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আপিন স�বত আপনার শরীেরর য� েনওয়ার িবিভ� উপায় স
েক�
�েনেছন। আপিন িক জােনন েয আপিন আপনার মেনরও য� িনেত 
পােরন?

মানিসক �া�� হল আপিন আপনার এবং আপনার চারপােশর 
িব­ স
েক�  েযভােব িচ�া কেরন এবং অনুভব কেরন। আপিন 
যখন আপনার মানিসক �াে��র য� েনন, তখন চাপ এবং অন�ান� 
সমস�া�িল পিরচালনা করা সহজ হয়। �থেম িনেজর য� িনেল 
আপিন অেন�র আরও ভাল য� িনেত স�ম হেবন। 

এই পুি�কায়, আপিন ভাল মানিসক �া�� গেড় েতালার িবিভ� উপায় 
িশখেবন। আপিন িশখেবন িকভােব:

১. আপনার শরীেরর য� িনেবন
২. স�ু িচ�াভাবনা অনশুীলন করেবন
৩. ধীরগিতর হেবন 
৪. মজা করেবন
 ৫. িরচ আউট হেবন
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১. আপনার শরীেরর য� িনেবন
আপনার শরীর ও মন সংযু�। আপিন যখন আপনার শরীেরর 
য� েনন, তখন আপিন আপনার মেনর য�ও েনন।

ভাল খােবন
খাবার আপনােক ���পূণ� পুি� েদয় যা আপনার শরীরেক 
ভালভােব কাজ করেত সহায়তা কের। গেবষণায় েদখা েগেছ 
েয আপিন কার সােথ খােবন এবং িকভােব খােবন তা আপনার 
মানিসক এবং সামি�ক সু�তােক �ভািবত কের। অেন�র সােথ 
খাওয়ার েচ�া ক�ন এবং মন িদেয় খাওয়ার অনুশীলন ক�ন।

কখেনা কখেনা আমরা িনেজেদরেক অ�ািধকার েদই না। আমরা 
এমন িকছু েখেত পাির যা ৈতির করা বা পাওয়া সবেচেয় সহজ। 
িনেজর য� েনওয়া জ�ির। ভুেল যােবন না েয আপনার পছ¤�িল 
���পূণ� এবং আপিন এমন একিট খাবােরর েযাগ� যা আপিন 
উপেভাগ কেরন।



আপনার শরীেরর য� েনওয়ার জন� এখােন িকছু িটপস রেয়েছ:
• িনয়িমত খােবন, যােত আপনার শরীেরর সারা িদন ভাল 

অনুভব করার জন� পয�া¦ পিরমােণ শি� থােক। খাবার 
এিড়েয় যাওয়া আপনােক §া� বা িখটিখেট েবাধ করােত 
পাের। 

• অত�িধক ক�ািফেনর জন� সতক�  থাকুন। ক�ািফন হল কিফ, চা 
এবং িকছু পেপর অংশ যা আপনােক শি� েদয়। এিট অন�ান� 
পানীয় এবং ©�াকেসও রেয়েছ। ক�ােফইন উেªগ অনুভূিত 
েযাগ করেত পাের। এিট আপনােক ভাল ঘুম েথেকও িবরত 
রাখেত পাের। 

• আপিন কতটা িচিন খান তা পয�েব�ণ ক�ন। িচিন েখেল 
¬ত শি� পাওয়া যায়। িক® যখন েসই শি� চেল যায়, তখন 
আপিন আরও েবিশ §া� অনুভব কেরন। এিট আপনার 
েমজাজ কিমেয় িদেত পাের এবং আপনােক িখটিখেট অনুভব 
করােত পাের। 

• আপনার অ�ালেকাহল ব�বহার পয�েব�ণ ক�ন। 
অ�ালেকাহল অ¯ সমেয়র জন� সমস�া লুকােত পাের, 
তেব দুঃখ, চাপ এবং অন�ান� অনুভূিত�িলেক পরবত� ীেত 
েমাকােবলা করা আরও কিঠন কের তুলেত পাের।
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ভাল খাওয়া স
েক�  আরও জানেত, একজন ডােয়িটিশয়ােনর 
সােথ কথা বলুন। েলােকেদর ভাল েখেত সহায়তা করার জন� 
ডােয়িটিশয়ানেদর িবেশষ �িশ�ণ রেয়েছ। িবিসেত, আপিন 
েসামবার েথেক �³বার সকাল ৯ টা েথেক িবেকল ৫ টা পয�� 
িবনামূেল� একজন ডােয়িটিশয়ােনর সােথ কথা বলার জন� ৮-১-১ 
এ কল করেত পােরন। একজন েদাভাষীর জন�, আপনার ভাষা 
ইংেরিজেত িতনবার বলুন। একজন েদাভাষী েফােন না আসা 
পয�� অেপ�া ক�ন।

ব�ায়াম
ব�ায়াম আপনার শরীেরর জন� ভােলা। িক® আপিন িক 
জােনন েয এিট মানিসক �াে��র জন�ও ভাল? ব�ায়াম সাহায� 
করেত পাের এমন কেয়কিট উপায় এখােন েদওয়া হল:
• এিট আপনােক মানিসক চােপর সােথ মািনেয় িনেত সহায়তা 

কের।
• এিট উেªগ কমায়। 
• এিট আপনার েমজাজ উ�ত করেত সাহায� কের। 
• এিট আপনার শি� বৃি¹ কের।
• এিট আপনােক িনেজর স
েক�  ভাল েবাধ করেত সহায়তা 

কের। 
• এিট আপনােক ভাল ঘুমােত সাহায� কের।



এই �ভাব�িল অনুভব করার জন� আপনােক খুব েবিশ সময় ব�য় 
করেত হেব না। িদেন মাº ৩০ িমিনট, স¦ােহ িতন বা চার িদন 
পিরবত� ন েদখার জন� যেথ�। আপিন িক ধরেণর ি³য়াকলাপ কেরন 
তা িবেবচ� নয়। ব�ায়ােমর মাধ�েম মানিসক �াে��র উ�িতর জন� 
এখােন িকছু িটপস েদওয়া হল:
• পেরর বার যখন আপিন দু:িখত, উিª½ বা চাপ অনুভব কেরন, 

তখন বাইের হাঁটার েচ�া ক�ন। হাঁটা ভােলা েবাধ করার একিট 
¬ত এবং সহজ উপায় হেত পাের।

• আপিন উপেভাগ কেরন এমন একিট কায�কলাপ চয়ন ক�ন। মেন 
রাখেবন, আপিন েযেকান কায�কলাপ করেত পােরন যা আপনােক 
গিতশীল কের। আপিন যিদ কায�কলাপিট পছ¤ কেরন, তাহেল 
আপনার এিট করার স�াবনা েবিশ।

• আপনার পিরবােরর সদস� এবং ব¿ুেদর সােথ ব�াডিমÀন, 
ফুটবল, হপÁচ, দিড় লাফ েখলার মেতা ি³য়াকলাপ ক�ন, বা 
একিট নােচর পািট�  ক�ন।

• েকানও ব¿ু বা পিরবােরর সদেস�র সােথ ব�ায়াম ক�ন। আপিন 
ব�ায়ােমর সুিবধা পােবন এবং আপিন অন� কারও সােথ সংেযাগ 
�াপন করেবন। আপিন যিদ আপনার ব�ায়াম েসশন�িল অন� 
কােরা সােথ পিরক¯না কেরন তেব তা আপনার  চািলেয় যাওয়ার 
স�াবনা েবিশ।

• ি³য়াকলাপিট আপনােক িকভােব অনুভব করায় তার িদেক 
মেনািনেবশ ক�ন। আপনার েমজােজর উ�িত,মানিসক চােপর 
মাºা Âাস করা এবং আÃিব­াস বাড়ােনা অনুভব করা উিচত।

• আপনার �ানীয় িজম বা কিমউিনিট েসÀাের যান। একিট িজেম 
যাওয়া িকছু ব�ি�র কােছ ভেয়র ব�াপার এবং ভীিতকর হেত 
পাের। আপনােক �� করেত সহায়তা করার জন� আপিন 
একজন �িশ�ক চাইেত পােরন। 

৬

আপনার যিদ িবদ�মান �া�� সমস�া থােক তেব আপিন 
একিট নতুন ব�ায়াম ে�া�াম �� করার আেগ আপনার 
ডা�ােরর সােথ কথা বলনু।
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যেথ� ঘমুান
ঘুম মানিসক �াে��র উপর একিট িবশাল �ভাব েফেল। যখন আপনার 
পয�া¦ ঘুম হয়, তখন  মানিসক চাপ, সমস�া�িল েমাকােবলা করা, 
মেনািনেবশ করা, ইিতবাচকভােব িচ�া করা এবং িজিনস�িল মেন 
রাখা সহজ হয়।

আপনার িঠক কতটা ঘুম �েয়াজন তা আপনার িনেজর শরীেরর উপর 
িভিÄ কের। েবিশরভাগ �া¦বয়Áেদর �িত রােত সাত েথেক নয় ঘÀা 
ঘুেমর �েয়াজন হয়।

এটা ভাবা সহজ েয আপিন যিদ ঘুম কম কেরন তেব আপিন আরও 
কাজ করেত পারেবন। িক® আপিন যখন পয�া¦ ঘুম না পান তখন 
িজিনস�িল করেত িগেয় আপিন আরও §া� েবাধ করেত পােরন।

আপিন যিদ ভাল ভােব ঘুমােত না পােরন তেব েচ�া করার জন� এখােন 
িকছু িজিনস রেয়েছ:
• আপনার েশাবার সমেয়র খুব কাছাকািছ ব�ায়াম এিড়েয় চলুন। 

ব�ায়াম আপনােক শি� েদয়, যা ঘুিমেয় পড়া কিঠন কের তুলেত 
পাের। তেব পড়ার মেতা ধীর এবং িশিথল কায�কলাপ�িল 
আপনােক ঘুিমেয় পড়েত সাহায� করেত পাের।

• েশাবার আেগ বড় খাবার, অ�ালেকাহল, িসগােরট এবং ক�ােফইন 
এিড়েয় চলুন। ক�ািফন হল কিফ, চা বা িকছু পেপর অংশ যা 
আপনােক জা�ত অনুভব করায়।
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েবিশরভাগ মানেুষরই মােঝ মােঝ ঘেুমর সমস�া হয়। 
আপনার যিদ �ায়শই ঘেুমর সমস�া হয় তেব আপনার 
ডা�ােরর সােথ কথা বলা ভাল।

• আপনার �মিট ঘুমােনার জন� আরামদায়ক িকনা তা িনিÅত 
ক�ন। অেনেকই েদেখন েয তারা  সবেচেয় ভাল ঘুমান যখন 
তােদর �ম অ¿কার, শা�, এবং শীতল হয়। 

• িবছানায় যাবার িঠক আেগ শা� ি³য়াকলাপ ক�ন, েযমন 
পড়া, ধ�ান করা, েÇিচং বা ৈদিনক সংবাদপº পড়া।

• একিট �িটন অনুসরণ ক�ন। �িত রােত একই সমেয় ঘুমােত 
যাওয়ার েচ�া ক�ন এবং ঘুম েথেক উঠুন �িতিদন সকােল 
একই সমেয়, এমনিক স¦াহাে�।

• �ধুমাº ঘুমােনার জন� আপনার েবড�ম ব�বহার ক�ন। 
অন� ঘের কাজ ক�ন বা িটিভ েদখুন।

• আপনার যিদ রােত ঘুমােত কিঠন সময় পার করেত হয় তেব 
িদেনর েবলা ন�াপ�িল এিড়েয় চলুন।

• আপনার ডা�ােরর পরামশ� না েদওয়া পয�� ঘুেমর ওষুধ 
এিড়েয় চলুন। আপিন ¬ত ঘুিমেয় পড়েত পােরন, িক® 
ও�িল আপনােক ভাল, আরামদায়ক ঘুম েদয় না।
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২. স�ু িচ�াভাবনা অনশুীলন করেবন
ভাল মানিসক �া�� মােন এই নয় েয আপনার �ধুমাº সুখী িচ�া 
আেছ। িকছু অিভÈতা স
েক�  িবচিলত বা দুঃিখত েবাধ করার 
মেধ� েকানও ভুল েনই কারণ এ�িল আপনার আেবগ এবং এিট 
জীবেনর অংশ। ভােলা মানিসক �া�� মােন এিট আসেলই িক 
তার জন� পিরি�িতর িদেক তাকােনা এবং আপিন েয িজিনস�িল 
িনয়Éণ করেত পােরন এবং িনয়Éণ করেত পােরন না তার মেধ� 
পাথ�ক�িট েবাঝা।

েনিতবাচক িচ�া এবং "িচ�াভাবনা ফাদঁ" 
স¢েক£  সতক£  থাকুন
আপিন েকান িকছু স
েক�  েযভােব ভােবন তা আপনার 
অনুভূিতর উপর একিট বড় �ভাব েফেল। আপিন যিদ মেন 
কেরন েয আপিন েকানও সমস�া পিরচালনা করেত পােরন 
তেব আপিন �ায়শই ভাল েবাধ কেরন। আপিন যিদ মেন 
কেরন েয আপিন েকানও সমস�া পিরচালনা করেত পােরন না 
তেব আপিন �ায়শই িবচিলত েবাধ কেরন।

কখনও কখনও, আপনার েনিতবাচক িচ�াভাবনা থােক, যিদও 
ও�েলা সত� নাও হেত পাের। এই িচ�া�েলােক কখনও কখনও 
"িচ�াভাবনা ফাঁদ" বলা হয়। এ�েলা ফাঁদ কারণ এর মেধ� পেড় 
যাওয়া সহজ এবং আপিন আটেক থাকা এবং িবচিলত েবাধ করেত 
পােরন।



এখােন িকছু সাধারণ "িচ�াভাবনা ফাঁদ" রেয়েছ:
• এটা েভেব েয খারাপ িজিনস সবসময় আপনার সােথ ঘেট। 

"আিম ৈসকেত েযেত েচেয়িছলাম, িক® এখন বৃি� হেË। এটা 
আমার সােথ সব সময় ঘেট! এখন 'আমার িদনটা ন� হেয় 
েগেছ'!”

• এই েভেব েয িকছু েকবল সম� ভাল বা সম� খারাপ হেত 
পাের। "েশষ েটেÍ আিম যতটা ভােলা করেত েচেয়িছলাম, 
ততটা করেত পািরিন। আিম েতা এই েকােস�র জন� যেথ� 
Îাট�  নই "।

• �ধুমাº একিট পিরি�িতর েনিতবাচক অংেশ মেনািনেবশ 
করা। "আমার দল িজেতেছ, িক® আিম িব­াস করেত পারিছ 
না েয আিম েসই শটিট িমস কেরিছ। আিম অবশ�ই ফুটবেল 
খুব খারাপ। হয়েতা আমার েখলা ব¿ করা উিচত।”

• আসেল িক ঘেটেছ তা জানার আেগই েনিতবাচক িস¹াে� 
আসা। “আমার ব¿ু আমােক েফান কেরিন। তারা িনÅয়ই 
আমােক খুব একটা পছ¤ কের না।”

• েনিতবাচক উপসংহাের আসা। “আমােক েসই পািট� েত আমÉণ 
জানােনা হয়িন। আিম অবাক হিË েয আিম েসখােন না থাকার 
সময় আমার ব¿ুরা এবং পিরবার িক আেলাচনা করিছল।”

১০

ভােলা মানিসক ম�েলর জন� িটপস



১১

ভােলা মানিসক ম�েলর জন� িটপস

তথ��েলার িদেক নজর িদেয় আপিন আপনার 
"িচ�াভাবনা ফাঁদ" েক চ�ােলÐ করেত পােরন। পেরর বার 
যখন আপিন িনেজেক একিট "িচ�াভাবনা ফাঁদ" এ পড়েত 
েদেখন, তখন তথ��িল খঁুেজ েপেত িনেজেক �Ñ িজÈাসা 
ক�ন। িজÈাসা করার জন� এখােন িকছু �Ñ রেয়েছ:

• এই ভাবনার েপছেন িক েকােনা �মাণ আেছ?
• আিম িক পিরি�িতর সব িদক িনেয় েভেবিছ? এমন িকছু িক 

আেছ যা আিম িমস কেরিছ?
• আিম িক আেগ এই অব�ােন িছলাম? িক হেয়িছল তখন?
• আমার ব¿ু যিদ একই অব�ায় থাকত, তাহেল আিম িক 

বলতাম?

একবার আপিন ঘটনা�িলর িদেক তািকেয়েছন, আপিন 
"িচ�াভাবনা ফাঁদ" িটেক  আেরা একিট ভারসাম�পূণ�, সত�-িভিÄক 
িচ�াভাবনা িদেয় �িত�াপন করেত পােরন।
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সমস�ার সমাধান ক�ন
আমরা �িতিদন সমস�ার সÒুখীন হই। আমরা িকছু সমস�া সহেজই 
সমাধান করেত পাির, িক® অন�ান� সমস�া�িল সমাধান করা এত 
সহজ নয়। যখন আমরা ব�ব�া �হণ কির না, তখন চাপ ৈতির হেত 
পাের যত�ণ না আমরা জািন না পরবত� ীেত িক করেত হেব।

সমাধােনর কথা িচ�ার েচ�া ক�ন। "েকন এিট আমার সােথ 
ঘটেছ" িচ�া করার পিরবেত� , পিরি�িত স
েক�  আপিন িক িনয়Éণ 
করেত পােরন এবং আপিন িক পিরবত� ন করেত পােরন তা িনেয় 
িচ�া ক�ন। এিট আপনার সমস�ার�িলর িদেক তাকােনা এবং 
েস�িলর সমাধান �� করার একিট সহজ উপায় ৷ পেরর বার যখন 
আপিন েকানও সমস�ার সÒুখীন হেবন, এই ধাপ�েলা অনুসরণ 
ক�ন:

ধাপ ১: সমস�ািট  িক তা িস¹া� িনন। যতটা স�ব সিঠক হওয়ার 
েচ�া ক�ন। একিট সমস�ার সমাধান করা আরও সহজ হয় যখন 
আপিন জােনন িক িঠক করা �েয়াজন।
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ধাপ ২: িবিভ� সমাধান বা েশষ ল�� স
েক�  িচ�া ক�ন। আপিন 
যত েবিশ স�ব িচ�া ক�ন। ও�েলার সব �েলা িলেখ েফেলান, 
এমনিক যিদ �েলা িনেব�াধ বেলও মেন হয়। 

ধাপ ৩: আপিন েয সমাধানিট সবেচেয় ভাল কাজ করেব বেল মেন 
কেরন তা চয়ন ক�ন।

ধাপ ৪: আপনার সমাধান েচ�া করার জন� আপনােক িক করেত 
হেব তা িনধ�ারণ ক�ন। এটা আপনার পিরক¯না। আপনার যিদ 
�েয়াজন হয় তেব আপিন আপনার পিরক¯নািট েছাট েছাট 
পদে�েপ েভেঙ েফলেত পােরন।

ধাপ ৫: আপনার পিরক¯নােক কােজ লাগান। আপনার 
ভারসাম�পূণ�, সত�-িভিÄক িচ�াভাবনার দ�তা ব�বহার করেত মেন 
রাখেবন।

ধাপ ৬: আপনার পিরক¯নািট কাজ কেরেছ িকনা তা েদখার জন� 
িপছেন িফের তাকান। যিদ এিট কাজ না কের তেব ধাপ২এ আপনার 
তািলকা েথেক একিট িভ� সমাধান েবেছ িনন এবং একিট নতুন 
পিরক¯না ক�ন।  কাজ কের এমন েকানও সমাধান খঁুেজ না পাওয়া 
পয�� আপিন চািলেয় যান।
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৩. ধীরগিতর হেবন
ধীরগিতর এবং িশিথল করার জন� আমােদর সবার সময় েবর করা 
�েয়াজন। এিট চাপ পিরচালনা এবং আমােদর জীবন উপেভাগ করার 
একিট বড় অংশ। কখনও কখনও আমােদর অেন�র জন� সবিকছু 
করেত েশখােনা হয় এবং আমরা �ায়শই এমন িকছু করেত ভুেল যাই 
যা আমােদর সুখী কের েতােল।

আমরা যখন ধীরগিতেত সময় না িনই, তখন আমােদর িকছু করেত 
আমরা খুব অিভভূত েবাধ না করা পয�� চাপ েযাগ করেত পাের ।

যখন আমরা আরাম কির, তখন সমস�া�িল এবং সমাধান�িল 
Ö�ভােব েদখা সহজ হয়।কিঠন অনুভূিত�িল পিরচালনা করা সহজ, 
এবং িজিনস�িলর ভাল িদক�িল েদখা সহজ। অতীত বা ভিবষ�ত 
িনেয় িচ�া না কের এখন যা ঘটেছ তার িদেক মেনািনেবশ করা সহজ।

আপিন িকভােব িব×াম েনেবন এবং িনেজর জন� সময় েবর করেবন তা 
আপনার উপর িনভ� র কের। এর মেধ� িকছু ি³য়াকলাপ খুব সহজ হেত 
পাের, েযমন:

• েযাগব�ায়াম, ধ�ান বা ­াস �­ােসর ব�ায়াম
• �াথ�না করা বা আপনার উপাসনার �ান পিরদশ�ন করা
• পড়া, িশ¯কম� বা বাগান করা
• �কৃিতেত সময় কাটােনা, ৈসকেত যাওয়ার মেতা
• এমন িকছু খাওয়া যা আপিন উপেভাগ কেরন
• আপনার ি�য় মুিভ বা েশা েদখা

এ�িল খুব সহজ িজিনস হেত পাের, তেব আপিন উপেভাগ কেরন 
এমন িকছু করা তাত্�িণকভােব আপনার েমজাজ পিরবত� ন করেত 
পাের এবং আপনার মানিসক �াে��র সােথ সহায়তা করেত পাের।
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৪. মজা করেবন
আপিন যা উপেভাগ কেরন তা করা আপনার মানিসক �াে��র জন� 
ভাল। এিট আপনােক সেতজ েবাধ করেত সহায়তা কের এবং আপনােক 
িনেজর স
েক�  ভাল েবাধ করেত সহায়তা কের। তাহেল মানিসক চাপ 
ও অন�ান� সমস�া েমাকািবলা করা সহজ হয়। আপিন যখন দু: িখত 
বা উিª½ েবাধ কেরন, তখন আপনােক খুিশ কের এমন েছাট েছাট 
িজিনস�িল করা ব¿ করা সহজ। এিট আপনােক আরও খারাপ েবাধ 
করােত পাের। 

আপিন �িতিদন েয কাজ�িল করেত পােরন তার একিট তািলকা ৈতির 
ক�ন যা আপনােক খুিশ কের। তারপর এসব কােজর জন� িনেজেক 
সময় িদন। আপনার জীবেন এই ি³য়াকলাপ�িল আরও েযাগ করার 
উপায়�িল খঁুেজ েপেত আপনার সমস�া-সমাধােনর দ�তা�িল ব�বহার 
ক�ন।
• এখােন একিট উদাহরণ েদওয়া হল: আপিন আপনার তািলকায় বই 

পড়া বা বুনন রাখেত পােরন, িক® আপিন মেন কেরন েয আপনার 
কােছ সময় েনই। িকছু সমস�া সমাধান করার পের, আপিন আপনার 
বই বা বুনন �ক¯িট কম�ে�েº বা Áুেল আপনার মধ�াÚেভােজর 
িবরিতেত আনা �� করেত পােরন।

৫. িরচ আউট হেবন
আপনার জীবেনর েলােকরা আপনার িনেজর মানিসক �াে��র একিট 
বড় অংশ। আমরা সবাই এেক অপরেক সাহায� কির, ভাল সময় ভাগ 
কের িনই এবং এেক অপেরর কাছ েথেক িশিখ।

ভােলা মানিসক ম�েলর জন� িটপস
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অন�েদর সােথ সংেযাগ ক�ন
সামািজক েনটওয়াক�  মানিসক �াে��র একিট বড় অংশ। আপনার 
সামািজক েনটওয়াক�  হল আপনার জীবেনর মানুষ�িল যারা 
আপনােক সমথ�ন কের, আপনার সাফল� উদযাপন কের এবং 
আপনােক সমস�া েমাকােবলায় সহায়তা কের।

আমরা এেক অপরেক সাহায� করেত পাির এমন অেনক�িল উপায় 
রেয়েছ ৷
• িকছু েলাক অনুভূিতর সােথ আচরণ করেত ভাল। এিট 

আপনােক �াË¤� েবাধ করেত সহায়তা করেত পাের।
• িকছু েলাক েবিবিসিটং বা মুিদ েকনাকাটার মত কায�কলােপ 

সাহায� করেত ভাল । এিট আপনােক �িতিদেনর কাজ�িল 
পিরচালনা করেত সহায়তা করেত পাের।

• িকছু েলাক একিট িভ� দিৃ�েকাণ ভাগ কের েনওয়ার ে�েº 
ভাল। এিট আপনােক সমস�া�েলােক আেরা বা�বসÒতভােব 
েদখেত সহায়তা করেত পাের ।

• িকছু েলাক তথ� ভাগ কের েনওয়ার ে�েº ভাল। এিট 
আপনােক আরও ভাল সমাধান খঁুেজ েপেত সহায়তা করেত 
পাের।

ভােলা মানিসক ম�েলর জন� িটপস
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আমােদর েবিশরভােগরই িবিভ� েলােকর েনটওয়াক�  রেয়েছ। এেত 
পিরবােরর সদস�, ব¿ু, সহকম�ী, সহপাঠী, �িতেবশী এবং অন�ান� 
���পূণ� ব�ি�রা অ�ভু� � থাকেত পাের।

এখােন একিট শি�শালী সমথ�ন েনটওয়াক�  ৈতির করার জন� িকছু 
িটপস েদওয়া হল:
• সাহােয�র জন� িজÈাসা ক�ন। অন�রা আপনােক সাহায� করেত 

পাের না যিদ তারা আপনার িক �েয়াজন তা না জােন। 
• মানুেষর সােথ েদখা করার নতুন উপায় স
েক�  িচ�া ক�ন। 

আপিন যিদ একিট িনিদ� � কায�কলাপ উপেভাগ কেরন, একিট 
Ûপ বা §ােস েযাগদান একই আ�েহর অন�েদর সােথ েদখা 
করার একিট ভাল উপায়।

• একিট সমথ�ন Ûেপ েযাগ িদন। এিট একিট িনিদ� � সমস�ার জন� 
সাহায� েখাঁজার একিট ভাল উপায়।

• খারাপ স
ক�  েছেড় িদন। আমােদর েনটওয়াক� �িলর মেধ� িকছু 
মানুষ আমােদর সমথ�ন নাও করেত পাের ৷ এটা কিঠন, িক® 
কখনও কখনও আমােদর এই েলােকেদর েছেড় েদওয়া দরকার।

ভােলা মানিসক ম�েলর জন� িটপস
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ভােলা মানিসক ম�েলর জন� িটপস

অন�েদর সাহায� ক�ন
অন�েক সাহায� করা আপনােক িনেজর স
েক�  ভাল েবাধ 
করেত সহায়তা কের। এিট অন� েলােকেদর সােথ েদখা করার 
এবং নতুন দ�তা েশখার একিট ভাল উপায়। আপনার ি�য় 
েগাÜী বা সং�ার কােছ তােদর ে�Ëােসবেকর কাজ আেছ িকনা 
তা িজÈাসা করার েচ�া ক�ন ।

সহায়তা পান যখন আপনার এর �েয়াজন হয় 
সু� থাকার জন�, আপিন যখন অসু� েবাধ করেত �� কেরন 
তখন আপনােক সহায়তা খঁুেজ েবর করেত হেব। মানিসক �াে��র 
ে�েºও একই কথা �েযাজ�। মানিসক �াে��র সমস�া�িল যখন 
¬ত ধরা পেড় তখন তােদর য� েনওয়া আরও সহজ হয়। আপিন 
যিদ অসু� েবাধ কেরন এবং িকছুই সাহায� কের বেল মেন না হয়, 
তেব আপনার ডা�ার বা মানিসক �া�� েপশাদােরর সােথ কথা 
বলা ���পূণ�।



আপনার জন� িবদ�মান েফান লাইন পিরেসবাসমহূ  
নীেচর সম� পিরেসবাসমূহ িবনামূেল� এবং স¦ােহ ৭ িদন, িদেন ২৪ ঘÀা 
পাওয়া যায়
ভাষা সহায়তা: একজন েদাভাষীর জন�, আপনার ভাষা ইংেরিজেত িতনবার 
বলুন। একজন েদাভাষী েফােন না আসা পয�� অেপ�া ক�ন।

৩১০ মানিসক �া�� সহায়তা লাইন
৩১০- ৬৭৮৯ েত কল ক�ন (েকান এিরয়া েকাড �েয়াজন েনই) 
েগাপনীয় আেবগ সং³া� সমথ�ন, সংকেট হ�ে�প এবং কিমউিনিটর 
স
েদর সং�ান তথ� সরবরাহ কের যা আপনার ভাবনা বা উেªেগর কারণ 
হয়, েযমন:
• আÃঘাতী িচ�া বা অনুভূিত
• মানিসক �া�� এবং আসি� উেªগ 
• পািরবািরক এবং স
েক� র ªß এবং অপব�বহার
• হারােনা বা একাকী�

কিমউিনিট সািভ£ েসস - িবিস ২১১
২-১-১ কল ক�ন
কিমউিনিট এবং সরকারী সহায়তা এবং পিরেসবাসমূহ খঁুেজ েপেত সাহায� 
পান ৷ সহায়তা এবং পিরেসবাসমূেহর উদাহরণ�িলর মেধ� রেয়েছ 
কম�সং�ান সহায়তা, আিথ�ক সহায়তা, আইিন সহায়তা, আবাসন, ভাষার 
§াস, মানিসক �া�� পিরেসবাসমূহ, বা নতুনেদর সহায়তা, িপতামাতার 
জন� সং�ান, িসিনয়রেদর পিরেসবাসমূহ, সহায়তা েগাÜী, ভু�েভাগী 
পিরেসবাসমূহ , যুব পিরেসবাসমূহ এবং আরও অেনক িকছু।

েহলথিল§ িবিস
৮-১-১ অথবা  (৬০৪) ২১৫-৮১১০ েত কল ক�ন
িনàিলিখত পিরেসবাসমূহ �দান কের
• েযেকান �া�� সমস�া বা উেªেগর িবষেয় একজন নােস�র কাছ েথেক পরামশ�
• আপনার কিমউিনিটেত �া�� পিরেসবাসমূহ খঁুেজ েপেত সহায়তা
• কায�কলাপ এবং ব�ায়াম স
েক�  একজন িফিজওেথরািপেÍর পরামশ�
• ওষুেধর িবষেয় ফাম�ািসেÍর পরামশ�
• খাদ� পছ¤ এবং পুি�র িবষেয় একজন ডােয়িটিশয়ােনর কাছ েথেক সাহায�

১৯

tips for good mental well-being 



দািব পিরত�াগী: কানািডয়ান েমÀাল েহলথ অ�ােসািসেয়শন, িবিস িডিভশন এবং িবিস পাট� নাস� 
ফর েমÀাল েহলথ অ�াá সাবÍ�াâ ইউজ ইনফরেমশেনর অনুমিত িনেয় েãজার েহলথ অথিরিটর 
দি�ণ এশীয় �া�� ইনিÍিটউট (এসএএসআই) ªারা [ভাষায়] এই স
দিট অিভেযািজত এবং 
অনুবাদ করা হেয়েছ। িবিসর েমÀাল েহলথ এবং সাবÍ�াâ ইউজ ইনফরেমশন অংশীদাররা 
অনুবাদ এবং অিভেযাজন �ি³য়ার সােথ জিড়ত িছল না এবং চূড়া� অনুবােদর �ণমান যাচাই 
করেত পাের না।

মূল ইংেরিজ সংÁরণিট েদখেত, www.heretohelp.bc.ca/plainerlanguage-series যান।

www.fraserhealth.ca/sahi
েকান একিট �Ñ আেছ বা �া�� েসবা অ�ােäস সাহায� �েয়াজন? 
দি�ণ এশীয় সåদায়ে  সমথ ন  রার সােথ জিড়ত হেত চান?

েটäট, WhatsApp, অথবা কল ক�ন ২৩৬-৩৩২-৬৪৫৫
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