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অনলাইসনর মাধ্যসম আত্ম প্রসিক্ষসের মসিউল 

 

অধিবেশন ১১:  

ধিভাবে এিটি সংিটিালীন পধিধিধি ম ািাবেলা িিা মেবি পাবি 

 

অধিবেশবেি উবেশযঃ 

এই অসধ্সবিে সিসষ আপসন- 

১. িািো পাবেন ো েুঝবি পািবেন, হঠাৎ মিান সংিটিালীন পধিধিধিবি ধিভাবে ধনবে এেং অনযনািা টিবি থাধি এেং িাি সম্ভােয উপায়গুবলা ধি 

ধি 

২. এ িািোি  ািযব , সংিবট আবেন এ ন েযধিি  ানধসি অেিা েুঝবি ধিেুটা স থথ হবেন। 

সঙ্কটিালীন পধিধিধিঃ 

প্রধিটি  ানুষ েীেবন ধিেু সঙ্কটিালীন পধিধিধিি সমু্মখীন হবয় থাবিন এেং এটাই স্বাভাধেি। মে ন- মিান দূর্থটনা, দূবেথাগ, সম্পবিথ  েটিলিা, 

সধহংসিাি ধশিাি ইিযাধি। মেধশিভাগ মেবে, সঙ্কটিাবল  ানুবষি মে মে প্রধিধিয়া হবয় থাবি িা স্বাভাধেি, মিননা এিি  অস্বাভাধেি 

পধিবপ্রধেবি এ ন হবিই পাবি। িােথিিীভাবে সঙ্কটিালীন পধিধিধিবি সাহােয িিবি মগবল এ ন িথয, িােথিলাপ ও পধিিাঠাব া মিওয়া িিিাি 

োবি সঙ্কট অধিি  িবি  ানুষ আোি িাি আবগি  ানধসি অেিায় ধিবি মেবি পাবি। 

সঙ্কটিালীন পধিধিধি ম ািাধেলা িিাি  ূল িথা হবলা সঙ্কবটি  ুবখা ুধখ হবি পািা। ধেবশষভাবে উবেখ িিা িিিাি মে সংিটিালীন পধিধিধিবি 

সহায়িা িিবি ধগবয় িা মেন  ানুষটিি স সযাবি িীর্থাধয়ি না িবি এেং  ানুষটিি ধনবেি ও আবশপাবশি অনয ানুবষি েীেবন আবিা স সযা মেবি 

না আবন। পধিধিধিি  ুবখা ুধখ হওয়া ও আবলাচনা িিা সঙ্কটিালীন পধিধিধি ম ািাবেলাি অনযি  উপায়। 

আপনাি মোঝাি েনয, সঙ্কটিালীন পধিধিধি ম ািাবেলাি ৮ টি প্রবয়ােনীয় উপািান নীবচ উবেখ িিা হবলাঃ 

ক. সিক্ষা 
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মেধশিভাগ  ানুবষিই সঙ্কটিালীন পধিধিধি ম ািাবেলা িবি মেধিবয় আসবি পািাি এিটা সহোি ে িা থাবি। িবে এি পাশাপাধশ প্রবয়ােনীয় 

সহায়িা, ধনবিথ শনা ও ধেধভন্ন উপায় থািাও িিিাি। 

খ. পর্যসবক্ষে ও িসেতনতা 

সঙ্কট নানা িািবে আসবি পাবি, মে ন-আত্মসবচিনিাি অভাে, ধনবেি ো অনযবিি উপি ধনবেি েযেহাবিি প্রভাে। সবচিন থািবল অবনি উপায় 

খুুঁবে পাওয়া োয়। িবল আবগি অেিায় ধিবি োওয়া সম্ভে হবি পাবি ও ভাবলা থািা সম্ভে হয়। স সযাি ধিবি না িািাবল এেং স সযাি/ধনবেি 

িায় স¤পবিথ  সবচিন না হবল স সযাি ম ািাবেলা িিা োয় না। ধিেু মেবে, পধিোবিি ধনেস্ব গঠনগি ও ভাবেি আিান প্রিানগি স সযা সঙ্কটবি 

িীর্থাধয়ি িবি। 

গ. সনসের িক্ত ক্ষমতার প্রকাি ও বযবহার 

প্রধিটি সঙ্কটিালীন পধিধিধি েযধিগি ধেিাবশি সম্ভােনা তিধি িবি এেং েযধিি  বিয সবেথাচ্চ সুপ্ত সম্ভােনাি প্রিাশ িবি। সঙ্কটিালীন পধিধিধিবি 

মে ধনবেবি খুে সাহসী েবল  বন িবি মসই সিল  ানুষ হবে এ ন নয়, েিং েীেবন অপধিহােথ এেং দঃখেনি র্টনাি  ুবখা ুধখ হবয় ধনবেি  বিয 

লুধিবয় থািা গুে ও মোগযিাি প্রিাশ মে িিবি পাবও, মসই প্রিৃি ভাবে সঙ্কট অধিি িািী সিল  ানুষ। 

েধিও সহায়িাি প্রবয়ােন আবে, ধিন্তু িাি  াবন এই নয় মে সংিবটি  বিয থািা  ানুষটিবি সুবোগ মিওয়া হবে না ো উৎসাধহি িিা হবে না ো 

িাি ধনবেি েীেবনি সঙ্কট ম ািাধেলা ো গুেগি  ান উন্নয়বন িাবি ধনবেি ধসদ্ধান্ত ধনবি মিওয়া হবে না। 

ঘ. সনসের িমিযা সবাধ্গময হও়ো 

প্রবিযি  ানুবষিই  ূল লেয থাবি সঙ্কটিালীন পধিধিধিবি ধেধভন্ন উপায় ও মোগযিাি সবেথাত্ত  েযেহাি িিা। মে মিাবনা সঙ্কটিাবল প্রিৃি ও 

 বনি গুরুত্বপূেথ ইচ্ছা ো অধভপ্রায়বি ধচধিি িিা খুে গুরুত্বপূেথ। এই অধভপ্রায়টা  বন িাখা খুে িিিাি। আপধন ধি িিবেন ো িিটা িেিাি সাবথ 

িিবেন, মসটা েড় িথা নয়। েধিও সািািেি আ াবিি অধভপ্রায় থাবি েীেনবি আবিা সুন্দি িবি মিালা, িখনও িখনও আ াবিি েযেহাি ভুল 

পবথ চাধলি হবি পাবি, মলাবি ভুল েুঝবি পাবি ো েিটা আ িা আশা িিধে িিটা িােথিািী নাও হবি পাবি। ধনবেবি মোঝা এেং অনযিা 

আ াবিি ধিভাবে মিবখ, িাি  বিয ধনবেবি পুনরুদ্ধাবিি গুরুত্বপূেথ চাধে লুধিবয় থাবি। 

ঙ. প্রস়োেনী়ে পসরকাঠাসমা ততসর করা 

সঙ্কটিালীন পধিধিধিি ম ািাধেলা ও সহায়িাি গুরুত্বপূেথ ধিি হবলা, এিটা সা াধেি পধিবেবশ’ি েযেিা িিা মেখাবন  ানুষ ধনবেবি প্রিাশ 

িিবি পাবি, অনুসন্ধান িিবি পাবি এেং সধিয় হবয় ওবঠ োবি সঙ্কট আবিা িীর্থাধয়ি না হয়। আ াবিি প্রবিযবিি েীেবন চি  মেিনাি ধিবনও 
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িােথিলাপ ও তিনধন্দন িােথােলী িবি থাধি ো আ াবিি আিা  ও সহায়িা মিয়। এি  বিয  ি, ঔষি ো অনযানয মনশাদ্রেয থাবি না। মিেল াে 

শািীধিি ো  ানধসি ধেপেথবয়ি স য় ওষুি েযেহাি িিা মেবি পাবি। 

ে. অসর্ৌসক্তক সবশ্বাি এবং অবাস্তব প্রতযািাসক আঘাতকরা 

ধিেু  ানুবষি সঙ্কটিাবল এ ন প্রবয়ােনীয় িেিা থাবি োবি িািা ধনবেবিি ধচন্তাভােনা, িল্পনা, ধনবেি ো অনযবিি মথবি প্রিযাশা স¤পবিথ  

ধেবেষে িিবি পাবি। ধিন্তু আ াবিি অবনবিই ধনবেবিি ধচন্তা- ভােনা, মেগুবলাি ধিবি আ িা লেই িধি না, িা আ াবিি অনুভূধি ও পিেিী 

প্রধিধিয়া উপি অবনিাংবশ প্রভাে মিবল। 

ছ. দুষ্ট েক্র ও আিসক্তর অভ্যািসক নষ্ট করা 

মেধশিভাগ সঙ্কটিালীন স বয় ধিেু দষ্ট চি ও আসধি থাবি। উিাহিে স্বরূপ, মনশা ও  ািি দ্রেযাধিি েযেহাি শুিু াে আ াবিি েীেনবি ধ্বংবসি 

পবথ ধনবয় োয় না এটা আ াবিি ধনবেবিি, অনযবিি ো আশপাবশি পৃধথেী স¤পবিথ ও আ াবিি  বন অনুভূধি মিাুঁ য়াশা তিধি িবি। েখন 

অনুভূধিগুবলা িাসায়ধনি দ্রেয, ঔষি পে,  ািিদ্রেয, ও অনযানয মনশাদ্রেয দ্বািা পধিচাধলি হয়, িখন  ানুষ ধনবেবিি অনুভূধি েুবঝ উঠবি পাবি না। 

খুে েন্ত্রোিায়ি অনুভূধি মথবি পাধলবয় োুঁ চবি চায়।  ানধসি েন্ত্রো মথবি অস্বািযিি ভাবে পাধলবয় োুঁ চাি েনয  ানুষ নানা িাে িবি, মে ন- ঔষি 

খায়, মনশাদ্রবেয,  বি, মেৌন সংবোবগ আসি হয়, মিা াঞ্চিি িাে িব থ ধলপ্ত হয়, পাটিথ বি োয় ো অিযধিি িাবেি  বিয ধনবেবি ধনবয়াধেি 

িবি। 

ধনবেবি প্রেধঞ্চবিি ভূধ িায় িাুঁ ড় িিাবল অনযিা এিেন সংিবট থািা  ানুষবি সাহাবেযি হাি োধড়বয় মিয়। সঙ্কবটি ম ািাবেলা না িবি সঙ্কটবি 

িীর্থাধয়ি িিবল ধিেু সহানুভূধিশীল স¤পিথ  তিধি হয়। েখন মিান  ানুষ অনযবিি ওপি ধনভথ িশীল হবয় ওবঠ ও ভাবলা অনুভূধিি ধিবি োওয়া 

এধড়বয় চবল, িখন এিটা দষ্ট চি তিধি হয়। দষ্ট চি তিধি হয় এ ন েযেহাি,  ানধসি েন্ত্রো এড়াবি সাহােয িবি, ধিন্তু পধিোব  এগুবলা মে 

স সযা এড়াবি চাইধে মসই এিই স সযা ো আবিা স সযা মেবি আবন, দষ্ট চবিি  বিয মে েযেহাি মিখা োয় োস্তবে িা সঙ্কটবি িীর্থাধয়ি িবি। 

সা ধয়ি ধনভথ িশীলিা তিধি িবি- সঙ্কটিাবল, িখনও িখনও অনযবিি সাবথ স্বল্পিালীন স¤পিথ  সহায়ি হয়। সঙ্কটিালীন ম ািাবেলা ও সাহােয 

খুেই উপিািী ও প্রবয়ােনীয়। সুি ধনভথ িশীলিাি স¤পিথ  সািািেি সা ধয়ি হয় এেং সেথিাই স্বােলম্বীিাি ধিবি ধনবয় োয়। অস্বািযিি ধনভথ িশীলিা 

িীর্থিাল চলবি থাবি এেং স্বােলম্বীিাি পধিেবিথ  ধনভথ িশীলিাবি প্রশ্রয় মিয়। 
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ভয় না ি  ানধসি েন্ত্রোি  ুবখা ুধখ হওয়া- সংিটিাল েলবি সািািনি আ িা ভয় ো দঃবখি স য়বি েুধঝ আ িা ধিভাবে প্রধিধিয়া িধি িা খুে 

গুরুত্বপূেথ। পধিধিধিি উপি ধনভথ ি িবি প্রবিযি  ানুবষি  বিয ভয় ো দঃখ তিিী হবয় থাবি। েখন আ িা আ াবিি েীেবন অন্ধিাি ধিবনি 

 ুবখা ুধখ হই, িখন আ িা ভয় ো দঃবখি দ্বািা মভবে পধড় না, েিং আধেষ্কাি িধি মে আ িা োুঁ চবি পাধি। স বয়ি সাবথ সাবথ আ িা অনুভে িধি 

মে আ াবিি েন্ত্রো ি শ িব  োবচ্ছ।  ানধসি েন্ত্রোয়  ুবখা ুধখ হওয়া সেবচবয় সুি প্রধিধিয়া। িাি  াবন এই নয় মে আ িা আ াবিি েীেনবি 

দধেথষহ িবি িুলবো। ধিন্তু ধচন্তা ও অনুভূধিগুধল এধড়বনাি িাবে ধনবেবিি ধলপ্ত িবি অবহিুি আ াবিি শধি েয় িিবো না। েখন  ানুষ েন্ত্রো 

মভাগ িবি, িখন মস োবি ধনবেবি এিা না ভাবে িাি েনয িাবি সাহােয িিা িিিাি।  ানুবষি েীেবনি স সযাি স ািাবনি েনয িাবি সাহােয 

িিা প্রবয়ােন।  ানধসি েন্ত্রোি স য়  ানুষবি সহায়িা িিা ও শধি ান িবি মিালা িিিাি। 

আশািধি উপবিি মিওয়া িথযগুবলা আপধন পবড়বেন এেং মসগুবলা ভাবলাভাবে িাবে লাগাবি পািবেন। 
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