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দৃঢ় মখনাবিধােী বিাখকো টক অন্যখদে বথখক 
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আপনাে স্ানীয় ডাক্াে (টিটপ)



“এ পৃমথবী 
সবোইন� ধ্বংস 

�নর তদয়, �োরপর 
তসই ধ্বংসস্তুনপ 

দোঁমেনয় ত�উ ত�উ 
থোন� শমতিমো�”।  

আন�নেস্ট তহমমবংওনয়  



দৃঢ় মখনাবিধােী বিাখকো টক অন্যখদে বথখক আিাদা?  
দৃঢ় মখনাবিধােী বিাখকো বাকীখদে বেখয় বতমন 
আিাদা নয়। েয়ত তাখদে বকউ বকউ আপনাে বন্ু, 
আপনাে পটেবাখেে সদস্য টকংবা আপটন টনখিই। বে 
ব্যাপােটি তাখদেখক অন্যখদে বথখক আিাদা কখে,  
তােখিা তাখদে ব্যটক্গত দৃঢ় ভাবমূটততি। 

তাো টনখিখদে মখতা থাকখত োয়। তাখদে টনখিখদে 
এবং অন্যখদে অনুভূটত সম্পখকতি ভাি ধােণা থাখক। এই 
ধােনািুকু দুঃসময় কাটিখয় উঠখত তাখদে সাোে্য কখে।    

 দৃঢ় মখনাবিধােী বিাকখদে আেও টকেু ববটশষ্্য েিুঃ 

 • তাো িীবনখক বকবি ে্যাখিঞ্জ টেখসখবই বদখে না বেং তাখত অখনক আশীবতিাদ ও আনন্দ েুঁখি পায়।    

 • তাো তাখদে টনখিখদে িীবখনে ব্যাপাখে দাটয়ত্বশীি। এে মখধ্য পখে তাখদে অনুভূটত আে 
প্রটতটরিয়া।  

 • তাো টনখিখদেখক পটেটস্টতে স্ীকাে টেখসখব না বদখে সামখি ওঠা মানুষ টেখসখবই বদখে। 

 • তাো সাোে্য োইখত ভয় পায় না।  

 • তাো তাখদে টেন্াভাবনা এবং অনুভূটতগুখিা অন্যখদে েুব ভািভাখব িানাখত পাখে। তাো ভাি 
ব্াতাও বখি।

 • দৃঢ় মখনাবিধােী বিাখকো সেখিই সামাটিক সম্পকতি গখে তুিখত পাখে।  

 • সমস্যা সমাধাখন তাখদে ভাি দক্ষতা আখে। 

 • বকাখনা ে্যাখিখঞ্জে মুখোমুটে েখি তাো োি বেখে বদয় না।  

দৃঢ় মখনাবি বিখত কী ববাঝায়?    
“আপনাখক েখত েখব িখিে মত অরূপ, টনোকাে। আপটন েেন কাখপ িি 
ঢাখিন, তেন তা কাখপে আকাে ধােণ কখে। বন্ু, তুটম িখিে মত েও”।   

ব্রুস টি-ে উপখোক্ বক্ব্যটি দৃঢ়  মখনাবিখক ববশ 
ভািভাখব ব্যাে্যা কখে। দৃঢ় মখনাবি থাকা মাখন েি 
বনটতবােক বকাখনা টকেুে বমাকাখবিা কোে সময় নমনীয় 
েওয়া। এটি আমাখদে কটঠন সময় বথখক ববটেখয় আসখত 
সাোে্য কখে। 

আপনাে োেপাখশে আে সব বিাখকে মত, দৃঢ়  
মখনাবিধােী বিাকখদেও সমস্যা থাখক। তখব তাো এ 
সমস্যাগুখিা অন্যখদে বেখয় ভািভাখব কাটিখয় উঠখত 
পাখে। 

আমো সবাই দৃঢ়  মখনাবি গখে তুিখত পাটে এবং 
িীবনেুখধে আেও নমনীয় েখত পাটে। আসখি, আমাখদে 
কটঠন সমখয়ই আমো ‘ঘুখে দাঁোখনাে’ ক্ষমতা অিতিন কটে। 
আে তাই ে্যাখিঞ্জখক ভয় পাখবন না। বেং বসগুখিাখক দৃঢ় 
-সামথতি্য েবাে সুখোগ টেখসখব বদোে বেষ্া করুন।  



বকন টকেু টকেু বিাখকে মখনাবি অন্যখদে বেখয় ববশী? 
দৃঢ় মখনাবি টনভতিে কখে আপনাখক কতগুখিা ইটতবােক 
এবং বনটতবােক প্রভাব বমাকাখবিা কেখত েখছে 
তাে উপে। বনটতবােক টদকগুখিাে মখধ্য থাকখত 
পাখে টনখিে সম্পখকতি টনেু ধােণা, টকংবা সেখোটগতা 
পাবাে মত বকাখনা বনিওয়াকতি না থাকা, টকংবা বকাখনা 
কটমউটনটিে সাখথ েুক্ না থাকা। ইটতবােক প্রভাব 
েখত পাখে েেন আপটন টনখিখক টনখয় সন্তুষ্ থাখকন 
টকংবা েেন আপনাখক সাোে্য কোে মত বন্ু, পটেবাে 

অথবা কটমউটনটি বনিওয়াকতি থাখক। ইটতবােক টদকগুখিা 
আপনাে িীবখন মানটসক োপগুখিা বথখক সুেক্ষা ঢাি 
টেখসখব কাি কখে। অন্যটদখক বনটতবােক টদকগুখিা 
আপনাে সুস্তা আে দৃঢ় মখনাবিখক বাধাগ্রস্ কেখত 
পাখে।        

দৃঢ় মখনাবি িীবনভে একই েকম থাখক না। আপনাে 
োেপাখশ কী ঘিখে তাে উপে টনভতিে কখে এটি 
বদিাখত পাখে।    

বে টবষয় দৃঢ় মখনাবিখক প্রভাটবত কখে  
আপনাে টনখিে স্াস্্য এবং কি্যাণ একটি কােণ 
েখত পাখে। আপনাে স্াস্্য েেন ভাখিা থাকখব তেন 
েয়খতা আপটন আেও ভািভাখব সমস্যাে বমাকাখবিা 
কেখত পােখবন। আপনাে পটেবাে, কটমউটনটি টকংবা 
সোয়তা প্রদানকােী বনিওয়াখকতিে সাখথ আপনাে 

‘সম্পখকতিে গভীেতায়’ প্রভাব বফিখত পাখে আপনাে 
স্াস্্য। অন্যটদখক পটেবাে অথবা বন্ু-বান্বখদে সাখথ 
‘সুসম্পকতি’ আপনাে টনখিে কি্যাখণে ব্যাপােটিখকও 
প্রভাটবত কেখব। এটি একটি স্াভাটবক প্রটরিয়া। কােণ 
আমো সকখিই এখক অপখেে সাখথ এক সূখত্র গাঁথা।             

আপটন টনখিখক টকেু প্রশ্ন কেখত পাখেন বেমনুঃ 

 • আপটন আপনাে োেপাখশে পটেখবখশ কতোটন অবদান োখেন? আপনাে িীবখনে উখদেশ্য 
কী এবং এে সাখথ আপটন টনখিখক কতোটন প্রাসটগিক মখন কখেন?  

 • আপনাে িীবখনে ইটতোস কী? আপনাে িীবখনে অটভজ্ঞতা আপনাে বততিমান অবস্াে 
উপে কীভাখব অবদান োখে? 

 • আপনাে কটমউটনটিে সাখথ আপটন কতিা ভাখিাভাখব সম্পৃক্? 

 • আপনাে সামখন ে্যাখিঞ্জগুখিা কত বে? 

এিা মখন োো ভাখিা বে এই টবষয়গুখিাে টকেু টকেু 
আপনাে টনয়ন্ত্রখণে বাইখে। েেন বকাখনা টকেু আপনাে 
টনয়ন্ত্রখণে বাইখে থাখক তেন আপনাে টকেুই কোে 
থাখক না। তখব অন্য টবষয়গুখিা আপনাে টনয়ন্ত্রখণে 
মখধ্য।  

বসগুখিাে ব্যাপাখে আপটন টকেু কেখত পাখেন। উপখেে 
প্রশ্নগুখিা বদেুন। টনখিে দৃঢ় মখনাবি গখে বতািাে 
িন্য বকান্ বক্ষত্রগুখিাে উপে আপটন কাি কেখত 
পাখেন?  

  



দৃঢ় মখনাবি ও মানটসক স্াস্্য   
দৃঢ় মখনাবি গখে তুিখি তা আপনাখক মানটসক স্াস্্য 
সম্পটকতিত টকেু সমস্যা বথখক েক্ষা কেখত পাখে। দৃঢ় 
মখনাবি আপনাখক একাকীত্ব, টনপীেন টকংবা মানটসক 
আঘাখতে ধকি সামখি উঠখত সাোে্য কেখব। এিা 
সামাটিক অথবা সাংস্ৃটতক ববষম্য কাটিখয় ওঠাে 

বক্ষখত্রও আপনাখক সাোে্য কেখত পাখে। োো বততিমাখন 
মানটসক বোগ টনখয় ববঁখে আখেন, তাখদেখক আখোগ্য 
িাখভে পখথ বে অন্োয়গুখিা আখে দৃঢ় মখনাবি 
বসগুখিা দূে কেখত সাোে্য কেখব।       

কটমউটনটিে দৃঢ় মখনাবি   
বকাখনা কটমউটনটিে সাখথ েুক্ থাকখি তা আশাবাদ 
এবং সুস্াস্্য গেখত সাোে্য কেখত পাখে। প্রটতকূি 
পটেটস্টতখত একটি শটক্শািী কটমউটনটি তাে 
সদস্যখদে পাখশ দাঁোয়। অটভন্ন িক্ষ্য অিতিখনে পখথ 
শটক্শািী সামাটিক বনিওয়াকতি গঠন ও পােস্পটেক 

সাোে্য-সেখোটগতা টবটনমখয়ে মাধ্যখম কটমউটনটিে দৃঢ় 
মখনাবি গো োয়। পাশাপাটশ দৃঢ় কটমউটনটি মখনাবি 
সবাে মখধ্য সুন্দে িীবনোত্রা ও টনোপত্াখবাধ সঞ্াটেত 
কখে।      

দৃঢ় মখনাবি গোে ১০ টি উপায়  
 • ত্রুটিপূণতি েওয়াে সােস োেুন। 

 • টনখিখক সময় টদন। 

 • বে বকাসতিগুখিা টকংবা ক্াখব আপটন সব সময়ই অংশ টনখত োইখতন বসগুখিাখত ভটততি েন। 

 • েতভাখব সম্ভব প্রটতটদন সটরিয় থাকুন। 

 • োখদে সাখথ টমশখি আপনাে মন ভাখিা েয়, তাখদে সাখথ সময় কািান। 

 • প্রটতটদন প্রাণ েুখি োসুন। 

 • আপনাে প্রটতখবশীখক আপনাে সাখথ ো টকংবা কটফ বেখত আসখত বিুন। 

 • এমন একটি কাি করুন ো আপটন কো বন্ বেখেটেখিন।  

 • বে ব্যাপােগুখিা আপটন টনয়ন্ত্রণ কেখত পাখেন বসগুখিাখত মখনাখোগ টদন। 

 • মখন োেখবন, এটিও এক সময় েখি োখব। 

 • (বমনিাি বেিথ এখসাটসখয়শন টনউ সাউথ ওখয়িস এে “মানটসক োপ কমাখনাে ১০ টি 
উপায়” (10 Tips to Stress less), ২০০৯ বথখক বনয়া)

এই তথ্যপত্রটি ২০১৬ সাখি সবতিখশষ পেতিাখিােনা 
কখেটেখিন বসনি িিতি ও সাদােি্যানড বমনিাি বেিথ 
এবং সানা এিভােসন



সাোখে্যে িন্য আটম বকাথায় োব? 
The WayAhead Directory  
একটি অনিাইন তথ্যভাণ্াে ো টনউ সাউথ ওখয়িস এ 
মানটসক স্াস্্যসম্পটকতিত বসবাে একটি টবস্াটেত তাটিকা 
প্রদান কখে। 
www.WayAhead.org.au

�নয়�মি ত�ো� লোই� 

WayAhead বমনিাি বেিথ 
ইনফেখমশন িাইন 

অনুবাদ ও বদাভাষী পটেখষবা  
(TIS) 131 450

অনুগ্রে কখে বিটিখফান বদাভাষী পটেখষবা (TIS) এে 
মাধ্যখম বমনিাি বেিথ ইনফেখমশন িাইখন কি করুন। 
অখ্রেটিয়াে নাগটেক ও স্ায়ী বাটসন্দাখদে িন্য ফ্ী। 

ট্্যান্সকািোোি বমনিাি বেিথ  
1800 648 911 

দর�োমর ওনয়বসোইি 

WayAhead বমনিাি বেিথ  
এখসাটসখয়শন  
www.wayahead.org.au 

ট্্যান্সকািোোি বমনিাি বেিথ বসনিাে  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/ 

ব্রেস বিস টিপস   
www.stresslesstips.org.au

http://www.wayahead.org.au
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/
http://www.stresslesstips.org.au


“এম� ম�ছু  মো�ুনের সোনথ আমোর 
তদখো হনয়নছ ্োরো বুঝন� পোনর� আমম 
আসনল �ী পমরমথিম�র মন্যে মদনয় 
্োমছিলোম।” 

দায়মুটক্ 
এই তথ্য টশক্ষামূিক উখদেখশ্য ব্যবোখেে িন্য। বেখেতু ব্াশাে টকংবা ওখয়বসাইি বকাখনাটিই বোগ টনণতিয় কেখত পাখে 
না, বস কােখণ প্রখয়ািন অনুোয়ী বপশাদােী পোমশতি এবং/অথবা সোয়তা বনয়া গুরুত্বপূণতি। 

বমনিাি বেিথ এখসাটসখয়শন টনউ সাউথ ওখয়িস এে প্রটত স্ীকৃটত উখলেেপূবতিক এই তথ্য কটপ কো বেখত পাখে।  

এোখন বদয়া তথ্য সম্পখকতি আপনাে মতামত টদখত এখসাটসখয়শন আপনাখক উৎসাে িানায় এবং এ ব্যাপাখে আপনাে 
মন্ব্যখক স্াগত িানায়। 




