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तकसी री मानलसक स्ास्थ्य और मनोसामाजिक सहा्यता (MHPSS) के हसतके्प के मूल में बुतन्यादी मनोसामाजिक सम ््भन 
माग्भदि्भक हैं। इस तरह के कौिल COVID-19 प्रतततरि्या में िाममल कई अन्य लोगों के ललए री अपररहा्य्भ हैं, चाहे ्े MHPSS 
प्रदाता के रूप में पहचान करते हों ्या नहीं। इस प्रकार, ्यह गाइड सरी कोत्ड-19 उत्तरदाताओं के ललए है।

्यह बुतन्यादी मनोसामाजिक कौिल माग्भदि्भक इंटर-एिेंसी सटैंडडंग कमेटी के रेफरेंस गु्प के आपातकालीन सेटटंग में मानलसक 
स्ास्थ्य और मनोदैतहक सहा्यता की एक परर्योिना (IASC MHPSS RG) है। परर्योिना को IASC MHPSS RG की सदस्य 
एिेंलस्यों द्ारा समर्ंत तक्या ग्या ्ा, जिसमें तनमनललखित देिों के सरी के्त्ों के कोत्ड -19 उत्तरिी्ी और कोत्ड -19 
उत्तरदाताओं के व्ापक इनपुट हैं : ऑसटे्लल्या, बांगलादेि, बुलगारर्या, बोलीत््या, कनाडा, डेनमाक्भ , डेमोरेिदटक ररपब्लक ऑफ 
कांगो , ममस्र, इल््योतप्या, ग्ीस, रारत, इराक, इटली, िमैका, केन्या, लाओस, लाइबेरर्या, मोरकको, म्यांमार, नीदरलैंड, तफलीपींस, 
पुत्भगाल, र्ांडा, दणक्र अफ्ीका, सपेन, श्ीलंका, स्ीडन, सस्ट्िरलैंड, सीरर्या, ्युगांडा, तरिटेन , अमेरीका।

उनहोंने इस माग्भदि्भक का ड्ाफट तै्यार करने में मदद करने के ललए एक स व्ेक्र का ि्ाब दद्या और इसे अपने मानलसक स्ास्थ्य 
और मनोसामाजिक आ्श्यकताओं के ललए अमधक प्रासंतगक बना्या। प्रारंणरक ड्ाफट को कोत्ड -19 उत्तरिी्ी और कोत्ड -19 
उत्तरदाताओं की समीक्ा और अततररक्त गहन साक्ातकारों के माध्यम से आगे की प्रतततरि्या के ललए िोला ग्या ्ा। अंततम कौिल 
इस प्रतततरि्या को िाममल करता है।

इन उत्तरदाताओं  बहुत धन्य्ाद - िो हमारे स व्ेक्र को पूरा करने और इस माग्भदि्भक को प्ररात्त करने के ललए - िाद् आपूरतं, 
त्तरर, कानून प्र्त्भन, स्ास्थ्य पेिे्रों, संरक्र अणरनेताओं, परर्हन श्ममकों, प्रबंधकों और अन्य िाममल हैं। ्यह दुतन्या रर के 
उत्तरदाताओं के ललए और उनके द्ारा त्कलसत एक माग्भदरिंका है। IASC MHPSSS RG ने इस प्रकािन में अपने मचत्र के ललए 
एसपे को स्ीकार तक्या।

हम आिा करते हैं तक ्यह गाइड त्णरनन देिों के उत्तरदाताओं को त्णरनन के्त्ों से, अपने दैतनक कोत्ड -19 प्रतततरि्याओं में 
मनोसामाजिक सम ््भन को एकीकृत करने और कोत्ड-19 महामारी के दौरान उन लोगों का ध्यान  करने के तरीके में मदद करेगा।

प्रस्ाििा



भार  1: आ्की भिाई...............................................................................................................................
्यदद आप अपना ख्याल नहीं रिते हैं, तो आप दूसरों का ध्यान नहीं रि सकते हैं, इसललए इन चुनौतीपूर्भ सम्यों में
 अपने स्ास्थ्य को बनाए रिने के सा् िुरआत करें।

भार  2: िोिमिा्स की बा्ची् में रहायक रंचाि.................................................................
बातचीत करने और सं्ाद करने के तरीके से कैसे मदद करें।

भार  3: व्ािहारिक रमर्सि का प्रस्ाि।............................................................................................................ 
लोगों को िुद की मदद करने में मदद करना तातक ्े बस्तत को तन्ंयतत्त कर सकें , व्ा्हाररक सम ््भन हालसल कर सकें  और 
अपनी समस्याओं का बेहतर प्रबंधन कर सकें ।

भार  4: ्िाि का रामिा कि िहे िोरों का रमर्सि कििा।........................................................................
उन लोगों की मदद कैसे करें िो तना्ग्सत महसूस कर रहे हैं और िानें तक त्िेष से्ा प्रदाताओं को कब कपॉल करना है।

भार  5: विलशष्ट ससरव्यों में मदद कििा.......................................................................................................
त्लिष्ट पररबस्तत्यों में मदद करने के ललए संसाधनों का ललंक, िैसे तक देिराल घरों में काम करना, कानून प्र्त्भन, त्स्ापन ्या 
िररा्थी बस्तत्यों और दुुःिी लोगों का सम््भन करना

अिुिगिक(annex).......................................................................................................................................
कम्भचारर्यों और स््यंसे्कों की रलाई का सम््भन करने के ललए प्रबंधकों और प्य्भ्ेक्र के ललए िानकारी; दैतनक ददनच्या्भ, तन्यंत्र
 मंडल और त्श्ाम के ललए संसाधन; और एक तग्ड जिसका उप्योग आप अपने क्ेत् के प्रमुि संसाधनों के अनुबंध त््रर को
 ररकपॉड्भ करने के ललए कर सकते हैं।

विषय



एक स्ास्थ्य पेिे्र के 
रूप में, िैसे एक डपॉकटर, 
नस्भ, काउंसलर; ्या एक 
सामाजिक का्य्भकता्भ ्या 

मामला प्रबंधक

पहले उत्तरदाता के रूप में, 
िैसे कानून प्र्त्भन, एमबुलेंस 

चालक ्या फा्यर फाइटर

िाद् आपूरतं ्या तै्यारी, 
फामवेलस्यों, अंततम संसकार 
का्य्भ, परर्हन, सरकार, 

उप्योतगताओं ्या स्च्छता में

अपने तप्र्यिनों ्या दोसतों, 
्या अपने समुदा्य में 

कमिोर लोगों के सम््भन 
में

एक प्य्भ्ेक्क ्या 
प्रबंधक सहा्यक 

सटाफ ्या स््यंसे्कों 
के रूप में

यह िािकािी कयों महति्ूर्स है?
कोत्ड-19 महामारी के दौरान ज्यादातर लोग तना् महसूस करेंगे। इस चुनौतीपूर्भ महामारी के दौरान 
दूसरों की रा्नातमक रलाई का सम््भन करना महत् पूर्भ है। कोविड-19 प्रव्वरिया के दौिाि बा्ची् 
औि रंिाद कैरे कि्े हैं, इरके माधयम रे आ् िोरों की भिाई के लिए अं्ि िा रक्े हैं, रले ही 
बातचीत के्ल संणक्पत हो।  

इस मैनुअल में दी गई िानकारी का उप्योग कोत्ड-19 महामारी के दौरान तकसी का री सम््भन करने के 
ललए तक्या िा सकता है: कोत्ड -19 जिनको है, कोत्ड-19 की ्िह से तकसीको िो चुके हैं, जिनको है 
उनकी देिराल कर रहे हैं, कोत्ड -19 से बरामद हुए हैं ्या प्रततबंधों से प्ररात्त हैं।

आप काम कर सकते हैं ...

1  IASC Briefing note on addressing mental health and psychosocial aspects of COVID-19 outbreak - https://interagencystanding-
committee.org/system/files/2020-03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf

2  WHO Clinical Management of Severe acute respiratory infection when COVID-19 is suspected - https://www.who.int/publica-
tions-detail/clinical-management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected

3  WHO mhGAP Evidence Resource Centre- https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/

मैं कया रीखूंरा/रीखूंरी? 
बेलसक मनोसामाजिक कौिल दूसरों को बेहतर महसूस करने में मदद करने के मूल में हैं। इस मैनुअल में, आप सीिेंगे 
तक इन कौिलों का उप्योग स््यं की देिराल करने के ललए कैसे करें और दूसरों को आपकी बातचीत के माध्यम से 
सहा्यता प्रदान करने में कैसे मदद करें।

कया यह मेिे लिए है?
क्या आप कोत्ड-19 महामारी के दौरान एक महत् पूर्भ का्य्भ कर रहे हैं? क्या आपका काम कोत्ड-19 से 
प्ररात्त लोगों के िीत्त रहने के ललए आ्श्यक है? ्या सरी के लार के ललए प्ररालल्यों और से्ाओं को 
का्य्भिील रिना? ्यदद हाँ, ्ो यह िािकािी आ्के लिए है!



कोत्ड -19 की प्रतततरि्या में काम करते सम्य अपने आप 
को और टीम के सदस्यों  का ध्यान रिना एक वििार 
(luxury) िहीं है, यह एक जिममेदािी है। ्यह िंड इस 
बारे में है तक आप अपनी देिराल के ललए और दूसरों की 
मदद करने के ललए िुद का कैसे सबसे अच्ेछ से ध्यान रि 
सकते हैं ।

आपके तबना कोई प्रतततरि्या नहीं है।
 आ् कोविड -19 प्रव्वरिया का एक अवििाय्स वहसरा हैं। 

्यह िानने के ललए पुरसकृत महसूस कर सकते हैं तक आप एक अंतर ला रहे हैं।

कोत्ड -19 प्रतततरि्या में काम करते सम्य बहुत से लोग 
तना्ग्सत और ्का हुआ महसूस करेंगे। ्यह मुसशकल मांगों 
को देिते हुए स्ारात्क है। हर कोई तना् में अलग तरह से 
प्रतततरि्या करता है। आप तनमन में से कु्छ का अनुर् कर सकते 
हैं:

• िारीररक लक्र: लसरदद्भ, सोने और िाने में कदिनाई। 
• व््हार संबंधी लक्र: काम करने की कम प्रेररा, िराब ्या 

ड्गस का उप्योग बढ़ िाना, धारमंक / आध्यासतमक प्र्ाओं 
से घृरा करना 

• रा्नातमक लक्र: र्य, उदासी, रिोध। 

यदद ्िाि आ्को अ्िी दैविक रव्विधियों (िैरे काम 
्ि िािे) रे िरा्ाि िोक िहा है, ्ो ्ेशेिि रहाय्ा िें।

्यह संरात्त है तक आप कई िई मांरों का रामिा कि िहे 
हैं। हो सकता है :  

• प्या्भपत संसाधन ्या सुरक्ा के तबना लंबे सम्य तक काम 
करना,

• कोत्ड -19 संबंमधत कलंक और रेदरा् से तनपटना
• अपने स््यं के ललए ्या तकसी करीबी की सुरक्ा और 

रलाई का डर होना  
• बीमारी, पीडा ्या मृत्यु से सामना करना
• परर्ार के सदस्यों की देिराल करना है ्या स््यं 

संगरोध (Quarantine) में होना, ्या 
• पाते हैं तक उन लोगों की कहातन्यां काम के बाद री 

आपके सा् बनी रहना।

आपकी रलाई

उसी तरह जिस तरह से कार को चलाने के ललए ईंधन की आ्श्यकता होती है, 
आपको िुद की देिराल करने और अपनी टंकी (Tank) को «पूर्भ» रिने की 
आ्श्यकता है तातक आप चलते रहें। 
कोविड -19 प्रव्वरिया में मदद कििा एक िंबी दूिी की दौड़ है, कम दूिी की 
्ेज़ दौड़ िहीं, इसललए अपनी रलाई के ललए दैतनक ध्यान दें।

क्या आप तना् के अपने संकेतों की 
पहचान कर सकते हैं? 3 चीिों के 
बारे में सोचें िो आप तन्यममत रूप से 
अपनी रलाई के ललए कर सकते हैं।

भार  1भार  1



मेरे तन्यंत्र के बाहर

खुद की देखभाि कििा
दैतनक आधार पर तना् का प्रबंधन करने में मदद करने के ललए नीचे ददए गए कु्छ सुझा्ों को करने के ललए ्य्ासंर् प्र्यास करें। उन 
लोगों को चुनें िो आपके ललए व्लक्तगत रूप से सबसे अच्ेछ हैं। ्यदद आप एक ददन ऐसा करने का प्रबंधन नहीं करते हैं, तो अपने आप पर 
द्या करें और अगले ददन तफर से प्र्यास करें।

1 कोत्ड -19 के बारे में सटीक िानकारी के सा् अद्ततत 
रहें और कोत्ड -19 संरिमर को रोकने के ललए सुरक्ा 

उपा्यों का पालन करें। िरूरत पडने पर कोत्ड -19 मीमड्या 
से ‘रिेक’ लें।

2 अच्छा िाए,ं प्या्भपत नींद लें और हर ददन िारीररक व्ा्याम 
करें।

3हर ददन आप एक ऐसी गततत्मध करें िो आनंद दे ्या िो 
आप सा ््भक पाए ँ(िसै,े कला, पढ़ना, प्रा ््भना, तकसी दोसत 

स ेबात करना)।

5काम पर अपनी रलाई के बार ेमें अपने प्रबंधक, प्य््भ के्क 
्या सहकरमं्यों स ेबात करें, िासकर ्यदद आप कोत्ड -19 

प्रतततरि्या में काम करने के बार ेमें डचंततत हैं।

6दैतनक ददनच्या्भ स्ातपत करें और उनसे दटके रहें [अनुलगनक 
(annex)  बी में दैतनक ददनच्या्भ ्योिनाकार देिें]।

7िराब, ड्गस, कैफीन ्या तनकोटीन के अपने उप्योग को 
कम करें। ्यह अलपा्मध में मदद करने के ललए लग सकता 

ह,ै हालांतक उदासी, डचंता, सोने में कदिनाई और ्यहां तक 
तक आरिामकता का रूप ल ेसकता ह ैिब इसका प्ररा् कम 
होगा। ्यदद आप बहुत अमधक उपरोग कर रह ेहैं, तो आप 
अपने घर में उपल्ध रालि को कम कर सकते हैं, और तना् 
को प्रबंमधत करने के अन्य तरीके ढंूढ सकते हैं, िैस ेतक ्यहां 
उललिे तक्या ग्या ह।ै

9िो आप कर सकते हैं  और िो तन्यंतत्त नहीं कर सकते  
उसके बारे में ्ासत््ादी (realistic) रहें। तन्यंत्र के 

मंडल इसमें मदद कर सकते हैं। का्य्भकता्भ के तन्यंत्र का एक 
उदाहरर नीचे दद्या ग्या है, आप अपने बारे में अनुलगनक (an-
nex) सी में रर सकते हैं।

10आराम करने के ललए एक गततत्मध करें - देिें 
तक आपके ललए क्या काम करता ह।ै आपके पास 

पहल ेस ेमौिूद कु्छ गततत्मध्याँ हो सकती हैं ्या अतीत में 
उप्योग की िा चकुी हो। आप ्यह री कोलिि कर सकते 
हैं: • धीमी गतत स ेसाँस लनेा (पिे XX पर तनदवेि देिें); • 
िींच, नृत्य, प्रा ््भना ्या ्योग; • प्रगततिील मांसपिेी में आराम 
[अनुलगनक (annex) डी में तनदवेि देिें]।

4अपने ददन के पांच ममनट तकसी ममत्, परर्ार के सदस्य ्या 
अन्य त्श्वसनी्य व्लक्त स ेबात करने के ललए तनकालें तक 

आप कैसा महससू कर रह ेहैं

्यदद आप दूसरों की मदद करने के ललए िलक्तहीन महसूस कर रहे 
हैं, तो ्यह उन समस्याओं की पहचान करने में मददगार हो सकता 
है, जिनके बारे में आप कु्छ कर सकते हैं और जिनहें आप नहीं कर 
सकते। ्यदद आप तकसी त्िेष बस्तत में मदद करने में असम््भ हैं, 
तो क्मा करें और स््यं के सा् सौम्य रहें।

कोई अपनी 
नौकरी िो 
रहा है

दूसरे कैसे 
का्य्भ करते 
हैं

कोत्ड  -19 
्ाला कोई 
मरेगा ्या नहीं

सरकार 
कोत्ड -19 
का ि्ाब 
कैसे देती है

8प्रत्यके ददन के अतं में, एक ्छोटी सचूी (अपने लसर में ्या 
कागि पर) के तकन तरीकों स ेआप दूसरों की मदद करने 

में सक्म ्े ्या जिन चीिों के ललए आप आरारी हैं, िैस े‘‘मैंने 
तकसी ऐस ेव्लक्त की मदद की िो परिेान ्ा’’ ्या ‘‘मैं अपने 
दोसत स ेसम ््भन के ललए आरारी हं’’।

प्रबंिक औि ्य्सिेक्षक (super-
visors): 
आपकी टीम का सम््भन करने की 
िानकारी अनुलगनक (annex) ए में 
पाई िा सकती है।

मैं वियंवरि् 
कि रक्ा हं 

• मैं दूसरों को कैस ेि्ाब देता हं 
• क्या मैं सरंिमर को रोकने के ललए 

सरुक्ातमक उपा्य करता हं 
• मैं दूसरों को क्या िानकारी देता हं



रमर्स- रमुदाय के एक िे्ा का वकसरा: खुद की देखभाि कििा

मिोिैज्ाविक प्रारधमक धचवकतरा
क्ेत् का्य्भकता्भ (field workers) के ललए मनो्ैज्ातनक प्रा्ममक मचतकतसा माग्भदि्भक  (WHO, 
WTF and WVI, 2011) कई राषाओं में: https://bit.ly/2VeJUX7 कोत्ड -19 प्रकोप के 
दौरान असमीप (remote) मनो्ैज्ातनक प्रा्ममक मचतकतसा, अंतररम माग्भदि्भन (मनोसामाजिक 
सम््भन के ललए IFRC संदर्भ कें द्र, माच्भ 2020): https://bit.ly/2RK9BNh

आप इन संसाधनों में आतम-देिराल के बारे में अमधक पढ़ और सीि सकते हैं

सम््भ एक सामुदात्यक नेता के रूप में अपने काम का आनंद लेता 
है। हालांतक, कोत्ड -19 संकट के दौरान, कई समुदा्य के सदस्यों ने 
अपनी नौकरी िो दी है और िाने में असम््भ हैं। ऐसी अफ्ाहें फैलाई 
िा रही हैं तक कोत्ड -19 असली नहीं बबलक एक धोिा है। लोग 
सम््भ को फोन करने लगे, मदद के ललए और पैसे के ललए कहने लगे।

सम््भ ने समुदा्य के सदस्यों की समस्याओं को सुनकर िुद को लंबे 
सम्य तक काम करते पा्या। ्ह िलक्तहीन और भ्रममत महसूस करता 
्ा तक कैसे मदद करना सबसे अच्छा है। उसने एक व्लक्त के सा् 
अपना आपा री िो दद्या। उसने महसूस तक्या तक उसे िुद की 
देिराल के ललए कु्छ करना चातहए।

सम््भ ने एक ददनच्या्भ बनाई। उनहोंने अपने परर्ार के सा् रहने और 
हर ददन सैर करने के ललए अलग सम्य रिा। उसने एक «तन्यंत्र 
मंडल» बना्या और महसूस तक्या तक ् ह लोगों की िोई हुई तनख्ाह 
की ररपाई नहीं कर सकता है और अगर उनहोंने पू्छा तो उन तरीकों 
के बारे में सोचा िो ् ह दूसरों को समझा सकता है। उनहोंने ऐसे तरीकों 
की री पहचान की जिसमें ् े दूसरों का सम््भन कर सकते हैं: लोगों को 
सुनना और एक दूसरे का सम््भन करने में मदद करना।

एक हफते के बाद, सम््भ को और अमधक आराम महसूस हुआ, 
सामुदात्यक सदस्यों से सममानपू््भक बात करने में सक्म रहाऔर लंबे 
सम्य तक प्ररा्ी ढंग से अपना काम करने में सक्म रहा।

इरके अिािा सि औि टीम की देखभाि कििे के रंरािि

14 ददि अच्ी ्िह र ेभिाई की  डायिी 
सं् ादातमक (interactive) और रचनातमक पचंांग (calendar) में अपने मुकाबले 
की ररनीतत बनाने के ललए  https://bit.ly/3aeypmH

WHO ्िाि के रमय में कया मायि ेिख्ा है िह कि िहा है: एक रधचरि (illustrated) मार्सदश्सक
 तना् को कम करने में मदद करने के ललए सचूना और कौिल के सा् समचत् माग्भदि्भक पढ़ने में आसान ह।ै तकनीकों को आसानी स ेप्रत्यके ददन कु्छ ममनटों में लाग ू
तक्या िा सकता ह ैhttps://bit.ly/3aJSdib

रामाजिक किकं िो कोविड -19 के रार िडु़ा 
हुआ है 
सामाजिक कलंक को रोकने और संबोमधत करने के ललए एक 
माग्भदि्भक। IFRC, UNICEF, WHO

कोविड  -19 में ्िाि के 
रार मकुाबिा किि े्ि 
WHO का दस्ािजे़
आसानी से पढ़ी िाने ्ाली आलेि 
िानकारी (Infographics)
https://bit.ly/2VfBfUe
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कोत्ड-19 महामारी तना्पूर्भ है और इससे कई लोगों को 
अलग-्लग, डरा हुआ और भ्रममत महसूस होगा। हर ददन 
बातचीत का इसतेमाल दूसरों को सहारा देने के ललए तक्या िा 
सकता है और ्यह आपके आसपास के लोगों  के हाल चाल को 
बदल सकता है।

आ् अ्िे आ् को हि िोज़ बा्ची् में कैरे ्ेश कि्े हैं (सिि, मुद्ा, ्रिचय) वकर ्िह रे  िोरों को प्रभावि् कि रक्े हैं:

• आ्को देखें: क्या ्े आप पर ररोसा करते हैं, पसंद करते हैं । 
• आ्के प्रव् प्रव्वरिया: चाह े्े आपकी सलाह का पालन करें, आरिामक बनें, िांत रहें, सम ््भन के ललए आपके पास आए ं।
• स़िस़र होिा: अमधक समर्ंत तकसी को लगता है तो  उनकी िारीररक और रा्नातमक आरोग्य प्रापपत बेहतर होगी।

अपने सा् सहि महसूस करने के ललए दूसरों का सम््भन करना
एक व्लक्त को आपके द्ारा समर्ंत महससू करने के ललए, उनहें पहल ेआप पर ररोसा 
करने और आपके सा् सहि महससू करने की आ्श्यकता ह।ै
्यहां तक तक िब कोई आरिामक ्या भ्रममत ददिाई देता ह,ै तो आप उनहें अमधक प्ररा्ी 
ढंग स ेऔर सममानिनक तरीके स ेसपंक्भ  करके अमधक प्ररा्ी ढंग स ेसं् ाद कर सकते 
हैं (और सरंात्त रूप स ेतना् की बस्तत को कम कर सकते हैं)। सझुाए गए ‘‘क्या 
करें’’ और ‘‘क्या नहीं’’ नीच ेददए गए हैं - अपने स््य ंके सांसकृततक सदंर्भ के ललए उनहें 
अनुकूललत करना सतुनणचित करें।

उस सम्य के बार े में सोचें िब 
आपको तकसी ऐस े व्लक्त का 
सम ््भन महससू हो, जिस े आप 
अरी-अरी ममल ेहैं। उनहोंने आपसे 
कैस े बात की? उनहोंने िदु को 
िारीररक रूप स ेकैस ेस्ान दद्या?

रोिमरा्भ की बातचीत में सहा्यक संचार

ददिेश - दुकािदाि का मामिा
ददनेि एक ्छोटी सामुदात्यक दुकान में काम 
करता ह,ै और कई लोग अपने तकराने के 
सामान के ललए उस पर तनर्भर हैं। िब लोग 
दुकान में आते हैं, ददनेि आराम स ेकाउंटर के 
पी्ेछ िडा होता ह ैऔर उसकी बाहें आराम स े
िलुी रहती हैं, िसै ेही ् ेअदंर आते हैं, लोगों 
स ेऩिरें ममलाते हैं और मुसकुराते हुए «हलैो/
नमसते « कहते हैं। बहुत स ेलोग ददनेि को 
बताते हैं तक उनका िलुा र््ैया इन मुसशकल 
सम्य में इस तरह का बदला् करता ह ैऔर 
उनहें ्ोडा अलग-्लग महससू करने में 
मदद करता ह।ै

कया किें कया िहीं

आराम दा्यक  मुद्रा में रहें अपने हा्ों को बंद न रिें 

व्लक्त को देिो ़िमीन ्या अपने फोन पर नीच ेमत देिो

व्लक्त को आराम महसूस कराना और सुनने में  सम््भन करने के ललए सांसकृततक रूप से 
उप्युक्त नेत् संपक्भ  का उप्योग करें

सांसकृततक रूप से अनुमचत नेत् संपक्भ  का उप्योग करें, उदा। व्लक्त 
को घूरना

सपष्ट रूप से अपना पररच्य - अपना नाम और रूममका ्यह मत मानो तक ्ह व्लक्त िानता है तक आप कौन हैं ्या प्रतततरि्या 
में आपकी क्या रूममका है

मध्यम मात्ा के सा् एक िांत और नरम स्र बनाए रिें मचललाओ ्या बहुत िलदी मत बोलो

्यदद व्लक्त आपके चेहरे को नहीं देि सकता है, तो अपने कपडों पर टेप की गई िुद की एक 
तस्ीर लेने की कोलिि करें (िैसे ्यदद आप व्लक्तगत सुरक्ा उपकरर िैसे मासक का उप्योग 
कर रहे हैं)

्यह मत समझो तक ्ह व्लक्त िानता है तक तुम कैसे ददिते हो

पुतष्ट करें तक ्े आपके सा् बोलने में सहि हैं। िैसे, «क्या आप मुझसे (एक आदमी) बोलने 
में सहि हैं? ्यदद आप तकसी मतहला से बात करना चाहते हैं, तो मैं अपने सहकमथी को आपके 
सा् बोलने की व््स्ा कर सकता हं

्यह मत समझो तक व्लक्त आपसे बात करने में सहि है

्यदद कोई आपसे अलग राषा बोलता है, तो व्ाख्याता (्या परर्ार के सदस्य) तक पहुँचने और 
उनहें आश्वसत करने का प्र्यास करें

मान लें तक ्े आपके िैसी ही राषा बोलते हैं

कोत्ड-19 संरिमर को कम करने के ललए िारीररक दूरी बनाए रिें और समझाए ंतक क्यों; 
िैसे, तकसी बडे कमरे में, सरिीन के माध्यम से ्या फोन पर ममलना

िारीररक गडबडी के तन्यमों की अनदेिी करके कोत्ड -19 संरिमर 
के ितरे में अपने आप को ्या दूसरों को न डालें

One at 
a time



िास्ि में उिकी 
चचं्ाओं को रुिें 

रवरिय रुििे के रार दूरिों का रमर्सि कििारु
नना सहा्यक संचार का सबसे आ्श्यक तहससा है। तुरंत सलाह देने के बिा्य, लोगों को अपने सम्य में बोलने और 
ध्यान से सुनने की अनुमतत दें, तातक आप ्ासत् में उनकी बस्तत और िरूरतों को समझ सकें , उनहें िांत महसूस 
करने में मदद कर सकें  और उनके ललए उप्युक्त मदद की पेिकि कर सकें । इस तरह से सुनना सीिें:

व्लति को आ्का 
अविभाजि् धयाि 

देिा

धयाि रे औि 
रममाि औि 

रहािुभूव् के 
रार

अपने ि्दों और िारीररक हा् - रा् दोनों से अ्गत रहें।

शब्दों            सहानुभूति द्दखाने के लिए सहायक वाकयाांशों का उपयोग करें (“मैं 
समझिा हां तक आप कया कह रहे हैं”) और तकसी भी नुकसान या 

मुश्कि भावनाओं को सवीकार करें जो वे साझा करिे हैं (“मुझे यह सुन के 
बहुि खे्द है”, “यह एक मुश्कि ससथिति की िरह िगिा है”)।

शारीररक हाव     भाव में आपके चेहरे के भाव, आंखों 
का संपक्क , हावभाव और दूसरे 

व्यक्ति के संबंध में आपके बैठने या खडे होने का तरीका 
शाममल होता है।

व्लक्त की संसकृतत, उम्र, ललंग और धम्भ के अनुसार उमचत और सममानिनक तरीके से बोलना और व््हार करना सुतनणचित करें। यदद िे 
िहीं चाह्े हैं ्ो व्लति को बोििे के लिए दबाि ि डािें।

िर्स असमा का मामिा

असमा एक सामुदात्यक स्ास्थ्य कें द्र में काम 
करने ्ाली नस्भ ह।ै उनके एक मरी़ि , फाततमा को 
कोत्ड-19 ह।ै फाततमा, 

असमा स ेकहती ह ैतक उस ेउसका परर्ार ्याद आता  
ह ै, और डरा हुई ह ैतक ् ह और अस्स् हो िाए। असमा 
फाततमा ध्यान दे रही ह ै्यह ददिाने के ललए अपना 
नोटपडै नीच े रिती ह,ै बैिती ह ै और आंि में 
फाततमा को देिती ह ै िब ्ह बोल रही होती 
ह।ै असमा ने अपना लसर तहला्या और कहा ‘‘्यह 
इतनी कदिन बस्तत ह’ै’, ‘‘मैं समझ सकती ह ंतक 
आप अपने परर्ार को ्याद करते हैं’’, ‘‘मुसशकल 
होगा उनहें न देिना’’। बाद में, फाततमा असमा से 
कहती ह,ै ‘‘सनुने के ललए धन्य्ाद, मैं अब अकेला 
महससू नहीं कर रही  क्योंतक आपने मुझ ेअपना 
सम्य और ध्यान दद्या।’’

दूि रे रंचाि कि्े रमय (िैरे फोि ्ि):

• ्यदद तकसी सं् देनिील त्ष्य पर बात की िाती ह,ै तो 
सतुनणचित करें तक ्ह व्लक्त बोलने में सक्म ह,ै ‘‘मैं आपको 
अपने स्ास्थ्य की डचतंा के बार ेमें बात करने के ललए फोन कर 
रहा हँ। क्या आप इस सम्य स्तंत् रूप स ेबोलने में सक्म हैं? 
आप बस हां ्या ना में ि्ाब दे सकते हैं। ”

• तकसी री गलतफहमी ्या गलतफहमी को सपष्ट करें, उदा. 
‘‘्यह अब अलग है तक हम फोन पर बात कर रहे हैं, और 
मुझे पूरा ्यकीन नहीं है तक आपके कहने का मतलब क्या 
है ... क्या आप आगे कह सकते हैं।’’

• िब व्लक्त चुप रहता है तो रकने की अनुमतत दें।

• चुपपी को सामान्य करने के ललए उप्योगी दटपपणर्यां करें 
िैसे ‘‘िीक है, अपना सम्य ले लो’’, ‘‘िब आप बात 
करना चाहते हैं तो मैं ्यहां हं’’ आदद।

• व््धान को कम करने की कोलिि करें, उदा. ‘‘मुझे 
आपको सुनने में परेिानी हो रही है, क्या आपके ललए 
िांत क्ेत् में िाना संर् होगा?’’। सुतनणचित करें तक आप 
दूसरों को कपॉल करते सम्य एक िांत क्ेत् में हैं।

• ्यदद संर् हो, तो बात करते सम्य आप व्लक्त को दोनों  
देिने और सुनने के ललए  सम््भन करें। उदाहरर के ललए, 
्यदद कोई खिडकी है, तो उनकी खिडकी के बाहर फोन 
पर उनसे बात करें तातक ्े आपको देि सकें , ्या ्यदद 
्यह उपल्ध है तो आप ्ीमड्यो कपॉललंग सपॉफ़ट्े्यर का 
उप्योग करने का प्र्यास कर सकते हैं।



प्री्ी का मामिा 

अंततम संसकार घर में एक का्य्भकता्भ, गीता का सम््भन करने के ललए सतरि्य 
श््र का उप्योग करने में सक्म ्ी :
री्ा: नमसते, मुझे अपने राई के ललए अंततम संसकार की व््स्ा करने 
की आ्श्यकता है िो ...
प्री्ी: िीक है, अपना सम्य लीजिए । ऐसा लगता है तक आप एक मुसशकल 
सम्य तबता रहे हैं।     
   10 सेकंड की चुपपी 
री्ा: िीक है, मैं ्यहाँ हँ। हाँ धन्य्ाद। ्यह बहुत कदिन है - मुझे त्श्वास 
नहीं हो रहा है तक ्यह हुआ है।
प्री्ी: मैं सुन सकती हं तक ्यह आपके ललए तकतना परेिान दा्यक है।
री्ा: मैं लसफ्भ  ्यह नहीं चाहती तक ्यह ्ासतत्क हो।
प्री्ी: मैं ्यहाँ हँ, सुन रही हँ।
री्ा: मैं अपने राई से बहुत प्यार करती ्ी - हम करीब  ्े। ्ह मेरा 
सबसे अच्छा दोसत ्ा। और आि उनका तनधन हो ग्या।
प्री्ी: ऐसा लगता है तक आपका राई आपके ललए बहुत महत् पूर्भ ्ा- 
आपका सबसे अच्छा दोसत।
री्ा: हाँ, ्ह मेरा सबसे अच्छा दोसत ्ा ... ्यह बहुत कदिन है.. मुझे ्याद 
है तक हमने काफी मा़िें तक्ये सा् में । [्ोडा हँसती है]
प्री्ी: मैं सुन रही  हँ तक आप  म़िेदार सम्य को री ्याद कर रहे हैं।
री्ा: हां, ्यह मुझे मिेदार सम्य के बारे में सोचने पर खुिी देता है । 
धन्य्ाद, आपने ्ासत् में मुझे बेहतर महसूस करने में मदद की है।
प्री्ी: बेिक, मैं इन कदिन सम्य में सम््भन करने के ललए िुि हं।
री्ा: मैं अब चचा्भ करने के ललए तै्यार हं तक अंततम संसकार व््स्ा के 
बारे में क्या तक्या िा सकता है।

रवरिय श्रिर अच्छी तरह से सुनने और सहा्यक रूप से सं्ाद करने में मदद करने की एक तकनीक है। इसमें 3 चरर िाममल हैं:

अच्े रे रुिें 
• ्ासत् में व्लक्त के दृतष्टकोर और रा्नाओं को समझने की कोलिि करें।
• उनहें बात करने दें, िब तक ्े ितम नहीं करते, चुप रहें।
• ध्यान रांग करने से रोके - क्या चारों ओर िोर है? क्या आप कहीं िांत िगह िा सकते हैं? क्या आप अपने 

ददमाग को िांत कर सकते हैं और उस व्लक्त पर ध्यान कें दद्रत कर सकते हैं और ्े क्या कह रहे हैं?
• जिस तरह से आप िुद को पेि करते हैं, उसमें िुले और तना्मुक्त रहें

दोहिािा
• संदेिों और प्रमुि ि्दों को दोहराए ंिो व्लक्त ने कहा है, उदा. ‘‘आप कहते हैं तक काम करते 

सम्य अपने बचचों की देिराल करना ‘रारी हो सकता है’’।
• सपष्टीकरर के ललए पू्छें  तक क्या कु्छ ऐसा है जिसे आपने नहीं समझा है, उदा. ‘‘मैं काफी कु्छ 

समझ नहीं पा्या हँ तक आपने अरी क्या कहा, क्या आप तफर से समझा सकते हैं?’’

अं् में रंक्षे् में रमझें वक आ्िे कया रमझा है
• अपने द्ारा सुने गए प्रमुि हबंदुओं को पहचानें और प्रततहबंतबत करें, तातक ्े िानें तक आपने उनहें 

सुना है और ्यह सुतनणचित करने के ललए तक आपने उनहें सही ढंग से समझा है, उदाहरर के ललए,’’िो 
आपने अरी कहा है, मैं समझता हं तक आप मुख्य रूप से डचंततत हैं [मुख्य डचंताओं को संक्ेप में 
बताए ंिो उनहोंने व्क्त तक्या] क्या ्यह सही है?’’

• ्र्भन करें तक आपने िो सुना है, उसकी व्ाख्या करने के बिा्य तक ्े बस्तत के बारे में कैसा महसूस 
करते हैं (िैसे, ्यह मत कहो: ‘‘आपको र्यानक / त्नािकारी महसूस करना चातहए!’’)। उनहें ्या 
उनकी बस्तत का न्या्य न करें।



भार  3भार  3

कोत्ड-19 महामारी से प्ररात्त लोगों को इस तरह की आ्श्यकता हो सकती है:

िािकािी या बुवियादी िस्ुओं की ्ेशकश कििा 

रूचिा प्रदाि कििा:
कोत्ड-19 महामारी के दौरान गलत सूचना और अफ्ाहें आम हैं। सपष्ट और सटीक िानकारी प्रदान करने के ललए:
• सपष्ट, संणक्पत राषा का उप्योग करें िो आसानी से समझ में आ िाएगी। उम्र और त्कास के ललए उप्युक्त ि्दों का उप्योग करना 

सुतनणचित करें। तकसी री ि्दिाल ्या तकनीकी राषा से बचें।
• WHO िैसे प्रततमठित स्रोतों से िानकारी प्रदान करें।
• दृश्य उपकरर के सा् प्रासंतगक राषाओं में ललखित सामग्ी रिने की कोलिि करें।
• िब आ्श्यक हो, एक अनु्ादक मौिूद हो।
• ्यदद आप कु्छ नहीं िानते हैं, तो अनुमान लगाने की कोलिि करने के बिा्य इस बारे में ईमानदार रहें

व्ा्हाररक सम््भन का प्रसता्

वप्रया औि दी्क का मामिा

तप्र्या एक रीड रर े समुदा्य में रहती हैं। उसका एक पडोसी, 
दीपक एक बुिगु्भ आदमी हैं िोअकेल ेरहते हैं । तप्र्या उनहें  फोन 
करती ह ैऔर प्ूछती ह ैतक ्ह कैस ेहैं। दीपक का कहना ह ैतक 
्ह उचच रक्तचाप के ललए िो द्ाई लतेे हैं, उस ेिरीदने के ललए 
् ेबाहर नहीं तनकल पाए हैं। तप्र्या हर हफते िाना िरीदने िाती है 
और सझुा् देती ह ैतक ्ह फामवेसी िा सकती ह ैऔर दीपक की 
द्ा री िरीद सकती ह।ै ् ेदीपक के दर्ाि ेके िीक बाहर एक 
सरुणक्त िगह पर तनर्भ्य लतेे हैं िहां ्ह पसै े्छोड सकते हैं  और 
तप्र्या द्ा ्छोड सकती ह।ै इस तरह, उनहें िारीररक सपंक्भ  में आने 
की िरूरत नहीं ह।ै

व्ािहारिक रहाय्ा प्रदाि कििे िािे अनय िोरों रे िोड़िा
अन्य से् ा प्रदाताओं को प्ररा्ी ढंग स ेललंक करने के ललए, अपने क्ते् में काम करने ्ाल ेसरी सगंिनों की सचूी बनाए ंऔर उन तक पोहोंच ेकैसे 
[अनुलगनक (annex) ई में बपॉकस ररें]। सतुनणचित करें की सकंट में लोगों को िलदी स ेसमपक्भ  कराए ं ्या जिनहें रोिन, पानी, आश््य ्या ततकाल 
मचतकतसा और सामाजिक से् ाओं की आ्श्यकता हो उनकी सरुक्ा और सरुक्ा सतुनणचित करने के ललए । 
िोरों ्े चेक िखें अरि आ्िे बोिै है। 

कोत्ड-19 स ेसबंंमधत त्कृतत (िसै ेलक्र, उपचार तक 
पहुचं, दूसरों की देिराल कैस ेकरें, िुद को कैस ेसरुणक्त रिें, 
स्ानी्य के्त् के ललए अद्तन (update), काम पर प्ररा्।

्ैकबलपक दफन अनुठिानों तक पहुंच िब तकसी 
की मृत्यु हो गई हो।

िारीररक गडबडी और आ्य की हातन के कारर 
रोिन, अन्य आ्श्यक ्सतुओं और आ्श्यक 
से्ाओं तक पहुंच।

्यह सुतनणचित करने के तरीके तक आणश्तों (िैसे बचचों) 
की देिराल की िाती है ्यदद मुख्य देिरालकता्भ 
असपताल ्या अलगा् में है।

बुवियादी िस्ुए ँया रेिाए ंप्रदाि कििा:

आप िुद ही बुतन्यादी ्सतुओं ्या से्ाओं की पेिकि करने में सक्म हो सकते 
हैं, िैसे तक रोिन, पानी ्या दूसरों के ललए िरीदारी करना। हालाँतक, आपको 
्यह महसूस नहीं होगा तक आपको ्ये सब प्रदान करना है। आपके ललए क्या 
संर् है, इसके बारे में िागरूक रहें।



 

िोरों को खुद की मदद कििे के लिए मदद किें 
लोगों को अच्छी तरह स ेिीक होने के ललए, उनहें अकसर ्यह महससू करने की आ्श्यकता होती ह ैतक उनके िी्न में उनका कु्छ तन्ंयत्र ह।ै दूसरों 
का सम ््भन करने का सबस ेअच्छा तरीका ह ैतक लोगों को िुद की मदद करने के ललए मदद करें। इसस ेआपको दूसरों की मदद करने के ललए अमधक 
ऊिा्भ और सम्य री ममलगेा। 
रको - सोचो- आगे बढ़ो  त्मध का उप्योग दूसरों को अपनी समस्याओं के प्रबंधन के ललए तक्या िा सकता है।

अहराि औि मोहममद का मामिा: रुको - रोचो- आरे बढोमो

हममद अपनी समस्याओं से अणररूत होने लगा है। अहसान उसका सम््भन कर रहे हैं।

रुको: अहसान मोहममद को अपनी दो सबस े़िरूरी समस्याओं को चनुने में मदद करता ह।ै ् ह उनहें ्यह िांचने के ललए दोहराता ह ैतक ् ह समझ 
ग्या ह:ै «अपने परर्ार को खिलाने की डचतंा करता ह ैऔर अपनी पतनी को कपॉ्ेड -19 के अनुबंध के बार ेमें डचतंा करता ह»ै। मोहममद को एक 
समस्या चनुने में मदद करने के ललए, अहसान प्ूछता ह,ै «क्या आप इस बार ेमें कु्छ कर सकते हैं?» मोहममद त्य करता ह ैतक ्ह अपनी दोनों 
समस्याओं के बार ेमें कु्छ कर सकता ह।ै ्ह त्य करता ह ैतक तफलहाल उसके परर्ार को खिलाना प्रा्ममकता ह।ै

रोचो: अहसान ने मोहममद स ेअपने परर्ार को खिलाने के सरी सरंात्त तरीकों के बार ेमें प्ूछा। ्ह उस ेबताता ह ैतक ्ह तकसी री समाधान 
का सझुा् दे सकता ह ै- रल ेही ् ेमूि्भ ्या अ्ासतत्क हों। मोहममद िरुू करने के ललए सघंष्भ करता ह,ै इसललए ्ह अपनी पतनी को फोन करता 
ह,ै िो उस ेसमाधान के बार ेमें सोचने में मदद करती  ह।ै सा् में, ् ेतनमनललखित के बार ेमें सोचते हैं: रोिन के ललए बेग / अपने स््ंय के रोिन 
को उगाना िरुू करते हैं / एक स्ानी्य गैर सरकारी सगंिन (NGO) ्या िाद् बैंक स ेसपंक्भ  करें / अपने काम के बदल ेमें पडोलस्यों के सा् 
रोिन का आदान-प्रदान करने का प्रसता् रिते हैं ।

आर ेबढो: अहसन ने मोहममद को कोलिि करने के ललए सचूी में स ेएक समाधान चनुने के ललए कहा। मोहममद के पास कु्छ बीि हैं और ्े 
अपना रोिन िदु बनाना चाहते हैं; हालाँतक, इसमें सम्य लगेगा। िाने के ललए रीि मांगने स ेसरंिमर का ितरा बढ़ सकता ह।ै मोहममद तुरतं 
रोिन के ललए एक स्ानी्य गरै सरकारी सगंिन (NGO) स ेसपंक्भ  करने और रत्ष्य के ललए अपने बगीच ेमें कु्छ सब्ि्यां उगाने का फैसला 
करते हैं। अगर उस ेगरै सरकारी सगंिन (NGO) स ेरोिन की मदद नहीं ममल सकती ह,ै तो ् ह समाधान की सचूी में ् ापस आ िाएगा। अहसान 
मोहममद को उनहें फोन करने के ललए गरै सरकारी सगंिन (NGO) का नंबर देता ह।ै

रुको                                                       व्लक्त को एक त्राम लेने में मदद करें, और त्चार करें तक कौन सी समस्याए ंसबसे िरूरी हैं। तकसी 
समस्या की पहचान करने और चुनने के ललए तन्यंत्र मंडल का उप्योग करने के ललए व्लक्त की मदद करें 

जिसके बारे में ्े कु्छ कर सकते हैं।

रोचोउस समस्या को प्रबंमधत करने के तरीकों के बार ेमें सोचने के ललए व्लक्त को प्रोतसातहत करें।
 तनमनललखित प्रश्न मदद कर सकते हैं:

• इस तरह की समस्याओं को दूर करने के ललए आपने अतीत में क्या तक्या है?
• आपने पहले से क्या करने की कोलिि की है?
• क्या कोई ऐसा व्लक्त है िो इस समस्या को प्रबंमधत करने में मदद कर सकता है (िैसे, दोसत , तप्र्यिन ्या 
संगिन)?
• क्या आप िानते हैं तक अन्य लोगों को री ऐसी ही समस्या है? उनहोंने कैसे प्रबंमधत तक्या है?

आरे बढोउस समस्या को प्रबंमधत करने और उसे आ़िमाने के ललए तकसी व्लक्त का च्यन करने में 
सहा्यता करें। ्यदद ्यह काम नहीं करता है, तो व्लक्त को दूसरे समाधान की कोलिि करने 

के ललए प्रोतसातहत करें।



तना् के लक्र

तना् एक प्राकृततक प्रतततरि्या है, और जिसे हर कोई अनुर् करता है। तना् के संकेतों में िाममल हो सकते हैं:
• रा्नातमक प्रतततरि्याए:ं दुि, गसुसा, डर आदद महसूस करना
• व््हार प्रतततरि्याए:ं प्रेररा की कमी, गततत्मध्यों को करने से बचना, हहंसक बनना आदद
• िारीररक प्रतततरि्याए:ं लसरदद्भ, मांसपेलि्यों में दद्भ, पीि दद्भ, नींद न आना, रूि न लगना आदद

भार  4भार  4
ऐसे लोगों का सम््भन करना िो तना् का अनुर् कर रहे हैं

कु् ऐरा रुझाए ंजिररे व्लति बेह्ि महरूर 
कििे की कोलशश कि रके

• उन सरी चीिों की सूची बनाए ंजिनसे आप (अपने लसर में ्या 
कागि पर) आरारी हैं

• एक ऐसी गततत्मध करने के ललए सम्य िोिने का प्र्यास करें 
जिसका आप आनंद लेते हैं (एक िौक) ्या हर ददन में कु्छ 
सा््भक िोिें

• व्ा्याम, सैर ्या नृत्य करें
• कु्छ रचनातमक करें, िैसे तक कला, गा्यन, लिलप ्या लेिन
• संगीत ्या रेमड्यो सुनें
• तकसी दोसत ्या परर्ार के सदस्य से बात करें
• एक तकताब पढ़ें  ्या एक कहानी सुनें (audiobook)
• एक त्श्ाम गततत्मध का प्र्यास करें

ऐसे लोगों का सम््भन करना िो तना् का अनुर् कर रहे हैं

राग  2 में ्ररंत सहा्यक संचार कौिल तकसी को बेहतर महसूस करने में मदद करने के ललए प्या्भपत हो सकता है। ्यदद तकसी व्लक्त को 
अमधक सम््भन की आ्श्यकता होती है, तो तनमनललखित मदद कर सकता है।

एक विश्राम रव्विधि का प्रयार किें

्यदद कोई व्लक्त डचंततत ्या तना् में है, तो िीमी रव् रे राँर िेि ेमें मदद ममल सकती 
है। कहें:
“मेरे पास एक तकनीक है िो आपको तना् महसूस करने पर िांत महसूस करने में मदद 
कर सकती है। इसमें कु्छ धीमी सांसों को एक सा् लेना िाममल है। क्या ्यह एक सा् 
करने की कोलिि करें ? ”
्यदद व्लक्त सहमत है, तो िारी रिें:
मेरे सा् ममलकर, अपनी नाक से सांस लेते हुए 3 तक तगनती करें। कंधों को नीचे रिें और 
ह्ा से फेफडों के तनचले तहससे को ररें और तफर धीरे-धीरे सांस लेते हुए अपने मुंह से सांस 
्छोडें, 6 तक तगनन ते हुए । क्या आप तै्यार हैं? हम ऐसा 3 बार करेंगे। ”

व्लति को कु् रोचिे के लिए प्रोतरावह् किें िो िे बेह्ि 
महरूर कििे के लिए कि रक्े हैं

लोगों के पास पहले से ही ्े चीिें हो सकती हैं िो ्े तना्पूर्भ 
बस्तत्यों में िुद की मदद करने के ललए करते हैं। इस ज्ान को 
आकरषंत करने में उनका सम््भन करने के ललए, उस व्लक्त से पू्छें  
तक ‘‘िब आपने इस तरह महसूस तक्या है, तो आपको पहले क्या 
मदद की है?’’ ्या ‘‘आप ्त्भमान में अपने आप को बेहतर महसूस 
करने में मदद करने के ललए क्या करते हैं?’’ ्यदद ्े कु्छ सोचने 
में संघष्भ करते हैं, तो आप उनहें संकेत प्रदान कर सकते हैं, उदा. 
«क्या कोई है िो आपकी मदद कर सकता है?’’ ‘‘क्या कोई ऐसी 
गततत्मध्याँ हैं िो आप करने में आनंद लेते ्े िो आप कर सकते 
्े?’’ उनहें इन ररनीतत्यों का उप्योग करने के ललए प्रोतसातहत करें।

्यह ररनीतत हर तकसी 
की मदद नहीं करेगी, और 
्यदद उसे कोई असुत्धा 
महसूस होती है, तो व्ा्याम 
बंद कर दें



िया औि िूलिया का मामिा

ि्या की सा्ी को कोत्ड-19 के सा् असपताल में ले िा्या ग्या। 
्ह उसके बारे में इतनी डचंततत है तक ्ह रात में सो नहीं रही है, ्ह 
िाना नहीं िा सकती है और उसे पीि में दद्भ है।

ि्या अपने सह्योगी िूलल्या से फोन पर बात कर रही है और उसे 
बता रही है तक ्ह कैसा महसूस कर रही है। िूलल्या उसे सुनती है, 
और उसे अपना सम््भन और देिराल ददिाती है। ्ह ि्या से पू्छती 
है तक क्या ऐसा कु्छ है िो ्ह िुद को बेहतर महसूस करने के ललए 
कर सकती है। ि्या इतनी ्की हुई है  तक ्ह इस सम्य कु्छ री नहीं 

सोच सकती है। उसकी पीि में बहुत दद्भ होता है ... उसे समझ आता 
है  तक ्ह तबना चले ्या तहले घर पर रही है और कु्छ व्ा्याम करने 
के ललए और कु्छ अच्ेछ संगीत के ललए सुबह में नृत्य करने का फैसला 
करती है, िैसा तक ्ह और उसका सा्ी सामान्य रूप से करते हैं। 
िूलल्या इस त्चार को पसंद  करती है और उसे बताती है तक ्ह 
सुबह उसे फोन पर ्या ्ीमड्यो पे बात  द्ारा िाममल कर सकती है। 
ि्या उस सुझा् के बारे में िुि है और अपने सह्योगी को इस तरह 
से उसके सा् िोडने के ललए।



िब आ् वकरी रंभीि रंकट का रामिा कि्े हैं ्ो कया किें

1रिुक्षा ्हि!े सतुनणचित करें तक आप, व्लक्त और अन्य लोग 
नुकसान स ेसरुणक्त हैं। ्यदद आप असरुणक्त महससू करते हैं, 

तो सहा्यता प्रापत करें और ्छोड दें। ्यदद आपको लगता ह ैतक व्लक्त 
िदु को चोट पहुचंा सकता ह,ै तो सहा्यता प्रापत करें (एक सह्योगी 
स ेप्ूछें, आपातकालीन से् ाओं को कपॉल करें, आदद)। कोत्ड-19 
सरंिमर तन्ारक उपा्य (िसै ेिारीररक गडबडी) लें। अपने आप को 
िोखिम में न डालें।

2 उनहें ब्ाए ंवक आ् कौि हैं: अपने आप को सपष्ट रूप से 
और सममान से पेि करें: आपका नाम और आपकी रूममका, 

और ्यह तक आप मदद करने के ललए ्हां हैं। उनसे उनका नाम 
पू्छें  तातक आप उनहें संबोमधत कर सकें ।

3 शां् िहें: व्लक्त पर मचललाओ मत ्या उनहें िारीररक रूप 
से मत रोको।

4 रुिो: राग  में ्ररंत के रूप में अपने संचार कौिल का 
उप्योग करें। बात करने के ललए व्लक्त पर दबा् न डालें। 

धै्य्भ रिें और उनहें आश्वसत करें तक आप मदद करने और सुनने 
के ललए ्हां हैं।

5 व्ािहारिक आिाम औि िािकािी प्रदाि किें: 
्यदद संर् हो, तो व्लक्त को बात करने के ललए एक िांत 

िगह, एक गैर-मादक पे्य ्या एक कंबल प्रदान करें। आराम 
के ्ये इिारे व्लक्त को सुरणक्त महसूस करने में मदद करेंगे। 
उनसे पू्छें  तक उनहें क्या चातहए - ्यह न मानें तक आप िानते 
हैं।

6 वियंरिर ्ािे में िोरों की मदद किें: 

• ्यदद व्लक्त डचंततत है, तो धीरे-धीरे साँस लेने के ललए उनहें 
सहारा दें - ऊपर ‘‘धीमी साँस’’ तकनीक देिें। 

• ्यदद व्लक्त अपने परर्ेि के संपक्भ  से बाहर है, तो उनहें ्याद 
ददलाए ंतक ्े कहाँ हैं, सपताह का ददन और आप कौन हैं। उनहें 
अपने तातकाललक ्ाता्रर में चीिों को नोदटस करने के ललए 
कहें (िैसे ‘‘एक चीि जिसे आप देिते ्या सुनते हैं उसका नाम 
बताए’ं’)। 

• उनहें अपने स््यं के अच्ेछ कोहपंग ररनीतत्यों का उप्योग करने 
और अपने िी्न में सहा्यक लोगों तक पहुंचने में मदद करें।

7  स्ष्ट िािकािी प्रदाि किें: व्लक्त को बस्तत को समझने 
में मदद करने के ललए त्श्वसनी्य िानकारी दें और क्या मदद 

उपल्ध है। सुतनणचित करें तक आप उन ि्दों का उप्योग करते हैं 
जिनहें ्े समझ सकते हैं (िदटल ि्द नहीं)। संदेि को सरल रिें 
और इसे दोहराए ं्या ्यदद आ्श्यक हो तो इसे ललिें। उनसे पू्छें  
तक क्या ्े समझते हैं ्या कोई प्रश्न है।

8 व्लति के रार िहें: कोलिि करें तक व्लक्त को अकेला 
न ्छोडें। ्यदद आप उनके सा् नहीं रह सकते हैं, तो एक 

सुरणक्त व्लक्त (एक सहकमथी, एक ममत्) को तब तक उनके 
सा् रहने दें िब तक आप मदद नहीं पाते हैं ्या ्े िांत 

9 विशेष रहाय्ा का रंदभ्स िें: आप िो िानते हैं, उसकी 
सीमाओं से परे न िाए।ं दूसरों को अमधक त्लिष्ट कौिल, 

िैसे तक डपॉकटर, नस्भ, परामि्भदाता और मानलसक स्ास्थ्य 
पेिे्रों के सा् रहने दें। व्लक्त को सीधे सम््भन के सा् ललंक 
करें, ्या सुतनणचित करें तक उनके पास संपक्भ  िानकारी है और 
आगे सहा्यता प्रापत करने के ललए सपष्ट तनदवेि हैं्यदद आप फोन पर हैं, तो व्लक्त के सा् 

लाइन पर बने रहने का प्र्यास करें िब तक 
तक ् ेिांत न हो िाए ंऔर / ्या आप सीधे 
िाने और मदद करने के ललए आपातकालीन 
से् ाओं स ेसपंक्भ  कर सकें । िांचें तक ्े सहि 
हैं और बात करने में सक्म हैं।

खुद को चोट 
्हुंचािे या माििे 

की बा् कििा

कं
्ि िािाि होिा

बहु् ्ी्े हट िािा
धचलिािा 

दूरिों को चोट ्हुँचािे की 
िमकी देिा

इ्िे ्िेशाि की िे अ्िा या दूरिा का धयाि िहीं िख रक्े 

िोिा

अ्िा िाम िहीं िाि्े, िे 
कहाँ रे हैं, कया हो िहा हैबहु् चचंव्् औि 

भयभी् होिा

िब कोई रंभीि रंकट का रामिा कि िहा हो
ऊपर बताए गए तना् के लक्र प्राकृततक हैं और सम्य के सा् उतार-चढ़ा् हो सकता है। कु्छ लोगों में लंबे सम्य तक चल सकती 
हैं और अमधक तीव्र प्रतततरि्याए ंहो सकती हैं। िब ऐसा होता है, तो ्े गंरीर रूप से व्ल्त हो सकते हैं। गंरीर संकट महसूस करना 
असाधारर पररबस्तत्यों के ललए एक सामान्य प्रतततरि्या है, लेतकन ्यह लोगों को का्य्भ करने में सक्म होने से रोक सकता है। इस तरह की 
बस्तत में, ्यह संरा्ना है तक आपको त्िेष सम््भन के ललए व्लक्त को संदररंत करना होगा। तकसी को गंरीर संकट का सामना करना पड 
रहा है तो उसके संकेत में िाममल हैं:



भार  5भार  5
कोत्ड-19 महामारी के दौरान त्लिष्ट पररबस्तत्यों 
की आ्श्यकता ्ाली कु्छ बस्तत्यों को नीचे 
सूचीबद्ध तक्या ग्या है।

देखभाि घिों में िहिे िािों का रमर्सि कििा 

देिराल घरों (िैसे नरसंग होम और अन्य संस्ानों) में काम करने ्ालों को त्लिष्ट 
चुनौतत्यों का सामना करना पड सकता है। उदाहरर के ललए, बडे लोगों को कोत्ड-
19 संरिमर का अमधक ितरा होता है और जिनके बीमार होने की संरा्ना अमधक 
होती है। ्े बढ़ डचंता, र्य और उदासी का अनुर् कर सकते हैं - त्िेष रूप से 
अलगा् के उपा्य उनहें तप्र्यिनों को देिने से रोक सकते हैं।

त्लिष्ट बस्तत्यों में मदद करना

आरे के रंरािि कोविड-19 के मािलरक सिास्थय औि 
मिोरामाजिक रमर्सि ्हिुओं ्ि IASC िेख  में ्ुिािे ियसकों 
्ि अिुिगिक (annex) देखें: https://bit.ly/3eDSYwh

कोत्ड-19 महामारी िैसी असाधारर पररबस्तत्यां, संस्ानों में मान्ामधकार और 
गररमा के उललंघन को दट्गर कर सकती हैं, जिनमें उपेक्ा री िाममल है। श्ममक बस्तत 
को बदलने के ललए दोषी ्या िलक्तहीन महसूस कर सकते हैं, और उनहें ्यह सुतनणचित 
करने के ललए अततररक्त िानकारी और प्रलिक्र की आ्श्यकता हो सकती है तक 
तन्ालस्यों के अमधकार और गररमा संरणक्त हैं।

रुविश्चि् किें वक कमिोि या हालशए (अनय) के िोरों की अिदेखी िहीं की रई है

हर कोई अपने िी्न में अलग-अलग सम्य पर कमिोर ्या हालिए (अन्य) पर है। हालांतक, कु्छ लोग, उनकी पहचान के त्लिष्ट पहलुओं 
से िुडे अ्रोधों, पक्पात और कलंक के आधार पर, इन बस्तत्यों का सामना अमधक बार और अमधक गंरीरता के सा् करेंगे। कोत्ड-19 
महामारी के दौरान कमिोर बस्तत्यों में लोगों को त्िेष ध्यान देने की आ्श्यकता होगी। िो लोग कमिोर ्या हालिए पर हैं उनमें िाममल 
हो सकते हैं:
• लोग िो िोखिम में हैं, ्या ्त्भमान में हहंसा ्या रेदरा् अनुर्, (िैसे, ललंग आधाररत हहंसा और / ्या अंतरंग सा्ी हहंसा का अनुर् 

करने ्ाले लोग िो महामारी  के दौरान आंदोलन प्रततबंधों के दौरान बढ़ सकते हैं, LGBTQ +, अलपसंख्यक)
• बडे ््यसक, त्िेष रूप से ्े िो रुलककड हैं (िैसे, मनोभ्रंि ्ाले)
• गर्भ्ती मतहलाओं और पुरानी स्ास्थ्य बस्तत्यों ्ाले लोग जिनहें से्ा की तन्यममत पहुंच की आ्श्यकता होती है
• मानलसक स्ास्थ्य की बस्तत और मनोसामाजिक त्कलांग सतहत त्कलांग लोग
• बचचे, तकिोर और उनकी देिराल करने ्ाले
• उन लोगों की रहने की बस्तत (उदाहरर के ललए, कैदी, तहरासत में लोग, लित्रों और अनौपचाररक बससत्यों में िररा्थी, नरसंग होम में 

बडे ््यसक, मनोरोग असपतालों में लोग, रोगी इकाइ्यों ्या अन्य संस्ानों में) ्या िो लोग बेघर हैं
• अकेले रहने ्ाले लोग जिनहें घर ्छोडने में कदिनाई होती है
• ्े लोग जिनहें से्ाओं तक पहुँचने में कदिनाई हो सकती है (िैसे, प्र्ासी)

सरी कमिोरर्यां ददिाई नहीं देंगी ्या 
सपष्ट नहीं होंगी, इसललए ़िरूरी है की 
आप जिनसे ममलें उनको नम्रतापू््भक और 
सहानुरूतत से ि्ाब दें।



दुुःख देिे िािों का रमर्सि कििा 

कोत्ड-19 महामारी के दौरान तप्र्यिनों के नुकसान का िोक करना त्िेष 
रूप से कदिन है। लोग तना् से मुकाबला करने के अपने सामान्य तरीकों का 
उप्योग करने में असम््भ हो सकते हैं, िैसे तक परर्ार के सदस्यों से सम््भन 
मांगना, ्या अपने सामान्य दैतनक ददनच्या्भ को िारी रिना। ्े महसूस कर 
सकते हैं तक उनका नुकसान महत् पूर्भ नहीं है क्योंतक इतने सारे लोग कोत्ड-
19 से मर रहे हैं, और ्े सामान्य िोक अनुठिान करने में असम््भ हो सकते हैं।  

कोत्ड-19 महामारी के दौरान काम करने ्ाले लोग सामान्य से अमधक मृत्यु 
और दुुःि के ग्ाह बन सकते हैं। ्े िुद को नुकसान और दुुःि से अणररूत 
महसूस कर सकते हैं िो ्े ग्ाह हैं, अपने स््यं के नुकसान के सा् मुकाबला 
करने की अततररक्त कदिनाई के सा्।

अरािािर रमय में शोकग्रस् रंरािि: 
https://bit.ly/2Sh60X1 लंदन के मे्यर, कोरोनो्ा्यरस के प्रकोप के दौरान िोक 
और दु: ि का सामना कैसे करें: https://bit.ly/2XTKFX3 बचचों के सा् मौत के बारे 
में सं्ाद करना, और बचचों की मदद करना दुुःि का सामना करें: https://bit.ly/3d-
2hZQp

कोविड-19 रे प्रभावि् मवहिाए ंऔि िड़वकयां

अन्य आपात स्थितत्यों की तरह, कोविड-19 पहल ेस ेही मवहलाओं और लड़वक्यों को 
उच्च ्तर की भदे्यता के ललए उजागर कर रहा है, जैस ेवक बुजु़ग्ग और बीमार पररिार 
के सद््यों की दखेभाल करन ेिाली लड़वक्यों ्या ्ुयिा मवहलाओं के कत्गव्यों में िृद्धि, 
्या ्ककू ल स ेबाहर रहन ेिाल ेभाई-बहनों के ललए। ि ेघर में वहंसा के उच्च जोखखम 
में हो सकत ेहैं और आिश्यक सुरक्ा सिेाओं और सामाजजक नटेिक्ग  स ेकाट वदए 
जा सकता है। कुछ मवहलाओं और लड़वक्यों को ्िा््थ्य, ्यौन और प्रजनन सिेाओं 
के साथि-साथि मातृ, निजात और बाल ्िा््थ्य सिेाओं तक कम पहंु्च का अनुभि 
हो सकता है। छोटी और लंबी अिजि दोनों में, उनहें अजिक आर्थिक कठिनाइ्या ँहो 
सकती हैं, जो उनके जोखखम, शोषण और उच्च जोखखम िाल ेका्ययों में संलग्न होन ेके 
जोखखम को और बढ़ा सकती हैं। ्यह महतिप कूण्ग है वक मवहलाओं और लड़वक्यों के 
ललए विलशष्ट आिश्यकताओं को प कूरा करन ेके ललए दखेभाल की जाती है, महामारी 
प्रततवरि्या के सभी पहलुओं पर वि्चार वक्या जाता है - जजसमें का्य््ग थिल, समुदा्य 
और लशविर शातमल हैं।

इसके अतिरिक्त संसाधन संयकु्त िाष्ट्र महिला। नीति संक्षिप्त 
हिििण: मवहलाओं पर कोविड -19 का प्रभाि: https://bit.
ly/3avwg6v IASC  तकनीकी नोट ्यौन शोषण (psea) स े
सुरक्ा पर कोविड-19 प्रततवरि्या के दौरान: https://bit.
ly/2NNvvX अंतररम माग्गदश्गन : कोविड-19 के प्रकोप के ललए 
जेंडर अलट्ग: https://bit.ly/2XUDJcr



शिरारथी लशवििों औि अिौ्चारिक शिरारथी औि प्रिारी िरह  
में िहिे िािों का रमर्सि कििा

इन िगहों में रहने ्ालों के ललए अततररक्त चुनौतत्यों में रोिन, आश््य, पानी, स्च्छता, 
और प्या्भपत स्ास्थ्य देिराल िैसी बुतन्यादी िरूरतों का उप्योग नहीं तक्या िा सकता 
है; रीड की बस्तत के कारर िारीररक गडबडी का पालन करने में सक्म नहीं होना; 
मान्ामधकारों का हनन िैसे आंदोलन पर रोक ्या लित्रों को बंद करना। िो िररा्थी 
लित्रों में काम कर रहे हैं, िब अन्य एिेंलस्यां बची रह सकती हैं, उनके पास काम का 
बोझ बढ़ सकता है और इसके अला्ा, घर से त्स्ातपत होने ्ाले िररार्ं्यों और अन्य 
लोगों को पहले ही घर, समुदा्य, तप्र्यिनों ्या आिीत्का का नुकसान हो सकता है और 
कम हो सकता है कोत्ड-19 महामारी की अततररक्त चुनौतत्यों का सामना करने के ललए 
आंतररक और बाहरी संसाधन

आरे के रंरािि UNICEF, कोविड-19 के तिरि् 
सुझा् और प्र्ासी, िररा्थी और आंतररक रूप से 
त्स्ातपत बचचे: https://uni.cf/2VZIDCk

विकिांर िोरों की रहाय्ा कििा   

त्कलांग लोगों को कोत्ड-19, इसके प्रसार और संरणक्त रहने के साधनों के बारे में 
प्रासंतगक और समा्ेिी िानकारी प्रापत करने में कई बाधाओं का अनुर् हो सकता है। 
संस्ानों में रहने ्ाले लोग ‘देिराल घरों में रहने ्ाले लोगों’ के ललए ऊपर ददए गए मुद्ों से 
प्ररात्त होंगे, और उनहें दुव््भ्हार और / ्या उपेक्ा का ितरा हो सकता है। ऐसे ्ाता्रर 
में िो समा्ेि को प्या्भपत रूप से संबोमधत नहीं करते हैं, आमतौर पर त्कलांग लोगों की 
देिराल और से्ाओं तक कम पहुंच है, जिनमें रोिन, स्ास्थ्य देिराल, बुतन्यादी से्ाए ं
और िानकारी िाममल हैं। इसललए, इस संकट के दौरान त्कलांग लोगों को अमधक गंरीर 
पररराम रुगतने पड सकते हैं।

विकिांर्ा-रमािेशी कोविड19 प्रव्वरिया के आरे 
रंरािि: 
अंतरा्भष्टी्य त्कलांगता गिबंधन से 10 लसफाररिें: https://bit.
ly/3anq4NX त्कलांगता समा्ेिी सामुदात्यक कार्भ्ाई -कोत्ड-19 
मैदट्कस, CBM अंतरा्भष्टी्य https://bit.ly/2KooqRu द्ाराhttps://
bit.ly/2KooqRu 



अिुिगिक (annex) एअिुिगिक (annex) ए
प्रबंधकों और प्य्भ्ेक्कों के ललए िानकारी िो कम्भचारर्यों और स््यंसे्कों का 
सम््भन करते हैं
एक प्रबंधक और / ्या प्य्भ्ेक्क के रूप में, आप श्ममकों और / ्या स््यंसे्कों की रलाई, सुरक्ा और स्ास्थ्य सुतनणचित करने के ललए एक 
महत् पूर्भ रूममका तनराते हैं। ्यदद आप व्ल्त हो िाते हैं, तो आप कम्भचारर्यों और स््यंसे्कों का सम््भन करने के ललए इस मैनुअल में 
्ररंत कौिल का उप्योग कर सकते हैं, और आप सहा्यक काम के ्ाता्रर का तनमा्भर कर सकते हैं िो कम्भचारी स्ास्थ्य और कल्यार 
को बढ़ा्ा देते हैं।

कम्सचारियों औि सियंरेिकों का रमर्सि कििे के लिए, आ् ये कि रक्े हैं:

रिा का मामिा-प्रबंिक:

सना सलाहकारों की एक ्छोटी टीम का प्रबंधन करती है। कोत्ड-19 महामारी के 
कारर, हर कोई दूर से काम कर रहा है। अपनी टीम का सम््भन करने के ललए, सना 
टीम के ललए दैतनक ‘चेक-इन ’कपॉल की व््स्ा करती है, ्यह िांचने के ललए तक हर 
कोई कैसे कर रहा है, तकसी री डचंताओं पर चचा्भ करें और तकसी री तरह का माग्भदि्भन 
्या कोत्ड -19 िानकारी प्रदान करें। सना ने सलाहकारों की टीम को अपने  तबना 
तन्यममत सामाजिक ममलाप  और सहकमथी का सम््भन करने के ललए प्रोतसातहत तक्या, 
तातक उनहें आराम करने और टीम के माहौल का तनमा्भर करने में मदद ममल सके। ्ह 
परामि्भ से्ाओं के ललए संपक्भ  नंबर री प्रदान करती है। अपने कम्भचारर्यों को सराहना 
और प्रेररत महसूस करने में मदद करने के ललए, सना सापतातहक ईमेल रेिती है, जिसमें 
कहा ग्या है तक टीम को उनके काम के ललए धन्य्ाद।

आरे के रंरािि हेचडंरटि रंसराि: 
कम्भचारर्यों की देिराल और त्लिष्ट कोत्ड-19 संसाधनों के ललए संगिन https://bit.
ly/3ewMIq8 Antares Foundation: संगिनातमक सटाफ देिराल संसाधनों के प्रबंधकों 
और कम्भचारर्यों के ललए, कई राषाओं में https://bit.ly/34McOfp IFRC , मानलसक 
स्ास्थ्य और मनोदैतहक सहा्यता सटाफ के ललए, स््यंसे्कों और समुदा्यों के उपन्यास प्रकोपों के 
प्रकोप में https://bit.ly/2XIAC7t’’

सतरि्य रूप स ेउनहें सकारातमक आतम देिराल ररनीतत्यों में 
सलंगन करने के ललए प्रोतसातहत करें, और टीमों के बीच सामूतहक 
देिराल का ्ाता्रर बनाए।ं

एक ममत् प्रराली लाग ूकरें और सहकमथी सहा्यता को प्रोतसातहत करें।

अपना उदाहरर दीजिए िैस,े िुद स्स् का्य्भ व््हार (िसै ेतक 
अततररक्त सम्य काम नहीं करना, दूसरों के प्रतत द्याल ुहोना)।

अनाम मानलसक स्ास्थ्य परामि्भ और उनके ललए उपल्ध सम ््भन पर 
सरी कम्भचारर्यों और स््ंयसे् कों को िानकारी प्रदान करें।

कोत्ड-19 प्रतततरि्या में काम करने के ललए तन्यममत प्रलिक्र 
प्रदान करके उनहें तै्यार करें।

उन कम्भचारर्यों और स््ंयसे् कों स ेअ्गत रहें िो कमिोर ्या हालिए 
(अन्य) की बस्तत्यों में हो सकते हैं, और उनहें अततररक्त सहा्यता की 
आ्श्यकता हो सकती ह।ै

कोत्ड-19 के दौरान सरुणक्त रहने की िानकारी को सटीक, 
अद्ततत और आसान बनाना।

का्य्भ को तन्यममत रूप स ेसबंोमधत करने के ललए सघंष्भ करें: एक 
सहा्यक टीम के ्ाता्रर, स््ंय  और अन्य टीम के सदस्योंके प्रतत द्या 
और कररा।

चनुौतत्यों, डचंताओं और समाधानों पर चचा्भ करने के ललए 
तन्यममत बैिकें  करें।

समस्याओं को ररपोट्भ करने के ललए एक ओपन-डोर पपॉललसी 
प्रदान करें, अमधमानतुः उनके लाइन मैनेिर स ेअलग।

सतुनणचित करें तक उनके पास तन्यममत रेिक हैं, और परर्ार और 
दोसतों के सा् िुडने का सम्य ह।ै



अिुिगिक (annex) बीअिुिगिक (annex) बी
्यहां अपनी ददनच्या्भ तनधा्भररत करें

यहां अ्िी ददिचया्स वििा्सरि् किें मैं कया करँरा / करँुरी ?

प्रव् िा् कम 
रे कम 7 घंटे रोिे 
की कोलशश किें!



अिुिगिक (annex) रीअिुिगिक (annex) री 

मेरे 
तन्यंत्र के बाहर

तन्यंत्र के घेरे

मैं 
तन्यतं्र कर सकता हं



अिुिगिक (annex) डीअिुिगिक (annex) डी
प्रगततिील मांसपेिी त्श्ाम तनदवेि

प्ररव्शीि मांर्ेशी आिाम

िैसा तक हम सांस लेते हैं, हम कु्छ प्रगततिील मांसपेलि्यों को त्श्ाम करेंगे तातक आप अपनी मांसपेलि्यों में तना् और त्श्ाम के बीच 
अंतर महसूस कर सकें । िब हम अपने िरीर में तना् रिते हैं तो हम अकसर िागरूक नहीं होते हैं। ्ये अभ्यास हमें अमधक िागरूक 
करेंगे और हमें तना् मुक्त करने का एक तरीका देंगे।

अपनी आँिें बंद करें और अपनी कुसथी पर सीधे बैिें । अपने पैरों को फि्भ पर रिें और अपने पैरों के नीचे की िमीन को महसूस करें। 
अपने हा्ों को अपनी गोद में आराम दें। िैसे-िैसे आप सांस लेंगे, मैं आपको आपके िरीर की कु्छ मांसपेलि्यों को तना् देने और 
कसने के ललए कहंगा। िब आप मांसपेलि्यों को तना् देते हैं और पकडते हैं, तो आप तीन सांसों की तगनती के ललए अपनी सांस रोकें गे, 
तफर उनहें पूरी तरह से आराम दें िब मैं आपको सांस लेने के ललए कहं।

हमारे पैर की उंगलल्यों से िुरू करते हैं ...

प्रगततिील मांसपेिी ्ूछट के माध्यम से व्लक्त का नेतृत्  करें। उनहें िरीर के एक तहससे और श्वास को तना् देने के ललए कहें और िब 
आप धीरे-धीरे तगनें तो उनकी सांस रोकें , इस तरह से श्वास लें और अपनी सांस को रोकें , 1 --- 2 --- 3। तफर कहें: साँस ्छोडें और आराम 
करें।
िैसा तक आप कहते हैं, «अपनी साँस अंदर ले  और अपनी सांस रोकें » और अपनी आ्ा़ि को नीचे लाए ँऔर िैसा तक आप कहते हैं, 
‘‘अपनी आ्ा़ि को ्ोडा बढ़ाए।ँ’’

इस रिम में व्लक्त तना्ग्सत और मांसपेलि्यों को आराम दें:
• अपने पैर की उंगलल्यों को कसकर बांधें और तना् को िोर से पकडें
• अपनी िांघ और पैर की मांसपेलि्यों को तना् दें
• अपने पेट को तना् में रिें
• अपने हा्ों की मुट्ी बनाएं
• कोहनी पर झुककर और अपनी बाहों को अपने ऊपरी िरीर के सा् लाकर अपनी बाहों को तना् दें
• अपने कंधों को अपने कान तक लसकोड लें
• अपने चेहरे की सरी मांसपेलि्यों को तना् दें

िरीर के प्रत्येक राग को बाहर तनकालने और लिल्ल करने के बाद, कहें: ... अब अपने [पैर की उंगलल्यों, िांघों, चेहरे / मा्े आदद] को 
आराम से महसूस करें। सामान्य रूप से सांस लें। महसूस करें तक रक्त आपके [पैर की उंगलल्यों, िांघों आदद] में आता है।

अब, अपनी िोडी को धीरे-धीरे अपनी ्छाती की ओर ्छोडें। िब आप श्वास लेते हैं, धीरे-धीरे और ध्यान से अपने लसर को दाईं ओर एक 
चरि में घुमाए,ं साँस ्छोडते हुए अपने लसर को बाईं ओर और अपने सीने की ओर ्ापस लाए।ं दातहनी और पीि में श्वास… बाईं ओर और 
नीचे साँस ्छोडते। दातहनी और पीि में श्वास… बाईं ओर और नीचे साँस ्छोडते। अब, उलटी ददिाए ं... बाईं ओर और पी्ेछ श्वास लें, दाए ं
और बाए ंश्वास ्छोडें (दो बार दोहराए)ं

अब अपने लसर को कें द्र तक लाए।ं
 
अपने मन और िरीर में िापनत पे ध्यान दें 

प्रत्येक ददन और हर ददन अपना ख्याल रिने के ललए अरी एक प्रततबद्धता बनाए।ं

एक उप्योगी तना् प्रबंधन उपकरर! अभ्यास में 
लगरग सात ममनट लगते हैं

आप अपनी स््यं की देिराल ररनीतत्यों में से एक के रूप में अपने ललए इस अभ्यास का उप्योग कर सकते हैं, और आप इसे दूसरों को 
री प्रदान करने में सक्म हो सकते हैं, िैसे तक लोग आपकी मदद कर सकते हैं। ्यदद आप इसे दूसरों के सा् उप्योग करते हैं, तो ्याद 
रिें तक एक िांत स्र रिना है क्योंतक आप नीचे ददए गए तनदवेि देते हैं और धीरे-धीरे बोलते हैं, जिससे लोगों को त्श्ाम के पूर्भ प्ररा् 
का अनुर् करने का प्या्भपत सम्य ममलता है।



अिुिगिक (annex) ईअिुिगिक (annex) ई
आपके क्ेत् में संसाधन

रहाय्ा  रेिा फोि िंबि

्ुलिर

आ्ा्कािीि धचवकतरा रेिा

आर बुझािे िािा

रामाजिक रेिा

मािलरक सिास्थय रेिाएं

मवहिाओं की रेिाएं

बाि रुिक्षा रेिाएँ

कािूिी रेिा

कोविड-19 MHPSS 

कैरे रंदरभं् किें

िुद से ररें 






