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                    ৃিত  

বিচ পূণ কৃিত ও সামািজক পিরম েল বসবাসকারী মানেুষর 
জীবনও বিচে  ভরপুর। মানষু িবিচ  াকৃিতক ও সামািজক 
পিরেবেশর মেধ  ঘাত িতঘােতর মেধ  িতমুহূেত বিচ পূণ 
অিভ তা অজন কের চেলেছ। মানেুষর জীবেন সম  ঘটনা, 
অিভ তা িল মেনর মেধ  জমা থােক না বা মেনর উপর দাগ 
পেড় না। তেব জীবেনর বশ িকছ ুঘটনা বা অিভ তা য িল 
মানুেষর মেনর উপর ায়ী দাগ রেখ যায়, তা সই অতীত 
অিভ তা িলেক অিবকল মেনর মেধ  জািগেয় তুলেত পাের।



                        ৃিত ও রণ ি য়া
অতীত অিভ তার সংর ণ এবং জেন অিবকল তার পুন ে ক করার 

মতােক ৃিত বেল। চা াের অসংখ  বিচ পূণ ৃিত সি ত থােক। সব 
ৃিত িলেক আমরা পুন ে ক কির না। আেবেগর তাড়নায় পবূ 

পিরি িতর থাপন ঘটেল তখনই আমরা আমােদর ৃিতভা ার থেক 
ৃিতর অংশ িলর  পুন ে ক কের থািক। তাই মেনািবদ াউট বেলন, 

অিভ তার সে  পিরপূণ সাম স  রেখ আদশগতভােব তার পনু ে ক 
করার ি য়া হল ৃিত রণ ি য়া।

এককথায় বলা যায়, য ি য়ার মাধ েম মেনর অেচতন েরর অিভ তা 
িত েপর আকাের চতন ের িফিরেয় আিন তােক বেল ৃিত। টলেফাড-এর 

মেত, ৃিত এমন এক ধরেনর মানিসক িতি য়া যা িশখেনর মাধ েম আচরেণর 
পিরবতনেক ধারণ এবং পুন ৎপাদেন সাহায  কের। মেনািবদ রস-এর মেত, 

িশখন সংর ণ ও পুন ে েকর জিটল মানিসক ি য়া ৃিত।



                                 সংেবদী ৃিত
                                ময়াদী ৃিত
                               দীঘ ময়াদী ৃিত

 

ৃিতর 
কারেভদ

সংেবদী ৃিত     
 কেয়ক সেক  বা 

তারও কম সময় য ৃিত 
ায়ী হয় তাই সংেবদী 
ৃিত। একিট পাে র 
িদেক এক পলক 

তাকােনার ফেল পা িটর 
আকার কমন িছল, বণ 
িক িছল ইত ািদ য সব 
তথ  মি ে  সংরি ত 
হয় তা সংেবদী ৃিতর 

উদাহরণ। 

ায়ী ৃিত

    এই ধরেনর ৃিত সামিয়ক, 
িক  এেকবাের  অ  সমেয়র  
জন  নয়।  ায়ী  ৃিতর  
সংর ন  ায় 30 সেক । 
কেয়ক  সেক  বা তারও কম 
সময় য ৃিত  ায়ী  হয় তাই 

ায়ী  ৃিত । একিট পাে র 
িদেক এক পলক তাকােনার ফেল 
পা িটর আকার কমন িছল, বণ 
িক িছল  ইত ািদ  য সব তথ  
ম ি ে  সংর ি ত  হয়  ত া 

ায়ী ৃিতর উদাহরণ । 

দীঘ ায়ী ৃিত 

অতীত িবষয় 
এবং পূব-
অিভ তা যখন 
দীঘ সময় ধের 
মি ে  সি ত 
থােক, তখন 
তােক দীঘ ায়ী 

ৃিত বেল।



    দীঘেময়াদী ৃিত এবং েময়াদী ৃিত মানুেষর মি ে  দুিট ত  ধরেনর মমির 
ােরজ। এখােন এ দর মেধ   িনে  এই িবষয় েলার মেধ  মূল পাথক  িন পন করা যায় 

1. সময়কাল
2. মতা

3. এনেকািডং
4. পুন ার

5. তেথ র ধরন
6. মি ে র অ ল

এটা মেন রাখা পূণ য েময়াদী মমির দীঘেময়াদী মমিরর গটওেয় িহসােব 
কাজ কের। য তথ িল পূণ বেল মেন করা হয় বা - ময়াদী মমিরেত 

পযা ভােব িরহাসাল করা হয় তা আরও ায়ী ােরেজর জন  দীঘেময়াদী মমিরেত 
ানা র এবং একীভূত করা যেত পাের।



রেণর পযায় 
আধিুনক ব াখ া অনুযায়ী রণি য়ােক িবে ষণ করেল তার চারিট 

পর র স কযু  ি য়ার স ান পাই। স িল হল- 

                                (১) িশখন
                                (২) সংর ণ বা ধারণ
                                (৩) পুন ে ক
                                (৪) ত িভ া

রেণর 
পযায় 



(১) িশখন
কান শখা িজিনস মেন রাখেত হেল সব থম য মানিসক 
ি য়ার সাহায  িনেত হয় তাই হল িশখন অথাৎ রেণর 
থম ি য়া হল িশখন। িশখন ছাড়া রেণর কান ই 

নই। অথাৎ কান ব র রণ করেত হেল ওই ব র িশখন 
থেমই য়াজন। িশখন বলেত বাঝায় পূব অিভ তার 

িভি েত িশ েণর মাধ েম আচরণ ধারার পিরবতন। অথাৎ 
িশখেনর ারা কান নতুন অিভ তােক আমরা আমােদর 

অতীত অিভ তা তে র সে  যু  কির বা মেনর 
অিভ তাসাম ীর অংেশ পিরণত করেত পাির।



(২) সংর ণ বা ধারণ
রেণর ি তীয় র হল সংর ণ বা ধারণ।সংর ণ বা ধারণ 

হল এমন এক ি য়া যার ারা মেনর নানা কার অিভ তা 
দীঘ ায়ী ৃিতেত পিরবিতত হয়।বা েব মানষু িশখন েচ ার 
ারা য সম  অিভ তা অজন কের িনিদ  সমেয়র ব বধােন 
অেনকাংশই তা ৃিত থেক মুেছ যায়। িকছু অংশ ৃিতেত 
থেক যায়,যােক ম নািব ােনর ভাষায় সংর ণ বা ধারণ 
বেল।অিভ তা ধের রাখার ে  দুই ধরেনর মতবাদ 

চিলত আেছ। যার একিট হল ১) শারীরবৃ ীয় মতবাদ এবং 
অপরিট হল ২) মন াি ক মতবাদ।



                          (৩) পুন ে ক
রেণর তৃতীয় পূণ র হল পুন ে ক। পুন ে ক কথার অথ হল মেন 

করা। য সম  অিভ তা সংর ণ করা হয় স িল যিদ িঠক সমেয় িঠক 
জায়গায় পুন ে ক না করা যায় তাহেল িব ৃিত হেয়েছ ধের নওয়া যায়। 
সংর েণর ভা ার থেক িশখনল  অিভ তােক সি য় চতন মেন 
পুন ািপত করার ি য়াই হল পুন ে ক। পুন ে েকর দুিট কার, 
যথা েম- ত  ও প রা  পুন ে ক। পুন ে ক ি য়ািট িতনিট সূে র 
উপর িনভরশীল। স িল হল-

সাি েধ র সূ : 
পুন ে েকর ে  

যখন একিট ঘটনা অপর 
একিট ঘটনােক রণ 

কিরেয় দয় তখন তােক 
সাি েধ র সূ  বেল।

বসাদৃেশ র সূ : 
মেন করার তৃতীয় 

সূ  হল বসাদৃেশ র 
সূ । অেনক সময় 
দুিট িবষেয়র মেধ  
অিমল থাকেলও তা 
সহেজই আমােদর 

মেন আেস।

সাদৃেশ র সূ : 
িবষেয়র মেধ  িমল বা 
সাদৃশ  থাকেল থম 
িবষয়িট মেন পড়েতই 
ি তীয় িবষয়িট সহেজ 

মেন পেড় যায়।



(৪) ত িভ া
রেণর সবেশষ এবং পূণ র হল 

ত িভ া। ত িভ া সংর ণ ও পুন ে েকর উপর 
িবেশষভােব িনভরশীল। ত িভ া কথার কৃত অথ হল 

িচেন নওয়া। পূেব ত ণ করা কান অিভ তােক 
বতমােন িচেন নওয়ার ি য়ােক বেল ত িভ া। 

ত িভ া হল পিরিচিতেবাধ, যা না থাকেল 
রণি য়ােক সফল রণি য়া বলা যায় না।



িব ৃিত

ৃিতর অভাব হল িব ৃিত। অথাৎ কােনা িকছু মেন 
করেত ব থ হওয়ােক িব ৃিত বেল। তাই পূেব শখা 
কােনা িবষয় বা ঘটনা েয়াজেনর সময় চ া সে ও 
সিঠকভােব মেন করেত না পারােক িব ৃিত বলা হয়। 
িবিশ  মেনািবদ Munn বেলেছন – িব ৃিত হল মেন 
রাখেত ব থ হওয়া বা যা অিজত হেয়েছ তা রণ 

করেত না পারা।



         িবিভ  মেনািবেদর মেত িব ৃিতর সং া 

   ভােরর মতানুসাের, কান সময় কান অিভ তা বা পূবািজত 
কান কাজ পুনরায় স  করেত ব থ হওয়ােক িব ৃিত বেল।

   মান এর মেত, পূবািজত কান িবষয়েক ায়ী বা অ ায়ীভােব 
রণ করার অ মতােক বলা হয় িব ৃিত।

   ভািটয়া এর মতানুসাের, মূল উ ীপকর সাহােয  ব াতীত কান 
ভাবনা বা চতনা মেন িনেয় আসার ব থতােকই বলা হয় িব ৃিত।



িব ৃিতর কারণ

1.িশখেনর িলিমট বা মা া
2. চচার অভাব

3. আেবগজিনত িতেরাধ
4. িবষয়ব র গিত কৃিত

5. অবদমন 
 6. তী  শাক

7. প াৎমুখী িতেরাধ
8. নশাকারক িজিনস



                          ৃিতশি  উ িতর জন  েয়াজনীয়

 
ৃিতেক উ ত ও ভােলা রাখার বশ িকছু উপায় আেছ। কােনা িকছুর চচা করা, িনয়িমত 

কাজকম করা, গান শানা, নতুন নতুন খবর জানা। যসব কােজ ত মগেজর ব ায়াম হয় 
সসব িনয়িমত করা (এর মেধ  আেছ শ  জ , সওয়াড, পাজল সমাধান করা, অ  

করা ইত ািদ)। িকছু খাবার আেছ, যা খেল ৃিতশি  উ ত হয়। এসব খাবােরর মেধ  
রেয়েছ- ি ন িট, কিফ, তৃণেভাজী াণীর মাংস, টাটকা মাছ (সামুি ক হেল ভােলা), জাম,  
িডম, ঘের পাতা টক দই। আর া কর জীবন যাপন করেলও ৃিতশি  উ ত হয়।

জীবন আর চারপােশর সে  িনেজেক জুেড় িনন। সুিন া আর িব াম, নতুন নতুন খলা বা 
শখ, িনয়িমত ব ায়াম ও কােজর মেধ  িবরিত নওয়ার অভ ােসও আপনার মগজ ভােলা 
হেব। জেন রাখুন, ‘হাই পাওয়ারড ন ফুড’ দয় অিবরাম এনািজ। এর মেধ  জিটল 

শকরা িহেসেব আেছ লাল চাল ও লাল আটা, িলন ািটন িহেসেব আেছ কিচ মুরিগ, মাছ, 
িডম আর িকছু ফ াট। ফল আর শাকসবিজেত িমলেব আঁশ। এিড়েয় যেত হেব ধূমপান।



        তথ  ঋণ ীকার 
https://www.millioncontent.com/2020/03/blog-post_68.html

https://drmonojog.in/what-is-forgetting/

https://edutiips.com/what-are-the-causes-of-forgetting/

https://www.prothomalo.com/amp/story/lifestyle/relation/%E0%A6%B8
%E0%A7%8D%E0%A6%AE%E0%A7%83%E0%A6%A4%E0%A6%BF%E0%A
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