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टाळेबंदी (Lockdown) मध्ये आपल्या स्वास््याची काळजी घेणे 

सध्या कोविड-१९ चा उदे्रक आपल्याला घर-बंदी होणे भाग पाडतो आहे. त्या मुळे आपले नेहमीचे 
दैनंददन जीिन अमुलाग्र बदलण्याची मागणी करीत आहे. हा बदल आपल्याला अत्यंत कठीण 
आणण भीषण ददिस  दाखविण्याची शक्यता आहे. आपल्या हातात असलेल्या गोष्ींिर ननयंत्रण 
ठेिून ि आपली स्ित:ची काळजी आपणच घेण्यासारख्या काही फायदेशीर सियींिर लक्ष कें दद्रत 
करून हा बदल आपण सुसह्य करू शकतो.   

• आपल्या ददवसाला योग्य आकार द्या:  

सध्याच्या निीन पररस्स्ितीशी आपल्याला ममळते-जुळते घेणे आिश्यक आहे. अशा िेळी आपल्या 
ददिसाचे आयोजन आणण दैनंददन िेळापत्रक आखल्याने आपल्याला प्रत्येक ददिस स्ि-ननयंत्रत्रत 
आणण अिथपूणथ िा्ेल. आपल्याला ऑफफसचे काम फकंिा शाळेचा गहृपाठ नसेल तर ह्याचे महत्त्ि 
अधिक आहे. आपण आपले िेळापत्रक तयार करा आणण त्यात सकाळी उठणे, ननत्यकमे पार 
पाडणे, स्हहडडओ मी्ींग्ज, हयायाम आणण आपण ज्या इतर कामात हयग्र असाल त्या सिाांसाठी 
िेळ द्या. शक्य होईल नततके त्याचे पालन करा.   

• बातमयांसाठी वेळेची मयाादा पाळा: 

एखादी बातमी योग्य प्रकारे आकलन केल्यास आपल्याला सुसज्ज  होण्यास मदत होते. परंत ु
सपंूणथ िेळ ताजी बातमी ममळविण्याच्या प्रयत्नातून आपल्याला धचतंा आणण काळजी िा्ू शकेल. 
आपण ताज्या बातम्या ददिसातून फकती िेळा ममळविता आणण प्रत्येक िेळी त्यासाठी फकती िेळ 
घालविता यािर मयाथदा घालण्याचा प्रयत्न करा. आपला बातमी ममळविण्याचा स्त्रोत विश्िासाहथ 
असल्याची खात्री करून घ्या. या मशिाय आपण अिून-मिून िोडी विश्ांती घेऊन ताजे-तिान े
झालात तर ते योग्यच आहे. याच बरोबर आपल्या प्रेमळ हयक्तींशी प्रामाणणक राहणे ि त्यांच्या 
बरोबर मयाथदा आखून घेणे  हे सुध्दा योग्य आहे. आपल्याला धचतंा िा्ेल अशी अिथि् मादहती 
िरचेिर देऊ नये असेही आपण आप्तेष्ांना सांगू शकता.  

• आपल्या आवडीच्या गोष्टी करण्यासाठी सवड काढा. 

आपल्याला ताजेतिाने होण्यास मदत करतील अशा गोष्ी करण्यासाठी िेळ काढा. यामध्ये 
िाचन, रंगकाम, कला-ननममथती, गायन, काहय आणण घरात बसून जोपासण्याचा कोणताही 
छंद या गोष्ी येऊ शकतात. आपण आपल्या उत्तम मन:स्स्ितीत नसताना या सिथ गोष्ींना 
दयु्यम स्िान देण्याकडे आपला कल असतो. पण सध्या त्यांना िेळापत्रकात स्िान देऊन 
त्या पूणथ केल्याने आपण प्रोत्सादहत होऊ शकतो.  
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• स्वास््य ममळववण्याच्या तंत्ांचा सराव करा: 

दीघथ श्िसन, एका पाठोपाठ एक या पध्दतीने स्नायंना आराम देणे, धचत्त-शुध्दी (ितथमान 
स्स्ितीिर लक्ष कें दद्रत करणे) अशा स्िास््य ममळविण्याच्या तंत्रांनी उते्तजना ि स्िैयथ ममळण्यास 
खूप मदत होते. आपल्याला मोबाईल फकंिा संगणकािर विविि प्रकारच्या ध्यान-िारणेसंबंिी 
मागथदशथक अॅप्स आणण साईट्स उपलब्ि आहेत आणण त्यातून आपण आपल्याला योग्य िा्ेल 
त्यांचा िापर करू शकतो.  

• पररस्स्ितीशी जोडलेले रहा 

 आपण विशेषत: जेहहा कु्ंुबीयांपासून दरू, एक्ेच रहात असाल तेहहा आपल्याला एकाकीपणा 
जाणिणे स्िाभाविक आहे. त्याच प्रमाणे घरात राहणे बंिनकारक असणे याचाच अिथ आपण 
नेहमीच्या सामास्जक पध्दतीने लोकांशी जिळीक सािण्यास असमिथ असणे हा आहे. पण अशा 
िेळी आपण विविि प्रकारच्या निीन पध्दती शोिून काढू शकता. स्हहडडओिर ममत्रांशी गप्पा 
मारणे, आभासी नोंदी/ पते्र मलदहणे, ऑनलाईन खेळ खेळणे फकंिा कामे करणे, भोजन िेळ एकत्र 
घेणे फकंिा एखादे सािे मदतीचे िाक्यसुध्दा आपल्याला ि इतरांना एकमेकांशी जोडले जाण्यास 
मदत करू शकते. 

• आपल्या शारीररक आरोग्याची काळजी घ्या:  

आपल्याला कसे िा्ते या गोष्ीिर आपले शारीररक आरोग्य पररणाम करीत असते. जेहहा शक्य 
असेल तेहहा पौस्ष्क अन्न खा, भरपूर पाणी प्या, चांगली झोप घ्या आणण काही हयायाम/ 
हालचाली करीत रहा. आपल्याला आिडणारे आणण घरातल्या घरात करता येणारे नाच, शरीराला 
ताण देणे, योगाभ्यास अशा प्रकारच्या हयायामात स्ित:ला गुंतिून घ्या. 

यामशिाय, तुम्हाला जर खाद्यपदािथ उपलब्ि होत असतील तर त्यांच्या सेिनाबाबत जागरूक 
रहा. एखाद्या पदािाथचे अिाजिी सेिन क्षणणक आनंद देत असेल तरी त्यामुळे तुम्हाला नंतर 
पश्चात्ताप होईल आणण अशी सिय घालविणे अिघड ठरू शकेल.   

• चचतंा आणण त्ासदायक भावनांचे ननयमन करा : 

सध्याच्या पररस्स्ितीत धचतंा िा्णे, धचड-धचड होणे, भीती िा्णे आणण अशा अनेक भािना 
उफाळून अपररहायथ आहे. त्यांचा स्िीकार करा आणण त्या उघड करा, त्यांचे ननयमन करा. 
रोजननशीत त्यांची नोंद करणे, विश्िासू ममत्रांशी/ कु्ंुबातील हयक्तींशी त्याबाबत बोलणे, त्यािर 
आिाररत कलाकृती तयार करणे अशा काही गोष्ी आपण करू शकतो. पूिी किीतरी अशा 
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कठीण प्रसंगाला तोंड देताना आपल्या उपयोगी पडलेले कौशल्य आठिा आणण त्याचा ह्या प्रसंगी 
िापर करा. 

जर आपल्याला खूप त्रासदायक िा्त असेल तर आपण आमच्या आय-कॉल हयािसानयक 
समुपदेशक ि भािननक सहाय्यक (iCALL for professional counseling and emotional 

support) यांना फोन करू शकता. संपकाथसाठी मादहती खालीलप्रमाणे: 

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

आय कॉल: +९१-९१५२९८७८२१  

इमेल: icall@tiss.edu  

बोला: प्लेस््ोर िर nULTA एप  

िेळः सोम-शननिारी सकाळी १०:०० ते रात्री ८:०० िा  
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