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নীরবতা িক সেকর শ?

ড িরেপাট | লাইফাইল | 29 April, 2025

দাত জীবেন ামী-ীর মেধ  সু  ও সুসংহত যাগােযাগ সেকর  মূল িভি।  যখন এই

যাগােযাগ  কেম  যায়,  তখনই সেক  দূর  সৃি  হয়,  যা  অেনক সময় িবেদ পয  িনেয়

যেত  পাের।  অেনেকই  মেন  কেরন,  দীঘিদন  একসে  থাকার  পর  কথাবাতার  পিরমাণ

াভািবকভােবই  কেম  যায়।  মািরজডটকেমর  এক  িতেবদেন  এ  িবষেয়  িবািরত  কথা

বেলেছন  মেনািবদরা।  তারা  বলেছন,  এিট  একিট  বড়  সমসা  হেয়  দাঁড়ােত  পাের,  যিদ

দিতরা  এেক  অ  পেরর  সে  িনয়িমত  সংেযাগ  বজায়  না  রােখন।  সেকর  গভীরতা  ও

আেবগ  ধের  রাখেত  কেথাপকথন  অত  জির।

যাগােযােগর  অভাব  দাত  জীবেন  যভােব  ভাব  ফেল:  মেনািবদেদর মেত,  সিঠকভােব

কথা না বলার ফেল ধীের ধীের সেকর ওপর নিতবাচক ভাব পড়েত  কের। এর ফেল

দিতরা এেক অপেরর থেক মানিসকভােব দূের সের যেত পােরন।

পারিরক সমথেনর অভাবঃ

যাগােযাগ কেম গেল দিতরা এেক অপেরর কাছ থেক মানিসক সমথন পাওয়ার অভাস

হািরেয়  ফেলন।  ামী-ী  এেক  অপেরর  ধান  সহায়ক  হওয়া  উিচত,  িক  যখন  তারা

িনেজেদর অনুভূিত ও সমসােলা শয়ার কেরন না, তখন সই সমথন হািরেয় যায়। অেনক

সময় এেক অপেরর পিরবেত অন কারও ওপর িনভরশীল হেয় পেড়ন, যা সেকর ািয়ের

জন িতকর হেত পাের।



অপিরিচেতর  মেতা  আচরণ:  যাগােযােগর  অভােব  দিতরা  িনেজেদর  মােঝ  দূর  অনুভব

করেত    কেরন।  যিদ  দীঘিদন  একসে  থেকও  সিঠকভােব  কথা  না  হয়,  তাহেল  সক

মশ ঠুনেকা হেয় যায়। যখন দখেবন সী আপনার অনুভূিত বা িচােলা বুঝেত বথ হে,

শারীিরক শ কিমেয় এেনেছ িকংবা একসে সময় কাটােনার আহ হািরেয় ফেলেছ, তখন

সতক হওয়া জির। ধু দনিন কাজ িনেয়ই কথা বলার অভাস সকেক িনঃসতার িদেক

ঠেল িদেত পাের এবং এিট িবেেদর ইিতও হেত পাের। 

দাত জীবেন যাগােযাগ উত করেবন যভােব: যিদ দেখন সেকর মেধ কেথাপকথন

কেম  গেছ,  তেব  ভয়  পাওয়ার  িকছু  নই।  মেনািবদরা  এই  সমসা  সমাধােনর  জন  িকছু

কাযকর  উপায়  িদেয়েছন,  যা  দাত  জীবেনর  সংেযাগ  আরও গভীর  করেত  পাের।

সিঠক ও আিরক যাগােযােগর মাধেম দাত জীবনেক আরও সুখী,  অথবহ এবং গভীর

করা  সব।  তাই নীরবতার দয়াল গেড় ওঠার আেগই িনেজেদর সকেক সময় িদন,  কথা

বলুন এবং এেক অপরেক বাঝার চা কন।

দাত জীবন সক নীরবতা
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