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প্রচিটা মারমখুী দুশ্চিন্তায় জামা পরান 

─ আজব ক ৌশল 

 খননা চ  কখয়াল  নরনেন, ক াননা  ারণ োডাই 

বুন র কেিরটা হঠাৎ োর হনয় আনে, চ িং বা িুচ্ছ 

ক াননা ঘটনায় প্রিণ্ড রাগ বা েয় আপনান  চঘনর 

ধনর? মনন হয় মাথার কেির চিন্তাগুনলা 

কগাল ধ াধার মনিা ঘুরনে, অথি চঠ  বুনে উঠনি 

পারনেন না আপনার আেনল  ী হনচ্ছ । 

আমরা অননন ই এই অশান্ত অনুেূচিন  কিনপ রাচখ বা এচডনয় যাওয়ার কিষ্টা 

 চর । চ ন্তু না বলা আনবগগুনলা মননর গেীনর ক্রমাগি জমা হনি থান । 

ফনল অল্পনিই চখটচখনট কমজাজ, চেদ্ধান্তহীনিা, েম্পন ে র টানানপানডন এবিং  

এ াচ নের মনিা অনা াঙ্ক্ষিি মানচে  িাপ আমানদর দদনন্দিন জীবনন  

চবষাক্ত  নর কিানল । 

মননাচবজ্ঞাননর দৃষ্টষ্টনি, আনবগ যখন অস্পষ্ট থান , মন্দিষ্ক িান  এ ষ্টট েম্ভাবয 

'হুমচ ' বা চবপদ চহনেনব ধনর কনয় । আমানদর মন্দিনষ্কর অযাচমগডালা 

(Amygdala) নাম  অিং শষ্টট আনবগ, চবনশষ  নর েয় ও রানগর প্রচিচক্রয়া 

চনয়ন্ত্রণ  নর । যখন ক াননা িীব্র আনবগ দিচর হয়, িখন অযাচমগডালা 
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অচিচরক্ত উনেচজি হনয় পনড । চ ন্তু আমরা যখন কেই অনুেূচির কপেনন 

ক াননা স্পষ্ট যুন্দক্ত চদনি পাচর না, িখন মন্দিষ্ক আরও কবচশ চবভ্রান্ত ও েি ে  

হনয় যায় । 

এই প্রচক্রয়ার ওপর এ ষ্টট চবখযাি দবজ্ঞাচন  গনবষণা রনয়নে । লে 

অযানেনলনের  যান্দলনফাচনেয়া চবশ্বচবদযালনয়র (UCLA) প্রখযাি মনিিচবদ ড. 

মযাচথউ ন্দলবারমযান (Dr. Matthew Lieberman) এবিং  ি ার দল ২০০৭ োনল 

'Psychological Science' জানোনল এ ষ্টট গনবষণা প্র াশ  নরন । 

এফএমআরআই (fMRI) কব্রন স্ক্যাননর মাধযনম ি ারা কদখান কয, িীব্র মানচে  

উনেজনার মুহূনিে  মানুষ যখন ক বল চননজর আনবনগর এ ষ্টট েচঠ  নাম কদয় 

(কযমন: "আচম এখন আিচিি কবাধ  রচে"), িখন অযাচমগডালার উদ্দীপনা 

িাৎক্ষচণ োনব  নম যায় । এ ই েনে মন্দিনষ্কর যুন্দক্ত ও চবিারবুন্দদ্ধর ক ন্দ্র 

ন্দপ্রফ্রন্টাল  নটে ক্স (Prefrontal Cortex) েচক্রয় হনয় ওনঠ । মননাচবজ্ঞানন এই 

ক ৌশলন  বলা হয় "Name It to Tame It" বা ইনমাশনাল কলনবন্দলিং  

(Emotional Labeling)। 

আপনার জননয দুষু্ট আনবগ থামাননার বু্ল ন্দপ্রন্ট 

যখনই ক াননা িীব্র অনুেূচি আপনান  গ্রাে  রনি িাইনব, িখন কথনম 

চননজর কেিরটা পযেনবক্ষণ  রুন । ক াননা জষ্টটল চিন্তা না  নর ক বল 

অনুেূচির ওপর এ ষ্টট 'কলনবল' বা নাম বচেনয় চদন । এষ্টট আপনার আনবগন  

মুনে কফলনব না, িনব আনবনগর িীব্র চনয়ন্ত্রণ কথন  আপনান  মুক্ত  নর 

যুন্দক্তর স্থানন চননয় আেনব । 

 অনেূুচিষ্টট চিন্দিি  রুন: অন্দস্থরিা শুরু হনলই চননজন  প্রশ্ন  রুন, 

"আচম চঠ   ী অনুেব  রচে?" উেরষ্টট হনি পানর—'ঈষো', 

'অপরাধনবাধ', 'েয়' বা 'হিাশা'। 
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 স্পষ্ট  নর বলনু: মননর কেিনর বা মৃদু স্বনর বলুন—"আচম এখন 

অপমাচনি কবাধ  রচে" বা "আমার মনধয বযথেিার েয়  াজ  রনে ।" 

 চবিার চবনেষণ এচডনয় িলনু: "আমার এমন অনুেব  রা উচিি নয়"—

এোনব চননজন  কদাষ কদনবন না । চনরনপক্ষোনব আনবগষ্টটন  শুধু 

স্বী ার  নর চনন । 

 কয েুলষ্টট এডানবন: আনবগন  কিনপ রাখা বা অস্বী ার  রা যানব না । 

নাম কদওয়ার মূল উনদ্দশয হনলা আনবনগর োনথ দূরে দিচর  রা, িা 

দমন  রা নয় । 

আনবগ হনলা আবহাওয়ার মনিা—আনে এবিং  িনল যায় । আপচন আপনার 

আনবগ নন, আপচন ক বল িার দ্রষ্টা । আজ কথন ই চননজর কেিনরর 

অনুেূচিগুনলান  নাম চদনি শুরু  রুন; কদখনবন, মননর বড বড েডগুনলাও 

ক মন শান্ত হনয় আেনে । 

 

 

 
  

চমথ: ট্রমার ঘটনা চবিাচরি বলনলই েবাই দ্রুি োনলা হনয় যায় 

 

চমথ: ট্রমার ঘটনা চবিাচরি বলনলই েবাই দ্রুি 

োনলা হনয় যায় 

 

 

 

 

বযাখযা: চনরাপদ পচরনবনশ চননজর অচেজ্ঞিা বলা 

অননন র জনয েহায়  হনি পানর । চ ন্তু  াউন  

প্রস্তুি না থা া অবস্থায় কজার  নর চবিাচরি ঘটনা 

বলনি বাধয  রা িাপ বাডানি পানর । েহায়িা 

বযন্দক্তর ইচ্ছা এবিং  মানচে  প্রস্তুচি অনযুায়ী হওয়া 

উচিি ।  

কে   ারনণই , াউনেন্দলিং নয়র আদশে পচরনবনশ  

যন্ত্রণার  থা বন্দলনয় চননি পারনল অনন  কবচশ 

 াযে রী েুফল পাওয়া যায় । 
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"মনচিত্র" চনউজ কলটারষ্টট , ১১/১, ফানে করাড, বান্দলগে,  ল ািা – ৭০০০১৯ , োইন ানজননচেে পাবন্দলন শন-এর পক্ষ কথন  

প্র াচশি । কলখা ও েম্পাদনা: পাথে প্রচিম রায়  8617792459 | ইনমল : psychogenesispublication@gmail.com 

েয়ির বীেৎে দৃশয মনন িরম অস্বন্দি িবুও আমরা কিাখ 

কফরানি পাচর না ক ন 
 

েয়াবহ দৃশয কদনখও কিাখ কফরানি পানরন না? এষ্টট আপনার েুল নয়! 

খবনরর  াগনজ অপরানধর চবেৎে চববরণ চ িং বা হরর মুচে কদখার েময় 

আমরা অননন ই েনয় কিাখ কেন  কফন্দল, অথি আঙুনলর ফ া  চদনয় চঠ ই 

লুচ নয় কদচখ । 
 

মননাচবজ্ঞানন এই অদু্ভি আ ষেণন  বলা হয় ‘মরচবড চ উচরওচেষ্টট’ (Morbid 

Curiosity)। 
 

চবপদ কজননও ক ন আমরা এমন  চর? উের লুচ নয় আনে মন্দিনষ্কর 

অবনিিন রোয়নন । ক াননা েীচিজন  বা অচনশ্চিি পচরন্দস্থচি কদখনল 

আমানদর মন্দিষ্ক কডাপাচমন (Dopamine) নাম কডাপাচমন চনিঃ েরণ  নর, যা 

ক ৌিূহল উেন  কদয় । এর পাশাপাচশ, মন্দিনষ্কর চববিে নীয় েুরক্ষা বযবস্থার 

অিং শ চহনেনবই চনরাপনদ কথন   াল্পচন  বা পনরাক্ষ েনয়র অচেজ্ঞিা কনওয়ার 

মাধযনম মন চননজন  েচবষযনির আেল চবপনদর জনয প্রস্তুি  নর । 

 

েুিরািং , চবেৎে বা অন্ধ ার চবষয় জানার এই কে া  ক াননা অস্বাোচব িা 

নয়—এষ্টট মন্দিনষ্কর এ  মনিাচি  আত্মরক্ষা ক ৌশল!আজ কথন ই চ  ১%-

এর এই  াইনজন যাত্রা শুরু  রনেন? 

 

 

চশশুনবলার ডানয়চর 
বািং লা োষায় এ ষ্টট বযচিক্রমী পযানরন্ন্টিং  

চবষয়  ব্লগ িালু হনি যানচ্ছ । আর  নয় টা 

চদননর অনপক্ষা ।  

অচেোব নদর জনয থা নব চবজ্ঞানেম্মি ও 

বযবহাচর  পযানরন্ন্টিং -এর নানা চদ । 

চশশুনবলার ডানয়চর Facebook কপনজর চঠ ানা 

নীনি কদওয়া হল ফনলা  রনি পানরন ─ 

https://www.facebook.com/Shishubelardairy/ 


