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অমূলক িা থেক দূের থাকেবন যভােব
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অেনেকই আেছন অিতির িা কেরন। ভিবষেতর িচা থেক  কের ছাটখাট সব

িবষয় িনেয় িচার কারেণ সবসময় উেগ কাজ কের। এই ধরেনর িচা করার বণতা িক

মানিসক ও শারীিরক াের জন বশ িতকর। ওভারিথিং বা অেয়াজনীয় ভাবনা

থামােনা কিঠন হেত পাের, তেব িকছু কৗশল িনয়িমত অভােসর মাধেম এিট িনয়ণ করা

সব।

অিতির ভাবনা সাধারণত ভিবষৎ বা অতীেতর ঘটনা িনেয় হয়। বতমান মুহূেত মেনােযাগ

দওয়া বা মাইফুলেনস অভােসর মাধেম এই বণতা কমােনা যায়। একিট সহজ িক

শিশালী বায়াম মনেক বতমােন ির করেত সাহায কের। এিট হে াস-ােসর বায়াম।

থেম শাভােব বসুন এবং আপনার াস-ােসর অনুভূিতেত মেনােযাগ িদন। যখনই অন

কানও িচা আসেব, মনেক আবার ােসর িদেক িফিরেয় আনুন।

অেনক সময় আমরা এমন সব িচা িনেয় আ থািক যা বাবসত নয় বা যার কানও

বাব িভি নই। এই িচােলােক িচিত কের সেলােক চােল কন এবং

যুিযুভােব িবেষণ কের ওভারিথিং থামােনার চা কন।

যখন আপিন বুঝেত পারেছন য আপিন অেয়াজনীয় ভাবনায় ডুেব যােন, তখন মনেক

অন কানও কােজ ব রাখার চা কন। হাঁটা, দৗড়ােনা, যাগাভাস বা অন কানও

শারীিরক বায়াম মনেক সেতজ কের এবং নিতবাচক িচা থেক মুি িদেত সাহায কের।



িনেজর েয়াজনীয় পিরচযা এবং া ববাপনা িনিত কন। াি িনন এবং সু খাবার

খান। মিডেটশন কন। যেথ ঘুম িনিত কন।

সামািজক কমকাে বিশ কের অংশহণ কন। িবিভ সবামূলক কােজ িনেজেক সৃ

কন। দখেবন আপনার অিতির িা করার বণতা কেম গেছ।

 যিদ আপনার িা বিশ িদন ধের চেল বা আপনার মানিসক ও শারীিরক াের উপর

তা দীঘায়ী ভাব ফেল, তাহেল একজন কাউেলর বা মানিসক িচিকৎসেকর শরণাপ

হেত পােরন।
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