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অনেক প্রাণিকুনের ক্ষেনে ক্ষেখা ণিনেনে ক্ষে, তানের জেসংখযা ক্ষেনে ক্ষিনে তানের মনযয মেনকর সণৃি হে
এেং অণিনরই তানের জেসংখযা পেুরাে স্বাভাণেক অেস্থাে ণিনর আনস। এ যরনের ঘটো মযােথাস-এর
তত্ত্বনকই সমথথে কনর। অেশ্য মানুনের ক্ষেনে এ তত্ত্ব প্রনোজয ো হনেও স্বীকার করনত হনে ক্ষে, জেসংখযা
েণৃির সানথ সানথ মানুনের জীেে সংগ্রানম অণযকতর িানপর সণৃি হে। মানুে প্রাে সমেই ণেণভন্নমখুী
মােণসক িানপর সম্মখুীে হে।
ইংনরণজ Stress শ্নের োংো অথথ িাপ ো পীেে করা হনেনে। আোর িানপর ইংনরণজ শ্ে হনে
Pressure। তাই আমরা Stress ো Mental Stress এর োংো শ্ে মােণসক িাপ ো মােণসক পীেে
েযেহার করে।' ক্ষে যরনের পণরণস্থণত েযণির মনযয মােণসক অস্বণিকর অেস্থা সণৃি কনর, ক্ষসই মােণসক
অেস্থানক পীেে ো মােণসক িাপ েনে আখযাণেত করা োে। মােণসক িাপ হনে ক্ষে ক্ষকানো প্রভাে, ো
শ্রীনরর স্বাভাণেক ভারসামযতার ণেঘ্ন ঘটাে এেং শ্ারীণরক আঘাত, েঞ্চো, সে যরনের অসুস্থতা ও
আনেিীে অসুণেযা ক্ষথনক সিৃ হে।
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মিথাে এেং অন্যান্য (Morgan et. al) েনেে, “মােণসক িাপ হনে এক যরনের শ্রীর অভযন্তরীি অেস্থা ো
শ্রীনরর িাণহোর কারনি (অসুস্থ অেস্থা, েযাোম, অণতণরি তাপ ো অন্যণকেু) সণৃি হে, অথো পণরনেশ্িত ও
সামাণজক অেস্থা ো মারাত্মকভানে েণতকর, ণেেন্ত্রি অনোিয ো ো সমাযানের অনোিয প্রভৃণত কারনি সণৃি হে।"
[Stress is an internal state which can be caused by physical demand of the body 
(disease conditions, exercise, extreme temperature and the like) or by environmental and 
social situations which are evaluated as potentially harmful, uncontrollable, or exceeding 
our resources for coping. উৎস: Introduction to Psychology; Tatal McGraw-Hill Publising 
Company Limited; New Delhi; 1993; P. 321.]
ণি. ণজ. মাোসথ (১৯৯৫) েনেে, “মােণসক িাপ হনো এমে একণট প্রণিো, ক্ষেখানে আমরা িাপমেূক উদ্দীপক
োনম ণেণেথি ঘটো প্রতযে ও প্রণতণিো কণর, ো আমানের ভীণতকর অথো প্রণতনোণিতামেূক অেস্থার সম্মখুীে
কনর।"
(Mental stress is the process by which we perceive and respond to certain events called 
stressor, that we appraise as threatening or challenging. Myers D. G.; 1995)
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ক্ষরানজে এেং ক্ষগ্রিণর (Rosen and Gregory) এর মনত, "জজণেক ো মােণসক, োণিক ো অভযন্তরীি,
অণেিকর ো েঞ্চোকর ক্ষে ক্ষকানো উদ্দীপনকর কারনি সংিণতণেযাে সম্পণকথত অসুণেযানকই মােণসক িাপ
েো হে।"
সংনেনপ েো োে, শ্ারীণরক, পণরনেশ্িত ও সামাণজক পীেেমেূক উদ্দীপক দ্বারা আিান্ত হনে
শ্রীরাভযন্তরীি মােণসক, আনেিীে, জ্ঞাে-ণেকাশ্ ও আিরনির ক্ষেনে ক্ষে অণেিকর, েঞ্চোকর ো
উনেজোকর মনোদেণহক ও সামাণজক প্রণতণিোর সণৃি হে তানক মােণসক িাপ েনে।
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মােণসক িাপ ক্ষেমে েযণির েণত কনর, ক্ষতমণে ক্ষসই েণতকর প্রণতণিোে পণরোর, সমণি ও
সমাজও েণতগ্রি হে। মােণসক িাপ ক্ষথনক সিৃ ণেিুযণত আিরি ও সামাণজক স্বাভাণেকতা েি কনর
এেং োো সমসযার সণৃি কনর। িমািত মােণসক িানপর িনে শ্ারীণরক প্রণতণিো ণহনসনে রিিাপ
েণৃি, িাটথ অযাটাক, ণেদ্রাহীেতাসহ মারাত্মক ক্ষরাি হনত পানর। এক যরনের অস্বাভাণেক ও েণতকর
মােণসক উনেজো ও উৎকণ্ঠা ণহনসনে মােণসক িাপ েযণির আিরিিত, শ্ারীণরক, আনেিীে ও
েণুিেণৃের ক্ষেনে েীঘথনমোণে সমসযার সণৃি কনর থানক। মােণসক িাপ একণট ণেনশ্ে মনোদেণহক
েণতকর অেস্থা ো েযণি, পণরোর, প্রণতনেশ্ী ও সমানজর জন্য েণতকর ও সমসযা সণৃিকারী
উপাোে ণহনসনে কাজ কনর। মােণসক িাপনক ক্ষে ভানেই সংজ্ঞাণেত করা ক্ষহাক ো ক্ষকে, এর
কতগুনো জেণশ্িয রনেনে। েথা:
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১। মােণসক িাপ স্নােতুন্ত্র, গ্রণথথ ও হৃেণপনের কানজর উপর োযা ক্ষেে।
২। স্নােণেক িাপ, মণিষ্ক ক্ষেৌেথেয, হতাশ্া ও মােণসক ণেহ্বেতার সণৃি কনর।
৩। মােণসক িাপ শ্ারীণরক, পণরনেশ্িত ও সামাণজক ঘটো দ্বারা সিৃ।
৪। অণযকাংশ্ ক্ষেনে মােণসক িাপ মােণসক ক্ষেেো ো মমথপীো সণৃি কনর েযণির জীেেনক দুণেথসহ
কনর ক্ষতানে।
৫। একই উদ্দীপনকর প্রণতণিোে েযণিনভনে িানপর তীব্রতা কমনেণশ্ হে।
৬। ণেণভন্ন সমসযা ক্ষেমে মােকাসি, অপরায প্রেিতা, আত্মহতযা প্রভৃণতর সণৃি কনর।
৭। মােণসক িাপ মানুনের আিরনি ক্ষেণতোিক প্রভাে ণেিার কনর।
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জীেনে িাপমেূক পণরণস্থণত ণেণভন্ন রকম হনত পানর। এনকক েেনস এনকক রকম িাপমেূক পণরণস্থণত জতণর
হনত পানর। ণেনে এ সকে পণরণস্থণত আনোিো করা হনো:
১। জশ্শ্েকানে ক্ষস্নহ ভানোোসার েঞ্চো: ক্ষোট্ট ণশ্শুরা ক্ষস্নহ ভানোোসা িাে। ণশ্শুর স্বাভাণেক ণেকানশ্র জন্য
ক্ষস্নহ প্রীণত ক্ষঘরা পণরনেশ্ একান্ত প্রনোজে। ক্ষস্নহ েণঞ্চত ণশ্শুনের মনযয অন্যনের প্রণত হৃেযতানোনযর সণৃি
হে ো এেং অন্যনের প্রণত আনুিতয ক্ষোনযর সণৃি হে ো। মাতনৃস্ননহর েঞ্চো ণশ্শুনের জন্য গুরুতর সমসযার
সণৃি কনর। মানের সনে ণশ্শুর ক্ষে অন্তরে সম্পকথ, ক্ষসণটই পরেতথী জীেনে তার সকে প্রকার মােণেক
সম্পনকথর ণভণেরূনপ িিয হে। িনে এরা পরেতথী জীেনে সমাজণেনরাযী হনত পানর অথো অপরাযপ্রেি হনত
পানর। ক্ষেখা ক্ষিনে ক্ষে, ণশ্শু সংনশ্াযোিার, আোণসক সু্কে, এণতমখাো প্রভৃণত প্রণতষ্ঠানে অেস্থােরত ণশ্শুরা
ণকেু ণেেম শ্ঙৃ্খোর দ্বারা প্রণতপাণেত হে এেং তারা পণরোনরর ক্ষস্নহ ভানোোসার পণরনেশ্ ক্ষথনক েণঞ্চত হে।
িনে এসে ণশ্শুনের ণেণভন্ন ণেকাশ্মেূক সমসযা ক্ষেখা ণেনত পানর।
২। জশ্শ্েকােীে মােণসক আঘাত: জশ্শ্েকােনক ণেকানশ্র একণট গুরুত্বপিূথ অযযােরূনপ িিয করা হে।
ভীণতকর ক্ষকানো ঘটো ণশ্শুর মনযয অোণিত সানপেি ঘটানত পানর। িনে তার মনযয অনহতুক ভীণত সণৃি
হনত পানর। ভেঙ্কর ো মমথাণন্তক ক্ষকানো ঘটো স্বভােতই ক্ষকামেণিে ণশ্শুর মনে প্রিে আঘাতরূনপ কাজ কনর
এেং তার মনে স্থােী েনতর সণৃি কনর। এ যরনের ণশ্শুরা পণরিত েেনস দুেথেণিে ও েিভেুর েযণিনত্বর
অণযকারী হে।
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৩। ত্রুণটপিূথ পাণরোণরক পণরনেশ্: সুস্থ পাণরোণরক পণরনেশ্ ণশ্শুর স্বাভাণেক ণেকানশ্র জন্য অপণরহােথ।
ত্রুণটপিূথ পাণরোণরক পণরনেশ্ ণশ্শুর স্বাভাণেক ণেকানশ্ োযার সণৃি কনর। আণথথক, পাণরোণরক ো সামাণজক
কারনি, ো োম্পতয কেনহর কারনি সন্তাে ক্ষকানো ক্ষকানো সমে মাতা ণপতার কানে অোণঞ্চত হনে পনে।
মাতাণপতা কতৃথক প্রতযাখযাত ণশ্শুনের কানে সমি সংসারটাই অতযন্ত ণেষু্ঠর স্থাে েনে মনে হে। এরূপ
মােণসক িাপমেূক অেস্থাে তানের মনযয দু রকম প্রণতণিোর উৎপণে ঘটাে। তারা িরমভানে ণেনজনেরনক
ক্ষখােনসর মনযয গুণটনে ক্ষেে এেং সকে প্রকার সামাণজক সম্পকথ ণেন্ন কনর; েতুো তারা অন্যনের প্রণত
অতযন্ত উগ্রনমজাণজ ও আিমিাত্মক হনে উনে।
৪। সন্তাে সম্পনকথ ণপতামাতার উচ্চ প্রতযাশ্া: প্রনতযক মা োোই িাে তার সন্তাে ভানোভানে েে হনে এেং
সািনেযর উচ্চ পেথানে সমাসীে হনে। ণকনু্ত ক্ষকানো ক্ষকানো মা োো সন্তাে সম্পনকথ অোিে উচ্চাশ্া ক্ষপােি
কনর, ো অজথে করা সন্তানের পনে সম্ভে েে। এ েযাপানর োো মা ণশ্শুনের উপর িাপ প্রনোি কনর।
সামনথথযর োইনর েেযমাো ণেযথারনির জন্য ণশ্শুরা োর োর েযথথ হে এেং আত্মণেশ্বাস হাণরনে ক্ষিনে। িনে
ণশ্শুরা োরুিভানে মােণসক িানপর সম্মখুীে হনে পনে।
৫। েিু: েনুির ভোেহ ধ্বংসেীো ও প্রানির েযাপক েণত স্নােরু উপর েযাপক মােণসক িানপর সণৃি কনর।
েনুির ভোেহ অণভজ্ঞতা তানের ণিরািণরত মেূযনোয ও েযণিনত্বর ণস্থণতশ্ীেতানক সম্পিূথরূনপ ণেেি কনর।
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৬। োো-হাোমা : পাণটথনত পাণটথনত অথো ক্ষিাষ্ঠীনত ক্ষিাষ্ঠীনত োো-হাোমা, রাজদেণতক, আণথথক ও
সামাণজক কারনি সংঘণটত েযাপক ণহংসাত্মক কােথকোপ মানুনের মনে তীব্র ভীণত ও আতনঙ্কর সণৃি কনর।
িনে েযণি তীব্র মােণসক িানপর সম্মখুীে হে।
৭। স্বামী-স্ত্রীর কেহ: একনে সুনখ থাকার জন্যই সকনে ণেনে কনর। ণকনু্তর ণেনের পর ণেণভন্ন কারনি এনক
অনন্যর প্রণত সনেহ প্রকাশ্ কনর তাহনে তানের মনযয মতণেনরাণযতা ক্ষেখা ক্ষেে। িনে তারা মােণসকভানে
িানপর সম্মখুীে হনে পনে।
৮। জাণতিত জেেময: সংখযাগুরু েনের সেসযরা সংখযােঘু েনের ক্ষোকনের প্রণত ক্ষে জেেমযমেূক আিরি
কনর তা গুরুতর সমসযার সণৃি কনর। ক্ষকানো ক্ষকানো রাষ্ট্রীে আইে-কানুেও সংখযােঘনুের স্বাথথ সংরেনি েযথথ
হে। ক্ষস সে ক্ষেনশ্ সামাণজক এই জেেনমযর কারনি সংখযােঘরুা ণশ্োনেনে, ক্ষপশ্ার ক্ষেনে, আণথথক,
রাজদেণতক ও সামাণজক কমথকানে প্রাপয সুনোি ক্ষথনক েণঞ্চত হে। এ যরনের সামাণজক জেেময ও েঞ্চো
স্বভােতই তানের মনযয মােণসক িানপর সণৃি কনর।
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৯। মযয ও েিৃ েেস: জীেে পণরসনরর মযয েেনস এনস েযণি অেসর প্রাপ্ত হে। তখে ণতণে সোর কানে
অনেকটা আপাংনতে হনে পনেে। এতণেে ণতণে সকনের ক্ষেখানশ্াো কনরনেে, টাকা পেসা ণেনেনেে, প্রভাে
প্রণতপণে ণেে। অেসনর োওোর পর এসে ণকেুই থানক ো। িনে মােণসক িাপ তানক জণেনে যনর।
অনুরূপভানে েিৃ েেনসও মােণসক িাপ তানক দুেথে কনর ক্ষেে। কারি েিৃ েেনস শ্ারীণরক কারনি দুেথেতা
এনস োে, িুনে পাক যনর, েেনসর িানপ শ্রীর কথা শুেনত িাে ো। কানজই এ েেনসও েিৃরা মােণসক
িানপ ক্ষভানি।
১০। অথথদেণতক মো ও ক্ষেকারত্ব: অথথদেণতক মোর কারনি েযাপক হানর কমথসংস্থানের সুনোি সুণেযা কনম
োে এেং ণেপেু পণরমাি জেনিাষ্ঠী কমথহীে হনে পনে। এোো ক্ষেকারত্বও েিুপৎভানে মানুনের জীেনে
ণেপেথে ণেনে আনস। তাই অথথদেণতক মো ও ক্ষেকারনত্বর জন্য েযণি মােণসক িানপর সম্মখুীে হে।
১১। কৃণিিত দ্বন্দ্ব : ক্ষকানো ক্ষকানো সমানজ পরস্পর ণেনরাযী আেশ্থ ও মেূযনোনযর উপণস্থণত ক্ষেখা োে।
সমানজ ক্ষে যরনের আেশ্থ ও েীণত ণশ্শুনের ণশ্ো ক্ষেওো হে, োিনে তার ণেপরীত আিরনির অনুশ্ীেে
ঘটনত ক্ষেখা োে। এ যরনের আেশ্থিত দ্বন্দ্ব ণশ্শুনের মনযয তীব্র আত্মদ্বন্দু, আত্ম-পণরণিণতর সঙ্কট ও
মােণসক িানপর সণৃি কনর। এ যরনের িাপ ণশ্শুর েযণিত্বনক দুেথে কনর ক্ষেে।
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জীেে মেূত একণট সংগ্রাম ক্ষেে। এখানে প্রািীর ণেজ প্রনোজনের সানথ পণরনেনশ্র সতত সংগ্রাম, দ্বন্দ্ব
ও আোে-প্রোনের মনযয একণট সামঞ্জসয সণৃি হে। এখানে একণেনক থানক েযণি ও অন্যণেনক থানক
তার পণরনেশ্। এ পণরনেনশ্র - সানথ েযণির ণেণভন্ন রকনমর আোে-প্রোে সম্পন্ন হে। েযণি ক্ষেমে
পণরনেশ্ ক্ষথনক ণকেু গ্রহি করনত িাে, ক্ষতমণে পণরনেশ্ও েযণির কানে ণকেু প্রতযাশ্া কনর। এভানে সুস্থ
উপনোজোর মাযযনম িাওো-পাওোর মযযকার শ্াণন্তপিূথ ও েথােথ আোে-প্রোে হে।
েযণি জীেনে সুস্থ উপনোজে প্রতযাণশ্ত হনেও সেসমে তা অজথে করা সম্ভে হে ো। মানুে তার
পাণরনেনশ্র সানথ খাপ খাওোনত ণিনে ণেণভন্ন যরনের সমসযার সম্মখুীে হে। পণরনেনশ্র সানথ ণেণেে
সম্পকথ স্থাপে কনর মানুেনক ক্ষেমে তার জীেেযারনির উপকরি সংগ্রহ করনত হে, ক্ষতমণে তানক
পণরনেনশ্র ণেপজ্জেক ণেকগুনো এণেনে িেনত হে। সুেরভানে ক্ষেেঁনি থাকার জন্য পণরনেনশ্র সানথ
সমন্বে খেুই প্রনোজে। এখানে পণরনেনশ্র সানথ খাপ খাওোোর জন্য কতগুনো জেণশ্িয রনেনে। এগুনো
ণেনে আনোিো করা হনো:
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মানুনের িাওো পাওোর ক্ষশ্ে ক্ষেই। ক্ষপ্রেিা মানুেনক ক্ষকানো ো ক্ষকানো কাজ করনত িাণেত কনর।
ক্ষপ্রেিার কারনিই আমরা েেযেস্তু োভ করার জন্য আপ্রাি ক্ষিিা কণর। েেযেস্তু অজথনের সম্ভােো
ক্ষেই প্রতীেমাে হনে অথো েযথথ হনে আমরা অসহােত্ব হনে পণর। অসহােনত্বর িনে হতাশ্ার উদ্ভে
ঘনট। হতাশ্া েেনত সিেতা োনভর আশ্া ভনের একণট মােণসক অনুভূণতনক ক্ষোঝাে।
হতাশ্া সম্পনকথ আনোিো করনত ণিনে মাে, িারোল্ড এেং িারোল্ড েনেে, “ক্ষকানো িাণহো ো
কামোর পণরতণৃপ্তনত োযা ক্ষেে এমে প্রণতেন্ধনকর দ্বারা প্রােশ্ েযণির উপনোজে হতাশ্াগ্রি হে।"'
(Often, one's adjustment is frustrated by some sort of barrier which prevents 
him from satisfying some need or desire. উৎস: Introduction to Psychology; 
Houghton Mifflin Company; 1969; P. 502.)

অসহায়ত্ব বা হতাশা
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উিওোথথ এেং মারকুইস েনেে, "কখনো হতাশ্া েেনত একণট উদ্দীপকনক এেং কখনো একণট
প্রণতণিোনক ক্ষোঝাে। কখনো এণট অেণতিময োযানক, অথো এনক অণতিম করার েযথথতানক ক্ষোঝাে
এেং কখনো এণট েযণির প্রণতণিো করার েযথথতানক ক্ষোঝাে, ণেনশ্েত ঐ প্রণতণিো েখে খেু আনেি
তাণেত হে।"
(Sometimes it refers to a stimulus and sometimes to a response. Sometimes it 
means the unsurmounted obstacle, or the failure to surmount it, and sometimes it 
means the subjects reaction failure, especially when that reaction is very 
emotional. উৎস: Psychology; Methuen and Co. Ltd; 1964; P. 375.)
মিথাে, ণকং, ওোইজ এেং ক্ষস্কাপোর েনেে, "একণট েেযেস্তুর ণেনক পণরিাণেত আিরি োযাপ্রাপ্ত হনে
তানক হতাশ্া েনে।"
(The term frustration refers to the blocking of behavior directed toward a goal, 
উৎস: Introduction to Psychology; Tata McGrow Hill Co. Ltd; 1993; P. 299.)

অসহায়ত্ব বা হতাশা
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ক্ষকানো েযণিনক আমরা অসহাে ো হতাশ্াগ্রি েেে েখে ক্ষকানো একণট সমসযা সমাযানে তার
সমি প্রনিিা েযথথ হনে োে, অথো ণেণে তার েযথথতার প্রণতণিো ণহনসনে রাি, দুুঃখ এেং দুণিন্তা
প্রকাশ্ কনরে।
- ক্ষকানো একণট ণেণেথি েনেয ক্ষপৌেঁেনত ো োযার সণৃি কনর, ো ণকেু উনদ্দশ্য পরূনি হিনেপ কনর
তানক প্রণতেন্ধক (obstacle) েনে। ক্ষকানো প্রণতেন্ধক েখে অেণতিময হে অথো প্রণতেন্ধক
অণতিম করনত েযথথ হে তখে অসহাে হনে পণর এেং তখে তানক আমরা হতাশ্া েণে।
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সংনেনপ েো োে, ক্ষকানো কানজ সিেতা োনভর সম্ভােোর অভানে এর মােণসক আপাত স্থােী
ণেরাশ্ার অনুভূণতই হনো অসহােত্ব ো হতাশ্া।
ক্ষকানো েেযেস্তু অজথনে োযা সণৃিকারী প্রণতেন্ধক েণে তার উপর আনরাণপত শ্ণির ক্ষিনে শ্ণিশ্ােী
হে তাহনে েযথথতা আনস। যরা োক, কাউনক একণট কাণে ভাঙনত ক্ষেো হনো। ণকনু্ত েহু ক্ষিিা সনত্ত্বও
কাণেণট ভাঙা ক্ষিে ো। তাহনে মনে করনত হনে হে কাণেণট খেু শ্ি, অথো ক্ষস খেু দুেথে। ণকনু্ত েণে
ক্ষস তার েযথথতার জন্য খেু আনেি তাণেত হে, তাহনে কাণের উপর ক্ষরনি োনে, অথো ণেনজনক
অপেস্থ মনে করনে এেং ক্ষমজাজ ণেিনে োনে। কাণেণটর উপর রাি কনর ক্ষস হেনতা ওটানক িাণে
ণেনে েূনর েুেঁনে ক্ষিেনত পানর। হতাশ্ার প্রণতণিো ণহনসনে েযণি িেেমেূক অথো ধ্বংসাত্মক
ণেণভন্ন প্রণতণিো কনর থানক।
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ক্ষে সকে েস্তু ো ঘটো েেযেস্তু োনভ োযার সণৃি কনর ক্ষস সকে েস্তু ো ঘটোনক অসহােত্ব ো
হতাশ্ার উৎস ণহনসনে ণিণিত করা হে। হতাশ্ার উৎসনক ণতেণট প্রযাে ভানি ভাি করা োে। েথা:
১। পণরনেশ্িত,
২। েযণিিত,
৩। দ্বন্দ্ব।
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একোনেবমক ককোর্স  
টবপক বিবিক চোপমূলক পবরবিবির বিবিষ্ট্যোিবল

১. পণরনেশ্িত উৎস (Environmental)
পণরনেশ্িত প্রণতেন্ধকতার কারনি ক্ষপ্রেিা পণরতণৃপ্তনত োযার সণৃি হনত পানর এেং এর িনে েযণি
হতাশ্াগ্রি হনত পানর। উোহরিস্বরূপ, েেনভাজনে োোর সমে মাঝ পনথ ণিনে িাণের ইণঞ্জে ণেকে
হনে োওো, অথো জনুেে আইি-এর োদু ক্ষেখার জন্য ণটণকনটর োইনে দু'ঘণ্টা োেঁণেনে ক্ষথনকও
ণটণকট ো পাওো প্রভৃণত পণরনেশ্িত কারনি হতাশ্ার সণৃি হনত পানর।
সামাণজক পণরনেনশ্র ণেণভন্ন রীণত-েীণত ও েিথ-জেেময অনেক ক্ষেনে ক্ষপ্রেিার সনু্তণিনত োযার সণৃি
কনর। ক্ষেমে যেী ক্ষেণির সানথ েণরদ্র ক্ষেণির অথো উচ্চেনিথর সানথ ণেে েনিথর েেুক-েেুতীর ক্ষপ্রনমর
েযথথতা হতাশ্ার জন্ম ণেনে থানক।
েণরদ্রতা হতাশ্ার অন্যতম কারি। এ েণরদ্রতার কারনিই কন্যাোেগ্রি ণপতা কন্যানক সৎপানে োে
করনত েযথথ হনে হতাশ্ার িভীনর ণেমণজ্জত হে; ণেশ্বণেেযােনে অযযেেরত োে তার পোনশ্াোর
খরি িাোনত ো ক্ষপনর হতাশ্ হনে পনে এেং ণেণভন্ন অসামাণজক কমথকানে জণেনে পনে।
এোোও ণেণভন্ন প্রাকৃণতক কারি রনেনে। েিু, েন্যা, অথথদেণতক মো, রাজদেণতক অণস্থরতা প্রভৃণত
কারনি মােণেক িাণহো োযাপ্রাপ্ত হে এেং সুপণরকণিত পণরকিোসমহূ সম্পিূথ উনে োে। িনে
জীেেোো ভীেিভানে োযাগ্রি হে। মানুে হতাশ্ার অতনে ণেমণজ্জত হনে পনে।
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২. েযণিিত উৎস (Personal)
েযণিিত জেণশ্িয ো গুিােণের কারি ক্ষথনকও হতাশ্ার উদ্ভে হনত পানর। শ্ারীণরক ণেকৃণত, পেুত্ব,
কুৎণসত ক্ষিহারা, অন্ধত্ব, েণযরতা প্রভৃণত েযণিিত ত্রুণট ক্ষপ্রেিার পণরতণৃপ্তনত োযা ণেনে হতাশ্ার
সণৃি হে। ক্ষেমে ণসনেমার োণেকা হোর খেু ইনে, ণকনু্ত েম্বাে খেুই খাট, অথো ক্ষমাহাম্মে আেীর
মনতা ণেশ্বণেখযাত মণুিনোিা হোর তীব্র োসো ণকনু্ত হানতর কণিনত ক্ষজার ক্ষেই।
মােণসক অেমতাও হতাশ্ার কারি হনত পানর। ক্ষেমে ক্লানস প্রথম হোর দুেথমেীে আকাঙ্ক্ো, ণকনু্ত
স্মণৃতশ্ণি খেুই কম অথো ক্ষেতা হোর োরুি ইনে, ণকনু্ত সোর সানথ ক্ষখাোনমো ণমশ্নত পানর ো।
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৩. দ্বন্দ্ব (Conflicts)
দুণট সমাে শ্ণিশ্ােী ক্ষপ্রেিা েখে একই সানথ উপণস্থত হে, তখে আমরা দ্বনন্দ্বর সম্মখুীে হই।
ক্ষপ্রেিাগুনো সমাে আকেথিীে ো পরস্পর ণেপরীত যমথীে হনত পানর। দ্বনন্দ্বর সাথথক সমাযানে েযথথ
হনেই হতাশ্ার সণৃি হে। দুণট ভানো এেং আকেথিীে ক্ষেতনের িাকণর হনেনে, ক্ষকাণথট গ্রহি করনে;
অথো ভানো ক্ষেতনের িাকণর হনেনে ণকনু্ত িাকণরস্থে হনো খািোেণের ক্ষশ্ে প্রানন্ত; অথো িাকণর
হনেনে খািোেণেনত ণকনু্ত ক্ষেতে খেুই কম-আমরা প্রণতণেেতই এমণেতর ণেণভন্ন দ্বনন্দ্বর সম্মখুীে
হই। দ্বনন্দ্বর সমাযাে করনত ো পারনে তখে ক্ষেখা ক্ষেে হতাশ্া।
James D. Page তােঁর 'Abnormal Psychology' োমক গ্রনথথ (ণট. এম. এইি. সংস্করি,
১৯৭০; পেুমুথদ্রি, ১৯৮৪, পষৃ্ঠা-৩২) হতাশ্ার ণেেণেণখত ণতেণট উৎনসর েিথো ণেনেনেে।
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প্রণতনোণিতা (Competition): অনেক ক্ষোনকরই একই যরনের ইো থাকনেও তারা সমভানে তার
পণরতণৃপ্ত ঘটানত পানর ো। কারও হেনতা ভানো পাণরোণরক ঐণতি রনেনে, ক্ষকউো জনন্মনে উচ্চ
েংনশ্, আোর ক্ষকউ ক্ষকউ েণুিেণৃে ো সুেশ্থেতার কারনি প্রণতনোণিতাে অন্যনের োণেনে োে। োরা
প্রণতনোণিতাে ক্ষহনর োে তানের মনযয হতাশ্ার সণৃি হে। ক্ষকানো োে প্রণত পরীোনতই তার েনু্ধর
ক্ষিনে ২/১ েম্বর কম পাওোর কারনি ক্ষেণিনত প্রথম স্থাে অণযকার করনত পানর ো। এ েযথথতার
কারনি তার মনযয হতাশ্া ক্ষেখা ণেনত পানর।
অতযণযক উচ্চাশ্া (Too High Goals): উচ্চাশ্া মানুনের জীেনের একণট পণরণিত ঘটো। ণকনু্ত
উচ্চাশ্া েখে অণত উচ্চাশ্াে পণরিত হে এেং তা েণে েযণির েমতার োইনর হে, তাহনে তার এ
আশ্া ক্ষকানো ণেে পিূথ হনে ো। খেু কম সংখযক ক্ষোকই ণেেথাহী কমথকতথা, ণেখযাত েযণি ো ক্ষেতা
হনত পানর। োিে েণজথত উচ্চাশ্া েযথথতাে পেথেণসত হে। আর এ েযথথতা হতাশ্ার জন্ম ক্ষেে। তাই
অণত উচ্চাশ্া হতাশ্ার এক গুরুত্বপিূথ শ্তথ।
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সামাণজক োযা (Social Obstacles): আিরনির উপর সমাজ কতৃথক প্রেণতথত ণেণয-ণেনেয অনেক
সমে হতাশ্ার উৎস ণহনসনে িিয হনে থানক। আমানের আশ্া-আকাঙ্ক্ো ও কােথ-কোপ সমানজর
জেণতক ও সংস্কণৃতর যারার অনুরূপ হওো োিেীে। ক্ষিৌেথেণৃের সংণেপ্ত পনথ অথথদেণতক ণেরাপো
ণেযাে, েযণভিানরর মাযযনম জেোণহক স্বাে আস্বােে অথো মােকাসণি প্রভৃণতর সানথ জণেত হনে
ণেষৃ্কণত পাওো োে ো। আোর পণির ক্ষকানো অণভভােক সামাণজক িানপ তার অিােশ্ী প্রণতভামেী
সােঁতারু কন্যানক সােঁতানরর ক্ষপাশ্াক েযেহার করনত ণেনত রাণজ েে। িনে ক্ষমনেণটর অেময ইো ও
ক্ষোিযতা থাকা সনত্ত্বও ক্ষস তার েনেয ক্ষপৌেঁেনত েযথথ হনে। এমণেভানে অনেক সমে সামাণজক োযা
ণেনেনযর িনে েেযেস্তু অজথনে অনেক োযা আনস। আর িেশ্রুণতনত ক্ষেখা ক্ষেে হতাশ্া।
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কমথভার মানুনের কমথেেতার একণট গুরুতর প্রণতেন্ধক। কমথভার এমে একণট েযাপক যারিা ো
ণেণভন্ন ক্ষোক, ণেণভন্ন সমনে, ণেণভন্ন অনথথ েযেহার কনরনেে। কমথভার হনো কনমথর প্রণত আগ্রহ ো
ইো হ্রাস পাওো, োণন্ত ও ণেরণিনোয েণৃি পাওো এেং েীঘথেি কাজ করার িনে সিৃ মােণসক
অেস্থা। কমথভানরর সানথ ক্লাণন্তর সম্পকথ রনেনে। অনেনকই েনেনেে ক্ষে, কমথভার হনে েীঘথেি কাজ
করার িনে সামণেকভানে কমথেমতা হ্রাস পাওো।
কমথভানরর অনুভূণতও সকনের এক রকম হে ো। কারও কারও মাথা েযথা কনর, কারও মাংস
ক্ষপণশ্নত েন্ত্রিা হে, শ্রীনরর অংশ্ণেনশ্ে শ্ি হনে োে, কারও ক্ষিাখ েযথা ও ঘমুঘমুভাে অনুভূত
হে, কারও হে মােণসক েন্ত্রিা, আোর ক্ষকউ ক্ষকউ অনুভে কনরে ক্ষেে সমি শ্রীনর একটা জেতা
ক্ষেনম আসনে। অনেক সমে এ যরনের অনুভূণত ও একনঘনেণমজণেত ণেরণি ণকংো কানজ আগ্রনহর
অভাে-এগুনোর মনযয পাথথকয করা োে ো।
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প্রযােত েযণির ণতেণট অেস্থানক েঝুনত কমথভার শ্েণট েযেহার করা হনেনে। েথা:
১। েীঘথেি কাজ করার িনে সিৃ অেসােনোয,
২। উৎপােে হ্রাস পাওো,
৩। কমথেমতা হ্রাস পাওো ও শ্ারীরেেৃীে পণরেতথে ঘটা।
এ ণতেণট অেস্থানক কমথভানরর অণভেযণি ো েণহুঃপ্রকাশ্ মনে করা হে। তনে একাণযক িনেেিার
িোিে ক্ষথনক প্রমাণিত হনেনে ক্ষে, এগুনোর মনযয ক্ষকানো পারস্পণরক সম্পকথ ক্ষেই। ক্ষেমে অনেক
সমে ক্ষেখা ক্ষিনে ক্ষে, েীঘথেি কানজর িনে েযণি ণভতনর কমথভার সণৃি হনেনে, ণকনু্ত তার উৎপােে
হ্রাস পােণে ো ক্ষকানো শ্ারীরেেৃীে পণরেতথেও ঘনটণে। আোর কখনো কখনো ক্ষেখা ক্ষিনে ক্ষে,
েহুেি কানজর িনে েযণির উৎপােনের হার কনমনে, ণকনু্ত তার ণভতনরর কমথভার সণৃি হেণে এেং
শ্ারীরেেৃীে পণরেতথেও ঘনটণে। তাোো, আোর কখনো কখনো ক্ষেখা ক্ষিনে ক্ষে, েহুেি একটাো
কানজর িনে েযণির শ্ারীরেেৃীে পণরেতথে ঘনটনে, ণকনু্ত তার কমথভার হেণে ো উৎপােেও কনমণে।
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কমথভানরর প্রকারনভে (Types of Work Load)
কমথভারনক সাযারিত দু'ভানি ভাি করা োে। েথা:
১। জেণহক ো েস্তুণেষ্ঠ (Physical or Objective) ও
২। মােণসক ো েয্ণিণেষ্ঠ (Mental or Subjective) ।
জেণহক কমথভানরর প্রযাে জেণশ্িয হনে, এর িনে কতগুনো শ্ারীরেেৃীে পণরেতথে ঘনট, ক্ষেগুনো
েযণি ণেনজ এেং অন্যরাও প্রতযে করনত ো পণরমাপ করনত পানর। ণকনু্ত সে যরনের কমথভানরর
জেণহক উপসিথ থানক ো। ক্ষেমে, হােকা কাণেক পণরেনমর িনে ক্ষে কমথভার সণৃি হে, তানত ক্ষতমে
ক্ষকানো শ্ারীরেেৃীে পণরেতথে ঘনট ো। পোন্তনর, মােণসক কমথভার হনে, কমথভানরর অনুভূণত ো
অেসােনোয, ো শুযু েযণি ণেনজ উপেণি করনত পানর। অন্যরা তা প্রতযেও করনত পানর ো এেং
েস্তুণেষ্ঠভানে পণরমাপও করনত পানর ো।
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কমথভানরর েেিসমহূ (Symptoms of Work Load)
কমথভানরর েেিসমহূনক দুভানি ভাি করা োে। েথা:
১। জেণহক েেিসমহূ: শ্রীর অেশ্ োিা, তন্দ্রােন্ন হওো, মাথা ভার ভার োিা ও েযথা করা, হাই
ক্ষতাো, ক্ষিানখ েযথা অনুভে করা, োেঁণেনে থাকনত কি হওো, শুনে পেনত ইো করা, তষৃ্ণা অনুভে
করা, কানজর িণত মথথর হওো, শ্রীর ঘামানো, হৃেণপনের স্পেে ক্ষেনে োওো, শ্বাস-প্রশ্বাস দ্রুত
হওো ইতযাণে।
২। মােণসক েেিসমহূ: ণিন্তা করার আসণি ো থাকা, মনোনোি ও আগ্রহ ো থাকা, ক্ষপ্রেিা হ্রাস
পাওো, জযেথয ো থাকা, সজীেতা ও সতকথতা হ্রাস পাওো, আগ্রহ ও উৎসাহ হ্রাস পাওো, কানজ
ক্ষখোে ো থাকা, ভুনের পণরমাি েণৃি পাওো ইতযাণে।
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কমথভার ণেরসনের পেনেপ (Steps for Eliminating Work Load)
কমথভার কমথেেতা ও উৎপােে েণৃির অন্তরাে। তাই েেতা ও উৎপােে েণৃি করনত হনে কমথভার
ণেরসনের কােথকরী পেনেপ গ্রহি করা েরকার। ণেনে পেনেপগুনো আনোিো করা হনো:
১। কমথনেনের প্রাকৃণতক পণরনেনশ্র উন্নেে (Improving Physical Condition of work 
Environment): কমথনেনে আনো, োে-ুিোিে, তাপমাো প্রভৃণত প্রাকৃণতক পণরনেনশ্র উন্নেে
করনত হনে। কমথনেনে অপেথাপ্ত ও অতুযজ্জ্বে আনো উভেই েণৃিিত অস্বণি ও ক্লাণন্ত ঘটাে।
কেকারখাোে পেথাপ্ত োে-ুিোিনের সুেনোেি ো থাকনে োতানস অণিনজনের পণরমাি হ্রাস পাে
এেং কােথে িাই-অিাইনির পণরমাি েণৃি পাে। িনে কমথীনের মনযয অস্বণি সণৃি হে এেং স্বানস্থযর
েণত হে। কানজই কমথনেনের প্রাকৃণতক পণরনেনশ্র উন্নেে হনে কমথভার ণেরসে হনে।
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২। সণেক কমথানুসণূি ও কােথ-ণেরণতর েযেস্থা করা
(ক) কমথঘণ্টা (Working Hours): সাযারিত মনে করা হে ক্ষে, উৎপােে েণৃির একণট সহজ উপাে
হনে কমথঘণ্টা োোনো। ণকনু্ত ক্ষেখা োে ক্ষে, কমথঘণ্টা হ্রাস করনে উৎপােে েণৃি পাে। কমথঘণ্টা
োোনে উৎপােনের হার হ্রাস পাওোর কারি হনে এই ক্ষে, ক্ষেণশ্েি যনর কাজ করনত হনে েনে
কমথী ইোকৃতভানে তার কানজর িণত কণমনে ক্ষেে, োনত কনর ক্ষস তাোতাণে ক্লান্ত ো হনে পনে।
তাোোও কমথঘণ্টা োোনে অণেযথাণরত ণেোম, অনুপণস্থণত ও কনমথ ভুেভ্রাণন্তর পণরমাি ক্ষেনে োে
(Anastasi, 1979) 1
(খ) কমথ-ণেরণত (Rest-Pause): েযণির কমথক্লাণন্ত েূর করা এেং কমথেমতা সংরেনির জন্য কমথ
ণেরণতর আেশ্যকতা অেস্বীকােথ (Grandjean, 1969)। ণেণভন্ন িনেেিাে প্রমাণিত হনেনে ক্ষে, কমথ
ণেরণতর িনে ক্ষে সমে েযে হে, তানত উৎপােে হ্রাস পাে ো, েরং উৎপােনের পণরমাি েণৃি পাে
(Miles et al, 1944; Bhatia et at, 1969) 1
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(ি) পাোিণমক কাজ (Shift Work): েতথমানে ণশ্িকারখাোে কমথানুসণূি ণেন্যানসর একণট
সাযারি েযেস্থা হনে পাোিণমক কাজ। পাোিণমক কাজ দুযরনের হনত পানর। ক্ষেমে, স্থােী
পাোিণমক েযেস্থা (Permanent shift system) এখানে একজে কমথী অনপোকৃত স্থােীভানে
ক্ষকানো ণেণেথি পাোে (ক্ষেমে সকাে, ণেকাে ো রাত) কাজ কনর থানক। আোর আেতথেশ্ীে
পাোিণমক কাজ (Rotating shift work)- এখানে একজে কমথীর কমথানুসণূি সাপ্তাণহক, পাণেক
ো মাণসক ণভণেনত ণেণভন্ন পাোে (ক্ষেমে সকাে, ণেকাে ো রাত) আেণতথত হে।
৩। কমথ পেুণেথন্যাস (Work Restructuring): ণশ্ি ক্ষেনে কমথ পেুণেথন্যানসর প্রনোজে রনেনে।
কমথ পেুণেথন্যাস েেনত ক্ষোঝাে ক্ষকানো কমথনক এমেভানে পেুুঃপণরকিো (redesign) করা, োর
িনে কমথীর েেতা, উৎপােে ও কমথ সনু্তণি েণৃি পাে। পেুণেথোনসর মাযযনম কনমথ একনঘনেণম,
েীতস্পহৃা ও অসনু্তণি হ্রাস এেং ক্ষপ্রেিা ও আগ্রহ েণৃির েযেস্থা করা হে। কমথ সম্প্রসারনির মেূ
উনদ্দশ্য হনে ক্ষকানো ণেণেথি কমথ োনত কমথীর জন্য খেু জণটে ো খেু সহজ ো হে। অথথাৎ কমথীর
জন্য ক্ষকানো ণেনশ্ে কাজ এমেভানে পেুণেথন্যাস করা, োনত উি কমথণট সম্পােে করনত কমথীনক
পিূথমাোে তার কমথেমতা প্রনোি করনত হে।
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ভানো ও মে ণেনে এই পণৃথেী। পণৃথেীর সে ণকেুনকই আমরা একইভানে মেূযােে কণর ো।
ক্ষকানোণট আমানের ভীেিভানে আকৃি কনর, ক্ষকানোণট আোর কম। ক্ষেখানে পেে-অপেনের কথা
আনে ক্ষসখানেই রনেনে দ্বনন্দ্বর অণিত্ব। েখে আমানেরনক দু ো তনতাণযক ণজণেনসর মযয ক্ষথনক
একণটনক ক্ষেনে ণেনত হে, তখে আমরা দ্বনন্দ্বর সম্মখুীে হই। জেেণেে জীেনে আমরা োোে যরনের
দ্বনন্দ্বর সম্মখুীে হনে থাণক।
এক ো একাণযক ণেেনের প্রণত পরস্পর ণেনরাযী প্রণতণিো করার প্রেিতানক দ্বন্দ্ব েনে। েখে দুণট
ইো পরস্পর ণেনরাযী হনে উনে ণকংো েখে েযণির ইো এেং োইনরর জিনতর শ্ণিগুনোর মনযয
ণেনরাণযতা ক্ষেখা ক্ষেে, তখে েযণির মনযয ক্ষে আনেিমেূক মনোভাে ক্ষেখা ক্ষেে তাই দ্বন্দ্ব। েযণির
মনযয েখে দুণট ইো পরস্পর ণেনরাযী হে তখে দুণট ইোনকই এক সানথ তণৃপ্ত ক্ষেো তার পনে
সম্ভে হে ো এেং িেশ্রুণতনত তার মনযয একণট সমসযা ক্ষেখা ক্ষেে। এ সমসযাণট সমাযাে ো হনে
তার মনযয একণট অপ্রীণতকর অনুভূণতর সণৃি হে। েতেি পেথন্ত ো ক্ষস একণট ইোনক েজথে করনে
ততেি পেথন্ত তার মনযয এ দ্বন্দ্ব িেনত থানক, ো তার মােণসক সমতানক েুণ্ি কনর। રજા લઈ

અલ નાયાર
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দ্বন্দ্ব প্রসনে জে এে. ক্ষভানিে (Jogn L. Vogel)-এর মন্তেযণট খেুই েথাথথ। ণতণে েনেনেে,
"মনোদেজ্ঞাণেকভানে দ্বন্দ্বনক প্রাে সমােভানে শ্ণিশ্ােী ক্ষেনের েনের ণেপেতা ণহনসনে
সংজ্ঞাণেত করা োে।"
(Conflict is defined psychologically as the opposition of approximately equal 
strong field forces. উৎস: Thinking About Psychology; Nelson Hall Inc; 1986; 
P. 394.)
মাে, িারোল্ড এেং িারোল্ড েনেে, "দ্বন্দ্ব েেনত অসংিত প্রণতণিো প্রেিতা ো একণট
পণরণস্থণতনক ক্ষোঝাে ক্ষেখানে সমাে শ্ণিসম্পন্ন যোত্মক ও ঋিাত্মক িে সম্পণকথত একই যরনের
প্রণতণিো ঘটার সম্ভােো থানক।"
(Conflict refers to incompatible response tendencies or to a situation in 
which the same response is likely to be result in both positive and negative 
consequences of equal strength. উৎস: Introduction to Psychology, Houghton 
Mifflin Company; 1969; P. 503.)
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িিোস এেং হেযাথি-এর মনত, "দ্বন্দ্ব হনে এক যরনের ক্ষেেোোেক আনেিীে অেস্থা ো
ণেনরাণযতাকারীর এেং পরস্পর ণেনরাযী ইোগুনোর মযযকার একণট ক্ষটেশ্ে ক্ষথনক উৎপন্ন হে।"
(Conflict means a painful emotional state which results from a tention 
between opposed and contradictory wishes. Douglas and Holland.)
পরস্পর ণেনরাযী এেং সমাে শ্ণিশ্ােী দুণট ক্ষপ্রেিা একই সমনে উপণস্থত হনে দ্বনন্দ্বর সণৃি হে।
পরস্পর ণেনরাযী সকে ক্ষপ্রেিানক দ্বন্দ্ব েো োনে ো। দ্বন্দ্ব তখেই েো হনে, েখে ক্ষকানো ক্ষপ্রেিার
অতণৃপ্তর িনে েযণির মনযয একটা েযণিিত েযথথতার ক্ষোয ক্ষেখা ক্ষেে এেং তা ক্ষথনক তার মনযয
আনেিমেূক অণস্থরতা প্রকাশ্ পাে। অথথাৎ েখেই েযণি তার ক্ষপ্রেিার অপিূথতার জন্য েযণিিত
েযথথতা ও আনেিমেূক অণস্থরতা অনুভে কনর তখেই তার মনযয প্রকৃত দ্বনন্দ্বর সণৃি হে।
সংনেনপ েো োে, পরস্পর ণেনরাযী দুণট ো দু'এর অণযক ক্ষপ্রেিা একই সানথ উপণস্থত হনে
েযণির মনযয উভেমখুী ক্ষে মােণসক অণস্থরতার সণৃি হে তানক দ্বন্দ্ব েনে।
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দ্বনন্দ্বর প্রকারনভে-Types of Conflict
কাটথ ণেউণেে (Kurt Lewin, 1935) মেূত ণেণভন্ন প্রকার দ্বনন্দ্বর েিথো কনরে। েীে ণমোর
(Neal Miller. 1959) ণতে প্রকার দ্বনন্দ্বর ণেিাণরত ণেনেেি কনরে এেং কীভানে তা সমাযাে
করা োে তা আনোিো কনরে। দ্বন্দ্বসমহূনক প্রযােত ৪ণট প্রযাে ভানি ভাি করা হে। েথা:
১।আকেথি-আকেথি দ্বন্দ্ব
২। ণেকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব
৩। আকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব
৪। ণদ্বগুি আকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব
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১.আকেথি-আকেথি েদু (Approach-approach conflict)
েখে আমানের সামনে দুণট সমাে আকেথিীে েস্তু থানক এেং ক্ষসখাে ক্ষথনক একণট গ্রহি করনত
হনে, তখে আমরা দ্বনন্দ্বর সম্মখুীে হই। এ যরনের দ্বন্দ্ব আকেথি-আকেথি দ্বন্দ্ব োনম পণরণিত।
আকেথি-আকেথি দ্বনন্দ্ব দুণট যোত্মক েেযেস্তু (Positive goal) থানক এেং দুণট েেযেস্তুই একই
সানথ সমাে আকেথিীে।
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পেো জেশ্াখ, দুণট োওোত এনসনে। েনু্ধ োওোত করনে মাংস ণেনে ভুো ণখিুণে খাওোর, আর
এক োন্ধেী োওোত কনরনে ণেণভন্ন যরনের ণপো খাওোর। সমে দুপরু ১-৩০ ণমণেট। দু'জনের
সানথই িভীর েনু্ধত্ব। দ্বন্দ্ব হনো কার োওোত রো করনে-েনু্ধর ো োন্ধেীর? অথো ণেনের দুণট
সম্বন্ধ এনসনে, দু'জনেই এম. এ. পাস এেং দুজনেই প্রথম ক্ষেণির সরকাণর িাকুনর। কানক জীেে
সাথী ণহনসনে ক্ষেনে ক্ষেনে?
আকেথি-আকেথি দ্বন্দ্ব ততটা জণটে েে। এর সহনজই সমাযাে করা োে। োরা একটু িাোক-িতুর
তারা দুণট েেযেস্তুর তুেো কনর ক্ষেণট একণট ভারী ো ক্ষেণশ্ গুরুত্বপিূথ েনে মনে করনে ক্ষসণটই
গ্রহি করনে। িনে দ্বনন্দ্বর অেসাে ঘটনে।
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২. ণেকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব (Avoidance-avoidance conflict)
ণেকেথি-ণেকেথি দ্বনন্দ্ব ঋিাত্মক েেযেস্তু থানক, োর একণট গ্রহি করনত হনে। েখে দুণট
অপ্রীণতকর েেযেস্তুই থানক এেং ইোর ণেরুনি হনেও একণট গ্রহি ো কনর উপাে থানক ো তখে
ক্ষে দ্বনন্দ্বর উদ্ভে ঘনট, তানক ণেকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব েনে। এ যরনের দ্বনন্দ্বর মেূ কথা "জনে কুমীর
িাঙাে োঘ।” এ যরনের দ্বন্দ্ব সেনিনে ক্ষেণশ্ হতাশ্ার সণৃি কনর।
উোহরিস্বরূপ োেঁনতর েযথাে থাকনত ো ক্ষপনর ক্ষরািী েন্ত ণিণকৎসনকর কানে োনে োেঁত ক্ষতাোর
জন্য। িািানরর কানে ক্ষিনে োেঁত তুনে ক্ষেনে-তাই িািানরর কানে ক্ষেনত ভে হনে। আোর ো
ক্ষিনে োেঁনতর তীব্র েযথার কথা তানক োো ণেনে।
অথো যরা োক, একজে মণহোর িাকণরর েেস ক্ষশ্ে হোর পেূথ মহূুনতথ একণট িাকণরনত
ক্ষোিোনের জন্য ণিণে ক্ষপনেে, ক্ষে িাকণরণট ণতণে ক্ষমানটই পেে কনরে ো। এণেনক পণরোনরর
সকনে তাণকনে আনে তার উপাজথনের ণেনক। এ িাকণরনত ক্ষোিোে ো করনে তার িাকণরর েেস
ক্ষশ্ে হনে োনে, আর ক্ষকানো সরকাণর িাকণর হনে ো। এ যরনের পণরণস্থণত ণেকেথি- ণেকেথি দ্বনন্দ্বর
উদ্ভে ঘটাে।
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৩. আকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব (Approach-avoidance conflict)
আকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব সিরাির ঘনট থানক, ণকনু্ত এর সমাযাে খেু কণেে। এ ক্ষেনে একণট েেযেস্তু
থানক; েেযেস্তুণট একণেনক ক্ষেমে আকেথি কনর, অন্যণেনক ক্ষতমণে ণেকেথিও কনর। অথথাৎ
আকেথিীে ও েজথেীে উভে গুিই েেযেস্তুনত েতথমাে থানক। েেযেস্তুণটর আকেথিীে গুনির কারনি
েযণি এর ণেনক অগ্রসর হে; ণকনু্ত অগ্রসর হওোর সানথ সানথ ঋিাত্মক গুিণট ক্ষেণশ্ শ্ণিশ্ােী
হওোে অগ্রসর হওো ক্ষথনক ণেরত রানখ। িনে েযণি হতাশ্ হনে পনে।
আকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব একই সানথ কানে টানে, আোর েূনরও সণরনে ক্ষেে। উোহরিস্বরূপ, ভানো
ক্ষেতনের একণট িাকণর পাওো ক্ষিনে, আর িাকণরস্থে হনো খািোেণে ক্ষজোর ক্ষশ্ে প্রানন্ত এক
দুিথম গ্রামাঞ্চনে। অথো ক্ষোেশ্ী সুেরী কন্যার জন্য সুের পাে পাওো ণিনেনে, ণকনু্ত পানের েেস
অনেক ক্ষেণশ্।
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৪. ণদ্বগুি আকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব (Double approach-avoidance conflict)
এ ক্ষেনে দুণট েেযেস্তু থানক এেং প্রণতণট েেযেস্তুরই যোত্মক ও ঋিাত্মক অথথাৎ ভানো ও মে
দুণট ণেকই রনেনে। ভানোর ণেকণট েযণিনক আকেথি কনর এেং মনের ণেকণট তানক ণেকেথি
কনর। ণকনু্ত দুণট েেযেস্তুর একণট তানক গ্রহি করনত হনে।
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একণট উোহরি ক্ষেো োক। শ্রনতর েুণটনত মণেকার সামনে দুণট েেয আনে। একণট হনো
মণেকানের ক্লানসর সকনে কিোজার ও রাঙামাণট ক্ষেোনত োনে। আর অন্যণট হনো েুণটর পনরই
োণেথক পরীো শুরু হনে। তাই োণেনত ক্ষথনক পোনশ্াো করনত হনে। এ দুণট কানজর প্রনতযকণটর
সানথ আেে ও কি জণেত আনে। শ্রনতর েুণটনত েনু্ধ-োন্ধে ণেনে ভ্রমি ণেুঃসনেনহ আেনের।
ণকনু্ত পরীোর পনূেথ এভানে ক্ষেোনত ক্ষিনে পরীোর িে খারাপ হনত পানর। তাই দুণিন্তা রনেনে।
আোর েুণটনত ক্ষেোনত ো ণিনে োণেনত ক্ষথনক পোনশ্াো করনে পরীোে ভানো করোর আেে
রনেনে। ণকনু্ত ভ্রমনির আেে ক্ষথনক েণঞ্চত হোর দুুঃখও রনেনে। সুতরাং ক্ষেখা োনে ক্ষে, এরূপ
পণরণস্থণতনত ণদ্বগুি আকেথি-ণেকেথি দ্বনন্দ্বর সণৃি হনেনে।
জেেণেে জীেনে আমরা প্রােশ্ দ্বনন্দ্বর সম্মখুীে হই। েযণির সামনে েখে একই যরনের দুণট
ক্ষপ্রেিা উপণস্থত হে তখে একই সানথ ক্ষপ্রেিার প্রণত প্রণতণিো করা তার পনে সম্ভে হে ো।
অথথাৎ দুণট ক্ষপ্রেিার পণরতণৃপ্ত একই সানথ সম্ভে েে।

দ্বন্দ্ব
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িনে ক্ষস সমসযাে পনে এেং দ্বনন্দ্ব ক্ষভানি। এ সমসযাণটর সমাযাে ো হনে তার মনযয এক
অপ্রীণতকর অনুভূণতর সণৃি হে। ক্ষস েতেি পেথন্ত ো একণট ক্ষপ্রেিানক েজথে করনে, ততেি পেথন্ত
তার মনযয দ্বন্দ্ব িেনত থানক। িনে তার মােণসক সমতা েুণ্ি হে। দ্বনন্দ্বর সমাযাে করনত ো
পারনে এেং অণযক সমে স্থােী হনে তা েযণির মনযয উনদ্বি (Anxiety) সণৃি কনর, ো েযণির
স্বাভাণেক জীেেোোনক েযাহত কনর। দ্বন্দ্বমেূক পণরণস্থণতনত সাহণসকতা ও েণুিমোর সানথ
একণটনক গ্রহি ও অপরণটনক েজথে কনর দ্বন্দ্বমেূক পণরণস্থণতর অেসাে ঘটাে ক্ষেনত পানর।

দ্বন্দ্ব
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মানুে প্রণতণেেত িাপ অনুভে করনে। ক্ষোট্ট ণশ্শু ক্ষথনক শুরু কনর েিৃ পেথন্ত প্রণতণট মানুে ণেণভন্ন
পেথানে মােণসক িানপর প্রণত প্রণতণিো করনে। একণেনক রনেনে মােণসক িাপ, আর একণেনক
রনেনে এই িানপর প্রণত প্রণতণিো। িাপ সামোনোর জন্য কতগুনো ক্ষকৌশ্ে রনেনে। এগুনো
হনো:
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িাপমেূক পণরণস্থণতনক পঙু্খানুপঙু্খভানে পেুমূথেযােনের েযেস্থা করনত হনে। প্রকৃত সমসযাণটনক
ণিণিত করনত হনে এেং ণেনজর মনযয প্রনোজেীে েেতার উন্নেে সাযে করনত হনে। পণরনশ্নে
েে উেযনম সেথশ্ণি প্রনোি কনর সমসযার সমাযানে আত্মণেনোি করা। অথথাৎ িাপমেূক ক্ষে
সমসযা সণৃি হনেনে তা সরাসণর সমাযানের জন্য পেনেপ ণেনত হনে। সরাসণর ক্ষমাকাণেোর
সানথ উপনরাি ণেেেগুনো জণেত রনেনে। ক্ষে িাপমেূক পণরণস্থণত েযণি ক্ষভাি করনে ক্ষসণটনক
উপনরািভানে সরাসণর ক্ষমাকাণেো করনত হনে। উোহরিস্বরূপ েো োে, ক্ষকানো োে িািারী
করনে েনে িািারীর পরীো ণেে। ণকনু্ত পরীোে উেীিথ হনত পারে ো। মােণসক কারনি মেটা
ক্ষভনঙ ক্ষিে। পরেতথীনত ক্ষস পণরণস্থণত েথােথভানে পেথানোিো কনর েঝুনত পারে ক্ষে অপেথাপ্ত
প্রস্তুণতই তার েযথথতার মেূ কারি। তাই ক্ষস েতুে উেযনম পরেতথী ভণতথ পরীোর জন্য প্রস্তুণত
ক্ষেনে এেং সািেয অজথে কনর িাপমেূক পণরণস্থণতর অেসাে ঘটানে।

চাপরূ্লক পরররিরত পুনরূ্মলযায়ন 
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ক্ষে সমসযাজেক পণরণস্থণত েযণির জন্য মােণসক িানপর সণৃি কনরনে, তা েণে সমাযাে করা
েযণির পনে সম্ভে ো হে, তনে ণেনজনক ক্ষস ঐ পণরণস্থণত ক্ষথনক সণরনে ণেনত পানর ো অপসারি
করনত পানর। েযণি পণরণস্থণত ও স্বীে েেতানক োিে েণৃিনত োিাই কনর এই েথাথথ পেনেপ
গ্রহি কনর। উোহরিস্বরূপ, একজে োে িািারী পেনে েনে পরীো ণেে এেং অনুেীিথ হনো।
োেণট েণে োিে েণৃিভণে ণেনে পেথানোিো কনর েঝুনত পানর ক্ষে, িািারী পোর জন্য
প্রনোজেীে ক্ষমযার তার অভাে রনেনে, তাহনে ক্ষস িািারী পোর ইো পণরতযাি কনর ণেনজনক
মােণসক িানপর হাত ক্ষথনক রো করনত পানর।

পশ্চাদপসারণ
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সমনঝাতার মাযযনম আমরা মােণসক িাপ ক্ষথনক ক্ষরহাই ক্ষপনত পাণর। েযণি সমসযাজেক
পণরণস্থণতর ণকেুটা পণরেতথে কনর এেং ণেনজর অভযন্তরীি অেস্থার ণকেু পণরেতথে এনে পরস্পনরর
মনযয সমন্বে সাযে করা ক্ষেনত পানর। এনেনে েযণির স্বীে েেতা ও ক্ষোিযতা এেং ণেরাজমাে
পণরণস্থণতনক োিে েণৃিনত কনর এ সমনঝাতার পেনেপ ক্ষেো হে। উোহরিস্বরূপ, ক্ষকানো োে
সরকাণর ক্ষমণিনকে কনেনজ ভণতথ হনত েযথথ হনে ক্ষস পরেতথীনত প্রাইনভট ক্ষমণিনকে কনেনজ
ভণতথ হনত পানর অথো ণিনলামা ক্ষকানসথও ভণতথ হনত পানর।

সর্ঝ াতা
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প্রকৃত সমসযার সমাযাে ো কনর ণকেু ক্ষকৌশ্ে প্রনোি কনর মােণসক িানপর কেে ক্ষথনক েযণি
আত্মরো করার ক্ষে প্রনিিা তানকই আত্মরোমেূক ক্ষকৌশ্ে (ego defense mechanism) ো
প্রণতরেি ক্ষকৌশ্ে (defense mechanism) েনে। ণসিমথুি ফ্রনেিই প্রথম আত্মরোমেূক
ক্ষকৌশ্নের কথা েনেনেে। মানুনের মনের মনযয সেথোই পরস্পরণেনরাযী কতগুনো শ্ণির
অন্তদ্বথন্দ্ব িেনে। ফ্রনেি এই শ্ণিগুনোর োম ণেনেনেে অেম (id), অহম (ego) এেং অণত-
অহম (super-ego)। অেম আমানের েগ্ন ও অেেণমত কামোর প্রতীক। অণত অহম হনো
আমানের অন্তরোসী সমানোিক ও জেণতক মানের যারক। আর আমানের ণেজস্ব সোণটর োম
অহম। ফ্রনেনির মনত অহম েখে আনস ও অণত-অহনমর মনযয সমন্বে সাযে কনর োিেতানক
ক্ষমাকাণেো করনত েযথথ হে, তখে স্বীে েযথথতানক ক্ষেনক রাখার জন্য অহম এ আত্মরোমেূক
ক্ষকৌশ্েগুনো অেেম্বে কনর। তনে এ ক্ষকৌশ্েগুনো মনের অনিতে িনর ঘনট থানক।

আত্মরক্ষারূ্লক ককৌশল
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ওোইেী ওোইনটে (১৯৯৮) এর মনত, “আত্মরো ক্ষকৌশ্ে হনো েযণির েযাপক অসনিতেমেূক
প্রণতণিোসমহূ ো একজে েযণিনক ক্ষেেোোেক আনেিসমহূ েথা- উনদ্বি ও পীেে ক্ষথনক রো কনর।"
(Defense mechanisms are largely unconscious reactions that protect a person 
from unpleasant emotions such as anxiety and guilt. উৎস: Psychology; 
Brooks/Cole Publishing Company; 1989; P. 436.)
ণি. ণজ. মাোসথ (১৯৯৫) েনেে, "আত্মরোমেূক ক্ষকৌশ্ে হনো অসনিতেমেূকভানে োিেতা ক্ষথনক
সণরনে ক্ষেোর মাযযনম উনদ্বি প্রশ্ণমত করার পিণতসমহূ।"
(Ego defence mechanism is the ego's protective methods of reducing anxiety by 
unconsciously distorting reality. Myers D.G.)

আত্মরক্ষারূ্লক ককৌশল
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ণেনে ণেণভন্ন রকম আত্মরোমেূক ক্ষকৌশ্ে উনিখ করা হনো:
(ক) অেেমে (Repression): তীব্র মােণসক িানপর িনে আমানের মনের ইোগুনো ো অসামাণজক
ও েীণতণেনরাযী কাজগুনো আমানের ণেনজনের কানেই গ্রহিনোিয হে ো ো তণৃপ্ত সাযে করা সম্ভে হে
ো। এ যরনের অগ্রহিনোিয কামো োসোনক েযণি স্বভােতই ক্ষজারপেূথক ভুনে থানক ো অনিতে মনে
োণেনে রানখ। এ ক্ষজারপেূথক ভুনে থাকা ো োণেনে রাখার কাজণটনক অেেমে েনে। প্রকৃণতর ণেক
ণেনে অেেমে হনো সেণতণেযানের িরমতম এেং ণেকৃিতম ক্ষকৌশ্ে।
(খ) অপেযাখযাে ো েণুিণসিকরি (Rationalization): ণেনজর েযথথতা ও অেমতা ক্ষথনক উদূ্ভত
পীোোেক গ্লাণের কেে ক্ষথনক মণুি োনভর জন্য েযণি অপেযাখযার ক্ষকৌশ্ে েযেহার কনর। এ
ক্ষকৌশ্নের মাযযনম েযণি তার অহম ক্ষোযনক অেুণ্ি রানখ এেং েযথথতার গ্লাণে ক্ষথনক মণুি োভ কনর।
শ্িৃাে ও আেুর িে টক-এর িি আমরা সোই জাণে। ক্ষেশ্ ণকেুণেে যনর ক্ষখেনে এমে একজে
ক্ষখনোোে েণে েনের ক্ষখনোোে ণহনসনে মনোেীত ো হে তাহনে তানক েেনত শুো োে, “আনর ভাই,
অনেক েেস হনেনে, এখেণক আর ক্ষেনেণপনেনের সানথ আমার ক্ষখোযেুা সানজ।” এসে ক্ষেনে আমরা
আমানের অেমতানক োকোর জন্য েিুযাভানসর আেে ণেনে অনন্যর ক্ষিানখ আমানের আত্মমেথাো রো
করোর ক্ষিিা কণর।

আত্মরক্ষারূ্লক ককৌশল
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(ি) প্রণতণিো সংিেে (Reaction formation): কখনো কখনো ক্ষকানো অেেণমত ইোনক অস্বীকার
করার জন্য েযণি ক্ষসই ইোর ণেপরীত মনোভাে প্রকাশ্ কনর অথো প্রতযাণশ্ত আিরনির ণেপরীত
আিরিণট সম্পন্ন কনর। ক্ষে ক্ষমনে সেসমে ক্ষিনেনে তার প্রথম সন্তাে ক্ষেনে হনে, প্রথম সন্তাে ক্ষমনে
হোর পর ণেনদ্বে ভাে েনুকাোর জন্য ণতণে ঐ ক্ষমনেনক ভীেিভানে ভানোোসনত শুরু কনরে। আেনর
আেনর হেনতা ক্ষমনেণটনক অণস্থর কনর ক্ষতানেে।
(ঘ) প্রতযােণৃে (Regression): েযণি েখে োিনের ক্ষকানো ণেনশ্ে পণরণস্থণতর সনে সেণতণেযাে
করনত পানর ো তখে ক্ষস েতথমােনক তযাি কনর অতীনতর জশ্শ্নে ণিনর োে এেং জশ্শ্নের ক্ষে সকে
আিরনি ক্ষস আেে ক্ষপত ক্ষসই আিরি সম্পন্ন করনত শুরু কনর। এভানে জীেনের পেূথেতথী অেস্থাে ণিনর
োওোনক প্রতযােণৃে ো পিাৎিমে েনে। ণেেম সঙ্কনটর মনুখ একজে েেস্ক ও পণরপক্ক েযণিও
ণশ্শুসুেভ আিরি করনত পানর।

আত্মরক্ষারূ্লক ককৌশল
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(ঙ) প্রণতনেপি (Projection): ণেনজর অভযন্তরীি আনেি, জেণশ্িয ো প্রেিতা োইনরর ক্ষকানো
ণকেুনত প্রণতিেে করানক প্রণতনেপি েনে। ণেনজর েযথথতার জন্য োইনরর ক্ষকানো েযণি, েস্তু ো
ণেেেনক োেী করা। ণেনজর ণমথযািানরর সািাই িাইনত ণিনে হেনতা েণে সোইনতা ণমথযা কথা
েনে। পরীোর হনে েকে করনত ণিনে পরীোথথী হেনতা মনে মনে েনে, আণম এমেণক ক্ষোে
কনরণে, আমার আনশ্-পানশ্র সোইনতা েকে করনে।
(ি) েণতপরূি (Compensation): ক্ষকানো ক্ষেনের েযথথতা ো অেমতার গ্লাণেনক অন্য ক্ষেনের
সিেতা ণেনে আমরা েণতপরূি কনর থাণক। ক্ষকানো ক্ষেনে পোনশ্াোে খারাপ, ণকনু্ত ক্ষখোযেুার
পারেণশ্থতা ক্ষেণখনে ক্ষস তার পোনশ্াোর ণেিেতার েণতপরূি সাযে কনর।
(ে) উেিণত (Sublimation): উেিণতনত সামাণজকভানে অেনুনমাণেত ক্ষপ্রেিাগুনো সমানজ
গ্রহিনোিয েযেহানরর ক্ষভতর ণেনে প্রকাশ্ পাে। ক্ষেমে ক্ষকানো োরীর ভানোোসা োনভ েযথথ হনে
েযণি কণেতা রিো কনর খযাণত অজথে করনত পানর।

আত্মরক্ষারূ্লক ককৌশল
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(জ) একাত্মভােে (Identification): ক্ষকানো ণেেনে েযথথ েযণি অপনরর সনে ো অপনরর
কৃণতনত্বর সনে ণেনজনক ো ণেনজর কৃণতত্বনক অণভন্ন েনে মনে কনর তণৃপ্ত পাে। এণটনক
একাত্মভােে েনে। জশ্শ্নে ণশ্শু তার ণপতার সনে ণেনজনক অণভন্ন মনে কনর তণৃপ্ত পাে। এই
একাত্মভােে আনে েনেই আমরা ণসনেমা, োটক ক্ষেনখ ো িি উপন্যাস পনে আেে পাই। কারি
োেক োণেকানের সানথ ণেনজনের একাত্ম ক্ষভনেই আমরা তণৃপ্ত োভ কণর।
(ঝ) অপস্থাপে (Displacement): অনেক সমে েযণি েযথথ হনে মনে আনিানশ্র সণৃি হে।
েযথথতার জন্য োেী েযণি েণে অতযন্ত শ্ণিশ্ােী হে তাহনে তার ক্ষিায দুেথে ও ণেরপরায েযণির
প্রণত স্থাোন্তণরত হে। এ যরনের স্থাোন্তরনক অপস্থাপে েনে। প্রনমাশ্ে ো ক্ষপনে েযণি ক্ষিাযাণন্বত
হনে োণে ণিনে ণেরপরায স্ত্রী পনুের উপর অনহতুক ক্ষিায প্রকাশ্ করা। েমে কনর রাখা আনেি
এভানে প্রকাশ্ করনে তানত মােণসক িাপ অনেকটা কনম োে।

আত্মরক্ষারূ্লক ককৌশল
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(ঞ) কিকথা ও ণেোস্বপ্ন (Fantasy and daydreaming): েযথথ ও আশ্াহত েযণির কিোে
সািেয অজথে ো কাণঙ্ক্েত েস্তু োভ করা সম্পনকথ সুখকর ণিন্তা করা এেং মােণসক প্রণতেণে
িুণটনে ক্ষতাোনক কিকথা ও ণেোস্বপ্ন েনে। ক্ষে সকে ইো োিনে তপৃ্ত হে ো ক্ষসগুনোনক
কিো ো ণেোস্বনপ্নর মাযযনম েযণি আংণশ্কভানে তপৃ্ত করার ক্ষিিা কনর। অেেণমত োসোনক
তণৃপ্তোনের এই ক্ষকৌশ্েণট খেুই সহজ এেং সকনেরই আেোযীে। ক্ষেমে েুযাতথ েযণি মনের
পেথাে ভানো ভানো খােযেস্তুর েণে ক্ষেনখ আেে পাে। আমরা সাযারিত েণে, ক্ষেেঁো কােঁথাে শুনে
োখ টাকার স্বপ্ন ক্ষেখা।

আত্মরক্ষারূ্লক ককৌশল



THANK YOU

একোনেবমক ককোর্স  
টবপক বিবিক 



HSC   HSC   
মননোবিজ্ঞোন ২য় পত্র

একোনেবমক ককোর্স একোনেবমক ককোর্স 

টবপক – ০৫ িহুবনিসোচনী প্রশ্ন র্মোধ্োন
অধ্যোয়ঃ ০৫ – মোনবর্ক চোপ ও চোপ কমোকোনিলো



একোনেবমক ককোর্স  
টবপক বিবিক িহুবনিসোচনী প্রশ্ন র্মোধ্োন

১।"জজণেক ো মােণসক, োণিক ো অভযন্তরীি, অণেিকর ো েঞ্চোকর ক্ষে ক্ষকানো উদ্দীপনকর কারনি
সংিণতণেযাে সম্পণকথত অসুণেযানকই মােণসক িাপ েো হে"-সংজ্ঞাণট ক্ষক ণেনেনেে?
ক. ক্ষরানজে এেং ক্ষগ্রিণর                                   খ. মিথাে এেং অন্যান্য
ি. িাইিার এেং অন্যান্য                                 ঘ. ণি. ণজ. মাোসথ
২।"দ্বন্দ্ব হনে এক যরনের ক্ষেেোোেক আনেিীে অেস্থা ো ণেনরাণযতাকারী এেং পরস্পর ণেনরাযী
ইোগুনোর মযযকার একণট ক্ষটেশ্ে ক্ষথনক উৎপন্ন হে।" সংজ্ঞাণট কার?
ক. ক্ষরানজে এেং ক্ষগ্রিণর                                 খ. মিথাে এেং অন্যান্য
ি. িিোস এেং হেযাথি                                 ঘ. ণি. ণজ. মাোসথ
৩।হতাশ্ার উৎস ক্ষকােণট?
ক. ভানোোসা                    খ. কমথঘণ্টা                   ি. পেুত্ব               ঘ. কমথণেরণত
৪।িানপর উৎস ক্ষকােণট?
ক. ক্ষস্নহ েঞ্চো                    খ. োযথকয                     ি. ণেোহ ণেনেে     ঘ. কমথভার
৫।ক্ষকানো উদ্দীপনকর তীব্রতাে েযণির স্বাভাণেক কমথপণরনেশ্ েযাহত হোর ঘটোনক কী েনে?
ক. হতাশ্া                         খ. কমথভার                      ি. দ্বন্দু                 ঘ. িাপ
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৬।ণেনির ক্ষকােণট সুখেীণত দ্বারা পণরিাণেত হে?
ক.আণেসো           খ. অহম                   ি. অণত অহম                      ঘ. প্রতযােণৃে
৭। ণেনির ক্ষকােণট জেণতকতার সানথ সম্পণকথত?
ক.আণেসো          খ. অহম                    ি. অণত অহম                       ঘ. প্রতযােণৃে
৮। অেেমে িাপ সামোনোর ক্ষকাে যরনের ক্ষকৌশ্ে?
ক. অসহােত্ব          খ. আত্মরোমেূক        ি. পণরণস্থণত পেুমূথেযােে           ঘ. মােণসক িাপ
৯।"একণট েেযেস্তুর ণেনক পণরিাণেত আিরি োযাপ্রাপ্ত হনে তানক হতাশ্া েনে"-সংজ্ঞাণট ক্ষক ণেনেনেে?
ক. িারোল্ড এেং িারোল্ড                                 খ. উিওোথথ ও মাকুথইস
ি. মযাকমনহাে এেং মযাকমনহাে                          ঘ. মিথাে ও অন্যান্য
১০। সামনে দুনটা সমাে আকেথিীে েস্তু আনে, ক্ষসখাে ক্ষথনক একণট গ্রহি করনত হনে। এখানে ক্ষকাে
যরনের দ্বন্দ্ব রনেনে?
ক.আকেথি-আকেথি         খ. আকেথি-ণেকেথি          ি. ণেকেথি-ণেকেথি     ঘ. ণদ্বগুি আকেথি-ণেকেথি
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১১। দুণট অপ্রীণতকর েেযেস্তু ক্ষথনক একণট গ্রহি করানক ণক দ্বন্দ্ব েনে?
ক.আকেথি-আকেথি        খ. ণেকেথি-ণেকেথি         ি.আকেথি-ণেকেথি      ঘ. ণদ্বগুি আকেথি-ণেকেথি
১২। ণেোজপনুরর একণট ক্ষেনে ভানো ক্ষেতনের িাকণর ক্ষপনেনে-আর ক্ষসণট হনো খািোেণেনত। এখানে
ক্ষকাে দ্বন্দু রনেনে?
ক.আকেথি-আকেথি        খ. ণেকেথি-ণেকেথি             ি. আকেথি-ণেকেথি     ঘ. ণদ্বগুি আকেথি-ণেকেথি
১৩। প্রযােত েযণির কেণট অেস্থা েঝুনত কমথভার শ্েণট েযেহার করা হনেনে?
ক. ২ণট                     খ. ৩ণট                        ি. ৪ণট                   ঘ. ৫ণট
১৪। ণেনজর েযথথতার জন্য োইনর ক্ষকানো েযণি, েস্তু ো ণেেেনক োেী করা হে। ণেেেণটর োম কী?
ক. প্রতযােণৃে             খ. প্রণতনেপি                ি. েণতপরূি              ঘ. উেিণত
১৫। েযথথতার জন্য োেী েযণি েণে অতযন্ত শ্ণিশ্ােী হে তাহনে তার ক্ষিায দুেথে ও ণেরপরায েযণির
উপর স্থাোন্তণরত হে- এর োম কী?
ক. েণতপরূি            খ. উেিণত                     ি. প্রণতনেপি                ঘ. অপস্থাপে
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ণেেমজরু কণরম ক্ষশ্নখর ক্ষমযােী ক্ষেনে ণসিাত এোর ক্ষমণিকযাে এেং েনুেনট ভণতথ পরীোে অংশ্গ্রহি
দুনটানতই কৃতকােথ হে। ক্ষস ভীেি ণিণন্তত ক্ষকােটানত ভণতথ হনে। ক্ষমণিকযাে ো েনুেনট। ক্ষেনের সািনেয
োো খশু্ী হনেও ভীেি অণস্থর ও ণিণন্তত ণসিানতর ভণতথ ও পোশুোর খরি িাোনো ণেনে। অেনশ্নে
ক্ষেনের ভণেেযনতর কথা ণিন্তা কনর তার একমাে সম্বে দুনযর িাভী ণেিে করার ণসিান্ত ক্ষেে। আর
ণেনজনক এই েনে সান্ত্বো ক্ষেে পোনশ্াো ক্ষশ্ে কনর ক্ষেনে সংসানরর হাে যরনে।
(ক) হতাশ্ার সংজ্ঞা োও।
(খ) কমথভার কীভানে মােণসক িাপ সণৃি কনর?
(ি) উদ্দীপনক ণসিানতর মনযয ক্ষকাে যরনের দ্বনন্দ্বর সণৃি হনেনে? েযাখযা কর।
(ঘ) কণরম ক্ষশ্খ মােণসক িাপ সামোনোর ক্ষে সমি ক্ষকৌশ্ে অেেম্বে কনর তা কতখাণে ক্ষেৌণিক?
মতামত োও। [োকা, েনশ্ার, ণসনেট ও ণেোজপরু ক্ষোিথ-২০১৮]
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েশৃ্যকি-১ : রুণে োকাে একণট ক্ষেসরকাণর সংস্থাে উচ্চ ক্ষেতনে িাকণর কনর। সম্প্রণত ক্ষস প্রতযাণশ্ত
সরকাণর িাকণর ক্ষপনেও কমথস্থে োেরোনে হওোে ক্ষোিোে করনে ণকো তা ণেনে সংশ্নে আনে।
েশৃ্যকি-২ : োেশ্াহ অনেকণেে আনি এসএসণস পাস কনরনে। ণেণভন্ন প্রণতনোণিতামেূক পরীোে
অংশ্গ্রহি করনে। ণকনু্ত ক্ষকাথাও িাকণর পানে ো। তাই ক্ষস িাকণরর আশ্া ক্ষেনে ণেনে েেনত শুরু করনো
মামা, খাে,ু ঘেু োো িাকণর হনে ো।
(ক) দ্বনন্দ্বর সংজ্ঞা োও।
(খ) মােণসক িাপ ক্ষমাকানেো করা গুরুত্বপিূথ ক্ষকে?
(ি) রুণের মনযয ক্ষকাে দ্বনন্দ্বর উদ্ভে হনেনে? েযাখযা কর।
(ঘ) োেশ্াহ তার অেস্থাে েঝুানত ক্ষকাে ক্ষকাে ক্ষকৌশ্নের আেে ণেনেনে? ণেনেেি কর।
[রাজশ্াহী, কুণমিা, িট্টগ্রাম ও েণরশ্াে ক্ষোিথ-২০১৮]
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েশৃ্যকি-১: জোে আেদুে কণরম একণট ণেনেণশ্ ক্ষকাম্পাণের উচ্চ পেস্থ কমথকতথা। ইোণেং কানজর িানপর
কারনি তানক অণতণরি সমে অণিনস কাটানত হে। আজকাে অণিনস প্রােই তার মাথােযথা এেং কানজর
প্রণত অোগ্রহ ইতযাণে সমসযাগুনো ক্ষেখা ণেনে।
েশৃ্যকি-২: এইিএসণস পানসর পর ক্ষসামা েনুেনট ভণতথ পরীোর জন্য প্রস্তুণত ণেনে জতণর করণেে
ণেনজনক। ণকনু্ত েনুেনট ভণতথ পরীোে ক্ষস কৃতকােথ হনত পানরণে। তাই ক্ষস মােণসকভানে প্রিে রকনম
ক্ষভনঙ পনেনে।
(ক) িাপ কী?
(খ) 'জনে কুণমর িাোে োঘ'-ক্ষক ণেকেথি-ণেকেথি দ্বন্দ্ব েো হে ক্ষকে?
(ি) ক্ষসামার মােণসক অেস্থানক মনোণেজ্ঞানের ভাোে কী েো হে? েযাখযা কর।
(ঘ) জোে কণরনমর সমসযার সানথ সম্পণকথত অেস্থাণটনক মনোণেজ্ঞানের ভাোে ণক েো হে? এর
প্রকারনভেগুনো ণেনেেি কর। [োকা, েণরশ্াে, ণসনেট ও ণেোজপরু ক্ষোিথ-২০১৯]



THANK YOU

একোনেবমক ককোর্স  
টবপক বিবিক 
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