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এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন

আপনার জার্নালে স্বাগতম! এটি থেকে সর্বাধিক সুবিধা পেতে কিছু পরামর্শ:

1 প্রতিদিন কয়েক মিনিট সময় বের করে লিখুন

2 সৎ থাকুন এবং কোনো বিচার ছাড়াই স্বাধীনভাবে লিখুন

3 অভ্যাস গড়ে তুলতে প্রতিদিন একই সময়ে লেখার চেষ্টা করুন

4 প্যাটার্ন লক্ষ্য করতে প্রতি সপ্তাহে আপনার এন্ট্রিগুলো পর্যালোচনা করুন

এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন তার বিস্তারিত গাইডের জন্য স্ক্যান করুন



হ া ই ব ্ র ি ড

উপবাস জার্নাল
তারিখ

উপবাস পদ্ধতি:

উপবাস শুরু:

উপবাস শেষ:

উপবাসের সময় (ঘণ্টা):

শক্তির মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

মানসিক স্বচ্ছতা: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ক্ষুধার মাত্রা: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ ম ি  ক ে ম ন  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আপনার সামগ্রিক অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন — শক্তি, মেজাজ, উপবাসের সময় শারীরিক অনুভূতি

য া  দ ি য ় ে  উ প ব া স  ভ ে ঙ ে ছ ে ন
উপবাস ভাঙতে কী খেয়েছেন বা পান করেছেন? আপনার শরীর কীভাবে প্রতিক্রিয়া করেছে?

চ ্ য া ল ে ঞ ্ জ
কী এখনও কঠিন? কিসে আরও মনোযোগ দরকার?

উ প ব া স  জ া র ্ ন া ল — 3 —
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