
খারাপ মেজাজ 
নিয়ন্ত্রণের টিপস

নিয়মিত 
ব্যায়াম 
করুন
ব ন ্ধ দু ের  স াথ ে হ া ঁট া, স াতঁ ার  

ক াট া, জ িম  ব া ব ল  খ েল ার  

ম তো  শ ার ীর িক  ব ্য ায া়ম  

এ ন ড্ ো র ফ িন  ( ভ ালো  

হর মো ন )  ন িঃস র ণ ে স াহ ায ্য  

ক র ে, য া আ প ন াক ে খ শু ি র াখ ে 

এ ব ং ম ান স িক  চ াপ  ক ম ায ।়

পর্যাপ্ত 
ঘুমান
প র ্য াপ ্ত  ঘ ুম  ( 7  থ েক ে 9  ঘ ণ ্ট া)  ম েজ াজ  

ভ ালো  র াখ ত ে প ার ে, ক ার ণ  ঘ ুম ের  অ ভ াব  

আ প ন াক ে খ িট খ িট ে ক র ে ত ুল ত ে প ার ে।  

নিজের প্রতি 
সদয় হোন
ন িজ ের  স াথ ে দ য ়াশ ীল  আ চ র ণ  ক র ুন ।  ম েন ে 

ন িন  য ে ম ান ুষ  হ িস েব ে স ংগ ্র াম  ক র া ব া 

স ম স য্ ায ় প ড ়া স ্ব াভ াব িক ।  

নেতিবাচক 
চিন্তাকে 
চ্যালেঞ্জ করুন
ন েত িব াচ ক  চ িন ্ত াগ ুলো ক ে প র িস ্থ িত ির  

ভ ালো  দ িক ট ি খো ঁজ ার  ম াধ ্য ম ে এ ক ট ি 

ভ িন ্ন  দ ৃষ ্ট িক ো ণ  থ েক ে দ েখ ুন ।  ন িজ ের  স াথ ে 

ইত িব াচ ক  ক থ া ব ল ার  অ ভ ্য াস  ক র ুন  এ ব ং 

আ প ন ি ক ীস ের  জ ন ্য  ক ৃত জ ্ঞ  স েদ িক ে 

ম নো ন িব েশ  ক র ুন ।  

স্ব 
প্রেম

অন্যদের সাথে 
যোগাযোগ রাখুন
ব ন ্ধ ,ু প র িব ার  ব া স হক র ম্ ীদ ের  স াথ ে ক থ া ব ল ে ম জ ব ুত  

স ম ্প র ্ক  গ ড ়ে ত লু ুন ।  ম ান স িক  স হ ায ়ত ার  জ ন ্য  আ প ন ার  

ন িয ়ো গ ক র ্ত া, ব ন ্ধ ু এ ব ং অ ্য াম ্ব াস েড র ের  স াথ ে ক থ া 

ব ল া গ ুর ুত ্ব প ূর ্ণ  এ ব ং উ প ক ার ী।  

নিজেকে প্রকাশ 
করুন
জ ার ্ন াল  ল িখ ে অ থ ব া কো নো  ব ন ্ধ ু ব া 

অ ্য াম ব্ াস েড র ের  স াথ ে ক থ া ব ল ে আ প ন ার  

অ ন ভু ূত ি প ্র ক াশ  ক র ুন ।  

আ প ন ার  স ব  খ ার াপ  অ ন ুভ ূত ি দ ীর ্ঘ ক ্ষ ণ  

ন িজ ের  ম ধ ্য ে চ েপ ে র াখ ব েন  ন া ক ার ণ  এ ত ে 

আ প ন ি আ র ও  ব েশ ি ব িচ ল িত  বো ধ  ক র ব েন ।

নতুন স্বাস্থ্যকর 
শখ চেষ্টা করুন
এ ক ট ি ন ত ুন  স ্ব াস ্থ ্য ক র  শ খ  শ ুর  ু ক র নু , য েম ন  ন ত ুন  

কো নো  র ান ্ন া শ েখ া ব া ন ত ুন  ব ্য ায ়াম , য া 

আ প ন াক ে আ ন ন ্দ  এ ব ং স ফ ল ত ার  অ ন ুভ ূত ি দ েব ে।  

এক মুহূর্তের জন্য 
শ্বাস নিন
য খ ন  খ ুব  ব েশ ি চ াপ  অ ন ুভ ব  ক র ব েন , ত খ ন  শ ান ্ত  

হত ে এ ব ং স ্প ষ ্ট ভ াব ে চ িন ্ত া ক র ত ে ক িছ ুক ্ষ ণ  থ েম ে 

ধ ীর ে ধ ীর ে গ ভ ীর  শ ্ব াস  ন িন ।

আরামদায়ক কাজে 
নিযুক্ত হোন
আ প ন ার  অ ব স র  স ম য ়ে গ ান  শ ুন ে, 

ব ই  প ড ়ে ব া প ্র ক ৃত ির  স ান ্ন িধ ্য ে 

স ম য  ় ক াট িয ়ে ম েজ াজ  উ ন ্ন ত  ক র ুন  

এ ব ং স ্ন ায ়ুক ে শ ান ্ত  ক র ুন ।  


