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ACE-র সাাথে� 
প্যাা�রে�ন্টিংং

একজন প্রাাপ্তবয়স্ক হি�সাাবে�, আপনি� এখনও আপনাার নি�জে�র প্রতি�কূূল শৈ�শবকাালীীন অভি�জ্ঞতাাগুলি�র (ACEs) প্রভাাব অনুুভব করতে� পাারে�ন। 
আপনাার নি�জে�র স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয এর অর্থথ কীী? এটি নি�র্ভভ র করে� আপনি� শি�শু হি�সাাবে� কতগুলি� ACE-র মুুখো�োমুুখি� হয়ে�ছে�ন, তাার উপর। এছাাড়াাও 
এটাা নি�র্ভভ র করে� আপনাার কি�ছু ইতি�বাাচক অভি�জ্ঞতাা আছে� কি�নাা তাার ওপর, যাা মাানসি�ক চাাপে�র প্রভাাব কমাাতে� সাাহাায্যয করে�। এই ইতি�বাাচক 
অভি�জ্ঞতাাগুলি� "সুুরক্ষাামূূলক কাারণ" হি�সাাবে� পরি�চি�ত। আপনাার শৈ�শবে� কো�োনো�ো বনু্ধু, পরি�বাার-সদস্যয বাা পে�শাাদাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযসে�বীী কি� কখনো�ো 
সহাায়তাা প্রদাান করে�ছে�ন? আপনাার এখন কি� কো�োনো�ো ভাালো�ো সহাায়তাা সি�স্টে�ম মজুতু আছে�? এগুলি� ACE-র প্রভাাব কমাাতে� সাাহাায্যয করে�। ACE 
গুলি�র প্রভাাবও নাানাা বি�ষয়ে�র ওপর নি�র্ভভ র করে�, যে�মন আপনি� ব্যযক্তি�গতভাাবে� কে�মন করে� মাানসি�ক চাাপ সাামলাান। । স্ট্রে�স কীীভাাবে� কাাজ করে� সে� 
সম্পর্কে�ে  কথাা বলাা দি�য়ে� শুরুু করাা যাাক।

স্ট্রে�স প্রতি�ক্রি�য়াা 
আপনাার শরীীরে�র চাাপে�র প্রতি�ক্রি�য়াা আপনাাকে� বেঁ�ঁচে� থাাকতে� সাাহাায্যয করাার জন্যয ডি�জাাইন করাা। আপনি� যখন বি�পদ বাা কো�োনো�ো ধরনে�র 
হুমকি� অনুুভব করে�ন, তখন আপনাার শরীীরে�র স্বাাভাাবি�ক প্রতি�ক্রি�য়াা হল রক্তচাাপ এবংং হৃদস্পন্দন বৃৃদ্ধি�, যাাতে� আপনি� দৌ�ৌড়াানো�োর বাা 
লড়াাই করাার শক্তি� পাান। আরে�কটি প্রতি�ক্রি�য়াা হল থম মে�রে� যাাওয়াা এবংং ভে�ঙে� পড়াা। এই প্রতি�ক্রি�য়াাগুলি� হল আপনাাকে� সুুরক্ষি�ত 
রাাখাার চে�ষ্টাার জন্যয আপনাার শরীীরে�র ধরন। সময়ে� সময়ে� ব্যযবহাার করাা হলে�, এই স্ট্রে�স প্রতি�ক্রি�য়াাগুলি� ভাালো�ো কাাজ করে�। যাাইহো�োক, 
যদি� আপনি� শৈ�শবে� ঘন ঘন বাা গুরুুতর মাানসি�ক চাাপ অনুুভব করে� থাাকে�ন, তাাহলে� আপনাার শরীীর ছো�োট সমস্যাা�কে� বড় করে� দে�খে�, 
সে�ভাাবে�ই সাাড়াা দি�তে� শি�খতে� পাারে�। এই কাারণে�ই হতে� পাারে� যে� ছো�োট ছো�োট জি�নি�স, এমনকি� কো�োনো�ো ছো�োট বাাচ্চাার রাাগ বাা দুুধ পড়ে� 
যাাওয়াাকে� সাাঙ্ঘাাতি�ক বো�োধ হতে� পাারে�। এটি এও ব্যাা�খ্যাা� করতে� পাারে� যে� কে�ন আপনি�, কখনও কখনও নি�রাাপদ এবংং শাান্ত জাায়গাায় 
থাাকাা সত্ত্বে�ও, উদ্বি�গ্ন এবংং ভয়াার্তত  বো�োধ করতে� পাারে�ন। আপনি� যখন সাামাান্যযই চাাপে� পড়ে�ন, তখন হয়ত আপনি� সতর্কক , সাাবধাানীী এবংং 
ভাালো�োভাাবে� মো�োকাাবি�লাা করতে� সক্ষম বো�োধ করতে� পাারে�ন। কি�ন্তু যখন আপনি� অতি�রি�ক্ত চাাপে� পড়ে�ন, তখন আপনি� আতঙ্কি�ত এবংং 
উদ্বি�গ্ন বো�োধ করতে� পাারে�ন। আপনি� অসাাড়, অবসন্ন বাা মনে�র দি�ক থে�কে� দুুর্ববল বো�োধ করতে� পাারে�ন। 

প্যাা�রে�ন্টিংং মনো�োযো�োগ দাাবি� করে�, এবংং বাাস্তবে�ও তাা সহজে�ই এই চাাপে�র 
প্রতি�ক্রি�য়াা ট্রিগাার করতে� পাারে�। খুুব সহজভাাবে� বললে�, স্ট্রে�সে�র প্রতি� 
মস্তি�ষ্ক এবংং শরীীর যে�ভাাবে� প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাায়, তাার ফলে� স্ট্রে�সে�র মাাত্রাা 
খুুব বে�শি� হলে� তথ্যয প্রক্রি�য়াাকরণ করাা কঠিন হয়। আপনাার স্ট্রে�স 
ওভাারলো�োডে�র অনুুভূূতি� হতে� পাারে� যে�মন:

	 মন শাান্ত করতে� অসুুবি�ধাা

	 খাারাাপ সি�দ্ধাান্ত নে�ওয়াা

	 স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� দ্রুত মে�জাাজ গরম হওয়াা এবংং ধৈ�র্যয হাারাানো�ো

	 যুুক্তি�যুুক্তভাাবে� চি�ন্তাা করতে� অসুুবি�ধাা

	 অন্যযদে�র "বুুঝতে�" এবংং আপনাার সন্তাানদে�র চাাহি�দাা অনুুভব 
করাার প্রশ্নে� সীীমি�ত ক্ষমতাা

	 আপনাার সন্তাানদে�র জন্যয ভাালো�ো দক্ষতাা এবংং আচরণে�র মডে�ল 
তৈ�রি�তে� অসুুবি�ধাা।
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কি�ছু প্রাাপ্তবয়স্ক, যাারাা শি�শু থাাকাাকাালীীন ACEগুলি�র সম্মুখুীীন হয়ে�ছে�ন, তঁাঁ�দে�র পক্ষে� নি�জে�দে�র এবংং সন্তাানদে�র জন্যয নি�রাাপদ এবংং 
যত্নশীীল পরি�বে�শ প্রদাান করাা কঠিন। উপরন্তু, ACE গুলি�র অভি�জ্ঞতাাসম্পন্ন অভি�ভাাবক হওয়াার ফলে� আপনাার সন্তাানদে�র ক্ষে�ত্রে�ও 
ACE-র সম্মুখুীীন হওয়াার ঝুঁঁ�কি�   বাাড়তে� পাারে�। এই সংংযো�োগ সম্পর্কে�ে  জাানাাটাা গুরুুত্বপূূর্ণণ। আপনি� এবংং আপনাার সন্তাান একটি 
নি�রাাপদ, বি�শ্বস্ত এবংং স্বাাস্থ্যযকর পরি�বে�শে� বাাস করে�ন, তাা নি�শ্চি�ত করাাটাা, আপনাার সন্তাানকে� রক্ষাা করাার জন্যয আপনাার নে�ওয়াার 
মতো�ো একটি গুরুুত্বপূূর্ণণ পদক্ষে�প। আপনাার যদি� রি�সো�োর্সস-এর প্রয়ো�োজন হয়, তাাহলে� আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীী বাা পে�শাাদাার 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযকর্মীী�  আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন।

সুুখবর! 
যদি�ও ACE আক্রাান্ত ব্যযক্তি�রাা অনে�করকম স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�র ক্ষে�ত্রে� উচ্চ ঝুঁঁ�কি�তে  � থাাকতে� পাারে�ন, 
তবে� সাাহাায্যয পাাওয়াার প্রশ্নে� দে�রি� বলে� কি�ছু নে�ই! যে�হে�তুু শরীীর এবংং মস্তি�ষ্ক ক্রমাাগত বৃৃদ্ধি� পাাচ্ছে� 
এবংং পরি�বর্তি�িত হচ্ছে�, আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি�র জন্যয আজ আপনি� যাা করছে�ন, তাা সময়ে�র সাাথে� 
বড় পাার্থথক্যয  তৈ�রি� করে� দি�তে� পাারে�! মাানসি�ক চাাপ মো�োকাাবি�লাা এবংং স্থি�তি�স্থাাপকতাা তৈ�রি� করাার 
জন্যয স্বাাস্থ্যযকর উপাায়গুলি� শে�খাাটাা আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। এই দক্ষতাা-নি�র্মাা�ণে�র অর্থথ 
এখন স্ট্রে�স ম্যাা�নে�জমে�ন্টে�র জন্যয স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স গড়ে� তো�োলাা, যাা ভবি�ষ্যযতে� কঠিন পরি�স্থি�তি�গুলি� 
সাামলাানো�োর ব্যাা�পাারে� আপনাার ক্ষমতাাকে� উন্নত করে�। এছাাড়াাও, আপনাার বাাচ্চাাদে�র জন্যয কো�োনটাা 
বয়সো�োচি�ত-- সে� সম্পর্কে�ে  শে�খাাটাা, তাাদে�র আচরণ চ্যাা�লে�ঞ্জিং�ং হলে�, আপনাাকে� দি�শাা দি�তে� পাারে�। 
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কি�ভাাবে� ACE গুলি�র প্রভাাব কমাাতে� হয় 
অনে�ক জীীবনধাারাা পরি�বর্ততন ACE গুলি�র প্রভাাব কমাাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। অন্যাা�ন্যয সাাহাায্যযকাারীী প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাথে� সম্পর্কক   
স্ট্রে�স প্রতি�ক্রি�য়াা কমাাতে�  এবংং সহনশীীলতাা তৈ�রি� করতে�, আপনাার মস্তি�ষ্ক এবংং শরীীরকে�, সাাহাায্যয করতে� পাারে� । বি�শ্রাাম করাার জন্যয 
জন্যয সময় বে�র করাা, শখ পূূরণ করাার ব্যাা�পাারে� নি�য়ো�োজি�ত করাা, বাা মজাাদাার কাার্যযকলাাপে� অংংশগ্রহণও অনে�কটাা সাাহাায্যয করতে� পাারে�! 
ভাালো�ো ঘুুমে�র অভ্যাা�স, স্বাাস্থ্যযকর খাাদ্যাা�ভ্যাা�স এবংং নি�য়মি�ত ব্যাা�য়াাম হল স্ট্রে�স নি�য়ন্ত্রণে�র অন্যাা�ন্যয গুরুুত্বপূূর্ণণ হাাতি�য়াার। মনঃঃসংংযো�োগে�র 
অনুুশীীলনগুলি�ও সাাহাায্যয করতে� পাারে�। কি�ছু অভি�ভাাবক ACE এবংং ট্রমাার ব্যাা�পাারে� তাাদে�র নি�জস্ব এক্সপো�োজাারে�র জন্যয পে�শাাদাার 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয কর্মীী� দে�র সাাহাায্যয নে�ওয়াাটাাকে� কাার্যযকরীী বলে� মনে� করে�ন। আপনাার পরবর্তীী�  চি�কি�ৎসাা পরি�দর্শশনে� ACE গুলি�র সাাথে� 
সম্পর্কি�িত স্বাাস্থ্যয ঝুঁঁ�কি�   সম্পর্কে�ে  আপনাার ডাাক্তাারে�র সাাথে� কথাা বলুুন। একসাাথে� এই প্রতি�রক্ষাামূূলক উপাাদাানগুলি� আপনাার পুুরো�ো 
পরি�বাারে�র স্বাাস্থ্যয এবংং ভাালো�ো থাাকাাকে� উন্নত করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�!

ACEগুলি�র চক্রকে� ভাাঙাা


