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                    Ƙৃিত  

Ʋবিচø�পূণƳ Ĵকৃিত ও সামািজক পিরমëেল বসবাসকারী মানেুষর 
জীবনও Ʋবিচেø� ভরপুর। মানষু িবিচø Ĵাকৃিতক ও সামািজক 
পিরেবেশর মেধ� ঘাতĴিতঘােতর মেধ� ĴিতমুহূেতƳ Ʋবিচø�পূণƳ 
অিভÑতা অজƳন কের চেলেছ। মানেুষর জীবেন সমƌ ঘটনা, 
অিভÑতাªিল মেনর মেধ� জমা থােক না বা মেনর উপর দাগ 
পেড় না। তেব জীবেনর Ʊবশ িকছ ুঘটনা বা অিভÑতা Ʊযªিল 
মানুেষর মেনর উপর Ɛায়ী দাগ Ʊরেখ যায়, তা Ʊসই অতীত 
অিভÑতাªিলেক অিবকল মেনর মেধ� জািগেয় তুলেত পাের।



                        Ƙৃিত ও Ƙরণ ি�য়া
অতীত অিভÑতার সংর¢ণ এবং জেন অিবকল তার পুনśেČক করার 
¢মতােক Ƙৃিত বেল। চাëাের অসংখ� Ʋবিচø�পূণƳ Ƙৃিত সিÕত থােক। সব 
Ƙৃিতªিলেক আমরা পুনśেČক কির না। আেবেগর তাড়নায় পবূƳ 
পিরিƐিতর থাপন ঘটেল তখনই আমরা আমােদর Ƙৃিতভাëার Ʊথেক 
Ƙৃিতর অংশªিলর  পুনśেČক কের থািক। তাই মেনািবদ Ɖাউট বেলন, 
অিভÑতার সে¿ পিরপূণƳ সামØস� Ʊরেখ আদশƳগতভােব তার পনুśেČক 
করার Ĵি�য়া হল Ƙৃিত Ƙরণ ি�য়া।

এককথায় বলা যায়, Ʊয Ĵি�য়ার মাধ�েম মেনর অেচতন ƌেরর অিভÑতা 
ĴিতŜেপর আকাের Ʊচতন ƌের িফিরেয় আিন তােক বেল Ƙৃিত। ƱটলেফাডƳ-এর 
মেত, Ƙৃিত এমন এক ধরেনর মানিসক Ĵিতি�য়া যা িশখেনর মাধ�েম আচরেণর 
পিরবতƳনেক ধারণ এবং পুনśৎপাদেন সাহায� কের। মেনািবদ রস-এর মেত, 

িশখন সংর¢ণ ও পুনśেČেকর জিটল মানিসক Ĵি�য়া Ƙৃিত।



                                 সংেবদী Ƙৃিত
                               Ɨŧ Ʊময়াদী Ƙৃিত
                               দীঘƳ Ʊময়াদী Ƙৃিত

 

Ƙৃিতর 
Ĵকারেভদ

সংেবদী Ƙৃিত     
 কেয়ক Ʊসেকę বা 

তারও কম সময় Ʊয Ƙৃিত 
Ɛায়ী হয় তাই সংেবদী 
Ƙৃিত। একিট পােøর 
িদেক এক পলক 

তাকােনার ফেল পাøিটর 
আকার Ʊকমন িছল, বণƳ 
িক িছল ইত�ািদ Ʊয সব 
তথ� মিƌেƅ সংরি¢ত 
হয় তা সংেবদী Ƙৃিতর 

উদাহরণ। 

ƗŧƐায়ী Ƙৃিত

    এই ধরেনর Ƙৃিত সামিয়ক, 
িকĝ  এেকবাের  অŧ  সমেয়র  
জন�  নয়।  ƗŧƐায়ী  Ƙ ৃিতর  
সংর¢ন Ʊ¢ø Ĵায় 30 Ʊসেকę। 
কেয়ক  Ʊসেকę  বা তারও কম 
সময় Ʊয Ƙৃিত  Ɛায়ী  হয় তাই 
ƗŧƐায়ী  Ƙৃিত । একিট পােøর 
িদেক এক পলক তাকােনার ফেল 
পাøিটর আকার Ʊকমন িছল, বণƳ 
িক িছল  ইত�ািদ  Ʊয সব তথ� 
ম িƌেƅ  সংর ি¢ত  হয়  ত া 
ƗŧƐায়ী Ƙৃিতর উদাহরণ । 

দীঘƳƐায়ী Ƙৃিত 

অতীত িবষয় 
এবং পূবƳ-
অিভÑতা যখন 
দীঘƳ সময় ধের 
মিƌেŹ সিÕত 
থােক, তখন 
তােক দীঘƳƐায়ী 
Ƙৃিত বেল।



    দীঘƳেময়াদী Ƙৃিত এবং Ɨŧেময়াদী Ƙৃিত মানুেষর মিƌেŹ দুিট ƗতĞ ধরেনর Ʊমমির 
ƱƉােরজ। এখােন এƱদর মেধ�  িনেŏ এই িবষয়ªেলার মেধ� মূল পাথƳক� িনŜপন করা যায় 

1. সময়কাল
2. ¢মতা

3. এনেকািডং
4. পুনśĆার

5. তেথ�র ধরন
6. মিƌেŹর অÕল

এটা মেন রাখা ªśüপূণƳ Ʊয Ɨŧেময়াদী Ʊমমির দীঘƳেময়াদী Ʊমমিরর Ʊগটওেয় িহসােব 
কাজ কের। Ʊয তথ�ªিল ªśüপূণƳ বেল মেন করা হয় বা Ɨŧ-Ʊময়াদী Ʊমমিরেত 

পযƳাĮভােব িরহাসƳাল করা হয় তা আরও Ɛায়ী ƱƉােরেজর জন� দীঘƳেময়াদী Ʊমমিরেত 
ƐানাĜর এবং একীভূত করা Ʊযেত পাের।



Ƙরেণর পযƳায় 
আধিুনক ব�াখ�া অনুযায়ী Ƙরণি�য়ােক িবেŸষণ করেল তার চারিট 

পরƒর সŐকƳয�ু Ĵি�য়ার সĥান পাই। Ʊসªিল হল- 

                                (১) িশখন
                                (২) সংর¢ণ বা ধারণ
                                (৩) পুনśেČক
                                (৪) Ĵত�িভÑা

Ƙরেণর 
পযƳায় 



(১) িশখন
Ʊকান Ʊশখা িজিনস মেন রাখেত হেল সবƳĴথম Ʊয মানিসক 
Ĵি�য়ার সাহায� িনেত হয় তাই হল িশখন অথƳাৎ Ƙরেণর 
Ĵথম Ĵি�য়া হল িশখন। িশখন ছাড়া Ƙরেণর Ʊকান Ĵűই 
Ʊনই। অথƳাৎ Ʊকান বƍর Ƙরণ করেত হেল ওই বƍর িশখন 
Ĵথেমই ĴƱয়াজন। িশখন বলেত Ʊবাঝায় পূবƳ অিভÑতার 

িভিóেত Ĵিশ¢েণর মাধ�েম আচরণ ধারার পিরবতƳন। অথƳাৎ 
িশখেনর ďারা Ʊকান নতুন অিভÑতােক আমরা আমােদর 

অতীত অিভÑতা তেĞর সে¿ যু� কির বা মেনর 
অিভÑতাসাম²ীর অংেশ পিরণত করেত পাির।



(২) সংর¢ণ বা ধারণ
Ƙরেণর িďতীয় ƌর হল সংর¢ণ বা ধারণ।সংর¢ণ বা ধারণ 
হল এমন এক Ĵি�য়া যার ďারা মেনর নানাĴকার অিভÑতা 
দীঘƳƐায়ী Ƙৃিতেত পিরবিতƳত হয়।বাƌেব মানষু িশখন ĴেচŻার 
ďারা Ʊয সমƌ অিভÑতা অজƳন কের িনিদƳŻ সমেয়র ব�বধােন 
অেনকাংশই তা Ƙৃিত Ʊথেক মুেছ যায়। িকছু অংশ Ƙৃিতেত 
Ʊথেক যায়,যােক মƱনািবÑােনর ভাষায় সংর¢ণ বা ধারণ 
বেল।অিভÑতা ধের রাখার Ʊ¢েø দুই ধরেনর মতবাদ 

Ĵচিলত আেছ। যার একিট হল ১) শারীরবৃóীয় মতবাদ এবং 
অপরিট হল ২) মনƌািôক মতবাদ।



                          (৩) পুনśেČক
Ƙরেণর তৃতীয় ªśüপূণƳ ƌর হল পুনśেČক। পুনśেČক কথার অথƳ হল মেন 
করা। Ʊয সমƌ অিভÑতা সংর¢ণ করা হয় Ʊসªিল যিদ িঠক সমেয় িঠক 
জায়গায় পুনśেČক না করা যায় তাহেল িবƘৃিত হেয়েছ ধের Ʊনওয়া যায়। 
সংর¢েণর ভাëার Ʊথেক িশখনলł অিভÑতােক সি�য় Ʊচতন মেন 
পুনśõািপত করার Ĵি�য়াই হল পুনśেČক। পুনśেČেকর দুিট Ĵকার, 
যথা�েম-Ĵত�¢ ও পƱরা¢ পুনśেČক। পুনśেČক Ĵি�য়ািট িতনিট সূেøর 
উপর িনভƳরশীল। Ʊসªিল হল-

সািĨেধ�র সূø: 
পুনśেČেকর Ʊ¢েø 

যখন একিট ঘটনা অপর 
একিট ঘটনােক Ƙরণ 

কিরেয় Ʊদয় তখন তােক 
সািĨেধ�র সূø বেল।

Ʋবসাদৃেশ�র সূø: 
মেন করার তৃতীয় 

সূø হল Ʋবসাদৃেশ�র 
সূø। অেনক সময় 
দুিট িবষেয়র মেধ� 
অিমল থাকেলও তা 
সহেজই আমােদর 

মেন আেস।

সাদৃেশ�র সূø: 
িবষেয়র মেধ� িমল বা 
সাদৃশ� থাকেল Ĵথম 
িবষয়িট মেন পড়েতই 
িďতীয় িবষয়িট সহেজ 

মেন পেড় যায়।



(৪) Ĵত�িভÑা
Ƙরেণর সবƳেশষ এবং ªśüপূণƳ ƌর হল 

Ĵত�িভÑা।Ĵত�িভÑা সংর¢ণ ও পুনśেČেকর উপর 
িবেশষভােব িনভƳরশীল। Ĵত�িভÑা কথার Ĵকৃত অথƳ হল 

িচেন Ʊনওয়া। পূেবƳ Ĵত�¢ণ করা Ʊকান অিভÑতােক 
বতƳমােন িচেন Ʊনওয়ার Ĵি�য়ােক বেল Ĵত�িভÑা। 

Ĵত�িভÑা হল পিরিচিতেবাধ, যা না থাকেল 
Ƙরণি�য়ােক সফল Ƙরণি�য়া বলা যায় না।



িবƘৃিত

Ƙৃিতর অভাব হল িবƘৃিত। অথƳাৎ Ʊকােনা িকছু মেন 
করেত ব�থƳ হওয়ােক িবƘৃিত বেল। তাই পূেবƳ Ʊশখা 
Ʊকােনা িবষয় বা ঘটনা Ĵেয়াজেনর সময় ƱচŻা সেôও 
সিঠকভােব মেন করেত না পারােক িবƘৃিত বলা হয়। 
িবিশŻ মেনািবদ Munn বেলেছন – িবƘৃিত হল মেন 
রাখেত ব�থƳ হওয়া বা যা অিজƳত হেয়েছ তা Ƙরণ 

করেত না পারা।



         িবিভĨ মেনািবেদর মেত িবƘৃিতর সংÑা 

   Ʊäভােরর মতানুসাের, Ʊকান সময় Ʊকান অিভÑতা বা পূবƳািজƳত 
Ʊকান কাজ পুনরায় সŐĨ করেত ব�থƳ হওয়ােক িবƌৃিত বেল।

   মান এর মেত, পূবƳািজƳত Ʊকান িবষয়েক Ɛায়ী বা অƐায়ীভােব 
Ƙরণ করার অ¢মতােক বলা হয় িবƘৃিত।

   ভািটয়া এর মতানুসাের, মূল উăীপকর সাহােয� ব�াতীত Ʊকান 
ভাবনা বা Ʊচতনা মেন িনেয় আসার ব�থƳতােকই বলা হয় িবƘৃিত।



িবƘৃিতর কারণ

1.িশখেনর িলিমট বা মাøা
2. চচƳার অভাব

3. আেবগজিনত Ĵিতেরাধ
4. িবষয়বƍর গিতĴকৃিত

5. অবদমন 
 6. তীŅ Ʊশাক

7. পŮাৎমুখী Ĵিতেরাধ
8. Ʊনশাকারক িজিনস



                          Ƙৃিতশি� উĨিতর জন� Ĵেয়াজনীয়

 
Ƙৃিতেক উĨত ও ভােলা রাখার Ʊবশ িকছু উপায় আেছ। Ʊকােনা িকছুর চচƳা করা, িনয়িমত 
কাজকমƳ করা, গান Ʊশানা, নতুন নতুন খবর জানা। Ʊযসব কােজ čত মগেজর ব�ায়াম হয় 
Ʊসসব িনয়িমত করা (এর মেধ� আেছ শŀ জŀ, �সওয়াডƳ, পাজল সমাধান করা, অº 
করা ইত�ািদ)। িকছু খাবার আেছ, যা Ʊখেল Ƙৃিতশি� উĨত হয়। এসব খাবােরর মেধ� 

রেয়েছ- ি²ন িট, কিফ, তৃণেভাজী Ĵাণীর মাংস, টাটকা মাছ (সামুিČক হেল ভােলা), জাম,  
িডম, ঘের পাতা টক দই। আর ƗাƐ�কর জীবন যাপন করেলও Ƙৃিতশি� উĨত হয়।

জীবন আর চারপােশর সে¿ িনেজেক জুেড় িনন। সুিনČা আর িবŴাম, নতুন নতুন Ʊখলা বা 
শখ, িনয়িমত ব�ায়াম ও কােজর মেধ� িবরিত Ʊনওয়ার অভ�ােসও আপনার মগজ ভােলা 
হেব। Ʊজেন রাখুন, ‘হাই পাওয়ারড ƱŅন ফুড’ Ʊদয় অিবরাম এনািজƳ। এর মেধ� জিটল 

শকƳরা িহেসেব আেছ লাল চাল ও লাল আটা, িলন ƱĴািটন িহেসেব আেছ কিচ মুরিগ, মাছ, 
িডম আর িকছু ফ�াট। ফল আর শাকসবিজেত িমলেব আঁশ। এিড়েয় Ʊযেত হেব ধূমপান।



        তথ� ঋণ Ɨীকার 
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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