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আজ মা-বাবার সােথ সময় কা�েয়িছ এবং তােদর জন্য েদায়া কেরিছ।

আজ অেনক সকােল ঘুম েথেক উেঠিছ এবং তাড়াতািড় ঘুিমেয় পড়ব।

আজ ১০,০০০ ে�প েহঁেটিছ বা িনধৰ্ািরত ব্যায়াম কেরিছ।

আজ িনধৰ্ািরত পিরমাণ অথৰ্ স�য় কেরিছ।

আজ সব অদরকারী কাজ�েলােক 'না' বলেত েপেরিছ।

আজ েসাশ্যাল িমিডয়া বা �িভ েদখা ১০ িমিনেটর মেধ্য কিমেয় এেনিছ। 

আজ বই েথেক অ�ত ২০ পৃ�া পেড়িছ।

আজ অ�ত একজন িশ�ক বা আ�ীয়েক েফান কেরিছ এবং তার পিরবােরর েখঁাজ খবর িনেয়িছ।

আজ পিরবােরর সােথ অ�ত ৩০ িমিনট সময় কা�েয়িছ। 

আজ সব কাজ সময়মেতা কেরিছ এবং কােজর মােঝ যাবতীয় িডস�াকশন কমাবার েচ�া কেরিছ।

আজ বাণী িচর�নী েথেক একটা উি� সনা� কেরিছ এবং েসটা পিরবার, ব�ু ও সহকমী� েদর সােথ েশয়ার কেরিছ।

আজ শরীেরর জন্য �িতকর অথচ সু�াদ/ুআকষৰ্ণীয় খাবার�েলােক ‘না’ বেলিছ। 

আজেকর িদেনর সব খরেচর িহসাব কেরিছ, অদরকারী িবষয়�েলােক খুঁেজ েপেয়িছ। কাল েথেক আর অপচয় হেব না। 

আজ বািড়েত/অিফেস আমার কােজর জায়গাটা পির�ার কেরিছ ও �িছেয় েরেখিছ। 

আজ অ�ত একজন �িতেবশীর সােথ কথা বেলিছ এবং তার পিরবােরর েখঁাজ খবর িনেয়িছ।

আজ অ�ত ১০ িমিনট িনেজেক সময় িদেয়িছ। িনিরিবিলেত চুপচাপ বেস িনেজর ভােলাম� িবষেয় েভেবিছ। 

কৃত�তােবাধ িবষেয় আজেকর উপলি� ডােয়িরেত িলেখিছ। 

আজ িনেজর েনিতবাচক আেবগ�েলােক (রাগ, ে�াভ, হতাশা, অন্যেক বকা েদয়া) সংযত রাখেত েপেরিছ। 

আজ অেন্যর কথা�েলা গভীর মেনােযাগ িদেয় �েনিছ এবং আ�� করার েচ�া কেরিছ।

আজ খারাপ মানুষেদর স� এিড়েয় চেলিছ; অদরকারী কথাবাতৰ্ া ও িবতকৰ্  েথেক িনেজেক িবরত েরেখিছ।

আজ মি��েক তরতাজা রাখার মেতা েবশ িকছু �্যাক�স কেরিছ।

আজ অ�ত একজন ব�ুেক েফান কেরিছ এবং তার পিরবােরর েখঁাজ খবর িনেয়িছ।

আজ সারািদন ইিতবাচক কথাবাতৰ্ া বেলিছ। েনিতবাচক কথাবাতৰ্ া বলা ও েশানা েথেক িবরত েথেকিছ।

আজ অ�ত একটা ভােলা কাজ কেরিছ এবং েসটা ডােয়িরেত িলেখিছ।

িনেজর জীবেনর ল�্য খুঁেজিছ বা েস অনুসাের �েয়াজনীয় কাজ�েলা কেরিছ।

 সকােল ঘুম েথেক উেঠ ১ ঘ�া ও রােত ঘুমােত যাবার আেগ ১ ঘ�া িডভাইস/গ্যােজট েথেক িবরত েথেকিছ।

আজ সারািদন ইিতবাচক িচ�া কেরিছ এবং েয েকান িবষেয় আশাবাদী থাকবার েচ�া কেরিছ। 

আজ সারািদন অিভেযাগ করা েথেক িবরত েথেকিছ।

আজ �া�্যকর খাবার েখেয়িছ ও পযৰ্া� পািন পান কেরিছ।

আজেকর নতুন িশ�া�েলা ডােয়িরেত িলেখ েফেলিছ।

৩০ িদেনর হ্যািবট চ্যােল�
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তােদর সামেন দয়াপরবশ হেয়, ন�ভােব িবনয়াবনত হও এবং বল, 
েহ আমার পালনকতৰ্ া, তােদর উভেয়র �িত রহম কেরা, েযমন 
তারা আমােক ৈশশবকােল লালন-পালন কেরেছন।

আজ মা-বাবার সােথ সময় 

কা�েয়িছ এবং তােদর জন্য 

েদায়া কেরিছ।

১ম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

মা-বাবার মেতা আপনজন আর েকউ েনই। আমরা 
তােদর ওিসলােতই পৃিথবীেত এেসিছ; তােদর ত্যাগ 
িতিত�ার মাধ্যেমই আজেকর অব�ায় আসেত 
েপেরিছ। মা-বাবার কােছ আমরা িচরঋণী এবং েস ঋণ 
েশাধ করার �মতা েকান স�ােনরই েনই। যােদর 
মা-বাবা েবঁেচ আেছন, তারা েসৗভাগ্যবান এবং আমরা 
েযন িনয়িমত তােদর েখঁাজ খবর েনই এবং তােদর সােথ 
স�্যবহার কির। যার মা িকংবা বাবা বা উভেয় গত 
হেয়েছন তার/তােদর জন্য িনয়িমতভােব েদায়া কির।   

- আয়াত ২৪ : সুরা বিন ইসরাইল
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২য় িদেনর কাজ
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খুব সকােল ঘুম েথেক ওঠা এবং তাড়াতািড় ঘুমােত যাওয়া 

আমােদর শরীর ও মন উভেয়র জন্যই অত্য� উপকারী। সকাল 

েবলা আমােদর আশপােশর পিরেবশ থােক িনমৰ্ল ও আবহাওয়া 

থােক ঠা�া, যা কােজ মেনােযাগ বািড়েয় েদয়। সকাল েবলা এক 

ঘ�ায় েয কাজ কের েফলা যায়, তা করেত িদেনর অন্য েয েকান 

সময় দইু-িতন�ণ সময় েলেগ যায়। কােজই আমােদর কমৰ্�মতা 

বাড়ােত হেল সকােল ঘুম েথেক ওঠার েকান িবক� েনই। আর 

সকােল উঠেত হেল, তাড়াতািড় ঘুমােত যাওয়ার অভ্যাসটাও 

করেত হেব।   

- হািদস ২৬১৬ : আত-তারিগব ওয়াত তারিহব

নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম-এর আদেুর কন্যা ফােতমা (রা.) বেলন, একবার 
নবীিজ (সা.) েভারেবলা আমার ঘের এেস আমােক ঘুেম েদখেত েপেলন, তখন িতিন 
আমােক পা িদেয় নাড়া িদেয় বলেলন, েহ ি�য় কন্যা! ওেঠা! েতামার রেবর প� েথেক িরিজক 
�হণ কেরা! অলসেদর দলভু� হেয়া না। েকননা আ�াহ তাআলা সুবেহ সািদক েথেক 
সূেযৰ্াদয় পযৰ্� মানুেষর মােঝ িরিজক ব�ন কের থােকন।

আজ অেনক সকােল ঘুম 

েথেক উেঠিছ এবং 

তাড়াতািড় ঘুিমেয় পড়ব।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।
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আবু �রায়রা (রা.) হেত ব�ণ�ত, িতিন বেলন, আিম নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ 
ওয়াসা�াম এর েচেয় দঢ়ৃ পদে�েপ �ত চলেত আর েকােনা ব্যি�েক েদিখিন। েযন 
তার জন্য জিমনেক �টােনা হেতা। তার সােথ পথ চলেত আমােদর �াণা�কর 
অব�া হেতা, আর িতিন অনায়ােস চলেত পারেতন। 

৩য় িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

সু�াে�্যর জন্য িনয়িমত ব্যায়ােমর েকান িবক� েনই। অথচ 
ব্যায়ােমর �িত অবেহলা কেরন েবিশরভাগ মানুষ। আেগর 
িদেন মানুেষর কাজকেমৰ্র ধরন এমন িছল েয, র��ন কের 
ব্যায়াম না করেলও শরীেরর ব্যায়ােমর চািহদা অেনকখািন 
পূরণ হেয় েযেতা। িক� বতৰ্ মােন েবিশরভাগ মানুষ বেস কাজ 
কের তাই শরীের নানারকম েরাগ বাসঁা বােধ। কােজই িনয়ম 
কের ব্যায়াম করেত হেব। �র�েত �াটৰ্  ওয়াচ বা িফটিবট 
ব্যবহােরর মাধ্যেম আমােদর হঁাটা কাউ� করেত পাির। 

- হািদস ৩৬৪৮ : সুনােন িতরিমিজ (সনদ: হাসান)

আজ ১০,০০০ ে�প েহঁেটিছ 

(বা িনধৰ্ািরত ব্যায়াম কেরিছ)।
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৪থৰ্ িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

অপব্যয় বা কৃপণতা, েকানটাই �ক নয়। তেব 
স�ক স�য় আপনােক ক�ন সমেয় �ি� েদেব। 
একারেণ স�েয়র অভ্যাস থাকা খুব জর�রী। 
আগামী ি�শ িদেনর জন্য এমন এক� স�েয়র 
পিরক�না কর�ন যােত �িতিদন িন�দ�� পিরমাণ 
টাকা জমা করেবন। �্যাকার ফেলা কের ৈদিনক 
স�েয়র কাজ� চািলেয় যান। 

 - হািদস ৭/৩০৩ : মুসনােদ আহমাদ

আবদ�ুাহ ইবেন মাসউদ (রা.) হেত ব�ণ�ত, নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ 
ওয়াসা�াম বেলন, েয ব্যি� পিরিমত ব্যয় কের েস িনঃ� হয় না।

আজ িনধৰ্ািরত পিরমাণ অথৰ্ 

স�য় কেরিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।
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নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলন, েকােনা ব্যি�র ইসলােমর  
েসৗ�যৰ্ হল, অনথৰ্ক কাজ (েয কােজ �ীন বা দিুনয়ার েকােনা ফায়দা েনই) 
েছেড় েদওয়া।

৫ম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

�িতিদন এমন অেনক কােজ সময় ন� হয়, েয�েলা 
আমােদর জন্য জর�রীও নয় আবার দরকারীও নয়। একটু 
মেনােযাগ িদেয় েদখেলই েস�েলােক খঁুেজ পাওয়া যােব। 
এমন কাজ�েলােক ‘না’ বলার েকান িবক� েনই। মেন 
রাখেত হেব েয, পৃিথবীেত আমােদর সময় খুব �� এবং তাও 
�মাগত ফুিরেয় আসেছ। ফেল অ�েয়াজনীয় কােজর 
িপছেন সময় েদয়ার েকান সুেযাগ েনই। বরং এই 
সময়�েলােক বঁািচেয় েসসব কােজ লাগােত হেব যা 
আমােদর জন্য জর�রী ও �েয়াজনীয়। তাহেল আমােদর 
উ�িত হেব তরাি�ত।

- হািদস ২৩১৮ : সুনােন িতরিমিজ

আজ সব অদরকারী 

কাজ�েলােক 'না' বলেত 

েপেরিছ।
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আর মানুেষর মধ্য েথেক েকউ েকউ না েজেন আ�াহর পথ েথেক মানুষেক িব�া� করার 

জন্য অনথৰ্ক কথা খিরদ কের, আর তারা েস�েলােক হািসঠা�া িহেসেব �হণ কের; তােদর 

জন্য রেয়েছ লা�নাকর শাি�। 

৬� িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

অ�েয়াজেন েসাশ্যাল িমিডয়া ও েটিলিভশেনর 
েপছেন েয সময় িদে�ন, তা িক� আপনার 
সংি�� ও �েম �েয় আসা জীবন েথেকই ন� 
হে�। পাশাপািশ আপনার অেথৰ্র অপচয়ও হে�। 
চলুন আগামী ৩০ িদেন অদরকারী িমিডয়া 
আসি� কিমেয় আিন। এখান েথেক েবঁেচ যাওয়া 
সময়টা �র��পূণৰ্ কােজ লািগেয় আপিন জীবেন 
আরও উ�িত করেত পারেবন।      

- আয়াত ৬ : সুরা েলাকমান

আজ েসাশ্যাল িমিডয়া বা 

�িভ েদখা ১০ িমিনেটর 

মেধ্য কিমেয় এেনিছ। 

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।
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পেড়া (েহ নবী), েতামার রেবর নােম৷ িযিন সৃ� কেরেছন৷

৭ম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

ব্যায়াম েযমন শরীরেক সু� রােখ েতমিন বই আমােদর 
মনেক সু� ও আনি�ত রােখ। এক� ভােলা বই মেনর েচাখ 
খুেল েদয়, আমােদর �ান ও বুি�েক িবকিশত কের 
আমােদর আেলািকত কের। একিদন হয়েতা পা�থ�ব সব 
স�দ িবন� হেয় যােব, িক� বই েথেক পাওয়া �ান কখনও 
েশষ হবার নয়। আমােদর অেনেকরই হয়েতা বই পড়ার 
অভ্যাস েনই। িনয়ম কের ৈদিনক ২০ পৃ�া পড়েত থাকেল 
আগামী ি�শ িদেন আপিন ৬০০ পৃ�া পেড় েফলেবন – যা 
�ায় িতনটা বইেয়র সমান! চলুন এই ভােলা অভ্যাসটা আজ 
েথেকই �র� কের েদই। 

- আয়াত ১ : সুরা আলাক

আজ বই েথেক অ�ত ২০ 

পৃ�া পেড়িছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।
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আবূ �রায়রা (রা.) েথেক ব�ণ�ত, িতিন বেলন, আিম নবীিজ সা�া�া� 
আলাইিহ ওয়াসা�াম েক বলেত �েনিছ, েয েলাক তার িরিজক �শ� করেত 
এবং আয়ু বৃি� করেত চায়, েস েযন তার আ�ীয়তার স�কৰ্  র�া কের।

৮ম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

একা ভােলা থাকার মােঝ েকান কৃিত� েনই, �কৃত 
আন�ও েনই। িবিভ� পািরবািরক স�েকৰ্ র মধ্য িদেয় 
যােদর সােথ আমরা চেলিছ, েবেড় উেঠিছ তারা সবাই 
আমােদর আ�ীয়। অন্যিদেক আমােদর আদশৰ্ মানুষ 
িহেসেব গেড় তুলেত আমােদর িশ�কগণ িবেশষ 
ভূিমকা েরেখেছন। সবিকছু িমিলেয় আমােদর জীবেন 
আ�ীয়�জন ও িশ�কগেণর অবদান অন�ীকাযৰ্। 
আজ আমােদর ভােলা থাকােক তােদর সবার সােথ 
েশয়ার কের েনবার মােঝই �কৃত সুখ।    

- হািদস ৫৫৫৯ : সহীহ বুখাির

আজ অ�ত একজন আ�ীয় বা 

িশ�কেক েফান কেরিছ এবং 

তার পিরবােরর েখঁাজ খবর 

িনেয়িছ।
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৯ম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

ইদািনং আমরা আয়-েরাজগার ও িবিভ� সামািজকতার 
মােঝ এেতাটাই ডুেব যাই েয �ায়শই পিরবােরর কথা ভুেল 
বেস থািক। অথচ আমরা এেতা সবিকছু করিছ িক� 
পিরবারেক ভােলা রাখার জন্য। তাই অন্য সব িকছু েথেক 
সময় বঁািচেয় তা পিরবারেক িদেত হেব। িবেশষত পিরবাের 
েয স�ান�েলা েবেড় উঠেছ তােদর জন্য মা-বাবার 
সাহচেযৰ্র েকান িবক� েনই। আপিন অেথৰ্র িবিনমেয় 
যাবতীয় সুেযাগ সুিবধা িনি�ত করেত পারেবন িক� 
মা-বাবার ে�হ-মমতা িকেন িদেত পারেবন না। সেবৰ্াপির 
তােদর িশ�াচার েশখােনার পাশাপািশ নীিত-আদশৰ্ 
িভি�ক জীবন গড়েত আপনার �ত্য� অবদান অত্য� 
জর�ির। 

- হািদস ২৫৫৮ : সহীহ বুখাির

নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম ইরশাদ কেরন, ‘পুর�ষ তার 
পিরবােরর দািয়�শীল। েস এ িবষেয় িজ�ািসত হেব। নারী তার �ামীর 
ঘেরর দািয়�শীল। েস এ স�েকৰ্  িজ�ািসত হেব।’

আজ পিরবােরর সােথ 

অ�ত ৩০ িমিনট সময় 

কা�েয়িছ। 

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।
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িন�য়ই সুিন�দ�� সমেয় নামাজ আদায় করা মুিমেনর জন্য ফরজ 
করা হেয়েছ।

১০ম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

�কা�েনশন (েকান কাজ েফেল রাখা বা েদিরেত �র� করবার 
�বণতা) এক� মারা�ক ব্যািধ, যা কমেবিশ আমােদর সবার 
মেধ্যই িবদ্যমান। অথচ সময় হে� আমােদর জীবেনর সবেচেয় 
মূল্যবান স�দ যা েকানভােবই িফের পাবার সুেযাগ েনই। কােজই 
েয েকান কাজ সময় মেতা কের েফলার অভ্যাস� ৈতির কের 
েফলা জর�ির। তাছাড়া একটা কাজ করার মােঝ েয িবিভ� রকম 
িডস�াকশন আেস (েযমন, অন্য মানুেষর উপি�িত, মেন মেন 
অন্য িকছু ভাবা, িডভাইস/েগেজেটর েনা�িফেকশেনর শে� 
মেনােযাগ হািরেয় েফলা) েস�েলােক এিড়েয় েযেত পারেল কােজর 
দ�তা অেনক েবেড় যােব এবং আমােদর সাফল্য তরাি�ত হেব। 

- আয়াত  ১০৩ : সুরা িনসা

আজ সব কাজ সময়মেতা 

কেরিছ এবং কােজর মােঝ 

যাবতীয় িডস�াকশন কমাবার 

েচ�া কেরিছ।
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১১ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

মনীষীেদর বাণী েযন এেকক� র�-মািনক্য! তারা জীবেনর 

েয �ান ও অিভ�তা�েলা স�য় কেরিছেলন েস�েলাই 

তােদর কথার মাধ্যেম �কাশ কের েগেছন। �িতিদন একটা 

কের উি� খুঁেজ েপেত আমােদর েবশিকছু উি� ঘঁাটেত হেব। 

তােত আমােদর জানার পিরিধ বাড়েব। অন্যিদেক িনধৰ্ািরত 

উি��েলা েশয়ার করার মাধ্যেম আমরা ভােলা �ানটা 

অন্যেদর মােঝ ছিড়েয় িদেত পারব। তােত অন্যেদরও 

উপকার হেব।   

- হািদস ২৬৮৭ : সুনােন িতরিমিজ

নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলন, �ােনর কথা মুিমেনর হারােনা 
ধন। সুতরাং  মুিমন েযখােনই তা পােব েসই হেব তার অিধকারী। (অথৰ্াৎ �ান ও 
��াপূণৰ্ িবষয় েযখােন পাওয়া যােব েসখান েথেকই তা অজৰ্ ন করা উিচত)

আজ বাণী িচর�নী েথেক একটা 

উি� সনা� কেরিছ এবং েসটা 

পিরবার, ব�ু ও সহকমী� েদর সােথ 

েশয়ার কেরিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

আবূ �রায়রা (রাঃ) েথেক ব�ণ�ত। িতিন বেলন, নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম 
কখেনা েকান খাবােরর েদাষ-�� �কাশ কেরন িন। ভাল লাগেল িতিন েখেয়েছন এবং 
খারাপ লাগেল তা েরেখ িদেয়েছন।

১২ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

আমােদর আশপােশ ক্যানসার সহ আরও েযসব 
মরণব্যািধ ছড়াে� তার মূল কারণ�েলার মেধ্য 
অন্যতম হে�, নানাধরেনর েকিমেকল েমশােনা ও 
েভজাল খাবার। �ি�য়াজাত খাবার�েলা েদখেত সু�র 
ও সু�াদ ু হেলও েবিশরভাগই শরীেরর জন্য �িতকর। 
তাছাড়া আমােদর িনয়িমত খাদ্য তািলকায় থাকা 
চার� ‘সাদা’ খাবার (ভাত, ময়দা, িচিন, লবণ) এর 
িবষেয়ও সাবধানতা জর�ির।       

- হািদস ৫০১৫ : সহীহ বুখাির

আজ শরীেরর জন্য �িতকর 

অথচ সু�াদ/ুআকষৰ্ণীয় 

খাবার�েলােক ’না’ বেলিছ। 



WITH ZAVED PARVEZ

নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলেছন, েতামরা খাও, পান কেরা, 
পিরধান কেরা এবং দান কেরা, তেব অপচয় ও অহংকার পিরহার কেরা।

১৩ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

আমরা �িতিদন েয খরচ কির, তার িহসাব িক 
রািখ? অিধকাংশ ে�ে� উ�র হে�, না। ফেল 
আমােদর অজাে�ই �িতিদন েবশিকছু পিরমাণ 
অথৰ্ অপচয় হে�। িদেনর িবচাের কম মেন হেলও 
পুেরা স�াহ, মাস ও বছেরর িহসােব অপচেয়র 
পিরমাণটা িক� অেনক। কােজই ৈদিনক খরেচর 
িবষেয় সেচতন হেত হেব এবং অপচয়�েলােক ব� 
করেত হেব।  

- হািদস ৫২৫৪ : সহীহ বুখাির

আজেকর িদেনর সব খরেচর 

িহসাব কেরিছ, অদরকারী 

িবষয়�েলােক খুঁেজ েপেয়িছ। কাল 

েথেক আর অপচয় হেব না। 

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলন, আ�াহ্ তা’আলা পিব�, পিব�তা িতিন 
ভালবােসন; িতিন পির�ার-পির��, পির�ার-পির��তা িতিন ভালবােসন; িতিন দয়ালু, দয়া 
িতিন ভালবােসন; িতিন দানশীল, দানশীলতা ভালবােসন; সুতরাং েতামরাও পির�� েথেকা এবং 
েতামােদর ঘর-বািড়র আি�না ও পিরেবশ পির�ার-পির�� েরেখা।

১৪ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

অেনক সময় আমরা ৈদনি�ন কােজ এতটাই ব্য� 
থািক েয কােজর জায়গাটা পির�ার-পির�� করা 
হয় না। ফেল কােজর েটিবল বা আেশপােশ 
কাগজ-ফাইলপ� ও অন্যান্য আবজৰ্ না জেম যায়। 
এটা একিদেক �াে�্যর জন্য অনুপকারী অন্যিদেক 
দরকােরর সময় �েয়াজনীয় িজিনসটা খঁুেজ পাওয়া 
যায় না বেল কােজ অদ�তা ৈতির হয়। অন্যিদেক 
পির�ার-পির�� পিরেবেশ শরীর ও মন উভেয়ই 
চা�া থােক এবং কাজ কের আন� পাওয়া যায়।    

- হািদস ২৭৯৯ : সুনােন িতরিমিজ

আজ আমার বািড়েত বা 

অিফেস কােজর জায়গাটা 

পির�ার ও েগাছগাছ েরেখিছ। 

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

আ��ুাহ ইবেন আ�াস (রা.) েথেক ব�ণ�ত, নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ 
ওয়াসা�াম বেলেছন, ওই ব্যি� মুিমন নয়, েয েপট পুের খায় অথচ তার 
পােশর �িতেবশী না েখেয় থােক।

১৫ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

আেগকার িদেন �িতেবশীেদর মােঝ স�াব ও ভােলা 
েবাঝাপড়া িছল। একজেনর িবপেদ অন্যরা ছুেট আসত, 
একইভােব সবাই িমেল ভােলা ঘটনা�েলাও েশয়ার কের িনত। 
ইদািনং পি�মা আধুিনকতােক ধারণ করার পাশাপািশ 
শহরায়েনর ফেল �িতেবশীেদর মেধ্য আেগর িদেনর �দ্যতা 
আর েচােখ পেড় না। �্যাট-বাড়ী �েলােত েতা অেনক ে�ে� 
�িতেবশী েক বা কী কেরন তা জানাও হয় না। অথচ এক� 
সু�র সমাজ গড়ার লে�্য �িতেবশীেদর মেধ্য জানােশানা ও 
স�াব থাকা খুব জর�রী। অথৰ্ৈনিতক ৈবষেম্যর এই সমেয় 
সবাই িমেল আন� ভাগ কের িনেত চলুন িনজ িনজ 
�িতেবশীেদর েখঁাজ খবর েনই।        

- হািদস  ১১২ : আদাবুল মুফরাদ

আজ অ�ত একজন 

�িতেবশীর সােথ কথা 

বেলিছ এবং তার পিরবােরর 

েখঁাজ খবর িনেয়িছ।



WITH ZAVED PARVEZ

১৬ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

�যুি�র সােথ পা�া িদেয় বাড়েছ আমােদর ব্য�তা। জীবন 
মােনই েযন এক অ�হীন মােঠ েদৗঁড়ােনা, �েক থাকার এক 
ক�ন লড়াই। এভােব িনর�র ছুেট চলার মােঝই একিদন �ট 
কের পৃিথবী েথেক চেল েযেত হেব। অথচ আমরা িক একটু 
েভেব েদেখিছ েয, িকেসর েপছেন ছুটিছ? েকন ছুটিছ? এজন্য 
ৈদিনক িনেজেক সময় েদয়া দরকার। একাে� চুপচাপ বেস 
েভেব েদখা দরকার। এই েছাটাছু�র �াি�েত কী হািরেয় িক 
েপলাম? পৃিথবীেত আমার অবদান িক? এভােব িনেজেক 
সময় িদেত থাকেল আপিন একসময় আপনার ভােলা থাকা, 
ভােলা লাগার মূল িবষয়�েলােক ধরেত পারেবন। েস অনুসাের 
জীবেনর ক�াসটাও �ক িদেক ঘুিরেয় িনেত পারেবন।      

েতামােদরেক িহেসেবর স�ুখীন করার পূেবৰ্ই িনেজেদর িহসাব িনেজরাই কর।

আজ অ�ত ১০ িমিনট িনেজেক 

সময় িদেয়িছ। িনিরিবিলেত চুপচাপ 

বেস িনেজর ভােলাম� িবষেয় 

েভেবিছ। 

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

- পৃ�া ১৭৬-১৭৭ : তারীখু উমর ইবনুল খা�াব



WITH ZAVED PARVEZ

আবু সাঈদ খুদরী (রা.) হেত ব�ণ�ত, নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম 
বেলেছন- েয ব্যি� মানুেষর কৃত�তা �কাশ কেরনা, েস আ�াহরও কৃত� 
হয়না।

১৭ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

এই েয আমরা পৃিথবীেত এেসিছ, আমােদর আশপাশ ও 
�কৃিতর কতিকছুর �েণ েবঁেচ আিছ, সু� আিছ - এসবিকছুর 
জন্য আমােদর সৃ�কতৰ্ ার �িত কৃত� থাকা উিচৎ। তাছাড়া 
আশপােশর মানুষ�েলা আমােদর নানাভােব সহেযািগতা 
করেছন। তােদর �িতও আমােদর কৃত� থাকেত হেব। 
কৃত�তােবাধ এক� অত্য� �র��পূনৰ্ ইিতবাচক আেবগ যা 
আপনার অজাে�ই িচ�ার জগতেক সু�র কের, আপনােক 
ভােলা কাজ করার অনুে�রণা েদয়। চলুন আজ েথেক 
কৃত�তােবাধ চচৰ্ া করেত �র� কির। 

- হািদস ৪৮১১ : সুনােন আবু দাউদ

কৃত�তােবাধ িবষেয় আজেকর 

উপলি� ডােয়িরেত িলেখিছ। 



WITH ZAVED PARVEZ

েতামরা েতামােদর পালনকতৰ্ ার �মা এবং জা�ােতর িদেক ছুেট যাও, যার সীমানা হে� 
আসমান ও জিমন, যা ৈতির করা হেয়েছ পরেহজগারেদর জন্য-যারা স�লতায় ও অভােবর 
সময় ব্যয় কের, যারা িনেজেদর রাগেক সংবরণ কের আর মানুষেক �মা কের, ব�ত 
আ�াহ সৎকমৰ্শীলিদগেকই ভােলাবােসন।

১৮ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

সবসময় আমােদর মােঝ েকান না েকান আেবগ কাজ কের 
এবং আমরা িনেজর অজাে�ই েস অনুপােত িচ�া কির এবং 
আচরন কির। খারাপ খবর হেলা, আেবগ�েলার মেধ্য 
েবিশরভাগই েনিতবাচক এবং েস�েলা আমােদর েনিতবাচক 
িদেক পিরচািলত কের। ফেল অেনক �াি�র পরও আমােদর 
জীবেন সুখ-শাি� আেস না। মানুষ িহেসেব আমােদর কতৰ্ ব্য 
হে� অ্যাওয়ারেনস (সেচতনতা) �েয়ােগর মাধ্যেম সবসময় 
আেবগ�েলার িবষেয় সেচতন থাকা এবং েনিতবাচক 
আেবগ�েলােক এিড়েয় চলা।       

- আয়াত ১৩৪ : সুরা আেল ইমরান

আজ িনেজর আেবগেক (রাগ, 

ে�াভ, হতাশা, অন্যেক বকা 

েদয়া) সংযত রাখেত েপেরিছ। 

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

আমর ইবেন আস (রা.) বেলন, নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম সমােজর 

িনকৃ� ব্যি�র সে�ও পূণৰ্ মেনােযাগ িদেয় তার মন র�ােথৰ্ কথা বলেতন।

১৯ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

আমরা সাধারণত বলার  আকা�া িনেয় �িন, েশানার 
উে�শ্য িনেয় �িন না। কােজই আমরা কারও কথা েশানার 
সময় আসেল এক ধরেনর ভান কির এবং েভতের েভতের 
িনেজর িচ�া�েলােক চালােত থািক। ফেল আমােদর 
েশানা টা ভােলা হয় না। অেন্যর কথা েশানা আসেল একটা 
িশে�র মেতা যা এখন েথেক একটু একটু কের র� করেত 
হেব। আর েসজন্য গভীর মেনােযাগ িদেয় অেন্যর 
কথা�েলা েশানার পাশাপািশ কথা�েলােক আ�� করার 
েচ�া করেত হেব। 

- হািদস ২৬৪ : শামােয়েল িতরিমিজ

আজ অেন্যর কথা�েলা 

গভীর মেনােযাগ িদেয় �েনিছ 

এবং আ�� করার েচ�া 

কেরিছ।



WITH ZAVED PARVEZ

আবূ মূসা আশআরী (রাঃ) হেত ব�ণ�ত, নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলন, সৎ সাথী ও ম� 
সাথীর উপমা সুগি� িবে�তা ও হঁাপের ফুৎকারকারী কামােরর মত। সুগি� িবে�তা হয়েতা েতামােক 
িকছু সুগি� লািগেয় েদেব অথবা তুিম তার িনকট েথেক িকছুটা খিরদ করেব িকংবা অ�ত তুিম তার 
কাছ েথেক সু�াণ লাভ করেব। আর হঁাপের ফঁু-দানকারী কামার হয়েতা েতামার কাপড় পুিড়েয় েদেব 
অথবা তুিম তার েধঁায়ায় আ�� হেব।

২০ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

আপিন েকমন মানুষেদর সােথ চেলন, তা েদখেল সহেজই বুেঝ 

েফলা যায় েয, আপিন েকমন ফল পােবন। কথায় বেল, আপিন 

আসেল িনয়িমত যােদর সােথ চেলন, তােদর এভােরজ (গড়)। 

কােজই আমােদর স�ী িনবৰ্াচেনর ে�ে� য�বান হেত হেব। 

অবশ্যই খারাপ স� এিড়েয় চলেত হেব। আর অদরকারী কথাবাতৰ্ া 

ও িবতকৰ্  এিড়েয় চলেল িনজ িনজ িচ�ার জগেত অেহতুক 

েনিতবাচকতা ৈতির হওয়া েথেক িনেজেক বঁাচােত পারব। 

আজেকর �িতেযািগতাময় িবে� ভােলা িকছু করেত হেল িনেজর 

েভতর ইিতবাচকতা ৈতির করা খুব জর�ির। 

আজ খারাপ মানুষেদর স� 
এিড়েয় চেলিছ; অদরকারী 
কথাবাতৰ্ া ও িবতকৰ্  েথেক 
িনেজেক িবরত েরেখিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

- হািদস ৬৪৫৩ : সহীহ মুসিলম



WITH ZAVED PARVEZ

ইমাম শােফিয় (রহ.) বেলন, অিতির� খাবার �হণ শরীর ভারী কের, অ�র কেঠার 
কের, বুি�ম�া ন� কের, ঘুম বািড়েয় েদয় এবং মানুেষর ইবাদেত িব� সৃ� কের।

২১ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

শরীর সু� রাখেত েযমন শারীিরক পির�ম জর�ির েতমিন 
মি�� কমৰ্�ম রাখেত মি�ে�র ব্যায়াম �েয়াজন। মি�� 
েপশীর মেতাই; যত েবিশ ব্যবহার করেবন, তত শি�শালী 
হেব। িনয়িমত ‘সুেডাকু’, ‘�সওয়াডৰ্ স’ ইত্যািদ েখেল মি�ে�র 
চচৰ্ া করেত পােরন। মি�� সচল রাখার ে�ে� মুরাকাবা বা 
পরকােলর ধ্যান করার চাইেত উপকারী আর িকছু েনই।  এেত 
মন শা� থােক, মেনােযাগ বােড়। তাছাড়া মানিসক চাপ 
সামলােনার অত্য� শি�শালী মাধ্যম এই ধ্যান।

- পৃ�া ১০৬ : আদাবুশ শােফিয়

আজ মি��েক তরতাজা 

রাখার মেতা েবশ িকছু 

�্যাক�স কেরিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

আবু �রায়রা (রা.) েথেক ব�ণ�ত, নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলন, ‘এক 
ব্যি� তার েকােনা (মুসলমান) ভাইেয়র সে� সা�ােতর জন্য অন্য �ােম রওনা হয়, পেথ 
আ�াহ তার জন্য একজন েফেরশতা বিসেয় েদন। অতঃপর েফেরশতা তােক বেলন, 
িন�য়ই আ�াহ েতামােক এমন ভােলাবােসন, েযমন তুিম আ�াহর স�� লােভর 
উে�েশ্য অমুক ব্যি�েক ভােলাবােসা।’

২২ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

ভােলা ব�ু পাওয়া েযমন ক�ন েতমিন স�ক 
পিরচযৰ্ার মাধ্যেম ভােলা ব�ু�েক �িকেয় রাখাও 
ক�ন কাজ। একজন ভােলা ব�ু জীবেনর 
পথচলায় অেনক বড় আশীবৰ্াদ। েকানভােবই েযন 
আমােদর ভােলা ব�ুেদর মােঝ দরূ� ৈতির না হয়। 
নানামূখী ব্য�তার অজহুােত আমরা েযন ব�ুেদর 
�িত আমােদর কতৰ্ েব্যর িবষেয় ভুেল না যাই। 

- হািদস ২৫৬৭ : সহীহ মুসিলম

আজ অ�ত একজন ব�ুেক 

েফান কেরিছ এবং তার 

পিরবােরর েখঁাজ খবর 

িনেয়িছ।



WITH ZAVED PARVEZ

২৩ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

একমা� মানুষই অথৰ্েবাধক কথা বলেত পাের বা তা �নেত ও 
বুঝেত পাের। কথা বলা িক� আসেল আমােদর িচ�ার একধরেনর 
বিহঃ�কাশ। একইভােব েশানা কথা�েলা আমােদর িচ�ার 
জগতেক আে�ািলত কের। কােজই আমরা সারািদন িক বলিছ 
এবং িক �নিছ তা আমােদর িচ�াভাবনা গেড় ওঠার েপছেন 
�ত্য� �ভাব রােখ। আর আমরা েযমন িচ�া কির, েসরকম 
কাজই কির এবং েস অনুসাের ফল পাই। তাই িনেজর 
িচ�াভাবনােক স�ক ও ইিতবাচক পেথ পিরচািলত করেত হেল 
সারািদন ইিতবাচক কথাবাতৰ্ া বলেত হেব এবং েনিতবাচক 
কথাবাতৰ্ া বলা বা েশানা েথেক িবরত থাকেত হেব। 

আবু �রায়রা (রা.) েথেক ব�ণ�ত, নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলন, 
েয ব্যি� আ�াহ ও েশষ িদেনর �িত িব�াস রােখ, েস েযন ভােলা কথা বেল 
নতুবা চুপ থােক।

আজ সারািদন ইিতবাচক 

কথাবাতৰ্ া বেলিছ। েনিতবাচক 

কথাবাতৰ্ া বলা ও েশানা েথেক 

িবরত েথেকিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

- হািদস ৬০১৮ : সহীহ বুখাির



WITH ZAVED PARVEZ

আবূ উমামাহ্ (রা.) হেত ব�ণ�ত, িতিন বেলন, জৈনক েলাক নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম-েক 
িজে�স করেলা, েহ আ�াহর রাসূল! ঈমান কী? নবীিজ (সা.) বলেলন,  যখন েতামােক সৎ কাজ 
আন� িদেব অসৎ কাজ পীড়া িদেব, তখন তুিম মু’িমন। আবার েস েলাক� িজে�স করেলা, েহ 
আ�াহর রাসূল! অসৎ কাজ িক? উ�ের নবীিজ (সা.) বলেলন, যখন েকান কাজ করেত েতামার মেন 
ি�ধা ও সে�েহর উে�ক হয় তখন মেন করেব এটা �নােহর কাজ, তখন তা েছেড় িদেব। 

২৪ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

সুেযাগ পাওয়া মা� ভােলা কাজটা কের েফলা আর 
ম� কাজেক ‘না’ বলা আমােদর কতৰ্ ব্য। �িতিদন 
ব্যি�গতভােব আমরা অেনক ভােলা কাজ করেলও 
আশপােশ খারাপ কাজ ও ঘটনা�েলা েদখেত েদখেত 
আমােদর মােঝ েনিতবাচকতা ৈতির হয়। কােজই 
সেচতনভােব আমােদর করা ভােলা কাজ�েলা �্যাক 
করেত �র� করেল আমােদর মেধ্য ইিতবাচকতা ও 
আ�িব�াস ৈতির হেব।    

- হািদস ২১৬৬২ : মুসনােদ আহমাদ

আজ অ�ত একটা ভােলা 

কাজ কেরিছ এবং েসটা 

ডােয়িরেত িলেখিছ।



WITH ZAVED PARVEZ

নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলন, বুি�মান েসই ব্যি�, েয আ�পযৰ্ােলাচনা 
কের এবং মৃতু্য পরবতী�  জীবেনর জন্য কাজ কের। আর দবুৰ্ল ঐ ব্যি�, েয িনেজর নফেসর 
কু�বৃি�র অনুসরণ কের এবং আ�াহর কােছও আশা-আকা�া রােখ।

২৫ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

আপিন সারািদন অেনক কাজ কেরন িক� আপনার 
জীবেনর ল�্য ও উে�শ্য স�েকৰ্  জােনন িক? জীবেনর 
ল�্য ও উে�শ্য খঁুেজ পাওয়া কতকটা ক�ােসর 
িদকিনেদৰ্ শনা পাওয়ার মেতা। িদকিনেদৰ্ শনা থাকেল আমরা 
আর ভুল পেথ হঁাটেবা না, �েয়াজেন স�ক পথ খুঁেজ েনব। 
�ক েতমিন জীবেনর ল�্য ও উে�শ্য জানা থাকেল 
আমােদর ৈদনি�ন কাজ�েলােক যাচাই-বাছাই করেত পারব 
এবং অদরকারী কাজ�েলােক বাদ িদেয় (কিমেয় িদেয়) 
স�ক কােজর িদেক মেনােযাগ বাড়ােত পারব।      

- হািদস ২৪৫৯ : সুনােন িতরিমিজ

িনেজর জীবেনর ল�্য 
খুঁেজিছ বা েস অনুসাের 
�েয়াজনীয় কাজ�েলা 
কেরিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

সমেয়র শপথ! মানুষ অবশ্যই �িত��। তেব তারা নয়, যারা ঈমান এেনেছ।
সৎকমৰ্ কেরেছ এবং এেক অপরেক সত্য ও ৈধেযৰ্র উপেদশ িদেয়েছ।

২৬ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা
উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

িব�ানীরা গেবষণা কের েদেখেছন েয, সকােল ঘুম েথেক 
উেঠ �থম ২ ঘ�া আমরা িক ধরেনর তথ্য �হণ কির তার 
ওপর আমােদর সারািদেনর কাজকমৰ্ িনভৰ্ র কের। েসাশ্যাল 
িমিডয়া এবং িনউজ েপাটৰ্ ােলর অিধকাংশ খবর েনিতবাচক 
ও েসনেসশনাল বেল এ�েলা অজাে�ই আমােদর 
িচ�াভাবনা ও কােজর ওপর খারাপ �ভাব ৈতির কের। 
একইভােব রােত ঘুমােত যাবার আেগর ১ ঘ�া আমরা িক 
েদখিছ ও �নিছ তার ওপর আমােদর ঘুেমর ধরন িনধৰ্ািরত 
হয়, যা পেরা�ভােব পেরর িদন েকমন কাটেব তা িনধৰ্ারণ 
কের। কােজই একা� জর�ির না হেল সকােল ঘুম েথেক 
ওঠার পর এবং রােত ঘুমােত যাবার আেগ েসাশ্যাল িমিডয়া, 
িনউজ, েমইল ইত্যািদ েথেক িবরত থাকা উিচৎ।       

আজ সকােল ঘুম েথেক উেঠ অ�ত 
১ ঘ�া েসাশ্যাল িমিডয়া, 
েহায়াটসঅ্যাপ, েমইল েচক করা 
ইত্যািদ েথেক িবরত েথেকিছ। রােতও 
ঘুমােত যাবার ১ ঘ�া আেগ েথেক 
এসব েদখা ব� কের িদেয়িছ। 

- আয়াত ১-৩ : সুরা আসর



WITH ZAVED PARVEZ

নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলেছন, েহ েলাকসকল! েতামরা 
শ��র মুেখ পড়ার কামনা কেরা না। বরং আ�াহর কােছ আিফয়াত ও 
িনরাপ�া �াথৰ্না কেরা। তেব যখন েতামরা শ��র মুেখামুিখ হেয় পড়েব তখন 
সবর কেরা।

২৭ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

চারপােশ েনিতবাচক এতিকছু ঘেট েয িনেজর 
অজাে�ই আমরা েনিতবাচকতােক ধারন কের 
েফিল। িক� মানুষ বঁােচ আশায় এবং জীবেন 
ভােলা িকছু করেত অেনক ৈধযৰ্ ও অধ্যবসােয়র 
�েয়াজন যা ইিতবাচকতা েথেক আেস। কােজই 
�িতিদন িনয়ম কের ইিতবাচক িচ�া করা ও েয 
েকান িবষেয় আশাবাদী থাকার েচ�া চািলেয় 
েযেত হেব। 

আজ সারািদন ইিতবাচক 
িচ�া কেরিছ এবং েয েকান 
িবষেয় আশাবাদী থাকবার 
েচ�া কেরিছ। 

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।

- হািদস ২৯৬৫ : সহীহ বুখাির



WITH ZAVED PARVEZ

েতামরা হতাশ হেয়া না এবং দঃুখ েকােরা না, যিদ েতামরা মুিমন হও, 

তেব েতামরা জয়ী হেবই।

২৮ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

অিভেযাগ করাটা এক ধরেনর অভ্যাস এবং দভুৰ্ াগ্যজনক 

হেলও সত্য েয, েবিশরভাগ মানুষ কতৰ্ ব্য পালেনর পিরবেতৰ্  

নানা িবষেয় অিভেযাগ করা িনেয়ই ব্য� থােকন। অথচ এমন 

অেনক িবষয় আেছ (মূলত সােকৰ্ ল অব নন-কে�াল) 

েযখােন অিভেযাগ কের েকান ফল আসেব না, উপর� 

িনেজর েভতর েনিতবাচকতা ৈতির হেব। অন্যিদেক সফল 

মানুেষরা অিভেযাগ করা িনেয় ব্য� না েথেক বরং উ�ূত 

পিরি�িতেত িনেজর কতৰ্ ব্য পালেনর িদেক েবিশ নজর েদন। 

- আয়াত ১৩৯ : সুরা  আেল ইমরান

আজ সারািদন 
অিভেযাগ করা েথেক 
িবরত েথেকিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

আিম েয িরয্ ক েতামােদর িদেয়িছ তা েথেক পিব��েলা আহার কর।

েতামােদর উপা�জ�ত পিব� ব� েথেক আহার কর।

২৯ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

- আয়াত ১৭২ : সুরা  আল-বা�ারাহ

- আয়াত ২৬৭ : সুরা  আল-বা�ারাহ

আজ �া�্যকর খাবার 
েখেয়িছ ও পযৰ্া� পািন 
পান কেরিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

নবীিজ সা�া�া� আলাইিহ ওয়াসা�াম বেলেছন, েয ব্যি� �ান অজৰ্ েনর 

জন্য েকােনা উপায় অবল�ন কের আ�াহ তার েবেহে�র পথ সহজ কের েদন।

৩০ তম িদেনর কাজ

কুরআন

আ
য়া

ত
সুর

া
পা

রা

অভ্যাস
েমিডেটশন

ব্যায়াম করা

ঘেরর কাজ

বই পড়া

পেরাপকার

নামায
ফজর

েযাহর

আসর

মাগিরব

এশা

�িতিদন নানা মাধ্যেম আমরা নতুন অেনক িকছু িশিখ 
এমনিক হঁাটেত, চলেত বা অন্যেদর সােথ কাজ করার 
মাধ্যেম এমন িকছু িশেখ েফলা যায় যা �ািত�ািনক 
মাধ্যেম েশখােনা স�ব নয়। এমন িশ�া�েলার 
সবেচেয় বড় িদক হে� েয, েকান িবেশষ পিরি�িতেত 
‘িক করা উিচৎ’  �ধু তাই নয়; বরং ‘কী করা উিচৎ নয়’ 
তাও েশখা যায়। িশ�া�েলােক �িতিদন একটু একটু 
কের েনাট কের েফলেল তা আপনার জন্য েরফাের� 
িহেসেব কাজ করেব এবং এই ডােয়রী�েলা একসময় 
আপনােক আরও আ�িব�াসী কের তুলেব।   

- হািদস ২/৩৪৫ : সহীহ মুসিলম

আজেকর নতুন 
িশ�া�েলা ডােয়িরেত 
িলেখ েফেলিছ।

উে�খ্যঃ উ�র “হ্যা” হেল �ক (   ) িদন ।



WITH ZAVED PARVEZ

নগদ অেথৰ্র পিরমাণ

যাকাত ক্যালকুেলটর

নগদ টাকা :

ব্যাংেক জমা টাকা :

৳
৳

৳
েমাট

�ণৰ্ বা র�পার সমতুল্য অেথৰ্র পিরমাণ
�ণৰ্ সমতুল্য টাকা :

র�পা সমতুল্য টাকা :

৳
৳

৳
েমাট

িবিনেয়াগকৃত অেথৰ্র পিরমাণ
েশয়ার বাজার :

অন্যান্য িবিনেয়াগ :

৳
৳

৳
েমাট

স�ি�র সমতুল্য অেথৰ্র পিরমাণ
বাসা ভাড়া েথেক �া� আয় :

অন্যান্য স�ি� :

৳
৳

৳
েমাট

ব্যবসা েথেক আেয়র পিরমাণ
ব্যবসায় জমাকৃত আয় :

ব্যবসায় জমাকৃত পণ্য :

৳
৳

৳
েমাট

কৃিষকাজ েথেক আয়
কৃিষকাজ েথেক আয় : ৳ ৳েমাট

সবৰ্েমাট স�দ :

অন্যান্য খাত েথেক আয়
েপনশন েথেক �া� আয় :

িনি�ত পাওনা টাকার পিরমাণ :

৳

৳৳

অন্যান্য মূলধন : ৳

েমাট

*বছেরর �র� ও েশেষ েনসাব পূণৰ্ থাকেল যাকাত আদায় করেত হেব। মােঝ 
িনসাব কেম যাওয়া ধতৰ্ ব্য নয়। অবশ্য বছেরর মােঝ স�ূণৰ্ স�দ ন� হেয় 
যাওয়ার পর পুনরায় যিদ িনসাব পিরমাণ স�েদর মািলক হয় তাহেল ঐ সময় 
েথেক নতুন কের বছেরর িহসাব আর� হেব। এক বছর পূণৰ্ হওয়ার পর যাকাত 
আদায় করেত হেব। ৳
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দায় বা ঋেণর পিরমাণ
ে�িডট কােডৰ্ র ঋেণর পিরমাণ :

গািড়র ঋেণর পিরমাণ :

৳

৳

৳

ব্যবসার ঋেণর পিরমাণ : ৳

পািরবািরক ঋেণর পিরমাণ : ৳

অন্যান্য ঋেণর পিরমাণ :

সবৰ্েমাট দায়

যাকােতর িহসাব

সবৰ্েমাট স�দ অবিশ� স�দ

৳

সবৰ্েমাট দায় বা ঋেণর পিরমাণ :

অবিশ� স�দ ৪০ ভােগর ১ ভাগ যাকােতর পিরমাণ

২.৫%

কােরা িনকট িনসাব পিরমাণ টাকা থাকেল বা �ণৰ্-র�পা িকংবা টাকা ও �ণৰ্-র�পা এবং 
ব্যবসািয়ক পণ্য িমেল িনসাব পিরমাণ থাকেল তার উপর যাকাত ফরয হেব। ত�প কােরা 
িনকট �ধু �ণৰ্ থাকেল সােড় সাত েতালা �ণৰ্ বা �ধু সােড় বায়া� েতালা র�পা থাকেল 

তার উপর যাকাত ফরয হেব। এর কম থাকেল যাকাত ফরয হেব না।
-মুসা�ােফ ইবেন আবী শাইবা, হািদস ৯৯৬৬, ৯৯৪৮, আলমুহীতুল বুরহানী ৩/১৫৬; ফাতাওয়া িহি�য়া ১/১৭৬; 

ফাতাওয়া খািনয়া ১/২৪৯, ১/২৬৪; শর� মুখতাসািরত তহাবী ২/৩০৫, ২/২৬৬, ২/৩৯০;আ�রুর�ল মুখতার ২/২৯৩, ২/৩৪৮

যাকােতর িনসাব

সূ�: মারকাযুদ দাওয়াহ আল ইসলািময়া ঢাকা কতৃক �কািশত মািসক আল কাউসার: িযলহ�, ১৪৩৭ িহজির

যাকাত ক্যালকুেলটর

িবেশষ ��ব্য: এই ক্যালকুেলটর এ �েদয় তথ্য েথেক �া� যাকাত সং�া� িহসাব �ানীয় মাদরাসা বা মসিজেদর 
�হণেযাগ্য আেলম (তথা; িযিন ইসলামী শরীয়াহ স��ক�ত স�ক �ান রােখন) কতৃক পুনঃরায় িনির�ণ কের 

যাকাত আদায় করার অনুেরাধ করা হেলা। এ� েকবল যাকাত �দােন উৎসাহ দােনর �য়াস মা�।
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রমজােনর িশ�া

ভিবষ্যৎ পিরক�না

িস�া�


