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कोविड – १९ भोिती िािरणाऱ्या भीषण विचारािर काम करणे 

केवळ चार महिन्ाांपूवी जागतिक पािळीवर उद््ोग-धांदे, मॉल्स, शाळा वगैरे बांद करण््ाचा 
ववचार कदाचचि अनाकलनी् वाटला असिा. िथावप, अशा धोकादा्क वास्िवाि आणि प्रचांड 
अतनश्चचििेि आपि स्वि: रिाि आिोि. कोववड–१९ च््ा प्रादरु्ाावानांिर केवळ कािी 
आठवड््ािच आपले दैनांहदन जीवन नाट््म्ररत््ा बदलले आिे. 

कोववड –१९ च््ा प्रादरु्ाावानांिर त््ाच््ा र्ोविी तिरट््ा िालिाऱ््ा अतनश्चचििेची सुरुवाि 
अश्स्ित्वापासून िोिे आणि ् ा आजाराने ववचवाि िोिाऱ््ा मतृ््ूदरािील वाढीपासून िे आपल््ाला 
त््ाची लागि िोण््ाच््ा र्ीिीप्िं िी पसरिे. ् ा अतनश्चचििेच््ा र्ावनेच््ा जोडीला स्वि:च््ा 
जीवनावरील िाबा न राहिल््ाचे िोिारे आकलन ्ामुळे एखाद््ाला विामान व र्ववष््ाबाबि 
असिाय्् वाटू शकिे.    

्ा प्रतिक्रि्ा टाळिे आपल््ाला नेिमीच शक्् नसले िरी त््ा अनुर्विे स्वार्ाववक आिे. 
जेव्िा आपि ्ा अतनश्चचि पररश्स्थिीशी ममळिे-जुळिे िेण््ाचा प्र्त्न करीि असिो िेव्िा ्ा 
प्रतिक्रि्ा कधी-कधी असिाय्् आणि अनुत्पादकसुध्दा असू शकिाि. कािी असिाय््, अतिरांश्जि, 
अवववेकी ववचाराांचे साचे िे िाि-ििावावर आणि कधी-कधी नैराच् आणि चचांिा ्ा आजारावर 
सुध्दा मशक्का उमटविाि. िे ववचार आपल््ाला सद््:पररश्स्थिीचे आणि बिुिेक प्रसांगी 
नकारात्मक पध्दिीने, चुकीचे आकलन करण््ाकडे ओढिाि. ्ाउलट वववेकी ववचाराांचा कल 
अचधक वस्ितुनष्ठ असून िे आपल््ाला शाांि करिाि व प्रसांगावर िाबा ममळविाि.  

अशा प्रकारे, जेव्िा आपल््ाला र्ीिी वाटि असेल क्रकां वा पररश्स्थिी असह्् वाटेल, िेव्िा 
तिच््ाशी जुळवून िेण््ासाठी आपि खालील गोष्टी माहिि करून िेऊ शकिा:  

१. आपल््ा तन्ांत्रिाखालील गोष्टी (उदा. उत्कृष्ट आिार, व््ा्ाम, स्वच्छिा); आपल््ा 
प्रर्ावाखालील गोष्टी (उदा. खरेपिा िपासलेली माहििी/सांदेश देिे); आणि आपल््ा 
तन्ांत्रिाखाली व प्रर्ावाखाली नसलेल््ा गोष्टी (उदा. इिर लोकाांचे तनिा्  आणि आरोग््, 
सरकारी कामकाज, बािम््ा, स्वास््् व््वस्थेची सद््:श्स्थिी); 

२. आपि फक्ि अतिश् शक््िा असलेल््ा गोष्टीच िडिील असे न समजिा अत््ांि वाईट 
गोष्टीच िडिील असे समजून ववनाकारि चचांिा करीि आिाि का् ्ाची िपासिी;  

 

 

३. ज््ा प्रकारे आपि पूवी अशा प्रकारची ििावपूिा पररश्स्थिी िािाळली िोिी; आणि आपि  
आपल््ा स्वि:लाच मदि करण््ासाठी करू शकू अशा सकारात्मक गोष्टी.  
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्ेथे कािी आपल््ाला सिाय्् न करिारी उदािरिे, ज््ािून आपिास असिाय्् करिारे ववचार 
कोििे असू शकिाि, ि ेअसिाय्् असण््ाचे कारि आणि त््ाांच््ा जागी कोित््ा प्रकारचे 
सिाय्् करिारे ववचार असले पाहिजेि. 

असहाय्य विचार कारण पयाायी विचार 

मला कोववड-१९ सांसगा 
नक्कीच िोिार नािी 
कारि मी तनरोगी 
व््क्िी आिे.  

मिामारीच््ा सांकटाला आपि 
कमी लेखिे आणि िे एका 
व््क्िीची आत्मपूजक सांरक्षि 
व््वस्था ज््ामुळे िो स्वि:ला 
इिराांपेक्षा शे्रष्ठ समजिो.  

मी इिर कोित््ािी व््क्िीप्रमािे ्ा 
आजाराला बळी पडू शकिो. िथावप, 
स्वच्छिेचे िालून हदलेले तन्म 
आणि सामाश्जक ववलगीकरि पाळून 
मी ्ाचा सांसगा िोण््ाचा धोका कमी 
करू शकिो. 

४४२१ लोकाांना 
कोववड-१९ चा सांसगर 
झाला आिे. त््ामुळे 
मलािी कोववड-१९ चा 
सांसगा िोईल. 

िा एक वास्िव माहििीचे केलेले 
सवासामान् पररिाम असून िो 
नकारात्मक तनष्कर्ा/ अांदाज 
आिे. 

मागादशाक ित्वाांची जर मी काळजी 
िेिली नािी िर मला कोववड-१९ चा 
सांसगा िोण््ाची शक््िा आिे. 

्ेथे सवात्र धोके आिेि 
आणि मी कािीिी केले 
िरी िे अपुरे असेल.  

िे वास्िववकिा प्रमािाबािेर 
मोठे वाढवलेले आिे आणि एका 
व््क्िीचे प्र्त्न अ्ोग््ररत््ा 
कमी मित्त्वाचे दाखवीि आिे.    

मला कमीि कमी धोका असण््ाची 
खात्री वाटण््ासाठी माझ््ापेक्षा जास्ि 
माहििी असलेल््ा शास्त्रज्ाांनी 
हदलेल््ा मशफारशी मी पाळीन. 

इिक््ा मोठ््ा 
सांख््ेने िोिाऱ््ा 
मािसाांच््ा मतृ््ुसि 
िे ववचव त््ाच््ा 
ववनाशाकडे चालले 
आिे.    

सवासाधारि पररश्स्थिीला  
मिासांकट समजून, 
नकारात्माकिेला अनेक पटीांनी 
फुगवून आणि त््ाच््ा समवेि 
फार मोठे सांकट ्ेिार अशी 
अपेक्षा करून काढलेला िा 
तनष्कर्ा आिे.  

खूप लोक ्ा साथीने मतृ््ुमुखी पडले 
आिेि आणि खूप लोक त््ािून बरे 
झाले आिेि. मतृ्् झालेल््ाांची सांख््ा 
खूप जास्ि असली िरी पररश्स्थिी 
तन्ांत्रिाि आिण््ासाठी िज् 
त््ाांच््ा प्र्त्नाांची मशकस्ि करीि 
आिेि. 
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िो/िी डॉक्टर आिे व 
कोववड-१९ पेशांटवर 
इलाज करीि 
असल््ाने आपल््ा 
िरी ववर्ािू िेऊन 
जािाि. मी 
त््ाला/तिला माझ््ा 
शेजारच््ा सदतनकेि 
रािू देिा कामा न्े, 
जरी मला त््ाांना बळ 
वापरुां व हिांसक 
मागिेमागााने बािेर 
काढावे लागले िरी.  

्ेथे एखाद््ाला लेबमलांग करिे 
व अपुऱ््ा पाचवार्ूमीच््ा 
माहििीवरून एकदम 
तनष्कर्ााप्रि उडी मारिे ्ा 
दोनिी गोष्टीांचे ममश्रि आिे. 
ह््ा पररश्स्थिीि आपि पुरेशी 
काळजी िेिे चाांगले आिे. 
िथावप, अपुऱ््ा माहििीवरून 
र्ेदर्ाव करिे चाांगले नव्िे.  

जेव्िा त््ाचा/तिचा डॉक्टरी पेशा 
कोववड-१९ पेशांटच््ा जवळ जािे र्ाग 
पाडिो, ्ाचाच अथा त््ाला/तिला ्ा 
आजाराबाबि पुरेशी माहििी आिे व 
त््ामुळे त््ाला/तिला ववर्ािूची 
लागि थोपववण््ासाठी का् उपा्-
्ोजना कराव्ाची िेसुद्धा माहििी 
आिे. िेव्िा माझ््ा स्वि:च््ा 
सुरक्षक्षििेसाठी िो/िी तनजिंुकीकरि 
राखण्य्च््ा सवा स्टेप्स िेि आिेि 
्ाची खात्री करून िेिे व 
त््ाच््ा/तिच््ा पासून सोशल 
डडस्टनस ठेविे चाांगले आिे.   

मला िराि बसनू 
कां टाळा आला आिे. 
जर मी बािेर जाऊन 
जलद चालून आलो/ले 
िर कािी िोिार नािी. 

्ेथे वैश्चवक व स्थातनक 
अचधकाऱ््ाांनी हदलेल््ा 
सल्ल््ाचे मित्त्व कमी लेखले 
जाि आिे. ्ेथे िका सांगिीन े
वाढवून लाांब चालण््ाच््ा व 
ग्रूपमध््े जाण््ाच््ा विािुकीचा 
मागा खुला करिो.  

 अगदी जलद चालण््ाि सुध्दा मला 
ववर्ािूची बाधा िोण््ाचा धोका 
सांर्विो, ववशेर्ि: सरकारने जेव्िा 
अलगीकरि व लॉकडाऊन सक्िीचे 
केले आिे. म्ििून मी जेव्िा बािेर 
जाि े जरुरीचे असेल िेव्िाच जावे, 
कां टाळा िालववण््ासाठी नािी.   

जर मी लॉकडाऊन 
काळाि अतनवा्ा 
सेवेचा वापर करू 
शकलो नािी िर? 
लॉकडाऊन काळाि 
जर माझा क्रकरािा 
माल सांपला िर? 

एखाद््ा गोष्टीची काळजी 
करिे िे स्वार्ाववक आिे. जर-
िरचे ववचार असिाय्् 
बनवविाि कारि त््ाि 
आजच््ापेक्षा उद््ावर अचधक 
र्र हदलेला असिो.   

आज मला अतनवा्ा सेवा ममळि 
आिेि. माझा क्रकरािा माल सांपला 
िरी मी िो पुनिा ववकि आिू शकिो.  

मला माझ््ा वप्र् 
व््क्िीांची काळजी 
वाटिे. म्ििजे ि े

्ािून िुम्िाला कािीिी मदि 
िोिार नािी कारि िे र्ावनेवर 

मला माझ््ा वप्र् व््क्िीांची काळजी 
वाटिे आिे. पि िे सुरक्षक्षि आिेि 
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नक्कीच असुरक्षक्षि 
असिील.   

आधाररि असल््ाने खात्रीशीर 
नािीि. 

कारि िे तन्माांचे पालन करीि 
आिेि.  

 

तुम्ही ह्या गोष्टीसुद्धा करू शकता: 
१. आपल््ाला िोि असलेला त्रास मान् करा व इिराांना दाखवा. 
२. ववश्राांिी िेण््ाचे ध््ानाि ठेवा. 
३. तनरोगी प्रकारे स्वि:ला ववलग करा. 
४. स्वि:ची काळजी घ््ा. 
५. आपल््ा चचांिेचे व््वस्थापन करा. 
६. मित्त्वाच््ा व््क्िीांच््ा सांपकााि रिा. 
७. ववचवासािा माहििी ब्राउज व शेअर करा आणि 

८. नकारात्मक र्ावना हटकून राहिल््ा असिील िर मानमसक आरोग्् कें द्राच््ा िेल्पलाईनची 
मदि घ््ा. 
 

आपिास कोववड-१९ च््ा र्ोविाली जमा झालेली प्रचांड र्ीिी व चचांिा ्ाांचे व््वस्थापन 
करण््ासाठी अचधक माहििी ्ेथे ममळेल: मॅनेश्जांग पॅतनक अडँ अकँ्झाइटी अराउां ड कोववड-१९ 
(Managing panic and anxiety around COVID-19.) 

कोववड-१९ ्ा वैश्चवक मिामारीचा उदे्रक आपल््ापुढे वस्िुश्स्थिी ठेवि आिे की “आपि सवा 
एकाच िोडीि आिोि.” जरी िी वस्िुश्स्थिी कठोर असली िरी िी एकजूट दशावविे. म्ििून, ्ा 
पररश्स्थिीि इिराांशी द्ाळूपिा व स्वि:शीिी द्ाळूपिा िे सूत्र पुढे ्ेिे. िे करण््ासाठी, 
ववकासिी कृिी, र्ावना आणि ववचार जे मिामारीसोबि ्ेिाऱ््ा अतनश्चचििेला अनुकूल 
करण््ासाठी स्वि:साठी व सर्ोविालच््ा इिर  लोकाांसाठी सेवा करिे अतनवा् झाले आिे.  

आपण नेहमीच iCALL ला जोडलेले राहा, तयाांना भेट ि तयाांची मदत घ्या. आमच्या सांपकाासाठी:   

खास कोविड फोन क्र. +९१-९१५२९८७८२०. (सोम िे शतन. स. १०.०० िे सा्ां. ६.००) 

आय कॉल: +९१-९१५२९८७८२१ (वेळः सोम-शतनवारी सकाळी १०:०० िे रात्री ८:०० वा ) 

इमेल: icall@tiss.edu  

चॅट: प्लेस्टोर वर nULTA एप  
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