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कोरोनावायरस रोग (कोववड-19) 

 अपने मानवसक स्वास्थ्य की देखभाल करना 

 

संकट में भय, तनाव और व ंता की भावनाएं सामान्य हैं 

कोविड-19 महामारी नई और अप्रत्यावित है। यह स्थिवत बेचैन करने िाली हो सकती है और वनयंत्रण गँिाने की 

भािना पैदा कर सकती है। लोगो ंऔर समुदायो ंका दुखी, तनािग्रस्त, भ्रवमत, डरा हुआ या वचंवतत महसूस करना 

सामान्य है। लोग विवभन्न तरीको ंसे प्रवतविया कर सकते हैं। कुछ सामान्य भािनाओं में यह िावमल हो सकते हैं:  

• कोविड-19 से बीमार होने या संिवमत होने का डर, या दूसरो ंको संिवमत करने का डर  

• दूसरो ंद्वारा सामाविक रूप से बवहषृ्कत वकए िाना या राय बनाए िाने की भािना   

• अलगाि या िारीररक दूरी के कारण वप्रयिनो ंसे अलग होने का डर 

• अलगाि या िारीररक दूरी के पररणामस्वरूप लाचारी, बोररयत, अकेलापन और वडपै्रिन की भािनाएं  

• अपनी नौकरी खोने या काम न कर पाने और आवििक रूप से संघर्ि करने का डर 

• अपने बच्ो ंकी विक्षा और भलाई के बारे में वचंता  

अपने मानवसक और शारीररक स्वास्थ्य की देखभाल करें  

हो सकते हैं:  

• सूवचत रहें लेवकन सोिल मीवडया से बे्रक लें, देखने, पढ़ने या समाचारो ंको सुनने से   

• िारीररक दूरी का अभ्यास करें , लेवकन िुडे रहें। ईमेल, फोन कॉल, िीवडयो चैट और सोिल मीवडया 

पे्लटफामों के माध्यम से अपनी भािनाओं और वचंताओं के बारे में दोस्तो ंया पररिार से बात करें  

• सचेतता का अभ्यास करें । गहरी साँस लें, स्ट्र ेच करें  या वचन्तन करें  

• स्वथि भोिन खाने, वनयवमत व्यायाम करने और भरपूर नीदं लेने की कोविि करें  

• विचार करें  वक अपनी वदनचयाि में वकसी अप्रत्यावित लचीलेपन का लाभ कैसे उठाया िाए  

• अपने िीिन के सकारात्मक पहलुओं और उन चीिो ंपर ध्यान कें वित करें  विन्हें आप वनयंवत्रत कर सकते हैं  

• अपने और दूसरो ंके प्रवत दयालु और हमददि रहें   

• यवद आप कर सकते हैं, तो कम से कम निीले पदािों का उपयोग करें । यवद आप पदािों का उपयोग 

करते हैं, तो सुरवक्षत उपयोग और अच्छी स्वच्छता का अभ्यास करें  

 

आप अकेले नही ंहैं - यवद आप अवभभूत महसूस करते हैं तो मदद मााँगें  

यवद आपको अवतररक्त सहायता की आिश्यकता है, तो अपने समुदाय में अपने प्रािवमक स्वास्थ्य प्रदाता, एक 

पंिीकृत मनोिैज्ञावनक या वकसी अन्य मानवसक स्वास्थ्य प्रदाता को काल करें । 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/social-distancing.html
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यवद आप संकट में हैं, तो कृपया यहाँ संपकि  करें :  

 

वकडज़ हैल्प फ़ोन  

1-800-668-6868 या  

686868 पर CONNECT 

टैक्स्ट करें  

 

होप फौर वैलनैस हैल्प लाईन  

टोल-फ्री हैल्प लाईन को 1-855-242-

3310 पर कॉल करें  या ऑनलाइन चैट से 

िुडें। 

 

क्राईवसज़ सवविवसज़ कैनेडा 

1-833-456-4566 

 

 

5-29 वर्ि के बी  के युवा 

कनाडाई लोगो ंके वलए 

उपलब्ध,  

िो पेिेिर परामििदाताओं के 

साि 24 घंटे गोपनीय और 

अनाम देखभाल ढंूढ रहे हैं। 

 

अवतररक्त समििन के वलए 

औलिेज़ देअर ऐप डाउनलोड 

करें । 

 

कनाडा भर में सभी इंवडविनस लोगो ं

के वलए उपलब्ध है िो तत्काल संकट 

हस्तके्षप की मांग कर रहे हैं।  

  

अनुभिी और सांसृ्कवतक रूप से सक्षम 

यवद आप बात करना चाहते हैं या व्यवित 

हैं तो  हैल्प लाइन  काउंसलर  मदद  कर 

सकते हैं। 

 

टेलीफोन और ऑनलाइन परामिि अंगे्रिी 

और फ्रें च में उपलब्ध हैं। अनुरोध पर, िी, 

ओविबिे और इनकवटटुट में टेलीफोन 

परामिि भी उपलब्ध है। 

 

 

सहायता मांगने िाले  सभी 

कनाडाई लोगो ंके वलए उपलब्ध 

है। संकट कें िो ंऔर संकट संगठनो ं

के वलए िाईवसज़ सवििवसज़ कैनेडा 

पर िाएँ।  

 

 

 

 

यवद आपको लगता है वक आपके लक्षण हो सकते हैं, तो कोववड-19 लक्षण स्व-

मूल्ांकन उपकरण का उपयोग करें  

https://kidshelpphone.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://ca.thrive.health/covid19/en
https://ca.thrive.health/covid19/en
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कोरोनावायरस पर अविक िानकारी के वलए: 

1-833-784-4397  canada.ca/coronavirus  

 


