
মানিসক শাি� �পেত করণীয়

মানিসক শাি� হল এমন এক অব�া �যখােন একজন ব�ি�র মন
শা� এবং ি�িতশীল থােক। এ� একজন ব�ি�র জীবেনর
সবেচেয় ���পূণ� িবষয়�িলর মেধ� এক�। মানিসক শাি�
থাকার অথ� হল আপিন চাপ, উে�গ এবং দঃুেখর মেতা
�নিতবাচক আেবগ�িল �থেক ম�ু। এ� আপনােক আরও সুখী,
স�� এবং কায�কর জীবনযাপন করেত সাহায� কের।

মানিসক শাি� অজ� ন করা সহজ নয়, তেব এ� অস�বও নয়।
িকছু সহজ পদে�প অনসুরণ কের আপিন আপনার মানিসক
শাি� উ�ত করেত পােরন।

িন�িলিখত�িল হল মানিসক শাি� �পেত িকছু করণীয়:

● আপনার িচ�াভাবনা এবং আেবগ�িলেক সেচতনভােব
পয�েব�ণ ক�ন। আপিন কীভােব ভাবেছন এবং অনভুব
করেছন তা স�েক� সেচতন হওয়া ���পূণ�। এ�
আপনােক আপনার �নিতবাচক িচ�াভাবনা এবং
আেবগ�িল সনা� করেত এবং �স�িলেক পিরচালনা
করেত সহায়তা করেব।

● আপনার িচ�াভাবনা�িলেক ইিতবাচক িদেক পিরচািলত
ক�ন। আপনার িচ�াভাবনা�িলেক ইিতবাচক িদেক
পিরচািলত করার �চ�া ক�ন। ইিতবাচক িচ�াভাবনা�িল
আপনােক আরও সুখী এবং স�� �বাধ করেত সাহায�
করেব।



● আপনার শরীেরর য� িনন। �া��কর খাবার খান, পয�া�
ঘুম পান এবং িনয়িমত ব�ায়াম ক�ন। এই িজিনস�িল
আপনার শারীিরক এবং মানিসক �াে��র উ�িত করেত
সাহায� করেব।

● আপনার আেবগ�িলেক �কাশ ক�ন। আপনার
আেবগ�িলেক দমন করা এড়ান। আপনার আেবগ�িলেক
�কাশ করার উপায় খুজঁনু, �যমন কা�া, কথা বলা বা
�লখা।

● আপনার সময়েক মলূ� িদন। আপনার সময়েক মলূ� িদন
এবং এ�েক এমন িজিনস�িলেত ব�য় ক�ন যা আপনােক
আন� �দয়।

● ধম� বা আধ�াি�কতার সােথ যু� হন। ধম� বা
আধ�াি�কতা আপনােক মানিসক শাি� খুেঁজ �পেত সাহায�
করেত পাের।

● সামািজক সমথ�ন �তির ক�ন। আপনার ি�য়জনেদর সােথ
সময় কাটান এবং তােদর কাছ �থেক সমথ�ন িনন।

এই পদে�প�িল অনসুরণ কের আপিন আপনার মানিসক শাি�
উ�ত করেত এবং আরও সুখী এবং স�� জীবনযাপন করেত
পােরন।

আরও িকছু অিতির� �পস:

● িনয়িমত �যাগব�ায়াম ক�ন। �যাগব�ায়াম শরীর এবং
মনেক শা� করেত সাহায� কের।



● �কৃিতর সােথ সময় কাটান। �কৃিত আপনােক শা� এবং
িশিথল �বাধ করেত সাহায� কের।

● আপনার �ােসর উপর মেনােযাগ িদন। গভীর �াস �নওয়া
আপনােক িশিথল করেত এবং চাপ কমােত সাহায� কের।

● ব�ি�গত সময় কাটান। আপনার জন� সময় িনন এবং
এমন িজিনস�িল ক�ন যা আপনােক উপেভাগ কের।

মানিসক শাি� অজ� ন করা এক� চলমান �ি�য়া। আপিন যত
�বিশ অনশুীলন করেবন, ততই আপিন ভাল হেবন।


