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कोविड-19 से सम्बन्धित घबराहट और उत्कंठा का प्रबंिन करना 
कोविड-19 का प्रकोप एक असामान्य स्थिति है स्िसके दौरान हमें हमारे िीिन िीने के 
िरीके में आकस्थमक बदलाि लाने होंगे – िैस ेसामाजिक दरूी का अभ्यास करना, एकाांि में 
रहना, कड़ी थिच्छिा प्रिाओां का पालन करना आदद। हम भय और अतनस्चिििा के माहौल 
में रह रहे हैं। हम अपनी और अपने वप्रयिनों की सुरक्षा को लेकर भयभीत हैं। ऐसे समय में 
इस स्थिति के प्रति अनेक प्रकार की भािनात्मक प्रतिक्रियाओां एव ंखासकर उत्कां ठा का 
अनुभि करना सामान्य है। 

उत्कां ठा अक्सर अथपष्टिा और होनी पर तनयांत्रण न होने की भािना से िुड़ी होिी है। 
इसललए इस िरह की स्थिति थिाभाविक रूप से हम में से ज्यादािर लोगों को उत्कां दठि कर 
रही है। कुछ सामान्य कारण हैं जिनके चलते हम कोविड-19 को लेकर उत्कां दठि अनुभि कर 
सकिे हैं: 

• िबाही (लसर्फ  बुरी से बुरी स्थिति की कल्पना करना) 

• अपडेट के ललए उन्मत्त होकर समािार देखना या दसूरे प्रकार की मीडडया के ज़ररए खबर 
का पिा लगाना   

• सांभाविि लक्षणों की िाांि के ललए अपने थिाथ्य की हद्द से ज्यादा तनगरानी करना 

• उत्कां ठा की दसूरी अलभव्यस्क्ियाां िैसे: बेिैनी महसूस करना, ध्यान कें दिि करने में 
कदठनाई, नीांद / भूख में बदलाि, हृदय गति में िदृ्धि आदद। 

यद्यवप यह एक गांभीर सािफितनक थिाथ्य धिांिा है और हमें पयाफप्ि साििानी बरिनी 
िादहए, उत्कां ठा कभी-कभी हमें समािान की ददशा में सक्रिय कदम उठाने से रोक सकिी है 
और बिाय इसके हमारा ध्यान समथया पर कें दिि कर सकिी है। इसललए, इस िैस्चिक 
सांकट के समय में, धिांिा का प्रबांिन हमारे कल्याण के संदभभ में एक महत्िपूणफ कदम है। 

1. अपनी भािनाओं से अिगत रहें - ध्यान दें क्रक आप क्या महसूस कर रहे हैं और 
भािनाओां को ननयंत्रित करने की कोशिि न करें - भले ही िे अवप्रय हों। आपको उदासी, भय, 
िोि, हिाशा िैसी भािनाएां महसूस हो सकिी हैं। इन भािनाओां को महसूस करने से खुद को 
न रोकें  और खुद को बिाएां क्रक आपके ललए ऐसा महसूस करना बबलकुल ठीक है। 
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2. अपने वप्रयजनों के साथ जुडें - अपनी भािनाओां को साझा करें और अपने वप्रयिनों - 
दोथिों या पररिार के साि िुड़े रहें। बाििीि करें और घर पर खेले िा सकते है ऐस ेखेलों 
का आनंद लें! 

3. सामान्जक रूप से जुडे रहने के तरीके खोजें - दोथिों के साि िीडडयो-िैट करें, एक साि 
कसरि करें, मज़ेदार पॉडकाथट सुनें, ऑनलाइन बाििीि और ििाफ में भाग लें या ऑनलाइन 
कोसफ के ललए साइन अप करें। 

4. ककसी और चीज़ के बारे में बात करें - सांभििः आप कोविड-19 के बारे में पररिार के 
साि खाना खािे समय और दोथिों के साि यूहीां र्ोन पर बाि करिे हुए करिे हैं। ऐसा 
करने से बचें और दसूरी िीिों के बारे में भी बाि करें। 

5. सुननन्चचत करें कक आपको सटीक जानकारी ममल रही है - अतनस्चिििा से भरे इस समय 
में विचिसनीय स्रोिों से िानकारी की खोि करना अधिक महत्िपूणफ बन गया है। गलि 
सूिना अक्सर उत्कां ठा और घबराहट का कारण बन सकिी है। 

6. सकारात्मक घटनाक्रमों के बारे में जानकारी रखें - कभी-कभी समािार और मीडडया केिल 
उन िीज़ों को उिागर करने में लगी रहिी है िो गलि हो रही हैं लेक्रकन उन िीिों की 
सूिना देने से िूक िािी हैं िो अच्छी िरह से िल रही हैं। सकारात्मक समािार और अपडेट 
खोिें िो स्थिति की अधिक यिािफिादी िथिीर देने में मदद करेगा। 

7. समाचार और सोशल मीडडया का उपयोग सीममत करें - ि्यों का अपडेट रखने के दौरान 
सुतनस्चिि करें क्रक आप खुद को बहुि ज्यादा िानकारी से नहीां भर रहे हैं। अपडेट के ललए 
अपने फोन / टीिी पर लगािार समािार देखने के बिाय ददन में आप ककतनी बार और 
ककतनी देर तक समाचार देखेंगे यह समयसीमा बांध लें।  

8. ऐसी चीज़ों पर ध्यान दें जो सकारात्मक है और न्जधहें आप ननयंत्रित कर सकते हैं - 
उत्कां ठा अक्सर हमें 'क्या होगा अगर' और बुरी से बुरी स्थिति के बारे में सोिने के ललए 
प्रेररि करिी है। ध्यान दें कक कब आपका मन िबाही की उद्घोषणा कर रहा है। स्वयं को 
याद ददलाते रहें कक आपके तनयांत्रण में क्या है और ऐस ेछोटे सकारात्मक कायों की िलाश 
करें िो आप इस समय खुद को सुरक्षक्षि और शाांि रखने के ललए कर सकिे हैं। 

9. अपने शरीर का ख्याल रखें - थिथि भोिन करना, व्यायाम करना, अच्छी नीांद लेना और 
आराम करना न केिल आपको क्रर्ट और थिथि रखेगा बस्ल्क आपको यह भी एहसास 
ददलाता रहेगा कक जस्िनत आपके ननयंिण में है। 

10. शाांि और क्रर्ट रहने के ललए प्राणायाम, सरल माइांडरु्लनेस या योग का अभ्यास करें। 
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11. यदद आप बहुि अधिक अलभभूि महसूस कर रहे हैं िो मदद प्राप्ि करें। आप पेशेिर 
परामशफ और भािनात्मक समिफन के ललए आइकॉल को फ़ोन कर सकिे हैं। 

यदद आपको लगिा है क्रक आपके िनाि का थिर लगािार ऊां िा रहा है, अगर आप 
भािनात्मक रूप से अलभभूि महसूस कर रहे हैं या यदद िनाि आपके कामकाि में हथिक्षेप 
कर रहा है िो पेशेिर मदद लेने में सांकोि न करें। हमारे वििरण इस प्रकार हैं: 

हमारी विशेष कोविड लाइन - 9152987820 पर आइकॉल करें  

आइकॉल सामान्य लाइन 9152987821/ icall@tiss.edu/ प्लेथटोर पर nULTA एप्लीकेशन 
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