
COVID-19 के दौरान बच्चों का समर्थन करने के लिए खेिकूद का प्रयोग करना
COVID-19 के प्रभाव ने हमारे जीवन जीने के तरीके को बदल ददया है, जजससे और अधिक तनाव पैदा हो सकता है जो हमारे 
कलयाण, हमारे पररवार और हमारे बच्चों के कलयाण को प्रभाववत करता है।
सामाजजक दूरी हमें शारीररक रुप से सुरक्षित रखने में मदद करती है, परनतु इससे तनाव भी उतपनन हो सकता है, जजससे मानससक 
सवास्थय पर असर पड़ता है। इससलए, अपना और बच्चों का समर्थन करने के तरीके खोजना बहुत महतवपणू्थ बन जाता है। अपने 
खुद के तनाव का प्रबंि करने, ददन्चया्थ बनाए रखने और अपने बच्चों की बात सुनने तरा उनके सार बात्चीत करने से मदद धमल 
सकती है। खेलने और संपक्थ  बनाने के सलए समय वनकालने से सभी के मानससक सवास्थय को लाभ धमलता है। यह ववराम लेने और 
मनोरंजन तरा पररपोवित करने वाले काम पर धयान देने का अवसर है। सार खेलने से माता-वपता और बच्चों का संबंि सशक्त 
बनता है, बच्चों में कदिनाई से उबरने की षिमता का वनमा्थण होता है और उनके पूरे जीवनकाल के सलए मानससक कलयाण की नींव 
सरावपत होती है।  
खेलकूद करना बच्चों के ववकास के सलए महतवपूण्थ है। इससे उनहें आराम करने, च्चंताए ँव्यक्त करने और कदिन पररससरवतयों का 
सामना करने के तरीके खोजने में मदद धमल सकती है। इससे र्चनातमकता को बढावा धमलता है और समसयाओं का समािान 
करने की कुशलताए,ँ आतम-ववश्ास और उपलस्ि की भावना ववकससत होती है। इस समय जब सामाजजक दूरी के वनयम लागू हैं, 
घर पर खेलने के सलए समय वनकालना ववशेिकर महतवपूण्थ हो जाता है। वनमनसलखखत पां्च सुझाव COVID-19 के दौरान आपके 
बच्चे/बच्ची के मानससक सवास्थय का समर्थन करने के सलए खेलकूद का प्रयोग करने में आपकी मदद कर सकते हैं। 

खेिकूद को अपनी दिन्चर्या का भाग बनाना1

ददन्चया्थए ँबच्चों के सलए सुरषिा और ससररता का महतवपूण्थ स्ोत होती हैं। 
हो सकता है वक इस समय आपके पररवार के सलए पररससरवतयाँ अलग 
हों, पर धमलकर खेलने के सलए वनयधमत तौर पर समय वनिा्थररत करना 
ववशेिकर महतवपूण्थ होता है। इसके सलए बहुत लंबा समय वनयत करना 
आवशयक नहीं है – सपताह में 3-4 बार वबना वकसी बािा के पां्च धमनट का 
समय भी आपके बच्चे/बच्ची के कलयाण में बहुत अंतर ला सकता है। 
अपने बच्च/ेबच्ची के सार इस बारे में सपष्ट रहें वक खेलकूद करने की ये 
समयावधियाँ कब होंगी और उनहें बताए ँवक वनयत की गई इन समयावधियों 
के दौरान आपका पूरा धयान उनके ऊपर होगा। यदद आप घर से काम करते 
हुए अपने बच्चों की देखरेख भी कर रहे/रही हैं, तो आपको र्चनातमक 
बनने की ज़रूरत हो सकती है।
भोजन के समय कुछ मनोरंजनातमक गवतववधियाँ, र्चनातमक खेलकूद 
या बोर्थ गेमस वनिा्थररत करने के अचछे अवसर हो सकते हैं। आप जो भी 
फैसला लें, खेलकूद के सलए सपष्ट समयसीमा वनिा्थररत करना उस ससरवत में 
ववशेिकर उपयोगी हो सकता है जब आप घर से काम रहे/रही हों, कयोंवक 
इससे आपके बच्च/ेबच्ची को यह पता ्चलता है वक खेलकूद के सलए वनयत 
समय के दौरान आपका पूरा धयान उनके ऊपर होगा।
खेलकूद करने की समयावधियों के दौरान अपने फोन या अनय उपकरणों 
से धयान भंग न होने के सलए अपने खुद के कुछ वनयम बनाना उपयोगी 
हो सकता है। कुछ माता-वपताओं को लगता है वक अपने उपकरणों को 
साइलेंट या ऑफ करके वकसी दूसरे कमरे में रखने से उन उपकरणों को 
देखने या नोदटवफकेशन के जवाब देने के प्रलोभन को कम करने में मदद 
धमलती है।

सुरक्षित सर्ान का निर्माण करें2

बच्चों को वकसी ऐसे सरान की ज़रूरत होती है जहाँ वे सवयं को र्चनातमक 
महसूस कर पाए,ँ आराम कर सकें  और मजा देने वाली गवतववधियों में 
संलगन हो पाए।ँ घर के वकसी कमरे, आपके बैकयार्थ, या बाहर प्रकृवत में 
ऐसा वकया जा सकता है। इस समय जब सामाजजक दूरी के प्रवतबंि अभी 
भी लाग ूहैं, बी्च (समुद्री-तट), क्ीक, और नेशनल पाक्थ  बच्चों के सलए 
सवतंत्र और र्चनातमक तरीके से खेलने में सषिम हो पाने के सलए बदढया 
सरान होते हैं।
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अपने ब्च््चे/ब्च््ची के नेतृत््  का अनुपािन करें3

बच्चों के नेतृतव में खेलकूद करने में कदम पीछे हटाना और अपने बच्चे/
बच्ची को यह ्चयन करने देना शाधमल है वक आप इसमें भाग कैसे लेंगे। 
वे अग्रणी, वनदेशक और वनण्थयकता्थ होते हैं। अपने बच्चे/बच्ची को नेतृतव 
करने देने से उनहें प्रमाणीकरण का अनुभवूत होती है और यह प्रकट होता 
है वक वे सषिम व समर्थ हैं तरा आप उनके  ऊपर भरोसा करते/करती हैं। 
इससे आपको अपने बच्चे/बच्ची के बारे में और अधिक सीखने का अवसर 
भी धमलता है – उनहें कया करने में मज़ा आता है, उनहें कया च्चंताए ँहै, और 
वे खुद से समसयाओं का सामना कैसे करते हैं।
बच्चों के नेतृतव में खेलकूद आपके बच्चे/बच्ची की आयु और ववकासातमक 
्चरण पर वनभ्थर करते हुए अलग-अलग ददखाई देगा। यदद आप एक सशशु 
की/के माता/वपता हैं, तो आप अलग-अलग खखलौने सामने रख सकती/
सकते हैं और उनहें यह फैसला करने का अवसर दे सकती/सकते हैं वक 
वे कौन से खखलौने उिाते हैं और उन खखलौनों के सार खेलते हुए उनका 
वबताया गया समय देख सकती/सकते हैं। प्रारधमक सकूल की आयु वाले 
बच्चों को अपने माता-वपता के उनके खेलकूद में वासतव में शाधमल होना 
बहुत अचछा लगता है – जब वे खेल रहे हों, तो उनके सार शाधमल हों और 
यह दशा्थए ँवक आप उनके सार धमलकर कुछ बना रही/रहे हैं या वनमा्थण 
कर रही/रहे हैं। वकशोरवय बच्चे यह पसंद कर सकते हैं वक आप बस 
उनकी गवतववधियों में रुध्च ददखाए,ँ सवाल पूछें  और उनके सार धमलकर 
उनके बारे में बात्चीत करें। भले ही बच्चे/बच्ची की आयु कुछ भी हो, 
मुखय बात यह है वक आप उनके नेतृतव का पालन करें और उनहें आपको 
बताने दें वक वे वकस प्रकार से आपको इसमें शाधमल करना पसंद करेंगे।

सार मििकर कहानी साझी करें4

कहावनया ँबच्चों के सार घदटत हुई बातों का उनहें एहसास देने और अर्थ 
वनकालने का एक तरीका प्रदान करती हैं, जजसमें ऐसे कालपवनक ्चररत्र 
की सुरषिा का प्रयोग वकया जाता है जजसके सार बच्चे अपनी पह्चान कर 
सकते हैं। कहावनयों का एक सपष्ट आरमभ, मधय और अंवतम भाग होता है, 
और ये बच्चों को अनयरा कदिन भावनाओं व अनुभवूतयों के बारे में बात 
करने में मदद दे सकती हैं। कहावनयाँ सुनाने और दोबारा सुनाने से बच्चों 
को अपने अनुभवों के समािान खोजने में मदद धमल सकती है। 
कहावनयाँ पढना, सलखना और साझा करना अपने बच्चे/बच्ची के सार 
जुड़ाव बनाने और यह पता करने का एक आसान तरीका होता है वक उनके 
सार कया ्चल रहा है। आपके बच्चे/बच्ची को अपनी खुद की कहानी 
बनाने से अपनी कोरोनावायरस से संबंधित च्चंताओं को संसाधित करने में 
सहायता धमलने का एहसास हो सकता है। यदद कहानी दु:खद बन जाती 
है या ऐसा प्रतीत होता है वक बच्चा/बच्ची वकसी भाग से आगे नहीं बढ 
सकता है, तो आप कुछ समर्थन और संर्चना दे सकते/सकती हैं तावक 
कहानी को सकारातमक तरीके से समापत वकया जा सके। इन समयावधियों 
के दौरान आपको बच्चों से उनकी खुद की षिमताओं और समसयाओं का 
समािान करने की समर्थताओं के बारे में पूछना उपयोगी लग सकता है। 
यदद ऐसी कोई समयावधियाँ हों जहाँ आपके बच्चे/बच्ची ने एक ्चुनौतीपूण्थ 
काम पूरा वकया है, तो आप उनसे पूछ सकते/सकती हैं वक उनहोंने इसे कैसे 
वकया, और वे अपनी कहानी की समसया का समािान करने के सलए उनहीं 
कुशलताओं और कदिनाई से उबरने की षिमता का प्रयोग कैसे कर सकते 
हैं।

अपने प्रति ्िनम्र रहें5

अवनक्चित समयावधियों के दौरान तनावग्रसत, च्चंवतत या बे्चैन महसूस 
करना सामानय बात है। याद रखें वक यह ससरवत पूरी तरह से नई है – हो 
सकता है वक आप खुद  ही ससरवतयों को समझने के सलए संघि्थ कर रहे/
रही हों, और इसके सार-सार सामानयता की भावना बनाए रखने एवं जो 
हो रहा है, उसे समझने में अपने बच्चों की सहायता करने की कोसशश कर 
रहे/रही हों। 
बच्चों के नेतृतव में खेलकूद करना पहले-पहले रोड़ा ्चुनौतीपूण्थ लगना भी 
सामानय बात है। माता-वपता को नेतृतव करने की आदत होती है, इससलए 
अपने बच्चे/बच्ची को नेतृतव करने देना रोड़ा अजीब लग सकता है। 
आपके बच्चे/बच्ची की अक्भरुध्चयाँ या खेलने की शैली आपके अपने 
वव्चारों व अनुभवों से अलग भी हो सकती है, और आपको इसमें हसतषिेप 
करके अपने अनुसार और अधिक ‘सवाभाववक’ खेलने के तरीके की ओर 
अपने बच्चे/बच्ची  को वनददेरशंत करने की इचछा महसूस हो सकती है। यदद 
आपको यह कदिन लग रहा हो, तो अपने बच्चों के नेतृतव में खेलकूद को 
और अधिक आसान बनाने के सलए प्रयोग की जा सकने वाली काय्थववधियों 
के बारे में अपने जीपी या ध्चवकतसीय व्यवसावयक से बात करें।
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