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कोविड-१९ भोितीची भीती ि चचिंता नियिंत्रित करणे 

कोविड-१९ चा उदे्रक ही सामान्य परिस्थितीच्या बाहेिची विलक्षण घटना आहे आणण त्यामुळे 
आपण ज्या  प्रकािे आपले जीिन जगत होतो त्याच्यात अकथमात बदल किण्यास साांगत आहे 
– सामास्जक अांति ठेिण्याचा सिाि किणे, एकाांतात िाहणे, थिच्छतेचे कठोि धडे पाळणे इत्यादी. 
त्याचबिोबि आपण भीती आणण अननस्चचततेच्या िाताििणात िाहतो आहोत. आपण आपल्या ि 
आपल्या वप्रयजनाच्या सुिक्षक्षततेबाबत घाबिलेले आहोत. अशा िेळी या परिस्थितीबाबत विविध 
प्रकािच्या भािननक प्रनतक्रियाांना, विशेषत: मानससक चचांतेला सामोिे जाणे हे नॉममल आहे.   

चचांता हे नेहमी सांग्धीता ि परिस्थिती ननयांत्रणात नसल्याचे जाणिण्याशी जोडली जाते. त्यामुळे 
अशा सािखी परिस्थिती आपल्यातील बहुतेकाांना चचांता किणे भाग पाडते. कोविड-१९ बाबत 
सिमसामान्यपणे अनुभिले जाणािे चचांतेचे प्रकाि खालीलप्रमाणे:  

• महाभयांकि सांकटाची कल्पना (फक्त अत्यांत िाईट घटनाच घडणाि असे चचत्र पाहणे) 
• ताज्या बातमयाांसाठी/ माध्यमातून अद्याित माहहतीसाठी व्यापलेली मन:स्थिती 
• िोगाची लक्षण ेहदसण्यासाठी प्रकृतीची अिाथति देखिेख किणे. 
• मानससक चचांतेच्या इति पैलूांचे प्रगटीकिण उदा. अथिथिता िाटणे, लक्ष कें हद्रत किणे 
• अिघड जाण,े झोप/भूक यामध्ये बदल होणे, हृदयाचे ठोके िाढणे इत्यादी. 
जिी ही  गांभीि सामास्जक आिोग्याशी सांबांचधत िाटणािी विलक्षण चचांता असली आणण प्रत्येकजण 
पुिेशी काळजी घेत असेल तिी काही िेळा ही चचांता आपल्याला  योग्य उपयाांची पाऊले 
उचलण्यापासून िोखते आणण केिळ प्रचनाििच जाथत लक्ष कें हद्रत किण्याची बळजबिी किते. 
यामुळे, सध्याच्या ह्या िैस्चिक सांकट-काळात मानससक चचांतेचे व्यिथिापन हे आपल्या 
थिाथ्याची काळजी घेण्यातील अत्यांत महत्त्िाचे पाउल आहे.  
१).   आपल्या भािनाांच्या बाबतीत सािध िहा - आपल्याला काय िाटते त्याची नोंद ठेिा आणण 
आपल्या भािना अनुभिण्यास थित:ला पििानगी द्या – जिी त्या द:ुखद असल्या तिी. आपण 
द:ुख, भीती, िाग, उद्विग्नता इत्यादीांची नोंद करू शकतो. 
२).   आपल्या वप्रयजनाांच्या सांपकामत िहा – आपल्या भािनाांत इतिाांना सहभागी करून घ्या ि 
आपल्या वप्रयजनाांच्या - समत्र क्रकां िा कुटुांबीय याांच्या सांपकामत िहा – सांभाषणात आणण घिगुती 
खेळात सामील व्हा! 
३). समाजाशी सांपकामत िाहण्याचे मागम शोध – समत्राांबिोबि स्व्हडडओ-बातचीत, एकत्र व्यायामाची 
िेळ ठििा, किमणुकीचे पॉडकाथट ऐका, ऑनलाईन भाषणे ि चचेत भाग घ्या 
४). इति कशाबद्दल तिी बोला – कोविड-१९ बाबतची आपल्या डडनि-टेबलििील 
कुटुांबीयाांसमिेतची बातचीत, समत्राांबिोबि कॅज्युअल गप्पा आणण फोनििचे सांभाषण. यात खांड 
पाडून इति गोष्टीबाबतसधु्दा बोला.  
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५).  आपण खिीखुिी माहहती समळित आहोत याची खात्री करून घ्या -  सध्याच्या 
अननस्चचततेच्या काळात ही गोष्ट अचधक महत्त्िाची आहे की आपण विचिासाहम सूत्राकडून माहहती 
समळिीत आहोत याची काळजी घ्या. चुकीची माहहती नेहमी चचांतेचा ि घबिाटीचा थत्रोत होऊ 
शकतो.   
६).  सकािात्मक, विकससत गोष्टीांच्या सांपकामत िहा – काही िेळा बातमया क्रकां िा माध्यमे काय 
चुकीचे चालले आहे त्याचीच मुख्य बातमी बनवितात आणण त्यातील चाांगल्या गोष्टी साांगण े
िाहून जाते. सकािात्मक ि अद्याित बातमया, जो अचधक िाथतििादी चचत्र उभे कित असेल 
अशाांचा शोध घ्या. 
७).  बातमया ि सामास्जक माध्यमाांचा िापि मयामहदत ठेिा – िथतुस्थितीबाबत अद्ययाित 
माहहती समळविण्यासाठी थित:िि खूप ओझे लादनू न घेण्याची काळजी घ्या. ठिाविक िेळाने 
बातमया ऐकण्यासाठी िळे द्या आणण सतत आपल्या फोन/ टीव्हीचा िापि अद्ययाित 
माहहतीसाठी करू नका.  
८). सकािात्मक आणण आपल्या ननयांत्रणात िाहू शकतील अशाच गोष्टीांिि लक्ष कें हद्रत किा – 
चचांता आपल्याला नेहमी ‘जि – ति’ आणण सिामत िाईट चचत्राचा विचाि किायला लािते. आपल्या 
मनात महासांकटाचा विचाि सुरु होत असेल तेव्हा थित:ला सािध ठेिण्याचा प्रयत्न किा. ज्यािि 
आपले ननयांत्रण आहे त्याच गोष्टी किीत िाहण्याबाबत थिताला बजाित िहा. आपलयाला घेता 
येतील अशा छोट्या छोट्या थटेप्स घेत िहा, ज्या  या क्षणी घेतल्याने आपल्याला सुिक्षक्षत ि 
शाांत िाटेल.  
९). आपल्या प्रकृतीची काळजी घ्या – आिोग्यदायी आहाि, व्यायाम, चाांगली झोप आणण पुिेशी 
विश्ाांती आपल्याला नुसते धडधाकट आणण ननिोगीच ठेिणाि नाही ति त्यातून आपल्याला 
थिननयांत्रणाची जाणीि देईल.  
१०). चिसनाच्या व्यायामाचा सिाि किा, सोप्या सािधानतेचा क्रकां िा योगाचा सिाि आपल्याला 
शाांत ि ननिोगी िाहण्यास मदत कितो.   
११). जि आपल्याला अथिथि िाटत असेल ति मदत घ्या/ भेटा. आपण आयकॉल ला 
व्यािसानयक समुपदेशक आणण भािननक सहाय्यक  याांची फोन करून मदत घेऊ शकता: 
आमच्या सांपकामसाठी:   
खास कोविड फोि क्र. +९१-९१५२९८७८२०. (सोम ते शनन. स. १०.०० ते सायां. ६.००) 
आय कॉल: +९१-९१५२९८७८२१ (िेळः सोम-शननिािी सकाळी १०:०० ते िात्री ८:०० िा ) 
इमेल: icall@tiss.edu /  चॅट: प्लेथटोि िि nULTA एप  
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