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कोविड-19 के समय में काम करना 
ऐसे अभूतपूर्व समय में हमारा दिनचर्ाा पूरी तरह से बदल गर्ा है। हम में से अधिक ांश लोग 
इस बदल र् से जूझन ेकी कोशशश कर रहे हैं। कुछ लोग घर से क म कर रहे हैं और इस 
बदल र् के साथ ननबाह करने की कोशशश कर रहे हैं। ऐसे समय में दिशाहीन, निर श, 
असह य और दसूरी भ र्ि एां महसूस करि  स्र् भ वर्क है। यह ां कुछ बातें बताई गई हैं 
जिनकी मिि से आप इस प्रक्रिय  को आस ि बि  सकते हैं और अपिे क यवददर्स में अधिक 
जस्िरत  ल  सकते हैं। 

दिनचर्या का पालन करें 

एक ददिचय व होिे और उसक  प लि करिे से आपको लेगगा कक स्थथनत ननर्त्रंण में है और 
आपके जीवन में ननर्ममतता हैं। अगर आपके ऑक्रिस क  समय निि वररत ि  तो उसी 
वर्शशष्ट समय में क म करिे की कोशशश करें। आप अपिे क म को शुरू और ख़त्म करि ेके 
समय को तय कर सकत ेहैं और िह ां तक सांभर् हो रोज़ इसक  प लि करें। 

काम करने के लिए एक ननर्दिष्ट जगह कय चर्न करें 

क म करिे की एक निि वररत िगह िह ां ध्य ि कम से कम भांग हो, एक सीम  तय करत  है  
और क म करि  आस ि बि त  है। अपिे घर में एक ऐसी िगह ढूांढें िह ां अच्छी तरह से 
क म क्रकय  ि  सके और लांबे समय तक बैठ  ि  सके। 

विराम लें 

सहकशमवयों के स ि और एक समूह में क म करते हुए हम नियशमत रूप से छोटे ब्रेक लेते 
रहते हैं। सुनिजचचत करें क्रक आप घर पर भी ऐस  ही कर रहे हैं। सोशल मीडिय  य  सम च र 
देखि  य  पढ़ि  ब्रेक लेिे क  एक तरीक  हो सकत  है। ऐसे ब्रेक भी लें िो प्रौद्योधगकी / 
स्िीि से जुड़े न हों। खड़े हों, स्रेच करें, िोड़  चलें-क्रिरें और गनतवर्धियों में श शमल हों। 

टाल-मटोल से ननपटना 

ऐसी दिविों दसूरी चीज़ें हैं िो आप ऐसे समय में घर पर कर सकते हैं। ऐसे में क म में 
ट ल-मटोल ि करि  बहुत कदठि हो सकत  है। एक ददि पहले ऐसी चीज़ों की यि िवर् दी 
सूची बि िे से मदद शमल सकती हैं जिन्हें आप पूर  करि  च हते हैं। अपिे क यों को 
प्र िशमकत  दें और उन्हें छोटे-छोटे चरणों में वर्भ जित करें। हर चरण के शलए एक समय 
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अर्धि निि वररत करें। अपिे क यवददर्स की शुरुआत उस क म से करें जिसमें आप को कम से 
कम मज़  आत  है य  िो आपको मुजचकल लगत  है। ऐसे क म को पहले ही निपट  देि  
ि यदेमांद होग । सांभर् वर्कर्वणों के शलए तैय र रहें और उिसे निपटिे की योिि  तैय र रखें। 

कयम स ेस्वर्ं को ववर्ोजजत करें  

थथान र्ा पररवेश में बदल र् और सामान बटोर कर घर के शलए सिर करिे िैसे स म न्य 
रीनतर्ों के ि होिे से र् स्तर् में क म से थवर्ं को ववर्ोस्जत करि  मुजचकल हो सकत  है। 
बहुत से लोग इस ब रे में भी धचांत  करते हैं क्रक श यद र्े पय वप्त क म िहीां कर रहे हैं य  र्े 
अपि  ख ली समय कुछ और क म पूर  करिे में लग  सकत ेहैं। समय पर क म बांद करि  
(यदद आप कर सकते हैं) ज़रूरी है त क्रक आपको काम के अधिक बोझ स ेहोने वाला तनाव 
(बि वउट) महसूस ि हो। 

ववजछिन्न होने / अकेलेपन की भािनाओं से ननपटना  

यह एक ऐसा बिलाव है स्जसे आकस्थमक तरीके से ल गू क्रकय  गय  है। िैसे ही रोज़ के रोज़ 
सिर ि करि ेऔर घर पर रहि ेके एहस स कम होिे लगत ेहैं ववस्छिन्न होने / अकेलेपि 
की भ र्ि ओां क  आि  स्र् भ वर्क है। अगर आप र्तवम ि में अपिे घर से दरू रह रहे हैं तो 
ऐस  होिे की वर्शेर् सांभ र्ि  है। इि कदठि भ र्ि ओां को स्र्ीक र करें और अपिे आप को 
इसक  अिुभर् करिे दें। प्रौद्योधगकी क  उपयोग करें और स म जिक रूप से िुड़े रहिे के 
दसूरे तरीके खोिें। 

आखिरकार ये अस म न्य पररजस्िनतय ां हैं और आप एक कदठि पररजस्िनत से निपट रहे हैं 
िो आपको वर्शभन्ि तरीकों से प्रभ वर्त करेगी। यह स फ़ है क्रक आपक  क म भी इससे 
प्रभ वर्त होग । यदद आपको लगत  है क्रक आप पहले की तरह उत्प दक िहीां हैं तो खुद के 
प्रनत कठोर ि बिें। अपि  ख्य ल रखें और आप िो भी ह शसल कर पा रहे हैं उसके शलए 
खुद को पुरस्कृत करें। 

यदद आप अशभभूत महसूस कर रहे हैं तो आप पेशेर्र पर मशव और भ र्ि त्मक समिवि के 
शलए आइकॉल को फ़ोन कर सकते हैं। हम रे वर्र्रण इस प्रक र हैं: 

हम री वर्शेर् कोवर्ि ल इि - 9152987820 पर आइकॉल करें  

आइकॉल स म न्य ल इि 9152987821/ icall@tiss.edu/ प्लेस्टोर पर nULTA एप्लीकेशि 
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