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কমেে মানিসক চাপ, িনয়েণ িবেশষেদর পরামশ
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বতমান িডিজটাল-িনভর কােজর পিরেবেশ কমেের মানিসক চাপ এখন একিট বিক সমসা হেয় দাঁিড়েয়েছ। মাগত অনলাইন থাকা,

চাকির হারােনার ভয় এবং মানিসক াের চারপােশ চিলত কুসংার এই চােপ ইন যাগাে।

িবেশষরা বলেছন, নমনীয় কমনীিত, সবাীণ সুতা কমসূিচ এবং ববাপকেদর জন মানিসক া িশণ এই িতনিট িদেকই 

িদেত হেব। কমীেদর কােজর ীকৃিত দয়া এবং মুভােব কেথাপকথেনর পিরেবশ গেড় তালাও সমান পূণ।

কমেে মানিসক চােপর বতমান ধারা

১. মাগত যাগােযােগর চাপ

াটেফান, চাট অাপ এবং িবিভ াডািিভিট টুল ববহাের কমীরা  সবণ অনলাইেন থাকেত বাধ হেন। কাজ ও বিগত জীবেনর

সীমােরখা িমিলেয় যাে, এবং এর ফেল মানিসক াি ও বতা তির হে।

২. ভিবষৎ িনেয় অিনয়তা

অথৈনিতক  অিনয়তা,  চাকিরর  পুনগঠন,  ছাঁটাই  এবং  তগিতেত  এআই  ববহােরর  ফেল  অেনক  কমীর  মেধ  চাকির  হারােনার  আত

িবরাজ করেছ। এেত কের কমদতা কেম যাে এবং মানিসক ও শারীিরকভােব িত হেন তারা।

৩. মানিসক াের চারপােশ ভয়

অেনক কমী মানিসক া িনেয় মােনজােরর সে কথা বলেত িধা বাধ কেরন। 'বল' ভাবার ভয় বা পেদািত হারােনার আশা তােদর

চুপ থাকেত বাধ কের, এমনিক তারা মানিসকভােব িবপয হেলও।

৪. অভুির অভাব

কম িতিনিধশীল গাীর কমীরা ায়ই বিশ চােপর সুখীন হন। অিফেস বিজত অনুভব করা, নতৃ পযােয় িতিনিধ না থাকা, বা ঘন

ঘন ঘেট যাওয়া ছাট িক কদায়ক মব তােদর মানিসক াে নিতবাচক ভাব ফেল।

মানিসক চাপ কমােনার িবেশষ-পরামশ

১. নমনীয় কমনীিত ণয়ন কন



কমীেদর সে আেলাচনা কের এমন একিট নীিত তির কন যা তােদর কােজর সময় িনেয় াধীনতা দয়। এেত কম-জীবন ও পািরবািরক

দািয় সামস করা সহজ হয় এবং মানিসক াের উিত ঘেট।

২. সবাীণ সুতা কমসূিচ চালু কন

ধু শারীিরক নয়, মানিসক ও পািরবািরক কলাণেকও  িদন। উদাহরণপ, ২৪ ঘার মানিসক া হলাইন, কমী কাউেিলং

াাম এবং মানিসক া অাপ চালু করা যেত পাের।

৩. ববাপকেদর মানিসক া িশণ িদন

যমন শারীিরক িবপেদর লণ শনাের িশণ দয়া হয়, তমিন মানিসক চাপ বা সমসার াথিমক লণ িচেন ফলার িনংও িদন।

সহানুভূিতপূণ কেথাপকথেনর মাধেম কমীেদর ভরসা অজন কন।

৪. িনয়িমত মানিসক া িনেয় আেলাচনা

নতােদর িনজ পপািত সেক সেচতন করা, কমী সহায়তা প গঠন করা এবং খালােমলা আেলাচনা করার 'স' তির করা অত

জির। িতিদেনর আলােপ মানিসক াের জায়গা থাকা দরকার।

৫. েচা ও দলীয় কােজর ীকৃিত িদন

ধু ফলাফল নয়, চা ও সহেযািগতােকও পুরৃত কন। সােহ একবার ‘সফলতা শয়ার’ করার মেতা ছাট উেদাগ দলীয় মেনাভাব ও

মেনাবল বাড়ােত সাহায কের।

কমেে মানিসক চাপ মাকািবলা করা কােনা আনুািনকতা নয় এিট িতােনর টকসই সফলতার জন অপিরহায। কমীরা যখন অনুভব

কেরন য তারা সািনত ও সহানুভূিতর পিরেবেশ কাজ করেছন, তখন তারা িতােনর ল অজেন আরও উৎসািহত হন।

সুতরাং, কমীেদর া রা মােনই একিট এমন পিরেবশ তির করা, যখােন মানুষ সিতকার অেথই উিত করেত পাের আর িতানও।

তথসূ: টাইমস অব ইিয়া
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