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সারািদেনর  ব্যস্ততার  পর  ক্লান্িত  অনুভব  করা  আমােদর  জীবেনর  একিট
সাধারণ িচত্র। অিফস, সংসার, আর্িথক চাপ এবং মানিসক উদ্েবগ—সবিকছু
িমিলেয় েযন ক্লান্িতর এক অসীম চক্ের আটেক েগিছ আমরা। এমনিক ছুিটর
িদেনও আমরা িবশ্রােমর পর হাঁিপেয় উিঠ। তেব িক এই ক্লান্িত েকবল
শারীিরক,  নািক  এর  েপছেন  মানিসক  কারণও  জিড়ত?  এ  িবষয়িট  িনেয়
ব্িরিটশ  সাইেকােথরািপস্ট  ও  েলিখকা  েমায়া  সার্নার  তার  িবশ্েলষণ
তুেল ধেরেছন, যা প্রকািশত হেয়েছ দ্য গার্িডয়ান-এর এক প্রিতেবদেন।

েমায়া  সার্নার  বেলন,  ক্লান্িত  দুই  ধরেনর  হেত  পাের—শারীিরক  এবং
মানিসক। শারীিরক ক্লান্িত সাধারণত ঘুম বা িবশ্রােমর মাধ্যেম দূর
হয়। িকন্তু অেনক সময় আমরা েদখিছ, দীর্ঘ িবশ্রােমর পেরও ক্লান্িত
েথেক  যায়।  এর  কারণ  হেলা  আেবগ  এবং  মানিসক  চাপ।  আেবগ  িনয়ন্ত্রণ
করেত করেত আমরা মানিসকভােব ক্লান্ত হেয় পিড়।

সার্নােরর  মেত,  িনেজর  রাগ,  দুঃখ,  লজ্জা  বা  ভয়েক  দীর্ঘ  সময়  ধের
দিমেয়  রাখা  আমােদর  মেনর  েভতর  শূন্যতার  সৃষ্িট  কের।  এই  শূন্যতা
আমােদর  আরও  ক্লান্ত  কের  েতােল।  িতিন  বেলন,  “িনেজর  আেবগগুেলােক
স্বীকার  করেত  িশখুন  এবং  প্রকাশ  করুন।  এিট  মানিসক  ক্লান্িত  দূর

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%b6%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%b8/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%b6%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%b8/


কের, আমােদর আরও প্রাণবন্ত কের েতােল।”

শুধু শারীিরক নয়, মানিসক িবশ্রামও গুরুত্বপূর্ণ। সার্নার জানান,
িনেজর  আেবগ  এবং  মানিসক  অবস্থােক  েবাঝার  েচষ্টা  করুন।  এিট
সময়সােপক্ষ  হেত  পাের,  তেব  এিট  মানিসক  ক্লান্িত  দূর  করার  একিট
কার্যকর উপায়।

শারীিরক  ক্লান্িত  সহেজই  কািটেয়  ওঠা  েগেলও  মানিসক  ক্লান্িত  দূর
করেত িনেজেক এবং িনেজর আেবগেক বুঝেত হেব। তাই শারীিরক িবশ্রােমর
পাশাপািশ  মানিসক  িবশ্রামেকও  গুরুত্ব  িদন।  িনেজর  মেনর  সঙ্েগ  সময়
কাটান এবং আেবগ প্রকাশ করুন। এেত শুধু ক্লান্িত দূর হেব না, আপিন
হেবন আরও প্রাণবন্ত।
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