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কৃতজ্ঞতা স্বীকার

এই বইটি িচনায় যািা আমাভেি রবরেন্নোভব সাহায্য কভিভেন, আমিা তাভেি সকলভক ধন্যবাে 
জানারছি।  রবভেষ কভি, OCD [অবভসরসে কমপালরসে রিসঅি্ড াি ]-এি জীবন্ত অরেজ্ঞতাি 
অরধকািী ব্যরতিভেি মভধ্য যািা রনভজি অরেজ্ঞতা গেয়াি কভি মুলুবান অবোন গিভেভেন, 
তাভেিভক আমিা ধন্যবাে জানারছি। এোড়া মুল্যবান অবোন িাোি জন্য আমিা ধন্যবাে 
জানারছি ম্যানভচস্াি, ইয়ক্ড , গেরিল্ড এবং ইস্ অ্যাংরলয়া রবশ্বরবে্যালভয়ি OCTET েভবষণা 
েভলি সসে্যভেি:

িা: গপরন রব, িা: রপটাি গবায়াি, প্রভিসি মাইভকল বািোম, িা: সািাহ বাইভিাি্ড , রমভসস গহভলন কক্স, িা: জরুিথ গেলাটরল, 
প্রভিসি রেরলয়ান হার্িডি, রমভসস রনভকালা রলিভবটাি, িা: রিন ম্যাকরমলান, িা: প্যাট মটট্াম, ি: ররিস িবাট্ড স, প্রভিসি সাইমন 
রেলবরি, প্রভিসি রেিরল গিনল্ডস

আমিা আিও ধন্যবাে জানারছি ওরসরি'ি সকল গলাকজনভক, যাভেি সাভথ আমিা কভয়ক বেি ধভি কথা বভলরে।  
আমাভেি এই রলরেত বইটি এই পয্ডাভয় িুপায়ভন আসভত এই সকল 'অরেজ্ঞতাি মাধ্যভম রবভেষজ্ঞ হওয়া ব্যরতিেভনি' গেয়াি 
কিা জ্ঞান অমূল্য। ওরসরি আরিান্ত মানুভষি অরেজ্ঞতা জানভত, তাভেি সাভথ কথা বভল আমিা যা রেভেরে, তাি জন্য এই বইটি 
অভনক োভলা। ধন্যবাে 
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সেকশি এক:
কী বিষয় বিয়য় এই িইটি লিখিত?

সূচনা 

মানসিক স্াস্থথ্য িহায়তাকারীর িহায়তায় আপনার 
অবসিসিভ কম্ালসিভ সিিঅি্ড ার (OCD) সনয়ন্ত্রণ 
করসত আপনাসক িাহায্থ্য করার জনথ্য এই বইটি 
সিজাইন করা হসয়সে। এই মথ্যানুয়ালটিসত িাতটি 
সিকশন রসয়সে এবং য্সিও অসিকাংশ মানুষ প্রসতটি 
সিকশন িসর িসর কাজ করসত চাইসব,, তথাসপও 
প্রসতথ্যকটি সিকশন এককভাসবও পড়া সয্সত পাসর। 
কসয়কটি সিকশসন অনুশীলসনর বথ্যবস্থা রসয়সে, এই 
অনুশীলনগুসলা আপসন করসত পারসবন।  
• গসকেন 1: আপরন কীোভব আপনাি সহায়তাকািীি সহায়তায় এই 

বইটি ব্যবহাি কিভবন, তা এই গসকেভন বণ্ডনা কিা হভয়ভে।

• গসকেন 2: এই গসকেন আপনাভক ওরসরি সম্পভক্ড  রকেু তথ্য রেভব 
এবং কীোভব ওরসরি আপনাভক প্রোরবত কিভব, তা এই গসকেভন 
বণ্ডনা কিা হভয়ভে।

• গসকেন 3: এই গসকেভন আপনাি ওরসরি রনয়ন্ত্রভণি উপায় ব্যাে্যা 
কিা হভয়ভে।

• গসকেন 4: এই গসকেভন বাি বাি রজজ্ঞারসত প্রভশ্নি রকেু উত্তি 
পাওয়া যাভব।

• গসকেন 5: আপরন যেন আপনাি ওরসরি অরধকতি োলোভব 
রনয়ন্ত্রণ কিভবন, তেন আপরন কীোভব োলোভব থাকভবন, তা এই 
গসকেভন বণ্ডনা কিা হভয়ভে।

• গসকেব 6: ওরসরি আরিান্ত ব্যরতিভেি রনভয় রতনটি েল্প িভয়ভে এই 
গসকেভন। এোড়া তাি কীোভব তাভেি সমস্যা কাটিভয় উঠভলন, তাি 
বণ্ডনা িভয়ভে এই গসকেভন।

• গসকেন 7: এই গসকেভন রকেু িা াকা েীট িভয়ভে, আপরন যরে 
রনভজি ব্যরতিেত িাভয়রি িােভত চান, তাহভল এই গসকেভনি িা াকা 
রেভট রলভে িােভত পািভবন।

আমিা এই বইটিভক ব্যবহািকািী-বান্ধব এবং সহায়ক িাোি গচষ্া 
কভিরে। বইটিভত আপনাি মন্তব্যভক আমিা  স্বােত জানাভবা, তাই 
আপরন কী মভন কভিন, তা মন্তব্য কভি আমাভেি জানাভবন। 

এই বইভয় আমিা একটি রচরকৎসা পদ্ধরত (কেভনটিে রবভহরেয়াভিল 
গথিারপ বা CBT) গ্হভণি ব্যাপাভি পিামে্ড অন্তেু্ডতি কভিরে। যতুিিাভজ্যি 
জাতীয় োইিলাইভন [রনভে্ড রেকায়] (www.nice.org.uk/CG031) 
ওরসরি'ি জন্য রসরবটি [CBT] হল একটি সুপারিেপ্রাপ্ত 'টরকং ট্রিটভমন্ট' বা 
আভলাচনা ধমীমী  রচরকৎসা। আমিা এই বইভয় এমন রকেু রবষয়ও অন্তেু্ডতি 
কভিরে, গযগুভলা ওরসরি-গত েুতিভোেী গলাকজন উপকাি গপভয়ভেন বভল 
আমাভেি জারনভয়ভেন।  আমিা আো করি, আপরন এইসব তথ্য গথভক 
উপকাি পাভবন।  সভব্ডাপরি, আমিা আো করি, এই পিামে্ডগুভলাি মভধ্য 
রকেু রকেু রবষয় আপরন প্র্যাকটিস কিভত সক্ষম হভবন।

আপনাি টিম 
এই পয্ডাভয় আমিা আপনাভক আশ্বস্ত কিভত চাই গয, আপরন একা নন।  
অন্য গলাকজভনি সাহায্য োড়া আপরন এই বইটি ব্যবহাি কিুন, তা 
আমিা চাই না।  আপনাি ওরসরি রনয়ন্ত্রণ কিা একটি েলীয় প্রভচষ্াি 
রবষয় - এটি অংেীোরিত্ব। তাই সবাি আভে, আসুন েভলি সাভথ রমরলত 
হই।  আপরন, এই বই, আপনাভক সহায়তাকািী ব্যরতি, আপনাি বনু্ধ এবং 
পরিবাি এই েভল  অন্তেু্ডতি িভয়ভেণ।

আপনি হভলন এই টিভমি সবভচভয় গুিুত্বপূণ্ড ব্যরতি, এবং শুধুমাত্র 
আপরন ওরসরি গথভক আভিাে্য লাভেি জন্য প্রভয়াজনীয় পেভক্ষপ 
রনভত পািভবন। আপরনই একমাত্র ব্যরতি, রযরন সরত্য সরত্য জাভনন এটাি 
অনুেূরত অনুেূত হয় এবং আপরনই গসই ব্যরতি, রযরন জাভনন - েরবষ্যভত 
আপরন রকিূপ অনুেূরত অনুেব কিভত চান

এই বই: এই বইটি সাতটি গসকেভন রবেতি এবং যরেও অরধকাংে মানুষ 
প্ররতটি গসকেন ধভি ধভি কাজ কিভত চাইভব, তথারপও প্রভত্যকটি 
গসকেন এককোভবও পড়া গযভত পাভি। বইটি রলরেত আকাভি, 
ইভলকট্রনক বা অরিও রসরিভত পাওয়া যায়। গকান মাধ্যভমন আপরন 
বইটি পড়ভত চান, গসটি আপনাি রনভজি রসদ্ধাভন্তি ব্যাপাি। 
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আমিা এই বইভয় বর্ণডিত রবরেন্ন গকৌেল আপরন কীোভব ব্যবহাি কিভত 
পািভবন, তা ব্যাে্যা কিাি জন্য আমিা তাভত কভয়কটি েল্প ব্যবহাি 
কভিরে। এই েল্পগুভলা ওরসরি আরিান্ত ব্যরতিভেি সম্পভক্ড  বর্ণডিত এবং 
তাভত রবরেন্ন ধিভণি অভনকগুভলা িূপ গেোভনা হভয়ভে, যা ওরসরি গ্হণ 
কিভত পাভি।  এই েল্পগুভলা গলোি আভে আমিা এই বইভয় কী যাভব 
না যাভব, গসজন্য অভনক গলাভকি সাভথ কথা বভলরে, যাভেি ওরসরি 
সম্পভক্ড  অরেজ্ঞতা আভে।  আমিা িাতিাি এবং অন্যান্য মানরসক 
স্বাস্থ্য কমীমী ভেি কাভে ও পিামে্ড গচভয়রে।  

প্রকৃতপভক্ষ যািা এই বইটি রলভেভেন, তািা হভলন এনএইচএভস [NHS] 
এবং রবশ্বরবে্যালভয় কম্ডিত  েভবষকভেি সমন্বভয় েঠিত একটি টিম। 
আমাভেি গ্ুভপ নাস্ড, মভনারবজ্ঞানী, িাতিাি এবং স্বাস্থ্য েভবষকিা 
অন্তেু্ডতি। আমাভেি গ্ুভপ নাস্ড, মভনারবজ্ঞানী, িাতিাি এবং স্বাস্থ্য 
েভবষকিা অন্তেু্ডতি িভয়ভেন।  

এই বইটিভত আমিা যা রকেু পিামে্ড রেভয়রে, তা হল এমন রকেু - যা 
আমাভেি জানামত অন্য গকউ উপকাি এগুভলা গথভক গপভয়ভে অথবা 
আমিা রনভজিা ব্যরতিেতোভব সহায়ক বভল মভন কভিরে। এই সমস্ত 
প্র্যাকটিস এমন সব রবষয়, যা আমিা রনভজিাই কিভল েুরে হব। আমিা 
আমাভেি রনভজভেি বনু্ধ এবং আত্ীয়ভেি ব্যবহাভিি জন্য সুপারিে 
কভি েুব েুরে হভবা। 

আপিার ফ্্যানিনিটেের [সহায়তাকািী] একজন মানরসক স্বাস্থ্যকমীমী , 
রযরন ওরসরি সম্পভক্ড  জাভনন এবং কীোভব ওরসরি মানুষভক প্রোরবত 
কিভত পাভি, তাও রতরন জাভনন। একজন আত্রনে্ড িেীলতাি 
সহায়তাকািী হওয়াি গক্ষভত্র তাি রকেু অরতরিতি প্ররেক্ষণও িভয়ভে। 
আপনাি রচন্তাোবনা, অনুেূরত এবং আচিণগুভলা কীোভব আপনাি 
ওরসরি বজায় িাভে, তা গবাঝাভত আপনাি ি্যারসরলভটটি আপনাভক 
সহায়তা কিভবণ। সবভচভয় গুিুত্বপূণ্ড রবষয় হভলা গয, তািা আপনাভক 
আপনাি ওরসরি কাটিভয় উঠভত সাহায্য কিভবণ। ওরসরি গথভক গসভি উঠা 
কঠিন হভত পাভি। তাই আপরন যেন রনিুৎসারহত গবাধ কিভবন, তেন 
আপনাি সহায়তাকািী আপনাভক পিামে্ড গেভবন, তািা আপনাি গয গকান 
কঠিন সমভয় আপনাভক সহায়তা গেভবন। আপরন চাইভল, তািা আপনাভক 
রনভয় আপনাি বনু্ধ-বান্ধব বা আত্ীভয়ি সাভথ কথা বলভত পািভবন।

সহায়তাকািীেণ সাধািণত রতন মাস গলাকজনভক গেভেন। তািা 
আপনাি সাভথ সাপ্তারহক রেরত্তভত গযাোভযাে কিভবন। তািা আপনাভক 
সামনা-সামরন গেেভত পাভিন বা আপনাভক গটরলভিান কিভত পাভিন। 
আপরন কীোভব এটি সংেঠিত কিভত চান, তা আপনাি পেভদেি রবষয়, 
তভব যরে আপরন  সন্ধ্যায় (িাত ৮.00টা পয্ডন্ত) অ্যাপভয়ন্টভমন্ট চান, 
তভব এটি সাধািণত গটরলভিাভনি হভব। 

একজন ব্যরতিেত রিটভনস প্ররেক্ষভকি মভতা আপনাি সহায়তাকািীভক 
োবুন।  আপরন যরে রজভম যান বা গেলাধুলা কভিন, তভব আপনাি 
রিটভনস প্ররেক্ষক আপনাভক রিট কিাি জন্য প্রকৃতপভক্ষ 
োিীরিকোভব গকান কাজ কভিন না। 
 এটি আপনাি উপি রনে্ড ি কভি।  যাভহাক, প্ররেক্ষক আপনাি জন্য 
একটি রিটভনস প্্যান ততরি কিভত, আপনাি অগ্েরত রনিীক্ষণ কিভত 
এবং গকান রকেু কঠিন হভয় উঠভল আপনাভক উত্সারহত কভি সহায়তা 
কিভবন। আপনাি সহায়তাকািী একই োভব কাজ কিভবন। তািা 
আপনাভক সহায়তা কিাি রনভয়ারজত থাভকন।  

আপিার বন্ধু  এবং পনরবার: সাধািণত আমাভেি অভনভকি কাভে 
আমাভেি বনু্ধ এবং পরিবাি সবভচভয় ঘরনষ্ঠ মানুষ।  যেন আমিা 
ওরসরিভত গোেী, সচিাচত তেন তািাই প্রথম লক্ষ্য কভিন। 
 সচিাচি তািাই আমাভেি আচাি-অনুষ্ঠাভন জরড়ত থাভকন বা 
আমাভেি স্বরস্ত গেন।   অবে্য মাভঝ মাভঝ আমিা আমাভেি ঘরনষ্ঠ 
গলাকজভনি আমাভেি রবে্যমান মানরসক অবস্থা লুকাভনাি গচষ্া করি। 
আমিা রবব্রত গবাধ করি বা আমিা আমাভেি অনুেূরত তাভেিভক 
বুঝভত না রেভয় তাভেিভক আমিা মানরসক পীড়ন গথভক িক্ষা কিভত 
চাই। 

আমিা রবশ্বাস করি গয, ওরসরি কাটিভয় উঠভত পরিবাি এবং বনু্ধ-বান্ধব 
েুবই গুিুত্বপূণ্ড। তািা কাভক কী বলভব, তা প্রভত্যভকি রনজস্ব পেভদেি 
রবষয়।  এই বই রনভয় আপরন তাভেি সাভথ আভলাচনা কিভত পাভিন; যরে 
তািা বইটিি একটি করপ চান, তভব আপরন আপনাি সহায়তাকািীভক 
অনুভিাধ কিুন। 
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অবসিসিভ কম্ালসিভ সিিঅি্ড ার (ওসিসি) একটি 
িািারণ িমিথ্যা। এই িমিথ্যা প্রসত 100 জসনর মসিথ্য 
1 জনসক আসবগীয়ভাসব প্রভাসবত কসর। এটি সয্ 
সকাসনা িময় শুরু হসত পাসর, তসব সবসশরভাগ সষেসরেই 
ককসশার কাসল শুরু হয়।  এটি পুরুষ এবং মসহলা, 
য্ুবক এবং বৃদ্ধ উভয়সকই প্রভাসবত কসর এবং সবসভন্ন 
িামাসজক পটভূসম এবং িংসৃ্সত সনর্ববিসশসষ িবাইসক 
আসবগীয়ভাসব প্রভাসবত কসর।  ওসিসি মানুষসক 
িসুচিন্াগ্রস্থ ও অিুখী কসর সতাসল; এটি কিনসদিন 
কাজকসম্ড বাািা িৃষ্টি কসর এবং মানব জীবসনর িকল 
সষেসরে প্রভাব সেলসত পাসর। এটি সকেু মানসিক স্াস্থথ্য 
িমিথ্যা সথসক সভন্ন, তাই খুব সষেসরেই ওসিসি সকান 
সচসকৎিা োড়া সিসর উসে।

ওরসরি গবাঝাি জন্য অবভসেন এবং কম্পালেন আসভল কী, তা জানা 
গুিুত্বপূণ্ড। 

অবভসেন হভলা এমন রচন্তা বা েরব - যা অনাকাংরেত, অবারছিত, 
পুনিাবৃরত্তমূলক এবং সাধািণত মানরসক রবপয্ডভয়ি হয় এবং েরুচিন্তাি 
উভরেক সৃষ্টি কভি। এই রচন্তাগুভলা প্রায়ই ময়লা এবং েষূণ, েঘু্ডটনাজরনত 
ক্ষরত, অসুস্থতা, আগ্াসন, গযৌনতা, সুেৃঙ্খলতা এবং পরিপূণ্ডতা সম্পভক্ড । 
আপরন হয়ভতা জানভত আগ্হী হভবন গয, েভবষণায় গেো গেভে, ওরসরি 
আরিান্ত ব্যরতিভেি রচন্তাি রবষয়বস্তু ওরসরি আরিান্তহীন মানুভষি 
গচভয় আলাো নয়।  এি মাভন হল, আমাভেি সকভলিই এই ধিভনি 
রচন্তাোবনা আভে, রকন্তু ওরসরি আরিান্ত ব্যরতিভেি মভন এই রচন্তাোবনা 
অন্যান্য গলাভকি তুলনায় গবরে ঘন ঘন উেয় হয় এবং তািা এই রচন্তাভক 
অন্যভেি তুলনায় অরধকতি গুিুত্বপূণ্ড এবং অথ্ডবহ বভল মভন কভিন। 

কম্পালেন (আচাি-অনুষ্ঠান) হল এমন কাজ, যা আমিা আমাভেি 
প্রভিারচত রচন্তাি উভবেে কমাভত প্রভয়াে করি।  কম্পালেন অভনকগুভলা 
িূপ ধািণ কভি, তভব সবভচভয় সাধািণ িূপ হল - যাচাই কিা, পরিষ্াি 
কিা, গকান কাভজি পুনিাবৃরত্ত কিা, পরিপাটি কিা, রজরনসগুভলাভক 
রেমোম কভি গুরেভয় িাো, আশ্বাস চাওয়া। আমিা অভনক কািভণ 
আচাি-অনুষ্ঠান পালন করি: এগুভলা আমাভেিভক েরুচিন্তা কিা গথভক 
রবিত িাভে; আমাভেিভক আশ্বস্ত কভি গয েয়ানক রকেুই ঘটভব না, 
অথবা এগুভলা এমন এক অে্যাভস পরিনত হভয় যায়, গয অে্যাভসি 
আেল গেভগে আমিা গবরিভয় আসভত পারি না। 

আপরন যরে মভন কভিন এটি আপনাি জন্য সহায়ক হভব, তভব আপনাি 
রনভজি রচন্তাোবনা এবং আচািগুভলা সনাতি কিভত পিবতীমী  পৃষ্ঠায় 
গেওয়া েীটটি ব্যবহাি কিুন৷

সেকশি দুই:  
ওটিডি িিয়ত কী িুঝায়? 
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কী কারয়ে ওটিডি হয়?

মানুসষর সকন ওসিসি হয়, তার অসনক বথ্যাখথ্যা রসয়সে। 
সকউ সকউ য্ুসতি সিসয় বসলন সয্, এটি উত্তরাসিকারিূসরে 
প্রাপ্ত িমিথ্যা, অনথ্যরা বসলসেন সয্, জীবসনর ঘটনাবলী 
(সয্মন সশাক বা অনথ্যানথ্য আঘাতমূলক ঘটনা) এই 
িমিথ্যার কারণ হসত পাসর। অনথ্যরা মতামত সিসয় 
বসলন সয্, এটি মসতিসকে রািায়সনসকর ভারিামথ্যহীনতার 
কারসণ হয় এবং সকউ সকউ মসন কসরন সয্, িূক্ষ্ম এবং 
সনখুাত বথ্যসতিসবের অসিকারী সলাকজন সবসশ ওসিসি 
প্রবণ। সবসভন্ন বথ্যসতিসিরর মসিথ্য এসকক জসনর কাসে 
এসকক িরসণর বথ্যাখথ্যা সবসশ িহায়ক বসল মসন কসরন।

যাভহাক, ওরসরি হওয়াি কািণ কী, প্রকৃতপভক্ষ তা গকউ জাভন না এবং 
এটিি জন্য গকান একক কািণ রচরনিত কিা অভনক গলাভকি কাভে 
সচিাচি কঠিন বভল প্রতীয়মান হয়। । প্রায়ই গেো যায়, এই ব্যারধ হওয়াি 
অভনকগুভলা কািণ িভয়ভে।   অভনভকই বুঝভত চান, গকন তাভেি এই 
সমস্যা শুিু হভয়ভে এবং আপরন ও আপনাি সহায়তাকািী চাইভল এই 
রবষভয় আভলাচনা কিভত পাভিন। আপরন যরে পিবতীমী  পৃষ্ঠায় আমাভেি 
রনজস্ব ধািণাগুভলা রলেভত পাভিন, তভব এটি সহায়ক হভব। আপরন 
গকন মভন কভিন গয, আপনাি ওরসরি শুিু হভয়ভে এবং আপনাি ওরসরি 
অব্যাহত িােভত কী রবষয় প্রভিারচত কিভে। 
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............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................
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অসনক মানুষ সিখসত পান সয্, ওসিসি সনয়ন্ত্রসণর প্রথম 
পিসষেপ হসছে তাসির জীবসনর এই িমিথ্যার প্রভাব 
সলসখ রাখা। য্সিও এই িমতি সবষয় তাসলকাভুতি করা 
কষ্টিায়ক হসত পাসর, তথাসপও সিগুসলা সলসখ রাখসল 
আমাসির লষেথ্য সস্থর করার সষেসরে িাহায্থ্য হসব।  

ওরসরি আপনাি ঘভিায়া জীবন, আপনাি সামারজক জীবন, আপনাি 
কাজ এবং আপনাি জীবনসগেীি সংভে, পরিবাভিি সংভে এবং বনু্ধভেি 
সংভে আপনাি ব্যরতিেত সম্পক্ড ভক প্রোরবত কিভত পাভি।  আপরন 
এেন গয রবষয়গুভলা রচরনিত কিভলন, তাভত প্রমাণ হভলা - আপরন 
সরত্যই আপনাি পরিবত্ড ন কিভত চান৷ পভিি পৃষ্ঠায় একটি েীট িভয়ভে, 
গযোভন ওরসরি গয আপনাি জীবনভক প্রোরবত কভি বা প্রোরবত কভি 
এমন সমস্ত উপাভয়ি তারলকা আপরন কিভত পাভিন।  গসগুলও০ রলেুন 
এবং যতটা সম্ভব রনর্েডিষ্োভব গলোি গচষ্া কিুন।  আপরন যরে এই 
কাজভক কঠিন মভন কভিন, তভব রনভচি প্রশ্নগুভলা হয়ভতা আপনাভক 
সাহায্য কিভত পাভি। 

• আপনাি কাভে ঠিক কী কঠিন লাভে?

• এই কঠিন কাজটি গকাথায় এবং কেন হয়?

• কঠিন রবষয়টি কী গকান রনর্েডিষ্ পরিরস্থরতি সাভথ বা গকান মানুভষি 
সাভথ যুতি? 

আপনাভক কী রলেভত হভব, গস ব্যাপাভি রসদ্ধান্ত রনভত সাহায্য কিাি 
জন্য এোভন ইমপ্যাক্ট  েীভটি একটি করপ িভয়ভে৷ আপরন যরে রনরচিত 
না হন, তভব এই রবষভয় সাহায্য কিাি জন্য আপনাি সহায়তাকািীভক 
বলুন।

ওটিডি কীভায়ি আপিায়ক প্রভাবিত 
কয়র? 
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ইমপ্যাক্ট রেট 

বািা – আপনাি বাসাি কাজকম্ড - গযমন বাসাি কাজ, িান্না-বান্না ইত্যারে।
আমাি ওরসরিি হওয়াি কািভণ বাসাি গয রজরনসগুভলা কিা আমাি কাভে কঠিন লাভে, তা হল: ..........................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

কাজ – অথ্ড প্রোন, স্ব-রনভয়ারজত কাজ, বাসাি কাজ কিা বা অন্যভেি পরিচয্ডা কিা
আমাি ওরসরিি হওয়াি কািভণ গয রবষভয় কাজ কিা আমাি কাভে কঠিন লাভে, তা হল: ..........................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

িম্ক্ক  – পসরবার এবং অনথ্যসির িাসথ ঘসনষ্ঠ িম্ক্ড  রাখা
আমাি ওরসরিি হওয়াি কািভণ অন্যান্যভেি সাভথ সম্পক্ড  গিভে কাজ কিা আমাি কাভে কঠিন লাভে, তা হল: ..........................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

অি্যাি্য মািধুটের – িাসথ সথসক িামাসজক সরিয়াকলাপ 

আমাি ওরসরিি হওয়াি কািভণ  অন্যান্য মানুভষি সাভথ গথভক কাজ কিা আমাি কাভে কঠিন লাভে, তা হল: ..........................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

ব্যনতিগত নরিয়াকিাপ – একা এমন রকেু কিা -যা আপরন উপভোে কভিন 
আমাি ওরসরিি হওয়াি কািভণ আমাি রনভজি ব্যরতিেত কাজ কিা আমাি কাভে কঠিন লাভে, তা হল: ..........................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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আমার অিুভূবত অিুধািি

ওরসরি আরিান্ত ব্যরতি গকান রনর্েডিষ্ উপাভয় অনুেূরত অনুেব কভিন না।   
এটি ব্যরতিি স্বতন্ত্র অরেজ্ঞতা। তবুও, অভনক সাধািণ উপসে্ড িভয়ভে, যা 
মানুষ অনুেব কভি। এই গসকেভন ওরসরি গবাঝাি একটি উপায় বণ্ডনা 
কিা হভয়ভে। আমিা ওরসরি'ি রতনটি পৃথক রকন্তু পিস্পি সম্পর্কডিত 
অংভেি কথা োবভত পারি।

• নকেধু  িমস্ত নজনিি আমরা শারবীনরকভাটব অিধুভব কনর

• নকেধু  নজনিি আমরা অত্যনিক মাত্ায় কনর (আিরণ)  
বা নবরত থানক/এন়িটয় যাই

• যয িমস্ত নজনিি নিটয় আমরা ভানব বা কল্পিা কনর। 
আমরা শারবীনরকভাটব যয নজনিিগুটিা অিধুভব কনর - এইগুভলা হল 
োিীরিক সংভবেনেীল অনুেূরত, এগুভলা হয় আমিা েরুচিন্তাগ্স্থ/
আতরকিত হভল এবং এি অন্তেু্ডতি অনুেবগুভলা হভলা - বুক 
ধড়িড় কিা (হৃেকম্পন) হাইপািভেন্টিভলটিং (শ্বাস রনভত কষ্ 
হওয়াি অনুেূরত), গপভটি পীড়া, ঘাম, কা াপুরন, কম্পন ইত্যারে। রকেু 
সংভবেনেীলতা মানরসক হভত পাভি - গযমন রনভজভক রনয়ন্ত্রভণি বাইভি 
অনুেব কিা বা বাস্তবতা গথভক রবরছিন্ন হওয়া।

আমরা যয নজনিিগুটিা অত্যনিক মাত্ায় কনর, তাি মভধ্য অরতরিতি 
গধায়া-মুো, গবরে মাত্রায় পিে কিা, েণনা কিাি মভতা আচািগুভলা 
এি অন্তেু্ডতি িভয়ভে। আমিা গয রজরনসগুভলা এরড়ভয় চরল, তাি মভধ্য 
এমন রকেু রবষয় বা পরিরস্থরত অন্তেু্ডতি িভয়ভে - গযগুভলাভত আমিা 
েয় পাই এবং গযগুভলা রনভয় আমিা েরুচিন্তাগ্স্থ হই; অতএব, আমিা 
এই সমস্থ রবষয় রনভয় কাজ কিা সম্পূণ্ডোভব বন্ধ কভি রেই অথবা 
আমিা গকবল গসগুভলা করি, গয কায্ডকলাপ কিভত আমাভেি অভনক 
সুিক্ষা ব্যবস্থা থাভক। আমাভেি েয় অসত্য অথবা আমাভেি আচাি-
অনুষ্ঠানারে সুচািুিূভপ পারলত হভয়ভে মভম্ড প্রায়ই আমিা অন্যভেি কাে 
গথভক আশ্বস্থ হভত চাই।  

আমরা যয নজনিিগুটিা কল্পিায় ভািাই - তাি মভধ্য িভয়ভে 
আমাভেি আভবেপ্রবণ রচন্তাোবনা বা অনাহুত প্ররতমূর্তডি, তভব ওরসরি 
আপনাভক কীোভব প্রোরবত কিভে, গস সম্পভক্ড  আপনািও রচন্তা 
থাকভত পাভি।  উোহিণস্বিূপ, রকেু মানুভষি মভন মদে রচন্তা িভয়ভে, 
গযমন "ওরসরি'ি কািভণ আমাি জীবনভক ধ্ংস হভয় যাভছি।"

ওনিনির 'দধুষ্ট িরি' 
আমিা এটাভক ওরসরিি 'েষু্ চরি' রহসাভব োবভত পারি। এোভন একটি 
উোহিণ গেওয়া হভলা:

জ্যাভকি মভন ঘন ঘন আছিন্নকািী রচন্তা আভস গয, তবে্ুযরতক 
সিঞ্াম গথভক আগুন লােভত পাভি। এই ধিভনি রচন্তা তাভক েুব 
েরুচিন্তাগ্স্থ কভি তুভল এবং রতরন লক্ষ্য কভিন গয, যরে রতরন 
বািবাি তবে্ুযরতক সিঞ্াম পিীক্ষা কভিন, তভব তাি বাস্তব 
েরুচিন্তা কভম যায়।  যরে আমিা উপভি গেোভনা এই রতনটি অংে 
(োিীরিক অনুেূরত, রচন্তাোবনা এবং আচিণ) ব্যবহাি কভি তাি 
েরুচিন্তাি রেভক তাকাই, তভব এগুভলা কীোভব পিস্পি সংযুতি, তা 
আমিা গেেভত পারি। 

শারবীনরক িংটবদি - "আরম েুব আতরকিত গবাধ করি এবং 
আমাি গপট মন্থন হয়, আরম দ্রুতেরতভত আমাি হৃেস্পদেন 
অনুেব করি (ধড়িড়) এবং মাভঝ মাভঝ আমাি শ্বাস রনভত 
অসুরবধা হয়।"

নিন্াভাবিা - "যরে তবে্ুযরতক ত্রুটিি কািভণ আগুভনি সূত্রপাত 
হয়, এবং আরম যন্ত্রটি বন্ধ না করি, তভব এটি আমাি গোষ হভব। 
এজন্য আরম আমাি রনভজি এবং অন্যভেি মৃতু্যি জন্য োয়ী 
থাকব।" "আমাভক অবে্যই রনরচিত কিভত হভব গয, আরম সমস্ত 
তবে্ুযরতক যন্ত্রপারত বন্ধ কভি রেভয়রে", "আরম 100% রনরচিত 
হভত চাই গয, আরম আগুন লােভত রেব না।"

আিরণ - "সকল যন্ত্রপারত বন্ধ আভে রকনা, তা আরম পিীক্ষা 
করি; রকন্তু তািপিও আরম পিীক্ষা কভিরে রকনা, গস ব্যাপাভি 
আমাি সভদেহ থাভক, তাই আমাভক বািবাি এটি পিীক্ষা কিভত 
হয়।  আরম একটি রনর্েডিষ্ রিম অনুযায়ী পিে কিভত হয়।  
আরম সঠিকোভব পিীক্ষা কভিরে তা রনরচিত কিভত, এই রিম 
পদ্ধরত আমাভক সাহায্য কভি। যরে আমাি সাহায্য হভব, তভব 
পািভল আরম তবে্ুযরতক যন্ত্রপারত ব্যবহাি কিা এরড়ভয় যাই।"
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আপিার ব্যনতিগত অিধুভূনত, আিরণ এবং 
নিন্াভাবিা
এেন আসুন, আপনাি সম্পভক্ড  রচন্তা কিা যাক।  আপনাি ব্যরতিেত 
অনুেূরত, আচিণ এবং রচন্তাোবনা কীিূপ?  আপনাি ওরসরি 
আপনাভক কীোভব প্রোরবত কিভে তা রলেভত রনভচ েীভটি 
একটি অনুরলরপ ব্যবহাি কিভত পাভিন। শুধু আপনাি োিীরিক 
সংভবেনেীলতাগুভলা রলেুন। 

এোড়া আপরন গয কাজগুভলা গবরেমাত্রায় কভিন বা কিা বন্ধ কভি 
রেভয়ভেন বা এরড়ভয় গেভেন, গসগুভলা এবং আপনাি রচন্তাোবনাগুভলা 
রলভে িােুন। 

এই রজরনসগুভলা রলভে িাো গবে কঠিন হভত পাভি। এই রবষয় রনভয় 
রনরচিতোভব আপরন আপনাি সহায়তাকািীি সাভথ, আপরন চাইভল 
আপনাি গকান ঘরনষ্ঠ বনু্ধ বা পরিবাভিি কাভিা সাভথ আলাপ কিভবন।  
এেন একটু গচষ্া কিুন। 

শারবীনরক অিধুভূনত 

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

যয িব নজনিি আনম অত্যনিক মাত্ায় কনর (আিরণ) বা নবরত থানক/এন়িটয় যাই (আিরণ) 

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

আমার নিটজর ভাবিা 

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................



14

আমার অিুভূবত অিুধািি

ট্রিগার
কবিুথ্যসতক িরঞ্াম বথ্যবহার করা (সয্মন ইস্রি)

নিন্া
আসম য্সি এটি বন্ধ করসত ভুসল য্াই 

এবং এটি আগুন লাগার কারণ হয়, তসব 
কী হসব

দধুনচিন্া উপশম কটর
িামসয়কভাসব, পসরর বার আসম একটি 

কবিুথ্যসতক িরঞ্াম বথ্যবহার না করা 
পয্্ডন্)

নরিধু য়াি
পিে কভি গেো গয, ইর্রিটিি রবে্ুযত 

কাভনলেন বন্ধ আভে (তািপি সভদেহ 
এবং পুনিাবৃরত্ত) এবং জীবনসগেীি 

কাে গথভক সাহায্য গচভয় রনরচিত হন।  

শারবীনরক অিধুভূনত
হৃিস্পদিন বৃসদ্ধ পাওয়া

যরেও এই রতনটি অংেই গুিুত্বপূণ্ড, তবুও এটা হল আপরন যা কভিন 
(আচিণ) যাি মভধ্য কম্পালেন (আচাি), পরিহাি, পরিত্রাণ, আশ্বাস, 
ইত্যারে, যা ওরসরি বজায় িাভে এই রবষয় রনভয় এই আভিা রবস্তারিত 
ব্যাে্যা কিা হভব।  উোহিণস্বিূপ, জ্যাক যেনই তবে্ুযরতক সিঞ্াম 
(ট্রিগার) ব্যবহাি কভি এবং যেনই রতরন  তাি বাসা গথভক গবি হন, 
তেনই রতরন েরুচিন্তাগ্স্থ হভয় পভড়ন। গসই মুহূভত্ড , তাি মভন রচন্তা 
জাভে "যরে আরম এটি বন্ধ না করি এবং আগুন গলভে যায়, তেন কী 
হভব?" তাি েরুচিন্তা েিূ কিাি জন্য রতরন অভনক রিচুয়াল [বারতকসৃষ্ 
আচিণ] কভিন (বািবাি সিঞ্ামারে ঠিকঠাক আভে রকনা পিীক্ষা 
কিা) অথবা ঐিূপ সিঞ্ামারেি ব্যবহাি এরড়ভয় যান। রিচুয়াল এবং 
পরিহাি অনুকষ্ড েরুচিন্তা গথভক মুরতি গেয় বভট, রকন্তু তাি জীবন-যাপন 
তাভক বাধাগ্স্থ কভি, কািণ রতরন রেভন রতন ঘণ্া পয্ডন্ত রজরনসপত্র 
ঠিকঠাক আভে রকনা পিে কভিন।

আমিা যরে এটিভক একটি রচত্র রহভসভব আারক, তভব আমিা গেেভত 
পাব - কীোভব জ্যাভকি অসুরবধাগুভলা বজায় থাভক, অথ্ডাৎ রতরন 
যেন তবে্ুযরতক সিঞ্ামারে ব্যবহাি কভিন, তেন রতরন েরুচিন্তাগ্স্থ হভয় 
পভড়ন; তেন তাি মভন উেয় হয়, রতরন হয়ভতা তবে্ুযরতক সিঞ্ামটি চালু 
গিভেভেন, তাই তাভত আগুন লােভত পাভি বভল তাি মাথায় রচন্তা চভল 
আভস।  এভত তাি েরুচিন্তা আভিা গবভড় যায়, তাই এই েরুচিন্তা কমাভত গস 
সিঞ্ামটি রতরন পিে বা পিীক্ষা কভিন, রকন্তু তািপি মভন সভদেহ জাভে 
গয - রতরন এটি সঠিকোভব পিে কভিভেন রকনা, িভল রতরন আবািও 
ঐ পিে কিাি কাভজ রিভি যান, এবং এিপি রতরন বািবাি এটি পিে 
কিভত থাভকন। যতক্ষণ না রতরন একই বা অন্য তবে্ুযরতক সিঞ্াম 
ব্যবহাি কভিন, ততক্ষণ পয্ডন্ত এই পিে বা গচরকং কিাি কাজ তাভক 
তাি েরুচিন্তা গথভক সামরয়কোভব মুরতি গেয়। এইোভব রনভচি রচভত্র গেো 
যায় একটি 'েষু্ চরি' েঠিত হয় এবং এই চরিটির  ওরসরি বজায় িাভে। 
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নিটির খানি জায়গায় আপিার নিটজর দধুষ্ট িরিটি পূরণ করার যিষ্টা করুি।
আপনি একা একা বা আপিার িাহায্যকারবীটক নিটয় এটি পূরণ করটত পাটরি।

ট্রিগার

ভাবিা

নরিধু য়াি

শারবীনরক অিধুভূনত

দধুনচিন্া কটমটে, তটব তা 
িামনয়কভাটব
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আমার অিুভূবত অিুধািি

ওরসরিি েষু্ চরিভক োঙভত হভব, তভব গকাথা গথভক কাজ শুিু কিভল 
চরিটি োঙা যাভব আপরন বভল মভন কভিন? আপরন এটি রলেভত পাভিন 
(রনভচ) - এটি এমন একটি কাজ, যা আপরন আপনাি সহায়তাকািীভক 
সাভথ রনভয় কিভত পাভিন।

পিবতীমী  গসকেভন ব্যাে্যা কিা হভব - গকন, গকাথায় এবং কীোভব 'েষু্ 
চরিটি' োঙা যাভব,  তভব তাি আভে, আপরন আোমী রতন মাভস কী 
অজ্ড ন কিভত চান, তা রনধ্ডািণ কিভল োভলা হভব।

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................
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বকছু িক্ষষ্য বিধ্ধারে

এেন আপরন বুঝভত পািভেন, রকোভব আপনাি 
অবভসেন, কম্পালেন, োিীরিক অনুেূরত, আচিণ 
এবং রচন্তা একসাভথ োপ োয়; আপরন আপনাি 
ওরসরি কাটিভয় উঠাি  জন্য এই জ্ঞান ব্যবহাি কিভত 
পাভিন। ওরসরি কীোভব আপনাি জীবনভক প্রোরবত 
কভি, তা আপরন ইভতামভধ্যই গজভনভেন। আপরন 
কভয়ক পৃষ্ঠা আভে ইমপ্যাক্ট রেভট এটি রলভেভেন।
আসভল অভনক মানুষই তাভেি আভিাে্য লাভেি লভক্ষ্য রনভজভেি 
জন্য রকেু লক্ষ্য রনধ্ডািণ কিা একটি োভলা ধািণা বভল মভন কভিন। 
আপনাি জীবভনি গয গয গক্ষভত্র ওরসরি প্রোব গিভলভে, গসই সব 
গক্ষভত্র আপনাি এই লক্ষ্যগুভলাি রেরত্ত স্থাপন কিা উরচত। প্রকৃতপভক্ষ 
এইোভবই আপরন ওরসরিি প্রোব কাটিভয় উঠভত ইরতবাচক রকেু 
কিভত পািভবন। মভন িােভবন, প্রভয়াজন হভল আপনাি সহায়তাকািী 
আপনাভক এই পয্ডাভয় রকেু পিামে্ড রেভত পািভবন। 

িক্ষ্যগুটিার নবস্তানরত নববরণ
আপরন আপনাি রচরকৎসা গথভক কী সমাধান চান, গসই রসদ্ধান্ত গনওয়াি 
ব্যরতি একমাত্র আপরন রনভজ। এগুভলা হভব আপনাি লক্ষ্য আপনাি 
লক্ষ্য আপনাভক গয গয গক্ষভত্র সাহায্য কিভব, তা হভলা:

• আপনাি আভিাে্য লাভেি প্ররত মভনারনভবে কিুন

• আপরন রক অজ্ড ন কিভত চান, গস সম্পভক্ড  স্পষ্ ধািনা গপাষণ কিুন

• আপনাি অগ্েরত ব্যাপাভি আপনাি মতামত রেন
আপনাি লক্ষ্য হভলা, গপ্রাগ্াম গেভষ আপরন গয সব কাজ কিভত সক্ষম 
হভত চান। যতটা সম্ভব আপরন স্পষ্ ও সুরনর্েডিষ্ হওয়া উরচত। আপরন 
'োভলা গবাধ কিভত' বা 'ওরসরি বন্ধ কিভত' চাইভত পাভিন, তভব রনভজভক 
প্রশ্ন কিুন 'ওরসরি বন্ধ কিাি' অথ্ড কী, ওরসরি বন্ধ হভল আপরন কী 
কিভত সক্ষম হভত চান।

একজি ব্যনতির িধুনির্দদিষ্ট িটক্ষ্যর উদাহরণ:
• আরম সপ্তাভহ একবাি আমাি পরিবাি/বনু্ধি সাভথ 2 ঘন্টাি 

জন্য বাইভি গযভত চাই এবং তাভেি সাভথ আরম আমাি যারপত 
সময় উপভোে কিভত চাই।

•  সপ্তাভহ েইুবাি 4 ঘন্টাি মভধ্য পরিবাভিি বাসা পরিষ্াি ও 
গধায়া-গমাোি কাজ কিা

• একটি বারত জ্ারলভয় প্ররতরেন বাসা গথভক গবি হওয়া

• প্ররত সপ্তাভহ আমাি বাচ্াভেি রনভয় পাভক্ড  যাওয়া এবং তাভেিভক  
2 ঘন্টা ঘাভসি উপি গেলভত গেওয়া



18

আপিার বিয়ের িক্ষষ্য

আপনাি রনভজি লক্ষ্য কী? এইগুভলা রলোি জন্য 
আমিা আপনাভক রকেু রেট রেভয়রে। মভন িােভবন, 
প্রভয়াজন হভল আপনাি সহায়তাকািী আপনাভক 
এই পয্ডাভয় রকেু পিামে্ড রেভবন। অভনক লক্ষ্য রনভয় 
কাজ কিা রবভ্ারন্তকি হভত পাভি। আমিা আপনাভক 
এক গথভক রতনটি লক্ষ্য রনধ্ডািণ কিাি জন্য পিামে্ড 
রেরছি। আপনাি লক্ষ্য রনধ্ডািভণি জন্য এোভন রকেু 
পিামে্ড গেওয়া হভলা:
• আপরন কী কিভত সক্ষম হভত চান - আপরন রনভজভক রনভজ এই 

প্রশ্নটি রজজ্ঞাসা কিুন

• আপরন কত ঘন ঘন রকেু কিভত চান, বা কতক্ষভণি জন্য কিভত 
চান বা গকাথায় কিভত চান, তা উভলেে কভি যতটা সম্ভব সুরনর্েডিষ্ 
থাকভবন। 

• বাস্তবসম্মত লক্ষ্য রনধ্ডািণ কিুন - গয লক্ষ্যগুভলা অজ্ড ন কিভত 
আপরন অতীভত কাজ কভিভেন অথবা েরবষ্যভত কিভত চান।

• লক্ষ্যগুভলা ইরতবাচকোভব উভলেে কিুন, 'বন্ধ কভি িােভবা...' এি 
পরিবভত্ড  'সক্ষম হভত চাই...' - এিূপ কথা রেভয় শুিু কিুন।

• এভক্ষভত্র আপরন আপনাি সহায়তাকািীভক অথবা আপনাি পরিরচত 
এবং রবশ্বাসী - এমন কাউভক সাহায্য কিভত অনুভিাধ কিুন।  

লক্ষ্য হভলা মভনাবাসনা আপরন ওরসরি আরিান্ত হওয়া গঠকাভত 
রজরনসগুভলা গবভে রনন। এই কািভণ, গসগুভলা এমন রজরনস হওয়া 
উরচত, যা রনভয় এই মুহূভত্ড  আপরন লড়াই কিভেন। আপনাভক আপনাি 
লভক্ষ্য গপৌঁাোভত সাহায্য কিাি জন্য এই বইভয়ি গকৌেলগুভলা উদ্াবন 
কিা হভয়ভে। আপরন কতটুকু কিভত পািভেন, তা যাভত আপরন জানভত 
পাভিন গয, গসজন্য আমিা প্ররতটি লভক্ষ্যি রনভচ একটি সাধািণ গকেল 
রলভেরে। প্ররতটি লভক্ষ্যি একটি সংে্যাভক বৃত্ত রেভয় আবদ্ধ কিুন। এি 
মাধ্যভম আপরন জানভত পািভবন,  প্ররতটি লক্ষ্য েুাভজ পাওয়া আপনাি 
জন্য কতটা কঠিন।

এগুভলাভক মাভঝ মাভঝ একই গকেল ব্যবহাি কভি পুনঃমূল্যায়ন কভল্প  
মান বসান, এটি আপনাি রনভজি ব্যরতিেত অগ্েরত রনিীক্ষণ কিাি 
জন্য একটি অসাধািণ উপায়। আপনাি আভিাে্য লাভেি গপ্রাগ্াম 
চলাকাভল কমপভক্ষ মাভস একবাি এই কাজটি কিাি লক্ষ্য রস্থি কিুন। 
আপনাি সহায়তাকািীি একটি করপ তাি রনভজি কাভে গিভে রেভবন। 
এভক্ষভত্র আপনাি আভিা রেভটি প্রভয়াজন হভল, রতরন আপনাভক আভিা 
রকেু অরতরিতি রেট রেভত পািভবন।
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আমাি লক্ষ্যসমূহ

1 নম্বর  লক্ষষ্য আজকের তাররখ:

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

এই লকষ্যে এখন োজ েরা েতটা েরিন? (এেটট সংখযোকে বৃত্ত রিকে আবৃত্ত েরুন):

2 নম্বর লক্ষষ্য

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

এই লকষ্যে এখন োজ েরা েতটা েরিন? (এেটট সংখযোকে বৃত্ত রিকে আবৃত্ত েরুন):

3 নম্বর লক্ষষ্য

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................

এই লকষ্যে এখন োজ েরা েতটা েরিন? (এেটট সংখযোকে বৃত্ত রিকে আবৃত্ত েরুন):

মো�াকটই না সা�ানযে সহনীে খুব মোবশি অরত�াত্রাে

মো�াকটই না সা�ানযে সহনীে খুব মোবশি অরত�াত্রাে
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0 1 2 3 4 5 6 7 8

0 1 2 3 4 5 6 7 8

মো�াকটই না সা�ানযে সহনীে খুব মোবশি অরত�াত্রাে
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সেকশি নিি:
ওটিডি থেয়ক আয়রাগ্ষ্য িায়ভর উপায়

ওসিসি সথসক সিসর উো কঠিন, তসব িম্ভব।  
কগনিটিভ নবটহনভয়ার যথরানপ (CBT) হসলা একটি 
'িাইসকালসজকথ্যাল সথরাসপ', এটি আমাসির কাসজর 
(আচরণ) িরসণর উপর সভসত্তশীল, আমাসির এই 
আচরণ, আমাসির সচন্াভাবনা (জ্ান) এবং আমাসির 
শারীসরক িংসবিনশীলতা (অনুভূসত) িবই পরস্পর 
িংয্ুতি এবং আমরা য্া-ই কসর তা, তাসত এটির 
পসরবত্ড ন হয়। আপনার অিহায়ক এবং িহায়ক 
অনুভূসত, আচরণ এবং সচন্াভাবনা িনাতি করসত 
CBT িাহায্থ্য কসর।

এটি আপনাভক আপনাি রচন্তাোবনা এবং কাজ কিাি উপায় পরিবত্ড ন 
কিভত সাহায্য কিভত পাভি এবং এি িভল গয সমস্যা আপনাি জীবভন 
প্রোব গিভলভে, তা কমাভতও এটি সাহায্য কিভত পাভি। CBT আপনাি 
সাভথ অংেীোরিভত্বি রেরত্তভত কাজ কভি এবং একসাভথ গসিা সমাধান 
গপভত অভন্বষণ কিা এবং এজন্য গচষ্া কিা। CBT একটি রবসৃ্তত েব্দ, 
যা অভনক ধিভণি রচরকৎসাি জন্য ব্যবহৃত হয়। রবভেষ কভি ওরসরিি 
জন্য ব্যবহৃত CBT-এি এক ধিভণি রচরকৎসা হভলা এক্সভপাজাি এবং 
প্ররতররিয়া প্ররতভিাধ।  স্বাস্থ্য রবোে অনুভমারেত এক্সটপাজার এবং 
প্রনতনরিয়া প্রনতটরাি হভলা ওরসরি রচরকৎসাি সভব্ডাত্তম মনস্তার্বিক 
গথিারপ বা রচরকৎসা।  এক্সভপাজাি মাভন েরুচিন্তাি মাত্রা না কমা পয্ডন্ত 
ধীভি ধীভি আপনাি েয় গমাকাভবলা কিা। প্ররতররিয়া প্ররতভিাধ মাভন 
রিচুয়াল বন্ধ কিা। এটি সম্পভক্ড  রচন্তা কিাি একটি উপায় হল এই গয, 
আপরন ধীভি ধীভি ঝুারক গ্হণ কিভবন। তভব ওরসরি মুতি মানুভষি গনওয়া 
ঝুারক আি এই ঝুারকি মভধ্য গকাভনা পাথ্ডক্য গনই।   এই রবষয় রনভয় 
আপনাি সহায়তাকািী আভিা রবস্তারিত ব্যাে্যা কিভবন। আপরন যরে 
রজরনসপত্র ঠিকঠাক আভে রক না, তা বাি বাি পিে কভি না গেভেন 
অথবা কাউভক রজভজ্ঞস কভি রনরচিত হভত না চান, তাহভল কী ঘটভব 
বভল আপরন মভন কভিন - তা পভিি পৃষ্ঠায় োরল জায়োয় রলেুন। 
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আপনি যনদ পরখ কটর বার বার যদখার কাজ িা কটরি, তাহটি কবী হটব বটি আপনি মটি কটরি, তা নিখধুি। 
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আপনার য্খন উসবিগ্ন সচন্াভাবনা থাসক, তখন 
িসুচিন্া সবসড় য্ায়, আর এই িসুচিন্া কমাসত 
আপসন সজসনিপরে ঠিকোক আসে সকনা পরখ 
কসর সিখার জনথ্য আচার পালন কসরন ও 
পসরসস্থসত এসড়সয় চসলন (তসব শুিুমারে পরবতীতী  
িময় পয্্ডন্)।

ওটিডি থেয়ক আয়রাগ্ষ্য িায়ভর উপায়

এক্সটপাজার যথরানপ এবং প্রনতনরিয়া প্রনতটরাি কবীভাটব কাজ কটর

উচ্চ মারোর িুসচিন্া 

কম মারোর িুসচিন্া 

আপরন আপনাি েভয়ি মুভোমুরে হভয় এবং আপনাি বাি বাি পিে 
কভি গেোি আচাি পালন না কিভল, আপনাি েরুচিন্তা কভম যাভব। এটি 
কীোভব কাজ কভি, তা বুঝভত আপনাভক রনভচি রচত্রটি সাহায্য কিভত 
পাভি। আমাভেি েরুচিন্তাি মাত্রা গবরে হভল আমিা রজরনসপত্র ঠিকঠাক 
আভে রক না পিে কভি গেোি জন্য আমিা আচাি পালন করি ও 
পরিরস্থরত এরড়ভয় চরল এবং

 এটি আমাভেি মভন স্বরস্ত বভয় আনভব বভল জ্ঞাত হই (তভব শুধুমাত্র 
পভিি বাি গচষ্া না কিা পয্ডন্ত)। আপনাি সহায়তাকািী আপনাভক এই 
রবষয়টি রবস্তারিতোভব ব্যাে্যা কভি বলভবন।

আপসন য্খন আপনার ভসয়র 
মুসখামুসখ হসবন এবং সজসনিপরে 
ঠিকোক আসে সক না পরখ কসর 
সিখার জনথ্য আচার পালন করসবন 
না, তখন আপনার িসুচিন্া কসম য্াসব।
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4 টি থগ্াল্ডেি বিয়ম

এক্সভপাজাি গথিারপ এবং প্ররতররিয়া প্ররতভিাভধি 4টি গোভল্ডন রনয়ম 
িভয়ভে। প্রথমত: এটাভক রিম অিধুিাটর সাজাভনা হভয়ভে - যাি অথ্ড 
হল, আপরন ধীভি ধীভি আপনাি েভয়ি মুভোমুরে হভছিন। আপরন এমন 
রকেু রেভয় শুিু কিভবন - যা আপনাি কাভে সহনীয় হভব, তভব এিপি 
ধীভি ধীভি আিও কঠিন গথভক কঠিনতি পরিরস্থরত ততরি কভিন। রবেতীয় 
রনয়মটি হভলা এই গয, আপরন স্বাছিদে্য গবাধ না কিা পয্ডন্ত আপনাভক 
একই পরিরস্থরত বারবার প্র্যাকটিস কিভত হভব। তৃতীয় রনয়ম হল এই গয, 
আপরন যেন প্র্যাকটিস কিভবন, তেন আপনাি েরুচিন্তা না কমা পয্ডন্ত 
পরিরস্থরতভত (দবীর্্কক্ষণ) গলভে থাকভত হভব।  প্ররতররিয়া প্রনতটরাটির 
নিয়ম হভলা বািবাি পিে গেোি আচাি বন্ধ কিা।

রনম্নরলরেত উপাভয় গথিারপি কথা রচন্তা কিা উপকািী - বত্ড মাভন 
আপরন আপনাি েভয়ি কািণ এরড়ভয় এবং পরিহাি কিাি মাধ্যভম 
স্বল্পভময়ােী স্বরস্ত পাভছিন, তভব এটি েীঘ্ডভময়ােী সমাধান নয়। 
 এক্সভপাজাি গথিারপ স্বল্পভময়ােী েরুচিন্তাভক উভকে রেভলও েীঘ্ডস্থায়ী 
স্বরস্ত গেভব।

আপরন এক্সভপাজাি এবং প্ররতররিয়া প্ররতভিাধকভক ঝুারক গ্হভণি রবষয় 
রহসাভব োবভল োভলা হভব। উোহিণ স্বিূপ, যরে আপনাি গকাভনা বনু্ধ 
ধাক্া গলভে রেটভক পড়াি েভয় আভেৌ গকাভনা িাস্তা পাি না হন, তাহভল 
আপরন রক তাভক আি গকাভনারেনই িাস্তা পাি না হওয়াি পিামে্ড 
গেভবন? নারক আপরন তাভক ঝুারক রনভত পিামে্ড গেভবন? যরে আপনাি 
অন্য একজন বনু্ধ ময়লা বোিা েরূষত হওয়াি েয় গপভয় থাভক, তভব 
কী আপরন তাভক আি কেনই ময়লাি সংস্পভে্ড ন আসাি পিামে্ড 
রেভবন? না রক আপরন তাভক স্বাোরবক জীবন যাপভনি পিামে্ড রেভয় 
ঝুারক রনভত বলভবন? আপরন অভনকগুভলা ঝুারক গ্হণ কিভেন, তভব গয 
রবষয়টিি ঝুারক আপনাি কাভে ব্যবস্থাপনাভযাে্য বভল মভন কিভবন, গসই 
ঝুারক গোাড়াি রেভক রনভবন, এিপি কঠিন গথভক কঠিনতি ঝুারকি রবষয় 
রনভয় কাজ কিভবন।   এটা মভন িাো জিুিী গয, আপরন গয ঝুারকগুভলা 
রনভছিন, গসই সমস্ত ঝুারক আমিা আমাভেি প্রাত্যারহক জীবভন প্ররতরেন 
গ্হণ করি। ওরসরি আরিান্ত গলাকজন তাভেি েয় কেভনা বাস্তভব িূপ 
রনভব না মভম্ড প্রায়ই 100% আশ্বাস বা ে্যািান্টি গোাজাি গচষ্া কভি। 
রকন্তু এি সাভথ সমস্যা হল গয, আমিা কেনই 100% রনরচিত হভত পারি 
না। আমিা িাস্তা পাি হওয়াি সময় গকান োরড় আমাভেি ধাক্া রেভয় 
গিভল আমাভেি োভয়ি উপি রেভয় োরড় চারলভয় যাভব না মভম্ড 100% 
রনরচিত হভত পািভবা না।  সুতিাং আমাভেিভক হয় িাস্তা পািাপাভিি 
ঝুারক রনভত হভব, নয়ভতা আি কেনও িাস্তা পাি হব না। ঘটনা এিূপ 
হভল আমাভেি তেনরদেন জীবনযাত্রা অসম্ভব হভয় উঠভব। এিপি আমিা 
রবস্তারিতোভব বণ্ডনা কিব, কীোভব গোট মাত্রাি ঝুারক রনভয় আভস্ত 
আভস্ত রনভজি েভয়ি মুভোমুরে হভত হভব।

এক্সটপাজার যথরানপ এবং প্রনতনরিয়া 
প্রনতটরাটির 4টি যগাটডেি নিয়ম রটয়টে।
• রিমািধুিাটর - ধীভি ধীভি আপনাি েভয়ি মুভোমুরে হওয়া, সহজ 

রকেু রেভয় শুিু কিা এবং ধীভি ধীভি আিও কঠিন পরিরস্থরত 
ততরি কিা।

• পধুিরাবৃনতি - এক্সভপাজাভিি পুনিাবৃরত্ত অবে্যই কিভত হভব; 
এটি গুিুত্বপূণ্ড গয, আপরন সংরলিষ্ পরিরস্থরতভত স্বাছিদে্য গবাধ 
না কিা পয্ডন্ত আপনাভক আপনাি েভয়ি মুভোমুরে হওয়াি 
প্র্যাকটিস কিভত হভব। 

• দবীর্্কানয়ত - আপনাি েরুচিন্তা কমপভক্ষ 50% হ্াস কিাি জন্য 
যভথষ্ সময় ধভি আপরন আপনাি েভয়ি সাভথ থাকুন, যা 
সাধািণত 45 গথভক 90 রমরনভটি মভতা সময় গনয়।

• প্রনতটরাি করুি - বাি বাি পিে কিাি আচাি পালন কিা বন্ধ 
কিুন।
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আপিার নিজস্ ব্যনতিগত এক্সটপাজার এবং 
প্রনতনরিয়া প্রনতটরাি যপ্রাগ্াম নিি্কারণ করুি।

েীঘ্ডভময়াভে আপরন গয লক্ষ্যগুভলা অজ্ড ন কিভত 
চান, গস সম্পভক্ড  আপরন ইভতামভধ্যই রসদ্ধান্ত 
রনভয়ভেন। আপনাি সহায়তাকািীি সাহাভয্য আপরন 
এই লক্ষ্যগুভলাভক গোট গোট ধাভপ োে কিভবন এবং 
িাপ্ানহক িক্ষ্য নিি্কারণ করটবি।
প্ররত সপ্তাভহ আপরন আপনাি সহায়তাকািীি সাভথ একমত হভয় রকেু 
তেরনক লক্ষ্য রস্থি কিভবন। এই লক্ষ্যগুভলা অজ্ড নভযাে্য হভত হভব 
এবং সাধািণত ধীভি ধীভি শুিু কিভল োল হভব। সবভচভয় সহজ 
গথভক কঠিন, আবাি কঠিন গথভক কঠিনতি েভয়ি একটি তারলকা 
ততরি কিভল োভলা হভব। ওরসরি আরিান্ত একজন ব্যরতিি কাে গথভক 
িানরেভকি তারলকাটি এভসভে। রতরন োরড় চালাভনাি সময় েঘু্ডটনা 
ঘটাি আেকিা কভিরেভলন এবং েঘু্ডটনাি গকাভনা প্রমাণ আভে রক গনই, 
(গযমন িতি, োঙা কা াচ বা েিীি) তা পিে কিাি জন্য একটি রনর্েডিষ্ 
জায়োয় রিভি গযভত থাভকন। রতরন গযোভন োরড় চালারছিভলন, গসোভন 
গকাভনা েঘু্ডটনা ঘভটভে রকনা, তা যাচাই কিাি জন্য রতরন ট্ারিক 
পুরলেভক গিান কভিন। আপরন িানরেভকি তারলকা গথভক গেেভত 
পাভছিন গয, একা থাকাি গচভয় কািও সাভথ থাকা অভনক সহজ রেল 
এবং িাস্তায় যত গবরে ব্যস্ততা রেল, তত গবরে েঘু্ডটনা ঘটাি ঝুারক তািা 
অনুেব কভিন।

রনভচি গস্পভস (িানরেভক) আপনাি েভয়ি তারলকাটি পূিণ কিাি গচষ্া 
কিুন। এভক্ষভত্র আপরন েভয়ি রিম সবভচভয় সহজ গথভক সবভচভয় কঠিন 
েয় তারলকােুতি কিুন। এই পয্ডাভয় আপরন আটভক গেভল আপনাি 
সহায়তাকািীভক সাহায্য কিাি জন্য অনুভিাধ কিুন।

সবচেচে কঠিন
 সমাটরওসয়সত একা একা গাসড় চাসলসয় য্াওয়া

 শহসরর রাতিায় একা একা গাসড় চালাসনা

 গ্রাসমর রাতিায় একা একা গাসড় চালাসনা

 সমাটরওসয়সত কাউসক িাসথ সনসয় গাসড় চাসলসয় য্াওয়া

 শহসরর রাতিায় কাউসক িাসথ সনসয় গাসড় চালাসনা

 গ্রাসমর রাতিায় কাউসক িাসথ সনসয় গাসড় চালাসনা

সবচেচে সহজ

আপিার বিেস্ব স্বাতন্ত্ষ্য
প্প্রাগ্াম
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আপনাি সাপ্তারহক লক্ষ্য রনধ্ডািভণ সহায়তা গপভত আপরন তারলকাটি 
ব্যবহাি কিভত পাভিন। উোহিণ গথভক আমিা ইভতাপূভব্ড প্রথম েইু 
সপ্তাভহি জন্য জ্যাভকি সাপ্তারহক লক্ষ্যগুভলা ব্যবহাি কভিরে, যা 
রনম্নিূপ হভত পাভি: 

িপ্াহ 1: আরম আমাি সগেীি সাভথ গ্াভমি িাস্তায় প্ররতরেন 1 ঘন্টা োরড় 
চালাভবা। এ সময় রনরচিত হওয়াি জন্য গকাভনা আশ্বাস চাইভবা না, 
গকাভনা েঘু্ডটনা ঘটিভয়রে রকনা, তা পিে কিভত রিভি যাভবা না; অথবা 
আরম গয িাস্তা রেভয় রেভয়রেলাম, গসোভন গকাভনা েঘু্ডটনা ঘভটভে রক না, 
তা যাচাই কিভত ট্ারিক পুরলেভক গিান কিব না।  

িপ্াহ 2: আরম আমাি সগেীি সাভথ েহভিি িাস্তায় প্ররতরেন 1 ঘন্টা 
োরড় চালাভবা। এ সময় রনরচিত হওয়াি জন্য গকাভনা আশ্বাস চাইভবা 
না, গকান েঘু্ডটনা ঘটিভয়রে রকনা, তা পিে কিভত রিভি যাব না; অথবা 
আরম গয িাস্তা রেভয় রেভয়রেলাম, গসোভন গকাভনা েঘু্ডটনা ঘভটভে রক না, 
তা যাচাই কিভত ট্ারিক পুরলেভক গিান কিব না। 

সবচেচে কঠিন
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সবচেচে সহজ
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েুব সাবধানতাি সাভথ রচন্তা কভি লক্ষ্যগুভলা প্রণয়ন কিা প্রভয়াজন, 
উোহিণস্বিূপ গকউ যরে প্ররতবাি রকেু স্পে্ড কিাি পি তাভেি 
হাত গধায় (েরূষত হওয়াি েভয়), এভক্ষভত্র ধীভি ধীভি েয় সৃষ্টিকািী 
েষূকটিি মুভোমৃরে হওয়াি লক্ষ্য রনধ্ডািণ কিা উরচত। গবরেি োে 
মানুষই রবরেন্ন মাত্রাি েষূক রনণ্ডয় কিভত সক্ষম হন, উোহিণস্বিূপ - 
আবজ্ড নাসহ একটি রবন ব্যাে স্পে্ড কিাি গচভয় একটি 'পরিষ্াি' রবন 
ব্যাে স্পে্ড কিা  সহজ হভব। সুতিাং, এই উোহিভণ এই লক্ষ্য হভত পাভি 
গয, ব্যরতিটি 'পরিষ্াি' রবন ব্যাে স্পে্ড কভি তাি হাত ধুভবন না। রকন্তু 
বাি বাি পিে কিাি আচাি প্ররতভিাধ কিাি জন্য আমিা পিামে্ড গেব 
গয, প্ররতবাি তািা তাভেি হাত গধায়াি প্রাক্াভল (গযমন টয়ভলট ব্যবহাি 
কিাি পি, িান্না কিাি পি) 'পরিষ্াি' রবন ব্যাে স্পে্ড কভি তািা তাভেি 
হাত পুনিায় েরূষত কভি।

িান রেভকিটিি মভতা আপরন আপনাি সাপ্তারহক লক্ষ্যগুভলা একটি 
িাভয়রিভত রলেভত পাভিন। আপরন আপনাি প্যাভক িাভয়রিি করপ 
পাভবন। আপরন এক্সভপাজাি [সুিক্ষারবহীন ক্ষরতকািক গকান রকেুি 
মুভোমুরে হওয়া] শুিু কিাি আভে এবং পভি আপনাি েরুচিন্তাি মাত্রা 
জানভত তাভত েতকিা হাি [গিট] রেন। অভনক মানুষ তাভেি রনজস্ব 
অগ্েরত রনিীক্ষণ কিভত এই িাভয়রিভক সহায়ক বভল মভন কভিন।

পনরবার এবং বন্ধু টদর ভূনমকা
অভনক মানুষ তাভেি আত্ীয় বা বনু্ধ-বান্ধভবি কাে গথভক প্রাপ্ত 
সাহায্যভক সহায়ক বভল মভন কভিন।  আপনাভক সাহায্য কিাি জন্য 
ওরসরি বলভত কী বুঝায়, তা তাভেিভক বুঝভত হভব  এবং কীোভব 
এক্সভপাজাি এবং প্ররতররিয়া প্ররতভিাধ সাহায্য কিভত পাভি, তাও 
তাভেিভক জানভত হভব। আপরন যরে চান আপনাি সহায়তাকািী ব্যরতি 
আপনাি বনু্ধ/স্বজনভেি জন্য এই বইটিি একটি করপ সিবিাহ কিভত 
পািভবন। প্রভয়াজন হভল, আপনাি সহায়তাকািী তাভেি সাভথ কথা 
বভলও আনরদেত হভবন, এোড়া েুরে হভয় তাভেি গয গকাভনা প্রভশ্নি 
উত্তি রেভবন। আমিা গকবল গকাভনা বনু্ধ বা আত্ীয়-স্বজভনি সাভথ 
কথা বলভত পারি, যরে আমাভেি কাভে আপনাি অনুমরত থাভক এবং 
আপনাি পরিবাি ও বনু্ধিা আমাভেি সাভথ কথা বলভত আগ্হী হন।

আপিার বিেস্ব স্বাতন্ত্ষ্য
প্প্রাগ্াম



27

আমাি লক্ষ্যসমূহ

লক্ষষ্য 1 লক্ষষ্য 2
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রনকির মোরটটং মোকেল বযেবহার েকর োজটট শুরু েরার আকে এবং মোিষ েরার পর আপরন েতটুেু িুটচিন্া অনুভব েকরন, তাকত মোরট রিন।
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িুটচিন্া আকে  

অকনে মোবশি  
িুটচিন্া আকে

ির�  
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আমার সম্াদিত লক্ষষ্যগুলোলা িুটচিতার আকে িুটচিতার পকর 
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এক্সসপাজার এবং প্রসতসরিয়া প্রসতসরাি িম্সক্ড  সকেু 
অসতিািারণ প্রশ্ন আসে, য্া সলাকজন সজজ্ািা কসরন 
এবং আমরা তাসির এই িমতি প্রসশ্নর উত্তর সিওয়ার 
সচষ্টা কসরসে। আপসন য্সি আরও সবশি সববরণ জানসত 
চান বা আপনার অনথ্য সকাসনা প্রশ্ন থাসক, তাহসল 
আপসন আপনার িহায়তাকারীসক সজজ্ািা করুন।
আনম জানি িা ভটয়র মধুটখামধুনখ হওয়ার িময় আমার দধুনচিন্ার 
মাত্া কবীভাটব যমাকাটবিা করব? 

এটি অরত সাধািণ এবং আপনাি েরুচিন্তা গমাকাভবলাি রবরেন্ন উপায় 
িভয়ভে। আপরন আপনাি েরুচিন্তা গমাকারবলা কিাি রকেু গস্টভমন্ট 
গলোভক সহায়ক মভন কিভত পাভিন।  এগুভলা এমন গস্টভমন্ট, যা 
আপরন রনভজ রনভজি কাভে বভল থাভকন বা গকাভনা কাভি্ড   রলভে 
িাভেন। উোহিণস্বিূপ - এগুভলাি মভধ্য রনভম্নাতি রবষয়গুভলা এি 
অন্তেু্ডতি হভত পাভি: 

িসুচিন্া অপ্রীসতকর অনুভূসত, তসব এটি আমার ষেসত করসব না"

"আসম ভসয়র মুসখামুসখ হসল য্সিও স্ল্পসময়াসি িসুচিন্াগ্রস্থ হই, 
তথাসপও এই ভয় সকসট য্াসব" 

“আসম উসত্তসজত হসল আমার সয্ শারীসরক লষেণ অনুভূত হয়, 
আসম িসুচিন্াগ্রস্থ হসলও অনুরূপ শারীসরক লষেণ অনুভূত হয়; এটা 
উসবিগজনক সচন্া, য্া আমাসক ভীত কসর।"

"এই উসবিগজনক অনুভূসত িরূ হসয় য্াসব"

"আসম য্সি এটি অজ্ড ন করসত পাসর, তসব এটি হসব আমার জনথ্য এক 
নতুন জীবসনর িূচনা এবং এক নতুন িুসয্াগ"

িানরেভকি োরল জায়োয় রতনটি গমাকারবলা কিাি গস্টভমন্ট 
রলেুন, যা আপনাি জন্য সহায়ক হভব বভল আপরন মভন কভিন।

সমাকাসবলা করার সটেটসমন্ট..................................................................................................................................
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সেকশি চার:
িার িার বেজ্াটিত প্রশ্ন 
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আনম আশ্বস্ত হওয়ার জি্য যখি আমার জবীবিিঙ্বী/বন্ধু -বান্ব/
পনরবার-পনরজিটক প্রশ্ন কনর, তখি এর উতিটর তারা কবী বিটব, তা 
তারা জাটি িা।

প্রায়ই জীবন-সগেী এবং বনু্ধিা আশ্বাস গেওয়াি বা আমাভেি বাি বাি 
পিে আচািগুভলা সম্পােন কিাি অে্যাস কভি গিভলভে। আপনাি 
সহায়তাকািী আপনাি পরিবাি বা বনু্ধভেি সাভথ কথা বলভত পািভল 
আনরদেত হভবন (আপনাি অনুমরত রনভয়) এবং তাভেি সাহায্য কিভবন। 

আনম এতদরূ যযটত যপটরনে, নকন্তু আনম আমার তানিকার পরবতবীতী  
িাটপর মধুটখামধুনখ হটত পারনে িা, আনম কবীভাটব এগুব?

গথিারপি এক পয্ডাভয় 'আটভক' যাওয়া স্বাোরবক, তভব এিূপ রবষয় 
ঘটভল আপনাি সহায়তাকািী আপনাভক সাহায্য কিভবন। তারলকাি 
পিবতীমী  ধাপটি অভনক বড়, আি এটি সবভচভয় অরত সাধািণ 
কািণগুভলাি মভধ্য অন্যতম। এই পরিরস্থরতভত বড় ধাপটিভক গোট গোট 
ধাভপ গেভগে রেভল োল হভব। আপনাি সহায়তাকািী আপনাভক এই 
রবষভয় সাহায্য কিভত পািভবন।

আনম এখি অটিক ভাটিা আনে, তাই আনম আমার এন্টিনিটপ্রটিন্ট 
[নিটপ্রশি নিটরািক ওেধুি] খাওয়া বন্ করটত িাই – আমার কবী তা 
করা উনিত হটব?

আপনাি মন এেন গকমন আভে, তাি উপি এটি রনে্ড ি কভি; এভক্ষভত্র 
সুপারিে কিা হয় গয,  এন্টিরিভপ্রভসন্ট গ্হণকািী ব্যরতিভেি রিভপ্রেন েিূ 
হওয়াি পি অন্তত েয় মাস এই ওষুধ চারলভয় যাওয়া উরচত। আপরন 
যরে আপনাি এন্টিরিভপ্রভসন্ট বন্ধ কিভত চান, তভব এই ওষুধ োওয়াি 
জন্য রযরন গপ্রসররিপেন কভিভেন, গসই স্বাস্থ্য গপোোভিি সাভথ আপনাি 
অবস্থা রনভয় আভলাচনা কিা গুিুত্বপূণ্ড। তািা ধীভি ধীভি আপনাি ওষুধ 
প্রত্যাহাভিি পরিকল্পনা কিভবন। আপরন যেন অনুিূপ কাজ কিভবন, 
তেন তািা আপনাি মভনি েরতপ্রকৃরত পয্ডভবক্ষণ কভি আপনাভক 
সাহায্য কিভবন।

আনম বারবার একটি নির্দদিষ্ট কাজ প্র্যাকটিি কটরনে, নকন্তু দধুনচিন্া 
দরূ হওয়ার যকাটিা অগ্গনত হটছে বটি মটি হটছে িা। 

এটি ঘটাি অরতসাধািণ কািণ হভলা এই গয, আপরন প্রধান কাজটি 
কিাি পাোপারে আভিকটি বািবাি পিে কিাি আচাি পালন 

কভি চভলভেন। এই ধিভনি বাি বাি পিে কিাি আচািগুভলা প্রায়ই 
েভুব্ডাধ্য হয় (এটি হভত পাভি এই কািভণ গয, আপরন এটি কিভত কিভত 
এতটাই অে্যস্ত হভয় পভড়ভেন গয, আপরন এটিভক রচনভত পািভেন না)। 
উোহিণস্বিূপ, একজন ব্যরতি রযরন বািবাি তাি হাত ধুভছিন, রকন্তু তাি 
মাথায় বািবাি ‘পরিষ্াি’ েব্দটি ঘুিপাক োভছি, রতরন হয়ভতা তাি হাত 
গধায়া বন্ধ কিভত পািভবন, রকন্তু তািপিও রতরন বািবাি পিে কিাি 
‘মানরসক আচাি’ চারলভয় যাভবন। তাই বািবাি পিে কিাি গকাভনা 
আচাি 'লুকাভনা' আভে রকনা, তা পয্ডভবক্ষণ কিাি জন্য রনভজভক 
রনিীক্ষণ কিা বা আপরন ঠিক কী কভিন - তা রলভে িাো গুিুত্বপূণ্ড।  
আপরন আপনাি সহায়তাকািীভক সাহায্য কিভত বলুন। 

আনম বারবার পরখ করার আিার বন্ করটত যপটরনে, নকন্তু আমার 
মটি্য এখিও নিন্া জাগ্ত রটয়টে।

এটি অরত সাধািণ এবং শুিুভত আপনাি মভন রচন্তা থাকভব, যরেও 
আপরন বািবাি আি আচাি পালন কিভেন না। সমভয়ি সাভথ সাভথ 
বারতক রচন্তাি গপৌঁনঃপুরনকতা এবং তীব্রতা উেয়ই হ্াস পাভব। আপরন 
চাইভল আপনাি সহায়তাকািী আপনাি সাভথ এই রবষভয় আিও 
রবস্তারিত আভলাচনা কিভত পািভবন।

এই নিনকৎিার ফ্টি আমার কাটজর মাটির অটিক অবিনত র্েটব 
বটি আনম উনবিগ্ন, (অথ্কাৎ আনম কখিই আমার র্র পনরষ্ার করব 
িা বা এটকবাটরই পরখ করব িা)।

এিূপ রচরকৎসাি গক্ষভত্র এটি একটি অরত সাধািণ উভবেে, এটি 
তাভেিভক েুব 'অসাড়' কভি তুভল। রবষয়টি এমন নয়, তভব গবরেিোে 
মানুষ ওরসরিরবহীন মানুভষি তুলনায় রকেুটা গবরে সতক্ড  থাভক (তভব 
এটি তাভেি জীবন-যাপভন বাধাগ্স্থ কভি না)। মভন কিুন গয, আপরন 
যরে ওরসরি গথভক মুতি হভতন, তভব আপরন আপনাি ঘি পরিষ্াি কিভত 
পািভতন বা আপনাি হাত ধুভয় গিলভত পািভতন, কািণ আপরন এই 
কাজগুভলা কিভত চান (এটি আপনাি পেদে), তভব এটি আপনাভক 
কিভতই হভব বভল (বাধ্যতামূলক কাজ) আপরন বাধ্য নন।
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আপনার এই সিকশনটি পড়া গুরুবেপূণ্ড। আপসন 
সয্ উন্নসত করসবন তার অসনক প্রমাণ থাকসব। তসব 
আপসন সনয়সমতভাসব আপনার িাপ্তাসহক লষেথ্যগুসলা 
অজ্ড সনর জনথ্য প্রথ্যাকটিি করসত হসব, য্তষেণ পয্্ডন্ না 
সিগুসলা আপনার কিনসদিন জীবসন অন্ভু্ডতি হয়।

আপরন যরে রবষণ্ণ হভয় পভড়ন, বা জীবভনি গকাভনা গুিুতি ঘটনা (গযমন 
গোক, চাকরি হািাভনা ইত্যারে) অনুেব কভিন বা আপনাি মানরসক 
চাপ থাভক, তাহভল আপরন পুনিায় ওরসরি আরিান্ত হভত পাভিন। আপরন 
যরে রবষণ্ণতা প্রবণ হন, তাহভল আপনাভক PHQ9 ব্যবহাি কভি মারসক 
রেরত্তভত আপনাি মন-গমজাজ পয্ডভবক্ষণ কিা উরচত। আপনাি 
সহায়তাকািী আপনাভক সাভথ রনভয় এই িভম্ডি মাধ্যভম আপনাি মন-
গমজাজ রনিীক্ষণ কিভবন। এটি গুিুত্বপূণ্ড গয, আপরন এই সম্ভাবনাি 
জন্য প্রস্তুত থাকভবন এবং এিূপ ঘটনা ঘটভল, কী কিভবন - তা গজভন 
িােভবন। মভন িাো গুিুত্বপূণ্ড গয, ওরসরি অরবলভবে রিভি আভস না, 
এটি সাধািণত ধীভি ধীভি আবাি আরিান্ত কভি।  আপরন যরে রবষণ্ণ 
হভয় পভড়ন, তভব আপনাি ওরসরিি প্রাথরমক সতকীমী কিণ লক্ষণগুভলা - 
গযমন রচন্তাোবনা বা বািবাি পিে কিাি গোটোভটা আচাি অলভক্ষ্য 
ধীভি ধীভি রিভি আসভত শুিু কভি, সুতিাং আপনাভক ঐ লক্ষণগুভলা 
সম্পভক্ড  অরতরিতি সতক্ড  থাকভত হভব। এভত সমস্যাটি অংকুভিই রবনষ্ 
হভয় যাভব এবং অিায় গক্ষভত্র পুনিায় এই ব্যারধভত আরিান্ত হওয়াি 
সম্ভাবনা এড়াভনা যাভব। 

গকাভনা রচন্তা বা বািবাি পিে-ধমীমী  আচাভিি প্রবৃরত্ত সৃষ্টি না হওয়া 
রনরচিত কিাি জন্য রনভজভক নজিোরি কিভল উপকাি হভব (রবভেষ 
কভি প্রথম বেি)। রকেু গলাভকি গক্ষভত্র প্ররত সপ্তাভহ তাভেি অগ্েরতি 
রববিণ একটি িাভয়রিভত রলভে িােভল োভলা হভব। আপনাি যরে 
এমন গকাভনা বনু্ধ বা জীবনসগেী থাভক রযরন আপনাি রচরকৎসা 
চলাকাভল আপনাভক সাহায্য/সহায়তা কভিভেন, তভব রতরন আপনাি 
পুনিায় সংরিমভণি সাভথ সম্পর্কডিত কািণগুভলা সম্পভক্ড  অবরহত থাকা 
গুিুত্বপূণ্ড। রতরন যরে আপনাি বািবাি পিে কিাি গকাভনা আচাি 
(যরেও গোভটা) শুিু হভত গেভেন, তভব রতরন যাভত আপনাভক  জানান - 
এই কথা তাভক বভল িােভবন।

আপনাি সাভথ আপনাি সহায়তাকািীি োভলা থাকাি রবষভয় 
আভলাচনা কিভবন এবং আপনাভক ব্যরতিভকর্রিক একটি 'োভলা 
থাকাি' পরিকল্পনা প্রণয়ভন সাহায্য কিভবন।

সেকশি পাঁচ:  
আবম কীভায়ি পুিরায় ওটিডি আক্ান্ত 
হওয়া থেয়ক রক্ষা থপয়ত পাবর?
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গনাট কিভত এই রবোে ব্যবহাি কিুন।
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গজইন: গধায়া এবং পিে কিা
গজইন একজন 35 বেি বয়সী মরহলা, রযরন রববারহত এবং 12 এবং 14 
বেি বয়সী তাি েভুটা সন্তান িভয়ভে৷ রতরন আেকিা কভিন গয, রতরন 
অন্য গলাকজভনি কাে গথভক একটি অরনর্েডিষ্ গিাভে আরিান্ত হভবন 
এবং এটি তাি স্বামী এবং সন্তানভেি সংরিরমত কিভব, িভল তািা অসুস্থ 
হভয় মািা গযভত পাভি। রতরন মভন কভিন গয, যরে এমন ঘটনা ঘভট, তভব 
সব গোষ তাি হভব। গজইভনি বািবাি পিে কিাি আচাি সীমাহীন। 
উোহিণস্বিূপ, যরে রতরন বাইভি যান, তভব যতটা সম্ভব রতরন মানুষভক 
স্পে্ড কিা এরড়ভয় চভলন এবং যতটা সম্ভব রনভজভক গেভক িাো জন্য 
োভয় একটি লবো গকাট পভিন।  বাসায় রিভি এভস রতরন তাি গকাটটি 
একটি কাভলা রবন লাইনাভি েুরকভয় বািাদোয় গিভে গেন। রতরন তাি 
জতুা একটি প্াস্টিভকি ব্যাভে িাভেন এবং তািপি গকাভনা রকেু স্পে্ড 
কিাি আভেই তাি হাত-মুে ধুভয় গনন। তাি চুভল গকাভনা রকেুি গো ায়া 
লােভল, রতরন তাি চুল ধুভয় গনন।  যতবাি রতরন টাকা ব্যবহাি কিভবন, 
ততবাি রতরন তাি হাত ধুভবন, (কািন অন্য গলাভকিা এটি স্পে্ড 
কভিভে)।

সাপ্তারহক োবাভিি সওো কিা রেল কঠিন। সওো কভি গজইন যেন 
বাসায় রিভি আভসন, তেন িান্নাঘভিি গটরবভল েবভিি কােজ রবরেভয় 
রেভয় গসোভন সব মালামাল িাভেন, এিপি সবরকেু জীবাণুনােক রেভয় 
মুভে এগুভলাভক সারজভয় িাভেন। (কািন গোকাভনি কমীমী িা রজরনষপত্র 
তাভক [গসলভি] িােভত এগুভলাভত স্পে্ড কভিভেন)। জীবাণুনােক 
রেভয় মুো োড়া রতরন রকেুই বাসাি রেতভি আভনন না - েভুধি গবাতল, 
রচঠিপত্র, সংবােপত্র ইত্যারে এইসব রজরনসপভত্রি অন্তেু্ডতি।

গযোভন সম্ভব, গজইন তাি সন্তান এবং স্বামী োড়া অন্য গকউ যাভত 
বাসায় না আভস, তা রনরচিত কিাি গচষ্া কভিন। যরে এটি সম্ভব না 
হয়, তভব রেরজটি গয গয িুভম অবস্থান কভিরেভলন, গসই সব িুম রতরন 
জীবাণুনােক রেভয় মুভেন।

তাি সন্তানভেি গকাভনা বনু্ধভক বাসায় আসভত গেওয়া হয় না। গজইভনি 
পরিবাি তাি বািবাি পিে কিাি আচাভি জরড়ভয় যায়। বাসায় রিভি 
আসাি পি তাি সন্তান এবং স্বামীভক পরিভধয় কাপড় পালটিভয় ধুভয় 
পরিষ্াি হভত হয়। যরে তাি সন্তানিা গকাভনা বনু্ধি বাসায় গবড়াভত যায়, 
তভব 'গনাংিা' গকাভনা রকেু (গযমন টয়ভলভটি েিজা, আবজ্ড নাি রবন, 
গমভঝ ইত্যারে) স্পে্ড না কিাি জন্য তাভেি প্ররত কভঠাি রনভে্ড েনা 
িভয়ভে, এবং বাসায় রিভি তাভেিভক গোসল কিভত হভব। 

এই সমস্যাটি গজইন এবং তাি পরিবাভিি যারপত জীবভন মািাত্কোভব 
হস্তভক্ষপ কভি। তাি জীবভনি প্ররতটি অংে এই সমস্যা বোিা বাধাগ্স্ত 
হভয় পভড়। তাি অনুমান, রেভন কমপভক্ষ 8-10 ঘন্টা তাি পরিছিন্নতাি 
রবষভয় বািবাি পিে কিাি আচাি পালভন ব্যয় হয়। 

গজইন যেন রচরকৎসা রনভত এরেভয় এভলন, তেন তাভক রচরকৎসাি 
রবষয় ব্যাে্যা কিা হয় এবং সহায়তাকািীি সাভথ তাি রনম্নরলরেত 
সমস্যা এবং লক্ষ্য রনধ্ডািণ কিা হয়:

িমি্যা - 'অন্যান্য গলাকজভনি কাে গথভক েষূভণি মাধ্যভম আমাি 
পরিবাভিি ক্ষরত হওয়াি েয়, যাি িভল আরম গলাকজভনি স্পে্ড কিা 
এড়াভত বা অন্যভেি গো ায়াভচ রজরনসপত্র গধায়া-মুো কিভত, সবাইভক 
পরিষ্াি পরিছিন্ন িােভত বািবাি পিে কিাি আচিণ পালভন প্ররতরেন 
10 ঘন্টা পয্ডন্ত ব্যয় হয়। এই সমস্যাটি আমাি সামারজক, পারিবারিক 
এবং অবসি কায্ডরিমভক মািাত্কোভব ব্যাহত কভি।

গজইন রনম্নরলরেত লক্ষ্য রস্থি কভিভেন:
িক্ষ্য 1: প্ররতরেন স্থানীয় সুপািমাভক্ড ভট/গোকাভন যাওয়া, টাকা পয়সা 
নাড়াচাড়া কিা এবং রনভজভক বা মালামাল না ধুভয় বাসায় রনভয় আসা। 

িক্ষ্য 2: সপ্তাভহ অন্তত একবাি বনু্ধ-বান্ধব/পরিবাি-পরিজনভক বাসায় 
গবড়াভত রনভয় আসা।  

সেকশি ছয়: গ্ল্পিম্ার
থেইি 
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িক্ষ্য 3: প্ররতরেন গধায়া বা পরিষ্াি না কভিই বাইভি যাওয়া এবং বাসায় 
রিভি আসভত সক্ষম হওয়া (এবং আমাি পরিবািভক 'অনুমরত গেওয়া')।

িক্ষ্য 4: প্ররতরেন েধু এভন ররিভজ িাো

আেরকিত েষূভকি অনুরিম অনুযায়ী একটি তারলকা ততরি কিা হয়। 

• মানুভষি হাত স্পে্ড কিা

• মানুভষি চামড়া স্পে্ড কিা

• মানুভষি চুল স্পে্ড কিা

• মানুভষি কাপড় স্পে্ড কিা

• অন্য গলাভকি 'উচ্ মাত্রাি েষূণ' বারহত রজরনসপত্র স্পে্ড কিা, গযমন 
- আবজ্ড না, বাসাি বাইভি টয়ভলট ব্যবহাি কিা, গপাষা প্রাণী ইত্যারে।

• অন্য গলাকজভনি 'কম েষূণ' বারহত রজরনসপত্র স্পে্ড কিা, গযমন - 
অলকিাি, েুরি-চামচ, অন্যভেি আসবাবপভত্র বসা ইত্যারে।

• রনভজি আবজ্ড না স্পে্ড কিা

• অন্য গলাকজভনি নাড়াচাড়া কিা রজরনস স্পে্ড কিা (গযমন, টাকা, 
তাভকি রজরনসপত্র, কাপড়)

• এক বা একারধক ব্যরতি স্পে্ড কভিভে, এমন রজরনসপত্র নাড়াচাড়া 
কিা (গযমন েভুধি গবাতল, সংবােপত্র, রচঠিপত্র)

তারলকা ততরি হওয়াি পি, সাপ্তারহক লক্ষ্যমাত্রা রনধ্ডািণ কিা হয়। 
সাপ্তারহক কী কী লক্ষ্য রনভয় গজইভনি কাজ শুিু কিা উরচত বভল 
আপরন মভন কভিন?

এটি লক্ষ কিা গুিুত্বপূণ্ড গয, গজইভনি সাপ্তারহক লক্ষ্যগুভলা একটি 
রনর্েডিষ্ কাভজি পরিবভত্ড  'েষূণ' বোিা গগ্ি কিা হভয়ভে। প্রথম সাপ্তারহক 
টাভে্ডট রেল, তাভক এবং তাি বাসাভক কম 'েষূন' রেভয় 'েরূষত' কিা। 
গজইন মভন কভিন গয, সব্ডরনম্ন েষূভণি রজরনস হভলা, েভুধি গবাতল 
(কািন রতরন রবশ্বাস কিভতন গয, েভুধি গবাতভল সবভচভয় কম সংে্যক 
মানুষ স্পে্ড কভিভে)। গজইন েভুধি গবাতলটি (জীবাণুমুতি না কভি) 
িান্নাঘভি আনভত সম্মত হন, বা এিপি রতরন তাি হাত না গধায়াি েভত্ড ও 
সম্মত হন এবং এই অবস্থায় রতরন এক িুম গথভক অন্য িুভম রেভয় 
কাভপ্ডট, পে্ড া, কাটলারি, গোটবড় আসবাবপত্র, সবগুভলা গতায়াভল, 
কাপড়, গেয়াল  ইত্যারে গথভক শুিু কভি সব রকেু স্পে্ড কিভত িারজ 
হন। সহজোভব বলভল, গজইনভক শুধু ঝুারক রনভত বলা হভয়রেল (গযোভব 
আমিা সবাই ঝুারক রনই)।  'েষূণ' যাভত অব্যাহত থাভক, তা রনরচিত 
কিাি জন্য গজইন যেনই তাি হাত ধুভবন বা গোসল কিভবন, তেনই 
রতরন েভুধি গবাতল স্পে্ড কিভত িারজ হন। তাভক 'পুনিায় েষূণ' কিভত, 

ঘভি সাধািণত গযসব রজরনষপত্র গধায়া হয়, গসইসব গধায়া কাপড়, 
কাটলারি, বাসনপত্র তাি 'েরূষত' হাত বোিা স্পে্ড কিভবন। 

প্ররত সপ্তাভহ গজইন তারলকাি এক ধাপ উপভি উঠভবন। এটা সহজ 
রেল না এবং অভনকবাি গজইন হাল গেভড় গেওয়াি অনুেূরত অনুেব 
কভিরেল। এটি গজইভনি েঢৃ় সংকল্প এবং কভঠাি পরিশ্রম, যাি িভল 
রতরন তাি ওরসরি গথভক মুরতি লাভে অগ্েরত সাধন কভিন।   রতরন 
তাি েরুচিন্তা গমাকাভবলা কিা কঠিন বভল মভন কভিন এবং এক 
রপস কাভি্ড  েরুচিন্তা গমাকাভবলা কিাি গস্টভমন্ট রলভেন।  রতরন তাি 
অগ্েরত অজ্ড ভনি রবষয় একটি িাভয়রিভত রলভে িাভেন। এি িভল 
রতরন যেন তাি হাল গেভড় গেওয়াি মভতা অবস্থা হভয়ভে বভল মভন 
কভিন, তেন রতরন গয অগ্েরত অজ্ড ন কভিভেন, তা ঐ িাভয়রি তাভক 
স্মিণ করিভয় গেয় বভল হাল োভড়ন রন।   রচরকৎসা গেভষ গজইভনি 
অসাধািণ উন্নরত হয়।   রতরন তাি সব লক্ষ্য অজ্ড ন কভিভেন, বাইভি 
গযভত সক্ষম হভয়ভেন। এোড়া বাসায় গবড়াভত আসা গলাকজভনি স্পে্ড 
কিা রজরনষপত্র জীবাণুনােক রেভয় মুভেন না বা গধায়া-গধারয় কভিন 
না।  তাি সন্তাভনিা তাভেি বনু্ধভেি বাসায় চা পান কিভত যায় এবং তািা 
তাভেি বাসায় চা পান কিভত আভস।  যরেও গজইন উভলেেভযাে্য অগ্েরত 
অজ্ড ন কভিভেন এবং বািবাি পিে কিাি আচাি আি পালন কভিনরন, 
তথারপও তাি েষূণ রনভয় রচন্তাোবনা অব্যাহত রেল।  তাি সহায়তাকািী 
ব্যাে্যা কভি বভলন গয, আোমী কভয়ক মাভস এগুভলাি গপৌঁন:পুরনকতা 
এবং তীব্রতা হ্াস পাভব। ১ বেভিি িভলা-আভপ গেো যায়, গজইভনি 
বািবাি পিে কিাি গকান আচাি রেল না এবং অন্যভেি বোিা েরূষত 
হওয়াি রচন্তা েুব কম কভিন বভল প্রমাণ পাওয়া গেভে। 
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পি 

পল: পরিপূণ্ডতা
পল 24 বেি বয়সী একজন োত্র, গস তাি বাবা-মাভয়ি সাভথ বাসায় 
থাভক।  অপরিপূণ্ডতাি েয়ভক গক্রি কভি তাি ওরসরি হভয়ভে।  এি মাভন 
হল এই গয, পল সবরকেু সুেৃঙ্খল অবস্থায় গেেভত চায়।   উোহিণস্বিূপ, 
প্রসাধন সামগ্ী ব্যবহাি কিাি পি গসগুভলা আবাি জায়োমত িােভত 
হভব, গকাট হ্যাগোভি জামাকাপড় ঠিকমত প্ররতসমোভব ঝুরলভয় িােভত 
হভব। িান্না কিাি সময় সব গবাতল, কাটলারি, প্যান ইত্যারে রিমানুসাভি 
িােভত হভব। পল গলোি সময় েয় পায় এই কািভণ গয, গস মভন কভি, 
গস বানান েুল কিভব, তাই গস বািবাি তা পিে কভি। পল যেন িচনা 
গলভে, তেন সব অনুভছিভে ঠিক একই েব্দ এবং লাইভনি সংে্যা একই 
িাোি গস রনরচিত কভি।  

সমস্যাটি তাি জীবভন মািাত্কোভব হস্তভক্ষপ কভিভে।  পল 
রবশ্বরবে্যালভয়ি একটি রিরগ্ রনভছি, রকন্তু গস তাি পিীক্ষায় পাে কিভত 
ব্যথ্ড হয়। কািণ পিীক্ষায় গলোি সময় বািবাি যাচাই কিায় তাি গলো 
গেষ কিভত সমস্যা হয়। এই কািভণ গস পিীক্ষাি রনধ্ডারিত সমভয় তাি 
গলো গেষ কিভত পাভিরন। পলভক আবাি পিীক্ষা গেওয়াি সুভযাে 
রেভত রবশ্বরবে্যালয় িাজী হভয়ভে। রকন্তু পল মভন কভি গয, তাি সমস্যাি 
সমাধান না হভল গস আবাি গিল কিভব।  পভলি বাবা-মা তাি আচিভণ 
চিম অসন্তুষ্ হভয় উভঠভেন এবং গকন গস তাি এই আচিণ বন্ধ কিভত 
পািভে না, তািা তা বুঝভত পািভেন না।

িমি্যা - পল এবং তাি সহায়তাকািী তাি অসুরবধাগুভলাভক 
'অপরিপূণ্ডতাি েয়' রহসাভব সংজ্ঞারয়ত কভিভেন। পল মভন কভি, তাভক 
রজরনসগুভলাভক েৃঙ্খলাবদ্ধ কিভত এবং গস গয গকাভনা কাজই কিুক 
না গকন, তা পিে কিভত ধারবত কভি। পল বভল, 'এই সমস্যাটি আমাি 
পড়াভোনা বন্ধ কভি রেভয়ভে এবং আমাি সামারজক ও অবসি জীবভন 
হস্তভক্ষপ কিভে'।

পল রনম্নরলরেত লক্ষ্য রস্থি কভিভে:
িক্ষ্য 1: সপ্তাভহ 3 বাি 2 ঘন্টাি কম সমভয় অ-প্ররতসম উপাভয় একটি 
িচনা রলো। 

িক্ষ্য 2: প্ররতরেন 20 রমরনভটি মভধ্য গোসল কিা। 

িক্ষ্য 3: আমাি মা-বাবাি জন্য সপ্তাভহ েইু বাি 45 রমরনভটি মভধ্য 
োবাি িান্না কিা। 

পভলি তারলকা ততরি কিা কঠিন রেল। কািণ গস সবভচভয় কঠিন এবং 
সবভচভয় কম কঠিন রজরনসগুভলাি মভধ্য পাথ্ডক্য বলভত পািরেভলা না, 
গযমন একটি সমস্যা অন্যটিি তুলনায় কম বা গবরে কঠিন রেল না, 
তাই গস যা কভি, তা হল সব রজরনসগুভলাি একটি তারলকা ততরি কভি। 
এই তারলকায় গস গয কাজ কিভত অক্ষম বা কঠিন বভল মভন কভি, 
গসগুভলা রলরপবদ্ধ কভি। তারলকাটি রনম্নিূপ: 

• রচঠি গলো 

• িচনা গলো 

• গনাট গনওয়া 

• িাভক রচঠি পাঠাভনা

• পড়া [রিরিং] 

• গোসল কিা (কািণ গস গবাতল ব্যবহাি কভিভে)

• গপাোক পিা এবং গপাোক েুভল গিলা (কািণ প্ররতসম উপাভয় কাপড় 
ঝুরলভয় িােভত হয়)

• িান্না 

• ইর্রি কিা 
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যরেও পল রচরকৎসাি গযৌরতিকতা বুঝভত গপভিরেল, তথারপও গস 
এক্সভপাজাি এবং প্ররতররিয়া প্ররতভিাধ শুিু কিাি রবষভয় েরুচিন্তাগ্স্থ 
হভয় পভড়। 

শুিু কিাি আভে - রকেু সাপ্তারহক লক্ষ্য সম্পভক্ড  রচন্তা কিাি গচষ্া 
কিুন, যা পল তাি রনভজি জন্য রনধ্ডািণ কিা উরচত বভল আপরন মভন 
কভিন। সপ্তাভহ তাি কী কী কাজ কিা উরচত - তা যতটুকু সম্ভব সুরনর্েডিষ্ 
োভব বলুন।

পল রসদ্ধান্ত গনয় গয, তাি এমন রকেু কিা উরচত - যা তাি জন্য সরত্যই 
গুিুত্বপূণ্ড। এটা গলোি জন্য একটি িচনা, কািণ গস মভন কভি গয, গস 
যরে এই িচনা রলেভত পাভি, তভব গস রবশ্বরবে্যালভয় আবাি রিভি রেভয় 
আবাি পিীক্ষায় অবতীণ্ড হভত পািভব।   
 অনুভছিভে েব্দ বা লাইন েণনা না কভিই গস রেভন 2 ঘন্টা কভি (সকাভল 
1 ঘন্টা এবং রবকাভল 1 ঘন্টা) গলোি কাজ রনধ্ডািণ কভিভে।  

প্রথম সপ্তাহ গেভষ, পল সিলোভব কাজটি সমাপ্ত কভিভে। এটা তাি 
জন্য কঠিন রেল। তাি গচষ্া কিাি প্রথম রেন, গস িচনাটি ছেডিভড় রবভন 
গিভল গেয়। 
 তাি মা-বাবা তাভক আবাি গচষ্া কিাি জন্য উত্সারহত কভিন। এটা 
কঠিন রবষয় রহসাভবই থাভক, রকন্তু সপ্তাভহি গেভষ তাি েরুচিন্তা কভম 
গেভে। যরেও তাি অগ্েরতভত গস আনরদেত এবং গস এটি অজ্ড ন কভিভে, 
তবুও তাি েরুচিন্তা রেল, কািণ যেন রবশ্বরবে্যালভয়ি জন্য িচনা 
গলোি কথা আভস, তেন আি এটি কাজ কভি না। 

রবেতীয় সপ্তাভহি জন্য রনধ্ডারিত কাজটি রেল, পলভক তাি 
সহায়তাকািীি কাভে একটি িচনা হস্তান্তি কিা; িচনাি গলোি জন্য 
একটি রবষয় রনধ্ডারিত হয়। পলভক প্ররতরেন একটি 750-1000 েভব্দি 
িচনা 2 ঘন্টাি মভধ্য রলেভত হভব।  অন্য একটি কাজ -গযটি পল 
কিভত গচভয়ভে, আি গসটি হভলা গোসল কিা এবং কাপড় পরিধান 
কিা।  এইোভব লক্ষ্য রস্থি কিা হয় গয, রজরনসপত্রগুভলা গধায়াি পি 
ইছিাকৃতোভব রবেৃঙ্খল অবস্থায় িাো এবং জামাকাপড় পরিধান কভি ও 
পালটিভয় এগুভলাভক ইছিাকৃতোভব 'অভোোভলা' অবস্থায় িাো।  

পভিি সপ্তাহগুভলাভত রবরেন্ন ধিভণি কাজ রনধ্ডািণ কিা হয় এবং পল 
গসগুভলা প্র্যাকটিস কিভত থাভক।   ৬ নং সপ্তাভহ, সবরকেু গোেোে না 
কভি পল তাি মা-বাবা জন্য সপ্তাভহ েবুাি োবাি িান্না কভি।  িলািল: 
10টি গসেন গেষ কিাি পি, পভলি অসাধািণ উন্নরত লক্ষ্য কিা যায়।  
আভিা কভয়ক মাস পি পল রবশ্বরবে্যালভয় রিভি যায় এবং গস তাি 
পিীক্ষায় সািল্যজনকোভব উত্তীণ্ড হয়। গস এেনও রজরনসপত্র পরিষ্াি 
পরিছিন্ন কভি িাো এবং পরিপাটি কভি িাো পেদে কভি, এবং এভত 
এেনও েড় সমভয়ি গচভয় গস গবরে সময় ব্যয় কভি; তভব সমস্যাটি তাি 
তেনরদেন জীবভন আি হস্তভক্ষপ কভি না।
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কলিি 

করলন: গমন্টাল রিচুয়াল [বািবাি পিে কিাি 
মানরসক আচাি]
করলন একজন 27 বেি বয়সী যুবক, প্রোসক রহসাভব কাজ কভিন, 
রতরন অরববারহত এবং একা থাভকন। তাি মাথায় রিমােতোভব 
অবারছিত রচন্তা ও প্ররতকৃরত ঘুিপাক োয় এবং মভন কভি গয, তাি 
পরিবাভি োিাপ রকেু ঘটভব। তাি একটি রচন্তা হভলা এই গয, গস মভন কভি 
গয - তাি পরিবাভি োিাপ রকেু ঘটভত পাভি, গযমন গকাভনা োরড় েঘু্ডটনা; 
তািপি গস মভন কভি গয, তাি রচন্তাটি সভত্য পরিনত হভত পাভি, তাই গস 
অন্য রচন্তা কভি তাি মাথা গথভক এই রচন্তা সিাভত গচষ্া কভি।  করলভনি 
এিূপ রচন্তাোবনা সিাভত তাভক এি রবপিীত রচন্তাোবনা কিভত হয়, 
গযমন 'পরিবাি রনিাপে আভে - গকাভনা োরড় েঘু্ডটনা ঘভট রন'। করলন 
তাি মাথাি অশুে রচন্তা েিূ না হওয়া পয্ডন্ত রতরন এিূপ রবপিীতধমীমী  
রচন্তা কিভত থাভকন।  তাি মাথাি এই অশুে রচন্তাি প্ররতটি হয়ভতা 
5-10 রমরনট পয্ডন্ত সময় গনয়, আি প্ররতরেন তাি 30 - 40টি অশুে 
রচন্তা মাথায় আভস।

এোড়া গোটোভটা রসদ্ধান্ত গনওয়াও তাি পভক্ষ েুব কঠিন মভন হয় 
(উোহিণস্বিূপ, রবরেন্ন গলাভকি কাভে পাঠাভনা তাি ইভমলগুভলাভত 
"শুে কামনা" বা "আন্তরিক শুভেছিা" বা "অভনক ধন্যবাে" ইত্যারে 
েব্দগুছি রেভয়  স্বাক্ষি কিভবন রকনা)। কািণ  তাি পরিকল্পনা মারিক 
সঠিকোভব ইভমইল রলেভেন রকনা, গস ব্যাপাভি রসদ্ধান্ত রনভত রতরন 
গোেলু্যমানতায় গোভেন; তািপি রতরন সঠিক কাজটি কভিভে রকনা বা 
সঠিক কথা রলভেভেন রকনা - তা রনভয় উরবেগ্ন থাভকন। 

করলন বভলন গয, তাি কাভে তাি এই রচন্তাগুভলাি অথ্ড হভলা গয, রতরন 
স্বাোরবক নন, বা রতরন একজন োিাপ গলাক। সবভচভয় োিাপ রজরনস 
যা ঘটভত পাভি, তা হভলা - তাি মাথায় অশুে রচন্তা আভে, আি এই 
অশুে রচন্তা সভত্য পরিণত হভত পাভি। রতরন আিও মভন কভিন গয, 
তাভক উপহাস কভি কাজ গথভক বাে গেওয়া হভত পাভি, এভত গস তাি 
চাকরি হািাভত পাভি অথবা হাসপাতাভল সবরকেুি যবরনকাপাত হভব। 
রতরন রবষণ্ণ গবাধ কভিন, রকন্তু তাি এই রবষণ্ণতা কািণ কী তাি রিমােত 
গমন্টাল রিচুয়াভলি িলািল রকনা, তা রতরন বলভত পাভিন না।

করলন মভন কভিন গয, ওরসরি তাি তেনরদেন জীবভন অভনক হস্তভক্ষপ 
কিভে। রতরন তাি চাকরি পরিবত্ড ন কিভত চান (রতরন তাি চাকরিি 
পেময্ডাোি গচভয় অরতরিতি গযাে্যসম্পন্ন), রকন্তু রতরন মভন কভিন গয, 
উচ্ পেময্ডাোি চাকরিি অথ্ড হভলা, তাভক আিও গবরে রসদ্ধান্ত রনভত 
হভব। এইভক্ষভত্র রতরন মভন কভিন না গয, রতরন এটি গমাকাভবলা কিভত 
পািভবন। তাি ওরসরি তাভক ঘরনষ্ঠ বনু্ধ বা প্রনভয়ি সম্পক্ড  ততরি কিায় 
রবিত গিভেভে। কািণ রতরন যত গবরে গলাভকি কাোকারে যাভবন, 
তাভেি সম্পভক্ড  তাি 'অশুে' রচন্তা ততভবরে হভব বভল রতরন মভন কভিন। 
গস তাি বনু্ধভেি সাভথ গেো কিা এড়াভত গচষ্া কভিন, কািণ তাভেি 
সাভথ তাি গেো হভল রতরন তাভেি সম্পভক্ড  'অশুে' রচন্তা কিভবন।

করলন এবং তাি সহায়তাকািী তাি সমস্যাগুভলাভক সংরক্ষপ্ত কভিভেন: 

িমি্যা িম্টক্ক  যটেেটমন্ট 1: "আরম যাভেি োভলাবারস তাভেি সম্পভক্ড  
আমাি 'অশুে' রচন্তা আভে এবং এই রচন্তাগুভলা মাথা গথভক সিাভত 
হভব। গোটোভটা রসদ্ধান্ত গনওয়া আমাি কাভে েুব কঠিন বভল মভন হয়। 
আরম রকেু রকেু জায়োয় যাওয়া এরড়ভয় গযভত গচষ্া করি, গযোভন গেভল 
আমাি এমন গলাকজভনি সাভথ গেো হভত পাভি, যািা আমাি রচন্তাভক 
উভকে রেভব। এিূপ আচিণ কভি আরম রনভজভক এই অশুে রচন্তা গথভক 
রবিত িারে। সম্ভব হভল আরম রসদ্ধান্ত গনওয়া এরড়ভয় যাই। এই সমস্যাটি 
আমাি প্রনভয়ি সম্পক্ড  ততরিি ক্ষমতাভক মািাত্কোভব ব্যাহত কভিভে 
এবং আমাি সামারজক জীবন, কাজ এবং অবসি ররিয়াকলাভপ 
হস্তভক্ষপ কভিভে।"

করলন রনম্নরলরেত লক্ষ্য রস্থি কভিভে:
িক্ষ্য 1: সপ্তাভহ অন্তত েবুাি আরম আমাি বনু্ধভেি সাভথ বাইভি যাব।

িক্ষ্য 2: প্ররতরেন 2 রমরনভটি মভধ্য অন্তত 10টি ইভমভল স্বাক্ষি কিভত 
সক্ষম হভত হভব।

িক্ষ্য 3: সপ্তাভহ েবুাি স্বতঃসূ্ত্ড োভব আমাি বনু্ধভেি কাভে গিান 
কিভত হভব
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করলন তাি 'অশুে' রচন্তাি গশ্ররণরবন্যাস কভি গলো অসম্ভব বভল মভন 
কভিন, কািণ রতরন অনুেব কভিন গয, তাি সব রচন্তাি প্ররতটি রচন্তাই 
'অশুে' তাভক তাি সহায়তাকািী তাি রচন্তাগুভলা রলেভত অনুভিাধ 
কভিন। 

করলন একটি গশ্ররণরবন্যাভসি পরিকল্পনা কিভত সক্ষম হন এবং 
রতরন তাি 'সমস্যাগুভলাভক সঠিকোভব গনওয়াি' গুিুভত্বি আভলাভক 
রসদ্ধান্তগুভলাভক স্থান রেভয়ভেন, তাই এগুভলা সম্পভক্ড  েীঘ্ডসময় ধভি 
েেীি রচন্তা কিাি সম্ভাবনা গবরে।

• প্রশ্ন কভি বা বুঝভত গচভয় আমাি বসভক ইভমল গলো – এভক্ষভত্র 
অস্পষ্তা ও রবিরতি উভরেক কিাি রবষভয় েেীি রচন্তা কিা।

• একজন সহকমীমী ভক কাভজি রবষভয় রকেু জানভত গচভয় একটি ইভমল 
গলো – এভক্ষভত্র অভযাে্যতা এবং অজ্ঞতা প্রকাে পায় রক না, এই 
রবষভয় েেীিোভব রচন্তা কিভত হভব।

• গকাভনা সহকমীমী ভক তথ্য সিবিাহ কভি বা তাভেি প্রভশ্নি উত্তি রেভয় 
একটি ইভমল গলো - এভক্ষভত্র রলরেত রবষয় অসহায়ক রকনা বা 
অস্পষ্ রক না, তা েেীিোভব রচন্তা কিভত হভব। 

• বনু্ধভেি গিান কিা (গযমন গকান রেন, রেভনি গকান সময়, কী বলভত 
হভব) – এভক্ষভত্র তািা রবিতি হবাি সম্ভাবনাি রবষয়টি েেীিোভব 
রচন্তা কিভত হভব। 

• সকাভল কী গপাোক পিভবন, তা রনধ্ডািণ কিা (প্ররতটি গপাোভকি 
িঙ, গপাোভকি ধিন - এগুভলা রনে্ড ি কভি কী ধিভণি রমটিং কিাি 
পরিকল্পনা কিা হভয়ভে, তাি উপি, ইত্যারে) - উদ্ট গেোয় রকনা, তা 
রনভয় েেীি রচন্তা কিা। 

করলন তাি ওরসরি গথভক আভিাে্য লাে কিভত এক্সভপাজাি এবং 
প্ররতররিয়া প্ররতভিাধ পদ্ধরত ব্যবহাি কভিন। তাভক 'অশুে' রচন্তা মাথায় 
আনভত এবং এই রচন্তা মাথা গথভক না সিাভত বলা হয়। এভত তাভক 
সাহায্য কিাি জন্য তাি সহায়তাকািীও রকেু অশুে রচন্তা মাথায় 
আনভত সম্মত হন। ইছিাকৃতোভব তাি কষ্োয়ক রচন্তা এবং গচহািা 
সামভন আনাি কািণ গবাঝা রেল করলভনি জন্য সবভচভয় কঠিন রবষয়। 
এটা হভলা করলনভক গেোভনাি জন্য, কীোভব এই রচন্তাগুভলাভক েভূি 
গঠভল রেভলও এগুভলাভক েভূি সরিভয় গেয়া যায় না, বিং রচন্তাগুভলা 
আিও েরতিোলী হভয় রবপিীত প্রোব গিভল; করলভনি সহায়তাকািী 
তাভক একটি "বড় নীল হারতি" কথা না োবভত বভলন; এভক্ষভত্র 
অবে্যই, করলভনি মভন প্রথম গয রজরনসটি উেয় হয়, তা হল একটি বড় 
নীল হারতি েরব। তািপি যতক্ষণ সম্ভব করলন এই েরবটি তাি কল্পনায় 
োরসভয় িাোি গচষ্া কভিন এবং গেেভত পান গয, 10 রমরনট পি তাি মন 

গথভক েরবটি রববণ্ড হভয় চভল যায়। এবাি করলনভক তাি 'অশুে' রচন্তায় 
একই নীরত প্রভয়াে কিভত বলা হয়।  
 রতরন তাি রসদ্ধান্ত গ্হভণ সহায়তা পাওয়াি জন্য এক্সভপাজাি পদ্ধরত 
ব্যবহাি কভিন - উোহিণস্বিূপ, েভব্দি রবষভয় রচন্তাোবনা না কভি 
ইভমলগুভলাভত স্বাক্ষি কিা।

করলভনি গক্ষভত্র আভিকটি গুিুত্বপূণ্ড রবষয় হল, তাি রিভপ্রেন, যা 
প্রায়ই তাি ওরসরিি সাভথ এভস হারজি হয়। এই সমস্যাি জন্য তাি 
আলাোোভব রচরকৎসা কিাি প্রভয়াজন হভত পাভি। একরেভক, যেন 
ওরসরিি রচরকৎসা কিা হয়, তেন গলাকজন তাভেি জীবন ধািায় 
অরধকতি সররিয় হভয় উভঠন এবং তািা এমন রকেু কভিন - যা তািা 
তাভেি ওরসরিি কািভণ আভে কিভত পাভিনরন এবং এটি তাভেি 
রিভপ্রেভন ইরতবাচক প্রোব গিভল। অন্যরেভক, যেন রিভপ্রেন েিূীেূত 
হয়, তেন মানুভষি েেীি রচন্তাি তীব্রতা কভম যায়।

করলন প্ররতরেন তাি অবারছিত রচন্তাি এক্সভপাজাি প্র্যাকটিস কিভত 
থাভকন। এই এক্সভপাজাি প্র্যাকটিভসি 6 সপ্তাহ পি রতরন গেেভত পান 
গয, রতরন আক্ষরিক অভথ্ডই তাি অবারছিত রচন্তা রনভয় "রবিতি" গবাধ 
কভিন। করলন ইছিাকৃতোভব একটি "েুল" রসদ্ধান্ত রনভয় এবং তাি 
অবারছিত রচন্তা মাথায় আনাি গচষ্া কভি এটি পিীক্ষা কভিন, এভত 
আচিয্ডজনকোভব রতরন তাি মভনি মভধ্য এই রচন্তা গবরে সময় ধভি 
িােভত পাভিনরন, এমনরক রতরন গচষ্া কিাি পিও। 

6-মাভসি িভলা-আভপি সময় করলন বভলন গয, তাি অবারছিত রচন্তা 
কোরচৎ তাি মাথায় উেয় হয়, রকন্তু রতরন বুঝভত গপভিভেন গয, রতরন 
সব্ডোই অবভসরসে িুরমভনেন [ওরসরিি মূল উপাোন] প্রবণ থাকভবন, 
রবভেষ কভি যেন রতরন মানরসক চাভপ থাকভবন। যরেও তাি অবভসরসে 
িুরমভনেভনি রবষয়বস্তু পরিবর্তডিত হভত পাভি, তবুও তািা সব সময় একই 
ধিভনি হভব: অবারছিত, রিমােত এবং অরস্থি। করলন বুঝভত গপভিভেন 
গয, তাি অবারছিত রচন্তা যাই গহাক না গকন, গসগুভলাভক েভূি গঠভল 
গেওয়াি গচষ্া না কভি, যরে রতরন ইছিাকৃতোভব, বািবাি, েীঘ্ডারয়ত 
এবং গিাকাসি এক্সভপাজাি ব্যবহাি কভিন, তভব গসগুভলা সমভয়ি 
পরিরিমায় রমরলভয় যাভব।
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সেকশি োি: িষ্যটতিগ্ত িায়য়বর 
আমরা এখাসি আপিার েি্য নকছু ফাঁকা পািা সরসখডছ, যাসি আপনি  
আপিার নিসের যাত্ার একসি ব্যসতিগি িাসয়নর ললখসি পাসরি।
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