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तनाव का अथ� 
 

● तनाव (stress) आपके शर�र का �कसी भी �कार क� मांग या खतरे का जवाब देने का                               
तर�का है। जब आप खतरे को समझते ह�, चाहे वह वा�त�वक या क�पना क� जाती है, तो                                 
शर�र क� सरु�ा एक ती�, �वचा�लत ���या म� उ�च �गयर म� आती है िजसे                           
“लड़ाई-या-उड़ान” ��त��या या “तनाव ��त��या” कहा जाता है। 
 

● तनाव आमतौर पर बाहर� घटनाओ ंसे श�ु होता है। 
 

● �नरंतर तनाव �दय सबंं�धत सम�याएं, मधमेुह, �चतंा और अवसाद स�हत लबें समय                       
तक चलने वाले मनोव�ैा�नक और शार��रक �वा��य के म�ुद� को ज�म दे सकता है। 

 
 
तनाव के कुछ सामा�य ल�ण है : 
 
 
शार��रक ल�ण 

● दद� एवं पीड़ा 
● द�त  या  क�ज 
● मतल�  , च�कर आना 
● छाती म� दद�, तजे �दय ग�त 
● से�स �ाइव का नकुसान 
● बार-बार सद� या �ल ू(इसके बारे म� भी पढ़� :  सद� खाँसी के उपाय ) 

भावना�मक ल�ण 
● अवसाद या सामा�य दःुख 
● �चतंा 
● �चड़�चड़ापन, या �ोध 
● अ�भभतू लगना 
● अकेलापन और अलगाव 
● अ�य मान�सक या भावना�मक �वा��य सम�याओ ं

�यवहार संबंधी ल�ण 
● अ�धक या कम खाना 
● बहुत अ�धक या बहुत कम सो रह� है 
● दसूर� से अलग रहना 
● काम को बार बार टालना 
● आराम करने के �लए शराब, �सगरेट या ��स का इ�तमेाल करन 
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को�वड  19 लॉकडाउन के दौरान PwDs के माता-�पता / 
देखभालकता�ओ ं�वारा अनभुव �कए गए तनाव के कारण 
 

 

● वत�मान विै�वक �वा��य सकंट म� को�वड 19  

के कारण लॉकडाउन के दौरान सगंरोध होना  
लोग� म� तनाव उ�प�न कर सकता है। ऐसमय 
म� ज�द ह� ऊब जा ना , �चढ़ ना , ग�ुसा  आना , 
उदासी और �क सी  �च ज म� ��च  ना रहना  जो 
हम आमतौर पर करना पसदं करत ेह�, 
यह �ब�कुल आम है।  

 

 

● 24x7 घर पर रहना और �वशषे ब�च� क�        

और उनक� �वशषे आव�यकताओं को परूा    

करना इस के कारण माता-�पता और      

देखभाल करने वाल� के तनाव के �तर म�        

व�ृ�ध हो सकती है। 
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● लॉकडाउन के कारण, �वशषे �कूल� और �च�क�सा             
क� �� के बंद होने से उपचार म� �कावट आ सक ती                   
है। इस वजह से कई ब�च� को उपचार श�ुआत से                   
श�ु कर ना प ड़  सकता है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

● �कूल� और थेरेपी स�टर� को बदं करने       

से ब�चे म� बो�रयत भी हो सकती है        

और ब�चा घर म� सम�या �यवहार      

�दखाना श�ु कर सकता है जो कई बार        

माता-�पता के �लए सभंालना मिु�कल     

हो सकता है। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

● अपने ब�च� के �वा��य के बारे म� माता-�पता क�         

�चतंा उनक� सबसे बड़ी �ाथ�मकताओं म� से एक        

है। ऐसी ि�थ�तय� म� जहां खदु को सरु��त रखना         

काफ� मिु�कल लगता है, माता-�पता क� इस �चतंा        

को �ब�कुल भी नजरअदंाज नह�ं �कया जा सकता        

है। इसके अलावा, अगर माता-�पता को कुछ भी        

होता है या वे जी�वत नह�ं रह पाएं, तो उनके          

ब�चे क� देखभाल कौन करेगा, यह एक ऐसा        

सवाल है जो हर माता-�पता को हमेशा सताता है।  
 

 

 

 

● लॉकडाउन ए�सट�शन क� अ�नि�चतता माता-�पता और देखभाल करने वाल�         

4 



 
के तनाव के �तर और सामा�य �प से सभी को बढ़ा सकती है। 

 

 

 

 

 

● �यि�तगत �श�ा काय��म (IEP) के मा�यम से और एक दै�नक आधार पर            

उनके साथ फोन कॉल या पाठ सदेंश पर ब�चे के �दश�न को स�ुनि�चत करने              

के �लए माता-�पता को �कूल �श�क� के साथ जड़ुने क� आव�यकता है। 
 

 

 

● माता-�पता ने थेरे�प�ट �वारा होम बे�ड इं�ड�वजअुलाइ�ड �लान लेना चा�हए          

और माता-�पता को यह स�ुनि�चत करना चा�हए �क ब�चा वह सभी           

ग�त�व�धयाँ करे जो �च�क�सक �वारा �नधा��रत क� गई ह�। वे ब�चे क�            

श�ै�णक, स�ंाना�मक, शार��रक या सामािजक �ग�त से सबं�ंधत �कसी भी          

��न के �लए �हा�सएप, फोन कॉल, पाठ सदेंश या ईमेल के मा�यम से उनसे              

जड़ु सकत ेह�। 
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भौ�तक �च�क�सा 
 

 

 

 

        

 

 

�यावसा�यक �च�क�सा 
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�यवहार �बंधन �च�क�सा 
 

 

 

     

 

वाक व भाषा �च�क�सा 
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�वशषे �श�ा 
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● माता-�पता को ब�चे क� श�ै�णक, स�ंाना�मक, शार��रक या सामािजक         

�ग�त से सबंं�धत �कसी भी ��न के �लए �हा�सएप, फोन कॉल, पाठ            

संदेश या ईमेल के मा�यम से �च�क�सक से जोड़ा जा सकता है। 
 

 

 

 

 

 

● चू�ंक यह लॉकडाउन है और लगभग हर प�रवार का सद�य घर पर है, इस�लए              

ब�चे क� िज�मेदार� प�रवार के सभी सद�य� के बीच साझा क� जा सकती है              

और हर कोई ब�चे क� ज�रत� को परूा कर सकता है। इस तरह, �कसी एक               

�यि�त को ब�चे क� देखभाल के सभी तनाव नह�ं लेने ह�गे। इससे प�रवार के              

अ�य सद�य� को भी ब�चे के साथ एक बधंन बनाने म� मदद �मलेगी और              

उसक� ज�रत� को बेहतर तर�के से समझने का अवसर। 
 

9 



 

 

● माता-�पता को इस ि�थ�त म� और सामा�य �प से एक-दसूरे के �लए            

सहायक सामािजक नेटवक� बनाते हुए, अ�य माता-�पता से भी जड़ुा होना           

चा�हए। इससे उ�ह� बेहतर तर�के से तनाव का सामना करने म� मदद            

�मलेगी और संकट के समय म� अकेला महससू नह�ं होगा। 
 

 

 

 

 

 

● रचना�मक चीज� बनाना और �कसी     

के शौक को वापस पाना एक बहुत       

अ�छा तनाव ब�टर रहा है। यह      

ऊब को रोकता है और एक मजेदार       

तर�के से समय �बताने म� मदद      

करता है। �व�भ�न इनडोर गेम     

खेलकर बो�रयत को भी कम �कया      

जा सकता है। �कताब� पढ़ने से      

गुणव�ा का समय �यतीत करने म�      

भी मदद �मल सकती है �य��क      

यह हमार� क�पना शि�त को     

�यापक बनाने म� मदद करता है।      

यहां तक   �क बागवानी से तनाव      

दरू करने के �लए वा�तव म� अ�छा       

�भाव पड़ता है। उपरो�त सभी ग�त�व�धय� म� �वशषे ब�च� को भी शा�मल            

�कया जा सकता है। 
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● �यान और योग व�ैा�नक �प से तनाव से �नपटने के सव��म �च�क�सीय            

तर�क� म� से एक के �प म� �स�ध हुए ह�। माता-�पता हर �दन ब�चे के साथ                

�व�ाम और �यान का अ�यास कर सकते ह�। यह ब�चे को शांत करने म�              

मदद करता है और साथ ह� �म�ृत और �यान कौशल को भी दांव पर लगाता               

है। 
 

 

 

● PwD के माता-�पता के बीच उनके      

ब�चे के �वा��य क� �चतंा आम है।       

इसके अलावा, �हरासत क� उनक� �चतंा      

और ब�चे क� ज�रत� को परूा करने के        

बाद उनके चले जाने को अ�छ� तरह से        

समझा जा सकता है। दोन� ि�थ�तय� म�,       

माता-�पता को सयं�ुत �प से �वा��य      

देखभाल पेशवेर�, मनोव�ैा�नक� जसेै    

मान�सक �वा��य पेशवेर�, काननूी    

सलाहकार� और �वकलांग �यि�तय� के     

क�याण के �लए काम करने वाले स�ंथान�       

के अ�धका�रय� �वारा परामश� �दया जाना      

चा�हए। माता-�पता को काननूी अ�भभावक     

और इसके सी के बारे म� अवगत कराया        

जाना चा�हए। 
 

 

Ms. Prerana Patil 
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