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 कुछ �वहार उपरो� अलगाव जो�खमो ंको बढ़ा सकते ह�, जैसे:  

 -सभी उपल� तकनीको ंका उपयोग करके दूसरो ंके साथ संवाद नही ंकरना 

-जो अलगाव से पहले की अविध से अप�रवित�त बनाए रखी जा सकती है, उन लय और 

घरेलू   गितिविधयो ंको बदलना;  

- कं�ूटर पर ब�त समय िबताना, टीवी देखना या वीिडयो गेम खेलना;  

- घर से बाहर छोटी यात्रा, जो अभी भी संभव ह� उनको टालना;  

- सामा� से अिधक नीदं या, अनुिचत समय पर नीदं लेना;  

- ब�त अिधक या ब�त कम खाना  

अलगाव से होने वाले संकटो की प््रितिक्रया कैसे करे 

नीचे िल�खत गितिविधया अलगाव से जुड़े जो�खमो ंसे बचने म� मदद कर सकती ह�: 

- सामा� शारी�रक लय को बनाए रखने की कोिशश कर�  (ब�त देर से सोने न जाएं, एक 

ही समय पर उठ� , सुबह का ना�ा, दोपहर और रात का खाना सामा� समय पर खाए); 

- अपने आप को सूरज की रोशनी म� उजागर कर�  (जैसे िक बगीचे म�, छत पर या �खड़की 

खोलकर बाहर जाएं; िवशेष �प िदन के शु�आती घंटो ंम�) 

- अपनी �यं की ��ता और �यं की देखभाल (धुलाई, शेिवंग, कंघी, ड� े िसंग, आिद) के 

िलए िदनचया� का पालन करना जारी रख� 

- घर पर �ायाम करे; वीिडयो �ारा �ायाम के प्र�ेक चरण का ��ीकरण तथा अ�ास 

करने म� मदद हो सकती है; एक रसोई टाइमर, अलाम� या घड़ी, ��� को �ायाम म� 

िबताए समय को देखने के िलए इ�ेमाल िकया जा सकता है; डायरी म� शे�ूिलंग और 

अ�ास सत्र की �रकॉिड�ग पे्ररक मू� हो सकती ह�; 



- िश�को ं(यिद ��� �ूल म� जाता है) के साथ, पुनवा�स कम�चारी (यिद ��� पुनवा�स 

क� द्रो ंम� जाता है) के साथ, और जो लोग मह�पूण� ह�, उनसे टेलीफोन या कं�ूटर �ारा 

संपक�  बनाए रख� 

- लोगो ंके समूहो ंके संपक�  म� रहने के िलए सोशल नेटवक�  जैसे फेसबुक या इं�ाग्राम का 

संयिमत �प से उपयोग कर�   

-  घर के भीतर �ावसाियक, मनोरंजक और खेल गितिविधयो ंको वैसे ही बनाए रख� जैसे 

पहले करते थे; ऐसा करने से िवगत िदनचया� से समा�ा बनी रहेगी 

- िदन म� कम से कम एक बार दोहराएं िक िकन कारणो ंसे इ�ुलेशन, COVID-19 

महामारी के िलए ��ता और और अ� सभी रोकथाम मानक का स�ान करना 

मह�पूण� है  

- ऑिट� से पीिड़त ���, जो बाहर जाने की असंभवता को बदा�� नही ंकर सकता है,  

उनके िलए यह यु��याँ उपयोगी हो सकती है  

अ� लोगो ंसे दूरी का �ान र�े �ए पड़ोस म� टहलने जाए; या कार की सवारी के िलये 

ले जाये. 

(ऑिट� से प्रभािवत कई लोगो के िलए चलती कार म� सवारी आराम करने का प्रभाव 

देती है) 

आपातकाल के दौरान ���यो ंके संपक�  म� रहने की उ� संभावना को देखते �ए यह 

याद रखना उपयोगी है िक बौ��क अ�मता / ऑिट� वाले ���यो ंको कुछ समय 

अकेले िबताने की ज़�रत पड़ सकती है और इसिलए एकांत की संभावना दी जानी 

चािहए। 

इलाज कर रहे डॉ�र के मा�म से िन���खत प्रा�प  मे प्रमाणपत्र उपल� 

िकया जा सकता है 



म� यह प्रमािणत करता �ं िक 
…………………………………………(नाम)……………………………………………………………….ज� तारीख………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………से प्रभािवत है; 

(अथा�त औ�टसम �े��म िवकार: समथ�न की उ� आव�कता के साथ)  

उसी के प�रणाम��प, िचंता, सिक्रयता कम करने के िलए और अपमानजनक �वहार  को रोकने के िलए, 

प�रवार के सद�ो ंके साथ, एक घंटे से भी अिधक समय तक पैदल या कार से बाहर जाने का संकेत है। 

 

रोज़मरा� की रहने की जगहो ंऔर जीवन शैली म� भारी बदलाव से जुड़े जो�खम 

अ�� गितिविधयो ंपर कठोर प्रितबंध या �कावट, मह�पूण� ��� िजनके साथ 

पार��रक िविनमय होता है उनसे अलगाव; (या मजबूर साझा आवास / सहवास से बचने 

की असंभवता) और आम तौर पर, �तंत्रता का प्रितबंध, बौ��क अ�मता / ऑिट� से 

प्रभािवत ���यो ंम� प्रितगमन, �मताओ ंकी हािन तथा भ्रम की भावनाओ ंको बढ़ावा दे 

सकती है, साथ ही अकेलापन, भय और िनराशा जैसी भावनाए उ�� हो सकती है। 

उनम� से कुछ के िलए, मात्र दैिनक िदनचया� का अवरोध, आमतौर पर आने जाने के स्थानो ं

को छोड़ना गहरे भ्रम और दुख का कारण हो सकता है ।अिग्रम म� जानना िक आने वाले 

िदन और स�ाह म� �ा होगा, वत�मान और त�ाल भिव� को अनुमािनय बनाने का एक 

तरीका है; िजससे फल��प बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ���यो ंम� िचंता 

कम की जा सकती है। 

इन भावना�क अनुभवो ंसे जुडा जो�खम अवसादग्र� और िचंता के िसंड� ोम तथा 

सम�ाग्र� �वहार संबंधी प्रितिक्रयाएँ जैसे िक बढ़ी �ई �िढ़याँ, आ�-उ�ेजना, 

व�ुओ ंऔर दूसरो ंके प्रित आक्रामकता, या िवरोधी �वहार को बढ़ावा द�  सकता ह�। 

शारी�रक और खेल गितिविध के लंबे समय तक अभाव से वजन और चयापचय उपापचय 

पर नकारा�क प्रभाव पड़ सकता है, जो बदले म� कुछ बीमा�रयो ंके िवकास और वृ�� के 

िलए जो�खम कारक ह�। 



रोज़मरा� के रहने के स्थानो ंम� तथा जीवन शैली म� भारी बदलाव से जुड़े जो�खमो ंका 

प्रितकार करना  

बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ���यो ंम� COVID-19 आपातकाल �ारा �ए 

प�रवत�नो ंके अनुकूलन के िलए सबसे अ�ा तरीका अप्रचिलत िदनचया� (िजसे अब बनाए 

नही ंरखा जा सकता) को धीरे-धीरे बदलना और नई िदनचया� को अमल म� लाना है।   

नई िदनचया� म� िदन के दौरान िविभ� गितिविधयाँ िनधा��रत करते समय, उपल� स्थान, 

अपेि�त योजना और ��� की प्राथिमकताओ ंका �ान रखना आव�क है।  

उपल� स्थान काफी सीिमत हो सकता है (खुद का घर), इसका मतलब है िक सीिमत 

जगह म� भी कुछ �ेत्रो ंको अलग करना आव�क है, तािक वे एक िविश� घटना या 

गितिविध से जुड़े हो सक� । 

एक िनधा��रत काय�क्रम से ��� आ�� हो सकता है िक वह कुछ समय सुबह म� 

कं�ूटर के सामने, िफर कुछ समय देखभाल करने वाले के साथ, दोपहर का भोजन 

तैयार करने के िलए कुछ समय रसोई म�, और िफर हो दोपहर के भोजन के बाद आराम 

करने म� कुछ समय िबता सकता है। ऐसी  िदनचया� मे िदन िबताना िकसी िनध��रत 

अनुसूची के बग़ैर वाले िदनो से बेह्तर है। 

नीचे उ�े�खत कुछ सहायक गितिविधयो ं�ारा रोजमरा� की रहने की जगह और जीवन 

शैली मे कठोर प�रवत�नो ंसे जुड़े जो�खमो ंको कम िकया जा सके: 

- बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ���यो ंको दैिनक शे�ूल बनाकर सिक्रय 

रखने का हर संभव प्रयास कर� ; घर पर की जा सके ऐसी गितिविधयो ंके सिहत 

�ावसाियक, मोटर और मनोरंजक गितिविधयाँ (जैसे �-देखभाल और ���गत 

��ता, बेड�म की देखभाल करना, पालतू प्राणी की देखभाल करना और �ायाम) को 

िदनचया� मे शािमल करे। 



- एक "�� एज�डा" का उपयोग करने से मदद हो सकती है, िदन के दौरान �ा होगा 

उसका पहले से वण�न करने के िलये िचत्र, ��ो ंया िल�खत संदेश का समावेश �� 

एज�डा म� करे; अ� �� एड्स, जैसे िक ���गत कैल�डर, का उपयोग एक स�ाह की 

योजना के िलए िकया जा सकता है; 

- संभव हद तक एक दैिनक िदनचया� बनाए रखे (जैसे िक एक ही समय पर अलाम�, िफ़र 

ना�ा, िफ़र एक डे� या काम की मेज पर गितिविधयो,ं िफ़र िवश्राम, िफ़र दोपहर का 

भोजन, िफ़र डे� या काम की मेज पर गितिविधयो,ं िफ़र िवश्राम, और िफ़र रात का 

खाना इसी क्रम मे); 

- बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ��� सिक्रय होने के िलए पे्र�रत हो इसकी 

संभावना को बढ़ाने के िलए उ�े िनयोजन प्रिक्रया म� शािमल करे; 

- बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ��� की िदनचया� से आम तौर पर जुड़े 

��� अब कहा है, यह उ�े बताना उ�े आ�� कर सकता है; उदाहरण के िलए, यह 

�� कर�  िक जो ��� हर ह�े उ�े िसनेमा िदखाने आती थी, वह अब अपने घर पर है; 

वीिडयो कॉल का उपयोग करके इन बातो का आ�सन िदया जा स�ा है; 

- यिद �वहार की सम�ा प्रबंधनीय नही ंहै, ऐसी �स्थित म� िकसी िवशेष� के साथ 

िमलकर मौजूद दवा की खुराक बढ़ाने या िकसी नई दवा शु� करने की संभावना 

िनधा��रत कर�  ।  

सुर�ा�क वातावरण 

COVID-19 महामारी के दौरान, समुदायो ंकी कमजो�रयो ंके बजाय समुदायो ंकी 

संसाधनशीलता और ताकत पर �ान क� िद्रत िकया जाना चािहए। 

मौजूदा संसाधन और ताकत के उपयोग से, सुरि�त और संरि�त वातावरण बनाने या 

बनाए रखने के प्रयास िकए जाने चािहए; जबिक ���गत अिभनेताओ ंऔर समुदाय को 

यह सुिनि�त करना चािहए िक सभी काय� र�ा और क�ाण का संवध�न करते रहे । 



सभी ह��ेप मनो-वै�ािनक िस�ांतो ंसे पे्र�रत होने चािहए, जैसे िक आशा, सुर�ा, शांित, 

���गत और समुदाय के बीच नैितकता, स�ान और पार��रकता। 

जनसं�ा म� सबसे कमजोर उपसमूहो ंके संर�ण के िलए िवशेष �प से �ान िदया जाना 

चािहए 

जैसे ब�े, िवकलांग लोग, बुजुग�, इ�ुनोसपे्रस्ड, गंभीर बीमा�रयो ंसे पीडीत, कलंिकत, 

हािशए पर और भेदभाव से पीडीत। 

टोल-फ्री टेलीफोन नंबर समुदाय म� िचंितत या पीिड़त महसूस कर रहे लोगो ंका समथ�न 

करने के िलए एक प्रभावी उपकरण ह�। 

-यह सुिनि�त करना मह�पूण� है िक कम�चारी / �यंसेवक को COVID-19 प्रकोप के बारे 

म� अ�ितत जानकारी दी जाए, और उ�े प्रिशि�त िकया जाये, ताकी वह उिचत �प से 

काय� करने म� स�म हो और कॉल करने वालो ंको अनुिचत �ित से बचा सके। 

सोशल मीिडया और प्रौ�ोिगकी के अ� �पो ंका (जैसे िक WeChat, WhatsApp) 

उपयोग सहायता समूह स्थािपत करने के िलए िकया जा सकता है, इ�े िवशेष �प से 

अलगव पीडीत लोगो ंके िलए सामािजक समथ�न प्रा� िकया जा सकता ह�। 

 

देखभाल करने वालो ंके िलए िसफा�रश� 

 

यहां उन ���यो ंके िलए कुछ सुझाव िदए गए ह� जो बौ��क अ�मता / ऑिट� से 

प्रभािवत ���यो ंके प्राथिमक देखभालकता� ह�। कुछ सुझाव छोटे ब�ो ंऔर िकशोरो ंके 

िलए अिधक उपयोगी हो सकते ह�, अ� सुझाव वय�ो ंके िलए अिधक लागू हो सकते ह�। 

- बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ��� को भय, िच�ा और उदासी जैसी 

भावनाए �� करने िलए को सकारा�क तरीके खोजने म� मदद कर�  । भावनाओ ंको 



�� करने के का हर िकसी का अपना तरीका होता है। कभी-कभी रचना�क गितिविध 

का अ�ास, जैसे खेलना और ड� ाइंग करना, इस प्रिक्रया को सुिवधाजनक बना सकता ह�। 

कई बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ��� राहत महसूस करते है जब वे एक 

सुरि�त और सहायक वातावरण म� संवाद और अपनी भावनाओ ंको �� कर सकते ह�। 

- जो हो रहा है उसके बारे म� सरल त� और संक्रमण के जो�खम को कम करने के बारे म� 

�� जानकारी एक साधारण भाषा म� साझा कर�  । हर बार आव�क होने पर जानकारी 

दोहराएं। अनुदेश को 

�� �प से, संि�� �प से, स�ानपूव�क और धैय� से िकये गए संवाद �ारा देना चािहए, 

और िल�खत �प या िचत्रो ंके मा�म से प्रदिश�त िकया जाना चािहए। प�रवार और अ� 

सहायता नेटवक�  को जानकारी प्रदान करने म� शािमल कर�। 

- बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ��� को, प्रिश�ण सत्र के मा�म से 

अनुशंिसत ��ता प्रथाओ ंको िसखाएं और आव�क होने पर भौितक या मौ�खक 

सहायता प्रदान कर�। गितिविधयो ंके दौरान पय�वे�ण की ज�रत है। इसके अलावा, 

िनद�शा�क वीिडयो, या छिव-संचार िविधयो ंका उपयोग करके बौ��क अ�मता / 

ऑिट� से प्रभािवत ���यो ंको सूिचत करना और उनका माग�दश�न करना संभव है। 

 यह मह�पूण� है िक उिचत �वहार को बढ़ाने के िलए िक्रया िक्रयाओ ंको सकारा�क 

�प से प्रबिलत िकया जाये 

- अगर यह ब�े के िलए सुरि�त हो, तो ब�ो ंको उनके माता-िपता और उनके प�रवार 

के करीब रख�; जहाँ तक संभव हो, ब�ो ंको उनके सामा� देखभालकता�ओ ंसे अलग ना 

करे; हालांिक, प्राथिमकता, हमेशा संक्रमण रोकने को िमलनी चािहये ।  

यिद �स्थितयां सुरि�त नही ंह�, तो देखभाल करने वालो ंऔर ब�ो ंके बीच की पर�र 

िक्रया को िनलंिबत िकया जाना चािहए।  



यिद िकसी ब�े को अपने प्राथिमक देखभालकता� से अलग करने की आव�कता है, तो 

यह सुिनि�त कर�  िक पया�� और िनरंतर वैक��क देखभालकता�/ निस�ग �ाफ 

उप�स्थत हो। यह भी सुिनि�त कर�  िक जुदाई अविध के दौरान माता-िपता और देखभाल 

करने वालो ंके साथ िदन म� दो बार अनुसूिचत फोन, वीिडयो कॉल या अ� आयु-उपयु� 

संचार के मा�म से िनयिमत संपक�  हो। 

- दैिनक जीवन म� प�रवार की िदनचया� को िजतना संभव हो सके बनाए रख�, खासकर 

अगर ब�े घर पर रहते हो। ब�ो ंके िलए आयु-उपयु� गितिविधयो ंकी पेशकश कर�। 

जहां तक संभव हो, ब�ो ंको एक दूसरो ंके साथ खेलना और बातचीत जारी रखने के िलए 

प्रो�ािहत कर� , भले ही प�रवार के भीतर ही �ो ंन हो। 

- तनाव और संकट की अविध म�, ब�ो ंका अिधक अंतरंगता की मांग करना और माता-

िपता से �ादा मांग करना सामा� है । अपने ब�ो ंके साथ COVID-19 आपातकाल पर 

चचा� स�ी और आयु-उपयु� जानकारी �ारा करना उिचत है। 

यिद आपके ब�ो ंको संदेह है, तो उ�े डर को दूर करने के िलए उनसे एक साथ बात 

करना सबसे अ�ा है। ब�े मु��ल समय म� वय�ो ंके �वहार और भावनाओ ंका 

िनयंत्रण करने की कुश�ा का िन�र�ण कर अपनी भावनाओ ंको संभालना सीखॆगें । 

- वृ� ���, िवशेष �प से अलगाव म� और सं�ाना�क हािन / मनोभं्रश से पीडीत 

वय� महामारी / संगरोध के दौरान अिधक िचंितत, क्रोिधत, तनावग्र�, उ�ेिजत हो 

सकते है; यह ज�री है िक वे अनौपचा�रक नेटवक�  (प�रवार और �ा� देखभाल 

काय�कता�) �ारा �ावहा�रक और भावना�क समथ�न प्रा� कर�। 

COVID -19 से लड़ने के िलये जो वय�, अनुभवी, और कुशल है, वह हमेशा ��ता के 

िनयमो ंका स�ान, और ���गत सुर�ा का पालन करके सह्करम�यो ंके िलये 

परामश�दाता बने । 



- जहां संभव हो, देखभाल करने वाले को िनि�त काम के घंटे पेश कर�  जो िनि�त मात्रा म� 

आराम प्रदान करे।  वा�व म�, बौ��क अ�मता / ऑिट� से प्रभािवत ���यो ंकी 

िनरंतर  देखभाल(िवशेष �प से िनरंतर सम�ाग्र� �वहार के मामले म�), देखभाल 

करने वाले को मा��क तथा शा�र�रक �प से थका देित है; एक मह�पूण� देखभालकता� 

की थकावट पूरे प�रवार और / या देखभाल प्रणाली पर नकारा�क प्रभाव डालती है। 

- ऐसे लोग, िजनके िलये िविश� िदशािनद�श िवकिसत िकए गए ह� (जैसे िक पे्रडर- िवली 

िसंड� ोम), उनकी देखभाल करने वालो ंसे �ढ़ िनवेदन है िक वह अनुभवी पेशेवर के साथ 

परामश� करे तािक वत�मान ज�रतो ंके िलए िदशािनद�शो ंका सव��म अनुकूलन सुिनि�त 

िकया जा सके । 

 


