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বি�ষাাক্ত মাানসি�ক 
চাাপ কীী?

এবংং সমস্ত মাানসি�ক চাাপ খাারাাপ নয়। মাানসি�ক চাাপ গুরুুত্বপূূর্ণণ বি�ষয়ে�র প্রতি� মনো�োযো�োগ আনতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�, এবংং সমস্যাা� 
সমাাধাানে�র জন্যয প্রে�রণাা হয়ে� উঠতে� পাারে�। কি�ন্তু অত্যযধি�ক ভুুল ধরনে�র মাানসি�ক চাাপ অস্বাাস্থ্যযকর হতে� পাারে�। শি�শুদে�র জন্যয, এই 
ধরনে�র মাানসি�ক চাাপ সময়ে�র সাাথে� সাাথে� বি�ষাাক্ত হয়ে� উঠতে� পাারে�, যাা তাাদে�র মস্তি�ষ্ক এবংং দে�হে�র বৃৃদ্ধি�কে� প্রভাাবি�ত করে�। অপব্যযবহাার 
বাা অবহে�লাার মতো�ো প্রতি�কূূল শৈ�শবকাালীীন অভি�জ্ঞতাাগুলি� (ACEs) এই ধরনে�র মাানসি�ক চাাপ সৃৃষ্টি করতে� পাারে� এবংং কো�োনো�ো শি�শুর 
দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী স্বাাস্থ্যে�ের ক্ষতি� করতে� পাারে�। এই সম্ভাাব্যয প্রভাাবে�র কাারণে�, মাানসি�ক চাাপ এবংং মাানুুষে�র শরীীর কীীভাাবে� প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাাতে� 
পাারে� সে� সম্পর্কে�ে  আরও কি�ছুু বি�ষয় জাানাা গুরুুত্বপূূর্ণণ।

চাাপে�র প্রতি� ইতি�বাাচক প্রতি�ক্রি�য়াা: 
এটি অস্থাায়ীী চাাপে�র প্রতি� শরীীরে�র 
প্রতি�ক্রি�য়াা। স্ট্রে�স হরমো�োনগুলি� শরীীরকে�, এই 
মুুহূূর্তে�ে  যাা প্রয়ো�োজন, তাা করতে� সাাহাায্যয করে�। 
ঘটনাাটি পে�রি�য়ে� গে�লে�, স্ট্রে�স প্রতি�ক্রি�য়াা 
বন্ধ হয়ে� যাায় এবংং শরীীর তাার স্বাাভাাবি�ক 
অবস্থাায় ফি�রে� যাায়। উদাাহরণস্বরূূপ, কো�োনো�ো 
শি�শুর নতুুন করে� যত্নে�র ব্যযবস্থাা শুরুু করলে� 
বাা কো�োনো�ো ইনজে�কশন দে�ওয়াার ফলে� 
একরকম পজি�টিভ চাাপ প্রতি�ক্রি�য়াা হতে� 
পাারে�। এই ধরনে�র মাানসি�ক চাাপে�র মাাধ্যযমে� 
শি�শুরাা আত্মবি�শ্বাাস অর্জজ ন করতে� পাারে� 
এবংং সাাহাায্যয পে�লে� তাারাা তাা মো�োকাাবি�লাা 
করাার দক্ষতাা শি�খতে� পাারে�।

সহনীীয় মাানসি�ক চাাপ-এর 
প্রতি�ক্রি�য়াা: 
এটি আরও দীীর্ঘঘস্থাায়ীী এবংং গুরুুতর 
মাানসি�ক চাাপে�র প্রতি� শরীীরে�র প্রতি�ক্রি�য়াা। 
সহনীীয় মাানসি�ক চাাপে�র ক্ষে�ত্রে�, কো�োনো�ো 
শি�শুকে� শাান্ত রাাখতে� এবংং চাাপে�র প্রতি�ক্রি�য়াা 
সাামলাাতে� সহাায়তাা করাার জন্যয একজন 
সহাায়ক পরি�চর্যাা�কাারীীর সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন। 
এই সাাহাায্যয সঠিকভাাবে� পে�লে�, শরীীর 
আরও সহজে� তাার স্বাাভাাবি�ক অবস্থাায় 
ফি�রে� আসতে� পাারে�। আঘাাত বাা প্রাাকৃৃতি�ক 
দুুর্যো�ো�গে�র মতো�ো ঘটনাার সময় সহনীীয় 
মাানসি�ক চাাপ-এর ঘটনাা ঘটতে� পাারে�। 

বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপে�র 
প্রতি�ক্রি�য়াা: 
এটি দীীর্ঘঘস্থাায়ীী এবংং গুরুুতর মাানসি�ক 
চাাপে�র প্রতি� শরীীরে�র প্রতি�ক্রি�য়াা, 
পরি�চর্যাা�কাারীীর কাাছ থে�কে� যথে�ষ্ট সাাহাায্যয 
ব্যযতীীত। যখন কো�োনো�ো শি�শু তাার প্রয়ো�োজনীীয় 
সহাায়তাা পাায় নাা, তখন তাার শরীীর 
মাানসি�ক চাাপে�র প্রতি�ক্রি�য়াা স্বাাভাাবি�কভাাবে� 
বন্ধ করতে� পাারে� নাা। এই দীীর্ঘঘস্থাায়ীী মাানসি�ক 
চাাপ শি�শুর শরীীর এবংং মস্তি�ষ্কে�র ক্ষতি� 
করতে� পাারে� এবংং সাারাাজীীবনে�র জন্যয স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা� সৃৃষ্টি করতে� পাারে�। অপব্যযবহাার এবংং 
অবহে�লাার মতো�ো বি�ষয়গুলি�র সংংস্পর্শে�ে 
আসাার ফলে� এই ধরণে�র মাানসি�ক চাাপ 
তৈ�রি� হয়।

মাানসি�ক চাাপ সবাাই অনুুভব করে� !
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কীীভাাবে� বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপ শি�শুদে�র শরীীরকে� প্রভাাবি�ত করে�?

মস্তি�ষ্ক: 
বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপ শি�শুদে�র স্থি�র বসে� থাাকাা, 
মনঃঃসংংযো�োগ করাা এবংং শে�খাাকে� কঠিন করে� 
তুুলতে� পাারে�। এটি অন্যাা�ন্যয আচরণকে�ও প্রভাাবি�ত 
করতে� পাারে�, যাার ফলে� শি�শুরাা নি�য়মনীীতি� মনে� 
রাাখতে� সমস্যাা�য় পড়ে� এবংং কি�ছুু করাার আগে� 
ভাাবনাাচি�ন্তাা করতে� ভুুলে� যাায়। এটি শি�শুর মুুড এবংং 
অনুুভূূতি�কে�ও প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�।

রো�োগ প্রতি�রো�োধ ক্ষমতাা: 
বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপ শরীীরে�র পক্ষে� সংংক্রমণ 
এবংং অসুুস্থতাার বি�রুুদ্ধে� লড়াাই করাাটাাকে� কঠিন 
করে� তুুলতে� পাারে�। উদাাহরণস্বরূূপ, বাাচ্চাাদে�র ঘন 
ঘন সর্দি�ি এবংং কাানে�র সংংক্রমণ বাা একজি�মাা বাা 
হঁাঁ�পাানি�র মতো�ো স্বাাস্থ্যযসংংক্রাান্ত অবস্থাা তৈ�রি� হতে� 
পাারে�। 

যখন পরি�চর্যাা�কাারীীরাা ধাারাাবাাহি�কভাাবে� শি�শুদে�র যত্ন নে�য় এবংং সাাহাায্যয করে�, তখন 
তাারাা নি�রাাপদ বো�োধ করে�। নি�রাাপত্তাার এই অনুুভূূতি� তাাদে�র মস্তি�ষ্ক এবংং শরীীরে�র 
জন্যয ভাালো�ো। আপনাার সন্তাানে�র জন্যয অন্যাা�ন্যয সুুরক্ষাামূূলক কাারণগুলি�র মধ্যে�ে 
রয়ে�ছে� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খাাওয়াা, নি�য়মি�ত ব্যাা�য়াাম করাা, রাাতে� ভাালো�ো ঘুুম হওয়াা, 
মনঃঃসংংযো�োগ অনুুশীীলন করাা এবংং প্রয়ো�োজনে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সহাায়তাা পাাওয়াা। 
একসাাথে�, এই বি�ষয়গুলি� স্ট্রে�স প্রতি�ক্রি�য়াা কমাাতে� সাাহাায্যয করে� এবংং ACE-এর 
সম্ভাাব্যয নে�তি�বাাচক প্রভাাবগুলি� হ্রাাস করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। 

প্রাাপ্তবয়স্করাা কীীভাাবে� শি�শুদে�রকে� বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপ 
থে�কে� রক্ষাা করতে� পাারে�ন?

হরমো�োনসমূূহ এবংং বে�ড়ে� ওঠাা: 
বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপ বে�ড়ে� ওঠাাকে� এবংং বি�কাাশকে� 
প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�। এটি সূ্থূলতাা এবংং 
বয়ঃঃসন্ধি�কাালীীন সময় নাানাা পরি�বর্ততনে�র  পাাশাাপাাশি� 
অন্যাা�ন্যয সমস্যাা�ও তৈ�রি� করতে� পাারে�।

হৃদযন্ত্র: 
বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপ কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র উচ্চ রক্তচাাপ 
সৃৃষ্টি হওয়াার ঝুঁঁ�কি�   বাাড়াায়, প্রদাাহে�র মাাত্রাা বাাড়ি�য়ে� 
দে�য় যাা ধমনীীকে� ক্ষতি�গ্রস্ত করতে� পাারে�। এই 
অবস্থাাগুলি�র কাারণে� পরবর্তীী�  জীীবনে� হৃদরো�োগ, স্ট্রো�োক 
এবংং অন্যাা�ন্যয গুরুুতর স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� হতে� পাারে�।
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