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भारत में कोविड-19 महामारी के दौरान बच्चों और 
बुजुर्गों के तनाि एिं चचतंा का प्रबंधन 

   

डॉ कुमारी आरती 
 

सहायक प्राध्यापक, मनोविज्ञान विभाग, सुन्दरिती महहला महाविद्यालय, भागलपुर 
 
शोधसार 
कोविड-19 एक संक्रममत रोग है जिसे 11 मार्च 2020 को WHO न ेिैजविक महामारी घोवित ककया। 
भारत में मार्च 2020 में कोविड-19 न ेदस्तक दी थी। इसके दौरान विमभन्न िगच के लोगों में विमभन्न 
तरह के शारीररक एिं मानमसक समस्याएँ उत्पन्न हुई। जिस के ननदान के मलए सरकार शुरू से ही 
तत्पर रही और यथासंभि समाधान ढ ंढ ननकाला। आि भारत में इसकी जस्थनत पर बहुत हद तक 
ननयंत्रण पाया िा रु्का है। इस दौरान देश में िैक्सीन का ननमाचण हुआ तथा िनसाधारण को उपलब्ध 
कराए गए। साथ ही DRDO न े मेडडमसन का ननमाचण भी ककया। विमभन्न समस्याओं को देखते हुए 
अलग-अलग अस्पतालों में अलग से कोरोना िाडच की व्यिस्था की गई और अन्य सुविधाओं को भी 
बहाल ककया गया। िहा ंतक मानमसक समस्या का संबंध है इसके मलए भी विमभन्न कक्रयाकलापों की 
ओर ध्यान आकविचत की गई िो एक तरह का तनाि प्रबंधन का कायच कर रही है िैसे ननयममत 
योगाभ्यास, अपनी छुपी हुई प्रनतभाओं को िागतृ करने के मलए प्रोत्साहन, आत्मविविास को बनाए 
रखने में मदद पहंुर्ाने के मलए समय-समय पर राज्य एिं नागररकों को हदशाननदेश तथा विमभन्न 
सुविधाओं का लाभ। पररणाम यह है कक आि बहुत हद तक कोरोनािायरस पर ननयंत्रण पा मलया गया 
है जिससे संक्रममत मरीिों के सुधार दर में िदृ्धध के साथ-साथ मतृ्यु दर में कमी आई है बीते भयानक 
कोरोना काल को भुलाया नहीं िा सकता है लेककन अब धीरे-धीरे िनिीिन सुर्ारू हो रहा है। लोगों में 
कोरोना िायरस से लड़ने का आत्मविविास पैदा हो रहा है और लोग अपने को सुरक्षित रखने के साथ-
साथ द सरों को भी मदद पहंुर्ाने में सफल हो रहे हैं। समाि में एक द सरे को सहायता पहंुर्ान ेएि ं
सम्मान देने की प्रिवृि में भी बढोतरी होते हदखाई दे रही है। बीते कोरोना काल का ददच आि भी मानस 
पटल को उद्िेमलत कर देती है और आि भी एक भी संक्रमण की स र्ना दहशत के भाि को उत्पन्न 
कर देती है। 
 
कंुजी शब्द- कोविड-19, लाकडाउन, तनाि तथा उपर्ार। 
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महामारी 
िब ककसी रोग का प्रकोप अधधक समय तक र्लता है तो उसे महामारी कहते हैं। िैसे प्लेग, हैिा, 
रे्र्क आहद। महामारी ककसी एक स्थान पर सीममत नहीं होती है। िब यह द सरे देशों और द सरे 
महाद्िीपों में भी फैल िाए तो उसे 'विविमारी' या 'सािचदेमशक रोग' (pandemic) कहते हैं। इसका मुख्य 
कारण िीिाणु (Bacteria) तथा वििाणु (Virus) का विस्तारीत होना है। इसका अध्ययन िीि विज्ञान 
की एक शाखा महामारी विज्ञान या िानपहदक रोग विज्ञान (epidemiology) के अंतगचत ककया िाता है। 
इसके अंतगचत ऐसे रोगों के कारण तथा इसके प्रसार को रोकने या ननयंत्रण से संबंधधत अध्ययन ककए 
िाते हैं। इसके इनतहास को देखा िाए तो ऐसे असंख्य महामाररयो का जिक्र या वििरण ममलता है। 14 
िी ंशताब्दी में फैली ‘ब्लैक डेथ' नामक बीमारी अब तक की सबसे बड़ी बीमारी थी जिसमें अनुमानत: 
साढे सात करोड़ स े20 करोड़ लोगों की मतृ्य ुहुई थी। ितचमान में कोरोना िायरस बीमारी का प्रकोप र्ल 
रहा है। (Reissman, D. B. Watson, P. J. Klomp, R. W.Taniellian, T. L., & Prior. S. D. 
(2006). Pandemic influenza preparedness: adaptive responses to an evolving 
challenge. Journal of Homeland Security and Emergency Management.) 

 
कोरोना िायरस 
कोरोना िायरस आमतौर पर कोविड-19 के नाम से िाना िाता है। यह एक नया संक्रामक रोग है 
जिसकी पहर्ान पहली बार हदसंबर 2019 में र्ीन के िुहान शहर में हुई। हालांकक तब तक यह प री 
दनुनया में फैल रु्की थी जिसके कारण मार्च 2020 में विवि स्िास््य संगठन ने इसे िैजविक महामारी 
के रूप में घोवित ककया। 
ितचमान में इटली, स्पेन, भारत, ब्रािील, ईरान बताचननया, र्ीन और संयुक्त राज्य अमेररका इसके प्रमुख 
मशकार हुए हैं। अमेररका के प िच राष्ट्रपनत डोनाल्ड रंप ने कोरोना िायरस महामारी के हमले को पलच 
हािचर और 9/11 के हमले से भी ज्यादा खतरनाक बताया। डोनाल्ड रंप के अनुसार इसमें हम ऐस े
दवुमन से लड़ रहे होते है िो हदखाई नहीं देता है। 
 
लक्षण 
इस िायरस से संक्रममत व्यजक्त में सामान्य लिण िैसे छ ंक आना, नाक का बहना, गले में खराश 
होना देखा गया है। कुछ लोगों में मतली , उल्टी और दस्त िैसे लिण भी हदखाई हदए हैं। कुछ ऐसे 
मामलों में जिनमें कोई अन्य लिण नहीं हदख रहे थे, उन्हें कोई गंध नहीं आ रहा था या स्िाद पहर्ान 
में नहीं आ रहे थे। कुछ मामलों में यह बीमारी ननमोननया या अंगों के विफल होने तक बढी और मतृ्यु 
का कारण बन गई। िब सांस लेने में तकलीफ, सीने में ददच या दबाि, भ्रम, िागने में कहठनाई और 
रे्हरे या होठों में िलन हो तो गंभीर लिण समझते हुए आपातकालीन जस्थनत समझना र्ाहहए। 
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मरीि में लिण कम हो तो 7 से 12 हदन तक संक्रामक रहते हैं और अधधक हो तो 2 हफ्ते या 14 
हदनों तक संक्रामक माने िाते हैं। यह इंसानों में तब अधधक फैलता है िब उनके लिण उनमें हदखाई 
देने लगते हैं र्ाहे कम हो या अधधक। 
कारण 
यह रोग Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS) -Coronavirus 2 नामक िायरस के 
कारण होता है जिसे पहले 2019 नोिल कोरोना िायरस के नाम से िाना िाता था। यह मुख्य रूप से 
खांसी और छ ंक के दौरान ननकलने िाली तरल ब ंदों से लोगों में फैलता है। बीमार व्यजक्त के थ क में 
अधधक मात्रा में िायरस मौि द होते हैं। निदीकी संपकच  से भी इसके फैलने की आशंका बनी रहती है। 
(en.m.wikipedia.org) 
 
भारत में कोरोना काल 
यहां कोरोना काल को दो भागों में बांट कर उसके आंकड़ों को दशाचया गया है। 
 
प्रारंभभक काल (2020-2021)  
हदसंबर 2019 से 12 अप्रैल 2021 तक भारत  में कोरोना िायरस के संक्रममत लोगों की संख्या 8447 
पहंुर्ी जिसमें 273 लोगों की िाने भी र्ली गई और 766 लोग ठ क भी हुए। 
 
िततमान काल (2021-2022)  
9 अप्रैल 2022 को भारत ने एक मममलयन सकक्रय मामलों को पार कर मलया और अप्रैल के अंत तक 
भारत में 2.5 मममलयन सकक्रय मामले पाए गए और हर हदन 300,000 नए मामले और 2,000 मौतें 
हो रही थी। यह कोरोना िायरस का सबसे भयािह जस्थनत रहा। 
28 अक्ट बर 2022 तक कोरोना िायरस के 4,46,49,088 मामले 5,28,999 मौतें तथा 4,41,00,691 
ठ क हुए रोगी तथा 19,398 सकक्रय रोगी के आकंड़े पाए गए िो एक ननयंत्रत्रत अिस्था को दशाचते हैं। 
(ndtv.in/coronavirus) 
 
विभभन्न िर्गों पर कोविड-19 का प्रभाि 
कोविड-19 के प्रकोप से कोई नहीं बर्ा। कोई ऐसा िगच नहीं है जिस पर इसका प्रभाि नहीं पड़ा। र्ाहे 
िह बच्र्ा हो या िदृ्ध या युिा। ठ क इसी तरह गरीब हो या अमीर, रोगी के शे्रणी में आते हो या 
स्िस्थ के शे्रणी में सभी पर यह रोग का असर ककसी न ककसी रूप में िरूर हािी हुआ । इस तरह हम 
कुछ विशेि िगच या शे्रणी पर इसके प्रभाि की र्र्ाच करेंगे। 
 
कोविड-19 का बच्चों पर प्रभाि 
भारत में कोरोना की शुरुआत 30 िनिरी 2020 में केरल में ममले मरीि से हुई । धीरे-धीरे 2020 के 
खत्म होते-होत ेप रे देश में इसने तबाही मर्ा हदया। फलस्िरूप विवि के सबसे छोटे नागररकों को इस 
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संकट न ेबहुत बड़ी मुसीबत में डाल हदया, िब लॉकडान की घोिणा हुई और सारे स्क ल-कालेि बंद हो 
गए और आधथचक समस्याओं के साथ- साथ मशिा से संबंधधत अनेक समस्याएं उत्पन्न हो गई। अर्ानक 
हुए इस पररितचन ने सभी राज्यों, िगों, िानत, मलगं और सभी िेत्रों के बच्र्ों के एक बड़ी संख्या को 
प्रभावित ककया। प्रत्यि पढाई, खेल, रुधर्-विकास तथा अन्य मशिणेिर गनतविधधयां सभी बाधधत हो गई 
। एक तरह से िे सभी कैद खाने में कैद हो गए। विशेिकर िह एकल पररिार िो पहले से ही 
आइसोलेशन का िीिन व्यतीत कर रहे होते हैं। इसका पररणाम हुआ कक ऐसी जस्थनत का प्रभाि बच्र्ों 
की शारीररक, मानमसक जस्थनत और मनोदशा पर भी पड़ा। 
बाद में ऑनलाइन क्लास शुरू होने पर भी अनेक तरह की समस्याएं उत्पन्न हुई। नेटिकच , फोन, टीिी 
के अभाि में भी मशिा बाधधत होती रही। य ननसफे के अध्ययन के अनुसार स्क लों के बंद होने स े286 
ममलीयन छात्र जिसमें 48% लड़ककयां है और प िच प्राथममक से उच्र् माध्यममक स्क लों में पढती 
है,प्रभावित हुए। य ननसेफ के एक और अध्ययनों में पाया गया कक घरों में स्ि-अध्ययन यानी ऑनलाइन 
पर बच्र्े अधधक समय देने के बािि द भी अधधक नहीं सीख पा रहे हैं। इन के आंकड़ों के अनसुार 
97% छात्र प्रनतहदन ऑनलाइन औसत 3 से 4 घंटे पढाई और सीखन े में व्यतीत करत े हैं लेककन 
प्रनतहदन 3 से 4 घंटे की स्क ल की प्रत्यि पढाई की मात्रा से कम है। (m.hastakshep.com, hrw.org 
2021) 
स्क ल बंद होने के कारण िैसे िैस े बच्र्े अपने घरों में कैद होते गए िह िैसे-िैसे अपने ममत्रों एि ं
मशिकों से द र होते गए। साथ ही कोरोना महामारी से आने िाली बुरी खबरों का असर िो घर के बड़ों 
पर पड़ा, उनके तनाि का बच्र्ों पर भी प्रनतक ल पड़ा प्रभाि पड़ा। कोरोना महामारी के दौरान आधथचक 
मंदी के कारण कुछ के माता-वपता ने उनकी शादी कर दी यानी िह बाल वििाह के भी मशकार हो गए। 
कोविड-19 के दौरान अपने वपता या भाई की नौकरी र्ली िाने के कारण िह भी मिद री करने को 
वििश हो गए। भारत में कोविड-19 के दौरान गरीबी और मारपीट िैसे घरेल  हहसंा में बढोतरी हुई 
जिसका प्रभाि बच्र्ों और ब ढों पर भी पड़ा। (unicef.org) 

 
कोविड-19 का बुजुर्गों पर प्रभाि 
बुिुगों पर भी कोविड-19 का बहुत अधधक प्रभाि पड़ा। विशेिकर ऐसे बुिुगच िो अकेले रह रहे थे और 
ककसी बीमारी से ग्रमसत रहे। इस िेत्र में एििेल फाउंडेशन का अनुसंधान विशेि उल्लेखनीय है। एििेल 
फाउंडेशन के स्ियंसेिकों ने अगस्त-मसतंबर 2021 के महीनों के दौरान 10,000 बुिुगों िो 60 स े
अधधक आयु िाले थे,के साथ बातर्ीत की और पाया कक कोविड महामारी ने िदृ्ध लोगों के सामन े
सामाजिक अलगाि, आधथचक तंगी, दवु्यचिहार, उपिेा , िैसी कई मनोिैज्ञाननक समस्याएं खड़ी कर दी है 
। शुरुआती कोविड-19 के दौरान उपेिा की सीमा तक पार हो गई िब बुिुगों के कोविड-19 स ेया अन्य 
बीमाररयों से मतृ्यु हो िाने पर उन्हें अजनन संस्कार या अंनतम संस्कार से भी िंधर्त होना पड़ा। उनके 
उिराधधकारी उनकी लाश को छ ने से ही नहीं बजल्क लेने से भी कतराने लगे। 85.4 प्रनतशत बुिुगों ने 
स्िीकार ककया कक िे कोविड-19 की जस्थनत और संबंधधत समस्याओं का सामना कर रहे हैं। 77.1 
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प्रनतशत ने माना कक सामाजिक संपकच  गनतविधधयों पर प्रनतबंध के कारण ही इस तरह की समस्याएं 
उत्पन्न हो रही है। 
75.8 प्रनतशत बुिुगों न ेदािा ककया कक वपछले 2 ििों के दौरान कोविड-19 के कारण पीहढयों के बीर् 
का अंतर तेिी से बढा है। 54.4 प्रनतशत बुिुगों ने इसका मुख्य कारण सामाजिक द री को माना है। 
52.6 प्रनतशत बुिुगों न ेइसका जिम्मेदार बुिुगों तथा उनके पररिार के सदस्यों की आय में कमी को 
माना है। साथ ही एििेल फाउंडेशन के संस्थापक /अध्यि हहमांशु रथ ने पाया कक स्माटचफोन, 
ऑनलाइन और डडजिटल मीडडया की बढती लोकवप्रयता ने भी लगभग 52.8 प्रनतशत इस पीढी के अंतर 
को बढाया है। (साभार आलेख, धमेंद्र कुमार मसहं, िदृ्धाश्रम सहारा, पटना)  
अन्य अनुसंधान से भी स्पष्ट्ट होता है कक शुरुआती कोविड-19 के विकराल समय में ियस्क एिं बुिुगों 
में ननराशा की भािना उत्पन्न हो गई जिसके पररणाम स्िरूप भी कई तरह के मानमसक एिं शारीररक 
िीणता की जस्थनत उत्पन्न हो गई। लोगों का अपने िीिन पर से विविास डगमगाने लगा फलस्िरूप 
कोविड-19 से पीडड़त लोगों में अनेक तरह के विकृत लिण पाए गए। इनके स्िास््य संबंधधत समस्याएं 
िैसे मधुमेह या हृदय रोग आहद अन्य बीमाररयों के कारण भी इनकी जस्थनत में धगरािट आई। इस 
दौरान सरकारी व्यिस्था पर भी शंकाएं उठती रही। 
 
कोविड-19 के दौरान मानभसक एिं शारीररक स्थितत 
प रे विवि में फैली महामारी कोविड-19 ने सभी के मानमसक एिं शारीररक स्िास््य को काफी प्रभावित 
ककया। बहुतों के िीिन को हमेशा के मलए बदल हदया। कुछ लोगों के घर में तो रोिगार का साधन ही 
खत्म हो गया र्ाहे िह रोिगार हो या रोिगार करने िाला अथाचत नौकरी या नौकरी करने िाला । 
इतना ही नहीं इस विपरीत पररजस्थनत की मार प रे अथचव्यिस्था पर भी पड़ी जिसके कारण आि भी 
सभी लोग मुद्रास्फीनत, आधथचक अजस्थरता और अन्य समस्याओं का सामना कर रहे हैं। पररणाम स्िरूप 
दनुनया भर में फैले इस महामारी ने लोगों में डर, तनाि और धर्तंा पैदा कर हदया है। इसके साथ साथ 
संक्रममत बीमारी होने के कारण यह लोगों में सामाजिक द ररयों को बढा हदया है। अभी भी लोग पररिार 
में ककसी व्यजक्त के संक्रममत होने पर उनकी रिा, देखभाल करने से डर रहे हैं। साथ ही पररिार के ब ढे 
और कमिोर व्यजक्तयों की देखभाल करने से द र भाग रहे हैं। फलत: सभी लोग अपने आप में 
अकेलापन एिं अिसाद के मशकार हो रहे हैं। कोविड-19 िैसी महामारी के संक्रमण बीमारी होने के 
कारण लोगों के आपस में संपकच  में आने से फैलन ेके डर से लॉकडाउन की जस्थनत लाग  की गई जिसके 
फलस्िरूप माता-वपता का काम यानी रोिी-रोिगार एिं बच्र्ों का स्क ल बंद, सामान्य स्िास््य ननगरानी 
में असुविधा या अभाि (िो प िच से ककसी रोग स ेग्रमसत थे) की ििह स ेधर्तंा उत्पन्न होने के कारण 
स्िास््य पर बुरा असर पड़ा और िो अभी भी पड़ रहा है। ब्रुक्स एट आल (2020) ने िैजविक महामारी 
कोविड-19 और धर्तंा का अध्ययन कर पाया कक यह हर व्यजक्त को अलग-अलग हद तक प्रभावित कर 
रहे हैं। जिन व्यजक्तयों को अलगाि या संगरोध  (quarantine) में रखा िाता है िह धर्तंा, क्रोध, भ्रम 
और अमभघातिन्य तनाि के लिण के रूप में महत्िप णच संकट का अनुभि करते हैं। इस तरह विमभन्न 

https://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR250347298 Volume 7, Issue 3, May-June 2025 6 

 

मानमसक स्िास््य से संबंधधत समस्याएं इस दौरान हदन प्रनतहदन बढ रहे हैं। (hi.m.wikipedia.org, 
nih.gov) 
विवि स्िास््य संगठन के पहले महाननदेशक ब्राक धर्शहोम िो कक एक मनोरोग धर्ककत्सक भी थे न े
बताया कक मानमसक और शारीररक स्िास््य अमभन्न रूप से आपस में िुड़े हुए हैं । बगैर मानमसक 
स्िास््य के सच्र्ा शारीररक स्िास््य हो ही नहीं सकता। क्योंकक मानमसक और शारीररक स्िास््य एक 
द सरे का प रक है। 
ऐनतहामसक रूप से भी देखा गया की संक्रमण कारी महामाररयाँ आम लोगों में धर्तंा और घबराहट को 
बड़े पैमाने पर बढाती है जिससे अिसाद, तनाि और मनोविकृनत एिं पनैनक अटैक की संभािना बनी 
रहती है। संक्रामक रोग सभी लोगों पर एक गहरा मनोिैज्ञाननक प्रभाि डालते हैं ,र्ाहे िह िायरस स े
प्रभावित हो अथिा अन्य ककसी माध्यम से। 
 
कोविड-19 का भारत में िततमान स्थितत 
कोविड-19 के मामलों में भारत दनुनया भर में द सरे स्थान पर है और इसमें हुए मतृ्यु दर में तीसरे 
स्थान पर। भारत में अब तक 5 लाख से अधधक लोगों की मतृ्यु करोना संक्रमण से हो रु्की है। 
(aajtak.in) 
 भारत में 3 लहरें बीत रु्की है और र्ौथी लहर के प्रिेश का भी अनमुान ककया िा रहा है, जिसके 
प्रनतरोध की तैयारी र्ल रही है। सरकार शुरू स ेही मतृ्यु दर को कम करने, स्िास््य सेिा प्रणाली को 
र्ाल  रखने और नागररकों को सािचिननक स्िास््य और सुरिा हदशा ननदेशों का पालन करने के मलए 
प्रोत्साहहत कर रही है। कोविड-19 के विमभन्न पररिनतचत रूपों को सरकार के विमभन्न प्रकार के अथक 
प्रयासों से ननयंत्रत्रत कर मलया गया है। अभी भी हदशाननदेश िारी है कक िब तक यह बीमारी प री तरह 
खत्म नहीं हो िाती तब तक सभी को मास्क लगाना है, सोशल डडस्टेंमसगं का पालन करना है और बार-
बार हाथ धोते रहना है। इस िायरस से बर्ाि के मलए भारत ने विवि को योग, आयुिेद, अंग्रेिी दिा के 
साथ-साथ िैक्सीन और भारत की एक ससं्था Defense Research and Development 
Organisation (DRDO) द्िारा विकमसत 2DGTM नामक दिा का बहुम ल्य योगदान हदया जिसस े
लोगों के िीने की प्रत्याशा में िदृ्धध हुई है, पररणाम स्िरूप आि प रे विवि में इस महामारी से बर्ाि 
के मलए टीकाकरण अमभयान र्ल रहा है, जिसमें भारत में 12 ििच के ऊपर के लोगों का टीकाकरण हो 
रु्का है। अब इनसे कम उम्र के बच्र्ों के टीकाकरण की भी योिना र्ल रही है िो िल्द ही प रा कर 
ली िाएगी। िैक्सीन में भारत में कोिैजक्सन तथा कोविमशल्ड का महत्िप णच स्थान है । लगभग 80% 
लोगों में कोविमशल्ड िैक्सीन हदया गया है। 28 अक्ट बर 2022 तक िैक्सीन की कुल 2,19,60,45,500 
डोज़ पड़ रु्के हैं तथा कुल 90,05,59,796 सैंपल की िांर् कर ली गई है। (mygov.in) 
कोविड-19 के कुछ प्रमुख अद्यतन बुननयादी हदशा ननदेश 
• ननयममत रूप से अल्कोहल युक्त हैंडिाश या साबनु से 20 सेकंड तक हाथ धोएं। 
• छ ंकते या खांसते समय मुंह को केहुनी या हटश  पेपर से ढके। 
• उपयोग ककए गए हटश  पेपर का ननस्तारण करें। 
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• सामाजिक द री का पालन करें। 
• सैननटाइिर का इस्तेमाल करें। 
• गंदे हाथ या ककसी के संपकच  में आने पर अपने हाथों से मुंह, नाक आहद को ना छ ंए। 
• घर से बाहर ननकलने पर मास्क अिवय लगाएं। 
• अनािवयक घर से बाहर ना िाएं। 
• संक्रममत होने की आशंका पर तुरंत िांर् करिाएं एिं स्िास््य अधधकारी की ननगरानी में रहे। 
• टीकाकरण को अपनाएं एिं सभी डो ो़ि को प रा करें। 

 
भारत में कोविड-19 महामारी के दौरान तनाि और चचतंा का प्रबंधन 
कोविड-19 को विवि स्िास््य संगठन द्िारा एक िैजविक महामारी के रूप में पहर्ाना गया जिसने प री 
दनुनया के लोगों के िीिन में तबाही मर्ा दी और अभी तक एक दहशत के रूप में बरकरार है। एक 
समय आया िब कोविड-19 के प्रसार को रोकने के मलए लाकडाउन िैसी व्यिस्था बहाल करनी पड़ी, 
जिससे प री दनुनया में एक ठहराि सा आ गया। फलस्िरूप लोगों के िीिन में काफी बदलाि आए। 
विवि की अथचव्यिस्थाएं र्रमरा गई, लोग आपस में अलग-थलग पड़ गए। 2020 -2021 के दौरान 
मतृ्यु दर इतनी अधधक बढ गई कक िैक्सीन का आविष्ट्कार कर इसे िन-िन तक उपलब्ध कराया गया।  
कोविड-19 महामारी इतना तनाि प णच रहा या य ं कहहए कक अभी भी र्ल रहा है जिससे लोगों के 
शारीररक स्िास््य के साथ-साथ मानमसक स्िास््य भी हहल गए। ऐसे भी कोई भी महामारी हो तो िह 
बहुत तनािप णच होती है, इससे ना केिल लोगों का शारीररक स्िास््य प्रभावित होता है बजल्क मानमसक 
स्िास््य भी प्रभावित होते हैं। इसमें प्रायः तनाि ि धर्तंा या अिसाद िैसी जस्थनतयां उत्पन्न हो िाती 
है। इस संबंध में बच्र्ों में उत्पन्न मानमसक समस्याओं को देखते हुए एम्स के मनोधर्ककत्सक डॉक्टर 
रािेश सागर ने बतलाया कक बच्रे् शारीररक एिं मानमसक रूप से बहुत नािुक होते हैं जिसके कारण 
कोई भी धर्तंा तनाि या आघात उन्हें गंभीर रूप से, प्रभावित करते हैं। कोरोना काल के इस लंबे समय 
में  उनका स्क ल बंद हो गया उनकी मशिा ऑनलाइन हो गई उनके साधथयों या ममत्रों के साथ उनकी 
बातर्ीत बहुत सीममत हो गई । इसके अलािा ऐसे भी अनेक बच्र्े हैं जिनके माता-वपता में से ककसी 
एक की या दोनों की या उनके ररवतेदारों की या उनकी देखभाल करने िालों की मतृ्यु हो गई जिससे 
उनकी मानमसक जस्थनत काफी प्रभावित हुई। िे भािनात्मक माहौल से िंधर्त हो गए और उनका 
सामान्य िदृ्धध और विकास भी प णच रूप से प्रभावित हुआ।  
मनोधर्ककत्सकों का कहना है कक ऐसे बच्र्ों के साथ नरमी के साथ बात करनी र्ाहहए। ताकक उनके 
अंदरूनी बातों को िाना िा सके तथा उन्हें अपने बातों को स्पष्ट्ट करने के मलए सिम माहौल उपलब्ध 
हो सके। इसके साथ-साथ ड्राइंग, पेंहटगं और अन्य माध्यमों के द्िारा भी उन्हें अपनी बातों को कहने के 
मलए प्रोत्साहहत ककया िाना र्ाहहए। इस तरह सभी आयु िगच के बच्र्ों को अलग-अलग ध्यान रखने की 
िरूरत होती है। इसके साथ साथ घर का तनािप णच िातािरण भी मानमसक स्िास््य जस्थनत के मलए 
घातक हो सकती है। अतः उन्हें समय, िुड़ाि, संसाधन और अच्छे माहौल उपलब्ध कराए िाने र्ाहहए । 
इसके साथ-साथ माता-वपता को भी अपने बच्र्ों को व्यस्त रखने  में समथच होना र्ाहहए जिसके मलए 
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उन्हें स्ियं सकारात्मक सोर् रखने की िरूरत है। माता-वपता को खुद को शांत एि ंसंयममत रखने के 
तरीकों को खोिने की िरूरत है। उन्हें अपने दैननक गनतविधधयों को सुव्यिजस्थत करने की िरूरत है 
ताकक िह बच्र्ों और बुिुगों के मलए उधर्त समय ननकाल सके िो उनके बच्र्ों के मलए स्िास््य कर 
सात्रबत हो सके। िहां तक ियस्क एिं बुिुगों में कोविड-19 स ेउत्पन्न तनाि, धर्तंा एिं अिसाद की 
बात की िाए तो सिचप्रथम उन्हें अपने मन को शांत रखने की आिवयकता है ताकक उन पर ननयंत्रण 
पाया िा सके उसके मलए ननयममत योगाभ्यास को सिोिम माना गया है। मन पर ननयंत्रण के द्िारा 
बहुत हद तक मानमसक संघिच से बर्ा िा सकता है। मैंने अपने प िच के अनुसंधान में भी पाया कक योग 
का प्रभाि शरीर और मन पर पड़ता है िो हमारे तनाि को भी कम करता है एिं समायोिन की िमता 
को बढाता है। (newsonair.com) 
विमभन्न  शोधों में तनािप णच जस्थनत के दौरान लोगों को अपने मानमसक स्िास््य को प्रबंधधत करने के 
मलए कुछ उपाय बताए गए  जिसका प्रयोग कोविड-19 से उत्पन्न धर्तंा, तनाि या अिसाद के मलए भी 
ककया गया और बढते हुए तनाि तथा हदनर्याच में पररितचन निर आने लगे। शारीररक और मानमसक 
संतुलन के कुछ प्रमुख उपाय हैं – 
•  महामारी या तनािप णच जस्थनत की िास्तविकता को समझना और उससे उत्पन्न नकारात्मक तनाि 

से बर्ने का प्रयास करना। 
•  विविसनीय स्रोतों िैसे विवि स्िास््य संगठन (WHO), Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC) के स र्नाओं के साथ-साथ स्थानीय स्िास््य अधधकाररयों के द्िारा प्रसाररत 
समार्ारों का ही अनुसरण करना ना कक विमभन्न रै्नलों से प्रसाररत स र्नाओं से विर्मलत होना। 

•  अपनी िान पहर्ान या ररवतेदारों के साथ ननरंतर संबंध या संर्ार बनाए रखना, समय-समय पर 
दखु-सुख बांटना, हंसी मिाक शेयर करना। 

• समय-समय पर स्िास््य अधधकाररयों द्िारा हदए िाने िाले बुननयादी हदशा ननदेश का पालन करत े
रहना। 

• अपने आप को एक सेड्युल में ढालना तथा ननयममत उसका पालन करना एिं रात्रत्र में सोने से पहले 
उसकी िांर् करना कक आपने ककतने कक्रयाकलाप का पालन ककया । िैसे – व्यायाम, ढेर सारा पानी 
पीना, भरप र नींद आहद । 

• सामाजिक द री के कारण अकेलापन से उत्पन्न तनाि से बर्ने के मलए खाली समय में अपने पसंद 
का काम करना या मी-टाइम के रूप में अपना मनोरंिन संबंधी कायच में व्यस्त रहना और अपनी 
छुपी हुई प्रनतभा का सदपुयोग करते हुए प्रर्ार और प्रसार करना। 

• िैजविक महामारी के दौरान सामाजिक द री का पालन करते हुए द सरों की भी मदद करना जिससे 
अपने आप में आत्मसंतोि एिं आत्मबल महस स करना। (pathkindlabs.com) 

 
उपसंहार 
ितचमान समय में कोरोना महामारी का दौर र्ल रहा है। िहां सभी लोग इसके दहशत में िी रहे हैं। 
कोविड-19 के भयािह रूप पर ननयंत्रण पा लेने के बािि द भी अनेक तरह की समस्याएं लायी है 
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िोअभी समाि में व्याप्त है। सोशल डडस्टेंमसगं िैसे मसद्धांतों ने आि शारीररक द री ही नहीं बजल्क 
मानमसक द री को भी बढा हदया है। िहां सामाजिक एिं निदीकी ररवतेदार सुख-दखु में सजम्ममलत होत े
थे, िहां संक्रमण के भय ने द री बना दी है। आि माता-वपता अपने बच्र्ों से द र हो गए हैं। यहां तक 
कक अंनतम संस्कार से भी िंधर्त हो गए। ब्रह्म भोि, प्रीनत भोि िैसे सामाजिक समारोह संक्रमण के 
कारण घटते िा रहे हैं। फल स्िरुप लोग एक द सरे से ममलने क्या उनके पास खड़े होने से घबराते हैं 
कक न िाने ककस रूप में करोना उनके पास आ िाए और उनके साथ-साथ उनके पररिार को भी ग्रमसत 
कर ले। 
विमभन्न सामाजिक समस्याओं के साथ-साथ व्यजक्तयों में मानमसक एिं शारीररक समस्याओं ने भी घर 
बना मलया है, जिसे विमभन्न तरीकों से द र करने का प्रयास ककया िा रहा है जिसमें कोविड-19 हदशा 
ननदेश, योग, मेडडमसन, िकै्सीन एिं अन्य घरेल  उपर्ारों की अहम भ ममका है।  
इसमें सरकार एिं गैर सरकारी संस्थाओं की भी अहम भ ममका रही है जिसने समय-समय पर विमभन्न 
तरह की योगदान िैसे अन्न, पैसा, दिा, िांर्, िैक्सीन आहद हदए हैं। लगातार विमभन्न तरह के प्रयासों 
से आि देश की आधथचक व्यिस्था के साथ-साथ िनता के मानमसक संतुलन को बनाए रखने तथा 
सामाजिक समरसता को भी सुदृढ करने के प्रयास में लगे रहने की आिवयकता है। अत: मेरा (लेखखका 
का) मानना है कक यह वििय अत्यंत संिेदनशील एिं समाि के मलए उपयोगी है और इसके मलए गहन 
शोध की आिवयकता है। 
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