
মানিসক সѸুতা έকবল মানিসক
έরাগ έথেক মЅু থাকাই নয়।

এΜট মানিসককলҝােণর এমন
অবѸান ĺযখােন একজন তার 
িনজ˰ ǘমতা উপলিɇ করেত পাের, 
জীবেন έনেমআসা মানিসক 
চাέপর ĺমাকােবলা করেত পাের, 
কােজ উৎপাদনশীল হয় এবং 
সমােজর জনƟ িকছΦ অবদান 
রাখেত সǘম হয়।

ভােলা থাকা এবং মানিসকসѸুতা
সѕেকκ সেচতন থাকা

মানিসককলҝাণ মানিসক έরাগ

আমরা যখন জীবেন উȒান-পতেনর সљুখীন  হই, তখন আমরা িকভােব িচȭা কির, অনুভব 
কির এবং আচরণ কির তাআমােদর মানিসক সѸুতার উপর িনভκর কের।

মানিসক শΝЅ িকভাĺব Ļতির করা যায় যা আরও ভালভােব মানিসক চােপর ĺমাকােবলা করেত, 
ভাল Νজিনস পছȱ করেত এবং এেক অপেরর সােথ সѕকκ Ѹাপন করেত সহায়কতা ĺশখাটা 
ʟ˙ʲপূণŪ।

মানিসক έরাগ হওয়াটা Ѿাভািবক, 
এবং ĺয কােরাই হেত পাের।

এʟিল দবুŪলতার লǘণ নয়।

অনƟানƟ অেনক অসʆুতার মেতা 
মানিসক অসʆুতাও পিরেবেশর 
সােথ একǅ জǅল সংিমϜণ, 

যার মেধƟ মানুষ ĺবেড় ওেঠ, বাস 
কের এবং কাজ কের, যা মানিসক 

অসুʆতা έথেক রǘা করেত বা 
মানিসকঅসѸুতার সূচনাও

করেত পাের।



িনেজর যЭকরাটা, পিরবােরর যЭকরাও বেট!

έদেহর যЭ িনন। ϕিতিদন িকছΦ টা িবϜাম িনন। বҝায়াম ক჈ন, খাওয়াদাওয়া
ক჈ন এবং ভালভােব ঘুমান। অসুѸ হেল অিবলেї িনকটѸ MWMC-έত
সাহাযҝ έচেয় িনন।

বȴুেদর সােথ έযাগােযাগ ক˙ন, এেক অপেরর έখাজঁ
িনন। সামািজক দরূʲ বজায় έরেখ এবং মুেখাশ পের
একসােথ িনরাপেদ িƠয়াকলাপ উপেভাগ ক˙ন।

িনজѾ িচȭাভাবনা সɑেকŪ  সেচতন হন, িবেশষত যিদ 
έসვেলা ĺনিতবাচক হয়। কৃতǷতা জানােত িশখুন
এবং িনেজেক, ĺলখার মাধƟেম, ধƟােনর মাধƟেম Ƶকাশ 
ক˙ন। ĺনিতবাচক িচȭাভাবনার মেধҝ কাজ করেত 
হেল সাথীেদর পরামশŪ ও সাহাযƟ έচেয় িনন।

έদেহর যЭ

আেবগ অনুভΦ িতর έখয়াল রাখা

সামািজক হওয়া

3

2

আপনার ѾাѸҝঅতҝоვ჈Яপূণ κ।

আপিন িনেজর যЭকের έদেশ থাকা পিরবােররও যЭকরেছন! অবদিমত 
অনভূুিত এবং উেʸগʟিলর আরও ভালভােব ĺমাকােবলা কের ইিতবাচক এবং 
সুখী থাকার জনƟ িনেচর পরামশ κვিলঅনুসরণ ক჈ন!

ভােলা থাকা এবং মানিসকসѸুতা
সѕেকκ সেচতন থাকা



কখন সহায়তা চাইেত হেব তার সংেকত

এǅ মেন রাখা ʟ˙ʲপণূŪ ĺয আপিন একা নন। আমরা আপনােক বȴুবাȴব, 
পিরবােরর উপরআѸা রাখĺত এবং হাউস অিফসার, সাথী έনতােদর কােছ 
এবং িচিকৎসা έক϶ვিলেত সাহাযҝ চাইেত উৎসািহতকরিছ।

িনেজর িভতরকার িনєিলিখত িকছΦ লϠণইআপনােক বলেব έয সহায়তা έপেল
আপিন উপকৃত হেত পােরন।

ঘুেমর Ѿџতা বা অিতিরЅ ঘুম

ওজন ǀাস বা বিৃȝ

িবরিǏ বা রাগ

Ļদনিȱন কাজ সɑাদন কΜঠন
হেয় উঠা

ঘন ঘন ভয় পাওয়া এবং / অথবা 
ʶত ˲ৎʊȱেনর সােথ ˞াসকɳ হওয়া 

িনজѾ িচȭাভাবনা িনয়ȫণ 
করেত অǘম হওয়া

???

আচরেণ পিরবতŪ ন (έযমন, 
অ˰াভািবক কথা বলা)

মেদর উপর িনভκরশীলতা

আƣহ হারােনার লǘণ

ভােলা থাকা এবং মানিসকসѸুতা
সѕেকκ সেচতন থাকা


