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स�क�  मे रहो

ईमेल, फोन कॉल, वी�डयो कॉल या
सोशल मी�डया के मा�यम से
सामा�जक �प से जुड़े रह�। 

एक �सरे को �ो�सा�हत कर� �क वे
�जस काम को पसंद करते ह� उसे

कर�।

खबर� से �वराम ल�

उन समाचार� को देखना, पढ़ना या
सुनना कम कर� �जनसे आप �च��तत
या ��थत महसूस करते ह�। उ�मीद
क� कहा�नय� और सकारा�मक

छ�वय� को बढ़ाए।ँ

शारी�रक �प से स��य
�ायाम, नृ�य, खेल खेलकर घर पर
स��य रह�। प�रवार के सद�य� के

साथ समय �बताएं।

��त रहो
खाना बनाना, प��ट�ग, नृ�य जैसी नई
चीज� सीख� या ऑनलाइन पा��म

या वे�बनार म� शा�मल होना।

बातचीत

अपनी भावना� के बारे म� बात कर�
इससे आपके संकट कम ह�गे।

सू�चत रह�

�ानीय �वा�य अ�धका�रय�
और �व� �वा�य संगठन �ारा

सू�चत �कया जाए।

U M A M A  K .  K H A N
D E P A R T M E N T  O F  R E S O U R C E  M A N A G E M E N T .
S N D T  W O M E N ' S  U N V E R S I T Y ,  J U H U ,  M U M B A I .

घर पर रहो सुर��त रहो !

इस दौरान भयभीत और �च��तत महसूस करना सामा�य है। अलगाव म� रहने से
आप कभी-कभी उदास, अकेला और �चड़�चड़ाहट महसूस कर सकते ह�।

�न�न�ल�खत �ट�स मदद कर सकते ह�।


