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এই ১৩ লণ দেখ বুঝেবন সকিট িটকেছ না
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সক ভাঙার ১৩ লণ

১.  শারীিরক,  মানিসক বা  অথৈনিতক,  যেকােনা  ধরেনর  িনযাতনই  সকেক  িবিষেয়  তােল।  পিরিিত  আরও িতকূেল  চেল  যায়,  যখন

িনযাতনকারী িনযাতেনর িবষয়িট অীকার কের।

২. ববািহক সেক যিদ সান হািরেয় যায় এবং সই অবার পিরবতেন জেনর কউই আহ না দখায়, তখন ধের িনেত হেব সকিট

শষ হেত চেলেছ।

৩. যখন পরেরর িত য ও ভােলাবাসার জায়গাটা দখল কের নয় িনিলতা, তখন সকিট চূড়া পযােয় যেত পাের।

৪. সেকর ভােলা ও খারাপ িদক িবচার করেত গেল যিদ খারাপটাই বিশ মেন হয়।

৫. সামান মতপাথকও যখন বড় ঝগড়ায় প নয় এবং কউই তার অবান থেক একচুলও নড়েত না চায়।

৬. সী যিদ কােনা কার নশায় আস হয় এবং আসিেক অীকার কের বা িচিকৎসা িনেত চায় না।

৭. যখন অনুভূিত বা ভাবনািচা ভাগাভািগ করেত গেল সীর অনাহ দখা যায়।

৮. েয়াজনীয় কথার বাইের সীর সে কােনা িবষেয় কথা হয় না যখন।

৯. সী একদম আলাদাভােব িনেজর মেতা কের চলােফরা কের এবং তার জীবন সেক অনজনেক িকছুই জানােত চায় না।

১০. বারবার িবাসভ করা এবং তারণা করার পরও কােনা অনুেশাচনা না থাকা।

১১. িদেনর পর িদন বািড় ফরার িত কােনা আহ না থাকা।

১২. জেনর মেধ যৗন আকষণ হািরেয় যাওয়া এবং কউ তা িনেয় কথা বলেত ইুক না হওয়া।

১৩. অবেচতনভােবই সী ভিবষৎ িনেয়  ও িচায় সীেক যখন আর রােখ না।

এখন কী করেবন

থমত য কারণিট শনা করেলন, সটার সমাধােন জার িদেয় দখেত পােরন। স ে জেনরই আহ থাকেত হেব। কারণ, িবেেদর



িসা নওয়া অবশই কিঠন। তেব তােত যিদ কাজ না হয়, তাহেল সকিট শষ করাই ভােলা। সেক ইিত টানার আেগ থেক িকছু িবষেয়

িত  িনেল  পরবতী  সমেয়  ঘুের  দাঁড়ােনা  িকছুটা  সহজ  হেয়  যায়।  থেমই  িনেজর  অথৈনিতক  অবা  িিতশীল  কন।  আলাদা  বাংক

অাকাউ খুলুন এবং যৗথ আিথক লনেদন কিমেয় আনুন।  িনেজর বু  ও পিরবােরর সে যাগােযাগ বািড়েয় িদন।  কারণ, অেনক সময়

সক ভাঙেল সামািজক িবিতা তির হয়। িবেেদর সে িবষনতায় ভাগার সরাসির সক আেছ। তাই েয়াজেন মেনািবেদর সাহায

িনন। িনেজর জন নতুন িটন তির কন। পুেরােনা কােনা শেখ িফের যান িকংবা নতুন িকছুেত আহ তির কন।

সান থাকেল

মা-বাবার  সেক  িবেদ  সােনর  জীবেন  াভািবকভােবই  ভাব  ফেল।  এ  সময়  সানেদর  জীবেনর  িিতশীলতা  িনিত কন।  চা

কন তােদর দনিন িটন আেগর মেতাই রাখেত।  েয়াজেন িশ কাউেিলং বা  পািরবািরক কাউেিলং িনেত িধা  করেবন না।  মেন

রাখেবন, সেকর ইিত মােনই জীবেনর ইিত নয়।
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