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ট্িনি নিন্তা মানিই অনিমাত্ায় দুনচিন্তা িয়

জেমস নামমর একজন তরুমের কথাই ধরুন। জজমস জেশ ভাম�া একটা 
জেম�। েুদ্ধিমান, দয়া�ু ও আত্মসমেতন ে্যদ্তি। দ্নমজর ে্যাপামর একটু জেদ্শই 
আত্মসমেতন জস। তমে জস নানান দ্েষয় দ্নময় প্ায়শই দুদ্চিন্া কমর। এই 
জেমন আজমক জস তার একদ্ট স্াস্্যগত সমস্যা দ্নময় দুদ্চিন্া করমে। সমস্যাদ্ট 
েড় নয়। তমে তার নজমর এমসমে। এটা দ্নময়ই তার মমন নানান দ্েন্া ততদ্র 
হময় জগ�। অতঃপর জেই ভােনা জসই কাজ। দ্নমজর এই সমস্যামক েড় মমন 
কমর অন�াইমন ঘাঁটাঘাঁদ্ট করমত শুরু কর� জজমস। দ্েষয়দ্টমক গুরুত্ব দ্দম�া 
খুে। এরপর জস হঠাৎ কমরই জথমম জগ�। ভাে�, আদ্ম মমন হয় দ্েষয়দ্ট দ্নময় 
জেদ্শই দ্েন্াভােনা করদ্ে।

এোর জস দ্নমজর স্াস্্য দ্নময় দ্েন্াভােনা করা োদ দ্দম�ও, স্াস্্য দ্নময় জেসে 
দ্েন্াভােনা জস করদ্ে� এতক্ষে, জসসে দ্নময় দ্েন্াভােনা শুরু কর�। হয়মতা 
তার জকামনা জথরাদ্প দরকার। দ্কন্তু জকান ধরমনর জথরাদ্প? জজমস দ্নমজমক 
প্শ্নদ্েধি করমত শুরু কর�, দ্নমজমক ট্ায়াম� জে��, দ্িমেন্ড কর�, 
কাউমসেদ্�ং দ্নময় দ্েন্াভােনা কর�। অসুস্তা দ্নময় পূমেবের নানান স্মৃদ্ত, 
অনুমান, ভয়, আতঙ্ক, আশঙ্কা সেই ধীমর ধীমর জস দ্নমজর মমনর মামে দ্নময় 
এম�া। এরপর জস আোর জথমম ভাে�, এটাই দ্ক তাহম� দুদ্চিন্ার স্রূপ?  
এটা দ্ক তমে প্যাদ্নক অ্যাটাক? নাদ্ক এটা দ্সমজামরেদ্নয়ার সমস্যা? দ্ঠক 
েুেমত পারদ্ে না।

তারপর জস দ্েন্া কর�, তার মমতা কমর ে্যথা আর জকউ কখমনা পায়দ্ন। 
আসম�, এই দ্েন্া তার মাথায় আসার পরপরই অপমরর সমাম�ােনার 
হাজারটা উদাহরে তার সামমন েম� এম�া। আর এটা তার দশা আরও খারাপ 
করমত শুরু কর�। দ্দমনর পর দ্দন মানুমষর সমাম�ােনা, কটামক্ষর কথা মমন 
কমর তার মন আরও খারাপ হময় জগ�। এরপর জস হতভম্ব হময় জভমে জদখ�, 
জেসে ে্যাপার জস োইম�ই মন জথমক সদ্রময় দ্দমত পামর, জসগুম�া দ্নময় জস 
জকন দ্েন্া করমে। এসমের জকামনা উত্তর পাওয়া হম�া না জজমমসর। আরও 
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একটা মজার ে্যাপার হমছে, জজমমসর দুদ্চিন্ার শুরুটা হময়দ্ে� জোট একদ্ট 
স্াস্্যগত সমস্যা জথমক। অথে দ্নমজর স্ামস্্যর ে্যাপামর এখন পেবেন্ জকামনা 
দ্সধিান্ই জস দ্নমত পামরদ্ন। উ�মটা তার মমনর মামে নানান োমজ দ্েন্ার 
সমাহার ঘমটমে। 
শুরুমত তার দ্েন্া দ্ে� স্াস্্য দ্নময়, স্াস্্যগত নানান সমস্যা দ্নময়। দ্কন্তু এরপর 
জসটা মাথায় েম� জগ�। তখন আর স্াস্্য দ্নময় দ্েন্া দ্ে� না। েরং স্াস্্যগত 
নানান সমস্যা দ্নময় দ্েন্া ততদ্র হময় দ্গময়দ্ে�, জেখান জথমক আদমত জকামনা 
সমাধান পাওয়া সম্ভে দ্ে� না। এভামে এমক এমক জনদ্তোেক অনুভূদ্ত, 
জনদ্তোেক কথাোতবো ধীমর ধীমর মনমক দ্েদ্ষময় জতাম�। জজমমসর জক্ষমরেও দ্ঠক 
এই ে্যাপারটাই ঘমটদ্ে�। এমনদ্ক মমনর ওপর দুদ্চিন্া দ্ঠক কীভামে প্ভাে 
জেম� সেদ্কেু গ্াস করমত থামক, জেদ্শরভাগ সমময়ই এসে জানা সম্ভে হয় 
না। অথো ে�মত পামরন, জেদ্শরভাগ মানুষই এসে জানমত পামর না। জানমত 
পারম� তামদর মুদ্তি পাওয়া সহজ হমতা। না জানার েম�ই হাজারটা সমস্যার 
সম্ুখীন হমত হয়।

জজমস শুরুমত স্ামস্্যর দ্দমক তাকাম�ও, পমর তার তাকামনার জায়গা সদ্ঠক 
দ্ে� না। েম� ো হওয়ার তা-ই হময়দ্ে�। আমরা দ্নমজরাও একদ্ট দ্রুত 
পদ্রেতবেনশী�, গদ্তশী� ও তেদ্েরে্যময় পমৃদ্থেীমত েসোস কদ্র। আমামদর 
দুদ্চিন্ার জকম্রে অমনক সময় এগুম�া প্ভােদ্েস্ার কমর থামক। দুদ্চিন্া 
একজন মানুমষর মনমক তখনই জনদ্তোেকভামে গ্াস করমত সক্ষম হয়, েখন 
তার মামে জসসে দ্েন্াভােনার জকামনা দ্নয়ন্ত্রে থামক না। এমকর পর এক 
জীেমনর নানা দ্েষময়র ে্যাখ্যা-দ্েমলেষে দাঁড় করামত করামত কখন জে মানুষ 
দুদ্চিন্ার দ্শকার হময় োয়, জসই জখয়া� তার থামক না। একসময় জস দুদ্চিন্ার 
দ্শকম� আটমক োয়, দাসত্বেরে কমর জনয়। আপদ্ন হয়মতা জামনন, আমামদর 
মদ্স্ষ্ক সেসময়ই প্েম�ম স�দ্ভং প্মসমসর জভতর দ্দময় োয়। মদ্স্মষ্কর 
সাহাে্য দ্নময় আমরা নানান সমস্যার সমাধান কদ্র। এটা ইদ্তোেক একদ্ট 
ে্যাপার। দ্কন্তু আপদ্ন হয়মতা এটা জামনন না, মদ্স্মষ্কর মামে দুদ্চিন্া জায়গা 
কমর দ্নম� এটা দ্েপরীত কাজ করমত থামক। অথবোৎ সমস্যা দূর করার েদম� 
উ�মটা োড়ামত থামক। 
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মদ্স্মষ্কর এই অেস্ামক আপদ্ন উদ্ মেগ, দুদ্চিন্া, মানদ্সক োপ, অেসাদ ো 
জনদ্তোেক স্মৃদ্ত জরামন্থন ো-ই েম�ন না জকন, এসমের ে�াে� ভয়ােহ। 
এগুম�া জকামনাভামেই আপনার-আমার জীেনমক সামমন এদ্গময় জেমত জদয় 
না। উ�মটা দ্েপমদ জেম�। সেরাের দুদ্চিন্া সর�ভামে আপনার অল্পদ্েস্র 
ক্ষদ্ত করমত পামর। দ্কন্তু একোর েদ্দ েক্াকামর এসে আপনার জীেমন েম� 
আসমত থামক, তাহম� আজীেমনর জন্য আপনার জীেন ধ্ংমসর দ্দমক 
এদ্গময় জেমত থাকমে। জকননা, দুদ্চিন্ার দ্েদ্েধ দ্েস্ার রময়মে, ো একজন 
মানুষমক মরেে্যাদ্ধর পেবোয় পেবেন্ দ্নময় জেমত সক্ষম। 
অদ্তদ্রতি দুদ্চিন্া হমছে একদ্ট ক্ষদ্তকর জমন্া� অ্যাদ্টিদ্ভদ্ট। এটা জেমকামনা 
দ্েষময় অদ্তদ্রতি অ্যানা�াইদ্সস, জাজমমন্া� হওয়া, মদ্নটদ্রং, মূ�্যায়ন 
ো কমট্া� জনওয়ার মানদ্সকতা জথমক হমত পামর। জে আদম�ই অদ্তদ্রতি 
দুদ্চিন্া আপনার মামে থাকুক না জকন, এর ক্ষদ্ত সীমাহীন। রীদ্তমমতা ক্ষদ্তর 
পদ্রমাে দ্হসাে কমর জশষ করমত পারমেন না আপদ্ন।

আপনার অবস্া যদ্ি দ্নচচর মচতা হয়, তাহচে ধ্চর ননচবন, অদ্তদ্রক্ত 
িুদ্চিন্া আপনার জন্য মারাত্মক একটি সমসযা :

o আপদ্ন সারাক্ষেই দ্নমজর নানান দ্েন্াভােনার ে্যাপামর সমেতন 
জথমক জসসে দ্নময় ভােমত থামকন।

o আপদ্ন েহুমাদ্রেক দ্েন্াভােনায় ে্যস্ থামকন। অথবোৎ, আপদ্ন দ্নমজর 
দ্েন্াভােনা দ্নময় দ্েন্াভােনা করমত থামকন।

o আপদ্ন সেসময়ই দ্নমজর সক�প্কার দ্েন্াভােনার দ্নয়ন্ত্রে দ্নমত 
জেষ্া কমরন।

o সেসময়ই অপ্ত্যাদ্শত নানান দ্েন্াভােনা আপনার মনমক দ্েষণ্ণ কমর 
রামখ। অন্যভামে ে�ম�, দ্েদ্েধ জনদ্তোেক দ্েন্াভােনা মমন এমন 
দ্নমজমক কষ্ জদন আপদ্ন।

o দ্নমজর দ্েষময় দ্েন্াভােনার ে্যাপারদ্টমক আপনার কামে সংগ্ামমর ও 
কষ্কর মমন হয়।

o আপদ্ন সেসময়ই দ্নমজর দ্েন্ামক প্শ্নদ্েধি কমরন, জাজ কমরন এেং 
সমদেহ কমরন।
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o জেমকামনা জদ্ট� পদ্রদ্স্দ্তমত দ্নমজর দ্েন্াভােনামক দ্ঠকমমতা কামজ 
না �াদ্গময় উ�মটা সমস্যামক জজারাম�া কমরন।

o সেসময়ই দ্নমজর দ্েন্ামক জোোর জন্য গভীর জথমক আরও গভীমর 
জনমম দ্নমজর সক� ভােনা দ্নময় কল্পনার জগমত সময় কাটান।

o আপদ্ন দ্সধিান্ দ্নমত পামরন না, জেমকামনা েময়জ দ্ঠকমমতা করা 
সম্ভে হয় না আপনার পমক্ষ, সেদ্কেু দ্নময়ই আপনার জভতমর 
সমদেহপ্েেতা কাজ করমত থামক।

o দ্দমনর �ম্বা সময় আপদ্ন নানান দ্েষময় সমেতন থামকন এেং দ্েন্াগ্স্ 
হময় সময় পার কমরন।

o দ্নমজমক সেসময়ই আপদ্ন জনদ্তোেক দ্থংদ্কং প্যাটামনবের সামথ 
পদ্রেয় কদ্রময় জদন। একোর-দুোর নয়, োরোর।

o একই দ্েন্া আপদ্ন োরোর কমরন, দ্েমশষ কমর অতীমতর দ্েদ্েধ 
দ্েষময়, জেগুম�ার দ্েরুমধি এখন আপনার পমক্ষ আর দ্কেুই করা 
সম্ভে নয়। তেুও আপদ্ন এসে দ্েন্া োড়মত পামরন না। 

এই ধরমনর ে্যাপারগুম�া আপদ্ন েদ্দ দ্নমজর মামে জদখমত পান, তাহম� 
দ্নদ্চিতভামেই ধমর দ্নমত পামরন, অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া আপনামক গ্াস কমর 
জেম�মে। ভাম�ামমতা জখয়া� করম� জদখমেন, ওপমর জেশ দ্কেু ভাম�া গুেও 
রময়মে, েদ্দ আপদ্ন দ্নমজর দ্েন্াভােনামক সীমার মমধ্য রাখমত পামরন। দ্স্র 
জথমক দ্েদ্ভন্ন দ্েষময় ইদ্তোেকভামে দ্েন্াভােনা করার কাজদ্ট জেশ উপকারী, 
তাই না? দ্কন্তু কয়জন আমরা এই কাজদ্ট করমত পাদ্র? পাদ্র না। জেদ্শরভাগ 
মানুষই অদ্তমারোয় দুদ্চিন্ার দ্দমক ধাদ্েত হময় দ্নমজর ক্ষদ্ত কমর জেম�। 

আপদ্ন েখন দ্নমজর জকামনা দ্েষময় দ্সধিান্ দ্নমত োন, আপনামক কাজদ্ট 
দ্েন্ার সাহাে্য দ্নময়ই করমত হয়। তখন জকামনা ক্ষদ্ত হয় না। তাহম� 
অদ্তমারোয় দুদ্চিন্ার ে্যাপারদ্ট আসম� কখন ঘমট? একদম সুস্পষ্ কমর 
ে�ম�, আমরা েখন জকামনা দ্েষয় দ্নময় মারোদ্তদ্রতি, কল্পনাতীত ও সীমাহীন 
দ্েন্া করমত থাদ্ক, তখনই জসদ্ট ‘অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া’। আর এটাই মানুমষর 
জন্য সেমেময় ক্ষদ্তকর। এটা আমামদর ভাম�া দ্কেু দ্দমত পামর না।

দ্েন্াভােনা একদ্ট সুদের সক্ষমতা। এদ্ট সমৃদ্ষ্কতবোর তরে জথমক আমামদর 
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জন্য একদ্ট উপহার। দ্েন্াভােনামক ইদ্তোেক উপাময় কামজ �াদ্গময় একজন 
মানুষ দ্নমজর সক্ষমতার সমেবোচ্চ ে্যেহার করমত পামর। আোর দ্েন্াভােনার 
অপে্যেহার কমরই জেমকামনা মানুষ ধ্ংস হময় জেমত পামর। আমামদর 
দ্েন্াভােনা আমামদর সে�তার দ্নয়ামক। এদ্ট কখমনাই আমামদর শত্রু 
নয়। দ্কন্তু তা কখন? েখন আমরা অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া েন্ধ করে, তখন। 
অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া করম� দ্েন্াভােনার ক্ষমতা নষ্ হওয়া োড়া আর দ্কেুই 
অদ্জবেত  হয় না।

মানদ্সক চাপ ও যন্ত্রণার কারণ 

েদ্দ মদ্স্ষ্ক এমন েমৎকার একদ্ট দ্থংদ্কং টু�সই হমে, তাহম� জকন অদ্ত 
সহমজই মানুষ অদ্তমারোয় দুদ্চিন্ার মমতা জনদ্তোেক অেস্ায় পমড় োয়? 
সমস্যাটা আসম� জকাথায়? জকান কারমে মানুষ দ্নমজমক দ্দমনর পর দ্দন 
অদ্তমারোয় দুদ্চিন্ায় দ্নমদ্জিত রামখ? েদ্দও তারা দ্নমজরাও োয় না এমন 
অেস্ায় থাকমত? এই প্শ্নগুম�া ঘুমরদ্েমরই সোর মমন আমস, আসা উদ্েত 
েম�ই মমন কদ্র। এসে প্মশ্নর দ্েপরীমত েুমগর পর েুগ ধমর মানুষ, দ্েমশষ 
কমর োরা অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া কমর, দ্নমজমদর দ্থওদ্র জশয়ার কমর এমসমে। 
তামদর মমত, অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া একদ্ট অভ্যাস, অথো এদ্ট একদ্ট ে্যদ্তিগত 
আেরেদ্েদ্ধ, অথো একদ্ট জরাগ, ো পেবোপ্ত দ্েদ্কৎসা জনওয়ার দ্ারা দূর করা 
সম্ভে। প্কৃতপমক্ষ, অমনক মানুষই আমে, োরা তামদর দ্প্য় দ্েদ্ভন্ন দ্েষয় দ্নময় 
আছেন্ন হময় থামক দ্দমনর পর দ্দন। আর এটাই তামদরমক অদ্তমারোয় দুদ্চিন্ার 
দ্দমক দ্নময় োয়। অমনমক আোর অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া দ্নময় এতই ত্যতিদ্েরতি 
হময় োয় জে, দ্েৎকার কমর দ্নমজমক েম�, ‘জকন, জকন, আদ্ম এমন জকন!’

এ ধরমনর অেস্া জথমক একজন ে্যদ্তি দ্নমজমক আর সহমজ জের করমত 
পামর না। েম� জীেনপমথ তার এদ্গময় ে�া জেশ সমস্যাজনক হময় দাঁড়ায়। 
আপদ্ন েদ্দ এমন জদ্ট� সমস্যার সম্ুখীন হময় থামকন এেং এখান জথমক 
মুদ্তি�ামভর জন্য েইদ্ট হামত দ্নময় থামকন, তাহম� হতাশ হওয়ার জকামনা 
কারে জনই। আপনামক হতাশা আর দুদ্চিন্া জথমক মুদ্তি দ্দমতই মূ�ত েইদ্ট 
জ�খা হময়মে। অেশ্যই এসে সমস্যার সমাধান রময়মে। জেশ সহজ, পাদ্নর 
মমতা উপাময় দ্নমজমক দুদ্চিন্া জথমক জের করার পধিদ্ত রময়মে, ো ে্যেহার 
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আমামদর দ্ি জ্রেস েরমু�ার কাজ হমছে দুদ্চিন্া করার সময় আমামদর 
মাথায় ে�মত থাকা সে দ্েষয় পদ্রপূেবেভামে খুঁমজ জের করা এেং জসসমের 
সমাধান দ্নদ্চিত করা। দুদ্চিন্া করার জক্ষমরে মদ্স্ষ্কমক সেসময়ই দ্কেু দ্েষয় 
দ্ট্গার কমর থামক। এই দ্ট্গারমক শনাতি করমত হমে, োমত সমস্যা জথমক 
মুদ্তি�াভ করা সম্ভে হয়। পুমরা প্দ্ক্য়াদ্ট েখন আদ্ম আপনার সামমন উন্ুতি 
করে, তখনই আপনার পমক্ষ কােবেকরী পদমক্ষপ জনওয়া সম্ভে হমে।  দ্কন্তু এই 
মুহূমতবে জরুদ্র স্টাদ্টবেং পময়ন্ জকানদ্ট? সমেতনতা। হ্যাঁ, সমেতনতামক অে�ম্বন 
কমরই শুরুমত কাজ করমত হমে আপনামক।

এই অধ্যাময় আমরা অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া ও উদ্ মেগ জথমক দ্নমজমদর রক্ষা 
করার জেদ্সক দ্নময় আম�ােনা করে। এই জেদ্সক ে্যামটির সাহামে্যই দ্নমজমক 
একটা ভাম�া জায়গায় জনওয়া সম্ভে হমে আপনার পমক্ষ। এখন কথা হমছে, 
এই পুমরা প্দ্ক্য়াদ্ট সম্পন্ন করার জক্ষমরে সমেতনতাই আমামদর অে�ম্বন। 
সমেতনতা জকামনা স্মৃদ্ত জরামন্থমনর ে্যাপার নয়, েরং এদ্ট আমামদরমক 
জেমকামনা সমস্যা সমাধামনর জক্ষমরে োদ্হ্যক ও অভ্যন্রীে সক� দ্েষময় 
মমনামোগী হমত সাহাে্য কমর। এদ্ট আপনামক আরও সাহাে্য কমর থামক 
দ্নমজর ে্যাপামর জাজমমন্া� না হময় সেদ্কেু পেবেমেক্ষে করার জক্ষমরে। আপদ্ন 
েদ্দ দ্নমজমক অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া জথমক মুতি করমত োন, তাহম� শুরুমতই 
আপনামক জাজমমন্া� হওয়া জথমক জেঁমে থাকমত হমে। জাজমমন্া� পদ্জশন 
কখমনাই আপনামক আপনার সমস্যা েুেমত জদমে না। সুতরাং সমেতন থাকার 
মামনই হমছে দ্নউট্া� হময় দ্নমজর সমস্যামক উপ�দ্ধি কমর জসই অনুসামর 
সমাধামনর দ্দমক আগামনা।

একজন অদ্তমারোয় দুদ্চিন্া ও উদ্ মেগ দ্নময় জেঁমে থাকা মানুষ দ্হমসমে 
দ্দনমশমষ আপদ্ন ক্ান্, অেসাদগ্স্। আপনার হামত প্েুর কাজ, দ্কন্তু করমত 
ইছো করমে না। আপনার েস আপনার ওপর অসন্তুষ্, কারে দ্ঠকমমতা সক� 
কাজ জমা দ্দমত পারমেন না। সকা� সকা� আপনার দ্মদ্টং রময়মে, দ্কন্তু জসই 
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সদু্শমক আজ অমনক কাজ করমত হমে। তাই জস দ্নমজর ওয়াকবে দ্শদ্িউম�র 
দ্দমক নজর দ্দম�া। দ্শদ্িউ� দ্ঠকমমতা জদখমতই দ্েদ্স্ত হময় জগ� জস। এত 
কাজ আজমকর দ্দমন কীভামে করা সম্ভে! মমন মমন ভাে� সুদ্শ। সুদ্শমক 
এভামে দুদ্চিন্াগ্স্ হমত জদমখ তার সহকমবেী এদ্গময় এম�া এেং সামজশন 
দ্দম�া �াঞ্চ জরেমকর সময় পাঁে দ্মদ্নট জমদ্িমটশন করার জন্য। জমদ্িমটশন 
মানদ্সক োপ কমামত সাহাে্য কমর, তাই না? দ্কন্তু জমদ্িমটশমনর পরামশবেও 
সুদ্শর মনমমতা হম�া না। পাঁে দ্মদ্নমটর জমদ্িমটশমনর সময় তার জভতমর 
অদ্স্রতাই দ্ে� এেং পাঁে দ্মদ্নট জশষ হওয়ার পর তার হামত সময় আরও অল্প 
দ্ে�। জমদ্িমটশমনর পুমরাটা সময় জুমড় তার মাথায় জকে� দুইটা দ্রেশ দ্মদ্নমট 
থাকা অ্যাপময়ন্মমমন্র কথাই আসদ্ে�।

েখন আপনার টাইম ম্যামনজমমন্ দ্ঠকঠাক থাকমে না, তখন ক্াদ্সক 
দ্র�্যামসেশন কখমনাই ভাম�া সমাধান হমত পামর না। আপনার দ্নমজর সময় 
দ্শদ্িউ�ই উ�টাপা�টা হময় আমে, জসখামন জমদ্িমটশন কমর কীভামে দ্নমজমক 
দ্ঠক রাখমেন? রাখা সম্ভে নয়। এই কারমে দ্নমজর টাইম ম্যামনজমমমন্র 
দ্দমক সেসময়ই জখয়া� রাখমত হমে। সুদ্শর সমস্যা সমাধামন জমদ্িমটশন 
জকামনা ভূদ্মকা রাখমত সক্ষম নয়। জস েদ্দ দ্নমজর টাইম দ্শদ্িউ� এক ঘণ্া 
জেদ্শ কমর দ্নমত পারত অথো আগামীকাম�র জন্য নতুন কমর দ্শদ্িউ� 
দ্ঠক করমত পারত, তাহম�ই েরং আরও জেদ্শ ভাম�া হমতা তার জন্য। 
জমদ্িমটশন আমামদর তখনই ভাম�া রাখমত সক্ষম, েখন আমামদর জভতমর 
েরমতম অদ্স্রতামক জয় করার অপশন থামক। অথো আমামদর হামত জ্রেস 
ম্যামনজমমমন্র নতুন জকামনা অপশন না থামক। োই জহাক, টাইম ম্যামনজমমন্ 
আমামদরমক অদ্স্রতা দূর করার কামজ সহায়তা করমত পামর। এই ে্যাপ্ামর 
আদ্ম আপনামক দ্নমজর জীেমনর দ্নয়ন্ত্রে জনওয়ার ে্যাপামরই জানাে। 


