
 মন খারা ভালো�া করার ক্ষেত্রে সাহায্্য ক্েলোে 
কগননটিভ নিলোহনভওরা� ক্েরাপে [জ্ানীয় আচরণগে 
ক্েরাপে] হলো�া একটি প্রমাণ নভনতিক চচনকৎসা েদ্ধনে

মন খারাপ ভালো�া করুন



এই ওয়ার্্ক বরু্টি কর্ আপনার জন্য 
উপযো�াগী?
মন খারাে অলোনক নকছুর কারলোণ হলোে োলোর, ক্য্মন 
জৈনিক কারণ িা ৈীিলোনর নিনভন্ন ঘিনা। আেনন 
ক্কন এইভালোি অনুভি করলোছন, োর কারণ চচচনিে 
করা মালোে মালোে কনিন হলোে োলোর। 
এমন একটি ননন্দদি ষ্ট সমস্যার কারলোণ য্ন্দ আেনার মন খারাে হয়, য্া সমাধান 
করা আেনার কালোছ কনিন িলো� মলোন হয়, ক্য্মন ঋলোণর মলোো আটেদিক সমস্যা, 
োহলো� এই ক্ষেরেগুলো�ালোে সহায়ো ক্নওয়া উেকারী হলোে োলোর নক না, ো 
নিলোিচনা করা মূ�্যিান হলোে োলোর।
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স্াগেম! 
অনভনন্দন! আেনন আেনার মন খারাে ভালো�া করার 
ৈন্য প্রেম ে্দলোষেে গ্রহণ কলোরলোছন। 
এই ওয়াকদি িুকটি কগননটিভ নিলোহনভওরা� ক্েরাপে (CBT) [টসনিটি] নালোম 
েনরচচে একটি প্রমাণ-নভনতিক মনস্ান্বিক চচনকৎসা েদ্ধনের উের নভনতি কলোর 
জেনর করা হলোয়লোছ। এটি িেদি মান ঘিনার উের ক্�াকাস কলোর এিং য্ারা হোশ, 
ননলোস্ৈ এিং োলো্দর ননলোৈলো্দর অনুভূনে িুেলোে এিং ননলোৈলো্দরলোক েূিদিািস্ায় 
ক্�রালোে ি্যিস্া ননলোে কম অনুত্প্ররণা োয় - োলো্দরলোক সাহায্্য কলোর।  

 এই ওয়াকদি িুকটি আেনালোক নিলোহনভয়ালোর� অ্যাক্টিলোভশন [আচরণগে 
সটরিয়করণ] নামক একটি ক্কৌশলো�র মাধ্যলোম গাইড করলোি, য্া মন খারাে 
অনুভিকারী অলোনক মানুষলোক সাহায্্য কলোরলোছ।  

এটি একৈন মানটসক স্াস্্য ক্েশা্দালোরর সহায়োয় কাৈ করার ৈন্য চডৈাইন 
করা হলোয়লোছ, য্ালোে মানুষ এই ক্কৌশলো�র সলোিদিাচ্চ ি্যিহার োয়, ো ননটচিে 
করা হলোয়লোছ। ইং�্যান্ডৈলুোে এটি প্রায়ই সাইলোকা�নৈক্যা� ওলোয়�নিনয়ং 
প্র্যাকটিশনার হলোে োলোরন, নয্নন ইমপ্রুনভং অ্যাকলোসস িু সাইলোকা�নৈক্যা� 
ক্েরাপে (IAPT) প্প্রাগ্রালোম কাৈ কলোরন।

আপকন হয়ত ঘিনাক্রযোে কনযোজ থেযোর্ই এই ওয়ার্্ক বরু্টি 
থপযোয়যোেন, অেবা এটির োধ্্যযোে র্াজ র্রার জন্য 
আপনাযোর্ সহায়তার্ারী থর্াযোনা োনটসর্ স্াস্থ্য থপশাদার 
পরােশ্ক কদযোয়যোেন। থ�ভাযোবই এই ওয়ার্্ক বরু্টি পান না 
থর্ন, আপকন র্ীভাযোব এটি ব্যবহার র্রযোবন, তার টসদ্াযোতের কনয়ন্ত্রণ 
আপনার হাযোত। 
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আেবগ

আ

চরণ
ভাবনা

 শ
ারীিরক

 ল�ণ:

• ব�ুেদর সােথ েদখা 
না করা

• িভ�ভােব কাজ করা  

• েকােনা কাজ না করা

• কম বা  েবিশ খাবার খাওয়া

• মানুেষর উপর ে�েপ 
যাওয়া

• মন খারাপ
• িবমষ�
• দুঃখ

• আশাহীন
• অকম�ণ	

• অপরাধেবাধ
• অবশ (েকান অনুভূিত েনই) 

• িখটিখেট
• িনে�জ 

অথবা  া
• কম অনুে�রণা

• কাজ করায় আ�হ বা
 আনে�র অভাব

• ওজেনর পিরবত� ন
• ঘুেমর সমস	া

• মেনােযাগ �দােন সমস	া
• অ�িস�তা

• "আিম ঝােমলাপূণ� কাজ করেত ই�ুক 
নই"

• "আিম িকছুই িঠকমত করেত পাির না"
• "আিম যা'ই কির, সব বরবাদ হেয় যায়"

• "মােন কী?''
• আিম ব	থ�

• "আমার কাজ�েলা করেত স�ম হওয়া 
উিচত"

মন খারাে ি�লোে কী িুোয়?   
য্খন আমালো্দর মন খারাে োলোক, েখন আমরা হয়লোো ক্খয়া� করলো� ক্্দখলোে োি ক্য্, আমরা আলোগর মলোো 
ক্েমন নকছু কনর না, ক্াটতিলোিাধ কনর, নিক নিক মলোনাননলোিশ করলোে োনর না, অলোহেুক চচতিাভািনা কনর এিং 
স্াভানিলোকর ক্চলোয় ক্িশশ িা কম খািার খাই। মন খারাে োকলো� এই ধরলোনর নৈননস অনুভি করা সমূ্ণদি 
স্াভানিক। 

আমালো্দর সকলো�র মনই সমলোয় সমলোয় খারাে হয়। 
েলোি ্ুদই সপ্ালোহরও ক্িশশ সময় ধলোর য্ন্দ আমালো্দর মন খারাে োলোক এিং আমরা �ষে্য কনর ক্য্, এটি আমালো্দর 
ৈীিলোন প্রভাি ক্��লোে শুরু কলোরলোছ, েখন িুেলোে হলোি ক্য্, এটি হয়লোো 'চডত্প্রশন িা নিষণ্ণো' চহসালোি 
আমালো্দর মলোন  িাসা িাঁধলোে য্ালোছে। আমরা ক্য্ নিষয়গুলো�া ননলোয় মুশনকলো� েচে, োর প্রনেটিই অন্যান্যগুলো�ার 
উের ক্ননেিাচক প্রভাি ক্��লোে শুরু করলোে োলোর, য্া 'চডত্প্রশলোনর ্ুদষ্ট চত্রি' আিদ্ধ হওয়ার ন্দলোক ক্িলো� ননলোয় 
য্ায়। 

এই সেস্ত কবষয়গুযো�ার প্রততটিরই অন্যান্য কবষযোয়র উপর পযোরাক্ষ প্রভাব পযোে।  
এর ফযো� োনষু দষু্টচক্ক্র আিযোর্ থ�যোত পাযোর।

েন খারাযোপর অতভজ্ঞতা এযোর্র্জযোনর এযোর্র্ ধ্রযোণর হয়। কর্ন্তু আপকন �কদ েযোন র্যোরন থ�, 
আপকন দষু্টচক্ক্র আিযোর্ থগযোেন, তযোব এই ওয়ার্্ক বরু্টি আপনাযোর্ সাহা�্য র্রযোত পাযোর। 

ডিপ্রেশনের  
দুষ্ট চপ্রে
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ডিপ্রেশলোনর সালোে এডিলোে যাওো বুঝলোে পারা 
মন য্খন খারাে োলোক এিং শরীলোর শটতির অভাি অনুভে হয় এিং ক্কালোনা নকছু করার আগ্রহ োলোক না, েখন 
আেনন ক্য্ নিষয়গুলো�া উেলোভাগ করলোেন িা মূ�্য ন্দলোেন, ক্সগুলো�া এচেলোয় য্াওয়া হয়লোো সাধারণ ি্যাোর 
হলোে োলোর। এটি হয়লোো স্টস্র অনুভূনে এলোন ন্দলোে োলোর। কম কাৈ করার �লো� আেনন কম ক্াতি হন, ক্মৈাৈ 
শখিশখলোি হয় এিং আেনন ক্কালোনা উোলোয়ই ক্সগুলো�া করলোে প্প্ররণা ক্িাধ কলোরন না।  

যদিও কাজগুলো�া এডিলোে চ�ার দবষেটি বোবাধগম্য, েলোব এটি বোয স্বটতির অনুভূদে 
আলোন, ো সহােক নে।

েলোি, শীঘ্রই আমালো্দর েৃটেিী আমালো্দর কালোছ িন্ধ হলোয় ক্য্লোে োলোক। আমরা ক্য্ কাৈগুলো�া কলোর আনন্দ 
ক্েোম, মূ�্য ন্দোম িা আসলো�ই আমালো্দর ঐ কাৈটি করার প্রলোয়াৈন চছ�, ো আমরা নকছুলোেই করলোে োনর 
না। েখনই আমালো্দর মন খারাে হলোয় ক্য্লোে শুরু কলোর এিং খারাে ক্েলোক, য্ার �লো� আমরা চডত্প্রশলোনর ্ুদষ্ট 
চত্রি আিলোক য্াই।

কিক্প্রশযোনর চক্র এবং হ্াসরৃ্ত অ্যাক্টিতভটি

আপিন আেবগগতভােব 'িবমষ�', �মবধ�মানভােব 
া�, েকােনা িকছু করার ে�ে� সামান� ে�রণা 
পান এবং েনিতবাচক িচ�া কেরন, 1

2

4

5

3

আপিন েয কাজ�েলা করেত 
উপেভাগ করেতন বা মূল� 
িদেতন, তা এিড়েয় চলেত 

�� কেরেছন,  

�াথিমকভােব িবষয়�েলা 
না কের আপিন িকছুটা 
ভােলা েবাধ কেরেছন 

এবং িকছু �ি�র অনুভূিত 
েপেয়েছনিবিভ� িবষেয় আপনার কাজ করা 

িদেন িদেন কমেছ এবং েয িবষয়�েলা 
আপনার কােছ মূল�বান িছল এবং 
উপেভাগ করেতন, েস�েলা েথেক 
আপিন বি�ত হে�ন, আপনােক 
স�াদন করেত হেব - এমন কাজ�েলা 
�ূপ আকাের জমা হে�, এবং আপনার 
পে� �িতিদেনর কাজ চািলেয় যাওয়া 
মুশিকেলর হেয় পেড়েছ।

আপনার মন খারাপ হয়ে যায় এবং ফলে 
আপনি কম- থেকে কম কাজ করে বেশি 
স্বস্তি অনুভব করেন

�কদ এটি আপনার র্াযোে পকরতচত বযো� েযোন হয়, তযোব এই চক্ক্র পোর জন্য কনযোজযোর্ 
থদাষাযোরাপ র্রযোবন না। 
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ডিপ্রেশন বোেলোক বোবদরলোে আসলোে সাহায্য করা: সটরিে হওো 
কীভালোি চডত্প্রশনলোক চাপ�লোয় ক্নওয়া য্ায় - এখন আমরা ক্সই নিষয়টি নিলোিচনা কলোরচছ।    আসুন আমরা 
অলোবেষণ কনর, নিলোহনভয়ালোর�  [আচরণগে সটরিয়করণ] নামক একটি েদ্ধনের মাধ্যলোম কীভালোি ্ুদষ্টচরিটি 
ক্ভলোে ক্��া য্ায়। নিলোহনভয়ালোর�  ক্মােলোক য্া িলো�, ো কলোর। মন িাৈয় িৈায় রালোখ অ্যাক্টিনভটি এচেলোয় চ�ার 
প্রিণো এিং কম কম কায্দিরিম চা�ালোনার প্রিণো, এই উভয় প্রিণো ্দমলোনর �লো� ্ুদষ্টচরি ক্ভলোগে য্ায়। চত্রির 
নিনভন্ন ক্ষেরেগুলো�া েরস্পর সংযু্তি োকায়, আচরযোণর ইনেিাচক েনরিেদি ন অন্যান্য ক্ষেরেগুলো�ালোে ইনেিাচক 
প্রভাি ক্��লোে োলোর এিং এলোে আেনার থেজাজ উন্নে হলোে োলোর

আেনার ৈন্য উেযু্তি হয়, এমন গনেলোে এশগলোয় ক্গলো� এিং ননয়ন্ত্রণলোয্াগ্য িলো� মলোন হয়, এমন 
টরিয়াক�ােগুলো�ালোে ৈচেে োকলো�, আেনার মন-ক্মৈাৈ উন্নে হিার সুলোয্াগ োলোি। সমলোয়র গোলোনার সালোে 
সালোে, আেনন েূলোিদি ক্য্ অ্যাক্টিনভটি কলোর আনচন্দে হলোেন, মূ�্য ন্দলোেন, য্া আেনার জ্দনচন্দন রুটিলোনর অংশ 
চছ� িা করা ্দরকার চছ�, ক্সই সি অ্যাক্টিনভটি করলোে আেনন আিার উদ্দু্ধ হলোিন। অেিা হয়লোো আেনন 
আেনার আগ্রলোহর নেুন নৈননস শুরু করলোে চাইলোে োলোরন।

আপনার মন খারাপ ভােলা হওয়ার 
সােথ সােথ আপিন আপনার জন� 

উপযু
 মা	ায় আরও ি�য়াকলােপ 
িনযু
 হেত ��ত হেয়েছন।

আপনার মন খারাপ ভােলা 
হওয়ার কারেণ আপিন কম 

�া� হে�ন, আরও অনু�ািণত 
হে�ন, কম িখটিখেট হেয়েছন, 

অেপ�াকৃত ভােলাভােব 
মেনািনেবশ করেত পারেছন।  

আপনােক এমন একিট অ�াি�িভিেট 
িনযু
 হেত সাহায� করা হে�, যা 

িনয়�নেযাগ� বেল মেন হয়।

1

2

4

আপিন অ�াি�িভিেট 
িনেয়ািজত হেয় কৃিত� 
অজ� ন করেত পারেছন 

বা উপেভােগর অনুভূিত 
পাে�ন।

3

ঊর্ধ্কেখুী স্াইর� অনভূুত হওয়া

েযোন রাখযোবন: এই ওয়াকদি িুক ি্যিহার করলোে আেনালোক সাহায্্য করার ৈন্য আেনন হয়লোো মানটসক 
স্াস্্য ক্েশা্দারলো্দর কাছ ক্েলোক সহায়ো ক্েলোে োলোরন।

কবযোহতভয়াযোর�  আপনাযোর্ অতত তাোতাতে সবকর্েুযোত কফকরযোয় থদওয়ার কবষয় নয়। এটি সহজ 
টক্রয়ার্�াপগুযো�া কদযোয় শুরু র্রযোত প্প্ররণা থদয় এবং প্রায়ই সাোন্য সাোন্য র্যোর এগগযোয় 
কনযোয় সযোব্কাত্তে ফ�াফযো�র কদযোর্ কনযোয় �ায়। কবযোহতভয়াযোর�  �কদ আর্ষ্কণীয় বযো� েযোন হয়, 
তাহযো� সাযোের গল্পটি পেুন এবং থচষ্টা র্রুন।

মন খারাপ ভালো�া করুন
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সালোমর গল্প 
আনম কলোয়ক মাস য্ািে ভালো�া অনুভি করচছ�াম না। আনম ক্য্ ক্কাম্ানীর ৈন্য 
কাৈ কনর, ক্সটি ভা� করচছ� এিং য্ন্দও আমার এই নিষলোয় সন্তুষ্ট হওয়া উচচে, 
নকন্তু এর অেদি হলো�া আমার কালোৈর চাে ক্িলোে য্ায়। আনম ্দীঘদি সময় ধলোর কাৈ 
করচছ�াম এিং কালোৈর েলোর অন্যান্য নৈননস করার ৈন্য সময় কম চছ�, এলোে ্দীঘদি 
সময় ধলোর কাৈ করলোে করলোে আনম খুি ক্াতি হলোয় েচে। 
সন্ধ্যায় ক্িননস ক্খ�ার মলোো ক্য্ সমস্ নিষয়-আশয় 
কলোর আনম আনন্দ ক্েোম, ক্সগুলো�া ক্ছলোে ন্দলোয় 
আনম ক্কি� একা একা িলোস টিনভ ক্্দখোম, োরের 
োোোচে ঘুমালোে চলো� ক্য্োম। েলোি এখলোনা অিশ্য 
আনম সপ্াহালোতি আমার িনু্ধলো্দর সালোে ক্্দখা কনর, 
োরা এটির ি্যিস্া কলোর িলো� আমালোক ক্িশ ক্িগ ক্েলোে 
হয় না।

প্রেলোম, আনম আমার মলোধ্য ক্ছািখালোিা েনরিেদি ন �ষে্য 
কনর, ক্য্মন আমার মন খারাে হলোয় য্াওয়া, অনধকের 
ক্াতি হলোয় েো এিং প্রচুর নাস্া খাওয়া। আনম আমার 
কালোৈ মলোনাননলোিশ করলোে োরচছ�াম না এিং আমার 
উের রাখা অপেদিে ্দানয়ত্বগুলো�া ো�ন করার ি্যাোলোর 
সংগ্রাম করচছ�াম, আর আমার িসও এগুলো�া �ষে্য 
করলোে শুরু কলোরন। য্াইলোহাক, সমলোয়র গোলোনার সালোে 
সালোে, অি্যাহেভালোি নিষয়গুলো�ার দ্রুে অিননে হয়, 
আমার মন রিমাবেলোয় নিমষদি হলোে োলোক এিং এমননক 
সপ্াহালোতিও আমার কায্দিরিম রিমাবেলোয় কমলোে োলোক। 
য্ন্দও আমার িনু্ধরা আমালোক ক্িননস ক্খ�লোে য্াওয়া 
ৈন্য এিং ক্্দখা-সাষোলোের ৈন্য ক্চষ্টা কলোরচছ�, নকন্তু 
আনম ক্কি� কাউলোক ক্্দখলোে চাইনন। আমার কালোছ 
সিনকছু খুি ক্িশশ মলোন হনছে�, আনম মলোন কনর ক্য্, 
আমার আরও নিশ্ালোমর প্রলোয়াৈন এিং ভানি "ক্কন 
োরা আমালোক ক্সখালোন ননলোে চায়, আনম আলোশোলোশ 
োকলোে ক্কালোনা মৈা োই না"। এমননক আনম ক্গাস� 
করা িা িাইলোর শগলোয় ক্�াকৈলোনর সালোে ক্্দখা করা 
এিং ক্োশাক েনরিেদি ন করার ক্ষেত্রে আনম অ�স 
হলোয় েচে। আনম য্ন্দ অ�স না হোম, েলোি এগুলো�া 
অলোনক সহৈ অনুভূে হলোো এিং শীঘ্রই আনম োলো্দর 
ম্যালোসলোৈর উতির ক্্দওয়া িন্ধ কলোর ক্্দই, এর �লো� আনম 
একাকী অনুভি কনর।

এই সি কলোয়ক মাস ধলোর চ�লোে োলোক। আমার মন 
রিমাবেলোয় খারাে হলোে োকায়, আমার অ্যাক্টিনভটিও 
রিমাবেলোয় কমলোে োলোক। আনম য্খন ক্্দখা�াম আমার 
ৈামাকােে ধুলোে এিং ক্কনাকািা করলোে সংগ্রাম 
করলোে হলোছে এিং আমার িস এলোিানন আমার কালোৈর 
গুণমান সম্লোকদি  আমার সালোে কো িলো�ন, েখন 
আনম সনে্যই উচদ্গ্ন হলোে শুরু কনর।  এলোিানন িুেলোে 
োলোরন ক্য্, আনম এখন সনে্যই নিষণ্ণ। োই নেনন গুড 
িু িক আইএপেটিসানভদি লোসর [Good to Talk IAPT 
service] কো উলোলেখ কলোরন, য্ারা ইনেেূলোিদি উনার 
েনরচাপ�ে অন্যান্য কমদিীলো্দর সাহায্্য কলোরলোছ। য্ন্দও 
আসলো� আনম চাইনন এিং এলোে আমার উেকার হলোি 
িলো� আমার মলোন হয়, েোপেও আনম িুেলোে োনর 
ক্য্, আমার সাহালোয্্যর প্রলোয়াৈন এিং এলোিানন আমালোক 
অন�াইলোন একটি ক্র�ালোর� ন্দলোয় সহায়ো কলোরন।  
আনম শীঘ্রই শুন�াম ক্য্, েলোরর সপ্ালোহ আমার ৈন্য 
একটি অ্যােলোয়ন্টলোমন্ট িুক করা হলোয়লোছ। োরা ৈানায় 
ক্য্, অ্যােলোয়ন্টলোমন্টটি ক্িপ�লো�ালোন হলোে োলোর। এ কো 
শুলোন আনম সনে্যই খুশশ হই।

আপকন এই ওয়ার্্ক বযুোর্র োধ্্যযোে র্াজ র্রার সেয় বঝুযোত পারযোবন থ�, সাে র্ীভাযোব 
কবযোহতভয়াযোর�  ব্যবহার র্যোরযোেন। আপকন �কদ সাযোপাি্ক  থসশযোনর েযোধ্্য আিযোর্ োযোর্ন, 
অেবা �কদ কনযোজ কনযোজ এটি ব্যবহার র্যোরন, তযোব এই পব্ক আপনাযোর্ সাহা�্য র্রযোব।

মন খারাপ ভালো�া করুন
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�ক্ষ্য ডথির করা 
আেনন ক্য্ �ষে্য অৈদি লোনর ৈন্য কাৈ করলোে চান এিং এই ওয়াকদি িুকটি সম্ন্ন করার সমলোয় নকছু নকছু �ষে্য 
অৈদি ন করলোে চান, ক্সই �ষে্যগুলো�া ননধদিারলোণ এই ওয়াকদি িুক সাহায্্য করলোে োলোর। সুেরাং নিলোহনভয়ালোর� 
অ্যাক্টিলোভশন ি্যিহার শুরু করার আলোগ �ষে্য ননধদিারণ করলো� সহায়ক হলোি। 

�ষে্য ননধদিারণ করার সময় ননম্নপ�শখে নিষয়গুলো�া সম্লোকদি  চচতিা করা গুরুত্বেূণদি:

সকুনকদ্ক ষ্ট থহান
"ভালো�া ক্িাধ করা" িা "আিার ননলোৈর 
মলোো অনুভি করা"-এর মলোো সাধারণ 
�ষে্যগুলো�া চস্র করা স্াভানিক হলোে 
োলোর।। েলোি, আেনন কখন এই �ষে্য 
অৈদি ন কলোরলোছন, ো ৈানা কনিন হলোি। 
এর েনরিলোেদি , আেনন আিার ননলোৈর 
মলোো অনুভি করলোছন নক না, ো আেনন 
কীভালোি ৈানলোিন, ক্স সম্লোকদি  চচতিা 
করা অনধকের সহায়ক হলোে োলোর। এিা 
কীরূে হলোি? উ্দাহরণস্রূে, "প্রনে 
সপ্ালোহ আমার িনু্ধলো্দর সালোে ক্িননস 
ক্খ�লোিা"।

ইততবাচর্ থহান
কম �ষে্য অৈদি ন করা িা িন্ধ করার ি্যাোলোর �ষে্য চস্র করা প্র�ুব্ধকর হলোে োলোর। 
উ্দাহরণস্রূে, "ক্িশশ সময় ধলোর টিনভ ক্্দখা িন্ধ করলোিা"। নকন্তু, �ষে্যগুলো�া 
ইনেিাচকভালোি চস্র করা হলো� - ক্য্মন ক্কালোনা নকছু করার ৈন্য প্রলোচষ্টা গ্রহণ করলো�, েখন 
এটি আরও সহায়ক হলোি। উেলোররটি েনরিেদি ন করা ক্য্লোে োলোর এভালোি - "অতিে প্রনে চার 
ন্দলোন আমার কােে ধুলোে হলোি"।

েযোন রাখযোবন: �ষে্য ননধদিারণ করা চ্যালো�ন্জিং মলোন হলোে োলোর, নিলোশষ কলোর আমরা য্খন নিষণ্ণ োনক 
এিং নিষয়গুলো�া করা আরও কনিন িলো� মলোন হলোে োলোর। একিু সময় ননন এিং নকছু প্রধান প্রধান নিষয় 
সম্লোকদি  চচতিা করুন - ক্য্গুলো�া আেনার িেদি মান অিস্া ক্েলোক আ�া্দা করলোে চান। আেনন আেনার 
িেদি মালোনর স্ল্পলোময়া্দী �ষে্যগুলো�া অৈদি ন করলোে োলোরন নক না, ো ৈানার ৈন্য ক্রটিং করার সময়, য্ন্দ 
ননলোৈলোক মলোন কলোরন ক্য্, আেনন এই মুহূলোেদি  ক্সগুলো�া করলোে োরলোিন না, োহলো� হোশ না হওয়ার ক্চষ্টা 
করুন। এই �ষে্যগুলো�া এমন নকছু, য্া সমলোয়র েনররিমায় কাৈ কলোর। 

বাস্তববাদী থহান
আগামী কলোয়ক সপ্ালোহ আেনন ক্য্ 
�ষে্য অৈদি ন করলোে োরলোিন িলো� মলোন কলোরন, 
ক্সই �ষে্যগুলো�া আেনন ননলোৈ চস্র কলোর ননন। এই 
�ষে্যগুলো�া এখন নাগালো�র িাইলোর মলোন হলোে োলোর, 
েলোি আগামী কলোয়ক সপ্াহ িা োরও ক্িশশ সমলোয় 
এগুলো�া অৈদি ন করা সম্ভি। োরের এই �ষে্যগুলো�া 
অৈদি লোনর ৈন্য কাৈ শুরু করুন, এিং য্োসমলোয় 
মধ্যম ও ্দীঘদিলোময়া্দী �ষে্যগুলো�া অৈদি লোন এশগলোয় 
য্ান, কারণ ক্সগুলো�া অনধকের অৈদি নলোয্াগ্য িলো� 
মলোন হলোে শুরু করলোি। স্ল্পলোময়া্দী �ষে্যগুলো�া ধালোে 
ধালোে ভালো�া নকছু অৈদি লোন সহায়ক হলোে োকলোি 
নিধায় মধ্যম এিং ্দীঘদিলোময়া্দন্দ �ষে্যগুলো�া অৈদি লোন 
আেনালোক কাৈ করলোে হলোি।  

মন খারাপ ভালো�া করুন
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আমার লক্ষ্যের ওয়ার্্ক শিট
ল

ষ্
যে 1

আৈলোকর োনরখ:

আনম এখন এটি করলোে োনর (একটি সংখ্যালোক িৃতিাতির করুন):

0
ক্মালোিই না

1 2
মালোে মালোে

3 4
প্রায়ই

5 6
ক্য্ ক্কালোনা সময়

ল
ষ্

যে 2

আৈলোকর োনরখ:

আনম এখন এটি করলোে োনর (একটি সংখ্যালোক িৃতিাতির করুন):

0
ক্মালোিই না

1 2
মালোে মালোে

3 4
প্রায়ই

5 6
ক্য্ ক্কালোনা সময়

ল
ষ্

যে  
3

আৈলোকর োনরখ:

আনম এখন এটি করলোে োনর (একটি সংখ্যালোক িৃতিাতির করুন):

0
ক্মালোিই না

1 2
মালোে মালোে

3 4
প্রায়ই

5 6
ক্য্ ক্কালোনা সময়

ল
ষ্

যে 4

আৈলোকর োনরখ:

আনম এখন এটি করলোে োনর (একটি সংখ্যালোক িৃতিাতির করুন):

0
ক্মালোিই না

1 2
মালোে মালোে

3 4
প্রায়ই

5 6
ক্য্ ক্কালোনা সময়

ল
ষ্

যে 5

আৈলোকর োনরখ:

আনম এখন এটি করলোে োনর (একটি সংখ্যালোক িৃতিাতির করুন):

0
ক্মালোিই না

1 2
মালোে মালোে

3 4
প্রায়ই

5 6
ক্য্ ক্কালোনা সময়

মন খারাপ ভালো�া করুন
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আপনার ডিপ্রেশলোনর িুষ্ট চরি সম্পলোককে  জানুন
আেনন য্খন নিষণ্ণ হন, েখন আেনার চচতিাভািনায় এিং শারীনরকভালোি ক্কমন অনুভূনে অনুভি কলোরন, োর 
প্রভাি আেনন ইলোোমলোধ্যই �ষে্য কলোরলোছন।

এখন আসুন, এইগুলো�া কীভালোি আেনার ননলোৈর চডত্প্রশলোনর ্ুদষ্ট চত্রির সালোে একত্রে যু্তি হয়, ক্সটি আেনালোক 
ক্্দখলোে সাহায্্য কনর।

আোর পকরতস্থতত

প্রভাব

েযোন রাখযোবন: আেনন এই ওয়াকদি িুকটির মধ্য ন্দলোয় কাৈ করার ক্ষেত্রে য্ন্দ সহায়ো োন, েলোি এটি 
করার ক্ি�ায় মুশনকলো� েেলো�, আেনার মানটসক স্াস্্য প্র্যাকটিশনার আেনালোক আেনার ্ুদষ্টচরি 
সম্লোকদি  চচতিা করলোে সাহায্্য করলোে োরলোিন।

আেবগ

আ

চরণ
ভাবনা

 শ
ারীিরক

 ল�ণ:

ডিপ্রেশনের  
দুষ্ট চরে

মন খারাপ ভালো�া করুন
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আসনু আমরা আপনার মলোনর দবষণ্ণো িূর করলোে 
কাজ শুরু কদর।
এটি ভীনেকর কাৈ িলো� মলোন হলোে োলোর, েলোি মলোন রাখলোিন, আেনন আেনার ননলোৈর গনেলোে এশগলোয় য্ালোিন। 
মালোে মালোে আেনার কামনার ক্চলোয় এর অগ্রগনে ধীর হলোি, িা মালোে মালোে িাধা-নিেনতিও অনুভি করলোে 
োলোরন। এটি এক্দম সাধারণ - য্খন আমালো্দর ক্কালোনা েনরিেদি ন আমরা কনর, েখন এই েনরিেদি লোনর েে 
চ�ায় নকছু নকছু ক্ি�া-ধাক্া অনুভি করলোে োনর।

আেনার নিষণ্ণ মলোনর ্ুদষ্টচরি ভােলোে সাহায্্য করার ৈন্য, নিলোহনভয়ালোর�  আেনার ক্মৈাৈ উন্নে করলোে 
আেনালোক ছয়টি ে্দলোষেলোের মধ্য ন্দলোয় ননলোয় য্ালোি।

ধাপ 1: সহােক হলো�, আপদন বেকে মালোন কী করলোেন, ো বুঝুন

ধাপ 2: আপদন বোযসব অ্যাক্টিদভটি বন্ধ কলোরলোেন, কদমলোেলোেন 
বা করলোে চান, ো ডচডনিে করুন

ধাপ 3: এখন টরিোক�াপগুলো�া করা কেিা কদিন হলোব, ো 
দবন্যতি করুন

ধাপ 4: আপনার সপ্ালোহ কাযকেরিম করার পদরকল্পনা করুন

ধাপ 5: এই পদরকল্পনা বাতিবােলোনর বোচষ্টা করুন

ধাপ 6: অগ্রগদে বজাে রাখনু

েযোন রাখযোবন:  
আেনালোক য্ন্দ সহায়ো ক্্দওয়া হয়, োহলো� ক্য্সি নিষলোয় আেনার সমস্যা হলোি, ক্সগুলো�া ননলোয় 
ননটচিেভালোি আলো�াচনা করলোিন।

মন খারাপ ভালো�া করুন
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ধাপ 1: সহােক হলো�, আপদন বেকে মালোন কী করলোেন, ো বুঝুন 
আেনন িেদি মালোন কী করলোছন, ো প্রেলোম খঁুলোৈ ক্ির করলো� আেনার আচরলোণ 
েনরিেদি ন আনলোে সহায়ক হলোি। এটি আেনালোক এমন সি টরিয়াক�াে সনাতি 
করলোে সহায়ো করলোি, ক্য্ সি অ্যাক্টিনভটি করা ক্েলোক আেনন নিরে রলোয়লোছন িা 
হ্াস কলোরলোছন। এিার এগুলো�া আেনার ৈীিলোন েুনরায় ন�নরলোয় আনার ৈন্য নকছু 
টরিয়াক�াে যু্তি করলোে সপ্ালোহ আেনার কখন সময় োকলোে োলোর, ো ক্্দখলোে 
এটি আেনালোক সহায়ো করলোি। আেনন য্া করলোছন এিং আেনার মন-মনৈদি র মলোধ্য 
সংলোয্াগ �ষে্য করলোে এটি আেনালোক সাহায্্য করলোে োলোর।

তযোব, থ�সব অ্যাক্টিতভটি বন্ধ র্যোর কদযোয়যোেন এবং সপ্াহটি আপনার র্াযোে থর্েন �াগযোে-  
এ সম্পযোর্্ক  ইযোতােযোধ্্যই আপনার ভা� ধ্ারণা হযোয় থগযো�, আপকন ধ্াপ 2-এ �াওয়ার র্ো 
কবযোবচনা র্রযোত পাযোরন৷ তযোন েযোন রাখযোবন, কনয়ন্ত্রণ কর্ন্তু আপনার হাযোত!! 

সহায়ক হলোি িলো� মলোন করলো�, আেনন বত্ক োযোন সপ্াযোহ �া র্রযোেন, ো ক্রকডদি  করলোে ক্িস�াইন ডাইনরটির  
�াঁকা স্ান ি্যিহার করুন। সকা�, নিকা� এিং সন্ধ্যার ৈন্য আ�া্দা আ�া্দা িাক্স রলোয়লোছ, োই য্েিা সম্ভি 
সুননন্দদি ষ্ট হলোয় এগুলো�ার প্রনেটিলোে আেনন য্া য্া কলোরন, ো ক্রকডদি  করার ক্চষ্টা করুন। নিস্ানরে ক্য্াগ করলোে 
নেন 'ক ['W']-এর ি্যিহার সাহায্্য করলোে োলোর।

আেনন "কী" করচছলো�ন, ক্য্মন টিনভ ক্্দখচছ�াম 

"ক্কাোয়" আেনন এটি করচছলো�ন: ক্য্মন �াউলো্জি

''ক্ক'' আেনার সালোে চছলো�ন: ক্য্মন আনম একা একা

প্রলোে্যক ন্দলোনর ক্শলোষ, মতিি্য করার ৈন্য একটি িাক্স আলোছ। ন্দন ক্শলোষ েুলোরা ন্দলোনর কো স্মরণ কলোর এটি েূরণ 
করা আেনার ৈন্য সহায়ক িলো� মলোন হলোে োলোর। সপ্ালোহর ক্শলোষ, আেনন য্া করলোছন, ক্সগুলো�া এিং আেনার 
ক্মৈাৈ, চচতিাভািনা ও শারীনরক সংলোি্দনশী�োর মলোধ্য ক্য্ ক্কালোনা সম্কদি  চচনলোে আেনার ও আেনার 
সহায়োকারীর সাহায্্য হলোে োলোর।       

আপকন হয়যোতা �ক্ষ্য র্যোরযোেন থ�, এই েহুুযোত্ক  সপ্াযোহ আপনার হাযোত অযোনর্ অ্যাকর্তভটি থনই 
বা আপকন প্রধ্ানত এর্ই কজকনস প্রততকদন র্রযোেন। েন খারাপ োর্া োনযুোষর জন্য এটি 
এর্দে স্াভাকবর্।  কর্ন্তু েযোন রাখযোবন, কবষয়গুযো�া এখন থর্েন চ�যোে, তা জানার এটি 
থর্ব� তার শুরুর পযোয়ন্ট এবং আপনার েন খারাপ ভাযো�া র্রার র্রার �যোক্ষ্য িাযোয়করটি 
পরূণ র্রযো�  পকরবত্ক নগুযো�া সম্পযোর্্ক  তচতো র্রযোত আপনাযোর্ সাহা�্য হযোব। 

মন খারাপ ভালো�া করুন
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ধাপ 1: আপনার বেসলাইন ডাইশর

আমার আরম্ভ 
করার  
েলোয়ন্ট

ন্দন 1

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 2

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 3

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 4

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 5

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 6

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 7

এখানলো ্দনন �নখুন

সক
া�

কী

ক্কাোয়

ক্ক

কী

ক্কাোয়

ক্ক

নি
ক

া�

কী

ক্কাোয়

ক্ক

কী

ক্কাোয়

ক্ক

নি
ক

া�

কী

ক্কাোয়

ক্ক

কী

ক্কাোয়

ক্ক

আেনার ন্দনটি 
ক্কমন ক্গ� এিং 
এই ন্দন ি্যােী 

আেনার অনুভূনে 
ক্কমন চছ�? 

   

মন খারাপ ভালো�া করুন
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সহায়ক েরামশদি [টিেস}
ধাে 2-এ য্াওয়ার আলোগ, নকছু সহায়ক টিেস েো উেকারী হলোে োলোর। ইলোোেূলোিদি 
এই েদ্ধনে ি্যিহারকারী অলোনক ক্�াক দ্ারা এগুলো�ার অগ্রগনে সানধে হলোয়লোছ।

আেনার সালোধ্যর ক্সরা ক্চষ্টাটি 
করুন 
আেনন ননলোৈ ননলোৈর কালোছ সহ ক্য্ ক্কালোনা ি্যটতি 
এেিুকুই চাইলোে োলোরন। 

ক্কালোনান্দন খারাে ক্গলো� োকলো� 
হোশ হলোিন না
আমালো্দর সকলো�রই সমলোয় সমলোয় খারাে ন্দন 
য্ায়, এিং এই েদ্ধনেটি ি্যিহার করার সময় 
আেনন এগুলো�া অনুভি করলোে োরলোিন। নকন্তু 
মলোন রাখলোিন, মালোে মালোে আমালো্দর ভা� ন্দলোনর 
ক্চলোয় খারাে ন্দলোন অনধক শশশখ।আেনার অ্যাক্টিনভটি িাোর সালোে 

সালোে ননলোৈর কালোৈর গনে িাোন।
অনধক হালোর অ্যাক্টিনভটি করলোে চাওয়া একটি 
্ুদ্দদি াতি �ষেণ, এর অেদি হলো�া �ষে্য অৈদি লোন 
অগ্রগনে হলোছে। 
 েলোি, আেনন য্ন্দ নকছু সমলোয়র ৈন্য 
কম অ্যাক্টিনভটি কলোরন, িা ননলোৈলোক নেুন 
অ্যাক্টিনভটিলোে ননলোয়ানৈে কলোরন, েলোি আেনন 
অ্যাক্টিনভটিগুলো�া সৃটষ্ট করার সালোে সালোে আরও 
নকছু সময় ক্ির কলোর ক্নলোিন এিং এলোষেত্রে 
অনধকের সময় ক্্দওয়া গুরুত্বেূণদি।

হিাৎ উত্ান ও হিাৎ েেন েনরহার 
করুন
এই ওয়াকদি িুলোকর মাধ্যলোম কাৈ করার ক্ষেত্রে 
এমন গনেলোে এশগলোয় য্ান, ক্য্ গনে আেনার 
ৈন্য মানানসই হয়। েলোি, একিালোর অলোনক নকছু 
করার ক্চষ্টা করার ��া�� ভা� হলোি না, িরং 
এরূে ক্চষ্টা  আমালো্দর  অনুভিলোক আরও খারাে 
কলোর েু�লোি। ধীর-চস্রভালোি কাৈ করলো� প্রায়ই 
সিলোচলোয় ভালো�া �� োওয়া য্ায়। 

মানুষ নিনভন্ন হালোর ক্শলোখ
আেনন এই ওয়াকদি িুকটি ি্যিহার কলোর অলোনক 
নকছু শশখলোে োরলোিন, নকন্তু আমরা ৈানন 
প্রলোে্যলোকরই ক্শখার হার নভন্ন নভন্ন হয়। 
 সুেরাং, এমনভালোি কাৈ করুন, য্ালোে আেনার 
ননলোৈর ক্শখার ধরলোণর ৈন্য সিলোচলোয় উেযু্তি 
হয়।

েনরিার ও িনু্ধিান্ধিলো্দর ৈচেে করুন
 েনরিার এিং িনু্ধ-িান্ধি সাহায্্য এিং সহায়োর অসাধারন উৎস হলোে োলোরন, এমননক োরা য্ন্দ নভন্নভালোি 
নিষয়টি ক্্দলোখন িা সমস্যা সমাধালোন নভন্নভালোি সহায়ো প্র্দান কলোরন।

এমন মানুলোষর সালোে আ�াে 
করুন, য্ালো্দরলোক আেনন নিশ্াস 
কলোরন িা মলোন কলোরন ক্য্, োরা 
আেনালোক সাহায্্য করলোে 
োরলোিন।
মালোে মালোে অন্যলো্দর সালোে কো ি�লো� হয়লোো 
আেনন ক্য্ চ্যালো�লো্জির মুলোখামুশখ হলোছেন, ক্সগুলো�া 
সমাধালোন আসলো�ই সাহায্্য হলোে োলোর।  

মন খারাপ ভালো�া করুন
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ধাপ 2: অ্যাক্টিদভটি শনাক্তকরণ
আেনন মন খারাে ক্িাধ করার ের ক্েলোক কী কী কমদিকাণ্ড করা িন্ধ কলোরলোছন 
িা কম করলোছন, ক্স সম্লোকদি  চচতিা করা শুরু করার এখনই সময়। আেনন হয়লোো 
প্রেমিালোরর মলোো ক্কালোনা নকছু শুরু করলোে চান, এমন নিষয় সম্লোকদি ও ভািলোে 
োলোরন। 
অ্যাক্টিনভটি শনাতি করার সময়, এগুলো�ার নেনটি প্রধান ক্ষেরে সম্লোকদি  চচতিা করুনঃ:রুটিে, রেন়োজেী় এিং 
আেন্দদো়ক।

রুটিন
এগুলো�া এমন নৈননস, য্া আেনন ননয়নমে কলোরন, প্রায়ই প্রনেন্দলোনর নিষয়, য্া আেনালোক স্াছেন্দ্য ক্িাধ করলোে 
সহায়ো কলোর। এগুলো�া রান্না=িান্না, েনরষ্ার-েনরছেন্নো, খািার ক্কনাকািা করা, িা ননলোৈর েনরচয্দিা করার 
মলোো নিষয় এর অতিভুদি তি করলোে োলোর।

রেলোোজনীে
এগুলো�া গুরুত্বেূণদি এিং সম্া্দন করা না হলো� ক্ননেিাচক েনরণনে হলোে োলোর। এগুলো�া ননে্য-জননমনতিক 
অ্যাক্টিনভটিলোর েু�নায় কম ননয়নমে হলোে োলোর। উ্দাহরণস্রূে - চ্যালো�ন্জিং েনরচস্নে ক্মাকালোি�া করা, নি� 
েনরলোশাধ করা িা অসুলোখর ৈন্য প্প্রসটরিেশন োওয়া। 

আনন্দিােক 

এগুলো�া আনন্দ ্দান কলোর এিং এমন নকছু হলোে োলোর, য্া সম্ন্ন করা আেনার কালোছ অেদিেূণদি। এগুলো�া এমন 
নৈননস হলোে োলোর, য্া আেনন আেনার মন খারাে হওয়ার আলোগ উেলোভাগ কলোরলোছন, েলোি এমন ক্কালোনা নেুন 
নৈননসও হলোে োলোর, য্া আেনন প্রেমিার সম্া্দন করলোে ক্চষ্টা করলোে  চান। আেনন য্া আনন্দ্দায়ক মলোন 
কলোরন, ো আেনার কালোছ অনন্য হলোি, েলোি উ্দাহরণগুলো�ার মলোধ্য - ক্সাশা�াইনৈং, শখ িা আেনার স্ানীয় খা্দ্য 
ি্যালোকে সাহায্্য করা অতিভুদি তি হলোে োলোর। 

 

প্রলোে্যক ধরলোণর কমদিকান্ড আমালো্দরলোক আ�া্দা ধরলোণর ক্কালোনা নকছু প্র্দান কলোর, োই আমালো্দর ৈীিলোন ভারসাম্য 
োকা গুরুত্বেূণদি। রুটিে টরিয়াক�ালোের মাধ্যলোম কািালোমা োওয়া য্ায়, রেন়োজেী় টরিয়াক�াে সম্ন্ন না করলো� 
ক্ননেিাচক েনরণনে হলোে োলোর এিং আেন্দদো়ক টরিয়াক�াে উেলোভাগ্য হয় িা অেদিিহ হয়।

পরােশ্ক ! 
আপনার েযোন আসা সেস্ত র্ে্কর্ান্ড এখাযোন অতেভু্ক ক্ত র্রুন, এেনকর্ আপকন �কদ েযোন র্যোরন 
থ�, এখনই এগুযো�া র্রযোত পারযোবন না।  আেরা পরবত্ক ী ধ্াযোপ এটি কবযোবচনা র্রব।

আপনার তস্থর র্রা �ক্ষ্যগুযো�ার কদযোর্ কফযোর তার্ান। আপকন এখাযোন থ� সেস্ত অ্যাক্টিতভটি অতেভু্ক ক্ত র্রযোত 
চান,  থসগুযো�া সম্পযোর্্ক  তচতো র্রযোত এগুযো�া হয়যোতা আপনাযোর্ সহায়তা র্রযোত পাযোর৷
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আেনার ননলোৈর অ্যাক্টিনভটিস ওয়াকদি শশিটি েূরণ করার আলোগ, সালোমর ওয়াকদি শশলোির ন্দলোক নৈর ক্্দওয়া 
সহায়ক হলোে োলোর।

অ্যোক্টিশিটিস ওয়ার্্ক শিট 
রুটিন

যেমন রান্া-বান্া, থালা-বাসন 
য�ায়া, খাবার যেনাোটা েরা, 

ননজের েত্ন 

রেলোোজনীে
যেমন যমডিজেল অ্্যাপজয়ন্টজমন্ট 
বুে েরা, েম্মজষেত্রে ম্যাজনোজরর 
সাজথ েথা বলা,  আর্থ্মে অ্বস্া 

গুডিজয় যনওয়া।

আনন্দিােক
যেমন যসাশালাইনেং, শখ, 

আপনার োজি মূল্যবান নেননস

নিয়মিত খাবার 
কেিাোটা েরা

আিার োজের চাপ 
সম্পজেকে  বজসর সাজে 
েো বলা  
 

কটনিস

যোযে স্াস্থথ্যের খাবার 
রান্া েরা  MOT বুে েরা বনু্জের সাজে সাক্াৎ 

েরা

প্রততমেি ক�াসল েরা বাসার মর-িটকে জ�ে 
মবষজয়র সরুাহা েরা 

েজিনি বক্স কসট কেখা  

বাসা পমরষ্ার েরা   বাচ্াজের কটনিস 
কোনচংজয় সাহাযথ্য েরা

োপড় ক�ায়া
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ধাপ 2: অ্যোক্টিশিটিস ওয়ার্্ক শিট
রুটিন

যেমন রান্া-বান্া, থালা-বাসন 
য�ায়া, খাবার যেনাোটা েরা, 

ননজের েত্ন 

রেলোোজনীে
যেমন যমডিজেল অ্্যাপজয়ন্টজমন্ট 
বুে েরা, েম্মজষেত্রে ম্যাজনোজরর 
সাজথ েথা বলা,  আর্থ্মে অ্বস্া 

গুডিজয় যনওয়া।

আনন্দিােক
যেমন যসাশালাইনেং, শখ, 

আপনার োজি মূল্যবান নেননস

ক্কান টরিয়াক�াে ক্কান নিভালোগ ন�ি কলোর, ক্স সম্লোকদি  আেনন ক্য্লোষেত্রে অননটচিে, ক্সলোষেত্রে আেনার ্দটৃষ্টলোে সিলোচলোয় উেযু্তি একটি স্ালোন এটি রাখুন।

প্রনেটি ক�ালোমর আওোধীন কমদিকান্ডগুলো�া শনাতি করার ের, ধাে 3-এ চলো� য্ান৷ এলোষেত্রে য্ন্দ আেনার 
ক্কালোনা অসুনিধা হয়, েলোি আেনালোক সহায়োকারী ি্যটতি, েনরিার এিং িনু্ধলো্দর মধ্য ক্েলোক এমন কাউলোক 
ি�ুন, নয্নন আেনালোক সাহায্্য করলোে োলোরন।  

কর্ন্তু আকে আর কবষয়গুযো�া উপযোভাগ র্কর না!
আেরা থ� কজকনসগুযো�া পেন্দ র্রতাে, কবষণ্ণতা অনভুব র্রার সেয় থসগুযো�াযোত আর আনন্দ না 
পাওয়া স্াভাকবর্। থ� অ্যাক্টিতভটিগুযো�া এর্দা আনন্দদায়র্ তে�, এখন আর এর্ই রর্ে অনভূুতত 
অনভুব র্কর না। আপকন অতীযোত থ� অ্যাক্টিতভটি উপযোভাগ র্রযোতন, কর্ন্তু বত্ক োযোন র্যোরন, তোপপও 
এটি প�যোখ রাখযো� ভা� হযোব, র্ারন সেযোয়র পকরক্রোয় আপনার ,েন-থেজাজ উন্নত হওয়ার সাযোে সাযোে আপকন হয়যোতা 
�ক্ষ্য র্রযোত পাযোরন থ�, পযূোব্কর্ার অ্যাক্টিতভটিযো আপনার আনন্দ এখন কফযোর থপযোয়যোেন। 
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ধাপ 3: অ্যাক্টিদভটিগুলো�া কেিা কদিন বোসই রিলোম গুডেলোে রাখা 
ক্টেে 2-এ আেনার করা রুটিন, আনন্দ্দায়ক এিং প্রলোয়াৈনীয় অ্যাক্টিনভটির 
োপ�কা ি্যিহার কলোর ক্সগুলো�া অৈদি ন করা আেনার েলোষে কেিা কনিন হলোয়লোছ, 
োর উের নভনতি কলোর এগুলো�ালোক ক্গাছালোে য্ালোছেন।  আেনার ৈীিলোন আেনার 
েুরােন অ্যাক্টিনভটিগুলো�া ন�নরলোয় আনলোে এগুলো�া আেনালোক সাহায্্য করলোি। খুি 
োোোচে অে্যতি কনিন নকছু করার ক্চষ্টা করার েনরিলোেদি , আেনন য্খন সষেম 
হলোিন, েখন অনধকের কনিন কাৈগুলো�া করলোিন, এর আলোগ, সহৈ অ্যাক্টিনভটি 
ন্দলোয় শুরু করলো� ভা� হলোি। 
n আগামী সপ্ালোহ করণীয় প্রনেটি অ্যাক্টিনভটি সম্ন্ন করা কেিা কনিন িলো� আেনন নিশ্াস কলোরন, ক্স সম্লোকদি  

চচতিা করুন।

n কনিন অ্যাক্টিনভটিগুলো�া উেযু্তি ক�ালোম প�খুন 

সিলোচলোয় কনিন
ক্য্ সি অ্যাক্টিনভটি িেদি মালোন সম্া্দন করা খুি কনিন িলো� আেনন নিশ্াস কলোরন, নকন্তু োসলোত্বও আেনন 
ক্সগুলো�া অৈদি লোনর ৈন্য কাৈ করলোে চান৷

সি ক্েলোক কম কনিন
আগামী কলোয়ক সপ্ালোহ ক্য্ অ্যাক্টিনভটিগুলো�া আেনন েনরচা�না করলোে োরলোিন িলো� মলোন কলোরন, ক্সই 
অ্যাক্টিনভটি।  

মধ্যম মালোনর কনিন
আগামী কলোয়ক সপ্াহ অ্যাক্টিনভটিগুলো�া ননলোয় আেনন মুশনকলো� েেলোিন, েলোি চচতিা করলোিন,  প্রলোয়াৈলোন 
আেনন েনরচা�না করলোে োরলোিন।
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আেনার ননলোৈর কনিন ওয়াকদি শশিটি েূরণ করার আলোগ, সালোমর ওয়াকদি শশলোির ন্দলোক নৈর ক্্দওয়া সহায়ক হলোে 
োলোর।

কনিনোর মারো
সি ক্েলোক কম কনিন মধ্যম মালোনর কনিন সিলোচলোয় কনিন

 MOT বুে েরা আিার োজের চাপ সম্পজেকে  বজসর 
সাজে েো বলা 

সপ্াজহ এেবার বােরুি পমরষ্ার 
েরা 

সপ্াজহ এেবার খাবাজরর কোোজি 
যাওয়া

প্রততমেি ক�াসল েরা বাসার মর-িটকে জ�জের োে সিা�া 
েরা 

মেজচি [রান্াঘর] পমরষ্ার েরা যোযে স্াস্থথ্যের খাবার রান্া 
েরা

কটনিস 

সপ্াজহ এেবার োপড় ক�ায়া  বনু্জের সাজে সাক্াৎ েরা 

েজিনি বক্স কসট কেখা বাচ্াজের কটনিস কোনচংজয় 
সাহাযথ্য েরা 

র্ঠিন ওয়ার্্ক শিট

েলোি, মালোে মালোে এইরূে কাৈ সহলোৈ করা য্ায় না, নকন্তু 
োরেরও এগুলো�া দ্রুে সম্ন্ন করলোে হয়। নিষয়টি এরূে 
হলো�, েনরিার, িনু্ধিান্ধি, আেনালোক সহায়োকারী এমন 

কালোরা সালোে আ�াে করুন অেিা এটি সমাধা করলোে 
আেনালোক সাহায্্য করার ৈন্য কনমউননটি সংস্ার ক্খাঁৈ 

করুন৷ 

কমদিকান্ডগুলো�া খুি সাধারণ হলো�, 
কেিা কনিন ো ননধদিারণ করা ্ুদরহ 
হলোে োলোর, ক্য্মন রান্নাঘর েনরষ্ার 

করা। এটি সহৈ করার ৈন্য, 
সাধারণ কাৈগুলো�ালোক অনধকের 

েনরচা�নালোয্াগ্য কালোৈ ভাগ 
করুন, ক্য্মন প্রনেন্দন ো�া-িাসন 

েনরষ্ার করুন, রান্নাঘলোরর ক্মলোেলোে 
মে ক্্দওয়া। এটি কনিনোর মারো 
কমালোেও সাহায্্য করলোে োলোর।

য্ন্দ ক্কালোনা প্রলোয়াৈনীয় টরিয়াক�াে 
সম্ন্ন করা ৈরুরী হয় এিং ক্ননেিাচক 
েনরণনে এোলোে দ্রুে সম্ন্ন করলোে হয়, 
েলোি এটিলোক কম কনিন অ্যাক্টিনভটিলোে 

নিভতি করার ক্চষ্টা করুন।
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র্ঠিন ওয়ার্্ক শিট
কনিনোর মারো 

সি ক্েলোক কম কনিন  মধ্যম স্লোরর কনিন সিলোচলোয় কনিন

পরােশ্ক ! 
প্রততটি র্কিন স্তযোরর র্াযোজর থক্ষক্রে রুটিন, আনন্দদায়র্ এবং প্রযোয়াজনীয় অ্যাক্টিতভটিগুযো�া 
সংকেশ্রযোণর �যোক্ষ্য র্াজ র্রুন। এটি আপনাযোর্ আপনার জীবযোন কফযোর আসা ততন ধ্রযোণর 
অ্যাক্টিতভটির েযোধ্্য ভারসাে্য বজায় রাখযোত সাহা�্য র্রযোব; এযোক্ষক্রে থ� সব অ্যাক্টিতভটি  
সবযোচযোয় র্ে র্কিন, থসগুযো�া কদযোয় শুরু র্রুন। 
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ধাপ 4: আপনার দবলোহদভোলোর� িাইদরর পদরকল্পনা করুন 
কনিন অ্যাক্টিনভটির োপ�কা ি্যিহার কলোর আেনন এখন সপ্ালোহ আেনার 
কায্দিরিলোমর েনরকল্পনা  শুরু করলোে প্রস্তুে। আেনন কী করলোিন - না করলোিন, ক্সই 
ি্যাোলোর উেচস্ে সমলোয় টসদ্ধাতি ক্নওয়ার অলোেষোয় না ক্েলোক সপ্াহ শুরুর েূলোিদিই 
সাপ্াচহক কালোৈর েনরকল্পনা করা প্রলোয়াৈন। এছাো েনরকল্পনাটি সুননন্দদি ষ্ট হওয়া 
ৈরুরী।  অন্যোয় এটি আেনালোক আেনার নিষণ্ণ মলোনর ্ুদষ্ট চত্রি ন�নরলোয় ননলোয় 
ক্য্লোে োলোর। ডাইনরর েৃষ্া ি্যিহার কলোর প্রাক-েনরকল্পনা করা এিং য্েিা সম্ভি 
এই েনরকল্পনায় ক্�লোগ োকার ক্চষ্টা করলো� উেকার োওয়া য্ালোি। 
সিলোচলোয় সহায়ক উোলোয় ডাইনরটি েনরকল্পনা করলোে আেনালোক সহায়ো করার ৈন্য এখালোন কলোয়কটি টিেস রলোয়লোছ। 

n সি ক্চলোয় কম কনিন িা ৈরুরী প্রলোয়াৈনীয় অ্যাক্টিনভটি চহসালোি চচচনিে অ্যাক্টিনভটিগুলো�া ক্িলোছ ননন।

n সম্া্দন করলোে হলোি এমন সিলোচলোয় কম কনিন অেিা ৈরুরী প্রলোয়াৈনীয় অ্যাক্টিনভটিগুলো�া ডালোয়নরলোে 
প�খুন; এই সি অ্যাক্টিনভটিলো ননলোয়ানৈে হওয়ার ৈন্য সলোিদিাতিম ন্দন এিং সময় (সকা�, নিলোক�, সন্ধ্যা) 
চচচনিে করুন।

– নকছু ক্�াক আমালো্দরলোক িলো�ন ক্য্, ক্য্লোষেত্রে োলো্দর অন্য ক্কান কাৈ করলোে হয়, ক্সলোষেত্রে োরা 
অ্যাক্টিনভটির েনরকল্পনায় ক্সরা সময় ক্িলোছ ননলোে অক্গ্রম েনরকল্পনা করালোক সহায়ক িলো� মলোন 
কলোরলোছন।

n নেুন অ্যাক্টিনভটি ক্য্াগ করার সময়, এটি নিস্ানরে প্র্দান কলোর য্োসম্ভি ননন্দদি ষ্ট হলোে সাহায্্য করলোে োলোর:

– -'কী' আেনন করলোে য্ালোছেন: ক্য্মন 'হাঁিলোে য্ালোছেন'

– 'ক্কাোয়' আেনন এটি করলোে য্ালোছেন: ক্য্মন 'োলোকদি '

– -'কার' সালোে আেনন এটি করলোে য্ালোছেন: ক্য্মন 'এপ�লোসর সালোে'

n আেনার সপ্ালোহর অ্যাক্টিনভটিলোর েনরকল্পনায় রুটিন, আনন্দ্দায়ক এিং প্রলোয়াৈনীয় অ্যাক্টিনভটিলোর নমশ্ণ 
করুন, এলোে আেনার েনরকল্পনায় সাহায্্য হলোি। কারন এই সি অ্যাক্টিনভটি নভন্ন নভন্ন হলো�ও আেনার 
সুস্োর ৈন্য নকন্তু গুরুত্বেূণদি নকছু প্র্দান করলোি।

n য্ে্ূদর সম্ভি, আেনার েনরকল্পনার অ্যাক্টিনভটিগুলো�া সারা সপ্াহ ৈলুোে  ছচেলোয় ন্দন। 

–  'িুম অ্যান্ড িাটে িা হিাৎ উত্ান ও হিাৎ েেন' না হলোে ননন্দদি ষ্ট নকছু ন্দন মারোনেনরতি কালোৈর চাে এচেলোয় 
চ�ুন, েখন অন্যান্য ন্দনগুলো�ালোে ক্কালোনা অ্যাক্টিনভটি করলোিন না।

n আেনন ক্য্ অ্যাক্টিনভটিগুলো�া করলোে চান, োর সংখ্যা আেনার উের ননভদি র কলোর।

– আেনার েলোষে কী েনরচা�না করা য্লোি, ো আেননই ভালো�া ৈালোনন এিং সমলোয়র েনররিমায় ক্য্ হালোর কাৈ 
করলো� আেনার ৈন্য ভালো�া, ক্সই হালোর কালোৈর েনরকল্পনা করা ভালো�া।

n মালোে মালোে ক্কালোনা কায্দিরিলোমর েনরকল্পনা না করাই উতিম। 

আপকন �ক্ষ্য র্যোরযোেন থ�, এই টিপসগুযো�া অনসুরণ র্রার সেয় আপনার থেজাজ চাঙ্া 
হযোত শুরু র্যোরযোেন, অসাধ্ারণ র্াজ! আপনার পরবত্ক ী িাযোয়কর পকরর্ল্পনা র্রার জন্য 
টিপগুযো�া অনসুরণ র্রা চাপ�যোয় �ান এবং আপনার 'সােযোনর কদযোর্ এগগযোয় চ�া' অব্যাহত 
রাখনু। 
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ধাপ 4: আপনার শেক্েশিয়াক্রল  ডাইশরর পশরর্ল্পনা 
র্রুন

ন্দন 1

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 2

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 3

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 4

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 5

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 6

এখানলো ্দনন �নখুন

ন্দন 7

এখানলো ্দনন �নখুন

সক
া�

কী 

ক্কাোয় 

ক্ক

কী 

ক্কাোয় 

ক্ক

নি
ক

া�
 

কী 

ক্কাোয় 

ক্ক

কী 

ক্কাোয় 

ক্ক

নি
ক

া�
 

কী 

ক্কাোয় 

ক্ক

কী 

ক্কাোয় 

ক্ক

আেনার ন্দনটি 
ক্কমন ক্গ� এিং 
এই ন্দন ি্যােী 

আেনার অনুভূনে 
ক্কমন চছ�? 

   

আেনার সালোধ্যর ক্সরা ক্চষ্টাটি করুন   

ক্কালোনান্দন খারাে ক্গলো� োকলো� 
হোশ হলোিন না

আেনার অ্যাক্টিনভটি িাোর সালোে 
সালোে ননলোৈর কালোৈর গনে িাোন।

হিাৎ উত্ান ও হিাৎ েেন েনরহার করুন মানুষ নিনভন্ন হালোর ক্শলোখ েনরিার ও িনু্ধিান্ধিলো্দর ৈচেে করুন
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ধাপ 5: এই পদরকল্পনা বাতিবােলোন বোচষ্টা করুন  
আেনার ডালোয়নরর েনরকল্পনায় ভা� কলোরলোছন।  

আেনার নিষণ্ণ মন োকা সলোত্বও, এে্ূদর এশগলোয় য্াওয়া একটি নিরাি সা��্য। 
এখন আেনন আেনার েনরকল্পনাটি য্োস্ালোন রাখলোে য্ালোছেন এিং েনরকল্পনা 
করার সময় আেনার ডাইনরলোে ক্য্ অ্যাক্টিনভটিগুলো�া প�লোখলোছন, ো করলোে য্ালোছেন। 
এটি আেনালোক আেনার মন খারাে ভালো�া করলোে সাহায্্য করলোি, য্া আমরা আলোগ 
আলো�াচনা কলোরচছ। 
মন খারাে োকলো� মালোে মালোে মানুষ োলো্দর েনরকশল্পে অ্যাক্টিনভটিলোর ডাইনর শুরু করলোে ক্চষ্টা করা কনিন 
িলো� মলোন কলোরন, অেিা োলো্দর েনরকল্পনা করা কাৈগুলো�া করার মলোো মানটসকো োলোক না। এই অিস্া য্ন্দ 
আেনার ক্ষেত্রে সে্য হয়, েলোি এটি ক্িাধগম্য, েলোি শুধু আেনার ্ুদষ্ট চত্রির কো চচতিা করুন! য্ালোহাক, য্েিা সম্ভি 
আমালো্দর েনরকশল্পে েনরকল্পনা অনুসরণ করা আমালো্দর ৈন্য ৈরুরী, এমননক আমরা য্ন্দ আমালো্দর েনরকশল্পে 
অ্যাক্টিনভটিও করলোে না চাই, েিুও।  কারণ এটি এই চডত্প্রশলোনর ্ুদষ্টচরি ভােলোে সাহায্্য কলোর।

মানুলোষর শুরু করার েলোে ্ুদটি নৈননস োকলোে োলোর, েলোি এগুলো�া কাটিলোয় ওিার উোয় রলোয়লোছ।

আমার ক্কালোনা অনুত্প্ররণা ক্নই! 
আমরা ক্কালোনা নকছু করলোে অনুপ্রাটণে ক্িাধ করার ৈন্য অলোেষো 
কনর, েলোি আমরা ্দীঘদি সময় ধলোর অলোেষো করলোে োরি!  েলোি, 

আেনন আেনার অনুত্প্ররণার প্রনেিন্ধকো কাটিলোয় উিলোে োরলো�, 
ধীলোর ধীলোর আেনার প্প্ররণা চাগো হলোি, এিং এটি আেনালোক 

আেনার টরিয়াক�াে চাপ�লোয় ক্য্লোে এিং ক্শষ করলোে উৎসাহ 
ক্য্াগালোি। সুেরাং, শুধুমারে টরিয়াক�াে শুরু করা এিং ক্সই 

প্রােনমক প্রনেিন্ধকো কাটিলোয় উিলো�, আেনন আেনার মলোন শটতি 
োলোিন,  য্ার �লো� সামলোন আসা অন্যান্য অ্যাক্টিনভটি সম্ন্ন  

করলোে অনুত্প্ররণা োলোিন।

আনম এমননক শুরুই করলোে োনর না!
আেনন হয়লোো ভািলোছন ক্য্,  ক্য্ অ্যাক্টিনভটি এেিুকু কনিন নয়, 
ক্সটিসহ ক্কালোনা  টরিয়াক�ােই শুরু করার ক্কালোনা অনুত্প্ররণা 
আেনার ক্নই। আমালো্দর মন য্খন নিষণ্ণ োলোক, েখন আমালো্দর 

অনুত্প্ররণাও কলোম য্ায় এিং েখনই চডত্প্রশলোনর ্ুদষ্ট চরি শুরু হয়। 
আেনন য্ন্দ মুশনকলো� োলোকন, োহলো� েলোরর েৃষ্ার টিেসগুলো�া 

নিলোিচনা করুন।
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আপনার আরও সাহায্য রেলোোজন হলো�
আেনন য্খন আেনার েনরকশল্পে অ্যাক্টিনভটি করলোে আসলোিন, েখন ক্সগুলো�া আেনার প্রে্যাশার ক্চলোয় ক্িশশ 
কনিন িলো� মলোন হলোে োলোর। চচতিা করলোিন না, এটি এক্দম সাধারণ, নিলোশষ কলোর আেনন য্ন্দ ক্িশ নকছু ন্দলোনর 
মলোধ্য অ্যাক্টিনভটিটি না কলোর োলোকন। এই নিষয়টি ক্নাি কলোর রাখুন এিং োরের ননম্নপ�শখে েরামশদিগুলো�া 
নিলোিচনা করার ক্চষ্টা করুন। 

n ননিদিাচন োপ�কাভুতি প্রনেটি কনিন অ্যাক্টিনভটিলোর মাধ্যলোম ক্্দখুন।

– য্ন্দ ক্কালোনা অ্যাক্টিনভটি খুি কনিন িলো� মলোন হয়, োহলো� নক ক্কালোনা উোয় আলোছ ক্য্, এরেরও আেনন ক্কান 
ননন্দদি ষ্ট কাৈ সহৈ করলোে োরলোিন?

– আমরা ইনেমলোধ্য কাৈগুলো�া নিভতি কলোর সম্া্দন করার নিষলোয় আলো�াচনা কলোরচছ - প্রলোয়াৈলোন ক্সগুলো�ালোক 
কী আরও নিভতি করা য্ায়?

– অসুনিধার ক্রটিং চস্র করা হয়নন, োই ক্য্ ক�ালোম একটি অ্যাক্টিনভটি রলোয়লোছ, ো আেনন সিদি্দা সরালোে 
োরলোিন। েলোি এটিলোক সহৈ করা না ক্গলো�, েরিেদি ী সমলোয় এই কাৈটিলোক সম্া্দন করার স্ালোেদি এটিলোক 
একটি িাধা চহসালোি নিলোিচনা করুন।

n মাননলোয় ক্নওয়া: নভন্নভালোি অ্যাক্টিনভটিটি সম্ন্ন করার উোয় নিলোিচনা করুন।

 মালোে মালোে ক্সগুলো�া সম্া্দন করার ি্যাোলোর আমালো্দর ষেমো উন্নে করার ৈন্য টরিয়াক�ােগুলো�ালোক 
মাননলোয় ক্নওয়ার উোয় রলোয়লোছ

– অ্যাক্টিনভটিটি করার ক্ষেত্রে ক্কালোনা ক্কালোনা সময় একটি নভন্ন উোয় না'ও োকলোে োলোর, োই এটিলোক 
িেদি মালোন সিলোচলোয় কনিন প্শ্ণীর অ্যাক্টিনভটি চহসালোি আমালো্দর স্ীকৃনে ন্দলোে হলোে োলোর

n সম্লো্দর প্রাে্যো: 

– আেনার কালোছ নক এমন ক্কালোনা সংস্ান আলোছ, য্া কাৈগুলো�া সহলোৈ অৈদি ন করার ক্ষেত্রে সাহায্্য করলোে 
োরলোি?

 এটি ি্যটতি এিং অ্যাক্টিনভটি ক্ভলো্দ েনরিনেদি ে হলোি, নকন্তু মালোে মালোে মানুষ ক্্দখলোে োলোর ক্য্, নিনভন্নৈন 
ক্য্মন েনরিার এিং িনু্ধ-িান্ধি, সমাৈ িা ক্স্ছোলোসিী গ্রুে, অন্যান্য ক্েশা্দার িা আেনালোক সাহায্্যকারী 
ি্যটতি এই েদ্ধনে ি্যিহার করলোে সহায়ো করলোে োলোরন।    
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ধাপ 6: অগ্রগদে বজাে রাখনু
আশা কনর, আেনার কলোিার েনরশ্ম ��প্রসূ হলোছে এিং আেনন ধীলোর ধীলোর 
আেনার ক্মৈালোৈ �ুর�ুরাভাি �ষে্য করলোে শুরু করলোছন। 
এই মুহুলোেদি , আেনন ক্য্ েনরিেদি ন অনুভি করলোছন, ো সৃটষ্ট এিং িৈায় রাখার ৈন্য একই প্রলোচষ্টা িন্ধ করা সহৈ 
হলোে োলোর।  নকন্তু নিষয়টি য্ন্দ োই হয়, েলোি আেনন িা িনু্ধিান্ধি এিং েনরিার আেনার ্ুদষ্টচত্রির স্পাইরা� 
আিার নীলোচর ন্দলোক ক্নলোম আসার �ষেণ �ষে্য করলোে শুরু করলোে োলোরন। নকন্তু ননটচিে করলোে হলোি ক্য্, এই 
ওয়াকদি িুলোক ি্যিহৃে েদ্ধনে আেনার জ্দনচন্দন ৈীিলোনর অংশ চহসালোি প্রলোয়াগ করা ৈরুনর। 

নকছু সহৈ ে্দলোষেে আেনালোক এটি করলোে সহায়ো করলোে োলোর।

এই ওয়াকদি িুলোক আলোগ সম্ন্ন করা আেনার ্ুদষ্টচরিটি েুনরায় ক্্দখুন এিং এর প্রনেটি অংলোশর নিষয়িস্তু ননলোচ 
প�খুন।

আমার পেূ্কের্্ততী  সর্র্্ততী র্রণ লষ্ণসমেূ
আোর আচরণ

আোর  আযোবগ

শারীকরর্ �ক্ষণ:

অযোহতুর্ তচতো

এটি র্রার োধ্্যযোে আপকন আপনার থেজাযোজর চাঙ্াভাব কনম্নগােী হওয়ার প্রেে �ক্ষণগুযো�া 
তচনযোত পারযোবন এবং কবষয়গুযো�াযোর্ দ্রুত ট্্যাযোর্ কফকরযোয় আনার জন্য আপনাযোর্ পকরবত্ক ন 
র্রযোত সাহা�্য র্রযোত পাযোর। 
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সথুি োকার িু�দকি [হাদেোর]
এখন এই ওয়াকদি িুকটি ি্যিহার করার সময় আেনন ক্য্ অ্যাক্টিনভটি, ক্কৌশ� িা ক�া-ক্কৌশ�লোক সহায়ক 
িলো� মলোন কলোরন, ক্সগুলো�া প�খুন। আেনন য্ন্দ আিার প্রােনমক সেরকীকরণ �ষেণসমূহ িা আেনার মলোনর 
নিষণ্ণো ন�লোর আসার �ষেণ �ষে্য কলোরন, েলোি আেনালোক কী সাহায্্য করলোে োলোর, এটি োর নকছু ধারণা 
ক্্দলোি।

আমার িাক্লা থার্ার টুলশর্ক্টর ওয়ার্্ক শিট
র্ী র্ী র্া�্কক্রে আোযোর্ ভাযো�া থবাধ্ র্রযোত সাহা�্য র্যোরযোে?

এই ওয়ার্্ক বযুোর্র োধ্্যযোে  র্াজ র্যোর আকে র্ী র্ী দক্ষতা অজ্ক ন র্যোরতে?

এই অ্যাক্টিতভটি, দক্ষতা এবং থর্ৌশ�গুযো�া প্র্যার্টিযোস রাখযোত আোযোর্ র্ী সাহা�্য র্যোরযোে? 
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আদম কীরূপ করডে, বোসগুলো�া যাচাই করলোে ওোককে বুক 
বোিখডে
আেনন এই ওয়াকদি িুলোকর ক্শলোষর ন্দলোক আসার সালোে সালোে, আেনার মন মানটসকোর অিস্া ননয়নমে েরীষো 
করার ৈন্য একটি ননন্দদি ষ্ট সময় চস্র করলো� ভালো�া হলোি। এটি আেনালোক সেকদি ীকরণ �ষেণসমূহ আগাম [আপ�দি 
ওয়াননদিং সাইন] �ষে্য করলোে এিং য্ে োোোচে সম্ভি আেনার ভালো�া োকার িু�নকিটি [ক্টেইং ওলোয়� 
িু�নকি] স্ােন করলোে সহায়ো করলোে োলোর।  

যাচাই র্রা
ক্য্ মানটসক অিস্া আমালোক কষ্ট ন্দলোয়লোছ, ক্স নিষয় সম্লোকদি  

েরিেদি ী সপ্াহ/মাস ধলোর আনম ননলোৈ ননলোৈ েরীষো করি।     

এই ওয়াকদি িুক শুরু করার ের ক্েলোক: 

হ্াঁ না
আনম ক্য্ কাৈগুলো�া আিার করলোে শুরু কলোরচছ, ক্সগুলো�া কী আনম কম করচছ না নক ক্িশশ 
করলোে শুরু কলোরচছ?
আনম কী আমার আগাম সেকদি ীকরণ �ষেলোনর ওয়াকদি শশলোি ক্কালোনা শারীনরক �ষেণ অনুভি 
করচছ?
আমার আগাম সেকদি ীকরণ �ষেলোনর ওয়াকদি শশলোি কী আমার ক্কালোনা অলোহেুক চচতিা ধরা 
েলোেলোছ? 

আনম নক আিার আমার মানটসক অিস্া ননলোয় মুশনকলো� েলোেচছ?

আকে �কদ েযোন র্কর থ� আোর েযোন কবষণ্ণতা কফযোর আসযোে, এযোক্ষক্রে আকে র্ী র্রযোত পাকর? 
আোর থটেকয়ং ওযোয়� িু�কর্যোি র্ী এেন কর্েু আযোে, �া আোযোর্ সাহা�্য র্রযোত পাযোর?

েযোন রাখযোবন: আমালো্দর সকলো�র মনই মালোে মালোে খারাে হয়। এলোষেত্রে আেনার মন 
য্ন্দ খারাে হয়, েলোি এর অেদি এই নয় ক্য্, আেনন ক্য্খালোন চছলো�ন - আিার ক্সখালোন ন�লোর 
য্ালোছেন। এিা শুধু রাস্ার একটি িালোম্র মলোো হলোে োলোর।  

েলোি, য্ন্দ আেনন ক্্দলোখন ক্য্ রাস্ার িাম্ অলোনকষেণ ধলোর চ�লোছ এিং আেনার মন খারাে 
োলোক, োহলো� এই ওয়াকদি িুলোক আিার ন�লোর য্াওয়া সহায়ক হলোে োলোর, ক্শষিালোর আেনন 
য্া কলোর উেকার ক্েলোয়চছলো�ন, ো ক্্দখুন এিং আিার ক্চষ্টা করুন। 
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বো�খক 
প্রযোফসর প� ফারান্ড [Professor Paul Farrand], 
হলোছেন এনভলোডন্স নভনতিক মনস্ান্বিক প্র্যাকটিস ও গলোিষণার 
অধ্যােক এিং নক্ননক্যা� এডুলোকশন ো�দিালোমন্ট অ্যান্ড 
নরসাচদি  (টসইচডএআর)-এর মলোধ্য ক্োিদি লো�াপ�ও হলোছে 
ক্�া-ইনলোিনটসটি কগননটিভ নিলোহনভওরা� ক্েরাপে 
(এ�আইটসনিটি)-এর েনরচা�ক; এলোক্সিার নিশ্নি্দ্যা�লোয়র 
মলোনানিজ্ান নিভাগ। োর গলোিষণায় প্রধান আগ্রহ হলো�া 
এ�আইটসনিটি [LICBT], নিলোশষ কলোর প�শখে এিং 
ক্মািাই� ক্�ালোনর আে �রম্যালোি। শারীনরক স্াস্্য সমস্যার 
সমু্খীন ি্যটতিলো্দর ননলোয় োর গলোিষণা এিং নক্ননকা� 
প্র্যাকটিলোসর উের নভনতি কলোর, ে� নিষণ্ণো এিং ্ুদটচিতিার 
ৈন্য প�শখে CBT স্-সহায়ক হস্লোষেলোের উের ি্যােক 
েনরসর জেনর কলোরলোছন। নেনন আসন্ন ক্�া-ইলোন্টনটসটি CBT 
নকি� এন্ড ইন্টারলোভনশন: এ প্র্যাকটিশনারস ম্যানুলোয়� ( 
2020)-এর এচডির [সম্া্দক], এটি LICBT-ক্ে একৈন 
প্র্যাকটিশনার েয্দিালোয়র মানটসক স্াস্্য কমদিশটতির ্দষেো 
িাোলোনার ৈন্য SAGE দ্ারা প্রকাশশে একটি প্রেইননং 
ম্যানুয়া�।   এই ক্ষেরেগুলো�ার সালোে সম্নকদি ে, নেনন 
এনএইচএস ইমপ্রুনভং অ্যাকলোসস িু সাইলোকা�নৈক্যা� 
ক্েরাপেস (IAPT) প্প্রাগ্রাম সহ নিনভন্ন নিলোশষজ্ উেলো্দষ্টা 
েলো্দ অনধটষ্ে এিং শারীনরক স্াস্্য সমস্যার সমু্খীন 
ি্যটতিলো্দর ননলোয় োর নক্ননকা� প্র্যাকটিলোসর নিষলোয় নেনন 
অিচহে হলোয় শারীনরক স্াস্্য েনরচয্দিায় মনস্ান্বিক প্র্যাকটিস 
করলোছন।   এছাোও নেনন িৃহতির মনস্ান্বিক ক্েরাপের 
ৈন্য কমদিী িাচহনী গলোে ক্ো�ার �লোষে্য গনিে ক্িশ কলোয়কটি 
ৈােীয় কনমটির স্দস্য এিং আতিৈদি ানেক স্লোর নিশ্ি্যােী 
এ�আইটসনিটি LICBT উন্নয়লোন জিজ্াননক উেলো্দষ্টা চহসালোি 
কাৈ করলোছন। 

সারাহ ে্যার্গাযোহ [Sarah McGahey] হলো�ন CEDAR-
এর আওোয় সাইলোকা�নৈক্যা� ক্েরাপে প্র্যাকটিস 
(LICBT)-এর স্ােলোকাতির সাটিদি ন�লোকলোির একৈন প্রভাষক; 
মলোনানিজ্ান। সারাহ IAPT-এর মলোধ্য একৈন মনস্ান্বিক 
সুস্ো প্র্যাকটিশনার চহসালোি কাৈ কলোরলোছন। এিং োর 
নক্ননকা� আগ্রলোহর মলোধ্য রলোয়লোছ, সাধারণ মানটসক স্াস্্য 
সমস্যাযু্তি ি্যটতিলো্দর সাহায্্য করা - য্ালো্দর স্াস্্যগে অিস্া 
িা চচনকৎসাগেভালোি ি্যাখ্যােীে ্দীঘদিলোময়া্দী �ষেণ রলোয়লোছ। 
সারাহ সাইলোকা�নৈক্যা� ওলোয়�নিং প্র্যাকটিশনারলো্দরলোক 
CEDAR-এর ্দীঘদিলোময়া্দী অিস্ার CPD প্রশশষেণ প্র্দালোন 
সহায়ো করলোছন।  

ি. থজায়ান উিযোফাি্ক   হলো�ন এলোক্সিার নিশ্নি্দ্যা�লোয়র 
CEDAR-এর একৈন প্রাতিন গলোিষক।  ডা. উডলো�াডদি  এখন 
সুইলোডলোনর উেসা�া নিশ্নি্দ্যা�লোয়র মচহ�া ও শশশু স্াস্্য 
নিভালোগর ক্হ�ে ক্কয়ার সালোয়লোন্সস এিং ই-ক্হ�ে নরসাচদি  
গ্রুলোের স্দস্য। নেনন নিষণ্ণো ও ্ুদটচিতিার ৈন্য প�শখে এিং 
ইন্টারলোনি নভনতিক CBT আত্মননভদি রশী� ইন্টারলোভনশলোনর 
একৈন নিলোশষজ্ এিং এলোষেত্রে নেনন ক্িশ কলোয়কটি 
গলোিষণা প্রকত্ল্পর ক্নেৃত্ব ন্দলোয়লোছন। CBT আত্মননভদি রশী� 
ইন্টারলোভনশলোনর নিকাশ ও অনভলোয্াৈলোন ক্ৈায়ালোনর নিলোশষ 
আগ্রহ রলোয়লোছ। এছাো য্ারা শারীনরক স্াস্্য সমস্যায় 
ক্ভালোগন, োরা ও োলো্দর েনরিার, উ্দাহরণস্রূে প্ট্াক, 
চডলোমনশশয়া এিং ক্যান্সালোর আরিাতি শশশুলো্দ মা-িািার ৈন্য 
ইন্টারলোভনশলোনর একটি নিসৃ্ে েনরসর জেনর কলোরলোছন। 
CBT স্-ননভদি রোর সামগ্রী ি্যিহালোর ক্রাগীলো্দর সহায়ো 
করলোে ক্ৈায়ান মানটসক স্ালোস্্যর ক্েশা্দারলো্দর প্রশশষেলোণর 
ৈন্য ননলো্দদি শশে ক্িশ কলোয়কটি শশষোমূ�ক প্প্রাগ্রালোমও কাৈ 
কলোরলোছন।  
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জীবতে অতভজ্ঞতাসম্পন্ন োনযুোষর সম্পকৃ্ততা

এই ওয়াকদি িুক সমৃচদ্ধকরণ এিং চডৈাইন সম্লোকদি  মোমে ন্দলোয় অমূ�্য সহায়োর ৈন্য আমরা নিনভন্ন ক্রাগী এিং ৈনসম্ৃতিে গ্রুলোের স্দস্যলো্দর কালোছ 
নিলোশষভালোি কৃেজ্। 

কপেরাইি © এলোক্সিার ইউননভাটসদিটি [2022] (CEDAR এর মাধ্যলোম কাৈ করলোছ; মলোনানিজ্ান নিভাগ)। সিদিস্ত্ব সংরটষেে। 

ননলোচ উশলেশখে নিষয় ি্যেীে, এই প্রকাশনার ক্কালোনা অংশ মাপ�লোকর প�শখে অনুমনে ি্যেীে ইলো�করেননক মাধ্যম িা অন্য ক্কালোনা মাধ্যলোম প্রকাশ, 
অনুিা্দ, সংরষেণ িা প্প্ররণ করা য্ালোি না। আেনন য্ন্দ উৎস স্ীকার কলোরন, েলোি আেনন আেনার ি্যটতিগে ি্যিহালোরর ৈন্য এিং/অেিা শুধুমারে 
আেনার ি্যটতিগে নক্ননলোক ি্যিহালোরর ৈন্য প্রকাশনার একটি অনুপ�পে ডাউনলো�াড করলোে োরলোিন। অনুগ্রহ কলোর ক্ৈলোন রাখুন ক্য্, য্ন্দ আেনার 
প্রনেষ্ালোন সমূ্ণদি সানভদি সৈলুোে এই প্রকাশনাটি ি্যিহার করার প্রলোয়াৈন হয়, েলোি আেনার একটি েৃেক �াইলোসলোন্সর প্রলোয়াৈন হলোি। এই প্রকাশনাটি 
ক্েরাপে প্রনেস্ােন করলোি না, েলোি এটি ক্য্াগ্য ক্েশা্দারলো্দর দ্ারা চচনকৎসার েনরেূরক চহসালোি ি্যিহার করার উলোদেলোশ্য প�শখে এিং এটি উেযু্তি 
প্রশশষেলোণর প্রনেস্ােন নয়। কপেরাইি ধারক, ক্�খক িা অন্য ক্কালোনা েষে - য্ারা এই প্রকাশনাটির প্রস্তুনে িা প্রকাশনার সালোে ৈচেে, োরা ্দািী 
করলোছন না ক্য্ এখালোন উলোলেশখে েে্য প্রনেটি ক্ষেত্রে সনিক িা সমূ্ণদি, এিং োরা ক্কানও ত্রুটি িা ক্কান নকছু িা্দ েো িা এই ধরলোনর েে্য ি্যিহার ক্েলোক 
প্রাপ্ ��া�লো�র ৈন্য ্দায়ী নয়।

রৃ্তজ্ঞতা স্ীর্ার

আচরণগে সটরিয়করণ মলোডলো�র উের নভনতি কলোর রচচে এই েুটস্কাটি অতিভুদি তি রলোয়লোছ, প্রলো�সর ক্ডনভড নরচাডদি স ও ড. মাকদি  ক্হায়াইলোির 'নরচ আউি: 
ন্যাশনা� প্প্রাগ্রাম এডুলোকির ম্যালোিনরয়া�স'।  এই ওয়াকদি িুকটি চডৈাইন কলোরলোছ মাল্টিনমচডয়া চডৈাইন টুেচডও, এলোক্সিার ইউননভাটসদিটি।

[সংকিরণ 1: মাচদি , 2021]
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