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Living with worry and anxiety amidst global uncertainty

সহায়িকাটি প্রসঙ্গে

এই মুহদূ্বত েআমাদ্বদর পশৃ্বেবী অশ্বত দ্রতু পশ্বরবশ্বতেত হদ্বে। যয ধরদ্বির সাংবাদ এখিআমরা পাশ্চে, তার

যেক্ষাপদ্বে অদ্বিক সময়ই এই পশ্বরশ্বিশ্বত শ্বিদ্বজর এবাং শ্বেয়জিদ্বদর জিয শ্বক পশ্বরশ্বিশ্বত বতশ্বর করদ্বব তা শ্বিদ্বয়

দুশ্চশ্চন্তা িা করাো খুবই কঠিি।

জরুরী সময়গুদ্বলাদ্বত দু:শ্চশ্চন্তা ও উদ্বেে খুবই সাধারণ সমসযা, আর যখি এগুদ্বলা অদ্বিক যবশ্বি হয় তখি

এগুদ্বলাই আমাদ্বদরদ্বক শ্বিদ্বর রাদ্বখ। এই অশ্বিশ্চশ্চয়তার সমদ্বয় শ্বক কদ্বর আপিার দু:শ্চশ্চন্তা ও উদ্বেেদ্বক

শ্বিয়ন্ত্রণ করদ্বত পাদ্বরি যসসব তেয শ্বদদ্বয় এই সহাশ্বয়কাঠে বতরী কদ্বরশ্বি ।

তেযগুদ্বলা পড়া হদ্বয় যেদ্বল, আপিার যয যয অিুিীলিীগুদ্বলা শ্বিদ্বজর জিয উপকারী মদ্বি হদ্বয়দ্বি যসগুদ্বলা

বযবহার কদ্বর যদখদ্বত পাদ্বরি। অশ্বিশ্চশ্চয়তার সমদ্বয় লড়াই কদ্বর ঠেদ্বক োকা স্বাভাশ্ববক, তাই এসময় শ্বিদ্বজর

এবাং আপিার চারপাদ্বির সবার েশ্বত যত্নবাি এবাং সমবযেী হওয়া েদ্বয়াজি।

আপিার জিয শুভকামিা,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Living with worry and anxiety amidst global uncertainty

দ:ুশ্চিন্তা য়ক?

ভশ্ববষযদ্বত শ্বক িেদ্বত পাদ্বর তা শ্বিদ্বয় শ্বচন্তা করার আশ্চয েক্ষমতা মািুদ্বষর রদ্বয়দ্বি। 'সামদ্বির শ্ববষদ্বয় শ্বচন্তা করা' এর অে েহল
আমরা বা াঁধা বা সমসযাগুশ্বল অিুমাি করদ্বত পাশ্বর এবাং সমাধািগুশ্বল পশ্বরকল্পিার সুদ্বযাে পাই। যখি এঠে আমাদ্বদর লক্ষয

অজেদ্বি সহায়তা কদ্বর, তখি ‘সামদ্বির শ্ববষদ্বয় শ্বচন্তা করা’ সহায়ক হদ্বত পাদ্বর। উদাহরণস্বরূপ, হাত যধায়া এবাং সামাশ্চজক
দরূত্ব বজায় রাখা ভাইরাসঠের শ্ববস্তার যরাদ্বধ সহায়ক বদ্বল শ্ববদ্ববচিা করদ্বত পাশ্বর। তদ্বব 'সামদ্বির শ্ববষদ্বয় শ্বচন্তা করা'র একঠে
পে হদ্বে দুুঃশ্চশ্চন্তা, যা োয়ি:ই আমাদ্বদর মাদ্বে উদ্বেে বা ভীশ্বতকর অিুভুশ্বত বতশ্বর কদ্বর। যখি আমরা অশ্বতশ্বরক্ত দুুঃশ্বচন্তা

কশ্বর তখি োয়ি:ই খারাপ পশ্বরশ্বিশ্বত সম্পদ্বকে শ্বচন্তা কশ্বর এবাং অিুভব কশ্বর যযআমরা তা যমাকাদ্ববলা করদ্বত পারব িা।

যখি আমরা দুুঃশ্বচন্তা কশ্বর তখি তা ভাবিা এবাং িশ্ববগুশ্বলর মদ্বধয একঠে শ্বিকল বা যচইি এর মদ্বতা অিুভুশ্বত যদয়, যা

ক্রমবধ েমাি শ্ববপয েয় এবাং অিেি িোর শ্বদকশ্বিদ্বদেিগুশ্বলদ্বত অগ্রসর হদ্বত পাদ্বর। যকউ যকউ দুুঃশ্বচন্তাদ্বক শ্বিয়ন্ত্রণহীি শ্বহসাদ্বব

শ্ববদ্ববচিা কদ্বর - যযি এই েশ্চক্রয়াঠের শ্বিদ্বজরই একঠে জীবি আদ্বি। আবার এোও স্বাভাশ্ববক যয আমাদ্বদর মদ্বধয অদ্বিদ্বকই

সম্প্রশ্বত অশ্বতমাত্রার খারাপ পশ্বরশ্বিশ্বত শ্বিদ্বয় ভাবদ্বিি। অদ্বপক্ষাকৃত যিােখাদ্বো শ্বকিু যেদ্বকও কীভাদ্বব দুুঃশ্বচন্তাগুশ্বল দ্রতু

বাড়দ্বত পাদ্বর তা িীদ্বচর উদাহরণঠে বযাখযা কদ্বর। আপশ্বি শ্বক এ ধরদ্বণর যকাি শ্বচন্তা লক্ষয কদ্বরদ্বিি? (স্বীকাদ্বরাশ্চক্ত: 

আমাদ্বদর উভদ্বয়রই আদ্বি!)

দ:ুশ্চিন্তা করঙ্গে থাকঙ্গে ককমন োঙ্গে?

দুুঃয়িন্তার

কিইনুঃ

আমার

মাোবযাো

যশ্বদ এো কদ্বরািা

ভাইরাস হয়?

আমার মদ্বি হয় েতকাল

কাদ্বজর সময়আশ্বম এঠে

সবার মদ্বধয িশ্বড়দ্বয় শ্বদদ্বয়শ্বি

তারপর েদ্বতযদ্বক

এঠে িশ্বড়দ্বয় শ্বদদ্বব

এবাং সবাই মারা

যাদ্বব

পরকাল এবাংআমার পশ্বরশ্বচত

ও ভালবাসার েদ্বতযদ্বকর

হারাদ্বিার কো ভাবা।

দুুঃশ্বচন্তা যকবল আমাদ্বদর মাোয় িয়। যখি এঠে অশ্বতশ্বরক্ত হদ্বয় যায় তখি আমরা আমাদ্বদর যদদ্বহও উদ্বেে অিুভব কশ্বর।

দুুঃশ্বচন্তা এবাং উদ্বেদ্বের িারীশ্বরক লক্ষণগুশ্বলর মদ্বধয রদ্বয়দ্বি-

• যপিী োি বা অস্বশ্চস্তকর যবদিা এবাং বযো।

• অশ্বিরতা এবাং শ্বিশ্বেল করদ্বত একঠে অক্ষমতা

• মদ্বিাদ্বযাদ্বে অসুশ্ববধা

• িুদ্বম অসুশ্ববধা।

• সহদ্বজ ক্লান্ত লাো
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য়ক দুুঃশ্চিন্তা ও উয়িগ্নোর সুত্রপাে কঙ্গর ?

যয যকাি শ্বকিু দুুঃশ্চশ্চন্তার সুত্রপাত করদ্বত পাদ্বর। এমিশ্বক যখি সব ঠিক োদ্বক, আপশ্বি শ্বিদ্বজই হয়ত বযবস্িা শ্বিদ্বত

পাদ্বরি, তখিও ভাবদ্বত পাদ্বরি "তদ্বব যশ্বদ শ্বকিু ধ্বাংস হদ্বয় যায় তদ্বব কী হদ্বব?" এমি শ্বকিু পশ্বরশ্বিশ্বত রদ্বয়দ্বি যযখাদ্বি

দুুঃশ্চশ্চন্তা যবশ্বি হয়। দুুঃশ্চশ্চন্তার জিয িশ্চক্তিালী উদ্দীপ্ত করার পশ্বরশ্বিশ্বত যযগুদ্বলা :

অস্পষ্ট - শ্ববশ্বভন্ন বযাখযার জিয উনু্মক্ত

িতুি - পূদ্বব ের যকািও অশ্বভজ্ঞতা যিই

অিুদ্বিাদ্বময় -কীভাদ্বব শ্চজশ্বিসগুশ্বল চালু হদ্বব তা অস্পষ্ট।

এই মুহদূ্বতে এ ধরদ্বির যকাি িব্দ শ্বক পশ্বরশ্বচত লােদ্বি? বতেমাি শ্ববিবযাপী স্বাদ্বিযর পশ্বরশ্বিশ্বত উপদ্বরর সবগুদ্বলা পশ্বরশ্বিশ্বতর

সাদ্বে শ্বমদ্বল যায়। এ যেদ্বক যবাো যায় যয মািুষ এখি েচুর দুুঃশ্চশ্চন্তার মুদ্বখামুশ্বখ হদ্বে। এঠে অদ্বিকো ভীষণ অশ্বিশ্চয়তার

সাদ্বে একঠে অস্বাভাশ্ববক পশ্বরশ্বিশ্বত, যা স্বাভাশ্ববকভাদ্ববই আমাদ্বদর দুুঃশ্চশ্চন্তা ও উদ্বেদ্বের শ্বদদ্বক শ্বিদ্বয় যযদ্বত পাদ্বর।
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দুুঃশ্চিন্তার য়িয়িন্ন ধরণআঙ্গে য়ক?

দুুঃশ্চশ্চন্তা কখিও সাহাযযকারী বা কখিও অেদ্বয়াজিীয় হদ্বত পাদ্বর এবাং মদ্বিাশ্ববজ্ঞািীরা োয়িই ‘বাস্তব সমসযা ’ বিাম

‘অিুমািমূলক সমসযা’ সম্পশ্বকেত দুুঃশ্চশ্চন্তার মদ্বধয পাে েকয কদ্বরি।

• িাস্তি সমসযার দুুঃশ্চিন্তাগুয়ে হ'ল েকৃত সমসযা যা এখিই সমাধাদ্বির েদ্বয়াজি। উদাহরণসরূপ, এই মুহুদ্বতে

ভাইরাস সম্পদ্বকে খুবই উশ্বেগ্ন হওয়া, এমি কায েকর সমাধাি রদ্বয়দ্বি যাদ্বত শ্বিয়শ্বমত হাত যধায়া, সামাশ্চজক দরূত্ব বজায়

রাখা এবাং িারীশ্বরক শ্ববশ্চেন্নতা অন্তভুেক্ত যশ্বদ আপিার লক্ষণগুশ্বল োদ্বক।

• অনুমানমূেক দুুঃশ্চিন্তা বতেমাদ্বির স্বািয সঙ্কে সম্পদ্বকে সবদ্বচদ্বয় খারাপ পশ্বরশ্বিশ্বত (যা আমরা মারাত্মক শ্ববপয েয়

বলদ্বত পাশ্বর) সম্পদ্বকে শ্বচন্তাভাবিা অন্তভুেক্ত হদ্বত পাদ্বর। উদাহরণস্বরূপ, সবদ্বচদ্বয় খারাপ পশ্বরশ্বিশ্বত ভাবা যযমি

যবশ্বিরভাে যলাক মারা যাদ্বে।
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িাস্তি সমসযার দুুঃশ্চিন্তা

েকৃত সমসযা যা এই মুহুদ্বতে

আপিাদ্বক েভাশ্ববত করদ্বি

অনুমানমূেক দুুঃশ্চিন্তা

যা বতেমাদ্বি যিই শ্বকন্তু ভশ্ববষযদ্বত

িেদ্বত পাদ্বর।

আমার বাচ্চাদ্বদর সু্কল

বন্ধ এবাং যদখাদ্বিািার

জিয আমার সাহাযয

েদ্বয়াজি’ 

“আমার বাড়ীদ্বত আোমী

কদ্বয়কশ্বদদ্বির জিয পয োপ্ত

খাবার যিই” 

যশ্বদ আশ্বম চাকরী হারাই

এবাং শ্বিুঃস্ব হই তাহদ্বল

আশ্বম শ্বক করব?

“আশ্বম যুবক এবাং সািযবাি

শ্বকন্তু যশ্বদ আমার

িাসশ্চক্রয়া/বায়ুরন্ধ্র বন্ধ হদ্বয়

যায়

কখন দশু্চিন্তাি সমসযা হি ?

েদ্বতযদ্বকই শ্বকিু দুশ্চশ্চন্তা কদ্বর, এবাং শ্বকিু শ্বচন্তা আমাদ্বদর ভশ্ববষযদ্বতর পশ্বরকল্পিা করদ্বত এবাং পশ্বরশ্বিশ্বতর সাদ্বে মাশ্বিদ্বয় শ্বিদ্বত

সহায়তা কদ্বর। দুশ্চশ্চন্তার শ্বিশ্বদেষ্ট যকাি মাত্রা যিই। আমরা বলদ্বত পাশ্বর দুশ্চশ্চন্তা তখিই সমসযা যখি এঠে আপশ্বি যযভাদ্বব

বা াঁচদ্বত চাি যসভাদ্বব োকদ্বত সমসযা বতশ্বর কদ্বর, অেবা যশ্বদ এঠে মদ্বিাবল যভদ্বে যদয় বা ক্লান্ত অিুভুশ্বত বতশ্বর কদ্বর।

স্বাভাশ্ববক দুশ্চশ্চন্তা অশ্বতশ্বরক্ত দুশ্চশ্চন্তা

আপশ্বি যা চাি তা যপদ্বত সাহাযয কদ্বর

আপিার জীবদ্বির সমসযা

সমাধাদ্বিআপিাদ্বক সাহাযয কদ্বর

মদ্বিাবল যভদ্বে যদয়,শ্ববপয েস্ত কদ্বর

বা ক্লান্ত অিুভুশ্বত বতশ্বর কদ্বর

আপশ্বি যযভাদ্বব বা াঁচদ্বত চাি যসভাদ্বব োকদ্বত

পাওয়া

ববশ্বিক অশ্বিশ্চয়তায় দু:শ্চশ্চন্তা ও উদ্বেদ্বের সাদ্বে জীবিযাপি
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দুুঃশ্চিন্তা য়নঙ্গিআয়ম য়ক করঙ্গে পায়র?

এই মুহুদ্বতে আপিার দুশ্চশ্চন্তা হওয়া স্বাভাশ্ববক। তদ্বব যশ্বদ আপশ্বি মদ্বি কদ্বরি যয এঠে অতযশ্বধক হদ্বয় উিদ্বি এবাং আপিার

জীবি শ্বিয়ন্ত্রণ করদ্বি - যশ্বদ এঠে আপিাদ্বক সারাক্ষণ উশ্বেগ্ন কদ্বর তুদ্বল বা আপশ্বি যশ্বদ িুমাদ্বত অসুশ্ববধাদ্ববাধ কদ্বরি - তদ্বব

আপিার উদ্বেদ্বের জিয যয সময় বযয় কদ্বরি তা কশ্বমদ্বয় আিার জিয যচষ্টা করা উশ্বচত এবাং আপিার ভাল োকার জিয

পদদ্বক্ষপ যিয়া উশ্বচত। সুিতা বজায় রাখদ্বত এবাং উদ্বেে যমাকাদ্ববলায় এই োইদ্বের পরবতী অাংদ্বি আমরা আমাদ্বদর

আরও তেয হযান্ডআউে, অিুিীলি এবাং ওয়াকেশ্বিেগুশ্বল অন্তভুেক্ত কদ্বরশ্বি। এগুশ্বল আপিাদ্বক সহায়তা করদ্বত পাদ্বর:

• আপনার জীিঙ্গন িারসাময িজাি রাখুন।

মদ্বিাশ্ববজ্ঞািীরা মদ্বি কদ্বরি যয, কাদ্বজর ভারসামযপূণ ে জীবিযাপি যেদ্বক মেল আদ্বস যা আপিাদ্বক আিন্দ,

কৃশ্বতত্ব এবাং িশ্বিষ্ঠতার অিুভূশ্বত যদয়। আমাদ্বদর Look After Your Wellbeing By Finding Balance

হযান্ডআউেঠেদ্বত আরও শ্ববিদভাদ্বব এঠে আদ্বলাচিা করা হদ্বয়দ্বি। িীদ্বচর পৃষ্ঠার শ্চক্রয়াকলাপ যমিুযদ্বত আপিার

শ্বিদ্বজদ্বক মদ্বিাদ্বযােী করদ্বত এবাং সশ্চক্রয় োকদ্বত সহায়তা করার জিয কাদ্বজর পরামি েযদয়া আদ্বি। মদ্বি রাখদ্ববি

যয আমরা সামাশ্চজক োণী - সাফলয লাভ এবাং উন্নত জীবি েড়দ্বত আমাদ্বদর যযাোদ্বযাে দরকার। আমরা

কমপদ্বক্ষ এমি শ্বকিু কাজ করার পরামি েযদব যা সামাশ্চজক এবাং অিযািয বযশ্চক্তদ্বদর জশ্বড়ত কদ্বর। এরকম সমদ্বয়

আপিাদ্বক দরূ যেদ্বক সামাশ্চজক কাজ করার জিয শ্বকিু সৃজিিীল উপায় খুাঁদ্বজ যপদ্বত হদ্বত পাদ্বর। উদাহরণস্বরূপ,

অিলাইদ্বি বা যফাদ্বি যযাোদ্বযাে রাখা।

• আপনার দশু্চিন্তা ‘প্রকৃে সমসযার' দশু্চিন্তা নায়ক 'অনুমানমূেক দশু্চিন্তা' য়কনা ো সনাক্ত করার অনুশীেন

করুন।

আপিার দুশ্চশ্চন্তা কী ধরদ্বণর তা বুেদ্বত সহায়তা করার জিয দুশ্চশ্চন্তা শ্বসদ্ধান্ত োি একঠে দরকারী উপকরণ। যশ্বদ
আপশ্বি েচুর অিুমািমূলক দুশ্চশ্চন্তার মুদ্বখামুশ্বখ হি, তদ্বব শ্বিদ্বজদ্বক মদ্বি কশ্বরদ্বয় যদওয়া গুরুত্বপূণ ে যয আপশ্বি

এখিই সমাধাি করদ্বত পাদ্বরি এমি যকািও সমসযার শ্বদদ্বক আপশ্বি মদ্বিাশ্বিদ্ববি করদ্বিি িা এবাং দুশ্চশ্চন্তা দরূ

করার উপায় খুাঁদ্বজ যবর কদ্বরি এবাং অিয শ্বকিুর েশ্বত মদ্বিাশ্বিদ্ববি করুি। বাচ্চারা যশ্বদ মাশ্বিদ্বয় শ্বিদ্বত সমসযায়

পদ্বর তদ্বব আপশ্বি এই পদ্ধশ্বতঠেও বযবহার করদ্বত পাদ্বরি।

• আপনার দ:ুশ্চিন্তা স্থয়েে করার অনুশীেন করুন।

দু:শ্চশ্চন্তা যবি যজশ্বদ- এঠে আপিাদ্বক এমি অিুভুশ্বত শ্বদদ্বব যয আপশ্বি এখি এঠে শ্বিদ্বয়ই িা োকদ্বল হদ্বব িা । তদ্বব

আপশ্বি চাইদ্বল অিুমািমূলক দুুঃশ্চশ্চন্তা িশ্বেত করার পরীক্ষা করদ্বত পাদ্বরি। অদ্বিদ্বক যদখদ্বত পাি যয এঠে তাদ্বদর

দু:শ্চশ্চন্তার সাদ্বে সম্পকে আলাদা করদ্বত সুদ্বযাে যদয়। অিুিীলদ্বির সময় শ্বি েধারণ, এর অে েহ'ল শ্বিদ্বজদ্বক দু:শ্চশ্চন্তাগ্রি

করার জিয ইোকৃতভাদ্বব েশ্বতশ্বদি সময় আলাদা করা ( উদাহরণস্বরূপুঃ েশ্বতঠে শ্বদদ্বির যিদ্বষ ৩০ শ্বমশ্বিে)। েেদ্বম করার

সময় এঠে অদ্ভুত শ্চজশ্বিস মদ্বি হদ্বত পাদ্বর! এর অে েহ'ল শ্বদদ্বির বাকী ২৩.৫ িন্টার জিয আপশ্বি আপিার 'দু:শ্চশ্চন্তার

সময়' িা পাওয়া পয েন্ত উদ্বেেদ্বক দদূ্বর রাখার যচষ্টা করদ্বিি। আমাদ্বদর দু:শ্চশ্চন্তা িশ্বেতকরণ অিুিীলি েদ্বয়াজিীয়

পদদ্বক্ষপগুশ্বলর মধয শ্বদদ্বয় যযদ্বত আপিাদ্বক োইে করদ্বব।

• য়নঙ্গজর সাঙ্গথ সমঙ্গিদনা িা সহানুিূয়ে সহকাঙ্গর কথা িেুন।

উদ্বেদ্বের জায়ো যেদ্বক দু:শ্চশ্চন্তা আসদ্বত পাদ্বর - আমরা যখি অিযদ্বদর যত্ন শ্বিই তখি আমরা তাদ্বদর শ্বিদ্বয়

দু:শ্চশ্চন্তা কশ্বর। যিশ্বতবাচক, উদ্বেে বা শ্ববরশ্চক্তকর শ্বচন্তাগুশ্বলর সাদ্বে কাজ করার জিয একঠে েতািুেশ্বতক জ্ঞািীয় আচরণ

যেরাশ্বপ যকৌিল হ'ল তাদ্বদর শ্বলদ্বখ যিয়া এবাং তাদ্বদর েশ্বতশ্চক্রয়া জািাদ্বিার একঠে আলাদা উপায় খুাঁদ্বজ পাওয়া। আপিার

(Thoughts With Compassion worksheet) শ্বচন্তাভাবিাগুশ্বল সহািুভূশ্বত কায েপত্রদ্বকর মাধযদ্বম "চযাদ্বলঞ্জ" বযবহার কদ্বর

আপশ্বি আপিার উশ্বেগ্নতা বা দুশ্চশ্চন্তাগুশ্বলর েশ্বত উদারতা এবাং সমদ্ববদিার সাদ্বে েশ্বতশ্চক্রয়া জািাদ্বত অিুিীলি করদ্বত

পাদ্বরি। শুরু করার জিয আমরা আপিাদ্বক একঠে কাদ্বজর উদাহরণ সরবরাহ করশ্বি।

• মাইন্ডফুেঙ্গনস িা পূণ ণমনঙ্গ াে সহকাঙ্গর ককান য়কেুঙ্গে মঙ্গনায়নঙ্গিশ করার অনুশীেন করুন ।

মাইন্ডফুলদ্বিস যিখা এবাং অিুিীলি করা আমাদ্বদর দুশ্চশ্চন্তাদ্বক দদূ্বর রাখদ্বত এবাং শ্বিদ্বজদ্বক বতেমাি মুহদূ্বতে

শ্বফশ্বরদ্বয় আিদ্বত সহায়তা করদ্বত পাদ্বর। কারণ আমরা যখি মিদ্বযাে শ্বদদ্বয় যকাি শ্বকিুর শ্বদদ্বক যখয়াল কশ্বর তখি আমরা যস

শ্ববষয়ঠের শ্বদদ্বকই োশ্বক, অিয শ্বকিু আর মদ্বি আসদ্বত পাদ্বর িা। উদাহরণস্বরূপ, আপিার িাদ্বসর যকামল েশ্বতশ্ববশ্বধর েশ্বত

মদ্বিাশ্বিদ্ববি করা বা আপশ্বি যয িব্দগুশ্বল আপিার চারপাদ্বি শুিদ্বিি যসগুশ্বল বতেমাি মুহুদ্বতে শ্বফদ্বর আসদ্বত এবাং

দু:শ্চশ্চন্তার অবসাি িোদ্বত সহায়ক 'যিাের' শ্বহসাদ্বব কাজ করদ্বত পাদ্বর।
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ভারসাময খুাঁদ্বজ যবর কদ্বর আপিার ভাল োকা শ্বিশ্চশ্চত

করুি:বতেমাি স্বািয পশ্বরশ্বিশ্বতর সাদ্বে আমাদ্বদর স্বাভাশ্ববক রুঠেি এবাং েশ্বতশ্বদদ্বির শ্চক্রয়াকলাপগুশ্বল পশ্বরবশ্বতেত হদ্বে। স্বাভাশ্ববকভাদ্ববই

এঠে আমাদ্বদর জিয উদ্বেেজিক হদ্বত পাদ্বর, এবাং আমাদ্বদর সুিতার জিয আমরা সাধারণত যয কাজগুশ্বল কদ্বরশ্বি তা করা

কঠিি হদ্বয় পদ্বড়। আপশ্বি বাশ্বড় যেদ্বক কাজ করদ্বিি, বা িারীশ্বরক শ্ববশ্চেন্নতা বা দরূদ্বত্বর সাদ্বে কাজ কদ্বরদ্বিি, এঠে একঠে

বদিশ্চন্দি রুঠেি বতশ্বরদ্বত সহায়ক হদ্বত পাদ্বর যা কাজগুদ্বলার মদ্বধয ভারসাময রাদ্বখ, যা

আপিাদ্বক কৃয়েঙ্গের ধারণা শ্বদদ্বব

অদ্বিযর সাদ্বে ঘয়নষ্ঠ এিং সং ুক্তঙ্গিাধ করদ্বত আপিাদ্বক সহায়তা করদ্বব।

যখি আমরা উদ্বেে এবাং দুশ্চশ্চন্তার সাদ্বে লড়াই করশ্বি, 

তখি আমরা যা আমাদ্বদর আিন্দ যদয় যসই শ্ববষয়গুশ্বলর

সাদ্বে সম্পকৃ্ততা হাশ্বরদ্বয় যফলদ্বত পাশ্বর । তাই েশ্বতশ্বদি

শ্বকিু কাজ করার পশ্বরকল্পিা করুি যা আিন্দদায়ক

এবাং আপিাদ্বক সুখকর অিুভূশ্বত যদয়। উদাহরণস্বরূপ, 

একঠে ভাল বই পড়া, োে েিা করা, একঠে যকৌতুক যদখা, 

আপিার শ্বেয় োিগুশ্বলর সাদ্বে িাচা বা োি োওয়া, 

আরামদায়ক যোসল করা, বা আপিার পিন্দসই খাবার

খাওয়া।

আমরা যখি শ্বকিু অজেি কশ্বর বা সম্পন্ন কশ্বর তখি আমরা

ভাল যবাধ কশ্বর । তাই েশ্বতশ্বদদ্বির রুঠেদ্বি এমি শ্বকিু

সঠৃষ্টিীল বা চযাদ্বলশ্চজাং কাজ অন্তভুেক্ত করদ্বল সহায়ক হদ্বব যা

আপিাদ্বক কৃশ্বতদ্বত্বর অিুভূশ্বত শ্বদদ্বব। উদাহরণস্বরূপ, শ্বকিু

বাশ্বড়র কাজ করা, সাজসজ্জা করা, বাোি করা, যকািও

কাদ্বজর কাজ করা, একঠে িতুি যরশ্বসশ্বপ রান্না করা, 

অিুিীলদ্বির রুঠেি সম্পূণ েকরা, বা শ্ববল যদওয়ার মদ্বতা

‘লাইফ অযােশ্বমি’ সমূ্পণ েকরা।

আমরা সামাশ্চজক োণী তাই সাধারিভাদ্ববই আমরা অিয মািুদ্বষর সাদ্বে িশ্বিষ্ঠতা এবাং সাংদ্বযাদ্বের েদ্বয়াজিীয়তা

অিুভব কশ্বর। বতেমাি স্বািয সঙ্কদ্বে আমাদ্বদর মদ্বধয অদ্বিদ্বকই স্বিরীদ্বর আমাদ্বদর সাদ্বে অবিাি করা যেদ্বক

শ্ববশ্চেন্ন বা অদ্বিযর যেদ্বক দদূ্বর োকদ্বত হদ্বে। সুতরাাং এঠে খুবই গুরুত্বপূণ েযয আমরা যযাোদ্বযাদ্বের সজৃিিীল

উপায়গুশ্বল শ্ববদ্ববচিা কশ্বর যাদ্বত আমরা সামাশ্চজকভাদ্বব শ্ববশ্চেন্ন ও শ্বিুঃসে িা হদ্বয় যাই। কীভাদ্বব আপশ্বি পশ্বরবার

এবাং বনু্ধদ্বদর সাদ্বে যযাোদ্বযাে রাখদ্ববি এবাং ভাচুেয়াল উপাদ্বয় সামাশ্চজক সময় কাোদ্বত পাদ্বরি? সম্ভবত সামাশ্চজক

যযাোদ্বযাে মাধযম, যফাি এবাং শ্বভশ্বেও কলগুশ্বল বযবহার কদ্বর আপশ্বি অিলাইদ্বি যযাোদ্বযাে করদ্বত পাদ্বরি। উদাুঃ

ভাচুেয়াল বই বা শ্বফল্ম ক্লাব । আপশ্বি অিলাইদ্বি েশ্বতদ্ববিী ে্রুপগুশ্বল খুাঁজদ্বত পাদ্বরি এবাং আপিার িািীয়

সম্প্রদায়দ্বক সাহাযয করার জিয যশ্বদ যকািও উপায় োদ্বক তদ্বব যসগুশ্বলদ্বত সম্পকৃ্ত হদ্বত পাদ্বরি।

আিন্দ, কৃশ্বতত্ব এবাং িশ্বিষ্ঠতার ভারসামযহীিতা আমাদ্বদর যমজাজদ্বক েভাশ্ববত করদ্বত পাদ্বর। উদাহরণস্বরূপ, যশ্বদ আপশ্বি

যবশ্বিরভাে সময়আিন্দ বা সামাশ্চজকীকরদ্বণর জিয সময় িা শ্বিদ্বয় কাজ কদ্বরি তদ্বব আপশ্বি মি খারাপ এবাং শ্ববশ্চেন্ন যবাধ

করদ্বত পাদ্বরি। শ্ববপরীতভাদ্বব, আপশ্বি যশ্বদ যবশ্বিরভাে সময়আিদ্বন্দর জিয স্বােদ্বন্দয বযয় কদ্বরি এবাং আপিার কাদ্বি

গুরুত্বপূণ েঅিযািয কাজ িা কদ্বর োদ্বকি তদ্বব এঠেওআপিার যমজাজদ্বক েভাশ্ববত করদ্বত পাদ্বর।

েশ্বতঠে শ্বদি যিদ্বষ আপশ্বি শ্বিদ্বজর সাদ্বে যাচাই করদ্বত পাদ্বরি এবাং ‘আজআশ্বম কী করলাম যা আমাদ্বক আিন্দ ? অদ্বিযর

সাদ্বে িশ্বিষ্ঠতা? কৃশ্বতদ্বত্বর উপলশ্বি শ্বদদ্বয়শ্বিল? ’আশ্বম শ্বক ভালভাদ্বব ভারসাময রাখদ্বত যপদ্বরশ্বি, অেবা আোমীকাল শ্বভন্নভাদ্বব কী

করদ্বত পাশ্বর?

সাফেয

সম্পঙ্গকণ য়নয়িড় থাকা /ক াোঙ্গ াে রাখা

য়িঙ্গনাদন

িাঙ্গো থাকা

ববশ্বিক অশ্বিশ্চয়তায় দু:শ্চশ্চন্তা ও উদ্বেদ্বের সাদ্বে জীবিযাপি
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িযস্ত থাকার জনয য়কেু ধারণা কপঙ্গে শ্চিিাকোপ কমনুয িযিহার করুন

জীিজন্তু

একঠে োণী যপাষা

শ্ববড়াল/কুকুর

হা াঁোদ্বিা

পাশ্বখর কলকাকশ্বল

শুিুি

পয়রষ্কার

ির পশ্বরষ্কার করুি

উিাি পশ্বরষ্কার করুি

বােরুম পশ্বরষ্কার করুি

েয়দ্বলে পশ্বরষ্কার করুি

আপিার যিাবার ির পশ্বরষ্কার

করুি

শ্বিজ পশ্বরষ্কার করুি

ওদ্বভি পশ্বরষ্কার করুি

আপিার জতুা পশ্বরষ্কার করুি

শ্বেিওয়ািারঠে পূরণ / খাশ্বল করুি

যধালাই করুি

শ্বকিু িদ্বরর কাজ করুি

আপিার কম েদ্বক্ষত্রঠে সাংেঠিত

করুি

আলমাশ্বর পশ্বরষ্কার করুি

মানুঙ্গের সাঙ্গথ সংঙ্গ াে স্থাপন

করুন

বনু্ধর সাদ্বে যযাোদ্বযাে করুি

একঠে িতুি দদ্বল যযােদাি করুি

একঠে রাজনিশ্বতক দদ্বল যযােদাি

করুি

একঠে যেঠোং ওদ্বয়বসাইদ্বে

যযােদাি করুি

বনু্ধদ্বক একঠে বাত ো যেরণ

করুি

একজি বনু্ধদ্বক শ্বচঠি শ্বলখুি

যকািও পুরাদ্বিা বনু্ধর সাদ্বে আবার

সাংদ্বযাে িাপি করুি

রান্না

শ্বিদ্বজর জিয খাবার রান্না করুি

অিয কারও জিয খাবার রান্না

করুি

একঠে যকক / কুশ্বক যবক করুি

মািরুম যরশ্বসশ্বপ বতশ্বর করুি

একঠে িতুি যরশ্বসশ্বপ খুাঁজিু

সশ্চিি থাকুন

যহাঁদ্বে আসা

যদৌড়াদ্বিা

সা াঁতার কােদ্বত যাওয়া

সাইশ্বক্লাং করা

বাশ্বড়দ্বত একঠে অিুিীলদ্বির শ্বভশ্বেও

বযবহার করা

অয়িিযশ্চক্ত

হাশ্বস

কান্না

োি করা

েিাংসা করা

যকৌতুক করা

উদারো

যকািও বনু্ধ / েশ্বতদ্ববিী / অপশ্বরশ্বচতদ্বক

সহায়তা করুি

কাউদ্বক উপহার শ্বদি

দয়ািীল আচরণ করুি

কাউদ্বক সাহাযয করুি

কাউদ্বক দক্ষতা যিখাি

কারও জিয ভাদ্বলা শ্বকিু করুি

কাউদ্বক অবাক করার পশ্বরকল্পিা

করুি

আপিার ভাল গুণ এর একঠে তাশ্বলকা

বতশ্বর করুি

আপশ্বি যযসব শ্চজশ্বিস বা বযশ্চক্তর েশ্বত

কৃতজ্ঞ তার একঠে তাশ্বলকা বতশ্বর

করুি

কশখা

িতুি শ্বকিু শ্বিখুি

একঠে িতুি দক্ষতা শ্বিখুি

িতুি শ্ববষয় শ্বিখুি

একঠে ঠেউদ্বোশ্বরয়াল শ্বভশ্বেও যদখুি

কমরামে করা

বাশ্বড়র যকািও শ্চজশ্বিস যমরামত

করুি

আপিার সাইদ্বকল / োশ্বড় / সু্কোরঠে

যমরামত করুি

িতুি শ্বকিু বতশ্বর করুি

একঠে লাইে পশ্বরবতেি করুি

ির সাজাি

মন

সুখস্বপ্ন

যমশ্বেদ্বেিি

োে েিা করা

ভাবা

শ্বচন্তা করা

শ্বিশ্বেলকরণ বযায়াম যচষ্টা করুি

অিুিীলি যযাে

োন

আপিার পিন্দ মদ্বতা োি শুিুি

শ্বকিু িতুি োি খুাঁজিু

যরশ্বেও চালু করুি

শ্বকিু োি বতশ্বর করুি

একো োি োি

একো সুর বাজাি

একঠে পেকাস্ট শুিুি

পয়রকল্পনা

লক্ষয শ্বির করুি

একঠে বাদ্বজে বতশ্বর করুি

একঠে ৫ বিদ্বরর পশ্বরকল্পিা করুি

একঠে ‘করণীয়’ তাশ্বলকা বতশ্বর

করুি

একঠে 'বালশ্বত তাশ্বলকা' বতশ্বর করুি

একঠে িশ্বপাং তাশ্বলকা বতশ্বর করুি

পড়ুন

একঠে শ্বেয় বই পড়ুি

একঠে িতুি বই পড়ুি

সাংবাদপত্র পড়া

আপিার শ্বেয় ওদ্বয়বসাইে পড়ুি

প্রকৃয়ে

বাোি করার যচষ্টা করুি

শ্বকিু যরাপণ করুি

শ্বকিু িা াঁোই করুি

িাস কাো

ফুল যতালা

ফুল শ্বকিুি

েকৃশ্বতদ্বত যবড়াদ্বত যাি

যরাদ্বদ বসা

সমিসূিী

অদ্বিক তাড়াতাশ্বড় উিুি

যদশ্বর কদ্বর উিুি

যদরীদ্বত িুমাদ্বিা

আপিার ‘করণীয়’ তাশ্বলকার বাইদ্বর

শ্বকিু ঠেক শ্বদি

য়নঙ্গজর  ত্ন

যোসল করা

চুল পশ্বরষ্কার করা

যফশ্বসয়াল করা

িখ কাো

সািবাে (সািশ্চিি পরা!)

দুপুদ্বরর িুম

কদখা

একঠে শ্বসদ্বিমা যদখুি

একঠে ঠেশ্বভ যিা যদখুি

একঠে ইউঠেউব শ্বভশ্বেও যদখুি

কেখা

েিাংসা সহ একঠে শ্বচঠি শ্বলখুি

আপিার রাজিীশ্বতশ্ববদদ্বক একঠে

শ্বচঠি শ্বলখুি

রাোশ্বিত শ্বচঠি শ্বলখুি

একঠে কৃতজ্ঞ শ্বচঠি শ্বলখুি

একঠে "ধিযবাদ" কােে শ্বলখুি

একঠে জাি োল / োদ্বয়শ্বর শ্বলখুি

আপিার শ্বসশ্বভ শ্বলখুি

একঠে বই শ্বলখদ্বত শুরু করুি

নেুন য়কেু কিষ্টা করুন

একঠে িতুি খাবার যচষ্টা করুি

শ্বকিু িতুি সাংেীত শুিুি

একঠে িতুি ঠেশ্বভ যিা বা শ্বসদ্বিমা

যদখুি

িতুি যপািাক পরুি

একঠে িতুি বই পড়ুি

স্বতুঃস্ফূতেভাদ্বব শ্বকিু করুি
শ্বিদ্বজদ্বক বযাখযা করুি

সৃটষ্ট

একঠে িশ্বব আাঁকা

একঠে েশ্বতকৃশ্বত আাঁকা

একঠে িশ্বব তুলুি

েুেল / যস্কচ

ফদ্বোগ্রাফগুশ্বল সাংেঠিত করুি

একঠে ফদ্বো এযালবাম বতশ্বর করা

একঠে িযাপবুক শুরু করুি

একঠে েকল্প যিষ কর

শ্বকিু যসলাই / বুিি করুি

ববশ্বিক অশ্বিশ্চয়তায় দু:শ্চশ্চন্তা ও উদ্বেদ্বের সাদ্বে জীবিযাপি
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‘প্রকৃে সমসযার' সাঙ্গথ 'অনুমানমূেক দ:ুশ্চিন্তা' িুঝঙ্গে এই "য়সদ্ধাান্ত

িৃক্ষ/োে" িযিহার করুন

আশ্বম কী শ্বিদ্বয় উশ্বেগ্ন?

আপশ্বি শ্বক করদ্বত পাদ্বরি তার

একঠে তাশ্বলকা বতশ্বর করুি।

দু:শ্চশ্চন্তা চদ্বল যযদ্বত শ্বদি এবাং

এই মুহদূ্বতেআপিার জিয যা গুরুত্বপূণ ে

তাদ্বত মদ্বিাশ্বিদ্ববি করুি

এখিই যসঠে

করুি

আপশ্বি কী করদ্বত পাদ্বরি এবাং

কখি এঠে করদ্বত পারদ্ববি তা

পশ্বরকল্পিা করুি।

তাহদ্বল দুশ্চশ্চন্তা যযদ্বত শ্বদি এবাং

এই মুহদূ্বতেআপিার জিয গুরুত্বপূণ ে

শ্বকিুদ্বত মদ্বিাশ্বিদ্ববি করুি

হযাাঁ না

হযাাঁ

না

এই সমসযায় আশ্বম শ্বক

শ্বকিু করদ্বত পাশ্বর?

এমি শ্বকিু আদ্বি যা আশ্বম

এখিই করদ্বত পাশ্বর?

তাহদ্বল আপাতত: দু:শ্চশ্চন্তা চদ্বল যযদ্বত

শ্বদি এবাং

এই মুহদূ্বতেআপিার জিয গুরুত্বপূণ ে

শ্বকিুদ্বত মদ্বিাশ্বিদ্ববি করুি

ববশ্বিক অশ্বিশ্চয়তায় দু:শ্চশ্চন্তা ও উদ্বেদ্বের সাদ্বে জীবিযাপি
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অয়নশ্চিে সমঙ্গির জনয দ:ুশ্চিন্তা স্থয়েে করুন

মদ্বিাশ্ববজ্ঞািীরা মদ্বি কদ্বরি যয দুই ধরদ্বণর দুশ্চশ্চন্তা রদ্বয়দ্বি:

১। প্রকৃে সমসযার দশু্চিন্তা হ'ল এই মুহদূ্বতেআপিাদ্বক েভাশ্ববত করা েকৃত সমসযা এবাং যা আপশ্বি এখিই করদ্বত পাদ্বরি।

"আমার হাত বাোি করার কারদ্বণ যিাাংরা, আমার হাত যধায়া দরকার", " আমার বনু্ধদ্বক যফাি করা দরকার িতুবা যস ভাবদ্বব যয আশ্বম তার জন্মশ্বদি ভুদ্বল

যেশ্বি"

"আশ্বমআমার চাশ্ববগুশ্বল খুাঁদ্বজ পাশ্চে িা", "আশ্বম এই শ্ববদুযৎ শ্ববলঠে শ্বদদ্বত পারশ্বি িা", "আমার বয়দ্বিন্ডআমার সাদ্বে কো বলদ্বি িা"

২.অনুমানমূেক দশু্চিন্তা এমি শ্চজশ্বিসগুশ্বল সম্পদ্বকে রদ্বয়দ্বি যা বতেমাদ্বি যিই তদ্বব ভশ্ববষযদ্বত যা িেদ্বত পাদ্বর

"আশ্বম যশ্বদ মদ্বর যাই তদ্বব কী হদ্বব? "আশ্বম যাদ্বদর জাশ্বি তারা যশ্বদ সবাই মারা যায় তদ্বব কী হদ্বব?", "সম্ভবত এই দুশ্চশ্চন্তা আমাদ্বক পােল কদ্বর শ্বদদ্বে"

উদ্বেদ্বের োরা উশ্বেগ্ন যলাদ্বকরা োয়িই এঠে শ্বিয়ন্ত্রণহীি, সময় সাদ্বপক্ষ শ্বহসাদ্বব অিুভব কদ্বরি এবাং কখিও কখিও শ্ববিাস কদ্বরি যয উদ্বেে িেদ্বল এঠে

জশ্বড়ত হওয়া উপকারী।আপিার উদ্বেে িশ্বেত কদ্বর পরীক্ষা শ্বিরীক্ষা করা - ইোকৃতভাদ্ববআপিার শ্বদদ্বির শ্বকিুো সময় বাদ যদওয়ার জিয শ্বচন্তা করা িাড়া

আর শ্বকিু িা করা এবাং আপিার উদ্বেে কাোদ্বত সীমাবদ্ধ করা - উদ্বেদ্বের সাদ্বেআপিার সম্পকেঠে অিুসন্ধাদ্বির সহায়ক উপায়। কমপদ্বক্ষ এক সপ্তাদ্বহর

জিয িীদ্বচর পদদ্বক্ষপগুশ্বল অিুসরণ করুি ।

• ‘‘দুশ্চশ্চন্তার সময়’’ এমি সময়, যা আপশ্বি দুশ্চশ্চন্তার সুশ্বিশ্বদেষ্ট উদ্বদ্দদ্বিয েশ্বতশ্বদিআলাদা কদ্বর যরদ্বখদ্বিি।

• শ্বদদ্বির যকাি সময় আপশ্বিআপিার দুশ্চশ্চন্তাগুশ্বলদ্বক যবাোর জিয সবদ্বচদ্বয় ভাল মদ্বি কদ্বরি?

• কখিআপিার শ্ববরক্ত হওয়ার সম্ভাবিা যিই?

• যশ্বদ আপশ্বি অশ্বিশ্চশ্চত হি তদ্বব ভালভাদ্বব শুরু করার জিয েশ্বতশ্বদি সন্ধযা ৭ োয় ১৫ যেদ্বক ৩০ শ্বমশ্বিদ্বের জিয হদ্বত পাদ্বর।

পদঙ্গক্ষপ 2: দশু্চিন্তা স্থয়েে

শ্বদদ্বির যবলায়, শ্বসদ্ধান্ত শ্বিি যয ‘েকৃত সমসযার’ দুশ্চশ্চন্তাগুশ্বলর কাজআপশ্বি এখিই করদ্বত পাদ্বরি বা যযগুশ্বল

অিুমািমূলক দুশ্চশ্চন্তা তা িশ্বেদ্বতর েদ্বয়াজি।

এটি য়ক প্রকৃে সমসযার’ 

দশু্চিন্তা?

আয়ম য়ক এই মুহঙু্গেণ য়কেু

করঙ্গে পায়র?

হযাাঁ না

এখনই কাজশুরুকরুন দশু্চিন্তার সমি নাআসা প ণন্ত এ

য়িেঙ্গি য়িন্তা স্থয়েে রাখুন

বতেমাি মুহুদ্বতে মাইন্ডফুল হওয়ার মাধযদ্বম আপিার মদ্বিাদ্বযাে বতেমাদ্বি শ্বফশ্বরদ্বয়

আিুি

• আপিার ইশ্চিয় বযবহার করুি (দি েি, িব্দ, স্পি ে, েন্ধ, স্বাদ)

• আপিার মদ্বিাদ্বযাে অভযন্তরীণ পশ্বরবদ্বতে বাশ্বহযকভাদ্বব যফাকাস করার যচষ্টা করুি

• শ্বিদ্বজদ্বক বলুি "আশ্বম এখি এই দুশ্চশ্চন্তার সাদ্বে জশ্বড়ত হদ্বত চাই িা,

আশ্বম এই দুশ্চশ্চন্তা পদ্বর করব "

পদঙ্গক্ষপ 3: দশু্চিন্তার সমি

দুশ্চশ্চন্তার জিয আপিার শ্বিশ্বদেষ্ট সময়ঠে বযবহার করুি। শ্বদিভরআপিার যয অিুমািমূলক দুশ্চশ্চন্তা মদ্বিআদ্বস তা শ্বলদ্বখ রাখুি। এগুদ্বলা এখিআপিার

কাদ্বি কতেুকু উদ্বেদ্বের? এগুশ্বলর মদ্বধয শ্বক এমি যকািও দুশ্চশ্চন্তা আদ্বি যা আপিাদ্বক বযবহাশ্বরক পদদ্বক্ষপ শ্বিদ্বত পশ্বরচাশ্বলত করদ্বত পাদ্বর?

• আপিার বরাদ্দ দুশ্চশ্চন্তার সময়ঠে পুদ্বরাপুশ্বর বযবহার করার যচষ্টা করুি, এমিশ্বক যশ্বদআপিার মদ্বি িাও হয় যয আপিার সম্পদ্বকে খুব যবশ্বি দুশ্চশ্চন্তার

দরকারআদ্বি, অেবা এমিশ্বক যশ্বদ দুশ্চশ্চন্তাগুশ্বল এই মুহুদ্বতে চাপ যদওয়ার মদ্বতা িাও মদ্বি হয়

• আপিার দুশ্চশ্চন্তাগুশ্বল এখিই যদখুি - আপশ্বি যখি তাদ্বদর সম্পদ্বকে েেম শ্বচন্তা কদ্বরশ্বিদ্বলি এবাং এখি শ্বচন্তা করদ্বল শ্বক একইভাদ্বব সাংদ্ববদিিীল?

• আপিার দুশ্চশ্চন্তার যকািঠেদ্বককী এমি বযবহাশ্বরক সমসযায় রূপান্তর করা যযদ্বত পাদ্বর যার সমাধাি আপশ্বি করদ্বত পাদ্বরি?

পদঙ্গক্ষপ 1: প্রস্তুয়ে

ঠিক কদ্বর শ্বিি ককান সমিটিঙ্গকআপিার দু:শ্চশ্চন্তার জিয শ্বিদ্ববি আর কেক্ষণ সময় শ্বিদ্ববি:

ববশ্বিক অশ্বিশ্চয়তায় দু:শ্চশ্চন্তা ও উদ্বেদ্বের সাদ্বে জীবিযাপি
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য়কেু িূড়ান্ত পরামশ ণ

• একটি রুটিন টিক করুন। আপশ্বি যশ্বদ বাশ্বড়দ্বত যবশ্বি সময় োদ্বকি তদ্বব

শ্বিয়শ্বমত রুঠেি যমদ্বণ চলা জরুরী। িুমাদ্বত যাওয়া, িুম যেদ্বক ওিা, ঠিক

সমদ্বয় খাওয়া, এবাং েশ্বতশ্বদি সকাদ্বল যপািাক পদ্বর বতশ্বর হওয়ার জিয

শ্বিয়শ্বমত সময় যমদ্বি চলুি। আপশ্বি আপিার শ্বদিঠেদ্বক ভালভাদ্বব বযবহাদ্বরর

জিয সময়সূচী বযবহার করদ্বত পাদ্বরি।

• মানয়সক এিং শারীয়রকিাঙ্গি সশ্চিি থাকুন। যখি আপশ্বি বদশ্বিক

পশ্বরকল্পিা কদ্বরি তখি আপিার েশ্বতশ্বদদ্বির সময়সূশ্বচদ্বত এমি কাজ

রাখদ্ববি যা আপিার মি এবাং িরীর উভয়দ্বকই সচল রাদ্বখ। উদাহরণস্বরূপ,

আপশ্বি একঠে অিলাইি যকাদ্বস ের মাধযদ্বম িতুি শ্বকিু যিখার যচষ্টা করদ্বত

পাদ্বরি, বা একঠে িতুি ভাষা যিখার জিয শ্বিদ্বজদ্বক চযাদ্বলঞ্জ করদ্বত

পাদ্বরি। িারীশ্বরকভাদ্বব সশ্চক্রয় োকাও গুরুত্বপূণ ে। উদাহরণস্বরূপ, ৩০

শ্বমশ্বিদ্বের জিয িারীশ্বরকভাদ্বব কদ্বিার সব েৃহকম েকরা বা একঠে অিলাইি

িরীরচচ্চোর শ্বভশ্বেও যদদ্বখ তার সাদ্বে অিুিীলি করা ।

• কৃেজ্ঞো অনুশীেন করুন। অশ্বিশ্চয়তার সমদ্বয়, কৃতজ্ঞতা অিুিীলি

আপিাদ্বক আিন্দ, যবাঁদ্বচ োকা এবাং সুদ্বখর মুহুতেগুশ্বলর সাদ্বে সাংদ্বযাে িাপি

করদ্বত সাহাযয করদ্বব। েশ্বতঠে শ্বদদ্বির যিদ্বষ আপশ্বি আজ শ্বক জিয কৃতজ্ঞ

তা েশ্বতফশ্বলত করদ্বত সময় শ্বিি। েশ্বতশ্বদি িতুি শ্চজশ্বিস লক্ষয করুি ও

শ্বিশ্বদেষ্ট করুি।, উদাহরণস্বরূপ, ‘আশ্বম কৃতজ্ঞ যয দুপুদ্বরর খাবাদ্বরর সময়

যরাদ শ্বিল তাই আশ্বম বাোদ্বি বদ্বস োকদ্বত যপদ্বরশ্বি’। আপশ্বি একঠে

কৃতজ্ঞতা জাি োল শুরু করদ্বত পাদ্বরি, বা একঠে কৃতজ্ঞতা জাদ্বর যিাে

রাখদ্বত পাদ্বরি। একাদ্বজ আপিার বাশ্বড়র অিযািয যলাকদ্বদরও জশ্বড়ত

হওয়ার জিয উত্সাহ শ্বদি।

• দ:ুশ্চিন্তা বেরীর য়িেিগুয়ে েক্ষয করুন এিং োঙ্গদর সীমািদ্ধা করুন।

বতেমাি স্বাদ্বিযর পশ্বরশ্বিশ্বতর সাদ্বে এঠে অিুভব হদ্বত পাদ্বর যয আমাদ্বদর

আপদ্বেদ্বের জিয ক্রমােত সাংবাদগুশ্বল অিুসরণ করা বা যসািযাল শ্বমশ্বেয়া

পরীক্ষা করা দরকার। তদ্বব আপশ্বি যখয়াল করদ্বত পাদ্বরি এঠে আপিার

দু:শ্চশ্চন্তা বতরী কদ্বর এবাং উদ্বেেদ্বকও ঠিোর কদ্বর। শ্বক আপিার দুশ্চশ্চন্তাদ্বক

ঠিোর কদ্বর তা লক্ষয করার যচষ্টা করুি। উদাহরণস্বরূপ, ৩০ শ্বমশ্বিদ্বেরও

যবশ্বি সময় ধদ্বর সাংবাদ যদখদ্বিি? েশ্বত িন্টায় কতবার যসািযাল শ্বমশ্বেয়া

যচক করদ্বিি? আপশ্বি েশ্বতশ্বদি দু:শ্চশ্চন্তা েকাদ্বির সময়ঠে সীমাবদ্ধ করার

যচষ্টা করুি। আপশ্বি েশ্বতশ্বদি একঠে শ্বিশ্বদেষ্ট সমদ্বয় সাংবাদ শুিদ্বত পাদ্বরি বা

যসািযাল শ্বমশ্বেয়ায় খবর জািার জিয আপশ্বি যয পশ্বরমাণ সময় বযয়

কদ্বরদ্বিি তা সীমাবদ্ধ করদ্বত পাদ্বরি।

• নামকরা সংিাদ মাধযমগুয়ের উপর য়নিণর করুন।আপশ্বি যকাো যেদ্বক

সাংবাদ এবাং তেয পাদ্বেি তা আপিাদ্বক মাইন্ডফুল হদ্বত সহায়তা করদ্বত

পাদ্বর। িামকরা সাংবাদ মাধযম যবদ্বি শ্বিদ্বত সতকে হি।শ্ববি স্বািয সাংিা

এখাদ্বি চমৎকার তেয সরবরাহ কদ্বরদ্বি: 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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