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 COVID-19 के लिए अलििावक मार्गदल ््गका





वाविंगिन (Washington) राज्य के वरिय अवभभावको ंऔर संरक्षको,ं
COVID-19 भवश्वव्ापी महामारी के कारण हमारी दुभनया में बहुत तजेी से और  — बहुत अभधक बदिाव 
आया है।

यह इस राज्य में रहन ेवाि ेमाता-भपता और संरक्षको ंके भिए कभिन और अप्रत्ाभित समय है। हम 
आपको देख रहे हैं – अपन ेऔर अपन ेपररवार के भिए एक नए और अज्ात समय से संघर्ग के भिए 
आपके मानभसक और िारीररक कोभििो ंको देख रहे हैं। आपके बहेतरीन प्रयास अिूतपूव्ग या अनपेभक्षत 
हैं, िभेकन हम जानते हैं भक अपन ेऔर अपन ेबचो ंकी सहायता के भिए भकए गए आपके छोटे-बडे सिी 
काय्ग अमूल्य हैं। समय चाहे िंबा और दुरूह हो अथवा आनदंपूण्ग – हर हाि में, इस पररस्थभत में हम सब 
एक साथ हैं। 

यह माग्गदभि्गका इस भवश्वव्ापी महामारी से भनपटन ेके दौरान और इसके बाद के भदनो ंमें आपकी और 
आपके पररवार की सहायता के भिए तैयार की गई थी।
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मजबूत परिवािो ंकी सहायता के लिए पाँच सुिक्ात्मक कािक हैं:
सुरक्षा कारक हमारे िीवन में कई िरह से वदखाई दे सकिे हैं, रिायः वबलु्ल स्पष्ट होिे हैं और कभी-कभी िरा विपे से होिे हैं। 
सुरक्षा कारक समय के साथ ववकास और पररवि्तन करिे हैं और आपके िथा आपके बचे् की देखभाल में आपकी सहायिा 
कर सकिे हैं। िब आप इस माग्तदवि्तका के पृष्ठ पलिेंगे, आपको कुि ऐसे के्षत्र वमल सकिे हैं, िो आपके घर से संबंविि 
लगे या विससे आपका कोई संबंि न हो। रिते्क सुरक्षा कारको ंके वलए मौिूदगी से आपके और आपके पररवार की संपूर्त 
देखभाल में मदद वमलेगी।
• अलििावकीय देखिाि:  

समस्ा का समािान और िनाव दूर करने के िरीके 
खोिना (लंबी श्ास लेना/रिारायाम, आराम करना, 
िहलने िाना)।

• पैिेंटलिंर का ज्ान औि बचे्/युवा का लवकास:  
ऑनलाइन पैरेंटविंग क्ास या वक्त िॉप खोिना।

• सामालजक जुडाव:  
कहावनयाँ पढ़ने के वलए सथानीय पुस्तकालय िाएँ या 
वकसी ऐसे व्यक्ति से िुडें, िो आपको संदेिो ंया फोन 
के िररए रेिररि कर सके।

• िौलतक सहायता:  
अपने के्षत्र के उन संगठनो ंके ववषय में िानने के वलए 
2-1-1 पर कॉल करें , िो पररवारो ंकी सहायिा करिे हैं।

• सामालजक एवं िावनात्मक लवकास:  
दैवनक रूिीन बनाएँ, िावक आपके बचे् को पिा चले 
वक वकस चीि की उम्ीद की िानी चावहए।

सेंिर फॉर स्टडी ऑफ़ सोिल पॉवलसी के पास पाँच सुरक्षा कारको ंके संबंि में अविक िानकारी उपलब्ध है, विसे आप इस 
वलंक पर िाकर देख सकिे हैं: https://cssp.org/wp-content/uploads/2018/11/About-Strengthening-Families.pdf  

यह संसािन माग्तदवि्तका इनमें से रिते्क के्षत्र से संबंविि है। 
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भौविक सहायिा
तत्ाि सहायता के लिए:
• बच्ो ंके साथ होने वाले दुव्य्तवहार और विरस्ार के 

वलए 24/7 राज्यव्यापी ह़ॉिलाइन: 1-866-END HARM

• वाविंगिन में नविाि की सहायिा के वलए:  
1-888-404-7763

• घरेलू वहंसा के वलए राष्टट् ीय हॉिलाइन:  
1-800-799-7233

• घरेलू वहंसा के ववरुद्ध वाविंगिन राज्य गठबंिन: 
wscadv.org

• वाविंगिन में COVID-19 संबंिी समािान के वलए:  
1-800-525-0127 या https://coronavirus.wa.gov 

• 2-1-1: आप भोिन और डाइपर से लेकर वकराए के 
आवास और बस भाडे के वलए राज्यव्यापी संसािनो ंकी 
सूची रिाप्त करने हेिु वकसी भी फोन से 2-1-1 पर कॉल 
कर सकिे हैं। या  
https://wa211.org पर िा सकिे हैं।

• आपदा संबंिी समस्ाओ ंके वलए हेल्पलाइन: मानवसक 
स्ास्थ्य सहायिा के वलए। यह बेचैनी भरा समय है। 
अगर आपको आवश्यकिा है िो,  
1-800-985-5990 पर 24/7/365 कॉल कर सकिे हैं  
या 66746 पर TalkWithUs वलखकर संदेि भेि सकिे 
हैं। 

• संकि के संबंि में (24/7 मानवसक स्ास्थ्य सहायिा): 
1-866-427-4747

• पैरेंि िट्स्ट फैवमली (Parent Trust Family)  
हेल्प लाइन
1-800-932-4673

• हेल्प मी ग्ो वाविंगिन  
(Help Me Grow Washington) 
1-800-322-2588 
https://helpmegrowwa.org 

COVID-19 जैसी संक्ामक बीमारियो ंके प्रसाि संबंधी तनाव से लनपिना 
नेिनल चाइल्ड िट् ामैविक स्टट् ेस नेिवक्त  (National Child Traumatic Stress Network) के माध्यम से 

भले ही आपका पररवार इसके वलए िैयार हो, वफर भी महामारी फैलना िनावकारी हो सकिा है। इस िनाव से वनपिने में 
आपके पररवार की सहायिा के वलए, वनम्नवलक्खि सुझाव मानना उपयोगी हो सकिा है: 

सिी जानकारियो ंसे अवरत िहें औि संपक्ग  में िहें
ववश्सनीय स्ोिो ं– वाविंगिन से्टि वडपाि्तमेंि ऑफ़ 
हेल्थ (Washington State Department of Health),  
सेंिस्त फॉर वडिीज़ कंिट् ोल एंड रिीवेंिन (CDC), सथानीय 
स्ास्थ्य रिाविकररो ंिथा ववश्सनीय मीवडया आउिलेि 
द्ारा पररक्सथवि के ववषय में दी िाने वाली िानकाररयो ंसे 
अवगि रहें।
संपक्त  में रहें – फोन पर बाि करके, िेक्स्ट संदेि, 
ईमेल, सोिल मीवडया और Zoom, Google Hangouts, 
FaceTime, WhatsApp, आवद िैसे मीविंग पे्िफॉम्त की 
सहायिा से संपक्त  में बने रहें।
िानकाररयो ंसे अवगि रहें – लेवकन मीवडया से आने वाली 
िानकाररयो ंको अपने ऊपर हावी न होने दें। बच्ो ंके 
महामारी के संपक्त  में आने के रिवि सचेि रहें और इसकी 
संभावना कम करें।

रिश्न पूिने के वलए रिोत्ावहि करके और वि्तमान 
पररक्सथवि को समझने में मदद करके बच्ो ंकी सहायिा 
करें :
• उनसे बाि करें  वक वे क्ा महसूस करिे हैं और इन 

भावनाओ ंकी पुवष्ट करें।
• डट् ाइंग या अन्य गविवववियो ंद्ारा अपनी भावनाओ ंकी 

अवभव्यक्ति करने में उनकी सहायिा करें।
• ववषारु के फैलने संबंिी गलि िानकाररयो ंया 

गलिफहवमयो ंका समािान करें  और बिाएँ वक साँस 
संबंिी रिते्क बीमारी COVID-19 नही ंहै।

• उनकी सुवविा का ख्ाल रखें और थोडा अविक िैय्त 
रखें।

• अपने बचे् से वनयवमि रूप से और पररक्सथवियाँ 
बदलने पर बाि करिे रहें।
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्ेडू्ि का पािन किें
• भले ही आपका पररवार आइसोलेिन या क्ारंिाइन 

में हो, लेवकन इस बाि को समझें वक यह पररक्सथवि 
असथायी है। 

• अपने पररवार का िेडू्ल बनाए रखें वक कब सोना है, 
कब खाना और कब व्यायाम करना है। 

• घर पर रहकर ऐसे काम करने में समय दें , विससे आप 
और आपका पररवार अन्य िनावपूर्त पररक्सथवियो ंमें 
बेहिर महसूस कर सके, िैसे पढ़ना, वफल्ें देखना, 
संगीि सुनना, गेम खेलना, व्यायाम करना या िावम्तक 
गविवववियो ंमें भाग लेना (रिाथ्तना करना, इंिरनेि पर 
सेवाओ ंमें भागीदारी करना)। 

• बच्ो ंको दूर विक्षा के वैसे अवसरो ंमें भागीदारी कराएँ, 
िो उनके ववद्ालयो ंया अन्य संसथानो/ंसंगठनो ंद्ारा 
रिदान वकए िा सकिे हैं। 

• इस बाि को समझें वक अकेलापन, ऊबना, बीमार होने 
का भय, बेचैनी, िनाव और पैवनक होने िैसी भावनाएँ 
महामारी फैलने िैसी िनावपूर्त पररक्सथवि में सामान्य 
रिविवरिया है और आप इसमें अकेले नही ंहैं। 

अपना औि अपने परिवाि का ध्ान िखें।
• पररक्सथवि की वि्तमान वास्तववकिा के अनुरूप अपनी 

दैवनक गविवववियो ंमें बदलाव करें  और इस बाि पर 
ध्यान दें वक आप इस समय क्ा काय्त कर सकिे हैं। 
आवश्यकिा हो िो अपनी रिाथवमकिाओ ंऔर फोकस 
में बदलाव करें। 

• पररक्सथवि के िनाव से खुद को थोडी थोडी देर के वलए 
बे्क दें। 

• वनरािािनक वतिव्यो ंपर वनयंत्रर का रियास करें  और 
इसकी िगह सकारात्मक सोच रखें। 

• आपके बच्ो ंको आपसे अपेक्षा होिी है वक आप 
उनकी वचंिाओ ंका समािान करें। िनाव से वनपिने का 
पूरा रियास करें  और हर वकसी के िनाव को कम करने 
के वलए आप िो भी कर सकिे हैं, करें।
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योजना बनाएँ
क्ा आप जानते हैं लक क्ा किना है?
अगर आप या आपके पररवार में कोई COVID-19 के चलिे 
बीमार होिा है, िो इसके वलए क्ा आपके पास कोई 
योिना है? इसके बारे में सोचना कोई मनोरंिन का काम 
नही ंहै, बक्ल् गंभीर बीमारी या अस्पिाल में भिती होने की 
पररक्सथवि के वलए िैयार रहना बेहिर है।
यहाँ कुछ ऐसी चीजो ंके बािे में बताया रया है, लजस 
पि आपको लवचाि किना चालहए औि लजसकी योजना 
बनानी चालहए:
अगर आप बीमार होिे हैं िो क्ा कोई आपके बचे् की 
देखभाल कर सकिा है? याद रखें वक COVID-19 होने की 
संभावना 65 वष्त से अविक उम्र के लोगो ंको ज्यादा है, 
इसवलए िब आप ठीक होने पर अपना ध्यान कें टवरिि कर 
रहे हो ंिो क्ा यह संभावना है वक कोई आंिी/अंकल/
पाररवाररक वमत्र आपकी देखभाल करेगा? वकसी महत्वपूर्त 
सथान पर आपािकालीन संपक्त /देखभाल संबंिी िानकारी 
रखें, िावक आपािकाल में रिविवरिया देने वाले को यह वमल 
सके। अगर आपके पास ऐसा कोई नही ंहै, विसे आप कह 
सकें  िो अस्पिाल रिायः आपको संकिग्स्त पररवारो ंके 
वलए सामुदावयक संसािनो ंसंबंिी सलाह दे सकिा है। 

अन्य संसािनो ंमें िावमल हैं:
• 211: https://wa211.org

• चाइल्ड केयर अवेयर (Child Care Aware):  
https://childcareawarewa.org

• पैरेंि हेल्पलाइन (Parent Help Line):  
https://www.parenthelp123.org

• हेल्प मी ग्ो (Help Me Grow): https://helpmegrowwa.
org

• आपका सथानीय रिाथवमक देखभाल क्ीवनक

यह याद रखना आवश्यक है वक अविकांि मामलो ंमें घर 
पर आइसोले हो िाना ही सबसे अच्ा रहिा है। अविकांि 
मामलो ंमें, वही साविावनयाँ बरिनी है, िो मौसमी फू् (सदती-
िुकाम) में कही िािी हैं। िब िक आपके घर में वकसी को 
अविक िोक्खम की संभावना नही ंहो – िैसे, कीमो लेने वाला 
व्यक्ति, या विसे दमा हो, आवद, िब िक आप घर में रह 
सकिे हैं, हाथ बार-बार िोना होगा, अपने बरिन अलग रखने 
होगें और अगर संभव हो िो अलग बाथरूम और बेडरूम 
का उपयोग करना होगा। इन सीमाओ ंको बनाए रखें, िब 
िक वक कोई स्ास्थ्यकमती लगभग 14 वदन बाद आपको 
रोगमुति न करार दे।
िब आप 14 वदन के वलए आइसोलेि हो,ं िो भोिन और 
रािन के सामानो ंके वलए भी कोई योिना होना सबसे अच्ा 
रहिा है। अभी बहुि से रेस्टोरेंि और वडलीवरी ऐप वडलीवरी 
दे रहे हैं, अक्सर मुफ्त में, और कई संपक्त  नही ंकरें गे। आप 
कहाँ रहिे हैं, इस पर वनभ्तर करिा है वक रािन की वडलीवरी 
उपलब्ध हो सकिी है या नही।ं िरूरिमंदो ंके वलए फूड 
बैंक भी काम कर रहे हैं। आप अपने सथानीय फूडबैंक की 
िानकारी यहाँ से ऑनलाइन रिाप्त कर सकिे हैं https://
www.foodbanks.net/state/wa.html   अगर आप यात्रा 
नही ंकर सकिे िो वकसी वमत्र या पररवार से संपक्त  का 
रियास करें , िो कोई चीि यहाँ से लेकर आपके घर पहँुचा 
सके। आप यहाँ दी गई साइि पर भोिन संबंिी सहायिा 
के वलए अविक िानकारी रिाप्त कर सकिे हैं https://
www.parenthelp123.org/resources/food-assistance-
resources  



पैरैंटविंग का ज्ान और बचे्/युवा का ववकास
लकस बात की उम्ीद किें  औि कैसे प्रलतलक्या दें
निेनि चाइल्ड ट्ामैभटक से््स नटेवक्ग  (National Child Traumatic Stress Network) के माध्यम से
वकसी िनावपूर्त पररक्सथवि में बच्ो ंकी रिविवरियाएँ वभन्न-वभन्न हो सकिी हैं। ये रिविवरियाएँ उम्र, पररक्सथवि या वसफ्त  वकसी वदन 
के अनुसार बदल सकिी हैं: 
आयु समूह प्रलतलक्याएँ कैसे मदद किें  

प्रीसू्ि

• अकेले पडने का डर, बुरे सपने 
• बोलने में कवठनाई (हकलाहि) 

• मल/मूत्र त्ाग पर वनयंत्रर खोना, 
• कब्ज, वबस्तर गीला करना 
• भूख में अंिर आना 
• वचडवचडापन, विकायिी या हठीला 

व्यवहार 

• िैय्त और सहनिीलिा 
• वफर से आश्ासन रिदान करें  (मौक्खक रूप से और हाव भाव से) 

• खेल, वकसी चीि के अवभनय, कहानी द्ारा अवभव्यक्ति को रिोत्ावहि 
करें  

• सोने की व्यवसथा में कुि वदन के वलए बदलाव करने दें  
• सोने के पहले िांि रखने, अनुकूल गविवववियाँ करने की योिना बनाएँ 
• वनयवमि पाररवाररक रुिीन बनाए रखें 
• मीवडया के संपक्त  से बचें

आिंलिक सू्ि
(उम्र 6-12) 

• वचड़वचडापन, विकायिी, गुसै्ल 
व्यवहार 

• विद करना, बुरे सपने आना 
• नीदं/भूख संबंिी वदक्किें 
• िारीररक लक्षर (वसरदद्त , पेि दद्त )
• वमत्रो ंसे नारािगी, रुवच घिना 
• मािा-वपिा का ध्यान खीचंने के वलए 

रिविस्पिा्त 
• अपने काम और सू्ल में सीखी गई नई 

चीिो ंको भूल िाना 

• िैय्त, सहनिीलिा और पुनआ्तश्ासन 
• फोन और इंिरनेि के माध्यम से खेल सत्र और वमत्रो ंके संपक्त  में रहना 
• वनयवमि व्यायाम और स्टट् ेवचंग (िरीर के क्खंचाव वाले व्यायाम) 

• िैक्षवरक गविवववियो ं(वक्त बुक्स, िैक्षवरक गेम) में भाग लें 
• सुवनयोविि घरेलू काययों में भाग लें 
• सुवविािनक, लेवकन दृढ़ सीमाएँ वनिा्तररि करें  
• वि्तमान में महामारी फैलने पर चचा्त करें  और रिश्न करने के वलए 

रिोत्ावहि करें , विसमें पररवार और समुदाय में क्ा वकया िा रहा है, 
िैसे रिश्न िावमल हैं 

• खेल और बािचीि के िररए अवभव्यक्ति के वलए रिोत्ावहि करें  
• स्ास्थ्य संबंिी अचे् व्यवहार और पररवार के रूिीन के वलए मुख् 

रिविक्षर में सुिार हेिु ववचार करने में पररवार की सहायिा करें  
• मीवडया से संपक्त  और उनोंटने सू्ल आवद में क्ा देखा/सुना, इस पर 

बाि करने को सीवमि रखें 
• अगर कोई भेदभाव हो रहा या वकसी िरह के लांक्षर का पिा चले िो 

उसका समािान करें  और गलि िानकाररयो ंके बारे में स्पष्ट रूप से 
बिाएँ 

लक्ोि
(उम्र 13-18) 

• िारीररक लक्षर (वसरदद्त , चकते् आना, 
आवद) 

• नीदं/भूख संबंिी वदक्किें 
• बेचैनी या ऊिा्त में कमी, उदासी 
• स्ास्थ्य संबंिी अच्ी आदिो ंको 

निरंदाि करना
• वमत्रो ंऔर वरियिनो ंसे अलग-थलग 

रहना 
• वकसी लांक्षर और अन्याय संबंिी 

वचंिाएँ 
• सू्ल से बचना/किना 

• िैय्त, सहनिीलिा और पुनआ्तश्ासन 
• रूिीन बनाए रखने के वलए रिोत्ावहि करें  
• वमत्रो,ं पररवार से महामारी फैलने संबंिी अनुभव पर चचा्त के वलए 

रिोत्ावहि करें  (लेवकन दबाव न दें ) 
• फोन, इंिरनेि, वीवडयो गेम के िररए वमत्रो ंके संपक्त  में रहें 
• पररवार के रूिीन में भाग लें, विसमें काम करना, िोिे भाई-बहनो ंको 

संभालना और स्ास्थ्य संबंिी अचे् व्यवहारो ंमें सुिार के वलए योिना 
बनाना िावमल है। 

• मीवडया से संपक्त  और उनोंटने सू्ल आवद में क्ा देखा/सुना, इस पर 
बाि करने को सीवमि रखें 

• महामारी फैलने के दौरान वदखने वाले लांक्षरो,ं पूवा्तग्हो ंऔर संभाववि 
अन्याय पर चचा्त करें  और इनका समािान करें  
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इस अलनलचितता के समय में लवकिांर िोरो ंकी सहायता के लिए सात काय्गनीलतयाँ 
UNC फ्ैं क पोट्गर ग्ाहम चाइल्ड डेविपमेंट इंस्ीटू्ट (UNC Frank Porter Graham Child Development Institute) के अनसुार
रिते्क व्यक्ति अभी अलग-अलग स्तर का िनाव महसूस कर रहा है। सू्ल बंद होने, रूिीन में बदलाव होने, संपक्त  िूिने िथा 
COVID-19 के बारे में आमिौर पर फैले डर के कारर कई विज्ासाएँ िन्म लेिी हैं। ऑविज्म से पीवडि बचे् संभविः खास 
िौर से इन सबसे सामंिस् बैठाने और इसकी िैयाररयो ंके संबंि में कवठनाई महसूस कर सकिे हैं। UNC फ्ैं क पोि्तर ग्ाहम 
चाइल्ड डेवलपमेंि इंस्टीटू्ि (UNC Frank Porter Graham Child Development Institute) ने ऑविज्म पीवडिो ंके वलए साि 
ररनीवियाँ बनाई है, विससे वे COVID-19 के बारे में अच्ी िरह समझ सकें  और िान सकें  वक हम वकन बदलावो ंकी अपेक्षा 
रखिे हैं। 

समझने में सहायता किें  
ववषारु और वि्तमान पररक्सथवि (उदा , सबकुि बंद होना, सोिल वडस्टेंटवसंग) के बारे में स्पष्ट भाषा और 
िरीके से बिाएँ और अलंकारपूर्त या काल्पवनक वाक्ांिो ंसे बचें। सामाविक अविाररा का उपयोग करें , 
संिोविि पाठ, फोिो या िकनीक के उपयोग से ऐसी कहानी सुनाएँ, विससे पररक्सथवि और संभाववि रिभावो ं
के बारे में पिा चलिा हो। खास िौर से कोरोना वायरस से िुडी गविवववियो ंऔर व्यवहारो ंपर वदिावनददेि 
देने के वलए ववजु़अल सहायिा सामवग्याँ रिदान करें। 

अलिव्यक्ति के लिए अवसि प्रदान किें  
पररवार के सदस्ो ंको अपनी भावनाएँ अवभव्यति करने के वलए वववभन्न अवसर रिदान करने पर ववचार 
करें , िैसे वक पाररवाररक और व्यक्तिगि चचा्तएँ, लेखन गविवववियाँ, वफल् बनाना या खेलना, िो वे कर 
सकिे हो।ं 

भावनाएँ और आवश्यकिाएँ वकसी और िरीके से अवभव्यति वकए िा सकिे हैं, िैसे िावक्त क और 
वैकक्ल्पक संचार (उदा ,  iPad, वचत्र), संगीि सुनना या बिाना, नृत्, योग और कला के वववभन्न दृश्य रूप।

समाधान के औि ्ांत िहने के कौ्ि को प्राथलमकता दें 
आदि्त रूप से, ऑविज्म से पीवडि व्यक्तियो ंमें समािान और िांि रहने संबंिी कुि ररनीवियाँ उनके 
कौिल में होिी हैं, विससे वे अपने सबसे बेचैनी भरे समय के दौरान सहायिा रिाप्त कर सकें । 

इनमें रॉवकंग चेयर पर रॉवकंग करना, हेडफोन पर संगीि सुनना, गहरी साँस लेना, पसंदीदा वीवडयो क्क्प 
देखना, कुि देर कवठन श्रम करना या पसंदीदा गविवववि या वसु्त रिाप्त करना िावमल हो सकिे हैं। 

अगर समािान या िांि रहने की ररनीवियाँ अभी िक रुिीन का वहस्ा नही ंहैं िो अवभभावक अवनवचिििा 
के इस समय के दौरान इन कौिलो ंको वसखाने को रिाथवमकिा दे सकिे हैं।

लनयलमत रुिीन बनाए िखें 
सोने/िगने संबंिी रुिीन: िारीररक स्ास्थ्य अच्ा रखना पररवार के सभी सदस्ो ंके वलए महत्वपूर्त है और 
सही नीदं लेना इसमें महत्वपूर्त योगदान देिा है। नीदं संबंिी समस्ाएँ ऑविज्म पीवडि लोगो ंमें अविक 
देखी िािी हैं, इसवलए अच्ी नीदं िथा सही समय पर सोने-िगने संबंिी रुिीन बनाए रखने में सहायिा पर 
अविक ध्यान देना िरूरी हो सकिा है। 

घरेलू काय्त/दैवनक काय्त संबंिी कौिल: घर के सुवनयोविि काययों में भाग लेना बच्ो ंऔर युवा वयस्ो ंमें 
COVID-19 से िुडे िनावो ंसे वनपिने के वलए सुझाई गई एक ररनीवि है।
ववजु़अल िेडू्ल का उपयोग बढ़ाना और पूरे वदन में वनयवमि रूप से एक और का उपयोग करना घर के 
काययों में भाग लेने में और बेचैनी घिाने में मददगार हो सकिा है। 
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नया रुिीन बनाएँ 
पररदृश्यो ंमें बदलाव करें। इस बदलाव के वलए स्पष्ट, लगािार और महत्वपूर्त काययों का रुिीन बनाना 
व्यक्ति को आने वाले बदलावो ंके वलए िैयार करने और पूरी रिवरिया में सहायिा में मददगार हो सकिा है। 

ववकल्प रिदान करें। संकि के समय में, िब अविकांि लोग महसूस करिे हैं वक बहुि कुि उनके वनयंत्रर 
में नही ंहै, ववकल्प रिदान करने से स्ायत्िा और रेिररा की अनुभूवि में वृक्द्ध हो सकिी है। वदन भर के वलए 
वनयवमि अवसर िैयार करना, िहाँ पररवार के सदस् हो रही घिनाओ ंऔर समय पर ववचार रिकि करें , 
बेचैनी घिाने वाली एक रिभावी ररनीवि िथा संचार के एक माध्यम के रूप में काय्त कर सकिा है। 

दूिी से संबंधो ंको सुदृढ़ किना 
अवभभावक के वलए िेक्स्ट या रित्क्ष संदेि भेिकर सामाविक संपक्त  सुवनवचिि करना, और/या पररवार, 
वमत्रो,ं पडोवसयो,ं विक्षको ंया अन्य से Face Time, What’s App, Google Hangout, Marco Polo या अन्य 
ऐप के िररए दैवनक सामाविक संपक्त  के वलए अवसर उत्पन्न करना िरूरी हो सकिा है। ऑनलाइन 
पे्िफॉम्त पर अन्य लोगो ंसे िुडने, ििरंि खेलने, सामाविक भागीदारी वाली गेवमंग में भाग लेने, सू्ल का 
काम ऑनलाइन पूरा करने या वचु्तअल रूप से स्यंसेवक का काम करने के वलए समय िेडू्ल करना 
सामाविक भागीदारी को बढ़ावा देने और आइसोलेिन खत्म करने के िरीके हैं।

बदिते व्यवहाि के प्रलत सचेत िहें 
ऑविज्म से पीवडि व्यक्ति संभविः बोलकर बहुि से पररवि्तनो ंऔर/या अपने स्ास्थ्य के संबंि में अपने 
डर, कंुठा और बेचैनी को व्यति नही ंकर सकिा है, इसवलए ये अवभव्यक्तियाँ वकसी अन्य िरीके से वदखाई 
िा सकिी हैं। अवभभावको ंको इस अवनवचिििा भरे समय में ऑविज्म पीवडि व्यक्ति के व्यवहार के बारे 
में पिा होना चावहए और बेचैनी िथा अवसाद के लक्षरो ंके रिवि सचेि रहना चावहए। इनमें नीदं और 
भोिन संबंिी पैिन्त में बदलाव, पुनराविती व्यवहारो ंमें वृक्द्ध, अत्विक वचंिा या वचंिन, अविक बेचैनी या 
वचडवचडापन या अपनी देखभाल में कमी िावमल हो सकिे हैं।
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अवभभावक का लचीलापन
मानलसक स्ास्थ्य संसाधन 
अत्विक लचीलापन से संबंविि

इस अवलध के दौिान आम प्रलतलक्याएँ 
लोग सामान्य िौर पर वनवचिििा और वनयंत्रर चाहिे हैं। 
िब चीिें हमारे वनयंत्रर से बाहर लगने लगिी हैं िो डर 
बढ़ सकिा है। यह रिविवरिया सामान्य है, क्ोंटवक यह हमारे 
िरीर की स्ाभाववक, िैववक रिविवरिया है। महत्वपूर्त यह 
है वक हम अपनी रिविवरियाओ ंको कैसे लेिे हैं। 

यहाँ कुछ ऐसी सामान्य प्रलतलक्याएँ 
दी रई हैं, जो आप या आपके लकसी 
परिलचत ने अनुिव की हो सकती है:
• सामान्य रूप से वचंिा, बेचैनी, कोई अनिाना सा भय
• ववत्ीय वचंिाएँ और डर
• अपने या अपने वरियिनो ंके स्ास्थ्य संबंिी डर
• “संभाववि” - वचडवचडापन, रिोि, लोगो ंसे नारािगी 

महसूस करना
• उदास - वनराि, परेिान, बुझा-बुझा महसूस करना 

(लापरवाह सा)
• हर चीि से ववमुख महसूस करना या चीिें अवास्तववक 

महसूस होना
• परस्पर ववरोिी वसद्धांिो ंमें िकराव - “क्ा मुझे अपनी 

दादी के पास िाना चावहए?” 

• अक्स्तत्व का सवाल संबंिी िनाव - इस बाि से संबंविि 
सोच और भावना वक “मेरे िीवन की साथ्तकिा क्ा है”

अपने मानवसक स्ास्थ्य को अच्ा रखने िथा अपने 
आसपास के लोगो ंके मानवसक स्ास्थ्य में वृक्द्ध करने के 
महत्वपूर्त िरीके: 

• मानें वक यह डर और अवनवचिििा सामान्य है और ये 
भावनाएँ साथ्तक हैं - कभी-कभी लोग बेचैन होने के बारे 
में बेचैन हो सकिे हैं - आप कल्पना कर सकिे हैं वक 
इससे बेचैनी नही ंघििी

• अपने आप को िैयार और विवक्षि करने के वलए 
रिविवदन कुि िोिे-िोिे, लेवकन महत्वपूर्त कदम 
उठाने पर ध्यान दें। उदाहरर के वलए: अपने घर की 
आपूवि्तयो ंऔर भोिन के वलए इन्ेंिरी वनकालने के 
वलए अपनी आलमारी देखने से आपको बाहर वनकलने 
और कुि ऐसा लाने का मौका वमल सकिा है, विसकी 
आपको अगले वदन िरूरि हो। वकसी बुिुग्त ररशे्दार 
को फोन करने से आपको दूसरे वकसी ऐसे व्यक्ति 
की सहायिा करने का ध्यान आ सकिा है, िो आपसे 
अविक बुरी क्सथवि में संघष्त कर रहा हो।

• िानें वक आपके वनयंत्रर में क्ा है (हाथ िोना) और क्ा 
आपके वनयंत्रर में नही ंहै (क्ारंिाइन उपाय) और िो 
चीिें आपके वनयंत्रर में हैं, उन पर ध्यान कें टवरिि करने 
की कोविि करें

• वमत्रो ंया पररवार से बिाएँ वक आप अभी क्ा कर रहे हैं 
और सीमाएँ िय करें

• रिते्क व्यक्ति का ध्यान रखें और िुडे रहें! अपने 
पडोवसयो,ं वमत्रो ंऔर पररवार से बाि करें , अपनी 
िरूरिें बिाएँ और बिाएँ वक दूसरो ंकी आप क्ा 
मदद कर सकिे हैं
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अलििावको ंके लिए समाधान के स्सथ तिीके 
निेनि चाइल्ड ट्ामैभटक से््स नटेवक्ग  (National Child Traumatic Stress Network) के माध्यम से
लकसी संकि के प्रलत सामान्य प्रलतलक्याएँ
रिते्क व्यक्ति ऐसे संरिामक बीमारी के फैलने िैसी िनावपूर्त पररक्सथवियो ंमें अलग-अलग िरह की रिविवरिया देिा है, विसमें 
सोिल वडस्टेंटविंग, क्ारंिाइन या आइसोलेिन की आवश्यकिा हो। इन रिविवरियाओ ंको समझना और यह महसूस करना 
महत्वपूर्त है वक ये सामान्य रिविवरियाएँ हैं। आपको महसूस हो सकिा है: 

बेचैनी, डि 
• अपने या दूसरो ंके स्ास्थ्य के संबंि में। 
• काम से िुट्ी लेने, आय और िॉब वसक्ोररिी न होने 

के चलिे। 
• िरूरी सामान की उपलब्धिा में बािाओ ंके कारर। 
• अपने बच्ो ंऔर अन्य आवश्रिो ंकी अच्ी िरह से 

देखभाल की विमे्दारी से संबंविि वचंिा। 

रुस्ा, कंुठा 
• इस पररक्सथवि में आपको वकिने वदन रहना पडेगा, 

इससे संबंविि अवनवचिििा के कारर। 
• घर में बंद होकर रह िाने, अपने वलए समय न होने, 

दूरसथ रूप से काम करने की कोविि करिे समय 
संभाववि रूप से आने वाली चुनौवियो ंके संबंि में। 

• काय्त या वनयवमि गविवववियो ंमें भाग लेने से बोर होने 
या इनमें अक्षम होने के कारर। 

• अगर आपको लगिा है वक आप दूसरो ंकी लापरवाही 
के चलिे, रोग के संपक्त  में आ चुके हैं। 

• संकि से वनपिने के वलए अपया्तप्त स्ास्थ्य संसािनो ंके 
संबंि में। 

लनस्हाय होने के चिते। 
• पररक्सथवि पर वनयंत्रर न होने के चलिे। 

अकेिापन 
• दुवनया से, अपने समुदाय और अपने वरियिनो ंसे कि-

िंि िाने की अनुभूवि के चलिे। 

अवसादग्रस्त 
• अवसाद के लक्षरो ंमें वनरािा, भूख में पररवि्तन, बहुि 

कम या बहुि अविक नीदं िावमल हैं। 

िािच 
• वचंिाओ ंसे बचने के वलए िराब या निीली दवाओ ंके 

उपयोग की इच्ा।
• अपने गुस्ा, कंुठा, बेचैनी या उदासी को वकसी और पर 

उिारने की इच्ा। 
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महामािी फैिने संबंधी अपनी प्रलतलक्याओ ंको लनयंलरित किने के लिए ये तिीके देखें: 
स्यं को सफिता के लिए तैयाि किें  
पररक्सथवि की वि्तमान वास्तववकिा के अनुरूप अपनी 
वदनचया्त में बदलाव करें। आप िो कर सकिे हैं, उस पर 
ध्यान दें , न वक िो आप नही ंकर सकिे, उस पर। िोिी-
िोिी उपलक्ब्धयो ंका िश्न मनाएँ, खासकर िब, िब यह 
आपके बच्ो ंसे संबंविि हो। 

अपनी करुणा प्रदल ््गत किें  
अविक सहानुभूुवि रखने का रियास करें , न वसफ्त  दूसरो ंके 
रिवि, बक्ल् स्यं अपने रिवि भी। वनरािािनक वतिव्यो ं
को पहचानने का रियास करें  और उनकी िगह अविक 
सकारात्मक सोच रखें। अपने आप से सहानुभूवि आत्म-
संिुवष्ट, संपूर्त मानवसक और भावनात्मक कल्ार था 
मनोदिा को बेहिर बनाने में मदद के वलए िानी िािी है। 

व्यायाम 
अध्ययन वदखािा है वक िो लोग पया्तप्त व्यायाम करिे 
हैं, उनें िनाव, अवसाद और अकेलापन महसूस होने की 
संभावना दूसरो ंकी िुलना में कम होिी है। यहाँ िक वक 
हले् फुले् व्यायाम, िैसे वक कुि दूर िहलने से भी 
फायदा हो सकिा है। 

परिवाि औि लमरिो ंसे बात किें  
वरियिनो/ंवमत्रो ंसे वििनी बार संभव हो सके, कुि साथ्तक 
वािा्तलाप करें। अगर आपका कोई पररवार आसपास नही ं
है और वमत्रिा िुरू करने या बनाए रखने में वदक्कि है िो 
वकसी थेरेवपस्ट से पेिेवर सहायिा लें। थेरेपी से आपको 
अपने-आप से बेहिर संबंि बनाने में मदद वमल सकिी है, 
विससे अकेलेपन की अनुभूवि कम होगी, और समय के 
साथ अन्य संबंिो ंमें भी सुिार आएगा। यहाँ िक वक एक 
अच्ा संबंि भी बहुि अंिर ला सकिा है। 

अपने लिए समय लनकािें 
केवल समय महत्वपूर्त है! अपने वलए िहलने, गम्त बबल 
बाथ लेने या िो भी आपको अच्ा लगे, वह करने के 
वलए स्यं को दोषी न समझें। स्ोि: नेिनल चाइल्ड 
िट् ामैविक स्टट् ेस नेिवक्त  (National Child Traumatic Stress 
Network)
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सामाविक और भावनात्मक ववकास
छोिे बच्ो ंसे COVID-19 के बािे में बात किने संबंधी सिाह 
िनू्य से तीन तक के बचे
भले ही आपने अपने वििु को मीवडया के COVID-19 संबंिी समाचारो ंया बडे लोगो ंकी अत्विक चचा्तओ ंसे दूर रखा है, वफर 
भी वे रिश्न िरूर पूिें गे। यहाँ वििुओ ंद्ारा पूिे िा सकने वाले सामान्य रूप से संभाववि सवालो ंके उम्र के अनुकूल उपयुति 
कुि उत्र वदए गए हैं। सबसे महत्वपूर्त है वक याद रखें वक आपका उत्र आसान और उनकी उम्र के अनुकूल होना चावहए। 

• मैं वहाँ उस िोिे बचे् के साथ क्ो ंनही ंखेल सकिा/
सकिी? “हमें कुि वदन दूसरो ंके साथ खेलना बंद 
करना होगा, विससे हम स्सथ रह सकें ।”

• हम हर चीि पोिा से पोि क्ो ंरहे हैं? “हम चीिो ंको 
साफ करने के वलए उनें पोि रहे हैं।” आपको इससे 
अविक समझाने की िरूरि नही ंहै — िोिे बचे् 
रोगारुओ ंया संरिमर के फैलाव के बारे में अभी नही ं
समझिे। 

• उस आदमी ने मास् क्ो ंपहन रखा है? “अभी, हर 
वकसी को स्सथ रखने में मदद करने के वलए हम सभी 
को मास् पहनना चावहए। इससे वकसी रोगारु को 
फैलने से रोकने में मदद वमलिी है।” 

• क्ा मास् कोई पहनावा है? “नही,ं कभी-कभी लोग 
बीमार होने पर मास् पहनिे हैं। मास् का अथ्त वसफ्त  
यह है वक वे आपको और बाकी सबको बचाने में मदद 
कर रहे हैं।”

• मैं दादा (या वकसी अन्य वरियिन) के गले क्ो ंनही ंलग 
सकिा या उनें वकस क्ो ंनही ंकर सकिा? अपने बचे् 
को आश्स्त करें  वक उनके वरियिन िब भी उनें बहुि 
प्ार और उनकी वफरि करिे हैं। इसके बाद आप 
समझा सकिे हैं: “िब बडो ंको सदती लग िािी है, िो वे 
कुि वदन िक गले नही ंलगाकर या वकस नही ंकरके 
दूसरो ंको बीमार होने से बचा सकिे हैं। िब वे ठीक हो 
िाएँ और वफर से स्सथ हो िाएँ िो वे पहला काम यही 
करें गे वक आपको एक बडा सा वकस देंगे!” 

• मैं चाइल्ड केयर/सू्ल क्ो ंनही ंिा सकिा? “आपका 
चाइल्ड केयर अभी बंद है। आपके विक्षक और आपके 
दोस्त भी आपकी ही िरह घर पर हैं। िब चाइल्ड केयर 
वफर से खुल िाएगा, िब आप वफर से िा सकें गे और 
अपने दोस्तो ंसे वमल सकें गे। मैं बिाऊँगा/बिाऊँगी 
वक आपको कब िाना है।” अकेलेपन के बारे में बच्ो ं
को ववस्तार से बिाने से बचें, क्ोंटवक िोिे बचे् चाइल्ड 
केयर िाने से संबंविि डर को नही ंिानिे। 

• क्ा मैं बीमार हो िाऊँगा? “कभी-कभी हर व्यक्ति 
बीमार हो िािा है। अगर आप बीमार होगें िो आपकी 
मम्ा/डैड िब िक आपकी देखभाल करें गे, िब िक 
आप ठीक नही ंहो िािे। डॉक्टर भी आपकी मदद 
करें गे।”

• हम घर से बाहर क्ो ंनही ंिा सकिे हैं? मेरा वमत्र खेलने 
क्ो ंनही ंआ सकिा है? “अभी ये वनयम है वक पररवारो ं
को कुि समय िक घर पर, एक साथ रहना है। इससे 
हमें और हमारे वमत्रो ंको स्सथ रहने में मदद वमलिी 
है। मुझे पिा है वक वमत्रो ंसे न वमलना और न खेल पाना 
दुखद हो सकिा है। लेवकन, ऐसी बहुि सी मिेदार 
चीिें हैं, िो हम घर में साथ बैठकर कर सकिे हैं! क्ा 
आप ििरंि खेलना या पहेली बूझना पसंद करिे हैं?” 

भले ही आपका बच्ा अभी बहुि िोिा हो, विससे आप ये रिश्न न पूि सकें , िायद आप पाएँगे वक वे अपने आसपास आने वाले 
बदलावो ंके बारे में अभी भी िानना चाहिे हैं। आप ववस्तार में गए वबना, इस बाि की पुवष्ट कर सकिे हैं वक हाँ, कुि अलग हो 
रहा है। बिाएँ वक रूिीन में बदलाव वकया िा रहा है और अब आपका बच्ा वकस चीि की उम्ीद रखि सकिा है: “आप अब 
चाइल्ड केयर िाने की िगह कुि समय िक घर पर, डैडी के साथ रहने वाले हैं। आि सुबह हम घूमने िाएँगे और उसके बाद 
नाश्ा करें गे।” 
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सामाविक िुडाव
निेनि चाइल्ड ट्ामैभटक से््स नटेवक्ग  (National Child Traumatic Stress Network) के माध्यम से
सोिल वडस्टेंटवसंग असल में केवल हमारी िारीररक दूरी है; इसका अथ्त यह नही ंहै वक हम अपने वरियिनो,ं सहकवम्तयो ंऔर 
समुदाय के संपक्त  में न रहें। यहाँ मौिूदा संपकयों को बेहिर बनाने और नए संपक्त  बनाने के वलए कुि उपाय बिाए गए हैं। 

 � मौजूदा दोस्तो,ं परिवाि (सहायको)ं से लमिें
अपने वरियिनो ंके संपक्त  में रहें (और इसके वलए 
नवाचारी बनें!)।

 � अपने पडोलसयो ंकी जानकािी िखें औि लिखकि, 
फोन कॉि किके या िेक्स्ट संदे् िेजकि 
पता किें  लक लकसको आपकी सहायता की 
आवश्यकता हो सकती है। 
पडोवसयो ंसे सहानुभूवि के साथ बाि करें , अपना 
िॉयलेि पेपर सै्टि साझा करें  या अपने बचे् को उनके 
वलए वचत्र बनाने या आि्त रिोिेक्ट का काम करने दें।

 � सो्ि मीलडया या FaceTime, Zoom, Skype या 
WhatsApp के माध्म से अपने आसपडोस, अपने 
सू्ि औि अपने बच्ो ंके लमरिो ंका समूह बनाएँ।

 � अरि आप आसथा-आधारित या सामालजक 
सहयोर देने वािे संरठनो,ं जैसे चच्ग के लिए काम 
किते हैं या 12-चिणो ंके प्रोग्राम में लनयलमत रूप से 
उपक्सथत होते हैं, तो वे प्रोग्राम ऑनिाइन खोजें। 
वास्तव में बाहर वनकलने में अक्षम लोगो ंके वलए, बहुि 
से लोग स्टट् ीवमंग सेवाएँ या ऑनलाइन संसािन रिदान 
कर रहे हैं।

 � लकसी का लदन बनाने के लिए उसे कोई काड्ग या 
परि िेजें।

 � लकसी समूह या संरठन से जुडें, जो बच्ो ंऔि 
परिवािो ंकी समस्ाओ ंके लिए सिाह देता है।
हमारे सुरक्षा िालो ंऔर आवश्यक सेवाओ,ं िैसे 
वकफायिी और पया्तप्त वििु देखभाल; अविक िोक्खम 
वाली आबादी के वलए स्ास्थ्य देखभाल; और अगली 
पंक्ति में काम करने वाले िथा आवश्यक सेवाएँ देने 
वाले कवम्तयो ंके वलए बचाव के उपाय को बेहिर बनाने 
से हमारा पूरा राज्य भावी संकि की क्सथवि में मिबूि 
बनेगा – और रिविवदन बच्ो ंकी सुरक्षा पहले से बेहिर 
होगी।

 � बच्ो ंकी सामालजक औि िावनात्मक क्मताएँ
पररवार और बचे् का इंिरैक्शन, िो बचे् को स्पष्ट 
रूप से बाि करने, अपनी भावनाओ ंको समझने और 
वनयंवत्रि करने िथा संबंि बनाने और बनाए रखने की 
क्षमिा ववकवसि करने में मददगार होिा है। 

 � अिी कुछ नए-नए तनाव के कािक औि 
अलनलचितताएँ हैं। 
अपने बच्ो ंके साथ वमलकर उनकी भावनाओ ंको 
समझने और वनयंवत्रि करने में मदद करके इस नई 
दुवनया से पररचय की मुक्किलो ंमें उनकी मदद करें। 
उनकी वचंिाओ ंको सुनें, उनें आश्ासन रिदान करें  
िथा उनके उम्र के अनुसार ईमानदारी बरििे हुए 
बिाएँ वक आप क्ा महसूस कर रहे हैं।

 � यह उन्ें समस्ा के समाधान के कौ्ि में मजबूत 
बनाने का एक अवसि है। 
उनसे िानें वक उनके समय को कैसे व्यवक्सथि करें , 
सू्ल से वदए गए गृहकाय्त और अन्य काययों का रिबंिन 
कैसे करें  – और उनें खुद परखने दें वक क्ा करना 
ठीक है और क्ा नही।ं
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 � स्सथ मैरिी संबंधो ंको समथ्गन एवं प्रोत्ाहन दें। 
बचे् (वविेषकर वकिोर) अपने वमत्रो ंकी कमी महसूस 
करिे हैं। उनें वमत्रो ंसे िुडे रहने के रचनात्मक िरीके 
वसखाएँ, िैसे Netflix Party पर एक साथ वफल् 
देखना।

 � दुलनया को अपने बचे् की आँखो ंसे देखें। 
क्ा आपको याद है वक िब आप बचे् थे िो सब कैसा 
लगिा था? क्ा आपको याद है वक समाचार देखना 
वकिना उबाऊ लगिा था? क्ा आपको याद है वक 
आपके मािा-वपिा िब अपने आप आपके वलए कुि 
करिे थे िो यह वकिना अच्ा लगिा था?
• वलववंग रूम में “कैक््ंपग” पर िाएँ
• िवकए से वकला बनाएँ
• रिाकृविक विकारी के विकार की नकल करें

 � सीखना मजेदाि हो सकता है। 
सू्ल लौिने की अवनवचिििाओ ंके साथ, कई मािा-
वपिा अपने बच्ो ंके संभाववि िैक्षवरक नुकसान से 
डरे हुए हैं। सौभाग्यवि, दैवनक गविवववियो ंमें सीखने 
वसखाने का अथाह अवसर होिा है:

• कुवकंग से ववज्ान और गवरि सीखने को वमलिा है
• बागवानी से रिकृवि के बारे में सीखने को वमलिा है 

और बचे् रचनात्मक आि्त रिोिेक्ट के वलए रेिररि हो 
सकिे हैं

• एक साथ वमलकर पढ़ने से िब्ावली समृद्ध होिी 
है और सुनने का कौिल बेहिर होिा है

 � परिवाि से जुडे िहें। 
अभी पररवार के पास और दूर रहने वाले सदस्ो ंसे 
संबंि रिगाढ़ करने का सही समय है।

• पररवार के सदस्ो ंको कॉल/Skype/FaceTime/
Zoom/WhatsApp करें

• फोिो अल्बम देखें और पररवार की ववरासि पर 
चचा्त करें

• फैवमली िट् ी बनाएँ
• सगे-संबंवियो ंको पत्र वलखें/उनके वलए काड्त िैयार 

करें  (हो सकिा है वक उनसे वमले वकसी अचे् 
उपहार के वलए िन्यवाद कहना बाकी रह गया हो?)

 � लमरिो ंऔि पडोलसयो ंसे संपक्ग  िखें। 
हमारा सामाविक दायरा अक्सर हमारे वलए सबसे बडे 
सहारे का काम करिा है और खेलने, वमलकर खाना 
खाने और सामूवहक रूप से वमलने-िुलने की िगह 
इन वदनो ंबहुि कुि अन्य काय्त वकया िा सकिा है।

• बाहर वनकलें और पडोवसयो ंिथा आिे-िािे लोगो ं
से एक सुरवक्षि दूरी बनाकर बाि करें

• वचु्तअल दावि का आयोिन करें
• वचु्तअल कॉन्सि्त (“क्ाउड क्वबंग”), चच्त सेवाएँ, या 

व्यायाम या योग कक्षाओ ंमें भाग लें
• कोई ऑनलाइन गेम वमलकर खेलें
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संसाधन:
• सीसम स्टट् ीि (Sesame Street):  

https://www.sesamestreet.org/caring

• िॉवकंग इज़ िीवचंग (Talking is Teaching)  
https://talkingisteaching.org/assets/public-files/
HHS-SED-Tips-for-Families.pdf

• चाइल्ड माइंड इंस्टीटू्ि (Child Mind Institute)  
https://childmind.org/coping-during-covid-19-
resources-for-parents

• वडवीज़न ऑफ़ अलती चाइल्डहुड ऑफ़ द काउंवसल 
फॉर एके्सपिनल वचल्डट् ेन (Division of Early Childhood 
of the Council for Exceptional Children)  
https://www.dec-sped.org/ei-ecse-resources-
covid-19

• फस्ट्त ऐड फॉर फीवलंग्स (First Aid for Feelings)  
https://childmind.org/coping-during-covid-19-
resources-for-parents



क्ा बचे् के वलए कोई एक्क्टवविी िरूरी है? 
हमारी कलररंग बुक डाउनलोड करें  और सै्च की नकल 
करें  विससे वह बचाव के कारको ंके बारे में िाने। बच्ो ंऔर 
वयस्ो ंके वलए एक्क्टवविीज़ हैं! ये अंगे्िी और से्पवनि में 
उपलब्ध हैं। अविक िानकारी के वलए हमारी वेबसाइि देखें:  
www.dcyf.wa.gov/services/child-development-
supports/sfwa  

यह रिकािन US सरकार के वडपाि्तमेंि ऑफ़ हेल्थ 
एंड हयूमन सवव्तसेज़ (Department of Health and 
Human Services), एडवमवनस्टट् ेिन फॉर वचल्डट् ेन 
एंड फैवमलीि (Administration for Children and 
Families) के समुदाय-आिाररि बाल-दुव्य्तवहार बचाव 
अनुदान काय्तरिम (Community-Based Child Abuse 
Prevention grant program) (CFDA 93 590) से वमलने 
वाले फेडरल अनुदान की वनवि से संभव हो पाया है।
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