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একাকীের ভাব থেক মুি পেত কাযকর উপায়
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মানুষ  সামািজক  াণী।  জের  পর  থেক  মৃতুর  আগ  পয  একজন  মানুষ  নানা  সেক

জিড়েয় থােক – পিরবার, বু, সহকমী িকংবা িতেবশী। িক জীবেনর নানা পযােয় কােনা না

কােনা কারেণ সই সকেলােত ফাঁক তির হয়, িকছু সক ভেঙ যায়, কউ কউ দূের

সের যায়। এভােবই ধীের ধীের মানুষ একাকীের িদেক ধািবত হয়।

একাকী অেনক সময় আেস পািরবািরক অশাি, কােজর চাপ, সেকর টানােপােড়ন িকংবা

শের জীবেনর বতার কারেণ। আজেকর ত গিতর জীবেন মানুষ িনেজর জন সময় বর

করেত পাের না,  আবার কউ কারও খাঁজও রােখ না।  ফেল যেকােনা  বি সহেজই একা

হেয়  পেড়।  থমিদেক  এটা  হয়েতা  বড়  কােনা  সমসা  মেন  না-ও  হেত  পাের,  িক

দীঘেময়ােদ একাকী আমােদর মানিসক এবং শারীিরক াের ওপর বড় ধরেনর নিতবাচক

ভাব ফেল।

গেবষণায়  দখা  গেছ,  দীঘিদন  একা  থাকার  ফেল  মানুেষর  মেধ  িবষতা,  উেগ,  অবসাদ

এবং আিবােসর অভাব দখা দয়। একাকীে ভাগা মানুষরা অেনক সময় মাদকাসি বা

আহতার  মেতা  চরম  িসাও  িনেয়  ফেল।  তারা  িনেজেদর  েয়াজনীয়  মেন  কের  না,

এমনিক  জীবেনর  িত  আহ  হািরেয়  ফেল।  কমজীবেনও  এর  ভাব  পেড়।  মেনােযােগর

অভাব, কােজর িত আহ কেম যাওয়া িকংবা সহকমীেদর সে দূর তির হওয়া – এ সব



িকছুই কমজীবেন িপিছেয় পড়ার কারণ হেয় দাঁড়ায়।

এছাড়াও একাকী শারীিরক াের ওপর অেনক ভাব ফেল। এিট দেরাগ, উ রচাপ,

অিনা, এবং এমনিক অকাল মৃতুর ঝুঁিকও বািড়েয় দয়। মানিসক চাপ শরীেরর রাগিতেরাধ

মতােক বল কের দয়, ফেল সহেজই নানা রােগর িশকার হেত হয়।

তেব  আশার  কথা  হেলা,  একাকী  কােনা  িচরায়ী  অবা  নয়।  চাইেল  সেচতনভােব  িকছু

পদেপ িনেয় এই অবা থেক বিরেয় আসা যায়। জেন িনন এমন িকছু কাযকর উপায়-

১. বুপূণ সক গেড় তালা

একাকী দূর করার সবেচেয় কাযকর উপায় হেলা অনেদর সে সক তির করা। বু তির

করা,  পিরবারেক সময় দওয়া িকংবা  পুরেনা  কােনা  বুর সে নতুন কের যাগােযাগ করা

মানিসকভােব ইিতবাচক ভাব ফেল। চা  কন সােহ অত একিদন কােনা  িয়জেনর

সে সময় কাটােত।

২. নতুন অভাস বা শখ গেড় তালা

শখ মানুেষর মনেক শা রােখ। আপিন যিদ বাগান করা, ছিব আঁকা, গান গাওয়া, রাা করা

িকংবা অন কােনা সৃজনশীল কােজ আহী হন, তাহেল তা িনয়িমতভােব চচা কন। এেলা

মনেক ব রােখ এবং মানিসক শাি দয়।



৩. বই পড়া

বইেক  বলা  হয়  নীরব  বু।  একাকীের  সময়  বই  পড়া  হেত  পাের  আপনার  সী।

আউয়নমূলক,  ককািহিন,  ইিতহাস  িকংবা  িয়  লখেকর  বই  পেড়  আপিন  িনেজেক

মানিসকভােব  সমৃ  করেত  পােরন।

৪.ঘুরেত যাওয়া

বিশরভাগ সময় যারা একাকীে ভােগ তারা কােজর বািহের তমন কাথাও ঘুরেত যান না।

িক  আপিন  যখন  কাথাও  ঘুরেত  যােবন  তা  আপনার  মানিসক  ও  শারীিরক  াের  জন

ভােলা।  তাই  চা  করেবন  সময়  পেলই  ঘুরেত  যাওয়ার।  এেত  কের  আপিন  একা  থাকেলও

কৃিতর সে আপনার সুর সক গেড় উঠেব।

৫. ােসবামূলক কােজ অংশহণ

অেনর উপকাের িনেজেক িনেয়ািজত করেল আতৃি আেস এবং িনেজর  উপলি করা

যায়।  িবিভ  সংগঠন  বা  সমাজেসবামূলক  কােজ  অংশ  িনেল  আপিন  নতুন  মানুেষর  সে

পিরিচত  হেত  পারেবন  এবং  িনেজেক  আেরা  মূলবান  মেন  হেব।

৬. বিশ পিরম করার মানিসকতা

মানুষ  যখন  কােজ  খুব  ব  থােক  তখন  স  এমিনেতই  কােজর  বািহের  অন  কান  িকছুেত

মেনােযাগ িদেত পাের না। তাই আপিন আপনার একাকী দূরীকরেণ িনেজর পশাগত কােজর

িত বিশ মেনােযাগ িদেত পােরন ।



৭. েয়াজেন মেনািচিকৎসেকর সহায়তা নওয়া

যিদ  আপিন  একাকী  থেক  িনেজ  বিরেয়  আসেত  বথ  হন,  তেব  িধা  না  কের  মেনােরাগ

িবেশষের সাহায িনন। মানিসক সুতা িঠক রাখার জন এিট একিট বুিমােনর কাজ।

একাকীেক উেপা করেল তা ধীের ধীের মানুেষর আােক িনঃেশষ কের িদেত পাের। তাই

সময় থাকেত এর িতকার করা  েয়াজন।  িনেজর য নয়া,  আিবাস বজায় রাখা  এবং

অনেদর সে সংেযাগ রা করা  – এই কেয়কিট অভাস গেড়  তুলেল একাকী আপনােক

কাবু করেত পারেব না।

মেনািচিকৎসক
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