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लॉकडाउन के दौरान अपनी कुशलता पर ध्यान देना 
 

कोविड -19 के प्रकोप के कारण हमें कुछ समय के लिए घर में रहना पड़ रहा है। इसके 
कारण हमारी सामान्य दिनचयाा पूरी तरह से बिि गई है और यह बििाि हमें मुश्ककि और 
अलििूत करने िािा िग सकता है। इस प्रक्रिया को आसान बनाने के लिए जो चीज़ें हमारे 
ननयंत्रण में हैं हम उन पर ध्यान कें दित कर सकते हैं और अपनी िेखिाि करने जैसी कुछ 
िािकारी आितों को अपना सकते हैं। 

• अपने ददन को संरचित करें: 

ये नई पररश्थिनतयां हैं श्जनमें समायोजन की ज़रूरत है। ऐसे समय में, अपने दिन को 
संरचचत करने और एक दिनचयाा होने से आप ननयंत्रत्रत और उद्िेकयपूणा महसूस कर सकते 
हैं। यह आपके लिए विशेष रूप से ज़रूरी है अगर आपके पास कायाािय या थकूि का काम न 
हो। अपने लिए एक दिनचयाा बनाएं और उठने, काम पूरा करन,े िीडडयो कॉि, व्यायाम, 
आराम, क्रकसी िी िसूरी गनतविचियों को पूरा करने के लिए ननयलमत समय ननिााररत करें 
और श्जतना हो सके, इसका पािन करें। 

• सीमित सिािार देखें: 

क्रकसी िी माध्यम से समाचार ममलते रहने स ेआपको लगेगा कक आप स्थितत स ेतनपटने के 
मलए बेहतर तरीके से तैयार हैं। िेक्रकन हर पि की खबर रखने से उत्कंठा और चचतंा जैसी 
िािनाए ंभी बढ़ सकती हैं। आप क्रकतनी बार अपडेट के लिए समाचार िेखते हैं और हर बार 
क्रकतनी िेर तक समाचार िेखते हैं, इसे कोलशश करके सीलमत करें। सुननश्कचत करें क्रक आपके 
समाचार का स्रोत विकिसनीय हो। ज़रूरत पड़ने पर ब्रेक िें और पीछे हट जाएं - इसमें कोई 
हज़ा नहीं है। अपने वप्रयजनों के साि ईमानिार होना और सीमाएं तय करना त्रबल्कुि ठीक 
है। उनसे अनुरोि करें क्रक िे आपके साि िगातार ऐसी खबरें साझा न करें जो आपको 
उत्कंदठत करती हैं। 

• उन िीज़ों के मलए सिय ननकालें जिनिें आपको आनंद आता हो: 

आपको उज्जीवित महससू करा सकें  ऐसी चीज़ों के लिए समय ननकािें। यह पढ़ना, पेंदटगं, 
किा-काया, गायन, काव्य या आपकी ऐसी कोई िी हॉबी हो सकती है श्जसका आप घर में 
रहकर अभ्यास कर सकते हैं। जब हम बहुत अच्छा महसूस नहीं कर रहे होते हैं तब ये 
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गनतविचियां ध्यान में नहीं रहती हैं। िेक्रकन इन्हें करने की ठान कर और पूरा करने से आप 
प्रोत्साहहत महसूस करेंगे। 

 

• ररलैक्सेशन तकनीक़ों का अभ्यास करें: 

गहरी सांस िेने, मांसपेलशयों को क्रमश: मशथिल करने से और माइंडफुिनेस (सचेतन - 
ितामान पर ध्यान कें दित करना) जैसी ररिैक्सेशन तकनीकें  अचिक कें दित और शांत महसूस 
करने में मिि कर सकती हैं। विलिन्न एश्लिकेशन और ध्यान के ननिेलशत सत्र उपिब्ि हैं। 
आप अपने लिए सबसे उपयुक्त विकल्प चुन सकते हैं। 

• िुडे रहें: 

ऐसे समय में अकेिापन महसूस करना थिािाविक है, खासकर यदि आप पररिार से िरू 
अकेिे रहते हैं। घर पर होने का मतिब यह िी है क्रक ररकतों को बनाए रखने और 
सामाजीकरण के हमारे सामान्य तरीके संिि नहीं हैं। िेक्रकन आप कई नए तरीकों का पता 
िगा सकते हैं। फ़ोन, िीडडयो-चैदटगं, िचुाअि नोट्स / चचट्ठी लिखने, ऑनिाइन गेम खेिने 
या गनतविचियों में शालमि होने, एक साि खाना खाने, या यहां तक क्रक एक सािारण सा 
मैसेज करने से िी आप दसूरों से अचिक जुड़ा हुआ महसूस कर सकते हैं। अगर संिि हो तो 
आप ऐसे िोगों का िचुाअि तरीके से हालचाल ले सकत े हैं श्जन्हें ऐसे समय में अचिक 
समिान की जरुरत है (बुजुगा व्यश्क्त, विकिांग िोग, वित्तीय कदठनाइयों का सामना कर रहे 
िोग, श्जनके पास पररिार का समिान नहीं है, आदि)। 

• अपने शरीर की देखभाल करना: 

हम कैसा महसूस करते हैं उस का सीधा प्रिाि हमारे शारीररक थवाथ्य पर पड़ता है। जब 
िी संिि हो पौश्टटक खाना खाएं, िगातार पानी या िसूरे पेय पीते रहें, अच्छी नींि िें और 
व्यायाम करें। ऐसी शारीररक गनतविचियों में शालमि हों जो आपको पसंद हैं और जो आप घर 
पर कर सकते है (नतृ्य, थरेचचगं, योग)। 

इसके अिािा, यदि आपके पास नशीिे पिािा हैं, तो उनके सेिन के प्रनत सचेत रहें। हािांक्रक 
यह िोड़े समय के लिए मददगार लग सकता है, क्रकसी िी पिािा का अत्यथधक सेिन करने 
स ेआप बाि में बितर महसूस कर सकते हैं और इस आदत को छोड़ पाना आगे चलकर 
मुस्ककल हो सकता है। 

• चितंाओं और कदिन भावनाओं से ननपटें: 
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ऐसे समय में चचतंा, परेशानी, डर और िसूरी िािनाओं को महसूस करना अपररहाया है। इन्हें 
थिीकार करें और इन्हें व्यक्त और विननयलमत करने के तरीके खोजें। जनालिगं, विकिसनीय 
िोथतों / पररिार के सिथयों से बात करना, इस स्थितत पर किा-काया करना कुछ तरीके हैं। 
उन कौशिों के बारे में सोचें स्जनकी मदद से आप अतीत में कदठन िािनाओं से ननपट पाए 
िे और उनका आज के समय में उपयोग करें। 

यदि आप बहुत ज्यािा अलििूत महसूस कर रहे हैं तो आप पेशेिर परामशा और िािनात्मक 
समिान के लिए आइकॉि को फ़ोन कर सकते हैं। वििरण इस प्रकार हैं: 

ववशेष कोववड लाइन: + 91-9152987820 (सोम-शनन - सुबह 10:00 बजे से शाम 6:00 
बजे तक) 

आइकॉि: + 91-9152987821 

ईमेि: icall@tiss.edu 

चैट: लिेथटोर पर nULTA ऐप 

समय: सोम-शनन सुबह 10:00 बजे से रात 8:00 बजे तक 
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