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মানসিক সিপর্যয়কক স্বীকৃসি দেওয়া এিং িহনশীলিা 
প্রচার করা COVID-19 এর িময় 

 
মানসিক সিপর্যয় িহুভাবি অনুভি করা যর্বে পাবর এিং আমাবের শহর এিং জাসে জবুে এটি 
একটি জনস্বাস্থ্য িংকট। COVID-19 সিশ্বিযাপী মহামারী অভূেপূিয প্রাণহাসন, আসথযক সিপর্যয় এিং 
িামাসজক সিসিন্নো সনবয় এবিবে র্া িহু মানুষ যর্ সিপর্যবয়র অসভজ্ঞো কবরন োর অনুভূসে আবরা 
খারাপ কবর যোবে। িহু সনউ ইয়কয  সিটির (NYC) িাসিন্দারা পুসেবশর অেযাচাবরর ঘটনা, 
জাসেগে অসিচার ও অিমোর ঘটনায় ধুুঁকবেন, এিং শোব্দীর পর শোব্দী কৃষ্ণাঙ্গ এিং খবয়সর 
িম্প্রোয় ও অনযানয কৃষ্ণাঙ্গ িম্প্রোয়গুসে যর্ ঐসেহাসিক সিপর্যবয়র অসভজ্ঞো কবরবেন যিগুসের 
যমাকাসিো করার জনয কাজ করবেন। এই র্ুগপৎ জনস্বাস্থ্য িংকটগুসে হে উবেখবর্াগয চাবপর কারণ 
র্া িহু মানুষ যর্ সিপর্যয় এিং ক্ষসের অনুভূসের অসভজ্ঞো করবেন োর প্রসে অিোন রাখবে 
পাবর।  
  
সিপর্যকয়র িংজ্ঞা দেওয়া এিং িার প্রভাি দিাঝা 
 
Substance Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA) (পোবথযর 
অপিযিহার এিং মানসিক স্বাস্থ্য পসরবষিার প্রশািন) িংজ্ঞা যেন এই িবে যর্ যিটি একটি ঘটনা িা 
ধারািাসহক সকেু ঘটনা িা সকেু পসরসস্থ্সের কারবণ হয় র্া এক িযসি শারীসরক িা মানসিকভাবি 
ক্ষসেকারক সহবিবি অসভজ্ঞো কবরন।1 িম্ভািয সিপর্যয়কারী ঘটনা যর্মন COVID-19 সিশ্বিযাপী 
মহামারী িামাে যেওয়া িা যিবর ওঠা কঠিন কবর েুেবে পাবর। সিপর্যবয়র প্রসেসিয়াগুসে 
িযসিগেকৃে। আমরা একই ঘটনার অসভজ্ঞো সভন্নভাবি করবে পাসর এিং োর প্রসে সভন্ন 
প্রসেসিয়া হবে পাবর আমাবের িামাে যেওয়ার িংস্থ্াবনর উপর সনভয র কবর (বর্মন িহায়ক 
িম্পকয গুসে, আসথযক সনরাপত্তার জাসেকা এিং চাপ সনয়ন্ত্রণ করার েক্ষো)। এই িংস্থ্ানগুসে িমবয়র 
িাবথ পসরিসেয ে হবে পাবর, র্া সকভাবি আমরা আমাবের িারা জীিন ধবর সিপর্যবয়র অসভজ্ঞো 
কসর ও োর যমাকাসিো কসর ো প্রভাসিে কবর। 
  
সিপর্যয়কারী ঘটনার (সপ্রয়জনবক হারাবনা িা কমযিংস্থ্ান হারাবনা) অসভজ্ঞো িকে িম্প্রোয় জবুে 
িমানভাবি হয় না। কৃষ্ণাঙ্গ এিং খবয়সর সনউ ইয়কয িািীরা অিমানুপাসেকভাবি প্রভাসিে হবয়বে 
COVID-19 িংিমণ এিং মৃেূয, চাকরী এিং যিেন হারাবনার দ্বারা। কৃষ্ণাঙ্গ এিং েযাটিবনা/েযাটিনা 
কমীরা র্ারা োবের কাজ হাসরবয়বেন, োবের যশ্বোঙ্গ কমীবের েুেনায় কম িরকারী িহায়ো 

 
1 SAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach. Substance Abuse and 
Mental Health Services Administration website (SAMSHA-র সিপর্যবয়র ধারণা এিং সিপর্যয় িম্পবকয  অিগে 
পদ্ধসের জনয সনবেয সশকা। িািস্ট্যান্স আসিউজ অযান্ড যমন্টাে যহেথ িাসভয বিি অযাডসমসনবেশন ওবয়িিাইটগুসে, 
ওবয়িিাইট)। https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf. জেুাই 2014 এ প্রকাসশে। 27 
জেুাই 2020-বে অযাবেি করা হবয়বে। 
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পাওয়ার িম্ভািনা আবে।2 কৃষ্ণাঙ্গ ও েযাটিবনা/েযাটিনা মানুষরা যর্ সিপর্যবয়র অসভজ্ঞো কবরন োর 
িাবথ যশ্বোঙ্গ মানুষবের যর্ সিপর্যয় হয় োর মবধয পাথযবকযর প্রসে অিোন রাবখ এটি, কারণ 
যশ্বোঙ্গবের আবরা যিসশ িামাে যেওয়ার িংস্থ্াবনর অযাবেি থাবক। 
 
অপ্রধান সিপর্যয় িংিান্ত চাপ ঘবট র্খন একজন িযসি অনয কাবরা সিপর্যবয়র িরািসর অসভজ্ঞোর 
িংস্পবশয আবিন। অপ্রধান সিপর্যয় িংিান্ত চাপ িাধারণে োরা অসভজ্ঞো কবরন র্ারা সনয়সমে 
অনযবের সিপর্যবয়র িংস্পবশয আবিন, যর্মন কাউবন্সের, যথরাসপস্ট্, প্রথম প্রসেসিয়াকারী, স্বাস্থ্য 
পসরবষিা কমী এিং র্ারা যপশাোরীভাবি জসেে নন (বর্মন িনু্ধ এিং পসরিাবরর িেিযরা র্ারা 
োবের সপ্রয়জনবের িা িম্প্রোয়বক প্রভাসিে করা সিপর্যবয়র িাক্ষয হন)। অপ্রধান সিপর্যয় িংিান্ত 
চাপ শারীসরক এিং মানসিক ক্লাসন্ত, রাগ এিং আশাহীনোর অনুভূসেবে অিোন রাখবে পাবর। 
সনবজর িা সনকট কাবরা মবধয এই অনুভূসেগুসেবক স্বীকৃসে যেওয়া হে যিগুসের যমাকাসিো করার 
প্রথম ধাপ।  
 
সিপর্যয় দেকক দিকর ওঠা িম্ভি 
 
সস্থ্সেস্থ্াপকো হে যকান কঠিন পসরসস্থ্সে যথবক পূিযািস্থ্ায় সিবর আিার ক্ষমো। িম্পকয , িম্প্রোয় 
এিং িংস্থ্ার মবধয সনরাপত্তা, স্বিো এিং িহবর্াসগো চাপ কমাবে পাবর এিং সস্থ্সেস্থ্াপকো িসৃদ্ধ 
করবে পাবর।  
 
সস্থ্সেস্থ্াপকো িামাে যেওয়ার এক কার্যকর যকৌশে হবেও, এটি পদ্ধসেগে িমিযা, যর্মন জাসে 
সিবদ্ববষর যকান িমাধান নয়, র্া কৃষ্ণাঙ্গ িম্প্রোয়গুসেবক অিুসিধায় যিবে এিং সিপর্যবয়র মবধয 
যিবে। এই পদ্ধসেগে িমিযাগুসের জনয পদ্ধসেগে িমাধাবনর প্রবয়াজন। িম্প্রোয়গুসে িহু িংখযায় 
একত্র হবি পদ্ধসেগে জাসে সিবদ্বষ এিং জাসেগে অিমোর সিরুবদ্ধ রুবখ োুঁোবে। এই িময়গুসেবে 
পরস্পরবক স্বীকৃসে যেওয়া এিং িহায়ো করা আমাবের আবরা শসিশােী হবয় এিং আবরা একাত্বোর 
িাবথ উসেে হবে িাহার্য কবর।  
  

সনউ ইয়কয িািীরা র্খন চেমান সিশ্বিযাপী মহামারী যথবক পুনরুদ্ধার হবিন এিং োর সিরুবদ্ধ 
প্রসেসিয়া িযি করবেন, েখন সস্থ্সেস্থ্াপকো গবে যোোর এিং পরস্পরবক িহায়ো করার িুবর্াগ 
উপসস্থ্ে। 
 

সিসিিাপকিা গকে দিালার পরামশয  
 

 
2 Coleman P, Casselman B. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust 
(বকােমযান সপ, কযাবিেমযান সি. িংখযােঘূ কমীরা র্ারা ভাবো িমবয় সপসেবয় সেবেন োরা খারাপ িমবয় অেযন্ত 
খারাপভাবি প্রভাসিে হবয়বেন।) েয সনউ ইয়কয  টাইমি ওবয়িিাইট। 
https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-minorities.html. 06 জনু 2020-বে 
প্রকাসশে। 18 জেুাই 2020-বে অযাবেি করা হবয়বে। 
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যশাক, ক্ষসের অনুভূসে এিং েুুঃখ যর্ স্বাভাসিক ো স্বীকৃসে যেওয়া সস্থ্সেস্থ্াপকো িৃসদ্ধ করবে 
পাবর: সনবজর অনুভূসেগুসে যমবন সনন। আপনার সনবজর গসেবে সনবজর মে কবর যিবর উঠুন। 
সনবজর িাবথ ধধর্যশীে হন।  
 

িহকর্াগী িংকর্াগ গকে িুলুন: মানুষ হে িামাসজক জীি র্ারা অনযবের কাে যথবক ধিধো, 
একাত্মো এিং সনরাপত্তা যখাুঁবজ। িহায়ক িম্পবকয র মাধযবম িংবর্াগ গবে যোো এক সনরাপত্তার এিং 
িম্প্রোবয়র যিাধ গবে যোবে র্া যিবর ওঠাবক িাহার্য করবে পাবর। িনু্ধ এিং পসরিাবরর িেিযবের 
িাবথ আিার র্ুি হবে পারাও িহায়োর এক িে উৎি। 
 

আপনার শসিগুসে িনাি করুন এিং িযিহার করুন: িাম্প্রোসয়ক িংকট িযসিগে শসি এিং 
গুণািেী িনাি করার িুবর্াগ ধেসর করবে পাবর (বর্মন িাহসিকো, যকৌেুকবিাধ এিং িমবেিনা) 
র্া িযিহার করা যর্বে পাবর চাপ সনয়ন্ত্রণ করবে র্া ধিসর পসরবিবশর কারবণ ধেসর হয়। অনযবের 
িাহার্য করার জনয আপনার েক্ষোগুসে িযিহার করুন যস্বিাবিিা প্রোন করার িময় সিয়াকোবপর 
মাধযবম র্া আপনাবক িামাে সেবে িাহার্য করবে। যস্বিাবিিার িুবর্াগ িার করবে, "Help Now 
NYC" (বহল্প নাউ NYC) অথিা "NYC Service" (NYC িাসভয ি) যেখুন। 
 

যর্ িি সজসনষ আপসন পসরিেয ন করবে পাবরন োর সেবক নজর সেন: প্রসেিন্ধকোগুসে িনাি 
করুন এিং আপনার সনয়ন্ত্রবণ র্া আবে োর সেবক মবনাবর্াগ সেন। একাগ্রোর অনুশীেন করুন এিং 
স্বাস্থ্যকর সিয়াকোবপ জসেে হন। অনযবের প্রসে িমবিেনা এিং র্ত্নেশীেোর িাবথ প্রসেসিয়া িযি 
করুন এিং িুঝুন যর্ মানুষ সভন্নভাবি COVID-19 এর দ্বারা প্রভাসিে হয়। শ্রদ্ধাশীে হন; মানুবষর 
যখাুঁজ সনন এিং োবের জানান যর্ আপসন এমন অসভজ্ঞোর কথা শুনবে প্রস্তুে র্া হয়বো আপনার 
যথবক সভন্ন।  
 
যকৌেুকবিাধ এিং সচত্তসিবক্ষপ: যকৌেুকবিাধ এক শসিশােী িামাে যেওয়ার যকৌশে হবে পাবর, এিং 
আনবন্দর সিয়াকোবপ অংশগ্রহণ করা সমসডয়ার মাধযবম যর্ যনসেিাচক এিং র্ন্ত্রণাোয়ক িােয াগুসের 
অসভজ্ঞো আপনার হবি এিং আপসন শুনবেন, োর উপর সকেুটা প্রভাি যিেবে পাবর। িুঝুন যর্ 
এই েটুি উভয়ই এসেবয় র্ািার যকৌশে হবে পাবর সিপর্যবয়র প্রসেসিয়া সহবিবি। যিগুসেবক প্রভািশােী 
িা েীঘযবময়ােী যকৌশে সহবিবি িযিহার করা চেমান এসেবয় চোবক িক্ষম করবে পাবর অথিা 
র্ন্ত্রণাোয়ক অনুভূসেগুসেবক যচবপ রাখবে পাবর র্া হয়ে িম্ভািয ক্ষসেকারকভাবি এিং আবরা 
সিপর্যয়কারী উপাবয় আিার উসিে হবে পাবর।  
 

জাসেগে ধিষবমযর সিপর্যয়বক স্বীকৃসে সেন3: জাসেগে ধিষবমযর সিপর্যবয়র অসভজ্ঞো প্রায়শই 
উবপসক্ষে হয় িা যোট কবর যেখা হয়। আপনার জাসেগে ধিষবমযর অসভজ্ঞোগুসে আবোচনা করার 
িুবর্াগ ধেসর করুন এিং যর্ িকে মানুষবের আপসন সিশ্বাি কবরন োবের িহায়ো চান। এটি 

 
3 Jernigan MM, Green CE, Perez-Gualdron L, et al. Racial Trauma Toolkit. (জাসনযগান এমএম, সগ্রন সিই, 
যপবরজ-গুয়াল্ড্রন এে, িকবে। জাসেগে ধিষবমযর টুেসকট।) যিাস্ট্ন কবেজ – জাসে এিং িংসৃ্কসের অধযয়ন ও 
প্রচারণার জনয প্রসেষ্ঠান। https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprc-advisory-
board.html. 2015 এ প্রকাসশে। 27 জেুাই 2020-বে অযাবেি করা হবয়বে। 

https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/
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আপনাবক ক্ষমোসয়ে করবি এিং যিবর উঠবে িাহার্য করবি। আপনার র্ন্ত্রণা সনয়ন্ত্রণ করবে িাহার্য 
করার জনয আপসন আবন্দােবনর মাধযবমও আপনার কন্ঠস্বর খুুঁবজ যপবে পাবরন। 
 
আশা জাগান: ইসেিাচক িোিবের জনয ভািনু, পসরকল্পনা করুন এিং প্রেযাশা করুন। আপনার 
িম্প্রোয় এিং যিাশাে যনটওয়াবকয  থাকা মানুষবের প্রসে যেখনু র্ারা িাহার্য করবেন এিং জানুন যর্ 
আপনার সপেবনও একটি িম্প্রোয় আবে, র্সেও আপসন োবের যেখবে পান না। িম্প্রোয়গুসে িহু 
িংখযায় একসত্রে হবয়বে, জাসেগে সিবদ্বষ এিং জাসেগে অিমোর সিরুবদ্ধ রুবখ োুঁোবনার 
জনয। এই িময়গুসেবে পরস্পরবক স্বীকৃসে যেওয়া এিং িহায়ো করা আমাবের আবরা শসিশােী হবয় 
এিং আবরা একাত্বোর িাবথ উসেে হবে িাহার্য কবর। 
 
িংিানিমূহ 
 

• NYC WELL কমীরা 24/7 উপেভয এিং 200টিরও যিসশ ভাষায় িংসক্ষপ্ত কাউবন্সসেং এিং 
পসরচর্যার যরিাবরে প্রোন করবে পাবরন। িহায়োর জনয 888-692-9355 নম্ববর কে 
করুন অথিা অনোইন চযাট করুন nyc.gov/nycwell এ সগবয়। 

• NYC স্বাস্থ্য সিভাবগর COVID-19 িামাে যেওয়ার এিং মানসিক িুস্থ্োর ওবয়ি পৃষ্ঠায় র্ান 
সিসভন্ন িংস্থ্ানিমূহ অযাবেি করার জনয। 

• আসথযক িহায়ো, খােয, স্বাস্থ্য যিিা িা সিমা কভাবরবজর মবো িমিযা এিং র্ািেীয় সকেুর 
িমাধাবনর অসেসরি িংস্থ্াবনর জনয িযাপক িংস্থ্াবনর সনবেয সশকা যেখনু। 

• োঞ্ছনার যথবক সনবজবক কীভাবি িাুঁচাবিন, ো িহ COVID-19 িম্পসকয ে িাধারণ েবথযর 
জনয, nyc.gov/health/coronavirus অথিা cdc.gov/covid19 যেখুন।  

• সিপর্যয়-অিগে পসরবষিা প্রোনকারী এিং িংস্থ্া িম্পবকয  আবরা জানবে "New York State 
Trauma-Informed Network" (সনউ ইয়কয  যস্ট্ট ট্রমা-ইনিমযড যনটওয়াকয ) এ র্ান। 

 

পসরসিসি দর্মন হকি দিই অনুর্ায়ী NYC স্বািয েপ্তর (NYC Health Department) িার িুপাসরশগুসল 
পসরিিয ন করকি পাকর।         7.27.20 

http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

