
কগ্নিটিব গ্নফহগ্নবওয থেযাগ্নিঃ 
CBT 

 
 

উহেয  
 

থকউ কগ্নিটিব গ্নফহগ্নবওয থেযাগ্ন (গ্নগ্নফটি) ম্বহে জানহে চাইহর এই ুগ্নিকা ফযফায কযহে 

াহযন। গ্নগ্নফটি কী, থকভনবাহফ কাজ কহয, থকন ফযফায কযা য়, এয ুগ্নফধা অুগ্নফধা এফং 
অনযানয গ্নচগ্নকৎা ম্বহে এখাহন গ্নফদ থরখা আহে। আগ্নন মা চাইহেন ো এখাহন না োকহর 

আভাহদয ইংযাজী ুগ্নিকায থহল থরখা আহে অনয থকাোয় আহযা গ্নফিাগ্নযে েেয জানহে াযহফন।  
 

গ্নগ্নফটি কী?  
 

এটি একটি প্রগ্নিয়া থমখাহন আগ্নন থফাঝায থচষ্টা কহযনিঃ 
 আনায গ্ননহজয ম্বহে, অনযহদয ম্বহে এফং ৃগ্নেফী ম্বহে কীযকভ ধাযণা  
 কীবাহফ আনায অনুবূগ্নে ও গ্নচন্তা আনায কাহজয দ্বাযা প্রবাগ্নফে য় 

 

গ্নগ্নফটি আনায গ্নচন্তাধাযা (কগ্নিটিব)এফং কভমদ্ধগ্নে (গ্নফহগ্নবওয) গ্নযফেম ন কযায থচষ্টা কহয। এহে 

আনায ভন বার োকহফ। আহযা গ্নচগ্নকৎাদ্ধগ্নে আহে থমখাহন কোয ভাধযহভ গ্নচগ্নকৎা য়। গ্নকন্তু 

গ্নগ্নফটি এখনকায (গ্নয়ায এন্ড নাও) অুগ্নফধায উয থজায থদয়। অেীহেয থকান ঘটনা কীবাহফ 

আনায এখনকায কহষ্টয কাযণ ফা অেীহেয ঘটনা কীবাহফ আনাহক প্রবাগ্নফে কহয, থটা এই 
গ্নচগ্নকৎা দ্ধগ্নেহে প্রাধানয ায় না। আনায এখনকায ভানগ্নকোয় গ্নকবাহফ গ্নযফেম ন আনা মায় 

থটাই এয প্রধান কাজ।  
 

গ্নগ্নফটি ফযফায য়িঃ 
 

 দগু্নিন্তা  
 গ্নফলাদ 
 যাগ্ননক 

 নানাধযহনয থপাগ্নফয়া (বয়) 

 ফুগ্নরগ্নভয়া  
 শুগ্নচফায়ু 

 থাস্ট ট্রভাটিক থে গ্নিিম ায 

 গ্নিৎহাহেগ্ননয়া 
 



গ্নগ্নফটি কীবাহফ কাজ কহয?  

 

মখন থকাহনা ভযা গ্নফযাট আকায ধাযণ কহয েখন গ্নগ্নফটি াাময কহয থটাহক থোট থোট বাহগ 
গ্নফবক্ত কযহে। আগ্নন থদখহে াহফন এই থোট থোট অং কীবাহফ ম্পগ্নকম ে এফং  এগুগ্নর কীবাহফ 
আনায উয প্রবাফ থপরহে। এই অংগুগ্নর রিঃ  
 গ্নযগ্নিগ্নে (ভযা, ঘটনা ফা থম থকাহনা অুগ্নফধা) 

এয থেহক জন্ম থনয় 

 গ্নচন্তা 
 ভহনয অফিা  
 াযীগ্নযক অনুবূগ্নে  

 ফযফায ফা কাজ  

 

এগুগ্নর প্রহেযকটি একটি আহযকটিয হে ংমুক্ত। একটি ভযা গ্ননহয় আগ্নন কীবাহফ গ্নচন্তা কযহেন 

ো আনায যীয ও  ভনহক প্রবাগ্নফে কহয। এফং আগ্নন থ ফযাাহয কী কযহফন োও এয হে 

মুক্ত।  
 

উদাযণিঃ  
 

থফগ্নয বাগ গ্নযগ্নিগ্নেয থভাকাগ্নফরা কযহে আগ্নন দযুকভ দগৃ্নষ্টবেীহে থদখহে াহযন। একটি 

দগৃ্নষ্টবেী আনাহক াাময কযহফ অনযটি আনাহক অুগ্নফধায় থপরহফ।  
 

গ্নযগ্নিগ্নেিঃ   

আনায াযাগ্নদনটা খাযা থগহে, গ্নফযক্ত রাগহে আগ্নন ফাজায কযহে থফহযাহরন। আগ্নন 
যািা গ্নদহয় মাহেন থদখহরন থম উহটাগ্নদহক আনায গ্নযগ্নচে একজন বদ্রহরাক যািা গ্নদহয় 
আহেন। গ্নেগ্নন আনায হে কো না ফহর অনযগ্নদহক চহর থগহরন।  

 অুগ্নফধাজনক ুগ্নফধাজনক  

গ্নচন্তা আভায় উহক্ষা কযহে, আভায় 

েন্দ কহয না  
ভহন র উগ্নন গ্নচন্তাভি, য়হো 
থকাহনা দগু্নিন্তা ওনায ভাোয় 

ঘুযহে  
ভহনয অফিা  ভন খাযা, কান্না াহে  অনয ফযগ্নক্তহক গ্ননহয় বাফনা  

াযীগ্নযক অনুবূগ্নে ক্লান্ত রাগহে, গা গুহরাহে, থহট 
অস্বগ্নি রাগহে  

গ্নকেু না  

যফেী কাজ ফা ফযফায ফাড়ী গ্নপহয মাওয়া এফং 
বগ্নফলযহে ওনাহক উহক্ষা কযা  

থপান কহয জানা ওনায থকাহনা 
অুগ্নফধা হয়হে গ্নকনা   

 



একই গ্নযগ্নিগ্নেয দটুি আরাদা গ্নযণগ্নে র। এয গ্নেহন যহয়হে আগ্নন থকান দগৃ্নষ্টবেীহে ফযাাযটা 
থদখহেন। আনায গ্নচন্তাধাযা এফং আনায অনুবূগ্নে আনায যফেী ফযফাযহক গ্ননয়ন্ত্রণ কযহে।  
উহযয উদাযহণ ফাাঁগ্নদহকয  থরখাগুগ্নর থদখহর থফাঝা মায় থম আগ্নন একটি গ্নদ্ধাহন্ত এহহেন থ 
ফযাাহয গ্নফহল গ্নচন্তা বাফনা না কহয।  আনায ধাযণা ঠিক না বুর থ ফযাাহয খগ্নেহয় থদহখনগ্নন। 
এয পহর হয়হেিঃ 
 আনায অস্বগ্নি  

 যফেী ফযফায (কাভয নয়)   

 

আগ্নন ভন খাযা গ্ননহয় ফাড়ী গ্নপযহরন এফং  এই কোটাই ফাযফায বাফহে রাগহরন। আহযা ভন 
খাযা রাগহরা। অনয  বদ্রহরাহকয হে থমাগাহমাগ কযহর আনায দগৃ্নষ্টবেীয গ্নযফেম ন ওয়া 
ম্ভফ। থমাগাহমাগ না কযহর বুর থফাঝাফুগ্নঝ হর ো াটাহনায  উায় থনই।  
নীহচয েগ্নফহে ঘটনাটিহক গ্নফহেলণ কহয থদখাহনা হয়হেিঃ 
 

এয পহর আনায ফভয় ভন 
খাযা রাগহফ। গ্ননহজয ম্পহকম  
আনায ীন ধাযণা ৃগ্নষ্ট হে াহয। 
োয কাযণ ভন খাযা োকহর আভযা 
চট কহয খাযাটা থবহফ গ্নন। পহর 
ঘটনাটি মে না খাযা, োয চাইহে 

অহনক থফগ্ন গুরুত্ব ায় আভাহদয 

ভহন। এফং এটি  িভান্বহয় ফাড়হে 

োহক।  
 

গ্নগ্নফটি আনায গ্নচন্তা, অনুবূগ্নে ও ফযফাহয গ্নযফেম ন আনহে াহয। আগ্নন মখন এগুগ্নরয ভহধয 

ম্বে গ্ননহজ থদখহে াযহফন, েখন আগ্নন োহদয গ্নযফেম ন কযহে াযহফন। এহে আনায ভন 

প্রপুল্ল হফ। গ্নগ্নফটি আনাহক স্বাফরম্বহনয ে থদখায়, মাহে আগ্নন গ্ননহজ গ্ননহজয ভযায 

থভাকাগ্নফরা কযহে াহযন।  
 

াাঁচটি গ্নফলহয় আহরাচনািঃ 
 

উহয উগ্নল্লগ্নখে াাঁচটি থক্ষহে অুগ্নফধা হে াহয। থগুগ্নর এইবাহফও থদখা থমহে াহয। (নীহচয 

গ্নচে থদখুন)। এখাহন গ্ননকটজনহদয হে আভাহদয ম্পকম  গ্নফহেলণ কযা হয়হে। এহে কীবাহফ আভযা 

প্রবাগ্নফে হে াগ্নয ো থদখা মায়। অনযানয অুগ্নফধা মো ধাযহদনা, চাকগ্নযহক্ষহে অুগ্নফধা ফা 
াংাগ্নযক অুগ্নফধাযও বূগ্নভকা আহে। জীফহনয একটি থক্ষহে ঊন্নগ্নে হর অনযগুগ্নরহেও উকায 
ফায ম্ভাফনা আহে।  
 

 

 



 

 

 

 
গ্নগ্নফটি থে গ্নক য়? 

 

থন  
এককবাহফ ফা গ্রুহয ভহধয গ্নগ্নফটিয ভাধযহভ গ্নচগ্নকৎা কযা মায়। কগ্নম্পউটায ফা থরপ থল্প 

ফইএয াাহমযও গ্নগ্নফটি ফযফায কযা মায়। ইংরযান্ড এফং ওহয়রহ যকাযী (NHS) অনুহভাগ্নদে 

দটুি কগ্নম্পউটায থপ্রাগ্রাভ আহে— 

 গ্নপয়ায পাইটায (Fear Fighter) মা বয় কাটাহে াাময কহয যাগ্ননক ফা থপাগ্নফয়াহে 

 গ্নফটিং দয ব্লু (Beating the Blues) মা অল্প ফা ভাঝাগ্নয েীব্রোয গ্নফলাদহযাহগ কাজ কহয 

 

আনায একক থেযাগ্ন হর 

 াধাযণেিঃ থেযাগ্নহষ্টয হে আনায াাঁচ থেহক কুগ্নড়টা থন য়। এগুগ্নরয ভয় আধঘন্টা 
থেহক একঘন্টা এফং এই থন প্রগ্নে প্তাহ ফা দুপ্তা অন্তয য়।  

 প্রেভ দচুাযহট থহন আনায থেযাগ্নষ্ট থফাঝফায থচষ্টা কযহফন আগ্নন এহে উকৃে হফন 

গ্নকনা এফং আগ্নন থবহফ থদখহফন থম আগ্নন এই থেযাগ্নহে স্বেন্দ থফাধ কযহেন গ্নকনা।  



 আনায থেযাগ্নষ্ট আনাহক অেীহেয কো গ্নজজ্ঞাা কযহে াহযন। মগ্নদও গ্নগ্নফটি থে 

এখনকায অুগ্নফধায ওয থজায থদওয়া য়, এহকক ভয় অেীহেয কো জানহর থফাঝা মায় থম 

ুযাহনা ঘটনা গ্নকবাহফ আনাহক প্রবাগ্নফে কযহে।  
 আগ্নন ঠিক কযহফন আগ্নন থকান ভযায থভাকাগ্নফরা কযহে চান এফং এই ভযা স্বল্পহভয়াদী 

না দীঘমহভয়াদী।  
 াধাযণেিঃ আগ্নন এফং আনায থেযাগ্নষ্ট ঠিক কযহফন থগ্নদন আনাযা কী গ্নফলহয় আহরাচনা 

কযহফন। 

 

থেযাগ্নিঃ  
 

 থেযাগ্নহষ্টয াাহময আনায ভযাহক থোট থোট বাহগ বাগ করুন। আনাহক য়ে আনায 

থেযাগ্নষ্ট একটি িায়াগ্নয যাখহে ফরহফ। এহে আগ্নন আনায গ্নচন্তা, ভানগ্নকো, াযীগ্নযক 

অনুবূগ্নে এফং কাজকহভময ম্বহে ওয়াগ্নকফার োকহফন। 

 আগ্নন এফং আনায থেযাগ্নষ্ট দজুহন গ্নভহর থদখহফন কীবাহফ আনায গ্নচন্তা, ভানগ্নকো এফং 
ফযফায আনাহক প্রবাগ্নফে কযহে এফং আনায গ্নচন্তাধাযা ফািফধভী গ্নকনা।  

 আনায থেযাগ্নষ্ট আনাহক াাময কযহফ থকভন বাহফ আগ্নন আনায গ্নচন্তাদ্ধগ্নে এফং 
ফযফায গ্নযফেম ন কযহফন।  

 েহফ এফ ফরা জ, কযা কঠিন। কাহজই মখন আগ্নন ভহন কযহফন থম আগ্নন ফুঝহে 

াযহেন থম থকান থকান ফযাহয গ্নযফেম ন আনা ম্ভফ, েখন আনায থেযাগ্নষ্ট আনাহক থাভ 

ওয়াহকম য কো ফরহফন। এই গ্নযফেম ন গুগ্নর আনায দদনগ্নন্দন জীফহন  প্রহয়াগ করুন। থমভন 

ধরুন আগ্নন য়েিঃ 
o আনায থম গ্নচন্তা ীড়াদায়ক, থই গ্নচন্তা গ্নযায কহয ফািফগ্নবগ্নিক গ্নজটিব গ্নচন্তা 

(গ্নগ্নফটিয ভাধযহভ থখা) ভহন আনহফন। 

o  ফুঝহে াযহফন আনায থকান কাজ ভহন কষ্ট থদয়, োয গ্নযফহেম  অনয ধযহনয 
ফযফায কযহফন।  

 প্রগ্নেটি থহন আহরাচনা কযহফন আহগয থহনয য থকভন থকহটহে আনায গ্নদনগুগ্নর। 
ফযফাগ্নযক জীফহন গ্নগ্নফটি প্রহমাহগ থকাহনা অুগ্নফধা হর থ ফযাাহয থেযাগ্নহষ্টয হে আহরাচনা 
কযহফন।  

 আনায থেযাগ্নষ্ট কখহনাই আনায ইহেয গ্নফরুহদ্ধ গ্নকেু কযহে ফরহফন না। আগ্নন ঠিক 

কযহফন আগ্নন কী কযহে চান ফা চান না। গ্নগ্নফটিয প্রধান উকাগ্নযো এই থম আগ্নন থন 

থল হয় থগহরও মা গ্নহখহেন ো ফযফায কযহে াযহফন। োয পহর আনায উগম গ্নপহয 
আফায ম্ভাফনা কহভ।  

 

গ্নগ্নফটি কেটা কাজ থদয়? 

 

 থমখাহন ভূর অুগ্নফধা গ্নফলাদ ফা দগু্নিন্তা থখাহন খুফই কাজ থদয় গ্নগ্নফটি।  
 ভাঝাগ্নয ফা াভানয েীব্রোয গ্নফলাদহযাহগ ফহচহয়  উকাযী াইহকারগ্নজকার গ্নচগ্নকৎা গ্নগ্নফটি।  



 গ্নকেু গ্নকেু গ্নফলাদহযাহগ গ্নগ্নফটিয উকাযীো গ্নফলাদপ্রগ্নেহযাধক ফগ্নড়য ভে।  
 

অনযানয গ্নচগ্নকৎায হে গ্নগ্নফটিয ােমকয কী?  
 

গ্নগ্নফটি অহনক ভয় ফযফহৃে য়।  থহফয গ্নফদ গ্নফফযণ থদওয়া এখাহন ম্ভফ না। চযাচয থম 
দটুি থক্ষহে গ্নগ্নফটি প্রহমাগ য় (গ্নফলাদ এফং দগু্নিন্তা) থই প্রহেই আহরাচনায় আগ্নে।  
 গ্নগ্নফটি ফায জনয না। আনায য়ে অনয াইহকারগ্নজকার থেযাগ্নয প্রহয়াজন। 

 গ্নকেু গ্নকেু গ্নফলাদহযাহগ গ্নগ্নফটি গ্নফলাদপ্রগ্নেহযাধক ঔলহধয ভহোই উকাযী। দগু্নিন্তায থক্ষহে 
য়হো ঔলহধয থচহয় াভানয থফগ্ন উকাযী।  

 েীব্র গ্নফলাদহযাহগ আনাহক গ্নগ্নফটিয হে ঔলধ থফন কযহে হফ। েীব্র গ্নফলন্নোয় আগ্নন 

আনায গ্নচন্তাধাযা গ্নযফেম ন কযহে াযহফন না, মেক্ষণ না আগ্নন ঔলধ থখহয় খাগ্ননকটা ুি 

থফাধ কযহেন।  
 দগু্নিন্তাহযাহগ দীঘমগ্নদন ঘুহভয ঔলধ খাওয়া উগ্নচৎ নয়। গ্নগ্নফটি অহনক বাহরা।  
 

গ্নগ্নফটিয অুগ্নফধা 
 

 আনায মগ্নদ গবীয গ্নফলন্নো োহক েহফ আনায ভনিঃংহমাগ কযহে অুগ্নফধা হফ। থহক্ষহে 
গ্নগ্নফটি ফা অনয থম থকাহনা াইহকারগ্নজকার থেযাগ্ন কযহে আনায অুগ্নফধা ওয়া উগ্নচৎ।    

 এহে আনায ভন থবহে থমহে াহয। বাহরা থেযাগ্নষ্ট এভনবাহফ আনায হে কাজ কযহফ 

মাহে আগ্নন গ্নগ্নফটি কযহে ক্ষভ ন।  
 গ্ননহজয অনুবূগ্নেয কো ফরহে অুগ্নফধা হে াহয। দিুঃখ, যাগ, রজ্জা, অগ্নবভান ফা গ্নচন্তায কো 

ফরহে অহনক ভহয়ই ংহকাচ য়।  
 

কেগ্নদন চরহফ গ্নগ্নফটি? 

 

াধাযণে; েয় প্তা থেহক েয় ভা চহর। থটা গ্ননবম য কহয আনায গ্নক অুগ্নফধা োয উয। 
গ্নগ্নফটি কযাহে থগহর অহনক থক্ষহে ওহয়টিং গ্নরস্ট োহক।  
 

উগম গ্নপহয এহর কী হফ? 

 

ফভয় দগু্নিন্তা ফা গ্নফলন্নো গ্নপহয আফায ম্ভাফনা োহক। েখন গ্নগ্নফটিহে আগ্নন মা গ্নহখহেন 

থগুগ্নর ফযফায কযহর আযাভ াহফন। থইজনয বাহরা হয় থগহরও গ্নগ্নফটি গ্ননহজ গ্ননহজই চাগ্নরহয় 

মাওয়া উগ্নচৎ।  
গ্নকেু গ্নকেু গ্নযাচম  আহে থমখাহন প্রভাগ্ননে থম গ্নফলাদহযাগ প্রগ্নেহযাধ কযহে গ্নগ্নফটি ঔলহধয থচহয় 

থফগ্ন উকাযী। প্রহয়াজহন আগ্নন গ্নদ্বেীয়ফায গ্নগ্নফটি কযাহফন।  
 

গ্নগ্নফটি আভায জীফহন কী প্রবাফ থপরহফ? 

 



গ্নফলন্নো এফং দগু্নিন্তা খুফই কষ্টকয। এহে আনায কভমক্ষভো এফং জীফনহক উহবাগ কযায 

ক্ষভো কহভ মায়। গ্নগ্নফটি এই উগম গ্ননয়ন্ত্রহণ আহন। এটি ভয়াহক্ষ, গ্নকন্তু এহে থকাহনা খাযা 

প্রবাফ ড়হফ না আনায জীফহন।  
 

গ্নগ্নফটি না কযহর কী হফ? 

 

আগ্নন এ ফযাহয আনায িাক্তাহযয হে কো ফরুন। আগ্নন আহযা মা কযহে াহযন ো হরািঃ 
 গ্নগ্নফটি এফং অনযানয গ্নচগ্নকৎা ম্বহে আহযা ড়াশুহনা করুন।  
 মগ্নদ আহযা গ্নফদ জানহে চান এ ফযাহয েহফ থরপ থল্প ফই ফা গ্নগ্নি ফযফায কহয থদখুন।  
 অহক্ষা কহয থদখহে াহযন, এভগ্ননহেই আনায কহষ্টয উভ য় গ্নকনা। নাহর আগ্নন হয 

গ্নগ্নফটিয কো বাফহে াহযন।  
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