
মানসিক স্ব-যত্ন

মানসিক স্ব-যত্নের মধ্যে রয়েছে
আমাদের আবেগ বোঝা, কী
কারণে এগুলো উদ্দীপিত হয়
তা চিহ্নিত করা এবং সেগুলো
প্রকাশের সুস্থ উপায় খুঁজে বের
করা।

আমাদের মানসিক স্বাস্থ্যের
যত্ন নেওয়ার মাধ্যমে,
আমরা চাপকে আরও

ভালভাবে পরিচালনা করতে
পারি এবং আমাদের
সামগ্রিক সুস্থতা উন্নত

করতে পারি।

আসুন,মানসিক স্ব-যত্ন
অনুশীলনের কিছু  সহজ
উপায় অন্বেষণ করি।



মানসিক স্ব-যত্ন

নিজেকে জিজ্ঞাসা করার জন্য একটু
সময় নিন, 'আমি কেমন অনুভব করছি?'
আবেগকে নামকরণ করলে সেগুলো
নিয়ন্ত্রণ করতে সুবিধা হয়।

আপনার বিশ্বস্ত কারো সাথে কথা বলুন,
অথবা একসাথে সময় কাটান। অন্যদের

সাথে যোগাযোগ আপনার মানসিক
অবস্থা উন্নত করতে পারে।

আপনার আবেগের নাম দিন

অনুভব করার জন্য সময় দিন
দুঃখ, উদ্বেগ বা হতাশা অনুভব করা ঠিক
আছে। কয়েকটি গভীর শ্বাস নিন এবং

নিজেকে জায়গা দিন।

লেখার মাধ্যমে প্রকাশ করুন
জার্নালিং করা (নিত্যদিনের কাজকর্ম,
ব্যক্তিগত ভাবনা এবং অনুভূ তির বিবরণ)
অথবা অনুভূ তিগুলো লিখে রাখা,
এমনকি কয়েক মিনিটের জন্যও,
মানসিক চাপ থেকে মুক্তি পেতে সাহায্য
করতে পারে।

প্রিয়জনের সাথে সংযোগ স্থাপন করুন



S Stop/থামো
আপনি যা করছেন তা থেকে বিরতি
নিন। একটু  পিছিয়ে আসুন।

আপনি কী ভাবছেন, অনুভব করছেন এবং
অভিজ্ঞতা অর্জন করছেন তা বিচার না
করে লক্ষ্য করুন

O Observe/পর্যবেক্ষণ করুন

T Take a breath/নিঃশ্বাস নিন
গভীরভাবে শ্বাস নিন এবং ধীরে ধীরে
শ্বাস ছাড়ুন। আপনার শ্বাসের উপর
মনোযোগ দিন।

আপনার পরবর্তী পদক্ষেপটি
সচেতনভাবে, স্পষ্টতা এবং ধৈর্যশীলতার
সাথে বেছে নিন।P Proceed/এগিয়ে যান

STOP কৌশলSTOP কৌশল
আপনাকে বিরতি দিতে, পূর্বাবস্থায় ফিরে যেতে এবং স্পষ্টতার সাথে

প্রতিক্রিয়া করতে সাহায্য করে।

বিধ্বস্ত হয়ে পড়েছেন? অথবা মানসিক চাপে আছেন?


