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कोविड-19 के मरीजोों की देखभाल में शावमल स्वास्थ्य कवमियोों (डॉक्टर, पैरामेवडक्स और सहायक स्टाफ) को भारी चुनौवियोों का 

सामना करना पड़िा है। इन्ी ों चुनौवियोों के पररणाम स्वरुप स्वास्थ्य कवमियोों में प्राय: मानवसक समस्याएों  उत्पन्न हो जािी हैं। स्वास्थ्य 

कवमियोों में उत्पन्न होने िाले मानवसक समस्याओों के आम कारण वनम्नवलखखि हैं: 

• कायि व्यिस्था से सोंबोंविि: कायि का अत्यविक बोझ, सीवमि सोंसािन, ररकॉडि रखने से सोंबोंविि िनाि, विवभन्न विभागोों के 

समन्वय सोंबोंिी मुदे्द, स्वच्छिा से सोंबोंविि मुदे्द, मरीज और सोंबोंवियोों के सेिा सोंबोंिी दबाि एिों डर और घबराहट का माहौल, 

सहकवमियोों में िनाि। 

• स्वास्थ्य सोंबोंिी: सोंक्रमण का डर,स्वयों की बीमाररयोों से सोंबोंविि वचोंिा,शारीररक और मानवसक थकािट। 

• मानवसक-सामावजक िािािरण से सोंबोंविि: सामावजक भेदभाि, आइसोलेट होने की अिस्था में पररिार की कल्याण सोंबोंिी 

वचोंिा, पररिार के सदस्योों के अन्य स्वास्थ्य सोंबोंिी वचोंिा, काम ि घरेलू जीिन में असोंिुलन, पररिार की जरूरिोों की उपेक्षा। 

मानसिक स्वास्थ्य ििंबिंधी लक्षण जो आमतौर पर प्रकट होते हैं 

• चिड़चिड़़ापन, अत्यविक क्रोि 

• आवेगशील या अिीर होना 

• अवनविििा, घबराहट, वचोंिा, या भय महसूस करना 

• आत्मग्लावन, असहाय, शखिहीन, वनराश महसूस करना 

•  पे्ररणा क़ा अभ़ाव 

• थका हुआ या ह़ाऱा हुआ महसूस करना 

• चीजोों में रुवच खोना 

• समस्याओों को हल करने अथिा वनणिय लेने में कविनाई होना 

• ध्यान कें विि करने में परेशानी होना 

• नकारात्मक विचार आऩा 

• उदास महसूस करना या रोने का मन होऩा 

• नी ोंद न आने की समस्या, बुरे सपने आऩा 

• माोंसपेवशयोों में िनाि और ददि  अथिा अन्य शारीररक लक्षणोों का लगािार बने रहना 

• पररिार और दोस्ोों से वमलने का मन ना होना 

• दल के सावथयोों को दोष देना या सहयोग न करना 

• मृतु्य की कामना, आत्महत्या का विचार 
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मानसिक कल्याण के उपाय: सक़ाऱात्मक म़ानचसक स्व़ास्थ्य को बढ़ाव़ा देने के उप़ाय इस प्रक़ार हैं 

अनुिरण करें  

1. स्वस्थ रहने की उपायो को अपनाएिं : सभी को स्वस्थ रहने के िरीकोों का पालन करना चावहए, वजसमें शावमल हैं: 

• ििंतुसलत आहार: प्रोटीन युि, उच्च फाइबर पौविक भोजन का वनयवमि अोंिराल पर सेिन करना चावहए। जोंक फूड से 

बचना चावहए। बहुि अविक या बहुि कम खाने से बचना चावहए। 

• पयाजप्त आराम: दैवनक गविविवियोों को िीक से शेडू्यल करें। डू्यटी पर पयािप्त रूप से आराम कर के जाएों । 

• उसित नी िंद: पयािप्त रूप से (लगभग 8 घोंटे प्रविवदन) नी ोंद लें। बेहिर नी ोंद लेने के वलए, सोने से पहले स्क्रीन (जैसे, मोबाइल 

/ टैबलेट) के उपयोग से बचें। 

• सनयसमत योग / ध्यान / व्यायाम: शारीररक और मानवसक कल्याण के वलए वनयवमि रूप से व्यायाम करें। सप्ताह में 5 

बार, वदन में कम से कम 30 वमनट िक व्यायाम करें। डू्यटी से पहले और बाद में डीप ब्रीवदोंग एक्सरसाइज एिों ररलैके्सशन 

एक्सरसाइज करने से िनाि दूर होिा है और शाोंि रहने में मदद वमलिी है । 

2. स्व-देखभाल: पयािप्त व्यखिगि सुरक्षा उपायोों को अपनाएों  (जैसे, हाथोों को स्वच्छ रखें, चेहरे को छूने से बचें, पी.पी.ई. वकट का 

उपयोग करें  [जब भी और जहााँ भी आिश्यकिा हो], लोगोों से उवचि दूरी बनाकर रखें, टीकाकरण करिाएों )। स्वयों के शारीररक 

स्वास्थ्य का ध्यान रखें (जैसे, अपनी दिाइयोों का वनयवमि सेिन)। 

3. जुडे रहें: दोस्ोों, पररिार और वप्रयजनोों के साथ जुडे़ रहें। उसके वलए वदन का एक समय वनिािररि करें। सोशल मीवडया पर चैवटोंग 

या पोस्ट करने के जगह पर फोन कॉल या िीवडयो कॉल करें। साथ ही, समान पररखस्थवियोों में कायि कर कर रहे सहकवमियोों के साथ 

जुडे़ रहना महत्वपूणि है। अपने विचारोों और भािनाओों को साझा करने से सामान्यिा का माहौल बना रहिा है।  

4. जानकारी के सलए सिश्विनीय स्रोतो िं का उपयोग करें : असत्यावपि स्रोिोों से प्राप्त जानकारी को सीवमि करें  और वकसी भी 

सनसनीखेज जानकारी की सत्यिा का साििानी से परीक्षण करें। सोशल मीवडया, वप्रोंट मीवडया या समाचार चैनलोों के सोंपकि  की 

अिवि सीवमि होनी चावहए। विश्वसनीय स्रोिोों से प्रविवदन वसफि  एक या दो बार जानकारी प्राप्त करें। 

5. बे्रक लें: आराम और मौज-मस्ी करने के वलए कायि से उवचि बे्रक लें। अपने कायि और घर में भेद रखें । काम से घर पर बे्रक लें, 

जब आप घर पर रहे िो अपने कायि की चचाि ना करें , क्ोोंवक कोविड-19 महामारी सोंबोंविि आपका कायि आप ही िनािपूणि है। 

6. असभरुसि: अपने खाली समय को ऐसे कायि करने में उपयोग करें  वजन्ें करके आप खुश और िनािमुि महसूस करिे हो 

अवभरुवचओों जैसे, पढ़ना, गायन, कला, सोंगीि, कवििा, बागिानी, पालिू जानिरोों के साथ समय व्यिीि करना। वदनचयाि से 30 वमनट 

अपने अवभरुवचओों या शौक के वलए वनकालने का प्रयास करें  । एक ऐसे शौक को प्राथवमकिा दें  वजसमें आप सवक्रय रूप से शावमल 

हो सकिे हो, जैसे वक केिल सोंगीि सुनने की बजाय गायन करना। वसनेमा या कायिक्रम देखिे समय, गोंभीर के बजाय हास्य, 

सकारात्मक और ज्ञानिििक कायिक्रमोों या वफल्ोों को प्राथवमकिा दें। इसी िरह, उदास गीिोों के बजाय उत्साहिििक गीिोों को सुनना 

चावहए।  

 



 

 

7. यवद आप पररखस्थवियोों से हारा हुआ महसूस कर रहे हो, िो वकसी विश्वसनीय सहयोगी / दोस्ोों से बाि करें। एक समय में एक 

कायि लें और केिल उस पर िब िक ध्यान कें विि करें , जब िक वक िह पूरा न हो जाए। 

8. वनराशा को रोकने के वलए, खस्थवि को स्वीकार करने का प्रयास करें। इसे नकारे या इसका विरोि न करें। हल करने योग्य समस्याओों 

को दूर करने के वलए आिश्यक कदम उिाएों ।अगर समस्या का कोई िात्कावलक समािान ना हो िो पररखस्थवियोों को स्वीकार करें  

एिोंअपना सििशे्रष्ठ प्रदशिन करें  

क्या ना करें   

1. डर को फैलाने िाले कोविड से सोंबोंविि असत्यावपि जानकारी और समाचार को सुनना और फैलाना 

2. नकारात्मक भािनाओों से वनपटने के वलए िम्बाकू, शराब या अन्य डरग्स का सहारा लेना 

3. अत्यविक स्क्रीन का उपयोग 

4. कोविड-19 सोंबोंिी भेदभाि  

5. अपनी भािनाओों या काम से परेशान होने पर चुप रहना। अपने सहयोवगयोों और िररष्ठोों से चचाि करें  या मदद के वलए सलाह लें। 

6. मानवसक स्वास्थ्य के मुद्दोों के वलए स्व-वचवकत्सा 

मदद कब लेनी है? 

• मौजूदा पररखस्थवियोों में थोड़ी वचोंिा और घबराहट स्वाभाविक है। 

• जब समस्या गोंभीर होिी है या लोंबे समय िक बनी रहिी है िब वकसी को भी मनोवचवकत्सक से मदद लेने में सोंकोच नही ों करना 

चावहए। 

कहािं िे मदद ले िकते हैं? 

• ई-सोंजीिनी ओपीडी (मनोरोग खिवनक) के माध्यम से ऑनलाइन परामशि 

• मानवसक स्वास्थ्य हेल्पलाइन नोंबर (फोन: 8887019140), मानवसक वचवकत्सा विभाग, वकों ग जॉजि वचवकत्सा विश्वविद्यालय, 

लखनऊ, यू.पी. 

• आप विभागीय ईमेल के माध्यम से सोंपकि  कर सकिे हैं: psychiatry@kgmcindia.edu 

• फोन पर मानवसक वचवकत्सा विभाग के परामशिदािाओों / सीवनयर रेवजडेंट से सीिे सोंपकि  कर सकिे हैं । 

 


