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িাধযর্ােূেক এিং খাাঁটি সংস্করর্ হর্ি।  

© স্বাস্থ্যর্সিা িযিস্থ্ােিা এিং জেিাগর্ সুরক্ষা ও স্বাস্থ্য চির্াগ, সহা়ের্া অোর্রিি অচিস, 
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মুখ ন্ধ 
 
 
 
োিচসক িার্ের সের়্ে যা গুরুত্বেূর্ে র্া করা হে প্রচর্কূের্ার সার্ে জোকাচিো করার জিয WHO-এর োিচসক িাে িযিস্থ্ােিা চির্দে চিকা। এই 
সচিত্র চির্দে চিকাটি োিচসক িাে িযিস্থ্ােিার জিয WHO-র সুোচরি িাস্তিা়েির্ক সেেেি কর্র। 

োিচসক িার্ের অর্িকগুচে কারর্ রর়্ের্ে, জযেি িযচিগর্ অসুচিধা (জযেি চপ্র়েজর্ির সার্ে দ্বন্দ্ব, একা োকা, আর়্ের অর্াি, র্চিষযর্র্র চিষর়্ে 
উর্দ্বগ), কেের্ক্ষর্ত্র সেসযা (জযেি সহকেীর্দর সার্ে দ্বন্দ্ব, একটি অর্যন্ত িাচহদাযুি িা অচিরােদ কাজ) িা আেিার সম্প্রদার়্ের িড় হুেচক (জযেি 
সচহংসর্া, জরাগ, অেেনিচর্ক সুর্যার্গর অর্াি)। 

এই চির্দে চিকাটি এেি জয জকািও িযচির জিয যারা চের্া োর্া এিং অিযািয যত্নিীে জের্ক শুরু কর্র চিেজ্জিক েচরচস্থ্চর্র্র্ কাজ করা স্বাস্থ্য 
জেিাদার েযেন্ত োিচসক িাে অিুর্ি কর্রি। এটি উর্র়্ের জিয যারা যুদ্ধ জের্ক োচের়্ে এর্সর্ে, র্ার্দর সিেস্ব হাচরর়্ের্ে এিং িাচন্তর্র্ সম্প্রদা়েগুচের্র্ 
িসিাসকারী সুরচক্ষর্ জোকর্দর জিয। জয জকািও জা়েগা়ে িসিাসকারী জয জকউ উচ্চ স্তর্রর োিচসক িাে অিুর্ি করর্র্ োর্র। 

উেের্য প্রোর্ এিং চিস্ততর্ জক্ষত্র েরীক্ষার দ্বারা অিচহর্, চির্দে চিকাটি োিুষর্ক প্রচর্কূের্া জোকার্িো়ে সহা়ের্া করার জিয র্েয এিং িযিহাচরক 
দক্ষর্া সরিরাহ কর্র। প্রচর্কূের্ার কারর্গুচে অিিযই জোকার্িো করা উচির্, র্র্ি োিুর্ষর োিচসক স্বাস্থ্যর্ক সেেেি করারও প্রর়্োজি রর়্ের্ে। 

আচে আিা কচর জয আেচি এই WHO চির্দে চিকাটি দরকারী খুাঁর্জ োর্িি এিং এটি সেস্ত োঠকর্দর োিচসক িাে জোকার্িো়ে র্ার্দর প্রর্িষ্টা়ে 
সহা়ের্া কর্র। 

 

 
জের্র্ারা জকর্েে 

েচরিােক 
োিচসক স্বাস্থ্য এিং েদােে িযিহার চির্াগ 
চিশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থ্া। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(মানন্িক চাবপর িমবয় যা গুরুত্বপরূ্ষ ৈা করার এই িিংস্করর্টি একটি ক্ষেত্র পরীোর িিংস্করর্। 
দয়া কবর ক্ষকানও প্রন্ৈন্িয়া জানান: psych_interventions@who.int) 

স্বীকাবরান্ি 

 
োিচসক িার্ের সের়্ে যা করা গুরুত্বেূর্ে: একটি সচিত্র চির্দে চিকা হ'ে আসন্ন WHO োিচসক িাে িযিস্থ্ােিা জকার্সের একটি উোদাি, স্ব-সহা়ের্া প্লাস (SH+),1-2 দ্বারা 
শুরু োকে  র্যাি ওর্ের্রি (োিচসক স্বাস্থ্য ইউচিট, োিচসক স্বাস্থ্য ও েদার্েের িযিহার চির্াগ, WHO) এর অংি চহসার্ি WHO চসচরর্জর অংি চহসার্ি চিম্ন-র্ীব্রর্া 
েিস্তাচিক হস্তর্ক্ষে। 

 
কবেে তৈন্র 

র্ার েিূেির্ী কাজ দ্বারা অিুপ্রাচর্র্ হর়্ে,3 রাশ হযান্রি (জেের্িািে, অর্েচে়ো) SH+ এর চিষ়েিস্তু তর্চর কর্রর্েি, যার ের্ধয রর়্ের্ে োিচসক িার্ের সের়্ে কী 
গুরুত্বেূর্ে র্া করা: একটি সচিত্র চির্দে চিকা। এর ের্ধয োঠয জেখা এিং চিত্রগুচে অিচহর্ করার জিয প্রােচেক জস্কি তর্চর করা উর়্েই অন্তরু্ে ি চেে। 

 
প্রকল্প িমন্বয় ও  য স্থাপনা 

ক্ষকবনথ কািষওবয়ল্ (WHO) (2015–2020) এিং ক্ষজায়ান এন্পিং-জর্ষ ান (চস়োটে, োচকে ি যুিরাষ্ট্র) (2014–2015) এই িইর়্ের সম্পাদিা এিং িকিা সহ SH+ 

mailto:psych_interventions@who.int
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প্রকল্প েচরিােিা কর্রর্েি। 

 
প্রকল্প উন্নয়ন গ্রুপ (ির্োিুক্রচেক, অিদার্ির সে়ে অচধরু্চি সহ) 

এই প্রকর্ল্পর চিচর্ন্ন েযোর়্ে, জটর্রসা আউ (WHO), জিচেচসটি ব্রাউি (WHO), জকর্িে কারসওর়্েে (WHO), জজা়োি এচেং-জেে াি (চস়োটে, োচকে ি যুিরাষ্ট্র), 
ক্লর্েট জিাচে (জেের্িািে, অর্েচে়ো), ক্লচে়ো গাচসে়ো-জোর্রর্িা (WHO), রাি হযাচরস (জেের্িািে, অর্েচে়ো), কযাচর জকাগাি (WHO) এিং োকে  র্যাি ওর্ের্রি 
(WHO) এই িইটি সহ SH+ প্রকর্ল্পর ধারর্া এিং চিকার্ি অিদাি জরর্খচেে। 

 
দষৃ্টান্ত 

জচুে চিে (জেের্িািে, অর্েচে়ো) সেস্ত চিত্র এিং চিল্পকেে সরিরাহ কর্রচের্েি। 

 
 ই প্রবযাজনা 

জেচর্ে উইেসি (অক্সর্িােে , যুিরাজয) োঠয সম্পাদিার জিয এিং আর্েসার্রা োর্িাচচ্চ (জরাে, ইর্াচে) গ্রাচিক চেজাইর্ির জিয দা়েী চের্েি। 

 
অন্র্ও অনুশীল্বনর  র্ষনা 

সাির্জা ওগুির্সর়্ে (োর্গাস, িাইর্জচর়ো) িইটির সার্ে োকা অচেও অিুিীের্ির ির্েিা চদর়্ের্েি। 

 
প্রশািন্নক িহায়ৈা 

ওর্িে চর়োর্িা (WHO)। 
 
 

 

1 এচেং-জেে াি JE, হযাচরস R, ব্রাউি FL, কাসেওর়্েে K, জিাচে C, গাচসে়ো-জোর্রর্িা C, জকাগাি C, র্যাি ওর্ের্রি M স্ব-সহা়ের্া প্লাস (SH+): একটি িরু্ি WHO োিচসক িাে িযিস্থ্ােিা 
েযার্কজ। ও়োর্ল্ে  সাইচক়োচি। 2016 অর্টাির;15(3):295-6. 

2 জটাে WA, জেকু MR, োচকি DP, কাসেওর়্েে K, অগাচেিাচর্চস়োস J, আদাকু A, Au TM, ব্রাউি FL, ব্রা়োন্ট RA, গাচসে়ো-জোর্রর্িা C, েচুস RJ, জর্র্ন্টর্র্ার্গে P, জহা়োইট RG, র্যাি 
ওর্ের্রি M। উগাডা়ে দচক্ষর্ সুদাচিজ েচহো িরর্ােীর্দর োিচসক সঙ্কট হ্রাস করর্র্ চির্দে চিকা স্ব-সহা়ের্া: একটি ক্লাোর যোডোইজে িা়োে। েযাির্সট জলািাে জহেে। 2020 
জিব্রু়োরী;8(2):e254-e263. 

3 হযাচরস R, আইসর্িট B। ইোর্ের্টে হযাচের্িস িযাে। জিােি: িম্ভাো, 2013। 
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 ই পযষাবল্াচনা (েযোর্োিিার সে়ে অচধরু্চি সহ) 
িই েযোর্োিকর্দর ের্ধয জোিা আেকাজ্জাজ (WHO), এিাটে  চিট (আসিার্িিিাগে, জােোচি), চসচসে চির্জার়্েিে (অযাকিি কির্ি ো জিইে), 
োচগ্রের়্েট ব্লাউ (ও়োর িো িাউর্ডিি), জকট কার্ািাঘ, (সার্সক্স চিশ্বচিদযাে়ে), যোর্িে জকার্হি (জজর্ির্া, সুইজারেযাড), এচেজার্িে চে কার্রা 
(চিশু অচধকার সংস্থ্াি জকর), েযািুর়্েে চে োরা (WHO), রাচিহ এে িার্ে (জিস্বাস্থ্য েন্ত্রর্াে়ে, জেিািি), জোহােদ এে িাও়োচ়ে 
(উইিোরেুর, সুইজারেযাড), জিা়োজ চির্ল্েযাি (জজর্ির্া, সুইজারেযাড), জকর্িে িুং (UHN - টরর্ন্টা ওর়্েোিে হাসোর্াে), আিা 
জগার্োকচর্ওর্া (IMC), ব্রযাডি জগ্র (WHO), এচেস চগ্রে (ও়োর িাইর্ল্ হেযাড), জজচিিার হে (WHO), িাহচে হান্না (WHO), েুইস জহইস 
(জেের্িািে, অর্েচে়ো), টিইিা হক্কার্িি (চিদা ইন্টারিযািিাে), জরর্িকা হিে (কুইি োগোর্রট চিশ্বচিদযাে়ে), চেি জজান্স (হার্ে ােে  সু্কে অি 
োিচেক জহেে), োকে  জেে ািস, (জহেের্িট TPO), জের্র্ারা জকর্েে (WHO), চি়োঙ্কা চকং (জজর্ির্া, সুইজারেযাড), চিেস জকােেুে (UiT দয 
আকে টিক ইউচির্াচসেটি অি িরওর়্ে), আর়্েিা োচেক (WHO), কারর্েি োটিে র্িজ (জেচেচসিস সািস ফ্রচন্ট়োসে), জকি চেোর (ও়োর িাইর্ল্ 
হেযাড), চেরজাে িার্গরর্হইে জোইিা (এিজাো চিশ্বচিদযাে়ে), চের্িট ের্ন্টইর্রা (অর্টা়ো চিশ্বচিদযাে়ে), ইর্া েুচরর্িা (WHO), জসিাচস্ত়োিা দা 
গাো এির্কার্ো (WHO), ব্রা়োি ওগার্ো (WHO), েযাচিচস়ো ওচেচে়োি (জিাকাচসং ইন্টারিযািিাে), আর্র়ো জের্রইরা (জজর্ির্া, 
সুইজারেযাড), র্ার্া জেৌচে়োে (কাঠোডু, জিোে), চি়োচিস োউচেগচি (ও়োচিংটি DC, যুিরাষ্ট্র), জেচগি জরইর্জডাসে (WHO), েযাচিচস়ো 
রচিিসি (োউর্ন্টিচর্উ কিসাচটং গ্রুে), জিখর সার্ক্সিা (WHO), অযাচেসি জিিার (ও়োর্ল্ে  চর্িি অর্েচে়ো), প্রর্াে িরর্ (অে ইচড়ো 
ইিচেটিউট অি জেচের্কে সার়্ের্ন্সস), োচর়োি চিের্েরেে  (UNHCR), অযানু্ড্র েেসি (কার গে), চেকাই এিং হািা র্যাি ওর্ের্রি (চের্র্াি-
জেস-জিইিস, ফ্রান্স), চেটার জর্ির্টর্র্ার্গে (UNHCR), েযাচেউ চর্োর্ে (প্রোর্-চর্চেক অিুিীেি ইিচেটিউট), সারাহ ও়োটস (WHO), উইটর্স 
জটাে (জহেেরাইট ইন্টারিযািিার্ের চেটার C অর্ল্ারেযাি জপ্রাগ্রাে), িািা উইর্েেযাি (ইন্টারিযািিাে জিোর্রিি অি জরে ক্রস অযাড জরে 
চক্রর্সন্ট জসাসাইটিজ), ইিকা উইসর্িকার (ইন্টারিযািিাে জেচের্কে কেেস), োইক ওর়্ের্সেস (কেচি়ো চিশ্বচিদযাে়ে), রস জহা়োইট (লাসর্গা 
চিশ্বচিদযাে়ে), ই়োদ ই়োিস (WHO) এিং ো়োিা জাচড (WHO), এিং চসচর়ো, রু্রস্ক, উগাডা এিং ইউর্ক্রর্ির সেস্ত জরুচর ক্ষচর্গ্রস্থ্ োিুষ 
যারা িই এিং এর চিত্রগুচের অচর্র্যাজি এিং জক্ষত্র-েরীক্ষা়ে অংি চির়্েচের্েি। 

 
পরীের্ (ির্োিুক্রচেক) 

চিম্নচেচখর্ সংস্থ্াগুচে জক্ষত্র েরীক্ষার োধযর্ে এই িইটির চিকাির্ক সেেেি কর্রচেে: জহেেরাইট ইন্টারিযািিার্ের চেটার C অর্ল্ারেযাি জপ্রাগ্রাে (স্বাস্থ্য 
েন্ত্রর্াে়ে উগাডা, UNHCR, উগাডা়ে WHO কাচি অচির্সর সহর্যাচগর্া়ে), আন্তজে াচর্ক জেচের্কে কেেস, জিস হেচকন্স ব্লুেিাগে সু্কে অি োিচেক 
জহেে, জেচেচসিস েু ের্ড, জর্র্রািা চিশ্বচিদযাে়ে এিং RE-চেিাইি কির্সাটিে ়োর্ের অিযািয সদসয এিং চসচর়ো়ে WHO কাচি অচিস। SH+ 
জকার্সের েরীক্ষার সার্ে জচড়র্ সহকেীর্দর অিদার্ির স্বীকত চর্ জকার্সের প্রকািিা এিং এর েূেযা়েি ির্েিা কর্র চিিন্ধগুচের্র্ অন্তরু্ে ি করা হর্ি। 

 
অথষায়ন (ির্োিুক্রচেক) 

ইউর্রােী়ে কচেিি; োিচিক সংকর্ট স্বার্স্থ্যর জিয গর্িষর্া (R2HC) জপ্রাগ্রাে (এেরা দ্বারা েচরিাচের্); সংঘার্র্ জযৌি সচহংসর্ার চিরুর্দ্ধ 
েদর্ক্ষর্ের জিয জাচর্সংর্ঘর র্হচিে; এিং চসচর়ো়ে WHO কাচি অচিস। 

 
এই ন্নবদষ ন্শকার অনু াদ এ িং অন্িবযাজন িম্পবকষ  ক্ষনাট 

WHO এই রিিার আরচি, িীিা, িরাচস, রাচি়োি এিং স্প্যাচিি র্াষা়ে অিুিাদ প্রকাি করর্ি। 

 
অিুিার্দর সদতি এড়ার্র্, অিুগ্রহ কর্র অচর্র্যাজি শুরু করার আর্গ http://www.who.int/about/licensing এ WHO-এর সার্ে জযাগার্যাগ করার 
কো চির্িিিা করুি। 

 

 
 
 

আপন্ন যন্দ মানন্িক চাপ অনুি  করবেন ৈব  আপন্ন একা নন। 

এই মুহুবৈষ , আপনার িম্প্রদাবয়র এ িং ন্ শ্ব জবু়ে আরও অবনক ক্ষল্াক রবয়বেন যারা চাবপর িাবথও 
ল়্োই করবেন। 

আমরা আপনাবক চাপ ক্ষমাকাব ল্া করার জনয  য হান্রক দেৈা ন্শখবৈ িাহাযয করব । 
আপন্ন এই  ই জবু়ে আমাবদর ক্ষদখবৈ পাব ন, কারর্ আমরা আপনাবক আপনার প্রবয়াজনীয় দেৈা 

ক্ষশখাই। 

চাবপর িমবয় কীিাব  গুরুত্বপরূ্ষ ৈা ক্ষশখার আপনার যাত্রা উপবিাগ  

http://www.who.int/about/licensing
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 ইটি ক্ষযিাব   য হার করব ন 
 

এই িইটির্র্ োাঁিটি চির্াগ রর়্ের্ে, যার প্রর্র্যকটির্র্ একটি িরু্ি ধারর্া এিং জকৌিে রর়্ের্ে। এগুচে চিখর্র্ সহজ 

এিং আেিার্ক িাে কোর্র্ সহা়ের্া করর্র্ প্রচর্চদি কর়্েক চেচির্টর জিয িযিহার করা জযর্র্ োর্র। আেচি প্রচর্ 

কর়্েক চদি অন্তর একটি চির্াগ েড়র্র্ োর্রি এিং অিুিীেিগুচে অিুিীেি করর্র্ এিং েধযির্ী চদিগুচের্র্ জিখার 

জিয সে়ে চির্র্ োর্রি। অেিা, আেচি িইটি একিার েড়র্র্ োর্রি, আেচি যা োর্রি র্া প্রর়্োগ করর্র্ োর্রি 

এিং র্ারের্র এটি আিার েড়র্র্ োর্রি, ধারর্াগুচের প্রিংসা করর্র্ এিং জকৌিেগুচে অিুিীেি করর্র্ আরও সে়ে 

চির্র্ োর্রি। আেিার জীির্ি ধারর্াগুচে অিুিীেি এিং প্রর়্োগ করা োিচসক িাে হ্রাস করার েূে িাচিকাঠি। 

আেচি িাচড়র্র্ চির্দে চিকাটি েড়র্র্ োর্রি, চিরচর্ িা চিশ্রার্ের সে়েকার্ে, আেচি ঘুোর্র্ যাও়োর আর্গ িা অিয 

জকািও সে়ে যখি আেিার চির্জর যত্ন জিও়োর চদর্ক ের্িাচির্িি করার জিয কর়্েক েুহুর্ে  োকর্র্ োর্র। 

 

যচদ আেচি জদখর্র্ োি জয এই িইর়্ের অিিুীেিগুচে করা আেিার ের্ক্ষ অসহিী়ে িাে জোকার্িো করার ের্ক্ষ 

যর্েষ্ট ি়ে, র্র্ি দ়ো কর্র প্রাসচিক স্বাস্থ্য িা সাোচজক েচরর্ষিাগুচে িা আেিার সম্প্রদার়্ের চিশ্বস্ত িযচির্দর কাে 

জের্ক সহা়ের্া চিি। 

 

 আেিার কার্ে ইন্টারর্িট অযার্ক্সস করার এিং অচেও িাইেগুচে সঞ্চ়ে করার জিয একটি চের্াইস োকর্ে, আেচি 

যখি িইটির্র্  প্রর্ীকটি জদর্খি র্খি আেচি আেিার অিুিীেির্ক সেেেি করর্র্ 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927 জের্ক অিিুীেিটির একটি অচেও সংস্করর্ 

োউির্োে করর্র্ োর্রি। 

 

আেচি যচদ অিোইি অচেও িাইেগুচে অযার্ক্সস করর্র্ সক্ষে িা হি র্র্ি আেচি এখিও এই িইর়্ের চির্দেিািেী 

এিং অিুিীেিগুচে েড়া এিং সািধাির্ার সার্ে অিুসরর্ কর্র অিুরূে সচুিধা জের্র্ োর্রি। 

 

  

 

 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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এই  ইটি আপনাবক চাপ পন্রচাল্না করবৈ িহায়ৈা করার জনয। 

 

 

মানন্িক চাপ  ়ে েরবনর হুমন্কর কারবর্ হবৈ 
পাবর... 

 
 

  

 

"মানন্িক চাপ" 
মাবন জী বনর 
দ্বারা অন্স্থর  া 
হুমকী ক্ষ াে 
করা। 

সু্কল্ ক্ষনই অিসু্থৈা 

পান্র ান্রক 
িন্হিংিৈা 

একজন ক্ষল্াক আমার িাবথ 
খু  খারাপ ন্কেু কবরবে 
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আপনার 
িম্প্রদাবয়র মবেয 

আপনার পন্র াবরর 
জনয ির রাহ করবৈ 

িমিযা 

 ান়্ে ক্ষথবক  াস্তুচুযৈ 

ন্হিংিা 

আপনার পন্র াবরর িাবথ 
ৈকষ  

িন্ র্যৎ ন্নবয় অন্নশ্চয়ৈা 

… অথবা ছ াটখাটটা সমসযা। 
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ন্কন্তু খু  ক্ষ ন্শ মানন্িক চাপ অবনক িময় 
শরীরবক প্রিান্ ৈ কবর। 

অবনবক অপ্রীন্ৈকর অনিূুন্ৈ পান। 

প্রবৈযবকই মাবে মাবে মানন্িক চাপ 
অনুি  কবর। 

একটু মানন্িক চাপ করবল্ই িমিযা হয় 
না। 

অনযানয ক্ষল্াবকরা ৈাবদর 
শরীরবক অিুস্থ কবর ক্ষৈাবল্ 
- ত্ববক ফুিকুন়্ে, িিংিমর্, 

গল্ায় দল্া 
পান্কবয় 
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মানন্িক চাবপ থাকবল্ অবনবকই ... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

আর আমরা অবনবকই অৈীবৈর খারাপ ন্জন্নি  া িন্ র্যবৈ িয় পাই এমন খারাপ 
ন্জন্নি ন্নবয় অবনক ন্চন্তা কন্র। 

 
  

…েুো পন্র ৈষ ন আবে। 

...ক্ষফাকাি 
করবৈ 

…িহবজই 
ক্ষরবগ 

…ন্স্থর হবয় 
 বি 
থাকবৈ 

…ঘুমাবৈ 
িমিযা হয় 

…দুুঃখ  া 
ক্ষদার্ী 

…দনু্শ্চন্তা …কান্না …খু  ক্লান্ত 
ক্ষ াে 
করা 
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এই শন্িশাল্ী ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্ মানন্িক চাবপর একটি প্রাকৃন্ৈক অঙ্গ। 
ন্কন্তু িমিযা ক্ষদখা ন্দবৈ পাবর যন্দ আমরা ৈাবদর দ্বারা "আকৃষ্ট" হই। 

 
 

 
 

 
 

'হুকর্'' মাবন কী? 
আচ্ছা, অবনক েরবনর হুক আবে। 
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যখন ক্ষকানও ন্কেু হুবকর 
উপর থাবক, ৈখন এটি দবূর 

িবর ক্ষযবৈ পাবর না। 

হুক ৈাবক ফাাঁবদ ক্ষফবল্। 

একইিাব , আমরা 
আমাবদর কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং 

অনিূুন্ৈর দ্বারা আকৃষ্ট 
হবৈ পান্র। 

এক মুহুৈষ , আপন্ন 
 াচ্চাবদর িাবথ 
ক্ষখল্বৈ পাবরন... 
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…এ িং পবরর মুহুবৈষ , আপন্ন 
কঠিন ন্চন্তািা না এ িং 
অনিূুন্ৈ দ্বারা আকৃষ্ট হবৈ 

পাবরন। 
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এক মুহুৈষ , আপন্ন একটি খা ার িাগ কবর উপবিাগ করবৈ 
পাবরন... 

 
 

 
… এ িং পবরর মুহুবৈষ , আপন্ন রাগান্ন্বৈ ন্চন্তািা না এ িং অনিূুন্ৈ 
দ্বারা আকৃষ্ট হবৈ পাবরন। আপনার মবন হবৈ পাবর ক্ষযন আপন্ন 
রাবগর দ্বারা দবূর িবর যাবচ্ছন, এমনন্ক যন্দ আপন্ন এখনও 

ক্ষিখাবন থাবকন। 
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  িুৈরািং এই কঠিন ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈগুন্ল্ "হুক" আমাবদর এ িং 
আমাবদর মূল্যব াে ক্ষথবক দবূর 

িন্রবয় ক্ষদয়। 

আপন্ন ক্ষয েরবর্র  যন্ি হবৈ চান ৈার জনয 
মূল্যব াে হ'ল্ আপনার গিীরৈম আকাঙ্ক্ষা। 

মানিমূহ 

মূল্যব াে ন্ক? 
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  উদাহরর্স্বরূপ, আপন্ন যন্দ একজন ন্পৈা 
 া মাৈা হন  া আপনার যন্দ অবনযর যত্ন 
ক্ষনওয়ার দান্য়ত্ব থাবক ৈব  আপন্ন কী 

েরবর্র  যন্ি হবৈ চান? 

• ক্ষপ্রমময় 

• জ্ঞানী 

• মবনাবযাগী 

• প্রন্ৈশ্রুন্ৈ দ্ধ 

• অন্ চল্ 

• দায়ী 

• শান্ত 

• যত্নশীল্ 

• প্রন্ৈরোমূল্ক 

• িাহিী 

িুৈরািং মূল্যব ােগুন্ল্ আপন্ন ক্ষয 
েরবর্র  যন্ি হবৈ চান ৈা  র্ষনা 
কবর; আপন্ন কীিাব  ন্নবজর এ িং 
অনযবদর এ িং আপনার চারপাবশর 
ন্ বশ্বর িাবথ আচরর্ করবৈ চান। 
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  ক্ষক ল্ এই  ইটি প়োর অথষ আপন্ন িম্ভ ৈ আপনার 
ন্কেু মূল্যব াবের উপর কাজ করবেন। ক্ষদখবেন 

ন্কিাব ? 

কথাটা ঠিক। িুৈরািং িম্ভ ৈ আপন্ন 
এমন একটি মান ন্নবয় কাজ 

করবেন যা অবনক ক্ষল্াবকর কাবে 
গুরুত্বপরূ্ষ: যত্নশীল্। 

হযাাঁ, এ িং আন্ম আমার 
মঙ্গল্ িম্পবকষ  যত্নশীল্। 

হযাাঁ, আন্ম এই  ইটি প়েন্ে 
কারর্ আন্ম আমার পন্র ার 

িম্পবকষ  ন্চন্তা কন্র। 
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চাপযিু পন্রন্স্থন্ৈবৈ, কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্ 

আমাবদর আ দ্ধ কবর এ িং আমরা 
আমাবদর মূল্যব াে ক্ষথবক দবূর িবর 

যাই। 

ন্চন্তা ও 
অনুিূন্ৈ 

উবেজনাপরূ্ষ  

পন্রন্স্থন্ৈ 
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  অবনক েরবর্র কঠিন ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈ রবয়বে যা 

আমাবদর আাঁকব়ে েরবৈ পাবর। হাল্ ক্ষেব়ে ক্ষদওয়ার ন্চন্তা... 

ক্ষয ন্চন্তা অনযবক ক্ষদার্াবরাপ 
কবর... 

ন্নবজবদর িম্পবকষ  
কব ার রায়... 

ন্ বশর্ কবর কঠিন 
ঘটনার স্মনৃ্ৈ... 

িন্ র্যবৈর কথা ন্চন্তা কবর, 
ন্ বশর্ কবর আমরা যা িয় 

পাই ৈা ন্নবয়... 

ি ই খু  
কঠিন। 

আন্ম ক্ষেব়ে 
ন্দবয়ন্ে! 

ৈার এটা করা 
উন্চৈ হয়ন্ন। 

এটা 
ৈার 
ক্ষদার্। 

আর 
আন্ম 
পাগল্। 

আন্ম 
দ ুষল্। 
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ক্ষযখাবন আমরা 
অনযবদর ন্নবয় ন্চন্ন্তৈ। 

আমরা যখন আিি হবয় পন়্ে, ৈখন 
আমাবদর আচরবর্ পন্র ৈষ ন আবি। 
আমরা প্রায়ই এমন ন্কেু কাজ করবৈ 
শুরু কন্র যা আমাবদর জী নবক 
আরও খারাপ কবর ক্ষৈাবল্। 

আমরা মারামান্র, ৈকষ  
 া মৈন্ বরাবে জন়্েবয় 

প়েবৈ পান্র। 

ক্ষি ন্ক ঠিক আবে? 

ক্ষি এখন ক্ষকাথায়? 
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অথ া আমরা 
আমাবদর িাবল্া ািার 
ক্ষল্াকবদর কাে ক্ষথবক 
দবূর িবর ক্ষযবৈ পান্র 
এ িং দবূর থাকবৈ 

পান্র। 

অথ া আমরা 
ন্ োনায় শুবয় 

অবনক িময় কাটিবয় 
ন্দবৈ পান্র। 

আমরা এই আচরর্গুন্ল্বক "অযাওবয় 
মুিি"  ন্ল্ কারর্ আমরা যখন 
এইিাব  কাজ কন্র ৈখন আমরা 
আমাবদর মূল্যব াে ক্ষথবক দবূর িবর 

যান্চ্ছ। 
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তেযষ েরুন! আন্ম 
 যাখযা কর । 

আমরা যখন চাবপ থান্ক, 
ৈখন আমাবদর জী বন 
জন়্েৈ হওয়া কঠিন হবয় 

পব়ে। 

ৈাহবল্ আমরা ন্ক করবৈ পান্র? 
এই  ইটি আপনাবক 
িাহাযয করার জনয! 

প্রথবম আপন্ন কীিাব  ক্ষফাকাি 
করবৈ, জন়্েৈ থাকবৈ এ িং আরও 
িাল্ মবনাবযাগ ন্দবৈ ন্শখুন। 

এটা কীিাব  
আমাবদর িাহাযয 

করব ? 

এ িং "ক্ষফাকাি" এ িং "জন়্েৈ"  ল্বৈ 
আপন্ন কী ক্ষ াোবৈ ক্ষচবয়বেন? 
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আপন্ন যখন ন্কেু পান কবরন, 
আপন্ন ন্ক ক্ষিটিবৈ আপনার 
িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ক্ষদন? আপন্ন 
ন্ক গন্ধ এ িং স্বাদ উপবিাগ 

কবরন? 

আপন্ন যখন গান ক্ষশাবনন, আপন্ন ন্ক 
ক্ষিটিবৈ আপনার িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ক্ষদন? 

আপন্ন ন্ক এটি ক্ষশাবনন এ িং এটি 
উপবিাগ কবরন? 

আপন্ন "জন়্েৈ"  ল্বৈ ন্ক 
ক্ষ াোবৈ ক্ষচবয়বেন ৈা 
আন্ম  ুেবৈ পারন্ে না। 

ক্ষকানও ন্কেুবৈ "জন়্েৈ" 
হওয়ার অথষ এটি আপনার 
িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ক্ষদওয়া। 
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আপন্ন যখন ক্ষকানও কাযষকল্াবপ আপনার 
িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ক্ষদন, আমরা  ন্ল্ ক্ষয 

আপন্ন এটির িাবথ "জন়্েৈ"। 

ন্কন্তু যখন 
ন্চন্তািা না  া 
অনিূুন্ৈর দ্বারা 
আকৃষ্ট হন, ৈখন 
আপন্ন "ন্ ন্চ্ছন্ন"  া 

"ন্ ভ্রান্ত" হন। 

আপন্ন যখন ক্ষকানও ন্িয়াকল্াবপ 
আপনার িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ক্ষদন, ৈখন 
আমরা  ন্ল্ ক্ষয আপন্ন "ক্ষফাকাির্"। 

ন্কন্তু যখন ন্চন্তা  া অনুিূন্ৈর দ্বারা আকৃষ্ট হয়, ৈখন আপন্ন 
ক্ষফাকািহীন হবয় পব়েন। 

এ িং যখন আমরা একটি ক্ষফাকািন্ হীন উপাবয় ন্জন্নিগুন্ল্ 
কন্র, ৈখন আমরা প্রায়শই ক্ষিগুন্ল্ খারাপিাব  কন্র,  া 

ন্িয়াকল্াপটি উপবিাগ করবৈ অেম হই এ িং অিন্তুষ্ট ক্ষ াে 
কন্র। 
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িুৈরািং, আপন্ন যন্দ আরও ন্নযিু হবৈ ন্শখবৈ পাবরন 
এ িং আরও িাল্ ক্ষফাকাি করবৈ পাবরন ৈব  আপন্ন 
মানন্িক চাপবক আরও িাল্িাব  পন্রচাল্না করবৈ 

পারব ন। 

উদাহরর্স্বরূপ, আপন্ন 
অনযবদর িাবথ আপনার 

িম্পকষ বক আরও 
িবন্তার্জনক ক্ষদখবৈ 

পাব ন। 

এ িং, আপন্ন 
গুরুত্বপরূ্ষ 

ন্জন্নিগুন্ল্ আরও 
িাল্িাব  করবৈ 
িেম হব ন। 
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জী বন জন়্েৈ থাকার  া 
আপন্ন যা করবেন ৈাবৈ 

মবনান্নব শ করার অনুশীল্ন 
করার অবনকগুন্ল্ উপায় রবয়বে 

আপন্ন ক্ষয ক্ষকানও ন্িয়াকল্াবপর িাবথ এই 
দেৈাগুন্ল্ অনুশীল্ন করবৈ পাবরন। ক্ষযমন, আপন্ন 

যন্দ চা  া কন্ফ পান কবরন... 

…এটিবৈ আপনার িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ 
ক্ষকন্দ্রীিূৈ করুন। আপন্ন ক্ষকৌৈূহবল্র 
িাবথ পানীয়টি ল্েয কবরন, ক্ষযন আপন্ন 
আবগ কখনও এই জাৈীয় পানীবয়র 
মুবখামুন্খ হনন্ন। আপন্ন ৈার রঙ ল্েয 
করুন। 

আপন্ন এর গন্ধ 
উপবিাগ কবরন। 

ৈুন্ম আবে আবে চুমুক দাও। 
এটি আপনার ন্জহ্বায় 
 িবৈ ন্দন, এটি 
আপনার দাাঁবৈ 

অনুি  করুন এ িং 
স্বাদটি উপবিাগ 

করুন। 

কীিাব  
আমরা এটা 
করবৈ ন্শখবৈ 

পান্র? 
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  আপন্ন এটি যৈটা 
িম্ভ  েীবর েীবর পান 
করুন, স্বাবদর স্বাদ 

গ্রহর্ করুন, 
ৈাপমাত্রা ল্েয 

করুন। 

ন্গবল্ ক্ষফল্ার িাবথ িাবথ 
আপন্ন আপনার গল্ার 
ন়োচ়ো ল্েয কবরন। 

আপন্ন ন্গবল্ ক্ষফল্ার 
িাবথ িাবথ আপনার 
ন্জহ্বা ক্ষথবক স্বাদ ম্লান 
হবয় যাওয়ার 
ন্ র্য়টি ল্েয 
কবরন। 

এ িং আপন্ন একইিাব  
প্রন্ৈটি মুখ পান কবরন: 
েীবর েীবর, ল্েয করুন 
এ িং স্বাদ গ্রহর্ করুন। 

এ িং যখনই আপন্ন ন্চন্তািা না 
এ িং অনুিূন্ৈর দ্বারা আকৃষ্ট হন ... 

পবুরাপনু্র! আকর্ষক  া 
ক্ষফাকাি অনুশীল্ন করবৈ 

আপন্ন অনয ক্ষকান 
ন্িয়াকল্াপ  য হার করবৈ 

পাবরন? 

আন্ম আ ার 
পানীয়বৈ 

মবনান্নব শ কন্র। 

 এন্গবয় যান এ িং এটি অনশুীল্ন করুন 
 এখন। ন্কেু জল্, চা  া কন্ফ পান এ িং 
উপবরর েন্  এ িং ন্নবদষ শা ল্ী অনুিরর্ করুন। 
আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক  এ ক্ষযবৈ পাবরন এ িং পানীয় 
অনুশীল্বনর িবচৈনৈা শুনবৈ  া র্াউনবল্ার্ 
করবৈ পাবরন। 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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আপন্ন পন্র ার  া  নু্ধবদর িাবথ কথা  ল্ার িময় 
অনুশীল্ন করবৈ পাবরন। অনযরা কী  ল্বে, ৈাবদর 
কণ্ঠস্বর এ িং ৈাবদর মুবখর অন্ি যন্ি ল্েয করুন। 

ৈাবদর প্রন্ৈ আপনার পরূ্ষ মবনাবযাগ ন্দন। 

আপন্ন ক্ষকানও ক্ষগম ক্ষখল্ার িময়  া  াচ্চাবদর িাবথ অনয 
ক্ষকানও ন্িয়াকল্াপ করার িময় এটি অনুশীল্ন করবৈ পাবরন, 
ক্ষযমন ৈাবদর প়েবৈ ক্ষশখাবনা। আপন্ন ক্ষক ল্  াচ্চাবদর এ িং 

ক্ষখল্ােুল্ায় আপনার িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ন্দন। 

ক্ষোয়া, রান্না করা  া টুন্কটান্ক কাজ করার 
িময় আপন্ন এটি অনুশীল্ন করবৈ পাবরন। 
আপন্ন ক্ষক ল্ ন্িয়াকল্াবপ আপনার িম্পরূ্ষ 

মবনাবযাগ ন্দন। 

এ িং যখনই আপন্ন ল্েয 
কবরন আপন্ন আকৃষ্ট 

হন... 
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আমরা যা করন্ে ৈাবৈ 
পনুরায় ক্ষফাকাি কবর এ িং 

জন়্েৈ হবয় আমরা 
আনহুক কন্র। 

ঠিক আবে! 
আন্ম এটা করবৈ 
পান্র যখন আমার 

ন্চন্তা এ িং 
অনুিূন্ৈগুন্ল্ খু  
কঠিন না হয়। 
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একটি "িিংব দনশীল্ ে়ে" এর অথষ হ'ল্ 
আপন্ন ৈীব্র কঠিন ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈ অনুি  কবরন। ৈারা এৈ 
শন্িশাল্ী ক্ষয ৈারা একটি শন্িশাল্ী 
েব়ের মবৈা, এ িং ৈারা িহবজই 
আপনাবক পরািূৈ করবৈ পাবর। 

ন্কন্তু মাবে 
মাবে আমার 
অনুিূন্ৈ ও গল্প 
খু  কষ্টদায়ক 

হয়। 

হযাাঁ, কখনও কখনও 
ৈারা এৈটাই 

শন্িশাল্ী হয় ক্ষয 
ৈারা "মানন্িক ে়ে" 
এ পন্রর্ৈ হয়। 

যখন একটি 
িিংব দনশীল্ ে়ে 
উপন্স্থৈ হয় ৈখন 
আমাবদর অ শযই 
"ন্নবজবক গ্রাউড" 
করবৈ ন্শখবৈ হব । 

ওটার 
ন্ক 

মাবন? 

ছবদনাদায়ক সৃ্মন্ি

ভন্বষ্যটির ভ
য়

দুববল, ছবাকা ব
া খারাপ

হওয়া
র ন্ি

ন্তাভ
াবন

া

ছবদনাদায়ক অনুভূন্ি

রাগ

ভয়

দুুঃখ

অপরাধটবাধ



1ম অংশ: গ্রাউন্ডং 

35 

 

 

 
 

  

কল্পনা করুন আপন্ন 
একটি গাবের উপবর 

আবেন যখন একটি ে়ে 
শুরু হয়। 

আপন্ন ন্ক গাবের 
ন্নবচ থাকবৈ চান? 

গাবে থাকা অ স্থায় 
আপন্ন মহান্ পবদ 

পব়েবেন! 

যৈ ৈা়োৈান়্ে িম্ভ  মাব  
নামবৈ হব ! 
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এ িং মাটিবৈ, আপন্ন অনযবদর িাহাযয করবৈ 
পাবরন। উদাহরর্স্বরূপ, ে়ে চল্াকাল্ীন আপন্ন 

অনযবদর িান্ত্বনা ন্দবৈ পাবরন। 

মাটিবৈ আপন্ন অবনক ক্ষ ন্শ 
ন্নরাপদ। 

এ িং যন্দ আপনার ল্ুকাবনার জনয ন্নরাপদ 
ক্ষকাথাও থাবক ৈব  আপন্ন মাটিবৈ থাকার 

পবরই ক্ষিখাবন ক্ষযবৈ পাবরন। 
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আ ার, আপনার চারপাবশর 
ন্ বশ্বর িাবথ জন়্েৈ থাকার 

মােযবম এ িং আপন্ন যা করবেন 
ৈার ন্দবক মবনান্নব শ করার 

মােযবম। 

প্রথম পদবেপটি আপন্ন ক্ষকমন 
অনুি  করবেন এ িং আপন্ন 
কী িা বেন ৈা ল্েয করা। 

ৈাই, আমাবদর 
আব বগর ে়ে ক্ষদখা 
ন্দবল্ আমাবদর 

"ন্নবজবক গ্রাউড" 
করবৈ হব । 

ন্কিাব ? 
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আবে আবে আপনার পা ক্ষমবেবৈ টিপনু। 

আবে আবে আপনার  াহুগুন্ল্ প্রিান্রৈ করুন 
 া আবে আবে আপনার হাৈ একিাবথ টিপনু। 

এরপবর, েীর হবয় যান এ িং আপনার শরীবরর িাবথ 
িিংবযাগ স্থাপন করুন। আপনার শ্বাি েীর করুন। আপনার 

ফুিফুি পবুরাপনু্র খান্ল্ করুন। 
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  গ্রাউন্ডিংবয়র পর ৈী পদবেপটি হ'ল্ 
আপনার চারপাবশর ন্ শ্ববক পনুরায় 

ক্ষফাকাি করা। 
আপন্ন ক্ষকাথায় আবেন ৈা ল্েয 
করুন। ক্ষকান পাাঁচটি ন্জন্নি আপন্ন 

ক্ষদখবৈ পাবচ্ছন? 

আপন্ন ক্ষকান ন্ৈন-
চারটি কথা শুনবৈ 

পাবচ্ছন? 

 াৈাবি শ্বাি ন্নন। ন্কবির গন্ধ 
পাবচ্ছন? 

আপন্ন ক্ষকাথায় আবেন এ িং 
আপন্ন কী করবেন ৈা ল্েয 

করুন। 

আপনার হাাঁটু,  া আপনার নীবচ পষৃ্ঠ,  া আপন্ন ক্ষপৌাঁোবৈ পাবরন এমন ক্ষকানও 
 স্তু স্পশষ করুন। আপনার আঙ্গবুল্র নীবচ এটি ক্ষকমন অনুিূৈ হয় ৈা ল্েয 

করুন। 
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িুৈরািং ল্েয করুন ক্ষয ক্ষিখাবন কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈ উপন্স্থৈ হবচ্ছ... 

…এ িং আপনার চারপাবশ 
এমন একটি জগৎ রবয়বে 
যা আপন্ন ক্ষদখবৈ এ িং 
শুনবৈ এ িং স্পশষ করবৈ 
এ িং স্বাদ এ িং গন্ধ ন্নবৈ 

পাবরন। 

এ িং আপন্ন আপনার হাৈ-পা এ িং মুখও না়োবৈ 
পাবরন - ৈাই আপন্ন যন্দ চান ৈব  আপন্ন 

আপনার মূল্যব াবের িাবথ িামঞ্জিয ক্ষরবখ কাজ 
করবৈ পাবরন। 

 আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক  এ জযর্র্ োর্রি এ িং 
 গ্রাউন্ডিং অনুশীল্ন 1 শুনুন  া র্াউনবল্ার্ 
করুন। অথ া, আপন্ন ক্ষক ল্ এই  ইবয়র েন্  এ িং 
ন্নবদষ শা ল্ী অনুিরর্ করবৈ পাবরন। 

 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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ক্ষকাবনা ক্ষকাবনা ে়ে দীঘষস্থায়ী হয়। অনযরা দ্রুি িটল যায়। 

গ্রাউন্ডিং আপনার িিংব দনশীল্ ে়েগুন্ল্ 
অদশৃয কবর ক্ষদয় না। 

ে়ে ক্ষকবট যাওয়ার আগ পযষন্ত এটি 
আপনাবক ন্নরাপবদ রাবখ। 

আপন্ন ন্ক  ল্বৈ চাইবেন ক্ষয 
এই আনহুন্কিং এ িং গ্রাউন্ডিং 
অনুশীল্নগুন্ল্ আমার কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈ 
ক্ষথবক মুন্ি পাব  না? 

িঠিক! এটা 
ৈাবদর 
উবেশয 
নয়। 
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  আনহুন্কিং এ িং গ্রাউন্ডিং অনুশীল্বনর উবেশয হ'ল্ আপনাবক 
জী বন "জন়্েৈ" করবৈ িহায়ৈা করা। উদাহরর্স্বরূপ, আপনাবক 
পন্র ার এ িং  নু্ধবদর প্রন্ৈ আপনার িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ন্দবৈ 
িহায়ৈা করার জনয। 

এটি আপনাবক আপনার মলূ্যব াবের ন্দবক এন্গবয় ক্ষযবৈ িহায়ৈা 
করার জনযও; আপন্ন ক্ষয েরবর্র  যন্ি হবৈ চান ৈার মবৈা আচরর্ 
করবৈ আপনাবক িহায়ৈা করার জনয। 

এ িং আপন্ন যা করবেন ৈাবৈ মবনান্নব শ করবৈ আপনাবক 
িহায়ৈা করার জনয, যাবৈ আপন্ন এটি িাল্িাব  করবৈ 
পাবরন। 

আপন্ন যখন মবনাবযাগ ক্ষদন এ িং ক্ষকানও কাবজ পবুরাপনু্র ন্নযুি হন, 
ৈখন আপন্ন এটি আরও িবন্তার্জনক  বল্ মবন করবৈ পাবরন। 
ন্ রন্িকর  া হৈাশাজনক ন্িয়াকল্াপগুন্ল্র িাবথও এটি িৈয। 

ৈব  আপাৈৈ, দয়া কবর ক্ষক ল্ 
ক্ষিই নৈুন দেৈাগুন্ল্ অনুশীল্ন 

করবৈ থাকুন। এ িং মবন 
রাখব ন ৈারা আপনার রাগ, িয় 
 া দুুঃখ ক্ষথবক মুন্ি পাওয়ার কথা 

নয়। 

িাবল্া প্রশ্ন! 
আমরা  ইবয়র 
পর ৈী ন্ িাবগ 

এটি ন্নবয় 
আি । 

ন্কন্তু আমার খু  
কষ্ট হবচ্ছ। আন্ম 
ন্ক আমার রাগ, 
িয় এ িং দুুঃখ 
ক্ষথবক মুন্ি ক্ষপবৈ 

পান্র? 
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  যখন আমরা জী বন জন়্েৈ থান্ক, 
অবনযর ন্দবক মবনাবযাগ ন্দই, 
আমরা যা করন্ে ৈার ন্দবক 

মবনান্নব শ কন্র এ িং আমাবদর 
মূল্যব ােগুন্ল্ অনুিাবর জী নযাপন 
কন্র, ৈখন আমরা মানন্িক চাপবক 
আরও িাল্িাব  পন্রচাল্না কন্র। 

এটি আপনার ক্ষপশীগুন্ল্ দ্রুৈ চাল্াবনার 
জনয  া িারী ক্ষ াো উবোল্ন করার 
মবৈা। অনুশীল্বনর িাবথ, আপনার 

ক্ষপশীগুন্ল্  ়ে হবয় যায়! 

এনবগন্জিং, ক্ষফাকান্িিং এ িং 
গ্রাউন্ডিং আমাবদর ক্ষিই িমে 
ন্জন্নি করবৈ িহায়ৈা কবর। 

ক্ষয ক্ষকানও 
নৈুন দেৈার 
মবৈা, এটির 
অনুশীল্ন 
প্রবয়াজন। 

এ িং আমরা যৈ 
ক্ষ ন্শ অনুশীল্ন 

কর ... 

…আমরা 
যৈ িাবল্া 
পা ! 

ন্কন্তু খু  কঠিন 
মবন হবচ্ছ... 
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  এই আকর্ষক এ িং গ্রাউন্ডিং দেৈা 
অনুশীল্ন করার অবনকগুন্ল্ উপায় 

রবয়বে। আমরা এখন ৈাবদর অনশুীল্ন 
কর ! 

আপন্ন এই  ইটি প়োর িময়, 
ন্নবদষ শা ল্ী অনুিরর্ করুন। 
শুেু প়েবল্ই হব  না; আিবল্ই 

করুন! 

প্রথমৈ, আপন্ন ক্ষকমন ক্ষ াে করবেন এ িং আপন্ন কী িা বেন ৈা ল্েয করুন। 
ৈারপবর, েীর হবয় যান এ িং আপনার শরীবরর িাবথ িিংবযাগ স্থাপন করুন। আবে আবে ন্নুঃশ্বাি ো়েুন। 

আবে আবে প্রিান্রৈ করুন। আবে আবে আপনার পা ক্ষমবেবৈ ক্ষ ল্ুন। 

এখন আপনার চারপাবশর ন্ বশ্বর ন্দবক পনুরায় মবনান্নব শ করুন। 
ক্ষকৌৈূহল্ ন্নবয় মবনাবযাগ ন্দন আপন্ন ন্ক করবৈ পাবরন ... 

ঠিক আবে! 

ছদখুন শুনুন স্বাদ গন্ধ স্পশব 
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এই অনুশীল্নটি আপনার প্রায় 30 
ক্ষিবকড িময় ন্নবৈ হব । 
আপন্ন ক্ষয ক্ষকানও িময়, ক্ষয 
ক্ষকানও জায়গায় এটি করবৈ 

পাবরন। 

এখন একটি িাল্ প্রিান্রৈ আবে। 
জগবৈর িবঙ্গ যিু ক্ষহান। আপন্ন ক্ষকাথায় 
আবেন, ক্ষক আপনার িাবথ আবেন এ িং 
আপন্ন কী করবেন ৈা ল্েয করুন। 

হযাাঁ, এ িং আন্ম যৈ 
ক্ষ ন্শ অনুশীল্ন কর  

ৈৈ িাল্! 

এটা চমৈকার। 
আন্ম ক্ষযবকাবনা িময় 
এটা প্রযাকটিি করবৈ 

পান্র। 

 আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক এ জযর্র্ োর্রি 
 এ িং শুনুন,  া গ্রাউন্ডিং অনুশীল্ন 2 
র্াউনবল্ার্ করুন। অথ া, আপন্ন ক্ষক ল্ 
এই  ইবয়র েন্  এ িং ন্নবদষ শা ল্ী অনুিরর্ 
করবৈ পাবরন। 

 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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এখন এখাবন অনুশীল্বনর জনয একটি 
দীঘষ গ্রাউন্ডিং অনুশীল্ন রবয়বে। 

প্রথমৈ, আপন্ন ক্ষকমন ক্ষ াে করবেন 
এ িং আপন্ন কী িা বেন ৈা ল্েয 

করুন। 

আপন্ন যন্দ খু  শি  া খু  দ্রুৈ 
শ্বাি ক্ষনন ৈব  এটি আপনাবক 
আৈন্ঙ্কৈ, উন্দ্বগ্ন, চঞ্চল্  া শ্বািকষ্ট 
ক্ষ াে করবৈ পাবর। 

যন্দ আপন্ন চঞ্চল্  া হাল্কা 
মাথা অনুি  করবৈ শুরু 
কবরন ৈব  আপন্ন খু  
গিীরিাব , খু  শি  া খু  
দ্রুৈ শ্বাি ন্নবচ্ছন। 

এ ার শ্বাি-প্রশ্বাবির গন্ৈ আরও কন্মবয় 
ন্দন। আবে আবে এ িং আল্বৈা িাব , 
আপনার ফুিফুি খান্ল্ করুন। 

এরপবর, েীর হবয় যান এ িং আপনার শরীবরর িাবথ িিংবযাগ 
স্থাপন করুন।  

আপন্ন েীবর েীবর 
এ িং আল্বৈা কবর 
শ্বাি ন্নবচ্ছন ৈা 
ন্নন্শ্চৈ করুন। 

এ িং আপন্ন শ্বাি 
ক্ষনওয়ার িাবথ িাবথ 
এটি েীবর েীবর এ িং 
আল্বৈা কবর করুন। 

আবে আবে ন্নুঃশ্বাি 
ো়েুন। আবে আবে 
প্রিান্রৈ করুন। আবে 
আবে আপনার পা 
মাটিবৈ ক্ষ ল্নু। 
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এখন আপনার শ্বাি-
প্রশ্বািবক ক্ষকৌৈূহবল্র 
িাবথ ল্েয করুন - 
ক্ষযন আপন্ন 
প্রথম াবরর মবৈা 
শ্বাি প্রশ্বাবির 
মুবখামুন্খ হবয়বেন। 

এ ার আরও আবে আবে শ্বাি 
ো়েুন। এ িং আপনার ফুিফুি 
খান্ল্ হওয়ার পবর, আপন্ন আ ার 
শ্বাি ক্ষনওয়ার আবগ চুপচাপ ন্ৈন 
পযষন্ত গর্না করুন। ৈারপবর 
আপনার ফুিফুিগুন্ল্ যৈটা িম্ভ  
েীবর েীবর পনুরায় পরূর্ করবৈ 
ন্দন। 

আপন্ন ন্নযিু এ িং 
মবনান্নব শ করার 
আপনার দেৈাবক 

প্রন্শের্ ন্দবচ্ছন। আপন্ন 
ন্ক আপনার শ্বাবির ন্দবক 

মবনাবযাগ রাখবৈ 
পাবরন? 

আপন্ন এটি করার িাবথ 
িাবথ িমবয় িমবয় 
ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈগুন্ল্ আপনাবক হুক 
করব  এ িং আপনাবক 
অনুশীল্ন ক্ষথবক ক্ষ র কবর 
আনব । 

িুৈরািং আপন্ন যন্দ কখনও মাথা ক্ষঘারা,  া হাল্কা 
মাথা,  া শি- ুক অনিু  করবৈ শুরু কবরন ৈব  

আপনার শ্বাি প্রশ্বািবক েীর করুন। আল্বৈা কবর শ্বাি 
ো়েুন এ িং যৈটা িম্ভ  েীবর েীবর এ িং অগিীরিাব  
শ্বাি ন্নন। (গিীরিাব  শ্বাি ক্ষনব ন না। এটি আপনার 

মাথা ক্ষঘারা আরও খারাপ করব !) 
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  যৈ ৈা়োৈান়্ে আপন্ন  ুেবৈ পারব ন ক্ষয 
এটি ঘবটবে, আপনার শ্বাি-প্রশ্বাবির ন্দবক 
পনুরায় মবনান্নব শ করুন। এটিবৈ 
আপনার িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ন্দন। 

আপনার নাবকর ন্েবের ন্িৈবর 
এ িং  াইবর প্র ান্হৈ হওয়ার 
িাবথ িাবথ  াৈািটি ল্েয 
করুন। 

আপনার কাাঁবের মৃদ ুগন্ৈন্ ন্ে 
ল্েয করুন। 

আপনার  ুকটি ন্িৈবর এ িং 
 াইবর চবল্ যাওয়ার ন্ র্য়টি ল্েয 
করুন। 

আপনার ক্ষপট কীিাব  ন্িৈবর 
এ িং  াইবর চবল্ যায় ৈা ল্েয 
করুন। 

 ার ার এa িং  ার ার, আপন্ন 
আকৃষ্ট হব ন। 

িুৈরািং যৈ 
ৈা়োৈান়্ে 
আপন্ন  ুেবৈ 
পারব ন ক্ষয এটি 
ঘবটবে ... 
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… আপনার শ্বাবির ন্দবক পনুরায় 
ক্ষফাকাি করুন। 

এ িং যন্দ আপনার 
ন্চন্তািা না এ িং 

অনুিূন্ৈগুন্ল্ আপনাবক 
1000  ার আকৃষ্ট কবর... 

কথাটা ঠিক! এ িং 
ৈারপবর আপন্ন 

আপনার শ্বাবির ন্দবক 
পনুরায় মবনান্নব শ 

কবরন। 

 ার ার এ িং 
 ার ার, আপন্ন 
আপনার মবনাবযাগ 
আপনার শ্বাবির 
ন্দবক ন্ফন্রবয় 
আনবেন, 
ক্ষকৌৈূহবল্র িাবথ 
এটি ল্েয করবেন। 

ক্ষয ক্ষকানও দেৈার 
মবৈা, আপন্ন যৈ 
ক্ষ ন্শ অনুশীল্ন 

করব ন ৈৈ িাল্। 
ৈাই… 

আপন্ন ন্কেু িিংন্েপ্ত অনুশীল্ন 
করবৈ পাবরন যা এক  া 
দ'ুজবনর জনয স্থায়ী হয় 

ন্মন্নট, এ িং ন্কেু দীঘষ 
অনুশীল্ন যা পাাঁচ ক্ষথবক দশ 
ন্মন্নট স্থায়ী হয়। 

ৈারপর আমরা 
ন্নবজবদরবক 

1000  ার খবুল্ 
ক্ষফল্ল্াম! 

আর কৈন্দন আমরা এই কাজ 
কর ? 



1ম অংশ: গ্রাউন্ডং 

50 

 
 

 
 

 
 

  

আবে কবরা। 
আবে আবে ন্নুঃশ্বাি ো়েুন। 
আবে আবে প্রিান্রৈ করুন। 
আবে আবে আপনার পা ক্ষমবেবৈ 
ক্ষ ল্ুন। 

ৈারপবর পনুরায় 
ক্ষফাকাি করুন 
এ িং ন্ বশ্বর িাবথ 
জন়্েৈ হন। 
ক্ষকৌৈূহল্ ন্নবয় 
মবনাবযাগ ন্দন, 
যা পাবরন 
ক্ষিন্দবক... 

আপন্ন ক্ষকাথায় আবেন, 
ক্ষক আপনার িাবথ আবেন 
এ িং আপন্ন কী করবেন 

ৈা ল্েয করুন। 

এ িং স্বীকার করার জনয 
ন্কেুের্ িময় ন্নন ক্ষয 
প্রন্ৈ ার আপন্ন এটি 
অনুশীল্ন কবরন... 

 আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক  এ ক্ষযবৈ পাবরন
 এ িং শুনুন,  া র্াউনবল্ার্ করুন 
গ্রাউন্ডিং  যায়াম 3। অথ া, আপন্ন ক্ষক ল্ 
এই  ইবয়র েন্  এ িং ন্নবদষ শা ল্ী অনুিরর্ 
করবৈ পাবরন। 

ক্ষদখুন 

শুনুন 

স্বাদ 

গন্ধ 

স্পশষ 

আন্ম আমার যত্নশীল্ 
মূল্যব াবের দ্বারা 
ক্ষ াঁবচ আন্ে... 

…ন্নবজর জনয, অনযবদর 
এ িং আমার িম্প্রদাবয়র 

স্বাবস্থযর জনয। 

অনুশীল্ন ক্ষশর্ করবৈ, 
আ ার ন্নবজবক গ্রাউড 

করুন। 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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এটা ঠিক! কারর্ এই দেৈাগুন্ল্ 
আপনাবক কঠিন ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈগুন্ল্ ক্ষথবক জন়্েৈ, ক্ষফাকাি 
করবৈ এ িং আনহুক করবৈ িহায়ৈা 

কবর... 

...যাবৈ আপন্ন আপনার মূল্যব াবের 
ন্দবক এন্গবয় ক্ষযবৈ পাবরন। 

িুৈরািং মবন রাখব ন, িারা ন্দন েবর এই দেৈাগুন্ল্ অনুশীল্ন 
করুন, প্রন্ৈটি িুবযাবগ আপন্ন পাব ন। 

এটি একটি পন্রকল্পনা তৈন্র করবৈ িাহাযয করবৈ পাবর। 
উদাহরর্স্বরূপ, আপন্ন কখন, ক্ষকাথায় এ িং কৈ ার গ্রাউন্ডিং 

অনুশীল্ন করব ন ক্ষি িম্পবকষ  ন্চন্তা করুন। অনশুীল্ন 
অিুন্ োজনক হবৈ হব  না! আপন্ন ক্ষয ক্ষকানও িময়, ক্ষয ক্ষকানও 
জায়গায়, এমনন্ক 1-2 ন্মন্নবটর জনযও অনুশীল্ন করবৈ পাবরন। 
আদশষিাব , পর ৈী ন্ িাবগ যাওয়ার আবগ এই ন্ িাগ ক্ষথবক 
দেৈা অনুশীল্ন করবৈ কমপবে এক  া দইু ন্দন িময় ন্নন। 

 ইবয়র ক্ষশবর্ আপন্ন প্রন্ৈটি দেৈার িিংন্েপ্ত ন্  রর্ পাব ন, যা 
আপনাবক মূল্ পবয়েগুন্ল্ মবন কন্রবয় ন্দবৈ পাবর। 

কঠিন 
পন্রন্স্থন্ৈ 
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ন্ফবর আিার জনয স্বাগৈ। আন্ম আশা কন্র আপন্ন জী বন 
জন়্েৈ থাকার অনুশীল্ন কবরবেন, আপনার 

ন্িয়াকল্াপগুন্ল্বৈ মবনান্নব শ কবরবেন এ িং িিংব দনশীল্ 
েব়ের িময় ন্নবজবক গ্রাউড কবরবেন। 

এর আবগ, আপনার 
মবন থাকবৈ পাবর, 
আমরা "ন্দবক" এ িং 
"দবূর" চাল্ িম্পবকষ  
কথা  বল্ন্েল্াম। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
  
যখন আমরা কঠিন ন্চন্তািা না এ িং অনিূুন্ৈর দ্বারা আচ্ছন্ন 
হবয় পন়্ে, ৈখন আমরা "দবূর িবর যাওয়া" - আমাবদর 
মূল্যব াে ক্ষথবক দবূর িবর যাওয়ার প্র র্ৈা রান্খ। 

আমরা মারামান্র, ৈকষ   া মৈন্ বরাবে 
জন়্েবয় প়েবৈ পান্র। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
  

অথ া আমরা আমাবদর িাবল্া ািার ক্ষল্াকবদর কাে 
ক্ষথবক দবূর িবর ক্ষযবৈ পান্র এ িং দবূর থাকবৈ পান্র। 

অথ া আমরা ন্ োনায় শুবয় অবনক িময় 
কাটিবয় ন্দবৈ পান্র। 

ৈাই আজ আমরা কঠিন ন্চন্তা 
এ িং অনুিূন্ৈ ক্ষথবক ন্নবজবক 
মুি করার ন্ র্বয় আরও 

ন্শখবৈ যান্চ্ছ। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
  

আমরা ন্ক ৈাবদর আ জষ নার মবৈা জ্বান্ল্বয় 
ন্দবৈ পান্র? 

আমরা ন্ক ৈাবদর ৈাল্া দ্ধ করবৈ পান্র, ল্ুন্কবয় 
রাখবৈ পান্র? 

আমরা ন্ক ৈাবদর গবৈষ  ক র ন্দবৈ পান্র? 

এই ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্ 
ক্ষথবক মুন্ি পাওয়ার জনয আপন্ন 
ক্ষয িমে উপায় ক্ষচষ্টা কবরবেন ক্ষি 
িম্পবকষ  ন্চন্তা করার জনয ন্কেুের্ 

িময় ন্নন। 

আমার জী ন এখন 
অবনক কঠিন। আমার 

কঠিন ন্চন্তা ও 
অনুিূন্ৈ ন্ক কখবনা 

দরূ হব ? 

িাবল্া প্রশ্ন। এটা 
ক্ষ াো যায় ক্ষয 

আপন্ন ৈাবদর চবল্ 
ক্ষযবৈ চাইব ন। 

ন্কন্তু এটা িা া ন্ক  াে িম্মৈ ক্ষয আমরা ক্ষক ল্ ৈাবদর ক্ষথবক মুন্ি ক্ষপবৈ পান্র? 

আমরা ন্ক 
পান্ল্বয় ন্গবয় 
ৈাবদর 
ন্পেবন ক্ষফবল্ 
ক্ষযবৈ পান্র? 
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ক্ষ ন্শরিাগ ক্ষল্াক কমপবে এই ক্ষকৌশল্গুন্ল্র কবয়কটি 
ক্ষচষ্টা কবর: 

ন্চৎকা
র! 

এটা ন্নবয় না িা ার 
ক্ষচষ্টা করা হবচ্ছ 

 যন্ি, স্থান  া 
পন্রন্স্থন্ৈ এ়োবনা 

ন্ োনায় 
শুবয় থাকা 

ন্নবজবক ন্ ন্চ্ছন্ন করা হাল্ ক্ষেব়ে 
ক্ষদওয়া 

মদ ৈামাক 
অব ে 

মাদকে য 

যনু্িৈকষ  শুরু 
করা 

ন্নবজবক ক্ষদার্াবরাপ 
 া িমাবল্াচনা করা 

আর কী ক্ষচষ্টা 
কবরবেন? 
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কঠিন ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈ 
ক্ষথবক মুন্ি পাওয়ার জনয 
আপন্ন ক্ষয ন্জন্নিগুন্ল্ ক্ষচষ্টা 

কবরবেন ক্ষিগুন্ল্ িম্পবকষ  িা বৈ 
 া ন্ল্খবৈ ন্কেুের্ িময় ন্নন। 

অ শযই, এই 
পদ্ধন্ৈগুন্ল্র 

অবনকগুন্ল্ ন্চন্তািা না 
এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্ দবূর 

িন্রবয় ক্ষদয়। 
ৈব  

ক্ষ ন্শের্ নয়! 

ৈারা শীঘ্রই 
ন্ফবর আিব ! 

এ িং এই 
পদ্ধন্ৈগুন্ল্র মবেয 
কৈগুন্ল্ আপনার 
মূল্যব াে ক্ষথবক দবূর 

িবর যায়? 

ৈাবদর 
অন্েকািং
শই! 

পবুরাপনু্র! ৈাই যখন আমরা ন্চন্তা এ িং অনুিূন্ৈ 
পন্রত্রার্ ক্ষপবৈ ক্ষচষ্টা কন্র... 

…আমাবদর জী ন 
িাোরর্ৈ খারাপ হবয় 

যায়! 

আপন্ন ন্ক একটি 
নৈুন উপাবয়র 
জনয উন্মুি? 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
  কঠিন 

ন্চন্তািা না 
এ িং 
অনিূুন্ৈগুন্ল্ 

ৈাবদর দবূর ক্ষ বল্ ক্ষদওয়ার ক্ষচষ্টা করার 
পন্র বৈষ ... 

আপন্ন ৈাবদর িাবথ ল়্োই করা  ন্ধ 
করুন। 

এ িং যখনই আপন্ন 
ৈাবদর দ্বারা আকৃষ্ট 
হন... 

…ৈুন্ম আ ার 
ন্নবজবক খুবল্ 

ন্িন্তা ও অনুভূন্ি 

আমরা কীিাব  
ৈা কর ? 

ন্শগন্গরই ক্ষদখাব া। ন্কন্তু ৈার আবগ ন্চনবৈ দাও 
– ক্ষকান ন্চন্তা ও অনুিূন্ৈ আপনাবক আচ্ছন্ন কবর 

ক্ষরবখবে? 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
 
  

আপন্ন ন্ক ন্চন্তায় আচ্ছন্ন হবয় 
পব়েবেন... 

এমন ন্কেু 
ন্চন্তা ন্ল্খুন যা 
আপনাবক 
আকৃষ্ট কবর: 

আপন্ন ন্ক আপনার শরীবর 
অনুিূন্ৈর দ্বারা আকৃষ্ট 
হবচ্ছন? এই অনুিূন্ৈগুন্ল্ 
ক্ষকাথায় অ ন্স্থৈ ৈা ন্চন্িৈ 

করুন: 

অৈীবৈ ঘবট 
যাওয়া খারাপ 
ঘটনাগুবল্া 

িন্ র্যবৈ ক্ষয খারাপ 
ন্জন্নিগুন্ল্ ঘটবৈ 

পাবর 

যবথষ্ট িাল্ না হওয়া - 
দ ুষল্  া পাগল্  া খারাপ 

হওয়া 

সমু্মখ ন্িটর 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
 
  
হুন্কিং ক্ষখাল্ার প্রথম দটুি 
পদবেপ হ'ল্: 

প্রথমৈ, আপন্ন ল্েয করুন ক্ষয একটি ন্চন্তা  া অনুিূন্ৈ আপনাবক আচ্ছন্ন কবরবে। 
ৈারপর আপন্ন নাম ন্দন। নাম ন্দবৈ, আপন্ন নীরব  ন্নবজবক এমন 

ন্কেু  ল্ুন ... 

1.ল্েয 
2.নাম 

এখাবন আমার 
 ুবকর মবেয শি 
হবয় আবে। 

এখাবন আমার 
কপাবল্ চাপ 
আবে। 

এখাবন একটি 
ক্ষ দনাদায়ক 
স্মনৃ্ৈ রবয়বে। 

এখাবনই 
িন্ র্যৎ ন্নবয় 

শঙ্কা। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
 
  

এখাবন অৈীৈ ন্নবয় 
একটা কঠিন ন্চন্তা 

আবে। 

এখাবনই 
ক্ষোি। 

এখাবন আমার পন্র ার 
িম্পবকষ  একটি কঠিন ন্চন্তা 

আবে। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
  

যাইবহাক, যন্দ আমরা "আন্ম ল্েয কন্র"  াকযািংশটি যুি কন্র ৈব  
আমরা িাোরর্ৈ এটি আমাবদর আরও ন্কেুটা আনহুক করবৈ 

ক্ষদন্খ। 

এখনই এটি ক্ষচষ্টা 
করুন এ িং ক্ষদখুন 

কী ঘবট। 

ৈাই নামকরর্ শুরু হয় নীরব  "এখাবন একটি 
িা না"  া "এখাবন একটি অনুিূন্ৈ"  ল্ার মােযবম। 

ক্ষখয়াল্ করল্াম আমার 
 ুবকর ক্ষিৈরটা িারী 

হবয় আবে। 

ক্ষখয়াল্ 
করল্াম 

এখাবন একটা 
ক্ষ দনাদায়ক 
স্মনৃ্ৈ আবে। 

এখাবন 
ক্ষখয়াল্ 
করল্াম 

রাগ আবে। 
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ঠিক আবে, ন্চন্তািা না 
এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্ 

আমাবদর আচ্ছন্ন কবর 
রাবখ যখন আমরা 

ক্ষিগুন্ল্ িম্পবকষ  অিবচৈন 
থান্ক। 

আপন্ন আর প়োর আবগ দয়া কবর এখনই 
এটি ক্ষচষ্টা করুন। ল্েয করুন এ িং এমন 
একটি ন্চন্তািা না  া অনুিূন্ৈর নাম ন্দন 
যা আজ আপনার জনয উপন্স্থৈ রবয়বে। 

এক মুহুবৈষ  আপন্ন 
একটি  নু্ধর িাবথ কথা 
 ল্বেন, ন্ৈন্ন যা 

 ল্বেন ৈাবৈ আগ্রহী 
... 

ক্ষখয়াল্ করল্াম 
এখাবন আমার 
ক্ষপবট একটা ন্গাঁট 

আবে। 

আন্ম ল্েয কবরন্ে 
ক্ষয আন্ম যা িয় পাই 
ৈা ন্নবয় এখাবন 

একটি ন্চন্তা রবয়বে। 

ল্েয করা এ িং নামকরর্ 
কীিাব  আমাবদর িাহাযয কবর? 

 আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক  এ জযর্র্ োর্রি এ িং 
 ন্ জ্ঞন্প্ত এ িং নাম অনুশীল্নটি শুনুন 
 া র্াউনবল্ার্ করুন। অথ া, আপন্ন ক্ষক ল্ 
এই  ইবয়র েন্  এ িং ন্নবদষ শা ল্ী অনুিরর্ 
করবৈ পাবরন। 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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…এ িং পবরর মুহুবৈষ , আপন্ন আচ্ছন্ন 
হবয় পব়েন। 
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  হ াৎ কবর, আপন্ন আর আপনার  নু্ধর কথা 

শুনবেন না। 

…ন্কন্তু আপন্ন আিবল্ কবথাপকথবন "জন়্েৈ" নন। 
 

আপন্ন শুেু আবো আবো শুনবেন। 
আপন্ন ৈাবক আপনার িম্পরূ্ষ মবনাবযাগ ন্দবচ্ছন না। 

ক্ষকন? কারর্ আপন্ন আপনার ন্চন্তা  া 
অনুিূন্ৈর দ্বারা আচ্ছন্ন। 

আপন্ন হয়বৈা এখনও আপনার  নু্ধর িাবথ 
কথা  ল্বেন... 
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  ন্নবজবক "আনহুন্কিং" করার প্রথম পদবেপটি ল্েয করা 

ক্ষয আপন্ন আকৃষ্ট হবয়বেন। ন্দ্বৈীয় পদবেপটি হ'ল্ 
আপনাবক কী আকৃষ্ট কবরন্েল্ ৈার নাম ক্ষদওয়া। 

চুপচাপ মবন মবন  ল্ব ন... 

ক্ষখয়াল্ কবর ক্ষদন্খ 
আন্ম স্মনৃ্ৈর টাবন 
রু্ব  আন্ে। 

এখাবন একটি 
কঠিন ন্চন্তা 
আবে। 

 ুবকর ক্ষিৈর একটা 
িারী অনুিূন্ৈ ল্েয 

করল্াম। 

পর ৈী পদবেপটি হ'ল্ আপন্ন কী করবেন ৈার উপর পনুরায় মবনান্নব শ করা - 
আপন্ন রান্না করবেন,  া খাবচ্ছন,  া ক্ষখল্বেন  া ক্ষোয়া  া  নু্ধবদর িাবথ চযাট করবেন 

- এ িং ক্ষিই ন্িয়াকল্াবপ পবুরাপনু্র জন়্েৈ থাকুন; আপনার িাবথ যারা আবেন এ িং 
আপন্ন যা করবেন ৈার প্রন্ৈ পরূ্ষ মবনাবযাগ ন্দন। 

আন্ম আমার গল্ায় 
একটি ক্ষ দনাদায়ক 
অনুিূন্ৈ ল্েয করন্ে। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
 
 
  আমরা যখনই আকৃষ্ট হই ৈখন আমরা একই ন্জন্নি 

করবৈ পান্র এ িং জী বন জন়্েৈ হওয়া  ন্ধ করবৈ 
পান্র। 

আন্ম রাবগর অনুিূন্ৈ 
ল্েয করন্ে। 

এ িং যন্দও আমার ক্ষিাবের অনুিূন্ৈ রবয়বে, আন্ম আমার 
পন্র াবরর িাবথ পনুরায় ক্ষফাকাি কবর এ িং জন়্েৈ হবয় আমার 

যবত্নর মূবল্যর উপর কাজ করবৈ পেন্দ কন্র। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
  

এখাবন একটি কঠিন 
ন্চন্তা আবে। 

এ িং এমনন্ক এই কঠিন ন্চন্তািা না িহ, আন্ম আমার 
 াচ্চাবদর প্রন্ৈ মবনাবযাগী এ িং যত্নশীল্ হওয়ার আমার 

মূল্যব ােগুন্ল্বৈ কাজ করবৈ ক্ষ বে ন্নই। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
 
  ৈাই ন্চন্তা ও অনিূুন্ৈ ক্ষথবক মুি হবৈ... 

আপন্ন যৈ ক্ষ ন্শ এটি অনুশীল্ন করব ন ৈৈ িাল্ পাব ন। 
ক্ষদখুন আপন্ন িারান্দন েবর আপনার তদনন্ন্দন কাজকমষ 

চান্ল্বয় যাবচ্ছন ন্কনা ৈা  ার ার অনুশীল্ন করবৈ পাবরন 
ন্কনা। 

যখনই আপন্ন ল্েয করব ন ক্ষয আপনাবক হুক করা হবয়বে, 
এই পদবেপগুন্ল্ ন্দবয় চাল্ান। 

1. আপনার কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈ ল্েয 
করুন 

2. িা না এ িং 
অনুিূন্ৈর নাম 
ন্দন (নীরব )। 

3. আপন্ন যা করবেন 
ৈাবৈ পনুরায় 
ক্ষফাকাি করুন। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
 
  

এ িং মবন রাখব ন যখন আমরা 
চাবপ থান্ক ৈখন কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈ 
উপন্স্থৈ হওয়া স্বািান্ ক। 

এমনটা ি ারই হয়! 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
 
  আমরা ল্েয করার পবর ক্ষকানও 

ন্চন্তািা না  া অনুিূন্ৈর 
নামকরর্ করার অবনকগুন্ল্ 

উপায় রবয়বে। 

ক্ষখয়াল্ 
করল্াম 

আমার ক্ষপবট 
একটা  যাথা 

হবচ্ছ। 

এখাবন একটি  
ন্চন্তা িম্পবকষ ... 

এখাবন একটি 
স্মনৃ্ৈ আবে... 

ক্ষখয়াল্ করন্ে 
এখাবন দুুঃখ 
আবে। 

ক্ষখয়াল্ করল্াম 
আমার  ুবকর 
ক্ষিৈরটা িারী 
হবয় আবে। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
 
 
 
  

এ িং আমরা ল্েয এ িং নামকরর্ করার পবর, আমরা 
আমাবদর চারপাবশর ন্ বশ্বর উপর পনুরায় ক্ষফাকাি 

করবৈ পান্র। 

আমরা যা পান্র ৈা ল্েয কবর জী বনর িাবথ জন়্েৈ থান্ক 
... 

নাম ও ক্ষনাটিশ...
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
  

িুৈরািং এখন আপনার 
িরঞ্জাম ন্কবটর জনয 
আপনার প্রথম দটুি 
িরঞ্জাম রবয়বে। 

িরঞ্জাম 1 ন্নবজবক 
গ্রাউড করুন 

'ইবমাশনাল্ স্টমষ'-এর িময়। আপন্ন 
ক্ষকমন অনুি  করবেন ৈা ল্েয 

করুন। 

েীর হবয় যান এ িং আপনার 
শরীবরর িাবথ িিংবযাগ স্থাপন 
করুন। পনুরায় ক্ষফাকাি করুন 
এ িং আপনার চারপাবশর ন্ বশ্বর 

িাবথ জন়্েৈ হন। 

টুল্ 2 ন্নবজবক 
আনহুক করুন 

ন্চন্তািা না এ িং 
অনিূুন্ৈ ক্ষথবক ল্েয 
করা এ িং নামকরর্ 
কবর ৈারপবর 

আপন্ন যা করবেন 
ৈার উপর পনুরায় 
মবনান্নব শ করা। 

এ িং আমরা ক্ষয ক্ষকানও 
িময় এ িং ক্ষয ক্ষকানও 

জায়গায় এই িরঞ্জামগুন্ল্ 
 য হার কবর অনুশীল্ন 

করবৈ পান্র। 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
 
  

ৈাই এই দেৈাগুবল্া ন্নয়ন্মৈ অনুশীল্ন করার জনয িময় 
ন্নেষারর্ করুন। 

উদাহরর্স্বরূপ, ন্ োনায়,  া খাওয়ার আবগ  া পবর। 

অ শযই, ন্কেু 
ক্ষল্াক অনুশীল্ন 
করবৈ িুবল্ 
যায়। 

ন্নয়ন্মৈ অনুশীল্বনর জনয ন্কেু 
িময়, স্থান  া ন্িয়াকল্াপ িা ুন। 

এ িং যখনই আপন্ন রাবৈ ন্ োনায় ক্ষজবগ থাবকন 
এ িং ঘুমাবৈ পাবরন না, ৈখন েীবর েীবর আপনার 
শরীবরর িাবথ িিংবযাগ স্থাপবনর অনশুীল্ন করুন। 

এটি িম্ভ ৈ আপনাবক ঘমুাবৈ ক্ষদব  না 
(যন্দও কখনও কখনও এটি হয়), ৈব  এটি 
আপনাবক ন্ শ্রাম ক্ষ াে করবৈ িহায়ৈা 

করব । 

 আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক এ ক্ষযবৈ পাবরন  আপন্ন 
এখন পযষন্ত ন্শবখবেন এমন িমে অনুশীল্ন শুনুন 
 া র্াউনবল্ার্ করুন। অথ া, আপন্ন ক্ষক ল্ এই 
 ইবয়র েন্  এ িং ন্নবদষ শা ল্ী অনুিরর্ করবৈ 
পাবরন। 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 
  

হয়বৈা আপন্ন খু  ক্লান্ত ক্ষ াে 
করবেন... 

অনযানয ন্জন্নিগুন্ল্ও এই 
িরঞ্জামগুন্ল্র িাবথ 

অনুশীল্বনর পবথ ক্ষযবৈ 
পাবর। 

হবৈ পাবর আপন্ন খু  দুুঃখ  া 
রাগান্ন্বৈ  া িীৈ ক্ষ াে করবেন ... 

 ড্ড ক্লান্ত! 

হয়বৈা আপন্ন ন্ রি হবৈ 
পারব ন না... 

এটা অথষহীন! 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 

 
 
  

ৈাই ন্নবজবক 
 ার ার মবন 
কন্রবয় ন্দন... 

এটা অবনকটা নৈুন িার্া ক্ষশখার মবৈা। 
অবনক প্রযাকটিি ল্াবগ! 

আপন্ন অপ্রবয়াজনীয় ন্চন্তািা না দ্বারা আকৃষ্ট হবৈ 
পাবরন। 

এ ি ই এৈ ক্ষ াকান্ম! 

এটা গুরুত্বপরূ্ষ নয়! 

এটা িাহাযয করব  না! 

আন্ম খু   যে! 

ক্ষকান ল্াি ক্ষনই! 

এটা িমবয়র অপচয়! 

আন্ম এটা করবৈ পান্র না! 
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2য় অংশ: আনহুন্কং 

 

 
 

 
 

হযাাঁ এটা ঠিক। এ িং এই 
 ইবয়র পর ৈী অিংবশ, 

আমরা আরও গিীরিাব  
মূল্যব ােগুন্ল্ অবন্বর্র্ কর । 

ৈব  পর ৈী অিংশটি 
চান্ল্বয় যাওয়ার আবগ, 
দয়া কবর এই অেযাবয় 
আমরা যা আবল্াচনা 
কবরন্ে ৈা অনুশীল্ন 
করার জনয এক  া দইু 

ন্দন িময় ন্নন। 
এ িং মবন রাখব ন,  ইবয়র ক্ষশবর্ আপন্ন আপনার 
ক্ষশখা প্রন্ৈটি দেৈার িিংন্েপ্ত ন্  রর্ পাব ন। 

িুৈরািং যৈ ৈা়োৈান়্ে আপন্ন  ুেবৈ 
পারব ন ক্ষয আপন্ন এই অনুিূন্ৈগুন্ল্র 

দ্বারা আচ্ছন্ন হবয়বেন ... 

আপনার প্রন্ৈটি িামানয 
অনুশীল্ন একটি পাথষকয তৈন্র 

করব । 

এ িং প্রন্ৈ ার যখন আমরা অনুশীল্ন কন্র, 
আমরা আমাবদর যবত্নর মূল্যব াবের উপর 

কাজ করন্ে! 

ক্ষন
াটিশ

, নাম এ িং পনুরায় ক্ষফাকাি করুন



53 

 

 

79 

 

প ষ 3 

 

আপনার মূল্যব াবের উপর অন্িনয় করা 
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পবব 3: আপনার মূলযটবাটধর উপর অন্ভনয় করা 

 

 
 

 
 
  

ন্ফবর আিার জনয 
স্বাগৈ। আপন্ন ন্ক 
আনহুন্কিং এ িং 

গ্রাউন্ডিং অনুশীল্ন 
করবেন? 

মবন রাখব ন, এই অনুশীল্নগুন্ল্ করা ক্ষকানও 
নৈুন দেৈা ক্ষশখার মবৈা। 

অনুশীল্বনর িাবথ, আপন্ন আরও িাল্ হবয় 
উ ব ন এ িং এটি িহজ হবয় যায়। 

এখন আমরা 
মূল্যব ােবক আরও 
গিীরিাব  ক্ষদখবৈ 

যান্চ্ছ। 

আপনার মূল্যব ােগুন্ল্  র্ষনা 
কবর ক্ষয আপন্ন কী েরবর্র  যন্ি 
হবৈ চান; আপন্ন কীিাব  ন্নবজর 
এ িং অনযবদর এ িং আপনার 

চারপাবশর ন্ বশ্বর িাবথ আচরর্ 
করবৈ চান। 

ল্েযগুন্ল্ আপন্ন কী 
পাওয়ার ক্ষচষ্টা করবেন ৈা 
 র্ষনা কবর। মানগুন্ল্ 
আপন্ন ক্ষয েরবর্র  যন্ি 
হবৈ চান ৈা  র্ষনা কবর। 

মূল্যব াে 
ন্ক একই 
ল্েয? 

না! 
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েরুন আপনার ল্েয 
একটি চাকন্র পাওয়া 
যাবৈ আপন্ন আপনার 
যত্নশীল্ ক্ষল্াকবদর 

িমথষন করবৈ পাবরন। 

এ িং েরুন আপনার মূল্যব ােগুন্ল্ - আপন্ন ক্ষযিাব  আপনার 
পন্র ার,  নু্ধ ান্ধ   া আপনার চারপাবশর ক্ষল্াকবদর িাবথ 
থাকবৈ চান - িদয় হওয়া, যত্নশীল্ হওয়া, ক্ষপ্রমময় হওয়া এ িং 

িহায়ক হওয়া। 
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পবব 3: আপনার মূলযটবাটধর উপর অন্ভনয় করা 

 

 
 

 
 
  

আপনার ল্েয অজষ ন 
করা অিম্ভ  হবৈ 

পাবর ... 

…ৈব  আপন্ন এখনও আপনার 
পন্র ার,  নু্ধ ান্ধ   া আপনার 
চারপাবশর ক্ষল্াকবদর প্রন্ৈ িদয়, 
যত্নশীল্, ক্ষপ্রমময় এ িং িহায়ক 
হওয়ার আপনার মূল্যব ােগুন্ল্ 

 াাঁচবৈ পাবরন। 

আপনার অবনক ল্েয এই 
মুহূবৈষ  অিম্ভ  হবৈ পাবর। 

এ িং এমনন্ক যন্দ আপন্ন খু  কঠিন পন্রন্স্থন্ৈর 
মুবখামুন্খ হন এ িং আপনার পন্র ার এ িং  নু্ধবদর ক্ষথবক 
পথৃক হবয় থাবকন ৈব  আপন্ন এখনও িদয়, যত্নশীল্, 
ক্ষপ্রমময় এ িং িহায়ক হওয়ার আপনার মূল্যব ােগুন্ল্ 
 াাঁচবৈ পাবরন। আপন্ন আপনার চারপাবশর ক্ষল্াকবদর 
িাবথ এই মলূ্যব ােগুন্ল্বৈ কাজ করার িামানয উপায় 

খুাঁবজ ক্ষপবৈ পাবরন। 

ৈব  আপন্ন ি ষদা 
আপনার 

মূল্যব ােগুন্ল্বৈ কাজ 
করার উপায়গুন্ল্ খুাঁবজ 

ক্ষপবৈ পাবরন। 

ক্ষকন ক্ষয 
 যাপার

? 
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কারর্ আপন্ন ক্ষযিাব  
আপনার চারপাবশর ন্ শ্ববক 

প্রিান্ ৈ কবরন ৈা 
আপনার কবমষর মােযবম। 

"ন্িয়া" হ'ল্ আপন্ন আপনার  াহু, 
হাৈ এ িং পা এ িং পা ন্দবয় যা 
কবরন এ িং আপন্ন আপনার মুখ 

ন্দবয় যা  বল্ন। 

আপন্ন যৈ ক্ষ ন্শ ন্নবজর কবমষর ন্দবক 
মবনান্নব শ করব ন... 

…আপন্ন আপনার চারপাবশর 
ৈাত্ক্েন্র্ক ন্ শ্ববক যৈ ক্ষ ন্শ প্রিান্ ৈ 
করবৈ পাবরন: আপন্ন প্রন্ৈন্দন ক্ষয 
 যন্ি এ িং পন্রন্স্থন্ৈর মুবখামুন্খ হন। 
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  যন্দ আপনার ক্ষদশ যবুদ্ধ ন্ল্প্ত হয় ৈব  

আপন্ন িমে ল়্োই  ন্ধ করবৈ পারব ন 
না... 

…ৈব  আপন্ন আপনার িম্প্রদাবয়র 
ক্ষল্াকবদর িাবথ ৈকষ   ন্ধ করবৈ পাবরন... 

…এ িং পন্র বৈষ , আপনার মূল্যব াবের উপর 
কাজ করুন 

এ িং ল্েয করুন: আপন্ন 
আপনার কবমষর মােযবম 

আপনার চারপাবশর ক্ষল্াকবদর 
প্রিান্ ৈ করবৈ পাবরন। 

মারামান্র 

সহটযান্গিা 
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দয়াল্ু হবৈ 
যত্নশীল্ হবৈ 
উদার হবৈ 
িহায়ক হবৈ 
িহায়ক হবৈ 
 
তেযষ েরার জনয 
দান্য়ত্বশীল্ হবৈ হব  
প্রন্ৈরোমূল্ক হবৈ হব  
শৃঙ্খল্া দ্ধ হবৈ হব  
পন্রশ্রমী হবৈ হব  
প্রন্ৈশ্রুন্ৈ দ্ধ হবৈ হব  

িাহিী হবৈ 
অেয িায়ী হবৈ 
েমাশীল্ হবৈ হব  
কৃৈজ্ঞ হবৈ 
 
অনুগৈ হবৈ হব  
িম্মান্নৈ/িম্মান্নৈ হওয়া 
শ্রদ্ধাশীল্ হবৈ হব  
ন্ শ্বািবযাগয হবৈ 
নযাযয/নযায়িঙ্গৈ হবৈ 
হবৈ হব ... 
হবৈ হব ... 

আপনার মানগুন্ল্ স্পষ্ট করবৈ আপনাবক িহায়ৈা করার জনয, এখাবন একটি ৈান্ল্কা রবয়বে। এগুন্ল্ 
"িঠিক"  া "ক্ষিরা" মান নয় - এগুন্ল্ ক্ষক ল্ ন্কেু িাোরর্ মান। 

িুৈরািং আমাবদর 
ন্নবজবক এই 
প্রশ্নটি ন্জজ্ঞািা 
করা উন্চৈ: 

আমার কাজ 
ন্ক আমার 
মূল্যব ােবক 
িমথষন কবর? 

মূলযটবাটধর ন্দটক মূলযটবাধ ছথটক দূটর 

হযাাঁ। আপনার কাজগুন্ল্ ন্ক আপনাবক 
আপনার মূল্যব াবের ন্দবক  া দবূর 

ন্নবয় যাবচ্ছ? 
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এখন আমরা আবরকটা অনুশীল্ন 
কর । আপনার িম্প্রদাবয়র একটি 
ক্ষরাল্ মবর্ল্ িম্পবকষ  ন্চন্তা করুন; 

যাবক আপন্ন শ্রদ্ধা কবরন। 

এখন ক্ষিই মানগুন্ল্র মবেয 
ন্ৈন  া চারটি ন্ন ষাচন করুন 
যা আপনার কাবে ি বচবয় 
গুরুত্বপরূ্ষ  বল্ মবন হয় এ িং 
ক্ষিগুন্ল্ নীবচর  াবে ন্ল্খুন। 

এই  যন্িটি 
এমন কী  বল্  া 
কবর যা আপন্ন 
প্রশিংিা কবরন? 

 যন্ি ৈার 
কবমষর মােযবম 
ক্ষকান মূল্যব াে 
প্রদশষন কবর? 

এই  যন্ি ন্ক অনযবদর 
িাবথ প্রশিংিনীয় 
আচরর্ কবর? 

এই মূল্যব ােগুন্ল্র মবেয 
ক্ষকানটি আপন্ন আপনার 
চারপাবশর অনযবদর 

জনয মবর্ল্ করবৈ চান? 

এ ার আপনার চারপাবশর মানবুর্র 
কথা িা ুন। আপন্ন ক্ষকান 
মূল্যব াে ন্নবয়  াাঁচবৈ চান, 

ক্ষযিাব  আপন্ন ক্ষিই ক্ষল্াকবদর িাবথ 
আচরর্ কবরন? 

সম্পকব  

আপনার মূলযটবাধ ছথটক দূটর সটর 

যাওয়া 

আপনার মূলযটবাধ অনুযায়়ী 

জ়ীবনযাপন করা 
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িুৈরািং যন্দ 
আপনার 

যত্নশীল্ এ িং 
দয়া হয়... 

মূল্যব াে উিয় ন্দবক যায়: ন্নবজর প্রন্ৈ এ িং 
অবনযর ন্দবক। 

মানসমূহ 

অনযটদর স্বয়ং 

অনযটদর স্বয়ং 
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িৈুরািং এখন আপনার 
মূল্যব ােগুন্ল্ কাযষকর 

করার িময়। 

এই িম্পবকষ র মবেয 
আপন্ন ক্ষকান 
মূল্যব াে ন্নবয় 
 াাঁচবৈ চান? 

একটি গুরুত্বপরূ্ষ িম্পকষ  চয়ন 
করুন; এমন কাউবক ক্ষ বে ন্নন 
যাবক আপন্ন অবনক যত্ন কবরন, 
যাবক আপন্ন ন্নয়ন্মৈ ক্ষদবখন। 

…ৈাহবল্ 
অনযবদর যত্ন 

ক্ষনওয়া আমাবদর 
জনয কঠিন হবয় 

প়েব ! 

কমষ 
পন্রকল্পনা 

মানিমূহ 

…ৈারপবর আপন্ন ন্নবজর এ িং অবনযর প্রন্ৈ ক্ষিই মূল্যব ােগুন্ল্ 
 াাঁচবৈ চান। 

ন্নবজর 
যত্ন না 
ন্নবল্... 

এটা 
গুরুত্বপরূ্ষ! 
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উদাহরর্স্বরূপ, েরুন 
আপন্ন আপনার িন্তানবক 

ক্ষ বে ন্নবল্ন। 

এ িং আপন্ন ক্ষয মানগুন্ল্বৈ কাজ 
করবৈ চান ক্ষিগুন্ল্ হ'ল্: 

ৈারপবর একটি ক্ষোট পদবেপ হবৈ 
পাবর প্রন্ৈন্দন 10 ন্মন্নবটর জনয 
আপনার িন্তাবনর িাবথ ক্ষখল্া করা 

 া প়ো। 

অথ া েরুন আপন্ন ক্ষকাবনা 
আত্মীয়বক ক্ষ বে ন্নবল্ন। 

েন্যয় াদ কাকা, আপন্ন 
আমাবক যৈটা িাহাযয 
কবরবেন ৈার জনয। 

এ িং আপন্ন ক্ষয মানগুন্ল্বৈ 
কাজ করবৈ চান ক্ষিগুন্ল্ হ'ল্: 

ৈারপবর একটি ক্ষোট পদবেপ 
হবৈ পাবর ক্ষিই  যন্িবক 

উষ্ণিাব  শুবিচ্ছা জানাবনা 
এ িং আপনার কৃৈজ্ঞৈা প্রকাশ 

করা। 
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মবন রাখব ন, এমনন্ক েুেৈম ন্িয়াও গুরুত্বপরূ্ষ। 

একটি েুে  ীজ ক্ষথবক একটি তদৈযাকার গাে  ৃন্দ্ধ 
পায়। এ িং এমনন্ক ি বচবয় কঠিন  া ি বচবয় 

চাবপর িমবয়ও, আপন্ন আপনার মূল্যব াে অনুিাবর 
 াাঁচবৈ ক্ষোট ক্ষোট পদবেপ ন্নবৈ পাবরন। 

যখন আপন্ন আপনার মূল্যব াবের উপর কাজ কবরন, 
আপন্ন আরও িবন্তার্জনক এ িং পন্রপরূ্ষ জী ন 

তৈন্র করবৈ শুরু করব ন। 
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কবমষর পন্রবপ্রন্েবৈ ন্চন্তা করুন। 
মুখ ন্দবয় ন্ক  ল্ব ? 

হাৈ-হাৈ-হাৈ-পা-পা ন্নবয় কী 
করব ন? 

ৈাই এখনই তৈন্র 
করুন আপনার কমষ 

পন্রকল্পনা। 

আপনার মূল্যব ােগুন্ল্ ন্নবয় 
কাজ করবৈ আপন্ন পবরর 
িপ্তাবহ কী করব ন? 

এমন ন্কেু চয়ন করুন যা 
আপনার কাবে  াে িম্মৈ 

 বল্ মবন হয়। 

আপন্ন ন্ক ন্ শ্বাি 
কবরন ক্ষয আপন্ন এটি 
করবৈ পারব ন? 

না! হযাাঁ ! 
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আরও প়োর আবগ দয়া 
কবর এখনই এই 
অযাকশন প্ল্যানটি 

করুন। এটা গুরুত্বপরূ্ষ! 

আপনার পন্রকল্পনা ন্ক আপনার কাবে 
 াে িম্মৈ মবন হবচ্ছ? যন্দ ৈা না হয় 
ৈব  ক্ষোট, িহজ এ িং িহজ ন্কেু চয়ন 

করুন। 

একটি গুরুত্বপরূ্ষ িম্পকষ  চয়ন করুন। আপন্ন যাবক 
পেন্দ কবরন, যাবক আপন্ন ন্নয়ন্মৈ ক্ষদবখন? 

এই িম্পবকষ র মবেয আপন্ন ক্ষকান মূল্যব াে ন্নবয় 
 াাঁচবৈ চান? িাোরর্ মানগুন্ল্র কবয়কটি 

উদাহরবর্র জনয আপন্ন পষৃ্ঠা 85 ক্ষদখবৈ পাবরন। 

এই  যন্ির িাবথ, আপনার মূল্যব ােগুন্ল্বৈ কাজ 
করার জনয আপন্ন পবরর িপ্তাবহ কী এক  া 
একান্েক পদবেপ ন্নবৈ পাবরন? আপন্ন 

ন্ বশর্িাব  কী করব ন,  া আপন্ন এই  যন্িবক 
কী  ল্ব ন? 

 

যন্দ আপনার পন্রকল্পনাটি খু  
কঠিন  বল্ মবন হয় - যন্দ 
আপন্ন ন্ শ্বাি কবরন না ক্ষয 
আপন্ন এটি করবৈ পারব ন - 
আরও ক্ষোট এ িং িহজ ন্কেু 

চয়ন করুন। 
ঠিক 
আবে! 
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এখন ল্েয করুন: কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈগুন্ল্ ন্ক আপনাবক 
আকৃষ্ট করবৈ শুরু কবরবে 
এ িং আপনার কমষ 
পন্রকল্পনা অনুিরর্ করবৈ 
 াো ন্দবচ্ছ? 

প্রায়শই, যৈ ৈা়োৈান়্ে 
আমরা পদবেপ ক্ষনওয়ার 
ন্ র্বয় ন্চন্তািা না শুরু 
কন্র, কঠিন ন্চন্তািা না 
এ িং অনুিূন্ৈ উপন্স্থৈ হয় 
এ িং িহবজই আমাবদর হুক 

কবর। 

এই ন্িয়াগুন্ল্ ন্ক আপনাবক আপনার মূল্যব াবের 
ন্দবক  া দবূর ন্নবয় যাব ? 

গুরুত্বপূর্ব সম্পকব  

আপনার মলূ্যব াে 
অনুযায়ী জী নযাপন 

করা 

আপনার মূল্যব াে ক্ষথবক 
দবূর িবর যাওয়া 

আপন্ন ক্ষয েরবর্র 
 যন্ি হবৈ চান ৈার 
মবৈা হওয়ার অথষ  া 
উবেশয অনুি  

কবরন? 

হযাাঁ, আমরা 
কন্র। 

এটি আপনার মূল্যব াে দ্বারা 
ক্ষ াঁবচ থাকার অনযৈম িুন্ ো। 
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এ িং আপনার চারপাবশর ন্ বশ্বর িাবথ জন়্েৈ 
থাকুন। 

ছদখুন 
স্বাদ 

শুনুন 

স্পশব 

ক্ষখয়াল্ করুন এ িং ৈাবদর 
নাম ন্দন। 

ক্ষখয়াল্ করল্াম এখাবন 
আমার ক্ষপবট একটা 
যন্ত্রর্াদায়ক অনুিূন্ৈ 

হবচ্ছ। 

আন্ম এখাবন একটি কঠিন 
ন্চন্তা ল্েয কবরন্ে ক্ষয এটি 

খু  কঠিন। 

যন্দ ৈাই হয়, আপন্ন ন্ক 
করবৈ হব  জাবনন। 

এটা খু  
কঠিন! 

ক্ষকান ল্াি 
ক্ষনই! 

এটা কাজ 
করব  না 

ভয় 

গন্ধ 
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  আপন্ন ক্ষয দটুি  া ন্ৈনটি 

মূল্যব াে দ্বারা  াাঁচবৈ 
চান ৈা ক্ষিব  প্রন্ৈটি 
ন্দন শুরু করার ল্েয 

রাখুন। 

যখন আপন্ন ন্ োনায় আবেন, 
অথ া যখন আপন্ন উ বেন। 

এটি আপনার টুল্ন্কবটর পর ৈী 
িরঞ্জাম। 

1000 মাইবল্র যাত্রা শুরু হয় একটি 
পদবেপ ন্দবয়! 

আর সারান্দন... 
হযাাঁ! এমনন্ক েুে 

কমষগুন্ল্ও গুরুত্বপরূ্ষ! 

এই মূল্যব ােগুন্ল্বৈ কাজ করার 
উপায়গুন্ল্ িন্ধান করুন। 

এ িং প্রন্ৈ ার আপন্ন আপনার মূল্যব াবের 
উপর কাজ কবরন... 

আন্ম ক্ষয েরবর্র  যন্ি 
হবৈ চাই ৈার মবৈা 
আচরর্ করন্ে 

আন্ম আমার 
মূল্যব াে 
অনযুায়ী 

িরঞ্জাম 3 
আপনার 

মানগুন্ল্র উপর 
কাজ করুন 

…ন্নবজর কাবে স্বীকার করুন। 
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1. চবল্ যাও। 

2. যা পন্র ৈষ ন করা যায় ৈা পন্র ৈষ ন করুন, ক্ষয 
 যথা পন্র ৈষ ন করা যায় না ৈা গ্রহর্ করুন এ িং 
আপনার মূল্যব াে অনুিাবর  াাঁচুন। 

3. হাল্ ক্ষেব়ে ন্দন এ িং আপনার মূল্যব াে ক্ষথবক 
দবূর িবর যান। 

আপনার কাবে এখন ন্ৈনটি 
শন্িশাল্ী িরঞ্জাম রবয়বে: 

* আনহুন্কিং 

* গ্রাউন্ডিং 

* আপনার মূল্যব াবের উপর 
অন্িনয় করুন। 

ন্কন্তু 
আমাবদর এৈ 
িমিযা! 

ছসগুন্ল ক়ী ক়ী? 

ন্কন্তু মাবেমবেয ক্ষেব়ে যাওয়া যায় না... 
উদাহরর্স্বরূপ, যন্দ আপন্ন কারাগাবর 

থাবকন,  া যন্দ ক্ষেব়ে যাওয়া থাকার ক্ষচবয় 
খারাপ। 

িৈয! যন্দ ৈা হয় ৈব  
আপনাবক অ শযই দটুি এ িং 
ন্ৈনটি ন্ কবল্পর মবেয চয়ন 

করবৈ হব । 

ৈুন্ম কবরা! 
এ িং ক্ষয ক্ষকানও কঠিন 
পন্রন্স্থন্ৈবৈ ন্ৈনটি পন্থা 

রবয়বে। 
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িুৈরািং ন্দ্বৈীয় 
ন্ কল্পটি হ'ল্ যা 
 ান্ক রবয়বে। 

যা পন্র ৈষ ন করা যায় ৈা পন্র ৈষ ন করুন, ক্ষয  যথা পন্র ৈষ ন 
করা যায় না ৈা গ্রহর্ করুন এ িং আপনার মূল্যব াে অনুিাবর 

 াাঁচুন। 

যা পন্র ৈষ ন করা ক্ষযবৈ পাবর ৈা পন্র ৈষ ন 
করুন... 

পদবেপ ক্ষনওয়ার জনয আপনার হাৈ-পা 
এ িং হাৈ-পা এ িং মুখ  য হার করুন: 
পন্রন্স্থন্ৈর উন্নন্ৈর জনয আপন্ন যা ন্কেু 
করবৈ পাবরন, ৈা যৈ ক্ষোটই ক্ষহাক না 

ক্ষকন। 

আপন্ন যখন কঠিন 
পন্রন্স্থন্ৈর মুবখামুন্খ হন 
ৈখন অবনক কঠিন 

ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈ 
উপন্স্থৈ হয় - ন্ বশর্ৈ যন্দ 
আপন্ন ৈাবদর উন্নন্ৈ করবৈ 

না পাবরন! 

ক্ষয কষ্ট পন্র ৈষ ন করা যায় না, ৈাবক ক্ষমবন 
ন্নন... 

ৈব  আন্ম হাল্ ক্ষেব়ে 
ক্ষদওয়া এ িং আমার 

মূল্যব াে ক্ষথবক দবূর িবর 
যাওয়া পেন্দ কন্র না। 

আন্মও না। 
আমার মূল্যব ােগুন্ল্ 

গুরুত্বপরূ্ষ 
আমাবক। 

ৈাই আমরা হুক 
খুল্ল্াম... 

…এ িং ন্নবজবক 
মাটিবৈ নান্মবয় 

আবন। 
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যা পন্র ৈষ ন করা 
যায় ৈা পন্র ৈষ ন 
করুন, ক্ষয  যথা 
পন্র ৈষ ন করা 
যায় না ৈা গ্রহর্ 
করুন এ িং 

আপনার মূল্যব াে 
অনুিাবর  াাঁচুন। 

িুৈরািং যন্দ পন্রন্স্থন্ৈর 
উন্নন্ৈর জনয আপন্ন ন্কেু 

করবৈ না পাবরন... 

এ িং আপনার মূল্যব াে অনুযায়ী 
 াাঁচুন। 

এমন ন্কেু আবে যা আপন্ন 
করবৈ পাবরন যা ক্ষযবকাবনা 
কঠিন পন্রন্স্থন্ৈর উন্নন্ৈ 
করবৈ পাবর, অন্তৈ ন্কেুটা 

হবল্ও। 

িাবল্া প্রশ্ন! এটিই আমরা পর ৈী ন্ িাবগ অবন্বর্র্ কর । ৈব  
প্রথবম, আমরা এই ন্ িাবগ যা কিার কবরন্ে ৈা অনুশীল্ন করবৈ 
এক  া দইু ন্দন িময় ন্নবৈ িুল্ব ন না। আমরা এখন পযষন্ত ন্শবখন্ে 
এমন িরঞ্জামগুন্ল্ কীিাব   য হার করব ন ৈা ন্নবজবক মবন কন্রবয় 
ন্দবৈ আপন্ন  ইবয়র ক্ষশবর্ িিংন্েপ্তিারগুন্ল্  য হার করবৈ পাবরন। 

আমরা আমাবদর 
মূল্যব ােগুন্ল্ দ্বারা 
ক্ষ াঁবচ থাকার অনযানয 
উপায় খুাঁবজ পাই। 

এটা 

ন্ক? 

হযাাঁ! িুৈরািং এটি 
স্মনৃ্ৈবৈ রাখুন 
এ িং আপনার 
িমিযাগুন্ল্ 
ক্ষমাকাব ল্ায় 
িহায়ৈা করবৈ 
এটি  য হার 
করুন। 

এখন িময় এবিবে 
কারও কারও 
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  ন্ পবদ প়েুক  া না 

থাকুক... 

নান্ক পান্র ান্রক ন্  াবদ... 

…আপনার পাবশ যন্দ ক্ষকানও  নু্ধ থাবক 
ৈব  আপন্ন ি ষদা িাল্ থাকব ন। 

অথ া আয় ো়োই... 

এমন ক্ষকউ ন্যন্ন দয়াল্ু এ িং 
যত্নশীল্ এ িং িহায়ক... 

আপনার অ স্থা 
যৈই খারাপ ক্ষহাক 

না ক্ষকন 

আন্ম ক্ষদখবৈ পান্চ্ছ ক্ষয 
এটি আপনার পবে 
কঠিন। আমাবক 

িাহাযয করবৈ দাও। 

এমন ক্ষকউ ন্যন্ন কষ্ট ক্ষপবল্ 
িদয় কথা  বল্ন। 

ৈ ুও আমরা অবনবকই 
কঠিন পন্রন্স্থন্ৈবৈ প়েবল্ 
ন্নবজর প্রন্ৈ িদয় হই না। 
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প্রায়শই, 
আমরা ন্নদষ য় 
ন্চন্তায় আচ্ছন্ন 
হবয় পন়্ে। 

আন্ম 
দ ুষল্ 

আন্ম 
পাগল্ 

আন্ম 
খারাপ 

আন্ম িুল্ 
কবরন্ে 
ন্জন্নি। 

এটা আমার ক্ষদার্ 

আন্ম ক্ষৈা 
ন্নবজবক 
কখনই 

েমা করবৈ 
পান্র না 

আমার ওটা 
করা উন্চৎ 
হয়ন্ন 



102 

পবব 4: দয়ালু হওয়া 

 

 
 

 
 
  

…যখন আমরা এই ন্নদষ য় 
ন্চন্তায় আচ্ছন্ন হবয় পন়্ে, 
ৈখন আমরা আমাবদর 
মূল্যব াে ক্ষথবক দবূর িবর 

যাই। 

এখনই ক্ষচষ্টা করুন। ন্নবজর 
িম্পবকষ  ন্নদষ য় ন্চন্তা ক্ষ বে ন্নন। 

িুৈরািং আমাবদর 
ৈাবদর ল্েয করবৈ 
হব  এ িং নামকরর্ 
করবৈ হব , ৈাবদর 
কাে ক্ষথবক হুক 
খুল্বৈ হব । 

আন্ম 
খারাপ মা। 

আন্ম 
দ ুষল্। 

ন্নদষ য় ন্চন্তািা না স্বািান্ ক এ িং প্রায়শই 
ঘটবৈ পাবর; এটা ঠিক আবে। ন্কন্তু ৈাবদর 

দ্বারা আকৃষ্ট হবয় ল্াি ক্ষনই, কারর্... 
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আর ন্নুঃশবে ন্নবজবক  ল্ুন... 

ৈারপবর "আন্ম ল্েয কবরন্ে" শেটি যুি 
করুন। 

বা… 

ৈারপবর ন্নবজবক গ্রাউড করুন এ িং আপনার চারপাবশর 
ন্ বশ্বর িাবথ জন়্েৈ হন। 

 আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক এ ক্ষযবৈ পাবরন এ িং শুনবৈ 
পাবরন, অথ া  ন্নদষ য় ন্চন্তা  যায়াম ক্ষথবক আনহুন্কিং 
র্াউনবল্ার্ করুন। অথ া, আপন্ন ক্ষক ল্ এই  ইবয়র 
েন্  এ িং ন্নবদষ শা ল্ী অনুিরর্ করবৈ পাবরন। 

এখাবন একটি 
ন্নদষ য় 

ন্চন্তািা না 
রবয়বে। 

এখাবন একটি 
কব ার আত্ম-
ন্ চার। 

ক্ষখয়াল্ 
করল্াম 

এখাবন একটা 
ন্নদষ য় ন্চন্তা 
আবে। 

আন্ম ল্েয কবরন্ে 
এখাবন একটি 

কব ার আত্ম-ন্ চার 
রবয়বে। 

ছদখুন শুনুন স্বাদ গন্ধ স্পশব 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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আপন্ন যখন িিংগ্রাম করবেন, কষ্ট 
পাবচ্ছন, কষ্ট পাবচ্ছন এ িং ক্ষকউ যখন 
দয়া, যত্ন এ িং ক্ষ াোর িাবথ আপনার 
কাবে ক্ষপৌাঁোবচ্ছন ৈখন আপন্ন ক্ষকমন 

ক্ষ াে কবরন? 

এমনন্ক দয়ার 
েুে ক্ষোট 

কাজও পাথষকয 
গব়ে ন্দবৈ 
পাবর। এর মবেয 

রবয়বে িদয় 
 াকয। 

প্রন্ৈটি ক্ষোট, 
দয়াল্ু পদবেপ 
একটি পাথষকয 
তৈন্র কবর। 

আপন্ন যখন 
কাউবক যন্ত্রর্ায়, কষ্ট 
ক্ষপবৈ এ িং িিংগ্রাম 
করবৈ ক্ষদবখন, ৈখন 
আপন্ন দয়ার ক্ষোট 
ক্ষোট কাজগুন্ল্ কী 
করবৈ পাবরন? 

এটা িন্ৈযই 
ক্ষ দনাদায়ক। 

আন্ম ক্ষৈামার 
জনয এখাবন 
আন্ে। 

এমনন্ক ি বচবয় কঠিন পন্রন্স্থন্ৈবৈও, 
এমন উপায় রবয়বে যা আমরা 
আমাবদর দয়া এ িং যত্নশীল্ 

মূল্যব ােগুন্ল্বৈ কাজ করবৈ পান্র। 
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  ৈাই ন্চন্তা ক্ষথবক মুি করুন... 

আমাবদরও 
ন্নবজবদর প্রন্ৈ 
িদয় হওয়া 
উন্চৈ। 

মবন রাখব ন: িমে মূল্যব াবের মবৈা, উদারৈা উিয় ন্দবক 
যায়। 

ি ারই একজন  নু্ধ দরকার। 
ি ারই উদারৈা দরকার। 

…অনযবক িাহাযয 
করার জনয আপনার 
আরও শন্ি থাকব  
এ িং অবনযর প্রন্ৈ 
িদয় হওয়ার জনয 
আরও অনুবপ্ররর্া 
থাকব , যাবৈ 
প্রবৈযবক উপকৃৈ 
হয়। 

এ িং যন্দ আপন্ন ন্নবজর প্রন্ৈ িদয় 
হন... 

আন্ম দয়ার 
ক্ষযাগয নই। 

আমার চান্হদার 
ক্ষকাবনা মূল্য 

ক্ষনই। 

দয়ালু্ হও 

অনযবদর স্বয়িং 
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 ৈাই ন্নবজর িাবথ িেিাব  কথা  ল্ুন। 

হযাাঁ! কথাটা ঠিক! এ িং এখন  ইবয়র 
চূ়োন্ত ন্ িাবগ, আমরা চাবপর িাবথ 
িহায়ৈা করার জনয আরও একটি 
িৈযই দরকারী দেৈা ন্শখ । 

চূ়োন্ত ন্ িাগটি চান্ল্বয় যাওয়ার আবগ, দয়া কবর এই ন্ িাবগ আমরা যা 
কিার কবরন্ে ৈা অনুশীল্ন করবৈ কমপবে এক  া দইু ন্দন িময় ন্নবৈ 
িুল্ব ন না।  ইবয়র ক্ষশবর্ িিংন্েপ্তিারগুন্ল্ আপনাবক মবন কন্রবয় ক্ষদব  ক্ষয 
আপন্ন এখন পযষন্ত ক্ষয িমে দেৈা ন্শবখবেন ক্ষিগুন্ল্ কীিাব  অনুশীল্ন 

করব ন। 

আন্ম এখনও পান্র 
ন্নবজর ও অবনযর প্রন্ৈ 

যত্নশীল্ ক্ষহান। 

এটা কঠিন। এবৈ কষ্ট 
হয়। 
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পবব 5: রুম তিন্র করা 

 

 
 

 

 

  

িৈুরািং আনহুন্কিং আমাবদর 
ন্চন্তািা না এ িং অনিূুন্ৈর িাবথ 
ল়্োই  ন্ধ করার একটি উপায়। 

56–57 পষৃ্ঠায়, আমরা যখন আমাবদর ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈগুন্ল্র িাবথ ল়্োই কন্র ৈখন ঘবট যাওয়া িাোরর্ 
িমিযাগুন্ল্র ন্দবক নজর ন্দবয়ন্ে: ৈাবদর দবূর ক্ষ বল্ ক্ষদওয়ার 
ক্ষচষ্টা করা, ৈাবদর এ়োবনা  া ৈাবদর ক্ষথবক মুন্ি পাওয়ার 
ক্ষচষ্টা করা। আপন্ন যন্দ িুবল্ ন্গবয় থাবকন ৈব  দয়া কবর 

আরও প়োর আবগ এখনই ক্ষিগুন্ল্ আ ার প়েনু। 

এটি করার আবরকটি উপায় রবয়বে, 
যাবক ক্ষমন্কিং রুম  ল্া হয়। 
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এই দেৈা ন্শখবৈ, আকাশ 
িম্পবকষ  ন্চন্তা করা দরকারী। 

…আকাশ ৈার জনয 
জায়গা আবে! 

…অথ া জবম যাওয়া 
 াডা। 

এ িং আমরা আকাবশর মবৈা হবৈ ন্শখবৈ পান্র 
এ িং এর দ্বারা আঘাৈ না ক্ষপবয় আমাবদর কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্র "খারাপ 
আ হাওয়ার" জনয জায়গা তৈন্র করবৈ পান্র। 

আ হাওয়া যৈই 
প্রন্ৈকূল্ ক্ষহাক না ক্ষকন... 

আর আ হাওয়ার কারবর্ আকাশ 
কখবনা আঘাৈ  া েন্ৈ করবৈ পাবর 
না; প্রচণ্ড গরবম ক্ষহাক... 

এ িং শীঘ্রই  া পবর, আ হাওয়া 
ি ষদা পন্র ন্ৈষ ৈ হয়। 

আমাবদর ন্চন্তা ও 
অনুিূন্ৈ 

আ হাওয়ার 
মবৈা। 

হযাাঁ! ি ষদা 
পন্র ৈষ নশীল্! 
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ক্ষকৌৈূহবল্র িাবথ 
এই ন্চন্তািা না 
এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্ 
ল্েয করুন। 

এ িং কল্পনা করুন ক্ষয এই ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈগুন্ল্ আ হাওয়ার মবৈা... 

আর ৈুন্ম আকাবশর মবৈা... 

…আ হাও
য়ার 
জনয। 

একটি কঠিন ন্চন্তা  া অনুিূন্ৈর উপর আপনার 
মবনাবযাগ ক্ষকন্দ্রীিূৈ করুন। 
ক্ষখয়াল্ করুন এ িং নাম ন্দন, 
ৈারপর ক্ষকৌৈূহল্ ন্নবয় 
পযষব ের্ করুন। 

এ িং এটি করার 
িাবথ িাবথ েীবর 
েীবর শ্বাি ো়ুেন। 
ৈারপবর এক ার 
আপনার ফুিফুি 
খান্ল্ হবয় ক্ষগবল্, 
ন্ৈনটি গর্নার জনয 
ন্ রন্ৈ ন্দন। 

ৈারপবর আবে আবে শ্বাি ন্নন এ িং 
কল্পনা করুন ক্ষয আপনার শ্বাি 
আপনার  যথার মবেয এ িং ৈার 
চারপাবশ প্র ান্হৈ হয়। 

ৈাই এখনই 
ক্ষচষ্টা করুন। 
প্রথমৈ, 
ন্নুঃশবে 

ক্ষখয়াল্ করুন 
এ িং নাম 
ন্দন। 

আন্ম আমার 
 ুবক এ িং 
ক্ষপবট  যথা 
ল্েয করন্ে। 

এখাবন 
কঠিন 

ন্চন্তািা না 
আবে। 

ভয় 

অনুভূন্ি 
ভাবনা 

বযাথা 

সৃ্মন্ি 
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আপনার পেন্দ মবৈা এটি 
কল্পনা করুন। 

আবে আবে ন্নুঃশ্বাি 
ক্ষনওয়া... 

ক্ষখাল্াবমল্া এ িং এটির জনয 
জায়গা তৈন্র করা... 

ন্নুঃশ্বাি ো়েবে, 
ফুিফুি খান্ল্ করবে... 

আপনার  যথার মবেয এ িং 
চারপাবশ শ্বাি ক্ষফল্া... 

ক্ষিখাবন থাকবৈ 
ক্ষদওয়া... 

ক্ষ দনাদায়
ক অনিূুন্ৈ 

কঠিন ন্চন্তা 
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কল্পনা করুন এটির একটি আকার এ িং 
একটি আকৃন্ৈ এ িং একটি রঙ এ িং 

একটি ৈাপমাত্রা রবয়বে। 

এ িং কল্পনা করুন ক্ষয এই  স্তুর মবেয 
এ িং ৈার চারপাবশ শ্বাি ক্ষফল্া - 
এটির জনয জায়গা তৈন্র করা। 

… ইবয়র পাৈায় শে  া 
েন্  ন্হবিব । 

আপনার কঠিন ন্চন্তা ল্েয করুন... 

এ িং এটি প্রায়শই 
একটি কঠিন ন্চন্তা 
কল্পনা করবৈ 
িহায়ৈা কবর... 

দয়া কবর 
এখন এটি 
ক্ষচষ্টা করুন। 

এটি প্রায়শই একটি  স্তু 
ন্হিাব  একটি ক্ষ দনাদায়ক 
অনুিূন্ৈ কল্পনা করবৈ 

িহায়ৈা কবর। 

 আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক  এ ক্ষযবৈ 
পাবরন এ িং ক্ষমন্কিং রুম  অনুশীল্নটি 
শুনুন  া র্াউনবল্ার্ করুন। অথ া, 
আপন্ন ক্ষক ল্ এই  ইবয়র েন্  এ িং 
ন্নবদষশা ল্ী অনুিরর্ করবৈ পাবরন। 

আমার  বুকর উপর িারী 
 াডা  াদামী ইবটর মবৈা। 

আন্ম দ ুষল্ 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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  …এ িং এটি একটি  ইবয়র 

পষৃ্ঠায় শে এ িং েন্  
ন্হিাব  কল্পনা করুন। 

…এ িং আপনার চারপাবশর 
ন্ বশ্বর িাবথ জন়্েৈ থাকুন। 

িুৈরািং ন্চন্তাটি এখনও 
আপনার িাবথ রবয়বে, 
ৈব  আপন্ন আপনার 
চারপাবশর ন্ বশ্বর িাবথ 
জন়্েৈ থাকবৈ পাবরন। 

…এ িং কল্পনা করুন ক্ষয এটি আল্বৈা কবর 
আপনার ক্ষকাবল্ ন্ শ্রাম ন্নবচ্ছ ... 

আপন্ন  ইটি আপনার  গবল্র নীবচ 
গুাঁবজ এ িং এটি আপনার িাবথ ন্নবয় 
যাওয়ার কল্পনাও করবৈ পাবরন। 
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এ িং আপন্ন রুম তৈন্র করার পবর, আপন্ন 
ৈখন আপনার চারপাবশর ন্ বশ্বর িাবথ 

জন়্েৈ হন। 

আপন্ন ক্ষকাথায় আবেন, ক্ষক আপনার িবঙ্গ 
আবেন ৈা ল্ে করুন এ িং আপন্ন ক্ষয-
কাজ করবেন, ক্ষিটার প্রন্ৈ আপনার পরূ্ষ 

মবনাবযাগ ন্দন। 

মবন রাখব ন: এটি ক্ষকানও 
নৈুন দেৈা ক্ষশখার মবৈা। 

িুৈরািং দয়া কবর ন্ফবর যান এ িং 
আরও প়োর আবগ এখনই এই 
অনুশীল্নগুন্ল্ অনুশীল্ন করুন। 
আপন্ন আপনার ন্দবনর ক্ষ ল্াবৈও 
অনুশীল্ন করবৈ পাবরন, যখনই 
আপন্ন কঠিন ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈ অনুি  কবরন। 

শুরু করার জনয, 
এই অনশুীল্নটি 
কবয়ক ন্মন্নট 

িময় ন্নবৈ পাবর। 
ৈব  ক্ষয ক্ষকানও 
নৈুন দেৈা 
ক্ষশখার মবৈা... 

অনুশীল্বনর িাবথ 
এটি িহজ হবয় 

যায়! 

এ িং অবনক দ্রুৈ! 

ছদখুন 

শুনুন 

স্বাদ 

গন্ধ 

স্পশব  
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পবব 5: রুম তিন্র করা 

 

 

 
 
  

ন্ বশর্ৈ যন্দ আপন্ন ন্ োনায় থাবকন এ িং ঘুমাবৈ না পাবরন; আপন্ন 
আপনার শ্বাি প্রশ্বাবির অনুশীল্বনর িাবথ ক্ষমন্কিং রুম একন্ত্রৈ করবৈ পাবরন। 

এ িং মবন রাখব ন: অনুশীল্ন, 
অনুশীল্ন, অনুশীল্ন। 

িুৈরািং এখন আপনার 
টুল্ন্কবটর জনয আরও 
একটি িরঞ্জাম রবয়বে। 

িরঞ্জাম #5 কঠিন 
ন্চন্তািা না এ িং 
অনুিূন্ৈর জনয 

জায়গা তৈন্র করুন 
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পবব 5: রুম তিন্র করা 

 

 
 

 
 
  

আপন্ন কঠিন ন্চন্তা এ িং অনুিূন্ৈবৈ শ্বাি ক্ষনন... 

…এ িং শ্বািবক ৈাবদর 
ন্িৈবর এ িং 

চারপাবশ প্র ান্হৈ 
হবৈ ন্দন। 

শরীবর  যথা অনুি  
করবল্ ক্ষকৌৈূহল্ 

ন্নবয় ক্ষখয়াল্ করুন। 
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পবব 5: রুম তিন্র করা 

 

 

 
 
  

এর আকার, আকার এ িং ৈাপমাত্রা ল্েয 
করুন ... 
 

এ িং যখনই আপন্ন হুক হবয়  যায়াম ক্ষথবক ক্ষ র হবয় যান ... 

…এ িং ক্ষকৌৈূহল্ ন্নবয় ল্েয করুন ন্ক হয়। 
আপনার  যথা  ়ে  া ক্ষোট হবৈ পাবর; থাকবৈ পাবর, আ ার চবল্ ক্ষযবৈ পাবর। 

আপনার ল্েয ক্ষক ল্ এটির জনয জায়গা তৈন্র করা; এটি ক্ষিখাবন থাকবৈ ক্ষদওয়া; ল়্োই 
 ন্ধ কবর ৈাবক জায়গা ন্দবৈ। 

ক্ষনাটিশ এ িং 
নাম... 

…এ িং শ্বাি প্রশ্বাি এ িং 
ঘর তৈন্র করার ন্দবক 
পনুরায় মবনান্নব শ 

করুন। 
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পবব 5: রুম তিন্র করা 

 

 
 

 
 
  

ন্নবজর প্রন্ৈ িদয় 
হওয়া এ িং আপনার 
 যথার জনয জায়গা 
তৈন্র করার একটি 
অনুশীল্ন। 

আমরা এখন  ইবয়র 
ক্ষশবর্র ন্দবক চবল্ 

এবিন্ে। 
আমাবদর ক্ষশর্ 
অনুশীল্বনর জনয 
িময় আবে। 

ন্ োনায়  া আপন্ন যখন একা থাবকন ৈখন 
অনুশীল্ন করার জনয এটি একটি িাল্ 

অনুশীল্ন। 

আপনার একটি হাৈ ন্নন এ িং এটি দয়া 
ন্দবয় পরূর্ করার কল্পনা করুন... 

এ ার এই হাৈটি আল্বৈা কবর আপনার শরীবরর ক্ষকাথাও রাখুন: 
আপনার হৃদয়, আপনার ক্ষপট, আপনার কপাল্  া ক্ষয ক্ষকানও জায়গায় আপন্ন  যথা অনিু  

কবরন। 

আপনার হাৈ ক্ষথবক আপনার শরীবর 
প্র ান্হৈ উষ্ণৈা অনিু  করুন এ িং ক্ষদখুন 
ক্ষয আপন্ন এই হাবৈর মােযবম ন্নবজর প্রন্ৈ 

িদয় হবৈ পাবরন ন্কনা। 

উদারি
া

উ

দারিা
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পবব 5: রুম তিন্র করা 

 

 

 
 
  

আপন্ন চাইবল্ দইু হাৈ  য হার 
করবৈ পাবরন। 

ন্নবজবক িদয় কবর েবর 
রাখুন... 

ক্ষ দনাদায়ক অনুিূন্ৈর উপর একটি হাৈ রাখুন। আপন্ন এই ক্ষ দনাদায়ক অনুিূন্ৈবৈ 
আপনার হাৈ ন্দবয় শ্বাি ন্নবচ্ছন ৈা কল্পনা কবর আপন্ন ন্নবজর প্রন্ৈ িদয় হবৈ পাবরন 

ন্কনা ৈা ক্ষদখুন। 

আপন্ন যন্দ ন্ োনায় থাবকন এ িং ঘুমাবৈ না পাবরন ৈব  এটি আপনার শ্বাি 
প্রশ্বাি এ িং ঘবরর অনুশীল্বন যিু করবৈ িহায়ক হবৈ পাবর। 

 আপন্ন এই ন্ল্ঙ্ক  এ জযর্র্ োর্রি 
এ িং শুনুন,  া র্াউনবল্ার্ করুন ন্নবজর 
প্রন্ৈ িদয় হওয়া  যায়াম। অথ া, আপন্ন 
ক্ষক ল্ এই  ইবয়র েন্  এ িং ন্নবদষ শা ল্ী 
অনুিরর্ করবৈ পাবরন। 

 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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পবব 5: রুম তিন্র করা 

 

 
 

 
 

আর 1000 মাইবল্র 
যাত্রা শুরু হয় একটি 
পদবেপ ন্দবয়। 

এটাও মবন রাখব ন: 
অবনকটা ক্ষপন্শ তৈন্রর মবৈা। আপন্ন 
যৈ ক্ষ ন্শ অনুশীল্ন করব ন ৈৈ 

িাল্। 

এ িং প্রন্ৈটি ক্ষোট পদবেপ 
গুরুত্বপরূ্ষ। 

একটি েুে  ীজ একটি শন্িশাল্ী 
গাবে পন্রর্ৈ হয়। 

এ িং অ শযই 
যখনই আপন্ন 
এই  ই ক্ষথবক 
ন্কেু কবরন... 

…এটি ন্নবজর 
এ িং অনযবদর 
প্রন্ৈ িদয়ৈার 
একটি কাজ! 
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 আপনার চল্মান যাত্রা উপবিাগ করুন! 
আপনাবক োরর্াগুন্ল্ এ িং দেৈাগুন্ল্ আরও  ুেবৈ 
িহায়ৈা করার জনয অনশুীল্ন করার ক্ষচষ্টা করুন 
এ িং এই  ইটি আ ার প়োর ন্ র্য়টি ন্ ব চনা 

করুন। আপনার িময় জনয আপনাবক েনয াদ এ িং 
আপন্ন যন্দ এটি দরকারী মবন কবরন ৈব  দয়া কবর 

এই  ইটি িাগ করুন। 

গ্রাউন্ডিং 
আপনার মূল্যব াবের উপর অন্িনয় করা 

আকর্ষক 

আনহুন্কিং 
রুম তৈন্র করা 

দয়াল্ু হওয়া 
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টুল্ 1: গ্রাউন্ডিং 
 
 

আপনার ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্ ল্েয কবর, েীবর েীবর আপনার পা ক্ষমবেবৈ ক্ষ বল্ ন্দবয়, 
প্রিান্রৈ কবর এ িং শ্বাি প্রশ্বাি কবর এ িং ৈারপবর আপনার চারপাবশর ন্ বশ্বর িাবথ পনুরায় ক্ষফাকাি 
কবর এ িং জন়্েৈ হবয় িিংব দনশীল্ েব়ের িময় ন্নবজবক গ্রাউড করুন। 

 
আপন্ন কী ক্ষদখবৈ, শুনবৈ, স্পশষ করবৈ, স্বাদ এ িং গন্ধ ক্ষপবৈ পাবরন? আপনার িামবন যা আবে 
ক্ষিন্দবক ক্ষকৌৈূহল্ ন্নবয় মবনাবযাগ ন্দন। আপন্ন ক্ষকাথায় আবেন, ক্ষক আপনার িাবথ আবেন এ িং 
আপন্ন কী করবেন ৈা ল্েয করুন। 

 
অনুশীল্ন টিপি: 
চাপযিু পন্রন্স্থন্ৈ  া মানন্িক েব়ের িময় গ্রাউন্ডিং ন্ বশর্ৈ কাযষকর। আপন্ন গ্রাউন্ডিংও অনশুীল্ন 
করবৈ পাবরন যখন আপনার ক্ষক ল্ এক  া দইু ন্মন্নট উপল্ব্ধ থাবক, ক্ষযমন আপন্ন যখন ক্ষকানও ন্কেুর 
জনয অবপো করবেন,  া আপন্ন প্রন্ৈন্দন ক্ষয ক্ষকানও ন্িয়াকল্াপ কবরন ক্ষযমন ক্ষোয়া, খাওয়া, রান্না করা 
 া ঘুমাবনার আবগ। আপন্ন যন্দ এই িময়গুন্ল্বৈ অনুশীল্ন কবরন ৈব  আপন্ন ক্ষদখবৈ পাব ন ক্ষয 
ন্ রন্িকর ন্িয়াকল্াপগুন্ল্ আরও উপবিাগয হবয় উ ব  এ িং পবর আরও কঠিন পন্রন্স্থন্ৈবৈ গ্রাউন্ডিং 
 য হার করা িহজ হব । 
 

  

 আপন্ন র্াউনবল্ার্ করবৈ  া      
শুনবৈ পাবরন এই ন্ল্ঙ্কএ ন্ ন্িন্ন তদবঘষযর 
গ্রাউন্ডিং অনুশীল্বন। 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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টুল্ 2: আনহুন্কিং 
 
এই ন্ৈনটি পদবেবপর মােযবম ন্নবজবক আনহুক করুন: 

 
1) ল্েয করুন ক্ষয একটি কঠিন ন্চন্তা  া অনুিূন্ৈ আপনাবক আচ্ছন্ন কবরবে। উপল্ন্ব্ধ করুন ক্ষয আপন্ন 

একটি কঠিন ন্চন্তা  া অনুিূন্ৈ দ্বারা ন্ ভ্রান্ত হবয়বেন এ িং ক্ষকৌৈূহবল্র িাবথ এটি ল্েয করুন। 

 
2) ৈারপর ন্নুঃশবে কঠিন ন্চন্তা  া অনিূুন্ৈর নাম ন্দন; উদাহরর্স্বরূপ: "এখাবন একটি কঠিন অনুিূন্ৈ" 

"এখাবন আমার  বুকর মবেয শি হবয় আবে" 
"এখাবন রাবগর অনুিূন্ৈ রবয়বে" 
"এখাবন অৈীৈ িম্পবকষ  একটি কঠিন ন্চন্তা আবে" 
"আন্ম ল্েয কবরন্ে ক্ষয এখাবন একটি কঠিন ন্চন্তািা না রবয়বে" 
“আন্ম এখাবন ল্েয কবরন্ে ক্ষয িন্ র্যৈ িম্পবকষ  িয় রবয়বে” 

 
3) ৈারপবর, আপন্ন যা করবেন ৈার উপর পনুরায় মবনান্নব শ করুন। আপনার িাবথ ন্যন্ন আবেন এ িং 

আপন্ন যা করবেন ৈার প্রন্ৈ পরূ্ষ মবনাবযাগ ন্দন। 

 

  

 আপন্ন র্াউনবল্ার্ করবৈ  া 
শুনবৈ পাবরন  এই ন্ল্ঙ্কএ ন্ জ্ঞন্প্ত এ িং নাম 
অনুশীল্বন। 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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টুল্ 3: আপনার মূল্যব াবের উপর অন্িনয় করা 
 
আপনার কাবে ি বচবয় গুরুত্বপরূ্ষ মানগুন্ল্ চয়ন করুন। উদাহরর্ ন্হবিব : 

• দয়াল্ু এ িং যত্নশীল্ হওয়া 

• িহায়ক হবচ্ছ 

• িাহিী হওয়া 

• পন্রশ্রমী হওয়া। 
 
ক্ষকান মানগুন্ল্ আপনার কাবে ি বচবয় গুরুত্বপরূ্ষ ৈা আপন্ন ন্িদ্ধান্ত ন্নবৈ পাবরন! 

 
ৈারপবর একটি ক্ষোট উপায় চয়ন করুন যা আপন্ন পবরর িপ্তাবহ এই মানগুন্ল্ অনুিাবর কাজ করবৈ 
পাবরন। কী করব  ৈুন্ম? আপন্ন ন্ক  ল্ব ন? এমনন্ক েুে কমষগুন্ল্ও গুরুত্বপরূ্ষ! 

 
মবন রাখব ন ক্ষয ক্ষকানও কঠিন পন্রন্স্থন্ৈবৈ ন্ৈনটি পন্থা রবয়বে: 

 
1. চবল্ যান 

2. যা পন্র ৈষ ন করা যায় ৈা পন্র ৈষ ন করুন, ক্ষয  যথা পন্র ৈষ ন করা যায় না ৈা গ্রহর্ করুন এ িং 
আপনার মূল্যব ােগুন্ল্ দ্বারা  াাঁচুন 

3. হাল্ ক্ষেব়ে ন্দন এ িং আপনার মূল্যব াে ক্ষথবক দবূর িবর যান। 
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টুল্ 4: দয়াল্ু হওয়া 
 
 

দয়াল্ু হও। ন্নবজর এ িং অবনযর মবেয  যথা ল্েয করুন এ িং িদয়ৈার িাবথ প্রন্ৈন্িয়া জানান। ৈাবদর 
ল্েয কবর এ িং নামকরর্ কবর ন্নদষ য় ন্চন্তািা না ক্ষথবক মুি করুন। ৈারপবর, ন্নবজর িাবথ িদয়িাব  
কথা  ল্ার ক্ষচষ্টা করুন। আপন্ন যন্দ ন্নবজর প্রন্ৈ িদয় হন ৈব  অনযবক িাহাযয করার জনয আপনার 
আরও শন্ি থাকব  এ িং অবনযর প্রন্ৈ িদয় হওয়ার জনয আরও অনুবপ্ররর্া থাকব , ৈাই ি াই উপকৃৈ 
হব । 
 
আপন্ন আপনার একটি হাৈ ন্নবৈ পাবরন এ িং এটি দয়া ন্দবয় পরূর্ করার কল্পনা করবৈ পাবরন। এই হাৈটি 
আপনার শরীবরর এমন ক্ষকাথাও আল্বৈা কবর রাখুন ক্ষযখাবন আপন্ন  যথা অনুি  কবরন। 
আপনার হাৈ ক্ষথবক আপনার শরীবর প্র ান্হৈ উষ্ণৈা অনিু  করুন। ক্ষদখুন এই হাৈ ন্দবয় আপন্ন ন্নবজর 
প্রন্ৈ িদয় হবৈ পাবরন ন্কনা। 
 

 

 

  

 আপন্ন র্াউনবল্ার্ করবৈ  া 
শুনবৈ পাবরন  এই ন্ল্ঙ্কএ অদময ন্চন্তা 
ক্ষথবক আনহুন্কিং এ িং ন্নবজর প্রন্ৈ িদয় 
হওয়া অনুশীল্ন। 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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টুল্ 5: রুম তৈন্র করা 
 
 

কঠিন ন্চন্তািা না এ িং অনুিূন্ৈগুন্ল্ দবূর ক্ষ বল্ ক্ষদওয়ার ক্ষচষ্টা প্রায়শই খু  িাল্ কাজ কবর 
না। িুৈরািং পন্র বৈষ , ৈাবদর জনয জায়গা তৈন্র করুন: 

 
1) কঠিন ন্চন্তা  া অনুিূন্ৈ ক্ষকৌৈূহবল্র িাবথ ল্েয করুন। এটিবৈ আপনার মবনাবযাগ 

ক্ষকন্দ্রীিূৈ করুন। একটি  স্তু ন্হিাব  ক্ষ দনাদায়ক অনুিূন্ৈ কল্পনা করুন, এ িং ৈার 
আকার, আকৃন্ৈ, রঙ এ িং ৈাপমাত্রা ল্েয করুন। 

 
2) কঠিন ন্চন্তা  া অনুিূন্ৈর নাম ন্দন। উদাহরর্ ন্হবিব : 

"এখাবন একটি কঠিন অনুিূন্ৈ" 
"এখাবন অৈীৈ িম্পবকষ  একটি কঠিন ন্চন্তা আবে" 
"আন্ম এখাবন দুুঃখ ল্েয কবরন্ে" 
"আন্ম এখাবন একটি ন্চন্তা ল্েয কবরন্ে ক্ষয আন্ম দ ুষল্" 

 
3) ক্ষ দনাদায়ক অনুিূন্ৈ  া ন্চন্তািা নাবক আ হাওয়ার মবৈা আিবৈ ন্দন এ িং ক্ষযবৈ 

ন্দন। আপন্ন শ্বাি ক্ষনওয়ার িাবথ িাবথ কল্পনা করুন ক্ষয আপনার শ্বাি আপনার  যথার 
মবেয এ িং ৈার চারপাবশ প্র ান্হৈ হবচ্ছ যাবৈ এটির জনয জায়গা তৈন্র হয়। 
ন্চন্তািা না  া অনুিূন্ৈর িাবথ ল়্োই করার পন্র বৈষ , আ হাওয়া ক্ষযমন আকাবশর 
মেয ন্দবয় চবল্ যায় ক্ষৈমন্ন এটিবক আপনার মেয ন্দবয় ক্ষযবৈ ন্দন। আপন্ন যন্দ 
আ হাওয়ার িাবথ ল়্োই না কবর থাবকন ৈব  আপনার চারপাবশর ন্ বশ্বর িাবথ জন়্েৈ 
থাকার জনয এ িং আপনার পবে গুরুত্বপরূ্ষ এমন ন্জন্নিগুন্ল্ করার জনয আপনার আরও 
িময় এ িং শন্ি থাকব । 

 

 র্াউনবল্ার্ করবৈ পাবরন  া 
 ক্ষমন্কিং রুম অনুশীল্নগুন্ল্ এই 
ন্ল্ঙ্ক এ শুনুন। 

https://www.who.int/publications-detail/9789240003927




 

 

  



 

 

  



 

 



 

 

 

মানন্িক চাবপর 
িমবয় যা করা 
গুরুত্বপরূ্ষ: একটি সচিত্র 
চির্দে চিকা 

আেচি যচদ চাবপর সেুখীি হি 
র্র্ি এই চির্দে চিকাটি আেিার জিয। 

চির্দে চিকাটির্র্ আেিার্ক জোকার্িো়ে সহা়ের্া 
করার জিয ৈথয এিং  য হান্রক দেৈা 

রর়্ের্ে। 

প্রিণ্ড প্রচর্কূের্ার েুর্খও আেচি আেিার 
জীির্ির অথষ, উবেশয এিং জী নীশন্ি খুাঁর্জ 

জের্র্ োর্রি। 

চিশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থ্া। 
োিচসক স্বাস্থ্য ও েদােে িযিহার চির্াগ 20, অযাচর্চিউ 
অযাচে়ো 
1211 জজর্ির্া 27 
সুইজারেযাড 
 
ই-জেইে: psych_interventions@who.int 
 
www.who.int/mental_health 
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