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COVID-19 के दौरान बेचैनी और घबराहट के दौरे 
 

अशे्वत, लैटिनो, मूल टनवाटियोों, और कम आय वाले िमुदायोों को टवषम रूप िे प्रभाटवत करने वाली इि 

वैटश्वक-महामारी के दौर में जीते हुए, नू्य यॉकक  वाटियोों को पहली बार बेचैनी या घबराहि के दौरोों का 

अनुभव हो िकता है। हमारे शहर में नस्ली/जातीय अन्याय और अिमानता के दीघकस्थायी प्रभाव, अलग-

थलग पड़ना, काम छूिना, अस्वस्थता, टप्रयजनोों और िमुदाय के लोगोों की मृतु्य, और अन्य तनावकारक 

टमलकर भी बेचैनी या घबराहि के नए या पुराने लक्षण उत्पन्न कर िकते हैं या उनमें वृद्धि कर िकते हैं। 

यह दस्तावेज़ इि बारे में मागकदशकन देता है टक बेचैनी और घबराहि के दौरे क्या होते हैं, लक्षणोों का प्रबोंधन 

और दूिरोों की िहायता कैिे की जाए, और बेचैनी एवों घबराहि के दौरे COVID-19 के लक्षणोों िे टकि 

प्रकार अलग हैं।  

 

बेचैनी और घबराहि के अनुभव अलग-अलग व्यद्धियोों में, और अलग-अलग नस्ली/जातीय, नृजातीय, 

िाोंसृ्कटतक या के्षत्रीय िमूहोों में अलग-अलग टदखाई दे िकते हैं और अलग-अलग महिूि हो िकते हैं। 

कुछ लोगोों को बेचैनी का अनुभव हो िकता है और वे अटधकाोंशतः शारीररक लक्षणोों का होना बताते हैं, 

जैिे िाोंि फूलना या हृदयगटत बढ़ना, जबटक कुछ अन्य लोग अटधकाोंशतः भावनात्मक प्रटतटियाओों का 

होना बताते हैं, जैिे टचोंता या डर। कुछ लोग ऐिे स्वास्थ्य देखभाल पेशेवरोों और िोंस्थानोों िे देखभाल प्राप्त 

करने में िोंकोच करते हैं टजन्ोोंने अतीत में हाटनकारक कायकप्रथाओों और नीटतयोों के माध्यम िे अशे्वत 

िमुदायोों िे भेदभाव टकया है और उनका दमन टकया है, और इनमें िे कुछ कायकप्रथाएों  एवों नीटतयाों आज 

भी मौजूद हैं। कुछ लोग स्वास्थ्य देखभाल इकाई में जाने पर COVID-19 िे िोंिटमत हो जाने के डर के 

कारण भी देखभाल प्राप्त करने में िोंकोच कर िकते हैं। 

 

बेचैनी क्या है? 

बेचैनी को घबराहि, भय, तनाव, िुन्नता, टचोंता या भावना के रूप में अनुभव टकया जा िकता है टक कुछ 

बुरा होने वाला है। यह शारीररक लक्षणोों जैिे टक िाोंि लेने में तकलीफ, तीव्र ह्रदय दर, पिीना आना, हाथ 

ठों डे पड़ना, काोंपना, ध्यान कें टित करने में कटठनाई, और िोने में िमस्या के िाथ भी जुड़ी हुई हो िकती 

है। अलग-अलग िोंसृ्कटतयोों में भी बेचैनी का अनुभव और वणकन अलग-अलग और अटितीय तरीकोों िे 

टकया गया है और उनमें इिके नाम भी अलग-अलग हो िकते हैं। तनावपूणक घिनाओों पर प्रटतटिया देना 

एक िामान्य मानव अनुभव होता है। वतकमान COVID-19 के प्रकोप िटहत अत्यटधक तनावपूणक द्धस्थटत, 

घबराहि की अत्यटधक भावनाओों को जन्म दे िकती है, जो परेशान और अक्षम करने वाली बन िकती है।  

 

घबराहट के दौरे क्या हैं? 

घबराहि के दौरे को तीव्र शारीररक लक्षणोों जैिे टक तेजी िे टदल की धड़कन, पिीना आना, काोंपना, िीने 

में ददक  या बेचैनी, िाोंि लेने में तकलीफ या िाोंि की तकलीफ, चक्कर आना या हल्की-हल्की, टमतली, या 

घबराहि की परेशानी के िाथ अचानक स्पाइक के रूप में अनुभव टकया जा िकता है। घबराहि के दौरोों 

का अनुभव करने वाले कई लोग बताते हैं टक उन्ें ऐिा महिूि हुआ टक वे मरने वाले हैं, भले ही कोई 

आिन्न ख़तरा मौजूद नही ों था। घबराहि के दौरोों का कोई ज्ञात कारण हो िकता है (अपेटक्षत) या वे टबना 

टकिी चेतावनी के अचानक घटित हो िकते हैं, और कभी-कभी उनका कोई स्पष्ट कारण नही ों होता है 

(अनपेटक्षत)।  

 



क्या मेरा साांस फूलना बेचैनी है, घबराहट का दौरा है या COVID-19 है? 

िाोंि लेने में तकलीफ एक िामान्य अनुभव है जो बेचैनी, घबराहि के दौरे और COVID-19 एवों अन्य 

द्धस्थटतयोों में होता हैं। अोंतर पहचानने में मदद के टलए, स्वयों िे पूछें : 

● क्या मुझे अतीत में समान लक्षण ां का अनुभव हुआ है? यटद आपने अतीत में बेचैनी या अन्य 

डर, या टवशेष रूप िे घबराहि के दौरे का िामना टकया है, तो यह िोंभव है टक आप अब भी वही 

अनुभव कर रहे हैं। 

● क्या मेरे लक्षण 10 से 15 ममनट ां में हले्क पड़ जाते हैं? घबराहि के दौरे आमतौर पर लगभग 

10 टमनि में तीव्र स्तर पर पहुोंच जाते हैं, टजिके बाद लक्षण कम होने लगते हैं। COVID-19 िे 

िोंबोंटधत िाोंि फूलने में अल्पकाल में राहत टमलने की िोंभावना कम होती है। 

● क्या मवश्राम तकनीक ां का उपय ग करके मेरे लक्षण ां में सुधार ह ता है? बेचैनी और घबराहि 

के दौरोों में टवश्राम तकनीकोों िे आमतौर पर अच्छी राहत टमलती है, इन तकनीकोों में धीरे-धीरे 

िाोंि लेना, ध्यान का अभ्याि करना, एवों व्यद्धि को शाोंटत का एहिाि कराने वाली अन्य 

गटतटवटधयाों शाटमल हैं। COVID-19 िे िोंबोंटधत िाोंि फूलने में टवश्राम तकनीकोों िे राहत टमलने 

की िोंभावना कम होती है।  

● क्या मुझे अन्य लक्षण ां, जैसे बुखार, खाांसी, या गले में खराश/दुखन के साथ-साथ साांस 

फूलने की समस्या है? यटद हाों, तो िोंभव है टक आपको COVID-19 के लक्षण होों। COVID-19 िे 

ग्रस्त लोग आमतौर पर अटतररि लक्षणोों का अनुभव करते हैं — जैिे ख़ाोंिी, बुख़ार, 

कों पकों पी/जूड़ी, पेटशयोों में ददक , गले में ख़राश/दुखन, स्वाद या गोंध की नई हाटन, या पेि व आोंत 

िोंबोंधी लक्षण जैिे दस्त, उबकाई और उद्धियाों। अटधक जानकारी के टलए, 

nyc.gov/health/coronavirusपर जाएों । 

 

मैं बेचैनी और घबराहट के दौरे क  ठीक कैसे करां ? 

जुडे़ रहें 

● दोस्तोों, पररवार और अन्य लोगोों िे फोन, वीटडयो चैि, िेक्स्ट और ईमेल िारा रोजाना बात करें। 

● उनिे फोन, वीटडयो चैि, िेक्स्ट िोंदेश या ईमेल के माध्यम िे िोंपकक  करके उनकी मदद करें। 

इििे आपको और आप टजि व्यद्धि की मदद कर रहे हैं उिे, दोनोों को लाभ टमलता है। 

 

मवश्राम तकनीक ां का उपय ग करें  

● धीमी, गहरी िाोंि लें। अपनी नाक िे िाोंि लें और अपने मुोंह िे िाोंि बाहर टनकालें। ध्यान दें  टक 

जब आप िाोंि लें तो पेि बाहर की तरफ टनकलें और जब िाोंि बाहर टनकालें, तो पेि अोंदर की 

तरफ टिकुड़ें। इिे दोहराएों । 

● माइोंडफुलनेि का अभ्याि करें  (जागरूक और वतकमान में रहना)। अपने आिपाि के वतकमान 

वातावरण में ध्यान कें टित कर अपने आप को वतकमान में ढालें। उदाहरण के टलए, पाोंच चीजे़ जो 

आप देखते हैं, चार चीज़ें जो आप महिूि करते हैं, तीन चीज़ें जो आप िुनते हैं, दो चीज़ें टजन्ें आप 

िूोंघते हैं, और एक चीज़ जो आपको स्वाद देती हैं उन पर ध्यान देने के टलए िमय टनकालें।  

● टवश्राम गटतटवटधयोों में भाग लें, जैिे गुनगुने पानी िे नहाना या शॉवर लेना, टकिी शाोंत कमरे में 

टवश्राम करना, बाहर िहलना, टप्रयजनोों िे बातें करना या अपना टप्रय िोंगीत िुनना। 

 

उन चीज ां पर ध्यान कें मित करें  मजन्हें आप मनयांमित कर सकते हैं 

● टजतना अटधक आप रह िकते होों, घर पर रहें, बीमार महिूि नही ों करें  तब भी। अपने घर िे बाहर 

जाने पर हमेशा फेि कवररोंग पहनें। अपने घर िे बाहर अपने और दूिरोों के बीच कम-िे-कम 6 

फीि की शारीररक दूरी बनाए रखें। कम िे कम 20 िेकों ड के टलए अपने हाथोों को अक्सर िाबुन 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page


 

और पानी िे धोएों । अपने चेहरे को टबना धुले हाथोों िे न छुएों । COVID-19 के प्रिार की रोकथाम 

में आप कैिे योगदान दे िकते हैं इि बारे में और जानकारी के टलए, 

nyc.gov/health/coronavirus पर जाएों ।  

● COVID-19 िोंबोंटधत िमाचार देखने और पढ़ने में टजतना िमय टबताते है, उिे िीटमत करें। 

नवीनतम िूचनाओों के टलए िूचनाओों के टवश्विनीय स्रोतोों िे ही जुडे़ रहें, जैिे 

nyc.gov/health/coronavirus या cdc.gov/covid19.  

● टजतना हो िके, एक ऐिी टदनचयाक बनाएों  और कायम रखें टजिमें चलना-टफरना या व्यायाम 

करना, शरीर में पानी की कमी न होने देना, स्वस्थ भोजन करना, और पयाकप्त नी ोंद लेना शाटमल 

हो। 

 

मैं मकसी दददनाक दौरे से पीमड़त व्यक्ति की सहायता कैसे कर सकता/सकती हां? 

● शाांत रहें। यटद आप शाोंत रहेंगे, लोगोों को िमझने की कोटशश करें गे, और उनके बारे में अनुमान 

िे धारणाएों  बनाने/आलोचना आटद िे दूर रहेंगे तो इििे दूिरे व्यद्धि की घबराहि को घिाने में 

मदद टमल िकती है। 

● उनसे पूछें  मक वे कैसे शाांत रहते हैं। कभी-कभी लोगोों को पता होता है टक उन्ें शाोंत और 

टशटथल होने में टकन चीज़ोों िे मदद टमलती है, इिटलए िबिे पहले यह पूछें  टक क्या वे जानते हैं 

टक उन्ें टकििे मदद टमल िकती है। यटद उनको ज्ञात नही ों है तो, नीचे देखें। 

● उन्हें अपने साांस लेने पर ध्यान कें मित करने में सहायता करें। यटद िोंभव हो तो, टकिी शाोंत 

स्थान पर एकिाथ बैठें  और उि व्यद्धि िे कहें टक वह आपके िाथ-िाथ कुछ टमनिोों तक धीमी 

और गहरी िाोंिें ले। 

● कुछ शारीररक मियाएां  करें। एक िाथ, अपने हाथोों को ऊपर और नीचे करें  या अपने पैरोों को 

जोर िे पिकें । थोड़ा-थोड़ा चलना-टफरना भी शरीर को तनाव बाहर टनकालने में मदद दे िकता 

है। 

● उन्हें मवचमलत करें। उनिे कहें टक वे ऐिी पाोंच चीज़ोों के नाम बताएों  टजन्ें वे अपने इदक-टगदक  देख 

या िुन िकते हैं, या उनिे कहें टक वे टकिी ऐिी चीज़ का वणकन करें  टजििे या टजनमें उन्ें आनोंद 

आता है। 

● उन्हें मदद माांगने के मलए पे्रररत करें। कभी-कभी घबराहि दूर हो जाने पर, लोग शटमिंदा महिूि 

करते हैं। उन्ें भरोिा टदलाएों  टक बेचैनी, तनाव की एक स्वाभाटवक प्रटतटिया है, और उन्ें मदद 

माोंगने के टलए पे्रररत करें :  

o एनवायिी वेल (NYC Well) एक टनःशुल्क और गोपनीय मानटिक स्वास्थ्य िहयोग िेवा है 

जो टदन के चौबीिोों घोंिे, िप्ताह के िातोों टदन उपलब्ध है। NYC Well कमकचारी 200 िे 

ज़्यादा भाषाओों में, देखभाल के टलए िोंटक्षप्त परामशक और रेफरल प्रदान कर िकते हैं। 

िहायता के टलए, 888-692-9355 पर कॉल करें , ऑनलाइन चैि करें , या उनकी "App 

Library" (एप्प लाइबे्ररी) पर आकर उन एप्स और ऑनलाइन िूल्स का लाभ उठाएों  जो घर 

पर ही स्वास्थ्य और भावनात्मक कुशल-के्षम का प्रबोंधन करने में मदद देते हैं। 

 

 

क्तथथमत में ह ने वाले बदलाव ां के साथ-साथ NYC स्वास्थ्य मवभाग मसफाररश ां क  बदल सकता है।  8.26.20 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

