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আমাৰ ফালৰ পৰা (২) 

অভযাস আৰু আধম 

 

লাৰহ লাৰহ অভযাস কৰ ড ান, পাধৰধব। 

শুনকাৰল উঠাৰ অভযাস থাধকৰলৰহ, ন বজাি ডিািাৰ পৰা উধঠৰল ধক দাল হব! 

ধলধি ধলধি মনি ৰিাৰ অভযাস কৰ ড ান, মনি নথকাৰ প্রশ্নই নাৰহ।– 

এৰন িৰিৰ কথা আধম সকৰলাৰি আমাৰ জীিনি ডকাৰনাবা নহয় ডকাৰনাবা সময়ি শুধন আধহৰ াোঁৰিই 

। আধম নজনালকৰয় আমাৰ জীিনৰ াক ধক দৰৰৰনা ডকানফাৰল ৰ্ধি কৰাই ধদ আধহৰ  এই অভযাস 

ডবাৰৰ, আধম ভাধব  াৰল ধনৰজই আ ধৰি হম । ডসৰয়ৰহ আধজ আধম এই অভযাস ডবাৰৰ ধবষৰয়ই অলপ 

জাধনবলল ড ষ্টা কধৰম – ডয ধক হয় ডনা এই অভযাস ডবাৰ – ধক দৰৰ ডকৰনলক ডনা ৰ্ঢ় লল উৰঠ এই 

অভযাস ডবাৰ – ধক দৰৰ ডনা আমাৰ জীিনি এই অভযাস ডবাৰৰ প্রভাি ডপলায় – ধনজস্ব অভযাৰসই 

সকৰলা ধিধন ডন আমাক সামাধজক অভযাৰসও প্রভাি ডপলাই আধহৰ  আমাৰ জীিনি – আধম ডকৰনলক 

জাধনম আমাৰ ডকানৰবাৰ অভযাৰস আমাক সহায় কধৰ আৰ  জীিনি আৰ্ বাধঢ় যাবলল আধম 

নজনালকৰয় – আৰু জাধনবলল ড ষ্টা কধৰম ডকান ডবাৰ অভযাৰস আমাক আধম নজনালকৰয় আমাক 

িললল  াধন থাৰক – িাৰিালক গুৰুত্বপূিগ কথা ড া , আধম ধক দৰৰ এই বদ অভযাস ডবাৰ আমাৰ ধনজৰ 

মৰি সলাই আমাৰ জীিনৰ াক সুস্থ ৰূৰপ ৰ্ধঢ় ডিালাি সফল হব পাৰৰা !  

এই সকৰলা ধিধন কথা আধম অলপ অলপ লক আধজ জাধনবলল ড ষ্টা কধৰম । ধকন্তু িাৰ আৰ্ৰিই বুধজ 

ডলািা উধ ি ডয আধম এই সকৰলা ধিধন জনাৰ া ধনৰথগক যধদৰহ এই জনা ধিধনক আমাৰ লদনধিন 

জীিনি প্রৰয়াৰ্ নকধৰ আমাৰ জীিনৰ াক সবল ৰূৰপ ৰ্ধঢ় ডিাধলবলল ড ষ্টা নকৰৰা ।  

ডিৰনহ’ডল আহক ড ান আধম আৰ্বাৰঢ়া – 

প্রথৰমই আৰহা অভযাস বুধলৰলৰনা আধম ধক বুৰজা বাৰু ?  

এৰকবাৰৰ সহজ ভাষাি কবলল ৰ্’ডল ডযধিয়াই আধম ধকবা এ া কাম নভবালক কধৰবলল পৰা হও 

ডিধিয়াই ডসই কাম ড া আমাৰ অভযাসি পধৰিি লহ পৰৰ । ৰাধিপুিা শুই উধঠ আধম ব্ৰা  কৰৰা, আধম 

নভবালকৰয় ব্ৰা  দাল আমাৰ মুিৰ ধভিৰি এধ  ধনধদগষ্ট ঠাইি অিস্থান কধৰ লও, আৰু িাৰ পৰা লাৰহ 

লাৰহ মুি িনৰ বাকী অংিলল ব্ৰা  দাল লল যাও । ধকন্তু আধম যধদ ভালদৰৰ মন কৰৰা, ডিৰনহ’ডল 
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আধম বুধজ উধঠম ডয সদাই আধম নজনালকৰয় ব্ৰা  দাল মুি িনৰ আন ঠাইলল ধনধন ডসই ধনধদগষ্ট ঠাই 

কনললৰহ ধনও । আধম কাহাধনও নাভাৰবা ডয আধম আধজ মুি িনৰ ডসাোঁফালৰ পৰা বা বাওোঁফালৰ পৰা 

ব্ৰা  কৰা আৰম্ভ কধৰম, ধকন্তু আধম সদাই ডযৰনদৰৰ কৰৰা, ধনৰজ িযান ধনধদয়ালকৰয় ডিৰনদৰৰই 

কধৰবলল লও । ইয়ািলক সািাৰি উদাহৰি হয়ৰিা আধম নাপাম এক ধনৰজ ৰ্ধঢ় উঠা অভযাসৰ ।  

এধিয়া আৰহা আহক ড ান ধক দৰৰ ডনা এই অভযাস ডবাৰ ৰ্ঢ় লল উৰঠ ডসই ধবষয়ৰ ালল । মৰনাধবজ্ঞানী 
সকৰল ধবধভন্ন পৰীক্ষা ধনৰীক্ষা কধৰ এই ধবষয়ৰ াি এক ধসদ্ধান্তি উপনীি হ’লধহ ডয আধম 

নজনালকৰয় এই অভযাস ডবাৰ আমাৰ এক অলবদয অংৰ্ লহ পৰৰ । এধ  অভযাসক যধদ আধম ভাধি 

 াও, ডিৰন্ত আধম ডদধিম প্রধিৰ া অভযাসৰৰ এক আৰম্ভনী থাৰক । এই আৰম্ভনী ডহািা প্রধিয়া ড া 
ধবধভন্ন ডক্ষত্ৰি ধনভগৰ কৰৰ, প্রধিৰ া অভযাসৰৰ এই আৰম্ভনী কি ডবৰলৰ্ ডবৰলৰ্, যাক ডকািা হয় – 

cue বুধল – এই cue ধনভগৰ কৰৰ triggering point ৰ ওপৰি । এবাৰ আৰম্ভ লহ ডযািাৰ ধপ ি 

অভযাস ড াৰি ধনজৰক সমূ্পিগ কৰাৰ ৰাষ্টাি উধঠ পৰৰ – যাক ডকািা হয় routine বুধল । আৰু প্রধিৰ া 

অভযাসৰ ডিষৰি ডসই অভযাসৰ া সমূ্পিগ ডহািাৰ ধবধনময়ি থাৰক এক reward , ধয ড া পাই আমাৰ 

মৰ্জুৰ া আৰু ডবধ  উৎসাধহি লহ পৰৰ আৰু লাৰহ লাৰহ ডসই কামৰ া ড া আধম নজনালকৰয় অভযাসি 

পধৰিি লহ পৰৰ । অভযাস ডবাৰ লবজ্ঞাধনক সকলৰ মৰি আমাৰ মৰ্জুৰ Basal Ganglia নামৰ মৰ্জুৰ 

এক অংৰ্ি সংৰধক্ষি লহ থাৰক । এই Basal Ganglia মানি মৰ্জুৰ এৰকবাৰৰ ধভিৰ ফাৰল 

অিধস্থি, অথগাৎ এই অংৰ্ ধবি আমাৰ মৰ্জুি বহু সময়ৰ আৰ্ৰ পৰাই আৰ , ধকয়ৰনা আমাৰ মৰ্জু 

ড াৰ বাধহৰৰ ধপনৰ অংৰ্ৰবাৰ ধভিৰৰ ফাৰল অিধস্থি অংৰ্িলক িুলনামুলক ভাৰব নিুন । এধিয়া 
কথা হ’ল এবাৰ আমাৰ এই অভযাস ডবাৰৰ triggering point ড া  ুই ডযািাৰ লৰৰ্ লৰৰ্ ই ধনৰজ 

ধনৰজ আৰম্ভ লহ যায় ধঠক chain reaction ৰ দৰৰ । আৰকৌ এধ  অভযাৰস আন এধ ক বহুি ভাৰব 

প্রভাি ডপলায় । মৰ্জুৰ াৰি ধযৰ া প্রধিয়াৰৰ ধকবা এধ  কামৰ অনুিমক অভযাসলল পধৰিি কৰৰ 

ডসই প্রধিয়াৰ াক ডকািা হয় chunking বুধল । আমাৰ মৰ্জুৰ াৰি ধযমান পাৰৰ কাম ডবাৰক অভযাসি 

পধৰিি কধৰবলল  ায়, ধকয়ৰনা এই অভযাস ডবাৰৰ আমাৰ মৰ্জুৰ কষ্ট কমায় । এবাৰ এধ  অভযাস 

trigger ডহািাৰ লৰৰ্ লৰৰ্ মৰ্জুৰ Basal Ganglia কামি লাধৰ্বলল আৰম্ভ কধৰ ধদৰয় আৰু আমাৰ 

মৰ্জুৰ াৰি ডবৰলৰ্ কামি ধনজৰক বযস্ত কধৰ ৰাধিবলল ডবধ  সুধবিা পায় । সময় পাৰ ডহািাৰ লৰৰ্ 

লৰৰ্ এই cue – routine – reward ; cue – routine – reward আৰু ডবধ  স্বয়ংধিয় লহ পৰৰ আৰু 

লাৰহ লাৰহ আমাৰ লদনধিন জীিনৰ এৰনকুিা এধ  অংৰ্ লহ এই অভযাসৰ াৰি ডদিা ধদৰয়ধহ ডয ডসই 

অভযাস ড া এবাৰ trigger ডহািাৰ ধপ ি িাক ডকাৰনা িৰৰিই ৰিাব ডনািাধৰ – এক প্রকাৰৰ 
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আকাংক্ষা (craving) জাধৰ্ উৰঠ আৰু ডিধিয়াললৰক িান্ত নহয় ডযধিয়া ললৰক ডসই reward ড া ডপািা 
নঽয় । 

এধিয়া কথা হ’ল এই অভযাস ডবাৰ ভাল- ডবয়া দুৰয়া িৰিৰৰ থাৰক । বহু সময়ি ডবয়া অভযাস ডবাৰ 

আধম আিৰ কৰাব ধব াধৰও মনৰ পৰা সফল হব ডনািাৰৰা । কাৰি আধম অভযাস ডবাৰৰ গুধৰৰনা 

ক’ি আৰু ধক দৰৰ ডনা আধম ৰ্ম ডনাৰপািালকৰয় ডবধ  নভবালকৰয় ধকবা এ া কাম কধৰবলল লও ডসই 

ধবষৰয় ৰ্ম নাপাও । ডকিল ডযধিয়া কাম ড া ডিষ হয়, ডিধিয়া ডহ ডকধিয়াবা আধম ভাৰবা কাম ড া 

নকৰা হৰলই ভাল আধ ল – অথ  আৰকৌ আধম ধনধদগষ্ট সময়ৰ মূৰি এৰক া কাৰমই আৰকৌ কধৰবলল 

লও । ডসই বাৰবই আধম ক্ষীিাবলল যত্ন কধৰও ক্ষীিাব ডনািাৰৰা, ধ ৰ্াৰৰ  এধৰবলল ধব াধৰও এধৰব 

ডনািাৰৰা, পই া ব াবলল যত্ন কধৰও ডনািাৰৰা, ৰাধিপুিা বযায়াম কধৰম বুধল ভাধবও ডনািাৰা হও, 

ডমাবাইলৰ বযিহাৰ কম কধৰম বুধল ভাধবও কধৰব ডনািাৰা হও -–ধকয়ৰনা আধম নজনালকৰয় এই কাম 

ডবাৰ এৰকা া এৰকা া অভযাসি পধৰিি লহৰ , যাক আধম ডকিল সলাই ধদও বুধল সলাইও ধদব 

ডনািাৰৰা – ধকয়ৰনা অভযাস ডবাৰ ডয ডকধিয়াও ডনাৰহািা লহ নাযায় , ডকিল িাক সলাব ডহ পাধৰ । 

ৰ্ধিৰক আহক ড ান আধম এধিয়া  াও ধকদৰৰ আমাৰ বদ অভযাস ডবাৰক নিুন প্রৰয়াজনীয় 

অভযাৰসৰৰ সলাব পাৰৰা ।  

এধিয়া ধযৰহৰিা আধম ৰ্ম পাৰলা ডয অভযাস ডবাৰ মূলৰি ধিধন া প্রধিয়াৰৰ স্বয়ংসমূ্পিগ , ডসৰয়ৰহ 

আধম এই ধিধন া উপাদানৰৰ এধ  উপাদানক সলাই আমাৰ এই অভযাস ডবাৰক সলাব পাৰৰা । এধিয়া 

কথা হ’ল আধম ডকানৰ া উপাদানক সলাম? আধম cueড া সলাব ডনািাৰৰা, ধকয়ৰনা আধম এই 

triggering point ডবাৰক আিৰৰািা মাৰনই লদনধিন জীিনৰ াৰ ধবধভন্ন কাম এধৰব লাধৰ্ব , ধযৰহিু 

এই cue ডবাৰ আমাৰ লদনধিন জীিনৰিই লুকাই থাৰক । আধম reward ড া সলাব ডনািাৰৰা , ধকয়ৰনা 
reward এই যধদ সলাই ধদও ডিৰন্ত ডসই অভযাস ড াৰ পৰা আধম ধয ধিধন সন্তুধষ্ট পাই আধ ৰলা, ডসইয়া 
ডনাৰহািা হব । ডিৰন্ত বাকী থাধকল আমাৰ routine িন । আৰু এই ৰাস্তা ড াৰিই সৰলািা ড া আমাৰ 

বাৰব প্রৰয়াজনীয় । বাকী সকৰলা ধিধন এৰকই ৰাধি আধম যধদ ৰাষ্টাৰ া যধদ ডহ সলাব পাৰৰা, ডিৰন্ত 

ডৰ্াৰ ই অভযাসৰ াৰিই সলধন লহ পধৰব । উদাহৰি স্বৰূৰপ আমাৰ বহুৰিই ক্ষীিাব ধব াৰৰা – ধকন্তু 

বহু কষ্ট কধৰও ডনািাৰৰা । ডদৌৰা ডমলা কৰা, ডিািা কমাই কৰা, এই সকৰলাৰবাৰ ডকইধদন মানৰ 

বাৰব কৰা হয় যধদও লাৰহ িীৰৰ ডকইধদন মান ধপ ি ডসই এৰকই এই সকৰলাৰবাৰ এলাহি কধৰবলল 

এধৰ ধদয়া হয় । ডিৰন্ত আধম ধক কধৰব পাৰৰা? আধম cue আৰু reward এৰকই ৰাধি routine ড া 

সলাব পাৰৰা – ধকন্তু ডকৰন দৰৰ ? অধি সহজ ,আধম ধদনৰ াি ডকইবাৰ ধক ধক ডকান ডকান সময়ি 
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িাও – িাৰমাল পান িনৰ পৰা আৰম্ভ কধৰ  াহ কাপ, আৰু ভািৰ ললৰক সকৰলা ধিধন বস্তুৰ িাধলকা 
সদাই বনাই যাব লাধৰ্ব । ডযধিয়াই ধয ড া বস্তু িাৰলা, ডসই ড া বস্তুৰ নাম ড া আৰু ডিািা সময়কন 

বহী এিনি িাধৰি ধদ ধলধিবলল লৰলা । এই দৰৰ এসপ্তাহ মান কৰাৰ ধপ ি আধম ডযধিয়া ডসই বহী 
িন ডিধিয়া আধম বুধজ উধঠম ডয আমাৰ লদধনক ডিািাৰ অভযাস ড া ধক িৰিৰ । িধৰ লৰলা আধম 

সদাই ধদনৰ এঘাৰ া বজাি  াহ একাপ আৰু ডকক বা ধকবা ম লাজািীয় বস্তু িাও – ডসই সময় ড া 
আধম জাধন ডযািাৰ লৰৰ্ লৰৰ্ আধম সদাই ডসই সময় ডহািাৰ আৰ্ি ধনজৰ ও ৰি আৰপল এ া বা 

আন ধকবা ফল ৰাধিবলল লৰলা । এৰন কৰাৰ ফলি ধক হ’ল? আমাৰ ধযৰ া ডসই সময়ি ডিািাৰ বাৰব 

আকাংক্ষা (craving) লহধ ল, আৰু িাৰ ফলি ধয cue ৰ্ঠন লহধ ল, ডসই cue ডিৰনদৰৰই থাধকল, 

িাই উঠাৰ ধপ ি ডপািা সন্তুধষ্ট কন অথগাৎ আমাৰ reward ড াও এৰকই থাধকল, সলধন হ’ল যধদ 

ডকিল মাজৰ ডসই routine কন । আৰ্ৰি আধম যধদ  বগী জািীয় ধকবা িাইধ ৰলা, এধিয়া িাৰ সলধন 

আধম ডযধনবা ফল এ া িাৰলা । এৰনদৰৰ আধম যধদ আমাৰ বাকী সময়ধিধনৰ ডিািা ধিধনও আমাৰ 

বাৰব সুষম িাদযৰৰ ধমলাই লও, ডিৰনহৰল আমাৰ ডদহৰ ডমদ ডয কধমবই ধস িুৰূপ । ধকয়ৰনা এইধবি 

উপায় আন উপায়ৰ দৰৰ আধম ডজাৰ জবৰদধস্ত কৰা নাই, আন সকৰলা এৰকই ৰাধি ডকিল আধম এধ  

সৰুু্ অভযাসৰ ৰাস্তা ড াৰহ সলাই ধদৰ া । 

ধকন্তু এই সকৰলাৰবাৰ স াোঁলকৰয় সম্ভি ডিধিয়া ডহ হব যধদৰহ আধম স াোঁলকৰয় ধবশ্বাস কৰৰা ডয ই 

সম্ভি বুধল । আমাৰ আৰ্ৰ অভযাসৰ া আিৰাই ডযধিয়া নিুন অভযাস এধ  ৰ্ঢ় লল উধঠবলল লয়, 

ডিধিয়া ধবশ্বাসৰ প্রৰলপ থকাৰ া বৰলক প্রৰয়াজন । এই ধবশ্বাসৰ প্রৰলপ কন নাথাধকৰল আধম আমাৰ 

routine িন সৰলািাি সফল হৰলও, প্রৰয়াজনীয় মুহূিগকনি আধম একমাত্ৰ ধবশ্বাসৰ অভািৰ বাৰবই 

হামিুধৰ িাই পধৰম আৰু আৰকৌ ডসই আৰ্ৰ অভযাসৰ ালল ঘূধৰ যাম । 

লাৰহ লাৰহ এই সৰু সলধন কৰনই আমাৰ বাকী কাম ডবাৰললও ধবয়ধপ পধৰব যাৰ বাৰব আমাৰ মনৰ া 
িনাত্মক িধিৰৰ ভধৰ পধৰব । আ ধৰি লহৰ  নহয়ৰন ? ধক দৰৰ এধ  অভযাসৰ লৰ্ি আন দহ াৰ 

সম্পকগ বুধল ? 

সম্পকগ আৰ  – মৰনাধবজ্ঞানৰ ভাষাি যাক ডকািা হয় – small wins বুধল । এই small wins ডবাৰ 

হ’ল আমাৰ ধদনৰ াৰ ধবধভন্ন কামৰ ভাল অভযাস ডবাৰৰ এক ডন িকগ, ধযৰয় আমাৰ মনৰ াক আৰু 

ভাল কাম কধৰবলল উৎসাহ জৰ্ায় । উদাহৰি স্বৰূৰপ আধম যধদ আৰ্ৰাধি শুিা সময়ি ভাধব থও 

কাইলল ৰাধিপুিা ৬ বজাি উধঠম আৰু ডসইমৰি উধঠবলল সক্ষম হও, ডিৰনহৰল ডসইৰ া হ’ল এ া 

small win ধযৰ াৰি আমাৰ ধদনৰ াৰ ধপ ৰ কাম ধিধনক িনাত্মক ভাৰব প্রভাি ডপলাব । ধকন্তু িাৰ 
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সলধন যধদ আধম ভাধব ডথািা মৰি উধঠব ডনািাৰৰা, অথবা সদাই শুই উঠা সময় ডবৰলৰ্ ডবৰলৰ্ কৰৰা, 
ডিৰন্ত ধস small win ি নপধৰব আৰু ধদনৰ াক সফলিাৰৰ আৰকািাধল লব পৰালক ধয কন boost 

আধম পাব লাধৰ্ধ ল ডসইৰ া নাপাম । ডসৰয়ৰহ আধম এই সৰু সৰু কাম ডবাৰক আমাৰ অভযাসি 

পধৰিি কধৰব লাৰৰ্ । ৰাধিপুিা সদাই সময় মৰি উঠা , উধঠৰয়ই ধনজৰ ধব না িন ধঠক কৰা, ধনজৰ 

ৰূমৰ াক এইদৰৰ সৰজািা যাৰি ধনজৰৰ ডদধি এক আত্মসন্তুধষ্ট ডপািা যায়, ৰাধিপুিা ডিািা সদাই 

সময়মৰি কৰা – এই িৰিৰ small win ডবাৰৰ আমাক ধদনৰ াক সফলিাৰৰ পাৰ কৰাি সহায় কৰৰ 

আৰু ডিধিয়া হঠাৰি ধকবা সমসযা আধহ পধৰৰলও আধম ডদাৰিাৰ ডমাৰিাৰ অিস্থাি নপধৰ িাক হাোঁধহ 

হাোঁধহ সমািান কধৰবলল পৰা হও ।  

ৰ্ধিৰক আধম ৰ্ম পাৰলা ধক দৰৰ অভযাসৰবাৰ আমাৰ মাজি ৰ্ঢ় লল উৰঠ আৰু আধম ধক দৰৰ ডসই 

অভযাস ডবাৰক কামি লৰ্াব পাৰৰা আমাৰ উৎকষগ সািনৰ বাৰব । ডথাৰৰি কবলল ৰ্’ডল ধনম্ন ধলধিি 

 াধৰ া উপায় অিলম্বন কধৰ আধম 

ধযৰকাৰনা অভযাৰসই সলাব পাৰৰা – 

1. Routineৰ ধ নািকৰি কধৰ – ধক দৰৰ, ডকান সময়ি আৰু ধকয় আধম ধকবা এ া অভযাসৰ বিবিগী 
লহ পৰৰা ডসই ধবষৰয় জনাৰ া । 

2. rewardৰ লসৰি ধবধভন্ন পৰীক্ষা কধৰ – অভযাসৰ াৰ cue আৰু routine ৰ ধবষৰয় জনাৰ ধপ ি 

আধম ডসই অভযাসৰ লৰ্ি অহা reward ৰ ধবষৰয় পৰীক্ষা কধৰ  াব লাৰৰ্ । ধকয়ৰনা ডসই অভযাসৰ া 

যধদ আধম সলাব ধব াৰৰা, ডিৰন্ত আধম িাৰ পৰা ডপািা reward ড াৰ ধবষৰয় জাধনবই লাধৰ্ব আৰু 

ডসই reward ৰ সলধন আধম ডবৰলৰ্ ডবৰলৰ্ িৰিৰ reward ধদ  াব লাধৰ্ব যাৰি আধম বুধজ উৰঠা 

ডকানৰ া reward এ আমাক ধক িৰৰি প্রভাি ডপলায়। ডিধিয়াৰহ আধম জাধনম ধ ৰ্াৰৰ  িাই ডপািা 
reward ড া আ লৰি হয় ডনা ধক? মানধসক িাধন্ত ডন এক িৰিৰ িাৰীধৰক আৰমজ ডন ডবৰলৰ্ ধকবা 
? আৰুু্ িাৰ সলধন আধম আন ধক reward ধদৰল আধম ডসই এৰকই িৃধপ্ত পাম । 

3. Cue ড াক ভালদৰৰ ধ নািকৰি কধৰব পৰা ড া – Cue ধ নাি কধৰবলল ধবধভন্ন সময়ি আধম 

ধবধভন্ন কাৰিৰ বাৰব অসফল হব পাৰৰা । ডিৰন ডক্ষত্ৰি আধম কম গুৰুত্বপূিগ িথয সমূহক বাদ ধদ 

গুৰুত্বপূিগ িথয সমূহ্ক ধবৰেষি কধৰ ড ািা উধ ি ।মৰনালবজ্ঞাধনক পৰীক্ষাৰ পৰা জনা লৰ্ৰ  ডয প্রায় 

সকৰলাধিধন অভযাসৰ Cueএই ধনম্নধলধিি ৫  া ভাৰ্ি ভাৰ্ কধৰব পাধৰ –  

i. ঠাই (location) 

ii. সময় (time) 
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iii. মানধসক অিস্থা (mental state) 

iv. ও ৰৰ মানুহ (other people) 

v. urge অহাৰ প্রাকক্ষিি কৰা কামৰ া (Immediately preceding action) 

উদাহৰি স্বৰূৰপ যধদৰহ সদাই আৰবধল পান এিন ডিািাৰ া এ া অভযাস ডিৰনহ’ডল আধম ডসই 

কামৰ াক ধনম্নধলধিি ভাৰ্ি ভাৰ্ কধৰব পাৰৰা – 

– পান িন িাবলল ডযািাৰ আৰ্ি আধম ক’ি আৰ া? 

– পান িন িাবলল আমাৰ ধকমান মান সময়ি মন যায়? 

– মানধসক অিস্থা ডকৰনকুিা ডসই সময়ি? (আমধন লাধৰ্ধ ল বাৰব ডন?) 

– কাষি ডকান আধ ল ডসই সময়ি ডন অকৰল আধ ৰলা? 

– পান িন িাবলল মন ডযািাৰ প্রাকক্ষনি ধক কধৰ আধ ৰলা? (ভাি িাই উধঠধ ৰলা ডনধক) 

এই কথা ধিধন যধদ আধম সদাই ধলধি লবলল লও, ডিৰনহ’ডল আধম ডকইধদনমান ধপ ৰিই বুধজ উধঠম 

ডয আমাৰ পান িাবলল মন ডযািাৰ মূলৰি ডকানৰ া cue আধ ল । হয়ৰিা আধম ডদধিবলল পাম ডয 

ভাি িাই উধঠ ধকবা এ া িাবলল মন লৰ্ আধ ল বাৰব পান িন িাবলল সদাই ডযািা হয় ।  

4. এক পধৰকল্পনা থকা – এবাৰ আধম অভযাস ড াৰ triggering point ড া আৰু reward ড া ভালদৰৰ 

জনাৰ ধপ ি আধম ডসই triggering point ড াৰ ই এৰক িৰিৰ reward ডপািা লক এক routine ৰ 

পধৰকল্পনা বনাই লব পাৰৰা । মৰনাধবজ্ঞানৰ ভাষাি যাক ডকািা হয় – implementation intentions 

। উদাহৰি স্বৰূৰপ আৰ্ৰ পান ডিািা অভযাসৰ াৰক িৰা হওক – আধম ডযধিয়া বুধজ উধঠৰলা ডয আমাৰ 

দুপৰীয়া ধিধন বজাৰ পৰা  াধৰ বজাৰ ধভিৰি ভাি ডিািাৰ ধপ ি পান িাবলল মন যায়, ডসইৰ া 

সময়ৰ বাৰব আধম ঘৰলল প্রথম অিস্থাি  ুইংৰ্াম অলপ আধন লথ ধদব পাৰৰা, আৰু ভাি ডিািাৰ 

ধপ ি ডসই সময় ডহািাৰ লৰৰ্ লৰৰ্  ুইংৰ্াম ড া িাব পাৰৰা – ধযৰহিু আমাৰ reward ড া আধ ল মুি 

িনি এক িৃধপ্ত ডপািা, ডসই িৃধপ্ত ড া পান িনৰ সলধন ডসই  ুইংৰ্াম ড াৰিও ধদব পাৰৰ । আৰু লাৰহ 

লাৰহ ডসইদৰৰই ই এক অভযাসি পধৰিি লহ পধৰব । 

স াোঁ কথা – সকৰলা ধিধন অভযাৰসই ইমান সহজ নহব পাৰৰ । ধকন্তু এই প্রধিয়া যধদ আধম মাধন  ৰলা 
– cueড াক যধদ ধ নাি কধৰব পাৰৰা, routine িন যধদ আধম ধনৰজ ধব ৰা মৰি সলাব পাৰৰা, reward 

ড াক যধদ ধ ধনবলল ধিৰকা, ডিৰন্ত উধ ি ড ষ্টাৰৰ আধম আমাৰ সকৰলা িৰিৰ অভযাৰসই ধনয়ধন্ত্রি কধৰ 

আমাৰ জীিনৰ াক ধনৰজ ধব ৰা িৰৰি সলাই লল এক সুভধিষযিৰ ধদৰি আগুিাই লল ডযািাি সফল 

হম । 


