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এই ৬িট সাধারণ অভাস নীরেব আপনার আিবাস ংস করেছ

ড িরেপাট | লাইফাইল | 03 June, 2025

আিবাস িক জগত? একদমই নয়। আিবাস িনেয় মানুষ জায় না। এিট যমন ধীের ধীের গেড় ওেঠ, তমিন ধীের ধীের নও হেত

পাের।  পুেরা  বাপারটাই  িনভর  কের  আপিন  আপনার  দনিন  ছাট  ছাট  িবষয়েলােক  কীভােব  সামলান,  তার  ওপর।  আিবাসেক

সফলতার নীরব চািলকা শি বলা যায়। তেব এই নীরব শিেকই নীরেব ংস কের িদেত পাের আপনার িকছু অভাস। িনেচর এই ছয়িট

সাধারণ অভাস যিদ আজই না বদলান, তাহেল আেখের িনেজরই িত করেছন।

১. িকছু বলার থাকেলও চুপ থাকা

আপিন  হয়েতা  বুেদর  আা  িকংবা  পূণ  কােনা  িমিটংেয়  আেছন।  কউ  একজন  এমন  িকছু  বলল,  যার  সে  আপিন  একমত  নন।

িবপরীেত একিট দা বব আপনার আেছ। চলমান কেথাপকথেন তা হয়েতা মূল যাগ করেত পাের। িক ভাবসুলভ সংেকােচ আপিন

তা কাশ করেলন না। আপনার মেন িধা আর সংশয়। ভাবেছন, কথাটা িক আসেলই কাশেযাগ! অনরা আবার বাকা মেন করেব না তা!

না, এিট একদম করেবন না। এ িবষয়িট আপনার আিবাসেক মারাকভােব িত করেছ। তাই পেররবার যখন এমন পিরিিত তির

হেব, িনেজর ববিট িনঃসংেকােচ বলেবন। তা হাক অিত সাধারণ কােনা কথা, হীন িকংবা কম পূণ।

২. কউ আপনার কথা থািমেয় িদেল িকছু না বলা

আপিন কথা বলেছন। কউ হয়েতা আপনার কথা থািমেয় তার কথা  করল। সাজা বাংলায় আমরা যােক বিল, কথার মােঝ বাঁ হাত ঢুিকেয়

দওয়া। এমতাবায় আপিন ভতাবশত হয়েতা িকছু বেলন না। এিট িঠক নয়। কউ যিদ থািমেয় দয় এবং আপিনও িবনা আপিেত চুপ হেয়

যান, তাহেল আপনার মিে একিট ভুল বাতা  পৗঁছায়।  মি মেন কের, আপনার কথািট পূণ  নয়। আশপােশর লাকজেনর কােছও

এমনিট মেন হয়। অথাৎ আপিন িনেজই িনেজেক হীন কের তুলেছন। ফেল কউ যিদ আপনােক কথার মাঝখােন থািমেয় দয়, সহজ ও

শাভােব তােক বলুন—দাঁড়ান, আমার কথা এখেনা শষ হয়িন।

৩. অপমানেক হািস-ঠাায় উিড়েয় দওয়া

কউ একটা খারাপ রিসকতা করল বা  এমন িকছু  বলল, যােত আপিন ক পেলন।  িক আপিন হেস উিড়েয় িদেলন, যন িকছুই হয়িন।

ভতের-ভতের িঠকই ঃখ পেলন। হয়েতা িনেজর মনেক বাঝােলন—ওইভােব বলাটা িঠকই আেছ। না, িঠক নই। এই অভাস না বদলােল

একসময় আপনার আিবাস চেল যােব তলািনেত। িনেজর কােছ িনেজই ছাট হেয় যােবন। তার চেয় কারও কথায় আহত হেল, সাজাসুিজ

তােক বলুন। ঝগড়া না কের, িচৎকার–চঁচােমিচ না কের, সহজভােব বলুন, ‘আিম িক কথাটােক মজা িহেসেব িনইিন।’ িকংবা ‘কথাটা ওভােব

না বলেলও হেতা।’

৪. িনেজর িসা বা মতামেতর অিতির বাখা দওয়া



আমরা অেনেকই এই কাজটা কির। িনেজেদর িসা বা মতামত িতা করার জন অিতির বাখা িদই। যন সবার সি জির। একজন

আিবাসী মানুষ কখেনাই এিট কেরন না।  তাঁরা িনেজেদর বব বা িসা তুেল ধেরন এবং েয়াজনীয় বাখার পর থেম যান। ফেল

িনেজর যথাথতা মােণর জন বারবার অেয়াজনীয় বাখা দওয়া ব কন।

৫. অকারেণ ‘মা’ চাওয়া

ছাট ছাট িবষেয়, কথায় কথায় ঃিখত বা সির বলার অভাস আপনার অিেকই হীন কের তােল। অিতির মা চাওয়া মােটও

সৗজন নয়। এর চেয় বরং বলুন, ‘একটু সময় হেব িক?’ িকংবা ‘অেপা করার জন, ধনবাদ।’

৬. িনেজর পাশাক–পিরদ িনেয় উদাসীন থাকা

সই  য  কথায়  আেছ,  থেম  দশনধারী,  তারপর  ণিবচারী।  িঠক  তাই।  পাশাক–পিরদ  মানুেষর  বিে  অন  রকম  মাা  যাগ  কের।

আপিন যিদ এমন িকছু  পেরন, যােত আপনােক মানায়, ভােলা লােগ—এর অথ  আপিন িনেজেক িনেজর কােছ পূণ  মেন কেরন।  এেত

অনরাও ভািবত হয়। এিট ফাশেনর বাপার নয়। পুেরাটাই িনেজর কােছ িনেজেক  দওয়ার বাপার। িনেজেক সুরভােব উপাপন

করেল য়ংিয়ভােবই আপনার অগত আিবাস বেড় যােব বণ।

মানিসক মানিসক া বি
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