
ঘরকুনো ভাব বা 
একাকীত্ব নিয়ন্ত্রণ

আপনার আবেগগুলো স্বীকার 
করুন এবং গ্রহণ করুন
ন িজ েক ে ব ল নু  য ে ঘ র ের  জ ন ্য  ম ন  খ ার াপ  হ ও য া় ব া ‘হো ম স িক ’ 

বো ধ  ক র া এ ক ট ি স াধ ার ণ  এ ব ং অ স ্থ ায ়ী অ ন ুভ ূত ি।  

আ প ন ার  অ ন ুভ ূত িগ ুলো  এ ক ট ি জ ার ্ন াল ে ল িখ ে র াখ ুন  য া 

আ প ন াক ে আ ব েগ গ ুলো  গ ্র হ ণ  ক র ত ে স াহ ায ্য  ক র ব ে, অ থ ব া 

আ প ন ার  অ ন ুভ ূত ি স ম ্প র ্ক ে কো নো  ব ন ্ধ ু ব া ব িশ ্ব স ্ত  

ক ারো  স াথ ে ক থ া ব ল ুন ।  

পরিচিত খাবার রান্না করুন
ব াড ়ি থ েক ে আ ন া কো নো  খ াব ার  ত ৈর ি ক র ুন  ব া স ্থ ান ীয  ় এ ম ন  কো নো  

র েস ্ত ো র া ঁ ব া খ াব ার ের  দো ক ান  খ ুঁজ ে ব ের  ক র ুন  য েখ ান ে আ প ন ার  প র িচ িত  

খ াব ার  প াও য ়া য ায ়, য া আ প ন াক ে ব াড ়ির  স ্ব াদ  ম ন ে ক র িয ়ে দ েব ে।

নিজের যত্ন নেওয়ার 
অভ্যাস করুন

ব ্য ায ়াম  ক র ে, প র য্ াপ ্ত  ঘ ুম িয ়ে এ ব ং 

ন িয ়ম িত  ব ির ত ি ন িয ়ে আ প ন ার  ম ান স িক  

স ্ব াস ্থ ্য ক ে অ গ ্র াধ িক ার  দ িন ।

বাড়ির প্রিয়জনদের 
সাথে যোগাযোগ রাখুন

ব াড ়ির  ব ন ্ধ ু এ ব ং প র িব ার ের  স াথ ে ন িয ়ম িত  

যো গ াযো গ  ব জ ায ় র াখ ুন ।  ন িয ়ম িত  ফো ন  

ক ল  ব া ভ িড িও  চ ্য াট ের  স ম য ় ন ির ্ধ ার ণ  ক র ুন ।

আপনার চারপাশ ঘুরে দেখুন
ব াই র ে য ান  এ ব ং আ প ন ার  ন ত ুন  শ হ র  ব া এ ল াক াট ি ঘ ুর ে দ েখ ুন ।  প র িদ র শ্ ন  

ক র ার  ম তো  স ্থ ান ীয ় আ ক র ্ষ ণ ীয ় জ ায গ় াগ ুলো র  এ ক ট ি ত াল িক া ত ৈর ি 

ক র ুন , ছ ব ি ত ুল ুন  এ ব ং ন ত ুন  স ্ম তৃ ি ত ৈর ি ক র ুন  য া আ প ন াক ে আ র ও  আ প ন  

বো ধ  ক র ত ে স াহ ায য্  ক র ব ে।


