
সু�তা এবং
সহন�মতা
কায��ম

আপনার �াস �কাথায় আেছ তা ল� ক�ন। হয়েতা তা আপনার
নােকর �ভতের আেছ, অথবা �পেট বা বুেক আেছ বেল �বিশ মেন
হে�।

শা�ভােব �াস �নওয়া

সময়
১০ িমিনট

আপনার �াস��াস �নওয়ার িদেক মেনািনেবশ ক�ন। আপিন
�যখােনই থাকুন না �কন, এক মুহ�ত�  সময় িনেয় সেচতনভােব ও
একমেন �াস িনন।

ধাপ ১

ধাপ ২

জ�লতা

সহজ

সর�াম
িনিরিবিল �কােনা জায়গা

ধাপ ৩

সাধারণত �যভােব �াস িনেয় থােকন তার �চেয় একট�  �বিশ�ণ ধের
গভীর �াস িনন। �কমন লাগেছ �খয়াল কের �দখুন।

ভ� িমকা: ক�ন পিরি�িত �মাকােবলার ফেল মেনর ওপর চাপ সৃ� হেত পাের। কীভােব কায�করভােব
আেবগ িনয়�ণ করেত হয় তা �শখা ���পূণ�। এই কায��েমর মাধ�েম আপিন মেনর ভারা�া� হেয়
যাওয়া বা উি�� হেয় ওঠার অব�ার �মাকােবলা করেত এবং মেনর সহন�মতা �তির করেত পারেবন।

ধাপ ৪

অন�মন� হেয় �গেল আবার আপনার �াস��ােসর িদেক মেনােযাগ
িদন। যখন আপনার মেনােযাগ �াস��ােসর ওপর �থেক সের অন�
�কােনা িদেক চেল যায় (সাধারণত যা হয়), ধীের ধীের আবার
�াস��ােসর িদেক মন িদন।
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