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NHS-এর সুুপাারি�শ অনুুযাায়ীী, মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং সুুখ-শাান্তি�র জন্যয নি�ম্নলি�খি�ত 
পঁাঁ�চটি পদক্ষে�প বি�বে�চনাা করাা আপনাার জন্যয কাার্যযকরীী হবে�। ইসলাামি�ক শি�ক্ষাাতে� 
আরও বি�ষয় আছে� যে�গুলো�ো উৎসাাহি�ত করাা হয়।
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এক

আল্লাাহর সাাথে� 
এবংং মাানুুষে�র সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করাা

লকডাাউনে�র বি�ধি�নি�ষে�ধ পরি�বর্তত নে�র সাাথে� সাাথে�মাানুুষজনে�র সাাথে� মে�লাামে�শাা 
করাার ব্যাা�পাারে� নতুন বি�ধি�নি�য়মে�র জন্যয UK সরকাারে�র অথবাা স্থাানীীয় করৃ্তৃ�পক্ষে�র 
ওয়ে�বসাাইটে� নজর রাাখুুন।
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→	 আপনাার মধ্যে�ে একাাত্মতাার অনুুভূূতি� তৈ�রি� করতে� এবংং নি�জে�র মূূল্যয বুুঝতে� 
সাাহাায্যয করে�

→	 ইতি�বাাচক অভি�জ্ঞতাাগুলি� ভাাগ করে� নে�ওয়াার সুুযো�োগ আপনাাকে� দে�য়

→	 আপনাাকে� মাানসি�ক সাাহাায্যয দে�য় এবংং অন্যযকে� সাাহাায্যয করতে� সক্ষম করে�।

সুুস্থ সম্পর্কক  আপনাার মাানসি�ক সুুখ-শাান্তি�র 
জন্যযও গুরুত্বপূূর্ণণ কাারণ তাারাা

→	 প্রতি�দি�ন 5 মি�নি�ট করে� কো�োরাান পড়তে� অথবাা শুনতে� সময় ব্যযয় করাা

→	 নবীীর (শাান্তি� এবংং দো�োয়াা তঁাঁ�র উপর) সুুপাারি�শ অনুুসাারে� সকাালে� এবংং সন্ধ্যাা�য় 
‘ধি�কর/জি�কর’ (স্মরণ/কৃৃতজ্ঞতাা) করাা

→	 নবীীর (PBUH) নি�র্দে�েশ মে�নে� প্রতি�দি�ন কি�ছু সময় ‘দুয়ুাা’(প্রাার্থথনাা)-য় ব্যযয় করাা 
অথবাা আপনাার নি�জস্ব দুয়ুাা আপনাার নি�জে�র ভাাষাায়।

আল্লাাহর সাাথে� যো�োগাাযো�োগে�র পথ

→ 	পঁাঁ�চ মি�নি�ট আলাাদাা করে� রাাখুুন কাাউকে� ফো�োন করে� বাা বাার্তাা�  পাাঠিয়ে� তাাদে�র 
খবর নে�ওয়াার জন্যয

→ 	বন্ধু ও পরি�জনদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ রাাখতে� Skype ও WhatsApp-এর মতো�ো 
ভি�ডি�ও চ্যাা�ট অ্যাা�প বে�শি� করে� ব্যযবহাার করুন।

বনু্ধু এবংং পরি�জনদে�র সাাথে� স্বাাভাাবি�ক উপাায়ে� 
দে�খাাসাাক্ষাাৎ আপনি� এই মুুহূূর্তে�ে  করতে� পাারবে�ন নাা 
কি�ন্তু তাারপরে�ও কি�ছুু কাাজ আপনি� করতে� পাারে�ন 
যাার মাাধ্যযমে� আপনি� যো�োগাাযো�োগ রে�খে� চলতে� পাারে�ন:

‘����এবংং আমাার ভৃৃত্যযরাা যখন আমাার ব্যাা�পাারে� আপনাাকে� 
বলে�ন, আসলে� আমি� (তঁাঁ�দে�র) পাাশে�ই থাাকি�: যখন 
তঁাঁ�রাা আমাাকে� ডাাকে�ন আমি� প্রতি�টি দুয়ুাায়(প্রাার্থথনাা) 
সাাড়াা দি�’– কুুরাান(Quran) 2:186

কুুরাানে� আল্লাাহ আমাাদে�র তঁাঁ�র সাাথে� মি�লি�ত হতে� 
উৎসাাহি�ত করে�ন:
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দুইু

শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় 
থাাকুুন
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→ 	হতাাশাা এবংং উদ্বে�গ কমি�য়ে� 

→ 	দীীর্ঘঘ-মে�য়াাদীী স্বাাস্থ্যয-সমস্যাা�র ঝুঁঁ�কি�  কমাায়, যে�মন হৃৎপি�ণ্ডে�র অসুুস্থতাা, টাাইপ 
2 ডাায়াাবে�টিস এবংং কি�ছু ধরনে�র ক্যাা�ন্সাার।

→	 আপনাার মস্তি�ষ্কে� রাাসাায়নি�ক পরি�বর্ততন  ঘটাায় যাা আপনাার মাানসি�ক অবস্থাার 
ইতি�বাাচক পরি�বর্ততন  ঘটাায়।

→	� ধীীর-গতি�র কাার্যযকলাাপ, যে�মন আপনাার বাাড়ি�র চাারদি�কে� বাা বাাগাানে� হঁাঁ�টাা।

→	� যখনই পাারবে�ন সহজ, কম-ধকলে�র শরীীরচর্চাা�  করবে�ন –  যে�মন কে�টলি�তে� 
জল ফো�োটাার সময় স্ট্রে�চিং�ং করাা 

→	 NHS ওয়ে�বসাাইটে� 10-45 মি�নি�ট শরীীরচর্চাা�

→ 	ইউটিউবে� অথবাা আপনাার ডাাউনলো�োড করাা কো�োনও ফি�টনে�স অ্যাা�প দে�খে� 
শরীীরচর্চাা�

সক্রি�য় থাাকাা কে�বলমাাত্র আপনাার শাারীীরি�ক স্বাাস্থ্যয 
এবংং সুুস্থতাার জন্যযই ভাাল নয়, এটি আপনাার মাানসি�ক 
সুুখ-শাান্তি�ও বৃৃদ্ধি� ঘটাায়:

অন্যাা�ন্যয কাার্যযকলাাপে�র মধ্যে�ে পড়ে�: 

যদি� আপনি� সুুস্বাাস্থ্যে�ের অধি�কাারীী হন তাাহলে� এইসময়ে� আপনাার নি�য়মি�ত 
শরীীরচর্চাা�  করাা উচি�ৎ, আদর্শশভাাবে� নি�য়মি�ত 30 মি�নি�ট বাা তাার বে�শি� নবীী 
(PBUH) সাঁঁ�তাার, ধনুুর্বি�িদ্যাা�, দৌ�ৌড় এবংং ঘো�োড়দৌ�ৌড়ে�র সুুপাারি�শ করে�ছে�ন।

শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় হওয়াা ইসলাামে� বে�শি� করে� 
উৎসাাহি�ত করাা হয়। নবীী মুুহাাম্মদ (PBUH) বলে�ছে�ন:

"��উভয়ই ভাালো�ো হওয়াা  একজন দুরু্ববল ভক্তে�র 
তুুলনাায় সবল ভক্তই শ্রে�য় এবংং আল্লাাহর কাাছে� বে�শি� 
প্রি�য়।" -শাাহীী মুুসলি�ম
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তি�ন

প্রত্যে�েকদি�ন কি�ছুু 
নতুুন শে�খাা
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→	 আত্মবি�শ্বাাস, আত্মসম্মাান বাাড়ি�য়ে� এবংং হতাাশাা কমি�য়ে�

→	 জীীবনে�র উদ্দে�শ্যয খুঁঁ�জে� পে�তে� আপনাাকে� সাাহাায্যয করে�

→	 অন্যাা�ন্যযদে�র সাাথে� আপনাার সংংযো�োগ ঘটিয়ে� (এই মুুহূূর্তে�ে , 
ফো�োন বাা ইন্টাারনে�টে�র মাাধ্যযমে�) 

গবে�ষণাা দে�খাাচ্ছে� যে� নতুুন নতুুন দক্ষতাা অর্জজন 
আপনাার মাানসি�ক সুুখ-শাান্তি� বৃৃদ্ধি� করে�:

এই কুুরাানে�র দুয়ুাায় উল্লে�খি�ত, জ্ঞাান এবংং শি�ক্ষণ 
ইসলাামে� উচ্চ প্রশংংসি�ত। 

বস্তুত, কুুরাানে� প্রকাাশি�ত প্রথম শব্দই হচ্ছে� 
‘ইক্রাা’(পাাঠ করো�ো)।

নি�জে�র জীীবনে� জ্ঞাান অর্জজনে�র বি�ভি�ন্ন পন্থাা আছে� 
এবংং বাাড়ি�তে� থাাকাাকাালীীন কি�ছুু নতুুন লক্ষ্যয নি�র্দি�ি ষ্ট 
করুন। আপনি�:

‘��‘রাাব্বি� জি�দনি� ইলমাা’ (হে� প্রভুু আমাায় জ্ঞাানে� সমৃৃদ্ধ 
করো�ো) — কুুরাান 20:114 

→	 কুুরাানে�র কয়ে�কটি আয়াাত অথবাা নবীী ছো�োটো�ো দুয়ুাাগুলি� মুুখস্থ করতে� 
পাারে�ন

→	 যে� বই আপনাাকে� আনন্দ দে�য় সে�ই বই পড়ুন (বন্ধুদে�র সাাথে� একটি কুুরাান/
হাাদি�থে�র ভাারু্চু�য়া াল পাাঠচক্র গড়ে� তুুলতে� পাারে�ন)

→	 কো�োনও পুুরাানো�ো শখ ফি�রি�য়ে� আনুুন অথবাা নতুন কো�োনও শখ গড়ে� তুুলুুন – 
অনলাাইনে� অনে�ক বি�নাামূূল্যে�ের শি�ক্ষণ ভি�ডি�ও পাাওয়াা যাায়।

→	 কো�োনও ভাাষাা শি�খুুন

→	 নতুন কি�ছু রাান্নাা করুন

→	 অনলাাইন কো�োর্সে�ে ভর্তি�ি  হন (যে�মন FutureLearn-এর মাাধ্যযমে�)
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চাার

অন্যযকে� দাান করাা
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→ ইতি�বাাচক অনুুভূূতি� এবংং পুুরসৃ্কৃত হবাার অনুুভূূতি� তৈ�রি�র মাাধ্যযমে�
→ আপনাাকে� জীীবনে�র উদ্দে�শ্যয এবংং নি�জে�র মূূল্যয বুুঝি�য়ে�
→ অন্যাা�ন্যযদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগে� সাাহাায্যে�ের মাাধ্যযমে�

→	 অন্যযকে� দে�খে� একটুু হাাসাা, নবীী(PBUH)-র কথাামত ইসলাামে� এটি একটি 
সে�বাার ধরন ‘হাাসি� একধরনে�র সে�বাা’ [আত -ত্রি�মি�ধি�]

→	 কে�উ কি�ছু করে� থাাকলে� তঁাঁ�কে� তাার জন্যয ধন্যযবাাদ জাানাানো�ো। নবীী(PBUH) 
বলে�ছে�ন যে� ‘যি�নি� মাানুুষকে� ধন্যযবাাদ দে�ননাা, তি�নি� আল্লাাহকে�ও 
ধন্যযবাাদ দে�ননাা’ [সুুনাান আবি� দাাউদ]

→	 সংংকটপূূর্ণণ প্রতি�বে�শীীর জন্যয কি�ছু প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্রীীর যো�োগাান দে�ওয়াা। 
যদি� আপনাার কাাছে� বে�শি� কি�ছু নাাও থে�কে�, তবুুও নবীী (PBUH) 
‘এমনকি� খে�জুরুে�র অর্ধে�েক’ দি�তে� উৎসাাহি�ত করে�ন [শাাহি�দ আল-
বুুখাারি�]

→	 বন্ধু, পরি�জন অথবাা সহকর্মীীদে�র খোঁ��জখবর নে�ওয়াা এবংং তাাদে�র উত্তর 
ভাালো�ো করে� শো�োনাা।

→	 স্থাানীীয় জনসমাাজে� (যে�মন আপনাার স্থাানীীয় মসজি�দ খাাদ্যয ব্যাং�ং�কে�র 
মাাধ্যযমে�) স্বে�চ্ছাাসে�বাা প্রদাান।

এটাা ইসলাামে�র মূূল নীীতি� ‘জাাকাাত’(সে�বাা) 
হলো�ো ইসলাামে�র ভি�ত্তি� এবংং ইসলাামে� ‘সাাদাাক’ 
(স্বে�চ্ছাাসে�বাা)-কে� অতি�মাাত্রাায় সুুপাারি�শ করাা হয়।

দাান ও দয়াার কাাজগুলি�র জন্যয আপনি� আল্লাাহর কাাছ 
থে�কে� অনে�ক পুুরষ্কাার অর্জজন করবে�ন। এটি আপনাার 
মাানসি�ক সুুখ-শাান্তি� ও আনন্দ বৃৃদ্ধি�তে� সাাহাায্যয করবে�:

কু্ষুদ্র কু্ষুদ্র দয়াার কাাজ থে�কে� আরও নি�য়মি�ত দাানে�র 
কাাজ, যে�মন স্বে�চ্ছাাসে�বাা, এটি গুরুত্বপূূর্ণণ যে� এই 
অস্বাাভাাবি�ক পরি�স্থি�তি� দ্বাারাা প্রভাাবি�ত প্রত্যে�েককে�ই 
আমরাা অনুুগ্রহ করবো�ো। আপনি� চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন:
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পঁাঁ�চ

বর্ততমাান সময়ে�র প্রতি� 
মনো�োযো�োগ দি�ন
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মুুহূূর্তে�ে  বাঁঁ�চাা এবংং আপনাার চি�ন্তাা, আপনাার অনুুভূূতি�, 
আপনাার শরীীর এবংং আপনাার পাাশে�র জগৎ 
সম্পর্কে�ে  জ্ঞাাত থাাকাা আপনাার মাানসি�ক সুুখ-শাান্তি�র 
বৃৃদ্ধি� করবে�। এটিকে� প্রাায়ই মননশীীলতাা বলাা হয়।  
ইসলাামে� এটিকে� সুুপাারি�শ করাা হয় এবংং ‘খুুশু’ 
(মনো�োযো�োগ প্রদাান বাা নম্রতাা) নাামে� যাা পরি�চি�ত 
এবংং প্রাার্থথনাায় উচ্চকি�ত ভাাবে� উৎসাাহি�ত করাা হয়; 
প্রাার্থথনাার সময় আপনাার উচ্চাারি�ত শব্দগুলি�তে�, অর্থে�ে, 
আপনাার গতি�বি�ধি� এবংং আপনাার চো�োখে�র দৃষৃ্টির প্রতি� 
মনো�োযো�োগ রাাখাা। 

'��সে�ইসমস্ত ভক্তরাাই সফল: যাারাা তঁাঁ�দে�র প্রাার্থথনাায় 
বি�নীীত' – কুুরাান 23:1-2

→আপনাার নি�দ্রাার উন্নতি�সাাধন করুন
→ চাাপ কমাান
→ দীীর্ঘঘস্থাায়ীী ব্যযথাা কমাান

মননশীীলতাার সম্ভাাব্যয কি�ছুু উপকাারি�তাা হলো�ো

→ প্রকৃৃতি�র সাাথে� কি�ছু সময় কাাটাান এবংং তাার উপর মনো�োযো�োগ দি�ন।

→ দি�নে� পঁাঁ�চবাার ‘সাালাাহ/নাামাাজ’(প্রাার্থথনাা) করাার সময় ‘খুুশু’ অনুুশীীলন করাা।
→গুড থি�ঙ্কিং�ং-এর সংংগৃৃহীীত তথ্যাা�বলীী দে�খুুন
→ মননশীীলতাা সংংক্রাান্ত কো�োনও অ্যাা�প ডাাউনলো�োড করুন – ভি�জি�ট করুন 

Good Thinking অ্যাা�প লাাইব্রে�রীী সুুপাারি�শে�র জন্যয
→ শুনুুন গুড থি�ঙ্কিং�ং-এর  মননশীীলতাা নি�য়ে� পডকাাস্ট গুলি�.

আপনি� শুরু করতে� পাারে�ন:

আপনি� কি� পৃৃথি�বীী শুষ্ক এবংং প্রাাণহীীন দে�খছে�ন নাা – 
এবংং আকস্মি�কভাাবে� যখন আমরাা এর উপর জল 
ছড়াাই, এটি সক্রি�য় হয়ে� ও ফুুলে� ওঠে� এবংং নাানাাধরনে�র 
সুুন্দর উদ্ভি�দকে� পল্লবি�ত করে� তো�োলে�।  -কুুরাান 22:5
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আমাাদে�র সম্বন্ধে�
NHS এবংং লন্ডন বো�োরো�ো কাাউন্সি�ল গুড থি�ঙ্কিং�ং-কে� সমর্থথন করে�। 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত পরাামর্শশ খুঁঁ�জছে� এমন লন্ডন-বাাসীীদে�র তাারাা 
জীীবনে�র যে� পর্যাা�য়ে�ই থাাকুুক নাা কে�ন, আমরাা 24/7 ডি�জি�টাাল 
সহাায়তাা প্রদাান করে� থাাকি�। আমরাা সর্ববক্ষণ সহাায়তাা এবংং স্ব-
পরি�চর্যাা�র পরি�ষে�বাা প্রদাান করে� থাাকি� যাা সুুলভ এবংং সহজে�ই খুঁঁ�জে� 
পাাওয়াা যাায়।

আমাাদে�র লক্ষ্যয
কো�োনও ব্যযক্তি�কে� তাাদে�র মাানসি�ক সুুখ-শাান্তি� বজাায় রাাখতে� তাাদে�র 
পক্ষে� উপযুুক্ত পন্থাায় আমরাা সহাায়তাা দি�য়ে� থাাকি�। প্রতি�টি ব্যযক্তি�কে� 
তাাদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের প্রতি� সক্রি�য়ভাাবে� যত্নশীীল থাাকতে� আমরাা 
উৎসাাহি�ত করি� এবংং এর সহযো�োগি�তাায় আমরাা প্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্রীী 
ও নি�র্দে�েশি�কা া প্রদাান করে� থাাকি�।

আরও তথ্যে�ের জন্যয এখাানে� দে�খুুন www.good-thinking.uk

মুুসলি�ম কাাউন্সি�ল অফ ব্রি�টে�ন, দ্যয ব্রি�টিশ 
ইসলাামি�ক মে�ডি�কে�ল অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শাান 
এবংং দ্যয ব্রি�টিশ বো�োর্ডড  অফ স্কলাার্সস এবংং 
ইমাামদে�র দ্বাারাা সমর্থি�িত।

এই পাাঠ্যাং�ং�শটি উপযো�োগীী করে� তুুলে�ছে�ন ডঃঃ ইমরাানাা সি�দ্দি�কি� (Dr. Imrana Siddiqui); 
GP, মে�ন্টাাল হে�লথ লি�ড, ওয়ে�লবি�ইংং হাাব লি�ড- নি�উহাাম ট্রে�নিং�ং হাাব সহযো�োগে� লন্ডন 
বো�োরো�ো অফ নি�উহাাম পাাবলি�ক হে�লথ টিম
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