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एक सामािजक कायᭅकताᭅ के ᱨप मᱶ मेरा अनुभव 
 

चंचल  
सामािजक कायªकताª  
संवाद िश±ा सिमित  

 मेरा नाम चंचल ह,ै और म§ एक सामािजक कायªकताª के łप म¤ िविभÆन समुदायŌ म¤ काम करती हó।ँ कोिवड-
19 महामारी ने हम¤ सबको गहरे सकंट म¤ डाला, लेिकन इस दौरान मुझ ेसमाज सेवा के एक नए łप का अनुभव हòआ, 
िजससे मेरे जीवन और मेरे कायª के ŀिĶकोण म¤ भी बड़ा पåरवतªन आया। जब यह महामारी शुł हòई, तो पहले तो म§ भी 
डरी हòई थी, ³यŌिक यह एक िबÐकुल नया अनुभव था और िकसी को भी इसका पूणª ²ान नहé था। लेिकन धीरे-धीरे 
जब िÖथित और गंभीर हòई, तो म§ने महसूस िकया िक हम¤ हर िÖथित म¤ मदद के िलए एकजुट होना चािहए, और म§ने 
अपनी भूिमका को गंभीरता से िनभाना शłु िकया। 

 
 कोिवड-19 के पहले लॉकडाउन के दौरान, लोग बहòत डरे हòए थे। खासकर गरीब 
और ÿवासी ®िमकŌ के िलए यह समय बेहद किठन था। शहरŌ म¤ रोजगार बंद हो गए थे, 
और लोग अपने घरŌ तक पहòचंने के िलए हताश हो रह े थे। इस िÖथित म¤, मुझे और मेरे 
साथी कायªकताªओ ंको यह महससू हòआ िक हम¤ तÂकाल राहत कायª शłु करना होगा। मेरे 
पहले कदम म¤, म§ने अपने संगठन के साथ िमलकर जłरतमंदŌ के िलए राहत सामúी जटुाना 
शłु िकया। हम राशन, माÖक, सैिनटाइज़र और अÆय आवÔयक वľ एकý कर रह े थे, 
तािक इसे गरीब और असहाय पåरवारŌ म¤ िवतåरत िकया जा सके। हम घर-घर जाकर यह 
सामúी पहòचंाने लगे, और इस दौरान लोगŌ के बीच एक नई उÌमीद और िवĵास का संचार 
हòआ। 
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कोिवड-19 महामारी के दौरान ÖवाÖÃय संकट ने हम¤ यह एहसास िदलाया िक केवल 
सरकारी ÿयासŌ से यह समÖया हल नहé हो सकती। जब अÖपतालŌ म¤ भीड़ बढ़ी, तो बहòत 
से लोग दवाइयŌ और िचिकÂसा आपिूतª के िबना संघषª कर रहे थे। म§ने और मेरे सािथयŌ न े
ÖवाÖÃय सेवा के िलए भी काम करना शłु िकया। हम डॉ³टरŌ और नसŎ के िलए Óयिĉगत 
सुर±ा उपकरण (PPE), माÖक, और अÆय जłरी सामिúयŌ कì ÓयवÖथा करन ेम¤ जटु गए। 
साथ ही, हमने एक अिभयान शुł िकया िजसम¤ लोगŌ को कोिवड-19 के ल±णŌ, 
ÿोटोकॉल और उपचार के बारे म¤ जागłक िकया। सोशल मीिडया ÈलेटफाÌसª का इÖतेमाल 
करते हòए हम कोिवड-19 के बारे म¤ सही जानकारी फैलाते थे तािक अफवाहŌ और 
गलतफहिमयŌ को रोका जा सके।  
 
 लॉकडाउन के दौरान, ब¸चŌ कì िश±ा भी ÿभािवत हòई। म§ने और मेरे संगठन के 
सािथयŌ ने ब¸चŌ के िलए ऑनलाइन िश±ा कì ÓयवÖथा कì, खासकर उन ब¸चŌ के िलए 
िजनके पास िडिजटल साधन नहé थे। हम ब¸चŌ को िकताब¤ और अÅययन सामúी िवतåरत 
करते थे और कुछ ब¸चŌ को फोन या टैबलेट के माÅयम से पढ़ाई म¤ मदद करने का ÿयास 
करते थे। इसके अलावा, मानिसक ÖवाÖÃय भी एक बड़ा मुĥा था। महामारी ने लोगŌ म¤ 
मानिसक तनाव और डर को बढ़ा िदया था। म§ने मानिसक ÖवाÖÃय जागłकता के िलए 
ऑनलाइन सेशन आयोिजत िकए, िजसम¤ मानिसक ÖवाÖÃय िवशेष²Ō न े तनाव को कम 
करने के उपाय बताए और लोगŌ को मानिसक łप से मजबूत रहन ेके िलए ÿेåरत िकया। 
 
 कोिवड-19 ने कृिष ±ेý और ®िमक वगª को भी बरुी तरह ÿभािवत िकया। िकसानŌ 
को फसल कì िबøì म¤ समÖया आ रही थी, और ®िमकŌ को उनके काम से हाथ धोना पड़ा 
था। म§ने और मेरे सािथयŌ ने िकसानŌ के उÂपादŌ कì माक¥ िटंग म¤ मदद कì, तािक उनके पास 
उिचत मÐूय िमल सके। साथ ही, ®िमकŌ के िलए खाī सामúी और आवÔयक वľŌ का 
िवतरण िकया। इसके अलावा, जब ®िमक अपने घरŌ कì ओर पलायन करन ेलगे, तो हमने 
उनके िलए पåरवहन ÓयवÖथा कì और सिुनिĲत िकया िक वे सुरि±त łप से अपने घर लौट 
सक¤ । 
 जब कोिवड-19 के िखलाफ टीकाकरण अिभयान शłु हòआ, तो एक और चनुौती 
सामने आई: लोगŌ को टीके के बारे म¤ जागłक करना और उÆह¤ टीका लगवान े के िलए 
ÿेåरत करना। म§न ेऔर मेरे संगठन के सािथयŌ ने úामीण इलाकŌ और शहरी Öलम इलाकŌ म¤ 
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जाकर लोगŌ को टीकाकरण के महÂव के बारे म¤ बताया। हमने कोिवड-19 के बारे म¤ 
अफवाहŌ को खाåरज करते हòए लोगŌ को सही जानकारी दी, तािक वे सरुि±त łप से टीका 
लगवा सक¤ । 
 
 कोिवड-19 के दौरान समाज सेवा म¤ अपना योगदान दनेा मेरे िलए बहòत ही 
संतोषजनक अनभुव था। यह समय शारीåरक łप से और मानिसक łप से थकाने वाला था, 
लेिकन साथ ही यह बहòत ही ÿेरणादायक भी था। म§ने अपने जीवन म¤ पहले से कहé अिधक 
िजÌमेदारी महसूस कì और समझा िक समाज म¤ कोई भी Óयिĉ अकेला नहé है, और जब 
तक हम एक-दसूरे के साथ खड़े रहते ह§, कोई भी संकट ºयादा समय तक नहé िटक सकता। 
यह महामारी हम¤ यह भी िसखाती है िक समाज सेवा म¤ केवल धन या संसाधनŌ कì जłरत 
नहé ह,ै बिÐक िदल से िकया गया काम सबसे बड़ा होता ह।ै म§ने सीखा िक एक छोटी सी 
मदद भी िकसी के जीवन म¤ बड़ा पåरवतªन ला सकती ह।ै इस महामारी ने मेरे कायŎ को एक 
नए ŀिĶकोण से दखेा और मझुे समाज के हर वगª के िलए कायª करने के ÿित मेरी ÿितबĦता 
को और मजबतू िकया। कोिवड-19 महामारी के दौरान समाज सेवा का अनभुव मेरे िलए 
जीवन का एक महÂवपूणª अÅयाय रहा। इसने मुझे यह िसखाया िक जब हम एकजटु होते ह§, 
तो हम िकसी भी संकट का सामना कर सकते ह§। इस अनुभव ने मझेु यह एहसास िदलाया 
िक समाज सेवा केवल संकट के समय नहé, बिÐक हर समय और हर पåरिÖथित म¤ 
महÂवपूणª ह।ै मझेु गवª ह ैिक म§ समाज कì सेवा म¤ इस समय का िहÖसा बन पाई और इस 
किठन घड़ी म¤ अपनी भिूमका िनभा पाई। 
 
 
 मिहलाओ ंकì सेवा और उनके कÐयाण के िलए काम करना मेरे िलए हमेशा एक 
ÿेरणा का ąोत रहा ह,ै खासकर कोिवड-19 के दौरान जब समाज म¤ मिहलाओ ंके सामने 
कई तरह कì नई चनुौितयाँ आई।ं इस किठन समय म¤ म§न ेमिहलाओ ंकì सहायता करने के 
िलए कई तरह के कदम उठाए। कोिवड-19 महामारी ने मिहलाओ ं के ÖवाÖÃय, िश±ा, 
सुर±ा और आिथªक िÖथित को ÿभािवत िकया, और मेरी कोिशश थी िक म§ इस समय म¤ 
उनकì मदद कर सकंू। यहां म§ अपनी अनुभवŌ और ÿयासŌ के बारे म¤ बता रही हó ं िक कैसे 
म§ने कोिवड-19 के दौरान मिहलाओ ंकì सेवा कì: 
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 कोिवड-19 महामारी के दौरान, मिहलाओ ं को अपनी और अपने पåरवार कì 
दखेभाल के साथ-साथ ÖवाÖÃय संबंधी कई चुनौितयŌ का सामना करना पड़ा। कई 
मिहलाओ ंके पास पयाªĮ ÖवाÖÃय जानकारी नहé थी और वे कोिवड-19 के ल±ण, उपचार 
और सरु±ा उपायŌ से अनजान थé। 
 
 म§ने और मेरे संगठन के सािथयŌ ने मिहलाओ ंके िलए ÖवाÖÃय जागłकता कायªøम 
आयोिजत िकए। इनम¤ कोिवड-19 से बचाव के उपायŌ के बारे म¤ जानकारी दी गई, जैसे 
माÖक पहनना, हाथ धोना, सोशल िडÖट¤िसंग बनाए रखना आिद। इसके अलावा, मानिसक 
ÖवाÖÃय पर भी Åयान िदया गया, ³यŌिक लॉकडाउन के कारण मिहलाओ ंम¤ मानिसक तनाव 
और अवसाद कì समÖया बढ़ गई थी। कई गरीब और गांवŌ म¤ रहने वाली मिहलाएं महामारी 
के दौरान आवÔयक िचिकÂसा सामúी जैसे माÖक, सैिनटाइज़र, और दवाइयŌ स ेवंिचत थé। 
म§ने इन मिहलाओ ंको आवÔयक ÖवाÖÃय सामúी िवतåरत कì तािक वे सुरि±त रह¤ और 
अपने पåरवार का Åयान रख सक¤ । महामारी के दौरान मिहलाओ ं को आिथªक संकट का 
सामना करना पड़ा, खासकर जो घरेल ू कामकाजी या छोटे ÓयवसायŌ म¤ लगी थé। 
लॉकडाउन के कारण उÆह¤ आय के साधनŌ कì भारी कमी का सामना करना पड़ा। म§ने और 
मेरे सािथयŌ ने मिहलाओ ं को Öवरोजगार के अवसर ÿदान करने के िलए िविभÆन 
कायªशालाओ ं का आयोजन िकया। इन कायªशालाओ ं म¤ उÆह¤ छोटे-छोटे Óयवसाय, जैसे 
हÖतिशÐप, िसलाई, बनुाई, और अÆय घरेल ूउÂपादन कायŎ के बारे म¤ ÿिश±ण िदया गया। 
इसका उĥेÔय था िक वे महामारी के बाद अपने पåरवार का पालन-पोषण Öवावलंबी तरीके 
से कर सक¤ । इसके अलावा, म§ने जłरतमंद मिहलाओ ंको राशन, नकद सहायता और अÆय 
आवÔयक सामúी भी ÿदान कì, तािक वे इस संकट से बाहर िनकल सक¤  और आÂमिनभªर 
बन सक¤ ।  कोिवड-19 ने मिहलाओ ंकì िश±ा पर भी गहरा असर डाला। बहòत सी मिहलाए ं
जो पहले ही िश±ा के मामले म¤ िपछड़ी हòई थé, लॉकडाउन के कारण और भी मुिÔकलŌ का 
सामना करने लगé। कई úामीण और शहरी गरीब पåरवारŌ म¤ मिहलाएं घर म¤ रहकर ब¸चŌ 
कì दखेभाल करती थé, िजससे उनकì पढ़ाई Łक गई थी। 
 
 म§ने और मेरे संगठन के सािथयŌ ने मिहलाओ ंके िलए ऑनलाइन िश±ा के अवसर 
जटुाने कì कोिशश कì। हमने मÉुत िश±ा सामúी ÿदान कì और उÆह¤ ऑनलाइन िश±ा के 
िलए ÈलेटफॉÌसª से जोड़ने का ÿयास िकया, तािक वे भी अपने ब¸चŌ कì िश±ा म¤ मदद कर 
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सक¤  और खदु भी कुछ नया सीख सक¤ । मिहलाओ ंके िलए कौशल िवकास कायªøम चलाए 
गए तािक वे अपने जीवन को बेहतर बना सक¤ । इनम¤ िसलाई, बुनाई, कंÈयटूर िश±ा, और 
अÆय जłरी जीवन कौशल शािमल थे। इससे मिहलाए ंअपने पåरवार कì आिथªक िÖथित 
को सधुारने म¤ स±म हो सकé। 
 
 महामारी के दौरान मिहलाओ ं के िखलाफ घरेलू िहसंा, शारीåरक और मानिसक 
शोषण के मामलŌ म¤ विृĦ हòई। कोिवड-19 के दौरान, जब लॉकडाउन लागू हòआ, तो कई 
मिहलाए ं घरŌ म¤ बंद हो गई ं और उÆह¤ सुर±ा का पयाªĮ समथªन नहé िमल रहा था। म§ने 
मिहलाओ ंको उनके अिधकारŌ के बारे म¤ जागłक िकया और यह बताया िक यिद वे िहसंा 
का िशकार हो रही ह§ तो उÆह¤ कहां मदद िमल सकती ह।ै म§ने Öथानीय पिुलस और मिहला 
हÐेपलाइन नंबरŌ से जड़ुकर मिहलाओ ंको सरु±ा के उपायŌ के बारे म¤ जानकारी दी और 
जłरतमंद मिहलाओ ंको सहायता उपलÊध कराई। कई मिहलाए ंघरेल ूिहसंा और शोषण के 
मामलŌ म¤ काननूी सहायता कì तलाश कर रही थé। म§ने उÆह¤ काननूी सहायता ÿाĮ करन ेके 
िलए मागªदशªन िकया और यह सिुनिĲत िकया िक वे अपने अिधकारŌ के िलए लड़ सक¤ । 
 
 महामारी ने मानिसक ÖवाÖÃय को एक ÿमखु मĥुा बना िदया था, खासकर 
मिहलाओ ंके िलए। घरेल ू िजÌमेदाåरयŌ, काम का दबाव, और कोिवड-19 के भय ने उÆह¤ 
मानिसक तनाव और अवसाद का िशकार बना िदया था। 
म§ने मिहलाओ ंके मानिसक ÖवाÖÃय को लेकर कई ऑनलाइन सý आयोिजत िकए, जहां 
उÆह¤ मानिसक तनाव को कम करने के उपाय, योग और Åयान के बारे म¤ बताया गया। इस 
दौरान मिहलाओ ं को यह िसखाया गया िक वे कैसे अपनी िÖथित से बाहर िनकलकर 
मानिसक łप से ÖवÖथ रह सकती ह§। 
 
 म§ने मिहलाओ ं के िलए समहूŌ का िनमाªण िकया, तािक वे एक दसूरे से अपनी 
समÖयाओ ंऔर अनभुवŌ को साझा कर सक¤ । यह आÂम-संवधªन और मानिसक सहयोग के 
िलए एक महÂवपणूª कदम था। मिहलाओ ंकì सवेा करना मेरे िलए िसफª  एक िजÌमेदारी नहé, 
बिÐक एक Óयिĉगत ÿेरणा रही ह।ै कोिवड-19 के दौरान, जब समाज कì अÆय समÖयाए ं
उभर रही थé, तब मिहलाओ ंके सामने कई नई चुनौितयाँ आई।ं इस किठन समय म¤ उÆह¤ 
सहायता और समथªन ÿदान करना मेरे िलए गवª कì बात रही। यह अनुभव मझुे यह िसखाता 
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ह ै िक संकट के समय समाज के सबसे कमजोर वगª, जैसे मिहलाए,ं कì सेवा करना सबसे 
महÂवपूणª ह,ै और यह तभी संभव है जब हम समाज म¤ एकजटुता और समथªन का माहौल 
बनाएं। मिहलाओ ंकì सवेा करने से ना िसफª  उनकì िजंदगी म¤ सकाराÂमक बदलाव आता ह,ै 
बिÐक परेू समाज कì िÖथित म¤ भी सधुार होता ह।ै 
 
मिहलाओ ं को मागªदशªन दनेे के िलए, खासकर कोिवड-19 के दौरान, म§न े उÆह¤ कई 
महÂवपूणª पहलओु ं पर Åयान क¤ िþत करने के िलए ÿेåरत िकया। यह मागªदशªन उनके 
मानिसक, शारीåरक, और आिथªक कÐयाण को Åयान म¤ रखते हòए िकया गया। यहां कुछ 
ÿमुख िबंद ुह§ िजन पर म§ने उÆह¤ मागªदशªन िदया। कोिवड-19 महामारी के दौरान, मिहलाओ ं
को अपनी और अपने पåरवार कì सुर±ा के िलए कई महÂवपूणª उपायŌ का पालन करने कì 
आवÔयकता थी। म§ने उÆह¤ िनÌनिलिखत मागªदशªन िदया: 

 ÖवाÖÃय सुर±ा: माÖक पहनना, हाथŌ को बार  -बार धोना और सोशल िडÖट¤िसंग बनाए 
रखना। साथ ही, उÆह¤ वायरस के ल±णŌ और सरु±ा उपायŌ के बारे म¤ जागłक िकया, तािक 
वे खदु को और दसूरŌ को सरुि±त रख सक¤ । 

 टीकाकरण: म§ने मिहलाओ ंको कोिवड-19 के टीके के महÂव के बारे म¤ बताया और उÆह¤ 
टीकाकरण के िलए ÿेåरत िकया। इसस ेन केवल वे सुरि±त रहतé, बिÐक वे पåरवार और 
समदुाय को भी बचा सकती थé। 

 मानिसक ÖवाÖÃय का Åयान: कोिवड-19 के दौरान मानिसक तनाव और िचंता एक सामाÆय 
समÖया बन गई थी। म§ने मिहलाओ ंको Åयान, योग, और मानिसक शांित के उपायŌ के बारे 
म¤ बताया, तािक वे तनाव को कम कर सक¤  और मानिसक łप से ÖवÖथ रह सक¤ । 
2. आिथªक आÂमिनभªरता के िलए मागªदशªन 
महामारी ने मिहलाओ ं कì आिथªक िÖथित को बरुी तरह ÿभािवत िकया, िवशेषकर उन 
मिहलाओ ंको जो घरŌ म¤ काम करती थé या छोटे ÓयवसायŌ से जड़ुी थé। म§ने उÆह¤ आिथªक 
आÂमिनभªरता कì िदशा म¤ मागªदशªन िदया: 

 Öवरोजगार के अवसर: मिहलाओ ं को Öवरोजगार के अवसरŌ के बारे म¤ बताया, जैसे िक 
िसलाई, बनुाई, हÖतिशÐप, और अÆय घरेल ूकामŌ स ेजड़ुी िश±ा। म§ने उÆह¤ छोटे Óयवसाय 
शłु करने के िलए ÿेåरत िकया, तािक वे अपनी आिथªक िÖथित को मजबूत बना सक¤ । 

 ऑनलाइन माÅयमŌ का उपयोग: िडिजटल उपकरणŌ का उपयोग करके मिहलाएं ऑनलाइन 
उÂपाद बेच सकती थé या घर से काम कर सकती थé। म§ने उÆह¤ सोशल मीिडया Èलेटफामª 
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और ऑनलाइन Óयापार के बारे म¤ बताया, तािक वे अपने उÂपादŌ को बेच सक¤  और 
आिथªक łप से Öवतंý बन सक¤ । 
 
महामारी के दौरान िश±ा के ±ेý म¤ भी एक बड़ा पåरवतªन आया था। कई मिहलाओ ंकì 
िश±ा Łक गई थी, और इस दौरान उÆह¤ सीखने के नए अवसरŌ कì आवÔयकता थी। म§न े
उÆह¤ इस िदशा म¤ मागªदशªन िदया: 
 
ऑनलाइन िश±ा: म§ने मिहलाओ ंको ऑनलाइन िश±ा के अवसरŌ के बारे म¤ बताया और 
उनके िलए मÉुत या सÖती िश±ा सामúी का ÿबंध िकया। उÆह¤ यह समझाया िक घर बैठे भी 
वे नई िÖकÐस सीख सकती ह§। 

 कौशल िवकास: मिहलाओ ंको िविभÆन ÿकार के कौशल िवकास कायªशालाओ ंके बारे म¤ 
बताया, जैसे िसलाई, कंÈयूटर िश±ा, और अÆय जीवन कौशल, तािक वे अपने और अपने 
पåरवार के िलए बेहतर अवसर पैदा कर सक¤ । 
 
मानिसक शांित और तनाव कम करन ेके उपाय भी िकए । महामारी के दौरान मिहलाओ ंके 
मानिसक ÖवाÖÃय पर भी असर पड़ा था, ³यŌिक वे पåरवार कì दखेभाल, काम और अÆय 
िजÌमेदाåरयŌ के बीच तनाव का सामना कर रही थé। म§ने उÆह¤ मानिसक शािंत और संतलुन 
बनाए रखने के िलए मागªदशªन िदया: 

 मनोबल बढ़ाने के उपाय: म§ने उÆह¤ सकाराÂमक सोच और आÂम -संवधªन के बारे म¤ बताया। 
उÆह¤ यह समझाया िक किठन समय म¤ भी हर िÖथित से कुछ सीखने का अवसर होता ह।ै  

 समहू समथªन: मिहलाओ ंको एक  -दसूरे के साथ जड़ुने के िलए ÿेåरत िकया , तािक वे एक -
दसूरे का मनोबल बढ़ा सक¤ । समहूŌ म¤ एक -दसूरे के अनभुवŌ को साझा करने से मानिसक 

शांित िमलती थी। 
 
सुर±ा और अिधकारŌ के ÿित जागłक भी िकया। महामारी के दौरान मिहलाओ ं के 
िखलाफ घरेल ूिहसंा के मामलŌ म¤ विृĦ हòई थी, और कई मिहलाएं अपने अिधकारŌ के ÿित 
अनजान थé। म§ने उÆह¤ उनके अिधकारŌ के बारे म¤ जागłक िकया: 
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 घरेल ू िहसंा से बचाव: म§ने मिहलाओ ं को घरेलू िहसंा और शोषण के िखलाफ काननूी 
अिधकारŌ के बारे म¤ बताया। साथ ही, उÆह¤ पिुलस, हÐेपलाइन नंबर, और अÆय मदद के 
ąोतŌ के बारे म¤ जागłक िकया। 

 कानूनी सहायता: मिहलाओ ं को यह बताया िक अगर वे िकसी भी ÿकार कì िहसंा या 
उÂपीड़न का िशकार ह§, तो वे काननूी मदद ले सकती ह§। म§ने उÆह¤ Öथानीय मिहला 
हÐेपलाइन और काननूी सहायता क¤ þŌ से जोड़ने का ÿयास िकया। 
6. सामािजक और मानिसक समथªन 
महामारी के दौरान, मिहलाओ ंको अकेलापन और मानिसक तनाव का सामना करना पड़ा 
था, खासकर जब वे घरŌ म¤ फंसी हòई थé। म§ने उÆह¤ यह मागªदशªन िदया िक वे अपनी 
भावनाओ ंको Óयĉ कर¤ और िकसी से मदद लेने म¤ संकोच न कर¤: 

 संवाद और समथªन: मिहलाओ ंको यह समझाया िक अपने मानिसक तनाव और भावनाओ ं
को िकसी िवĵासपाý Óयिĉ से साझा करना महÂवपणूª ह।ै इसके साथ ही, म§ने उÆह¤ मानिसक 
ÖवाÖÃय पशेेवरŌ से सपंकª  करने कì सलाह दी। 

 समहू गितिविधयाँ: म§न े ऑनलाइन समूह गितिविधयाँ आयोिजत कé, िजनम¤ मिहलाए ं
अपनी समÖयाओ ंऔर िवचारŌ को साझा कर सक¤ । इससे उÆह¤ एक दसूरे से मदद िमली और 
एकजटुता का अहसास हòआ। 
 
मिहलाओ ं को मागªदशªन दनेा मेरे िलए एक अÂयिधक साथªक अनभुव था, खासकर 
कोिवड-19 के दौरान, जब दिुनया भर म¤ अिनिĲतता और संकट था। इस अनभुव ने मझु ेयह 
िसखाया िक मिहलाए ं िकसी भी समाज का महÂवपणूª िहÖसा ह§, और उनकì शिĉ और 
आÂमिनभªरता को बढ़ाने के िलए हम¤ हर संभव ÿयास करना चािहए। मागªदशªन के माÅयम से 
म§ने मिहलाओ ंको यह एहसास िदलाया िक वे िकसी भी संकट का सामना कर सकती ह§, 
बशत¥ वे अपने अिधकारŌ, ÖवाÖÃय और िश±ा के ÿित जागłक रह¤ और आÂमिवĵास स े
काम कर¤। एक मिहला होने नाते, मुझे भी कोिवड-19 महामारी के दौरान कई चनुौितयŌ का 
सामना करना पड़ा, जो न केवल Óयिĉगत जीवन, बिÐक मेरे समाज सेवा के कायŎ को भी 
ÿभािवत कर रही थé। मिहला होने के नाते कुछ चनुौितयाँ िवशेष łप से मेरे िलए अिधक 
किठनाई ंलेकर आई,ं जो म§ आपके साथ साझा करना चाहती हó।ं 
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ÖवाÖÃय और सरु±ा 
  
 महामारी के दौरान, खदु को और अपने पåरवार को सरुि±त रखना मेरे िलए एक 
बड़ी चनुौती थी। एक मिहला के łप म¤, मुझे घर कì िजÌमेदाåरयŌ के साथ-साथ बाहर जाकर 
समाज सेवा म¤ भी सिøय रहना था, जो काफì तनावपणूª था। जब हम राहत कायŎ म¤ जटेु थे, 
तो हम¤ कई बार कोिवड-19 से संøिमत लोगŌ के संपकª  म¤ भी आना पड़ता था। इसके 
बावजदू, म§ खदु को और अपन ेपåरवार को सुरि±त रखने के िलए हर सÌभव कोिशश करती 
रही, लेिकन कभी-कभी यह िचंता बहòत भारी हो जाती थी िक कहé म§ वायरस से संøिमत न 
हो जाऊं और अपने पåरवार को जोिखम म¤ न डाल दूं। 
 
घर और काम के बीच संतलुन बनाना 
 
 कोिवड-19 के दौरान, लॉकडाउन के कारण अिधकाशं मिहलाएं घर पर ही थé और 
घर कì िजÌमेदाåरयाँ भी बढ़ गई थé। मझेु घर के कामकाजी दाियÂवŌ और समाज सेवा के 
दाियÂवŌ को एक साथ संतिुलत करना था। ब¸चŌ कì देखभाल, खाना पकाना, सफाई, और 
अÆय घरेल ूकायŎ के साथ-साथ समाज सेवा के कायŎ को भी गंभीरता से करना एक बड़ी 
चनुौती थी। कभी-कभी यह महससू होता था िक म§ दोनŌ ही मोचŎ पर परूी तरह से सफल 
नहé हो पा रही हó,ं और इसका मानिसक दबाव बहòत बढ़ जाता था। 
 
मानिसक और भावनाÂमक दबाव 
  
 महामारी के दौरान, बहòत सी मिहलाओ ंको मानिसक ÖवाÖÃय कì समÖयाएँ उÂपÆन 
हòई,ं और म§ भी इसका िहÖसा थी। घर कì िजÌमेदाåरयŌ और समाज सेवा के कामŌ के बीच 
तनाव, महामारी के डर और अिनिĲतता ने मझुे भावनाÂमक łप से बहòत ÿभािवत िकया। 
कभी-कभी यह महससू होता था िक म§ एक मिहला के तौर पर सामािजक और पाåरवाåरक 
दाियÂवŌ के भार तले दब रही हó।ँ इसके बावजदू, म§ने खदु को संभालने और सकाराÂमक 
सोच बनाए रखन े कì कोिशश कì, ³यŌिक मझुे पता था िक मेरे आस-पास कई और 
मिहलाए ंभी इसी िÖथित स ेगजुर रही ह§। 
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आिथªक और Óयावसाियक संकट 
  
 कोिवड-19 के दौरान, जैसे िक समाज सेवा म¤ काम करने वाली एक मिहला के łप 
म¤, हम¤ कई बार आिथªक संकट का सामना करना पड़ा। समाज सेवा के ±ेý म¤ काम करते 
समय, हम¤ खदु भी आिथªक संसाधनŌ कì कमी महससू होती थी, ³यŌिक महामारी ने लोगŌ 
कì आय को ÿभािवत िकया था। कई मिहलाओ ंकì आिथªक िÖथित खराब हो गई थी, और 
वे अपने पåरवार के िलए बिुनयादी चीज¤ जटुाने के िलए संघषª कर रही थé। ऐसे म¤ म§ खदु को 
यह महससू करती थी िक मुझ े न केवल दसूरŌ कì मदद करनी ह,ै बिÐक मुझे अपनी 
Óयिĉगत और पाåरवाåरक आिथªक िÖथित का भी Åयान रखना था। 
 
सामािजक दबाव और भिूमका कì अपे±ाएँ 
  
 मिहलाओ ंसे अ³सर यह उÌमीद कì जाती ह ैिक वे घर के भीतर और बाहर दोनŌ 
जगह अपनी िजÌमेदाåरयाँ परूी कर¤। महामारी के दौरान, मिहलाओ ं से उनकì पारंपåरक 
भिूमका के साथ-साथ समाज सेवा म¤ योगदान दनेे कì अपे±ाए ँभी बढ़ गई।ं कई बार यह 
महससू होता था िक समाज म¤ मेरे Ĭारा िनभाई जा रही भिूमका को ठीक से समझा नहé जा 
रहा था। मुझे यह भी लगता था िक एक मिहला के łप म¤ मझेु हमेशा अपने कायŎ के िलए 
अिधक संघषª करना पड़ता था, जबिक पŁुषŌ के िलए यह उतना मुिÔकल नहé था। यह 
सामािजक दबाव और अपे±ाएँ मानिसक तनाव का कारण बनती थé। 
 
सुर±ा और िहसंा से संबंिधत मुĥे 
  
 महामारी के दौरान घरेल ूिहसंा के मामलŌ म¤ विृĦ हòई थी, और मझुे भी मिहलाओ ं
के अिधकारŌ के िलए काम करते हòए ऐस ेकई मामलŌ का सामना करना पड़ा। कई मिहलाएं 
घरेल ू िहसंा, शारीåरक शोषण और मानिसक दबाव का सामना कर रही थé। जब हम इन 
मिहलाओ ंकì मदद करने के िलए संघषª कर रहे थे, तो यह महससू होता था िक मिहलाओ ं
के िखलाफ िहंसा और शोषण कì समÖया हमेशा स ेमौजदू थी, और इस महामारी ने इसे 
और गंभीर बना िदया था। इस िÖथित म¤, खदु एक मिहला होने के नाते मुझे यह महससू होता 
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था िक यह सब देखकर मेरे िदल म¤ गहरी पीड़ा होती थी और म§ अपनी पूरी ताकत से इन 
मुĥŌ को सुलझाने कì कोिशश करती थी। 
 
समाज म¤ मिहलाओ ंके ÿित पवूाªúह और भेदभाव 
  
महामारी के दौरान, मिहलाओ ंको सामािजक असमानता और भेदभाव का सामना भी करना 
पड़ा। खासकर गरीब और úामीण इलाकŌ म¤, मिहलाओ ं को अ³सर सबसे आिखरी म¤ 
ÿाथिमकता दी जाती थी, चाह ेवह ÖवाÖÃय सेवाएं हŌ, राशन कì सहायता हो या िफर उनके 
खदु के अिधकार। म§न े खदु को इन समÖयाओ ं से जझूते हòए पाया, जब मुझे समाज म¤ 
मिहलाओ ं के िलए समान अवसर सुिनिĲत करने कì कोिशश करनी पड़ी। इससे यह भी 
महससू हòआ िक समाज म¤ मिहलाओ ंको लेकर अब भी कई तरह के भेदभाव और पवूाªúह 
बने हòए ह§, िजÆह¤ हम¤ सामिूहक łप से समाĮ करना होगा। 
 
 महामारी के दौरान, एक मिहला होने के नाते मझुे कई तरह कì Óयिĉगत और 
पेशेवर चुनौितयाँ सामने आई।ं इन चनुौितयŌ न ेमझुे यह िसखाया िक समाज म¤ मिहलाओ ं
कì िÖथित को बेहतर बनाने के िलए हम¤ एकजटु होकर काम करना होगा। यह अनभुव मझेु 
आÂमिनभªर बनने, अपन े अिधकारŌ के ÿित जागłक होने और दसूरŌ कì मदद करने कì 
शिĉ ÿदान करता ह।ै कोिवड-19 ने यह भी िसĦ कर िदया िक मिहलाए ं समाज के 
महÂवपणूª Öतंभ ह§, और हम¤ अपने सामिूहक ÿयासŌ के Ĭारा मिहलाओ ंके िखलाफ भेदभाव 
और असमानता को समाĮ करना होगा। कुल िमलाकर, मेरा कोिवड-19 के दौरान अनभुव 
चनुौतीपणूª, लेिकन बेहद सशĉ बनाने वाला रहा। महामारी न ेन केवल Óयिĉगत Öतर पर 
कई किठनाइयाँ उÂपÆन कé, बिÐक समाज सेवा के कायŎ म¤ भी कई नए राÖते खोजने कì 
आवÔयकता पड़ी।  
 
 घर कì िजÌमेदाåरया,ँ मानिसक तनाव, आिथªक सकंट, और मिहलाओ ं के 
अिधकारŌ के िलए संघषª करते हòए भी, यह अनुभव मझेु आÂमिवĵास, सहानभुिूत और 
िजÌमेदारी का अहसास िदलाने वाला था। साथ ही, इस दौरान म§ने यह भी महससू िकया िक 
समाज के सबसे कमजोर वगŎ, खासकर मिहलाओ,ं को इस संकट म¤ सबसे ºयादा सहायता 
कì आवÔयकता थी। मुझे यह समझ म¤ आया िक अगर हम एकजटु होकर काम कर¤ तो 
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मुिÔकल¤ आसान हो सकती ह§। इस अनभुव ने मझुे और मजबतू िकया और समाज के ÿित 
मेरी िजÌमेदारी को और भी गहरा िकया। यह अनभुव एक किठन याýा था, लेिकन इसके 
जåरए म§ने न केवल दसूरŌ कì मदद कì, बिÐक खदु को भी बेहतर समझा और कई महÂवपूणª 
पाठ सीख।े 
 

*****

  


