
মানসিক চাপ 
নিয়ন্ত্রণের টিপস

সময়ের সঠিক 
ব্যবস্থাপনা করুন

আ প ন ার  ক াজ গ ুলো  এ ক ট ি স ম য ়স ূচ ী 

অ ন যু ায ়ী প র িক ল ্প ন া ক র ুন  এ ব ং 

স েগ ুলো  স ম প্ ন ্ন  ক র ার  জ ন ্য  

ন িজ েক ে য থ েষ ্ট  স ম য ় দ িন ।

আপনার 
সমস্যাগুলো 
নিয়ে কথা বলুন

আ প ন ার  দ ুশ ্চ িন ্ত াগ ুলো  ব িশ ্ব স ্ত  ক ারো  

স াথ ে ( য েম ন : ব ন ্ধ ু ব া অ ্য াম ্ব াস েড র )  

শ েয ়ার  ক র া আ প ন াক ে ভ ালো  বো ধ  

ক র ত ে স াহ ায ্য  ক র ত ে প ার ে।  

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 ্ড ো র ফ িন  

( ভ ালো  হর মো ন )  ন িঃস র ণ ে 

স াহ ায ্য  ক র ে, য া আ প ন াক ে খ ুশ ি 

র াখ ে এ ব ং ম ান স িক  চ াপ  ক ম ায ়।

অস্বাস্থ্যকর মানিয়ে নেওয়ার 
উপায়গুলো সীমিত করুন

ম ান স িক  চ াপ  স াম ল াত ে 

অ ্য াল কো হল , ধ মূ প ান  ব া ড ্র াগ  

ব ্য ব হ ার  ক র া এ ড ়িয ়ে চ ল ুন , 

ক ার ণ  এ গ ুলো  দ ীর ্ঘ ম েয ়াদ ে 

আ প ন ার  স ্ব াস ্থ ্য ের  জ ন ্য  আ র ও  

স ম স য্ া ত ৈর ি ক র ত ে প ার ে।

নিজের প্রতি দয়াবান হোন
ন িজ ের  স ম ্প র ্ক ে ন েত িব াচ ক  ক থ া ব ল া এ ড ়িয ়ে চ ল ুন  এ ব ং ম েন ে ন িন  য ে ম ান স িক  চ াপ  স ব াইক ে প ্র ভ াব িত  ক র ে।

অন্যদের সাথে 
যোগাযোগ রাখুন

ব ন ্ধ  ু এ ব ং প র িব ার ের  স াথ ে স ম য ় ক াট ান ।  ভ ালো  

স াম াজ িক  যো গ াযো গ  আ প ন াক ে ইত িব াচ ক  

স ম র থ্ ন  দ িত ে প ার ে এ ব ং জ ীব ন ের  চ ্য াল েঞ ্জ গ ুলো  

আ র ও  ভ ালো ভ াব ে মো ক াব িল া ক র ত ে স াহ ায ্য  

ক র ত ে প ার ে।


