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లాక్ డౌన్ కాలంలో ప్రజలు క్షేమంగా ఉండడం కోసం 

 
కోవిడ్-19 అకస్మాత్తు గమ విజ ృంభిస్తు న్న త్రుణృంలో మన్మృంతా ఇళ్ళలోనే ఉృండడృం చాలా అవస్రృం. దీని 
వలల  మన్ స్మధారణ ద ైన్ృందిన్ కమరయకలాపమలోల  పూర్తుగమ మారుులు చోటు చేస్తకుృంటాయి. ఈ మారుులకు 
అలవమటుపడడృం కష్టమ ైన్దే అయిన్పుటికీ అనివమరయమ ైన్ది కూడా. మన్ నియృంత్రణలో ఉృండే పన్తల 
మీద ద ష్టటపెటటడృం దాార్మ, పరయోజన్కరమ ైన్ అలవమటల న్త అలవరుచతకోవడృం దాార్మ ఈ పరరకరియన్త కమస్ు  
స్రళ్ృంగమ మార్చొచతొ( అృంటే మన్ గుర్తృంచి మన్ృం జాగిత్ు లు తీస్తకోవడృం లాృంటివి).  
• రోజు మొత్తం ఏం చెయ్ాాలో ఒక ప్థకం వేసుకోండి: ఇది అత్యృంత్ అరుద ైన్, అత్యవస్ర పర్తస్టి తి, కమబటిట  

కొనిన విష్యాలోల  మన్ృం స్రుు కుపో వమలి. ఇలాృంటి పరతేయక పర్తస్టి త్తలోల  ర్ోజృంతా ఎలా గడపమలో 
నిరణయిృంచతకుని ఆ విధృంగమ పనిచ యయడృం దాార్మ మన్ మీద మన్కు మర్తృంత్ నియృంత్రణ, మాన్స్టక 
స్టి రత్ాృం లభిస్ము యి. మీకు స్మధారణృంగమ ఉృండే ఆఫీస్త పని లేదా పటలల లకు స్కూళ్ళళ లేన్టటయితే 
ఇలా గడపడృం చాలా ముఖ్యృం. ర్ోజు వమర్ీ పరణాళికన్త స్టదధ ృం చేస్తకోృండి. ఉదయృం లేవడానికర పన్తలు 
పూర్తు చేస్తకోవడానికర, వీడియో కమల్స్, వమయయామృం, విశమిృంతి, ఇత్ర కమరయకలాపమల కోస్ృం నిరుు ష్టమ ైన్ 
స్మాయాలు కేటాయిృంచృండి. వీల ైన్ృంత్గమ ఆ స్మయాలిన పరణాళికమబదధ ృంగమ పమటిృంచృండి.  

• వార్తలు చూడడం, చదవడం త్గ్గంచండి: ఏ మాధయమృం దాార్మ అయినా వమరులు త లుస్తకోవడృం మీకు 
ఉపయోగపడుత్తృంది. అయితే అస్ు మాన్ృం వమరులు చకస్కు  కూర్ోొవడృం వలల  పరస్తు త్ పర్తస్టి త్తలోల  
మీలో భయాృందో ళ్న్లు పెర్తగ ే పరమాదృం ఉృంది. మీరు వమరులు చకస్ే స్మయానిన, చదివే 
స్మయానిన చాలా పర్తమిత్ృం చేస్తకోవడానికర పరయతినృంచృండ.ి మీరు త లుస్తకునే వమరులు 
విశ్ాస్నీయమ ైన్వ ై ఉృండేలా చకస్తకోృండి. దీృంతో పమటుగమ వమరుల విష్యృంలో కమస్ు  జాగిత్ు గమ 
ఉృండడృంలో త్పేుృం లేదత. మీ బృంధతవులు, స్ేనహిత్తలతో మీరన్తకున్నది నిజాయితీగమ చ పుృండి. 
ఆృందో ళ్న్కు గుర్తచేస్ే వమరులు, స్మాచార్మలిన త్రచతగమ మీకు పృంపవదు ని చ పుృండి.  

• మీర్ు ఆస్ాాధ ంచే ప్నులకు సమయ్ం కేటాయంచండి: మిమాలిన పున్రుతేు జపర్తచే పన్తలోల  
నిమగనృం అవాడానికర స్మాయానిన కేటాయిృంచృండి. పుస్ు కమలు చదవడృం, పెయిృంటిృంగ్, కళాక త్తలు 
త్యారుచ యయడృం, పమటలు పమడడృం, కవిత్లు ర్మయడృం ఇలా ఇృంటలల  ఉృండే చేస్తకోగలిగే 
అభిరుచతలకు స్మయృం కేటాయిృంచృండి. మన్ మన్స్త బాగోలేన్పుుడు ఇలాృంటి పన్తల వలల  మృంచి 
పరయోజన్ృం ఉృంటుృంది. వమటికర స్ర్ ైన్ స్మయృం ఇవాడృం, వమటిని పూర్తు చ యయడృం వలల  మృంచి 
ఉతా్హృం కలుగుత్తృంది.  

• ధయానం స్ాధన చెయ్ాండి: లోత ైన్ శమాస్ తీస్తకోవడృం, కృండర్మలకు విశమిృంతినివాడృం, ఏకమగిత్న్త 
స్మధిృంచడృం లాృంటివి మీ మన్స్తన్త స్టి రృంగమ ఉృండేలా చేస్ట, మర్తృంత్ పరశమృంత్త్న్త కలిగతస్ము యి. 
ఇృంటర్ నట్ లో చాలా యాప్ లు, ధాయనానికర స్ృంబృంధిృంచిన్ వీడియోల స్మాచారృం అృందతబాటులో 
ఉృంటుృంద.ి మీకు ఏది పనిచేస్తు ృందో  చకడృండి.  
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• బంధుమిత్రర లతో మాటాా డుత్ూ ఉండండి: ఇలాృంటి పర్తస్టి త్తలోల  ఒృంటర్తత్న్ృంగమ అనిపటృంచడృం స్హజృం. 
ముఖ్యృంగమ మీరు కుటుృంబానికర దకరృంగమ ఒృంటర్తగమ నివస్టస్తు న్నటటయితే అలా అనిపటస్తు ృంది. అృందరృం 
ఇళ్ళలోనే ఉృండిపో వమలి్న్ పర్తస్టి తి వలల  స్మధారణృంగమ బయటకలుస్తకోవడృం, స్రదాగమ గడపడృం 
లాృంటివి స్మధయృం కమదత. అయితే ఇత్ర మార్మా ల దాార్మ మన్ృం బృంధతమిత్తర లతో గడపొ చతొ. ఫో న్ 
కమల్స, వీడియో కమల్స, చాటిృంగ్, ల టరుల , కలిస్ట ఆన లల న్ గేమ్ లు ఆడడృం, ఇత్ర కమరయకలాపమలు, కలిస్ట 
భ ృంచ యయడృం లేదా మ స్ేజ్ లు పృంపుకోవడృం దాార్మ మీకు అలాగే మీ మిత్తర లకు కూడా మృంచి 
కమలక్షేపృం అవుత్తృంది. వీల ైతే, ఇలాృంటి పర్తస్టి త్తలోల  మర్తృంత్ స్హాయృం అవస్రమ ైన్ వమర్తని గుర్తుృంచి 
వమళ్ళతో మాటాల డడ ృం కూడా చాలా అవస్రృం (అృంటే ముస్లి వమరు, దివమయృంగులు, ఆర్తధక స్మస్యలోల  
ఉన్న వమళ్ళళ, కుటుృంబృం న్తృంచి దకరమ ైన్ వమళ్ళళ).  

• మీ శరీరాన్ని జాగ్రత్తగా చూసుకోండి: మన్ శమర్ీరక ఆర్ోగయృం మన్ మన్స్త మీద చాలా పరభావృం 
చకపటస్తు ృంద.ి వీల ైన్పుుడలాల  ఆర్ోగయకరమ ైన్ ఆహారృం తిన్ృండి, స్ర్తపడా మృంచి నీళ్ళళ తాగృండి, బాగమ 
నిదరపో ృండి, న్డవృండి, ఎృంతో కొృంత్ వమయయామృం చ యయృండి. మీరు ఆస్మాధిృంచే, ఇృంటలల  చ యయగలిగే 
శమర్ీరక శ్ిమ ఏద ైనా చ యయృండి (అృంటే డాయన్్, యోగమ, వమయయామృం లాృంటివి). ఏవ ైనా మత్తు  
పదార్మి లు గన్క మీకు అృందతబాటులో ఉృండి మీరు వమటిని తీస్తకుృంటుృంటే, పర్తమిత్ృంగమనే 
వినియోగతృంచృండి. తాతాూలికృంగమ అవి మీకు ఉపయోగపడిన్పుటికీ ఏ పదార్మి న ైననా అధికృంగమ 
తీస్తకుృంటే త్ర్మాత్ దతష్ఫర్తణామాలన్త ఎదతర్ోూవమలి్ వస్తు ృంది. అలాగే దాని వినియోగృం 
త్గతాృంచతకోవడృం కష్టమవుత్తృంది.  

• కలాష్టమ ైన భావోద్ేాగాలు, ఆంద్ోళనల్ని అధ గ్మించండి: ఇలాృంటి పర్తస్టి త్తలోల  ఆృందో ళ్న్లకు, 
భయాలకు, దిగులకు, కొనిన రకమల భావోదేాగమలకు లోన్వాడృం అనివమరయృం. వమటిని గుర్తుృంచి 
స్నినహిత్తలతో పృంచతకుని, వమటిని అధిగమిృంచ ే పరయత్నృం చ యయృండ.ి అలాగే మీ మన్స్తలోని 
భావమలు డ ైర్ ీర్మయడృం, న్మాకస్తు ల ైన్ స్నినహిత్తలతో పృంచతకోవడృం, దానికర స్ృంబృంధిృంచిన్ చితరా ల, 
కళాక త్తలు త్యారు చ యయడృం వలల  ఉపశ్మన్ృం లభిస్తు ృంది. గత్ృంలో కరలష్టమ ైన్ భావోదేాగమలన్త 
అధిగమిృంచడానికర మీకు ఉపయోగపడిన్ న ైపుణాయల గుర్తృంచి ఆలోచిృంచృండి. వమటిని మళ్ళళ ఇపుుడు 
ఉపయోగతృంచృండి.  

వమటిలోృంచి బయటపడలేన్ృంత్ ఎకుూవ ఇబబృందిగమ అనిపటస్కు  ఉృంటే నిపుణులు అృందిృంచే కౌని్లిృంగ్ 
స్హాయృం కొరకు ఐకమల్స కర ఫో న్ చ య్యయచతొ. మీరు స్ృంపరదిృంచాలి్న్ మా వివర్మలు కరృంద 
పొ ృందతపరుస్తు నానృం: 
కోవిడ్ పరతేయక ఫో న్ ల ైన్: +91-9152987820 (స్ో మవమరృం న్తృంచి శ్నివమరృం వరకూ - ఉదయృం 10:00 
గృంటల న్తృంచి – స్మయృంత్రృం6:00 గృంటల వరకూ) 
ఐకమల్స(iCALL): +91-9152987821 
Email: icall@tiss.edu 
పేల సో్ట ర్ లో nULTA యాప్ డౌనలల డ్ చేస్తకోృండి.  
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స్మయృం: స్ో మవమరృం న్తృంచి శ్నివమరృం వరకూ ఉదయృం 10:00 గృంటల న్తృంచి స్మయృంత్రృం 8:00 
గృంటల వరకూ.  
కోవిడ్-19కర స్ృంబృంధిృంచిన్ ఆృందో ళ్న్, దిగులన్త అధిగమిృంచడృం 
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 
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