
ইবুক শির োনোম: "মননিীলতো  মোধ্যরম স্ট্রেস শ শলফ" 

ভূশমকো: 

মননশীলতা (Mindfulness) আমাদের মন ও শরীদরর মদযে 

একটি গভীর সংদ াগ স্থাপন কদর,  া আযুননক জীবদনর 

উদেগ, উদেগ ও মাননসক চাপ কমাদত সহায়ক। এই বইটি 

মননশীলতার নবনভন্ন ককৌশল ননদয় আদলাচনা করদব এবং 

কীভাদব এটি জীবদনর নবনভন্ন কেদে মাননসক চাপ কেদক 

মুক্তি নেদত পাদর তা তুদল যরদব। 

 

প্রথম অধ্যোয়: মননিীলতো  স্ট্রমৌশলক ধ্ো ণো 

কীভোরব মননিীলতো কোজ কর ? 

মননশীলতা হদে বততমান মুহদূতত সম্পূর্ তভাদব মদনাদ াগ 

কেওয়া। এর মদযে ককান প্রকার নবচার ছাডাই নচন্তা, 

অনুভূনত এবং কেদহর পনরবততনগুদলাদক লেে করা হয়। 

আপনন  খন বততমান মুহদূতত মদনাদ াগ কেন, তখন 

আপনার মন অতীদতর নচন্তা বা ভনবষ্েদতর উদেগ কেদক 

েদূর োদক। 

মননিীলতো  উপকোশ তো: 

1. মাননসক চাপ কমাদনা 

2. আত্মনবশ্বাস বকৃ্তি 

3. একাগ্রতা বাডাদনা 

4. মাননসক স্বেতা 



 

শিতীয় অধ্যোয়: মোনশসক চোরপ  উপ  মননিীলতো  

প্রভোব 

মোনশসক চোরপ  লক্ষণ ও কো ণ: 

• প্রনতনেদনর কম তবেস্ততা 

• বেক্তিগত সম্পদকতর চাপ 

• আনে তক উদেগ 

মননিীলতো  মোধ্যরম মোনশসক চোপ কমোরনো: 

1. সটিক শ্বাস প্রশ্বাদসর ককৌশল 

2. মননশীলতা কমনিদিশদনর মাযেদম নচন্তার ননয়ন্ত্রর্ 

3. অনুভূনত ও আদবদগর সটিক বোখো 

 

তৃতীয় অধ্যোয়: মননিীল শ্বোস প্রশ্বোরস  স্ট্রকৌিল 

শ্বোস-প্রশ্বোরস  ভূশমকো: 

শ্বাস আমাদের জীবদনর মূল শক্তি। সটিকভাদব শ্বাস-

প্রশ্বাস কনওয়ার মাযেদম আমরা আমাদের শরীদরর কেস 

হরদমান ননয়ন্ত্রর্ করদত পানর। 

স্ট্রকৌিল: 

1. ডীপ স্ট্রেশথিং: গভীরভাদব শ্বাস কনওয়া ও ছাডা। 

2. বযোট িং স্ট্রেথ: ৪-৭-৮ শ্বাদসর পোিান ত। 



3. বক্স স্ট্রেশথিং: ৪ যাদপ শ্বাস কনওয়া ও ছাডা। 

 

চতুথ থ অধ্যোয়: মননিীল ি ী  সরচতনতো 

ি ীর   প্রশতট  অরে  সরে সিংর োগ স্থোপন: 

আমাদের শরীরও আমাদের মাননসক চাদপর একটি সূচক। 

মননশীল শরীর সদচতনতার মাযেদম আমরা জানদত পানর 

ককান অদে চাপ কবনশ, ককান অদে নশনেলতা প্রদয়াজন। 

মননিীল ি ী  প থরবক্ষরণ  স্ট্রকৌিল: 

1. প্রনতটি অদের উপর মদনাদ াগ। 

2. ককান অদের মদযে চাপ অনুভূত হদে তা ননয তারর্। 

 

পঞ্চম অধ্যোয়: মননিীলতো ও কোরজ  জীবরন স্ট্রেস 

মুক্তি 

কম থরক্ষরে স্ট্রেরস  কো ণ: 

• সমদয়র চাপ 

• অনতনরি োনয়ত্ব 

• সহকমীদের সদে সম্পদকতর সমসো 

কম থরক্ষরে মননিীলতো  প্ররয়োগ: 

1. কেক কনওয়া 

2. প্রনতনেদনর কাদজর মদযে কছাি কমনিদিশন কসশন 



3. নচন্তাশক্তির বেবস্থাপনা 

 

ষষ্ঠ অধ্যোয়: বযক্তিগত সম্পকথ ও মননিীলতো  প্রভোব 

সম্পরকথ  মোনশসক চোপ: 

• ভুল কবাঝাবুক্তঝ 

• ক াগাদ াদগর অভাব 

• অনতনরি প্রতোশা 

মননিীলতো শকভোরব সম্পকথ উন্নত কর : 

1. সক্তিয়ভাদব কশানা 

2. সহানুভূনত ও সহমনম ততা বকৃ্তি 

3. বেক্তিগত সীমা ননয তারর্ 

 

সপ্তম অধ্যোয়: মননিীলতো ও ঘুরম  উন্নশত 

ঘুরম  সমসযো ও তো  কো ণ: 

মাননসক চাপ আমাদের ঘুমদক মারাত্মকভাদব প্রভানবত 

করদত পাদর। অননদ্রা এবং মাননসক চাদপর মদযে সরাসনর 

সম্পকত রদয়দছ। 

ঘুরম  আরগ মননিীল স্ট্রকৌিল: 

1. নশনেলকরর্ কমনিদিশন 

2. শ্বাস-প্রশ্বাস ননয়ন্ত্রর্ 



3. কমনিদিটিভ নভজেুয়ালাইদজশন 

 

অষ্টম অধ্যোয়: মননিীলতো  মোধ্যরম আত্মশবশ্বোস 

বোডোরনো 

আত্মশবশ্বোরস  অভোব ও তো  প্রভোব: 

• ননদজদক ননদয় অসদন্তাষ্ 

• কাজ বা বেক্তিগত জীবদন বেে ততা 

মননিীলতো  মোধ্যরম আত্মশবশ্বোস বোডোরনো: 

1. ননদজদক গ্রহর্ করা 

2. ননদজর শক্তি ও েুব তলতা কচনা 

3. ননদজর প্রনত সেয় হওয়া 

 

নবম অধ্যোয়: প্রশতশিরন  জীবরন মননিীলতো প্ররয়োগ 

স্ট্র ো  স্ট্র ো  অভযোস: 

প্রনতনেদনর জীবদন মননশীলতার কছাি অভোসগুনল 

আমাদের মাননসক চাপ হ্রাদস সাহা ে করদত পাদর। 

কো থক ী মননিীলতো অভযোস: 

1. সকাদল মননশীলতা কমনিদিশন 

2. খাবাদরর সময় মদনাদ াগ কেওয়া 

3. নেদনর কশদষ্ নশনেলতা কসশন 



 

িিম অধ্যোয়: ভশবষযৎ পশ কল্পনো ও মননিীলতো 

অশনশ্চয়তো ও তো  প্রভোব: 

ভনবষ্েৎ ননদয় নচন্তা আমাদের মাননসক চাপ বাডাদত পাদর। 

তদব মননশীলতার মাযেদম আমরা বততমান মুহদূতত োকা 

নশখদত পানর। 

ভশবষযৎ পশ কল্পনো  সময় মননিীল স্ট্রকৌিল: 

1. বততমান মুহদূতত ক াকাস করা 

2. অননশ্চয়তা কমদন কনওয়া 

3. যীদর যীদর পনরকল্পনা করা 

 

উপসিংহো : নতুন জীবরন  শিরক এক পিরক্ষপ 

মননশীলতা এমন একটি পে  া আমাদের মাননসক চাপ 

কেদক মুক্তি কেয়, আমাদের বেক্তিগত ও কপশাগত জীবনদক 

সমিৃ কদর এবং আমাদের আত্মনবশ্বাস বকৃ্তি কদর। এই 

বইটি মননশীলতার মাযেদম আপনার জীবনদক উন্নত 

করার একটি সংনেপ্ত ননদেতনশকা। 

 

 

 



 

 

 

 

ইবুক শির োনোম: "মননশীলতার মাযেদম কেস 

নরনল " 

ভূশমকো: 

আযুননক জীবদনর জটিলতা, দ্রতুগনতর জীবন াপন 

এবং কাদজর চাদপর কারদর্ মাননসক চাপ ও উদেগ 

প্রনতনেন কবদড চদলদছ। আমাদের শরীর এবং মদনর 

উপর এই চাদপর প্রভাব অসংখে—এটি আমাদের 

স্বাদস্থের ওপর কননতবাচক প্রভাব ক দল, জীবদনর প্রনত 

কননতবাচক মদনাভাব ততনর কদর এবং সুখী োকার 

েমতা কনমদয় কেয়। 

মননশীলতা (Mindfulness) আমাদের মন ও শরীদরর 

মদযে একটি গভীর সংদ াগ স্থাপন কদর,  া আযুননক 

জীবদনর উদেগ, মাননসক চাপ এবং অনস্থরতা কমাদত 

সহায়ক। মননশীলতা মূলত আমাদের বততমান মুহদূত ত 

পুদরাপুনর মদনাদ াগ ককন্দ্রীভূত কদর, নচন্তাগুনল ননদয় 

অনতনরি নচন্তা না কদর। এটি আমাদের সদচতনতার 



একটি নতুন মাোয় কপৌৌঁদছ কেয়, ক খাদন আমরা 

ননদজদের অনুভূনত এবং নচন্তাগুনলদক মূলোয়ন 

করদত নশনখ। 

এই বইটি মননশীলতার নবনভন্ন ককৌশল ননদয় 

আদলাচনা করদব এবং কীভাদব এটি জীবদনর নবনভন্ন 

কেদে মাননসক চাপ কেদক মুক্তি নেদত পাদর তা 

তুদল যরদব। কম তজীবন, পনরবার, নশো এবং তেনক্তিন 

জীবনসহ নবনভন্ন কেদে মাননসক চাপ কমাদনার 

জনে কা তকরী মননশীলতার পিনতগুনল পািকদের 

সামদন উপস্থাপন করা হদব। 

 

 

 

 

 

 

 

 

প্রথম অধ্যোয়: মননিীলতো  স্ট্রমৌশলক ধ্ো ণো 



কীভোরব মননিীলতো কোজ কর ? 

মননশীলতা (Mindfulness) হল এমন একটি ককৌশল 

 া আমাদের বততমান মুহদূত ত সম্পরূ্ তভাদব মদনাদ াগ 

ককন্দ্রীভূত করদত সাহা ে কদর। এর মাযেদম আমরা 

আমাদের চারপাদশর ঘিনাগুদলার প্রনত মদনাদ াগ 

নেদয়, নবচার-নবদেষ্র্ ছাডাই আমাদের অভেন্তরীর্ 

অনুভূনত ও নচন্তা প তদবের্ করদত নশনখ। 

মননশীলতার একটি গুরুত্বপূর্ ত নেক হল, অতীদতর 

স্মনৃত বা ভনবষ্েদতর উদেগ কেদক েদূর কেদক 

শুযুমাে বততমাদন  া ঘিদছ, তা কমদন ননদয় আমাদের 

মাননসক অবস্থাদক নস্থনতশীল রাখা। 

আমরা প্রায়ই অতীদতর ভুল বা ভনবষ্েদতর নচন্তায় 

মগ্ন োনক,  ার  দল আমাদের মন অনস্থর হদয় পদড 

এবং আমরা মাননসক চাপ অনুভব কনর। 

মননশীলতার মাযেদম আমরা কসই অনস্থরতাদক 

কমাদত পানর এবং বততমান মুহদূত তর অনভজ্ঞতা 

উপদভাগ করদত পানর।  খন আমরা নচন্তাদক নবচার 

কনর না এবং প্রনতটি অনভূুনতদক কমদন ননই, তখন 

মাননসক শানন্ত ও স্বেতা ততনর হয়। এই প্রক্তিয়া 

যীদর যীদর মাননসক চাপ, উদেগ এবং অনস্থরতা 

কমাদত সহায়ক হয়। 

মননিীলতো  উপকোশ তো: 



মননশীলতা শুযুমাে মাননসক প্রশানন্ত এদন কেয় না, 

এটি বেক্তিগত ও কপশাগত জীবদন নবনভন্ন নেক 

কেদক ইনতবাচক প্রভাব ক দল। ননদচ মননশীলতার 

নকছু প্রযান উপকানরতা উদেখ করা হদলা: 

1. মোনশসক চোপ কমোরনো: মননশীলতা মদনর 

উদেগ ও েুক্তশ্চন্তা কমাদত সাহা ে কদর। এটি 

আমাদের মাননসক চাপ কনমদয় স্বাভানবক 

অবস্থায় ন নরদয় আদন,  া েীঘ তদময়াদে মাননসক 

ও শারীনরক স্বাস্থেদক উন্নত কদর। 

2. আত্মশবশ্বোস বৃক্তি: মননশীলতা আমাদের ননদজর 

প্রনত সদচতনতা বাডায় এবং আত্মনবশ্বাস ততনর 

কদর। আমরা আমাদের অনুভূনত ও নচন্তাগুনল 

ননদয় আরও সদচতন হদত নশনখ,  া আমাদের 

ননদজর উপর আস্থা স্থাপন করদত সাহা ে কদর। 

3. একোগ্রতো বোডোরনো: বততমান মুহদূত ত মদনাদ াগ 

কেওয়ার  দল মননশীলতা আমাদের কাদজর 

প্রনত আরও মদনাদ াগী কদর কতাদল। এর মাযেদম 

আমরা ক দকাদনা কাজ বা নসিাদন্ত একাগ্রতা 

বজায় রাখদত পানর,  া বেক্তিগত ও কপশাগত 

জীবদন স লতা আনদত সাহা ে কদর। 

4. মোনশসক স্বচ্ছতো: মননশীলতার অনুশীলন 

আমাদের মনদক শান্ত ও স্বে রাদখ,  া 

আমাদের নচন্তা প্রক্তিয়াদক আরও সুসংহত এবং 



স্পষ্ট কদর কতাদল। এর  দল আমরা ক দকাদনা 

নসিান্ত কনয়ার কেদে আরও স্পষ্ট েৃটষ্টভনে 

কপদত পানর এবং জীবন সম্পদকত ইনতবাচক 

মদনাভাব বজায় রাখদত পানর। 

এভাদব মননশীলতা যীদর যীদর আমাদের জীবদনর 

নবনভন্ন কেদে মাননসক স্বােিে ও সা লে এদন 

কেয়। 

শিতীয় অধ্যোয়: মোনশসক চোরপ  উপ  

মননিীলতো  প্রভোব 

মোনশসক চোরপ  লক্ষণ ও কো ণ: 

মাননসক চাপ আমাদের জীবদনর প্রনতনেনকার 

বাস্তবতার অংশ হদয় উদিদছ। এর  দল শারীনরক ও 

মাননসকভাদব আমরা েবু তল হদয় পডদত পানর। 

মাননসক চাদপর প্রযান লের্গুদলা হল মাোবেো, 

উদেগ, ঘদুমর সমসো, মদনাদ াদগর অভাব, এবং 

শারীনরক ক্লানন্ত। মাননসক চাদপর কবশ নকছু কারর্ 

আদছ,  া আমাদের জীবদন কননতবাচক প্রভাব ক দল। 

ননদচ নকছু প্রযান কারর্ ও লের্ তুদল যরা হদলা: 

1. প্রশতশিরন  কম থবযস্ততো: কাদজর অনতনরি চাপ, 

সময়সীমার মদযে কাজ কশষ্ করার তাডা, এবং 

জীবদনর অনোনে প্রনতনেনকার োনয়ত্বগুনল 



মাননসক চাপ বাডাদত পাদর। আমরা প্রায়শই 

অদনকগুদলা কাজ একসদে করার কচষ্টা কনর, 

 ার  দল শারীনরক ও মাননসকভাদব চাপ 

অনুভূত হয়। 

2. বযক্তিগত সম্পরকথ  চোপ: সম্পদকতর মদযে 

সমসো, মতপাে তকে, এবং ক াগাদ াদগর অভাব 

বেক্তিগত জীবদন মাননসক চাপ বাডায়। নবদশষ্ 

কদর পনরবাদরর সেসে, জীবনসেী, অেবা বনু্ধদের 

সদে সমসো মাননসক চাদপর একটি বড কারর্ 

হদত পাদর। 

3. আশথ থক উরিগ: অে তনননতক ননরাপত্তা ননদয় 

উদেগ, ঋর্ পনরদশাদযর েুক্তশ্চন্তা, এবং ভনবষ্েদতর 

আনে তক পনরকল্পনা ননদয় ভাবনা মাননসক চাপ 

সটৃষ্ট করদত পাদর। বেক্তিগত ও পানরবানরক 

খরদচর চাদপ মানুষ্ প্রায়ই উদেগ অনভুব কদর, 

 া মাননসক চাদপর অনেতম বড কারর্। 

মননিীলতো  মোধ্যরম মোনশসক চোপ কমোরনো: 

মননশীলতা মাননসক চাপ কমাদনার একটি কা তকরী 

উপায় নহদসদব নবদবনচত হয়। মননশীলতার নবনভন্ন 

পিনত আপনাদক মাননসক চাপ কমাদত এবং মদনর 

শানন্ত অজতন করদত সাহা ে করদত পাদর। ননদচ নকছু 

গুরুত্বপূর্ ত পিনত আদলাচনা করা হদলা: 



1. সটিক শ্বোস-প্রশ্বোরস  স্ট্রকৌিল: শ্বাস-প্রশ্বাস 

মননশীলতার অনেতম গুরুত্বপূর্ ত অংশ। 

মদনাদ াগ সহকাদর শ্বাস কনয়া ও ছাডা আমাদের 

মনদক শান্ত করদত পাদর। গভীর শ্বাস-প্রশ্বাদসর 

মাযেদম শরীদর অক্তিদজদনর সরবরাহ বাদড,  া 

মাননসক চাপ কমাদত সাহা ে কদর। শ্বাস কনয়ার 

সময় প্রনতটি শ্বাদসর ওপর মদনাদ াগ নেদল 

আমাদের নচন্তাগুদলা সুশঙৃ্খল হয় এবং মন 

কেদক উদেগ েরূ হয়। 

2. মননিীলতো স্ট্রমশডর িরন  মোধ্যরম শচন্তো  

শনয়ন্ত্রণ: কমনিদিশন একটি শক্তিশালী ককৌশল,  া 

নচন্তাদক ননয়ন্ত্রর্ করদত সাহা ে কদর। 

মননশীলতা কমনিদিশন চচতার মাযেদম আমরা 

নচন্তা ও অনভূুনতর মদযে ভারসামে রাখদত পানর। 

 খন আমরা নচন্তাদক নবচার কনর না এবং 

কসগুদলা ননদয় মাো ঘামাই না, তখন মন যীদর 

যীদর চাপমুি হয়। ননয়নমত মননশীলতা 

কমনিদিশন চচতার মাযেদম আমাদের মাননসক 

অবস্থা স্বাভানবক হয় এবং আমরা মাননসক 

চাদপর কবল কেদক কবনরদয় আসদত পানর। 

3. অনুভূশত ও আরবরগ  সটিক বযোখ্যো: মাননসক 

চাপ প্রায়ই আমাদের অনভূুনত ও আদবদগর ভুল 

বোখো কেদক আদস। আমরা  খন আমাদের 

আদবগদক বঝুদত এবং কসগুনলদক কমদন ননদত 



নশনখ, তখন চাপ ও উদেদগর প্রভাব কদম  ায়। 

মননশীলতা আমাদের আদবগদক ননরদপেভাদব 

প তদবের্ করদত এবং তাদের সাদে সটিকভাদব 

আচরর্ করদত কশখায়।  দল আমরা 

আদবগপ্রবর্ না হদয় নচন্তাশীল ও সদচতন হদয় 

উটি। 

এই ককৌশলগুদলা যীদর যীদর চচতা করদল মাননসক 

চাপ কেদক মকু্তি পাওয়া সম্ভব। ননয়নমত মননশীলতা 

চচতার মাযেদম আমরা মাননসক স্বক্তস্ত ও নস্থনতশীলতা 

অজতন করদত পানর,  া আমাদের জীবদন েীঘ তদময়াদে 

ইনতবাচক পনরবততন ননদয় আদস। 

 

তৃতীয় অধ্যোয়: মননিীল শ্বোস-প্রশ্বোরস  স্ট্রকৌিল 

শ্বোস-প্রশ্বোরস  ভূশমকো: 

শ্বাস-প্রশ্বাস আমাদের জীবদনর মূল চানলকাশক্তি। 

প্রনতটি শ্বাস আমাদের শরীদরর প্রনতটি ককাষ্দক 

প্রদয়াজনীয় অক্তিদজন সরবরাহ কদর এবং আমাদের 

শরীর কেদক কাব তন িাই অিাইি কবর কদর কেয়। 

শ্বাস-প্রশ্বাদসর প্রক্তিয়াটি শুযুমাে শারীনরক নয়, এটি 

আমাদের মাননসক অবস্থার উপরও গভীর প্রভাব 

ক দল। সটিক শ্বাস-প্রশ্বাদসর মাযেদম আমরা 



আমাদের শরীদরর কেস হরদমানদক ননয়ন্ত্রর্ করদত 

পানর,  া মাননসক চাপ কমাদত সহায়ক। দ্রতু বা 

অগভীর শ্বাস-প্রশ্বাস মাননসক চাপ বানডদয় নেদত 

পাদর, ক খাদন মননশীল শ্বাস-প্রশ্বাস আমাদের মনদক 

শান্ত ও নস্থনতশীল করদত পাদর। এই অযোদয় শ্বাস-

প্রশ্বাদসর নকছু কা তকর ককৌশল তুদল যরা হদয়দছ,  া 

আপনাদক মাননসক চাপ ননয়ন্ত্রদর্ সাহা ে করদব। 

স্ট্রকৌিল: 

1. ডীপ স্ট্রেশথিং (গভী ভোরব শ্বোস স্ট্রনওয়ো ও 

 োডো): গভীর শ্বাস-প্রশ্বাস একটি সহজ নকন্তু 

অতেন্ত কা তকর পিনত  া আমাদের শরীরদক 

প্রশান্ত করদত সাহা ে কদর। গভীরভাদব শ্বাস 

কনওয়া আমাদের  ুস ুসদক পূর্ ত কদর এবং 

শরীদরর প্রনতটি ককাদষ্ অক্তিদজন সরবরাহ কদর। 

এই ককৌশলটি শরীদরর পোরানসমপোদেটিক 

নাভতাস নসদেমদক সক্তিয় কদর,  া কেস 

হরদমানগুনলদক ননয়ন্ত্রর্ করদত সাহা ে কদর। 

কীভোরব ক রবন: 

o প্রেদম একটি আরামোয়ক জায়গায় বসুন বা 

শুদয় পডুন। 



o আপনার নাক নেদয় যীদর যীদর গভীরভাদব 

শ্বাস ননন, ক ন আপনার  ুস ুস সম্পরূ্ তভাদব 

বাতাদস পূর্ ত হয়। 

o কদয়ক কসদকন্ড শ্বাস যদর রাখুন। 

o এরপর যীদর যীদর মুখ নেদয় শ্বাস ছাডুন, 

ক ন আপনার শরীর কেদক সমস্ত বাতাস 

কবনরদয়  ায়। 

o এই প্রক্তিয়াটি কদয়কবার করুন, এবং প্রনতটি 

শ্বাদসর সময় পুদরাপুনর মদনাদ াগ নেন। 

2. বযোট িং স্ট্রেথ (৪-৭-৮ শ্বোরস  পযো োন থ): ৪-৭-

৮ শ্বাদসর পোিান ত একটি সপুনরনচত মননশীল 

শ্বাস-প্রশ্বাদসর ককৌশল,  া দ্রতু মাননসক প্রশানন্ত 

এদন কেয়। এটি শ্বাস-প্রশ্বাস ননয়ন্ত্রদর্র মাযেদম 

শরীরদক নশনেল কদর এবং মাননসক চাপ 

কমাদত সাহা ে কদর। 

কীভোরব ক রবন: 

o প্রেদম আপনার নাক নেদয় ৪ কসদকন্ড যদর 

যীদর যীদর শ্বাস ননন। 

o শ্বাসটি ৭ কসদকন্ড যদর আিদক রাখুন। 

o এরপর মুখ নেদয় ৮ কসদকন্ড যদর যীদর যীদর 

শ্বাস ছাডুন। 

o এই পিনতটি কদয়কবার পুনরাবনৃত্ত করুন। 

শ্বাদসর সময় ও গনত মদনাদ াগ সহকাদর 



পালন করুন, এবং প্রনতটি শ্বাদসর সাদে 

আপনার কেহ ও মনদক নশনেল হদত নেন। 

3. বক্স স্ট্রেশথিং (৪ ধ্োরপ শ্বোস স্ট্রনওয়ো ও  োডো): 

বি কেনেং, বা ৪ যাদপর শ্বাস-প্রশ্বাস, একটি 

শক্তিশালী ককৌশল  া মাননসক চাপ ননয়ন্ত্রদর্র 

পাশাপানশ একাগ্রতা বাডাদত সাহা ে কদর। এটি 

শ্বাস-প্রশ্বাদসর উপর সম্পরূ্ ত ননয়ন্ত্রর্ রাখদত 

কশখায় এবং আমাদের মাননসক স্বক্তস্ত এদন কেয়। 

কীভোরব ক রবন: 

o প্রেদম ৪ কসদকন্ড যদর যীদর যীদর শ্বাস 

ননন। 

o ৪ কসদকন্ড শ্বাস আিদক রাখুন। 

o ৪ কসদকন্ড যদর যীদর যীদর শ্বাস ছাডুন। 

o আবার ৪ কসদকন্ড শ্বাস ছাডার পর েম যদর 

রাখুন। 

o এই পুদরা প্রক্তিয়াটি একটি বদির মদতা ৪ 

যাদপ সম্পন্ন হয়, এবং এটি কদয়কবার 

পুনরাবনৃত্ত করুন। প্রনতটি যাদপ পুদরাপনুর 

মদনাদ াগ নেন এবং মদনাদ াগ হারাদবন না। 

এই ককৌশলগুদলা ননয়নমত চচতার মাযেদম আপনন 

আপনার শ্বাস-প্রশ্বাস ননয়ন্ত্রদর্ রাখদত সেম হদবন 

এবং মাননসক চাপ কেদক দ্রতু মুক্তি কপদত পারদবন। 



 

 

 

 

চতুথ থ অধ্যোয়: মননিীল ি ী  সরচতনতো 

ি ীর   প্রশতট  অরে  সরে সিংর োগ স্থোপন: 

আমাদের শরীর আমাদের মাননসক অবস্থার একটি 

সূচক।  খন আমরা মাননসক চাদপর মদযে োনক, 

তখন শরীদরর নবনভন্ন অদে চাপ অনভূুত হয়,  া 

আমাদের স্বাদস্থের ওপর প্রভাব ক দল। শরীদরর 

প্রনতটি অদের সদে মননশীলভাদব সংদ াগ স্থাপন 

করদল আমরা আমাদের কেদহ ক  ককাদনা অস্বক্তস্ত বা 

চাদপর কারর্ নচনিত করদত পানর। 

মননশীল শরীর সদচতনতার মাযেদম আমরা 

আমাদের শারীনরক ও মাননসক অবস্থার মদযে একটি 

ভারসামে ততনর করদত নশনখ। এই প্রক্তিয়াটি 

আমাদেরদক শারীনরকভাদব ক  অদে চাপ রদয়দছ তা 

শনাি কদর কসখাদন নশনেলতা আনদত সাহা ে কদর। 

এটি শরীরদক আরও ভাদলাভাদব বুঝদত এবং 

সটিকভাদব প্রনতক্তিয়া জানাদত কশখায়। 



মননিীল ি ী  প থরবক্ষরণ  স্ট্রকৌিল: 

মননশীল শরীর প তদবের্ মাননসক চাপ কমাদনার 

একটি কা তকর উপায়। এটি আপনাদক আপনার 

শরীদরর প্রনতটি অদে মদনাদ াগ নেদত কশখায় এবং 

প্রনতটি অদে চাপ বা অস্বক্তস্ত ককাোয় অনুভূত হদে 

তা ননয তারর্ করদত সাহা ে কদর। ননদচ এই 

ককৌশলগুদলা আদলাচনা করা হদলা: 

1. প্রশতট  অরে  উপ  মরনোর োগ: মননশীল 

শরীর প তদবেদর্র প্রেম যাপ হল যীদর যীদর 

আপনার শরীদরর প্রনতটি অংদশর প্রনত 

মদনাদ াগ কেওয়া। এদক এদক আপনার মাো 

কেদক পা প তন্ত প্রনতটি অদের নেদক মদনাদ াগ 

ককন্দ্রীভূত করুন। লেে করুন প্রনতটি অে 

ককমন অনুভব করদছ—কসগুদলা নশনেল, কদিার, 

নকংবা অস্বক্তস্তকর নকনা। 

কীভোরব ক রবন: 

o প্রেদম একটি আরামোয়ক অবস্থাদন বসুন 

বা শুদয় পডুন। 

o কচাখ বন্ধ কদর ননদজর শরীদরর নেদক 

মদনাদ াগ নেন। 



o মাোর মুকুি কেদক শুরু কদর যীদর যীদর 

পাদয়র আেুল প তন্ত প্রনতটি অদের 

অনুভূনত প তদবের্ করুন। 

o প্রনতটি অংদশ নশনেলতা অনুভব করার কচষ্টা 

করুন এবং ক খাদন চাপ অনুভূত হদে 

কসখাদন আরও মদনাদ াগ নেন। 

2. স্ট্রকোন অরে চোপ অনুভূত হরচ্ছ তো শনধ্ থো ণ: 

আপনার শরীদরর ককান অদে চাপ কবনশ রদয়দছ, 

তা মদনাদ াগ সহকাদর প তদবের্ করা এই 

ককৌশদলর মূল উদেশে। অদনক সময় আমরা 

ননদজদেরদক অবদহলা কদর োনক,  ার  দল 

শরীদর চাপ জদম  ায় এবং অসুস্থতা কেখা কেয়। 

মননশীল শরীর প তদবেদর্র মাযেদম আমরা 

কসই চাদপর স্থানগুদলা নচনিত করদত পানর এবং 

কসগুদলা নশনেল করদত মদনাননদবশ করদত পানর। 

কীভোরব ক রবন: 

o আপনার কেদহর প্রনতটি অদে মদনাদ াগ 

নেদয় অনুভব করুন ককাোয় চাপ বা অস্বক্তস্ত 

রদয়দছ। 

o কসই অদে শ্বাস ননন এবং যীদর যীদর শ্বাস 

ছাডার সময় অদের নশনেলতা অনভুব করার 

কচষ্টা করুন। 



o চাদপর স্থানগুদলা নশনেল করদত আপনার 

মনদক সম্পূর্ তভাদব কসনেদক ককন্দ্রীভূত করুন 

এবং শারীনরকভাদব শান্ত োকার কচষ্টা করুন। 

এই ককৌশলগুদলা আপনাদক শরীদরর অেগুদলার 

চাপ ননয তারর্ এবং নশনেল করদত সাহা ে করদব,  া 

মাননসক চাপ কমাদত গুরুত্বপূর্ ত ভূনমকা পালন 

কদর। ননয়নমত এই মননশীলতা চচতা কদর আপনন 

আপনার শরীর ও মদনর মদযে আরও ভাদলাভাদব 

সংদ াগ স্থাপন করদত পারদবন। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

পঞ্চম অধ্যোয়: মননিীলতো ও কোরজ  জীবরন 

স্ট্রেস মুক্তি 

কম থরক্ষরে স্ট্রেরস  কো ণ: 

কম তজীবন মাদনই এক যরদনর চাপ,  া আমাদের 

বেক্তিগত ও মাননসক জীবদন বোপক প্রভাব ক দল। 

এই চাদপর কারদর্ আমরা উদেগ, ক্লানন্ত, এবং 

মাননসক অনস্থরতায় ভুগদত পানর। কম তদেদে 

মাননসক চাদপর নকছু সাযারর্ কারর্ ননদচ আদলাচনা 

করা হদলা: 

1. সমরয়  চোপ: ননয তানরত সমদয়র মদযে কাজ কশষ্ 

করার চাপ প্রায়ই কমীদের উপর মাননসক চাপ 

সটৃষ্ট কদর। কিিলাইন কমদন চলার জনে 

দ্রতুগনতদত কাজ করদত নগদয় কাদজর গুর্গত 

মাদন কননতবাচক প্রভাব পডদত পাদর এবং 

মাননসক চাপ বাডদত পাদর। 

2. অশতশ ি িোশয়ত্ব: অদনক সময় কম তদেদে 

অনতনরি কাদজর কবাঝা চানপদয় কেয়া হয়।  খন 

একসদে অদনক োনয়ত্ব পালন করদত হয়, তখন 

তা মাননসক ও শারীনরক চাদপর কারর্ হদয় 

ো াঁডায়।  দল কমীদের মদযে উদেগ ও হতাশা 

কেখা কেয়। 



3. সহকমীরি  সরে সম্পরকথ  সমসযো: কম তদেদে 

সহকমীদের সদে মতনবদরায বা সম্পদকতর 

জটিলতা মাননসক চাপ বানডদয় কেয়। অন দসর 

পনরদবদশ কাজ করার সময় পারস্পনরক সম্মান 

ও সমদঝাতা প্রদয়াজন, নকন্তু  খন এসদবর অভাব 

োদক, তখন কেস কেখা কেয়। 

কম থরক্ষরে মননিীলতো  প্ররয়োগ: 

কম তদেদে মননশীলতা চচতা করদল আমরা মাননসক 

চাপ কমাদত এবং কাদজর প্রনত আরও মদনাদ াগী ও 

উৎপােনশীল হদত পানর। ননদচ কম তদেদে 

মননশীলতা প্রদয়াদগর নকছু কা তকর পিনত তুদল 

যরা হদলা: 

1. স্ট্রেক স্ট্রনওয়ো: একিানা কাজ করদল শারীনরক ও 

মাননসকভাদব ক্লানন্ত কেখা কেয়। কাদজর মাদঝ 

কছাি কছাি নবরনত কনওয়া মননশীলতার একটি 

গুরুত্বপূর্ ত অংশ। এই নবরনতগুদলাদত কদয়ক 

নমননদির জনে গভীর শ্বাস কনওয়া বা ননদজদক 

নরলোি করদত পারদল মনদক শান্ত করা  ায় 

এবং কাদজ নতুন উেেম ন দর আদস। 

কীভোরব ক রবন: 



o কাদজর  াাঁদক প্রনতনেন ৫-১০ নমননদির 

জনে একটি কছাি নবরনত ননন। 

o নবরনতর সময় নকছুেদর্র জনে কাজ কেদক 

েদূর সদর  ান এবং আপনার মন ও 

শরীরদক নশনেল করদত মদনাদ াগ নেন। 

o চাইদল এই সমদয় মননশীল শ্বাস-প্রশ্বাস বা 

অনে ককাদনা সহজ মননশীল চচতা করদত 

পাদরন। 

2. প্রশতশিরন  কোরজ  মরধ্য স্ট্র ো  স্ট্রমশডর িন 

স্ট্রসিন: কাদজর বেস্ততার মদযে কছাি কছাি 

কমনিদিশন কসশন চাপ কমাদত অতেন্ত কা তকর। 

প্রনতনেদনর কাদজর মাদঝ ৫-১০ নমননি 

কমনিদিশন করদল মাননসক নস্থনত এবং একাগ্রতা 

বাদড। এটি আপনাদক চাপমুি রাদখ এবং 

কাদজর  লা লদক উন্নত করদত সাহা ে কদর। 

কীভোরব ক রবন: 

o একটি নননরনবনল জায়গায় বদস কচাখ বন্ধ 

কদর যীদর যীদর শ্বাস ননন এবং শ্বাস ছাডুন। 

o আপনার মক্তস্তষ্কদক পনরষ্কার রাখদত শ্বাস-

প্রশ্বাদসর ওপর মদনাদ াগ নেন এবং সমস্ত 

নচন্তাদক বাইদর রাখার কচষ্টা করুন। 



o ৫-১০ নমননদির এই কমনিদিশন কসশদন 

আপনার মদনর চাপ কমাদত এবং আপনার 

মদনাদ াগ বাডাদত সাহা ে করদব। 

3. শচন্তোিক্তি  বযবস্থোপনো: মননশীলতা আমাদের 

নচন্তাগুনলদক শঙৃ্খনলত করদত এবং অপ্রদয়াজনীয় 

উদেগ বা চাপদক ননয়ন্ত্রদর্ রাখদত সাহা ে কদর। 

কম তদেদে নচন্তাশক্তি সটিকভাদব বেবস্থাপনা করা 

খুবই গুরুত্বপূর্ ত, কারর্ এটি কাদজর মান ও 

বেক্তিগত স্বক্তস্তর উপর প্রভাব ক দল। 

কীভোরব ক রবন: 

o আপনার কাদজর প্রনত যাদপ সম্পূর্ ত 

মদনাদ াগ নেন এবং একসদে অদনক কাজ 

করার নচন্তা পনরহার করুন। 

o  খন কাদজর চাপ কবনশ োদক, তখন 

মদনাদ াগ নবভি না কদর একটিমাে কাজ 

সম্পন্ন করার কচষ্টা করুন। 

o অপ্রদয়াজনীয় উদেগ এবং ভাবনার পনরবদতত 

বাস্তব সমসো ও সমাযাদনর নেদক মদনাদ াগ 

নেন। 

কম তদেদে ননয়নমত মননশীলতা চচতা কমীদের 

মাননসক চাপ কমাদত সাহা ে কদর এবং কাদজর 

গুর্গত মান বাডাদত সহায়ক। এই পিনতগুদলা 



আপনাদক কম তদেদে কেসমুি রাখদব এবং আপনার 

কম তজীবনদক আরও সুষ্্িু ও সজৃনশীল কদর তুলদব। 

 

 

 

 

 

ষষ্ঠ অধ্যোয়: বযক্তিগত সম্পকথ ও মননিীলতো  

প্রভোব 

সম্পরকথ  মোনশসক চোপ: 

বেক্তিগত সম্পদকতর কেদে মাননসক চাপ সাযারর্ 

এবং প্রায়ই জীবদনর অংশ হদয় ো াঁডায়। ভুল 

কবাঝাবুক্তঝ, ক াগাদ াদগর অভাব, এবং অনতনরি 

প্রতোশার মদতা কারর্গুদলা একটি সম্পকতদক জটিল 

কদর তুলদত পাদর। বেক্তিগত সম্পদকতর মাননসক 

চাপ আমাদের মাননসক এবং শারীনরক স্বাদস্থের উপর 

গভীর প্রভাব ক দল। নীদচ সম্পদকতর মাননসক চাদপর 

কদয়কটি প্রযান কারর্ আদলাচনা করা হদলা: 



1. ভুল স্ট্রবোঝোবুক্তঝ: সম্পদকতর মদযে প্রায়ই আমরা 

এদক অপদরর কো বা কাজ ভুলভাদব বোখো 

কনর। এই ভুল কবাঝাবুক্তঝ কেদক জন্ম কনয় 

নবদরায,  া সম্পদকতর মদযে মাননসক চাপ বানডদয় 

কতাদল।  খন আমরা পারস্পনরক ভুল কবাঝাবুক্তঝ 

েরূ করদত সেম হই না, তখন সম্পদকতর 

স্বাভানবক কসৌহােতে নষ্ট হদত পাদর। 

2. স্ট্র োগোর োরগ  অভোব: সুস্থ সম্পদকতর মলূ নভনত্ত 

হল কখালাদমলা ও সুস্থ ক াগাদ াগ।  খন 

সম্পদকতর মদযে সটিকভাদব ক াগাদ াগ করা হয় 

না, তখন তা ভুল কবাঝাবুক্তঝ এবং সমসো সটৃষ্ট 

করদত পাদর। কো না বলা, মতামত না কেওয়া, 

বা ননজস্ব অনুভূনত প্রকাশ না করার  দল 

সম্পদকতর মদযে অনস্থরতা কেখা কেয়। 

3. অশতশ ি প্রতযোিো: সম্পদকতর মদযে প্রায়ই এদক 

অপদরর কাছ কেদক অদনক কবনশ প্রতোশা করা 

হয়। এই অনতনরি প্রতোশা  নে পূর্ ত না হয়, 

তাহদল হতাশা ততনর হয় এবং সম্পদকতর মদযে 

চাদপর জন্ম কেয়। অনতনরি প্রতোশা সম্পদকতর 

মদযে েদের একটি বড কারর্ হদত পাদর। 

মননিীলতো শকভোরব সম্পকথ উন্নত কর : 

মননশীলতা বেক্তিগত সম্পকতদক সুস্থ ও সুষ্্িু রাখদত 

সাহা ে কদর। এটি আমাদেরদক সম্পদকতর মদযে 



আরও সদচতন, সহানুভূনতশীল এবং সংদবেনশীল হদত 

কশখায়। ননদচ নকছু পিনত আদলাচনা করা হদলা 

ক গুনলর মাযেদম মননশীলতা সম্পকতদক উন্নত 

করদত পাদর: 

1. সক্তিয়ভোরব স্ট্রিোনো: সম্পদকতর মদযে 

মননশীলতার একটি গুরুত্বপূর্ ত নেক হল 

সক্তিয়ভাদব কশানা। সক্তিয়ভাদব কশানা মাদন হল 

মদনাদ াগ সহকাদর এবং মন কখালা করদখ 

অদনের কো কশানা,  াদত আমরা তাদের 

অনুভূনত ও মতামত ভাদলাভাদব বুঝদত পানর। 

এদত ভুল কবাঝাবুক্তঝ কদম এবং সম্পদকতর মদযে 

গভীরতা ও সমদঝাতা বকৃ্তি পায়। 

কীভোরব ক রবন: 

o  খন ককউ কো বলদছ, তখন সম্পূর্ ত 

মদনাদ াগ নেন এবং অনে নচন্তা কেদক 

মনদক মুি রাখুন। 

o অদনের কো নবচার-নবদেষ্র্ না কদর, শুয ু

তাদের অনভূুনতর প্রনত মদনাদ াগ নেন। 

o কোর মাদঝ বাযা না নেদয় এবং প্রদয়াজন 

অনু ায়ী সহানুভূনতর সদে প্রনতক্তিয়া নেন। 

2. সহোনুভূশত ও সহমশম থতো বৃক্তি: মননশীলতা 

আমাদের সহানুভূনত ও সহমনম ততার েমতা 



বাডাদত সাহা ে কদর।  খন আমরা 

মননশীলভাদব অদনের অনভূুনত বুঝদত কচষ্টা 

কনর, তখন সম্পদকতর মদযে আরও সহানভূুনত ও 

মমতা ততনর হয়। এর মাযেদম সম্পদকতর নভত 

মজবুত হয় এবং ক  ককাদনা সমসো সহদজ 

সমাযান করা  ায়। 

কীভোরব ক রবন: 

o অপদরর অবস্থান কেদক নচন্তা করার কচষ্টা 

করুন এবং তাদের অনভূুনত কমদন ননন। 

o মদনাদ াগ নেদয় অপদরর কো শুনুন এবং 

তাদের সমসো বা েকু্তশ্চন্তাদক সম্মান করুন। 

o সহানুভূনতর সদে তাদের প্রনত সমে তন ও 

ভাদলাবাসা প্রকাশ করুন। 

3. বযক্তিগত সীমো শনধ্ থো ণ: সম্পদকতর মদযে 

প্রদতেদকর ননজস্ব বেক্তিগত সীমা োদক,  া কমদন 

চলা অতেন্ত গুরুত্বপূর্ ত। মননশীলতা আমাদেরদক 

এই বেক্তিগত সীমাগুদলা বঝুদত এবং সম্মান 

করদত কশখায়। সম্পদকতর মদযে এই সীমা 

ননয তারদর্র মাযেদম আমরা এদক অপদরর প্রনত 

শ্রিাশীল োকদত পানর এবং সম্পদকতর 

নস্থনতশীলতা বজায় রাখদত পানর। 

কীভোরব ক রবন: 



o ননদজর সীমা এবং প্রদয়াজনগুদলা সম্পদকত 

স্পষ্ট যারর্া রাখুন এবং তা সেীর সদে 

কশয়ার করুন। 

o অদনের সীমাদক সম্মান করুন এবং কসগুদলা 

লঙ্ঘন না করার কচষ্টা করুন। 

o সম্পদকতর মদযে পারস্পনরক সম্মান এবং 

সমদঝাতা বজায় রাখুন। 

মননশীলতা সম্পদকতর গভীরতা ও কসৌহােতে বকৃ্তিদত 

গুরুত্বপূর্ ত ভূনমকা পালন কদর। এটি শুয ুমাননসক 

চাপ কমাদত নয়, সম্পদকতর মদযে সমদঝাতা, 

সহানুভূনত, এবং মমতা বাডাদত সাহা ে কদর,  া 

একটি েীঘ তস্থায়ী ও সুখী সম্পদকতর নভনত্ত। 

 

 

 

 

সপ্তম অধ্যোয়: মননিীলতো ও ঘুরম  উন্নশত 

ঘুরম  সমসযো ও তো  কো ণ: 

মাননসক চাপ আমাদের তেনক্তিন জীবদনর সব 

কেদে প্রভাব ক দল, নবদশষ্ কদর ঘুদমর ওপর। 



েীঘ তনেন যদর মাননসক চাদপর  দল অননদ্রা এবং 

ঘুদমর অনোনে সমসো কেখা কেয়। অননদ্রার অনেতম 

প্রযান কারর্ হল অনতনরি েুক্তশ্চন্তা,  া মক্তস্তষ্কদক 

নশনেল হদত বাযা কেয় এবং আমরা প তাপ্ত ও গভীর 

ঘুম কপদত বেে ত হই। মাননসক চাদপর  দল আমাদের 

মক্তস্তদষ্ক কটিতসল হরদমাদনর ননিঃসরর্ কবদড  ায়,  া 

ঘুমদক বোহত কদর এবং শরীদরর প্রদয়াজনীয় 

পুনরুজ্জীবন প্রক্তিয়ায় বাযা সটৃষ্ট কদর। 

ননম্ননলনখত কদয়কটি কারদর্র কারদর্ ঘদুমর সমসো 

কেখা নেদত পাদর: 

1. মোনশসক চোপ: কম তজীবন, বেক্তিগত সম্পকত, 

আনে তক উদেগ বা ভনবষ্েদতর নচন্তা আমাদের 

মাননসক চাদপর অনেতম কারর্। এটি মাোয় 

ঘুরদত োকা নচন্তা ও উদেগ সটৃষ্ট কদর,  া 

মক্তস্তষ্কদক নশনেল হদত কেয় না এবং ঘুদমর 

সমসো বাডায়। 

2. অশতশ ি শচন্তো: নেদনর কশদষ্ অতীদতর ভুল বা 

ভনবষ্েদতর সম্ভাবে সমসোর নেদক মদনাননদবশ 

করদল আমাদের মন নস্থর োদক না,  া গভীর 

ঘুদম বাযা সটৃষ্ট কদর। 

3. শব ক্তিক  রুট ন: সটিক সমদয় ঘুমাদত  াওয়ার 

অভোদসর অভাব এবং অননয়নমত রুটিন ঘুদমর 



সমসো বাডাদত পাদর। এদত শরীর ও মন ঘুদমর 

জনে প তাপ্ত প্রস্তুনত ননদত পাদর না। 

ঘুরম  আরগ মননিীল স্ট্রকৌিল: 

ঘুদমর আদগ মননশীলতার নবনভন্ন ককৌশল চচতা 

করদল মাননসক চাপ কদম এবং মক্তস্তষ্ক ও শরীর 

নশনেল হদত পাদর,  া গভীর ও শান্ত ঘুদমর জনে 

সহায়ক। ননদচ নকছু কা তকর ককৌশল আদলাচনা করা 

হদলা: 

1. শিশথলক ণ স্ট্রমশডর িন: নশনেলকরর্ কমনিদিশন 

হল এমন একটি মননশীল পিনত,  া ঘুদমর 

আদগ শরীরদক সম্পরূ্ তভাদব নশনেল করদত 

সহায়ক। এই কমনিদিশদনর মাযেদম শরীর ও মন 

একসদে নশনেল হয় এবং ঘুদমর জনে 

প্রদয়াজনীয় মাননসক নস্থনত ততনর হয়। 

কীভোরব ক রবন: 

o একটি আরামোয়ক নবছানায় শুদয় পডুন 

এবং কচাখ বন্ধ করুন। 

o যীদর যীদর আপনার শ্বাস-প্রশ্বাদসর প্রনত 

মদনাদ াগ নেন। 



o প্রনতটি শ্বাদসর সাদে আপনার শরীদরর 

প্রনতটি অংশদক নশনেল করুন, মাো কেদক 

পা প তন্ত। 

o শ্বাস কনওয়া এবং ছাডার সময় আপনার 

কেদহর প্রনতটি অে যীদর যীদর হালকা এবং 

নশনেল হদয় আসদছ বদল অনুভব করুন। 

o এই প্রক্তিয়াটি যীদর যীদর আপনাদক 

মাননসকভাদব নশনেল কদর এবং গভীর ঘুদমর 

জনে প্রস্তুত করদব। 

2. শ্বোস-প্রশ্বোস শনয়ন্ত্রণ: ঘুদমর আদগ সটিক শ্বাস-

প্রশ্বাদসর ননয়ন্ত্রর্ নশনেলতার অনেতম প্রযান 

মাযেম। এটি মক্তস্তদষ্কর কম তেমতাদক যীর কদর 

এবং শরীদরর কটিতসল হরদমান ননয়ন্ত্রদর্ সাহা ে 

কদর,  া আপনাদক দ্রতু ঘুনমদয় পডদত সহায়তা 

কদর। 

কীভোরব ক রবন: 

o নবছানায় শুদয় যীদর যীদর নাক নেদয় শ্বাস 

ননন এবং ৪-৫ কসদকন্ড যদর শ্বাস যদর 

রাখুন। 

o এরপর যীদর যীদর মুখ নেদয় শ্বাস ছাডুন 

এবং সম্পূর্ ত নশনেলতার অনুভূনত উপদভাগ 

করুন। 



o প্রনতটি শ্বাস-প্রশ্বাদসর সময় ননদজর 

মক্তস্তষ্কদক নশনেল ও শান্ত রাখুন এবং ঘদুমর 

জনে প্রস্তুত করুন। 

3. স্ট্রমশডর ট ভ শভজুযয়োলোইরজিন: ঘুদমর আদগ 

মননশীল নভজেুয়ালাইদজশন (নচন্তাশক্তি নেদয় 

েৃশেমান ছনব ততনর) হল মাননসক চাপ েরূ 

করার এবং ঘদুমর জনে মনদক প্রস্তুত করার 

একটি শক্তিশালী ককৌশল। এটি এমন নকছু 

েৃদশের কল্পনা করদত সাহা ে কদর,  া আপনাদক 

মাননসকভাদব শান্ত এবং আনক্তিত কদর কতাদল, 

ক মন প্রকৃনত, পাহাড বা সমুদদ্রর েৃশে। 

কীভোরব ক রবন: 

o নবছানায় শুদয় গভীর শ্বাস ননন এবং 

আপনার কচাখ বন্ধ করুন। 

o একটি শানন্তপূর্ ত এবং মদনারম স্থান কল্পনা 

করুন, ক মন একটি সমুদ্র তসকত, পাহাড, বা 

একটি সবুজ বনভূনম। 

o কসই স্থানটির প্রনতটি নববরর্ সম্পদকত নচন্তা 

করুন—বাতাদসর যাক্কা, পানখর গান, বা 

সমুদদ্রর কেউদয়র শব্দ। 

o কসই স্থানটিদত আপনার উপনস্থনত অনুভব 

করুন এবং মদনর প্রনতটি অংশদক নশনেল 

হদত নেন। 



o এই নভজেুয়ালাইদজশন যীদর যীদর আপনাদক 

গভীর ঘুদমর নেদক ননদয়  াদব। 

এই মননশীল ককৌশলগুদলা ননয়নমত চচতার মাযেদম 

আপনন আপনার ঘদুমর মান উন্নত করদত পারদবন 

এবং মাননসক চাদপর কারদর্ সষৃ্ট ঘদুমর সমসোর 

সমাযান কপদত পারদবন। 

 

 

 

 

অষ্টম অধ্যোয়: মননিীলতো  মোধ্যরম আত্মশবশ্বোস 

বোডোরনো 

আত্মশবশ্বোরস  অভোব ও তো  প্রভোব: 

আত্মনবশ্বাদসর অভাব আমাদের জীবদনর প্রায় প্রনতটি 

কেদে প্রভাব ক দল।  খন আমরা ননদজর ওপর 

আস্থা হানরদয় ক নল, তখন তা আমাদের কম তজীবন, 

বেক্তিগত সম্পকত, এবং মাননসক স্বাদস্থের ওপর 

কননতবাচক প্রভাব ক দল। আত্মনবশ্বাদসর অভাদবর 

 দল আমরা ননদজর ক াগেতা ননদয় সক্তিহান হদয় 

পনড এবং জীবদনর নবনভন্ন কেদে বেে ততার নশকার 



হই। ননদচ আত্মনবশ্বাদসর অভাদবর কদয়কটি প্রযান 

প্রভাব তুদল যরা হদলা: 

1. শনরজরক শনরয় অসরন্তোষ: আত্মনবশ্বাদসর 

অভাদব আমরা প্রায়ই ননদজর প্রনত অসন্তুষ্ট হদয় 

পনড। ননদজদক অদনের সদে তুলনা করা এবং 

ননদজর প্রনত কননতবাচক মদনাভাব ততনর করা 

আত্মনবশ্বাস কদম  াওয়ার অনেতম লের্। এর 

 দল আমাদের আত্মসম্মান েনতগ্রস্ত হয় এবং 

ননদজদক কছাি ভাবার প্রবর্তা বাদড। 

2. কোজ বো বযক্তিগত জীবরন বযথ থতো: 

আত্মনবশ্বাদসর অভাব কম তজীবদন সা লে কপদত 

বড বাযা হদয় ো াঁডায়। আমরা প্রায়শই ককাদনা 

কাজ করার সময় ভয় পাই এবং ননদজদের 

সেমতাদক নবশ্বাস কনর না,  ার  দল কাদজর 

স লতা কদম  ায়। বেক্তিগত জীবদনও 

আত্মনবশ্বাদসর অভাব সম্পদকতর কেদে সমসো 

সটৃষ্ট কদর। 

মননিীলতো  মোধ্যরম আত্মশবশ্বোস বোডোরনো: 

মননশীলতা চচতার মাযেদম আত্মনবশ্বাস বাডাদনা 

সম্ভব। মননশীলতা আমাদের ননদজর প্রনত সদচতন 

হদত কশখায় এবং ননদজদের শক্তি ও েবু তলতাদক 

গ্রহর্ করার েমতা কেয়। এটি আত্মনবশ্বাসদক যীদর 



যীদর গদড কতাদল এবং আমাদের জীবদনর নবনভন্ন 

কেদে ইনতবাচক প্রভাব ক দল। ননদচ মননশীলতার 

মাযেদম আত্মনবশ্বাস বাডাদনার কদয়কটি গুরুত্বপূর্ ত 

উপায় আদলাচনা করা হদলা: 

1. শনরজরক গ্রহণ ক ো: মননশীলতার প্রেম যাপ 

হল ননদজর প্রনত সম্পূর্ ত গ্রহর্দ াগেতা ততনর 

করা। আমরা প্রায়শই ননদজদের ভুল বা েুব তলতা 

ননদয় অস্বক্তস্তদত োনক এবং কসগুদলাদক কমদন 

ননদত পানর না। মননশীলতা কশখায় কীভাদব 

ননদজদক ক মন আনছ কতমনভাদব কমদন ননদত 

হদব এবং ননদজর প্রনত সমে তন ও ভাদলাবাসা 

কেখাদত হদব। 

কীভোরব ক রবন: 

o প্রনতনেন নকছু সময় ননদজর মদযে মদনাদ াগ 

নেন এবং ননদজর অনুভূনতগুদলাদক নবচার 

ছাডাই প তদবের্ করুন। 

o ননদজর শক্তি এবং েবু তলতা উভয়দকই কমদন 

ননন এবং কসগুদলাদক ইনতবাচক েৃটষ্টভনে 

কেদক কেখার কচষ্টা করুন। 

o ননদজদক ভাদলাবাসুন এবং ননদজর প্রনত েয়া 

কেখান। 



2. শনরজ  িক্তি ও িবু থলতো স্ট্রচনো: মননশীলতা 

আমাদের ননদজর শক্তি ও েুব তলতা বুঝদত সাহা ে 

কদর। ননদজদক ভাদলাভাদব কবাঝার  দল আমরা 

জানন ককান কেদে আমরা ভাদলা এবং ককান 

কেদে আমাদের আরও উন্ননত করদত হদব। এই 

আত্ম-সদচতনতা আমাদের আত্মনবশ্বাস বাডাদত 

সাহা ে কদর এবং আমরা জীবদনর নবনভন্ন 

চোদলঞ্জ কমাকানবলা করদত সেম হই। 

কীভোরব ক রবন: 

o প্রনতনেন মননশীল চচতার মাযেদম ননদজর 

শক্তি ও েুব তলতার নেদক মদনাদ াগ নেন। 

o ক  কেদে আপনন ভাদলা, কসখাদন আরও 

ভাদলা করার কচষ্টা করুন এবং ক খাদন 

েুব তলতা রদয়দছ, কসখাদন উন্ননতর পনরকল্পনা 

করুন। 

o এই প্রক্তিয়ায় আপনন যীদর যীদর আপনার 

আত্মনবশ্বাস বকৃ্তি করদত পারদবন। 

3. শনরজ  প্রশত সিয় হওয়ো: মননশীলতার একটি 

গুরুত্বপূর্ ত অংশ হল ননদজর প্রনত সেয় ও 

সহানুভূনতশীল োকা। আমরা প্রায়ই ননদজদের 

ওপর খুব কদিার হই এবং আমাদের ভুলগুদলা 

ননদয় নচনন্তত োনক। নকন্তু মননশীলতা আমাদের 



কশখায় কীভাদব ননদজদক েমা করদত হয় এবং 

ননদজর প্রনত সেয় োকদত হয়। 

কীভোরব ক রবন: 

o ননদজর ভুল বা বেে ততা ননদয় েুক্তশ্চন্তা না 

কদর কসগুদলা কেদক নশো ননন। 

o প্রনতনেন ননদজর প্রনত েয়া প্রেশ তন করুন 

এবং ননদজর উন্ননতর জনে ইনতবাচক 

পেদেপ ননন। 

o ননদজদক সটিকভাদব মূলোয়ন করদত কশখার 

মাযেদম আপনন আত্মনবশ্বাস বাডাদত 

পারদবন। 

এই মননশীল ককৌশলগুদলা ননয়নমত চচতার মাযেদম 

আপনন আপনার আত্মনবশ্বাস বকৃ্তি করদত পারদবন 

এবং জীবদনর নবনভন্ন কেদে স ল হদত পারদবন। 

আত্মনবশ্বাস আমাদের বেক্তিদত্বর একটি গুরুত্বপূর্ ত 

অংশ,  া মননশীলতা চচতার মাযেদম আরও মজবুত 

কদর কতালা সম্ভব। 

 

 

 

 



 

নবম অধ্যোয়: প্রশতশিরন  জীবরন মননিীলতো 

প্ররয়োগ 

স্ট্র ো  স্ট্র ো  অভযোস: 

প্রনতনেদনর জীবদন মননশীলতা চচতা আমাদের 

মাননসক স্বাদস্থের ওপর গভীর প্রভাব ক দল। কছাি 

কছাি মননশীল অভোস গদড কতালার মাযেদম আমরা 

মাননসক চাপদক ননয়ন্ত্রর্ করদত পানর এবং জীবদনর 

প্রনত ইনতবাচক মদনাভাব ততনর করদত পানর। 

মননশীলতা আমাদেরদক বততমান মুহদূত ত সম্পরূ্ তভাদব 

মদনাদ াগ নেদত কশখায়,  া আমাদের মাননসক চাপ, 

উদেগ এবং অনস্থরতা েরূ করদত সাহা ে কদর। 

প্রনতনেনকার এই কছাি কছাি অভোসগুদলা আমাদের 

জীবন াোদক উন্নত করদত অতেন্ত কা তকর। 

কো থক ী মননিীলতো অভযোস: 

1. সকোরল মননিীলতো স্ট্রমশডর িন: নেদনর 

শুরুদতই মননশীলতা কমনিদিশন চচতা করা 

একটি শক্তিশালী অভোস,  া আপনার সারা 

নেদনর মাননসক অবস্থা এবং কম তেমতাদক 

ইনতবাচকভাদব প্রভানবত কদর। সকাদল মাে ৫-

১০ নমননি মননশীল কমনিদিশন করদল আপনন 



সারা নেন মদনাদ াগী, সতকত এবং চাপমুি 

োকদত পারদবন। 

কীভোরব ক রবন: 

o প্রনতনেন সকাদল ঘুম কেদক উদি একটি 

আরামোয়ক জায়গায় বসুন। 

o কচাখ বন্ধ করুন এবং শ্বাস-প্রশ্বাদসর প্রনত 

সম্পূর্ ত মদনাদ াগ নেন। 

o শ্বাস কনওয়ার সময় বততমান মুহদূত ত আপনার 

মনদক নস্থর রাখার কচষ্টা করুন। 

o প্রনতনেন সকাদল এই অভোস গদড কতালা 

আপনার মাননসক নস্থনতশীলতা বাডাদত 

সাহা ে করদব। 

2. খ্োবোর   সময় মরনোর োগ স্ট্রিওয়ো: খাবার 

খাওয়ার সময় মননশীলতা চচতা করা আমাদের 

খাবাদরর প্রনত সদচতনতা বাডায় এবং খাওয়া-

োওয়ার অভোসদক উন্নত করদত সাহা ে কদর। 

এটি শুযুমাে শরীদরর জনেই নয়, মদনর জনেও 

উপকারী। মননশীল খাওয়ার  দল খাবাদরর স্বাে, 

গন্ধ, এবং বদর্ তর প্রনত মদনাদ াগ কবদড  ায়,  া 

খাওয়ার অনভজ্ঞতাদক আরও আনিময় কদর 

কতাদল। 

কীভোরব ক রবন: 



o প্রনতবার খাবার খাওয়ার সময় মদনাদ াগ 

নেদয় খাবার গ্রহর্ করুন। 

o প্রনতটি কামদডর স্বাে, গন্ধ, এবং কিিচার 

সম্পদকত সদচতন োকুন। 

o খাবার খাওয়ার সময় অনে ককাদনা নচন্তা না 

কদর, সম্পূর্ তভাদব কসই মুহদূত ত উপনস্থত োকার 

কচষ্টা করুন। 

3. শিরন  স্ট্রিরষ শিশথলতো স্ট্রসিন: সারা নেদনর 

কাদজর পর ননদজর মন ও শরীরদক নশনেল 

করার জনে মননশীল নশনেলতা কসশন চচতা করা 

অতেন্ত কা তকর। নেদনর কশদষ্ ননদজদক নশনেল 

করার এই অভোস আপনাদক মাননসক চাপ 

কমাদত এবং ঘুদমর জনে প্রস্তুত হদত সাহা ে 

কদর। 

কীভোরব ক রবন: 

o রাদত ঘুমাদত  াওয়ার আদগ কদয়ক নমননি 

সময় ননদয় একটি নশনেল কসশদন অংশ 

ননন। 

o একটি আরামোয়ক স্থাদন বসুন বা শুদয় 

পডুন এবং যীদর যীদর শ্বাস ননন। 

o প্রনতটি শ্বাদসর সাদে আপনার শরীদরর 

প্রনতটি অংশদক নশনেল করুন। 



o নেদনর ক্লানন্ত ও চাপ মুি কদর আপনার 

শরীর ও মক্তস্তষ্কদক শান্ত করুন। 

এই কছাি কছাি অভোসগুদলা প্রনতনেনকার জীবদন 

মননশীলতা প্রদয়াগ করার সহজ ও কা তকর উপায়। 

এগুদলার ননয়নমত চচতা করদল আপনন মাননসক চাপ 

কনমদয় জীবদনর প্রনত একটি ইনতবাচক মদনাভাব 

গদড তুলদত পারদবন। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



িিম অধ্যোয়: ভশবষযৎ পশ কল্পনো ও মননিীলতো 

অশনশ্চয়তো ও তো  প্রভোব: 

ভনবষ্েৎ সম্পদকত অননশ্চয়তা আমাদের জীবদনর 

একটি স্বাভানবক অংশ। নকন্তু এই অননশ্চয়তা প্রায়ই 

আমাদের মাননসক চাপ বানডদয় কতাদল এবং 

েুক্তশ্চন্তার কারর্ হদয় ো াঁডায়। ভনবষ্েদতর নচন্তা এবং 

কী হদব তা ননদয় অনতনরি উনেগ্ন হওয়া আমাদের 

মাননসক ও শারীনরক স্বাদস্থের ওপর কননতবাচক 

প্রভাব ক দল। এই উদেগ কেদক মুক্তি কপদত এবং 

ভনবষ্েৎ পনরকল্পনা করার সময় মাননসক শানন্ত 

বজায় রাখদত মননশীলতার চচতা গুরুত্বপূর্ ত। 

মননশীলতা আমাদের বততমান মুহদূত ত োকদত কশখায় 

এবং ভনবষ্েৎ সম্পদকত অ ো েুক্তশ্চন্তা করা কেদক 

নবরত োকদত সাহা ে কদর।  খন আমরা বততমানদক 

গুরুত্ব নেদয় জীবন াপন কনর, তখন আমাদের মন 

শান্ত োদক এবং ভনবষ্েদতর ক  ককাদনা অননশ্চয়তা 

কমদন কনওয়ার েমতা ততনর হয়। 

ভশবষযৎ পশ কল্পনো  সময় মননিীল স্ট্রকৌিল: 

1. বতথমোন মুহূরতথ স্ট্রফোকোস ক ো: ভনবষ্েৎ 

পনরকল্পনা করার সময় প্রায়ই আমরা বততমান 

কেদক নবক্তেন্ন হদয় পনড এবং ভনবষ্েৎ ননদয় 



উনেগ্ন হদয় পনড। নকন্তু মননশীলতা আমাদের 

বততমান মুহদূত ত ক াকাস করদত কশখায়। এটি 

আমাদের মাননসক নস্থনত বজায় রাখদত এবং 

ভনবষ্েদতর জনে কা তকর পনরকল্পনা করদত 

সাহা ে কদর। 

কীভোরব ক রবন: 

o  খন ভনবষ্েদতর পনরকল্পনা করদবন, তখনও 

বততমান মুহদূত ত ননদজর মদনাদ াগ যদর রাখার 

কচষ্টা করুন। 

o ভনবষ্েদতর সম্ভাবে চোদলঞ্জ বা উদেগ ননদয় 

নচন্তা না কদর বততমাদন আপনন কী করদত 

পাদরন তার ওপর মদনাদ াগ নেন। 

o প্রনতনেদনর কছাি কছাি কাদজর মাযেদম 

ভনবষ্েদতর লেে পূরদর্র কচষ্টা করুন এবং 

প্রনতটি মুহদূত ত সদচতন োকুন। 

2. অশনশ্চয়তো স্ট্রমরন স্ট্রনওয়ো: জীবদন অননশ্চয়তা 

কমদন কনওয়া একটি গুরুত্বপূর্ ত েেতা। 

মননশীলতা আমাদের কশখায় ক , ভনবষ্েৎ 

সবসময় আমাদের ননয়ন্ত্রদর্ নয়। আমরা  খন 

অননশ্চয়তাদক কমদন ননদত নশনখ, তখন 

ভনবষ্েদতর প্রনত েুক্তশ্চন্তা কদম এবং মাননসক 

চাপও হ্রাস পায়। 



কীভোরব ক রবন: 

o ভনবষ্েদতর অননশ্চয়তা ননদয় নচন্তা করার 

পনরবদতত কমদন ননন ক  জীবদনর অদনক 

নকছুই আমাদের ননয়ন্ত্রদর্র বাইদর। 

o আপনার মনদক নশনেল রাখুন এবং ক  

ককাদনা পনরনস্থনত কমাকানবলার জনে 

মাননসকভাদব প্রস্তুত োকুন। 

o এই চচতা আপনাদক ভনবষ্েৎ সম্পদকত 

উোসীন না কদর বরং বাস্তববােী ও 

মাননসকভাদব নস্থনতশীল রাখদব। 

3. ধ্ীর  ধ্ীর  পশ কল্পনো ক ো: ভনবষ্েৎ পনরকল্পনা 

করার সময় আমরা প্রায়শই তাডাহুদডা কদর 

নসিান্ত ননদয় ক নল,  া পদর মাননসক চাদপর 

কারর্ হদত পাদর। মননশীলতা আমাদের যীদর 

যীদর এবং সটিকভাদব পনরকল্পনা করার নশো 

কেয়। যীদর যীদর পনরকল্পনা করার মাযেদম 

আমরা সব নেক নবদবচনা কদর সটিক নসিান্ত 

ননদত পানর। 

কীভোরব ক রবন: 

o ভনবষ্েদতর জনে কছাি কছাি পেদেপ ননদয় 

পনরকল্পনা শুরু করুন। 



o প্রনতটি পেদেদপর মদযে সময় ননন এবং 

কসই মুহদূত ত  া করা সম্ভব, তা করুন। 

o আপনার পনরকল্পনায় তয ত যরুন এবং 

তাডাহুদডা না কদর সময়মদতা সটিক 

পেদেপ ননন। 

এই ককৌশলগুদলা বেবহার কদর আপনন ভনবষ্েৎ ননদয় 

পনরকল্পনা করার সময় মননশীলতা চচতা করদত 

পারদবন। এটি আপনাদক বততমান মুহদূত ত োকার 

পাশাপানশ ভনবষ্েৎ পনরকল্পনা করার েমতা বাডাদত 

সাহা ে করদব,  া েীঘ তদময়াদে মাননসক শানন্ত ও 

স লতার নেদক ননদয়  াদব। 

উপসিংহো : নতুন জীবরন  শিরক এক পিরক্ষপ 

মননশীলতা এমন একটি শক্তিশালী পে,  া আমাদের 

মাননসক চাপ কেদক মুক্তি কেয়, বেক্তিগত ও কপশাগত 

জীবদন ভারসামে বজায় রাদখ এবং আত্মনবশ্বাস 

বাডাদত সহায়ক হয়। আমাদের প্রনতনেনকার জীবদন 

এই চচতা করদল আমরা আরও শান্ত, সজাগ, এবং 

সদচতন হদত পানর। 

এই বইদয়র প্রনতটি অযোদয় আমরা কেদখনছ কীভাদব 

মননশীলতা কছাি কছাি অভোদসর মাযেদম জীবদনর 

বড পনরবততন আনদত পাদর। শ্বাস-প্রশ্বাস ননয়ন্ত্রর্, 

মননশীলতা কমনিদিশন, নশনেলতা কসশন—এই সব 



ককৌশল আপনাদক মাননসক স্বক্তস্ত ও প্রশানন্ত এদন 

নেদত পাদর। 

এই বইটি মননশীলতার মাযেদম আপনার জীবনদক 

উন্নত করার একটি সংনেপ্ত ননদেতনশকা। এটি 

আপনাদক নতুন জীবদনর নেদক এক পেদেপ ননদত 

সহায়ক হদব, ক খাদন আপনন ননদজর অনুভূনত, নচন্তা 

ও কাদজর প্রনত আরও সদচতন হদয় উিদবন। 

আপনার জীবদনর প্রনতটি মুহতূ তদক সম্পরূ্ তভাদব 

উপদভাগ করদত এবং কেসমুি জীবন াপন করদত 

মননশীলতার এই  াো শুরু করুন। 

 


