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েূমিকা 

মব্সমিল্লামহর রাহিামনর রামহি 

দুমনয়ার জীব্চনর স্বাোমব্ক েকৃমতই হচে এখাচন মব্মেন্ন দুমিন্তা ও উচেগ-

উৎকণ্ঠা িানুষচক িাস কচর রাচখ। কারণ, দুমনয়া হচে মব্পদাপদ ও দুঃখ-কচের 

জগৎ। এজনযই রতা জান্নাত রযসব্ মব্ষচয়র োরা দুমনয়া রেচক বব্মশেযিমিত, 

রসগুচলার অনযতি হচে, রসখাচন রকাচনা দুমিন্তা ও উচেগ- উৎকণ্ঠা োকচব্ না। 

িহান আল্লাহ ব্চলন— 

ن هَا هُم وَمَا نَصَبْ  فِيهَا يمََسُّهُمْ  لا رَجِين مِِّ بِمُخ   َ  

অেে: রসখাচন তাচদরচক ক্লামন্ত স্পশে করচব্ না এব্ং তারা রসখান রেচক ব্মহষৃ্কতও 

হচব্ না।” [সুরা মহজর : ৪৮] 

জান্নাতব্াসীচদর িন কখচনা খারাপ হচব্ না, িমলন হচব্ না; এিনমক 

مَعوُنَْ لَاْ ًْ قيِلًْ إِلا تأَ ثِيمًا وَلَاْ لغَوُا فِيهَا يَس  سَلَما سَلَما  َ  

অেে: তারা রসখাচন শুনচব্ না রকাচনা অচহতুক কো এব্ং (শুনচব্) না রকাচনা 

পাচপর কো; শুধু এই ব্াণী োডা, ‘সালাি, সালাি' | [সুরা ওয়ামকয়া ২৫] 

দুমনয়ার জীব্চনর েকৃমতই হচে, কে ও দুচেোগ; িানুষ মনচজচদর মব্মেন্ন পমরমস্থমত 

ও নানান অব্স্থায় এসচব্র সমু্মখীন হয়। িহান আল্লাহর ব্াণীও এমদচক ইমিত 

েদান কচর  

نسَانَْ خَلَق نَا لَقَدْ  ِ كَبَد فِي الْ   َ  

অেে: মনঃসচেচহ আমি িানুষচক সৃমে কচরমে কে-রক্লচশর িচধয। [সুরা ব্ালান : 

৪] 

তাই রতা িানুষ এই দুমনয়াচত অতীত মনচয় দুঃমখত, েমব্ষযৎ মনচয় উমেগ্ন এব্ং 

ব্তেিান মনচয় োচক মব্ষণ্ণ। 
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অন্তচর রেচপ োকা কে যমদ অতীচতর রকাচনা মব্ষচয় হয়; তচব্ তা দুঃচখর জন্ম 

রদয়; যমদ তা েমব্ষযচতর কারচণ হয়, তচব্ উচেগ-উৎকণ্ঠার জন্ম রদয়; আর যমদ 

তা ব্তেিান রকাচনা মব্ষচয়র কারচণ হয়, তচব্ মব্ষণ্নতার জন্ম রদয়। 

িানুচষর অন্তচর োকা ইিান মকংব্া পাপাোর ও অব্াধযতার পমরিাণ অনুযায়ী দুঃখ 

ও মব্ষণ্ণতার আমধকয ও স্থাময়চত্বর রক্ষচত্রও অন্তরসিূহ মব্মেন্ন রকচির হচয় োচক। 

কারণ, অন্তর দুই ধরচনর: এক েকাচরর অন্তর রচয়চে, যা রহিাচনর আরশ। 

এচত রচয়চে আচলা, জীব্ন, আনে, খুমশ, েফুল্লতা ও কলযাচণর োিার। আচরক 

েকাচরর অন্তর রচয়চে, যা শয়তাচনর আব্াস; রযখাচন োচক সংকীণেতা, অন্ধকার, 

িৃতুয, দুঃখ, দুমিন্তা ও মব্ষণ্ণতা।" [ইব্নুল কাইময়ি, আল-ফাওয়াময়দ : ২৭] 

িানুষ মনচজচদর অব্স্থা ও উচেচশযর মেন্নতা এব্ং মনচজচদর পালনকৃত দাময়ত্ব ও 

কতেচব্যর মেন্নতা অনুসাচর মেন্তা ও রপচরশামনর রক্ষচত্রও মেন্ন মেন্ন হচয় োচক। 

মকেু মেন্তা-রপচরশামন আচে উন্নত ও িহৎ, যা উত্তি মনদশেন সম্বমলত োচক। 

রযিন: িুসমলিচদর রকাচনা সিসযার সিাধাচন রকাচনা আমলচির মেমন্তত হওয়া, 

মব্চশষত সিসযা যমদ জমর্ল ও ব্ড আকার ধারণ কচর। রতিমনোচব্ িুসমলিচদর 

শাসক তাাঁর অধীনস্থচদর মনচয় মেমন্তত হওয়া। 

উির (উির ইব্নুল খাত্তাব্ রামজয়াল্লাহু আনহু ও উির মব্ন আব্দুল আমজজ 

রামহিাহুল্লাহ)-সহ অনযচদর উমেগ্ন কচর তুচলমেল। ফচল তাাঁচদর েেিজন 

নািাচজর িচধযই ব্ামহনী েস্তুত করচতন; এ রক্ষচত্র মতমন মেচলন অপারগ। এিনমক 

ইরাচকর েূমিচত রকাচনা পশু রহাাঁের্ রখচলও মতমন মেন্তায় অমস্থর হচয় রযচতন। 

আর মেতীয়জন মনজ রপচরশামনর কো ব্যক্ত করচত মগচয় ব্চলচেন— আমি এিন 

সিসযার সিাধান করমে, যাচত রকব্ল আল্লাহ োডা রকউ সাহাযয করচত পারচব্ 

না; এ কাচজ ব্ডরা বৃ্দ্ধ আর রোর্রা ব্ড হচয় রগচে; অনারব্ ব্যমক্ত এ ব্যাপাচর 

মব্শুদ্ধোষী হচয় রগচে আর িািয রলাক মহজরত কচর েচল রগচে। এিনমক তারা 
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এর্াচক এিন েীন মহচসচব্ গণয কচরচে, যা ব্যতীত অনয মকেুচক হক িচন কচর 

না। [ইব্নু আব্মদল शমকন, মসরাতু উিার মব্ন আব্মদ আ: 29] 

রকাচনা মসদ্ধান্ত িুসমলিচদর েমব্ষযৎ পমরণমতর সাচে যত রব্মশ সমৃ্পক্ত হচব্, 

মেন্তা-রপচরশামনও তত অমধক হচব্। তাইচতা যখন আব্দুর রহিান মব্ন আউফ 

রামজয়াল্লাহু আনহুচক উির রামজয়াল্লাহু আনহুর পরব্তেী িুসমলিচদর খমলফা 

মনব্োেচনর দাময়ত্ব রদওয়া হয়, তখন মতমন সকল িুসমলি এিনমক অক্ষিচদর 

সাচেও পরািশে করচত মগচয়  ুিাচত পাচরনমন। [সমহহুল বু্খামর : ৭২0१] 

িহৎ মেন্তাগুচলার িচধয রচয়চে েীচনর েোর-েসার ও ইসলাচির ব্াতো ব্হন 

করার রক্ষচত্র এব্ং িানুষচক হাত ধচর মহদায়াচতর পচে মনচয় আসার রক্ষচত্র 

একজন দাঈর মেমন্তত হওয়া; একজন আমব্দ তার ইব্াদচতর ইো ও সংকল্পচক 

পমরশুদ্ধ করার রক্ষচত্র উমেগ্ন হওয়া; রকাচনা িুসমলি মব্চশ্বর মব্মেন্ন স্থাচন তার 

োইচদর ওপর পমরোমলত মনযোতন-মনপীডন মনচয় উৎকমণ্ঠত হওয়া। 

 

           মিচেশন  

মিচেশন (Depression) একমর্ ইংচরমজ শব্দ। এর ব্াংলা অেে হচে মব্ষণ্ণতা। 

মিচেশন, এই শব্দর্া সব্ার কাচে এখন অমত পমরমেত একর্া শব্দ। সাধারণত 

িন খারাপচকই অচনচক মিচেশন ব্চল োচকন।  

রহাক পামরপামশ্বেক অব্স্থা, দুমিন্তা, মকংব্া একচ চয় জীব্ন, ব্া হচত পাচর মনচজচক 

মনচয় হীনিনযতায় েুগচত োকা, এসব্ যখন িচনর ওপর োপ সৃমে কচর তখন 

রদখা রদয় মব্ষণ্ণতা ব্া িানমসক অব্সাদ যাচক ব্চল মিচেশন।ব্াংলাচদচশর জাতীয় 

িানমসক স্বাস্থয ইন্সমর্মর্উর্ ও মব্শ্ব স্বাস্থয সংস্থার উচেযাচগ ঢাকা পমরোমলত একমর্ 

জমরচপ রদখা রগচে মশশু মকচশারচদর আঠাচরা শতাংশ িানমসক মব্সণ্ণতায় েুগচে।  
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মব্শ্ব স্বাস্থয সংস্থার ধারণা ২০৩০ সাচলর িচধয পৃমেব্ীচত আেে সািামজক রক্ষচত্র 

ব্ড ধরচণর সংকর্ বতমর করচত যাচে এ মব্ষন্নতা। গচব্ষক ও মেমকৎসকরা িচন 

কচরন সাধারণোচব্ েমত পাাঁেজচনর িচধয একজন তার জীব্েশায় কখচনা না 

কখচনা মব্ষণ্ণতায় আক্রান্ত হচয় োচকন ব্া হচত পাচরন।  

মনম্ন-আচয়র ব্া িধযি আচয়র রদচশ ব্সব্াসকারী ৭৫ শতাংচশরও রব্মশ িানুষ 

মব্ষণ্ণতার মেমকৎসা মনচত ব্াধািস্ত হচেন।  

মিচেশন ব্া মব্ষণ্ণতা আসচল মক: মব্ষণ্ণতাচক একমর্ গুরুত্বপূণে িানমসক স্বাস্থয 

সিসযা মহচসচব্ মব্চব্েনা করা হয়। কারণ শুরুচতই এর েমত যোযে দৃমে না 

মদচল এ রেচক গুরুতর সিসযা বতমর হচত পাচর। 

িনঃমেমকৎসকরা ব্লচেন মব্ষণ্ণতায় আক্রান্তচদর িচধয পচনর শতাংচশর িচধয 

আত্মহতযার েব্ণতা বতমর হচয় োচক। তচব্ মব্ষণ্ণতা ব্লচত অচনচক িন খারাপচক 

বু্চে োচকন। 

িচনামব্দরা ব্লচেন মব্ষণ্ণতা িানুচষর িচনর একমর্ স্বাোমব্ক েমতমক্রয়া। একজন 

িানুচষর রকাচনা মব্ষচয় েতযাশা পূরণ না হওয়া ব্া এ ধরচণর নানা কারচণ িন 

মব্ষণ্ণ হচতই পাচর। 

"মকন্তু যখমন এর্া ররাগ হচব্ রসর্া একরু্ মেন্ন। মব্ষণ্ণতা হচত পাচর মব্মেন্ন িাত্রা 

মকংব্া গেীরতায়। িচন রাখচত হচব্ র্ানা দুই সপ্তাহ িন খারাপ োকা ব্া আচগ 

রযসব্ কাচজ আনে লাগচতা রসসব্ স্বাোমব্ক কাজগুচলাচত আনে না পাওয়ার 

িচতা হচল এমর্চক মব্ষণ্ণতার লক্ষণ মহচসচব্ মব্চব্েনা করচত হচব্।"  

তচব্ ইসলামি স্কলাররা মিচেশচনর একরু্ মেন্ন সংজ্ঞা মদচযচেন। তাচদর িচত, 

আপমন এব্ং আপনার স্রোর িধযকার দুরচত্বর নাি মিচেশন। নব্ী কামরি 

সাল্লাল্লাহু আলাইমহ ওয়াসাল্লাচির স্ত্রী হজরত খামদজা (রা.) খুব্ ধনী  চরর রিচয় 
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মেচলন। মব্লামসতার িচধয ব্ড হচয়চেন। নব্ী কামরি (সা.)-এর ইসলাি েোচরর 

কারচণ অনযানয রগাত্র যখন রকারাইশচদর অব্চরাধ মদল, তখন নব্ী কামরি (সা.) 

আর হজরত খামদজা (রা.)-এর রগাচত্রর মশশুচদর আডাই ব্ের তীব্র কচে োকচত 

হয়। এিনমক কু্ষধার তাডনায় গাচের পাতা পযেন্ত রখচয়মেচলন। 

হজরত মব্লাল (রা.) মেচলন হাব্মশ ক্রীতদাস। ইসলাি কবু্চলর অপরাচধ তাচক 

িরুেূমির ররাচদ রফচল রাখা হচতা, তার গাচয়র েমব্ে গচল রযচতা। তারপরও তার 

িুচখ রলচগ োকচতা েশামন্ত, ররাচদর রতজ তার কামলিার রতচজর কাচে পরামজত 

হচতা। 

ইিাি ইব্চন তাইমিয়া জীব্চন আর্ ব্ের রজল রখচর্চেন, রজচলই ইচন্তকাল 

কচরচেন। অেে মতমন ব্চলমেচলন, দুমনয়াচতও একর্া জান্নাত আচে, আমি আিার 

হৃদচয় রস জান্নাচতর রখাাঁজ রপচয়মে। 

গান রশানা, মসচনিা রদখা, রিামর্চেশনাল ব্ই পডা মকংব্া িানুচষর সচি আড্ডা 

মদচয় যমদ মিচেশন রেচক িুমক্ত মিলত, তচব্ গায়ক মলনমকন পাকে আত্মহতযা 

করচলন রকন? মকংব্া অমেচনতা সুশান্ত মশং সুইসাইি করচলন রকন? রিামর্চেশন 

গুরু রিল কাচনেমগ আত্মহতযা কচরমেচলন রকন? 

আল্লাহতায়ালা, ইসলাি, ঈিান আর মিচেশন এক অন্তচর একসচি োকচত পাচর 

না। যমদ আপনার িচন মব্েুিাত্র মিচেশন োচক, তার িাচন আপনার হৃদচয় 

আল্লাহ নাই, ব্রং ওখাচন শয়তান ব্াসা রব্াঁচধচে। 

যারা মিচেশচন পচড মকংব্া আত্মহতযা কচর, রিার্াদাচগ রদখচব্ন, এরা অচজ্ঞয়ব্াদী 

না হয় অমব্শ্বাসী। রকাচনা িুসমলি যমদ মিচেশচনর মশকার হন, তাহচল আপনার 

ঈিান মনচয় রেচব্ রদখার সিয় এচসচে। 
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এব্ার অচনচকই রতচড এচস ব্লচব্ন, আিার পমরমস্থমত আপমন বু্েচব্ন না, আিার 

ফযামিমল েব্চলি, িামন েব্চলি, স্বািী েব্চলি, ইতযামদ, ইতযামদ.....। 

রকান পমরমস্থমতর গল্প রশানান আপমন? ব্উ োচলা না? হজরত লুত (আ.)-এর 

স্ত্রীও োচলা মেচলা না। আর হজরত আমেয়ার স্বািী মেচলন রক জাচনন? রফরাউন। 

রেো কচরও মকেু হচে না তাই মিচেশন? হজরত নুহ (আ.) োয় হাজার ব্ের 

দাওয়াত মদচয় আমশ জনচক দাওয়াত কবু্ল করাচত রপচরমেচলন।  

আপনজন কে মদচয়চে? অপব্াদ মদচয়চে? হজরত ইউসুফ (আ.)-এর োইচয়রা 

তাচক কুয়ার িচধয রফচল মদচয় েচল রগচলা। সুেরী জুচলখার সচি ব্যমেোর না 

করায় উচটা অপব্াদ মদচয় সাত ব্েচরর রজল রদওয়া হচলা! 

েলুন, পমব্ত্র রকারআন কী ব্লচে। হজরত ইব্রামহি (আ.) যখন ব্াধেচকয উপনীত, 

আল্লাহর পক্ষ রেচক একদল রফচরশতা এচস তখন তাচক ব্লচলন:  

جَلْ  لَاْ قَالوُا رُكَْ إنَِّا توَ  تمُُونِي قَالَْ - عَلِيمْ  بِغلَُمْ  نبَُشِِّ سَّنِيَْ أنَ عَلَىْ  أبََشَّر   فبَِمَْ ال كِبَرُْ مَّ

رُونَْ نَاكَْ قَالوُا - تبَُشِِّ نَْ تكَُن فَلَْ بِال حَقِِّْ بَشَّر  مَةِْ مِن يَق نَطُْ وَمَن قَالَْ - ال قاَنِطِينَْ مِِّ ح   رَبِِّهِْ رَّ

ْ الُّونَْ إلِاَّ بكُُمْ  فمََا قَالَْ - الضَّ سَلوُنَْ أيَُّهَا خَط  - ال مُر   

অেে: “তারা ব্লল, েয় পাচব্ন না, আিরা আপনাচক  এক জ্ঞানী পুচত্রর সুসংব্াদ 

মদমে। মব্স্ময়েরা কচণ্ঠ হজরত ইব্রামহি (আ.) মজচজ্ঞস করচলন, আিাচক রতা 

ব্াধেকয রপচয় ব্চসচে, এরপরও রতািরা আিাচক এ সুসংব্াদ মদে? কীচসর 

মেমত্তচত রতািরা এ সুসংব্াদ মদে? রফচরশতারা ব্লল, আিরা রতা সতয কোই 

ব্লমে। আপনাচক সতয সুসংব্াদই মদমে। ব্াধেকয আপনাচক স্পশে কচরচে করুক, 

এ বৃ্দ্ধ ব্য়চসই আপনার সন্তান হচব্। আপমন মনরাশচদর দচল যাচব্ন না। হজরত 

ইব্রামহি (আ.) তাচদর কোর জব্াচব্ ব্লচলন, পেভ্রেরা োডা আর রক আপন 

েমতপালচকর রহিত রেচক মনরাশ হচত পাচর? [সুরা মহজর : ৫৩-৫৬] 
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যারা আল্লাহর রহিত রেচক মনরাশ হয়, তাচদরচক ব্লা হচলা পেভ্রে! এরপরও 

আপমন মিচেশচনর গল্প রশানাচব্ন? 

আচরকর্া গল্প শুনুন। হজরত ইয়াকুব্ (আ.)-এর সব্োমধক মেয় সন্তান মেচলন 

হজরত ইউসুফ (আ.)। মকন্তু তার োইচয়রা ব্াব্ার এই আদরচক সহচজ রিচন 

মনচত পাচরমন তাই রকৌশচল তাচক একমদন ব্াব্ার কাে রেচক মনচয় মগচয় কূচপ 

রফচল মদল। আল্লাহর অসীি কুদরচত কূপ রেচক উচঠ এচস একমদন মতমন 

মিসচরর ধনোিাচরর দাময়ত্বশীল হচলন। আর রয োইচয়রা তাচক মনচয় েক্রান্ত 

কচরমেল, দুমেেচক্ষর মশকার হচয় তারা খাব্ার আনচত হামজর হচলা তার কাচে। 

এরপর এক রকৌশচল মতমন তার সচহাদর মব্ন ইয়ামিনচক মনচজর কাচে ররচখ 

রদন। 

দুই রেচল হামরচয় হজরত ইয়াকুব্ (আ.) অনয রেচলচদর ব্লচলন,  

بَنِیَّْ  وۡحِْ مِنْۡ تاَيۡـَٔسُوۡا لَاْ وَْ اخَِيۡهِْ وَْ يُّوۡسُفَْ مِنْۡ فَتحََسَّسُوۡا اذۡهَبوُۡا ي   يَايۡـَٔسُْ لَاْ انَِّهْ  ْؕ  اٰللِّْ رَّ
وۡحِْ مِنْۡ ْ اٰللِّْ رَّ فِرُوۡنَْ الۡقوَۡمُْ اِلاَّ الۡک   

অেে: ‘রহ আিার রেচলরা! রতািরা যাও, ইউসুফ ও তার োইচয়র সন্ধান কচরা। 

রতািরা আল্লাহর রহিত রেচক মনরাশ হচয়া না। মনমিত রজচনা, আল্লাহর রহিত 

রেচক রতা কাচফর োডা অনয রকউ মনরাশ হচত পাচর না।’ [সুরা ইউসুফ : ৮৭] 

 

মিচেশন রকন হয়? 

মব্শ্ব স্বাস্থয সংস্থা (WHO)-এর রদওয়া গাইিলাইন অনুযায়ী মিচেশনচক রয ক’মর্ 

মব্ষয় োরা মেমিত করা হচয়চে রসগুচলা হচলা: দুঃখ, আিহ ব্া আনে হামরচয় 

রফলা, অপরাধচব্াধ, মনচজচক িূলযহীন লাগা,  ুি ও কু্ষধায় মব্রমক্ত, ক্লামন্ত, দুব্েল 

িচনাচযাগ। 
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মব্মেন্ন কারচণ মিচেশন হচত পাচর, হয় বজমব্ক মকংব্া পামরপামশ্বেক পমরমস্থমতর 

কারচণ। মিচেশচনর েেমলত মকেু কারণ হচলা: 

িমস্তচষ্কর রসায়ন: িমস্তচষ্কর রয অংশ িনঃচিজাজ, মেন্তা-োব্না,  ুি, ব্যব্হার 

ইতযামদ পমরোলনা কচর তাচত রাসায়মনক োরসািযহীনতার কারচণ মিচেশন হচত 

পাচর।  

হরচিাচনর পমরব্তেন: নারীর ইচরাচজন এব্ং রোচজচস্টরন নািক হরচিাচনর 

পমরব্তেন যা িামসক ঋতুস্রাব্, েসব্ পরব্তেী ঋতুস্রাব্, রপমরচিচনাপজ ব্া 

রিচনাপচজর সিয় হচয় োচক তা মিচেশন েুাঁমক ব্াডাচত পাচর। 

শারীমরক অসুস্থতা: অমনদ্রা, দী েস্থায়ী ব্যো, ররাক, হার্ে অযার্াক, কযান্সারসহ 

দী েস্থায়ী অসুস্থতা মিচেশচনর েুাঁমক ব্াডাচত পাচর।  

ব্যো ব্া পীডা: যারা দী েসিয় ধচর িানমসক ব্া দী েস্থায়ী শারীমরক ব্যো অনুেব্ 

কচরন তাচদর মব্ষণ্ণতা হওয়ার সম্ভাব্না উচল্লখচযাগযোচব্ রব্মশ। 

পামরব্ামরক ইমতহাস: পমরব্াচরর  মনষ্ঠ আত্মীয়স্বজচনর িচধয মিচেশন োকচল 

এই ররাগ হচত পাচর। 

বশশচব্র ট্রিা (িানমসক আ াত): খুব্ রোচর্াচব্লার রকাচনা সৃ্মমত যা এখনও িচন 

েয় ও োচপর সৃমে কচর তার কারচণ মিচেশন হচত পাচর।  

িাদক রসব্চনর ইমতহাস আপনার েুাঁমকচক েোমব্ত করচত পাচর। 

 

 

 

 



 

 

13 

     মিচেশচনর ধরন 

মিচেশচনর ধরন ব্া ক্লামসমফচকশচনর তামলকার্া রব্শ লম্বা। গুরুত্বপূণে দুমর্ 

ক্লামসমফচকশন সম্পচকে ধারণা মদমে। মক্লমনকযামল রয ক্লামসমফচকশনর্া সব্চেচয় 

রব্মশ ব্যব্হৃত হয়,  রসমর্ হচলা-  

1.Endogenous depression 2. Reactive/Exogenous depression. 

রয মিচেশচনর রপেচন আপাতদৃমেচত রকাচনা কারণ পাওয়া যায় না, তাচক ব্চল 

Endogenous ব্া ব্াচয়ালমজকাল মিচেশন। আর রয মিচেশচনর রপেচন রকাচনা 

সুমনমদেে  র্না ব্া সিসযা পাওয়া যায়, রসমর্ হচলা Reactive depression. 

মিচেশন ব্া মব্ষণ্ণতার েকারচেদমর্ সম্পচকে সব্ার ধারণা োকা গুরুত্বপূণে। কারণ 

মিচেশন সম্পমকেত েেমলত েুল ধারণাগুচলার একমর্ হচে- মিচেশন হচত হচল 

তার রপেচন অব্শযই রকাচনা না রকান কারণ োকচত হচব্। আপাতদৃমেচত রকাচনা 

সুমনমদেে কারণ রনই, এিন রকাচনা িানুষ যমদ মিচেশচনর কো ব্চলন, আিরা 

তার সিসযাচক রহচসই উমডচয় রদই। ফলাফল, এ িানুষগুচলা সমঠক মেমকৎসার 

অোচব্ মদচনর পর মদন িানমসক কে মনচয়  ুচর রব্ডান। 

আচরকমর্ গুরুত্বপূণে ক্লামসমফচকশন হল- ইউমনচপালার অযান্ড ব্াইচপালার 

মিচেশন। ইউমনচপালার মিচেশন হচলা- রযই ররাচগ ররাগীর সারা জীব্ন যতগুচলা 

এমপচসাি আচস; সব্গুচলাই মিচেমসে এমপচসাি। অনযমদচক ব্াইচপালার 

মিচেশন হচে- ব্াইচপালার িুি মিজঅিোচরর দুমর্ মব্পরীতিুখী এমপচসাচির 

(িযামনক এব্ং মিচেমসে এমপচসাি) িচধয অনযতি এমপচসাি। 
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মিচেশচনর কারণ ও েমতকার 

মিচেশচনর কারণ মহচসচব্ এককোয় ব্লা যায় রসচরার্মনচনর হ্রাস। কোয় ব্চল, 

‘Serotonin is happiness.’ যমদও রসচরার্মনন োডা আরও 

মনউচরাট্রান্সমির্াচরর (রযিন- রিাপামিন, নরইমপচনমিন, গাব্া ইতযামদ) তারতিয 

 চর্ োচক। তবু্ও সব্চেচয় রব্মশ েোব্ হচে রসচরার্মনচনর। 

হয় তচব্ তাচক রিজর মিচেশন সিসযা মহচসচব্ মেমিত করা হয়। এচদর িচধয 

যমদ স্বল্প সংখযক লক্ষণ উপমস্থত োচক, তচব্ তাচক িাইনর মিচেশন ধরা হয়। 

এই িাইনর মিচেশন পরব্তেীচত রিজচর পমরণত হয়। মিচেশন তুলনািুলক ১৮-

৪৫ ব্ের ব্য়সী ব্যমক্ত ও িমহলাচদর িচধয রব্মশ পমরলমক্ষত হয়। তচব্ আত্নহতযার 

েব্ণতা পুরুষ ও ব্য়স্কচদর রব্লায় রব্মশ পমরলমক্ষত হয়। 

মেমকৎসা: 

মিচেশন রদখা মদচল িচনামেমকৎসচকর কাে রেচক পরািশে মনচত হচব্। এচক্ষচত্র 

অমেক্ত রহামিও মেমকৎসকও োচলা েূমিকা মনচত পাচর। 

মব্ষন্নতার ব্যমক্তগত, পামরব্ামরক ও সািামজক কারণ োকচল তার সিাধান করচত 

হচব্। 

সাইচকাচেরাামপ ররাগীর জীব্ন ও ররাগ সম্বচন্ধ রনমতব্ােক মেন্তাোব্না দুর করচত 

পাচর। 

মিচেশন মব্চরাধী ঔষধ মনমদেে িাত্রায় রসব্ন করা রযচত পাচর। 

করণীয় 

িচন রাখচত হচব্, জীব্চন েডাই-উতরাই োকচব্ই। এগুচলা জীব্চনরই একমর্ 

অংশ। তাই মিচেশন রেচক কামর্চয় উঠচত হচব্। িচন শমক্তধারণ করচত হচব্। 

ররাগীর পমরব্ার ও ব্নু্ধব্ান্ধব্চদর ররাগীর েমত সহিিেী হচত হচব্। 
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ররাগীচক উপহাস ব্া অব্চহলা করা যাচব্ না। 

মিচেশচনর রকান লক্ষণ রদখা মদচল তাচক িানমব্কোচব্ রব্াোচত হচব্। তার 

েমত িানমব্ক োব্ েকাশ করচত হচব্। 

জীব্নচক োচলাব্াসচত হচব্। জীব্চনর সব্ পমরমস্থমতচত মনচজচক িামনচয় েলার 

িানমসকতা গচড তুলচত হচব্। 

সব্েদা পুমেকর খাদযিহন, পযোপ্ত  ুি, মনয়মিত ব্যায়াি, হামস, দুমিন্তা িুক্ত জীব্ন, 

রব্ডাচনা ইতযামদ মিচেশচনর িাত্রা কমিচয় মদচত পাচর। 

রাগ মনয়ন্ত্রণ করা, পমরব্াচর সিয় রদওয়া, ব্যেেতাচক রিচন রনওয়া, সংসৃ্কমত েেো 

ইতযামদ মিচেশনচক দুচর রাখচত পাচর। 

                                                            

মিচেশচনর লক্ষণসিূহ 

মিচেশন ব্া মব্ষণ্ণতা এচকক জচনর রক্ষচত্র এচকক রকি হচত পাচর। লক্ষচণর 

তীব্রতার ওপর মনেের কচর এচক কচয়কমর্ োচগ োগ করা যায়।  

 

১। রিজর মিচেমসে মিসঅিোর (এিমিমি) ব্া গুরুতর মিচেশন 

মিচেশচনর গুরুতর রূপমর্চক ব্লা হয় রিজর মিচেমসে মিসঅিোর। মনচজর 

ইোর মব্রুচদ্ধ যখন রকাচনা ব্যমক্ত অমব্রাি হতাশা, দুঃখচব্াধ আর িূলযহীনতায় 

রোচগন তখন ধরা যায় মতমন মিচেশচনর এই পযোচয় রচয়চেন। রিজর মিচেমসে 

মিসঅিোচরর মকেু লক্ষণ হচলা– 

মদচনর রব্মশরোগ সিচয়ই হতাশায় মনিমিত োকা। 

োয় সব্ কাচজই আিহ হামরচয় রফলা। 



 

 

16 

রোচখ পডার িচতা ওজন ব্াডা ব্া কচি যাওয়া। 

অমতমরক্ত  ুিাচনা মকংব্া একদিই  ুিাচত না পারা। 

মেন্তা-োব্না ব্া েলােচল গমত ধীর হচয় যাওয়া। 

োয় মদনই ক্লামন্ত অনুেব্ করা। 

মনচজচক িূলযহীন লাগা ব্া অপরাধচব্াচধ রোগা। 

িচনাচযাগ হামরচয় রফলা ব্া মসদ্ধান্তহীনতায় োকা। 

ব্ারব্ার িৃতুয ব্া আত্মহতযার কো োব্া। 

যমদ রকাচনা ব্যমক্ত ২ সপ্তাচহর রব্মশ সিয় ধচর ওপচরর ৫ ব্া তার অমধক সিসযায় 

েুচগ োচকন তচব্ ব্লা রযচত পাচর মতমন রিজর মিচেমসে মিসঅিোচর েুগচেন। 

যত দ্রুত সম্ভব্ তার মেমকৎসচকর শরণাপন্ন হওয়া দরকার। 

মিচেশন দুর করার উপায়: সপ্তাচহ অন্তত ৩ রেচক ৫ মদন আধ ণ্টা সিয় আিরা 

ব্যয় করচত পামর ব্যায়াচির জনয। মব্মেন্ন গচব্ষচকর িচত, শরীরেেো ব্া ব্যায়াি– 

শরীচরর তাপিাত্রা বৃ্মদ্ধ কচর যা রদচহর রকন্দ্রীয় স্নায়ুতন্ত্র শান্ত রাচখ। রদচহর 

এচন্ডারমফন নািক হরচিাচনর ক্ষরণ ব্াডায় যা িন োচলা রাখচত সাহাযয কচর। 

রদচহর ইমিউন মসচস্টচির রয অংশগুচলা মিচেশন ব্ামডচয় রদয়, রসগুচলার েোব্ 

কিায়। 

 

২। িাদকদ্রব্য রেচক দূচর োকা: 

িদ, রফনমসমিল, ইয়াব্া ব্া অনযানয িাদকদ্রব্য িহচণ সািময়ক েশামন্ত রিচল ব্চল 

ধারণা করা হচলও তা মকন্তু শরীচরর জনয একদিই উপকারী নয়। দী েমদন ধচর 

িাদকদ্রব্য িহচণর ফচল মিচেশন ও উমেগ্নতার লক্ষণ আরও েচকাপ হয়। 
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৩। সীিা মনধোরণ করচত রশখা: 

রকাচনা মব্ষয় ব্া কাজ মনচয় অমতমরক্ত িগ্ন হচয় োকা মিচেশন আর অমস্থরতা 

দুচর্াই ব্ামডচয় মদচত পাচর। অতএব্, ব্যমক্তজীব্ন এব্ং কিেজীব্চনর িােখাচন 

সীিা র্ানচত হচব্। 

 

৪। মসগাচরর্চক না ব্লা: 

মসগাচরর্ আর মিচেশন এচক অপরচক স্থায়ী কচর রতাচল। মিচেশন রেচক দূচর 

োকচত মসগাচরর্ খাওয়ার অেযাস োডচত হচব্।     

 

৫।সািামজক রযাগাচযাগ িাধযি ব্যব্হার মনয়ন্ত্রণ করা: 

রব্শমকেু গচব্ষণা ব্লচে, সািামজক রযাগাচযাগ িাধযচির অমতমরক্ত ব্যব্হার 

মিচেশচনর কারণ হচত পাচর এব্ং আত্মসম্মানচব্াধ কমিচয় মদচত পাচর। 

তাই সািামজক রযাগাচযাগ িাধযি ব্যব্হার কমিচয় পমরব্ার, ব্নু্ধ মকংব্া সহকিেীচদর 

রব্মশ সিয় রদওয়া উমেত। 

 

৬। িানমসক োপ কিাচনা: 

দী েসিয় িানমসক োপ মনচয় োকা মিচেশচনর একমর্ সাধারণ কারণ। রকাচনা 

মব্ষয় ব্া কাচজর েমত অমতমরক্ত েমতশ্রুমতব্দ্ধ হচয় রগচল তা 

মিচেশচনর সম্ভাব্না ব্ামডচয় রতাচল। তাই মনচজচক বু্মেচয় যা করা ব্া পাওয়া 

সম্ভব্ নয় তা মনচয় মেন্তা করা ব্াদ রদওয়াই োচলা। 
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৭। ওষুচধর পাশ্বেেমতমক্রয়া োচলা কচর জানা: 

রয ওষুধ খাওয়া হচে তার পাশ্বেেমতমক্রয়াগুচলা আচগ োচলাোচব্ রজচন মনচত 

হচব্। এিন মকেু ওষুধ রচয়চে রযগুচলার পাশ্বেেমতমক্রয়া মহচসচব্ মিচেশন ব্াডচত 

পাচর। তাই, রযচকাচনা ওষুধই মেমকৎসচকর পরািশেিচতা খাওয়া উমেত এব্ং 

ওষুধমর্র পাশ্বেেমতমক্রয়ায় মিচেশন হচত পাচর মক না রসর্া রজচন রনওয়া উমেত। 

 

৮। মনচজর যত্ন রনওয়া: 

মনচজর যত্ন রনওয়ার িাধযচি সহচজই মিচেশচনর িাত্রা কমিচয় আনা যায়। 

পমরমিত  ুিাচত হচব্ আর স্বাস্থযকর খাদযােযাস োকচত হচব্। 

িন খারাচপর কারণ হচব্ এিন িানুষচদর এমডচয় েলচত হচব্। রযসব্ কাচজ 

আনে পাওয়া যায়, তাচত রব্মশ রব্মশ অংশ মনচত হচব্। 

মনচজচক োচলাব্াসা মব্ষণ্ণতা কিাচনার জনয সব্চেচয় জরুমর।    

                                 

নারী ও পুরুচষর মিচেশচনর পােেকয 

মব্মেন্ন গচব্ষণায় রদখা রগচে, নারীচদর রক্ষচত্র মিচেশচনর হার পুরুচষর রেচয় 

মেগুণ। অন্তত িায়াগচনামসস ব্া ররাগমনণেচয়র মেমত্তচত এরকিই রদখা রগচে। 

'মিচেশন' ব্লচলই আিাচদর িাোয় রযসব্ দৃশয আচস তা হয়ত মব্োনা আাঁকচড 

পচড োকা, রকাচনা কাচজ িন না ব্সা, একাকী োকা, কান্নাকামর্ ইতযামদ। পুরুচষর 

রক্ষচত্র মিচেশন একরু্ আলাদাোচব্ রদখা রদয়। হাওয়ািে কামি রজনাচরল 

হসমপর্াচলর সাইমকয়ামট্র মব্োচগর েধান অযান্ড্রু অযাচেমলচনা ব্চলচেন, 'নারীরা 

সাধারণত মিচেশচন কাাঁচদ। অনযমদচক পুরুষরা রাগ কচর। রকননা আিরা 

আিাচদর রেচলচদর মশমখচয়মে, কান্না করা যাচব্ না। তাই কাাঁদার ব্দচল তারা 
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ররচগ যায়। রাগ েকাচশ তারা মব্মেন্ন আক্রিণাত্মক পদ্ধমতও েচয়াগ 

কচর।'ব্য়ঃসমন্ধকাচল মিচেশন িাস করচল রিচয়রা অচনক সিয় মনচজর রেহারা 

মনচয় অমত সচেতন হচয় পচড। অচনচক মনচজচক ব্যেে িচন কচর, রকাচনা কাচজ 

িন মদচত পাচর এব্ং িন খারাপ কচর রাচখ। অনযমদচক মিচেশচন রোগা কিব্য়সী 

রেচলরা মনচজচদর স্বাোমব্ক কাযেক্রচি আিহ হামরচয় রফচল এব্ং ক্লান্ত অনুেব্ 

কচর। ব্য়স ব্াডার সচি সচি নারীরা সাধারণত িানমসক োপ, দুঃখচব্াধ এব্ং 

মনদ্রাজমনত সিসযায় অচপক্ষাকৃত রব্মশ অেযস্ত হচয় যায় এব্ং পুরুচষর িচধয জন্ম 

রনয় অমধকতর মখর্মখচর্ োব্ ও ব্দচিজামজ েব্ণতা। নারী-পুরুচষর মিচেশন 

সািচল রনওয়ার পদ্ধমত ব্া সহজাত েমতমক্রয়াও আলাদা হচয় োচক। এর কারণ 

অব্শয আিাচদর রব্চড ওঠার েমক্রয়ার িচধযই োচক।সািামজকোচব্ই রযচহতু 

নারীচক অচপক্ষাকৃত 'দুব্েল' তকিা রদওয়া হয়, রসচক্ষচত্র সহচযামগতা পাওয়ার 

রক্ষচত্র নারীরা অচপক্ষাকৃত কি কুণ্ঠাচব্াধ কচরন। অনযমদচক আচরামপত রপৌরুষ 

মর্মকচয় রাখার ব্াধযব্াধকতা রেচক পুরুষচদর অচনযর সহচযামগতা োওয়ার 

উদাহরণ মকেুর্া কি।চযচকাচনা সিসযার সিাধাচন রপৌঁোচনার েেি ধাপ হচলা, 

সিসযা সম্পচকে সচেতন হওয়া এব্ং রসমর্ স্বীকার কচর রনয়া। এই োেমিক 

ধাচপই মপমেচয় পডার কারচণ পুরুচষর মিচেশন অতর্া আচলামেত হয় না, যতর্া 

নারীচদর রক্ষচত্র হয়। কানািার রসন্টার ফর সুইসাইি মেচেনশচনর এমক্সমকউমর্ে 

মিচরক্টর িারা গ্রুনাউ মশশুচদর লালন-পালন ও তাচদর সচি রযাগাচযাচগর মব্ষচয় 

ব্চলচেন, 'িাচয়রা কনযাসন্তানচদর সচি পুত্রসন্তাচনর রেচয় রব্মশ আলাপ কচরন, 

িচনর োব্ আদান-েদান কচরন। আিরা রযন ধচরই মনই, নারীরা আচব্গী 

হচব্।'একমদচক পমরসংখযান যখন রদখাচে রয পুরুষচদর মিচেশচনর হার কি, 

অনযমদচক আত্মহতযার মেত্রর্া মকন্তু মেন্ন। আত্মহতযা রেোর মদক মদচয় নারীর সংখযা 

রব্মশ হচলও, আত্মহতযা করার রক্ষচত্র পুরুচষর সংখযা রব্মশ। এর একমর্ ব্ড 

কারণ হচে, পুরুষরা সিসযা কামর্চয় ওঠার রক্ষচত্র রব্মশ মব্পিনক পদ্ধমত 
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ব্যব্হার কচর োচক। একমর্ হাসপাতাচলর ৪ হাজার ররাগীর ওপর একমর্ গচব্ষণা 

রেচক জানা যায়, রয ররাগীরা মনচজচদর ক্ষমতর রেো কচরচেন, তাচদর িচধয 

আত্মহতযার উচেশয রব্মশ মেল পুরুষ ররাগীচদরই। 'িাদে রকা দাদে রনমহ রহাতা' 

কোর্া শুধু ব্মলউচির পদো কাাঁপাচনা গচল্পই সীিাব্দ্ধ নয়, মব্মেন্নোচব্ আিাচদর 

সািামজক জীব্চনও তা হামস-ঠাট্টার রিাডচক মকংব্া দাপচর্র আস্ফালচন পুরুষচদর 

মশমখচয় রদওয়া হয়। রজন্ডাচরর োাঁে রেচক রব্মরচয় এচস িানুচষর আচব্গীয় ধযান-

ধারণা, অনুেূমতচক সিানোচব্ স্বীকৃমত রদওয়ার েব্ণতাই হচব্ এর 

সিাধান।এখাচন তুলনািূলকোচব্ নারী-পুরুচষর কো ব্লা হচলও, নন-

ব্াইনামরচদর রক্ষচত্র রয মিচেশন রদখা যায় না, এিনর্া রিাচর্ও নয়। তচব্ 

সািামজক ধযানধারণা ও আচরামপত র্যাবু্র কারচণ রিৌমলক অমধকারগুচলা মনমিত 

করাই রযখাচন তাচদর জনয কমঠন, রসখাচন িানমসক স্বাস্থয মঠক রাখা রতা অচনক 

দূচরর কো।  

 

মিচেশচনর েমত ররাচধর উপায় 

িহান আল্লাহতায়ালা ব্চলন , “এিন রকান ররাগ রনই যার রশফা আমি বতমর 

কমরমন।” সুতরাং মিচেশন নািক এই িানমসক ব্যামধর রশফা রকারআন ও হামদস 

রেচকই খুচজ মনচত হচব্। গচব্ষণায় রদখা রগচে, ধিেীয় রব্াধ ও মব্শ্বাস উচত্তজনা 

রিাকাচব্লায় িানুষচক রহফাজত করার রক্ষচত্র সব্চেচয় রব্মশ েোব্ রফচল। 

আধুমনক মেমকৎসামব্দরা িানমসক কে ব্া িিেযাতনা দূর করার জনয ধিেীয় 

িূলযচব্াধগুচলাচক ব্যমক্ত িচন দৃঢ়োচব্ স্থাপচনর ওপর সব্চেচয় রব্মশ গুরুত্ব মদচয় 

োচকন। শারীমরক সুস্থতার সচি আধযামত্মকতার শমক্তশালী সম্পকে রচয়চে। আর 

ধিেীয় মব্শ্বাস ও আেরণগুচলাই েকৃত সুস্থতার কাযেকরী উপাদান। 
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িহান আল্লাহ সূরা ব্াকারার ১৫৬ নম্বর আয়াচত ইরশাদ কচরন, ‘যারা আল্লাহর 

ওপর মব্শ্বাসী তারা রযচকাচনা মব্পদ আপচদর সিয় এই সতয ও ব্াস্তব্তার েমত 

িচনাচযাগ আকৃে কচর ব্চল রয, আিরা আল্লাহর জনয এব্ং আল্লাহর মদচকই 

আিাচদর মফচর রযচত হচব্।’ যাচদর অন্তর ইিাচনর নূচর আচলামকত, তারা সিি 

পৃমেব্ীচত সুের, কলযাণ আর োচলা োডা অনয মকেুই রোচখ রদচখন না। তারা 

মব্শ্বব্যব্স্থাচক সচব্াত্তেি ব্যব্স্থা ব্চল িচন কচরন। তারা িহােজ্ঞাব্ান রসই স্রো ও 

েমতপালক রখাদার োেেনা কচরন মযমন এই মব্শ্ব সুমনমদেে লক্ষয-উচেশয মনচয় সৃমে 

কচরচেন এব্ং মযমন সুের ও কলযাণ োডা তার সৃমেকূচলর জনয অনয রকাচনা 

মকেুই পেে কচরন না। এচক্ষচত্র যমদ রকাচনা মকেুচত  ার্মত োচক মকংব্া 

জমর্লতা োচক তাহচল রসসব্ অসংগমত সহনীয় এব্ং সিাধাচনর পযোচয় পচড।’ 

জীব্চন েলার পচে মব্মেন্ন োমপ্তর মব্ষয়গুচলা রযিন আনচে উচেমলত কচর, 

রতিমন কখচনা রকান অোমপ্তর রব্দনায় ব্া লক্ষয অজেচনর ব্যেেতায় হতাশা 

আিাচদর িাস কচর রনয়। মকন্তু ইসলাি িানুষচক হতাশ হচত মনচষধ কচরচে। 

আল্লাহ তাআলা ব্চলন, “আল্লাহর অনুিহ হচত মনরাশ হইচয়া না।” –সুরা যুিার, 

আয়াত : ৫৩। নব্ী করীি (সঃ) ব্চলচেন , রকানও ইিানদার ব্যমক্ত কখনও হতাশ 

হয় না। এই হতাশা েসচি ইিাি ইব্নুল কাইয়ুি (রঃ) ব্চলন, শয়তান অনয মকেু 

রত এত খুমশ হয় না , যখন হতাশিস্ত রকান ইিানদার ব্যমক্তর সন্ধান পান। কারন 

হতাশ িস্ত ব্যমক্ত খুব্ সহচজই শয়তাচনর ওশ-ওয়াশার স্বীকার হয়।  

জীব্চনর রকানমকেুই স্থায়ী নয়, না সুখ না দুঃখও। ইসলািী জীব্নদশেচনর 

িূলকোই হচে, দুমনয়ার জীব্ন ক্ষণস্থায়ী। আমখরাচতর তুলনায় আিাচদর পৃমেব্ীর 

জীব্নকাল িাত্র কচয়ক রসচকন্ড।  

িুস্তাওমরদ ইব্চন শাোদ (রা.) রেচক ব্মণেত হাদীচস এচসচে, মতমন ব্চলন, আমি 

রাসূল (সা.) রক ব্লচত শুচনমে— “আল্লাহর কসি! পরকাচলর তুলনায় দুমনয়ার 
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উদাহরণ হচলা রযিন রতািাচদর রকউ সাগচরর িচধয মনচজর একমর্ আিুল 

িুব্াচনার পর লক্ষয কচর রদখুক আিুল মক পমরিাণ পামন মনচয় আসল।” –িুসমলি, 

মিশকাত হা/৫১৫৬ ।এই হাদীচস বু্োচনা হচয়চে আিুচল উচঠ আসা পামন এব্ং 

সাগচরর পামন কি-রব্শ হওয়ার ব্যাপাচর রযিন, ইহকাল ও জান্নাচতর তুলনা 

রতিন।ইিাি ইব্চন কাসীর (রহ.) ব্চলন, “দুমনয়ার্া িহান আল্লাহর মনকর্ 

মনতান্তই তুে। তার েিাণ হচলা, ঈিানদার িানুষ আল্লাহর কাচে অতযন্ত মেয় 

হওয়া সচত্ত্বও মতমন তাচক কখচনা অেুক্ত রাচখন। আর কামফরচক অমব্শ্বাসী হওয়া 

সচত্ত্বও তৃমপ্ত সহকাচর তার খাব্াচরর ব্যব্স্থা কচরন।  

একব্ার এক রলাক ইিাি আহিাদ (রহ.)-এর সাক্ষাচত এচস ব্লল, ‘আিাচক 

মকেু নামসহাহ (ওয়াজ) করুন।’ মতমন ব্লচলন, 

(১) যমদ তুমি মব্শ্বাস কচরা রয, আল্লাহই রতািার মরমযচকর দাময়ত্ব মনচয়চেন, 

তাহচল মরমযচকর জনয এত দুমিন্তা কীচসর? 

(২) যমদ দুমনয়া নশ্বরই হচয় োচক, তাহচল এখাচন আত্মতৃমপ্ত রকন? 

(৩) যমদ মহসাব্-মনকাশ সতযই হচয় োচক, তাহচল সম্পদ সঞ্চচয়র এত েব্ণতা 

রকন? 

(৪) যমদ সব্মকেু আল্লাহ তাআলার পক্ষ রেচক পূব্ে মনধোমরত হচয় োচক, তাহচল 

এত েয় আর শঙ্কা রকন? 

তারপর রলাকমর্ ইিাি আহিাচদর কাে রেচক রব্র হচয় রগল এব্ং িচন িচন 

শপে করল, রস সব্সিয় আল্লাহর মনধোমরত তাকদীচরর ওপর সন্তুে োকচব্। –

আল-িাদখাল, ৩/৩৫৭ 

মব্পদ-আপদ আল্লাহর পক্ষ রেচক আজাব্ হচত পাচর, রহিতও হচত পাচর। মব্পদ 

আসার পর যমদ গুনাহ রব্চড যায়, আিল কচি যায়, তাহচল বু্েচত হচব্ রয এমর্ 
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আল্লাহর পক্ষ রেচক আজাব্। পক্ষান্তচর যমদ মব্পদ আসার পর আিল রব্চড যায়, 

তাহচল মব্পদ আল্লাহর পক্ষ রেচক রহিত। ইসলাি পমরপূণে জীব্ন মব্ধান হওয়ার 

দরুন শুধু মকেু আশার ব্াণী শুমনচয় রেচড রদয়মন, হতাশিস্ত জীব্চনর রকান 

পমরমস্থমত রত মক করনীয় তা সুস্পে রদমখচয় মদচয়চেন। রকারআন ও হামদচসর 

আচলাচক দুমিন্তা ও মব্পদাপচদ ঈিানদাচরর করণীয় সম্পচকে ব্ণেনা করা হচলা— 

১) মনয়মিত সালাত আদাচয়র েমত যত্নব্ান হন : নািায হচে আল্লাহর সাহাযয 

লাচের সব্েেেি ও েধান সব্চেচয় কাযেকরী িাধযি। আল্লাহ ব্চলন- “রতািরা 

বধযেয ও নািাচযর িাধযচি সাহাযয োেেনা কচরা। মনিয় আল্লাহ বধযেযশীলচদর 

সাচেই রচয়চেন।” –সুরা ব্াকারা, আয়াত : ৪৫। এই রক্ষচত্র সালাতুল হাজাত 

েীষণ কাযেকরী। হামদচস এচসচে “রাসুল (সা.) যখন রকাচনা সিসযায় পডচতন ব্া 

মেন্তািস্ত হচতন তখনই মতমন নািাচয দাাঁমডচয় রযচতন।” –িুসনাচদ আহিাদ : 

৫/৩৮৮ 

[1/3]আল্লািা শানমকমত ব্চলন, বধচযেযর িাধযচি সাহাযয োেেনা করা সুস্পে মব্ষয়। 

বধযে ধচর অচপক্ষা করচল এক সিয় তার উপর আল্লাহ র রহিত রনচি আসচব্ 

এব্ং রস সফলকাি হচব্। 

২) আল্লাহচক সচব্োচ্চ পযোচয় েয় করা: দুমনয়া ও আমখরাচতর সাফচলযর লাচের 

জনয আল্লাহচক যোসাধয েয় করচত হচব্। তাহচল আল্লাহ আিাচদর জীব্চনর 

যাব্তীয় সংকর্ মনরসন কচর রদচব্ন।আল্লাহ ব্চলন– “আর রয রকউ আল্লাহর 

তাকওয়া অব্লম্বন কচর আল্লাহ তার জনয (উত্তরচণর) পে কচর রদচব্ন। এব্ং 

মতমন তাচক তার ধারণাতীত উৎস হচত দান করচব্ন মরমযক।” –সুরা তালাক, 

আয়াত : ২-৩  

৩) তাকদীচরর েমত মব্শ্বাস ঃঃ ঈিাচনর অনযতি েধান শতে : তাকমদচরর েমত 

আিাচদর মব্শ্বাস যচতা ব্াডচব্, ঈিান মব্শুদ্ধ হচব্ ও হতাশা তচতা কিচব্। ইব্চন 
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আব্বাস (রা.) হচত ব্মণেত, নব্ীমজ (স.) ব্চলচেন – “রজচন ররচখা! পুচরা উম্মত 

যমদ রতািাচক সাহাযয করার জনয একমত্রত হয়, তচব্ তারা ততরু্কু করচত পারচব্, 

যতরু্কু আল্লাহ রতািার জচনয পূচব্েই মলচখ ররচখচেন। আর যমদ তারা রকান ক্ষমত 

করচতও একমত্রত হয়, তারা শুধু ততরু্কু ক্ষমতই করচত পারচব্, যতরু্কু আল্লাহ 

রতািার জনয মলচখ ররচখচেন। কলি উমঠচয় রনওয়া হচয়চে এব্ং মকতাব্ শুমকচয় 

রগচে।” –মতরমিযী, হামদস নং : ২৫১৬; আহিাদ, হাদীস নং : ২৬৬৯। তাকমদচরর 

ওপর পূণে আস্থাব্ান ব্যমক্তচক দুমিন্তা কাবু্ করচত পাচর না। এ মব্ষচয় পমব্ত্র 

রকারআচন এচসচে, ‘আল্লাহ রতািাচদর রক্লশ মদচল মতমন োডা তা রিােনকারী 

আর রকউ রনই। আর আল্লাহ যমদ রতািার িিল োন, তাহচল তাাঁর অনুিহ রদ 

করার রকউ রনই...।’ (সুরা : ইউনুস, আয়াত : ১০৭)  

৪) আল্লাহর উপর েরসা করা : আল্লাহর ব্যাপাচর সুধারণা রপাষণ করুন। তাাঁর 

ওপর েরসা রাখুন। আশা রাখুন রয মতমন আপনাচক আপনার দুরব্স্থা রেচক 

নাজাত রদচব্ন। ওির (রা.) রেচক ব্মণেত, রাসূলুল্লাহ (সা.) ব্চলন, “যমদ রতািরা 

আল্লাহর উপর যোযে েরসা করচত তচব্ আল্লাহ  তাআলা পামখর িত মরমযক 

দান করচতন। পামখ সকাল রব্লায় কু্ষধাতে অব্স্থায় ব্াসা রেচক রব্র হচয় যায় 

এব্ং সন্ধযায় উদরপূমতে কচর মফচর আচস।” –িুসনাচদ আহিাদ: ১/৩০, মতরমিয়ী: 

২৩৪৪, ইব্চন িাজাহঃ ৪১৬৪ । আল্লাহ তাআলা ব্চলন, ‘আর রয আল্লাহর ওপর 

তাওয়াকু্কল কচর, আল্লাহ তার জনয যচেে।’ (সুরা : তালাক, আয়াত : ৩) রাসুলুল্লাহ 

(সা.) ব্চলচেন, আল্লাহ তাআলা র াষণা কচরন, ‘আমি রসরূপ, রযরূপ ব্াো আিার 

েমত ধারণা রাচখ।’ (বু্খামর, হামদস : ৬৯০১) 

৫) রব্শী রব্শী ইচস্তগফার করা:  িহান আল্লাহ পমব্ত্র রকারআচন ব্চলন ,পৃমেব্ীর 

বু্চক যাব্তীয় মব্পযোয়, দুঃখ, রক্লশ িানুচষর মনজ কৃতকচিের ফল। তাই আিরা 

যমদ আল্লাহর মনকর্ রব্শী রব্শী ইচস্তগফার কমর আিাচদর যাব্তীয় সিসযা সিাধান 
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কচর রদচব্ন। িহান আল্লাহ ইরশাদ কচরন, ‘অতঃপর আমি ব্চলমে, রতািরা 

রতািাচদর রচব্র কাচে ক্ষিা োও, মতমন রতা িহাক্ষিাশীল। (ফচল) মতমন 

রতািাচদর জনয েেুর বৃ্মেপাত করচব্ন, রতািাচদর সিৃদ্ধ করচব্ন ধনসম্পদ ও 

সন্তান-সন্তমতচত।’ (সুরা : নুহ, আয়াত : ৭১) 

আবু্দল্লাহ ইব্চন আব্বাস (রা.) হচত ব্মণেত, মতমন ব্চলন, রাসূলুল্লাহ (সা.) ব্চলচেন: 

রয রলাক সব্সিয় গুনাহ িাফ োইচত োচক [আস্তাগমফরুল্লাহ পডচত োচক] 

আল্লাহ তাচক েমতমর্ সংকীণেতা অেব্া কেকর অব্স্থা রেচক রব্মরচয় আসার 

সুচযাগ কচর রদন, েমতমর্ দুমিন্তা রেচক তাচক িুক্ত কচরন এব্ং মতমন তাচক 

এিন সব্ উৎস রেচক মরযক রদন যা রস কল্পনাও করচত পাচর না।” –আবূ্ 

দাঊদ, হামদস নং : ১৫১৮; ইব্চন িাযাহ, হামদস নং : ৩৮১৯ 

৬)পরকাচলর মব্পচদর কো স্মরণ করুন- দুমনয়ার মব্পদ-আপদ আপনার জনয 

পরকাচলর মব্পদ রেচক ররহাই পাওয়ার কারণ হচত পাচর। আর পরকাচলর 

মব্েীমষকািয় পমরমস্থমতর তুলনায় দুমনয়ার মব্পদ-আপদ খুব্ই নগণয। িহান আল্লাহ 

ইরশাদ কচরন, ‘রযমদন তারা তা েতযক্ষ করচব্, রসমদন তাচদর িচন হচব্, রযন 

তারা পৃমেব্ীচত িাত্র এক সন্ধযা অেব্া এক েোত অব্স্থান কচরচে।’ (সুরা : 

নামজআত, আয়াত : ৪৬)  

৭)মেন্তা করুন মেন্ন োচব্- মনচজর রেচয় মনচের িানুষচদর অব্স্থার মদচক তাকান। 

োবু্ন, আল্লাহ আপনাচক তার রেচক োচলা ররচখচেন। িচনামব্জ্ঞানীরাও 

মিচেশচনর মেমকৎসা মহচসচব্ ররাগীচক রযোচব্ মেন্তা করার উপচদশ মদচয় োচকন 

, িহানব্ী (সা.) রদড হাজার ব্ের আচগই মেমকৎসার এই পদ্ধমত েচয়াগ 

কচরমেচলন। হামদচস ব্মণেত, খাব্বাব্ (রা.) ব্চলন, আিরা আল্লাহর রাসুলুল্লাহ 

(সা.)-এর কাচে অমেচযাগ করলাি এ অব্স্থায় রয মতমন কাব্া চরর োয়ায় একমর্ 

োদচর রঠস মদচয় মব্শ্রাি মনমেচলন। আিরা ব্ললাি, আপমন মক আিাচদর জনয 



 

 

26 

আল্লাহর কাচে সাহাযয োইচব্ন না? আপমন মক আিাচদর জনয রদায়া করচব্ন না? 

জব্াচব্ মতমন ব্চলন, ‘রতািাচদর জানা উমেত, রতািাচদর আচগর িুমিন রলাচকচদর 

এই অব্স্থা মেল রয একজন িানুষচক ধচর আনা হচতা, তার জনয গতে খুাঁচড তাচক 

তার িচধয পুাঁচত রাখা হচতা। অতঃপর তার িাোর ওপর করাত োমলচয় তাচক 

দুই খি কচর রদওয়া হচতা এব্ং রদচহর রগাশচতর মনচে হাড পযেন্ত রলাহার মেরুমন 

োমলচয় শামস্ত রদওয়া হচতা। মকন্তু এই কচঠার পরীক্ষা তাচক তার মেন রেচক 

রফরাচত পারত না। (বু্খামর, হামদস : ৩৬১৬) 

৮. বধযে ধারণ করুন- মব্শ্বাস করুন রয কচের পর স্বােেয আচস। কমঠন অব্স্থার 

পর সেলতা আচস। সুরা আল ইনমশরাহ এর িচধয ইরশাদ কচরন, “মনিয় 

কচের সাচে স্বমস্ত আচে।” এোডা অনযত্র পমব্ত্র রকারআচন এচসচে, ‘...মনিয়ই 

আল্লাহ বধযেশীলচদর সচি আচেন।’ (সুরা : ব্াকারা, আয়াত : ১৫৩)  

৯. দরুদ শারীফ পাঠ মেন্তা িুমক্তর িহা ওষুধ - হামদচস এচসচে, উব্াই ইব্ন কাব্ 

(রা.) ব্চলন, আমি ব্ললাি, রহ আল্লাহর রাসুল, আমি আপনার ওপর অমধক হাচর 

দরুদ পাঠ কচর োমক। আিার সিচয়র কতরু্কু আপনার েমত দরুদ পাচঠ ব্যয় 

করব্? রাসুলুল্লাহ (সা.) ব্চলন, রতািার যতরু্কু ইো। আমি ব্ললাি, এক-

েতুেোংশ সিয়? মতমন ব্চলন, রতািার ইো। মকন্তু যমদ আচরা ব্াডাও তচব্ োচলা। 

আমি ব্ললাি, অচধেক সিয়? মতমন ব্চলন, রতািার যা ইো; তচব্ আচরা বৃ্মদ্ধ 

করচল তা-ও োচলা। আমি ব্ললাি, দুই-তৃতীয়াংশ সিয়? মতমন ব্চলন, রতািার 

ইো; তচব্ আচরা ব্াডাচল তা-ও োচলা। আমি ব্ললাি, আিার সব্রু্কু সিয় 

আপনার ওপর দরুদ পাচঠ লাগাব্? মতমন ব্চলন, তাহচল রতা রতািার মেন্তািুমক্তর 

জনয তা যচেে হচয় যাচব্ আর রতািার গুনাহ িাফ করা হচব্। (মতরমিমজ, হামদস 

: ২৪৫৭)  
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১০. রদায়া মব্শ্বাসীচদর হামতয়ার - দুমিন্তা ও িানমসক অমস্থরতা রেচক নাজাচতর 

উচেচশয হামদচস রব্শ মকেু রদায়া মশক্ষা রদওয়া হচয়চে। ওই রদায়াগুচলা রব্মশ 

রব্মশ পাঠ করা িুমিনচদর জনয অরপমরহাযে। রাসুলুল্লাহ (সা.) ব্চলন, আমি এিন 

একমর্ রদায়া সম্পচকে অব্গত আমে, রকাচনা মব্পদিস্ত রলাক তা পাঠ করচল 

আল্লাহ তাআলা তার রসই মব্পদ দূর কচর রদন। রসমর্ হচে আিার োই ইউনুস 

(আ.)-এর রদায়া। রদায়ামর্ হচলা—‘লা ইলাহা ইল্লা আনতা সুব্হানাকা ইমন্ন কুনতু 

মিনাজ জ্বমলিীন। ’ 

অেে : রহ আল্লাহ! তুমি োডা রকাচনা সতয উপাসয রনই; আমি রতািার পমব্ত্রতা 

ব্ণেনা করমে। মনঃসচেচহ আমি জামলিচদর অন্তেুেক্ত। (মতরমিমজ, হামদস : ৩৫০৫) 

মেন্তা ও রপচরশামনর সিয় রাসুলুল্লাহ (সা.) রয মব্চশষ রদায়া পডচতন—‘আল্লাহুম্মা 

ইমন্ন আউযু মব্কা মিনাল হামম্ম ওয়াল হাযামন, ওয়া আউযু মব্কা মিনাল আজময 

ওয়াল-কাসামল, ওয়া আউযু মব্কা মিনাল বু্খমল ওয়াল জুব্মন, ওয়া আউযু মব্কা 

মিন োলা‘ময়োইমন ওয়া গালাব্ামতর মরজাল।’ 

অেে : রহ আল্লাহ! মনিয়ই আমি আপনার আশ্রয় মনমে দুমিন্তা ও দুঃখ রেচক, 

অপারগতা ও অলসতা রেচক, কৃপণতা ও েীরুতা রেচক, ঋচণর োর ও িানুষচদর 

দিন-পীডন রেচক। 

আনাস (রা.) ব্ণেনা কচরন, রাসুল (সা.) মেন্তাযুক্ত অব্স্থায় এই রদায়া পডচতন। 

(বু্খামর, হামদস : ২৮৯৩) 

িহান আল্লাহ আিাচদর উপচর উচল্লমখত আিল গুচলা করার তাওমফক দান করুন।  

১১. পরািশে করুন জ্ঞানীচদর সাচে- সংমিে মব্ষচয় অমেজ্ঞচদর সচি পরািশে 

করুন। মনেেরচযাগয আচলচির সচি অমেিত িহণ করুন। হামদস শমরচফ এচসচে, 

‘রয ব্যমক্ত পরািশে কািনা কচর রস অকৃতকাযে হয় না।’  
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এতক্ষন পযেন্ত মিচেশচনর ইসলামিক দৃমেেমি ও আিল করার িাধযচি ররাগ 

রেচক উচত্তারচনর পে আচলােনা করা হল। মকন্তু ব্স্তুব্াদী িন , জডব্াদ ও 

রোগব্াচদর পমঙ্কল রস্রাচত যখন মনিমিত হয়, তখন ওহীর ব্ানীও কলচব্ েচব্শ 

করচত মহিমশি খায়। ফচল ররাগীচক মনচয় েুর্চত হয় মেমকৎসার জনয, যা শমরয়াহ 

এর পমরপন্থী নয়। হুজুর (সঃ) একমদচক রযিন সুরা ফাচতহা পাচঠর িাধযচি 

রশফার কো ব্চলচেন, রতিমন িধু ,কাচলামজরা, েেৃমত রসব্চনর িাধচি আচরাগয 

লাচের কো ব্চলচেন। মেমকৎসা মব্জ্ঞাচন মিচেশচনর রেচজচন্টশচনর উপর মেমত্ত 

কচর মতন োচগ োগ করা হয় – অল্প (িাইল্ড), িাোরী (িিাচরর্), ব্া গেীর 

(মসমেয়ার) হচত পাচর। সাধারণত মিচেশন যখন িাোমর পযোচয় োচক, 

কাউনচসমলং এর িাধযচি এর মেমকৎসা করা হয়। যখন মসমেয়ার পযোচয় রপৌঁোয় 

তখন ওষুচধর িাধযচি মেমকৎসার অপমরহাযে হচয় পচড । কাউচন্সমলং অেোৎ ১. 

রুমর্নিামফক েলা, ২. লক্ষয মনচয় কাজ করা , ৩. মনয়মিত ব্যায়াি করা ৪. সুষি 

খাদয িহণ ( খাব্াচর ওচিগা-৩ ফযামর্ এযামসি এব্ং ফমলক এমসি োচক রসসব্ 

খাব্ার মিচেশন কিাচত সহায়তা কচর)৫. অমনদ্রা দূর করা (েমতমদন মঠক সিচয় 

 ুচিাচত যাওয়া এব্ং সকাল সকাল  ুি রেচক উঠার অেযাস গচড তুলচত হচব্।)৬. 

ইমতব্ােক মেন্তা করা ( ‘আমিই বু্মে সব্চেচয় খারাপ, আিার িত দুঃখ কাচরা 

রনই, আমি সব্ার রেচয় অসুস্থ, আমি ব্যেে”,এই রনচগমর্ে মেন্তাগুচলাচক িন রেচক 

দূর কচর পমজমর্েমল মেন্তা করার রেো করচত হচব্) ৭. আনেদায়ক কাচজর 

িচধয সিয় কার্াচনা , েেৃমত মব্ষয়গুচলা যখন একজন মিচেশচনর ররাগীর সমু্মচখ 

রপশ করা হয়, তখন খুব্ োচলাোচব্ পযেচব্ক্ষণ করচল রব্াো যায় উপচর উচল্লমখত 

রকারআন হামদচস ব্মণেত মব্মেন্ন আচদশ মনচষচধর মব্ষয়গুমলই েকারন্তচর তার 

করণীয় সম্পচকে ব্লা হচয় োচক। রযিন, রকানও ব্যমক্ত যখন মনয়মিত পাাঁে ওয়াক্ত 

সালাত খুশু খুজুর সমহত আদায় কচর ,তখন তার িচধয মনয়িানুব্মতেতার, র্াইি 

িযাচনজচিন্ট , ও রিমিচর্শচনর মশক্ষা এক সাচে রপ্ত করচত পাচর। মি হযান্ড 
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এক্সারসাইজ ও হচয় যায় । িমস্তচস্ক রক্ত েলােল বৃ্মদ্ধ পায়। ফচল দুমিন্তা কচি। 

রদায়া করার িাধযচি িচনর দুঃখ কে লা ব্ হয় ও ইমতব্ােক িচনাোব্ গচড 

উচঠ। সুতরাং ইসলাচির মশক্ষা রয কত আধুমনক ও মব্জ্ঞানসম্মত ,তার েিান 

আধুমনক যুচগও পাওয়া যায়। 

 

 

এই মেমসস রপপারমর্ একমর্ ইন্টারনযাশনাল জানোচল পাব্মলশ করা হচয়চে।  
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