
কর্ মক্ষেক্ষে নারীর র্ানসিক স্বাস্থ্য: চ্যাক্ষেঞ্জ, িংকট ও উত্তরক্ষের পথ 

সিসেনা আক্তার  

অ রিন দ ীর্ ঘরদ ন ধরি একটি ব হুজ া ত ককাম্পার নরত কা জ কির েন, রি রন তাি ক ার জি দ ক্ষ তাি জন্য স ব াি কার েই পর িরিত । 

রকন্তু স ম্প্ররত রত রন ম া হও য় ায় কা র জ ঠিকভারব ম ন রদর ত পাির েন না। তাি অ রির স প্রায় ই কদ রি হ র ে, মার ে মার ে রতরন অ রির স 

ঘুরমর য় িার ে ন এবং কমজা জও আর েি কেরক রিটিরমর ে হ র য় কের ে। অ র নরক ব্য াপািো রনরয় তার ক তা ি কার জি দ ক্ষত াি র বষর য় কো 

বলর েন। এর ত অ রিন আিও কবর ি কর ি রনরজি কমজ ার জি ও পি রন য় ন্ত্রণ হািার ে ন । এ ি ি র ল রতরন রদনরদন মনমিা হ র য় িার ে ন, 

ঠিকমর তা ঘুম হ র ে না ত াি, ককার না কার জ আর েি মর ত া আ ি আগ্রহ পার ে ন না ।  

নািী কহাক কস কম ঘজীবী অ েব া গৃরহ ণী দু ই জায় োয় ই মানরসক স্বাস্থ্য এ ির না অ বর হরলত, অ প্রকারিত এ বং অ রনরিত। জাতীয় 

মানরসক স্বাস্থ্য ই নরিটিউর েি জ রিপ অ নু িায়ী, ব াংলার দ র ি পুরুষর দ ি তুলনায় না িীর দ ি মা নরসক স মস্যায় আক্র ান্ত হও ি াি হাি 

উরে ির িাগ্যভার ব কবর ি। না িীর দ ি মর ে রবষণ্ণ তা (Depression) এবং উরে েজরন ত (Anxiety) স মস্যা স বর িরি  কবর ি কদ িা 

িায় । ২ ১.৫ িতাং ি  প্রা প্তবয়স্ক না িী ককার না না কক ার না ম ানরসক স মস্যায় ভুেরেন, কিিার ন পুরুষর দ ি কক্ষর ে এ ই হাি ১ ৫.৭ িতাং ি। 

নািীর দ ি মর ে স াধা িণ মানরসক স মস্যাগুর লাি হাি প্রায় ৩ ৭ ি তা ংি  পি ঘন্ত হ র ত প ার ি। ন ািীর দ ি র বষণ্ণতায় আক্র ান্ত হও ি া ি হাি 

পুরুষর দ ি তুলনায় প্র ায় রেগু ণ।এির না র বর েি অ র নক কদ র ি পুরুষর দ ি ক েরক নািীি া ম ানরসক ক িার ে কবর ি ভুরে োর কন । 

কম ঘর ক্ষর ে ন ািীর দ ি অ র নক স মস্যা ি মু র িামু রি হ র ত হ য় । ন ািী িা অ র নক স ময় পুরুষর দ ি স মান দ ক্ষ তা ো কা স র েও উরপরক্ষ ত 

হ ন। একই পর দ ি জন্য নািী কম ীর দ ি কম ক বতন কদ ও য় া হ য় । পর দ ান্ন রতি কক্ষর েও না িীর দ ি রপরের য় িা িা হ য় । রকছু প্ররতষ্ঠান আ জও 

মর ন কর ি, কনতৃর ে পুরুষই কব রি উ পযুক্ত । এ ধির ণ ি ব বষম্য কম ীর দ ি মর নাবর ল আর্াত কর ি । এর ত না িী িা রনরজর ক অ বমূ ল্যা রয়ত মর ন 

কর িন। কম ঘর ক্ষর ে কিৌন হয় িার ন এ কটি ভয় ংকি স মস্যা। স হক মী বা উর্ধ্ঘতন কা িও আিিণ অ র নক স ময় নািীর দ ি অ স্বরিরত কি র ল । 

অ র নরক ভরয় মু ি খুলর ত পার িন না । অ রভর িাে কির লও ব্য বস্থ্া ক নওয় া হ য় না বা উরট া হয় িা রনি রিকা ি হ ন। ি র ল তািা ম ানরসকভ ার ব 

রবপি ঘি হ র য় পর েন। কম ঘর ক্ষে রনি াপদ না হ র ল নািী ি কম ঘস্প ৃহ া নষ্ট হ র য় িায় । 

অ র নক প্ররতষ্ঠারনই র নয় ম অ নু িায় ী মাতৃেক ালীন ছুটি কদ ও য় া হ য় ন া । কক াোও আব াি না িী কম ীর দ ি স ন্ত ান রনরল িাক রি 

হািার নাি ভ য় কদ িার না হ য় । েভ ঘা ব স্থ্ায় রবর িষ িত্ন ব া স হানু ভূরতি অ ভাবও কদ িা িায় । এ ই অ বস্থ্া না িী র দ ি জন্য ি িম অ ব মানন াকি। 

এর ত কম ঘর ক্ষর ে ন ািীি অ ংিগ্রহণ কর ম িায় । কাজ ও প রিব াি ব্য ার লন্স কিাও কঠিন হ র য় পর ে। নািীর দ ি অ র নক স ময় অ রতর িক্ত স ময় 

কাজ কির ত বা ে কি া হ য় । রকন্তু অ রধকাংি ন ািীর ক র্রি রেরয় ও কা জ স ামলার ত হ য় । ি র ল তািা ি ািী রিক ও ম ানরসক িার প পর েন। 

পুরুষর দ ি মত অ রতর িক্ত স ময় অ রির স োকা তার দ ি জন্য কঠিন। এর ত তার দ ি উ পি কার জি ি াপ কবর ে ি া য় । অ রিস-বাস া দু ই জায় োয় ই 

ভািস াম্য ি ািা ক ষ্টকি হ র য় পর ে। 

 কনভ াি ঘন রিস অ ি ঘাি-মান রসক িা র পি ি ািীর িক প্রক াির ক কনভ াি ঘন রিস অ ি ঘাি বর ল । িে ািে স া মা রজক দ ক্ষত া এবং 

আ ত্মরনভ ঘিিীল ত াি অ ভারব অ র নক নািীই মান রসক িা পর ক স ঠিকভা র ব রনয়ন্ত্র ণ ক ির ত প ার ি ন া। ি র ল অ বর িতন মর নই এ ক িােটি 

িািীর িক উপস ে ঘ রহর স র ব ধিা পর ে । কপাি প ািো ম কমন্টাল রিস অ ি ঘাি-বা চ্চা জন্ম কদ ও য় াি পি অ র ন ক মার য় র দ ি মার ে এ স মস্যাটি 

কদ িা কদ য়, এ ি জন্য হিরমানাল পর িবত ঘর নি স র ে স র ে দ ীর্ ঘরদ ন না ঘুরমর য় োকা, িা িীরিক পরিব ত ঘন, এবং অ র নক কক্ষর ে পরিব ার িি 

স হর িারেতাি অ ভারব নাি ীর দ ি মা র ে রবষণ্নতা এমন রক গুরু তি মান র স ক স মস্যাও হ র ত পার ি। কস ামার ো ি ম ঘ রিস অ ি ঘাি-িার দ ি মার ে 

দ ীর্ ঘরদ ন ধরি কক ার না মানরসক ি াপ অ মীমাংরসত অ বস্থ্ ায় কেরক ি ায়, িািীর িক উ পস ে ঘ কিম ন-মাোব্য ো, িিীর ি ি র বরভন্ন জায় োয় ব্য ো 

কািও কা িও িািী রিক প্রক াি িত টুকু হও য় াি কো তা ি কেরকও তীব্র ভারব কদ িা ি ায় । কপািট্র মাটিক কে স রিস অ ি ঘাি-এ কক্ষর ে ম ানরসক 

িাপ ব দ নরিন জীবর নি অ ন্যান্য মা নরসক িাপ কেরক আল াদ া। কিমন-বর ো ধির নি জর লাচ্ছ্ব াস, অ রিকাণ্ড, রসিি, ভূরমকম্প বা একজ ন 

নািী িরদ অ য ারসি ব ান ঘ ব া ক িৌন হয় িারনি র িকাি হ ন ত াহর ল কস কক্ষর ে কপা িট্রমাটিক কিস রিস অ ি ঘাি ক দ িা িায় । 

পুরুষতারন্ত্রক স মার জ র্রিি প্রায় স ব কার জি দ ারয়েই োর ক না িীি কাঁ র ধ। স ম্প্ররত এ ই ধািায় িা রনক ো পরি বত ঘন এর স র ে । 

তর ব তা স া মরগ্রক অ র ে ঘ নয় । স ব র্ র ি কতা নয়-ই । ি র ল স ািা রদন অ র ি র স কাজ কিাি প ি ি ার ত ব ারের ত এর স আবািও র্রিি ক ার জ 

ককামি কেঁর ধ ন ামর ত হ য় ন ািীর দ ি। এ কাির ণ রনরজ ি মর ন ি িত্ন কনওয় াি ফুিস ত কমর ল কম। না িীর দ ি ক কবল কয ারিয় াি রনরয় ভাবর লই 

িরল না। তাঁ র দ ি ও পি োর ক স মা র জি নান া প্রতয া িা ।  ন ািীর দ ি না নািকম প ারি বার িক দ ারয়েও স া মলার ত হ য় । রনরজি ও স্বা মীি 

পরিব ার িি খু ুঁটি নাটি রবষর য় ি াির ত হ য় নজ ি। স ন্ত ার নি কদ িার িান া ক তা বর েই, তার দ ি িা িীরিক ও মা নরসক স্বার স্থ্য ি রবষয় োও মূ লত 

তাঁ র দ ি র্ার েই োর ক । কস ক াির ণ ছু টি রনরত রেরয় ও অ র নক স ময় কপাহ ার ত হ য় েরি ।  



কম ঘর ক্ষর ে মান রসক স্বাস্থ্য রনরয় ম া নু র ষি ধািণ া এির না স ীরম ত। ই দ ানী ংকার ল পুরুর ষি প ািা পার ি কমর য় িা রনরজর দ ি কয ারিয় াি 

রনরয় কবি স র িতন হর য় র ে । নািী ি কপিা গ্রহর ণি ি র ল স কর লি মর ে মানরসক ি াপ সৃ রষ্ট হও য় ায় ধীরি ধী র ি নািী-পুরুষ স কর ল মানরসক 

স্বাস্থ্য রবষর য় অ রধক স র িতন হ র ত শু রু কর ির ে। রবর িষজ্ঞর দ ি মর ত, পুরুষর দ ি তুলনায় নািীর দ ি জন্য ব্য রক্তেত ও কপিাে ত জী বর নি 

মর ে ভািস াম্য ব জায় িাি া অ র নক কবরি িয ার লরজ ং । র বর িষ কর ি কি স ব নািী কম ঘজী বর নি প াি াপার ি ম া রহর স র ব দ ারয়ে পালন কর িন 

বা পর িবার ি ি কক ার না অ সু স্থ্ স দ রস্যি কদ িার িান া কর িন, ত ার দ ি জ ন্য এ ই িাপ আিও কবর ে ি ায় । তর ব স ঠিক পরিকল্প না ও রকছু স হজ 

অ ভয ার স ি মাের ম এ ই ভািস াম্য ব জায় িাি া স ম্ভ ব। 

কাজ ও প রিব ার িি মর ে ভা িস াম্য আনা ি স বর িরয় ক াি ঘকি উ পায় হ র লা একটি রনরদ ঘষ্ট রু টি ন কমর ন িলা । রদর নি শু রু কেরক 

কিষ পি ঘন্ত কক ান কাজ কিন হ র ব, তাি একটি প রিকল্পন া ে াকর ল স ম য় ব্য বস্থ্াপন া অ র নক স হজ হ র য় িা য় ।রু টি ন অ নু স িণ কির ল গু রু েপূ ণ ঘ 

কাজগুর লা স ময় মর তা কিষ কি া স ম্ভব হ য় । একই স র ে রনরজি জন্যও রকছুো স ময় ক বি কিা ি ায় । প্ররতর দ র নি কাজগুর লার ক অ গ্র ারধকা ি 

অ নু িায় ী স ারজর য় রনরল অ প্রর য় াজন ীয় িাপও কর ম ি ায় । মর ন িাির ত হ র ব একটি সু শৃঙ্খল রু টি ন শু ধু কার জি ের ত ব াোয় না, মান রসক 

স্বরিও এর ন কদ য় ।সু স্থ্ িিী ি ও ই র তবািক মর নাভারব ি জন্য ি ািীর ি ক কাি ঘকল া প অ তয ন্ত গু রু েপূণ ঘ। স কার ল ১ ৫ কেরক ২ ০ র মরনে আর ে 

ঘুম ক েরক উরে রকছুো স ময় হাঁ ো, হালকা ব্য ায় াম ব া কেরিং কির ল স ািারদর নি জন্য িিী ি ও মন প্রস্তুত হ র য় িায় । রনয়রমত ি িীিিি ঘা 

মানরসক িা প কম ার ত স াহায্য কর ি, কম ঘক্ষম তা বাোয় এবং ক্লা রন্ত দূ ি কর ি। অ র নক না িী দ ীর্ ঘ স ময় একে ানা কা জ কির ত ক ির ত 

রনরজি িিীি ও মর ন ি প্ররত িত্ন ক নওয় াি কো ভুরল ি ান। রবর িষ ক র ি িা িা বার ে কেরক কাজ কর িন, তািা অ র নক স ময় র্ণ্ট াি পি 

র্ণ্টা ল্য াপেপ বা করম্পউোর ি ি স া মর ন বর স োর কন।এমন অ ভয াস িি ীি ও কিার িি জন্য ক্ষর তকি। তাই র নরদ ঘষ্ট স ময় পিপি রকছুক্ষর ণি 

জন্য র বিরত কনওয় া প্রর য় াজন । র্রিি বাই র ি রেরয় রকছুো হাঁ ো, বা িা িায় দ াঁ রের য় প্রকৃরত কদ িা ব া সূ র ি ঘি আর লা উপর ভাে ক িা মনরক 

স র তজ কর ি। এমনরক কর য় ক রমর নরে ি রবির তও কম ঘক্ষম তা বাে ার ত গু রু েপূণ ঘ ভূ রমকা িার ি । ক ার জি িার প অ র নরকই িাবার িি স ময় 

রপরের য় কদ ন বা কির না কির না িা বািই বাদ কদ ন । রকন্তু এ টি দ ীর্ ঘর ময় ার দ স্বার স্থ্য ি জন্য ক্ষরতক ি। িিী ি সু স্থ্ িাির ত রনয়রমত ও সু ষম 

িাদ্য গ্রহণ অ তয ন্ত জরুরি ।  

কম ঘজীবন ও পার িবা রিক দ ারয়ে এ কস র ে স ামলার না স হজ নয় । স ব দ ারয়ে রনখু ুঁতভ ার ব পালন ক িাি কি র য় রনরজি সু স্থ্তা ও 

মানরসক ি ারন্ত ব জায় িািা কব রি গু রু েপূণ ঘ। ভ ািস াম্য পূণ ঘ জীবনই কম ঘর ক্ষে ও প রিব ার ি স ি ল এবং সু িী োকর ত স াহায্য কির ব । 

# 

সেখকঃ িহকারী তথ্য অসিিার, তথ্য অসিদিতর  

রপআই রি রিিাি 

 


