
कुछ व्यावहयारिक सुझयाव
• अपने और अपने पररवार के 

लिए स्वस्थ जीवन की एक 
योजना बनाएं

• पहिे से बने रूटीन का पािन करें या 
एक नए रूटीन की शुरुआत करें

• अपनो ंके सम्पक्क  में रहें
• अपने शौक और उन चीजो ंमें व्यस्त रहें जजनमें आप को 

आनंद ममिता है
• जजन चीजो ंके बारे में आपको चचतंा होती ह ैउनकी एक 

सूची बनाएं
• स्वस्थ जीवन के लिए की जाने वािी गतततवधियो ंमें संिग्न रहें

याद रखें बहुत सारी चीजें रद्द नही ंहुई हैं
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तनयाव से ननपटने की क्षमतया बढयाएं
• उदास, तनावग्रस्त, भ्रममत, डरा हुआ या 

गुस्ा महसूस करना सामान्य है
• भावनात्मक स्स्थततयो ंसे तनपटने के लिए 

िमू्रपान, शराब या अन्य नशीिी दवाओ ं
का उपयोग न करें

• केवि तथो ंपर भरोसा करें
• खतरे को सही तरीके से समझने केलिए ऐसी जानकारी इकट्ा 

करें जजससे मदद ममि सके
• एक तवश्वसनीय स्ोत खोजें जजस पर आप भरोसा कर सकें
• परेशान करने वािी मीडडया कवरेज को देखने पर खच्क डकए 

जाने वािे समय को सीममत करें
• अतीत में आपके द्ारा उपयोग डकए गए कौशि पर ध्ान दें
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तनयाव से ननपटने में बच्च ंकी मदद किनया
• बच्े पर तनाव की प्रततडरिया 

भभन्न तरीके से हो सकती है
• अपने बच्े की प्रततडरियाओ ंका 

जवाब सहजता और प्ार से दें
• बच्ो ंको मुश्किि समय के दौरान बडो ंके प्ार और ध्ान की 

आवश्यकता होती है
• यडद संभव हो, तो बच् ेको खेिने और आराम करने का 

अवसर दें
• बच्ो ंको उनके माता-तपता और पररवार के िोगो ंके करीब रखें
• यडद अिग रहना पडे (जसेै अस्पताि में भतती) तो तनयममत 

संपक्क  सुतनजचित करें
• जजतना संभव हो डदनचया्क और काय्करिम तनयममत रखें
• वत्कमान में जो कुछ चि रहा ह,ै उसके बारे में तथ बताएं 

और समझाएं
• क्ा हो सकता है इसके बारे में जानकारी दें
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बच्च ंवयाले घि में वक्क  फ्रॉम ह्चम के 
ललए टटप्स
• अपना डदन प्रततडदन का काय्करिम 

बनाने में रचनात्मकता डदखाएं
• अपने बॉस या मैनेजर से ईमानदारी 

और स्पष्ट तरीके से चीजें साझा करें
• एक स्स्थर डदनचया्क का पािन करें
• काम के दौरान डकसी भी रुकावट से बचने के लिए दृश्य या हाथ 

के संकेतो ंका उपयोग करें
• बच्ो ंको कुछ और तवकल्प दें
• अपने सहकर्मयो ंके साथ संवाद के जररए जुडे रहें
• बच्ो ंके साथ आराम करने की रचनात्मक योजना बनाएं
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क्चनवड-19 औि सयामयाजिक ममथक औि 
गलत धयािणयाएं
• फैि सकने वािे रोगो ंके बारे में गित 

िारणाएं और भय उनके बारे में 
प्रततडरिया देने में बािा उत्पन्न करते हैं

• नॉवेि कोरोना वायरस का प्रसार डर 
से नही,ं तथ की जानकारी से रुकेगा

• सभी को उपयकु्त शब्ाविी का 
उपयोग करने के लिए प्रोत्ाडहत करें

• आम ममथको ंको स्पष्ट करके गित िारणाओ ंको सही करें
• सहानुभूततपूण्क स्थानीय कहातनयो ं और बीमार िोगो ंके स्वस्थ 

होने की सकारात्मक कहातनयो ंको साझा करें

सामाजजक दूरी की नही,ं बल्कि शारीररक दूरी की 
इस समय आवश्यकता है

"हमें हमेशा शारीररक दूरी... 
सामाजजक एकजटुता का संदेश देना 
चाहहए, ताहक एक शारीररक दूरी 
बनाए रखी जा सके"
प््च. शेखि सके्नया, प्रतततठित फैिो , द जॉज्क इंस्ीट्टू फॉर ग्ोबि 
हेल्थ (मानधसक स्वास्थ्य और मादक द्रव्य सेवन तवभाग के पूव्क तनदेशक, 
तवश्व स्वास्थ्य संगठन, जजनेवा)
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लरॉकडयाउन के दौियान अपनया स्यास्थ्य 
बनयाए िखनया
• अपने शरीर, अपने व्यक्क्तगत 

समय का ध्ान रखें और अपनी 
डदनचया्क का पािन करें

• स्वास्थ्यकर भोजन खाएं
• शारीररक व्यायाम या योगा करें
• नए टीवी सीररयि / सीरीज या शो देखें
• अपनी पसंदीदा गतततवधियो,ं शौक या रुचचयो ंमें व्यस्त रहें
• गहरी सासँ िें, सािना और तनाव मुक्क्त व्यायाम में 

समय िगाएँ
• अपने जीवन के सभी सकारात्मक चीजो,ं घटनाओ ंऔर िोगो ं

के लिए आभारी रहें
• अपने सहयोमगयो ंऔर प्रबंिको ंके साथ जुडे रहें
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