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महामारी आ�ण त्यानंतरच्या लॉकडाऊनने �ाथ�मक सेवा �दान करणार्या कमर्चार्यांवर कायर् सुरळ�त पाडण्याची जबादारी 

वाढली आ�ण त्याचबरोबर त्यांचा तणाव वाढला. �ाथ�मक सेवा �दान करणारे कमर्चारी म्हणजेच घरगुती पातळ�वरील, �स्�या 

आ�ण सामा�जक पातळ�वरील स्वच्छता कामगार होते. तसेच �ामीण भागांमधील स्थलांत�रत कुटंुबांना मदत करणारे स्वयंसेवक; 

खेड्यात व इतर भागात ते अंगणवाडी व आशा कामगार; आ�ण बाल संरक्षण स�मतीतील सदस्य, मग ते समुपदेशक, सामा�जक 

कायर्कत�, बाल संगोपन संस्थांमधील कमर्चारी असोत. या सवर् सदस्यांना, को�वड-१९ च्या �साराबद्दल चुक�च्या मा�हतीस समाज 

बळ� पडू नये याची सातत्याने आठवण करावी लागत होती.

�ाथ�मक सेवा �दान करणार्या कमर्चार्यांना मास्कचा वापर करणे, सामा�जक अंतर राखणे आ�ण हात धुणे यासारख्या �ाथ�मक 

संदेशांची पुनरावृ�ी करत असताना स्वतःच्या वैय��क आयुष्यातील अडचण�ना सुद्धा समोरे जावे लागत होते. जसे �स्�यांसाठ�, 

पु�षांना सवय नसलेल्या घरगुती कामाची जबाबदारी कोणत्या �कारे वाटावी, स्वच्छता कामगारांसाठ� को�वड द्वारे �नमार्ण होणारा 

कचरा हाताळण्याच्या कलंकचा कसा सामना करावा; आशा आ�ण अंगणवाडी से�वकांसाठ� सुरक्षेचे �नयम पाळताना आ�ण 

र�हवाशांच्या वैरभावनाचा सामना करत असताना घरोघरी आढाव �क�वा चौकशी करणे; आ�ण युवक स्वयंसेवकांना त्यांच्या स्वत: 

च्या नाकारास न डगमगता स्थलांत�रत कुटंुबांना मदत करण्यासाठ� बाहेर पडण्याची गरज होती. या काळात स्वतःच्या मनातील 

�वषाणूच्या भीतीपेक्षा, सातत्याने पाउले उचलणे जास्त गरजेचे होते. �ा सगळ्या तणाव आ�ण �ासाचा कायर्कत्या�च्या तसेच 

काळजीवा�ंच्या मनोसामा�जक कल्याणावर प�रणाम झाला. मग काळजीवा�ंची काळजी कोण घेईल?

यु�नसेफ आ�ण ट�आयएसएस, मुंबईच्या आयकॉल फ�ल्ड ऍक्शन �कल्पाने कुटंुबातील म�हला, आशा आ�ण अंगणवाडी से�वका, 

बाल संरक्षण सेवा यासारख्या �व�श� गटांच्या गरजा पूणर् करण्यासाठ� आवश्यक संदेश तयार केलेले आहेत. तयार केलेले संदेश, 

संकटांना �भावीपणे सामोरे जाण्यासाठ� तसेच स्वत:ला आ�ण इतरांना �� �वचारण्यात सक्षम होण्यासाठ� वेळोवेळ� स्मरणप� 

आहेत. मी आ�ा काय करावे जे मला बरे करण्यास मदत करेल? आपणास �खापत कोणत्या �कारे होते? मी तुमची काय मदत 

क� शकतो/शकते? पुढ�ल पृ�ांमध्ये, मुख्य संदेशांमध्ये ठरा�वक �टप्पण्या �दलेल्या आहेत ज्याच्या सहाय्याने या ��ांची उपयु� 

उ�रे देता येतील.

राजे�री चं�शेखर
चीफ ऑ�फस ऑफ फ�ल्ड ऑ�फस

यु�नसेफ, महारा�

�स्तावना
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साथीचा रोग आ�ण प�रणामी आलेले अनोखे अनुभव जसे �क टाळेबंद�, शारी�रक अंतर, �वस्कळ�त �शक्षण, आजार आ�ण मृत्यूची 

भीती, अनोळखी आजाराबद्दलची अ�न��तता इ. �त्येकासाठ� शारी�रक, भाव�नक आ�ण मान�सक-सामा�जक पातळ�वरील 

अडचण�नी भरलेली होती, खासक�न त्यांच्यासाठ� जे असुर�क्षत गणलेल्या गटात आधीपासूनच होते.  

असाच एक गट म्हणजे लहान बालके आ�ण �कशोरावस्थेतील मुले जी कठ�ण प�र�स्थतीतून जात आहेत  जसे �क हलाक�ची 

सामा�जक-आ�थ�क प�र�स्थती, रोजंदारीवर काम करणारे कामगार �क�वा स्थलांत�रत मजुर यांची मुले, �ह�सेचा सामना करावा लागला 

आहे  (�ह�सेचे बळ� �क�वा साक्षीदार म्हणून), कौटंु�बक कलह, �ाथ�मक काळजीवा�ंचे आजारपण, आ�ण त्यांच्या आजारामुळे  

काळजीवाहकांपासून �र होणे इ. या आव्हानांचा प�रणाम म्हणून ते स�� बालमजुरी, बाल �ववाह, बाल तस्करी सारख्या समस्यांना 

बळ� पडू शकतात (बाल व �कशोरवयीन मनो�वज्ञान �वभाग, NIMHANS, २०२०). ही प�र�स्थती पाहता, बालके  आ�ण 

�कशोरावस्थेतील मुलांच्या हक्कांच्या संरक्षणासाठ� आ�ण त्यांची क्षमता बळकट करण्यासाठ� काम करणार् या भागधारकांच्या 

गरजांकडे लक्ष देणे आवश्यक झालेले आहे  जेणेक�न ते या नवीन आ�ण ज�टल प�र�स्थतीच्या आव्हानात्मक मागण्या पूणर् क� 

शकतील.

त्याच�माणे, भागधारक म्हणजेच कुटंुबे / �ाथ�मक काळजीवाहक, बाल संरक्षण कायर्कत�, युवा स्वयंसेवक आ�ण जनतेच्या मान�सक 

आरोग्यासाठ� काम करणारे समाजसेवक, हे सवर् ही त्यांच्या वैय��क आ�ण �ावसा�यक जीवनात साथीच्या आजाराचा प�रणाम 

अनुभवत आहेत. यामुळे बालक आ�ण �कशोरावस्थेतील मुलांच्या �च�तेला उ�र देताना भागधारकांना त्यांचे आरोग्य आ�ण कल्याणाची 

काळजी घेण्यास मदत करण्यार्या संसाधनांनी सज्ज असणे आवश्यक आहे. �त्येक भागधारक ग�तशील वातावरणात �व�वध गरजा 

आ�ण मागण्यांसह कायर् करतो. म्हणूनच, �दान केलेल्या मागर्दशर्कतत्वे अश्या�कारे आखली पा�हजे �क ते स्वतःला आ�ण �सर्यांना 

आधार देऊ शकतील. जसे क� पालक / �ाथ�मक काळजीवा�, त्यांच्या �ावसा�यक तसेच त्यांच्या वैय��क जीवनातील गरजांचे 

�वस्थापन क� शकतील, �सर्या पातळ�वरील काळजीवाहकांसाठ�, गरजू मुलांचे संरक्षण करताना संस्थागत आ�ण �बगर संस्थागत 

बालक आ�ण �कशोरावस्थेतील मुलांच्या गरजा भागवणे, समाजसेवकांसाठ�, आपल्या समाजातील स्वच्छता राखण्यासाठ� अखं�डत 

काम करणे. युवा स्वयंसेवक या �णालीत नवीन असले तरीही गरजू लोकांना आधार देण्यासाठ� आपला वेळ देतात आ�ण मेहनत 

करतात.  म्हणूनच, हा दस्तऐवज को�वड १९ शी संबं�धत मनोसामा�जक मुद्यांना हाताळताना स्वतःला आ�ण �सर्यांना कशी मदत 

करावी हा संदेश देण्याचा �यत्न आहे. अशा �कारे, भागधारकांना सहजपणे संसाधने उपलब्ध व्हा�ात या उदे्दशाने पुढे जाण्यासाठ�, 

यु�नसेफने आयकॉल सोबत भागीदारी करत मा�हतीपूणर् आ�ण पुरावा-आधा�रत मुख्य संदेश �वक�सत केले आहेत. �ात बालक आ�ण 

�कशोरवयीन बालकांना मनोसामा�जक आधार देण्याचे मागर्, ���च्या �ावसा�यक आ�ण वैय��क समस्यांना कसे हाताळावे आ�ण 

स्वकाळजी कशी घ्यावी �ा मुद्यांवर भर �दलेला आहे. 

दस्तऐवज �वक�सत करण्याच्या �ारं�भक अवस्थेत समस्यचे स्व�प आ�ण त्यांना ��तसाद देण्यासाठ� मागर्दशर्क तत्त्वे ओळखण्यासाठ� 

�वद्यमान सा�हत्याचा सखोल पुनरावलोकन केले गेले. यानंतर यु�नसेफ, म�हला व बाल�वकास �वभाग, स्वयंसेवी संस्थांचे भागीदार जे 

वस्तीपातळ�वर मदतकायर् करत होते, युवकांचे समथर्न करत होते, मदतनीस आ�ण हेल्पलाइन-आधारीत समथर्न देत होते आ�ण शेवट� 

वैक�ल्पक देखभाल �णालीतील भागधारक जसे �क बालगहृातील समुपदेशक आ�ण कमर्चारी अशा �मुख भागधारकांशी संवाद 

साधण्यात आला. त्याच�शवाय, दस्तऐवजाचे ४ �वषयतज्ञांनी पुनरावलोकन केले आ�ण त्यांचे अ�भ�ाय �ा संदेशांमध्ये समा�व� केले 

गेले. या पा�र्भूमीच्या आधारावर, खालील ल��यत लाभाथ� �नवडले गेले.

• बालक आ�ण �कशोरवयीन मुले

• �ाथ�मक काळजीवाहक (पालक)

• बालगहृातील काळजीवाहक (उदा. सीसीआय कमर्चारी, स्वयंसेवी संस्थांमधील काळजीवाहक)

• युवा स्वयंसेवक

• वस्ती पातळ�वरील कायर्कत�  (आशा, एडब्ल्यूडब्ल्यू, आ�ण स्वच्छता कामगार)

हे संदेश को�वड १९ च्या काळातील बालक आ�ण �कशोरावस्थेतील मुलांना मनोसामा�जक आधार �दान करण्यास तसेच स्वतःला मदत 

करण्यास भागधारकांना उपयोगी ठरेल. �त्येक भागधारक �व�वध समुदायासोबत काम करीत असल्याने हे संदेश �व�श� वास्त�वकतेशी 

जुळवून घेण्यात आलेले आहेत. आम्हाला आशा आहे क� हे स्�ोत मान�सक आरोग्य आ�ण मनोसामा�जक कल्याण या�वषयी संवाद 

वाढ�वण्यास उपयु� ठरेल, �वशेषत: असुर�क्षत आ�ण  �लर्�क्षत घटकांतील मुले आ�ण �कशोरवयीन मुलांसाठ�.

डॉ अपणार् जोशी
�कल्प संचालक, आयकॉल;

सहाय्यक �ाध्यापक, स्कूल ऑफ ��मन इकोलॉजी,
ट�आईएसएस, मुंबई
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अ�लेख



को�वड-१९ चा �ा�भार्व ग�रबीच्या आ�ण असमान उत्पनाच्या लढाई �वरोधातील �वकासाला, अनेक दशके मागे घेऊन गेला आ�ण 

यामुळे लाखो मुलांसाठ� धोका �नमार्ण झाला आहे. या साथीच्या रोगामुळे लहान आ�ण �कशोरवयीन मुले, तसेच अत्यावश्यक सेवा 

देणारे कमर्चारी यांचे शारी�रक, मान�सक आ�ण सामा�जक आरोग्य धोक्यात आले आहे. वेगाने पसरलेल्या को�वड-१९ च्या 

�ा�भार्वामुळे लोकांमध्ये जास्त �माणात अस्वस्थता �नमार्ण झाली आ�ण यामुळे होणार्या मृत्यूमुळे या रोगाचा उपचार करणार् या 

�क�वा यातून बरे होणार् या लोकांमध्ये �ापक भीती, कलं�कतपणा, आ�ण सामा�जक अ�लप्तता या भावना वाढ�स लागण्याची 

शक्यता आहे. भारत सामा�जक असुरक्षा आ�ण असमानता या समस्यांचा सामना करीत आहे. या टाळेबंद�मुळे भारतीय समाजाच्या 

पूव�च्या अ�स्तत्वाला छेद �दला गेला आहे ज्यामुळे �वषमता, भेदभाव आ�ण �च�ता उद्भवल्या आहेत.  

को�वड-१९च्या साथीच्या काळात इतरांची काळजी घेणे हे तणाव, �च�ता, भीती आ�ण इतर ती� भावना उद्भवू शकणारे ठरत आहे. या 

भावनांचा आपण कसा सामना करता याचा आपले चांगले आरोग्य, आपण आपले काम करत असताना इतरांची आपल्याकडून घेतली 

जाणारी काळजी आ�ण आपण कामाच्या �ठकाणी ज्यांची काळजी घेत आहात त्या लोकांचे आरोग्य यावर प�रणाम होऊ शकतो. या 

साथीच्या आजाराच्या काळात तणाव कसा असतो हे समजून घेणे, आपली ��तरोधक्षमता वाढवण्यासाठ� आ�ण तणावाचा सामना 

करण्यासाठ� उपाययोजना करणे आ�ण तुम्हाला मदत हवी असल्यास कोठे जायचे हे मा�हत असणे या बाबी महत्त्वाच्या आहेत. 

पालकांना लहान मुलांची अत्या�धक काळजी घ्यावी लागते. म्हणूनच नेहमी स्वत: ची काळजी घेणे आवश्यक आहे. जेव्हा आपण शांत 

असता तेव्हा आपल्या मुलांसोबत असणे आ�ण त्यांच्या गरजा पूणर् करणे सोपे असते. को�वड-१९ चे मान�सक प�रणाम कमी 

करण्यासाठ� ज्यामुळे आपण �स्थर रा� अशा  सकारात्मक मान�सक घटकांचा वापर केला पा�हजे.

यात मांडलेले सवर् �वचार हे आयकॉल हेल्पलाइन, ट�आयएसएस, मुंबई या संस्थेने यु�नसेफ च्या सहकायार्ने  �वक�सत केलेले आहेत. 

हे �वचार एक संदेशांची मा�लका या स्व�पात आहेत जे या ��भार्वाच्या काळात वेगवेगळ्या समुदायासोबत मनो-सामा�जक �हताच्या 

आधारासाठ� वापरले जाऊ शकतात.    

आयकॉलने खालील दस्तऐवज पद्धतशीर आ�ण वेळेवर �वक�सत करण्यासाठ� �व�वध पातळ�वर ���या केली. �ारं�भक टप्प्यात 

�च�तेचे मुदे्द ओळखण्यासाठ� उपलब्ध सा�हत्याचे सखोल पुनरावलोकन केले आहे. यानंतर यु�नसेफ, म�हला व बाल�वकास �वभाग, 

स्वयंसेवी संस्था युवा हक्क, मै�ीपूणर् आधार आ�ण हेल्पलाइन-आधारीत समथर्न आ�ण वैक�ल्पक देखभाल �णालीतील भागधारक 

जसे समुपदेशक आ�ण सीसीआय कमर्चारी सदस्य अशा मुख्य भागीदारांशी अनेक चचार् झाल्या. �ा पा�र्भूमीच्या कायार्द्वारे, खालील 

भागधारक ओळखले गेले:

• लहान आ�ण �कशोरवयातील मुले

• �ाथ�मक काळजीवाहक / पालक

• बाल देखभाल संस्थेचे कमर्चारी

• युवा स्वयंसेवक

• वस्ती पातळ�वरील सामा�जक कायर्कतार्:  आशा, अंगणवाडी से�वका आ�ण सफाई कामगार

�त्येक भागीदाराक गटाशी संबं�धत मुख्य क्षे� ओळखले गेले. को�वड-१९ �वषयी �व�वध सा�हत्यावर आधा�रत, ओळखलेली आव्हाने 

आ�ण गरजांवर आधा�रत मनोसामा�जक आधार देणारे संदेश तर करण्यात आले. या मुख्य संदेशांद्वारे भागधारकांना �व�श� 

मनोवैज्ञा�नक समस्या समजून घेण्यास आ�ण �नराकरण करण्यात मदत करणार� कृतीशील �नदशर्ने उपलब्ध होतील. या संदेशांद्वारे 

�हतधारकांना को�वड-१९मध्ये मान�सक आरोग्य आ�ण मानसशास्�ीय पा�ठ�बा वाढ�वण्यात आपली भू�मका कशी पार पाडू शकतात, 

मुले आ�ण �कशोरवयीन मुलांमध्ये मनो�वज्ञानाच्या ��ांची उ�रे कशी देऊ शकतात आ�ण अनुभवणार्या आव्हानांना कसे हाताळावे 

अश्या मागा�ची मा�हती �दान करण्यात येईल. क्षे�ातील तज्ञांनी संदेशांचे �व�ेषण केले आ�ण त्यानुसार संदेश अ�धक �भावी 

बन�वण्यासाठ� बदल समा�व� केले गेले.

वतर्मान कागदप�ात,वाचकांना समस्येचे आकलन होण्यासाठ� आ�ण त्यांच्या �ासाचा सामना अ�धक सक्षमपणे करण्यासाठ� सोप्या 

भाषेचा वापर केलेला आहे, तस�च त� मुलांच्या आ�ण �कशोरवयीन मुलांच्या मनो- सामा�जक काळजी घेण्याची काळजी घेण्याची 

रणनीती �वक�सत करण्यास सक्षम असतील. �स्तुत मुख्य संदेश एक��त स्�ोत �क�वा �व�श� गट आ�ण समस्यांसाठ� स्वतं� �वभाग 

म्हणून वापरले जाऊ शकतात. मुख्य संदेश केवळ संद�भ�त भागधारकांसाठ� नाही तर महामारीचा मान�सक-सामा�जक �भाव सखोल 

समजण्याची आ�ण ��तसाद यं�णे तयार करण्याची इच्छा असणार्या ���साठ� आहे. आम्हाला आशा आहे क� या संसाधनाद्वारे 

मान�सक आरोग्य आ�ण मनोवैज्ञा�नक कल्याण �वषयी संभाषण वाढवण्यात, �वशेषत: असुर�क्षत  समुदाय आ�ण अ�वक�सत 

�देशांमध्ये संभाषण �वस्तृत करण्यात मदत करता येईल.
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अनु. �.

1.

2.

३.

४.

५.

प�रचय पु�स्तकेबद्दल बद्दलः



संदेशांचे �वहंगावलोकन

भागधारकांचा �कार तयार केलेले संदेश

१. स्वतःची काळजी घेणे (मुले)
२. तणावाला सामोरे जाणे (�कशोरवयातील)
3. �कशोरवयातील सहकायर्

1. भाव�नक सुरक्षा देणे 
२. लहान आ�ण �कशोरवयातील मुलांना आधार देणे
3. आरोग्य सांभाळणे

1. �ावसा�यक भू�मकेच्या मागण्यांकडे लक्ष देणे
2. तणावाचे �वस्थापन
3. आत्महत्येचे �वचार आ�ण स्वतःला इजा करणे
    याना संबो�धत करणे (इतरांसाठ� आ�ण स्वत: साठ�)

1. मानसीक आधार �दान करणे
2. आधार देण्यातील मयार्दा
3. आरोग्य सांभाळणे

1. कलंक आ�ण भेदभाव
2. आरोग्य सांभाळणे 
3. बनर्आउट/अकायर्क्षमता रोखणे  
4. �ेरणाहीन वाटणे

लहान आ�ण �कशोरवयातील मुले

�ाथ�मक काळजीवाहक / पालक

युवा स्वयंसेवक

वस्ती पातळ�वरील सामा�जक
कायर्कतार्:  आशा, अंगणवाडी
से�वका आ�ण सफाई कामगार

बाल देखभाल संस्थेचे कमर्चारी३.

४.

५.

अनु. �.

२.

१.
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लहान मुले आ�ण
�कशोरवयातील मुले :
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● तुमच्या कल्पनाश��चा वापर करा: आल्याळा बाहेर जाता येत नसल्यास, आपण बाहेरच्या ज्या 
गो��ची आठवण येते त्या �च� काढून �� करा. आपल्याला बाहेर खेळायला �दले तर आपण काय केले 
असते याचा �वचार करा. आपल्याला �नसगार्बद्दल काय आवडते, इ याचा �वचार करा. 

● जेव्हा आपल्याला �च�ता �क�वा भीती वाटत असते, तेव्हा द�घर् �ास घ्या: आपणास काही वाईट 
भावना मनात आल्या तर, तीन द�घर् �ास घ्या आ�ण आपल्या सभोवतालच्या वस्तूंचे रंग, आजूबाजूचा 
आवाज यांची न�द घ्या.

● भारावून गेल्यासारखे वाटत असल्यास, मन शांत करण्यासाठ� पुढ�ल उपायांचा वापर क� 
शकतात:

- हातात �ल�बू पकडा �क�वा �मालाचा गोळा/मऊ बॉल पकडा. जसे आपण �ल�बू पुळतो तसेच तो 
�ल�बू/�मलाचा गोळा/बॉल घट्ट दाबा आ�ण दाबण्याचे थांबवा. परत घट्ट दाबा आ�ण सोडा.

- जणू मांजर आळस देताना �तचे शरीर ताणते, तसेच तुमचे हाथ, आ�ण शरीर ताणा आ�ण १० 
सेक� दसाठ� त्याच �स्थतीमध्ये थांबा.

- जेव्हा आपल्याला एखाद्या अडगळ�च्या जागेतून जायचे असल्यास, आपण ज्या �माणे आपले अंग 
चो�न चालतो त्याच �माणे द�घर् �ास घेऊन स्वतःचे पोट आत घ्या आ�ण ४-५ सेक� द तसेच रोखून ठेवा 
आ�ण �ास सोडा.

● मोबाईल, संगणक, इ वापरत असताना मधेमधे योग्य �व�ांती घ्या: ऑनलाईन शाळा असल्यामुळे, 
तुम्ही बराच वेळ कॉम्पुटर �क�वा मोबाईल वापरत असाल �ह शक्यता असेल, म्हणून दर अध्यार् तासाला 
�व�ांती घेण्याचा �यत्न करा. मोबाईल व संगणक खूप जवळून पा� नका. शाळेनंतर, असे उप�म करा 
ज्यामध्ये आपल्याला ही यं�े वापरायला लागणार नाहीत.

Right to
autonomy
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● �नरोगी शरीर-�नरोगी मन: स्वतःचा शारी�रक आ�ण मान�सक आरोग्याची काळजी घ्या. जसे जेवण 
वेळेवर करणे व �नय�मत पोषक जेवणाचे सेवन करा. पोषक आहाराबरोबरच पुरेशी झोप सुद्धा महत्वाची 
आहे. दररोज ७-८ तासांची झोप �मळेल याची खा�ी करा. कवायत, योगा इत्याद�सारखे साधे �ायाम 
करा. 

● �नय�मत �दनचयार् पाळा: जरी आपण रोज शाळेत जात नसलात (केवळ ऑनलाइन शाळा) तरीसुद्धा 
�दनचयार् तयार करा. जेथे आपण स्वतःसाठ� खेळायला, अभ्यासाला आ�ण खायला व झोपयला वेळ आहे 
याची खा�ी करता येईल.

● आपल्या आवडत्या गो�ी करण्यासाठ� वेळ उपलब्ध ठेवा: आपल्या �दवसाची योजना आपल्या 
पालक/काळजीवाहकांबरोबर करा. आपल्याला ज्या गो��नी आनंद �मळतो, त्या करण्यासाठ� 
�दवसभरात काही वेळ ठेवा. उदा- �च�कला, खेळ खेळणे, नृत्य करणे इ. 

● आपल्या आवडत्या ���शी बोला: जर आपण आपल्या �म�-मै��ण�ना व कुटंुबातील इतर सदस्यांना 
भेटू शकत नसाल तर आपण त्यांच्याशी फोनवर बोलू शकता. आपला �दवस कसा होता, आपण काय 
करण्यास उत्सुक आहात वगैरे याबद्दल त्यांना सांगा.

● काहीतरी नवीन �शका: घरामध्ये रहाणे जरा कंटाळवाणे / नीरस  होऊ शकते. यावेळ� स्वत: साठ� 
काहीतरी करण्याचा �यत्न करा. उदा- �च�कला, नृत्य �क�वा गाणे �शकणे, नवीन शब्द �शकणे, कथा 
पुस्तके वाचणे, इत्या�द.

स्वाय�तेचा
अ�धकार

स्व-क�णा दया

कोरोना �ा महामारीने आपल्या दैनं�दन जीवनात बरेच बदल आणले आहेत, अगद� रोजच्या शाळेपासून ते 
�म�ांसह खेळण्यापय�त. या बदलांच्या दरम्यान ग�धळलेले वाटणे, भारावून जाणे �क�वा ताणतणाव वाटणे 
ही एक नैस�ग�क ��त��या आहे. अशा वेळ� आपण �भन्न तं�े वाप� शकता जे या बदलांची ती�ता कमी 
करण्यास तुम्हाला मदत करेल. या काळात स्वत:ची काळजी घेण्यासाठ� आपण पुढ�ल �टपण्या वाप� 
शकता.

मूल्य

स्व-काळजी

लहान मुले 

स्वत:ची काळजी घेणे
(मान�सक �ासाच्या सामोरे जाताना  सोप्या सूचना) :



● असुर�क्षत वाटत असताना मदतीची हाक मारा: आपल्या आयुष्यात अश्या प�र�स्थती उद्भवू 
शकतात जेथे आपणास एखाद्या �कारची वैय��क �ह�सा �क�वा शारी�रक शोषण (आई-वडील �क�वा 
काळजीवाहक यांच्याकडून हानी), ल��गक शोषण (आपण जबाबदार समजत असलेल्या �क�वा �व�ास 
असणार्या एखाद्याद्वारे झालेले ल��गक शोषण), भाव�नक अत्याचार (पालक �क�वा काळजीवाहक 
वारंवार मुलाला नाकारतात �क�वा भयभीत करण्यासाठ� धमक्यांचा वापर करतात) यासारख्या 
गैरवतर्नाच्या प�र�स्थतीचा सामना करावा लाग ूशकतो. असे असुर�क्षत वातावरण अनुभवताना �क�वा 
अशा घटना घडल्यास आपण तातडीने स्था�नक पो�लस अ�धकार्यांशी �क�वा १०३ �क�वा १०९८ 
सारख्या रा�ीय हेल्पलाइनवर संपकर्  करा.

● आपल्या �नयं�णात काय आहे ते ओळखा: आपल्या आयुष्यात काही गो�ी आहेत ज्यावर आपण 
�नयं�ण नाही ठेऊ शकत. जर आपण आपल्या �नयं�णाखाली नसलेल्या गो�ीवर लक्ष क� ��त केले, उदा. 
सरकारचे कोरोना बद्दलची �नयम �नणर्य �क�वा इतरांनी आपल्याशी कसे वागावे, तर आपला ताण 
अ�धक वाढू शकतो. त्याऐवजी, या प�र�स्थतीत आपण काय क� शकता यावर आपले लक्ष क� ��त करा. 
उदा. तुम्ही काय केल्याने स्वतःला सुर�क्षत ठेवू शकतात? इ.

● आपण स्वतःशी कसे बोलता ते पहा: अती नकारात्मक �वचारांचा एखाद्याच्या स्वा�भमानावर 
प�रणाम होतो आ�ण तणाव देखील आणखीन वाढतो. असलेल्या नकारात्मक �वचारांना पयार्य शोधा 
आ�ण त्यासाठ� तटस्थ �क�वा सकारात्मक �वचार करा. उदा - "माझे आयुष्य कधीच चांगले होणार 
नाही" �ा �वचाराच्या ऐवजी, "मला आता हताश वाटू आहे, पण जर मी त्यावर काम केले आ�ण मला 
काही मदत �मळाली तर कदा�चत माझे आयुष्य चांगले होईल" असा �वचार करा.

● प�रपूणर्तेची अपेक्षा करणे टाळा: स्वतःकडून �क�वा इतरांकडून प�रपूणर्तेची मागणी �क�वा अमानवी 
अपेक्षा हे सुद्धा आपला तणावाचे स्�ोत असू शकतात.  म्हणून, स्वतःकडून आ�ण इतरांकडून वास्तवाशी 
जोडलेल्या अपेक्षा ठेवा आ�ण सक्षम �क�वा "चांगले" (पुरेसे चांगले)  कायर् करण्याबद्दल चांगले वाटून 
घ्यायला �शका.  

● स्वत: ला शांत होण्यास मदत करा (उदर �सन व स्नायू �श�थल करण्याचे तं�): असे अनेक 
�व�ांती देणारे उदर �सनचे �ायाम आहेत जे एखाद्या ���ला शांत करण्यास मदत करतात. उदा - 
तीन द�घर् �ास घेत आपल्या भोवतालचे रंग, आवाज आ�ण संवेदनांचे �नरीक्षण करणे �क�वा तीन 
सेकंदांपय�त द�घर् �ास घेऊन - तीन सेकंद ध�न ठेवणे - तीन सेकंद हळूहळू �ास सोडणे, इ. स्वतःला 
शांत करण्यासाठ� तुम्ही इतर तं�ांचा वापर क� शकतात. अ�धक मा�हती साठ� स्वतःची काळजी घेणे 
�ा संवादातील आठवा मुद्दा पाहा.

● आपल्या भावना मोकळेपणाने �� करा: आपणास जे वाटते त्याबद्दल मोकळे रहा. जर आपणास 
तणाव वाटत असेल, एखाद्या गो�ीबद्दल काळजी वाटत असेल तर आपल्या भावना �� करा. आपण 
याबद्दल आपल्या �म�ांशी, कुटंूबाशी बोला �क�वा त्यांच्याशी बोलणे सहज शक्य वाटत नसल्यास आपण 
त्या  �वचार, �च�ता, काळजीची न�द वहीत �क�वा डायरी मध्ये करा. 

● आपल्या भावनांबद्दल बोला: सध्याच्या प�र�स्थतीबद्दल, आपल्या ��यजनांबद्दल �क�वा 
भ�वष्या�वषयी घाब�न, एकटेपणा वाटणे �क�वा �: खी होणे खूप स्वाभा�वक आहे. या �वचारांबद्दल 
आपल्या �म�ांशी �क�वा कुटंु�बयांशी बोलण्याचा �यत्न करा. आपल्याला काय वाटते आहे, याची चचार् 
त्यांच्याशी मोकळेपणाने करा. या भावना कायम रा�हल्यास तज्ञांना  �क�वा आधार देणार् या हेल्पलाइनशी 
संपकर्  साधा. अशीच एक हेल्पलाईन आयकॉल आहे. तुम्ही ९१५२९८७८२१ येथे संपकर्  साधू 
शकता.

Balance
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मूल्य

दया स्वीकारस्व-काळजी स्वाय�तेचा
अ�धकार

को�वड-१९ मुळे आपले रोजचे जीवन बर्याच �कारे बदलले आहे. या काळात �त्येकजण त्यांच्या 
स्वतःच्या पद्धतीने या बदलांचा सामना करत आहे. आयुष्यातील वेगवेगळ्या बदलांचा ��तसाद म्हणून 
एखाद्याचा तणाव वाढू शकतो. अशा �संगी आपण आपल्या �ासाचा, �वचारांचा आ�ण भावनांचा सामना 
करण्यासाठ� पुढ�ल गो�ी वाप� शकता:

● आपल्या मान�सक �ासाचे �ोत ओळखण्याचा �यत्न करा: कोणत्या कारणांमुळे तुम्ही मान�सक 
�ास अनुभवत आहात याचा �वचार करा. कुटंुब? घरात राहणे? �म�? प�रवार? इ. तणावाचे स्�ोत 
ओळखल्यास, आपला तणाव कसा कमी करावा हे शोधण्यात मदत होईल. 

● एक दैनं�दन �नत्य�म ठरवा: (स्वत: साठ� वेळ, स्वत: साठ� लहान-लहान गो�ी करण्यासाठ�  
सम�प�त वेळ): या अ�न��त काळात, स्वत:चा �दनचयार् असल्याने अ�न��त काळात ओळखीचे 
वातावरण असल्याची भावना जाणण्यास मदत होते. एक �दनचयार् तयार करा जी तुम्हाला स्वतः साठ� 
वेळ, आपल्या शैक्ष�णक कामांवर लक्ष क� ��त करण्याची वेळ, छंद जोपासण्यासाठ� �क�वा नवीन 
कौशल्य �शकण्यासाठ� काही काळ, आभासी माध्यमांद्वारे �म� �क�वा कुटंूबाशी संवाद साधण्यासाठ� 
वेळ, तसेच एखाद्या �ठकाणी कवायत, योगा, धावणे यासारख्या शारी�रक ��याकलापांमध्ये �स्त 
राहण्याची वेळ, इ उपलब्ध क�न देईल.

● संतु�लत गो��शी संपकर्  राखा: �नय�मतपणे खा�ीपूवर्क पोषक आहार घ्या आ�ण पुरेशी झोप घ्या. 
ट�व्ही, सामा�जक �सार माध्यमे इत्याद�वर सतत को�वड-१९ च्या बातम्या पाहायला आढळतात. सतत 
या बातम्या पाहण्यामुळे ताणतणाव वाढू शकतो. को�वड-१९शी संबं�धत बातम्या बघण्याचे �माण 
मयार्�दत करा. नाजूक मान�सक प�र�स्तथीमध्ये अंमली पदाथा�च्या आहारी जाऊ नका. 

● आपल्या ��यजनांच्या संपकार्त रहा: को�वड-१९ मुळे तुम्हाला इतरांशी शारी�रक अंतर राखणे 
आवश्यक आहे. आपण सुर�क्षत शारी�रक अंतर राखले जात असले तरी त�ंज्ञानाच्या (virtual) 
सहाय्याने सामा�जक संबंध राखा. आपल्या �म�ांशी �क�वा कुटंूबाशी  �व�वध माध्यमांद्वारे संवाद साधा 
�क�वा उप�म करा जसे ऑनलाइन खेळ �क�वा शक्य असल्यास ऑनलाईन भेटेची  योजना करा �क�वा 
साप्ता�हक ऑनलाईन भेटेची वेळ ठरवा �क�वा त्यांच्याशी फोनवर गप्पा मारा �क�वा �व्ह�डओ कॉलद्वारे 
त्यांच्याशी संपकर्  साधा. 

�कशोरवयीन मुले

भावनांचा सामना कसा करावा?

�वचारांना कसे सामोरे जावे?स्व-क�णा संतुलन

मान�सक �ासाला कसे सामोरे जावे?



मूल्य

आदर करा संयम बाळगा मोकळे व खुले
मन ठेवा

शांत रहा इतरांची
काळजी घ्या

स्वतःला
�� करा

को�वड -१९ मुळे आपल्या दैनं�दन जीवनात अनेक बदल घडले आहेत. या काळात �त्येकजण आपापल्या 
पद्धतीने या बदलांचा सामना करत आहे. ठरा�वक लोकांपुरते मयार्द�त राहणे कठ�ण आहे, �वशेषत: जेव्हा 
�त्येकजण समोर आलेल्या बदलांशी जुळवून घेत आहे. अश्या प�र�स्थतीमध्ये, काही काळा नंतर 
कुटंुबातील सदस्य, �म� आ�ण इतर महत्त्वपूणर् लोकांमध्ये मतभेद, गैरसमज यामुळे वाद-�ववाद �नमार्ण 
होऊ शकतात. खालील संदेश या वाद�ववादांना ��तबं�धत करण्यास आ�ण संबंध सुधारण्यास मदत क� 
शकतात. 

● “मी” �वधान वापरा: ��तसाद देताना, “माझ्यावर” लक्ष क� ��त करणार्या �वधानांचा वापर करा (मला 
वाटते...../ मी असा �वचार करते/करतो......) आ�ण "�सर्यांवर" क� ��त करणारी �वधाने वापरण्याचे 
टाळा (तू असे केले...../ तू असे म्हणालीस/म्हणालास....).

● आपले मत ठामपणे �� करा: आपले मत �� करताना ठाम रहा. याचा अथर् असा क� �वन�, �ढ 
मागार्ने भावना �� करणे आ�ण अत्य�धक आ�मक �क�वा �नष्��यपणे नव्हे. उदा- कोणीतरी 
आपल्यावर ओरडले तर ओरडण्याऐवजी आपल्याला काय वाटते हे ठामपणे सांगा. "जेव्हा तुम्ही 
माझ्यावर ओरडता तेव्हा मला राग येतो.", "कृपया आरडाओरडा थांबवा."

● प�र�स्थतीवर लक्ष क� ��त करा: कोणाचा दोष आहे हे कळून घेण्यापेक्षा, काय घडत आहे हे समजून 
घ्या. �ववाद चालू ठेवण्यात �त्येकाची काही न काही भू�मका असते, मग ती लहान असू शकते �क�वा 
मोठ�. दोष देण्याचा �यत्न करण्यापेक्षा, संघषर् होण्याच्या �स्थतीत काय काय आहे हे समजून घेण्यासाठ� 
एक �वचार करण्याचा �यत्न करा.

● कायर्क्षम उपाय: आपल्या गरजांबद्दल एकमेकांशी संवाद साधा आ�ण बोलणे क�न नात्यातील सीमा 
ठरवा. यु��वाद आ�ण गैरसमज �र करण्यासाठ� मागर् तयार करण्याचा �यत्न करा. उदा - ट�व्ही 
पहाण्यासाठ� �नयु� वेळ, नात्यातील सीमा ठरवणे. इ.

संबंधात्मक समथर्न/पाठबळ 
 (मतभेद हाताळणे):
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�ाथ�मक काळजीवाहक
�क�वा पालकः



VII. मुलांच्या आयुष्यातील आधारस्तंभ बना: मुले �वशेषत: अ�न��त काळात त्यांच्या आयुष्यातील 
�ौढांवर अवलंबून असतात. मुलांसमोर असताना आपल्या वागण्यात शांतता ठेवा.  मुलांशी संवाद 
साधताना आपल्या �च�ता �क�वा आपला वैय��क ताण �द�श�त करण्याचे टाळा. 

VIII. मुलांबरोबर संवाद साधा: मुलांबरोबर संवाद साधणे अवघड असू शकते. तुम्ही पुढाकार घेऊन 
मुलांशी संवाद साधल्यास ते तुमच्याशी मनमोकळेपणाने स्वतःच्या भावना �� क� शकतात. 
संवाद साधताना तुम्ही मु� �शांनाचा वापर क� शकतात. जसे "तुला लॉकडाऊन संपल्यावर काय 
करायला आवडेल?" �क�वा "तुझं कॉलेज/शाळा सध्या बंद असल्याबद्दल तुला काय वाटते?" �क�वा 
"तुझ्या �म� मै��ण�चा लॉकडाऊन बद्दल काय अनुभव आहे?". मुलांची उ�रे �क�वा मते स्वीकार 
करण्याची तयारी ठेवा. तुम्हाला पटत नसेल तरीसुद्धा त्यांच्या मतांना खोडू नका.

IX.  स्वत: चा ताण सांभाळा: जर आपणास �ास होत असेल �क�वा भारावल्यासारखे वाटत असेल तर 
मदतीसाठ� संपकर्  साधा. आपण एखाद्या �ावसा�यकांशी संपकर्  साधू शकता �क�वा भाव�नक 
समथर्न देणार् या हेल्पलाइनवर संपकर्  साधू शकता. आयकॉल अशीच एक हेल्पलाईन आहे. तुम्ही 
९१५२९८७८२१ येथे संपकर्  साधू शकता.

Calmness
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क�णा �ोत्साहन

महामारीच्या दरम्यान, मुले आ�ण पौगंडावस्थेच्या मुलांना त्यांच्या आयुष्यातील �ौढांकडून अ�धक काळजी 
आ�ण पा�ठ�ब्याची गरज असते. म्हणूनच, त्यांना भाव�नक�ष्ट्या सुर�क्षत वातावरण �दान करणे फार 
महत्वाचे आहे. पुढ�ल सोप्या संदेशांचे अनुसरण क�न आपण हे अनुकूल वातावरण �दान क� शकता:

मूल्य

स्वीकार परानुभू�त

I. होणार्या �ासाचा स्वीकार करा/होणारा �ास मान्य करा: तुमची मुले �स्त आहात ते नका� नका. 
लहान आ�ण �कशोरवयीन मुले �स्त असणे, सध्याच्या प�र�स्थतीला खरोखरच ही एक नैस�ग�क 
��त��या आहे आ�ण �ह वस्तु�स्थती स्वीकारा.

II. अ�धक काळजी आ�ण आधार द्या: साथीच्या आजारात मुले आ�ण �कशोरावस्थेतील मुलांना �ा 
काळामध्ये नेहमीपेक्षा आ�धक काळजी आ�ण आधाराची गरज असते. त्यांच्याशी धीराने वागा आ�ण 
त्यांच्या �व�श� गरजा समजून घ्या.

III. मुलासाठ� सुर�क्षत वातावरण तयार करा: लहान व �कशोरावस्थेतील मुले �ह�साचारमु� 
वातावरणात राहणे हा त्यांच्या सुर�क्षततेचा हक्क आहे. लहान आ�ण �कशोरावस्थेतील मुलांना सुर�क्षत 
आ�ण �ह�सा मु� वातावरण �दान करण्याचे सु�न��त करा. त्यांच्याशी कोणत्याही �कारचा �ह�साचार 
क� नका. मुलांवर मारहाण क� नका, मुलाचा शारी�रक, मान�सक छळ क� नका �क�वा �शवीगाळ 
क� नका, मुलाबद्दल अपमानास्पद भाषा वाप� नका. कुटंुबातील इतर सदस्य जसे क� पती/पत्नी 
�क�वा वृद्ध ���शी गैरवतर्न न करणे देखील �ततकेच महत्वाचे आहे.

IV. मुलाच्या मूलभूत गरजा पूणर् झाल्या आहेत याची खा�ी करा: मुलांसाठ� मूलभूत गरजा जसे क� 
सुर�क्षत जागेची आवश्यकता, पोषण, झोप आ�ण �व�वध ��यांमध्ये �स्त असणे याची पूतर्ता होत 
आहे याची काळजी बाळगा (अ�धक मा�हतीसाठ� पुढ�ल संदेश वाचा).  

V. भाव�नक आधार द्या: मुलांना या प�र�स्थतीबद्दल काय वाटते याबद्दल बोला, त्यांची �व���ी/त्यांचा 
���कोन समजून घेण्याचा �यत्न करा. त्यांना को�वड-१९ �वषयी मा�हती वयानुसार द्या. राज्य 
अ�धका-यांनी पुर�वलेल्या मागर्दशर्क तत्त्वांचे पालन करण्याचे आ�ासन देऊन त्यांची भीती व �च�ता �र 
करण्याचे सु�न��त करा.

VI. मुलासाठ� पोषक वातावरण तयार करा: अशा ��यांना �ोत्साहन द्या ज्यामुळे त्यांचे स्व-मूल्य, 
आत्म�व�ास आ�ण ���मत्व वाढेल. आपण आपल्या मुलांना घरातल्या सोप्या कामात मदत करणे, 
नवीन नृत्य �क�वा कला �शकण्यास �ोत्सा�हत करा आ�ण खरे कौतुक क�न त्यांच्या वागण्याला 
�ोत्साहन द्या. (रॉस, २०१३).

लहान आ�ण �कशोरावस्थेतील मुलांसाठ�
भावनात्मक सुर�क्षततेचे जाळे उपलब्ध क�न देणे:

शांतता



• मुलांच्या ��तसादाचे संकेत ध्यानात घेऊन, मुलांच्या ��ांची उ�रे द्या. ��ांची उ�रे �ामा�णकपणे द्या. 
त्यांची काळजी झटकून टाकू नका. खोट� आ�ासने देऊ नका. जसे �क, “काळजी करण्याची काय गरज 
आहे?” �क�वा “काहीही होणार नाही” असे बोलणे मुलं स्वतःला कोणकोणत्या �कारे सुर�क्षत ठेवू 
शकतात, कुटंुबतील ��� आजारी पडल्यास काय क� शकतात याबद्दल चचार् करा. �दान केलेल्या 
मागर्दशर्क तत्त्वांचे अनुसरण करण्याचे महत्त्व समजावा.

• मुलांना को�वड-१९ च्या संबं�धत अ�त�र� मा�हती �मळत नाही आहे �ाची काळजी घ्या. को�वड-१९ 
च्यासंबं�धत नकारात्मक घटनांवर जास्त लक्ष क� ��त करणार् या मा�हतीवर �क�वा बातम्यांवर चचार् करणे 
टाळा. या मा�हतीने मुलांची �च�ता वाढू शकते.

• साथीच्या आजाराशी संबं�धत भीती आ�ण �च�तेबद्दल �नखळपणे बोला: मुले आ�ण �कशोरावस्थेतील 
मुलांना �कटाणूंबद्दलची �च�ता �क�वा काळजी वाटणे स्वाभा�वक आहे म्हणून त्यांची भीती नाका� नका. 
मुलांना त्यांच्या �च�ता ऐकून घेण्यासाठ�, त्यांना बोलण्यासाठ�, त्यांच्या�वषयी भावनांना समजून 
घेण्यासाठ� आ�ण त्यांना खा�ी देण्यास जागेचे �दान करावी. उदा., “मला मा�हत आहे क� तू 
कोरोनाव्हायरसच्या संसगार्बाबत �च�तीत आहेस. असे वाटणे साह�जकच  आहे. पण हात धुणे, घरीच 
रहाणे, इत्याद� अश्या सरकारने सुचवलेल्या �नयमांचे पालन केल्याने आपण स्वतःची आ�ण इतरांची 
काळजी घेऊ शकतो!”.

• जर मुलांना बरे वाटत नसेल �क�वा व्हायरसबद्दल काळजी वाटत असेल तर त्यांना ते तुमच्याशी 
मोकळेपणाने सांगण्यास �ोत्सा�हत करा. त्यांना समजावून सांगा क�, त्यांना बरं वाटत नसेल तर आपण 
आ�ण इतर �ौढ ��� त्यांना मदत क� शकतात

ब. मुलांमधील तणावाची �चन्हे ओळखा: 
मुलांचा �ास त्यांच्या ��त��यांद्वारे, त्यांच्या शारी�रक ��त��यांद्वारे आ�ण त्यांच्या भाव�नक आ�ण 
वतर्नात्मक ��त�� यांद्वारे �दसून येतो. खालील तक्त्यात आपल्याला त्यांच्या या ��त��यांबद्दल स�वस्तर 
मा�हती �मळू शकेल:

● आप�ीपूव� ��शक्षण �दले गेले
 असले तरी झोपेत �बछान्यात
 लघवी होणे 
● अंगठा चोखणे 
● अ�त भीती (जसे �क अंधार,
 �ाणी, भूत, अप�र�चत ���)

● भूक न लागणे 
● जास्त खाण े
● अपचन आ�ण इतर पचनाच्या समस्या

● डोके�खी 
● �दसणे �क�वा ऐकणे या बाबत
 त�ारी करणे 
● झोपेसंबंधती समस्या आ�ण
 भयानक स्व� पाहणे

● �च�ता�स्त 
● पालक �क�वा �ाथ�मक
 काळजीवाहकांपासून �र होण्याची �च�ता 
● �चड�चड आ�ण आज्ञा न पाळणे

● शाळेची भीती 
● सामा�जक �वलीगीकरण
● �चड�चड आ�ण आज्ञा न पाळणे

● पालक �क�वा �ाथ�मक
 काळजीवा�ंना �चकटून बसणे 
● रडणे �क�वा कुजबुज करणे 
● भरवण्यासाठ� �क�वा कपडे
 घालण्यासाठ� �वनवण्या करणे

वयगट
(वष� सामान्य ��तगामी ��त��या सामान्य शारी�रक ��त��या

सामान्य भाव�नक आ�ण
वतर्नात्मक ��त��या

१ - ५

५ - ११

११ - १४

१४ - १८

(SAMHSA, , २०१८)

● पालक �क�वा �ाथ�मक
 काळजीवा�ंकडून लक्ष
 �मळवण्यासाठ� लहान भावंडांसोब
  स्पधार् करणे
● कामे आ�ण सामान्य जबाबदार्या
 पार पाडण्यात असमथर् ठरणे  

● अस्प� �खणी, �ासाची त�ार करणे 
● भूक न लागणे �क�वा जास्त खाण े
● त्वचेच्या संबंधात समस्या 
● झोपे संबंधती समस्या

● खराब शालेय काम�गरी 
● �वघटनकारी वतर्न 
● अ�धकाया�ना �वरोध करणे

● पूव�चे वागणे आ�ण ���कोन
 परत अंगीकारणे 
● पूव�च्या जबाबदारीच्या वागण्यात
 घट होणे 

● डोके�खी 
● झोपे संबंधती समस्या 
● पाचन समस्या 
● अस्प� शारी�रक त�ारी

● शारी�रक हालचाली वाढण े�क�वा
 कमी होणे 
● नैराश्य 
● एकाक�पणा 
● असामा�जक वतर्न

भाव�नक�ष्ट्या सुर�क्षत वातावरण �दान करण्याबरोबरच मुलांची व पौगंडावस्थेतील मुलांची गरज समजून 
घेणे व त्यांना उ�चत मान�सक आधार देणे देखील �ततकेच महत्वाचे आहे. हा पा�ठ�बा कसा द्यावा हे जाणून 
घेणे आव्हानात्मक असू शकते. आपण मुले आ�ण पौगंडावस्थेतील मुलांना मान�सक आधार देण्यासाठ� 
पुढ�ल संदेश वाप� शकता:

अ. को�वड - १९ �वषयी संवाद साधा:
• मुलांनां कोणत्या �कारची मा�हती �मळत आहे आ�ण मुलांना खरं काय वाटतं ते तपासा. त्यानुसार, 

त्यांच्याशी को�वड-१९ �वषयी बोला आ�ण त्यांची भीती कमी करण्यासाठ� �क�वा साथीच्या रोगाबद्दलचे 
त्यांचे गैरसमज �र करण्यासाठ� आ�ासन द्या आ�ण त्याऐवजी अचूक मा�हती द्या.

क�णा

मूल्य

�स्थरता  आत्म-�नयं�ण

मुले आ�ण �कशोरावस्थेतील
मुलांसाठ� समथर्न पुर�वणे/आधार देणे:

आपुलक� आ�ण
�ेमळपणा
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मुले

स्वीकृती
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क .  मुलांसाठ� समस्यांना सामना करण्याच्या पद्धत�ना स्वीकारा: एखाद्या तणाव�स्त प�र�स्थतीला 
��त��या म्हणून लहान �क�वा �कशोरावस्थेतील मुलांनी जर जुन्या सवय� अवलंबवल्या (जसे �क 
अंगठा चोखणे, अंथ�ण ओले करणे, लहान मुलांसारखे बोलणे) तर त्यांवर ट�का, उपहास �क�वा 
�ा�सत होऊ नका. मुले �ा सवयी मुद्दामून करत नाहीत पण �ा सवय�मुळे ते स्वतःला �दलासा 
देण्याचा �यत्न करतात. या सवय�वर कठोर ��त��या देऊ नका.  उदा. “तुम्ही जे करीत आहात ते 
चुक�चे आ�ण ला�जरवाणी आहे.” लहान मुलांशी/�कशोरावस्थेतील मुलांशी अ-�नणार्यक वृ�ीने बोला 
“ठ�क आहे, काही हरकत नाही होत अस कधी कधी." "तुला याबद्दल काही बोलायचे आहे का?” 
इतर मागा�नी त्यांची �च�ता कमी केली जाऊ शकते का यावर चचार् करा. जेव्हा ताण/�च�ता कमी होतो 
तेव्हा ब�तेक ��तगामी वतर्णूक �र होतात.

ड.   मुलांना त्यांच्या भावनांना सामोरे जाण्यास मदत जरा: मुलांना भारावून गेल्यावर, त्यांना तीन द�घर् 
�ास घेण्यास सांगा. मुलांना स्वतःचा तणाव जाणून घ्यायला आ�ण त्याला सामोरे जाण्यासाठ�, तुम्ही 
पुढ�ल मागा�चा पुआयोग क� शकतात. पण लक्षात घ्या, �त्येक मुलं वेगळे असते आ�ण म्हणूनच 
काही उपाय ठरा�वक मुलांसाठ� अ�धक योग्य असतील:

● �च�ता पेट�: �च�ता पेट� बनवा, ज्यात मुले स्वतःच्या �च�ता गपु्तपणे �ल�न त्या पेट�त टाकू शकतात. 
आठवड्याच्या एखाद्या �दवशी त्या �च�तनाचे �नरसन तुम्ही क� शकतात.

● �च�तेचा काळ: मुलांना त्यांच्या �दनचय�त थोडासा  �च�तेचा काळ द्या जेथे मुले स्वतःच्या �च�तेबद्दल 
�वचार क� शकतात. असे केल्याने मुलांना स्वतःच्या �च�तेबद्दल सुद्धा बोलता/�वचार करता येईल 
पूणर् �दवस �वचार करत बसण्यापेक्षा.

● शांतीचा कोपरा: आपल्या बालगहृ �क�वा संस्थेमध्ये एक असा कोपरा �नवडा �जथे मुलांच्या 
आवडीच्या गो�ी ठेवल्या आहेत. वस्तू ज्यामुळे मुले शांत होतील उदा. खेळणी, रंग, इ.

● आनंदाची पेट�: आनंदाची पेट� बनवा ज्यात मुलांच्या आवडीच्या गो�ी आहेत. असे केल्याने जेव्हा 
ती पेट� उघडतील तेव्हा मुलांना त्यांचे लक्ष ज्या गो��मुळे त्यांना आनंद �मळतो त्यावर क� ��त करता 
येईल.

● �ा ऐवजी मुलांना भारावून गेल्यासारखे वाटले असल्यास काही, मन शांत करण्यासाठ� शारी�रक 
�व�ांतीच्या उप�मांची मदत होईल. अश्या प�र�स्थतीमध्ये पुढ�ल  उपायांचा वापर क� शकतात:

- हातात �ल�बू पकडा �क�वा �मालाचा गोळा/मऊ बॉल पकडा. जसे आपण �ल�बू पुळतो तसेच तो 
�ल�बू/�मलाचा गोळा/बॉल घट्ट दाबा आ�ण दाबण्याचे थांबवा. परत घट्ट दाबा आ�ण सोडा.

- जणू मांजर आळस देताना �तचे शरीर ताणते, तसेच तुमचे हाथ, आ�ण शरीर ताणा आ�ण १० 
सेक� दसाठ� त्याच �स्थतीमध्ये थांबा.

- जेव्हा आपल्याला एखाद्या अडगळ�च्या जागेतून जायचे असल्यास, आपण ज्या �माणे आपले 
अंग चो�न चालतो त्याच �माणे द�घर् �ास घेऊन स्वतःचे पोट आत घ्या आ�ण ४-५ सेक� द तसेच 
रोखून ठेवा आ�ण �ास सोडा.

इ.   आपल्या मनाची शांतता ठेवा आ�ण त्यांच्या वागण्याबद्दल सहनशीलता राखा: मुले अनेकदा 
आसपासच्या �ौढांना अ�न��त प�र�स्थतीत मागर्दशर्क मानतात. म्हणून त्यांच्यासमोर न घाबरता, 
शांतता राखूण, को�वड-१९ साठ� ��तबंधक उपाययोजना क�न �ौढांनी अशा प�र�स्थतीचा सामना 
करण्याचे योग्य मागर् दशर्�वणे आहे.

फ.   मुलांची वाढ समजून घ्या: हे शक्य आहे क� काही �व�श� वतर्णूक-जसे काल्प�नक खेळ, 
लहान-सहान रागाचा उ�ेक �क�वा आ�स्ताळेपणा जे अयोग्य मानले जातात- ते �वकासाच्या ��ीने 
योग्य असू शकतात. मुलांच्या वैय��कतेचा आदर करा कारण �त्येकाच्या आवडी-�नवडी वेगळ्या 
असतात- त्यांची ��तभा, त्यांची वैय��कता, त्यांचा मान�सक, बोधनात्मक आ�ण भाव�नक �वकास 
यावर भर द्या.

 

ग.  मुलासाठ� एक �दनचयार् आखा: एक �नय�मत �दन�म तयार केल्याने मुलांना आधार वाटतो. त्यांच्या 
�नत्य�माची योजना अशा �कारे करा क� त्यांच्याकडे �शकण्यासाठ� वेळ असेल, सामा�जक 
संवादासाठ� वेळ असेल, कौटंु�बक वेळ असेल, �व�ांतीसाठ� वेळ असेल, घरातील सहज करता येणारे 
�ायामासाठ� जसे योग, कवायत, रश्शी उड्या इत्याद�साठ� वेळ असेल. जेवण आ�ण झोपण्याची वेळ 
ठरवा.

 ह. मुलांसाठ� उप�मांचे �नयोजन: मुलांसाठ� उप�म ठरवताना आपण �शकणे, �व�ांती घेणे, 
कुटंुबासमवेत वेळ घालवणे इत्याद�साठ� वेळ देऊ शकता. उप�मांची काही उदाहरणे खालील�माणे 
आहेतः

●  भाषा, संख्या, वस्तू, नावे, रंग �शकण्या संबं�धत ��या क� शकता जसे वस्तू ओळखणे, त्यांना नवे 
देणे, संख्यांचे खेळ खेळणे, इत्याद�.

●  �व�ांतीशी संबं�धत ��या जसे �च� काढणे, गाणे �क�वा नृत्य करणे, एकमेकांच्या कृती ��त�ब��बत 
करणे इत्याद� क� शकतात. �ा ��या करत असताना, मुलांना स्वतःला �� करण्यास मदत 
करतात. 

● सामा�जक संवादाशी संबं�धत ��या जसे अंताक्षरी खेळणे �क�वा �च�ातील, आजूबाजूच्या 
प�रसरातील रंग शोधणे, �ाण्यांचे अनुकरण करणे, कुटंुबासह �च�पट पहाणे इत्याद�चा समावेश 
होतो. लॉकडाउनच्या दरम्यान मुलांना कुटंुबाशी जोडण्यासाठ� चांगली संधी आहे. शक्य असल्यास 
त्यांना अधूनमधून त्यांच्या �मता मै��ण�शी आ�ण नातेवाईकांशी फोनवर बोलू द्या.

ई:  मुलांचा आदर करा: मुलांना �शस्त लावण्यासाठ� �शक्षेचा वापर टाळा. �शक्षा केल्याने मुलाच्या ज्ञान, 
सजर्नशीलता आ�ण अ�भ���स मयार्�दत करते. मुलांना �शक्षा करण्याच्या ऐवजी त्यांचे वतर्न 
सुधारण्यासाठ� इतर मागा�चा वापर करा जसे, घरात �शस्त बाळगण्यासाठ� साधे �नयम ठरवा आ�ण 
सातत्याने ते पुन्हा सांगा. तुम्ही पुढ�ल मागा�चा वापर क� शकतात:

● �वराम द्या: मुलांना स्वतःच्या चुकांवर ��त�ब��बत करण्यासाठ� आ�ण �वचार करण्यासाठ� वेळ द्या. 
आपण त्यांच्या �वशेषा�धकारांवर मयार्दा घालून हे क� शकता उदा. त्यांच्या ट�व्हीवरील पाहण्याचा 
वेळ कमी करणे  �क�वा काही काळ खेळण्यापासून �र करणे. 

● इतर पयार्य पाहण्यास मदत करा: मुलांनी स्वतः ठर�वलेल्या वतर्नाचे सातत्याने अनुसर/ करण्याची 
शक्यता जास्त असते. मुलांना प�र�स्थती समजावून सांगा आ�ण वागण्याचे वेगवेगळे पयार्य सुचवा. 
थोड्या मोठ्या मुलांना तुम्ही संभा� पयार्यी वतर्नाचा �वचार करण्यास �ोत्सा�हत क� शकतात. 
"तुला यापेक्षा चांगल्या मागार्चा �वचार क� शकता का?" “�ा ��त�र�, अ�धक उपयु� काय 
होईल असे तुला वाटते?”

● सकारात्मक वतर्नास �ोत्सा�हत करा: �नयमांचे उल्लंघन झाल्यास, �शस्त लावा आ�ण इ�च्छत वतर्न 
अ�धक मजबूत करा. मुलांना जे योग्य ते करण्यास अ�धक उ�ेजन द्या. त्यांच्यावर �व�ास दाखवा 
“मला तुमच्यावर �व�ास आहे”, “मला खा�ी आहे क� तू हे क� शकतो/शकतेस” हे सांगा. 

● सामथ्यार्वर लक्ष क� ��त करा: त्यांनी काय चूक केली आहे यावर लक्ष क� ��त करण्याऐवजी त्यांची 
श�� काय आहे ते ओळखा आ�ण त्या क्षे�ातील ताकद मजबूत करा. यामुळे मुलांच्या मनात 
स्वत:ची सकारात्मक��तमा �वक�सत करण्यात मदत होईल.

ज: स्वतःची काळजी घ्या: आपणास �ास होत असल्यास �क�वा दडपण जाणवत असल्यास, आपल्या 
तणावाचा सामना करण्यासाठ� आपण �व�वध तं�े वाप� शकता. आपण याबद्दल अ�धक मा�हती 
पुढच्या संदेशामध्ये वाचू शकता. आपण एखाद्या �ावसा�यकांशी संपकर्  साधू शकता �क�वा भाव�नक 
समथर्न हेल्पलाइनवर संपकर्  करा. अशीच एक हेल्पलाईन आहे आयकॉल. तुम्ही ९१५२९८७८२१ 
येथे संपकर्  साधू शकता.



• आप�� के पहले शौच-��श�क्षत
 �कये गये बालक क� �बस्तर म� पेशाब
 करने क� ��या 
• अंगूठा चूसना 
•  अत्या�धक भय (अँधेरा, �ा�ण,
 राक्षस, अप�र�चत आ�द से)

•  भूख न� होना 
•  अ�त-सेवन करना 
•  अपाचन और अन्य पाचन-संबंधी
 समस्याएँ

•  सरददर् 
•  देखने या सुनने क� समस्या�
 क� �शकायत� 
•  न�द क� समस्याए ँऔर डरावने सपन�

•  उदासीनता 
•  अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य� से
 �र होने के बारे म� �च�ता 
•  �चढ़-�चढ़ापन और आज्ञा-भंग

• पाठशाला का अ�त-भय
• सामा�जक तौर पर अलग होना 
• �चढ़-�चढ़ापन और आज्ञा-भंग

•  अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य�
 से �चपके रहना 
•  रोना या �र�रयाना 
•  खाना �खलाये जाने के �लए या
 कपड़े पहनाये जाने के �लए �बन�तयाँ

आयु
�वस्तार
(वषर्)

सामान्य �त्याव�त� ��त��याएँ सामान्य का�यक/शारी�रक ��त��याएँ
सामान्य भाव�नक और
वातर्�नक ��त��याएँ

१ - ५

५ - ११

११ - १४

१४ - १८

(SAMHSA, , २०१८)

• अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य� का
 ध्यान पाने के �लए छोटे भाई-बहन�
 से ��तस्पधार् करना 
• काम करने या सामान्य �जम्मेदा�रयाँ
 �नभाने म� असफलता 

• सरददर् 
• असं�दग्ध ददर् और �ख क� �शकायत� 
• अ�त-सेवन या भूख न� होना 
• त्वचा क� समस्याए ँ
• न�द क� समस्याएँ

• ग�त�व�धय� म� होनेवाली अ�भ��च
 न� होना 
•  पाठशाला क� ग�त�व�धय� म�
 खेदजनक �दशर्न 
•  �वध्वसंक वतर्न 
•   अ�धका�रय� को �वरोध

• पहले का वतर्न और अ�भवृ��य�
 का पुनरारंभ 
• �पछले �जम्मेदार वतर्न का अस्वीकार

• सरददर् 
• न�द क� समस्याए ँ
• पाचन-संबंधी समस्याए ँ
• असं�दग्ध शारी�रक �शकायत�

• शारी�रक ग�त�व�धयाँ बढ़ना या
 कम होना 
• �नराशा 
• अलगाव 
• असामा�जक वतर्न
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१.  को�वड - १९ �वषयी संवाद साधण्याबाबत:

● �कशोरवयातील मुले, को�वड - १९ शी संबं�धत त्यांच्या ��ां�वषयी अ�धक बोलके असण्याची शक्यता 
आहे. असे असताना, सध्याच्या प�र�स्थतीबद्दल अचूक वस्तु�स्थतीची मा�हती द्या. 

● त्यांना �व�सनीय स्�ोतांद्वारे मा�हती जाणून घेण्याचे महत्त्व समजावा आ�ण सामा�जक 
�सारमाध्यमांवर �सा�रत केलेल्या अ�व�सनीय स्�ोतांचे अनुसरण न करण्यास सांगा.

● त्यांना भारत सरकारचे आरोग्य व कुटंुब कल्याण मं�ालय (MoHFW), जाग�तक आरोग्य संघटना 
(WHO) �क�वा रोग �नयं�ण क� �े (CDC) यासारख्या �व�ासाहर् स्�ोतांद्वारे मा�हती �मळ�वण्यासाठ� 
�ोत्सा�हत करा.

२.  �कशोरवयातील मुलांचा ताण ओळखा: मुलांमध्ये होणारे शारी�रक, मान�सक आ�ण वागणुक�त 
बदलांचे बारकाईने �नरीक्षण करा. कधीकधी हे बदल सू�म असू शकतात. उदा - तणावाची शारी�रक 
�चन्हे जसे डोके�खी, भूकेमध्ये �क�वा झोपेमध्ये बदल, भाव�नक आ�ण वतर्णुक�शी संबं�धत �चन्हे जसे 
�ासदायक वतर्न, आरोग्यास �ोत्सा�हत करण्याच्या वतर्नाकडे �लर्क्ष करणे, �म�-मै��णी आ�ण 
��यजनांपासून �र राहणे, ��याकलापांमध्ये रस कमी होणे, पालक आ�ण काळजीवाहक 
यांच्या�व�द्ध जाणे. खालील तक्त्यातून ते मान�सक �ासाला कसा ��तसाद देतात याची स�वस्तर 
मा�हती आपल्याला �मळू शकेल:

�कशोरवयातील मुले

३.  मुलांच्या अडचणी ऐका: �कशोरवयीन मुलांच्या अडचणी त्यांना न टोकता ऐका, त्यांच्या अडचणी 
समजून घ्या आ�ण त्यांना धीर द्या, �कशोरवयीन मुलांशी सध्याच्या प�र�स्थतीतील अडचण�वर मात 
करण्यासाठ� असलेल्या मागा�ची चचार् क�न त्यांच्यात आशा �नमार्ण करा आ�ण समस्यांचे �नराकरण 
करण्यासाठ� आधार द्या. आपण असे �वचा�न संभाषणास सु�वात क� शकता- "तुला कसे वाटत 
आहे?" �क�वा "मी तुला काही मदत क� का?”. 

४.  महामारीच्या (को�वड-१९) आधीचे �नत्य�म चालू ठेवण्यास �ोत्सा�हत करा: �नत्य�मांचे पालन 
केल्याने जीवनात ओळखीची भावना �नमार्ण होण्यास त्यांना मदत होईल. त्यांना पुरेशी झोप �मळत 
आहे व पोषक आहार घेत आहेत याची खा�ी क�न घ्या. त्यांना आराम करण्यासाठ� वेळ �मळेल, 
त्यांच्या अभ्यासासाठ� वेळ �मळेल व आभासी माध्यमातून �म�ांसोबत वेळ �मळेल याची खा�ी क�न 
घ्या.

५.  फोन व संगणक यांचा वापर मयार्�दत ठेवा: मुलांशी संवाद साधून �ाची खा�ी करा �क ते फोन, 
संगणक, इ. चा मयार्�दत वापर करतील. रोजच्या �नत्यकमार्चा एक भाग म्हणून फोन, संगणक, इ. च्या 
वापरा ��त�र� ��याकलापांच्या समावेश याबद्दल त्यांच्याशी चचार् करा. उदा - झोपेच्या १ तासाआधी 
वरील तं�ज्ञान वापरायचे नाही, या तं�ज्ञानाचा वापर मयार्�दत ठेवायचा, खेळण्यासाठ�, व इंटरटरनेट इ. 
साठ� सतत तं�ज्ञानाचा वापर क� नये, इ. 

६.  स्वत:साठ� वेळ व घरात वैय��क जागा द्या: त्यांच्या वागणूक�वर सतत देखरेख करणे टाळा. घरात 
वैय��क जागा देणे शक्य नसेल तर �नदान त्यांना स्वतःसाठ� वेळ द्या. �म� �क�वा भावंडांशी ते गप्पा 
मारत असताना सतत त्यांच्या वर लक्ष ठेऊ नका. 



आरोग्याची काळजी घेणे म्हणजे स्वतःच्या शारी�रक आरोग्याची, �वचारांची, भावनांची, कामाची आ�ण 
नातेसंबंधांची काळजी घेणे. पुढ�ल संदेश अडचणीच्या काळात तुम्हाला स्वतःची काळजी घेण्यात मदत 
करतील.

मूल्य

● �नय�मतपणे सकस जेवणाचे सेवन करा. जेवण मनापासून खा आ�ण जेवत असताना आपल सगळं लक्ष 
अन्नावर क� ��त करा व खाताना कामाशी संबं�धत इतर �वचारांकडे लक्ष देऊ नका. 

● आपल्या दैनं�दन जीवनात शारी�रक ��याकलाप आ�ण �ायामाचा समावेश करा. हे आपल्या 
जीवनशैलीमध्ये उ�चत होण्यासारखे काही असू शकते. 

● आपल्याला पुरेशी झोप �मळेल याची खा�ी करा. झोपेच्या एक तासापूव� �ायाम �क�वा मोबाइल / 
तं�ज्ञान वापरणे टाळा. आपण ज्या खोलीत झोपता ती खोली स्वच्छ आहे आ�ण झोपेसाठ� पुरेशी 
आरामदायक आहे याची खा�ी करा. 

● काम करताना पुरेशी �व�ांती घ्या आ�ण बरं वाटत नसल्यास पुरेसा आराम करा.

● आपल्या �वचारांची चाचणी घ्या: हातातील प�र�स्थतीचे आकलन करण्याचा �यत्न करा. उदा., 
महामारीबद्दल भीती वाढत असल्यास स्वतःला �वचारा, आपण आवश्यक खबरदारी घेत आहात? 
आपले ��यजन आवश्यक खबरदारी घेत आहेत? आपण �क�वा आपल्या ��यजनांना लक्षणे येत आहेत 
का? आपले �वचार वास्त�वकतेशी �मळते-जुळते आहेत क� नाही हे तपासण्याचा �यत्न करा. 

 आत्म-दया आत्म-�नयं�णसंतुलन

आरोग्य सांभाळणे:७.  त्यांना सामना करण्यास मदत करा: �कशोरवायीन मुलांना त्यांच्या भावनांचा सामना करण्यासाठ� 
सोप्पे मागर् �शकणे महत्वाचे आहे. �ासोच्छ्वास करणे, शारी�रक �व�ांतीची तं�े, त्यांच्या भावना �� 
करण्यासाठ� पद्धत�चा वापर यासारख्या तं�ामुळे त्यांचे �ःख �वस्था�पत करण्यास मदत होऊ शकते। 
मन शांत करण्यासाठ� शारी�रक �व�ांतीच्या उप�माचा वापर कसा करावा �ाबद्दल अ�धक मा�हती 
यापूव�च्या भागात �मळेल.

८.  तज्ञांची मदत घ्या: त्यांच्यात वतर्णूक, भाव�नक, झोपेतील, आहारातील लक्षणीय बदल झाला असेल 
तर �क�वा इतरांबद्दल वैर �नमार्ण होणे �क�वा मृत्यूची इच्छा, आत्मघातक� कल्पना व  �नराशा �क�वा स्वत: 
ला हानी पोहोच�वण्याचा �यत्न करत असतील तर �क�वा त्यांनी दा� �क�वा �ग्सचे सेवन कोणत्याही 
�कारे केले तर - लगेच संकोच न करता तज्ञांची मदत घ्या. 

९.  भारावलेले वाटत असताना तज्ञांची मदत �मळवण्यासाठ� त्यांना �ोत्सा�हत करा �क�वा हेल्पलाइनद्वारे 
तज्ञांशी संपकर्  साधा. अशी एक हेल्पलाईन आहे- आयकॉल ९१५२९८७८२१.
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स्वीकृती

१. स्वतःच्या आरोग्याची काळजी घेणे:

२. आपले �वचार �वस्था�पत करा:



● �व�ांती �क�वा शांततेचा अनुभव देणार्या ��याकलापांमध्ये �स्त �स्त  राहा: जेव्हा आपण 
ताणदबाव अनुभवाल तेव्हा थोडा वेळ काढून स्वत: वर लक्ष क� ��त करण्याचा �यत्न करा. या  साध्या 
��या केल्याने आपणास मदत होऊ शकेल - 

- आरामदायक �स्थतीत बसा �क�वा हवे असल्यास �व�ांती �स्तथीत पाठ�वर पडा आ�ण डोळे बंद 
करा

- आपल्या �वचारांकडे लक्ष द्या. मनात येणार्या �वचारांना येऊ द्या, त्यांना ��तबं�धत करण्याचा 
�यत्न क� नका. कशा �कारच े�वचार मनात येत आहे त्या कडे लक्ष द्या

- आपणास कसे वाटते आहे �ा कडे लक्ष द्या. आपला �दवस कसा होता हे स्वतःला �वचारा. आपण 
काय अनुभवत आहात ते पहा. स्वत:च्या शरीरकडे लक्ष वळवा आ�ण पहा कसे वाटत आहे. 
आपल्याला थकल्यासारखे �क�वा दमल्यासारखे वाटत आहात का, हे स्वतःला �वचार आ�ण तसे 
वाटत असेल तर एकदा मनात म्हणा "मला थकल्या आ�ण दमल्या सारखे वाटत आहे."

- एक द�घर् �ास घ्या. नाकातून �ास कसा आत जातो आ�ण त�डातून कसा बाहेर येतो यावर लक्ष द्या

- २-३ द�घर् �ास घेतल्यानंतर काही होकाराथ� वाक्य म्हणा, जसे "तसे ठ�क आहे. ते काहीही असो, 
मी ठ�क आहे!"

- या �व�ांती �कयार्कलापानांतर, कस ेवाटते आहे ते पहा. काही फरक जाणवतो आहे का पहा 

- �व�ांती नंतर जेव्हा आपल्याला उठावेसे वाटेल तेव्हा, डोळे उघडा

अ. काम करत असताना मध्ये अल्प-�व�ांती घ्या: द�घर् �क�वा �वस्ता�रत वेळेत काम करण्याचे पयर्वसान 
ताण आ�ण अ�तथकवा यांमध्ये होते, म्हणून स्वतःमध्ये पुन्हा स्फूत� �नमार्ण करण्यासाठ� तुम्ही 
अल्प-�व�ांती घेताय याची खा�ी क�न घ्या. एक अल्प-�व�ांती कामावर पुन्हा लक्ष क� ��त करायला 
मदत करते. तसेच, ती पुन्हा ताजे-तवाने होण्यासाठ� आ�ण कामात कायर्क्षम होण्यासाठ� संधीची 
तरतूद करते.

ब. कामांची तुकड्यांमध्ये �वभागणी करा: सोप�वलेली कामे पूणर् करणे ही एक अ�त�ाप्त ���या 
असते. त्याबाबतीत काही संबं�धत बाबी असू शकतात, जसे क� काम कधी सु� करावे, कशावर लक्ष 
क� ��त करावे, इत्याद�. तुम्हाला �दलेल्या जबाबदार्यांचा स्वीकार करा आ�ण त्यांची लहान लहान 
कामांमध्ये �वभागणी करा. यामुळे मोठ्या कामांकडे अ�धक सोपी आ�ण साध्य करण्यायोग्य म्हणून 
बघण्यास मदत होते.

क. तुमच्या सह-कमर्चार्यांशी जोडलेले राहा: सह-कमर्चार्यांसह संवाद आ�ण तुमच्या 
समवयस्कांकडून �मळणारा आधार हे, ते त्यांचा मान�सक �ास कसा हाताळतात हे समजून घेण्यास 
मदत करतात. ते समवयस्कांशी असणारे संबंध आणखी बळकट करते, ज्याचा ���च्या आरोग्यावर 
सकारात्मक प�रणाम �दसून येतो.

ड. तुमचे काम आ�ण वैय��क जीवन यांमध्ये सीमारेषा आखा: एकदा घरी गेल्यानंतर कोणतेही 
सव�क्षण �क�वा अ�त�र� कागद� कामे करायची नाहीत, �क�वा (कायार्लयीन) कामानंतर स्वतःला वेळ 
सम�प�त करा, तुमच्या कामाशी संबं�धत नसलेल्या ��यांमध्ये �स्त राहा, इत्याद� गो�ी ठरवून तुम्ही 
सीमारेषा आखू शकता. काम आ�ण वैय��क जीवन यांमध्ये एक सुस्प� सीमारेषा आखणे, हे तुमच्या 
वैय��क आ�ण �ावसा�यक जीवन या दोन्ह�मधील ताण-तणाव कमी करण्यास मदत करते.

इ. "नाही" म्हणणे �शका: नाही म्हणणे हे स्वाथ�पणाचे लक्षण नाही. �संगी नाही म्हंटल्याने सुस्प� 
सीमारेषेची तरतूद करण्यास मदत होते आ�ण इतरांनासुद्धा तुमच्याकडून काय अपेक्षा ठेवा�ात, हे 
माहीत क�न घेण्यास परवानगी देते. तुम्हाला सोप�वलेल्या कामांचा �ाधान्य�म ठरवा आ�ण ही कामे 
इतर ��त�नध�ना सोप�वताना तुम्ही वाटाघाट� क� शकता का, या�वषयी मूल्यांकन करा.

४. �ावसा�यक जीवन:

● भीती वाटत असली तरीही, प�र�स्थतीवर आपले �नयं�ण तपासा: को�वड बद्दल सतत बातम्या आ�ण 
मा�हती समोर येत रा�हल्यास आपल्या भीतीची पातळ� वाढू शकते. अशा वेळ� स्वतःला �वचारा - (अ) 
माझ्या काय �नयं�णाखाली आहे? (ब) घडू शकणार्या सवार्त वाईट गो�ीबद्दल मी अनावश्यकपणे काळजी 
करीत आहे का? (क) जेव्हा मी भूतकाळात तणाव�स्त होतो तेव्हा मी कसे �वस्था�पत केले होते? (ड) 
स्वत: ला मदत करण्यासाठ� आ�ण सकारात्मक होण्यासाठ� मी काय क� शकतो?

● एक द�घर् �ास घ्या: बर् याच मागण्या आ�ण मयार्�दत संसाधनांच्या प�र�स्थतीत जगणे आ�ण त्यामुळे 
तणाव व �च�ता अनुभवणे ही एक नैस�ग�क ��त��या आहे. आपल्याला काय वाटत आहे आ�ण आपण काय 
करीत आहात हे ओळखण्यासाठ� एक �वराम घेऊन आ�ण थोडा वेळ देऊन �वचार करा. आपण तणाव �र 
करण्यासाठ�  मदत करणारे काही तं� वाप� शकता. उदा - तीन द�घर् �ास घेत आपल्या भोवतालचे रंग, 
आवाज आ�ण संवेदनांचे �नरीक्षण करणे �क�वा तीन सेकंदांपय�त द�घर् �ास घेऊन-तीन सेकंद ध�न 
ठेवणे-तीन सेकंद हळूहळू �ास सोडणे, इ. 

● जर-तर �वचार करणे टाळा: को�वड - १९ रोगाचा संसगर् होण्याच्या अनेक शक्यता आहेत. आपण �क�वा 
आपल्या ��यजनांना सं��मत होऊ शकणार् या सवर् संभा� मागा�बद्दल �वचार केल्यास �च�ता आणखी वाढू 
शकते. त्याऐवजी, आपण आपल्या सुर�क्षततेसाठ� आ�ण स्वच्छतेसाठ� कोणती खबरदारी घेऊ शकता 
यावर लक्ष क� ��त करा.

● स्वतः��त कनवाळू व दयाळू राहा: महामारीमुळे अनेक भू�मका �वस्था�पत करण्यासाठ� बर्याच 
अडचणी येत आहेत. कौटंु�बक सदस्यांच्या मागण्या व �ावसा�यक आ�ण वैय��क जीवन दोन्ही 
एकदम हाताळणे खूप कठ�ण / �ासदायक असू शकते. �वशेषत: �स्�यांबाबत असे गहृीत धरले जाते क� 
गहृस्तीच्या कामाची जबाबदारी फ� �तचीचं असते. म्हणून, आपल्या स्वतःच्या आवश्यकतांना महत्त्व 
द्या, आ�ण स्वत: साठ� वेळ सम�प�त करा आ�ण पूणर्पणे स्वत: साठ� काहीतरी करा. 

● आपल्या भावना लक्षात घ्या आ�ण त्यांचे अ�स्तत्व कबूल करा: ��थत होत असताना �क�वा ताण 
जाणवत असताना, आपल्याला असे का जाणवत आहे �क�वा कशामुळे जाणवत आहे ते समजून 
घेण्याचा �यत्न करा. जेव्हा आपण �च�ता�स्त होता तेव्हा शांतपणे स्वत: ला सांगा - "ठ�क आहे, मला 
वाटते क� मी पुन्हा �च�तेत आहे कारण मला माझ्या कुटंुबाच्या आरोग्याबद्दल काळजी वाटते." आपणास 
काही ताण �क�वा काळजी वाटते हे कबूल केल्याने आपली �च�ता कमी होण्यास मदत होते.

● �ास �क�वा ताण स्वाभा�वक आहे हे स्वीकारा: जेव्हा आपण �ास अनुभवतो तेव्हा आपली त्व�रत 
��त��या म्हणजे त्याकडे �लर्क्ष करणे, त्यास नकार देणे �क�वा घाब�न जाणे असते. एक मानव म्हणून 
आपल्या मयार्दा स्वीकारा आ�ण आपण �: खी असाल तर मान्य करा. �:खी झाल्याबद्दल स्वतःला �� 
�वचा� नका. स्वतःवर सहानुभूती व दया दाखवा. 

● आपले सामा�जक नातेसंबंधे मजबूत करा: ज्यांची सोबत आपणस आनंद देते, त्यांच्याबरोबर वेळ 
घालवा. ��यजनांबरोबर वेळ घालवताना को�वड -१९ संबं�धत नसलेल्या ��याकलापांमध्ये �क�वा 
संभाषणांमध्ये गंुतण्याचा �यत्न करा. 

● आपल्या कायार्शी संबं�धत नसलेल्या ��याकलापांनासुद्धा वेळ द्या: आपल्या कायार्शी संबं�धत 
नसलेल्या गो�ी करण्याची संधी शोधा. स्वत: साठ� असे काहीतरी करण्यास वेळ देण्याचा �यत्न करा 
ज्यामुळे आपल्याला आनंद व समाधान �मळेल. उदा- एखादा �च�पट पाहणे �क�वा खेळ खेळणे �क�वा 
चहा / जेवण कसे बनवायचे ते �शका, इ. हे आपल्याला आपण क� इ�च्छत कायर् करण्याची संधी देते 
व त्यावर �भुत्व �ाप्त करण्याची शक्यता �ाप्त होते.
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३. आपल्या भाव�नक आ�ण मान�सक स्वास्थ्याची काळजी घ्या: 



अ.  सामा�जक �वलगीकरण (social isolation) आ�ण �वलगीकरण (quarantine) हे तुम्हाला 
आ�ण तुमच्या कुटंुबाच्या मान�सक आरोग्याला �भा�वत क� शकतात, या�वषयी सतकर्  राहा

ब. जबाबदार्या वाटून घ्या. कामाच्या �ठकाणी तसेच वैय��क आयुष्यातील मागण्या पूणर् करणे 
आव्हानात्मक असू शकते. रोजची घरातील कामे वाटून करण्यासाठ� आपल्या कुटंुबाशी बोलणी करा. 
स्वत: �व�श� कामांची जबाबदारी घेऊन बाक�ची कामे घरातील इतर सदस्यांवर सोपवून भार वाटून 
घ्या.

क. ��यजनां बरोबर वेळ घालवा: सामा�जक अंतराचे पालन करणे ही एक एकटेपणा वाढण्याची ���या 
असू शकते. त्यामुळे जरी �त्यक्ष भेटणे शक्य नसले तरी इंटरनेट च्या सहायाने आभासी पद्धतीने 
आपल्या ��यजनांशी संपकर्  ठेवा आ�ण को�वड-१९ शी संबं�धत नसलेल्या ��याकलापांमध्ये आ�ण 
संभाषणांमध्ये �स्त रहा.

ड. ती� ��त��या टाळा: को�वड-१९ आ�ण लॉकडाउनची कठोर वास्त�वकता ताणतणाव वाढवू शकते 
आ�ण आपल्याला रागवू शकते. रागाच्या स्�ोतास ओळखणे, त्यास कसे सामोरे जावे हे समजून घेणे 
मदत क� शकते.

● स्वतःला �वचारा “मला �ास कशामुळे होतो?”, “मी सहसा कधी अस्वस्थ होतो?” आ�ण “मी �ःखी 
आहे तेव्हा मी काय ��त��या देऊ”.

● आपण स्वतःची काळजी घेत असाल तर ते ओळखा, आपण जास्त काम केले असल्यास, आपल्या 
आरोग्याकडे �लर्क्ष करीत असल्यास, झोप इत्याद� �नराशा सहन करण्याच्या क्षमतेला कमी करतात. 
भाव�नक आ�ण मान�सक कल्याण भागातील �टपांचे अनुसरण करण्याचा �यत्न करा.

इ. �ह�साचाराचा सामना करत असलेल्या ��� पुढ�ल बाबी क� शकतात:

● तणावाचा सामना करण्यासाठ� तसेच �ावहा�रक गरजा भाग�वण्यास आपल्या कुटंुबाची आ�ण 
�म�ांची मदत घ्या.  (उदा. अन्न, मुलांची देखभाल, �नवारा).

● �ह�सा वाढल्यास आपल्याच तसेच आपल्या मुलांच्या सुर�क्षततेसाठ� सुरक्षा योजना तयार करा. सुरक्षा 
योजना तयार करताना आपण खालील तपशील लक्षात ठेवू शकता

○ जर तुम्हाला ताबडतोब बाहेर जाण्याची गरज भासली असेल तर महत्त्वाची कागदप�े, पैसा, काही 
वैय��क गो�ी तुमच्या बरोबर घेऊन जाण्यासाठ� ठेवा.

○ आपणास घर कसे सोडता येईल आ�ण मदत कशी घेता येईल याची योजना करा (उदा. वाहतूक, 
स्थान) तुमच्या आयुष्यातील अश्या ���च्या संपकार्त रहा जे तुम्हाला मदत क� शकतील जसे 
शेजारी, �म� आ�ण कुटंुब. त्या�शवाय अश्या प�र�स्थतीत आपल्याला मदत देऊ शकणार्या 
कायर्कत्या�शी संपकर्  साधा.

○ १०३, १८१, १०९१ सारख्या म�हलांवर होणार्या �ह�साचारा�व�द्ध मदत करणार् या संस्थांचे संपकर्  
जवळ ठेवा �क�वा जवळच्या �ाय�सस स�टर, सामा�जक कायर्कत� आ�ण बाल संरक्षण �णाली 
�क�वा जवळच्या पो�लस स्टेशन आ�ण सहाय्य सेवेशी संपकर्  साधा. �ास देणार्या ���च्या हाती 
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बाल देखभाल
संस्थेचे कमर्चारी:
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५. संबंध�वषयक आरोग्य:



५. �रश्त� संभालना:

III. मुलांना मोकळेपणाने मत �� करण्याची परवानगी द्या: मुलांना आपल्या भावना शब्दांद्वार े�� 
करणे कठ�ण होऊ शकते. मुले या साथीच्या  रोगराईन ेघाबरत आहेत हे कबूल करण्याचे टाळू शकतात. 
त्यांच्या भावना उघडपणे �� करण्यात त्यांना मदत करा. मुलांना �� होण्यास मदत करण्यासाठ� 
आपण �व�वध ��याकलाप वाप� शकता.

● कलाकृती तयार करण्याच्या माध्यमातून उदा., त्यांना काय वाटते आहे या भावनेला एक रंग देणे, 
त्यांना काय वाटते �क�वा त्यांच्यासोबत काय झाले आहे त्याबद्दल चचार् करा. 

● कथाकथनाच्या माध्यमातून उदा. मुलांना एका कथेद्वारे पुढ�ल �वचारा, जर तुम्हाला अशाच 
प�र�स्थतीतून जावे लागले तर तुम्हाला काय वाटेल? या प�र�स्थतीबद्दल तुमचे काय मत आहे? इत्याद�. 

IV. �ामा�णक संवाद सुलभ करा: मुलांनी काही चुका केल्या तरीही त्यांना �ामा�णक राहण्याचे �ोत्साहन 
करा. जेव्हा मुले चूक करतात तेव्हा लगेच त्यांना �शक्षा करण्या ऐवजी �क�वा ओरडण्यापेक्षा आधी त्यांचे 
म्हणणे ऐकून घ्या. मुलांचे म्हणणे ऐकणे महत्वाचे आहे आ�ण त्यानंतर आपण त्यांना सुधारण्यासाठ� 
पुढ�ल तं� वाप� शकतात. त्यांचे वतर्न ��स्त करण्याचे मागर्: 

o �नयम पाळण्यावर भर द्या: संस्थेत साधे, वास्तववाद� �नयम ठरवा आ�ण त्यावर सातत्याने भर देत रहा.

o वेळ द्या: त्यांच्या चुकांवर �च�तन आ�ण �वचार करण्यासाठ� त्यांना वेळ द्या. आपण त्यांच्या 
�वशेषा�धकारांवर मयार्दा घालून हे क� शकता उदा. त्यांचा ट�व्ही पाहण्याचा वेळ कमी करणे �क�वा 
काही काळ त्यांचे खेळणे काढून घेणे. 

o त्यांना पयार्य शोधण्यास मदत करा: मुले स्वतः ठर�वलेल्या वतर्नाचे अनुसरण जास्त सातत्याने करतात. 
मुलांना प�र�स्थती समजावून सांगा आ�ण वागण्याचे वेगवेगळे पयार्य सुचवा. मोठ्या मुलांना आपण 
संभा� वैक�ल्पक वतर्नाचा �वचार करण्यास सांग ू शकता. जसे उदा., "आपण त्यापेक्षा चांगल्या 
मागार्चा �वचार क� शकतो का?" “तुम्हाला असे वाटते का क� हे अ�धक उपयु� होईल?”

o सकारात्मक वतर्नास �ोत्सा�हत करा: �नयमांचे उल्लंघन झाल्यास, �शस्त लावा आ�ण इ�च्छत वतर्न 
अ�धक मजबूत करा. मुलांना जे योग्य ते करण्यास अ�धक उ�ेजन द्या. त्यांच्यावर �व�ास दाखवा 
“मला तुमच्यावर �व�ास आहे”, “मला खा�ी आहे क� आपण हे क� शकता” अशा संभाषणाचा 
उपयोग करा. 

o सहानुभूती �नमार्ण करा: आपण सहानुभूती वाढवण्याच्या संधी म्हणून मुलांना �वचा� शकता 
‘एखाद्याने तुमच्याबरोबर असेच वतर्न केले असेल तर तुम्ही काय केले असते?’ ‘इतरांनी तुमच्याशी 
कसे वागलेले तुम्हाला आवडेल?'

V. वतर्णुक�त महत्त्वपूणर् बदलां�ती सतकर्  रहा: मुलांची झोपण्याची पद्धत, खाण्याची सवय आ�ण 
एका�ता पातळ�त होणार्या महत्त्वपूणर् बदलां�वषयी काळजी वाहकाचे सावध असले पा�हजेत. �वस्तृत 
भावनात्मक बदल �क�वा वारंवार शारी�रक त�ारी यांच्याकडे लक्ष द्या. जर यापैक� कोणतीही ��या 
झाली तर ती थोड्या वेळात संभा�तः कमी होईल. पण कमी झाले नसता आपण मुलांना संबं�धत 
तज्ञांची मदत आ�ण समुपदेशन घ्यावे.

VI. त्यांच्या भावना वैध्य माना/ बरोबर आहेत असे माना : संस्थांमधील मुलांनी त्यांच्या भूतकाळात 
अनेकदा काही �कारचे आव्हाने अनुभवली आहेत. त्यांना कळू द्या क� तणाव जनावण्यात काहीच 
हरकत नाही. त्यांच्या समस्येवर आ�ण म्हणण्यावर लक्ष द्या. त्यांच्या �च�ता नाका� नका �क�वा बोलताना 
त्यांना �त्यय आणू नका.

VIII. मुलांना त्यांच्या भावनांना सामोरे जाण्यास मदत जरा: मुलांना भारावून गेल्यावर, त्यांना तीन द�घर् 
�ास घेण्यास सांगा. मुलांना स्वतःचा तणाव जाणून घ्यायला आ�ण त्याला सामोरे जाण्यासाठ�, तुम्ही 
पुढ�ल मागा�चा पुआयोग क� शकतात. पण लक्षात घ्या, �त्येक मुलं वेगळे असते आ�ण म्हणूनच 
काही उपाय ठरा�वक मुलांसाठ� अ�धक योग्य असतील:

● �च�ता पेट�: �च�ता पेट� बनवा, ज्यात मुले स्वतःच्या �च�ता गपु्तपणे �ल�न त्या पेट�त टाकू शकतात. 
आठवड्याच्या एखाद्या �दवशी त्या �च�तनाचे �नरसन तुम्ही क� शकतात

I. स्वागताहर् रहा: तुम्ही मुलांना आपल्याशी सहजतेने वागण्यासाठ� आ�ण आपल्याला त्यांच्या जीवनातला 
�व�ासू �ौढ म्हणून समजण्यासाठ� �यत्न करणे महत्वाचे आहे. मुलांना आपल्या मदतीची आवश्यकता 
असू शकते �क�वा कोणत्याही वेळ� �क�वा �दवशी आपल्याकडे ते येऊ शकतात या वस्तु�स्थतीचा स्वीकार 
करा. मुलं म्हणून त्यांनी तुमच्याकडून मदत घेणे हा त्यांचा हक्क आहे. उदा. "ठ�क आहे. तुला काही 
लागल्यास मी तुझ्याबरोबर आहे" "तुला �ाबद्दल अजून/काही सांगायचे आहे?" "तू मला �ा बद्दल 
अ�धक सांगशील?" 

II. चचार् करण्यासाठ� संधी द्या: मुलं संस्थेत कसे आहेत हे समजून घेण्याची संधी �नमार्ण करण्यासाठ� 
मुलांना संपकर्  साधा. त्यांना कळू द्या क� ते आपल्याशी बोलू शकतात. जर ते आपल्याकडे येत असतील 
तर त्यांच्या समस्येबद्दल त्यांचे परीक्षण क� नका. जरी ते आपल्यापेक्षा �भन्न असले तरीही त्यांचा 
स्वीकारा आ�ण त्यांच्या मतांचा आदर केला जाईल याची त्यांना खा�ी वाटू द्या. मुलांना संस्थेत त्यांच्या 
समवयस्कांशी त्यांच्या भावना, �च�ता इत्याद�बद्दल बोलण्यास सांगा.

क�णा

मूल्य

संस्थांमध्ये राहणारी लहान आ�ण �कशोरवयीन मुले यांनी त्यांच्या आयुष्यात काही �कारचे �ास, आव्हाने आ�ण मान�सक घात अनुभवलेले 
असतात. �वशेषत: को�वड-१९ मध्ये मुलांना अ�त�र� �ेम, समथर्न आ�ण काळजी घेतली जाणे आवश्यक आहे हे समजून घेणे अत्यंत 
महत्वाचे आहे. अशा वेळ� नोकरीच्या भू�मकेशी संबं�धत मयार्दांसह लहान आ�ण �कशोरवयातील मुलांच्या गरजा भागवणे आव्हानात्मक 
असू शकते. खालील संदेश आपल्याला लहान आ�ण �कशोरवयातील मुलांना आवश्यक असलेला पा�ठ�बा/आधार �दान करण्यात मदत 
करतील:

अ-�नणार्यक स्व-�नयं�ण

नोकरीच्या मागण्यांकडे लक्ष वेधणे/
मुलांचा �ास �वस्था�पत करणे

लहान आ�ण �कशोरवयातील मुलांची काळजी घेणार्या काळजी
वाहकांसाठ� सूचनाः
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XIII. एक सुर�क्षत आ�ण समृद्ध वातावरण �दान करा: मुल कोणत्याही �कारचे गैरवतर्न / �ह�साचार 
नसलेल्या सुर�क्षत जागी आहे हे सु�न��त करा. त्यांची वतर्नात्मक �चन्हे पहा जसे क� मूल नेहमीपेक्षा 
शांत असणे, त्याच्या शरीरावर �श्यमान जखमा असणे, तो समवस्कांपासून �र असणे, अचानक रडणे 
�क�वा संवेदनशील होणे इत्या�द. 

XIV. त्यांच्या �सार माध्यमांच्या उपलब्धतेचे परीक्षण करा: मुलांसाठ� बाहेरच्या �सार माध्यमे �ह जणू 
जग पाहण्याची �खडक� म्हणून कायर् करतात. लहान आ�ण �कशोरवयातील मुले को�वड- १९  शी 
संबं�धत साम�ी जास्त �माणात पाहत तर नाहीत ना याची खा�ी करा. को�वड- १९  ची लहान आ�ण 
�कशोरवयीन मुलांसंबं�धत असणारी �ापक चचार् टाळा. नकारात्मक मा�हतीने त्यांची �च�ता आ�ण 
भीती देखील वाढू शकते.

XV.  सुरक्षा अ�धकार्यांसाठ�: काळजीवाहकांशी �नय�मत संवाद ठेवा ज्यामुळे बालगहृातील 
घडामोड�बद्दल मा�हती �मळण्यास मदत होईल. कमर्चार्यांना गरज असल्यास इतर सेवांशी संपकर्  
साधण्यास �ोत्साहन द्या.

● �च�तेचा काळ: मुलांना त्यांच्या �दनचय�त थोडासा �च�तेचा काळ द्या जेथे मुले स्वतःच्या �च�तेबद्दल �वचार 
क� शकतात. असे केल्याने मुलांना स्वतःच्या �च�तेबद्दल सुद्धा बोलता/�वचार करता येईल पूणर् �दवस 
�वचार करत बसण्यापेक्षा.

● शांतीचा कोपरा: आपल्या बालगहृ �क�वा संस्थेमध्ये एक असा कोपरा �नवडा �जथे मुलांच्या 
आवडीच्या गो�ी ठेवल्या आहेत. वस्तू ज्यामुळे मुले शांत होतील उदा. खेळणी, रंग, इ.

● आनंदाची पेट�: आनंदाची पेट� बनवा ज्यात मुलांच्या आवडीच्या गो�ी आहेत. असे केल्याने जेव्हा ती 
पेट� उघडतील तेव्हा मुलांना त्यांचे लक्ष ज्या गो��मुळे त्यांना आनंद �मळतो त्यावर क� ��त करता 
येईल.

तसेच मुलांना भारावून गेल्यासारखे वाटल्यास काही शारी�रक शांततेच्या उप�मांनी, मन शांत करण्यास 
मदत होईल. अश्या प�र�स्थतीमध्ये पुढ�ल  उपायांचा वापर क� शकतात:

o हातात �ल�बू पकडा �क�वा �मालाचा गोळा/मऊ बॉल पकडा. जसे आपण �ल�बू पुळतो तसेच तो 
�ल�बू/�मलाचा गोळा/बॉल घट्ट दाबा आ�ण दाबण्याचे थांबवा. परत घट्ट दाबा आ�ण सोडा.

o जणू मांजर आळस देताना �तचे शरीर ताणते, तसेच तुमचे हाथ, आ�ण शरीर ताणा आ�ण १० 
सेक� दसाठ� त्याच �स्थतीमध्ये थांबा.

o जेव्हा आपल्याला एखाद्या अडगळ�च्या जागेतून जायचे असल्यास, आपण ज्या �माणे आपले अंग 
चो�न चालतो त्याच �माणे द�घर् �ास घेऊन स्वतःचे पोट आत घ्या आ�ण ४-५ सेक� द तसेच रोखून ठेवा 
आ�ण �ास सोडा.

IX. मुलांना गुंतवून ठेवा: �नर�नराळ्या उप�मांमध्ये �स्त रा�हल्यास मुलांना �शकायला �मळते  आ�ण 
त्यांची चांगली वाढ होते. मुलांना मान�सक�ष्ट्या �स्त राहता येणार्या �व�वध ��या करण्यास 
परवानगी द्या. त्यांच्या वेळेचा सकारात्मक मागार्ने उपयोग करण्यास त्यांना मदत करा. मुलांना अ�धक 
परस्परसंवाद आ�ण सामा�जक समथर्नासाठ� गट ��याकलापांमध्ये �स्त राहण्याची संधी �नमार्ण 
करा. ��याकलाप शैक्ष�णक बाबी, �व�ांती आ�ण सामा�जक संवाद यावर क� ��त केले जाऊ शकतात.

o �शक्षणाशी संबं�धत ��याकलापांमध्ये भाषा, संख्या, वस्तू, साधे उप�म जसे वस्तूंना  नावे देणे, वस्तू 
ओळखणे यासारख्या साध्या उप�मांचा समावेश करावा.

o �व�ांतीशी संबं�धत ��याकलापांद्वारे मुलांना �च� काढणे, गाणे �क�वा नृत्य करणे, एकमेकांच्या 
कृत�ची नकल करणे इत्याद� सजर्नशील माध्यमांद्वारे �� होण्याची परवानगी द्या.

o सामा�जक संवादाशी संबं�धत ��याकलापांमध्ये साधे उप�म जसे अंताक्षरी खेळणे �क�वा एखाद्या 
�च�ातील �क�वा आजूबाजूच्या वातावरणातील एखादा रंग शोधणे, �ाण्यांचे अनुकरण करणे,  
संस्थेतील सदस्यांसह �च�पट पहाणे इत्याद�चा समावेश असावा. शक्य असल्यास त्यांना फोनवर 
�क�वा इतर तं�ज्ञानाचा वापर क�न त्यांच्या समवयस्कांशी आ�ण नातेवाईकांशी संपकर्  साधण्याची 
परवानगी द्या.

X.  बाहेरचे �व� आत घेऊन या: संस्थांमध्ये राहणारी मुले बाहेरच्या जगातील टाळेबंद�बरोबर  
(लॉकडाऊन) आणखी एक टाळेबंद� अनुभवत असतात. ५ ते ६ म�हने मु�पणे बाहेर जाता न 
आल्यामुळे त्यांना हरवल्यासारखे वाटू शकते. बाहेरील जगाची आठवण क�न देण्याचा �यत्न करणार्
 या सोप्या ��याकलापांमुळे त्यांना बा� जगाशी जोडले गेल्याची भावना जाणण्यास मदत होते. साधे 
उप�म जसे मुलांना त्यांनी बाहेर काय काय करण्यात वेळ घालवला असता याबद्दल �वचार करण्यास 
�ोत्सा�हत करा. जसे �च�े काढणे,  कथा सांगणे, खेळ, गाणे,  �क�वा �नसगार्बद्दल त्यांना काय आवडते 
इत्याद� बाब�चा �वचार करण्यात त्यांना �ोत्सा�हत केले जाऊ शकते. 

XI. मुलांच्या आवडी-�नवड�चा �वचार करा: मुलांसाठ� वेगवेगळ्या ��याकलापांची �वस्था करताना, 
मुलांना खरोखरच त्यात सहभागी व्हायचे आहे का ते पहाण्याचा �यत्न करा. त्यांची �ची तसेच त्यांना 
काय करण्याची इच्छा आहे याचा �वचार करा. उप�मात सहभागी होण्याची तुम्ही जर स�� केली तर 
त्याने मुलांचा तणाव अ�धक वाढू शकतो.
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स्वत: ची
काळजी घेणे

I. �नय�मतपणे पोषक आहार आ�ण चांगली झोप घेऊन आपण आपल्या आरोग्याची काळजी घ्या.

II. दररोज शारी�रक ��याकलाप क�न शारी�रक�रत्या स��य व्हा. जसे साधे �ायाम, योग इ.

III. आपले �वचार वास्तवाशी �नगडीत आहेत �क नाहीत ते तपासा.

IV. भीती वाटत असताना, प�र�स्थतीवर आपले �नयं�ण तपासा. आपल्या �नयं�णापलीकडे काय आहे 
यावर लक्ष न देता आपल्या �नयं�णामध्ये काय आहे यावर लक्ष द्या. उदा. आपली सुर�क्षतता आ�ण 
स्वच्छता यासाठ� आपण कोणती खबरदारी घेऊ शकता यावर लक्ष द्या.

V. आपण आपल्या स्वत: च्या आ�ण आपल्या ��यजनांच्या आरोग्याबद्दल �च�ता करीत आहात �क�वा 
आपण �: खी आहात याचा स्वीकार करण्यासाठ� स्वतःला थोडा वेळ द्या.

VI. आपल्याला आनं�दत करणार्या ���च्या सहवासात राहा �क�वा आपल्या कायार्शी संबं�धत 
नसलेल्या ��याकलापांमध्ये गुंतून राहा. आपण करीत असलेल्या कायार्वर संपूणर् लक्ष क� ��त करा. 
यात एखादा �च�पट पाहणे, �क�वा खेळ खेळणे �क�वा आपल्यासाठ� चहा/आवडते खाद्यपदाथर् 
�शकणे इत्या�द बाबी असू शकतात. 

VII. आपल्या कुटंुबाबरोबर वैय��क जीवनातील कामे वाटून घ्या. कुटंुबातील इतर सदस्यांना 
लहान-लहान कामे �क�वा उप�म द्या.

महामारीच्या दरम्यान �ावसा�यक आ�ण वैय��क जीवनात �व�वध बदलांना सांभाळणे कठ�ण असू 
शकते. इतरांना मदत करण्यासाठ� आपण नेहमीच आपल्या स्वतःच्या गरजाकडे �लर्क्ष करता परंतु स्वतःची 
काळजी घेणे �ततकेच महत्वाचे आहे. एखाद्याचे आरोग्य, �वचार, भावना, कायर् आ�ण नातेसंबंधांची 
काळजी घेत एखाद्याचे कल्याण करणे याकडे पा�हले जाऊ शकते. खालील �टप्स आपल्याला या कठ�ण 
प�र�स्थतीत स्वतःची काळजी घेण्यास मदत क� शकतात:

मूल्य

स्व-देख-भाल स्वत: बाबत
दयाळूपणा

स्वत:ची
काळजी
घेण्याचे
सोप्पे मागर् :

स्व-क�णा

�दवसाच्या वेळात स्वत:ची काळजी घेण्याचे मागर्

35 36

I. शांततेचे उदाहरण बना आ�ण धीर द्या: तणावाच्या प�र�स्थत�मध्ये मुलं �ौढांकडे पाहतात तेव्हा 
आपण शांत राहा. मुलांना स्वतःला सुर�क्षत कसे ठेवता येईल याची खा�ी द्या. त्यांना वयानु�प-योग्य 
मा�हती द्या आ�ण को�वड-१९मध्ये लोकांना सुर�क्षत राहण्यास मदत करणार् या गो��बद्दल चचार् करा. 

II. तणावाचा सामना करण्याच्या पद्धती स्वीकारा: तणावाची ��त��या म्हणून लहान �क�वा 
�कशोरवयातील मुलांनी जुन्या सवय�चे (उदा. अंगठा चोखणे, अंथ�ण ओले करणे आ�ण 
बा�लश-बोलणे) पुनरावलोकन केले तर ट�का, उपहास �क�वा �ास क�न घेणे टाळा. ते हेतुपुरस्सर 
करीत नाहीत तर त्यामुळे मुलांना एक �कारचा आधार �मळतो. सामना करण्याच्या या पद्धत�वर कठोर 
��त��या देणे टाळा. मुलांच्या भीतीदायक प�र�स्थतीचा सामना करण्याच्या पद्धत�साठ� त्यांची चे�ा 
करणे, त्यांना नावे ठेवणे इ क� नका.

III. आपल्या रागचे �वस्थापन करा: मयार्�दत स्�ोतांसह मुलांच्या गरजा पूणर् करणे �ासदायक असू 
शकते. मुलांना �शस्त लावण्यासाठ� �ह�सात्मक कृती करणे हे उ�र नाही. शारी�रक �शक्षा बेकायदेशीर 
आहे आ�ण म्हणूनच मुलांवर �ह�साचाराचा ��तबं�धत असले पा�हजे. जर आपणास मुलांचा फारच �ास 
झाला असेल �क�वा राग वाटला असेल तर १० सेकंदासाठ� थांबा आ�ण मुलाला ��तसाद देण्यापूव� द�घर् 
�ास घ्या. मुलांना �शस्त लावण्यासाठ� �ह�सा ऐवजी इ�च्छत वागण्याला बळकट� देऊन मुलांना �शस्त 
लावण्यासाठ� सुयोग्य मागा�चा वापर करा. उदा. काहीतरी चांगले केल्याबद्दल त्यांचे कौतुक करा, त्यांना 
जास्तीचा खेळाची �क�वा झोपेचा वेळ द्या,  बक्षीस द्या, ट�व्हीवरील कोणता कायर्�म पाहायला हवा 
आहे हे �नवडायला द्या इत्या�द. 

IV. आपल्या �हताची काळजी घ्याः �ावसा�यक तसेच वैय��क जीवनात वाढत्या जबाबदार�मुळे �ास 
होणे स्वाभा�वक आहे. स्वत:ची काळजी घेतल्यामुळे आपण इतरांचीही काळजी घेण्यास सक्षम होऊ 
शकता. येथे आपले �हत कसे �वस्था�पत करावे याबद्दल आपण पुढ�ल संदेश वाचू शकता.

V. �जल्हास्तरीय अ�धकार्यांशी संपकर्  साधा: �ह�साचार, गैरवतर्न इत्याद� घटनांमध्ये अ�त�र� 
मदतीची आवश्यकता वाटत असेल तर अशा वेळ� आपल्या पयर्वेक्षकांशी समन्वय साधून संबं�धत 
�जल्हा अ�धकारी �क�वा बाल संरक्षण अ�धकारी �क�वा आपण मानसशास्�ीय सहाय्यक ऑफर 
करणायार् हेल्पलाइनशी संपकर्  साधू शकता, अशी एक हेल्पलाइन आयकॉल आहे. तुम्ही 
९१५२९८७८२१ येथे संपकर्  साधू शकता.

मुलांशी संवाद साधताना स्वत:चे �वस्थापन:

काळजी वाहकांसाठ�
स्वतःची काळजी घेण्यासाठ� �टपा:



बाल देखभाल संस्थेचे कमर्चारी म्हणून आपण गरजू �क�वा पी�डत ���ची मदत करणे अपे�क्षत आहे. 
याचा अथर् असा आहे क� एखाद्याला इतरांना मदत करण्याची आवश्यकता असल्यामुळे तणाव येऊ शकतो. 
या तणावाला “क�णा थकवा” म्हणतात. �ावसा�यक  मांडणीमध्ये हे पुढ�ल मागा�नी पा�हले जाऊ शकते:

o कामाच्या ओझ्याने/अ�तकामाने दबून जाणे

o एखाद्याच्या क्षमतेपेक्षा अ�धक मदत करण्याची जबाबदारी वाटणे

o क�णा / सहानुभूती कमी होणे 

o भाव�नक �नचरा होणे

o इतरांची काळजी घेतल्यामुळे थकल्यासारखे वाटणे

o कामामध्ये जास्त गंुतणे

o �न�ष्�यता जाणवणे 

● हे कमी कसे करावे:

o त्या �व�ांती दरम्यान कामाशी संबं�धत नसलेले काहीतरी करा जसे आपल्या सहकाया�शी बोलणे इत्या�द.

o सह कमर्चार्यांची �क�वा पयर्वेक्षकाची मदत घ्या आ�ण ते क�णा थकवा कसे हाताळतात यावर चचार् 
करा.

o कायर् आ�ण वैय��क आयुष्यामध्ये सीमा तयार करा. आपण एकदा घरी आल्यावर अ�त�र� कागद 
प�ांवर काम न करण्याचा �नणर्य घ्या �क�वा ईमेलला ��तसाद न देण्याचे ठराव, �क�वा कामा नंतर 
स्वत:साठ� वेळ सम�प�त क� शकता आ�ण बरे वाटण्यासाठ� �दलेल्या इतर सूचनांचे अनुसरण करा.

o आपल्या कामाच्या भू�मकेत अत्य�धक अपेक्षा असल्यास आपल्या पयर्वेक्षकांशी चचार् करा आ�ण 
अ�त�र� काय� सोप�वली जाऊ शकतात क� नाही याचे मूल्यांकन करा.

o आपले आरोग्य, �वचार आ�ण भाव�नक �हत जपण्यासाठ�  वेगवेगळ्या मागा�चा अवलंब करा. (�ब�� १,२ 
आ�ण ३ पहा) 

o तज्ञांची मदत घेण्याचा �वचार करा. आपण मान�सक आरोग्य तज्ञांची मदत घेऊ शकता �क�वा जे 
मान�सक सहाय्य देऊ शकतात. आयकॉल-९१५२९८७८२१ सारख्या हेल्पलाइनशी संपकर्  क� 
शकता. 

कामाशी संबं�धत ताणतणाव हाताळणे

● �ायामानंतर तुम्हाला आता कसे वाटते ते पहा. जर आपल्याला काही फरक लक्षात आला आहे का पे 
पहा. 

● जेव्हा तुम्ही डोळे उघडण्यास तयार असाल तेव्हा डोळे उघडा.

VIII. आभासी पद्धतीने का होईना परंतु कुटंुब, �म� आ�ण ��यजनांशी संपकर्  करा. त्यांच्याशी बोलण्यामुळे 
आपल्याला सकारात्मक भावना �नमार्ण होते आ�ण प�र�स्थतीशी सामना करण्यासाठ� मदत �मळते.

IX. महामारीदरम्यान घरगतुी �ह�साचारात वाढ झाली आहे. ज्या लोकांना �ह�साचाराचा सामना करावा 
लागला आहे त्यांना खालील गो�ी मदत क� शकतात:

• तणावाचा सामना करण्यास तसेच �ावहा�रक गरजा (उदा. अन्न, मुलांची देखभाल, �नवारा) 
पूणर् करण्यासाठ� मदत करणारे सहाय्यक कुटंुब आ�ण �म�ांपय�त पोहोचणे.

• �ह�सा आणखीनच ती� झाल्यास आपल्या स्वत: च्या सुरक्षेसाठ� तसेच आपल्या मुलांच्या 
सुरक्षेसाठ� एक सुरक्षा योजना तयार करा. सुर�क्षतता योजना तयार करताना आपण खालील 
तपशील लक्षात ठेवू शकता:

o  ज्यांना आपण फोन क� शकता �क�वा मदतीसाठ� जाऊ शकता अशा शेजारी, �म� आ�ण 
कुटंूबाशी आपण संपकर्  क� शकता 

o  अशा प�र�स्थतीत आपल्याला मदत देऊ शकणार्या अ�धकार्यांशी  संपकर्  साधा

o  आपणास ताबडतोब बाहेर जाण्याची आवश्यकता असल्यास आपल्याबरोबर घेण्यायोग्य 
महत्त्वपूणर् कागदप�े, पैसा, काही वैय��क गो�ी सोबत ठेवा. 

o  आपण घर कसे सोडता आ�ण मदत कशी घ्याल याची योजना करा (उदा. वाहतूक, स्थान).

o  १०३, १८१, १०९१ सारख्या म�हलांवर होणार्या �ह�साचारा�व�द्ध मदत करणार् या संस्थांचे 
संपकर्  जवळ ठेवा �क�वा जवळच्या �ाय�सस स�टर, सामा�जक कायर्कत� आ�ण बाल संरक्षण 
�णाली �क�वा जवळच्या पो�लस स्टेशन आ�ण सहाय्य सेवेशी संपकर्  साधा. �ास देणार्या 
���च्या हाती �ह मा�हती �मळणार नाही याची दक्षता घ्या.

जेव्हा जेव्हा आपण कामाच्या अ�धक भाराने थकले असाल तेव्हा थोडा वेळ काढून स्वत: वर लक्ष क� ��त 
करण्याचा �यत्न करा. आपणास काय वाटते आ�ण आपण काय करीत आहोत हे ओळखण्यासाठ� थोडा 
वेळ घ्या. आपण आपला �ास �र करण्यासाठ� तं�े वाप� शकता. (३ द�घर् �ास घ्या, आपल्या 
सभोवतालचे �नरीक्षण क�न पहा आ�ण आपण काय पा� शकता, अनुभवू शकता, ऐकू शकता, वास 
आ�ण चव घेऊ शकता ते पहा, चौकट�तला �ासोच्छ्वास (बॉक्सड �ी�धन्ग) घ्या, वेगवान �ास घ्या.) 
पुढ�ल ��याकलाप केल्याने मदत �मळू शकते:

● आरामदायक �स्थतीत बसा �क�वा तुम्हाला हवे असल्यास पडून राहा आ�ण डोळे बंद करा

● आपल्या �वचारांवर स्वतःचे लक्ष क� ��त करा. आपल्या �वचारांना ��तबं�धत करण्याचा �यत्न क� 
नका. येत असलेले �वचार फ� लक्षात घ्या.

● आपण कसे अनुभवत आहात ते पहा. आपला �दवस कसा होता हे स्वतःला �वचारा. आपण कसे 
अनुभवत आहात ते पहा

● शरीराला कसे वाटते ते पहा. आपल्याला थकल्यासारखे वाटत आहे का? जर होय, तर “होय मला 
थकवा जाणवत आहे” असे बोलून कबूल करा. 

● द�घर् �ास घ्या. आपल्या नाकातून �ास कसा घेतला जातो आ�ण आपल्या त�डातून �ास कसा घेतला 
जातो यावर लक्ष द्या.

�व�ांतीसाठ� ५ �म�नटे:
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ग. चेतावणी दशर्वणार्या �चन्हांबद्दल जाणून घ्या: आत्महत्येसंबं�धत �� �वचारल्याने त्यांना मोकळेपणे 
बोलण्यासाठ� मदत होईल आ�ण आपण त्या �वषयावर बोलण्यास इच्छुक आहात हे त्यांना सू�चत 
करेल. तुम्ही असे �� �वचा� शकता, जसे क� "तू गेले काही �दवस मला अस्वस्थ वाटत आहेस तुला 
मला काही सांगायचे आहे का?", "मी कशा �कारे मदत क� शकतो/शकते?", "कधी कधी जेव्हा 
लोकांना ___________ असा अनुभव येतो �क�वा त्यांना तुमच्यासारखे वाटते, तेव्हा ते स्व-हत्ये�वषयी/ 
आत्महत्ये�वषयी �वचार करतात. तुम्ही स्वतः:ला इजा क�न घेण्या�वषयी �वचार करत आहात का?".  
त्यांचे अनुभव, यु��वाद ऐका आ�ण त्यांचे भाव�नक �:ख वैध ठरवा.  तुम्ही अशा �कारची �वधाने 
वाप� शकता, जसे क� "___________ हे अनुभवणे खूप अवघड आहे" �क�वा "मी समजू 
शकतो/शकते क� या घटनेला सामोरे जाणे खरंच �:खदायक /अवघडच असेल. तुम्ही मला तुमच्या 
भावनां�वषयी काही अ�धक सांगू शकाल का?"

घ. त्यांना भाव�नक आधार द्या: मुले आ�ण �कशोरीवयीन मुले या �वषयाबाबत मोकळेपणे बोलायला 
घाबरतात म्हणून तुम्हाला त्यांच्या�वषयी काळजी आहे हे सांगणे अत्यंत महत्वाचे आहे. आधार देताना 
गोपनीयता पाळा. भाव�नक आधार देताना पुढ�ल गो�ी ध्यानात ठेवा.

अ-�नणार्यक राहा 

ङ. सहानुभूती दाखवू नका �क�वा त्यांना दया दाखवू नका. उदा. "अरे नाही! मला तुमच्यासाठ� खूप 
वाईट वाटते." आत्महत्या योग्य क� चूक आहेत �क�वा भावना चांगल्या आहे, �क�वा जीवनाच्या 
मूल्यावर �ाख्यान देऊ नका. "आत्महत्या करणारे लोक भ्याड आहेत आ�ण ते फ� सुटू इ�च्छत 
आहेत" �क�वा "आत्महत्या करणे पाप आहे, आपण असे का �वचारत आहात?" �क�वा “काळजी क� 
नका क� सवर् काही ठ�क होईल!”

च. मुलाशी करार करा क� त्यांनी �थम आपल्याशी बोलल्या�शवाय कोणतीही कठोर पाउल उचलली 
जाणार नाही.

छ. गोपनीयता बाळगा आ�ण त्यांना खा�ी द्या क� त्यांच्या गोपनीयतेचा आदर केला जाईल. सं�ेषण करा 
क� त्यांच्या सुर�क्षततेसाठ� जबाबदार असलेल्यांनाच ही मा�हती उघड केली जाईल (उदा. वैद्यक�य 
अ�धकारी, अधीक्षक सल्लागार).

संकट प�र�स्थतीत भाव�नक समथर्न करताना 

त्यांचे म्हणणे ऐकायला तयार राहा

भावना �� करण्यासाठ� परवानगी द्या

त्यांच्या भावना आ�ण त्यांचे �व� ���कोन स्वीकारा

आत्महत्या योग्य �क�वा चूक आहे, या भावना चांगल्या �क�वा वाईट आहेत यावर चचार्
क� नका

त्यांच्या समस्यांना �दलेले महत्व कमी करण्याचा �यत्न क� नका 

त्यांचे आयुष्य कसे जगावे यासाठ� त्यांना सल्ला देऊ नका

जीवनाच्या मूल्यावर �ाख्यान देऊ नका

जाग�तक महामारीचा जनजीवनाच्या �व�भन्न क्षे�ात प�रणाम झाला आहे, जसे क�, सामा�जक क्षे�, सु�ढ 
आ�थ�क क्षे�, आ�ण मान�सक क्षे�. या जाग�तक महामारीने ज्या �कारे मान�सक आरोग्य �भा�वत केले 
आहे, त्याचे पयर्वसान �नराशावाद, असहाय्यता, मूल्यहीनता यांसारख्या भावना, आ�ण भाव�नक �:खाने 
अ�त�ाप्त झाल्याची भावना यांमध्ये होऊ शकते. यामुळे समस्यांचे कोणत्याही �कारे �नराकरण होऊ 
शकत नाही आ�ण त्या समस्यांवर काहीच तोडगा नाही, असे �च� �नमार्ण होऊ शकते. अशा वेळ� आयुष्य 
संप�वण्या�वषयीचे �वचार �नमार्ण होऊ शकतात. लहान मुले आ�ण �कशोरवयीन मुले हे �वचार स्प�पणे 
शब्दांत मांडू शकत नाहीत. त्या ऐवजी तुम्ही त्यांचे खालील �कारे �नरीक्षण क� शकता:

● स्व-मालक�च्या वस्तूंचा त्याग करणे 

● �च�े, लेखन, �क�वा संभाषणे यांद्वारे मृत्यू�वषयक �वचारांनी �ाप्त राहणे  

● स्वतःचे आयुष्य संपवण्यासंबं�धत �क�वा त्यांचे आयुष्य संपले असता काय होईल यासंबंधी 
�वधानांचा वापर करणे “मी मरेन तेव्हा तुझी मला आठवण येणार नाही” 

● संस्थेमध्ये एकटेच बसून राहणे 

● कुटंुबातील सदस्यांशी  आ�ण इतर सदस्यांशी न बोलणे 

● �म� आ�ण कुटंुबापासून अ�लप्त राहणे 

● आ�मक �क�वा वैरभावनेचे वतर्न करणे 

● घातक वतर्नात गंुतलेले असणे

● आत्महत्येच्या ऐवजी स्वत:ला हानी पोहोचवणारी कृत्ये करणे (उदा. कापणे, डोके आपटणे, 
उपासमार करणे)

● ���मत्त्वात बदल होणे, उदाहरणाथर्, आनंद� असण्यापासून ते शांत राहणे 

● उ�द्वग्नता, अस्वस्थता, ��थत अवस्था �क�वा भेदरलेले वतर्न 

● खाण्याच्या आ�ण झोपण्याच्या सवय�मध्ये बदल 

● चे�ामस्करीत आत्महत्येचा संदभर् करणे

हे �वचारसुद्धा त्यांच्या वतर्नात ��त�ब��बत होऊ शकतात. लहान मुले असे वतर्न आत्महत्या�वषयक 
काल्प�नक �वचारांचे �तीक म्हणून नाही, तर त्यांच्या जीवनातील अवस्थेचा सामना करण्यासाठ� दशर्वू 
शकतात, याची न�द घेणे आवश्यक आहे. वर सूचीबद्ध केलेली काही �चन्हे अ�धक स्प� आहेत (उदा 
आत्महत्येबद्दल बोलणे) तर काही अंतभूर्त (उदा जोखीम घेण्यासारखे वतर्न) आ�ण त्यांना अ�त�र� 
चौकशीची आवश्यकता असू शकते आपण या �चन्हे खालील मागा�नी संबो�धत क� शकता

इतरांना कशा �कारे मदत करावी :

क. वतर्नातील आ�ण मनोवस्थेतील बदलांचे �नरीक्षण करा: लहान मुले ज्या �कारचे बदल अनुभवत 
आहेत, त्यांचे �नरीक्षण करा. त्यांच्या वतर्नातील बदलांमागील कारण समजून घेण्याचा �यत्न करा.

ख. प�र�स्थती अमान्य क� नका �क�वा मदतीची गरज अमान्य क� नका. ते लक्ष वेधून घेण्यासाठ� 
हे करत नसून, त्यांना खरोखरच मदतीची गरज आहे, हे समजून घ्या. त्यांच्या भावना स्वीकारा. त्यांच्या 
सामना करण्याच्या धोरणाबद्दल अ-�नणार्यक व्हा. “मला समजतं आहे क� आपल्याला सध्या खूप 
वेदना होत आहेत”

स्व-इजा /आत्महत्या �वषयक काल्प�नक �वचार
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○ जेव्हा तुम्ही भाव�नक �ष्ट्या भेदरलेले �क�वा अ�त�ाप्त असाल, तेव्हा कोणत्याही पदाथा�चे, जसे क� 
मद्य आ�ण इतर मादक पदाथर् यांचे सेवन क� नका. अशा पदाथा�चे सेवन मदत करत असल्याचे वाटेल, 
पण पुढे मा� अनुभवलेले �:ख आ�ण मान�सक �ास आणखी वाढेल.

○ स्वतःला खालील �� �वचारा:

● भूतकाळात मला कोणत्या गो�ीने अ�धक चांगले वाटण्यास मदत केली आहे?

● मला अ�धक चांगले वाटण्यास मदत करेल, असे आता या क्षणी मी काय क� शकते/शकतो, जे?

● कोणत्या गो�ीने माझ्या आयुष्याला अथर् �दला आहे? माझी ध्येये, स्व�े, �क�वा जीवनातील मूल्ये 
कोणती आहेत? उदाहरणाथर्, कुटंुब, �म�-प�रवार, पाळ�व �ाणी, इतरांना मदत करणे, �व�ास, 
आध्या�त्मकता, सामा�जक/सां�दा�यक जीवन, �नसगार्शी जोडलेले राहणे.

○ तुम्ही या कठ�ण �संगांमध्ये काय क� शकता, त्याची स्वतःला आठवण क�न द्या:

● मी इथपय�त सामना केला आहे, मी यातून पुढ�ल __________ (�दवस, तास, १० �म�नटांत) बाहेर पडू 
शकेन.

● नैराश्य हे क्ष�णक आहे - हे कालांतराने �नघून जाईल.

● नैराश्य हे माझ्या �वचारांना �छन्न-�व�च्छन्न करत आहे - हे �वचार माझ्या नैराश्याचा आवाज आहेत. 
ते वस्तु�स्थती नाहीत. मला त्या �वचारांना अंमलात आणायचे नाही.

○ सुरक्षा योजना �नधार्�रत करा: तुम्हाला कोणती गो� शांत करण्यास/स्व-सांत्वन करण्यास मदत करते, 
तुम्ही स्वतःला काय सांग ूशकता (स्वतःला आठवण क�न द्या), जेव्हा तुम्हाला असे वाटेल तेव्हा तुमच्या 
संपकार्त कोण रा� शकेल, हे ओळखा. स्व-हत्या / आत्महत्या ��तबंधक आपत्कालीन सेवा-�णाली, 
मान�सक आरोग्य तज्ज्ञ, आ�ण �व�ासू �म�-प�रवार आ�ण कुटंुब-सदस्य, ज्यांच्याशी तुम्ही आपत्कालीन 
�संगी संपकर्  क� शकता अशा ���चे �रध्वनी �मांक तुमच्या �रध्वनी /�मणध्वनीमध्ये / मोबाईलम 
ध्ये/ फोनमध्ये  जतन क�न ठेवा.

सुरक्षा योजना

मी सामना करेन, स्वतः:ला ______________ याद्वारे शांत करेन/स्व-सांत्वन करेन.

मी स्वतःला सांगेन: _______________________

मी यांना संपकर्  करेन: __________________________

मी या ________________________ �ठकाणी जाईन.

पाच ज्ञान���यांचा वापर करण्यासाठ� एक उपयोगी स्मृती-माध्यम:

मी पा� शकते/शकतो अशा ५ गो�ी

मी ऐकू शकते/शकतो अशा ४ गो�ी

मी स्पशर् क� शकते/शकतो अशा ३ गो�ी

मी गंध �क�वा चव घेऊ शकते अशा २ गो�ी

१ �ास. त्यानंतर फ� �ासावर, आ�ण �ासाची तुमच्या शरीरातील - तुमचे नाक,
घसा , पोट  यांमध्ये होणार्या संवेदनांवर लक्ष देणे सु� ठेवा.

४

३

२

१

५

ज. शक्य झाले, तर त्यांना एकटे सोडू नका. त्यांना त्यांच्या समवयस्कांसह �क�वा कुटंुबासह, संस्थेतील 
इतरांसह राहण्याचे सुचवा. जर तुम्ही स्व-हत्ये�वषयी �वचारांसह असणार्या ���बरोबर �त्यक्ष 
उप�स्थत रा� शकत नसाल, तर इतरसुद्धा जे मदत क� शकतील, अशा ����वषयी कल्पना �वक�सत 
करण्या�वषयी त्यांच्याशी बोला.

 झ. त्यांच्या सभोवताल सुर�क्षत वातावरण तयार करा. खरेद� केलेल्या कोणत्याही ट्हा�नकारक 
साम�ीपासून त्यांचे अंतर ठेवा. सुर�क्षत वाटणार्या घटकांना ओळखण्यास सांगा. मदत क� शकणार्या 
���बद्दल त्यांच्याशी बोला.

ञ. सुरक्षा जाळे तयार करा. सुर�क्षतता आ�ण �स्थरतेची भावना �सद्ध करणारे लोक, �ठकाणे आ�ण 
अनुभव ओळखण्यास त्यांना मदत करा. आंघोळ करणे, बफर्  ठेवणे, आपल्या सभोवतालचे वेगवेगळे रंग 
लक्षात घेणे, रंग इत्याद� उप�मांनी मदत होऊ शकते.

ट. त्यांचा पाठपुरावा करा, त्यांना �स्थर वाटत नसल्यास इतर सेवांबरोबर संपकर्  होईपय�त त्यांच्या 
सुर�क्षततेची तपासणी करत रहा. मानसशास्�ज्ञ �क�वा हेल्पलाइनशी संपकर्  साधा आय-कॉल 
९१५२९८७८२१ ही अशा �कारची एक सहाय्य-�णाली आहे.

��ी

ऐकणे

गंध

चव

स्पशर्

एखाद्या कठ�ण प�र�स्थतीत �नराश होणे, क्षीण होणे इ नैस�ग�क आहे या नकारात्मक भावना �टकून 
रा�हल्यामुळे मन �वच�लत होऊ शकते अशा घटनांमध्ये जेव्हा एखाद्याची सामना करणारी यं�णा अपुरी 
असते; स्वत:ला �खापत करण्याचे �वचार येऊ शकतात आत्महत्या�स्त �वचार म्हणजे ती� भावनांचा 
अनुभवणे आ�ण त्यांचा सामना करण्याचे स्�ोत कमी असणे अशा घटनांना खालील �कारे ��तसाद �दला 
जाऊ शकतो.

 ● �:ख कमी करणे

○ कुणाशीतरी बोला: तुमच्या सामा�जक संरचनेशी जोडलेले राहा. तुमच्या �म�-मै��णीला, �क�वा 
कुटंुबातील सदस्याशी संपकर्  साधा. तुम्हाला म्हाला मदत क� इ�च्छणार्या �क�वा काळजी करणार्या 
���बरोबर राहायचा �यत्न करा. साहाय्य-�णालीला संपकर्  करा, आय-कॉल ९१५२९८७८२१ ही 
अशा �कारची एक सहाय्य-�णाली (helpline) आहे, तज्ज्ञांना संपकर्  करा, अशा कोणत्याही 
�ठकाणी जा, जेथे तुम्हाला सुर�क्षत वाटेल.

○ स्व-सांत्वन: तुम्हाला चांगले वाटण्यास मदत करेल असे काहीतरी करा. अशा काही वस्तू डब्बा/ 
बटवा/ �पशवी  जमा करा, जसे जवळच्या ���ची छाया�च�े, आवडीचे कपडे अशी एखाद� वस्तू  
ज्यामुळे तुम्हाला आनंद होतो जसे पा� �क�वा काडर्, इत्याद�. तुमचे सांत्वन करतील अशा गो�ी 
शोधण्यासाठ� सवर् पाच ज्ञान���यांचा उपयोग करा.

तुमचे लक्ष काहीतरी छान गो�, �नसगर्, एखादे �च�, एखादा आवडता कायर्�म
�क�वा �च�पट पाहण्यावर क� ��त करा.

संगीताची एखाद� आवडती कलाकृती, �नसगार्तील आवाज ऐका, गा.

गंधाची खरंच दखल घ्या - आवडता साबण, खाद्यपदाथर्, सुगंधी तेल.

चवीशी संबं�धत संवेदना तुमचे लक्ष क� ��त करण्यासाठ� वापरा.
जाणीवपूवर्क पदाथा�चे सेवन करा - �त्येक क्षणाचा आस्वाद घ्या.

नरम, आरामदायक मोजे घाला, पाळ�व �ाण्याला ग�जारा, स्वतःला हाताचा मा�लश द्या.
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स्वतःची मदत करणे
(स्व-हत्या�वषयक/ आत्महत्ये�वषयक काल्प�नक �वचार अनुभवत असताना):  



● एखाद्या मान�सक आरोग्य तज्ज्ञाशी �क�वा मदत-�णालीशी संपकर्  साधा, जेव्हा तुम्हाला 
खालील गो�ी आढळतील:

o तुम्ही स्व-हत्या/ आत्महत्या कशी करावी याबाबतीत योजना आखणे सु� केले असेल.

o तुम्हाला असे वाटत असेल, क� तुमच्याकडे जगण्यासाठ� एकही कारण नाही.

o तुम्ही तुमच्या घटना �माने लावण्यासाठ� योजना आखण्यास सु�वात केली असेल, जसे क�, �नरोप 
घेणे, �क�वा तुमच्या मालक�च्या वस्तूंचा त्याग करणे.

o तुम्हाला अपराधीपणाची भावना, लाज, �क�वा अस� �:ख वाटत असेल, आ�ण असे वाटेल क� जणू 
काही आता एकही मागर् उरला नाही.

o तुम्ही वारंवार अंमली पदाथर् �क�वा मद्याचे सेवन करत असाल.

o प�रणामांची काळजी न करता तुम्ही जोखीमपूणर् वतर्नात गंुतला आहात.

● सामना करण्यासाठ� आवश्यक संसाधने वाढवा (भ�वष्यासाठ�)

o तुमची सुरक्षा योजना अंमलात आणा: तुमची सुरक्षा योजना सुगम ठेवा. तुम्ही त्याची तुमच्या 
�मणध्वनीत देखील न�द क�न ठेवा, जेणे क�न ती नेहमीच तुमच्या बरोबर राहील.

o एका वेळ� एकाच �माची �नवड करा: त्यातून बाहेर पडण्यासाठ� पुढ�ल �दवस, पुढ�ल आठवडा 
�क�वा म�हना, कदा�चत पुढ�ल तास �क�वा त्या�नही कमी कालावधी �न��त करा. स्वतः:ला सांगा: 
"मी इथपय�त बाहेर आलो/आले आहे, मी पुढ�ल एका तासात त्यातून बाहेर पडेन."

o एका क्षणासाठ� एखाद्या गो�ीवर लक्ष क� ��त करण्याचा �यत्न करा: काहीतरी वेगळे करा, आ�ण 
तुम्ही करत असलेल्या गो��वर पूणर्पणे लक्ष क� �दत करा. उदाहरणाथर्, ट�व्ही. पहा, इंटरनेटवर 
आधारपूणर् चचार् पहा, चाला, धावा, संगीत ऐका, काहीतरी रचनात्मक करा.

o कुणाशीतरी बोला: तुमच्या सामा�जक संरचनेशी जोडलेले राहा. तुमच्या �म�-मै��णीला, �क�वा 
कुटंुबातील सदस्याशी संपकर्  साधा, �यत्न करा क� तुम्ही स्वतःला अशा ���पासून वेगळे ठेवणार 
नाही, ज्यांना तुमची काळजी आहे आ�ण तुम्हाला मदत क� इ�च्छतात. अशा साहाय्य-�णालीला 
संपकर्  करा, ज्या मनो-सामा�जक आधार देतात, आय-कॉल ९१५२९८७८२१ ही अशा �कारची 
एक सहाय्य-�णाली आह,े तज्ज्ञांना संपकर्  करा, अशा कोणत्याही �ठकाणी जा, जेथे तुम्हाला 
सुर�क्षत वाटेल.
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● एक �व�ासाहर् नातेसंबंध स्था�पत करा: �ामा�णकपणा �� करा आ�ण आपल्या आवाजाच्या 
स्वरातून आपली �च�ता �� करा स्वागताथर् आवाजात बोला गैर-मौ�खक हावभावांवर लक्ष क� ��त करा 
जेणेक�न ते तुमच्यावर �व�ास ठेवू शकतील आ�ण त्यांच्यासह मु� राहतील. जसे लक्षपूवर्क पाहणे, 
त्यांच्याकडे झुकणे, सरळ बसणे. भाव�नक आधार कसा द्यावा हे खालील मुदे्द स्प� करतातः

∙ त्यांच्या समस्या स��यपणे ऐका: आपण त्यांना लक्षपूवर्क ऐकत आहोत �ह जाणीव क�न देणे 
महत्वाचे असते. आपल्याला काय बोलायचे आहे त्यापेक्षा मुलांना काय सांगायचे आहे यावर लक्ष 
क� ��त करा. त्यांचे बोलणे ऐकत असताना इतर कामे टाळा. समोरासमोर संवाद साधताना, शारी�रक 
हावभाव मोकळेपणाचे असु द्या.

∙ आपण त्यांना ऐकत आहोत हे दशर्वण्यासाठ� मान डोलवा, �क�वा 'हम्म', 'मी ऐकत आहे' 
,'ओह-�ह','अरे खरोखर?' असे  शब्द�योग करा. �वच�लत होऊ नका �क�वा इतर गो��कडे पाहणे 
टाळा.  त्या ���वर आपले लक्ष क� ��त करा.

∙ मुलांना आरामदायक वाटू द्या: मुलांशी बोलताना आवाजात उबदारपणा असावा जो आपली काळजी 
�� करेल तसेच ते बोलताना त्यांच्यावर लक्ष क� �दत करा. हे करताना सांस्कृ�तक�ष्ट्या योग्य 
देहबोलीचा वापर करावा. उदा. मान डोलावणे, पुढे झुकणे, नजर �स्थर ठेऊन बोलणे.

∙ त्यांच्या भावनांबद्दल बोला: त्यांचा ���कोन समजून घ्या आ�ण आपल्याला त्यांच्या जागी ठेवून त्यांची 
�च�ता जाणून घेण्याचा �यत्न करा. मुलांच्या भावना स्वीकाराआपल्याला त्यांचे बोलणे समजले आहे 
आ�ण त्यांच्या भावना योग्य आहेत हे त्यांना सांगा. यासाठ� आपण अशी वाक्ये वाप� शकता जसे 
क�: “असे वाटणे खूप स्वाभा�वक आहे…” “आपण काय म्हणण्याचा �यत्न करीत आहात हे मला 
समजत आहे” 

∙ �� �वचारा: त्यांच्याशी बोलताना प�र�स्थतीची अ�धक तपशीलवार मा�हती घेण्यासाठ� �� �वचारा. 
त्यांचा ��ीकोन समजून घेण्यासाठ� मोकळेपणाने ते उ�रे देता येतील अश्या ��ांचा उपयोग करा. 
उदा. "घरातील कोणती गो� तुम्हाला आवडते?" �क�वा “तुमचा �दवस कसा गेला?”तसेच 
वस्तू�स्थती समजून घेण्यासाठ� एका शब्दात उ�रे देण्याजोगे �� �वचारले जाऊ शकतात जसे, " 
तुम्ही आज खेळला का?",“ तुमची शाळा कोठे आहे?”

∙ सारांश: �त्येक भेट�च्या शेवट�, चच�चा सारांश द्या:  भेट�मध्ये कोणत्या �वषयावर/ समस्येवर चचार् 
केली गेली + आपण या बैठक�त काय केले + पुढ�ल भेट�त आपण काय कराल हे सांगा. हे मुलांना 
स�ामध्ये काय चचार् होते त्याचा आढावा घेण्यास मदत करते आ�ण स�ादरम्यान ते कोणती तं�े 
�शकले यावर त्यांचे लक्ष क� ��त होते.

∙ संदभर्: मुलाला डॉक्टर, मानसशास्�ज्ञ, संरक्षण अ�धकारी यांच्याकडून अ�त�र� मदतीची 
आवश्यकता आहे असे आपल्याला वाटत असेल तर अशा �करणांमध्ये त्यांना योग्य ते संदभर् द्यावे 
�क�वा त्याबद्दल आपल्या पयर्वेक्षकाशी बोलावे. आपण खालील बाब�साठ� संदभर् देऊ शकता:

∙ जर द�घर्काळ भाव�नक �ास जाणवत असेल  

∙ जर स्वत: साठ� �क�वा आजूबाजूच्या लोकांच्या सुर�क्षततेला धोका असेल 

∙ जर भाव�नक आ�ण वतर्णुक�शी संबं�धत जर खूप बदल �दसत असतील 

∙ जर दैनं�दन जीवनात �त्यय आणणारे भाव�नक �क�वा वतर्नात्मक �चन्हे असतील  

● मदतीचे नातेसंबंध �वक�सत करणे: मदतीचे नातेसंबंध �वक�सत करताना खालील सूचनांचा   
    �वचार करा:

∙ आदरपूवर्क वागा: सवर् मुले एकमेकांपासून �व�भन्न असतात. त्यांच्या या �व�भन्नतेचा आदर बाळगा. 
�त्येकाचे ���मत्त्व, सामथ्यर्, स्वभावरचना, ��त��या आ�ण �वकासाचा दर �व�भन्न असतो. उदा. 
जर आपण ज्या ���शी संवाद साधत आहात त्याला भीती वाटतं असेल तर एखादा ते रडुन �� 
क� शकतो, तर �सरा एखाद्यास �चकटून �� क� शकतो इ.

∙ गोपनीयता बाळगा: आपल्याशी चचार् केलेली �त्येक गो� खा�ीपूवर्क खाजगी ठेवा. मा�हती  केवळ 
कागदप�ांसाठ� �क�वा अ�त�र� मदतीची आवश्यकता असतानाच वापरा.

∙ �व�ासपूणर् नातेसंबंध �स्था�पत करा: आपल्या आवाजाच्या स्वर, देहबोली आ�ण मुलांसोबत 
आपण जो संवाद साधू त्याद्वारे तुमचा �ामा�णकपणा आ�ण त्यांच्याबद्दलची तुमची तळमळता �� 
करा जेणेक�न ते आपल्यावर �व�ास ठेवून मन मोकळेपणाने बोलू शकतील.

∙ अचूक मा�हती द्या: जर एखादे मूल तुम्हाला को�वड-१९ संदभार्त काही �� �वचारत असेल तर त्यांना 
सत्य मा�हतीच्या आधारे �ामा�णकपणे उ�र द्या. मोठ� आकडेवारी सांगनू त्यांना घाबरवू नका. त्यांना 
को�वड-१९ची प�र�स्थती समजावून सांगा. 

इतर भागधारकांसह, युवा स्वयंसेवक समाजातील सदस्यांना अ�वरत पा�ठ�बा देत आहेत. एका त�ण स्वयंसेवकासाठ�, समाजातील सदस्यांच्या 
वेगवेगळ्या मागण्या पूणर् करणे �क�वा �भन्न सदस्यांना पा�ठ�बा देणे आवघड असू शकते. या �वभागातील संदेश, एक त�ण स्वयंसेवक गरजू 
लोकांना मान�सक सहाय्य �दान कसे क� शकेल याबद्दल मा�हती देतात.

कोरोना महामारीमुळे समाजातील �व�वध गटांमध्ये भीती, ताणतणाव वाढलेला आहे. युवा सेवक म्हणून जेव्हा तुम्ही समाजातील इतर 
���बरोबर �क�वा मुलांबरोबर संवाद साधत असताना त्यांना मनोसामा�जक आधार  पुढ�ल �माणे देऊ शकता:

�ामा�णकपणा सहानुभूती अ-�नणार्यक
��ीकोन

संयम स्वीकृती मदतगार स्वाय�तेचा
अ�धकार

मुल्य: 

क�णा

भावनांचा सामना कसा करावा?
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एक स्वयंसेवक म्हणून, आपण शक्य �ततके मुलांना आ�ण �कशोरांना मदत क� इ�च्छतो. आपण आधार 
देताना त्याच्या काही मयार्दा असतात. या मयार्दांमुळे उदभवणार्या ताणतणावाचा सामना करण्यासाठ� 
आपण खालील सुचनांचा वापर क� शकता:

● त्यांना उपाय सुच�वण्यासाठ� ताण घेऊ नये:  त�ण स्वयंसेवक म्हणून काम करताना अशी अनेक 
उदाहरणे असतील ज्यात आपणास गरजू लोकांना मदत करणे तणावाचे वाटू शकते. स्वत: ला 
आठवण क�न द्या क� आपण गरजू लोकांना जो आधार देत आहात तो त्यांच्या समस्यांचे �नराकरण 
करण्यासाठ� त्यांना सक्षम करेल. 

● मदतीसाठ� आपण काय योगदान देऊ शकता यावर लक्ष द्या: या प�र�स्थतीत गरजू लोकांना 
आपण कोणत्या �कारची मदत देऊ शकता यावर आपले लक्ष क� ��त करा. त्यांच्या तणावाची �क�वा 
आव्हानांची ती�ता कमी करण्याच्या तं�ांवर जोर द्या. उदा. भाव�नक आधार, त्यांच्या �च�ता समजून 
घेणे इत्याद�. 

● आपल्या पयर्वेक्षकांशी चचार् करा: एखाद्या मुलास मदत पुर�वणे आपणांस कठ�ण वाटत असेल तर 
आपल्या पयर्वेक्षकानां भेटा आ�ण आपण मदत कशी देऊ शकता यावर चचार् करा.

● आपला तणाव �वस्था�पत करा: मुलांबरोबर कायर् करताना आपल्याला परानुभूतीशील असावे 
लागते. कधीकधी तुम्हाला तणावाचा सामना करावा लागेल. अशा प�र�स्थतीत, आपल्या �दनचय�मध्ये 
वेगवेगळ्या ��यांचा समावेश करा ज्या आपल्या �हतासाठ� मदत करतील. 

आधार देण्यातील मयार्दा:

स्व-क�णा स्व-�ाधान्य

समाजातील इतर ���ची काळजी घेत असताना, स्वतःची काळजी घेणे सुद्धा महत्वाचे आहे. स्वतःची 
काळजी घेणे म्हणजेच स्वतःचे आरोग्य, �वचार, भावना आ�ण नातेसंबंधांची काळजी असे पा�हले जाऊ 
शकते. स्वतःची काळजी घेण्यासाठ� तुम्ही पुढ�ल उपायांचे अवलंब क� शकता:

मुल्य

स्वत: ची काळजी

● �नय�मतपणे पोषक आहार आ�ण चांगली झोप घ्या.   

● आपल्या दैनं�दन जीवनात शारी�रक ��यांचा समावेश करा. यात अगद� थोडासा �ायाम, योग सारख्या 
सोप्या गो��चा समावेश होऊ शकतो. 

● दैनं�दन जीवनात अनेक खोट्या बातम्या आपल्या कानावर येत असतात, ज्यामुळे आपण �च�तीत होऊ 
शकतो.  को�वड-१९ संदभार्त खूप जास्त मा�हती घेणे टाळा. �मळालेली मा�हती �ह राज्य सरकारद्वारे 
�क�वा MoHFW, WHO, CDC सारख्या योग्य स्�ोतांकडून असल्याची पडताळणी करा.

● �च�ता�स्त झाल्यावर, आपल्या मनात सवर् संभा� प�रणामांबद्दल �वचार येऊ शकतो. आपले �वचार 
वास्तवाशी �मळते-जुळते आहेत का ते पहा.

● भीती वाटत असतानाही, प�र�स्थतीवर आपले �कती �नयं�ण आहे ते बघा, तसेच आपल्या �नयं�णामध्ये 
काय आहे आ�ण आपल्या �नयं�णाबाहेर काय आहे ते बघा. जसे क� आपल्या सुर�क्षततेसाठ� आ�ण 
स्वच्छतेसाठ� आपण कोणती खबरदारी घेऊ शकता यावर लक्ष क� ��त करा.

स्वतःसाठ�
दयाळू वृ�ी 

स्वतःची काळजी घेणे:

१. तुमच्या आरोग्याची काळजी घ्या:

२. आपले �वचार �वस्था�पत करणे:
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● आपल्या स्वतःच्या गरजांना महत्त्व द्या आ�ण जेव्हा शक्य असेल तेव्हा स्वत:साठ� वेळ द्या.

● आपल्या स्वतःच्या आ�ण आपल्या ��यजनांच्या आरोग्याबद्दल आपण �च�तीत असाल �क�वा आपण 
तणावात असाल तर ते स्वीकारा. 

● ज्यांच्या सोबत आपणास आनंद वाटतो त्यांच्या सोबत वेळ घालवा �क�वा आपल्या कामाशी �नग�डत 
नसलेल्या गो�ी करा. आपण करीत असलेल्या कायार्वर संपूणर् लक्ष क� ��त करा. मग त्यात एखादा 
�च�पट पाहणे, �क�वा गेम खेळणे �क�वा आपल्यासाठ� चहा / आवडते खाद्यपदाथर् कसे बन�वणे �शकणे 
अशा गो��चा समावेश असू शकतो. 

● स्वत: ला शांत होण्यास मदत करा. (ओट�पोटात �ासोच्छ्वास घेणे  आ�ण स्नायू �व�ांती तं�े): असे 
अनेक �व�ांती �क�वा �ास घेण्याचे �ायाम आहेत ज्यामुळे एखाद्या ���ला शांत होण्यास मदत होते. 
जसे क� तीन द�घर् �ास घेणे, सभोवतालचे रंग, आवाज, संवेदनांचे �नरीक्षण करणे �क�वा तीन 
सेकंदांक�रता द�घर् �ास घेणे - तीन सेकंद रोखून धरणे आ�ण तीन सेकंद हळूहळू �ास सोडणे इ.

● आपल्या भावना �� करा: आपल्याला काय वाटते ते बोला. जर आपणास तणाव वाटत असेल, 
एखाद्या गो�ीबद्दल काळजी असेल तर त्या आपल्या भावना �� करा. आपण याबद्दल आपल्या 
�म�ांशी, कुटंू�बयांशी बोला �क�वा त्यांच्याशी बोलणे आपणास अवघड वाटत असेल तर आपण त्यांना 
डायरीमध्ये �ल� शकता.

● जर या नकारात्मक भावना कमी होत नसतील तर �ावसा�यक मदत घ्या �क�वा मान�सक आधार देणार्
 या हेल्पलाइनशी संपकर्  साधा. अशीच एक हेल्पलाईन आयकॉल आहे. तुम्ही ९१५२९८७८२१ येथे 
संपकर्  साधू शकता.

 

आपल्या भाव�नक आ�ण मान�सक कल्याणाची काळजी घेणे:
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वस्ती पातळ�वरील कायर्कत� 
(आशा, अंगणवाडी से�वका आ�ण सफाई कामगार)



वस्ती पातळ�वरील हे कायर्कत�, या साथीचा �ा�भार्व सु� झाल्यापासून अत्यावश्यक सेवा पुरवीत आहेत. को�वड -१९ ला सामोरे जात 
असताना ते सवर् काही �व�श� आव्हाने अनुभवत आहेत. पुढ�ल संदेश या �व�श� आव्हानांना आ�ण ताणतणावांना सामोरे जाण्यासाठ� 
मनोसामा�जक संदेश म्हणून कायर् क� शकतात.

कलंक आ�ण भेदभाव म्हणजे काय?

को�वड-१९ च्या संदभार्त सामा�जक कलंक कोरेना व्हायरसशी �नग�डत लक्षण दाखवणार्या एखाद्या ��� �क�वा समुदायासोबत नकारात्मक 
संबंध. असे �नदशर्नास आले आहे क� ज्या ���ना को�वड-१९ची लागण झालेली आहे �क�वा जे आशं�कत आहेत, ते  त्यांच्यासोबतचे कामगार 
आ�ण समाजातील लोकांकडून भेदभाव अनुभवत आहेत.

सामा�जक कलंकाचा प�रणाम:

१. भेदभाव होऊ नये म्हणून लोक आजार लप�वतात. 
२. त्व�रत आरोग्य सेवांकड� जाण्यास �क�वा चाचणी करण्यास लोक टाळाटाळ करतात. 
३. सरकारने �दलेल्या सुरक्षा उपायांचे उल्लंघन होते.
४. ज्या ���ना को�वड-१९ ची लागण झालेली आहे �क�वा जे आशं�कत आहेत, तसेच  अत्यावश्यक सेवा देणारे कामगार  यांच्या.  

मनोसामा�जक आरोग्यावर प�रणाम होतो.

यह कलंक कायम क्य� रहता है, इसके मुख्य कारण ये ह�:

१. आजाराबद्दलची अचूक मा�हती कमी �माणात उपलब्ध असणे.  
२. अज्ञात भीती व �च�ता.
या कलंकासोबत सामना करण्यासाठ� लोकांनां मा�हतीची आ�ण भाव�नक आधाराची गरज आहे. 

भेदभाव आ�ण कलंक �व�द्ध आधार 
(सवर् समाजातील सदस्यांसाठ�/ समाजातील सवर् सदस्यांसाठ�):

परानुभूती क�णा

I.   समाजातील अ�स्तत्वात असलेला कलंक ओळखा: को�वड -१९ ची चचार् कशी केली जाते, 
त्यासाठ� वापरले जाणारे �व�श� शब्द (म्हणजे संश�यत �ग्ण, �वलगीकरण) आ�ण भाषेचा अथर् 
लोकांसाठ� नकारात्मक असू शकतो आ�ण कलं�कत मनोवृ�ी वाढवू शकतो. को�वड-१९ चा �ग्ण, 
को�वड-१९ चे �करण, �क�वा एखाद्या �व�श� गटाला नावं ठेवणार्या शब्दावलीचा वापर टाळा. अशी 
भाषा वापरल्यामुळे आधीच अ�स्तत्वात असलेले पूवर्�ह ��षत ���कोन �क�वा अनुमान �ढ होतात,   
यामुळे रोग व इतर घटकांमधील खोट� संबद्धता मजबूत होते, ज्यांना हा आजार झाला आहे अशा 
लोकांची जास्त �माणात भीती वाटते �क�वा त्यांना अमानुष वागणूक �दली जाते. समाजात �नदशर्नास 
आलेल्या अशा घटनांची न�द घ्या.

II.   अचूक मा�हती द्या: कलंक वाढण्याची कारणे म्हणजे को�वड-१९ कसा पसरतो, त्याचा संसगर् कसा 
रोखला जाऊ शकतो आ�ण कसा उपचार केला जातो या�वषयी असलेली अपुरी मा�हती होय. यास 
��तसाद करताना, लोकांच्या जाग�कतेसाठ� को�वड -१९ बद्दल अचूक मा�हती संक�लत करा आ�ण 
�तचा �सार करा.

III.  त्यांच्या गैरसमजुती ��स्त करताना त्यांच्या भावनांचाही �वचार करा: को�वड -१९ �वषयीच्या 
चुक�च्या मा�हतीमुळे समाजातील लोकांची भीती व �च�ता वाढली आहे. त्यांचे गैरसमज �र करताना 
लोकांच्या भावना आ�ण त्यांची भीती अगद� वास्त�वक आहे हे कबूल करणे देखील महत्त्वाचे आहे.

● �त्यय न आणता त्यांची �च�ता ऐका. आपल्या �वचारांसोबत त्यांचे म्हणणे जुळत नसेल तरी त्यांना 
�� होण्याची संधी द्या. जरी आपण त्यास सहमत नसाल तरी ते धुडकावून लावू नका.

● त्यांची भीती व �च�ता साथीच्या रोगासाठ� नैस�ग�क ��तसाद आहे हे मान्य करा. "तुम्ही असुर�क्षतता 
अनुभवणे/घाब�न जाणे स्वाभा�वक आहे…" "तुम्ही घाबरले आहात आ�ण तुम्हाला सुर�क्षत 
राहण्याची इच्छा आहे हे मला समजत आहे "अशी वाक्य तुम्ही वाप� शकता. त्यांच्या भावनां बरोबर 
आहेत हे त्यांना सांगा आ�ण त्यांना या भावनांबद्दल बोलण्यास �ोत्सा�हत करा.

● शेवट�, त्यांना चुक�च्या कल्पनांच्या स्प�ीकरणानंतर अचूक मा�हती देऊन त्यांना खा�ी द्या. उदा., “मी 
समजू शकतो क� आपणास रोगाच्या संसगार्ची �च�ता आहे. ही अगद� नैस�ग�क ��त��या आहे जी 
कोणालाही वाटेल. वस्तुतः जर आपण एखाद्या धा�म�क गटाशी संबं�धत असल्यास �क�वा को�वड -१९ 
बा�धत ��� सोबत संपकार्त आल्याने  हा आजार पसरत नाही. मास्क न घातल्यास, हात स्वच्छ न 
धुतल्यास हा आजार पसरतो. म्हणूनच या खबरदारीची काळजी घेणे आपल्यासाठ� महत्वाचे आहे ".

मुल्य

मदतीची भावना

इतर लोक अनुभवत असलेल्या कलंक
आ�ण भेदभावास संबो�धत करणे 
(आशा आ�ण अंगणवाडी से�वका):
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मानवता



V. Managing Relationships:

III.  इतरांशी दयाळूपणे वागताना स्वतः शीही दयाळूपणे वागणे: आपले काम आ�ण वैय��क 
जीवनातील समतोल राखणे आव्हानात्मक असू शकते. समाजासाठ� आपण केलेले योगदान 
कौतुकास्पद आहे. इतरांची काळजी घेताना स्वतःची काळजी घेणे �ततकेच महत्वाचे आहे.

IV.  जर यापैक� कोणतीही भावना  खूप �दवस �ास देत असेल आ�ण खूप �यत्न क�नही मदत �मळत 
नसेल तर  त्याबद्दल कोणाशी तरी बोला जसे जोडीदार, कुटंुब, �म�. जर भावना ती� झाल्या तर 
एखाद्या �ावसा�यकाकडे जा �क�वा हेल्पलाइनवर कॉल करा. आयकॉल ९१५२९८७८२१ अशीच 
एक हेल्पलाईन आहे.

IV.  आजारातून बरे होत असताना �ोत्सा�हत करा: साधे ��तबंधात्मक उपाय जसे �क हात धुणे, मास्क  
वापरणे, शारी�रक अंतर राखणे हे स्वत: ला, आपल्या ��यजनांना आ�ण असुर�क्षतांना सुर�क्षत 
ठेवण्यासाठ� वापरले जाऊ शकते.  ज्यांना अ�त�र� वैद्यक�य मदतीची गरज आहे  अशा लोकांना 
लवकर तपासणी आ�ण उपचाराचे महत्व पटवून द्या. �ाचा एक मागर् म्हणजे को�वड -१९ मध्ये लवकर 
वैद्यक�य सहाय्य �मळ�वल्यामुळे फायदा झालेल्या समुदायाच्या सदस्यांची उदाहरणे देणे. उदा. "मला 
मा�हत आहे क� बरेच लोक चाचणी करण्यास घाबरले आहेत. कारण त्यांना असे वाटते क� त्यांची 
चाचणी घेतल्यास प�रणाम सकारात्मक होतील. परंतु असे बरेच लोक आहेत ज्यांची लक्षणे 
पा�हल्याबरोबरच त्यांची चाचणी झाली आहे. आ�ण आता ते कोरोना मु� आहेत! / हे बरे झाले आहेत! 
जर एखाद्यास संसगर् झाला असेल तर लवकरात लवकर तो जाणून घेणे चांगले होईल - नंतर स्वतःचे 
परीक्षण करण्यासाठ� पावले उचलता येतील. उपचार घेण्यास उशीर लावण्यापेक्षा लवकर उपचार 
घेतल्यास आपल्याला मदत होईल आ�ण इतरांनाही संरक्षण �मळेल"

V.   इतरांना मदतीचा हात द्या: अशी प�र�स्थती असू शकते क� आपणासोबत भेदभाव होत नाही आहे परंतु 
आपण पाहत आहात �क कामाच्या �ठकाणी एखाद्या सहकार्यासोबत भेदभाव �क�वा छळ होत आहे. 
आपल्या सहकाया�ना आपला पा�ठ�बा दशर्वा आ�ण पयर्वेक्षकांशी चचार् करण्यासाठ� त्यांना �ोत्सा�हत 
करा.

I.   स्वतःला शांत होण्यास मदत करा: भेदभावाचा सामना करावा लागल्याने राग, �: ख आ�ण शरम  
यासारख्या ती� भावना जागतृ होऊ शकतात. असे अनुभव अनेकदा शरीरावर प�रणाम करतात 
ज्यामुळे आपला र�दाब, �दय गती आ�ण �ासोच्छवास वाढू शकतो. आपल्या शरीरावर लक्ष क� ��त 
करा. हळूहळू �ासोच्छवास घ्या �क�वा �व�ांतीचा इतर �ायाम करा. जसे क� तीन द�घर् �ास घेणे 
�क�वा तीन सेकंदांक�रता द�घर् �ास घेणे,  तो ३ सेकंद रोखून धरणे आ�ण ३ सेकंदात �ास हळूहळू 
सोडणे. ज्यामुळे तुमचा शारी�रक तणाव कमी होईल.  

II.   नकारात्मक मते अंतगर्त क� नका: कलंक आ�ण भेदभाव एखाद्या ���स इतरांच्या नकारात्मक 
मतांवर �व�ास ठेवण्यास भाग पाडू शकतो मग ती मते खोट� असली तरी. असे संदेश जे आपले 
मान�सक खच्चीकरण करतात ते आपण नाका� शकतो. या नकारात्मक मतांवर �व�ास ठेवणे टाळा. 
आशा, अंगणवाडी से�वका �क�वा सफाई कमर्चारी म्हणून काम करताना आपण भूतकाळात कोणत्या 
गो�ी साध्य केल्या आहेत तसेच तुम्ही कसे इतरांना मदत केली आहे ते आठवा:

● आपल्या योगदानाची कबुली द्या: आपण करीत असलेल्या कायार्चा समाजावर आ�ण आपल्या 
सभोवतालच्या लोकांवर खूप �भाव आहे. आपण आतापय�त केलेल्या �यत्नांची आ�ण योगदानाला 
महत्व द्या आ�ण स्वतःच्या योगदानाचे कौतुक करा.

● आपल्या सामथ्यार्वर लक्ष क� ��त करा: आपल्या मूलभूत मूल्यांवर, �व�ासांवर आ�ण समजलेल्या 
सामथ्यार्वर लक्ष क� ��त केल्याने आपणांस चांगले वाटू शकते आ�ण पक्षपातीपणाचा नकारात्मक 
प�रणाम देखील कमी होतो. या अडचण�वर मात केल्यास आपली ताकद वाढते आ�ण भ�वष्यातील 
आव्हानांचा सामना करण्यास आपण अ�धक सक्षम होतो. 

● सामा�जक पा�ठ�बा �मळवा: आपल्या आयुष्यातील महत्त्वपूणर् लोकांशी संपकर्  साधा आ�ण 
त्याच्यासोबत आपल्या भावना �� करा. त्यांच्या आधाराने समाजातील लोकांच्या 
चुक�च्या-नकारात्मक मतांकडे �लर्क्ष करण्यास आपणास मदत होऊ शकते. आपल्या 
सहकार्यांसोबत चचार् करा आ�ण त्यांचा सल्ला घ्या, ते या नकारात्मक मतांचा कसा सामना करत 
आहेत ते बघा.

● अ�त�र� संसाधने ओळखा (अ�धकारी): काम करत असताना आपल्याला अनेक आव्हाने येऊ 
शकतात. जसे क� कामाशी संबं�धत �वषय �क�वा समुदायाकडून असहकायर् इ. आपणास जेव्हा जेव्हा 
भेदभावाचा अनुभव येईल तेव्हा आपले अ�धकारी कशा�कारे मदत क� शकतील हे जाणून घ्या. जसे 
क�, आपल्या पयर्वेक्षकाकडून �क�वा तुमच्या वतीने बोलू शकणार्या संस्थांकडून आधार घ्या.

कलंक आ�ण भेदभाव �वहाराशी आपण करीत असलेला सामना 
(आशा, अंगणवाडी से�वका, सफाई  कामगार):
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स्व-क�णा स्व-�ाधान्य 

समाजातील इतर ���ची काळजी घेत असताना, स्वतःची काळजी घेणे सुद्धा महत्वाचे आहे. स्वतःची 
काळजी घेणे म्हणजेच स्वतःचे आरोग्य, �वचार, भावना, कायर् आ�ण नातेसंबंधांची काळजी असे पा�हले 
जाऊ शकते. स्वतःची काळजी घेण्यासाठ� तुम्ही पुढ�ल उपायांचे अवलंब क� शकता:

मूल्य

स्वत: ची काळजी घेणे

I.  �नय�मतपणे पौ��क जेवण खा. जेवताना मनापासून अन्न �हण करा  म्हणजे खाताना कामाशी  
 संबं�धत इतर बाब�वर लक्ष देऊ नका.

II.  आपल्या जीवनशैलीशी मेळ घालू शकतील अशा शारी�रक हालचाली आपल्या दैनं�दन जीवनात 
अंतभूर्त करा. उदा. साधा �ायाम, योग इत्याद�. 

III.  पुरेशी झोप होईल याची काळजी घ्या. झोपेच्या एक तासापूव� �ायाम करणे �क�वा   
 मोबाइल/तं�ज्ञान वापरणे टाळा.  

IV.  घरी परत आल्यावर सुच�वलेले सुर�क्षततेचे उपाय जसे क� घरी परत आल्यावर हाथ धुणे, आंघोळ 
करणे, आपले वापरलेले कपडे वेगळे ठेवणे �ह खा�ी करा.

V.  आपल्या शरीराची काळजी घ्या आ�ण सुट्ट� घ्या �क�वा आजारी पडल्यास पुरेशी �व�ांती घ्या.

I. आपले �वचार तपासा: उद्भवलेल्या प�र�स्थतीचे मूल्यांकन करण्याचा �यत्न करा. स्वत:ला �वचारा 
�क, आपण आवश्यक खबरदारी घेत आहोत का? आपले ��यजन आवश्यक खबरदारी घेत आहेत 
का? आपण �क�वा आपल्या ��यजनांना कोणती संबं�धत लक्षणे अनुभवास येत आहेत का? आपले 
�वचार खरे असण्याची शक्यता �कती आहे? कधीकधी जेव्हा आपण घाबरत असतो तेव्हा आपल्याला 
नकारात्मक घटनेची संभा�ता जास्त जाणवते. 

स्वतः�ती
दयाळू वृ�ी

१. तुमच्या आरोग्याची काळजी घेणे

२. �वचार �वस्थापन करणे:

II. भीती वाटत असतानाही, प�र�स्थतीवरील आपल्या �नयं�णाचा आढावा घ्या:  को�वड बद्दल 
सतत बातम्या आ�ण मा�हती समोर येत रा�हल्यास आपल्या भीतीची पातळ� वाढू शकते. अशा वेळ� 
स्वतःला �वचारा, अ. माझ्या �नयं�णात काय आहे? ब. घडू शकणार्या वाईट गो�ीबद्दल मी �वनाकारण 
काळजी करीत आहे का? क. जेव्हा मी भूतकाळात तणाव�स्त होतो तेव्हा मी त्या ताणावाला कसे 
�वस्था�पत केले? ड. स्वत:ला मदत करण्यासाठ� आ�ण सकारात्मक होण्यासाठ� मी काय क� 
शकतो?

III. "असे झाले तर" असा �वचार करणे टाळा: को�वड -१९ च्या सं�मणाच्या अनेक शक्यता आहेत. 
आपण �क�वा आपले ��यजन यांना सं�मण होऊ शकत असणार्या सवर् संभा� मागा�बद्दल �वचार 
केल्यास �च�ता आणखी वाढते. त्याऐवजी, आपण आपल्या सुर�क्षततेसाठ� आ�ण स्वच्छतेसाठ� 
कोणती खबरदारी घेऊ शकता यावर लक्ष क� ��त करणे चांगले. ‘काय-काय करावे’ ही �वचारसरणी 
आपल्याला कृती करण्यास आ�ण सद्य प�र�स्थतीशी योग्य पद्धतीने सामना करण्यास मदत करते.

IV. एक द�घर् �ास घ्या: मयार्�दत संसाधने आ�ण अ�धक मागणी असलेल्या वातावरणात कायर् करताना 
तणाव आ�ण �च�ता अनुभवास येणे ही एक नैस�ग�क ��त��या आहे. आपणास काय वाटते आ�ण 
आपण काय करीत आहोत हे ओळखण्यासाठ� थोडा वेळ घ्या. आपण ताणाव �र करण्यासाठ� मदत 
करणारी तं�े वाप� शकता. (तीन द�घर् �ास घ्या, आपल्या सभोवतालचे �नरीक्षण करा आ�ण आपण 
काय पा� शकता, काय ऐकू शकता यावर लक्ष क� ��त करा �क�वा तीन सेकंद द�घर् �ासोच्छवास घ्या, 
तीन सेकंदांपय�त �ास ध�न ठेवा आ�ण तीन सेकंदांपय�त �ास सोडा).

I. स्वतःबाबत कनवाळू आ�ण दयाळू व्हा: साथीच्या काळामध्ये आपण दररोज ज्या �कारचे कायर् 
करत आहात त्यामुळे मान�सक �ास होऊ शकतो. म्हणून, आपल्या स्वतःच्या आवश्यकतांना महत्त्व द्या 
आ�ण जेव्हा शक्य असेल तेव्हा स्वत: ला वेळ द्या.

II. अनुभवलेल्या �ासाचा स्वीकार करा: आपण आपल्या स्वतःच्या आ�ण आपल्या ��यजनांच्या 
आरोग्याबद्दल �च�तातूर आहात �क�वा याचा आपल्याला �ास होत आहे याचा स्वीकार करा.  �वशेषत: 
आपण आशा आ�ण अंगणवाडी से�वका म्हणून नोकरी आ�ण वैय��क जीवनातील अशा दोन्ही 
�ठकाणाचे �वस्थापन करत आहात. जसे �क �ल�ग आधा�रत मापदंडानुसार  कुटंुबाचा सांभाळ करणे, 
मुलांची देखभाल करणे, घरगतुी कामे करणे इत्याद� कामे अशा काळात आणखी �ासदायक असू 
शकतात. 

III. अनुभवलेला �ास कमी करण्यासाठ� �ासोच्छवासाच्या �ायामाचा वापर करा: �ायाम करणे 
�क�वा आपल्या सभोवतालचे �नरीक्षण करणे ताण कमी करण्यास मदत करते आ�ण एखाद्यास 
नकारात्मक भावनांपासून �र करण्यास मदत करते. जेव्हा आपण लोकांमध्ये काम करत असता तेव्हा 
स्वत: ला को�वड-१९ होण्याची �क�वा आपण त्याचे वाहक होण्याची भीती वाटणे हा तुमचा अगद� 
नैस�ग�क ��तसाद आहे.

IV. आपले सामा�जक संबंध मजबूत करा: ज्यांच्या सोबत आपल्याला आनंद �मळतो त्यांच्याबरोबर वेळ 
घालवा. ��यजनांबरोबर वेळ घालवताना कोवीड-१९ शी संबं�धत नसलेल्या ��याकलापांमध्ये �क�वा 
संभाषणात जाणीवपूवर्क �स्त रहा.

V. आपल्या कायार्शी संबं�धत नसलेल्या ��याकलापांमध्ये �स्त रहा: आपल्या कायार्शी संबं�धत 
नसलेल्या गो�ी करण्याची संधी शोधा. स्वत: ला असे काहीतरी करायला वेळ देण्याचा �यत्न करा 
ज्यामुळे तुम्हाला आनंद �मळेल आ�ण बरे वाटेल म्हणजे तुम्ही एखादा �च�पट पाहणे, �क�वा खेळ 
खेळणे �क�वा चहा / अन्न कसे बनवायचे इत्याद� �शकणे होय.  यामुळे आपण जे क� इ�च्छता ते करतो 
आ�ण त्यावर आपल्याला �भुत्व �मळाल्याचे समाधान �मळते.

 

३. आपल्या भाव�नक आ�ण मान�सक �हताची काळजी घेणे:
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आरोग्य सांभाळणे :चांगले आरोग्य �वस्था�पत करणे  
(आशा, अंगणवाडी से�वका) 



VI. आपल्या घालवलेल्या �दवसावर �च�तन करा: आपला �दवस कसा होता याचा �वचार करण्यासाठ� 
वेळ द्या, शक्य असल्यास आपल्या अनुभवांना �ल�न काढा, �दवसभर आपल्याला कसे वाटले ते 
लक्षात घ्या. असे काही महत्त्वाचे क्षण होते ज्यामुळे आपणास �वशेषत: अस्वस्थ वाटले होते. इ. अशा 
�कारच्या स्व-�च�तनाने आपण आपल्या भावनांबद्दल जाग�क होण्यास मदत �मळते.

I. काम करत असताना �व�ांती घ्या: जास्त वेळ काम केल्याने ताणतणाव आ�ण थकवा जाणवतो. 
म्हणून काम करण्याची उजार् �मळण्यासाठ� �व�ांती घ्या. कारण �व�ांती घेतल्याने कामावर पुन्हा लक्ष 
क� ��त करण्यास मदत होते. त्यामुळे आपल्याला अ�धक ताजेतवाने आ�ण अ�धक कायर्क्षम 
झाल्यासारखे वाटते.

II. कायर् �वभा�जत करणे: �नयु� केलेली कामे पूणर् करण्याची ���या ही खूप द�घर् आ�ण जास्त असू 
शकते. कोठे सु� करावे, कशावर लक्ष क� ��त करावे या�वषयी �च�ता असू शकते. देऊ केलेल्या 
जबाबदार्या घ्या आ�ण त्या छोट्या छोट्या कामात �वभागा. यामुळे मोठ� कामे सहज करता येण्याजोगी 
वाटतात. 

III. आपल्या सहकार्यांशी संपकर्  साधा: सहकाया�शी संवाद साधल्याने आ�ण त्यांचा पा�ठ�बा �मळाल्याने 
ते त्यांचे �ास कसे �वस्था�पत करतात हे समजण्यास मदत �मळते. यामुळे समवयस्क नातेसंबंध 
देखील बळकट होतात ज्यांचे एखाद्याच्या �हतावर सकारात्मक �भाव पडतात.

IV. आपले कायर् आ�ण वैय��क आयुष्य यामध्ये सीमारेषा तयार करा: आपण घरातून कोणत्याही 
सव�क्षणावर �क�वा अ�त�र� कागदाच्या कामांवर काम न करण्याचा �नणर्य घेणे �क�वा कामानंतर 
स्वत:साठ� वेळ सम�प�त करणे, आपल्या कायार्शी संबं�धत नसलेल्या ��याकलापांमध्ये �स्त राहणे 
इत्याद� कामाच्या मयार्दा ठरवून आपण कायर् आ�ण वैय��क आयुष्य यामधील सीमारेषा �न��त क� 
शकता. अशा सीमारेषेमुळे आपल्या वैय��क आ�ण �ावसा�यक अशा दोन्ही जीवनातील तणाव कमी 
होण्यास मदत �मळते.

V. “नाही” म्हणायला �शका: नाही म्हणणे हे स्वाथ�पणाचे लक्षण नाही. यामुळे मयार्दा स्प� होण्यास 
मदत �मळते आ�ण आपल्याकडून काय अपे�क्षत केले जाऊ शकते हे इतरांना कळते. �नयु� केलेल्या 
कामांना �ाधान्य द्या आ�ण �दलेल्या कामाबाबत  तुम्ही वाटाघाट� क� शकत असल्यास त्याचे 
मूल्यांकन करा. 

I. सामा�जक �रावा, अलगीकरण आ�ण अंतर राखणे हे आपल्या आ�ण आपल्या कुटंुबाच्या मान�सक 
आरोग्यावर प�रणाम क� शकते याबाबत जागृत रहा. 

II. जबाबदार्या वाटून घ्या: कामाच्या �ठकाणी तसेच वैय��क आयुष्यातील मागण्या पूणर् करणे 
आव्हानात्मक असू शकते. रोजची घरातील कामे वाटून करण्यासाठ� आपल्या कुटंुबाशी बोलणी करा. 
स्वत: �व�श� कामांची जबाबदारी घेऊन बाक�ची कामे घरातील इतर सदस्यांवर सोपवून भार वाटून घ्या. 

III. ��यजनांबरोबर वेळ घालवा: सामा�जक अंतराचे पालन करणे ही एक एकटेपणा वाढण्याची ���या 
असू शकते. त्यामुळे जरी �त्यक्ष भेटणे शक्य नसले तरी इंटरनेट च्या सहायाने आभासी पद्धतीने आपल्या 
��यजनांशी संपकर्  ठेवा आ�ण को�वड-१९ शी संबं�धत नसलेल्या ��याकलापांमध्ये आ�ण 
संभाषणांमध्ये �स्त रहा.

�ावसा�यक जीवन

संबंधात्मक चांगले आरोग्य:
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IV. ती� ��त��या टाळा: को�वड-१९ आ�ण लॉकडाउनची कठोर वास्त�वकता ताणतणाव वाढवू शकते 
आ�ण आपल्याला रागवू शकते. रागाच्या स्�ोतास ओळखणे, त्यास कसे सामोरे जावे हे समजून घेणे 
मदत क� शकते.

●  स्वतःला �वचारा “मला �ास कशामुळे होतो?”, “मी सहसा कधी अस्वस्थ होतो?” आ�ण “मी 
�ःखी आहे तेव्हा मी काय ��त��या देऊ”.

●  आपण स्वतःची काळजी घेत असाल तर ते ओळखा, आपण जास्त काम केले असल्यास, आपल्या 
आरोग्याकडे �लर्क्ष करीत असल्यास, झोप इत्याद� �नराशा सहन करण्याच्या क्षमतेला कमी 
करतात. भाव�नक आ�ण मान�सक कल्याण भागातील �टपांचे अनुसरण करण्याचा �यत्न करा.

V. �ह�साचाराचा सामना करत असलेल्या ��� पुढ�ल बाबी क� शकतात:

●  तणावाचा सामना करण्यासाठ� तसेच �ावहा�रक गरजा भाग�वण्यास आपल्या कुटंुबाची आ�ण 
�म�ांची मदत घ्या.  (उदा. अन्न, मुलांची देखभाल, �नवारा).

●  �ह�सा वाढल्यास आपल्याच तसेच आपल्या मुलांच्या सुर�क्षततेसाठ� सुरक्षा योजना तयार करा. 
सुरक्षा योजना तयार करताना आपण खालील तपशील लक्षात ठेवू शकता:

○ जर तुम्हाला ताबडतोब बाहेर जाण्याची गरज भासली असेल तर महत्त्वाची कागदप�े, पैसे, 
काही वैय��क गो�ी तुमच्या बरोबर घेऊन जाण्यासाठ� ठेवा;

○ आपणास घर कसे सोडता येईल आ�ण मदत कशी घेता येईल याची योजना करा (उदा. वाहतूक, 
स्थान)

○ तुमच्या आयुष्यातील अश्या ���च्या संपकार्त जे तुम्हाला मदत क� शकतील या जसे �क 
शेजारी, �म� आ�ण कुटंुब. त्या�शवाय अश्या प�र�स्थतीत आपल्याला मदत देऊ शकणार्या 
कायर्कत्या�शी संपकर्  साधा.

○ १०३, १८१, १०९१ सारख्या म�हलांवर होणार्या �ह�साचारा�व�द्ध मदत करणार् या संस्थांचे 
संपकर्  जवळ ठेवा �क�वा जवळच्या �ाय�सस स�टर, सामा�जक कायर्कत� आ�ण बाल संरक्षण 
�णाली �क�वा जवळच्या पो�लस स्टेशन आ�ण सहाय्य सेवांशी संपकर्  साधा. �ास देणार्या 
���च्या हाती �ह मा�हती �मळणार नाही याची दक्षता घ्या.



आपल्या भाव�नक आ�ण मान�सक �हताची काळजी घेणे:

● आपल्या स्वतःच्या गरजांना महत्त्व द्या आ�ण जेव्हा शक्य असेल तेव्हा स्वत: साठ� वेळ द्या.

● आपल्या स्वतःच्या आ�ण आपल्या ��यजनांच्या आरोग्याबद्दल आपण �च�ता�स्त आहात �क�वा आपण 
�: खी आहात हे स्वीकारण्यासाठ� थोडा वेळ घ्या. 

● आराम वाटेल अशा कायार्त �स्त रहा: जेव्हा तुम्हाला दडपण येईल तेव्हा थोडा वेळ काढा आ�ण 
पूणर्पणे स्वतःवर लक्ष क� ��त करा. ही साधी ��या आपल्याला मदत क� शकते.

- आरामदायक �स्थतीत बसा �क�वा हवे असल्यास ज�मनीवर आरामात पडून राहा आ�ण डोळे बंद 
करा

- आपले �वचार लक्षात घ्या. आपल्या �वचारांना थांबवण्याचा �यत्न क� नका. येत असलेल्या 
�वचारांना फ� पहा.

- आपल्याला कसे वाटत आहे ते पहा. आपला �दवस कसा होता हे स्वतःला �वचारा. आपल्याला कसे 
वाटत आहे ते पहा. 

- शरीराला कसे वाटते ते पहा. आपण थकल्यासारखं वाटत आहे का? जर होय, तर “होय मला थकवा 
जाणवत आहे” असे बोलून कबूल करा. 

- द�घर् �ास घ्या. आपल्या नाकातून �ास कसा घेतला जातो आ�ण आपल्या त�डातून �ास कसा 
सोडला जातो यावर लक्ष क� ��त करा. 

- काही द�घर् �ास घेतल्यानंतर सकारात्मक वाक्ये बोला जसे, “ठ�क आहे,” "काहीही असो, मी ठ�क 
आहे”

- �ायामानंतर तुम्हाला आता कसे वाटते ते पहा. आपल्याला काही फरक लक्षात येतो का ते पहा.

- जेव्हा तुम्ही तयार असाल तेव्हा डोळे उघडा.

● भावना �� करण्याचे उ�चत मागर् शोधा. ��थत झाल्यास, त्या �था �� करण्यासाठ� मदत क� 
शकणारे मागर् शोधा. आपला �ास �क�वा राग �� करण्याच्या मागार्ने वागणे �क�वा �ह�साचाराचा वापर 
करणे टाळा. 

● जर आपणास राग / �ह�सक अ�भ�ाय आला असेल तर आपल्या मुलाकडे /कुटंुबाच्या सदस्या कडे 
माफ� मागा आ�ण असा उ�ेक करणार्या तुमच्या भावनांवर लक्ष क� ��त करा. 

○ तुम्हाला काय वाटत आहे �क�वा तुमच्या मनात काय आहे याकडे लक्ष द्या. 

○ तुम्ही काय आहात त्याला नाव द्या उदा. " माझ्या असे लक्षात येत आहे �क मी रागावले आहे / मला 
राग जाणवत आहे". 

○ आपल्याला आपल्या भावना लक्षात आल्यानंतर भाव�नक �ासास �व�स्थत करण्यासाठ� वर 
�दलेल्या �व�ांती तं�ाचा वापर करा जसे द�घर् �ासोच्छवास आ�ण आपणांस जाणवणार्या �श्य, 
स्पशर्, आवाज, गंध आ�ण चव यांवर लक्ष क� ��त करा.

○ जेव्हा आपण भावनांनी �वच�लत होता तेव्हा ही ���या पुन्हा करा.

स्व-क�णा स्व-�ाधान्य

मूल्य

स्वत:ची काळजी स्वतः�ती
दयाळू वृ�ी 

समाजातील इतर ���ची काळजी घेत असताना, स्वतःची काळजी घेणे सुद्धा महत्वाचे आहे. स्वतःची 
काळजी घेणे म्हणजेच स्वतःचे आरोग्य, �वचार, भावना, कायर् आ�ण नातेसंबंधांची काळजी असे पा�हले 
जाऊ शकते स्वतःची काळजी घेण्यासाठ� तुम्ही पुढ�ल उपायांचे अवलंब क� शकता:

● �नय�मतपणे पौ��क अन्न आ�ण चांगली झोप खा�ीनीशी घ्या.

● मद्यपान आ�ण इतर मादक पदाथा�चे सेवन क� नका.

● घरी परत आल्यावर सुच�वलेले सुरक्षा उपाय, जसे क� घरी परत आल्यावर हाथ धुणे, आंघोळ करणे, 
आपले वापरलेले कपडे वेगळे ठेवणे, खा�ीनीशी करा.  

● शारी�रक ��याकलापांचा उपयोग करा ज्यामुळे  बरे वाटेल. आपण साधे �ायाम, योग इ. सारखे सोपे 
काहीतरी क� शकता.

● �च�ता�स्त असताना आपण कधीकधी �वचार क� शकतो �क आपण ज�व्हा घाबरतो त�व्हा आपण 
नकारात्मक घटनेचा त्याच्या संभा�तेपेक्षा जास्त �वचार करतो. आपण स्वतःला �वचारा “आपले �वचार 
खरे ठरण्याची शक्यता काय आहे?” आपले �वचार वास्त�वकतेशी �मळते-जुळते आहेत क� नाही हे 
तपासण्याचा �यत्न करा. 

● भीती वाटत असताना, प�र�स्थतीवरील आपले �नयं�ण तपासा. आपल्या �नयं�णामध्ये काय आहे 
आ�ण आपल्या �नयं�णाबाहेर काय आहे हे तपासा. 

● आपल्या �नयं�णात असलेल्या गो��वर आपले लक्ष क� ��त करा जसे क� आपण आपल्या 
सुर�क्षततेसाठ� आ�ण स्वच्छतेसाठ� घेत असलेली काळजी.

तुमच्या आरोग्याची काळजी

आपले �वचार �वस्था�पत करणे:

स्वत: ची काळजी घेणे 
(सफाई कामगार) 
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I.  बनर्आउट ओळखा: �ासदायक वातावरणात काम केल्याने त्याचा प�रणाम आपल्याला काय वाटते 
यावर होऊ शकतो. नेहमीपेक्षा जास्त थकल्यासारखे वाटणे, तणाव जाणवणे, डोके�खी अनुभवणे, 
पोट�खी होणे, उत्पादकता घटणे, �नराशेची भावना इत्याद� लक्षणे असू शकतात.

II. आपल्या मयार्दा जाणून घ्या: वाढ�व कामाच्या ताणाखाली असताना �ासदायक वाटणे आ�ण 
त्याला सामोरे जाणे अशक्य वाटणे स्वाभा�वक आहे. कामावर �क�वा घरात आपले काही ओझे �र 
करण्यासाठ� आपण काय कृती क� शकता यावर �वचार करा. आपण आपल्या पयर्वेक्षक �क�वा 
कुटंुब सदस्यांशी याबद्दल चचार् क� शकता.

III. आपली काय� �वभा�जत करा: बर् याचदा जेव्हा घर सांभाळणे, कामावर जाणे, कामातील आव्हाने 
यासारख्या जबाबदार्यांचा ओघ असतो तेव्हा आपण काय करावे याकडे आपले लक्ष लागत नाही. 
देऊ केलेल्या जबाबदार्या घ्या आ�ण त्या छोट्या छोट्या कायार्त �वभा�जत करा आ�ण ती कामे पूणर् 
केल्यावर स्वतःचे कौतुक करा.

IV. �व�ांती घ्या: लहान �व�ाम घेतल्याने ताण कमी होण्यास मदत होते, लक्ष क� ��त करण्यास मदत होते 
आ�ण ते कामात अ�धक कायर्क्षम होण्यासाठ� मदत करते. 

V. "नाही" म्हणायला �शका: जबाबदारीची वाढलेली पातळ� आ�ण ताण आपल्या �हताला हानी 
पोहोचवू शकतो. �सर् या एखाद्याने स्वीका� शकणार् या जबाबदार्यांना नाही म्हणायला �शका. 
यामुळे इतरांवरचे ओझे वाढते आहे अशी भीती आपणास वाटू शकते. परंतु स्वत:च्या कायर्क्षमतेने 
कायर् करण्यासाठ� आपला वेग ओळखणे महत्वाचे आहे.

VI. सकारात्मक परस्परसंवाद शोधा: या �च�ता आ�ण समस्यां�वषयी आपल्या जवळच्या ���शी 
बोला. आपण नेहमीच आपली आव्हाने व अडचणी ओळखतो ज�व्हा आपण आपल्या जवळच्या 
लोकांशी संवाद साधतो आ�ण ��यजनांना संपकर्  साधल्याने नेहमीच मदत होते.

VII. जीवनशैलीतील बदल स्वीकारा: साथीच्या रोगाने आपल्या वैय��क आ�ण �ावसा�यक जीवनात 
मोठ्या �माणात बदल घडवून आणला आहे. बदल स्वीकारा आ�ण आपण सकारात्मक वाटेल असे 
वाटणार् या वतर्नात �स्त रहा.

VIII. स्वत: कडे लक्ष द्या: आपल्याला आनंद देणार्या साध्या-साध्या कायार्त मग्न रहा. जसे �क सकाळ� 
चहा घेणे �क�वा ध्यान करणे असे काहीतरी. छोट�- छोट� कामे करणे देखील उपयोगी ठ� शकते. यात 
सुसंगतता असणे ही गु��कल्ली आहे. आपण �त्येक वेळ� �भन्न ��याकलाप �नवडू शकता परंतु तो 
वेळ स्वत: साठ� काढणे येथे महत्त्वाचा भाग आहे.

IX. येथे आ�ण आता: सद्य प�र�स्थतीवर आ�ण आपण सध्या जे कायर् करीत आहात त्यावर लक्ष द्या. 
भूतकाळ (काय घडले आहे) �क�वा भ�वष्य (काय घडू शकते) यावर लक्ष क� ��त करण्याऐवजी सद्य 
प�र�स्थतीवर लक्ष क� ��त करा. आपण �ासोच्छवासाच्या �ायामाचा वापर क� शकता जसे क� तीन 
द�घर् �ास घेणे जे आपले मन आपल्याला वतर्मानात येण्यास मदत करतात.

वस्ती पातळ�वर काम करत असताना अनेक आव्हानांना सामोरे जावे लाग ूशकते. �ा सगळ्यांमुळे कामाबद्दल थकवा जाणवणे �क�वा 
बनर्आऊटहोणे आ�ण �ेरणाहीन वाटू शकते. पुढ�ल �टपण्यांचा वापर क�न आपण बनर्आऊट आ�ण �ेरणाहीन वाटण्यास सामोरे 
जाऊ शकतात:

कामावरील आव्हानांचा सामना करणे 
(आशा, अंगणवाडी से�वका आ�ण सफाई कामगार):

आपले नातेसंबंध �वस्था�पत करणे/ आपले नातेसंबंध जोपासणे : 

● सामा�जक �रावा, �वलगीकरण आ�ण अंतर राखणे हे आपल्या आ�ण आपल्या कुटंुबाच्या मान�सक 
आरोग्यावर प�रणाम क� शकते याबाबत जागृत रहा. 

   जबाबदार्या वाटून घ्या: कामाच्या �ठकाणी तसेच वैय��क आयुष्यातील मागण्या पूणर् करणे 
आव्हानात्मक असू शकते. रोजची घरातील कामे वाटून करण्यासाठ� आपल्या कुटंुबाशी बोलणी करा. 
स्वत: �व�श� कामांची जबाबदारी घेऊन बाक�ची कामे घरातील इतर सदस्यांवर सोपवून भार वाटून 
घ्या. 

● ��यजनां बरोबर वेळ घालवा: सामा�जक अंतराचे पालन करणे ही एक एकटेपणा वाढण्याची 
���या असू शकते. त्यामुळे जरी �त्यक्ष भेटणे शक्य नसले तरी इंटरनेटच्या सहाय्याने आभासी 
पद्धतीने आपल्या ��यजनांशी संपकर्  ठेवा आ�ण को�वड-१९ शी संबं�धत नसलेल्या ��याकलापांमध्ये 
आ�ण संभाषणांमध्ये �स्त रहा.

● ती� ��त��या टाळा: को�वड-१९ आ�ण लॉकडाउनची कठोर वास्त�वकता ताणतणाव वाढवू शकते 
आ�ण आपल्याला रागवू शकते. रागाच्या स्�ोतास ओळखणे, त्यास कसे सामोरे जावे हे समजून 
घेण्यात मदत क� शकते.

○ स्वतःला �वचारा “मला �ास कशामुळे होतो?”, “मी सहसा कधी अस्वस्थ होतो?” आ�ण “मी
 �ःखी आहे तेव्हा मी काय ��त��या देऊ”.

○ आपण स्वतःची काळजी घेत असाल तर ते ओळखा, आपण जास्त काम केले असल्यास,
 आपल्या आरोग्याकडे �लर्क्ष करीत असल्यास, झोप इत्याद� कमी �नराशा सहन करण्यास  
 कारणीभूत ठ� शकतात.

○ भाव�नक आ�ण मान�सक कल्याण भागातील �टपांचे अनुसरण करण्याचा �यत्न करा.

● �ह�साचाराचा सामना करत असलेल्या ��� पुढ�ल बाबी क� शकतात:

○ तणावाचा सामना करण्यासाठ� तसेच �ावहा�रक गरजा भाग�वण्यास आपल्या कुटंुबाची आ�ण  
 �म�ांची मदत घ्या.  (उदा. अन्न, मुलांची देखभाल, �नवारा).

○ �ह�सा वाढल्यास आपल्याच तसेच आपल्या मुलांच्या सुर�क्षततेसाठ� सुरक्षा योजना तयार करा.  
 सुरक्षा योजना तयार करताना आपण खालील तपशील लक्षात ठेवू शकता:

● जर तुम्हाला ताबडतोब बाहेर जाण्याची गरज भासली असेल तर महत्त्वाची कागदप�े, पैसे,  
 काही वैय��क गो�ी तुमच्या बरोबर घेऊन जाण्यासाठ� ठेवा;

● आपणास घर कसे सोडता येईल आ�ण मदत कशी घेता येईल याची योजना करा (उदा.  
 वाहतूक, स्थान) तुमच्या आयुष्यातील अश्या ���च्या संपकार्त जे तुम्हाला मदत क� शकतील 
या जसे �क शेजारी, �म� आ�ण कुटंुब. त्या�शवाय अश्या प�र�स्थतीत आपल्याला मदत देऊ 
शकणार्या कायर्कत्या�शी संपकर्  साधा.

● १०३, १८१, १०९१ सारख्या म�हलांवर होणार्या �ह�साचारा�व�द्ध मदत करणार् या संस्थांचे 
संपकर्  जवळ ठेवा �क�वा जवळच्या �ाय�सस स�टर, सामा�जक कायर्कत� आ�ण बाल संरक्षण 
�णाली �क�वा जवळच्या पो�लस स्टेशन आ�ण सहाय्य सेवांशी संपकर्  साधा. �ास देणार्या 
���च्या हाती �ह मा�हती �मळणार नाही याची दक्षता घ्या.
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बनर्आउट/अकायर्क्षमता रोखणे:



�ेरणाहीन वाटणे:
(आशा, ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू., स्वच्छता-कमर्चारी):

● क�णा आ�ण स्वत:बाबत क�णामय असणे: या साथीच्या रोगाचे स्व�प असे आहे क� यामुळे 
�ावसा�यक आ�ण वैय��क जीवनात जबाबदार्यांची संख्या वाढली आहे. अशा कठ�ण �संगी 
स्वत:बाबत आ�ण आपल्या गरजांबाबत क�णामय रहा. आपण कामावर आ�ण घरी सवर् कतर्�े आ�ण 
जबाबदार्या पार पाडण्यास सक्षम असतोच असे नाही आ�ण ते ठ�कही आहे. कायार्चे �ाधान्य ठरवून जे 
करणे आवश्यक आहे त्यावर केवळ लक्ष क� ��त करा.

● �ेरणाहीन भावनेसाठ� स्वत: ला दोष देऊ नका: बर् याच अडचण�सह काम करत असताना एखाद्याच्या 
�ेरणेवर प�रणाम होणे स्वाभा�वक आहे. आपल्या �नयं�णाबाहेर असे बरेच घटक आहेत जे आपली 
�ेरणाहीन वाटण्याची भावना वाढवतात. स्वत:ला दोष न �दल्यास असहाय्यतेची भावना कमी होण्यात 
मदत होईल.

● आपल्या योगदानाची कबुली द्या: आपण आतापय�त सक्षमपणे केलेल्या कायार्बद्दल �वचार करण्याचा 
�यत्न करा. आपल्या कायार्मुळे लोकांना कसा फायदा झाला. समाजातील आपल्या भू�मकेचे महत्त्व 
जाणा. 

● शेवटच्या ध्येयावर लक्ष क� ��त करा: आपण आशा, अंगणवाडी से�वका �क�वा सफाई कमर्चारी म्हणून 
आपण कोणत्या कारणास्तव �नवडले गेले आहात आ�ण आपण सातत्याने हे कायर् का करीत आहात 
याची आठवण स्वत:ला क�न देण्याचा �यत्न करा आ�ण. या कारणांवर लक्ष क� ��त करा आ�ण त्यांचा 
स्वत:ला �वृ� करण्यासाठ� वापर करा.

● सकारात्मक ��तज्ञांचा वापर करा: आपण उदास असल्याचे जाणवत असले तरीही कायर् करण्यास 
सक्षम होण्यासाठ� स्वत: ला थोडेसे �ेय द्या. आपल्या स्वतःच्या �यत्नांचे आ�ण आपल्या स्वत: चे 
कौतुक करा.

● मदतीसाठ� इतरांपय�त पोहोचा: इतर लोक जी आव्हाने अनुभवत आहेत त्यापैक� काही आपण देखील 
अनुभवत आहोत. या �च�ता मान्य करा आ�ण आपल्या स्वतःबद्दल क�णामय रहा. यापैक� कोणत्याही 
आव्हानांना त्व�रत समाधान नाहीत. या �च�ता आपण जेथे सांगू शकू अशा सुर�क्षत जागा शोधा. 
कुटंुबातील सदस्यांशी मदतीसाठ� बोलणी करा. त्यांच्याकडून ��तकार झाल्यास मदत �मळण्याचे 
अ�त�र� स्�ोत शोधा. कामाच्या �ठकाणी काही काय� इतरांना देण्यासाठ� आपल्या पयर्वेक्षकांशी चचार् 
करा.

● यापैक� कोणतीही भावना �कत्येक �दवस सातत्याने कायम मनात रा�हल्यास, त्यातून बाहेर पडण्याचा 
�यत्न करत असला तर त्याबद्दल कुणीतरी, जोडीदार, कुटंूब, �म�ांशी बोला. जर भावना ती� झाल्या तर 
एखाद्या हेल्पलाइनवर कॉल करा �क�वा एखाद्या �ावसा�यक समुपदेशकाकडे जा. आयकॉल 
९१५२९८७८२१ ही अशीच एक हेल्पलाइन आहे. 

X. स्वत:ची काळजी घ्या: को�वड-१९ चा ताण आ�ण �ास आपल्या मान�सक आरोग्यासह आपल्या 
शारी�रक आरोग्यावरही क� शकतो. या ताणाचे प�रणाम झोपेमध्ये अडथळे, भूक न लागणे, �ची 
कमी होणे इ. मध्ये बदलू शकतात या प�र�स्थतीत �नरोगी जीवनशैली राहील याची खबरदारी घ्या.

XI. यापैक� कोणतीही भावना �कत्येक �दवस सातत्याने कायम मनात रा�हल्यास, त्यातून बाहेर पडण्याचा 
�यत्न करत असला तर त्याबद्दल कुणीतरी, जोडीदार, कुटंूब, �म�ांशी बोला. जर भावना ती� झाल्या 
तर एखाद्या हेल्पलाइनवर कॉल करा �क�वा एखाद्या �ावसा�यक समुपदेशकाकडे जा. आयकॉल 
९१५२९८७८२१ ही अशीच एक हेल्पलाइन आहे. 
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शब्दकोश
 
मान�सक लका�चकाता: मानवांमध्ये जन्मजातच �ासातून बाहेर येण्याची क्षमता असते. लहान 
साधीसोप्पी काय� द्या जी एक सकारात्मक स्व-धारणा वाढ�वण्यास मदत करतील व त्यांच्यातली गणुव�ा 
वाढेल. भ�वष्यात जर ते एखाद्या वेळ� अडकले तर  या मागील अनुभवकडे लक्ष देऊन, त्यांना पुन्हा �यत्न 
करण्यास मदत  होईल. हे करत असताना, स्वतःबद्दल क�णा असणे आ�ण सामा�जक नातेसंबंध मजबूत 
करणे देखील मुलांना अ�धक लव�चक होण्यास मदत करते.

बनर् आऊट/ अकायर्क्षमता (कामामुळे अ�तशय थकून जाणे): बनर् आऊट म्हणजे एखाद्या ���ला 
मान�सक�रत्या �र� आ�ण थकल्यासारखे वाटणे. यामुळे एखाद्याची कायर्क्षमतेत आ�ण त्यांच्या काम 
करण्याच्या उत्साहात अडथळा येऊ शकतो म्हणून एखाद्यास त्यांचे कायर् सांभाळणे कठ�ण वाटू शकते. 
त्याचबरोबर वाढता तणाव अनुभवणे आ�ण जबाबदार्यांमध्ये बुडत असल्यासारखे वाटू शकते. एखाद्या 
���स असे वाटू शकते क� त्यांची ऊज�ची सवर् स्�ोत संपली आहेत प�रणामी बनर्आउटची भावना �नमार्ण 
होते.

आत्महत्या �वषयक काल्प�नक �वचार: जेव्हा एखाद्या ���च्या मनातील �ास सहन करण्याची क्षमता 
ओलांडते तेव्हा ती असहाय्यता आ�ण �नराशेची भावना बनू शकते. अशा घटनांमध्ये, काही जण आत्महत्या 
करण्याच्या �वचारांना �� क� शकतात म्हणजेच मृत होऊ इ�च्छत असण्याबद्दल �नष्��य �वचार �क�वा 
स्वतःची हत्या करण्याबद्दल स��य �वचार. आपण स्वत: ला असे �वचार असल्याचे आढळल्यास एखाद्या 
�ावसा�यक मानसशास्�ज्ञास संपकर्  साधा �क�वा आयकॉल ९१५२९८७८२१ सारख्या हेल्पलाइनवर संपकर्  
साधा .

परणुभूती: परणुभूती म्हणजे �सर् याच्या ���कोनातून त्यांच्या अडचणी, भावना आ�ण अनुभवांना समजून 
घेणे. परंतु हे करत असताना आपण त्यांच्या ���कोनातून बघण्याचा �यत्न करत आहोत स्वतःच्या लक्षात 
ठेवणे गरजेचे आहे.

स्वतःबद्दल क�णा: जेव्हा आपण �: ख भोगतो, अयशस्वी होतो �क�वा स्वत: ची ट�का केली जाते तेव्हा 
स्वत: ची ट�का करण्याऐवजी, स्वतःचे �ःख नाकरण्याईवजी स्वत:साठ� क�णा दाख�वली पा�हजे म्हणजेच 
स्वतःच्या भावनांना स्वीकारा आ�ण तुमच्या भावनांना समजून घ्या. 

स्वत: ची काळजीः स्वत: ची काळजी म्हणजे आपल्या मान�सक, भाव�नक आ�ण शारी�रक आरोग्याची 
काळजी घेणे. जरी ही �सद्धांताची एक सोपी संकल्पना आहे, परंतु ही अशी गो� आहे जी आपण बर् याचदा 
�लर्क्ष करतो. यामुळे आपला दररोजचा ताण कमी होण्यास मदत होते. स्वत:ची काळजी घेण्यासाठ� जर 
तुम्ही स��ने पूणर् केली तर 

पु�ीकरण : पु�ीकरण ही सकारात्मक �वधाने आहेत जी आपल्याला स्वत: ची तोडफोड आ�ण नकारात्मक 
�वचारांना आव्हान देण्यास आ�ण मात करण्यास मदत करतात. जेव्हा आपण त्यांची वारंवार पुनरावृ�ी 
करता आ�ण त्यांच्यावर �व�ास ठेवता तेव्हा आपण सकारात्मक बदल क� शकता.




