
नस्लीीय अभि�घाात काा साामना कारने 
और उपचाार केा लिलीए रणनीतितया�

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

योंदि� योंह आपको जुानाा-पहचाानाा लग�ा है, �ो आप भेे�भेाव के सार्थ जुीनाे के मेंानासिसक, भेावनाात्मेंक और शाारीरिरक रूप से र्थका 
�ेनाे वाले प्रभेावं से खुु� को बचाानाे मेंं में�� के सिलए क�में उठाा सक�े हं। आपको संबल �ेनाे के सिलए पेशाेवर संसाधना भेी उपलब्ध हं। 
नास्ल-आधारिर� अभिभेघाा� का सामेंनाा करनाे और उससे उबरनाे के सिलए नाीचाे कुछ स्व-सहायों�ा रणनाीति�योंा� �ी गई हं।

सांबली केा लिलीए दूसारे लीोगोंं केा सााथ सांपकाक  कारं। कभेी-कभेी जुब लोग �कलीफ मेंं हो�े हं �ो खुु� को अलग कर ले�े हं। लेतिकना 
जिजुना लोगं पर आप भेरोसा कर�े हं उनासे सामेंाजिजुक संबल मिमेंलनाा एक मेंहत्वपूणथ संसाधना हो सक�ा है। सहानाुभेूति�पूणथ और 
समेंझ�ार परिरवार और मिमेंत्रोंं के सार्थ जुुडं़ें जुो सुनांगे और समेंझंगे तिक आप तिकस �ौर से गुजुर रहे हं।

तिकासाी सामकाक्ष सामूह मं शाामिमली हं। समेंूह चाचााथ आपको योंह एहसास दि�लानाे मेंं में��गार हो सक�ी है तिक आप अपनाे अनाुभेवं, 
प्रति�ति�योंाओं और भेावनााओं के संबंध मेंं अकेले नाहं हं। योंदि� आपकी व्यस्थि��ग� सहायों�ा प्रणासिलयोंा� सीमिमें� हं �ो उसिचा� रूप से 
सांस्कृति�क रूप से सक्षमें और प्रसिशाभिक्ष� पेशाेवरं के नाे�ृत्व मेंं होनाे वाली सामेंु�ामियोंक सहायों�ा समेंूह की बैठाकं आपके सिलए तिवशाेष 
रूप से सहायोंक हो सक�ी हं। योंदि� आप अपनाे समेंु�ायों मेंं खुु� के जुैसे कुछ ही लोगं मेंं से एक हं �ो ति�जिजुटल ऐप्स और फोना के 
मेंाध्योंमें से जुुड़ेंनाे पर तिवचाार करं।

स्व-साहायता रणनीतितया� 

योंदि� आप खुु� की पहचााना एक अश्वेे� व्यस्थि�� के रूप मेंं कर�े हं, �ो संभेावनाा है तिक आपनाे योंा आपके तिकसी तिप्रयोंजुना नाे कई रूपं 
मेंं नास्लवा� का अनाुभेव तिकयोंा हो। इनामेंं तिनाम्ना शाामिमेंल हं:

• अंतर्निनितिहत प्रणालीीगोंत पूवाकग्रह जुो सिशाक्षा, स्वास्थ्यों �ेखुभेाल, आपरामिधक न्योंायों, तिवत्तीीयों संसाधनां सतिह� अन्यों क्षेत्रोंं �क 
ए�सेस के सिलए असमेंाना�ा और पक्षपा� उत्पन्न कर�े हं

• प्र�ावशाालीी लीोगों और सांस्थााए� जुो गल� धारणाओं, नाकारात्मेंक रूदि�योंं और पूवाथग्रह-ग्रस्� कानाूना को ब�ावा �े�े हं

• आपकेा साावकजतिनका और तिनजी जीवन मं लीोगों जुो कभेी-कभेी जुानाबूझकर योंा अनाजुानाे मेंं ऐसी बा�ं कह�े योंा कर�े हं जिजुससे 
आपको अवमेंूल्योंना और अमेंानावीयों मेंहसूस हो�ा है

• �यानका घाटनाए�, जुैसे घाृणा अपराध, पुसिलस गोलीबारी आदि�, जिजुसे आप व्यस्थि��ग� रूप से �ेखु�े हं योंा समेंाचाारं मेंं �ेखु�े हं

इसे सहनाा बहु� कदिठाना है और तिकसी के सिलए भेी इसका सामेंनाा करनाा मेंुश्कि�कल है, में�� के तिबनाा इससे उबरनाा �ो दूर की बा� है।

अपनाे सभेी प्रत्योंक्ष और सूक्ष्में रूपं मेंं नास्लवा� उना लोगं के स्वास्थ्यों और तिह� के सिलए खु�रा बनाा हुआ है जुो खुु� को श्वेे� नाहं 
मेंाना�े हं। वास्�व मेंं, नास्लवा� के संपकथ  मेंं आनाा — चााहे प्रत्योंक्ष रूप से हो योंा अप्रत्योंक्ष रूप से — मेंानासिसक और भेावनाात्मेंक 
चाोटं का कारण बना सक�ा है, जिजुसे नास्लीयों अभिभेघाा� योंा नास्ल-आधारिर� अभिभेघाा�जुन्यों �नााव (race-based traumatic 
stress, RBTS) भेी कहा जुा�ा है।

तिवशाेष रूप से जुब इसे तिनायोंंतित्रों� नाहं तिकयोंा जुा�ा, �ो RBTS चिंचां�ा, ति�प्रेशाना, �ीघाथकासिलक �नााव, उच्च र��चााप, मेंा�क द्रव्यं के 
सेवना और अभिभेघाा�-उपरां� �नााव तिवकार (post-traumatic stress disorder, PTSD) के समेंाना लक्षण उत्पन्न कर सक�ा 
है। �ीघाथकासिलक, ब�ा हुआ �नााव और चिंचां�ा आपकी प्रति�रक्षा और पाचाना �ंत्रों को प्रभेातिव� कर सक�े हं, दि�ल का �ौरा पड़ेंनाे और 
स्ट्रोोक होनाे के खु�रे को ब�ा सक�े हं, और मेंानासिसक और शाारीरिरक र्थकावट का कारण बना सक�े हं।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

एक ऐसे मेंनाोवैज्ञाातिनाक की �लाशा करं जिजुसे नास्लवा� की पयोंाथप्� समेंझ हो, जुो एक ही योंा अलग नास्ल के लोगं के सार्थ 
कामें करनाे मेंं सहजु हो, और जुो नास्लीयों अभिभेघाा� के नाै�ातिनाक प्रभेावं के बारे मेंं जुानाकार और प्रसिशाभिक्ष� हो। सांस्कृति�क 
रूप से सक्षमें प्र�ा�ा स्थि�ति� के तिना�ाना मेंं सांस्कृति�क भेे�ं की भेूमिमेंका को समेंझेगा, और आपकी �ेखुभेाल मेंं सांस्कृति�क 
आव�योंक�ाओं और भेे�ं को शाामिमेंल कर सकेगा।

अपनी �ावनाओं काो दि�शाा �ं। चााहे आप उ�ास, असहायों, �ोमिध� योंा कोई अन्यों �ीव्र भेावनाा मेंहसूस कर रहे हं, �ो योंह आपकी 
भेावनााओं को तिकसी ऐसी कामें मेंं तिना�ेसिशा� करनाे मेंं में��गार हो सक�ा है जुो आपको सार्थथक ब�लाव लानाे मेंं में�� कर�ा है, भेले 
ही वह छोटा ही �योंं ना हो। उ�ाहरण के सिलए, तिकसी सामेंाजिजुक जुागरूक�ा संगठाना मेंं शाामिमेंल हं, वोट पानाे मेंं में�� करं, योंुवा 
मेंेन्टर के रूप मेंं ऐस्थि�क सेवा �ं, योंा कुछ और करं जिजुसमेंं आपकी रुसिचा हो।

अपने अनु�व केा बारे मं बात कारं। अपनाी भेावनााओं को दि�शाा �ेनाे करनाे का दूसरा �रीका योंह है तिक आप जुो मेंहसूस कर रहे हं 
उसे उना �रीकं से व्य�� करं जुो आपको सहजु लगं। उ�ाहरण के सिलए, दृ�यों योंा प्र�शाथना कला योंा लेखुना जुैसे रचानाात्मेंक मेंागं का 
उपयोंोग करं, योंा कुछ और करं जुो आपको सति�यों रूप से और स्व� रूप से अपनाे आप को और अपनाे दृमि�कोण को व्य�� करनाे 
मेंं सक्षमें बनाा�ा है।

अवकााशा लीं। एक सुरभिक्ष� �ाना योंा रास्�ा ढंूूंढंूं जिजुससे आप कमें से कमें पल भेर के सिलए सुर्खिखुंयोंं और �ीव्र जुागरूक�ा के भेंवर 
से दूर हो जुाए ंतिक नास्लवा� असली है। आप हे�फ़ोोना लगाकर और अपनाी आ�खुं बं� करके अपनाा पसं�ी�ा संगी� सुना सक�े हं। 
स्वादि�� भेोजुना बनााए ंजुो आपको अ�े समेंयों की योंा� दि�लाए। टहलनाे योंा पक्षी �ेखुनाे जुाए।ं कोई ऐसा खुेल खुेलं जुो आपको पसं� 
हो, योंा तिपलाटेजु योंा तिककबॉस्थि�संग जुैसा कोई नायोंा व्यायोंामें आज़मेंाए�। जुो भेी हो, खुु� को अवकाशा लेनाे की अनाुमेंति� �ं।

�नााव दूर करनाे मेंं में�� के सिलए तिवश्राामें �कनाीकं का उपयोंोग करनाे पर भेी तिवचाार करं, जुैसे तिक सा�स का व्यायोंामें और 
मेंाइंड़ेंफुलनाेस का अभ्योंास, जुैसे योंोग, जुनाथल सिलखुनाा, योंा ध्योंाना करनाा।

अपने स्वास्थ्य काा ध्यान रखेंं। अपनाा ख्योंाल रखुनाा नास्लवा� का सामेंनाा करनाे, अत्योंमिधक �नााव के �ौर से गुजुरनाे और आनाे वाली 
चाुनाौति�योंं के सिलए खुु� को मेंजुबू� करनाे का एक मेंहत्वपूणथ तिहस्सा है। सं�ुसिल� आहार, पयोंाथप्� नां� और तिनायोंमिमें� व्यायोंामें से आपके 
शारीर को मेंजुबू� बनाानाे और व्यग्र�ा योंा ति�प्रेशाना की भेावनााओं को कमें करनाे मेंं में�� मिमेंल सक�ी है।

उम्मी� रखेंं। सबसे क��ायोंक समेंयों मेंं भेी, आशाावा�ी होनाे के कारण खुोजुं। अ�ी चाीजुं हो�ी हं और हंगी योंह योंा� रखुनाे के सिलए 
उना सकारात्मेंक अनाुभेवं के बारे मेंं सोचां आपको मिमेंले हं। परिरव�थना के छोटे-छोटे संके�ं को भेी स्वीकार करं।

हातिनकाारका अभि�व्यक्ति�त मागोंं साे बचां। आप जुो मेंहसूस कर रहे हं उसे सुन्न करनाे के सिलए शाराब और नाशाीले प�ार्थं का उपयोंोग 
करनाे से सति�यों रूप से सामेंनाा करनाे मेंं बाधा आ�ी है और �ेरी हो�ी है। अपनाी भेावनााओं और �नााव को स्व� �रीके से सति�यों 
रूप से प्रबंमिध� करनाे मेंं में�� के सिलए संसाधनां और मेंागं की �लाशा करं।

म�� लीं

इसा काायकक्रम काा उपयोगों आपातकाालीीन या तत्कााली �ेखें�ाली आवश्यकाताओं केा लिलीए नहं तिकाया जाना चाातिहए। तिकासाी आपात क्तिस्थातित मं, स्थाानीय आपातकाालीीन साेवाओं केा फ़ोोन नंबर पर काॉली कारं या तिनकाटतम 
दुघाकटना एवं आपातकाालीीन तिव�ागों मं जाए�। योंह कायोंथ�में तिकसी �ॉ�टर योंा पेशाेवर द्वाारा की जुानाे वाली �ेखुभेाल की जुगह नाहं ले सक�ी। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथ�में और इसके भेाग सभेी �ानां पर उपलब्ध ना हो, और 
कवरेजु अपवा� और सीमेंाए� लागू हो सक�ी हं।
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नाजुका क्तिस्थातितयं मं सामथकन जब �ी आपकाो इसाकाी आवश्यकाता हो 
अति�रिर�� नााजुुक सहायों�ा संसाधनां और जुानाकारी के सिलए तिवजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।
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