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অমূলক িা থেক দূের থাকেবন যভােব
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অেনেকই আেছন অিতির িা কেরন। ভিবষেতর িচা থেক  কের ছাটখাট সব

িবষয় িনেয় িচার কারেণ সবসময় উেগ কাজ কের। এই ধরেনর িচা করার বণতা িক

মানিসক ও শারীিরক াের জন বশ িতকর। ওভারিথিং বা অেয়াজনীয় ভাবনা

থামােনা কিঠন হেত পাের, তেব িকছু কৗশল িনয়িমত অভােসর মাধেম এিট িনয়ণ করা

সব।

অিতির ভাবনা সাধারণত ভিবষৎ বা অতীেতর ঘটনা িনেয় হয়। বতমান মুহূেত মেনােযাগ

দওয়া বা মাইফুলেনস অভােসর মাধেম এই বণতা কমােনা যায়। একিট সহজ িক

শিশালী বায়াম মনেক বতমােন ির করেত সাহায কের। এিট হে াস-ােসর বায়াম।

থেম শাভােব বসুন এবং আপনার াস-ােসর অনুভূিতেত মেনােযাগ িদন। যখনই অন

কানও িচা আসেব, মনেক আবার ােসর িদেক িফিরেয় আনুন।

অেনক সময় আমরা এমন সব িচা িনেয় আ থািক যা বাবসত নয় বা যার কানও

বাব িভি নই। এই িচােলােক িচিত কের সেলােক চােল কন এবং

যুিযুভােব িবেষণ কের ওভারিথিং থামােনার চা কন।

যখন আপিন বুঝেত পারেছন য আপিন অেয়াজনীয় ভাবনায় ডুেব যােন, তখন মনেক

অন কানও কােজ ব রাখার চা কন। হাঁটা, দৗড়ােনা, যাগাভাস বা অন কানও

শারীিরক বায়াম মনেক সেতজ কের এবং নিতবাচক িচা থেক মুি িদেত সাহায কের।



িনেজর েয়াজনীয় পিরচযা এবং া ববাপনা িনিত কন। াি িনন এবং সু খাবার

খান। মিডেটশন কন। যেথ ঘুম িনিত কন।

সামািজক কমকাে বিশ কের অংশহণ কন। িবিভ সবামূলক কােজ িনেজেক সৃ

কন। দখেবন আপনার অিতির িা করার বণতা কেম গেছ।

 যিদ আপনার িা বিশ িদন ধের চেল বা আপনার মানিসক ও শারীিরক াের উপর

তা দীঘায়ী ভাব ফেল, তাহেল একজন কাউেলর বা মানিসক িচিকৎসেকর শরণাপ

হেত পােরন।

ভিবষত মানিসক ওভারিথিং
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