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দাত জীবন সুর রাখার সহজ অভাস
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ব জীবেন মাগত নানা কােজর চাপ এখন াভািবক হেয় উেঠেছ, যার ভাব পেড় সেক। ামী এবং ী- এেকর জন অেনর সময় খুব

বিশ থােক না। একই বািড়েত থেকও খুব বিশ কথা হয় না। বড় কােনা  ছাড়াই এেক অেনর স অপছ করেত  কের। এেলা

ধীের ধীের ঘেট বেল পিরবতনটা সহেজ চােখ পেড় না। ামী-ীর সক সুর রাখার জন চা থাকেত হেব ইজেনরই। 

রােত িকছুটা সময় কথা বলুন

রােতর খাবােরর পর িনেজেদর মেধ অত িমিনট দেশক কথা বলুন। আপনার িদনিট কমন গল, আগামীকাল কী করেত যােন- এ ধরেনর

সাধারণ কথাবাতা। এই ছাট ছাট কেথাপকথন সিতই িবাস এবং ঘিনতা তির করেত সাহায করেত পাের।

সুর সকাল

িতিট সকাল সুর করার চা কন। সজন আপনােক খুব বিশ িকছু করেত হেব না। খুব ভাের উেঠ তার জন এককাপ চা তির করেত

পােরন। পাশাপািশ বেস সকােলর নাা খেত পােরন। তার কাজ, অাপেয়েম, বা কারও সে পিরকনা আেছ িক না তা জেন িনেত

পােরন। মেন রাখেবন, আপনার সী আপনারই জীবেনর অংশ। তাই তার সে সংযু থাকা জির।

‘ভ সকাল’ এবং ‘ড বাই’ এিড়েয় যােবন না

‘ভ সকাল’ বা একিট উ ‘বাই, টক কয়ার’ ছাট মেন হেত পাের, িক উেশ িনেয় বলা হেল এেলা অেনক অথ বহন কের। এই সহজ

েভােলা  আপনার  সেকর  মেধ  আরও বিশ  ভােলাবাসা  যাগ  করেব,  আপনার  উভয়েকই  মেন  কিরেয়  দেব  য  আপিন  মূলবান-

এমনকী ব িদনেলােতও।

িতিদন একিট ইিতবাচক মুহূত ভাগ কের িনন

পরেরর মেধ িদেনর একিট ভাল িজিনস ভাগ কের নওয়ার অভাস কন। এটা ছাট িকছু হেত পাের- এক কাপ চা, একিট সুর কথা

অথবা কােনা কাজ শষ করা। এিট সংযু থাকার এবং একসে ইিতবাচকভােব িদনিট শষ করার একিট সহজ উপায়।
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