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लखनऊ ǒवƳǒवƭालय के  अिभयांǒğकȧ संकाय के ĚɅिनंग एंड ÜलेसमɅट सेल के अंतग[त छाğɉ के िलए "कोǒवड 19 

के समय कैसे रखɅ खदु को तनाव मुƠ" ǒवषय पर वेबीनार  का आयोजन डॉ Ǒहमांशु पांडेय Ʈारा Ǒकया गया| 

वेबीनार मे डॉ राजलêमी Įीवाèतव(लाइफ कोच, कॉरपोरेट Ěेनर एंड èĚेस काउंसलर) ने कहा Ǒक भागती-दौड़ती 

ǔज़ंदगी मɅ अचानक लगे Ħेक से, छाğɉ के िलए पूरा माहौल बदल गया है| अचानक से कॉलेज बंद हो गए है, 

बाहर नहȣं जाना है और दोèतɉ व ǐरæतेदारɉ स ेभी दरू हɇ| Ǒदनभर कोरोना वायरस कȧ खबर व चचा[ के बीच, एक 

बंद कमरे मɅ अिनǔƱत भǒवçय के बारे मɅ सोचकर छाğɉ को मानिसक तनाव से गुजरना पड़ रहा है| तनाव का 

मुÉय कारण: कोरोना वायरस से संĐिमत होने का डर, ÈलासǾम लÈेचर न होने के कारण पढ़ाई मɅ अÍछे Ĥदश[न 

कȧ अिनǔƱतता और लॉकडाउन के कारण आया अकेलापन हो सकता है|  उÛहɉने कहा Ǒक 

सामाÛय तनाव हमɅ आगे बढ़ने के िलए Ĥो×साहन देता है लǑेकन óयादा तनाव का असर शरȣर, Ǒदमाग़, भावनाओं 

और åयवहार पर पड़ता है| Ǒफ़लहाल कोरोना को लेकर इतनी अिनǔƱतता और उलझन है Ǒक कब तक सब ठȤक 

होगा, कहना मǔुæकल है, इस नकारा×मक माहौल मɅ तनाव से बाहर आने के िलए सकारा×मक सोच के साथ एक 

èवèथ जीवन शैली बनाए रखɅ - उिचत आहार, नींद, åयायाम और सामाǔजक संपकɟ सǑहत घर पर ǒĤयजनɉ के 

साथ और फोन पर दोèतो के साथ समय åयतीत करɅ। 

उÛहɉने बताया Ǒक हम हमेशा िशकायत करते थ ेǑक हमारे पास वƠ हȣ नहȣं होता योगा या मǑेडटेशन करने का, 

हमɅ शौक तो बहुत है बागवानी का, खाना बनाने का, डांस करने का या अपनी मन पसंदȣदा चीज करने का पर 

हमारे पास समय हȣ नहȣं रहता| लǑेकन लॉक डाउन ने इस चुनौतीपूण[ समय मɅ अपने को उन मनपसंदȣदा काय[ 

एवं ǔèकãस मे सलंÊन करने का वƠ Ǒदया है, ǔजनकȧ मदद से हम अपनी भावनाओं को Ĥबंिधत कर सुख और 

शांित कȧ अनुभूित कर सकते है| 

तनाव और मन से नकारा× मक ǒवचारɉ को दरू करने के िलए सबसे बेहतर उपाय है Ǒक रोजाना योग और Ĥाणायाम 

का अß यास करɅ। इससे न िसफ[  आपकȧ सेहत दǽुè त होगी बǔãक मन को सुकून भी िमलेगा। आप चाहɅ तो घर 

के Ǒकसी शांत कोने मɅ बैठकर मेǑडटेशन भी कर सकते हɇ। इससे भी आपको लाभ होगा| छाğ इस समय का 

उपयोग ऑनलाइन सǑट[Ǒफकेशन कोस[ को कर अपनी ǔèकãस एवं एकेडिमक अचीवमɅट को बढ़ाने के साथ   

àयूǔजकल इंèǫमɅट, नयी भाषा,  कैिलĒाफȧ या बीटबॉǔÈसगं जैसा कोई कौशल सीखने मे कर सकते है| इससे 

åयèत रहने के साथ-साथ कुछ करने कȧ संतुǒƴ भी बनी रहती है | इसमɅ यÒूयूब और ऑनलाइन Òयूटोǐरयल 

खासे मददगार साǒबत होते है|  इसके अलावा पɅǑटंग, राइǑटंग, बुक रȣǑडंग व कुǑकंग जैस ेतमाम शौक पूरे करके 

तनावमुƠ रह सकते हɇ| 

उÛहɉने छाğɉ को पढ़ाई के साथ अपनी èलीप साइǑकल को भी िनयिमत Ǿप से िनयंǒğत करने का सुझाव Ǒदया 

ÈयɉǑक अÍछȤ िनġा से इंसान हमेशा तनाव मƠु रहता है| छाğ अपने पुराने बायलॉǔजकल शेÔयूल के अनुसार 

Ǒदनचया[ चलने दɅ| ज़बरदèती अपने िलए नया शेÔयूल और काम तय ना करɅ| अपने को बदली हुई पǐरǔèथितयɉ 

मɅ एडजèट होने का समय दे. 


