
 

 

  

 

আমরা কেন ভয় পাই ? 

ভয় এমন একটি প্রটিটিয়া যেিা প্রাচীনকাল যেককই টিকক োকার যেকে সহায়িা 

ককর আসকে। কেউ যখন কোন কেছু কনয়য় ভয় কপয়য় থায়ে, শরীর তখন কনয়েয়ে কেই পকরকিকত কমাোয়েলা েরার 

েনয ততকর েয়র (য়যমন ঘাম হওয়া, হৃদকপয়ের গকত কেয়ে যাওয়া)। এয়ে “ফাইট কেনো ফ্লাইট” প্রকতকিয়া েলা 

হয় । এই নাম েরয়ের োরে হয়ে েযকি যখন কনয়েয়ে ততকর েয়র কেপয়দর োয়থ কমাোয়েলা েরয়ত- তখন েলা 

হয় ফাইট/য়মাোয়েলা প্রকতকিয়া।  অপরকদয়ে েযকি কোন পকরকিয়ত কথয়ে পাকলয়য় কগয়ল কেনো একেয়য় কগয়ল- 

েলা হয় ফ্লাইট/পলায়ন প্রকতকিয়া।   

 

 

যখন কেছু কনয়য় ভয় ততকর হয় , তখন শরীয়র নানা ধরয়নর পকরেততন হয়ত থায়ে।  েযকির এই প্রকতকিয়া খুেই 
তাৎক্ষকনে ভায়ে েয়র থায়ে। এই পকরেততন ফাইট কেনো ফ্লাইট েরয়ত োহাযয েয়র , কেন্তু এর ফয়ল কেছু 
অস্বকিের প্রকতকিয়াও কদখা কদয়। কযমনঃ 

  

  

                                                                   

 

 

ফাইট/ম াকাবেলা করা ফ্লাইট/পলায়ন প্রতিতিয়া  

উদাহরে ১ঃঃ কযমনঃ কোন কেষয়য় অকিরতা কেয়ে কগয়ল আমরা অয়নে কেকশ কেকশ কনশ্বাে কনওয়া শুরু েকর 
যায়ত আমায়দর কপশীয়ত অয়নে কেকশ অকিয়েন কপৌছায় । এর ফয়ল ফাইট কেনো  ফ্লাইট েরার শকি পাওয়া 
যায় । কেন্তু লক্ষে কেকশ েময় ধয়র হোর ফয়ল শরীয়র মাথা ঘুরায়না , েুয়ে েযাথা কদখা কদয়।     
 

উদাহরে ২ঃঃ ধরুন কেউ েম্ভােয কেপদ েম্পয়েত েয়েতন থাোর কেষ্টা েরয়ছন যায়ত কোন েমেযায় পেয়লই 

প্রয়য়ােনীয় েযেিা কনয়ত পায়রন। কেন্তু কদখা যায়ে এর ফয়ল েযকি উকিগ্ন ও শকিত হয়য় আয়ছ এেং ফলাফল 

কহয়েয়ে কতকন কোন কেছুর প্রকতই ময়নায়যাগ কদয়ত পারয়ছ না ।    

 



 

এেটু লক্ষয েকর কয,  এই পকরেততন গুয়লা তখনই ঘটয়ছ যখন আমরা আেয়লই কোন োিে হুমেীর 

েমু্মক্ষীন হকে। এই প্রকতকিয়া গুয়লা শত শত েছর ধয়র আমায়দর েকিে েময়য় েকিে পকরকিকত কথয়ে রক্ষা 

েরার েনয োহাযয েয়র আেয়ছ। 

 

কেন্তু েমেযা তখনই ততকর হয়ে যখন আমায়দর এই ভয়য়র প্রকতকিয়া ভুল েময়য় হয়ে অথতযাৎ যখন এই 

প্রকতকিয়া গুয়লার কতমন প্রয়য়ােন কনই। 

েততমান আধুকনোয়য়নর যুয়গ এই আসন্ন কেপদগুয়লা অয়নে কেকশ মানকেে হুমকে স্বরূপ। েততমান েময়য় োিয়ের 

েমেযার োয়থ েরােকর মুয়খামুখী হোর কথয়ে তা কনয়য় মাত্রাকতকরি কভয়ে কেকশ আতংকেত হয়য় পকে।  

পরীক্ষার েময় কেনো পকরোয়রর কোন দুঘতটনায় আপনার ময়ধয ভয়য়র লক্ষে কদখা কদয়ত পায়র কেন্তু কেগুয়লা হোর 
আয়গ কথয়েই আতংকেত থােয়ল অেময়য়ও কেই শারীকরে প্রকতকিয়া কদখা কদয়ত পায়র। কেন্তু আমায়দর কেয়েষে মকিষ্ক 
এটা পাথতেয েরয়ত পায়র না। অথতযাৎ প্রকতকিয়াগুয়লা ততকরর প্রয়য়ােন আয়ছ কেনা তা মকিষ্ক আলাদা েরয়ত পায়র না। 

 

মকিষ্ক যায়ে কেপদ ময়ন েরয়ছ , কেই অনুযায়ী েযাখযা ততকর েরার ফয়ল শরীর কেই অনুযায়ী 

প্রকতকিয়া কদখায়না শুরু েয়র। 

 

আয়রেকট গুরুত্বপূেত কেষয় হয়েঃ শরীর কয েতেততা মূলে প্রকতকিয়া কদখায়ে তা  প্রেৃতপয়ক্ষ কেছু েময় পয়রই 

েন্ধ হয়য় যায়, এটা দীঘত েময় পযতন্ত েলয়ে না । মকিষ্ক যখন এই কেপদাশিার েতেততা েন্ধ েয়র কদয়ে , শরীকরে 

প্রকতকিয়াও ধীয়র ধীয়র েময়ত শুরু েয়র। আপনার হয়ত কেছু েময় অস্বকি হয়ত পায়র , তয়ে এটা  লম্বা েময়য়র 

েনয থােয়ে না।  


