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 About Social Deprivation 
Social deprivation refers to the absence of basic rights, needs, and opportunities for social 
participation. It results from factors like poverty, inadequate resources, poor education, and 
limited access to facilities, which can impede social and economic progress and lead to 
adverse health outcomes. Key contributing factors include ethnicity, unemployment, low 
education and income levels, poor housing, social exclusion, crime, and family breakdown. 

To improve social deprivation, it’s essential to strengthen relationships, enhance social skills, 
use technology, seek professional help, engage in community activities, and develop self-
compassion. Increasing emotional intelligence and addressing underlying issues can help 
reduce isolation and improve overall social well-being. Since social deprivation affects 
mental and emotional health, a comprehensive approach is vital for improvement. 

Example- 
Social deprivation includes high unemployment rates, poverty, poor education, and low 
socio-economic status. 
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Ways to Improve Social Deprivation 
Promote Access to Education 
Providing equitable access to quality education is essential. This includes resources for early 
childhood education, adult education programs, and vocational training. 

Build and Strengthen Relationships 
Maintain contact with people you care about, such as family and friends. Reconnecting can 
provide emotional support and reduce feelings of isolation. Volunteering and joining social 
groups, such as clubs and hobby groups, can help you meet new people and make 
meaningful connections. 

Engage in Social Activities 
Get involved with local events and organizations, such as attending festivals and 
community meetings. These allow you to meet new people and get involved in community 
projects and communities. 

Improve Social Skills 
Engage in active listening, effective communication, and social activities. These activities 
can help you build and maintain relationships by improving your communication skills. 
Consider workshops, online courses, or reading resources for effective communication to 
help create meaningful connections. 

Cultivate Self-compassion and Self-respect 
Engage in self-compassion and positive self-talk that promotes your well-being and self-
esteem. Understanding and accepting yourself and taking care of yourself can increase 
self-confidence and social engagement. 

Update Yourself and Use New Technology 
Use social media platforms to connect with friends, family, and community. Online forums, 
groups, and networks can help find like-minded individuals and communities. Virtual 
communities provide social interaction and support to reduce feelings of isolation. 
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Practice Patience and Persistence 
Understand the step-by-step approach by setting realistic goals that will take time to 
improve social connections and reduce social deprivation. Be patient with yourself and 
others as you work toward building a more connected social life. Set achievable goals and 
work toward them slowly. Celebrate progress and adjust goals as needed. 

Increase Emotional Intelligence 
Develop self-awareness to understand better how self-awareness, emotional control, and 
empathy affect social interactions. Learn techniques to manage and express your emotions 
effectively through emotional regulation. Develop empathy by trying to understand and 
relate to others. These can help you manage social anxiety and improve your outlook on 
relationships. 

Encourage Engagement and Develop New Interests 
Develop skills in education and work and foster positive social interactions through 
neighborhood initiatives such as team-building activities, social events, and collaborative 
projects. Make peer connections by joining study groups, academic clubs, and gardening 
groups. 

Build support and supportive networks from institutions 
Look for mentorship opportunities where you can get guidance and support. Likewise, 
engage with peer support networks to share experiences and advice. Engage in social 
inclusion at the local, regional, or national level that supports mental health. They tackle 
social isolation and promote community involvement. 

Inherent issues and improve adaptability 
Address underlying mental health issues that may contribute to social deprivation, such as 
depression or anxiety, through mental health, substance abuse, and adaptation. Be open to 
adapting your social strategies and approaches based on your experiences. Flexibility can 
help you find effective ways to connect with others and navigate social situations. 
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সামাজিক বঞ্চনা সম্পর্কে  
সামাজিক বঞ্চনা বলতত সামাজিক অংশগ্রহতের িনয কমৌজলক অজিকার, চাজহদা এবং সুত াতের অভাবতক কবাঝায়। এটি দাজরদ্র্য, অপ যাপ্ত সম্পদ, দুবযল জশক্ষা এবং 
সুত াে-সুজবিার সীজমত অযাতেতসর মততা কারেগুজলর কারতে ঘতে,  া সামাজিক ও অর্যননজতক অগ্রেজততক বািাগ্রস্ত করতত পাতর এবং প্রজতকূল স্বাতযযর পজরেজত 
ঘোতত পাতর। মূল অবদানকারী কারেগুজলর মতিয রতয়তে িাজতেততা, কবকারত্ব, জনম্ন জশক্ষা এবং আতয়র স্তর, দুবযল আবাসন, সামাজিক বিয ন, অপরাি এবং 
পাজরবাজরক ভাঙ্গন। 
সামাজিক বঞ্চনা দূর করার িনয, সম্পকয  কিারদার করা, সামাজিক দক্ষতা বৃজি করা, প্র ুজি বযবহার করা, কপশাদার সাহা য কনওয়া, সম্প্রদাতয়র কা যকলাতপ িজ়িত 
হওয়া এবং আত্ম-সহানুভূজত জবকাশ করা অপজরহা য। মানজসক বুজিমত্তা বৃজি এবং অন্তজনযজহত সমসযাগুজল সমািান করা জবজিন্নতা হ্রাস করতত এবং সামজগ্রক সামাজিক 
সুযতা উন্নত করতত সহায়তা করতত পাতর। ক তহতু সামাজিক বঞ্চনা মানজসক এবং মানজসক স্বাযযতক প্রভাজবত কতর, তাই উন্নজতর িনয একটি বযাপক পিজত অতযন্ত 
গুরুত্বপূেয। 

উদাহরণ- 
সামাজিক বঞ্চনার মতিয রতয়তে উচ্চ কবকারতত্বর হার, দাজরদ্র্য, দুবযল জশক্ষা এবং জনম্ন আর্য-সামাজিক অবযা। 

সামাজিক বঞ্চনা উন্নজতর উপায় 
জশক্ষায় প্রর্বশাজিকার বৃজি  
মানসম্মত জশক্ষায় নযায়সঙ্গত প্রতবশাজিকার প্রদান অপজরহা য। এর মতিয রতয়তে শশশবকালীন জশক্ষা, প্রাপ্তবয়স্ক জশক্ষা কমযসূজচ এবং বৃজত্তমূলক প্রজশক্ষতের িনয সম্পদ। 
 
সম্পকে  গর়্ে তুলুন এবং মিবুত করা 

 ত্নশীল বযজিতদর, ক মন পজরবার এবং বনু্ধতদর সাতর্ ক াোত াে রক্ষা করুন। সংত াে পুনজনযমযাে মানজসক সমর্যন প্রদান করতত এবং জবজিন্নতার অনুভূজত কমাতত 

পাতর। কস্বিাতসবক হন এবং সামাজিক কোষ্ঠীতত ক াে জদন, ক মন, ক্লাব, শতের কোষ্ঠীতত ক ােদান আপনাতক নতুন কলাতকতদর সাতর্ কদো করতত এবং অর্যপূেয 

সংত াে যাপতন সহায়তা করতত পাতর। 

সামাজিক জিয়াকলার্প জনযুক্ত হওয়া 
যানীয় ইতভন্ট এবং সংযার সাতর্ িজ়িত র্াকুন, ক মন, উত্সব, সম্প্রদাতয়র জমটিংগুজলর মততা যানীয় ইতভতন্ট ক াে জদন। এগুলী আপনাতক নতুন কলাতকতদর সাতর্ 
কদো করার, সম্প্রদাতয়র প্রকল্প এবং সম্প্রদাতয়র সাতর্ িজ়িত হওয়ার সুত াে কদয়। 
 
সামাজিক দক্ষতা উন্নত করা 
সজিয় শ্রবে, ক াোত াে এবং সামাজিক জিয়াকলাতপ জনতিতক  ুি করুন,  া আপনার ক াোত াে দক্ষতা উন্নত, সম্পকয  েঠন এবং বিায় রােতত সাহা য করতত 
পাতর। কা যকর ক াোত াতের িনয কমযশালা, অনলাইন ককাসয বা জরজ ং জরতসাসয জবতবচনা করতল অর্যপূেয সংত াে শতজর করতত সহায়তা কতর। 

আত্ম-সহানুভূজত এবং আত্ম-সম্মান পালন করা 
আত্ম-সহানুভূজত এবং ইজতবাচক স্ব-কতর্াপকর্তন িজ়িত হন  া আপনার মঙ্গল এবং আত্মসম্মানতক উন্নীত কতর। জনতিতক কবাঝা এবং গ্রহে করা, জনতির  ত্ন 
কনওয়া আত্মজবশ্বাস এবং সামাজিক বযস্ততা বা়িায়। 
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জনর্ির্ক আপর্েট এবং নতুন প্রযুজক্ত বযবহার করা 
বনু্ধ, পজরবার এবং সম্প্রদাতয়র সাতর্ সংত াে করতত কসাশযাল জমজ য়া প্ল্যােফময বযবহার করুন। অনলাইন কফারাম, কোষ্ঠী এবং কনেওয়াকয  সমমনা বযজি এবং সম্প্রদায় 
েুুঁতি কপতত সাহা য করতত পাতর। ভাচুয য়াল সম্প্রদায়গুজল সামাজিক জমর্জিয়া এবং জবজিন্নতার অনুভূজত কমাতত সহায়তা প্রদান কতর। 
 
ধিযে  এবং অিযবসায় অনুশীলন করা 
বাস্তবসম্মত লক্ষয জনিযারে কতর িমান্বতয় পিজত বুঝুন ক , সামাজিক সংত াে উন্নত করতত এবং সামাজিক বঞ্চনা কমাতত সময় লাতে। আপজন আরও সং ুি 
সামাজিক িীবন ে়িার জদতক কাি করার সাতর্ সাতর্ জনতির এবং অনযতদর সাতর্ শি য িরুন।অিয নত ােয লক্ষয জনিযারে করুন এবং িীতর িীতর তাতদর জদতক কাি 
করুন। অগ্রেজত উদ াপন করুন এবং প্রতয়ািন অনুসাতর লক্ষযগুজল সামঞ্জসয করুন। 
 
সংর্বদনশীল বুজিমত্তা বৃজি করা 
কীভাতব স্ব-সতচতনতা, মানজসক জনয়ন্ত্রে এবং সহানুভূজত সামাজিক জমর্জিয়াতক প্রভাজবত কতর তা আরও ভালভাতব বুঝতত স্ব-সতচতনতা জবকাশ করুন। মানজসক 
জনয়ন্ত্রতের মািযতম আপনার আতবেগুজলতক কা যকরভাতব পজরচালনা এবং প্রকাশ করার ককৌশলগুজল জশেুন। কবাঝার এবং অনযতদর সাতর্ সম্পকয  করার কচষ্টা কতর 
সহানুভূজত জবকাশ করুন। এগুজল আপনাতক সামাজিক উতেে পজরচালনা করতত এবং সম্পতকয র প্রজত আপনার দৃজষ্টভজঙ্গ উন্নত করতত সহায়তা কতর। 
 
বযস্ততার্ক উত্সাজহত করুন এবং নতুন আগ্রহ জবকাশ করা 
জশক্ষায় এবং কমযতক্ষতে দক্ষতা জবকাশ এবং প্রজততবশী উতদযাে  া টিম-জবজডং কা যিম, সামাজিক ইতভন্ট, সহত ােী প্রকতল্পর মািযতম ইজতবাচক সামাজিক জমর্জিয়া 
বৃজি করুন। সমকক্ষ সংত াে শতজর করতত অিযয়ন কোষ্ঠী, একাত জমক ক্লাতব, োত য জনং গ্রুতপ জন ুি হন। 
 
প্রজতষ্ঠান কের্ক সমেেন এবং সহায়ক কনটওয়াকে  ধতজর করা 
কমন্টরজশপ সুত াে সন্ধান করুন ক োতন আপজন জনতদয জশকা এবং সমর্যন কপতত পাতরন। একইভাতব, অজভজ্ঞতা এবং পরামশয কশয়ার করার িনয জপয়ার সাতপােয  
কনেওয়াতকয র সাতর্ িজ়িত র্াকুন। যানীয়, আঞ্চজলক বা িাতীয় প যাতয় সামাজিক অন্তভুয ি হন  া মানজসক স্বাযযতক সমর্যন কতর ৷ এগুলী সামাজিক জবজিন্নতা 
কমাকাতবলা কতর এবং সম্প্রদাতয়র সমৃ্পিতাতক উন্নীত কতর। 
 
অন্তজনেজহত সমসযা এবং অজভর্যািনর্যাগযতা উন্নত করা 
মানজসক স্বাযয,পদাতর্যর অপবযবহার এবংঅজভত ািনত ােযতার মািযতম জবষণ্নতা বা উতেতের মততা সামাজিক বঞ্চনায় অবদান রােতত পাতর এমন অন্তজনযজহত মানজসক 
স্বাযয সমসযা সমািান করুন। অজভজ্ঞতার উপর জভজত্ত কতর আপনার সামাজিক ককৌশল এবং পন্থাগুজলতক অজভত াজিত করার িনয উনু্মি হন। নমনীয়তা অনযতদর 
সাতর্ সংত াে যাপন এবং সামাজিক পজরজযজততত চালনা করার কা যকর উপায় েুুঁতি কপতত সাহা য কতর। 
 


