
মেজাজ জার্নাল

একটি 30-দিনের গাইডেড জার্নাল

হাইব্রিড

LoomJournals দিয়ে তৈরি



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

প্রতিদিন ট্র্যাকার বিভাগে আপনার মেজাজ, শক্তি, উদ্বেগ, মানসিক চাপ এবং ঘুমের মান
মূল্যায়ন করুন

লেখার বিভাগে আজ আপনি যে নির্দিষ্ট আবেগগুলো অনুভব করেছেন তার নাম দিন

কী আপনার মানসিক পরিবর্তন ট্রিগার করেছে তা বর্ণনা করুন -- ঘটনা, মানুষ, চিন্তা বা
পরিবেশ

আপনি কী মোকাবেলা কৌশল ব্যবহার করেছেন এবং সেগুলো কতটা কার্যকর ছিল তা নোট করুন

কঠিন দিনেও একটি জিনিস লিখুন যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

একটি মেজাজ অন্তর্দৃষ্টি দিয়ে শেষ করুন -- আপনার মানসিক জীবন সম্পর্কে একটি
প্যাটার্ন, শিক্ষা বা পর্যবেক্ষণ

প্রবণতা খুঁজে পেতে এবং আপনার মোকাবেলা কৌশলগুলো সামঞ্জস্য করতে সাপ্তাহিক
আপনার এন্ট্রিগুলো পর্যালোচনা করুন

এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন তার বিস্তারিত গাইডের জন্য স্ক্যান করুন



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 3 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 4 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 5 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 6 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 7 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 8 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 9 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 10 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 11 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 12 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 13 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 14 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 15 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 16 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 17 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 18 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 19 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 20 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 21 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 22 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 23 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ

ম ে জ া জ  জ া র ্ ন া ল — 24 —



হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ
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হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ
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হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ
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হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ
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হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ
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হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ
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হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ
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হ া ই ব ্ র ি ড

মেজাজ জার্নাল
তারিখ

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

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

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আ জ  আ ম ি  য ে  আ ব ে গ গ ু ল ো  অ ন ু ভ ব  ক র ে ছ ি
আবেগগুলোর নাম দিন -- রাগ, আনন্দ, দুঃখ, শান্তি...

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ম ো ক া ব ে ল া র  ক ৌ শ ল
মোকাবেলা করতে আপনি কী করেছিলেন? গভীর শ্বাস, হাঁটা, কথা বলা...

ক ৃ ত জ ্ ঞ ত া র  ম ু হ ূ র ্ ত
আজকের অনুশীলন থেকে একটি নির্দিষ্ট বিষয় যার জন্য আপনি কৃতজ্ঞ
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