
 मानिसक �ा� पर कोरोनावायरस रोग (COVID-19) क 
प्रभाव और इसस िनपटन क तरीक पर िसफा�रश

(Hindi version)
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 हागकाग को वतमान म कोरोनावायरस रोग (COVID-19) क प्रसार स खतरा ह। ब�त स लोग िचितत 
ह िक व या उनक प�रवार सक्रिमत हो सकत ह और इसिलए व परशान, िचितत और तनावग्र� महसस 
करत ह। जब हम खतरा महसस होता ह तो य सामा� मनोव�ािनक और भावना�क प्रितिक्रयाए होती 
ह। जबिक य भावनाए हमार दिनक जीवन को बािधत कर सकती ह, व हम अिधक सतक बनन म मदद 
कर सकती ह और हम कारवाई करन और अपन �ा� की र�ा करन क िलए प्र�रत कर सकती ह।
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 प्रकोप क खतर क तहत, तनाव प्रितिक्रयाओ का अनभव करना सामा� ह (जस िक तजी स सास 
लना, �दय गित म व��, मासपिशयो म तनाव, श� मह, पट म परशानी, नीद म गड़बड़ी, भख न 
लगना, "बरी खबर" पर अ�िधक �ान क�िद्रत करना और प�पाती सोच ) और नकारा�क भावनाए 
(जस िचता, अकलापन, अवसाद, अपराधबोध, क्रोध और असतोष)। यह भी समझ म आता ह िक 
हमार अिव�ास या दसरो को दोष दन की अिधक सभावना हो सकती ह।
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 यहा कछ िसफा�रश दी गई ह जो हम नकारा�क भावनाओ और मनोव�ािनक तनाव स िनपटन म 
मदद कर सकती ह:

ं ु � � � ं ै े े �
�

 हम बचना चािहए:�

 • आ�-दोष, आ�-पथक, खद को छोड़ द या �ा� सर�ा क उपाय करना बद कर दृ ु � ु े ं �

 • लगातार परशान करन वाली जानकारी ब्राउज़ करना या अग्रिषत करना (िवशषकर व जो   
  िनराधार ह)
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 • िवचार जो आपको एक अधी गली म ल गए, अित-िवनाशकारी, और दहशत को बढ़ा िदया   
  (जस यह सोचना िक आप कवल इसिलए सक्रिमत ह �ो�िक आप मा� पहनना भल    
  गए ह, या यह सोचना िक प्रकोप आपक पड़ोस म िसफ इसिलए प�च गया ह �ो�िक आपन  
  िकसी को सड़क पर खासत दखा ह)
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 • दसरो को दोष दना और अनाव�क सघष करना (जस िक बीमार लोगो को दसरो को सक्रिमत  
  करन क िलए दोष दना, प�रवार क सद�ो को ईमानदार गलितया करन क िलए दोषी ठहराना,  
  आपित खरीदन क िलए ज�बाजी करन क िलए दसरो को दोष दना या आपित न होन क िलए  
  दकानदारो को दोष दना)
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 • अपन प�रवार या िचिक�ा किमयो स सम�ा को छपानाे � ं े ु



हम यह कर सकत ह:े �

• तनाव क प्रित हमारी प्रितिक्रया को �ीकार कर नकारा�क भावनाओ का दमन या खडन न करे � ं ं �

• अपनी सर�ा और बचाव क उपाय कर (जस बार-बार हाथ धोना और बाहर जात समय मा� पहनना)ु े � ै े े

• �स्थ रहन क िलए �-दखभाल का अ�ास कर। सतिलत आहार ल, िनयिमत �ायाम कर, पया� 
नीद और आराम करन क साथ-साथ एक सकन भरा भाव हमार शरीर की प्रितरोधक �मता को बढ़ान 
और सभािवत सक्रमणो स बचाव म मदद कर सकता ह
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• प्रकोप क समाचार अपडट प्रा� करत समय तकसगत रह, सचना स्रोतो की िव�सनीयता की जाच 
कर, लोगो की मानिसकता का पालन करन स बच और अितरिजत सदशो क िलए ल; हम बीमारी स 
सबिधत समाचार पढ़न क िलए एक िनि�त समय और अविध चन सकत ह, और सकारा�क समाचारो 
पर भी �ान द सकत ह।
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• िनयिमत �प स प�रवार और दो�ो क सपक म रह, दसरो स समथन प्रा� कर और बदल म अपना 
समथन द (सचार फोन कॉल, वीिडयो मसज आिद क साथ िकया जा सकता ह, उपयोगी आपित साझा 
की जा सकती ह और दखभाल �� की जा सकती ह)
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• ब��मानी स समय िबताए और कछ साथक कर (जस �ायाम, िकताब पढ़, िफ� दख, या उिचत 
समय क साथ अपन शौक म �� रह)
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• शरीर और िदमाग को आराम दन क िलए िवश्राम �ायाम का अ�ास करे े े �

• प्रकोप म हमार अनभव को दखत �ए सकारा�क िवचार और �ि�कोण स्थािपत कर (उदाहरण क 
िलए, यह जानत �ए िक हम अपनी, अपन प�रवार और अ� लोगो की सर�ा क िलए प्रभावी उपाय 
कर सकत ह; यह जानत �ए िक प्रकोप कवल अस्थायी ह, हमशा क िलए नही; शक्र ह िक हम अभी 
भी �स्थ ह और िकसी को हमारी परवाह ह; इस बार म सोच िक हम भिव� म अपन िप्रयजनो क 
साथ कस िमल सकत ह)।
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 यिद भावना�क सकट दो स�ाह या उसस अिधक 
समय तक बना रहता ह, तो कपया पशवर सहायता 
ल�।
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 यिद आपको भावना�क सकट क िलए सहायता की आव�कता ह, तो आप 
पछताछ सकत ह:
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 •  COVID-19 और मानिसक �ा�

   https://shallwetalk.hk/en/news/covid-19-and-mental-health/

  

 COVID-19 पर अिधक अपडट प्रा� करन और नवीनतम �ा� 
िदशािनदश पढ़न क िलए, कपया दख:
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 •  COVID-19 िवषयगत वबसाइटे

   https://www.coronavirus.gov.hk/eng/index.html
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