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कोविड-19 लॉकडाउन के दौरान अकेलेपन से ननपटना 

दनुिया के अधिकाांश लोग कोविड-19 महामारी को रोकिे के ललए लॉकडाउि से गुज़र रहे हैं। 
जबकक हम में से कुछ अपिे वियजिों के साथ रह रहे हैं, कई लोग ऐसे भी है जो अपिों से 
दरू घर की चार दीिारों में बद्ि रह कर अकेलेपि से जूझ रहे हैं। शोि में बताया गया है कक 
िनतबांधित सामाजजक मेल-लमलाप दनुिया से विजछछन्ि महसूस कराता है और ऊब या निराशा 
का कारण बिता है जजससे लोग सांकट का अिुभि करते हैं (ब्रूक्स एिां अन्य, 2020)। 

इसललए अकेलेपि को सम्बोधित करिा महत्िपूणण है क्योंकक यह ि केिल एक अविय जथथनत 
है बजकक इसललए भी क्योंकक यह हमारे थिाथ्य और ककयाण को िभावित कर सकता है। 

अकेलापन हमारे स्िास््य को कैसे प्रभावित करता है: 

क्लीि (2020) के मुताबबक अकेलापि एक जैविक चेताििी है जो दसूरे लोगों को तलाशि े
की ज़रूरत की ओर सांकेत करता है और यह हमारे थिाथ्य को निम्िललखित दो तरीकों से 
िभावित करता है: 

1. जो लोग अकेला महसूस करते हैं उन्हें िही घटिाएां ज्यादा गांभीर और तिािपूणण महसूस 
होती हैं। यह हृदय की कायणिणाली को िभावित करता है और इसके कारण विशेष रूप स े
रक्त िाहहकाओां में जकड़ि और सांचार िणाली में रक्त की मात्रा में िदृ्धि पाई गयी है, तथा 

2. िीांद को इतिे गांभीर रूप से िभावित करता कक इससे उबरिे की दर िीमी हो जाती है। 

कोरोिािायरस महामारी के दौराि कई लोगों के ललए अकेलापि का संकेत प्रखर हो सकता है 
और इसे कम करिे के तरीके सीलमत हो सकते हैं। ऐस ेशोि में अकेलेपि के लांबे समय तक 
के िभाि का अध्ययि ककया गया है और इससे यह समझ आता है कक अकेलेपि को 
िनतबांधित करिे पर ज़ोर इसलिए हदया गया हैं ताकक इसका िभाि हमारे जीिि पर हािी ि 
हो। 

मौजूदा जथथनत निजचचत रूप से अकेलेपि को व्यापक मात्रा में बढािा देगी। इसललए अकेलेपि 
से निपटिा ज़रूरी है और इसके ललए विशेषज्ञ निम्िललखित सलाह देते हैं: 

1. यह समझें कक अकेलापन कोई तथ्य नह ीं, एक भािना है: हमारे मजथतष्क का डिज़ाइन 
ऐसा है जो भाििाओां को तकण सांगत बिाता है। उिमें से एक भाििा अकेिापि है जजसस े"मैं 
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अकेला हूां क्योंकक मैं इसी िायक हूां और मुझे कोई भी प्यार िहीां करता है" जैसे विचारों का 
जन्म होता है। इसललए यह समझिा ज़रूरी है कक अकेलापि ितणमाि पररजथथनतयों से पैदा 
होिे िाली एक भाििा है िाकक यह त्य कक आप िाकई में दसूरों स ेविमुि हैं। ऐसा करि े
स ेहम यह सुनिजचचत कर सकते हैं कक इि संकोची विचारों का व्यजततगत पररप्रेक्ष्य में समग्र 
रूप से सामान्यीकरण िहीां ककया जा रहा है। 

2. जुडे रहें: ककसी भी तरह का माििीय मेिजोि, चाहे वो इलेक्रॉनिक ही क्यों ि हो, 
अकेलेपि और उत्कां ठा को दरू करिे में मदद करती है। लोगों से सांपकण  करिे से कतराएां 
िहीां। आप ऐसा िीडडयो कॉल, िचुणअल सामूहहक गनतविधियाां जैसे िचुणअल तरीके से एकजुट 
होकर किकमें देिना, रात का िािा िाना, ऑिलाइि गेम िेलना इत्याहद के माध्यम से कर 
सकते हैं। इसके अलािा आप उि पुरािे दोथतों से सांपकण  कर सकते हैं जजिका साथ छूट गया 
है। 

3. सोशल मीडडया का उपयोग करना: सासस और मासस जैसे वपछले िकोपों के दौराि ऊब को 
कम करिे में इलेक्रॉनिक सांचार िे एक महत्िपूणण भूलमका निभाई थी। सोशल मीडडया का 
सीलमत समय के ललए उपयोग बोररयत और अकेलेपि को कम करिे में मदद कर सकता है। 
सोशल मीडडया विशेष रूप से वियजिों से दरू रह रहे लोगों के साथ सांपकण  करने में एक 
महत्िपूणण भूलमका निभा सकता है और इसललए यह ित्येक हहतिारक के ललए आचिासि के 
रूप में काम करता है। 

4. ऑनलाइन सहायता समूहों से जुडें: कोविड-19 के िकोप की विलशष्ट जथथनत को सम्बोधित 
करिे िाले ऑिलाइि सहायता समूहों से जुड़िे की कोलशश करें। यहाां आप समाि जथथनतयों 
और तिािों से गुज़रिे िाले लोगों से लमल सकते हैं। यह अकेलेपि की भाििा को दरू करिे 
में मदद करेगा। इस तरह के एक समूह को माइांडथपेस होथट करता है (इसके ललए यहाां 
जक्लक करें: ऑिलाइि कोविड-19 सहायता समूह)। 

5. ऑनलाइन समुदायों / प्लेटफामों के माध्यम से अपनी रुचियों को बढ़ािा दें: ऐसे कई 
प्लेटफॉमण हैं जो ऑिलाइि कायणशालाएां या समुदाय बिा रहे हैं जो विलभन्ि हॉबी और रुधचयों 
से सम्बजन्ित हैं, जैसे कक िािा बिािा, सांगीत का िदशणि करिा, आहद। समाि सोच िाले 
लोगों के साथ लमलकर अपिी रुधचयों के अिुसार गनतविधियों में शालमल होिे से आप 
सामाजजक रूप से जुड़े रहते हैं और साथ ही आपके कौशल को भी बढािा लमलता है। 
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6. दयािान रहें: अपिे आसपास मौजूद लोगों की जरूरतों को समझें। आप िािा बिाकर, 
ज़रूरत की चीजें उपलब्ि करवाकर या भाििात्मक सहारा देकर उिकी िाथतविक रूप से 
मदद कर सकते हैं। जरुरतमांद लोगों के साथ साझा करें, विशेष रूप से बुजुगों के साथ, 
क्योंकक ऐसे समय में िे भ्रलमत और िोए हुए महसूस कर सकते हैं और उन्हें मदद की 
जरुरत हो सकती है। उिके ललए ककरािे का सामाि, दिाएां इत्याहद िरीद कर देिे से आपकी 
मदद का उिपर कािी िभाि पड़ सकता है। ऐसा करिे से एक व्यजक्त ि केिल अपि े
अकेलेपि से मन हटाकर दसूरों की ओर ध्याि देता है, बजकक परोपकार के कायों में भी 
शालमि होता है, जो मिोिैज्ञानिक ककयाण को बेहतर बनाता है और सामाजजक सम्बन्िों को 
जन्म देता है। 

7. आभार व्यक्त करें: विलभन्ि अध्ययिों िे अकेलेपि की भाििाओां को कम करिे में 
आभार व्यक्त करिे के महत्ि के साथ जोड़ा है। ऐसा एक जिणल बनाकर या ऐसे लोगों के 
िनत आभार व्यक्त करके ककया जा सकता है जजन्होंिे अतीत में आपकी मदद की है या अब 
आपकी मदद कर रहे हैं। यह सामाजजक सम्बन्िों को बढािा देता है और आपका ध्याि 
आपके जीिि की कलमयों से हटा कर उि चीज़ों पर कें हित करता है जो आपके पास है। 
आभार अलभव्यजक्त के जिणल के अलािा आप अपिे साथ हुई सकारात्मक चीजों के बारे में 
भी ललि सकते हैं या ऐसे लोगों को पत्र ललि सकते हैं जो आपको अछछा महसूस कराते हैं। 
आभार और कृतज्ञता स े जुड़े पहलुओां की अलभव्यजक्त को ककयाण के साथ जोड़ा गया है 
क्योंकक यह िुशी (मॉगणि, गुललफडण और किथटजेिसि, 2017) जैसी सकारात्मक भाििाओां 
को उजागर करते हैं। 

8. ऑनलाइन चिककत्सीय साधनों का उपयोग करना: ितणमाि जथथनत को ध्याि में रिते हुए 
अलगाि, अनिजचचतता और तिाि के कारण आपकी स्वस्थता में धगरािट आिा थिाभाविक 
है। ऐसे सांकट भरे समय में विलभन्ि मािलसक थिाथ्य प्लेटिामण सांसािि िदाि कर रहे हैं 
जो आपको उत्कां ठा का िबांिि करिे और घबराहट और सांकट के दौराि काम करते रहिे में 
मदद करेंगे। विलभन्ि मािलसक थिाथ्य-सम्बन्िी एप्लीकेशि जैसे कक ियसा, िूबोट, 
जॉयबल और टॉकथपेस (Wysa, Woebot, Joyable और Talkspace)  लोगों को उत्कां ठा और 
तिाि सहहत मिोिैज्ञानिक समथयाओां से निपटिे में मदद करते हैं। कई मिोिैज्ञानिक 
लॉकडाउि के सांदभण में इलेक्रॉनिक माध्यमों द्िारा धचककत्सा और परामशण िदाि कर रहे हैं। 
थिाथ्य और पररिार ककयाण मांत्रालय िे ऐसी समथयाओां से मुकाबला करिे के ललए एक 
मिोसामाजजक हेकपलाइि (08046110007) की भी थथापिा की है। 
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सबसे महत्िपूणण बात- आप मदद के ललए हमेशा आईकॉल से सांपकण  कर सकते हैं। हमारे 
वििरण इस िकार हैं: 

यहद आपको लगता है कक आपके तिाि का थतर लगातार ऊां चा रहा है, अगर आप 
भाििात्मक रूप से अलभभूत महसूस कर रहे हैं या यहद तिाि आपके कामकाज में हथतक्षेप 
कर रहा है तो पेशेिर मदद लेिे में सांकोच ि करें। 

हमारी विशेष कोविड लाइि - 9152987820 पर आइकॉल करें  

आइकॉल सामान्य लाइि 9152987821/ icall@tiss.edu/ प्लेथटोर पर nULTA एप्लीकेशि 
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