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বকৃ্ততাকে প্রাণববন্ত েরকত কেছু অকতকরক্ত ববজ্ঞাকিে কেৌশলঃ 

 

বকৃ্ততা হকত ভীকত োটাকিার উপায় কেছু ববজ্ঞাকিে উপায়ঃ 

 

আপনি নি জানিি? বকৃ্ততা নিনত অনিিাাংশ ল ািই ভয় পায়, আপনি এিা িি। আপিানি প্রথনে খ ুঁনজ 

লবর িরনত হনব লে "ভয়" আসন  নি? নবপনির আশাংিাই হন া ভয়। ভয় আস  িানি িনিত? এটা 

সমূ্পর্ণ িনিত। িনয়িটা িানপ নবষয়টা আন াচিা িরনি। 

 

প্রথমতঃ ভকয়র মুকিামুকি হকত হকব 

 

১. ভকয়র উৎস িুুঁ কে কবর েরুি 

োি ষ লে িারনর্ সবার সােনি িথা ব নত ভয় পায় তা হন া অনিশ্চয়তা। এি িথায় ব নত লেন  

আেরা জানি িা বকৃ্ততা বা লপ্রনজনেশনির সেয় নি ঘটনব। ভনয়র িারর্টা নিশ্চয়ই এেি িয় লে 

আপিানি এেি এিটা নবষনয় ব নত হনব বা লপ্রনজনেশি িরনত হনব লস নবষয় সম্পনিণ  আপনি নিি ই 

জানিি িা। িারর্টা হনে আপনি েখি নিি  নবষনয় ব নত শুরু িরনবি লসই নবষয় নিনয় অনিশ্চয়তা 

িাজ িরনি। বক্তার অনিশ্চয়তায় লভাোর েত অনিি িারর্ থািনত পানর লেেি সবাই বক্তার আইনিয়া 

নিভানব গ্রহর্ িরনব! নিভানব েূ যানয়ত হনব অথবা লরাতা িতট কু প্রভানবত হনব? েনি ভ   বন  লেন ? 

েনি লিউ িথা শুনি হাসনত শুরু িনর? ক্লাস লপ্রনজনেশনির লেনে শুি োে েূ যায়ি বযপারটার প্রভাব 

থানি নিন্তু সনতযটা এই লে োরা আপিার লরাতা তারা আপিার সে তা চায়। আপিার িথাগুন া সািনর 

গ্রহর্ িরার েি োিনসিতা তানির রনয়নি। তারা আপিার সম্পনিণ  লিানিা নবরূপ িারর্া লপাষর্ িনর িা। 

আপনি েনি শুরুটা লবশ ভান াভানব িনরি এবাং নবষয়টার উপর স্বে িারর্া নিনত পানরি, তনব আপিার 

ভয় অনিিাাংনশই দূর হনয় োনব। 

 

২. ভয়কে ছুুঁ কে কেলুি 

েনি ভনয় আপিার হাুঁ ট  িাুঁ পনত থানি তনব স্মরর্ িরুি, ভয়টা আসন  নেথযা, প্রোর্টাই হন া আস । 

আপনি লে িারনর্ ভয় পানেি তা আনিৌ ঘটনব িা। েনি লিানিা েড়নে  এর বযাপানর আনে লথনিই 

নচনিত থানিি তনব ব নি ভয় িরা বন্ধ িরুি, েনি লতেি নিি  ঘনটও োয় তনব তা সানথ সানথ শুিনর 

লিওয়া োনব। ভনয়র িারনর্ই েড়নে  হয়। ভয় িা লপন  েড়নে  হওয়ার সম্ভবিা থানি িা। নিনজর 

েনিাব  বানড়নয় ভয় লথনি লবনরনয় আস ি। 

 

 



ï× fvlvi cvVkvjv 

weï× evsjv D”PviY, Dc ’̄vcbv, e³…Zv I Ave„wZ cÖwkÿYg~jK cÖwZôvb 

Avjvcb : 01754-084098 

 

কিতীয়ত: প্রস্তুকত 

 

১. ভাকলাভাকব প্রস্তুকত কিি 

লে লে নবষনয় আপনি ব নবি তার পূর্ণাঙ্গ তান িা ততনর িরুি। আপিার বক্তনবযর বর্ণিা ততনর িরুি এবাং 

েূ  পনয়েগুন া নচনিত িরুি। প্রথনে নি ব নবি, বকৃ্ততার োঝখানি নি ব নবি, লশষটাই বা নিভানব 

িরনবি তা ঠিি িনর নিি। 

 

২. পাওয়ার-পকয়ন্ট স্লাইড বা কিপ্ট বতকর েরুি 

সািারর্ভানব লপ্রনজনেশনির লেনে স্লাইি বযবহানরর স নোে থানি। এনি নিরাপত্তা চাির নহনসনব বযবহার 

িরা লেনত পানর। েূ  পনয়েগুন া স্লাইনি ললাচাটণ  এবাং নচেসহিানর স ন্দরভানব বযবহার িরনত হনব। 

সািারর্ বকৃ্ততার লেনে নিপ্ট ততনর িরা লেনত পানর, তনব এনত েূ  পনয়ে থািনব োনত পনয়েগুন া 

লিনখ বক্তব্ে সম্প্রসারর্ িরা োয়। তনব বক্তনবযর প নরাটা স্লাইনি বা নিনপ্ট নিনয় লিনখ লিনখ েনের 

েনতা বন  োওয়া লোনটই সেীচীি হনব িা। 

 

৩. বারবার চচচ া েরুি 

ইাংনরনজনত এিটা িথা আনি চৎিপঃরপব সিশবাং ি সিহ ঢ়বভবপঃ জড়তা দূর িরনত হন  চচণ ার নবিি 

লিই। নিনজনি োিনসিভানব প্রস্তুত িরুি এবাং আয়িার সােনি িাুঁ নড়নয় োি। আপিার বকৃ্ততা চান নয় 

োি। এভানব লবশ িনয়িবার িরন  আপিার আত্মনবশ্বাস অনিি লবনড় োনব। আপনি চাইন   যাপটনপর 

ওনয়বিযাে বযবহার িরনত পানরি। ওনয়বিযাে নিনয় লরিিণ  িনর পরবতীনি লিনখ নিনজনি েূ যায়ি 

িরাটা অনিি সহজ হনব। েনি আপিার িানি েনথষ্ট অবসর থানি তনব নবনভন্ন  যাাংগুনয়জ ক্লাব, নিনবটাং 

লসাসাইটনত সােনয়ি/প নরাপ নর অাংশ নিনত পানরি। এনত আপনি চচণ ার সবনচনয় ভান া স নোে পানবি। 

আপিার জািা নবষয়গুন া নিনয় এনত িাজ িরনত পানরি। অজািা নবষয় বা িে জািা নবষনয় ব নত 

লেন  োিনসি চাপ বরাং বাড়নত পানর। 

 

৪. মিকে প্রশান্ত েরুি 

বকৃ্ততার ঠিি আনে এিটা পদ্ধনতর অি সরর্ লবশ িানজ লিনব। ঞ-বঢ়বিঃবৎ িানে এিটা পদ্ধনতর িথা 

ব নি। প্রথনে লচাখ বন্ধ িনর ব িভনর নিঃশ্বাস নিি। তারপর ইাংনরজী ও অের উচ্চারর্ িরনত িরনত 

নিশ্বাস িাড় ি লেি ট ট ট ট... এেি শব্দ হয়। এভানব িনয়িবার লচষ্টা িরুি। এটা শ্বাস-প্রশ্বাস ও 

হৃিস্পন্দি স্বাভানবি হনত সাহােয িরনব। 
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তৃতীয়ত: মকিাবল কিকয় করাতার সামকি দাুঁ োি 

 

১. করাতা আপিাকে কদিকত পায়, আপিার স্নায়ুচাপ কদিকত পায় িা 

প্রথনে েনি আপিার েনিয নিি টা স্নায় চাপ িাজ িনরও আপনি সে ভানব আপিার বকৃ্ততা লশষ িরনত 

পারনবি। লরাতার উপর লতেি লিানিা প্রভাব পড়নব িা। েনিাব  বাড়াি, স্বাভানবিভানব িাুঁ ড়াি, 

হানসে নখ আপিার বক্তবয নিি। 

 

২. করাতার বযপাকর কবকশ মাথা ঘামাকবি িা 

বকৃ্ততার সেয় এনিি জনির প্রনতনিয়া এনিি রিে হনব এটাই স্বাভানবি। বকৃ্ততা বা লপ্রনজনেশনির 

সেয় লরাতার সানথ চে -সাংনোে খ বই গুরুত্বপূর্ণ। প্রার্বি বক্তনবযর জিয নবষয়টা খ বই গুরুত্বপূর্ণ। 

অনিিনি লিখা োয় আিানশর নিনি তানিনয়, োথা নিচ  িনর বা অিয লিানিানিনি তানিনয় ব নত 

থানি। লরাতার লচানখর নিনি তািানত ভয় পাি। তাহন  লরাতার লচানখর নিনি িা তানিনয় িপান র 

নিনি তািাি। লরাতার িানি েনি হনব লে আপনি তার নিনিই তানিনয়নিি। এনত আপিার ভয়ও লিনট 

োনব। 


