
 

 

 

कोविड-१९ च्या प्रसारापासून िाचविण्यासाठी आवि या दरम्यान आलेला ताि ि 

वचिंता कमी करण्यासाठी प्रवतबिंधात्मक उपाय 

उपचारउपचार  भािवनकता जपाभािवनकता जपा  

 आपले हात वारंवार धवुा. 

 श ंकताना, खोकलताना नेहमी रुमालाचा वापर 
करावा. 

 सरुशित घरी राहा. 

 अशतआवश्यकता असेल तरच घराबाहरे पडा. 

 घरांतनू शनघतांना चेहऱ्यावर मास्क अस ूद्या. 

 चेहऱ्यावरील कुठल्याही भागाला हाताने 
बोटाने स्प श करू नका. 

 आपल्या भावना समजनू घ्या  

 इतरांच्या भावना समजनू घ्या 

 डॉक्टर,नसश,पोलीस यांना योग्य सहकायश द्या. 

 सकारात्मक शवचार करा. 

 रागाच्या भावनेवर शनयंत्रण शमळवा. 

 कोरोनाच्या संदभाशतील बातम्या सतत ऐकण्या 
पासनू दरू राहा . 

 स्वतःचे शवलशगकरण व्यवशस्ित करा . 

 व्यायामाला प्राधान्य द्या. 

 आहार, शवहार, शनद्रा यांचे वेळापत्रक व्यवशस्ित 

तयार करा. 

 आपले छंद जोपासा 

तात्पुरतेतात्पुरते  उपायउपाय  

 कुठल्याही गोष्टीवर तात्काळ प्रशतशिया दणेे टाळा. 

 जे तमु्हाला आत्मशवश्वास दऊे  कतात त्यांच्या ी चचाश करा. 

 खपू जास्त कामाचा ताण आल्यास प्राधान्यिम ठरवनू काम करा. 

 आपल्या व्यवसायापेिा शभन्न छंद जोपासा. 

 कुटंुबासोबत आनंदाचे िण आठवा. 

 डोळे बंद करून आपले आवडते संगीत ऐका. 

 रात्रीच्या वेळी चांदणे बघा. 

 शदवसातनू एकदा डोळे बंद करून शवचारप्रशिया हळूहळू िांबवा. 

 दीघशश्वास घेऊन तो सोडत तणावालाही बाहरेचा रस्ता दाखवा. 

 श्वासाकडे लि द्या. 

 व्यायाम करा. 
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