
আচরণ

• কমৰ্েক্ষে� কাজ স�� করেত না পারা
• ঘিন� ব�ুবা�ব ও পিরবােরর 
   সদসয্েদর সােথ েকানও কথাবাতৰ্া না বলা
• ৈদনি�ন ও উপেভাগয্  কাজসমূহ না করা
• মেনািনেবেশ অক্ষমতা
• িবিভ� ব�, ঘুেমর ঔষধ ও অনয্ানয্ 
   ঔষেধর ওপর িনভৰ্রশীল হেয় পড়া

অনুভূিত

• েশাকাতৰ্
• িবরি�কর
• হতাশা��
• অনয্মন�
• অপরাধী মেনাভাব
• আৎমিব�ােসর অভাব
• অসুখী
• ি�ধাি�ত
• িনরাশ
• কৃপণ

শারীিরক �া�য্

• সবসময় �া�-পির�া�
• বারংবার অথবা অবয্� 
   শারীিরক অিভেযাগ
• ঘুম ও খাওয়ার পয্াটানৰ্ বা 
   ধরেনর পিরবতৰ্ন
• উে�খেযাগয্ পিরমান ওজন 
   �াস বা বৃি�
• অসু�তা ও তার অবনিত
• মাথা বয্থা ও েপশী বয্থা
• নািড়ভুঁিড়/েপট েমাচড়ােনা

আপনার মানিসক �া�য্ গুরু�পূণৰ্!
িবষ� ও হতাশা�� অনুভব করা একিট সাধারন �িতি�য়া যখন আমরা বতৰ্মান মহামারীর মত 
কিঠন মানিসক চাপ বা হুমিকযু� পিরি�িতর মুেখামুিখ হেয়িছ।  যিদ এই অনুভূিতগুিল অবয্াহত 

থােক তেব এিট হতাশা বা িবষ�তার কারণ হেত পাের, যা অনয্ানয্ বয্ািধর মেতা িচিকৎসার �েয়া-
জন।  িবষ�তা িবিভ� উপােয় িবিভ� মানুেষর মােঝ �ভাব েফেল:

িচ�াধারা

• ‘আিম অকৃতকাযৰ্’
• ‘আিম মূলয্হীন-অপদাথৰ্’
• ‘েবেচ েথেক েকােনা লাভ েনই’
• ‘এটা আমার ভুল’
• ‘আিম না থাকেল েলােকেদর 
    ভােলা হেব’ 

আপিন যিদ উপেরাি�িখত লক্ষণগুিল দুই স�ােহর েবিশ অনুভব কেরন তেব সাহাযয্ েনন এবং এই না�াের ১৬০০০ 
মানিসক �া�য্ হটলাইেন কল করুন।


