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৭ দিনের অ্যাদি-স্ট্রেস লাইফ ম্যাপ 

স্ট্র াোস টুল • Calm Mind Academy 

নির্মাতা: ক াচ শ্যার্ল র্াইনত, লাইফ ক াচ, এিএলনি কেিার ও কর্ন্টাল কেলথ ক াচ 

�  য হানরর দেনিে দিকাাঃ  

✍� প্রদিদিে সকাল ও রানি ১০–১৫ দম্দেট সম্য় দেনয় এটি পূরণ করুে। 

� ওয়াকে িনপ স্ট্রিখা 5E ইোনসেল দরওয়যাদরিং ম্নেল  য হার করুে। 

� সাি দিনের ধারা াদহক অ্ভ্যাস আপোর স্ট্রেস স্ট্ররসপন্সনক  িলানি সাহায্য করন । 
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� প্রদিদিনের কাঠানম্াাঃ  

প্রথম্ দিোঃ  

নিিরণ  � সকানলর দরনসট স্ট্র াে 

১. আ  সকানল আম্ার ম্নের 

অ্ স্থা 

� শ্ান্ত  � স্বাভানি   � নচনন্তত  � উনিগ্ন  � নিরক্ত 

২. আ নকর আম্ার প্রধাে 

একটিম্াত্র স্ট্রেনসর কারণ: 

 

 

� ____________________________________ 

৩. আ নকর দরনসট অ্দভ্প্রায় ☐ ধীরনিরভাবি শ্বাস কিি                                          ☐ প্রনতনিযা িয, সাডা কেি                                                 

☐ নিবেব  সেযভাবি  থা িলি                                ☐ প্রবযােবি সাোয্য চাইি 

 � দুপুনরর দ রদি স্ট্র াে 

৪. আ  আদম্ স্ট্রকাে ট্রিগার অ্েুভ্  

কনরদি? 

� ____________________________________ 

৫. আম্ার NLP দরনেদম্িং (েিুে দিন্তা): 

� “_____________________________________________________” 

৬. আদম্ আ  স্ট্রকাে দরনসট দরিুয়াল 

কনরদি? 
☐ শ্বাস িযাযার্ ☐ শ্রীবরর িডাচডা ☐  ৃতজ্ঞতা নচন্তা ☐ নভেয যযাল গ্রাউনডিং 

 � রানির আত্মপয্েন ক্ষণ স্ট্র াে 

৭. আ  সারাদিনের প্রধাে আন গ: � _____________________ 

আনর্  ী কসটি প্র াশ্  বরনি িা কচবি নিবযনি? 

☐ প্র াশ্  বরনি  ☐ কচবি নিবযনি 

৮. আ  আম্ানক স নিনয় স্ট্র দি 

সাহায্য কনরনি: 

 

� ___________________________________________________ 

৯. আগাম্ীকাল কী আলািা কর : 

 

� ___________________________________________________ 

১০. ঘুম্ানোর পূন ে  দেন র প্রদি 

একটি স্ট্রেহভ্রা  াকয: 

� “_____________________________________________________” 
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নিতীয নেিঃ  

নিিরণ  � সকানলর দরনসট স্ট্র াে 

১. আ  সকানল আম্ার ম্নের 

অ্ স্থা 

� শ্ান্ত  � স্বাভানি   � নচনন্তত  � উনিগ্ন  � নিরক্ত 

২. আ নকর আম্ার প্রধাে 

একটিম্াত্র স্ট্রেনসর কারণ: 

 

 

� ____________________________________ 

৩. আ নকর দরনসট অ্দভ্প্রায় ☐ ধীরনিরভাবি শ্বাস কিি                                          ☐ প্রনতনিযা িয, সাডা কেি                                                 

☐ নিবেব  সেযভাবি  থা িলি                                ☐ প্রবযােবি সাোয্য চাইি 

 � দুপুনরর দ রদি স্ট্র াে 

৪. আ  আদম্ স্ট্রকাে ট্রিগার অ্েুভ্  

কনরদি? 

� ____________________________________ 

৫. আম্ার NLP দরনেদম্িং (েিুে দিন্তা): 

� “_____________________________________________________” 

৬. আদম্ আ  স্ট্রকাে দরনসট দরিুয়াল 

কনরদি? 
☐ শ্বাস িযাযার্ ☐ শ্রীবরর িডাচডা ☐  ৃতজ্ঞতা নচন্তা ☐ নভেয যযাল গ্রাউনডিং 

 � রানির আত্মপয্েন ক্ষণ স্ট্র াে 

৭. আ  সারাদিনের প্রধাে আন গ: � _____________________ 

আনর্  ী কসটি প্র াশ্  বরনি িা কচবি নিবযনি? 

☐ প্র াশ্  বরনি  ☐ কচবি নিবযনি 

৮. আ  আম্ানক স নিনয় স্ট্র দি 

সাহায্য কনরনি: 

 

� ___________________________________________________ 

৯. আগাম্ীকাল কী আলািা কর : 

 

� ___________________________________________________ 

১০. ঘুম্ানোর পূন ে  দেন র প্রদি 

একটি স্ট্রেহভ্রা  াকয: 

� “_____________________________________________________” 
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তৃতীয নেিঃ 

 

নিিরণ  � সকানলর দরনসট স্ট্র াে 

১. আ  সকানল আম্ার ম্নের 

অ্ স্থা 

� শ্ান্ত  � স্বাভানি   � নচনন্তত  � উনিগ্ন  � নিরক্ত 

২. আ নকর আম্ার প্রধাে 

একটিম্াত্র স্ট্রেনসর কারণ: 

 

 

� ____________________________________ 

৩. আ নকর দরনসট অ্দভ্প্রায় ☐ ধীরনিরভাবি শ্বাস কিি                                          ☐ প্রনতনিযা িয, সাডা কেি                                                 

☐ নিবেব  সেযভাবি  থা িলি                                ☐ প্রবযােবি সাোয্য চাইি 

 � দুপুনরর দ রদি স্ট্র াে 

৪. আ  আদম্ স্ট্রকাে ট্রিগার অ্েুভ্  

কনরদি? 
� ____________________________________ 

৫. আম্ার NLP দরনেদম্িং (েিুে দিন্তা): 

� “_____________________________________________________” 

৬. আদম্ আ  স্ট্রকাে দরনসট 

দরিুয়াল কনরদি? 
☐ শ্বাস িযাযার্ ☐ শ্রীবরর িডাচডা ☐  ৃতজ্ঞতা নচন্তা ☐ নভেয যযাল গ্রাউনডিং 

 � রানির আত্মপয্েন ক্ষণ স্ট্র াে 

৭. আ  সারাদিনের প্রধাে আন গ: � _____________________ 

আনর্  ী কসটি প্র াশ্  বরনি িা কচবি নিবযনি? 

☐ প্র াশ্  বরনি  ☐ কচবি নিবযনি 

৮. আ  আম্ানক স নিনয় স্ট্র দি 

সাহায্য কনরনি: 

 

� ___________________________________________________ 

৯. আগাম্ীকাল কী আলািা কর : 

 

� ___________________________________________________ 

১০. ঘুম্ানোর পূন ে  দেন র প্রদি 

একটি স্ট্রেহভ্রা  াকয: 

� “_____________________________________________________” 
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চতয থম নেিঃ  

নিিরণ  � সকানলর দরনসট স্ট্র াে 

১. আ  সকানল আম্ার ম্নের 

অ্ স্থা 
� শ্ান্ত  � স্বাভানি   � নচনন্তত  � উনিগ্ন  � নিরক্ত 

২. আ নকর আম্ার প্রধাে 

একটিম্াত্র স্ট্রেনসর কারণ: 

 

 

� ____________________________________ 

৩. আ নকর দরনসট অ্দভ্প্রায় ☐ ধীরনিরভাবি শ্বাস কিি                                          ☐ প্রনতনিযা িয, সাডা কেি                                                 

☐ নিবেব  সেযভাবি  থা িলি                                ☐ প্রবযােবি সাোয্য চাইি 

 � দুপুনরর দ রদি স্ট্র াে 

৪. আ  আদম্ স্ট্রকাে ট্রিগার অ্েুভ্  

কনরদি? 

� ____________________________________ 

৫. আম্ার NLP দরনেদম্িং (েিুে দিন্তা): 

� “_____________________________________________________” 

৬. আদম্ আ  স্ট্রকাে দরনসট 

দরিুয়াল কনরদি? 
☐ শ্বাস িযাযার্ ☐ শ্রীবরর িডাচডা ☐  ৃতজ্ঞতা নচন্তা ☐ নভেয যযাল গ্রাউনডিং 

 � রানির আত্মপয্েন ক্ষণ স্ট্র াে 

৭. আ  সারাদিনের প্রধাে আন গ: � _____________________ 

আনর্  ী কসটি প্র াশ্  বরনি িা কচবি নিবযনি? 

☐ প্র াশ্  বরনি  ☐ কচবি নিবযনি 

৮. আ  আম্ানক স নিনয় স্ট্র দি 

সাহায্য কনরনি: 

 

� ___________________________________________________ 

৯. আগাম্ীকাল কী আলািা কর : 

 

� ___________________________________________________ 

১০. ঘুম্ানোর পূন ে  দেন র প্রদি 

একটি স্ট্রেহভ্রা  াকয: 

� “_____________________________________________________” 
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িঞ্চর্ নেিঃ  

 

নিিরণ  � সকানলর দরনসট স্ট্র াে 

১. আ  সকানল আম্ার ম্নের 

অ্ স্থা 

� শ্ান্ত  � স্বাভানি   � নচনন্তত  � উনিগ্ন  � নিরক্ত 

২. আ নকর আম্ার প্রধাে 

একটিম্াত্র স্ট্রেনসর কারণ: 

 

 

� ____________________________________ 

৩. আ নকর দরনসট অ্দভ্প্রায় ☐ ধীরনিরভাবি শ্বাস কিি                                          ☐ প্রনতনিযা িয, সাডা কেি                                                 

☐ নিবেব  সেযভাবি  থা িলি                                ☐ প্রবযােবি সাোয্য চাইি 

 � দুপুনরর দ রদি স্ট্র াে 

৪. আ  আদম্ স্ট্রকাে ট্রিগার অ্েুভ্  

কনরদি? 

� ____________________________________ 

৫. আম্ার NLP দরনেদম্িং (েিুে দিন্তা): 

� “_____________________________________________________” 

৬. আদম্ আ  স্ট্রকাে দরনসট 

দরিুয়াল কনরদি? 
☐ শ্বাস িযাযার্ ☐ শ্রীবরর িডাচডা ☐  ৃতজ্ঞতা নচন্তা ☐ নভেয যযাল গ্রাউনডিং 

 � রানির আত্মপয্েন ক্ষণ স্ট্র াে 

৭. আ  সারাদিনের প্রধাে আন গ: � _____________________ 

আনর্  ী কসটি প্র াশ্  বরনি িা কচবি নিবযনি? 

☐ প্র াশ্  বরনি  ☐ কচবি নিবযনি 

৮. আ  আম্ানক স নিনয় স্ট্র দি 

সাহায্য কনরনি: 

 

� ___________________________________________________ 

৯. আগাম্ীকাল কী আলািা কর : 

 

� ___________________________________________________ 

১০. ঘুম্ানোর পূন ে  দেন র প্রদি 

একটি স্ট্রেহভ্রা  াকয: 

� “_____________________________________________________” 
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ষষ্ঠ নেিঃ  

নিিরণ  � সকানলর দরনসট স্ট্র াে 

১. আ  সকানল আম্ার ম্নের 

অ্ স্থা 

� শ্ান্ত  � স্বাভানি   � নচনন্তত  � উনিগ্ন  � নিরক্ত 

২. আ নকর আম্ার প্রধাে 

একটিম্াত্র স্ট্রেনসর কারণ: 

 

 

� ____________________________________ 

৩. আ নকর দরনসট অ্দভ্প্রায় ☐ ধীরনিরভাবি শ্বাস কিি                                          ☐ প্রনতনিযা িয, সাডা কেি                                                 

☐ নিবেব  সেযভাবি  থা িলি                                ☐ প্রবযােবি সাোয্য চাইি 

 � দুপুনরর দ রদি স্ট্র াে 

৪. আ  আদম্ স্ট্রকাে ট্রিগার অ্েুভ্  

কনরদি? 

� ____________________________________ 

৫. আম্ার NLP দরনেদম্িং (েিুে দিন্তা): 

� “_____________________________________________________” 

৬. আদম্ আ  স্ট্রকাে দরনসট 

দরিুয়াল কনরদি? 
☐ শ্বাস িযাযার্ ☐ শ্রীবরর িডাচডা ☐  ৃতজ্ঞতা নচন্তা ☐ নভেয যযাল গ্রাউনডিং 

 � রানির আত্মপয্েন ক্ষণ স্ট্র াে 

৭. আ  সারাদিনের প্রধাে আন গ: � _____________________ 

আনর্  ী কসটি প্র াশ্  বরনি িা কচবি নিবযনি? 

☐ প্র াশ্  বরনি  ☐ কচবি নিবযনি 

৮. আ  আম্ানক স নিনয় স্ট্র দি 

সাহায্য কনরনি: 

 

� ___________________________________________________ 

৯. আগাম্ীকাল কী আলািা কর : 

 

� ___________________________________________________ 

১০. ঘুম্ানোর পূন ে  দেন র প্রদি 

একটি স্ট্রেহভ্রা  াকয: 

� “_____________________________________________________” 
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সপ্তর্ নেিঃ  

নিিরণ  � সকানলর দরনসট স্ট্র াে 

১. আ  সকানল আম্ার ম্নের 

অ্ স্থা 

� শ্ান্ত  � স্বাভানি   � নচনন্তত  � উনিগ্ন  � নিরক্ত 

২. আ নকর আম্ার প্রধাে 

একটিম্াত্র স্ট্রেনসর কারণ: 

 

 

� ____________________________________ 

৩. আ নকর দরনসট অ্দভ্প্রায় ☐ ধীরনিরভাবি শ্বাস কিি                                          ☐ প্রনতনিযা িয, সাডা কেি                                                 

☐ নিবেব  সেযভাবি  থা িলি                                ☐ প্রবযােবি সাোয্য চাইি 

 � দুপুনরর দ রদি স্ট্র াে 

৪. আ  আদম্ স্ট্রকাে ট্রিগার অ্েুভ্  

কনরদি? 

� ____________________________________ 

৫. আম্ার NLP দরনেদম্িং (েিুে দিন্তা): 

� “_____________________________________________________” 

৬. আদম্ আ  স্ট্রকাে দরনসট 

দরিুয়াল কনরদি? 
☐ শ্বাস িযাযার্ ☐ শ্রীবরর িডাচডা ☐  ৃতজ্ঞতা নচন্তা ☐ নভেয যযাল গ্রাউনডিং 

 � রানির আত্মপয্েন ক্ষণ স্ট্র াে 

৭. আ  সারাদিনের প্রধাে আন গ: � _____________________ 

আনর্  ী কসটি প্র াশ্  বরনি িা কচবি নিবযনি? 

☐ প্র াশ্  বরনি  ☐ কচবি নিবযনি 

৮. আ  আম্ানক স নিনয় স্ট্র দি 

সাহায্য কনরনি: 

 

� ___________________________________________________ 

৯. আগাম্ীকাল কী আলািা কর : 

 

� ___________________________________________________ 

১০. ঘুম্ানোর পূন ে  দেন র প্রদি 

একটি স্ট্রেহভ্রা  াকয: 

� “_____________________________________________________” 
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� সপ্তানহর স্ট্রিষ দিোঃ সাপ্তাদহক প্রদিফলোঃ  

� এই সপ্তানহ আদম্ স্ট্রয্টি  ার ার লক্ষয কনরদি: 

�  

 

 

� স্ট্রকাে টুল  া অ্ভ্যাস স নিনয় কায্েকর হনয়নি: 

�  

 

� স্ট্রয্ েিুে অ্ভ্যাস আদম্ িাদলনয় স্ট্রয্নি িাই: 

� 

 

 

� ভ্দ ষযনির দেন নক একটুকনরা  ািে া: 

“নপ্রয আনর্, তয নর্ ধীবর ধীবর শ্ানন্তর নভতর নির েবত নশ্খি। কথবর্া িা।” 

 

 

 

নিঃ দ্রঃ আিনি েীিবি এনিবয য্াওযার েিয য্া য্া ভয নর্ া িালি  বরি িা য্া য্া  াে  বরি কসই কেবে এনিবয য্াওযার কেবে ক াবিাভাবি 

িাধাপ্রাপ্ত েবল িীবচর িম্ববর কোযাটসঅ্যাি  বর নিবের িার্, প্রাথনর্  সর্সযা, ইবর্ইল নলবখ িাঠাি আর নিবেব  খযুঁেবত এ টা ৩০ নর্নিবটর 

নি কসশ্ি নিি আর্াবের নিবশ্ষজ্ঞবের  াি কথব  এিিং নিবেব  উন্ননতর েিয উন্মযক্ত  রুি।  

আিিার উজ্জ্বল েীিবির েিয শুবভচ্ছা োিাই। 

Calm Mind Academy, Empowering Calm, Inspiring Lifelong Change      

 

 


