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इस िस्थित से कई प्रितिक्रयाएं हो सकती हैं.	  ये सभी प्राकृितक और न्यायसंगत हैं

तत्काल और भिवष्य के बारे में
अिनिश्चतता

इस िस्थित से िनपटने के बजहसे
िनराशा महसूस करना

अपने और अपने िप्रयजन की भलाई
के बारे में िचंता करना

सामािजक और शारीिरक दूरी के
बजह से अकेलापन महसूस करना

बोिरंग और व्यथर्ता की भावनाएँ कई साधन िनयंत्रण से बाहर होने के
कारण असहाय महसूस करना

अपने िजंदगी के बारे में डर महसूस
करना

सामान्य रूप में िनराशा महसूस
करना

क्रोध और िचड़िचड़ापन उदासी

पे्ररणा और ऊजार् में कमीफँसने याअटकने की भावना



• केवल िवश्वसनीय स्रोतों से जानकारी हािसल करना महत्वपूणर् है (केंद्र
सरकार/महानगरपािलका द्वारा जारी िकये गए वेबसाइट या पिरपत्र या हेल्पलाइन नंबर
(MCGM	  Helpline:	  1916/National	  Helpline	  : 1075)
https://www.mohfw.gov.in/ http://stopcoronavirus.mcgm.gov.in/

• व्हाट्सएप,	  फेसबुक ,	  आपके पड़ोसी आिद द्वारा बताई गई िकसी भी अन्य जानकारी पर
िवश्वास न करें,	  जब तक यह ऊपर बताये गए स्रोतों से न हो

• कोिशश करें और खुद को याद िदलाएं िक सभी आपातकालीन सेवाएं जल्द ही उपलब्ध
होंगीक्योंिक उसीको िविनयिमत करने के िलए उपाय िकए जा रहे हैं। िचंता कर के कुछ
हािसल नहीं होगा

• िदन में थोड़ा समय िनकालें जब आप कोरोना समं्बिधत कोई भी ख़बर या न्यूज़ न देखें और
न पढ़ेंI	  इस वक़्तआप िकसी भी और िवषय पर बातचीत करें या कुछ और पढ़ें जो उपिस्थत
हालात के बारे में न हों

कोरोना पैिनक/ डर को रोकना-‐ सीिमत और सही जानकारी का उपयोग
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Practising	  general	  emotional	  hygiene

वतर्मान पिरिस्थित िदनचयार् में बदलाव तनाव िनमार्ण हो सकता है

िदनचयार् में बदलाव तनाव िनमार्ण हो सकता है

भावनात्मक स्वास्थ्य बनाये रखना संतुिलतआहार पानी पीना सोना संतुिलत पिरमाण में
व्यायाम

घर में ये चीज़ें करने की कोिशश
करें

खेलना कुछ नया कौशल्य
िसखाना/ सीखना

कुछ नया करना

ध्यान करना बैठे और १० िमनट सांस
लें

िप्रयजनों से फ़ोन पर बात
करने के िलए िनधार्िरत
समय तय करें



हमारे िवचार/सोच

अनुपयोगी िवचार =	  िनरथर्क सोच उपयोगी िवचार =	  सकारात्मक सोच

❌ में घर के अन्दर कैद हो गयी/गया हँू

❌ मुझे कोरोना इने्फक्शन नहीं होगा I

लोग बस ओवरिरएक्टकर रहे हैं और सामािजकऔर

शारीिरक दूरी की ज़रुरत नहीं है I

❌ अगर मुझे और मेरे करीबी िरशे्तदार को यह बीमारी हुई

तो?	  

✅ मैं घर में रहकर वायरस से सुरिक्षत हंू।

✅ यह एक वास्तिवकवैिश्वकआपातकालीन पिरिस्थित है I	  
कोई भी संक्रिमत हो सकता है या दूसरों को संक्रिमत कर
सकता है I	  

✅ सरकार के स्वास्थ्यसमं्बिधत सुचनाओंका पालन कर के मैं
खुद को और बाकी सब को सुरिक्षत रख सकती /सकता हँू

✅ अगर ये सब करने से भी मुझे इने्फक्शन हुआ तो सावर्जिनक
स्वास्थ्यव्यवस्था २४ घंटे इसके ऊपर काम कर रही है जो मुझे
मदद करेगी



Helpful	  and	  Unhelpful	  thoughts	  

अनुपयोगी िवचार =	  नकारात्मक िवचार उपयोगी िवचार =	  सकारात्मक िवचार

❌ सब बंद हो रहा है I मुझे िजसकी जरूरत है वह मुझे नहीं
िमला तो?

❌ क्या पता ये कब ख़त्म होगा,	  सब ऐसे ही चलने वाला है

तो?

❌ भिवष्य के बारे में इतनी अिनिश्चतता है I	  मुझे बहुत

असहाय महसूस हो रहा है

✅ सरकारी अिधकारी यह सुिनिश्चत करने की कोिशशकर रहे हैं
िक आपातकालीन सेवाएं चालू रहें और सभी के िलएआवश्यक
सेवाएं उपलब्ध हो। तब तक मुझे जो संसाधन उपलब्ध है उसका
ठीक से उपयोगकरना है

✅ सभी बेहतरीन डॉक्टरऔर अिधकारी इस पर काम कर रहे हैं
और कुछ समय में इसे िनयंत्रण में लाने की संभावना है। इस
बीच, मैं केवल उपिस्थतकायोर्ं परध्यान केंिद्रत कर सकता /	  
सकती हंू।

✅ यह हमारे िलए किठन समय है I िकसी के द्वारा भी इस
भिवष्यवाणी नहीं की जा सकती है I अभी मैं िसफर् इतनाकर
सकती /सकता हंू जो मेरे िनयंत्रण में है



Strategies

अनुपयोगी कायर् उपयोगी कायर्

❌ अपडेट के िलए लगातार समाचारों की जाँच करना

❌ कई िकराने की दुकानों में भागना या दहशत में सब सामान जमा
करना

❌ बैठ के कुछ भी नहीं करना

❌ सरकार के सूचनाओंको अनदेखा करना और बाहर जाना

❌ अकेले घर का सारा काम करते रहना

❌ भावनात्मक रूप से िप्रयजनों से अलग रहना

❌ हर समय दूसरों के साथ िस्थित के बारे में बात करना

✅ घर पर रहना और खुद को व्यस्त रखने की कोिशशकरना

✅ िप्रयजनों के साथ फ़ोन के ज़िरये संपकर् बनाये रखना

✅ कुछ नया सीखना

✅ आराम और सुकून के िलएव्यायाम करना

✅ पिरवार के साथ समय िबताना,	  प्राथर्ना करना और िवश्वास
रखना (अगर आप धािमर्क हो)

✅ मज़ेदार और पसंदीदा कायर् करना जैसे की गाने सुनना,	  टीवी
देखना,	  कोई नया खाना पकाना

✅ २० सेकंड तक साबुन और पानी से हाथ धोते रिहये और २ मीटर
की शारीिरक दूरी बनाये रखें



इस तरह के संकट के समय बहुत बड़ी चुनौती है पिरवार के ऐसे िकसी सदस्य के
साथ फंसना जो आपके ऊपर िहंसा करता हो I

अगरआप खुद को फंसा हुआऔर असहाय महसूस करते हैं तो SNEHA को
फ़ोन करे

घरेलू िहंसा का सामना करने वाली मिहलाओंऔर बच्चों के िलए

हेल्पलाइन :	   98330	  52684 / 91675	  35765

के इ एम् अस्पताल में वन स्टॉप क्राइिसस सेंटर (OSCC):	   022-‐24100511

• यिद फोन सेवाएं उपलब्ध नहीं हैं,	  तो जहां तक संभव हो िकसी के भी उकसाने
पर जवाब न दें I	  

• थोड़ी होिशयारी िदखाएं अपनी सुरक्षा के िलए I



वतर्मान में मानिसक बीमारी हैं ?

आत्महत्या के िवचार आते है ?

िजनव्यिक्तयोंको

हेल्पलाइन :	   98330	  52684 / 91675	  35765

के इ एम् अस्पताल में वन स्टॉप क्राइिसस सेंटर (OSCC):	   022-‐24100511



मत भूिलए…

२० सेकंड तक साबुनऔर पानी से हाथ
धोते रिहये

२ मीटर की शारीिरक दूरी बनाये रखें


