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হাই-ফাাং শচনাং  চিপ্রেশন– হাচিমপু্রের আড়াপ্রে অবিাদ 

হাচিমুপ্রের আড়াপ্রে েুচিপ্রে আপ্রে গভীর চবষণ্নতা? আপচনও চি 'হাই-ফাাং শচনাং  

চিপ্রেশন'-এ ভুগপ্রেন? 
 

বাইপ্রর থেপ্রি থদেপ্রে আপচন িফে, হাচিেুচশ, িমমঠ—িবাই আপনাপ্রি 'স্ট্রাং ' 

ভাপ্রব । অেি থভতপ্রর থভতপ্রর আপচন ভীষণ ক্লান্ত, শূনয আর এিা! এই েুিাপ্রনা 

চবষণ্নতা চনপ্রে িমাপ্রে েুব িমই আপ্রোিনা হে । থিাপ্রের  আড়াপ্রে রপ্রে যাে । 
 

▶ মুপ্রোপ্রশর আড়াপ্রে এি অনয েীবন 

'হাই-ফাাং শচনাং  চিপ্রেশন' (High-Functioning Depression) হপ্রো এি 

ধরপ্রনর মানচিি অবস্থা থযোপ্রন মানষু তার 

দদনন্দিন িােগুপ্রো চঠিঠাি িান্দেপ্রে যাে, 

এমনচি িফেও হে । চিন্তু থভতপ্রর থি এিা  

 গভীর শূনযতা,  

 ক্লান্দন্ত আর  

 চবষাপ্রদর িাপ্রে েড়াই িপ্রর ।  

     এটি  চবষণ্নতা এর এমন এিটি রূপ, যা বাইপ্রর 
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থেপ্রি িহপ্রে থবাঝা যাে না । 

িবাই যেন ভাপ্রব আপনার েীবনিা িতিা িুপ্রের  , অেি  আপচন আঁিপ্রের তোে  - 

এিাই হাই-ফাাং শচনাং  চিপ্রেশপ্রনর নীরব িান্না । 
 

▶ এই ৭টি েক্ষণ চমন্দেপ্রে চনন, আপচনও চি ভুগপ্রেন? 

আপচন যচদ চনপ্রেপ্রি 'স্ট্রাং ' থভপ্রব িব িষ্ট েুচিপ্রে রাপ্রেন, তপ্রব চনপ্রির েক্ষণগুপ্রো 

চমন্দেপ্রে থদেুন: 

১. িব চঠি আপ্রে থদোপ্রনা: বাইপ্ররর েগপ্রত চনপ্রেপ্রি িফে ও েুচশ েমাণ িরার 

তীব্র থিষ্টা । 

২. থভতপ্রর শনূযতা ও ক্লান্দন্ত: রাপ্রত ঘুমাপ্রনার আপ্রগ এি তীব্র অবিাদ গ্রাি িপ্রর । 

৩. পারপ্রফিশচনেম: িব চিেু চনেুঁত িরার থিষ্টা, িামানয ভুেও থমপ্রন চনপ্রত না 

পারা । 

৪. আত্ম-আপ্রোিনা: চনপ্রের ভুে চনপ্রে অচতচরক্ত িমাপ্রোিনা ও থদাষাপ্ররাপ । 

৫. থমোে পচরবতম ন: হঠাত রাগ, চবরন্দক্ত বা দুুঃ প্রের থেউ আিা । 

৬. অচনদ্রা বা অচতচরক্ত ঘমু: ঘুপ্রমর ধরপ্রন অস্বাভাচবি পচরবতম ন । 

৭. ন্দেে চেচনিও ভাপ্রো না োগা: আপ্রগ যা ভাপ্রো োগত, এেন তাপ্রতও আনি 

না পাওো । 
 

▶ চনপ্রেপ্রি িুস্থ রােপ্রত এেনই এই থোট্ট িােিা িরুন: 

চনেচমত িাপ্রের  এিেন চবশ্বস্ত বনু্ধর িাপ্রে িো বেুন, চযচন আপনাপ্রি চবিার 

িরপ্রবন না । তাপ্রি আপনার থভতপ্ররর অনুভূচতগুপ্রো োনান । মপ্রন রােপ্রবন, 

িাহাপ্রযযর হাত বাড়াপ্রনা দুবমেতা নে, এটি িাহচিিতা । এিেন থেরান্দপপ্রের 

িাহাযযও চনপ্রত পাপ্ররন িো বেপ্রে আপ্রবপ্রগর চনগমমন ঘপ্রি চবপ্রফারণ  নে ।  
 

▶  আপনার মতামত িী?  আপচন চি মপ্রন িপ্ররন, িমাপ্রে 'িবিমে শন্দক্তশােী' 

োিার িাপই এই ধরপ্রনর েুিাপ্রনা চবষণ্নতার েন্ম থদে? আপনার ভাবনা িপ্রমপ্রে 

থশোর িরুন ।  
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আমাপ্রদর মন্দস্তষ্ক িম্পপ্রিম  আমরা িবিাইপ্রত িম োচন । মন্দস্তষ্ক চনপ্রে এিিা নূযনতম 

ধারণা বা  মন্দস্তষ্ক চবষেি এিিা োেচমি ধারণা োিপ্রে আমরা েীবপ্রনর নানান 

িাং িি থেপ্রি চনপ্রেপ্রদরপ্রি বার  িপ্রর আনপ্রত পার ।   ভাপ্রো োিপ্রত পাচর । থেপ্রন 

চনন আমাপ্রদর মন্দস্তপ্রষ্কর িী ভূচমিা । 
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এচরে ফ্রম (Erich Fromm) 

"অপ্রনযর ভাপ্রোবািা পাওোর থিপ্রে চনপ্রের ভাপ্রোবািার 

ক্ষমতা হাচরপ্রে থফোপ্রতই মানুষ িবপ্রিপ্রে থবচশ ভে পাে ।"                    

     (“The human race’s greatest fear is not of being unloved, but 

of losing the capacity to love.”)     — আধুচনি মানব িম্পপ্রিম র িবপ্রিপ্রে 

গভীর এি চনুঃ িঙ্গতা ও ভপ্রের চদি এটি । 

 

                                                                      

 

 
__________ 

থফিবুি পপিনম থব্রন-এর থিৌেপ্রনয োপ্ত

 

ন্দেন্সিন চবশ্বচবদযােপ্রের গপ্রবষণাে থদো থগপ্রে থগাোপ্রনা পচরপ্রবপ্রশ িাে 

িরপ্রে মপ্রনাপ্রযাগ বাপ্রড় । অপ্রগাোপ্রো ঘর মন্দস্তপ্রষ্ক বাড়চত িাপ দতচর িপ্রর । ঘর 

গুচেপ্রে রােপ্রে মনও গুচেপ্রে যাে । 
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