
ക ോവിഡ ്-19 സമയത്തെ  ുട്ടി ളുത്തെ  
മോനസി ോക ോഗ്യ പ ി ക്ഷ  

 മാതാപിതാക്കൾക്കകും രക്ഷകർത്താക്കൾക്കകമായി 
തയ്യാറാക്കിയിരിക്കകന്ന പ്പസിദ്ധീകരണും  



FORWARD 

 ഇന്ത്യയിലകും ലലാകമമമ്പാടകും പടർന്നകമകാണ്ടിരിക്കകന്ന ലകാവിഡ ് 19 എന്ന മഹാമാരി നമ്മകമട 

ശാരീരികാലരാഗ്യത്തിലകും സമ്പദ ്വയവസ്ഥയിലകും മാപ്തമല്ല മാനസികാലരാഗ്യത്തിലകും പ്പതയാഘാതങ്ങൾ 

സൃഷ്ടിലേക്കാും. ഇത്തരത്തിലകള്ള പ്പതയാഘാതങ്ങൾ ഓലരാ പ്പായക്കാരിലകും വയതയസ്തമായ രീതിയിലാണ് 

അനകഭവമെടകന്നത.് ലകാവിഡ ് 19 സമൂഹത്തിൽ വരകത്തകന്ന മാറ്റങ്ങമെ ഉൾമക്കാള്ളകവാനകും 

അതിലനാടനകസൃതമായി പ്പവർത്തിക്കാനകും ബകദ്ധിമകട്ടനകഭവിക്കകന്നവരിൽ ഒരക വിഭാഗ്ും കകട്ടികൊണ്. 

ഇലൊഴമത്ത സാഹചരയത്തിൽ പ്പഖ്യാപിേിരിക്കകന്ന ലലാക്ക ് ഡൗൺ മൂലും കകട്ടികൾക്ക ് മറ്റകള്ളവരകമായി 

സവതപ്ന്ത്മായി ഇടമപടകവാലനാ കെികെിൽ ഏർമെടകവാലനാ സാധിക്കകന്നില്ല. സ്കൂ ൾ അടേതക മൂലും 

പഠിക്കാനകള്ള  അവസരങ്ങെിലകും പരിമിതികെകണ്്ട. സമപ്പായക്കാരായി ഇടമപടകന്നതിലകള്ള അവസരങ്ങെകും 

ഇതിനാൽ പരിമിതമെടകന്നക. നിലവിമല അവസ്ഥയിൽ കകട്ടികൾക്്ക കാരയങ്ങൾ മനസ്സിലാക്കാൻ ബകദ്ധിമകട്ടകും 

ആശങ്കയകും അനകഭവമെലട്ടക്കാും. ഇത ് കൗമാരപ്പായക്കാരിൽ ലസാഷ്യൽ മീഡിയയകമട അമിത 

ഉപലയാഗ്ത്തിന ് കാരണമാവകന്നക. പലലൊഴകും മകതിർന്നവർക്ക ് നിലവിലകള്ള സാഹചരയമത്തക്കകറിേ് 

കകട്ടികമെ പറഞ്ഞക മനസിലാക്കാൻ ബകദ്ധിമകട്ടാറകണ്്ട. ഇത ് കകട്ടികെിൽ അമിത ഉതക്ണ്ഠ യകും ഭയവകും 

വെർത്തകന്നക. ലകാവിഡ1്9 എന്ന മഹാമാരി രക്ഷിതാക്കെിലകും മകതിർന്നവരിലകും മചലകത്തകന്ന സമ്മർദ്ദങ്ങൾ 

വലകതാണ്.  



ഇത ്കകട്ടികെകമായകള്ള അവരകമട ഇടമപടലകകമെയകും കകട്ടികൾക്കക  നൽകകന്ന പ്ശദ്ധലയയകും പ്പതികൂലമായി 

ബാധിലേക്കാും. മറ്റകള്ളവരിമല ആശങ്കകമെ  കകട്ടികൾ തിരിേറിയകന്നതകും ബകദ്ധിമകട്ടകണ്ടാക്കിലയക്കാും. 

നിർധനരായ കകടകുംബങ്ങെിലലയകും ശിശകപരിപാലന ലകപ്രങ്ങെിലലയകും മതരകവിലലയകും കകടിലയറി 

യിരിക്കകന്ന കകടകുംബങ്ങെിലലയകും കകട്ടികെിൽ ഈ സാഹചരയും മചലകത്തകന്ന സമ്മർദ്ദും വെമര വലകതാണ.് 

ഇത്തരും  സാഹചരയങ്ങെിൽ കകട്ടികൾക്കകും സ്പ്തീകൾക്കകും എതിമരയകള്ള അതിപ്കമങ്ങൾ കൂടാറകമണ്ടന്നാണ ്

മകൻകാല അനകഭവങ്ങൾ  വയക്തമാക്കകന്നത്. സാമൂഹിക അകലും പാലിക്കകന്നകമണ്ടന്ന ്

ഉറെകവരകത്തകന്നതിനായി എടകത്തിരിക്കകന്ന നിയപ്ന്ത്ണങ്ങൾ പലലൊഴകും ശാരീരിക മാനസിക പീഡനങ്ങൾ 

അനകഭവിക്കകന്ന കകട്ടികൾക്ക ് അവമര പല തരത്തിൽ  സഹായിക്കകന്നവരകമാലയാ സുംഘടനകെകമാലയാ 

ബന്ധമെടകന്നതിൽ ബകദ്ധിമകട്ടകണ്ടാക്കകന്നക. 

ലകാവിഡ ് 19 എന്ന മഹാമാരി കകട്ടികെിലകണ്ടാക്കകന്ന മാനസിക പിരിമകറകക്കമത്തയകും പ്പതയാഘാതലത്തയകും 

കകറയ്ക്കകകമയന്ന ഉലദ്ദശയലത്താമടയാണ ് യൂണിത്തസഫ് , ചൈൽഡ ്ചൈൻ  എന്നീ  സുംഘടനകൾ ഈ 

പ്പസിദ്ധീകരണത്തിൽ പ്പവർത്തിേിട്ടകള്ളത.് ഈ പ്പസിദ്ധീകരണും ലകാവിഡ ് 19 എന്ത്ാമണന്നകും വവറസ ്

ബാധ എങ്ങമന തടയാമമന്നകും നിലവിലകള്ള സാഹചരയും മൂലമകള്ള മാനസിക സമ്മർദ്ദമത്ത എങ്ങമന 

കകറയ്ക്കാമമന്നകും മാതാപിതാക്കൾക്കകും മകതിർന്നവർക്കകും കകട്ടികൾക്കക തമന്നയകും മനസിലാക്കകവാൻ 

സഹായിക്കകന്നക. രണ്ടകപ്പായ വിഭാഗ്ങ്ങെിലകള്ള കകട്ടികമെയാണ ്ഈ പ്പസിദ്ധീകരണും ലക്ഷയമിടകന്നത്.  



6 വയസ്സക മകതൽ 10 വയസ്സകവമരയകള്ള കകട്ടികമെ   ഒരക വിഭാഗ്മായകും  11 വയസ്സകമകതൽ 19 വയസ്്സ വമരയകള്ള 

കകട്ടികമെ  മമറ്റാരക വിഭാഗ്മായകും തിരിേിരിക്കകന്നക. പ്പായത്തിനക ലയാജിക്കകന്ന ചില പ്പവർത്തനങ്ങെകും 

വർക്ക ് ഷ്ീറ്റകകെകും ഈ പ്പസിദ്ധീകരണത്തിൽ ഉൾമെടകത്തിയിരിക്കകന്നക. പ്കിയാത്മകമായ രീതിയിൽ 

അവരകമട സമയമത്ത ഉപലയാഗ്മെടകത്തകവാനകും വികാരങ്ങൾ തകറന്നക പ്പകടിെിക്കകവാനകും ഈ 

പ്പസിദ്ധീകരണും സഹായിക്കകന്നതായിരിക്കകും. വനിതാ-ശിശകലക്ഷമ വകകെിന്മറ ഭാഗ്മായി വചൽഡ ്

വലനിന്മറ സഹായലത്താമടയാണ ്ഈ പ്പസിദ്ധീകരണും തയ്യാറാക്കിയിരിക്കകന്നത.് ദകരിതമനകഭവിക്കകന്ന 

കകട്ടികൾക്്ക ആശവാസലത്താമടാെും മാനസികവകും  വവകാരികവകമായ പിന്ത്കണ നൽകകന്നതിലകും 

ആവശയമായ സഹായങ്ങൾ ലഭയമാക്കകന്നതിലകും വചൽഡ് വലൻ മകൻപിലാണ.് 

ഏമതാരക മനകഷ്യന്മറയകും ജീവിതത്തിമല നിർണ്ണായകമായ കാലഘട്ടമാണ ് ബാലയും. വയക്തിതവ 

വികാസത്തിൽ മചറകെത്തിലകണ്ടാകകന്ന അനകഭവങ്ങൾക്്ക പ്പധാന പങ്കകണ്്ട.ആയതിനാൽ തമന്ന ഈ 

പ്പയാസകരമായ സമയത്ത ്കകട്ടികെിലകണ്ടാകകന്ന പ്പതയാഘാതങ്ങെകും പ്പയാസങ്ങെകും കകറയക്്കാനായി നമകക്ക ്

ഒമത്താരകമിേക പ്പവർത്തിക്കാും. 

 

 
Soledad Herrero 
Chief, Child Protection Section 
UNICEF India Country Office 



 
 

  സലരശും   
   സകഹൃത്തകക്കമെ, ലകാവിഡ ് 19  എന്ന മഹാമാരി പടരകന്ന സാഹചരയത്തിൽ നമ്മമെല്ലാവരകും 

വീട്ടിലിരിക്കാൻ നിർബന്ധിതരായിരിക്കകകയാണ്. മനകഷ്യന്മറ കൂട്ടായ പ്പവർത്തനത്തിന്ലറയകും 

പരിപ്ശമങ്ങെകലടയകും സഹകരണത്തിന്ലറയകും ലപരിലായിരിക്കകും ഈ അടിയന്ത്രാവസ്ഥ കാലഘട്ടും  

മാനവിക ചരിപ്തത്തിൽ അറിയമെടകന്നത.് ഓലരാരകത്തർക്കകും തങ്ങെകമട ജീവിത വശലിമയക്കകറിേ് 

വിചിന്ത്നും മചയ്യാനകള്ള സമയും കൂടിയാണിത ് . ഈ പ്പതിസന്ധിഘട്ടത്തിൽ ഏറ്റവകും കൂടകതൽ പ്പയാസങ്ങൾ 

അനകഭവിക്കാൻ സാധയതയകള്ള ഒരക വിഭാഗ്മാണ ് കകട്ടികൾ. ഇതക മകന്നിൽ കണ്ടക തമന്ന രാജയും മകഴകവൻ 

ലലാക്്ക ഡൗണിലായിരിക്കകലമ്പാെകും കർമ്മനിരതരാണ ് നമ്മകമട വചൽഡ ് വലൻ പ്പവർത്തകർ.  ഈ 

അടിയന്ത്ര ഘട്ടത്തിൽ ഇന്ത്യയകമട വചൽഡ ് മഹൽെ ് വലൻ നമ്പറായ 1098ന് എങ്ങമനയാണ് ലലാക്്ക 

ഡൗണിലാകാൻ കഴിയകക? 

ലലാക്്ക ഡൗണിന്റ ആദയഘട്ടും മകതൽക്കകതമന്ന  വചൽഡ ് വലനിൽ വരകന്ന ലകാെകകെിൽ 50% 

വർദ്ധനയകണ്ടായിട്ടകണ്്ട. ലപാഷ്കാഹാരും പാർെിടും വവദയസഹായും എന്നിവയകമട ലഭയതക്കകും ശാരീരിക 

മാനസിക പീഡനും, ബാലലവല, ബാലവിവാഹും തകടങ്ങിയ ചൂഷ്ണങ്ങെിൽ നിന്ന ് തടയകന്നതിനകമായി 

സഹായമഭയർത്ഥിേകമകാണ്ടാണ ് ഭൂരിഭാഗ്ും ലകാെകകെകും എത്തിയത.് ലകാവിഡ ് 19 എന്ന മഹാമാരി 

ഉയർത്തകന്ന മവല്ലകവിെികെകമട സമയത്തക ലപാലകും കകട്ടികെിൽ എത്തിലേരാനകും അടിയന്ത്ര സഹായും 

നൽകകന്നതിനകും തകടർന്നകള്ള സഹായങ്ങൾക്കായി ബന്ധമെട്ട അധികാരികെകമായി കൂട്ടിലേർക്കകന്നതിനകും 

വചൽഡ ്വലൻ പ്പവർത്തകർ പ്ശമിക്കകന്നക. വചൽഡ ്വലൻ പ്പവർത്തനങ്ങൾക്ക ്എല്ലാവിധ പിന്ത്കണയകും 

നൽകകന്ന വനിതാ ശിശകലക്ഷമ വകകെ ്മപ്ന്ത്ാലയത്തിനകും ജില്ലാ തല ഭരണകൂടങ്ങൾക്കകും ശിശകസുംരക്ഷണ 

സുംഘടനകൾക്കകും ഈ അവസരത്തിൽ നരി ലരഖ്മെടകത്തകന്നക. 



കകട്ടികൾ കകടകുംബലത്താമടാെലമാ ഐലസാലലഷ്ൻ സൗകരയങ്ങെിലലാ ശിശകപരിപാലനലകപ്രങ്ങെിലലാ 

ആകമട്ട, അവരകമട മാനസികാലരാഗ്യത്തിന്മറ ലക്ഷമത്തിനായി പ്പവർത്തിലക്കണ്ടത ്അതയാവശയമാണ.് ഈ 

പ്പതിസന്ധിഘട്ടത്തിൽ കകട്ടികെകമായി അടകെും സ്ഥാപിക്കകന്നതിനകും അവരകമട ആശങ്കകൾ 

തിരിേറിയകന്നതിനകും കകട്ടികൾ ചൂഷ്ണും മചയ്യമെടാനകള്ള സാധയതകൾ തിരിേറിയകന്നതിനകും 

മാതാപിതാക്കമെയകും ശിശകപാലകലരയകും ലബാധവൽക്കരിക്കകകമയന്ന ലക്ഷയലത്താമടയാണ ് ഈ 

പ്പസിദ്ധീകരണും പകറത്തിറക്കിയിരിക്കകന്നത.് വചൽഡ ് വലൻ കകടകുംബങ്ങൾക്കകും  കകട്ടികെകമട 

ലക്ഷമത്തിനായി പ്പവർത്തിക്കകന്ന സന്നദ്ധ പ്പവർത്തകർക്കകും ഈ പ്പസിദ്ധീകരണും ഉപലയാഗ്പ്പദമാകകമമന്ന ്

ഞാൻ പ്പതീക്ഷിക്കകന്നക ഞങ്ങെകമട പ്പവർത്തനങ്ങൾക്ക ് നിരകപാധികമായ പിന്ത്കണ നൽകകന്ന 

യൂണിമസഫിനക അകമഴിഞ്ഞ നരി ലരഖ്മെടകത്തകന്നക.  സവയും സകരക്ഷ ഉറെകവരകത്താനകള്ള 

മകൻകരകതലകകൾ എടകക്കകവാനകും കകട്ടികലൊടകള്ള പ്പതിബദ്ധത നിറലവറ്റകവാനകും നമകക്ക ് പ്ശമിക്കാും. ഒരക 

ലഫാൺലകാെിനക ജീവിതും മാറ്റിമറിക്കാൻ സാധിക്കകമമന്ന വചൽഡ് വലൻ മകപ്ദാവാകയും ഓർത്തിരിക്കാും. 

ഓർത്തിരിക്കാും 

സു ക്ഷിത ോയി ിക്കു .  ഈ പ്പതിസന്ധിത്തക്കതിത്ത  കപോ ോെു  

 ബുദ്ധിമുട്ടിൈോയി ിക്കുന്ന  ുട്ടി ത്തള  ണ്ടോൽ 1098 എന്ന ചൈൽഡ ്ചൈൻ നമ്പറിൽ വിളിക്കു  

Harleen Walia 

Deputy Executive Director 
ChildLine India Foundation 



"വസലക്കാലസാഷ്യൽ സലൊർട്ട് ലഫാർ ചിൽപ്ഡൻ ഡയൂറിങ്  
   ലകാവിഡ്-19: എ മാനകവൽ ലഫാർ പാമരന്റ്സ് ആൻഡ് മകയർ ഗ്ിലവഴ്സ്" 

എന്നതിന്മറ പരിഭാഷ്യാണ് ഈ  പ്പസിദ്ധീകരണും. 
 

പ ിഭോഷ  തയ്യോറോക്കിയത ് 

• ഡീന മക വർഗ്ീസ് , രണ്ടാും വർഷ് എും ഫിൽ  ക്ലിനിക്കൽ വസലക്കാെജി വിദയാർത്ഥി, 
ചികിത്സാമനഃശാസ്പ്ത വിഭാഗ്ും,  ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് ഓഫ് മമന്റൽ മഹൽത്ത് ആൻഡ് 
നയൂലറാസയന്സസ് (ഇ൦ഹാൻസ് ), ലകാഴിലക്കാട്, ലകരെും.  

• ലഡാ . ജി രാലഗ്ഷ്് , വസക്കിയാപ്ടിക ്ലസാഷ്യൽ വർക്കർ, വസക്കിയാപ്ടിക് ലസാഷ്യൽ  
വർക്ക് വിഭാഗ്ും , ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് ഓഫ് മമന്റൽ മഹൽത്ത് ആൻഡ് നയൂലറാസയന്സസ് 
(ഇ൦ഹാൻസ് ), ലകാഴിലക്കാട്, ലകരെും.  

• ലഡാ . സീമ പി ഉത്തമൻ, വസക്കിയാപ്ടിക് ലസാഷ്യൽ വർക്ക് വിഭാഗ്ും ലമധാവി, ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് 
ഓഫ് മമന്റൽ മഹൽത്ത് ആൻഡ് നയൂലറാസയന്സസ് (ഇ൦ഹാൻസ് ), ലകാഴിലക്കാട്, ലകരെും.  

• ലഡാ.  അബ്ദകൽ സലാും മക.പി , ചികിത്സാമനഃശാസ്പ്ത വിഭാഗ്ും ലമധാവി, ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട ്ഓഫ് 
മമന്റൽ മഹൽത്ത് ആൻഡ് നയൂലറാസയന്സസ് (ഇ൦ഹാൻസ് ), ലകാഴിലക്കാട്, ലകരെും.       
Website: www.imhans.ac.in  
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ഈ പ്പസിദ്ധീ  ണം എന്തിത്തന  ുറിച്ചുള്ളതോണ?് 

ക ോവിഡ്19 മഹോമോ ി പെ ുന്ന സോഹൈ യെിൽ  ുട്ടി ളിൽ മോനസി  സമ്മർദ്ദം, ആശങ്ക, ദുുഃഖം, 

നി ോശ എന്നിവ അനുഭവത്തെെുന്നത് സവോഭോവി മോണ.് സവന്ത്ും ആലരാഗ്യമത്തക്കകറിേകും 

പ്പിയമെട്ടവരകമട ആലരാഗ്യമത്തക്കകറിേകും ഓർത്ത ്കകട്ടികൾ ഉത്കണ്ഠ ാകകലരാലയക്കാും. ഇന്നമത്ത ഡിജിറ്റൽ 

കാലഘട്ടത്തിൽ ലസാഷ്യൽ മീഡിയയിലൂലടയകും ഡിജിറ്റൽ പ്ലാറ്റ്ലഫാമകകെിലൂലടയകും ഇതിമനക്കകറിേകള്ള 

പലവാർത്തകെകും കകട്ടികൾക്ക ് ലഭയമാകാറകണ്്ട.പലലൊഴകും പല വാർത്തകെകും വസ്തകതാപരമായി 

ശരിയാകണമമന്നില്ല. ഇത ്കകട്ടികെിമല മാനസിക പിരിമകറകക്കങ്ങൾ കൂട്ടാൻ കാരണമാകകന്നക കകട്ടികൾക്ക ്

സ്കൂ െിൽ ലപാകകവാലനാ കെിക്കകവാലനാ പകറത്ത ് ലപാകാലനാ എന്ത്ിന് മറ്റകള്ളവരകമായി സവതപ്ന്ത്മായി 

ഇടമപഴകകവാലനാ സാധിക്കാത്തത ് കകട്ടികെിൽ ആശങ്ക വർധിെിക്കകന്നക ഇത്തരും സാഹചരയങ്ങെിൽ 

കകട്ടികൾക്്ക ലനലരയകള്ള അതിപ്കമങ്ങെകും ഗ്ാർഹിക പീഡനങ്ങെകും വർദ്ധിക്കാറകണ്്ട.ഐമസാലലഷ്നിലലാ 

കവറന്വറനിലലാ ഇരിക്കകന്ന കകടകുംബങ്ങൾക്കക ലനലരയകും അതിപ്കമങ്ങൾ ഉണ്ടാലയക്കാും. 



ഈ പ്പതിസന്ധിഘട്ടെിൽ  ക്ഷോ ർെോവിനു ത്തൈയ്യോനോ ുന്ന  ോ യങ്ങത്തളത്തന്തല്ോം?   

• കകട്ടികൾക്്ക വെരകവാനകും അവരകമട കഴിവകകൾ ആസവദിക്കകവാനകും കഴിയകന്ന സകരക്ഷിതവകും 

ആലരാഗ്യകരവകമായ അന്ത്രീക്ഷും വെർത്തിമയടകക്കകക.   

• കകട്ടികൾക്്ക അവരകമട ചിന്ത്കെകും വികാരങ്ങെകും പ്പകടിെിക്കകവാനകമകള്ള ഇടും നൽകകക.  

• അവമര ലകൾക്കാനായി സമയും കമണ്ടത്തകക. ഏതക ലചാദയവകും ലചാദിക്കാനകമകള്ള സവാതപ്ന്ത്യും നൽകകക. 

അമതാമടാെും ഈ ലചാദയങ്ങൾക്ക ്സതയസന്ധമായി ഉത്തരവകും നൽകകക.                                

 

 ഈ പ്പസിദ്ധീ  ണം എങ്ങത്തന സഹോയ  മോയി ിക്കും?                         

• മകാവിഡ ്19 എന്ന മഹാമാരിയകമട പശ്ചാത്തലത്തിൽ കകട്ടികെകമട മാനസികാലരാഗ്യത്തിനകും 

ലക്ഷമത്തിനകമകണ്ടാകകന്ന പ്പതയാഘാതങ്ങൾ തിരിേറിയകന്നതിന്.  

• ഈ പ്പതിസന്ധിഘട്ടത്തിൽ കകട്ടികൾക്്ക ലനമരയകണ്ടാകകന്ന അതിപ്കമങ്ങെകും ചൂഷ്ണങ്ങെകും 

മനസ്സിലാക്കകന്നതിന.്                         

• കകട്ടികെകമായി പ്കിയാത്മകമായകും ഫലപ്പദമായകും ഇടമപഴകാൻ സഹായിക്കകന്നതിനാവശയമായ 

മമറ്റീരിയലകകൾ നൽകകന്നതിന്. 



ഈ മോനുവൽ എങ്ങത്തന ഉപകയോഗ്ിയക്്കോം? 

 

•  ുട്ടി ളിൽ ഉത് ണ്ഠ യും സമ്മർദ്ദവും നിയപ്ന്തിക്കുന്നതിനുള്ള ൈളിതമോയ മോർഗ്ഗങ്ങൾ 

മോനുവൈിൽ അെങ്ങിയി ിക്കുന്നു. ഇവ വികനോദവും വിപ്ശമവുo ഉറെുവ ുെുന്നതിനോണ.് ഇവ 

ഉപലയാഗ്ിക്കകന്നതിന ് മകമ്പ,് കകട്ടികൾ ശാന്ത്വകും സകരക്ഷിതവകമായ അന്ത്രീക്ഷത്തിലാമണന്ന ്

ഉറെകവരകത്തകക. ഓലരാ പ്പവർത്തനത്തിനകും നൽകിയിരിക്കകന്ന നിർലദ്ദശങ്ങൾ പാലിക്കകവാൻ പ്ശമിക്കകക. 

താൽ െരയമിമല്ലങ്കിൽ കകട്ടികമെ ഇവ മചയ്യകവാനായി നിർബന്ധിക്കരകത.് സവന്ത്ും ഇഷ്ടപ്പകാരും 

പമങ്കടകക്കകവാൻ അവമര അനകവദിക്കകക. 

• മോനുവൈിൽ വിവ ിച്ചി ിക്കുന്ന പ്പവർെനങ്ങത്തള   ണ്ടോയി ത ം തി ിക്കോം. 6 വയസ്സു  മുതൽ 10  

വയസ്സു വത്ത യുള്ള  ുട്ടി ൾക്കോയും  11വയസ്സു  മുതൽ 19 വയസ്സു വത്ത യുള്ള  ൗമോ  

പ്പോയെിൈുള്ളവർക്കോയുമോണ ് ഈ പ്പവർെനങ്ങൾ. സമാനമായ രീതിയിലകള്ള ആക്ടിവിറ്റികൾ 

മാതാപിതാക്കൾക്കകും പരിപാലകർക്കകും കൂട്ടി ലചർക്കാവകന്നതാണ.് കകട്ടികലൊട് COVID 19 മനക്കകറിേകും 

അതിന്മറ പരിണിത ഫലങ്ങമെ കകറിേകും സുംസാരിക്കാൻ ഈ മാനകവലിൽ നൽകിയിരിക്കകന്ന 

പ്പവർത്തനങ്ങെകും വിവരങ്ങെകും  ഉപലയാഗ്ിക്കകക. ഇതിലൂമട അവരകമട വികാരങ്ങൾ തകറന്നക 

പ്പകടിെിക്കാൻ അവമര പ്പാപ്തരാക്കകക. പ്പവർത്തനങ്ങെിൽ ഏർമെടാൻ പ്പലതയക സമയും ഏർമെടകത്തകക. 



•  ളറിംഗ്ിനോയുള്ള കപജു ൾ   ുട്ടി ൾ ക്കോയി അച്ചെിച്ചു നൽ ോൻ  ഴിയുന്നിത്തല്ങ്കിൽ , 

അവ സ്മോർട്്ട കഫോൺ അത്തല്ങ്കിൽ  മ്പയൂട്ടറിൽ  ോണിച്ചു ത്ത ോെുക്കോൻ പ്ശമിക്കു . ഒെും 

സവന്ത്മായി വരയ ്ക്കാനകും വർണ്ണും നൽകാനകും ലപ്പാത്സാഹിെിക്കകക. 

• അവ ുത്തെ സർഗ്ഗോത്മ ത വള ോൻ അനുവദിക്കു . കൂടാമത നൽകിയിരിക്കകന്ന 

മമറ്റീരിയലകകൾ ഉപലയാഗ്ിേ ് നിങ്ങൾക്ക ് അധിക പ്പവർത്തനങ്ങൾ പ്കമീകരിക്കാനകും 

സൃഷ്ടിക്കാനകും കഴിയകും. വചൽഡ ്വലൻ പ്പവർത്തകർക്കകും എൻ ജി ഒ പ്പവർത്തകർക്കകും 

മാതാപിതാക്കമെയകും പരിപാലകമരയകും ഈ പ്പവർത്തനങ്ങൾ നടത്താൻ സഹായിക്കാൻ കഴിയകും. 

 



ഉള്ളെക്കം 
 

• കകട്ടികെകമട വവകാരികമായ  ആവശയങ്ങൾ മനസിലാക്കകക 

• പ്പലതയക സഹായും ആവശയമകള്ള കകട്ടികമെ തിരിേറിയകക  

• മാനസിക സമ്മർദ്ദവകും ലവദനാജനകവകമായ സുംഭവങ്ങൾ വകകാരയും മചയ്യാൻ കകട്ടികമെ സഹായിക്കകക 

• പ്പലതയക സഹായും ആവശയമകള്ള മാനസിക ബകദ്ധിമകട്ടകകെകമട  ലക്ഷണങ്ങൾ തിരിേറിയകക  

• COVID-19 മനക്കകറിേ് കകട്ടികലൊട ്എങ്ങമന സുംസാരിക്കണും?  

• COVID-19 മായി ബന്ധമെട്ട അഭയൂഹങ്ങമെക്കകറിേ് കകട്ടികലൊട്  എങ്ങമന സുംസാരിക്കണും?  

• കകട്ടികൾക്കക ലനമരയകള്ള അതിപ്കമങ്ങെകും ചൂഷ്ണങ്ങെകും എങ്ങമന വകകാരയും മചയ്യണും ?  

• 6-10 വയസ് പ്പായമകള്ളവർക്കകള്ള ടൂൾകിറ്റ് 

• 11-19 വയസ് പ്പായമകള്ളവർക്കകള്ള ടൂൾകിറ്റ് 

• കകട്ടികൾക്കകും കൗമാരക്കാർക്കകമകള്ള കൗൺസിലിുംഗ്് പ്പവർത്തനങ്ങെകും വർക്്ക ഷ്ീറ്റകകെകും 

 





COVID-19 - മഹോമോ ിയുത്തെ സമയെ്  
 ുട്ടി ളുത്തെ 

 മോനസി ോക ോഗ്യ കക്ഷമം ഉറെുവ ുെുന്നതിനോയുള്ള  
മോർഗ്ങ്ങൾ 

 

•  ുട്ടി ളുത്തെ ചവ ോ ി  ആവശയങ്ങൾ മനസിൈോക്കു  

• മാനസിക പിരിമകറകക്കും അനകഭവിക്കകന്ന സമയങ്ങിൽ പല കകട്ടികൾകെകും വയതയസ്തമായ രീതിയിലാണ ്

മപരകമാറാറകള്ളത.് ചിലർ നിശബ്ദരായിരിക്കാും, ചിലർക്ക ്ലദഷ്യും ലതാന്നകകയകും പ്പകടിെിക്കകകയകും 

മചയ്യാും. ഇത്തരും സരർഭങ്ങെിൽ പരിചരണും നൽകകന്നവർ കകട്ടികലൊട് ക്ഷമ കാണിക്കകകയകും അവരകമട 

വികാരങ്ങൾ മനസ്സിലാക്കകവാൻ പ്ശമിക്കകകയകും ലവണും. 

• എല്ലാ വികാരങ്ങമെയകും മാനിക്കകക. പരിചരണും നൽകകന്നവമരന്ന നിലയിൽ നാും അവമയ 

സഹാനകഭൂതിലയാമട മനസ്സിലാലക്കണ്ടതകണ്്ട. 

• ലകാപും, ഭയും, ലപാലകള്ള അസവസ്ഥമെടകത്തകന്ന വികാരങ്ങൾ പ്പകടിെിക്കകന്നതിനായി  ലപാസിറ്റീവായ 

മാർഗ്ഗങ്ങൾ കമണ്ടത്താൻ കകട്ടികമെ സഹായിക്കകക. 

• കെിയകും വരയകും  ലപാലകള്ള സൃഷ്ടിപരമായ പ്പവർത്തനങ്ങെിൽ ഏർമെടകന്നത ്ഇതിന ്സഹായിക്കകും. 

• ദിനചരയകൾ മചയ്തക തീർക്കകന്നതിനായി ഒരക വടുംലടബിൾ പാലിക്കകക. 

• വീട്ടിൽ നടക്കകന്ന അപ്കമങ്ങൾ കകട്ടികൾ കാണകന്നകമണ്ടങ്കിലലാ, അതിന്മറ ഇരയാമണങ്കിലലാ, അത ്

അവരകമട മപരകമാറ്റമത്ത ലമാശമായി സവാധീനിലേക്കാും. 



• ലരാഗ്ും വന്നവമര ഒറ്റമപടകത്തരകമതന്ന വസ്തകത കകട്ടികമെ പറഞ്ഞക മനസിലാക്കാൻ പ്ശമിക്കകക  

• COVID-19 മനക്കകറിേക വെമരയധികും വാർത്തകൾ കാണകന്നതകും വായിക്കകന്നതകും ലകൾക്കകന്നതകും ചർേ 

മചയ്യകന്നതകും ഒഴിവാക്കകക. കകട്ടികെകമട  പ്ശദ്ധ മറ്റ ്വിഷ്യങ്ങെിലലക്കക തിരിക്കാൻ പ്ശമിക്കകക 

• സഹായത്തിനായി  ലടാൾ പ്ഫീ നമ്പറായ 1056 ലകും  വിെിക്കാവകന്നതാണ.് 

• ഈ അവസരത്തിൽ കകടകുംബത്തിമലലയാ  ശിശക പരിപാലന സ്ഥാപനത്തിമലലയാ ആമരങ്കിലകും 

ലരാഗ്ിയാവകകയകും ആശകപപ്തിയിമലത്തിലക്കണ്ടി വരികയകും മചയ്താൽ  അമല്ലങ്കിൽ ഒരക മരണമകണ്ടായാൽ 

കകട്ടികൾക്്ക  കൂടകതൽ ഉത്കണ്ഠ  അനകഭവമെടാും. ഇത്തരും സരർഭങ്ങെിൽ പ്പലതയക സഹായും 

ആവശയമായി വലന്നക്കാും. മപ്പാഫഷ്ണൽ കൗൺസിലർമാമര സമീപിക്കകക  അമല്ലങ്കിൽ CHILDLINE 1098 എന്ന 

നമ്പറിൽ വിെിക്കകക 

 



ഇത്തരും സരർഭങ്ങെിൽ പ്പകതയ  സഹോയമോവശയമോയ  ുട്ടി ത്തള 

തി ിച്ചറികയണ്ടത ്അനിവാരയമാണ.്  

• ശിശകപരിപാലന സ്ഥാപനങ്ങെിമല കകട്ടികൾ  

• മതരകവിൽ കഴിയകന്ന കകട്ടികൾ 

• കകടിലയറ്റ മതാഴിലാെികെകമട കകട്ടികമെ പാർെിേിരിക്കകന്ന 

ലകപ്രങ്ങൾ 

• മറ്റ ്എൻ ജി ഒ മഷ്ൽട്ടറകകെിമല കകട്ടികൾ 

പലലൊഴകും ഈ കകട്ടികൾക്്ക ശക്തമായ പിന്ത്കണാ 

സുംവിധാനങ്ങെകണ്ടാവാറില്ല. COVID-19 മൂലമകണ്ടാകകന്ന സമ്മർദ്ദും ഇവരകമട 

അരക്ഷിതാവസ്ഥമയ വർദ്ധിെിക്കകും. ഇവ കൃതയമായകും 

സമയബന്ധിതമായകും അഭിസുംലബാധന മചയ്തിമല്ലങ്കിൽ കൂടകതൽ 

ഗ്കരകതരമായ മാനസികാലരാഗ്യ പ്പശ്നങ്ങെിലലക്കക നയിലേക്കാും. അതിനാൽ 

ഇവർക്കക കൂടകതൽ പ്ശദ്ധയകും പരിഗ്ണനയകും ആവശയമാണ.് 



ഭയും 

ഞാൻ 
ഒറ്റയ്ക്കാണ് 

എമന്ന 
പ്ശദ്ധിക്കാൻ 
ആരകമില്ല   



ആമരയകും 
വിശവസിക്കാൻ 
ആവില്ല  

നിരാശ  

അരക്ഷിതാവസ്ഥ  



 ുട്ടി ളിത്തൈ മോനസി  പി ിമുറുക്കം    ുറയ്ക്കുന്നതിന് എങ്ങത്തന 
സഹോയിക്കോം? 

പ്ശദ്ധിക്കു :  

• കകട്ടികൾക്്ക എന്ത്ാണ ്ലതാന്നകന്നമതന്ന ്സുംസാരിക്കകവാനായി അവസരങ്ങൾ നൽകകക 

• ആശങ്കകൾ പങ്കിടകവാനകും ലചാദയങ്ങൾ ലചാദിക്കകവാനകും അവമര ലപ്പാത്സാഹിെിക്കകക. 

ആശവസിെിക്കു  

• കകട്ടികമെ ആശവസിെിക്കകവാനകും  ശാന്ത്രാക്കാനകും പ്ശമിക്കകക.  

• ഇതിനായി അവലരാടക കഥകൾ പറയകകയകും അവലരാമടാെും കെികെിൽ ഏർമെടകകയകും  മചയ്യകക 

• അവരകമട നല്ല മപരകമാറ്റങ്ങമെ ലപ്പാത്സാഹിെിക്കകക. 

• വധരയും, അനകകമ്പ, സഹായമലനാഭാവും എന്നീ ഗ്കണങ്ങമെ വെർത്തിമയടകക്കാൻ സഹായിക്കകക 



ഉറെുനൽ ു  

 

• നിങ്ങൾ കകട്ടികമെ സുംരക്ഷിക്കകമമന്ന 

ഉറെകനൽകകക. 

• സാഹചരയമത്ത സുംബന്ധിേ ശരിയായ 

വിവരങ്ങൊണ ്കകട്ടികൾക്്ക ലഭിക്കകന്നമതന്ന ് 

ഉറെകവരകത്തകക. 



പ്ശദ്ധിക്കകക  

ആശവാസും നൽകകക  

ഉറെകനൽകകക 



പ്പകതയ  സഹോയമോവശയമോയ മോനസി  കേശെിന്ത്തറ ൈക്ഷണങ്ങൾ 

 

• ലകാവിഡ ്19 മചലകത്തകന്ന സമ്മർദ്ദങ്ങൾ ചില കകട്ടികെിൽ ഗ്കരകതരമായ മാനസികാലരാഗ്യ പ്പശ്നങ്ങൾക്കക 

കാരണമാലയക്കാും.   

തോത്തഴ പറയുന്ന ൈക്ഷണങ്ങൾ  ുട്ടി ൾ  ോണിക്കുന്നുകണ്ടോത്തയന്്ന പ്ശദ്ധിക്കു : 

• അമിത ഉറക്കും അമല്ലങ്കിൽ ഉറങ്ങകവാനകള്ള ബകദ്ധിമകട്ട ്

• ഭക്ഷണും കഴിക്കാൻ താല്പരയ കകറവ ്അനകഭവമെടകക  

• ആവർത്തിേകണ്ടാകകന്ന ലപടിസവപ്നങ്ങൾ 

• മകൻപ് ആസവാദയകരമായ പ്പവർത്തനങ്ങെിൽ താൽപരയും ലതാന്നാതിരിക്കകക 

• അമിത ലദഷ്യും   

• വയക്തമായ മമഡിക്കൽ കാരണങ്ങെില്ലാമത ശരീര ഭാഗ്ങ്ങൾ ലവദനിക്കകന്നകമവന്ന പരാതി  

• അമിത ഭയും 

 



• തനിേിരിക്കാൻ ഭയമെടകക 

• മചറിയ കാരയങ്ങൾ മചയ്യകവാനായി ലപാലകും മറ്റകള്ളവരകമട സഹായും ആവശയമാമണന്ന ലതാന്നൽ  

• യകക്തിയ്ക്്ക നിരക്കാത്തതകും അനാവശയവകമായകള്ള ലപടി കാണിക്കകക  

• കെികെിൽ ഏർമെടകന്നതിൽ  താൽപരയും കകറയകക  

• പതിവിലകും കൂടകതൽ ദകഃഖ്ും പ്പകടിെിക്കകക  അമല്ലങ്കിൽ  വയക്തമായ കാരണമില്ലാമത കരയകക 

ഇത്തരും ലക്ഷണങ്ങൾ കാണിക്കകന്ന സരർഭത്തിൽ പരിശീലനും ലഭിേ മപ്പാഫഷ്ണലകകെിൽ നിന്ന് സഹായും 

ലതടകക   

 

വിളിക്കു  

• ചൈൽഡ ്ചൈൻ നമ്പർ  1098 
• ശിശുകക്ഷമ സമിതി / ജില്ോ ശിശു സം ക്ഷണ യൂണിറ്റ് 

 

 

 



COVID-19 എന്ന മഹോമോ ിത്തയക്കുറിച്ച്  ുട്ടി കളോെ് എങ്ങത്തന സംസോ ിക്കോം? 

• ലകാവിഡ ്19 എന്ന മഹാമാരി പടരകന്ന സാഹചരയത്തിൽ ചകറ്റകും സുംഭവിക്കകന്ന കാരയങ്ങൾ 

മനസിലാക്കാനായി കകട്ടികൾക്ക ് മകതിർന്നവരകമട സഹായും ആവശയമാണ.് 

• ലെിതമായകും  പ്പായത്തിനനകസരിേകും ചകറ്റകും നടക്കകന്നവമയ കകറിേ ്കകട്ടികൾക്ക ്പറഞ്ഞക നൽകകക.  

• ഈ സാഹചരയമത്ത കകറിേ ് ഫലപ്പദമായി  കകട്ടികലൊട് സുംസാരിക്കാനകും  അവരകമട  ശാരീരികവകും 

മാനസികവകമായ ആവശയങ്ങമെ തിരിേറിഞ്ഞക അവമര സഹായിക്കകന്നതിനകമാവശയമായ നിർലദ്ദശങ്ങൾ 

താമഴയകള്ള ലപജകകെിൽ നൽകിയിരിക്കകന്നക. 

• ആലരാഗ്യകകടകുംബലക്ഷമ മപ്ന്ത്ാലയും, ഇന്ത്യൻ സർക്കാർ  പരിലശാധിേക അുംഗ്ീകരിേ വിവരങ്ങൾ 

ലഭിക്കകന്നതിനായി രക്ഷകർത്താക്കൾക്കക ലദശീയ മഹൽെവ്ലൻ  ലടാൾ പ്ഫീ നമ്പറായ 1075 ലലാ  011-

23978046 എന്ന നമ്പറിലലാ വിെിക്കാവകന്നതാണ ്

• അമല്ലങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക ്ncov2019@gov.in, ncov2019@gmail.com എന്നിവയിലലക്കക എഴകതാവകന്നതാണ ്.  

 

mailto:ncov2019@gov.in
mailto:ncov2019@gov.in
mailto:ncov2019@gov.in
mailto:ncov2019@gmail.com
mailto:ncov2019@gmail.com
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ക ോവിഡ് - 19  
രക്ഷാകർതൃതവും  എങ്ങമനയാവാും ?   

സാമൂഹിക അകലും പാലിക്കകന്നതിനമ്റ ഭാഗ്മായി പലർക്കകും ലജാലിക്കക ലപാകകവാനായി സാധിക്കില്ല. 

സ്കൂ െകകൾ അടേിട്ടിരിക്കകകയാണ.് ചകരകക്കും പറഞ്ഞാൻ  എല്ലാവരകും വീട്ടിനകള്ളിൽ തമന്ന കഴിലയണ്ട 

സാഹചരയമാണ.് ഈ സമയമത്ത കകടകുംബാുംഗ്ങ്ങെകമായകള്ള ബന്ധും സകദൃഢമാക്കാനായി 

ഉപലയാഗ്ിേകകൂമട? ഒന്നാലലാചിേക ലനാക്കൂ! ഇത് കകട്ടികെിൽ സകരക്ഷിതതവലബാധും ഉണ്ടാക്കകന്നക. 

അലതാമടാെും അവർ നിങ്ങൾമക്കപ്തലത്താെും പ്പിയമപട്ടവരാമണന്ന് അവർക്ക് തിരിേറിയാൻ കൂടിയകള്ള 

അവസരമാണ്. 

 

 

 



 

 ുട്ടി കളോത്തെോെം ൈിൈവഴിക്കോനോയി അൽെ 

സമയത്തമങ്കിൈും മോറ്റി വയ്ക്കു .  
                   
ദിവസത്തിൽ ഇരകപത് മിനിലറ്റാ അതിലധികലമാ 

കകട്ടികെകമായി ചിലവഴിക്കാൻ പ്ശമിക്കകക.എല്ലാ 

ദിവസവകും ഒലര സമയും കകട്ടികെകമായി 

ചിലവഴിക്കാൻ പ്ശമിക്കകകയാമണങ്കിൽ കകട്ടികൾ 

അതിനായി കാത്തിരിക്കകും.                                  

 ുട്ടി കളോത്തെോെം ൈിൈവഴിക്കുന്ന 

സമയങ്ങളിൽ അവർക്കു ത്തൈയ്യോൻ 

ഇഷ്ടമുള്ള  ോ യങ്ങൾ അറിയോൻ 

പ്ശമിക്കു . അതിൽ പങ്കു കൈ ു . 

സവന്ത്ും ആവശയങ്ങെകും ഇഷ്ടങ്ങെകും 

തിരിേറിഞ്ഞ ്തീരകമാനമമടകക്കാൻ 

സാധിക്കകന്നത ്കകട്ടികെിൽ 

ആത്മവിശവാസും വെർത്തകും. അവരകമട 

ആപ്ഗ്ഹങ്ങൾ സാമൂഹിക അകലും 

പാലിക്കകന്നതിമന 
തടസ്സമെടകത്തകന്നതാമണങ്കിൽ, ഇതിമന 

ലകാവിഡ ്19 എന്ന മഹാമാരിമയക്കകറിേക 

സുംസാരിക്കാനകള്ള അവസരമാക്കി 
മാറ്റകക. 
 
െി.വിയിൈും ത്തമോചബൽ കഫോണിൈും 

അധി സമയം ൈിൈവഴിക്കോത്തത 
പ സ്പ മുള്ള ബന്ധങ്ങൾ 
ഊട്ടിയുറെിക്കുന്നതിനോയി ഈ 
കൈോക്ക ്ഡൗൺ സമയം 
പ്പകയോജനത്തെെുെു   
 

 

1 മുതൽ 3 വയസ്സ് വത്ത യുള്ള 

 ുട്ടി ളുമോയി എങ്ങത്തന സമയം 
ൈിൈവഴിക്കോം?  

• പാട്ടകകൾ പാടകക, ഇത് പ്കിയാത്മകമാക്കാൻ 

പാപ്തങ്ങെകും സ്പൂ ണകകെകും മകാണ്ട് താെും 

പിടിക്കകക 
• മകഖ്ഭാവങ്ങെകും ശബ്ദങ്ങെകും അനകകരിക്കകക. 
• പ്പായത്തിനനകലയാജയമായ കെികെിൽ 
ഏർമെടകത്തകക. ഉദാ: ലലാക്സ ്
അടകക്കിമവക്കകന്നത് 

• കഥ വായിേക മകാടകക്കകക, ചിപ്തങ്ങൾ 

കാണിക്കകക. 



 

 ൗമോ  പ്പോയക്കോ ുമോയി സമയം 

ൈിൈവഴിക്കോനുള്ള മോർഗ്ഗങ്ങൾ: 
 
• കൗമാരപ്പായക്കാർക്കിഷ്ടമെട്ട 
വിഷ്യങ്ങമെക്കകറിേ് അവലരാടക 
സുംസാരിക്കകക. 

                      
• വയായാമങ്ങൾ മചയ്യകലമ്പാൾ അവമര 

കൂമട ലചർക്കകക.  

ത്തൈറിയ  ുട്ടി ളുമോയി എങ്ങത്തന 

സമയം ൈിൈവഴിക്കോം? 
• കഥ വായിേക മകാടകക്കകക, ചിപ്തങ്ങൾ 

കാണിക്കകക 
• വയായാമങ്ങൾ മചയ്യിക്കകക 
• അവലരാമടാത്ത് ആസവദിേ് നൃത്തും 

മചയ്യകക.   
• വീട്ടിമല മചറിയ ലജാലികൾ അവമര 

ഏൽെിക്കകകയകും നിങ്ങെകമട കൂമട 

ലചർക്കകകയകും മചയ്യകക 
• പഠനപ്പവർത്തനങ്ങൾ മചയ്യകവാനായി 
അവമര സഹായിക്കകക.  



കപോസിറ്റീവ ്ആയി ിക്കൂ! 

 

കകട്ടികെകമട കകസൃതികെകും വാശികെകും പലലൊഴകും 

മാതാപിതാക്കൾക്ക ്ബകദ്ധിമകട്ടകണ്ടാക്കാറകണ്്ട.ഈ 

അവസരത്തിൽ എല്ലായ്ലൊഴകും ലപാസിറ്റീവായി 

മപരകമാറാൻ പലർക്കകും കഴിമഞ്ഞന്നക വരില്ല. 

ഭൂരിഭാഗ്ും മാതാപിതാക്കെകും  കകട്ടികൾക്ക ്എന്ത് ്

മചയ്യകവാനായി പാടില്ല എന്ന തരത്തിലകള്ള 

നിർലദശങ്ങൊണ ്നൽകാറകള്ളത.് അതിനക 

പകരമായി എന്ത് ്മചയ്യാമമന്നകള്ള നിർലദ്ദശങ്ങൾ 

കകട്ടികെിൽ നല്ല മപരകമാറ്റങ്ങൾ വെർത്താൻ 

സഹായിക്കകന്നക.  അലതാമടാെും അവരകമട നല്ല 

മപരകമാറ്റങ്ങമെ പ്പശുംസിക്കകക. 



 

എന്ത്് തരത്തിലകള്ള 

മപരകമാറ്റങ്ങൊണ് നിങ്ങൾ 

കകട്ടിയിൽ കാണാൻ  

ആപ്ഗ്ഹിക്കകന്നമതന്ന ്

വയക്തമാക്കി മകാണ്ട ്

നിർലദ്ദശങ്ങൾ നൽകകക. 
എന്ത്ക മചയ്യണമമന്ന ്
കകട്ടികലൊട് പറയകലമ്പാൾ 

ലപാസിറ്റീവ ്വാക്കകകൾ 

ഉപലയാഗ്ിക്കകക. 

ഉദാഹരണത്തിന് വീട ്

വൃത്തി ലകടാക്കലല്ലമയന്ന് 

പറയകന്നതിന് പകരും  

ദയവായി കെിൊട്ടങ്ങൾ 

ഒതകക്കി വയ്ക്കൂ എന്നക 
പറയാും. 

നല്ല പ്പവർത്തികമെ 

പ്പശുംസിക്കകക. അവ വീണ്ടകും 

മചയ്യാനായി അവർ 

താൽപരയും കാണിക്കകും. ഇത് 

നിങ്ങൾ അവർക്ക് പ്ശദ്ധ 

നൽകകന്നകമണ്ടന്ന് 

മനസ്സിലാക്കാനകള്ള അവസരും 

കൂടിയാണ്. 



 

പാലിക്കാൻ കഴിയകന്ന 

നിർലദ്ദശങ്ങൊണ് നിങ്ങൾ 

നൽകകന്നമതന്ന് ഉറെകവരകത്തകക. 
ഉദാ: ഒരക ദിവസും മകഴകവൻ 

നിശബ്ദരായിരിക്കാൻ 

കകട്ടികൾക്കാവില്ല. എന്നാൽ 

നിങ്ങൾ ലഫാൺ മചയ്യകലമ്പാൾ 

അൽെസമയും മിണ്ടാതിരിക്കാൻ 

അവർക്കാവകന്നതാണ.്  
 

പലലൊഴകും നമ്മൾ കകട്ടികമെ 

ശകാരിക്കകലമ്പാൾ ശബ്ദും 

കൂട്ടിയാണ് സുംസാരിക്കാറകള്ളത്. 

ഇത് കകട്ടികെിലകും നിങ്ങെിലകും 

മാനസിക പിരിമകറകക്കും 

കൂട്ടകകലയമയാ ള്ളൂ. കകട്ടികൾക്ക് 

തകറന്ന് സുംസാരിക്കാനായി 

സാഹചരയമമാരകക്കകക. 

പ്പലതയകിേകും കൗമാര 

പ്പായക്കാരകമട ആശങ്കകെകും 

പ്പയാസങ്ങെകും തിരിേറിയകക. 



ചദനയംദിന പ്പവർെനങ്ങത്തള പ് മീ  ിക്കോം ! 

ലകാവിഡ ് 19 എന്ന മഹാമാരി മൂലും മകതിർന്നവർക്ക ്ഓഫീസകകെിൽ ലപാവാലനാ ലജാലികെിൽ ഏർമെടാ 

ലനാ സാധിക്കകന്നില്ല. കകട്ടികെകമട സ്കൂ െകും അടേിട്ടിരിക്കകകയാണ്.ഇത ് നിങ്ങെിലകും കകട്ടികെിലകും 

ആശങ്കയകെവാക്കിലയക്കാും. ഈ അവസ െിൽ സോഹൈ യങ്ങൾക്കനുസൃതമോയി പുതിയ 

ദിനൈ യ ൾ സൃഷ്ടിക്കുന്നതും ചെം കെബിൾ തയ്യോറോ ുന്നതും ഉെമമോയി ിക്കും.                             

• കകട്ടികൾക്കകും നിങ്ങൾക്കകമായി പകതിയ ദിനചരയ തിട്ടമെടകത്തകക. വിപ്ശമത്തിനായി പ്പലതയക സമയും 

മാറ്റി മവയ്ക്കകക. 

• കകട്ടികൾക്കായി ദിനചരയ തയ്യാറാകകലമ്പാൾ അവലരയകും കൂമട ഉൾമെടകത്തകക.  അവരകമട അഭിപ്പായങ്ങൾ 

മാനിക്കകലമ്പാൾ ഉണ്ടാക്കിയിരിക്കകന്ന ദിനചരയകൾ പാലിക്കാൻ അവർ പ്പലതയകും പ്ശദ്ധ കാണിക്കകും. 

•  നിങ്ങളുത്തെ ത്തപ ുമോറ്റം  ുട്ടി ൾക്കും ഒ ു മോതൃ യോ ത്തട്ട.  നിങ്ങൾ വയക്തിശകചിതവും 

പാലിക്കകന്നതകും സകരക്ഷിതമായ അകലും പാലിക്കകന്നതകും നിരീക്ഷണത്തിലൂമട കകട്ടികൾ കണ്ടകപഠിക്കകും. . 

നിങ്ങൾ ലരാഗ്ികലൊടകും നിർദയലരാടകും സഹാനകഭൂതിലയാമട മപരകമാറകന്നത ്കകട്ടികൾക്്ക പ്പലചാദനമാവക 

ന്നക. 



ശുൈിതവം പോൈിക്കോം  

1. ച  ൾ വൃെിയോയി  ഴു ു                                           

• കെികെിലൂമട വകകൾ വൃത്തിയായി കഴകകകന്നതകും ശകചിതവും പാലിക്കകന്നതകും ആസവാദയകരമായ 

പ്പവൃത്തിയാക്കി  മാറ്റാവകന്നതാണ.്  

• വകകൾ കഴകകകലമ്പാൾ പാടകവാനായി 20 മസക്കന്റ ്വദർഘയമകള്ള പാട്ടകണ്ടാക്കകക. 

അതിനനകലയാജയമായ ആക്ഷനകകെകും നൽകകക.   

• വൃത്തിയായി വക കഴകകിയാൽ കകട്ടികമെ അഭിനരിക്കകക. 

•  ദിവസത്തിൽ എപ്ത വട്ടും മകഖ്ത്ത ് വകകൾ മകാണ്്ട മതാടകന്നകമണ്ടന്ന ്നിരീക്ഷിക്കകക. ഏറ്റവകും കകറേ ് 

വട്ടും മകഖ്ത്്ത സ്പർശിേ ആൾക്ക ്സമ്മാനും നൽകാവകന്നതാണ.്                       



• സു ക്ഷിതമോയ അ ൈം പോൈിക്കോൻ   ുട്ടി ത്തള പഠിെിക്കു .  ലലാക്്ക ഡൗണിൽ  പല 

സ്ഥലങ്ങെിലകും യാപ്ത മചയ്യകന്നതിൽ കർശനമായ നിയപ്ന്ത്ണങ്ങൊണ് ഏർമെടകത്തിയിരിക്കകന്നത.് 

നിങ്ങെകമട പ്പലദശമത്ത നിയപ്ന്ത്ണങ്ങൾ അനകസരിേ് പ്പവർത്തിക്കകക.  

• സു ക്ഷിതമോയി ിക്കോൻ എത്തന്തല്ോം നെപെി ൾ സവീ  ിക്കോത്തമന്ന ് ുട്ടി കളോെും കൈോദിക്കു . 

അവരകമട അഭിപ്പായങ്ങമെ മാനിക്കകക.                                     

• സു ക്ഷിത ോയി ിക്കോൻ നിങ്ങൾ സവീ  ിക്കുന്ന മോർഗ്ഗങ്ങത്തള  ുറിച്്ച  ുട്ടി ൾക്ക ്ഉറെു 

നൽ ു . 

• സവയം അഭിനന്ദിക്കോനും  മോതോപിതോക്കൾ മറക്കോതി ിക്കു . എല്ലാ ദിവസത്തിൻ്്മറയകും 

അവസാനും  അൽപസമയും അന്നമത്ത ദിവസമത്ത കകറിേ ്ആലലാചിക്കാനായി അൽപസമയും 

മാറ്റിമവക്കകക.  എല്ലാ ദിവസവകും കകട്ടികലൊട് അവർ മചയ്ത ഒരക നല്ല കാരയും പറയകക. ഈ അവസരത്തിൽ 

സവയും അഭിനരിക്കകവാൻ മാതാപിതാക്കൾ മറക്കാതിരിക്കകക  

 



ക ോവിഡ് 19 ത്തന  ുറിച്ചുള്ള  ുട്ടി ളുത്തെ കൈോദയങ്ങൾക്കു ഉെ ം 

നൽ ുകമ്പോൾ   

മകാലറാണ വവറസിമന കകറിേ ്കകട്ടികൾക്കക പല മതറ്റിധാരണകെകും ഉണ്ടാലയക്കാും. അതകമകാണ്ടക തമന്ന 

അവരകമട ലചാദയങ്ങൾക്കക കൃതയമായ ഉത്തരും നൽലകണ്ടതകണ്്ട.  ആത്മാർത്ഥതലയാമടയകും 

സതയസന്ധതമായകും വിവരങ്ങൾ നൽകാൻ പ്ശമിക്കകക. നിങ്ങൾക്ക ് കകട്ടി ലചാദിക്കകന്നതിന്മറ ഉത്തരും 

അറിയിമല്ലങ്കിൽ, അറിയിമല്ലന്നക തമന്ന പറയകക. അല്ലാമത, ഊഹിേക പറയാനായി പ്ശമിക്കരകത.് 

കകട്ടിലയാമടാെും ഒരക പകതിയ കാരയും പഠിക്കാനായി കിട്ടിയ അവസരമായി ഇതിമന കാണകക. പലലൊഴകും 

ഒലര ലചാദയും തമന്ന കകട്ടികൾ പല ആവർത്തി ലചാദിലേക്കാും. അലൊമഴല്ലാും ലദഷ്യമെടാമത കകട്ടിക്ക ്

ഉത്തരും പറഞ്ഞക നല്കനായി പ്ശമിക്കകക. 

ലകാവിഡ ് -19 മന കകറിേ ്കൃതയമായ വിവരങ്ങൾ ലഭിക്കകവാനായി താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്ന മവബ്വസറ ്

സരർശിക്കകക  

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 

https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 
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 ുട്ടി ൾ കൈോദിക്കോൻ സോധയതയുള്ള കൈോദയങ്ങൾ 

• എന്ത്ിനാണ ്സക്്കൂൾ ഇപ്ത കാലലത്തക്്ക അടേിട്ടിരിക്കകന്നത ്? 

• എന്ത്ാണ ്വവറസ് ? 

• വവറസിമന കാണാൻ എങ്ങമനയായിരിക്കകും? 

• വവറസ ്എവിമടയാണ ്ഒെിേിരിക്കകക?  

• വീട്ടിൽ തമന്ന കഴിലയണ്ടി വരകന്നമതന്ത്ിനാണ ്? 

• എന്ത്ക മകാണ്ടാണ ്കൂട്ടകകാലരാമടാെും എനിക്കക പകറത്ത ്ലപാവാൻ പറ്റാത്തത ്? 

• എന്ത്ിനാണ ്വകകൾ ഇടക്കിമട ലസാെിട്്ട കഴകകകന്നത ്? 



ക ോവിഡ ്-19    മിഥ്യ ളും ത്തതറ്റിദ്ധോ ണ ളും 

ലകാവിഡ ്19 എന്ന മഹാമാരിമയക്കകറിേകള്ള പ്പചരിക്കകന്ന മിഥയാധാരണകമെയകും കിുംവദന്ത്ികമെയകും കകറിേ ്

മാതാപിതാക്കെകും പരിപാലകരകും പ്ശദ്ധാലകവായിരിക്കണും. വയാജ വിവരങ്ങൾ പ്പചരിെിക്കകന്നതിന്മറ ലദാഷ്ങ്ങമെ 

കകറിേ ് മനസ്സിലാക്കകവാൻ പ്ശമിക്കകക. 

ലകാവിഡ ്19 സുംബന്ധിേക പ്പചരിക്കകന്ന മതറ്റായ  വിവരങ്ങൾ താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്നക : 

1. വവറസ ്പ്പായമായവമരയകും കകട്ടികമെയകും മാപ്തമാണ് ബാധിക്കകന്നത.്   

2. വെർത്തകമൃഗ്ങ്ങെിലൂമടയാണ ്വവറസ് പകരകന്നത.്ആയതിനാൽ  ആെകകൾ അവരകമട വെർത്തകമൃഗ്ങ്ങമെ 

ഉലപക്ഷിക്കണും. 

3. മൗത്ത ്വാഷ്്, ആൻറിബലയാട്ടിക്കകകൾ, സിഗ്രറ്റകകൾ, മദയും എന്നിവയകമട ഉപലയാഗ്ും CoVOID-19 വവറസിമന 

ഇല്ലാതാക്കകും. 

4. തിെേ മവള്ളത്തിൽ കകെിക്കകന്നത ് മകാലറാണ വവറസ്  ബാധിക്കകന്നത് തടയകന്നക. 

5. മറ്റക  രാജയങ്ങെിലകള്ള  ആെകകലെക്കാൾ ഇന്ത്യക്കാർക്ക ്പ്പതിലരാധലശഷ്ി കൂടകതലകണ്്ട. 

6. ചൂടകള്ള കാലാവസ്ഥയിൽ മകാലറാണ വവറസ ്നിലനിൽക്കില്ല. 

ആലരാഗ്യ, കകടകുംബലക്ഷമ മപ്ന്ത്ാലയും, ഇന്ത്യാ ഗ്വൺമമന്റ ്പ്പസിദ്ധീകരിേ  വിവരങ്ങൾ  മാപ്തും   ഉപലയാഗ്ിക്കകക 



 ുട്ടി ൾത്തക്കതിത്ത യുള്ളഅപ് മണം,  ൈൂഷണം 

എന്നിവ ച  ോ യം ത്തൈയ്യുന്നതിനോയി 

 

ഇെ െിൈുള്ള 

സോഹൈ യങ്ങൾ നിങ്ങളുത്തെ 

ൈുറ്റുപോെിൽ  ോണോറുകണ്ടോ? 



 ുട്ടി ൾത്തക്കതിത്ത യുള്ളഅപ് മണം,   

ൈൂഷണം എന്നിവ ച  ോ യം ത്തൈയ്യുന്നതിനോയി 

 
 

 

ഇെ െിൈുള്ള സോഹൈ യങ്ങൾ  

നിങ്ങളുത്തെ ൈുറ്റുപോെിൽ 

 ോണോറുകണ്ടോ? 



 ുട്ടി ൾത്തക്കതിത്ത യുള്ളഅപ് മണം,  ൈൂഷണം എന്നിവ ച  ോ യം 

ത്തൈയ്യുന്നതിനോയി 

 ഇെ െിൈുള്ള 

സോഹൈ യങ്ങൾ നിങ്ങളുത്തെ 

ൈുറ്റുപോെിൽ  ോണോറുകണ്ടോ? 



• സാമൂഹികമായ ഒറ്റമെടൽ, സാമ്പത്തിക മഞരകക്കും, ഉപജീവന നഷ്ടും എന്നീ കാരണങ്ങൾ   

മകതിർന്നവരിൽ  മാനസിക സമ്മർദ്ദും കൂട്ടാറകണ്്ട. ഇത ്പലലൊഴകും ഗ്ാർഹിക പീഡനത്തിലലക്കകും  

കകട്ടികമെ ദകരകപലയാഗ്ും മചയ്യകന്നതിലലക്കകും വഴി മതെിക്കകന്നക. ഉദാഹരണത്തിന് കകട്ടികമെ അമിതമായി 

അടിക്കകകലയാ ശാരീരിക ഉപപ്ദവും ഏൽെിക്കകകലയാ  മചയ്യകക, ലമാശമായ ഭാഷ് കകട്ടികൾക്കക ലനമര 

ഉപലയാഗ്ിക്കകക. 

• സ്കൂ ൾ അടേിട്ടതകും  യാപ്ത  നിയപ്ന്ത്ണങ്ങൾ ഏർമെടകത്തിയതകും കാരണും കകട്ടികൾ കൂടകതൽ സമയും  

വീട്ടിൽ മചലവഴിക്കാൻ നിർബന്ധിതരാകകന്നക.ഏത ്കകട്ടിക്കകും കൗമാരപ്പായക്കാർക്ക ്ലനമരയകും  ഏത് 

സമയത്തകും ഏതക  സ്ഥലത്തകും മവേ് വലുംഗ്ിക ചൂഷ്ണും സുംഭവിക്കാും. ജാപ്ഗ്ത പാലിക്കകക.  

അറിഞ്ഞിരിക്കകക. 

• ഈ അവസരത്തിൽ കകട്ടികൾ കൂടകതൽ സമയും ഓൺവലനിൽ മചലവഴിക്കകന്നക.  ഓൺവലൻ 

വലുംഗ്ിക ദകരകപലയാഗ്ത്തിനകും വലുംഗ്ിക ചൂഷ്ണും, വസബർ ഭീഷ്ണി, മറ്റ ്ഓൺവലൻ ഭീഷ്ണികൾ   

എന്നിവക്ക ്കകട്ടികൾ വിലധയരാകകന്നിലിമല്ലന്നക ഉറെകവരകത്തകക.  



• കവാറന്വറനിലലാ ഐമസാലലഷ്നിലലാ കഴിയകന്ന  കകട്ടികൾക്ക ് മകതിർന്നവരകമട മതിയായ  ലമൽലനാട്ടും 

ലഭിക്കണമമന്നില്ല. ഇതകും കകട്ടികൾക്കക ലനമരയകള്ള അപകടസാധയതകൾ വർദ്ധിെിക്കകന്നക. 

• ശാരീരിക വവകലയമകള്ള കകട്ടികൾക്കക ലകാവിഡ ്19 മൂലമകണ്ടായ മാറ്റങ്ങലൊട് മപാരകത്തമെടാൻ സമയും 

കൂടകതലായി എടകലത്തക്കാും. വദനുംദിനകാരയങ്ങൾമക്കല്ലാും അവർ മറ്റകള്ളവമര ആപ്ശയിക്കകന്നക. 

ശാരീരികമാലയാ മാനസികമാലയാ ബകദ്ധിവെർേയിലലാ പരിമിതികെകള്ള കകട്ടികൾ ഇത്തരും 

സരർഭങ്ങെിൽ കടകത്ത വിഷ്മും, ലദഷ്യും, നിരാശ എന്നിവ പ്പകടിെിലേക്കാും.  

1. ഇവർക്ക ്സാഹചരയമത്ത കകറിേ ് കൂടകതൽ വിശദീകരണങ്ങൾ നൽകകക. 

2. ആശവസിെിക്കകവാനകും പിന്ത്കണ നൽകാനകും പ്ശമിക്കകക 

3. അവരകമായി സുംസാരിക്കകവാനകും അവരകമട ആവശയങ്ങൾ പ്ശദ്ധിക്കകന്നകമണ്ടന്നകും ഉറൊക്കകക 

 



 ുട്ടി ൾ  സു ക്ഷിത ോത്തണന്ന് ഉറെുവ ുെു   

• നിങ്ങെകമട കകട്ടി ലമാശമായി മപരകമാറകകലയാ അപകടകരമായ പ്പവർത്തികെിൽ ഏർമെടകകലയാ  

മചയ്താൽ ശാന്ത്മായകും വയക്തമായകും അതിമനക്കകറിേക കകട്ടിലയാട്  സുംസാരിക്കകക. 

• മാനസിക സമ്മർദ്ദും കൂടകന്ന സാഹചരയങ്ങെിൽ കകട്ടികൾ പതിവിലകും കൂടകതലായി ലദഷ്യവകും വാശിയകും 

കാണിക്കാറകണ്്ട. ഇത് യഥാർത്ഥത്തിൽ അവരകമട ഉത്കണ്ഠ യകമട പ്പതിഫലനങ്ങൊണ.് 

• ശാന്ത്വകും ബഹെങ്ങൾ ഇല്ലാത്തതകമായ  സമയും   തിരമഞ്ഞടകത്ത് അവലരാട്  ഇതിമനകകറിേ ് സൗമയമായി 

ലചാദിക്കകക. അവർക്കക എന്ത്ാണ ് ലതാന്നകന്നമതന്നക മനസിലാക്കകക മപാട്ടിമത്തറികലൊട് ശാന്ത്വകും 

ആശവാസപ്പദവകമായ രീതിയിൽ പ്പതികരിക്കകവാൻ പ്ശമിക്കകക. 

• ലമാശമായ മപരകമാറ്റത്തിലലക്്ക നയിേ സാഹചരയവകും കാരണവകും മനസിലാക്കാൻ പ്ശമിക്കകക. 

• കൃതയമായ വടും ലടബിൾ  പാലിക്കകകയകും കകട്ടികൾക്്ക പ്പലതയക ഉത്തരവാദിതവങ്ങൾ നൽകകകയകും 

മചയ്യകക. 

• പരസ്പര വിശവാസത്തിലകും ആദരവിലകും കകട്ടികെകമായകള്ള  നിങ്ങെകമട ബന്ധും വെർത്തകക. 



• കകട്ടി അപകടകരമായ സാഹചരയത്തിലാമണന്ന ്നിങ്ങൾക്ക ്ആശങ്കയകമണ്ടങ്കിൽ, പകറലമ നിന്ന ്പിന്ത്കണ  

ആവശയമെടകവാനകള്ള സാധയതകമെക്കകറിേക അവലൊട് / അവലനാട് സുംസാരിക്കകക. 

• വചൽഡ ്വലൻ  1098 എന്ന നമ്പറിൽ വിെിക്കകക. 

• വയക്തിഗ്ത സകരക്ഷാ നിയമങ്ങമെക്കകറിേ് കകട്ടികമെ പഠിെിക്കകക. 

•  അസകഖ്കരവകും  സകരക്ഷിതമമല്ലന്ന ്ലതാന്നിെിക്കകന്ന സ്പർശനലമാ ആുംഗ്യലമാ സവീകാരയമമല്ലന്ന് 

കകട്ടികമെ പഠിെിക്കകക. 

•  ആമരങ്കിലകും വലുംഗ്ികമായി ദകരകപലയാഗ്ും മചയ്യകന്നകമവന്ന് കകട്ടികൾ  റിലൊർട്ടകമചയ്യകകയാമണങ്കിൽ 

എല്ലായ്ലൊഴകും അവമര വിശവസിക്കകക. 

•  കകട്ടികമെ വലുംഗ്ികമായി ദകരകപലയാഗ്ും മചയ്യകന്നകമവന്ന ്മനസിലാക്കിയാൽ ഉടൻ തമന്ന റിലൊർട്ട ്

മചയ്യകകയകും സഹായും ലതടകകയകും മചയ്യകക. സഹായത്തിനായി വചൽഡ ്വലൻ 1098 എന്ന ലടാൾ പ്ഫീ 

നമ്പറിലലാ ലപാലീസിമനലയാ ശിശകലക്ഷമ സമിതിമയലയാ വിെിക്കകക. 

• നിങ്ങൾ ഗ്ാർഹിക പീഡനും  അനകഭവിക്കകന്നകമണ്ടങ്കിൽ സഹായും ലതടകക. ഇതിനായി  സപ്്തീകെകമട 

മഹൽെ്വലൻ നമ്പറായ  1091ലലാ ലപാലീസിമനലയാ (100) വിെിേറിയിക്കകക. 

• ഗ്ാർഹിക പീഡനും ലനരിടകന്നവർക്കായകള്ള മഹൽപ ്വലൻ നമ്പറകകൾ അനകബന്ധും 1 - ൽ 

നൽകിയിരിക്കകന്നക. 



ഓൺചൈൻ സു ക്ഷ എങ്ങത്തനയുറെോക്കോം ? 

• ഇൻ്്റർമനറ്റ ്ഉപലയാഗ്ിക്കകലമ്പാൾ താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്ന 5 കാരയങ്ങൾ പ്ശദ്ധിക്കാൻ കകട്ടികമെ 

പഠിെിക്കകക. 

1. ലസാഷ്യൽ മീഡിയ ഉപലയാഗ്ിക്കകലമ്പാൾ സകരക്ഷിതമായി ലതാന്നാത്ത ആെകകമെ ലലാക്ക ് മചയ്യകക. 

ലലാക്്ക  മചയ്യകന്നത ്മൂലും അവർക്ക ്പ്പസ്തകത ലസാഷ്യൽ മീഡിയ ഉപലയാഗ്ിേ ്നിങ്ങെകമായി ആശയവിനിമയും 

നടത്താനാവില്ല. 

2. അപരിചിതരായ ആെകകെിൽ നിന്ന ്പ്ഫണ്്ട റികവസ്റ്റ ്സവീകരിക്കാതിരിക്കകക.  

3. സുംശയാസ്പദമായി ലതാന്നകന്ന മമയിലകകൾ ഡിലീറ്റ ്മചയ്യകക.  അമല്ലങ്കിൽ അതിമന സ്പാും എന്ന ്

ലരഖ്മെടകത്തകക. 

4. നിങ്ങെകമട പാസ്സ ്ലവർഡ ് മറ്റകള്ളവരകമായി വകമാറാതിരിക്കകക. 

5. എല്ലായ്ലൊഴകും ഓൺവലൻ പ്പവർത്തനങ്ങൾക്ക ്ലശഷ്ും ലലാഗ്് ഔട്ട ്മചയ്യാൻ ഓർക്കകക 



6 വയസു മുതൽ 10 വയസു വത്ത യുള്ള  ുട്ടി ൾക്കോയുള്ള െൂൾ  ിറ്റ് 

 



ലകാവിഡ ്19 മൂലമകണ്ടാകകന്ന മാനസിക പിരിമകറകക്കങ്ങമെ കകറയ്ക്കാനകും മനസ്സിമന ശാന്ത്മാക്കാനകും താമഴ 

നൽകിയിരിക്കകന്ന പ്പവർത്തനങ്ങൾ ഉപലയാഗ്മെടകത്താും. 

 മകാലറാണമക്കതിമര ലപാരാടകന്നവമര അഭിനരിക്കകകയകും നരി അറിയിക്കകകയകും മചയ്യകന്ന   

സ്റ്റിക്കറകകൾ തയ്യാറാക്കാും. ഇതിനക നിറവകും നൽകാും.  

 ലകാവിഡ ്-19 എന്ന പകർേവയാധി, അവയകമട ലക്ഷണങ്ങൾ, അതിമന എങ്ങമന പ്പതിലരാധിക്കാും എന്നിവ 

വിശദീകരിക്കകന്ന ഇൻലഫാപ്ഗ്ാഫിക ്ലപാസ്റ്ററകും വർകക്്ഷീറ്റകും ഉപലയാഗ്മെടകത്താും. 

 ലകാവിഡ ്-19 എന്ന പകർേവയാധിമയ കകറിേ ്സുംസാരിക്കകലമ്പാൾ പ്ശദ്ധിലക്കണ്ട കാരയങ്ങൾ തയ്യാറാക്കാും 

 ലകാവിഡ ്-19 മായി ബന്ധമെട്ട കഥ കഥ പറയകവാൻ ലപ്പാൽസഹിെിക്കകക 



 
ത്ത ോകറോണ ചവറസ് റിവോർഡ് സ്റ്റിക്കർ 

തയ്യാറാക്കിയിരിക്കകന്ന സ്റ്റിക്കറകകൾ ഉപലയാഗ്ിേ ് മകാലറാണ വവറസിമന കകറിേകും നല്ല ആലരാഗ്യ 

ശീലങ്ങമെ കകറിേകും കകട്ടികെകമായി ചർേ മചയ്യാവകന്നതാണ.് 

• വയക്തി ശകചിതവും പാലിക്കകന്നതിലകും  സകരക്ഷിതരായിരിക്കാൻ കകട്ടികൾ എടകക്കകന്ന പ്ശമങ്ങെിലകും 

അവമര അഭിരിക്കകക. അനാവശയമായി കകട്ടികമെ ലപടിമെടകത്താതിരിക്കകക.  

• നിലവിലകള്ള സാഹചരയമത്തക്കകറിേക  എല്ലാ  വിശദാുംശങ്ങെകും കകട്ടികൾ അറിലയണ്ടതിമല്ലന്ന ്

ഓർമ്മിക്കകക. കകട്ടികൾ ലചാദിമേങ്കിൽ  മാപ്തും അവമയകകറിേക സുംസാരിക്കകക.  

• പ്പശ്നങ്ങമെ കകറിചിരകന്നക ചിന്ത്ിക്കകന്നതിലകപരി അവ എങ്ങമന പരിഹരിക്കാമമന്ന് ആലലാചിക്കകക.  

• മചറിയ കകട്ടികൾക്കക പലലൊഴകും സാഹചരയത്തിന്മറ തീപ്വത മനസിലായിമക്കാള്ളണമമന്നില്ല. എന്നാൽ,  

ദിനചരയയിമല മാറ്റങ്ങെകും ചകറ്റകമകള്ള ആെകകൾ ആശങ്കാകകലരാമണന്നക തിരിേറിയകന്നതകും അവമര  

അസവസ്ഥരാക്കകമമന്നക  മനസിലാക്കകക. കകട്ടികെകമട  വിഷ്മങ്ങൾ പറയകന്നതിനായി അവർക്്ക അവസരും 

നൽകകക. 



 



 

 

 

  

ലലാകമമമ്പാടകമകള്ള ആലരാഗ്യ പ്പവർത്തകരകും ശാസ്പ്തജ്ഞരകും 

മകാലറാണ വവറസിമന ലനരിടാൻ  പ്പവർത്തിക്കകന്നതിമന കകറിേ ്

കകട്ടികെകമായി സുംസാരിക്കകക.  നമ്മകമട നാടിമന സകരക്ഷിതമായി 

കാത്തകപാലിക്കാനായി മറ്റകള്ളവർ എടകക്കകന്ന മകൻകരകതലകകമെ 

കകറിേ ് അറിയകന്നത ് കകട്ടികൾക്്ക വലിയ ആശവാസവകും 

പ്പലചാദനവകമായിരിക്കകും. ഇവമയക്കകറിേക സുംസാരിക്കാൻ താമഴ 

നൽകിയിരിക്കകന്ന ചിപ്തങ്ങൾ ഉപലയാഗ്മെടകത്താും . 

 ഈ മസറ്റിൽ മൂന്ന് കെറിുംഗ് ്ഷ്ീറ്റകകൾ അടങ്ങിയിരിക്കകന്നക. 

ഈ ചിപ്തങ്ങൾ  ശാസപ്്തജ്ഞരകമടയകും ആലരാഗ്യ പ്പവർത്തകരകമടയകും 

ലകാവിഡ ് -19 എന്ന മഹാമാരിമയ ലനരിടാനകള്ള കൂട്ടായ പരിപ്ശമമത്ത 

കാണിക്കകന്നക. ഈ ചിപ്തങ്ങൾ  കകട്ടികെിമല ശകഭാപ്തി വിശവാസും  

വർദ്ധിെിക്കാൻ സഹായിക്കകും. 

നിങ്ങൾക്്ക ഈ ൈിപ്തങ്ങൾ പ്പിൻറ് എെുെു നൽ ോൻ 

സോധിക്കുന്നിത്തല്ങ്കിൽ, ഇവ വ ക്കോനോയി  ുട്ടി ത്തള 

കപ്പോത്സോഹിെിക്കു  . അതിനു കശഷം ഇഷ്ടമുള്ള നിറങ്ങൾ 

അവർ നൽ ത്തട്ട . 

 



  
ത്ത ോകറോണ ോൈെു  ുട്ടി ൾക്കോയുള്ള സു ക്ഷിത ഇെങ്ങൾ  

 
 



ത്ത ോകറോണത്തയ കന ിെോൻ പ്പവർെിക്കുന്ന കപോ ോളി ൾ  

 



ശുൈിതവം പോൈിക്കോം, സു ക്ഷിത ോയി ിക്കോം 

 



ഇൻകഫോപ്ഗ്ോഫി  ്കപോസ്റ്ററും വർക്ക ്ഷീറ്റു ളും  

 

• ലകാവിഡിമന കകറിേ ് ലബാധവൽക്കരണും നൽകകകമയന്ന ലക്ഷയലത്താമടയാണ ് ഇൻലഫാപ്ഗ്ാഫിക ്

ലപാസ്റ്റർ തയ്യാറാക്കിയിരിക്കകന്നത.് ഈ ലപാസ്റ്ററിമന അടിസ്ഥാനമാക്കി ലകാവിഡ ് -19 എന്ന 

പകർേവയാധിമയ കകറിേകും അതിന്മറ ലക്ഷണങ്ങമെ കകറിേകും എങ്ങമന പ്പതിലരാധിക്കാമമന്നകും 

വിശദീകരിക്കാവകന്നതാണ.് ഈ ലബാധവൽക്കരണ ലപാസ്റ്റർ മാതാപിതാക്കൾക്കകും കകട്ടികൾക്ക ്പരിചരണും 

നൽകകന്നവർക്കകും ഉപലയാഗ്ിക്കാവകന്നതാണ.് ഇൻലഫാപ്ഗ്ാഫിക് ലപാസ്റ്റർ വിശദീകരിേകകഴിഞ്ഞാൽ ഇത ്

പ്പിൻറ ്എടകത്തകനൽകാനായി പ്ശമിക്കകക. 



താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്ന അഞ്ചക കാരയങ്ങൾ പ്ശദ്ധിോൽ മകാലറാണ വവറസ ്പടരകന്നത് 

ഒരകപരിധിവമര തടയാനാകകും. 

•  പതിവായി ഇരകപത ്മസക്കൻഡ് ലസാെകപലയാഗ്ിലോ  അമല്ലങ്കിൽ ഹാൻഡ് സാനിവറ്റസർ 

ഉപലയാഗ്ിലോ വകകൾ ഇടക്കിമട കഴകകകക. 

• പലലൊഴകും വകമവള്ളയിലലക്കാണ ്നമ്മൾ തകമ്മാറകള്ളത ്. അതിനക പകരും വകമകട്ടിലലക്കക 

ചകമക്കകകയകും തകമ്മകകയകും മചയ്യകക.       

•  മകഖ്ത്തക അനാവശയമായി മതാടരകത്. 

• പനിയകമടലയാ ജലലദാഷ്ത്തിന്മറലയാ  ലക്ഷണങ്ങൾ കാണിക്കകന്ന ആെകകെകമായി 

സകരക്ഷിതമായ അകലും  (ഒരക മീറ്റർ അമല്ലങ്കിൽ മൂന്ന ്അടി) പാലിക്കകക.  

• കഴിയകന്നതകും  വീട്ടിൽ തമന്ന തകടരാൻ പ്ശമിക്കകക.  

• ഈ അഞ്ച ്കാരയങ്ങൾ നിർബദ്ധമായകും  പാലിക്കണമമന്ന ്കകട്ടികലൊട് പറയകക. 

 



ഇൻകഫോപ്ഗ്ോഫി ് കപോസ്റ്റർ  



ൈക്ഷണങ്ങൾ 
 
 
• കടകത്ത പനി 
• ചകമ 
• തലലവദന  
• മൂമക്കാലിെ്  
• മതാണ്ട ലവദന 
• ശവസിക്കാനകള്ള 
ബകദ്ധിമകട്ട ്

 

എങ്ങത്തന 
പെ ുന്നു? 
  
• ലരാഗ്മകള്ളയാെക

മായകള്ള  
സമ്പർക്കത്തിലൂ
മട  

• വായകവിലൂമട 
(ലരാഗ്മകള്ളയാെക
മട 
ചകമയിലൂമടയകും 
തകമ്മലിലൂമടയകും) 

• മകാലറാണ 
അണകക്കൊൽ 
മലിനമാക്കമെട്ട 
വസ്തകക്കെിലൂമട 

  

എങ്ങത്തന 
ചവറസിത്തന 
തെയോം ? 
 
• തകമ്മകലമ്പാെകും 
ചകമക്കകലമ്പാെകും 
തൂവാല 
ഉപലയാഗ്ിക്കകക 

• വകകൾ 
ഇടക്കിമട 
കഴകകകക  

• മാസ്ക ്
ധരിക്കകവാനായി  
പ്ശദ്ധിക്കകക  

 

ൈി ിത്സ  ീതി  
 
• നന്നായി 
ഉറങ്ങകക  

• ലപാഷ്കഹാരും 
കഴിക്കകക 

• അനാവശയമായക

ള്ള ആശകപപ്തി 
സരർശനും 
ഒഴിവാക്കകക 

• കഴിയകന്നതകും 
വീട്ടിൽ തമന്ന 
തകടരകക 

• ലരാഗ്ലക്ഷണങ്ങ

ൾ 
കാണിക്കകകയാ

മണങ്കിൽ ഉടൻ 
വവദയസഹായും 
ലതടകക 

  
 



മോതോപിതോക്കളുത്തെകയോ  ക്ഷ ർെോക്കളുത്തെകയോ സഹോയകെോത്തെ ഈ വർക്ക ്ഷീറ്റ ്ഓർെു 
പൂ ിെിക്കു  

 



 

ത്ത ോകറോണ ചവറസ് ക ോഗ്ത്തെക്കുറിച്ച്  ുട്ടി ളുമോയി എങ്ങത്തന 

സംസോ ിക്കോം? 

   

• ലകാവിഡ ്19 മന കകറിേക കകട്ടികലൊട് ശകഭാപ്തി 

വിശവാസലത്താമട സുംസാരിക്കകക.  

• ഫലപ്പദമായ ലരാഗ്പ്പതിലരാധ നടപടികൾ പാലിക്കാനായി  

ലപ്പാത്സാഹിെിക്കകക (ഉദാ: വകകൾ കഴകകകന്നത)് 

• സുംഭാഷ്ണും കകട്ടികമെ ഭയമെടകത്തകന്ന 

തരത്തിലാകാമതയിരിക്കാൻ പ്ശദ്ധിക്കകക. 

  



ശ ിയോയ  ീതി : ലകാവിഡ് 19 മന കകറിേ് സുംസാരിക്കകലമ്പാൾ 'ലകാവിഡ് 19 

വവറസ ്ബാധിേ ആെകകൾ',  'ലകാവിഡ ്19 ലരാഗ്ത്തിൽ നിന്നകും വിമകക്തി 

ലനടിയവർ',  'ലകാവിഡ് 19 മൂലും മരിേ ആെകകൾ' എന്നീ പദങ്ങൾ ഉപലയാഗ്ിക്കകക. 

ത്തതറ്റോയ  ീതി :'ലകാവിഡ് 19' ലകസകകൾ,  ഇര  എന്നീ പദങ്ങൾ ഉപലയാഗ്ിക്കരകത.് 

ശ ിയോയ  ീതി :ലലാകമത്ത രക്ഷിക്കാനായി പരിപ്ശമിക്കകന്ന ആലരാഗ്യ 

പ്പവർത്തകമരയകും ശാസ്പ്തജ്ഞമരയകും കകറിേ് പറയകക.  ഇത് കകട്ടികൾ ശകഭാപ്തി 

വിശവാസും ഉണ്ടാക്കകും. ലകാവിഡിമന സുംബന്ധിേ മതറ്റിധാരണകൾ 
വിശവസിക്കകന്നിമല്ലന്നകും അവ പ്പചരിെിക്കകന്നിമല്ലന്നകും ഉറെകവരകത്തകക. 

 
ത്തതറ്റോയ  ീതി : വവറസിന്മറ ലപരിൽ സ്ഥലങ്ങമെയകും ജന വിഭാഗ്ങ്ങമെയകും 

ഒറ്റമപടകത്താതിരിക്കകക. വവറസിന് ചില ജാതിയിലകള്ളവമരയകും 

മതവിഭാഗ്ങ്ങെിൽ മപട്ടവമരയകും തിരഞ്ഞക പിടിോപ്കമിക്കാനകള്ള ലശഷ്ിയില്ല. 



 

ശ ിയോയ  ീതി :സൗഹൃദപരമായി കകട്ടികലൊട് സുംസാരിക്കകക. അവർ 

പറയകന്നത് ലകൾക്കകക. സതയസന്ധമായി അവരകമട ലചാദയങ്ങൾക്കക ഉത്തരും 

നൽകകക. 
 ത്തതറ്റോയ  ീതി : അവരകമട ലപടികമെയകും സുംശയങ്ങമെയകും വില കകറേക 

കാണാതിരിക്കകക. മതറ്റായ വാഗ്ദാനങ്ങൾ നൽകാതിരിക്കകക 

ശ ിയോയ  ീതി : ഫലപ്പദമായ ലരാഗ്പ്പതിലരാധ രീതികമെകകറിേക 

സുംസാരിക്കകക. നമ്മൊൽ മചയ്യാൻ കഴിയകന്ന കാരയങ്ങെിലൂമട സവന്ത്ും സകരക്ഷയകും 

പ്പിയമെട്ടവരകമട സകരക്ഷയകും ഉറെകവരകത്തകക. 
 ത്തതറ്റോയ  ീതി : ഭയമെടകത്തകന്ന രീതിയിൽ കകട്ടികലൊട് സുംസാരിക്കാതിരിക്കകക 



 

ശ ിയോയ  ീതി:നിങ്ങൾക്കക കകട്ടികെകമട ലചാദയങ്ങൾക്ക് ഉത്തരും 

അറിയിമല്ലങ്കിൽ, ഊഹിേക പറയാതിരിക്കകക. മറിേ്,  നിങ്ങൾക്കകും 

കകട്ടിക്കകും ഒരകമിേക ഉത്തരും കമണ്ടത്താനകള്ള ലവദിയായി അതിമന മാറ്റകക. 
 

  ത്തതറ്റോയ  ീതി : വരാനിരകന്ന ദകരന്ത്മായിരകന്നക ഇമതന്നകള്ള രീതിയിൽ 

സുംസാരിക്കാതിരിക്കകക 

ശ ിയോയ  ീതി: ആെകകൾക്കക എങ്ങമനയാണ ്അസകഖ്ും പടരകന്നമതന്നക 

വിശദീകരിേക നൽകകക. 
 

ത്തതറ്റോയ  ീതി :ആെകകമെ പറ്റി ലകാവിഡ് 19 പരത്തകന്നവർ,  'വവറസ് 

വാഹകർ', അറിഞ്ഞകമകാണ്ട് 'വവറസ് പരത്തകന്നവർ' എന്നിങ്ങമന 

പറയാതിരിക്കകക. പരസ്പരും പഴി ചാരാതിരിക്കകക. 

ശ ിയോയ  ീതി:ലകാവിഡിൽ നിന്നകള്ള അപകടസാധയതമയക്കകറിേ ്

കൃതയമായി സുംസാരിക്കകക.  
ത്തതറ്റോയ  ീതി :മതറ്റായ വിവരങ്ങൾ പ്പചരിെിക്കാതിരിക്കകക. 

അതിശലയാക്തി കലർത്തി സുംസാരിക്കാതിരിക്കകക 



 

ശ ിയോയ  ീതി: വയക്തി ശകചിതവും പാലിക്കകന്നതിലൂമടയകും കൃതയമായ 

ശാരീരിക അകലും പാലിക്കകന്നതിലൂമടയകും നിങ്ങൾ കകട്ടികൾക്ക് 

മാതൃകയാവകക. മറ്റകള്ളവലരാട് പ്പലതയകിേ് ലരാഗ്ികലൊടകും 

ദകർബലലരാടകും കരകണ കാണിക്കകക.  നിങ്ങെകമട കകട്ടികെകും ഈ 

ഗ്കണങ്ങൾ കണ്ടക പഠിക്കകും. 
 

ത്തതറ്റോയ  ീതി: ആലരാഗ്യ പ്പവർത്തകമരയകും ലരാഗ്ികെകമായി 

അടകത്തിടമപടകന്ന മറ്റക മതാഴിൽ ലമഖ്ലയിൽ പ്പവർത്തിക്കകന്നവമരയകും 

ഒറ്റമപടകത്താതിരിക്കകക. അവർ അവരകമട ലജാലിയാണ് മചയ്യകന്നമതന്ന് 

ഓർക്കകക. അവമര ലരാഗ്ും പരത്തകന്നവരായി ചിപ്തീകരിക്കാതിരിക്കകക. 



ക ോവിഡ് 19 ത്തന  ുറിച്ച ് ഥ് ൾ പറഞ്ഞു കനോക്കിയോകൈോ?  



• കഥകെിലൂമടയകും ലകാവിഡ ് 19 മന കകറിേ ്കൂട്ടികൾക്കക അറിവ ്നൽകാവകന്നതാണ.്  ഇത ്കകട്ടികൾക്്ക 

കാരയങ്ങൾ എെകെത്തിൽ മനസിലാക്കാനകും പ്പവർത്തനങ്ങൾ രസകരമാക്കി തീർക്കാനകും സാധിക്കകും. 

കകട്ടികെകമട മനസ്സിൽ പലലൊഴകും ലകാവിഡിമന കകറിേ ്ഒരകപാട് സുംശയങ്ങൾ ഉണ്ടാലയക്കാും. കകട്ടികമെ 

സുംബന്ധിേിടലത്താെും ഈ സാഹചരയും അമിത ആശങ്കയകെവാക്കകന്നതാണ്. സ്ക്കൂെിൽ ലപാകകവാൻ 

കഴിയാത്തതകും കൂട്ടകകാരകമായി പകറത്തകലപാകകവാൻ കഴിയാത്തതകും സമൂഹ മാധയമങ്ങെിൽ പ്പചരിക്കകന്ന 

മതറ്റായ വാർത്തകെകും അവരിൽ ലപടിയകണ്ടാക്കകും.  അതകലപാമല പല കകട്ടികെകും അവരകമട ആശങ്കകൾ 

ലദഷ്യമായിലട്ടാ വാശിയായിലട്ടാ ആയിരിക്കകും പകറമത്തടകക്കകക   കഥകെിലൂമട കകട്ടികൾക്ക ്അവരകമട 

ഉതക്ണ്ഠ യകും ലപടിയകമമാമക്ക പ്പകടിെിയ്ക്കാനായി സാധിക്കകും. എന്നാലിനി  കകട്ടികലൊമടാത്തക കഥകൾ 

പറഞ്ഞക ലനാക്കിയാലലാ.  
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• ലകാവിഡ ് 19 - മന ലനരിടകന്നതിൽ നമ്മൾ ഓലരാരകത്തരകും അവരകലടതായ പങ്കക വഹിലക്കണ്ടതകണ്്ട. 

അതിൽ പ്പധാനമപട്ടതാണ ് വയക്തി ശകചിതവും പാലിക്കകകമയന്നത.് വകകൾ ഇടക്കിമട കഴകകകന്നതകും 

സകരക്ഷിതമായ അകലും പാലിക്കകന്നതകും കവാറനവ്റൻ ആയിരിലക്കണ്ടതകും ഈ ലരാഗ്ും 

പ്പതിലരാധിക്കകന്നതിൽ പ്പധാനമപട്ടതാണ.് ഈ വിവരങ്ങമെല്ലാും ഉൾമകാള്ളിേകമകാണ്്ട ലമൽ 

മകാടകത്തിരിക്കകന്ന ചിപ്തത്തിന് അനകലയാജയമായ  കഥ പറയകവാനായി കകട്ടികമെ പ്പലചാദിെിക്കകക. 



ശബ്നും ആൻറി  ഞായറാഴ്ച മവെകെിന് കകട്ടികമെ കാണാമനത്തി. 

ആൻറി യകമട കയ്യിൽ ഒരകപാട് ബാഗ്കകെകണ്ടായിരകന്നക. അവ 

എന്ത്ാമണന്നറിയാൻ പിങ്കിക്ക ് ആകാുംഷ്യായി. അവൾ 

ലചാദിേക " ലഡാക്ടർ ആൻറി , ഈ കവറകകെിൽ എന്ത്ാണ?് . 

ആൻറി  പറഞ്ഞക " ഈ കവറകകൾ നിങ്ങൾക്കകള്ളതാണ.് 

അതിൽ മാസ്കകും ലസാെകും ഹാൻഡ് സാനിവറ്റസറകും ഉണ്്ട. ഇവ 

നിങ്ങമെ സകരക്ഷിതരായി സൂക്ഷിക്കകും. കാരയങ്ങൾ 

മനസിലാകാമത അവർ ആൻറിമയ മിഴിേക ലനാക്കി. "വരൂ, 

ഞാൻ പറഞ്ഞക തരാും". ആൻറി   പറയകവാൻ തകടങ്ങി. 

 

ആൻറി  എന്ത്ായിരിക്കകും അവലരാടക പറഞ്ഞിട്ടകണ്ടാവകക? കഥ 

പൂർത്തിയാക്കകവാനായി പ്ശമിക്കൂ. 
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ഈ മഹാമാരിമയ ലനരിടാനായി മകതിർന്നവരകും മാതാപിതാക്കെകും നടത്തകന്ന അക്ഷീണ പ്പയത്നമത്ത 

കകറിേ് കകട്ടികൾ അറിഞ്ഞിരിലക്കണ്ടതകണ്്ട. ശാസപ്്തജ്ഞന്മാരകും ആലരാഗ്യ പ്പവർത്തകരകും  അസകഖ്ത്തിന ്

മരകന്ന ്കണ്ടകപിടിക്കാനകള്ള പ്ശമത്തിലാണ.് ചിപ്തത്തിൽ നൽകിയിരിക്കകന്ന കഥാപാപ്തങ്ങമെ ഉൾമകാള്ളിേക 

മകാണ്്ട ഒരക കഥ തയ്യാറാക്കൂ. ലറാൾ ലപ്ല മചയ്യാൻ കൂടി പ്ശമിക്കലണ. 

 

 



• പകസ്തകും വായിക്കാനായി നീന പ്ശമിമേങ്കിലകും മടൻഷ്ൻ കാരണും അവൾക്കതിൽ 

പ്ശദ്ധിക്കാനായില്ല. അവൾ ലപടിലയാടക കൂടി അമ്മമയ ലനാക്കി. " 'അമ്മ ....". അവൾ പറഞ്ഞക. " 

മകാലറാണ വവറസിന്  മരകന്ന ്കണ്ടകപിടിക്കാനായി പ്ശമിക്കകന്ന ശാസ്പ്തജ്ഞന്മാർക്കകും അസകഖ്ും 

വന്നവമര ചികിത്സിക്കകന്നവർക്കകും വവറസ ് ബാധയകണ്ടാകാനകള്ള സാധയതലയമറയാമണന്ന്  

ഞാൻ പപ്തത്തിൽ കണ്ടലല്ലാ. അവർക്കക വന്നാൽ അവരകമട വീട്ടകകാർക്കകും വരിമല്ല? ആശങ്കലയാമട 

നീന അമ്മലയാട ് ലചാദിേക. നീനയകമട 'അമ്മ ചിരിേക മകാണ്ട ് ഉത്തരും നൽകി " ഇമതാരക 

ലപടിമെടകത്തകന്ന സാഹചരയമാണ്. പമക്ഷ, നീന കകട്ടി ലപടിക്കണ്ടാലട്ടാ. 'അമ്മ അനകഭവസമ്പത്തകള്ള 

ഒരക ശാസപ്്തജ്ഞയാണ്. എമന്ത്ാമക്ക കാരയങ്ങൊണ ് പ്ശദ്ധിലക്കണ്ടമതന്നക അമ്മക്കറിയാും. 'അമ്മ 

ലമാൾക്ക ്പറഞ്ഞക തരകമലല്ലാ. 

കഥ പൂർത്തിയാക്കകക.  
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സമൂഹമാധയമങ്ങെിലൂമടയകും മറ്റകള്ളവരിൽ നിന്നകമമാമക്ക കകട്ടികൾ ലകാവിഡ ് 19 മന കകറിേ ് പല 

വിവരങ്ങെകും അറിയകന്നകണ്ടാവകും. അവയിൽ പലതകും മതറ്റായ പ്പചാരണങ്ങൾ ആയിരിക്കകും. ഇത്തരും 

വിവരങ്ങമെ തിരിേറിയാൻ നാും കകട്ടികമെ പഠിെിലക്കണ്ടതകണ്്ട. കകട്ടികെകമായി കൃതയമായവിവരങ്ങൾ 

പങ്കകമവക്കകക. അതകലപാമല ശരിയായ വിവരങ്ങൾ ലഭിക്കകന്ന ലപ്സാതസ്സകകെകും പറഞ്ഞക നൽകകക.  



ലരാഹിത്തകും രാഹകലകും ഇരട്ടകൊമണങ്കിലകും ഇരകവരകമടയകും 

സവഭാവും വെമര വയതയസ്തമാണ.് ലരാഹിത്തിന ്

പകസ്തകങ്ങലൊടാണ ്പ്പിയും. എന്നാൽ രാഹകലിന് പകസ്തകങ്ങലൊട് 

അപ്ത താല്പരയമില്ല. അവരകമട ഇഷ്ടങ്ങൾ 

വയതയസ്തമായിരകമന്നകിലകും അവർക്കിരകവർക്കകും നീൽ 

അങ്കിെിമന ഒരകപാടക ഇഷ്ടമാണ.് അങ്കിൾ ഒരക നയൂസ ് 

കമ്പനിയിലാണ ്ലജാലി മചയകന്നത.് അങ്കിൾ നീൽ വാർത്ത 

വായിക്കകന്നതക അവർ ഇരകന്നക ലകൾക്കകകയായിരകന്നക. 

രാഹകൽ പറഞ്ഞക "ആെകകൾ അവർക്കറിയകന്ന എല്ലാ 

കാരയങ്ങെകും പറഞ്ഞക തരണമമന്നില്ല. ലകൾക്കകന്ന പല 

വാർത്തകെകും മതറ്റായിരിക്കാും". ആെകകൾ 

പറഞ്ഞറിയകന്നതിലനക്കാൾ കൃതയമായ പകസ്തകങ്ങൾ 

വായിക്കകന്നതായിരിക്കകും നല്ലമതന്നക ലരാഹിത ്ഉപലദശിേക. 

അങ്കിൾ നീലിലനാട് ഇത്തരും വാർത്തകമെ കകറിേ ്ലചാദിക്കാും 

എന്നക രണ്ടകലപരകും നിശ്ചയിേക. എമന്ത്ല്ലാമായിരിക്കകും അവർ 

സുംസാരിേിട്ടകണ്ടാവകക? കഥ പൂർത്തിയാക്കൂ. 
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• ഈ മഹാമാരി ഓലരാ ജനവിഭാഗ്ങ്ങമെയകും വയതയസ്തമായിട്ടായിരിക്കകും ബാധിക്കകക. ഈ 

പകർേവയാധിക്കിടയിൽ സ്പ്തീകൾക്കകും കകട്ടികൾക്കകും ലനമരയകള്ള അതിപ്കമങ്ങെകും 

പാർശവവൽക്കരിക്കമെട്ട ജനവിഭാഗ്ങ്ങൾക്കകും  സാമ്പത്തികമായി പിന്നിൽ നിൽക്കകന്നവർക്കകും 

ലനമരയകള്ള ചൂഷ്ണങ്ങെകും വർധിക്കകും. ഇത്തരത്തിലകള്ള ബകദ്ധിമകട്ടകകൾ അനകഭവിക്കകന്നവർക്ക ്

കൃതയമായ സഹായങ്ങെകും ലസവനങ്ങെകും ലഭയമാലക്കണ്ടതാണ.് കകട്ടികൾക്കക ലിുംഗ് സമതവമത്ത കകറിേകും 

സാമൂഹിക സമതവമത്ത കകറിേകും പറഞ്ഞക നൽകാനാവണും. ആ മൂലയങ്ങൾ കകട്ടികെിൽ 

വെർത്തിമയടകക്കണും. 



"'അമ്മ................." 

 

മീനയകമട   കരേിൽ ലകട്ടകമകാണ്്ട വനന ലിവിങ് റൂമിലലക്കായി ഓടി വന്നക.  
 

മീനയകമട   അടകത്്ത അമൽ നിൽക്കകന്നകണ്ടായിരകന്നക. അവൻ അവമെ കെിയാക്കകകയായിരകന്നക. 

"ഇവിമടമയന്ത്ാ സുംഭവിക്കകന്നത്? നീ എന്ത്ിനാ അവമെ കെിയാക്കകന്നത?് അവൾ കരയകന്നതക കണ്ടിമല്ല ?" 

വനന അമലിലനാട് ലചാദിേക. "ഞാൻ അവമെ ചകമ്മാ കെിയാക്കിയമതയകള്ളൂ." അമൽ മറകപടി പറഞ്ഞക. 

“എനിക്്ക നിങ്ങലൊടക കകറേക കാരയങ്ങൾ പറയാനകണ്്ട”. വനന  മക്കമെ പിടിേിരകത്തി. അവൾ പറഞ്ഞക 

“അനാവശയമായി മറ്റകള്ളവമര കെിയാക്കരകത.് അത ് മപങ്ങൊമണങ്കിൽ ലപാലകും"..അവർ 

എമന്ത്ാമക്കയായിരിക്കകും ചർേ മചയ്യകക. കഥ പൂർത്തിയാക്കാും. 



ഈ ത്തെംകേറ്റു ൾ ഉപകയോഗ്ിച്ച് ത്ത ോണ്്ട  ുട്ടി ൾക്കവ ുത്തെ കസ്റ്റോറി 

കബോർഡ് തയ്യോറോക്കോവുന്നതോണ്  



11 വയസു മുതൽ 19 വയസു വത്ത യുള്ള  ുട്ടി ൾക്കോയുള്ള െൂൾ  ിറ്റ് 

 



 ൗമോ  പ്പോയക്കോത്ത  ത്ത ോണ്ട ്ത്തൈയ്യിെിക്കോൻ  ഴിയുന്ന പ്പവർെനങ്ങൾ  

ഈ വിഭാഗ്ത്തിൽ  മനസിമന ശാന്ത്മാക്കാനകും സമ്മർദ്ദും കകറക്കാനകമകള്ള മാർഗ്ങ്ങൾ നൽകിയിരിക്കകന്നക. 

ഭാവിമയ മകന്നിൽ കണ്ടകമകാണ്ടകും പ്പശങ്്ങൾക്കകള്ള പരിഹാരും ലതടാനകും പ്കിയാത്മകമായകും രസകരമായകും 

മചയ്യാൻ സഹായിക്കകന്ന പ്പവർത്തങ്ങൊണ ്ഇതിൽ നൽകിയിട്ടകള്ളത.് 11  മകതൽ 19 വയസ്സകവമരയകള്ളവമര 

ലക്ഷയമാക്കിയിട്ടകള്ളതാണ ്. ഇതിമല ആക്ടിവിറ്റികൾ താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്നക. 

•  മകാലറാണമക്കതിമര ലപാരാടകന്നവമര അഭിനരിക്കാനകും  നരി അറിയിക്കാനകും പ്കിലയറ്റീവ് 

പ്പിൻ്്റബിൾസ ്ഉപലയാഗ്മെടകത്താും (മൂന്ന് പ്ഗ്ാറ്റിറ്റയൂഡ ്കെറിുംഗ് ്ഷ്ീറ്റകകെകും മൂന്ന ്മരാല ആർടസകും) 

• എൻ്്മറ മാനസികാലരാഗ്യ  ലക്ഷമ പദ്ധതി 

 



 

 

ലലാകമമമ്പാടകമകള്ള ആലരാഗ്യ പ്പവർത്തകരകും ശാസപ്്തജ്ഞരകും മകാലറാണ വവറസിമന ലനരിടാൻ  

പ്പവർത്തിക്കകന്നതിമന കകറിേ ് കകട്ടികെകമായി സുംസാരിക്കകക.  നമ്മകമട നാടിമന സകരക്ഷിതമായി 

കാത്തകപാലിക്കാനായി മറ്റകള്ളവർ എടകക്കകന്ന മകൻകരകതലകകമെ കകറിേ ്അറിയകന്നത ്കകട്ടികൾക്്ക വലിയ 

ആശവാസവകും പ്പലചാദനവകമായിരിക്കകും. ഇവമയക്കകറിേക സുംസാരിക്കാൻ താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്ന 

ചിപ്തങ്ങൾ ഉപലയാഗ്മെടകത്താും . 

• ഈ മസറ്റിൽ 3 കെറിുംഗ് ്ഷ്ീറ്റകകൾ അടങ്ങിയിരിക്കകന്നക. ഈ ചിപ്തങ്ങൾ  ശാസ്പ്തജ്ഞരകമടയകും ആലരാഗ്യ 

പ്പവർത്തകരകമടയകും ലകാവിഡ ്-19 മന ലനരിടാനകള്ള കൂട്ടായ പരിപ്ശമമത്ത കാണിക്കകന്നക. ഇവ കകട്ടികെിൽ 

ശകഭാപ്തി വിശവാസും  വർദ്ധിെിക്കാൻ സഹായിക്കകും. 

• നിങ്ങൾക്കക ഈ ൈിപ്തങ്ങൾ പ്പിൻറ ്എെുെു നൽ ോൻ സോധിക്കുന്നിത്തല്ങ്കിൽ, ഇവ വ ക്കോനോയി 

 ുട്ടി ത്തള കപ്പോത്സോഹിെിക്കു  . അതിനു കശഷം ഇഷ്ടമുള്ള നിറങ്ങൾ അവർ നൽ ത്തട്ട . 

 



ഈ ഷീറ്റിന് നിറം നൽ ു . അകതോത്തെോെം ക ോവിഡ ്19 നു മ ുന്ന്  ണ്ടുപിെിക്കോൻ 
പ ിപ്ശമിക്കുന്ന ശോസ്പ്തജ്ഞർക്കോയി സകന്ദശം അയക്കു  



ത്ത ോകറോണ ചവറസിത്തന കന ിെോൻ അതയധവോനം ത്തൈയ്യുന്ന ആക ോഗ്യപ്പവർെ ത്ത  

അനുകമോദിക്കു . അവർക്കോയി വർക്ക ് ഷീറ്റിൽ  ളർ ത്ത ോെുെ ്സകന്ദശം അയക്കോം. 

 



ത്ത ോകറോണ ചവറസിത്തന കന ിെോൻ അക്ഷീണം പ്പയത്നിക്കുന്ന കഡോക്ടർമോത്ത  

അഭിനന്ദിക്കോം.   ളർ നൽ ൂ, സകന്ദശമയക്കൂ! 



വയതയസ്തങ്ങൊയ ജയാമിതീയ രൂപങ്ങൾ മകാണ്ടകണ്ടാക്കിയതാണ ് മരാല എന്ന ആർട്ട ് രീതി.  ജയാമിതീയ 

രൂപങ്ങെിൽ പ്ശദ്ധ ലകപ്രീകരിക്കകലമ്പാൾ മപ്ബയിൻ ലവവ്സിൽ മാറ്റും വരകന്നകണ്്ട. ഇവ മനസിമന 

ശാന്ത്മാക്കാനകും റിലാക്സ ്  മചയ്യിക്കാനകും സഹായിക്കകന്നക. ധയാനത്തിൽ ആയിരിക്കകലമ്പാൾ എന്ന 

ലപാമല,  ഇത ്നമ്മകമട ചിന്ത്കെകമട ലവഗ്ത കകറക്കകകയകും വികാരങ്ങമെ ശാന്ത്മാക്കാനകും സഹായിക്കകും. 

വൃത്താകൃതിയിലകള്ള മരാലങ്ങൾക്ക ്ഒരാെകമട പ്ശദ്ധമയ പിടിമേടകക്കകന്ന  ഹിപ്ലനാട്ടിക ്ആകർഷ്ണും ഉണ്്ട. 

പ്പകൃതിയിൽ കാണമെടകന്ന പകഷ്പത്തിന്മറയകും മറ്റകും   ആകൃതികൾ അവർ ഇതിൽ ഉപലയാഗ്ിക്കകന്നക.   ഈ 

കിറ്റിൻ്മ്റ ഉലദ്ദശയത്തിനായി മരാലങ്ങമെ ശക്തിമെടകത്താൻ കലാകാരൻമാർ  മൃഗ്ങ്ങമെ 

പ്ശദ്ധാപൂർവ്വമാണ ്  തിരമഞ്ഞടകത്തിരിക്കകന്നത.് ഓലരാ ഗ്കണങ്ങെകമടയകും പ്പതീകാത്മമായിട്ടാണ ്മൃഗ്ങ്ങമെ 

ഇതിൽ ഉൾമപടകത്തിയിരിക്കകന്നത.് ഇത ്ലപാസിറ്റിവിറ്റി പ്പദാനും മചയ്യകന്നക. 

ഇമതാന്നക കെർ മചയ്യാൻ പ്ശമിോലലാ? 

 

 

 

 

 

 



• കഡോൾഫിൻ എന്ന ജീവിയുത്തെ ദയ,  സഹോനുഭൂതി,  ബുദ്ധിശക്തി എന്നീ ഗ്ുണങ്ങത്തള  ുറിച്്ച 
 ുട്ടി കളോെ ്സംസോ ിച്ചു കനോക്കൂ. 



• ശക്തിയും ശോ ീ ി ോക ോഗ്യവും മുകന്നോട്ടു കപോ ുവോനും സോഹൈ യങ്ങളുമോയി 

ത്തപോ ുെത്തെെോനുള്ള  ഴിവും   െി എന്ന ജീവിയുത്തെ ഗ്ുണങ്ങളോണ.് ഇവത്തയ  ുറിച്ചും 

 ുട്ടി കളോെ ്സംസോ ിച്ചോകൈോ? 



• മോൻ എന്ന ജീവിയുത്തെ   ുണ, സ്കനഹം, ദയ എന്നീ ഗ്ുണങ്ങത്തള  ുറിച്്ച  ുട്ടി കളോെ് 
സംസോ ിക്കൂ. 



 
എന്ത്തറ  മോനസി ോക ോഗ്യ  കക്ഷമ പദ്ധതി 

• മാനസിക ലക്ഷമും ഉറൊക്കാൻ ഉപകരിക്കകന്ന പ്പവർത്തങ്ങൊണ ്താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്നത.് കകട്ടികെിൽ 

ഭാവിമയ കകറിേ ്ശകഭാപ ്തി വിശവാസും ഉണ്ടാക്കിമയടകക്കകക, അവരകമട ആകകലതകമെ തിരിേറിയകക, 

ഈ പ്പശങ്ങൾക്കിടയിലകും സലന്ത്ാഷ്ും കമണ്ടത്താൻ സഹായിക്കകക എന്നീ ലക്ഷയങ്ങലൊമടയാണ ്  ഈ 

പ്പവർത്തങ്ങൾ തയ്യാറാക്കിയിരിക്കകന്നത.് 



 

 

മോനസി ോക ോഗ്യ കക്ഷമെിനോയുള്ള ആറു 
വഴി ൾ 

 
ഈ ആറു  ോ യങ്ങൾ കനെുന്നതിനോയുള്ള നിങ്ങളുത്തെ േോൻ ഓഫ് ആക്ഷൻ 
എഴുതി കൈർക്കൂ . 

 

• പ സ്പ ം ബന്ധത്തെട്ടി ിക്കു   - ……………………………………………………………. 

• സവയം പ ിൈ ണം ……………………………………………………………. 

• സവയം അറിയുവോനോയി പ്ശമിക്കു …………………………………………………………… 

• എകെോഴും ആ ോംഷഭ ിത ോയി ിക്കു …………………………………………….. 

• മറ്റുള്ളവർക്കു നൽ ോനോയി പ്ശമിക്കു  ……………………………………………………… 

 

 

 

 



• പ സ്പ ം ബന്ധത്തെട്ടി ിക്കു  : പ്പിയമെട്ടവരകമായകും കൂട്ടകകാരകമായകും ബന്ധമെടകവാനായി ഡിജിറ്റൽ 

മീഡിയ ഉപലയാഗ്ിക്കാും. ഇതിനായി കകട്ടികമെ മകതിർന്നവർ സഹായിക്കകക.  

• സവയം പ ിൈ ണം: നിതയമകള്ള ശാരീരിക അധവാനും എല്ലാ പ്പായക്കാരിലകും വിഷ്ാദവകും ഉതക്ണ്ഠ യകും 

കകറക്കകന്നക. വയായാമും മചയകന്നത ്പതിവാക്കകക. ലിഫറ്്റ ്ഉപലയാഗ്ിക്കകന്നതിന ്പകരും ലകാണിെടികൾ 

ഉപലയാഗ്ിക്കകക. ലയാഗ് വീട്ടിലിരകന്നക മചയ്യകക. 

• സവയം അറിയുവോനോയി പ്ശമിക്കു : നിങ്ങൾ സുംസാരിക്കകന്ന രീതിലയാ മപരകമാറ്റലമാ മറ്റകള്ളവമര 

വിഷ്മിെിക്കകന്നകലണ്ടാമയന്നക പ്ശദ്ധിക്കകക. അതകലപാമല മറ്റകള്ളവരകമട എമന്ത്ല്ലാും തരത്തിലകള്ള 

മപരകമാറ്റങ്ങൊണ ്നിങ്ങമെ വിഷ്മിെിക്കകന്നമതന്നക തിരിേറിയകക. നിങ്ങെകമട വിഷ്മങ്ങമെയകും 

വികാരങ്ങമെയകും തിരിേറിയകക. കഴിഞ്ഞക ലപായതിമന കകറിലോ നടക്കാനിരിക്കകന്നതിമന കകറിലോ 

അമിതമായി ഓർക്കാമത 'ഈ നിമിഷ്ത്തിൽ' ജീവിക്കാൻ പ്ശമിക്കകക. 

• എകെോഴും ആ ോംഷഭ ിത ോയി ിക്കു : നിങ്ങൾക്ക ്ആകാുംഷ് ലതാന്നകന്ന കാരയങ്ങമെ കകറിേ ്

അറിയാനായി പ്ശമിക്കകക. എല്ലാ ദിവസവകും നിങ്ങൾ പഠിക്കാൻ ആപ്ഗ്ഹിക്കകന്ന ഭാഷ്യിമല ഒരക പകതിയ 

വാക്ക ്പഠിമേടകക്കകക. അതകലപാമല പഠന കാരയങ്ങൾ മചയ്തക തീർക്കാനായി വടും ലടബിൾ ഉണ്ടാക്കകക.  

  

 

 



• മറ്റുള്ളവർക്കു സഹോയം  നൽ ോനോയി പ്ശമിക്കു  : മറ്റകള്ളവമര സഹായിക്കകന്നതിലൂമടയകും നമകക്കക 

സലന്ത്ാഷ്ും കമണ്ടത്താനാവകും. ലപാസിറ്റീവ ്സലരശങ്ങൾ എഴകതിയിടകന്നതിനായി വീട്ടിൽ / ശിശക 

പരിപാലന സ്ഥാപനത്തിൽ ഒരക ജാർ മവക്കാവകന്നതാണ.് നരി കകറിെകകൾ, മറ്റകള്ളവമര അഭിനരിക്കകന്ന 

അമല്ലങ്കിൽ ലപ്പാത്സാഹിെിക്കകന്ന സലരശങ്ങൾ എഴകതിയാടാവകന്നതാണ.് ജാറിനടകത്തായി മചറിയ ലപെർ 

കകറിെകകെകും സ്റ്റിക്കി ലനാറ്റസ്കും മവക്കാവകന്നതാണ ്. 

 



എങ്ങത്തന സവയം സം ക്ഷിക്കോം?  

 
1. ദിവസമത്ത കൃതയമായി പ്കമീകരിക്കകക  

2. കലയിലൂമടയകും പാട്ടിലൂമടയകും പകസ്തകും വായിക്കകന്നതിലൂമടയകും കെികെിലൂമടയകും മനസിന ് ഉല്ലാസും 

പകരകക. 

3. മതിയായ ഉറക്കും ലഭിക്കകമന്നന്ന ്ഉറെക വരകത്തകക. 

4. ലപാഷ്ക സമൃദ്ധമായ ആഹാരും കഴിക്കകക. 

5.വയായാമത്തിലലർമെടകക 

6. മാനസിക പിരിമകറകക്കും അനകഭവിക്കകന്ന ഈ  അവസരത്തിൽ ലജാലികൾ മചയ്ത  ്തീർക്കാൻ 

ആയിമല്ലങ്കിലകും കകഴെമിമല്ലന്ന ്ഓർക്കകക. ഫലപ്പദമായി സമയും ചിലവഴിക്കാൻ കഴിയകന്നിമല്ലങ്കിൽ 

കകറ്റലബാധും ലതാലന്നണ്ടതില്ല. 

7. നിങ്ങെകമട ലപാരാട്ടത്തിൽ അഭിമാനും ലതാന്നകക. ബകദ്ധിമകട്ടകകൾ അനകഭവിോലകും അതിജീവിക്കകമമന്ന 

ശകഭാപ്തി വിശവാസമകണ്ടായിരിക്കകക. മകഴകവൻ സാഹചരയമത്ത മാറ്റനാവിമല്ലങ്കിലകും,  നിങ്ങൾക്ക ്മചയ്യാൻ 

കഴിയകന്നവ മചയ്യകക 

 



എത്തന്തല്ോം വോർെ 

മോധയമങ്ങളിൽ 

നിന്നോണ ്എനിക്ക ്

വോർെ 
ൈഭിക്കുന്നത?് 

 

 

 

 
 

എനിക്ക ്ത്തൈയ്യോൻ 

 ഴിയുന്ന 

പ് ോഫ്റ്റു ൾ, 

എഴുതോൻ ആവുന്ന 
പോട്ടു ൾ. 
 

ഈ ആഴ്ചയിൽ ഞൻ 

ത്തൈയ്തു തീർകക്കണ്ട 
 ോ യങ്ങൾ. 



 
നിങ്ങെകമട ആശങ്കകെകും ആകകലതകെകും 

ഇവിമട കകറിക്കൂ 

  

 
 

 

നരിയർെിോലലാ? ഇന്ന് എമന്ത്ല്ലാും 

കാരയങ്ങൾക്കാണ് നിങ്ങൾ 

കടമെട്ടിരിക്കകന്നത?്   
ഉദാ: എനിക്ക് ഇന്ന ്കഴിക്കകവാൻ 

ഭക്ഷണും ലഭിേക  
 
 



ലലാക്ക് ഡൗണിൻ്്മറ നല്ല വശങ്ങൾ എമന്ത്ാമക്കയാമണന്ന് 

ചിന്ത്ിേിട്ടകലണ്ടാ? ലറാഡകകെിലലാടകന്ന വാഹങ്ങെകമട എണ്ണും കകറവാണ്. 

അതകലപാമല വായകഗ്താഗ്ത്തിലകും കർശന നിയപ്ന്ത്ണങ്ങെകണ്ട്. 

ഫാക്ടറികെകമട പ്പവർത്തനും കകറഞ്ഞക. ഇക്കാരയങ്ങൊൽ 

മലിനീകരണത്തിൻ്്മറ നിരക്കകും കകറഞ്ഞക. മനകഷ്യനാൽ 

ഏൽെിക്കമെട്ട മകറിവകകൾ പ്പകൃതി സകഖ്മെടകത്തകന്ന 

സമയാണിലൊൾ. ഇതിൽ നിങ്ങൾക്കക എങ്ങമനയാണ് പങ്കാെിയാവാൻ 

കഴിയകക? ആലലാചിേക ലനാക്കൂ. 

ഭൂമിക്കോയി എനിക്ക് ത്തൈയ്യോൻ  ഴിയുന്ന  ോ യങ്ങൾ  

1. 

2. 

3…… 

 



കൈോക്ക ്ഡൗണിൽ എങ്ങത്തന സകന്തോഷകെോത്തെയി ിക്കോം ? 
 

ഞോൻ 
വോയിക്കോൻ 
ആപ്ഗ്ഹിക്കു

ന്ന 
പുസ്ത ങ്ങൾ  

വീട്ടിൈി ുന്നു

ത്ത ോണ്ടു 
ത്തൈയ്യോൻ 
 ഴിയുന്ന 
 ോ യങ്ങൾ 
 

ഞോൻ 
 ഴിക്കോൻ 
ഇഷ്ടത്തപെുന്ന 
ഭക്ഷണ 
സോധനങ്ങൾ 

വീട്ടിൈി ുന്നു 
ത്ത ോണ്ട് 
എനിക്ക് 
ത്തൈയ്യോൻ 
 ഴിയുന്ന 
വയോയോമങ്ങൾ 

എകെോഴും 
ത്തൈയ്യോൻ 
ആപ്ഗ്ഹിച്ച 
 ോ യങ്ങൾ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ുട്ടി ൾ ൾക്കും  ൗമോ പ്പോയക്കോർക്കുമോയി ഉപകയോഗ്ിക്കോവുന്ന  

വർക്ക് ഷീറ്റു ളും ആക്ടിവിറ്റി ളും  

 



ഈ വിഭാഗ്ത്തിൽ മൂന്ന ്വസലക്കാ എജകലക്കഷ്ണൽ വർക്്ക ഷ്ീറ്റകകെകണ്്ട.   വധരയും, ഭയും, ലവദന എന്നീ 

വികാരങ്ങമെ തിരിേറിയാനകും അവമയ  ഫലപ്പദമായി പ്പകടിെിക്കാനകും സാഹചരയങ്ങമെ  വയതയസ്ത 

രീതിയിൽ ലനാക്കിക്കാണാനകും കകട്ടികമെ പ്പാപ്തമാക്കകകമയന്ന ഉലദ്ദശയലത്താമടയാണ ് ഇവ 

നൽകിയിരിക്കകന്നത.് മാതാപിതാക്കൾക്കകും  രക്ഷാകർത്താക്കൾക്കകും ഇവ ഉപലയാഗ്മെടകത്താും. 

ഇത്തരത്തിലകള്ള വർക്്ക ഷ്ീറ്റകകൾ ലഭയമാക്കകന്ന ഓൺവലൻ വസറ്റകകെകും ഈ മസക്ഷനിൽ നൽകിയിട്ടകണ്്ട. 

സൗഹാർദ്ദപരമായി കകട്ടികമെ സമീപിക്കകക. വർക്്ക ഷ്ീറ്റകകൾ മചയ്യിക്കകലമ്പാൾ കൃതയമായ നിർലദശങ്ങെകും 

നൽകകക. ഈ അവസരത്തിൽ കകട്ടികൾക്കകണ്ടാകകന്ന എല്ലാ വികാരങ്ങമെയകും മാനിക്കകക, അലതാമടാെും 

പരാജമെടകന്നതിൽ മതറ്റില്ലമയന്നക കൂടി കകട്ടികമെ ഓർമ്മിെിക്കകക. 

ഭാവിമയക്കകറിേകള്ള  അരക്ഷിതാവസ്ഥയകും ടി.വിയിലകും ഇൻ്റ്ർമനറ്റിലകും പരക്കകന്ന വാർത്തകെകും 

കകട്ടികെിൽ അമിത ഭയും ഉണ്ടാക്കിലയക്കാും.ഇത ്അവരകമട വദനുംദിന പ്പവർത്തങ്ങമെയകും ഉറക്കമത്തയകും 

ബാധിലേക്കാും. ഈ സരർഭത്തിൽ കകട്ടികൾക്്ക നമ്മകമട സഹായും ആവശയമാണ.് ഈ പ്പവർത്തനങ്ങൾ 

കകട്ടികെിമല മാനസിക പിരിമകറകക്കും തിരിേറിയാൻ സഹായിക്കകന്നക. അലതാമടാെും അവരകമട 

ആവശയങ്ങൾ കണ്ടറിഞ്ഞക സഹായിക്കാനകും സാധിക്കകന്നക   



കപ്പോപ്ഗ്സ്സിവ് മസിൽ റിൈോ ് കസഷൻ 

നമ്മകമട ശരീരത്തിമല ഉതക്ണ്ഠ യകും സമ്മർദ്ദവകും ലഘൂകരിക്കാൻ ഉപകരിക്കകന്ന ഒരക വയായാമമാണ ്

ലപ്പാപ്ഗ്സ്സിവ ് മസിൽ റിലാക ്ലസഷ്ൻ.മടൻഷ്ൻ അനകഭവമെടകലമ്പാൾ നമ്മകമട ലപശികൾ എപ്പകാരമാണ ്

മകറകകകന്നമതന്നകും അവമയ എപ്പകാരും വിപ്ശമാവസ്ഥിയിലലക്കക മകാണ്ടകവരാമമന്നകും ഇതിലൂമട 

അനകഭവിേറിയാും. ലപ്പാപ്ഗ്സ്സിവ് മസിൽ റിലാക ്ലസഷ്നിൽ ശവാസും ഉള്ളിലലക്്ക എടകക്കകലമ്പാൾ 

മാുംസലപശികമെ മകറകക്കകകയകും ശവാസും പകറലത്തക്കക വിടകലമ്പാൾ ലപശികമെ അയക്കകകയകും മചയകന്നക. 

ലപശികമെ കൂട്ടും തിരിേകമകാണ്ടക പ്പലതയക ഓർഡറിൽ നമകക്ക ്ഈ വയായാമും മചയ്യാവകന്നതാണ.് ശരീരും 

വിപ്ശമത്തിലായിരിക്കകലമ്പാൾ മാനസിക പിരിമകറകക്കും കകറയകന്നക. 

 



കപ്പോപ്ഗ്സ്സിവ് മസിൽ റിൈോ ് കസഷൻ ത്തൈയ്യുകമ്പോൾ പ്ശദ്ധികക്കണ്ട  ോ യങ്ങൾ  

• വയായാമും മചയ്യാനായി ശാന്ത്മായ സ്ഥലും തിരമഞ്ഞടകക്കകക. തറയിൽ കിടന്നകമകാലണ്ടാ കലസരയിൽ 

ഇരകന്നകമകാലണ്ടാ വയായാമും മചയ്യാവകന്നതാണ.് ഈ സമയത്തക ഇറകകി പിടിേ വസ്പ്തങ്ങൾ 

ധരിക്കാതിരിക്കകക . കണ്ണടയകും മാറ്റിമവക്കകക . വകകൾ ശാന്ത്മായി നിങ്ങെകമട മടിയിലലാ കലസരയകമട 

പിടിയിലലാ മവക്കകക. അതിനകലശഷ്ും പതകമക്ക ശവാസും ഉള്ളിലലക്കക എടകക്കകക. ഇനി  താമഴ പറയകന്ന 

പ്കമത്തിൽ നിങ്ങെകമട പ്ശദ്ധ ശരീര ഭാഗ്ങ്ങെിലലക്കക തിരിക്കകക, ഈ സമയത്തക ബാക്കിയകള്ള ശരീര 

ഭാഗ്ങ്ങൾ വിപ്ശമത്തിലാക്കി മവക്കകക. 

• ചിലർക്്ക  റിലാക് ലസഷ്ൻ വയായാമങ്ങെിൽ ഏർമെടകന്നത ് പ്പതികൂലമായി ബാധിക്കാറകണ്്ട. 

ഇത്തരത്തിലകള്ള വയായാമങ്ങൾ മചയ്യകന്ന അവസരങ്ങെിൽ ചിലർ അമിത ഉതക്ണ്ഠ  പ്പകടിെിക്കാറകണ്്ട. 

ഇത ് "റിലാക ്ലസഷ്ൻ ഇൻഡയൂസ്ഡ് ആുംഗ് ്വസറ്റി" എന്നാണ് അറിയമെടകന്നത.് റിലാക ്ലസഷ്ൻ 

വയായാമങ്ങൾ മചയ്യകന്ന അവസരങ്ങെിൽ കകട്ടികൾ  അമിത മാനസിക പിരിമകറകക്കും പ്പകടിെിോൽ 

അവമര അതക മചയ്യാനായി നിർബ ന്ധിക്കാതിരിക്കകക.  

• മകറിവകകലൊ ലവദനലയാ അനകഭവമെടകന്ന ലപശികെിൽ അധിക സമ്മർദ്ദും മചലകത്താതിരിക്കകക. 

 

 



 
 

കപ്പോപ്ഗ്സ്സിവ് മസിൽ റിൈോ ് കസഷൻ ത്തൈയ്യുന്ന  ീതി  

ലപ്പാപ്ഗ്സ്സിവ് മസിൽ റിലാക് ലസഷ്ന്മറ ചകരകക്കരൂപും മാപ്തമാണ് ഇതിൽ നൽകിയിട്ടകള്ളത്. 

• ത്തനറ്റി : മനറ്റിയിമല ലപശികൾ 15 നിമിഷ്ലത്തക്ക് മകറകമക പിടിക്കകക. മനറ്റിയിൽ അനകഭവമെടകന്ന സമ്മർദ്ദും കൂടി 

വരകന്നത് അനകഭവിേറിയകക. പതിമയ മനറ്റി റിലാക്സ് മചയ്യകക. 30 നിമിഷ്ലത്തക്ക് ഇത് തകടരകക . ലപശികൾ മകറകമക 

പിടിക്കകലമ്പാെകും അയേിടകലമ്പാെകമകള്ള വയതയാസും  തിരിേറിയകക. പതകമക്ക ശവാസും വലിക്കകകയകും 

പകറത്തകവിടകകയകും മചയ്യകക. 

•  ഴുെും കഷോൾഡറും: ചകമലകകൾ (ലഷ്ാൾഡർ ) മചവിക്കറ്റും വമര ഉയർത്തി പിടിക്കകക. കഴകത്തിമലയകും 

ചകമലിലലയകും ലപശികൾ മകറകകകന്നത് അനകഭവിക്കകക. മകറകമക പിടിലക്കണ്ടത് 15 നിമിഷ്ലത്തക്കാണ്. ഇനി പതിമയ 

ലപശികൾ അയേിടകക (30 നിമിഷ്ത്തിനകള്ളിൽ).സമ്മർദ്ദും കകറയകന്നത് അനകഭവിേക അറിയകക.  

• ച  ളും ച െെിയും: മകഷ്ടി ചകരകക്കിമകാണ്ടക രണ്ടക വകകെകും മനഞ്ചിലനാട് ലചർത്്ത മവക്കകക. 15 

നിമിഷ്ലത്തക്ക് വകെത്തികൾ ചകരകക്കി പിടിലക്കണ്ടതാണ്. 30 മസക്കന്റിനകള്ളിൽ ലപശികമെ റിലാക്സ് മചയ്യകക. 

•  ോൈും  ോൽപോദവും: കാലിമല ലപശികമെ 15 നിമിഷ്ലത്തക്ക് മകറകമക പിടിക്കകകയകും പിന്നീട്  30 

മസക്കന്റിനകള്ളിൽ അയേിടകകയകും മചയകക. 

ഇങ്ങമന, ശരീരും മമാത്തും അനകഭവിക്കകന്ന വിപ്ശമവകും ആശവാസവകും മനസിലാക്കകക. പതകമക്ക ശവാസും 

വലിക്കകകയകും പകറത്തകവിടകകയകും മചയ്യകക. 

 



 ുട്ടി ളിത്തൈ ആത്മവിശവോസവും കപോസിറ്റീവ് ഇകമജും  ൂട്ടോനോയി  

• സവന്ത്ും കഴിവകകമെകകറിേകും കകറവകകമെക്കകറിേകും ചിന്ത്ിക്കാത്ത ആെകകെകണ്ടാവില്ല. സവന്ത്ും 

കഴിവകകമെയകും കകറവകകമെയകും തിരിേറിയകന്നതകും അതിമന സവീകരിക്കകന്നതകും അതിലനാടായി 

മപരകത്തമെടാൻ പ്ശമിക്കകന്നതകും വയക്തിതവ വികാസത്തിൻ്്മറ ഭാഗ്മാണ.് ഈ പ്പപ്കിയയിൽ 

മാതാപിതാക്കൾക്കകും രക്ഷകർത്താക്കൾക്കകും കകട്ടികമെ സഹായിക്കാവകന്നതാണ്. വസ്തകനിഷ്ഠമായി, 

തന്നിലലക്ക ്സവയും തിരിഞ്ഞക ലനാക്കാൻ സാധിോൽ, നമ്മകമട കകറവകകലെക്കാലെമറ 

കഴിവകകൊണ് നമ്മൾക്കകള്ളമതന്്ന തിരിേറിയാൻ കഴിയകും. ഇത് കകട്ടികെകമട ആത്മവിശവാസും 

വർധിെിക്കാൻ സഹായിക്കകും.  

 ഈ ലചാദയങ്ങൾ ഇതിനായി ഉപലയാഗ്മെടകത്താവകന്നതാണ ്

• എനിമക്കന്നിൽ ഇഷ്ടമകള്ള കാരയങ്ങൾ എമന്ത്ാമക്കയാണ്? 

• എൻ്്മറ കഴിവകകൾ എമന്ത്ാമക്കയാണ്? 

• എമന്ത്ാമക്ക പ്പവർത്തങ്ങെിൽ ഏർമെട്ടാലാണ ്എനിക്ക ്എൻ്്മറ കഴിവകകൾ വെർത്താൻ 

കഴിയകക? 

 



 ുഞ്ഞു മനസിത്തൈ ത്തനോമ്പ ങ്ങൾ അറിയോം... 

• നമകക്കനകഭവമെടകന്ന വികാരങ്ങമെ കൃതയമായി തിരിേറിയാൻ കഴിയകന്നതകും അതിമന 

ഫലപ്പദമായി പ്പകടിെിക്കാൻ കഴിയകന്നതകും മാനസികവെർേയകമട ഭാഗ്മാണ.്  പലലൊഴകും 

കകട്ടികൾ അവർക്കനകഭവമെടകന്ന വിഷ്മങ്ങെകും പ്പയാസങ്ങെകും അമിത വാശിലയാ ലദഷ്യലമാ  

ആയിട്ടായിരിക്കകും കാണിക്കകക. അവരകമട മപരകമാറ്റങ്ങൾക്കക പകറകിലകള്ള കാരണങ്ങൾ 

കമണ്ടത്താനായി  പ്ശമിക്കകക. കകട്ടികൾക്ക് അനകഭവമെടകന്ന വിഷ്മങ്ങൾ മനസിലാക്കകവാനായി 

താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്ന ലചാദയങ്ങൾ ലചാദിക്കാും.ഇവമയക്കകറിേ ്ചിന്ത്ിക്കാൻ നിങ്ങൾക്കക 

കകട്ടിലയാട് ആവശയമെടാവകന്നതാണ്. കകട്ടികെകമട വിഷ്മും തിരിേറിയാനകള്ള നിങ്ങെകമട 

പ്പയത്നും കകട്ടികമെ നിങ്ങെകമായി അടകെിക്കകും. 

• താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്ന ലചാദയും ഇതിനായി ഉപലയാഗ്മെടകത്താവകന്നതാണ് 

• ലചാദയങ്ങൾ: നിങ്ങെകമട വിഷ്മങ്ങമെല്ലാും ഈ മപട്ടിയിൽ മവോൽ,എനിക്ക് എങ്ങമനയായിരിക്കകും 

അത് കാണകന്നകണ്ടാവകക? ഈ വിഷ്മും മാറ്റകവാനായി നമ്മകക്ക ്എന്ത്ാണ് മചയ്യാൻ കഴിയകക? 

  

 



നിങ്ങളുത്തെ വിഷമങ്ങത്തളല്ോം ഈ 

ത്തപട്ടിയിൽ ത്തവച്ചോൽ,എനിക്ക ്

എങ്ങത്തനയോയി ിക്കും അത് 

 ോണുന്നുണ്ടോവു ? ഈ വിഷമം 

മോറ്റുവോനോയി നമ്മുക്ക് എന്തോണ ്ത്തൈയ്യോൻ 

 ഴിയു ? 



കവദനിെിക്കുന്ന ഓർമയിൽ നിന്നും മുകന്നോട്ടു കപോ ുവോനോയി 
 ുട്ടി ത്തള എങ്ങത്തന സഹോയിക്കോം ? 

• ലമാശമായ അനകഭവങ്ങെിലൂമട കടന്നക ലപായ കകട്ടികമെ പരിപാലിക്കകന്നത് പരിചരണും 

നൽകകന്നവമര സുംബന്ധിേക ഒരക മവല്ലകവിെിയാണ.് ഇത്തരത്തിലകള്ള ബകദ്ധിമകട്ടകകെിൽ നിന്ന ്പ്ശദ്ധ 

മാറ്റകന്നതിനായി മചറിയ ആക്ടിവിറ്റികൾ കകട്ടികമെ ഏൽെിക്കാവകന്നതാണ്. ഉദാഹരണത്തിന് 

കകറേക വിത്തകകൾ നടാനായി കകട്ടിമയ ഏല്പിക്കാും. ഈ വിത്തകകൾ മകെേക മരമാവകന്നതിലനാമടാെും 

എമന്ത്ല്ലാും സവപ്നങ്ങൊണ ്അവർ വെർത്താൻ ആപ്ഗ്ഹിക്കകന്നമതന്ന് കകട്ടികലൊട ് ലചാദിക്കാും.ഇത് 

ഒരക രസകരമായ പ്പവർത്തനമാക്കി മാറ്റകക. "മകാള്ളാും! നിങ്ങൾ ഒരക മചടിക്കക ജീവൻ 

നൽകിയിരിക്കകകയാണ്." എന്നിങ്ങമന പറഞ്ഞകമകാണ്ട ്അവമര ലപ്പാത്സാഹിെിക്കകക.  

 



 
 

വള ുന്ന 

മ കെോത്തെോെം 

സോക്ഷോത്ക്ക ി

ക്കത്തെകെണ്ട 

എന്ത്തറ 
സവപ്നങ്ങൾ  



 ചധ യമോയി ിക്കോം 

 ുട്ടി ളിൽ ചധ യം വളർെുവോനോയി സഹോയിക്കുന്ന പ്പവർെനം  

 ഭയവകും ഉത്കണ്ഠ യകും ലതാന്നകന്നതകും സവന്ത്ും കഴിവകകമെ കകറിേ് സുംശയും 

ലതാന്നകന്നതകമമാമക്ക സവാഭാവികമാണ്. ഇവമയ മറികടക്കാൻ നമമ്മ സഹായിക്കകന്ന ഒരക 

ഗ്കണമാണ് വധരയും. തമന്നമക്കാണ്ട് മചയ്യാൻ ആവിമല്ലന്ന് കരകതിയിട്്ട മചയ്തകതീർത്ത ഒരകപാട് 

കാരയങ്ങൾ നമ്മകമട മകാേകജീവിതത്തിലിമല്ല? മചറിയ ലനരലത്തക്കായിട്ടാമണകിൽ ലപാലകും 

നാും കാണിേ വധരയും നമ്മകമട ജീവിതത്തിലകും മറ്റകള്ളവരകമട ജീവിതത്തിലകും മാറ്റങ്ങൾ 

വരകത്തകും. അനാവശയമായി ഭീക്ഷണിമെടകത്തിയ ആലൊട് എതിർത്തക നിൽക്കാൻ കഴിഞ്ഞതകും 

ഇഷ്ടമില്ലാത്ത കാരയങ്ങലൊട് അരകമതന്നക പറഞ്ഞതകും സവന്ത്മായി നിലപാടകകമെടകത്തതകും 

എന്ത്ിലനമറ, ക്ലാസ്സിൽ പകതകതായി എത്തിയ കകട്ടിലയാട് ദയ കാണിേതകമമാമക്ക 

വധരയത്തിൻ്്മറ ഭാഗ്മാണ്. പലലൊഴകും നമ്മൾ കാണിക്കകന്ന വധരയത്തിന ് കയ്യടികൾ 

കിട്ടണമമന്നില്ല. അത് കകഴെമിമല്ലന്ന് കകട്ടികമെ പഠിെിക്കകക. 

 



 അവരകമട കഴിവകകമെ ലപ്പാത്സാഹിെിക്കകക. അവർക്കക ഇഷ്ടും കലയാകാും, നാടകമാവാും 

അമല്ലങ്കിൽ കായികമാവാും, എന്ത്ക തമന്നയായാലകും അവരകമട കഴിവകകെകമട പരമാവധി ഉപലയാഗ്ിക്കാൻ 

പ്പലചാദിെിക്കകക. ഇതക അവരകമട ആത്മവിശവാസും കൂട്ടാൻ സഹായിക്കകും. ബകദ്ധിമകട്ടനകഭവിക്കകന്ന 

അവസരങ്ങെിൽ നമ്മെിൽ അധികും ലപരകും സവയും കകറ്റമെടകത്താറകണ്്ട. സവന്ത്ും കഴിവകകെകമട ഫലപ്പദമായ 

ഉപലയാഗ്ും ഇത്തരും ബകദ്ധിമകട്ടകകമെ ലനരിടകവാൻ സഹായിക്കകന്നക. 

 



വധരയും നിറേ ഒരക ലബാക്സ് 

ലഭിക്കകകയാമണങ്കിൽ, അത് 

നിങ്ങമെ മചയ്യാൻ പ്പാപ്തമാക്കകന്ന 

കാരയങ്ങൾ എമന്ത്ല്ലാമായിരിക്കകും ? 



പ്ശദ്ധോപൂർവ്വം ൈിന്തിക്കു ! 

ഓലരാ കകട്ടിയകും വയതയസ്തരാണ.് ചില കകട്ടികൾക്ക് ഒലര സമയും ധാരാെും കാരയങ്ങൾ വകകാരയും 

മചയ്യാൻ കഴിയകും. മറ്റകള്ളവർക്ക ്ഒറ്റ കാരയത്തിൽ മാപ്തും പ്ശദ്ധ ലകപ്രീകരിക്കാനാവകും ഇഷ്ടും. സ്കൂ െിൽ 

ലപാകാൻ കഴിയാത്തതകും പകറത്തകലപായി കെിക്കാനകള്ള പരിമിതികെകും കാരണും കകട്ടികൾക്ക് കകമറ 

സമയും വീട്ടിൽ ചിലവഴിലക്കണ്ടി വരകന്നക. ത്തവറുത്തതയി ിക്കുന്ന സമയമോയതിനോൽ 

അവ ുത്തെയുള്ളിൽ സമയം ൈിൈവഴിക്കുന്നതിത്തന  ുറിച്ച് പൈ ആശയങ്ങളും ഉദികച്ചക്കോം. 

ഇതിൽ പല കാരയങ്ങെകും ഒരകമിേ ് പ്പാവർത്തികമാക്കാൻ പ്ശമിമേന്നകും വരാും ഒലര സമയും പല 

കാരയങ്ങെിലകും ഒരകമിേക വയാപൃതരാവകന്നതക പലലൊഴകും അവരകമട ഊർജും കകറക്കകും. അതിൽ നിന്ന്  

ഒന്നകും ലനടാൻ ആയിമക്കാള്ളണമമന്നകമില്ല. അത്തരും സരർഭങ്ങെിൽ എന്തോണ ് ഏറ്റവും 

 ൂെുതൈോയി ത്തൈയ്യോൻ  ുട്ടി ആപ്ഗ്ഹിക്കുന്നത്തതന്ന ് മനസിൈോക്കു . അതിൽ അവത്ത  

പിന്തുണക്കു യും ത്തൈയ്യു .  

മാതാപിതാക്കലൊ രക്ഷാകർത്താക്കലൊ ആയതകമകാണ്ട ് കകട്ടികമെ പൂർണമായി മനസിലാക്കാൻ 

കഴിയകമമന്ന് കരകതരകത്. അവർക്ക് എന്ത്ാണ ് ലതാന്നകന്നമതന്നക ലചാദിേക മനസിലാക്കകക. 

അലതാമടാെും അവമരന്ത്ാണ് മചയ്യകന്നമതന്ന ്നിരീക്ഷിക്കകക. 

 



വയതയസ്ത  ോഴ്ചെോെു ൾ മനസിൈോക്കിെിക്കുവോനോയി  
  ുട്ടി ത്തളയും  ൗമോ ക്കോത്ത യും  
സഹോയിക്കുന്ന പ്പവർെനം 

 
ഒരക കാരയമത്ത അമല്ലങ്കിൽ സാഹചരയമത്ത വയതയസ്ത കാഴചൊടകകെിൽ  ലനാക്കികാലണണ്ടത ്

അതയാവശയമാണ.് ഇത് മമറ്റാരാെകമട സ്ഥാനത്ത ് നിന്ന് നിങ്ങമെ കാണകവാനകും ആ സാഹചരയത്തിൽ 

നിങ്ങൊയിരകമന്നങ്കിൽ എമന്ത്ല്ലാമായിരിക്കകും മചയ്യകകമയന്ന ് ചിന്ത്ിക്കാനകമകള്ള ലശഷ്ിയാണ.്  മമറ്റാരക 

വയക്തിയകമട സാഹചരയമത്ത പരിഗ്ണിക്കകകമയന്നതകകൂടി അർഥമാക്കകന്നക. ഈ കഴിവ ് മറ്റകള്ളവലരാടകള്ള 

അവരകമട സഹാനകഭൂതിമയ പരിലപാഷ്ിെിക്കകവാൻ സഹായിക്കകന്നക. മറ്റകള്ളവരകമട കാഴ്ചൊടിൽ കൂടി നിന്ന ്

മകാണ്്ട കാരയങ്ങമെ ലനാക്കികാണകവാൻ ബകദ്ധിമകട്ടകമണ്ടങ്കിൽ,അവന ് / അവൾക്ക ് ചങ്ങാതിമാമര 

ഉണ്ടാക്കകവാലനാ  ഉണ്ടാക്കിയ ബന്ധങ്ങൾ തകടർന്നകമകാണ്്ട ലപാകകവാലനാ പ്പയാസമനകഭവമെടാും. 

 



മമറ്റാരാൾ എടകത്ത തീരകമാനത്തിൽ കകട്ടി ആശങ്കലയാ ബകദ്ധിമകലട്ടാ പ്പകടിെിോൽ, അങ്ങമന ഒരക 

തീരകമാനും എടകക്കാൻ അയാമെ ലപ്പരിെിേ കാരയങ്ങൾ എമന്ത്ല്ലാമായിരിക്കകമമന്നകും അയാെകമട 

സ്ഥാനത്തക അവരായിരകമന്നങ്കിൽ എങ്ങമനയായിരിക്കകും മപരകമാറകകമയന്നകും കകട്ടികലൊട് 

ലചാദിക്കാവകന്നതാണ്. ഇത്തരത്തിൽ ചിന്ത്ിക്കകന്നത ് കകട്ടികൾക്കക കാരയങ്ങമെ കകറിേ ് വയക്തത 

നൽകകും. ഈ പ്പപ്കിയമയ സഹായിക്കാനായി ഒരക  വർക്ക ്ഷ്ീറ്റ ്താമഴ നൽകിയിരിക്കകന്നക. 

അതകലപാമല ലറാൾലപ്ലകെകും ഉപലയാഗ്മെടകത്താും. ഉദാഹരണത്തിന,് സാധനും വാങ്ങാനാമനത്തിയ 

ഒരക ഉപലഭാക്താവിൻ്്മറയകും ഒരക വില്പനക്കാരൻ്്മറയകും സുംസാരും സങ്കൽെിേക ലനാക്കൂ. 

അവർക്കിടയിൽ വയതയസ്ത നയായവാദങ്ങൾ എങ്ങമനയായിരിക്കകും ഉണ്ടാവകക? 

 



മറ്റുള്ളവ ുത്തെ തീ ുമോനങ്ങകളോെ് എതിർെ ്പ്പ െിെിച്ച സന്ദർഭങ്ങളിത്തല്? ആ 

അവസ െിൽ നിങ്ങളുത്തെ ൈിന്ത ളും കതോന്നൈു ളും പ്പവർെിയും എന്തോയി ുന്നു? 

എതിർഭോഗ്െു നിന്ന ആളുത്തെ  ോഴ്ചെോെിത്തന  ുറിച്്ച ഓർെു കനോക്കൂ. ഈ കെബിൾ 

പൂർെിയോക്കു   

മിസ്റ്റർ. X ൻത്തറ  ോഴ്ചെോെ് മിസ്റ്റർ. Y യുത്തെ   ോഴ്ചെോെ്  

ചിന്ത്കൾ  
  

ചിന്ത്കൾ  
 
 
 
  

വികാരങ്ങൾ (ലതാന്നലകകൾ) 
 
 
 
 

വികാരങ്ങൾ (ലതാന്നലകകൾ) 
 
 
 

പ്പവർത്തികൾ 
 
 
 
 

പ്പവർത്തികൾ 
 



 



അനുബന്ധം 1 
ഗ്ോർഹി  പീഡനം കന ിെുന്നവർക്ക ്കവണ്ടിയുള്ള ത്തഹൽപ ്ചൈൻ  നമ്പർ 

National Helpline 1091 

Organization Phone Number 

Stree Mukti Sanghatana  8291821061, 9870217795, 7767909222 

Mala Bolaycha Aahe 8692034587, 9970161988, 98332 63606 

Sakhya 9890312402 

SNEHA crisis helpline 9833052684, 9167535765 

One-stop Crisis center at KEM Abhay 
helpline 

(022) 24100511 

Abhay helpline 9423827818, 9830079448, 983020439 

Swayam 9830204322, 9830737030 

Jagori 8800996840, (011)26692700 



Organization Phone Number 

Gauravi Sakhi 18002332244 

Women power line (Uttar Pradesh) 1090 

Women in Governance (Assam) 6003214180 

Shakti Shalini (011) 24373737, (011) 243724379 

Women/police helpline 1091, 1291 

Cehat 9029073154 

CORO 9892632382 

Urja Trust 7045991985, 7045731583 

Police helpline Mumbai 103 



Organization Phone Number 

Vishakha ( Man Samvaad) 18001800018 

Vishakha Mahila Salah Evam Suraksha 
Kendra 

(0294) 2488339 

Vishakha Mahila Salah Evam Suraksha 
Kendra 

(0151) 2226121 

Vishakha 7425018111 
 

iCall - TISS 
 

9920241248 
8369799513 
9372048501 

Saheli (011) 2461 6484 

Bhumika Women's 18004252908 

Shaheen Women's Resource and Welfare 9885050588 
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