
অধ൵ায় ৩২: আপনার আেবগগত বুিฉম෾ার িবকাশ

অংশ ৯: ൶মাগত বৃিฉ

• "আিম সবেচেয় ๭বিশ উ෨ ীিবত ๭বাধ কির যখন..."

EQ হেলা এমন একຨ দബতা যা আপিন ๮তির করেত পােরন

১৫৭

๮দিনক ๭চক-ইন:

আেবগ জানമািলং:

• আপিন ๭কান আেবগ অনুভব কেরিছেলন?

• কী এຨেক ສগার কেরিছল?

১. আกসেচতনতা অনুশীলন

• চ൵ােলি෭ং মুহ໫তമ๯িল িলেখ রাখুন

• িশফেটর সময়: "আমার শি්র ๞র কত? আিম িক চােপ আিছ?"

• ত໪িম িভธভােব কী করেব?

EQ উธয়েনর চারຨ ๞ื

সুসংবাদ: আইিকউ ত໪লনামূলকভােব ি๠র, তার িবপরীেত, মানিসক বুিฉম෾া আপনার জীবনজেুড় ൶মাগত িবকিশত 
হেত পাের ।

උিতຨ িমথি๛য়াই অনুশীলন। උিতຨ পিরবতമনই আপনার EQ ๭ক শি්শালী করার একຨ সুেযাগ।

• িশফেটর পর: "আজ আমােক কী অনুඋািণত কেরেছ? কী ভােলা হেয়েছ?"

• "আিম সবসময় চােপ থািক যখন..."

• "আিম এমন ൸াহকেদর সােথ লড়াই কির যারা..."

• ত໪িম ๭কমন সাড়া িদেয়িছেল?

• িশফেটর আেগ: "এখন আমার ๭কমন লাগেছ?"

প൵াটানമ ඾ীকৃিত:
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যারা ๭দখেছন:

• ইিতবাচক ඾-কেথাপকথন: "আিম এটা সামলােত পারিছ না" এর পিরবেতമ "আমার এটা আেছ" বলুন।

১৫৮

িবরিত অনুশীলন:

• গভীর ඼াস: ৪ বার ๯নুন, ৭ বার ধের রাখুন, ৮ বার ๭বর কের িদন

পুনঃ๠াপেনর আচার:

আেবগ িনয়ผণ ๭কৗশল:

২. আก-ব൵ব๠াপনার অনুশীলন

๭দহ সেচতনতা:

• උগিতশীল ๭পশী িশিথলকরণ: උিতຨ ๭পশী ๭গা๓ຜেক টান িদন এবং ๭ছেড় িদন

• িভজ൵ুয়ালাইেজশন: িনেজেক শাฐভােব পিরি๠িত ๭মাকােবলা করার কๅনা ক๱ন

মানিসক চাপ ব൵ব๠াপনা:

৩. সামািজক সেচতনতা অনুশীলন

• আপনার শীষമ ৩ຨ ๭๦স ສগার িচি๪ত ক๱ন

• උেয়াজেনর আেগই এ๯েলা অনুশীলন ক๱ন

• ൸াহকরা অডമার করার আেগ তােদর পযമেবബণ ক๱ন

• এই ๭ছা෯ ফঁাকຨ උিতি൶য়াশীল උিতি൶য়া๯িলেক বাধা ๭দয় যার জন൵ আপিন অনুেশাচনা করেবন

• িশফেটর সমািล: কমമেബেආ কাজ ๭ছেড় যাওয়ার জন൵ শারীিরক আচার (হাত ๭ধায়া, কাপড় পিরবতമন করা)

• ൸াহকেদর মেধ൵: এক গভীর িনঃ඼াস, উে෾জনা দরূ ক๱ন, নত໪ন হািস

• তােদর শারীিরক ভাষা আপনােক কী বলেছ?

• උেত൵েকর জন൵ িনিদമ๒ ๭কৗশল ๮তির ক๱ন

• এ๯েলা হেলা උাথিমক সতকമতা সংেকত—তাড়াতািড় ধ๱ন।

• আপনার প൵াটানമ๯িল জানা আপনােক ๭স๯িল পিরচালনা করেত সাহায൵ কের

• মানিসক চােপর শারীিরক লബণ๯িল লബ൵ ক๱ন (কঁাধ শ් হেয় যাওয়া, ๭চায়াল শ් হেয় যাওয়া, অগভীর ඼াস-උ඼াস)

• কຩন পিরি๠িতর মেধ൵: স বื হেল অๅ সমেয়র জন൵ দেূর সের যান, আপনার শি් পুনরায় ๭সট ক๱ন

• গণনা: ১... ২... ৩...

• যখন ত໪িম তীඍ আেবগ অনুভব কেরা, তখন সাড়া ๭দওয়ার আেগ ৩ ๭সেকด িবরিত নাও।
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• এຨ আপনােক িবচার ๭থেক ক๱ণার িদেক িনেয় যায়

• িব඼๞ সহকমຖেদর িজഭাসা ক๱ন: "আিম কীভােব ൸াহকেদর সােথ ๭দখা করব?"

• তারা ๭কান আেবগ অনুভব করেছ বেল মেন হে෣?

• උিতຨ ൸াহেকর জন൵, সংেബেপ িজഭাসা ক๱ন: "তােদর জীবেন কী ঘটেত পাের?"

• যখন আপিন বুঝেত না পােরন তখন স াุেনর সােথ උ๎  িজഭাসা ক๱ন

• আপনার সুপারভাইজারেক িজഭাসা ক๱ন: "൸াহকেদর সােথ িমথি๛য়ায় আিম ๭কান ๭কান িজিনস উธত করেত পাির?"

• যখন ๭কউ কຩন হয়, তখন ভাবুন: "তারা কী যผণা বহন করেছ?"

• LEAD পฉিতຨ ඾য়ংি൶য় না হওয়া পযമฐ অনুশীলন ক๱ন

• උিতຨ বা๞ব কຩন পিরি๠িত ๭থেক িশബা িনন

• ইฝারঅ൵া෈ না কের পড়ার অভ൵াস ক๱ন

• লബ൵ িনধമারণ ক๱ন: এই মােস ৫ জন নত໪ন িনয়িমত ൸াহেকর নাম জানুন

• උিত িশফেট কমপেബ একຨ "ওয়াও" মুহ໫তമ ๮তির ক๱ন

• কী কাজ কের তার ধরণ লബ൵ ক๱ন

• তােদর ൵ඁাক ক๱ন: আপিন কী কেরিছেলন? তারা কীভােব උিতি൶য়া ๭দিখেয়িছল?

• িবিভธ ๭যাগােযােগর ধরণ বুঝেত হেব

• আসেল উ෾র๯েলা ๳নুন

• আপনার এলাকার උধান সাং๚ຯিতক ๭গা๓ຜ সี েকമ জানুন

• সহকমຖেদর সােথ ভ໫িমকা পালেনর অিভেযােগর দশৃ൵কๅ

• උিতຨ সี েকമ একຨ কের িব๞ািরত মেন রাখেবন

৪. সี কമ ব൵ব๠াপনার পฉিত

সাং๚ຯিতক িশബা:

১৫৯

সংেযাগ িনমമাণ:

সহানুভ໫িতর ব൵ায়াম:

උিতি൶য়া চাওয়া:

๮দিনক "বাহ" চ൵ােল෭:

কຩন কেথাপকথেনর অভ൵াস:
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সลাহ ৩: সামািজক সেচতনতা

সลাহ ৪: সี কമ ব൵ব๠াপনা

সลাহ ২: ඾-ব൵ব๠াপনা

সลাহ ১: আก-সেচতনতা

නภ িনরসন:

আপনার ৩০ িদেনর EQ উธয়ন পিরকๅনা

৫ম সลাহ এবং তার পের:

১৬০

• নত໪ন লബ൵ িনধമারণ ক๱ন

• একজন সহকমຖ বা সুপারভাইজােরর কাছ ๭থেক උিতি൶য়া জানেত চাও

• চােপর সময় গভীর ඼াস-උ඼াস িনন (උিত িশফেট কমপেബ ৩ বার)

• তােদর ๭কৗশল িশখুন

• ৫ জন িনয়িমত ൸াহেকর নাম জানুন

• උিতিদেনর আেবগ পরীബা (িশফেটর আেগ, চলাকালীন, পের)

• උিতিদন একຨ চ൵ােলি෭ং ইฝারঅ൵াকশন জানമাল ক๱ন

• ব൵ি්গত උশািฐদায়ক আচার ๮তির ক๱ন

• অিভഭ সহকমຖরা কীভােব কຩন ൸াহকেদর ๭মাকােবলা কেরন তা অধ൵য়ন ক๱ন

• সহানুভ໫িত অনুশীলন ক๱ন: උিতຨ ব൵ি්র গๅ সี েকമ ভাবুন

• আপনার শীষമ ৩ຨ মানিসক ສগার িচি๪ত ক๱ন

• আপনার অ൸গিত পযമােলাচনা ক๱ন

• උিত িশফেট একຨ "বাহ" মুহ໫তമ ๮তির ক๱ন

• උিতຨ ൸াহেকর শারীিরক ভাষা সেচতনভােব প๵ন

• পরবতຖ ইฝারঅ൵াকশেন নাম এবং িববরণ ব൵বহার ক๱ন

• তােদর িজഭাসা ক๱ন: "ত໪িম এত শাฐ কীভােব িছেল?"

• උিতຨ উ෾র ๭দওয়ার আেগ ৩ ๭সেকেดর িবরিত অনুশীলন ক๱ন।

• උিতຨ অিভেযােগর ๭ബেආ LEAD পฉিত অনুশীলন ক๱ন।

• কী কাজ করেছ তা শনা් ক๱ন

নীিতশাে๧র ๭কাড | িরেপাজ সািভമস এিැেলบ গাইড

Machine Translated by Google



সহকমຖরা আপনার কােছ পরামেশമর জন൵ আেস � আপিন আপনার ബমতার উপর আরও আกিব඼াসী ๭বাধ কেরন

১৬১

আপনার অ൸গিত পিরমাপ করা

� কຩন ൸াহকরা আপনার িদন ন๒ কের না � ๭যসব পিরি๠িতেত আপনােক চাপ িদত, আপিন শাฐ থােকন � ๭নিতবাচক 

උিতি൶য়া ๭দখােনার আেগ আপিন িনেজেক সামেল ๭নন � ൸াহকরা আপনার সহায়ক/দয়ালুতার উপর মฐব൵ কেরন � 

আপিন আরও সຩকভােব আেবগ পড়েত পােরন � আপিন আরও ຀ত চাপ ๭থেক ๭সের ওেঠন � আপিন আসেল চ൵ােলি෭ং 

িমথি๛য়া উপেভাগ কেরন (বৃিฉর সুেযাগ) �

๭যৗিগক උভাব

๭শখার সี দ

পড়ার জন൵ বই:

পরামশമদাতােদর সทান ক๱ন:

๭ছাট ๭ছাট ๮দিনক উธিত๯িল দীঘമেময়াদী උবৃিฉর িবশাল সূচনা কের।

আপিন যখন জানেত পারেবন আপনার EQ িবকিশত হে෣ তখন:

๮দনিถন অভ൵াস:

උিত মােস এই মাকമার๯িল ൵ඁাক ক๱ন।

িদন ১: একজন ൸াহেকর মতামত িকছ໨টা ভােলাভােব পড়া

�

• "උিতি൶য়ার জন൵ ধন൵বাদ" ๭লখক: ডগলাস ๭๝ান

• ড൵ািনেয়ল ๭গালম൵ােনর ๭লখা "ইেমাশনাল ইেฝিলেজบ"

• অনুশীলন চািলেয় যান

• সহানুভ໫িত এবং ๭যাগােযােগর উপর TED আেলাচনা ๭দখুন

• তােদর পฉিত ๭থেক িশখুন

• মননশীলতার অনুশীলন ক๱ন (උিতিদন ৫ িমিনটও সাহায൵ কের)

• তােদর আপনােক পরামশമ িদেত বলুন

• আপনার দেলর সবেচেয় আেবগগতভােব বুিฉমান ব൵ি්েক িচি๪ত ক๱ন

• ি๝েভন ๭๝ইেনর ๭লখা "দ൵ ইিকউ এজ"

• এই হ൵াดবুক ๭থেক උিত সลােহ একຨ কের অধ൵ায় প๵ন

• সহকমຖেদর সােথ EQ ধারণা িনেয় আেলাচনা ক๱ন।

• তারা কীভােব পিরি๠িত ๭মাকােবলা কের তা লബ൵ ক๱ন
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�

�

সลাহ ১: ๭দহভাষার ধরণ লബ൵ করা

ক൵ািরয়ার: আেবগগত বুিฉম෾া আপনার পরাশি් হেয় ওেঠ

• বারবার ভ໪ল হওয়া ๭রাধ কের

උিতি൶য়া ছাড়াই, আপিন অনুমান করেছন। උিতি൶য়ার মাধ൵েম, আপিন উธিত করেছন।

උিতি൶য়ার ধরণ

• সাধারণত ๮ආমািসক বা বািষമক

• তฃাবধায়েকর কাছ ๭থেক িনধമািরত মূল൵ায়ন

মাস ১: ൸াহেকর আেবেগর উপর িভি෾ কের পฉিত ൸হণ করা

বছর ১: সবেচেয় আেবগগতভােব বুিฉমান বাির๞া িহেসেব পিরিচত

�

পিরপূণമতা আশা কেরা না। উธিত আশা কেরা।

• যখন আপিন এຨেত কাজ কেরন তখন আ๠া ๮তির কের

• আপনার বৃিฉ දরািඳত কের

১. আনু๓ািনক උিতি൶য়া

মাস ৩: আกিব඼ােসর সােথ অিভেযাগ পিরচালনা করা

උিতি൶য়া ๭কন ๯๱දপূণമ

උিতি൶য়া একຨ উপহার:

কমമബমতা পযമােলাচনা:

�

১৬২

• িনেজর সี েকമ যা ๭দখেত পাও না তা ๭দখায়

�

মাস ষ๓: උাকৃিতকভােব "বাহ" মুহ໫তമ ๮তির করা

অধ൵ায় ৩৩: උিতি൶য়া ๭খঁাজা এবং ব൵বহার করা
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• আกরബামূলক না হেয় ๳নুন

• লബ൵ করার জন൵ তােদর ধন൵বাদ জানান

• সহকমຖেদর পরামশമ

• সামি൸ক কমമബমতা কভার কের

• উธিতর জন൵ কমമ পিরকๅনা ๮তির ক๱ন

• িশফেটর সময় সুপারভাইজার মฐব൵ কেরন

• িজഭাসা ক๱ন: "এটা িক ভােলা?"

• শারীিরক ভাষা এবং মুেখর ভাব

• িনিদമ๒ উদাহরেণর জন൵ অনুেরাধ ক๱ন

• ๢ ລকরণমূলক උ๎  িজഭাসা ক๱ন

• ຀ত সংেশাধন

• অ൸গিত অনুসরণ ক๱ন

• িমথি๛য়ার সময় ൸াহেকর মฐব൵

• অনলাইন পযമােলাচনা

• උশংসা বা অিভেযাগ

• পিরেষবা সี েকമ උ๎

• অিবলেම বা๞বায়ন ক๱ন

• িফের আসা বা না আসা

১৬৩

এຨ িকভােব ব൵বহার করেবন:

এຨ িকভােব ব൵বহার করেবন:

2. অনানু๓ািনক උিতি൶য়া

এຨ িকভােব ব൵বহার করেবন:

๮দিনক পযമেবബণ:

৩. ൸াহক උিতি൶য়া

সরাসির:

পেরাബ:
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• খুব ๭বিশ কেঠার বা খুব সহজ হেবন না

• උিতিদেনর උিতফলন

• ইিতবাচক এবং গঠনমূলক উভেয়র জন൵ অনুেরাধ কের

• ๭শয়ার করার জন൵ তােদর ধন൵বাদ জানান

• তােদর උশংসা কের

• উেদ൵াগ ๭দখায়

• আপনার নজের আসা প൵াটানമ๯িল

• িনেজর সােথ সৎ থাকুন

• কাযമকর

• උিতি൶য়ার ধরণ๯িল লബ൵ ক๱ন

• কী ভােলা/খারাপ হেয়েছ

• িনিদമ๒ উธিতর লബ൵ িনধമারণ ক๱ন

• ๭শখার උকৃত ই෣া උকাশ কের

• ๮বধ উেනেগর উপর ব൵ব๠া িনন

• িনিদമ๒ অনুেরাধ (পূরণ করা সহজ)

"আিম লബ൵ কেরিছ ত໪িম ๭সই কຩন ൸াহকেক খুব ভােলাভােব সামেলছ। ๭তামার পฉিত কী িছল? ত໪িম ๭যভােব এটা কেরছ তা ๭থেক আিম কী 

িশখেত পাির?"

"আিম আমার ൸াহক ๭সবা উธত করেত চাই। আমার পরবতຖ িশফেটর সময় আপিন িক আমােক পযമেবബণ করেত পারেবন এবং আিম ๭কান ๭কান 

কাজ ভােলাভােব কির এবং ๭কান ๭কান কাজ আিম আরও উธত করেত পাির ๭স সี েকമ সুিনিদമ๒ උিতি൶য়া জানােত পারেবন?"

আপনার সুপারভাইজােরর কাছ ๭থেক:

এຨ ๭কন কাজ কের:

১৬৪

උিতি൶য়া কীভােব িজഭাসা করেবন

আপনার িনজ඾ পযമেবബণ:

৪. িনেজর උিতি൶য়া

এຨ িকভােব ব൵বহার করেবন:

এຨ ๭কন কাজ কের:

সহকমຖেদর কাছ ๭থেক:
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িনেজেক িজഭাসা ক๱ন:

এຨ ๭কন কাজ কের:

৪. ൸হণেযাগ൵তা: "ຩক আেছ, আিম এটা িনেয় কাজ করেত পাির"

৩. "এটা িক আমার লেബ൵র সােথ সাম෭স൵পূণമ?"

৩. যুি්সෞতকরণ: "হঁ൵া, িকຂ এখােন ๭কন..."

൸াহকেদর কাছ ๭থেক (পেরাബ):

උিতি൶য়া কীভােব পােবন:

১. "এই ব൵ি් িক এই মতামত ๭দওয়ার ๭যাগ൵?"

কী করেবন না:

১৬৫

"๭তামার অডമার িক ຩক িছল?" "আিম িক আরও ভােলা িকছ໨ করেত পারতাম?"

SARA মেডল (උিতি൶য়া ൸হেণর সময় ๭লােকরা কী কী পিরি๠িতর মধ൵ িদেয় যায়):

মেন রাখেবন: උিতি൶য়া আচরণ সี েকമ, একজন ব൵ি් িহেসেব আপনার মূল൵ নয়।

ভােলা උিতি൶য়া পাি෣

๭তামার লബ൵: ൸হণেযাগ൵তা অজമেনর জন൵ ১-৩ ধাপ ຀ত অিত൶ম কেরা।

২. রাগ/උিতরബামূলক মেনাভাব: "এটা ຩক নয়!"

অিবলেම আกরബামূলক ๭হান অজহুাত ๮তির ক๱ন උিতি൶য়া িনেয় তকമ ক๱ন িবেবচনা না 

কেরই এຨ বািতল ক๱ন এຨেক ব൵ি්গত আ൶মণ িহেসেব িনন

උিতি൶য়া মূল൵ায়ন করা

সব උিতি൶য়া সমানভােব মূল൵বান নয়।

২. "๭কান প൵াটানമ আেছ িক?" (একই কথা বলেছন একািধক ব൵ি් = স বืত ๮বধ)

১. অবাক/িব๤য়: "সিত൵? আিম এটা জানতাম না!"

� বাধা না িদেয় সี ূণമ ๳নুন � ๭বাঝার জন൵ උ๎  িজഭাসা ক๱ন : "আপিন িক আমােক একຨ উদাহরণ িদেত পােরন?" � උিতি൶য়ার জন൵ তােদর ধন൵বাদ (যিদও 

এຨ আপনার কােছ খারাপ লােগ) � උিতি൶য়া জানােনার আেগ িচฐা ক๱ন � এຨ িদেয় কী করেবন তা ຩক ক๱ন ।

• আপনার য฀ ๭দখায়

• আেলাচনা করার জন൵ িনিদമ๒ পিরি๠িত

• সৎ උিতি൶য়ার জন൵ দরজা খুেল ๭দয়

• ๭বিশরভাগই উ෾র ๭দেব না, িকຂ ๭কউ ๭কউ মূল൵বান অฐদമৃຫ ๭দেব

নীিতশাে๧র ๭কাড | িরেপাজ সািভമস এিැেলบ গাইড
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• অন൵ সকেলর মতামেতর সােথ িবেরািধতা কের

১. পিরবতമেনর জন൵ িনিদമ๒ আচরণ িচি๪ত ক๱ন

অৈবধ උিতি൶য়া:

• িনিদമ๒ উদাহরণ ๭দওয়া হেয়েছ

• কাযമকর (আপিন এຨ সี েকമ িকছ໨ করেত পােরন)

o "උিতຨ ๳েভ෣া জানােনার আেগ আিম িকছ໨ খুিশর কথা ভাবব"

๮বধ උিতি൶য়া ব൵বহার ক๱ন। অৈবধ උিতি൶য়া ত൵াগ ক๱ন।

৩. একຨ সময়েরখা িনধമারণ ক๱ন

• ব൵ি්েදর উপর নয়, আচরেণর উপর মেনােযাগ ๭দয়

๮বধ උিতি൶য়া:

o "পেরর সลােহর জন൵, আিম এই িবষেয় মেনােযাগ ๭দব"

• ব൵ি්গত আ൶মণ ("ত໪িম অলস")

උিতি൶য়ার উপর কাজ করা

උিতি൶য়া কমമ পিরকๅনা:

o "অিভেযাগ পিরচালনা করার সময় আমােক আরও শাฐ থাকেত হেব"

৪. আপনার অ൸গিত ൵ඁাক ক๱ন

o উธিত๯িল লബ൵ ক๱ন

• একຨ িবি෣ธ ঘটনার উপর িভি෾ কের

o "൸াহকেদর অভ൵থമনা জানােনার সময় আমার আরও ๭বিশ হািস দরকার"

o "চােপর সময় আিম গভীর ඼াস-උ඼ােসর অনুশীলন করব"

o ๮দিনক পরীബা: আিম িক এটা কেরিছ?

• গঠনমূলক (সাহায൵ করার লেബ൵)

2. একຨ িনিদമ๒ ি൶য়া ๮তির ক๱ন

৪. "এটা িক সুিনিদമ๒ এবং কাযമকর?"

o "๳൶বার আিম অ൸গিত মূল൵ায়ন করব"

১৬৬

• অ๢ ๒ সাধারণীকরণ ("ত໪িম এেত ভােলা নও")
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o অ൸গিত উদযাপন ক๱ন

o আপেডট করা උিতি൶য়ার জন൵ অনুেরাধ ক๱ন

o උেয়াজেন পฉিতর সাম෭স൵ ক๱ন

o උিতি൶য়া උদানকারী ব൵ি්েক িজഭাসা ক๱ন: "আপিন িক উธিত লബ൵ কেরেছন?"

o ঘটনা: "আমার সুপারভাইজার বেলেছন ๭য আিম ൸াহকেদর িনেয় তাড়া๴েড়া করিছলাম"

o গๅ: "আিম এই কােজ খুবই খারাপ আর সবাই আমােক ঘৃণা কের"

඾া๠൵কর උি൶য়া:

১. িনিদമ๒ আচরণ: ๠ানাฐেরর আেগ ๭ফান দেূর রাখুন, උেত൵েকর সােথ ๭চােখর ๭যাগােযাগ ক๱ন

৩. ঘটনা ๭থেক তথ൵ আলাদা ক๱ন

৪. আপিন কী িনয়ผণ করেত পােরন তার উপর মেনােযাগ িদন (আপনার උিতি൶য়া এবং উธিত)

কেঠার උিতি൶য়া িবরি්কর। এটাই ඾াভািবক।

২. জায়গা িনন (උেয়াজেন, সাড়া ๭দওয়ার আেগ এຨ උি൶য়া ক๱ন)

২. পদেബপ: උিতຨ ൸াহেকর সামেন, একຨ গভীর ඼াস িনন এবং সংকๅ ๠াপন ক๱ন: "আিম সี ূণമຉেপ

උিতি൶য়া পাওয়া ๭গেছ: "অডമার ๭নওয়ার সময় আপিন মােঝ মােঝ িবඎাฐ বেল মেন কেরন, যার ফেল ভ໪ল হয়।"

৩. সময়েরখা: උিত িশফেট ২ সลাহ ধের এຨ অনুশীলন ক๱ন।

৪. ൵ඁাক: ๮দিনক লগ: "আিম িক আজ পুেরাপুির উপি๠ত িছলাম? িবেബেপর কারেণ ๭কান ভ໪ল হেয়েছ?"

১৬৭

൸াহক

কমമ পিরকๅনা:

আিম?"

যখন උিতি൶য়া আঘাত কের

৫. ফেলাআপ: ২ সลাহ পর, সুপারভাইজারেক িজഭাসা ক๱ন: "আপিন িক কম ভ໪ল লബ൵ কেরেছন?

৫. অনুসরণ ক๱ন

উদাহরণ:

বতമমান"

১. অনুভ໫িত অনুভব ক๱ন (মন খারাপ করা ຩক আেছ)

৫. এຨেক ටালািন িহেসেব ব൵বহার ক๱ন (උমাণ ক๱ন ๭য আপিন বৃিฉ করেত পােরন)
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• সবമদা গঠনমূলক এবং ইিতবাচেকর ভারসাম൵ বজায় রাখুন

আপনার দেল උিতি൶য়া ඾াভািবক ক๱ন:

আก-ক๱ণা:

• "আপনার এই কথা ๳েন আিম কৃতഭ"

সহকমຖেদর মতামত িদন:

• এমন সং๚ຯিত ๮তির কের ๭যখােন උিতি൶য়া অবােধ උবািহত হয়

১৬৮

• "এই උিতি൶য়ার অথമ হল ๭কউ আমার বৃিฉর িবষেয় িচฐা কের"

• "আমার মেন হয় ত໪িম যিদ [X] ๭চ๒া কেরা, তাহেল এটা আরও ভােলা কাজ করেত পারত"

• "আিম িনখুঁত নই, আর তােত িকছ໨ যায় আেস না"

তারপর এຨর উপর কাজ ক๱ন।

• "আমােক উธত করেত সাহায൵ করার জন൵ ধন൵বাদ"

උিতি൶য়ার উপর দশৃ൵মানভােব কাজ ক๱ন:

একຨ උিতি൶য়া সং๚ຯিত ๮তির করা

যারা আপনার মতামত িদেয়েছন তােদর ধন൵বাদ:

• "আিম লബ൵ কেরিছ ত໪িম এটা খুব ভােলাভােব সামেলছ। দা๱ন কাজ।"

• "ভ໪ল করা ๭শখার অংশ"

সহকমຖেদর কাছ ๭থেক උিতি൶য়া জানেত চাই:

• "আিম এ ๭থেক িশখেত পাির"

• "আিম এর ๭চেয় ভােলা আর কী করেত পারতাম?"

• অন൵রা ๭তামার ๭বেড় ওঠা ๭দখেত পােব

• උিতি൶য়া মূল൵বান তা আরও ๭জারদার কের

• උিতি൶য়া জানােনার ๭যাগ൵ ๭দখায়

• অন൵েদরও උিতি൶য়ার উপর কাজ করেত অনুඋািণত কের

• "ওই িমথি๛য়াຨ ๭তামার কােছ ๭কমন ๭লেগিছল?"
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অধ൵ায় ৩৪: ๭সবায় দബতা অজമেনর জন൵ আপনার যাආা

• িশๅকেমമর උিত অෞীকার

๭তামার মেনােযাগ:

• උচ໪র උ๎  িজഭাসা ক๱ন

সময়েরখা: උথম ১-৩ মাস

১৬৯

পযമায় ১: সেচতন অেযাগ൵তা (িশ๳)

• সবিকছ໨ই অ඾ি๞কর মেন হয়

• অিতির් চাপ সাধারণ

උভ໪ද পূণമতা নয়। උভ໪ද হল:

• ๭মৗিলক দബতা অনুশীলন ক๱ন

• ধারাবািহক উৎকষമতা

• গভীর ഭান এবং দബতা

• ๭মৗিলক িবষয়๯িলর অনায়ােস বা๞বায়ন

• ত໪িম උিতຨ পদেബপ িনেয় ভাবেছা

ত໪িম একটা যাආায় আেছা, গฐব൵๠েল নয়।

মা๝াির কী?

• পฉিত๯িল িশখুন

"আিম জািন, আিম জািন না।"

• ভ໪ল ঘন ঘন হয়

• িনেজর උিত ๮ধযമ ধ๱ন

"আিম জািন, িকຂ আমােক এটা িনেয় ভাবেত হেব।"

• ൶মাগত উธিত

পযമায় ২: সেচতন দബতা (উธয়নশীল)

๭সবা দബতার পযമায়๯িল

এটা ๭দখেত ๭কমন:

• অিভഭতা ๭থেক උাล ഭান
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"আিম িচฐা না কেরই এটা করেত পাির।"

• পিরমাজമন এবং সূි তা

সময়েরখা: ৩-১২ মাস

• গিত ඾াভািবকভােবই উธত হয়

• ൸াহকেদর সােথ সংেযাগ ๠াপেনর সময় আপিন কাজ করেত পারেবন

• ൸াহক সংেযােগর উপর মেনােযাগ ๭দওয়া ๳๱ ক๱ন

• আেবগগত বুিฉম෾ার িবকাশ

• প൵াটানമ ๭দখা ๳๱ করা

• ত໪িম এটা করেত পােরা, িকຂ এর জন൵ একা൸তা උেয়াজন

এটা ๭দখেত ๭কমন:

• কম ভ໪ল

• ধারাবািহকতা িবকাশ ক๱ন

সময়েরখা: ১ম-৩য় ๭ඓণী

• এখনও পিরඓমী মেন হে෣

• পিরি๠িতর උিত ඾ഭাত උিতি൶য়া

๭তামার মেনােযাগ:

• পুনরাবৃি෾ এবং অনুশীলন

পযമায় ৩: অবেচতন দബতা (দബতা)

পযമায় ৪: দബতা (িবেশষഭ)

১৭০

• ๭মৗিলক িবষয়๯েলা ඾য়ংি൶য়

• একসােথ একািধক কাজ পিরচালনা করা

• অন൵েদর পরামশമ ๭দওয়া

• উซাবন এবং সৃজনশীলতা

এটা ๭দখেত ๭কমন:

"আিম জািন ๭কন এຨ কাজ কের এবং অন൵েদর ๭শখােত পাির।"

๭তামার মেনােযাগ:

Machine Translated by Google



মাস ১-৩: ফাউেดশন

মেন রাখেবন: সবাই උথম ধাপ ๭থেক ๳๱ কের। মা๝াসമরা একসময় নত໪ন িছেলন।

• সকল পฉিত িশখুন

• গিত এবং িনভ໪മলতা ๮তির ক๱ন

• এমন ব൵ি් হেয় উঠুন যার কাছ ๭থেক অন൵রা ๭শেখ

• দল/িশๅ ഭােন অবদান রাখা

সময়েরখা: ৩য় বষമ+

আপনার ব൵ি්গত বৃিฉ পিরকๅনা

মািসক লബ൵

• ๭মৗিলক ൸াহক ๭সবা অনুশীলন ক๱ন

• উ෾রািধকার ๭রেখ যাওয়া

• অনায়ােস উৎকষമতা

• িশബাদান এবং পরামশമদান

• মা๝ার সর෭াম পিরচালনা

• দബ কমമඋবাহ ๮তির ক๱ন

মাস ৭-১২: উৎকষമতা

• ๭যেকােনা পিরি๠িতর সােথ খাপ খাইেয় িনেত পাের

১৭১

এটা ๭দখেত ๭কমন:

মাস ৪-৬: ধারাবািহকতা

• মানিসক সংেযােগর উপর মেনােযাগ ๭দওয়া ๳๱ ক๱ন

• িনয়িমত "বাহ" মুহ໫তമ ๮তির ক๱ন

• সাধারণ কຩন পিরি๠িত ๭মাকােবলা ক๱ন

• ๾ຨ๯িল උায় শূেন൵ নািমেয় আনুন

• নীিতমালার গভীর ๭বাধগম൵তা

๭তামার মেনােযাগ:

• ൶মাগত উซাবন
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උিতຨ পিরবতമেনর সময়, උিত຅িতবฉ থাকুন:

൶মবধമমান দബতার িচ๪

৩ বছর+: দബতা

১. অনুশীলেনর জন൵ একຨ নত໪ন িজিনস

২. একຨ "বাহ" মুহ໫তമ ๮তির হেয়েছ

৩. একຨ কাজ চমৎকারভােব করা হেয়েছ

আেবগগত বুিฉম෾ার উপর দബতা: � আপিন তাৎബিণকভােব ൸াহকেদর কথা পেড়ন � কຩন পিরি๠িত আপনােক িবচিলত কের না � আপিন 

඾য়ংি൶য়ভােব পฉিতর সােথ খাপ খাইেয় ๭নন � ൸াহকরা িবেশষভােব আপনােক অনুেরাধ কেরন

কািরগির দബতা: � ๭পশীর ๤ৃিতশি් দখল কের ๭নয় � আপিন িচฐা না কেরই পানীয় ๮তির করেত পােরন � আপিন খুব কমই ভ໪ল কেরন � 

ব൵๞ থাকা সেฃও আপিন দബ।

උিতিদেনর অনুশীলন

িනতীয় বছর: উซাবন

৫. আপনার কােজর জন൵ কৃতഭতার এক মুহ໫তമ

ত໪িম বুঝেত পারেব ๭য ত໪িম উธিত করেছা যখন:

১৭২

৪. একটা িজিনস িশেখিছ

• িসে๝ম উซাবন এবং উธত করা

• মানিসক বুিฉম෾া গভীর ক๱ন

• উธিতর জন൵ ধারণা උদান ক๱ন

• সেবമা෢ ๞ের ඍ൵ােดর උিতিনিধද ক๱ন

• আপনার ඾াബর পฉিত িবকাশ ক๱ন

• নত໪ন কমຖেদর পরামশമ িদন

• আกিব඼ােসর সােথ সম๞ অিভেযাগ ๭মাকােবলা ক๱ন

• িনয়িমত ൸াহক সี কമ গেড় ত໪লুন

• অন൵েদর උিশബণ িদন এবং িবকাশ ক๱ন

• পেদাธিতর সুেযাগ๯িল িবেবচনা ক๱ন

• ๭নতৃেදর ভ໫িমকা ൸হণ ক๱ন
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• "হয়েতা আিম আমার সীমায় ๭পৗຓেছ ๭গিছ"

o পিরেষবার িবিভธ িদেকর উপর মেনািনেবশ ক๱ন

আก-িনয়ผণ: � আপিন িবশৃෝলার মেধ൵ শাฐ থােকন � আপিন ຀ত চাপ ๭থেক ๭সের ওেঠন � আপিন ඾া๠൵করভােব সীমানা বজায় 

রােখন � কাজ আপনােক িন๑াশেনর ๭চেয় ๭বিশ শি් ๭যাগায়

o নত໪ন দຫৃভিෞর জন൵ িজഭাসা ক๱ন

১. একຨ চলক পিরবতമন ক๱ন:

মালভ໫িম অিত൶ম করা

• "আিম ভােলা হি෣ না"

একຨ মালভ໫িম ๭কমন লােগ:

সত൵: মালভ໫িম হল এমন একຨ জায়গা ๭যখােন গভীর একীকরণ ঘেট। আপিন আটেক থােকন না; আপিন একীভ໫ত হন।

• "আিম এই ๞ের আটেক আিছ"

o একຨ নত໪ন দബতা অনুশীলন ক๱ন

o িবিভธ িশফেট কাজ ক๱ন

৩. বাইের ๭থেক িশখুন:

o িশๅ උকাশনা প๵ন

o কমമশালা বা ๭কাসമ ൸হণ ক๱ন

৪. মূল িবষয়๯িলেত িফের যান:

๭নতৃেදর দബতা: � অন൵রা আপনার পরামশമ চায় � আপিন ඾াভািবকভােবই পরামশമদাতা � আপিন িসে๝ম উธত কেরন � আপিন 

পুেরা দলেক উธত কেরন

সี েকമর দബতা: � আপনার িনয়িমত কমຖরা আেছন যারা আপনােক িব඼াস কেরন � আপিন নাম এবং পছถ মেন রােখন � ൸াহকরা 

উিকল হন � আপিন স฻ দায় ๮তির কেরন

১৭৩

কীভােব অিত൶ম করেবন:

o অন൵ান൵ ক൵ােফেত যান

o িবিভธ সুপারভাইজােরর সােথ কাজ ক๱ন

o িনেজেক ๭রকডമ ক๱ন এবং ඾-মূল൵ায়ন ক๱ন

ত໪িম মালভ໫িমেত থাকেব। সবাই কের।

2. নত໪ন උিতি൶য়া পান:
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o কখনও কখনও মালভ໫িম মােন ๭মৗিলক িবষয়๯িল এেলােমেলা হেয় যায়

o পরামশമদাতার ভ໫িমকা ൸হণ ক๱ন

• උিতຨ ൸াহকই একজন মানুষ যার একຨ গๅ আেছ

• ত໪িম আরাম এবং শি් උদান কেরা

• ত໪িম তােদর িদেন আনেถর মুহ໫তമ ๮তির কেরা

• ত໪িম সবসময় উธিত করেছা

• চমৎকার কিফ ๮তির করা একຨ িশๅ

o সহজ িজিনস๯িলেক আবার িনখুঁত ক๱ন

• ൸াহক ๭সবা একຨ পিরশীিলত দബতা

• আপিন মানুষেক তােদর িদনຨ সຩকভােব ๳๱ করেত সাহায൵ কেরন

• ত໪িম তােদর ๮দনিถন ๱ຨেনর অংশ

• িনয়িমত ൸াহকরা পিরবােরর মেতা হেয় ওেঠন

o নত໪ন দബতা অজമন ক๱ন

• আপিন বািড় এবং কােজর মেধ൵ একຨ "তৃতীয় ๠ান" ๮তির কেরন

• ত໪িম শািฐর ๭ছাট ๭ছাট মুহ໫তമ ๮তির কেরা

• আপনার ๮তির সี কമ๯িল ๯๱දপূণമ

o ল൵ােট আটമ িশখুন

๭সবামূলক কাজ অথമবহ হয় যখন আপিন:

মালভ໫িম ബণ๠ায়ী। অনুশীলন চািলেয় যান।

স฻ দায় ๮তির ক๱ন:

আপনার কােজর অথമ খুঁেজ ๭বর করা

পাথമক൵ ๮তির ক๱ন:

সমস൵ার সমাধান:

১৭৪

৫. একຨ নত໪ন চ൵ােল෭ ๭সট ক๱ন:

মানুেষর সােথ সংেযাগ ๠াপন ক๱ন:

๭কান কােজ দബতা অজമন ক๱ন:
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তারা মেন রাখেব:

๭তামার উ෾রািধকার

যখন আপনার অনুেඋরণার උেয়াজন হেব তখন এຨ প๵ন:

আমার কাজ আমার ๭চেয় ๭ছাট নয় - এຨ দয়া, ๭ඓ๓ද এবং সংেযাগ অনুশীলেনর একຨ সুেযাগ।

আিম একজন পিরেষবা ๭পশাদার।

এর একຨ উ෾রািধকার গেড় ত໪লুন:

๭তামার ๮তির হাজার হাজার পানীয় নয়।

১৭৫

যখন কাজ অথമহীন মেন হয়:

মানুষ ๭তামার কী মেন রাখেব?

পিরেষবা ๭পশাদারেদর ধমമিব඼াস

• ๭য সময় ত໪িম ๭তামার পেথর বাইের চেল িগেয়িছেল

• অন൵েদর জন൵ অবদান

• උিতຨ িশফেট অথമপূণമ একຨ মুহ໫তമ খুঁেজ ๭বর ক๱ন

• িশেๅ উৎকষമতা

• ๭সবায় দয়া

• ๭তামার দয়া বাইেরর িদেক උবািহত হয়

• ๭যিদন ত໪িম দয়ায় আেলািকত কেরিছেল

• মেন রাখেবন: আপিন "๳ধু" কিফ ๮তির করেছন না - আপিন অিভഭতা ๮তির করেছন।

• সহকমຖেদর সােথ কথা বলুন ๭য তােদর জন൵ কাজ কী অথമবহ কের ๭তােল

• ๭তামার অকৃিආম হািস

• ভােলা পিরেষবা ๭কমন ๭দখায়, তার মেডল ত໪িমই দাও

• আপিন তােদর নাম িকভােব জানেলন?

• িনেজর মেধ൵ বৃিฉ

• আপিন ๭য চাপ൸๞ ൸াহকেক সাহায൵ কেরেছন িতিন ๭সই সমস൵াຨ এিগেয় িনেয় যাে෣ন।

• ত໪িম তােদর ๭কমন অনুভব কিরেয়েছা?

• ๭কবল ๭লনেদন নয়, মানিবক সংেযােগর উপর মেনােযাগ িদন
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• এমন একຨ অধ൵ায় পুনরায় প๵ন যা আপনার মেন অনুরিণত হেয়েছ

আিম ๭কবল আমার িনেজর কাজ, কথা এবং মেনাভাব িনয়ผণ কির। আিম ๭ඓ๓ද ๭বেছ িনই।

এই সลােহ:

• ৫ জন িনয়িমত ൸াহেকর নাম জানুন

• চারຨ EQ দബতা িবকাশ ক๱ন (আก-সেচতনতা, ඾-ব൵ব๠াপনা, সামািজক সেচতনতা,

আপনার তাৎബিণক কমമ পিরকๅনা

১৭৬

আিম িনেজর য฀ িনই যােত অন൵েদর য฀ িনেত পাির।

উপসংহার: আপনার পরবতຖ পদেബপ

• আপনার পরবতຖ িশফট অনুশীলেনর জন൵ একຨ দബতা িচি๪ত ক๱ন

• আপনার সুপারভাইজােরর কাছ ๭থেক උিতি൶য়া জানেত চান

আিম උিতি൶য়া ๭থেক ๭বেড় উຩ, ভ໪ল ๭থেক িশিখ এবং অ൸গিত উদযাপন কির।

এই মােস:

সี কമ ব൵ব๠াপনা)

උিতຨ ൸াহক আমার ๭সরাটা পাওয়ার ๭যাগ൵, কারণ তারা তা অজമন কেরেছ বেল নয়, বরং আিম এຨর උিত උিত຅িতবฉ বেল।

আজ:

আিম "๳ধু" একজন বাির๞া নই। আিম একজন কািরগর, একজন সংেযাগকারী, একজন ๭পশাদার।

• උিতຨ ൸াহেকর সােথ ৩-๭সেকেดর অিভবাদন অনুশীলন ক๱ন

• ৩০ িদেনর EQ উธয়ন পিরকๅনা সี ূণമ ক๱ন

এই বছর:

• උিতিদন একຨ "বাহ" মুহ໫তമ ๮তির ক๱ন

ত໪িম এই হ൵াดবুেকর ๭শেষ ๭পৗຓেছ ๭গেছা, িকຂ ๭তামার যাආা সেব ๳๱।

কຩন মুহ໫তമ๯েলা হেলা আমার দബতা এবং চিরආ උদশമেনর সুেযাগ।

• কমপেബ একຨ অিভেযােগর ๭ബেආ LEAD পฉিত ব൵বহার ক๱ন

এটা আমার িশๅ। আিম এটা আয়෾ করব।

• একজন সহকমຖর সােথ একຨ অฐদമৃຫ ভাগ কের িনন
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কমമ ছাড়া උিতফলন ๭কবল িদবা඾ฤ।

অনুশীলন ছাড়া ഭান অেকেজা। උিতফলন ছাড়া অনুশীলন অকাযമকর।

মেন রাখেবন

ত໪িম এই পুি๞কাຨ তথ൵ মুখ๠ করার জন൵ পড়েছা না, বরং ๭তামার কােজর ধরণ পিরবতമন করার জন൵ পড়েছা।

আপিন ൸াহকেদর জন൵ আরও ভােলা অিভഭতা ๮তির কেরন � ൸াহকরা আরও িব඼๞ হন � তারা আপনােক অন൵েদর কােছ সুপািরশ 

কেরন � তারা অন൵ান൵ পিরেষবা কমຖেদর সােথ আরও ভােলা আচরণ কেরন � পুেরা পিরেষবা িশেๅর উธিত হয় � সমাজ একট໪ দয়ালু হেয় 

ওেঠ

তাই:

๭তামার বৃিฉ ইিতবাচক পিরবতമেনর তরෞ ๮তির কের।

ফাইনাল শฬ

๭সবামূলক কাজ কຩন। এর জন൵ උেয়াজন:

যখন আপিন আেবগগত বুিฉম෾া অজമন করেবন:

১৭৭

িকຂ এຨ একຨ মহৎ কাজও:

লহর උভাব

• কী কাজ করেছ তা িনেয় ভাবুন

• মানিসক ি๠িত๠াপকতা

• একজন আেবগগতভােব বুিฉমান বাির๞া িহেসেব পিরিচত হন

• অন൵েদর උিশബণ এবং পরামশമদােন সহায়তা ক๱ন

• সাম෭স൵ ক๱ন এবং উธত ক๱ন

• শারীিরক সহনশীলতা

• ൶মবধമমান থাকুন

• মানিসক মেনােযাগ

• ກবক অিভেযাজন

• උিতিদন এই দബতা๯িল অনুশীলন ক๱ন

• ๮ধযമ এবং অনু൸হ

• ൶মবধമমান িডিজটাল িবে඼ আপিন মানিবক সংেযােগর মুহ໫তമ ๮তির কেরন

• আপিন আরাম এবং শি් උদান কেরন যা মানুেষর িদন๯িলেক উ෨ ীিবত কের
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๭সবার উৎকষമতার උিত আপনার অෞীকােরর জন൵ আপনােক ধন൵বাদ।

๭সবায় দബতা অজമেনর আপনার যাආায় আপনােক ඾াগতম।

১৭৮

๭๢ শািলຨ কিফ অ൵ােসািসেয়শন, জািতসংেঘর ๭ෘাবাল কี ൵া෈, আฐজമািতক ඓম সং๠ার কনেভনশন এবং උমাণ-
িভি෾ক মানিসক বুিฉম෾া গেবষণার আฐজമািতক মােনর উপর িভি෾ কের।

এই হ൵াดবুকຨ ๮তির করা হেয়েছ িন িิলিখতেদর কাছ ๭থেক ইনপুট িনেয়:

আমরা ๭তামােক িব඼াস কির।

সং๚রণ ১.০ | বাির๞া උিশബণ এবং ๭পশাদার উธয়েনর জন൵

এই হ൵াดবুকຨ একຨ জীবฐ দিলল। এຨ িনয়িমত পযമােলাচনা ক๱ন। আপনার িনজ඾ ๭নাট এবং অฐদമৃຫ ๭যাগ ক๱ন।

ত໪িম ๯๱දপূণമ। ๭তামার কাজ ๯๱දপূণമ। ত໪িম ๭য সংেযাগ ๮তির কেরা তা ๯๱දপূণമ।

এখন একຨ চমৎকার িদন ๮তির ক๱ন—আপনার ൸াহকেদর জন൵, আপনার সহকমຖেদর জন൵ এবং আপনার িনেজর জন൵।

඾ীকৃিত

সহকমຖেদর সােথ এຨ ๭শয়ার ক๱ন। সবেচেয় ๯๱දপূণമ িবষয়: আপিন ๭য ব൵িত൶মী পিরেষবা ๭পশাদার হেত সബম 
তা হেয় উঠেত এຨ ব൵বহার ক๱ন।

උ๎ , সহায়তা, অথবা আপনার সাফেল൵র গๅ ๭শয়ার করার জন൵, আপনার උিশബণ ব൵ব๠াপক বা সুপারভাইজােরর সােথ ๭যাগােযাগ 
ক๱ন।

• জািতসংেঘর ๮বি඼ক কี ൵া෈ নীিতমালা

• ๭๢ শািলຨ কিফ অ൵ােসািসেয়শন আฐজമািতক মানদ෷

• আেবগগত বুিฉম෾া গেবষণা (๭ময়ার, স൵ােলােভ, ๭গালম൵ান)

• আฐজമািতক ඓম সং๠ার কনেভনশন

• ত໪িম দয়া এবং ๭পশাদািরද ๭কমন তা মেডল কেরা

• আপিন একবাের একຨ িমথি๛য়ার মাধ൵েম িব඼েক িকছ໨টা উธত কেরন

• আিতেথয়তা িশেๅর ๭সরা অনুশীলন

• হাজার হাজার পিরেষবা ๭পশাদার যারা তােদর ഭান ভাগ কের িনেয়েছন

নীিতশাে๧র ๭কাড | িরেপাজ সািভമস এিැেলบ গাইড

Machine Translated by Google



උຆতকারক

"কেয়ক ๭সেকেดর ๭সবার মেধ൵ই, আপনার কােছ এমন একຨ অিভഭতা ๮তির করার 
ബমতা আেছ যা িফের পাওয়ার ๭যাগ൵।"

সংেশািধত

িরেপাজ ক൵ােফ - ๭জฆা, ๭সৗিদ আরব

িরেপাজ ক൵ােফ - ๭জฆা, ๭সৗিদ আরব

এই ইেমাশনাল ইেฝিলেজบ / ๭কাড অফ এিথැ - সািভമস এিැেলบ গাইডຨ ๭শষ করার সােথ সােথ , আমরা পুনরায় িনি๋ত করিছ 
๭য িরেপাজ ক൵ােফেত, ๭ඓ๓ද ๭কবল আমােদর পেণ൵র মাধ൵েমই নয় বরং িমথি๛য়ার උিতຨ মুহ໫েতമর মাধ൵েমই උদান করা হয় 
- তা আমােদর িকয়๚, ඃাইভ-๿, অথবা ๭টকওেয় উইেดােতই ๭হাক। এই ຀তগিতর পিরেবেশ, আপিন—আমােদর বাির๞া—
ඍ൵ােดর ຒদ๢ ถন, උিতຨ ൸াহেকর অিভഭতােক কেয়ক ๭সেকেดর মেধ൵ ຉপ ๭দন।

এই িনেদമিশকাຨ সম๞ িরেপাজ ক൵ােফ অব๠ােন পিরেষবার মান উธত করার জন൵ আমােদর උিত຅িতর උিতিনিধද কের। এຨ 
আপনােক অথമপূণമ সংেযাগ ๮তির করার জন൵ උেয়াজনীয় মানিসক বুিฉম෾া, নীিতগত নীিত এবং ๭পশাদার ๭যাগােযাগ 
দബতা িদেয় সি෨ ত কের—এমনিক সংিബล, চলমান িমথি๛য়ােতও।

১৭৯

এই උিশബণ ๭কানও උি൶য়ার ๭শষ নয়; এຨ পিরেষবার উৎকষമতা অজമেনর িদেক একຨ অিবি෣ธ যাආার সূচনা। একসােথ, 
আমরা সততা এবং ൸াহক-උধান মানিসকতার সােথ িশๅেক পিরমাজമন, উธিত এবং ๭নতৃද ๭দওয়ার কাজ চািলেয় যাব।

๳ধু আমােদর কিফর ඾াদই তােদর িফের আসেত সাহায൵ কের না - বরং ত໪িম তােদর ๭সই মুহ໫েতമর অনুভ໫িত িদেয়েছা ।

মেন রাখেবন, උিতຨ ൸াহেকর একຨ পছถ আেছ।

আনাস আহেমদ

হািফজ মুহা দุ আিনস

ব൵বসায় উธয়ন ব൵ব๠াপক

অপােরশন ম൵ােনজার
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