
এন.এ.কাযর্kেম  জীবনযাপন

যা আমােদর কােজ েলেগিছল: 
এন.এ-র ৈদিনক েরাজনামচা বা ডােয়রী
এই ৈদিনক িহসাব িনকােশর উেdশয্ হল আমরা েক 

এবং আজ আমরা িক করিছ তার েখয়াল রাখা।
pিতিদন pিতিট pেɬর উtর েদবার েচɳা ক˙ন। 

যতটা পােরন, সহজভােব ও সtভােব উtর েদেবন। যিদ 
েকান িদন েলখা না হয়, তা পের িলখেবন না।
িবষয়বs ও উtর গত চিbশ ঘȄার মেধয্ই সীমাবd 

রাখেবন এবং িদেনর েশেষ েলখা েশষ করেবন। 
যিদ আপিন এই ডােয়রী কােরার সেǩ েশয়ার করেত 

চান, আমােদর psাব হল েয তা েমৗিখকভােব েশয়ার 
ক˙ন (েদখেত বা পড়েত েদেবন না)।
মেন রাখেবন ৈদিনক ইn ভয্াn িƪ বা ৈদিনক 

বণর্নামলূক তািলকা েকান পরীkার pɬপt নয়। িঠক 
বা ভুল উtর বেল িকছু েনই। যিদ যেথɳ ভাল না 
কেরন বা িনেজর pতয্াশা মত িদন না কােট, তাহেল 
অশাn বা হতাশ হেবন না। মেন রাখেবন, এটা হল 
েবেড় ওঠা এবং আেরাগয্ লাভ করার েpাgাম। যিদ 
আপিন আজ েনশামkু থােকন, তাহেল িকছু িকছু 
িজিনষ আপিন সিঠকভােব কেরেছন। 

˝ধ ুআজেকর জনয্, আমার িচnাভাবনা 
থাকেব আমার আেরাগয্লাভ, েনশামkু 
ভােব েবঁেচ থাকা ও জীবনেক উপেভাগ 
করার উপর।

আিম িক আজ েনশামkু আিছ? _____________
_____________________________________
_____________________________________

আজ আমার কােজ িক িক পিরবতর্ ন এেসেছ? 
_____________________________________
_____________________________________

আমার েরাগ িক আজ আমার জীবনেক িনয়ntণ 
কেরেছ? _______________________________
_____________________________________

যিদ তাই হয়, তাহেল িকভােব? _____________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

আজ এমন িক কাজ কেরিছ েযটা না করেল ভাল 
হত?  ________________________________
_____________________________________

এমন িক কাজ কির িন েযটা করেল ভাল হত? 
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ িনেজর সেǩ ভাল বয্বহার করিছ?
_____________________________________
_____________________________________ 

িক ভােব? _____________________________
_____________________________________
_____________________________________

আজেকর িদনটা িক একটা ভাল িদন িছল? ____
_____________________________________

আিম িক খুশী িছলাম? ____________________
_____________________________________

আিম িক pশাn িছলাম? ___________________
_____________________________________

˝ধ ুআজেকর জনয্, আিম এন.এ-র এমন 
একজেনর উপর আsা রাখব িযিন আমার 
উপর িব˞াস রােখন এবং আেরাগয্লােভ 
আমােক সাহাযয্ করেত চান। 

আিম িক আজ sনসােরর সােথ কথা বেলিছ?
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ িমিটং কেরিছ? ______________

েকাথায়? ______________________________
_____________________________________

আিম িক আমার অিভjতা, মেনাবল ও 
আশাভরসা েশয়ার কেরিছ? ________________
_____________________________________
_____________________________________

আজ আমার জীবেন এমন েক েক আেছ, যােদরেক 
আিম িব˞াস কির? ______________________
_____________________________________
_____________________________________

আমােক কারা িব˞াস কের? ________________
_____________________________________
_____________________________________

˝ধ ুআজেক র জনয্, আমা র একটা কাযর্kম 
থাকেব । আিম তা যথাসাধয্ পাল ন করার 
েচ ɳা করব।

আিম িক আজ এন.এ.-র েকানও েলখা পেড়িছ? 
_____________________________________
_____________________________________

েকান েকান পদেkপ আজ আিম সেচতনভােব 
জীবেন pেয়াগ কেরিছ? ____________________
_____________________________________
_____________________________________

আজ িক আিম আমার অkমতােক েমেন িনেয়িছ? 
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ আমার উcতর শিkর উপর 
ভরসা করেত সkম? _____________________
_____________________________________
_____________________________________

আজ আিম িনেজর সmেn িক িশখলাম? _______
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ েকান kিতপূরণ কেরিছ? _______
_____________________________________
_____________________________________

আমার িক আজ েকান kিতপূরণ বািক আেছ?
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ কা˙র কােছ েকান ভুল sীকার 
কেরিছ? _______________________________
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ অতীত বা ভিবষয্ত িনেয় দিুɩnা 
কেরিছ? _______________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

আিম েযরকম েসভােব িক আিম আজ িনেজেক 
sীকার করেত েপেরিছ? ___________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

˝ধ ুআজেকর জনয্, এন.এ.-র মাধয্েম, 
আিম জীবেনর pিত দিৃɳভিǩেক আেরা উnত 
করার েচɳা করব।

আজ িক আমার িনেজেক মানবজািতর অǩ বেল 
মেন হেয়েছ? ___________________________
_____________________________________

আজ িক আিম েকান িব ষেয় র উপর একই 
িচnায় িনেজেক আcn হেত িদেয়িছ? __________
_____________________________________

আজ ঈ˞র এমন িক িদেয়েছন যার জনয্ আিম 
কৃতj? _______________________________
_____________________________________
_____________________________________

আজ িক আিম িনেজ র বা অেনয্ র েকান kিত 
কেরিছ? _______________________________
_____________________________________
_____________________________________ 

কের থাকেল, িক কেরিছ? _________________
_____________________________________
_____________________________________
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আিম িক আজ িনেজর মেধয্ পিরবতর্ ন আনেত 
চাই? _________________________________
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ pাথর্না বা ধয্ান কেরিছ? ______
_____________________________________
_____________________________________

আমার জীবেন এর িক pভাব পেড়েছ? ________
_____________________________________
_____________________________________

আিম আজ েকান েকান আধয্ািtক নীিত জীবেন 
অনসুরণ কেরিছ? ________________________
_____________________________________
_____________________________________

েনশামkু থাকাটা িক আজ আমার জীবেন সবেচেয় 
ʟ˙tপূণর্ িবষয় িছল?  ___________________
_____________________________________
_____________________________________

˝ধ ুআজেকর জনয্, আিম িনভর্ য় থাকব। 
আমার িচnাভাবনা থাকেব আমার নতুন 
সǩীেদর িনেয়, যারা েনশা করেছ না এবং 
যারা বাঁচার এক নতুন পথ খুঁেজ েপেয়েছন। 
যতkণ আিম েসই পেথ চলিছ, আমার ভয় 
পাবার েকান কারণ েনই।  

আজ িক আিম েকানও pতয্াশা না েরেখ িনেজ 
েকান িকছু দান কেরিছ? __________________
_____________________________________
_____________________________________

আমার জীবেন িক আজেক ভয় কাজ কেরেছ?
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ েকান তীb আনn বা কɳ 
অনভুব কেরিছ? _________________________
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ এন.এ.কাযর্kেম আেছ এমন কা˙র 
সেǩ েদখা কেরিছ বা েফােন কথা বেলিছ? _____
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ অনয্ কা˙র জনয্ pাথর্না কেরিছ? 
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ আনেn িছলাম?  _____________
_____________________________________
_____________________________________

আিম িক আজ শাn িছলাম? _______________
_____________________________________
_____________________________________

আমার িক েখয়াল িছল েয আজ আিম িনেজর 
পছnমত চলেত পাির? ____________________
_____________________________________

িpয় ঈ˞র, েদিখেয় দাও আজ আিম িক িক িঠক 
এবং িক িক ভুল কেরিছ। পথ েদখাও, যােত কাল 
আেরা সnুরভােব বাঁচেত পাির এবং েতামার 

ইcা পালন করেত পাির। 

টীকা
_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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