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కోవిడ్-19 కి సంబంధ ంచిన అనివార్యమ ైన అంశాలను పరిగణనలోకి 

తీసుకోవడం: 
వ్యాపయరయలు, మాల్స్, స్కూళ్ళు మొదల ైనవి ప్రప్ంచవ్యాప్తంగయ మూసి ఉంచడం అనే ఆలోచన నాలుగు 
నెలల క్రితం దాక్య అస్లు మన ఊహకు కూడా అందలేదు. అయినప్పటిక్ీ మనం ఈ ప్రమాదకరమ ైన 
వ్యస్తవిక ప్రిసిితిలో, అంతులేని అసిిరతలో చికుూకునానం. క్ోవిడ్-19 అకస్యాతుత గయ విస్తరించడంతో క్ొనిన 
వ్యరయల వ్ావ్ధిలోనే మన రోజువ్యరీ జీవితం నమాశకాంక్యని విధంగయ మారిపో యింది.  
క్ోవిడ్-19 వ్యాపి్త  చుటటూ  నెలక్ొని ఉనన అసిిరత ప్రప్ంచ వ్యాప్తంగయ ఈ వ్ెైరస్ క్యరణంగయ ప్ెరుగుతునన 
మరణాల రేటుక్ర స్ంబంధించిన తీవ్రమ ైన ఆందోళ్నల దగగర నుంచి ఆ వ్ెైరస్ మనకు కూడా 
సో్ కుతుందేమో అనే భయం దాక్య ఉంది. మన జీవితం మీద నియంతరణ లేని స్మయంలోనే అసిిరతవం 
అనే భావ్న తరచుగయ మనల్నన అలుముకుంటుంది. ఆ భావ్న ప్రస్ుత త, భవిష్ాత్ ప్రిసిితి మనకు 
నిస్్హాయంగయ అనిప్ించేలా చేస్ుత ంది.   
ఇలాంటి భావ్నల్నన, స్పందనల్నన మనం ఎలలప్పపడక తప్ిపంచుక్ోలేం, వ్యటిని అనుభూతి చ ందడం 
స్హజమే. ఇలాంటి నిస్్హాయమ ైన ప్రిసిితులకు అలవ్యటు ప్డే కిమంలో ఈ స్పందనలు మనకు 
నిస్్హాయంగయ, ఉతపతితఘాతుక్యలుగయ మారతాయి. అలాంటి నిస్్హాయమ ైన, అతిగయ అనిప్ించే, 
విచితరమ ైన ఆలోచనలు ఒతితడిని కల్నగిస్యత యి. క్ొనినస్యరుల  దిగులు, ఆందోళ్నకు క్యరణమవ్పతాయి. ఈ 
ఆందోళ్నకరమ ైన ఆలోచనల వ్లల  చాలా స్ందరయాలోల  మనం వ్యస్తవ్యనిన తప్పపగయ, వ్ాతిరేఖ ధోరణితో 
అరిం చేస్ుకునే ప్రమాదం ఉంది. ఈ ప్రిసిితులోల  వ్యస్తవ్ దృకపథంతో కూడిన ఆలోచనలు మరింత 
స్పష్ూతను ఇచిి మనం ప్రశయంతంగయ, ప్రిసిితి మీద నియంతరణ కల్నగి ఉండేలా చేస్యత యి.  
క్యబటిూ , మీకు ఈ ప్రిసిితి వ్లల  భయం కల్నగినా లేదా, ఆందోళ్నగయ అనిప్ించినా అవ్గయహన ప్ెంచుక్ోవ్డం 
దావరయ దాని నుంచి బయటప్డొచుి. అందుకు క్రంది మారయగ లను అనుస్రించాల్న: 
1. మీ నియంతరణలో ఉనన ప్నులేంటి? (ఉదాహరణకు: మంచి ఆహారం తినడం, వ్యాయామం 

చ యాడం, ప్రిశుభరంగయ ఉండడం); మీరు ప్రభావ్ం చకప్ించగల్నగేవి 
(ఉదాహరణకు: నిరయా రిత స్మాచారం, ఎసె్మ స్ లు ప్ంప్పక్ోవ్డం); మీ నియంతరణలో లేని, మీరు 
ప్రభావ్ం చకప్ించలేని విష్యాలు(ఉదాహరణకు: ఇతర వ్ాకుత ల నిరణయాలు, వ్యళ్ు ఆరోగాం, ప్రభుతవ 
క్యరాచరణ, వ్యరతలు, ఆరోగా వ్ావ్సి్ ప్రిసిితి); 

2. అస్లు జరగడానిక్ర అవ్క్యశం ఉనన విష్యాల గురించి క్యకుండా కే్వ్లం జరగబో యిే దారుణమ ైన 
విష్యాల గురించి మాతరమే ఆలోచించి అనవ్స్రంగయ ఆందోళ్నకు గురవ్పతునానరేమో చకస్ుక్ోండి.  

3. గతంలో ఇలాగే ఒతితడి ఆందోళ్న కల్నగించిన ప్రిసిితి నుంచి మీరు ఎలా బయటప్డాా రో గురుత  
త చుిక్ోండి; అలాగే, 

4. మీరు వ్యస్తవిక దృకఫథంతో ఉండడానిక్ర ఉప్యోగప్డే ప్నులు చ యాండి.  
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నిస్్హాయమ ైన ఆలోచనలు ఎలా ఉంటాయో మీకు త ల్నయజేసే ఉదాహరణలు క్రంద ఉనానయి. అవి 
ఎందుకు నిస్్హాయమ ైనవ్ో, ఏ రకమ ైన ఉప్యోగకరమ ైన ఆలోచనలతో వ్యటిని భరీత చ యాాలో 
ప ందుప్రిచాం.  

నిస్్హాయమ ైన ఆలోచనలు క్యరణం ప్రతాామానయ ఆలోచనలు 
నేను 
ఆరోగావ్ంతుడిని/ఆరోగావ్ంతురయల్నని 
క్యబటిూ  ఖచిితంగయ నాకు క్ోవిడ్-19 
సో్ కదు. 

ఈ ఆలోచన వ్లల  ఆ వ్ాక్రతక్ర ఈ 
మహమాారి వ్లల  ప ంచి ఉనన 
అపయయం చాలా చిననదిగయ 
అనిప్ిస్ుత ంది. ఇది నేనే గొప్ప 
అనుకునే వ్ాకుత ల రక్షణాతాక 
వ్ెైఖరిని స్కచిస్ుత ంది. అలాంటి 
వ్ాకుత లు తాము మిగతా 
వ్యళ్ు కంటే గొప్పవ్యళ్ుమని 
అనుకుంటారు. 

ఇతరులాల గయనే నాకు కూడా వ్యాధి స్ో క్ే 
ప్రమాదం ఉంది. అయితే ప్రిశుభరత, 
వ్ాక్రతగత దకరం లాంటి ప్రమాణాలను 
పయటించడం దావరయ నాకు వ్యాధి స్ో క్ే 
ప్రమాదానిన నేను తగిగంచుక్ోవ్చుి. 

4421 మందిక్ర క్ోవిడ్-19 వ్యాధి 
సో్ క్రంది క్యబటిూ  ఆ వ్యాధి నాకు 
ఖచిితంగయ స్ో కుతుంది. 

వ్యస్తవ్యనిన స్యధారణంగయ 
చకడాం వ్లల  నష్యూ నిన కల్నగించే 
ఫల్నతాలే వ్స్యత యి.   

మారగదరశక స్కతరా లను గనక నేను 
జాగితతగయ పయటించకపో తే పో తే నాకు 
క్ోవిడ్-19 సో్ క్ే ప్రమాదం ఉంది. 

అంతటా ప్రమాదం ప ంచి ఉంది. ఇక 
నేను ఏం చేసినా ఉప్యోగం లేదు. 

ఈ ఆలోచన వ్యస్తవ్యనిన 
మరుగున ప్డేస్ుత ంది. 
ఇలాంటి ప్రిసిితులోల  ఒక వ్ాక్రత 
చ యాాల్న్న కృష్ిూ  
పయర ముఖాానిన గణనీయంగయ 
తగిగస్ుత ంది. 

నాకు వైె్రస్ సో్ క్ే ప్రమాదానిన 
తగిగంచుక్ోవ్డానిక్ర, నాకంటే వ్ెైరస్ 
గురించి ఎకుూవ్గయ త ల్నసిన శయస్త రవ్ేతతలు 
స్కచించిన మారగదరశక్యలను నేను 
అనుస్రిస్యత ను. 

ఈ ప్రప్ంచం వినాశనం దిశగయ 
వ్ెళ్త ంది. చాలా మంది చనిపో తారు. 

ఇలాంటి ఆలోచన ప్రిసిిని 
ప్రమాదకరంగయ మారుస్ుత ంది. 
ప్రమాదాలను భూతదదంలో 
ప్ెటిూ  చకస్కత , ఏదో  వినాశనం 
రయబో తోందని 
ఊహ ంచుక్ోవ్డం తగదు. 

ఈ వ్ెైరస్ బారిన ప్డి కనునమూసిన 
వ్యళ్ళు చాలా మంది ఉనానరు. దీని 
నుంచి క్ోలుకుని బయటప్డిన వ్యళ్ళు 
చాలా మంది ఉనానరు. మరణాల రేటు 
అధికంగయ ఉననప్పటిక్ీ ప్రిసిితిని 
నియంతిరంచడానిక్ర నిప్పణులు వ్యళ్ు 
శక్రతమేరకు ప్రయతినస్ుత నానరు. 

అతను/ఆమ  క్ోవిడ్-19 రోగులకు 
చిక్రత్ అందించే డాకూర్ గయ 
ప్నిచేస్ుత నానరు. క్యబటిూ  వ్యళ్ళు 
వ్ెైరస్ ను ఇంటిక్ర మోస్ుక్ొస్యత రు. ఈ 

ఈ ఆలోచనల వ్లల  స్ర ైన 
ప్ూరిత స్యి యి స్మాచారం 
లేకుండా నిరణయాలకు 
రయవ్డం, ఒక వ్ాక్రతని నిందించే 

వ్ెైదా వ్ృతితలో ప్నిచేస్ుత నన వ్యళ్ళు 
క్ోవిడ్-19 రోగులకు దగగరగయ ఉండి 
వ్ెైదాసేవ్లు అందిస్ుత ననప్పటిక్ీ, వ్యళ్ళు 
నిప్పణులు క్యబటిూ  ఆ వ్ెైరస్ గురించి 
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అపయర ూమంట్ లో వ్యళ్ళు 
నివ్సించడానిక్ర 
అనుమతించకూడదు. 
హ ంస్యతాకంగయనైెనా వ్యళ్ుని ఇకూడి 
నుంచి ఖాళీ చేయించాల్న.   

తప్పప జరుగుతుంది. ఇలాంటి 
ప్రిసిితులోల  జాగితత  
ప్రమాణాలు పయటించడం 
మంచిది. స్ర ైన స్మాచారం 
లేకుండా వివ్క్ష చకప్ించడం 
మంచి ప్ని క్యదు. 

వ్యళ్ుకు బాగయ త లుస్ు. వ్ెైరస్ వ్యాపి్తని 
అడడా క్ోవ్డానిక్ర ఎలాంటి జాగితతలు 
తీస్ుక్ోవ్యలో వ్యళ్ుక్ర బాగయ త లుస్ు. నా 
భదరత క్ోస్ం ఆయా వ్ెైదుాలు 
ప్రిశుభరంగయ ఉండడానిక్ర, అవ్స్రమ ైన 
జాగితతలు తీస్ుకుంటాను. వ్యళ్ు నుంచి 
దకరంగయ ఉండడం మంచిది. 

నాకు ఇంటలల  విస్ుగయగ  అనిప్ిసో్త ంది. 
నేను క్యసేప్ప బయట నడవ్డానిక్ర 
వ్ెళ్ళునంత మాతరా న నాకు ఏమీ 
క్యదు. 

స్యి నిక, జాతీయ, పయర ప్ంచిక 
అధిక్యరులు స్కచించే 
స్లహాలు, ప్రమాణాల 
పయర ముఖాానిన ఇలాంటి 
ప్నులు తగిగస్యత యి. అలాగే 
దకర ప్రదేశయలకు వ్ెళ్ుడం 
ఇతర పయర ంతాలకు వె్ళ్ుడం, 
గుంప్పలుగయ తిరగడం లాంటి 
ప్రవ్రతనల్నన కూడా ఇది 
పోర త్హ స్ుత ంది. 

బయటిక్ర వ్ెళ్ళు నడిచే చినన నడక వ్లల  
అయినా నాకు వైె్రస్ స్ో క్ే ప్రమాదం 
ఉంటుంది. ముఖాంగయ లాక్ డౌన్, 
క్యవరంట ైన్ లాంటి ప్రమాణాల్నన 
ప్రభుతవం తప్పనిస్రి చేసినప్పపడడ 
అనవ్స్రంగయ బయటిక్ర వ్ెళ్ుకూడదు. 
క్యబటిూ  నేను అవ్స్రం ఉంటేనే 
బయటిక్ర వ్ెళతత ను తప్ప, క్యలక్షేప్ం 
క్ోస్ం బయట తిరగను. 

లాక్ డౌన్ స్మయంలో 
అతావ్స్రమ ైన సేవ్లు నాకు 
అందుబాటులో లేకపో తే ప్రిసిితి 
ఏంటి? లాక్ డౌన్ స్మయంలో 
ఇంటలల  స్రుకులు అయిపో తే ప్రిసిితి 
ఏంటి? 

ఇలాంటి విష్యాల గురించి 
ఆందోళ్న చ ందడం స్హజమే. 
అలా అయితే ఏంటి? ఇలా 
అయితే ఏంటి అని ఆందోళ్న 
చ ందుతూ ఉంటే చివ్రిక్ర 
నిస్్హాయంగయ అనిప్ిస్ుత ంది. 
దాని వ్లల  ప్రస్ుత తం 
తీస్ుక్ోవ్యల్న్న జాగితతలు 
ప్టిూంచుక్ోకుండా భవిష్ాతుత  
గురించి దిగులు 
ప్ెరుగుతుంది. 

అతావ్స్రమ ైన సేవ్లకు నాకు 
ప్రిమిత స్మయంలో అనుమతి 
ఉంటుంది. నా ఇంటలల  స్రుకులు 
అయిపోయినా స్రే మళీు నేను వ్యటిని 
క్ొనుక్ోూవ్చుి. 

నేను ప్ేరమించే వ్యరి గురించి 
భయంగయ ఉంది. వ్యళ్ళు ప్రమాదంలో 
ఉండడంటారు. 

ఇలాంటి ఆలోచనలు 
వ్యస్తవ్మ ైనవి క్యవ్ప 
భావ్ోదేవగయలకు 
స్ంబంధించనవి. క్యబటిూ  అలా 
ఆలోచించ కూడదు. 

నేను ప్ేరమించే వ్యళ్ు గురించి 
ఆందోళ్నగయ ఉంది. క్యనీ భదరత 
ప్రమాణాల్నన పయటిస్ుత నానరు క్యబటిూ  
వ్యళ్ళు స్ురక్షితంగయ ఉంటారు. 

http://icallhelpline.org/covid-19/


http://icallhelpline.org/covid-19/    

 
1. మీ ఆందోళ్నల్నన గురితంచి వ్యటిని స్నినహ తులతో ప్ంచుక్ోండి.  
2. విశయింతి తీస్ుక్ోండి.  
3. ఆరోగాకరమ ైన అలవ్యటల  మీద మనస్ు ప్ెటూండి.  
4. మీ గురించి జాగితతలు తీస్ుక్ోండి.  
5. ఆందోళ్న తగిగంచుక్ోండి.  
6. మీరు పే్రమించే వ్యరితో మాటాల డడతూ ఉండండి.  
7. ఖచిితమ ైన, నిరయా రితమ ైన వ్యరతలను మాతరమే వే్రే వ్యళ్ుకు ప్ంప్ండి.  
8. ఆందోళ్నకరమ ైన భావ్ోదేవగయలకు గురవ్పతూ ఉంటే మానసిక నిప్పణులు స్హాయం అందించే 

హెల్సప ల ైన్ క్ర ఫో న్ చ యాండి.  
క్ోవిడ్-19 వ్లల  కల్నగే భయాందోళ్నల్నన ఎలా అధిగమించాలో చ ప్ేప మరింత స్మాచారం మీకు ఇకూడ 
లభిస్ుత ంద:ి Managing panic and anxiety around COVID-19. 
ప్రప్ంచానిన వ్ణిక్రస్ుత నన మహమాారి అయిన క్ోవిడ్-19 నిరంతరంగయ వ్యాపి్స్కత  మానవ్ జాతి మొతతం 
ఇప్పపడడ ఒక్ే ప్డవ్లో ఉందనే వ్యస్తవ్యనిన మన కళ్ు ముందుక్ర త చిింది. ఇది కఠినమ ైన వ్యస్తవ్ం 
అయినప్పటిక్ీ, ఇది మనందరిలో ఐకమతాం ప్ెంచి ఒక తాటి మీదక్ర తీస్ుక్ొచిింది. క్యబటిూ  ఇలాంటి 
స్మయంలో ఇతరుల ప్టల  జాల్న చకప్ించడం, బాధాతగయ ప్రవ్రితంచడం చాలా అవ్స్రం. అలా 
చ యాాలంటే, ఈ అతావ్స్ర ప్రిసిితి చుటటూ  నెలక్ొని ఉనన అసిిరతను తటూక్ోగల్నగే ఆలోచనలు, భావ్యలు, 
క్యరాచరణను అభివ్ృదిా  చేస్ుక్ోవ్యల్న. మనకు, మన చుటుూ  ప్కూల ఉనన వ్యళ్ుకు ఉప్యోగప్డే విధంగయ 
ప్నిచ యాాల్న.  
సహాయం కోసం మీర్ు ఎలలపపుడూ ఐకాల్ ని సంపరద ంచవచుు. మా వివరాలు కింద ప ందుపరిచ ం: 
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.  
 
క్ోవిడ్-19క్ర స్ంబంధించిన ఆందోళ్న, దిగులను అధిగమించడం 
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/
http://icallhelpline.org/managing-panic-and-anxiety-around-covid-19/
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

