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कोविड-19 से सम्बन्धित अभििूत करने िाले विचारों के साथ चलना 

सिर्फ  चार महीने पहले तक किसी से भी यह सोचा न होगा कि कारोबार, मॉल, स्कूल आदि 
का वैश्ववक स्तर पर बंि हो सिते हैं। फर्र भी हम इि अननश्वचत वास्तववकता में जी रहे हैं 
जहा ंअगले पड़ाव िे बारे में किसी िो िोई जानिारी नहीीं है। कोववड-19 के प्रकोप िे चलते 
कुछ ही हफ्तों में िैननक जीवन को बहुत बिलना पडा है। 

कोववड-19 के प्रकोप िे िम्बश्धित अननश्वचतता िी व्याप्तत वैश्ववक स्तर पर बढ़ती मतृ्यु िर 
िे िारण अपने अश्स्तत्व िी चचतंा िे लेकर इि बीमारी िे स्वयं पीड़डत होने के डर तक है। 
अननश्वचतता की भावना अक्िर फकिी के जीवन पर ननयंत्रण की कमी की िारणा िे जुडी 
होती है और यह वतफमान के िाथ-िाथ भववष्य के बारे में कार्ी अिहाय महिूि करा िकती 
है। 

हम हमेशा इन प्रनतफियाओं िे बच नहीं िकते हैं मगर ऐस ेअनुभवों िा होना स्वाभाववक है। 
जैि-े जैस ेहम खुि को इि अननश्वचत श्स्थनत में ढालने की कोसशश करते हैं, ये प्रनतफियाएं 
कभी-कभी समस्यास्पद और यहां तक की अनुत्पािक भी हो िकती हैं। कुछ समस्यास्पद 
अनतरंश्जत और तकफ हीन ववचार िे प्रततरूप तनाव िो लक्षित िरते हैं और कई मामलों में 
अविाि और चचतंा के भी। ये ववचार हमें वास्तववकता को गलत एवीं, ज्यािातर मामलों में, 
नकारात्मक तरीके िे िमझने के सलए प्रेररत करते हैं। यथाथफवािी ववचार अधिि ननष्पक्ष होते 
हैं, हमें शांत करते हैं और यह एहिाि कराते हैं फक श्स्थनत हमारे ननयंत्रण में है। 

इि प्रकार जब भी आप डर या असभभूत महििू करें तब आप इन ननम्नसलखखत बातों के 
प्रनत अपनी जागरुिता बढ़ाएं: 

1. आपके ननयंत्रण में क्या है (जैिे अच्छी तरह िे खाना, व्यायाम करना, स्वच्छता बनाए 
रखना); आप किन चीज़ों िो प्रभाववत कर िकते हैं (जैिे ित्यावपत जानकारी / मैिेज 
रै्लाना); एवीं जो आपके ननयंत्रण में नहीं है और श्जिे आप प्रभाववत नहीं कर िकते हैं (जैिे 
ििूरे लोगों के ननणफय और स्वास््य, िरकार की गनतववचियां, िमाचार, स्वास््य प्रणाली की 
श्स्थनत); 

2. इि पर ध्यान रखना फक क्या आप अनाववयक रूप िे केवल बुरे िे बुरे हालातों के बारे 
में चचतंा कर रहे हैं, बजाय इिके फक क्या होने की िबिे ज्यािा िंभावना है; 

3. श्जि तरह िे आप ने अतीत में इसी तरह िी किसी तनावपूणफ श्स्थनत का मुकाबला 
फकया; और 

4. ऐिी चीज़ें जो आप खुि की मिि के सलए और िकारात्मक होने के सलए कर िकते हैं। 
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यहां कुछ उिाहरण दिए गए हैं श्जनिे आपको अंिाज़ा हो िकता है फक फकि तरह के ववचार 
समस्यास्पद हैं, ये ववचार समस्यास्पद क्यों हैं और इधहें फकि तरह के उपयोगी ववचारों िे 
बिला जा िकता है। 

समस्यास्पद विचार कारण िैकन्पिक विचार 

मुझे कोववड -19 हो 
ही नहीं िकता 
क्योंफक मैं एक 
स्वस्थ व्यश्क्त हंू। 

यह महामारी िे जुडे खतरे 
को कम करता है और यह 
आत्ममुग्ि बचाव के तरीकों 
का िंकेत है, श्जिमें व्यश्क्त 
खुि को ििूरों िे उच्चतर 
मानता है। 

मैं बीमारी के प्रनत उतना ही 
िंवेिनशील हंू श्जतना कोई और है। 
हालांफक स्वच्छता और सामाप्जि दरूी 
िे िम्बश्धित उचचत तनयमों का 
पालन करके मैं इि बीमारी के होने 
की िंभावना को कम कर िकता हंू। 

4421 लोगों को 
कोववड-19 हुआ है 
इिसलए मुझे भी 
ननश्वचत रूप ि े
कोववड-19 होगा। 

यह एक त्य का 
िामाधयीकरण करके एक 
नकारात्मक पररणाम का 
ननष्कर्फ ननकालता है या 
भववष्यवाणी करता है। 

दिशाननिेशों के प्रनत िाविान नहीं 
रहने पर मुझे कोववड-19 हो िकता 
है। 

हर जगह खतरा है 
और जो कुछ भी मैं 
करता हंू वह 
अपयाफप्त है। 

यह वास्तववकता के अनुपात 
का नाश करता है और 
फकिी के प्रयािों के महत्व 
को अनुचचत रूप िे कम 
करता है। 

अपने सलए खतरे को धयूनतम करन े
के सलए मैं उन वैज्ञाननकों की 
सिर्ाररशों का पालन कर िकता हंू 
जो वायरि के बारे में मुझिे ज्यािा 
जानते हैं। 

इतने लोगों की मौत 
के िाथ िनुनया अपने 
अींत की ओर बढ़ रही 
है। 

यह श्स्थनत को भयावह 
बनाता है और नकारात्मकता 
को बढ़ाने का एक पररणाम 
है जो कुछ ववनाशकारी होने 
की उम्मीि के िाथ जुड़ा 
हुआ है। 

ऐिे कई लोग हैं जो वायरि िे 
पीड़डत हैं और कई लोग इििे उबर 
चुके हैं। जबफक मरने वालों की िंख्या 
उच्च स्तर पर बनी हुई है ववशेर्ज्ञ 
श्स्थनत को ननयंत्रत्रत करने की पूरी 
कोसशश कर रहे हैं। 

यह कोववड-19 के 
रोचगयों का इलाज 

यह फकिी को िलींकित 
िरने और पषृ्ठभूसम िी 

जबफक एक डॉक्टर होने के नाते व े
कोववड-19 के रोचगयों के आि-पाि 
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करने वाले डॉक्टर हैं 
और इिसलए यह 
वायरि को घर ले 
जाते हैं। मुझे उधहें 
अपने बगल वाले 
अपाटफमेंट में रहने की 
अनुमनत नहीं िेनी 
चादहए, भले ही मुझे 
उधहें दहिंक रूप िे 
बाहर जाने के सलए 
मजबूर करना पडे। 

पयाफप्त जानकारी के त्रबना 
ननष्कर्फ पर कूिने का एक 
िंयोजन है। हालांफक इि 
पररदृवय में एहनतयाती उपाय 
करना अच्छा है, अपयाफप्त 
जानकारी के आिार पर 
भेिभाव करना िही नहीं है। 

रहते हैं, इिका मतलब यह भी है फक 
उधहें इि बीमारी के बारे में पयाफप्त 
जानकारी है और उधहें वायरि के 
प्रकोप को रोकने के उपाय पता हैं। 
अपनी स्वयं की िुरक्षा के सलए मैं 
यह िुननश्वचत कर िकता हंू फक वे 
स्वच्छता बनाए रखने के सलए ज़रूरी 
किम ले रहे हैं। इिके अलावा उनिे 
सामाप्जि दरूी बनाए रखना बेहतर 
होगा। 

मैं घर पर बहुत ऊब 
गया हंू। अगर मैं 
थोडी िरू टहलता हंू 
तो मुझे कुछ नहीं 
होगा। 

यह िी गई िलाह और 
स्थानीय और वैश्ववक 
अचिकाररयों द्वारा उठाए 
गए किमों के महत्व को 
कम करता है। इिके अलावा 
यह ििूरे व्यवहारों जैिे फक 
िरू तक लंबे िमय के सलए 
टहलने जाना, िमूहों में 
बाहर जाना, इत्यादि को 
तकफ िंगत बनाता है। 

थोडी िरू तक टहलने जाना भी मुझे 
वायरि के प्रनत िंवेिनशील बनता है, 
खािकर ऐिे िमय में जब िरकार ने 
िंगरोि और लॉकडाउन अननवायफ कर 
दिया है। इिसलए मैं केवल ज़रूरत ि े
ही बाहर जाऊंगा, बोररयत िे नहीं। 

क्या होगा अगर 
लॉकडाउन के िौरान 
आववयक िेवाए ं
उपलब्ि न हो? 

क्या होगा अगर 
लॉकडाउन के िौरान 
फकराने का िामान 
ख़त्म हो जाए? 

फकिी चीज के बारे में चचतंा 
करना एक स्वाभाववक 
प्रनतफिया है। पर 'क्या होगा 
अगर' जैिे िवालों िे कोई 
मिि नहीं समलती क्योंफक 
ऐिे िवाल वतफमान के 
बजाय भववष्य पर ज़ोर िेते 
हैं। 

मेरे पाि अभी ज़रूरी िेवाएं उपलब्ि 
हैं और फकराने का िामान ख़त्म हो 
जाने पर मैं उधहें फर्र िे खरीि 
िकता हंू। 

http://icallhelpline.org/covid-19/


http://icallhelpline.org/covid-19/    

मुझे अपने वप्रयजनों 
के सलए डर है, वे 
शायि खतरे में होंगें। 

ऐिी िोच िे कोई मिि नहीं 
समलती है क्योंफक यह उन 
भावनाओं पर आिाररत हैं 
जो वववविनीय नहीं हैं। 

मुझे अपने वप्रयजनों की चचतंा है, 
लेफकन वे िुरक्षक्षत हैं क्योंफक वे 
प्रोटोकॉल का पालन कर रहे हैं। 

 

अधय चीजें जो आि कर सकते हैं: 

1. अपने िंकट को स्वीकार करें और व्यक्त करें, 

2. तनाव िे मकु्त होने के उपाय िरें, 

3. गुणकारी तरीके ि ेअपने ध्यान िो दसूरी ओर िरें, 

4. अपना ख्याल रखें, 

5. अपनी उत्कंठा का प्रबंिन करें, 

6. अपन ेजीवन के महत्वपूणफ लोगों के िाथ जुडें, 

7. वववविनीय स्रोतों िे जानकारी प्राप्त करें और िाझा करें, एवीं 

8. यदि कोई नकारात्मक भावनाएं बनी रहती हैं तो मानसिक स्वास््य हेल्पलाइन पर कॉल 
करें। 

आपको कोववड-19 िे िम्बश्धित घबराहट और चचतंा के प्रबंिन के सलए अचिक जानकारी 
यहां समल िकती है: Managing panic and anxiety around COVID-19.  

एक वैश्ववक महामारी होने के नाते कोववड -19 का प्रकोप इि वास्तववकता को िशाफता है फक 
"हम िब एक ही नाव पर सवार हैं"। यह वास्तववकता कठोर है मगर यह एकता की भावना 
को भी बढ़ावा िेती है। इिसलए ऐिे िमय में ििूरों और स्वयं के प्रनत ियालुता प्रमुख हो 
जाती है। ऐसा िरने िे सलए महामारी िे िम्बश्धित अननश्वचतता िे ननपटने के सलए 
अनुकूल गनतववचियों, भावनाओं और ववचारों को ववकसित करना अपने और आिपाि के 
लोगों के सलए एक ज़रूरी िेवा बन जाती है। 

आप मिि के सलए हमेशा आइकॉल िे जुड िकते हैं। हमारे वववरण इि प्रकार हैं: 

हमारी ववशेर् कोववड लाइन - 9152987820 पर आइकॉल करें  

आइकॉल िामाधय लाइन 9152987821/ icall@tiss.edu/ प्लेस्टोर पर nULTA एप्लीकेशन 
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