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కోవిడ్-19 గుర ించి మీ పిల్ల ల్కు అర్థమయ్యేల్ా చెప్పిండి: 
కోవిడ్-19 విజ ృంభణతో తలి్లదృండ్రు లుగా మీరు రోజువారీ జీవితృం మారుుకోవడ్మే కాకుృండా, మీ పిలిలకు 
వారి జీవితృంలో అకస్ాాతతు గా వచ్చున ఈ మారుుల గురిృంచ్చ అరథమయ్యేలా చెప్ుృండి. ఇలాృంటి ప్రిస్ిథతతలోి  
ఏృం చెయ్ాేలనే దాని గురిృంచ్చ ఎవరూ ఏమీ నేరుుకోలేదు, స్ిదధృంగానూ లేరు. ఆృందోళనకరృంగా, భారృంగా 
అనిపిృంచడానిి మనృం ప్ూరిుగా అరథృం చేసుకోవాల్ల. మీ పిలిలు ఏదో  ఒక వాేప్కృంలో మునిగి ఉృండేలా 
చూసుకుృంటూ వాళళకి అన్ని అరథమయ్యేలా చెప్ాుల్ల. ఈ ప్రిస్ిథతతలకు మీ పిలిలు బాగా అలవాటు 
ప్డ్గల్లగేలే చేస్ే కొనిి విధానాలు ఇకకడ్ ప్ ృందుప్రిచాృం: 
• ఈ ప్ర స్ిథ తి గుర ించి వాళ్ళతో మాట్లల డిండి: 
చాలా మృంది పిలిలు ఇప్ుటికే స్ేిహితతలు, టీవీల వాటి నుృంచ్చ వ ైరస్ గురిృంచ్చ విని ఉృంటారు. వాళళ 
ప్రిసరాలోి  కనిపిృంచే మారుుల్లి(మాసుకలు ధరిృంచడ్ృం లాృంటివి) చూస్ి ఉృంటారు. వారి దినచరేలో 
గణన్నయ్మ ైన మారుులుని అనుభవిసూు  ఉృంటారు(సూకలుకి వ ళళకుృండా ఇృంటి దగగరే ఉృండ్డ్ృం). కాబటిి  
ఈ ప్రిస్ిథతిని గురిృంచ్చ మీరు వివరిృంచకపో్ తే వారిలో ఆృందోళన మరిృంత పెరుగుతతృంది. ఇప్ుటికే వాళళకు 
ఏృం తెలుసు అని అనగడ్ృం దాారా మీరు దాని గురిృంచ్చ మాటాి డ్డ ృం మొదలుపెటటి చుు. వాళళ వయ్సుకి 
తగిన సమాచారానిి అృందిృంచొచుు. చేతతలు కడ్రకోకవడ్ృం, ముఖానిి ముటుి కోకుృండా ఉృండ్డ్ృం లాృంటి 
సురక్షణ ప్ుమాణాల ప్ుా ముఖాేనిి వాళళకి వివరిృంచొచుు. వాళళళ ఇప్పుడ్ర వాళళ స్ేిహితతల్లి ఎృందుకు 
కలుసుకోకూడ్దో  చెప్ ుచుు. మీరు వాళళ కోసృం అృందుబాటులో ఉనిరని పిలిలకి తెల్లయ్జేయ్ృండి.  
వారి వయ్సుకి తగిన విధృంగా పిలిలకు ఈ సమసే గురిృంచ్చ వివిధ రకాలుగా తెలుసుకునే అవకాశృం 
కల్లుృంచృండి. కోవిడ్-19 కి సృంబృంధిృంచ్చన సమాచారానిి ఆసకిుకరమ ైన కామిక్స్ రూప్ృంలో భారత 
ప్ుభుతాృం స షిిృంచ్చనవి  interesting comic లో ఉనాియ్. అలాగే resource developed by a 
Singapore illustrator: లో కూడా అలాృంటివి అృందుబాటులో ఉనాియ్.  
• పిల్ల ల్ు వాళ్ళకున్న భయాల్ు/ఆిందో ళ్న్ల్న్ు వ్ేకతప్ర చే అవ్కాశిం ఇవ్విండి:  
పిలిలకు వాళళ భదుత గురిృంచ్చ లేదా వాళళ కుటుృంబానికి, వాళళళ ఇషి్ప్డే వాళళకి ఏదెైనా చెడ్ర 
జరుగుతతృందేమోనని ఆృందోళన చెృందుతారు. ఈ ఆృందోళనల గురిృంచ్చ వాళళళ మీతో ఎలిప్పుడ్ూ 
ప్ృంచుకునేలా స్ేాచఛనివాృండి. వాళళకి సురక్షితృంగా, క్షేమృంగా అనిపిృంచేలా చెయ్ేృండి.  
• వార  కాల్క్షేపానిక ిరోజువారీ ప్రణాళిక స్ిద్ధ ిం చెయేిండి: 
పెదదలాి గానే పిలిల రోజువారీ దినచరే కూడా ప్ూరిుగా తలికిృందుల ైృంది. స్ాధారణమ ైన స్ెలవలాి గా కాకుృండా 
వాళళ సూకళళళ అకస్ాాతతు గా మూతప్డాడ య్. అలాగే ఇప్పుడ్ర చాలా ఆృంక్షలునాియ్. ఒక స్ిథరమ ైన 
సమయ్ప్టిికను పిలిలు ప్ాటిృంచేలా చేస్ేు  పిలిలు కరమశిక్షణతో ప్ాటు ప్ుశాృంతృంగా కూడా ఉృంటారు. 
నిదుపో్ వడానికి, భోజనాలకి, రకరకాల కారేకలాప్ాలకి(కేవలృం టీవీ, ఫో నుి  చూస్ే సమయ్ృం మాతుమే 
కాదు) నిరిధషి్మ ైన సమయ్ృంలో టేబుల్ తయ్ారుచెయ్ేృండి. అలాగే చదువపకి సృంబృంధిృంచ్చన ప్ని ఏదెైనా 
ఉృంటే దానికి కూడా. ఇవన్ని వాళళతో రాయ్ృంచడ్ృం, వాళళకి కనిపిృంచేలా పెటిడ్ృం వలి ఎలా నడ్చుకోవాలో 
పిలిలకు అరథమవపతతృంది. మీరు కూడా ఇృంటి దగగరే ఉృండి ప్నిచేసుు నిటియ్తే ఇది బాగా 
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ప్నికొసుు ృంది.(వాళళకి ఇషి్మ ైన కారేకలాప్ాలకు మీరు ట ైృంటేబుల్ వ య్యేచుు. మీరు 
ప్నిచేసుకునేటప్పుడ్ర వాళళృంతట వాళళళ ఆడ్రకుృంటారు). పిలిలు ఏదెైనా నేరుుకోవడానికి, 
చదువపకోవడానికి ఒక ప్ుతేేకమ ైన ప్ుదేశృం ఉృంటే బాగుృంటుృంది.  
చ్చవరగా, అవసరమ ైనప్పుడ్ర అలవాటిను మారుుకోవడానికి కూడా సి్దధృంగా ఉృండాల్ల.  
• ఎింతోక ింత వాేయామిం చెయేిండి: 
మీరు మీ ఇృంట్ి ృంచ్చ బయ్టికి వ ళళడానికి అవకాశృం లేకపో్ వచుు, కాన్న ఇృంట్ి నే వీల ైన వాేయ్ామాలు 
చెయ్ేృండి. అృంటే యోగా, డాేన్స్ లాృంటి సులభమ ైన వాేయ్ామాలు చెయ్యేచుు.  
 
• పిల్ల ల్కు వాేయామాల్ు, ధ్ాేన్ిం ల్ాింట్ివి నేర పించిండి: 
లోతెైన శాాసతీసుకోవడ్ృం లాృంటి ట కిిక్స లను పిలిలకు తేల్లగాగ  నేరొుచుు. ఆృందోళనల నుృంచ్చ 
బయ్టప్డాడ నికి మీ పిలిలకు అవి చాలా బాగా ప్నికొస్ాు య్. ఇలాృంటివి మీ పిలిలకు నేరిుసూు , మీరు 
స్ాధన చెయ్యేచుు.  
వాేయ్ామాల కోసృం కిృంద ల్లృంకులు ఉప్యోగడ్ప్డ్తాయ్: 
• Two minutes Mindfulness: Balloon Breaths/Belly Breaths 
• Butterfly body scan for children 
• Breathing exercise for children 

 
• సామాజిక సింబింధ్ాల్కు సహకర ించిండి: 

పిలిలు వారి తోటి విదాేరుథ లు, స్ేిహితతలు ఇతర కుటుృంబ సభుేలతో ఫో న్స లో మాటాి డాడ నికి వీలు 
కల్లుృంచృండి. వాళళళ మాటాి డాలనుకుృంటే ఫో న్స కాల్్ లేదా, వీడియో కాల్్ చేయ్ృంచృండి. అలాగే వాళళకి 
ఇషి్మ ైన వాళళ కోసృం కారుడ లు తయ్ారుచెయ్ేడ్ృం లేదా నోట్స్ రాయ్డ్ృం లాృంటివి ప్ో ు త్హిృంచృండి.  
• పిల్ల ల్నన ఒక కింట్ కనిపెట్ిి  ఉిండిండి: 
ఇది స్ాధారణమ ైన ప్రిస్ిథతి కాదు, ఇలాృంటప్పుడ్ర మీ పిలిలు ఆృందోళన చెృందడ్ృం సహజృం. ఇది వాళళ 
ప్ువరునలో కూడా ప్ుతిబృంబసుు ృంది(వాళళళ ‘వాళళలాగా ప్ువరిుృంచరు’, లేదా ఇృంతకు ముృందు కృంటే ఎకుకవ 
అతిగా ప్ువరిుస్ాు రు). ఎప్ుటికప్పుడ్ూ వాళళని గమనిసూు  ఉృండి, దానికి తగగటుి  మీరు సుృందిృంచడానికి 
ఇది ఉప్యోగప్డ్రతతృంది. ఇలాృంటి ప్రిస్ిథతతలోి  ఒతిుడికి లోనవాడ్ృం సహజమేనని వాళళకి 
తెల్లయ్జేయ్ృండి. పెదద  పిలిల్లి కూడా ఏదో  ఒకటి రాయ్మని మీరు పో్ు త్హిృంచొచుు.  
• మీ వ్ేకితగత ఆిందో ళ్న్ల్నన కూడా ప్రభలవ్వ్ింతింగా తగ గ ించుకోిండి: 
ఇది మీకు కూడా అృంత తేల్లక  ృంది కాదు. మీరు ఆృందోళనకి గురవాడ్ృం సహజమే. మీ వేకిుగత 
ఆృందోళనల్లి, భావోదేాగాల్లి సమరథవృంతృంగా అరథృం చేసుకుృంటే ఈ ప్రిస్ిథతతలోి  మీరు బాగా 
మనగలుగుతారు. అలాగే ఇలాృంటి ప్రిస్ిథతతలోి  మీరు ప్ుదరిశృంచే సుృందనల ప్ుభావృం మీ పిలిల మీద 
కూడా ప్డ్రతతృంది. వాళళళ చుటుి  ప్కకల ఉనిప్పుడ్ర ఎలాృంటి విష్య్ాలు చరిుృంచాలో అప్ుమతుృంగా 
ఉృండ్ృండి.  
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ఇలాృంటి ప్రిస్ిథతతలోి  ఆృందోళనల్లి తటుి కోవడానికి ఏృం చయె్ేడాలో తెలుసుకోవడానికి మా బ ృందృం రాస్ిన 
ఈ ఆరిికల్ ని చదవృండి: Managing panic and anxiety around COVID-19. 
అయ్నా సరే మీకు ప్రిస్ిథతి మ రుగవాలేదనిపిస్ేు , నిప్పణుల కౌని్ల్లృంగ్, భావోదేాగమ ైన సహాయ్ృం కోసృం 
ఐకాల్ ని సృంప్ుదిృంచృండి. మా వివరాలు కిృంద ప్ ృందుప్రిచాృం: 
కోవిడ్ ప్రతే్య 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 సృంబృంధిృంచ్చన ఆృందోళన, దిగులను అధిగమిృంచడ్ృం 

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

