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I am humble and grateful to be here, sharing this moment with my colleagues who are all working incredibly 
hard to persevere during these challenging times. Standing on the shoulders of the activists who have opened 
doors for us, mobilizing the movements they have begun, and initiating new ones is exactly what I’ve been 
designed to do. But this responsibility also comes with added weight and pressure. Sometimes I am 
overwhelmed with social justice fatigue, especially when it is subsided with ordinary life tribulations. By no 
means have I questioned if this is my lane. I am an Afro-Puerto Rican woman from New York City! We were 
born to be resilient! Nonetheless, the effect of the pressure cannot be ignored.  
আমি এখানে উপমিত হন়ে মিেীত ও কৃতজ্ঞ, এই িুহুতত টি আিার সহকিীনের উৎস্বর্ত করমি যারা এই কঠিে সিন়ে কন ার 
পমরশ্রি কনর চনেনিে। যয অ্যামিমিস্টরা আিানের জেয েরজা খুনে মেন়েনিে, এিং যয অ্নদােে তারা শুরু কনরনিে এিং 
েতুে যয পেনেপ তারা মেনেে যসই একই কানজর জেয আমি ততমর। তনি এই োম়েত্বটি অ্মতমরক্ত চাপ সৃমি কনর। কখেও 
কখেও আমি সািামজক েযা়েমিচানরর ক্লামি দ্বারা অ্মিিূত হই, মিনেষত যখে এটি সাধারণ জীিনের েুেতোগ্রস্ত হ়ে। কখেই 
আিার িনে যকানো মদ্বধা মিে ো একটা আির পথ মকো তাই মেন়ে। আমি মেউ ই়েকত  মসটির একজে আনরা-পুন়েনতত া 
মরকাে িমহো! আিরা জনেমি মিমতিাপক হনত! তিুও, চানপর প্রিাি উনপো করা যা়ে ো। 
 
The responsibilities I am called to fulfill require compassion and patience. My role includes facilitating difficult 
conversations with my family about racial conflict happening in our own relationships, organizing socially 
responsive events for my community, and designing projects to sustain our movements. Unfortunately, I have 
been in an ongoing battle with anxiety for years. Which for me means that an exciting and productive day can 
turn into hours of worry, fear, and self-loathing, without any warning. When things are high, I anticipate the next 
low, which expedites the process. I noticed this pattern and how it severely affected my ability to be a 
successful leader.  
আিানক যয োম়েত্বগুমে পােে করনত যেও়ো হ়েনি তার জেয েরকার সহােুিূমত এিং তধযত। আিার িূমিকার িনধয আনি 
আিানের মেনজর পমরিানরর িনধয জামতর্ত দ্বন্দ্ব মেন়ে কঠিে কনথাপকথে করা, আিার সম্প্রোন়ের জেয সািামজকিানি 
প্রমতমি়োেীে অ্েুষ্ঠানের আন়োজে করা এিং আিানের আনদােেগুমে িজা়ে রাখার জেয প্রকল্পগুমে মিজাইে করা। 
েুিত ার্যিনি, আমি মির্ত মকিু িির ধনর উনদ্বনর্র মিরুনে েনে যামে। আিার জেয যার অ্থত একটি উনেজোপূণত এিং 
উৎপােেেীে মেে যকাে সতকীকরণ িাোই উনদ্বর্, ি়ে এিং আত্ম-ঘৃণার সিন়ে পমরণত হনত পানর। যখে িানো সি়ে যা়ে 
তখে আমি খারাপ সিন়ের আেংকা়ে থামক যার কারনণ খারাপ সি়ে খুি তাোতামে এনস পনর। আমি এই পযাটােতটি েেয 
কনরমি এিং কীিানি এটি সফে যেতৃত্ব হও়োর আিার যযার্যতানক িারাত্মকিানি প্রিামিত কনরমিে। 
 
When I first recognized that I suffer from anxiety, I told myself  “take it day-by-day”. I’m sure many of you have 
heard this before. I really committed to this in order to manage my inconsistent emotions. Especially while 
mourning the early end to my senior year that didn’t include the expected graduation, experiencing an 
oversaturation of devastating news on social media, abruptly transitioning into my career, and battling my 
anxiety -- I had to take it day by day. If there is a lack of clarity in here [puts hand on heart], I risk being an 
ineffective leader, especially in our current climate.  
আমি যখে প্রথি জােনত পামর আমি েুমিিা়ে িুর্মি তখে আমি মেনজনক িনেমিোি আমি "এক-এক িানর এক-এক মেনের" 
কথা িািনিা। আমি মেমিত যয আপোরা অ্নেনক এর আনর্ শুনেনিে। আিার অ্সািঞ্জমসযত আনির্গুমে পমরচােো করনত 
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আমি এটির প্রমত সতযই প্রমতশ্রুমতিে মিোি। মিনেষত আিার মসমে়ের িির তাোতামে যেষ হ়ে যাও়োর জেয েুুঃখ করা, 
যযখানে প্রতযামেত স্নাতক অ্িিুত ক্ত মিে ো, যসােযাে মিমি়ো়ে মিপুে পমরিানণ খারাপ খিনরর অ্মিজ্ঞতা, হ াৎ কনর আিার 
কযামর়োর শুরু হ়ে যাও়ো, এিং আিার উনদ্বনর্র সানথ েোই করা - - "এক-এক িানর এক-এক মেনে" আিানক এই সি 
মকিুর িনধয মেন়ে যযনত হত। এখানে যমে স্পিতার অ্িাি হ়ে [হৃেন়ের উপর হাত রানখ], তনি আমি মিনেষ কনর আিানের 
িতত িাে আিহাও়ো়ে একজে অ্কাযতকর যেতা হও়োর ঝুুঁ মক মেন়েমি। 
 
But recently, a friend said to me “take it hour-by-hour”. Everything I thought I knew about managing my anxiety, 
completely shifted after she said that! I was taken aback. Since March, everything and every day, has been 
more uncertain than ever had before. I had been trying to take on a full twenty-four hours, but even that was 
way too much. Why was I expecting myself to carry that much weight? It wasn’t practical.  
তনি সম্প্রমত, আিার এক িনু্ধ আিানক িনেনি, "এক-এক িানর এক-এক ঘন্টা মেনত"। আিার উনদ্বর্ পমরচােোর মিষন়ে আমি 
যা মকিু যিনিমিোি তা পুনরাপুমর পানে যা়ে যস আিা়ে এটা িোর পর। আমি অ্িাক হ়ে মর্ন়েোি। িাচত  যথনক, সিমকিু 
এিং প্রমতমেে, আনর্র যচন়ে যিমে অ্মেমিত হ়ে ওন নি। আমি একিানর পুনরা চমিে ঘন্টার কথা মচিা করনত যচিা করমিোি 
যসটাও আিার জেয খুি যিমে মিে। আমি যকে এত যিমে ওজে িহে করি িনে আো করমিোি? এটা অ্কাযতকর মিে। 
 
If it is indeed my purpose to challenge systems, travel the world and change the lives of the individuals I serve, 
then it is imperative that I give myself grace, adjust my expectations to how I respond to life inconsistency and 
CREATE consistency where I can. Taking it “hour-by-hour” means accepting where I am right now. Simply 
within a 60-minute capsule and deciding what I have the capacity for in that moment. I am still mindful of the 
twists and turns that can occur  in my day, but I don’t feed energy to anything outside of 60-minutes. I let my 
emotions come, I let my emotions go. I don’t try to over analyze them and make sense of them all at once. I am 
still discovering how to be in stillness, but I am challenging myself to bathe in high vibrations when they come. 
যমে মসনস্টিনক চযানেঞ্জ জাোনো, মিশ্ব ঘুনর যানের জেয আমি কাজ কমর তানের জীিে পমরিতত ে করাই যমে আিার উনেেয 
হ়ে তনি এটা আিেযক যয আমি মেনজনক অ্েুগ্রহ কমর, আমি কীিানি জীিনের অ্সঙ্গমতনত প্রমতমি়ো জাোনত পামর এিং 
সািঞ্জসয আেনত পামর তার সানথ আিার প্রতযাোগুমে সািঞ্জসয কমর। এক-এক িানর এক-এক ঘন্টা গ্রহণ কনর িানে আমি 
এখে যযখানে আমি যসটা স্বমরকার কনর যেও়ো। যকিেিাত্র 60-মিমেনটর কযাপসুনের িনধয যসই িুহুনতত  আিার মক করার 
েিতা আনি তা মির করা। আিার মেনে ঘটনত পানর যস সম্পনকত  আমি সনচতে তনি আমি 60 মিমেনটর িাইনর যকােও 
মকিুনত েমক্ত খরচা কমর ো। আমি আিার আনির্নক আসনত মেই, আিার আনির্নক যযনত মেই। আমি যসগুমে একিানর 
মিনেষণ করার এিং এগুমে একিানর উপেমি করার যচিা কমর ো। আমি এখেও মিরতা়ে থানকনত হ়ে তা আমিষ্কার করমি 
তনি উচ্চ স্পদনে মেনজনক মেিমিত করাও মেখমি। 
 
Far too many suffer from anxiety in silence. To my   fellow  social   justice   warriors who are listening, if you 
can relate to anything I’ve shared, I hope that you discover your stillness and take it hour-by-hour, so we can 
continue doing the work we were designed to do.  
উনদ্বনর্র সি়ে েীরি থাকনে অ্নেক যক চূোি ফে যিার্ করনত হ়ে। সািামজক েযা়েমিচানরর আিার সহনযাোরা যারা 
শুেনিে, তারা জে আমি যা িেমি টা িুঝনত পারনিে তনি আমি আো কমর যয আপমে আপোর মেরিতাটি আমিষ্কার 
কনরনিে এিং এটি ঘন্টার পর ঘন্টা মেনেে, সুতরাং আিরা যয কাজটি করার জেয ততমর হ়েমি তা আিরা চামেন়ে যযনত 
পামর। 


