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নতুন  িকছু  েশখার  সময়  অিধকাংশ  মানুষ  একটানা  অনুশীলেনই  িবশ্বাসী।
িকন্তু স্নায়ুিবজ্ঞানী অ্যান্ড্রু হুবারম্যান বলেছন, এই পদ্ধিতর
েচেয়  কার্যকর  হেত  পাের  অনুশীলেনর  মােঝ  েছাট  িবরিত।  সাম্প্রিতক
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ১০  েসেকন্েডর  িবরিত  দক্ষতা  আয়ত্েতর
প্রক্িরয়ােক সুপারচার্জ করেত পাের।

েকন িবরিত গুরুত্বপূর্ণ?
অনুশীলেনর  সময়  িবরিত  েনওয়া  শুধুমাত্র  িবশ্রাম  নয়;  এিট  েশখার
প্রক্িরয়ার  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  অংশ।  গেবষণা  বলেছ,  িবরিতর  সময়
আমােদর  মস্িতষ্ক  অনুশীিলত  িবষয়গুেলােক  িবদ্যুতগিতেত
পুনঃপ্রsp◌াদন  কের।  মস্িতষ্েকর  িনউরনগুেলা  দ্রুত  কাজ  শুরু  কের
এবং েশখা িবষয়গুেলােক শক্িতশালী কের।
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কীভােব কাজ কের?
১. িনউরাল িরপ্েল:
িবরিতর  সময়  মস্িতষ্ক  পুনরায়  অনুশীলেনর  িবষয়গুেলা  িরওয়াইন্ড  কের
এবং  স্নায়ু  পথগুেলােক  শক্িতশালী  কের।  এিট  এমন  েযন  আপিন
প্র্যাকিটস ছাড়াই দক্ষতার উন্নিত করেছন।

২. তথ্েযর একত্রীকরণ:
একটানা  কাজ  করার  পিরবর্েত  িবরিত  িদেল  মস্িতষ্ক  তথ্য
প্রক্িরয়াকরেণ পর্যাপ্ত সময় পায়। এিট দক্ষতার দীর্ঘেময়ািদ উন্নিত
ঘটায়।

কীভােব অনুশীলেন িবরিত েনেবন?
েছাট অংেশ অনুশীলন: কেয়ক িমিনেটর জন্য িনর্িদষ্ট দক্ষতার ওপর কাজ
করুন।

১০-১৫  েসেকন্েডর  িবরিত:  অনুশীলেনর  মােঝ  সংক্িষপ্ত  িবরিত  িনেয়
মস্িতষ্কেক কাজ করার সুেযাগ িদন।

িবরিতর  িনয়িমত  ব্যবহার:  প্রিতিট  েসশেন  িবরিতর  েকৗশল  প্রেয়াগ
করুন।

অনুশীলেনর মােঝ েছাট িবরিত েনওয়া আলেসিম নয়, বরং এিট েশখার একিট
েকৗশল।  মস্িতষ্কেক  তার  িনজস্ব  গিতেত  কাজ  করেত  িদেয়  দক্ষতা
আয়ত্েতর প্রক্িরয়ােক আরও সহজ এবং কার্যকর করা সম্ভব।
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