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साय-सॊऺेऩ – कोपवड 19 एक जानरेवा भहाभायी ही नहीॊ है, मह एक ऐसी पवऩदा है जो भानव के भन, चतेना, भल्स्तल्ष्ट्कम ऺभता, स्वबाव 

को फुयी तयह से प्रबापवत ककमा है औय इसका गहया प्रबाव व्मल्क्त के भानभसक ल्स्थतत औय स्वास्थ्म ऩय ऩड़ा हैं। मह साभान्म रोगों 
की भानभसक स्वास्थ्म को गॊबीय रूऩ से प्रबापवत ककमा है। साभाल्जक पवकृतत, अरगाव औय भहाभायी के फाये भें रगाताय पवकभसत 

औय फदरती जानकायी ने तर्तकार रोगों का ध्मान आकपषणत ककमा है औय मह र्चॊता, अवसाद का कायर् फन गमा है औय प्रर्तमेक 

व्मल्क्त इससे आज जूझ यहा है। घफयाहट, सॊक्रभर् का बम, अर्तमर्धक फेचैनी, नीॊद भें ऩयेशानी, फहुत जमादा र्चॊता, फेसहाया भहसूस 

कयना तनाव को उर्तऩन्न कयता है औय ल्जसका सीधा असय व्मल्क्त के भानभसक स्वास्थ्म ऩय ऩड़ता है। ऐसे रोग ल्जन्हें कोपवड 19 से 

ऩूवण ककसी बी प्रकाय का भानभसक योग नहीॊ था, कोपवड 19 भहाभायी के कायर् उनभें तनाव औय र्चॊता तघयन ेरगे औय भानभसक 

स्वास्थ्म एक नमे सॊकट का रूऩ रे भरमा। अत् तनाव क्मा है? औय कोपवड 19 से इसका क्मा सॊफॊध है? औय सॊऩूर्ण कोयोना कारॊ ने 

व्मल्क्त भानभसक स्वास्थ्म को कैसे प्रबापवत ककमा है, साथ ही इस भहाभायी भें भानभसक स्वास्थ्म से सॊफॊर्धत प्रभुख भुद्वे एवॊ ऩहरुओॊ 
का पवश्रेषर् मह आरेख कयता है। 

कुॊ जी शब्द – पवऩदा, तनाव, अवसाद, सॊक्रभर्। 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

अध्ममन का उिेश्म एवॊ तथ्मों का सॊकरन: 

प्रततुत अध्ममन भें कोववड 19 भहाभायी कार भें भानभसक 

तवात्म से सॊफॊगधत भुद्वे औय उसके उऩामो को ववश्रेवषत ककमा 
जामेगा। भानभसक तवात्म को प्रबाववत कयनेवारे कायक मथा, 
अतनद्रा, अवसाद,ववकास, फेचैनी, तनाव, घफयाहट, अनजान 

आशॊका के फाये भें सोचना इत्माहद का भनोवैऻातनक ववश्रेषण 

कयना इस अध्ममन का प्रभुख उद्वेश्म है, त्मों के सॊकरन भें 
अतत भहत्वऩूणर शोध-ग्रॊन्थ, शोध-आरेख औय शोध ऩर्त् एव 

ऩत्रर्त्काओॊ से प्राप्त सूचनाएॉ अध्ममन के उद्वेश्मों को उऩमोगी 
फनात ेहैं। सूचनाओॊ के सॊकरन भें अत्मगधक सावधानी फयती गई 

है। अत् त्मों के सॊकरन भें प्राभाणणक सूचनामें अध्ममन के 

तनटकषर को व्मावहारयक फनात ेहैं।  

पवशरेषर्: 

दतुनमा बय भें पैरे कोववड 19 भहाभायी ने रोगों भें फीभायी औय 
साभास्जक दरूयमॉ फढ़ने के कायण आज रोगों भें डय एवॊ तनाव 

औय गचॊता ऩैदा कय दी है। भनोवैऻातनकों ने इस भहाभायी जैसी 
फीभायी भें तनाव को भुख्म कायण फतामा है तमोंकक मह एक 

सॊिभभत फीभायी है इसभरए कोई व्मस्तत इसके फाये भें सुनकय 

तनाव भें आ जाता है। कोववड 19 जैसी भहाभायी के सॊिभण से 

फचने औय अन्म रोगों भें इस फीभायी के पैरने एवॊ तवात्म 

की देखबार कयने औय भयने के कायण रोगों भे अऩनों से 

साभास्जक दरूयमॉ फढ़ गमी है। स्जससे व्मस्तत भें तनाव की 
स्तथतत फढ़ती जा यही है। मह भहाभायी एक दसूये से छूने से 

पैरती है इसभरए रोग ऩरयवाय भें ककसी व्मस्तत के सॊिभभत 

होने ऩय उनकी यऺा के देखबार कयन े से डये हुए है, साथ ही 
ऩरयवाय के फूढ़े औय कभजोय व्मस्ततमों की देखबार कयन े से 

दयू बाग यहे है। इस कायण रोग इस फीभायी से औय बी जमादा 
डय यहे हैं औय अकेराऩन तथा अवसाद के भशकाय हो यहे हैं। इन 

सभतमाओॊ के अरावा भनोवैऻातनकों ने कोववड 19 के फढ़ते 
सॊिभण की वजह से अऩनी प्रततकिमा भें कहा कक इस फीभायी 
के कायण आज रोगों भें अन्म फीभायी के फढ़ने का खतया 
जमादा फढ़ता जा यहा है। स्जनका रोगों केा एहसास बी नहीॊ हो 
ऩा यहा है जैसे कक घय भें भाता-वऩता के काभ फॊद होने के कायण 

औय फच्चों के तकूर फॊद होने की वजह से उनके फाये भें गचॊता 
कयन े से तवात्म ऩय फुया असय ऩड़ यहा है। कोववड 19 

भहाभायी एक सॊिभण फीभायी है जो एक दसूये के सॊऩकर  भें आने 

से होती है रेककन अबी इसके फाये भें रोगों को जमादा जानकायी 
नहीॊ है एवॊ वह इससे अनजान है स्जस कायण वह अऩने अन्म 
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ऩरयवाय के रोगों को बी फीभायी से ग्रवषत कय यहे हैं औय उन्हें 
तनाव भें डार यहे हैं।  

कोववड 19 ने ववश्व बय के कयोड़ो रोगों की ऩूयी हदनचमार को 
त्रफगाड़ कय यख हदमा है। इसके चरत ेरोगों को अऩने घयों भें ही 
कैद होकय यहना ऩड़ यहा है औय उनका अगधकतय सभम इस 

भहाभायी से फचाव कयने के फाये भें सोचकय गुजय यहा है। इसकी 
वजह से उन्हें तनाव, गचॊता व घफयाहट की ऩयेशनी से दो-चाय 
होना ऩड़ यहा है। मह रोगों को भानभसक तवात्म ऩय सफसे फुया 
असय डार यहा है। इसका सवारगधक प्रबाव अश्वेत औय एभशमाई 

भूर के मुवाओॊ ऩय व्माऩक रूऩ से देखा गमा है। अभेरयका भें सेंटय 
पॉय रॉ एण्ड सोशर ऩॉभरसी की एक रयऩोटर के अनुसाय इस 

भहाभायी के दौयान कई सभुदामों भें भानभसक तवात्म ऩय ध्मान 

न हदए जाने के कायण स्तथतत फदतय हो गमी है औय अरगाव, 

आगथरक तॊगी, ऩुभरस की फफरयता औय इसके प्रबावों इत्माहद से 

स्तथतत खयाफ हुई है, ऩरयणाभतवरूऩ तवात्म देखबार की ऩहुॉच 

भें कभी भानभसक तवात्म देखबार की कभी तक फढ़ गमी है। 
भहाभायी के प्रबाव के चरत े दतुनमा बय की अथरव्मवतथा ऩय 
व्माऩक असय हुआ है औय स्जसके कायण कयोड़ो रोगों के योजगाय 
तछनने के सॊकट के कायण इसका सीधा असय ऩारयवारयक तनाव 

औय भानभसक ऩयेशानी के तौय ऩय साभने आमा है।  

भनोवैऻातनक भसद्धाॊतों के अनुसाय जन्भ के ठीक फाद भनुटम भें 
अवधायणा फनने की प्रकिमा की शुरूआत हो जाती है वह अऩने 

वातावयण औय अऩने ऩरयवेश से सीखता है। व्मस्तत के ऩरयवेश 

की आसऩास त्रफखयी ढेय सायी सूचनाएॊ उसके व्मवहाय ऩय 
सकायात्भक मा नकायात्भक असय डारती है, औय इससे उसका 
भनोववऻान बी प्रबाववत होता है। व्मस्तत का व्मवहाय उसके इसी 
ऩरयवेश ऩय तनबरय कयता है औय सभतमाओॊ का हर कयने तथा 
तनणरम रेने की ऺभतओॊ को सीभभत अथवा व्माऩक कय देता है। 
उसकी मह भनोदशा उसके भानभसक तवात्म को सीधे प्रबाववत 

कयता है। आज एक वमतक की तुरना भें फच्चो भें तनावग्रतत 

होने की आशॊका सफसे जमादा हैं, मह सॊकटऩूणर स्तथतत फच्चों के 

भानभसक तवात्म के भरए जोणखभ बया यहा। मह फच्चों के 

जीवन के प्रत्मेक ऩहर ूजैसे शायीरयक, भानभसक व्मवहाय औय 
सॊऻानात्भक ऺभता को प्रबाववत ककमा है। रगबग 188 देशों भें 
तकूर फॊद होने के कायण ववश्व के 91 प्रततशत फच्च ेतकूर से 

फाहय है। फच्च े अऩने सागथमों से कई चीजे सीखत े हैं रेककन 

वतरभान स्तथतत भें ऩूयी तयह से साभास्जक दयूी का ऩारन कयने 

को वववश हैं, उनकी सबी हरचरे तनमॊत्रर्त्त है। मह तनमॊर्त्ण फच्चों 
के भानभसक तवात्म को प्रबाववत ककमा है। इस भहाभायी का 
फच्चों के जीवन ऩय प्रबाव अगधकाॊश फच्चो के व्मवहाय भें गचॊता 
औय तनाव की अभबव्मस्तत के रूऩ भें देखा गमा है। अत्मगधक 

तनाव औय गचॊता फच्चो  के सॊऻानात्भक ववकास को फागधक कय 

हदमा है। अरगाव मातन साभास्जक दयूी उनके भस्ततटक की ववृद्ध 

औय ववकास को प्रबाववत ककमा है औय कई फाय इसके प्रबाव 

रम्फे सभम तक यहे हैं स्जन्हें सुधाया नहीॊ जा सका है। इस 

ऩरयस्तथतत भें मह आवश्मक है कक साभूहहक रूऩ से एकजुट होकय 
कोववड के चऩेट भें आने वारे सॊबाववत फच्चों के भानभसक 

तवात्म औय कुशर ऺेभ की ओय ध्मान हदमा जाम। इस 

अबूतऩूवर स्तथतत भें भाता-वऩता औय अभबबावकों द्वाया फच्चो 
ऩय ध्मान यखने औय उन्हे तनेह देने जैसे कुछ यणनीततमॉ ही 
फच्चो के भानभसक तवात्म को सॊबार सकती है। उनभें व्माप्त 

बम को दयू कयने के भरए उनकी सभझ के अनुसाय सयरता से 

वतरभान स्तथततमों की जानकायी देना जरूयी है।  

सम्ऩूणरत् तवतथ यहने के भरए भानभसक रूऩ से तवतथ यहना 
अतत आवश्मक है। भानभसक अतवत्मता कई अवसादों औय 
त्रफभारयमों को जन्भ देता है। कोववड 19 ने स्जॊदगी को थाभ सा 
हदमा है। इस दौयान ऐसे रोग स्जन्हें इस भहाभायी से ऩूवर ककसी 
बी प्रकाय का भानभसक योग नहीॊ था उनभें इस भहाभायी के 

दौयान तनाव औय गचॊता तघयन ेके कायण भानभसक तवात्म ने 

एक नमे सॊकट का रूऩ रे भरमा है। गचॊता, डय, अकेराऩन औय 
अतनस्श्चतता से जूझना ऐसे भहत्वऩूणर कायण है जो व्मस्तत को 
भानभसक रूऩ से अतवतथ कय यहे है। अत् कोववड 19 के कार 

भें तकूर, ऑकपस का काभ अचानक घय से होने रगा है औय 
फाहय कभ तनकरने से भानभसक तनाव फढ़ा है औय कोयोना 
वामयस की खफयोुुुॊ ने बी रोगों के भानभसक तवात्म ऩय 
गहया असय डारा है। भानभसक तनाव फढ़ने के तीन प्रभुख 

कायण हैं, जैसे- कोववड 19 से सॊिभभत होने का डय, नौकयी औय 
कायोफाय की अतनस्श्चतता औय रॉकडाउन के कायण 

अकेराऩन।  

इस भहाभायी के प्रबाव के चरत ेदतुनमा बय की अथरव्मवतथा 
ऩय व्माऩक असय ऩड़ा है स्जसके कायण कई रोगों के ऊऩय 
योजगाय तछनने का खतया भॊडया यहा है। इसका सीधा असय 
ऩारयवारयक तनाव औय भानभसक ऩयेशानी के तौय ऩय साभने 

आमा है। इन्हीॊ वजहों से रोग कोयोना कार भें तनयाश औय 
गचडगचड़ा यहने रगे हैं। कोववड 19 को रेकय भन भें फहुत साये 
नकायात्भक धायणा के कायण व्मस्तत भें सॊिभण का डय घूभने 

रगता है औय गचॊता इतनी फढ़ जाती है कक व्मस्तत को साॊस 

तक रेने भें कहठनाई होने रगती है।  

भानभसक तनाव् 

कोई बी चीज जो व्मस्तत की ऺभता से अत्मगधक हो जाम तो 
वह भानभसक तनाव भें ऩरयणत हो जाता है। मह ऩूये ववश्व के 

सभऺ चुनौती है औय मह तनाव तवाबाववक है।  ववश्व भें रोगों 
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की भौत इस भहाभायी के कायण इतनी तीव्र गतत से हुई कक ववश्व 

तवात्म सॊगठन जैसी सॊतथा ने इसे वैस्श्वक भहाभायी घोवषत 

कय हदमा। चूॊकक मह भहाभायी का नमा तवरूऩ है इसभरए व्मस्तत 

केवर इससे फचाव के कायको को ढ़ूढ़ यहा है। प्रत्मेक आदभी 
अऩने हहसाफ से इस त्रफभायी से रड़ने की कोभशश भें रगा है। अत् 
अनजान आशॊकाओॊ के फाये भें सोचने से तनाव औय जरूयत से 

जमादा जानकायी प्राप्त कयना सीधे व्मस्तत के भानभसक तवात्म 

को प्रबाववत ककमा है। कोववड 19 के ऩरयपे्रक्ष्म भें भानभसक तनाव 

भनौवैऻातनक हैं औय तनाव, अतनद्रा, बम औय पोत्रफमा ने 

भानभसक तवात्म को सीधे प्रबाववत ककमा है। तनाव प्रत्मेक 

आदभी के भरए अरग-अरग रूऩ से साभने आमा है।इससे सॊघषर 
कयने के भरए प्रत्मेक व्मस्तत अरग-अरग तयीकों को अऩना यहा 
है, उदाहयण के भरए, कोववड 19 से सुयऺा के भरए जो सावधानी 
फताई गई उसे कुछ रोगो ने ऩारन ककमा जफकक कुछ रोग उसे 

चुनौती सभझ भरमा औय उन सावधातनमों ऩय प्रततकिमा व्मतत 

कयने रगा। कोववड 19 के दौयान तनाव ने भानव के व्मवहाय को 
बी ऩरयवततरत कय हदमा है। भानभसक तनाव से भुतत होने के भरए 

व्मस्ततमों भें भादक द्रव्मों का सेवन फढ़ा है। मह व्मवहाय शयीय के 

प्रततयोधक ऺभता को अत्मगधक आिाॊत कयता है औय व्मस्तत 

भानभसक रूऩ से तवमॊ को अतवतथ अनुबव कयन े रगता है। 
अनके अनुसॊधान इस त्म को तऩटट कयत ेहैं कक नशीर अथवा 
भादक द्रव्मों का सेवन प्रततयोधक ऺभता को घटा देती है औय नश े

की हारत भें व्मस्तत कोयोना से फचाव के भरए अऩनामी जाने 

वारी सावधातनमों जैसे भातक रगाना, साभास्जक दयूी फनाना 
आहद का ऩारन ठीक से नहीॊ कय ऩाता है। कोववड 19 भें 
भानभसक तनाव औय अतवतथता का असय व्मस्तत के व्मवहाय 
को प्रबाववत ककमा है। इस स्तथतत भें ऩरयवाय भहत्वऩूणर बूभभका 
अदा कय सकता है तमोंकक ऩरयवाय के सदतम एक-दसूये के साथ 

यहत ेहैं औय ऩयतऩय एक-दसूये को फहुत अच्छे से जानत ेयहत ेहैं। 
प्रत्मेक सदतम एक-दसूये के साभान्म व्मवहाय से अवगत होत ेहैं, 
इसभरए ऩयतऩय सहाया फनकय भानभसक तनाव को कभ ककमा 
जा सकता है। घय का दातमत्व प्रत्मेक सदतम आऩस भें फाॊट रे तो 
ककसी एक ऩद दफाव नहीॊ होगा। चूॊकक, ऩरयवाय का प्रत्मेक सदतम 

एक-दसूये को जानत ेहैं इसभरउ मह आसानी से ऻात ककमा जा 
सकता है कक ककस सदतम के भानभसक तवात्म ऩय कोववड 19 

ने नकायात्भक प्रबाव छोड़ा है। महद ककसी सदतम भें कोववड 19 

के कायण भानभसक ववकाय आ गमा है तो उन्हें उगचत ववशेषऻ के 

ऩास रे जाना चाहहए औय ववशेषऻ के साथ भभरकय उनके उऩचाय 
भें बागीदाय फन कय व्मस्तत के भानभसक ववकास को सभाप्त 

ककमा जा सकता है।  

भानभसक अतवतथता के साभान्म रऺण: व्मस्तत की इच्छा भें 
फदराव आना, गचड़गचड़ाऩन, उत्तजेना, उदास यहना, अकायण 

िोगधत हो जाना, अरगाव, अन्म रोगों से कटे यहना, अऩनी फातें 
अन्म सदतमों से साझा न कयना, इसके अततरयतत नीॊद के 

साभान्म रऺणों भें फदराव आना, मातन, नीॊद कभ आना अथवा 
अत्मगधक आना, बूख भें फदराव आना औय कोववड 19 से ऩहरे 

ककए जाने वारी गततववगधमों को ठीक ढॊग से नहीॊ कय ऩाना। इन 

रऺणों से ग्रभसत व्मस्ततमों भें मह ऩामा गमा कक मे कोई काभ 

को ठीक से नहीॊ कय ऩात ेहैं औय अऩनी स्जॊदगी को आनॊद बी नहीॊ 
रे ऩात ेहैं। भानभसक अतवतथता के इन रऺणों ने व्मस्तत की 
कामरशैरी औय सॊफॊधों ऩय बी फुया असय डारा है ऩरयणाभत् 
व्मस्तत भें जीने की इच्छा खत्भ होने रगती है, उसे अऩना जीवन 

नीयस औय दु् खों से बया रगने रगता है।  

कोववड 19 भहाभायी के दौयान भानभसक तनाव को योकन े के 

भरए ववश्व तवात्म सॊगठन द्वाया कई हदशा-तनदेश जायी ककए 

गए हैं स्जनभें साभान्म आफादी के भरए, उनकी याटरीमता मा 
जातीमता की ऩयवाह ककए त्रफना सबी प्रबाववत व्मस्ततमों के 

भरए सहानुबूतत यखना, कोववड 19 से प्रबाववत व्मस्ततमों का 
वणरन कयत े हुए रोगो की ऩहरी बाषा का उऩमोग कयना, महद 

कोई गचॊततत हो तो सूचनाओॊ की जानकायी के भरए केवर 

ववश्वसनीम तर्त्ोत से सूचना एवॊ जानकायी प्राप्त कयना प्रभुख 

है। इसी प्रकाय फच्चों की देखबार कयन ेवारों के भरए, फच्चो 
को अऩनी बावनाओॊ को व्मतत कयने के भरए सकायात्भक 

तयीके खोजन े भें भदद ककमा जाना चाहहए, स्जतना हो सके 

फच्चों को उनके भाता-वऩता अथवा उनके अभबबावकों से अरग 

कयन ेसे फचें। मह बी सुतनश्चत ककमा जाना चाहहए कक भाता-
वऩता औय देखबार कयन ेवारों के साथ तनमभभत सॊऩकर  फनाए 

यखा जा सके। स्जतना हो सके ऩारयवारयक हदनचमार फनाए यखें 
औय फच्चो के भरए आमु-उऩमुतत आकषरक गततववगधमॉ प्रदान 

ककमा जाना चाहहए। वमतकों के भरए अॊततनरहहत तवात्म की 
स्तथतत वारे ऐसे रोगों के भरए जो ववशेष रूऩ से अरगाव भें है 

मा इस भहाभायी से ऩहरे भानभसक तनाव से ऩीडड़त हैं मा 
अगधक गचॊततत, िोगधत यहत ेहैं, उनकी देखबार व्मावहारयक 

औय बावनात्भक सहामता प्रदान कय ककमा जा सकता है। साथ 

ही कोववड 19 ऩय सयर त्म साझा कय सॊिभण औय जोणखत 

को कभ कयन ेके फाये भें तऩटट जानकायी हदमा जाना चाहहए। 
साभान्म फातचीत कयने मा ऑनराइन एक साथ गततववगध 

कयन े के भरए डडस्जटर मा टेभरपोन भाध्मभ को प्रोत्साहहत 

ककमा जाम।  

तनष्ट्कषण:  

भहाभायी की अतनस्श्चतता,ऩयीऺण औय उऩचाय के िभ भें 
सॊसाधनों की बायी कभी रोगों भें गचॊता ऩैदा की है। आभ रागों 
औय तवात्म सेवा प्रदाताओॊ की सुयऺा से सभझौता कयना बी 
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तनाव का कायण ऩरयरक्षऺत हुआ है। रोगों के भरए तवायॊटाइन 

औय साभास्जक दयूी मातन सोशर डडतटेंभसॊग जैसे शब्द बी 
तनयाशा का भाहौर उत्ऩन्न ककमा है तमोंकक आभ रोग इसे 

व्मस्ततगत तवतॊर्त्ता को फागधत कयने वारे उऩाम के रूऩ भें देखे 
हैं। ववत्तीम नुकसान औय सयकायी प्रागधकायी की तयप से आने 

वारे ऩयतऩय ववयोधी फमान बी तनाव ऩैदा कयने वारे कायक के 

रूऩ भें हदखा है। मे सबी कायक कोववड 19 सॊफॊधी बावनात्भक 

तनयाशा औय भनोववकायों को फढ़ाने भें मोगदान हदमा है। इसभरए 

आवश्मक है कक इस भसरे ऩय तत्कार एक याटरव्माऩी नीतत 

फनाई जाए। इस फात से इनकाय नहीॊ ककमा जा सकता है कक 

कोववड 19 के दटुप्रबावों के कायण सबी देश अऩनी अथरव्मव्था को 
फचाने के भरए प्रमत्नशीर हैं, रेककन भानभसक तौय ऩय एक 

कभजोय औय तनयाश सभाज को ऩुन् सशतत औय भजफूत सभाज 

भें ऩरयवततरत कयना बी ववश्व के सभऺ एक गॊबीय चुनौती है।  
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