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कोविड-१९ चा अर्थ समजण्यास आपल्या मुलाांना मदत करणे 

कोविड-१९ च्या उदे्रकामुळे पालक म्हणून फक्त आपले दैनंददन जीिनच अमुलाग्र बदलले गेले 
आहे असे नाही तर आपल्या मुलांच्या जीिनात एकदम झालेल्या बदलाचा अर्थसुध्दा तयांना 
समजून घेण्यास मदत करायची आहे. अशा पररस्थर्तीत काय करािे याबाबत कोणीही तयारी 
केली नव्हती ककंिा जाणून घेतले नव्हते. हे सिथ समजण्यासारखे आहे की आपल्याला चचतंा 
िाटणे, ओझे िाटणे, अनेक गोष्टीत हातचलाखीने पटकन हातािेगळ्या कराव्या लागणे आणण 
तयाच िेळी आपल्या मुलाला गुंतिून ठेिण्याचे मागथ शोधणे. आपल्या मुलास पररस्थर्ती 
हाताळण्यासाठी मदत करण्याचे काही मागथ येरे् दाखिले आहेत: 

• सध्याच्या पररस्थर्तीबद्दल तयाांच्याशी सांिाद साधा: 

बहुतांश मुलांनी तयांच्या ममत्ांकडून िगैरे ह्या विशाणूबाबत ऐकले आहे, डोळ्याला ददसणारे 
सभोितालचे बदल (उदा. लोक माथक घालत आहेत) पादहले आहेत आणण ददनाचायेतील मोठे 
बदल (शाळेच्या िेळेत घरी राहणे) अनुभिले आहेत. तयामुळे या सिथ पररस्थर्तीबाबत संबोधले 
तयांना अचधक काळजी िाटू लागेल. मुलांना अगोदरच काय काय मादहती आहे त े विचारून 
आपण संभाषण सुरु करू शकता आणण तयानंतर तयांच्या ियाला योग्य तवे्हढी िथतुस्थर्तीची 
मादहती तयांना देऊ शकता. तयांच्या बरोबर सुरक्षिततेचे उपायाबद्दल मादहती शेअर करा ि 
तयांना समजािून सांगा उदा. हात िरचेिर धुणे, चे हऱ्याला सारखा थपशथ न करणे आणण तयांच्या 
ममत्ानंा ते का भेटू शकत नाहीत. आपण तयांच्यासाठी आहात हे तयांना कळू द्या. 
  मुलांच्या ियाप्रमाणे योग्य तया समथयेत तयांनी गुंतणे/ मशकणे यासाठी तयांना मदत करा ि 
अचधक मादहती द्या. कोविड-१९ बाबत इंटरेस्थटंग कॉममक (interesting comic) मधून मादहती 
सांगणारा थत्ोत रत सरकारने तयार केला आहे. येरे् आणखी एक थत्ोतसुध्दा आहे जो मसगंापोर 
इलथरेटर (Singapore illustrator) नी विकमसत केलेला आहे. 
 

• मुलाांना भीती/चचांता व्यक्त करण्यासाठी मोकळी जागा (थपेस) ननमाथण करून द्या:  

मुलांना तयांच्या थित:च्या सुरक्षिततेबद्दल चचतंा िाटत असेल ककंिा तयांच्या कुटंुबबयांचे/ प्रेमळ 
व्यक्तींचे काहीतरी िाईट होईल अशी भीती िाटत असेल. तयांना असा विश्िास द्या की अशी 
काळजी ते तुमच्याशी केव्हाही बोलू शकतात. तयांना सुरक्षित िाटेल आणण परीस्थर्ती ननयंत्णात 
आहे असे िाटण्यािर लि कें दद्रत करा. 

• मुलाांच्या ददिसाचा ढाचा (Structure) तयार करा: 

प्रौढांसाराखेच मुलांचेही दैनंददन िेळापत्क उलटे-पालटे झाले आहे. तयांची शाळा एका रात्ीत बंद 
झाली असेल आणण नेहमीच्या सुट्टीऐिजी तयांच्यािर सध्या खूपच बंधने घातली जात आहेत. 
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आतापयतं तयांना एक सुसंगत िेळापत्क होते आणण तयाच्या ढाचाप्रमाणे पुढे जाण्याने तयांना 
थरै्यथ ममळण्यास मदत होत होती. तयांच्यासाठी केिळ स्व्हडडओ-टीव्ही-मोबाईलच्या पडद्यांच्या 
िापरासाठीची िेळच नव्हे तर झोपेची िेळ, जेिणाची िेळ, शाळेने काही अभ्यास ददला असेल 
तर तो करण्याची िेळ अशा प्रतयेक गोष्टीसाठी नक्की िेळ देऊन एक िेळापत्क बनिा. ते 
प्रतयि मलदहले ि ददसेल अशा दठकाणी लािले की आपल्याला तयाच्याकडून काय अपेक्षित आहे 
हे तयाला कळण्यास मदत होईल. आपणसुध्दा घरून काम करीत असाल तर हे िेळापत्क विशेष 
उपयोगी ठरेल. (आपण जेव्हा काम करीत असाल तेव्हा तयांची आिडती कृती ककंिा थिननयंबत्त 
खेळ आयोस्जत करा). या मशिाय तयांना मशकण्यासाठी आणण शाळेच्या अभ्यासासाठी िेगळी 
जागा (Space) ननयुक्त करा.  

• काही शारीररक कृती करा: 

आपल्याला घराबाहेर जाथत पडता येत नसेल. पण आपण घरातल्या घरात शाररीक गमतीशीर 
कृतीमध्ये थित:ला रमिू शकता.  

• आपल्या मुलाांना विश्ाांतीचे तांत्र शशकिा: 

दीघथ श्िसना सारखे तंत् आकलन होण्यास सोपे आहे आणण आपल्या मुलाला जेव्हा अथिथर् 
िाटत असेल तेव्हा तयाचा िापर करणे खूप फायद्याचे होईल. आपण हे तंत् मुलाला दाखिू 
शकता ि तयाच्या बरोबर प्रतयि तयाचा सरािही करू शकता.    

पुढील स्व्हडडओ थत्ोत सुरुिात करण्यासाठी चांगले आहेत:  

• टू ममननटस ्माइंडफुलनेस: बलून ब्रीद्स/बेली ब्रीद्स Two minutes Mindfulness: Balloon 

Breaths/Belly Breaths 
• बटरफ्लाय बॉडी थकॅन फॉर चचल्रेनButterfly body scan for children 

• ब्रीददगं एक्सरसाईझेस फॉर चचल्रेन Breathing exercise for children 

 

• मुलाांच्या मन:स्थर्तीची तपासणी करीत जा: 

ही काही सामान्य पररस्थर्ती नाही आणण तयामुळे आपल्या मुलाला अथिथर् िाटणे थिाभाविक 
आहे. मुलांच्या िागणुकीत सुध्दा तयाचे प्रनतबबबं ( तयांचे ते नसतात ककंिा पूिीपेिा ते िाईट 
प्रकारे िागत आहेत.) ददसू लागते. तयांची मन:स्थर्ती िरचेिर तपासल्यान ेतयाना मदत ममळेल. 
तसेच तयांना थिथर् िाटेल असा प्रनतसाद द्या. तयांना समजू द्या की अशा िेळी मानमसक 
ताण िाटणे थिाभाविक आहे. मोठ्या मुलांना आपण रोजननशी मलदहण्यास प्रोतसाहन देऊ शकतो.   
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• आपल्या मानशसक चचांता पररणामकारक ररतया ननयांत्रत्रत करा: 

सदय:स्थर्तीत हे थिाभाविक की  आपल्याला आपल्या मानमसक चचतंा काबूत ठेिणे सोपे नाही. 
आपल्या थित:च्या चचतंा आणण भािनांना पररणामकारकपणे हाताळल्यास सद्य:स्थर्तीिर 
ननयंत्ण ठेिण्यास मदत ममळेल. आपल्या मुलांिर सुध्दा आपल्या पररस्थर्तीबाबतच्या 
प्रनतकियांचा पररणाम होईल. तयांच्या अिती-भोिती जे संभाषण होत असेल तयाबाबत सािधानता 
बाळगा. 

अशा िेळी आपली चचतंा कशी काबूत ठेिायची याबाबत अचधक मादहती ममळविण्यासाठी आमच्या 
गटाने मलदहलेला या पाठातील मादहतीचा िापर करािा: मॅनेस्जंग पॅननक अँड अँक्जाइटी अराउंड 
कोविड-१९.  

या मशिाय आपल्याला भािनाकल्लोळ भेडसाित असतील तर आपण आयकॉलला फोन करून 
व्यािसानयक समुपदेशन ि भािननक सहाय्य घ्या. आमच्याशी संपकथ  पुढीलप्रमाणे करा: 

खास कोविड फोन क्र. +९१-९१५२९८७८२०. (सोम ते शनन. स. १०.०० ते सायं. ६.००) 

आय कॉल: +९१-९१५२९८७८२१ (िेळः सोम-शननिारी सकाळी १०:०० ते रात्ी ८:०० िा ) 

इमेल: icall@tiss.edu  

चॅट: प्लेथटोर िर nULTA एप  
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