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Traumatic Stress Service 

 

উদ্বেগজনক পরিরিরি মমোকোদ্বেলো কিোি মকৌশলসমূহ 

 

আমরা উপলব্ধি করতে পাব্ধর যে এটি আমাতের সকতলর জন্য একটি অেযন্ত কঠিন্ ও অব্ধন্ব্ধিে সময় এবং সকতলই 

ব্ধকছু মঙ্গলজন্ক পরামর্শ যেতক উপকৃে হতে পাতর। এটি গুরুত্বপূর্শ যে আমরা সবাই োতে ব্ধন্তজর প্রব্ধে লক্ষ্য রাব্ধি 

এবং এই পরামর্শগুব্ধল আপন্ার সহায়োপ্রাপ্ততের সাতে যর্য়ার করা োয়। এই েেয সমৃদ্ধ র্ীটটিতে ব্ধবব্ধিন্ন উতেগ মুক্ত 

হওয়ার পদ্ধব্ধে রতয়তছ এবং োর ব্ধকছু আপন্ার জন্য কাজ করতলও হয়তো অন্যগুব্ধল কাজ ন্াও করতে পাতর। এটি 

িুবই স্বািাব্ধবক এবং আপন্ার ব্ধন্তজর এবং আপন্ার সুস্থো জন্য যকান্টি সবতেতয় িাল কাজ কতর োর উপর 

মতন্াব্ধন্তবর্ করা অেযন্ত গুরুত্বপূর্শ। আর্া কব্ধর আপব্ধন্ও ন্েুন্ ব্ধকছু িুুঁতজ পাওয়ার যেষ্টা কতর যপতয়ও যেতে পাতরন্। 

 

শ্বোসরিয়োি কলোদ্বকৌশল 

 

যে যকউ েিন্ লক্ষ্য করতবন্ যে োরা উতেগ যবাধ করতছ বা আেব্ধিে হতে শুরু কতরতছ েিন্ প্রেতমই ো করতবন্ 

ো হতলা উতেগ মুক্ত শ্বাস-প্রশ্বাস যন্য়ার অনু্র্ীলন্ করা। ন্ীতে ব্ধেন্টি ব্ধিন্ন পদ্ধব্ধে যেয়া হতলা যেগুতলা একই িাতব 

কাজ কতর, আমাতের ব্ধন্িঃশ্বাস যন্য়ার যেতয় েীর্শ সমতয়র জন্য শ্বাস ছাড়তে হতব। এতে শ্বাস েযাতগর মাধযতম যবব্ধর্ 

অব্ধিতজন্ বাইতর যবর কতর যেয়ার োইতে যবব্ধর্ কতর ব্ধন্িঃশ্বাস গ্রহতর্র মাধযতম অব্ধিতজন্ গ্রহর্ েীব্র োপ প্রব্ধেব্ধিয়া 

কমাতে পাতর এবং আপন্ার উতেগ মুক্ত প্রব্ধেব্ধিয়াটিতক র্ব্ধক্তর্ালী করতে পাতর। আপব্ধন্ আপন্ার বযব্ধক্তগে পছতের 

উপর ব্ধিব্ধি কতর যে যকান্ পদ্ধব্ধে অন্রু্ীলন্ করতে পাতরন্।  

 

 

* উদ্বেগ কমোদ্বনোি মূল চোরেকোঠি হদ্বলো শ্বোস িযোগ কিো* 

 

পদ্ধরি ১: ৪/৭ শ্বোসরিয়ো 

৪ গুন্া পেশন্ত শ্বাস ব্ধন্ন্ এবং ৭ গুন্া পেশন্ত শ্বাস ছাড়ুন্। এই অনু্পােটি 

আপব্ধন্ আপন্ার সবু্ধবধা অন্েুায়ী পব্ধরবেশ ন্ করতে পাতরন্।সবতেতয় গুরুত্বপূর্শ  

 

 

 

 

৪/৭ শ্বোসরিয়ো 
 
৪ গুন্া পেশন্ত শ্বাস ব্ধন্ন্, এরপর 
ধীতর ধীতর শ্বাস ছাডু়ন্ োতে এটি ৭ 
গুন্া পেশন্ত স্থায়ী হয়। 

 

 
 গ্র

হণ 
    
৪ 

িযো
গ 

    
৭ 
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Traumatic Stress Service 

ব্ধবষয় হ'ল শ্বাস যন্য়ার োইতে শ্বাস েযাতগর সময়তক আরও েীর্শ করা। 

পদ্ধরি ২: মপদ্বেি শ্বোসরিয়ো 

এটিতে আপন্ার বুতকর যেতয়ও ঠিক েলতপতট যেতক শ্বাস যন্ওয়া জব্ধড়ে। শ্বাস 

ব্ধিেতর গ্রহতর্র সাতে আপন্ার যপট ফুলাতে যেষ্টা করুন্ এবং আপন্ার 

ব্ধন্িঃশ্বাস ছাড়ার সাতে ন্াব্ধমতয় যফলুন্। আপব্ধন্ েিন্ শ্বাস টান্তছন্ েিন্ 

আপন্ার যপতটর ব্ধিেতর একটি যবলুন্ ফুলাতন্ার এবং শ্বাস ছাড়ার সাতে সাতে 

যবলুন্টি যফালা কমাতন্ার কো কল্পন্া করুন্। েব্ধে আপব্ধন্ যেিতে পান্ যে 

আপব্ধন্ ব্ধন্তজর বুক যেতক আরও শ্বাস যন্ন্, েতব ব্ধন্তজতক প্রেুর অন্ুর্ীলন্ 

কতর শ্বাসব্ধিয়া কব্ধমতয় আন্া যর্িাতন্া  

সম্ভব (তোগ বযায়াম কীিাতব এটি করা োয় ো যর্িায়) 

 

পদ্ধরি ৩: দগুগ শ্বোসরিয়ো  

েইু গুন্া পেশন্ত শ্বাস গ্রহর্ এবং েইু গুন্া পেশন্ত শ্বাস ধতর রািুন্। োরপর েইু গুন্া পেশন্ত শ্বাস েযাগ করুন্ এবং বাব্ধক 

েইু গুন্া পেশন্ত সামব্ধয়ক ব্ধবরব্ধে ব্ধেন্। পুন্রায় শ্বাসব্ধিয়া আরম্ভ করার আতগ শ্বাস গ্রহর্, শ্বাস ধতর রািা, শ্বাস েযাগ 

এবং সামব্ধয়ক ব্ধবরব্ধের সময়কাতলর জন্য একই সংিযা অন্ুসাতর গর্ন্া করুন্। 

 

 

 

 

বেশ মাতন্ স্মাটশ  যফান্ অযাব্ধিতকর্ন্গুব্ধল জীবতন্ উতেগমুক্ত শ্বাসব্ধিয়া অনু্র্ীলতন্ আপন্াতক সহায়ো করার জন্য উপলি। 

উোহরর্স্বরূপ, ‘রিরদিং েল’ একটি বতলর আকাতরর পব্ধরবেশ তন্র ছব্ধবর সাতে একসাতে ব্ধকিাতব শ্বাসব্ধিয়া োলাতন্া 

োয় যস সম্পতকশ  সহজ ব্ধন্তেশর্াবলী যেয়। এটি ব্ধবন্ামূতলয এবং সহতজই বযবহারতোগয। 

 

 

 

 

 
 
 

 

গ্রহর্ 
২ 

েযাগ 

২ 

ধতর রািা ২ 

ধতর রািা ২  

মপদ্বেি শ্বোসরিয়ো 
 
আপব্ধন্ যেতহেু শ্বাস ব্ধন্তে ব্ধন্তজর যপট 
প্রসাব্ধরে করতবন্ এবং যসতহেু শ্বাস 
ছাড়তে যগতল যপট সিুব্ধেে কতর 
যেয়।আপন্ার যপতট একটি যবলুন্ 
আতছ এমন্টি কল্পন্া করুন্! 

 
 

                     
 

দগুগ শ্বোসরিয়ো 
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উতেগমুক্ত শ্বাসব্ধিয়া এবং ধযাতন্র জন্য অন্যান্য অযাব্ধিতকর্ন্গুব্ধলও উপলি।   

উোহরর্স্বরূপ, যহডতেস, ব্ধব্রে +, কাম, ওক এবং ব্রীইে।1 

 
রিন রমরনদ্বেি শ্বোসরিয়োি উদ্বেশয 
 
 
১. সতেেন্ো 
 
আপন্ার ব্ধপছন্ যসাজা কতর এবং আপন্ার কাুঁধটি ব্ধপছতন্ র্ুব্ধরতয় যিতবব্ধেতন্ত িাড়া িব্ধঙ্গটি গ্রহর্ কতর ব্ধন্তজতক বেশ মান্ 
মুহুতেশ  ব্ধন্তয় আসনু্। সম্ভব হতল যোি বন্ধ করুন্। োরপর ব্ধজতেস করুন্: 
  
‘এই মহুুতেশ  আমার অব্ধিেো কী…..আমার ব্ধেন্তা…..আমার অনু্িূব্ধে….আর যেতহর সংতবেন্র্ব্ধক্ত?’ 
অোব্ধেে হতলও আপন্ার অব্ধিেোর সেযো স্বীকার করুন্ এবং ব্ধলতি রািুন্। 
 
২. একব্ধিে করা 
  
োরপতর, আপন্ার শ্বাসব্ধিয়ার প্রব্ধে, প্রব্ধেটি শ্বাস গ্রহতর্ এবং প্রব্ধেটি শ্বাস েযাতগর ব্ধেতক এতকর পর এক অন্ুসরর্ 
করার সাতে আপন্ার সম্পূর্শ মতন্াতোগ ধীতর ধীতর র্বু্ধরতয় ব্ধন্তয় আসুন্: 

 
আপন্ার শ্বাস-প্রশ্বাস আপন্াতক বেশ মাতন্ আন্ার জন্য যন্াঙর ব্ধহসাতব কাজ করতে পাতর এবং আপন্াতক সতেেন্ো 
এবং ব্ধস্থরোর অবস্থাতে োল ব্ধমলাতে সহায়ো কতর। 
 
 
 
৩. বযাব্ধপ্ত 
  
আপন্ার শ্বাসব্ধিয়ার আতর্পাতর্ আপন্ার সতেেন্োর যক্ষ্িটি প্রসাব্ধরে করুন্, োতে এটিতে সামব্ধগ্রকিাতব র্রীতরর 
ধারর্া, আপন্ার িব্ধঙ্গমা এবং মুতির অব্ধিবযব্ধক্ত অন্তিুশ ক্ত োতক। 

 
1 * েয়া কতর লক্ষ্য করুন্ যে উপতর উব্ধিব্ধিে সমস্ত অযাব্ধিতকর্ন্গুব্ধল রেনোমূদ্বলয ডোউনদ্বলোদ্বডি জনয, েতব োতের কতয়কটিতে 
অব্ধবব্ধিন্ন বযবহাতর সোেরিপশদ্বনি জনয অর্গ প্রদোদ্বনি প্রতয়াজন্ হতে পাতর বা আরও ফাংর্ন্ সব্ধিয় করতেও প্রতয়াজন্ হতে পাতর। 
সম্ভাবয োজশ  সম্পতকশ  সতেেন্ হন্। 

 



 

4 

 

Traumatic Stress Service 

 
 

েৃরদ্ধমূলক মপশী রশরিলকিণ 

 

িয় এবং উতেগজব্ধর্ে র্ারীব্ধরক প্রব্ধেব্ধিয়াগুব্ধলর মতধয একটি হ'ল যপর্ীর টান্। এর ফতল 'উতিজন্া' অনু্িূব্ধে; যপর্ী 

বযো এবং কষ্ট এবং অেযন্ত ক্লান্ত যবাধ হতে পাতর। যপর্ীর উতিজন্া হ্রাস করার একটি উপায় হতলা বৃব্ধদ্ধমূলক যপর্ী 

ব্ধর্ব্ধেলকরর্। এই বযায়াতম, ব্ধন্ব্ধেশষ্ট যপর্ীগুব্ধল প্রসাব্ধরে কতর, উতিজন্া আটতক রাতি এবং োরপতর যসই যপর্ীগুব্ধল ব্ধর্ব্ধেল 

কতর। 

 

ধোপসমূহ: 

১. আরামোয়ক িব্ধঙ্গতে বসনু্ বা শ্বাসব্ধিয়া কব্ধমতয় ব্ধেন্। 

২. একটি ব্ধন্ব্ধেশষ্ট যপর্ীর সমব্ধষ্টতক ৫ যসতকতের জন্য প্রসাব্ধরে করুন্ - আপন্ার পাতয়র আঙ্গলু এবং পা, 

আপন্ার ন্ীতের পা, উরু, যপট, ব্ধপঠ, বাহু, কাুঁধ, মুি ইেযাব্ধে ব্ধেতয় শুরু করুন্ । আপন্ার টান্ অন্ুিব 

করতে পারতবন্ েতব প্রেুর বযো অন্ুিব করতবন্ ন্া। 

৩. োরপর এই যপর্ীর সমব্ধষ্টতক 10 যসতকতের জন্য ব্ধর্ব্ধেল করুন্। 

৪. আর ধাপ ২ এবং ৩ আপন্ার র্রীতরর পরবেী যপর্ীর সমব্ধষ্টতে পুন্রাবৃব্ধি করুন্। আপব্ধন্ আপন্ার পা 

যেতক শুরু কতর আপন্ার মাো পেশন্ত বা অন্য উপাতয় কাজ করতে পাতরন্।  

 
* আপন্ার েব্ধে ইন্টারতন্তট অযাতিস োতক েতব এই বযায়াম করার জন্য অতন্কগুব্ধল রলরিি রেেিণ এবং অরডও 
রনদ্বদগ শণো িদ্বয়দ্বে। আপব্ধন্ িুব সহতজই গুগল বা ইউটিউতব ‘বৃৃ্ব্ধদ্ধমূলক যপর্ী ব্ধর্ব্ধেলকরর্’ অনু্সন্ধান্ করতে পাতরন্ 
এবং এমন্ ব্ধকছু ব্ধববরর্ ব্ধন্বশােন্ করতে পাতরন্ ো আপন্ার পতক্ষ্ সবতেতয় উপেুক্ত।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

রচত্তরেদ্বনোদন দক্ষিো 

ব্ধেিব্ধবতন্ােন্ এবং উতেগমুব্ধক্তর েক্ষ্ো বযবহার করা ব্ধর্িতল এটি আপন্ার র্রীর এবং মব্ধস্তষ্কতক র্ান্ত হতে, ব্ধন্রাপে 

যবাধ করতে এবং েবু্ধিন্তার সাতে আরও িালবাতব যমাকাতবলা করতে সহায়ো করতে পাতর। 

ব্ধেিব্ধবতন্ােতন্র যকৌর্লগুব্ধল আপন্ার সতেেন্ মন্তক কােশকারর্গুব্ধল যেতক এবং অস্বাস্থযকর বা অনু্প্রতবর্মূলক ব্ধেি বা 

ব্ধেন্তািাবন্া যেতক েতূর সব্ধরতয় যেওয়ার ন্ীব্ধেতে কাজ কতর। ন্ীতে ব্ধকছু সাধারর্ ব্ধেিব্ধবতন্ােতন্র ব্ধিয়াকলাপ রতয়তছ ো 
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যলাতকতের সহায়ক বতল মতন্ হতয়তছ এবং আপন্ার জন্য সবতেতয় িাল কাজ কতর এমন্ একটি োব্ধলকা প্রস্তুে করার 

যেষ্টা করা হতয়তছ।  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

রনদ্বজদ্বক প্রশোন্ত কিোি দক্ষিো 

যলাতকরা োতের পাুঁেটি ইব্ধিয়তক যেহ এবং মন্তক প্রর্ান্ত করতে বযবহার করতে িুব সহায়ক বতল মতন্ করতে পাতর। 

েিন্ আপন্ার র্রীরটি উতেগমুক্ত এবং স্বািেয যবাধ কতর েিন্ আপন্ার মতন্র পতক্ষ্ ব্ধন্রাপে যবাধ করা সহজ। 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

রেদ্বশষ িোদ্বনি রচত্রোেলী 

 

ব্ধন্রাপে বা ব্ধবতর্ষ স্থাতন্র ব্ধেি কল্পন্া অনু্র্ীলতন্র উতের্য হ'ল আপন্ার মতন্র মতধয এমন্ যকান্ও স্থান্ কল্পন্া করতে 

সহায়ো করা, যেিাতন্ আপব্ধন্ পালাতে পাতরন্। এই জায়গাটি আসল বা কাল্পব্ধন্ক হতে পাতর েতব এটি এমন্ একটি 

জায়গা হওয়া উব্ধেে যেিাতন্ আপব্ধন্ ব্ধন্রাপে যবাধ কতরন্। আপন্ার ব্ধবতর্ষ জায়গায় োকার ব্ধবষতয়র ব্ধেন্তািাবন্া 

একজন্ আত্মীয় বা 
বনু্ধর সাতে কো বলনু্

ব্ধেিব্ধবতন্ােন্মলূক
ছব্ধব/টিব্ধি অন্ষু্ঠান্ 

যেিুন্

ব্ধকছু িাবার 
রান্না/যবক করুন্

গান্ করুন্
সৃজন্র্ীল ব্ধকছু করুন্ 
- মনের মন ো

রব্ধঙন্, অিন্

·প্রশোন্তিময় গোে
শুেুে

ব্ধকছুটা মেৃ ুব্যোয়োম
করুন্ (আপব্ধন্ এটি 
ব্োসোয় করতে পাতরন্)

প্রােশন্া বা ধযান্ করুন্ 
বা আপেোর ধম মন্তব্শ্বোস

থেনে সান্ত্বন্াজন্ক 
র্ব্দগুব্ধল পড়ুন্।

 

ইরিয়সমূহ 
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আপন্াতক র্ান্ত এবং স্বব্ধস্ত যবাধ করতে সহায়ো করতে পাতর। আপব্ধন্ এই জায়গায় েে যবব্ধর্ ব্ধবর্ে বর্শর্া ব্ধেতবন্, 

েেই আপব্ধন্ এটি কল্পন্া করতে এবং মতন্ রািতে পারতবন্। 

েব্ধে যকান্ও ব্ধবতর্ষ জায়গা ব্ধন্তয় িাবা আপন্ার জন্য মরু্ব্ধকল হতয় োয়, েতব আপােে ন্ীতের প্রেব্ধর্শে েরৃ্যটি একটি 

প্রারব্ধম্ভক লক্ষ্য ব্ধহসাতব বযবহার করুন্। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
১)   একটি ন্ীরব জায়গায় আরামতবাধ কতরন্ এমন্িাতব শুরু করুন্ এবং কতয়ক ব্ধমব্ধন্ট যোি বন্ধ কতর আপন্ার 

শ্বাসব্ধিয়ার ব্ধেতক মতন্াব্ধন্তবর্ করুন্, যোি বন্ধ করুন্, আপন্ার র্রীতরর যে যকান্ও উতিজন্া সম্পতকশ  সতেেন্ 

হন্ এবং যসই উতিজন্া প্রব্ধেটি শ্বাস েযাতগর সাতে যেতে ব্ধেন্।                   

২)   এমন্ যকান্ জায়গায় ব্ধন্তজতক ব্ধেন্তা করুন্ যেিাতন্ আপব্ধন্ র্ান্ত, র্াব্ধন্তপূর্শ এবং ব্ধন্রাপে যবাধ করতে পাতরন্। 

এই জায়গাটি এমন্ যকান্ও জায়গা হতে পাতর যেিাতন্ আপব্ধন্ আতগ ব্ধগতয়ব্ধছতলন্, যেিাতন্ োওয়ার স্বপ্ন 

যেতিব্ধছতলন্, বা যকান্ও ছব্ধবতে যেতিতছন্।       

 

             

৩)   আপব্ধন্ যেিাতন্ োুঁব্ধড়তয় বা বতস আতছন্ যসিান্ যেতক আপব্ধন্ ো যেিতে পাতিন্ োতে মতন্াব্ধন্তবর্ করুন্ - 

আকার্টি যকমন্ যেিাতি? আপব্ধন্ আপন্ার োরপাতর্ ঠিক কী মদিদ্বেন – সবব্ধকছুর উপর মতন্াব্ধন্তবর্ 

করুন্।                   

৪)   এিন্ আপন্ার োরপাতর্র র্ব্দগুব্ধল বা সম্ভবে ন্ীরবোর ব্ধেতক লক্ষ্য করুন্। ব্ধক শুনদ্বি পান্?  

৫)   আপন্ার যে গন্ধ পাতিন্ যস সম্পতকশ  িাবুন্। আপব্ধন্ ব্ধকতসর গন্ধ পান্? 
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উষ্ণ

যগাসল

টিব্ধি 
যেিুন্/

বই পড়ুন্

উতেগমুব্ধক্ত
শ্বাসব্ধিয়া

কারুকমশ
ছব্ধব আুঁকা
রং করা

উতেগমকু্ত

গান্ শুন্ুন্/
বাজান্

হালকা
র্ারীব্ধরক
বযায়াম

বনু্ধতের/ 
পব্ধরবাতরর 
সাতে 
কো 
বলুন্

বৃব্ধদ্ধমূলক
যপর্ী

ব্ধর্ীেলকরর্

প্রােশর্া
ধযান্

ব্ধন্রাপে 
স্থাতন্র

কব্ধল্পে ব্ধেি

৬)   োরপতর যেতকান্ ত্বতকর অনু্িূব্ধের উপর মতন্াব্ধন্তবর্ করুন্ – আপন্ার পাতয়র ন্ীতের মাটি, োপমািা, বায়ু 

েলােল, ো আপব্ধন্ স্পশগ করতে পাতরন্ োর উপর মতন্াব্ধন্তবর্ করুন্ ।                   

৭)   এিন্ আপব্ধন্ েিন্ ব্ধন্তজর র্াব্ধন্তপূর্শ ও ব্ধন্রাপে স্থাতন্ রতয়তছন্, আপব্ধন্ এটিতক আপন্ার পছেমে এক র্ব্দ 

ব্ধবব্ধর্ষ্ট বা একটি বাতকযর োরা তেব্ধর একটি ন্াম ব্ধেতে পাতরন্, োর মাধযতম আপব্ধন্ যসই ব্ধেিটি প্রতোজতন্ 

যেতকান্ সময় মতন্ করতে পাতরন্। 

 
ব্ধন্তজতক আন্েময় এবং ব্ধেিব্ধবতন্ােন্মূলক এমন্ কাজগুব্ধল করতে উৎসাব্ধহে করুন্ ো আপন্ার র্রীর এবং মন্তক 

র্ান্ত করতে সহায়ো কতর। কাতজর সময় ব্ধবরব্ধে ন্া ব্ধন্তল ব্ধবহ্বল এবং উব্ধেগ্ন অনু্িব করা সহজ েতব কিন্ও কিন্ও 

অতপক্ষ্া করার পব্ধরবতেশ আমাতের েিন্ কাজগুতলা করতে মন্ োইতব েিন্ ব্ধন্তজতক এই ব্ধজব্ধন্সগুব্ধল করতে উৎসাব্ধহে 

করা প্রতয়াজন্। ন্ীতে কতয়কটি উোহরর্ রতয়তছ েতব যে কাজগুব্ধলতে আপব্ধন্ স্বািেযতবাধ করতে পাতরন্ অন্যতের যক্ষ্তি 

ো ন্াও হতে পাতর। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

রিি র্োকোি দক্ষিো 

 
উব্ধেগ্ন বা েবু্ধিন্তায় যিাগা কিন্ও কিন্ও অপ্রব্ধেতরাধয অন্ুিব করাতে পাতর এবং ব্ধকছু যলাতকর জন্য অেীতের অব্ধের্য় 

যবেন্াোয়ক র্টন্াগুব্ধল িুব েষ্টিাতব স্মরর্ করাতন্ার ব্ধেতক োব্ধলে করতে পাতর। 

 

ব্ধস্থর োকা একটি অেীব গুরুত্বপূর্শ এবং সাহােযকারী যকৌর্ল যেটি আপব্ধন্ যে বেশ মাতন্ ব্ধন্রাপে আতছন্ ো আপন্াতক 

মতন্ কব্ধরতয় ব্ধেতে সাহােয কতর। েিন্ আপব্ধন্ সব্ধেযই পীব্ধড়ে যবাধ কতরন্, ব্ধবতর্ষে েিন্ সমসযাটি আপন্াতক অন্ুিব 
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করায় যে আপব্ধন্ ‘পরাব্ধজে’ হতয় োতিন্ বা ‘ব্ধেতর্হারা’ হতয় োতিন্ এবং আপব্ধন্ যকাোয় আতছন্ োর ধারর্া হাব্ধরতয় 

যফলতছন্ েিন্ এটি আপন্াতক সাহােয করতে পাতর। 

এটি মব্ধস্ততষ্কর কুব্ধস্ত ব্ধহসাতব যেিাতে সহায়ো করতে পাতর - অেীতের সৃ্মব্ধেগুব্ধল আপন্াতক অেীতে ব্ধফব্ধরতয় ব্ধন্তে যেষ্টা 

কতর েতব আপন্ার মব্ধস্তষ্কতক যসই কুব্ধস্তর মাধযতম অন্যিাতব ব্ধপছতন্ যঠতল ব্ধেতয় বেশ মান্তক অেীতের যেতয় র্ব্ধক্তর্ালী 

কতর েুলতে আমাতের সাহােয করা েরকার। আমরা বেশ মাতন্ ো যেিতে পাব্ধি, গন্ধ পাব্ধি, শুন্তে পাব্ধি, ের্শ করব্ধছ 

এবং স্বাে ব্ধন্তে পারব্ধছ ো বযবহার কতর আমরা এটি কব্ধর। 

 
আমরা আপন্াতক একটি সহজ ব্ধস্থর োকার যকৌর্তলর সাতে পব্ধরেয় কব্ধরতয় ব্ধেব এবং আমরা আপন্াতক বাব্ধড়তে এটি 

অনু্র্ীলন্ করার জন্য যজারাতলািাতব সুপাব্ধরর্ করব্ধছ। 

 
 
যপাস্টকাডশ , আতলাকব্ধেি বা একটি োব্ধবর ব্ধরং-এর ব্ধেতক োকান্, এগুতলা আপব্ধন্ যকাোয় আতছন্ ো মতন্ 
কব্ধরতয় যেয়। আপন্ার োরপাতর্র যকান্ও বস্তু যেমন্ একটি গাছ বা পাো এবং আপব্ধন্ কী যেিতে পাতিন্ 

োর ব্ধবর্তের ব্ধেতক আপন্ার েবৃ্ধষ্ট আকষশর্ করতে এটি আপন্ার জন্য সহায়ক বতল ধরতে পাতরন্। 
 

আপব্ধন্ প্রােশন্া জপমালা, ন্ুব্ধড়, মাতবশল বা যছাট যছাট কাপতড়র টুকতরা বহন্ করতে োইতে পাতরন্, আবার 
আপন্ার হাতে যসগুব্ধলর অনু্িূব্ধেটি র্ন্াক্ত করার উপর মতন্াব্ধন্তবর্ করুন্। আপন্ার আঙুতলর মাতে বস্তুটি 
যকমন্ অনু্িূে হতি ো ব্ধন্তয় ব্ধেন্তা করুন্। 

 

ব্ধকছু মান্ুষ িুুঁতজ যপতয়তছন্ যে গান্/যরব্ধডও যর্ান্া োতের বেশ মাতন্ ব্ধস্থর োকার জন্য সহায়ো কতর। এটা 
আপন্ার োরপাতর্র র্তব্দর প্রব্ধে আপন্ার েবৃ্ধষ্ট আকষশর্ করতেও সহায়ক হতে পাতর। 

 

প্রতয়াজন্ মতো কড়া স্বব্ধস্তোয়ক গন্ধেুক্ত ব্ধকছু সাতে রািুন্ যেমন্ ব্ধিি ব্ধস্টক, এক বযাগ মর্লা, সুগব্ধন্ধ, 
লযাতিোর যেল ইেযাব্ধে যেগুতলা েিন্ই প্রতয়াজন্ হতব েিন্ই যেন্ বযবহার করতে পাতরন্। 

        

আপব্ধন্ িাবাতরর সসু্বােগুন্ধ বযবহার কতর আপন্ার মন্তক ব্ধস্থর রািার জন্য কড়া সসু্বােগুন্ধেুক্ত ফল বা ব্ধমব্ধষ্ট 
(পুব্ধেন্া বা যমন্থল ব্ধমব্ধষ্ট) সাতে রািাও সহায়ক বতল মতন্ করতে পাতরন্।  
 

আর্া কব্ধর এগুতলার মতধয ব্ধকছু অনু্র্ীলন্ সহায়ক হতব। অন্যান্য েক্ষ্োর মতো, এগুতলারও েেশ া প্রতয়াজন্, োই প্রব্ধেব্ধেন্ 

একটি রুটিন্ োলু করার যেষ্টা করুন্, ো ধাতপ ধাতপ এতকক ব্ধেন্ আপন্াতক অনু্িব করাতে সাহােয করতব যে আপব্ধন্ 

আপন্ার উতেগতক ব্ধেন্ ব্ধেন্ আতরাও যবব্ধর্ ব্ধন্য়ন্ত্রতর্ রািতে পারতছন্ এবং আপন্ার উতেগ কতম আসতছ।  


