
कोविड-19 संकट का सामना और बदली हुई स्थिति के अनुकूल ढलना 
 
सारी दनुिया मुश्किल दौर से गुजर रही है. विशेष रूप से भारत भय िी चपेट में है. हम हर ददि िोविड-19 िी तेज़ी से फैलत़ी 
दसूरी लहर िे बारे में सुि रहे हैं. यह सूचिा हमें िई स्रोतों से ममलत़ी है, जैसे - टेलीविजि, सोशल म़ीडडया, समाचार पत्र, पररिार, 
दोस्त और अन्य स्रोत इत्यादद. इस मुस़ीबत िी घड़ी में िुछ भाििाओं िा मि में उभरिा सामान्य है, जैसे कि अनिश्कचतता िे 
िारण भय और िई च़ीजों िे बारे में असुरक्षा आदद. िुछ लोग चचनंतत, भयभ़ीत और दखु़ी हैं.  
  
अिसर युिा प़ीढी उस श्स्िनत से डरत़ी है जहााँ उसे समाज से अलग-िलग रहिे िी आिकयिता पडे. िततमाि पररश्स्िनतयााँ स्ितः 
अलगाि और सामाश्जि अलगाि िी मााँग िर रही हैं. िई पररिनततत श्स्िनत में व्यिहार िे पैटित में भ़ी िई बदलाि आए हैं, श्जसस े
िुछ लोग भाििात्मि और व्यािहाररि रूप स ेअसहज महसूस िर सिते हैं.  
 
आिे िाले िुछ ददिों में, ड़ीि, छात्र िल्याण िायातलय िी सलाहिार इिाई छात्रों और विकिविद्यालय समुदाय िे अन्य लोगों िे 
दहत िे मलए संदेशों िी एि श्रंखला पोस्ट िरेग़ी, जो इस मुश्किल घड़ी में िे दौराि मिोिैज्ञानिि, सामाश्जि मुद्दों और सहायता 
िे बारे में जागरूिता बढाएग़ी. 
  
पहला ददि – संदेश 1: संिट और अलगाि से जुड़ी भाििाओं से निपटिा  
 

• खुद िो व्यस्त रखें, नियममत िायतक्रम बिाएाँ.  
• ििारात्मि भाििाओं से खुद िो दरू रखखए. आपिो श्जस िाम से सुिूि ममलता हो, उसे िरें - संग़ीत सुििा, पढिा, 

मलखिा या ऐसा िुछ जो समय िे अभाि िे िारण आप अभ़ी ति िहीं िर पाए िे, आदद.  
• अपिे पुरािे शौि - जैसे पेंदटगं, संग़ीत आदद - िो कफर शरुू िरें, िए मसरे से उन्हें खोजिे िी िोमशश िरें. 
• अच्छा भोजि िरें और द्रि पदािों िा खूब सेिि िरें, शारीररि रूप से सकक्रय रहें. सामान्य इिडोर व्यायाम से अपिे 

आपिो कफट रखें. 
• संक्रमण िे फैलाि िो रोिि ेिे मलए आिकयि मशष्टाचार िा पालि िरें. छ ंित,े खााँसते और बात िरते समय अपिा और 

दसूरों िा खयाल रखें. मास्ि िा इस्तेमाल िरिा िभ़ी ि भूलें. साितजनिि स्िािों पर िूििा मिा है.  
• चचतंाओ िो साझा िरिे ददखा दीश्जए कि आपिो कफक्र है. अपिे साि़ी छात्रों िे भरोसेमदं दोस्त बिें. ध्याि रखें कि आपिे 

आस-पास किस़ी व्यश्तत िो परामशत या किस़ी आिकयि िस्तु िी जरूरत तो िहीं. सुरक्षक्षत दरूी बिाए रखें और अन्य 
िोविड संबंध़ी नियमों िा पालि िर अपि़ी तिा दसूरों िी रक्षा िरें.  

• होस्टल में िुछ छात्र या घर िे िुछ पररजि/पडोस़ी/दोस्त यदद भ्रममत या बौखलाए स ेलगें, तो उििी मदद िरें. आप जो 
भ़ी सहायता िर सिते हैं अिकय िरें, परंतु सुरक्षा सािधानियों िो सदैि याद रखें.  

• स्ियं और दसूरों िे प्रनत श्जम्मेदारी महसूस िरें. 
• ज्ञाि ही शश्तत है. आप श्जतिे जागरूि होंगे, उतिा ही िम भयभ़ीत होंगे. िेिल विकिसि़ीय और प्रामाखणि स्रोतों से प्राप्त 

जाििारी पर भरोसा िरें. 
• किस़ी सिसि़ीखेज समाचार या सोशल म़ीडडया पोस्ट पर विकिास ि िरें, जो आपिी मािमसि श्स्िनत िो प्रभावित िर 

सिते हैं. िोई भ़ी असत्यावपत समाचार या सूचिा अग्रेवषत/प्रचाररत/साझा ि िरें. 
• आपदा से बचिर रहें. िेिल इस चचात में ि उलझें कि िौि ब़ीमार है और श्स्िनत किति़ी खराब है. िर पया इस बात िी 

भ़ी जाििारी रखें िौि स्िस्ि हुआ है तिा नििारण और सुरक्षा िे मलए तया उपाय किए जािे चादहए. 
• पेशेिरों िी सलाह िा पालि िरें - जैसे हािों िी स्िच्छता और दसूरों से शारीररि दरूी बिाए रखिा. 
• यदद आप कोरोना से संक्रममि होिे हैं, िो याद रखें कक अधिकिर लोग ठीक हो जािे हैं. डररए मि. िुरंि 

पेशेिर व्यस्ति की सलाह लें, थियं-अलगाि का पालन करें और तनिााररि दिाएँ लें.  
 
मिोिैज्ञानिि, सामाश्जि परामशत िे मलए, निम्िमलखखत िंबरों पर विकिविद्यालय िे मिोिैज्ञानिि परामशतदाताओं से संपित  िरें - 
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