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लॉकडाउन के दौरान घर पर अपने ललए एक पर्सनल स्पेर् बनाना 

कोविड-19 के प्रकोप के प्रारंभ से, एकान्तिास के अधिदेश से हमारे आस-पास की दनुिया 
समग्र रूप से संकुधित हो गई है। इससे हमारे जीिि में मौजूद लोगों से हमारे ररश्ते भी 
प्रभावित हुए हैं। अब हम पहले की तुलिा में बहुत कम लोगों से रोजािा बातिीत करते हैं 
एिं, दसूरी तरफ, कुछ िुनिदंा लोगों के साथ हमारी बातिीत बहुत ज्यादा बढ़ गई है जजसस े
हमारे पारस्पररक सम्बन्ि विभभन्ि तरीकों से प्रभावित हुए हैं। ऐसे समय में थोड़े अकेले 
समय की जरूरत महसूस होिा और एकांत के भलए तरसिा स्िाभाविक है। अकेलापि असल 
में फायदेमंद होता है क्योंकक यह तिािरहहत होिे का और मौजूदा ररश्तों को बेहतर बिाि े
का मौका देता है। साथ ही इससे भाििाओं को प्रबंधित करिे और अपिे तिािों को दरू रखिे 
में मदद भमलती है। 

यहां कुछ उपाय बताए गये हैं जजससे आप एक साथ रहते हुए भी अपिे भलए थोड़ी अलग 
जगह बिा सकते हैं: 

1. स्वस्थ और र्ंतुललत र्ीमाएं ननर्ासररत करें: डॉ ओरिा गुरलनिक का कहिा है कक 
लोगों के एक ही जगह पर लम्बे समय तक एक साथ रहिे से तकों की संख्या बढ़ 
जाती है। इसभलए, घर के सदस्यों के साथ इस तरह के संघर्षों को सीभमत करिे के 
भलए, कृत्रिम सीमाओं का निमााण करिे और उिका स्पष्ट रूप से पालि करिे से 
मदद भमलती है। सीमाएं भौनतक हो सकती हैं, जैसे दसूरों को बतािा कक अगर 
दरिाजा बंद है, तो इसका मतलब है कक आपको डडस्टबा ि ककया जाए। सीमाएं 
कृत्रिम भी हो सकती हैं, जैसे इयरप्लग या हेडफोि का इस्तेमाल करिा और दसूरों 
को अपिे नििााररत "काया समय" और "पाररिाररक समय" के बारे में बतािा। इि 
सीमाओं को अपिािे से प्रत्येक सदस्य को फायदा होता है क्योंकक िे एक-दसूरे की 
जरूरतों का सम्माि करिा सीखते हैं। इि सीमाओं को नििााररत करिे से संघर्षा पैदा 
करिे िाली उक्त गलतफहभमयों की संभाििा कम हो जाती है। 

2. एक ननजी कार्स-स्थान बनाएं और खुद के ललए र्मर् ननकालें: जहां तक संभि हो, 
एक ऐसी जगह निहदाष्ट करें जहां आप अपिे खुद के काम कर सकें  जैसे आपके 
कायाालय का काम, हॉबी, व्यायाम, इत्याहद। इससे आपके बंटे हुए भौगोभलक क्षेि के 
कारण कोई संघर्षा िहीं होंगे। इसी तरह, एक समय नििााररत करिे की कोभशश करें 
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जजसमें आप निहदाष्ट स्थाि पर काम करेंगे। यहद ऐसी जगह अिायास ही नििााररत 
हो जाती है तो अपिे पररिार के सदस्यों को सूधित करें। यह दसूरों को आपके 
हदिियाा और आपकी जगह के बारे में अिगत रहिे में मदद करता है और घर पर 
टकराि को कम करता है। यहद विभभन्ि गनतविधियों के भलए निहदाष्ट जगह बिािा 
संभि िहीं है तो आप नििााररत सीमाओं के साथ उि गनतविधियों के भलए मािभसक 
स्पेस बिा सकते हैं। 

3. एक र्ावसजननक क्षेत्र और र्मर् ननर्ासररत करें: व्यजक्तगत स्थाि और समय के साथ-
साथ घर के सदस्यों के साथ होिे के भलए एक सािाजनिक क्षेि और समय निहदाष्ट 
करिा भी जरूरी है। एक संरधित सामाजजक समय को अपिािे से अकेलेपि की 
भाििाओं को कम करिे में मदद भमलती है और साथ ही, पाभलकंस के अिुसार,  
"लोग ऐसा महसूस िहीं करते हैं कक दसूरे लोग उन्हें लगातार देख रहे हैं (या लगातार 
मौजूद हैं)।" आप कफल्म देखिे, व्यायाम करिे, भोजि करिे और खािा पकािे जैसी 
गनतविधियों के दौराि एक दसूरे के साथ समय त्रबतािे की योजिा बिा सकते हैं। यह 
ररश्तों को बेहतर बिाते हैं क्योंकक समाि गनतविधियों से आपके और आपके पररिार 
के सदस्यों के अिुभि और लक्ष्य एक हो जाते हैं, जजससे ररश्ते मजबूत होत ेहैं। 

4. छोटी-छोटी बातों को जाने दें: कोलंत्रबया विश्िविद्यालय के सामाजजक मिोिैज्ञानिक 
और संघर्षा समािाि शोिकताा कोलमैि के अिुसार, यह जरूरी है कक लोग अलगाि के 
समय में घर के सदस्यों के प्रनत भाििाओं की तीव्रता में िदृ्धि को स्िीकार करें 
(सी.ऍफ.क्लेि, 2020)। इसके अलािा, िकारात्मक रूप से भभड़िे का प्रभाि गहरा 
होता है एिं सकारात्मक मेल-भमलाप की तुलिा में लंबे समय तक याद ककए जाते हैं। 
इसभलए, सतका ता के साथ सकारात्मकता ढंूढिे की कोभशश करें और छोटी-छोटी बातों 
को जािे दें। (हालांकक, ककसी भी पररजस्थनत में, ककसी के भी भलए आपका ककसी भी 
तरह से शोर्षण करिा या आपकी सीमाओं का उल्लंघि करिा ठीक िहीं है। यहद आप 
असुरक्षक्षत महसूस कर रहे हैं तो मदद मांगें। वििरण िीिे हदए गए हैं।) 

5. र्ंघर्स र्मार्ान का अभ्र्ार् करें: अगर ककसी जस्थनत में संघर्षा पैदा होता है, तो उसके 
बारे में बातिीत करिा जरूरी है, हालांकक उस समय ऐसा करिा आसाि िहीं लग 
सकता है। खुद के अंदर झांकिा और यह जांि करिा कक संघर्षा कहां स ेपैदा हो रहा 
है मददगार सात्रबत होता है। संघर्षा के समािाि के भलए बहुत सारे संसाििों के साथ 
उपयोगी युजक्तयां उपलब्ि हैं जैसे बातिीत में 'मैं' का प्रयोग करिा और मुखरता से 
संिाद करिा (आपको यहां और अधिक युजक्तयां भमल सकती हैं: Rules to guide you 
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through conflict; How to Address Family Conflict & Your Child’s Behavioral 

Problems During the COVID-19 Pandemic) 
6. अपनी देखभाल को ज़रूरी र्मझें: यह समझिा जरूरी है कक दसूरों के साथ-साथ 

आपकी अपिी जरूरतें भी महत्िपूणा हैं। इसभलए ध्याि रखें कक दसूरों के देखभाल की 
जजम्मेदारी केिल आप पर िहीं हैं। अपिी देखभाल में इिको शाभमल कर सकते हैं - 
जरूरत पड़िे पर लोगों से कुछ समय के भलए दरू रहिा, आत्मनिरीक्षण के माध्यम से 
खुद को बेहतर तरीके से जाििा, िींद की समयािधि को संतुभलत करिा, स्िस्थ 
भोजि करिा, अपि ेप्रनत दया की भाििा का अभ्यास करिा, इत्याहद। (आपको यहा ं
अपिी देखभाल अभ्यास के दसूरे उदाहरण भमल सकते हैं: Self-care practices for 

every area in your life) 
7. एक स्वस्थ र्हार्ता प्रणाली खोजें: घर के उन्हीं सदस्यों के साथ लम्बे समय तक  

रहिे और ककसी दसूरे से ककसी भी तरह की बातिीत ि होिे के कारण आपकी 
मािभसक जस्थनत और कल्याण प्रभावित हो सकते हैं। ऐस े लोगों स े जुड़िा, जो 
ितामाि में आपके साथ िहीं रह रहे हैं, एक अच्छा विकल्प है क्योंकक यह ि केिल 
उिके साथ आपके ररश्ते को बेहतर बिाता है बजल्क इससे आपकी स्िस्थता की 
भाििा उन्ित बढ़ोतरी होती है और लिीलापि मजबूत होता है। 

याद रखें कक यहद आपके घर का माहौल या आपका कोई ररश्ता अपमािजिक है या 
अगर आप जजिके साथ रह रहे हैं, उि लोगों के साथ असुरक्षक्षत महससू करते हैं तो 
कृपया मदद मांगें। वििरण इस प्रकार हैं| 

यहद आपको लगता है कक आपके तिाि का स्तर लगातार ऊंिा रहा है, अगर आप 
भाििात्मक रूप से अभभभूत महसूस कर रहे हैं या यहद तिाि आपके कामकाज में हस्तक्षेप 
कर रहा है तो पेशेिर मदद लेिे में संकोि ि करें। 

हमारी विशेर्ष कोविड लाइि - 9152987820 पर आइकॉल करें  

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