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COVID-19 को प�रवार क साथ निवगट करना:
सय� कस रह और एक दसर का समथन कर
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� COVID-19 क प्रकोप क दौरान, हम अपन आप को बार-बार कछ प�र�स्थितयो का सामना करना पड़ सकता ह, जस िक क�ा 
का िनलबन, घर स काम करना, र�रा म भोजन करन पर प्रितबध या यहा तक िक बाहर जान म स�म नही होना। हमार दिनक 
जीवन म भारी बदलाव आया ह। कम बार बाहर जाना वायरस को घरन का एक मह�पण िह�ा ह, लिकन घर पर रहन का बढ़ा 
�आ समय हमार िलए नई चनौितया ला सकता ह। यिद हमन हाल ही म िन�िल�खत का अनभव िकया ह, तो समी�ा क िलए कछ 
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नाराज़गी अनभव होना,
तनावग्र� और / या अिन�क

कब बात करना ह
प�रवार क साथ रहना
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� COVID-19 प्रकोप �ारा लाए गए तनाव और खती न कवल हम ���गत �प स बनाती ह, ब�� �र�दारो और दो�ो क 
साथ हमार सबधो को भी बािधत करती ह। इस अविध क दौरान, हम अिधक नकारा�क भावनाओ का अनभव कर सकत ह। 
यिद इन भावनाओ को ठीक स �� नही िकया जाता ह और हम आसानी स आवगी और िचड़िचड़ हो जात ह, तो इस दसरो क 
साथ प्रा� करन क िलए इस पथ म ढाल दना चािहए। आ�खरकार, इसस प�रवार क सद�ो म तनाव और बदलाव हो सकता 
ह। दसरी ओर, यिद हम इन नकारा�क भावनाओ को ठीक स सभाल सकत ह, तो हम एक अ� पा�रवा�रक �र� को बनाए 
रख सकत ह, जो चनौितयो का सामना करन पर हमारा क�र और िव�सनीय समथन हो सकता ह। जो लोग अपन प�रवार स 
समथन प्रा� करत ह, व उन लोगो की तलना म तनाव म बहतर िकराया लत ह।
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पथ क समय क दौरान, प�रवार क सद�ो क िलए एक दसर को समझना और समथन करना िवशष �प
स मह�पण ह। हम िन�िल�खत य��यो का उपयोग करक इस ल� की ओर काम कर सकत ह:
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�ान स सनन और सिक्रय
�प स दसरो की मदद करन क िलए
हम घर पर अपन समय का उपयोग प�रवार क अ� 
सद�ो की दखभाल क िलए कर सकत ह। हम उनक 
साथ अिधक चट कर सकत ह, उनक अनभवो और 
भावनाओ को सन सकत ह, और उनक मड म बदलाव 
पर अिधक �ान द सकत ह। हम उ� बता सकत ह 
िक हम उनक बार म सनन और उनकी दखभाल करन 
क िलए तयार ह, जस िक पछना: "�ा कछ ऐसा ह जो 
आप आज चट करना चाहत ह?" हम प�रवार क सद�ो 
स यह पछन क िलए पहल कर सकत ह िक �ा उ� 
गहकाय, �लवक या। नस की मदद की ज�रत ह। 
हम कह सकत ह: "हम प�रवार ह। अगर आपको िकसी 
भी चीज़ क िलए मदद चािहए, तो मझ बताए।"
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उिचत तरीको स अपनी
भावनाओ को �� कर
हम ख़द को याद िदलाना चािहए िक जब हम ख़राब 
मड म होत ह तो उस दसरो पर नही िनकालत। हम 
अपनी भावनाओ को �� कर सकत ह और अपन 
नकारा�क मनोदशा को और अिधक सकारा�क 
तरीको स राहत द सकत ह, जस िक प�रवार या दो�ो 
क साथ अपनी भावनाओ को साझा करना, �ायाम क 
मा�म स बाहर िनकलना, या सगीत सनना, िकताब 
पढ़ना या अ� गितिविधया जो हमारा �ान आकिषत 
करती ह और हम आराम करन म मदद करती ह। 
अगर हमार प�रवार क सद� बर मड म ह, तो हम 
उ� भी इसी तरह स इ�माल करक एनडी राहत क 
िलए प्रो�ािहत कर सकत ह।
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सचार को प्रो�ािहत कर आरोप लगान क बजाय

 कभी-कभी हमारा नकारा�क मड प�रवार क सद�ो क साथ स 
पदा हो सकता ह। उदाहरण क िलए, जब वीिडयो गम खलन वाल 
प�रवार क िकसी सद� का शोर हम परशान करता ह, तो हम डाट 
का सहारा ल सकत ह: "आप सभी परी रात वीिडयो गम खल रह 
ह, और परा प�रवार आपकी वजह स सो रहा ह!" इस तरह का 
एक बयान थोड़ा अितरिजत और प�पाती ह। अिभयोगा�क �र 
दसर ��� को असहज महसस कराता ह और उसक या उसक 
साथ आपक �र� को बढ़ावा दता ह। इसक अलावा, इस तरह की 
िट�णी िकसी भी समाधान का प्र�ाव नही करती ह।
सवाद करन का एक बहतर तरीका "आप..." वा�ो का उपयोग 
करन स बचना ह जो दसर प� पर आरोप लगात ह। इसक बजाय, 
"म..." वा�ो का उपयोग कर जो हमारी राय और भावनाओ को 
�� करन पर �ान क�िद्रत करत ह। हम उस �वहार का वणन 
कर सकत ह जो हम परशान करता ह, िबना अितवादी या दोषारोपण 
क। हम तब वणन कर सकत ह िक "म" कसा महसस करता ह और 
एक ��ीकरण और / या एक प्र�ािवत समाधान दता ह। उदाहरण 
क िलए, हम दसर ��� को बता सकत ह: "वीिडयो गम रात म 
ब�त अिधक शोर करत ह। म पथ सो जाता � और मरा मड 
एक ह। �ा आप अगली बार वॉ�म कम कर सकत ह या 
हडफ़ोन का उपयोग कर सकत ह?" यह न कवल सम�ा को 
इिगत करता ह और हमारी िचताओ को �� करता ह, ब�� एक 
समाधान भी प्रदान करता ह तािक दसर प� को पता चल िक कस 
सधार और समायोिजत करना ह। 

घर का काम बाट
कई प�रवारो म, गहकाय समान �प स 
साझा नही िकया जाता ह और यहा तक िक 
िसफ एक ��� �ारा िकया जा सकता ह। 
ओवरबडन तनाव का एक स्रोत बन सकता 
ह। यिद हम अपन प�रवार का पालन-पोषण 
करत ह, तो हम एक साथ महामारी को 
दर करन क िलए गहकाय साझा करन की 
पहल कर सकत ह। उदाहरण क िलए, हम 
अपन घर को साफ और कीटाणरिहत करन 
म मदद कर सकत ह, िवरोधी महामारी 
आपित की भरपाई कर सकत ह या रात का 
खाना तयार कर सकत ह। गहकाय साझा 
करना न कवल ओवरबडन को रोकता ह, 
ब�� प�रवार क अ� सद�ो को प�रवार 
म योगदान करन और �ली िश�ा क िलए 
आव�क कड़ी महनत को समझन का 
अवसर दता ह।
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 प्रशसा क साथ कजस मत बनों े ं ू
 पा�रवा�रक स�ाव को सिवधाजनक बनान क 

िलए उिचत तरीका होन पर प्रशसा दना। प�रवार 
क सद�ो क िलए जो एक दसर क साथ शायद 
ही कभी सवाद करत ह या दर का �र�ा रखत 
ह, प्रशसा करना वातालाप खोलन का एक अ�ा 
अवसर हो सकता ह। तारीफ करन क िलए हम 
िवशष �स्थितयो तक इतजार नही करना पड़गा। 
यहा तक िक घरल काय� जस दिनक काय� क 
िलए, हम यह कहकर प्रशसा कर सकत ह:
"आपकी कड़ी महनत क िलए ध�वाद। आपन 
ब�त अ�ी तरह स सफाई की ह।" ���गत 
�प स प्रशसा करन क अलावा, हम मोबाइल फोन 
पर नोटस या सदश िलखकर भी प्रशसा भज सकत 
ह, या छोट-छोट उपहारो क �ारा अपनी कत�ता 
िदखा सकत ह।
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दसरो क ���गत स्थान पर
िवचार कर और उनका स�ान कर
हागकाग म रहन वाल स्थान अ�र छोट और चोर। होत 
ह। प्रकोप क दौरान, कम बार बाहर जाना आव�क 
ह। लब समय तक तग जगहो पर रहन स प�रवार क 
सद�ो क बीच तनाव बढ़न और होन की सभावना 
अिधक होती ह। ऐसी प�र�स्थितयो म, आपसी समझ 
और सिह�ता िवशष �प स मह�पण हो जाती ह। 
हम अपनी गितिविधयो क साथ दसरो स बचन क िलए 
अिधक िवचारशील होना चािहए, और घरल सिवधाओ 
(जस टीवी, क�टर और बाथ�म) को साझा करन पर 
प�रवार क अ� सद�ो क साथ �वस्था करन क बार म 
सोचना चािहए। इसक अलावा, यहा तक िक जब प�रवार 
क सद� एक-दसर क करीब होत ह, तब भी हर कोई 
(छोट ब�ो सिहत) अभी भी कछ ���गत स्थान और 
गोपनीयता का आनद लगा। प�रवार क सद�ो को एक 
दसर की ज�रतो का स�ान करना चािहए।

07सहनशील और उदार बन
 कोई भी पणतया कशल नही होता। हम अपना 

आपा खो सकत ह या समय-समय पर गलती कर 
सकत ह। यिद हम अपन श�ो या काय� क साथ 
प�रवार क अ� सद�ो को समा� करत ह, तो 
गलत तरीक स माफी मागना या गलतफहमी को 
�� करना बहतर ह, तािक एक पा�रवा�रक �र� 
को जारी नही रखगा। अगर हम लगता ह िक अ� 
लोगो की गलितयो पर पकड़ बनान क बजाय, 
"आरोपो क बजाय सचार को प्रो�ािहत कर" म 
पहल बताई गई य��यो का उपयोग करक चनावो 
को हल करना बहतर ह।
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गितिविधयो क साथ 
प�रवार क बधन को मजबत कर
प�रवार क सद� परट-चाइ� िफिजकल गम खलन म एक 
साथ समय िबता सकत ह, िजसम कई होत ह जस शारी�रक 
�ा� म सधार और पा�रवा�रक बॉ� को मजबत करना 
(परट-चाइ� िफिजकल ग� क िलए, कपया दख:
https://www.startsmart.gov.hk/en/others.aspx?MenuI
D=132) । हम शतरंज और बोड� गेम भी खेल सकते ह�, या 
अपने प�रवार के साथ िपछली त�ीर�  और खुश याद�  साझा 
कर सकते ह�। ये गितिविधयां सकारा�क मनोदशा की खेती 
करती ह� और हम� महामारी से िनपटने के िलए बेहतर तरीके 
से तैयार करने म� मदद करती ह�।

COVID-19 स सबिधत अिधक मानिसक �ा� जानकारी क िलए, आप "Shall We 
Talk" वबसाइट पर "COVID-19 और मानिसक �ा�" प� पर जा सकत ह:

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