
কর্ মজীবী নারীদের র্ানসিক স্বাস্থ্য 

সিরাজুর্ র্সনরা 

ববসিরভাগই বেখা যায়, একটি জাসির বর্াট জনিংখ্যার প্রায় অদধ মক হদ া নারী। আর এই নারী ঘদর ও বাসহদর  িার্দ  

চদ ন ির্ান েক্ষিায়। বকাদনা বকাদনা বক্ষদে িারা পুরুদের বচদয়ও ববসি েক্ষ প্রর্াসিি হন। রান্নাঘদর হািা-খুসি হাদি বলুন সকংবা 

কসিউটাদর সক-ববাদড ম বলুন, নারী সনদজদক প্রর্াি কদর চদ দেন প্রসিসনয়ি। ব্যাবিা, প্রদকৌি , সিক্ষা, সচসকৎিা, সিল্প িবক্ষদেই নারী 

এসগদয় যাদেন। একই িদে িংিার ও অসিি িার্দ  চ া কখনই িহজ সবেয় নয়। বরং অদনক ির্য় এই কারদি কর্ মজীবী নারী ক্লাি 

হদয় বযদি পাদরন।  

সুর্না কাজ করদেন েীঘ মসেন ধদর একটি বহুজাি বকািাসনদি, সযসন িার কাদজর েক্ষিার জন্য িবার কাদেই পসরসচি। 

সকন্তু িম্প্রসি সিসন র্া হওয়ায় কাদজ ঠিকভাদব র্ন সেদি পারদেন না। িার অসিদি প্রায়ই বেসর হদে, র্াদে র্াদে সিসন অসিদি 

ঘুসর্দয় যাদেন এবং বর্জাজও আদগর বেদক সখটিসর্দট হদয় বগদে। অদনদক ব্যাপারটা সনদয় িাদক িার কাদজর েক্ষিার সবেদয় কো 

ব দেন। এদি সুর্না আরও ববসি কদর সনদজর বর্জাদজর ওপর সনয়ন্ত্রি হারাদেন। এর িদ  সিসন সেনসেন র্নর্রা হদয় যাদেন, 

ঠিকর্দিা ঘুর্ হদে না িার, বকাদনা কাদজ আদগর র্দিা আর আগ্রহ পাদেন না । নারী বহাক বি কর্ মজীবী অেবা গৃসহিী দুই জায়গায়ই 

র্ানসিক স্বাস্থ্য এখদনা অবদহস ি, অপ্রকাসিি এবং অসনসিি। জািীয় র্ানসিক স্বাস্থ্য ইনসিটিউদটর এক জসরদপ বেখা বগদে বেদির 

১৮.৭ ভাগ ব াক বকাদনা না বকাদনা র্ানসিক বরাদগ ভুগদেন এবং র্সহ াদের আক্রাদির হার বযখাদন ২১ িিাংি, বিখাদন পুরুেদের 

১৫ ভাগ র্ানসিক ির্স্যায় ভুগদেন। এখদনা সবদের অদনক বেদি পুরুেদের বেদক নারীরা র্ানসিক বরাদগ ববসি ভুদগ োদকন। 

 নারী, পুরুে িবার র্াদে িব ধরদনর র্ানসিক ির্স্যা বেখা সেদ ও সকছু সকছু বক্ষদে নারীদের র্াদে সনম্নস সখি ির্স্যাগুদ া 

সবদিেভাদব পসর সক্ষি হয়। বযর্ন সবেণ্নিা-নারীদের র্াদে সবেণ্নিার অন্যির্ কারি সহদিদব পাসরবাসরক ক হ, বযৌতুক প্রো, 

শিিবকা ীন র্ানসিক আঘাি, িার্াসজক এবং পাসরবাসরক শবেম্যিাদক উদেখ করা হদয় োদক। উসিগ্নিা-শেনসিন জীবদনর 

পাসরবাসরক এবং কর্ন পসরদবদির িদে িঠিকভাদব র্াসনদয় সনদি না পারা বা অদনক ির্য় নারীদের ওপর চাসপদয় বেওয়া োসয়ত্ব 

বেদকও নারীরা উসিগ্নিায় বভাদগন। কনভাি মন সডিঅড মার-র্ানসিক চাদপর িারীসরক প্রকািদক কনভাি মন সডিঅড মার বদ । যোযে 

িার্াসজক েক্ষিা এবং আত্মসনভমরিী িার অভাদব অদনক নারীই র্ানসিক চাপদক িঠিকভাদব সনয়ন্ত্রি করদি পাদর না। িদ  অবদচিন 

র্দনই এ বরাগটি িারীসরক উপিগ ম সহদিদব ধরা পদে। বপাি পারটার্ বর্ন্টা  সডিঅড মার-বাচ্চা জন্ম বেওয়ার পর অদনক র্াদয়দের র্াদে 

এ ির্স্যাটি বেখা বেয়, এর জন্য হরদর্ানা  পসরবিমদনর িদে িদে েীঘ মসেন না ঘুসর্দয় োকা, িারীসরক পসরবিমন, এবং অদনক বক্ষদে 

পসরবাদরর িহদযাসগিার অভাদব নারীদের র্াদে সবেণ্নিা এর্নসক গুরুির র্ানসিক ির্স্যাও হদি পাদর। বিার্াদটা ির্ ম সডিঅড মার-

যাদের র্াদে েীঘ মসেন ধদর বকাদনা র্ানসিক চাপ অর্ীর্াংসিি অবস্থ্ায় বেদক যায়, িারীসরক উপিগ ম বযর্ন-র্াোব্যো, িরীদরর সবসভন্ন 

জায়গায় ব্যো কারও কারও িারীসরক প্রকাি যিটুকু হওয়ার কো িার বেদকও িীব্রভাদব বেখা যায়। বপািট্রর্াটিক বেি সডিঅড মার-

এ বক্ষদে র্ানসিক চাপ শেনসিন জীবদনর অন্যান্য র্ানসিক চাপ বেদক আ াো। বযর্ন-বদো ধরদনর জদ াচ্ছ্বাি, অসগ্নকাণ্ড, সিডর, 

ভূসর্কি বা একজন নারী যসে অযাসিড বান ম বা বযৌন হয়রাসনর সিকার হন িাহদ  বি বক্ষদে বপািট্রর্াটিক বিি সডিঅড মার বেখা যায়।  

ির্বয়র িদে ক্রদর্ই জটি  হবয় উঠদে আর্াদের জীবন। বােবে বপিাগি চাপ। িদ  র্ানসিক স্বাস্থ্য সনদয় উদিদগর কারিও 

সেন সেন বােবে। এ কারদি কর্ মজীবী পুরুদের বচদয় কর্ মজীবী নারীরা একটু ববসিই ঝুঁসকদি োকদেন। ভারদির পুদনর একে  

সচসকৎিদকর গদবেিায়ও িার প্রর্াি সর্দ দে। এর সকছু কারিও সচসিি কদরদেন িাঁরা। বযগুদ া সনদয় িদচিনিা বৃসি ভীেি জরুসর। 

চলুন বিিব কারি বজদন সনই, যাদি সনজ সনজ জায়গা বেদক এিব ব্যাপাদর িদচিন হদি পাসর। পুরুেিাসন্ত্রক ির্াজ বকব  ঘদরই নয়, 

অসিদিও নারীদক উঁচু আিদন বেখদি চায় না। িদ  প্রায়ই বেখা যায়, নারী কর্ীদের বযাগ্যিার মূল্যায়ন করা হয় কর্। অদনক বক্ষদেই 

িাঁরা পুরুে িহকর্ীদের ির্ান সুদযাগ পান না। আবার অদনক অসিদি পসরদবিটাই োদক িাঁদের প্রসিকূদ । বিই অপ্রাসি বা বঞ্চনা 

বেদক িাঁদের র্দে শিসর হয় হিািা। পুরুেিাসন্ত্রক ির্াদজ ঘদরর প্রায় িব কাদজর োসয়ত্বই োদক নারীর কাঁদধ। িম্প্রসি এই ধারায় 

খাসনকটা পসরবিমন এদিদে। িদব িা িার্সগ্রক অদে ম নয়। িব ঘদর বিা নয়-ই। িদ  িারা সেন অসিদি কাজ করার পর রাদি বাসেদি 

এদি আবারও ঘদরর কাদজ বকার্র বেঁদধ নার্দি হয় নারীদের। এ কারদি সনদজর র্দনর যত্ন বনওয়ার ফুরিি বর্দ  কর্। নারীদের 

বকব  কযাসরয়ার সনদয় ভাবদ ই চদ  না। িাঁদের ওপর োদক ির্াদজর নানা প্রিযািা। িাঁদক বেখদি সুির হদি হদব। িব ির্য় 

বিদজগুদজ োকদি হদব। ির্য়র্দিা সবদয় কদর িিান সনদয় িংিার বগাোদি হদব। এর্নসক িরীর মুটিদয় বগদ ও পুরুদের তু নায় 

অদনক ববসি কো শুনদি হয়। চাকসরর পািাপাসি নারীদের এিব িার্াসজক চাপও িার্ াদি হয়। নারীদের নানা রকর্ পাসরবাসরক 

োসয়ত্বও িার্ াদি হয়। সনদজর ও স্বার্ীর পসরবাদরর খু ুঁটিনাটি সবেদয় রাখদি হয় নজর। িিাদনর বেখাদিানা বিা বদটই, িাদের 

িারীসরক ও র্ানসিক স্বাদস্থ্যর সবেয়টাও মূ ি িাঁদের ঘাদেই োদক। বি কারদি ছুটি সনদি সগদয়ও অবনক ির্য় বপাহাদি হয় েসি। 

অবির ির্য় িিদকম সচিা করা কর্ মজীবী র্সহ ার জন্য একটি স্বপ্ন কারি ছুটির সেনগুস ও মু তুসব কাজগুস  বিে করার জন্য উত্িগীকৃি 

হয় যখন িারা বাচ্চারা স্কুদ  কীভাদব পারির্ ম করদে িা সনদয় উসিগ্ন। অসিদির কাজ বেদক বয বকাদনা অবির ির্য় গৃহস্থ্াস  কাদজ 

ব্যবহার করা হয় এবং কর্ মজীবী র্সহ াদের জন্য িার্ান্য অবির ির্য় োদক। এ িবই প্রভাব বিদ  িাঁদের র্ানসিক স্বাদস্থ্যর ওপর। 



কর্ মদক্ষদে নারীর অংিগ্রহি ির্বয়র পসরক্রর্াদি ববদড়েই চদ দে। িদব িার্সগ্রকভাদব কর্ মজীবী নারীদের কর্ মস্থ্দ র বিমর্ান অবস্থ্া 

বির্ন অনুকূদ  নয় ব দ ই চদ । এখাদন স েববেম্য, পক্ষপাি, বযৌন সনয মািন, িত্রুিা, সনরাপত্তার অভাব, অবকাঠাদর্াগি ির্স্যা, 

যািায়োদির অব্যবস্থ্াপনা ইিযাসে প্রায়িই বেখা যায়। িকাদ  যানবাহদন ওঠা বেদক শুরু কদর িন্ধ্যায় বািায় বপৌুঁোদনা অবসধ এই 

প্রসিকূ  অবস্থ্া সবরাজর্ান। অদনক অসিদি কাজ করার জন্য অনুকূ  পসরদবি োদক না। বযর্ন ধরা যাক, টয়ব দটর অব্যবস্থ্াপনা। 

বর্দয়রা স্বভাবগিভাদবই এই ব্যাপারটি সনদয় খুবই সিধািদে োদকন। র্াদির সবদিে সেনগুদ াদি এই কষ্টটি আদরা ববদড়ে যায়। এরকর্ 

সবসভন্ন প্রসিকূ িার িদ  নারী র্ানসিক চাপ, হিািা, অসিসরক্ত ও অদহতুক সচিা, স্নায়সবক দুব ম িা, সবেণ্ণিায় ভুগদি পাদরন। এদি 

িার কাদজর র্ান নষ্ট হয়, পদোন্নসি আটদক যায়, িদ  অদনদক চাকসর নার্ক এই বিানার হসরদির ইসি টাদনন। আবার, আর্াদের 

ির্াদজ অদনক বক্ষদে নারীদক একজন র্ানুে সহদিদব নয় বরং নারী সহদিদব ববসি বেখা হয়। 

কর্ মদক্ষদে র্ানসিক স্বাস্থ্য সনদয় র্ানুদের ধারিা এখদনা িীসর্ি। ইোনীংকাদ  পুরুদের পািাপাসি বর্দয়রা সনদজদের কযাসরয়ার 

সনদয় ববি িদচিন হদয়দে। নারীর বপিা গ্রহদির িদ  িকদ র র্দে র্ানসিক চাপ সৃসষ্ট হওয়ায় ধীদর ধীদর নারী-পুরুে িকদ  র্ানসিক 

স্বাস্থ্য সবেদয় অসধক িদচিন হবি শুরু কদরদে। বপিাজীবন শুরুর পূদব ম র্দনাসবজ্ঞানীর অধীদন কযাসরয়ার কাউসিস ং কদর সনদ , সনদজর 

িিদকম ব্যসক্তর ধারিা সুস্পষ্ট হদয় যায়। িদ  বপিা সনব মাচদন প্রের্ জীবদনই িঠিক সিিাি বনয়া খুব িহজ হদয় যায়। কাদজর প্রসি 

ইো আগ্রহ, কর্ মিন্তুসষ্ট, কর্ মেক্ষিা, কর্ ম অসভজ্ঞিা, কর্ মদক্ষদের সুষ্ঠ ুপসরদবি িক  সকছুর ওপর সনভ মর কদর ব্যসক্তর র্ানসিক সুস্বাস্থ্য। 

বপিাজীবন ও কর্ মদক্ষদের ির্স্যা, ব্যসক্তজীবন ও পাসরবাসরক জীবদন সবরূপ প্রভাব বি দি পাদর। ঠিক বির্সন ব্যসক্তজীবন ও 

পাসরবাসরক জীবদনর ির্স্যাও বপিাজীবন ও কর্ মদক্ষদে সবরূপ প্রভাব বি দি পাদর। পসরবাদর র্া বাবা দু’জনই বাইদর কাজ করদ  

িিাদনর জন্য অদনক ধরদনর ির্স্যা সৃসষ্ট হদি পাদর। একক পাসরবার বর্দয়রা চাকসর কদর িিাদনর বেখাদিানার িাসব মক োসয়ত্ব সনদি 

সহর্সির্ খাদে। বিমর্াদন বযৌে পসরবার না োকার কারদি র্া অেবা িাশুসের িহায়িা পাওয়ার সুদযাগ বেদক বর্দয়রা বসঞ্চি হদে। 

িদ  সিশুরা বাসেদি কাদজর ব াদকর হাদি বদো হদে, সবেস্ত কাদজর ব াক পাওয়াও জটি । এিব সনদয় পসরবাদর সবসভন্ন ধরদনর 

বটনিন সৃসষ্ট হদে। কর্ মজীবী র্া-বাবা িকাদ  ববসেদয় সগদয় সবকাদ , িন্ধ্যায় বা রাদি বাসে সিরদেন। িিাদনর িাসব মক বেখাদিানা, 

স্কুদ  সনদয় যাওয়া, বাসেদি বহার্ওয়াকম করাদনা, টিচার, বকাসচং ইিযাসে কাজ র্া-বাবার র্দে ভাগাভাসগ কদর সনদি পসরবাদর অদনক 

ধরদনর বটনিন সৃসষ্ট হয়। এোো বাসে সিদর আবার ঘদরর স্বাভাসবক কাজকর্ ম সনদয়ও ব্যস্তিার সবেয় রদয়দে। একক পসরবাদর কর্ মজীবী 

র্া-বাবারা অদনক ধরদনর বােসি োদর্ ার সিকার হদয় োদকন। কর্ মদক্ষদের সুষ্ঠু পসরদবি, িহকর্ীদের িহদযাসগিা ও িহর্সর্ মিা, 

ববিন কাঠাদর্া, প্রদর্ািন, বদির আচরি, র্সহ াদের প্রসি িম্মান ইিযাসে র্ানসিক স্বাদস্থ্যর ওপর িরািসর প্রভাব বিদ । কর্ মদক্ষদে এ 

িবসকছু যোযে োকার পরও ইোনীংকাদ  অবনদকর র্দে বারবার চাকসর বা ব্যবিা পসরবিমন করার প্রবিিা বা সিিািহীনিা বেখা 

যায়। িব বিদে চাকসর অেবা ব্যবিা বপিাজীবন বেদে বেওয়ার বোঁক বা প্রবিিা সৃসষ্ট হদি পাদর। এিব ির্স্যা বেদক মুসক্তর জন্য 

েক্ষ র্দনাসবজ্ঞানীর িহায়িা সনদ  খুব িহদজ বপিাগি ির্স্যা ির্াধান ও ব্যসক্তজীবন ও পাসরবাসরক জীবদনর উন্নসি করা বযদি পাদর। 

িা  সর্স দয় চ দি পারাই বিা জীবন। আর িাই কর্ মজীবী র্াদয়দের জন্য সকছু পরার্ি ম: বর্দন সনন আপনাদক একজন 

িাধারি গৃসহিীর বচদয় ববসি কাদজর চাপ সনদি হদব। এই ধরদনর র্ানসিকিা আপনাদক র্ানসিক িসক্ত বযাগাদব। কাদজর চাপ কর্াদি 

আদগ বেদকই কর্ মপসরকল্পনা শিসর করুন। প্রদয়োজদন কাজগুদ াদক বোদটা বোদটা ভাদগ ভাগ কদর সনন। কর্ মজীবী নারীদের িাঁদের 

পসরবার, অসিদির কাজ, বন্ধুর্হ  িব সকছুদক একিাদে পসরচা না করদি সগদয় বকান কাজ কখন করদবন, কীভাদব করদবন, আসর্ 

করদি পারব সক না' এিব ভাবদি ভাবদিই সবসভন্ন র্ানসিক চাপ, উসিগ্নিা, হিািা ইিযাসে শিসর হদি োদক। এ বক্ষদে এই ির্য় 

ব্যবস্থ্াপনা খুব গুরুত্বপূি ম ভূসর্কা পা ন করদি পাদর। আর্াদের কাজগুদ া ৪ ভাদগ ভাগ করদি পাসর। বযর্নঃ জরুসর এবং গুরুত্বপূি ম 

কাজ। জরুসর সকন্তু কর্ গুরুত্বপূি ম কাজ। গুরুত্বপূি ম সকন্তু কর্ জরুসর কাজ। িবদিদে গুরুত্বপূি মও নয় এবং জরুসরও নয় এর্ন কাজ। এবার 

এিব কাজদক জরুসর এবং গুরুত্বপূি ম এর ওপর সভসত্ত কদর িাজাই। গুরুত্বপূি ম বির্সন জরুসর, িাই এই কাজটি আসর্ আদগ করব। এরপর 

এর িাদে বাসক কাজগুদ া করব। এভাদব প্রাদয়াসরটি শিসর কদর কাজ করদ  আর্াদের উসিগ্নিা, র্ানসিক চাপ ইিযাসে কর্ হদব। 

িিাহাদি ছুটির সেনটি কাদজ  াগান। র্দনর পসরচয মা করুন। পসরবার সনদয় ঘুরদি যান নতুন বকাদনা জায়গায়। সিদনর্া বেখুন। 

র্ঞ্চ নাটক, গাদনর অনুষ্ঠাদন যান। সপ্রয় কাদরা আড্ডার জায়গায় বযদি পাদরন। পুরদনা বন্ধুদের িদে বেখা করুন। নতুন কদর কাদজর 

িসক্ত পাদবন। বদো ছুটি বপদ  ভ্রর্দি ববসেদয় পড়েুন। আজকা  প্যাদকজ টুযদরর সুসবধা আদে। কাজটাদকই জীবদনর িব সকছু বদ  ধদর 

বনদবন না। িদখর চচ মা করুন। বকউ বকউ হয়ি োেজীবদন গান করদিন। চচ মাটা আবার শুরু করদি পাদরন। গীটার বাজাদনা, বপইসন্টং, 

িদটাগ্রাসি, বাগান করা, ব খাদ সখর চচ মা- যার বযখাদন িখ এবং েক্ষিা রবয়দে বিটি করদি পাদরন। এই িদখর চচ মাটাই আপনাদক 

সবেণ্ণিা ও ক্লাসি বেদক দূদর রাখদি পাদর। সনয়সর্ি ডাক্তার বেখান কর্ মজীবী নারীরা বোদটাখাদটা িারীসরক ির্স্যাদক উদপক্ষা কদরন। 

ব্যস্তিার বোহাই সেদয় ডাক্তার বাসেদি যাওয়ো বেদক সবরি োদকন। এই বোদটাখাদটা স্বাস্থ্য ির্স্যাই পদর বদো আকার সনদি পাদর। 

িাই অবদহ া নয়। সনয়সর্ি ডাক্তার বেখান ও স্বাস্থ্য পরীক্ষা করুন। বয়ি অনুযায়েী সবসভন্ন ধরদনর কযানিাদরর সিসনং বটি করুন। খুব 

ববসি ক্লাসি, হিািা, কাদজর প্রসি অিন্তুসষ্ট র্দন হদ  র্দনাসবদের পরার্ি ম সনন। িহকর্ীদের িদে পরচচ মা, পরসনিায় অংি বনদবন না। 

িম্ভব হদ  সনরুৎসহি করদবন। খুব ববসি হিািার চচ মা করদবন না। সনদজর ব্যসক্তগি ির্স্যার কো একাি বন্ধুর িদে বিয়োর করুন 

নয়বিা র্দনাসবদের িদে। বনসিবাচকিার চচ মা করদবন না। সুের্ খাবাদর বজার সেন, অসিসরক্ত কযা সর পসরহার করুন। আবার কর্ 



খাদবন এর্নও নয়। খাবাদর শবসচেয আনুন। ি  ও িবসজ বযন পয মাি পসরর্াদি োদক। িঠিক খাদ্যাভযাি আপনাদক অদনকটাই ভাদ া 

রাখদব। িব ির্য় বিমর্াদন োকা অে মাৎ অিীি বা ভসবষ্যৎ সনদয় ববসি সচিা না করা। িারীসরকভাদব িসক্রয় োকদি হদব অে মাৎ বকাদনা 

সকছু করদি হদব বা করার কো বভদব বিটাদক বিদ  না বরদখ িা করার বচষ্টা করা। পদর করব বভদব কাজ বিদ  রাখদ  একির্য় 

অদনক কাজ জর্া হদয় যায়। যার কারদিও পদর র্ানসিক চাপ হদি পাদর। িঠিক ির্দয় কাজ করদ  আর্াদের  ক্ষয অজমন িহজ হদব, 

িারীসরকভাদব িসক্রয় োকদ  আর্াদের র্সস্তদে রািায়সনক সক্রয়া-প্রসিসক্রয়া হয়, যা আর্াদের বর্জাজদক ইসিবাচকভাদব পসরবিমন 

হদি িাহায্য কদর। ঘুর্ বেদক উঠুন িকাদ , সনয়সর্ি হাল্কা ব্যায়ার্ করুন। 

বকাদনা নারীদক প্রিংিা করা হদ  সিসন সবনদয়র কারদি অদনক ির্য় বদ  োদকন, প্রিংিা করার র্দিা সকছু কসরসন। সকন্তু 

বকউ যসে আপনার কাদজর প্রিংিা বা বকাদনা গুদির প্রিংিা কদর, িাহদ  িা গ্রহি করুন। বিই ভাদ া  াগাটুকু উপদভাগ করুন। 

বেখদবন, িাদি কাজ করার জন্য আরও িাহি ও িসক্ত পাদবন। বকউ ভাদ া কাজ করদ  িার প্রিংিা করুন: অদন্যর প্রসি িহজ হদি 

পাসর, কাদরা িাহায্য  াগদ  এসগদয় বযদি পাসর। এগুদ া আর্াদের ইসিবাচক িসক্ত বেয়, যা আর্াদের র্দনর যদত্নর জন্য ইসিবাচক 

সহদিদব কাজ কদর। িরীরদক সুস্থ্ ও র্নদক িাি রাখার জন্য আর্রা সকছু কাজ করদি পাসর। বযর্ন:  ইদয়াগা করা। র্াইন্ডফু দনি 

োকার জন্য চচ মা করা। বর্সডদটিন করা। িারীসরক ব্যায়ার্ করা। সনদজর পেদির কাজ করা ইিযাসে। িবাইদক খুসি রাখার আদগ 

সনদজদক ভাদ াবািদি হদব। আপসন যসে সনদজদক ভাদ াবাদিন বা যত্ন না কদরন িদব আপসন আপনার িিভাগ কাউদক সেদি পারদবন 

না। সনদজদক ভাদ াবািা র্াদন সনদজর যত্ন বনওয়ো।  

 

উন্নি সবদে প্রসিটি কর্ মদক্ষদে গদে প্রায় ১০ িিাংি কর্ী বকব  সবেণ্নিার কারদি যোযেভাদব োসয়ত্ব পা ন করদি পাদরন 

না। সবেণ্নিার কারদি বেদর গদে ৩৬ কর্ মসেবি নষ্ট হয়। সকন্তু সবেণ্নিায় আক্রাি ৫০ িিাংি কর্ী সচসকৎিাদিবা বনন না। অদনক ির্য় 

র্ানসিক ির্স্যার কো মুখ ফুদট ব দ  চাকসর হারাদনার ভয় োদক। বেদি অদনক বক্ষদে নারীদের র্দে কর্ মস্থ্দ  র্ানসিক স্বাদস্থ্যর 

ঝুঁসক ববসি বেখা বগদে। িদব কাদজর চাপ, অসিসরক্ত কর্ মঘণ্টা, উদিগ, পসরবাদর ির্য় কর্ বেওয়া ইিযাসে কারদি নারী-পুরুে উভদয়র 

ওপর র্ানসিক চাপ বাদে, যা কর্ মেক্ষিা কসর্দয় বেয়। কর্ মদক্ষেদক র্ানসিক স্বাস্থ্যবান্ধ্ব করদি এবং নারীকর্ীদের র্ানসিক সুস্থ্িা 

সনসিি করদি চাকসরোিা ও কর্ীদের িদচিন হদি হদব। গুিগি র্ানিম্মি কর্ী সনদয়াগ, িারীসরক স্বাদস্থ্যর পািাপাসি র্ানসিক 

স্বাদস্থ্যর প্রসি গুরুত্ব বেওয়া, কর্ীদের র্দনর যদত্নর জন্য কাদজর পািাপাসি সবদনােনমূ ক কায মক্রর্ চালু রাখদ  (সপকসনক, চা চক্র 

ইিযাসে) কর্ মদক্ষদে র্ানসিক চাপ কর্াদব। বযিব নারীকর্ীর সিশুিিান রদয়দে, িাদের জন্য কর্ মদক্ষদে ‘সিশু যত্ন বকন্দ্র’ োকা উসচি। 

বয কারও িািল্যদক উদ্যাপন করদি হদব, ব্যে মিাদক বারবার তুদ  ধরা যাদব না, ব্যেসবদ্রূপ করা চ দব না। কারও র্দে সবেণ্নিা, 

উদিগ বা আচরিজসনি ির্স্যা বেখা সেদ  বিটি সনদয় িার িদে আ াো কো ব দি হদব। িব র্ানসিক চাপ আপসন একা িার্ াদি 

পারদবন এ ধারিা বেদক ববর হদয় আসুন, প্রদয়াজদন সবদিেদজ্ঞর পরার্ি ম সনন। 

# 
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