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कोİʬड
 

 डॉ.राजशे िशरसाठ  
 कला महािव᳒ालय नांदरू

 

 २०१९ ᭒या जागितक आरोय संघटने᭒या 
लोकांना ᮧ᭜यᭃ मानिसक आरोया᭒या सुिवधांची आव᭫यकता आह े आिण भारताचा 
असले᭨या दशेांत सहावा ᮓमांक लागतो
असला पािहजे, पण तसे होताना ᳰदसत नाही
चालणार नाही.  
 साथीचे आजार ज᭪ेहा येतात
मानिसक सम᭭याही होते. कारण साथीच े आजार ह े जग᭛यातील अिनि᳟तता वाढवतात
आजार जे᭪हा महामारी (pandemic) 

जगभरात कोरोना िवषाणूच े अभूतपूवᭅ संकट

ᳲचता वाढलेली आह.े काहᱭना मानिसक आरोया᭒या तᮓारी जड᭨या आहते ᳴कवा ᭜यात वाढ झाली आहे

कोि᭪हड-19 मुळे होणारे मानिसक पᳯरणाम दरूोगामी असतील

कली आह.े कोरोना᭒या दसुᮋया लाटेम᭟ये कोरोना ᱨणांची संया ही
वाढ᭜या घटनांमुळे लोकांची ᳲचता दखेी
आरोयावर होतो आह.े कोरोना᭒या वाढ᭜या घटनांमळेु लोकांना घरातच राहाव ेलागत आहे
तणाव व नैरा᭫या᭒या सम᭭या येत आहते
येणा᭧ या ितस᭧ या लाटेचीही चचाᭅ सᱨु झालेली आहे
 सतत वाढ᭜या सᮓंमण आिण िनबᲈधांमुळे लोका᭒ंया जीवनात बरेच बदल होत आहते
कंप᭠यांनी वकᭅ  ᮨॉम होम कमᭅचाᮋयांना ᳰदल े आहे
᭜याचबरोबर िव᳒ा᭝याᲈची शाळा
सारया ᭭पधाᭅ परीᭃा तयारी करनारा᭒ंया परीᭃा पुढ ेढकल᭨या

घरा᭒या बाहरे पडण,े खेळण ेअवघड झाले आहे

 मा᭕या नोकरी व कᳯरअरचे काय होईल 

भᱨ? या जगातून मनु᭬याचा िवनाश होईल का

येईल का ? अशा नानािवध ᮧ᳤ांनी मनात भीतीचे काᱠर िनमाᭅण केले आहे

सावधिगरी (cautious) महᱬवाची असते
कᱶ ᳰᮤत करतो आिण ᭜यातनू मानिसक ᭭वा᭭᭝याचे ᮧ᳤ िनमाᭅण होतात
आरोयावर पᳯरणाम होतो आहे
काळात आपण मानिसकदृ᭬ Ჷा िनरो
 भारतासारया िवकसनशील दशेात बेड
कमतरता अस᭨याने अनेक ᱧणांना जीव गमवावा लागतोय
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कोİʬड-19 आिण मानिसक आरोƶ 

     गजानन यमाजी खरात
नांदरू घाट    संशोधक िव᳒ाथᱮ

᭒या जागितक आरोय संघटने᭒या (WHO) ᭒या अहवालानुसार भारतात 
लोकांना ᮧ᭜यᭃ मानिसक आरोया᭒या सुिवधांची आव᭫यकता आह े आिण भारताचा 
असले᭨या दशेांत सहावा ᮓमांक लागतो. ᭥हणजे खरतर मानिसक आरोयाला आप᭨याकड े ᮧाधा᭠यᮓम 

पण तसे होताना ᳰदसत नाही. WHO ᭒या या मािहतीकड ेकोरोना काळात 

साथीचे आजार ज᭪ेहा येतात, ते᭪हा ती फᲦ शारीᳯरक आरोयाची सम᭭या उरत नाही
कारण साथीच े आजार ह े जग᭛यातील अिनि᳟तता वाढवतात

pandemic) असतो, ते᭪हा ही अिनि᳟तता ᳰकतीतरी पटᱭनी वाढते

कोरोना िवषाणूच े अभूतपूवᭅ संकट आह.े कोि᭪हड-19 ᭒या या काळात आप᭨यापैकᳱ अनेकांची

काहᱭना मानिसक आरोया᭒या तᮓारी जड᭨या आहते ᳴कवा ᭜यात वाढ झाली आहे

मुळे होणारे मानिसक पᳯरणाम दरूोगामी असतील, अशी ᳲचता मानसोपचारत

कोरोना᭒या दसुᮋया लाटेम᭟ये कोरोना ᱨणांची संया ही झपाᲷाने 
वाढ᭜या घटनांमुळे लोकांची ᳲचता दखेील वाढली आह.े ᭜याचा थेट पᳯरणाम लोका᭒ंया मानिसक 

कोरोना᭒या वाढ᭜या घटनांमळेु लोकांना घरातच राहाव ेलागत आहे
तणाव व नैरा᭫या᭒या सम᭭या येत आहते. या वेळी कोरोनाची दसुरी लाट पूवᱮपᭃेा जा᭭त ᮧाणघातक आहे

 लाटेचीही चचाᭅ सᱨु झालेली आह.े 
सतत वाढ᭜या सᮓंमण आिण िनबᲈधांमुळे लोका᭒ंया जीवनात बरेच बदल होत आहते

कंप᭠यांनी वकᭅ  ᮨॉम होम कमᭅचाᮋयांना ᳰदल े आह.े ᳞वसाय ठ᭡प झाल,े अनेकां᭒या नोक᭧ या
᭜याचबरोबर िव᳒ा᭝याᲈची शाळा व महािव᳒ालये ऑनलाईन झाली आहते. यूपीएससी 
सारया ᭭पधाᭅ परीᭃा तयारी करनारा᭒ंया परीᭃा पुढ ेढकल᭨या, वाढ᭜या संसगाᭅमुळे लहान मलुानंा दखेील 

अवघड झाले आह.े  

मा᭕या नोकरी व कᳯरअरचे काय होईल ? कुटंुबातील आᳶथक सुबᱫा न᳥ होईल का

या जगातून मनु᭬याचा िवनाश होईल का? कोरोना नंतरचे जग कसे असेल? मी ठरवलेले ᭟येय गाठता 

अशा नानािवध ᮧ᳤ांनी मनात भीतीचे काᱠर िनमाᭅण केले आह.े घाबᱨन 

महᱬवाची असते. ᭔या बाबी आप᭨या हातात नाही ᭜याकड ेआपण अिधकचे लᭃ 
कᱶ ᳰᮤत करतो आिण ᭜यातनू मानिसक ᭭वा᭭᭝याचे ᮧ᳤ िनमाᭅण होतात. आप᭨या सवाᲈ᭒या मानिसक 
आरोयावर पᳯरणाम होतो आह,े ᭔यामुळे ताण आिण नरैा᭫या᭒या सम᭭या वाढ᭨या आहते
काळात आपण मानिसकदृ᭬ Ჷा िनरोगी आिण सशᲦ राहणे आव᭫यक आह.े 

भारतासारया िवकसनशील दशेात बेड, ᭪हᱶᳯटलेटसᭅ, ऑिसजन, डॉटसᭅ
कमतरता अस᭨याने अनेक ᱧणांना जीव गमवावा लागतोय. रा᳦ीय मानिसक आरोय आिण मᱶदिूवषयक 
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गजानन यमाजी खरात 
संशोधक िव᳒ाथᱮ 

 

᭒या अहवालानुसार भारतात २० कोटी 
लोकांना ᮧ᭜यᭃ मानिसक आरोया᭒या सुिवधांची आव᭫यकता आह े आिण भारताचा नैरा᭫यᮕ᭭त ᳞Ღᳱ 

᭥हणजे खरतर मानिसक आरोयाला आप᭨याकड े ᮧाधा᭠यᮓम 
कोरोना काळात दलुᭅᭃ कᱨन 

शारीᳯरक आरोयाची सम᭭या उरत नाही, तर 
कारण साथीच े आजार ह े जग᭛यातील अिनि᳟तता वाढवतात. पण साथीचा 

ते᭪हा ही अिनि᳟तता ᳰकतीतरी पटᱭनी वाढते. स᭟या 

᭒या या काळात आप᭨यापैकᳱ अनेकांची 

काहᱭना मानिसक आरोया᭒या तᮓारी जड᭨या आहते ᳴कवा ᭜यात वाढ झाली आह,े  

मानसोपचारत᭄ांनी ᳞Ღ 

 वाढत आह.े संसगाᭅ᭒या 
᭜याचा थेट पᳯरणाम लोका᭒ंया मानिसक 

कोरोना᭒या वाढ᭜या घटनांमळेु लोकांना घरातच राहाव ेलागत आह.े ᭔यामुळे जा᭭त 
या वेळी कोरोनाची दसुरी लाट पवूᱮपᭃेा जा᭭त ᮧाणघातक आह.े 

सतत वाढ᭜या सᮓंमण आिण िनबᲈधांमुळे लोका᭒ंया जीवनात बरेच बदल होत आहते. अनेक 
अनेकां᭒या नोक᭧ या ग᭨ेया, 
यूपीएससी / एमपीएससी 

वाढ᭜या संसगाᭅमुळे लहान मलुानंा दखेील 

 न᳥ होईल का? ईएमआय कसे 

मी ठरवलेले ᭟येय गाठता 

घाबᱨन (panic) जा᭛यापᭃेा 

बाबी आप᭨या हातात नाही ᭜याकड ेआपण अिधकचे लᭃ 
आप᭨या सवाᲈ᭒या मानिसक 

᭔यामुळे ताण आिण नरैा᭫या᭒या सम᭭या वाढ᭨या आहते. या कठीण 

डॉटसᭅ, मेिडिस᭠स आदᱭची 
रा᳦ीय मानिसक आरोय आिण मᱶदिूवषयक 
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सं᭭था बᱶगलोर यां᭒या एका अहवालानुसार भारताम᭟ये क

सामा᭠य ᳴कवा गंभीर मानिसक ᭭वा᭭᭝याच े आजार आहते
मानिसक उपचार िमळत नाहीत
᭭वᱨपाची अस᭨याने मानिसक ᭭वा᭭᭝याकड ेलᭃ 
 अचानक झाल᭨ेया टाळेबंदी
अनेकांना आपले ᮧाण गमवाव ेलागले
अवघड झालं ितथे मानिसक आरोया᭒या सुिवधा ᭥हणजे ᮰ीमंतीच 

पडले᭨या लोकांबरोबर जे होते

᭜यां᭒या मानिसक आरोयाचं काय

मानिसक पᳯरणाम (post traumatic stress disorder) 

 लॉकडाउन, सᲦᳱने वेगळे करणे
वाढती ᳲचता यामळेु संकट अिधकच गंभीर झाले आहे
झाल᭨ेया वाढीमळेु बंगळुᱨ मधील आ᭜मह᭜या ᮧितबंधक इंिडया फाउंडशेन
मानसोपचार त᭔᭄ां᭒या मदतीने सवᱷᭃण केले
ला इजा कर᭛यासह  आ᭜मह᭜या कर᭛या᭒या िवचारात वाढ झाली आहे

नोकरी गमावण,े एकाकᳱपणा आिण आᳶथक असुरिᭃतता 

जनजागतृी,  सामािजक पाठबळ यािशवाय सरकारने सामािजक

अ᭜याचारᮕ᭭तांना मदत कर᭛या᭒या पतᱭचा िवचार करण ेआव᭫यक आहे

 एसपीआयएफचे संशोधन स᭨लागार नूर मिलक यांनी सांिगत

घरातच रािह᭨याने मानिसक आजार

आह.े सतत ᳲचता, मन िनयंᮢणात नस᭨याची भावना

िशवाय, आकडवेारीवᱨन असे ᳰदसून आले आह ेकᳱ मानिसक आरोया᭒या 

जा᭭त पᳯरणाम झाला आह.े  

 अनेक कोिवड ᱧण ᳲचता

िवचार, अ᭭व᭭थता या मानिसकतेतनू बाहरे न िनघ ू शक᭨यामुळे खचून जातात आिण म᭜ृयूला जवळ 

करताना ᳰदसतात. डॉटसᭅ, पोलीस
कोि᭪हड यो᭞᭟यांना मानिसक ᭭वा᭭᭝य जपणे िनकडीचे झाले आहे
 महामारीची पᳯरि᭭थती ᭥हणजे अ᭨पिवराम असून पणूᭅिवराम नाही ह ेसमजनू घतेले पािहजे
काळात एखादी जवळची ᳞Ღᳱ िनवतᭅ᭨याने दःुख होण े
दसुᮋयाला अथवा बा᳭ घटकांना जबाबदार ठरव᭨यास ᭜यातून नरैा᭫य येऊ शकते
आप᭨या हातात आह े ᭜याकड ेलᭃ कᱶ ᳰᮤत करा ᭔या ᮧ᳤ांवर आपले िनयंᮢण नाही ᭜याकड ेदलुᭅᭃ करा
पािहजे. 
 

कोि᭪हड-19 च ेदीघᭅकालीन पᳯरणाम

 आरोय मंᮢ ालया᭒या तांिᮢक स᭨लागार किवता नारायण या᭒ंया मते
िनगिडत गैरसमज ह े आप᭨याला दररोज भोगायला लागणाᮋया अ᭄ात िनणᭅयाच े ददुवᱺी ᮧितᳲबब आहे
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सं᭭था बᱶगलोर यां᭒या एका अहवालानुसार भारताम᭟ये कमीत कमी 15 कोटी लोकानंा वगेवेग᭩या ᮧकारचे 

सामा᭠य ᳴कवा गंभीर मानिसक ᭭वा᭭᭝याच े आजार आहते. ᭜यातील 80 ते 85 
मानिसक उपचार िमळत नाहीत. कोरोना काळात यात िनि᳟तच भर पडली आहे
᭭वᱨपाची अस᭨याने मानिसक ᭭वा᭭᭝याकड ेलᭃ दणेे आव᭫यक झाले आह.े 

अचानक झाल᭨ेया टाळेबंदी᭒या घोषणांनी कोणालाच कोणतेही िनयोजन करता आले नाही
अनेकांना आपले ᮧाण गमवाव ेलागले. काहᱭचे मृ᭜यू उपासमारीने झाल.े या सग᭩या लोकांसाठी िजथे जगण ं
अवघड झालं ितथे मानिसक आरोया᭒या सुिवधा ᭥हणजे ᮰ीमंतीच (luxury) ᭥हणावी लागेल

पडले᭨या लोकांबरोबर जे होत,े ᭜यां᭒यासाठी माᮢ हा आयु᭬यभराचा मानिसक आघात होऊ शकतो

᭜यां᭒या मानिसक आरोयाचं काय? जवळ᭒या ᳞Ღᳵ᭒या म᭜ृयू पाहावा लागला तर 

post traumatic stress disorder) सारखे आजार होऊ शकतात

सᲦᳱने वेगळे करणे, िवषाणूची भीती, आᳶथक असुरिᭃतता, घरगुती ᳲहसाचार आिण 
वाढती ᳲचता यामळेु संकट अिधकच गंभीर झाले आह.े मानिसक आरोयाशी संबंिधत आजारांम᭟य े

वाढीमळेु बंगळुᱨ मधील आ᭜मह᭜या ᮧितबंधक इंिडया फाउंडशेनने 
मानसोपचार त᭔᭄ां᭒या मदतीने सवᱷᭃण केल.े ᭜यानुसार कोरोनामळेु घोषीत केल᭨ेया लॉकडाउननंतर ᭭वत

आ᭜मह᭜या कर᭛या᭒या िवचारात वाढ झाली आह.े ही संया 

एकाकᳱपणा आिण आᳶथक असुरिᭃतता या बाबी ᳲचत᭒ेया यादीत आहते

सामािजक पाठबळ यािशवाय सरकारने सामािजक-आᳶथक सरुᭃा दणेे आव᭫यक आहे

अ᭜याचारᮕ᭭तांना मदत कर᭛या᭒या पतᱭचा िवचार करण ेआव᭫यक आह,े असे त᭔᭄ सांगतात

एसपीआयएफचे संशोधन स᭨लागार नूर मिलक यांनी सांिगतले कᳱ, कोरोनामुळे अिधक काळ 

घरातच रािह᭨याने मानिसक आजार, आᳶथक असुरिᭃतता आिण कामाचा ताण यासंबंधी जोखीम वाढली 

मन िनयंᮢणात नस᭨याची भावना,  नोकरीची अिनि᳟तता आदी सतावत आहते

आकडवेारीवᱨन असे ᳰदसून आले आह ेकᳱ मानिसक आरोया᭒या संदभाᭅत काही गटांवर इतरांपᭃेा 

अनेक कोिवड ᱧण ᳲचता, एकटेपणा, सततची काळजी, म᭜ृयुची भीती

अ᭭व᭭थता या मानिसकतेतनू बाहरे न िनघ ू शक᭨यामुळे खचून जातात आिण म᭜ृयूला जवळ 

पोलीस, वै᳒ कᳱय ᭃेᮢाशी िनगिडत कमᭅचारी, शेतकरी
कोि᭪हड यो᭞᭟यांना मानिसक ᭭वा᭭᭝य जपणे िनकडीचे झाले आह.े 

महामारीची पᳯरि᭭थती ᭥हणजे अ᭨पिवराम असून पणूᭅिवराम नाही ह ेसमजनू घतेले पािहजे
काळात एखादी जवळची ᳞Ღᳱ िनवतᭅ᭨याने दःुख होण े ᭭वाभािवक आह.े उवल᭨ेया पᳯरि᭭थतीसाठी 
दसुᮋयाला अथवा बा᳭ घटकांना जबाबदार ठरव᭨यास ᭜यातून नरैा᭫य येऊ शकते
आप᭨या हातात आह े ᭜याकड ेलᭃ कᱶ ᳰᮤत करा ᭔या ᮧ᳤ांवर आपले िनयंᮢण नाही ᭜याकड ेदलुᭅᭃ करा

दीघᭅकालीन पᳯरणाम:  

आरोय मंᮢ ालया᭒या तांिᮢक स᭨लागार किवता नारायण या᭒ंया मत े“कोिवड 
िनगिडत गैरसमज ह े आप᭨याला दररोज भोगायला लागणाᮋया अ᭄ात िनणᭅयाच े ददुवᱺी ᮧितᳲबब आहे
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कोटी लोकानंा वगेवेग᭩या ᮧकारचे 

85 टᲥे लोकानंा कोणतेही 
कोरोना काळात यात िनि᳟तच भर पडली आह.े ही बाब गंभीर 

घोषणांनी कोणालाच कोणतेही िनयोजन करता आले नाही. 
या सग᭩या लोकांसाठी िजथे जगण ं

᭥हणावी लागेल. मृ᭜यूमुखी 

᭜यां᭒यासाठी माᮢ हा आयु᭬यभराचा मानिसक आघात होऊ शकतो. 

जवळ᭒या ᳞Ღᳵ᭒या म᭜ृयू पाहावा लागला तर ‘आघाता नंतरचा 

सारखे आजार होऊ शकतात. 

घरगुती ᳲहसाचार आिण 
मानिसक आरोयाशी संबंिधत आजारांम᭟य े

ने (एसपीआयएफ) काही 
᭜यानुसार कोरोनामळेु घोषीत केल᭨ेया लॉकडाउननंतर ᭭वत: 

ही संया 65 टᲥे आह.े ᳲचता, 

या बाबी ᳲचत᭒ेया यादीत आहते. ᭜यामुळे 

आᳶथक सरुᭃा दणेे आव᭫यक आह.े 

असे त᭔᭄ सांगतात. 

कोरोनामुळे अिधक काळ 

आᳶथक असुरिᭃतता आिण कामाचा ताण यासंबंधी जोखीम वाढली 

नोकरीची अिनि᳟तता आदी सतावत आहते. 

संदभाᭅत काही गटांवर इतरांपᭃेा 

भीती, नैरा᭫य, नकारा᭜मक 

अ᭭व᭭थता या मानिसकतेतनू बाहरे न िनघ ू शक᭨यामुळे खचून जातात आिण म᭜ृयूला जवळ 

शेतकरी, वकᳱल, पᮢकार या 

महामारीची पᳯरि᭭थती ᭥हणजे अ᭨पिवराम असून पणूᭅिवराम नाही ह ेसमजनू घतेले पािहजे. संकट 
उवल᭨ेया पᳯरि᭭थतीसाठी 

दसुᮋयाला अथवा बा᳭ घटकांना जबाबदार ठरव᭨यास ᭜यातून नरैा᭫य येऊ शकते. ᭥हणनूच ᭔या बाबी 
आप᭨या हातात आह े ᭜याकड ेलᭃ कᱶ ᳰᮤत करा ᭔या ᮧ᳤ांवर आपले िनयंᮢण नाही ᭜याकड ेदलुᭅᭃ करायला 

कोिवड -19 ᭒या ᱨणांशी 
िनगिडत गैरसमज ह े आप᭨याला दररोज भोगायला लागणाᮋया अ᭄ात िनणᭅयाच े ददुवᱺी ᮧितᳲबब आह.े 
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इतरांसाठी आपला जीव धोयात घालून कुटंूबापासून दरू 
काळजीवाᱠनंा ᭜यां᭒या समाजात बिह᭬कृत केले जात आहे

कर᭛यासाठी ह ेपुरेसे आह.े” 

 The Psychology of Pandemics 

कोलंिबया िव᳒ापीठात मानसोपचार िवषयाचे ᮧा᭟यापक ि᭭ट᭪हन टेलर ᭥हणतात
टᲥे लोकां᭒या मानिसक आरोयावर या जागितक आरोय संकटाचा जबरद᭭त पᳯरणाम होणार आहे
᭜यामुळे ᭜यांचं आयु᭬ य प᭠ुहा पूवᭅवत होऊ शकणार नाही
 ऑ᭭ᮝेिलया᭒या ᭣लॅक डॉग इि᭠᭭टट् 
सं᭭थेनेही काही लोकांना दीघᭅकाळासाठी तणावाचा सामना करावा लागू शकतो
ᳰदला आह.े  युकेत᭨या काही मानिसक आरोयिवषयक त᭔᭄ांनी िᮩटीश मेिडकल जनᭅलम᭟ये िलिहल᭨ेया 
लेखात कोि᭪हड-19 चा शारीᳯरक 

पᳯरणाम दीघᭅकाळ ᳯटकेल, असं ᭥हटलेलं आहे
 अमᳯेरकेत᭨या मᳯेरलँड इथ᭨या सᱶटर फॉर ᭭टडी ऑफ ᮝॉमᳯॅटक ᭭ᮝेसचे सहसंचालक जोशुआ सी
मॉगᭅन᭭टेन ᭥हणतात, "ऐितहािसकदृ᭬ Ჷा कुठ᭨याही आपᱫीचा अनेका᭒ंया मा
पᳯरणाम होतो आिण शारीᳯरक आरोयावर होणाᮋया पᳯरणामांपᭃेा तो जा᭭त काळ ᳯटकतो
तर मानिसक आरोयावर होणारा दु᭬ पᳯरणाम हा ᭜या दघुᭅटनेचा सवाᭅत महᱬवाचा पᳯरणाम होता
कुठ᭨याही संसगᭅज᭠य आजारात तो पसᱨ नये यासाठी Ფारंटाई
᭥हणजेच िवलगीकरणाचा मानिसक आरोयावर नकारा᭜मक पᳯरणाम होऊ शकतो
तणावानंतरची लᭃणं (Post-Traumatic Stress Disorder) 

अशा सम᭭या भेडसावू शकतात.
असुरिᭃततेमुळेसुा मानिसक आरोयावर िवपᳯरत पᳯरणाम होत असतो
  टेलर  या᭒ंया मतानुसार

करण,े याला ओसीडी(OCD)  ᭥हणतात
ितटकारा असतो आिण ᭭व᭒छतेबाबत ते टोकाचे आᮕही असतात
ऑ᭣सेिस᭪ह क᭥पि᭨स᭪ह िबहिे᭪हअर असणाᮋयानंा कोि᭪हड

तᮓारी दीघᭅकाळ सामना करावा लाग᭛याची शयता
वागणकुᳱत कमालीचे बदल झा᭨याचं ᳰदसून आलं आहे
पयाᭅवरणाचे घटक यां᭒यात᭨या संबंधामुळे ओसीडी उवतो आिण ᭥हणूनच कोरोनामुळे उवल᭨ेया 
पᳯरि᭭थतीचा ओसोडी असणाᮋयांवर दीघᭅकालीन 
उपचार िमळाले नाही तर यातले काही लोक 
 युके कौि᭠सल फॉर सायकोथेरपी᭒या ᮧव᭜या आिण मनोिचᳰक᭜सक यकुो िन᭡पोडा ᭥हणतात

"ओसीडी ही ᳲचतेची अिभ᳞Ღᳱ असते
ᳲचतादखेील महᱬवाचा घटक आह ेआिण ᭜यावरही लᭃ ठेव᭛याची गरज आहे
अनेकांना अँझायटी आह.े माᮢ, 

आह े᭜यां᭒या ᳲचतेत अिधकच वाढ हो
ᳲचताᮕ᭭त होऊ शकतात." 
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इतरांसाठी आपला जीव धोयात घालून कुटंूबापासून दरू चोवीस तास काम करणा᭧ या
काळजीवाᱠनंा ᭜यां᭒या समाजात बिह᭬कृत केले जात आह.े सवाᭅत  मह᭜वा᭒या ᳞Ღᳵनाही तणाव िनमाᭅण 

The Psychology of Pandemics या पु᭭ तकाचे लेखक आिण युिन᭪हᳶसटी ऑफ िᮩटीश 

मानसोपचार िवषयाचे ᮧा᭟यापक ि᭭ट᭪हन टेलर ᭥हणतात, "
टᲥे लोकां᭒या मानिसक आरोयावर या जागितक आरोय संकटाचा जबरद᭭त पᳯरणाम होणार आहे
᭜यामुळे ᭜यांचं आयु᭬ य प᭠ुहा पूवᭅवत होऊ शकणार नाही."  

ऑ᭭ᮝेिलया᭒या ᭣लॅक डॉग इि᭠᭭टट् युट या मानिसक आरोयिवषयक संशोधन करणाᮋया ᭭वतंᮢ 
सं᭭थेनेही काही लोकांना दीघᭅकाळासाठी तणावाचा सामना करावा लागू शकतो,अशाच ᮧकारचा इशारा 

युकेत᭨या काही मानिसक आरोयिवषयक त᭔᭄ांनी िᮩटीश मेिडकल जनᭅलम᭟ये िलिहल᭨ेया 
चा शारीᳯरक आरोयावर होणाᮋया पᳯरणामांपᭃेा मानिसक आरोयावर होणारा 

असं ᭥हटलेलं आह.े 
अमᳯेरकेत᭨या मᳯेरलँड इथ᭨या सᱶटर फॉर ᭭टडी ऑफ ᮝॉमᳯॅटक ᭭ᮝेसचे सहसंचालक जोशुआ सी

ऐितहािसकदृ᭬ Ჷा कुठ᭨याही आपᱫीचा अनेका᭒ंया मानिसक आरोयावर िवपᳯरत 
पᳯरणाम होतो आिण शारीᳯरक आरोयावर होणाᮋया पᳯरणामांपᭃेा तो जा᭭त काळ ᳯटकतो
तर मानिसक आरोयावर होणारा दु᭬ पᳯरणाम हा ᭜या दघुᭅटनेचा सवाᭅत महᱬवाचा पᳯरणाम होता
कुठ᭨याही संसगᭅज᭠य आजारात तो पसᱨ नये यासाठी Ფारंटाईन होणं गरजेचं असतं
᭥हणजेच िवलगीकरणाचा मानिसक आरोयावर नकारा᭜मक पᳯरणाम होऊ शकतो. 

Traumatic Stress Disorder) ᳰदसून येतात. नरैा᭫य येतं

. िशवाय, जागितक अथᭅ᳞व᭭थाच ज᭪ेहा ढेपाळते ते᭪हा येणाᮋया आᳶथक 
असुरिᭃततेमुळेसुा मानिसक आरोयावर िवपᳯरत पᳯरणाम होत असतो. 

यां᭒या मतानुसार, एखादी गो᳥ वारंवार कर᭛याचा िवचार मनात येण ेआिण ती कृती सतत 

᭥हणतात. एखादी कृती वारंवार कर᭛याचं ऑबसेशन. 
ितटकारा असतो आिण ᭭व᭒छतेबाबत ते टोकाचे आᮕही असतात. ᭜या᭒ंयात ᭭व᭒छतबेाबत ओसीडी असतो
ऑ᭣सेिस᭪ह क᭥पि᭨स᭪ह िबहिे᭪हअर असणाᮋयानंा कोि᭪हड-19 शी संबंिधत मानिसक आरोयिवषयक 

तᮓारी दीघᭅकाळ सामना करावा लाग᭛याची शयता आह.े कोि᭪हड-19 काळात ओसीडी असणाᮋयां᭒या 
वागणकुᳱत कमालीचे बदल झा᭨याचं ᳰदसून आलं आह.े टेलर ᭥हणतात मानवी शरीरातील जनुकं आिण 
पयाᭅवरणाचे घटक यां᭒यात᭨या संबंधामुळे ओसीडी उवतो आिण ᭥हणूनच कोरोनामुळे उवल᭨ेया 
पᳯरि᭭थतीचा ओसोडी असणाᮋयांवर दीघᭅकालीन पᳯरणाम होऊ शकतो.इतकंच नाही तर योय मानिसक 
उपचार िमळाले नाही तर यातले काही लोक (जतंूंची भीती) ᮓोिनक जमᲃफोिबक ही होऊ शकतात

युके कौि᭠सल फॉर सायकोथेरपी᭒या ᮧव᭜या आिण मनोिचᳰक᭜सक यकुो िन᭡पोडा ᭥हणतात

ओसीडी ही ᳲचतेची अिभ᳞Ღᳱ असते. माᮢ, ओसीडीᮧमाणचे जनरल अँझायटी ᭥हणजेच सामा᭠य 
ᳲचतादखेील महᱬवाचा घटक आह ेआिण ᭜यावरही लᭃ ठेव᭛याची गरज आह.े आज᭒या आधुिनक समाजात 

, या जीवघे᭛या आजारामुळे (कोि᭪हड-19) ᭔यांना ᳲचता कर᭛याची सवय 

आह े᭜यां᭒या ᳲचतेत अिधकच वाढ हो᭛याची शयता आह,े कोि᭪हडची साथ संप᭨यानंतरही अनेकजण अित

Online Available at  www.cmrj.in 

                ISSN No. 2456-1665 

   Page 160 

चोवीस तास काम करणा᭧ या डॉटर आिण 
मह᭜वा᭒या ᳞Ღᳵनाही तणाव िनमाᭅण 

पु᭭ तकाचे लेखक आिण युिन᭪हᳶसटी ऑफ िᮩटीश 

, "जवळपास 10 ते 15 
टᲥे लोकां᭒या मानिसक आरोयावर या जागितक आरोय संकटाचा जबरद᭭त पᳯरणाम होणार आह.े 

निसक आरोयिवषयक संशोधन करणाᮋया ᭭वतंᮢ 
अशाच ᮧकारचा इशारा 

युकेत᭨या काही मानिसक आरोयिवषयक त᭔᭄ांनी िᮩटीश मेिडकल जनᭅलम᭟ये िलिहल᭨ेया 
आरोयावर होणाᮋया पᳯरणामांपᭃेा मानिसक आरोयावर होणारा 

अमᳯेरकेत᭨या मᳯेरलँड इथ᭨या सᱶटर फॉर ᭭टडी ऑफ ᮝॉमᳯॅटक ᭭ᮝेसचे सहसंचालक जोशुआ सी. 
निसक आरोयावर िवपᳯरत 

पᳯरणाम होतो आिण शारीᳯरक आरोयावर होणाᮋया पᳯरणामांपᭃेा तो जा᭭त काळ ᳯटकतो. इतकंच नाही 
तर मानिसक आरोयावर होणारा दु᭬ पᳯरणाम हा ᭜या दघुᭅटनेचा सवाᭅत महᱬवाचा पᳯरणाम होता. 

न होणं गरजेचं असत.ं माᮢ, या Ფारंटाईन 
. उदाहरणाथᭅ- मानिसक 
नरैा᭫य येतं. िनᮤानाश, 

᳞व᭭थाच ज᭪ेहा ढेपाळते ते᭪हा येणाᮋया आᳶथक 

एखादी गो᳥ वारंवार कर᭛याचा िवचार मनात येण ेआिण ती कृती सतत 

. अनेकांना अ᭭व᭒छेतेचा 
᭜या᭒ंयात ᭭व᭒छतबेाबत ओसीडी असतो. 
शी संबंिधत मानिसक आरोयिवषयक 

काळात ओसीडी असणाᮋयां᭒या 
टेलर ᭥हणतात मानवी शरीरातील जनुकं आिण 

पयाᭅवरणाचे घटक यां᭒यात᭨या संबंधामुळे ओसीडी उवतो आिण ᭥हणूनच कोरोनामुळे उवल᭨ेया 
इतकंच नाही तर योय मानिसक 

ही होऊ शकतात." 
युके कौि᭠सल फॉर सायकोथेरपी᭒या ᮧव᭜या आिण मनोिचᳰक᭜सक यकुो िन᭡पोडा ᭥हणतात, 

डीᮧमाणचे जनरल अँझायटी ᭥हणजेच सामा᭠य 
आज᭒या आधुिनक समाजात 

᭔यांना ᳲचता कर᭛याची सवय 

कोि᭪हडची साथ संप᭨यानंतरही अनेकजण अित-
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 सोशल आयसोलेशनमुळे लोकांना एकटेपणा आला आहे

नाही, असं वाटू लागलं आह.े ही
आयसोलेशनमुळे अनेकांचा इतरांशी संपकᭅ  तुटला आह ेआिण भिव᭬यात पवूᱮसारखे नातेसंबंध जोडता येतील 
का, अशी काळजी ᭜यांना वाटते. 
᭜यांनी एकटेपणा ᭭वतःᱠन ओढावून घेतला आहे
िमसळतील का, याबाबत शंकाच आहे

᭭वतःला बाहरे᭒या जगापासनू तोडून घतेात
जाऊ शकतं." 
 दर᭥यान, पूवᱮ आयु᭬यात कटू अ

ᮢास होऊ शकतो. िन᭡पोडा ᭥हणतात
िमळून तुम᭒या मनावर ᭜याचा िवपᳯरत पᳯरणाम होऊ शकतो
ग᭨ेयाने मानिसक आरोयिवषयक सम᭭या दीघᭅकाळ ᳯटकू शकतात
 कोि᭪हड-19 मुळे ओढावलेली बेरोजगारी ᳴कवा पगार कपात याचाही मानिसक आरोयावर 

पᳯरणाम होऊ शकतो. अमेᳯरकेत यासंबंधी डटेा गोळा कर᭛यात आला
कोि᭪हड काळात जे बेरोजगार आहते ᳴कवा ᭔याचंी पगार कपात झाली आह े
लोकांनी मानिसक ताण जाणवत अस᭨याची तᮓार केली आहे
जा᭭त आह.े िन᭡पोडा ᭥हणतात, "

अ᭄ात यांची भीती वाटते. अशां᭒या मानिसक आरोयावर 
मानिसक आरोय: 
 WHO (2002-05), “Traditional medicine refers to health practices, approaches, 

knowledge and beliefs incorporating plant, animal and mineral based medicines, 

spiritual therapies, manual techniques and exercises, applied singularly or in 

combination to treat, diagnose and prevent illnesses or maintain well
मानिसक आजाराची लᭃण:े  
 अवतीभवतीचे भान न राहता िवचारात गकᭅ  होऊन जाणे

अचानक राग येणे अथवा रडू येणे

लागण,े सतत कशाचीतरी ᳲचता व भीती ᮕ᭭त वाटणे

कशातही मन न लागण,े आपण िनᱧपयोगी आहोत अस े वाटणे

िचडिचड करण,े अकारण वाद करणे यातील एक ᳴कवा ᭜यापᭃेा अिधक लᭃणांमळेु मानिसक आजार 
उवतो. 
मानिसक ᭭वा᭭᭝यासाठी  िविवध सं᭭ थानंी सᱨु केलले ेसशंोधने
 जगात᭨या वेगवगे᭩या सं᭭थांनी मानिसक आरोया᭒या या 
जारी केली आहते.यावषाᭅ᭒या सुᱧवातीलाच जागितक आरोय संघटनेन े मानिसक आरोयासाठी काही 
िशफारसी ᮧकािशत के᭨या हो᭜या
मागᭅदशᭅक तᱬवंही ᮧिस केली आहते
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सोशल आयसोलेशनमुळे लोकांना एकटेपणा आला आह,े तर अनेकांना आयु᭬यात काही उरलचं 

ही दखेील आणखी एक ᳲचतेची बाब अस᭨याचं िन᭡पोडा ᭥हणतात
आयसोलेशनमुळे अनेकांचा इतरांशी संपकᭅ  तुटला आह ेआिण भिव᭬यात पवूᱮसारखे नातेसंबंध जोडता येतील 

. काही जणांनी ᭭वतःच ᭭वतःला इतरांपासून दरू कᱨन घेतलं आहे
᭜यांनी एकटेपणा ᭭वतःᱠन ओढावून घेतला आह.े ᭜यामळेु भिव᭬यात ही साथ गे᭨यानंतर ते प᭠ुहा लोकांम᭟य े

याबाबत शंकाच आह.े िन᭡पोडा ᭥हणतात, "बाहरे᭒या जगात जोखीम असेल तर लोक 

᭭वतःला बाहरे᭒या जगापासनू तोडून घतेात. माᮢ, ᭜यानंतर प᭠ुहा बाहरे पडून इतराशंी जुळवून घेण ंकठीण 

पूवᱮ आयु᭬यात कटू अनुभव आल᭨ेयांनाही कोि᭪हड-19 ᭒या काळात मानिसक सम᭭यांचा 

िन᭡पोडा ᭥हणतात, "जाणत-ेअजाणतेपणाने तुम᭒या जु᭠या कटू आठवणᱭना उजाळा 
िमळून तुम᭒या मनावर ᭜याचा िवपᳯरत पᳯरणाम होऊ शकतो. अशावेळी जु᭠या जखमा प᭠ुहा उगाळ᭨या 

यक सम᭭या दीघᭅकाळ ᳯटकू शकतात." 
मुळे ओढावलेली बेरोजगारी ᳴कवा पगार कपात याचाही मानिसक आरोयावर 

अमᳯेरकेत यासंबंधी डटेा गोळा कर᭛यात आला. ᭜यात असं आढळून आल ं कᳱ
कोि᭪हड काळात जे बेरोजगार आहते ᳴कवा ᭔याचंी पगार कपात झाली आह े ᭜यात᭨या िन᭥᭥याᱠन जा᭭त 
लोकांनी मानिसक ताण जाणवत अस᭨याची तᮓार केली आह.े कमी पगार असणाᮋयांम᭟ये याचं ᮧमाण 

, "आपण आज अिनि᳟तत᭒ेया जगात वावरतोय. काहᱭना अिनि᳟तता आिण 

अशा᭒ंया मानिसक आरोयावर पᳯरणाम होणार, ह ेिनि᳟त

Traditional medicine refers to health practices, approaches, 

knowledge and beliefs incorporating plant, animal and mineral based medicines, 

therapies, manual techniques and exercises, applied singularly or in 

combination to treat, diagnose and prevent illnesses or maintain well

अवतीभवतीचे भान न राहता िवचारात गकᭅ  होऊन जाणे, कायᭅᭃमता पूवᱮपᭃेा कमी होणे

चानक राग येणे अथवा रडू येणे, मनाचा कल (मडु) जलदगतीने बदलण,े िवसरभोळेपणा वाटणे

सतत कशाचीतरी ᳲचता व भीती ᮕ᭭त वाटण,े एकटेपणाची भावना येण,े आ᭜मह᭜येचे िवचार येणे

आपण िनᱧपयोगी आहोत अस े वाटण,े ᮧᭃु᭣द वतᭅन, आ᭜मह᭜येचे

अकारण वाद करणे यातील एक ᳴कवा ᭜यापᭃेा अिधक लᭃणांमळेु मानिसक आजार 

मानिसक ᭭वा᭭᭝यासाठी  िविवध सं᭭ थानंी सᱨु केलले ेसशंोधन े
जगात᭨या वेगवगे᭩या सं᭭थांनी मानिसक आरोया᭒या या सम᭭यांवर काही मागᭅदशᭅक त᭜वहंी

यावषाᭅ᭒या सुᱧवातीलाच जागितक आरोय संघटनेन े मानिसक आरोयासाठी काही 
िशफारसी ᮧकािशत के᭨या हो᭜या. अमᳯेरका, िᮩटन आिण जगात᭨या इतरही काही दशेांनी अशीच काही 

आहते. 
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तर अनेकांना आयु᭬यात काही उरलचं 

दखेील आणखी एक ᳲचतेची बाब अस᭨याचं िन᭡पोडा ᭥हणतात. सोशल 
आयसोलेशनमुळे अनेकांचा इतरांशी संपकᭅ  तुटला आह ेआिण भिव᭬यात पवूᱮसारखे नातेसंबंध जोडता येतील 

काही जणांनी ᭭वतःच ᭭वतःला इतरांपासून दरू कᱨन घेतलं आह.े ᭥हणजेच 
ग᭨ेयानंतर ते प᭠ुहा लोकांम᭟य े

बाहरे᭒या जगात जोखीम असेल तर लोक 

᭜यानंतर प᭠ुहा बाहरे पडून इतराशंी जुळवून घेण ंकठीण 

᭒या काळात मानिसक सम᭭यांचा 

अजाणतेपणाने तुम᭒या जु᭠या कटू आठवणᱭना उजाळा 
अशावेळी जु᭠या जखमा प᭠ुहा उगाळ᭨या 

मुळे ओढावलेली बेरोजगारी ᳴कवा पगार कपात याचाही मानिसक आरोयावर 

᭜यात असं आढळून आल ं कᳱ, 
᭜यात᭨या िन᭥᭥याᱠन जा᭭त 

कमी पगार असणाᮋयांम᭟ये याचं ᮧमाण 
काहᱭना अिनि᳟तता आिण 

ह ेिनि᳟त." 

Traditional medicine refers to health practices, approaches, 

knowledge and beliefs incorporating plant, animal and mineral based medicines, 

therapies, manual techniques and exercises, applied singularly or in 

combination to treat, diagnose and prevent illnesses or maintain well-being.” 

कायᭅᭃमता पूवᱮपᭃेा कमी होण,े 

िवसरभोळेपणा वाटणे, झोप न 

आ᭜मह᭜येचे िवचार येण,े 

आ᭜मह᭜येचे िवचार येण,े 

अकारण वाद करणे यातील एक ᳴कवा ᭜यापᭃेा अिधक लᭃणांमळेु मानिसक आजार 

सम᭭यांवर काही मागᭅदशᭅक त᭜वहंी 
यावषाᭅ᭒या सुᱧवातीलाच जागितक आरोय संघटनेन े मानिसक आरोयासाठी काही 

िᮩटन आिण जगात᭨या इतरही काही दशेांनी अशीच काही 
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 अमᳯेरकेत᭨या सायकोलॉजीकल असोिसएशनने दीघᭅका
अिनि᳟तते᭒या या काळाचा सामना कसा करायचा
लोकां᭒या अनुभवा᭒ंया आधारे या अभूतपूवᭅ आरोय संकटाचा मानिसक आरोयावर होणाᮋया 
पᳯरणामांिवषयी अिधक सखोल मािहती दणेारा डटेा गोळा कर᭛याचहंी काम
िनराकरण कसं करता येईल, याचाही
 यासंबंधी िᮩटनम᭟ये एक महᱬवाचं संशोधन सᱨु आहे
कोरोनाᮕ᭭त आिण कोरोनाᮕ᭭तांवर उपचार करणाᮋया नसᭅ यां᭒या मानिसक आरोयावर लᭃ ठेव᭛यात
येतंय, तर ᭭वीडनम᭨या ᭭टॉकहोमम᭟ये सᱶटर फॉर सायकॅᳯᮝक ᳯरसचᭅम᭟ये नैरा᭫य

मानिसक सम᭭या असणाᮋया 3000 

िसडनीमधील मॅᳯट᭨डा सᱶटर फॉर ᳯरसचᭅ इन मᱶटल ह᭨ेथ ही सं᭭ था कोि᭪हड
मन᭭वा᭭᭝यावर होणारा पᳯरणामांचा स᭪हᱷ करत
 ᭭टॉकहोम ᮧक᭨पा᭒या ऑपरेशन मॅनेजर िन᭜या जयराम

᭭वा᭭᭝यिवषयक सम᭭या वाढतील ᳴कवा ᭜या वाढत आहते

चांग᭨या पतीने समजून घ᭛ेयाची गरज आहे

वाढ᭨या आहते, पुढ᭒या वषᭅभरात ᱧणाची लᭃणं कशी तयार झाली ᳴कवा बदलली आिण कुणाला याचा 

सवाᭅिधक धोका आह,े या साᮋयावर ᭭वीडनम᭟य ेसुᱨ असले᭨या संशोधनात लᭃ कᱶ ᳰᮤत कर᭛यात आ᭨याच ं

᭜या सांगतात. ᭜या ᭥हणतात, " 

᭥हणूनच असे घटक कोणत,े याचाही आ᭥हाला अ᭤यास करायचा आहे

 अशाᮧकारची संशोधनं आरोयᭃेᮢ आिण सरकार दो᭠हीसाठी उपयᲦु ठरतील

सᱶटर फॉर ᭭टडी ऑफ ᮝॉमᳯॅटक ᭭ᮝेसचे जोशआु सी मॉगᭅन᭭टेन यांना वाटतं
धोयांचं आकलन कर᭛यासाठी लोका᭒ंया आरोयावर लᭃ ठेवणं गरजेचं आहे
संसगᭅज᭠य साथी᭒या वेळी ᳴कवा सावᭅजिनक आरोयिवषयक ᮧसंगांसाठी योजना आख᭛या
 ते पुढे ᭥हणतात, "ताण हा िवषासारखा असतो

होणारा पᳯरणाम समजून घ᭛ेयासाठी कोणाला ताण आहे
आह ेआिण ᭜याचे काय पᳯरणाम झाले ह ेजाणून घेणं गरजचें आहे
 आतापयᲈत यासबंंधीची खूप कमी मािहती उपल᭣ध आहे
संकटाने मानिसक आरोय सम᭭या ᮧकषाᭅने पुढे आण᭨या आहते आिण ᭥हणूनच दीघᭅकालीन अ᭤यासांमधनू 
वंश, ᳲलग आिण आᳶथक पातळीवर असणारी आरोय असमानता अिधक चांग᭨याᮧकारे जाणनू घेता येईल 

आिण भिव᭬यासाठी᭒या योजनाही आख᭛यासाठी ते उपयोगी ठरेल
 ᭔ये᳧  मानसोपचारत᭔᭄ डॉ
सुदढृता राख᭛या᭒या दृ᳥ ीनं 'कळ᭛याचे आिण कर᭛याचे ᳰदवस

᭜यांनी, िवचार अन् िविवध मनोव᭭था
सकारा᭜मकता अशा िविवध बाजूंचा ऊहापोह करत सो᭡या श᭣दांत मानिसक संतुलनाचे धड े ᳰदले आहते
लॉकडाउन᭒या काळात भाविनकदृ᭬ Ჷा सकस जग᭛याचा ᮧय᳀ कसा करता येईल

पाहाव,ं बंधनं आ᭨यावर काय करायचं यासारया बाबी ᭜यांनी मांड᭨या आहते
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अमᳯेरकेत᭨या सायकोलॉजीकल असोिसएशनने दीघᭅकालीन तणावाचे पᳯरणाम आिण 
अिनि᳟तते᭒या या काळाचा सामना कसा करायचा, यासंबंधीचा एक अहवाल ᮧिस केला आहे
लोकां᭒या अनुभवा᭒ंया आधारे या अभूतपूवᭅ आरोय संकटाचा मानिसक आरोयावर होणाᮋया 
पᳯरणामांिवषयी अिधक सखोल मािहती दणेारा डटेा गोळा कर᭛याचहंी काम सुᱨ आहे

याचाही शोध सᱨु आह.े 
यासंबंधी िᮩटनम᭟ये एक महᱬवाचं संशोधन सᱨु आह.े यात हॉि᭭पटलम᭟ये दाखल कर᭛यात आलेल े

कोरोनाᮕ᭭त आिण कोरोनाᮕ᭭तांवर उपचार करणाᮋया नसᭅ यां᭒या मानिसक आरोयावर लᭃ ठेव᭛यात
तर ᭭वीडनम᭨या ᭭टॉकहोमम᭟ये सᱶटर फॉर सायकॅᳯᮝक ᳯरसचᭅम᭟ये नैरा᭫य

3000 लोकांचा वषᭅभर अ᭤यास कर᭛यात येणार आहे

िसडनीमधील मॅᳯट᭨डा सᱶटर फॉर ᳯरसचᭅ इन मᱶटल ह᭨ेथ ही सं᭭ था कोि᭪हड
मन᭭वा᭭᭝यावर होणारा पᳯरणामांचा स᭪हᱷ करत आह.े 

᭭टॉकहोम ᮧक᭨पा᭒या ऑपरेशन मॅनेजर िन᭜या जयराम-ᳲलड᭭टॉमᭅ ᭥हणतात

᭭वा᭭᭝यिवषयक सम᭭या वाढतील ᳴कवा ᭜या वाढत आहते, याबल ᳲचता ᳞Ღ कर᭛यात येते

समजून घे᭛याची गरज आह.े" कोि᭪हड-19मुळे मानिसक आजारां᭒या सम᭭या ᳰकती 

पुढ᭒या वषᭅभरात ᱧणाची लᭃणं कशी तयार झाली ᳴कवा बदलली आिण कुणाला याचा 

या साᮋयावर ᭭वीडनम᭟य ेसुᱨ असले᭨या संशोधनात लᭃ कᱶ ᳰᮤत कर᭛यात आ᭨याच ं

, " ᳯर᭭क फॅटसᭅएवढचे िचᱫ ᮧस᳖ ठेवणारे घटकही महᱬवाचे आहते आिण 

याचाही आ᭥हाला अ᭤यास करायचा आह.े " 

अशाᮧकारची संशोधनं आरोयᭃेᮢ आिण सरकार दो᭠हीसाठी उपयᲦु ठरतील

डी ऑफ ᮝॉमᳯॅटक ᭭ᮝेसचे जोशआु सी मॉगᭅन᭭टेन यांना वाटतं. ते ᭥हणतात
धोयांचं आकलन कर᭛यासाठी लोका᭒ंया आरोयावर लᭃ ठेवणं गरजेचं आह.े ᭜यातनू भिव᭬यात येणाᮋया 
संसगᭅज᭠य साथी᭒या वेळी ᳴कवा सावᭅजिनक आरोयिवषयक ᮧसंगांसाठी योजना आख᭛या

ताण हा िवषासारखा असतो. तो समजून घे᭛यासाठी आिण ᭜याचा समाजावर 

होणारा पᳯरणाम समजून घ᭛ेयासाठी कोणाला ताण आह,े तो कधीपासून सᱨु झाला
आह ेआिण ᭜याचे काय पᳯरणाम झाले ह ेजाणून घेणं गरजचें आह.े" 

बंधीची खूप कमी मािहती उपल᭣ध आह.े माᮢ, स᭟या᭒या जागितक आरोय 
संकटाने मानिसक आरोय सम᭭या ᮧकषाᭅने पुढे आण᭨या आहते आिण ᭥हणूनच दीघᭅकालीन अ᭤यासांमधनू 

ᳲलग आिण आᳶथक पातळीवर असणारी आरोय असमानता अिधक चांग᭨याᮧकारे जाणनू घेता येईल 

साठी᭒या योजनाही आख᭛यासाठी ते उपयोगी ठरेल, असं मॉगᭅन᭭टेन यांना वाटतं
᭔ये᳧  मानसोपचारत᭔᭄ डॉ. आनंद नाडकणᱮ यांनी लॉकडाउन᭒या काळात मानिसक संतुलन आिण 

कळ᭛याचे आिण कर᭛याचे ᳰदवस' अशी ऑिडओ मािलका तयार केली

िवचार अन् िविवध मनोव᭭था, ᭜यांची सकारा᭜मक ᳰदशा, छोᲷा छोᲷा कृतीतून सा᭟य कर᭛याची 
सकारा᭜मकता अशा िविवध बाजूंचा ऊहापोह करत सो᭡या श᭣दांत मानिसक संतुलनाचे धड े ᳰदले आहते
लॉकडाउन᭒या काळात भाविनकदृ᭬ Ჷा सकस जग᭛याचा ᮧय᳀ कसा करता येईल

बंधनं आ᭨यावर काय करायचं यासारया बाबी ᭜यांनी मांड᭨या आहते. 
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लीन तणावाचे पᳯरणाम आिण 
यासंबंधीचा एक अहवाल ᮧिस केला आह.े िशवाय, 

लोकां᭒या अनुभवा᭒ंया आधारे या अभूतपूवᭅ आरोय संकटाचा मानिसक आरोयावर होणाᮋया 
सुᱨ आह.े यातून या सम᭭यांच ं

यात हॉि᭭पटलम᭟ये दाखल कर᭛यात आलेल े
कोरोनाᮕ᭭त आिण कोरोनाᮕ᭭तांवर उपचार करणाᮋया नसᭅ यां᭒या मानिसक आरोयावर लᭃ ठेव᭛यात 

तर ᭭वीडनम᭨या ᭭टॉकहोमम᭟ये सᱶटर फॉर सायकॅᳯᮝक ᳯरसचᭅम᭟ये नैरा᭫य, ᳲचता, ओसीडी अशा 

लोकांचा वषᭅभर अ᭤यास कर᭛यात येणार आह.े ऑ᭭ᮝेिलयात᭨या 

िसडनीमधील मॅᳯट᭨डा सᱶटर फॉर ᳯरसचᭅ इन मᱶटल ह᭨ेथ ही सं᭭ था कोि᭪हड-19 चा लोका᭒ंया 

ᳲलड᭭टॉमᭅ ᭥हणतात, "मानिसक 

याबल ᳲचता ᳞Ღ कर᭛यात येते. माᮢ, ᭜या 

मुळे मानिसक आजारां᭒या सम᭭या ᳰकती 

पुढ᭒या वषᭅभरात ᱧणाची लᭃणं कशी तयार झाली ᳴कवा बदलली आिण कुणाला याचा 

या साᮋयावर ᭭वीडनम᭟य ेसुᱨ असले᭨या संशोधनात लᭃ कᱶ ᳰᮤत कर᭛यात आ᭨याच ं

ᳯर᭭क फॅटसᭅएवढचे िचᱫ ᮧस᳖ ठेवणारे घटकही महᱬवाचे आहते आिण 

अशाᮧकारची संशोधनं आरोयᭃेᮢ आिण सरकार दो᭠हीसाठी उपयᲦु ठरतील, असं मᳯेरलँडमधील 

ते ᭥हणतात, "वेगवगे᭩या 
᭜यातनू भिव᭬यात येणाᮋया 

संसगᭅज᭠य साथी᭒या वेळी ᳴कवा सावᭅजिनक आरोयिवषयक ᮧसंगांसाठी योजना आख᭛यात मदत होईल." 
तो समजून घे᭛यासाठी आिण ᭜याचा समाजावर 

तो कधीपासून सᱨु झाला, ᳰकती ᮧमाणात ताण 

स᭟या᭒या जागितक आरोय 
संकटाने मानिसक आरोय सम᭭या ᮧकषाᭅने पुढे आण᭨या आहते आिण ᭥हणूनच दीघᭅकालीन अ᭤यासांमधनू 

ᳲलग आिण आᳶथक पातळीवर असणारी आरोय असमानता अिधक चांग᭨याᮧकारे जाणनू घेता येईल 

असं मॉगᭅन᭭टेन यांना वाटतं. 
आनंद नाडकणᱮ यांनी लॉकडाउन᭒या काळात मानिसक संतुलन आिण 

अशी ऑिडओ मािलका तयार केली. यात 

छोᲷा छोᲷा कृतीतून सा᭟य कर᭛याची 
सकारा᭜मकता अशा िविवध बाजूंचा ऊहापोह करत सो᭡या श᭣दांत मानिसक संतुलनाचे धड े ᳰदले आहते. 
लॉकडाउन᭒या काळात भाविनकदृ᭬ Ჷा सकस जग᭛याचा ᮧय᳀ कसा करता येईल, अिनि᳟ततेकड े कसं 

. या परीᭃे᭒या काळात 
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पुढ᭨या झेपचेी तयारी करा, असा स᭨ला ᭜यांनी ᳰदला आहे
ि᭪हडीओ मािलका उपल᭣ध कᱨन द᭛ेयात आली आहे
 ᳰद᭨लीतील 'ए᭥स'चे संचा
᭭वा᭭᭝य जप᭛याचा स᭨ला ᳰदला आहे
भिव᭬याची काळजी मनाला घेᱨ शकते

मांडलं आह.े या काळात पुरेशी झोप ᭐या

ठेवा, असं ते सांगतात. 

 'माइंड कोच' डॉ. तेजि᭭वनी कुलकणᱮ यानंी 

᭭वत:म᭟ये डोकाव᭛यासाठी कसा उपयᲦ ठरेल अन् मनावरचं ओझं कसं िभरकावता 

िव᳣ेषण केलं आह.े मनाचं डाएᳳटग
सवयी याबाबत ᭜यांनी सिव᭭तर संवाद साधला आहे
वाढतं. वाद होऊ लागतात. याच मानिसक ि᭭थतीम᭟ये बदल आण᭛यासाठी 
सांगतात. ᭜यांची ऑिडओ मािलका ᳩॉवेलवर उपल᭣ध आहे
 डॉ. नीलेश शहा, डॉ. 

डॉटर, त᭔᭄ांनीही लॉकडाउन आिण मानिसक आरोयाचं ि᭪हडीओ᳇ारे िव᳣ेषण केलं आहे
मंᮢ ालयानंही मानिसक आरोयाचं महᱬव जाणत त ेजप᭛यासाठी मागᭅदशᭅन केल ंआहे
ᮧादभुाᭅवामुळे िविवध ᮧकार᭒या मानिसक आरोया᭒या सम᭭यांवर मागᭅ शोध᭛यासाठी त᭔᭄ांची मदत 
घेणाᮋया भारतीया᭒ंया संयते लᭃणीय वाढ होताना ᳰदसत आहे

रिहवासी असून  एकटेपणा आिण नोकरी गमाव᭛याची
िविवध म᭞ु᳒ांवर समपुदशेन िमळिव᭛यासाठी ते ऑनलाइन टेली मेिडिसन मंचाचा वापर करीत आहते
 मानिसक आरोया᭒या सम᭭येचे महᱬव ओळखून कᱶ ᮤाने
मानिसक-सामािजक ᳲचतांबल जागᱨकता िनमाᭅण कर᭛यासाठी सवᭅ रा᭔य आिण कᱶ ᮤशािसत ᮧदशेांनी 
यंᮢ णा तयार कᱨन ती बळकट कर᭛याचे आवाहन कᱶ ᮤ सरकारने केल े आहे
सम᭭यांना अᮕᮓम द᭛ेया᭒या गरजेवर तसचे
उपचारांसाठी उपयुᲦ ठरेल यावर जोर द᭛ेयात आला
जागᱨकता अिभयानासह मानिसक आरोय सेवा या कोिवड 
बन᭨या पािहजते. भारत सरकार᭒या
᭜यां᭒या ‘माडᱭग अवर माड Ჽुᳳरग कोिवड 
बाबतीतच न᭪ह ेतर भारताम᭟ये पᳯरपूणᭅ मानिसक आरोयाबाबतही नकारा᭜मकता आिण ᮧितकूलता ᳰदसून 
येते. अनेक भारतीयांना ह े ᭭वीकारणे फार कठीण आह ेकᳱ ᭜यां᭒या जवळ᭒यानंा त᭔᭄ वै᳒ कᳱय मदतीची 
आव᭫यकता असू शकते. 
  2017 म᭟ये ᮧिस झाल᭨ेया भारतीय वै᳒ कᳱय संशोधन पᳯरषद᭒ेया 
रा᭔य᭭तरीय अहवालात असे नमूद कर᭛यात आले होते कᳱ दशेातील सातपैकᳱ एक ᳞Ღᳱ
तीᮯते᭒या मानिसक िवकारानंी ᮕ᭭त आहे

पᳯरणाम अनुᮓमे 45.7 दशलᭃ आिण 

िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭थेने केल᭨ेया दशे᳞ापी रा᳦ीय
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असा स᭨ला ᭜यांनी ᳰदला आह.े 'आवाहन' या युᲷूब चॅनलवर ऑिडओ आिण 
ि᭪हडीओ मािलका उपल᭣ध कᱨन द᭛ेयात आली आह.े 

चे संचालक डॉ. रणदीप गुलᳯेरया यांनीही ि᭪हडीओ᭒या मा᭟यमातून मानिसक 
᭭वा᭭᭝य जप᭛याचा स᭨ला ᳰदला आह.े लॉकडाउन᭒या ᳯरकामपणात मन सैरभरै हो᭛याची भीती आहे
भिव᭬याची काळजी मनाला घेᱨ शकते. पण, ᭜यासाठीच मन गुतंवून ठेवणं कसं आव᭫यक आहे

काळात परेुशी झोप ᭐या. ᭟यानधारणा, योगसाधना करा. िनराशा आिण नकारा᭜मकता दरू 

तेजि᭭वनी कुलकणᱮ यानंी 'मनाचा Ფारंटाइन' या मािलकेतून लॉकडाउनचा काळ 

म᭟ये डोकाव᭛यासाठी कसा उपयᲦ ठरेल अन् मनावरचं ओझं कसं िभरकावता 

मनाचं डाएᳳटग, ᭭वत:शी मैᮢ ी, नकारा᭜मकतेचं जोखड िभरकावणं
सवयी याबाबत ᭜यांनी सिव᭭तर संवाद साधला आह.े घरात बसून येणाᮋया कंटा᭩यामुळे िचडिचडपेण 

याच मानिसक ि᭭थतीम᭟ये बदल आण᭛यासाठी मािलका के᭨याचं डॉ
᭜यांची ऑिडओ मािलका ᳩॉवेलवर उपल᭣ध आह.े 

. धनजंय च᭪हाण, डॉ. दीपक कोरगावकर, डॉ. ᳲलडा यासारया अनेक 

त᭔᭄ांनीही लॉकडाउन आिण मानिसक आरोयाचं ि᭪हडीओ᳇ारे िव᳣ेषण केलं आहे
मंᮢ ालयानंही मानिसक आरोयाचं महᱬव जाणत त ेजप᭛यासाठी मागᭅदशᭅन केल ंआहे
ᮧादभुाᭅवामुळे िविवध ᮧकार᭒या मानिसक आरोया᭒या सम᭭यांवर मागᭅ शोध᭛यासाठी त᭔᭄ांची मदत 
घेणाᮋया भारतीया᭒ंया संयते लᭃणीय वाढ होताना ᳰदसत आह.े ᭜यातील बᱟतेक नागᳯरक ह ेशहरातील 

एकटेपणा आिण नोकरी गमाव᭛याची  तसेच उ᭜प᳖ कमी हो᭛याची ᳲचता यासारया 
िविवध म᭞ु᳒ांवर समपुदशेन िमळिव᭛यासाठी ते ऑनलाइन टेली मेिडिसन मंचाचा वापर करीत आहते

मानिसक आरोया᭒या सम᭭येचे महᱬव ओळखून कᱶ ᮤाने कोिवड 19 िवषयी लोकांम᭟ये वाढणाᮋया 
सामािजक ᳲचतांबल जागᱨकता िनमाᭅण कर᭛यासाठी सवᭅ रा᭔य आिण कᱶ ᮤशािसत ᮧदशेांनी 

यंᮢ णा तयार कᱨन ती बळकट कर᭛याचे आवाहन कᱶ ᮤ सरकारने केल े आह.े 
सम᭭यांना अᮕᮓम द᭛ेया᭒या गरजेवर तसचे  मानिसक सम᭭यांना सामा᭠य आजार ᭥हणून मा᭠य के᭨यास 
उपचारांसाठी उपयुᲦ ठरेल यावर जोर द᭛ेयात आला. कᱶ ᮤ सरकारला अिभᮧेत आह े ᳰक स᭨ला आिण 
जागᱨकता अिभयानासह मानिसक आरोय सेवा या कोिवड 19 िवषयी᭒या  सरकार᭒या ᮧितसादाचा भाग 

भारत सरकार᭒या आरोय आिण कुटंुब क᭨याण मंᮢ ालया᭒या सिचव ᮧीती सुदान 
माडᱭग अवर माड Ჽुᳳरग कोिवड 19 या ᭣लॉगम᭟ये िलिहतात ᳰक, “

बाबतीतच न᭪ह ेतर भारताम᭟ये पᳯरपूणᭅ मानिसक आरोयाबाबतही नकारा᭜मकता आिण ᮧितकूलता ᳰदसून 
क भारतीयांना ह े ᭭वीकारणे फार कठीण आह ेकᳱ ᭜यां᭒या जवळ᭒यानंा त᭔᭄ वै᳒ कᳱय मदतीची 

म᭟ये ᮧिस झाल᭨ेया भारतीय वै᳒ कᳱय संशोधन पᳯरषद᭒ेया 
रा᭔य᭭तरीय अहवालात असे नमूद कर᭛यात आले होते कᳱ दशेातील सातपैकᳱ एक ᳞Ღᳱ
तीᮯते᭒या मानिसक िवकारानंी ᮕ᭭त आह,े औदािस᭠य आिण ᳲचताᮕ᭭त िवकार सवाᭅत सामा᭠य असून ᭜यांचा 

दशलᭃ आिण 44.9 दशलᭃ लोकांवर होतो. मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था 

िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭थेने केल᭨ेया दशे᳞ापी रा᳦ीय मानिसक आरोय सवᱷᭃण 2015
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या युᲷूब चॅनलवर ऑिडओ आिण 

रणदीप गुलेᳯरया यांनीही ि᭪हडीओ᭒या मा᭟यमातून मानिसक 
लॉकडाउन᭒या ᳯरकामपणात मन सैरभरै हो᭛याची भीती आह.े 

᭜यासाठीच मन गुतंवून ठेवणं कसं आव᭫यक आह,े ह े ᭜यानंी 

िनराशा आिण नकारा᭜मकता दरू 

या मािलकेतून लॉकडाउनचा काळ 

म᭟ये डोकाव᭛यासाठी कसा उपयᲦ ठरेल अन् मनावरचं ओझं कसं िभरकावता येईल, याबाबत 

नकारा᭜मकतेचं जोखड िभरकावणं, चांग᭨या मानिसक 
घरात बसून येणाᮋया कंटा᭩यामुळे िचडिचडपेण 

मािलका के᭨याचं डॉ. कुलकणᱮ 

ᳲलडा यासारया अनेक 

त᭔᭄ांनीही लॉकडाउन आिण मानिसक आरोयाचं ि᭪हडीओ᳇ारे िव᳣ेषण केलं आह.े कᱶ ᮤीय आरोय 
मंᮢ ालयानंही मानिसक आरोयाचं महᱬव जाणत त ेजप᭛यासाठी मागᭅदशᭅन केल ंआह.े कोरोना िवषाणू᭒या 
ᮧादभुाᭅवामुळे िविवध ᮧकार᭒या मानिसक आरोया᭒या सम᭭यांवर मागᭅ शोध᭛यासाठी त᭔᭄ांची मदत 

तील बᱟतेक नागᳯरक ह ेशहरातील 

तसेच उ᭜प᳖ कमी हो᭛याची ᳲचता यासारया 
िविवध म᭞ु᳒ांवर समपुदशेन िमळिव᭛यासाठी ते ऑनलाइन टेली मेिडिसन मंचाचा वापर करीत आहते. 

िवषयी लोकांम᭟ये वाढणाᮋया 
सामािजक ᳲचतांबल जागᱨकता िनमाᭅण कर᭛यासाठी सवᭅ रा᭔य आिण कᱶ ᮤशािसत ᮧदशेांनी 

. मानिसक आरोया᭒या 
मानिसक सम᭭यांना सामा᭠य आजार ᭥हणून मा᭠य के᭨यास 

कᱶ ᮤ सरकारला अिभᮧेत आह े ᳰक स᭨ला आिण 
सरकार᭒या ᮧितसादाचा भाग 

 आरोय आिण कुटंुब क᭨याण मंᮢ ालया᭒या सिचव ᮧीती सुदान 
“शारीᳯरक आरोया᭒या 

बाबतीतच न᭪ह ेतर भारताम᭟ये पᳯरपूणᭅ मानिसक आरोयाबाबतही नकारा᭜मकता आिण ᮧितकूलता ᳰदसून 
क भारतीयांना ह े ᭭वीकारणे फार कठीण आह ेकᳱ ᭜यां᭒या जवळ᭒यानंा त᭔᭄ वै᳒ कᳱय मदतीची 

म᭟ये ᮧिस झाल᭨ेया भारतीय वै᳒ कᳱय संशोधन पᳯरषद᭒ेया (आयसीएमआर) 
रा᭔य᭭तरीय अहवालात असे नमूद कर᭛यात आले होते कᳱ दशेातील सातपैकᳱ एक ᳞Ღᳱ वेगवगे᭩या 

औदािस᭠य आिण ᳲचताᮕ᭭त िवकार सवाᭅत सामा᭠य असून ᭜यांचा 

मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था 

2015-16 ᭒या िन᭬कषाᭅतनू 
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असे ᳰदसून आले आह ेकᳱ जवळपास 

आहते तर 30 दशलᭃाᱠनही कमी लोक ह ेसमथᭅन शोधत आहते

 सुदान ᭥हणा᭨या, “कोिवड 

ᮧमाणात लᭃ वेधले गेल ेआह ेआिण ᭥हणूनच

पैलूचा सामना कर᭛यासाठी सवाᭅत ᮧभावी मागᭅ ᭥हणनू जागितक ᭭तरावर अमंलात आणला जात आहे
मानिसक आरोयासाठी पᳯरणामकारक अशा सामािजक जा᭩याची वीण 
 बᱶगळुᱨि᭭थत मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭थेने महामारी आिण टाळेबंदी 
संबंिधत मानिसक आरोय तसेच मानिसक

46110007) ही एक रा᳦ीय ह᭨ेपलाईन सᱨु केली आहे
असलेली ही ह᭨ेपलाइन अनेक भारतीय भाषांम᭟ये उपल᭣ध आहे
ऑनलाइन मंच  https://psychcare

ᱧणालयीन मानसशाᳫ िवभाग

आरोय संशोधन कᱶ ᮤ आयआयआयटी बंगळुᱨ यां᭒या संयुᲦ ᮧय᳀ावर आधाᳯरत आहे

िवलगीकरण, िᮧयजनांपासून िवभᲦ होणे
भिव᭬याबल ᳲचता इ᭜यादी िवषयी᭒या शंकांचे िनरसन येथे केले जाते
 कोरोना िवषाणू महामारी दर᭥यान ताणतणाव ᳞व᭭थापन
कमᭅचा᭧ यां᭒या मानिसक-सामािजक ᳲचतेकड ेलᭃ दणेे आिण मुले व ᭔ये᳧  नागᳯरका᭒ंया सम᭭यांशी संबंिधत 
असे अनेक विेबनार आिण ि᭪हिडओ मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭था आिण अिखल 
भारतीय वै᳒ कᳱय िव᭄ान सं᭭ था यां᭒या᳇ारे आरोय आिण कुटंुब क᭨याण 
मंᮢ ालया᭒या www.mohfw.gov.in

 खासगी ᭃेᮢानेही याबाबत सात᭜यपणूᭅ ᮧय᳀ केले आहते

ऑनलाइन मंच िलᮩेट या सं᭭थेने केल᭨ेया अ᭤यासात असे ᳰदसून आले आह ेकᳱ ᭜यां᭒या मंचावर

आरोयिवषयक ि᭭थतीबल᭒या ᱧणा᭒ंया समुपदशेनात 

ᳰद᭨ली, पुण,े अहमदाबाद आिण बᱶगळुᱨ येथून मोᲹा ᮧमाणावर ᮧ᳤ िवचारले गलेे आहते

सायकोलोिजकल असोिसएशन (

िवकास सं᭭ था ᳇ारे ‘मानिसक ᭭वा

Psychological Distress Counselling free helpline 
 

उपाय योजना: 
᭭वतःची काळजी ᭐या 
 आपण घᱨन काम करताना ᳴कवा दररोजची कामे करताना ᭭वत
या वेळी ᭭वत: कड ेदलुᭅᭃ कᱨ नका
दणेा᭧ या गो᳥ी करा. 
िन᭜यᮓम पाळा  
 या कठीण काळात, आप᭨याला िन᭜यᮓमां

बनवा. असे के᭨याने आप᭨या शरीराचे घᲽाळ सेट कर᭛यात मदत होईल
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असे ᳰदसून आले आह ेकᳱ जवळपास 150 दशलᭃ भारतीयांना सᳰᮓय मानिसक आरोय सेवा आव᭫यक 

दशलᭃाᱠनही कमी लोक ह ेसमथᭅन शोधत आहते. 

कोिवड -19 मुळे या मानिसक आरोया᭒या धोयाकड े अभा

ᮧमाणात लᭃ वेधले गेल ेआह ेआिण ᭥हणूनच, सुरिᭃत शारीᳯरक अतंराचा उपाय महामारी᭒या शारीᳯरक 

पैलूचा सामना कर᭛यासाठी सवाᭅत ᮧभावी मागᭅ ᭥हणनू जागितक ᭭तरावर अमंलात आणला जात आहे
मानिसक आरोयासाठी पᳯरणामकारक अशा सामािजक जा᭩याची वीण अचानक तुटत चालली आहे

बᱶगळुᱨि᭭थत मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭थेने महामारी आिण टाळेबंदी 
संबंिधत मानिसक आरोय तसेच मानिसक-सामािजक िवषयांवर समुपदशेन कर᭛यासाठी 

ही एक रा᳦ीय ह᭨ेपलाईन सᱨु केली आह.े कोिवड -19 आरोयसेवा योांसाठी समᳶपत 
असलेली ही ह᭨ेपलाइन अनेक भारतीय भाषांम᭟ये उपल᭣ध आह.े मानिसक आरोय समथᭅनासाठी ᭭वतंᮢ 

https://psychcare-nimhans.in  दखेील तयार कर᭛यात आला आहे

 िवभाग, मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭था आिण ई

आरोय संशोधन कᱶ ᮤ आयआयआयटी बंगळुᱨ यां᭒या संयुᲦ ᮧय᳀ावर आधाᳯरत आहे

िᮧयजनांपासून िवभᲦ होणे, तंᮢ᭄ानाचा अ᭜यिधक वापर, राग आिण िचडिचडपेणा
बल ᳲचता इ᭜यादी िवषयी᭒या शंकांचे िनरसन येथे केले जाते. 
कोरोना िवषाणू महामारी दर᭥यान ताणतणाव ᳞व᭭थापन, सामािजक गरैसमज

सामािजक ᳲचतेकड ेलᭃ दणेे आिण मुले व ᭔ये᳧  नागᳯरका᭒ंया सम᭭यांशी संबंिधत 
िबनार आिण ि᭪हिडओ मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭था आिण अिखल 

भारतीय वै᳒ कᳱय िव᭄ान सं᭭ था यां᭒या᳇ारे आरोय आिण कुटंुब क᭨याण 
www.mohfw.gov.in या संकेत᭭थळावर िनयिमतपणे अपलोड केले जातात

खासगी ᭃेᮢानेही याबाबत सात᭜यपणूᭅ ᮧय᳀ केले आहते. गᱨुगाव येथील ᭭टाटᭅ

ऑनलाइन मंच िलᮩेट या सं᭭थेने केल᭨ेया अ᭤यासात असे ᳰदसून आले आह ेकᳱ ᭜यां᭒या मंचावर

आरोयिवषयक ि᭭थतीबल᭒या ᱧणा᭒ंया समुपदशेनात 180 टयांनी वाढ झाली आह े ᭔यात मुंबई

अहमदाबाद आिण बᱶगळुᱨ येथून मोᲹा ᮧमाणावर ᮧ᳤ िवचारले गलेे आहते

(SPA), िसमंड ᮨॉइड पॉिझᳯट᭪ह मᱶटल ह᭨ेथ सं᭭था पुणे

मानिसक ᭭वा᭭थ साभंाळा, कोरᲂनाला घाला आळा’ 

Psychological Distress Counselling free helpline संपूणᭅ महारा᳦ात सᱨु कर᭛यात आली आहे

आपण घᱨन काम करताना ᳴कवा दररोजची कामे करताना ᭭वत: कड ेलᭃ दते नाहीत
कड ेदलुᭅᭃ कᱨ नका. ज᭪ेहा जे᭪हा त᭥ुहाला बोर झा᭨यासारख ेवाटेल ते᭪हा तु᭥हाला आनंद 

आप᭨याला िन᭜यᮓमाचं े पालन के᭨याने फायदा होईल

असे के᭨याने आप᭨या शरीराचे घᲽाळ सेट कर᭛यात मदत होईल. आहार, ᳞ायाम
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दशलᭃ भारतीयांना सᳰᮓय मानिसक आरोय सेवा आव᭫यक 

मुळे या मानिसक आरोया᭒या धोयाकड े अभािवतपण े मोᲹा 

सुरिᭃत शारीᳯरक अतंराचा उपाय महामारी᭒या शारीᳯरक 

पैलूचा सामना कर᭛यासाठी सवाᭅत ᮧभावी मागᭅ ᭥हणनू जागितक ᭭तरावर अमंलात आणला जात आह,े पण 
अचानक तुटत चालली आह.े" 

बᱶगळुᱨि᭭थत मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭थेने महामारी आिण टाळेबंदी 
सामािजक िवषयांवर समुपदशेन कर᭛यासाठी (080-

यसेवा योांसाठी समᳶपत 
मानिसक आरोय समथᭅनासाठी ᭭वतंᮢ 

दखेील तयार कर᭛यात आला आह.े हा मचं 

मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭था आिण ई-

आरोय संशोधन कᱶ ᮤ आयआयआयटी बंगळुᱨ यां᭒या संयुᲦ ᮧय᳀ावर आधाᳯरत आह.े मुयतः तणाव, 

राग आिण िचडिचडपेणा, 

सामािजक गरैसमज, आरोय सेवा 
सामािजक ᳲचतेकड ेलᭃ दणेे आिण मुले व ᭔ये᳧  नागᳯरका᭒ंया सम᭭यांशी संबंिधत 

िबनार आिण ि᭪हिडओ मानिसक आरोय आिण मᲯासं᭭था िव᭄ान रा᳦ीय सं᭭था आिण अिखल 
भारतीय वै᳒ कᳱय िव᭄ान सं᭭ था यां᭒या᳇ारे आरोय आिण कुटंुब क᭨याण 

ले जातात. 

गᱨुगाव येथील ᭭टाटᭅ-अप टेिलमेिडिसन 

ऑनलाइन मंच िलᮩेट या सं᭭थेने केल᭨ेया अ᭤यासात असे ᳰदसून आले आह ेकᳱ ᭜यां᭒या मंचावर  मानिसक 

यांनी वाढ झाली आह े ᭔यात मुंबई, 

अहमदाबाद आिण बᱶगळुᱨ येथून मोᲹा ᮧमाणावर ᮧ᳤ िवचारले गलेे आहते. ᭭टेट 

िसमंड ᮨॉइड पॉिझᳯट᭪ह मᱶटल ह᭨ेथ सं᭭था पुणे, ᮧयास बᱟशेीय 

 या अंतगᭅत corona 

संपूणᭅ महारा᳦ात सᱨु कर᭛यात आली आह.े 

कड ेलᭃ दते नाहीत. िवशेषत: 
जे᭪हा जे᭪हा त᭥ुहाला बोर झा᭨यासारख ेवाटेल ते᭪हा तु᭥हाला आनंद 

च े पालन के᭨याने फायदा होईल. जीवनशलैी िनि᳟त 

᳞ायाम, झोप याचा वेळ 
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ᳰफस ठेवा. आपली ᳰदवसाची ᳰदनचयाᭅ ठरवतांना ᭜याची िवभागणी ᭭वतःसाठीचा वेळ

सामािजक वळे, ᮧसार मा᭟यम व सो

᭜यानंतर कोण᭜या बाबीला ᳰकती वेळ ᳒ायचा ते ठरवा
करावयाचे आह े ᭜याबाबतची गती ठरवा
संकटाला हरव᭛याची इ᭒छाशᲦᳱ वाढेल
िलखाण करा 
 तुम᭒या मनात कोरोनाबल अनेक ᮧकारच े िवचार येत असतील
करत बसा. त᭥ुहाला कोण᭜या िवषयावर िलिह᭛यासाठी आवडते
तुमचे मन ᭜या िलखाणाम᭟ये लागेल
आप᭨या आवडी᭒या गो᳥ी करा 
 यावेळी आपले छंद आिण आवडी᭒या गो᳥ी िनि᳟तपणे करा
सुधारेल. तसेच आपण आनंदी ᭪हाल
समिवचारी लोकांशी संवाद साधू शकाल
योगासन व ᮧाणायाम: 

  योगासनात सू᭯म ᳞ायाम

योगासनं ᳰकमान 15 िमिनटे िनयिमत करावी
रीलसशेशन तंᮢ : 
 मनाला  आिण शरीराला शांत कर᭛यासाठी  ᳯरलेस शेशन तंᮢाचा वापर करता येतो
जेकबसन च ेतंᮢ , योगिनᮤा, शवासन
मदत होते.     
आ᭟याि᭜मक वाचन: 
 गीता, भागवत, रामायण

िववेकानंदाचे साही᭜य, िशवरायांचे साही᭜य अ᭫या ᮕंथातून जीवनाला उभारी िमळते
कमी होऊन सकारा᭜मकता वाढते
न᭜ृय व सगंीत : 
 न᭜ृय आिण सगंीत ऐक᭨यान ेशरीर सलैावत ेआिण शरीराचा ताण कमी होतो
आिण मनाला ᮧस᳖ करणारे िविवध रागाच ेसगंीत ऐकण ेअशा काळात िवरंगळुा व मन ᮧस᳖तचेा मागᭅ 
ठᱨ शकतो. 
मा᭟यमासंाठी ᳰकमान िनयमावली व िनय

 कोरोना िवषयी᭒या बात᭥याचंे िव᳣ेषण केले

ᳰदली पािहज,े अशी जणू ᮧथाच पडली आहे
या ᮧसारणांमुळे माणसां᭒या मनात नकारा᭜मक भवनांम᭟ये वाढ 
आव᭫यक ती काळजी माᮢ ᭐यावी
इंटरनटेचा आधार 
 लॉकडाउन᭒या काळात मानिसक ᭭वा᭭᭝य कसं राखावं

अँझायटी, िडᮧेशन, मानिसक आरोय
घे᭛यासाठी इंटरनेटचाही आधार घेतला जात आहे
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आपली ᳰदवसाची ᳰदनचयाᭅ ठरवतांना ᭜याची िवभागणी ᭭वतःसाठीचा वेळ

ᮧसार मा᭟यम व सोशल मीिडयासाठीचा वेळ आिण िवरंगुळा याम᭟ये िवभागणी करावी

᭜यानंतर कोण᭜या बाबीला ᳰकती वेळ ᳒ायचा ते ठरवा, मग ᭜यातील कोण᭜या गो᳥ी हळू म᭟यम आवेगाने 
करावयाचे आह े ᭜याबाबतची गती ठरवा. छोᲷा कृतीतूनच मन व शरीर सुदढृ होत जाईल व कोरोना 

शᲦᳱ वाढेल. 

तुम᭒या मनात कोरोनाबल अनेक ᮧकारच े िवचार येत असतील. ᭜याकड े दलुᭅᭃ कᱨन िलखाण 
त᭥ुहाला कोण᭜या िवषयावर िलिह᭛यासाठी आवडते. ᭜यािवषयी िलहा ᭥हणजे काही वेळासाठी 

तुमचे मन ᭜या िलखाणाम᭟ये लागेल. 

यावेळी आपले छंद आिण आवडी᭒या गो᳥ी िनि᳟तपणे करा. असे के᭨याने तुमचे मानिसक आरोय 
तसेच आपण आनंदी ᭪हाल. आपण ऑनलाइन कोसᭅम᭟ये सामील होऊ शकता जेणेकᱨन आपण 

समिवचारी लोकांशी संवाद साधू शकाल. 

योगासनात सू᭯ म ᳞ायाम,शारीᳯरक कसरती, चᮓासन, ताडासन, नाडी शुी

िमिनटे िनयिमत करावी.  

मनाला  आिण शरीराला शांत कर᭛यासाठी  ᳯरलेस शेशन तंᮢाचा वापर करता येतो
शवासन, यांचा वापर कᱨन ताण तणाव, ᳲचता, भीती

रामायण, महाभारत, कुराण, बायबल, गᱧुᮕंथ साहबे, ᭄ाने᳡री

िशवरायांचे साही᭜य अ᭫या ᮕंथातून जीवनाला उभारी िमळते
सकारा᭜मकता वाढत.े   

न᭜ृय आिण सगंीत ऐक᭨यान ेशरीर सलैावत ेआिण शरीराचा ताण कमी होतो
आिण मनाला ᮧस᳖ करणारे िविवध रागाच ेसगंीत ऐकण ेअशा काळात िवरंगळुा व मन ᮧस᳖तचेा मागᭅ 

मा᭟यमासंाठी ᳰकमान िनयमावली व िनयमाचंी अमंलबजावणी:  

कोरोना िवषयी᭒या बात᭥याचंे िव᳣ेषण केल,े तर लᭃात येईल अितशय ᳲहसक भाषतेच बातमी 

अशी जणू ᮧथाच पडली आह.े ‘कोरोनाचा हाहाकार’, ‘कोरोनाचे महासंकट
ᮧसारणांमुळे माणसां᭒या मनात नकारा᭜मक भवनांम᭟ये वाढ होतेच. लोकानी घाबᱨन न जाता 

आव᭫यक ती काळजी माᮢ ᭐यावी, ठरािवक मािहती ᭐यावी,  

लॉकडाउन᭒या काळात मानिसक ᭭वा᭭᭝य कसं राखाव,ं लॉकडाउन आिण मानिसक आरोय

मानिसक आरोय यासारया मानािसक आरोयाशी संबंिधत गो᳥ᱭबाबत मािहती 
घे᭛यासाठी इंटरनेटचाही आधार घेतला जात आह.े ᭜याचा योय उपयोग ᭭वत: साथी करावा
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आपली ᳰदवसाची ᳰदनचयाᭅ ठरवतांना ᭜याची िवभागणी ᭭वतःसाठीचा वेळ, कौटंुिबक वळे, 

शल मीिडयासाठीचा वळे आिण िवरंगुळा याम᭟ये िवभागणी करावी. 

मग ᭜यातील कोण᭜या गो᳥ी हळू म᭟यम आवेगाने 
छोᲷा कृतीतूनच मन व शरीर सुदढृ होत जाईल व कोरोना 

᭜याकड े दलुᭅᭃ कᱨन िलखाण 
᭜यािवषयी िलहा ᭥हणजे काही वेळासाठी 

असे के᭨याने तुमचे मानिसक आरोय 
आपण ऑनलाइन कोसᭅम᭟ये सामील होऊ शकता जेणेकᱨन आपण 

नाडी शुी, ᮪ामरी आदी 

मनाला  आिण शरीराला शांत कर᭛यासाठी  ᳯरलेस शेशन तंᮢाचा वापर करता येतो. ᭜यात 
भीती, नैरा᭫य कमी हो᭛यास 

᭄ाने᳡री, मनाचे ᳣ोक, 

िशवरायांचे साही᭜य अ᭫या ᮕंथातून जीवनाला उभारी िमळत.े मनातील नरैा᭫य 

न᭜ृय आिण सगंीत ऐक᭨यान ेशरीर सलैावत ेआिण शरीराचा ताण कमी होतो. ᭜यामळेु न᭜ृय करण े
आिण मनाला ᮧस᳖ करणारे िविवध रागाच ेसगंीत ऐकण ेअशा काळात िवरंगळुा व मन ᮧस᳖तचेा मागᭅ 

तर लᭃात येईल अितशय ᳲहसक भाषतेच बातमी 

कोरोनाचे महासंकट’, म᭜ृयुचे आकड े
लोकानी घाबᱨन न जाता 

लॉकडाउन आिण मानिसक आरोय, 

यासारया मानािसक आरोयाशी संबंिधत गो᳥ᱭबाबत मािहती 
साथी करावा.   
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