
కొన్ని ఆచరణాత్మక చిట్కాలు
• మీకు మరియు మీ 

కుటుంబం శ్రే యసుసు కోసం ఒక 
పరే ణాళికను చేసుకోండి

• దినచర్యకు కట్ుబడి ఉండండి లేదా 
క్రే త్త  వాటిని ప్రా రంభంచండి

• మీ స్నేహితులతో లేదా మీ బంధువులతో లేదా మీకు బాగా 
ప్రే యమైన వ్యకు్త లతో ఎల్ల ప్పుడూ కంటాక్్ లో ఉండండి 
మీకు బాగా నచ్చిన పనులు చెయ్యడంలో లేదా మీ 
అభరుచులులలో మీ సమయానినే కేటాయంచండి

• ‘మీరు ఏ విషయాల గురించ్ చ్ంతిస్త ూ ఉంటారు వాటిని 
జాబితా చెయ్యండి 

• మీకు శ్రే యస్కరంగా ఉండే పనులలో్ల  నిమగనేం అవ్ండి

• చాలా విషయాలు రద్ు చేయబడలేదని గుర్త ుంచుకోండి

మరింత  తెలుసుకోవడానికి
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ఒత్తి డిన్ ఎదుర్కావడం
• బాధపడడం, ఒతి్త డి,  తికమక పడటం, 

భయానికి లేదా కోప్నికి గురికవడం 
సాధారణమే

• భావోద్్గాలను ఎదుర్్కవటానికి 
ధూమప్నం, మద్యం లేదా ఇతర మత్త ు 
పదార్ధా లను ఉపయోగంచవద్ు

• వాస్త వాలను తెలుసుకోండి

• పరే మాదానినే ఖచ్చితంగా గురి్త ంచడంలో మీకు సహాయపడే 
సమాచార్నినే స్కరించండి

• మీకు నమ్మశక్యంగా ఉండే ఒక విశ్సనీయ మూలానినే 
కనుగొనండి

• మనసును కలతపరిచే మీడియా కవరేజీని చూడటానికి 
గడిప్తుననే సమయానినే పరిమితం చేయండి

• మీరు గతంలో ఉపయోగంచ్న నైప్ణా్యలపై దృష్్ పెట్ండి
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ఒత్తి డిన్ ఎదుర్కావడంలో పిల్ల లకు 
సహాయపడటం
• ప్ల్ల లు వివిధ రకలుగా ఒతి్త డికి 

సపుందించవచుచి

• మీ ప్ల్ల ల పరే తిచర్యలకు 
సహాయక రీతిలో సపుందించండి

• ప్ల్ల లకు కష్ సమయాలో్ల  పెద్ల ప్రే మ మరియు 
శరే దధా  అవసరం

• వీలైతే, ప్ల్ల లకి ఆడుకోవటానికి మరియు విశరే ంతి 
తీసుకోవడానికి అవకశలు కలపుంచండి

• ప్ల్ల లను వారి తల్ల దండరా లు మరియు కుటుంబానికి 
దగ్గ రగా ఉంచండి

• ఒకవేళ  వేరేగా ఉండాలసు వస్్త  (ఉదా. ఆసుపతిరా లో చేరడం) 
నిరంతర సంబంధము ఉండడానికి సరిచూసుకోండి 

• సాధ్యమైనంతవరకు సాధారణ దినచర్యలు మరియు ర్జువారి  
కర్యకరే మాలను క్నసాగంచండి

• ఇప్పుడు ఏమి జరుగుతుందో దాని గురించ్ వాస్త వాలను 
అందించండి మరియు వివరించండి

• ఏమి జరగబోతుందో దాని గురించ్ సమాచార్నినే అందించండి
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పిల్ల లతో ఉననిపుడు వర్కా ఫ్ం హోమ్ 
(ఇంటి నుండి పన్) కోసం చిట్కాలు
• మీ షెడూ్యలను  నిత్యమూ 

సృజనాత్మకంగా మారుచికోండి  
• మీ బాస్ (యజమాని) తో 

నిజాయతీగా మరియు సపుష్ంగా 
విషయాలు పంచుకోండి

• దినచర్యకు కట్ుబడి ఉండండి
• పని చేస్  సమయంలో ఎలాంటి ఆటంకలు ర్కుండా 

దృశ్యం లేదా చేతి సంకేతాలను ఉపయోగంచండి
• ప్ల్ల లకి కూడా క్నినే ఎంప్కలు చేసుకోవడానికి 

అవకశం ఇవ్ండి
• మీ సహోదో్యగులతో తరచు మాటా్ల డుతూఉండండి 
• ప్ల్ల లతో గడపడానికి విర్మానినే తీసుకోండి
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నోవెల్ కర్నావైరస్ (COVID-19) సమయంలో 
క్షేమంగా ఉండటం

@georgeinstituteIN georgeinstituteIN georgeinstitute.org.in

https://www.youtube.com/watch?v=bb0uoJHNcNY
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/coping-with-stress.pdf
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/helping-children-cope-with-stress-print.pdf
https://www.themuse.com/advice/work-from-home-kids-coronavirus
https://twitter.com/GeorgeInstIN
https://www.facebook.com/GeorgeInstIN
http://www.georgeinstitute.org.in


కోవిడ్ -19 మరియు సామాజిక అంచనాలు 
మరియు అపోహలు
• సంకరే మణ వా్యధుల చుట్ూ 

ఉననే భయం మరియుఅపోహల 
పరే తిసపుందనను దెబ్బతీసా్త య

• నోవెల కర్నా వైరస్ యొక్క వా్యప్్త  
భయం తో కదు, దాని గురించ్  
వాస్త వాలు  తెలుసుకోవడం  
వల్ల  తగ్గ ుతుంది 

• అందరిని సరైన పదజాలానినే  ఉపయోగంచడానికి  
పోరా తసుహించండి

• సాధారణ బరే హ్మలను  సపుష్ం చేయడం దా్ర్  
అపోహలను సరిచేయండి

• సానుభూతిగల సాథా నిక కథనాలు మరియు ఆ ఆర్గ్య సమస్యల 
నుంచ్ నయం అయన పరే భావిక కథనాలను పంచుకోండి

ఈ ప్ర సుతు త సమయింలో సామజిక 
దూరిం కాకిండా శారీరక దూరానిని 
కచ్చితింగా పాటించాలి

"మనం ఎల్ల ప్పుడూ  భౌతిక దూరం యొక్క 
సంద్శనినే ఇస్త ూ ఉండాల... భౌతికంగా 
దూరం ప్టిస్త ూనే మనం సామాజిక 
సమైక్యతను ప్టించే సంద్శనినే 
ఇస్త ూ ఉండాల"
ప్రొ ఫెసర్ శేఖర్ సక్సేనా, విశిష్ సహచరుడు, ది జార్జ్  ఇనిసుట్ూ్యట్ ఫర్ 
గ్్ల బల హెల్త  (మానసిక ఆర్గ్యం మరియు మాదక దరా వ్య స్వనం 
విభాగం మాజీ డైరెక్ర్ (డిప్ర్ె్మంట్ ఆఫ్ మంటల హెల్త  అండ్ సబ్ 
స్ాన్సు ఎబూ్యస్) , పరే పంచ ఆర్గ్య సంసథా , జెనీవా)
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లాక్ డౌన్ సమయంలో క్షేమంగా ఉండడం
• మీ శరీరం, మీ వ్యకి్త గత సమయానినే జాగరే త్త గా చూసుకోండి 

మరియు నిత్యకృతా్యలకు 
కట్ుబడి ఉండండి

• ఆర్గ్యమైన ఆహార్నినే తీసుకోండి   
• వా్యయామం లేదా యోగా 

చేయండి
• క్త్త  టీవీ సిరీస్ / కర్యకరే మాలను 

చూడండి
• మీకు ఇష్మైన పనులు, అభరుచులు (హాబీలు) లేదా ఆసకి్త   

ఉననేవాటిలో ప్ల్్గ నండి
• దీర్ఘ  శ్స తీసుకోండి, ధా్యనం మరియు విశరే ంతి వా్యయామా-

లు చేయండి
• మీ జీవితంలో ఉననే సానుకూల విషయాలు, సంఘటనలు 

మరియు వ్యకు్త లకు కృతజ్ఞ తలు చెపపుండి
• మీ తోటి ఉదో్యగులు మరియు నిర్్హకులతో కనెక్్ అవ్ండి

సూచనలు / అదనపు వనరులు
1. UNICEF, Executive Director Henrietta H. Fore’s video 

diary amid the coronavirus outbreak. www.youtube.com/
watch?v=bb0uoJHNcNY

2. WHO guidance on mental health and psychosocial considerations 
during the COVID-19 outbreak. Coping with stress during 
COVID-19. www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/
coping-with-stress.pdf

3. WHO guidance on mental health and psychosocial 
considerations during the COVID-19 outbreak. Helping 
children cope with stress during COVID-19. www.who.int/
docs/default-source/coronaviruse/helping-children-cope-
with-stress-print.pdf

4. The Muse. 7 tips for working from home with kids when 
Coronavirus has shut everything Down. www.themuse.com/
advice/work-from-home-kids-coronavirus

5. WHO guidance on mental health and psychosocial considerations 
during the COVID-19 outbreak. How to address social stigma. 
drive.google.com/file/d/1Pa2r02V5yjzR095ZQ2p1e80udfCuj_
P9/view

6. IASC Reference Group for Mental Health and Psychosocial 
Support in Emergency Settings. (2020). Interim Briefing 
Note, Addressing Mental Health and Psychosocial Aspects of 
Covid-19 Outbreak, Version 1.5.  
www.interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-
group-mental-health-and-psychosocial-support-
emergency-settings/interim-briefing

@georgeinstituteIN georgeinstituteIN georgeinstitute.org.in

నోవెల్ కర్నావైరస్ (COVID-19) సమయంలో 
క్షేమంగా ఉండటం
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