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অধিবেশন ১০ 

সেো প্রদানকারী ধিবেবে ধনবের যবের গুরুত্ব 

 

অধিবেশবের উবেশযঃ 

এই সেশন সশবে আপধন- 

১. সেো প্রদানকারী ধিবেবে ধনবের যে করা সকন েরুরী তা অনুিােন করবত পারবেন 

২. মানধেক চাপ েম্পবকে  োনবেন 

৩. ধকছু এক্সারোইে েম্পবকে  োনবেন যা আপনাবক শান্ত ো ধরলাক্স িবত োিাযয করবে 

ধনবের যেঃ 

আমাবদর দদনধিন ধেধিন্ন/ নানান িরবের কাে করবত িয়। (নারীবদর েনয) সযমনঃ (েকাবল ঊবে) োড়ী-ঘড় ঝাড়ু সদয়া, রান্না-োন্না করা, েন্তাবদর 

সদখাবশানা করা, ধেধনেপত্র স াছাবনা, নামাে-কালাম পড়া, চাকুরী করা ইতযাধদ কাে করবত িয়। (পুরুেবদর েনয) সযমনঃ চাকুরী করা, নামাে-

কালাম পড়া, োোর-েদাই করা, োড়ী-ঘর সদখা সশানা করা ইতযাধদ কাে করবত িয়। আর এইেে কাে করবত ধ বয় অবনক েময় আমরা আমাবদর 

ধনবের যে সনওয়া ো পধরচযো করবত িুবল যাই। ধেবশে কবর- যখন আমাবদর আবে , অনুিূধত, আচরে, োমাধেক েন্ধন, পারস্পধরক েম্পকে , 

কাবের চাপ ো েীেন িারবের প্রধতকূল পধরধিধত আমাবদর মন ও শরীবরর উপর সনধতোচক প্রিাে সেবল; তখন সেগুবলা সমাকাবেলা করবত না 

পারবল আমরা ধনবেবদর ধদবক সখয়াল করবত িুবল যাই। কখবনা কখবনা অধির িবয় যাই ধকিংো খারাপ/বনধতোচক ধচন্তা করবত শুরু কধর। 

এোর মবন মবন ধনবেবক ধেজ্ঞাো করুন- 

“আপনার ধক এমন সকান ঘটনা মবন পবর সযখাবন সকান কারবন েময় মবতা খাওয়া ো ঘুম ো স ােল িয়ধন……েময় অনুযায়ী সয িরবনর পধরচযো 

করা দরকার তা করা িয়ধন, এমন সযবকান ধেেয় িবত পাবর। আপধন ধক এ িরবের সকাবনা ঘটনা েনাক্ত/মবন করবত পাবরন?!” 

এোর িােুন সতা ঐ েমবয়, 

“ধনবের পধরচযো করার েনয আপধন কী কী উপায় অেলম্বন কবরধছবলন? 
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“সিবে সদখুনবতা, আমরা এেে ধকছু করবত পাধর ধকনা- কঠিন ও প্রধতকূল পধরধিধত সমাকাবেলা কবর মানধেকিাবে িাল থাকার েনয? 

– পধরোবরর োবথ িাল েম্পকে  েোয় রাখা 

– স্বামী ো স্ত্রীর োবথ িালোো ও মযোদাপূেে েম্পকে  থাকা 

– প্রধতবেশীবদর োবথ কথা েলার েনয েময় সের করা 

– ধনবের েন্তানবদর োবথ েময় অধতোধিত করা 

– অনযবক োিাযয করা 

– শারীধরক েযায়াম ো কাধয়ক পধরশ্রম এর েুবযা  থাকবল করা 

– িমীয় অনুশােন পালন করা 

– োিংসৃ্কধতক ও োমাধেক অনুষ্ঠাবন অিংশগ্রিে করা এেিং 

– েেেদা িাল থাকার সচষ্টা করা” 

একেন সেোপ্রদানকারী ধিবেবে অনয আবরকেন েযধক্তবক োিাযয করবত িবল, ধনবেবক মানধেকিাবে েু¯’ এেিং স্বািাধেক রাখা প্রবয়ােন। তা না 

িবল, আবরকেন িূক্তবিা ীর মানধেক স্বা¯স ’  যর োবথ েম্পধকে ত ধেেয়গুবলা সোঝার মবতা োমথে নাও িবত পাবর। 

আমাবদর েেেময় ধনবেবদর পধরচযো করা এেিং তা অনুশীলন করা প্রবয়ােন। এটি আমাবদর োিাযয করবেঃ 

– খারাপ, প্রধতকূল ও কঠিন পধরধিধত সমাকাবেলা করবত 

– শুিুমাত্র সনধতোচক অধিজ্ঞতা এেিং ধদকগুবলার উপর মবনাবযা  না ধদবয় েরিং েীেবনর ইধতোচক ও েুির েময়গুবলাবক মবন কধরবয় ধদবত 

– পধরবেশ ও ে বতর োবথ েিংবযা  ও আবশপাবশর মানুবের োবথ পারস্পধরক সেৌিাদে যপূেে েম্পকে  িাপন করবত 

– এমন েযধক্তবদর ধচনবত যারা আমাবদর োিাযয করবত পাবর ো আমরা ধেশ্বাে করবত পাধর 

– ধনবেবদর পধরোবরর েোইবক ধনবয় ধকিাবে িাল থাকা যায় তা েুঝবত ও করবত 

এোর সেবন সনই মানধেক চাপ এেিং করনীয় েম্পবকে ঃ 

চাপঃ আমাবদর শরীর ক্রমা ত পধরেতে নশীল, পাধরপাধশ্বেক পধরবেবশর েবে মাধনবয় সনওয়ার প্রবচষ্টা করবত ধ বয় সয টানাবপাবড়বনর মবিয ধদবয় যায় 

তাবকই েবল সেে ো চাপ। মন ও শরীর দুবয়র উপবরই এই চাবপর প্রিাে পবড়, যা ধকনা ইধতোচক ো সনধতোচক উিয় িরবনর অনুিূধত উৎপন্ন 

করবত পাবর। ইধতোচক প্রিাে িবল আমাবদর কাবে প্রেৃত্ত কবর। যার েবল আরও েবচতনতা ও নতুন দৃধষ্টিধে  বড় ওবে। 

লক্ষেঃ আমরা যখন চাবপ থাধক তখন চাপ েিংক্রান্ত অবনক ধচহ্ন এেিং লক্ষে আমরা ধনবেবদর মবিয লক্ষ করবত পাধর।‘সেে ো চাপ’ এর লক্ষে গুধল 

েযধক্ত ধেবশবে ধিন্ন িয় এেিং ধনিে র কবর মূলতঃ দু’টি ধেেবয়র ওপর 
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১. চাপ েৃধষ্টকারী পধর¯ধ ’ধত কতটা তীব্র এেিং তার ¯’ াধয়ত্ব কতটা। 

২. সয েযাধক্ত চাপ অনুিে করবছ তার েযধক্তবত্বর  েন ধকরকম। 

চাপ-এর ধচহ্ন এেিং লক্ষেগুধল আমাবদর অনুিূধত, ধচন্তা,আচরে এেিং শারীধরক প্রধক্রয়ার মিয ধদবয় প্রকাধশত িয়। 

অনুিূধতঃ আমরা যখন চাপ অনুিে কধর তখন ধনম্নধলধখত অনুিূধতগুধল উৎকণ্ঠা, িীধত, ধেরধক্ত, সখয়ালীিাে, অেিায়তাবোি,দনরাশয, ধেপদগ্র¯’ 

মবনািাে, আত্মরক্ষামূলক, দুঃক্ষ, অনােধক্ত। 

ধচন্তাঃ সেে ো চাবপর েময় সয ধচন্তাগুধল প্রিােশালী িয় সেগুধল িল – 

– ধনবের সযা যতা এেিং ক্ষমতা ে¤পবকে  েবিি প্রকাশ। 

– সকান ধেেবয় মবনাবযা  ধদবত না পারা। 

– িধেেযৎ ধনবয় আশঙ্কা। 

– ধেধিন্ন িরবনর িােনা ও কাে ধনবয় আধেষ্ট থাকা। 

– িুবল যাওয়া। 

– িােনায়  ধত হ্রাে পাওয়া। 

– অধত দ্রুত নানা ধেেয় ধচন্তা করা। 

আচরে েিংক্রান্ত লক্ষেঃ চাপ অনুিূধতর োবথ ধকছু আচরে ত পধরেতে নও যুক্ত। 

– কথা েলার েময় সতাতলাধম ো অনয সকান রকম েমেযা িওয়া। 

– আপাতদৃধষ্টবত সকান কারন ছাড়াই েমাবন সেঁবদ যাওয়া। 

– আবে  তাধড়ত আচরে করা। 

– েিবে চমবক ওো। 

– উ”চস্ববর িাো 

–  লার স্ববর স্নায়ধেক দূেেলতা প্রকাশ পাওয়া। 

– দাাঁ ত ধকড়ধমড় করা। 

– অধতধরক্ত িূমপান। 

– অধতধরক্ত মদ ো মাদকদ্রেয সেেন। 

– দুঘেটনাগ্র¯’ িওয়া। 
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– সযৌন আচরবে েমেযা। 

– ধক্ষবদ কবম যাওয়া ো অধতধরক্ত খাওয়া। 

– অধিযে িাে। 

– তাড়াতাধড় ধেতবকে  েধড়বয় পড়া। 

– পাধরপাধশ্বেক অে¯’ া সথবক গুটিবয় যাওয়া। 

– ই”ছাপূেেক সকান ধেেবয় ধেলম্ব করা। 

– একা একা থাকবত চাওয়া। 

– দাধয়ত্ব পালবন অেবিলা। 

– সপশা ত কাবের সক্ষবত্র িাবলািাবে কাে না করা। 

– ধনবের শরীর স্বা¯স ’  যর ে¤পবকে  সমাবটই েো  না থাকা। শরীর েৃত্তীয় 

লক্ষেঃ 

– শরীর এেিং িাত ঘামা। 

– হৃদ¯পিন সেবড় যাওয়া। 

– কাাঁ পন। 

– আচরন ত মুদ্রাবদাে। 

– রক্তচাপ েৃধি পাওয়া। 

– মুখ, লা শুধকবয় যাওয়া। 

– েিবে ক্লান্ত িওয়া। 

– োবরোবর প্রোে করা। 

– ঘুবমর েমেযা। 

– সপবটর অেুখ ো সকাষ্ঠকাঠিনয িওয়া। 

– েধম িওয়া। 

– সপট গুড়গুড় করা। 

– মাথািরা। 

– সমবয়বদর মাধেবকর আব  দুঃধিন্তা। 

–  িে িারবের সক্ষবত্র েমেযা িওয়া। 

– েযথা 
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চাপ সকান সকান োয় া সথবক োিারেত আবে তা খুাঁেবত ধ বয় সদখা স বছ সয আমাবদর পধরবেশ ো পধর¯ধ ’ধত আমাবদর ওপর প্রচুর চাপ েৃধষ্ট 

কবর। এর মবিয পাবশর পুবো পযাবেবল উোম মাইক োোবনার েবল শব্দদূেবের চাপ রবয়বছ, সতমধন কাবের োয় ায় স্বািীনতা না থাকার ো 

েিকমীবদর েিবযাধ তা না পাোর চাপও থাকবত পাবর। েমাে ও নানািাবে আমাবদর ওপর চাপ সদয়। েমাবের ধকছু ধনেস্ব ধনয়ম আবছ, সযগুবলা 

সমবন চলা মাধনবয় সনওয়ার েনয ক্রমা ত আমাবদর ওপর চাপ সদওয়া িয়। একেন মানুবের শরীর তার ধনবের ধনয়বম কখবনা কখবনা মবনর ওপর 

চাপ সেবল, সযমন েয়েধন্ধর েময়, অন্তঃেত্ত্বা অে¯’ ায় ো প্রেবের পর, োিেবকযর েময় ইতযাধদ। এবককেবনর ধচন্তা িােনার মবিয চাবপর উৎে 

লুধকবয় থাবক। ধনবেবক অধতধরক্ত েড় ো সছাট মবন করা, সয ঘটনার ওপর সকাবনা িাত সনই তা ধনবয় ধচন্তা করা, নানারকম অোস্তে চাধিদা থাকা, 

এেে সথবক মবনর ওপর চাপ পবড় খুে। অথোৎ ধনবেবক ঠিকোক েুবঝ ধনবত না পারবল, যুধক্ত ধদবয় পধরবেশ /পধর¯ধ ’ধতর সমাকাবেলা করবত না 

পারবল েমাবের অবিতুক চাবপর মুবখ দৃঢ় িবয় না দাাঁ ড়াবত পারবল তারা আপনাবক অেুধেিায় সেলার সচষ্টা কবরই যাবে। 

চাবপর উৎেঃ আমাবদর চাপ মূলত চার িরবের উৎে সথবক িবত পাবর – 

১. পধরবেশ: আমাবদর পাধরপাধশ্বেক পধরবেশ আমাবদর কাবছ েেেদা মাধনবয় চলার দাধে কবর। ধকš‘ কখনও কখনও 

সোঁবচ থাকা অথো অধস্তত্ব রক্ষার সক্ষবত্র েমেযা সদখা সদয়। 

– েযধক্ত ত ে বত েমেযার অনুপ্রবেশ ঘবট। 

– কাবের এেিং েেোবের োয় া যথাথে নয়। 

– শবব্দর তীব্রতা। 

– সনািংরা এেিং অপধর”ছন্ন পধরবেশ। 

– দূেে। 

– অব াছাবলা পাধরপাধশ্বেক পধর¯ধ ’ধত ইতযাধদ কারবে ধেধিন্ন েযধক্তর মবিয ধিন্ন পধরমাে চাবপর েৃধষ্ট িবত পাবর। 

২. োমাধেক কারে: োমাধেক সক্ষবত্র ধনবচর পধর¯ধ ’ধতগুধল আমাবদর চাবপর কারে িবত পাবর। 

– েময় ও মবনাধনবেবশর দাধে। 

– কাে করার েময়েীমা। 

– আধথেক েমেযা। 

– চাকরীর পরীক্ষা/ ইন্টারধিউ 

– যথাথে েমবয়র মবিয কাে ে¤পাদন করার চাপ। 

– মতধেবরাি। 

– ধপ্রয়েনবক িারাবনা ো ধে”স ছদ িওয়া। 
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– পধরোবরর পধরেতে ন। 

– ে¤পবকে র সক্ষবত্র চাধিদা েিংঘাত। 

– কাবের চাপ। 

৩. শারীরেৃত্তীয় উৎে 

– েয়েধন্ধকাবল দ্রুত েৃধি ও পধরেতে ন। 

– মাধেবকর আব র লক্ষে /পধরেতে নেমূি। 

– প্রেবের পবরর পধর¯ধ ’ধত। 

– মাধেক েবন্ধর প্রধক্রয়া ো তার পরেতী েীেন। 

– অেু¯’তা। 

– োিেবকযর ধদবক এধ বয় যাওয়া। 

উপবরর এই শারীধরক পধরেতে ন ো অে¯’ াগুধল চাবপর সক্ষবত্র শারীরেৃত্তীয় উৎে িবত পাবর। এছাড়াও যথাযথ 

শরীরচচে ার অিাে, পুধষ্টর অিাে, অধতধরক্ত কধেপান, ধচধন ো নুন খাওয়া এেিং অস্বা¯’  যকর খাোবরর অিযােও- চাবপর কারে িবত পাবর। 

৪. ধচন্তািারা 

কখবনা কখবনা েযধক্তর অিযন্তবরই চাবপর েৃধষ্ট িবত পাবর। অথোৎ েীেবনর ঘটনা ো ধেেবয়র ওপর ধনয়ন্ত্রে সনই সে েম্ববন্ধ অধতধরক্ত ধচন্তা ো 

উৎকন্ঠার সথবক ো েীেবনর প্রধতবক্ষবত্র তধড়ঘধড় করা -বেে দতরীর কারে িবত পাবর। উপরš‘ অধতধরক্ত খুাঁতখুাঁবত স্বিাে, ধনবের চাধিদা ো 

ই”ছাবক ক্রমা ত অস্বীকার করা েলােল ো পধরনাম ধেেবয় অধতরঞ্জন- সকান ঘটনার নাটকীয় েেেনা ইতযাধদ প্রেেতা সথবকও েযধক্ত চাবপর ধশকার 

িবত পাবরন। 

সকাবনা ধকছু অেে ন করার ক্ষমতা ও েেেময় েমস্ত পধর¯ধ ’ধত ধনয়ন্ত্রবে রাখার ধনরীবখ ধনবের প্রধত অোস্তে চাধিদা অবনযর কাছ সথবক োমধগ্রক এেিং 

িারাোধিক েমথেন, স্বীকৃধত, প্রশিংো ও নধতস্বীকার করা এেে অোস্তে চাধিদাও চাবপর োিারে কারে। 

নীবচর তাধলকাটির মািযবম কাবের সক্ষবত্র চাপ দতরী কবর এমন পধরধিধত গুধলর উবেখ করা িবলা 
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অধতধরক্ত চাপ আমাবদর শরীর ও মনবক প্রিাধেত কবর এেিং স্বিােতই আমাবদর েযধক্ত ত ে¤পকে গুধলবত এেিং েযধক্তর কমেক্ষমতার ওপর 

সনধতোচক প্রিাে সেবল। একেন েযধক্ত তার কমে সক্ষবত্র যথাযথ িূধমকা পালন করবত েক্ষম িয় না। তার কাবের গুে ত মান ও পধরমাে ত মান 

িীেেিাবে ক্ষধতগ্র¯’ িয়। এই অে¯’ া পযোয়ক্রবম চলবত থাবক, কাবের সক্ষবত্র েযথেতা পুনরায় চাপ েৃধি কবর। এইিাবে চবক্রর আকাবর চাবপর েৃধি 

ঘবট থাবক ও ক্রমশঃ েযধক্ত মানধেক ও শারীধরকিাবে চাবপর মুবখ সিবে পড়বত থাবক। চাবপর প্রিাবে একেন েযাধক্ত ক্রবম তার কমেবক্ষবত্র ও 

েযধক্ত ত ে¤পবকে র সক্ষবত্র েযথেতার েমু্মখীন িয়। 

এ প্রেবে আরও েলা সযবত পাবর সয, ক্রমা ত চাবপর আঘাবত েযধক্তর মানধেক ও শারীধরক দৃঢ়তা ক্রমশঃ কমবত থাবক এেিং মানধেক অে¯’ া 

অেিনীয় িবয় উেবত থাবক। এই অে¯’ া কাটিবয় েু¯’ িোর েনয একেন েযধক্তর ধচধকৎো, কাউবেধলিং এমনধক িােপাতাবল িধতে  থাকা প্রবয়ােন 

িয়। কারে ধচধকৎোর োিাবযযই একমাত্র ঐ েযধক্ত পূেেমাত্রায় সেবর উেবে এেিং পুনরায় তার োমাধেক িূধমকা ও কাযেবক্ষবত্র তার েমস্ত দাধয়ত্ব ও 

কতে েয পালবন েক্ষম িবয় উেবে। ধনবের েমস্ত েুপ্ত েৃেনশীল গুোেলী েঠিকিাবে প্রকাশ করবত ও েীেবনর প্রধত ইধতোচক মবনািাে ধনবয় 

েীেনবক উপবিা  করবত পারবে।কাবের সক্ষবত্রও পযোপ্ত উদযম, শধক্ত ও উৎোি ধনবয় তার দাধয়ত্ব পালন করবত পারবে। 

১০.১-িযােআউট 

চাপ ও তার সমাকাধেলা 

‘সেে অযাওয়ারবনে’ চাপ ে¤পবকে  েবচতন থাকার িাবয়ধরঃ 

সকান সকান ধেেয় ো পধর¯ধ ’ধত, ঘটনা ো অধিজ্ঞতা মবনর ওপর চাপ দতধর কবর তার একটা তাধলকা োনান সযখাবন চারটি সক্ষত্র িা  কবর ধনবত 

িবে – েযধক্ত ত সক্ষত্র, পাধরোধরক সক্ষত্র, আন্তে¤পবকে র সক্ষত্র (আপনার েবে অনয মানুেবদর ে¤পকে ), আর কাবের সক্ষত্র। প্রবতযকটা সক্ষত্রবক 

আলাদা কবর ধনবয়, ধেবশে ধেবশে সক্ষবত্র চাপ েৃধষ্টকারী ধেেয়গুবলাবক ধলখুন। আোর এই সলখাটাবক চারবট িা  করুন। প্রথম িাব  থাকবে ধচন্তা, 

ধিতীয় িাব  আবে /অনুিূধত তৃতীয় িাব  আচরে আর সশেিাব  শারীধরক লক্ষে। অথোৎ প্রবতযকটা সক্ষবত্র ধলখবত িবে- চাবপর ঘটনা- তার সথবক 

দতধর িওয়া ধচন্তা- তার েবল দতধর িওয়া আবে /অনুিূধত- তার প্রিাবে ধক রকম আচরে কবরবছন- সকান শারীধরক লক্ষে অনুিে কবরবছন ধকনা। 

এর োবথ সযা  করবেন এখন সেই ঘটনা আোর ঘটবল ধক করবত চাইবেন। েে সলখা িবয় স বল প্রথবম আপধন সদবখধছবলন সকান সক্ষবত্র আপধন 

েেবথবক সেধশ চাবপর পধর¯ধ ’ধত খুাঁবে োর করবত সপবরবছন। তারপর সচষ্টা করুন িােবত, সকান সকান পধর¯ধ ’ধত সেধশরিা  মানুবের েনয চাপ 

দতধর করবছ, সকানগুবলা আোর খুেই েযধক্ত ত। সকান গুবলার েবে ধক িরবনর ধচন্তা- আবে - শারীধরক লক্ষে এেিং চাধিদা েধড়বয় আবছ, এগুবলা 

খুটিবয় সদখবত ও েুঝবত েলা িবয়ধছল। 



সেো প্রদানকারীবদর অনলাইবনর মািযবম আত্ম প্রধশক্ষবের মধিউল - ৮     

 
 
 

9 
 

এই িাবয়ধর আপনাবক অবনক দূর োিাযয করবত পাবর ধনবের চাবপর কারে, সক্ষত্র আর লক্ষেগুবলাবক েুঝবত। একটা ধেধনে এখান সথবক ¯পষ্ট সয 

আমরা সকউ ধচন্তা- আবে /অনুিূধত- আচরে- শারীধরক লক্ষে ধদবয়ই প্রকাশ কধর। সে েমবয় ধক চাই, অথোৎ চাপ যখন আবে তখন আমরা ধক করবত 

চাই, তাও ধনিে র কবর আমরা চাপটা ধকিাবে েুবঝধছ, িােধছ, তার ওপবর। সমাকাবেলা করবত পারে ধক না ো পারবলও কতদূর েঠিকিাবে, সেটা 

ধনিে র কবর ধক চাই তার উপবর। যধদ সমাকাবেলা করবত চাই এেিং োস্তেেম্মত, যুধক্তধনিে র িয় তবে চাবপর সমাকাবেলা করা যাবে অেশযই। এখাবন 

একটা কথা মবন রাখবেন, চাবপর সমাকাবেলা করবত িবল ধনবের মবনর মবিয যা যা ি”স ছ সেগুবলা পধরষ্কার েুবঝ সনোর প্রবয়ােন আবছ। 

নইবল সযটা চাইবছন সেই িাপটায় সপৌাঁছাবত পারবেন না। ধেবশে কবর আবে /অনুিূধতর িাপটাবক খুে িাবলা কবর সদখা দরকার। কারে েচরাচর 

আমরা ধনবেবদর আবে -অনুিূধতবক োয় া ধদবত চাই না। ধকš‘ আপধন যধদ ধচন্তা সথবক আবে -অনুিূধতবত সপৌাঁছাবত না পাবরন তািবল আচরবনর 

ো শারীধরক লক্ষবের আেল কারেগুবলা েুঝবতই পারবেন না। আবে  গুবলা িরবত পারবল, সেগুবলা ধনবয় িােবত পারবল, ধনবে অনুিূধত ে¤পবকে  

েবচতন িবল আপধন অবনক েিবে মবনর কথা েলবত পারবেন, চাবপর সমাকাধেলা করবত পারবেন। মবনর মবিয িয় থাকবল আব  সেটা েুঝন, 

স্বীকার করুন সয িযাাঁ , রা / দুঃখ/ িয় িতাশা িবয়বছ, তবে সতা তার সমাকাবেলা করবেন। যধদ িােবত থাবকন সয এই পধর¯ধ ’ধতবত িয় পাওয়াটা 

কাপুরুেতার লক্ষে, অতএে আধম সমাবটই িয় পাইধন, আমার আচরে িয় েধনতনয় আমার েুক ধিপধিপ করবছনা, িাাঁ টু কাাঁ পবছ না িাত-পা ঘামবছ না 

তািবল সতা স াড়ায়  লদ িবয় যাবে, তাই না ? 

একটা অেুধেিা অবনক েময় িয়, অনুিূধত টা েুঝবত পারবলও তার নাম োবনন না েবল ো েিংজ্ঞা োবনন না েবল সেটা সয ঠিক ধক, তা প্রকাশ কবর 

েলবত পাবরন না। এটা আপনার সক্ষবত্র িবত পাবর । সচষ্টা করবেন একটু েময় ধদবয় িােবত,েঠিক অনুিূধতর নামটা না োনবলও, কাছাকাধছ অনযধকছু 

ধদবয় সোঝাোর সচষ্টা করবত পাবরন, ো েেেনা ধদবয়, সয ঠিক ধক ধক ি”স ছ মবনর মবিয। 

ধনঃস্বাে প্রশ্বাবের েযায়ামঃ 

চাপ কমাবনার একটা েযায়াম ি”স ছ- ধনঃস্বাে প্রশ্বাবের েযায়াম। প্রথবম আপধন সচাখ েুবে ধনঃশ্বাে ধনন, এরপর এক িাত সপবটর ওপর আর এক িাত 

েুবকর ওপর সরবখ অনুিে কবর সদখুন সকাথা সথবক ধনঃশ্বাে /প্রশ্বাবের িারা েইবছ, সপট সথবক না েুক সথবক। চাপ কমাবনার েনয  িীর 

ধনঃশ্বাে/প্রশ্বাবের প্রবয়ােন িয় যা আোর কথা সপবটর  িীর সথবক, েুক সথবক নয়। সচষ্টা করুন যাবত  িীর ধনঃশ্বাে সপট সথবক উবে আবে িীবর 

িীবর, তাবত আপনার মন শান্ত িবয় যাবে, চাবপর সোি কমবত থাকবে। 

‘মূল চাবপর সকন্দ্র’-খুাঁবে সের করাঃ 
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‘মূল চাবপর সকন্দ্র’ ধিোবে আপধন যা খুাঁবে সপবয়বছন সেখানকার সকান একটা ঘটনা /পধর¯ধ ’ধতর কথা ধলখুন। তারপর ধচন্তা- আবে /অনুিূধত- 

আচরে- শারীধরক লক্ষে- চাধিদা এেবের ধেবেেে করুন। তারপর ধলখুন, সেই ঘটনা /পধর¯ধ ’ধতর সমাকাধেলা কীিাবে কবরধছবলন ো কবরনধন। আর 

এরপর, আেবকর োয় ায় দাাঁ ধড়বয় আপধন সিবে সদখুন সয, আর সকান সকান পিধতবত আপধন ঐ চাবপর অে¯’ ার সমাকাধেলা করবত পারবতন। 

এই একইিাবে ‘কম চাবপর সক্ষত্র’ সেবছ ধনবয় একইিাবে ধলখুন। িাবয়ধরর এই দুটি অিংশবক পাশাপাধশ রাখবলই সদখা যাবে সয সকান পধর¯ধ ’ধতবত 

আপনার যুধক্ত, েুধি, ধচন্তা, আবে  এবকোবর মুখ থুেবর পবড়বছ এেিং সকনই ো সকান সকান সক্ষবত্র এগুবলা ঠিকোক কাে করবছ। আপধন এইিাবে 

চাপ সমাকাধেলার েনয আপনার মবনর মবিয সয শধক্ত আবছ সেগুবলা ধচবন ধনবত পাবরন, সয দুেেলতা আবছ সেগুবলাবকও েুবঝ ধনবত পাবরবন। 

 

শরীবরর চাপ সখাাঁ োঃ 

এরপবরর এক্সারোইে িবলা, শরীবরর চাপ সখাাঁ ো। সচাখ েন্ধ কবর েেুন এেিং খুে আবস্ত আবস্ত এক এক কবর ধনবের শরীবরর এক একটা অিংশ 

অনুিে কবর সদখুন সয, সকাথায় সকাথায় চাপ সোি ি”স ছ। সযখাবন চাপ খুাঁবে পাবেন সেই োয় াটিবক প্রথবম আবরা চাপ ধদন যাবত আপধন ধনবে 

চাপটা িাবলািাবেই অনুিে করবত পাবরন। শরীবরর ওপর ধনবেই চাপ ধদবয় সদখুন, আর সেইেবে মবন মবন েলুন সয- আধম ধনবের শরীবরর ‘এই’ 

অিংবশর উপর চাপ ধদ”ধ ছ, ধনবেবক কষ্ট ধদ”ধ ছ। মবনর ওপর চাপ পড়বল শরীবরর সযমন তার প্রধতেলন িয়, সতমধন শরীবরর সকান অিংবশ চাপ 

থাকবল, যা ধকনা সকাথা সথবক সকন দতধর িবয়বছ তা আমরা োধনই না িয়বতা, মবনর ওপর উবটা চাপ দতধর করবত পাবর। তাই মাবঝ মাবঝ 

শরীবরর নানান অিংবশর চাপ ে¤পবকে  ধনবেবক েবচতন করা দরকার, শরীরবক চাপমুক্ত করা দরকার। 

ধশধথলায়নঃ 

“আমরা এতক্ষে সদখলাম সয, কঠিন পধরধিধতবক োমবল উোর েনয ধনবের পধরচযোর প্রবয়ােন রবয়বছ, এেিং এটি আমাবদর মবনাোমাধেক িাবে 

িাল থাকার েনয খুেই প্রবয়ােন। এর মবিয আমরা ধকছু উপায়ও ধচধহ্নত কবরধছ, সযগুবলা অনুশীলবনর মািযবম আমরা আমাবদর েতে মান 

পধর¯ধ ’ধতবক েবেোচ্চ কাবে লাধ বয় িাল থাকবত পাধর। আমরা এটাও লক্ষয কবরধছ সয, কঠিন পধর¯ধ ’ধতবত এগুবলা মবন রাখাটাও খুে েিে নয়।” 

“আমরা এোর ধনবের পধরচযোর একটি পিধত ধিবেবে ধশধথলকরবের একটি পিধত অনুধশলন করেঃ 
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– একটু োয় া ধনবয় সিলান ধদবয় েধে এেিং 

– আেুন আমরা শ্বােগ্রিে সথবক শুরু কধর, নাক ধদবয় শ্বােগ্রিেকরে এেিং িীবর িীবর মুখ ো নাক ধদবয় শ্বােতযা  কধর। 

– লম্বা শ্বােগ্রিে কধর (স্বল্প ধেরধত), িীবর িীবর শ্বােতযা  কধর… 

– এিাবে কবয়কোর শ্বােগ্রিে ও তযা  কধর (স্বল্প ধেরধত) 

– আমাবদর শরীর শান্ত ও ধশধথল না িওয়া পযেন্ত এটি কধর… 

– শ্বােগ্রিে ও িীবর িীবর শ্বােতযা  কধর… (স্বল্প ধেরধত ) 

– আমরা এোর অবনক শান্ত অনুিে করধছ, এখন আমরা িীবর িীবর আমাবদর সচাখ েন্ধ করে তবে সকান অস্বধস্ত লা বল সচাখ সখালা সরবখ সকান 

একটি ধনধদে ষ্ট েস্তুর ধদবক তাধকবয় থাকবো 

– এোর কল্পনা কধর, আমার পাবয়র পাতার চারপাবশ েেুে ঘাে… (ধেরধত) 

– খুে নরম ও েুির ঘাে (স্বল্প ধেরধত),ঘােগুবলা ঠিক আমার পছবির রিংবয়র…চাইবলপছবির রিং করবতও পাধর (লম্বা ধেরধত) 

– এেিং এটি খুে নরম ও সকামল, েুির ও আরামদায়ক (ধেরধত) 

– আমার পাবয়র পাতায় এটি আরাবমর অনুিুধত ধদবে… (স্বল্প ধেরধত) 

– িীবর িীবর আরাবমর অনুিুধত পাবয়র সপশীর উবে আেবছ…সপধশবক আরাম ধদবে (স্বল্প ধেরধত) 

– এোর এটি িাটুর কাবছ উবে আেবছ… (ধেরধত) 

– এরপর ধনতবম্বর কাবছ… (স্বল্প ধেরধত) 

– এরপর সকামবরর কাবছ… (স্বল্প ধেরধত) 

– এেিং আমাবদর অবনক আরাম লা বছ… (লম্বা ধেরধত) 

– এোর এই আরাবমর অনুিুধত িাত ও োহু ধদবয় িীবর িীবর উপবর উেবছ… (স্বল্প ধেরধত) 

– িীবর িীবর কাি ও  লা স্পশে করবছ… (স্বল্প ধেরধত) 

– এেিং আমরা িীবর িীবর শ্বােগ্রিে করধছ… (স্বল্প ধেরধত) আমরা িীবর িীবর শ্বােতযা  করধছ …(স্বল্প ধেরধত) 

– এেিং আমাবদর অবনক আরাম ও শাধন্ত লা বছ… (লম্বা ধেরধত) 

– এোর এই আরামদায়ক অনুিুধত আমার মুখমণ্ডলবক স্পশে কবর উপবর উেবছ… (স্বল্প ধেরধত) 

– এখন আমাবদর েমু্পনে শরীর আরাবমর অনুি’ধতর মাবঝ…শুিুমাত্র নাক ও মুখ েযধতত, যা ধদবয় আমরা লম্বা শ্বােগ্রিে করধছ ও িীবর িীবর 

শ্বােতযা  করধছ … (স্বল্প ধেরধত) 

– এেিং আমাবদর অবনক আরামলা বছ… (লম্বা ধেরধত) 

– এেিং আমাবদর অবনক শাধন্ত লা বছ… (লম্বা ধেরধত) 

– আমরা লম্বা শ্বােগ্রিে করধছ ও িীবর িীবর শ্বােতযা  করধছ … (লম্বা ধেরধত) 
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– এোর ঘােগুবলা িীবর িীবর ধমধলবয় যাবে … (ধেরধত) 

– তবে এখনও আমাবদর অবনক আরাম লা বছ… (লম্বা ধেরধত) 

– এেিং আমাবদর অবনক শাধন্ত লা বছ… (লম্বা ধেরধত) 

– এোর আমরা ৫ োর লম্বা শ্বােগ্রিে করে… (স্বল্প ধেরধত) 

– ৫ লম্বা শ্বাে ধনই… িীবর িীবর ছাধড়… (স্বল্প ধেরধত) 

– ৪ লম্বা শ্বাে ধনই… িীবর িীবর ছাধড়… (স্বল্প ধেরধত) 

– ৩ লম্বা শ্বাে ধনই… িীবর িীবর ছাধড়… (স্বল্প ধেরধত) 

– ২ লম্বা শ্বাে ধনই… িীবর িীবর ছাধড়… (স্বল্প ধেরধত) 

– ১ লম্বা শ্বাে ধনই… িীবর িীবর ছাধড়… (স্বল্প ধেরধত) 

এেিং যখন প্রস্তুত িে খুে িীবর সচাখ খুলে 

“আমরা োনলাম সয- কঠিন পধরধিধতবক োমবল উোর েনয ধনবের পধরচযোর প্রবয়ােন রবয়বছ। আমরা আেবক যা যা করলাম ো ধশখলাম তা 

আবরকোর মবন করার সচষ্টা কধর। এখন আমরা েোই আমাবদর সচাখ েন্ধ করে। আমরা দুই ধমধনট সচাখ েন্ধ কবর আবস্ত আবস্ত ধনশ্বাে ধনে। আধম শুরু 

সথবক সশে পযেন্ত আে যা ধকছু ধশখলাম- তা এবক এবক িােবো। আপধন সচাখ েন্ধ সরবখ ধচন্তা করবেন এেিং িােবেন। এখন সচাখ আবস্ত আবস্ত েন্ধ 

করুন এেিং মবন করার সচষ্টা করুন কী কী ধশবখবছন।” 

ি যােআউট [ধপধিএে] 
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