
 

 

 

मानिसक ˢा˖ और कोिवड-19 

कोिवड-19 महामारी हमŐ űिमत, दुखी और िचंितत महसूस करा सकती है। ˢ-अलगाव हमŐ उन कुछ गितिविधयो ंसे 

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

अपने पįरवार की देखभाल करने मŐ मदद करने के िलए संसाधनो ंऔर सहायता के बारे मŐ सीखना महȕपूणŊ है। 

वचूŊअल मानिसक ˢा˖ सहारे 

िŰिटश कोलंिबया मŐ युवाओ,ं वयˋो,ं बुज़ुगŘ और ˢा˖ देखभाल कमŊचाįरयो ंके िलए कोिवड-19 के िलए वचूŊअल 

मानिसक ˢा˖ सहारे उपलɩ हœ। ये सेवाएं ऑनलाइन मानिसक ˢा˖ और नशीले पदाथŘ के उपयोग संबंधी 

सहायता Ůदान करती हœ। उनमŐ वचुŊअल काउंसिलंग, बुज़ुगŊ वालंिटयर सेवाएं और संकट सहायता जैसी सेवाएं शािमल 

हœ। यिद आप अपने मानिसक ˢा˖ से जूझ रहे हœ या िकसी संकट का सामना कर रहे हœ, तो अभी संपकŊ  करŐ । 

वचुŊअल मानिसक ˢा˖ समथŊन पर वचुŊअल मानिसक ˢा˖ सहायता के बारे मŐ अिधक जानŐ। 

संकट के दौरान घरेलू और अंतरंग साथी िहंसा बढ़ सकती है। İ̾थित चाहे जो भी हो, िहंसा और दुʩŊवहार कभी भी 

ˢीकायŊ नही ंहœ। आपके और आपके पįरवार की सहायता करने के िलए उपलɩ सेवाओ ंके बारे मŐ जानकरी के िलए 

बीसी सœटर फॉर िडज़ीज़ कȴŌ ोल: जो लोग िहंसा का सामना कर रहे हो सकते हœ या कर रहे हœ पर जाएँ। 

उन मानिसक ˢा˖ संसाधनो ंके बारे मŐ अिधक जानŐ जो पįरवारो,ं कमŊचाįरयो,ं बड़ी उŲ के वयˋो,ं मूल िनवासी 

लोगो ंऔर अिधक के िलए उपलɩ हœ। 

माता-िपता और बǄे 

बǄो ंको थोड़ा मागŊदशŊन और अितįरƅ पोषण Ůदान करने से महामारी के दौरान उनके तनाव के ˑर को कम करने 
मŐ मदद िमल सकती है। बǄे जानने को उȖुक हो सकते हœ िक वे अपने दोˑो ंसे Ɛो ंनही ंिमल सकते है या उɎŐ 

अपने हाथो ंको अिधक बार Ɛो ंधोना पड़ता है। उनकी िचंताओ ंऔर सवालो ंको सुनते समय सहयोगी रहŐ। अपने बǄे 

की सहायता कैसे करŐ  के बारे मŐ अिधक जानकारी के िलए, देखŐ: 

 बीसी सœटर फॉर िडज़ीज़ कȴŌ ोल: मानिसक तंदुŜˑी 

 कैनेडीयन मœटल हेʕ: बǄो ंसे कोिवड-19 और उसके Ůभाव के बारे मŐ बात करना 

 डॉƃरज़ अव बीसी/चाइʒ ऐȵ यूथ मœटल हेʕ ऐȵ स̭ːɌ यूज़: कोिवड-19 के आउटŰेक के दौरान 

बǄो ंऔर युवाओ ंवाले पįरवारो ंमŐ िचंता और तनाव का Ůबंधन 
 फैʅी˝ाटŊ 
 बीसी सरकार: कोिवड-19 के दौरान बǄो ंऔर युवाओ ंके िलए मानिसक ˢा˖ सहायता 

 बीसी सरकार: ऑनलाइन सुरƗा 

 कैलटी (Kelty) मœटल हेʕ: कोिवड-19 के बारे मŐ बǄो ंसे बात करना 



 ओपन ˋूल बीसी: सीखना जारी रखŐ: माता-िपता और देखभाल करने वालो ंके िलए अपने बǄे की िशƗा का 
समथŊन करने के िलए सुझाव। 

 कलंक मुƅ समाज: कलंक-मुƅ कोिवड-19 यूथ वे̵नस टूलिकट (इस मŐ माता-िपता, बǄो ंऔर िकशोरो ंके 
िलए संसाधन शािमल हœ) 

 वʒŊ हेʕ ऑगŊनाइज़ेशन: 2019-nCoV आउटŰेक के दौरान बǄो ंको तनाव से िनपटने मŐ मदद करना 

िकशोर 
शारीįरक दूरी का मतलब है िक कई िकशोर उन िनयिमत गितिविधयो ंको िमस कर रहे हœ िजनमŐ वे भाग लेते हœ। इस 

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

समूहो ंसे जुड़े रहने को पहले से कही ंअिधक महȕपूणŊ बनाता है। थोड़ी सी रचनाȏकता और शोध के साथ, ऐसा 

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

को नए सामाɊ मŐ समायोिजत करने मŐ मदद करने का एक अǅा तरीका है। अिधक जानकारी के िलए देखŐ: 

 ऐज़ंाइइटी कनाडा (Anxiety Canada): िकशोरो ंमŐ िचंता 

 कैनेडीयन मœटल हेʕ असोसीऐशन: हीअर टू हेʙ (Here to help): कोिवड-19 और िचंता 

 फाउȵŌ ी: फाउȵŌ ी वचूŊअल – ऑनलाइन सहायता Ůाɑ करŐ  

 िकड्ज़ हेʙ फोन: हम कोिवड-19 (नॉवल कोरोनावायरस) के दौरान आपके िलए मौजूद हœ 

 िकड्ज़ हेʙ फोन: कोिवड-19 के दौरान सामािजक दूरी का सामना कैसे करŐ  

 यूिनसेफ (Unicef): कोिवड-19 के दौरान िकशोर अपने मानिसक ˢा˖ की रƗा कैसे कर सकते हœ 

LGBTQ2S+ समुदाय के ऐसे छाũो ंके िलए अितįरƅ संसाधन जो असुरिƗत और अपने हमउŲो ंऔर ˋूल के साथ 

अलग महसूस कर रहे हो सकते हœ: 

 बीसी सरकार: इरेस (इ˾पेƃ įर˙ेƃ ऐȵ ए सेफ एजुकेशन) (Erase (Expect Respect and a Safe 

Education)) 

 यूथ इन बीसी: युवाओ ंके िलए Ůांतीय संकट लाइनŐ और ऑनलाइन समथŊन 

 टŌ ांस लाइफलाइन (Trans Lifeline) 

वयˋ 
बदलाव मुİʭल हो सकता है, खासकर इन जैसे समयो ंके दौरान। आप अिधक तनाव और अिनिʮतता का अनुभव 

कर रहे हो सकते हœ। कोिवड-19 के बारे मŐ तȚो ंको समझना इस अिनिʮतता को कम करने मŐ मदद कर सकता है 

और आपको सामना करने के िलए उपकरण Ůदान कर सकता है। कŜणा और अǅी आȏ-देखभाल का अɷास 

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

 ऐज़ंाइइटी कनाडा (Anxiety Canada): यिद आप कोरोनोवायरस (कोिवड-19) के बारे मŐ ʩाकुल या िचंितत 

हœ तो Ɛा करŐ  
 कैनेडीयन मœटल हेʕ असोसीऐशन: कोिवड-19 अिनिʮतत समय मŐ अǅे रहŐ  

 कैनेडीयन मœटल हेʕ असोसीऐशन: मानिसक ˢा˖ और कोिवड-19 महामारी 



 वचूŊअल मानिसक ˢा˖ सहारे 
 कैनेडीयन मœटल हेʕ असोसीऐशन: हीअर टू हेʙ (Here to help): कोिवड-19 और िचंता 

 ːािलōग माइȵज़ (Starling Minds): कोिवड-19 से तनाव और िचंता का Ůबंधन 

बड़ी उŲ के वयˋ 
बड़ी उŲ के वयˋो ंके िलए, ˢ-अलगाव िवशेष ŝप से चुनौतीपूणŊ हो सकता है। आपको अकेलेपन, अलगाव और 

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

पįरवार और दोˑो ंके साथ जुड़ने के तरीके सीखना मदद कर सकता है। यिद आप देखते हœ िक आप अपने मानिसक 

ˢा˖ से जूझ रहे हœ, तो अपने ˢा˖ देखभाल Ůदाता से संपकŊ  करŐ । कोिवड-19 के दौरान अपने मानिसक ˢा˖ 

का समथŊन करने के बारे मŐ अिधक जानकारी के िलए, देखŐ: 

 कैनेडीयन मœटल हेʕ असोसीऐशन: हीअर टू हेʙ (Here to help): कोिवड-19 और िचंता 

 कैनेडीयन कोअलीशन फॉर सीɊरज़ फॉर मœटल हेʕ: कोिवड-19 संसाधन 

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

 बीसी मœटल हेʕ ऐȵ स̭ːɌ यूज़: कोिवड-19 महामारी के दौरान अपने मानिसक ˢा˖ का समथŊन करने 

के िलए सुझाव 
 ːािलōग माइȵज़ (Starling Minds): कोिवड-19 से तनाव और िचंता का Ůबंधन 

देखभाल करने वाले 

यिद आप एक ˢा˖ देखभाल कमŊचारी हœ या यिद आप िकसी ऐसे ʩİƅ की देखभाल कर रहे हœ जो बीमार है, तो 

आप अितįरƅ तनाव और िचंता महसूस कर सकते हœ। आप अपनी देखभाल मŐ लोगो ंके ˢा˖ और सुरƗा के साथ-

साथ अपने पįरवार और अपने बारे मŐ िचंता कर सकते हœ। 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 ˢा˖ और सांˋृितक समथŊन उपलɩ हœ। अिधक जानŐ: 

 फ Ŋː नेश̢ज़ हेʕ अथॉįरटी: कोिवड-19 (नॉवल कोरोनावाइरस) 

 फ Ŋː नेश̢ज़ हेʕ अथॉįरटी: कोिवड-19 के दौरान मानिसक ˢा˖ और सांˋृितक सहारे (PDF, 82KB) 

 फ Ŋː नेश̢ज़ हेʕ अथॉįरटी: फ Ŋː नेश̢ज वचूŊअल डाƃर अव द डे



 

और हेʕिलंकबीसी फाइल िवषयो ंके िलए www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files या अपनी ̾थानीय 
जन ˢा˖ इकाई के पास जाएँ। बी.सी. मŐ गैर-एमजŒसी सेहत जानकारी तथा सलाह के िलए, www.HealthLinkBC.ca पर जाएँ या  
8-1-1 (टोल-ůी) पर फोन करŐ । बहरे और कम सुनने वालो ंके िलए,7-1-1पर फोन करŐ । अनुरोध पर 130 से अिधक भाषाओ ंमŐ 
अनुवाद सेवाएं उपलɩ हœ। 

कमŊचारी 
यिद आप कोिवड-19 महामारी के दौरान काम करना जारी रख रहे हœ, तो आप अपने ˢा˖ और सुरƗा की रƗा 

कैसे करनी है के बारे मŐ बेहतर समझना चाह सकते हœ। यिद आप इस समय के दौरान तनाव, िचंता या अिनिʮतता का 

सामना कर रहे हœ, तो आपको सहारा देने के िलए संसाधन ढंूढŐ । और जानने के िलए, देखŐ: 

 िŰिटश कोलंिबया साइकलािजकल असोसीऐशन: कोिवड-19 और मानिसक ˢा˖ सहारे 

 कैनेडीयन मœटल हेʕ असोसीऐशन: मानिसक ˢा˖ और कोिवड-19। कोिवड-19 के दौरान ˢा˖ 

देखभाल कमŊचाįरयो ंके िलए संसाधन 
 वकŊ सेफबीसी: कायŊ̾थल पर कोिवड-19 के मानिसक ˢा˖ Ůभावो ंको संबोिधत करना: कमŊचाįरयो ंके िलए 

एक गाइड  

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

खुद के िलए या िकसी िŮयजन के िलए जानकारी और समथŊन की तलाश कर रहे हो,ं मदद उपलɩ है। उपलɩ 

संसाधनो ंके बारे मŐ अिधक जानŐ: 

 बीसी सœटर फॉर िडज़ीज़ कȴŌ ोल: कोिवड-19 के दौरान मानिसक तंदुŜˑी 

 बीसी सरकार: मूड और िचंता 

 मœटल हेʕ ऐȵ स̭ːɌ यूज़ 

कोिवड-19 के बारे मŐ और अपने आप को, अपने पįरवार और अपने समुदाय को कैसे सुरिƗत रखना है के बारे मŐ 

और अिधक जानकारी Ůाɑ करŐ , कोरोनावायरस रोग (कोिवड-19) देखŐ। 

आखरी बार अपडेट िकया गया: 20 जनवरी, 2021 

मानिसक ˢा˖ और कोिवड-19 हेʕ फीचर मŐ दी गई जानकारी बीसी सरकार: कोिवड-19 के िलए वचूŊअल मानिसक ˢा˖ सहारे पɄेसे ली 

गई है िजस तक 20 जनवरी, 2021 को पŠँच Ůाɑ की गई थी। 

 

 

  


