
 

কিভাবে কিায়াবেন্টাইনবি গঠনমুখী িো যায় 

 

বর্ত মান করিানা পরিরিরর্রর্ সািা রবরে আর্ঙ্ক রবিাজমান। সংক্রমরেি ভরে আমিা সবাই বাসাে অবিান কিরি। বারিরি 
ববিও িরর্ পািরি না, কাজ বা রিক্ষা প্ররর্ষ্ঠারনও বেরর্ পািরি না, বনু্ধবান্ধরবি সরেও বেখা কিা োরে না। এমর্াবিাে, 
আমিা অরনরকই বাসাে বেরক খুব ির্াি এবং অলস রেন কাটারে ো আমারেি িািীরিক এবং মানরসক স্বারিেি জনে 
ক্ষরর্কি। আমারেি েোসম্ভব এই বকাোরিন্টাইনরক গঠনমুখী করি রু্লরর্ িরব বেটি রনেম করি রকিু কাজ কিরলই কিা 
সম্ভব। 

 

রকভারব বকাোরিন্টাইনরক গঠনমুখী কিা োে? র্াি অসংখে উপাে িরেরি। বকাোরিন্টাইনরক গঠনমুখী করি বর্ালাি জনে 
কিেীে রনম্নরুপ: 

 

সবেতনতা ও সুস্থতা 

প্রেমর্, শুধু বকাোরিন্টাইরন োকরলই চলরব না। সরচর্নর্া এবং সুির্াও অবলম্বন কিরর্ িরব। বকাোরিন্টাইরন সরচর্নর্া 
বলরর্ বাসাি বভর্ি সব িান েোসম্ভব পরিষ্কাি িাখা। েিজাি িার্ল, বচোি-রটরবল, কাপড় ইর্োরে সব পরিষ্কাি িাখরল 
বকারনািকম ভাইিাসজরনর্ বিাগ িরব না আিা কিা োে। বকাোরিন্টাইরন সুির্া অরধক জরুরি। ক্লাস বা অরিস োকরল 
বারিরিি অপুরিকি খাবাি বখরেই রেন কাটিরে রেরর্ ির্। এখন বেরিরু্ বকান ক্লাস রকংবা অরিস বনই, আমিা এই সমেটারক 
কারজ লাগারর্ পারি। সুি োকাি জনে চাই সঠিক পুরিসম্মর্ খাবাি। িিীরি সঠিক মারন সকল পুরি োকরল বেরকান ধিরনি 
অসুির্াি সম্ভাবনা কম োরক। কারজই, আমারেি এই বকাোরিন্টাইরন দেরনক পুরিকি মানসম্মর্ খাবাি বখরর্ িরব বেন িিীি 
ও স্বািে ভারলা োরক এবং বকাোরিন্টাইরনি পরিও বস অভোস ধরি িাখরর্ িরব। এরর্ িিীরিি বিাগ প্ররর্রিাধ ক্ষমর্াও বৃরি 
পারব। 

 

সুসংগঠিতিেণ 

এটিই রনরজরক সুসংগঠির্ করি বর্ালাি সঠিক সমে। আমিা অরনরকই সাধািের্ অরনেম করি সব কাজ করি োরক। বেমন, 
ঘুম বেরক বেরি করি ওঠা, বেরি করি খাবাি খাওো আবাি অরনক িার্ পেতন্ত বজরগ বেরক বেরিরর্ ঘুরমারর্ োওো ইর্োরে। 
এই অরনেরমি কািরন আমারেি িিীরি বাসা বারধ রবরভন্ন ধিরনি বিাগ। অনে সমরে রবরভন্ন কারজি চারপ এসব রনেম বমরন 
কাজ কিা িরে ওরঠনা। এখন বেরিরু্ চাপ বনই, আমিা সকরল এই বকাোরিন্টাইরনি সুরোগ কারজ লারগরে এসব সংগঠির্ 
কিরর্ পারি। 

 

েযায়াম 

এটি িিীি ঠিক িাখরর্ জরুরি। আমারেি অরনরকিই মরন মরন ইো োকরলও বোোম কিা িরে ওরঠনা। এখন এই 
বকাোরিন্টাইরনি সুরোগটি কারজ লারগরে বসটিি অভোস গরড় রু্লরর্ িরব। রেরনি একটি রনরেতি সমরে রনেম করি বোোম 
কিরর্ িরব। এরর্ িিীরিি িক্ত সঞ্চালন এবং বিাগ প্ররর্রিাধ ক্ষমর্া বৃরি পারব। 

 



ধ্যান 

বকাোরিন্টাইরনি সমে কারজ লারগরে বে বকউই এই অভোস গরড় রু্লরর্ পারিন। বকান একটি রনরেতি সমরে নীিব একটি 
িারন বরস গভীিভারব রচন্তা কিাই িরে ধোন। এই রচন্তাটা বেরকান রকিুি িরর্ পারি। শুধু একটু গভীিভারব রচন্তা কিরর্ 
িে। ধোন মানুরেি মরিরষ্কি রনরিে বকােগুরলারক সরক্রে করি। এরর্ একজন মানুরেি রচন্তা কিাি ক্ষমর্া বৃরি পাে। র্াই, 
সবাি এই বরি জীবদ্দিারক কারজ লারগরে ধোন কিাি অভোস কিা উরচর্। 

 

েই পড়া 

বইরক মানুরেি পিম বনু্ধ বলা িে। কািন, এটি কখরনা মানুরেি সারে প্রর্ািো করিনা। আমিা আমারেি বকাোরিন্টাইন 
সমেরক কারজ লারগরে বই পড়াি অভোস গরড় রু্লরর্ পারি। বই পড়রল আমারেি ির্ািা অনুভব িরবনা, মন ভারলা োকরব। 
এরর্ আমারেি জ্ঞান বৃরি িরব, সারির্েচচত াে আগ্রি সৃরি িরব। 

 

েৃক্ষবোপন 

বৃক্ষ মানুেরক অরিরজন রেরে োস রনরর্ সিাের্া করি। এটি পরিরবরিি ভািসামে িক্ষা করি রবরভন্ন েুরেতাগ বেরক আমারেি 
িক্ষা করি োরক। বৃরক্ষি গুোবরল বরল বিে কিা োরবনা। আমিা আমারেি বকাোরিন্টাইরন বৃক্ষরিাপন করি রনরজরেিরক এবং 
পৃরেবীরক বাাঁরচরে িাখরর্ ভূরমকা পালন কিরর্ পারি। 

 

ইন্টােবনট ব্রাউক ং 

বর্ত মান েুরগ ইন্টািরনট বেবিাি করি না এমন মানুে পাওো কঠিন। ইন্টািরনট রবজ্ঞারনি এমন একটি আরবষ্কাি বেটি িাড়া 
একটি রেন অকল্পনীে। এই ইন্টািরনরটি মাধেরম ঘরি বরস অরনক কাজ কিা োে, ঘরি বরসই অরনক রকিু বিখা োে। 
বকাোরিন্টাইরনি এই অলস সমেরক কারজ লারগরে আমিা ঘরি বরসই অনলাইরন রবরভন্ন ওরেবসাইরট বকাসত কিরর্ পারি, রবরভন্ন 
রজরনস সম্পরকত  জ্ঞানাজত ন কিরর্ পারি। োিা রবেরবেোলরে পড়ারিানা কিরি, আমিা আমারেি ক্লাসও ইন্টািরনরটি মাধেরম 
অনলাইরন কিরর্ পারি। র্ািাড়া রবরভন্ন প্ররর্রোগীর্া এবং ওরেরবনাি বা ওরেব বসরমনাি িরে োরক অনলাইরন। বসগুরলারর্ 
অংিগ্রিন করি রনরজি েক্ষর্া রবকাি কিা োে। োিা কাজ কিরর্ আগ্ররি, অনলাইরন রনরজি েক্ষর্া অনুোেী পিিনীে 
কাজ করি অসংখে পরিমান আে কিািও সুরোগ িরেরি। 

 

এগুরলা িাড়াও বকাোরিন্টাইনরক গঠনমুখী কিাি অগরের্ উপাে ববি িরে আরস একটু রচন্তা কিরলই। বেমন, রি িোন্ডিাইটিং; 
োি মাধেরম মুক্তভারব বলখারলরখ করি বলখাি েক্ষর্া বৃরি কিা োে, রিরকং অেবা বকৃ্তর্া; োি মাধেরম বকৃ্তর্া বেোি 
েক্ষর্া অজত ন কিা োে, ইর্োরে। 

 

আমিা বর্ত মারন বেরিরু্ সবাই ঘিবরি, আমারেি অবসি সমেটারক অলসভারব নি না করি রকভারব বসটিরক েোসম্ভব কারজ 
লাগারনা োে র্াি বচিা কিা েিকাি। বকাোরিন্টাইনরক খািাপভারব না রনরে একটা ভারলা সুরোগ রিরসরব রনরল অরনক রকিু 
কিাি অেমে িরক্ত দর্রি িরর্ পারি ো বেরক আমিা সবাই আমারেি জীবনরক েোসম্ভব সুিি করি রু্লরর্ পারি। কারজই 
আমারেি সবািই এই সুরোগটি কারজ লাগারনা উরচর্। 


