
 
 

 

সুস্থতার জন্য 5টি উপায়! 
 
 
 

 

সংয াগ করুন্...আপন্ার চারপাযের ল াযকযের সাযে: বনু্ধ, পররবার, 

সহকর্মী বা প্ররতযবেী। এই সংয াগগুর যক েক্তিো ী করয  তা 

আপন্াযক প্ররতরেন্ সহায়তা করযব এবং সর্মৃদ্ধ করযব। 

 
 
 

 

সক্তিয় োকুন্...লসই কাজটি খুুঁযজ রন্ন্ ল টিযত আন্ন্দ পান্: হা ুঁিযত 

 ান্, বাগান্ করুন্, ন্াচুন্ বা এর্মন্রক শুধু বারির বাইযর পা রাখুন্। 

আপন্ার পযে উপ ুি এর্মন্ একটি র্মাত্রায় বযায়ার্ম করয  তা 

আপন্াযক ভা  লবাধ করাযব। 

 
 
 

 েয করুন্...আপরন্ লহুঁযি কাযজ  াওয়া, েুপুযরর খাবার খাওয়া বা 

বনু্ধযের সাযে কো ব া,  াই করুন্ ন্া লকন্ র্মুহতূ তটি উপযভাগ করুন্। 

আপন্ার অরভজ্ঞতা রন্যয় রচন্তাভাবন্া করয  তা আপন্াযক আপন্ার 

কাযে গুরুত্বপূর্ ত রবষয়গুর  উপ রি করযত সাহা য করযব। 

 
 
 

রেখযত োকুন্...ন্তুন্ রকেু করার লচষ্টা করুন্ বা পুরাযন্া আগ্রহযক আবার 

আরবষ্কার করুন্। রন্যজর জন্য একটি চযায ঞ্জ রন্ধ তারর্ করুন্ ল র্মন্ 

পেযন্দর খাবার রান্না করা, আপন্ার বাইক টিক করা বা লকাযন্া লকাযস ত 

সাইন্ আপ করা। 

 

 
 
 

প্রোন্ করুন্...লকাযন্া বনু্ধ বা অপরররচত বযক্তির জন্য ভায া রকেু কাজ  

করুন্: হাসুন্, লেচ্ছাযসবা করুন্, ধন্যবাে ব ুন্। রন্যজযক বৃহত্তর  

করর্মউরন্টির সাযে  ুি হযত লেখা খুবই ফ প্রস ূহযত পাযর। 

 
 
 

 
 

 
রন্বরন্ধত চযাররটি: 261476 



 
 

 
 
 

 

আর্মরা আপন্ার কো শুরন্। 

আর সাহা য করার জন্যই 

আর্মরা এখাযন্ আরে। 
 
 

 

রবন্ার্মূয য র্মান্রসক োস্থয সহায়তা: 

ক  করুন্: 01494 463364 

ইযর্ম : info@bucksmind.org.uk 

অন্ াইন্: www.bucksmind.org.uk 

mailto:info@bucksmind.org.uk
http://www.bucksmind.org.uk/

