
 

 

લોકડાઉનથી લોકોમાાં બાંધન, અને આઇસોલેશનની સ્થથતિ 

લોકડાઉનમાાં માનતસક થવાથથય્ જાળવવ ાં જરૂરી : લોકડાઉનમાાં ઘરમાાં પરૂાઇ રહવે  ાં િેમજ 

આઇસોલેશનમાાં જીવવાને લઇને લોકોના માનતસક આરોગ્ય પર પણ અસર 

 

અમદાવાદ,તા.૨૧ : લોકડાઉન દરમ્યાન મહિનાઓ સધુી ઘરમાાં પરૂાઇ રિવે ુાં અને 

આઇસોલેશનમાાં જીવવાન ેલઇ લોકોના માનસસક  આરોગ્ય પર પણ અહકલા સીધી અસરો પડી 

રિી છે ત્યારે જાણીતા મનોચિહકત્સકો અને સાઇહકયાહિસ્ટ્સ દ્વારા નાગહરકોને બહ ુમિત્વની હિપ્સ 

આપવામાાં આવી છે.   એક વાર મિાન હિલસિૂ એહરસ્ટિોિેલે કહ્ુાં િત ુાં કે, પ્રકૃસિ એ મનષુ્ય 

સામાજિક અકીલા પ્રાણી છે. કોઈ પણ મનષુ્યની મળૂભતૂ િરૂહરયાતો પૈકીની એક  િરૂહરયાત 

અન્ય લોકો સાથ ેિળવામળવાની છે. જ્યારે સામાજિક પ્રાણીને સોસશયલ હડસ્ટિનન્સિંગનુાં પાલન 

કરવુાં પડે છે ત્યારે શુાં થાય છે? કોસવડ ૧૯ રોગિાળાએ  દુસનયાને બાનમાાં લીધી છે. રોજિિંદા 

ક્રમથી લઈન ેઆંતરરાષ્િીય સાંમેલનો, જીવન સાથ ેસાંબાંસધત એક પણ પાસુાં એની પકડમાાંથી 

બિી શક્ુાં નથી.            

 

આ રોગિાળાને સનયાંત્રણમાાં લેવા અને જાનિાસન અિકાવવા ઘણા દેશોએ લોકડાઉનનુાં પગલુાં 

ભર્ુું છે અને એના નાગહરકોને સોસશયલ હડસ્ટિનન્સિંગ જાળવવા અપીલ  કરી છે. િો કે, પ્રશ્ર એ છે 

કે, સોસશયલ હડસ્ટિનન્સિંગથી વ્યનતતના માનસસક સ્ટવાસ્ટ્યન ે િોખમ છે? અપોલો િોનસ્ટપિલ્સ, 

અમદાવાદનાાં કન્સલ્િન્િ સાઇહકયાહિસ્ટિ  ડો.જિનેશ શાિ ે કહ્ુાં િત ુાં કે, દુસનયા વર્ચર્ુઅુલી સેલ્િ-

આઇસોલેશનમાાં છે. લોકો ઘણી વાર લોકડાઉન અને શારીહરક સ્ટવાસ્ટ્ય પર એની અસર સવશે 

વાતો કરે છે. લોકડાઉનમાાં િવ ેવધારો થયો છે, જેનાથી કેિલાાંક લોકોમાાં બાંધન, આઇસોલેશન 

અને ચિિંતામાાં વધારો થયો છે. આ લાગણી અને વૈિાહરક પ્રહક્રયાથી વ્યનતતના માનસસક સ્ટવાસ્ટ્ય 

પર અસર થઈ શકે છે. જ્યારે રોજિિંદા સનત્યક્રમ ખોરવાઈ ગયો છે અને તમામ િેનલો પર 

વાયરસ સાથ ેસાંબાંસધત સતત ચિિંતાપ્રેરક સમાિારો આવી રહ્ાાં છે, ત્યારે લોકડાઉનની અસરથી 

દૂર રિવે ુાં કોઈ પણ વ્યનતત માિે અશક્ય છે. તેમણે વધમુાાં ઉમેર્ુું કે, આ પહરનસ્ટથસત ભસવષ્યને 

લઈને અસનસિતતા તણાવમાાં વધારો કરે છે. ઊંઘવાના િક્રથી લઈને ભોિનની આદતો - આ 



 

તમામ િેરિારો વ્યનતતનાાં માનસસક સ્ટવાસ્ટ્ય પર અસર કરે છે. વ્યનતતમાાં ચિિંતા, ગભરાિ, 

ઉન્માદ અને િતાશા પેદા થવાનુાં િોખમ વધારે છે.            

 

આપણે આપણી માનસસક સ્ટવાસ્ટ્યન ેકેવી રીત ેજાળવી શકીએ? ડો.જિનેશ શાિ ેખાસ ધ્યાન દોર્ુું 

કે, માનસસક સ્ટવાસ્ટ્ય જાળવી રાખવા સકારાત્મક અચભગમ અને સતત પ્રેરણા િાવીરૂપ છે. 

લોકડાઉન દરસમયાન વ્યનતતએ પોતાન ેશાાંત અને નસ્ટથર રાખવા થોડાાં નાનાાં સ્ટિેપ અને સામાન્ય 

િીિવસ્ટતઓુની િરૂર છે. તમારા રોજિિંદા ક્રમન ેજાળવો, સમયસર જાગો, કામ માિે વસ્ત્રો પિરેો 

વગેરે તમામ હક્રયાઓ અગાઉની જેમ કરો. સારો િવાઉજાસ ધરાવતા રૂમમાાં કામ કરો/અભ્યાસ 

કરો. ધ્યાન ધરો, યોગા કરો તથા વાાંિન, બેહકિંગ, કહૂકિંગ કે નતૃ્ય કરવા જેવા શોખ સાંતોષો. 

એનાથી તમારા સાંપણુૂ સ્ટવાસ્ટ્ય પર સારી અસર થશે. િોન કે વીહડયો િેિ પર સમત્રો અને 

પહરવારિનો સાથે વાત કરવી, સોસશયલ મીહડયાનો મયાુહદત ઉપયોગ કરવો, મી િાઇમનુાં 

આયોિન કરવુાં, સ્ટવસ્ટથ ભોિન કરવુાં તથા સ્ટપોિ િોચગિંગ, રસનિંગ વગેરે જેવી શારીહરક પ્રવસૃિઓ 

કરવાથી વ્યનતતન ેમન તાિગીસભર, સ્ટવસ્ટથ અને સહક્રય રાખવામાાં મદદ પણ મળશે. િાલના 

અસનસિત સમયમાાં આપણો નાનો પ્રયાસ આપણી સાંપણુૂ સખુાકારી અને ખશુી સસુનસિત કરી શકે 

છે.                                                                                              

                                                                                                

                                          

 


