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িক িক কারেণ িডেশন হয়? দখুন মুির উপায়
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য  কউ  িডেশেনর  কবেল  পড়েত  পাের।  তেব  সবার  িডেশেনর  কারণ  এক নয়।  মানুেষর

জীবনযাা যমন আলাদা িঠক তমনই িডেশনও আলাদা। একজন বি অািলকার উপের

বেস  থাকেলও  তার  জীবেন  িডেশন  উঁিক  িদেত  পাের।  আবার  একজন  নুন  ভাত  খেয়ও

শািেত  িদন  যাপন  করেত  পাের।  তাই  িডেশন  এর  সে  অেথর  কান  স নই।

১.  অপমান  বাধ:  যিদ  কান  বি  অন  একজেনর  কাছ  থেক  িতিনয়ত  অপমািনত  হয়

তাহেল যখন তার মেনর মেধ চরম আঘাত লাগেব তখন স িডেশন এ ভুগেব। এটা দখা

দয় যারা একটু লাজুক ধরেনর মানুষ, যােদর আমযাদাটা অেনর কথার উপের িনভর কের,

িনেজেক  সব  সময়  অন  সবার  থেক  কম  ভােব,  যারা  িনেজেক  িনেয়  হীনমনতায়  ভােগ

তােদর  িডেশন  এ  ভাগার  বণতা  বিশ  ল  করা  যায়।

২.  একািক:  কান  মানুষ  যিদ  অেনক  লাকজন  পছ কের,  কালাহল  পছ কের,  িক

কান কারেণ স যিদ  পের একাকী  জীবন যাপন করেত বাধ  হয় িকংবা  অন  কােরা  কথায়

আঘাত পেয় িনেজেক িটেয়  নয় স তখন িনেজেক অসহায়  বাধ  কের এবং  একািকের

যণা  তার মেন অসহ  হেয় কাটার মেতা  িবঁধেত থােক আর পরবতীেত সটাই িডেশন এ

পিরণত হয়।  িকংবা  যারা  িদেনর  পর িদন  একা  থােক িবেশষ কােরা  সে মেশ  না  তারা  ও

অেনক সময় িনেজেক পৃিথবীর মেধ অসহায় বি মেন কের িডেশেন ভােগ।

৩. বংশগত কারণ: িকছু িকছু পিরবাের এমন অেনক বি থােকন যারা তােদর বংেশর বাঝা

বেয়  িডেশন এর িশকার  হন।  এেদর  সব  িবষেয়  উেিজত হেয়  পড়ার  বণতা  দখা  দয়।



একটা  সহজ সরল কথাও  সহজ ভােব  না  ভেব  জিটল  আকার  তির  কের,  ফেল  নােভ  সব

সময় চাপ সৃি হয়। এভােব চলেত চলেত একটা সমেয়র পের মেন িডেশন বাসা বাঁেধ। এমন

অেনক পিরবারই আেছ যােদর বংেশ একজন না একজন িডেশেনর িশকার হয়।

৪.  বতমান  জীবেন  কান  বড়  পিরবতন  এেল:  মানুেষর  জীবন  সব  সময়  এক  িনয়েম  চেল

না।চলিত পেথ এমন অেনক সময় আেস যই সময় টা পুেরা জীবেনরই মাড় ঘুিরেয় দয়। এই

সমেয়  যারা  িনেজেক  সামলােত  জােন  তারা  অেনক  দৃঢ়  এিগেয়  যায়  িক  যারা  এই  ধাা

সামলােত  না  পাের  তারা  িডেশন  এ  চেল  যায়।  ধন  কউ  একজন   কান  বড়  অিফেস

চাকির  কের  কান  একিট  কারেণ  তার  চাকিরটা  চেল  গল।  এই  সময়  তার  আেগর  জীবন

যাায়   পিরবতন  আসেব,  তার  পিরবােরর  িবলািসতা  ব  হেব,  তার  চলার  ধরন  পাে

যােব,  ফেল এই সময় স যিদ িনেজেক শ কের না  ধের থাকেত পাের তাহেল তার মেন

িডেশন আসাটা কবল সমেয়র অেপা।  তাই জীবেন হঠাৎ যিদ কান বড় পিরবতন আেস

তাহেল তােক মেন িনেয় এিগেয় যাওয়াই বুিমােনর কাজ।

িডেশন থেক মুির উপায়-

িডেশন থেক মুি পেত হেল সবথম এর িচিকৎসার েয়াজন।  এবং সে আরও বিশ

কের েয়াজন কােছর কােনা মানুেষর। য তােক খুব ভােলা কের বােঝ, জােন, এবং মেনর

য িনেত পারেব এমন কান িয় মানুষ তােক একটু স িদেল িডেশন থেক মুি পাওয়া

খুব  সহজ  হেয়  উঠেব।  এছাড়াও  মিডিসন,  দেহর  ওজন  বাড়েত  দেবন  না,  পুিকর  খাদ,

িনয়িমত  বায়াম  করা  উিচত।

মানিসক অবসাদ থেক মুি পাওয়াটা কােনা সমসা নয়, সমসা হেলা মানিসক অবসােদর

কবেল  পড়া।  যখন  মানুষ  িনেজেক  িনেয়  িনেজ  খুিশ  না  হয়,  িনেজর  খুিশর  ভার  তুেল  দয়

অেনর  হােত,িনেজর  ভােলা  থাকাটা  িনভর  কের  অেনর  উপের  তখনই  মানুষ  িডেশন  এ



ভােগ।

কারণ  আপিন  তা  িনেজেক  িনয়ণ  করেত  পােরন  না।  আপনােক  কউ  কম  ভােলাবাসেল

আপিন  ক  পান,  আপনােক  কউ  দখেত  খারাপ  বলেল  আপিন  ঃখ  পান,  কউ  আপনার

থেক কমেে এিগেয় গেল আপনার িনেজেক অপরাধী মেন হয়, তার মােন আপনার হােত

িকছু  নই  আপিন  জীবন  িনভর  কেরন  অেনর  ইা  অনুসাের  তাহেল আপনােক একবার  নয়

বারবার িডেশন এ ভুগেত হেব। তাই িডেশন এর হাত থেক রহাই পেত চাইেল িনেজর

মনেক িনয়ণ কন। 

িডেশন জীবনযাা
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