
अलग-अलग स्तर ों पर मिली-जुली भावनाओों का 

प्रबोंध करना 
 

सतर्क  रहने रे् स्तर ों रे् र्म ह ने से ममली-जुली भावनाएँ सामने आ सर्ती हैं। ह  सर्ता है मर् आप अपनी रुटीन में वामपस लौटने र्  

लेर्र या अपने पररजन ों या मियजन ों र्  देखने र्  लेर्र उत्सामहत ह ों, परनु्त र्ाम और सामामजर् उम्मीद ों वाले श र-शराबे से भरे व्यस्त 

मवश्व में वामपस जाने र्  लेर्र आपर्ी व्यारु्लता भरी भावनाएँ भी ह  सर्ती हैं। इन ममली-जुली भावनाओों र्ा ह ना और इनसे अमभभूत 

महसूस र्रना पूरी तरह सामान्य है। यहाँ तर् मर् बेहतरी रे् मलए पररवतकन भी हमारे र्ल्याण रे् मलए हामनर्ारर् ह  सर्ते हैं और र्ई बार 

ये भयभीत र्रने वाले लग सर्ते हैं। 
 

िुझे साववजमनक स्थल ों पर उपस्स्थत ह ने िें कमिनाई ह  रही है 
 

इतने लोंबे समय तर् घर रे् अोंदर रहने रे् बाद बाहर रे् जीवन र्  लेर्र असुखद महसूस र्रना असामान्य नही ों है। मिर से बाहर रे् जीवन 

में समाय जन र्रने में थ ड़ा समय लग सर्ता है। 

 

आप मनम्नमलखखत र्ररे् सावकजमनर् स्थल ों में उपखस्थत ह ने र्ा िबोंध र्र सर्ते/सर्ती हैं: 

 

• शुरुआती र्ारण ों र्ी पहचान र्रें। यह स चें मर् जब आप बाहर ह ते/ह ती हैं त  र्ौन सी चीज़ें आपरे् व्यारु्लता रे् मवचार ों और 

भावनाओों र्  शुरु र्रती हैं। क्या आपरे् व्यारु्लता रे् ये मवचार बाहर भीड़भाड़ में ह ने से या टर ेन में सामान्य सतह ों र्  छूने रे् 

र्ारण शुरु ह ते हैं? अपने शुरुआती र्ारण ों र्ा पता लगाने से आपर्  इनसे सोंबोंमधत मर्सी भय पर ध्यान देने में सहायता ममलेगी। 

• आप ज  मनयोंमित र्र सर्ते/सर्ती हैं उसर्ी पहले से य जना बनाएँ। जब आपर्  अपने शुरुआती र्ारण पता चल जाएँ, त  जब 

आप बाहर ह ों त  आप इनर्ा िबोंध र्रने रे् तरीर् ों र्ी य जना बनानी शुरु र्र सर्ते/सर्ती हैं। यमद आपरे् शुरुआती र्ारण 

भीड़भाड़ र्  लेर्र हैं, त  मिलहाल रे् वातावरण में मर्सी शॉमपोंग मॉल र्ी बजाए मर्सी स्थानीय रै्िे या पार्क  में मर्सी ममि से 

मुलार्ात र्रना आपरे् मलए बेहतर रहेगा? जब तर् आप बाहर ह ने में अमधर् सुखद महसूस र्रना शुरु न र्र दें त  पहले से 

य जना बनाने से आपर्  मनयोंिण र्ा अहसास ममलने में मदद ममल सर्ती है। 

• सचेतन र्ा अभ्यास र्रना, मवशेषर्र जब आप बाहर ह ों। पल में ह ने से तनाव र्म ह  सर्ता है और व्यारु्लता भरी भावनाओों से 

आपर्ा मन हटाने में मदद ममल सर्ती है। जब आप सैर पर जाएँ, त  आप क्या देख, सुन, छू सर्ते/सर्ती हैं या आपर्  क्या 

गोंध या स्वाद आता है? अपने स्थानीय रै्फ़े पर, क्या आपर्  र् ई अमतररक्त मवचार ों या भावनाओों र्ा पता लगता है मजनर्ा आप 

अनुभव र्र रहे/रही हैं? यमद ऐसा है, त  जैसे ही ये भावनाएँ आपने मन में आएँ त  इनपर ध्यान दें न मर् इन्हें गलत या अनुमचत 

ठहराएँ। 

• इसरे् बाद अपने मवचार ों और भावनाओों र्  मलखें। जब आप बाहर से वामपस घर आएँ, त  यह मलखने पर मवचार र्रें  मर् आपने 

मर्न भावनाओों, मवचार ों और अहसास ों र्ा अनुभव मर्या है। इससे आपर्  बार-बार ह ने वाली व्यारु्लता भरी भावनाओों र्ी 

पहचान र्रने और यह पता लगाने में मदद ममल सर्ती है मर् भमवष्य में मर्न चीज़ ों से इनमें मनयोंिण ह ता है या ये शुरु ह ती हैं। 

 

िैं काि पर अमभभूत िहसूस कर रहा/रही हूँ 
 

महीन ों बाद र्ायकस्थल पर वामपस जाना अमभभूत अनुभव ह  सर्ता है। हालाँमर् ह  सर्ता है मर् आपने  र् मवड -१९ रे् दौरान ररम टक 

तरीरे् से र्ाम मर्या ह  और आप रृ्तज्ञ महसूस र्र रहे ह ों मर् आप वामपस र्ायकस्थल पर लौट रहे हैं, पर मिर भी अन्य ल ग ों रे् साथ 

शारीररर् तौर पर र्ाम पर वामपस लौटना र्मठन ह  सर्ता है। आप मनम्नमलखखत र्ररे् अमभभूत र्रने वाले मवचार ों र्ा िबोंध र्र 

सर्ते/सर्ती हैं:  

 

• यह पूछना मर् आपर्ा र्ायकस्थल क्या छूट दे सर्ता है। यमद आपने घर से अचे्छ से र्ाम मर्या है और आपरे् मनय क्ता र्  इससे 

र् ई परेशानी नही ों है, त  ह  सर्ता है मर् आपर्  अपना पूरा समय र्ायकस्थल पर न मबताना पड़े। यह स चें मर् आपरे् मलए र्ौन 

से मवर्ल्प सबसे अचे्छ से र्ाम र्रें गे। क्या आप सुबह र्ा समय अपने र्ायकस्थल पर और बाद द पहर अपने घर पर व्यतीत र्र 

सर्ते/सर्ती हैं? क्या आप रु्छ मदन अपने र्ायकस्थल से और रु्छ मदन ररम टक तरीरे् से र्ाम र्र सर्ते/सर्ती हैं? अपने घर 

और र्ायकस्थल रे् बीच समय मवभामजत र्रने से आपर्  अपना तनाव र्म र्रने में मदद ममल सर्ती है। 

• अपने र्ाम रे् रु्छ पहलु घर ले जाना। र्ायकस्थल पर वामपस जाने एर् अच्छा अवसर है मर् आप वहाँ उन र्ायों र्  शाममल र्रें  

ज  अपने र्ामर्ाजी मदन में अपने घर पर र्ररे् आपर्  आनन्द आया ह । यमद आपर्  घर पर शाोंमत र्ा माहौल अच्छा लगा है 

त  श र र्म र्रने वाले हैडि न अपने साथ लाएँ। यमद आपर्  यह लगा ह  मर् सैर र्रना आपरे् र्ल्याण रे् मलए अच्छा रहा है, 

त  लोंच रे् समय सहर्मी रे् साथ सैर र्रें। 

• अपना तनाव र्म र्रने रे् तरीरे् ख जना। आपरे् र्ायकस्थल पर तनाव अटल महसूस ह  सर्ता है, परनु्त इससे अमभभूत महसूस 

र्रने से बचने रे् मलए रु्छ साधन हैं मजनर्ा आप िय ग र्र सर्ते/सर्ती हैं। उन सोंरे्त ों र्ी पहचान र्रने में सक्षम ह ना ज  

यह दशाकएँ मर् आप तनावग्रस्त हैं और यह जानना मर् र्ौन सी चीज़ ों से आपर्  आराम ममलता है, इससे सच में सहायता ममल 

सर्ती है। च मट रे् रु्छ सुझाव ों रे् मलए र्ायकस्थल में तनाव र्म र्रने र्ी हमारी सोंदमशकर्ा रे् पृष्ठ 5-7 पढ़ें। 

 

 

 

 



 

 

• अपने र्ायकस्थल पर जाने रे् नए तरीरे् ख जना। हर र ज़ र्ी यािा एर् बड़ी परेशानी ह  सर्ती है, मवशेषर्र यमद आपने र्ािी 

समय से यह न र्ी ह । क्या आप अपने र्ायकस्थल पर यािा र्ररे् जाने रे् तरीरे् र्  मर्सी ऐसे तरीरे् रे् साथ बदल 

सर्ते/सर्ती हैं ज  आपरे् र्ल्याण में वृखि भी र्रता ह , जैसे मर् नौर्ा, टर ेन या बस से यािा र्रना? शायद आप आधे रासे्त 

साइर्ल चला र्र या पैदल चलर्र जा सर्ते/सर्ती हैं? यमद आपर्ा र्ायकस्थल फे्लखिबल (अनुरू्लनीय) घोंटे र्ी सुमवधा देता 

है, त  आप एर् सुगम यािा रे् मलए व्यस्त समयावमध से पहले या इसरे् बाद र्ाम शुरु र्रने र्ी र् मशश र्र सर्ते/सर्ती हैं।  

 

िैं सािामजक िेलज ल करने क  लेकर व्याकुल िहसूस कर रहा/रही हूँ 
 

जैसे-जैसे  Aotearoa ररक्वर र्रता है, ह  सर्ता है मर् आपर्  रु्छ ऐसे भय र्ा सामना र्रना पड़े मजनसे पहले आप बच सर्ते थे, जैसे 

मर् दूसर ों से सामामजर् मेलज ल या उन खस्थमतय ों र्ा सामना र्रने र्ी ज़रुरत ज  सदमे र्  शुरु र्रती ह ों। अपने भय र्ा मिर से सामना 

र्रना अमभभूत र्रने वाला अनुभव ह  सर्ता है, मवशेषर्र यमद आप र्ािी समय से सामामजर् स्थल ों से दूर रहे/रही ह ों। 

 

आप मनम्नमलखखत र्ररे् सामामजर् मेलज ल से सम्बखित मचोंताओों र्ा िबोंध र्र सर्ते/सर्ती हैं:  

 

• अपनी भावनाओों र्  वैध स्वीर्ार र्रना। यह आपर्ी गलती नही ों है मर् आप मिलहाल, या पहले या भमवष्य में मर्सी समय में 

अन्य ल ग ों रे् साथ सामामजर् मेलज ल र्रने र्  लेर्र मचोंमतत हैं। अपनी मचोंता र्  अच्छी या बुरी रे् तौर पर न स चें, और बस 

जैसे-जैसे मवचार और भावनाएँ आपरे् मन में आएँ, उन्हें स्वीर्ार र्रें। 

• अपने आप से र्ी उम्मीद ों र्  र्म र्रना। र्ई ल ग ों र्  सामामजर् मेलज ल अजीब लगता है, इसमलए यमद आपर्  भी ऐसा 

लगता है त  आप अरे्ले नही ों है। जब आपर्  ठीर् लगे त  ही सामामजर् मेलज ल र्रने र्ी र् मशश र्रें  और बाद में मजतना 

सोंभव ह  सरे् उतना र्म आपने ज  र्हा या मर्या है उसर्ा मवशे्लषण र्रने र्ी र् मशश र्रें। यमद मर्सी सामामजर् मेलज ल रे् 

बाद आप व्यारु्ल महसूस र्रते/र्रती हैं, त  अपने मवचार ों और भावनाओों र्  रु्छ दृमिर् ण देने रे् मलए उन्हें मलखें। 

• मर्सी ऐसे व्यखक्त से बातचीत र्रना मजसपर आप भर सा र्रते/र्रती हैं। सामामजर् व्यारु्लता रे् अहसास र्  िभावहीन बनाने 

रे् शे्रष्ठ तरीर् ों में से एर् तरीर्ा और अमधर् सामामजर् मेलज ल र्रना है। सबसे पहले उन ल ग ों से बातचीत र्ररे् ऐसा र्रना 

शुरु र्रें  मजनपर आप भर सा र्रते/र्रती हैं और उनरे् साथ अपने व्यारु्लता भरे मवचार और भावनाएँ साोंझी र्रें। ह  सर्ता है 

मर् वे भी रु्छ समान मवचार ों और भावनाओों र्ा अहसास र्र रहे ह ों! इस बारे में बातचीत र्रने से आपर्  र्म अरे्लापन 

महसूस र्रने और उनरे् द्वारा आपमें देखी जाने वाली क्षमताओों और सामामजर् य ग्यताओों में अमधर् आश्वसत महसूस र्रने में भी 

सहायता ममल सर्ती है। ऐसा महसूस र्रने वाले आप अरे्ले व्यखक्त नही ों हैं, और ऐसे अन्य ल ग ह ते हैं ज  सहायता र्र सर्ते 

हैं। यमद आपर्  पक्का पता नही ों है मर् शुरुआत र्हाँ से र्रनी है या मर्ससे बात र्रनी है, त  1737 पर मन:शुल्क र्ॉल या टेक्स्ट 

र्रें।   

• नशीले पदाथों या शराब से परहेज र्रें। यमद सामामजर् मेलज ल र्  लेर्र हम तनाव महसूस र्रते हैं, त  सोंतुलन न रख पाना 

बहुत आसान ह  सर्ता है। यमद आपर्  पता है मर् आप इनर्ा अत्यमधर् सेवन र्र लेंगे या इनपर मनभकर ह  जाएँगे त  इस समय 

नशीले पदाथों या शराब र्ा िय ग र्रने से बचें। यमद आप हाल ही में नशीले पदाथों या शराब पर मनभकर रहे/रही हैं और आपर्  

रु्छ सहायता या मागकदशकन र्ी ज़रुरत है, त  रृ्पया 0800 787 797 पर ि न र्रें  या यह वेबसाइट देखें।   

 

ज्ञान की बातें 
 

उन ल ग ों द्वारा मदए गए ज्ञान और सलाह ज  “यह अनुभव र्र चुर्ें  हैं” – ल ग मजन्ह ोंने ऐसा जीवन व्यतीत मर्या है और ज  मानमसर् तनाव 

और सदमे र्ा सिलतापूवकर् िबोंध र्र रहे हैं। “पचास लाख र्ी हमारी टीम में ऐसे र्ई ल ग ह ोंगे ज  र्मठन समय र्ा सामना र्र रहे हैं। 

ह  सर्ता है मर् आप ऐसे ल ग ों र्  अपने पररवार, र्ायकस्थल या अन्य पररवेश में न देखें, परनु्त ऐसे ल ग हैं। आप अरे्ले नही ों हैं।” “आप 

वह र्रें  ज  आपर्  र्रने र्ी ज़रुरत है और यमद दूसरे इसे नामोंज़ूर र्रें  त  मचोंता न र्रें। हर र् ई मर्सी न मर्सी बात र्  लेर्र जूझ रहा 

है, बस हम हमेशा यह देख/जान नही ों पाते हैं।” 

 

“हम में से वे ल ग मानमसर् मनराशा र्ी इन मनरोंतर समयावमधय ों में जीवन व्यतीत र्र रहे हैं, वे हमारे समाज में िमतर धक्षमता वाले ल ग हैं। 

हमें पहले से पता है मर् र्मठनाई, व्यारु्लता और अमनमितता रै्सी ह ती है। इस  र् मवड -१९ सोंर्टर्ाल र्ा सामना र्रने रे् मलए हमारे 

पास सबसे अच्छी तरह से सुसखित रहने रे् साधन हैं।” पीछे मुड़र्र देखें और स च-मवचार र्रें , तामर् आप आगे बढ़ सर्ें ।   
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