
 

মানসিক স্বাস্থ্যসিবা সবষস়ে দক্ষতা গঠন এবং উন্ন়েসন সিবা প্রদানকারীসদর 

অনলাইসনর মাধ্যসম আত্ম প্রসিক্ষসের মসিউল 

অসধ্সবিে ১:  স্বাস্থ্য, মানসিক স্বাস্থ্য এবং িুস্থ্তা 

 

অসধ্সবিসের উসেিয 

 

এই সিিন সিসষ আপসন- 

১. মানসিক স্বাসস্থ্যর িংসগ িম্পসকি ত সকছু সবষস়ের িংজ্ঞা জানসত পারসবন। 

২. জানসত পারসবন, সক সক অবস্থ্া সদসে সবাঝা সেসত পাসর আপসন মানসিক ভাসব ভাসলা আসছন  

৩. িরীর ও মন সে এসক অপসরর িাসে িম্পসকি ত তা বুঝসত পারসবন 

৪. মানসিক িমিযা এবং মানসিক সরাসগর মসধ্য পােিকয ধ্রসত পারসবন 

মানসিক স্বাস্থ্য সবষ়েটা আিসল সবি বযাপক এবং অল্প কো়ে এটাসক িংজ্ঞাস়েত করা সবি কঠিন। শুধু্মাত্র মানসিক সরাসগর 

অনুপসস্থ্সত মানসিক স্বাস্থ্য সনসদি ি কসর না। মানসিক স্বাস্থ্য প্রসতফসলত হ়ে বযসির কাসজ, তার সিন্তা়ে, আসবগী়ে অবস্থ্া়ে 

এবং তার িামাসজক কমিকাসে।  

স্বাস্থ্য  

মানসিক স্বাসস্থ্যর িংজ্ঞা়ে োও়োর পূসবি সদো োক স্বাসস্থ্যর িংজ্ঞা সক? সবশ্ব স্বাস্থ্য িংস্থ্ার ১৯৪৬ িাসলর িংসবধ্াসন প্রদত্ত 

িংজ্ঞা অনুো়েী “স্বাস্থ্য হসলা এমন এক অবস্থ্া ো িারীসরক, মানসিক এবং িামাসজক এই সতনটির িুস্থ্ িমন্ব়ে। এটি শুধু্মাত্র 

অিুস্থ্তার অনুপসস্থ্সত সনসদি ি কসর না।”  

স্বাসস্থ্যর এই িংজ্ঞা সনসদি ি কসর সে িুস্থ্তার সক্ষসত্র িারীসরক স্বাসস্থ্যর মতই িমান গুরুত্বপূেি হসে মানসিক স্বাস্থ্য, তাই 

মানসিক স্বাস্থ্যসক সকান অবস্থ্াসতই োসটা কসর সদোর উপা়ে সনই।  

 

মানসিক স্বাস্থ্য 

স্বাসস্থ্যর িংজ্ঞা প্রদাসনর পািাপাসি, সবশ্ব স্বাস্থ্য (WHO) মানসিক স্বাসস্থ্যর সনম্নরূপ িংজ্ঞা প্রদান কসরসছ।  
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সবশ্ব স্বাস্থ্য িংস্থ্া (WHO) এর িংজ্ঞা অনুো়েী “মানসিক স্বাস্থ্য” হসলা জীবসন ভাল োকার এমন একটি অবস্থ্া সেোসন  

  -মানুষ সনসজর ক্ষমতাগুসলাসক বুঝসত পাসর, 

  -জীবসনর িাধ্ারে িাপমূলক অবস্থ্ার িাসে সমাকাসবলা করসত পাসর  

  -উৎপাদনমূলক এবং ফলপ্রিূভাসব কাজ করসত পাসর  

  -এবং তার সনসজর কসমউসনটির জনয অবদান রােসত পাসর।  

অেিাৎ এটি িামাসজক, িারীসরক, আধ্যাসত্বক এবং আসবগী়ে অবস্থ্ার একটি ভারিামযপূনি অবস্থ্া। সেোসন সি তার সনসজর 

সনসজর সবসভন্ন আসবগী়ে অবস্থ্ার (সেমন: রাগ, দু:ে, সহংিা, ভ়ে, আনন্দ ইতযাসদ) উপর সন়েন্ত্রন রােসত পাসর এবং সনসজর 

ক্ষমতা ও প্রবেতািমূসহর িসবিাত্তম প্রস়োগ ঘটাসত পাসর এবং কােিকর পারস্পসরক িম্পকি  স্থ্াপন করসত পাসর”। 

স্বাস্থ্য সনস়ে কো বলসত বসি সেমন অিুস্থ্তা ও তার সিসকৎিার আসলািনা়ে আটসক পড়সল িসলনা, সতমসন মানসিক স্বাস্থ্য 

সনস়েও আসলািনা করসত সগস়েও মানসিক অিুস্থ্তা ও তার সিসকৎিা পদ্ধসত বা সিসকৎিার মসধ্য দৃসি িীমাবদ্ধ কসর সফলাটা 

সমাসটও েুসিেুি ন়ে।  

বাংলাসদসির সপ্রক্ষাপসট মানসিক স্বাস্থ্য ও মানসিক অিুস্থ্তাসক হরহাসমিাই গুসলস়ে সফলসত সদো ো়ে। 

মানসিক স্বাসস্থ্যর কতগুসলা সনসদি িক রস়েসছ, এগুসলা হসলা: 

১) মানসিকভাসব িুস্বাসস্থ্যর অসধ্কারী বযসি কেনও রাগ, ভ়ে, দু:ে, আনন্দ, সহংিা, অপরাধ্সবাধ্, ভাসলাবািা ইতযাসদর 

কাসছ পরাসজত হ়ে না। 

২) এরা এসদর অক্ষমতাসক িহসজ সমসন সনসত পাসর। 

৩) এরা আত্ম-িম্মানসবাধ্ িম্পন্ন। 

৪) এরা সবসভন্ন ধ্রসের পসরসস্থ্সতসত সনসজসক মাসনস়ে সনসত পাসর।  

৫) সনসজসদর ক্ষমতাগুসলাসক এরা িঠিকভাসব মূলয়েন করসত কসর। 

৬) অনযসদর িাসে এসদর িম্পকি গুসলা িাধ্ারেত দীঘিস্থ্া়েী এবং কােিকর হ়ে। 

৭) এরা সনসজসদর িমাসজর একটা অংি মসন কসর। 

৮) এরা সবপসদর িম়ে বসি না সেসক, সবপদসক সমাকাসবলা করার জনয সবসভন্ন পদসক্ষপ সন়ে। 
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৯) এরা সনসজর সিদ্ধান্ত সনসজই গ্রহন করসত পাসর। 

১০) এরা সনসজসদর কাসজর দাস়েত্ব সন়ে এবং অনযসদর প্রসত তাসদর দাস়েত্বসকও অস্বীকার কসর না। 

১১) জীবসনর প্রসত একটি ইসতবািক মসনাভাব োসক। 

মানসিক িমিযা এবং মানসিক সরাগ 

েেন দীঘিসদন ধ্সর িমিযা িলসত োসক, ফলশ্রæসতসত বযসির স্বাভাসবক জীবনোত্রা বযহত হ়ে এবং বাইসর সেসক সদেসল 

সবাঝা ো়ে, বযসি মানসিক ভাসব অিুস্থ্, তেন বলা ো়ে সে বযসি জটিল মানসিক সরাসগ ভুগসছ। সবসিরভাগ মানুষই জটিল 

মানসিক সরাসগ সভাসগনা, সকন্তু অসনসকই সকান এক ধ্রসনর মানসিক িমিযা়ে আক্রান্ত হসত পাসর। মানসিক িমিযা়ে 

আক্রান্ত বযসির নানা ধ্রসনর সভাগাসন্ত হ়ে সকন্তু বাসহর সেসক তাসদর িমিযাটি প্রকটভাসব সবাঝা ো়ে না। এসক্ষসত্র িমিযা 

কাটিস়ে ওঠার জনয বযসির প্রস়োজন প্রসিক্ষেপ্রাপ্ত কাউসেলর, িাইসকাসেরাসপি বা সিসকৎিা মসনাসবজ্ঞানীসদর সিবা। 

মানসিক অিুস্থ্তা বা সরাগ 

মানসিক অিুস্থ্তা বা সরাগ বলসত িাধ্ারেত সবাঝা়ে “আিরসনর অস্বাভাসবক এবং অিহনী়ে এক অবস্থ্া ো উপসোজসনর 

সক্ষসত্র বাধ্া িৃসি কসর”। মানসিক অিুস্থ্তা বা মানসিক সরাগ বলসত জটিল মানসিক সরাগ সেমন সিসজাসেসন়োসক সবাঝা়ে। 

মানসিক স্বাস্থ্য ও মানসিক সরাসগর মসধ্য পােিকয 

মানসিক স্বাস্থ্য ও মানসিক অিুস্থ্তার মসধ্য িবসিস়ে বড় পােিকযটা হসলা এই সে, মানসিক অিুস্থ্তার অনুপসস্থ্সত িুস্থ্ 

মানসিক স্বাস্থ্য সনসদি ি কসর না। মানসিক স্বাসস্থ্যর অেি আরও বযাপক, মানসিকভাসব িুস্বাসস্থ্যর অসধ্কারী হও়োর জনয 

মানসিক সরাগ না োকা শুধু্মাত্র একটি সবষ়ে, এর বাইসর আসরা সকছু সবষ়ে অজি ন করা দরকার, ো মানসিক স্বাসস্থ্যর িংজ্ঞা়ে 

উসেে করা হস়েসছ। 

িরীর ও মন-পর¯পসরর িাসে িম্পকি  

আমরা িবাই জাসন, িরীর ও মন পর¯পসরর িাসে ি¤পসকি ত। িরীর োরাপ োকসল মন ভাসলা োসকনা, আবার মন োরাপ 

োকসলও িরীসরর উপর তার প্রভাব পসড়। অসনক িম়ে সদো ো়ে, িারীসরক অিুস্থ্তার সপছসন মানসিক অসনক উপাদান 

গুরুত্বপূেি ভ‚সমকা পালন কসর। আবার সকাসনা সকাসনা সক্ষসত্র িারীসরক অিুসবধ্ার ফলস্বরূপ সবসভন্ন রকম মানসিক উপিগি 

সদো ো়ে। তাই বলা ো়ে, িারীসরক অিুস্থ্তার সক্ষসত্র মানসিক উপাদানগুসলা কারেও হসত পাসর আবার ফলাফলও হসত 

পাসর। কাসজই মানসিক উপাদান গুসলা সন়েন্ত্রসের মাধ্যসম আমরা িারীসরক অিুস্থ্তাসকও সন়েন্ত্রে করসত পাসর। 
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গসবষো়ে সদো সগসছ দীঘিস্থ্া়েী িারীসরক অিুস্থ্তার সক্ষসত্র আমাসদর জীবন প্রোলী একটি গুরুত্বপূেি ভ‚সমকা পালন কসর। 

উদাহরেস্বরূপ বলা ো়ে, আমরা এমন সকছু কাজ কসর ো আমাসদর স্বাসস্থ্যও জনয হুমসকস্বরূপ। সেমন-ধূ্মপান, অসধ্ক মাত্রা়ে 

মদযপান, অসধ্ক মাত্রা়ে ঔষধ্গ্রহন, ভুল োদযাভযাি এবং িারীসরক অনুিীলসনর অভাব, এই বযপারগুসলা পসরবতি সনর 

মাধ্যসম স্বাসস্থ্যর উন্নসত ও সরাগ প্রসতসরাধ্ করা িম্ভব। জীবন প্রোলী ছাড়াও বযসির সনজস্ব সিন্তাধ্ারা, সরাসগর প্রসত তার 

দৃসিভসি- সরাসগর িাসে সি সকভাসব সমাকাসবলা করসছ-ইতযাসদ সবষ়েগুসলা িারীসরক অিুস্থ্তা সন়েন্ত্রসে ভ‚সমকা পালন 

কসর। এছাড়াও আসছ বযসির মসনাসোগ, মসনাভাব,আসবগ, বযসিত্ব- ো িারীসরক অিুস্থ্তার অনুধ্াবসন প্রতযক্ষভাসব 

জসড়ত। 

উদাহরেস্বরূপ বলা ো়ে- সে বযসি মসন কসর “এই অিুে আমার সন়েন্ত্রসের বাইসর”-তার িাইসত োসদর সবশ্বাি হসলা, 

“আসম এই অিুে সেসক মুি হসত পারব না” তারা মানসিক সদক সেসক সরাসগর িাসে ভাসলা অসভসোজন করসত পাসর। 

আবার সকউ সকউ সরাগ সন়েন্ত্রসের জনয এমন িব পদসক্ষপ গ্রহে কসর ো তার সরাগসক আরও বাসড়স়ে সদ়ে। এসক্ষসত্র 

দীঘিস্থ্া়েী বযোর কো বলা সেসত পাসর। আমরা সবসিরভাগ সক্ষসত্রই িরীসর বা মাো়ে তীব্র বযো হসল ঔষধ্ সেস়ে সবছানা়ে 

শুস়ে োসক। সকন্তু সবছানা়ে শুস়ে কম সলাকই ঘুমাসত পাসরন, উপরন্তু  বযো সনস়ে সবসভন্ন দ:ুুসিন্তা কসরন- ো বযোর 

মাত্রাসক আসরা বাসড়স়ে সদ়ে। সেিব মানসিক উপাদান বযোর অনুভুসতসক বাসড়স়ে সদ়ে তাহসলা উসত্তজনা, মানসিক িাপ ও 

দু:সিন্তা, মনোরাপ, হতািা ও সবষেœতা এছাড়াও আসছ-বযোর প্রসত অতযসধ্ক মসনাসোগ, ক্লাসন্ত, একসঘস়েমী কাজকমি 

করা, আলসিয অবির কাটাসনা। আমরা িবাই কম সবসি জাসন সে, উচ্চ রিিাপ রসি িসবির আসধ্কয, অসতসরি কাসজর 

িাপ, ক্লাসন্ত, িারীসরক পসরশ্রম না করা ইতযাসদর িাসে হৃদেসন্ত্রর িুস্থ্তা জসড়ত। তসব এর পািাপাসি আর একটি সবসিষ 

আিরে পদ্ধসত হৃদসরাসগর িম্ভাবযতা বাড়া়ে- 

োর নাম- “টাইপ- এ সবসহসভ়োর” (ঞুঢ়ব অ ইবেধ্ারড়ৎ িধ্ঃঃঃঃবৎহ: ঞঅইি) টাইপ- এ সবসহসভ়োর প্রধ্ানত ুঃঃ  

 

সতনটি ববসিিয রস়েসছ 

১. এরা েুব প্রসতসোগী মসনাভাবপন্ন এবং িব কাসজ িফলতা িা়ে। 

২.  এসদর িব িম়ে মসন হ়ে িম়ে েুব দ্রæত িসল োসে তাই তারা অল্পিমস়ে অসনক সবিী পসরশ্রম করসত িা়ে ো 

তার জনয িাপ পূেি। 

৩. এরা েুব িহসজই সরসগ ো়ে, সকউ সকউ প্রকাি কসরন, সকউ কসরন না। 

এবার জানা োক, এই আিরে ধ্ারা সকভাসব হৃদসরাসগর িাসে েুি?  



সিবা প্রদানকারীসদর অনলাইসনর মাধ্যসম আত্ম প্রসিক্ষসের অসধ্সবিন ১ 

 

সবসভন্ন গসবষোর মাধ্যসম এ পেিন্ত সে উত্তরটি পাও়ো সগস়েসছ তা হসলা এই ি¤পসকি র সপছসন প্রধ্ানত সে কারেটি রস়েসছ 

তা হসে এ ধ্রসনর মানুসষর িাবিক্ষসেক অসধ্ক িাসপর মসধ্য োকা। বযসি েেন িাপমুলক পসরসস্থ্সতর মসধ্য োসক তেন তার 

িরীর উেীপ্ত হ়ে এবং সকছ ুুহরসমান সনঃঃিৃত হ়ে। এই হরসমান িরীসরর সবসভন্ন অংিসক এই িাসপর সমাকাসবলা করসত 

িিল রাসে। আর সবসভন্ন অিসক িিল রােসত রি িঞ্চালন সবসি হও়ো প্রস়োজন ো বজা়ে রােসত হৃদসপে অসধ্ক হাসর 

¯পসন্দত হ়ে। এই অবস্থ্া দীঘিক্ষন ধ্সর িলার ফসল হৃদসপে ক্ষসতগ্রস্থ্ হ়ে। ফলস্বরূপ োরা টাইপ এ আিরে কসর োসকন তারা 

হৃদসরাসগ আক্রান্ত হসত পাসরন সে সকাসনা মুহূসতি । 

কযাোর সরাগীসদর সক্ষসত্র সদো ো়ে, কযাোর হও়োর আসগ তাসদর অসনক িাপমূলক পসরসস্থ্সতর সমাকাসবলা করসত 

হস়েসছ। এসক্ষসত্র সি েসদ তার িাপসক সন়েন্ত্রে করসত পারসতা তাহসল হ়েসতা কযাোসরর মসতা জীবন নািকারী সরাগসক 

সন়েন্ত্রন করসত পারত। আবার সদো ো়ে, কযাোর, িা়েসবটিি এ ধ্রসনর দীঘিস্থ্া়েী সরাগ প্রেমবার িনাি হও়োর পর বযসির 

পসক্ষ এই িতয গ্রহে করা অসনক কঠিন হস়ে পসড়। ফলস্বরূপ তাসদর মসধ্য সবসভন্ন ধ্রসনর মানসিক িমিযা সেমন-হতািা, 

উসিগ্নতা, রাগ সন়েন্ত্রে করসত না পারা, কাজকসমি উৎিাহ কসম োও়ো, িবসকছু সেসক সনসজসক সবরত রাো,ঔষধ্ গ্রহসে 

অনীহা ইতযাসদ সদো সদসত পাসর। এইিব মানসিক িমিযা সন়েন্ত্রসের মাধ্যসম বযসিসক এই সরাসগর িাসে সমাকাসবলা 

করসত িাহােয করা ো়ে।  

       এতক্ষসে আসলািনার সভসত্তসত বলা ো়ে সে িারীসরক িুস্থ্তার িারীসরক উপাদানগুসলার পািাপাসি মানসিক 

উপাদানগুসলাসকও আমাসদর গুরুত্ব িহকাসর সনসত হসব এবং এিব উপাদান সন়েন্ত্রসের মাধ্যসম িারীসরক িুস্থ্তা সনসিত 

করসত হসব। 

 

 


