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कोविड-१९ च्या परिस्थितीत काम किणे 
या अभूपूर्व काळात, आपल्यापैकी बरेच जण पूणवपणे बबघडलेल्या दैनंददन र्ेळापत्रकाशी झगडतो 
आहेत. आपल्यातील काही जण घरून काम  करून ह्या बदलाशी ममळते-जुळते घेण्याचा प्रयत्न 
करीत आहेत. अशा र्ेळी आपलयाला स्र्त:ला हरर्लेले, घाबरलेले, असहाय्य आणण अशा इतर 
अनेक भार्नांत अडकल्यासारखे र्ाटणे अगदी स्र्ाभावर्क आहे. आपल्याला यातून बाहेर पडण्याची 
कृती सोपी व्हार्ी आणण आपल्या कामाच्या ददर्साला अधिक स्थैयव यार्े यासाठी आपण पुढील 
काही गोष्टी करू शकतो:  

• िेळापत्रकाप्रमाणे पुढे जा: र्ेळापत्रक असणे र् त्यानुसार कृती करणे यामुळे आपल्याला 
एक ढाचा ममळेल र् त्यामुळे आपल्या हातात अधिक ननयंत्रण आल्याचे जाणर्ेल. 
आपल्याला ऑफिसचे काम करण्यासाठी काही तास नेमून ददले असतील तर त्याप्रमाणे 
अमलात आणायचा प्रयत्न करा. आपण स्र्त:सुध्दा आपले काम सुरु करण्याची र् 
संपवर्ण्याची र्ेळ नक्की करून रोजच्या रोज त्या र्ेळापत्रकाला जजतके शक्य असेल 
नततके  धचकटून राहू शकता.  

• कामाचे ठिकाण नेमलेले असािे : नेमून ददलेली र् लक्ष कमी वर्चमलत करणारी कामाची 
जागा नतच्या सीमेसह ठरवर्लयास मदत होत ेआणण काम करणे सोपे जाते. आपल्या 
घरातील अशी कामासाठी नेमून देण्यास चांगली अशी जागा शोिा जेथे आपण अनेक 
तास आरामात बसू शकता. 

• कामात मधून-मधून विश्ाांती घ्या : आपल्या सहकाऱयांच्या बरोबर काम करताना आपला 
मिून-मिून थोडा र्ेळ वर्श्ांती घेण्याकडे कल असतो. आपण घरात सुध्दा असे 
करण्याबाबत दक्ष रहा. समाज-माध्यमे फकंर्ा बातमयांचा र्ापर हा एक वर्श्ांतीचा प्रकार 
झाला. यामशर्ाय तांबत्रक/ इलेक्रॉननक पडद्याचा र्ापर न करता वर्श्ांती घ्या. उभे रहा, 
शरीराला ताण द्या, सभोर्ती चाला,  शरीराची काही हालचाल करा.  

• कामात होणािी चाल-ढकल ननयांत्रत्रत किण्यासािी : आपल्या घरात आपण डझनार्ारी 
कामे करीत असतो आणण त्यामुळे ऑफिस-कामात चाल-ढकल न करणे अर्घड होऊ 
शकते. आपण आदल्या ददर्शी कामाची यादी केली र् त्यात आपल्याला खरोखर 
संपवर्ण्याच्या कामांचा समार्ेश केला तर त्या यादीची आपल्याला मदत होण्याची शक्यता 
असते. आपल्या कामांचे प्रािान्य ठरर्ा आणण त्यांच्या छोट्या छोट्या स्टेप्सम मलहा. 
त्या प्रत्येक उपकामासाठी र्ेळ ननयुक्त करा. आपल्या कामाचा ददर्स आपल्याला अत्यंत 
नार्डत्या कामाने /अर्घड कामाने सुरु करा आणण त्याला आपल्या मागावतून प्रथम 
बाजूला करा. आपल्या कामात येणाऱया व्यत्ययांची नोंद करण्याची आठर्ण ठेर्ा आणण 
त्यांचा आपण कसा मुकाबला करणार याचे ननयोजन करा. 
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• आपल्या कामापासून विलग होण्याची खात्री बाळगा : घराच्या एकाच एका दृश्यामुळे 
आणण सामानाची बांिाबांि करणे, घरापयतं प्रर्ास असे नेहमीचे वर्िी बंद झाल्यामुळे 
ऑफिस-कामातून खऱया अथावने वर्लग होणे अधिक अर्घड झाले आहे. अनेक व्यक्तींना 
पुरेसे काम न केल्याची काळजी र्ाटते फकंर्ा ते आपली स्र्त:ची इतर कामे संपवर्ण्याकडे 
आपला मोकळा र्ेळ र्ापरतात. आपण आपल्या र्ेळेला धचकटून राहणे महत्त्र्ाचे आहे 
(शक्य असेल तर) महणजे आपलयाला पूणवपणे थकून गेल्यासारखे र्ाटणार नाही. 

• अलगीकिण/एकाकीपणाच्या भािनाांशी मुकाबला किणे : हा एकदम आलेला आणण अमल 
बजार्णी झालेला बदल आहे. सुरुर्ातीला र्ाटणाऱया, प्रर्ास करार्ा लागत नाही, घरीच 
राहायला ममळते आहे आणण अशा प्रकारच्या  मुक्ततेचे र्ाटणारे समािान कमी महत्त्र्ाचे 
होऊन त्यांची जागा स्र्ाभावर्कपणे अलगीकरण/ एकाकीपणाच्या भार्नांनी घेतली जाते. 
आपण सध्या आपल्या कुटंुबीयांपासून र्ेगळे राहत असल्यास या भार्ना वर्शेष 
उल्लेखनीय होऊ शकतात. या त्रासदायक भार्ना मान्य करा आणण आपण स्र्त: त्यांचा 
अनुभर् घ्या. तांबत्रक गोष्टींचा र्ापर करून आणण इतर मागांनी समाजाशी जोडलेले रहा.  

शेर्टी, ह्या सर्व वर्लक्षण घटना आहेत आणण आपण या अर्घड पररजस्थतीशी संघषव करीत 
आहात जी आपल्याला अनेक प्रकारांनी त्रासदायक होत आहे. आपल्या कामार्रसुध्दा त्यामुळे 
पररणाम होणार आहे. आपण पूर्ीसारखे उत्पादनक्षम रादहले नसाल तरी त्याबद्दल स्र्त:ला दोष 
देऊ नका. आपल्या स्र्त:ची काळजी घ्या आणण आपण जे काही साध्य करीत आहात त्याबद्दल 
स्र्त:ला बक्षीस द्या. आपल्याला भार्नाकल्लोळ भेडसार्त असतील तर आपण आयकॉलला 
िोन करून व्यार्सानयक समुपदेशन र् भार्ननक सहाय्य घ्या. आमच्याशी संपकव  पुढीलप्रमाणे 
करा: 
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