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மன ெந��க�

 ேகாவி�-19  உலக� ��வ�� ஒ� அசாதாரண �ழைல 

உ�வா�கி��ள�

 ஜாதி, மத�, வய�, ஏைழ, பண�கார� என எ�த 

பா�பா�மி�றி அைனவர� வா�வி�� தா�க�ைத 

ஏ�ப��தி உ�ள�.

 தனி நப� �த� ெப� நி�வன�க� வைர எதி�கால� 

�றி�� ெப�� �ழ�ப�தி� ��கி உ�ளன�

 கட�த கால அ�பவ�தி� அ��பைடயி� ம��ேம இைத 

எதி�ெகா�ள இயலா� எ�பதா� அைனவ���� இ� ஒ� 

ெந��க�யாக� ேதா��கிற�

ெந��க�‐ெபா��

 உளவிய� ாீதியாக ெந��க� எ�ப� ஒ� அதி��சியான �ழேலா நிக�ேவா அ�ல. அ�த 

நிக�வி�கான நம� எதி�விைனேய ெந��க� ஆ��

 வா�வி� ஒ�ெவா� அ�க�� நிைலய�றதாக� ேதா��வதா� இைத ஒ� ெந��க�யாக 

உண�கிேறா�

 இ�த ெந��க�யான �ழ� மா�ப�டதாக�� மிக நிைலய�றதாக�� சி�க� 

நிைற�ததாக�� உண�கிேறா�

 இ�� ேவைல, க�வி, ெதாழி�, வ�வா� என பல �ைனகளி�� நிைலய�ற த�ைமைய 

உண�கிேறா�

ெந��க�யி� மனநிைல

ேகாவி�-19 ெந��க�யா� நம� மன நிைலயான�

 நிைலய�ற த�ைம

 பய�, பத�ட�

 ந�பி�ைகயி�ைம ம��� ஆதரவ�ற உண�� 

ஆகியவ�ைற வள����ள�

 இைவ அைன��� நம� �ய ந�பி�ைகைய வ�விழ�க� ெச���ள�

 எனேவ த�ெபா��� நம� கட�த கால பழ�க�கைள�� ெந�நா�களாக� கைடபி��� 

வ�த வழி �ைறகைள�� ந��கிேறா�

 அ�ப��ப�ட �ழ�� நா� வ�விழ�� தவறாக உண�கிேறா�
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ெந��க�யி� தகவைல� ைகயா�த�

நா� சாதாரண �ழ�� ெந��க�ைய� ைகயா�� ெபா��

 �த�� தகவைல உ� வா��கிேறா�

 பி�� அ�த தகவைல ெசயலா�க�ப���கிேறா�

 அத�பி� அ�த ெசயலா�க�தி� மீ� ெசய�ப�கிேறா�, ஆனா� த�ேபா��ள 

அசாதாரண ெந��க�யி� உ�ள மன நிைலயி� 

 தகவ� ��வைத�� உ�வா�க தவ�கிேறா�

 ந�மா� எ�த அள� இய�ேமா அ�த  அள� தகவைல நிைனவி� இ��த தவ�கிேறா�

 �ர�பாடான தகவ�கைள தவறாக� ெபா�� ப���கிேறா�

வ����த�  

 த�ெபா�� ந�ைம வ���ட ேதைவயான நடவ��ைககைள ேம�ெகா�ளவ� 

அவசிய� அ�ப��ப�ட நடவ��ைகக� �ல� நீ�ட 

கால பாதி��கைள தவி��க/�ைற�க இய��

வ���ட நடவ��ைகக� 

1. ���ாிைமப���த� : த�ெபா�� எ� ��கிய� என 

அறி�த அதி� கவன� ெச���த� 

2. உதவிைய நா�த� : ���ப�, ந�ப�க� அ�ல� உள 

நல ஆேலாசைனைய நா�த�

3. த�ைம� ேப�த� : மன�பத�ட�ைத� தணி�க 

சாியான உண�, ஒ�� ம��� ேயாகா பயி�சி 

ஆகியைவ உத��

உளவிய� ஆேலாசைன

இ�ப��ப�ட ெந��க�யி� அறிவா�ற� ��வமான உளவிய� ஆேலாசைன கீ�க�ட 
வழிகளி� பய�ப��

 நம��� மைற���ள திற�கைள அறித�

 த�ன�பி�ைகைய வள��க பத�ட� ம��� பய�தி���� மீள  மா�� வழிகைள� 
க�டறிய  �திய வா���கைள அறித�
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இ�த ேகாவி�-19 ெந��க�யினா� பல பய�க�� ஏ�ப���ளன

 ���ப நப�க� ஒ�வைர ஒ�வ� �ாி�� உற� ேம�பட

 ஒ�வ��ெகா�வ� உத�� வா���

 சி�க����� மீ�� வ�வதா� �யமதி��� ேம�ப�கிற�

 த�ன�பி�ைக வள�கிற�

 �திய அ�பவ�தா� ஆ�ைம வள��சி ெப�கிற�

��வாக இ�த ெந��க�யி� �ல� க�ற திற�கைள ��ைமயாக� பய�ப��தி ந�ைம�� 

நா�ைட�� ேம�ப���ேவா� 
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