
বিরতি নিন
প র িস ্থ িত ি থ েক ে স র ে আ স ুন  

য াত ে আ প ন ি চ িন ্ত া ক র ার  এ ব ং 

শ ান ্ত  হ ও য া়র  স ুযো গ  প ান ।  

কথা বলে 
প্রকাশ করুন

আ প ন ার  অ ন ুভ ূত ি প ্র ক াশ ের  জ ন ্য  

এ ক জ ন  ব িশ ্ব স ্ত  ব ন ্ধ  ু ব া 

অ ্য াম ্ব াস েড র ের  স াথ ে ক থ া ব ল ুন ।  

আ প ন ি য দ ি ক থ া ব ল ত ে ন া চ ান , 

ত ব ে এ ক ট ি জ ার ্ন াল ে ল িখ ে র াখ ুন ।  

সতর্ক 
সংকেতগুলো 
খেয়াল করুন

র াগ  ব াড ছ় ে এ ম ন  প র্ াথ ম িক  শ ার ীর িক  ও  ম ান স িক  

ল ক ্ষ ণ গ ুলো  স ম ্প র ্ক ে স চ েত ন  থ াক ুন   ( য েম ন : 

দ ্র ুত  হ ৃদ স ্প ন ্দ ন , দ ্র ুত  এ ব ং অ গ ভ ীর  

শ ্ব াস - প র্ শ ্ব াস ) ।

গভীর শ্বাস 
নেওয়া

আ প ন ার  স ্ন ায ়ুত ন ্ত র্ ক ে শ ান ্ত  ক র ত ে স াহ ায ্য  

ক র ার  জ ন ্য  ধ ীর ে ধ ীর ে গ ভ ীর  শ ্ব াস  ন িন ।  

দ ্র ুত  প ্র ত িক ্র িয ়া দ েখ ানো র  আ গ ে ন িজ েক ে 

শ ান ্ত  ক র ত ে ধ ীর ে ধ ীর ে 10  প র ্য ন ্ত  গ ুন ুন  ।  

পেশাদার 
সাহায্য নিন

য দ ি র াগ  এ ক ট ি দ ীর ্ঘ স ্থ ায ়ী স ম স ্য া হ য ়ে দ াডঁ ়ায ়, 

ত ব ে এ ক জ ন  ড াক ্ত ার  ব া S A T A - র  ক র ্ম ীদ ের  

স াথ ে ক থ া ব ল ুন ।  

ট্রিগারগুলো 
চিহ্নিত করুন

কো ন  প র িস ্থ িত ি, ব ্য ক ্ত ি ব া ঘ ট ন া আ প ন ার  র াগ ের  

ক ার ণ  হ চ ্ছ ে ত া শ ন াক ্ত  ক র ুন ।  

এ ক ট ি জ ার ্ন াল  ব া নো টব ুক ে ল িখ ে র াখ ুন  য াত ে আ প ন ি 

এ ক ট ি প য্ াট ার ্ন  ল ক ্ষ ্য  ক র ত ে প ার েন  এ ব ং ভ ব িষ ্য ত ে 

এ ক ই প র িস ্থ িত ি এ ড া়ত ে প ার েন ।  

রাগ নিয়ন্ত্রণের টিপস


