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মানসিক চাপ শনাক্ত 
ও তা সনয়ন্ত্রণ করা 



বিষয়িস্তু 

প্রশ্াবলী
মানটিক চাপ কী? 

এে িক্ষণগুখিা কী কী? 

কীভাখব আটম আমাে মানটিক চাপ টনয়ন্ত্রণ 
কেব? 

কীভাখব আটম আোম কেখত পাটে?  

িাহাখ্্যে জন্য আটম ককাথায় 
্াব? 

WayAhead কমনিাি কহিথ ইনফেখমশন 
িাইন  

আপনাে স্ানীয় ডাক্াে (টজটপ) এে িাখথ 
ক্াগাখ্াগ করুন 



“সবশ্াম সনন; যে 
জসমতত আবাদ 

বন্ধ রাখা হতয়তে, 
তা ফলন যদয় 

অতনক।”

অসিড



মানটিক চাপ কী? 
মানটিক চাপ জীবখনে একটি স্াভাটবক প্রটতটরিয়া। মানটিক চাপ পুখোিাই োোপ নয়। এটি আমাখদেখক িমস্া 
আে চ্যাখিঞ্জ কমাকাখবিাে জন্য প্রস্তুত কখে। তখব েুব কবটশ মানটিক চাপ আমাখদে স্াস্্য এবং ভাি থাকাখক 
ক্ষটতগ্রস্ত কেখত পাখে। 

মানটিক চাপ শনাক্ কো 
মানটিক চাপ দীর্ঘ িময় ধখে ততটে হয়। এটি এক টদখনই রখি না। এই প্রটরিয়া চিাকািীন িমখয় আমো হয়ত 
মানটিক চাপ ততটে হওয়াে িক্ষণগুখিা কদেখত পােব। আমো ্টদ এই িক্ষণগুখিা বুঝখত না পাটে, তাহখি আমো 
টনখজখদেখক  আেও কবটশ কবটশ অজ্ঘখনে জন্য কাখজে কভতে কেখি কদব। এে ফখি আেও কবটশ চাখপে িৃটটি 
হখব। মানটিক চাখপে টকেু টকেু িক্ষণ হখত পাখেঃ       

 • িম্পখক্ঘ িানাখপাখেন 

 • মাথা ব্যথা 

 • রুখম িমস্া 

 • হৃদস্পন্দন কবখে ্াওয়া 

 • ক্ষুধা বদখি ্াওয়া 

 • কনটতবাচক টচন্াভাবনা/দুটচিন্া 

 • অ্যািখকাহি পান টকংবা ধূমপান কবখে ্াওয়া 

উপখোক্ িক্ষণগুখিাই িব নয়। আপনাে ্টদ ককাখনা দুটচিন্া থাখক তাহখি আপনাে উটচৎ িাহা্্য চাওয়া।   



মানটিক চাপ টনয়ন্ত্রণ কো  
টেকভাখব োওয়া দাওয়া করুন 

আমো ্েন মানটিক চাখপে মখধ্য থাটক, তেন আমাখদে শেীে প্রচুে পটেমাণ েটনজ এবং টভিাটমন ব্যবহাে কখে। 
এে ফখি আমো ক্ান্ কবাধ এবং িহজ কাজ কেখত িমস্ায় পেখত পাটে। এেকম কবাধ কেখি আপনাে জন্য হখব 
েুব ভাি কাজ হখব আপনাে স্ানীয় ডাক্াখেে িাখথ কদো কো। োদ্যাভাখিে উন্নটত আপনাখক আপনাে স্াখস্্যে উন্নটত 
রিাখনা এবং মানটিক চাখপে মাত্রা কটমখয় আনখত িাহা্্য কেখব।  

ব্যায়াম  
আমো ্েন ব্যায়াম কটে তেন আমাখদে শেীে কথখক চাপ দূে হখয় ্ায়। ক্খকাখনা ধেখণে ব্যায়ামই ভাখিা – ক্মন 
হাঁিা, িাঁতাে কািা, হাল্া কদৌোখনা টকংবা বাগান কো। ব্যায়াম কোখক উপখভাগ কেখত হখব – টবখশষ কখে ্টদ তা 
বন্ু-বান্বখদে িাখথ কো হয়। টনয়টমত ব্যায়াম কো গুরুত্বপূণ্ঘ। 

টবশ্াম কনওয়া 
টবশ্াম কনওয়া মাখন হি ্েন আমো উখবেগ ও উৎকণ্া কথখক মুক্ হই। অখনকভাখব এটি কো ক্খত পাখে। ক্টি 
আপনাে জন্য ্ুতিই কিটিই আপনাে কো উটচৎ। টবশ্াম কনয়াে একটি উপায় হি এমনিা ভাবা ক্ দুটচিন্াগুখিা 
আপনাে শেীে কথখক উধাও হখয় ্াখছে এমন কল্পনা কো। এ ধেখণে টবশ্াম িবাে জন্য উপ্ুক্ না, সুতোং ককান্ টি 
আপনাে জন্য ভাি কাজ কখে কিিা েুঁখজ কবে কোে কচটিা করুন।     

আমো টবশ্াম টনখত পাটে গান শুখন, কপাষা প্রাণীে িাখথ কেিা কখে, একিু রুটমখয় টনখয় টকংবা বই পখে। ধ্যান 
আপনাখক মানটিক চাপ টনয়ন্ত্রখণে জন্য প্রস্তুত কেখব। এটি আপনাখক আপনাে শেীেখক চাঙ্া কেখতও িাহা্্য কেখব।  

‘বাস্তবমুেী টচন্া’ করুন  
আমাখদে টচন্া কোে পদ্ধটত আমাখদে অনুভূটতখক প্রভাটবত কেখত পাখে। কেনও কেনও আমাখদে ককান টকেু িম্পখক্ঘ 
েুবই গভীে টবশ্াি টকংবা ধােণা জন্াখত পাখে। এে ফখি অত্যন্ তীব্র মানটিক চাখপে িৃটটি হখত পাখে। তখব এই টচন্া 
ভাবনাগুখিাে টকেু টকেু িবিময় িটেক নাও হখত পাখে। এজন্য এই টচন্া ভাবনাগুখিা কতিুকু িত্য তা েুঁখজ কবে কো 
জরুটে।  

আপনাে টচন্া-ভাবনাগুখিা কতিুকু বাস্তবমুেী টনখচে পদ্ধটতখত কিটি বুঝখত কচটিা করুনঃ:

 • কভখব কদেুন ককান্  ব্যাপােটি আপনাখক এভাখব টচন্া কেখত বাধ্য কেখে – কেনও কেনও এিা 
বুঝা কটেন হখয় পখে ক্ ককন আমো িবিময় চাখপে মখধ্য থাটক। আমো ্েন িময় টনখয় 
এিা ভাটব, তেন বুঝখত পাটে এই ভয়গুখিা ককবি আমাখদে মখনে টভতখেই। আমো হয়ত 
বুঝখত পােব ওগুখিা আিখিই িটত্য ককাখনা ভয় না।    

 • টনখজখক প্রশ্ন করুন, এমনটি রিাে কতিুকু িম্াবনা আখে– আমো ্টদ আমাখদে অনুভূটতগুখিা কথখক 
একিু িখে আটি তাহখি হয়ত কদেব ক্ আমাখদে ভয়গুখিা আিখি িটত্য হবাে ককাখনা িম্াবনা 
কনই। এিা আমাখদে মানটিক চাখপে মাত্রা কটমখয় আনখব।      



 • টনখজখক প্রশ্ন করুন, িবখচখয় োোপ কী হখত পাখে – িবখচখয় োোপ পটেটস্টতে কথা 
টচন্া কখে কেনও কেনও আমাো মানটিক চাপ অনুভব কটে। তখব ্েন আমো এটি টচন্া 
কটে, তেন হয়ত কদটে বাস্তব অবস্ািা আিখিই অতিা োোপ না।   

 • জীবখনে ‘বৃহত্তে টচত্রটিে’ টদখক তাকান – কদেুন কীভাখব জীবখনে বৃহত্তে টচত্রটিে িাখথ একটি 
পটেণটত টমখি ্াখছে। এিা কদোে পে এ ব্যাপাখে আপটন আস্স্ত কবাধ কেখবন।     

িময় ও মানটিক চাপ  
আমাখদে এই ব্যস্ত পৃটথবীখত আমো প্রায়শঃই অখনক িক্ষ্য টনখয় অখনক টকেু কোে কচটিা কটে। কেনও কেনও 
তা আমাখদে টনখজখদে পেন্দ অনু্ায়ী িময় ব্যয় কোে কক্ষখত্র িমস্াে িৃটটি কেখত পাখে। এখত কখে মানটিক 
চাপ কদো টদখত পাখে। 

আমাখদে িময়িাখক আেও ভািভাখব ব্যয় কোে মাধ্যখম আমো টনখজখদেখক িাহা্্য কেখত পাটে। টদখনে শুরুখত 
কাখজে তাটিকা ততটে কোিা একিা একটি ভাি উপায় হখত পাখে। তাটিকাে কাজগুখিা কশষ কোে জন্য িময় 
টদন। বাস্তবমুেী হন, কােণ আমো একটি টনটদ্ঘটি িমখয় ককবি টনটদ্ঘটি পটেমাণ কাজই কেখত পাটে। মানটিক চাপ 
কটমখয় আনাে কক্ষখত্র কাখজে অগ্রাটধকাে  টনধ্ঘােণ কো এবং ব্যস্ততা কটমখয় আনা েুবই জরুেী।       

িটত্যকাখেে টক ককাখনা িমস্া আখে ্া আমাখক িমাধান কেখত 
হখব?  

প্রায় কক্ষখত্রই আমো আমাখদে মানটিক চাখপে একটি পটেস্াে কােণ শনাক্ কেখত পাটে, ক্মন অথ্ঘননটতক 
িমস্া টকংবা িম্পখক্ঘ িানাখপাখেন। ্টদ তাই হয়, তাহখি তা ধাখপ ধাখপ িমাধান কোিা সুটবধাজনক। িমস্াটি 
কী তা টিেুন, এবং এেপে ভাখিা কখে কভখব এে িম্াব্য িমাধাখনে একটি তাটিকা ততটে করুন। উদ্াবনী 
কহান – িমাধানগুখিা ্টদ টকেুিা অথ্ঘহীন মখন হয়ও, তা টনখয় েুব কবটশ ভাবখবন না। এেপে একিাে পে 
একিা িমাধান পখে কিগুখিাে ভাখিা ও মন্দ টদকগুখিা টিেুন। এভাখব আপটন আপনাে িমস্াে িবখচখয় ভাখিা 
িমাধানটি েুঁখজ  পাখবন। িমাধানটি কাখজ িাগান, এবং এেপে তা মূি্যায়ন করুন। ্টদ তা কাজ না কখে 
তাহখি আপনাে তাটিকাে পেবত্ঘী ভাখিা িমাধানটি কচটিা করুন।            

কােও িাখথ কথা বিুন 
িাধােণত আমো অন্যখদে িাখথ আমাখদে অনুভূটতগুখিা টনখয় কথা বখি এবং কিগুখিা ভাগাভাটগ কখে আমাখদে 
িমস্াগুখিা কাটিখয় উেখত পাটে। এিা হখত পাখে আপনাে িঙ্ী টকংবা িবখচখয় রটনষ্ঠ বন্ুে িাখথ কথা বিাে 
মখতাই িহজ ব্যাপাে। অন্যো হয়খতা ককাখনা কাউখসেিে, মখনাটবজ্ানী টকংবা মানটিক টচটকৎিখকে িাখথ টনয়টমত 
কদো কখে উপকাে পাখবন।   



িাহাখ্্যে জন্য আটম ককাথায় ্াব? 
The WayAhead Directory  
একটি অনিাইন তথ্যভাণ্াে ্া টনউ িাউথ ওখয়িি এ 
মানটিক স্াস্্যিম্পটক্ঘত কিবাে একটি টবস্তাটেত তাটিকা 
প্রদান কখে। 
www.WayAhead.org.au

কখয়কটি কফান িাইন
WayAhead কমনিাি কহিথ 
ইনফেখমশন িাইন 
1300 794 991

অনুবাদ ও কদাভাষী পটেখষবা  
(TIS) 131 450

অনুগ্রহ কখে কিটিখফান কদাভাষী পটেখষবা (TIS) এে 
মাধ্যখম কমনিাি কহিথ ইনফেখমশন িাইখন কি করুন। 
অখ্রেটিয়াে নাগটেক ও স্ায়ী বাটিন্দাখদে জন্য ফ্ী। 

আপনাে স্ানীয় ডাক্াে (টজটপ) এে 
িাখথ ক্াগাখ্াগ করুন  

অখ্রেটিয়ান িাইখকািটজক্যাি 
কিািাইটি   
1800 333 497 
অখ্রেটিয়ান কাউখসেটিং এখিাটিখয়শন   
1300 784 333 
টবয়নড ব্ু  
1300 22 4636 

দেকাটে ওখয়বিাইি
beyondblue  
www.beyondblue.org.au 

অখ্রেটিয়ান কাউখসেটিং এখিাটিখয়শন  
www.theaca.net.au 

দ্য কাউখসেিেি এনড 
িাইখকাখথোটপস্টি এখিাটিখ়েশন অব 
টনউ িাউথ ওখয়িি   
www.capansw.org.au

http://www.beyondblue.org.au
http://www.theaca.net.au
http://www.capansw.org.au


দায়মুটক্ 
এই তথ্য টশক্ষামূিক উখদেখযে ব্যবহাখেে জন্য। ক্খহতু কব্রাশাে টকংবা ওখয়বিাইি ককাখনাটিই কোগ টনণ্ঘয় কেখত পাখে 
না, কি কােখণ প্রখয়াজন অনু্ায়ী কপশাদােী পোমশ্ঘ এবং/অথবা িহায়তা কনয়া গুরুত্বপূণ্ঘ। 

কমনিাি কহিথ এখিাটিখয়শন টনউ িাউথ ওখয়িি এে প্রটত স্ীকৃটত উখলেেপূব্ঘক এই তথ্য কটপ কো ক্খত পাখে।  

এোখন কদয়া তথ্য িম্পখক্ঘ আপনাে মতামত টদখত এখিাটিখয়শন আপনাখক উৎিাহ জানায় এবং এ ব্যাপাখে আপনাে 
মন্ব্যখক স্াগত জানায়। 

এই তথ্যপত্রটি িব্ঘখশষ ২০১৬ িাখি ডঃ িাোহ কপটেটন কতৃ্ঘক প্্ঘাখিাটচত হখয়টেি।     

“এমন সকেু  মানুতের িাতে আমার 
যদখা হতয়তে োরা বুঝতত পাতরন আসম 
আিতল কী পসরসথিসতর মত্যে  
সদতয় োসছিলাম।” 




