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সী মান-চাই হেল কী করেবন
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মান ও চাই িট িবপরীতধমী শ। তাহেল এই শ িটেক একসে কের কী বাঝায়? চলুন উদাহরণ িদই, তাহেল বুঝেত সহজ হেব।

এই তা ছয় মাস আেগই িবেয় হেলা রািকব ও আফসার। িবেয়র আেগই জানােশানা িছল তােদর। রািকেবর িশসুলভ সরল আচরণ আফসােক

মু কেরেছ বরাবর। িক িবেয়র পর দখা গল, গভীর রাত অি িভিডও গমেস ম থাকা িকংবা রাতভর নটিে ডুেব যাওয়া রািকেবর

িনতিদেনর িটন। বাইেরর জাফুেডও আস িতিন। অিফেস যেত দির হয়। তাই তার চাকিরও বিশিদন ায়ী হয় না।

আপনার জীবনসীর সে বা আপনার িনেজর সেই রািকেবর কােনা একটা লণ িক িমেল যায়? যিদ িমেল যায় তাহেল এটােক বলা হয়

'মান-চাই' বা 'িপটার পান িসনেাম'। অথাৎ াবয় হেলও কােরা আচরণ িশেদর মেতা।

এ িবষেয় িবািরত জািনেয় পরামশ িদেয়েছন মানিসক া িবেশষ মাহবুব আজাদ।

মান-চাই কারা

মেনােরাগ িবেশষ ডা. মাহাবুব আজাদ বেলন, িনেজর আেবগ-অনুভূিতর ওপর িনয়ণ না থাকা, সমােলাচনা না িনেত পারা, দািয় হেণ

অনীহা িকংবা অপরাগ, টাকা-পয়সা িহসাব কের খরচ করেত না পারা, চাপ সামেল চলেত না পারা, পিরিিতর সে িনেজেক মািনেয় িনেত

না পারা, এক কথায় বয়েসর সে পিরণত আচরণ না করার লণ মােনই িতিন মান-চাই। এিট িিনকািল সািটফাইড কােনা মানিসক

রাগ নয়। তেব যােদর মেধ এই ধরেনর বণতা রেয়েছ তােদর সীেদর িকছুটা িবড়নায় পড়েত  হয়।

কােদর মেধ এই বণতা বিশ ও কন

মান চাই সাধারণত পুষেদর মেধই বিশ দখা যায়। নারীেদরও িহসাব থেক বাদ দওয়া যােব না, তেব সংখাটা খুবই নগণ। পুষেদর

অপিরণত আচরেণর অনতম কারণ হেলা বেড় উঠার সমেয় ছেল সান িহেসেব বিশ সুিবধা পাওয়া। সমসা থেক ছেলেদর দূের রাখা

হয়। বাবা-মা চা কেরন ছেলেদর জন একটু  বিশ কমেফাট  জান তির করার। বেড় উঠার সময় পাওয়া বাড়িত সুিবধা পিরণত বয়েস

িশসুলভ আচরেণর অনতম কারণ।

তাছাড়া সানেদর মেধ বষমমূলক আচরণ, ছেলেক একপীয় অৈনিতক সমথন, অিতির আাদ িপটার পান িসনেােমর জন দায়ী

বেল জানান মাহবুব আজাদ।

িতিন আরও বেলন, ছেলেদর সাধারণত শাসন করা হয় কম। তাছাড়া ঘেরর কাজেলার মত ছাট ছাট কাজেলার অভাসও করােনা হয় না।

আবার অনিদেক সান হণ নীিতর কারেণও মান চাইের লণ কাশ পায়। পিরবােরর একমা সান হেল ের কিবুেত থােক



তারা। তােদর ভতের সবিকছুই 'ফর ােড' িহেসেব নওয়ার একটা বণতা তির হয়, যা তােদর মান-চাই হেয় উঠার অনতম কারণ। 

আপনার সী কী একজন মান-চাই?

সেক েত সীর সরলতা আপনােক মু করেতই পাের। িক সিট তার সরলতা নািক িতিন মান চাই সিট কীভােব বুঝেবন?

মাহবুব আজাদ বেলন বিশর ভাগ সমেয় বয়েসর তুলনায় অপিরণত আচরণ কের থােকন মান-চাইরা। কােনা দািয় িনেত চান না। কােনা

বিগত  কথা  বলেল  বাবা-মা  বা  বুেদর  কােছ  শয়ার  কের  ফেলন।  অেনক  সময়  কথা  গাপন   রাখেত  পােরন  না।  কােনা  ধরেনর

সমােলাচনা মেন িনেত চান না।  টহাট রেগ যাওয়া, বিগত পিরার-পিরতা বজায় রাখেত না পারা, সক রা করেত না পারা,

পিরিিত বুেঝ আচরণ বা মব করেত না পারা,পূণ িবষয়েলা িনেয়ও উদাসীনতা িপটার পান িসনেােমর লণ।

তাছাড়া িশেদর মেতা িভিডও গমেস আস থাকা, পশাগত জীবেন ও দািয় অবেহলা, শেখর বেশ অেয়াজনীয় িজিনস কনাও মান-

চাইের লণ। খয়াল করেল দখা যােব তােদর বু-বাবও এই ধরেনর।

সী মান-চাই হেল করণীয়

সী মান-চাই হেল কী করেবন এ িবষেয় মাহবুব আজােদর পরামশ হেলা, 'সহানুভূিত দখান। ধয ধের ঠাা মাথায় পিরিিত িনয়েণ

আনার চা কন। কােনাভােবই রাগ কের, িচৎকার কের আপনার সীর আচরণ বদলােত পারেবন না। এেত িহেত িবপরীত হেত পাের।'

িতিন যেহতু িশ মন িনেয় চলেছন তাই াথিমকভােব আপিন তার জন রাল মেডল।

তাই নিতবাচক আচরণ কের িনেজেদর সেক নিতবাচক ভাব পড়েত িদেবন না। তােক ছাট ছাট দািয় িদন, দািয় পালন করার পর

তােক উৎসািহত কন, শংসা কন। িতিন মান-চাই হেলও িক িশ নন, তাই িচৎকার চঁচােমিচ না কের যুি িদেয় বাঝান।

েয়াজেন একজন মেনােরাগ িবেশষের শরণাপ হেয় কাপল কাউিিলং করােত পােরন। আর িনেজর সানেক মান-চাই কের তুলেত

না চাইেল ছাট থেকই সেচতন হেত হেব।

আপিনই যিদ হেয় থােকন মান-চাই

আপিন যিদ বুঝেত পােরন, মান-চাইের লণেলা আপনার মেধ রেয়েছ তেব সমসার অেধক সমাধান এখােনই হেয় গেছ।

মাহবুব  আজাদ বেলন, এই ধরেনর িশসুলভ আচরেণর ফেল সেক  কী  ধরেনর সমসা  সৃি  হয় তা  খুঁেজ বর কন।  অতঃপর িনেজর

আচরেণ মেনােযাগ িদন। ধীের ধীের এই ধরেনর আচরণ কিমেয় আনুন।

িনেজেক কাশ কন। আপনার কী অসুিবধা হে, আপিন কী চান সটা জানান।  আপনার ভতের যটা চলেছ, সটা জীবনসী বা িব

কাউেক  খুেল  বলুন।  তােদর  কােছ  সাহায  চান।  ছাট  ছাট  চােল  িনেত  িশখুন।  আেলাচনার  মাধেম  সমসার  সমাধােনর  চা  কন।

েয়াজেন একজন মেনােরাগ িবেশষের শরণাপ হেত পােরন।

মান চাই
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