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หากคุณุเป็็นหน่�งในเกอืบ 42% ของชาวอเมริกินัที่่�อยู่่�ในกลุุ่�มคุนผิวิสี ่กเ็ป็็นไป็ได้ว้�าคุณุหริอื
คุนที่่�คุณุห�วงใยู่เคุยู่ป็ริะสีบการิเหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติใินหลุ่ายู่ริป่็แบบ ซึ่่�งได้แ้ก�:

• อคตจิิากรัะบบในตวัิที่่�ที่ำาใหเ้กดิ้คุวามเหลุ่ื�อมลุ่ำ�าแลุ่ะคุวามไม�เที่�าเที่ยู่่มกนัในการิเขา้ถึง่
การิศึก่ษา การิด้แ่ลุ่สีขุภาพ คุวามยู่ตุิธิริริมที่างอาญา ที่รัิพยู่ากริการิเงนิ นอกเหนอืจากภาคุ
สี�วนอื�น ๆ

• บคุคลและหนว่ิยีงานที่ี�มือีทิี่ธีพิลสี�งเสีริมิคุวามเขา้ใจผิดิ้ คุตินิยิู่มในด้า้นลุ่บ แลุ่ะการิออก
กฎหมายู่ที่่�เจอืด้ว้ยู่อคุติิ

• ผูู้ �คนในช้ำวีิติสาธีารัณะและช้ำวีิติสว่ินตวัิของคณุบางคุรัิ �งติั �งใจหริอืไม�ติั �งใจพด่้หริอืที่ำาสีิ�ง
ที่่�ที่ำาใหคุ้ณุริ่ส้ีก่ว�าติวัเองด้อ้ยู่คุ�าแลุ่ะไม�ใช�คุน

• เหตกุารัณเ์ลวิรั�ายี เช�น อาชญากริริมจากคุวามเกลุ่ยู่่ด้ชงั การิยู่งิปื็นของติำาริวจ แลุ่ะอก่
มากมายู่ที่่�คุณุพบเห็นด้ว้ยู่ตินเองหริอืเห็นในข�าว 

มข่อ้มลุ่่อยู่่�มากมายู่ใหรั้ิบริ่ ้แลุ่ะเป็็นการิยู่ากที่่�ใคุริจะรัิบมอืไหว ยู่ิ�งไม�มคุ่วามช�วยู่เหลุ่อืกท็ี่ำาให ้
ยู่ิ�งยู่าก

การิเหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติใินที่กุริป่็แบบที่ั �งอยู่�างโจ�งแจง้หริอืเป็็นนัยู่ ๆ ยู่งัคุงเป็็นภยัู่คุกุคุามติ�อ
สีขุภาพแลุ่ะสีขุภาวะของคุนผิวิด้ำา ชนพื�นเมอืง แลุ่ะคุนผิวิสี ่(BIPOC) อนัที่่�จริงิแลุ่ว้การิติกเป็็น
เหยู่ื�อของการิเหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติไิม�ว�าจะโด้ยู่ติริงหริอืโด้ยู่ออ้มกต็ิาม อาจนำาไป็สี่�อนัติริายู่ด้า้น
จติิใจแลุ่ะคุวามริ่ส้ีก่ หริอืเริยู่่กอก่อยู่�างว�าคุวามบอบชำ�าจติิใจจากเก่�ยู่วกบัเชื�อชาติ ิหริอืภาวะ
ป็� วยู่ที่างจติิจากการิเหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติ ิ(RBTS)

โด้ยู่เฉพาะอยู่�างยู่ิ�งหากไม�ได้รั้ิบการิรัิกษา, RBTS อาจที่ำาใหเ้กดิ้คุวามวติิกกงัวลุ่ การิซึ่ม่เศึริา้ 
คุวามเคุริยู่่ด้เริื�อรัิง คุวามด้นัโลุ่หติิสีง่ การิใชยู้่าแบบผิดิ้ ๆ แลุ่ะมอ่าการิที่่�คุลุ่า้ยู่กบัภาวะป็� วยู่
ที่างจติิจากเหติกุาริณร์ินุแริง (PTSD) คุวามเคุริยู่่ด้แลุ่ะคุวามวติิกกงัวลุ่ที่่�เพิ�มข่�นในริะยู่ะยู่าวยู่งั
อาจที่ำาลุ่ายู่ริะบบภม่คิุุม้กนัแลุ่ะริะบบยู่�อยู่อาหาริของคุณุ เพิ�มคุวามเสี่�ยู่งมากที่่�จะเกดิ้หวัใจวายู่
แลุ่ะเป็็นโริคุหลุ่อด้เลุ่อืด้สีมอง เป็็นเหติใุหอ้�อนลุ่า้ที่างริ�างกายู่แลุ่ะจติิใจ

หากสีิ�งน่�ฟัังด้เ่หมอืนกบัที่่�คุณุเป็็น คุณุสีามาริถึด้ำาเนนิการิเพื�อป้็องกนัติวัเองจากคุวามเหนื�อยู่ 
ลุ่า้ด้า้นจติิใจ อาริมณ ์แลุ่ะที่างกายู่ซึ่่�งมาจากการิอยู่่�ริ�วมกนักบัการิเลุ่อืกป็ฏิบิตัิ ินอกจากน่�ยู่งั 
มแ่หลุ่�งคุวามช�วยู่เหลุ่อืจากมอือาชพ่ที่่�พริอ้มใหบ้ริกิาริ ด้า้นลุ่�างน่�คุอืกลุ่วธิช่�วยู่เหลุ่อืตินเอง 
เพื�อจัด้การิรัิบมอืแลุ่ะเยู่ยู่่วยู่าคุวามบอบชำ�าที่างจติิใจอนัเกดิ้จากการิเหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติิ

ตดิตอ่ขอควิามืช้ำว่ิยีเหลอืจิากผูู้ �อ ื�น เมื�อเจ็บป็วด้ ในบางคุรัิ �งคุนเริาจะแยู่กติวัออกจากผิ่อ้ื�น 
การิได้รั้ิบกำาลุ่งัใจจากคุนใกลุ่ช้ดิ้ของคุณุเป็็นสีิ�งสีำาคุญั พด่้คุยุู่กบัคุริอบคุรัิวแลุ่ะเพื�อนฝูง่ที่่�เห็น
อกเห็นใจแลุ่ะเขา้ใจคุณุ ซึ่่�งพริอ้มจะรัิบฟัังแลุ่ะพยู่ายู่ามเขา้ใจในคุวามยู่ากลุ่ำาบากที่่�คุณุกำาลุ่งั
ป็ริะสีบ

คุวามบอบชำ�าที่างจติิใจ
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เข�ากลุม่ืเพื�อนช้ำว่ิยีเพื�อน การิพด่้คุยุู่เป็็นกลุุ่�มอาจช�วยู่ใหคุ้ณุที่ริาบว�ามคุ่นอื�นที่่�เคุยู่ป็ริะสีบ
กบัเหติกุาริณ ์มป่็ฏิกิริิยิู่า แลุ่ะคุวามริ่ส้ีก่เช�นเด้ยู่่วกนักบัคุณุมาก�อน การิพบป็ะในกลุุ่�มสีนับสีนุน
ของชมุชนซึ่่�งจัด้โด้ยู่ผิ่เ้ช่�ยู่วชาญที่่�มคุ่วามริ่ท้ี่างวฒันธริริมแลุ่ะผิ�านการิฝู่กอบริมที่่�เหมาะสีมจะ
เป็็นป็ริะโยู่ชนอ์ยู่�างยู่ิ�งหากคุณุมก่าริสีนับสีนุนสี�วนบคุุคุลุ่ที่่�จำากดั้ ลุ่องเชื�อมติ�อผิ�านแอป็ด้จิทิี่ลัุ่
แลุ่ะโที่ริศึพัที่ถ์ึา้มคุ่นในชมุชนของคุณุที่่�อยู่่�ในภาวะเด้ยู่่วกนั

ปลดปลอ่ยีอารัมืณข์องคณุ ไม�ว�าคุณุจะกำาลุ่งัเศึริา้ หมด้หวงั โกริธ หริอืมอ่าริมณร์ินุแริง
อะไริอยู่�างอื�น การิหนัเหคุวามริ่ส้ีก่ของคุณุไป็ยู่งัสีิ�งอื�นที่่�ด้แ่ลุ่ะมคุ่วามหมายู่อาจช�วยู่คุณุได้ ้
เช�น เขา้ริ�วมองคุก์รินักเคุลุ่ื�อนไหว ช�วยู่ริณริงคุห์าเสียู่่ง อาสีาสีมคัุริเป็็นพ่�เลุ่่�ยู่งใหว้ยัู่ริุ�น หริอื
ที่ำาสีิ�งอื�นที่่�คุณุสีนใจ

สื�อสารัปรัะสบการัณข์องคณุ อก่วธิห่น่�งในการิเป็ลุ่่�ยู่นเสีน้ที่างอาริมณข์องคุณุคุอื การิ
แสีด้งคุวามริ่ส้ีก่ของคุณุออกมาด้ว้ยู่วธิใ่ด้กไ็ด้ท้ี่่�คุณุริ่ส้ีก่สีบายู่ใจ เช�น การิหาที่างริะบายู่
อาริมณใ์นเชงิสีริา้งสีริริคุ ์อยู่�างการิวาด้ภาพ การิเติน้ริำา หริอืการิเขยู่่นหนังสีอื หริอือยู่�างอื�นที่่�
ช�วยู่ใหคุ้ณุแสีด้งติวัตินแลุ่ะมมุมองของคุณุได้ใ้นเชงิริกุแลุ่ะด้ต่ิ�อสีขุภาพ

หยีดุพกั หาสีถึานที่่�หริอืวธิท่ี่่�ป็ลุ่อด้ภยัู่เพื�อพาติวัเองออกมาชั�วคุริาวจากข�าวหริอืขอ้คุวาม
เก่�ยู่วกบัการิเหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติ ิอาจใสี�หฟั่ังแลุ่ะหลุ่บัติาในขณะที่่�ฟัังเพลุ่งโป็ริด้ของคุณุ ที่ำา
อาหาริอริ�อยู่ ๆ ที่่�ที่ำาใหคุ้ณุนก่ถึง่ช�วงเวลุ่าด้ ่ๆ ออกไป็เด้นิเลุ่�นในสีวนสีาธาริณะหริอืเที่่�ยู่วชม
ธริริมชาติ ิเลุ่�นกฬ่าที่่�คุณุชอบ หริอืลุ่องคุลุ่าสีออกกำาลุ่งักายู่ใหม� ๆ เช�น โยู่คุะพลิุ่าที่ส่ี หริอื
มวยู่คุกิบ็อกซึ่ิ�ง ไม�ว�าจะเป็็นอะไริกต็ิาม อนุญาติใหต้ิวัคุณุเองได้พั้กบา้ง

นอกจากน่� ลุ่องใชเ้ที่คุนคิุการิผิ�อนคุลุ่ายู่ติ�าง ๆ เช�น การิฝู่กหายู่ใจเขา้ออกลุ่ก่ ๆ แลุ่ะการิฝู่ก
สีติ ิเลุ่�นโยู่คุะ จด้บนัที่ก่ป็ริะจำาวนั หริอืที่ำาสีมาธ ิเพื�อช�วยู่คุลุ่ายู่คุวามเคุริยู่่ด้

ใสใ่จิสขุภาพของคณุ การิด้แ่ลุ่ตินเองเป็็นสีิ�งสีำาคุญัในการิรัิบมอืกบัการิถึก่เหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติ ิ
การิกา้วผิ�านช�วงเวลุ่าของคุวามเคุริยู่่ด้ที่่�รินุแริง แลุ่ะการิเติริยู่่มตินเองใหพ้ริอ้มรัิบมอืกบัคุวาม
ที่า้ที่ายู่ที่่�จะมาถึง่ การิรัิบป็ริะที่านอาหาริที่่�สีมด้ลุุ่ที่างโภชนาการิ การินอนหลุ่บัอยู่�างเพยู่่งพอ 
แลุ่ะการิออกกำาลุ่งักายู่เป็็นป็ริะจำา จะช�วยู่ใหร้ิ�างกายู่ของคุณุแข็งแริงข่�นแลุ่ะคุลุ่ายู่คุวามวติิก
กงัวลุ่หริอืคุวามซึ่ม่เศึริา้ได้ ้

สรั�างควิามืหวิงั แมใ้นช�วงที่่�สีภาพจติิใจของคุณุแยู่�ที่่�สีดุ้ ขอใหพ้ยู่ายู่ามมองโลุ่กในแง�ด้ ่
นก่ถึง่ป็ริะสีบการิณด์้ ่ๆ ที่่�คุณุเคุยู่มเ่พื�อเติอืนติวัเองว�ามส่ี ิ�งด้ ่ๆ ในชว่ติิของคุณุที่ั �งในปั็จจบุนั
แลุ่ะอนาคุติ ติริะหนักริ่คุ้วามเป็ลุ่่�ยู่นแป็ลุ่งติ�าง ๆ แมจ้ะเล็ุ่กนอ้ยู่แคุ�ไหนกต็ิาม

หลกีเลี�ยีงการัรัะบายีอารัมืณท์ี่ี�เป็นอนัตรัายี การิใชเ้คุริื�องด้ื�มแอลุ่กอฮอลุ่แ์ลุ่ะสีาริติ�าง ๆ 
เพื�อที่ำาใหคุ้วามริ่ส้ีก่ด้า้นชา เป็็นการิเบ่�ยู่งเบนแลุ่ะยู่ดื้เวลุ่าที่่�จะรัิบมอืกบัสีถึานการิณอ์อกไป็ 
คุน้หาขอ้มลุ่่แลุ่ะช�องที่างการิริะบายู่อาริมณเ์พื�อช�วยู่จัด้การิกบัคุวามริ่ส้ีก่แลุ่ะคุวามเคุริยู่่ด้ของ
คุณุในเชงิริกุด้ว้ยู่วธิท่ี่่�ด้ต่ิ�อสีขุภาพ

คุวามบอบชำ�าที่างจติิใจ



ขอควิามืช้ำว่ิยีเหลอื
ป็ริก่ษานักจติิวทิี่ยู่าที่่�มป่็ริะสีบการิณแ์ลุ่ะเขา้ใจป็ริะเด็้นการิเหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติ ิแลุ่ะเคุยู่ใหคุ้ำา
ป็ริก่ษาแก�คุนหลุ่ากหลุ่ายู่เชื�อชาติมิาก�อน ซึ่่�งเป็็นผิ่ท้ี่่�มคุ่วามริ่แ้ลุ่ะผิ�านการิฝู่กอบริมเก่�ยู่วกบั
ผิลุ่ที่างคุลุ่นิกิของคุวามบอบชำ�าจติิใจจากการิถึก่เหยู่ยู่่ด้เชื�อชาติ ิผิ่เ้ช่�ยู่วชาญที่่�ริ่แ้ลุ่ะเขา้ใจ
คุวามแติกติ�างที่างวฒันธริริมจะสีามาริถึวนิจิฉัยู่สีภาพได้อ้ยู่�างถึก่ติอ้ง แลุ่ะคุำานง่ถึง่คุวาม
จำาเป็็นแลุ่ะคุวามแติกติ�างที่างวฒันธริริมเมื�อใหก้าริรัิกษาพยู่าบาลุ่แก�คุณุ

• https://www.mhanational.org/racial-trauma

• https://mhanational.org/racism-and-mental-health

• https://www.mhanational.org/infographic-bipoc-and-lgbtq-mental-
health

• https://www.helpguide.org/articles/ptsd-trauma/racism-and-
mental-health.htm

• https://www.apa.org/topics/racism-bias-discrimination

• https://npin.cdc.gov/pages/cultural-competence

• https://www.apa.org/pubs/highlights/spotlight/issue-128

• https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-
Dimensions

• https://www.aha.org/ahahret-guides/2013-06-18-becoming-
culturally-competent-health-care-organization

• https://hbr.org/2020/06/how-organizations-can-support-the-
mental-health-of-black-employees

• https://www.epi.org/publication/black-workers-covid/
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