
ক ' িভড-১৯ৰ বােব লকডাউন:  �ইৱা ৰ (queer) আৰ ু�া� ব�ি� সকলৰ সুৰ�া আৰ ুআ�ৰ�াৰ প�িত: 
 
ক '​িভড-১৯ৰ আতংকই আমাৰ �ায় �িতজন �লাকেক গৃহব�ী কিৰ ৰািখেছ। আিম এই িবপদৰ পিৰি�িতৰ �সেত �মাকািবলা               
কিৰব পৰাৈক িকছুমান আ�ৰ�াৰ উপায় যু�তাইেছা। এই সমহূক বাধ�বাধকতা বিুল �হণ নকিৰবও পােৰ। 
 
১) এই লকডাউনৰ সময়ত আপুিন যিদ িনজেক বৰ অকলশৰীয়া আৰু দবু�ল অনভুৱ কিৰেছ, �তে� পৰাপ�ত �সই সকল �লাকৰ                  
�সেত আপুিন স�ক� ত থাকক িয আেপানাক বিুজ পায় আৰ ুআেপানাৰ ভাৱনাক স�ান আৰ ু�ৰ�ু িদেয়। 
 
২)পিৰয়ালৰ �কােনা সদস� যিদ আেপানাৰ িব�াসেযাগ�, �তে� আপুিন �তওঁৰ �সেত কথা -​বতৰা পািতব পােৰ, �তওঁৰ �সেত               
এেকলেগ থািকব পােৰ। 
 
৩)যিদ আেপানাৰ �চৗপাশৰ পিৰেৱশ এেকবােৰ সুিবধাজনক নহয় আৰু আপুিন ঘৰেত ব�ী �হ থকাৰ বােদ আন উপায় নােয়ই,                 
�তে� পৰা প�ত �যৗনতা স�ক�য় িযেকােনা িবষয়ৰ পৰা দৈূৰত থাকক বা পিৰয়ালৰ �কােনা �লাকৰ �সেত িবতক� মলূক                 
কথা-বতৰাৰ পৰা িনজেক আঁতৰাই ৰাখক। 
 
যিদ ঘৰত �কােনা িববাহ স�ক�য় কথা-বতৰা আেলাচনা হয় �তে� িযমানদৰূ স�ৱ িবষয়েটা উেপ�া কিৰবৈল �চ�া কৰক,                 

িকয়েনা এেন িবষম পিৰি�িতৰ সময়ত আেপানাৰ পিৰয়ােল আেপানাক অন� �লাকৰ �সেত স�ক� ৈল আিহবৈল বা লগ ধিৰবৈল                
অহা ​�যাৱা কৰােটা এেনও অস�ৱ কথা। গিতেক এেন আেলাচনাত আপুিন �ায় নীৰৱ �হ থাকক। ভুলেটা অিভভাৱক বা                 
পিৰয়ালৰ আন ব�ি�ক এেন কথা নক'ব যাৰ বােব আপুিন জবাবিদিহ হ'ব লগা হ'ব পােৰ বা শাৰীিৰক িহংসাৰ সূ�পাত হ'ব                   
পােৰ। 
 
৪)ঘৰত িযেকােনা কাৰণত যিদেহ শাৰীিৰক িহংসাৰ সূ�পাত �হাৱাৰ স�াৱনা আেছ, পিৰেৱশ পিৰি�িত চাই আপুিন এেন �ানত                
অৱ�ান কিৰব যাৰ �াৰা আপুিন িনজেক সুৰ�া িদবৰ �হতু পলায়ন কিৰব পােৰ। িহংসা�ক পিৰি�িতত ব�ৱহাৰ হ'ব পৰা                 
িযেকােনা সাম�ীৰ পৰা িনজেক বচাই ৰাখক। 
 
৫)আপুিন যিদেহ �াট� েফান ব�ৱহাৰ কেৰ �তে�, িযেকােনা অনা�ত পিৰি�িতত আপুিন িব�াস কিৰব পৰা �লাকৰ সহায়ৰ বােব                
�হাৱাট� এপ বা অন� উপােয়েৰ আেপানাৰ �লােকচন প�য়াওক। ই আেপানাক িযেকােনা ​আ পাটকালীন পিৰি�িতত সহায়ৰ বােব               
অন� বি�ক আেপানাৰ ওচৰ  চািপবৈল  সহায় কিৰব।  
 
৬)আপুিন আেপানাৰ �েয়াজনীয় িযেকােনা নিথপ� �যেন: �পন কাড� , আধাৰ কাড� , �ভাটাৰ আই .​িড, �বংক পাচবকু ইত�ািদ               
আৰ ুপৰাপ�ত িকছু পিৰমাণৰ  টকা  আেপানাৰ লগত ৰাখক। 
 
৭)আপুিন যিদেহ �কােনা �া� ব�ি� আৰু আপুিন িনজেক অনভুৱ কৰা িলংগীয় পিৰচয়(Gender Dyshpori) মলূক কােপাৰ               
আিদ িপি� ভাল পায়, িক� আপুিন ঘৰত থািকব লগা �হাৱাত আেপানাৰ পিৰয়ােল আেপানাৰ িপ�ন উৰণৰ ���ত আেপানাৰ                 
িবচৰাৰ প�পাতী ​নহয় , এেন পিৰি�িতত আপুিন আেপানাৰ পিৰয়ালৰ �লাকৰ মত অনসুিৰেয় িনজেক সহজ কিৰ ৰাখক,               
িকয়েনা কােপাৰৰ �কােনা িলংগ পিৰচয় নাথােক আৰু আপুিন এই অসুিবধাৰ পৰা মা� �কইটামান িদনৰ িপছেতই িনজেক উ�াৰ                 
কিৰব পািৰব।  
 
আ� সুৰ�াৰ �কৗশল: 
 
এই উপেদশ সমহূ কিমউিন�ৰ সদস�, সহেযাগী কাউে�লৰ তথা �থৰািপ� িহচােপ �হাৱা অিভ�তা সমহূৰ ওপৰত আধািৰত। 
 
মহামাৰীৰ এই আতংকময় পিৰি�িতৰ সময়ত ভয়, উে�গ আৰু িচ�াৰ ফলত উৎপ� হ'ব পৰা আ�ঃ��, �িতি�য়াশীলতা,                

ইত�ািদ নানান অসুিবধাৰ স�খুীন হব পােৰ, আপুিন সাধাৰণেত কথাবতৰা পােতাঁেত �ধয�� শি� �হৰৱুাব পােৰ, এই পিৰি�িত                
অ�ায়ী বা দীঘ�কালীেনা হ'ব পােৰ এেন সময়ত আপুিন িনজেক সংযত কিৰ ৰািখ িনজৰ িভতৰত সৃি� �হাৱা ভাৱােবগক সংযত                  



কিৰ ৰািখব পািৰব লািগব তথা িনজেক সতক�  কিৰ ৰািখব লািগব। 
 
আিম �াত �য এই ভাৱােবগ সমহূ �ৰ�ুহীন মেুঠও নহয়, আৰু এইসমহূ এৰাই চলা এেকবােৰ সহজ কথা নহয়। এেন ভাৱেবােৰ                    

িদনেটাত ব�বাৰ আিহ �গ আমিন কিৰব পােৰ। িক� এেন পিৰি�িতেটা আিম িনজেক সংযত কিৰ িযেকােনা কথােৰ �তু��ৰ                 
িদয়াৰ পৰা িবৰত থািক িযেকােনা �িত�ল পিৰি�িতৰ পৰা হাত সািৰবৈল তলৰ উপায় সমহূ অৱল�ন কিৰব পােৰাঁ- 
 
�কােনা এক অসহজ বাত� ালাপৰ সময়ত িক কিৰব? 
 
● যিদ স�ৱ, �তে� আিম অসহজ অনভুৱ কৰা ব�ি� আৰু �ানৰ পৰা িনজেক আঁতৰাই িনব লােগ, ইয়াৰ ফলত �কােনা এক                    
অনাকাংি�ত পিৰি�িতৰ উ�ৱ �হাৱাৰ আগেতই আিম িনজেক সুৰি�ত কিৰব পািৰম। উদাহৰণ �ৰেূপ আেপানাৰ �শাৱা              
�কাঠা, বাথৰমু, ঘৰৰ চাঁদ আিদ সুৰি�ত �ান হ'ব পােৰ। 
 
● যিদেহ িনজেক আঁতৰাই িনয়া স�ৱ নহয় �তে� এেন পিৰি�িতত আিম অন�ান� উপায় িকছুমান অৱল�ন কিৰব পােৰাঁ, �যেনঃ                  
ওচৰেত থকা িযেকােনা ব� এেকাটা বৰ �জােৰেৰ খামিুচ ধৰা; আৰু আিম যােত সাৱধােন �িতি�য়া �কাশ কিৰব পােৰা তাৰ                  
ওপৰত িনজৰ ল�� �ক�ীভূত কিৰব লােগ। এেন � ৱা এেকা পিৰি�িত যােত উ�ৱ নহয় যাৰ বােব ভিৱষ�ত জীৱনত অনতুাপ                 
কিৰব লগা হয়, তাৰ �িত সেচতন হ'ব লােগ। 
 
● যিদ �কিতয়াবা আিম স�লন �হৰৱুাই িযেকােনা দখুঃ জনক পিৰি�িতৰ মখুা-মখুী হ'ব লগা হয়, �তে� আিম �কিতয়াও                 
অনতুাপ বা অপৰাধ �বাধত ভুিগব নালােগ। এেন পিৰি�িতত আপুিন িনজেক এইবিুল সা�না িদয়া উিচত �য, িযেহতু পিৰেৱশ                 
পিৰি�িত �িত�ল নহয় গিতেক এেন সময়ত িযেকােনা ঘটনা ঘ�ব পৰােটা এেকবােৰ সাধাৰণ কথা আৰু �যিতয়াই আিম                
িনজেক �সই পিৰি�িতৰ পৰা আঁতৰাই আিন সহজ �বাধ কিৰব পািৰম �সয়াই হ'ব আিম ভিৱষ�ত পিৰক�না কৰাৰ স�ক                 
সময়। 
 
●আিম িনজেক এই কথােটা মনত �পলাই িদব লােগ �য, লকডাউন এটা অ�ায়ী পিৰি�িত, িয খুব �সানকােলই �নােহাৱা হ'ব।                  
আিম ই�া কিৰেল �কেল�াৰত দাগ িদ যাবও পােৰাঁ।  
 
●আিম িনজেক অন� �কােৰ ব�� ৰখােটা এটা ভাল উপায়। যিদওবা আিম স�খুীন �হাৱা আেৱিগক পিৰি�িত �বাৰ মনৰ                 
মাজেত দমন কিৰ ৰািখেছাঁ, গিতেক িযেকােনা সময়েত এই সমেূহ আমাক অশা� কিৰ তুিলব পােৰ। তলত িকছুমান এেন উপায়ৰ                  
কথা উে�খ কৰা �হেছ িয সমেূহ এই নাকাৰা�ক ভা ৱ  অনভূুিতসমহূ মনৰ মাজত  �ৰ �যাৱাৰ  পৰা ৰ�া কিৰব।  
 
মনৰ �শাি�ৰ বােব অৱল�ন কিৰব পৰা উপায় সমহূ: 
 
এবাৰ �যিতয়া আিম �কােনা অ�ীিতকৰ কথা-বতৰা তথা পিৰি�িতৰ পৰা িনজেক আঁতৰাই আিনব পােৰাঁ �তে� তলত উে�খ                
কৰা উপায় সমহূ অৱল�ন কিৰব পািৰেল হয়েতা আমাৰ মনত শাি� �িত�া কিৰবৈলেকা স�ম �হ উ�ম। আিম �িতজেনই                 
আমাৰ বােব উপেযাগী হ'ব পৰা �কৗশল এ� িবচািৰ উিলয়াব পােৰাঁ। 
 
●িযেকােনা বা িনজৰ �সেত জিড়ত ব� বা পুতলা আিদ খামিুচ ধিৰ থািকেল আিম মানিসক ভােৱ শাি� অনভুৱ কিৰব পােৰাঁ।                   
�কিতয়াবা মা� বা আটাৰ লদা এেকাটা িপ�িক, �ফেনিক থািকেলও ই আমাক মানিসক শাি� �দান কেৰ।  
 
●িনজৰ ি�য় িযেকােনা গান �না বা ি�য় �লখকৰ িকতাপ পঢ়া এক অত�� ফল�সূ উপায়।  
 
●যিদেহ আমাৰ ওচৰত ��ৰ বা অন�েকােনা �পাহনীয়া জীৱ আেছ, �তে� তােৰ �সেত সময় অিতবািহত কিৰও আিম মানিসক                 
শাি� লাভ কিৰব পােৰাঁ। 
 



● আিম �কােনা আমাৰ আেৱগক বশ কিৰবৰ বােব উশাহৰ �সেত জিড়ত িকছুমান ব�ায়াম কিৰব পােৰাঁ। এই উশাহ িনশাহ                  
স�ক�য় ব�ায়াম স�েক�  এই �িতেবদনৰ 'অন�ান�' িশতানত উে�খ কৰা �হেছ। 
 
িনজেক ভাবনা�ক ৰপূত সহজ কিৰ ৰািখবৈল সামান� অভ�াস: 
 
● িদনেটাৰ আৰ�িণ অিত সহজ আেমাদজনক আৰু সাধাৰণ কামৰ �াৰা কিৰব লােগ য'ত িচ�াৰ �কােনা অৱকাশ নাথােক বা                  
িনজেক জ�লতাৰ ফােল িনব লগা নহয়। এই কামেবাৰৰ িভতৰত ব�ায়াম, চাফাই, কােপাৰ �ধাঁৱা, িনজৰ �কাঠােটা সেজাৱা                
ইত�ািদ অ�ভু� � হ'ব পােৰ। �যিতয়া আিম এেনধৰণৰ কাম কাজত িনজেক জিড়ত কেৰাঁ, �সই সময়ত আিম আমাৰ স�ূণ� ধ�ান                  
আিম কিৰবৈল ওেলাৱা কামেটাৰ ওপৰত �ক�ীভূত কিৰব লােগ, যােত আমাৰ সমখুত �দখা িদয়া িযেকােনা �ত�া�ান সমহূৰ                
পৰা আিম উ�াৰ হ'ব পােৰাঁ। উদাহৰণ �ৰেূপ আিম িকতাপ আিদ সজাই ৰােখাঁেত এইেবাৰ িচ�াত িনজেক িবলীন কিৰব লােগ                  
�য, �কানেবাৰ িকতাপ এেকলেগ ৰািখেল ভাল হ'ব, �কান �কইখন িকতাপ �কেনৈক ৰািখেল �েয়াজন অনসুিৰ ব�ৱহাৰ কিৰব                
পৰাৈক সহজেত উিলওৱা সুমওুৱা কিৰবৈল সুিবধা জনক হ'ব ইত�ািদ। 
 
● সাথ�ক কামকাজ �যেন িকতাপ পঢ়া, কাম কৰা, নতুন ভাষা বা �কৗশল আিদ আয়� কিৰবৈল �চ�া কৰা আিদ �বােৰও আমাৰ                    
মনেটাক স�িলত পিৰেৱশ এটাত ৰািখব । 
 
● এই কাম সমহূেৰ জিড়ত �হ থােকােত আিম সংেবদনশীল �হ থািকব পািৰেলেহ আিম বত� মানৰ �সেত িনজেক সংেযাজন কিৰ                  
ৰািখব পােৰা। যিদ আমাৰ ধ�ান অতীত বা ভিৱষ�তৈল আঁতিৰ যায়, �তেন পিৰি�িতত সংেবদনশীলতাই তাৎ�িণক ভােৱ               
আমাক বত� মানৈল ঘূৰাই আিনব পােৰ। 
 
● এই কামকাজ সমহূৰ আন এক অিতিৰ� সুিবধা হ'ল এই �য, ই আমাক িযেকােনা ব�ি�ৰ �সেত অযুি�কৰ কথা বতৰা,                   
শ�তাপূণ� িবতক�  আিদৰ স�াৱনা সীিমত কেৰ আৰ ুআমাৰ �কউফােল শাি�পূণ� বাতাবৰণ �িত�া কৰাত সহায় কেৰ। 
 
●গভীৰ ভােৱ উশাহ-িনশাহ �লেয়া আিম িকছুমান পিৰি�িতক িনজেক �শিমত কিৰ ৰািখব পােৰাঁ। ইয়াক আিম আমাৰ �দনি�ন                
জীৱনৰ �সেত যু� কিৰ ল'ব পােৰাঁ। 
 
●শাৰীিৰক ব�ায়াম, গভীৰৈক উশাহ-িনশাহ �লাৱা, বা ধ�ান আিদেয় আমাৰ মনৰ বা �দহৰ িযেকােনা উে�জনাক বািহৰ কৰাত                
সহায় কেৰ। ঘৰেত থািক িযেকােনা শাৰীিৰক ব�ায়াম আিদ �কেনৈক কিৰব পািৰ �সই স�েক� িবিভ� িভিডঅ' আিদ অনলাইন                 
ভােৱ উপল�।  অ ন�ান� িশতানত ইয়ােৰ িকছুমান িভিডঅ' িলংক সংেযাগ কৰা �হেছ। 
 
●িলখা, অঁকা, গান �গাৱা আিদ কায�ৰ �াৰাও আিম আমাৰ আেৱগক �কাশ কিৰব পেৰাঁ। আিম যিদ িলিখবৈল বহাৰ িপছেতা                  
এেকা ভাৱ মনৈল নােহ �তে� �সই কথােটােক িলিখ �পলাব লােগ। বা আিম িনজেক �কেনৈক �কাশ কিৰব িবচােৰাঁ �সই স�েক� ও                   
িলিখব পােৰাঁ। 
 
 
�লখক আৰ ুঅন� অিভেলখ স��ীয় তথ�: 
 
এই �িতেবদন খনৰ িবষেয় ২১ মাচ� ২০২০ৰ িদনা ​SAATHII সংগঠন এটাৰ �াৰা আেয়াজন কৰা জমু™ �ৱবনাৰ এখনত                 
আেলাচনা হয়। পৰৱত� সময়ত এই স�েক� �হাৱাট� এপ �পত আেলাচনা হয়। �লখকৰ পিৰচয় সমহূ উপািধৰ বণ��ম অনসুিৰ                 
উে�খ কৰা �হেছ- 
 
Balasubramanian1, S., Banerjee2, S., Borah3, R., Raju2, A., Ramakrishnan4, L., and A. Sarkar4 
এই �িতেবদনৰ অসমীয়া অনবুাদ কিৰেছ নয়নেজ�ািত নােথ  আৰ ুঅনবুাদৰ সমী�া কিৰেছ ঋতুপণ�ই  ।  
 
● Shyam Kamala Balasubramanian 'Orinam collective' �ৰ জিড়ত।  



●Shilpi Banerjee আৰ ুAvanish Raju �ৰ�ুামৰ  'Being Myself' ি�িনকেৰ জিড়ত। 
●Rituparna Borah িদ�ীৰ  'Nazariya' এক �ইৱাৰ �ফিমিন� উৎস �পেৰ জিড়ত। 
●Amrita Sarkar আৰ ুL. Ramakrishnan একািদ �েম িদ�ী আৰ ু�চ�াইৰ ' SAATHII' নামৰ সং �াৰ �সেত  জিড়ত।  
 
http://orinam.net/locked-down-safety-self-care-queer-trans/ 
 
 
সামদুািয়ক সহেযািগতা: 
 
�িত শিনবােৰ Nazariya QFRG�য় জমু িভিডঅ' কলৰ �াৰা �ইৱাৰ মিহলা আৰু �া� ব�ি� সকলৰ �সেত আেলাচনাত                
িমিলত হয়। আপুিন আমাৈল nazariya.qrfg@gmail.com �কনাত �মইল �যােগ এই �বঠকৰ িবষেয় অিধক জািনবৈল             
িলখক। এেকদেৰ LGBTIQ+ সমদুায়ৰ ব�ি� সকলৰ আন এক �বঠক 'Good As You',  সংগঠনৰ �াৰা আেয়ািজত কৰা হয়। 
(https://www.facebook.com/goodasyoublr) আৰ ুOrinam 
(orinam.net@gmail.com) �চ�াই। SAATHII�য় 
helpline@saathii.org​ ৰ �াৰা িবিভ� তথ� আৰ ুসহেযািগতা আগবঢ়াই। 
 
িকতাপ �ৱ� আৰ ুব�ি�: 
 
Banerjee, Shilpi and Raju, Avanish (2018). Stress Toolkit. Being Myself ি�িনক, �ৰ�ুাম। অনলাইন �কনা:              
http://orinam.net/stress-toolkit/ 
 
Great Good Science Center (undated) Mindful Breathing. University of California at Berkeley. 
অনলাইন �কনা:  https://ggia.berkeley.edu/practice/mindful_breathing 
 
Kabat-Zinn, Jon (2013) Full Catastrophe LIving. Full Catastrophe Living (Revised Edition): Using 
the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, Pain, and Illness. Bantam Books, New York. 
ISBN-10: 9780345536938, ISBN-13: 978-0345536938 
 
 ​মানিসক �শাি�ৰ িভিডঅ': 
 
Kabat-Zinn, Jon (2020) Mindfulness, Healing, and Wisdom in a Time of COVID-19. Online at 
https://www.youtube.com/watch?v=r2efOoRF_pw 
 
Segal, Zindel (2016) Three-Minute Breathing Space. অনলাইন �কনা: 
https://www.youtube.com/watch?v=amX1IuYFv8A&feature=youtu.be 
 
Kabat-Zinn, Jon (2011) The Healing Power of Mindfulness: talk at Dartmouth College. Online at 
https://www.youtube.com/watch?v=_If4a-gHg_I 
 
শাৰীিৰক ব�ায়ামৰ িভিডঅ': 
 
Lewis, Lita (2018) 30-Minute HIIT Cardio Workout with Warm Up - No Equipment at Home | 
SELF. অনলাইন �কনা: https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdqI 
Fitness Blender (undated) Free Workout Videos. অনলাইন �কনা: 
https://www.fitnessblender.com/videos 
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অন�ুহ কিৰ আেপানাৰ অনভুৱ আৰু উপেদশ ��ৰণ কৰক: nazariya.qrfg@gmail.com বা          
LRamakrishnan@saathii.org 
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