
को�वड - १९ - ‘टाळेबंद��या’ (‘लॉ�ड डाउन’) कालावधीत,  
�वीअर व �ा�स �य�तींसाठ� �व-काळजी आ�ण �वसरु�े���यथ� 

सचूना  
 
 

को�वड -१९ मळेु आले�या लॉकडाऊनम�ये आप�यातील बरेच लोक आप�या ज�माने नेमले�या           
कुटंुबात अडकले आहोत. ह� कुटंुब आप�याला अपमाना�पद �कं�हा �हसंक पणे वागवत असू शकतात.             
�यामळेु आप�याला आपला �चंड एकटेपणा जाणवू शकतो. आ�ह� या कठ�ण काळात सरु�ा आ�ण             
�वत:ची काळजी घे�यासाठ� काह� �ट�स संक�लत के�या आहेत. ह� याद� प�रपणू� न�क�च नाह�. पण �या               
छो�या, सा�या पण मह�वा�या सचूना पाळ�यात, तर मनि�थती आप�या काबतू ठेवायला न�क�च मदत             
होईल! 

 
१. लॉकडाउनपवू��या (टाळेबंद�पवू��या) काळापे�ा आप�याला टाळेबंद�मधे अ�धकच एकटे आ�ण 
असरु��त वाटू शकत.े जर श�य असेल तर तमु�या �म� प�रवाराबरोबर आ�ण सहा�य �णाल�ंशी 
संपक�  साधा. �याने आप�याला मदत होऊ शकत.े  
२. आप�या घरा�या जवळ जर इतर (कमी �हसंक) असलेले कुटंुबातील सद�य असतील, तर 
आपण �यां�या घर�  जा�याचा आ�ण राह�याचा पया�य शोध ूशकतो. 
३.आप�यातील काह�जण घर� अडकलेले अस ूशकतात आ�ण �यां�याकड ेघरातनू �नघ�याचा 
पया�य नस ूशकतो. अशा प�रि�थतीत ल��गक संबंध / ल��गकता �कंवा �ववाह यां�यासारखे अवजड 
�वषयांची  वाढ (चचा�)  टाळ�यातच शहाणपण आहे. ल�नाचा  �वषय समोर आ�यास, आपण 
�वतःला आ�वासन देऊ शकतो क� लॉकडाउन�या काळात पालकांना वध ू�कं�हा वरासाठ� �थळ 
बघायला बाहेर जाणे �कं�हा �यांना आप�या घर� आमं��त करणे  वाहतकु�वर आले�या बंधनांमळेु 
श�य  होणार नाह�ये.  
४. शार��रक �हसेंचा धोका अस�यास, आपण घरा�या �वेश�वारा�या अगद� जवळ राह�याचा 
आ�ण श�यतो हा�नकारक / हानी साठ� वापर�या जाणा� या व�तूंपासनू दरू राह�याचा �य�न केला 
पा�हजे. 
५. जर आप�याकड े�माट� फोन असेल तर आपण  आपले 'लाई�ह लोकेशन' �हा�सएप �वारे 
�व�वास ू�य�तीबरोबर शअेर क�न ठेव ूशकतो.  इतर मा�यमां�वारेह�  पाठव ूशकतो. 
आप�काल�न प�रि�थतीत �या �व�वास ू�य�तींना आप�यापय�त पोहोच�यास मदत होईल.  
६. काह� रोख र�कम आ�ण आपल� मह�वाची कागदप� ेआप�याकड ेठेवणे ह� चांगल� क�पना 
आहे (उदाहरणाथ� आपले आधार काड�, पॅन काड�, मतदार ओळखप�, पासपोट�, रेशनकाड�ची �त, 
�ा�स वे�फेअर बोड�ने जार� केलेले ओळखप�, कामा�या �ठकाणी जार� केलेला आयडी, बँक पास 
बकु, श�ै�णक �माणप� ेइ.) 
७. आप�यापकै� �यांना जे�डर �डसफो�रया आहे, ह� वेळ �यां�यासाठ� �वशषेतः गंभीर अस ूशकत,े 
जर कुटंुबातील सद�यांनी आप�याला �नय�ुत केले�या �लगंानसुार पोशाख कर�यास भाग पाडले. 
आरशात न पाह�यामळेु आपला �ास कमी हो�यास थोडी मदत होईल. आप�याकड े�वतःचे फोटो 
असले �यात आपण आप�या �लगं सादर�करणात आ�ण पसंती �या कप�यांम�ये अस ूअ�या 
फोट�ना पहा. ऑनलाईन �लॅटफॉम�वर जसे क� Second Life �कं�हा तमु�या प�रसरातील 
सम�वयां�या �ुप वर आपल� उपि�थती अस�यानेह�  मदत होत ेकारण �या �ु�सवर  आपण 
�वतः सारखे  �य�त होऊ  शकतो.  जे�डर �डसफो�रया संबं�धत  समथ�न आ�ण म�य�ती 
करणारे अ�धक पया�य टाळेबंद� नंतर उपल�ध होतीलच. 
 



 
�वत:ची काळजी घे�यासाठ� काह� तं� : 
 
पढु�ल भाग आम�या क�य�ुनट�चे  सद�य, सम�वयीन स�लागार आ�ण / �कंवा थेर�प�ट �हणनू 
आम�या अनभुवांवर आधा�रत आहे: 
 
महामार��या काळात ‘अ�ँझायट�’ �हणजेच काळजी, �चतंा आ�ण भीती, अ�व�थ पणा, बेचनैी 
आ�ण ��त��यावाद� होणे सहािजक आहे. �या भावना ता�परु�या अस ूशकतात �कं�हा �या 
आप�या द�घ�काल�न काळ�यांम�ये अ�धक भर घाल ूशकतात.  
 
�या  भावना अगद�च सहािजक आहेत. तर�ह�, �यांना सामोरे जाणे कठ�ण आहे. �या �दवसातनू 
अनेक वेळा येतील आ�ण जातील. आपण �यांना पणू�पणे अनभुवावे पण �यांना �व�रत ��त��या 
न दे�यासाठ� �यांचे �नयोजन करावे लागेल.  �या ��त��यांपासनू �वतःला ��तबं�धत 
कर�यासाठ� येथे काह� ��ताव आहेतः 
 
१.  आपण जर आप�या आजबूाज�ूया �यि�तंना कळव/ू पटव ूशकलो �क आप�याला काह� वेळ 
�या संभाषणापासनू  दरू जा�याची गरज आहे, तर आप�याला सरु��त �ठकाणी जायची संधी 
उपल�ध होऊ शकत े(बेड�म, वरंडा, बाथ�म �कं�हा ग�ची).  
 
२. जर दरू जा�याची श�यता नसेल, तर आपण �वतः व�तिु�थतीला ि�थरपणे सामोरे जाऊ 
शकतो. �याने आपण आप�या ��त��यांवर पणू�पणे आपले ल� क� ��त क�न काळजीपवू�क 
आपले आ�भ�ाय देऊ शकतो. आपण नंतर प�ताव ूअ�या ��त��या �या �णी दे�या पे�ा 
काळजीपवू�क ��त��या देणे कधीह� बरे आहे आ�ण �यासाठ� आपण �चकटमातीचा गोळा �कं�हा 
एखाद� व�त ूजर हातात ठेवल� तर �याने व�तिु�थतीत ल� क� ��त हो�यासाठ� मदत होऊ शकत.े  
 
३. आपण भावनांना पणू�पणे आहार� जाऊन जर ��त��या �द�या, तर आप�या �वतःवर जा�त 
दडपण न आणता आपण सगळेच खपू अवघड प�रि�थतनू जातो आहोत �याची आठवण �वतःला 
क�न �या. पढेु अ�धक सरु��त �ठकाणी आ�ण काळात आप�या ��त��यांबाबत आपण �चतंन 
क�न पढुचा माग� काय अस ूशकतो �याचा �वचार क�या.  
 
४. टाळेबंद� ह� एक ता�परुती प�रि�थती आहे, हे आप�याला प�ुहा आठवण क�न दे�यासाठ� 
आपण कॅल�डरवर टाळेबंद��या �दवसांवर खणू क�न ठेव ूशकतो. �यामळेु हा काळाचा एक ट�पा 
आहे कालातीत प�रि�थती नाह� �याचे भान आप�याला राह�ल. 
 
५. मन दसु-या गो�ट�ंम�ये �वच�लत करणे दे�खल मह�वाचे आहे. ल�ात ठेवा, �या अवघड 
भावना बाजलूा सरकाव�याने �या प�ुहा अजनू ती�तनेे आ�ण अनपे��त वेळी परत ये�याची 
श�यता टाळता येणार नाह�.  
 
त�ुह� तमु�या भावना क�या �य�त कराल �याने �यांचा वेळोवेळी �नचरा होईल?  
 
 
शांत मनि�थतीत परतणे 

  



आप�याला तणाव आ�ण प�रि�थतीतनू बाहेर पड�यावर, शांत मनि�थतीत परतायला मदत 
करतील असे काह� माग� आहेत. आप�यासाठ� सवा�त उपय�ुत ठरेल असे तं� ��येकाला �नवडता 
येईल. 

  
● आप�यासाठ� खास एखाद� व�त ू�कंवा खेळणं हातात ध�न ठेव�यानी आराम �मळू 

शकेल ,​ सरु��त वाटू शकेल. कधीकधी च�क हातात शाडू (clay) �कंवा क�णक मळत 
रा�ह�यानी बरं वाटू शकतं.   

● आपलं आवडतं संगीत ऐकून �कंवा आवडत ेलेखक वाचनू मदत होऊ शकत.े 
● आप�याकड ेकु� ं�कंवा कोणता पाळीव �ाणी असला तर �याला कुरवाळून / �याचे लाड 

क�न बरं वाटू शकतं.  
● भावनांना संत�ुलत ठेव�यासाठ� आप�या �वासावर पण काम करता येईल – द�घ� आ�ण 

लांब �वासावर ल� क� ��त क�न. ३ सेकंद �वास घेणे, १ सेकंद ध�न ठेवणे आ�ण जा�त 
सेकंदांसाठ� �वास बाहेर सोड�याचा �य�न करणे. �वासावर अशा �कारे काम करताना 
�वास घे�याची ���या, शर�रात होणा�या संवेदना इ. वर ल� क� ��त करावे. अ�धक 
मा�हती आ�ण �ल�ंस लेखा�या ‘इतर साधने’ �या भागात सापडतील.        

 ​भाव�नक आरो�यासाठ� सामा�य सराव / प�धती 

● �दवसाची स�ुवात उपय�ुत उप�म आ�ण कामांनी केल� तर आपले मन रमेल आ�ण 
आप�या �नयं�णाखाल�ल कामे के�याने प�रपणु�तचेी जाणीव होईल. असे उप�म �हणजे - 
�यायाम ,​ साफ-सफाई, कपड ेधणेु, खोल� आवरणे – �या करायला फारसा �वचार करावा 
लागणार नाह�. हे उप�म करताना ,​ आपलं ल� ��य� कामावर ठेवावे आ�ण कोण�याह� 
आ�हानांना �यावहा�रक अडचण सोडव�या�या ��ट�कोनाने सामोरे जावे. उदाहरणाथ�, 
कपाटात�या व�त ूसाफ करताना �कंवा आवरताना, काय कुठे ठेवावे, कोण�या गो�ट� 
एक� ठेवा�यात इ. वर ल� �यावे. 

● अ�यास करणे ,​ काम करणे ,​ एखाद� नवीन भाषा �कंवा कौश�य �शकणे अशी उ�पादक 
कामं क�न, आपण काह�तर� सा�य केलं असं वाट�यात मदत होऊ शकत.े 

● हे सगळे उप�म करताना आपण आप�या �ानइं��यांवर (��ट�, वास ,​ �पश�, चव, आवाज) 
ल� �दले, तर वत�मान �णात उपि�थत रहायला / जगायला मदत होऊ शकत.े आपले 
�वचार भ�व�यकाळात �कंवा भतूकाळात गेलेत असं आप�या �यानात आलं क� �या 
संवेदनांचा उपयोग क�न आपण �यांना प�ुहा वत�मानात आण ूशकतो.     

● �या उप�मांचा आणखी एक फायदा असा क�, �यां�या मदतीने आपण आपल� सरु��त 
जागा तयार क� शकतो आ�ण इतरांशी होणारे कठ�ण आ�ण ��तकूल संवाद / पर�पर 
संबध कमी क� शकतो. 

●  ​मागील भागात वण�न केले�या �वासनावर�ल काम रोज�या �दन�माचा भाग बनवला तर 
बर�च मदत होत.े 

● शार��रक �यायामासोबत, �वासावरचं काम �कंवा इतर �कारची �यानसाधना, शर�रात 
क�डून रा�हले�या सकारा�मक वा नकारा�मक उज�ला म�ुत करायला मदत करत.े जागेची 
कमतरता असल� तर� घर�याघर�च चांग�या �कारचे काड़�ओ आ�ण वजन ��श�ण होऊ 
शकत.े इंटरनेट वर अनेक �ल�ंस उपल�ध आहेत. �यातले काह� ‘इतर साधने’ �या भागात 
सापडतील. 

● लेखन ,​ �च�कला, संगीत – हे भावना �य�त कर�याचे काह� माग� / साधन आहेत.     
- �ल�ह�याचा एक �कार असा अस ूशकतो: काह� �व�श�ट वेळेसाठ� कागदाव�न पेन न 

उचलता सलग �ल�हत राहणे. �या वेळेला काह�च सचुलं नाह� तर� ‘काह� सचुत नाह�ये ’ 
असं �लहू शकतो. 



- आणखी एक �कार �हणजे: �वतः�वषयी आ�ण �व ��तमेवे�वषयी �ल�हणे  
 

लेखक आ�ण अवतरण 
 
हा लेख SAATHII �यांनी २१ माच� २०२० ला आयोिजत केले�या LGBTIQA+ संकट ��तसाद 
Zoom Webinar मधनू आ�ण �यानंतर LGBTIQA+ 4 Mental Health WhatsApp 
group वर झाले�या चचा�तनू तयार झाला. लेखकांची याद� आडनावा�या वण��मानसुार 
�दलेल� आहे. अवतरणाचे �व�प अशा �कारे असावे:   
 
Balasubramanian​1​,  S., Banerjee​2​, S.,  Borah​3​, R.,  Raju​2​, A., Ramakrishnan​4​, L., and A. Sarkar​4​ (2020). ​ Locked Down 
in the Time of Covid-19:  Safety and Self-care for Queer and Trans Person​s. 
http://orinam.net/locked-down-safety-self-care-queer-trans/ 
 

1. �याम कमला बालस�ुम�यन ओ�रनम कॅले�ट�व सोबत आहेत , ​आ�ण कोयंब�रूला �था�यक आहेत.  
2. �श�पी बॅनज� आ�ण अवनीश राज ूबींग मायसे�फ ि�ल�नक, गु��ाम सोबत आहेत.  
3. ऋतपुण� बोरा �द�ल��या नझ�रया: एक �वीयर ��ीवाद� साधन सं�थे सोबत आहेत. 
4. अ��ता सरकार आ�ण एल. रामकृ�णन अन�ुमे  SAATHII ​�द�ल� आ�ण चे�नई सोबत आहेत.  

 

 

मराठ� भाषांतर आ�ण �फूर��डगं: 
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helpline@saathii.org​ व�न मा�हती आ�ण साथीदारांचा आधार �मळू शकतो.  

 
 

इतर साधने 
 

● प�ुतकं, लेख आ�ण �नद�श-प�ुतके 
 

Banerjee, Shilpi and Raju, Avanish (2018). Stress Toolkit. Being 

Myself Clinic, Gurugram. Online at 

http://orinam.net/stress-toolkit/ 

 

Great Good Science Center (undated) Mindful Breathing. 

University of California at Berkeley. Online at 

http://orinam.net/locked-down-safety-self-care-queer-trans/
mailto:nazariya.qrfg@gmail.com
https://www.facebook.com/goodasyoublr
mailto:orinam.net@gmail.com
mailto:helpline@saathii.org
http://orinam.net/stress-toolkit/


https://ggia.berkeley.edu/practice/mindful_breathing 

 

Kabat-Zinn, Jon (2013) Full Catastrophe LIving. Full Catastrophe 

Living (Revised Edition): Using the Wisdom of Your Body and Mind 

to Face Stress, Pain, and Illness.  Bantam Books, New York. 

ISBN-10: 9780345536938, ISBN-13: 978-0345536938 

 

माइंडफुलनेसवरचे �वडीओ:  

Kabat-Zinn, Jon (2020)  Mindfulness, Healing, and Wisdom in a 

Time of COVID-19. Online at 

https://www.youtube.com/watch?v=r2efOoRF_pw 

 

Segal, Zindel (2016) Three-Minute Breathing Space. Online at  

https://www.youtube.com/watch?v=amX1IuYFv8A&feature=youtu.be 

 

Kabat-Zinn, Jon (2011) The Healing Power of Mindfulness: talk at 

Dartmouth College. Online at 

https://www.youtube.com/watch?v=_If4a-gHg_I 

 
शार��रक �वा��यावरचे �वडीओ  

Lewis, Lita (2018) 30-Minute HIIT Cardio Workout with Warm Up - 

No Equipment at Home | SELF. Online at 

https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdqI​   
 

Fitness Blender (undated) Free Workout Videos. Online at 

https://www.fitnessblender.com/videos 

 
 

Marathi Version 1, dated April 23, 2020. 
 
Please send comments and suggestions to  ​LRamakrishnan@saathii.org​ or 
nazariya.qrfg@gmail.com 
 
 

 

 

https://ggia.berkeley.edu/practice/mindful_breathing
https://ggia.berkeley.edu/practice/mindful_breathing
https://ggia.berkeley.edu/practice/mindful_breathing
https://www.youtube.com/watch?v=r2efOoRF_pw
https://www.youtube.com/watch?v=amX1IuYFv8A&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=_If4a-gHg_I
https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdqI
https://www.fitnessblender.com/videos
mailto:LRamakrishnan@saathii.org
mailto:nazariya.qrfg@gmail.com

