
আচরণ

• পিরহার করণ
• অতয্িধক-েঘার বা অেমাঘ আচরণ
• অ�া��েবাধ
• সামািজক পিরি�িতেত মমৰ্াহত
• ভােলা থাকার জনয্ ঔষধ 
   িনভৰ্রশীল হওয়া

অনুভূিত

• িচি�ত
• নাভৰ্াস বা দূবৰ্ল
• আতি�ত
• আনমনা
• ভীরু
• িবরি�কর

শারীিরক �া�য্

• �ত হৃদ��ন
• গরম বা ঠা�া ভাব 
• ঘাম
• বিম বিম ভাব
• মাথা েঘারা
• েপশী বয্থা
• �াসক�
• কাঁপুিন
• ঘুেমর সমসয্া বা িনঘুৰ্ম
• �া� বা অবসাদ
• মেনােযােগর অভাব

আপনার মানিসক �া�য্ গুরু�পূণৰ্!
উে�গ-উৎক�া অনুভব করা একিট সাধারন �িতি�য়া যখন আমরা বতৰ্মান মহামা-

রীর মত কিঠন মানিসক চাপ বা হুমিকযু� পিরি�িতর মুেখামুিখ হেয়িছ।  উে�গ 
িবিভ� উপােয় নানা ধরেনর মানুষেক �ভািবত কের। 

িচ�াধারা

• ‘আিম িনেজেক িনয়�ন করেত পাির না’
• ‘েলােকরা আমার িবচার করেছ’
• ‘আিম উ�াদ বা পাগল হেয় যাি�’
• হঠাৎ িবরি�কর �� বা আঘাত 
   মূলক ঘটনার আকি�ক েতাড় বা ঝাপটা
• দুি��া েছেড় েদওয়া কিঠন মেন হে�

যিদ এই অনুভূিত ও িচ�াভাবনাগুিল দুই স�ােহরও েবিশ সময় ধের অবয্াহত থােক তেব এই না�াের ১৬০০০ 
মানিসক �া�য্ হটলাইেন কল করুন।

• 


