
  

  

  

घाबरू नकाघाबरू नका, , मानसिकता जपामानसिकता जपा  

 

हल्ली सर्वत्र कोरोना वर्षाणचूी चचाव सरुू आह.ेसोशल मीविया, टी.व्ही., पेपर यातनू 

सर्वत्र कोरोना वर्षयी बोलताना विसनू येतात. सद्य पररवथिती मानवसक, शारररीक र् भार्वनक 

पातळीर्र अवतशय कठीण होत चालली आह.े आशा पररवथितीत आपण नेमके कसे र्ागार्े या 

वर्षयी अनेक संभ्रम वनमावण झाले आहते. 

कोरोनाचे भय सर्वत्र विसनू येते याचा मानवसक पररणाम ताण तणार् वनमावण करण्यास 

कारणीभतू ठरतोय. कोरोना वर्षयीचे अनेक प्रश्न गुंतागुंतीचे बनत असनू त्यार्र समाधानकारक 

उत्तरे प्राप्त होत नाहीत.  यातनू मानवसक र्तवन बिलताना विसते साध ंसिी ताप आला तरी कोरोना 

वर्षयीची भीती वचंता मनात उत्पन्न होते या भीतीतनू अनेक कोरोनाचे मनोरुग्ण वनमावण होत 

आहते. 

काल आलेल्या बातमीनसुार अनेक रुग्ण िॉक्टर, नसव, पोलीस यांना सहकायव ितेाना 

आढळत नाही. कोरोनाच्या वचंतेमळेु त्यांच्यातील सहकायावची भार्ना नष्ट होऊन त्याची जागा 

वभवतने घेतली आह.े  कोरोनाची भीतीमळेु रुग्ण नकारात्मक प्रवतविया िते आहते.यातनू त े

सामावजक, भार्वनक चौकटीची मयाविा मोिताना विसतात, तसेच त्यांच्यातील भीतीची/ वचंतचेी 

पातळी उच्च होताना विसते. यातनू उलटसलुट हार्भार्  करून अशाब्िीक र्तवनातनू, 

हलचालीतनू आपली भीतीची भार्ना व्यक्त करताना विसतात. उिा. नसव, िॉक्टरांच्या अगंार्र 

िुंकण,े घाणेरिे इशारे करणे, पोवलसांना मारहाण करणे इ. 

कोरोनवर्षयीची शास्त्रीय मावहती फार कमी प्रमाणात लोकांपयंत पोहोचताना विसते. 

कोरोना झालेला रुग्ण आसपास आढळला तर त्या रुग्णा वर्षयी र्ेगर्गेयाया भार्ना मनात यऊे 

शकतात. सर्ावत आधी येते ती भीतीची भार्ना. ह्या भीतीच्या भार्नेने लोक अनेक प्रकारची 

काळजी घेत  आहते. सतत सॅवनटायझर वकंर्ा साबण लार्नू हात धणुे, सोशल विथटन्स ठेर्णे, 

घराच्या बाहरे न पिण े इ. खरं तर कोरोनाची साखळी आपल्याला कधी विप्रेशन मध्ये नेऊन 

टाकेन ह े सांगता येत नाही. कोरोना मनोरुग्णांच्या  विपे्रशन ची साखळी पढुील प्रमाणे सांगता 

येईल. 

 

कोरोना ➡ काळजी ➡ भीती➡ ताण ➡ स िंता ➡ औदासिन्य (सिपे्रशन) 

 



उप ाउप ारात्मक काळजी रात्मक काळजी   

कोरोना व्हायरस मळेु आज समाजात अनेक मानवसक बिल होताना विसतात. सर्वजण 

एकमेकांपासनू अंतर ठेर्नू र्ागत आहते. हा एक काळजीचा प्रकारचं आह ेपण कोरोना व्हायरस 

पासनू बचार्ासाठी अजनू काळजी कशी घ्याल. 

 आपले हात र्ारंर्ार धरु्ा. 

 वशंकताना, खोकलताना नेहमी रुमालाचा र्ापर करार्ा. 

 सरुवित घरी राहा. 

 अवतआर्श्यकता असले तरच घराबाहरे पिा. 

 घरांतनू वनघतांना चेहऱ्यार्र माथक अस ूद्या. 

 चेहऱ्यार्रील कुठल्याही भागाला हाताने बोटाने थपशव करू नका. 

 आपल्या आवण इतरांच्या भार्ना समजनू घ्या. 

 िॉक्टर, नसव, पोलीस यांना योग्य सहकायव द्या. 

 नेहमी सकारात्मक वर्चार करा. 

 रागाच्या भार्नेर्र वनयंत्रण वमळर्ा. 

 कोरोनाच्या संिभावतील बातम्या सतत ऐकण्या पासनू िरू राहा. 

 थर्तःचे वर्लवगकरण व्यर्वथित करा. 

 व्यायामाला प्राधान्य द्या. 

 आहार, वर्हार, वनद्रा यांचे र्ेळापत्रक व्यर्वथित तयार करा. 

 आपले छंि जोपासा. 

 र्ाचन करा 

 

तरीही कोरोनाची भीती र्ाटत असले तर आम्हाला संपकव  करा वकंर्ा कुठल्याही 

मानसतज्ांची मित घ्या. कोरोनामळेु आपले मानवसक थर्ाथ्य जपा र् आपल्या सोबत 

समाजाला सरुवित करा. 
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