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Living with worry and anxiety amidst global uncertainty

সহািয়কাটি প্রসেঙ্গ
এই মহূুেতর্ক  আমােদর পৃিথবী অিত দ্রুত পিরবিতর্ক ত হেচ্ছে। য ধরেনর সংবাদ এখন আমরা পািচ্ছে, তার প্রক্ষাপেট অেনক সময়ই 
এই পিরিস্থিত িনেজর এবং িপ্রয়জনেদর জন্য িক পিরিস্থিত তির করেব তা িনেয়  দিুশ্চিন্তা না করাটা খুবই কঠিন। 

জরুরী সময়গুেলােত দ:ুিশ্চিন্তা ও উেদ্বেগ খুবই সাধারণ সমস্যা, আর যখন এগুেলা অেনক বিশ হয় তখন এগুেলাই 
আমােদরেক িঘের রােখ। এই অিনিশ্চিয়তার সমেয় িক কের আপনার দ:ুিশ্চিন্তা ও উেদ্বেগেক িনয়ন্ত্রণ করেত পােরন সসব তথ্য 
িদেয় এই সহািয়কাটি তরী কেরিছ ।  
 
তথ্যগুেলা পড়া হেয় গেল, আপনার য য অনশুীলনীগুেলা িনেজর জন্য উপকারী মেন হেয়েছ সগুেলা ব্যবহার কের দখেত 
পােরন। অিনিশ্চিয়তার সমেয় লড়াই কের টিেক থাকা স্বাভািবক, তাই এসময় িনেজর এবং আপনার চারপােশর সবার প্রিত 
যত্নবান এবং সমব্যথী হওয়া প্রেয়াজন।  

আপনার জন্য শুভকামনা, 

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

দ:ুিশ্চিন্তা িক?
ভিবষ্যেত িক ঘটেত পাের তা িনেয় িচন্তা করার আশ্চিযর্ক ক্ষমতা মানেুষর রেয়েছ। 'সামেনর িবষেয় িচন্তা করা' এর অথর্ক হল আমরা বাঁধা বা 
সমস্যাগুিল অনমুান করেত পাির এবং সমাধানগুিল পিরকল্পনার সুেযাগ পাই। যখন এটি আমােদর লক্ষ্য অজর্ক েন সহায়তা কের, তখন ‘সামেনর 
িবষেয় িচন্তা করা’ সহায়ক হেত পাের। উদাহরণস্বরূপ, হাত ধায়া এবং সামািজক দরূত্ব বজায় রাখা ভাইরাসটির িবস্তার রােধ সহায়ক বেল 
িবেবচনা করেত পাির। তেব 'সামেনর িবষেয় িচন্তা করা'র একটি পথ হেচ্ছে দঃুিশ্চিন্তা, যা প্রায়শই আমােদর উিদ্বেগ্ন বা ভীিতকর অনভুুিত তির কের
। যখন আমরা অিতিরক্তি দঃুিচন্তা কির তখন প্রায়শই খারাপ পিরিস্থিত সম্পেকর্ক  িচন্তা কির এবং অনভুব কির য আমরা তা মাকােবলা করেত 
পারব না।

যখন আমরা দঃুিচন্তা কির তখন তা ভাবনা এবং ছিবগুিলর মেধ্য একটি চইন এর মেতা অনভুুিত দয়, যা ক্রমবধর্কমান িবপযর্কয় এবং অঘটন 
ঘটার িদকিনেদর্কশগুিলেত অগ্রসর হেত পাের। িকছু লাক দঃুিচন্তােক িনয়ন্ত্রণহীন িহসােব িবেবচনা কের - যন এই প্রিক্রয়াটির িনেজরই একটি 
জীবন আেছ। আবার এটাও স্বাভািবক য আমােদর মেধ্য অেনেকই সম্প্রিত অিতমাত্রার খারাপ পিরিস্থিত িনেয় ভাবেছন। অেপক্ষাকৃত 
ছাটখােটা িকছু থেকও কীভােব দঃুিচন্তাগুিল দ্রুত বাড়েত পাের তা নীেচর উদাহরণটি ব্যাখ্যা কের। আপিন িক এ ধরেণর কান িচন্তা লক্ষ্য 
কেরেছন? (স্বীকােরািক্তি: আমােদর  উভেয়রই আেছ!)

দ:ুিশ্চিন্তা করেত থাকেল কমন লােগ?

দঃুিচন্তার 
চইনঃ

আমার 
মাথাব্যাথা

যিদ এটা কেরানা 
ভাইরাস হয়?

আমার মেন হয় গতকাল কােজর 
সময় আিম এটি সবার মেধ্য 
ছিড়েয় িদেয়িছ

তারপর প্রেত্যেক এটি 
ছিড়েয় িদেব এবং 
সবাই মারা যােব 

পরকাল এবং আমার পিরিচত ও 
ভালবাসার প্রেত্যেকর হারােনার 
কথা ভাবা।

দঃুিচন্তা কবল আমােদর মাথায় নয়। যখন এটি অিতিরক্তি হেয় যায় তখন আমরা আমােদর দেহও উেদ্বেগ অনভুব কির। দঃুিচন্তা এবং উেদ্বেেগর 
শারীিরক লক্ষণগুিলর মেধ্য রেয়েছ-

• পশী টান বা অস্বিস্তকর বদনা এবং ব্যথা।
•অিস্থরতা এবং িশিথল করেত একটি অক্ষমতা
• মেনােযােগ অসুিবধা
• ঘুেম অসুিবধা।
• সহেজ ক্লিান্ত লাগা
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িক দঃুিশ্চিন্তা ও উিদ্বেগ্নতার সুত্রপাত কের
য কান িকছু দঃুিশ্চিন্তার সুত্রপাত করেত পাের। এমনিক যখন সব ঠিক থােক, আপিন িনেজই হয়ত ব্যবস্থা পােরন তখনও ভাবেত পােরন 
"তেব যিদ িকছু ধ্বংস হেয় যায় তেব কী হেব?" এমন িকছু পিরিস্থিত রেয়েছ যখােন দিুশ্চিন্তা বিশ হয়।  দঃুিশ্চিন্তার জন্য শিক্তিশালী উদ্দীপ্ত 
করার পিরিস্থিত হ'ল যেগুেলা :

অস্পষ্ট - িবিভন্ন ব্যাখ্যার জন্য উন্মকু্তি
নতুন - পূেবর্কর কানও অিভজ্ঞতা নই
অনেুনােময়ঃ কীভােব িজিনসগুিল চাল ুহেব তা অস্পষ্ট।

এই মহূুেতর্ক  এ ধরেনর কান শব্দ িক পিরিচত লাগেছ? বতর্ক মান িবশ্বিব্যাপী স্বােস্থ্যর পিরিস্থিত উপেরর সবগুেলা পিরিস্থিতর সােথ িমেল যায়। এ 
থেক বাঝা যায় য মানষু এখন প্রচুর দঃুিশ্চিন্তার মেুখামিুখ হেচ্ছে। এটি অেনকটা ভীষণ অিনশ্চিয়তার সােথ একটি অস্বাভািবক পিরিস্থিত, যা 
স্বাভািবকভােবই আমােদর দঃুিশ্চিন্তা ও উেদ্বেেগর িদেক িনেয় যেত পাের।
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দঃুিশ্চিন্তার িবিভন্ন ধরণ আেছ িক?

দঃুিশ্চিন্তা সাহায্যকারী বা অপ্রেয়াজনীয় হেত পাের এবং মেনািবজ্ঞানীরা প্রায়শই ‘বাস্তব সমস্যা ’ বনাম ‘অনমুানমলূক সমস্যা’ সম্পিকর্ক ত 
দঃুিশ্চিন্তার মেধ্য পাথর্কক্য কেরন।

• বাস্তব সমস্যার দঃুিশ্চিন্তাগুিল হ'ল প্রকৃত সমস্যা যা এখনই সমাধােনর প্রেয়াজন। উদাহরণসরূপ, এই মহুুেতর্ক  ভাইরাস সম্পেকর্ক  খুবই উিদ্বেগ্ন 
হওয়া, এমন কাযর্ককর সমাধান রেয়েছ যােত িনয়িমত হাত ধায়া, সামািজক দরূত্ব বজায় রাখা এবং শারীিরক িবিচ্ছেন্নতা অন্তভুর্ক ক্তি যিদ 
আপনার লক্ষণগুিল থােক।

• অনমুানমলূক দঃুিশ্চিন্তা বতর্ক মােনর স্বাস্থ্য সঙ্কট সম্পেকর্ক  সবেচেয় খারাপ পিরিস্থিত (যা আমরা িবপযর্কয়কর বলেত পাির) সম্পেকর্ক  
িচন্তাভাবনা অন্তভুর্ক ক্তি হেত পাের। উদাহরণস্বরূপ, সবেচেয় খারাপ পিরিস্থিত ভাবা  যমন বিশরভাগ লাক মারা যােচ্ছে।
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বাস্তব সমস্যার দঃুিশ্চিন্তা
প্রকৃত সমস্যা যা এই মহুুেতর্ক  আপনােক 

প্রভািবত করেছ

অনমুানমলূক দঃুিশ্চিন্তা
যা বতর্ক মােন নই িকন্তু ভিবতেস্ত ঘটেত 
পাের।

আমার বাচ্চােদর সু্কেল বন্ধ 
এবং দখােশানার জন্য 
আমার সাহায্য প্রেয়াজন’ 

“আমার বাড়ীেত আগামী 
কেয়কিদেনর জন্য প্রযাপ্তখাবার 

নই” 

যিদ আিম চাকরী হারাই এবং 
িনসসব হই তাহেল আিম িক 
করব?

“আিম যুবক এবং সাস্থ্যবান িকন্তু 
যিদ আমার শবািস্ক্রয়া/বায়ুরন্ধ্র 

বন্ধ হেয় যায়

কখন দিুশ্চিন্তায় সমস্যা হয় ?

প্রেত্যেকই িকছু দিুশ্চিন্তা কের, এবং িকছু িচন্তা আমােদর ভিবষ্যেতর পিরকল্পনা করেত এবং পিরিস্থিতর সােথ মািনেয় িনেত সহায়তা কের। 
দিুশ্চিন্তার িনিদর্কষ্ট কান মাত্রা নই। আমরা বলেত পাির দিুশ্চিন্তা তখনই সমস্যা যখন এটি আপিন যভােব বাঁচেত চান সভােব থাকেত সমস্যা 
তির কের, অথবা যিদ এটি মেনাবল ভেঙ্গ দয় বা ক্লিান্ত অনভুুিত তির কের।

স্বাভািবক দিুশ্চিন্তা অিতিরক্তি দিুশ্চিন্তা 

আপিন যা চান তা পেত সাহায্য কের 

আপনার জীবেনর সমস্যা সমাধােন 
আপনােক সাহায্য কের

মেনাবল ভেঙ্গ দয়,িবপযর্কস্ত কের বা ক্লিান্ত 
অনভুুিত তির কের

আপিন যভােব বাঁচেত চান সভােব থাকেত চান 
সভােব থাকেত পাওয়া 
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দঃুিশ্চিন্তা িনেয় আিম িক করেত পাির?
এই মহুুেতর্ক  আপনার দিুশ্চিন্তা হওয়া স্বাভািবক। তেব যিদ আপিন মেন কেরন য এটি অত্যিধক হেয় উঠেছ এবং আপনার জীবন িনয়ন্ত্রণ করেছ
- যিদ এটি আপনােক উিদ্বেগ্ন কের তুেল বা আপিন যিদ ঘুমােত অসুিবধােবাধ কেরন - তেব আপনার  উেদ্বেেগর জন্য য সময় ব্যয় কেরন তা
কিমেয় আনার জন্য চষ্টা করা উিচত এবং আপনার ভাল থাকার  জন্য পদেক্ষপ নয়া উিচত। সুস্থতা বজায় রাখেত এবং উেদ্বেগ মাকােবলায়
এই গাইেডর পরবতর্তী অংেশ আমরা আমােদর আরও তথ্য হ্যান্ডআউট, অনশুীলন এবং ওয়াকর্ক িশটগুিল অন্তভুর্ক ক্তি কেরিছ। এগুিল আপনােক
সহায়তা করেত পাের:

• আপনার জীবেন ভারসাম্য বজায় রাখুন।
মেনািবজ্ঞানীরা মেন কেরন য কােজর ভারসাম্যপূণর্ক জীবনযাপন থেক মঙ্গল আেস যা আপনােক আনন্দ, কৃিতত্ব এবং ঘিনষ্ঠতার 
অনভূুিত দয়। আমােদর Look After Your Wellbeing By Finding Balance হ্যান্ডআউটটিেত আরও িবশদভােব এটি
আেলাচনা করা হেয়েছ। নীেচর পৃষ্ঠার িক্রয়াকলাপ মন্ুযেত আপনার িনেজেক মেনােযাগী করেত এবং সিক্রয় থাকেত সহায়তা করার
জন্য কােজর পরামশর্ক দয়া আেছ। মেন রাখেবন য আমরা সামািজক প্রাণী - সাফল্য লাভ এবং উন্নত জীবন গড়েত আমােদর
যাগােযাগ দরকার। আমরা কমপেক্ষ এমন িকছু কাজ করার পরামশর্ক দব যা সামািজক এবং অন্যান্য ব্যিক্তিেদর জিড়ত কের।
এরকম সমেয় আপনােক দরূ থেক সামািজক কাজ করার জন্য িকছু সৃজনশীল উপায় খুেঁজ পেত হেত পাের। উদাহরণস্বরূপ,
অনলাইেন বা ফােন যাগােযাগ রাখা।

• আপনার দিুশ্চিন্তা ‘প্রকৃত সমস্যার' দিুশ্চিন্তা নািক 'অনমুানমলূক দিুশ্চিন্তা' িকনা তা সনাক্তি করার অনশুীলন করুন।
আপনার দিুশ্চিন্তা কী ধরেণর তা বঝুেত সহায়তা করার জন্য দিুশ্চিন্তা িসদ্ধান্ত গাছ একটি দরকারী উপকরণ। যিদ আপিন প্রচুর
অনমুানমলূক দিুশ্চিন্তার মেুখামিুখ হন, তেব িনেজেক মেন কিরেয় দওয়া গুরুত্বপূণর্ক য আপিন এখনই সমাধান করেত পােরন এমন 
কানও সমস্যার িদেক আপিন মেনািনেবশ করেছন না এবং দিুশ্চিন্তা দরূ করার উপায় খুেঁজ বর কেরন এবং অন্য িকছুর প্রিত 
মেনািনেবশ করুন। বাচ্চারা যিদ মািনেয় িনেত সমস্যায় পের তেব আপিন এই পদ্ধিতটিও ব্যবহার করেত পােরন।

•আপনার দিুশ্চিন্তা স্থিগত করার অনশুীলন করুন।
দ:ুিশ্চিন্তা বশ জিদ- এটি আপনােক এমন অনুভুিত িদেব য আপিন এখন এটি িনেয়ই না থাকেল হেব না । তেব আপিন চাইেল 
অনুমানমূলক দুিশ্চিন্তার পরীক্ষা স্থিগত করেত পােরন। অেনেক দখেত পান য এটি তােদর দু:িশ্চিন্তার সােথ সম্পকর্ক  আলাদা করেত 
সুেযাগ  দয় । অনুশীলেনর সময় িনর্কধারণ, এর অথর্ক হ'ল িনেজেক দু:িশ্চিন্তাগ্রস্থ করার জন্য ইচ্ছোকৃতভােব প্রিতিদন সময় আলাদা করা ( 
উদাহরণস্বরূপঃ প্রিতটি িদেনর শেষ ৩০ িমিনট)। প্রথেম করার সময় এটি অদু্ভত িজিনস মেন হেত পাের! এর অথর্ক হ'ল িদেনর বাকী 
২৩.৫ ঘন্টার জন্য আপিন আপনার 'দু:িশ্চিন্তার সময়' না পাওয়া পযর্কন্ত উেদ্বেগেক দূের রাখার চষ্টা করেছন। আমােদর দ:ুিশ্চিন্তা 
স্থিগতকরণ   অনুশীলন প্রেয়াজনীয় পদেক্ষপগুিলর মধ্য িদেয় যেত আপনােক গাইড করেব।

• িনেজর সােথ সমেবদনা বা সহানভূুিত সহকাের কথা বলনু।
উেদ্বেেগর জায়গা থেক দ:ুিশ্চিন্তা আসেত পাের - আমরা যখন অন্যেদর যত্ন িনই তখন আমরা তােদর িনেয় দু:িশ্চিন্তা কির। 
নিতবাচক, উিদ্বেগ্ন বা িবরিক্তিকর িচন্তাগুিলর সােথ কাজ করার জন্য একটি গতানুগিতক জ্ঞানীয় আচরণ থরািপ কৗশল হ'ল 
তােদর িলেখ 
এবং তােদর প্রিতিক্রয়া জানােনার একটি আলাদা উপায় খুঁেজ পাওয়া। আপনার (Thoughts With Compassion worksheet) 
িচন্তাভাবনাগুিল সহানুভূিত কাযর্কপত্রেকর মাধ্যেম চ্যােলিঞ্জং ব্যবহার কের আপিন আপনার উিদ্বেগ্নতা বা দুিশ্চিন্তাগুিলর প্রিত উদারতা 
এবং 
সমেবদনার সােথ প্রিতিক্রয়া জানােত অনুশীলন করেত পােরন। শুরু করার জন্য আমরা আপনােক একটি কােজর উদাহরণ 
সরবরাহ করিছ।

• মাইন্ডফুলেনস বা পূ ণর্ক মনেযাগ সহকাের কানিকছুেত মেনািনেবশ করা অনশুীলন করুন ।

মাইন্ডফুলেনস শখা এবং অনুশীলন করা আমােদর দুিশ্চিন্তােক দূের রাখেত এবং িনেজেক বতর্ক মান মুহূেতর্ক  িফিরেয় আনেত সহায়তা 
করেত পাের। কারণ আমরা যখন মনেযাগ িদেয় কান িকছুর িদেক খয়াল কির তখন আমরা স িবষয়টির িদেকই থািক, অন্য িকছু 
আর মেন আসেত পাের না। উদাহরণস্বরূপ আপনার শ্বিােসর কামল গিতিবিধর প্রিত মেনািনেবশ করা বা আপিন য শব্দগুিল 
আপনার চারপােশ শুনেছন সগুিল বতর্ক মান মুহুেতর্ক  িফের আসেত এবং দু:িশ্চিন্তার অবসান ঘটােত সহায়ক 'নাঙ্গর' িহসােব কাজ 
করেত পাের।



Living with worry and anxiety amidst global uncertainty

5

ভারসাম্য খুেঁজ বর কের আপনার ভাল থাকা িনিশ্চিত করুন:

বতর্ক মান স্বাস্থ্য পিরিস্থিতর সােথ আমােদর স্বাভািবক রুটিন এবং প্রিতিদেনর িক্রয়াকলাপগুিল পিরবিতর্ক ত হেচ্ছে। স্বাভািবকভােবই এটি আমােদর 
জন্যউেদ্বেগজনক হেত পাের, এবং আমােদর সুস্থতার জন্য আমরা সাধারণত য কাজগুিল কেরিছ তা করা কঠিন হেয় পেড়। আপিন বািড় থেক 
কাজ করেছন, বা শারীিরক িবিচ্ছেন্নতা বা দরূেত্বর সােথ কাজ কেরেছন, এটি একটি দনিন্দন রুটিন তিরেত সহায়ক হেত পাের যা কাজগুেলার 
মেধ্য ভারসাম্য রােখ, যা
আপনােক কৃিতেত্বর ধারণা িদেব
অেন্যর সােথ ঘিনষ্ঠ এবং সংযুক্তিেবাধ করেত আপনােক সহায়তা করেব।

যখন আমরা উেদ্বেগ এবং দিুশ্চিন্তার সােথ লড়াই করিছ, তখন 
আমরা যা আমােদর আনন্দ দয় সই িবষয়গুিলর সােথ 
সম্পৃক্তিতা হািরেয় ফলেত পাির । তাই প্রিতিদন িকছু কাজ করার 
পিরকল্পনা করুন যা আনন্দদায়ক এবং আপনােক সুখকর 
অনভূুিত দয়। উদাহরণস্বরূপ, একটি ভাল বই পড়া, একটি 
কৗতুক দখা, আপনার িপ্রয় গানগুিলর সােথ নাচা বা গান 
গাওয়া, আরামদায়ক গাসল করা, বা আপনার পছন্দসই খাবার 
খাওয়া।

আমরা যখন িকছু অজর্ক ন কির বা সম্পন্ন কির তখন আমরা ভাল 
বাধ কির । তাই  প্রিতিদেনর রুটিেন এমন িকছু সৃিষ্টশীল বা
চ্যােলিজং কাজ অন্তভুর্ক ক্তি করেল সহায়ক হেব যা আপনােক কৃিতেত্বর 
অনভূুিত িদেব। উদাহরণস্বরূপ, িকছু বািড়র কাজ করা, সাজসজ্জা
করা, বাগান করা, কানও কােজর কাজ করা, একটি নতুন রিসিপ 
রান্না করা, অনশুীলেনর রুটিন সম্পূণর্ক করা, বা িবল দওয়ার মেতা 
‘লাইফ অ্যাডিমন’ সম্পূণর্ক করা।

আমরা সামািজক প্রাণী তাই সাধারনভােবই আমরা অন্য মানেুষর সােথ ঘিনষ্ঠতা এবং সংেযােগর প্রেয়াজনীয়তা অনভুব কির।
বতর্ক মান স্বাস্থ্য সঙ্কেট  আমােদর মেধ্য অেনেকই স্বশরীের আমােদর সােথ অবস্থান করা থেক িবিচ্ছেন্ন বা অেন্যর থেক দেূর থাকেত 
হেচ্ছে। সুতরাং এটি খুবই গুরুত্বপূণর্ক য আমরা যাগােযােগর সৃজনশীল উপায়গুিল িবেবচনা কির যােত আমরা সামািজকভােব িবিচ্ছেন্ন
ও িনঃসঙ্গ না হেয় যাই। কীভােব আপিন পিরবার এবং বনু্ধেদর সােথ যাগােযাগ রাখেবন এবং ভাচুর্ক য়াল উপােয় সামািজক সময়
কাটােত পােরন? সম্ভবত সামািজক যাগােযাগ মাধ্যম, ফান এবং িভিডও কলগুিল ব্যবহার কের আপিন অনলাইেন যাগােযাগ 
করেত পােরন। উদাঃ ভাচুর্ক য়াল বই বা িফল্ম ক্লিাব ।  আপিন অনলাইেন প্রিতেবশী গ্রুপগুিল খুজঁেত পােরন এবং আপনার স্থানীয়

সম্প্রদায়েক সাহায্য করার জন্য যিদ কানও উপায় থােক তেব সগুিলেত সম্পৃক্তি হেত পােরন।

আনন্দ, কৃিতত্ব এবং ঘিনষ্ঠতার ভারসাম্যহীনতা আমােদর মজাজেক প্রভািবত করেত পাের। উদাহরণস্বরূপ, যিদ আপিন বিশরভাগ সময় আনন্দ 
বা সামািজকীকরেণর জন্য সময় না িনেয় কাজ কেরন তেব আপিন মন খারাপ এবং িবিচ্ছেন্ন বাধ করেত পােরন। িবপরীতভােব, আপিন যিদ 
বিশরভাগ সময় আনেন্দর জন্য স্বাচ্ছেেন্দ্য ব্যয় কেরন এবং আপনার কােছ গুরুত্বপূণর্ক অন্যান্য কাজ  না কের থােকন তেব এটিও আপনার 

মজাজেক প্রভািবত করেত পাের।
প্রিতটি িদন শেষ আপিন িনেজর সােথ যাচাই করেত পােরন এবং ‘আজ আিম কী করলাম যা আমােক  আনন্দ ? অেন্যর সােথ ঘিনষ্ঠতা? কৃিতেত্বর 

উপলিব্ধি িদেয়িছল? ’আিম িক ভালভােব ভারসাম্য রাখেত পেরিছ, অথবা আগামীকাল ভীণ্ণভােব কী করেত পাির?

সাফল্য 

সম্পেকর্ক  িনিবড় থাকা /যাগােযাগ রাখা 

িবেনাদন

ভােলা থাকা 

বিশ্বিক অিনশ্চিয়তায় দ:ুিশ্চিন্তা ও উেদ্বেেগর সােথ জীবনযাপন
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Use An Activity Menu To Give You Some Ideas To Stay Occupied

জীবজন্তু
একটি প্রাণী পাষা
 কুকুর হাঁটােনা

পািখর কলকাকিল 
শুননু

পিরষ্কার
ঘরটা পিরষ্কার কর
ইয়াডর্ক  পিরষ্কার করুন
বাথরুম পিরষ্কার করুন
টয়েলট পিরষ্কার করুন

আপনার শাবার ঘর পিরষ্কার করুন
িফ্রেজ পিরষ্কার করুন
চুলা পিরষ্কার করুন

আপনার জেুতা পিরষ্কার করুন
ওয়ািশং আপ করুন

িডশওয়াশারটি পূরণ / খািল করুন
ধালাই কর

িকছু কাজ করুন
আপনার কমর্কেক্ষত্রটি সংগঠিত করুন
একটি আলমাির পিরষ্কার করুন

মানেুষর সােথ সংেযাগ স্থাপন করুন
একটি বনু্ধর সােথ যাগােযাগ করুন
একটি নতুন দেল যাগদান করুন

একটি রাজৈনিতক দেল যাগদান করুন
একটি ডটিং ওেয়বসাইেট যাগদান 

করুন
একটি বনু্ধ একটি বাতর্ক া প্ররণ
একজন বনু্ধেক িচঠি লখ

কানও পুরােনা বনু্ধর সােথ আবার 
সংেযাগ স্থাপন করুন

রাঁধুিন
িনেজর জন্য খাবার রান্না করুন

অন্য কারও জন্য খাবার রান্না করুন
একটি কক / কুিক বক করুন
রাস্ট marshmallows

একটি নতুন রিসিপ সন্ধান করুন

সিক্রয় থাকুন
হঁেট আসা

একটি চালােনার জন্য যান
সাতার কাটেত যাওয়া 

সাইিক্লিং করুন
বািড়েত একটি অনশুীলেনর িভিডও 

ব্যবহার করুন

অিভব্যিক্তি
হািস
কান্না

গান করা
িচত্কার

উদারতা
কানও বনু্ধ / প্রিতেবশী / অপিরিচতেক 

সহায়তা করুন
কারও জন্য উপহার িদন

এেলােমেলা আচরণ করার চষ্টা করুন
কারও পেক্ষ অনগু্রহ করুন
কাউেক দক্ষতা শখান

কারও জন্য ভােলা িকছু করুন
কারও জন্য অবাক করার পিরকল্পনা করুন
আপনার ভাল পেয়ন্ট একটি তািলকা তির 

করুন
আপিন বা কৃতজ্ঞ ব্যিক্তিেদর জন্য একটি 

তািলকা তির করুন

শখা
নতুন িকছু শখ

একটি নতুন দক্ষতা িশখুন
একটি নতুন ঘটনা িশখুন

একটি টিউেটািরয়াল িভিডও দখুন

মরামত করা
বািড়র কানও িজিনস মরামত করুন
আপনার সাইেকল / গািড় / সু্কেটারটি 

মরামত করুন
নতুন িকছু করুন

একটি লাইটবলু পিরবতর্ক ন করুন
একটি ঘর সাজাইয়া

মন
িদবাস্বপ্ন
মিডেটশন
প্রাথর্কনা করা

প্রিতফিলত করা
মেন

িশিথলকরণ ব্যায়াম চষ্টা করুন
অনশুীলন যাগ

উদারতা
আপনার পছন্দ মেতা সংগীত শুননু

শুনেত িকছু নতুন সংগীত সন্ধান করুন
রিডও চাল ুকরুন

িকছু গান তির করুন
একটা গান গান
একটা সুর বাজান

একটি পডকাস্ট শুননু

পিরকল্পনা
লক্ষ্য িস্থর কর

একটি বােজট তির করুন
একটি 5 বছেরর পিরকল্পনা করুন
একটি ‘করণীয়’ তািলকা তির করুন
একটি 'বালিত তািলকা' তির করুন
একটি শিপং তািলকা তির করুন

পড়ুন
একটি িপ্রয় বই পড়ুন
একটি নতুন বই পড়ুন

সংবাদপত্র পড়া
আপনার িপ্রয় ওেয়বসাইট পড়ুন

প্রকৃিত
িকছু বাগান করার চষ্টা করুন

িকছু লাগান
িকছু ছাঁটাই করুন

ঘাস কাটা
ফুল তালা
ফুল িকননু

প্রকৃিতেত বড়ােত যান
রােদ বেসা

তফিসল
অিতিরক্তি তাড়াতািড় উঠুন

দির কের থাকুন
দরীেত ঘুম◌ােনা 

আপনার ‘করণীয়’ তািলকার বাইের িকছু 
টিক িদন

িনেজর যত্ন

গাসল কর◌ুন
 চুল পিরষ্কার কর◌া

িনেজেক ফিসয়াল করা 
আপনার নখ ছাঁটা

সানবাথ (সানিস্ক্রন পরা!)

ঘিড়
একটি িসেনমা দিখ
একটি টিিভ শা দখুন

একটি ইউটিউব িভিডও দখুন

িলখন
প্রশংসা সহ একটি িচঠি িলখুন

আপনার রাজনীিতিবদেক একটি িচঠি 
িলখুন

রাগািন্বিত িচঠি িলখুন
একটি কৃতজ্ঞ িচঠি িলখুন

একটি "ধন্যবাদ" কাডর্ক  িলখুন
একটি জানর্কাল / ডােয়ির িলখুন

আপনার িসিভ িলখুন
একটি বই িলখেত শুরু করুন

নতুন িকছু চষ্টা করুন
একটি নতুন খাবার চষ্টা করুন

িকছু নতুন সংগীত শুননু
একটি নতুন টিিভ শা বা িসেনমা দখুন

িকছু নতুন পাশাক পরুন
একটি নতুন বই পড়ুন
স্বতঃসূ্ফতর্ক  িকছু করুন 

◌ ব্যাখ্যা কর

সৃিষ্ট
একটি ছিব আঁকা 

একটি প্রিতকৃিত আঁকা
একটি ছিব তুলনু
ডুডল / স্কেচ

ফেটাগ্রাফগুিল সংগঠিত করুন
একটি ফেটা এ্যালবাম তির করা 
একটি স্ক্র্যাপবকু শুরু করুন
একটি প্রকল্প শষ কর

িকছু সলাই / বনুন করুন
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‘প্রকৃত সমস্যার' সােথ 'অনমুানমলূক দিুশ্চিন্তা' বঝুেত এই িসদ্ধান্ত গাছ ব্যবহার করুন

আিম কী িনেয় উিদ্বেগ্ন?

আপিন িক করেত পােরন তার তািলকা 
তির করুন।

দিুশ্চিন্তা যেত িদন এবং
এই মহূুেতর্ক  আপনার জন্য যা গুরুত্বপূণর্ক তােত 

মেনািনেবশ করুন

এখিন এটা করুন

আপিন কী করেত পােরন এবং কখন এটি 
করেত পারেবন তা পিরকল্পনা করুন।

তাহেল দিুশ্চিন্তা যেত িদন এবং
এই মহূুেতর্ক  আপনার জন্য গুরুত্বপূণর্ক িকছুেত 

মেনািনেবশ করুন

হ্যাঁ না

হ্যাঁ

না

এই সমস্যায় আিম িক িকছু 
করেত পাির?

এমন িকছু আেছ যা আিম 
এখনই করেত পাির?

তাহেল দ:ুিশ্চিন্তা যেত িদন এবং
এই মহূুেতর্ক  আপনার জন্য গুরুত্বপূণর্ক িকছুেত 

মেনািনেবশ করুন
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অিনিশ্চিত সমেয়র জন্য দ:ুিশ্চিন্তা স্থিগত করুন
মেনািবজ্ঞানীরা মেন কেরন য দইু ধরেণর দিুশ্চিন্তা  রেয়েছ:
১। প্রকৃত সমস্যার দিুশ্চিন্তা হ'ল এই মহূুেতর্ক  আপনােক প্রভািবত করা প্রকৃত সমস্যা এবং যা আপিন এখনই করেত পােরন।
 "আমার হাত বাগান করার কারেণ নাংরা, আিম হাত ধায়া দরকার", " আমার বনু্ধেক ফান করা দরকার নতুবা স ভাবেব য আিম তার জন্মিদন ভুেল গিছ"
 "আিম আমার চািবগুিল খুেঁজ পািচ্ছে না", "আিম এই িবদ্ুযৎ িবলটি িদেত পারিছ না", "আমার বয়েফ্রেন্ড আমার সােথ কথা বলেছ না" 
২.অনমুানমলূক দিুশ্চিন্তা এমন িজিনসগুিল সম্পেকর্ক  রেয়েছ যা বতর্ক মােন নই তেব ভিবষ্যেত যা ঘটেত পাের 
  "আিম যিদ মের যাই তেব কী হেব?""আিম যােদর জািন তারা যিদ সবাই মারা যায় তেব কী হেব?", "সম্ভবত এই দিুশ্চিন্তা আমােক পাগল কের িদেচ্ছে"

উেদ্বেেগর দ্বোরা উিদ্বেগ্ন লােকরা প্রায়শই এটি িনয়ন্ত্রণহীন, সময় সােপক্ষ িহসােব অনভুব কেরন এবং কখনও কখনও িবশ্বিাস কেরন য উেদ্বেগ ঘটেল এটি জিড়ত হওয়া উপকারী।
আপনার উেদ্বেগ স্থিগত কের পরীক্ষা িনরীক্ষা করা - ইচ্ছোকৃতভােব আপনার িদেনর িকছুটা সময় বাদ দওয়ার জন্য িচন্তা করা ছাড়া আর িকছু না করা এবং আপনার উেদ্বেগ কাটােত 
সীমাবদ্ধ করা - উেদ্বেেগর সােথ আপনার সম্পকর্ক টি অনসুন্ধােনর সহায়ক উপায়। কমপেক্ষ এক সপ্তােহর জন্য নীেচর পদেক্ষপগুিল অনসুরণ করুন

• ‘‘দিুশ্চিন্তার সময়’’ এমন সময়, যা আপিন দিুশ্চিন্তার সুিনিদর্কষ্ট উেদ্দেশ্য প্রিতিদন আলাদা কের রেখেছন।
• িদেনর কান সময আপিন আপনার দিুশ্চিন্তাগুিলেক বাঝার জন্য সবেচেয় ভাল মেন থাকেবন?
• কখন আপনার িবরক্তি হওয়ার সম্ভাবনা নই?
•যিদ আপিন অিনিশ্চিত হন তেব ভালভােব শুরু করার জন্য  প্রিতিদন সন্ধ্যা ৭ টায় ১৫ থেক ৩০ িমিনেটর জন্য হেত পাের।

পদেক্ষপ 2: দিুশ্চিন্তা স্থিগত
িদেনর বলায়, িসদ্ধান্ত িনন য ‘প্রকৃত সমস্যার’ দিুশ্চিন্তাগুিলর কাজ আপিন এখনই করেত পােরন বা যগুিল অনমুানমলূক দিুশ্চিন্তা তা  
স্থিগেতর প্রেয়াজন।

এটি িক প্রকৃত সমস্যার’ দিুশ্চিন্তা?
আিম িক এই মহুরেত িকছু করেত 

পাির?

হ্যাঁ না

এখনই কাজ শুরু করুন দিুশ্চিন্তার সময় না আসা পযর্কন্ত এ িবষেয় িচন্তা 
শ্তিগত রাখুন

বতর্ক মান মহুুেতর্ক  মাইন্ডফুল হওয়ার মাধ্যেম আপনার মেনােযাগ বতর্ক মােন িফিরেয় আননু
• আপনার ইিন্দ্রিয় ব্যবহার করুন (দশর্কন, শব্দ, স্পশর্ক, গন্ধ, স্বাদ)

• আপনার মেনােযাগ অভ্যন্তরীণ পিরবেতর্ক  বািহ্যকভােব ফাকাস করার চষ্টা করুন
• িনেজেক বলনু "আিম এখন এই দিুশ্চিন্তার সােথ জিড়ত হেত চাই না,

আিম এই দিুশ্চিন্তা পের করব "

পদেক্ষপ 3: সময় দিুশ্চিন্তা
দিুশ্চিন্তার জন্য আপনার িনিদর্কষ্ট সময়টি ব্যবহার করুন। িদনভর আপনার য অনমুানমলূক দিুশ্চিন্তা মেন আেস তা িলেখ রাখুন। এগুেলা এখন আপনার কােছ কতটুকু উেদ্বেেগর? 
এগুিলর মেধ্য িক এমন কানও দিুশ্চিন্তা আেছ যা আপনােক ব্যবহািরক পদেক্ষপ িনেত পিরচািলত করেত পাের?

•আপনার বরাদ্দ দিুশ্চিন্তার সময়টি পুেরাপুির ব্যবহার করার চষ্টা করুন, এমনিক যিদ আপনার মেন নাও হয়  য আপনার সম্পেকর্ক  খুব বিশ দিুশ্চিন্তার দরকার আেছ, অথবা
এমনিক যিদ দিুশ্চিন্তাগুিল এই মহুুেতর্ক  চাপ দওয়ার মেতা নাও মেন হয়

•আপনার দিুশ্চিন্তাগুিল এখনই দখুন - আপিন যখন তােদর সম্পেকর্ক  প্রথম িচন্তা কেরিছেলন এবং এখন িচন্তা করেল িক একইভােব সংেবদনশীল?
•আপনার দিুশ্চিন্তার কানটিেক কী এমন ব্যবহািরক সমস্যায় রূপান্তর করা যেত পাের যার সমাধান আপিন করেত পােরন?

পদেক্ষপ 1: প্রস্তুিত 
ঠিক কের িনন কান সময়টিেক আপনার দ:ুিশ্চিন্তার জন্য িনেবন আর কতক্ষণ সময় িনেবন:
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সমেবদনা িচন্তার চ্যােলিঞ্জং রক
ডর্ক

আ
পনার সােথ ক

 িছল? আ
পিন িক

 ক
েরিছেলন?

আ
পিন ক

াথায় িছেলন? এটি
 ক
খন ঘেটিছল? 

ঘটনা
আ
েবগ ও শারীিরক

 সংেবদনশীলত
া 

স্বত
ঃস্ফ

তর্ক িচন্তা 
সহানভুূ

িত
মলূক

 প্রিত
িক্র
য়া 

আ
পিন িক

 অ
নভু

ব ক
েরিছেলন?

(ত
ীব্রত

া িনধর্কারণ ক
রু
ন ০-১০০%

)
ঐ

 শ্ম
য় আ

পিন ক
ী ভ

াবছীএণ
(িচন্তা, ছিব বা স্ম

ৃিত
)

আ
পনার নিত

বাচক
 িচন্তায় সিত

্যক
ােরর 

সহানভুূ
িত
মলূক

 প্রিত
িক্র
য়া িক

 হেব?  

এটি
 এক

টি
 ছিব বা স্ম

ৃিত
 িছল, এটি

 আ
পনার ক

ােছ 
ক
মন িছল? 

জ্ঞ
ান, শিক্তি

, উ
ষ্ণ
ত
া, উ

দারত
া এবং সমােলাচনাহীন 

সমেবদনাপূণর্ক গু
ণাবলী িদেয় িনেজ

েক
 িদেয় সাড়

া দওয়ার 
চষ্টা ক

রু
ন।

আ
মার সরা বন্ধ

 আ
মােক

 ক
ী বলেব?

সিত
্যক
ােরর মমত্বেবাধ িক

 বলেব
আ
মার ক

ােছ?
আ
শ্বিস্ত বাধ ক

রার জ
ন্য ক

ান স্বের আ
মার ক

থা বলা 
দরক

ার?

িদ্বেত
ীয় ঘণ্ট

ায় সংবাদটি
 দখা 

উ
িদ্বেগ্নত

ার অ
নভুূ

িত
 এবং  প্যািনেক

র 
অ
নভুূ

িত
 বাড়

ােনা
এটি

 ভ
য়াবহ। অ

েনক
 মানষু মারা যেত

পাের। আ
মার ও আ

মার পিরবােরর সােথ
িক

 ঘটেত
 যােচ্ছে

? 

এটা বাধগম্য য, আ
পিন উ

িদ্বেগ্ন-এটা 
অ
স্বাভ

ািবক
 নয়। এই মহুূেতর্ক আ

পনার
িনেজ

র আ
রও ভ

াল বাধ ক
রার জ

ন্য িক
 

ক
রেত

 পােরন? হেত
 পাের

আ
পিন সংবােদর পিরবেতর্ক ক

ৗতু
ক

 দখেত
 

পােরন বা অ
ন্য িক

ছু ক
রেত

 পােরন।
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সদয় ধরেনর িচন্তা চ্যােলেঞ্জর রক
ডর্ক

a

আ
পিন ক

ার সােথ িছেলন? আ
পিন িক

 ক
েরিছেলন? 

আ
পিন ক

াথায় িছেলন? এটি
 ক
খন ঘেটিছল? 

ঘটনা
আ
েবগ ও শারীিরক

 সংেবদনশীলত
া

স্বত
ঃস্ফ

তর্ক িচন্তা 
সহানভুূ

িত
মলূক

 প্রিত
িক্র
য়া 

আ
পিন িক

 অ
নভু

ব ক
েরিছেলন?
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ন ০-১০০%

)
ঐ

 সময় আ
পিন ক

ী ভ
াবিছেলন

(িচন্তা, ছিব বা স্ম
ৃিত

)
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পনার নিত

বাচক
 িচন্তার সিত

্যক
ােরর 

সহানভুূ
িত
মলূক

 প্রিত
িক্র
য়া িক

 হেব?

এটি
 এক

টি
 ছিব বা স্ম

ৃিত
 িছল, এটি

 আ
পনার ক

ােছ 
ক
মন িছল?

জ্ঞ
ান, শিক্তি

, উ
ষ্ণ
ত
া, উ

দারত
া এবং অ

িবচািরক
 

সমেবদনাপূণর্ক গু
ণাবলী িদেয় িনেজ

েক
 িদেয় সাড়

া দওয়ার 
চষ্টা ক

রু
ন।

আ
মার সরা বন্ধ

 আ
মােক

 ক
ী বলেব?

সিত
্যক
ােরর মমত্বেবাধ িক

 বলেব
আ
মার ক

ােছ?
আ
শ্বিস্ত বাধ ক

রার জ
ন্য ক

ান স্বের আ
মার ক

থা বলা 
দরক

ার?
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িকছু চূড়ান্ত পরামশর্ক

• একটি রুটিন সট করুন। আপিন যিদ বািড়েত বিশ সময় থােকন তেব িনয়িমত রুটিন
মেণ চলা  জরুরী। ঘুমােত যাওয়া, ঘুম থেক ওঠা, ঠিক সমেয় খাওয়া, এবং প্রিতিদন
সকােল তির হেয় পাশাক পরার জন্য িনয়িমত সময় মেন চলনু। আপিন আপনার
িদনটিেক ভালভােব ব্যবহােরর জন্য সময়সূচী ব্যবহার করেত পােরন।

• মানিসক এবং শারীিরকভােব সিক্রয় থাকুন। যখন আপিন দিনক পিরকল্পনা কেরন
তখন আপনার প্রিতিদেনর সময়সূিচেত এমন কাজ রাখেবন যা আপনার মন এবং শরীর
উভয়েকই সচল রােখ। উদাহরণস্বরূপ, আপিন একটি অনলাইন কােসর্কর মাধ্যেম নতুন
িকছু শখার চষ্টা করেত পােরন, বা একটি নতুন ভাষা শখার জন্য িনেজেক চ্যােলঞ্জ
করেত পােরন। শারীিরকভােব সিক্রয় থাকাও গুরুত্বপূণর্ক। উদাহরণস্বরূপ ৩০ িমিনেটর
জন্য কেঠার গৃহকমর্ক করা বা একটি অনলাইন অনশুীলেনর িভিডও।

• কৃতজ্ঞতা অনশুীলন করুন। অিনশ্চিয়তার সমেয়, কৃতজ্ঞতা অনশুীলন আপনােক
আনন্দ, বেঁচ থাকা এবং সুেখর মহুুতর্ক গুিলর সােথ সংেযাগ স্থাপন করেত সাহায্য করেব।
প্রিতটি িদেনর শেষ আপিন আজ িক জন্য কৃতজ্ঞ তা প্রিতফিলত করেত সময় িনন।
প্রিতিদন নতুন িজিনস লক্ষ্য করুন ও িনিদর্কষ্ট করুন।, উদাহরণস্বরূপ ‘আিম কৃতজ্ঞ য
দপুুেরর খাবােরর সময় রাদ িছল তাই আিম বাগােন বেস থাকেত পেরিছ’। আপিন
একটি কৃতজ্ঞতা জানর্কাল শুরু করেত পােরন, বা একটি কৃতজ্ঞতা জাের নাট রাখেত
পােরন। আপনার বািড়র অন্যান্য লাকেদরও জিড়ত হওয়ার জন্য উত্সাহ িদন।

• দিুশ্চিন্তার িট্রিগারগুিল লক্ষ্য করুন এবং সীমাবদ্ধ করুন। স্বােস্থ্যর পিরিস্থিত িবকােশর
সােথ সােথ এটি অনভুব হেত পাের য আমােদর আপেডেটর জন্য ক্রমাগত সংবাদগুিল
অনসুরণ করা বা সাশ্যাল িমিডয়া পরীক্ষা করা দরকার। তেব আপিন খয়াল করেত
পােরন এটি আপনার দিুশ্চিন্তা এবং উেদ্বেগেকও িট্রিগার কের। িক আপনার দিুশ্চিন্তােক
িট্রিগার কের তা লক্ষ্য করার চষ্টা করুন।  উদাহরণস্বরূপ, ৩০ িমিনেটরও বিশ সময়
ধের সংবাদ দখেছন? প্রিত ঘন্টায় সাশ্যাল িমিডয়া চক করেছন? আপিন প্রিতিদন
দিুশ্চিন্তা প্রকােশর সময়টি সীমাবদ্ধ করার চষ্টা করুন। আপিন প্রিতিদন একটি িনিদর্কষ্ট
সমেয় সংবাদ শুনেত পােরন বা সাশ্যাল িমিডয়ায় খব্র জানার জন্য আপিন য পিরমাণ
সময় ব্যয় কেরেছন তা সীমাবদ্ধ করেত পােরন।

• নামকরা সংবাদ মাধ্যমগুিলর উপর িনভর্ক র করুন। আপিন কাথা থেক সংবাদ এবং
তথ্য পােচ্ছেন  তা আপনােক মাইন্ডফুল হেত সহায়তা করেত পাের। নামকরা সংবাদ
মাধ্যম বেছ িনেত সতকর্ক  হন।িবশ্বি স্বাস্থ্য সংস্থা এখােন চমৎকার তথ্য সরবরাহ কেরেছ:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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