
नस्लीीय अभि�घाात काा साामनाा करनेे 
और उपचाार केे लि�ए रणनीीति�याँँ�

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

यदि� यह आपकोो जाानाा-पहचाानाा लगताा हैै, तोो आप भेेदभााव केे सााथ जीीनेे केे माानसि�क, भाावनाात्मक और शाारीीरि�क रूप सेे थकाा 
देेनेे वाालेे प्रभाावोंं सेे खुुद कोो बचाानेे मेंं मदद केे लि�ए कदम उठाा सकतेे हैंं। आपकोो संंबल देेनेे केे लि�ए पेेशेेवर संंसााधन भीी उपलब्ध हैंं। 
नस्ल-आधाारि�त अभि�घाात काा साामनाा करनेे और उससेे उबरनेे केे लि�ए नीीचेे कुुछ स्व-सहाायताा रणनीीति�याँँ� दीी गई हैंं।

संंबल केे लि�ए दूसरेे लोोगोंं केे सााथ संंपर्कक  करेंं। कभीी-कभीी जब लोोग तकलीीफ मेंं होोतेे हैंं तोो खुुद कोो अलग कर लेेतेे हैंं। लेेकि�न 
जि�न लोोगोंं पर आप भरोोसाा करतेे हैंं उनसेे साामााजि�क संंबल मि�लनाा एक महत्वपूूर्णण संंसााधन होो सकताा हैै। सहाानुुभूूति�पूूर्णण और 
समझदाार परि�वाार और मि�त्रोंं केे सााथ जुुडं़ें जोो सुुनेंंगेे और समझेंंगेे कि� आप कि�स दौौर सेे गुुजर रहेे हैंं।

कि�सीी समकक्ष समूूह मेंं शाामि�ल होंं। समूूह चर्चाा� आपकोो यह एहसाास दि�लाानेे मेंं मददगाार होो सकतीी हैै कि� आप अपनेे अनुुभवोंं, 
प्रति�क्रि�यााओं और भाावनााओं केे संंबंंध मेंं अकेेलेे नहींं हैंं। यदि� आपकीी व्यक्ति�िगत सहाायताा प्रणाालि�याँँ� सीीमि�त हैंं तोो उचि�त रूप सेे 
सांं�स्कृृति�क रूप सेे सक्षम और प्रशि�क्षि�त पेेशेेवरोंं केे नेेतृृत्व मेंं होोनेे वाालीी साामुुदाायि�क सहाायताा समूूह कीी बैैठकें आपकेे लि�ए वि�शेेष 
रूप सेे सहाायक होो सकतीी हैंं। यदि� आप अपनेे समुुदााय मेंं खुुद केे जैैसेे कुुछ हीी लोोगोंं मेंं सेे एक हैंं तोो डि�जि�टल ऐप्स और फोोन केे 
मााध्यम सेे जुुड़नेे पर वि�चाार करेंं।

स्व-सहाायताा रणनीीति�याँँ� 

यदि� आप खुुद कीी पहचाान एक अश्वेेत व्यक्ति�ि केे रूप मेंं करतेे हैंं, तोो संंभाावनाा हैै कि� आपनेे याा आपकेे कि�सीी प्रि�यजन नेे कई रूपोंं 
मेंं नस्लवााद काा अनुुभव कि�याा होो। इनमेंं नि�म्न शाामि�ल हैंं:

•	 अंंतर्नि�िहि�त प्रणाालीीगत पूूर्वाा�ग्रह जोो शि�क्षाा, स्वाास्थ्य देेखभााल, आपरााधि�क न्यााय, वि�त्तीीय संंसााधनोंं सहि�त अन्य क्षेेत्रोंं तक 
एक्सेेस केे लि�ए असमाानताा और पक्षपाात उत्पन्न करतेे हैंं

•	 प्रभाावशाालीी लोोग और संंस्थााएँँ जोो गलत धाारणााओं, नकााराात्मक रूढ़ि�योंं और पूूर्वाा�ग्रह-ग्रस्त काानूून कोो बढ़ाावाा देेतेे हैंं

•	 आपकेे साार्ववजनि�क और नि�जीी जीीवन मेंं लोोग जोो कभीी-कभीी जाानबूूझकर याा अनजाानेे मेंं ऐसीी बाातेंं कहतेे याा करतेे हैंं जि�ससेे 
आपकोो अवमूूल्यन और अमाानवीीय महसूूस होोताा हैै

•	 भयाानक घटनााएँँ, जैैसेे घृृणाा अपरााध, पुुलि�स गोोलीीबाारीी आदि�, जि�सेे आप व्यक्ति�िगत रूप सेे देेखतेे हैंं याा समााचाारोंं मेंं देेखतेे हैंं

इसेे सहनाा बहुत कठि�न हैै और कि�सीी केे लि�ए भीी इसकाा साामनाा करनाा मुुश्कि��ल हैै, मदद केे बि�नाा इससेे उबरनाा तोो दूर कीी बाात हैै।

अपनेे सभीी प्रत्यक्ष और सूूक्ष्म रूपोंं मेंं नस्लवााद उन लोोगोंं केे स्वाास्थ्य और हि�त केे लि�ए खतराा बनाा हुआ हैै जोो खुुद कोो श्वेेत नहींं 
माानतेे हैंं। वाास्तव मेंं, नस्लवााद केे संंपर्कक  मेंं आनाा — चााहेे प्रत्यक्ष रूप सेे होो याा अप्रत्यक्ष रूप सेे — माानसि�क और भाावनाात्मक 
चोोटोंं काा काारण बन सकताा हैै, जि�सेे नस्लीीय अभि�घाात याा नस्ल-आधाारि�त अभि�घाातजन्य तनााव (race-based traumatic 
stress, RBTS) भीी कहाा जााताा हैै।

वि�शेेष रूप सेे जब इसेे नि�यंंत्रि�त नहींं कि�याा जााताा, तोो RBTS चिं�ंताा, डि�प्रेेशन, दीीर्घघकाालि�क तनााव, उच्च रक्तचााप, माादक द्रव्योंं केे 
सेेवन और अभि�घाात-उपरांं�त तनााव वि�काार (post-traumatic stress disorder, PTSD) केे समाान लक्षण उत्पन्न कर सकताा 
हैै। दीीर्घघकाालि�क, बढ़ाा हुआ तनााव और चिं�ंताा आपकीी प्रति�रक्षाा और पााचन तंंत्र कोो प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं, दि�ल काा दौौराा पड़नेे और 
स्ट्रोोक होोनेे केे खतरेे कोो बढ़ाा सकतेे हैंं, और माानसि�क और शाारीीरि�क थकाावट काा काारण बन सकतेे हैंं।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

एक ऐसेे मनोोवैैज्ञाानि�क कीी तलााश करेंं जि�सेे नस्लवााद कीी पर्याा�प्त समझ होो, जोो एक हीी याा अलग नस्ल केे लोोगोंं केे सााथ 
कााम करनेे मेंं सहज होो, और जोो नस्लीीय अभि�घाात केे नैैदाानि�क प्रभाावोंं केे बाारेे मेंं जाानकाार और प्रशि�क्षि�त होो। सांं�स्कृृति�क 
रूप सेे सक्षम प्रदााताा स्थि�ति� केे नि�दाान मेंं सांं�स्कृृति�क भेेदोंं कीी भूूमि�काा कोो समझेेगाा, और आपकीी देेखभााल मेंं सांं�स्कृृति�क 
आवश्यकतााओं और भेेदोंं कोो शाामि�ल कर सकेेगाा।

अपनीी भाावनााओं कोो दि�शाा दंें। चााहेे आप उदाास, असहााय, क्रोोधि�त याा कोोई अन्य तीीव्र भाावनाा महसूूस कर रहेे होंं, तोो यह आपकीी 
भाावनााओं कोो कि�सीी ऐसीी कााम मेंं नि�र्देशि�त करनेे मेंं मददगाार होो सकताा हैै जोो आपकोो साार्थथक बदलााव लाानेे मेंं मदद करताा हैै, भलेे 
हीी वह छोोटाा हीी क्योंं न होो। उदााहरण केे लि�ए, कि�सीी साामााजि�क जाागरूकताा संंगठन मेंं शाामि�ल होंं, वोोट पाानेे मेंं मदद करेंं, युुवाा 
मेेन्टर केे रूप मेंं ऐच्छि�क सेेवाा दंें, याा कुुछ और करेंं जि�समेंं आपकीी रुचि� होो।

अपनेे अनुुभव केे बाारेे मेंं बाात करेंं। अपनीी भाावनााओं कोो दि�शाा देेनेे करनेे काा दूसराा तरीीकाा यह हैै कि� आप जोो महसूूस कर रहेे हैंं 
उसेे उन तरीीकोंं सेे व्यक्त करेंं जोो आपकोो सहज लगेंं। उदााहरण केे लि�ए, दृश्य याा प्रदर्शशन कलाा याा लेेखन जैैसेे रचनाात्मक माार्गोंं काा 
उपयोोग करेंं, याा कुुछ और करेंं जोो आपकोो सक्रि�य रूप सेे और स्वस्थ रूप सेे अपनेे आप कोो और अपनेे दृष्टि�कोोण कोो व्यक्त करनेे 
मेंं सक्षम बनााताा हैै।

अवकााश लेंं। एक सुुरक्षि�त स्थाान याा राास्ताा ढूंं�ढें जि�ससेे आप कम सेे कम पल भर केे लि�ए सुुर्खि�ियोंं और तीीव्र जाागरूकताा केे भंंवर 
सेे दूर होो जााएं ंकि� नस्लवााद असलीी हैै। आप हेेडफ़ोोन लगााकर और अपनीी आँँखेंं बंंद करकेे अपनाा पसंंदीीदाा संंगीीत सुुन सकतेे हैंं। 
स्वाादि�ष्ट भोोजन बनााएं ंजोो आपकोो अचे्छे समय कीी यााद दि�लााए। टहलनेे याा पक्षीी देेखनेे जााएं।ं कोोई ऐसाा खेेल खेेलेंं जोो आपकोो पसंंद 
होो, याा पि�लााटेेज याा कि�कबॉॉक्सिं�ं�ग जैैसाा कोोई नयाा व्याायााम आज़मााएँँ। जोो भीी होो, खुुद कोो अवकााश लेेनेे कीी अनुुमति� दंें।

तनााव दूर करनेे मेंं मदद केे लि�ए वि�श्रााम तकनीीकोंं काा उपयोोग करनेे पर भीी वि�चाार करेंं, जैैसेे कि� साँँ�स काा व्याायााम और 
मााइंंड़फुलनेेस काा अभ्याास, जैैसेे योोग, जर्ननल लि�खनाा, याा ध्याान करनाा।

अपनेे स्वाास्थ्य काा ध्याान रखेंं। अपनाा ख्यााल रखनाा नस्लवााद काा साामनाा करनेे, अत्यधि�क तनााव केे दौौर सेे गुुजरनेे और आनेे वाालीी 
चुुनौौति�योंं केे लि�ए खुुद कोो मजबूूत करनेे काा एक महत्वपूूर्णण हि�स्साा हैै। संंतुुलि�त आहाार, पर्याा�प्त नींंद और नि�यमि�त व्याायााम सेे आपकेे 
शरीीर कोो मजबूूत बनाानेे और व्यग्रताा याा डि�प्रेेशन कीी भाावनााओं कोो कम करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

उम्मीीद रखेंं। सबसेे कष्टदाायक समय मेंं भीी, आशाावाादीी होोनेे केे काारण खोोजेंं। अच्छीी चीीजेंं होोतीी हैंं और होंंगीी यह यााद रखनेे केे लि�ए 
उन सकााराात्मक अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं आपकोो मि�लेे हैंं। परि�वर्ततन केे छोोटेे-छोोटेे संंकेेतोंं कोो भीी स्वीीकाार करेंं।

हाानि�काारक अभि�व्यक्ति�ि माार्गोंं सेे बचेंं। आप जोो महसूूस कर रहेे हैंं उसेे सुुन्न करनेे केे लि�ए शरााब और नशीीलेे पदाार्थोंं काा उपयोोग 
करनेे सेे सक्रि�य रूप सेे साामनाा करनेे मेंं बााधाा आतीी हैै और देेरीी होोतीी हैै। अपनीी भाावनााओं और तनााव कोो स्वस्थ तरीीकेे सेे सक्रि�य 
रूप सेे प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद केे लि�ए संंसााधनोंं और माार्गोंं कीी तलााश करेंं।

मदद लेंं

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँँ। यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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