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িশর আচরণ বদল মানিসক চােপর লণ জানেবন যভােব

সংগহৃীত ছিব

আপনার সােনর আচরেণ হঠাৎ পিরবতন ল কেরেছন িক? আেগর মেতা াণব নই, হঠাৎ রাগ বা কাাকািট করেছ, খাওয়া-দাওয়ার অভাস বদেল গেছ, িকংবা
কারও সে খলেত বা কথা বলেত আহ দখাে না? এমন লণ দখা িদেল  জাগেতই পাের—ও িক মানিসক চােপ ভগুেছ? সাধারণত আমরা মানিসক চােপর
কথা ভািব াবয়েদর ে, িক আধিুনক িতেযািগতামলূক পিরেবেশ িশরাও িবিভ কারেণ মানিসক চােপর িশকার হে। িবেশষরা বলেছন, িশর
মনমিের ওপর চােপর উৎস অেনক এবং তা ায়ই আমােদর নজের আেস না।
িশর মানিসক চােপর িপছেন য িবষয়েলা কাজ করেত পাের, তার মেধ পণূ কেয়কিট হেলা—অিতির িডভাইস ববহার। াটেফান, টাব বা কিউটােরর অিতির সময়
কাটােনা িশর মেনােযােগ সমসা, অবসাদ এবং উেেগর সিৃ করেত পাের। এছাড়া সামািজক যাগােযাগমাধেমর ভাবও িশর মানিসক চাপ বাড়ায়। তলুনামলূক মেনাভাব,
অনাকািত মব বা অিতির অনলাইন উপিিত িশেক মানিসকভােব চাপ করেত পাের। পড়ােশানার চাপও বড় একিট কারণ। পরীার ফল, ুেল ভােলা রজা বা বাবা-
মােয়র উ তাশা িশেক দমব কের িদেত পাের। িতেযািগতামলূক মেনাভাব—‘সব িকছেুতই থম হেত হেব’—িশেক মানিসকভােব া ও উি কের তােল। এছাড়া
পািরবািরক অশাি, বাবা-মােয়র ঝগড়া বা পািরবািরক সমসা িশর মেনর উপর গভীর ভাব ফেল। বয়ঃসিকােল বু বা ভােলাবাসা সংা তাখােনর অিভতাও িশর
মানিসক ভারসামেক ভেঙ িদেত পাের।
যিদও িশরা সরাসির বলেব না য তারা মানিসক চােপর িশকার, তেব আচরেণ িকছ ুলণ কাশ পায়। যমন, হঠাৎ অিতির জদ বা রাগ দখােনা, অেতই কাাকািট করা,
খাওয়া-দাওয়ার িত অনাহ বা হঠাৎ অভাস পিরবতন, কারও সে মলােমশা বা খলাধলুায় অংশ না নওয়া, িনেজর মেতা কের থাকা বা অিতির িনঃস থাকা। এই ধরেনর
আচরণ যিদ ল কেরন, তা হেল সতক হওয়া েয়াজন।
িশর শারীিরক সুতার মেতা মানিসক সুতাও সমান পণূ। আচরেণ অাভািবকতা দখা িদেল সময়মেতা মেনােরাগ িবেশষের পরামশ নওয়া উিচত। সানেক বাঝার চা
কন, তার সে খালােমলা আেলাচনা কন এবং একজন ভােলা াতা হান। মেন রাখনু, িশর শরীেরর য নওয়ার পাশাপািশ তার মানিসক াের িদেক খয়াল রাখা অত
পণূ।
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