
 
 

ఇండియన్ అసో సియేషన్ ఆఫ్ క్లినికల్ స ైక్ోలాజిస్ట్స్, తెలంగాణ  రీజినల్ బ్ర ంచ్ . 

హైదరాబ్ద్ , తెలంగాణ  

 

తేదీ: 15-04-20  
 

 

 

COVID-19 సంబంధిత ఫ్రంట ల ైన్ హెల్్ క్ేర్ వర్కర్్ (ప్ర థమ ఆరోగ్య కార్యకర్త ల)  యొకక      మానసిక 
ఆరోగ్యం మరియు మానసిక-సామాజిక అంశాలు. 
  
చరిత్ర మరియు శాస్్తర యీ సమాచారం ప్ర కారం మానసి్తక ఆరోగ్య సమసయలు మరియు మానసి్తక – 
సామాజిక (psycho –social ) అత్యవసర పరిసిి్తత్ులు జతకలిసి ఉండును. 

 మానసిక  అనారోగ్యంలో  చేర్చదగిన  సమసయలు :-  

1. ముందుగా ఉనన సమసయలు (ఉదా:మానసి్తక రుగ్మత్లు, మదయం సేవంచడం)  
2. అత్యవసర ప్రరరిత్ సమసయలు (ఉదా: శోకం (grief ), రోగ్లక్షణేత్ర బాధ (non pathological distress) 
, నిరాశ & నిస్పృహ (depression) , ఆందో ళన(anxiety), తీవ్ర  కో్షభానంతర ఒతి్తడి వైకల్యం  (PTSD) .  

3. మానవతా సహాయ-సంబంధిత్ సమసయలు (ఉదా: సమాచారం లేకపో వడం వలల  ఆందో ళన).  
 

అత్యవసర ఎమరె్జన్సీ సె్తట్టంగ్ులలో పనిచేస్తర ఆరోగ్య స్ంరక్షణ  కార్మికులు (Health Care Workers - HCW) 
గ్ంటల కొదీ్ద  కి్లష్ట మైన ప్ర్మసిితుల్లో ప్ని చేసేటప్పపడు కొదీ్ద సారి్ల  నిరాాహక మరియు సంసాి గ్త్ మదద త్ుల  
లోపాలను అనుభవంచవచుు. అద్ద అతిపె్దద  ఒతిర డిగా పనిచేసుర ంది.  వీర్ల రోగుల్కు సహాయానిన 
అందించవల్సి వ్చ్చినప్పడు, అటువ్ంటి మానసిక ఒతి్తడి వీర్మ మానసి్తక ఆరోగ్యం మరియు శరయేసుును 
పరభావత్ం చేసి్త, వార్మని మానసికంగా హరించ్చవేసే అవ్కాశం ఎకుు వ్గా ఉంటుంద్ద .  
 

సంక్షోభానిక్ల మొదటి ప్రతిసపందనదార్ుల (first responders to crisis ) క్ోసం చిటాకలు :- 
1. జీవనిరణ  పరిసిి్తత్ులకు త్ారగా మరియు త్గినంత్గా సపంందించాలి . 
2. పరతిసపంందన అవసరమైన స్ందర్భాల్లో, అవ్స్రమైన సమాచారానిన స్తరకరించి, వశరలషించ్చ  స్రై్జన రీత్తలో 

స్పంద్దంచాలి .  

3. అవసరాలకు సంబంధించిన ప్రీక్షలు ఆ యొకు అవసరం మరియు సాి నిక సందరాానికి అనుగ్ుణంగా 
ఉండాలి . 

4. సంక్షోభంలో ఉననపపపండు పరజలు భిననంగా సపంందిసార రని గ్ురిరంచాలి.  



5. క ంత్మంది సిి్తతిసాి పకంగా ఉననవారు (resilient people) తీవరమైన ప్ర్మసిితుల్లో కూడా ఇత్రులకన్ాన 
మెరుగాా  పని చేయగ్ల్రని గుర్మత ంచాలి.  
6. సాి నిక భాషలో సురక్షిత్మైెన, సహాయక పదధ తిలో మరియు గోపయత్ను గౌరవంచే రీత్తలో పరశనలు 
అడగాలి .  

7. లంగ్ భేదాలపైె్ శదేధ  వహ ంచాలి - మగ్, ఆడ లేదా మూడవ లంగాల్ వార్మలో , వార్మ  పరతేయక పరయోజన్ాలు 
& అపరయోజన్ాలు మరియు స్ంబంధిత ల్భ్యకరమైన మానసిక వనరులను (coping resources) 
గుర్మత ంచాలి . 
 

 

ఆరోగ్య సంర్క్షణ క్ారిికుల (HCW) మానసిక ఆరోగ్యం మరియు మానసిక శరయేసస్  -- 
ప్ర్యవేక్షకులు / జటటస  నాయకులు / నిరాాహకుల పాత్ర: 
 

ప్ర్యవేక్షక (supervisors) పాత్రలో ఉనన ఆరోగ్య సంర్క్షణ క్ారిికులు  (HCW) ఈ క్లంేది ముఖ్యమ ైన 
అంశాలను గ్మనించాలి: 
 

1. అనిి రకాల్ ఆరోగ్య సంరక్షణ సి్తబబంది యొకు రక్షణ మరియు భదరతల్ పైె్ త్గిన సమాచారం సేకర్మంచాలి. 

2. ఆరోగ్య సంరక్షణ సి్తబబంది అందరూ ఆరోగ్య స్ంరక్షణ పాత్రకు సంబంధిత నవీకరణలు మరియు త్గిన 
సమాచారం కమేం త్పపంకుండా అందుక్షనేలా చూడాలి. 
3. ఆచరణ సాధయమైెనంత్ వరకు అధిక ఒతిర డి నుండి త్కుువ ఒతిర డి పనితీరు కారిమకుల భరమణానిి 

(రొటేష్న్) నిరీ్దశంచాలి. 
4. అనిన రకాల్ ఆరోగ్య సంరక్షణ సి్తబబందికి ఒతిర డిని గ్ురిరంచడం, ఒతిర డిపైె్ అవగాహన కలపంంచడం 
మరియు ఒతి్తడి నివారణ, స్వ్రణ పదధ త్ుల్ గుర్మంచ్చ శిక్షణలు నిరాహంచాలి. 
5. పి్రంటెడ్ మెటీరియల్, ఇంటరననట్ ఆధారిత్ వనరులు, రేడియో, టెలవజన్ మొదల్గు సామాజక 

మాధ్యమాల్ దాారా సమాచార్భనిి వాయపి్ర  చేయవచుును . 
6. సి్తబబందికి త్గిన ఆహారం మరియు పరిశుభరత్ ఉండేలా చూసుక్షవాలి. 
7. ఆచరణ సాధ్యమైనంత వరకు పని వరామాలను పరిచయం చేసి పరయవేకో్లంచాలి . 
8.  సాధ్మైనంత వ్రకు సి్తబబంది మరియు వారి కుట ంబాల మధయ సంభాషణను మరియు ఇత్ర సహాయక 
వధాన్ాలను పోర త్ుహ ంచాలి .  
9. సి్తబబందిలో తలెతిు ఒతిర డి యొకు సంభావయ వనరులను(potential sources) అంచన్ా వేయుటకు 

వార్మ మధయ స్ంభాష్ణల్ను  పోర త్ుహ ంచవ్చ్చిను .  

10. స్హచర మదధ తు (peer support) గ్ూేపపల్ను నిరిమంచవ్చ్చిను .  



11. బడడీ  వయవసిను (Buddy system) పరవేశపె్టిట  ,  అనుభ్వ్ం లేని కారిమకులను అనుభవజ్ఞు ల ైన వారితో 
భాగ్సాామయం చేయుట వ్ల్న అదనపప మదీతు ల్భంచ్చను .  
12. మానసి్తక ఆరోగ్య సహాయక స్తరవలకు స్ంబంధిత మానసి్తక ఆరోగ్య నిపపణుల మర్మయు మానసి్తక 
ఆరోగ్య స్తరవా సంసిల సంపరదింపప స్మయ సమాచార్భల్ జాబితాని అందుబాటులో ఉంచాలి.  

13. పరభావత్ పరజలకు మర్మయు ఇతర స్హోద్యయగుల్కు పరా థమిక భావోదేాగ్ మరియు ఆచరణాత్మక 
సహాయానిన సైె్తకలాజికల్ ఫస్టట ఎయిడ్ (Psychological First Aid – PFA) -(యాక్షన్/చరయ 1) దాార్భ 

ఎలా అందించాలో స్పందనదార్లల్కు ( first responders) శక్షణ అంద్దంచాలి.   
 

 

ఆరోగ్య సంర్క్షణ క్ారిికుల (HCW) సవాయ-ప్ర్యవేక్షణ మానసిక క్షేమం:- 

 పరసుర త్ ఆరోగ్య సంక్షోభ పరిసిి్తత్ులోల  చాలా మంది ఆరోగ్య కారయకరరలు ఒతిర డికి గ్ురయియయ అవకాశం 
ఉంది. 

 వీర్ల  చిరాకు, ఆందో ళన, కోపం, వచారం, నిసుహాయత్ మరియు నిస్పృహల్కు లోబడే అవ్కాశం 

ఎకుువ్గా ఉండును. 

 ఒతిర డికి (Stress) గ్ురికావడం బలహీనత్కు సంకేత్ం కాదు. 
  అనుభవంచిన భావోదేాగాలను అంగీకరిసి్త  ఒతిర డి (స్ట్ట ెస్) మర్మయు నిసిాెణ (burnout ) 

సంకేతాలను గ్ురిరంచాలి.   (చరయ 2) 
  సమరివంత్మైెన ప్దధ తుల్/వ్యయహాల్  దాారా మానసి్తక క్షేమానిి నిరీ్దశంచ్చక్షవాలి . (చరయ 3) 
  అవసరమైెనపపపండు సహాయం తీసుకోవాలి . 

 

యాక్షన్/చర్య 1: స ైకలాజికల్ ప్రథమ చిక్లత్్ ((Psychological First Aid – PFA ) - “చూడండి - వినండి 
– కలవండి - ” 

 ఒక సంక్షోభ స్మయం లో సాధారణంగా వయకుర లు లేదా కుట ంబాలకు అందించే మానసి్తక -
సామాజిక మదద త్ు యొకు మొటట  మొదట్ చరయ PFA. 

  ఇది ఆచరణాత్మక శైలిలో మదద త్తంచే సంరక్షణా  చరయ.  

 ఇది పర ర ఫెషనల్ కౌన్సులంగ్ కాదు.  
PFA యొకక నియమాలు  (principles)- 
1. పరా రంభ దశలో ఉని బాధ మర్మయు ఒతి్తడిని త్గిాంచాలి . 
2. పరసుర త్ అవసరాలను అంచన్ా వేసి గుర్మత ంచాలి.   
3. వనాలి, కాన్స వ్యక్లత ని మాటాల డమన్స ఒతిర డి చేయర్భదు.  

4. వ్యక్లత ని ఓదార్మి,  పరశాంత్ంగా, సురక్షిత్ంగా మరియు ఆశాజనకంగా ఉండటానికి వారికి సహాయపడాలి.  



5. సమాచార స్ంసి్లు, సేవా స్ంసి్లు మరియు సామాజిక మదద త్ు మాధ్యమాల్తో కల్వ్డానిక్ల పరజలకు 
సహాయపడాలి.  

6. పరజలు ఎదురోుబోవు అసౌకర్భయల్ నుండి వీలైెనంతవ్రకూ రక్షించాలి. 
7. పరజలు త్మను తాముగా రకో్లంచ్చక్షవ్డం దాారా నియంత్రణ భావానిన తిరిగి పర ందడంలో సహాయపడాలి.  

8. సాంసుృతిక మరియు సామాజిక పరమాణాలను దృషిటలో ఉంచుకుని వ్యకుత ల్ ప్టి గౌరవం చూపవ్లెను.  

9. వవక్ష లేకుండా పరజలకు సహాయం చేయవ్లెను. 

10. వారి హకుులను పరిరక్షించవ్లెను.  

 

యాక్షన్/చర్య 2: ఒత్ిడి మరియు  నిస్త్ర ాణ (burnout) సంక్ేతాలు:- 
(Burnout- వపరీత్మైెన అలసట మరియు అద్ద అతయధికం అవ్డం (overwhelm). 
 

బర్నఅవుట యొకక సంక్ేతాలు :  

1. వచారం, నిరాశ మరియు అల్క్షయము (apathy)  

2. చ్చని వష్యాల్కు వసుగ్ు ర్భవ్డం.  

3. ఇత్రులపైె్ నిందలు వేయడం.  

4. అల్క్షయముగా ఉండడం .  

5. ఇత్రుల నుండి వేరుగా / దూరంగా ఉండడం .  
6. స్్తాయ సంరక్షణ (పరిశుభరత్) స్ర్మగాా లేకపోవ్డం.  

7. అధికంగా  అలసిపోవ్డం , నిస్ీతిువ్ వప్రీతంగా ఉండడం . 

8. వసైఫలయం మర్మయు నిసుహాయత్ భావాల్కు లోనవ్డం.  

9.  స్మస్యల్ను భరించటానికి లేదా తటుట క్షవ్డానిక్ల మదయం / మాదక దర వాయలు (drugs) అవసరం 
అనుక్షవ్డం . 
 

 

ద్వితీయ కో్షభానంతర్ ఒత్తర డి (Secondary traumatic stress –STS 

కొదీ్ద సారి్ల ఒక వ్యక్లత   మరొక వయకిర యొకు బాధాకరమైెన అనుభవాలకు గ్ురికావడం వలన ఒతిర డి 
పరతిచరయలు మరియు లక్షణాలు సంభవసార యి.  
STS సంక్ేతాలు: 
1. మితిమీరిన భయం లేదా ఏదైెన్ా చెడు జరుగ్ుత్ుందనే్ ఆందో ళన.  
2. చ్చని వష్యాల్కు ఉలిక్లుప్డడo .  
3. ఒతిర డి యొకు శారీరక సంకేతాలు (రేసి్తంగ్ హార్టట, చెమట ప్టట డం మొదల ైనవ) 

4. ప్్డకలలు మరియు పపనరావృత్ ఆలోచనలు ర్భవ్డం .  



5. ఇత్రుల కో్షభ్ స్ంభ్ంధిత స్మస్యలు మీవే  కావచుు అనిపంచడం .  
 

యాక్షన్/చర్య 3: మానసిక శరయేసస్నస నిర్ాహ ంచడానిక్ల వయయహాలు /ప్దధ తులు :- 

1. మీ పరా థమిక అవసరాలనస జాగ్ేత్్గా చూససక్ోండి- 
ఎ) పని సమయంలో లేదా షిఫ్పట ల మధయ వశాేంతి ఉండేలా చూసుకోండి.  
బి) త్గినంత్ మరియు ఆరోగ్యకరమైెన ఆహారం తినండి.  
సి్త) శారీరక వాయయామంలో పాలగా నండి .  
 

2. సహాయక క్ోపింగ్ సాస ా టజీలనస ఉప్యోగించసక్ోండి- 
ఎ) జటల లో పని చేయండి 

బి) బడడీ  వయవసిను అభివృదిధ  చేయండి- 

ఇదద రు పరతిసపంందన భాగ్సాాములు, ఒకరిక కరు ఒతిర డి, పనిభారం తగా్ంచ్చకుంటూ మరియు భదరత్ 
సహాయానిన అందించడానికి మరియు ఒకరిన్ొకరు పరయవేక్షించడానికి  కలసి్త పనిచేయవ్చ్చి.  

సి్త) అనుభవాలను మరియు భావాలను తోటి స్హచర మదధ తు ( peer  support )గ్ూేపపతో పంచుకోండి.  
d) పరసుర త్ సంక్షోభం గ్ురించి ఖచిుత్మైెన మరియు త్గిన సమాచారానిన స్తరకర్మంచ్చ నవీకరించ్చక్షండి. 
ఇ) పరతికూలంగా (నెగెటివ్) కాకుండా సానుకూల (పాజిటివ్) సమాచారంపైె్ దృషిట పె్టటండి.  
f) కుట ంబం మరియు స్తరనహ త్ులతో కల్వ్ండి. 
g) సానుకూల మరియు వాసర వక అంచన్ాలను నిల్బెటుట క్షండి .  

h) ఉద్యయగ్ స్ంభ్ంద్దత పని చేయనపపపండు చదవడం, సంగీత్ం వనడం, సి్తనిమాలు చూడటం మొదల ైన 
స్వాయ ఆకర మిత ప్నుల్లో  నిమగ్ిమవ్ాండి.   

i) మత్ / ఆధాయతిమక నమమకాలు మరియు అభాయసాలు ఉంటే, అవ సహాయపడవచుు.  
j) పరసుర త్ పరిసిి్తతి పరతేయకమైెనదిగా అనిపి్ంచినపపంట్కీ, అలాంటి ఇత్ర సంక్షోభ ప్ర్మసిితుల్లో ఉప్యోగ్ంచ్చన 
కోపి్ంగ్ పదధ త్ులు కూడా సానుకూల ఫలతాలను ఇసార యి.  
k) ఎకుువ కనఫిన్, పర గాకు, ఆలుహాల్ లేదా ఇత్ర మాదక దర వాయలు వాడటం మానుకోండి. 
l) పరిసిి్తతి అనియంతిరత్మైెనపపపండు మరియు ఒతి్తడి పె్రిగినపపపండు వృతిర పరమైెన సహాయం తీసుకోండి.  
 

ఉప్శమన మల్కువ్ల్ను (Relaxation Techniques) ఉప్యోగించసక్ోండి- లోత ైన శాాస(deep 

breathing )నస పరా క్టసస్ట్ చేయండి మరియు సవాయ-విశాేంతి క్ోసం సవాయ-సూచనలనస అందించండి. 
▪ https://www.uofmhealth.org/health-library/uz2225 

Https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/relaxation-

technique/art- 

20045368 

 

 

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=te&u=https://www.uofmhealth.org/health-library/uz2225
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=te&u=https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/relaxation-technique/art-20045368
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=te&u=https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/relaxation-technique/art-20045368
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=te&u=https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/relaxation-technique/art-20045368


చర్య 4: దురాిర్త  /విషాద కర్మైన సమాచార్మునస  తెలియచేయడం /బదద లు కొట్ట డం  (breaking 

bad news) : రోగ్ులు మరియు వారి కుటటంబ్నికి  సమాచారానిి అందచేయడం.  
1. ఏదైెన్ా బాధాకరమైన సమాచారం ఒక వ్యక్లత  యొకు భవషయత్ుర ను పరతికూలంగా మరియు తీవరంగా 
పరభావత్ం చేసినచో, దానిని  ‘దుర్భారర’ గా ప్ర్మగ్ణంచ వ్చ్చిను .  

2. పరసుర త్ సందరాంలో, ‘దుర్భారర’  అనగా  దిగ్బంధం, పరీక్ష మరియు చికిత్ు సంబంధిత్ ప్ర్మసిితుల్లో 

'అనుమానిత ', 'సంపరదించ్చన ' మరియు 'సాంభ్వయ కేసు' లేదా  'ధృవీకరించబడిన కేసు' ల్తో వసంట్లేషన్ 
మరియు మరణం గుర్మంచ్చ స్మాచార్భనిి అందచేయడం లాంటివ.  

3. కమూయనికేషన్ మరియు కౌన్సులంగ్ సూతరా లను ఉప్గ్ంచ్చ 'దుర్భారరలను బదీలు చేయడం' వ్ల్న 

పర్మసిిత్తని మెరుగ్ుపరచవచుు.  
4. దుర్భారరలను కుట ంబ సభుయలకు తెలయజేయడానికి, ఆ పర్మసిిత్తని సులభత్రం చేయడానికి 
ముందుగానే్ పరణాళిక చేసుక్షవ్డం మంచ్చద్ద.  
5. దుర్భారరల పరభావం గ్హేీత్ యొకు అంచన్ాల మీద నిరణయించవ్చ్చిను.  
6. దుర్భారరలను తెలియచేసే ప్ర్మసిితుల్లో ముఖయంగా వసైదుయడికి త్గినంత్ అనుభవం లేనపపపండు లేదా రోగి 
చిననవాడు అయినప్పడు లేదా వజయవంత్మైెన చికిత్ుకు సంబంధించి పరిమిత్ వ్స్తులు ఉనిచో, 

అటువ్ంటి పరిసిి్తత్ులు ఎకుువ్ ఒతిర డిక్ల కారణమవును.  

7.  ‘దుర్భారరలు బదీలు కొటట డం’ అనగా ఈ క్లర ంద్ద వష్యాల్ను పరిగ్ణనలోకి తీసుకుబడును - 

i. రోగ్ుల భావోదేాగ్ పరతిచరయలకు సమరివంత్ంగా సపంంద్దంచడం.  

ii. కీల్క నిరణయం తీసుకోవడంలో రోగి యొకు పరమేయం గుర్మత ంచడం.  

iii. చ్చక్లతీ గుర్మంచ్చ రోగ్ుల అంచన్ాలకు సంబంధించిన ఒతిర డిని తగా్ంచడం.  

iv. కుట ంబ సభుయల పరమేయానిి ప్ర తయక్షంగా లేదా ప్రోక్షంగా కాన్స గుర్మత ంచడం.  

v. పరిసిి్తతి అసపంషటంగా లేదా తకుువ్ ఆశాజనకంగా ఉననపపపండు ఆశను అందించే సందిగ్ధత్ని 

ఎదురోువ్డం. 
 

లక్షయయలు: 
1. రోగి నుండి సమాచారానిన స్తరకరించడం: ఇది 'దుర్భారత  /వషాద కరమైన వారర’లను వనడానికి రోగి 
యొకు జాు నం, అంచన్ాలు మరియు సంసి్తదధ త్ను నిరణయించడంలో ఆరోగ్య కారయకరరకు 
సహాయపడుత్ుంది. 
2. రనండవ లక్షయం - రోగి యొకు క్షర్మకలు మరియు అవసరాలకు త్గిన సమాచారానిన అందించడం. 
3. మూడవ లక్షయం - చెడు వారరలను స్్తాకరించిన త్రాాత్, ఆ యొకు భావోదేాగ్ పరభావానిి త్గిా ంచడానికి 
తగ్న వయయహాలు మరియు న్సైపపణాయలను ఉపయోగించడంలో రోగికి సహాయంగా ఉండటం.   



4. చివరి లక్షయం - చికితాు పరణాళికను అభివృదిధ  చేయడం మరియు రోగి నుండి స్రై్జన సహకారం 
తీసుక్షవ్డం. 
 

రోగి యొకక భావోదేాగాలకు ప్రతిసపందించడం :- 
 రోగ్ుల యొకు భావోదేాగ్ పరతిచరయవవధ్ రకాలుగా ఉండును.  త్రచుగా వారు షాక్ సిి్తతిలో ఉండటం 

వ్ల్న వార్ల నిశశబద ంగా ఉండటం, అవశాాసం వయకరం చేయడం, త్రచుగా ఏడుపప, తిరసురణ లేదా 
కోపానిన వయకరం చేయడం లాంటివ చేయవ్చ్చిను. . 

 అట వంట్ పరిసిి్తతిలో, ఆరోగ్య కారయకరత లు తాదాత్మయక (empathy)రీత్తలో మదద త్ు ఇవావ్ల్సి 

ఉంటుంద్ద.   
 తాదాత్ియ ( Empathy) తో కూడిన ప్రతిసపందన క్లంేది దశలనస కలిగి ఉంటటంది - 

 మొదట, రోగి వయకరం చేస్తర ఏదైెన్ా భావోదేాగానిన గ్మనించడం. 
 రనండవది, రోగి అనుభవంచిన భావోదేాగానిి గ్ురిరంచ్చ కనిపెటట డం . 
 రోగీ  ఏమి ఆలోచిసుర న్ానరో లేదా ఏమి అనుభూతి చెందుత్ున్ానరో అరిం చేసుకోవడానికి 

బహ రంగ్ (open ended) పరశనలను ఉపయోగించండి.  
 సాధారణంగా చెడు వారరతో అనుసంధానించబడిన భావోదేాగానికి గ్ల్ స్రై్జన కారణానిన గ్ురిరంచండి.  

  రోగి త్న భావాలను వయకరపరచడానికి క ంత్ సమయం ఇవాండి.  
  తర్భాత, మీరు రోగ్ భావోదేాగానికి గ్ల్ స్రై్జన కారణంతో ఆ యొకు భావోదేాగానిన కల్గ్లిప అతనిక్ల 

లేదా ఆమక్ల అరిమయ్యయలా వవ్ర్మంచండి. 
 

చర్య 5: సవాయ సంర్క్షణ మరియు జటటస  సంర్క్షణనస పాటంచండి:- 

ముందస : - మీరు సహాయం చేయడానికి సి్తదధ ంగా ఉన్ానరా? 

- మీరు భదరత్ మరియు సమనాయం కోసం ఒక సమూహం లేదా సంసితో కన్సక్ట అయాయరా? 

సమయంలో: - మీరు శారీరకంగా మరియు మానసి్తకంగా ఆరోగ్యంగా ఎలా ఉండాలి? మర్మయు మీ 
పరిమిత్ులను మీరు ఎలా తెలుసుకోవాలి ? 

- మీరు మరియు మీ సహచరులు ఒకరిన్ొకరు ఎలా స్హాయం అంద్దంచ్చక్షగ్లరు? 

త్ర్ువాత్: - మీరు వశాేంతి తీసుకోవడానికి, కోలుకోవడానికి మరియు పరతిబింబించడానికి ఎలా సమయం 
కేటాయించగ్ల్ర్ల? 

Recovery హ ంచిన సంఖయ రికవరీకి అవకాశం ఉననందున, డైెరీలో మీరు ఎంత్ మంది వయకుర లకు  
సహాయం చేయగ్లరో రికారుీ  ఉంచండి. పరతికూల ఫలతాలు ఉనిచో అవ మీ మనసుులో మరింత్ 
పరముఖంగా ఉంటాయి. అటువ్ంటి ప్ర్మసిితుల్లో  మీరు చూపంచగ్లగిన/చేయదగ్న ప్ని సామరాి యల మీద  



దృషిట పె్టట డానికి పరయతినంచండి. కృత్జుత్ చాలా అరుదైెన గ్ుణం, అద్ద మొటట మొదట మీ మీద మీర్ద 

ఆచరించండి. 
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