
সামাজিক স্ব-যত্ন

সামাজিক স্ব-যত্ন মানে
এমন মানুষদের সাথে
সংযোগ স্থাপন করা যারা
আমাদের  উন্নয়ন সাধন
এবং সহায়তা করে। 

আসুন, সামাজিক স্ব-যত্ন
অনুশীলনের কিছু  সহজ
উপায় অনুসন্ধান করি।

আমরা স্বাভাবিকভাবেই সামাজিক
প্রাণী, এবং এই সম্পর্ক গুলিকে
লালন করা মানসিক চাপ থেকে
পরিত্রাণ দিতে পারে, আমাদের

মানসিক অবস্থা উন্নত করতে পারে
এবং আমাদের স্মরণ করিয়ে দিতে

পারে যে আমরা চ্যালেঞ্জ
মোকাবেলার ক্ষেত্রে একা নই।



সামাজিক স্ব-যত্ন

পরিবার বা বন্ধু দের সাথে 
যোগাযোগ করা

সাহায্যকারী কাউকে ফোন বা টেক্সট করুন
অথবা তার সাথে সময় কাটান। এমনকি,
দ্রুত একটু নিজের দিকে লক্ষ্য করলে
আপনার মানসিক অবস্থা উন্নত হতে পারে।

সম্প্রদায় কার্যক্রমে যোগদান
স্থানীয় গোষ্ঠী, অনুষ্ঠান বা কার্যকলাপ
অনুসন্ধান করুন। এমনকি, অন্যদের
সাথে উদ্দেশ্যহীনভাবে থাকাও সাহায্য
করতে পারে।

প্রয়োজনে সাহায্য চাওয়া
যখন পরিস্থিতি দুর্বহ মনে হয়, তখন
সাহায্য চাওয়া ঠিক আছে। অন্যের উপর
নির্ভ র করা আপনার বোঝা হালকা
করতে পারে।


