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टाळेबंदीमध्ये आपल्या घरात स्वत:साठी वगेळे स्थानक (Personal Space) 
ननमााण करणे 

कोविड-१९ चा उदे्रक झाल्यापासून आणि टाळेबंदी हुकुम अंमलात आल्यापासून हे जग आपली  
मागिी पुरिण्यासाठी  सिाार्ााने आकसले जात आहे. हेच तत्त्ि आपल्या जीिनातील व्यकतींच्या 
बाबतही  िाढविता येते. आपि दैनंददन व्यिहारात जयांच्या संबंधात येतो तयांची संख्या 
नाट्यमयररतया कमी झाली आहे. उलटपक्षी, काही र्ोड्याच पि ननिडक व्यकतींच्या बरोबर 
आपला संिाद अनेक पटींनी िाढल्याने आपले एकमेकातील संबंधािर तयाचा प्रभाि पडतो आहे. 
तयामुळे एखाद्याला यातून ‘स्ित:चा िेळ’  एकांतिासात घालविण्याची लालसा ननमााि होिे 
स्िाभाविक आहे. एकांतिास उपयुकत आहे कारि तयात आपल्याला र्कल्यानंतर विश्ांती 
घेण्याची आणि आपले सध्याचे  स्नेह-संबंध िाढविण्याची संधी देत आहे. तयाच बरोबर त े
आपल्या भािना आणि मानससक ताि ननयंत्रिात ठेिण्यासाठी मदत करिार हे. 

आपल्या सध्याच्या इतरांशी िाटून घेतलेल्या राहतया घरात आपली स्ित:ची जागा (Space) 
ननमााि करण्यासाठी आपि पुढील काही गोष्टी करू शकता: 

१). आरोग्यदायी आणण संतुलित सीमा आखून घ्या: डॉ. ओनाागुरॅल्नीख (Dr Orna Guralnikh) 
म्हितात की एकाच जागेत अधधक ददिस एकत्र राहिाऱ्या व्यकतींमध्ये िादािादीची संख्या 
िाढत जाते. म्हिून, घरात एकत्र राहिाऱ्या व्यकतींनी आपापल्या जागेभोिती कृत्रत्रम सीमा 
घातल्या ि तयाला दरुाग्रहाने धचकटून रादहल्यास भांडिांचे प्रमाि मयााददत ठेिण्यास सहाय्य 
होते. अशा सीमा प्रतयक्षात घालून देण्यासाठी आपि घरातील इतर व्यकतींना असे सांगू शकता 
की जेव्हा आपल्या खोलीचे दार बंद असेल तेव्हा तयांनी आपल्या शांततचेा भंग करू नये. 
कृत्रीमरीतया सुध्दा आपि “कामाची िेळ” आणि “कुटंुबासाठी िेळ” इतरांना दाखिू शकता. उदा. 
कामाच्या िेळी कानात प्लग ककंिा हेड-फोन घालून दाखवििे इतयादी. अशाप्रकारच्या सीमा 
घातल्यामुळे कुटंुबातील प्रतयेक व्यकतीला फायदा होतो कारि प्रतयेकाला एकमेकांच्या गरजांचा 
आदर करण्यास सशकतो. अशा सीमा आखून घेण्याचा आिखी एक फायदा म्हिजे बोलण्यातून 
होिारे गैरसमज ि तयातनू भांडिे होण्याची शकयता कमी होते.    

२).   स्वत:च्या व्यक्ततगत कामाची-जागा व वेळ ननमााण करा: जेव्हढे शकय असेल तेव्हढे 
आपले कायाक्षेत्र, जसे की आपले काम करण्याची, छंद जोपासण्याची जागा नककी ठरिून घेिे. 
तयाच  प्रमािे आपि तया जागेचा िापर करण्याचे िेळापत्रक तयार करा आणि तयानुसार िेळ 
पाळण्याचा प्रयतन करा. आपले कायाक्षेत्र क्षिाधाात नककी केले तरी तयाची मादहती कुटंुबातील 
सिाांना देण्याची खबरदारी घ्या. असे केल्याने कुटंुबातील इतर व्यकतींना आपल्या कामाच्या िेळा 
आणि आपल्या ननयोजजत जागेची मादहती झाल्यमुळे घरात होिारे िाद-वििाद कमी होतील. 
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िेगिेगळ्या कामांसाठी प्रतयक्ष जागा समळिे शकय नसेल तर आपि काम करण्याच्या जागेची 
मनामध्ये सीमा आखून घेऊ शकता.  

३). सवा कुटंुबबयांना भेटण्याची एक सावाजननक जागा व वेळ ठरवा: जसे आपल्याला व्यजकतगत 
जागा ि िेळ असिे महत्त्िाचे आहे तसेच घरातील सिाांना एकत्र येण्याची एक सािाजननक जागा 
ि िेळ ठरवििे महत्त्िाचे आहे. सिाांसाठी एकच बंधनकारक (structured) िेळ पाळल्यामुळे 
एकाकीपिाची भािना कमी होण्यास मदत होते आणि तयाच बरोबर, पॅसलकंासच्या (Palinkas) 
म्हिण्यानुसार, “लोकांना इतर सिा आपल्यािर सतत लक्ष ठेित आहेत ककंिा सतत उपजस्र्त 
असतात”.  आपि सिाजि समळून ससनेमा पाहिे, व्यायाम करिे, जेिि करिे, जेिि तयार 
करिे अशा सारख्या कायाक्रमातून एकत्र िेळ घालविण्याचे ननयोजन करू शकता. तयामुळे 
कुटंुबातील परस्पर सहकाया िाढेल कारि  सिाांच्या सहभागाने होिाऱ्या कृतीतून अनुभि, 
उद्ददष्ट-पूती सिाजि शेअर करतील ि तयातून मतै्री िाढेल. 
 

४). िहान-सहान गोष्टी ननसटून जाऊ दे: सामाजजक मानसशास्त्रज्ञ आणि कोलंत्रबया 
विद्यापीठातील संघर्ा समटविण्यातील संशोधक कोलमन (Coleman) यांच्या म्हिण्यानुसार  
लोक अलगीकरिाच्या काळात कुटंुबाच्या आपापसातील भािननक तीव्रतेत होिारी िाढ मान्य 
करतात. (c. f. Klein, 2020). याखेरीज, नकारातमक तंटे-बखेडे सकारातमक गोष्टींपेक्षा अधधक 
खोलिर जखमांचे व्रि ठेितात ि अधधक काळ लक्षात राहतात. म्हिून जािून-बुजून सकारातमक 
गोष्टींना मोठे करून इतर ककरकोळ गोष्टी सोडून द्याव्यात हेच योग्य आहे. (तर्ावप, कोितयाही 
पररजस्र्तीत एखाद्याने आपल्याला दरुुत्तर करिे/स्ित:ची मयाादा कोितयाही प्रकारे ओलांडिे 
योग्य नाही. जर आपल्याला असुरक्षक्षत िाटत असेल तर इतरांची मदत घ्या. याबाबत आम्ही 
पुढे सविस्तरपिे सलदहले आहे.)  

 
 

५).संघर्ा लमटववण्याचा सराव करा: जया प्रसंगी सघंर्ा अटळ असतो, तेव्हा तयाबाबत संभार्ि 
आिश्यक असते, जरी तयािेळी ते सोपे नसते. अशा िेळी आतमध्ये डोकािनू हा झगडा कोठून 
सुरु झाला हे पाहिे फायद्याचे ठरते. संघर्ा समटविण्यासाठी अनेक साधने उपलब्ध असतात. 
उपयुकत दटप्स उदा. ‘मी’ चा िापर असलेले िाकय आतमविश्िासाने ऐकवििे (आपल्याला अधधक 
दटप्स येरे् समळतील: Rules to guide you through conflict; How to Address Family 

Conflict & Your Child’s Behavioral Problems During the COVID-19 Pandemic) 
 

६). स्वत:ची काळजी घेणे महत्त्वाचे आहे: इतरांच्या गरजा जशा महत्त्िाच्या आहेत तशाच 
आपल्याही आहेत हे समजून घेिे अतयंत महत्त्िाचे आहे. म्हिून हे नेहमी ध्यानात ठेिा की 
इतरांच्या स्िास््यासाठी पूिापिे आपि जबाबदार नसता. स्ित:ची काळजी घेण्यामध्ये 
स्ित:साठी जेव्हा हि े तवे्हा इतरांपासून र्ोडी सुट्टी घेिे, आतमपरीक्षि करून स्ित:बद्दल 
अधधक जािून घेिे, आपले झोपेचे िेळापत्रक सांभाळिे, आरोग्यदायी आहार घेिे, दसुऱ्याबरोबरच 
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स्ित:िर सुध्दा दया करिे या सिा गोष्टी येतात. (आपल्याला स्ित:ची काळजी कशी घ्यानी 
याबाबत अधधक मादहती येरे् पहा: Self-care practices for every area in your life) 

 

७).  ननरोगी सहाया यंत्रणेची मदत घ्या: घरातील तयाच व्यकतीचं्या बरोबर िाढीि काळ राहिे, 
तयांच्यासशिाय दसुऱ्या कोिाही व्यकतीबरोबर आमने-सामने संभार्िासशिाय राहिे यामुळे आपले 
भािननक संतुलन आणि स्िास््य त्रबघडू शकते. आपल्या जीिनातील इतर व्यकतींबरोबर, जे 
सध्या आपल्याबरोबर रहात नाहीत तयांच्याशी सपंका  साधिे हा चांगला पयााय आहे, कारि 
तयामुळे आपले तयांच्या बरोबरचे संबंध घननष्ट होतीलच सशिाय तयांना उत्तम आरोग्य आणि  
अधधक लिधचकता लाभेल.  

हे लक्षात ठेिा की जर आपि स्ित: आपल्या घरात अपमानास्पद िातािरिात ककंिा संबंधात 
िा लोकांच्या बरोबर असुरक्षक्षततेच्या भािनते रहात असाल तर कृपया आमची मदत घ्या. आमची 
मादहती पुढील प्रमािे:    

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

आय कॉि: +९१-९१५२९८७८२१  

इमेल: icall@tiss.edu  

बोला: प्लेस्टोर िर nULTA एप  

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