
ভােলাভােব ঘেুমর অভ�াস ক�ন, এবং তাড়াতািড় ঘমুােত
যান
িনয়িমত ি�য়জেনর সংবাদ রাখনু
বাইের হাঁটুন এবং �কৃিতর কাছাকািছ থাকুন
মজার ও আন�দায়ক িকছু ক�ন
পিু�কর খাবার খান এবং নাশতা ক�ন (�যমন, তাজা
শাকসবিজ, বাদাম)
সাহায� চান: িবক��িল িনেয় আেলাচনা করার জন�
আপনার সহায়তাকারী ব�ি� বা িজিপ-এর সােথ কথা বলনু

এমন িবিভ� উপায় রেয়েছ যােত আপিন িনেজেক শারীিরকভােব,
মানিসকভােব, এবং আেবগগতভােব ভােলা রাখেত পারেবন।

এখােন িকছু ধারণা �দয়া হল:

িনেজর যৎন িনন

বা�বস�ত ��িত িনন

�নািন চলাকালীন আপনার কী কী দািয়� থাকেব? আপনার মানিসক চাপ
কমােত কী কী করেত পােরন?

আপিন আেগ �থেকই খাবার ��ত কের রাখেত পােরন, বা ব�ুেদর সােথ
একসােথ রা�ার কাজ করেত পােরন। ঘর-সংসােরর কাজ এিগেয় রাখেত
পােরন বা তা �থেক িবরিত িনেত পােরন।

আপনার আস� �কানও সময়সীমা রেয়েছ? এইসেবর ব�ব�াপনা করার
জন� আপনার কােজর জায়গায়/ইউিনট-এর সােথ কথা বলনু বা �েয়াজেন
িকছু সময় ছুিট িনন।

সময় িনেয় �দায়া করা, গভীরভােব িচ�া করা, অথবা �কারআন পাঠ
করার �িত মেনােযাগ �দওয়া আপনার জন� সহায়ক হেত পাের।

�কারআেন আ�াহ বেলেছন, “আ�াহেক �রণ করেল মেন
তৎ�ণাৎ �শাি� আেস।” 13:28

মেনারম পিরেবেশ এইসব ি�য়াকলাপ করেল, এবং আপনার
দিু��ার িবষেয় আ�ােহর কােছ �দায়া করেল আপনার মানিসক চাপ
কমেত পাের।

আপনার আধ�াি�ক উ�িতেত মেনােযাগ িদন

িমিডয়া �থেক িবরিত িনন

�নািনেত আপিন কী �দখেত চান তা �বেছ িনন। মেন রাখেবন,
আপনার সবিকছু �দখার বা পড়ার �েয়াজন �নই।

�সাশ�াল িমিডয়ােত সীিমত সময় ব�য় ক�ন, এবং অন�
�লাকজেনর ম�ব� বা �পা� পড়া এিড়েয় চলনু, কারণ এ�িল
মানিসক শাি� ন� করেত পাের।

আপনার চারপােশ পয�া� সহায়তামলূক ব�ব�া রাখুন

ি�য়জনেক জানান �য আপিন �নািনেত উপি�ত থাকেবন বা �সিট
�দখেবন যােত তারা আপনােক স� িদেত পােরন।

আপিন যা �েনেছন বা পেড়েছন �স�িল িনেয় তােদর সােথ
আেলাচনা ক�ন, বা িনেজর মনেক অন�িদেক সরােনার জন� এসেবর
সােথ স�ক�হীন �কানও িবষেয় আেলাচনা করেত পােরন।

িনেজর ভােলা থাকােক �া ধা ন�  িদ ন  


