
 ি�য় মানুেষর রাগ ভা�ােনার �মেসজ: ভােলাবাসার ব�েন 
 স�ক� রাখা 

 পিরিচিত 

 মানুেষর স�েক�র মেধ� মােঝ মােঝ ঝগড়া, মেনামািলন� এবং রাগ হেতই পাের। এ�ট 
 স�ূণ � �াভািবক এবং মানিবক। িক� ি�য় মানুষ�টর রাগ ভা�ােনার জন� স�ঠক উপায় 
 জানা অত�� ���পূণ �। �মেসেজর মাধ�েম রাগ ভা�ােনা এক�ট কায �কর প�িত হেত 
 পাের। এই �বে� আমরা ি�য় মানুেষর রাগ ভা�ােনার জন� িকছ�  কায �কর �মেসেজর 
 উদাহরণ এবং তােদর �েয়ােগর প�িত িনেয় আেলাচনা করব। 

 স�েক�র ��� 

 স�ক� মানুেষর জীবেনর এক�ট ���পূণ � অংশ। স�েক�র মাধ�েম আমরা ভােলাবাসা, 
 সমথ �ন, এবং সা�না পাই। ি�য় মানুষ�টর সােথ স�ক� সু� ও মজবুত রাখেত 
 মেনামািলন� বা রােগর সময় তােদর মন শা� করা অত�� ���পূণ �। 

 �মেসেজর মাধ�েম রাগ ভা�ােনার প�িত 



 ি�য় মানুষ�টর রাগ ভা�ােনার জন� �মেসজ পাঠােনার সময় িকছ�  িবষয় মাথায় রাখা 
 উিচত। নীেচ িকছ�  প�িত এবং উদাহরণ �দওয়া হল: 

 ১. আ�িরক ও সৎ হওয়া 

 ি�য় মানুেষর রাগ ভা�ােনার �মেসজ  আ�িরকতা এবং সততা থাকেল তা আরও �বিশ 
 �ভাবশালী হয়। আপনার অনুভূিত�িল সৎভােব �কাশ ক�ন। 

 উদাহরণ: 

 "আমার ি�য়, আিম সিত�ই দুঃিখত �য আিম �তামােক ক� িদেয়িছ। আমার কথা বা কাজ 
 �তামার মেন ক� িদেল আিম আ�িরকভােব �মা �াথ �না করিছ। আিম �তামােক 
 ভােলাবািস এবং আমােদর স�ক�েক সজীব রাখেত চাই।" 

 ২. ভ�ল �ীকার করা 

 িনেজর ভ�ল �ীকার করেল স�েক�র �িত আপনার �িত�িত এবং আ�িরকতা �কাশ 
 পায়। 

 উদাহরণ: 

 "আিম জািন, আিম ভ�ল কেরিছ এবং �তামােক ক� িদেয়িছ। আমার ভ� েলর জন� আিম 
 আ�িরকভােব �মা�াথ�। ত� িম আমার জন� কতটা ���পূণ �, তা আিম �িতিদনই 
 অনুভব কির।" 

 ৩. �িৃতচারণ করা 

 সু�র �িৃত এবং মধুর মুহতূ ��িল মেন কিরেয় িদেল রাগ কেম �যেত পাের।  ি�য় মানুেষর 
 রাগ ভা�ােনার �মেসজ - 

 উদাহরণ: 

 "ত� িম িক মেন কর �সই িদন�ট, �যিদন আমরা �থম একসােথ সূয �া� �দেখিছলাম? আিম 
 �সই মুহতূ ��িলেক আজও িমস কির। আমােদর ভােলাবাসার �সই মুহতূ ��িল আমােক 
 �িতিদন নত�ন কের ��েম পড়েত সাহায� কের।" 

 ৪. ভােলাবাসার �কাশ 

 �মেসেজ ভােলাবাসার �কাশ থাকেল ি�য় মানুষ�টর রাগ কেম �যেত পাের। 
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 উদাহরণ: 

 "ত� িম জােনা, আিম �তামােক কতটা ভােলাবািস? �তামার হািস আমার পিৃথবীেক রা�ঙেয় 
 �তােল। আিম আমােদর মেধ� �কােনা ক� �দখেত চাই না। দয়া কের আমােক �মা কের 
 দাও।" 

 ৫. সমাধােনর ��াব �দওয়া 

 রােগর কারণ ও সমাধান িনেয় আেলাচনা করেল স�ক� মজবুত হয়। 

 উদাহরণ: 

 "আমরা একসােথ বেস আমােদর সমস�া�িল সমাধান করেত পাির িক? আিম িব�াস 
 কির, আমােদর ভােলাবাসা সব বাধা কা�টেয় উঠেত পাের।" 

 ৬. �শংসা করা 

 ি�য় মানুষ�টর �শংসা করেল তারা খুিশ হন এবং রাগ কেম যায়।  ি�য় মানুেষর রাগ 
 ভা�ােনার �মেসজ - 

 উদাহরণ: 

 "ত� িম জােনা, �তামার হািস আমােক সবেচেয় সুখী কের। �তামার �িত�ট কাজ আমােক 
 অনু�ািণত কের। ত� িম আমার জীবেনর সবেচেয় মূল�বান মানুষ।" 

 ৭. সরল ও সংে�েপ কথা বলা 

 ি�য় মানুেষর রাগ ভা�ােনার �মেসজ  সংি�� ও সরল হেল ি�য় মানুষ�ট সহেজ বুঝেত 
 পাের এবং রাগ কেম যায়। 

 উদাহরণ: 

 "আিম দুঃিখত। ত� িম আমার জন� অেনক মূল�বান। আিম �তামােক ক� িদেত চাইিন। 
 দয়া কের আমােক �মা কর।" 

 স�েক�র পুনগ �ঠন 

 রাগ ভা�ােনার পর স�েক�র পুনগ �ঠনও ���পূণ �। িকছ�  কায �কর প�িত নীেচ �দওয়া 
 হল: 



 ১. সময় িদন 

 রাগ ভা�ােনার পর স�ক� পুনগ �ঠেনর জন� সময় িদন। সমেয়র সােথ সােথ স�েক�র 
 গভীরতা িফের আসেব। 

 ২. মেনােযাগ িদন 

 ি�য় মানুষ�টর �িত আপনার মেনােযাগ ব�ৃ� ক�ন। তােদর কথা �নুন এবং তােদর 
 অনুভূিত বুঝেত �চ�া ক�ন। 

 ৩. সু�র মুহতূ � �তির ক�ন 

 একসােথ সু�র মুহতূ � কাটান। একসােথ সময় কাটােনা এবং আন�ময় মুহতূ ��িল 
 স�ক�েক আরও মজবুত কের। 

 ৪. িব�াস গেড় ত�লুন 

 ি�য় মানুষ�টর িব�াস অজ�ন ক�ন। িব�াস স�েক�র মজবুত িভি�। 

 ৫. �মা করা এবং �মা চাওয়া 

 �মা করা এবং �মা চাওয়ার মাধ�েম স�েক�র মেধ� আরও গভীরতা আেস। এ�ট 
 স�ক�েক আরও �ায়ী এবং মজবুত কের। 

 উপসংহার 

 ি�য় মানুেষর রাগ ভা�ােনার �মেসজ  এক�ট কায �কর মাধ�ম হেত পাের। আ�িরকতা, 
 সততা, ভােলাবাসা এবং সু�র �িৃত �রণ কিরেয় �দওয়ার মাধ�েম ি�য় মানুষ�টর রাগ 
 কমােনা যায়। স�েক�র মেধ� রাগ ও মেনামািলন� থাকেল তা সমাধান কের স�ক�েক 
 আরও মজবুত করা উিচত। উপেরর প�িত ও উদাহরণ�িল �মেন চলেল ি�য় মানুেষর 
 রাগ ভা�ােনা এবং স�ক�েক মজবুত রাখা সহজ হেব। স�েক�র য� িনন এবং 
 আপনার ি�য় মানুষ�টর সােথ সু�র মুহতূ � �তির ক�ন। 


