
लॉकडाऊन हे मा�यासाठ� कठ�ण आहे आ�ण �यामुळे मा�या
�वातं�यावर �न��तपणे गदा येणार आहे याची मला क�पना
आहे. पण मला हेही माहीत आहे क�, स�प�र��थतीत चांगलं
�क�वा उ�चत काय आहे हे समजून घेऊन यो�य ते �नवड�याचे
�वातं�यदेखील मला आहे. याचा अथ� क� मी �वत:�या आ�ण
इतरां�या सुर�ेसाठ� थोडी कळ सोसली पा�हजे �क�वा कंटाळा
झेलला पा�हजे.

बा�प�र��थती �क�वा �वषाणंू�या बाबतीत मी काही क� शकत
नाही. पण घरी थांबून, �वत:ला सुर��त ठेव�यासाठ� जे काही
करता येणं श�य आहे ते मी केलं पा�हजे.

तुमची ही �च�ता कधी वाढते हे ओळखा- �हणजे बात�या बघताना
क� �रकामे बसले असताना?  तुमची �च�ता वाढवणा�या गो�ी
करणे टाळा आ�ण तुमचे मन शांत आ�ण �न���त होईल अशा
गो�ी शोधून काढा आ�ण करा.

मा� मला जे सव� करायचे आहे �यासाठ� मा�याकडे पूण� वेळ
आहे, मी मा�या �दवसाचे �नयोजन आ�ण आखणी करणार आहे.
कंटाळवा�या, घाबरवून सोडणा�या �क�वा अ�व�थ करणा�या
गो��पासून मी �र राहीन आ�ण मला शांत ठेव�यासाठ� मदत
करणा�या गो�ी आ�ण उप�मांना �ाधा�य देईन.

मी �नय�मत �ायाम करेन, सकस आहार घेईन आ�ण
मा�याकडे असलेली मया��दत साधने वाप�न मी अ�यंत �नरोगी
प�तीने माझे वजन �नयं�णात ठेवू शकेन.

आप�या माणसांना ��य� भेट�या�या सुखाला मी मुकतोय हे
खरं. पण तोपय�त मी �यांना ऑ�डओ �क�वा ��ह�डओ कॉल
लावून �यां�याशी बोलू शकतो �क�वा �यां�याशी ऑनलाईन चॅट
क� शकतो �क�वा वाट�यास मी मा�या जवळ�या �व�वध
���ना प�ंदेखील �ल� शकतो. �यामुळे जे�हा मी �यांना ��य�
भेट�न ते�हा ती प�ं वाचून �यांना खूप आनंद होईल.

मा�या मनात
चाललेले �वचार

मी या �वचारांना कोणती
�दशा देऊ शकतो?

�वषाणंू�या �पाने जी नैस�ग�क आप�ी आप�या पुढे उभी
रा�हलीये �या�व�� लढ�यासाठ� संपूण� जग एक� आलंय.
आ�ण लॉकडाऊन हे या ल�ातील सवा�त �नणा�यक पाऊल
आहे.

लॉकडाऊनमुळे माझं �वातं�य धो�यात आलं आहे. मी
इतके �दवस या बंधनांम�ये नाही रा� शकणार.

मी काहीही �नयं��त क� शकत नाही. हेच न�शबात आहे.  

मा�या ल�ात आलंय क�, मला अनेकदा �च�ता��त आ�ण
बेचैन वाटतंय.

इंटरनेटवर वेळ घाल�व�या�शवाय काय करावं हे मला
समजंत नाही.

लॉकडाऊन संपेपय�त माझं वजन वाढणार.

आप�या माणसां�शवाय आयु�य �कती �नरस आ�ण
कंटाळवाणं आहे.

हे खूप मोठ संकट आहे. आपण यावर कधीच मात क�
शकणार नाही.

को��हड आ�ण �वचारांना यो�य �दशा देताना


