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COVID-19 के समय के दौरान बननआउट 
 

COVID-19 महामारी ने हमारी दिनचर्ाा और हमारे द्वारा अपना काम करने के तरीके में रुकावट पैिा की 
है। इससे बहुत ज़्र्ािा तनाव हो सकता है और हम सभी थकान के प्रतत संवेिनशील बन सकत ेहैं।  

बनाआउट लंबे समर् तक काम से जुडे तनाव का नतीजा होता है जजसस ेहम शारीररक और भावनात्मक रूप 

स ेथकान तथा अपने काम के प्रतत लापरवाह महसूस करते हैं। अश्वेत और हाशशए पर मौजूि अन्र् समूहों 
के कमाचाररर्ों का मौजूिा उत्पीडन और उनके ववरुद्ध भेिभाव की वजह से भी लंब ेसमर् तक तनाव हो 
सकता है और वह बनाआउट का कारण बन सकता है।  

अप्रबंधधत बनाआउट हमारे स्वास््र् और तंिरुुस्ती को बहुत ज़्र्ािा कमजोर कर सकता है। वह हमारे 

बीमार पडने और अवसाि, शराब और नशीले पिाथों की लत, और हाई ब्लड प्रेशर, जैसी गंभीर जस्थततर्ााँ 
ववकशसत होने के जोखिम को बढा सकता है। वह हमारे घरेलू और सामाजजक जीवन पर नकारात्मक 

प्रभाव डाल सकता है।  

र्हााँ िी गई जानकारी ज़्र्ािा प्रभावी ढंग से जस्थततर्ों का सामना करने और आपके बनाआउट के जोखिम 

को कम करने में आपकी मिि कर सकती है।  
 

बननआउट के संकेतों और लक्षणों से अवगत रहें  
बनाआउट के संकेतों और लक्षणों को पहचानना उसे सभंालने की दिशा में पहला किम है, जो आम तौर पर 

सामान्र् और लंबे समर् तक काम से जुड ेतनाव संबंधी प्रततक्रिर्ाओं का मेल होता है। 

काम स ेजुडे संकेत और लक्षण  

• अपने काम के बारे में नकारात्मक और भ्रशमत महसूस करना 
• सहकशमार्ों, ग्राहकों और क्लाइंट्स के साथ धचडधचडा र्ा बेचैन होना  
• समर् पर काम शुरू र्ा पूरा करने में मुजश्कल होना और गलततर्ााँ करना 
• प्रेरणा की कमी, भटकाव महसूस करना  
• उपलजब्धर्ों से संतुजटट न शमलना 
• बीमार होने पर सामान्र् से ज़्र्ािा छुट्टीर्ााँ लेना 
• काम छोडने के बारे में सोचना 

 



लंबे समय तक तनाव के अन्य संकेत और लक्षण  

• तनावग्रस्त, धचतंतत और बचैेन, घबरार्ा हुआ, परेशान, उिास, तनराश र्ा िुुःिी महसूस करना  
• थकावट 

• धचडधचडापन 

• ध्र्ान कें दित करने में परेशानी 
• सोने में मुजश्कल होना 
• बेहतर महसूस करने र्ा कुछ भी महसूस न करने के शलए भोजन, नशीले पिाथों र्ा शराब का सेवन 

करना 

 

बननआउट के सामान्य कारण 

कार्ास्थल के जजन तत्वों से बनाआउट हो सकता है उनमें शाशमल हैं: तनर्ंत्रण की कमी, काम से जुडी 
अस्पटट उम्मीिें, असामान्र् रूप से पेश आने वाली गततशील जस्थततर्ााँ, िमनकारी कार्ास्थल, नीरस कार्ा, 
काम करने का अस्त-व्र्स्त माहौल, काम का ज़्र्ािा बोझ, और कार्ा-जीवन असतंलुन।  

महामारी और टेलीवक्रकिं ग की वजह से हम बनाआउट के अततररक्त कारणों का सामना करते हैं, जैस:े  

• वार्रस के संपका  में आने के जोखिम के बारे में धचतंा  
• कार्ा और घरेल ूजीवन के बीच सीमाओ ंका अभाव तथा उसके पररणामस्वरूप डाउनटाइम में कमी  
• संचार के नए साधनों का उपर्ोग करना और तकनीकी मुजश्कलों से तनपटना 
• काम करते हुए व्र्जक्तगत और पाररवाररक जरूरतों का ख्र्ाल रिना, जैस ेबच्चों को घर पर पढाना 

और बुजुगों का ध्र्ान रिना र्ा उनकी िेिभाल करना  
• र्ह एहसास क्रक आप पर्ााप्त र्ोगिान नहीं िे रहे हैं  
• आपके कार्ास्थल और/र्ा नौकरी के भववटर् के बारे में अतनजश्चतता 
• सामाजजक सहार्ता और फीडबैक की कमी  

बननआउट से बचने के ललए ये कदम उठाए ं

अपने कायनस्थान को अनुकूललत करें: पररवार के हर सिस्र् के शलए काम करने और पढने के शलए 

जगह तर् करें। अपन ेकार्ास्थान को आरामिार्क बनाएं और आिशा रूप स ेकाम के बाि की अपनी 
गततववधधर्ों से अलग रिें।  



अपनी ददनचयान को ननयंत्रित करें: एक अनुकूल दिनचर्ाा रिें, काम करने की समर्-सीमा तर् करें, 
समर्-समर् पर ब्रेक लें, काम की र्ोजना बनाएं और उसे प्राथशमकता िें, सकारात्मक रवैर्ा कार्म 

रिें, तथा जरूरत पडने पर मिि मााँगें।  

जुडे रहें: अपनी टीम और सहकशमार्ों के साथ तनर्शमत रूप स ेबातचीत करें, और अपने सामाजजक 

सहार्ता शसस्टम से जुडे रहें।  

अपने शरीर को स्वस्थ और मज़बूत रखें: समर्-समर् पर शरीर को स्रेच करने और इधर-उधर घूमन े

के शलए उठें , ताजी हवा लें, पर्ााप्त नींि लें, धचतंन करें, अच्छी तरह स ेिाए,ं और हाइड्रेटेड रहें।  

अपने ददमाग को मज़बूत रखें: र्ह पता लगाए ंक्रक आपका तनाव कैसे उत्पन्न होता है, अपने तनाव से 
जुडी प्रततक्रिर्ाओं से अवगत रहें, ऐसी स्वास््र्-संबंधी रणनीततर्ों के साथ अपने तनाव को प्रबंधधत 

करें जो आपके शलए कारगर हों, और व ेकाम करें जजन्हें करने में आपको मजा आता है। 

दसूरों तक अपनी आवाज़ पहुुँचाएं: अगर भेिभावपूणा और अपमानजनक व्र्वहार आपको तनाव 

महसूस होने की वजह हैं, र्ा उसमें र्ोगिान िेते हैं, तो शांत रहकर उसे सहन न करें। ऐसे अन्र् लोगों से 
संपका  करें जो समान रूप से प्रभाववत हो सकत ेहैं और सामूदहक रूप से िसूरों तक अपनी आवाज 

पहुाँचाएं। उधचत व्र्वहार प्राप्त करने के शलए कार्ास्थल, सरकार र्ा अन्र् सगंठनों से संपका  करें, तथा 
व्र्वजस्थत पररवतान का समथान करें।  

अपने मीडिया उपयोग को सीलमत करें: ख़बरें िेिन ेके शलए एक ववशशटट समर् तनधााररत करें, सोशल मीडडर्ा पर 

बबताए जाने वाल ेसमर् को सीशमत करें, और ववश्वसनीर् स्रोतों से अपनी जानकारी प्राप्त करें। 
 

बननआउट का अनुभव होने पर क्या करना चादहए 

काम के तनाव को कम करने के ललए अपने ववकल्पों का मूल्यांकन करें। अपने सुपरवाइजर के साथ इस बारे 

में िुलकर बात करें क्रक महामारी आपको और आपके काम को कैसे प्रभाववत कर रही है। समाधान ढूाँढने के 

शलए शमलकर काम करें।  

अपने तनाव को प्रबंधित करने के ललए नए तरीके खोजें। इस बारे में सहकशमार्ों, िोस्तों र्ा पररवार के 

ववचार जानने के शलए उनसे बात करें क्रक आप अपने तनाव को कैसे कम कर सकत ेहैं र्ा ज़्र्ािा प्रभावी ढंग 

स ेउसे कैसे प्रबंधधत कर सकते हैं।  

मदद माुँगें। अपने लक्षण बबगडने तक इंतजार न करें; सहार्ता के उपलब्ध ववकल्पों के बारे में पूछें  और 

मिि मााँगें। अगर आप क्रकसी कमाचारी सहार्ता कार्ािम को ऐक्सेस कर सकत ेहैं तो उनकी सेवाओ ंका 
लाभ उठाएं। मानशसक स्वास््र् के संसाधनों और पेशवेरों से संपका  करें।  



उपलब्ि सहायता 
NYC Well: अगर तनाव के लक्षण बहुत ज़्र्ािा असहनीर् हो जाएं, तो आप एक मुफ़्त और गोपनीर् 

मानशसक स्वास््र् सहार्ता सेवा NYC Well में प्रशशक्षक्षत सलाहकार के साथ जुड सकते हैं जो न्र्रू्ॉका  
वाशसर्ों की ऐसी जस्थततर्ों का सामना करने में सहार्ता कर सकती है। NYC Well कमाचारी-ववभाग दिन के 

24 घंटे, सप्ताह के सातों दिन उपलब्ध है और 200 स ेज़्र्ािा भाषाओ ंमें, िेिभाल के शलए संक्षक्षप्त परामशा 
और रेफरल प्रिान कर सकता है। सहार्ता के शलए, 888-692-9355 पर कॉल करें र्ा ऑनलाइन चैट करें। 

मानव अधिकारों के ललए NYC आयोग (NYC Commission for Human Rights): अगर आपको लगता है 

क्रक आपकी आप्रवासन जस्थतत, राटरीर् मूल, र्ा क्रकसी अन्र् संरक्षक्षत वगा की सिस्र्ता की वजह से आपके 

ववरुद्ध भेिभाव हुआ है, तो भेिभाव की शशकार्त िजा करने के शलए 311 र्ा 718-722-3131 पर आर्ोग स े

संपका  करें। 

कमनचारी सुरक्षा हॉटलाइन (Worker Protection Hotline): कार्ास्थल को िोबारा िोलने, स्वास््र् और 

सुरक्षा से जुड ेदिशातनिेशों के बारे में प्रश्नों के साथ, र्ा कार्ास्थल को िोबारा िोलने की शतों का पालन न 

करने वाले क्रकसी तनर्ोक्ता की ररपोटा करने के शलए 311 र्ा 212-436-0381 पर कॉल करें। 

NYC Hope: घर हमेशा एक सुरक्षक्षत दठकाना नही ंहोता। आप िुि अपने शलए र्ा उन लोगों की मिि करने 
के शलए संसाधन और सेवाए ंप्राप्त कर सकत ेहैं जो डेदटगं, घरेल ूर्ा शलगं-आधाररत दहसंा का अनुभव कर रहे 

हैं। अधधक जानकारी के शलए, nyc.gov/nychope पर जाएं। तत्काल सुरक्षा र्ोजना, आश्रर् र्ा नागररक 

कानूनी मिि, र्ा परामशा के शलए NYC की 24-घंटे की घरेलू दहसंा हॉटलाइन को 800-621-4673 (TTY: 866-

604-5350) पर कॉल करें। आपातकालीन जस्थतत के शलए, 911 पर कॉल करें।  

 

स्स्थनत में होने वाले बदलावों के साथ-साथ NYC स्वास््य ववभाग लसफाररशों को बदल सकता है।    7.8.20

 

http://nyc.gov/nychope

