
 

 

 

कोविड-१९ च्या प्रसारापासून िाचविण्यासाठी आवि या दरम्यान आलेला ताि 

ि वचिंता कमी करण्यासाठी खालील प्रवतबिंधात्मक उपायािंचे काटेकोरपिे 

अनुसरि / पालन करा 

 भारत सरकारच्या निर्दशेािसुार लॉकडाऊिचे काटेकोरपणे पालि करा, नििाकारण बाहरे 

निघ ूिका. 

 आपले हात साबणािे आनण पाण्यािे िारंिार धिुा. तसचे सँिीटायझरिे आपले हात 

पणूणपणे स्िच्छ करत रहा. 

 बोलतांिा प्रत्येकामध्य े कमीतकमी १ मीटर (३ फूट) सामानिक अंतर (Social 

Distancing) राखा. िर आपल्याला खोकला नकंिा नशंका येत असेल तर तोंडािर 

स्िच्छ रुमाल नकंिा कपडा ठेिा. 

 चेह-यािरील डोळे, िाक आनण तोंड यांिा िारंिार स्पशण करू िका. 

 श्वसि नियेचा सराि करत रहा. याचा अर्ण असा की िेव्हा खोकलता नकंिा नशंकता तेव्हा 

आपले तोंड आनण िाक आपल्या िाकलेल्या हाताच्या कोप-यांिी नकंिा कापडािी 

झाकूि घ्या. मग िापरलेल्या कापडाची त्िररत निल्हिेाट लािा. 

 आपल्याला ताप, खोकला आनण श्वास घेण्यास त्रास होत असल्यास त्िररत िैद्यकीय 

डॉक्टरांचा सल्ला घ्या. अगोर्दरच अपोइटंमेंट घणे्याचा प्रयत्ि करा. 

 स्र्ानिक शासिाच्या आनण अनधकार यांच्या िेळोिेळी निगणनमत केलेल्या निर्दशेांचे आनण 

सचुिांचे काटेकोरपणे पालि करा. 

 िर आपल्या डॉक्टरांिी काही सल्ला नकंिा सचूिा नर्दल्या असतील तर त्याचे कडकपण े

पालि करा. 

 

२. अशा पररनस्र्तीत “ताण येणे आनण तणािग्रस्त प्रनतनिया र्दणेे” नह सामान्य नस्र्ती आह,े पण 

लक्षात ठेिा, मािनसक ताण-तणाि ह े अशक्तपणाचे लक्षण िाही नकंिा तमु्हाला कुठलाही 

मािनसक आिार िाही. 



३. कोनिड-१९ या आिारा संबंनधत बातम्यांच्या अनतिास्त बघण्यािर मयाणर्दा घाला, िास्त िेळ 

टी.व्ही. िरील बातम्या बघ ू िका. कोनिड-१९ या आिारा संबंनधत महत्िाच्या  बातम्या 

पाहणे / िाचणे आनण ऐकण्याची नर्दिसाच्या िळेा ठरििू घ्या, उर्दा. सकाळ आनण रात्री. 

४. कोनिड-१९ या आिारा संबंनधत बातम्या नकंिा मानहती फक्त निश्वसिीय स्त्रोतांकडूि घ्या 

(िसे की डब्लल्य.ूएच.ओ., भारत सरकार नकंिा आय.सी.एम.आर. ई.). उनचत मानहतीच्या 

निश्वसिीय स्त्रोताच्या आधारािरच  आपल्या भीतीचे आनण शंकेचे समाधाि करूि घ्या. 

५. आपल्या शरीराची आनण आरोग्याची नियनमत काळिी घ्या: निरोगी आनण योग्य आहार, 

स्िच्छता, नशष्टाचार, झोप (नकमाि ६-७ तास) ठेिा आनण परेुशी निश्ांती घ्या. र्दररोि 

शारीररक व्यायाम नकंिा योग नकमाि ३०- ४५ नमनिटे करा. 

६. आपली नर्दिचयाण नियनमत पाळण्याचा प्रयत्ि करा: प्रत्येक नर्दिसाची योििा बििा. िर 

आपल्याकडे आधीच े िेळापत्रक तयार असेल तर शक्य असल्यास तेच सरुू ठेिा, आनण 

त्याचे पालि करा. 

७. सामानिकदृष््टया इतरांच्या सतत संपकाणत रहा, फोि नकंिा इतर सोशल नमनडयाद्वारा ििुा नमत्र 

नकंिा शाळेतील नमत्रांशी संपकाणत रहा. आपल्या घरातील सर्दस्यांबरोबर संिार्द साधण्याची 

आनण तटुलेल्या िात्याला सधुारण्याची ही उत्तम िेळ अस ू शकत.े नमत्र, िातेिाईक आनण 

सहकार यांकडूि मर्दत मागण्यास अनिबात संकोच करू िका. 

८. व्याकुलता आनण प्रनतबद्धता तंत्रांचे अिसुरण करा: िर नचतंा आनण काळिी िेहमीपेक्षा 

िास्त भासत असेल तर, आिंर्दर्दायी आिािात संगीत ऐकणे, िाचि करणे, घरी ििीि पर्दार्ण 

तयार करायला नशकणे यासारख्या तंते्र िापरा. आपल्या छंर्द आनण आठिणींिा पनु्हा नििंत 

करण्याची नह उत्तम संधी म्हणिू या िेळेचा िापर करा. 

९. प्राणायाम, ध्याि, मािनसक शांत निश्ांती नकंिा श्वास घेण्यासारख्या निश्ांतीचा व्यायाम 

नर्दिसातिू नकमाि र्दोिर्दा १०-१५ नमनिटांसाठी करा. सकारात्मक निचारािे आपली 

प्रनतकारशक्ती सधुारेल आनण आपण तणािमकु्त रहाल. 

१०. तंबाख,ू अल्कोहोल, ड्रग्स नकंिा स्ित:च्या मतािे औषधे घेणे यासारख े तंत्र ताण कमी 

करण्यासाठी अनिबात िापरू िका. 

११. पालकांिी आपल्या मलुांबरोबर रचिात्मक संिार्द साधा, त्यांच्याशी निनिध निषयांिर 

बोला, त्यांिा त्यांच्या पररपक्िता पातळीिर आधाररत कोव्हीड-१९ निषयी मानहती र्दया, 

एका िेळी एकाच कामाची आखणी करा, रोिच ेनित्यिम तयार करा, प्रलंनबत असाइिमेंट्स 



आनण कायण पणूण करा, घरातील निनिध कायण ि सिणिशील नियाकलापांमध्ये व्यस्त रहा 

आनण घरातील निनिध कामात घराच्या व्यक्तींिा मर्दत करा, एखार्दा बोडण गेम्स आनण 

इिडोअर स्पोट्णस इत्यार्दींचा िापर करूि खळे खळूे शकता पण नव्हनडओ गेम खळेणे टाळा. 

निनिध प्रकारची नियम आनण अटी घालिू मलुांिा घरात नशस्त लािण्याचा प्रयत्ि करा. 

१२. ियस्क / ियोिदृ्ध नकंिा ६० िषे अनधक ियाच्या प्रौढांची आनण लहाि बालकांची 

काळिी घेणे आिश्यक आह,े कारण त्यांिा या गंभीर आिाराचा धोका िास्त असतो. 

ियोिदृ्धांिा कोरोिाचा प्रार्दभुाणि पाहण्यात, ऐकण्यात नकंिा िाचण्यात िास्त िेळ घालि ूर्दऊे 

िका, त्यांच्याबरोबर परस्पर नियाकलाप / खळेांमध्ये व्यस्त रहा, त्यांिी नियनमतपणे औषध े

घेतली असल्याच ेसनुिनित करा. त्यांिा एखार्द ेमोठे ि कठीि कायण लहाि-लहाि करूि करू 

द्या. त्यांिा करता येईल अशी सोपी आनण मिोरंिक कामे र्दणे्याचा प्रयत्ि करा. उर्दा. ििेु 

फोटो आनण स्मतृीनचन्ह ेएकनत्रतपणे संयोनित करणे, त्यांिी पे्ररणा घेतलेल्या कर्ांचा आनण 

आिंर्दी आठिणींचा आिंर्द घेणे. 

१३. र्दरु्दिैािे कोनिड-१९ या रोगांिी संसगण झालेल्या लोकांचा नतरस्कार करू िका, सामानिक 

अंतर राखत असतािाही, आपण त्यांच्याशी सहािभुतूी र्दशणि ू शकता, भािनिक आनण 

व्यािहाररकदृष््टया सोशल मीनडया या तंत्रज्ञािाचा िापर करूि त्यांिा मर्दत करू शकता. 

१४. एखाद्या मािनसक आरोग्य निषयक र्दशणनिणारी चेतािणी नकंिा नचन्ह,े िसे खपू कमी 

नकंिा िास्त र्द:ु खी, तीव्र नचतंा / प्रचंड भीती, आत्महत्याची भाििा / कल्पिा नकंिा कृती, 

हताश भाििा, या निषाणनूिषयी बोलतािा नकंिा ऐकतािा घाबरुि िाण,े िकारात्मक व्यापक 

निचार येण,े कोणत्याही गोष्टीत आिंर्द आनण स्िारस्य कमी होणे, िारंिार रडण,े झोप ि 

लागण,े भकू लक्षणीय प्रमाणात कमी होण,े ििि कमी होणे, कमी उिाण / उत्साह, र्दिंैनर्दि 

कामे पार पाडण्यात अडचण, अल्कोहोल, ड्रग आनण ड्रग्सचा गैरिापर नकंिा अनत-िापर 

ईत्यार्दी नचन्ह ेआधळल्यास त्िररत मािसशास्त्रज्ञ तज्ञांची मर्दती घ्या. 

१५. आपणास नििंती पिूणक आव्हाि करण्यात येत ेकी, िर आपल्यापैकी एखाद्यािे स्ितःमध्य े

नकंिा इतर कोणत्याही व्यक्तीमध्य े िर िमरू्द केलेल्या प्रनतनियेचे नकंिा नचन्हांचे िारंिार 

निररक्षण केले तर एखाद्या मािनसक आरोग्य तज्ञांशी संपकण  साधािा, नह नििंती. 
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