
 

 

 

मानिसक ा  और कोिवड-19 

कोिवड-19 महामारी हम िमत, दुखी और िचंितत महसूस करा सकती है। -अलगाव हम उन कुछ गितिविधयो ंसे 

अलग महसूस करवा सकता है जो हम अपनी भावनाओ ंको बंिधत करने म मदद करने के िलए करते थे। अपने और 

अपने प रवार की देखभाल करने म मदद करने के िलए संसाधनो ंऔर सहायता के बारे म सीखना मह पूण है। 

वचूअल मानिसक ा  सहारे 

ि िटश कोलंिबया म युवाओ,ं वय ो,ं बुज़ुग  और ा  देखभाल कमचा रयो ंके िलए कोिवड-19 के िलए वचूअल 

मानिसक ा  सहारे उपल  ह। ये सेवाएं ऑनलाइन मानिसक ा  और नशीले पदाथ  के उपयोग संबंधी 

सहायता दान करती ह। उनम वचुअल काउंसिलंग, बुज़ुग वालंिटयर सेवाएं और संकट सहायता जैसी सेवाएं शािमल 

ह। यिद आप अपने मानिसक ा  से जूझ रहे ह या िकसी संकट का सामना कर रहे ह, तो अभी संपक कर। 

वचुअल मानिसक ा  समथन पर वचुअल मानिसक ा  सहायता के बारे म अिधक जान। 

संकट के दौरान घरेलू और अंतरंग साथी िहंसा बढ़ सकती है। थित चाहे जो भी हो, िहंसा और दु वहार कभी भी 

ीकाय नही ंह। आपके और आपके प रवार की सहायता करने के िलए उपल  सेवाओ ंके बारे म जानकरी के िलए 

बीसी सटर फॉर िडज़ीज़ क ोल: जो लोग िहंसा का सामना कर रहे हो सकते ह या कर रहे ह पर जाएँ। 

उन मानिसक ा  संसाधनो ंके बारे म अिधक जान जो प रवारो,ं कमचा रयो,ं बड़ी उ  के वय ो,ं मूल िनवासी 

लोगो ंऔर अिधक के िलए उपल  ह। 

माता-िपता और ब े 

ब ो ंको थोड़ा मागदशन और अित र  पोषण दान करने से महामारी के दौरान उनके तनाव के र को कम करने 
म मदद िमल सकती है। ब े जानने को उ ुक हो सकते ह िक वे अपने दो ो ंसे ो ंनही ंिमल सकते है या उ  

अपने हाथो ंको अिधक बार ो ंधोना पड़ता है। उनकी िचंताओ ंऔर सवालो ंको सुनते समय सहयोगी रह। अपने ब े 

की सहायता कैसे कर के बारे म अिधक जानकारी के िलए, देख: 

 बीसी सटर फॉर िडज़ीज़ क ोल: मानिसक तंदु ी 

 कैनेडीयन मटल हे : ब ो ंसे कोिवड-19 और उसके भाव के बारे म बात करना 

 डॉ रज़ अव बीसी/चाइ  ऐ  यूथ मटल हे  ऐ  स  यूज़: कोिवड-19 के आउट ेक के दौरान 

ब ो ंऔर युवाओ ंवाले प रवारो ंम िचंता और तनाव का बंधन 
 फै ी ाट 
 बीसी सरकार: कोिवड-19 के दौरान ब ो ंऔर युवाओ ंके िलए मानिसक ा  सहायता 

 बीसी सरकार: ऑनलाइन सुर ा 

 कैलटी (Kelty) मटल हे : कोिवड-19 के बारे म ब ो ंसे बात करना 



 ओपन ू ल बीसी: सीखना जारी रख: माता-िपता और देखभाल करने वालो ंके िलए अपने ब े की िश ा का 
समथन करने के िलए सुझाव। 

 कलंक मु  समाज: कलंक-मु  कोिवड-19 यूथ वे नस टूलिकट (इस म माता-िपता, ब ो ंऔर िकशोरो ंके 
िलए संसाधन शािमल ह) 

 व  हे  ऑगनाइज़ेशन: 2019-nCoV आउट ेक के दौरान ब ो ंको तनाव से िनपटने म मदद करना 

िकशोर 
शारी रक दूरी का मतलब है िक कई िकशोर उन िनयिमत गितिविधयो ंको िमस कर रहे ह िजनम वे भाग लेते ह। इस 

का नतीजा बढ़ी ई िचंता, अलगाव और नाखुशी की भावनाएं हो सकता है। यह िकशोरो ंके िलए अपने सामािजक 

समूहो ंसे जुड़े रहने को पहले से कही ंअिधक मह पूण बनाता है। थोड़ी सी रचना कता और शोध के साथ, ऐसा 

करने के नए तरीके सीखना संभव है। आ -देखभाल और ा  पर जोर देना भी तनाव को कम करने और िकशोरो ं

को नए सामा  म समायोिजत करने म मदद करने का एक अ ा तरीका है। अिधक जानकारी के िलए देख: 

 ऐज़ंाइइटी कनाडा (Anxiety Canada): िकशोरो ंम िचंता 

 कैनेडीयन मटल हे  असोसीऐशन: हीअर टू हे  (Here to help): कोिवड-19 और िचंता 

 फाउ ी: फाउ ी वचूअल – ऑनलाइन सहायता ा  कर 

 िकड्ज़ हे  फोन: हम कोिवड-19 (नॉवल कोरोनावायरस) के दौरान आपके िलए मौजूद ह 

 िकड्ज़ हे  फोन: कोिवड-19 के दौरान सामािजक दूरी का सामना कैसे कर 

 यूिनसेफ (Unicef): कोिवड-19 के दौरान िकशोर अपने मानिसक ा  की र ा कैसे कर सकते ह 

LGBTQ2S+ समुदाय के ऐसे छा ो ंके िलए अित र  संसाधन जो असुरि त और अपने हमउ ो ंऔर ू ल के साथ 

अलग महसूस कर रहे हो सकते ह: 

 बीसी सरकार: इरेस (इ पे  र े  ऐ  ए सेफ एजुकेशन) (Erase (Expect Respect and a Safe 

Education)) 

 यूथ इन बीसी: युवाओ ंके िलए ांतीय संकट लाइन और ऑनलाइन समथन 

 टांस लाइफलाइन (Trans Lifeline) 

वय  
बदलाव मु ल हो सकता है, खासकर इन जैसे समयो ंके दौरान। आप अिधक तनाव और अिनि तता का अनुभव 

कर रहे हो सकते ह। कोिवड-19 के बारे म त ो ंको समझना इस अिनि तता को कम करने म मदद कर सकता है 

और आपको सामना करने के िलए उपकरण दान कर सकता है। क णा और अ ी आ -देखभाल का अ ास 

िचंता को कम करने और तनाव को कम करने म मदद कर सकता है। अिधक जानकारी के िलए देख: 

 ऐज़ंाइइटी कनाडा (Anxiety Canada): यिद आप कोरोनोवायरस (कोिवड-19) के बारे म ाकुल या िचंितत 

ह तो ा कर 
 कैनेडीयन मटल हे  असोसीऐशन: कोिवड-19 अिनि तत समय म अ े  रह  

 कैनेडीयन मटल हे  असोसीऐशन: मानिसक ा  और कोिवड-19 महामारी 



 वचूअल मानिसक ा  सहारे 
 कैनेडीयन मटल हे  असोसीऐशन: हीअर टू हे  (Here to help): कोिवड-19 और िचंता 

 ािलग माइ ज़ (Starling Minds): कोिवड-19 से तनाव और िचंता का बंधन 

बड़ी उ  के वय  
बड़ी उ  के वय ो ंके िलए, -अलगाव िवशेष प से चुनौतीपूण हो सकता है। आपको अकेलेपन, अलगाव और 

अवसाद की भावनाएँ महसूस हो सकती ह। सामािजक दूरी का मतलब सामािजक अलगाव नही ंहै। वचूअल ढंग से 

प रवार और दो ो ंके साथ जुड़ने के तरीके सीखना मदद कर सकता है। यिद आप देखते ह िक आप अपने मानिसक 

ा  से जूझ रहे ह, तो अपने ा  देखभाल दाता से संपक कर। कोिवड-19 के दौरान अपने मानिसक ा  

का समथन करने के बारे म अिधक जानकारी के िलए, देख: 

 कैनेडीयन मटल हे  असोसीऐशन: हीअर टू हे  (Here to help): कोिवड-19 और िचंता 

 कैनेडीयन कोअलीशन फॉर सी रज़ फॉर मटल हे : कोिवड-19 संसाधन 

 बीसी सरकार: कोिवड-19 तनाव, िचंता और अवसाद (Depression) का बंधन (PDF 210 KB) 

 बीसी मटल हे  ऐ  स  यूज़: कोिवड-19 महामारी के दौरान अपने मानिसक ा  का समथन करने 

के िलए सुझाव 
 ािलग माइ ज़ (Starling Minds): कोिवड-19 से तनाव और िचंता का बंधन 

देखभाल करने वाले 

यिद आप एक ा  देखभाल कमचारी ह या यिद आप िकसी ऐसे  की देखभाल कर रहे ह जो बीमार है, तो 

आप अित र  तनाव और िचंता महसूस कर सकते ह। आप अपनी देखभाल म लोगो ंके ा  और सुर ा के साथ-

साथ अपने प रवार और अपने बारे म िचंता कर सकते ह। जानकारी और सहायता के िलए, यहां जाएं: 

 केयर फॉर केयरिगवरज़ (Care for Caregivers): कोिवड-19: देखभाल करने वालो ंके िलए िचंता 

मूल िनवासी (Indigenous) लोग 

कोिवड-19 महामारी के दौरान मानिसक ा  और सां ृ ितक समथन उपल  ह। अिधक जान: 

 फ  नेश ज़ हे  अथॉ रटी: कोिवड-19 (नॉवल कोरोनावाइरस) 

 फ  नेश ज़ हे  अथॉ रटी: कोिवड-19 के दौरान मानिसक ा  और सां ृ ितक सहारे (PDF, 82KB) 

 फ  नेश ज़ हे  अथॉ रटी: फ  नेश ज वचूअल डा र अव द डे



 

और हे िलंकबीसी फाइल िवषयो ंके िलए www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files या अपनी थानीय 
जन ा  इकाई के पास जाएँ। बी.सी. म गैर-एमजसी सेहत जानकारी तथा सलाह के िलए, www.HealthLinkBC.ca पर जाएँ या  
8-1-1 (टोल- ी) पर फोन कर। बहरे और कम सुनने वालो ंके िलए,7-1-1पर फोन कर। अनुरोध पर 130 से अिधक भाषाओ ंम 
अनुवाद सेवाएं उपल  ह। 

कमचारी 
यिद आप कोिवड-19 महामारी के दौरान काम करना जारी रख रहे ह, तो आप अपने ा  और सुर ा की र ा 

कैसे करनी है के बारे म बेहतर समझना चाह सकते ह। यिद आप इस समय के दौरान तनाव, िचंता या अिनि तता का 

सामना कर रहे ह, तो आपको सहारा देने के िलए संसाधन ढंूढ। और जानने के िलए, देख: 

 ि िटश कोलंिबया साइकलािजकल असोसीऐशन: कोिवड-19 और मानिसक ा  सहारे 

 कैनेडीयन मटल हे  असोसीऐशन: मानिसक ा  और कोिवड-19। कोिवड-19 के दौरान ा  

देखभाल कमचा रयो ंके िलए संसाधन 
 वकसेफबीसी: काय थल पर कोिवड-19 के मानिसक ा  भावो ंको संबोिधत करना: कमचा रयो ंके िलए 

एक गाइड  

अिधक संसाधन 
यह जानना मह पूण है िक इसकी परवाह िकए िबना के आप कैसा महसूस कर रहे ह, आप अकेले नही ंह। चाहे आप 

खुद के िलए या िकसी ि यजन के िलए जानकारी और समथन की तलाश कर रहे हो,ं मदद उपल  है। उपल  

संसाधनो ंके बारे म अिधक जान: 

 बीसी सटर फॉर िडज़ीज़ क ोल: कोिवड-19 के दौरान मानिसक तंदु ी 

 बीसी सरकार: मूड और िचंता 

 मटल हे  ऐ  स  यूज़ 

कोिवड-19 के बारे म और अपने आप को, अपने प रवार और अपने समुदाय को कैसे सुरि त रखना है के बारे म 

और अिधक जानकारी ा  कर, कोरोनावायरस रोग (कोिवड-19) देख। 

आखरी बार अपडेट िकया गया: 20 जनवरी, 2021 

मानिसक ा  और कोिवड-19 हे  फीचर म दी गई जानकारी बीसी सरकार: कोिवड-19 के िलए वचूअल मानिसक ा  सहारे प ेसे ली 

गई है िजस तक 20 जनवरी, 2021 को प ँच ा  की गई थी। 

 

 

  


