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ேகா�ட‐்19 ‐ மன அ�தத்ம் மற்�ம் ேமம்பா�

ேகா�ட‐்19 என்�ம் ைவரஸான� மகக்ளின் ெபா� �காதாரத�்ற்� சவால் ��ம் 

வைக�ல் பல �தமான மனநலப்�ரசச்ைனகைள ஏற்ப�த�் வ��ன்ற�. இநத் 

ேநாய்தெ்தாற்�ன் அச�்�தத்ைல ைகயா�தல் என்ப� வ�தத்த�்ற்�ரிய சவாலாக 

உள்ள�, ஏெனனில் இ� நம� �னசரி வாழ்கை்க �ைறையேய மாற�்ம் வைக�ல் 

�ரமத�்ற்�ள்ளாக�்�ள்ள�. தனகே்கா அல்ல� தங்க�க�் ெந�ங்�யவரக்�கே்கா  

இநே்நாய்தெ்தாற�் ஏற்பட�்��ேமா என்ற பயம், பதற்றம் ஏற்ப��ன்ற�. அேத 

சமயத�்ல் ெகாெரானா ேநாய்தெ்தாற�் சம்பநத்மாக �ல ேநரங்களில் �ன்�க�்ப்�ன் 

�ரணான மற�்ம் ��ெரன அ�கரிதத்ல் மற�்ம் �ைறநத் அள�லான பா�ப்�கள் என்� 

ஊடங்களின் �லமாக ெபறப்ப�ம் அ�த ெசய்�கள் நம்ைம ேம�ம் பல்ேவ� எண்ண 

ஓடட்ங்க�க�் இட�்செ்சல்�ன்றன, இ�ப்��ம் இவ்வாறான த�ணங்களில் நாம் நம� 

உடல் மற�்ம் உணரச்�்கைள ஆேராக�்யமாக ேபணிக ் காப்ப�ல் கவனம் ெச�தத் 

ேவண்�ம். 

மன அ�தத்த�்ன் �லம் ஏற்ப�ம் எ�ர�்ைனகைள அைடயாளம் 

கா�தல்

1. உடல் ர�ீயான எ�ர�்ைனகள்   

 நமக�் மன அ�தத்ம் ஏற்ப�ம் ெபா�� நம� 

உடல் அதற்� எ�ர�்ைன �ரி�ன்ற� இதனால் 

நாம் �ைறநத் ஆற்றல், ேசார�், 

�கக்ப்�ரசச்ைனகள், தைலவ�, தைசகளில் 

வ�, ப��ல் மாற்றம், இதய��ப்� 

அ�கரிதத்ல், வ�ற�்ப்�ரசச்ைனகள் 

ேபான்றைவ ஏற்ப��ன்ற�,

 இவ்வாறான த�ணங்களில் தங்கள் 

ம�த�்வரக்ளின் த�நத் ஆேலாசைனகள் 

ெபற�் உடல் நலப்�ரசச்ைனகைள சரிெசய்தல் 

நல்ல�

2. உணரச்�்ர�ீயான எ�ர�்ைனகள்

 நாம் ெபா�வாக உணரச்�்கள் ர�ீயாக பதடட்ம், கவைல, பயம், ேசாகம், அ�தல் 

மற�்ம் சாதாரணமாக நாம் ம�ழ்ச�்யாக இ�க�்ம் ெசயல்களில் ஆரவ்�ன்ைம 

ேபான்றைவ ஏற்ப�ம்.

 ேம�ம் நமக�் மன���, எரிசச்ல், ேகாபம், மற�்ம் உத�யற�் இ�தத்ல் ேபான்ற 

உணரச்�்க�ம் ஏற்பட வாய்ப்�ள்ள�. அ�கப�யான உணரச்�்களான� எளி�ல் 

�ைறயா� �ல வாரங்கள் வைர அைவ நீ�கக் வாய்ப்�ள்ள�.

 ேம�ம் இைவ நம� �னசரி ேவைலகளில் இைட�� ஏற்ப�த�்மா�ன் அ� 

மனசே்சார�் அல்ல� மனப்பதடட்த�்ற்கான அ���களாக இ�கக்லாம். அவ்வா� 

இ�ப்�ன் நாம் தகக் மனநல நி�ணரின் உத�ைய ெப�தல் நல்ல�. 



3. நடதை்த சாரந்்த எ�ர�்ைனகள்

 �ல நடதை்தகளான�, மன 

அ�தத்ம் ஏற்ப�தத்க�்�ய 

நிகழ்�களின் �ண்�த�னால் 

ஏற்ப��ற�. இம்மா�ரியான 

நடதை்தகள் கட�்ப்ப�தத்ப்பட 

ேவண்�ம், இல்ைலெயனில் அைவ 

நம� உடல் மற�்ம் மனநலத�்ல் 

பா�ப்�கைள ஏற்ப�த�்ம், ேம�ம் 

இதன் �லம் மற்றவரக்�க�்ம் 

பா�ப்� உண்டாக�்ம்.

 �ங்� �ைள�க�்ம் நடதை்தகளான �ைகப்��க�்ம் பழகக்ம், ம� அ�ந�்தல், 

ேபாைதப்பழகக்ம், �தாடட்ம், ெகா�ைமப்ப�த�்தல், மற்றவரக்ைள 

�ைற��தல், �றம்ேப�தல் மற�்ம் ெபா� �காதாரம் மற�்ம் பா�காப்� 

அ��ைரகைள �ன்பற்றா��தத்ல் ேபான்றனவா�ம்.

4. அ�வாற்றல் எ�ர�்ைனகள்    

 ேகா�ட‐்19 ேநாய்தெ்தாற்றான� நம்�ைடய ெதளிவாக �ந�்க�்ம் �றைன 

பா�கக்க ் ��ய�, ேம�ம் கவனம் ெச�த�்தல், �கக்ல்கைள �ரத்த்ல், 

நிைனவாற்றல் ேபான்ற �றன்கைள�ம் பா�கக்க�்�ய�.

 அதனால் நாம், நிதானம் இழந�் ேபா�ேறாம் என்� அரத்த்�ல்ைல மாறாக இநத் 

மாற்றங்கள் இம்மா�ரி அ�கப�யான மன அ�தத்ம் ஏற்படக�்�ய 

காலகக்டட்த�்ல் சாதாரணமாக அைனவ�க�்ம் ஏற்படக�்�ய மாற்றங்கேள 

ஆ�ம்.

 இம்மா�ரியான அ�வாற்றல் எ�ர�்ைனகளான� நம்ைம நாம் கவனித�் ெகாள்ள 

ேவண்�ம் என்பதற்� �கன்ைல த�வ�ன் �லமாக நாம் நம்ைம 

கவனித�்கெ்காள்ள ேவண்�ம் என்பைத எ�த�்கக்ாட�்�ன்ற�.

உள�யல் �த�த� உத�்கள்

 �த�த�கள் ெபா�வாக உட�ல் ஏற்ப�ம் வ� மற�்ம் காயங்கைள 

ஆற�்வதற்காக வழங்கப்ப�வ� நைட�ைற�ல் உள்ள� அவ்வா� உள�யல் 

�த�த� உத�்களான� உணரச்�்களின் �லம் எ�ம் வ�யான�, மன 

அ�தத்த�்னால் ஏற்ப�ம் பல்ேவ� �தமான மனநலப்�ரசச்ைனகைள 

�ைறப்பதற்கான ஒ� உத�்யா�ம்.

 இவ்வாறான மனநலப் �ரசச்ைனகள் 

ஏற்ப�தத்க�்�ய காலகக்டட்�ல் தங்கைள உள�யல் 

ர�ீயாக எவ்வா� ேபணிகாப்ப� என்பதற்கான �ல 

உள�யல் �த�த� உத�்கைள ேமற்ெகாண்� 

பாரப்்ேபாம்  



1. பா�காப்ைப உ��ெசய்தல்

 நமக�் ெபா�வாக ஏற்படக�்�ய சளி, �ரம் 

ேபான்றவற்ைற த�ரப்்பதற்� அ�கக்� ைககைள 

��ைமயாக ேசாப்� ேபாட�் தண்ணரீெ்காண்� 

க��தல் ேவண்�ம். 

 உடல்நலப்பா�ப்� இ�ப்�ன் �டை்ட �ட�் 

ெவளி�ல் ெசல்லா��தத்ல் ேவண்�ம் ேம�ம், 

இ�மல், �ம்மல் ஏற்ப�ம்ெபா�� �கப்ப��ைய 

��யவா� பா�காப்�டன் ெசய்வ� நல்ல�. 

 ேகா�ட‐்19 ெதாடரப்ாக தங்கள� அர� மற�்ம் தங்கள் ப�� ெபா��காதாரத�்ைற 

நி�ணரக்ளின் உடல்நலம் சாரந்த் ஆேலாசைனகைள ஏற�் �ன்பற�்தல் ேவண்�ம். 

இவ்வாறாக நம்பத ் த�நத் நி�ணரக்ளின் ஆேலாசைனகைள �ன்பற�்ம் ெபா�� 

நமக�் ெபா�வாக ஏற்ப��ன்ற பயம், மன அ�தத்ம், மற�்ம் தவறான தகவல்கள் 

�ைறந�், நம� ச�கநலன் மற�்ம் பா�காப்� ேமம்ப��ன்ற�.

2. அைம�ையக் கைடப்��தத்ல்     

 நாம் நம்�ைடய �னசரி ேவைலகைள ெசய்வதற்� தைட�ல்லாத படச்த�்ல் 

அவற்ைற ெதாடரந்�் தங்�தைட�ன்� ெசய்தல் ேவண்�ம்.

 ஆேராக�்யமான உண�கைள உண்�தல், உடற்ப�ற்� ேமற்ெகாள்�தல் 

ேவண்�ம்.

 �ைகப்��தத்ல், ம� அ�ந�்தல், சடட்த�்ற்� �றம்பான ேபாைதப் ெபா�ள் 

பயன்பா� ேபான்றைவ த�ரக்க்ப்பட ேவண்�ம்.

 நமக�் ஏற்ப�ம் ேகாபங்கைள கட�்ப்ப�த�் அைம�காதத்ல் மற�்ம் நமக�் 

ம�ழ்ச�், �ரிப்� ஏற்ப�தத்க�்�ய நல்ல ெசயல்பா�களில் ஈ�ப�தல் மற�்ம் 

ேதைவயான அள� உறகக்ம் இ�தத்ல் நல்ல�.

 �ச�்ப்ப�ற்�, காட�்ப்ப�த�்தல், �யானம், ைமண்டஃ்�ல்னஸ், தைசதளர�்கள் 

ப�ற்� ேபான்ற  மனநலப் �ரசச்ைனகைள சமாளிக�்ம் உத�்கைளக ்

கற�்கெ்காண்� ப�ற்� ெசய்தல் நல்ல� 

 தங்க�க�் மன அ�தத்ம் அ�கரிக�் ம் ெபா�� ேபரிடர ்ேமலாண்ைம இலவச உத� 

எண்கள் மற�்ம் தகக் ம�த�்வ நி�ணரக்ைள ெதாடர�்ெகாண்� ேப�தல் நல்ல�.

3. இைணப்�ல் இ�தத்ல்

 நமக�் ஏற்ப�ம் மன அ�தத்மான� நாம் நம்�ைடய உற�னரக்ள், ��ம்ப 

உ�ப்�னரக்ள் நண்பரக்ளிடம் மனம் �ட�் ேப�ம்ெபா�� அைவ ��ப்�டதத்கக் 

வைக�ல் �ைற�ன்ற�



 இவ்வாறாக ��ம்ப,நண்பரக்ளின் ஆதரவான ெதாடர�்ல் இ�தத்ல் என்ப� 

நமக�் ��நத் ஆ�தல் மற�்ம் நிைலயான தன்ைமைய உ�� ெசய்�ன்ற�.

 நம்�ைடய �ைறகள், எண்ணங்கள், மற�்ம் உணரச்�்கைள மற்றவரக்ளிடம் 

ப��ம் ெபா�� நமக�் ஏற்பட�்ள்ள மனநலப்�ரசச்ைனகள் மற�்ம் 

�ழ்நிைலகைள ைகயா�த�ல் உத�கரமான பல ஆேலாசைனகள் �ைடத�், 

அவற்ைற கடந�் ெசல்ல பல வ�கள் �ைடக�்ம்.

 இவ்வாறான ேபரடீரக்ாலங்களில் நமக�் ேதைவப�ம் வைக�ல் உடன�யாக 

ெதாடர�்ெகாண்� உத�கைள ெபற �டட்ங்கைள வ�த�் ைவதத்ல் நல்ல�.

4. தன்னிைல மற்�ம் �ய�றன்கள் ேமம்பா�கள்

 நாம் ேநரம்ைறயான ெசயல்கைள �ன்ென�ப்ப�ன் �லமாக தங்கைள�ம் 

தங்கைளச ்சாரந்த்வரக்ைள�ம் பா�காத�்கெ்காள்ள ���ம்.

 ேகா�ட‐்19 ெதாடரப்ாக ஊடகங்களின் �லமாக அ�கப�யாக ெப�தைலத ்

த�ரத்த்ல் ேவண்�ம் ஏெனனில் ேநாய்தெ்தாற�் ெசய்�களான� நம� மன 

அ�தத்தை்த ேம�ம் அ�கரிக�் ம்,

 இ�ப்��ம் ேதைவயான அள�ல் மட�்ம் ெசய்�கைளப் ெபற�் தற்ேபாைதய 

�ழ்நிைலகைள அ�ந�் ��ப்�ணர�்டன் ெசயல்ப�தல் நல்ல�.

 தங்களின் கவனத�்ன் �லம் தங்களிடம் உள்ள நல்ல �ஷயங்கைள அ�ந�் 

ெகாள்�தல் மற�்ம் தங்களால் கட�்ப்ப�தத் ��நத் �ஷயங்கைள மட�்ம் 

ெசய்தல் ேவண்�ம். 



மனநலம் ேமம்பாட�்ற்கான ேம�ம் �ல உத�்கள்

1. பகல் ேநர ேவைலகைள அடட்வைணயாக தயாரித�் அவற்ைற �டட்�டட்ப்ப� 

�ன்பற்ற ேவண்�ம்.

  

2. பகல் ேநரத ்�கக்தை்த த�ரக்க் ேவண்�ம்.

3. �ன்ன� சாதனங்கைள �ங்�வதற்� ஒ� மணி ேநரத�்ற்� �ன்பாக 

பயன்ப�த�்வைத த�ரத்த்ல் ேவண்�ம், ஏெனனில் ெசயற்ைகயான 

ஒளிகக்�ரக்ள் நம்�ைடய �கக்த�்ற்கான �ரப்�கள் மற�்ம் நரம்�யகக்ச ்

ெசயல்களில் தைடைய ஏற்ப�த�்�ன்ற�

4. �ன�ம் �ங்�வதற்� �ன்பாக �கக்த�்ற்கான �னசரி ெசயல்�ைறகளாக, 

உடல்தளர�் ப�ற்�கள், �ச�்ப்ப�ற்� ேபான்றைவகைள �ன�ம் 

�ங்�வதற்� 15 நி�டங்க�க�் �ன்பாக ேமற்ெகாள்�தல் நல்ல�. 

5. உடல் மற�்ம் மனவ�ைமைய ேமம்ப�த�்ம் ப�ற்�, �ைளயாட�்கைள 

ேமற்ெகாள்�தல் ேவண்�ம். உதாரணமாக: ேயாகா, �யானம், ேகரம், 

ச�ரங்க�ைளயாட�், பல்லாங்��, தாயம், ேபான்ற பல உள்ளரங்க 

�ைளயாட�்களின் �லமாக ச�ப்� ஏற்ப�வைதத ் த�த�் தங்கைள 

உற்சாகமாக ைவத�்கெ்காள்ள ���ம் 

6. �ட�்��நே்த ெசய்� ��கக்க�்�ய இலக�்கைள நிரண்�த�் அவற்ைற 

ெசய்� ��தத்�ன் �லமாக நம� தன்னம்�கை்க ேமம்ப�வ�டன் 

�றன்கைள�ம் வளரத்�்கெ்காள்ள ���ம். 

இவ்வா� ேமேல ��ப்�டப்பட�்ள்ள தகவல்கைளப் �ன்பற�்வதன் �லமாக நம� 

உடல் மற�்ம் மனநலைன ேமம்ப�த�் நம் வாழ்கை்கைய இவ்வாறான அசாதாரண 

ேநாய்தெ்தாற�் �ழல்கைள கடந�், பா�காப்�டன் வாழ ���ம்.          � � �
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