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वर ज़... लाय अवे! 
ब च  को को वड से स बं धत डर और चतंाओं म मदद 

करना 



व भ न हतधारक  को को वद के संदभ म ब च  क  
चतंाओं और चतंाओं का जवाब देने म स म बनाना:

 
I. ब च  को को वद क  समझ दान करना

II. महामार  के दौरान ब च  को उनके जीवन म 
रचना मक तर क  का योग कैसे कया जाए 

III. ब च  को उनक  को वद से संबं धत चतंाओं को 
बं धत करने के लए तकनीक  से सि जत करना

उ दे य 



महामार  म ब च  के अनुभव

सामा य अनुभव पा रवा रक 

अनुभव 

कूल के अनुभव सामािजक अनुभव 



• लॉकडाउन के कारण संचलन पर गंभीर 

तबंध: घर  या बाल देखभाल सं थाएँ के 

भीतर
• कूल बंद होने से श ा म यवधान
• ऑनलाइन लासेज- नए तर के
• कूल  का भौ तक प से फर से खोलना - 
दनचया का नुकसान

• सामािजक अंतः याओं और अनुभव  के 

प रणाम व प वापसी

• माता- पता के तनाव और चतंा का 
ए सपोजर (नौकर  छूटने / व ीय 

असुर ा के प रणाम व प)

• घरेलू हसंा के प रणाम व प जो खम
• ल कक शोषण बढ़ने का खतरा
• साइबर-बुलइंग 

• अलग होना और लोगो को खोने का 
अनुभव 

• प रवार के सद य/ यजन को वद 

पॉिज टव होना 

को वड का भाव 



महामार  म महसूस होने वाल  एक 
ाथ मक भावना: 

चतंा और डर 



संदभ यो यता 

प रवार/ घर बाल देखभाल 
सं थाएं 

आयसोलाशन 
सटर 



•य द चतंा पर काम नह ं कया जाता है,  तो ब चे के लए दै नक ग त व धय  को करना 
मुि कल हो जाता है

•अ या शतता और नयं ण क  कमी क  भावना ब च  को दबुल बना सकती है

•ब चे हर समय बात सुनते ह!

• वे टुकड़  और टुकड़  को एक साथ जोड़ते ह… और सोचते ह और या करत ेह…जो वे 
समझत ेह वह हमेशा सट क नह ं होता… और बहुत चतंा पैदा कर सकता है

•जानकार  क  कमी ब च  म चतंा क  या को बढ़ा सकती है

चतंा पर काम करना य  मह वपूण है?



उ दे य १ 

ब च  को को वड के बारे म समझने क  सहायता दान 

करना 



 ब च  को को वड के बारे म कैसे समझाए 

?
बीमार  क  अवधारणा को समझाने के लए एक  ढांचा :  

• स चाई और त य
• ब च  के न  और चतंाओं को दरू करने के लए आयु 
उपयु त जानकार  (और व ध)

• आशा और आ वासन



Video

https://www.youtube.com/watch?v=kJzJ-BGDY7c



कहानी के आधार पर हम ब च  से कौन से न 

पूछ सकत ेह?



चचा
भाग 01: कहानी को समझने के लए न

1. अडू कहाँ रहता था ?

2. अडू के घर म कौन- कौन रहता था ?

3. अडू य  उदास था?

4. उनक  बहन ने को वद वायरस के बारे म या कहा?

5. उसक  बहन ने या कहा क वह बाहर य  नह ं खेल सकता और

कूल य  बंद ह?

6. उनक  बहन ने एसएमएस (SMS) के बारे म या कहा? इसका मतलब 

या है?

7. अडू को को वद ख म होने क  या जानकार  मल ?

8. अडू ने को वद से बचने के लए या सीखा?

9. अगर उसे कोरोना हो जाए तो अडू को या करना चा हए ?

"तो, वह थी अडू के बारे म , हमने 
उसके बारे म कुछ सीखा, और उसने 
कोरोना के बारे म भी सीखा। ठ क 
उसी तरह जैसे अडू इन सभी मह न  
म को वद से सुर त रहा । आइए 
देख क आप म से येक यि त ने 
इन सभी मह न  म को वद के बारे म 

कैसा महसूस कया। "



भाग 02: सं करण न

1. घर पर रहकर आपको कैसा लग रहा है?
2. आपक  मदद करने के लए कौन था?
3. अ नी ने अडू से या कहा?
4. या आप को वद के बारे म जानकार  जानते ह जो अ डू क  बहन ने कोरोना के बारे म 
बताई ?
5. आप कोरोना के बारे म या जानते ह? अब आप या जानते ह?
6. याद रख क उनक  बहन ने कहा था क को वद  के बारे म अ छ  बात ह? कोरोना के 
बारे म एक अ छ  बात बताएं।



उ दे य २ 

को वड से मुकाबला







7:00 बजे से 9:00 बजे 9:00 बजे से 1:00 बजे 1:00 बजे से 2:00 बजे 2:00 बजे से 4:00 बजे 

4:00 बजे से 6:00 बजे 6:00 बजे से 8:00 बजे 8:00 बजे से 9:00 बजे 9:00 बजे 

दै नक दनचया क  एक झलक



ऐसी तीन अ छ  चीज़ जो आपने महामार  

के दौरान क  हो 



कोरोना वायरस को खत लखना 
उ दे य: को वद महामार  के समय के सकारा मक और नकारा मक पहलुओं को 
पहचानना
तर के: कागज, पेन/प सल

या:
• तभा गय  को अपने वचार  और भावनाओं पर वचार करने और उ ह लखने 

के लए कह।
य कोरोनावायरस…

✔ िजन चीज  को आपने हमारे लए मुि कल बना दया है….

✔ कुछ अ छ  चीज/समय जो हुआ...

✔ चीज जो मने सीखी ह…

चचा:
तभा गय  को पूण स  म अपने जवाब साझा करने के लए कहा जाएगा।



"म अपनी चतंाओं से बढ़ कर हँू"

ब च  को उनक  यि त व को 
प रभा षत करने म मदद करना 
और चचा करना क उनक  खुद 

क  पहचान उनक  सम याएं 

और चतंाएं से कह  अ धक ह|



साम ी: कागज और प सल

या:
• एक बॉडी आउटलाइन बनाएं (जैसा क अगल  लाइड म दखाया गया है) और समझाएं क "यह आप ह"
• आकृ त को चार भाग  म वभािजत कर, यह बताते हुए क यह आपके व भ न भाग  का त न ध व करता 
है

• न न ल खत म लख (शर र के व भ न भाग  पर च  बनाना, उदाहरण के लए, सर पर भू मकाएँ और 
संबंध, पेट पर गुण और तभा, पैर  पर भय और चतंाएँ।

भू मकाएं और र ते: (एक छा , प रवार के सद य, दो त के प म...)

गुण और ताकत: (िजन चीज  म आप अ छे ह, वशषेताएं, आपके पास वशषे उपहार ह)

भय और चतंाएँ: (ऐसी चीज़ जो आपको उदास, नराश करती ह…)



भू मकाएँ और 
िज मेदा रयां

गुण और तभाएं 

भय और चतंा

भू मकाएँ और 
िज मेदा रयां

गुण और तभाएं 

भय और चतंा



वचार- वमश

• पहचान यह है क आप खुद को कैसे देखते ह
• इसे अ य चीज  (ताकत और र त  को देखते हुए) वारा भी प रभा षत 
कया जाता है और तनाव के समय म, आप अपने लाभ के लए उपयोग 
कर सकत ेह

• जीने के लए सपने और आकां ाएं मह वपूण ह
• वह कौन सी चीज है िजसके बारे म आप तुरंत सोचते ह (एक मह ने, 6 
मह ने और एक साल म)

• यह अथ, आशा, आनंद और व ाम क  ि थ त देता है
• और कैसे आपक  खुद क  पहचान आपके मु द  और सम याओं से कह ं 

यादा है।



वा य पूरा करे…
उ दे य: भावना मक अ भ यि त और मुकाबला

व ध: वा य समापन

• इस को वद समय म ……………… मुझ े .............. महसूस कराता है, ले कन 

म………….

• म बाहर जाने म स म नह ं हँू  …………… मुझ े .............. महसूस कराता है, ले कन 

म……. .

• ऑनलाइन क ाएं मुझ े …………… महसूस कराती ह ……… ले कन म यह कर 

सकता/ सकती हँू |



वा य पूरा करे…

अगर मुझ े
लगता है क 
चीज बहुत 

मुि कल ह, तो 
मुझ ेमदद मल 
सकती है| 



इसके अलावा हम और या कर सकत ेह?

• महामारी के बारे म समाचारों के संपक को सीिमत कर 

ोंिक इससे चता बढ़ जाती है

• ब चों के आसपास हर समय महामारी के बारे म 

बातचीत से बच।



ब चों क  सहनशीलता कैसे बढ़ाए ?

• ि यजनों के साथ संचार बनाए रखना

• जमू/आॅनलाइन या िफर सीसीआई म एक साथ मवूी देखना

• अपने दो तों या ि यजनों को ाट्सएप और अ य वचअुल मोड के मा यम से प  

लखना या पो टकाड भेजना



लॉकडाउन और सी मत ग तशीलता ब च  के लए अपने प रवार  से 
सह  मायने म जुड़ने का एक शानदार मौका है। ब च  को आक षत 
करने के लए कुछ खेल ह:

• सीसीआई म आपके माता- पता/प रवार के सद य  या दो त  के बारे 
म मजेदार त य

• अपने दै नक/सा ता हक काय म के भाग के प म का स खेलना, 
बोड गेम खेलना या एक साथ कोई ग त व ध करना।

• ब च  को एक पौधे का पोषण करने या बागवानी क  खु शय  क  
खोज करने के लए ो सा हत करना।

• DIY वी डयो जहां ब चे व भ न कौशल बनाने म मदद करने के 
लए कलाकृ त या अ य व तुएं बना सकत ेह।

आइए कुछ ऐसा कर जो आपने कभी नह ं सोचा था क आप करगे



• अलग अलग गितिव धयों म शािमल होने के लए घर पर या सं थानों या अ पतालों 

म अलगाव म ब चों क  सबसे अ धक आव यकता होती ह|ै 

• सीसीआई कमचारी या नस/अ पताल के कमचारी या माता िपता इन गितिव धयों 

का उपयोग ब चों को भी संल  करने के लए कर सकते ह।

आइसोलेशन सटर



उ दे य 3 

चतंा बंधन के लए ग त व धयाँ 



• आंख बंद कर सीधे बैठ जाएं।

• अपना हाथ अपने पेट के नचले ह से/पेट पर रख

• अपना मुंह बंद कर और अपनी नाक से गहर  सांस ल - जैसे ह  आपका पेट / पेट बाहर क  ओर बढ़ता 

है, आप अपने हाथ से बढ़त ेहुए महसूस कर ( िजतना संभव हो सके, आप हवा अंदर ले )।

• अपने मुंह से धीरे-धीरे सांस छोड़- अपना मुंह खोल और अपने वारा ल  गई सार  हवा को बाहर 

नकाल द।

• इसे कई बार कर... जैसे १० से २० बार या उससे अ धक जब तक आप शांत महसूस करने लग।

गहर  सांस लेना (डीप ी थगं)



नद शत क पना (गाइडडे इमेजर ) 
• ब च  को या तो आराम से बैठने के लए कह या पया त जगह होने पर लेट जाएं।

• ब च  को बताएं क वे अगले 20 मनट तक दवा व न देखने जा रहे ह।

• जब हम सोते ह तो हम सपने देखते ह, ले कन तब हम यह तय नह ं कर पाते क हम या सपना देखगे।

• हालाँ क, एक दवा व न म ठ क यह  हम कर सकत ेह। तो अब अपने पसंद दा यि त के बारे म सोच।

• इसके अलावा, उस जगह के बारे म सोच जो आपको पसंद है। यह कोई ऐसी जगह हो सकती है जहां आप गए ह  या 

ऐसी जगह िजसे आपने कसी त वीर या फ म म देखा हो।

• यह एक ऐसी जगह भी हो सकती है िजसक  आप क पना करत ेह। यह वा त वक होना ज र  नह ं है।

• आपके लए, यह दु नया क  सबसे अ छ  जगह है। अब सपने देखना शु  करो। सपने म अपने पसंद दा यि त के 

साथ इस जगह जाने क  योजना बनाएं।



• सपने देख क आप कैसे जाएंगे, आप वहां या करगे। वहां लंबा समय बताएं 

और ऐसी ग त व धयाँ कर जो आपको पसंद ह ।

• अपने सपने का आनंद ल।

• जब दवा व न क  व- नद शत क पना पूर  हो जाए, तो ब च  से पूछ क उ ह 

कैसा लगा/य द यह आराम महसूस हुआ।

• ब च  को समझाएं क वे बड़ी चतंा के समय क पनाशील या ाओं का उपयोग 

कर सकत ेह, ता क वे ि थ त को 'छोड़' सक (जो कई बार बहुत भार  हो सकती 

है) 'अपने दमाग म कह ं जाने' और शांत हो जाएं।



कृपया अपनी आंख बंद कर। हम अब एक 
का प नक या ा पर जाएँगे।



शार रक यायाम



मु त संचलन (  मूवमट):

• तजे / जीवंत संगीत बजाएं और ब च  को कसी भी तरह से नाचने 

या चलने के लए कह।
• ग त व ध को लगभग 5-6 मनट तक जार  रख, िजससे वे अपनी 
ऊजा बाहर नकाल सक।



एनी-मेट:

• खेल का मैदान या खुल  जगह चुन।

• ब च  से व भ न कार के जानवर  और प य  के नाम बताने को कह।

• कागज क  2 अलग-अलग प चय  पर येक जानवर के नाम लख, उदाहरण के लए, दो अलग-

अलग प चय  पर एक शरे... इसी तरह, 2 प चय  पर सभी कार के जानवर और प ी।

• अब प चय  को शफल कर और ब च  से एक-एक पच  लेने को कह।

• ब च  से कह क वे साझा न कर क उ ह कौन सा जानवर का नाम मला है।

• ब चे अब उन ग त व धय  को करत ेहुए घूमत ेह जो जानवर (उ ह उनक  पच  पर मलती है) - यह 

व न के प म हो सकता है ... चलने का तर का ... दौड़ना ... खाना ... आ द।



पघलने वाल  आइस- म 

उ दे य: ब चे को  व ाम करने का तर का 
व ध: शर र क  ग त
साम ी: संगीत

या:
• ब च  से पूछ क अगर आइस म को धूप म छोड़ दया जाए तो उसका या होगा।
• उनसे कहो क अब उ ह आइस म क  तरह पघलना ह।
• वे सीधे खड़ ेहोकर शु  कर सकत ेह और धीरे-धीरे, बहुत धीरे-धीरे अपने शर र के अंग  को आगे बढ़ा 
सकत ेह ता क अंत म ' पघल' और फश पर गर जाएं।

• उ ह बताएं क जो आइस म (ब चा) सबसे आ ख़र म पघलती है, उसको वजेता घो षत कया 
जाएगा। 

• पघलने म साथ देने के लए नरम, सुखदायक संगीत बजाएं। बात करने या संचार से बच।
• ग त व ध के पूरा होने के बाद, सभी ब च  से वजेता के लए ता लयाँ बजाने को कह।



चचा:
• ब च  से पूछ क ग त व ध के दौरान उ ह कैसा लगा।
• या उ ह ने आराम कया?
• ब च  को समझाएं... हम सभी को चतंा होती है और कई बार बहुत तनाव 
और चतंा महसूस होती है ... ले कन अगर हम आराम करने के लए कुछ 
समय नकाल सक तो हम बेहतर महसूस करगे और हम अपनी चतंाओं 
को दरू करने के तर क  के बारे म प ट प से सोच सकत ेह।

• ब च  को बताएं क वे इस ग त व ध को तब कर सकत ेह जब वे आराम 
करना और शांत होना चाहते ह।




