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 ফাতাওয়া ও েার
িবভাগ/অধায়ঃ দনিন জীবন এবং সমসামিয়ক িবষয় সেক

রচিয়তা/সলকঃ আুািহল হাদী িবন আুল জলীল

মানিসক চাপ িনয়েণর ১৪িট উপায়!

জীবেন চলার পেথ িবিভ কারেণ িবষতা চেল আেস আর মানিসক চাপ সৃি কের তাই মানিসক চাপ জীবেনর

একিট াভািবক অংশ। িক িনঃসেেহ অিতির চাপ অনুভব করা দহ, মন-মানিসকতা, জীবনযাা সব িদক

থেক অত িতকারক। তাই তা কেাল করা জির।

িনে মানিসক চাপ কেাল করার কিতপয় িনেদিশকা দান করা হল:

১) মানুেষর বাপাের খরবদাির করেবন না। ক কী করেছ স িবষেয় মাথা ঘামােনা িনেজর মানিসক চাপ বৃির

একিট কারণ। আেরকিট সমসা হেব, অেনর িবষয় িনেয় মাথা ঘামােল িনেজেক অনেদর সােথ তুলনা করার

মেনাভাব সৃি হেব। টাকা-পয়সা, সামািজক অবান, পদমযাদা, গািড়, বািড়, অলংকার, পাশাক, সৗয ইতািদ

িদক থেক তখন মানিসক চাপ অনুভব করেবন। তাই আাহ আপনােক যা িদেয়েছন তা িনেয় খুিশ থাকুন আর

আাহর কিরয়া আদায় কন। তাহেল দেয় পরম শাি অনুভব করেবন ইনশাআাহ।

২) আপনার যতটুকু দািয় ও কতব ততটুকু পরম আিরকতার সােথ পালন কন। আপনার সােধর অিতির

দািয় কাঁেধ তুলেত যােবন না। অনুেরােধ ঢঁিক িগলেবন না। অনথায় আপনােক অিতির মানিসক চােপ

থাকেত হেব।

৩) মানুেষর সােথ অিতির সক মানিসক চােপর অনতম কারণ। তাই আীয়, বু, িতেবশী, কিলগ,

াসেমট ইতািদর সােথ সীিমত সক রাখুন। সক যত বাপক হেব ততই আপিন নানা বাধবাধকতার জােল

আটেক যােবন।

৪) অিতেলাভ করেবন না। অিতেলাভী বি অথ-কিড়, ধন-দৗলত, পদমযাদা ইতািদ বৃির িচায় িবেভার

থােক। যিদ সামান টাকা-পয়সা হাতছাড়া হয় বা চাকুরীর েমাশন থেক বিত হয় তেব তার হাতাশ দেখ

ক? সুতরাং অে তুি মানিসক শাির জন খুব পূণ এবং এিট তাকওয়ারও পিরচায়ক।

৫) সােধর বাইের িনেজর অথ-সদ, আরাম-আেয়শ উজাড় কের িদেবন না। যারা কৃিমভােব িনেজর সব

িকছুেক উৎসগ কের দয় তারা তােদর কথা-বাতা ও আচরেণ মানুেষর ধনবাদ ও শংসা পাওয়ার অেপায়

থােক। িক যিদ তা না পায় তখন তার মানিসক অিরতা ও টনশন বেড় যায়।
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৬) আজেকর িদনিটেক ভালভােব উপেভাগ কন। আগামী কাল কী হেব সটা আাহর উপর ছেড় িদন।

ইবাদত-বেগীর পাশাপািশ আাহর দয়া নয়ামত াে উপেভাগ কন। দুিনয়ািব িবষেয় আগামীর িচায়

অির হেয় মানিসক চাপ বৃি করেবন না।

৭) িতিদন একা িনজেন িকছু সময় কাটান। এ সময় দুিনয়ার কারও সােথ সক রাখেবন না। িবেশষ কের

ইারেনট তথা হায়াটসঅাপ, ফসবুক ইতািদ সামািজক যাগােযাগ মাধম থেক সূণ দূের থাকুন। এ সময়

আ সমােলাচনা কন আর আাহর িনকট দুয়া কন। তাহেল দখেবন, মহান আাহ আপনার মানিসক চাপ

থেক মুি দান করেবন ইনশাআাহ।

৮) ানীেদর জীবনী পড়ুন, তােদর উপেদশ ও মূলবান বাণীেলা পড়ুন তাহেল তােদর জীবেনর অিভতা ও

উপেদশ দুিনয়ার জীবেন আপনার চলার পথেক সহজ কের িদেব ইনশাআাহ।

৯) জীবেন যত িবপদ ও সমসাই আসুক না কন-যমন, আিথক িত, পরীায় খারাপ রজা, অসুখ-িবসুখ

ইতািদ এেলা িনেয় খুব বশী দু:িা করেবন না। বরং সহজভােব মেন িনন। মেন রাখুন, মহান আাহর

িলিখত তাকিদেরর বাইের িকছুই ঘেট না। িবপদাপেদই হয়ত কলাণ রেয়েছ যা বািহক দৃিেত মানুেষর

দৃিেগাচর হয় না। িক িনয় আাহ হকমত ছাড়া িকছুই কেরন না।

১০) সব িকছুই ের সােথ হণ করেবন না। মানুেষর িতিট কথা বা কাজ ের সােথ িবেবচনা করা

িঠক নয়। সব িকছু গভীরভােব িবেষণ করা িঠক নয়। বরং মেন আন বজায় রাখুন, মানুেষর সােথ দখা-

সাােত হাসেত িশখুন। আপনার কথা ও আচরেণ যন ফুেলর সুাণ বর হয়। তাহেল ইনশাআাহ মন শ

থাকেব আর মানিসক চাপ কেম যােব ইনশাআাহ।

১১) শরীরেক তার হক িদন। েয়াজনীয় খাবার, ঘুম, ও িবাম হণ করা জির।

১২) দনিন পূণ কােজর িল তির কের আেগরটা আেগ পেররটা পের কন। তেব তা করেত িগেয়

িনেজেক কের মেধ ফেল িদেবন না। মেন রাখেবন, অেগাছােলা কাযম মানিসক অিরতা বাড়ায় এবং

মানিসক চাপ তির কের।

১৩) ‘িতিট কাজ ১০০ পােস িনভুল করেত হেব’ এই িচা মাথা থেক সরােত হেব। কননা, পূণাতার ণ

কবল মা আাহর। যারা সব কাজ িনভুল করার িচায় থােক তােদরেক চতুিদক থেক দু:িা,

টনশন,অিরতা িঘের ধের। ফেল তােদর মানিসক চাপ চরম আকার ধারণ কের।

১৪) িনিত থাকুন, আাহর সােথ সক যত গভীর হেব দুিনয়া ও আিখরােতর সব কাজ তত সহজ হেব।

আাহ ভীিত, নামায, সকাল-সার দুয়া ও িজিকর, নিকর কাজ, মানুেষর কলােণ কাজ ইতািদর মাধেম আাহ

বাার মেন অফুর শাি বষণ কেরন, সমসা দূরিভত কেরন আর তখন জীবন হেয় উেঠ আরও াণব,
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ময় ও আাহর ভালবাসায় সুরিভত।

 Source — https://www.hadithbd.com/books/link/?id=15100

 হািদসিবিডর েজে অনুদান িদন
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