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যসব লণ দখা িদেল বুঝেত হেব সক ভাঙেত চেলেছ
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নতুন  সক  মােনই উেজনা,  ভােলা  লাগা  আর অসাধারণ িকছু  মুহূত।  জন একসে থাকেত ইা  হয়।  তেব সমেয়র সমেগ দখা  যায়

সক  বদেল  যায়।  সেক  থাকা  জন  মানুেষর  মেধ  দূর  তির  হেত  থােক।  িতিট  সক  িবিভ   পিরিিতর  মেধ  িদেয়  যায়।  িকছু

সময় জেনর দূর দখা দয় আর এসব াভািবক িবষয়। িক িকছু সময় সক শেষর ইিত দয় দূর। মেনািবদরা এমন িকছু লেণর

উেখ  কেরেছন  যা  থেক  বুঝেত  হেব  সক  ভাঙেত  চেলেছ।  হয়েতা  এই  সকটা  দীঘায়ী  হেব  না।  মািরজডটকেমর  এক িতেবদেন

মেনািবদরা এ িবষেয় কথা বেলেছন।  

সক না টকার আগাম ১৫িট লণ: মেনািবদরা একািধক লণ িনেয় আেলাচনা কেরেছন, যা দখেল বুঝেবন এই সক হয়েতা আপনার

জন নয়। পাশাপািশ রেয়েছ িকছু কাযকর পরামশ যেলা আপনােক িসা িনেত সাহায করেব। 

১. কথা না বলার বণতা:যখন এেক অপেরর সােথ মেনর কথা শয়ার না করা হয়, তখন সেকর গভীরতা কেম যায়। একতরফা আেলাচনা

বা এেকবােরই না হওয়া িটই িবপেদর ইিত।

২.  ঘন ঘন ঝগড়া:  ায়ই তু িবষয় িনেয় ঝগড়া হয়?  ছাটখােটা  িবষেয় বারবার তক  হেল সটা  বড়  কােনা  অসামেসর ইিত হেত

পাের।  এেক অপরেক বাঝার অভাব থেকই এই সমসা হয়।

৩. জীবন ল িভ: যিদ আপনারা ভিবষৎ পিরকনায় একমত না হন যমন: িবেয়, পিরবার, বা কািরয়ার তাহেল দীঘেময়ােদ সমসার

সৃি হেত পাের। জন মানুেষর  ভিবষৎ পিরকনা আলাদা হেল স সক বিশ িদন িটেক না বলেছন মেনািবদরা। 

৪. িবােসর ঘাটিত: িহংসা, সেহ বা িমথা এই উপসগেলা থাকেল সক িনরাপাহীনতায় ভুগেব। িবাস না থাকেল ভােলাবাসাও িটেক

না।

৫. এেক অপেরর জীবেন আেহর অভাব: আপনার সী যিদ আপনার বু-বাব, পিরবার বা কােজর িত উৎসাহ না দখায়—তাহেল বুঝেত

হেব িতিন মানিসকভােব সেকর িত দায়ব নন।

৬. সমসা এিড়েয় চলা: কউ যিদ সমসার মুেখামুিখ না হেয় সব িকছু চাপা দন, তাহেল একসময় সটা িবষ হেয় সক ন কের ফলেত

পাের।

৭. একতরফা চা: যিদ সবসময় আপিনই বিশ চা কেরন, আর সী কবল সুেযাগ বুেঝ চা কেরন তাহেল এই ভারসামহীনতা টকসই

হেব না।



৮. নিতবাচক মব: সবসময় খুঁত ধরা, ব করা বা ছাট কের কথা বলা এসব আচরণ আসােন আঘাত কের এবং সকেক িবিষেয়

তােল।

৯. িনয়ণ করার বণতা: যখন কউ আপনােক আপনার মত থাকেত দয় না, বুেদর থেক দূের রােখ, বা সব িসা িনেজর মেতা নয়

তখন সক হেয় পেড় অসু।

১০. অিতির িনভরতা: একজন যিদ অপরজেনর উপর অিতির মানিসক িনভরতা কের, তাহেল সকটা হেয় পেড় বাঝা ও ািকর।

১১. অথৈনিতক অসমতা: আিথক িবষয় িনেয় অতা বা অসমান ভার বহন ভিবষেত িততা সৃি করেত পাের। অেনক সময় এই িবষয়

িনেয়।

১২. মানিসক দূর: বিশরভাগ ে মানিসক দূর সক শেষর ইিত দয়।  যখন মেনর কথা বলেত চান না, িকংবা অনুভব কেরন

আপনার সী আপনােক িঠক বােঝ না, তখনই সক ধীের ধীের শষ হেত থােক।  

১৩. যাগােযােগর ধরেন অসামস: একজন খালােমলা, আেরকজন চুপচাপ—এই ববধান অেনক সময় বড় সমসা তির কের। এই সমসা

থেক বারবার ভুল বাঝাবুিঝ হয় যা একসময় সক শষ কের দয়। 

১৪. মূলেবােধ অিমল: ধম, জীবনধারা বা নীিতগত দৃিভিেত বড় পাথক থাকেল সক িটিকেয় রাখা কিঠন হেয় পেড়।

এসব লণ দখা িদেল যা করেবন: মেনািবদরা এই ধরেনর লণ দখা িদেল কী করা উিচত স িবষেয় বশ িকছু পরামশ িদেয়েছন। দূর

বাড়েত থাকেল যা করেবন:-

খালাখুিল কথা বলুন: আপনার অনুভূিত কাশ কন শাভােব। িবরি িনেয় িনেজর মেনাভাব কাশ না কের একটু শা হেয় আেলাচনা

কন এেত ইিতবাচক িকছু হেত পাের।  

সীমা িনধারণ কন: কী মেন নেবন, আর কী নয়—তা  কন। সময়, াধীনতা, যাগােযাগ সব েই।

সমেঝাতার জায়গা খুঁজুন: সব িবষেয় িমল হেব না, তেব িকছু িবষয় সমেঝাতায় আনা সব। েয়াজেন ইজেনই ছাড় িদন।

পশাদার সাহায িনন: সমসা গভীর হেল কাউেলেরর কােছ যান। কখেনা একজন তৃতীয় বি সক রা করেত পাের।

 িনেজেকও মূলায়ন কন: ধু সীর ভুল দখেল হেব না, িনেজও িনেজেক  কন—আিম কী িঠক করিছ?

সীর িতিয়া দখুন:  আপনার উেগ জানােল সী কীভােব নয়?  দয়, নািক এিড়েয় যায়? এখােনই ভিবষেতর ইিত লুিকেয়

আেছ।

ভিবষৎ পিরকনার সে িমল: আপনার  আর তার পিরকনা এক পেথ যাে িক? যিদ না যায়, তাহেল সাহস কের আলাদা পথ বেছ

িনন।

সক  মােন  ধু  ভােলাবাসা  নয়,  বরং  বাঝাপড়া,  া  ও  মানিসক  িনরাপার  সংিমণ।  তাই  সেক  এই  িবষেয়  জিটলতা  দখা  িদেল



সাবধান হেত হেব।   েয়াজেন পিরবতন আনুন,  আর না  পারেল সাহস িনেয় এিগেয় যান নতুন জীবেনর িদেক।  জেনর মানিসক সুতাই

সবেচেয়  িদেত হেব। 
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