
আপনার স্বাস্থ্য সুরক্ষিত রাখতত চাপ 
নিয়ন্ত্রণ করা 

 

চাপ হল আমাতের শরীতরর পক্ষরতেতশর প্রক্ষত সাডা দেোর স্বাভাক্ষেক পদ্ধক্ষত। 
অতযক্ষিক মানক্ষসক ও শারীক্ষরক চাতপর ফতল আপক্ষন ক্ষচক্ষিত, ক্ষেষণ্ন ও অসুস্থ্ 
দোি করতত পাতরন, এেং এগুক্ষল আপনার হৃহতরাগ ও দরাতকর ঝুুঁ ক্ষক 
োক্ষডতে দেে। 

অতনক মানুষ মতন কতরন চাপ োইতর দেতক আতস, ক্ষকন্তু আসতল তা নে। 
সম্পকক  দভতে যাওো, মৃতুয, সু্কতলর কাজ, অেসরযাপন এেং ক্ষেক্ষিন্নতার মততা 
ক্ষজক্ষনসগুক্ষল হল চাপ সৃনিকারী নিষয়. ওই সমস্ত পক্ষরক্ষস্থ্ক্ষতগুক্ষলর প্রক্ষত আপনার 
প্রক্ষতক্ষিোই হল চাপ। আপনার চাতপর জনয আপক্ষনই োেী। 

 

চাপ দেখতে দকমি হয়? 
• উক্ষিগ্ন, ক্ষেহ্বল, ক্ষেচক্ষলত, ক্ষেরক্ত, ক্ষেষণ্ন ো অেসােগ্রস্ত দোি করা 

• হৃৎস্পন্দতনর হার দেতড যাওো, ঘামা, এেং স্বাভাক্ষেতকর দচতে দ্রুত হাতর শ্বাসক্ষিো করা 

• মাোেযো, েুতক েযো 

• উেরামে, দপতের সমসযা 

• অক্ষনদ্রা (ঘুমাতত না পারা) ো স্বাভাক্ষেতকর দচতে দেক্ষশ ঘুমাতনা 

• দেক্ষশ পক্ষরমাতে দনশাপোেক দসেন (অযালতকাহল ও মােক) 

• স্বাভাক্ষেতকর দচতে দেক্ষশ পক্ষরশ্রাি দোি করা (ক্লাক্ষি) 
 

চাপ সামাল দেিার পরামর্শ 
 
 

ক্ষনেক্ষমত শারীক্ষরক 
কসরত করুন ও 
ভাল খাওো-োওো 
করুন 

 

 

কযাক্ষফন, 
অযালতকাহল ও 
দনশাপোতেকর 
দসেন কমান 

 

 

আরাতম অতনক সমে 
িতর ঘুমান (আরও 
পরামশক পাতেন 
এখাতন) 

 
 

“মতনাতযাগ” অতভযস 
করুন, অেকাৎ, 
েতক মান মুহূতক গুক্ষলতত 
সক্ষিেভাতে মতনাতযাগ 
দেওো 

 

চাপ সৃক্ষিকারী ক্ষেষেগুক্ষলতক 
শনাক্ত করুন এেং দসগুক্ষল 
শািক্ষচতের সামলাতনা, 
পক্ষরষ্কারভাতে েযক্ত করা 
অতভযস করুন 

 

 

েড েড সমসযাগুক্ষলতক 
দ াে-দ াে আকাতর 
দভতে সমািান করুন 

 
 

গান-োজনা দশানা, 
 ক্ষে আুঁকা, দলখা ো 
হাুঁোর মততা কাজ কতর 
চাপপূেক পক্ষরক্ষস্থ্ক্ষতগুক্ষলতত 
ক্ষেরাম ক্ষনন 

 

দসই সে ক্ষপ্রেজনতের সাতে 
ভাল সমে কাোন যারা 
আপনাতক চাপ সামাল ক্ষেতত 
ইক্ষতোচকভাতে সাহাযয 
করতত পাতরন 

 

ক্ষেহ্বল দোি করতল সাহাযয চান। 
কাউতেলর ও অনযানয 
মানক্ষসক স্বাস্থ্যপক্ষরচযকা 
প্রোনকারীগে খুে ভাল 
অেলম্বন হতত পাতরন 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA


 
আরও জািতে এই QR দকাডটি স্ক্যাি করুি। 

নিতজক চাপগ্রস্ত দিাধ করতল দে সি মতিাতোগ অিুর্ীলিগুনল কতর দেখতে পাতর: 

পাুঁচ অনুভূক্ষত: আপনার যখন চাপগ্রস্ত লাগতে, তখন দ্রুত এই অনুশীলনগুক্ষল কতর 
দ্রুত ক্ষনতজতক েতক মাতনর মাটিতত নাক্ষমতে আনুন। এতত মাত্র কতেক মুহূতক সমে লাতগ। 

• দকাি 5টি নজনিস আপনি এখি দেখতে পাতেি যা আপক্ষন আতগ কখনও লিয কতরনক্ষন? 

• দকাি 4টি নজনিস আপনি আপিার দেতহ ও দেতহর ক্ষভততর অিুভি করতে পারতেি? 

• দকাি 3টি নজনিস আপনি শুিতে পাতেি (দযমন পেভূক্ষম দেতক আসা শব্দ)? 

• দকাি 2টি নজনিতসর গন্ধ আপনি পাতেি? 

• দকাি 1টি নজনিতসর স্বাে আপনি পাতেি? 

প্রক্ষতটি অনুভূক্ষতর সংখযা আসতল একটি ক্ষনতেক ক্ষশকা মাত্র। প্রততযকটি কম-দেক্ষশ কতর দেখুন। 
 

আমাতের সংস্থািসমূহ: 

CHAMindWell হল CHA-এর প্রাপ্তবয়স্ক ররাগী ও কর্মীদের জন্য একটি ববন্ারূ্মদলযর অন্লাইন্ 

র্মান্বিক িুস্থতার কার্ যক্রর্ম। ববন্ারূ্মদলয ধ্যান্ িংক্রান্ত (ইংদরজজ, রেন্ীয় ও পতত যগীজ) বলঙ্কগুবল 

এখাদন্ আদে: www.chacmc.org/audio. 

CHA Behavioral Health Urgent Care 24 ঘণ্টার র্মান্বিক স্বাস্থয িহায়তা রেয়: 833-

222-2030 ন্ম্বদর কল করুন্। 
ববন্ার্মূদলযর অযাপ ও িংস্থান্ির্মূহ, র্াদত Breathe2Relax, রদয়দে, র্া িহজ-িরল শ্বািজক্রয়ার, 

চাপ ন্জরোবরর ও চাপ িংক্রান্ত তদযযর একটি অযাপ। 
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https://www.chacmc.org/chamindwell
http://www.chacmc.org/audio
https://www.challiance.org/locations/cambridge/behavioral-health-urgent-care-cambridge
https://drive.google.com/file/d/1GPlAglxWb9t2Pb96mg4QBQxiDGhB_78G/view

