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কমেে মানিসক চাপ, িনয়েণ িবেশষেদর পরামশ
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বতমান িডিজটাল-িনভর কােজর পিরেবেশ কমেের মানিসক চাপ এখন একিট বিক সমসা হেয় দাঁিড়েয়েছ। মাগত অনলাইন থাকা,

চাকির হারােনার ভয় এবং মানিসক াের চারপােশ চিলত কুসংার এই চােপ ইন যাগাে।

িবেশষরা বলেছন, নমনীয় কমনীিত, সবাীণ সুতা কমসূিচ এবং ববাপকেদর জন মানিসক া িশণ এই িতনিট িদেকই 

িদেত হেব। কমীেদর কােজর ীকৃিত দয়া এবং মুভােব কেথাপকথেনর পিরেবশ গেড় তালাও সমান পূণ।

কমেে মানিসক চােপর বতমান ধারা

১. মাগত যাগােযােগর চাপ

াটেফান, চাট অাপ এবং িবিভ াডািিভিট টুল ববহাের কমীরা  সবণ অনলাইেন থাকেত বাধ হেন। কাজ ও বিগত জীবেনর

সীমােরখা িমিলেয় যাে, এবং এর ফেল মানিসক াি ও বতা তির হে।

২. ভিবষৎ িনেয় অিনয়তা

অথৈনিতক  অিনয়তা,  চাকিরর  পুনগঠন,  ছাঁটাই  এবং  তগিতেত  এআই  ববহােরর  ফেল  অেনক  কমীর  মেধ  চাকির  হারােনার  আত

িবরাজ করেছ। এেত কের কমদতা কেম যাে এবং মানিসক ও শারীিরকভােব িত হেন তারা।

৩. মানিসক াের চারপােশ ভয়

অেনক কমী মানিসক া িনেয় মােনজােরর সে কথা বলেত িধা বাধ কেরন। 'বল' ভাবার ভয় বা পেদািত হারােনার আশা তােদর

চুপ থাকেত বাধ কের, এমনিক তারা মানিসকভােব িবপয হেলও।

৪. অভুির অভাব

কম িতিনিধশীল গাীর কমীরা ায়ই বিশ চােপর সুখীন হন। অিফেস বিজত অনুভব করা, নতৃ পযােয় িতিনিধ না থাকা, বা ঘন

ঘন ঘেট যাওয়া ছাট িক কদায়ক মব তােদর মানিসক াে নিতবাচক ভাব ফেল।

মানিসক চাপ কমােনার িবেশষ-পরামশ

১. নমনীয় কমনীিত ণয়ন কন



কমীেদর সে আেলাচনা কের এমন একিট নীিত তির কন যা তােদর কােজর সময় িনেয় াধীনতা দয়। এেত কম-জীবন ও পািরবািরক

দািয় সামস করা সহজ হয় এবং মানিসক াের উিত ঘেট।

২. সবাীণ সুতা কমসূিচ চালু কন

ধু শারীিরক নয়, মানিসক ও পািরবািরক কলাণেকও  িদন। উদাহরণপ, ২৪ ঘার মানিসক া হলাইন, কমী কাউেিলং

াাম এবং মানিসক া অাপ চালু করা যেত পাের।

৩. ববাপকেদর মানিসক া িশণ িদন

যমন শারীিরক িবপেদর লণ শনাের িশণ দয়া হয়, তমিন মানিসক চাপ বা সমসার াথিমক লণ িচেন ফলার িনংও িদন।

সহানুভূিতপূণ কেথাপকথেনর মাধেম কমীেদর ভরসা অজন কন।

৪. িনয়িমত মানিসক া িনেয় আেলাচনা

নতােদর িনজ পপািত সেক সেচতন করা, কমী সহায়তা প গঠন করা এবং খালােমলা আেলাচনা করার 'স' তির করা অত

জির। িতিদেনর আলােপ মানিসক াের জায়গা থাকা দরকার।

৫. েচা ও দলীয় কােজর ীকৃিত িদন

ধু ফলাফল নয়, চা ও সহেযািগতােকও পুরৃত কন। সােহ একবার ‘সফলতা শয়ার’ করার মেতা ছাট উেদাগ দলীয় মেনাভাব ও

মেনাবল বাড়ােত সাহায কের।

কমেে মানিসক চাপ মাকািবলা করা কােনা আনুািনকতা নয় এিট িতােনর টকসই সফলতার জন অপিরহায। কমীরা যখন অনুভব

কেরন য তারা সািনত ও সহানুভূিতর পিরেবেশ কাজ করেছন, তখন তারা িতােনর ল অজেন আরও উৎসািহত হন।

সুতরাং, কমীেদর া রা মােনই একিট এমন পিরেবশ তির করা, যখােন মানুষ সিতকার অেথই উিত করেত পাের আর িতানও।
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