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కోవిడ్-19 లాక్ డౌన్ లో ఒంటరితనంతో పో రాడ్డ ం: 

కోవడ్-19 ని అదుపులో ఉంచడానికి దాదాపు పరపంచమంతా లాక్ డౌన్ ను భరిస్త ంది. ఈ సమయంలో 
మనలో క ంత మంది మన కుట ంబ సభయులతో కలిసి జీవిసుత నానం. మనలో చాలా మందికి, కుట ంబ 
సభయులు, ప్రరమంచే వారి నుంచి దూరంగా ఉండడం, ఎపుుడూ ఇంటలో నే ఉండాలిి రావడం వలో 
ఒంటరితనంగా అనిప్ిసుత ంది. సామాజిక సహచరుం లేకుండా ఇంటలో నే జీవించడం వలో మగతా పరపంచంతో 
సంబంధం తెగిప్ యినట ు  అనిప్ిసుత ందని ఒక పరిశోధనలో తేలింది. దాని వలో విసుగయ లేదా చిరాకు 
కలుగయతాయి. అది మనుషులిన ఆందో ళనకు గయరిచేసుత ంది(బరర క్ి ఎల్ అల్. 2020).  
ఒంటరితనం అనేది అసౌకరుమ ైన మానసిక పరిసిి తి మాతరమే కాదు, దాని పరభావం మన ఆరోగుం, 
ఆనందం మీద కూడా పడుతుంది. కాబటటు  దాని నుంచి బయటపడాలి.  
ఒంటరితనం మన ఆరోగుంప్ ై ఎలా పరభావం చూప్ిసుత ంది: 
ఒంటరి తనం అనేది ఇతర మనుషులిన మనం కోరుకోవడానికి ఒక జీవ సంకేతం అని కలోయిన్(2020) 
చెపాురు. అది మన ఆరోగుం మీద ఈ కింది రలండు విధాలుగా పరభావం చూప్ిసుత ంది: 

1. ఒంటరితనానిన అనుభవించే వాళళకు మనం ఎదురకొనే పరిసిి తులే తీవరమ ైనవిగా అనిప్ించి 
ఒతిత డి కలిగిసాత యి. అది గయండె పని తీరు మీద పరభావం చూప్ిసుత ంది. మయఖ్ుంగా రకత నాళాలు 
బిగయసుకుప్ వడం, రకత పరసరణ వువసి దాారా పంప్ించే రకతం సాి యి ప్ రగడం లాంటటవి 
జరగడానిన ఇంతకు మయందు గమనించారు.  

2. నిదర మీద అది తీవరమ ైన పరభావానిన చూప్ిసుత ంది. దాని నుంచి కోలుకునే సాి యి మందగించే 
దాకా వెళ్త ంది.  

3. కరోనా మహమాారి వాుపి్సుత నన పరసుత త సమయంలో, చాలా మందిలో ఒంటరితనం అనే భావన 
ప్ రుగయతుంది. దాని నుంచి ఉపశమనం ప ందడానికి కూడా ఇపుుడు చాలా తకుొవ మారాా లే 
ఉనానయి. ఒంటరితనం ఎకుొవ కాలం క నసాగితే అది చూప్ించే పరభావాల గరించి ఈ 
పరిశోధనలు అధుయనం చేసుత నానయి. అది మన జీవితం మీద మరింత పరభావం చూప్ించక 
మయందే దానిన నివరించడానికి జాగరతత లు తీసుకోవడం ఎంత మయఖ్ుమో ఆ పరిశోధనలు 
తెలియజేసాత యి.  

పరసుత తం ఉనన పరిసిి తి చాలా మందిలో ఒంటరితనం భావన వృదిి  చెందడానికి అనువెైనది. కాబటటు  
ఒంటరితనానిన తట ు కోవడం చాలా మయఖ్ుం. అందుకు నిపుణయలు ఈ కింది సూచనలు చేశారు:  

1. ఒంటరితనం అనేది  వాసత వం కాదు, భావన మాతరమే అని అరిం చేసుకోండి: రకరకాల భావాలిన 
నచిినట ు  కలిగించేలా మన మ దడు రూప ందింబడింది. ఒంటరితనం కూడా అలాంటట వాటటలో 
ఒకటట. ‘‘నేను అనినటటలో ఓడిపాతాను అందుకే ఒంటరయాును, ననున ఎవరూ ఇషుపడరు’’ అనే 
భావనను అది కలిగిసుత ంది. మనం ఒకరిని ఒకరం కలుసుకోవడానికి అవకాశం లేదననది 
వాసత వం. అయినపుటటకీ ఒంటరితనం అనేది పరసుత త పరిసిి తుల వలో తలెతిత న భావోదేాగం అని 
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అలాంటట వాళ్ళ తెలుసుకోవాలి. ఇలా చెయుడం వలో ఆతానూునతను కలిగించే ఆలోచనలిన 
మనం దరిచేరకుండా చూసుకోవచుి.  

2. సనినహితులతో మాటాో డండి: ఏ మారాం దాారా అయినా సరే మనుషులతో మాటాో డడ ం మంచిది. 
అది ఫ్ నో దాారా అయినా సరే దాని వలో ఒంటరితనం నుంచి ఉపశమనం కలిగి, ఆందో ళన 
తగయా తుంది. సనినహితులకు ఫ్ న్, మ స జ్ చెయుడానికి మొహమాటపడకండి. వీడియో కాల్ి 
చెయుడం, ఆనెలో నలో  కలిసి గేమ్సి ఆడడం, సినిమాలు చూడడ ం, వీడియో కాల్ లో కలిసి 
భ ంచెయుడం లాంటటవి మీరు చెయ్యుచుి. అలాగే ఎకుొవ రోజుల నుంచి మాటాో డని పాత 
సరనహితలను కూడా ఫ్ నలో  పలకరించండి.  

3. స్ షల్ మీడియా వినియోగం: ఇంతకు మయందు సార్సి, మ ర్సి లాంటట వెైరస్ లు 
విజృంభంచినపుుడు ఫ్ నో దాారా అనుసంధానమవాడం అనేది ఒంటరితనం వలో కలిగే విసుగయని 
తగిాంచడంలో కీలకపాతర ప్ షించింది. పరిమత సమయం పరకారం స్ షల్ మీడియాను 
ఉపయోగించడం దాారా ఒంటరితనం, చిరాకును తగిాంచుకోవచుి. మయఖ్ుంగా సనినహితులు, 
ప్రరమంచిన వాళళతో మాటలు పంచుకోవడంలో స్ షల్ మీడియా కీలకపాతర ప్ షిసుత ంది. దీని వలో 
ఒకరిక కరు తోడుగా ఉండడం వీలవుతుంది.  

4. ఆనెలో న్ సరవల గరర పులోో  చేరండి: పరతేుకించి కోవిడ్-19 విజృంభణ సమయంలో సరవలందిసుత నన 
ఆనెలో న్ సహాయ బృందాలకు రిజసుర్స అవాండి. మీలాగే ఒంటరితనం, ఒతిత డికి లోనవుతునన 
ఇతరులిన ఇకొడ మీరు కలుసుకోవచుి. ఒంటరితనం నుంచి బయటపడాడ నికి ఇది పనిక సుత ంది. 
అలాంటట ఒక గరర ప్ ని మ ైండ్ సరుస్ నిరాహిస్త ంది.(దానిన మీరు ఇకొడ ప ందొ చుి: Online 
COVID-19 support group). 
ఆనెలో న్ వేదికలు/సమరహాల దాారా మీ ఆసకుత లను పరదరిశంచండి: ఆనెలో న్ వర్సొ షాపులు లేదా 
సంగీతం, వంటలు లాంటటవి పరదరిశంచే రకరకాల ఆసకుత లు, అభరుచులకు సంబంధించిన 
గరర పులు చాలా ఉనానయి. మీలాంటట భావసారూపుత కలిగిన మనుషులతో మీ ఆసకుత లను, 
మీరు చేసర పనులను పంచుకోవడం దాారా సామాజిక అనుసంధానంతో పాట  మీ నైెపుణాులు 
కూడా మ రుగవుతాయి.  

5. దయతో మ లగండి: మీ చుట ు పకొల ఉనన వాళళ అవసరాలను అరిం చేసుకోండి. వంట 
చెయుడంలో సహాయపడడ ం లేదా వాళళకి తోడుగా ఉండడం లేదా భావోదేాగాలను పంచుకోవడం 
దాారా మీరు వాళళకి సహాయపడొ చుి. అలాంటట అవసరాలు ఉనన వాళళతో దగారగా ఉండండి. 
మయఖ్ుంగా మయసలి వాళ్ళ ఇలాంటపుుడు ఆందో ళనగా ఉంటారు. వాళళకి మీ సహాయం 
అవసరం. సరకులు, మందులు లాంటటవి తేవడంలో సహాయపడండి. ఇలా మీకు వీలెైన విధంగా 
సహాయపడొ చుి. ఇలా చెయుడం వలో వాళళ దృషిుని ఒంటరితనం అనే భావన మీద నుంచి 
మరలిడం మాతరమే కాకుండా పరోపకార భావన కూడా సమాజంలో ప్ ంప దించనవారవుతారు. 
మంచి సామాజిక బంధాలు ఏరుడి, అందరూ బాగయంటారు.  
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6. కృతజఞతను తెలియజేయండి: ఒంటరినం భావనలిన తగిాండచంలో కృతజఞతను 
తెలియజలయుడానికి ఉనన పరా మయఖ్ాునిన గయరించి రకరకాల అధుయనాలు గయరితంచాయి. డైెరీ 
రాయడం లేదా గతంలో మీకు సహాయం చేసిన వారికి, పరసుత తం చేసుత నన వారికి నేరుగా 
కృతజఞతలు చెపుడం దాారా దీనిన పాటటంచకచుి. ఇది సామాజిక బంధాలను ప్ ంప దించి, మీ 
దృషిుని మీ దగార లేని వాటట నుంచి మీ దగార ఉనన వాటట మీదకి మళ్ళళసుత ంది. కృతజఞతతో డెైరీ 
రాయడంతో పాట , మీకు జరిగిన మంచి గయరించి కూడా రాయ్యచుి. లేదా మీకు మంచి చేసిన 
వారికి లెటరుో  రాయ్యచుి. కృతజఞతను తెలియజేయడం, కృతజఞతను తెలియజేసర లెటరుో  
పంపడం వలో మానసిక ఉతిహం ప్ రుగయతుంది. మంచి సంతోషం, సంతృపి్త  లాంటట భావోదేాగాలు 
ఉతుననమవుతాయి. (మోరాా న్, గలీఫ్ ర్సడ, కిరస్ు  జానిన్, 2017). 

7. ఆనెలో నలో  అందుబాట లో ఉనన చికితి మాధుమాలిన ఉపయోగించుకోవడం: పరసుత త పరిసిి తులిన 
పరిగణనలోకి తీసుకుంటే, ఇంటలో నే జీవించడం, అసిి రత, ఒతిత డి మరలంగా మన మానసిక 
ఆరోగుం కాసత  క్షీణ ంచడం సహజమే. అలాంటట ఆందో ళనకరమ ైన పరిసిి తులను ఎదురోొడానికి 
రకరకాల మానసిక వైెదు సహాయ వేదికలు ఆందో ళనలిన, దిగయలు, ఒతిత డిని తగిాంచడానికి 
పనిచేసుత నానయి. Wysa, Woebot, Joyable, and Talkspace లాంటట మానసిక ఆరోగాునికి 
సంబంధించిన రకరకాల అప్ిో కేషనుో  అందుబాట లో ఉనానయి. లాక్ డౌన్ నేపథ్ుంలో చాలా 
మంది స ైకాలజిస్ు  లు చికితిలు, కౌనిిలింగ్ అందించడానికి ఆనెలో న్ సరవలు అందిసుత నానరు. 
ఆరోగు, కుట ంబ సంక్షేమ శాఖ్ కూడా అలాంటట సమసులకు గల వారికి సహాయపడాడ నికి  ఒక 
స ైకో-స్ షల్ హెల్ు లెైన్(08046110007)  ను ఏరాుట  చేసింది.  

అనినటట కంటే మయఖ్ుంగా మీరు సహాయం కోసం ఎలోవేళలా ఐకాల్ ని సంపరదించకచుి. మా వివరాలు 
కింద ప ందుపరిచాం: 
కోవిడ్ ప్రత్యే క ఫోన్ లైన్: +91-9152987820 (సోమవారం నంచి శనివారం వరకూ - 

ఉదయం 10:00 గంటల నంచి – సాయంప్రం6:00 గంటల వరకూ) 

ఐకాల్(iCALL): +91-9152987821 
Email: icall@tiss.edu 

ప్ల స్టసోర్ లో nULTA యాప్ డౌన్లస్టడ్ చేసుకోండి.  

సమయం: సోమవారం నంచి శనివారం వరకూ ఉదయం 10:00 గంటల నంచి 

సాయంప్రం 8:00 గంటల వరకూ.  
 
కోవిడ్-19కి సంబంధించిన ఆందో ళన, దిగయలను అధిగమంచడం 
1. (WhatsApp ChatBot) Phone number: 8297104104 
2. (Facebook messenger) www.facebook.com/ArogyaAndhra 
3. (Youtube) https://www.youtube.com/channel/UClZgF5O0-VITZ98JIRmwJIw 
4. (TeleMedicine) Phone number: 14410 

 

http://icallhelpline.org/covid-19/
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http://icallhelpline.org/managing-panic-and-anxiety-around-covid-19/&t=Managing+panic+and+anxiety+around+COVID-19&redirect_uri=http://icallhelpline.org?sharing-thankyou=yes
http://www.facebook.com/Arogya
https://www.youtube.com/channel/UClZgF5O0-VITZ98JIRmwJIw

