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कोविड-१९ च्या लॉकडाऊन काळात एकाकीपणाशी मुकाबला 
कोविड-१९ महामारीला काबूत ठेिण्यासाठी बहुताांश जग लॉकडाऊनचा अनुभि घेत आहे. या 
काळात आपल्यातील काहीजण आपल्या प्रेमळ व्यकतीांच्या सहिासात आहेत, तर आपल्यातील 
अनेक जण प्रेमळ व्यकतीांपासून दरू आहेत. आपल्यातील अनेक घरातच अडकून पडल्यामुळे 
एकाकीपणाशी झगडत असण्याची शकयता आहे. सांशोधनातून असे नोंदविले गेले आहे की 
सामाजजक भेटी-गाठीांना बांधने घातल्यामुळे इतर जगापासून अलग झाल्याची भािना ननमााण 
होते आणण कां टाळल्यामुळे ककां िा िैफल्यामुळे लोकाांना त्रास होतो. (ब्रूकस इ टी अल .. २०२०) 

 एकाकीपणा ही मनाची एक अवप्रय अिस्थाच नाही तर त्यामुळे आपल्या आरोग्य आणण 
स्िास््यािर पररणाम होतो आणण म्हणून एकाकीपणाला सांबोधणे महत्त्िाचे आहे. 

एकाकीपणा आपल्या आरोग्यािर कसा पररणाम करतो?:  

कलेन (२०२०) Klein (2020)एकाकीपणाचे कारण जीिशास्त्रीय धोकयाचा इशारा, दसुऱ्या लोकाांची 
मदत घेण्यात शोधतो आणण साांगतो की त्यामुळे आपल्या प्रकृतीिर खालील दोन प्रकारे पररणाम 
होतो:    

१).  एकाकीपण अनुभिणारे लोक तेच प्रसांग अधधक तीव्रतेने ि तणािाखाली अनुभितात. ही 
गोष्ट त्याांच्या हृदयाच्या रकताभभसरण कियेत ददसून आलेली आहे; विशेषत: रकतिादहन्या ताठ 
होणे ि रकताभभसरण कियेत हृदयाकडून अधधक रकत पांप केले जात असल्याचे ददसून आले 
आहे. आणण 

२).  ननद्रानाशाच्या गांभीर समस्या ननमााण होतात ि त्यामुळे रोगातून पिूाजस्थतीला येण्याचा 
िेग मांदाितो.  

करोना व्हायरस महामारीच्या काळात अनेकाांसाठी एकाकीपणाचा धोका िाढेल आणण तो कमी 
करण्यासाठी मयााददत मागा आहेत.  सांशोधकाांनी एकाकीपणाचा अभ्यास जरी दीघा कालािधी गहृीत 
धरून केला असला तरी ही एक चाांगली केस ठरेल ज्यात झटपट कृतीत येतील असे मुद्दे 
घ्यािेत जे आपल्या आयुष्यािर आघात करण्यापूिी िापरता येतील. 
सध्याची पररजस्थती नककीच एकाकीपणा िाढिण्यासाठीची सुपीक भूमी आहे. म्हणून 
एकाकीपणािर ननयांत्रण आणणे महत्त्िाचे आहे आणण त्याबाबत तज्ञ व्यकती खालील गोष्टीांची 
भशफारस करतात: 

एकाकीपणा ही िस्तुजस्थती नसून भािननक अिस्था आहे: आपला मेंद ू भािनाांना तका सांगत 
करण्यासाठी बनलेला आहे. एकाकीपणा हा त्यातलाच एक असल्यामुळे “मी एकाकी आहे कारण 
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मी पराभूत आहे आणण माझ्यािर कोणीही प्रेम करीत नाही.” अशा प्रकारचा विचार करतो. 
म्हणून येथे हे आिश्यक आहे की एकाकीपणा ही सध्याच्या पररजस्थतीने चालना ददलेली एक 
भािना आहे आणण ती काही बाहेरच्या ग्रहािरून आलेली अितरलेली िस्तू नव्हे, हे त्या व्यकतीला 
कळले पादहजे. असे केल्याने आपण हे नककी करतो की ह्या स्ित:ला प्रभािी करणाऱ्या विचाराांचे 
पूणापणे आपल्यासाठीच सामाजजकीकरण करीत नाही.   

२). सांपकाात रहा: माणसाच्या आिाजातील साम्य, जरी ते इलेकरोननकली िाढविलेले असले तरी 
ते एकाकीपणा आणण धचांता यातून सुटका करण्यास मदत करते. लोकाांना भेटण्यास लाजू नका. 
तुम्ही जव्हडडओिर कॉल करून, आभासी कृती गट तयार करून – उदा. आभासी भसने-नाईट तयार 
करण,े आभासी भोजन-पाटी करण,े ऑनलाईन खेळ खेळणे िगैरे. याभशिाय, जुन्या भमत्राांशी 
सांपका  साधणे, ज्याच्याशी तुम्ही खूप ददिसात सांपका  केलेला नाही, याचाही विचार करा.    

३). सामाजजक माध्यमाांचा िापर करा: पूिीच्या एसएआरएस ि एमइआरएस उदे्रकात इलेकरॉननक 
सांदेशिहनाने कां टाळिाणेपणा कमी करण्यात महत्त्िाचा िाटा उचलला होता. काही िेळासाठी 
सामाजजक माध्यमाांचा िापर कां टाळिाणेपणा आणण एकाकीपणा कमी करण्यास मदत करू शकतो. 
प्रत्येक भागीदारासाठी, विषेत: जे आपल्या प्रेमळ व्यकतीांपासून दरू राहतात त्याांच्याशी सांपका  
साधण्यासाठी  सामाजजक माध्यम महत्त्िाचे आहे आणण ते त्याांना आश्िासक आहे. 

४). ऑनलाईन आधार गटात सहभागी व्हा: कोविड-१९ महामारीच्या पररजस्थतीसांबांधी मादहतीिर 
आधाररत ऑनलाईन आधार गटाबरोबर आपली नोंदणी करण्याचा विचार करािा. येथे आपल्याला 
आपल्या सारख्याच पररजस्थतीत आणण मानभसक तणािाखाली असलेल्या व्यकती भेटतील. 
त्यामुळे आपली एकाकीपणाची भािना वितरीत होतील. अशा प्रकारच्या एका गटाची स्थापना 
ज्याांनी केली आहे ते आहेत माइांडस्पेस (Mindspace). आपल्याला तो येथे भेटेल: ऑनलाईन  
कोविड-१९ सपोटा ग्रूप 

५). ऑनलाईन समुदाय/प्लॅटफॉमास ्चा िापर करून आपल्या आिडीच्या गोष्टी जोपासा: येथे 
ऑनलाईन कायाशाळा चालविणारे विविध प्लॅटफॉमास ्ककां िा विविध आिडी, छांद उदा. कुककां ग, 
म्युणझक जोपासणारे समुदाय आहेत. आपल्या आिडीच्या कामामध्ये, आपल्या सारखीच आिड 
असणाऱ्या लोकाांसमिेत व्यग्र रादहल्याने आपले त्यातील कौशल्य िाढते आणण आपणास 
समाजाशी जोडले जाण्यास मदत होते. 

६). दयाळूपणाचे आचरण करा : आपल्या सभोितालच्या लोकाांच्या गरजा समजून घ्या. आपण 
त्याांना अन्न बनविण्यात ककां िा इतर आिश्यक िस्तू ककां िा भािननक मदतीची गरज प्रत्यक्ष 
व्यिहारात पुरिून मदत करू शकतो. ज्या लोकाांना गरज असेल त्याांच्या बरोबर शेअर करण्याची 
इच्छा बाळगा. विशेषत: जे ियस्कर असतील त्याांच्या भािनाांचा गोंधळ होऊन हरिल्यासारखे 
होते अशाांना मदतीची आिश्यकता असते. त्याांना ककराणा माल, औषधे इत्यादी आणून देण्यासाठी 
मदतीचा हात पुढे केल्याने बरेच काही साध्य होते. असे िागल्यान े एखाद्याचे त्याच्या 
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एकाकीपणातील लक्ष दसुऱ्या व्यकतीकडे िळते. एव्हढेच नव्हे तर अशा नन:स्िाथी कृतीमुळे 
त्याच्या मानभसक समाधानामध्ये आणण सामाजजक सांपकाात िाढ होते    

७). कृतज्ञता दाखिा: ननरननराळ्या सांशोधनाणी एकाकीपणाची भािना कमी करण्याशी कृतज्ञता 
दाखविणे ही महत्त्िाची भलांक असल्याचे दाखविले आहे. रोजननशीमध्ये कृतज्ञतेची नोंद करून 
ककां िा ज्याांनी आपल्याला पूिी मदत केली आहे अथिा जे सध्या करीत आहेत त्याांच्याबद्दल 
कृतज्ञता आपण दशािू शकता. असे केल्याने समाजाशी आपले नाते दृढ होते आणण आपल्याकडे 
काय नाही या ऐिजी काय आहे याकडे आपले लक्ष िळते. कृतज्ञता-रोजननशी भलदहण्याबरोबरच 
आपल्याबाबत ज्या सकारात्मक गोष्टी घडल्या असतील त्या भलहाव्यात, अथिा ज्या 
लोकाांच्यामुळे आपल्याला चाांगले िाटले त्याांना पते्र भलहािीत. कृतज्ञता आणण त्यातून आपल्यािर 
झालेले चाांगले सांस्कार िा पररणाम व्यकत करणे या गोष्टी आपल्या स्िास््याशी जोडल्या गेल्या 
आहेत कारण त्यातून आपल्याला सुख-समाधानासारख्या गोष्टी भमळतात. (मॉगान, गल्लीफोडा 
आणण णिश्चनसन, २०१७) (Morgan, Gulliford, and Kristjánsson, 2017). 

९). ऑनलाईन उपलब्ध असलेल्या उपचार पध्दतीांचा िापर करणे: अलगीकारण, अननजश्चतता 
आणण मानभसक ताणाच्या सध्याच्या पररजस्थतीचा विचार करता आपले आरोग्य थोडे खालािणे 
स्िाभाविक आहे. अशा त्रासदायक प्रसांगी आपल्याला आपली धचांता ननयांत्रणात ठेिून, भीती ि 
त्राभसक पररजस्थतीत आपले काम चालू ठेिण्यासाठी ननरननराळे ऑनलाईन प्लटॅफॉर्मस् मानभसक 
आरोग्यासांबांधी साधन-सामुग्री पुरिून मदत करत आहेत. विसा (Wysa), िोबोट (Woebot), 
जॉयेबल ि टॉकस्पेस सारख्या मानभसक आरोग्या सांबांधीचे अॅप्स लोकाांना धचांता ि ताण सारख्या 
मानभसक आजाराांशी मुकाबला  करण्यास मदत करीत आहेत. लॉकडाऊन सांदभाात अनेक 
मानसतज्ञ ि समुपदेशक इलेकरॉननक जगतात येऊन उपचार पध्दती ि सुमुपादेष्ण करीत आहेत. 
अशा प्रकारच्या समस्या असलेल्याांना मदत करण्यासाठी आरोग्य ि कुटुांब स्िास््य मांत्रालयाने 
सुध्दा मानस-सामाजजक हेल्पलाईन (०८०४६११०००७) सुरु केली आहे.  

आपण नेहमीच आयकॉल शी सांपका  साधून मदत घेऊ शकत हे अत्यांत महत्त्िाचे. सांपराकासाठी:  

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

आय कॉल: +९१-९१५२९८७८२१ (िेळः सोम-शननिारी सकाळी १०:०० ते रात्री ८:०० िा ) 

इमेल: icall@tiss.edu  

चॅट: प्लेस्टोर िर nULTA एप  
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