
রজ্জা ঑ ঳াভাজিও (স঳া঱যার) সপাজফয়া 
Shyness & social phobia (Bengali) 

 
঳ূচনাাঃ 
মাাঁয ঩ক্ষে রজ্জা অতযন্ত অস্বজিওয ফা মাাঁয স঳া঱যার সপাজফয়া আক্ষে, জতজন এই ঩ুজিওা ফযফ঴ায ওযক্ষত 

঩াক্ষযন। আত্মীয় ফা ফনু্ধযা মাাঁযা এ জফলক্ষয় িানক্ষত চান, তাাঁযা঑ এই ঩ুজিওা ফযফ঴ায ওযক্ষত ঩াক্ষযন।  
 

স঳া঱যার সপাজফয়া ওাক্ষও ফক্ষর ? 

রজ্জা এওধযক্ষনয অস্বজি মা আভাক্ষেয অক্ষনক্ষওয ঴ক্ষয় থাক্ষও।অল্পস্বল্প ঴ক্ষর এক্ষত জফক্ষ঱ল অ঳ুজফধা ঴য় 

না। আভাক্ষেয অক্ষনক্ষওয অ঩জযজচত সরাক্ষওয ঳ক্ষে ওথা ফরক্ষত সকক্ষর রজ্জা ওক্ষয, জওন্তু প্রাথজভও 

আড়ষ্টতা সওক্ষে সকক্ষর আভযা স্বচ্ছন্দ সফাধ ওজয, এভনজও উ঩ক্ষবাক঑ ওযক্ষত ঩াজয তাাঁক্ষেয ঳ক্ষে 

ওথাফাতত া।  
 

সপাজফয়া এওধযক্ষনয বয়। আভাক্ষেয অক্ষনক্ষওয ভাওড়঳া সেঔক্ষর বয় ঴য় ফা উাঁচু িায়কায় োাঁড়াক্ষর 

ভাথা খুক্ষয মায়।তক্ষফ ঳াধাযণতাঃ এক্ষত আভাক্ষেয দেনজন্দন ওাক্ষিয ফযাখাত ঴য় না। বয় তঔজন 

সপাজফয়া ঴ক্ষয় োাঁড়ায় মঔন এয পক্ষর আভাক্ষেয স্বাবাজফও ওািওভত ফযা঴ত ঴য়।  
 

আ঩নায স঳া঱যার সপাজফয়া থাওক্ষর আ঩জন অক্ষচনা সরাক্ষওয ঳াভক্ষন ঔুফ অস্বজিক্ষফাধ ওযক্ষফন। 
আ঩নায ভক্ষন ঴ক্ষফাঃ 
 ঳ফাই আ঩নাক্ষও অ঩েন্দ ওযক্ষে  
 আ঩জন এঔজন ওী ওযক্ষত ওী ওক্ষয ফ঳ক্ষফন   
 

এই অনুবূজত এতই ওষ্টওয ঴ক্ষত ঩াক্ষয সম আ঩জন ঴য়ত সরাক্ষওয ঳ক্ষে সভরাক্ষভ঱াই ওযক্ষত ঩াযক্ষফন না। 
঳ফ ঳াভাজিও অনুষ্ঠান আ঩জন এজড়ক্ষয় মাক্ষফন। 

 

এই ঩ুজিওাক্ষত সরঔা আক্ষে সম স঳া঱যার সপাজফয়া ঴ক্ষর ওী ধযক্ষনয উ঩঳কত ঴য়, আ঩জন জনক্ষি ওীবাক্ষফ 
এই ওষ্ট ওভাক্ষত ঩াক্ষযন এফং সওাথায় আক্ষযা তথয এফং ঳া঴াময ঩াক্ষফন।   
প্রধানতাঃ েধুযক্ষনয স঳া঱যার সপাজফয়া সেঔা মায়াঃ 
঳াধাযণ (ফা সিক্ষনযারাইক্ষিড) এফং সেজ঳জপও  

 

 

সিক্ষনযার স঳া঱যার সপাজফয়াাঃ 
এক্ষত আ঩জনাঃ   
 ভক্ষন ওক্ষযন সম সরাক্ষও আ঩নায জেক্ষও তাজওক্ষয় সেঔক্ষে 

 ভক্ষন ওক্ষযন সম তাাঁযা আ঩জন ওী ওযক্ষেন না ওযক্ষেন তায উ঩য নিয যাঔক্ষে  

 অ঩জযজচত সরাক্ষওয ঳ক্ষে আরা঩ ওযক্ষত চাইক্ষেন না 
 সোওাক্ষন ফা সযক্ষিাযাাঁক্ষত সমক্ষত চাইক্ষেন না 



 সরাক্ষওয ঳াভক্ষন সঔক্ষত অ঳ুজফধা ঴ক্ষচ্ছ 

 স্বল্প স঩া঱াক্ষও ফাইক্ষয সফক্ষযাক্ষত চাইক্ষেন না (মথা ঳ভুক্ষেয ধাক্ষয) 

 প্রক্ষয়ািন ঳ক্ষে঑ েষ্ট ওক্ষয জনক্ষিয ভক্ষনাবাফ িানাক্ষত জিধাক্ষফাধ ওযক্ষেন  
 

঩ার্টত ক্ষত মা঑য়া জফক্ষ঱ল ওক্ষয অস্বজিওয ঴ক্ষয় োাঁড়াক্ষত ঩াক্ষয। ভক্ষন ভক্ষন চাইক্ষর঑ আভযা অক্ষনক্ষওই 
খযবজতত  সরাক্ষওয ঳াভক্ষন সমক্ষত জিধাক্ষফাধ ওজয। স঳া঱যার সপাজফয়া থাওক্ষর আ঩জন খক্ষয঑ 

সোযক্ষকাড়াক্ষতই োাঁজড়ক্ষয় থাওক্ষফন, জবতক্ষয ঢুওক্ষত কুন্ঠাক্ষফাধ ওযক্ষফন। এক্ষত ঳ওক্ষর বাফক্ষত ঩াক্ষয সম 

আ঩নায ক্লক্ষরাক্ষপাজফয়া(ফদ্ধ খক্ষয সপাজফয়া)আক্ষে। স঱লক্ষভল আ঩জন মঔন খক্ষয ঢুওক্ষরন, তঔন 
আ঩নায ভক্ষন ঴ক্ষফ সম ঳ফাই আ঩নাক্ষও সেঔক্ষে। অক্ষনক্ষও ঩াফ ফা ঩ার্টত ক্ষত সমক্ষত সকক্ষর তায আক্ষক 

ভেয঩ান ওক্ষয সনন মাক্ষত এওেু জযরযাক্সড সফাধ ওক্ষযন এফং ঩ার্টত ো উ঩ক্ষবাক ওক্ষযন। 

  
 

সেজ঳জপও স঳া঱যার সপাজফয়াাঃ 
এর্ট সেঔা মায় জওেু সরাক্ষওয ভক্ষধয মাাঁক্ষেয ওাক্ষিয ধযনই এভন সম তাাঁক্ষেয ভধযভজণ ঴ক্ষত ঴য়। নায়ও, 

কায়ও, জ঱েও ফা ইউজনয়ক্ষনয সনতা প্রভুঔযা এই েক্ষরয অন্তবুত ক্ত। সেজ঳জপও স঳া঱যার সপাজফয়া 
থাওক্ষর সরাক্ষওয ঳ক্ষে সভরাক্ষভ঱া ওযক্ষত সওাক্ষনা অ঳ুজফধা ঴য় না। জওন্তু ঳ফায ঳াভক্ষন মঔন োাঁজড়ক্ষয় 

ওথা ফরক্ষত ফা কান কাইক্ষত সকক্ষর সেন঳ন ঴য় এফং সওউ সওউ সতাতরাক্ষত থাক্ষওন। এভনওী মাাঁযা 
অজবজ্ঞ, এফং এই ওাি প্রায়ই ওক্ষয থাক্ষওন তাাঁক্ষেয ঴ঠাৎ এই উ঩঳কত সেঔা জেক্ষত ঩াক্ষয। এভন঑ ঴ক্ষত 

঩াক্ষয সম সরাক্ষওয ঳াভক্ষন এওো঑ ওথা ফরা মায় না, এওো প্রশ্ন অফজধ ওযা মায় না।  

  

  

ওী যওভ অনুবূজত ঴য় ? 

েধুযক্ষনয সপাজফয়াক্ষতই সরক্ষ঳য উ঩঳কত সেঔা সেয়। আ঩জন সেঔক্ষফন সম আ঩জনাঃ 
 ঔুফ জচন্তা ওযক্ষেন সম সরাক্ষওয ঳াভক্ষন অস্বাবাজফও সওাক্ষনা আচযণ না ওক্ষয সপজর 

 সমঔাক্ষন সমক্ষত আ঩নায ভন চাইক্ষে না, স঳ জফলক্ষয় ঳ফ঳ভয় সবক্ষফ মাক্ষচ্ছন 

 ভক্ষন ভক্ষন বাফক্ষেন ওক্ষফ ওঔন সওান ঩জযজিজতক্ষত আ঩জন রজ্জায় ঩ক্ষড়জেক্ষরন 

 আ঩জন মা ওযক্ষত চান ফা ফরক্ষত চান তা ঩াযক্ষেন না 
 এওো খেনায ঩য ফায ফায বাফক্ষেন ‘ওী ওযরাভ, ওী ওযরাভ’ 

 

আ঩জন ঴য়ত ফায ফায ঩ুংঔানু঩ুংে বাক্ষফ জনক্ষিয ভক্ষন বাফক্ষফন ওী ওযা উজচৎ জের ফা ফরা উজচৎ 
জের।  
 

এই েধুযক্ষনয স঳া঱যার সপাজফয়াক্ষতই জওেু ঱াযীজযও উ঩঳কত সেঔা সেয়। সমভন ধরুনাঃ 
 ভুঔ শুজওক্ষয় মা঑য়া 
 অজতজযক্ত খাভা 
 ফুও ধড়পড় ওযা 



 ফাযফায স঩চ্ছা঩ ফা ঩ায়ঔানা ঩া঑য়া 
 ঴াত ফা ঩া জিভজিভ ওযা ফা অ঳াড় ঴ক্ষয় মা঑য়া (এর্ট ঴য় ওাযণ আ঩জন ঔুফ দ্রুত জনশ্বা঳ 

জনক্ষচ্ছন) 
  

অক্ষনযযা ঴য়ত আ঩নাক্ষও সেক্ষঔ ফুিক্ষত ঩াযক্ষফন সম আ঩জন অস্বজিক্ষত ঩ক্ষড়ক্ষেন। আ঩জন ঴য়ত রার ঴ক্ষয় 
মাক্ষচ্ছন, সতাতরাক্ষচ্ছন ফা আ঩নায ঴াত ঩া ওাাঁ঩ক্ষে।  এই উ঩঳কতগুজর আ঩নায বীলণ বয়ানও ভক্ষন 
঴ক্ষত ঩াক্ষয এফং আ঩নায সেন঳ন আক্ষযা ফাজড়ক্ষয় জেক্ষত ঩াক্ষয।  
 

এয঩য এর্ট ফাড়ক্ষত থাক্ষও চক্রাওাক্ষয। আ঩জন সেন঳ন জনক্ষয় সেন঳ন ওক্ষযন এফং তাক্ষতই আক্ষযা সফক্ষড় 

চক্ষর আ঩নায সেন঳ন। আ঩নায সচাক্ষঔভুক্ষঔ পুক্ষে ঑ক্ষঠ এয অজবফযাজক্ত। আ঩নায সেন঳নই আ঩নায 

঳ফক্ষচক্ষয় ফড় ঱ত্রু।   
  
 

঩যাজনও 

েধুযক্ষনয স঳া঱যার সপাজফয়াক্ষতই ঩যাজনও ঴ক্ষত ঩াক্ষয। ঩যাজনও সফজ঱েণ থাক্ষও না, জভজনে ওক্ষয়ও ভাত্র 

থাক্ষও। ঳াংখাজতও েজুিন্তা ঴য়, ভক্ষন ঴য় আ঩জন ঩জযজিজতয উ঩য ঳ম্পূণত জনয়ন্ত্রণ ঴াজযক্ষয় সপরক্ষেন। 
আ঩নায ভক্ষন ঴য় আ঩জন এফায ঴য় ভাযা মাক্ষফন নয়ত ঩াকর ঴ক্ষয় মাক্ষফন। ঳চযাচয সম ঩জযজিজতক্ষত 

এর্ট ঴ক্ষয়ক্ষে স঳ঔান সথক্ষও আ঩জন সফজযক্ষয় মাফায সচষ্টা ওযক্ষফন। ঩যাজনক্ষওয অনুবূজত অতযন্ত তীব্র 
জওন্তু েণিায়ী, এর্ট সওক্ষে সকক্ষর আ঩জন ক্লান্ত সফাধ ওযক্ষফন। ঩যাজনও মতই বয়প্রে স঴াও না সওন, 

এক্ষত আ঩নায ঱াযীজযও সওাক্ষনা েজত ঴ক্ষফ না এফং জনক্ষিয সথক্ষওই এর্ট ওক্ষভ মাক্ষফ।  
 

জওবাক্ষফ এক্ষত িীফন প্রবাজফত ঴য় ?  

 অক্ষনক্ষও জনক্ষিক্ষেয িীফনমাত্রায় ঩জযফতত ন এক্ষন এই ঳ভ঳যায সভাওাজফরা ওক্ষযন। এয অথত তাাঁযা এফং 
তাাঁক্ষেয ঩জযফাক্ষযয অনয ঳েক্ষ঳যযা মা ওযক্ষত বারফা঳ক্ষতন তা অক্ষনও ঳ভয় না ওযা। তাাঁযা ফাচ্ছায 

সু্কক্ষর সমক্ষত ঩াক্ষযন না, সডজিক্ষেয ওাক্ষে সমক্ষত ঩াক্ষযন না ফা ফািায ওযক্ষত সমক্ষত ঩াক্ষযন না। 
এভনওী তাাঁযা অক্ষনও ঳ভয় জনক্ষিক্ষেয ঩ক্ষোন্নজতক্ষত঑ ফাধা সেন মজে঑ তাাঁক্ষেয ঩ক্ষে চাওজযয উন্নজতয 

঩ক্ষথ আয সওাক্ষনা ফাধা সনই। মাাঁক্ষেয স঳া঱যার সপাজফয়া থাক্ষও তাাঁক্ষেয অক্ষধতক্ষওয সফজ঱ (জফক্ষ঱লত; 

঩ুরুলযা) েীখতিায়ী ঳ম্পওত  কক্ষড় তুরক্ষত ঩াক্ষযন না।  
 

এক্ষত ওিন আক্রান্ত ঴য় ?  

এওক্ষ঱া িক্ষনয ভক্ষধয ঩াাঁচ িক্ষনয স঳া঱যার সপাজফয়া থাক্ষও। ঩ুরুক্ষলয তুরনায় ভজ঴রাক্ষেয সেক্ষত্র এর্ট 

েজুতনগুণ সফজ঱ সেঔা মায়।  
 

এয সথক্ষও আয ওী ঴ক্ষত ঩াক্ষয ? 

 

জফলােক্ষযাক 



স঳া঱যার সপাজফয়া সথক্ষও জফলন্নতায িন্঩ ঴ক্ষত ঩াক্ষয। স঱ই জফলােক্ষযাক এত সফজ঱ তীব্র ঴ক্ষত ঩াক্ষয সম 
তায িনয আরাো জচজওৎ঳ায প্রক্ষয়ািন ঴ক্ষত ঩াক্ষয। 

 

আকাক্ষযাক্ষপাজফয়া 
আ঩জন মজে ঳ফ঳ভয় সমঔাক্ষন ভানুল আক্ষে স঳ই িায়কায় না মান তক্ষফ এই িায়কাগুজরয প্রজত 

আ঩নায বীজত িন্঩াক্ষত ঩াক্ষয। এভনওী আ঩জন জনক্ষিয ফাড়ী সেক্ষড় সফক্ষযাক্ষত঑ বয় স঩ক্ষত ঩াক্ষযন—

তাক্ষও ফক্ষর আকাক্ষযাক্ষপাজফয়া।  
 

ভে ঑ অনয সন঱া 
আ঩জন ঴য়ত আ঩নায ভক্ষনয ওষ্ট রাখফ ওযক্ষত ভে, ড্রাক ফা খুক্ষভয ঒লধ ফযফ঴ায ওযক্ষত ঩াক্ষযন। 
এয পক্ষর আ঩জন ভােওা঳ক্ত ঴ক্ষয় সমক্ষত ঩াক্ষযন।  
 

঱াযীজযও স্বািয 
঩যাজনও এফং জচন্তা ঳ক্ষে঑ ঴াক্ষেত য অ঳ুক্ষঔয ঳ম্ভাফনা জওন্তু অনযক্ষেয ঳ক্ষে ঳ভান, সফজ঱ না। 

 

সওন স঳া঱যার সপাজফয়া ঴য় ?   
আভযা ঳ঠিও িাজননা। এক্ষত সফজ঱ আক্রান্ত ঴য় তাাঁযা মাাঁযা  
 সরাও঳ভক্ষে জনক্ষিক্ষেয ফযফ঴ায ঳ম্পক্ষওত  অজত ভাত্রায় ঳ক্ষচতন 

 অল্পফয়ক্ষ঳ সতাতরাজভক্ষত বুকক্ষতন 

 

জতন সথক্ষও ঳াত ফেয ফয়ক্ষ঳ এই ধযক্ষনয রজ্জা স্বাবাজফওবাক্ষফই ঳ওক্ষরয ভক্ষন িাক্ষক। জওেু জওেু 
জফক্ষ঱লজ্ঞ ভক্ষন ওক্ষযন সম িীফক্ষনয এই অধযায় সথক্ষও এক্ষকাক্ষত না ঩াযক্ষর স঳া঱যার সপাজফয়া িন্঩ সনয়।  
 

এই অ঳ুজফধা না ওােফায ওাযণ ওী ? 

 

জচন্তা 
঳াভাজিও ঩জযজিজতক্ষত জওেু জচন্তা ভক্ষন আক্ষ঳। সমভন ধরুনাঃ 
 ‘আভায় ঳ফ঳ভক্ষয় ঳ফাই ফুজদ্ধভান বাফক্ষফ ঩জযজিজত সমন আভায ঳ম্পূণত জনয়ন্ত্রক্ষণ থাক্ষও’ 

 ‘আজভ ঔুফ সফাজযং’  
 বজফলযৎ জনক্ষয় িল্পনা—সওউ আভায় জচনক্ষর স঳ ফুিক্ষত ঩াযক্ষফ আজভ সওভন অ঩োথত 
আ঩জন ঳ফ ঳ভয় জনক্ষিয ফযফ঴ায ঩ুংঔানু঩ুঙ্খবাক্ষফ জফচায ওযক্ষেন এফং জনক্ষিয ঔাভজতগুক্ষরা 
সেঔক্ষেন।   
 

এই জচন্তা এতোই স্বতাঃসূ্ফতত  সম আ঩জন এগুজর ঳তয ভক্ষন ওক্ষযন, মজে঑ এয ঳঩ক্ষে সওাক্ষনা মুজক্ত সনই।  
আ঩নায জনজিত ধাযনা ঴য় সম ঳ফায সচাক্ষঔ আ঩নাক্ষও ঔাযা঩ রাকক্ষে। অনযক্ষরাক্ষওযা প্রায় ঳ফ 

সেক্ষত্রই আ঩নায ঳ম্পক্ষওত  অনযযওভ ধাযনা ভক্ষন স঩ালণ ওক্ষযন।  
 

঳াফধানতা অফরম্বন 



঩জযজিজত জনয়ন্ত্রক্ষণ আনক্ষত আ঩জন জওেু জওেু ঳াফধানতা অফরম্বন ওক্ষয থাক্ষওন। মথাাঃ 
 ভেয঩ান 

 ওাক্ষযা সচাক্ষঔ সচাঔ না সভরাক্ষনা 
 জনক্ষিয ঳ম্পক্ষওত  সওাক্ষনা ওথা না ফরা 
 অনযক্ষও সফজ঱ প্রশ্ন ওযা 
 

এয পক্ষর আ঩জন সওাক্ষনাজেন িানক্ষতই ঩াক্ষযন না সম এই ঳াফধানতা অফরম্বন না ওযক্ষর঑ আ঩নায 

ওজল্পত বয়ানও ঩জযণজত ঴য় না।    
 

খেনায আক্ষক এফং ঩ক্ষয সম জচন্তা ঴য় 

এওই খেনায আক্ষক এফং ঩ক্ষয ফাযংফায জচন্তা ওযক্ষর আ঩নায আক্ষযা সফজ঱ জনক্ষিয সোল সচাক্ষঔ ঩ক্ষড়। 
আ঩নায ভ্রান্ত জফশ্বা঳ আক্ষযা ফদ্ধভূর ঴য়।   
 

঳া঴াক্ষমযয ঩থ 

ওাক্ষযা স঳া঱যার সপাজফয়া ঴ক্ষর নানাবাক্ষফ তাাঁক্ষও ঳া঴াময ওযা মায়। প্রক্ষয়ািন অনুমায়ী নীক্ষচয 

র্ট঩঳গুজর ফযফ঴ায ওক্ষয সেঔক্ষত ঩াক্ষযন। 

 

আ঩জন জনক্ষি ওী ওযক্ষত ঩াক্ষযন  
 

 আ঩জন স্ববাফতই রািওু ঴ক্ষর সরাওার সওাক্ষনা আত্মজফশ্বা঳ ফাড়াক্ষনায সওা঳ত ওযক্ষত ঩াক্ষযন। 

 জযরযাক্স ওযক্ষত জ঱ঔুন। ফই, সে঩, জ঳জড, জডজবজড ঳ফ ঩া঑য়া মায় জযরযাক্সক্ষ঳঳ান ঩দ্ধজত 

স঱ঔাক্ষনায। আ঩জন েজু঱ন্তা শুরু ঴ক্ষরই জযরযাক্স ওযক্ষর ফাড়াফাজড় আেক্ষও জেক্ষত ঩াযক্ষফন। 

 আ঩নায েজুিন্তাগুজর জরক্ষঔ যাঔুন। আ঩নায ঳ম্পক্ষওত  সম েজফ পুক্ষে উঠক্ষে, জরক্ষঔ যাঔক্ষর তায 

঩জযফতত ন ওযা অক্ষ঩োওৃত ঳঴ি।  
 আ঩জন জনক্ষি ভক্ষন ভক্ষন ওী বাফক্ষেন স঳ওথা জচন্তা  না ওক্ষয সরাক্ষও ওী ফরক্ষে তা স঱ানায সচষ্টা 

ওরুন। 

 সম ঳াফধানতা আ঩জন অফরম্বন ওক্ষযন, স঳ো ফন্ধ ওরুন। সমর্ট ঳঴িতভ স঳র্ট জেক্ষয়ই শুরু 

ওরুন। 

 সওাক্ষনা বয়িনও ঩জযজিজত ঴ক্ষর তাক্ষও সোক্ষো সোক্ষো ধাক্ষ঩ সবক্ষে সেঔুন। প্রথভ ধা঩র্ট অবযা঳ 

ওরুন। অবযি ঴ক্ষত ঳ভয় রাকক্ষত ঩াক্ষয। অবযি ঴ক্ষয় সকক্ষর ঩ক্ষযয ধাক্ষ঩ এক্ষকান। তায঩য তায 

঩ক্ষযয ধাক্ষ঩। এভজন ওক্ষয ধাক্ষ঩ ধাক্ষ঩ এজকক্ষয় চরুন।  
 

স঳া঱যার সপাজফয়ায সম স঳রপ স঴ল্প ফই আক্ষে, তায ঳া঴াময জনক্ষর উ঩ওায ঩াক্ষফন। আভাক্ষেয ইংযািী 
঩ুজিওায স঱ক্ষল এয জফ঱ে তাজরওা আক্ষে।  
 

঳াইক্ষওারজিওার জচজওৎ঳া 
স঳া঱যার জস্কক্ষরয প্রজ঱েণ 

 



এক্ষত আ঩জন সরাওিক্ষনয ঳াভক্ষন স্বচ্ছন্দ সফাধ ওযক্ষফন। আভযা জওেু জওেু জিজনল ঳঴িাত ভক্ষন ওজয, 
মথা অ঩জযজচত ওাক্ষযা ঳ক্ষে ওীবাক্ষফ ওথা শুরু ওযা মায়। এঔাক্ষন স঳ই জফলক্ষয় প্রজ঱েণ সে঑য়া ঴য়। 
আ঩জন অক্ষনযয ঳া঴াময জনক্ষয় শুরু ওযক্ষত ঩াক্ষযন। সরাক্ষও জবজড঑ক্ষত জনক্ষিক্ষেয সেক্ষঔ ফুিক্ষত ঩াক্ষযন, 

তাাঁযা সওভন ফযফ঴ায ওযক্ষেন ফা অক্ষনযয সচাক্ষঔ তাাঁক্ষও সওভন সেঔাক্ষচ্ছ।   
 

সেক্ষডড স঳রপ এক্সক্ষ঩ািায 

আভযা িাজন সম সম সওাক্ষনা ঩জযজিক্ষত শুরুয জেক্ষও সফজ঱ বয় ওক্ষয, ঔাজনও ফাক্ষে স঳ই বয় বােক্ষত 

শুরু ওক্ষয। এইিনয ধাক্ষ঩ ধাক্ষ঩  এক্ষকাক্ষর বয় ওাোক্ষনা মায়। 

 

আ঩জন সওান সওান ঩জযজিজতক্ষত বয় ঩ান, তায এওো তাজরওা দতজয ওরুন। তায঩য এক্ষেয ঩য঩য 

঳াজিক্ষয় জনন। ঳ফায আক্ষক যাঔুন সম ঩জযজিজতক্ষত আ঩জন ঳ফক্ষচক্ষয় ওভ বয় ঩ান, এফং ঳ফায স঱ক্ষল 

যাঔুন সম ঩জযজিজত আ঩নায ওাক্ষে ঳ফক্ষচক্ষয় বয়প্রে। ঳ফক্ষচক্ষয় ঳঴ি ঩েক্ষে঩র্ট জনন আ঩নায 

সথযাজ঩ক্ষষ্টয ঳া঴াক্ষময। মতেণ না আ঩জন স্বচ্ছন্দ সফাধ ওযক্ষেন ততেণ ঩ক্ষযয ধাক্ষ঩ মাক্ষফন না। 
স্বচ্ছন্দ সফাধ ওযরএ ঩ক্ষযয ধাক্ষ঩ মান।  এও এও ওক্ষয এক্ষকাক্ষর ঳ফক্ষচক্ষয় বক্ষয়য ঩জযজিজত঑ আ঩জন 

঳াভরাক্ষত ঩াযক্ষফন।   
 

ওজির্টব জফক্ষ঴জবয়য সথযাজ঩ (জ঳জফর্ট) 

আ঩নায জনক্ষিয ঳ম্বক্ষন্ধ, চায঩াক্ষ঱য ভানুলিন ঳ম্বক্ষন্ধ এফং ঩ৃজথফী ঳ম্বক্ষন্ধ মা ধাযণা তায ঳ক্ষে 

স঳া঱যার সপাজফয়ায কবীয ঳ংক্ষমাক আক্ষে। আভাক্ষেয জচন্তা঩দ্ধজত আভাক্ষেয েজুিন্তাক্ষও ইন্ধন সমাকায়। 
এই জচজওৎ঳াক্ষত আ঩নায জনক্ষিয ঳ম্পক্ষওত  এফং অনযক্ষেয ঳ম্পক্ষওত  ধাযণা ঩জযফতত ন ঴ক্ষফ।   
আ঩নায সথযাজ঩ষ্ট আ঩নাক্ষও সেঔক্ষত ঳া঴াময ওযক্ষফাঃ 
 আ঩নায েবুত াফনা, বজফলযৎ জনক্ষয় অমথা ঱ঙ্কা, এফং িল্পনা। এই জচন্তা ভাথাক্ষত এক্ষর আ঩নায 

সওভন ঱াযীজযও অনুবূজত ঴য়। 

 সম অমথা ঳াফধানতা আ঩জন  অফরম্বন ওক্ষযন। (উ঩ক্ষয সেঔুন)   

 আ঩নায জচন্তা ওীবাক্ষফ আ঩নায ফযফ঴াযক্ষও প্রবাজফত ওক্ষয। 

 

সমভন ধরুন  ওথাফাতত া চরজের, ঔাজনও ফাক্ষে উবয়঩েই নীযফ ঴ক্ষয় সকর, ওাক্ষযা আয জওেু ফরায 

সনই। আ঩নায স঳া঱যার সপাজফয়া থাওক্ষর আ঩নায ভক্ষন ঴ক্ষফ ‘ আভায ওঔক্ষনাই জওেু ফরায থাক্ষও 

না। আজভ ঠিওভত ঳াজিক্ষয় গুজেক্ষয় ওথা ফরক্ষত ঩াজয না।’ এওথা সবক্ষফ আ঩নায েজুিন্তায ঩াযে 
চড়ক্ষত থাক্ষও। জ঳জফর্টক্ষত আ঩নায সথযাজ঩ষ্ট আ঩নাক্ষও সেঔাক্ষত সচষ্টা ওযক্ষফন সম অ঩য঩ক্ষে঑ জওেু 
ফরায সনই। এই বাফনা অক্ষনও সফজ঱ ফািফানুক এফং ওভ েজুিন্তািনও। তায঩য সথযাজ঩ষ্ট 

আ঩নাক্ষও দেনজন্দন িীফক্ষন এই ওথায ঳তযতা মাচাই ওযক্ষত ফরক্ষফন।  
 

তা঴ক্ষর আ঩জন সেঔক্ষত ঩াযক্ষফন ঳জতয ঳জতয অক্ষনযযা আ঩নায ঳ক্ষে ওীধযক্ষনয ফযফ঴ায ওযক্ষেন, 

জনক্ষিয ওজল্পত বয়বাফনায ভক্ষধয আ঩জন ডুক্ষফ থাওক্ষফন না। ধরুন, আ঩নায সথযাজ঩ষ্ট আ঩নাক্ষও 

ফরক্ষরন সম আ঩জন এভন বাক্ষফ ওথা ফরুন সমন আ঩নাক্ষও ফুজদ্ধভান ভক্ষন ঴য়। আ঩জন সচষ্টা ওযক্ষরন, 



জওেুেণ ফাক্ষে সথক্ষভ আফায সচষ্টা ওযক্ষরন। জিতীয়ফায  সচষ্টায ঳ভয় আ঩জন জনক্ষিয ওথা না সবক্ষফ 
সথযাজ঩ষ্ট আ঩নায ঳ক্ষে সওভন ফযফ঴ায ওযক্ষেন স঳জেক্ষও ভক্ষনাক্ষমাক সেফায সচষ্টা ওরুন।  
 

আক্ষযা ঩দ্ধজত আক্ষে। সমভন ধরুন আ঩জন ওথাফাতত ায উ঩ক্ষয ভক্ষনাজনক্ষফ঱ ওরুন, সর঳িজনত 

আ঩নায ঱াযীজযও উ঩঳ক্ষকতয উ঩য না ওক্ষয।    
 

এওিন সথযাজ঩ষ্ট ঳াধাযণতাঃ এওিনক্ষও এইবাক্ষফ জচজওৎ঳া ওক্ষযন। ঳ভ঳যা ঔুফ কবীয ঴ক্ষর ফা 
আ঩জন কৃ঴ফন্দী ঴ক্ষর ঴া঳঩াতাক্ষর ফা সড ঴া঳঩াতাক্ষর আ঩নায জচজওৎ঳া ঳ম্ভফ।  
 

঒লধ 

 

জফলােপ্রজতক্ষযাধও ঒লধ 
আ঩জন মজে ঳াইওরজিওার জচজওৎ঳া না চান, ঳াইক্ষওারজিওার জচজওৎ঳া মজে ওাি না ওক্ষয ফা 

আ঩নায মজে তীব্র জফলােক্ষযাক থাক্ষও, তক্ষফ ঒লধ প্রক্ষয়াক ওযা উজচৎ। নতুন ঒লধ জফলােপ্রজতক্ষযাধও 

(এ঳এ঳আযআই- জ঳ক্ষরজিব স঳ক্ষযাক্ষোজনন জযআ঩ক্ষেও ইনজ঴জফেয) স঳া঱যার সপাজফয়াক্ষত ওাি ওক্ষয। 

প্রথভ জেক্ষও এই ঒লধ স঳ফক্ষন ওাক্ষযা ওাক্ষযা ভাথাফযথা ফা ভাথা সখাযা সেঔা সেয়। এযা ঳াধাযণত; 

েয় ঳প্তাক্ষ঴য ভক্ষধয ওাি শুরু ওক্ষয, জওন্তু ঩ুক্ষযা঩ুজয উ঩ওাজযতা স঩ক্ষত ফাক্ষযা ঳প্তা঴ রাকক্ষত ঩াক্ষয। 
উ঩঳কত ওক্ষভ সকক্ষর সফ঱ ওক্ষয়ও ভা঳ ধক্ষয ধীক্ষয ধীক্ষয ঒লক্ষধয ভাত্রা ওভাক্ষনা ঴য়। অক্ষধতও সেক্ষত্র ঒লধ 
ফন্ধ ওযক্ষর জপক্ষয আক্ষ঳ স঳া঱যার সপাজফয়ায উ঩঳কত।   
এ঳এ঳আযআই ওাি না ওযক্ষর ভা঑আই (সভাক্ষনাআজভন ঑জক্সক্ষড঳ ইনজ঴জফেয) ফযফ঴ায ওযা সমক্ষত 

঩াক্ষয। জওন্তু এগুজর ফযফ঴ায ওযক্ষর অ঳ুজফধা ঴ক্ষত ঩াক্ষয। এক্ষত ব্লাডক্ষপ্র঳ায ওভক্ষত ঩াক্ষয, আ঩নায ঔুফ 
ভাথা খুযক্ষত ঩াক্ষয। জওেু ঔাফায মথা চীি এই ঒লক্ষধয ঳ক্ষে ঳াংখাজতওবাক্ষফ প্রজতজক্রয়া ঴য়। 
এইধযক্ষনয ঔাফায ঳ফ঳ভয় ফাে জেক্ষত ঴য় ঔােযতাজরওা সথক্ষও। ওাজ঱য ঒লধ সঔক্ষর঑ ওঔক্ষনা ওঔক্ষনা 
এধযক্ষনয ঩াশ্বতপ্রজতজক্রয়া ঴ক্ষত ঩াক্ষয।  
নতুন জওেু  ভা঑আই ঩া঑য়া মায় এঔন তাক্ষেয ফক্ষর জযভা(জযবাযজ঳ফর ইনজ঴জফেয঳ অফ 

সভাক্ষনাএজভন অজক্সক্ষড঳ এ)। এক্ষত ঐধযক্ষনয ঩াশ্বতপ্রজতজক্রয়া ঴য় না, তাই এই ঒লধ সঔক্ষর ঔাফায 

ফযা঩াক্ষয সওাক্ষনা জফজধজনক্ষলধ সনই।  
এোড়া আয অনয জফলােপ্রজতক্ষযাধও ঒লধ ওাি ওক্ষয না স঳া঱যার সপাজফয়াক্ষত।  
 
জফো ব্লওায 
এগুজর ঳চযাচয ফযফ঴ায ঴য় ব্লাড সপ্র঳াক্ষযয জচজওৎ঳ায িনয। অল্প ভাত্রায় ফযফ঴ায ওযক্ষর সেন঳ন 

঳ংক্রান্ত সম ওাাঁ঩ুজন ঴য় তা ওক্ষভ মায়। এর্ট স঳া঱যার সপাজফয়ায এওর্ট উ঩঳কত। সরাক্ষওয ঳ক্ষে সেঔা 
ওযায আক্ষক ফা ফকৃ্ততা সেফায আক্ষক এর্ট ফযফ঴ায ওযা সমক্ষত ঩াক্ষয।  
 
ট্রাঙু্কইরাইিায 



আক্ষক বযাজরয়াভ িাতীয় ঒লধ ফযফ঴ায ঴ত সরক্ষ঳য জচজওৎ঳ায িনয। এঔন আভযা িাজন সম 
এগুজরক্ষত সন঱া ঴ক্ষয় মায়, এফং সওাক্ষনা েীখতিায়ী ঳ুপর ঩া঑য়া মায় না। স঳া঱যার সপাজফয়ায 

জচজওৎ঳ায িনয এ঳ফ ফযফ঴ায ওযা ঠিও নয়।  
  
জচজওৎ঳ায় ওতো ওাি সেয় ? 
স঳রপ স঴ল্প ফই ঔাজনওো ঳া঴াময ওযক্ষত ঩াক্ষয। সথযাজ঩ক্ষষ্টয ঳া঴াময োড়া ঔুফ সফজ঱ জওেু ওযা মায় 
না। মজে আ঩নায ঳াভাজিও ঩জযজিক্ষত অ঳ুজফধা ঴য়, এই ফই ফযফ঴াক্ষয উ঩ওায স঩ক্ষত ঩াক্ষযন।  
 
স঳রপ স঴ল্প গ্রুক্ষ঩ আক্ষযা বার পর ঩া঑য়া মায়, তক্ষফ এর্ট অক্ষ঩োওৃত নতুন ঩দ্ধজত। 

সেক্ষডড স঳রপ এক্সক্ষ঩া঳াক্ষয মাাঁযা সওা঳ত স঱ল ওক্ষযন, তাাঁক্ষেয অক্ষধতও উ঩ওৃত ঴ন। (তক্ষফ অক্ষনক্ষওই 

সওা঳ত স঱ল ওক্ষযন না)।  
জ঳জফর্ট এ঳এ঳আযআই ঒লক্ষধয সথক্ষও সফজ঱ ওাি সেয়। ঒লধ ফযফ঴াক্ষযয আক্ষক জ঳জফর্ট প্রক্ষয়াক ওযা 
উজচৎ।  
 
আক্ষযা িানক্ষত চান ? 

আ঩জন মজে আক্ষযা জফ঱ে িানক্ষত চান, তা঴ক্ষর আভাক্ষেয ইংযািী ঩ুজিওায স঱ক্ষল তাজরওা সেঔক্ষত 

঩াক্ষযন স঳ঔাক্ষন স঳রপ স঴ল্প প্রজতষ্ঠান, ফই, ঑ক্ষয়ফ঳াইে এফং অনযানয তথয সে঑য়া আক্ষে।  
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