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চাপ নয়, চাই ি—মানিসক া িঠক রাখার উপায় জেন িনন
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অিফেসর পিরেবশ আমােদর মানিসক ােক ভািবত কের। অেনেক অিফেস যাওয়ার কথা ভাবেতই হতাশ হেয় পেড়ন। এর কারণ হয়েতা

িখটিখেট  বস,  অিতির কােজর  চাপ  িকংবা  সহকমীেদর  খারাপ  ববহার।  এেত  দখা  িদেত  পাের  মানিসক  চাপ,  ঘুেমর  সমসা,  এমনিক

িবষনতাও।

অিফেসর টিক পিরেবশ থেক িনেজেক িঠক রাখেত িকছু িনয়ম মেন চলুন। িনেজেক দাষােরাপ করেবন না। আপনার ইিতবাচক মেনাভাব

ভােলা একা পুেরা পিরেবশ বদলােত পারেবন না। তাই পিরেবেশর জন িনেজেক দাষােরাপ করেবন না।

লা ক বাইের কাটান

সব হেল পুেরর খাবারটা বাইের কাথাও খেয় কৃিতর মােঝ িকছু সময় কাটােনার চা করেত পােরন। তােত মানিসক শাি পােবন।

সীমা িনধারণ কন

কােজর বাইের িবনা বতেন অিতির সময় না িদেয় িনেজর সময় ও িবােমর মূল িদন।

গিসপ থেক দূের থাকুন

সহকমীেদর গিসেপ অংশ িনেল পিরিিত আরও খারাপ হেত পাের। তাই এ ধরেনর আা থেক দূের থাকুন।

বিগত ল িঠক রাখুন

মেন রাখুন, এিট আপনার শষ গব নয়। সামেন আরও ভােলা িকছু অেপা করেছ। তার জন িনেজেক ত কের িনেত হেব।

অিফস শেষ িনেজেক সময় িদন

অিফস আপনার পুেরা জীবেনর অংশ নয়। তাই অিফস শেষ হাঁটাহাঁিট কন, বুেদর সে আা িদন িকংবা পিরবােরর সে সময় কাটান।

এেত মেনর ভার হালকা হেব।
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