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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

আপনার দিনের শেষে ৫-১০ মিনিট শান্ত সময় খুঁজুন -- রাতের খাবারের পরে বা ঘুমানোর
আগে

যে একক হাইলাইট বা সেরা মুহূর্তটি আজকের দিনকে অর্থবহ করেছে তা রেকর্ড করুন

আজ আপনি যে সবচেয়ে গুরুত্বপূর্ণ শিক্ষা পেয়েছেন বা পর্যবেক্ষণ করেছেন তা
লিখুন

আপনি আরও ভালো করতে পারেন এমন একটি নির্দিষ্ট বিষয় চিহ্নিত করুন -- গঠনমূলক হন,
আত্ম-সমালোচনামূলক নয়

আপনি সত্যিকারের কৃতজ্ঞ এমন ১-২টি জিনিসের নাম দিন, তারপর আগামীকালের জন্য একটি
স্পষ্ট উদ্দেশ্য নির্ধারণ করুন

এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন তার বিস্তারিত গাইডের জন্য স্ক্যান করুন



দ ৈ ন ি ক  এ ন ্ ট ্ র ি

প্রতিফলন জার্নাল
তারিখ

দ ি ন ে র  স ে র া  ম ু হ ূ র ্ ত
যে মুহূর্তটি আজকের দিনটিকে সার্থক করেছে

আ জ  শ ে খ া  প া ঠ
পরের বার আপনি কী ভিন্নভাবে করবেন?

উ ন ্ ন ত ি র  ব ি ষ য ় গ ু ল ো
কী ভালো হয়েছে? কী আরো ভালো হতে পারত?

আ জ  আ ম ি  য া র  জ ন ্ য  ক ৃ ত জ ্ ঞ
মানুষ, মুহূর্ত, বা ছোট জিনিস যা আপনি আজ উপলব্ধি করেছেন

আ গ া ম ী ক া ল ে র  উ দ ্ দ ে শ ্ য
আগামীকাল কোন একটি উদ্দেশ্য বা ফোকাস আপনাকে পথ দেখাবে?

প ্ র ত ি ফ ল ন  জ া র ্ ন া ল — 3 —
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কী ভালো হয়েছে? কী আরো ভালো হতে পারত?

আ জ  আ ম ি  য া র  জ ন ্ য  ক ৃ ত জ ্ ঞ
মানুষ, মুহূর্ত, বা ছোট জিনিস যা আপনি আজ উপলব্ধি করেছেন

আ গ া ম ী ক া ল ে র  উ দ ্ দ ে শ ্ য
আগামীকাল কোন একটি উদ্দেশ্য বা ফোকাস আপনাকে পথ দেখাবে?

প ্ র ত ি ফ ল ন  জ া র ্ ন া ল — 28 —



দ ৈ ন ি ক  এ ন ্ ট ্ র ি

প্রতিফলন জার্নাল
তারিখ

দ ি ন ে র  স ে র া  ম ু হ ূ র ্ ত
যে মুহূর্তটি আজকের দিনটিকে সার্থক করেছে

আ জ  শ ে খ া  প া ঠ
পরের বার আপনি কী ভিন্নভাবে করবেন?

উ ন ্ ন ত ি র  ব ি ষ য ় গ ু ল ো
কী ভালো হয়েছে? কী আরো ভালো হতে পারত?

আ জ  আ ম ি  য া র  জ ন ্ য  ক ৃ ত জ ্ ঞ
মানুষ, মুহূর্ত, বা ছোট জিনিস যা আপনি আজ উপলব্ধি করেছেন

আ গ া ম ী ক া ল ে র  উ দ ্ দ ে শ ্ য
আগামীকাল কোন একটি উদ্দেশ্য বা ফোকাস আপনাকে পথ দেখাবে?
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আ জ  শ ে খ া  প া ঠ
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মানুষ, মুহূর্ত, বা ছোট জিনিস যা আপনি আজ উপলব্ধি করেছেন

আ গ া ম ী ক া ল ে র  উ দ ্ দ ে শ ্ য
আগামীকাল কোন একটি উদ্দেশ্য বা ফোকাস আপনাকে পথ দেখাবে?
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উ ন ্ ন ত ি র  ব ি ষ য ় গ ু ল ো
কী ভালো হয়েছে? কী আরো ভালো হতে পারত?
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দ ি ন ে র  স ে র া  ম ু হ ূ র ্ ত
যে মুহূর্তটি আজকের দিনটিকে সার্থক করেছে
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প ্ র ত ি ফ ল ন  জ া র ্ ন া ল — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

