
সু� থাকার অথৰ্ শুধু আমােদর শারীিরক �াে�য্র পিরচযৰ্া করা নয়, বরং আমােদর মেনর সিঠক 
যৎন েনওয়াটাও িঠক ততটাই গুরু�পূণৰ্, িবেশষ কের বতৰ্মান পিরি�িতর মেতা সমেয়।  আপনার 

মানিসক সু�তা ও সু�াে�য্র আরও ভােলা যৎন িনেত আপিন এরকম িকছু সাধারন পিরবতৰ্ন 
আনেত পােরন:

+ + =মানিসক 
�া�য্

শারীিরক 
�া�য্

সমাজকলয্াণ কলয্াণ

�িতিদন সামিয়ক িবরিত �হণ করুন

আপনার িব�� কােরা সােথ আপনার 
অনুভূিতর কথা েশয়ার করুন

উে�গ-উেৎতজনা কমােত �াস-��ােসর 
বয্ায়াম করুন

বয্ি�গত �হণেযাগয্তা ৈতির করুন 

মানিসক �া�য্ পিরি�িতর �াথিমক 
লক্ষণগুিল সনা� করুন এবং আপনার 
িচিকৎসেকর পরামশৰ্ �হণ করুন

মানিসক চাপ সহয্ ও িনয়�ন 
করেত িশখুন  

অনয্ সবার সােথ সুস�কৰ্ বজায় রাখুন

সুষম খাবার বা ডােয়ট বজায় রাখুন

আপনার পিরবােরর সদসয্ ও ব�ুবা�েবর 
সােথ কথা বলুন

৮ ঘ�া ঘুমান

ইিতবাচক মেনাভাব বজায় রাখুন

নতুন দক্ষতার িবকাশ ঘটান

আপিন েযসব কাজ-কেমৰ্ আন� 
পান েসসব কােজ সময় িদন

ফল�সু উপােয় কাজ করুন

আরও েবিশ ভােলা ও সু� থাকার সহজ পদেক্ষপ

েযেকানও ধরেনর সােপাটৰ্ বা সহায়তার জনয্ আপনার যিদ েকানও মানিসক �া�য্ েপশাদােরর সােথ কথা বলার 
�েয়াজন হয় তেব এই না�াের ১৬০০০ মানিসক �া�য্ হটলাইেন কল করুন।


