
249317 - �য নারী তার �ামীর সােথ চুপ কের থাকার সমস�ায় ভুগেছন এবং তার সােথ অব�াহতভােব �িতি�য়া

�দখােত স�ম হে�ন না— এর সমাধান চাে�ন

��

আমার সমস�া হেলা আিম মানুেষর সােথ কম কথা বিল। িবেশষতঃ আমার �ামীর সােথ। আমােদর বাসায় ব�াপকভােব িনরবতা

িবরাজ কের। আিম �দিখ আমার �ামী �মাবাইল হােত ধের উ��ের হাসেছ। যখন আমার সােথ বেস �স চায় আিম তার সােথ কথা

বিল। আিম িকছু িবষেয় তার সােথ কথা বলা �� কির। তেব �স সময় আিম অনুভব কির �য, আমার মাথা খািল। �স রিসকতা

অেনক পছ� কের; যার অিধকাংশই িমথ�া। িক� আিম এটা পছ� কির না। আিম মােঝমেধ� তােক বিল কােরা ব�াপাের কথা বেলা

না; এেত �স আমার উপর িবর� হয়। �স বেল: তুিম �ধু চুপ কের থাক। এমনিক সফরকােলও আমরা ক�ােসট চািলেয় রািখ। যিদ

তার �কান ব�ু �ফান কের �স হয়েতা িতন ঘ�া তার সােথ কথা বেল। কথার অিধকাংশ হে� হািস ও ম�ব�। এ সময় আিম তার

পােশই থািক। আিম চাই আমার জীবন পিরবত�ন �হাক। উে�খ�, আমার িকি�ত �ফািবয়া আেছ। আমােদর িবেয়র বয়স িতন বছর।

আমার একিট স�ান আেছ। আমার �ামীর শখ হে� বই পড়া, �স ফুটবল ও কিবতা ভােলাবােস।

ি�য় উ�র

স�ািনত �বান, আপিন সব�েশষ যা উে�খ কেরেছন �য, আপনার �ামীর শখ হে� বই পড়া, কিবতা ও ফুটবল আমরা �সটা িদেয়

�� করিছ।

�কননা দা�ত� জীবেন িনরবতা কাটােনার সেব�া�ম প�া হে� শখ ও ��ে�র িবষেয় পার�ািরক আলাপচািরতা। বই পড়া ও

কিবতা একিট িব�ৃত অ�ন যা িনেয় উপেভাগ� ও উপকারী আেলাচনা করার অেনক িদক রেয়েছ। আপনার �ামীর পছে�র বই ও

কিবতা �কান�েলা আপিন �স�েলা �জেন িনন এবং পয�ায়�েম �সসব িবষেয় আেলাচনা ক�ন।

আপিন আপনার �ামীেক বলেত পােরন আপনার পড়ার জন� একিট বই িনব�াচন করেত। এরপর এই বই িনেয় আপনােদর মােঝ

আেলাচনা পয�ােলাচনা হেত পাের। িকংবা আপিন আপনার �ামীেক িজে�স ক�ন আজেক �স কী পেড়েছ, গতকাল কী পেড়েছ?

বইিটর �লখক �ক? বইিটেত িক িক িবষেয় আেলাচনা করা হেয়েছ? তােত িক িক িচ�াধারা অ�ভু�� হেয়েছ? ইত�ািদ।

এই আলাপচািরতায় রিসকতা িকংবা মজার িবষয় থাকেবই; যা আেলাচনােক �াণচা�ল� ও আ�হী কের তুলেব এবং অলসতা ও

িবরি� দূর করেব। এভােব আপিন িনরবতার �িতব�কতািট কাটােত পারেবন এবং আপনার �ামী ই�া পূরণ করেত পারেবন এবং

আপনােদর মােঝ বুঝাপড়া ও ঘিন�তা বৃি� পােব।

�কৗতুকমূলক সািহেত�র বই পড়েত �কান আপি� �নই; �যমন জােহেযর িলিখত ‘আল-বুখালা’ (কৃপেণরা), আখবা�ল হাম�া ওয়াত

তুফাইিলিয়�ন (িনেব�াধ ও পরা�জীবীেদর খবরাখবর) ইত�ািদ। িকংবা সমকালীন রম� সািহিত�কেদর বই পড়েত পােরন। এটােক
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আেলাচনার িবষয় বানােত পােরন িকংবা দৃি�ভি� আদান�দােনর উপল� বানােত পােরন।

সাধারণভােব তার �কৗতুক ও কথায় যথাযথ �িতি�য়া �কাশ করার জন� মেনােযাগ িদেয় �না (effective listening) বা�নীয়।

�যেহতু এ ধরেণর �নায় ইিতবাচক ও কথা বলার �িত উৎসাহব��ক �িতি�য়া থােক। সাধারণত এ ধরেণর �িতি�য়া ইিতবাচক

ম�ব� করা ও �নার আ�হ ফুিটেয় �তালার মাধ�েম স�� হয় এবং বিড ল�া�ুেয়জ (দৃি�, �চােখর ইশারা)-এর মাধ�েম কথােক ���

�দয়ার িবষয়িট �কাশ করা হয়; যিদও �স কথা আপনার কােছ ���হীন �হাক না �কন।

আর সফর ও পািরবািরক আসের যা করা ভাল �সটা হেলা �স ��� িদেয় �কান ক�ােসট �না িকংবা �কান ব�ু কথা বলায়

�িতব�কতা �তরী করার কােছ আপিন হার মানেবন না। বরং এ �স��েলােক আপিন আপনােদর উভেয়র মােঝ িনরবতা ভা�ার

��ে� কােজ লাগান এবং এটােক আপনােদর আলাপচািরতার ইসু� বানান। �সটা এভােব আপিন যা �নেছন �সটার ব�াপাের ম�ব�

করা ও তার দৃি�ভি� পয�ােলাচনা করার মাধ�েম।

আর �য �ফািবয়ার কথা উে�খ কেরেছন �সটার ব�াপাের কথা হেলা যিদ �সটা অপিরিচত মানুেষর সামেন কথা বলা বা তােদর

উপি�িতেত �কান কাজ করার সময় ভয় িকংবা উি��তা আকাের হয় তাহেল এটা একিট পিরিচত িচিকৎসােযাগ� উপসগ�; �যটােক

সামািজক ভীিত (Social Phobia) িকংবা সামািজক উে�গ ব�ািধ (Social Anxiety Disorder) বলা হয়। আপনার জন� আমােদর

উপেদশ হেলা এই �ফািবয়ার সরাসির ও কায�করী িচিকৎসার জন� আপিন একজন মিহলা মেনােরাগ ডা�ার বা কনসালেটে�র সােথ

সরাসির সা�াৎ ক�ন; িযিন িকছু �বঠেকর মাধ�েম এবং �েয়াজন হেল িকছু ঔষেধর মাধ�েম িচিকৎসা িদেবন।

আ�া� ই সব��।
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