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లాక్ డౌన్ సమయంలో ఇంటి దగ్గర మీకంటూ ఒక ఏక ంత ప్రప్ంచాన్ని 
సృష్టంచుకోవడం అవసరం 

కోవిడ్-19 వ్యాప ించడిం మొదల ైనప్పటి  నుించి, ఇళ్ళల ించి బయటికి వ్ెళ్ళకూడదనే నిబింధనను విధిగయ 
అనుసర ించాల్సి వస్త ింది. ద ింతో మనకు మన ఇలలే  ప్రప్ించింగయ మార ింది. మన జీవితింల  ఉిండే 
మనుషులు సింఖ్ా ప్ర మితిం అయిప్ యిింది. మనిం రోజువ్యరీ కలుసుకుని మాటలే డే వాకుత ల సింఖ్ా 
చాలా తగ ి ప్ యిింది.  ఫల్సతింగయ ఇప్పపడు ప్రతిరోజూ మన చుటటూ  ప్ర మితింగయ ఉిండే వ్యళ్ళతో మనిం జర పే 
సింభలషణలు మన వాకితగత సింబింధాలప ై తీవరింగయ ప్రభలవిం చూప సుత ింటలయి. ఇలాింటి ప్రతేాక ప్ర స్ ితుల ే  
కూడా మనకు ఏకయింతింగయ గడపయలని, ఒింటర గయ గడపయలని అనిప ించడిం సహజమే. ఏకయింతింగయ గడప్డిం 
వలే ప్రయోజనిం ఉింది. దాని వలే మన జీవితింల ని బింధాల గుర ించి విసత ృతింగయ ఆల చిించి వ్యటిని 
బల పేతిం చేసుకోవచుు. అలాగే మీ భలవ్ోదేేగయలను అదుప్పల  ఉించుకుని, ఆిందోళ్నలకు దూరింగయ 
ఉిండొచుు.  

మీరు కల్సస్  జీవిసుత నన కుట ింబింల నే, ఆ ఇింటలే నే మీకింటట వాకితగతమ ైన ప్రప్ించానిన 
సృష ూించుకోవడానికి ఇవి ఉప్యోగప్డతాయి: 

1. ఆరోగాకరమ ైన, సమతౌలాింతో కూడిన సర హదుు లను నిరేేశించుకోిండి. డాకూర్ ఓరయన గురయల్సనఖ్ 
ఒక విషయిం చెపయపరు. అదేింటింటే ఒక ఇింటలే  ఎకుువ కయలిం నుించి జీవిించే వాకుత ల మధా 
గొడవలు ఎకుువగయ అయియా అవకయశిం ఉింట ిందట. కయబటిూ  ఇింటలే  ఉనన వ్యళ్ళతో అలాింటి 
గొడవల్సన తగ ిించుకోవడానికి కృతిరమ సర హదుు ల్సన సృష ూించుకోవ్యల్స. వ్యటికి కట ూ బడి ఉిండడిం 
వలే గొడవలు జరగకుిండా ఉప్యోగప్డుతుింది. ఆ సర హదుు ల్సన సృష ూించుకోవడిం అనేది 
భౌతికమ ైనది కయవచుు ఎలా అింటే, తలుప్ప మూస్  ఉననప్పపడు మీరు ఇతరులు ల నికి రయవడిం 
ఇషూప్డడిం లలదని తెల్సయజెయ్యాచుు.  లలదా ఆ సర హదుు లు కృతిరమమ ైనవ్ే కయవచుు ఎలా అింటే, 
ఇయర్ పే్గ్సి లలదా హెడ్ ఫ్ న్సి ప ట ూ కోవడిం దాేరయ ఎదుటి వ్యళ్ళకు మీరు ప్నిచేస్ే సమయిం, 
కుట ింబింతో గడిపే సమయిం గుర ించి తెల్సయజెయ్యాచుు. ఇలాింటి సర హదుు లను 
అలవరుచుకోవడిం దాేరయ కుట ింబ సభ్ుాలు ఒకర  అవసరయలను మరొకరు గౌరవిించుకుింటలరు 
కయబటిూ  ఇదుర కీ ప్రయోజనకరింగయ ఉింట ింది. ఇలాింటి సర హదుు ల్సన ఏరపరుచుకోవడిం వలే 
ఇింతకు ముిందు చెప పనట ూ గయ గొడవలకు కయరణమయియా అపయరయి లు కూడా చోట  చేసుకోకుిండా 
ఉింటలయి.  

2. ప్నిచెయాడానికి, ఏకయింతింగయ గడప్డానికి ఒక వాకితగత ప్రదేశిం, సమయిం కేటలయిించిండి: 
ఉదో ాగ ర తాా ఇింటి నుించి ప్నిచెయాడానికి, అభిరుచులు సయధన చెయాడానికి, వ్యాయామిం 
లాింటి వ్యటికి ఒక ప్రదేశయనిన కేటలయిించిండి. దాని వలే మిగతా వ్యళ్ళళ మీ కయరాకలాపయలకు 
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ఆటకిం కల్సగ ించకుిండా చూసుకోవచుు. ఆ నిరేేశత ప్రదేశింల  మీరు మీ ప్నులు చేసుకోవడానికి 
ఒక ప్రణాళికయబదేమ ైన సమయానిన అనుసర ించిండి. ఆ ప్రదేశయనిన మీరు మీకు నచిునప్పపడలాే  
ఉప్యోగ ించుకోవ్యల్సిన అవసరిం అింటే దాని గుర ించి మీ కుట ింబ సభ్ుాలకు తెల్సయజేయిండి. 
ద ని వలే మీ ప్ని సమయిం గుర ించి, మీరు ఏకయింతింగయ ఉిండాలనుకుింట నన ప్రదేశిం గుర ించి 
కుట ింబ సభ్ుాలు అప్రమతతతో ఉింటలరు. ద ని వలే ఇింటలే  గొడవలు జరగకుిండా ఉింటలయి. 
రకరకయల కయరాకలాపయలకు అనువ్ెైన ప్రదేశయలు నిరేుశించుకోవడిం సయధాిం కయకప్ తే, మీ మనసుల  
మీరు సర హదుు ల్సన సృష ూించుకుని ఆ కయరాకలాపయల్సన నిరేహ ించుకోవచుు.  

3. కుట ింబ సభ్ుాలతో కల్సస్  గడిపే సమయిం, ప్రదేశయనిన సృష ూించుకోిండి: వాకితగతింగయ, ఏకయింతింగయ 
గడిపే సమయిం, ప్రదేశిం ఎింత ముఖ్ామో, ఇింటలే  కుట ింబ సభ్ుాలిందరూ కల్సస్  గడిపే 
సమయిం, ప్రదేశిం కూడా అింతే ముఖ్ాిం. ప్రణాళికయ బదేింగయ అిందరూ కల్సస్  గడప్డిం వలే 
ఒింటర తనిం దూరమవపతుింది. ఇతరులు నిరింతరిం మనల్సన గమనిసుత నానరనే భలవన లలదా 
నిరింతరిం ప్కునే ఉింట నానరనే భలవన తగుి తుిందని పయల్సింకస్ అభిపయర యిం. కల్సస్  స్ నిమాలు 
చూడడిం, ప్నులు చెయాడిం, భోజనిం చెయాడిం, వింట చెయాడిం లాింటి వ్యటి దాేరయ కుట ింబ 
సభ్ుాలు కల్సస్  గడపొ చుు. ఇది బింధాలను బలప్రుసుత ింది. కల్సస్  ప్నులు చెయాడిం దాేరయ మీ 
అనుభ్వ్యలను, లక్ష్యాలను ప్ించుకోవచుు. మీ కుట ింబింల ని బింధాలు బలప్డతాయి.  

4. చినన చినన భేదాభిపయర ల్సన ప్కున ప టూిండి: కొలింబియా యూనివర ిటీల  స్ షల్ స్ ైకయలజిస్ూ, 
వివ్యదాలను ప్ర షుర ించే ప్ర శోధకుడిగయ ప్నిచేసుత నన కోలాాన్స చెప పన దాని ప్రకయరిం, ఇలాింటి 
ప్రతేాక ప్ర స్ ితుల ే  కుట ింబ సభ్ుాల ప్టే ప ర గే భలవ్ోదేేగయల తీవరను గుర తించడిం చాలా కీలకిం. 
(స్ీఎఫ్. కేెయిన్స, 2020). ముఖ్ాింగయ గొడవల వలే చాలా ల తెైన భేదాభిపయర యాలు ఏరపడతాయి. 
సింతోషకరమ ైన సింఘటనల కింటే, గొడవలల ఎకుువ కయలిం గురుత ింటలయి. కయబటిూ  అప్రమతతింగయ 
ఉిండి ఎదుటివ్యర ల  మించి విషయాల్సన గుర తించి, భేదాభిపయర యాలు ప్కున బెటూడిం మించిది. 
(అయితే కొనిన సిందరయాల ే  మీ ప్రమేయిం లలకుిండా ఎదుటి వాకుత లు మిమాల్సన నిిందిించొచుు, 
మీ వాకితగత విషయాల ే  జోకాిం చేసుకోవచుు. అవి మీకు ఆిందోళ్న కల్సగ స్ేత  మా సహాయిం కోసిం 
సింప్రదిించిండి. మా వివరయలు కిింద పొ ిందుప్రుసుత నానిం). 

5. గొడవలు ప్ర షుర ించుకునే ప్రయతనిం చెయాిండి: వివ్యదాలు చెలరేగ న తరుణింల , దాని గుర ించి 
ఎదుటివ్యర తో ప్రశయింతింగయ చర ుించడిం అవసరిం. ఆ సమయింల  అదింత తేల్సకెైన ప్ని కయదు. 
అయినప్పటికీ, అసలు ఆ వివ్యదిం ఏ కయరణింతో మొదల ైిందో  తెలుసుకోవడానికి, 
ఆల చిించచడానికి అది సహాయప్డుతుింది. వివ్యదాలను ప్ర షుర ించుకోవడానికి చాలా 
వనరులు అిందుబలట ల  ఉనానయి. ఆతావిశయేసింతో ‘నేను’ అనే మాటను ఉప్యోగ ించడిం 
లాింటి సలహాలను పయటిించవచుు. (మర నిన సలహాలు ఇకుడ పొ ిందొచుు: Rules to guide you 
through conflict; How to Address Family Conflict & Your Child’s Behavioral 
Problems During the COVID-19 Pandemic) 
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6. స్ీే సింరక్షణను ముఖ్ామ ైిందిగయ ప్ర గణ ించిండి: ఇతరుల అవసరయలాే గయనే మీ అవసరయలు కూడా 
ముఖ్ామ ైనవి అని అరిిం చేసుకోవడిం కీలకిం. దాని ప్రకయరిం, ఇతరులు సింతోషింగయ ఉిండడానికి 
మీరొకురే బలధుాలు కయదనే విషయిం గురుత ించుకోిండి. అవసరమ ైనప్పపడు ఇతరుల నుించి 
ఒింటర గయ గడప్డిం, ఆతాావల కనిం దాేరయ మీ గుర ించి మీరు మర ింత తెలుసుకోవడిం, సర గయి  
నిదరప్ వడిం, ఆరోగాకరింగయ తినడిం, ఇతరులతో స్ేనహప్ూరేకింగయ నడుచుకోవడిం కూడా సీ్ేయ 
సింరక్షణ కిిందకే వసయత యి. (మర నిన స్ీేయ సింరక్షణ సయధనల్సన ఇకుడ పొ ిందొచుు: Self-care 
practices for every area in your life) 

7. దగిర లలని సనినహ తులతో మాటలే డిండి: ఇింటలే ని కుట ింబ సభ్ుాలతో ఎకుువ సమయిం కల్సస్  
ఉిండడిం, ఇతరులతో ముఖ్ాముఖీ సింభలష ించే అవకయశిం లలకప్ వడిం లాింటివి మీ 
భలవ్ోదేేగయలు, శరేయసుి మీద ప్రభలవిం చూప సయత యి. ఇప్పపడు మీతో లలని మీ జీవితింల ని 
సనినహ తులతో మాటలే డడిం చాలా మించిది. అది మీ బింధానిన బల పేతిం చెయాడానికి 
ఉప్యోగప్డడమే కయకుిండా మీ మానస్ క ఆరోగాిం ఉతాిహవింతింగయ ఉిండడానికి 
ఉప్యోగప్డుతుింది.  

8. మీ ఇింటి వ్యతావరణింల  లలదా మీరు కల్సస్  ఉింట ననన వ్యర తో ల గనక తరచూ గొడవలు 
అవపతుింటే లలదా మీరు కల్సస్  ఉింట నన వ్యర  వలే అభ్దరత భలవ్యనికిల నవపతూ ఉింటే సహాయిం 
కోసిం మమాల్సన సింప్రదిించిండి. మా వివరయలు కిింద పొ ిందుప్ర చాిం: 

కోవిడ్ ప్రత్యే క ఫోన్ లైన్: +91-9152987820 (సోమవారం నంచి శనివారం వరకూ - 

ఉదయం 10:00 గంటల నంచి – సాయంప్రం6:00 గంటల వరకూ) 
 

ఐకాల్ (iCALL): +91-9152987821 
 
Email: icall@tiss.edu 
 

ప్ల స్టసోర్ లో nULTA యాప్ డౌన్లస్టడ్ చేసుకోండి.  
 

సమయం: సోమవారం నంచి శనివారం వరకూ ఉదయం 10:00 గంటల నంచి 

సాయంప్రం 8:00 గంటల వరకూ.  
 

కోవిడ్-19కి సంబంధ ంచిన ఆందోళన, ద గులను అధ గమంచడం 

1. (WhatsApp ChatBot) Phone number: 8297104104 
2. (Facebook messenger) www.facebook.com/ArogyaAndhra 
3. (Youtube) https://www.youtube.com/channel/UClZgF5O0-VITZ98JIRmwJIw 
4. (TeleMedicine) Phone number: 14410 

 

http://icallhelpline.org/covid-19/
https://www.verywellmind.com/self-care-strategies-overall-stress-reduction-3144729
https://www.verywellmind.com/self-care-strategies-overall-stress-reduction-3144729
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http://icallhelpline.org/managing-panic-and-anxiety-around-covid-19/&t=Managing+panic+and+anxiety+around+COVID-19&redirect_uri=http://icallhelpline.org?sharing-thankyou=yes
http://www.facebook.com/Arogya
https://www.youtube.com/channel/UClZgF5O0-VITZ98JIRmwJIw

