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कई सालों से, केवल कोविड-19 के 
मामले में ही नहीं, दसूरे मामलों में भी, 
कवारंटीन/सेल्फ आइसोलेशन से गजु़र रह े
रोगगयों के मानगसक अनभुवों की जाँच-
परख के अनेक प्रयास गकए गए हैं । ऐसे 
लोगों में वयाप्त कुछेक मानगसक परेशागनयाँ 
हैं—उदासी, भावनातमक  उथल-पथुल, 
तनाव का बढा हुआ सतर, गच ड़गचड़ापन, 
अगनद्ा, गकसी दद्दनाक आघात/सदम े
से उपजे तनाव के लक्षण, गसुसा  और 
भावनातमक थकान । इनमें उदासी और 
गचड़गचड़ापन आम लक्षण हैं । अनय 
लक्षणों में सेहत और ठीक होने से जडु़ी 
अगनगचितता और जानकारी के अभाव 
के चलते उपजी गनराशा और दसूरों को 
संक्रगमत कर सकने की आशकंा शागमल 
हैं ।
यह मानते हुए गक कवारंटीन के अनत में 
इस वायरस को लेकर समबगनधित वयगति 
की जाँच ररपोट्द गनगेगटव रहगेी, कोविड-
19 की कवारंटीन अवगधि अममून 14 
गदन होती ह ै। जाँच के नतीजों से जडु़ी 
अगनगचितता के चलते कोविड-19 के रोगी 
को उचच सतर का तनाव हो सकता ह ै। 

उन वयगतियों को भी कवारंटीन होना पड़ 
सकता ह ैगजनमें ग्फलहाल कोविड-19 
के कोई लक्षण भले ही नहीं गदख रह ेहों, 
पर गजनहें इस वायरस से संक्रगमत होने का 
ख़तरा ह ै। ऐसे लोगों में संक्रमण का वाहक 
होने की आशकंा, गचनता का एक स्ोत हो 
सकती ह ै। कवारंटीन की ज़रूरत को लेकर 
जानकारी का अभाव भी अगनगचितता 
को बढा सकता ह,ै गजसके कारण वयगति 
असहाय महससू कर सकता ह ै। आम 
गदनचया्द में बदलाव और अगक्रयता, यह 
दोनों गमलकर गसुसा, नाख़शुी और हताशा 
पैदा कर सकते हैं । आइसोलेशन और 
कवारंटीन में रह रह ेलोग ऊब के गशकार 
हो सकते हैं गजसके चलते ख़ालीपन और 
असहायता का बोधि उनके अनदर घर कर 
सकता ह ै।
इसके अलावा, हमें आइसोलेशन में रह 
रह ेवयगति की ऐसे साधिनों तक सीगमत 
पहुचँ पर भी ग़ौर करना चागहए जो 
आमत़ौर पर गवपरीत गसथगतयों से गनपटने 
में उसकी मदद करते हैं । उदाहरण के गलए, 
असपताल के पररसर में नाना प्रकार के 
वयंजन, इटंरनेट कनेगकटगवटी, मनोरंजन 

के साधिन, गकताबों और कपड़ों आगद की 
सीगमत उपलबधिता सवयं की दखेभाल को 
सीगमत कर सकती ह ै।
गचनता और डर, अगप्रय हो सकते हैं, 
लेगकन आज के समय में वे समझ में 
आते हैं । सो सवयं की दखेभाल के मामले 
में इस बात पर धयान दनेा महत्वपणू्द हो 
जाता ह ैगक हम कया कर सकते हैं । जो 
काय्द हमारे गनयंत्रण में हैं उन पर और 
वत्दमान पर धयान केगनद्त करने से मदद 
गमल सकती ह ै। दसूरों के साथ जडेु़ रहने 
के तरीके खोजें । अपनी गदनचया्द तय 
करें और कोविड-19 समबनधिी ख़बरों पर 
ज़रा कम धयान दें । घर पर आराम से की 
जा सकने वाली शारीररक गगतगवगधियाँ 
जैसे योग, वयायाम, सटे्गचगं, घटुने मोड़ने, 
एगड़यों के बल उठना-बैठना आगद करें। 
घर में उपलबधि संसाधिनों से अपना मन 
बहलाए ँ। अपने श़ौक परेू करें । और सबसे 
जरूरी बात अपने प्रगत सहानभुगूत रखें, 
दसूरों की मदद करने और उनसे मदद पाने 
के तरीके खोजें । इससे आपको कवारंटीन/
आइसोलेशन जगनत अकेलेपन से पार पाने 
में मदद गमलेगी ।
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गवज्ान समपे्रषकों, पत्रकारों और गवद्ागथ्दयों का एक समहू ह ै। यह लोग कोविड-19 महामारी का सामना करने के गलए सवेचछा से एकजटु हुए हैं । समहू से  
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