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রাগের সময় মস্তিগে কী ঘগে? — ৯০ সসগকগে 
আগেগের ভারসাগমে ফিগর আসা  

 

সকউ আপনাগক অপমান করল । আপনার সগে অনোয় করল । অথো এমন 

ফকছু েলল, যা আপফন এগকোগরই আশা কগরনফন । মুহূগতে র মগযে েুক যড়িড়, 

শরীর েরম, েলার স্বর চগড় সেল । মাথায় একোই কথা—“এর একো জোে 

ফিগতই হগে!” 

ফকন্তু সসই মুহূগতে  আপনার মস্তিে ফক সফতেই শান্তভাগে ফসদ্ধান্ত সনওয়ার 

অেস্থায় থাগক?   
 

রাগের সময় মস্তিগে কী হয়?   

রাে শুযু একটে অনুভূফত নয়—এটে শরীর ও মস্তিগের একটে তীব্র প্রফতফিয়া । 

রাগের সময় মস্তিগের ফকছু অঞ্চল আগেে ও সং ঘাগতর সং গকতগক গুরুত্ব সিয়, 

আর একই সগে ফনগজগক থাফমগয় রাখার ক্ষমতা সামফয়কভাগে 

িুেেল হগত পাগর ।  

২০২০ সাগলর একটে েড় Meta-analysis-এ ১৯৬টে েগেষণা 

ও েহু অং শগ্রহণকারীর তথে ফেগেষণ কগর সিখা যায়, state 

anger এেং  response inhibition—অথোৎ রাগের মগযে ফনগজগক থাফমগয় 

রাখার ক্ষমতা—মস্তিগের ফকছু অফভন্ন সনেওয়াগকে র সগে যুক্ত । তাই রাগের 

মুহূগতে  েলা কথাটে পগর মগন হয়— “আফম আসগল এো েলগত চাইফন!” 
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একটে সছাট্ট ঘেনা 
 

অফরন্দম অফিগস কাজ করফছগলন । সহকমী সোর সামগন ত ার একটে ভুল ফনগয় 

মন্তেে করগলন । অফরন্দম সগে সগে পাল্টা উত্তর ফিগত যাচ্ছিগলন ।  ফকন্তু ফতফন 

থামগলন । চুপ কগর ফনগজর সচয়াগর েসগলন । কগয়কোর যীগর শ্বাস ফনগলন । 

ফনগজগক েলগলন, “আফম এখন সরগে আফছ । এই মহূুগতে  উত্তর সিওয়া জরুফর 

নয় ।” 

িশ ফমফনে পর ফতফন একই ফেষয় ফনগয় কথা েলগলন—ফকন্তু এোর ফচৎকার না 

কগর । 
 

পফরস্তস্থফত েিলায়ফন । েিগলফছল ত ার প্রফতফিয়া । 

৯০ সসগকগে আগেগের ভারসামে ফিগর পাওয়া 
 

রাে উঠগল প্রথম কাজ রােগক সমগর সিলা নয়, প্রফতফিয়াোগক একেু থামাগনা । 

থামনু → যীগর শ্বাস ফনন → শরীগরর োন লক্ষে করুন → সগে সগে উত্তর 

সিগেন না । 

ফনগজগক শুযু েলুন— 

“আফম সরগে আফছ । ফকন্তু রাগের মহূুগতে  ফসদ্ধান্ত সনওয়া আমার োযেতামলূক 

নয় ।” 

েগেষণায় সিখা সেগছ, ফনগজর শারীফরক উগত্তজনাগক নতুনভাগে েোখো করা 

এেং  আগেেগক পুনমূেলোয়ন করা শরীগরর সেস প্রফতফিয়া ও ফচন্তার যরগন 

ইফতোচক পফরেতে ন আনগত পাগর ।  
 

সশষ কথা 

রাে হওয়া আপনার সিাষ নয় । ফকন্তু রাগের মুহূগতে  কী করগেন—সসো আপনার 

ফনয়ন্ত্রগণ থাকগত পাগর । 

কখনও কখনও জীেগনর েড় ভুল এড়াগনার জনে িরকার শুযু কগয়ক মহূুগতে র 

ফেরফত । 



মনচিত্র পৃষ্ঠা 3 

 

গবেষণা সূত্র:  Puiu et al. (2020), Human Brain Mapping, “Meta-

analytic evidence for a joint  neural mechanism underlying response 

inhibition and state anger.”  
 

 
 
 
 

 
 

"সেস ও িুচ্ছিন্তা ফনয়ন্ত্রগণর ১০টে কাযেকরী 

সকৌশল" েইটেগত রগয়গছ— 

 ১০টে Evidence-Based মানফসক চাপ   

    ফনয়ন্ত্রণ সকৌশল 

 CBT-ফভফত্তক েেেহাফরক অনুশীলন 

 Thought Journaling, Thought   

     Stopping ও Worry Time Scheduling 

 শ্বাস-প্রশ্বাস, ফরলোগেশন ও মাইেিুলগনস  

সকৌশল 

 সহজ ভাষা, োিে উিাহরণ ও বেজ্ঞাফনক েোখো 

   ফনগজর মানফসক সুস্থতার জনে আজই একটে কাযেকর পিগক্ষপ ফনন । 
 

েইটে পাওয়ার স্তলঙ্ক─► https://www.parthapratimroy.co.in/anxiety-stress-
management.html 

ইউফনভাফসেটে অি কোস্তলগিাফনেয়ার েগেষণায় 

সিখা সেগছ েভীর ফনিঃ শ্বাস সনওয়া মস্তিেগক 

দ্রুত শান্ত কগর । উগত্তজনার সময় যীগর জল 

সখগয় কগয়কো েভীর ফনিঃ শ্বাস ফনগল মন স্তস্থর 

হগয় যায় । এো সেগচগয় সহজ এেং  কাযেকর 

মানফসক সকৌশল । 
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