
 

 

মানসিক স্বাস্থ্যসিবা সবষস়ে দক্ষতা গঠন এবং উন্ন়েসন সিবা প্রদানকারীসদর 

অনলাইসনর মাধ্যসম আত্ম প্রসিক্ষসের মসিউল 

 

অধিবেশন ৯ 

সেো গ্রহীতার েংবে ধিভাবে েহমধমিতা প্রিাশ িরা সেবত পাবর এেং সিন এই দক্ষতাটি মানধেি 

সেো প্রদানিারীবদর জনয অেশযই এিটি দক্ষতা 

অধিবেশবের উবেশযঃ 

১. সেো প্রদাবনর েময় েহমধমিতা ধিভাবে সদখাবনা সেবত পাবর এেং সিন তা গুরুত্বপূেি তা সোঝা োবে 

২. সোোবেবের সক্ষবে েহমধমিতা ধিভাবে েহায়ি হবয় থাবি সে েম্পবিি  পধরস্কার িারো পাবেন 

৩. সেো গ্রহীতার ইধতোচি ো সনধতোচি অনুভূধতগুব া সোঝার ক্ষমতা েৃধি পাবে 

৪. েহানুভূধত এেং েহমধমিতার মিযিার পাথিিয িরবত ধশখবেন 

েহমধমিতা (Basic Empathy) 

েহমধমিতা হবে অবনযর অধভজ্ঞতা, আচরে এেং অনুভূধতবি তার মবতা িবর েুবঝ তার োবথ িথা েব । এই দক্ষতা েহায়তা িরার প্রধিয়া 

োেিক্ষধনিভাবে প্রবয়াজন। িারে েযধির োবথ ভাে ধেধনময় িরার জনয তার মত িবর তাবি সোঝা অথিাৎ এিজন েযধি সেভাবে সিান এিটা ধেষয় 

সদখবে ো অনুভে িরবে সেই আধিবিই ধেষয়টিবি অনুভে িরা প্রবয়াজন। এটা েযধির োবথ ে¤পিি  স্থাপবন ধিংো ে¤পিি  উন্নয়বন খুেই োহােয 

িবর। 

েহমধমিতা এিটি ধেবশষ গুে ো এিজন সেো প্রদানিারীর থািবত হয়। আমরা ধনবজর পূেি িারো সথবি সের হবয় অনয েযধির িারোর জেবত প্রবেশ 

িবর তা সোঝার সচষ্টা িরবত পাধর। েথােথ প্রধশক্ষবের মািযবম েহমধমিতা ধিভাবে সদখাবনা সেবত পাবর তা সশখাবনা োয়। তবে অবনি েযধি 

জন্মেতভাবেই েহমধমিতা সদখাবনার অধিিারী হবয় থাবিন। 

েযধির োবথ েহমধমিতা প্রিাশ িরবত হব  তার েঠিি আবেে এেং তীব্রতার িরে েুবঝ তার অনুভূধতটি প্রিাশ িরবত হবে। ধনবচ িবয়িটা উদাহরে 

সদয়া হব াঃ 

• আপধন ধনবজর উপর ধেরি হবেন িারে ওরা আপনাবি হুমধি ধদবে ধিন্তু আপধন িরবত পারবেন না। 

• আপনার অপরাি সোি হবে িারে সে আপনার িাবে েরােধর োহােয সচবয়বে ধিন্তু আপধন সিান উত্তর সদন ধন। 
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সেধেি এ¤স পধথ ো েহমধমিতাবি ফ প্রেূ িরার জনয েঠিি আবেেটিবি িরবত হবে। োহােযিারীবি অতযন্ত মবনাবোেী হবত হবে। 

েহমধমিতাবত সে ধেষয়গুব া ঘবট তাহব াঃ 

• অনুভূধতর প্রধতফ েঃ এিটি ধেবশষ পধরধস্থধতবত সেো গ্রহীতার সে অনুভূধতগুব া হবয়ধেব া তা প্রধতফধ ত িরা 

হয়। সেমন, “আপনার রাে  ােধে ”, আপনার িষ্ট হধে । 

• ধেষয়েস্তুর প্রধতফ েঃ এিটি ধেবশষ পধরধস্থধতবত সেো গ্রহীতার সে অনুভ’ধতগুব া হবয়ধে  তার োবথ সে ধেষয়েস্তু 

ো ঘটনা জধিত তার প্রধতফ ে িরা হয়। সেমন- “আপনার রাে  ােধে  িারে আপধন সভবেবেন সে আপনাবি 

েবথষ্ট প্রািানয সদয়া হয়ধন”,”আপনার িষ্ট হধে  িারে আপনার মবন হবয়বে মা আপনাবি েবথষ্ট ভা োবেন না”। 

• ধনেিাধচত প্রধতফ েঃ সেো গ্রহীতার প্রধতটি িথাই েমানুভূধতর োবথ শুনা হয়, তবে প্রধতফ ে সদয়ার সক্ষবে ধেবশষ 

আবেবের েিেযবিই প্রধতফধ ত িরা হয়। 

• োরেংবক্ষপঃ প্রধতটি সেশন সশবষ োরেংবক্ষপ িরার েময় সেো গ্রহীতার েিেযবি েমানুভূধত ধদবয় উপস্থাপন িরা 

হয়। 

• েধিয় শ্রেে ো অযাধিভ ধ বেধনংঃ েধিয় শ্রেে ো অযাধিভ ধ বেধনং ও েহমধমিতা সদখাবনার জনয জরুরী। 

উপবরর েে ধিেুই েহমধমিতা ততরীবত োহােয িবর। অথিাৎ েহমধমিতা প্রিাবশ োচধনি ও অোচধনি উভয় 

সোোবোবেরই প্রবয়াে হয়। 

অনুভূসত এবং আসবগ সবসভন্নভাসব সনসদে সিত হসত পাসর সেমন- 

• আধম ভা  

• আধম হতাশ 

• আধম অেবহধ ত 

• আধম আনধিত 

• আধম ধেরি 

• আধম ধেষন্ন 

• আধম েধি 

সবসভন্ন প্রকাসরর বাকযাংি- 

• আধম পৃধথেীর েবেিাচ্চ স্থাবন েবে আধে 

• আমার মবন হবে আমার ধপঠ সদয়াব  সঠবি সেবে 

• আমার মবন হবে আধম সেন জ্ব ধে 

• আমার মবন হবে আমাবি আেজি নার মত েুুঁ বি সফ া হবয়বে 
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একটা আচরেগত বক্তবয সদস়ে প্রকাি করা- 

• আমার মবন হবে আধম আর পারধে না (অনুভূধত: ধেরি) 

• আমার মবন হবে আধম সতামাবি জধিবয় িধর (অনুভূধত: আনি) 

• আমার মবন হবে তার দাুঁ ত মুখ সভবি ধদই (অনুভূধত: খুে রাে) 

• আমার মবন হবে আমার িবষ্টর ধদন সশষ এেং আমার নাচবত ইো িবর (অনুভ’ধত: মুধি এেং আনি) 

অসভজ্ঞতার আসলাসক সকান বসহিঃপ্রকাি করা- 

• আমার মবন হবে আধম তার ধ বষ্টর েেবচবয় ওপবর আধে (অনুভূধত: আনি) 

• আমার মবন হবে আমার ধন:শ্বাে েন্ধ হবয় আেবে (অনুভূধত: উবেে) 

• আমার মবন হবে আধম সিমন এিবঘবয় হবয় োধে (অনুভূধত: হতাশা এেং ধেরি) 

উপসরর বক্তবযগুসলার িাসে আসবসগর প্রকাি সোগ কসর সেভাসব বলা ো়ে তার উদাহরে হসছিঃ 

• আমার দারুন  ােবে িারন আধম ধেশ্বাে িরধে সে আধম তার ধ বষ্টর েেবচবয় উপবর আধে 

• আধম উধেগ্ন িারন আমার মবন হবে সে আমার ধনঃশ্বাে েন্ধ হবয় আেবে। 

• আধম ধেরি হধে িারন আধম সিমন সেন এিবঘবয় হবয় োধে। 

সবসভন্ন ধ্রসনর অনুভূসত এবং আসবগম়ে ঘটনা িম্বসলত সকছু পসরসস্থ্সত নীসচ বসেেত হসলা- 

“তুধম মবন িবরা সে তুধম এই েযধির োবথ িথা ে ে।  ক্ষয ির অবনযর অনুভূধত সোঝার ও তা অনযবি সোঝাবনার জনয চার িরবনর পিধতই 

েযেহার িরা হবয়বে”। 

ঘটনাটি হবে এিটা সমবয় তার পেবির এিটি চািধর সপ । 

এিি শব্দঃ তুধম খুশী 

এিটি োিযাংশঃ সতামার মবন হবে তুধম আিাবশ উিবো। 

আচরে ে¤পধিি ত েিেযঃ সতামার ইবে িরবে োইবর ধেবয় খেরটা েোইবি জানাবত। 

অধভজ্ঞতা ে¤পধিি ত েিেযঃ সতামার মবন হবে, সতামার ো প্রাপয তাই তুধম সপবয়বো। 

সিানটি েহমধমিতা নয়? 

িহমসমেতার িাসে কতগুসলা সবষ়ে খুব গুসলস়ে ো়েিঃ 



 

সেো প্রদানিারীবদর অন াইবনর মািযবম আত্ম প্রধশক্ষবের মধিউ  - ৯ 4 

– েহানুভূধত সদখাবনা 

– ধদি ধনবদি শনা ো োবজশন সদওয়া 

– ধেচারি েু ভ মবনাভাে 

– অনুভূধতহীনতা ো এযাপাধথ, অথিাৎ েযধির মবিয অনুভ’ধতর প্রিাশ থাবি না 

—এগুসলা োকসল তখন িহমসমেতা সদখাসনা ো়ে না। 

েহানুভূধত ও েহমধমিতা 

েহানুভূধত ও েহমধমিতার মবিয এিটা পাথিিয আবে। েহমধমিতা হবে, অবনযর অধভজ্ঞতা, আচরে, অনুভূধতবি তার মত িবর েুবঝ তার োবথ িথা 

ে া। োহােযপ্রাথীবি তারমত িবর েুঝাবত হবে, িারন এিজন েযধি সেভাবে এিটা ধেষয় সদখবে ো অনুভে িরবে সে আধিবিই ধেষয়টি অনুভে 

িরা প্রবয়াজন। এটা ে¤পিি  স্থাপবন এেং উন্নয়বন খুেই োহােয িবর। 

আর অপরধদবি েহানুভূধত হবে ধনবজর উদাহরে ধদবয় অনযবি োন্ত্বনা সদয়া। এবক্ষবে েযধি অবনযর অনুভূধতর উপর গুরুত্ব না ধদবয় ধিংো অবনযর 

অনুভূধতবি সোঝার সচষ্টা না িবর ধনবজর অনুভুধতবি প্রিাশ িবর থাবি এেং ধনবজর মত িবর েমািান সদয়ার সচষ্টািবর। নীবচ অনুভূধতর এিটি 

তাধ িা সদওয়া হব াঃ 

 

েহমধমিতা প্রদশিবনর েূেঃ 

েহমধমিতার োিারন েূে হব াঃ অনুভূধত + িারে = েহমধমিতা 
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• “সতামার হতাশ  ােবে িারন সতামার মবন হবে তুধম িখনও পরীক্ষায় পাশ িরবে না” 

• “সতামার সেশ িষ্ট  ােবে িারন তুধম ভােবো মা সতামাবি ভা োবেন না” 

• “তার তীব্র রাে হবয়বে িারন সে সভবেবে সে েবথষ্ট প্রািানয পায়ধন” 

সকভাসব সিবা গ্রহীতার প্রসত িহমসমেতা (Empathy) প্রকাি করা ো়ে : 

• খুে মবনাবোে ধদবয় সেো গ্রহীতার সমৌধখি ও তদধহি অধভেযধিগুব া  ক্ষয িরবত হবে। 

• সেো গ্রহীতার অধভেযধিগুব ার োবথ েঠিিভাবে পধরধচত হোর সচষ্টা িরবত হবে। 

• সেো গ্রহীতার জনয েহবজ সোিেময হয় এিরবনর ভাষায় তার োবথ সোোবোে স্থাপন িরবত হবে। 

• সেো গ্রহীতার সে িরবনর অনুভূধত ধনবয় িথা ে বে োহােযিারীর ে ার সটান সেিরবনর হবত হবে। 

• েতটা েম্ভে স্বতঃসু্ফতি ভাবে উত্তর ধদবত হবে। অবনি েময় িবর চুপ িবর থািাটা ঠিি নয়। োহােযিারী ধি েুবঝবেন 

সেটা েযি িবর তারপর ধতধন সেো গ্রহীতার িাে সথবি সজবন সনবেন ধতধন তার িথা ঠিি মবতা েুবঝবেন ধিনা। 

• দুজন দু’জবনর িথা েুঝবত পারবে এমন এিটা পধরবেশ ততধর িরবত হবে, তাবত িবর সেো গ্রহীতা আবে আবে 

তার অনুভূধতর ধেধভন্ন েরগুব া োহােযিারীর োমবন তুব  িরবে। 

• সেো গ্রহীতা সে িথাগুব া ে বত পারবে না, সেগুব ার উপর মবনাবোে স্থাপন িরবত হবে। তার িথাগুব ার মবিয 

েধদ ধিেু ফাুঁ ি থাবি সেগুব া খুুঁবজ সের িবর ফাুঁ িগুব া ভবর সদোর সচষ্টা িরবত হবে। 

• োহােযিারীর প্রধতধিয়াগুব া িতটুকু ফ প্রেু হবয়বে সেটা সেো গ্রহীতার আচরন এেং অধভেযধি সথবি সোঝার 

সচষ্টা িরবত হবে। 

নীসচ উসেসখত অনুিীলসনর মাধ্যসম আপসন বযসক্তর অনুভূসত ধ্সর িহমসমেতার িূত্র অনুো়েী িহমসমেতা প্রকাি করসত পারসবন। 

Exercise in Basic Empathy 
নীবচর ঘটনা গুব াবত দুবটা ধভন্ন পিধতবত উপেুি অনুভ’ধত এেং ধেষয়েস্তু ধ ধপেি িরবত হবে- 

১. এিজন ভদ্রমধহ ার সমবয় ধিগ্রী পাে িবরবে, ধতধন সেই উপ বক্ষ িব বজর অনুষ্ঠাবন সোে ধদবত োবেন। ধতধন ধচন্তা ও িবরনধন তার সমবয় 

পাে িরবত পারবে। ধতধন পধরবশবষ ে ব ন “আধম সেখাবন োওয়ার জনয ভীষনভাবে অবপক্ষা িবর আধে”। 

ি) ………………………………………………(শুিু অনুভ’ধত) 

খ) ……………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………(অনুভ’ধত ও িারন) 

২. এি ভদ্রমধহ ার েযাে চুধর হব া। ধতধন ধিেুক্ষন আবে তার োপ্তাধহি সেতন তুব বেন এেং সেই টািাটা তার হাত েযাবেই ধেব া। ধতধন পধরবশবষ 

ে ব ন সে, “আমার েমে ধে  পধরবশাি িরবত হবে। আধম জাধননা আধম ধি িরবো। 
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ে) ………………………………………………(শুিু অনুভ’ধত) 

ঘ) ……………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………(অনুভ’ধত ও িারন) 

৩. এিজন ভদ্রব াি ধিেু শাধররীি পরীক্ষা িরবত ধদবয়বেন এেং তার ফ াফব র জনয অবপক্ষা িরবেন। েত দুইমাে িবর তার ওজন িবম োবে 

এেং ধতধন েেেময় ক্লান্ত এেং অেেন্ন সোি িবরবেন। পধরবশবষ ধতধন ে ব ন “আধম মাবন ………… মাবন ঠিি েুঝবত পারধেনা আধম সিাথায় 

দাুঁ ধিবয় আধে। পরীক্ষা চ ািাধ ন েমবয় সিউই আমাবি ধিেুই ে বে না”। 

ঙ) ………………………………………………(শুিু অনুভ’ধত) 

চ) ……………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………(অনুভ’ধত ও িারন) 

৪. এিজন ভদ্রব াি এিটি চািরীদাতা প্রধতষ্ঠাবন োক্ষাৎিার ধদবত ধেবয়বেন োর ধি না এিটা অপরাবির ইধতহাে আবে। ধতধন আশা িবরধেব ন 

সে ধতধন চািধরটা পাবেন এেং সিউ ধিেু জানার আবেই ধতধন এই িাবজর জনয ধনবজবি সোেয িবর তু বেন। পধরবশবষ ধতধন ে ব ন “সে েযধি 

আমার োক্ষাৎতিার ধনধেব া ধতধন েখন আমাবি ে ব ন সে ধতধন আমার অপরাবির ইধতহাে জাবনন তখন আধম আেব  েুঝবত পারধে াম না সে 

আধম ধি ে বো। 

ে) ………………………………………………(শুিু অনুভ’ধত) 

জ) ……………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………(অনুভ’ধত ও িারন) 

৫. এিজন ভদ্রমধহ া তার োচ্চাবি পাওয়ার জনয তার স্বামীর ধেরুবি সিে িবরধেব ন এেং সহবর সেবেন। ধতধন স্ববেও ভােবত পাবরন ধন সে সিাটি  

তার োচ্চাবি তার স্বামীর িাবে হোন্তর িরবে ো রায় তার স্বামীর পবক্ষ োবে োবি ধতধন এিজন স্বাথিপর এেং ক্ষধতির েযধি ধহবেবে জাবনন। 

পধরবশবষ ধতধন ে ব ন “এখন েে সশষ।” 

ঝ) ………………………………………………(শুিু অনুভ’ধত) 

ঞ) ……………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………(অনুভ’ধত ও িারন) 

৬. এিজন দ¤পধত্তর মবিয ধেোহ ধেবেদ হবয় সেবে। তাবদর ধেোধহত জীেন ধেব া এি েৎেবরর ধতধন ধচন্তা িবরবেন সে ো হবয়বে সেটা ভাব া 

হবয়বে। ধতধন তার হাুঁ টুবত মাথা সরবখ পধরবশবষ ে ব ন “এখন আধম ধি িরবো?” 

ট) ………………………………………………(শুিু অনুভ’ধত) 

ঠ) ……………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………(অনুভ’ধত ও িারন) 
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