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েনতৃে�র েমৗিলক দ�তা বা গুণাবলী (GENERIC SKILL)
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• Knowledgeable
• ইিতবাচক মেনাভাব (ভােলা আচরণ)
• ভােলা পিরক�নাকারী
• ে�স �ােনজ করার দ�তা
• কায র্কর েযাগােযাগ
• সুশৃংখল
• একজন ভােলা েসবাদানকারী
• সম�া সমাধােন দ�তা ইতয্ািদ
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STRESS MANAGEMENT 
(ে�স �ােনজেম�)

3



WOODGROVE
BANK

একজন িলডােরর ে�স বা মানিসক চােপর �ধান
কারণসমূহ……
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• সিঠক পিরক�নার অভাব
• িনয়ম-শৃংখলার অভাব
• দ� সহকম�র অভাব
• দুব র্ল ত�াবধান
• কােজর অিতির� চাপ এবং তা সরবরােহর জ� অপয র্া� সময়
• দুব র্ল সময় �ব�াপনা
• �ি�গত/পািরবািরক পয র্ােয় কলহ বা অথ র্ৈনিতক দুরাব�া ইতয্ািদ।
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মানিসক চাপ কমােনার ে�ে� একজন িলডােরর করণীয়
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• সুশৃংখল
• েপশাগত দ�তা উ�য়েন সহকম�েদর সব র্া�ক সহায়তা (support 

supervision) করা
• েকান িবেশষ গুরু�পূণ র্ইসুয্েত সােথ সােথ সাড়া না েদওয়া বা তাৎ�িণক �িতি�য়া

না েদখােনা
• দ� সহকম�েদর সােথ কাজ েশয়ার করা এবং েস অনুযায়ী পিরক�না করা
• িফ� পয র্ােয় বড় েকান সম�া হেল, �ানীয় পিরিচত জন �িতিনিধর বা গুরু�পূণ র্

�ি�বেগ র্র মা�েম তা সমাধান করা
• Up to Date
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মানিসক চাপ কমােনার ে�ে� একজন িলডােরর করণীয়
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• সহকম�েদর তােদর �েয়াজন অনুযায়ী �িশ�েণর �ব�া করা
• যিদ েকান সহকম� আিথ র্ক অিনয়েমর সােথ জিড়েয় পেড়, তেব তােক �থম অব�ায়

Motivation েদওয়া
• িনেজেক জানা েবাঝা, েস অনুযায়ী পির�ম কের � � ে�ে� �ােনর িবকাশ সাধন

করা
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ে�স বা মানিসক চাপ িক?
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• মানিসক চাপ একিট অনুভূিত
• এই চাপ ইিতবাচক িকংবা েনিতবাচক হেত পাের
• �ি�গত ও েপশাগত কারেণ মানিসক চােপর সৃি� 

হেত পাের
• েকান আকি�ক কারেণ এই চােপর সৃি� হেত পাের
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কম র্ে�ে� ে�স……
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কম র্ে�ে� যখন আমার কােছ পয র্া� সময়, িনজ� অিভ�তা বা তা �হেণর
সুেযাগ এবং িরেসাস র্ থােক তখন আিম সাধারণত কম ে�স বা মানিসক 
চাপ েবাধ কির।

িক� আিম যখন মেন কির আমার উপর আেরািপত দািয়� আিম িঠকমত বা
চািহদা অনুযায়ী পালন করেত পারব না তখনই �চ� ে�েসর বা চােপর
সৃি� হয়।

Hans Selye said that “stress is not necessarily 
something bad – it all depends on how we take or 
manage it.

Hans Selye (১৯০৭-১৯৮২) বেলেছন, ে�স বা মানিসক চাপ
েয সবসময় খারাপ তা িক� নয়- এটা আসেল িনভ র্র কের আমরা এটােক
িকভােব �হণ করিছ বা �ােনজ করিছ।
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ে�স বা মানিসক চােপর �ধান কারণসমূহ……
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• সিঠক পিরক�নার অভাব
• িনয়ম-শৃংখলার অভাব
• দুব র্ল ত�াবধান
• কােজর অিতির� চাপ এবং তা সরবরােহর জ� অপয র্া�

সময়
• দুব র্ল সময় �ব�াপনা
• দুব র্ল েযাগােযাগ
• �ি�গত/পািরবািরক পয র্ােয় কলহ বা অথ র্ৈনিতক দুরাব�া

ইতয্ািদ।
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ে�স বা মানিসক চােপর �ভাবসমূহ……
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েপশাগত ে�ে� ে�ে� �ভাব  :
• কম� চাপযু� থােক
• কম� মেন িনরাপ�াহীনতায় ভূেগ
• অিভেযােগর হার বাড়েত আেক
• �� বােড় এবং কম�র মে� হতাশার সৃি� হয়
• কম�র মে� িস�া�হীনতা ও মানিসক চা�� পিরলি�ত হয়

�ি�গত ে�ে� �ভাব :
• খা�াভয্ােস েনিতবাচক �ভাব পেড়
• ঘুেম �াঘাত ঘেট
• িবিভ� েরােগর �েকাপ বােড়
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মানিসক চাপ কমােনার কায র্কির
উপায়সমূহ…
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TIME MANAGEMENT
(সময় �ব�াপনা)
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TIME MANAGEMENT বা সময় �ব�াপনা িক?
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“All time management begins with planning” 
(সময় �ব�াপনা শুরুই হেব পিরক�নার মা�েম)
— Tom Greening

“Discipline is choosing between what you 
want now and what you want most.” 
(শৃংখলা হেলা, আপিন এই মু�েত� েয�ট
করেছন এবং েয�ট করা অিধক���পূণ �-
তার মেধ� পাথ �ক� িনণ �য় করা)
— Abraham Lincoln (1809-1865)
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মানিসক চাপ কমােনার কায র্কির উপায়সমূহ…
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• অ�ীম পিরক�না
• কম র্পয র্ােলাচনা, �িতিদনকার এবং িতন মােসর যথাযথ

পিরক�না
• ডােয়ির �বহার

• �েতয্কিদেনর কাজ (কম র্ে�ে� এবং �াি�গত পয র্ায় উভয়ই) 
গুরু� অনুযায়ী সু�র কের িলেখ রাখেত হেব। এবং েস অনুযায়ী
কাজ করেত হেব। েকান কাজ স�� হেল তােত িটক িদেত
হেব। এেত মানিসক �শাি� বা ভােলা েবাধ হেব।

• গুরু� বা েডডলাইন অনুসাের �িতিদনকার কাজ সাজােনা।
• েকান িবেশষ গুরু�পূণ র্ইসুয্েত সােথ সােথ সাড়া না েদওয়া

বা তাৎ�িণক �িতি�য়া না েদখােনা।
• সহকম�েদর সােথ কাজ েশয়ার করা এবং েস অনুযায়ী

পিরক�না করা
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মানিসক চাপ কমােনার কায র্কির উপায়সমূহ…
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• �তয্হ শারীিরক �ায়াম করা (িনয়ম কের হাটঁা, অ�া� ি� �া�
েকৗশল ইতয্ািদ)।

• সকল ে�ে� কায র্কর েযাগােযাগ বজায় রাখা।

• ব� এবং কম র্ে�ে� সহকম�েদর সােথ কথা বলা এবং এই সময়টােক
উপেভাগ করা (তেব অব�ই কােজর সমেয়র বাইের)

• পিরবােরর সােথ পয র্া� সময় কাটােনা। েযমনঃ েছাট বা�া থাকেল
তােক পড়ােনা বা তার সােথ েখলা করা, একসােথ িটিভ েদখা, 
ঘুরেত যাওয়া, সম�ার স�ুখীন হওয়া ইতয্ািদ

• েস�র বা িবষয় অনুযায়ী বই পড়া এবং িনউজেপপােরর (ইংেরিজ) 
েয অংশ ভােলা লােগ েসটা িনয়িমত পড়ার অভয্াস গেড় েতালা
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