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জেবেছন 

- আৰাধনা বৰুৱা, কাউবন্সজলঙ ছাইক’লজিষ্ট, উপশম,নগাোঁও 

 

জেবেছন বতমমান সময়ত এক পজৰজচত শব্দ৷ভাৰত চৰকাৰৰ অধীনৰ ননশযবনল জমশযন ফৰ জহমালয়ান 

ষ্টাজেি(NMHS) ৰ সমীো মবত ভাৰতত েজত ২০িন ১৮বছৰৰ উধমৰ বযজিৰ জভতৰত এিন 

বযজিবয় িীৱনকালত জেবেছনত নভাবগ৷সবমসাধাৰণবত মানুবহ জেবেছন বুজল ক’নল মনব া নবয়া 
লগাবক বুবি৷জকন্তু মন নবয়া লগা বা হতাশা েবতযক বযজিবৰ স্বাভাজৱক আবৱগৰ অংশ৷েকৃজতৰ 

স্বাভাজৱক জনয়ম অনুসজৰ সমবয় মনৰ মলমৰ কাম কবৰ৷বসবয় আজম িীৱনত সাধাৰণবত পাই থকা 
মবনাকষ্ট,হতাশা আজিৰ পৰা নহাৱা িুখববাধ জনজিমষ্ট সময়ৰ জভতৰত স্বাভাজৱক সহ পবৰ৷বহুবেত্ৰত 

ইয়াৰ বাবব আজম জকছুমান জবকল্প নকৌশলৰ সহাবয়া লওোঁ,পজৰবৱশ বা সমাি বযৱিাবৰা েভাৱ 

বহুপজৰমাবণ থাবক৷উিাহৰণ স্বৰূবপ আমাৰ সমািত মৃতকৰ ক্ৰীয়া কমমৰ বযৱিা৷িাৰ অৱতমমানত 

আমাৰ নকাবনা অজস্তত্ব নাই বুজল ভাবৱা নতবন আবপান িনৰ নিজতয়া মৃতুয হয় তাৰ জপছত কজৰব লগা 
োয় িুসোহবিাৰা নীজত জনয়ম,কাি কমম আজিবয় পজৰয়ালৰ নলাকক জকছুপজৰমাবন হ’নলও বযস্ত 

কজৰ ৰাবখ ফলত এইসময়বছাৱাবত মনব াবৱ জনিাগক অজতশয় িুখববাধৰ পৰা জকছু সুজিৰ অৱিা 
লাভ কবৰ৷ 

জকন্তু জিসকল বযজি জেবেছনত আক্ৰান্ত হয় নতওোঁবলাবক সময়ৰ লবগ লবগ নহাৱা স্বাভাজৱক ভাবৱ 

হতাশাৰ পৰা ওলাই আজহব ননাৱাবৰ৷এবন বযজিৰ নকাবনা কাম বা আনন্দ কৰাৰ ইো ননাবহাৱা 
নহাৱা,শজিহীন নিন অনুভৱ জি অতযজধক অৱসাি বৃজে কবৰ আৰু কমমেমতা কমাই জিবয়,বা অলপ 

কাম কৰাৰ জপছবত বহুত ভাগৰুৱা নিন অনুভৱ কৰা আজি সচৰাচৰ নিখা িায়৷ 

এিন বযজিৰ হতাশগ্ৰস্ততাক জেবেছন বুজল জচজহ্নত কজৰবগল তলত উবেখ কৰা লেণবকই া থাজকব 

লাজগব-  

• মন বহুত নবয়া লাজগ থকা, 

• কাম কাি আৰু আনন্দ ফুজতম কৰাৰ ইো ননাবহাৱা নহাৱা, 

• অজত নবজছ অৱসাি বা ভাগৰুৱা অনুভৱ, 
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ইয়াৰ উপজৰও জনবম্নাি লেণ নবাৰৰ কবমও চাজৰ া লেনীয় ভাবৱ থাজকব লাজগব – 

• একাগ্ৰতা আৰু মবনাবিাগ কজম নিাৱা, 

• জনিৰ েজত ভালবপাৱা বা েো ননাবহাৱা নহাৱা আৰু আত্মজবশ্বাস নহৰুওৱা, 

• নিাৰ্ী নিন অনুভৱ আৰু জনিবক অবিাগয বুজল ভৱা, 

• ভজৱৰ্যতক সল আশাশূণযতা বা বহুত নবয়া জকবা হ’ব নিন ভাৱ, 

• জনিক আঘাত কৰা বা আত্মহতযাৰ ভাৱ, 

• ন াপজনৰ সমসযা(বহুত কম বা অতযাজধক হ’ব পাবৰ), 

• নভাক ননাবহাৱা নহাৱা(লেণীয় ভাবৱ ওিন কম নহাৱা নিখা িায়) । 

 

 

লেণববাৰ কবমও এবকৰাবহ িুইসোহ ধজৰ থাজকবলবহ জেবেছন বুজল জচজহ্নত কজৰব লাবগ৷ জকন্তু লেণ 

সমুহ অজত তাৎেজণক ভাবৱ বহুত নবজছ সক নিখা জিবল িুইসোহৰ সময় সীমাৰ আবগবয়ও তাক 

জেবেছন বুজল ধৰা হয়৷ 

সাধাৰণবত নকাবনা কাৰণ ননাবহাৱাগক েজতজিবন নৰাগীৰ মুেৰ পজৰৱতমন সহ থাবক৷ বহুসময়ত 

জিনব াবত মুেৰ সালসলজন হয়৷ উিাহৰণ স্বৰূবপ ৰাজতপুৱাৰ ভাগত অজত নবজছগক নবয়া লগা আৰু 

জিনব াৰ সময়ববাৰ পাৰ নহাৱাৰ লবগ লবগ নবয়া লগাব া কজম অহা৷ জকছুমান নৰাগীৰ নেত্ৰত আবকৌ 
মন নবয়া লগাত সকও উজদ্বগ্তা,মানজসকচাপ আৰু জকছুমান সিজহক অসুজবধা,জবৰজি,মিযপান বা আন 

জনচাগ্ৰস্ততা, মবনাবিাগ আকৰ্মণকাৰী না কীয় বযৱহাৰ,আগবত থকা অবহতুক ভয় বা অজনয়জন্ত্ৰতভাবব 

অজবৰত আজহ থকা জচন্তা আজি সমসযা নবজছ নহাৱা,জনবিই জনিৰ নকাবনা োঙৰ নৰাগ সহবছ বুজল 

জভজত্তহীন ভাবৱ ভাজব নলাৱা আজি নিখা িায়৷ 

নৰাগৰ লেণ সমুহ নিখা জিয়াৰ লবগ লবগ জচজকৎসকৰ কাৰ্ চপা উজচত৷ আজম সাধাৰণবত মনৰ সমসযা 
সমুহ বা মন নবয়া লাজগ থকা আজি কথাববাৰ নবজছ গুৰুত্ব জনজি জনবি জনবি জঠক হ’ব বুজল ভাজৱ 

লওোঁ৷এবন কৰা উজচত নহয়৷মবনাবৰাগ জববশৰ্জ্ঞই েিান কৰা ঔৰ্ধ আৰু মবনাজবজ্ঞানীৰ চাইক’
নথৰাজপ,জববশৰ্ জৰবলবিশযন পেজত আজি এই নৰাগৰ জনিান জহচাবপ বযৱহৃত হয়৷ 
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জচজকৎসাৰ উপজৰও পজৰয়ালৰ নলাকৰ সহমজমমতা বৰ গুৰুত্বপূণম কথা৷জেবেছনত নভাগা এিন বযজিৰ 

বাবব এৰ্াৰ উমাল মাবত জকমান গুৰুত্বপূণম অৱলম্বনৰ আশ্বাস জহচাবপ কাম কবৰ নসয়া নকৱল 

ভুিভুগীবয়বহ অনুভৱ কজৰব পাবৰ৷আক্ৰান্ত বযজিিন নি জিবকাবনা পজৰজিজতবত অকলশৰীয়া নহয় 

তাক পজৰয়ালৰ নলাবক অনুভৱ কবৰাৱাৰ নচষ্টা কৰা উজচত৷বহুসময়ত জবৰি হ’নলও নৰাগীৰ আগত 

েকাশ কৰাৰ পৰা জবৰত থকা উজচত৷জেবেছনত নভাগা নৰাগীৰ আত্মহতযাৰ েৱণতাও থাবক৷বসবয় 

পজৰয়ালৰ নলাকৰ সাৱধানতা িৰুৰী ৷ নৰাগীবয় জনিক আঘাত কজৰব পৰা বা আত্মহতযাৰ বাবব 

বযৱহাৰ কজৰব পৰা সামগ্ৰীববাৰ পৰাপেত আোঁতৰাই ৰখা উজচত৷আগবত আত্মহতযাৰ নচষ্টা কৰা বা 
িীয়াই থকাৰ ইো ননাবহাৱা সহ নিাৱা আজি কথা কথাবতৰা পাবতাোঁবত নকজতয়াবা উবেখ কজৰবছ 

নতবন্ত সিাগ নহাৱা উজচত৷তাবৰাপজৰ এবন অজত মন নবয়া কজৰ সাধাৰণবত থকা নৰাগীবয় িজি হঠাবত 

চকুত পৰাগক স্বাভাজৱক জমলা জমছা বা বযৱহাৰ কবৰ নতবন্ত নৰাগমুি হ’ল বুজল নধজৰ নসইবকইজিনত 

আৰু সাৱধান নহাৱাবহ িৰকাৰ৷জকয়বনা এবনিবৰ সুপজৰকজল্পতভাবৱ পজৰয়ালৰ নলাকৰ মবনাবিাগ 

জনিৰ পৰা আোঁতৰাই আত্মহতযাৰ েবচষ্টা চবলাৱাও নিখা িায়৷ 

নৰাগীবয় জকছুমান সুক্ষ্ম বযায়াম বা নখাি কিাৰ অভযাস কজৰবগল নচষ্টা কজৰব পাবৰ৷ অৱসাি গ্ৰস্ততাৰ 

বাবব শাৰীজৰক বযায়াম কজৰবগল ইো নহ’নলও েথবম সোহত এজিন ১৫জমজন ,তাৰ জপছত িুজিন 

১৫ জমজন গক এবনিবৰ লাবহ লাবহ বিাবগল নচষ্টা কজৰব লাবগ৷তাবৰাপজৰ মনৰ েশাজন্তৰ বাবব 

গানশুনা,োথমনা , নিাগাসন,োণায়ম,ধযান আজি ৰ অভযাস লাবহ লাবহ গজি তুজলব পাবৰ৷ 

নৰাগী আৰু নৰাগীৰ পজৰয়াবল এই কথা হৃিয়ংগম কৰা উজচত নি জেবেছনত আক্ৰান্ত নহাৱা মাবন 

িীৱনৰ ৰঙববাৰ নশৰ্ সহ নিাৱা নুবুিাই৷ উপিুি সময়ত নলাৱা সজঠক জচজকৎসা আৰু জনিস্ব েবচষ্টাই 

নৰাগীক নৰাগমুি কজৰ পুনৰ িীৱনব াক সুন্দৰগক সিাই তুজলবগল সমথম কবৰ৷ 

  


