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కోవిడ్-19 మహమాారి భారతదేశంలో మరియు ప్రపంచవ్యుపతంగా విసతరిస్తతనన సమయంలో ఒకే ఒకక విషయానిన నిరా్ధరణగా చెపపవచ్చు - ప్రస్తతతం వ్యుధి వ్యుపిత ప్రజల్ ఆరోగ్ు, ఆరిిక 
పరిసిితుల్పై మాత్రమే కాక అనిన దేశాల్ ప్రజల్ మానసిక ఆరోగ్ుంపై కూడా తీవ్రమైన ప్రభావ్యనిన కల్లగిస్తంది. 
ఈ ప్రభావ్యలు వివిధ ప్రజా సమూహాల్పై వివిధ రకాలుగా ఉంటాయి. వీటిలో ఒక సముదాయం కోవిడ్-19 మన ప్రపంచంలో తీస్తకు వస్తతనన మార్పపల్న్య అరిం చేస్తకోవడం, 
స్వీకరించడం, మరియు వ్యటిని ఎదురోకవడంలో అదనపు సవ్యళ్లన్య స్వీకరించవల్సిన ఉంటంది - వ్యళ్లల మన బాల్లు. 
 
ప్రస్తతత పరిసితిుల్లో ప్రజల్ కదల్లకల్పై ఆంక్షల్ వల్ల బాల్లు వ్యరి మానసిక వికాసానికి, ఆరోగాునికి అవసరమైన కల్లసిమెల్లసి ఉండడం, ఆటలు, పాటలు, చివరికి భౌతికంగా 
దగ్గరితనానికి కూడా దూరమవుతునానర్ప. పాఠశాల్ల్ మూసివేత వల్ల బాల్లు తోటి పిల్లల్తో కల్వడం, కల్లసి నేర్పుకోవడం వంటి వ్యటికి కూడా దూరమై పోతునానర్ప. ప్రస్తతత 
పరిసిితుల్లో బాల్లు అయోమయంలో పడి నిర్ధశ, నిసపృహ మరియు ఆందోళ్నకు గురయ్యు అవకాశాలు ఉనానయి. వీటి కారణంగా బాల్లు, ముఖ్ుంగా యవీన (కౌమార) దశలో 
ఉననవ్యర్ప సామాజిక మాధుమాల్న్య ఆశ్రయించడం మరింత తీవ్ర పరిణామాల్కు దారి తీస్తంది. కొంతమంది పెదదలు ప్రస్తతత పరిసిితి గురించి యవీన (కౌమార) దశలోని పిల్లల్కు 
అరిమయ్యులా వివరించడానికి వివిధ మార్ధగల్న్య కన్యగొనడానికి సతమతమవుతునానర్ప.  ఇది కూడా మరింత నిర్ధశ మరియు ఆందోళ్నకు గురి చేయవచ్చు.  
 
అలాగే ఈ పిల్లల్ తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్ పై కూడా కొతత ఒతితడి పెర్పగుతూ ఉంటంది.  ఇది పిల్లల్ సంరక్షణ మరియు వ్యరితో మమేకమయ్యు సామర్ధిాల్న్య దెబ్బ 
తీయగ్ల్దు. పిల్లలు ప్రజల్న్య మరియు పరిసిితుల్న్య చాలా నిశితంగా పరిశీల్లంచే సీభావం కల్లగి ఉంటార్ప. అందువల్ల వ్యళ్ళు తమ సంరక్షకులు మరియు ఇతర పౌర్పల్పై ఉండే 
ఒతితడిని గ్మనించి అరిం చేస్తకుంటార్ప. ఇది పిల్లల్పై కూడా ఒతితడి పెంచి వ్యరి సంక్షేమం పై తపిపంచ్చకోలేని ప్రభావం కల్లగిస్తతంది. 
 
పై చరు కేవల్ం ఆరంభం మాత్రమే. నిససహాయ సిితిలో ఉనన కుటంబాల్కు ఈ రకమైన ఒతితడి అనేక రెటల ఎకుకవగా ఉంటంది. తల్లలదండ్రులు, సంరక్షకుల్కు దూరమై సంరక్షణ 
కేంద్రాల్లో ఉనన పిల్లలు, వీధి బాల్లు, వల్స కుటంబాల్ పిల్లల్ విషయంలో ఇది ఒక పెన్య సవ్యలుగా ఉంటంది. ఆరోగ్ు అతువసర పరిసిితులు గ్త అన్యభవ్యలు సూచిస్తతనన విధంగా 
ఇలాంటి పరిసితిులోల హంస పెరిగిపోయ్య అవకాశం ఎకుకవగా ఉంది. ఇది ముఖ్ుంగా గ్ృహహంస, పిల్లలు మరియు స్త్రీల్పై శారీరక దాడి రూపాల్లో  వుకతం అవుతుంది.   ప్రస్తతతం 

తొల్ల పలుకులు 
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ప్రజల్ కదల్లకల్పై అమలోల ఉనన ఆంక్షల్ వల్ల హంసకు గురైన బాల్బాల్లకలు సహాయం కోసం సహాయ వువసిల్న్య ఆశ్రయించడానికి ఇబ్బందులు ఎదురోకవల్సి వస్తతంది. 
 
పిల్లల్ సంక్షేమం పై కోవిడ్-19 కల్లగించే కొనిన ప్రభావ్యల్న్య ఎదుర్కకనే ఉదేదశుంతో యునిసెఫ్ – చైల్ ్లైన్ తో కల్లసి ఈ ప్రచ్చరణ తీస్తకు ర్ధవడం జరిగింది. ఈ మారగదరిిని న్యండి 
ఆశించే ప్రయోజనం ఏమిటంటే - తల్లలదండ్రులు, పిల్లల్ సంరక్షకులు, సహాయకులు, పిల్లలు, మరియు యవీన (కౌమార) దశలో ఉనన పిల్లల్కు, కోవిడ్-19  అంటే ఏమిటి, దానిని 
ఎలా నివ్యరించవచ్చు, దానికి సంబ్ంధించిన ఒతితడి మరియు ఆందోళ్నల్న్య ఎలా తగిగంచ్చకోవ్యల్ల, ఈ ప్రమాదానిన ఎలా గురితంచాల్ల  వంటి అంశాల్న్య అరిం చేస్తకొని ఒక 
ఉపకరణంగా ఉపయోగ్పడి, వ్యర్ప స్తరక్షితంగా ఉండటానికి సహాయపడేదిగా ఉండాల్ల. ఈ మారగదరిిని 6 న్యండి 10 సంవతసర్ధల్ వయస్తస కల్లగిన పిల్లలు, మరియు 11 న్యండి 19 
సంవతసర్ధల్ యవీన (కౌమార) దశలో ఉనన పిల్లల్ సంక్షేమం కొరకు రూపందించబ్డినది. ఇందులో పిల్లలు ఆశావ్యహ దృకపథంతో ఆలోచించడానికి మరియు వ్యరి భావోదేీగాల్న్య 
వుకతపరచడానికి వివిధ కారుక్రమాలు, ఆటలు, మరియు ఇతర పదతాుల్న్య వివరించడం జరిగింది. స్త్రీ,  శిశు సంక్షేమ మంత్రితీ శాఖ్ భాగ్సాీముంతో దేశవ్యుపతంగా కష్టాలోల ఉనన 
బాల్ల్కు ఉపశమనం మరియు, వ్యరికి వ్యరి భావోదేీగ్ మరియు  మానసికపరమైన సమసుల్కు సహాయం అందించడంలో ముందంజలో ఉనన చైల్్ లైన్ కారుక్రమాల్కు సహకారం 
అందించడానికి ఈ ఉపకరణం తయార్ప చేయబ్డినది. ఈ మారగదరిిని పిల్లలు, వ్యరి తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్తో పాట, మానసిక విదున్య ప్రోతసహంచడంలో ముందుకొచేు 
కారుకరతలు, భాగ్సాీము సీచఛంద సంసలిు కూడా నియోగించ్చకోవడానికి ఉదేదశించబ్డినది. 
 
మానవ జీవితంలో బాల్ుం అనేది అతుంత ముఖ్ుమైన దశ. ఈ దశలోనే ఏ వుకితకైనా వుకితతీం మరియు భావోదేీగాల్న్య అదుపులో చేస్తకునే సమసుల్కు పునాది ఏరపడుతుంది. 
ప్రస్తతత కిలషా పరిసిితుల్లో కోవిడ్-19  దుష్పపరభావ్యల్ న్యండి ఎకుకవ రక్షణ కావల్సిన బాల్ల్కు ఈ ప్రభావ్యల్ న్యండి కాపాడేందుకు మనమందరం అంకితం అవుదాం.  

 
 
 

సొ లేదాద్ హర్రెరో  
ఛీఫ్, బాల్ల్ రక్షణ విభాగ్ం 
యూనిసెఫ్ ఇండియా కంట్రీ ఆఫీస్   
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మిత్రులార్ధ, 
కోవిడ్-19 వ్యుపిత వల్ల మనలో చాలామంది ఇళ్లకే పరిమితం కావల్సి వచిుంది. మానవ చరిత్ర ఈ కాలానిన అసమానమైన విభజన మరియు సంక్షోభమే కాక, ఒక 
పాఠం, మరియు మానవ సహకార్ధనికి ప్రతీకగా నిల్లచిపోన్యంది. మనలో ప్రతి ఒకకరూ తమ తమ జీవన విధానాల్న్య, మానవ ధర్ధాల్న్య పునః సమీక్షించ్చకోవల్సి 
ఉంది.  ప్రపంచవ్యుపతంగా మనం చూసిన అనేక సంక్షోభాల్లో వ్యటి  దుష్పపరభావ్యనికి ఎకుకవగా గురి అయినవ్యర్ప, ప్రమాదాపు అంచ్చన నిల్బ్డిన వ్యర్ప, అతుంత 
స్తనినతులు బాల్లే కావడం గ్మనించవచ్చు.  కోవిడ్-19 మహమాారి వ్యుపితని అరికటేా పోర్ధటంలో భాగ్ంగా ప్రస్తతతం మనదేశం లాక్ డౌన్ లో ఉంది. ఏది ఏమైనపపటికీ 
బాధలో ఉనన బాల్ల్కు, వ్యరికి సంబ్ంధించిన పెదదల్కు - మొదటి రోజు న్యండే చైల్్ లైన్ యొకక సందేశం స్తసపషాం -  “మేము లాక్ డౌన్ కాలేదు!”  - బాల్ల్ 
సహాయం కొరకు ప్రత్యుకంగా ఏర్ధపట చేయబ్డిన 1098 హెల్ప లైన్ ఏవిధంగా లాక్ డౌన్ కాగ్ల్దు? 

 
లాక్ డౌన్ మొదలైనపపటి న్యండి చైల్్ లైన్ కు వచేు కాల్స సంఖ్ు 50% పెరిగింది వీరిలో చాలామంది కోవిడ్-19 మహమాారిని గురించిన  సమాచారం కొరకు కాల్ 
చేశార్ప. ఈ కాల్స లో ఎకుకవ శాతం భౌతికపరమైన సహాయం, పోషకాహారం, నివ్యసం, మరియు వైదు సహాయం కోర్పతూ చేసినవే.  ఇవే కాక వేధింపులు, శారీరిక 
హంస, దోపిడీ, బాల్కారిాక, బాల్ు వివ్యహ వువసి మొదల్గు వ్యటి న్యండి రక్షణ కూడా కోర్పతునానర్ప. ప్రస్తతత పరిసిితులోల ఎన్నన అడ్ంకులు మరియు సవ్యళ్ళు 
ఎదుర్కకంటననపపటికీ చైల్్ లైన్ వ్యరిని చేర్పకుంది. వ్యరికి ఉపశమనం కల్లగించింది, మరియు దీరఘకాల్లక సహాయం కోసం వ్యరిని సంబ్ంధిత అధికార్పల్తో 
అన్యసంధానం చేయడం జరిగింది. బాల్ల్కు సహాయం అందజేయడంలో మాకు వెల్కటాలేని తోడాపట అందించిన స్త్రీ శిశు అభివృదిా మంత్రితీ శాఖ్, ర్ధష్ట్ర ప్రభుత్వీలు, 
మరియు జిలాల పాల్నా యంత్రంగాలు, బాల్ల్కు  రక్షణ సేవల్ందిస్తతనన  వ్యరికి మా కృతజఞతలు తెల్లయజేస్తతనానము. 
 
వైదు మరియు ఆరోగ్ు పరమైన సేవల్ పై కోవిడ్ -19 కలుగ్జేసే దుషపరిణామాలు అతుంత కీల్కమైనవి మరియు చాలామందికి తెల్లసినవే. చైల్్ లైన్ 1098 పిల్లల్తో 
చేస్తతనన పని, మరియు ఈ పోర్ధటంలో నిమగ్నం అవీడానికి మానసిక, మరియు భావోదేీగ్ సామర్ధిాలు ఎంత అవసరమో మనకు గుర్పత చేసూతనే ఉంటాయి . బాల్ల్కు  
ఇది మరింత కీల్కమైన సమయం. వ్యర్ప ప్రస్తతతం వ్యరి కుటంబాల్తో గాని, ఐస్లేషన్ కేంద్రాల్లో గాని, బాల్ల్ సంరక్షణ సంసిల్లో కానీ, లేక మరెకకడునాన సరే. 

సందేశం 
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కాబ్టిా, ఈ కిలషా సమయంలో బాల్లు తమ సెథిర్ధునిన పెంపందించ్చకోవడంలో సహకరించడానికి వ్యరి తల్లలదండ్రులు, సంరక్షకుల్కు మానసిక విదు అవసరం 
కాదనలేనిది. ఈ మారగదరిిని పిల్లల్ తల్లలదండ్రుల్కు, సంరక్షకుల్కు కావల్సిన మానసిక విదున్య సాధించడానికి స్తలువైన ఉపకరణాల్న్య అందించే ఉదేదశుంతో 
రూపందించబ్డినది. వీటి దాీర్ధ వ్యర్ప పిల్లల్తో భావోదేీగ్ బ్ంధాల్న్య ఏరపరచ్చకుని, వ్యరి ఆలోచనల్న్య అరిం చేస్తకొని, వేధింపులు మరియు హంసకు దారి 
తీయగ్ల్ సందర్ధాల్ పటల జాగురూకతతో ఉండగ్ల్ర్ప. ఈ విధమైన అవగాహన సాధుమైనంత సంతోషపూరిత వ్యత్వవరణం ఏరపడడానికి దోహదపడుతుంది. 
 
చైల్్ లైన్ కుటంబ్ం, బాల్ల్ సంరక్షణ ఉదోుగులు, వేల్కొదీద సీచఛంద సేవకులు, మరియు  వ్యల్ంటీర్పల, పిల్లలు, వ్యరి సంరక్షకులు – సంతోషకరంగా, నిర్ధాణాతాకంగా 
ఈ కిలషా దశన్య అధిగ్మించడంలో ఈ మారగదరిిని ఉపయోగ్పడగ్ల్దని ఆశిస్తతనానము. ఈ మారగదరిిని రూపకల్పనలో ఎనలేని సహకారం అందించినందుకు యూనిసెఫ్ 
కు ప్రత్యుక ధనువ్యదములు. మన గురించి మనం జాగ్రతతపడుతూ, స్తరక్షితంగా ఉండటానికి ముందు జాగ్రతతలు తీస్తకుంటూ, పిల్లల్ పటల పూరిత అంకితభావం 
ప్రదరిించాల్ని కూడా ఆశిస్తతనానన్య. 
 
 
చైల్్ లైన్ లో చెపుతూ ఉంటాము “ఒకక ఫోన్ కాల్ ఒక జీవిత్వనిన మారుగ్ల్దు” అని.  క్షేమంగా ఉండండి, పోర్ధడుతూ ఉండండి.  ఎవరైనా బాల్లు సమసులో 
ఉండడం చూసేత దయచేసి 1 0 9 8 కి కాల్ చేయండి. 
 

 హారిలన్ వ్యల్లయా  
డిపూుటీ ఎగిికూుటివ్ డైరెకార్ 
చైల్్ లైన్ ఇండియా ఫండేషన్. 
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ఈ మారగదరిిని గురించి  

 

కోవిడ్ -19 వ్యుధి ప్రబ్ల్లన సందరాంలో, ఈ మాన్యువల్ పిల్లల్ మానసిక, సామాజిక సంరక్షణ మరియు  
పిల్లలు నివసించే ప్రదేశాల్లో హంసన్య నివ్యరించడంపై దృషా్ట పెడుతుంది  

(పిల్లల్ సంరక్షణ సంసలిు, కుటంబాలు, త్వత్వకల్లక ఐస్లేషన్ వ్యర్ప్లు, సీచుంద సంసిలు నడిపే శరణాల్యాలు మొదలైనవి) 
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కోవిడ్-19 లాంటి మహమాారి వ్యుపితచెందిన ప్రస్తతత సమయంలో పిల్లలు ఒతితడి, ఆందోళ్న, బాధ, మరియు భయాల్కు లోన్యకావడం సహజం. పిల్లల్లో వ్యరి 
సొంత ఆరోగ్ుం మరియు వ్యర్ప ప్రేమించే వ్యరి ఆరోగ్ుంపై ఆందోళ్న అధికంగా ఉంటంది, మరియు తీవ్రమైన భావోదేీగాల్కు కారణమౌతుంది. ప్రస్తతత డిజిటల్ 
ప్రపంచంలో సామాజిక మాధుమాలు, డిజిటల్ వేదికల్ దాీర్ధ పిల్లలు అనేక రకాల్ సమాచారం మరియు వ్యరతల్న్య తెలుస్తకోగ్లుగుతునానర్ప. వీటిలో కొంత 
అవ్యసతవ సమాచారం పిల్లల్న్య మరింత ఒతితడి ఆందోళ్నకు గురిచేస్తంది. పిల్లలు బ్యటికి గాని, బ్డికి గాని వెళ్ులేని, ఆడుకోడానికి వీలులేని, ఎవరితోనూ 
సేీచఛగా మాటాలడుకోవడానికి సాధుం కాని పరిసిితుల్లో ఈ సమసు మరింత ఎకుకవ అవుతుననది.  కాీరంటైన్ లేదా ఐస్లేషన్ లో ఉంచబ్డ్ పిల్లల్కు   వ్యరి 
కుటంబాల్లో హంస మరియు వేధింపులు పెరిగే ప్రమాదం ఎకుకవగా ఉండవచ్చు. పిల్లల్పై ఒతితడి సిాయి పెరిగిపోత్య ల్లంగ్ ఆధారిత హంస మరియు ఇతర 
రకాలైన హంసకు దారితీసే ప్రమాదం ఎకుకవగా ఉంది. 
తల్లలదండ్రులు లేదా సంరక్షకులు పాత్ర 
• పిల్లలు ఆనందంతో, ఆరోగ్ుంగా మరియు క్షేమంగా పెర్పగుతూ వ్యరి పూరిత సామర్ధాాల్న్య పెంపందించ్చకునే వ్యత్వవరణానిన కల్లపంచడం 
• పిల్లలు వ్యరి ఆలోచనలు మరియు భావ్యల్న్య వుకత పరచగ్ల్ ఎలాంటి ప్రశనల్నైనా వేసూత వ్యటికి నిజాయితీతో కూడిన సమాధానాలు పందే, మరియు వ్యరి 

ఆలోచనలు వినగ్ల్లగే అవకాశాల్న్య కల్లపంచడం. 
ఈ మారగదరిిని మీకు ఎలా ఉపయోగ్పడుతుంది? 
• పిల్లల్ మానసిక ఆరోగ్ుం, సంక్షేమం, మరియు హంస, వేధింపుల్ పెర్పగుదల్పై మహమాారి కలుగ్జేసే పరిణామాల్న్య అరిం చేస్తకోవడానికి. 
• సంరక్షకులు పిల్లల్తో సంరావంతగా మరియు ఆశావ్యహ దృకపధంతో మెల్గ్డానికి అవసరమైన సమాచార వనర్పల్న్య అందించడానికి. 

ఈ మారగదరిిని గురించి  
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• ఈ మారగదరిిని లో పిల్లలోల ఒతితడి ఆందోళ్నల్న్య అదుపు చేయడానికి స్తల్భమైన పదాతులు ఉనానయి. ఇవి విన్నదాతాకంగా మరియు ఆహాలదకరంగా 
ఉంటాయి. వీటిని ఉపయోగించే ముందు పిల్లలు ప్రశాంతంగా, విశ్రంత పూరిత వ్యత్వవరణంలో ఉండేలా చూడాల్ల. ప్రతి కారుక్రమానికి ముందు ఇచిున 
సూచనల్న్య పాటించాల్ల. అయిత్య పిల్లలు ఈ కారుక్రమాల్లో పాల్గగనడానికి ఆసకిత చూపకపోత్య వ్యరిని బ్ల్వంత పెటాకూడదు. వ్యరంతట వ్యరే పాల్గగనేటటల 
చూడాల్ల. 
 

• మారగదరిిని లో వివరించిన కారుక్రమాలు చిననపిల్లలు (6  న్యండి 10 సంవతసరముల్ వయస్తస) మరియు యవీన (కౌమార) దశ (11 న్యండి 19  సంవతసరముల్ 
వయస్తస) అనే రెండు దశల్ పిల్లల్ కొరకు వినియోగించవచ్చు. ఈ కారుక్రమాలు సూచనాతాకమైనవి మాత్రమే. తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు ఇలాంటి 
ఇంకొనిన  కారుక్రమాల్న్య జోడిసేత మరింత ఉపయోగ్కరంగా ఉంటంది. కొనిన కారుక్రమాల్లో పై రెండు దశల్కు చెందిన పిల్లలు కూడా పాల్గగనవచ్చు. 
ఉదాహరణకు స్ారీ బోర్్ప తయారీ.  
 

•  ఈ మారగదరిిని లో అందించబ్డిన/ పందుపరచబ్డిన కారుక్రమాలు మరియు సమాచార్ధనిన ఉపయోగించి కోవిడ్- 19 మరియు వ్యటి ప్రభావ్యల్ గురించి 
పిల్లల్తో చరిుంచాల్ల. వ్యర్ప తమ భావ్యల్న్య సేీచుగా చెపేపటల చేయండి.  ప్రతి రోజు ఒక నిరీీత సమయంలో ఈ కారుక్రమాలు నిరీహంచండి.  
 

• ఒకవేళ్ కల్ర్ పేజీల్న్య ప్రంట్ చెయులేకపోత్య పిల్లల్కు అలాంటి పేజీల్న్య సాార్ ాఫోన్ లేదా కంపూుటర్ స్క్కరన్ పై చూపించి వ్యరే సీయంగా రంగులు వేసేలా 
ప్రోతసహంచవచ్చు. మారగదరిిని లో చూపించబ్డిన విషయాలు సూచనాతాకమైనవి మాత్రమే; పిల్లలు వ్యరి సృజనాతాకతన్య ప్రదరిించేలా ప్రోతసహంచాల్ల; 
మీర్ప కూడా మారగదరిిని లో ఇచిున మెటీరియల్ (సమాచార్ధనిన లేదా విషయాల్న్య)  ఉపయోగించి కొతత కారుక్రమాలు రూపందించవచ్చు. 
 

• చైల్ ్లైన్ ఉదోుగులు మరియు సీచఛంద సంసలి్ కారుకరతలు, పిల్లల్ తల్లలదండ్రులు మారగదరిిని లోని కారుక్రమాలు అమలు చేయడంలో పిల్లల్ తల్లలదండ్రుల్కు 
మరియు సంరక్షకుల్కు సహాయపడాల్ల. 

ఈ మారగదరిినిని ఎలా వినియోగించాల్ల? 



9 
 

 



10 
 

  ఇందులో పందుపరచిన విషయాలు ఏమిటి? 

విషయములు   
• పిల్లల్ మానసిక అవసర్ధల్న్య అరిం చేస్తకోవడం  
• వేధింపుల్కు గురి అయ్యు అవకాశం ఉనన పిల్లల్ భావోదేీగ్ అవసర్ధల్న్య అరిం చేస్తకోవడం  
• ఒతితడిలోనూ మరియు ఆపదలో ఉనన పిల్లల్కు వ్యటిని ఎదుర్కకనడంలో సహాయం చేయడం.  
• ప్రత్యుకమైన సహాయం అవసరమయ్యు పిల్లల్ మానసిక క్షోభన్య గురితంచడం 
• పిల్లల్తో కోవిడ్ – 19 గురించి మాటాలడడం  
• కోవిడ్ – 19కి సంబ్ంధించి వచేు పుకార్పల్న్య గురించి మాటాలడటం  
• మితిమీరిన హంస, దూషణ, మరియు దోపిడి లాంటి అంశాల్న్య ఎదుర్కకనడం / నివ్యరించడం  
• 6-10 సంవతసరముల్ వయస్త కల్లగిన పిల్లల్ కొరకు టూల్ కిట్  
• 11 -19  సంవతసరముల్ వయస్త కల్లగిన పిల్లల్ కొరకు టూల్ కిట్  
• పిల్లలు మరియు యవీన (కౌమార) దశలో ఉనన వ్యరికి తగు సల్హా యిచ్చుట మరియు వర్క షీటల ఇవీడం  
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కోవిడ్-19 మహమాారి వ్యుపిత సమయములో పిల్లల్ మానసిక – సామాజిక మరియు మానసిక ఆరోగ్ు సంక్షేమం  
పిల్లల్ భావోదేీగ్ అవసర్ధల్న్య అరంిచేస్తకోవడం  

1.  పిల్లలు మానసిక బాధల్న్య (ఆందోళ్న, విచారము) వివిధ రకాలుగా ప్రదరిించవచ్చు.  ప్రతి బాలుడు/ బాల్లక భిననంగా ప్రవరితసాతర్ప.  కొందర్ప నిశిబ్దంగా 
ఉండి పోవచ్చు, మరికొందర్ప కోపం లేదా విపరీత ప్రవరతన దాీర్ధ తమ మానసిక బాధల్న్య వుకతపరచ వచ్చు. సంరక్షకులు పిల్లల్ పటల సహనంతో 
వువహరించి వ్యరి భావోదేీగాల్న్య అరిం చేస్తకోవ్యల్ల. 

2.  ఏ ఒకక భావోదేీగానిన కొటిాపారేయ కూడదు.  సంరక్షకులుగా మనం సహాన్యభూతితో అరిం చేస్తకోవ్యల్ల. 
3. కొనినసార్పల ఆటలు, చిత్రలేఖ్నం లాంటి సృజనాతాక భాగ్సాీము కారుక్రమాలు పై ప్రక్రియకు ఉపయోగ్పడత్వయి. పిల్లలు చిర్ధకుపరిచే భావ్యలైన కోపం, 

భయం, మరియు  విచారం వంటి భావోదేీగాల్న్య వుకతపరచడానికి సాన్యకూల్ మార్ధగల్న్య అన్యసరించేలా సహాయపడాల్ల. 
4.  రోజువ్యరి కారుక్రమాలు, ప్రణాళికలు వీలైనంత యధావిధిగా కొనసాగేలా చూడాల్ల. 
5.  పిల్లలు ఇంట్లల హంసన్య చూస్తతనాన, లేక వ్యరే హంసకు గురవుతునాన అది వ్యరిలో విపరీతమైన బాధకు కారణమై వ్యరిలో వినాశకరమైన ప్రవరతనకు 

దారితీస్తతంది. 
6.  వ్యుధికి గురైన వ్యరిని వివక్షాపూరితంగా చూడటం, లేదా దూరం పెటాడం వంటివి చేయకూడదని పిల్లల్కు వివరంగా చెపాపల్ల. 
7.  అదేపనిగా కోవిడ్-19 కు సంబ్ంధించిన వ్యరతలు చూడటం, దానిని గురించి అతిగా చదవడం, వినడం, లేదా చరిుంచడం చేయకూడదు. పిల్లలు ఇతర 

విషయాల్పై దృష్ట ామరలేులా చూడాల్ల.  
8.  కుటంబ్ంలో కానీ, బాల్ల్ సంరక్షణ కేంద్రంలో గాని ఎవరికైనా జబ్బబ చేసేత ఆస్తపత్రికి తీస్తకు వెళిునపుపడు, ఎవరైనా చనిపోయినపుడు పిల్లల్లో ఆందోళ్న 

అధికం కావచ్చు. అలాంటపుపడు వ్యరికి ప్రత్యుకమైన సహాయం అవసరంకావచ్చు. అటవంటి సందర్ధాల్లో ప్రొఫెషనల్ కౌనిసల్రలన్య, లేదా చైల్్ లైన్-1098 
న్య గాని సంప్రదించండి.  

9.  ప్రత్యుకమైన సహాయం కొరకు NIMHANS - ట్లల్ ఫ్రీ నంబ్ర్ 080 46110007 కు ఫోన్ చేయండి.  
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వేధింపుల్కు గురిఅయ్యు అవకాశం ఉనన పిల్లల్ భావోదేీగ్ అవసర్ధల్న్య అరాం చేస్తకోవడం  
వేధింపుల్కు గురి అయ్యు అవకాశం  సిితిలో ఉనన పిల్లలు మరినిన ఎకుకవ  సమసులు ఎదుర్కకంటార్ప.  అందుచేత 
వ్యరి పటల ఎకుకవ శ్రదా మరియు జాగ్రూకత అవసరం. ఈ పిల్లలోల కొందరికి భావోదేీగాల్న్య అరిం చేస్తకొని 
సహాయపడగ్ల్ సహాయక వువసిలు లేవు. కోవిడ్-19 వల్ల కల్లగే భయం మరియు ఒతితడి వ్యరిలో అభద్రత్వ భావ్యనిన 
మరింతగా పెంచ్చతుంది. వీటిని సకాల్ంలో పరిషకరించకపోత్య వ్యరి పరిసిితి మరింత తీవ్రమై మానసిక అనారోగ్ు 
సమసుల్న్య కల్లగిస్తతంది. 
ఇందులో ఈ క్రింద చెపపబ్డిన బాల్లు ఉంటార్ప: 

• బాల్ల్  సంరక్షణ గ్ృహాల్లో, లేదా తల్లలదండ్రుల్ సంరక్షణ లేకుండా పెర్పగుతునన పిల్లలు 
• వీధి బాల్లు 
• ఐసొలేషన్ సెంటరలలో ఉంటనన వల్స కూలీల్ పిల్లలు 
• ఇతర సీచఛంద సంసిల్లో ఆశ్రయం పందుతునన పిల్లలు మొదల్గువ్యర్ప  
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ఒతితడికి గురయ్యు సందర్ధాల్లో బాల్ల్కు సహాయపడటం 

వినడం: పిల్లలు వ్యరి భావ్యల్న్య వుకతపరచడానికి అవకాశాలు కల్లపంచండి. వ్యరి 
భయాందోళ్నలు పంచ్చకునేలా ప్రోతసహంచేలా ప్రశనలు వేసూత సహాయపడాల్ల. 
 
సాంతీన పరచడం: పిల్లలు హాయిగా (స్తఖ్ంగా), మరియు మానసికంగా ప్రశాంతంగా 
ఉండటానికి స్తల్భమైన ఉపకరణాలు ఉపయోగించండి. ఉదాహరణకు: కథలు చెపపడం, 
వ్యరితోపాట ఆడటం, పాడటం, వ్యర్ప ధైరుం, దయ, మరియు ఎవరికైనా సాయం 
చేయడం లాంటి మంచి గుణాల్న్య ప్రదరిించినపుపడు వ్యరిని తరచ్చ అభినందించండి.  
 
భరోసా కల్లపంచడం: మీర్ప పిల్లల్ రక్షణ కొరకు సంసిదుాలుగా ఉనానరనన నమాకానిన/ 
భరోసాని వ్యరికి కల్లపంచండి. వ్యరికి ప్రామాణికమైన మరియు ఖ్చిుతమైన 
సమాచార్ధనిన మాత్రమే అందించండి. 
 

వినడం 

సాంతీన పరచడం 

భరోసా 
కల్లపంచడం 
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ప్రస్తతత మహమాారి వల్ల కొందర్ప పిల్లలు తీవ్ర మానసిక ఆరోగ్ు సమసులు ఎదుర్కకనవచ్చు.  వీటిని కింది ల్క్షణాల్ ఆధారంగా గురితంచవచ్చు: 
• నిద్రపోవడం మరియు ఆహారం తీస్తకోవడంలో సమసులు 
• పీడ కల్లు 
• ఎవరితోనూ కల్వక పోవడం లేదా మందకొడిగా ఉండడం 
• శారీరక కారణాలు లేకునాన కడుపు నొపిప లేదా తల్నొపిప అని చెపపడం 
• భయాలు కల్లగి ఉండడం,  ఒంటరిగా వదిలేసాతరని భయపడుతూ ఉండడం 
• ఇతర్పల్న్య పటకాుననటలగా, ఆధారపడే సీభావం ప్రదరిించడం 
• కొతత భయాలు చూపడం (ఉదాహరణకు - చీకటికి భయపడడం) 
• ఆటలు మరియు ఉలాలసభరితమైన కారుకలాపాల్లో పాల్గగనడం పటల ఆసకిత తగ్గడం 
• విచారంగా ఉండడం, మామూలు కంటే ఎకుకవగా ఏడవడం లేదా సరైన కారణం లేకుండా ఏడవడం 

ప్రత్యుక సహాయం అవసరమైన మానసిక భయాందోళ్న ల్క్షణాలు గురితంచడం  

ఇలాంటి పిల్లల్కు శిక్షణ పందిన ప్రొఫెషనల్స న్యండి ప్రత్యుక సహాయం అవసరమని గురితంచండి. 
ఫోన్ చేయండి: చైల్్ లైన్ 1098 

బాల్ల్ సంక్షేమ కమిటీ / జిలాల బాల్ల్ సంరక్షణ శాఖ్ , NIMHANS - 080 4110007 
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కోవిడ్-19 గురించి పిల్లల్కు చెపపడం  

• ప్రస్తతత పరిసిితులోల ఏమి జర్పగుతుననది అని తెలుస్తకోవడంలో పిల్లల్కు పెదదల్ సహాయం చాలా అవసరం. 
➢ పిల్లల్కు, వ్యర్ప అరిం చేస్తకోగ్ల్లగే సాియిలో, ఏమి జర్పగుతుందో వివరించండి. 
➢ బాల్ల్ వయస్తసకు తగిన విధంగా మరియు సరళ్ంగా ఉండాల్ల.   
 

• పిల్లల్ శారీరిక మరియు మానసిక అవసర్ధల్ మేరకు తీస్తకోవల్సిన జాగ్రతతల్కు సంబ్ంధించి స్తలువైన చిటాకలు మరియు 
కోవిడ్-19 గురించి వ్యరికి ఎలా చెపాపల్ల అనే అంశాలు తర్ధీతి పేజీల్లో వివరించడం జరిగింది. 
 

• ఆరోగ్ు మరియు కుటంబ్ సంక్షేమ మంత్రితీ శాఖ్చే ధృవీకరించబ్డిన, నమాకమైన సమాచారం కొరకు 
తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు 1 0 7 5 (ట్లల్ ఫ్రీ) నంబ్ర్పకు లేదా 011-23978046 కు కాల్ చేయవచ్చు. 
ఇకకడ ఇవీబ్డిన ఈ-మెయిల్ కు కూడా ర్ధయవచ్చు – ncov2019@gov.in  or 

ncov2019@gmail.com 
 

mailto:ncov2019@gov.in
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ఈ మారగదరిిని గురించి  
పన్యలు  

  

కోవిడ్-19  
పిల్లల్ పెంపకము:  

నాణుమైన సమయము 
 

పనికి పోలేక పోతునానర్ధ?  
బ్డులు మూసివేసినార్ధ?  

డబ్బబల్ గురించి బంగ్గా ఉందా?  
ఒతితడికి గురికావడం మరియు నిసేతజంగా  

అనిపించడం సహజమే.  
బ్డులు మూసివేయడం తో  

మనము మన పిల్లలు మరియు యుకత వయస్త 
(కౌమార దశలో ఉనన) వ్యరితో మన బ్ంధాల్న్య 

బ్ల్పరచ్చకోవడానికి ఒక అవకాశం.   
ఇది సరదాగా గ్డపడానికి ఉచితంగా ల్భించిన 

నాణుమైన సమయము. 
 పిల్లలు త్వము స్తరక్షితంగా ఉననటల మరియు 

ప్రేమించబ్డుతుననటల తల్లలదండ్రులు తమకు  
ఎంతో విలువ యిస్తతననటల భావించేలా చేస్తతంది.  

 
  
 

మీ పిల్లలు ఏమి చేయాల్న్యకుంటనానరో 
వ్యరినే అడగ్ండి 

  
వ్యరంతట వ్యర్ప ఒక పనిని ఎంచ్చకోవడం వ్యరిలో 

ఆతావిశాీసానిన పెంచ్చతుంది. ఒకవేళ్ వ్యర్ప 
చేయదల్చ్చకునన పని భౌతిక దూరము పాటించలేనిది 
అయిత్య ఆవిషయము వ్యరికి తెల్లయజేయడానికి యిదే 

మంచి అవకాశము  
(తర్పవ్యతి పేజీ చూడండి) 

 

టి. వి మరియు ఫోన్ న్య 
సిీచ్ ఆఫ్ చేయండి – ఇది వైరస్ 

ఫ్రీ సమయము  

మీ చినానర్పల్తో చేయగ్ల్ పన్యలు – ఒక సూచన  
ఒక పుసతకానిన చదవడం లేదా బొమాల్న్య చూపడం  
 వ్యరితో కల్సి నడవడం – బ్యట లేదా యింటి ఆవరణలో  
 ఫ్రీజ్ ఆట ఆడటం  

వ్యరి సూకల్ కు సంబ్ంధించిన పనిలో సహాయపడటం  

వ్యరితో కల్లసి ఏదైనా సరదా పని చేయడం – ఇలుల 
శుభ్రపరచడం మరియు వంటచేయడం  

మీ పిల్లల్లో ప్రతి ఒకకరి కొరకు సమయానిన 
వెచిుంచండి  
కేవల్ం 20 నిముష్టలు లేదా అంతకంటే ఎకుకవ – అది మీ 
ఇషాం.  ప్రతి రోజు ఒక నిరీీత సమయం కేటాయిసేత పిల్లలు లేదా  
యుకత వయస్త వ్యర్ప అందరూ ఆ సమయం కొరకు  
ఎదుర్ప చూసాతర్ప.   
 

యునిసెఫ్ మరియు WHO న్యండి మరినిన ఉపయోగ్కరమైన సూచనలు కావ్యలా? 

 సాక్షాులు ఇకకడ ఉనానయి 
 

పసి పిల్లలు / ఉయాుల్లోల ఉనన పిల్లల్కొరకు  
చేయగ్ల్ పన్యలు – ఒక సూచన  

ఏదైనా పుసతకానిన చదువుతూ లేదా బొమాన్య చూపుతూ కధలు 
చెపపండి  

కపుపలు లేదా యితర వస్తతవుల్న్య వ్యరి ముందు వేయండి  

యుకత వయస్త వ్యరితో చేయగ్ల్ పన్యలు – ఒక సూచన   
 

వ్యర్ప చెపేపది వినండి, వ్యరివైపు చూసూత ఉండండి. 
వ్యరి పటల పూరిత శ్రదా చూపండి. 

ఆనందించండి. 

వ్యరికి ఇషామైన విషయానిన గురించి మాటాలడండి – ఉదా. ఆటలు,  
టి.వి. షోలు, సేనహతులు  ..  
 వ్యరితో కల్సి నడవండి  – బ్యట లేదా యింటి ఆవరణలో  

 

వ్యరితో కల్లసి ఏదైనా ఒక పనిని పని చేయండి  
 

వ్యరి ముఖ్ములో కనిపించి భావ్యల్న్య, ధీన్యల్న్య అన్యకరించండి  

పాటలు పాడండి, గిననల్తో మరియు చెంచాల్తో సంగీతం 
పల్లకించడం  
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కోవిడ్-19  
పిల్లల్ పెంపకము:  

సాన్యకూల్ంగా ఉంచడం   
 
మన పిల్లలు మరియు యుకతవయస్తసలో 

ఉననవ్యర్ప మనల్న్య కోపానికి 
గురిచేస్తతననపుపడు  

 సాన్యకూల్ంగా ఉండడం కషామే.  
"అలా చేయడం ఆపండి!"  

అని తరచ్చగా చెపాపల్లస వస్తతంది.  
ఆయిత్య, మనము వ్యరికి  

సాన్యకూల్మైన సూచనలు చేసూత  
వ్యరిని పగుడుతూ మెచ్చుకుంటూ 

ఉంటే   
వ్యర్ప మనం చెపిపనటల చేసేందుకు 

 అవకాశం ఉంది.  
 
  
 

వ్యర్ప ఎలా ప్రవరితంచాలో వ్యరికి చెపపండి  
 
వ్యర్ప ఏమి చేయాలో వ్యరికి చెపేప సమయంలో సాన్యకూల్ పదాల్న్య 
వ్యడండి – ఉదాహరణకు ..  ‘దయచేసి అ బొమాల్న్య ప్రకకన పెటా’ 
(‘చండాల్ంగా ఉంచకు’ లాంటి మాటలు వ్యడకండి)  

మీర్ప చెపేప విధానంలోనే అంత్వ ఉంటంది  
పిల్లల్ మీద కోపగించ్చకుంటే అది వ్యరిలోనూ మరియు 
మీలోనూ అసహనం మరియు ఉదేీగానిన కల్లగిస్తతంది.  
వ్యరిని పేర్పతో పిల్వండి, ప్రశాంతంగా మాటాలడండి.  

యునిసెఫ్ మరియు WHO న్యండి మరినిన ఉపయోగ్కరమైన సూచనలు కావ్యలా? 

  సాక్షాులు ఇకకడ ఉనానయి  
 

వ్యసతవంగా ఆలోచించండి  

మీ పిల్లలు మీర్ప చెపిపనదే చేస్తతనానర్ధ? పిల్లలు ఇంటి లో ఒకరోజంత్వ 
నిశిబ్దంగా ఉండడం చాలా కషాం – మీర్ప ఫోన్ లో మాటాలడుతుంటే 
ఒక 15 నిముష్టలు నిశిబ్దంగా ఉండగ్ల్రేమో – అంత్య.  

వ్యర్ప మంచిగా ప్రవరితస్తతంటే వ్యరిని పగ్డండి  
 

మీ పిల్లలు లేదా యుకతవయస్తలో ఉనన వ్యర్ప ఏదైనా మంచి పని 
చేసినపుడు వ్యరిని పగ్డండి. వ్యర్ప వుకతపరచక పోయినా మీ 

పగ్డతల్వల్ల వ్యర్ప మళ్ళు మళ్ళు మంచి పన్యల్నే చేసాతర్ప. దీనివల్న మీర్ప 
వ్యరిని గ్మనిస్తతనానరని, మరియు వ్యరిపటల శ్రదా చూపిస్తతనానరని వ్యరికి 

నమాకం కలుగుతుంది.  

మీ పిల్లల్ అవసర్ధల్న్య తెలుస్తకోండి  
యుకత వయస్త పిల్లలు వ్యరి మిత్రుల్తో మాటాలడ 
గ్ల్గాల్ల. ముఖ్ుంగా వ్యర్ప తమ ఆలోచనలు 
మరియు భయాల్న్య వ్యరి మిత్రుల్తో పంచ్చకోవ్యల్ల 
అని భావించినపుడు - వ్యర్ప అలా తమ గురించి 
త్వము మాటాలడుకోవడానికి అవకాశం ఇవీండి. 
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కోవిడ్-19  
పిల్లల్ పెంపకము:  

క్రమబ్దీాకరించ్చకోండి   
  

కోవిడ్-19 మన రోజు వ్యరీ కారుక్రమాలు –  
ఇలుల మరియు పాఠశాల్ల్కు వెళ్ుడం  

లాంటివ్యటిని మారిువేసింది 
ఇది పిల్లల్కు, యుకతవయస్త వ్యరికి 

 మరియు మీకు కూడా  
కషాకాల్మే.   

ఒక క్రొతత రోజువ్యరీ కారుప్రణాళిక  
రూపందించ్చ కోవడం  
ఉపయోగ్కరం కావచ్చు  

 

స్తరక్షితమైన 
దూర్ధనిన 

పాటించడం   
గురించి  

మీ  
పిల్లల్కు 

నేరిపంచండి 

మీర్ప ఉతతర్ధలు వ్రాయడం, బొమాలు గీయడం కూడా 
చేయవచ్చు – వ్యటిని యితర్పల్తో పంచ్చకోవచ్చు – వ్యటి 
ఫోట్లలు తీసి వ్యటిని కూడా పంపవచ్చు.  
మీర్ప ఎలా స్తరక్షితంగా ఉంటనానరననదాని గురించి 
తెల్లయజేయడం దాీర్ధ మీర్ప మీ పిల్లల్కు భరోసా ఇవీవచ్చు.  
వ్యరి సల్హాల్న్య వినండి మరియు వ్యటిని ముఖ్ుమైన వ్యటిగా 
పరిగ్ణించండి.  

ప్రతిరోజు చివరగా ఆరోజు జరిగిన విషయాల్న్య 
గురించి అవలోకనం చేస్తకోండి. మీ పిల్లల్కు 
ఆరోజు వ్యర్ప చేసిన ఒక మంచి పని లేదా నవుీ 
తెపిపంచిన విషయానిన చెపపండి. 
 
మీర్ప చేసిన ఒక మంచి పనికి మిముాల్లన మీర్ప 
అభినందించ్చకోండి. మీరే ఒక త్వర. 

మీర్ప నివసిస్తతనన దేశంలో పిల్లల్న్య బ్యటికి తీస్తకు వెళ్లు 
అవకాశం ఉంటే వ్యరిని బ్యటకు తీస్తకు వెళ్ుండి.  

మీ పిల్లల్ నడవడికకు మీరే సూూరిత  

మీర్ప స్తరక్షితమైన దూరం మరియు పరిశుభ్రతన్య పాటిసూత, ఇతర్పల్ 
పటల – ముఖ్ుంగా అనారోగ్ుంతో బాధ పడుతునన లేదా నిససహాయ 
సిితిలో ఉనన వ్యరిపటల కర్పణతో వువహరిసేత – మీ పిల్లలు మరియు 
యుకతవయస్త వ్యర్ప మీ న్యండి నేర్పుకుంటార్ప.   

చేతులు శుభ్రపర్పుకోవడం మరియు పరిశుభ్రత న్య ఒక సరదాగా మారుండి  

చేతులు శుభ్రపరచ్చకోవడం కొరకు ఒక 20 
సేకన్యల్ పాటన్య సమకూరు0డి  - దానికి 
నటనన్య జోడించండి! పిల్లలు తరచూ చేతులు 
కడుగుతుంటే వ్యరికి పాయింటలన్య ఇవీండి 
మరియు వ్యరిని పగుడుతూ అభినందించండి.   
 

ముఖానిన అతి తకుకవసార్పల త్వకే అల్వ్యటన్య 
నేరేప ఒక ఆటన్య రూపందించండి – అతి 
తకుకవ సార్పల ముఖానిన త్వకిన వ్యరికి బ్హుమతి 
ఇవీండి. (ఇతర్పలు ఎనిన సార్పల త్వకింది 
లెకికంచండి) 
 

ఒక నిరిదషామైన మరియు సౌకరువంతమైన దినచరున్య 
రూపందించండి  

వ్యుయామానిన అందులో ఒక భాగ్ం చేయండి – ఇది 
ఒతితడిని తొల్గించడాని, మరియు పిల్లల్లో మరింత 
శకితని నింపడానికి ఉపయోగ్పడుతుంది.  
 

పిల్లలు లేదా యుకతవయస్త వ్యర్ప రోజువ్యరీ కారుక్రమాల్ రూపకల్పనకు 
సహాయపడత్వర్ప – ఉదా. సూకల్ టైమ్ టేబ్ల్ తయార్ప చేయుట మొ. 
పిల్లల్న్య ఇందులో భాగ్సాీముల్న్య చేసేత వ్యర్ప వీటిని చకకగా పాటిసాతర్ప.  
 

మీకు మరియు మీ పిల్లల్ కొరకు ఒక క్రమబ్దమాైన దినచరు (షెడ్యులు) 
తయార్ప చేయండి. అందులో కొంత ఖాళ్ళ సమయానిన కూడా కేటాయించండి. 
ఇది పిల్లలో త్వము  ఎంతో స్తరక్షితంగా ఉనానమనన భావన కల్గ్డానికి 
మరియు మంచిగా ప్రవరితంచడానికి సహాయపడుతుంది.   
 

యునిసెఫ్ మరియు WHO న్యండి మరినిన ఉపయోగ్కరమైన సూచనలు కావ్యలా? 

  సాక్షాులు ఇకకడ ఉనానయి  
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కోవిడ్-19  
పిల్లల్ పెంపకము:  

సమాచార్ధనిన నిజాయితీ మరియు 
నిషకపటంగా చెపపండి   

మాటాలడడానికి సిదాంగా ఉండండి.  
వ్యళ్ళు ఇంతకు ముందే ఏదో విని ఉంటార్ప.  

మౌనము మరియు రహసాులు  
మన పిల్లల్న్య కాపాడలేవు.  

కానీ నిజాయితీ మరియు నిషకపటంగా 
మాటాలడటం వ్యరిని కాపాడ గ్ల్వు.  

వ్యర్ప ఎంత వరకు అరాం చేస్తకుంటార్ప  
అననది ఆలోచించండి.  

వ్యరి గురించి మీకే బాగా తెలుస్త   
 
  

ప్రశనల్కు ఎల్లపుపడ్య నిజాయితీగా సమాధానానిన 
ఇవీండి  
వ్యరికి ముందుగానే చెపపండి మరియు సపషాంగా 
మాటాలడండి  
  వ్యర్ప చెపేపది వినడానికి, అరాం చేస్తకోవడానికి, 
మరియు ప్రశినంచడానికి సమయానిన కేటాయించండి  
 పిల్లలు ఒకే ప్రశనన్య మరీ మరీ అడగ్వచ్చు  

మీర్ప మీ సమాధానానిన లేదా వివరణన్య ఓపికగా  
మరియు వ్యరికి అరాం అయ్యు విధంగా 
యివీగ్ల్లగిత్య అది వ్యరికి ఎంతో భరోసా 
(విశాీసానిన) ఇస్తతంది.  

పిల్లలు అడిగే ప్రశనలు  
 
మా సూకలు ఎందుకు మూసివేసినార్ప (పనిచేయడం లేదు)? 
వైరస్ అంటే ఏమిటి? 
అది ఎలా ఉంటంది? 
అది ఎకకడ దాగుకుంటంది? 
నేన్య ఇంట్లలనే ఎందుకు ఉండాల్ల? 
నేన్య ఏమి చేయాల్ల? 
నేన్య చేతులు ఎందుకు కడుగుకోవ్యల్ల (శుభ్రం చేస్తకోవ్యల్ల) ? 
మా సేనహతుల్తో కల్లసి బ్యటికి ఎందుకు పోకూడదు? 
చనిపోవడం అంటే ఏమిటి? 
 యునిసెఫ్ మరియు WHO న్యండి మరినిన ఉపయోగ్కరమైన సూచనలు కావ్యలా? 

సమాధానాలు తెల్లయకపోయినా పరేలదు 
“మాకు తెల్లయదు, మేము కూడా దీని గురించే ఆలోచిస్తతనానము, 
మాకు తెల్లయదు కానీ ఆలోచిసాతము” అని చెపపడం సరియైనదే. మీ 

పిల్లల్ న్యండి కొతత విషయాలు తెలుస్తకోవడానికి ఇలాంటి 
అవకాశాల్న్య వినియోగించ్చకోండి 

సాక్షాులు ఇకకడ ఉనానయి 

చాలా పుకార్పల వ్యుపించి ఉనానయి  
 
అవనీన నిజం కావు.  నమాదగిన WHO మరియు UNICEF 
సైటల మాత్రమే చూడండి : 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019  
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19


20 
 

కోరోనా వైరస్ వ్యుధి (కోవిడ్ -19) గురించి వచేు పుకారలన్య గురించి పిల్లల్తో మాటాలడడం  

కోవిడ్ -19 పై అపోహలు మరియు అపనమాకాలు    
వదంతులు వ్యుపిత చెందడం గురించి  తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు గ్మనిసూత ఉండాల్ల.  పెదదలు మరియు పిల్లల్ గ్రూపుల్లో వదంతులు మరియు 
తపుపడు సమాచారం వల్ల జరిగే అనర్ధాల్ గురించి వ్యరికి బాగా అవగాహన వచేులా చూడాల్ల.  

ఈ క్రింది సమాచారం నిజం కాదు: 

1. వైరస్ కేవల్ం వృదుాల్న్య మరియు పిల్లల్న్య మాత్రమే కబ్ళిస్తతంది - యువకుల్న్య ఏమీ చెయుదు 
2. పెంపుడు జంతువుల్ దాీర్ధ వైరస్ వ్యుపిత చెందుతుంది కావున ప్రజలు వ్యరి పెంపుడు జంతువుల్న్య వదిల్లవేయాల్ల  
3. మౌత్ వ్యష్,  యాంటీబ్యాటిక్స, సిగ్రెటల, మరియు ఆల్కహాల్ ఎకుకవగా  ఉనన మధుం  కోవిడ్-19 న్య చంపేస్తతంది   
4. ఆవిరితో  సాననం, సూరురశిాలో నిల్బ్డటం వల్ల కరోనా వైరస్ ర్ధకుండా నివ్యరించవచ్చున్య 
5. అనిన ఆహార పదార్ధిలు కలుష్టతమై ఉంటాయి మరియు కరోనా వైరస్ న్య వ్యుపిత చేసాతయి  
6. విదేశీయుల్ కనాన భారతీయులు ఎకుకవ రోగాల్న్య ఎదుర్కకనానర్ప కాబ్టాి మనకు ఎకుకవ వ్యుధినిరోధకత ఉంటంది, అందువల్ల కరోనా గురించి 

దిగులు పడాల్లసన అవసరం లేదు  
7. కరోనా వైరస్ వేడి వ్యత్వవరణంలో బ్రతకలేదు 

ఎపుపడ్య కూడా ఆరోగ్ు మరియు కుటంబ్ సంక్షేమ శాఖ్, భారత ప్రభుతీం వ్యరి దాీర్ధ వచేు అధికృత సమాచారం మాత్రమే ఉపయోగించండి.  
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  పిల్లల్పై విపరీతమైన హంస, దూషణలు, మరియు దోపిడిని నివ్యరించడం 

మీర్ప ఇలాంటి సంఘటనలు మీ చ్చటాప్రకకల్ పరిసర్ధలోల 
చూస్తతంటార్ధ ? 
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పిల్లల్పై విపరీతమైన హంస, దూషణలు, మరియు దోపిడిని నివ్యరించడం  

మీర్ప ఇలాంటి సంఘటనలు మీ చ్చటాప్రకకల్  పరిసర్ధలోల 
చూస్తతంటార్ధ ? 
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పిల్లల్పై విపరీతమైన హంస, దూషణలు, మరియు దోపిడిని నివ్యరించడం 

మీర్ప ఇలాంటి సంఘటనలు మీ చ్చటాప్రకకల్  
పరిసర్ధలోల చూస్తతంటార్ధ ? 
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హంస, దురిీనియోగ్ం మరియు దోపిడి పెరిగే అవకాశం  
• సామాజిక దూరం, ఆరిిక కష్టాలు, జీవన్నపాదులు కోలోపవడం దాీర్ధ కుటంబ్ములో ఒతితడి పెరిగి గ్ృహహంస, పిల్లల్పై దూషణ, పిల్లల్న్య 

తిటాడం, లేదా కొటాడం, లేదా కఠినంగా మాటాలడటం వంటివి ఎకుకవ అవుత్వయి. 
• పాఠశాల్లు మూసివేయడం మరియు బ్యట తిరగ్కూడదు అనే ఆంక్షలు ఉండటం వల్ల పిల్లలు ఎకుకవ సమయం ఇళ్లలోనే ఉండి, అకకడే 

ఆందోళ్న చెందుతూ, ఒతితడిలో ఉనన పెదదల్తో పాట సమయం గ్డపాల్లస వస్తతంది. 
• ఎవరైనా పిల్లలు, లేదా యుకతవయస్తసలో ఉననవ్యర్ప, ఎపుపడైనా ఎకకడైనా లైంగిక హంసకు గురి కావచ్చు. ఈ విషయమై జాగ్రతతగా ఉంటూ 

సమాచారం తెలుస్తకుంటూ ఉండాల్ల. 
• పిల్లలు ఎకుకవ సమయం ఆన్ లైన్ లో గ్డుపుతుంటార్ప – అందువల్న వ్యర్ప ఆన్ లైన్ లో లైంగిక వేధింపుల్కు మరియు లైంగిక దోపిడీకి, సైబ్ర్ 

వేధింపులు మరియు ఇతరత్ర బదిరింపుల్కు గురిఅయ్యు ప్రమాదం ఉంది. 
• దిగ్బంధం (కాీరన్ టైన్)  లేక ఐస్లేషన్ లో ఉనన పిల్లలు పెదదల్ పరువేక్షణ లేకపోవడం వల్న రక్షణ పరమైన ప్రమాదాల్న్య ఎదుర్కకంటార్ప. 

 
 
ప్రత్యుక అవసర్ధలు గ్ల్ పిల్లలు 

 
ప్రత్యుక అవసర్ధలు గ్ల్ పిల్లలు ఈ మహమాారికి ఎకుకవ ప్రతిచరులు చూపవచ్చు. వ్యర్ప ఇతర వుకుతల్ కంటే రోజువ్యరీ పన్యల్పై తకుకవ నియంత్రణ 
కల్లగి ఉననందున వ్యరికి మరింత తీవ్రమైన బాధ, ఆందోళ్న లేదా కోపం ఉండవచ్చు. వైకల్ుం – శారీరిక, మానసిక, లేక తెల్లవిత్యటల్ పరంగా 
సమసులు ఉనన పిల్లల్ విషయంలో కూడా ఇదే విధంగా ఉంటంది. కాబ్టిా వీరికి అదనంగా భరోసా ఇవీడం, జర్పగుతునన విషయాల్పై ఎకుకవ 
వివరణ ఇవీడం, అదనపు భద్రత, మరియు ఏమీ జరగ్దు అని వీరికి  మాటల్ దాీర్ధ ధైరుం ఇవ్యీల్ల. వీలైనంత ఎకుకవగా మాటాలడుతూ వ్యరి 
అవసర్ధల్న్య తీర్పసూత వ్యర్ప అనిన కారుక్రమాల్లో పాల్గగనేలా జాగ్రతతపడాల్ల. 
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  పిల్లల్న్య క్షేమంగా ఉంచడం   
 ఒకవేళ్ ఆమె/అతడు  తపుపగా ప్రవరితసేత లేదా ఏదైనా ప్రమాదకరమైన ప్రవరతన చూపినపుపడు ప్రశాంతంగా మరియు ధృడముగా మాటాలడండి 
 చిననపిల్లలు మామూలు కనాన ఎకుకవ కోపంగా ప్రవరితంచడం, లేక నటిస్తతనానరంటే, వ్యర్ప ఆందోళ్నలో ఉనానరని అన్యకోవచ్చున్య. అలాంటపుపడు  

ఎలాంటి పన్యలు లేని సమయానిన ఎంచ్చకొని వ్యర్ప ఎలా భావిస్తతనానరో స్తనినతంగా అడగ్ండి, మరియు ప్రకోపాల్కు గురైన సందర్ధాల్లో 
ప్రశాంతంగా, సిిరంగా మరియు ఓదార్పపతో సపందించేలా చూస్తకోండి.  

 పరిసిితిని అరిం చేస్తకోవడానికి మరియు దుష్పపరవరతనకు గ్ల్ కారణానిన తెలుస్తకోవడానికి ప్రయతనం చేయాల్ల. 
 పిల్లల్తో తరచ్చ మాటాలడుతూ వ్యరికి ప్రత్యుక బాధుతలు అపపగించాల్ల. 
 పరసపర నమాకం మరియు మర్ధుదతో మంచి అన్యబ్ంధానిన పెంచ్చకోవ్యల్ల.   
 ఒకవేళ్ మీ పిల్లల్కు  తీవ్రమైన ప్రమాదం ఉందని మీర్ప ఆందోళ్న చెందుతుంటే, బ్యటి వ్యరి మదదతు కోరే అవకాశం గురించి ఆమె/ అతనితో 

మాటాలడండి. CHILDLINE  1098 కు కాల్ చేయండి. 
 పిల్లల్కు వుకితగ్త రక్షణ నియమాలు నేర్ధపల్ల - వ్యరి శరీరం వ్యరికే చెందుతుంది మరియు ఏవిధమైన అసౌకరుమైన సపరి లేక, సంజఞ ఎవరైనా చేసి 

వ్యరికి అభద్రంగా అనిపిసేత అలాంటివి అంగీకరించకూడదు (ఒపుపకోర్ధదు) అని తెల్లయజేయాల్ల. 
 ఒకవేళ్ ‘లైంగిక హంసకు గురిఅయినాము’ అని వ్యర్ప మీకు తెల్లయచేసేత దానిని నమాండి. 
 బాల్లు లైంగిక హంసకు గురిఅయినార్ప అని తెల్లసినపుపడు చైల్్ లైన్ 1098 లేక పోలీస్త హెల్ప లైన్  లేదా బాల్ల్ సంరక్షణ కమిటీకి ఫిర్ధుదు చేసి 

వ్యరి సహాయం కోర్ధల్ల. 
 ఒకవేళ్ మీర్ప గ్ృహహంస ఎదుర్కకంటంటే మహళా హెల్ప లైన్ 1 0 9 1 లేక పోలీస్ 1 0 0 కు ఫోన్ చేసి సహాయం కోరండి. 
 గ్ృహహంసకు సంబ్ంధించిన ఇతర హెల్ప లైన్ నంబ్ర్పల annexure-1 లో ఇవీబ్డినవి. 
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  పిల్లల్న్య ఆన్ లైన్ లో వ్యరి సేనహతుల్తో కల్లసి ఉండనివీండి  

మీర్ప మాటాలడడానికి ఇషాపడని వ్యరిని బాలక్ 
చేయడం సరియైనదే  

ఏదైనా ఈ-మెయిల్ అన్యమానాసపదంగా అనిపిసేత దానిని 
తొల్గించండి లేదా జంక్ గా మార్క చేయండి  

బ్యటి కంపూుటర్ న్య ఉపయోగిస్తతంటే లాగ్ 
అవుట్ అవ్యీల్ని గుర్పతంచ్చకోండి  

# ఆన్ లైన్ లో స్తరక్షితంగా ఉండండి  

అపరిచితుల్ న్యండి వచేు ఫ్రండ్స రిక్వీస్ా ల్న్య 
అంగీకరించకండి.  

పాస్ వర్్ అనేది అందరికీ చెపేపది  కాదు – 
మీ పాస్ వర్ ్ఎవరికీ చెపపకండి  

ఆన్ లైన్ లో స్తరక్షితంగా ఉండటానికి 
బ్ంగారం లాంటి 5 నియమాలు 
 

ఆన్ లైన్ లో స్తరక్షితంగా ఉండటానికి పిల్లల్కు బ్ంగారం 
లాంటి ఈ 5 నియమాలు నేరిపంచండి 
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6 - 10 సంవతసరముల్ పిల్లల్కొరకు టూల్ కిట్ 
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పిల్లల్తో చేయించగ్ల్ కారుక్రమాలు  
( 6-10 వయస్తస గ్ల్ పిల్లల్ కొరకు) 
 
ఈ మాన్యువల్ పిల్లల్ మనస్తసల్న్య శాంతపరచడానికి మరియు పిల్లల్న్య సృజనాతాక కారుక్రమాలోల నిమగ్నం చేయడం దాీర్ధ వ్యర్ప 
తమలో ఉనన ఒతితడిని అధిగ్మించడానికి అవసరమైన సహాయానిన (వనర్పల్న్య) అందిస్తతంది.  
 
ఈ డాకుుమెంట్ 6-10 సంవతసరముల్ వయస్తసగ్ల్ పిల్లల్తో సృజనాతాక కారుక్రమాలు చేయించడానికి ఉపయోగ్పడుతుంది. 
1. ప్రంట్ చేస్తకోగ్ల్ సృజనాతాక  సందేశాలు (7 కరోనా పోర్ధట యోధుల్కు ఇచేు అవ్యర్ప్లు,  సిాకకర్పల మరియు 3 గ్రాటిటూుట్ కల్రింగ్ 

షీటల)  
2. సమాచారంతో కూడిన పోసార్, వ్యుధి ల్క్షణాలు, వ్యుపిత, మరియు కోవిడ్-19 నివ్యరణన్య వివరించే వర్క షీటల.  
3. కోవిడ్-19 కి సంబ్ంధించి చేయవల్సిన మరియు చేయకూడని విషయాల్పై సంరక్షకులు ఇచేు పాంపెలట్ (సమాచార పత్రం).  
4. పదకేళి (వర్్ విజార్్) - కోవిడ్-19 పై కథలు చెపేప కారుక్రమాలు.  
 



29 
 

  కరోనా వైరస్ రివ్యర్్ సికాకర్పల 
తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు సూచన 
 
తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు ఈ సిాకకరలన్య కటౌటలగా ఉపయోగించ్చకోవచ్చు మరియు 6-10 సంవతసర్ధల్ పిల్లల్ కోసం వైరస్ తో 
పోర్ధడటానికి సాన్యకూల్ మరియు ఆరోగ్ుకరమైన ప్రవరతనల్న్య గురించిన సంభాషణల్న్య ప్రారంభించవచ్చు.  
 ఆరోగ్ుకరమైన మరియు స్తరక్షితమైన పదాతుల్న్య పాటించడం, మరియు భయం, లేక ఆందోళ్నకు గురి కాకుండా ఉండేలా పిల్లల్న్య 

ప్రోతసహంచడం  
 పిల్లల్కు ప్రతి చినన వివరము అవసరం లేదనన విషయం గుర్పత పెటాకోవ్యల్ల. పిల్లలు అడిగిత్య తపప వ్యరికి ఆందోళ్న కల్లగించే సమాచారం 

చెపపవల్సిన అవసరం లేదు. 
 పరిష్టకరం దిశగా చేసే ఆలోచనలు ప్రోతసహసూత, ప్రస్తతత పరిసిితుల్న్య స్వీకరించే విధంగా నడిపించండి . 
 చిననపిల్లలు ప్రస్తతత పరిసితిుల్న్య మాత్రమే ఆలోచించినపపటికీ, వ్యర్ప ఎపపటికపుపడు తమ చ్చటూా జర్పగుతునన మార్పపల్న్య, చ్చటూా ఉనన 

వ్యరిలో ఆందోళ్నన్య గ్మనించగ్ల్ర్ప/అరిం చేస్తకోగ్ల్ర్ప. 
 చిననపిల్లల్న్య ఎపపటికపుపడు గ్మనిసూత వ్యరిలో ఏవైనా ఆందోళ్నలు ఉననటలయిత్య వ్యటిని సరియైన పదాతిలో ఆలోచించి 

పరిషకరించేలాగా చూడాల్ల.  
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కర్కనా యోధుల్ బ్హుమతి సిాకకర్పల 

మీడియాకు వీలైనంత 
దూరంగా ఉండండి  

మీకు ఇషామైన వ్యరితో  
సంభాష్టసూత ఉండండి  

  

జనసమూహాల్కు 
 దూరంగా ఉండండి   

సామాజిక దూరం పాటించే యోధుడు  ఆందోళ్న యోధుడు  

పేర్పల పెటాకండి  

సంతోషంగా ఉండే యోధుడు  

  

నివ్యరించండి   
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తల్లల దండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు ఒక సూచన: వైరస్ వ్యుపితని నిరోధించడానికి మరియు సమాజానిన స్తరక్షితంగా ఉంచడానికి ప్రపంచవ్యుపతంగా 
ఆరోగ్ు కారుకరతలు మరియు శాస్త్రవేతతలు ఎలా పనిచేస్తతనానరో తెల్లయ చేయండి. అతువసర సమయాలోల సంబ్ంధిత వుకుతలు ఏవిధమైన చరులు 

తీస్తకుంటనానరో తెలుస్తకుంటె పిల్లలు ఆనందిసాతర్ప. పిల్లల్కు అవసరమైనపుపడు మంచి అన్యభూతిని కల్లగించడానికి ఈ వర్క బ్బక్ న్య ఉపయోగించండి. 
దీనికి సంబ్ంధించి వ్యర్ప ఎలా భావిస్తతనానరో వ్యరితో చరిుంచండి. ఈ సెట్ లో 3 కల్రింగ్ షీట్ లు ఉనానయి, ఇవి మన శాస్త్రవేతతలు మరియు ఆరోగ్ు 

కారుకరతలు కోవిడ్-19 తో పోర్ధడటానికి ఏవిధమైన కారుక్రమాలు చేపడుతునానరో చూపుతునానయి.  
ఈ డ్రాయింగ్ లు సృజనాతాకతో కూడిన సాన్యకూల్ సందేశానిన అందిసాతయి.  

 
మీర్ప షీటలన్య ముద్రంచలేకపోత్య, వ్యటిని పిల్లల్కు చూపించి, గీయడానికి మరియు రంగులు వేయడానికి వ్యరిని ప్రోతసహంచండి 

కృతజఞత 
 

కల్రింగ్ 

షీటల  
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  కరోనా  సమయములో బాల్ల్ సేనహపూరీక ప్రదేశాలు  
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  కరోనా పై యుదాం చేస్తతనన కథానాయకులు (యోధులు)  
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కరోనా వైరస్ న్యండి స్తరక్షితంగా ఉండడం   
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సమాచారంతో కూడిన పోసరా్పల మరియు వర్క షీటల  

తల్లలదండ్రుల్కు మరియు సంరక్షకుల్కు సూచన: 
కోవిడ్-19 కి సంబ్ంధించి ల్క్షణాలు, వివరణ, వ్యుపిత, మరియు నివ్యరణ గురించిన సమాచార్ధనిన అవగాహనన్య పెంచే కారుక్రమాలు ఇన్నూ  గ్రాఫిక్స 
పోసార్ దాీర్ధ ఈ విభాగ్ము తెల్లయజేస్తతంది. ఇన్నూ  గ్రాఫిక్స పోసార్ దాీర్ధ అవగాహన కల్లపంచే దీనిని తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు 
ఉపయోగించ్చకో వచ్చున్య. ఇదే పోసార్ న్య వర్క షీట్ గా కూడా ఇవీడం జరిగింది. సంరక్షకుడు ఇన్నూగ్రాఫిక్ పోసార్ న్య వివరించిన తర్ధీత పిల్లలు 
పాఠ్య ప్రణాళికగా ఎంచ్చకునన ఏ భాషలోనైనా అభాుసాల్న్య బ్లోపేతం చేయడానికి ఈ సాధనానిన సాధారణ ప్రంట్-అవుట్ గా పంపిణీ చేయవచ్చున్య.  

ఈ పోసార్ న్య తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు అవగాహన కారుక్రమాల్ కొరకు ఉపయోగించేటపుపడు ఈ క్రింది ముఖ్ు అంశాల్న్య వివరించి 
చెపాపల్ల: 
ఈ క్రింద కనపరచిన 5 ప్రాథమిక అంశాలు పాటించడం దాీర్ధ కరోనా వైరస్ వ్యుపిత చెందకుండా అరికటవాచ్చున్య:  

1. చేతులు: తరచూ చేతులు కడగాల్ల (20 సెకండల పాట సబ్బబ మరియు నీటితో లేదా ఆల్కహాల్ కల్లగిన ద్రావణంతో కడుకోకవ్యల్ల). 
2. ముంజేయి: మోచేతుల్న్య మడిచి అందులోకి తుమాాల్ల (తుముా వచిునపుడు).  
3. ముఖ్ము: ముటాకోర్ధదు (అపరిశుభ్రమైన చేతుల్తో త్వకర్ధదు). 
4. దూరము: స్తరక్షితమైన దూరంలో ఉండాల్ల (అనారోగ్ుంతో ఉనాన లేక ఫ్లల వంటి ల్క్షణాలు గ్ల్ వుకుతల్కు 1 మీటర్ప లేదా 3 అడుగుల్ 

దూరం). 
5. ఇలుల: ఇంటి లోనే ఉండాల్ల.  

సూచన: పిల్లలు ఈ ఐదు అంశాలు తపపక పాటించాల్ని పిల్లల్కు చెపాపల్ల. వీటిని ఎలా చేయాలో చేసి చూపించండి. 
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  ఇన్నూ గ్రాఫిక్  పోసార్ నివ్యరణ  
తుమిానపుపడు లేదా దగిగనపుపడు 

ముకుక మరియు న్నటిని కపుపకోండి   

చేతుల్న్య తర్పచ్చగా 
కడుకొకండి    

ఎల్లపుపడ్య మాస్క ధరించండి  ల్క్షణాలు  

గొంతునొపిప   

దగుగ  

తల్ నొపిప  
ముకుక కార్పట   

తీవ్రమైన జీరం  

వ్యుపిత చెందు విధము  

వుకితగ్త సపరి   
దగిగనపుడు / 

తుమిానపుడు గాల్ల దాీర్ధ    
కలుష్టత వస్తతవుల్ దాీర్ధ     

చికితస   
ఆరోగ్ుమైన ఆహారం తినండి  

బాగా నిద్రంచండి  

అతువసరమైత్యనే  
డాకార్పన్య సంప్రదించండి  

ఇంటిలో కాీరన్ టైన్ లో ఉండండి   శాీస 
పీలుుకోవడంలో 

ఇబ్బంది  
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  మీ తల్లలదండ్రులు లేదా సంరక్షకుడి సహాయముతో ఈ వర్క షీట్ న్య పూరించండి  
నివ్యరణ  

    
వ్యుపిత చెందు విధము  చికితస   
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కోవిడ్ -19 కి సంబ్ంధించిన సందేశానిన అందిస్తతనన కేర్ గివర్స (సంరక్షకులు) చేయదగిన మరియు 
చేయకూడని విషయాల్కు సంబ్ంధించిన సూచనావళి (హాుండ్ అవుట్) 
ఈ విభాగ్ం కరోనా వైరస్ వ్యుధి-2019 గురించి పిల్లల్తో సేనహపూరీకంగా ఎలా మాటాలడాల్నే దానిపై చిటాకల్న్య అందిస్తతంది   
(కోవిడ్-19) – చేయదగినవి  మరియు చేయకూడనివి  
 

మీర్ప సాన్యకూల్ంగా మాటాలడాల్ల అనన విషయానిన గుర్పతంచ్చకోండి, మరియు చేతుల్న్య కడగ్డంపై స్తరక్షితమైన చిటాకల్న్య 
అన్యసరించడం సహా సమరావంతమైన నివ్యరణ చరుల్ యొకక ప్రాముఖ్ుతన్య నొకిక చెపపండి.  
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పిల్లల్తో కరోనా వైరస్ వ్యుధి -2019 గురించి మాటాలడేది ఎలా ? 
పిల్లలు ఆన్ లైన్నల లేదా టీవీ లో చూస్తతననది ఏమిటి అననది అరంా చేస్తకోవడం, లేదా యితర వుకుతల్ న్యండి విని అరాం చేస్తకోవడం కషాం. అందువల్ల వ్యర్ప  
ఆందో ళ్న, ఒతితడి మరియు విచారం వంటి భావ్యల్కు గురిఅయ్యు అవకాశం ఉంది. కన్యక పిల్లలు పరిసిితుల్న్య సరిగా అరాం చేస్తకోవడానికి మరియు 
మానసికంగాన్య, సమాజికంగాన్య వ్యటిని సమరావంతంగా ఎదురోకవడానికి, ఉపాధాుయులుగా, తల్లలదండ్రులుగా లేదా వ్యల్ంటీర్పల గా మీర్ప చేయదగ్గ మరియు 
చేయకూడని అంశాల్న్య యికకడ పందుపరచడమైనది.  

చేయవల్సినవి: ‘కోవిడ్-19 స్కిన వుకుతల్న్య’ గురించి మాటాలడండి. 
‘కోవిడ్-19 కి సంబ్ంధించిన చికితస తీస్తకుంటనన వుకుతల్న్య 
గురించి’ మాటాలడండి. ‘కోవిడ్-19 కి సంబ్ంధించిన చికితస తీస్తకొని 
కోలుకునన వుకుతల్న్య గురించి’, లేదా ‘కోవిడ్-19 స్కిన తర్ధీత 
చనిపోయిన వుకుతల్న్య గురించి’ మాటాలడండి.  
చేయకూడనిది: ఇతర్పల్న్య ‘కోవిడ్-19’ స్కిన వుకిత, లేదా 
‘బాధితులు’ అని సంబోధించకండి.  
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చేయవల్సినవి: రోగ్ వ్యుపితని ఆపడానికి అహరినశలు శ్రమిసూత, సమాజానిన 
స్తరక్షితంగా ఉంచేందుకు శ్రమిస్తతనన ఆరోగ్ు కారుకరతలు, మరియు శాస్త్రవేతతల్ 
గురించిన కథలు చెపిప వ్యరిలో ధైర్ధునిన కల్లగించండి. వ్యుధి నివ్యరణ కోసం 
త్వపాత్రయపడే  వుకుతలు కావల్సిన అనిన చరులు తీస్తకుంటనానరనన విషయం 
వ్యరికి నిశిుంత కలుగ్జేస్తతంది. పిల్లలు ఏమైనా భయానికి లేక అపవ్యదుల్కు 
గురౌతునానర్ధ, లేక ఇతర్పల్లో అలాంటివి వ్యుపింపజేస్తతఅనానర్ధ అనన 
విషయానిన గ్మనించండి.  
చేయగూడనివి: వ్యుధిని ఒక ప్రాంత్వనికి గాని లేక ఒక మత్వనికి గాని 
అంటగ్టాకండి. వైరస్తలు ఒక ప్రాంత్వనిన లేక ప్రత్యుక ప్రాంత్వనికి చెందిన 
జనాభాన్య (మన్యషుల్న్య) గాని, మత్వల్న్య, లేక  జాతినిగాని ల్క్షాంగా 
చేస్తకోవు.  
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చేయవల్సినవి: నిజాయితీ గా ఉండండి మరియు బాల్ల్ సేనహపూరీక 
పదాతిలో  నిజానిన వ్యరికి వివరించండి.  సహజంగా మనలో కల్లగే 
ప్రశనల్న్య అడగ్ండి మరియు వినండి.  
 
చేయగూడనివి: వ్యరి సమసుల్న్య తకుకవగా చూడకండి, లేదా వ్యటిని 
పెడచెవిన పెటాకండి. తపుపడు లేక సతుదూరమైన వ్యగాదనాలు 
చేయకండి. 
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చేయవల్సినవి: సాన్యకూల్ంగా మాటాలడండి, మరియు చేతులు 
కడుగుకోవడం (హాుండ్ వ్యష్) వంటి సమరివంతమైన నివ్యరణ చరుల్ 
యొకక ప్రాముఖ్ుతన్య నొకిక చెపపండి. కొనిన చిననచినన జాగ్రతల్తో 
మనము, మనకు ఇషమాైన, ప్రయమైనవ్యర్ప, మరియు ప్రమాదపు 
అంచ్చన ఉననవ్యరిని స్తరక్షితంగా ఉంచగ్ల్ము. 
చేయగూడనివి: మీ మాటలు (సంభాషణలు) భయానకంగా లేదా 
భయం కల్లగించే విధంగా ఉండకూడదు. 
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చేయవల్సినవి: మీర్ప పిల్లల్ ప్రశనల్కు వ్యసతవమైన (నిజమైన) 
సమాధానం ఇవీలేకపోత్య, ఊహంచి సమాధానం యివీవదుద.  
సమాధానం తెల్లయని వ్యటికి పిల్లల్తో కల్లసి జవ్యబ్బల్న్య 
అనేీష్టంచడానికి దీనిని ఒక అవకాశంగా ఉపయోగించ్చకోండి 

చేయగూడనివి:  భవిషువ్యణి లేదా కొనిన గ్రంధాల్లో చెపిపనవిధంగా 
వినాశనం సృష్టాంచే సంఘటన అని వ్యరిని భయపెటకాండి. 
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చేయవల్సినవి: కోవిడ్-19 సంక్రమిస్తతనన లేదా వ్యుధి బారిన 
పడుతునన ప్రజల్ గురించి మాటాలడండి. 
చేయగూడనివి: కోవిడ్-19 ని ‘సంక్రమింపచేస్తతనన’ లేదా 
‘ఇతర్పల్కు వ్యుపింపచేస్తతనన’ లేదా ‘వైరస్ వ్యుపితచేస్తతనన’ 
ప్రజలు అనన విధంగా మాటాలడకండి, ఎందుకంటే అది ఒక వుకిత 
ఉదేదశుపూరీకంగా వ్యుపిత చేస్తతనానడు అనన అపవ్యదుకు 
దారితీస్తతంది. 
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చేయవల్సినవి: శాస్త్రీయం సమాచారం, మరియు త్వజా అధికారిక 
ఆరోగ్ు సల్హాల్ ఆధారంగా కోవిడ్-19 వల్న వచేు ప్రమాదం 
గురించి ఖ్చిుతంగా మాటాలడండి.  
చేయగూడనివి: ధృవీకరించని పుకారలన్య వ్యుపింపచేయకండి, 
మరియు అతిశయోకుతలు మరియు భయానిన సృష్టాంచే పదాలైన  
‘పేలగు’, ‘వినాశనం సృష్టాంచే’ లాంటి భాషన్య  ఉపయోగించకండి. 
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చేయవల్సినవి: మీర్ప స్తరక్షితమైన దూరం మరియు పరిశుభ్రతన్య 
పాటించడం, మరియు ఇతర్పల్పటల కర్పణతో వువహరిసేత - ముఖ్ుంగా 
అనారోగ్ుం లేదా ఆపదలో ఉనన వ్యరిపటల – అది చూసి మీ న్యండి మీ 
పిల్లలు మరియు యువకులు  నేర్పుకుంటార్ప 
 
చేయగూడనివి:  పిల్లలు అన్యక్షణం మిముాల్న్య అన్యకరిస్తతంటార్ప. తమ 
విధుల్న్య నిరీరితస్తతనన విమానయాన సిబ్బంది, ఆరోగ్ు కారుకరతలు 
మొదలైన వ్యరిపటల అన్యచితంగా ప్రవరితంచవదుద. వ్యరిని కోవిడ్ -19 న్య 
వ్యుపింప చేస్తతనన వుకుతలుగా నిందల్కు గురిచేయవదుద. మీ పిల్లలు ప్రతి 
క్షణం మీన్యండి నేర్పుకుంటనానరనన విషయం గుర్పతంచ్చకోండి. 
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పదబ్ంధం (కోవిడ్-19 కి సంబ్ంధించిన కథల్న్య చెపపడానికి టూల్ కిట్) 
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  పదకేళి (Word wizard) (కోవిడ్-19 పై కథల్న్య చెపేప టూల్ కిట్) 

ఈ విభాగ్ంలో క్రింది వనర్పలు ఉనానయి: 

పిల్లల్లో ఉండే ఆందోళ్న, ఒంటరితనం, మరియు ఒతితడిని అధిగ్మించడానికి ఒక విశిషమాైన, మరియు అసలైన మారగము - వ్యరిని కథలు చెపేప 
కారుక్రమంలో భాగ్సాీముులుగా చేయడం. 

తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు సల్హా: 
ఏమవుతుందో తెల్లయని పరిసిితి మరియు మనకు హాని చేయగ్ల్లగే విషయాలు ఉననపుపడు ఆందోళ్న అననది సహజమైన ప్రతిచరు. మనలో చాలామంది 
కరోనా వైరస్ మరియు కోవిడ్- 19 వ్యుధి వల్న భవిషుతుతలో  ఏమవుతుందో తెల్లయని పరిసితిిలో ఉనానర్ప. ప్రజలు వ్యరి ఆరోగ్ుం మరియు వ్యరి  
ఆపుతల్ ఆరోగ్ు విషయమై ఆందోళ్న చెందుత్వర్ప. పిల్లలు కూడా వ్యరి పాఠశాల్, తల్లలదండ్రులు, ఆరిిక పరిసిితి, ఇంటిలో నిత్వువసర సర్పకుల్ పరిసితిి, 
వ్యరికి ఇషామైన పన్యలు చేస్తకోలేని పరిసిితి, ఇంకా వ్యరి జీవిత్వల్లో ముఖ్ుమైన విషయాల్పై కూడా చాలా కంగార్ప పడత్వర్ప. 
 
 కొంతమంది పిల్లలు అంతకు ముందే ఆందోళ్నకు గురై ఉంటే ఇలాంటి పరిసిితులు వ్యరిని మరింత ఎకుకవగా కృంగ్దీసాతయి. 
 పిల్లల్కు కథలు చెపపడం దాీర్ధ వ్యరిని, వ్యరి ఆలోచనల్న్య, వేరే వైపు మళిుంచడానికి ప్రయతినంచడం, మరియు అదే 

సమయంలో వ్యరికి ఉనన సమసుల్ గురించి మాటాలడటానికి ప్రయతినంచండి.  
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మొదటి  కథకు సూచన 

పదబ్ంధాలు  
కరోనా వైరస్ న్య ఓడించడంలో మీర్ప వైదుుల్కు ఎలా సహాయపడత్వరనే దాని 

గురించి ఒక చినన కథన్య అల్లండి  

ఉదేదశుం:  
కోవిడ్-19 మహమాారి సమయంలో స్తరక్షితంగా 

ఎలా ఉండాలో పిల్లల్కు సరదాగా అరాం 
చేస్తకోవడానికి సాన్యకూల్ సందేశానిన 

ఉపయోగించడం 
ఎలా స్తరక్షితంగా ఉండాలో వ్యరికి  

తల్లలదండ్రులు మరియు టీచరలకు సల్హా: పిల్లల్లో సాన్యకూల్ దృకపథం మరియు ఆలోచనలు కలుగ్చేయడానికి కథ 
చెపపడం అననది ఒక మంచి మారగము. కరోనా వైరస్ మరియు కోవిడ్-19 ని జయించటానికి మనవంతుగా మనం 
మన చేతులు ఎపపటికపుపడు బాగా శుభ్రం చేస్తకోవడం, మనిష్టకి - మనిష్టకి మధు దూరం ఉండేలా చూస్తకోవడం, 
కొదిదకాల్ం స్వీయ నిరబంధం వంటి విషయాలు తపపనిసరి అని వ్యర్ప తెలుస్తకునేలా చేయాల్ల. 
ఇకకడ ఇచిున పాత్రల్ దాీర్ధ వ్యర్ప తెలుస్తకునన జాఞనానిన కథల్ రూపంలో, లేక కట్-అవుట్ ల్న్య ఉపయోగించి రోల్ 
పేల చేయడంలో ఉపయోగించేలా పిల్లల్న్య ప్రోతసహంచాల్ల. 
ఉదాహరణకు సూూరితనిచేు కథలు అల్లడానికి కావల్సిన సూచనలు వ్యరికి ఇవీండి. 
ఎపపటిలాగే ప్రతి ఆదివ్యరం సెంటర్ న్య సందరిించడానికి డాకార్ షబ్నమ్ చినన బాుగుల్తో (చేతి సంచ్చల్తో) వచిుంది. 
ఎపుపడ్య ముందుగా ప్రశనలు వేసే పింకీ ప్రశనలు వేయటం మొదలు పెటిాంది. 
“అవనీన ఎందుకు తీస్తకొని వచాుర్ప డాకార్ ఆంటీ” అని అడిగింది. 
“మీలో ప్రతి ఒకకరికి ఒకోక బాుగ్ తెచాున్య. ఇందులో ఒక మాస్క, ఒక సబ్బబ, మరియు చేతులు శుభ్రం చేస్తకోవడానికి 
సానిటరీ బాటల్ ఉనానయి. ఇవనీన మిముాల్న్య స్తరక్షితంగా ఉంచేందుకు” అని డాకార్ షబ్నమ్ బ్దుల్లచిుంది. వ్యటిని 
పరీక్షగా గ్మనిస్తతనన పిల్లల్న్య పిల్లచి “రండి ఇలా కూరోుండి... వీటిని ఎలా వ్యడాలో తెల్లయజేసాతన్య....” అంది.  
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తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు సూచన: పిల్లల్ రక్షణ కోసం పెదదలు తమ తల్లలదండ్రుల్తో సహా అందరూ పడుతునన 
త్వపత్రయం, మరియు ప్రయత్వనలు గురించి పిల్లలు తెలుస్తకోవడం చాలా ముఖ్ుం. శాస్త్రజుఞలు కోవిడ్-19 వ్యుధిని 
నిరోధించడానికి చాలా కషాపడుతునానర్ప.  దీనివల్ల భవిషుతుతలో ప్రజల్ందరూ దీని న్యండి కాపాడ పడత్వర్ప. ఈ విషయంపై 
ఈ వర్క షీట్ లో ఇచిున పాత్రల్న్య పిల్లల్కు ఇచిు వ్యరే ఒక కథన్య రూపందించేలా చేసి,  వీలైత్య వ్యరిచేతనే నటింప  
(రోల్ పేల) చేయండి.  
ఉదాహరణకు ఈ క్రింద తెల్లపిన విధంగా సూూరితనిచేు కథలు చేయడానికి సూచనలు ఇవ్యీల్ల: 
నీనా మంచం మీద కూర్కుని దిగులుతో కూడిన కళ్ుతో తల్లలని చూస్తతననది. తన్య పుసతకం తెరిచి పెటాకొని ఉననపపటికీ,  
20 నిమిష్టల్ కంటే ఎకుకవ చదవలేదు.  
“అమాా! నేన్య వ్యరతల్లో చూసినటల కరోనా వైరస్ పై పని చేస్తతనన డాకార్పల మరియు శాస్త్రజుఞలు వ్యరి కుటంబాల్తో సహా 
ఆ రోగ్ం బారిన పడుతునానర్ప అననది నిజమేనా?” అని నిదానంగా ప్రశినంచింది.  
అమా నవుీతూ మీనా పకకన వచిు కూర్పుని ఇలా అననది “అవున్య బ్ంగారూ.. ఇది ప్రమాదకరమైన సందరాము. అయిత్య 
నీవు భయపడాల్లసన అవసరం లేదు.  మీ అమా చాలా అన్యభవం గ్ల్ సైంటిస్ా.....” 

తన ప్రయోగ్శాల్లో ప్రయోగాలు చేస్తతనన నీనా వ్యళ్ు అమా  

పదబ్ంధాలు  

పరిశోధనాశాల్లో కోవిడ్-19  వ్యుధిని నయం చేయడం కోసం పనిచేస్తతనన శాస్త్రవేతతల్న్య గురించి  
ఒక చినన కథ అల్లండి 

  
రెండవ కథకు 

సూచన 

ఉదేదశుం: 
కోవిడ్-19  వ్యుధి నివ్యరణ కోసం పెదదలు, ముఖ్ుంగా 

ఆరోగ్ుకారుకరతలు, మరియు శాస్త్రజుఞలు చాలా 
కషాపడుతునానర్ప అనన విషయం పిల్లలు అరిం 

చేస్తకోవడానికి సహాయపడాల్ల. 

నీనా  

అమా  
నానన  

నిఖిల్  

శ్రేయ  
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మూడవ కథకు  
సూచన 

పదబ్ంధాలు  

నిజమైన వ్యరతలు మరియు పుకారలకు (నిజం కాని వ్యరతలు) మధు త్యడాన్య తెలుస్తకోవడం ఎంత ముఖ్ుము 
అనన విషయంపై ఒక చినన కథన్య అల్లండి  

 

ఉదేదశుం: 
రోజు రోజుకు ఈ మహమాారి విజృంభిస్తతనన 
సమయంలో అనవసర భయాల్న్య మరియు 

ఆందోళ్నల్న్య పెంచే అసతు వ్యరతల్ 
దుషూల్లత్వల్న్య పిల్లలు అరంి చేస్తకోవడంలో 

సహాయ పడాల్ల 

తల్లలదండ్రుల్కు మరియు సంరక్షకుల్కు సూచన: ఈరోజులోల పిల్లల్కు సాార్ా ఫోన్ లు, టాుబ్ లు మరియు ఇతర 
ఎల్కాానిక్ పరికర్ధలు అందుబాటలో ఉనానయి. వ్యరికి వివిధ మార్ధగల్ దాీర్ధ సమాచారం అందుతూ ఉంటంది. 
కొనినసార్పల కొనిన మార్ధగల్ దాీర్ధ వచేు సమాచారం అసంపూరితగా లేక ఆసతుమైనదిగా ఉండవచ్చున్య.  అందువల్న 
పూరిత మరియు అసంపూరిత, నిజమైన లేదా నకిలీ వ్యరతల్ మధు త్యడాన్య గురితంచ్చట పిల్లల్కు నేరిపంచడం చాలా 
మంచిది. వ్యరితో సమాచార్ధనిన పంచ్చకోండి మరియు ఈ కిలషామైన వుత్వుసానిన అరిం చేస్తకోవడానికి వ్యరికి 
సహాయపడండి. ఈ షీట్ లో ఉనన పాత్రల్తో కథన్య అల్లడానికి మరియు వీలైత్య రోల్ పేల చేయించడానికి పిల్లల్న్య 
ప్రోతసహంచాల్ల. 
ఉదాహరణకు – మంచి సూూరితనిచేు కథలు అల్లడానికి ఈ క్రింది విధమైన సూచన ఇవీండి: 
రోహత్ మరియు ర్ధహుల్ కవల్ పిల్లలు.  అయినపపటికీ ఇషా్టయిషా్టల్లో వ్యరిదదరిదీ భినన మనసతతీం. చదవడం 
రోహత్ కు ఇషాం అయిత్య అది ర్ధహుల్ కు నచుదు. అయిత్య టి. వి. లో వ్యరతలు చదివే వ్యరి మామ నీల్ న్య వ్యరతలు 
చదువుతుండగా చూడటం వ్యరిదదరూ చాలా ఇషాపడత్వర్ప. "కొంత మంది చెపపగా వినానన్య వ్యరతలు చదివే వ్యర్ప 
వ్యరికి తెల్లసిన విషయాల్న్య పూరితగా చెపపరని. నీకు తెలుసా" అని ర్ధహుల్ అనానడు. 
"నీవు ఎకుకవగా చదవడం చేయాల్ల, దాని వల్ల అలాంటి వ్యర్ప చెపేప విషయాల్న్య వినాల్లసన అవసరం నీకు ర్ధదు 
తెలుసా" అని రోహత్ జవ్యబిచాుడు. 
"ఈ విషయమై నీల్ మామ తో నీవు మాటాలడాల్ల...." 
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ఉదేదశుం: 
1. భయంకరమైన వ్యుధులు ప్రబ్ల్లనపుపడు పుర్పషులు 

మరియు మహళ్లు ఏవిధంగా వేర్ప వేర్పగా ప్రభావితం 
అవుత్వరో అదేవిధంగా మహమాారి విజృంభించినపుపడు 
మహళ్లు, బాల్లకలు, నిర్పపేదలు, చక్వకర వ్యుధి 
ఉననవ్యర్ప, ఇతర్పలు ఇంతకు ముందు కంటే ఎకుకవ 
వివక్షతకు గురి అవుత్వర్ప అనన విషయానిన అరిం 
చేస్తకోవడానికి పిల్లల్కు సహాయపడాల్ల. 

2. మహమాారి వల్ల వచేు ఇబ్బందుల్తో ఇంట్లల కోపత్వపాలు 
పెర్పగుతూ దానివల్న మహళ్లు మరియు బాల్లకల్పై 
గ్ృహహంస పెరిగే అవకాశం ఎలా ఎకుకవ అవుతుందో 
పిల్లలు అరిం చేస్తకోవడానికి సహాయపడాల్ల. 

3. అలాంటి సమయముల్లో కావ్యల్లసన సహాయానిన 
ఏవిధంగా పందాలో పిల్లల్కు నేర్ధపల్ల. వ్యర్ప చైల్ ్ లైన్ 
1098 కి ఫోన్ చేయవచ్చున్య.  

 

పదబ్ంధాలు  

కోవిడ్-19 మహమాారి మహళ్ల్న్య మరియు పుర్పషుల్న్య ఒకొకకక రకంగా ప్రభావితం చేస్తంది. అంత్యకాక 
వివక్షకు గురి అయ్యు వ్యర్ప, ఆడపిల్లలు, దారిద్రు  రేఖ్కు దిగువన ఉనన వ్యరిని, మరియు వికలాంగుల్న్య మరీ 

ఎకుకవగా బాధిస్తంది. కాబ్టిా వీరందరికీ అవసరమైన భద్రత, గౌరవం, మరియు వ్యరి హకుకలు 
కోలోపకుండా, వ్యరికి కావల్సినది అందజేయడం యొకక ప్రాముఖ్ుతన్య గురితంచడంపై ఒక చినన కథ అల్లండి. 

తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు సూచన: ముఖ్ుంగా ప్రకృతి వైపరీత్వులు సంభవించినపుడు 
మరియు అంటవ్యుధులు ప్రబ్ల్లనపుపడు మహళ్లు మరియు బాల్లకల్ పైన హంస మరియు వివక్షత అనేది 
తీవ్రమైన సమసు.  బాలుర్ప మరియు బాల్లకలు ల్లంగ్ సమానతీం అన్యనది ఏ మాత్రం ర్ధజీపడకూడని 
అంశం అని అరిం చేస్తకోవడానికి తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు ముఖ్ు పాత్ర పోష్టంచాల్ల. ఈ షీట 
లో ఇచిున పాత్రల్తో ఒక చినన కథ అల్లడం లేక రోల్ పేల చేయగ్ల్లగేలా పిల్లల్న్య ప్రోతసహంచాల్ల. 
పిల్లలోల సూూరిత నింపే కథల్న్య అల్లడానికి ఈ క్రింద సూచనలు ఇవీబ్డాయ్ి 

"అమాా....!!!" నైనా హాలులో ఏడుస్తతంటే నిధి క్రిందకు పర్పగెతుతకొని వచేుసరికి అమిత్ నైనాన్య  
ఏడిపిస్తతనానడు. 
"ఏమి జర్పగుతోంది నైనా ? అమిత్, చెల్లలని న్యవేీనా ఏడిపిస్తతననది?" అని అమా కోపంగా అడిగింది.  
"నేన్య నైనాన్య కొంచెం ఆట పటాించాన్య అంత్య" అని అమిత్ అనానడు. 
"ఇకకడ కూరోు నేన్య నీతో మాటాలడాల్ల". "ఎవరినైనా భయ పెటాడం మంచిది కాదు. అది నీ చెల్లల నైనా 
సరే..." అని అమా కోపంతో అననది. 

  

నాల్గవ కథకు  

సూచన 
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ఈ క్రింద ఇచిున టెంపెలట్ న్య పిల్లు స్ారీ బోర్్ లాగా ఉపయోగించ్చకోవచ్చు  
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11 – 19 సంవతసరముల్ పిల్లల్ కొరకు టూల్ కిట్ 
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  యుకత వయస్త (కౌమార దశ) లో ఉనన వ్యరితో మీర్ప చేయగ్ల్ కారుక్రమాలు  

(11 – 19 సంవతసరముల్ వయస్త వ్యరికి) 

ఈ విభాగ్ం పిల్లలు మరియు కౌమారదశలో ఉననవ్యరి మనస్తసన్య ప్రశాంత పరుడానికి మరియు పరిష్టకర్ధనిన దృష్టాలో ఉంచ్చకుని, 
భవిషుతుతలో దృష్ట ాకేంద్రీకరించే మరియు నిమగ్నమవీడానికి సృజనాతాకంగా మరియు సరదాగా ఉండే వ్యటిలో పాల్గగనడం దాీర్ధ 
ఒతితడిని శాంతపరచడంలో సహాయపడటానికి ఈ క్రింది వనర్పల్న్య అందిస్తతంది. ఈ పత్రంలో 11-19 సంవతసర్ధల్ వయస్తస గ్ల్ 
కౌమారదశలో ఉనన పిల్లలు పాల్గగనడానికి క్రింది సృజనాతాక కారుకలాపాలు అందుబాటలో ఉనానయి. 
1.  ముద్రంచగ్ల్ సృజనాతాక  సందేశాలు (కృతజఞతలు వుకత పరిచే మూడు కల్రింగ్ షీటల మరియు మూడు జంతు శకిత మండలాలు) 

2.  స్వీయ నిరీహణ వ్యుహాల్ అనేీషణలు –“నా శ్రేయస్తస ప్రణాళిక”  
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కృతజఞత 
 

కల్రింగ్ 

షీటల  

తల్లల దండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు ఒక సూచన:  వైరస్ వ్యుపితని నిరోధించడానికి మరియు సమాజానిన స్తరక్షితంగా ఉంచడానికి ప్రపంచవ్యుపతంగా 
ఆరోగ్ు కారుకరతలు మరియు శాస్త్రవేతతలు ఎలా పనిచేస్తతనానరో తెల్లయ చేయండి. అతువసర సమయాలోల సంబ్ంధిత వుకుతలు ఏవిధమైన చరులు 

తీస్తకుంటనానరో తెలుస్తకుంటె పిల్లలు ఆనందిసాతర్ప. పిల్లల్కు అవసరమైనపుపడు మంచి అన్యభూతిని కల్లగించడానికి ఈ వర్క బ్బక్ న్య ఉపయోగించండి. 
దీనికి సంబ్ంధించి వ్యర్ప ఎలా భావిస్తతనానరో వ్యరితో చరిుంచండి. ఈ సెట్ లో 3 కల్రింగ్ షీట్ లు ఉనానయి, ఇవి మన శాస్త్రవేతతలు మరియు ఆరోగ్ు 

కారుకరతలు కోవిడ్-19 తో పోర్ధడటానికి ఏవిధమైన కారుక్రమాలు చేపడుతునానరో చూపుతునానయి.  
ఈ డ్రాయింగ్ లు సృజనాతాకతో కూడిన సాన్యకూల్ సందేశానిన అందిసాతయి.  

 
మీర్ప షీటలన్య ముద్రంచలేకపోత్య, వ్యటిని పిల్లల్కు చూపించి, గీయడానికి మరియు రంగులు వేయడానికి వ్యరిని ప్రోతసహంచండి 
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ఈ షీట్ కు రంగులు వేసి కరోనా వైరస్ నివ్యరణ (చికితస) కొరకు పాటపడుతునన శాస్త్రవేతతల్కు మీర్ప 
యివీదల్చ్చకునన సందేశానిన వ్రాయండి  
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  ఈ షీట్ కు రంగులు వేసి కరోనా వైరస్ తో పోర్ధడుతునన ఆరోగ్ు కారుకరతల్కు  మీర్ప యివీదల్చ్చకునన 
సందేశానిన వ్రాయండి  
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ఈ షీట్ కు రంగులు వేసి కరోనా వైరస్ తో పోర్ధడుతునన వైదుుల్కు (డాకార్) ల్కు  మీర్ప 
యివీదల్చ్చకునన సందేశానిన వ్రాయండి  
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జంతువుల్ దాీర్ధ రోగ్నివ్యరణ పదదతులు 
విదాువేతతలు మరియు తల్లలదండ్రుల్కు సూచన  
రంగులు వేయుట కొరకు జంతువుల్ దాీర్ధ రోగ్నివ్యరణ పదదతులు ఉపయోగించడం యొకక ప్రాముఖ్ుత గురించి: 
సాీంతన మండలాల్న్య ఉపయోగించడం వల్ల మానవ సంక్షేమముపై  సాన్యకూల్ ప్రభావం  ఉంటంది. ఎందుకంటే,  రేఖాగ్ణిత (జియోమెట్రిక్) ఆకార్ధల్పై దృష్టా కేంద్రీకరించినపుపడు 
తన ఆలోచనా తరంగాల్న్య మారుడం దాీర్ధ మెదడు ప్రతిసపందిస్తతంది.  అవి సహజంగా విశ్రంతి, ఉపశమనం, విషయ నిర్ధాణం దాీర్ధ సపషాతన్య తెసాతయి. దీని ప్రభావం ధాునం 
లాంటిది.  తదాీర్ధ మన ఆలోచన ప్రక్రియల్న్య నమాదిండం దాీర్ధ భావోదేీగాల్న్య అదుపుచేయగ్ల్ము. వృత్వతకార రూపంలో ఉండే సాీంతన మండాల్లోల చాలా సమోాహన 
శకిత ఉంటంది, ఇవి తక్షణం ఒకరి దృష్టాని ఆకరిషంచి (బ్ంధించి), మనస్తన్య ప్రశాంతపర్పసాతయి. ఇవి ప్రకృతిలో కనిపించే పుషపం లాంటి ఆకార్ధల్న్య అన్యకరిసూత ఉంటాయి – 
మరియు ప్రకృతిలో మమేకమై సమయం గ్డిపిత్య అది మనకు ఏ విధమైన సాీంతన కలుగ్జేస్తతందో మనందరికీ తెలుస్త (ఇది ప్రకృతిలో సహజ సిదామైన ఆకృతుల్లో ఉనన 
రేఖాగ్ణిత్వల్కు సంబ్ంధించినది).  
ఈ కిట్ లో ఉపయోగించిన జంతువుల్న్య మేము చాలా జాగ్రతతగా ఎంచ్చకునానము – ఇవి మనలో నిర్ధాణాతాకమైన మరియు ఉపయోగ్కరమైన (లాభదాయకమైన) సేనహానిన 
సాధించడానికి గాన్య, మరియు మన మెదడులో నిక్షిపతమైఉనన జాఞపకాల్న్య  ప్రతీకాతాకంగా వెల్లకి తీయటానికి గాన్య పనికి వచేువిగా ఉండేటల జాగ్రతత పడా్ము. ఈ ప్రత్యుకంగా 
ఎంపిక చేయబ్డ ్జంతువులు – మనము భయం, ఆతురత, మరియు ఒంటరితనానిన అన్యభవించే సమయాలోల మనలో దాగి ఉనన జాఞపల్న్య వెల్లకి తీసాతయి - మన అంతరగత/ 
భావోదేీగాల్ మధు విభజనన్య సృష్టంాచే అనిన భావోదేీగాల్కు సంబ్ంధించిన విలువల్న్య గుర్పత చేసి మనకు స్తరక్షిత సానిానిన తెల్లయజేయడానికి ఉదేదశించబ్డినవి.  మీర్ప మీ 
ప్రాంతం/ర్ధష్ట్రం యొకక సాంసకృతిక పరిసిితుల్కు అన్యగుణంగా ఉండే జంతువుల్ కథల్న్య కూడా ఉపయోగించవచ్చు (ఉదాహరణలు – అసాసంలో రైన్నస్, బంగాలోల పులులు).  
పిల్లలు, తమ జీవిత ఆర౦భ దశలో, జ౦తువుల్తో బేషరతుగా ప్రేమపూరీక స౦బ్౦ధ౦ కల్లగి ఉ౦డడ౦, మరియు వ్యటితో హృదయ పూరీక సంభాషణలు చేసూత ఉంటార్ప. ఈ 
జంతువుల్కు వ్యరిని దగ్గరికి చేసి (ర్ధబోయ్య కల్రింగ్ – రంగులు వేసే షీట్ ల్ దాీర్ధ) వ్యరి  మనస్తలో జంతువుల్పటల నాటకొని ఉనన సేనహపూరీకమైన నమాకానిన తిరిగి 
నల్కొల్లప, వ్యర్ప తమన్య త్వము గురితంచే విధంగా మరియు త్వము స్తరక్షితంగా ఉనానము అనన భావం కల్లగించాల్ని ఆశిస్తతనానము.  
సాీంతన మండలాలు మరియు జంతువులు, రెండ్య, కూడా ఏకకాల్ంలో మానసిక మరియు భావోదేీగ్ సాియిల్పై పనిచేసాతయి మరియు మానవ అంతఃచేతన సిితిని అరాం 
చేస్తకోవడం దాీర్ధ ఈ రెండింటి మధు సామరసాునిన నల్కొలుపత్వయి.  మీర్ప పిల్లలుతో పనిచేసేటపుపడు ప్రశాంతమైన మరియు స్తరక్షిత వ్యత్వవరణం ఉండేవిధంగా చూడండి.  
చినానర్పలు ఒకే అంశంపై దృష్ట ాసారించినపుపడు వ్యర్ప వ్యరి స్వీయ ప్రపంచంలోకి జార్పకొనే (వెళ్లు) సామర్ధిానిన కల్లగి ఉంటార్ప.  
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తల్లల దండ్రులు మరియు 
సంరక్షకుల్కు సూచన 

ఎంచ్చకునన జంతువు దేనికి ప్రతీక గా 
ఉంది అనన దాని గురించి యుకతవయస్త 
(కౌమార దశలోని) పిల్లల్తో 
మాటాలడండి: డాల్లూన్   
 

దయ, కీ్రడలు, 

ధ్వని పీ్రరేపితము    

తెలివితేటలు, తాదాత్యం 
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తల్లల దండ్రులు మరియు 
సంరక్షకుల్కు సూచన 

ఎంచ్చకునన జంతువు దేనికి ప్రతీక గా 
ఉంది అనన దాని గురించి యుకతవయస్త 
(కౌమార దశలోని) పిల్లల్తో 
మాటాలడండి: ఎలుగుబ్ంటి   
 
శారీరిక శక్తి ,  

విషయ స్వవకరణ  

అనుకూలత,  

బలం, చై తన్యం 
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తల్లల దండ్రులు మరియు 
సంరక్షకుల్కు సూచన 

ఎంచ్చకునన జంతువు దేనికి ప్రతీక గా ఉంది 
అనన దాని గురించి యుకతవయస్త (కౌమారు 
దశలోని) పిల్లల్తో మాటాలడండి: జింక   
 
సాధుస్వభావము,  

పీ్రమ,  

దయ 
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స్వీయ నిరీహణ వ్యుహాల్న్య అనేీష్టంచడం – “నా శ్రేయస్తస కు సంబ్ంధించిన ప్రణాళిక” – టెంపేలట్   
తల్లల దండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు సూచన 

డాకుుమెంట్ యొకక ఈ భాగ్ం యుకత వయస్తలో ఉనన వ్యర్ప తమ శ్రేయస్తసకు సంబ్ంధించిన  ప్రణాళికల్న్య రూపందించ్చ కోవడానికి సహాయపడే 
నాలుగు పేజీల్ ఇంటర్ధకాివ్ టూల్ ని అందిస్తతంది. ఎపుపడైత్య కౌమారదశలో ఉననవ్యర్ప సీల్పకాల్లక ల్క్షాుల్న్య సృష్టాంచడంపై దృష్టా పెడత్వరో, వరతమానం  
గురించిన చింతలు, పరిసిితులు వ్యరి నియంత్రణ లో లేని సందర్ధాల్లో వీటి పటల సంతోషంగా ఉంటారో గురితంచి, తల్లలదండ్రులు / సంరక్షకుడు పిల్లల్ యెకక 
ఆలోచనా విధానానిన ఆశాజనకమైన భవిషుతుతని నిరిాంచ్చకొనే దిశలో  ముందుకు సాగ్టానికి సహాయపడాల్ల. యుకత వయుస్తసలో ఉననవ్యర్ప సమసులు 
చ్చటాముటిానపుపడు వ్యటిని ఒక క్రమ పదదతిలో ఎదుర్కకనే సామరిాం నేరిపంచడమే ఈ ఆకాివిటీ ల్క్షాం. దీనికి సంబ్ంధించిన అంశాలు ఈ క్రింద 
తెల్లయచేయబ్డినాయి.  
కలుపు మరియు సృష్టంాచ్చ: శ్రేయస్తసన్య పందడానికి  సామాజిక సంబ్ంధాలు చాలా  కీల్కం. యుకత వయస్తకలు  ఫోన్ కాల్స, టెక్ా్ మెసేజ్ లు, లేక  
ర్ధతపూరీక లేఖ్ల్ (నిషేదం సమయాలోల ఇ-మెయిల్ చేయవచ్చు) దాీర్ధ ప్రయమైన వ్యరితో సంబ్ంధాలు ఏరపరచ్చకొనేవిధంగా సంరక్షకుడు లేదా 
తల్లలదండ్రులు వ్యరిని ప్రోతసహంచాల్ల. 
స్వీయ సంరక్షణ: రోజువ్యరీ శారీరక కారుకలాపాలు అనిన వయస్తల్ వ్యరిలోనూ వ్యుకుల్త మరియు ఆతురత లాంటి వ్యటిని తగిగంచడానికి 
సహాయపడుతుంది.  ల్లఫ్ ా ల్కు బ్దులుగా మెటల ఎకకండి (దీనివల్ల వ్యుధి స్కే ప్రమాదం కూడా తగుగతుంది).  ఇంటి వదద యోగా లేదా చినన చినన 
వ్యుయామాలు చేయండి. 
స్వీయ అవగాహన: ఆంతరగతంగాన్య మరియు బాహుంగాన్య స్వీయ అవగాహన కల్లగి ఉండాల్ల. మీ మాటలు లేదా చరులు ఎవరినైనా బాధిస్తతనానయా లేక 
యితర్పల్ మాటలు మిమాల్లన బాధిస్తతనానయా అనన విషయాల్న్య గ్మనించండి.  వరతమానంలో ఏమి జర్పగుతూ ఉందో తెలుస్తకొని ఉండటం వల్ల మీకు 
మంచి జర్పగుతుంది.  మరీ ముఖ్ుముగా మీర్ప ఇంటిలో ఉనన సందర్ధాల్లో ప్రతి క్షణానిన ఆసాీదించడం దాీర్ధ  మీ జీవిత ప్రాధానుతల్న్య గురితంచడానికి 
సహాయ పడుతుంది.  మీ అవసర్ధలు, ఆన్యభూతుల్న్య గురితంచడానికి  ప్రయతినంచండి.  మీర్ప మీ భావోదేీగాల్న్య ఆసాీదించండి మరియు సీసతి మంత్రనిన 
గుర్పతంచ్చకోండి: “ఓటమి ఒక సమసు కాదు .. ప్రతి అన్యభూతి గొపపదే’’  
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నియంత్రణ వ్యుహాల్న్య అనేీష్టంచడం - “నా సంక్షేమ ప్రణాళిక నమూనా” - టెంపేలట్  

శోధిసూత ఉండండి: ఒక ల్క్షాునిన ఏరపరచ్చకోవడం అనేది, మీయొకక  నిరంతరం నేర్పుకునే తత్వీనికి ముడిపడి ఉంటంది.  ఆది  అతుుననత సాయిి 
సంక్షేమంతో బ్ల్ంగా కల్గ్ల్సి ఉంటంది. మీర్ప ఎల్లపుపడ్య తెలుస్తకోవ్యల్ని పరితపిస్తతనన అంశాల్పై పరిశోధన మొదలు పెటాండి.  మీర్ప 
నేర్పుకుంటనన భాషలోరోజూ ఒకోక కొతత పదం నేర్పుకోవడం మొదలు పెటాండి. 

ఇవీండి: మీ ఇంట్లల / బాల్ల్ సంరక్షణ కేంద్రంలో ఒక కృతజఞత జాడి (గ్రాటుటీ జార్) న్య ఏర్ధపట 
చేయండి.  మీర్ప ఈ జాడీని ఎకకడ పెటిానా, దానితో పాట వ్రాయటానికి అన్యవుగా కాగిత్వలు లేదా 
సిాకకరలన్య దగ్గరలో అందుబాటలో ఉండేటటల చూడండి. బాల్లు మరియు యుకత వయస్తసలో ఉనన 
పిల్లలు ఈ బాక్స న్య నిర్ధాణాతాక (ఆశావ్యహ) సందేశాలు, లేదా కృతజఞతన్య వుకతపరిచే సందేశాలు, 
లేదా అభినందన పూరీక సందేశాలు ర్ధయడానికి ఉపయోగించమని చెపపండి. ఈ సందేశానిన 
పిల్లలు అభినందించదల్చ్చకునన, లేదా కృతజఞతలు తెల్లయజేయాల్ల అన్యకునన వ్యరి సహచర్పల్కు, 
తల్లలదండ్రుల్కు, ఉపాధాుయుల్కు, అవ్యీ త్వతల్కు, లేదా వ్యరికిషామైన వ్యరెవరికైనా ఉదేదశించి 
ర్ధయవచుని తెల్పండి. వ్యర్ప ఒక మెసేజ్ బోర్్పన్య ఏర్ధపట చేస్తకొని సందేశాల్న్య వ్యటిపై 
అతికించవచ్చు కూడా.  
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నా కృతజఞత్వ పెటె ా
ఈరోజు నేన్య కృతజఞత తెలుప 

వల్సిన అంశాలు 
1. ఈరోజు నా టేబ్బల్ వదద 

ర్ధత్రి భోజనం చేశాన్య 
2. ఈ రోజు ..  
3. నేన్య ..  
 

స్వీయ నియంత్రణ వ్యుహాల్ అనేీషణ - నా సంక్షేమ ప్రణాళిక  

నా ఆందోళ్నల్ పెటె ా
నా భయాల్న్య మరియు 

ఆందోళ్నల్న్య గురితంచడం  
నేర్పుకోవడం  

మీ బాగోగులు ఎలా చూస్తకోవ్యల్ల? 
 
 

• మీ రోజువ్యరీ కార్ధుచరణ ప్రణాళిక తయార్ప చేస్తకోండి:. 24 గ్ంటల్లో మీర్ప మామూలుగా కంటే 
ఎకుకవ సాధించడంలో సహాయపడుతుంది.  

• కళ్లు, సంగీతం, పుసతకపఠనం, కూర్పుని ఆడే ఆటలు, వ్యుయామం, ప్రారాన, తగినంత నిద్ర పోవడం, 
సరైన పోషకాహారం తీస్తకోవడం, వంటి వ్యుపకాల్తో మీ మానసిక సంక్వళ్ున్య వదిల్లంచ్చకోండి. 

• తపుపడు సమాచారం భయాందోళ్నల్న్య పెంచ్చతుంది. ఇలాంటి తపుపడు వ్యరతల్కు దూరంగా ఉండండి. 
• త్వత్వకల్లకంగా మన ఉత్వపదకత తగిగనా పర్ధీలేదు. 
• మీ పోర్ధటం పటల గ్రిీంచండి. త్వత్వకల్లకంగా కషా్టల్పాలు కావడం అనేది మనము ఎపపటికీ 

సాధించలేమని అరిం కాదని గురితంచండి. 
• ఒకరి కొరకు సహాయ పడటమే మనం చేయగ్ల్ అతి గొపప కారుం. 
• నా చ్చటూా ఉనన పరిసిితుల్న్య నేన్య నియంత్రించే లేకపోయినా నా చరుల్న్య నేన్య నియంత్రించగ్ల్న్య. 

 
సమాచారం కొరకు నేన్య 

ఏ ఛానళ్ళల  
చూస్తతనానన్య? 

 

నేన్య ప్రదరిించగ్ల్ కళ్లు, 
వ్రాయగ్ల్ కవితలు, 
వ్రాయగ్ల్ బాలగులు  

 

ఈ వ్యర్ధనికి నా  
ల్క్షాులు  

 

నా ఆలోచనల్ పుసతకం 
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స్వీయ అవగాహన 
నా ప్ర ణాళిక  
 

ఇతర్పల్కు ఇవీడము  
నా ప్ర ణాళిక  
 

అనేీష్టంచడం  

నా ప్ర ణాళిక  
 

అన్యసంధానాలు   

నా ప్ర ణాళిక  
 

సృష్టాంచడము  

నా ప్ర ణాళిక  
 స్వీయ రక్షణ  

నా ప్ర ణాళిక  
 

శ్రేయస్తస కొరకు 6 
మార్ధగలు 
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  ప్రపంచ వ్యుపతంగా పలు చోటల లాక్ 
డౌన్ కారణంగా తకుకవగా కార్పల 
తిర్పగుతునానయి, తకుకవ విమానాలు 
ఎగుర్పతునానయి.  దాంతో కాలుషుం 
తగిగంది. మనం కోవిడ్-19 గురించి 
భయపడుతునన సమయంలోనే 
భూమాత కోలుకుంట్లంది. 

భూమాత కోలుకోవడానిక్త  

నేను చేయగల పనులు 
 

దీనికి మీర్ప ఏ విధంగా తోడపడాల్ల అని 
అన్యకుంటనానర్ప. 
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నేన్య చదవ్యల్న్యకుంటనన  
పుసతకాలు 

యింటిలోనే  
ఉండి చేయాల్న్యకుంటనన  

పన్యలు  
నేన్య తినాల్న్యకుంటనన 

ఆరోగ్ుకరమైన ఆహారము  

యింటిలోనే ఉండి  
నేన్య చేయగ్ల్ 
వ్యుయామాలు  

నేన్య తెలుస్త 
కోవ్యల్న్యకుంటనన 

విషయాలు  

నాకు మంచి అన్యభూతిని కల్లగించే విషయాలు 
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పిల్లలు మరియు యుకతవయస్త (కౌమారదశలోని) వ్యరి కొరకు  కౌనసల్లంగ్ కారుక్రమాలు మరియు 
వర్క  షీటల 
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  పిల్లల్ కొరకు సల్హా కారుక్రమాలు మరియు వర్క షీటల: 

ఈ విభాగ్ంలో మానసిక విదుకు సంబ్ంధించిన మూడు వర్క షీటల ఉనానయి. ఇది తల్లలదండ్రులు, సంరక్షకులు తమ పిల్లల్ ధైరుం, భయం, 
బాధ, ఇష్టాయిష్టాలు, వివిధ దృకపథాల్న్య అరిం చేస్తకోవడానికి ఉపయోగ్పడత్వయి. ఈ వర్క షీట్ లు ఆన్ లైన్ న్యండి స్వీకరించబ్డా్యి. ఈ 
మారగదరిిని చివరలో ఈ వర్క షీట్ లు అందించిన వ్యరికి కృతజఞతలు తెల్పడం జరిగినది. 
తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు సూచన: 
ఈ వర్క షీట్ ల్న్య సౌల్భు కరత (ఫెసిల్లటేటర్) న్నటి మాటల్ దాీర్ధ వ్యడవచ్చున్య. అందువల్న ఇవి ప్రంట్ చేయబ్డిన షీటల అయి ఉండనవసరం 
లేదు. సంరక్షకులు పిల్లల్న్య  సేనహపూరీకంగా ఇందులో భాగ్సాీముల్న్య చేయాల్ల. ఈ వర్క షీట్ లు స్వీయ వివరణాతాక సెషన్ లు  - వీటిని 
తల్లలదండ్రులు లేదా సంరక్షకులు నిరీహంచవచ్చు.  పిల్లలు ఈ కారుక్రమం నిరీహంచేటపుపడు తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు తమ తమ 
అన్యభవ్యలు ఈ కారుక్రమంలో ఉపయోగ్పడత్వయని గుర్పతపెటాకోవ్యల్ల. ఈ అమూల్ుమైన మంత్రనిన గుర్పతపెటాకోండి "అన్యభవం అయినా 
పరవ్యలేదు... అపజయం అయినా పర్ధీలేదు." లాక్ డౌన్ లు, అగ్ముగోచరమైన భవిషుతుత, మరియు ప్రసార మాధుమాల్కు అడు్కటాలేని 
పరిసిితులు, పిల్లల్లో తెల్లయని అభద్రతన్య, హాని జర్పగుతుందేమోననే భయాల్న్య రేక్వతితసాతయి. ఇవి వ్యరి రోజువ్యరీ కారుక్రమాలు మరియు 
నిద్రన్య ప్రభావితం చేసాతయి.  ఈ రకమైన అనిశిుతి వల్ల ఆందోళ్న పెరగ్డం మొదల్వుతుంది. కన్యక భయం, భీతి, ఆందోళ్న వంటి 
భావోదేీగాల్ న్యండి బ్యటపడటానికి సృజనాతాక కారుకలాపాల్ దాీర్ధ స్వీయ-సంరక్షణ అల్వ్యటలతన్య ఏరపరచ్చకోవడంతో పాట  మానసిక 
చికితస తపపనిసరి అవసరంగా మార్పతుంది. 
తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకులు అందించే మానసిక ఆరోగ్ుం, మరియు మానసిక, సామాజిక సహాయ కారుకలాపాలు హానికర 
పరిసిితుల్లోకి నటిావేయబ్డే బాల్ల్న్య గురితంచడానికి, మరియు వ్యరి మానసిక, సామాజిక మదదతు అవసర్ధల్న్య గురితంచడానికి,  మరియు 
అంచనా వేయడానికి వీలు కల్లపసాతయి. ఈ కారుకలాపాలు పిల్లల్ ఒతితడిని నిరీహంచడానికి సంరక్షకుల్కు వీలు కల్లపసాతయి..  
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తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు సూచన: 
 
ప్రగ్తిశీల్ కండర విశ్రమము అనేది ఒతితడి న్యండి సాీంతన చేకూరేు పదాతి. ఈ పదాతిలో మీర్ప ఒక కండర సముదాయానిన బిగిసూత శాీసన్య లోపల్లకి (ఉచాఛాస), 
మరియు వ్యటిని సడల్లసూత శాీస బ్యటికి వదులుతూ (నిశాీస) ఉంటార్ప. ఈ ప్రక్రియలో శరీరంలోని ముఖ్ుమైన కండర్ధల్ సముదాయాలు బిగించినపుపడు  ఒతితడికి, 
సడల్లంచినపుపడు విశ్రమానికి గురవుతుంటాయి. కండర సముదాయాల్పై మీర్ప ఒక నిరిదషా క్రమంలో దీనిన ప్రయోగిసాతర్ప. మీ శరీరం శారీరికంగా రిలాక్స అయినపుపడు, 
మీర్ప తకుకవ ఆందోళ్న చెందుత్వర్ప. 
ఎలాంటి అవ్యంతర్ధలు లేని ప్రశాంతమైన చోటన్య ఎన్యనకోండి.  నేల్పై పడుకోండి, లేదా వ్యలు కురీులో పడుకోండి. దుస్తతలు వదులుగా ఉండేలా చూస్తకోండి. కళ్ుజోడు 
గాని కాంటాక్ా లెన్స గాని ఉంటే తీసివేయండి. మీ ఒడిలో గాని కురీు చేతుల్ పై గానీ చేతుల్న్య ఉంచండి. సమంగా, నమాదిగా కొనిన సార్పల శాీస తీస్తకోండి. ఇపుపడు 
క్రింద పేర్కకనన శరీర భాగాల్పై మాత్రమే దృషా్ట సారిసూత మిగిల్లన శరీర్ధనిన విశ్రమింప చేయండి. 
1. న్యదుర్ప: నొసటి భాగాన ఉనన కండర్ధల్న్య 15 సెకనల పాట బిగించి ఉంచండి. తర్పవ్యత 30 సెకండుల లెకకపెడుతూ మెల్లగా కండర్ధల్లో ఒతితడిని సడల్లంచండి.  

మీ కండర్ధల్లో జర్పగుతునన మార్పపలు మరియు అవి విశ్రమిస్తతనన తీర్పన్య గ్మనించండి. మీ న్యదుటి భాగ్ం పూరితగా విశ్రంతి పందిన భావన కల్లగే వరకూ ఒతితడి 
సడల్లంచడం కొనసాగించండి. సమంగా, నమాదిగా, ఊపిరి పీలుసూత వదులుతూ ఉండండి.  

2. మెడ మరియు భుజాలు: మీ భుజాల్న్య మీ చెవుల్ వదదకు వచేులా ఎతుతతూ మీ మెడ మరియు భుజాల్లో ఒతితడి పెంచండి. ఇలా 15 సెకండుల చేయండి. 30 సెకండుల 
లెకకపెడుతూ నమాదిగా ఒతితడిని సడల్లంచండి. కండర్ధలు విశ్రంతి పందడానిన అన్యభవించండి. 

3. చేతులు మరియు అరచేతులు: మీ పిడికిళ్లన్య  నమాదిగా బిగించండి. మీ పిడికిళ్లన్య ఛాతీ వదదకు లాగి 15 సెకనల పాట మీర్ప ఎంత గ్టిాగా బిగించి గ్ల్లగిత్య అంత 
గ్టిాగా బిగించండి. ఆ తర్ధీత 30 సెకండల పాట నమాదిగా ఒతితడి సడల్లంచండి. కండర్ధలు విశ్రంతి పందడానిన అన్యభవించండి. 

4. కాళ్ళు మరియు పాదాలు: మీ పికకలు మరియు పాదాల్లో 15 సెకనల పాట ఒతితడి పెంచండి. ఎంత వీలైత్య అంతగా కండర్ధల్న్య బిగించండి.  తర్పవ్యత 30 సెకండల 
పాట నమాదిగా ఒతితడి విడుదల్ చేయండి. ఒతితడి నమాదిగా మాయమైపోతూ విశ్రంతి కలుగుతునన భావనన్య మీర్ప గ్మనించవచ్చు. మీ శరీరం ఒతితడి దూరమై 
దూదిపింజలా త్యల్లపోతుండడం ఆసాీదించండి. నమాదిగా, సమంగా ఊపిరి తీస్తకోవడం వదల్డం కొనసాగించండి. 

ప్రగ్తిశీల్ విశ్రమము కొరకు కారుక్రమము 
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తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుల్కు ఒక సూచన  
స్వీయ-అంగీకారం అనేది పిల్లలు తమన్య త్వము నిష్టపక్షికంగా చూడటానికి 
సిదాంగా ఉననపుపడు (వయోజన సంరక్షకుని సహాయంతో) సంభవించే స్వీయ-
ఆవిషకరణలోని ఒక నిరిదషా దశ. వ్యర్ప అలా చేసినపుపడు, వ్యరి బ్లాలు వ్యరి 
బ్ల్హీనతన్య అధిగ్మిసాతయని వ్యర్ప గ్రహసాతర్ప. ఈ ప్రశనలు మీ పిల్లవ్యడిని 
అడగ్ండి, మరియు వ్యటికి నిజాయితీగా సమాధానం ఇవీడానికి 
ప్రయతినంచమని చెపపండి. ఈ అభాుసము మీ పిల్లల్ స్వీయ-అవగాహనన్య 
ధృవీకరించడానికి మీకు సావకాశానిన ఇస్తతంది, మరియు దానిని మరింతగా 
పెంపందించ్చ కోవడానికి  ఆమెకు  / అతనికి సహాయపడుతుంది.  
 
సంరక్షకుడు ఉపయోగించగ్ల్ కొనిన సూచనలు  
నా గురించి నాకు ఇషామైన ఐదు విషయాలు ఏవి? / నా బ్లాలు ఏమిటి? / 
ఏవిధమైన పన్యలు (కారుక్రమాలు) నన్యన మంచి మరియు బ్ల్మైన వుకితగా 
తీరిుదిదదగ్ల్వు? 
 

పిల్లలోల గురితంపు మరియు సీయం-పరిశీల్న పెంపందించే కారుక్రమము  

నాలో నేను ఇషట పడే 

విషయాలు 



74 
 

 
 

  పిల్లవ్యడి మనస్తస/హృదయంలో బాధన్య/దుఃఖానిన అరిం చేస్తకునే కారుక్రమం  

తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుని కి సూచన  
 
శారీరక లేదా భావోదేీగ్పరమైన అవగాహన అనేది, పిల్లల్కు వ్యరి భావ్యల్కు 
ముగింపునివీడం లేదా వ్యరి భావ్యల్న్య మరింత ఎకుకవగా (వయోజన 
సంరక్షకుని సాయంతో) హేతుబ్దీకారించడంలో సహాయపడగ్ల్ ఒక నిరాిష ా
అన్యభవం.  అలా చేసినపుపడు, వ్యర్ప తమన్య త్వము లోతుగా అరిం 
చేస్తకుంటార్ప, మరియు సంరక్షకుడు తమపై నిజంగా శ్రదద చూపిస్తతనానడని 
(పటిాంచ్చకుంటనానడని)  భావిసాతర్ప.  ఈ ప్రశనలు ప్రతిబింబించేలా మీ పిల్లల్న్య 
అడగ్ండి,  మరియు వ్యటికి నిజాయితీగా సమాధానాలు ఇవీడానికి 
ప్రయతినంచండి.   ఈ ఎకసరెథసజ్ (అభాుసం) దాీర్ధ బాధ మరియు విష్టదం గురించి 
మీ పిల్లల్కు ఏవిధమైన అవగాహన ఉందో అరాం చేస్తకునే అవకాశం మీకు 
కలుగుతుంది. సంరక్షకులు పిల్లల్కు ఈ క్రింది అంశాల్న్య చెపూత వ్యరిని 
ఆలోచింపచేయవచ్చున్య: 
మీ బాధన్య/దుఃఖానిన ఒక చినన పెటెాలో ఉంచాము అన్యకోండి.  అది ఎలా 
కనిపిస్తతంది (ఉంటంది)? అది దూరమవడానికి మీకు ఎలా౦టి సహాయ౦ 
అవసర౦? 

(సహాయకుడు ఈ వర్క షీట్ న్య సూచనావళిగా / ప్రోతసహంచడానికి 
వ్యడుకొనవచ్చున్య.  దీనిని ముద్రంచి (ప్రంట్ చేసి) ఇవీవల్సిన అవసరం 
లేదు, మాటల్ రూపంలో చెపుతూ కారుక్రమానిన కొనసాగించవచ్చున్య. 

 మీ బాధ్ను/దుఃఖానిి ఒక చిన్ి పెట్టట లో 
ఉంచాము అనుకోండి.   

 అది ఎలా 
కనిపిసి్ంది 
(ఉంటంది)? 
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కలల విత్త నాలు  

నేను ఈ వితి నానిి  వితి్తత్తనాిను .. 

దీని దావరా ఒకటి సాధంచాలని 

కోరుకంటనాను ..  

ఇది.. మరి ... 

సహాయకుడికి /సంధాన కరతకు:  మీర్ప దీనిని లేదా ఇలాంటి ఇతర కారుక్రమాలు చేసినపుపడు 
మీ పిల్లల్ ఆలోచనల్న్య లేదా ఊహల్న్య ఎలా పెంపందించ వచ్చు? క్రొతత పన్యలు 
చేయడానికి పిల్లలు ప్రయతినంచినందుకు వ్యరి సాన్యకూల్ మానసిక ప్రవరతనల్న్య గురితసూత 
మీర్ప వ్యరిని ఎలా ప్రశంసింసాతర్ప ? వ్యరిని ప్రోతసహంచడానికి మీర్ప ఏ ఇతర మార్ధగల్న్య 
ఉపయోగిసాతర్ప (ఎన్యనకుంటార్ప)?  

బాధకరమైన అన్యభవ్యల్న్య అధిగ్మించి పిల్లలు ముందుకు సాగ్డానికి  

ఒక పిల్లవ్యడిని  చినననాటి ప్రతికూల్ అన్యభవ్యలు / ప్రతికూల్ భావోదేీగాలు / అపసవు 
వ్యత్వవరణ ప్రభావ్యలు, లేదా బాధాకరమైన అన్యభవ్యల్ న్యండి బ్యటికి తీస్తకుర్ధవడం 
సంరక్షకుడికి కూడా సవ్యలుగా మారవచ్చు. అయిత్య, కొనిన స్తలువైన కారుక్రమాల్ దాీర్ధ,  
అంటే ఒక మొకకన్య పెంచడం లేక పోష్టంచడం, లేదా వితతన౦ మొల్క్వత్వతల్ని ఆశిసూత 
ప్రారాించడం వంటి కారుక్రమాల్ దాీర్ధ వ్యరి ఆకాంక్షల్న్య ఒక మంచి మారగములోనికి 
మళిలంచడము వంటివి వ్యరికి చాలా ఉపయోగ్ పడగ్ల్వు. సంరక్షకులు పిల్లతో కొనిన 
వితతనాల్న్య నాటించి దానిని ఒక విన్నదాతాక కారుక్రమముగా మల్చవచ్చున్య. ఈ 
క్రమంలో సాన్యకూల్ పదాలు మరియు పదబ్ంధాల్న్య నిరంతరం మాటాలడటం అనేది 
కీల్కం అవుతుంది, "వ్యవ్! ఒక క్రొతత పిల్ల మొకక పుటాడానికి మరియు అది  ఎదగ్డానికి 
నీవు తోడపడ్ావు!" లాంటి మాటలు  పిల్లల్కు అతుంత ఆనందానిన మరియు జీవితం పటల 
ధైర్ధునిన కల్లగిసాతయి.  

తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుని కొరకు సూచనలు   
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తలిి దండ్రు లు మరియు స్ంరక్షకని క్త  సూచన్  

 

ధైరుం అననది మనం ‘భయపడకుండా ఉండడానికి’ మన  శరీరంలోంచి ఒక మాుజిక్ లాగా పుటాకొచేు అంశం 
కాదని పిల్లవ్యళ్లకు అరిమయ్యులా చెపపండి. నిజానికి ఇది మనలో న్యండి ఒక మాుజిక్ లాగా పుటాకొచిు 
మనలోని భయానిన, మనమీద మనకునన అపోహల్న్య, ఆందోళ్నల్న్య తొల్గించి మనల్న్య బ్ల్వంతులుగా 
చేస్తతంది. కొనినసార్పల ధైరుం అననది కేవల్ం కొనిన సెకండల పాట, లేదా కొనిన నిమిష్టల్ పాట మాత్రమే 
కలుగుతుంది.  ఇది మనం సమసున్య ఎదుర్కకనేందుకు కావల్సినంత సేపు మాత్రమే మన లోనికి ప్రవేశించి, 
మనం ఏదైనా ‘సరి అయినది కాదు’ అని అన్యకుంటే దానిని ‘చెయున్య’ (న్న)  అని చెపేపంత వరకు మాత్రమే 
ఉంటంది. ధైరుం అంటే మీర్ప మీ తరగ్తిలోకి కొతతగా వచిున పిల్లవ్యడి  పటల దయతో ప్రవరితంచడం లాంటిది 
అనన విషయానిన కూడా వ్యరికి వివరించి చెపపండి. సామానుంగా ఇవనీన ఎవరో మనల్లన పగిడిత్యన్న లేక 
చపపటల కొడిత్యన్న ర్ధవు. 

పిల్లల్ శారీరక మానసిక సిితిగ్తుల్న్య ఉత్యతజ పరిచే  విధంగా వ్యరిని ప్రేరేపించండి - అంటే ఆటలు, పాటలు, 
యితర కళ్లు  మొదలైన వ్యటి పటల ఆసకిత కల్లగించే విధంగా. ఏదైనా సరే వ్యళ్ళు జీవిత సత్వునిన అరిం చేస్తకునే 
లాగా,  బ్ల్వంతులు, శకిత గ్ల్లగిన వ్యళ్ళుగా, ఎటవంటి పరిసిితుల్నైనా ఎదురోకగ్ల్ం, మేము బ్ల్హీన్యల్న్య 
కాదు,  మాలో  నిబ్బరమైన  గుండె ధైరుం ఉంది అనన విధంగా ప్రవరితంచడానికి సహాయపడండి.  వ్యళ్లకు మీర్ప 
మానవమాత్రులు, మీలో కూడా కొనిన బ్ల్హీనతలు ఉంటాయి అనన విషయానిన తెల్లయజేయండి 

పిల్లల్లో  ధైర్ధునిన కలుగ్జేసేందుకు కావ్యల్లసన సంభాషణలు ప్రారంభించడానికి సంరక్షకులు ఉపయోగించగ్ల్ 
స్తల్భమైన (సరళ్మైన) స్వీయ-వివరణాతాక వర్క షీట్ ఇకకడ ఇవీబ్డినది. 

సంరక్షకుల్ కొరకు: మీర్ప ఈ కారుక్రమానిన చేస్తతననపుపడు పిల్లలోల ఊహా శకితని 
ఏ విధంగా పెంపందింసాతర్ప లేదా యిలాంటిదే మరేదైనా కారుక్రమానిన ఎలా 
చేసాతర్ప?  పిల్లలు ఏదైనా ఒక కొతత కారుక్రమానిన చేపడిత్య వ్యళ్ల సాన్యకూల్ 
ప్రవరతనన్య మీర్ప ఏ విధంగా పగ్డుత్వర్ప? వ్యరిని ఉత్యతజ పరచడానికి ఏ 
యితర మార్ధగల్న్య మీర్ప ఎంచ్చకుంటార్ప?  
 

పిల్లవ్యడు తమలో త్వము ధైర్ధునిన కలుగ్జేస్తకొని, దానిని పెంపందిచ్చుకోవడంలో సహాయపడే కార్ధుచరణ 
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తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుని కొరకు సూచన  
 
ఎట వెళ్లలేని పరిసిితులు పిల్లల్లో ఉత్వసహానిన నింపడానికి మరియు ప్రశాంతత చేకూర్పుకోవడానికి తోడపడత్వయి. 
కొంతమంది పిల్లలు చాలా విభినన విషయాల్న్య నిరీహంచగ్ల్ర్ప. దీని వల్ల వ్యరిలో ఒతితడి తగిగ ఆరోగ్ువంతంగా 
తయారవుత్వర్ప. ఒకవేళ్ మీ సంరక్షణ లో ఉనన  పిల్లవ్యడు ఇలాంటి సందర్ధాలోల చాలా చిర్ధకుగా, అనుమనసకంగా, 
లేక అసహనానిన వుకతపర్పస్తతనన గాని, అతని శరీర భాష ఒతితడికి గురవుతుననటా కనిపిస్తతనాన, సహజంగా 
ఉండేదానికనాన ఎకుకవసేపు తనన్య ఒంటరిగా వదిలేయమని అడుగుతునాన, తనమీద తనకు ఎలాంటి కంట్రోల్ 
లేనటాగా ప్రవరితస్తతనాన  - ఆటవంటి సందర్ధాల్లో ఏం చేయొచ్చు అనన విషయానిన ఈ వర్క షీట్ లో సంరక్షకుల్కి 
అందించడం జరిగింది. ఈ వర్క షీట్ దాీర్ధ సంరక్షకులు పిల్ల వ్యళ్లకు పరిసితిుల్న్య సమయాన్యకూల్ంగా అరంి 
చేస్తకోవడానికి మరియు తమన్య త్వము మరింత లోతుగా అరిం చేస్తకొని తమ ప్రవరతనన్య సరిదిదుదకోవడానికి 
సహాయపడాల్ల. 
 
ప్రతి పిల్లవ్యడికి తనకంటూ ఓ ప్రత్యుకత ఉంటంది. కొంతమంది కేవల్ం ఒకటి మాత్రమే చేయగ్ల్ర్ప. మీర్ప ఆ పిల్లవ్యడి 
తండ్రి లేదా సంరక్షుడు అయినంత మాత్రన ఆ పిల్లవ్యడు ఏ రోజు ఎలాంటి భావ్యలు, లేక ఆలోచనలు  కల్లగి ఉంటాడు 
అనన విషయానిన ఊహంచకండి. అతడు లేదా ఆమె ఏం చేస్తతననది అనన విషయానిన గ్మనిసూత వ్యళ్లతో సంభాష్టంచడం 
ప్రారంభించండి. ఒకవేళ్ మీ పిల్లవ్యడు చాలా ఎకుకవ కమిటెాంట్స కారణంగా అధైర్ధునికి లోనవుతుంటే వ్యటిని 
కొనసాగించమని చెపపడం దాీర్ధ మీర్ప ఏమి సాధించలేర్ప.   అలా చేయడం వల్ల వ్యళ్ళు ఏది సాధించలేర్ప. అటవంటి 
సందర్ధాల్లో (పరిసితిులోల) ఆ పిల్లవ్యడిని తనకు ఇషామైనదేదో ఎంపిక చేస్తకోమని చెపపండి.  దానికి మీ సహాయ 
సహకార్ధలు అందించండి. దేశమంత్వ  లాక్ డౌన్ లో ఉండి పిల్లవ్యడు బ్యటకి కదల్లేని పరిసిితులోల, మరియు 
కేవల్ం ఒక పరిమితిలోనే  బ్యటికి తిరగ్డం లేదా అడుకోవ్యల్లసన పరిసితిులోల - మానసికంగా అతనిలో  కొనిన వేల్ 
ప్రణాళికలు రూపుదిదుదకుంటూ ఉంటాయి. ఇటవంటి పరిసితిులోల ఆ పిల్లవ్యడు కొతత ఉత్వసహంతో ముందుకు 
పోవడానికి కావచ్చు లేదా తన వేగానిన లేక  దూకుడిని మార్పుకోవడానికి లేక  తగిగంచ్చకోవడానికి కావచ్చు  
సంరక్షకులుగా మీర్ప మీ సహాయ సహకార్ధలు అందించవల్సి ఉంటంది. 

పిల్లలు మరియు యవీన (కౌమార) దశలో ఉననవ్యర్ప తమ దూకుడు (వేగ్ం) తగిగంచ్చకోవడానికి మరియు పరిసిితుల్కు 
అన్యగుణంగా ఆలోచించడానికి సహాయపడే కార్ధుచరణ 

నేను 

ఎంచుకోగలను 

కార్యాచరణ 

వై ఖరి 

కార్యాచరణ 

వై ఖరి 

జాగ్రతతగా ఆలోచించేవ్యరిగా 
ఉండండి 

ఏదై నా జరిగినప్పుడు  
నెమమదించండి  

మరియు దాని గురించి ఎలా 
ఆలోచించాలో ఎంచుకోండి   

నెమమదించండి  

ఏమయ్ాందంటే    
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పిల్లలు మరియు యవీన (కౌమార) దశలో ఉనన వ్యర్ప విభినన కోణాల్లో అరంా చేస్తకోవడానికి సహాయ పడే కారుక్రమము  
  
  పేరు 

తేదీ  

దృషి్టకోణం 
 

దృషి్టకోణం 
 

ఆలోచనలు  
 

ఆలోచనలు  
 

భావాలు  
 

భావాలు  
 

చరాలు  
 

చరాలు  

వి భే దిం చే   
దృ     కప     థా      లు  

తల్లలదండ్రులు మరియు సంరక్షకుని కొరకు సూచన  
 

మాటాలడే దృకపథం అనేది ఒక వుకిత పరిసిితిని ఓ ప్రత్యుక కోణం న్యండి పరిగ్ణించే సామర్ధిానిన సూచిస్తతంది. దీనికొరకు,  
మిమాల్లన మీర్ప అవతల్ల వుకిత సిానంలో ఉననటలగా ఊహంచ్చకొని, మీర్ప ఆ పరిసిితిలో ఉంటే మీకు ఏమి 
అనిపిస్తతందో, ఏవిధంగా ఆలోచిసాతరో,  లేదా ఏమి చేయాల్ని అన్యకుంటారో  ఊహంచ్చకోవల్సి ఉంటంది.  
పిల్లలు  మరియు యుకత వయస్త (కౌమారదశ) లో ఉనన వ్యర్ప భినన దృకపథాల్న్య అరిం చేస్తకోవడంలో మరియు 
ఇతర్పల్ పటల వ్యరిలో సహాన్యభూతి (త్వదాత్వాానిన) పెంపందించ్చకొనేందుకు సహాయపడండి. ఒక పిల్లవ్యడు / 
యుకత వయస్త (కౌమారదశ) లో ఉననవ్యర్ప సరియైన దృకపధానిన అల్వరచ్చకోవడంలో ఇబ్బంది పడుతుంటే, అతడు 
/ ఆమె సేనహం చేయడంలోనూ, లేదా ఉననటవంటి సేనహాల్న్య నిల్బటాకోవడంలోనూ  కూడా ఇబ్బందులు పడవచ్చు. 
ఇతర్పలు తీస్తకునన నిరీయంపై పిల్లవ్యడు గ్ందరగోళానికి గురైనా, లేదా ఆందోళ్న వుకతం చేసినా, ఆ నిరీయం 
తీస్తకోవటానికి  ఆవుకిత కి ఉండదగ్గ వివిధ ఉదేదశాలు లేదా కారణాల్న్య వ్రాయమని చెపిప, అలా వ్రాయడానికి అతనికి 
/ ఆమెకు సహాయపడండి. ఒక వేళ్  ఆమె/అతడు అటవంటి పరిసిితుల్లో ఉంటే వ్యర్ప కూడా అలాంటి నిరీయమే 
తీస్తకునేవ్యర్ధ లేక మరేదైనా వేరే నిరీయం తీస్తకునేవ్యర్ధ అని మీర్ప ఆ పిల్లవ్యడిని లేదా యుకత వయస్త 
(కౌమారదశ) లో ఉనన వ్యరిని అడగ్ండి.  
పెదద పిల్లల్కు సహాయపడటానికి సంరక్షకులు ఉపయోగించగ్ల్ స్తల్భమైన (సరళ్మైన) స్వీయ-వివరణాతాక 
వర్క షీట్ ఇకకడ ఇవీబ్డినది.  పిల్లలు మరియు కౌమారదశలో ఉననవ్యర్ప 'విభినన దృకపథాల్న్య' అరిం చేస్తకోవడంలో 
సహాయపడే మర్కక మారగం ఏమిటంటే, ఒక నిరిదషా ఉతపతిత యొకక కొన్యగోలుదార్ప మరియు అమాకందార్పల్ మధు 
ఒక నిరిదషా పరిసిితికి ఏ విధమైన భిననకారణాలు చెబ్బత్వర్ప,  మరియు వ్యరి మధు  చరులు ఎలా ఉంటాయి అననదానిని 
‘రోల్ పేల’ దాీర్ధ అరాం అయ్యువిధంగా చేయడం.  



79 
 

జాతీయ హెల్ప లైన్ - 1091 
 

సంస ి ఫోన్ నంబ్ర్ప   సంస ి ఫోన్ నంబ్ర్ప  
స్త్రీ ముకిత సంఘటన  829182101  మహళా / పోలీస్త హెల్ప లైన్ 1091 

 9870217795   1291  

 777909222  చేహత్  9029073154  

(మల్ బోలేచా అహే)  892034587  కోరో  9892632382  

 997011988   7045991985  

 983323606  ఊరి ట్రస్ా  7045731583  

సఖియ  9890312402  పోలీస్త హెల్ప లైన్ – ముంబై  103  

 9833052684  విశాఖ్ (మన్ సమవ్యద్) 18001800018  

సేనహ క్రిసిస్ హెల్ప లైన్  9890312402  విశాఖ్ మహళా సలాహ్ ఏవం  స్తరక్ష కేంద్ర  (0294)2488339  

వన్ సాాప్ క్రిసిస్ సెంటర్ -  KEM అభయ్ హెల్ప లైన్  (022)24100511  విశాఖ్ మహళా సలాహ్ ఏవం స్తరక్ష కేంద్ర (0151)2226121  

అభయ్ హెల్ప లైన్ 9423827818  విశాఖ్  7425018111  

 9830079448   9920241248  

 9830204393  ఐ కాల్ – TISS  8369799513  
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సంస ి ఫోన్ నంబ్ర్ప   సంస ి ఫోన్ నంబ్ర్ప  
సీయం  9830204322   9372048501  

సీయం (ప్రత్యుక  హెల్ప లైన్) 9830772814  సహేల్ల  (011)24616484  

జాగోరి  (011)26692700  భూమిక ఉమెన్స  18004252908  

గౌరవి సఖి  18002332244  ష్టహీన్  ఉమెన్స రిస్ర్స అండ్ వెలేూర్  9885050588  

ఉమెన్ పవర్ లైన్ (ఉతతర్ ప్రదేశ్) 1090    

విమెన్ ఇన్ గోవరెనన్స (అసాసం) 6003214180    

 (011)24373737    

శకిత శాల్లని  (011)243724379    

 

  



81 
 

కృతజఞతలు  
 
కోవిడ్-19 వ్యుపిత చెందుతునన సమయంలో పిల్లల్కు ‘మన్నబ్ల్ం పెంపందించేందుకు ఒక టూల్ కిట్  రూపములో ఈ 
శిక్షణ మరియు వనర్పల్ సమహారము యునిసెఫ్ ఇండియా ఆఫీస్ మరియు చైల్్ లైన్ ఇండియా ఫండేషన్ వ్యర్ప యిచిున 
సూచనాల్తో (ఇన్ పుట్ ల్తో) జాగ్రతతగా రూపందించబ్డినది.     
• టూల్ కిట్ రూపందించి, అభివృదిా చేసిన వ్యర్ప – శ్రీయుత స్నాలీ కపూర్ మరియు శ్రీ జసిీందర్, ప్రోత్వసహన్  

ఇండియా ఫండషన్, నూు ఢిల్లల, ఇండియా.  
• ఈ కిట్ కొరకు జంతువుల్ చిహనముల్తో రూపందించబ్డిన అసలైన మండల్ములు ఇచిున కళాకారిణి – శ్రీయుత 

ఎలీనా ర్ధకింగ్ర్, జరానీ.    
• నిజ వృత్వతంత్వలు సృష్టాంచి అందించిన కళాకారిణి – శ్రీయుత ఇష్ట తంగాడపల్లలవర్, పూణే, ఇండియా. 
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1. Inter Agency Standing Committee (IASC) ADDERSSING MENTAL HEALTH AND PSYCHOSOCIAL ASPECTS OF COVID-19 OUTBREAK, 

February 2020 

2. The Alliance for Child Protection in Humanitarian Action, Technical Note: Protection of Children during the Coronavirus Pandemic. 

3. Talking with Children: Tips for Caregivers, Parents, and Teachers During Infectious Disease Outbreaks, 

https://store_samhsa.gov/product/Talking-With-Children-Tips-for-Caregivers-Parents-and- 

Teachers-During-Infectious-Disease-Outbreaks/sma14-4885C 

4. Coping With Stress During Infectious Disease Outbreaks, https:// store_samhsa.gov/product/Coping-With-Stress-During-Infectious-

Disease-Outbreaks/sma14-4885C 

5. CDC, WHO, UNICEF, MoHFW (Government of India) official websites and open source communication collateral. 

6. UNFPA technical brief on Covid-19: A Gender lens: https://wwe.unfpa.org/sites/default/files/resource-pdf/COVID-

19_A_Gender_Lens_Guidance_Note.pdf 

7. Counceling Activities and Sheets for Children of this toolkit have been curated with aids or adapted from Kake Believe, Zimmerman  

et al., (https://www.makebeliefscomix.com/about-creator-illustrator/), Literacy in Focus (https://www.litinfocus.com) with Protsahan 

India Foundation’s (https://protsahan.co.in) experience of what works best when working with children in difficult circumstances. 

8. Freepik Premium (www.freepik.com) for illustrations and creative resources 

9. https://www.end-violence.org/protecting-children-during-covid-19-outbreak#children 

10. https://childmind.org/article/supporting-kids-during-the-covid-19-crisis/ 

11. https://www.verywellmind.com/ho-do-i-practice-progressive-muscle-relaxation-3024400 

12. https://www.printerest.com/pin/129478558018942571 

13. https://www.polk-fi.net/community/volunteers/documents/ymConfidenceActivities.pdf 
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