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ക ോവിഡ് - 19: മോനസി വ ും 

സോമൂഹി വ മോയ  ര തൽ 

ക ോവിഡ്-19 ന്റെ  ടന്നുവരവ ്ജനങ്ങൾക്കിടയിൽ വലിയ കതോതിൽ മോനസി  

സംഘർഷം ഉണ്ടോക്കോൻ സോധ്യതയുണ്്ട. പുതിയ ഒരു കരോഗത്തിന്ന  ുറിച്ചുള്ള 

ഭയവും ആ ോംക്ഷയും അമിതമോ ോനും അത് ജനങ്ങന്െ വി ോര 

വികക്ഷോഭങ്ങെികലയ്ക്കും ഉതകണ്ഠോ ുലരോക്കോനും ഇടയുണ്്ട. 

നിയന്ത്രണോതീതമോയതിന്ന ഭയന്െടു , അനശ്ചിതതവമോയ സോഹചരയം 

സഹിക്കോൻ  ഴിയോന്തയോവു  എന്നിവയോണ് ആങ് സസറ്റിയുന്ട  

ന്ത്പകതയ ത ൾ. മോനസി  ആകരോഗയ ന്ത്പശ്നങ്ങൾ കനരിടുന്നവർക്ക ്ഇകെോഴുള്ള 

സോഹചരയം അവരുന്ട മോനസി  സ്ഥിതി കമോശമോക്കോനുള്ള സോധ്യത 

 ൂടുതലോണ.് സോമൂഹി  അ ലം പോലിക്കു , സ   ഴു ു , തുമ്മുകപോഴും 

ചുമയ്ക്കുകപോഴും ഉണ്ടോയിരികക്കണ്ട മരയോദ  ോണിക്കു  തുടങ്ങിയവ 

ന്ത്പതികരോധ് നടപടി െുന്ട ഭോഗമോയി ന്ചയ്യുന്നകതോന്ടോെം ആകരോഗയമുള്ള 

മനസിനും ശരീരത്തിനും കവണ്ടി വി ോര വിചോരങ്ങന്െ ന്ത് മീ രിക്കു  

എന്നതും ന്ത്പധ്ോനമോണ്. 

ഈ സോഹചരയത്തിൽ മോനസി  ആകരോഗയം  ോത്തുസൂക്ഷിക്കുന്നതിന് 

സഹോയ രമോയ ഏതോനും  ോരയങ്ങൾ തോന്ഴ ന് ോടുക്കുന്നു . 

 തങ്ങെുന്ടയുള്ളിന്ല സോധ്ോരണമോയ വി ോരങ്ങെോയ ഭയവും 

നിസഹോയവസ്ഥയും സവയം അംഗീ രിക്കോൻ ആവശയമോയ സമയം 

അവനവനു തന്ന്ന അനുവദിച്ചു ന് ോടുക്കു  

 

 മോനസി  സമ്മർദ്ദവും ഉത്ക്കണഠയും ഉണ്ടോക്കുന്നതോയ വോർത്ത ൾ 

സവീ രിക്കുന്നത ്നിയന്ത്രിക്കു ; WHO ന്വസസൈറ്്റ ,സർക്കോർ അംഗീ ൃത 

കന്ത്സോതസ്സു ൾ തുടങ്ങിയ വിശവോസയക ന്ത്രങ്ങെിൽ നിന്നുള്ള വിവരങ്ങൾ 

കശഖരിക്കുന്നതിലൂന്ട വയോജ വോർത്ത െിൽ നിന്ന ്സതയന്ത്ത 

കവർതിരിച്ചറിയോൻ സോധ്ിക്കും; ദിവകസന നിശ്ചയിക്കന്െട്ട ഇടകവെ െിൽ 

മോന്ത്തം വോർത്ത െുന്ട സ്ഥിതിവിവരം അകനവഷിക്കു  

 

 സവയം സംരക്ഷിക്കുന്നകതോന്ടോെം മറ്റുള്ളവർക്ക ്ആവശയമോയ പിരുണയും 

നൽ ു . അതയോവശയ ഘട്ടങ്ങെിൽ മറ്റുള്ളവന്ര സഹോയിക്കുന്നത ്സഹോയം 

സവീ രിക്കുന്നവന്രയും നല്കുന്നവർക്കും  ഒരുകപോന്ല ന്ത്പകയോജനം ന്ചയ്യും.   

ഉദോഹരണത്തിന ്സഹോയം ആവശയമുള്ള നിങ്ങെുന്ട 

അയൽവോസി ന്െകയോ സമൂഹത്തിലുള്ളവന്രകയോ ക ോണിലൂന്ട 

ബന്ധന്െടോൻ ന്ത്ശമിക്കു . അങ്ങന്ന ക ോവിഡ്-19 ന് എതിന്ര ഒരു 

സമൂഹമോയി ഒന്നു കചർന്ന ്ന്ത്പവർത്തിച്ച ്ഐ യദോർഢ്യം ന്ത്പഖയോപിക്കോൻ 

 ഴിയും. 
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  ുടുംബോംഗങ്ങെും സുഹൃത്തുക്കെുമോയി നല്ല സൗഹൃദം പുലർത്തു  , 

വയോയോമങ്ങെിൽ ഏർന്െടു  , ആകരോഗയപരവും  ആവശയത്തിനുമുള്ള 

ഭക്ഷണം  ഴിക്കു  , ആവശയമോയ വിന്ത്ശമം ന്ചയ്യുന്നുന്ണ്ടന്നും 

കജോലി ൾക്കിടയിലും ഷി ്റ്റി നിടയിലും കന്ത്ബക്ക് എടുക്കുന്നുന്ണ്ടന്നും 

ഉറെുവരുത്തു  തുടങ്ങിയ  ോരയങ്ങൾ പരീക്ഷിക്ക യും 

ന്ത്പോവർത്തി മോക്കു യും ന്ചയ്യു . 

 

 ക ോവിഡ് 19 ബോധ്ിതന്ര എങ്ങന്നന്യല്ലോം സഹോയിക്കോന്മന്നും 

നിലവിലുള്ള സംവിധ്ോനങ്ങെുമോയി എങ്ങന്ന ബന്ധിെിക്കോന്മന്നും 

അറിഞ്ഞിരിക്കു . ഇകതറ്റവും ആവശയ രമോയി വരുന്നത ്

മോനസി ോകരോഗയവും സോമൂഹി  പിരുണയും 

ആവശയമുള്ളവർക്കിടയിലോണ.് മോനസി   ന്ത്പശ്നങ്ങെോലുള്ള അപമോനം 

ഭയന്ന് പിരുണ ആവശയന്െടോൻ ക ോവിഡ് ബോധ്ിതരും മോനസി  ന്ത്പശ്നങ്ങൾ 

കനരിടുന്നവരും മടിക്കുന്ന സോഹചരയം ഉണ്ടോകയക്കോം. 

 

  ൂടുതൽ ഉതകണ്ഠോ ുലരോയും പിൻവലിഞ്ഞും കദഷയം ന്ത്പ ടിെിച്ചും 

തുടങ്ങിയ വഴി െിലൂന്ടയോയിരിക്കും  ുട്ടി ൾ സമ്മർദ്ദത്തിനു 

ന്ത്പതി രിക്കു .  ുട്ടി െുന്ട ന്പരുമോറ്റകത്തോട ്പിരുണ നൽ ും വിധ്ം 

ന്ത്പതി രിക്കു , അവരുന്ട ആശങ്ക ൾ ക ൾക്കു യും  ുറച്ചധ്ി ം സമയം 

അവർക്കു കവണ്ടി ചിലവഴിക്കു യും ന്ചയ്യു .  ുട്ടി ന്െ ക ൾക്കോനും 

അവകരോട ്നല്ല രീതിയിൽ സംസോരിക്കോനും ഓർക്കു . സോധ്ിക്കുന്മങ്കിൽ 

 ുട്ടി ൾക്ക്  െിക്കോനും വിന്ത്ശമിക്കോനുമുള്ള  ൂടുതൽ അവസരങ്ങൾ 

ഉണ്ടോക്കി ന് ോടുക്കു . 

 

 ഭയവും സങ്കടവും കപോലുള്ള വി ോരങ്ങൾ ന്ത്പ ടിെിക്കോൻ  ുട്ടി ൾക്ക ്

അനുചിതമോയ വഴി ൾ ന്തരന്ഞ്ഞടുക്കോൻ സഹോയിക്കു . ഓകരോ 

 ുട്ടിയ്ക്കും വി ോരങ്ങൾ ന്ത്പ ടിെിക്കോൻ അവരുകടതോയ സശലിയുണ്്ട. 

ചില സരർഭങ്ങെിൽ  െി െികലർന്െടു , ചിന്ത്തം വരയ്ക്കു  തുടങ്ങിയ 

ന്ത് ിയോത്മ മോയ ന്ത്പവർത്തി െിൽ ഏർന്െടുന്നത ്വി ോരങ്ങന്െ നല്ല 

രീതിയിൽ ന്ത്പ ടിെിക്കോൻ  ുട്ടി ന്െ സഹോയികച്ചക്കും. സുരക്ഷിതവും 

പിരുണ ലഭിക്കുന്മന്ന് ഉറെുള്ളതുമോയ ഇടങ്ങെിൽ തങ്ങെുന്ട വി ോരങ്ങൾ 

ന്ത്പ ടിെിക്കോനും പങ്ക് ന്വയ്ക്കോനും സോധ്ിച്ചോൽ അത്  ുട്ടി ൾക്ക ്

ആശവോസകമ ും. 

 

 നിതയ വയോയോമം, ശുചീ രണം, സദനംദിന കജോലി ൾ ന്ചയ്യു , പോട്ട ്

പോടു , ചിന്ത്തം വരയ്ക്കു  മുതലോയ അറിയോവുന്ന ദിനചരയ ൾ നില 

നിർത്തി ന് ോണ്ടു കപോ ോകനോ പുതിയതോയി ഉണ്ടോക്കിന്യടുക്കോകനോ 

ന്ത്ശമിക്കു . പഠനത്തിനോവശയമോയതുൾന്െന്ടയുള്ള 
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ന്ത്പോയത്തിനനുസരിച്ചുള്ള ന്ത്പവർത്തനങ്ങൾ  ുട്ടി ൾക്ക ്

പരിചയന്െടുത്തു .  ഴിയുന്മങ്കിൽ  ുട്ടി ൾക്ക്  ൂടുതൽ  െിക്കുവോനും 

കസോഷയസലകസഷനുള്ള അവസരം ഉണ്ടോക്കിന് ോടുക്കു . 

 

 ന്ത്പോയമോയവർ ന്ത്പകതയ ിച്ച ്ഒറ്റന്െട്ടവരും മോനസി  ബുദ്ധിമുട്ട ്/ 

മറവികരോഗമുള്ളവരുമോയവർ  വോററെീൻ അവസ്ഥയിൽ  ൂടുതൽ 

ഉതകണ്ഠോ ുലരോവു യും കദഷയം , സമ്മർദ്ദം, പിൻവലിയൽ തുടങ്ങിയവ 

ന്ത്പ ടമോക്കു യും ന്ചകയേക്കോം. അവർക്ക ്ആവശയമോയ മോനസി  പിരുണ 

 ുടുംബം വഴിയും ആകരോഗയ ന്ത്പവർത്ത ർ വഴിയും നൽ ു . 

 

 ന്ത്പോയമോയവർക്ക ്മനസിലോ ുന്ന ഭോഷയിലും രീതിയിലും സമൂഹത്തിൽ 

എരോണ ്സംഭവിക്കുന്നത ്എന്നതിന്റെ ലഘു വിവരണം നൽ ു .  ൂടോന്ത 

സവറസിന്ന ന്ത്പതികരോധ്ിക്കോനുള്ള മോർഗങ്ങെും ലെിതമോയി പറഞ്ഞു 

ന് ോടുക്കു . ആവശയ സോഹചരയങ്ങെിൽ വിവരങ്ങൾ ആവർത്തിക്കു . 

നിർകദ്ദശങ്ങൾ സ മോറുന്നതും നൽ ുന്നതും തീർത്തും വയക്തമോയും 

സംക്ഷിപ്േമോയും ബഹുമോനകത്തോന്ടയും ക്ഷമകയോടും  ൂടി ആയിരിക്കണം. 

വിവരങ്ങൾ എഴുത്തിലൂന്ടകയോ ചിന്ത്തങ്ങെിലൂന്ടകയോ ന്ത്പദർശിെിക്കുന്നതും 

സഹോയ രമോ ും. വിവരങ്ങൾ സ മോറുന്നതിലും ന്ത്പതികരോധ് നടപടി ൾ 

സവീ രിക്കുന്നതിൽ സഹോയിക്കുന്നതിലും അവരുന്ട 

 ുടുംബോംഗങ്ങന്െയും പിരുണക്കുന്നവന്രയും ഉൾന്െടുത്തു . 

 

 ആകരോഗയന്ത്പവർത്ത ർക്കും ആകരോഗയകമഖലയിൽ കജോലി ന്ചയ്യുന്നവർക്കും 

മോനസി  സമ്മർദ്ദം വർദ്ധിക്കോനുള്ള  സോധ്യതയുണ്്ട. ഇന്നന്ത്ത ന്ത്പകതയ  

സോഹചരയത്തിൽ ഈ വി ോരം ഉണ്ടോവു  സവോഭോവി വുമോണ്. സമ്മർദകമോ 

അനുബന്ധവി ോരങ്ങകെോ നിങ്ങൾ ദുർബലനോണ് എന്നതിന്റെകയോ 

നിങ്ങൾക്ക് കജോലി ന്ചയ്യോൻ സോധ്ിക്കില്ല എന്നതിന്റെകയോ ന്ത്പതി ലനമല്ല. 

നിങ്ങെുന്ട മോനസി മോയ സൗഖയം നിങ്ങെുന്ട ശോരീരി  ആകരോഗയം 

കപോന്ല തന്ന്ന ന്ത്പധ്ോനന്െട്ടതോണ്. 

 

 അടിയരരമോയ മോനസി  ന്ത്പശ്നങ്ങൾക്കും നയൂകറോെജിക്കൽ 

സവ ലJങ്ങൾക്കും (ഉദ്ദോ: ആ ുലത , സസകക്കോസിസ ്,അമിതമോയ ഉതകണ്ഠ 

,വിഷോദം) മനഃശോന്ത്്േ വിദഗ് ധന്ന സമീപിക്കു . 
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