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সুখী দিতরা ছুিট পেল যসব কাজ কেরন, সক মজবুত করেত মেনািবেদর পরামশ

ড িরেপাট | লাইফাইল | 31 May, 2025

ব জীবনযাায় কাজ আর সংসােরর ভারসাম রা করাই যন চােল। সাহজুেড় াি আর েসর পের আেস ছুিটর িদন। আর ছুিটর

িদেন  আপিন  সীর  সে  কীভােব  সময়  কাটােন  তার  ওপর  অেনক  িকছু  িনভর  কের  বলেছন  মেনািবদরা।  ছুিটর  িদেন  আলাদা  সময়

কাটােনার িবষেয় সতক কেরেছন িরেলশনিশপ িবেশষ ও সাইেকালিজ ড. মাক াভাস। িতিন জানান ছুিটর িদন দিতরা কীভােব তােদর

সময় কাটাে সটা ইিত দয় আগামীেত সক কতটা দৃঢ় এবং সুর হেব।

ড.  মাক  াভাস  বেলন,  আিম  একজন  সাইেকালিজ  িহেসেব  যুগল  সক  িনেয়  কাজ  কির  এবং  িনেজও  একজন  কমজীবী  ীর  ামী।

বিগত ও পশাদার  জীবেনর অিভতায় বুেঝিছ,  ছুিটর  িদেনর সময়িটেক সেচতনভােব  একসে কাটােনা  কতটা  জির।  সুখী  ও  সফল

দিতরা যভােব সময় কাটান সটা আমরা অেনেকই জািন না। আর এ থেকই অেনক সেক দূর বােড়। সুখী দিতরা ছুিটর িদেন য

৫িট কাজ কের:

িডভাইস থেক দূর: বতমান যুেগ সারািদন নানান কােজ িডভাইস িনেয় ব থাকেত হয়। ছুিটর িদেনও যিদ ফান বা অনান িডভাইস িনেয়

ব থােকন তাহেল জেনর জন সময় বর করা কিঠন হেয় যায়। জন মানুষ ছুিটর িদেন বাসায় থেকও যিদ িলং, মেসজ, ইেমইল বা

সাশাল িমিডয়ায় ব থাকেল জেনর মানিসক সংেযাগ তির হয় না। তাই ছুিটর িদেন জন একসে সময় কাটােনা সেকর জন দাণ

উপকারী। এটা হেত পাের এক কাপ কিফ হােত সকালেবলার খালােমলা আলাপ, অথবা পাশাপািশ বেস নীরব হাঁটা, িকংবা রােত একসে

গ কের খাবার খাওয়া।    

পারালাল : পুেরা সাহ কাজ শষ কের ছুিটর িদেন িনেজর মেতা সময় কাটােত ইে করাটাই াভািবক। তাই অেনক সময় ‘আমার সময়’

আর ‘আমােদর  সময়’-এর মােঝ  িধায়  পড়েত হয়  অেনকেকই।  মেনািবদেদর  মেত এর সহজ সমাধান  হেলা—পারালাল  ।এই ধারণািট

এেসেছ  চাই সাইেকালিজ  থেক।  যখােন  জন  আলাদা  িকছু  করেলও একসে  একিট  জায়গায়  থােকন।  একজন বই  পড়েছন,  অনজন

পােশই বেস িভিডও গম খলেছন এমন পিরিিত তির হেল একসে থেকও বি াধীনতা বজায় থােক।   

অভাস গেড় তুলুন: মেনািবদেদর মেত ভােলা সক তির করেত িকছু অভাস গেড় তালা যায়। তাই ছুিটর িদেন জন একসে িকছু কাজ

করার িনয়ম তির কন। এটা হেত পাের ছুিটর িদন সকােল একসে রাা করা িকংবা িসেনমা দখা অথবা বাইের খেত যাওয়া। এমন িক

আগামী সােহর পিরকনা করেত বসেত পােরন। ছাট ছাট অভাসই সেকর িভত মজবুত কের।

ঘিনতা বাড়ােনা: একািধক গেবষণায় দখা গেছ যসব দিতর যৗনজীবন িনেয় স, তারা সাধারণত সেকও বিশ সুখী হন। িক

ছুিটর  িদনেলােত  কােজর  বতায়  ঘিনতা  যন  কেম  না  যায়  স  িদেক  নজর  রােখন  সুখী  দিতরা।    কারণ  এটা  মানিসক  চাপ

কমায়।  



হাসুন: গেবষণায় দখা গেছ, খুনিট ও হাসরস সকেক মজবুত কের, িবরি দূর কের এবং একেঘেয়িম কাটায়। তাই ছুিটর িদেন কােজর

চােপর ভাবনা বাদ িদেয় জন একসে হাসুন। সাহজুেড় কােজর চােপ আমরা িনেজেদর মেতা কের হাসেত ভুেল যাই বতমান সমেয়। ছুিটর

িদেন িনেজরা আন কন।◌ং

সব শেষ সাইেকালিজ ড. মাক াভাস জানান, একটা সুখী সক গেড় তুলেত চমকদ িকছু দরকার পেড় না। বরং ছাট ছাট সেচতন

িসােই তির  হয় গভীর  ভােলাবাসার  বন।  তাই  ছুিটর  সময় িনেজেদর সক  মজবুত  করেত উিিখত কাজেলা  করেত পােরন।  সুখী

দিতরা ভােলা থাকেত এই পাঁচ সূ অনুসরণ কেরন। 

সূ: িসএনিবিস 
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