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জীবেন সুখী হওয়ার সহজ ৭ উপায়
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জীবেনর দৗেড় িটেক থাকার জন িনরর ছুেট চলােক অেনক সমেয়ই ািকর মেন হয়। লে পৗঁেছও অেনেকই চুপচাপ ভােবন - কন

এিট যতটা ভােলা মেন হওয়া উিচত ততটা ভােলা লাগেছ না? এমনিক গাছােনা িটন, ল পূরণ এবং দািয় ব থাকা সেও া ও

অসুখী বাধ কেরন অেনেকই। কন এমনটা হয়? জীবেন সুখী হওয়া িক আসেলই অেনক কিঠন? চলুন জেন নওয়া যাক, কান কাজেলা

আপনােক সুখী করেব-

১. িনেজর পছের ওপর িভি কের একিট িসা িনন

কাজ, পিরবার বা দনিন িটেনর জন আপনার চাওয়ার ওপর িভি কের একিট িসা িনন। আপিন যখন িনেজর িচ বা পছেক  দেবন তখন তা

আপনােক আরও বিশ শিশালী করেব। এিট ছাটখােটা িকছু হেত পাের, যমন আজ কী খােন অথবা অবসর সময় কীভােব কাটােন। িনেজর পছেক 

িদেয় িসা িনেত িশখেল তা অনেদর কােছও আপনােক পূণ কের তুলেব।

২. িকছু ভােলা কন

কােরা জন িকছু  ভােলা কন - এমনকী যিদ আপিন তােদর ভােলাভােব নাও চেনন। এই কাজ আপনার মন িঠক ততটাই ভােলা করেত পাের যতটা তােদর

করেব। ছা একটা অভি, যমন একিট সুর বাতা, সাহায করা, অথবা সিতকােরর শংসা, ধু মানুষেক কােছ আেন না বরং আপনার অনুভূিতও উত

করেত পাের।

৩. এমন িকছু কন যা সিতই উপেভাগ

িকছু  কাজ আপনােক এতটাই আকষণ কের য িনেজর ফান,  সময় বা  চারপােশর অন িকছু  ভুেল যান।  এই মুহূতেলা  িবরল িক সময়

কাটােনার মেতা। ছিব আঁকা, িজিনসপ িঠক করা, পড়া, রাা করা- যেকােনা কাজ যা আপনার কােছ সিতই উপেভাগ তাহেল সেলার

জন িদেনর িকছুটা সময় রাখুন। এিট শা ভাব আনেত পাের এবং আপনার মনেক পিরার করেত পাের।

৪. িটেনর বাইের

িটেন ছাট িকছু পিরবতন করেলই তা আপনােক নতুন দৃিভি িদেত পাের। হাঁটার সময় িভ পথ বেছ নওয়ার চা কন, আপনার ঘের িজিনসপ ঘারান

অথবা নতুন িকছুেত হাঁ বলুন। িটেনর একিট অংশ পিরবতন করেলই আপিন অতািশতভােব শির এক নতুন মাা পােবন, যা আপনােক আরও সুখী কের

তুলেব।

৫. ছাটেবলার পছের িকছু িফিরেয় আনুন

পুরােনা শখ এবং আেবগ বিশরভাগ সমেয়ই অপূণ থােক। কেয়ক বছর আেগ কী আপনােক কৗতূহলী কেরিছল তা আবার ভাবুন এবং িফিরেয় আনার চা কন,



এমনকী িকছুেণর জন হেলও। িনেজর সই অপূণ শখ পূরণ করার মাধেম িনেজেক সুখী মানুষ িহেসেব আিবার করেত পারেবন।

৬. বাইের যান, এমনকী দশ িমিনেটর জন হেলও

কৃিতর ভাব ফলেত িসেনমার মেতা নাটকীয় হেত হয় না। কবল বাইের পা রাখা, বাতাস অনুভব করা, িতিদেনর শ শানা অথবা পাতার নড়াচড়া দখাও

আপনার  মনেক  শা  করেত  এবং  শরীরেক  িরচাজ  করেত  সাহায  করেত  পাের।  আপনার  দীঘ  হাইিকং  বা  অসাধারণ  সুর  দৃেশর  েয়াজন  নই।  এমনিক

াকৃিতক আেলা এবং খালা জায়গায় কেয়ক িমিনট শা থাকাও সিতকােরর পাথক আনেত পাের।

৭. এমন িকছু বলুন যা চেপ রেখেছন

আমােদর ায় সবারই এমন িকছু কথা থােক যা আমরা অন কাউেক বিলিন বা এমনকী িনেজেদরেকও! কখেনা কখেনা অনুভূিত ভাগ কের

নওয়া িবশাল ির িবষয় হেত পাের। যিদ মেন হয় য আপনার না বলা কথােলা কাউেক বলেল মেনর ভার অেনকটাই কেম যােব, তাহেল

বেল ফলুন। এেত কের বাঝা অেনকটাই হালকা হেয় যােব।
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