
বহুবর্ণের মানুষজনের তাদের লিঙ্গ পরিচয়, যৌনতা, 
প্রতিবন্ধকতার স্থিতি বা অন্যান্য পরিচয়ের ভিত্তিতে 
ও বৈষম্যের অভিজ্ঞতা হয়, যেগুলি হল: 

এর আঘাতের প্রভাব ববশি কতর পড়ার সম্াবনা এবং 
কাঠাত�াগে বর্ণশবতবেতের শবরুতধের লড়াইতের প্রোতস 
আরও ক� সশরিেভাতব অন্তভ্্ণ ক্ত হওোর সম্াবনা।

�ানে্ একটি ক্্দ্র-পর্ণাতে এবং বৃহৎ-পর্ণাতে বর্ণশবতবেতের সংস্পতি্ণ আতস।

ক্্দ্র-পর্ণাে:
িনেজরই বণ্ণিবেবেেষর অিভজ্ঞতা হওয়া অথবা অেনযের এটির 
অিভজ্ঞতা হেত দদখা।

বৃহৎ-পর্ণাে: 
িমিিয়ােত নীিতমালা প্রভােবর মাধযেেম অথবা িবচার বযেবস্া, 
িিক্া বযেবস্া বা আিথ্ণক বযেবস্ার মেতা প্রিতষ্ােনর মাধযেেম 
বণ্ণিবেবেেষর অিভজ্ঞতা হওয়া। 

বর্ণশবতবেে কীভাতব আ�াতের িরীরতক প্রভাশবে কতর ?

বর্ণশবতবেে ও জাশেগে আঘাতের ব�াকাশবলা করা

কাতরার বর্ণশবতবেতের অশভজ্ঞো হতল োর বেতক োতের এই অন্ভূশেগুশল 
হতে পাতর:

�ানশসক স্াতথ্যের উপর বর্ণশবতবেতের প্রভাব 
আপনাতক প্রশেকূলোর সতগে লড়াই করতে 
হতল অনগ্্রহ কতর হাে বাশড়তে শেন। 
আপশন একা নে। 

সংকতের বেক্সে লাইন (Crisis Text Line):
741741 নম্বের GOT5 দেক্সে করুন

নযোিনাল সই্সাইড শপ্রতভনিন লাইফলাইন 
(National Suicide Prevention Lifeline): 

1-800-273-TALK (8255)

আপনার বর্ণশবতবেতের অশভজ্ঞো হতল োর শবরুতধে লড়াই করা অেবা োর কাঠাত�াতক স�ে্ণন বেওো 
বযেবথ্ার শবরুতধে রধ্ে করা আপনার োশেত্ব নে। েতব োর প্রভাতবর ব�াকাশবলা কীভাতব করতে হতব 
ো জানা জরুশর। স্-পশরচর্ণা ও শনতজতক ভাতলাবাসা শনরা�েকারী ও বর্ণশবতবেে প্রশেতরাধী হতে পাতর। 

যখন দকউ মানিসক চােপর পিরিস্িতর মেুখামিুখ হয়, তখন তােদর িরীর প্রিতিরিয়া 
জানােত প্রস্তুত হয়। তােদর হৃৎিপেডে দ্রুত স্পন্দন শুরু হয়, রক্তচাপ বিৃধি পায় এবং তােদর 
শ্াস প্রশ্াস দ্রুত হয় কারণ তােদর িরীের চাপ-সৃিটিকারী হরেমানগুিল ক্িরত হয়। এটি 
িরীেরর মানিসক চাপ িনয়ন্ত্রণ করার প্রস্তুিতর প্রাকৃিতক উপায়। িকন্তু, রখন সাংগঠশনক 
বর্ণশবতবেতের �তো একটি �ানশসক চাপ প্রোনকারী কখতনাই চতল রাে না, েখন িরীর এই 
বশধ্ণে চাতপর স্ততর োকতে পাতর। 

বহুবতর্ণর �ানে্জন �ানশসক স্াতথ্যের 
সহােো চাওোে শবশবধ বাধার 
সম্খ্ীন হন, রার �তধযে রতেতে:

�তন রাখতবন: �ানশসক স্াথ্যে িারীশরক স্াতথ্যের উপর প্রভাব বফতল।
ববষেমযের অিভজ্ঞতা িরীেরর উপর এক চাপ-সৃিটিকারী

বর্ণববেত�যের অশভজ্ঞো জাশেগে �ানশসক আঘাতের কারর হতে পাতর।
মানষু যখন প্রায়িই বণ্ণিবেবেেষর মেুখামিুখ হয়, তখন তােদর লক্ণগুিল আরও 
তীব্র হেত পাের।

স�তের সতগে বর্ণশবতবেতের রি�াগে চাপ িারীশরক স্াতথ্যের 
উপর এই ধরতনর েীঘ্ণত�োেী প্রভাব বফলতে পাতর:

প্রদাহ
কটি্ণ সেলর উচ্চ মাত্া
উচ্চ রক্তচাপ
হৃদগিত বিৃধি পাওয়া
দরাগ-প্রিতেরাধ িরিয়া কেম যাওয়া

 রারা আপনার অশভজ্ঞোতক ব্ঝতবন 
এবং সা�াশজক স�ে্ণন প্রোন করতে 
পারতবন োতের সতগে সংরক্্ত োকুন। 
সতীথ্ণেদর সেগে ভাব-িবিনময় দমাকািবলা 
করার সবেচেয় কায্ণকর উপায়গুিলর 
অনযেতম। এই সংেযাগ দকানও বনু্র, 
আত্ীেয়র বা মানিসক স্াস্যে দপিাদােরর 

সেগে হেত পাের।

আপনার অশভজ্ঞো শনতে কো 
বল্ন। দয সব মানষু তােদর দভাগ 
করা জািতগত ববষমযে স্ীকার কেরন 
না তােদর মানিসক স্ােস্যের ঝঁুিক 
প্রায়িই আরও দবিি হেত পাের। 

একজন অনস্ররতরাগযে আেি্ণ বা 
পরা�ি্ণোোতক খ্তজ ববর করুন। 
এই দযাগােযাগ দমাকািবলা করার 
একটি িিক্তিালী অগে হেত পাের। 

আপনার সশ্নশে্ণ ষ্ট শরিগারগুশল সনাক্ত করুন 
(স্ান, দলাক বা পিরিস্িত) এবং এগুিলর 

দমাকািবলা করার উপায়গুিল িনেয় ভাবনু। 
কীভােব প্রিতিরিয়া দদেবন তার ভূিমকায় 
অিভনয় করা আিঙ্ার দক্েত্ সাহাযযে করেত 
এবং আপনােক আঘাত প্রিরিয়া করায় 

সাহাযযে করেত পাের।

শনতজতক �তন করান বর ো�ার 
জনযে স�ে বনওো আপনার স্াতথ্যের 
উন্নশে ঘোতে পাতর। িবশ্াম দনওয়া 
হল স্-পিরচয্ণার ও িনরামেয়র 

একটি কাজ।

 অনভূ্শে হওোর স�তের আপনার 
অনভূ্শের একটি না� শেন। আপনার 
আেবগ বণ্ণিবেবেেষর প্রিতিরিয়ায় হেল 
তার সংেযাগটিেক িচিনিত করুন। এো 
ক্মতা ও ববধতা প্রদানকারী হেত 

পাের।

শনতজতক সশরিেোে ও স�সযো স�াধাতন 
শনতোশজে করার কো শবতবচনা করুন।
এো আপনার িনয়ন্ত্রণ, আত্িবশ্াস ও অবদান 
রাখার দবােধর উন্নিতসাধেন সাহাযযে করেত 
পাের। এো আপনােক এমন মানষুেদর সেগে 
সংযুক্ত করেত সাহাযযে করেত পাের যারা 
আপনােক ববধতা প্রদান ও সমথ্ণন করেত 

পারেবন। 

জাশেগে �ানশসক আঘাে সহ বকউ হেে:

•  কটিদায়ক ঘেনাগুিল িনেয় রিমাগত িচন্া 
কেরন এবং পীড়াদায়ক ঘেনাগুিলর 
পুনরায় অিভজ্ঞতা হয়

•  আিঙ্া ও অিত-সতক্ণ তা
•  দীঘ্ণেময়াদী চােপ দভােগন
•  মাথাধরা বা দপে বযেথার মেতা 

িারীিরক উপসগ্ণগুিলর অিভজ্ঞতা হয়
•  সৃ্িতর সমসযো হেত পাের
•  ঘুেমােত অসুিবেধ বা অিনদ্া হেত পাের 
•  মানষুজনেক এিড়েয় চেলন এবং ঝঁুিক 

িনেত অিনচ্কু থােকন 

�ানশসক স্াতথ্যের উপর
বর্ণশবতবেতের প্রভাব

•  িবষণ্ণতা, অবসাদ বা আত্হতযোর প্রবণতা থাকা
•  আিঙ্া ও সতক্ণ তা, পরবততী ববষেমযের অিভজ্ঞতার জনযে প্রস্তুত থাকা 
•  আভযেন্রীণ বণ্ণিবেবেষ বতির হওয়া (বহুবেণ্ণর মানষুেদর সম্পেক্ণ  
দনিতবাচক বাত্ণ ায় িবশ্াস করা) এবং িনেজর মলূযে খােো কের দদখা 

•  পিরবত্ণ েনর সম্াবনা সম্পেক্ণ  হতািাগ্রস্ত ও িনরাি হেয় পড়া
•  কটি ও আঘাত পরবততী চাপ
•  রাগ
•  পিরকল্পনা, িচন্াভাবনা ও দমাকািবলা করায় িিক্তর অভাব
•  মদ ও মাদক বযেবহােরর সম্াবনা বৃিধি

�তন রাখতবন… জাশেগে ববে�যে শকন্তু 
ববেত�যের এক�াত্র রূপ নে। 

সাশ্য়ী ও উচ্চমােনর মানিসক স্াস্যে-
পিরচয্ণায় প্রেবিেযাগযেতা কম থাকা

সাংসৃ্িতকভােব উপযুক্ত প্রদানকারী 
এবং/অথবা অনরুূপ জািতগত/সাংসৃ্িতক 
পেভূিমর প্রদানকারী পাওয়া 

মানিসক স্াস্যে সমসযোগুিলর কম কের 
দরাগিনণ্ণয় অথবা ভুল দরাগিনণ্ণয়


