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আর া খুশি আর া সদয় একসারে

পাশে থাকশে পারশেন 

না এমন কাউশক 

অনুশেরণা দিন 

একাদকশে ভুগশেন বা উদিগ্ন

হশে আশেন এমন কাউশক

সমে দিন

আজশক যাশির সাশথ দিখা 

হশব োশির েদে হাসুন এবং 

বনু্ধেপূণণ হন

আজ অনযশির জীবন সহজ 

কশর েুলশে দকেু করুন

েকৃদের েদে সিে হশে এবং 

আমাশির গ্রশহর েদে যশে 

দকাশনা পিশেপ দনন

সামশন এদগশে দিোর জনয 

বা একটি ভাল কারণশক 

সমথণন করার জনয উপাে

খুুঁ শজ দিখুন

মানুষশক আপনার পূণণ 

মশনাশযাগ উপহার দিন

যাশির সাশথ আপনার 

দযাগাশযাগ োশির 

েশেযশকর েদে সিে

এবং সহােক হন

অনযশির অনুোদণে করশে 

পাশর এমন দকান 

উৎসাহবযঞ্জক খবর দোনান 

আপদন যেেীল এমন দকান 

উশেেয বা েকশের সাহাশযয 

সমে দিন

আপনার খাবার এবং যারা

এটি েস্তুে কশরশেন োশির 

েদে কৃেজ্ঞ হন

দবরদিকর কাশরা েদে সিে 

দহান। োরা দকমন অনুভব 

করশে ো কেনা করুন

কাশরা মন খারাপ থাকশল ো 

লেয করুন োর দিনটি

উজ্জ্বল কশর েুলশে দেষ্টা 

করুন

সহােক হশে পাশর এমন 

দকাশনা দনবন্ধ, বই বা 

পডকাস্ট দেোর করুন

কাউশক দজজ্ঞাসা করুন দেদন 

দকমন দবাধ করশেন এবং 

মশনাশযাগ দিশে োুঁ র 

উত্তর শুনুন

দকাশনা বনু্ধশক দযাগাশযাগ 

কশর জানান দয আপদন োশক 

ভাবশেন

েেংসা করশে োন এমন 

কাশরা জনয আজ দকেু সুস্বাদু 

খাবার তেদর করুন

কাউশক অবাক কশর দিোর

জনয একটি সুদেদিে উপহার 

তেদর করুন

অেীশে দয আপনাশক 

আঘাে কশরশে 

োশক েমা করুন

আজ যার সাশথই দিখা হশব, 

েশেযশকর মশধযই ভাল দকেু 

খুুঁ শজ দিখুন

খুব ভাশলাভাশব জাশনন না

এমন কাশরা সাশথ 

বনু্ধেপূণণ গে করুন

কৃেজ্ঞশবাধ কশরন এমন 

কাউশক ধনযবাি জানান এবং 

োশিরশক এর কারণ বলুন

অনলাইশন সিে হন। 

ইদেবােক এবং সমথণনমূলক 

মিবয দেোর করুন

েশোজশন কাউশক সাহাযয 

করার জনয আপনার সমে, 

েদি বা মশনাশযাগ দিন

অনযশির েদে আনন্দ এবং 

সুখ কামনাে সমে দিন 

দনই পদরকেনার দিন! 

দনশজর েদে সিে দহান

যাশে অনযশির েদেও সিে 

হশে পাশরন

স্থানীে িােবয সংস্থাশক 

অবযবহৃে দজদনস, কাপড় বা 

খাবার িান করুন

আপনার স্থানীে 

কদমউদনটিশক সাহাযয করার 

জনয দকেু করুন

েদনবার রদববারদসামবার মঙ্গলবার বুধবার বৃহস্পদেবার শুক্রবার

আপনার সমান যাশির দনই 

োশির সাহাযয করার জনয 

দকেু সহােো করুন 

অনযশির সাশথ অযাকেন 

ফর হযাদপশনস দেোর করুন

আনন্দেরযত কাজ

এই মাশস অনযশির (এবং

দনশজর) েদে সিে হওোর 

ইচ্ছা েকাে করুন


