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Traumatic Stress Service 

 

উদব্েগজনক পরিসথ্িতি মোকাবেলা করার কৌশলসমহূ 

 

আমরা উপলব্ধি করতে পারি যে এটি আমাদের সকলের জন্য একটি অত্যনত্ কঠিন ও অনিশচ্িত সময় এবং 

সকলেই কিছু মঙ্গলজনক পরামর্শ থেকে উপকৃত হতে পারে। এটি গুরতুব্পূর্ণ যে আমরা সবাই যাতে নিজের 

প্রতি লকষ্্য রাখি এবং এই পরামর্শগুলি আপনার সহায়তাপ্রাপ্তদের সাথে শেয়ার করা যায়। এই তথ্য সমৃদ্ধ 

শীটটিতে বিভিনন্ উদ্বেগ মুক্ত হওয়ার পদ্ধতি রয়েছে এবং যার কিছু আপনার জন্য কাজ করলেও হয়তো 

অন্যগুলি কাজ নাও করতে পারে। এটি খুবই স্বাভাবিক এবং আপনার নিজের এবং আপনার সসু্থতা জন্য 

কোনটি সবচেয়ে ভাল কাজ করে তার উপর মনোনিবেশ করা অত্যন্ত গরুুতব্পূর্ণ। আশা করি আপনিও নতনু 

কিছু খুুঁজে পাওয়ার চেষ্টা করে পেয়েও যেতে পারেন। 

 

শব্াসকর্িয়ার কলাকৌশল 

 

যে কেউ যখন লক্ষ্য করবেন যে তারা উদ্বেগ বোধ করছে বা আতঙ্কিত হতে শুরু করেছে তখন প্রথমেই 

যা করবেন তা হলো উদব্েগ মুকত্ শব্াস-প্রশব্াস নেয়ার অনুশীলন করা। নীচে তিনটি ভিনন্ পদ্ধতি দেয়া 

হলো যেগুলো একই ভাবে কাজ করে, আমাদের নিিঃশ্বাস নেয়ার চেয়ে দীর্ঘ সময়ের জন্য শ্বাস ছাডত়ে হবে। 

এতে শ্বাস ত্যাগের মাধ্যমে বেশি অকস্িজেন বাইরে বের করে দেয়ার চাইতে বেশি করে নিিঃশব্াস গর্হণের 

মাধ্যমে অকস্িজেন গর্হণ তীবর্ চাপ প্রতিক্রিয়া কমাতে পারে এবং আপনার উদব্েগ মকু্ত প্রতিক্রিয়াটিকে 

শকত্িশালী করতে পারে। আপনি আপনার ব্যকত্িগত পছন্দের উপর ভিতত্ি করে যে কোন পদধ্তি অনশুীলন 

করতে পারেন।  

 

 

* উদব্েগ কমানোর মলূ চাবিকাঠি হলো শব্াস তয্াগ করা* 

 

পদধ্তি ১: ৪/৭ শব্াসকর্িয়া 

৪ গুনা পর্যনত্ শব্াস নিন এবং ৭ গুনা পর্যন্ত শব্াস ছাড়ুন। এই 

অনুপাতটি আপনি আপনার সুবিধা অনুযায়ী পরিবর্তন করতে 

পারেন।সবচেয়ে গরুুতব্পূর্ণ  

 

 

 

 

৪/৭ শব্াসকর্িয়া 

 

৪ গুনা পর্যন্ত শ্বাস নিন, 

এরপর ধীরে ধীরে শ্বাস ছাড়ুন 

যাতে এটি ৭ গুনা পর্যন্ত স্থায়ী 

হয়। 

 

 
 

গর্

হণ 
    

৪ 

তয্া

গ 
    

৭ 
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বিষয় হ'ল শ্বাস নেয়ার চাইতে শব্াস ত্যাগের সময়কে আরও দীর্ঘ 

করা। 

পদধ্তি ২: পেটের শব্াসকর্িয়া 

এটিতে আপনার বুকের চেয়েও ঠিক তলপেটে থেকে শব্াস নেওয়া জড়িত। 

শ্বাস ভিতরে গর্হণের সাথে আপনার পেট ফুলাতে চেষ্টা করনু এবং 

আপনার নিিঃশ্বাস ছাড়ার সাথে নামিয়ে ফেলুন। আপনি যখন শব্াস 

টানছেন তখন আপনার পেটের ভিতরে একটি বেলুন ফুলানোর এবং 

শ্বাস ছাড়ার সাথে সাথে বেলুনটি ফোলা কমানোর কথা কল্পনা করুন। 

যদি আপনি দেখতে পান যে আপনি নিজের বকু থেকে আরও শব্াস নেন, তবে নিজেকে প্রচরু অনুশীলন 

করে শব্াসক্রিয়া কমিয়ে আনা শেখানো  

সম্ভব (যোগ ব্যায়াম কীভাবে এটি করা যায় তা শেখায)় 

 

পদধ্তি ৩: দরুগ্ শব্াসকর্িয়া  

দুই গনুা পর্যনত্ শ্বাস গ্রহণ এবং দইু গনুা পরয্ন্ত শব্াস ধরে রাখুন। তারপর দইু গনুা পর্যনত্ শ্বাস 

ত্যাগ করুন এবং বাকি দইু গুনা পর্যনত্ সাময়িক বিরতি দিন। পুনরায় শব্াসকর্িয়া আরম্ভ করার আগে শব্াস 

গ্রহণ, শ্বাস ধরে রাখা, শ্বাস ত্যাগ এবং সাময়িক বিরতির সময়কালের জন্য একই সংখ্যা অনসুারে গণনা 

করনু। 

 

 

 

 

বরত্মানে স্মার্ট ফোন অ্যাপ্লিকেশনগুলি জীবনে উদ্বেগমুকত্ শব্াসক্রিয়া অনুশীলনে আপনাকে সহায়তা 

করার জন্য উপলবধ্। উদাহরণসব্রূপ, ‘বর্িদিং বল’ একটি বলের আকারের পরিবরত্নের ছবির সাথে 

একসাথে কিভাবে শ্বাসকর্িয়া চালানো যায় সে সম্পর্কে সহজ নির্দেশাবলী দেয়। এটি বিনামূল্যে এবং 

সহজেই ব্যবহারযোগ্য। 

 

 

 

 

 

 

 

গ্রহ

ণ 

২ 

ত্যাগ 

২ 

ধরে রাখা 

২ 

ধরে রাখা 

২  

পেটের শব্াসকর্িয়া 

 

আপনি যেহেতু শ্বাস নিতে নিজের 

পেট প্রসারিত করবেন এবং সেহেতু 

শ্বাস ছাড়তে গেলে পেট সঙ্কুচিত 
করে দেয়।আপনার পেটে একটি 

বেলুন আছে এমনটি কল্পনা করুন! 

 
 

                     
 

দরুগ্ শব্াসকর্িয়া 
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উদ্বেগমুকত্ শব্াসক্রিয়া এবং ধ্যানের জন্য অন্যান্য অ্যাপ্লিকেশনগুলিও উপলব্ধ।   

উদাহরণসব্রূপ, হেডস্পেস, ব্রিদ +, কাম, ওক এবং বর্ীইদ।1 

 

তিন মিনিটের শব্াসকর্িয়ার উদদ্েশয্ 
 

 

১. সচেতনতা 
 

আপনার পিছন সোজা করে এবং আপনার কাুঁধটি পিছনে ঘুরিয়ে ভেবেচিনত্ে খাড়া ভঙগ্িটি গর্হণ করে 

নিজেকে বর্তমান মহুরু্তে নিয়ে আসুন। সম্ভব হলে চোখ বন্ধ করনু। তারপর জিজ্ঞেস করুন: 
  

‘এই মহুুরত্ে আমার অভিজ্ঞতা কী…..আমার চিন্তা…..আমার অনুভূতি….আর দেহের সংবেদনশকত্ি?’ 

অযাচিত হলেও আপনার অভিজ্ঞতার সত্যতা স্বীকার করুন এবং লিখে রাখুন। 
 

২. একতর্িত করা 
  

তারপরে, আপনার শব্াসকর্িয়ার প্রতি, প্রতিটি শ্বাস গ্রহণে এবং প্রতিটি শ্বাস ত্যাগের দিকে একের 

পর এক অনুসরণ করার সাথে আপনার সম্পূর্ণ মনোযোগ ধীরে ধীরে ঘুরিয়ে নিয়ে আসনু: 

 

আপনার শব্াস-প্রশ্বাস আপনাকে বরত্মানে আনার জন্য নোঙর হিসাবে কাজ করতে পারে এবং আপনাকে 

সচেতনতা এবং স্থিরতার অবস্থাতে তাল মিলাতে সহায়তা করে। 
 

 

 

৩. ব্যাপ্তি 
  

আপনার শব্াসক্রিয়ার আশেপাশে আপনার সচেতনতার ক্ষেতর্টি প্রসারিত করনু, যাতে এটিতে সামগর্িকভাবে 

শরীরের ধারণা, আপনার ভঙ্গিমা এবং মুখের অভিবয্ক্তি অনত্র্ভুকত্ থাকে। 
 

 

                                                 
1 * দয়া করে লক্ষ্য করুন যে উপরে উল্লিখিত সমস্ত অ্যাপ্লিকেশনগুলি বিনামলূ্যে ডাউনলোডের জনয্, তবে তাদের 

কয়েকটিতে অবিচ্ছিন্ন ব্যবহারে সাবসক্র্িপশনের জনয্ অর্থ প্রদানের প্রয়োজন হতে পারে বা আরও ফাংশন সক্রিয় 

করতেও প্রয়োজন হতে পারে। সম্ভাব্য চার্জ সম্পর্কে সচেতন হন। 

 



 

4 

 

Traumatic Stress Service 

বদৃধ্িমলূক পেশী শিখিলকরণ 

 

ভয় এবং উদ্বেগজণিত শারীরিক প্রতিকর্িয়াগুলির মধ্যে একটি হ'ল পেশীর টান। এর ফলে 'উতত্েজনা' 

অনুভূতি; পেশী ব্যথা এবং কষ্ট এবং অত্যন্ত কল্ানত্ বোধ হতে পারে। পেশীর উতত্েজনা হর্াস করার 

একটি উপায় হলো বৃদ্ধিমলূক পেশী শিথিলকরণ। এই ব্যায়ামে, নির্দিষ্ট পেশীগুলি প্রসারিত করে, উতত্েজনা 

আটকে রাখে এবং তারপরে সেই পেশীগুলি শিথিল করে। 

 

ধাপসমহূ: 

১. আরামদায়ক ভঙগ্িতে বসনু বা শব্াসক্রিয়া কমিয়ে দিন। 

২. একটি নির্দিষ্ট পেশীর সমষ্টিকে ৫ সেকেনড্ের জন্য প্রসারিত করনু - আপনার পায়ের আঙ্গুল 

এবং পা, আপনার নীচের পা, উরু, পেট, পিঠ, বাহু, কাুঁধ, মুখ ইত্যাদি দিয়ে শুরু করুন । 

আপনার টান অনুভব করতে পারবেন তবে প্রচরু ব্যথা অনুভব করবেন না। 

৩. তারপর এই পেশীর সমষ্টিকে 10 সেকেনড্ের জন্য শিথিল করনু। 

৪. আর ধাপ ২ এবং ৩ আপনার শরীরের পরবরত্ী পেশীর সমষ্টিতে পুনরাবতৃ্তি করনু। আপনি আপনার 

পা থেকে শুরু করে আপনার মাথা পর্যন্ত বা অন্য উপায়ে কাজ করতে পারেন।  

 

* আপনার যদি ইন্টারনেটে অ্যাকস্েস থাকে তবে এই ব্যায়াম করার জন্য অনেকগলুি লিখিত বিবরণ এবং 

অডিও নিরদ্েশণা রযে়ছে। আপনি খবু সহজেই গগুল বা ইউটিউবে ‘বৃ্দ্ধিমূলক পেশী শিথিলকরণ’ অনুসনধ্ান 

করতে পারেন এবং এমন কিছু বিবরণ নির্বাচন করতে পারেন যা আপনার পকষ্ে সবচেয়ে উপযুক্ত।  
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চিতত্বিনোদন দকষ্তা 

চিতত্বিনোদন এবং উদ্বেগমুকত্ির দকষ্তা ব্যবহার করা শিখলে এটি আপনার শরীর এবং মসত্িষ্ককে শানত্ 

হতে, নিরাপদ বোধ করতে এবং দশু্চিন্তার সাথে আরও ভালবাবে মোকাবেলা করতে সহায়তা করতে পারে। 

চিতত্বিনোদনের কৌশলগুলি আপনার সচেতন মনকে কার্যকারণগুলি থেকে এবং অসব্াস্থ্যকর বা 

অনুপ্রবেশমূলক চিতর্ বা চিনত্াভাবনা থেকে দরূে সরিয়ে দেওয়ার নীতিতে কাজ করে। নীচে কিছ ুসাধারণ 

চিতত্বিনোদনের ক্রিয়াকলাপ রয়েছে যা লোকেদের সহায়ক বলে মনে হয়েছে এবং আপনার জন্য সবচেয়ে 

ভাল কাজ করে এমন একটি তালিকা প্রসত্ুত করার চেষ্টা করা হয়েছে।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

নিজেকে পর্শানত্ করার দকষ্তা 

লোকেরা তাদের পাুঁচটি ইন্দ্রিয়কে দেহ এবং মনকে প্রশানত্ করতে ব্যবহার করতে খুব সহায়ক বলে মনে 

করতে পারে। যখন আপনার শরীরটি উদব্েগমুকত্ এবং সব্াচ্ছন্দ্য বোধ করে তখন আপনার মনের পক্ষে 

নিরাপদ বোধ করা সহজ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•একজনআত্মীয় বা

বনু্ধর সাথে কো বলুন

•চিত্তচবথনাদনমূলক

ছচব/টিচি অনুষ্ঠান
দদখুন

• চকছু খাবার

রান্না/দবক করুন

•গান করুন

•সৃজনশীল চকছু

করুন - মথনর মথ া

রটিন, অঙ্কন

·প্রশাচিময় গান

শুনুন

•চকছুিা মৃদু বযায়াম

করুন (আপচন এটি

বাসায় করথ পাথরন)

•প্রাে থনা বা ধ্যান করুন

বা আপনার ধ্ম থচবশ্বাস

দেথক সান্ত্বনাজনক

শব্দগুচল পডুন।

 

ইনদ্র্িয়সমহূ 
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বিশেষ সথ্ানের চিতর্াবলী 

 

নিরাপদ বা বিশেষ স্থানের চিতর্ কল্পনা অনুশীলনের উদ্দেশ্য হ'ল আপনার মনের মধ্যে এমন কোনও 

স্থান কল্পনা করতে সহায়তা করা, যেখানে আপনি পালাতে পারেন। এই জায়গাটি আসল বা কাল্পনিক হতে 

পারে তবে এটি এমন একটি জায়গা হওয়া উচিত যেখানে আপনি নিরাপদ বোধ করেন। আপনার বিশেষ জায়গায় 

থাকার বিষয়ের চিন্তাভাবনা আপনাকে শানত্ এবং স্বসত্ি বোধ করতে সহায়তা করতে পারে। আপনি এই 

জায়গায় যত বেশি বিশদ বর্ণণা দিবেন, ততই আপনি এটি কল্পনা করতে এবং মনে রাখতে পারবেন। 

যদি কোনও বিশেষ জায়গা নিয়ে ভাবা আপনার জনয্ মুশকিল হয়ে যায়, তবে আপাতত নীচের প্রদরশ্িত 

দৃশ্যটি একটি প্রারম্ভিক লক্ষ্য হিসাবে ব্যবহার করুন। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

১)   একটি নীরব জায়গায় আরামবোধ করেন এমনভাবে শুরু করুন এবং কয়েক মিনিট চোখ বন্ধ করে 

আপনার শব্াসকর্িয়ার দিকে মনোনিবেশ করুন, চোখ বনধ্ করুন, আপনার শরীরের যে কোনও 

উতত্েজনা সম্পরক্ে সচেতন হন এবং সেই উত্তেজনা প্রতিটি শ্বাস ত্যাগের সাথে যেতে 

দিন।                   

২)   এমন কোন জায়গায় নিজেকে চিনত্া করুন যেখানে আপনি শানত্, শানত্িপূর্ণ এবং নিরাপদ বোধ 

করতে পারেন। এই জায়গাটি এমন কোনও জায়গা হতে পারে যেখানে আপনি আগে গিয়েছিলেন, যেখানে 

যাওয়ার সব্প্ন দেখেছিলেন, বা কোনও ছবিতে দেখেছেন।       
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উষ্ণ

দগাসল

টিচি

দদখুন/

বই পডুন

উথেগমু

ক্তি

শ্বাসক্তি

য়া

কারুকম থ

ছচব

আকঁা

রং করা

উথেগমিু

গান

শুনুন/
বাজান

হালকা

শারীচরক

বযায়াম

বনু্ধথদর/ 
পচরবাথর

র সাথে

কো

বলুন

বৃক্তিমূলক

দপশী

চশীেলকর

ণ

প্রাে থণা

ধ্যান

চনরাপদ

স্থাথনর

কচি 

চিত্র

৩)   আপনি যেখানে দাুঁড়িয়ে বা বসে আছেন সেখান থেকে আপনি যা দেখতে পাচ্ছেন তাতে মনোনিবেশ করনু 

- আকাশটি কেমন দেখাচ্ছে? আপনি আপনার চারপাশে ঠিক কী দেখছেন – সবকিছুর উপর মনোনিবেশ 

করনু।                   

৪)   এখন আপনার চারপাশের শব্দগলুি বা সম্ভবত নীরবতার দিকে লক্ষ্য করনু। কি শনুতে পান?  

৫)   আপনার যে গন্ধ পাচ্ছেন সে সম্পর্কে ভাবনু। আপনি কিসের গনধ্ পান? 

  

৬)   তারপরে যেকোন ত্বকের অনুভূতির উপর মনোনিবেশ করুন – আপনার পায়ের নীচের মাটি, 

তাপমাতর্া, বাযু় চলাচল, যা আপনি সপ্রশ্ করতে পারেন তার উপর মনোনিবেশ করনু 

।                   

৭)   এখন আপনি যখন নিজের শান্তিপূরণ্ ও নিরাপদ স্থানে রয়েছেন, আপনি এটিকে আপনার পছন্দমত 

এক শব্দ বিশিষ্ট বা একটি বাক্যের দ্বারা তৈরি একটি নাম দিতে পারেন, যার মাধ্যমে আপনি 

সেই চিতর্টি প্রযোজনে যেকোন সময় মনে করতে পারেন। 

 

নিজেকে আনন্দময় এবং চিতত্বিনোদনমূলক এমন কাজগুলি করতে উৎসাহিত করনু যা আপনার শরীর এবং 

মনকে শান্ত করতে সহায়তা করে। কাজের সময় বিরতি না নিলে বিহব্ল এবং উদব্িগ্ন অনুভব করা সহজ 

তবে কখনও কখনও অপেক্ষা করার পরিবরত্ে আমাদের যখন কাজগলুো করতে মন চাইবে তখন নিজেকে এই 

জিনিসগুলি করতে উৎসাহিত করা প্রয়োজন। নীচে কয়েকটি উদাহরণ রয়েছে তবে যে কাজগলুিতে আপনি 

স্বাচ্ছন্দ্যবোধ করতে পারেন অন্যদের কষ্েতর্ে তা নাও হতে পারে। 
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সথ্ির থাকার দকষ্তা 

 

উদ্বিগন্ বা দুশ্চিনত্ায় ভোগা কখনও কখনও অপ্রতিরোধ্য অনুভব করাতে পারে এবং কিছু লোকের জন্য 

অতীতের অতিশয় বেদনাদায়ক ঘটনাগলুি খবু স্পষ্টভাবে স্মরণ করানোর দিকে চালিত করতে পারে। 

 

স্থির থাকা একটি অতীব গুরতু্বপূর্ণ এবং সাহায্যকারী কৌশল যেটি আপনি যে বরত্মানে নিরাপদ আছেন তা 

আপনাকে মনে করিয়ে দিতে সাহায্য করে। যখন আপনি সত্যিই পীড়িত বোধ করেন, বিশেষত যখন সমস্যাটি 

আপনাকে অনুভব করায় যে আপনি ‘পরাজিত’ হয়ে যাচ্ছেন বা ‘দিশেহারা’ হয়ে যাচ্ছেন এবং আপনি কোথায় 

আছেন তার ধারণা হারিয়ে ফেলছেন তখন এটি আপনাকে সাহায্য করতে পারে। 

এটি মসত্িষক্ের কসুত্ি হিসাবে দেখাতে সহায়তা করতে পারে - অতীতের স্মতৃিগুলি আপনাকে অতীতে ফিরিয়ে 

নিতে চেষ্টা করে তবে আপনার মস্তিষক্কে সেই কসু্তির মাধ্যমে অন্যভাবে পিছনে ঠেলে দিয়ে বরত্মানকে 

অতীতের চেয়ে শকত্িশালী করে তুলতে আমাদের সাহায্য করা দরকার। আমরা বরত্মানে যা দেখতে পাচ্ছি, 

গন্ধ পাচ্ছি, শুনতে পাচছ্ি, স্পর্শ করছি এবং স্বাদ নিতে পারছি তা ব্যবহার করে আমরা এটি করি। 

 

আমরা আপনাকে একটি সহজ স্থির থাকার কৌশলের সাথে পরিচয ়করিয়ে দিব এবং আমরা আপনাকে বাডি়তে 

এটি অনুশীলন করার জন্য জোরালোভাবে সুপারিশ করছি। 

 

 

পোস্টকার্ড, আলোকচিতর্ বা একটি চাবির রিং-এর দিকে তাকান, এগলুো আপনি কোথায় আছেন 

তা মনে করিয়ে দেয়। আপনার চারপাশের কোনও বস্তু যেমন একটি গাছ বা পাতা এবং আপনি কী 

দেখতে পাচ্ছেন তার বিশদের দিকে আপনার দৃষ্টি আকরষ্ণ করতে এটি আপনার জন্য সহায়ক বলে 

ধরতে পারেন। 

 

আপনি প্রার্থনা জপমালা, নুড়ি, মারব্েল বা ছোট ছোট কাপড়ের টকুরো বহন করতে চাইতে 

পারেন, আবার আপনার হাতে সেগুলির অনুভতূিটি শনাক্ত করার উপর মনোনিবেশ করনু। আপনার 

আঙুলের মাঝে বসত্ুটি কেমন অনুভতূ হচছ্ে তা নিয়ে চিনত্া করুন। 

 

কিছু মানষু খুুঁজে পেয়েছেন যে গান/রেডিও শোনা তাদের বরত্মানে স্থির থাকার জন্য সহায়তা করে। 

এটা আপনার চারপাশের শব্দের প্রতি আপনার দৃষ্টি আকরষ্ণ করতেও সহায়ক হতে পারে। 

 

প্রয়োজন মতো কড়া সব্সত্িদায়ক গন্ধযুকত্ কিছু সাথে রাখনু যেমন ভিকস্ স্টিক, এক ব্যাগ 

মশলা, সগুনধ্ি, ল্যাভেনড্ার তেল ইত্যাদি যেগুলো যখনই প্রয়োজন হবে তখনই যেন ব্যবহার 

করতে পারেন। 
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আপনি খাবারের সসুব্াদগুনধ্ ব্যবহার করে আপনার মনকে স্থির রাখার জন্য কড়া সসুব্াদগুনধ্যুকত্ 

ফল বা মিষ্টি (পুদিনা বা মেন্থল মিষ্টি) সাথে রাখাও সহায়ক বলে মনে করতে পারেন।  

 

আশা করি এগুলোর মধ্যে কিছু অনুশীলন সহায়ক হবে। অন্যান্য দক্ষতার মতো, এগুলোরও চর্চা প্রয়োজন, 

তাই প্রতিদিন একটি রুটিন চালু করার চেষ্টা করনু, যা ধাপে ধাপে একেক দিন আপনাকে অনুভব করাতে 

সাহায্য করবে যে আপনি আপনার উদব্েগকে দিন দিন আরোও বেশি নিয়নত্্রণে রাখতে পারছেন এবং আপনার 

উদ্বেগ কমে আসছে।  


