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মেনর ত সারােত এসব কাজ করেত পােরন
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ঘের িকংবা বাইের কােনা ঘটনায় মেন আঘাত পাওয়া অাভািবক নয়। এ তা জীবেনরই অংশ। তেব কােনা ঘটনার ৃিত আঁকেড় ধের না

থেক সমেয়র সে সামেন এিগেয় যেত পারেলই জীবন সহজ হেয় ওেঠ। অবশ িকছু ঘটনা মেন গভীর ত সৃি করেত পাের, যা থেক

বিরেয় আসা কিঠন।

জীবেন আপিন যত খারাপ অনুভূিতর সুখীনই হান না  কন,  সব সমেয়র জনই খুব  পূণ  িবষয় হেলা  িনেজেক ভােলাবাসা।  অেনর

কথায় িনেজেক ছাট ভাবেত নই। েতক মানুষই অনন। িনেজর িত িবাস রাখুন। বিশর ভাগ ে িনেজর মেনর ত আপিন িনেজই

সািরেয়  তুলেত  পারেবন।  মেনর  ত  সারােনার  িকছু  উপায়  জানােলন  রাজধানীর  য়ার  হাসপাতাল  িলিমেটেডর  িচিকৎসা  মেনািবানী

শারিমন  হক।

কারণ িবেষণ

িঠক কান কারেণ মনটা বিশ আহত হেয়েছ, তা বুঝেত চা কন। আেবেগর মুহূেত গাটা পৃিথবীেকই অন রকম দখায়। ধীেরসুে ঠাা

মাথায়  ভেব  দখুন  কন  ক  পােন।  অেনক  েই  মেনর  েতর  কারণ  হেয়  দাঁড়ায়  কবল  অেনর  িতযক  কথা।  কারও  কােনা  কথা

আপনার জীবেন বড়সড় ভাব ফলেছ িক না,  তা  ভেব দখুন।  অবশই মেন রাখেবন, চমৎকার সুর এই পৃিথবী  অেনক েই িনুর

আচরণ করেত পাের য কারও সে। অেনক মানুষ তাঁর বিগত রাগ-াভ অেনর ওপর কাশ কের ফেলন। যাঁর কারেণ আপিন ক

পেলন, িতিন যিদ আপনার আপনজন হেয় থােকন, তাঁর ওই আচরেণর কারণ উপলি করেত চা কন। আর খুব কােছর কউ না হেল

অেনর আচরণেক অতটা  িদেত নই।

মা কন, িনেজেকও

কােছর মানুষেদর মা কের িদন। তােত আপনার িনেজর মেনর ত সারােনা সহজ হেব। আেবেগর বেশ আপিন কারও সে খারাপ আচরণ

কের থাকেল সিটও আপনার মন খারােপর কারণ হেত পাের। িনেজর কৃতকেমর জন িনেজেক মা কন। আপনজেনর কােছ ছা একিট

শে ঃখ কাশ করেল তােতও মেনর আঘাত সামলােনা সহজ হয়।

ভাবনােলা ভাগ কের িনন

কী কারেণ ক পােন, তা িনেয় আলাপ করেত পােরন খুব কােছর কােনা মানুেষর সে। যাঁর সে সমসা হেয়েছ, তাঁর সেই আেলাচনা

করেত পােরন।  সমাধােন আসেত পােরন।  িকংবা  ধরা  যাক, অিফেস কােনা  সমসা  হেয়েছ, যা  িনেয় আপিন অশািেত আেছন।  স িবষেয়

জীবনসীর সে কথা বলেত পােরন। তােত িবষয়িটর সমাধান না হেলও আপনার মেনর ক কমেব।



জগৎ হাক সুর

িনেজর য িনন। িনেজেক ব রাখুন। বই পড়ুন। সৃজনশীল কােজ সময় িদন। শরীরচচা কন। ােসর বায়াম করেত পােরন। িশিথলায়ন বা

যাগবায়াম করেত পােরন। াথনায়, ধােন মন শা হয়। সুর অতীেতর কথা ভাবুন।  ভাবুন িনেজর সাফেলর কথা। আর ভাবুন জীবেনর

সৗেযর কথা। নিতবাচক ভাবনা মাথায় এেলও তা সিরেয় িদন িনেজর ইিতবাচকতার মাধেম।

িলখুন িনেজর কথা

এমন িকছু কথা থাকেত পাের, যা আপিন কাউেকই বলেত পারেছন না। সসব িনেজর মেতা কের িলেখ রাখুন কাথাও, যােত অন কউ না

দখেত পান। অেনর সে ভাগ কের নওয়া িকংবা না নওয়া যেকােনা কের কথা লখার কাজটা ডােয়িরর পাতা িকংবা িডিজটাল িেন

হেত পাের।

আলাদা একটা কাগেজ মেনর কের কথা িলেখ তা পুিড়েয়ও ফলেত পােরন। ভাবেত চা কন, আপনার িলেখ রাখা কেলার সে মেনর

কও পুেড় ছাই হেয় গল।

ছাট ছাট কাড বািনেয় তােত জীবেনর ইিতবাচকতার কথা িলেখ রাখুন। খারাপ লাগেল এই কাডেলা বর কের দখুন।

িবরিত িনন

সমেয়র সে অেনক েতর তীতা কেম আেস। কখেনা কখেনা তাই িবরিত িনেত পােরন। যমন অিফেস খুব বিশ খারাপ অনুভব করেল

ছুিটর আেবদন করেত পােরন। িবরিতর সময়টা িনেজর মেতা কের উপেভাগ কন।

তাশায় ছাড় িদন

িনেজেক  এবং  অনেক  িনেয়  তাশায়  খািনকটা  ছাড়  িদন।  বাবতােক  মেন  িনন।  উাকাা  থেক  হতাশা  সৃি  হেত  পাের।  বরং

সু–াভািবক জীবেনর জন কৃত থাকুন। তাশা কম থাকেল বারবার আঘাত পােবন না। পুেরােনা ত বারবার িফের আসেব না। জীবেনর

সবিকছু য আপিন িনয়ণ করেত পারেবন না, তা–ও মেন িনন।

পরামশ সক মানিসক া
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