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इिके अलावा, घि पि िामजंस्हीन परिसस्स्त्ों का सशकाि 
होने, पहले िे मौजदू कमज़ोरि्ों (नशीले पदा्षों औि शिाब 
पि सनभ्मि्ता, घिेल ूसहिंा औि परिवाि के िदस्ों में मानसिक 
बीमािी) के औि ज़्ादा िमपक्म  में आने, अत्सिक सरिीन 
उप्ोग औि असवास्थ्कि आहाि ने ्तनाव बढ़ाने में ्ोगदान 
सद्ा ह ै औि कमज़ोि व्सति्ों के मनोवैज्ासनक िन्तलुन 
को प्रभासव्त सक्ा ह ै। इिका ्ततकाल प्रभाव गमभीि रूप िे 
बीमाि िोसग्ों द्ािा महििू सक्ा ग्ा, सजनहें िम् पि उपचाि 
नहीं सद्ा जा िका । इन जोसखमों के िा्-िा् वा्ताविणी् 
कािकों, जैिे लॉकडाउन औि सवसभनन िेवाओ ंके सिि िे शरुू 
होने के बािे में असनसचि्त्ता ने बचचों की िीखने की क्षम्ताओ,ं 
अनकूुली व्वहािों, उतपादक्ता, शािीरिक औि मानसिक 
सवास्थ् पि अिि डाला ह ैऔि उनकी वसृद्ध औि सवकाि को 
ख़्तिे में डाला ह ै। ्े िब सस्स्त्ाँ उनके िमग्र सवकाि को भी 
प्रभासव्त कि िक्ती हैं । 

इन मदु्ों औि िमस्ाओ ंको िभी लोगों के मन में चल िह े
िबिे महत्वपणू्म प्रश्न ने औि बढ़ा सद्ा : कोविड-19 का अन्त 
कब होगा? इिका आज ्तक कोई जवाब नहीं ह,ै सजििे इि 
बीमािी की औि लहिें आने का भ् व बाि-बाि की ्तालाबनदी 
का अनदशेा औि बढ़ जा्ता ह ै। ्ह सपटि हो ग्ा सक इन 
्तमाम परिसस्स्त्ों के चल्ेत बचच ेिबिे असिक प्रभासव्त 
्े, क्ोंसक उनहोंने हि िम् चािों ओि उदािी औि सनिाशा 
दखेी ्ी, जबसक वास्तव में उनहें इि वक़्त अपने जीवन के 
प्रािसमभक वषषों का आननद लेना चासहए ्ा ।

गहऱा प्भ़ाव

प्रत्ेक व्सति अनोखा हो्ता ह ैऔि कुछ िमस्ाए ँआम्तौि 
पि जीवन के सवसभनन चिणों में आ्ती ही हैं । लेसकन, इि 
अजीबोग़िीब सस्स्त में, हि कोई एक ही िम् में एक-िी 
िमस्ाओ ंिे गज़ुिा, सजििे अघा्त औि ज़्ादा हुआ क्ोंसक 
इ्तने बडे़ पैमाने पि लगे िदम ेको झलेने के औि िह्ोग प्रदान 
किने के बहु्त कम ्ंतरि उपलबि ्े । बीमािी का जोसखम, 
ििुक्षातमक िोक, िामासजक अलगाव औि मा्ता-सप्ता व 
दखेभाल किने वालों के ्तनाव के स्ति में वसृद्ध, बचच े के 
सवकाि के सलए िमभासव्त जोसखम पैदा किने वाली सस्स्त्ाँ 
हैं । बचचों में प्रकट रूप िे िामने आने वाली कुछ दशाए ँहैं :

 

िे ही हमने 2020 की िबुह में प्रवेश सक्ा, महादशे 
चीन में कहीं एक बीमािी का प्रकोप हुआ, सजिे 
कोविड-19 के रूप में जाना जाने लगा । हालाँसक, 

सकिी ने दिू-दिू ्तक ्ह कलपना भी नहीं की ्ी सक ्ह 
दसुन्ा भि में इ्तना सवनाशकािी प्रभाव छोडे़गा । इििे पहले 
सक दसुन्ा इि पि िंज्ान ले्ती, सबजली की गस्त िे कई 
घटनाए ँिामने आई ं। िंरिमण के िैलने की दि इ्तनी ्ेतज़ ्ी 
सक कुछ ही हफ़्तों में 200 िे असिक दशे प्रभासव्त हो गए, 
सजिके चल्ेत सवश्व सवास्थ् िंगठन को 11 माच्म 2020 को 
इिे ‘महामािी’ घोसष्त किने के सलए मजबिू होना पड़ा । इि 
काले सदन ने इि ्त्थ् को उजागि सक्ा सक िबिे सवकसि्त 
दशेों िसह्त दसुन्ाभि के ्तमाम नीस्त सनमा्म्ताओ ंके सलए एक 
ऐिे िकू्म जीव का ्ह हमला सबलकुल अप्रत्ासश्त ्ा, जो 
िीमाओ ंको पाि कि िक्ता ह ैऔि िबिे मज़ब्ूत सवास्थ् 
प्रणासल्ों को भी ख़्तिे में डाल िक्ता ह ै।

वा्िि, उिकी उतपसत्त, िैलने के कािकों के बािे में सपटि्ता की 
कमी, वैज्ासनक िमदुा् िे पिसपि सवपिी्त सवचािों के आने, 
अित्ासप्त जानकारि्ों औि अन् कािकों ने बढ़्ेत िंकट का 
िमािान प्रदान किने में मदद किने की बजा्, केवल भ्म की 
सस्स्त को बढ़ा्ा । इि बीच, लोग ्ताश के पत्तों की ्तिह ढह 
िह े्े औि कई लोगों ने अपने परिजनों, आजीसवका औि घिों 
को खो सद्ा । िभी आ् ुिमहूों में मतृ् ुऔि िंरिसम्त होने 
का डि िामने आ्ा औि डैशबोडषों के रूप में मनहूि ख़बिें 
शे् ि बाज़ाि की ख़बिों के िमान पिेू मीसड्ा में सदखाई दीं । 
इन डैशबोडषों ने शरुू में मतृ्दुि पि ध्ान केसनद्र्त सक्ा, सजिने 
घबिाहट औि मतृ् ुका भ् पैदा सक्ा औि कोमल सदमाग़ 
वाले लोगों को िबिे ज़्ादा प्रभासव्त सक्ा ।

्ततक़ाल प्भ़ाव

बीमािी के प्रिाि को िोकने के सलए, ििकािों ने िभाओ ंपि 
िामासजक बसनदशें लगाई ंऔि सकूलों को बनद कि सद्ा (जो 
बचचों के जीवन के सलए िबिे ज़्ादा हासनकािक ्ा) । िा् 
ही, व्ाविास्क प्रस्तष्ठानों, पाकषों औि बाहिी गस्तसवसि्ों को 
बनद कि सद्ा ग्ा, सजिके परिणामसवरूप लोगों की सदनच्ा्म 
में अचानक बदलाव होने के िा्-िा् भािी सवत्ती् नकुिान 
भी हुआ ।

जै

अिान्त दौि   | कोबवड-19 का मनोवैज्ाननक प्भाव
रबव कुमार
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वयग्ता विकार (Anxiety disorders)

्ह बचचों में िबिे आम मानसिक सवास्थ् िमस्ा ह ैऔि 
जो लोग व्ग्र्ता सवकाि िे पीसड़्त हो्ेत हैं, उनहें आम्तौि पि 
दसैनक कामकाज के कई क्षेरिों में नकुिान उठाना पड़्ता ह ै।

• ध्ान केसनद्र्त किने में कसठनाई
• हमशेा िो्ेत िहने औि किीबी व्सति िे सचपके िहने की 

प्रवसृत्त
• ठीक िे नींद न आना ्ा िा्त में बिेु िपने के िा् जागना
• ठीक िे भोजन न किना
• आिानी िे रिोसि्त ्ा सचड़सचडे़ हो जाना
• रिोसि्त होने के दौिान सन्ंरिण खो दनेा
• हमशेा सचन्ता किना ्ा नकािातमक सवचाि मन में आना
• बाि-बाि ्तनाव औि घबिाहट होना
• िामान् िे असिक शौचाल् का उप्ोग किना
अिसाद (Depression)

• लमबे िम् ्तक लगा्ताि उदाि ्ा दखुी महििू किना
• हि िम् सचड़सचडे़ िहना
• उन चीज़ों में रुसच की कमी हो जाना जो पिनद ्ीं
• ज़्ादा्ति िम् ्कान औि ्कावट का प्रदश्मन
• दोषी ्ा बेकाि महििू किने के बािे में बा्त किना
• भावनाओ ं का िनुन होना ्ा सनिाशा ्ा ख़ालीपन की 

भावना होना
• आतमहत्ा की प्रवसृत्त्ाँ
• ख़दु को नकुिान पहुचँाना, उदाहिण के सलए, अपनी 

कलाइ्ों को काटना 
• ्ा दवा का ओविडोज़ लेना
• िामान् िे असिक ्ा कम खाना
तीव्र तनाि विकार (Acute stress disorder)

• मनोवैज्ासनक लक्षण जैिे सचन्ता, उदाि मन, सचड़सचड़ापन, 
भावनातमक उ्ताि-चढ़ाव, ख़िाब नींद, ख़िाब एकाग्र्ता, 
अकेले िहने की चाह्त

• सकिी के िा् भी भावनातमक रूप िे जडु़ाव महििू न 
किना

• बाि-बाि पिेशान किने वाले औि असप्र् िपने ्ा ्ादें 
आना

• ऐिी सकिी भी चीज़ िे बचना जो असप्र् ्ादों को सज़नदा 
कि िक्ती हो

• लापिवाह ्ा आरिामक व्वहाि जो ख़दु को ख़्तिे में 
डाल िक्ता है

अव्भघातजनय तनाि विकार (Post-Traumatic Stress 
Disorder/ PTSD) 

• भ्ूतकाल की सकिी घटना ्ा घटनाओ ंके डिावने सवचाि 
औि ्ादें आना

• लमबे िम् ्तक भावनातमक रूप िे िनुन िहना
• नींद की िमस्ा
• घबिाहट, बेचनैी महििू किना ्ा ि्तक्म  औि िाविान 

िहना (अपना बचाव किने की मानसिक अवस्ा में होना)
• उन चीज़ों में रुसच खोना जो पिनद ्ीं औि िबिे अलग-

्लग, जड़ ्ा सनसषरि् प्र्ती्त होना
• सनेह सदखाने में पिेशानी होना
• पहले िे ज़्ादा आरिामक होना, ्हाँ ्तक   सक सहिंक 

हो जाना
• ्ादों को वापि लाने वाली कुछ जगहों ्ा सस्स्त्ों िे 

दिू िहना
• ्ादों का लौट-लौटकि आना । ्े छसव्ाँ, धवसन्ाँ, गनि 

्ा भावनाए ँहो िक्ती हैं । बचच ेको लग िक्ता ह ैसक 
कोई घटना सिि िे हो िही है

मनोग्वसत-बाधयता विकार (Obsessive Compulsive 
Disorder/ OCD)

• सवचछ्ता को लेकि अत्सिक सचन्ता
• बिुी चीज़ों के होने ्ा कुछ ग़ल्त किने के बािे में 

अत्सिक भ्
• बाि-बाि हा् िोना
• बाि-बाि िनदहे किना, उदाहिण के सलए, ्ह जाँचना सक 

क्ा कोई दिवाज़ा बनद ह ै्ा नहीं
• बािीसक्ों पि बहु्त असिक ध्ान
• कुछ बिुा होने के बािे में बहु्त ज़्ादा सचन्ता किना
• अपने ्ा दिूिों के शबदों को दोहिाना
• एक ही िवाल बाि-बाि पछूना
• सकिी व्वस्ा के िख़्त सन्मों का पालन किना, जैिे 

सक हि सदन एक ही रिम में कपडे़ पहनना
• दिूिों को चोट पहुचँाने के बािे में पिेशान किने वाले औि 

अवांसछ्त सवचाि ्ा छसव्ाँ आना
श्शक्क कय़ा कर सक्ेत हैं

समसयाओ ंको गम्भीरता से लें

िबिे पहला औि िबिे महत्वपणू्म सबनद,ु जो भी बा्त बचच ेके 
सलए िमस्ा पैदा कि िही ह,ै उिे गमभीि्ता िे लें । हो िक्ता 
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ह ैसक आपको ्ह कोई बड़ी िमस्ा न लगे, लेसकन बचच ेके 
सलए ्ह एक बड़ी िमस्ा हो िक्ती ह ै।

बचच ेसे बात करें

बचच े िे बा्त किके, सशक्षक िमस्ा की प्रकृस्त को िमझ 
िक्ता ह ै। ्ह िमस्ा बचच े द्ािा अनभुव की जा िही 
घबिाहट, भ् ्ा सचन्ताओ ं के रूप में हो िक्ती ह ै। अगि 
ऐिे बचच ेआपिे बा्त नहीं किना चाह्ेत, ्तो उनहें ब्ताए ँसक 
आपको उनकी सचन्ता ह ैऔि अगि उनहें आपकी ज़रूि्त पडे़, 
्तो आप उपलबि हैं । उनहें सकिी ऐिे व्सति िे बा्त किने के 
सलए प्रोतिासह्त किें सजि पि वे भिोिा कि्ेत हों, उदाहिण के 
सलए, कोई समरि ्ा परिवाि का कोई िदस् । आतमहत्ा के 
सवचाि ्ा ्ौन शोषण जैिे गमभीि मदु्ों के मामले में, सशक्षकों 
को ्तिुन्त काि्मवाई किनी चासहए औि सवास्थ् िेवा िे जडेु़ 
पेशवेिों औि काननू प्रव्त्मन एजेंसि्ों की मदद लेनी चासहए ।

बचच ेकी सरुक्ा

िसुनसचि्त किें सक सकिी दद्मनाक घटना के बाद बचचा ििुसक्ष्त 
ह ैऔि ्ह जान्ता ह ैसक आपा्त सस्स्त में मदद कहाँ लेनी 
ह ै। सशक्षक तवरि्त िहा््ता के सलए लोगों के िमपक्म  सवविण 
प्रदान कि िक्ेत हैं औि बचच ेको उनिे िमपक्म  किने में भी 
मदद कि िक्ेत हैं ।

्भािनातमक सहारा

बचचों को आम्तौि पि परिवाि ् ा किीबी दोस्तों िे भावनातमक 
िहािा समल्ता ह ै। इि ्तिह के िह्ोग ्ंतरि के अभाव में, 
सशक्षक को कदम उठाना चासहए । सवास्थ् िेवा प्रदा्ता 
कोविड-19 के िमभासव्त परिणामों के बािे में िमझाकि औि 
इििे उबिने के कौशल सिखाकि बचचों को िहा््ता प्रदान 
कि िक्ेत हैं ।

बदलािों की पहचान करना

बचचों को उनकी भावनाओ ंको औि व्वहाि में आए बदलावों 
को पहचानने में मदद किें । ्ह महत्वपणू्म ह ैक्ोंसक िमभव ह ै
सक ्तनाव के कािण, बचचा भ्सम्त महििू किे औि सपटि व 
िही शबदों में ्ह न व्ति कि पाए सक उिे कैिा लग िहा ह ै।

आतमहतया के विचारों की जाँच

्ह ज़रूिी ह ै सक आतमहत्ा की प्रवसृत्त को लेकि असिक 
पिेशान बचचों का आकलन सक्ा जाए, सवशषे रूप िे उन 
बचचों का सजनके िा् जोसखम वाले कािक हों, जैिे सक 
अविाद जैिी िह-रुगण मानसिक सस्स्त्ाँ ।

वयािहाररक सहयोग

्ह ऐिे सकिी भावनातमक आघा्त के मामले में बहु्त महत्व 
िख्ता ह,ै जो मा्ता-सप्ता ्ा किीबी रि््ेतदािों की मतृ् ुऔि 
शािीरिक औि/ ् ा भावनातमक शोषण िे उतपनन हो िक्ता ह ै। 
ऐिा इिसलए ह,ै क्ोंसक ऐिी घटना के ज़बिदस्त भावनातमक 
आघा्त के अलावा, बचच ेको उि घटना की िचूना पसुलि 
को दनेे औि सकूल िे छुट्ी पाने जैिी सकिी आव््क 
िहा््ता प्रदान किने के सलए सकिी को ढँूढ़ने के सलए मदद की 
आव््क्ता हो िक्ती ह ै।

अनिुतथी दौरे

इि अवसि के दौिान गमभीि आघा्तकािी घटनाओ ं का 
अनभुव किने वाले िभी बचचों की पिामश्मदा्ता के िा् 
सन्सम्त अनवु्तजी मलुाका्तें होनी चासहए ।

अश्न्तम ब़ा्त

्तनाव के उचच स्ति औि कोविड-19 िे िमबसनि्त कई अन् 
कािकों के परिणामसवरूप प्रस्तकूल बचपन के अनभुव (Ad-
verse Childhood Experiences/ ACE) िामने आए हैं । 
्े बचचों के मसस्तषक के सवकाि को प्रभासव्त कि िक्ेत हैं । 
स्ाई क्षस्त को िोकने के सलए, ििुक्षा औि सनेह की भावनाओ ं
को बढ़ाने वाली दखेभाल औि िहा््ता बचचों को प्रदान की 
जानी चासहए ्तासक िामान् सस्स्त को बहाल सक्ा जा िके । 
इि लेख को मैं एक आशाजनक ्त्थ् के िा् िमाप्त करँूगा । 
हाल के एक शोि िे प्ता चल्ता ह ैसक कोविड-19 की वजह 
िे मजबिूी में आई नज़दीसक्ों के चल्ेत 68 फ़ीिदी सप्ता 
अपने बचचों के औि किीब हो गए हैं ।

डनॉ रश्व कुम़ार एक मनोवैज्ासनक हैं । उनहें अपने पेश ेका लगभग 30 वषषों का अनभुव ह ैऔि उनहोंने ्केू व सिंगापिु में 
काम सक्ा ह ै। अपिािशास्त, ्ौन सवज्ान, ्तनाव औि भावनातमक बसुद्धमत्ता के क्षेरिों में हुए िाषट्री् औि अन्तिा्मषट्री् 
िममलेनों में अपने शोि परि प्रस्त्ुत सकए हैं । उनहोंने सवसभनन सवष्ों पि कॉिपोिेट वग्म औि सकूलों के सलए प्रसशक्षण 
आ्ोसज्त किने ह्ेत ुव्ापक ्ारिाए ँकी हैं । उनिे seekapsyche@gmail.com पि िमपक्म  सक्ा जा िक्ता ह ै। 
अनुव़ाद : िाम कुमाि ििोज 
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