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DISASTERSHOCK GLOBAL VOLUNTEER TEAM 

As of this writing May 5, 2020 this 70-person team representing 22 different countries 

volunteered their time to translate Disastershock into 20 different languages and to help 

distribute Disastershock around the world during the 2020 Covid-19 pandemic. Our team is 

still growing, and other people are joining the team to expand the reach of this effort.  Please 

continue our work by sharing Disastershock with others and check our website to see how 

you can help: www.disastershock.com 
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This book contains ideas, suggestions and procedures relating to health care. They are not 

intended as a substitute for consulting with your physician or mental health provider. The 

authors are not engaged in rendering professional advice or services to the individual reader 

of this book. The authors shall not be liable or responsible for any loss or damage allegedly 

arising from any information or suggestion in this book. While the authors have made every 

effort to provide accurate internet addresses and other contact information at the time of 

publication, the authors do not assume ant responsibility for errors or changes that occur after 

publication. The authors do not have any control or assume any responsibility for third-party 

content. The authors do not license the creation of derivative works from this book or its 

translation into any other language without the express written consent of the authors. 
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മുഖവുര  
 

ഞങ്ങൾ മനരിട്ട് അനുഭവിച്ച ഒരു ദുരന്തസേേത്തോണ് ഞങ്ങൾ ഈ  ഘു 

്ഗന്ഥം എഴു ിേ ്: സോൻ ് ോൻസിസ്മക്റോ ഉൾക്കട ിൽ 1989 ത  മ ോം ്രീറ 

ഭൂക്റപ സേേത്തു. 1989 ത  മബസ്മബോൾ മവൾഡ് സീരീസിൽ 6.9  ീ്വ  

മരഖതപ്പടുത്തിേ ഭൂെ നത്തിൽ 63 േരണങ്ങളും 3757 മരർക്ക് രരിക്കുക്റളും 

സംഭവിച്ചു. മബ ്ബിഡ്ജിനത്റ ഒരു ഭോഗം  ക്റർന്ന വീണു ഒരു ക്റോർ 

േോ് ക്കോരൻ േരിച്ചു. ഓക്ക്് ോൻഡിത  നിേിറസ്് ് ീമവേുതട േുക്റൾ ഭോഗം 

 ോമഴക്ക് തരോളിഞ്ഞു വീണ് ക്റോറുക്റതള  ക്റർത്തു  രിപ്പണേോക്കി തക്റോണ്്ട 42 

മരർ ക്റൂടി തക്റോല്ലതപ്പട്ടു. സോന്തോ്ക്റൂസിൽ നോൽര ് തക്റട്ടിടങ്ങൾ  ക്റർന്ന് 6 

മരർ തക്റോല്ലതപ്പട്ടു. സോൻ ് ോൻസിസ്മക്റോേിൽ 74 തക്റട്ടിടങ്ങൾ 

നശ്ിപ്പിക്കതപ്പട്ടു, നഗരത്തിനത്റ വിവിൈ ഭോഗങ്ങളിൽ  ീ രടർന്നു, 13 ബി യൺ 

മഡോളർ വസ്തു വക്റക്റളുതട നോശ്നഷ്ടേുണ്ടോേി. നവക്റോരിക്റരരേോേ നടുക്കം 

േോസങ്ങൾ നീണ്ടുനിന്നു. ആഴ്ചക്റമളോളം ്രോമദശ്ിക്റ, മദശ്ീേ തട ിവിഷൻ 

 ുടർച്ചേോേി നോശ്ത്തിനത്റ രംഗങ്ങൾ ക്റോണിച്ചു. ക്റോ ിമ ോർണിേേിൽ 

 ോേസിക്കുന്ന ആർക്കും അ ് ആഴത്തിൽ ബോൈിക്കോ ിരിക്കോൻ 

ബു്ിേുട്ടോേിരുന്നു. 

 

സോൻ ് ോൻസിസ്മക്റോ സർവക്റ ോശ്ോ േിത  ശ്ിശ്ു-ക്റുടുംബ വിക്റസന 

മക്റ്രത്തിത  (Center for Child and Family Development) ത്രോ സർേോരും 

മഡോക്സടറൽ ഇന്മറണുക്റളുേോണ് ഈ  ഘു ്ഗന്ഥത്തിനത്റ അഞ്ച ്

രെേി ോക്കൾ. സോൻ ് ോൻസിസ്മക്റോ ക്റടൽ ്രമദശ്വോസിക്റൾക്ക് വിദയോ േ 

അൈിഷ്ഠ ി  ക്റുടുംബ ക്റൗൺസി ിംഗ് മസവനങ്ങൾ (school-based family counseling 

services) നൽക്റുന്ന ിനോേി ്ബേോൻ തജറോർഡും എേി ി ജിറോൾട്ടും 

മെർന്നോണ ്ശ്ിശ്ു, ക്റുടുംബ വിക്റസന മക്റ്രം സ്ഥോരിച്ച .് ൈോരോളം ഉറങ്ങുക്റ, 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി രറേുന്ന ് ്ശ്്ിക്കുക്റ, ശ്ോന്തേോക്റോൻ ദീർഘനിശ്േോസം 

എടുക്കുക്റ, എന്ന്  ുടങ്ങി േു ിർന്നവമരോടും ക്റുട്ടിക്റമളോടും നിർമദ്ദശ്ിക്കുന്ന 

േനശ്ോസ്് രരേോേ തെറുത്തുനില്പിനുള്ള ഉരോേങ്ങൾ (psychological coping 

resources) ര  ും വളതര തരോ ുവോേ സേഭോവേുള്ളവേോതണന്ന് ഞങ്ങൾ 

ക്റതണ്ടത്തി.  എന്നിരുന്നോ ും, ഈ തരോ ുവോേ നിർമദ്ദശ്ങ്ങൾ “നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിേുതട വിക്റോരങ്ങൾ എങ്ങതന മക്റൾക്കണം” അതല്ലങ്കിൽ “ദീർഘ ശ്േോസം 

എടുക്കോൻ എങ്ങതന രരിശ്ീ ിക്കോം” എന്ന ോേ ക്റോരയങ്ങൾ വോേനക്കോമരോട ്

രറേുന്നില്ല. 20 വയ യസ്ത ്രോമേോഗിക്റ വിദയക്റൾ ഉരമേോഗിച്ച് സമ്മർദ്ദം 

എങ്ങതന ക്റുറേ്ക്കോം എന്ന ിതനക്കുറിച്ചുള്ള വയക്തേോേ നിർമദ്ദശ്ങ്ങൾ 

നൽക്റിതക്റോണ്്ട ‘ഡിസോസ്റ്റർമഷോക്ക്’ (Disastershock) േറ ്സോേ്ഗിക്റളിൽ (resources) 

നിന്ന് വയ യോസതപ്പട്ടിരിക്കുന്നു. സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിനും 

േോനസിക്റോഘോ ത്തിനത്റ   ങ്ങൾ ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിനും ഉരമേോഗ്രദേോേ 

മക്റോഗ്നിറീവ-്ബിമരവിേറൽ (Cognitive-behavioral), ഒപ്പം ത ളിവുക്റൾ 

അടിസ്ഥോനേോക്കിേുള്ള സോമങ്ക ിക്റ ക്റളുേോണ ് (evidence-based techniques) 

ഇവേിൽ ഭൂരിഭോഗവും. 

 

 

ഈ  ഖു ്ഗന്ഥത്തിൽ 3 വിഭോഗങ്ങളുണ്്ട. ഭോഗം 1 േു ിർന്നവർക്ക് സമ്മർദ്ദം 

ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിനുള്ള 10 േോർഗങ്ങൾ നൽക്റുന്നു. ഭോഗം 2 േോ ോരി ോക്കൾക്കും, 

അ്യോരക്റർക്കും, അ ുമരോത  ക്റുട്ടിക്റളുേോേി ്രവർത്തിക്കുന്ന ഏവർക്കും 

മവണ്ടി എഴു ിേിട്ടുള്ള ോണ്, ഒപ്പം ക്റുട്ടിക്റൾക്ക് അവരുതട സമ്മർദ്ദം 

ക്റുറേ്ക്കോൻ സരോേിക്കുന്ന ിനുള്ള 14 സോമങ്ക ിക്റ വിദയക്റളും ഇ ിൽ 



 
 

അടങ്ങിേിരിക്കുന്നു. ഭോഗം 3 ൽ ക്റൂടു ൽ രുസ്് ക്റങ്ങൾ, വീഡിമേോക്റൾ, 

ഇന്റർതനറ ് ഉറവിടങ്ങൾ എന്നിവ അടങ്ങിേിരിക്കുന്നു. 2001 ൽ 

നയൂമേോർക്കിത  9/11 ദുരന്ത മശ്ഷവും, 2017 ൽ ്ബസൽസ്, രോരീസ്,  ോമരോർ, 

സോൻ തബർണോർഡിമനോ എന്നിവിടങ്ങളിൽ നടന്ന  ീ്വവോദ ആ്ക്റേണതത്ത 

 ുടർന്നും, 2020 ൽ ആമഗോള തക്റോമറോണ നവറസ ് ദുരന്തത്തി ും 

‘ഡിസോസ്റ്റർമഷോക്ക്’ രരിഷ്കരിച്ചു. ശ്ിശ്ു-ക്റുടുംബ വിക്റസന മക്റ്രവും, 

വിദയോ േ അൈിഷ്ഠ ി  ക്റുടുംബ ക്റൗൺസി ിംഗിന്തറ ഓക്്റ്സ്്മ ോർഡ് 

സിമപോസിേവും, ഡിസോസ്റ്റർ ആൻഡ് ന്ക്റസിസ് റിമസോഴ്്സ് ടീേും (Disaster 

and Crisis Resource Team - DCRT)  മ്മി ുള്ള രങ്കോളിത്തത്തി ൂതട, 

മ ോക്റതേപോടുേുള്ള ദുരന്തങ്ങൾ ബോൈിച്ച സേൂരങ്ങൾക്ക് 

‘ഡിസോസ്റ്റർമഷോക്ക്’ സൗജനയേോേി വി രണം തെയ്തു വരുന്നു. 

 

ഈ േോർഗങ്ങൾ ദുരന്തസേേത്ത് ഞങ്ങൾ സേേം ഉരമേോഗിച്ചു, ഇമപ്പോളിവ 

ഞങ്ങൾ നിങ്ങൾക്ക് സേർപ്പിക്കുന്നു, എന്തുതക്റോതണ്ടന്നോൽ ഇ  ്

ഉരമേോഗ്രദേോതണന്നു ഗമവഷണങ്ങളിൽ നിന്ന് ഞങ്ങൾക്ക് അറിേോതേന്ന  ്

തക്റോണ്്ട േോ് േല്ല, േറിച്ച് അവ വയക്തിരരേോേി ഞങ്ങതള സരോേിച്ച ു 

തക്റോണ്്ട ക്റൂടിേോണ്. ഇവ ഞങ്ങൾക്ക് ഉരമേോഗ ്രദേോേിരുന്നു എന്ന ുതക്റോണ്്ട 

നിങ്ങൾക്കും അങ്ങതന  തന്ന ആക്റണതേന്നില്ല. എന്നിരുന്നോ ും, 

സമ്മർദ്ദതത്ത മനരിടോൻ ഇവ ര  ക്റുടുംബങ്ങതളേും സരോേിച്ചിട്ടുണ്്ട. 

നിങ്ങൾക്കും നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്റൾക്കും ഏറവും േിക്റച്ച ് എന്തോതണന്ന ്

്ശ്േിച്ചു മനോക്കോൻ നിരവൈി ക്റോരയങ്ങൾ ഞങ്ങൾ രട്ടിക്റതപ്പടുത്തിേിട്ടുണ്്ട. 

ഞങ്ങളുതട നിർമദ്ദശ്ി  സേീരനങ്ങൾ ഉരമേോഗിക്കുന്ന ് നിങ്ങളുതട 

അതല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുതട സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കോൻ 

സരോേിക്കുന്നിതല്ലന്ന് നിങ്ങൾ ക്റതണ്ടത്തുക്റേോതണങ്കിൽ, ദേവോേി ഒരു 

മേോഗയ േുള്ള (qualified) േോനസിക്റോമരോഗയ വിദഗ്്തന സേീരിക്കുക്റ. 
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ആമുഖം 

രക്റർച്ചവയോൈിക്റൾ, ഭീക്റരോ്ക്റേണങ്ങൾ, ഭൂക്റപങ്ങൾ, തവള്ളതപ്പോക്കം, 

െുഴ ിക്കോറുക്റൾ,  ീരിടുത്തങ്ങൾ, സ്മ ോടനങ്ങൾ, അഗ്നിരർവ്വ ങ്ങൾ, 

മവ ിമേറ  രംഗങ്ങൾ, വിേോനം അതല്ലങ്കിൽ വോരനോരക്റടങ്ങൾ, ത്ടേിൻ 

അരക്റടങ്ങൾ, തക്റോ രോ ക്റം േു  ോേ എല്ലോ ദുരന്തങ്ങൾക്കും തരോ ുവോേ 

ഒരു ക്റോരയേുണ്്ട: ദുരന്തോഘോ ം (Disastershock). ഒരു ദുരന്തതത്ത  ുടർന്ന ്

േു ിർന്നവരും ക്റുട്ടിക്റളും അനുഭവിക്കുന്ന നവക്റോരിക്റ സമ്മർദ്ദേോണ ്

ഡിസോസ്റ്റർമഷോക്ക്.  

ഒരു ദുരന്തത്തിൽ തക്റോല്ലതപ്പടുക്റമേോ രരിമക്കൽക്കുക്റമേോ തെയ്യുന്നവരും 

അവരുതട ക്റുടുംബങ്ങളും ഒരു ദുരന്തത്തിൻത  ഇരക്റളോണ.് ഒരു ദുരന്തം 

രമരോക്ഷേോേി ബോൈിക്കുന്നവരുതട ക്റഷ്ടപ്പോടുക്റളും വളതര വ ു ോണ്. 

ദുരന്തതത്തത്തുടർന്ന് വർഷങ്ങമളോളം ക്റൂടു ൽ ദുർബ രോേ 

േു ിർന്നവതരേും ക്റുട്ടിക്റതളേും ആ ആഘോ ം ബോൈിക്കുന്ന  ്  ുടരോം. 

നിങ്ങളി ും നിങ്ങളുതട ക്റുടുംബോംഗങ്ങളി ും ദുരന്തവുേോേി ബന്ധതപ്പട്ട 

സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കോൻ നിങ്ങതള സരോേിക്കുന്ന ിനോണ് ഈ രുസ്തക്റം 

ഉമദ്ദശ്ിക്കുന്ന .് ദുരന്ത സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിനുള്ള ്രഥേശ്ു്ശ്ൂഷ 

േോനുവ ോണി ്. 

േിക്ക ദുരന്തങ്ങളും ഒരു അ്ര ീക്ഷി  ്ക്റൂരശ്ക്തിമേോതടേോണ ്

സംഭവിക്കുന്ന ്, െുരുങ്ങിേ സേേത്തിനുള്ളിൽ അ ് നോശ്വും 

ജീവരോനിേും ഉണ്ടോക്കുന്നു. എന്നിരുന്നോ ും, െി  ദുരന്തങ്ങൾ 

േരഗ ിേി ോണ,് 2020 ത  ആമഗോള തക്റോമറോണ നവറസ ് രക്റർച്ചവയോൈി 

മരോത , ഓമരോ ദിവസവും, ആഴ്ചേും, േോസവും അണുബോൈേുതടേും 

േരണത്തിനത്റേും രു ിേ സ്ഥി ിവിവരക്കണക്കുക്റൾ വരുന്നു. േനുഷയർ 

എ്  ദേനീേരോേിരിക്കുതേന്ന് ദുരന്തങ്ങൾ നതമ്മ ഓർമ്മിപ്പിക്കുന്നു. 

ദുരന്തങ്ങൾ ര    ങ്ങളിൽ, ആമഗോള   ത്തിൽ (2020 തക്റോമറോണ നവറസ് 

രോൻതഡേിക്്റ), മദശ്ീേ   ത്തിൽ (ഉദോരരണത്തിന്, ഒരു രോജയതത്ത േുഴുവൻ 

ബോൈിക്കുന്ന ഭീക്റരോ്ക്റേണം), ഒരു സംസ്ഥോന അതല്ലങ്കിൽ നഗര   ത്തിൽ 

(ഉദോരരണത്തിന്, വിേോനം  ക്റർക്കുക്റമേോ ഭൂക്റപം ഒരു ്രമ യക്റ തേ 

ഭൂേിശ്ോസ്് രരേോേ ്രമദശ്തത്ത ബോൈിക്കുക്റമേോ തെയ്യുമപോൾ), ഒരു 

ക്റമ്മയൂണിറി   ത്തിൽ (ഉദോരരണത്തിന,് ഒരു അേൽക്കോരൻ 

തക്റോല്ലതപ്പടുമപോൾ) അതല്ലങ്കിൽ വയക്തിഗ    ത്തിൽ (ഒരു 

ക്റുടുംബോംഗമേോ സുരൃമത്തോ േരിക്കുമപോൾ) സംഭവിക്കോം.  

ദുരന്തം മദശ്ീേമേോ വയക്തിരരമേോ ആേിരിക്കതട്ട, അ  ് ബോൈിക്കുന്നവർ 

അത   ുടർന്നുള്ള ആഘോ ം അനുഭവിക്കുന്നു. ദുരന്തം എ് േോ് ം ഭീക്റര  

ഏറിേമ ോ അ് േോ് ം ആളുക്റതള അ ് ബോൈിക്കുന്നു. 

ഡിസോസ്റ്റർമഷോക്കിനത്റ െി  സോൈോരണ  ക്ഷണങ്ങൾ ഇവേോണ്: 

രരി്ഭോന്തി, നടുക്കം (Jumpiness) 

രിരിേുറുക്കം അനുഭവതപ്പടുന്ന ്  

ഉറക്കക്റുറവ ് 

മരടിസേപ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോക്റുന്ന ്. (Having Nightmares) 

തരതട്ടന്നുള്ള ശ്ബ്ദങ്ങമളോ ്രക്റപനങ്ങമളോ ക്റോരണം അപരന്നുമരോക്റുന്ന ് 

(ഉദോ. ക്റടന്നുമരോക്റുന്ന ്ടക്ക്) 
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 നിച്ചോേിരിക്കോൻ ഭേതപ്പടുന്ന ്  

േറു ക്റുടുംബോംഗങ്ങതളക്കുറിച്ചുള്ള ആശ്ങ്ക 

ക്റോരയങ്ങൾ േറക്കുന്ന ്  

തെറിേ അരക്റടങ്ങൾ ഉണ്ടോക്റുന്ന  ് 

എളുപ്പത്തിൽ ക്റരേുന്ന ്  

േരവിപ്പ ്അനുഭവതപ്പടുന്ന ്  

സോൈോരണമേക്കോൾ മവഗത്തിൽ സംസോരിക്കുന്ന ്  

ഒരു ദുരന്തേുണ്ടോേ ിനു സേോനേോേ ്രമദശ്ങ്ങതള അറിഞ്ഞുതക്റോണ്്ട 

ഒഴിവോക്കുന്ന ്  

ഉ ്ക്റണ്ഠ  മ ോന്നുന്ന ്  

മദഷയമേോ ്രമക്റോരനമേോ മ ോന്നുന്ന ്  

എതന്തങ്കി ും ഭീ ിജനക്റേോേ ു സംഭവിക്കും എന്നുള്ള മ ോന്നൽ  

നിസ്സരോേ  അനുഭവതപ്പടുന്ന ്  

ദുരന്തതത്ത അ ിജീവിച്ച ിൽ ക്റുറമബോൈം മ ോന്നുന്ന ്  

േുൻര് അനുഭവിച്ച ആഘോ ം രിന്നീടും അത  അളവിൽ അനുഭവതപ്പടുന്ന ്  

നിങ്ങമളോ നിങ്ങളുതട ക്റുടുംബോംഗങ്ങമളോ മേൽപ്പറഞ്ഞ ഏത ങ്കി ുതേോതക്ക 

 ക്ഷണങ്ങൾ അനുഭവതപ്പട്ടോൽ അ  ്വളതര സേോഭോവിക്റം േോ് ം, എന്നോൽ 

രരിൈിേിൽ ക്റവിഞ്ഞ മ ോ ിൽ, ഒരു ആഴ്ചേിൽ ക്റൂടു മ ോ േമറോ ഇവ 

നി നിൽക്കുക്റേോതണങ്കിൽ അവേ്ക്കു ്ശ്്നൽമക്റണ്ട ോണ്.  

ദുരന്തോഘോ തത്ത മനരിടോൻ നിങ്ങതളേും നിങ്ങളുതട 

ക്റുടുംബോംഗങ്ങതളതേേും ഈ രുസ്തക്റം സെൊയികും.  

ഭോഗം ഒന്ന് - സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിന് നിങ്ങൾക്കും േു ിർന്നവർക്കും 

ഉരമേോഗിക്കോവുന്ന   ്രദേോേ രത്ത് രീ ിക്റൾ വിവരിക്കുന്നു. 

ഭോഗം രണ്്ട - നിങ്ങൾക്ക് ക്റുട്ടിക്റമളോതടോപ്പം ഉരമേോഗിക്കോൻ ക്റഴിേുന്ന 

സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിനുള്ള രീ ിക്റൾ ഇ ിൽ വിവരിക്കുന്നു. ഭോഗം 2 

്രോഥേിക്റേോേും േോ ോരി ോക്കൾക്കോേി എഴു ിേിട്ടുള്ള ോതണങ്കി ും, 

അൈയോരക്റർക്കും ക്റുട്ടിക്റളുേോേി ്രവർത്തിക്കുന്ന േറ ്െുതിർന്നവർകും ഇ  ്

ഉരമേോഗ്രദേോക്റും.  

ഈ േോനുവ ിൽ വിവരിച്ചിരിക്കുന്ന േിക്ക സേീരനങ്ങളും ത ളിവുക്റൾ 

അടിസ്ഥോനേോക്കിേുള്ള ോണ.്  അ ോേ ്, ക്റുട്ടിക്റതളേും േു ിർന്നവതരേും 

സരോേിക്കുന്ന ിൽ അവേുതട   ്രോപ്തി വയക്തേോക്കുന്ന വിരു േോേ 

ഗമവഷണതത്ത ആസ്പദേോക്കി  യ്യോറോക്കിേിട്ടുള്ള ോണ്.  

നിങ്ങമളോ നിങ്ങളുതട ക്റുടുംബോംഗങ്ങളിൽ ആതരങ്കി ുമേോ ക്റടുത്ത സമ്മർദ്ദം 

അനുഭവിക്കുന്നുതണ്ടങ്കിൽ, മേോഗയ േുള്ള ഒരു േോനസിക്റോമരോഗയ 

വിദഗ്് തന (നസമക്കോളജിസ്റ്റ,് ക്റൗൺസി ർ,  ോേി ി ത റോപ്പിസ്റ്റ്, 

നസക്റയോ്ടിസ്റ്റ ് അതല്ലങ്കിൽ സോേൂരിക്റ ്രവർത്തക്റൻ ഡരൊലുള്ളവർ) 

ബന്ധതപ്പടോൻ ഞങ്ങൾ ശ്ുരോർശ് തെയ്യുന്നു. ഈ രുസ്തക്റത്തിൽ 
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വിവരിച്ചിരിക്കുന്ന സ്ത്ടസ് മക്റോപ്പിംഗ ് രീ ിക്റൾ നിങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദതത്ത 

(അതല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുതട ക്റുടുംബോംഗങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദതത്ത) 

ക്റുറേ്ക്കുന്നിതല്ലങ്കിൽ, നിങ്ങളുതട ്രമ യക്റ സോരെരയം ക്റണക്കിത ടുത്ത ്

ക്റൂടു ൽ നിർമദ്ദശ്ങ്ങൾക്കോേി ഒരു മേോഗയ േുള്ള േോനസിക്റോമരോഗയ 

വിദഗ്് തന സേീരിക്കണം.  

ഭാഗം 1: ദുരന്തസമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടുന്നതിേുള്ള പെു മാർഗ്ഗങ്ങൾ. 

(PART 1: TEN WAYS TO COPE WITH DISASTERSHOCK) 

ആേുഖത്തിൽ വിവരിച്ചിരിക്കുന്ന ഡിസോസ്റ്റർമഷോക്കിനത്റ ഏത ങ്കി ും 

 ക്ഷണങ്ങളോൽ നിങ്ങൾ ബു്ിേുട്ടുന്നുതവങ്കിൽ, ഈ വിഭോഗത്തിൽ 

രട്ടിക്റതപ്പടുത്തിേിരിക്കുന്ന രത്ത ് സമ്മർദം ക്റുറക്കോൻ സരോേക്റേോക്റുന്ന 

െി  രീ ിക്റളിൽ െി  ് രരീക്ഷിക്കോൻ നിങ്ങൾ ആ്ഗരിമച്ചക്കോം. നിങ്ങതള 

ഏറവും ആക്റർഷിക്കുന്ന രമണ്ടോ േൂമന്നോ രീ ിക്റൾ  ിരതഞ്ഞടുക്കോനും അവ 

ദിവസത്തിൽ ര   വണ രരിശ്ീ ിക്കോനും ഞങ്ങൾ ശ്ുരോർശ് തെയ്യുന്നു. 

സമ്മർദ്ദം അനുഭവിക്കോൻ  ുടങ്ങുമപോതഴല്ലോം ഈ രീ ിക്റൾ 

അവ ംബിക്കോൻ രരിശ്ീ ിച്ചോൽ ഇവ   ്രദേോേിരിക്കും. 

രീതി 1: ആഴെിലുള്ള ശ്വസേം (Method 1: Deep Breathing) 

േരഗ ിേി ും ആഴത്തി ുേുള്ള ശ്േസനം രരിശ്ീ ിക്കുന്ന ി ൂതട 

നിങ്ങളുതട ശ്രീരത്തിത  രിരിേുറുക്കം ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിനുള്ള 

്ര്ക്റിേേോണി .് നിങ്ങൾക്ക് രിരിേുറുക്കമേോ ഉ ്ക്റണ്ഠ മേോ മ ോന്നുന്ന ഏ  ്

സേേത്തും ഉരമേോഗിക്കോൻ ക്റഴിേുന്ന ഒരു രീ ിേോണ്. ഏക്റോ്ഗ മേോതട 

ആേിരിക്കോൻ ക്റഴിേുന്ന ഒരു സ്ഥ ത്തു ഇരിക്കുക്റമേോ ക്റിടക്കുക്റമേോ 

തെയ്യുന്ന ോണ് നല്ല ്. നിങ്ങൾക്ക് അസേസ്ഥ  മ ോന്നുന്നരക്ഷം ഈ 

വയോേോേം നിർത്തോവുന്ന ോണ്.  

നേുക്ക് ഇ  ്്ശ്േിക്കോം.  

രണ്്ട തസക്കൻഡ് മനരമത്തക്ക് നിങ്ങളുതട േൂക്കി ൂതട േരഗ ിേി ുള്ള, 

ആഴത്തി ുള്ള ശ്േോസം എടുക്കുക്റ: 1 - 2. 

ശ്േോസം രണ്്ട തസക്കൻഡ് രിടിച്ചുനിർത്തുക്റ: I - 2 എന്നിട്ട് നിങ്ങളുതട 

േൂക്കി ൂതട അ ് ര ിതേ രുറമത്തക്ക് വിടുക്റ: 1 - 2. 

ഇ  ്ആവർത്തിക്കുക്റ, രണ്്ട തസക്കൻഡ് ശ്േസിക്കുക്റ: I - 2, രണ്്ട തസക്കൻഡ് 

ശ്േോസം രിടിക്കുക്റ: I - 2, രണ്്ട തസക്കൻഡ് ശ്േസിക്കുക്റ: I - 2. 

ഇമപ്പോൾ േൂന്ന് തസക്കൻഡിമ ക്ക് മരോക്റുക്റ: ശ്േസിക്കുക്റ: I - 2 -3. രിടിക്കുക്റ: I - 

2 - 3. ശ്േസിക്കുക്റ: I - 2 - 3. ഇമപ്പോൾ ആവർത്തിക്കുക്റ: ശ്േസിക്കുക്റ: 1 - 2 - 3. 

രിടിക്കുക്റ: I - 2 - 3. ശ്േസിക്കുക്റ 1 - 2 - 3. ഇമപ്പോൾ ആഴത്തി ുള്ള ശ്േസനം 3 

തസക്കൻഡ് ഇടമവളേിൽ സുഖക്റരേോക്റുന്ന ുവതര  ുടരുക്റ. 

നിങ്ങൾ 4 തസക്കൻഡ് ശ്േോമസോച്ഛോസത്തിന്  യ്യോറോക്റുമപോൾ. ശ്േസിക്കുക്റ 1-

2-3-4. ശ്േോസം രിടിക്കുക്റ 1-2-3-4. ശ്േസിക്കുക്റ 1-2-3-4. ഇമപ്പോൾ 

ആവർത്തിക്കുക്റ: ശ്േസിക്കുക്റ: 1 2-3-4. 1-2-3-4 രിടിക്കുക്റ. ശ്േസിക്കുക്റ: 1-2-3-4. 

അ ് േിക്റച്ച ോണ.് 

നിങ്ങൾ  യ്യോറോക്റുമപോൾ, 5 തസക്കൻഡ് ്ശ്േിക്കുക്റ. 

നിങ്ങൾ ഇമപ്പോൾ സോവൈോനത്തി ും ആഴത്തി ും ശ്േസിക്കണം. നിങ്ങൾ 

ആ്ഗരിക്കുന്നുതവങ്കിൽ, നിങ്ങളുതട ശ്േസന ഇടമവള 6, 7, 8, 9 അതല്ലങ്കിൽ 10 
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തസക്കൻഡ് വതര നീട്ടോം. നിങ്ങൾക്ക് എമപ്പോൾ മവണതേങ്കി ും അസേസ്ഥ  

മ ോന്നുന്നുതവങ്കിൽ ഈ ്ര്ക്റീേ നിർത്തോൻ ഓർമ്മിക്കുക്റ. ആഴത്തി ുള്ള 

ശ്േസനം ക്റുറഞ്ഞ ് 5 േിനിതറങ്കി ും രരിശ്ീ ിക്കുക്റ. 

 നിച്ചോേിരിക്കുമപോമഴോ രരസയേോേിരിക്കുഡമ്പൊഡളൊ നിങ്ങൾക്ക് 

രിരിേുറുക്കം അനുഭവതപ്പടുമപോൾ എല്ലോം നിങ്ങൾക്ക് ഈ രീ ി 

ഉരമേോഗിക്കോം. 

രീതി 2: പ്ഹസവ നപശ്ി വിപ്ശ്മം (Method 2: Brief Muscle Relaxation) 

നിങ്ങളുതട എല്ലോ ്രൈോന മരശ്ി സംഘങ്ങതളേും ഒമരസേേം രത്ത് 

തസക്കൻഡ് മനരം രിരിേുറുക്കിതക്കോണ്്ട ഈ സമ്മർദ്ദ നിേ്ന്തണരീ ി 

്രവർത്തിക്കുന്നു. നിങ്ങൾ ഒറേ്ക്ക് ഇരിക്കുമപോൾ ഇ  ്രരിശ്ീ ിച്ചുതക്റോണ്്ട 

ആരംഭിക്കുക്റ. വോരനമേോടിക്കുമപോൾ ഇ ് രരിശ്ീ ിക്കരു .് 

നേുക്ക് ഇ  ്്ശ്േിക്കോം. നിങ്ങൾ സുഖേോേി ഇരിക്കുക്റേോമണോ? ശ്രി, ഇവിതട 

 ുടങ്ങുന്നു: 

നിങ്ങളുതട നക്റക്റൾ തക്റോണ്്ട േുഷ്ടിക്റൾ ഉണ്ടോക്കുക്റ, നിങ്ങളുതട വിര ുക്റൾ 

ഒന്നിച്ച് തഞക്കുക്റ ... ഇറുക്കുക്റ... ഇറുക്കുക്റ....  ുടേുതട രുറംഭോഗത്ത ്

നിങ്ങളുതട േുഷ്ടി വേ്ക്കുക്റ, അ ിമ ക്ക ് ള്ളുക്റ.  ള്ളുക്റ,  ള്ളുക്റ,  ള്ളുക്റ. 

ഇങ്ങതന  ള്ളുന്ന ി ൂതട നിങ്ങൾ നിങ്ങളുതട േുട്ടുക്റതള  മ്മിൽ 

തഞരിക്കുന്നു.  

നിങ്ങളുതട ക്റണ്ണുക്റൾ േുറുതക്റ അടച്ച ്െുണ്ടുക്റൾ ഒന്നിച്ച് തഞക്കുക്റ. ശ്േോസം 

രിടിച്ച് വേർ ഉള്ളിമ ക്ക് രിടിക്കുക്റ, ഇറുക്കുക്റ... ഇറുക്കുക്റ.... 

ഇമപ്പോൾ നിങ്ങളുതട ക്റോൽേുട്ടുക്റളും ക്റോ ുക്റളും ഒരുേിച്ച് ക്റഴിേുന്ന്  

ക്റഠിനേോേി അേർത്തുക്റ. നിങ്ങളുതട എല്ലോ മരശ്ിക്റതളേും 5 തസക്കൻഡ് 

ക്റൂടി േുറുതക്റ രിടിക്കുക്റ 1,2,3,4,5. 

ഇമപ്പോൾ വി്ശ്േിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട എല്ലോ മരശ്ിക്റളും രൂർണ്ണേോേും 

ദുർബ േോക്റതട്ട. നിങ്ങൾ ഒരു  ുണിക്കഷണം മരോത േോക്റതട്ട. നിങ്ങളുതട 

മരശ്ിക്റളിൽ എന്ത ് േോറം സംഭവിക്കുന്നു എന്ന് ്ശ്്ിക്കുക്റ. ശ്രീരത്തിൽ 

രടരുന്ന ഊഷ്മള േും ശ്ോന്ത േും ്ശ്്ിക്കുക്റ. 

ഇമപ്പോൾ ഇ  ്വീണ്ടും ്ശ്േിക്കുക്റ. 

നിങ്ങളുതട നക്റക്റൾ തക്റോണ്്ട േുഷ്ടിക്റൾ ഉണ്ടോക്കുക്റ, നിങ്ങളുതട വിര ുക്റൾ 

ഒന്നിച്ച് തഞക്കുക്റ ... ഇറുക്കുക്റ... ഇറുക്കുക്റ....  ുടേുതട രുറംഭോഗത്ത ്

നിങ്ങളുതട േുഷ്ടി വേ്ക്കുക്റ, അ ിമ ക്ക ് ള്ളുക്റ.  ള്ളുക്റ,  ള്ളുക്റ,  ള്ളുക്റ. 

ഇങ്ങതന  ള്ളുന്ന ി ൂതട നിങ്ങൾ നിങ്ങളുതട േുട്ടുക്റതള  മ്മിൽ 

തഞരിക്കുന്നു. രുഷ്, രുഷ,് രുഷ.് 

നിങ്ങളുതട ക്റണ്ണുക്റൾ േുറുതക്റ അടച്ച ്െുണ്ടുക്റൾ ഒന്നിച്ച് തഞക്കുക്റ. ശ്േോസം 

രിടിച്ച് വേർ ഉള്ളിമ ക്ക് രിടിക്കുക്റ, ഇറുക്കുക്റ... ഇറുക്കുക്റ.... 

ഇമപ്പോൾ വി്ശ്േിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട എല്ലോ മരശ്ിക്റളും രൂർണ്ണേോേും 

ദുർബ തപ്പടുത്തുക്റ. നിങ്ങൾ അങ്ങതന തെയ്യുമപോൾ, സോവൈോനത്തി ുള്ള 

ശ്േോസം എടുക്കുക്റ, അ ് രിടിച്ചുതവച്ച് ര ുതക്ക രുറമത്തക്ക് വിടുക്റ. ശ്ോന്ത  

എന്ന വോക്ക് സേേം െിന്തിക്കുക്റ. നിങ്ങൾ ഒരു  ുണിക്കഷണം 

മരോത േോക്റതട്ട. നിങ്ങളുതട ശ്രീരത്തിൽ ഊഷ്മള േും ശ്ോന്ത േും 
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രടരുന്ന  ് ്ശ്്ിക്കുമപോൾ സോവൈോനത്തി ും ആഴത്തി ും ശ്േസിക്കുന്ന  ്

 ുടരുക്റ. 

ആഴത്തി ുള്ള ശ്േസന രീ ിേുേോേി ഇ ് മേോജിപ്പിക്കുന്ന ് നിങ്ങൾക്ക ്

സരോേക്റരേോക്റും. നിങ്ങൾ  നിച്ചോേിരിക്കുമപോമഴോ 

തരോ ുവോേിരിക്കുമപോമഴോ വി്ശ്േിക്കോൻ (രമക്ഷ നിങ്ങൾ ന്ഡവ ്

തെയ്യുമപോൾ അല്ല) നിങ്ങൾക്ക് ഈ രീ ി ഉരമേോഗിക്കോം. 

രീതി 3: സമ്മർദ്ദെിേ് ൈാരണമാൈുന്നവനെെും സമ്മർദ്ദെിേ്ത്തെ 

അളവിത്തേെും േിരീക്ഷിക്ുൈ. (Method 3: Monitoring Stressors and Your 

Stress Level) 

നിങ്ങളുതട സ്ത്ടസ് ത വ ും നിങ്ങൾക്ക് സമ്മർദ്ദേുണ്ടോക്കുന്ന 

ക്റോരയങ്ങതളേും ക്റൃ യേോേി  ിരിച്ചറിേുന്ന ും (ഞങ്ങൾ ഇ ിതന 

"സ്ത്ടസ്സറുക്റൾ" എന്ന് വിളിക്കുന്നു) നിങ്ങൾ സമ്മർദ്ദം അനുഭവിക്കുന്ന 

അളവിതന ്ടോക്ക് തെേ്് ്് സൂക്ഷിക്കുന്ന ും ഈ രീ ിേിൽ ഉൾതപ്പടുന്നു. 

നിങ്ങൾക്ക് സമ്മർദ്ദം അനുഭവതപ്പടുന്നുതണ്ടന്ന് നിങ്ങൾക്കറിേിതല്ലങ്കിൽ, 

നിങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിനുള്ള രീ ിക്റൾ എമപ്പോൾ 

രരിശ്ീ ിപ്പിക്കുതേന്ന് നിങ്ങൾക്ക് അറിവുണ്ടോക്റില്ല. അനുഭവതപ്പടുന്ന 

സമ്മർദ്ദതത്തപ്പറി ക്റൃ യേോേി അറിേിതല്ലങ്കിൽ, സത്്ടസ-്റിഡക്ഷൻ 

രീ ിക്റൾ എവിതട, എങ്ങതന രരിശ്ീ ിക്കണതേന്നു അറിേോൻ ക്റഴിേില്ല. 

സ്ത്ടസ്സറുക്റളിൽ നിന്ന് ആരംഭിക്കോം. ദുരന്തങ്ങൾ േൂ േുണ്ടോക്റുന്ന െി  

സോൈോരണ "സത്്ടസ്സറുക്റൾ" ഇവേോണ:് 

മരോഗിക്റമളോ േരണേടഞ്ഞവമരോ ആേവരുതട എണ്ണം സംബന്ധിച്ച നദനംദിന 

റിമപ്പോർട്ടുക്റൾ. 

വീട്ടിൽ നിന്ന് േോറിനിൽക്റുന്ന ് സുരക്ഷി  േം അല്ല എന്നുള്ള െിന്ത. 

 ക്റർന്ന തക്റട്ടിടങ്ങളുതട െി് ങ്ങൾ. 

മരോഗിക്റളുതടേും രരിമക്കറവരുതടേും, ആശ്ുര് ി, ആംബു ൻസ ്

എന്നിവേുതട െി് ങ്ങൾ.  

ആളുക്റൾ എങ്ങതന േരിച്ചുതവന്ന ിതനക്കുറിച്ച് വോേിക്കുന്ന .് 

വീടുക്റൾ  ീ രിടിക്കുന്നമ ോ നശ്ിപ്പിക്കതപ്പടുന്നമ ോ ക്റോണുന്ന ്. 

നിങ്ങൾ  ോേസിക്കുന്ന സ്ഥ ം സുരക്ഷി േല്ല എന്ന് െിന്തിക്കുന്ന ്. 

േറ ്ക്റുടുംബോംഗങ്ങൾ എവിതടേോതണന്ന് അറിേോത്ത ്്. 

നിങ്ങതള ബോൈിമച്ചക്കോവുന്ന ക്റുറച്ച് സ്ത്ടസ്സറുക്റൾ േോ് േോണ ്ഇവ. സ്ത്ടസ്സർ 

െി മപ്പോൾ നിങ്ങൾ ക്റോണുന്നമ ോ െിന്തിക്കുന്നമ ോ ആക്റോം. അ  ്

എന്തോേോ ും, ഇവ നിങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദതത്ത മ്രരിപ്പിക്കുന്നു. നിങ്ങൾക്ക ്

രിരിേുറുക്കമേോ ഉ ്ക്റണ്ഠ മേോ മ ോന്നുന്നുതവങ്കിൽ, നിങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദ 

്ര ിക്റരണത്തിന് ക്റോരണേോക്റുന്ന സത്്ടസ്സറിതന  ിരിച്ചറിേോൻ ്ശ്േിക്കുക്റ. 

നിങ്ങൾ വോർത്തേി ൂതട ദുരന്തത്തിൽ  ക്റർന്ന വീടിനത്റമേോ േമറോ 

െി് വും ക്റണ്ടുമവോ? ദുരന്തത്തിനത്റ ഇരക്റതളക്കുറിച്ച് നിങ്ങൾ 

െിന്തിക്കുക്റേോമണോ? 
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നിങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദത്തിനത്റ ഉറവിടം അറിഞ്ഞുക്റഴിഞ്ഞോൽ, അ  ്

ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിന് നിർദ്ദിഷ്ട സ്ത്ടസ്-റിഡക്ഷൻ രീ ിക്റൾ നടപ്പി ോക്കോൻ 

ക്റഴിേും. 

അടുത്ത ോേി, നിങ്ങൾ എ് േോ് ം സമ്മർദ്ദത്തി ോതണന്ന്  ിരിച്ചറിേുക്റ. 

അനുഭവതപ്പടുന്ന വിക്റോരങ്ങതളക്കുറിച്ച് അറിേിതല്ലങ്കിൽ, സേന്തം തരരുേോറം 

്ശ്്ിക്കുക്റ. നിങ്ങൾ എതന്തങ്കി ും ക്റോരയങ്ങൾ േറക്കുന്നുമണ്ടോ, 

്രമക്റോരി നോേി ക്റോണതപ്പടുന്നുമണ്ടോ, ഉറങ്ങോൻ 

ബു്ിേുട്ടനുഭവിക്കുന്നുമണ്ടോ, അനങ്ങോൻ ക്റഴിേുന്നിമല്ല? 

ഇ  ് സമ്മർദ്ദത്തിനത്റ  ക്ഷണങ്ങളോണ.് നിങ്ങളുതട വിക്റോരങ്ങതളക്കുറിച്ച ്

ഒരു അവമബോൈം വളർത്തിതേടുക്കോൻ ്ശ്േിക്കുക്റ: നിങ്ങൾക്ക് േരവിപ്പ,് 

വിഷോദം, സങ്കടം, ഭേം, നിസ്സരോേ , മദഷയം അതല്ലങ്കിൽ ക്റുറമബോൈം 

മ ോന്നുന്നുമണ്ടോ? നിങ്ങളുതട വിക്റോരങ്ങൾ മ ബൽ തെയ്യുക്റ. നിങ്ങളുതട 

വിക്റോരങ്ങതള ഒരു നിർദ്ദിഷ്ട സ്ത്ടസ്സറുേോേി ബന്ധിപ്പിക്കോൻ 

ക്റഴിേുമേോതേന്ന് ക്റോണുക്റ (ഉദോരരണത്തിന,് മക്റടോേ തക്റട്ടിടത്തിനത്റ 

െി് ം). നിങ്ങളുതട വിക്റോരങ്ങതള മ്രരിപ്പിക്കുന്ന സമ്മർദ്ദങ്ങതള 

 ിരിച്ചറിേുമപോൾ നിങ്ങളുതട വിക്റോരങ്ങൾ േനസ്സി ോക്കോൻ ഇ  ്നിങ്ങതള 

സരോേിക്കുന്നു. 

I േു ൽ 10 സത്ക്റേിൽ ഉരമേോഗിച്ച് നിങ്ങളുതട തടൻഷൻ ത വൽ അളക്കുക്റ. 

നിങ്ങൾക്ക് ഇ ുവതര അനുഭവതപ്പട്ടിട്ടുള്ള ിൽ ഏറവും രിരിേുറുക്കം 10 

ആക്കുക്റ, 1നിങ്ങൾക്ക് ഇ ുവതര അനുഭവതപ്പട്ടിട്ടുള്ള ിൽ ഏറവും 

ശ്ോന്തേോേ അവസ്ഥ എന്ന ്ക്റരു ുക്റ. നിങ്ങളുതട തടൻഷൻ മററിംഗ് എന്തോണ്? 

രക്റൽ സേേത്ത ് നിങ്ങളുതട തടൻഷൻ അളവ ് നിരവൈി  വണ 

മററുതെയ്തുതക്റോണ്്ട നിങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദത്തിനത്റ അളവിതന ്ടോക്ക് തെയ്ത  ്

സൂക്ഷിക്കുക്റ. നിങ്ങള്ക്ക് രിരിേുറുക്കം വർ്ിക്കുന്ന സേേങ്ങൾ 

്ശ്്ിക്കുക്റ, അ  ് ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിന ് സ്ത്ടസ് റിഡക്ഷൻ രീ ിക്റൾ 

ഉരമേോഗിക്കുക്റ. 

രീതി 4: െിന്ത േിർെൽ (Method 4: Thought Stopping) 

അസുഖക്റരേോേ െിന്തക്റളും േനസ്സിൽ വരുന്ന െി് ങ്ങളും 

അടച്ചുരൂട്ടുന്ന ിനുള്ള ഒരു രീ ിേോണി ്. നിങ്ങൾക്ക ് അസുഖക്റരേോേ 

െിന്തമേോ െി് മേോ േനസ്സിൽ ഉള്ളമപ്പോതളോതക്ക നിങ്ങൾക്ക ് ഈ സേീരനം 

ഉരമേോഗിക്കോൻ ക്റഴിേും. ഉദോരരണത്തിന്, ആതരങ്കി ും േരിച്ച ഒരു 

സ്ഥ തത്തക്കുറിച്ച ് നിങ്ങൾ െിന്തിച്ചുതക്റോണ്ടിരിക്കുന്ന ് നിർത്തോൻ 

ക്റഴിേുന്നിതല്ലങ്കിൽ, ആ െിന്തേിൽ നിന്ന് രുറത്തുവരോൻ ഈ രീ ി 

സരോേക്റരേോക്റും. 

നേുക്ക് ഇ  ്്ശ്േിക്കോം. 

നിങ്ങളുതട അസുഖക്റരേോേ െിന്തമേോ െി് മേോ നിങ്ങളുതട േനസ്സിൽ 

വരുമപോൾ, സേേം  ഘുവോേി നക്റയ്യിൽ രിച്ചുക്റ. മശ്ഷം 'മസ്റ്റോപ്പ'് എന്ന 

വോക്ക് െിന്തിക്കുക്റ! 

ഒരു ദീർഘനിശ്േോസം എടുക്കുക്റ, ശ്േോസം ര ുതക്ക രുറത്തുമരോക്റുമപോൾ, 

CALM എന്ന വോക്ക് െിന്തിക്കുക്റേും നിങ്ങൾക്ക് െിന്തിക്കോൻ ക്റഴിേുന്ന ഏറവും 

സേോൈോനരരേോേ രംഗത്തിൽ സേേം സങ്കൽപ്പിക്കുക്റേും തെയ്യുക്റ 

(ഉദോരരണത്തിന്, ക്റടൽത്തീരത്ത ് ക്റിടക്കുക്റ, രർവ ങ്ങളിമ ോ 
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 ടോക്റത്തിമ ോ വി്ശ്േിക്കുക്റ, അതല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുതട വീട്ടുേുറത്ത ്

വി്ശ്േിക്കുന്ന ോമേോ). 

ക്റുറഞ്ഞ ് 20 തസക്കൻഡ് മനരമത്തക്ക് നിങ്ങൾ  ിരതഞ്ഞടുത്ത 

സേോൈോനരരേോേ രംഗം ക്റഴിേുന്ന്  വിശ്ദേോേി സങ്കൽപ്പിക്കുക്റ. 

ഈ േമനോരരേോേ രംഗത്തിൽ ക്റഴിേുന്ന്  ്ശ്് ര ിപ്പിക്കുക്റ. 

സോവൈോനത്തി ും ആഴത്തി ും ശ്േസിക്കുമപോൾ നിങ്ങളുതട ശ്രീരം 

വി്ശ്േിക്കുന്ന ഒരു വിക്റോരം വളർത്തതട്ട. (രീ ി 2: ആഴത്തി ുള്ള ശ്േസനം 

പചയ്യുക.) 

ഈ രീ ി ്രവർത്തിക്കുന്ന ിന്, നിങ്ങൾ ഇ  ് ഓമരോ  വണേും 

ഉരമേോഗിക്കണം, ആവർത്തിക്കുക്റ: ഓമരോ  വണേും നിങ്ങൾ അനോവശ്യ 

െിന്തമേോ െി് മേോ അനുഭവിക്കോൻ  ുടങ്ങുന്നു. അസുഖക്റരേോേ 

െിന്തക്റതളമേോ െി് ങ്ങതളമേോ  ടസ്സതപ്പടുത്തിതക്കോണ്്ട മരോസിറീവ ്

ഇമേജുക്റൾ ഉരമേോഗിച്ച് ഈ രീ ി ്രവർത്തിക്കുന്നു. 

തനഗറീവ ് മ ബൽ ഉരമേോഗിക്കുന്ന ോേി നിങ്ങൾ ക്റതണ്ടത്തുമപോതഴല്ലോം, 

മരോസിറീവ് ഒതരണ്ണം  ിരേുക്റ.   േം ഇ ോണ:് ഓമരോ മേഘത്തിനും ഒരു 

തവള്ളി വരേുണ്്ട. നിങ്ങൾ ക്റതണ്ടത്തുന്ന ുവതര  ിരേുക്റ! 

രീതി 5: െീ നലബലിംഗ് (Method 5: Relabeling)  

നിങ്ങൾ തനഗറീവ് രീ ിേിൽ മ ബൽ തെയ്ത എതന്തങ്കി ും വിവരിക്കോൻ 

മരോസിറീവ് രദങ്ങമളോ മ ബ ുക്റമളോ ഉരമേോഗിക്കുന്ന രീ ിേോണ് റീ 

മ ബ ിംഗ.് "ഗ്ലോസ് രക്റു ി ശ്ൂനയേോണ്" എന്ന് രറേുന്ന ിനുരക്റരം "ഗ്ലോസ ്

രക്റു ി നിറഞ്ഞു" എന്ന് രറേുന്നു. നിങ്ങൾ ഒരു സോരെരയത്തിൽ 

മരോസിറീവുക്റതള  ിരേുക്റേും അവതേപ്പറി ഊന്നിപ്പറേുക്റേും തെയ്യും. ഇ  ്

നിങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കോൻ സരോേിക്കും. ഉദോരരണത്തിന്, ഒരു 

 ക്റർന്ന തക്റട്ടിടത്തിനത്റ െി് ം നിങ്ങൾ ക്റോണുക്റേോതണങ്കിൽ തനഗറീവ ്

മ ബ ുക്റൾ ഉരമേോഗിക്കുന്ന ിനുരക്റരം: 

"ഇ  ്അസരനീേേോണ്." 

“അവിതട ര രും േരിച്ചു.” 

"ഇ  ്ഭേങ്കരേോണ.്" 

മരോസിറീവ് മ ബ ുക്റൾക്കോേി  ിരേുക്റ: 

"ൈീരരോേ ൈോരോളം സന്ന്്രവർത്തക്റർ അവിതട ഉണ്ട.്" 

“ആദയം ്ര ീക്ഷിച്ച ിമനക്കോൾ ജീവനുക്റൾ രക്ഷിക്കതപ്പട്ടു.” 

"രക്ഷിക്കതപ്പട്ട നിരവൈി ജീവി ങ്ങതളക്കുറിച്ച് െിന്തിക്കുക്റ." 

"നിരവൈി വയക്തിക്റളുതട ൈീരേോേ രക്ഷോ്രവർത്തനം." 

അ ുമരോത , തേോത്തത്തിൽ ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ച ് െിന്തിക്കുമപോൾ, 

മരോസിറീവ് മ ബ ുക്റൾ ഉരമേോഗിക്കുക്റ: 

“ ോര മേയന രറഞ്ഞോൽ, ഭേതപ്പടുന്ന ിമനക്കോൾ ക്റുറവോണ് േരണങ്ങൾ.” 

“േിക്ക തക്റട്ടിടങ്ങൾക്കും മക്റടുരോടുക്റൾ സംഭവിച്ചിട്ടില്ല.” 
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"ഈ ദുരന്തത്തിൽ നിന്ന് __________ നേുക്ക് രഠിക്കോം." 

രീതി 6: നപാസിറ്റീവ് ത്തസല്ഫ് നടാക്ിങ ്(Method 6: Positive Self-talking)  

ഒരു സമ്മർദ്ദ ക്റോരണതത്ത (Stressor) നിങ്ങൾ ക്റണ്ടുേുട്ടുമപോമളോ അ ിനു 

േുമപോ മശ്ഷമേോ, സമ്മർദ്ദതത്ത നിേ്രിക്കോനോേി മരോസിറീവ് മക്റോപ്പിംഗ ്

്രസ്തോവനക്റൾ സേേം െിന്തിക്കുന്ന രീ ിേോണി ്.  

ഇ  ്എങ്ങതന ്രവർത്തിക്കുന്നുതവന്ന് െുവതട മെർക്കുന്നു. നിങ്ങതള വളതര 

അൈിക്റം സമ്മർദ്ദത്തിൽ ആഴത്്തോൻ ക്റഴിവുള്ള എതന്തങ്കി ും നിങ്ങൾ 

ക്റോണോൻ മരോക്റുന്നുതവന്ന് ക്റരു ുക്റ - ഉദോരരണത്തിന,് നിങ്ങൾക്കു ക്റോർ 

ഓടിച്ചുമവണം മജോ ി സ്ഥ ത്തു എത്തോൻ,  ക്റർന്നു വീഴും എന്ന് നിങ്ങൾ 

അക്റോരണേോേി െിന്തിക്കുന്ന ഒരു രോ ത്തി ൂതട മവണം ക്റടന്നുമരോക്റോൻ 

മരോസിറീവ് തസല്ഫ് മടോക്കിങ് ഉരമേോഗിക്കുന്ന ിനോേി നിങ്ങൾക്ക്് സേേം 

െിന്തിക്കോൻ ക്റഴിേുന്ന െി  നല്ല ക്റോരയങ്ങളുതട ഒരു രട്ടിക്റ ഉണ്ടോക്കുക്റ. 

ഉദോരരണത്തിന,് നിങ്ങൾ രോ ത്തിമ ക്ക ് അടുക്കുമപോൾ നിങ്ങൾക്ക് 

െിന്തിക്കോം: 

"അവിതട രോ േുണ്്ട, രമക്ഷ അ ി ൂതട മരടിക്കോത  എനിക്ക് ക്റടന്നു 

മരോക്റുവോൻ ക്റഴിേും." 

"എല്ലോം നല്ലരീ ിേിൽ രരയവസോനിക്കും." 

"സോവൈോനത്തി ും ആഴത്തി ും ശ്േസിക്കുന്ന ി ൂതട എനിക്ക് എൻ ത്റ 

സമ്മർദ്ദം നിേ്ന്തിക്കോൻ ക്റഴിേും." 

"ഞോൻ ഇ  ്േുപ് വിജേക്റരേോേി നക്റക്റോരയം തെയ്തിട്ടുണ്്ട." 

നിങ്ങൾ രോ ത്തി ോേിരിക്കുമപോൾ നിങ്ങൾക്ക് െിന്തിക്കോം: 

"എനിക്കി ു നക്റക്റോരയം തെയ്യോൻ ക്റഴിേും." 

"ഇ  ്നിേിഷങ്ങൾക്കുള്ളിൽ അവസോനിക്കും." 

"ശ്ോന്തേോവുക്റേും ആഴത്തിൽ ശ്േസിക്കുക്റേും തെയ്യുക്റ." 

"എനിക്ക് ശ്ോന്തനോേിരിക്കോൻ ക്റഴിേും." 

"എല്ലോം ശ്രിേോക്റും." 

നിങ്ങൾ രോ ത്തി ൂതട ക്റടന്നുമരോേ മശ്ഷം, നിങ്ങൾക്ക് െിന്തിക്കോം: 

"അഭിനരനങ്ങൾ!" 

"ഞോൻ ഒരു േിക്റച്ച ക്റോരയം തെയ്തു." 

"ഞോൻ എൻ ്തറ സമ്മർദ്ദം ശ്രിേോേി നിേ്ന്തിച്ചു." 

"ഞോൻ എൻ ്തറ ശ്േസനം നന്നോേി തെയ്തു" 

ഈ മരോസിറീവ ്മക്റോപ്പിംഗ് ്രസ്തോവനക്റൾ  യ്യോറോക്കുക്റേും അവ േുൻക്റൂട്ടി 

െിന്തിക്കുന്ന ിൽ ്ശ്് മക്റ്രീക്റരിക്കുക്റേും തെയ്തോൽ നിങ്ങൾക്ക് ഇ  ്

സരോേക്റേോക്റും. ഒരു സ്ത്ടസ്സറിതന മനരിടുന്ന 3 ഘട്ടങ്ങളി ൂതട 

ക്റടന്നുമരോക്റുമപോൾ ്ശ്് മക്റ്രീക്റരിക്കുക്റ: േുപും, സേേത്തും, മശ്ഷവും. 

നിങ്ങളുതട സമ്മർദ്ദതത്ത മനരിടുമപോൾ ഉണ്ടോക്റോനിടേുള്ള തനഗറീവ ്
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ഇമേജുക്റളുതടേും െിന്തക്റളുതടേും ഒഴുക്ക്  ടസ്സതപ്പടുത്തുന്ന ി ൂതട ഈ 

രീ ി   ്രദേോേി ്രവർത്തിക്കുന്നു. 

നിങ്ങൾക്ക് മനരിമടണ്ടിവരുന്ന ഏത ോരു സത്്ടസ്സറുേോേും മരോസിറീവ ്

തസൽ ് മടോക്ക് രീ ി ഉരമേോഗിക്കോം (ഉദോരരണത്തിന,് ആതരങ്കി ും േരിച്ച 

സ്ഥ ത്തുക്റൂതട ക്റടന്നുമരോമക്റണ്ടി വരുക്റമേോ അതല്ലങ്കിൽ രക്റർച്ചവയോൈി 

സേേത്ത ് േറ ് ആളുക്റളുള്ള ഒരു ര െരക്ക് ക്റടേിൽ ്രമവശ്ിക്കുക്റമേോ 

തെമയ്യണ്ടിവരുക്റ). 

രീതി 7: നപാസിറ്റീവ് ഇനമജെി (Method 7: Positive Imagery) 

മരോസിറീവ് ഇമേജറി എന്ന  ്വളതര സുഖക്റരേോേ എതന്തങ്കി ും തെയ്യുന്ന  ്

സങ്കൽപ്പിക്കുന്ന ിതനേോണ് സൂെിപ്പിക്കുന്ന ്. ഇ  ് നിങ്ങളിൽ സമ്മർദ്ദം 

സൃഷ്ടിക്കുന്ന തനഗറീവ് െി് ങ്ങതളേും െിന്തക്റതളേും  ടസ്സതപ്പടുത്തുന്നു. 

നിങ്ങൾക്ക് തരോ ുതവ സമ്മർദ്ദം അനുഭവതപ്പടുന്നുതണ്ടങ്കിൽ, ഒരു േിനി-

അവൈിക്കോ ം ആമഘോഷിക്കുന്ന ിതനപ്പറി േനസ്സിൽ െിന്തിക്കോം. (നിങ്ങൾ 

വോരനമേോടിക്കുക്റേോതണങ്കിൽ ഇ  ്രരീക്ഷിക്കരു ്.) 

നേുക്ക് ഇ  ്്ശ്േിക്കോം. നിങ്ങളുതട ്രിേതപ്പട്ട അവൈിക്കോ  സ്ഥ ത്ത് നിങ്ങൾ 

അവൈിേി ോതണന്ന ് സങ്കൽപ്പിക്കുക്റ. നിങ്ങൾ ക്റടൽത്തീരത്തോതണങ്കിൽ, 

െർമ്മത്തിൽ സൂരയനത്റ ഊഷ്മള  അനുഭവതപ്പടുന്ന ോേി സങ്കൽപ്പിക്കുക്റ, 

 ീരത്തു നിങ്ങൾ വിരിച്ചു ക്റിടക്കുന്ന ടൗവ്വ ിനത്റ അടിേിത  േണ ിന്തറ 

ഊഷ്മള  േനസ്സി ോക്കുക്റ, ക്റോറ ് നിങ്ങളുതട ശ്രീരതത്ത  ട്ടി  ടഞ്ഞു 

മരോക്റുന്ന  ് അനുഭവതപ്പടുക്റ,  ിരേോ ക്റൾ സൗേയേോേി ഇരപുന്ന  ്

്ശ്്ിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട എല്ലോ ഇ്രിേങ്ങളി ൂതടേും ആ സ്ഥ ം 

അനുഭവിക്കോൻ ്ശ്േിക്കുക്റ. ഏക്റമദശ്ം 5 േിനിറ് ഇ  ് ുടരുക്റ. 

നിങ്ങൾക്ക്് മനരിട്ട ്ഒരു സത്്ടസ്സറി ൂതട ക്റടന്നുമരോമക്റണ്ട ുതണ്ടങ്കിൽ (രോ ം 

ക്റടക്കുക്റമേോ മക്റടോേ തക്റട്ടിടത്തി ൂതട ക്റടന്നുമരോക്റുക്റമേോ മരോ ുള്ളവ), 

െ നം ഉൾതക്കോള്ളുന്ന േമനോരരേോേ എതന്തങ്കി ും തെയ്യുന്ന ോേി സേേം 

സങ്കൽപ്പിക്കോൻ ്ശ്േിക്കുക്റ. മജോഗിംഗ് തെയ്യുന്ന ോേി സങ്കൽപ്പിക്കുക്റ; ഒരു 

 ുട്മബോൾ വരിക്കുന്ന ും മഗോൾ ന നിൽ സൃഷ്ടിക്കുന്ന ും 

ദൃശ്യവൽക്കരിക്കുക്റ; േഞ്ഞുരോളിക്റളി ൂതട സ്കീേിംഗ് തെയ്യുമപോൾ 

ത റിക്കുന്ന േഞ്ഞിതന ്ശ്്ിക്കുക്റ. 

േമനോരരേോേ ക്റോരയങ്ങൾ ഭോവനേി ൂതട അനുഭവിക്കുന്ന ിനുള്ള 

നിങ്ങളുതട ക്റഴിവിതന മക്റ്രീക്റരിച്ചോണ് ഈ രീ ി ്രവർത്തിക്കുന്ന ്. 

രീതി 8: െുക്തിരഹിതമാെ വിശ്വാസങ്ങത്തള ത്തവല്ലുവിളിക്ുന്നു (Method 

8: Challenging Irrational Beliefs) 

ഒരു ദുരന്തതത്തപ്പറി േുക്തിരരി തേന്നു നിങ്ങൾ ക്റരു ുന്ന വിശ്േോസങ്ങൾ 

എഴു ി (െി  ു നിങ്ങൾ ഇമപ്പോഴും വിശ്േസിക്കുന്ന ുേോക്റോം) അവതേ 

തവല്ലുവിളിച്ചുതക്റോണ്്ട േുക്തിസരേോേ വിശ്േോസങ്ങതള ക്റതണ്ടത്തുന്ന 

രീ ിേോണി ്. 

നിങ്ങൾക്ക് ഉണ്ടോേിരിക്കോവുന്ന െി  േുക്തിരരി േോേ വിശ്േോസങ്ങൾ 

ഇവേോണ:് 

“എനത്റ ക്റുടുംബോംഗത്തിന് എതന്തങ്കി ും അസുഖം ബോൈിച്ച ്േരിക്കും” 

"മേൽപ്പോ ം എൻ ത്റ മേൽ വീഴോൻ മരോക്റുന്നു." 
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"നോതള േതറോരു ദുരന്തം സംഭവിക്കും." 

"എനത്റ വീട്  ക്റരോൻ മരോക്റുന്നു." 

"ഞോൻ തക്റോല്ലതപ്പടും." 

"ഞോൻ ഭീ ിേോൽ െുറതപ്പട്ടിരിക്കുന്നു" 

ഇത ല്ലോം േുക്തിരരി േോേ വിശ്േോസങ്ങളുതട ഉദോരരണങ്ങളോണ്, ക്റോരണം 

അവ ഒരു തനഗറീവ ് വീക്ഷണതത്ത അേി േോേി ്രോൈോനയം നൽക്റുക്റേും 

മരോസിറീവ് വിവരങ്ങൾ അവഗണിക്കുക്റേും തെയ്യുന്നു. 

ഇത ോന്നു ്ശ്േിച്ചു മനോക്കുക്റ. 

ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ച ് നിങ്ങൾക്ക ് ഉണ്ടോമേക്കോവുന്ന ഏത ങ്കി ും 

േുക്തിരരി മേോ അേി േോേി തനഗറിമവോ ആതണന്ന് നിങ്ങൾ ക്റരു ുന്ന 

വിശ്േോസം  ിരിച്ചറിേുക്റ. 

േുക്തിരരി േോേ വിശ്േോസങ്ങൾ എന്ന ശ്ീർഷക്റത്തിന് ക്റീഴിൽ ഒരു 

ക്റട ോസിൽ ഇ  ്എഴു ുക്റ. 

വ  ുവശ്ത്ത് േുക്തിരരേോേ വിശ്േോസങ്ങൾ എന്ന   തക്കട്ട ്എഴു ുക്റ. 

േുക്തിസരേോേ വിശ്േോസങ്ങൾക്ക ് ക്റീഴിൽ സോരെരയതത്തക്കുറിച്ച ്

ക്റൂടു ൽ ്ക്റിേോത്മക്റവും േുക്തിസരവുേോേ വിശ്േോസങ്ങൾ എഴു ോൻ 

്ശ്േിക്കുക്റ. 

ഉദോരരണത്തിന,് 

രക്റരം: “എനത്റ ക്റുടുംബോംഗം മരോഗബോൈി നോേി േരിക്കും.” 

എഴു ുക്റ: “എനത്റ ക്റുടുംബോംഗത്തിന ് അസുഖം വന്നോൽ, അവർ സുഖം 

്രോരിക്കും.” 

ഇ ിനുരക്റരേോേി: "രോ ം  ക്റരോൻ മരോക്റുന്നു." 

എഴു ുക്റ: "എനത്റ ക്റീഴിൽ (അതല്ലങ്കിൽ ആതരങ്കി ും) ഏത ങ്കി ും രോ ം 

 ക്റർക്കുന്ന ിനുള്ള സോൈയ  വളതര വിദൂരേോണ്, ദുരന്തത്തിൽ ഒരു രോ ം 

േോ് മേ  ക്റർന്നിട്ടുള്ളൂ." 

ഇ ിനുരക്റരേോേി: "ഒരു വ ിേ തവള്ളതപ്പോക്കം ( ീ, ഭൂക്റപം േു  ോേവ) 

നോതള സംഭവിക്കും." 

എഴു ുക്റ: "ഒരു വ ിേ തവള്ളതപ്പോക്കം ( ീ, ഭൂക്റപം േു  ോേവ) നോതള 

ഉണ്ടോക്റോനിടേില്ല. ഇ ുമരോ ുള്ള ഒരു ദുരന്തം അവസോനേോേി സംഭവിച്ച ് 20 

വർഷം േുപോണ.്" 

ഇ ിനുരക്റരേോേി: "ഞോൻ ഭീ ിേോൽ െുറതപ്പട്ടിരിക്കുന്നു." 

എഴു ുക്റ: "ര രും േരിച്ചുതവന്നും ൈോരോളം സേത്തുക്കൾ  ക്റർന്നുതവന്ന ും 

ശ്രിേോണ്; ഞോൻ ജീവിച്ചിരിപ്പുണ്്ട, അഭിനരിക്കോൻ ഒരുരോട് ജീവി േുണ്്ട 

എന്ന ും ശ്രിേോണ്; രരസ്പരം സരോേിക്കുന്ന ിൽ നൈരയവും 

സ്മനരവുതേോതക്കഉള്ള ഒരു ്രമ യക്റ സേൂരേോണി ്, അ ിത  രൗരന്മോർ 

ഇങ്ങതനേോതണന്ന ിൽ എനിക്ക് അഭിേോനിക്കോം. " 
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ഈ രീ ിേുതട രൃദേം നിമഷൈങ്ങതള േറിക്റടക്കുന്ന ി ല്ല, േറിച്ച് സ യം 

േനസി ോക്കുന്ന ി ോണ്: വോസ്തവത്തിൽ ഏറവും ദോരുണേോേ 

സോരെരയങ്ങളിൽ മരോ ും മരോസിറീവുക്റളുണ്്ട. 

രീതി 9:  അേുൈൂലമനോഭാവങ്ങത്തള പുേഃസ്ഥാപിക്ുൈെും, 

പ്പതിനലാമ െിന്തൈത്തള ഒഴിവാൈുൈെും ത്തെെുൈ (Method 9: Restoring 

Positives/ Reducing Negatives) 

നോം ഒരു ്ര ിസന്ധിതേ മനരിടോനും അ ിജീവിക്കോനും ്ശ്േിക്കുമപോൾ 

നമ്മുതട സമ്മർദ്ദതത്ത ക്റുറേ്ക്കുവോൻ അ ുവതര സേീക്റരിച്ചിരുന്ന 

സമന്തോഷക്റരേോേ േോർഗങ്ങതള േറന്നുമരോമേക്കോം. േുൻര് നോം സമന്തോഷം 

ക്റണ്ടത്തിേിരുന്നവേിമ ക്കു ഒരു  ിരിച്ചു മരോക്റൽ: രുറത്തുമരോേി 

ആരോരം ക്റഴിക്കുക്റ, തടന്നീസ ് ക്റളിക്കുക്റ, ്രക്റൃ ി ഭംഗി 

രൃദയേോേോസേദിക്കുക്റ, ദൃശ്യേോൈയേങ്ങളിത  ഇഷ്ടരരിരോടിക്റൾ ദർശ്ിക്കുക്റ, 

വളർത്തു േൃഗങ്ങളുേോേി സേേം െി വഴിക്കുക്റ, സംഗീ ം ആസേദിക്കുക്റ, 

 ുട്മബോൾ; മബസ്്മബോൾ  ുടങ്ങിേ ക്റോേിക്റ വിമനോദങ്ങളിൽ ്ശ്് 

തെ ുത്തുക്റ, സുരൃത്തുക്കളും ക്റുടുംബോഗങ്ങളുേോേി ഉല്ലസിക്കുക്റ  ുടങ്ങി 

നിരവൈി ക്റോരയങ്ങൾ നമ്മുതട േനസിനത്റ സേനി  വീതണ്ടടുക്കോൻ 

അവസരങ്ങൾ ഒരുക്കും.  

ദുരന്തോനുഭവങ്ങളുതട േുപിൽ രക്റച്ചുമരോേ നമ്മുക്്റ അ ിൽ നിന്ന് േുക്തി 

മനടോൻ ഇവതേോതക്ക ഒരിക്കല്കൂ തട അനുവർത്തിക്കുന്ന ് നന്നോേിരിക്കും. 

നമ്മുക്്റ സമന്തോഷം രക്റർന്നു  ന്നിരുന്ന ഇത്തരം ്രവർത്തിക്റൾ ഒന്ന് 

മ ച്ചുേിനുക്കി രുനർ്ക്റേീക്റരിച്ചോൽ വർത്തേോനക്റോ  ്രശ്നങ്ങതള 

േറിക്റടക്കോൻ അ ് സരോേിക്കോ ിരിക്കില്ല. നമ്മുതട േനസ്സിതന േഥിക്കുന്ന 

ദുരനുഭവങ്ങളും െിന്തക്റളും േോറിനിറുത്തുന്നമ ോതടോപ്പം, അവതേ 

ഉന്മിഷത്തോക്റുന്ന വോർത്തക്റളും ദൃശ്യങ്ങളും അവഗണിക്കുക്റേും തെയ്യണം. 

ഈ അവസ്ഥ  ോ ്ക്റോ ിക്റേോതണന്നും ഇ ിതന അ ിജീവിക്കോൻ 

എനിക്കോക്റുതേന്നും േനസ്സിതന നൈരയതപ്പടുത്തണം. ഒളിമച്ചോട ല്ല; 

മനരിടോനുള്ള ക്റരുത്തോണ് നമ്മുക്കോവശ്യം. ദുരന്തങ്ങളും ദുരി ങ്ങളും 

ശ്ോശ്േ േല്ല; ജീവി ത്തിത  ഒരു തെറിേ ഭോഗം േോ് ം എന്ന് നമമ്മ തന്ന 

മബോൈയതപ്പടുത്തണം. 

േോ് േല്ല; േന്നസ്സിതന അസേസ്ഥേോക്കുന്ന ദുരനുഭവങ്ങതളേും 

്ര ിമ ോേെിന്തക്റതളേും അ ിജീവിച്ചോൽ, േനസ്സിൽ മെർത്തുനില്പിനത്റ 

ഊർജം നിറേും. നനരോശ്യം വി േ്ക്കുന്ന െി് ങ്ങളും വോർത്തക്റളും, 

ദുരന്തത്തിനത്റ  ത്സേേ സംമ്രക്ഷണങ്ങളും ക്റോണോ ിരിക്കുന്ന  ്

േനസ്സിനത്റ സേ ു ി ോവസ്ഥ നി നിർത്തുന്ന ിന് സരോേിക്കും. നമ്മുക്്റ 

നക്റക്റോരയം തെയ്യോനോവോത്ത വിരരീ  െി ക്റളും അനുഭവങ്ങളും 

ഒഴിവോക്കുക്റ. നമ്മുക്്റ അ്രിേരോേ വയക്തിക്റതള, ജീവി ത്തിൽ നിന്നും 

അക്ററിനിറുത്തുക്റ. നമ്മളിൽ അനുക്റൂ  ്ര ിക്റരണങ്ങൾ സൃഷ്ടിക്കോത്ത, 

വിഷോദ െിന്തക്റൾ നിറേ്ക്കുന്ന വയക്തിക്റളും വസ്തുക്കളുേോേുള്ള സപർക്കം 

 ോൽക്കോ ിക്റേോതേങ്കി ും ഉമരക്ഷിക്കുക്റ. 

രീതി 10: പ്പവർെേെിലൂത്തട കവദഗ്്യം നേടുൈ (Method 10: 

Developing a Sense of Mastery through Action) 

അവിെോരി ോേി ഉണ്ടോക്റുന്ന ദുരന്തം േൂ ം േനുഷയനിൽ ഉണ്ടോക്റുന്ന 

നിസ്സരോേ േോണ് അവനിൽ സമ്മർദ്ദം ഉളവോക്കുന്ന ്. േുന്നറിവില്ലോത  

്ര യക്ഷതപ്പടുന്ന ദുരന്തങ്ങളുതടമേൽ നേുക്ക് ഒരു നിേ്ന്തണവും ക്റോണില്ല, 
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അ ോേ ു അവിെോരി േോേി എത്തുന്ന അരക്റടങ്ങളും ദുരന്തങ്ങളും 

നമ്മുതട നിേ്ന്തണത്തി ോക്റണതേന്നില്ല. എന്നോൽ നിസരോേ േൂ ം 

ഉണ്ടോക്റുന്ന സമ്മർദ്ദതത്ത നിേ്ന്തിക്കോൻ െി  െരയക്റൾ വഴി നമ്മുക്കോവും. ഈ 

്രവർത്തനങ്ങൾ വഴി ഒരു വിരത്തിനത്റ സേേത്തു നമ്മുക്്റ നമ്മുതടമേ ും 

നമ്മുതട െുറുരോടുക്റളുതട മേ ും ആൈിക്റോരിക്റേോേ നിേ്ന്തണശ്ക്തി 

വിക്റസേരേോക്റോം. 

ആദയേോേിത്തതന്ന ഒരു വിരത്തിതന മനരിടോൻ നോം  േോതറടുക്കുമപോൾ; 

നമ്മുതട ക്റുടുംബത്തിന് രോക്റേോേിരിക്കും വിൈം ഒരു ക്റിറ ്(Disaster Preparedness 

Kit) സംവിൈോനം തെമേണ്ട ോണ് (അ ോേ ു അടിസ്ഥോന സൗക്റരയങ്ങളും 

നവദയ ിേും തരട്ടോണ്  ടസതപ്പടുമപോൾ). ഇ ി ുൾതപ്പടുന്നവ ജ ം, 

ഭക്ഷണം, ബോററി ഉരമേോഗിച്ച് ്രവർത്തിക്കുന്ന മറഡിമേോ,  ള്ോഷ്്ന റ്, 

രു പ്പുക്റൾ, ്രഥേ ്ശ്ു്ശ്ുഷ സഞ്ചി (First Aid Kit) എന്നിവേ്്തക്കോപ്പം 

ക്റുടുംബോഗങ്ങൾ മവർതരട്ടുമരോേോൽ എങ്ങതന ബന്ധം രു ർത്തോൻക്റഴിേും 

എന്ന ിനത്റ മരഖോെി് വും ക്റരു ണം. ഇ ിത ോന്ന് നിങ്ങളുതട 

ഭവനത്തി ും േതറോന്ന് വോരനത്തി ും സൂക്ഷിക്കണം.   രക്റർച്ച വയോൈിേോേി 

േോറിേ 2020 ത  തക്റോമറോണ നവറസിൽ നിന്ന് നമ്മുതട ക്റുടുംബോഗങ്ങതള 

സംതരക്ഷിക്റോൻ േോസ്ക്, അണുസംരോരിക്റൾ, സോനിനറസർ  ുടങ്ങിേവ 

േുഖയേോേും ക്റരു ണം. ഇവതേോതക്ക ക്റരു ിേോൽ അ യോരി  ക്റോ മത്ത 

നിസ്സരോേോവസ്ഥതേ ക്റുറേ്ക്കോൻ സോൈിക്കും. ഇനിേും േതറോരു ദുരന്തം 

മനരിമടണ്ടിവരുമപോൾ േുക്റളിൽ വിവരിച്ച  േോതറടുപ്പുക്റൾ നതമ്മേും 

ക്റുടുംബോംഗങ്ങതളേും സുരക്ഷി രോക്കോൻ സരോേിക്കും.  

രണ്ടോേ ോേി, നമ്മുക്്റ സേേം സന്ന്മസവക്റരോേി േോറോനും, 

ദുരന്തത്തിനിരേോേവതര സരോേിക്കോനും സോൈിക്കും. 

വിടുക്റളില്ലോത്തവർക്്റ  ോ ്ക്റോ ിക്റേോേി  ോേസിക്കോൻ ഒരു േുറി 

നൽക്റോനും, തറഡ് മ്ക്റോസ് മരോ ുള്ള സംഘടനക്റൾ വഴി രക്്റ് ം ദോനം 

തെയ്യോനും, വസ്് ം, ഭക്ഷണം, ൈനസരോേം എന്നിവ സന്ന് സംഘോടക്റർ 

വഴി എത്തിച്ചു തക്റോടുക്കോനും സോൈിക്കും.  ഇത്തരത്തി ുള്ള സന്ന് 

്രവർത്തനങ്ങൾ വഴി നിങ്ങൾ േറുള്ളവരുതട േനസ്സിത  ്ര ിക്റൂ    ങ്ങൾ 

(negative effects) ക്റുറേ്ക്കോനും അ ുവഴി ദുരന്തത്തിമന്മൽ ആൈിക്റോരിക്റേോേ 

നിേ്ന്തണശ്ക്തി മനടോനും സോൈിക്കും. ക്റൂടു ൽ വയക്തിരരേോേ രീ ിേിൽ 

നേുക്്റ ബന്ധുക്കമളേും സ്മനരി മരേും നൈരയതപ്പടുത്തോനും 

രിന്തുണേ്ക്കോനും ക്റഴിേും. മ ോൺ സമരശ്ങ്ങൾ, ഇതേേിൽ സമരശ്ങ്ങൾ, 

വീഡിമേോ മക്റോൺത തറൻസിങ് വഴി ഞോൻ നിങ്ങൾതക്കോപ്പേുതണ്ടന്ന് 

നൈരയം രക്റർന്നു തക്റോടുക്കോനും സോൈിക്കും. 

േൂന്നോേ ോേി ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ചും അ ിനത്റ അ ിജീവനതത്തക്കുറിച്ചും 

രഠിക്കുക്റേും വോേിക്കുക്റേും തെയ്തോൽ, അ ിത ോരു ്രഗത്ഭനോേി േോറുവോൻ 

നിങ്ങൾക്കു ക്റഴിേും. ഉദോരരണേോേി 'ഭൂെ നത്തിനത്റ നോട്ടിൽ 

േനസ്സേോൈോനം' ('Piece of Mind in Earthquake Country') എന്ന രുസ്തക്റം വോേിക്കുന്ന 

വയക്തിക്ക് എങ്ങതന ഭൂെ നതത്ത മനരിടോൻ സോൈിക്കും എന്നറിേോൻ 

ക്റഴിേും. ഒരു ഭൂെ ന്രവണ േുള്ള ്രമദശ്ത്തു വസിക്കുമപോൾ 

ഭൂെ നതത്തക്കുറിച്ച് അറിേുന്ന  ് നിങ്ങളുതട നിസരോേ  ക്റുറേ്ക്കും. 

ഉദോരരണത്തിനേോേി ഭൂെ നം ഉണ്ടോക്റുമപോൾ നോം എവിതടേോേിരിക്കണം, 

വീടിനക്റമത്തോ രുറമത്തോ?; െുഴ ിക്റോറിമന മനരിടോൻ ഏറവും 

സുരക്ഷി േോേ സ്ഥ ം ഏ  ് എന്നിങ്ങതനേുള്ള മെോദയങ്ങൾക്കുത്തരം 

ക്റണ്ടത്തോൻ ക്റഴിഞ്ഞോൽ അ ് നിങ്ങതള ഈ വിഷേത്തിൽ രോണ്ഡി യം 

മനടുന്ന ിന് സരോേിക്കും.  
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അവസോനേോേി, സമ്മർദതത്ത ക്റുറേ്ക്കുന്ന ിൽ ഒരു വിദഗ്് നോക്റോൻ 

ഞങ്ങൾ ശ്ുരോർശ്തെയ്യുന്നു, ക്റോരണം അ ് നിങ്ങൾക്കു നിങ്ങളുതട 

വിക്റോരങ്ങതളേും രിരിേുറുക്കങ്ങളുതടേും മേൽ ഒരോൈിര യം മനടോൻ 

സരോേിക്കും. സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കോനുരമേോഗിക്കുന്ന നിരവൈി 
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റിക്സ്്, ജീൻ. (2014). ക്റൂടു ൽ ആക്റുക്റ ~ സമ്മർദ്ദം ക്റുറവോണ്! - വർക്ക്ബുക്ക:് 

നിങ്ങളുതട രിരിേുറുക്കം േോറിതക്കോണ്്ട നിങ്ങളുതട േിക്റച്ച ജീവി ം 

സോക്ഷോ ്ക്റരിക്കുക്റ (Be More~ Stress less! - The Workbook: Realize your best life by 

retooling your stress). നു മഡ തരർസത്രക്്ററീവസ്്. 

 

േുക്റളിൽ രറഞ്ഞിരിക്കുന്ന സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണ േോർഗങ്ങളിൽ ര  ും 

ഒമന്നോ അൈിക്റമേോ ്രോവശ്യം രരീക്ഷിക്കോൻ ഞങ്ങൾ ശ്ുരോർശ്തെയ്യുന്നു. 

ഇവതേോന്നും നിങ്ങളുതട രിരിേുറുക്കമ  ക്റുറേ്ക്കുന്നിത ങ്കി ും നിങ്ങൾ 

ഉേർന്ന മ ോ ി ുള്ള സമ്മർദ്ദം അനുഭവിക്കുന്നുതണ്ടങ്കിൽ, മേോഗയ േുള്ള 

ഒരു േോനസിക്റോമരോഗയ വിദഗ്്നിൽ നിന്ന് ക്റൗൺസി ിംഗ ് മ ടണതേന്ന ്

ഞങ്ങൾ ശ്ക്തേോേി ശ്ുരോർശ് തെയ്യുന്നു. 

 

ഭാഗം 2: ദുരന്തഭീതിത്തെ ഫലപ്പദമാെി കൈൈാരയം ത്തെയ്യാൻ 

േിങ്ങളുത്തട ൈുട്ടിൈത്തള എങ്ങത്തേ സഹാെിക്ാം (PART 2: HOW TO HELP 

YOUR CHILD WITH DISASTERSHOCK) 

 

േിങ്ങളുത്തട ൈുട്ടി സമ്മർദ്ദെിലാൈുനപാൾ എങ്ങത്തേ തിരിച്ചെിൊം? 

(How to Identify When Your Child Is Stressed) 

എന്തോണ ് സമ്മർദ്ദം? അ ് അസേസ്ഥ േുളവോക്റുന്ന അനുഭവങ്ങമളോടുള്ള 

ശ്രീരത്തിന്തറേും േനസ്സിനത്റേും ്ര ിക്റരണേോക്റുന്നു.  സമ്മർദ്ദമത്തോടുള്ള 
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വിക്റോരങ്ങളും ്ര ിക്റരണങ്ങളും എല്ലോ്രോേക്കോർക്കും സേോനേോണ്. 

ക്റുട്ടിക്റളുതട ദുരന്തമത്തോടുള്ള സമ്മർദ്ദ്ര ിക്റരണങ്ങൾ വളതര മനർത്തമ ോ, 

വയക്തേോേമ ോ ആവോം. ക്റുട്ടിക്റളിത  ഇത്തരം ്ര ിക്റരണങ്ങതള 

വിമവെിച്ചറിേോനും, അ ിതന രരിരരിക്കോനും ്രമ യക്റ ്ശ്് 

ആവശ്യേോണ്.  

സോൈോരണേോേി ക്റുട്ടിക്റളിൽ ക്റണ്ടുവരുന്ന ദുരന്ത്ര ിക്റരണം ഭീ ിേും 

ഉ ്ക്റണ്ഠ േുേോണ്. ഈ ദുരന്തം വീണ്ടുംവമന്നക്കോം എതന്നോരു ഭീ ി 

അവനുണ്ടോക്റോം. േതറോരു സോൈോരണ ഭേം, ക്റുട്ടിക്ക ് അതല്ലങ്കിൽ ഒരു 

ക്റുടുംബോംഗത്തിന ് വീണ്ടും സംഭവത്തിൽ രരിമക്കൽക്കോതേന്ന ോണ;് 

അതല്ലങ്കിൽ ഇനി ഒരു ദുരന്തം േൂ ം ക്റുട്ടി ക്റുടുംബത്തിൽ നിന്ന് മവർതരട്ട ്

ഒറതപ്പട്ടുമരോമേക്റോം എന്ന ഭേവും അവതന അമ ോരസതപ്പടുത്തോം. 

ഇ ുമരോ ുള്ള ഒരു സേേത്ത് ക്റുടുംബം ഒരുേിച്ച് നിൽമക്കണ്ട ് ്രൈോനേോണ.് 

ക്റുടുംബോംഗങ്ങൾ അവനു നഷ്ടതരട്ടുമരോക്റോം എന്ന െിന്തേോണ് അവതന 

ഭരിക്കുന്നത ങ്കിൽ, രുറത്തുമരോക്റുന്ന ിനു േുൻര് എന്തിന്, എവിതട 

മരോക്റുന്നു എന്നുള്ള ക്റോരയങ്ങൾ അവതന രറഞ്ഞുൈരിപ്പിക്കണം. അമപ്പോൾ 

അവനത്റ അേി േോേ രരി്ഭോന്തി ഇല്ലോ ോക്റും. ദൂരസ്ഥി രോേ 

ക്റുടുംബോംഗങ്ങളുേോേി സപർക്കം രു ർത്തോൻ ഇനറ്ർതനറ ് (ഉദോ. 

മ സ്്നടം) മരോ ുള്ള േോൈയേങ്ങൾ ഉരമേോഗിക്കുന്ന  ് ്രമേോജനക്റേോണ.് 

ഇനിതേോരു ദുരന്തം ഉണ്ടോേോൽ അ ിതന എങ്ങതന മനരിടണം എന്ന ിനത്റ 

അവ രണം അവനത്റ സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കോൻ ഉരക്റരിക്കും. അ ോേ  ്

ക്റുടുംബം വീട്ടിൽ എടുക്കുന്ന െി  സുരക്ഷോ േുൻക്റരു  ുക്റൾ 

എതന്തോതക്കേോണ?് ക്റുട്ടി സ്കൂ ളിൽ ആേിരിക്കുമപോൾ ആണ ്

ദുരന്തേുണ്ടോക്റുന്നത ങ്കിൽ അ ിനും ഒരു ര് ി  േോറോക്കുക്റ. 

ഒരു ദുരന്ത സേേത്ത്, േോ ോരി ോക്കളും സമ്മർദ്ദത്തി ോക്റുന്നു. 

േോ ോരി ോക്കളുതട ഭേവും ഉ ്ക്റണ്ഠ േും ക്റുട്ടിക്റതളേും സേോൈിനിക്കും. 

േു ിർന്നവർക്്റ ഭേവും ഉ ്ക്റണ്ഠ േും ഉതണ്ടങ്കി ും സോരെരയം അനുസരിച്ച ്

അവേുേോേിമച്ചർന്നു മരോക്റോൻ ക്റുട്ടിക്റതളക്കോൾ സോൈിക്കും. അ ിനോൽ, 

ക്റുട്ടിേുതട നവക്റോരിക്റ ആവശ്യങ്ങൾ േോ ോരി ോക്കൾ  ിരിച്ചറിമേണ്ട  ്

്രൈോനേോണ്. ഭേന്നിരിക്കുന്ന ക്റുട്ടിേുതട ഉ ്ക്റണ്ഠ  ഒരിക്ക ും 

സേമേൈേോേോറില്ല. ക്റുട്ടിേുതട ഭേവും ഉ ്ക്റണ്ഠ േും വളതര 

േഥോർത്ഥേോതണന്ന് അവമരോതടോപ്പം േനസി ോക്കിേോൽ േോ് മേ അവരുതട 

ഭീ ി എന്തിമനോടോതണന്ന്  ിരിച്ചറിേോൻ ക്റഴിേു. ഇ  ്ക്റതണ്ടത്തോനുള്ള ഏക്റ 

േോർഗം നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് സംസോരിക്കുക്റ എന്ന ോണ.് 

ക്റുട്ടിേുതട ഉള്ളിൽ  ട്ടിേ ഭേം എന്തോതണന്ന് ക്റൃ യേോേി േനസ്സി ോക്കണം. 

അവനത്റ വിക്റോരങ്ങതള ക്റുറിച്ച അവനുേോേി സംസോരിക്കണം. എന്തോണ ്

സംഭവിച്ചത ന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി ക്റരു ുന്ന ് ക്റതണ്ടത്തുക്റ. ടി വി, മറഡിമേോ 

 ുടങ്ങിേ ദൃശ്യ്ശ്ോവയ േോൈയേങ്ങൾ വഴി അവനു  ഭിച്ച ദുരന്തഭീക്റര  

എ് േോ് ം ശ്ക്തേോണ് എന്ന്  ിരിച്ചറിഞ്ഞ്, അവമനോതടോപ്പം ഇരുന്നു ഇത്തരം 

ദുരന്തങ്ങതള േറിക്റടക്കുന്നത ങ്ങതനതേന്ന ് സംസോരിക്കണം. 

ദുരന്തോനുഭവങ്ങളുതട േോഥോർഥയം അവനു േനസി ോക്കി തക്റോടുക്കണം. 

 ുടർച്ചേോേി സംസോരിച്ചു അവന്തറ ഉള്ളിൽ അന്തർ ീനേോേ ഭേോശ്ങ്കക്റതള 

(ദുരന്തവുേോേി ബന്ധതപ്പട്ട) അക്ററോൻ ്ശ്േിക്കണം. നിങ്ങൾക്ക് ഒരു 

ക്റുട്ടിമേോടു തെയ്യോൻ ക്റഴിേുന്ന ഏറവും ്രൈോനതപ്പട്ട ്ര ിക്റരണങ്ങൾ 

എതന്തന്നോൽ; അവൻ രറേുന്ന  ്  മക്റൾക്കുക്റ, ആശ്േവിനിേേം നടത്തോൻ 

ക്റുട്ടിതേ മ്രോത്സോരിപ്പിക്കുക്റ, ആമേഷിച്ചു നൈരയതപ്പടുത്തുക്റ, ്ശ്് 

എന്നിവമേോതട ക്റുട്ടിതേ നിരന്തരം ഉറപ്പുനൽക്റുക്റേുേോണ്. 
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ദുരന്തമത്തോടുള്ള ്ര ിക്റരണങ്ങൾ, വിവിൈ ്രോേക്കോരോേ ക്റുട്ടിക്റളിൽ 

സേോനേോേി ക്റോണതപ്പടുന്നു. ഒരു ദുരന്തതത്തത്തുടർന്ന്, ഉറക്കത്തി ുള്ള 

അസേസ്ഥ േും രോ് ി ഭീക്റര േും സോൈോരണേോണ്. േറ ്ക്റുട്ടിക്റൾക്കോവതട്ട 

സ്കൂ ളിൽ മരോക്റോനുള്ള ഉത്സോരം നഷ്ടതരടുന്നു. ഈ ്ര ിക്റരണം 

ഒറതരട്ടുമരോക്റുമേോ എന്ന ഭേം ക്റോരണമേോ, സ്കൂ ൾ സുരക്ഷി േതല്ലന്ന ഉ ്ക്റണ്ഠ , 

സേ്രോേക്കോമരോടും സ്കൂ ൾ ്രവർത്തനങ്ങമളോടുള്ള അ സേോേ ്ര ിക്റരണം 

എന്നിവേോക്റം. സ്കൂ ൾ ഓൺന നിൽ േോ് േുള്ള ും അൈയോരക്റരുേോേുള്ള 

ആശ്േവിനിേേം വീഡിമേോേി ൂതട േോ് മേോ അല്ലോത മേോ 

ആേിരിക്കുമപോൾ ഇ  ് ക്റൂടു ൽ തവല്ലുവിളിേോവുക്റേോണ്. എല്ലോ 

്രോേത്തി ുേുള്ള ക്റുട്ടിക്റളിൽ ക്റോണുന്ന േതറോരു തരോ ുവോേ 

്ര ിക്റരണേോണ ് രിന്തിരിപ്പൻ തരരുേോറം; അവൻ അവനത്റ േുൻക്റോ  

തരരുേോറ രീ ിക്റളിമ യ്ക്  ിരിച്ചുമരോവുക്റേോണ് തെേുന്ന .് അ ് അവനു 

ക്റൂടു ൽ സുരക്ഷി  േവും സംരക്ഷണവും നൽക്റുന്നു. ഇമപ്പോളതത്ത 

സോരെരയം അവതന അസേസ്ഥനോക്റുന്ന ് തക്റോണ്്ട സുരക്ഷി  േം നൽക്റുന്ന 

അവസ്ഥേിമ േ്ക്ക ് ിരിച്ചു മരോക്റുന്ന ് ക്റൂടു ൽ ആശ്േോസം നൽക്റുന്നു. 

ദുരന്തമത്തോടുള്ള ഈ സേീരനം സർവ സോൈോരണം എങ്കി ും ഏതറക്റോ ം 

നി നിർത്തോൻ രോടില്ല. 

വിവിൈ ്രോേത്തി ുള്ള ക്റുട്ടിക്റൾക്ക് ദുരന്തമത്തോടുള്ള സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണം 

വയ യസ്തേോേിരിക്കും. 5 വേസുള്ള ഒരു ക്റുട്ടിേുതട ്ര ിക്റരണം 14 വേസുള്ള 

ക്റുട്ടിേുമട ിൽ നിന്ന് വിഭിന്നേോേിരിക്കും. ഈ രുസ്തക്റത്തിനത്റ 

ഉമദ്ദശ്യത്തിനോേി, ക്റുട്ടിക്റളുതട ്രോേത്തിനനുസരിച്ചു 4 വിഭോഗങ്ങളോേി 

 ിരിച്ചിരിക്കുന്നു: സ്കൂ ൾ ്രോേതേത്തോത്തവർ (1-5 വേസ)്; നശ്ശ്വക്റോ ം (5 -

11 വേസ്); ്രീമഡോത തസനറ്് (വേസ്സ് 11 - 14); ക്റൗേോരം (14 -18 വേസ്). 

വയ യസ്ത ്രോേക്കോർക്കുള്ള ഏറവും സോൈോരണേോേ സമ്മർദ്ദ 

്ര ിക്റരണങ്ങൾ രട്ടിക്റ 1-ൽ സം്ഗരിക്കുന്നു. 

സ്്ക്റൂൾ ്രോേതേത്തോത്ത ക്റുട്ടിക്റളുതട (1 േു ൽ 5 വേസ്സ് വതര) 

സുരക്ഷി േോേ അന്തരീക്ഷം എളുപ്പത്തിൽ  ക്റർക്കതപ്പടോവുന്ന ോണ്. 

അവരുതട വിക്റസനം ഒരു ദുരന്തം േനസ്സി ോക്കോൻ  ക്ക ആശ്േരരേോേ ഒരു 

  ത്തിത ത്തിേിട്ടില്ല. ഈ ്രോേക്കോർക്്റ അവരുതട ആശ്േങ്ങളും 

ഉ ്ക്റണ്ഠ ക്റളും വോക്കുക്റളി ൂതട വിനിേേം നടത്തോനുള്ള ക്റഴിവുക്റൾ ഇല്ല. 

അ ിനോൽ, അവരുതട രുറതേ ക്റോണോവുന്ന തരരുേോറങ്ങള്ളിൽ നിന്ന ്

സമ്മർദ്ദം നന്നോേി  ിരിച്ചറിേോവുന്ന ോണ്. ഈ സേഭോവങ്ങൾ 

രമരോക്ഷേോേിരിക്കോം, അ ിനോൽ ക്റുട്ടിേുതട ആവശ്യങ്ങളിൽ ്രമ യക്റ 

്ശ്് തെ ുമത്തണ്ട ോണ്. വിരൽക്റുടി, ഉറക്കത്തിൽ ക്റിടക്കേിൽ 

േൂ് തേോഴിക്കുക്റ എന്നുള്ള രിന്തിരിേൻ ്ര ിക്റരണങ്ങൾ (regressive responses) 

സോൈോരണേോേി ക്റണക്കോക്കോവുന്ന ോണ്. ഒരു 5 വേസ്സുക്റോരൻ 3 ആം 

വേസ്സിൽ തരരുവിരൽ ക്റുടിക്കുന്ന ് നിർത്തിതേങ്കി ും സേേമേവ ഈ 

സേഭോവം വീണ്ടും ആരംഭിക്കുന്നു. ഇ  ് സോൈോരണേോതണങ്കി ും 

അനിശ്ചി േോേി  ുടരരു ്. േതറോരു ്ര ിക്റരണം ഇരുട്ടിമനോടുള്ള ഭേവും 

മരടിസേപ്നങ്ങളുേോക്റുന്നു. ദുരന്തതത്തത്തുടർന്ന് ഇ  ് ഉടനടി വർ്ിക്കുന്നു. 

ഇ  ് അവർ  നിച്ചോേിമരോക്റുമേോ എന്ന ഭേവുേോേി ബന്ധതപ്പട്ടിരിക്കുന്നു, 

രോ് ിക്റോ ങ്ങളിൽ ഈ ഭേം വർ്ിക്കുന്നു. രുറതേ ക്റോണോവുന്ന േതറോരു 

തരരുേോറ ്ര ിക്റരണം എന്തന്നോൽ േോ ോരി ോക്കമളോട് ഒട്ടിമച്ചരോനുള്ള 

അേി ോമവശ്േോക്റുന്നു. 
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രട്ടിക്റ 1.  ദുരന്തമത്തോടുള്ള ക്റുട്ടിക്റളുതട സർവസോൈോരണേോേ സമ്മർദ്ദ 

്ര ിക്റരണം 

 

ക്റുട്ടിക്റളുതട സർവസോൈോരണേോേ സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണം (എല്ലോ 

്രോേക്കോർക്കും) 

ദുരന്തം ആവർത്തിക്കുമേോ എന്ന ഭേം 

േുറിതപ്പടുതേന്ന ഭീ ി (fear of injury) 

മവർതരഡ ിനത്റ ഭേം (fear of separation) 

ഒറതപ്പട ിനത്റ ഭീ ി 

ഉറക്കത്തിത  അസേസ്ഥ ക്റൾ  

രോ് ി ഭീക്റര  (night terrors)  

സ്്ക്റൂളിമനോടുള്ള വി്ര ിരത്തി (loss of interest in school) 

സേ്രോേക്കോമരോടുള്ള വി്ര ിരത്തി 

രിന്തിരിപ്പൻ തരരുേോറം (regressive behavior) 

ശ്ോരീരിക്റ  ക്ഷണങ്ങൾ (ഉദരമവദന,   മവദന) 

ഏക്റോന്ത  (ഐതസോമ ഷൻ) 

വിഷോദം 

 

സ്്ക്റൂൾ ്രോേതേത്തോത്ത ക്റുട്ടിക്റളുതട സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണങ്ങൾ (1-5 വേസ്സ്) 

വിരൽക്റുടി  

ഉറക്കത്തിൽ ക്റിടക്കേിൽ േൂ് തേോഴിക്കുക്റ  

ഇരുട്ടിമനോടുള്ള ഭേം  

രോ് ി ഭീക്റര  (night terrors) 

ഒട്ടിമച്ചരോനുള്ള അേി ോമവശ്ം (increased clinging) 

രറഞ്ഞു   ിപ്പിക്കോനുള്ള ഭോഷോനവക്റ യം (expressive language difficulties) 

വിശ്പ്പില്ലോേ്മ്മ 

േൂ് ോശ്േത്തിനത്റേും േ വിസർജനത്തിനത്റേും നിേ്ന്തണം നഷ്ട്ടം (Loss 

of bladder and bowel control) 

 

നശ്ശ്വക്റോ തത്ത സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണം (്രോേം 5 -11) (Stress responses of Early 

Childhood (age 5-11)) 

െിണുങ്ങൽ 
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രറിമച്ചർന്നു നിൽക്കുക്റ (clinging) 

മവർരിരിേൽ ഉ ്ക്റണ്ഠ  

ഇരുട്ടിമനോടുള്ള ഭേം  

മരടിസേപ്നങ്ങൾ 

സ്കൂ ളിമനോടുള്ള ഉമരക്ഷ േമനോഭോവം   

മേോശ്തപ്പട്ട ഏക്റോ്ഗ  

വർ്ിച്ച അ്ക്റേണ  

സേ്രോേക്കോരിൽ നിന്ന് രിൻവോങ്ങൽ 

 

്രീമഡോത തസന്റിനത്റ സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണങ്ങൾ (11-14 വേസ്സ്) 

വിശ്പ്്പ സംബന്ധേോേ ബു്ിേുട്ടുക്റൾ 

  മവദന 

ഉദരമവദന  

നസമക്കോതസോേോറിക്്റ രരോ ിക്റൾ  

ഉറക്ക സംബന്ധേോേ ബു്ിേുട്ടുക്റൾ  

മരടിസേപ്നങ്ങൾ 

സ്്ക്റൂളിമനോടുള്ള വി്ര ിരത്തി  

സേ്രോേക്കോമരോടുള്ള വി്ര ിരത്തി 

വീട്ടിൽ വർ്ിച്ചുവരുന്ന അ്ക്റേസേഭോവം  

ആ്ക്റേിക്കുന്ന സേഭോവം 

 

 

ക്റൗേോരക്കോരുതട സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണങ്ങൾ (്രോേം 14-18) 

  മവദന 

ഉദരമവദന  

നസമക്കോതസോേോറിക്്റ രരോ ിക്റൾ  

വിശ്പ്്പ സംബന്ധേോേ ബു്ിേുട്ടുക്റൾ 

ഉറക്ക സംബന്ധേോേ ബു്ിേുട്ടുക്റൾ  

ഊർജ്ജസേ  േുതട നിേ്്നോവസ്ഥ    

 “നിരുത്തരവോദി േേോേ”്സേഭോവം  

േോ ോരി ോക്കതള അേി േോേി ആ്ശ്േിക്കുന്നു  
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സേ്രോേക്കോരിൽനിന്നുള്ള രിന്മോറം  

സ്കൂ ളിത  ്രശ്നങ്ങൾ 

്രീസ്്ക്റൂളറിന്തറ (1-5 വേസ്സ)് സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണങ്ങളിൽ, ദുരന്തം 

ക്റുട്ടിേുതട മവർരിരിേൽ ഉ ്ക്റണ്ഠ  വർ്ിപ്പിക്കുന്നു. സംസോരത്തിത  

ബു്ിേുട്ടുക്റളോണ് േതറോരു സമ്മർദ്ദ  ക്ഷണം. ഭോഷ  ോര മേയന രു ിേ ഒരു 

വിക്റസന നോഴിക്റക്കല്ലോണ്, അ ിനോൽ വിക്ക,് ഇടർച്ച, വയക്തേോേി 

്രക്റടിപ്പിക്കോനുള്ള ബു്ിേുട്ട്  ുടങ്ങിേവ അനുഭവേോമേക്കം. അ ുമരോത  

 തന്ന വിശ്പ്്പ ക്റുറേുന്ന  ് േതറോരു സമ്മർദ്ദ സൂെനേോണ.് 

േൂ് ോശ്േത്തിനത്റേും േ വിസർജനത്തിനത്റേും നിേ്ന്തണം 

നഷ്ടതപ്പടുന്ന ്, ്രമ യക്റിച്ച ്അല്പം േു ിർന്ന ക്റുട്ടിക്റളിൽ (1 ഇന്നും 5 ഇന്നും 

ഇടേിൽത്തതന്ന) ര മപ്പോഴും സമ്മർദ്ദ സൂെക്റേോമേക്കം. ഈ ്രോേക്കോരിത  

അേി േോേ ഉ ്ക്റണ്ഠ  ഉമരക്ഷിക്കതരടുമേോ അതല്ലങ്കിൽ  നിച്ചോക്റുമേോ എന്ന 

ഭേം നിേിത്തേോണ്. 

നശ്ശ്വക്റോ തത്ത ക്റുട്ടിക്റളുതട (5 േു ൽ 11 വേസ്സ ് വതര) സമ്മർദ്ദ 

്ര ിക്റരണങ്ങൾ തരോ ുതവ സൂെിപ്പിക്കുന്ന ് രിന്തിരിപ്പൻ 

തരരുേോറങ്ങളി ൂതടേോണ്. അേി േോേി െിണുങ്ങുക്റ, േോ ോരി ോക്കമളോട ്

രറിനിൽക്കുക്റ  ുടങ്ങിേ തരരുേോറങ്ങൾ സോൈോരണേോണ്. ഈ വിഭോഗത്തിന ്

േോ ോരി ോക്കളിൽ നിന്ന് മവരര്ിരിേുതേന്ന ഉ ്ക്റണ്ഠ  വർ്ിതെന്നിരിക്റം, 

ഇ  ് ഒരു സ്്ക്റൂൾ്രോേതേത്തോത്ത ക്റുട്ടിേുതട സോൈോരണ സേഭോവേോണ്. 5 

േു ൽ 11 വേസ്സ ് വതര ്രോേേുള്ളവർക്ക് ഇരുട്ടിമനോടുള്ള ഭേവും 

മരടിസേപ്നങ്ങളും അനുഭവതപ്പടോൻ  ുടങ്ങും. ദുരന്തത്തിനത്റ േുൻക്റോ  

സംഭവങ്ങളുേോേും, ഭോവി സംഭവങ്ങതളക്കുറിച്ചുള്ള ഭേവുേോേും 

മരടിസേപ്നങ്ങൾ ബന്ധിപ്പിക്കോം. സ്കൂ ളി ും ര  സമ്മർദ്ദ സേഭോവങ്ങൾ 

തവളിതപ്പടോം. ക്റുട്ടിക്ക് സ്കൂ ൾ ഒഴിവോക്കോൻ  ോൽപ്പരയേുണ്ടോക്റോം, സ്കൂ ളിൽ 

മെരോൻ മ്രോത്സോരിപ്പിച്ചോ ും  ോൽപ്പരയം നഷ്ടതപ്പടുക്റേും സ്കൂ ളിൽ 

 ോര മേയന ഏക്റോ്ഗ േുതട ക്റുറവും ഉണ്ടോക്റും. ഈ  ക്ഷണങ്ങൾ 

അൈയോരക്റന്തറ ്ശ്്േിൽതപ്പടുത്തണം, അ ുവഴി േോ ോരി ോക്കൾക്കും 

അൈയോരക്റർക്കും ഒരുേിച്ച് ക്റുട്ടിേുതട സമ്മർദ്ദതത്ത   ്രദേോേി 

രരിരരിക്കോൻ ക്റഴിേും. ഇ  ് ദുരന്തസേേതത്ത ഓൺ-ന ൻ സ്കൂ ളിനും 

ബോൈക്റേോണ.് വർ്ിച്ച അ്ക്റേമണോത്സുക്റ  േു ൽ സുരൃത്തുക്കളിൽ 

നിന്നും ക്റുടുംബത്തിൽ നിന്നും രിന്മോറുന്ന ുവതരേോണ് േറ ് തരരുേോറ 

സൂെനക്റൾ. ഈ സമ്മർദ്ദ സൂെനക്റൾ നിർണ്ണേിക്കോൻ, ദുരന്തത്തിന് േുപ ്

ക്റുട്ടിേുതട സോൈോരണ തരരുേോറ രീ ിക്റൾ എന്തോതണന്ന ് ഓർമ്മിക്കോൻ 

േോ ോരി ോക്കൾ ്ശ്േിക്കണം. ഈ രീ ിേിൽ േോനദണ്ഡത്തിൽ നിന്നുള്ള 

വയ ിേോനം വി േിരുത്തോൻ ക്റഴിേും, ക്റോരണം ഓമരോ ക്റുട്ടിേുതടേും 

"സോൈോരണ" തരരുേോറം വയ യസ്തേോണ്. ഒരു ക്റുട്ടിക്ക് സമ്മർദ്ദ സൂെക്റേോേി 

ക്റോണുന്ന  ്അടുത്ത ക്റുട്ടിക്ക് ശ്രിേോേിരിക്കണതേന്നില്ല. 

്രീമഡോത തസന്റിത  (11 േു ൽ 14 വേസ്സ് വതര) സമ്മർദ്ദ 

്ര ിക്റരണങ്ങളിൽ തരരുേോറ വയ യോസങ്ങളും ശ്ോരീരിക്റ ്ര ിക്റരണങ്ങളും 

ഉൾതപ്പടുന്നു.   മവദന, ഉദരമവദന, അവയക്തേോേ മവദന, 

നസമക്കോതസോേോറിക്്റ രരോ ിക്റൾ എന്നിവേോണ ് സമ്മർദ്ദതത്ത 

സൂെിപ്പിക്കുന്ന ശ്ോരീരിക്റ  ക്ഷണങ്ങൾ. ഈ വിഭോഗത്തിത  ക്റുട്ടിക്റൾ 

ഉറങ്ങോൻ ബു്ിേുട്ടുക്റേും മരടിസേപ്നങ്ങളുേോേി തഞട്ടി ഉണരുക്റേും 

തെയ്യോം. േതറോരു ശ്ോരീരിക്റ  ക്ഷണം വിശ്പ്്പ ക്റുറേുന്നു എന്ന ോണ്. ഒരു 

ത്രമഡോത സന്റ ് ക്റുട്ടിേിൽ, ശ്ോരീരിക്റ  ക്ഷണങ്ങൾ സ്കൂ ൾ 
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്രശ്നങ്ങമളോതടോപ്പം ഉണ്ടോക്റോം. ക്റുട്ടിക്ക് രോവിത    മവദനേുതണ്ടന്ന ്

രരോ ിതപ്പടുക്റേും സ്കൂ ളിൽ നിന്ന് േോറിനിൽക്കുക്റേും തെയ്യോം. ഇ  ്

സ്കൂ ളിമനോടുള്ള  ോൽരരയം നഷ്ടതപ്പടുന്ന ിനത്റേും സേ്രോേക്കോരിൽ നിന്ന ്

രിന്മോറുന്ന ിനത്റേും  ക്ഷണേോക്റോം, ഇ  ് ഒരു സോൈോരണ സമ്മർദ്ദ 

്ര ിക്റരണേോണ.് േറ് ക്റുട്ടിക്റൾ ക്റൂടു ൽ വിനോശ്ക്റരേോേ രീ ിേിൽ സമ്മർദ്ദ 

സൂെനക്റൾ ്രക്റടിപ്പിക്കും. ഈ തരരുേോറങ്ങളിൽ വീട്ടിൽ ക്റൂടു ൽ ക്റ ോരം 

സൃഷ്ടിക്കുക്റേും ക്റുടുംബ ്രവർത്തനങ്ങളിൽ രതങ്കടുക്കോൻ 

വിസമ്മ ിക്കുന്ന ും ഉൾതപ്പടുന്നു. ഈ വിഭോഗക്കോരുതട 

സേ്രോേക്കോരുേോേുള്ള ്ര ിക്റരണങ്ങൾ ്രമ യക്റിച്ചും ്രൈോനേോണ:് 

ഒതന്നക്റിൽ അ്ക്റേക്റോരിേോവുക്റ അതല്ലങ്കിൽ അവരിൽ നിന്ന് ഒളിമച്ചോടുക്റ. 

ശ്ോരീരിക്റവും തരരുേോറരരവുേോേ ്ര ിക്റരണങ്ങൾ സോൈോരണേോതണന്നും 

േറ ്ആളുക്റൾ ്രമ യക്റിച്ച്, അവനത്റ അതല്ലങ്കിൽ അവളുതട സേ്രോേക്കോർ 

രങ്കിടുന്നുതവന്നും സ്ഥിരീക്റരിക്കുന്ന ി ൂതട ്രീമഡോളതസന്റിതന 

സരോേിക്കോൻ ക്റഴിേും. 

ക്റൗേോരക്കോരുതട (14 വേസ ് േു ൽ 18 വേസ്സ ് വതര) സമ്മർദ്ദ 

്ര ിക്റരണങ്ങളിൽ ശ്ോരീരിക്റവും തരരുേോറരരവുേോേ അടേോളങ്ങളും 

ഉൾതപ്പടുന്നു. എന്നോൽ ഈ ്രോേത്തി ുള്ളവരുതട സമ്മർദ്ദം 

വർ്ിക്കുന്ന ിന് ്രൈോന ക്റോരണം െി മപ്പോൾ അവതര ക്റുട്ടിക്റളോേും 

േറുെി മപ്പോൾ സേന്തേോേി എല്ലോം മനരിടോൻ ക്റഴിേുന്ന േു ിർന്നവരോേും 

രരിഗണിക്കുന്ന ിനോ ോണ്. ക്റൗേോരക്കോർ േു ിർന്നവരല്ല, േറ് ്രോേക്കോതര 

മരോത ത്തതന്ന ്രമ യക്റ ആവശ്യങ്ങളുള്ള ഒരു േു ിർന്ന ക്റുട്ടി േോ് േോണ.് 

ശ്ോരീരിക്റ ്ര ിക്റരണങ്ങളിൽ   മവദന, വേറുമവദന, 

നസമക്കോതസോേോറിക്്റ രരോ ിക്റൾ എന്നിവ ഉൾതപ്പടുന്നു. വിശ്പ്പി ും 

ഉറക്കത്തി ുേുള്ള അസേസ്ഥ േും സോൈോരണേോണ്. ഒരിക്കൽ ഊർജ്ജവും 

ഉത്സോരവുേുള്ള ക്റൗേോരക്കോരൻ നിസ്സംഗനും, േുപ ്  ൃപ്തിക്റരേോേ 

്രവർത്തനങ്ങളിൽ  ോൽപ്പരയേില്ലോത്തവനുേോേിത്തീരുന്ന 

ഉർജ്ജസേ  േുതട നിന്മനോവസ്ഥേണ് േതറോരു  ക്ഷണം. 

തരരുേോറത്തി ുള്ള സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണങ്ങൾ ര മപ്പോഴും 

സേ്രോേക്കോരുേോേുള്ള ക്റൗേോരക്കോരുതട ആശ്േവിനിേേത്തിൽ 

്ര യക്ഷതപ്പടുന്നു, ക്റോരണം ഈ വിക്റസന ഘട്ടത്തിൽ സേ്രോേക്കോർ 

േുഖയഘടക്റേോണ്. ദുരന്തം നിേിത്തേുള്ള നോശ്നഷ്ടങ്ങൾ ക്റോരണം ക്റുട്ടിേുതട 

സ്കൂ ൾ  ോൽക്കോ ിക്റേോേി അതല്ലങ്കിൽ ശ്ോശ്േ േോേി അടച്ചിട്ടുതണ്ടങ്കിൽ, ഇ  ്

ആഴത്തി ുള്ള സമ്മർദ്ദ   േുണ്ടോക്കും. അ ിനോൽ അ ് മവഗം 

 ിരിച്ചറിേുക്റേും മനരിട്ട് അഭിസംമബോൈന തെയ്യുക്റേും മവണം. 

നിരുത്തരവോദരരേോേ തരരുേോറം - “ഒന്നും എതന്ന ബോൈിക്കില്ല”് എന്നുള്ള 

േമനോഭോവം, അതല്ലങ്കിൽ േറുള്ളവതര ആ്ശ്േിച്ചു ക്റഴിേോൻ ഉള്ള ്രവണ  

ക്റൂടു ൽ ആവുന്നു, അ ോേ  ് ക്റുടുംബമത്തോട് ക്റൂടു ൽ രറിമച്ചർന്നു 

നിൽക്കോൻ ഉള്ള ്ശ്േം എന്നിങ്ങനുള്ളവേോണ് േറ ് തരരുേോറ സമ്മർദ്ദ 

്ര ിക്റരണങ്ങൾ. ക്റൗേോരക്കോതര ്ശ്്ിക്കുക്റേും അവമരോടു 

സംസോരിക്കുക്റേും തെയ്യുന്ന ും ക്റുട്ടിതേ അവനത്റ അതല്ലങ്കിൽ അവളുതട 

സേോനേോേ്രോേക്കോരുേോേി വീണ്ടും ബന്ധിപ്പിക്കോൻ ്ശ്േിക്കുന്ന ും 

്രൈോനേോണ്. 

ഏ  ് ്രോേത്തി ുേുള്ള ക്റുട്ടിക്റളുതട സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണങ്ങൾ 

നിർണ്ണേിക്കോനുള്ള ്രൈോനതപ്പട്ട േോർഗം, ക്റുട്ടിേുതട ഭേവും ഉ ്ക്റണ്ഠ േും 

്ശ്വിക്കുക്റ എന്ന ോണ്. ഈ ആശ്േങ്ങൾ േു ിർന്നവർക്്റ ബോ ിശ്മേോ 
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നിസ്സോരമേോ ആതണന്ന് മ ോന്നുതേങ്കി ും അവ ക്റുട്ടിതേ 

സംബന്ധിച്ചിടമത്തോളം വളതര േഥോർത്ഥേോണ്. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി 

ആശ്േവിനിേേം നടത്തുന്ന ിൽ  ജ്ജിക്കുന്ന ആളോതണങ്കിൽ നിങ്ങൾ 

െർച്ച ആരംഭിമക്കണ്ട ുണ്്ട. സമ്മർദേുളവോക്റുന്ന ഒരു സോരെരയതത്ത 

മനരിടോൻ ക്റുട്ടിക്റതള സരോേിക്കുന്ന ിനുള്ള ്രൈോന േോർഗങ്ങളോണ ്

േോ ോരി ോക്കളുതട ്ശ്്േും, സ്മനരവും, ആ ിംഗനവും. ഒരു ദുരന്തം 

എന്ന  ് ശ്ോശ്േ േോേി അവസോനിച്ചുതവന്ന് രറേോൻ ക്റഴിേില്ല. േതറോരു 

ദുരന്തത്തിനത്റ സോൈയ  ക്റണ്ടുതക്റോണ്ടുമവണം നോം േുമപോട്ടുമരോമക്റണ്ട ്. 

ക്റൂടോത  േഥോർത്ഥ ദുരന്തത്തിനത്റ ആഘോ ങ്ങൾതക്കോപ്പം ജീവി ം 

 ുടരുക്റ. ഒരു വിദയോ േം അടേക്്കുന്നമ ോ, വീടിനത്റ രുനർനിർമ്മോണമേോ, 

്ടോ ിക്്റ രോമറണുക്റളുതട വയ ിേോനമേോ ഇ ിൽതപ്പടോം. ഇവോ നൽക്റുന്ന 

്ര യോഘോ ങ്ങൾ ഉടനടി അ്ര യക്ഷേോക്റില്ല. 

ഒരു ദുരന്തത്തിനത്റ ഭേതത്തേും ഉ ്ക്റണ്ഠ തേേും ഭൂരിരക്ഷം ക്റുട്ടിക്റളും 

മനരിടുക്റേും േറിക്റടക്കുക്റേും തെയ്യും എന്ന ് ്ശ്്ിമക്കണ്ട ോണ.് എന്നോൽ 

െി  ക്റുട്ടിക്റളുതട ദുരി ം  ുടർന്നുതക്റോമണ്ടേിരിക്കുന്നു. ആഴ്ചക്റൾക്ക ്

മശ്ഷവും ശ്ോരീരിക്റമേോ തരരുേോറരരേോേ ആേ സമ്മർദ്ദ  ക്ഷണങ്ങൾ 

ക്റുറേുന്നിതല്ലങ്കിമ ോ  ക്ഷണങ്ങൾ വഷളോക്റുക്റമേോ തെയ്തോൽ, 

ത്രോ ഷണൽ സരോേം മ മടണ്ട ോണ.് നിങ്ങതളേും നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിേുതടേും സമ്മർദ്ദ ്ര ിക്റരണങ്ങതള മനരിടോൻ ഒരു േോനസിക്റോമരോഗയ 

വിദഗ്് ന് സരോേിക്കോൻ ക്റഴിേും. 

േിങ്ങളുത്തട ൈുട്ടിത്തെ എങ്ങത്തേ കൈരയത്തെടുൊം (How to Reassure Your 

Child) 

ക്റുട്ടിക്റൾക്ക് ക്റോരയേോേ ആഘോ മേോ വ ിേ നഷ്ടമേോ അനുഭവതപ്പടുമപോൾ, 

അ ീവ സോൈോരണേോേ നോനോ രം വിക്റോരങ്ങളും തരരുേോറങ്ങളും 

ക്റോണിക്കോറുണ്്ട. ഇവോ  രണം തെയ്യോനും ക്റുട്ടിക്റതള രിന്തുണേ്ക്കോനും 

േോ ോരി ോക്കൾക്ക ് അഭയസിക്കോവുന്ന ്രമ യക്റ േോർഗങ്ങളുണ്്ട. ്രക്റൃ ി 

വിരത്തുക്റൾ േൂ േുള്ള ആഘോ ങ്ങമളോ; അ ോേ ു  ീരിടുത്തം, 

െുഴ ിക്കോറ,് ഭൂക്റപം, രക്റർച്ചവയോൈി; അതല്ലങ്കിൽ ക്റുടുംബത്തിത  േരണം 

മരോ ുള്ള വയക്തിരരേോേ നഷ്ടേോമണോ ആഘോ ത്തിനു ക്റോരണതേങ്കി ും 

ക്റുട്ടിക്റൾ ര മപ്പോഴും േു ിർന്നവർ അനുഭവിക്കുന്ന സേോനേോേ വിക്റോരങ്ങൾ 

(ഭേം അതല്ലങ്കിൽ ഉ ്ക്റണ്ഠ  മരോ ുള്ളവ) ്രക്റടിപ്പിമച്ചക്കോം. ഇത്തരം 

അവസരങ്ങളിൽ അവതര സ്മനരിക്കുന്ന ആളുക്റളിൽ നിന്ന് അവർക്ക ്

അൈിക്റ രിന്തുണ ആവശ്യേോണ്. 

ഒരു ക്റുടുംബമേോ സേൂരമേോ വിനോശ്ക്റരേോേ ആഘോ ം മനരിടുമപോൾ, ര  

േോ ോരി ോക്കളും  ങ്ങതളക്കുറിച്ച് എന്ന ിമനക്കോൾ ക്റൂടു ൽ ക്റുട്ടിക്റതള 

ഓർത്തുവിഷേിക്കുന്നു. രരിവർത്തനത്തിനത്റേും 

രുന:്ക്റേീക്റരണത്തിനത്റേും  ക്റോ ഘട്ടത്തിൽ, "എനിക്ക് അനുഭവതപ്പടുന്ന 

അമ  രീ ിേിൽ എനത്റ ക്റുട്ടിക്റൾക്കും സമ്മർദ്ദം അനുഭവതപ്പടുന്നുമണ്ടോ? 

സേീരക്റോ ത്ത് ദുരന്തം മരോ ുള്ള അനുഭവത്തി ൂതട ക്റടന്നുമരോേ 

ക്റുട്ടിക്റളുതട തരരുേോറരീ ി എന്തോണ?് ഈ അനുഭവത്തി ൂതട ക്റടന്നുമരോേ 

ക്റുട്ടിക്റതള സരോേിക്കോൻ എനിക്ക് എന്ത ് രറേോൻ അതല്ലങ്കിൽ തെയ്യോൻ 

സോൈിക്കും? " മരോ ുള്ള മെോദയങ്ങൾ നിങ്ങൾ മെോദിമച്ചക്കോം. 

രക്ഷക്റർത്തോക്കൾക്ക് അവരുതട ക്റുട്ടിക്റതള മ്രോത്സോരിപ്പിക്കുന്ന ിനും, 

വിക്റോരങ്ങളും ്രക്റടിപ്പിക്കുന്ന ിനും, ആശ്ങ്കക്റൾ രങ്കുതവേ്ക്കുന്ന ിനു 

സരോേക്റരേോക്കുന്ന ക്റുറച്ച േോർഗ്ഗനിർമദ്ദശ്ങ്ങളുണ്്ട. 
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ഒന്നോേ ോേി ഓർത്തിരിമക്കണ്ട ്രൈോന ക്റോരയം, േു ിർന്നവമരക്കോൾ 

വയ യസ്തേോേ രീ ിക്റളി ോേിരിക്കും ക്റുട്ടിക്റൾ  ങ്ങളുതട നഷ്ടങ്ങതള 

ഓർത്തു ദുഃഖിക്കുന്ന ും സമ്മർദ്ദമത്തോട് ്ര ിക്റരിക്കുക്റേും തെേുന്ന .് 

അവർ മക്റവ ം േു ിർന്നവരുതട  ഘുരൂരേല്ല ... അവരുതട വിക്റസന ്രോേം, 

വയക്തി േം, സംഭവിച്ച ിനത്റ അരക്റടം എ് േോ് േോതണന്ന് എങ്ങതന 

 ിരിച്ചറിഞ്ഞു, എന്നിങ്ങതനേുള്ള നിരവൈി ഘടക്റങ്ങതള ആ്ശ്േിച്ച ്അവർ 

വയ യസ്തേോേ ക്റോരയങ്ങൾ ക്റോണുക്റേും െിന്തിക്കുക്റേും അനുഭവിക്കുക്റേും 

തെയ്യുന്നു. ഉദോരരണത്തിന,് ഒരു ദുരന്തം അനുഭവിക്കുക്റേും ഒരു 

രക്ഷക്റർത്തോവ് ഉടനടി സംരക്ഷിക്കുക്റേും ആശ്േസിപ്പിക്കുക്റേും തെയ്ത ഒരു 

ക്റുട്ടിക്ക് ഭേെക്റി നോേ ഒരു ക്റുട്ടിമേക്കോൾ വളതര വയ യസ്തേോേ 

്ര ിക്റരണേോണുള്ള ്. രണ്്ട ക്റുട്ടിക്റതളേും രിന്തുണേ്ക്കുന്ന ിന് വയ യസ്ത 

  ത്തി ുള്ള ും വയ യസ്ത അളവി ുള്ള ആശ്േോസവും ആവശ്യേോണ്, 

ക്റോരണം ഇരു ക്റുട്ടിക്റളുതടേും ൈോരണക്റളും വീക്ഷണങ്ങളും വളതര 

വയ യസ്തേോണ്. 

േതറോരു ഉദോരരണം, ഒരു ശ്ിശ്ു ദുരന്തങ്ങതളക്കുറിച്ച് െിന്തിക്കുന്നില്ല, 

േോ് േല്ല ഈ രദത്തിനത്റ അർത്ഥം എന്തോതണന്ന് സങ്കൽപ്പിക്കോനും അവൻ 

ക്റഴിേില്ല. എന്നോൽ ക്റുട്ടിക്ക ് െുറുേുള്ള ആളുക്റളുതട വിക്റോരങ്ങൾ 

അനുഭവിക്കോനും, അവരുതട േുഖതത്ത വിഷേം ക്റോണോനും, നഷ്ടം 

േനസ്സി ോക്കോനും ക്റഴിേും. ഒരു രക്ഷക്റർത്തോവിൽ നിന്ന് ക്റുട്ടിക്ക് ഏറവും 

ആവശ്യേുള്ള  ് സ്പർശ്നവും, ആ ിംഗനവും,  ോരോട്ടുരോട ും, മെർത്ത ്

നിറുത്തൽ  ുടങ്ങിേ ്രോഥേിക്റ േോർഗങ്ങളിൽ ഉറപ്പുനൽക്റുക്റ എന്ന ോണ.് 

േറുവശ്ത്ത്, 5 നും 7 നും ഇടേിൽ ്രോേേുള്ള ഒരു ക്റുട്ടി ക്റുമറക്കൂടി ക്റോരയങ്ങൾ 

േനസ്സി ോക്കുന്നു, രമക്ഷ സംഭവിച്ച ിന്തറ രൂർണ്ണ  േനസ്സി ോക്കോൻ 

ഇമപ്പോഴും ക്റഴിേുന്നില്ല. ഈ ക്റുട്ടി ക്റണ്ണുനീർ, മക്റോരം, അതല്ലങ്കിൽ േതറോരു 

ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ചുള്ള ഭേം എന്നിവേി ൂതട മനരിട്ട ് വിക്റോരങ്ങൾ 

്രക്റടിപ്പിക്കോം, അതല്ലങ്കിൽ മരടിസേപ്നങ്ങൾ, മക്റോരോക്റു  , ഇരുട്ടിതന 

ഭേതപ്പടുക്റ, സ്കൂ ളിൽ മരോക്റോൻ വിേുഖ  ക്റോണിക്കുക്റ, അതല്ലങ്കിൽ 

േമറത ങ്കി ും രീ ിേിൽ രമരോക്ഷേോേും വിക്റോരങ്ങൾ ്രക്റടിപ്പിക്കോം. 

ഒരു രക്ഷക്റർത്തോവ് ക്റുട്ടിേുതട ്രക്റടനങ്ങളും വിക്റോരങ്ങളും 

സോൈോരണേോതണന്നും, അവൻ ഒരു രരോജേേതല്ലന്നും, േോറവും 

സമ്മർദ്ദക്റരേോേ വിക്റോരങ്ങളും നക്റക്റോരയം തെയ്യുന്ന  ് എല്ലോവർക്കും 

വയ യസ്തേോതണന്നും ക്റുട്ടിതേ മബോൈയതപ്പടുത്തണം. ക്റുട്ടിക്റളിൽ സേ ്ന്ത 

െിന്തക്റളും സേോഭിേോനവും രൂരതപ്പടുത്തോൻ സരോേിക്കുന്ന 

ആദയരടിേോണി ്. 

ദുരന്തവുേോേി ബന്ധതപ്പട്ട വിക്റോരങ്ങതളക്കുറിച്ച്  ുറന്നു സംസോരിക്കോൻ 

നിരവൈി േോർഗങ്ങളുണ്്ട. നിങ്ങളുതട സേന്തം െിന്തക്റളും വിക്റോരങ്ങളും 

രങ്കുതവേ്ക്കുന്ന ് ഒരു  ുടക്കേോണ്. ഉദോരരണത്തിന്: "ഇന്ന ്െി  ആളുക്റൾ 

േതറോരു ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ച് സംസോരിക്കുന്ന ് ഞോൻ മക്റൾക്കുക്റേുണ്ടോേി, 

െി മപ്പോതഴോതക്ക അ ് എതന്നേും വിഷേിപ്പിക്കും, നിങ്ങൾക്ക ്

എന്തുമ ോന്നുന്നുതവന്ന് ഞോൻ ആശ്ചരയതപ്പടുന്നു? നിനതക്കന്തു മ ോന്നുന്നു? 

നിങ്ങൾ വിഷേിക്കുന്നുമണ്ടോ? നിങ്ങളുതട ഏറവും വ ിേ 

മവവ ോ ിക്റളിത ോന്ന് എന്തോണ?്”്എങ്ങതന, എന്ത,് എന്തുതക്റോണ്്ട, എമപ്പോൾ, 

എവിതട, എന്ന് ആരംഭിക്കുന്ന മെോദയങ്ങൾ ഉരമേോഗിക്കുന്ന ്.് “അത ”്

അതല്ലങ്കിൽ “അല്ലോ”്എന്ന് ഉത്തരം നൽക്റോവുന്ന മെോദയങ്ങമളക്കോൾ ക്റുട്ടിേുതട 

വിക്റോരങ്ങതള രരയമവക്ഷണം തെയ്യോൻ മ്രോത്സോരിപ്പിക്കുന്നു മെോദയങ്ങൾ 

മെോദിക്കുക്റ. ഉദോരരണത്തിന്: "ദുരന്തേുണ്ടോേമപ്പോൾ നിങ്ങൾക്ക് എന്തു 
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മ ോന്നി? എന്ത ്സംഭവിച്ചു എന്നോണ ്നിങ്ങൾ ക്റരു ുന്ന ?് എന്തുതക്റോണ്ടോണ ്

ഇ  ്സംഭവിച്ച ്? എമപ്പോഴോണ് നിങ്ങൾ ക്റൂടു ൽ വിഷേിച്ച ?് 

െി  ക്റുട്ടിക്റൾ സംസോരിക്കോൻ ഉത്സുക്റരോക്റും, േറുെി രോക്റതട്ട അവരുതട 

വിക്റോരങ്ങൾ വരച്ചുക്റോട്ടോനും ്രക്റടിപ്പിക്കോനും  േോറോക്റും. െി  

സേേങ്ങളിൽ നിങ്ങളുതട ക്റുടുംബം എന്തുതെയ്യുതേന്നു "രരിശ്ീ ിക്കുന്ന ്" 

അവർ നിരസിക്കുന്ന വിക്റോരങ്ങളുേോേി ബന്ധതപ്പടോൻ ക്റുട്ടിക്റതള 

സരോേിക്കുന്നു. ക്റുടുംബം എങ്ങതന സുരക്ഷി േോേ സ്ഥ ങ്ങൾ 

ക്റതണ്ടത്തുക്റേും രരസ്പരം രരിരോ ിക്കുക്റേും തെയ്യുതേന്ന ് ക്റുട്ടിക്റൾക്ക് 

ക്റോട്ടിതക്റോടുക്കുന്ന  ്ആശ്േോസക്റരേോണ,് േോ് േല്ല ക്റുട്ടിേുതട വിക്റോരങ്ങതള 

നിേ്ന്തിക്കോനും ഇ ് ്രമേോജനതപ്പടും. വരോൻ മരോക്റുന്ന ഒരു ദുരന്തതത്ത 

(തവള്ളതപ്പോക്കം, െുഴ ിക്കോറ്, അതല്ലങ്കിൽ ഭൂക്റപം) അ ിജീവിക്കോൻ ഒരു 

 ോേി ി ക്റിറ്  േോറോക്കുമപോൾ സരോേത്തിനോേി ക്റുട്ടിതേ 

ക്ഷണിക്കുക്റേും ഫ്ലോനഷ്ൈറുക്റൾ, ബോററിക്റൾ, മറഡിമേോ എന്നിവ എവിതട 

സ്ഥോരിക്കണതേന്ന്  ീരുേോനിക്കുക്റേും തെയ്യുന്ന ് എല്ലോവർക്കും രറിേ ഒരു 

നല്ല െിക്റിത്സോ രീ ിേോണ്. ദുരന്തം ഒരു രക്റർച്ചവയോൈി ആതണങ്കിൽ, 

േോ ോരി ോക്കൾക്ക ് സർഗ്ഗോത്മക്റ  രു ർത്തോനും രിന്തുണോ 

്രവർത്തനങ്ങളുേോേി ്ര ിക്റരിക്കോനും ക്റഴിേും. ഏ ു സോരെരയത്തി ും, 

േോ ോരി ോക്കൾക്കും രരിെോരക്റർക്കും അവരുതട ക്റുട്ടിക്റതള നന്നോേി 

അറിേോം. േോ് വുേല്ല അവർക്ക് സർഗ്ഗോത്മക്റ  രു ർത്തോനും രോട്ടുരോടൽ, 

ക്റളിക്റളിൽ ഏർതപ്പടൽ, ക്റഥക്റൾ രറേൽ മരോ ുള്ള രിന്തുണോ 

്രവർത്തനങ്ങളുേോേി ്ര ിക്റരിക്കോനും ക്റഴിേും. 

െി  ക്റുട്ടിക്റൾ, നിങ്ങളുതട മ്രോത്സോരനം  ഭിച്ചോ ും, അവരുതട 

വിക്റോരങ്ങൾ സംസോരിക്കോമനോ ്രക്റടിപ്പിക്കോമനോ  യ്യോറോവില്ല. ഇ ും 

ശ്രിേോണ്. നിങ്ങൾ സംസോരിക്കണം എന്ന ് രറേുന്ന ഒരു നിേേവുേില്ല ... 

സംസോരിക്കോനുള്ള വിേുഖ  വിക്റോരങ്ങളുതട അഭോവതത്ത 

അർത്ഥേോക്കുന്നില്ല: ഇ  ്സേേത്തിനത്റ ആവശ്യക്റ തേ സൂെിപ്പിക്കോം. 

നോതേല്ലോവരും നമ്മുതട സേന്തം സേേ്ക്റേത്തിൽ ക്റോരയങ്ങൾ തെയ്യുന്നു. 

ക്റുട്ടിതേ മ്രോത്സോരിപ്പിക്കുക്റേും അവർക്കു സംസോരിക്കോൻ അവസരം 

ഒരുക്കുക്റേും തെേുന്ന ് ഒരു സമ്മോനേോണ്. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി നല്ല രീ ിേിൽ 

ആണ ്വളർന്നുവരുന്ന ും േിക്റച്ച ക്റുട്ടിേോക്റുന്നുതവന്നും രറഞ്ഞു ക്റുട്ടിതേ 

നൈരയതപ്പടുത്തുക്റ. അവസോനം, െി  ക്റുട്ടിക്റൾ തരോട്ടിക്കരേുക്റേും, െി ർ 

നിർവിക്റോരരോേിരിക്കുക്റേും തെയ്യും. സംസോരിക്കോൻ നിർബന്ധി രോേോൽ 

ക്റുട്ടിക്റൾ ആശ്േക്കുഴപ്പത്തി ോക്റുക്റേും ത റി്രിക്കുക്റേും തെയ്യും. 

ക്റുട്ടിക്ക് ആവശ്യേുള്ള ുമരോത   തന്നേോണ് അവൻ ്രവർത്തിക്കുന്ന  ്

എന്ന് വിശ്േസിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് എന്ത ് മ ോന്നുന്നുതവന്ന ്

േനസി ോക്കോനുള്ള അവനത്റ ്ശ്േം വളതര േിക്റച്ച  ് തന്ന എന്നുള്ള ിൽ 

 ർക്കേില്ല. 

ക്റുട്ടിക്റൾ, ആഘോ ം അതല്ലങ്കിൽ നഷ്ടം രിന്തുടർന്ന് ര മപ്പോഴും നിരവൈി 

മെോദയങ്ങൾ മെോദിക്കുന്നു. ്രോമേോഗിക്റ ക്റോരയങ്ങതള െുറിരറിേോവോം 

അവരുതട മെോദയങ്ങൾ: "ഇവിതട  തന്നേോക്റുമേോ നോം  ോേസിക്കുക്റ? നമ്മൾ 

മവർരിരിഞ്ഞോൽ എനിക്ക് നിങ്ങതള ക്റതണ്ടത്തോനോക്റുമേോ?" െി മപ്പോൾ 

ജീവി തത്തേും േരണതത്തേും ക്റുറിച്ച് മെോദയങ്ങൾ ഉണ്ടോക്റും. േിക്കമപ്പോഴും, 

ഈ മെോദയങ്ങൾക്ക് െുവടോേി രമണ്ടോ േൂമന്നോ അടിസ്ഥോന മെോദയങ്ങൾ ഉണ്ട:് 

"ഞോൻ സുരക്ഷി നോമണോ? ഞോൻ അ ിജീവിക്കുമേോ? ഞങ്ങൾക്ക ്

ക്റുഴപ്പേുമണ്ടോ? "നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുതട മെോദയങ്ങൾക്ക ് എല്ലോേ്മപ്പോഴും 
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മനരിട്ടും സ യസന്ധേോേും ഉത്തരം നൽക്റുക്റ എന്ന ോണ ് ഏറവും നല്ല 

ക്റോരയം." അത , ഞങ്ങൾ ഇവിതട  ുടരോൻ ്ശ്േിക്കും. ഞങ്ങൾ 

മവർരിരിഞ്ഞോൽ നിങ്ങതള സരോേിക്കുന്ന ആതരങ്കി ും ഉണ്ടോക്റും. എനിക്ക ്

ക്റഴിേുന്ന ും മവഗം ഞോൻ അവിതടതേത്തും". ക്റുട്ടി സുരക്ഷി ോനോതണന്നും 

്രശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടവിതല്ലന്നും അവതന ൈരിപ്പിക്കുക്റ ്രൈോനേോണ്. വോക്കുക്റൾ 

സേരം മരോത  ്രൈോനേല്ല. നിങ്ങൾ ഭേതപ്പടോൻ ക്റോരണേുമണ്ടോ ഇല്ലമേോ എന്ന ്

ക്റുട്ടി നിങ്ങളുതട സേരത്തി ൂതട േനസ്സി ോക്കും. 

ഒരു ആഘോ തത്തത്തുടർന്ന് ക്റുട്ടിക്റൾ സമ്മർദ്ദതത്ത മനരിടുന്ന ിനോേി 

ഉരമേോഗിക്കുന്ന ഒരു തരോ ു േോർഗ്ഗം, േുൻക്റോ  തരരുേോറങ്ങളിമ മക്കോ 

വിക്റോരങ്ങളിമ മക്കോ രിമന്നോട്ട ് മരോക്റുക്റ എന്ന ോണ്. ക്റുട്ടിക്റൾ 

രിന്തിരിേുമപോൾ, അടുത്തിതട മനടിേ അവരുതട വിക്റസന മനട്ടം 

ര മപ്പോഴും  ോൽക്കോ ിക്റേോേി നഷ്്ടതപ്പടും. ഉദോരരണത്തിന്, അവർ 

അടുത്തിതടേോണ് തവളിച്ചം ഇല്ലോത  ഉറങ്ങോൻ  ുടങ്ങിേത ങ്കിൽ, അവർ 

ഭേതപ്പടുക്റേും രോ് ിേിൽ തവളിച്ചം ആ്ഗരിക്കുക്റേും തെയ്യും. ഈ 

തരരുേോറം സൗേയേോേി അംഗീക്റരിക്കുക്റേും ഇ ് വീണ്ടും 

തെയ്യുന്ന ുതക്റോണ്്ട ത റില്ല എന്ന് രറഞ്ഞു ക്റുട്ടിതേ നൈരയതപ്പടുത്തുക്റേും 

തെമയ്യണ്ട  ് ്രൈോനേോണ്- "എല്ലോവരും വയ യസ്ത രീ ിക്റളിൽ വിഷേിക്കുന്നു, 

 ോേസിക്കോത  നിങ്ങൾക്ക് വീണ്ടും ഇരുട്ടിൽ ഉറങ്ങോൻ ക്റഴിേും." നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിക്ക് നൽക്റോൻ ക്റഴിേുന്ന ഒരു ്രൈോന സമരശ്ം എതന്തന്നോൽ ദുരന്തതത്ത 

മനരിടോൻ േറോളുക്റളും ക്റഠിനേോേി രരി്ശ്േിക്കുന്നുതണ്ടന്നും അവർക്ക് ഒന്നും 

രരിരരിമക്കണ്ട ിതല്ലന്നും രറഞ്ഞു ഉറപ്പുനൽക്റുക്റ എന്ന ോണ്:് “ഈ 

്രശ്്്നങ്ങൾ രരിരരിക്കുന്ന ിന ് നിങ്ങൾ വിഷേിമക്കണ്ട ില്ല. ക്റോരയങ്ങൾ 

േിക്റച്ച ോക്കോൻ ക്റഠിനോൈേോനിക്റളോേ, സേർത്ഥരോേ ആളുക്റൾ ഒരുേിച്ച ്

്രവർത്തിക്കുന്നു. നമ്മുക്്റ ക്റുഴപ്പേുണ്ടോവില്ല”.് 

അവസോനേോേി, ഒരു വ ിേ ദുരന്തം മരോ ുള്ള ആഘോ ക്റരേോേ സംഭവം 

ക്റുട്ടിക്റൾക്ക് അൈിക്റ രിന്തുണ നൽക്റുന്ന ിൽ േോ ോരി ോക്കളുതട ്രോൈോനയം 

വർ്ിപ്പിക്കുന്നു. രരിെരണം, സ്മനരം, സേീക്റോരയ  എന്നിവേുതട ഒരു 

അന്തരീക്ഷത്തിൽ, േോറുന്ന രരിസ്ഥി ിേുേോേി 

തരോരുത്തതരട്ടുമരോക്റോനുള്ള അവരുതട ക്റഴിവിതനക്കുറിച്ച ് നല്ല ുമ ോന്നി 

വളരുന്ന ിനും ക്റുട്ടിക്റൾ ്രോപ്തരോവുക്റേോണ്. ഇ ിനർത്ഥം ക്റുട്ടിക്റൾക്ക ്

ദുരന്തവുേോേി ബന്ധതപ്പട്ട ഭേമേോ ഉ ്ക്റണ്ഠ മേോ അനുഭവതപ്പടുന്നിതല്ലന്നല്ല. 

എന്നിരുന്നോ ും, ക്റുട്ടിക്റതള രരിമരോഷിപ്പിക്കുന്ന അന്തരീക്ഷത്തിൽ ഭീഷണി 

ക്റുറവോണ്, അ ് അവതര അദേി ീേനും മേോഗയനും വിരത്തുക്റതള മനരിടോൻ 

്രോപ്തിേുള്ളവനുേോക്കുന്നു. 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി ്ക്റിേോത്മക്റേോേ ഒരു ്ക്റേീക്റരണം നടത്തുന്നിതല്ലന്ന ് ഒരു 

രക്ഷക്റർത്തോവ് എന്ന നി േിൽ നിങ്ങൾക്ക്  ുടർന്നും ആശ്ങ്കേുതണ്ടങ്കിൽ, 

സരോേം മെോദിക്കുന്ന  ് ഉറപ്പോക്കുക്റ. നിങ്ങൾ വിശ്േസിക്കുന്ന േറ ്

േോ ോരി ോക്കമളോട്, ക്റുട്ടിേുതട അൈയോരക്റമരോട്, ഒരുരമക്ഷ ക്റുട്ടിക്റളുതട 

വിക്റസനത്തിൽ വിദഗ്ധനോേ ഒരു ഉരമദഷ്ടോവുേോേി സംസോരിക്കുന്ന ും, 

രുറത്തുനിന്നുള്ള സരോേം ആവശ്യേുള്ള ഒരു ്രശ്നേുമണ്ടോ എന്ന ്

 ീരുേോനിക്കോൻ നിങ്ങതള സരോേിക്കും. നന്നോേി രരിശ്ീ നം  ഭിച്ച, 

സരോേിക്കോൻ ഉത്സുക്റരോേ ൈോരോളം സ്മനരേുള്ള ആളുക്റളുണ്്ട. നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിക്റതള േറോതരക്കോളും നന്നോേി നിങ്ങൾക്കറിേോം; നിങ്ങൾക്കും 

നിങ്ങളുതട ക്റുടുംബത്തിനും ആവശ്യേുള്ള ിതനക്കുറിച്ചുള്ള നിങ്ങളുതട 

സരജവോസനതേ വിശ്േസിക്കുക്റ. 
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േിങ്ങളുത്തട ൈുട്ടി േിങ്ങനളാടു സംസാരിക്ാോെി, എങ്ങത്തേ േത്തല്ലാരു 

നപ്ശ്ാതാവാൈാം? (How to Listen so That Your Child Will Talk to You) 

ഒരുരമക്ഷ രക്ഷക്റർത്തോവിന് നക്റവശ്ം തവേ്ക്കോവുന്ന ്രൈോന 

നവദഗ്്യം - ്രമ യക്റിച്ച് ആഘോ ക്റരേോേ ഒരു ക്റോ ഘട്ടതത്ത രിന്തുടർന്ന ്

- എന്ന  ് ്ശ്വിക്കോനുള്ള ക്റഴിവോണ്. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി അവരുതട 

അനുഭവതത്തക്കുറിച്ചും, വിക്റോരങ്ങതളേും, ആശ്ങ്കക്റതളേും ക്റുറിച്ച 

സംസോരിക്കുമപോൾ നിങ്ങൾ അവതര സരോേിക്കുക്റേോണ്. ഈ 

വിഭോഗത്തിൽ രരോേർശ്ിച്ചിരിക്കുന്ന എല്ലോ സേീരനങ്ങളും, ക്റോരയങ്ങൾ 

സുഗേേോേി നടക്കുമപോൾ േിക്ക േോ ോരി ോക്കളും അറിേുക്റേും 

്രമേോഗിക്കുക്റേും തെയ്യുന്നു. േു ിർന്നവരോേ നമ്മൾ അസോൈോരണേോേ 

സമ്മർദ്ദത്തി ോേിരിക്കുമപോൾ (ബു്ിേുട്ടുള്ള ്ര ിസന്ധിക്റൾ, ആഘോ ം, 

സേീരക്റോ  ദുരന്തം) െി മപ്പോൾ ഈ രീ ിക്റൾ േറന്നുമരോക്റുവോൻ ര ിവോണ്. 

നിങ്ങളുേോേി സംസോരിക്കോൻ ക്റുട്ടിതേ സരോേിക്കുന്ന ിന് നിങ്ങൾക്ക് 

തെയ്യോൻ ക്റഴിേുന്ന ഏറവും ്രൈോനതപ്പട്ട െി  ക്റോരയങ്ങളുതട ഒരു ്രസേ 

അവമ ോക്റനം ഈ വിഭോഗം വോഗ്ദോനം തെയ്യുന്നു. നിങ്ങൾ ഈ ഭോഗം 

വോേിക്കുമപോൾ, േഥോർത്ഥത്തിൽ ഇ  ് നിങ്ങൾക്ക ്

രു ുേേുള്ള ോേിരിക്കണം എന്നില്ല. ്രേോസക്റരേോേ ക്റോ േളവിൽ 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ സരോേിക്കുന്ന ിനുള്ള ്രൈോനതപ്പട്ട െി  

വഴിക്റതളക്കുറിച്ചുള്ള ഓർേതപ്പടുത്തൽ േോ് േോേി ഈ അവമ ോക്റന തെക്ക-്

 ിസ്റ്റ് ഉരമേോഗിക്കോൻ ഞങ്ങൾ നിർമദ്ദശ്ിക്കുന്നു. 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുതട ഭേോനക്റേോേ െിന്തക്റളും സമ്മർദ്ദക്റരേോേ 

വിക്റോരങ്ങളും, നിങ്ങളുേോേി രരയമവക്ഷണം തെയ്യോനുള്ള സന്ന് േുതട 

അടിസ്ഥോനം എന്ന ്, നിങ്ങളുതട സ്മനരവും അവതന സേീക്റരിക്കുക്റേും 

തെയ്യുതേന്ന വിശ്േോസവുേോണ്. നിങ്ങൾ അവതന സ്മനരിക്കുക്റേും 

അംഗീക്റരിക്കുക്റേും തെയ്യുന്നുതവന്ന് അവതന സജീവേോേി 

അറിേിക്കുന്ന ിനത്റ ്രോൈോനയതത്തക്കുറിച്ച് സേേം ഓർക്കുക്റ. 

 ീർച്ചേോേും, "ഞോൻ നിതന്ന സ്മനരിക്കുന്നു", അതല്ലങ്കിൽ "നിനത്റ ക്റൂതട 

ആേിരിക്കുവോൻ എനിക്കിഷ്ടേോക്റുന്നു", എന്നിങ്ങതന ഉള്ള രരോേർശ്ങ്ങൾ 

വഴി അവമനോടുള്ള നിങ്ങളുതട ബരുേോനതത്തക്കുറിച്ചും ഇഷ്ടതത്തക്കുറിച്ചും 

അറിേിക്കുന്ന  ്ഇ ി ുൾതപ്പടുന്നു. 

ഈ ്രൈോനതപ്പട്ട വിക്റോരങ്ങൾ ആശ്േവിനിേേം നടത്തുന്ന ിനുള്ള 

 ളി വും ശ്ക്തവുേോേ േോർഗ്ഗം ക്റൂടിേോണ് സ്പർശ്നം. ആ ിംഗനം, രോറിംഗ,് 

സ്മ്ടോക്കിംഗ് എന്നിവതേല്ലോം നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ അവൻ നിങ്ങൾക്ക ്

എ് േോ് ം ്രീേതരട്ട ോക്റുന്നു എന്നറിേിക്കുന്ന ിനുള്ള വി തപ്പട്ട 

േോർഗങ്ങളോണ.് 

സ്ശ്്േോേ ്ശ്വണം ആരംഭിക്കുന്ന  ് മക്റൾക്കോൻ ഉള്ള ആത്മോർഥേോേ 

 ോല്പരയമത്തോടുക്റൂടിേോണ്. ആത്മോർത്ഥേോേ ഈ  ോൽപ്പരയത്തിൽ നിന്ന,് 

നിങ്ങൾ അവതര മക്റൾക്കോൻ ആ്ഗരിക്കുന്നുതവന്ന ്ക്റുട്ടിക്റതള അറിേിക്കോം; 

അവരുതട അനുഭവത്തി ും, െിന്തക്റളി ും, വിക്റോരങ്ങളി ും ഉള്ള 

ആഴത്തി ുള്ള  ോല്പരയം ഇ ുവഴി അവതര അറിേിക്കോൻ ക്റഴിേും. 

നോം രറേുന്ന  ് ആതരോതക്ക േോഥോർത്ഥത്തിൽ ്ശ്്ിക്കുന്നു എന്ന ്

രറേുവോൻ നേുക്ക ് സോൈിക്കും - അവർ തെയ്യുന്ന ും രറേുന്ന ുേോേ 

ക്റോരയങ്ങളി ൂതടേും, അ ് എങ്ങതന രറേുന്നു എന്ന ി ൂതടേും നേുക്ക് ഇ  ്

േനസി ോക്കോൻ സോൈിക്കുന്നു. ഇങ്ങതന േനസി ോക്കിേ ക്റോരയങ്ങളിൽ 
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നിന്നും, ക്റുട്ടിക്റൾ രറേുന്ന  ് മക്റൾക്കോൻ ്ശ്്ിമക്കണ്ട ോേ ക്റോരയങ്ങൾ 

അടങ്ങുന്ന ഒരു രട്ടിക്റ (checklist)  യ്യോറോക്കോവുന്ന ോണ്. ഈ രട്ടിക്റേിൾ 

ഉൾതപ്പടുത്തോവുന്ന നോ  ്ക്റോരയങ്ങൾ െുവതട മെർക്കുന്നു, ഇ ിനത്റ ക്റൂതട 

സേോഭോവിക്റതേന്ന് മ ോന്നുന്ന േറുള്ള ക്റോരയങ്ങളും നിങ്ങൾക്ക ്മെർക്കോം.: 

 

ഒന്നോേ :്  

്ശ്്മേോടും  ോല്പരയമത്തോടും നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ മനോക്കിതക്റോണ്്ട്, ദൃഷ്ടി 

സപർക്കം (eye contact) രു ർത്തുക്റ. 

 

രണ്ടോേ :് 

എല്ലോ ദിവസവും ക്റുറച്ചു സേേം എങ്കി ും നിങ്ങൾ തെേുന്ന േതറല്ലോ 

ക്റോരയങ്ങളും േോറി തവച്ച ് തക്റോണ്്ട നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി രറേുന്ന ക്റോരയങ്ങൾ 

മക്റൾക്കുന്നു എന്ന് ഉറപ്പ് വരുത്തുക്റ  

 

േൂന്നോേ :് 

 

ക്റുട്ടി രറേുന്ന ക്റോരയങ്ങൾ നിങ്ങൾ ്ശ്്ിക്കുന്നു എന്ന ് അവർക്ക ്

േനസി ോക്റോനോേി "മ്മ്േ് ....", "എന്നിട്ട്?"  ുടങ്ങിേ മ്രോത്സോരനരരേോേ 

വോക്കുക്റൾ ഉരമേോഗിക്കുക്റ ...  

 

നോ ോേ ്: 

 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ് രറേോനുള്ള ക്റോരയങ്ങൾ അവരുമട ോേ രീ ിേിൽ, 

അവരുമട ോേ വോക്കുക്റളിൽ, അവരുമട ോേ സേേം എടുത്ത് രറേുവോൻ 

അനുവദിക്കുക്റ... 

 

നിങ്ങൾക്ക് സരോേക്റരേോമേക്കോവുന്ന േറ ് േൂന്ന ് മരോേിനറ്ുക്റൾ ക്റൂടി: 

ക്റോത്തിരിപ്പ ് സേേം (wait -time) ഉരമേോഗിക്കുക്റ, "ഞോൻ" സമരശ്ങ്ങൾ (“I”്

messages) ഉരമേോഗിക്കുക്റ, ്ര ിമരോൈതത്ത ്രമക്റോരിപ്പിക്കുന്ന മെോദയങ്ങൾ 

(defense provoking questions) ഒഴിവോക്കുക്റ. ഇവ എതന്തോതക്കതേന്ന ്

െുരുക്കത്തിൽ അവമ ോക്റനം തെയ്യോം:  

 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് ഒരു മെോദയം മെോദിക്കുമപോൾ, നിങ്ങൾ ആ മെോദയം 

വീണ്ടും ആവർത്തിക്കുന്ന ിനുേുപ് അതല്ലങ്കിൽ അവമളോട് േതറോരു മെോദയം 

മെോദിക്കുന്ന ിന് േുൻര,് അ ും അതല്ലങ്കിൽ ക്റുതറ നിർമദ്ദശ്ങ്ങൾ 

നൽക്റുന്ന ിന് േുൻര്, ഒരു ഉത്തരത്തിനോേി നിങ്ങൾ എ് മനരം 

ക്റോത്തിരിക്കും. ക്റോത്തിരിപ്പ് സേേം (wait -time), അ ിനത്റ മരര ്

സൂെിപ്പിക്കുന്ന  ്മരോത , നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് ഒരു മെോദയം മെോദിച്ച ിന ്

മശ്ഷം നിങ്ങൾ ഉത്തരത്തിനോേി ക്റോത്തിരിക്കുന്ന സേേതത്തേോണ ്

സൂെിപ്പിക്കുന്ന .് നിങ്ങൾ േറുള്ള േോ ോരി ോക്കതളമപ്പോത  

 തന്നേോതണങ്കിൽ, നിങ്ങളുതട മെോദയത്തിന് ഉത്തരം രറേോൻ നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിക്ക് വളതര ക്റുറച്ച് സേേം േോ് മേ അനുവദിക്കോൻ ഇടേുള്ളൂ - 

െി മപ്പോൾ ഒരു തസക്കൻറ് േോ് ം. അ ിനു മശ്ഷം, ഒരു ക്റുട്ടി ്ര ിക്റരിച്ചു 

ക്റഴിഞ്ഞോ ും, ക്റുട്ടി രറഞ്ഞ ക്റോരയം ആവർത്തിക്കോമനോ, അ  ്േറു വോക്കുക്റൾ 

ഉരമേോഗിച്ച ് വയക്തേോേി അവ രിപ്പിക്കോമനോ (rephrase) േോ ോരി ോക്കൾ 

സേേം ക്റതണ്ടത്തോറില്ല. െി  സേേങ്ങളിൽ എങ്കി ും ഇ ് നിങ്ങളുതട 

ക്റോരയത്തി ും ശ്രിേോതണന്നു ക്റരു ുന്നുതവങ്കിൽ, നിങ്ങളുതട ക്റോത്തിരിപ്പ ്
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സേേം വർ്ിപ്പിക്കുന്ന ു രരീക്ഷിക്കോൻ നിങ്ങൾ  ീരുേോനിമച്ചക്കോം. 

നിങ്ങൾ ഒരു മെോദയം മെോദിക്കുമപോൾ, നിങ്ങൾ സോൈോരണ ിമനക്കോൾ 

ക്റൂടു ൽ സേേം ഉത്തരത്തിനോേി ക്റോത്തിരിക്കുക്റ. അഞ്ച് േു ൽ ഏഴ ്

തസക്കൻഡ് വതര ക്റോത്തിരിക്കുന്ന  ് മരോ ും െി മപ്പോൾ ക്റുട്ടിേുതട 

ഉത്തരത്തിൽ വ ിേ േോറങ്ങൾ വരുത്തിമേക്കോം. "ഒരു -1000, രണ്്ട -1000, േൂന്ന ്-

1000, നോ ് -1000" എന്നിങ്ങതന എണ്ണുന്ന ി ൂതട നിങ്ങളുതട ക്റോത്തിരിപ്പ ്

സേേം ക്റണക്കോക്കുവോൻ സോൈിക്കുന്ന ും, അങ്ങതന നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ്

്ര ിക്റരിക്കുവോൻ എ്  സേേം തക്റോടുക്കുന്നു എന്ന് ക്റൃ യേോേി 

േനസി ോക്കുവോനും സോൈിക്കും. 

 

േറു മെോദയമേോ അഭി്രോേമേോ ഉരമേോഗിച്ച് നിങ്ങൾ  ിടുക്കത്തിൽ 

മരോക്റുന്നിതല്ലന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി േനസ്സി ോക്കുമപോൾ, അവൻ  നത്റ 

ഉത്തരം ക്റൂടു ൽ വിരു ീക്റരിക്കുന്ന ും, സേന്തം െിന്തക്റതളേും 

നവക്റോരിക്റ അനുഭവങ്ങതളേും ക്റുറിച്ച് ക്റൂടു ൽ രരയമവക്ഷണം 

നടത്തുന്ന ് ക്റോണുവോൻ നിങ്ങൾക്ക് സോൈിക്കും. 

 

"ഞോൻ" സമരശ്ങ്ങൾ (“I”് messages)് ഉരമേോഗിച്ച് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുേോേി   

നിങ്ങതള ക്റുറിച്ചുള്ള ക്റോരയങ്ങൾ രങ്കിടുന്ന ് ക്റുടുംബ ആശ്േവിനിേേം 

സപുഷ്ടേോക്കുന്ന ിനുള്ള ഏറവും ഉരമേോഗ്രദേോേ േോർഗേോണ്. "ഞോൻ" 

എന്ന ് രറഞ്ഞു തക്റോണ്്ട ആരംഭിക്കുക്റേും, നിങ്ങളുതട സേന്തം 

വിക്റോരങ്ങളുതടേും ആ നിേിഷതത്ത നിങ്ങളുതട സേന്തം 

അനുഭവത്തിനത്റേും േഥോർത്ഥ ആവിഷ്കോരം ഉൾതക്കോള്ളുന്ന ുേോണ് ഈ 

േോർഗം. ഉദോരരണത്തിന്, നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി "അച്ഛോ, നിങ്ങമളോതടോപ്പം 

ആേിരിക്കോൻ ഞോൻ ശ്രിക്കും ഇഷ്ടതപ്പടുന്നു" എന്ന് രറേുമപോൾ. "അ ് 

തക്റോള്ളോം േക്റമന" എന്ന് ്ര ിക്റരിക്കുന്ന ിനുരക്റരം. " ഞോൻ 

നന്നോേിരിക്കുന്നുതവന്ന് നീ രറേുന്ന ് മക്റൾക്കുമപോൾ, നിനത്റതേോപ്പം 

ആേിരിക്കുന്ന ിൽ എനിക്കും അങ്ങതന  തന്ന മ ോന്നുന്നു." എന്ന് രറേോൻ 

്ശ്േിക്കുക്റ. 

 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ ്ര ിമരോൈത്തി ോക്കുന്ന രീ ിേിൽ മെോദയം തെയ്യുന്ന  ്

ഒഴിവോക്കോൻ ്ശ്േിക്കുക്റ എന്ന ോണ ് അവസോനതത്ത ഓർമ്മതപ്പടുത്തൽ. 

"എന്തുതക്റോണ്ടോണ് നിങ്ങൾ അങ്ങതന തെയ്ത ്?" അതല്ലങ്കിൽ "നിങ്ങൾ 

എന്തിനോണ ്അവിതട മരോേ ?് മരോ ുള്ള "എന്തുതക്റോണ്്ട" മെോദയങ്ങൾ ("why" 

questions) േോ് ം മെോദിക്കോനുള്ള ഒരു ത റോേ ്രവണ േിമ ക്ക് വഴു ി 

വീഴോനുള്ള സോൈയ  സോൈോരണേോേുണ്്ട. "എന്തുതക്റോണ്്ട" മെോദയങ്ങൾ 

സോൈോരണേോേി നമ്മിൽ േിക്കവതരേും ക്റോരണങ്ങതളക്കുറിമച്ചോ 

വിശ്ദീക്റരണങ്ങതളക്കുറിമച്ചോ െിന്തിക്കോൻ മ്രരിപ്പിക്കുക്റേും, മവഗത്തിൽ 

്ര ിമരോൈത്തി ോക്കുക്റേും, അങ്ങതന നമ്മുതട ആശ്േവിനിേേം 

അവസോനിപ്പിക്കുക്റേും തെയ്യുന്നു. നമ്മുതട ക്റുട്ടിക്റളി ും ഇ  ്ബോൈക്റേോണ.് 

ക്റൂടു ൽ സേ ്ന്തേോേി സംസോരിക്കോൻ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ 

സരോേിക്കുന്ന ിനുള്ള ഒരു േോർഗ്ഗം, ഈ മെോദയങ്ങൾ േൃദുവോേ ും 

സൂക്ഷ്മേോേി േനസി ോക്കുവോൻ രറുന്ന ുേോേ രീ ിേിൽ  ിരുത്തുക്റ 

(rephrase) എന്ന ോണ.് "എന്തുതക്റോണ്ടോണ ് നീ അങ്ങതന തെയ്ത ്?" എന്ന ിന ്

രക്റരം "നീ അങ്ങതന തെയ്യുമപോൾ എന്തോണ് െിന്തിച്ചിരുന്ന  ്

എന്ന ിതനക്കുറിച്ച ്ക്റൂടു ൽ രറേുക്റ ..." എന്ന രീ ിേിൽ മെോദിക്കോം. അ ് 

മരോത  "നീ ഇമപ്പോഴും ഭേതപ്പടുന്ന ് എന്തുതക്റോണ്ടോണ്?" എന്ന ിന് രക്റരം " ീ 
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(തവള്ളതപ്പോക്കം േു  ോേവ) സംബന്ധിച്ചുള്ള ിൽ ഇമപ്പോൾ നിനക്ക് ഏറവും 

ഭേതപ്പടുത്തുന്ന ക്റോരയങ്ങൾ എതന്തോതക്കേോണ്?" എന്ന രീ ിേിൽ മെോദിക്കോം 

 

്ശ്്ിക്കുന്ന ിനു ആവശ്യേോേ ഈ ക്റോരയങ്ങൾ രോ ിക്കുന്ന ് നിങ്ങൾക്കും 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്കും നതല്ലോരു ്ര ി  ം നൽക്റും.  ഒരു 

ദുരന്തതത്തത്തുടർന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുേോേി ശ്ക്തേോേ, നതല്ലോരു ബന്ധം 

സ്ഥോരിക്കുന്ന ിനുള്ള ഏറവും ്രൈോനതപ്പട്ട േോർഗേോണ ് ്ശ്്ോരൂർവ്വം 

്ശ്വിക്കുക്റ എന്ന .് 

 

്ക്റിേോത്മക്റവും സമ്മർദ്ദരരി വുേോേ വഴിക്റളിൽ സേേം ്ശ്്ിക്കോനുള്ള 

അവസരവും ഇത്തരത്തി ുള്ള ്ശ്വണം വഴി നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക്  ഭിക്കുന്നു. 

നിങ്ങൾ അവതള ്ശ്്ിക്കുന്ന രീ ി, അവളുതട ആന്തരിക്റ ശ്ബ്ദങ്ങതള (inner 

voices) ക്റൂടു ൽ സ്മനരരൂർവ്വം സേീക്റരിക്കുന്ന  രത്തിൽ വിക്റസിപ്പിക്കോൻ 

അവതള സരോേിക്കും, അ ് അവളുതട ദുരന്തോനുഭവതത്ത ഗണയേോേി 

ക്റുറേ്ക്കുക്റേും തെേുന്നു. 

 

സമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടാൻ േിങ്ങളുത്തട ൈുട്ടിത്തെ സഹാെിക്ാൻ ൈല 

എങ്ങത്തേ ഉപനൊഗിക്ാം (How to Use Art to Help Your Child Cope with Stress) 

 

 

ദുരന്തവുേോേി ബന്ധതപ്പട്ട സമ്മർദ്ദതത്ത മനരിടോൻ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ 

സരോേിക്കുന്ന ിനുള്ള േിക്റച്ച േോർഗേോണ ്ക്റ . നിങ്ങൾക്ക ്വീട്ടിൽ  തന്ന 

തെയ്യോൻ ക്റഴിേുന്ന ക്റുറച്ച്  ളി േോേ ക്റ ോ ്രവർത്തനങ്ങൾ ഈ 

വിഭോഗത്തിൽ വിവരിക്കുന്നു. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുതട സേ സി്വും 

സൃഷ്ടിരരവുേോേ സേോഭോവിക്റ ക്റഴിവ ് ഉരമേോഗിച്ച് ക്റുട്ടിേുതട രോടവം 

ത ളിേിക്കോനുള്ള അവസരം ഒരുക്കുക്റ എന്ന ോണ് ഇ ിനത്റ ആശ്േം. 

ഇ ിനോേി െി   ളി േോേ വസ്തുക്കൾ ആവശ്യേോണ്. "േി മബോക്സ്് (Me Box)" 

(െി് ം 1 ക്റോണുക്റ) എന്ന ആദയ മ്രോജക്്ററിനോേി, െി  രഴേ േോഗസിനുക്റളും, 

രശ്േും, ക്റ് ിക്റേും നിങ്ങൾ വീട്ടിൽ നിന്ന ് ക്റതണ്ടമത്തണ്ട ുണ്്ട. ഒപ്പം 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ ആക്റർഷിക്കുന്ന ഏത ങ്കി ും വ ുപ്പത്തി ുള്ള ഒരു 

തരട്ടിേും ക്റതണ്ടത്തുക്റ. 

 

ഇ  ്തെറുമ ോ വ ുമ ോ ആക്റോം. വട്ടത്തി ുള്ള തരട്ടിക്റൾ ഇ ിനു ക്റൂടു ൽ 

അനുമേോഗയേോക്റോം. ക്റുട്ടിക്റതള  അവരുതട ഉള്ളി ുള്ളവതേ 

്ര ിനിൈീക്റരിക്കുന്ന െി് ങ്ങളും, ഒപ്പം രുറതേേുള്ള വിക്റോരങ്ങതളേും 

അനുഭവങ്ങതളേും ്ര ിനിൈീക്റരിക്കുന്ന െി് ങ്ങളും േോസിക്റേിൽ നിന്ന ്

 ിരതഞ്ഞടുക്കുവോൻ അനുവദിക്കുക്റ. ഉദോരരണത്തിന്, സേന്തം 

ആ്ഗരങ്ങൾ, രരസയങ്ങൾ, സേക്റോരയ െിന്തക്റൾ അഥവോ സേപ്നങ്ങൾ എന്നിവ 

മബോക്്റ്സിനുള്ളിൽ ഇടോം. മരോക്റോൻ മ ോന്നുന്ന സ്ഥ ങ്ങൾ, തെയ്യോൻ 

മ ോന്നുന്ന ക്റോരയങ്ങളുതട െി് ങ്ങൾ അതല്ലങ്കിൽ ്രമ യക്റിച്ച ് രസക്റരേോേി 

മ ോന്നുന്ന ക്റോരയങ്ങൾ എന്നിങ്ങതന രുറതേേുള്ള ക്റോരയങ്ങൾ മബോക്്റ്സിന ്

രുറത്ത് ഇടോം. 
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െി് ം 1. "േീ മബോക്സ്്" (Figure്1.്The്“Me്Box”) 

 

 

മബോക്സി്മ ക്ക ് മെർക്കുന്ന ിനോേി വീടിനത്റ അക്റത്തും രുറത്തുേുള്ള 

വസ്തുക്കൾ ക്റതണ്ടത്തുന്ന ിന് ഒരു നിൈി അമനേഷണം (treasure hunt) നടത്തുക്റ 

എന്ന ോണ ്"േി മബോക്സി്നത്റ" േതറോരു വശ്ം. ക്റുട്ടിക്ക് ്രൈോനം എന്ന് മ ോന്നുന്ന 

മ ോമട്ടോ്ഗോ ുക്റൾ,  ുണി ക്റഷണങ്ങൾ അതല്ലങ്കിൽ സവിമശ്ഷേോേ 

ക്റളിമക്കോപ്പുക്റൾ എന്നിവ മബോക്്റ്സിനുള്ളിൽ ഇടോം. വീടിനത്റ രുറത്ത ്

രൂമന്തോട്ടത്തിമ ോ ത രുവിമ ോ ക്റോണതപ്പടുന്ന ്രൈോനം എന്ന് മ ോന്നുന്ന 

വസ്തുക്കൾ മബോക്്റ്സിന് രുറത്തിടോം. ഈ രീ ിേിൽ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുതട 

അക്റത്തും രുറത്തുേുള്ള മ ോക്റതത്ത ക്റോണിക്കുന്ന "േി മബോക്സ്്" നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടി സൃഷ്ടിക്കുന്നു. 

 

അക്റതത്ത െി് ങ്ങളും രുറതത്ത െി് ങ്ങളും േടക്കിതവച്ച ഒരു ക്റട ോസിൽ 

ഇടുക്റ എന്ന ോണ ്"േി മബോക്സി്നത്റ" വിരു ീക്റരിച്ച േതറോരു ആശ്േം. േരുന്നു 

വിൽപ്പനശ്ോ ക്റളി ും േറും ക്റോണോൻ ക്റഴിേുന്ന 18" by 14" രോഡ്ഡ ്മരപ്പർ ഇ ിന ്

േിക്റച്ച ോേിരിക്കും. മബോക്സ്ു ക്റളിമ ോ മരപ്പറുക്റളിമ ോ െി് ങ്ങൾ 

ഒട്ടിക്കുന്ന  ് േിക്കവോറും ഏ  ് ്രോേത്തി ുള്ള ക്റുട്ടിക്റൾക്കും ഇഷ്ടേോക്റും. 

മബോക്സ് ് അതല്ലങ്കിൽ മരപ്പർ തക്റോളോഷ് മ്രോജക്്ററ,് സവിമശ്ഷവും 

ആവിഷ്്ക്റൃ വുേോേി അ ങ്കരിക്കുന്ന ിനോേി  ിളക്കം,  ൂവൽ, റിബൺ, 

േറ ്അ ങ്കോര ഇനങ്ങൾ എന്നിവ ഉരമേോഗിക്കോം. 

 

നിങ്ങളുതട വീടിന ് െുറും ക്റുറച്ച് മ്ഡോേിംഗ് അതല്ലങ്കിൽ തരേിനറ്ിംഗ ്

സോേ്ഗിക്റൾ ഉതണ്ടങ്കിൽ അതല്ലങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് അവ എളുപ്പത്തിൽ 

സംഘടിപ്പിക്കോൻ ക്റഴിേുതേങ്കിൽ, "എ വൺസ് അമപ്പോൺ എ നടം ത േറി 

തടേിൽ മ്ഡോേിംഗ ്ഓർ തരേിന്റിംഗ്" ("a once upon a time fairy tale drawing or 

painting") എന്ന അടുത്ത മ്രോജക്്ററ ് നിങ്ങൾക്ക് രരീക്ഷിക്കോം (െി് ം 2 

ക്റോണുക്റ). ആരംഭിക്കുന്ന ിന് േുൻര ്ഇ ് തെയ്യോനോേി മേശ് മരോ ുള്ള ഒരു 

്രമ യക്റ സ്ഥ ം  ിരതഞ്ഞടുക്കുവോൻ ക്റുട്ടിമേോട് രറേുക്റ, ക്റൂടോത  ക്റുട്ടി 

ഏറവും ഇഷ്ടതപ്പടുന്ന ക്റ ോ േോൈയേവും (art medium)  ിരതഞ്ഞടുക്കുക്റ. ഈ 

മ്രോജക്്ററ ് ഒരു രോജയതത്തക്കുറിച്ചോതണന്നു ക്റുട്ടിമേോട് രറഞ്ഞ ിന് മശ്ഷം, 

െുവതട തക്റോടുത്തിരിക്കുന്ന ് മരോത  നിർമദ്ദശ്ിക്കുക്റ.  "രതണ്ടോരിക്കൽ, ഒരു 
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രോജയത്തു െുഴ ിക്കോറ് (തവള്ളതപ്പോക്കം, ഭൂക്റപം േു  ോേവ) ഉണ്ടോേി". 

എന്നിട്ട ്ഈ രോജയത്ത് സംഭവിച്ചുതവന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി ക്റരു ുന്ന ിന്തറ 

െി് ങ്ങൾ വരച്ചുതക്റോണ്്ട ക്റഥേുതട ബോക്കി ഭോഗം രൂരിപ്പിക്കോൻ ക്റുട്ടിതേ 

അനുവദിക്കുക്റ. ഈ മ്ഡോേിംഗിമ ോ തരേിനറ്ിംഗിമ ോ േൃഗങ്ങതളേും, 

സോങ്കല്പിക്റ അഥവോ േഥോർത്ഥ ക്റഥോരോ് ങ്ങതളേും ഉൾതപ്പടുത്തോൻ 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ മ്രോത്സോരിപ്പിക്കുക്റ. 

 

 
 

െി് ം 2. "എ വൺസ് അമപ്പോൺ എ നടം ത േറി തടേിൽ മ്ഡോേിംഗ് ഓർ 

തരേിനറ്ിംഗ്" (Figure 2. A Once Upon a Time Fairy Tale Drawing or Painting)  

 

െി് ം ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ചുള്ള ക്റുട്ടിേുതട േഥോർത്ഥ അനുഭവതത്ത 

്ര ിനിൈീക്റരിക്കുന്ന ് ആേിരിക്കണതേന്നില്ല. ഇ  ് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് 

ഭോവനേി ൂതട (fantasy) അവനത്റ അതല്ലങ്കിൽ അവളുതട ആശ്ങ്കക്റതളക്കുറിച്ച ്

സംസോരിക്കോനുള്ള ഒരു സുരക്ഷി  േോർഗേോക്റുന്നു. ഇത്തരത്തിത ോരു 

ഭോവനോ രോജയം സൃഷ്ടിക്കതപ്പടുമപോൾ, മഡോക്സടർേോർ, നഴ്്സുേോർ, 

മരോ ീസുക്റോർ, രക്ഷക്റർത്തോക്കൾ, അതല്ലങ്കിൽ ഒരു ദുരന്തത്തിൽ 

സരോേക്റരേോക്റും എന്ന് നിങ്ങൾ ക്റരു ുന്ന  ോന്റസി ക്റഥോരോ് ങ്ങതള 

ക്റുട്ടിമേോട് നിർമദ്ദശ്ിക്കോം (െി് ം 3 ക്റോണുക്റ). െി് ങ്ങൾ നിർമ്മിക്കോനുള്ള 

േതറോരു നല്ല േോർഗ്ഗം, നിറേുള്ള ക്റട ോസ ്ക്റഷ്ണങ്ങമളോ േോഗസിനുക്റമളോ ക്റീറി 

ഒരു ക്റട ോസിൽ ഒട്ടിച്ച് െി് ങ്ങൾ നിർമ്മിക്കുക്റ എന്ന ോണ് (െി് ം 4 

ക്റോണുക്റ). വൃത്തം അതല്ലങ്കിൽ ് ിമക്റോണം മരോ ുള്ള  ളി േോേ 

ആക്റൃ ിക്റൾ ഉരമേോഗിക്കോം. നിങ്ങൾക്ക് ഒരു 3-ഡി മേ തഡോ (play doh) 

അതല്ലങ്കിൽ മരപ്പർ ഉരമേോഗിച്ചു ഗോർഡിേൻ സ്പിരിറ് അതല്ലങ്കിൽ ഒരു 
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സംരക്ഷക്റ രൂരം (guardian spirit/ protective character) ഉണ്ടോക്കോം (െി് ം 5 

ക്റോണുക്റ). 

 

 
 

െി് ം 3. ഭോവനോ രോജയത്തിത  സരോേക്റരേോേ ക്റഥോരോ് ങ്ങൾ (Figure 3. 

Helpful Characters in the Fantasy Kingdom) 
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െി് ം 4. മരപ്പർ ക്റഷണങ്ങൾ ക്റീറി ഒട്ടിച്ചു നിർമ്മിക്കുന്ന ഒരു െി് ം (Figure 4. 

Making a Picture by Tearing Up and Gluing Pieces of Paper) 

 

ഈ ക്റഥോരോ് ത്തിനത്റ ശ്രീര ആക്റൃ ിക്കോേി ഒരു ബ ൂൺ ഉരമേോഗിച്ച ്

ഒരു മരപ്പർ രൾപ്്പ ശ്ിൽരം നിർമ്മിക്കോം. വീർപ്പിച്ച ബ ൂണിന്തറ വോേ് 

തക്റട്ടിേ മശ്ഷം, രശ്േിൽ േുക്കിേ ര് ത്തുണ്ടുക്റൾ ബ ൂണിന്തറ 

േുക്റളിമ ക്ക് ഇടുക്റ, അങ്ങതന ഇ ിന്തറ അടിസ്ഥോന രൂരം 

ഉണ്ടോക്കിതേടുക്കോം. രിന്നീട് മരപ്പർ രൾപ്പ് രൂരം ഉണങ്ങുമപോൾ, നിങ്ങൾക്ക ്

ഒരു രിൻ ഉരമേോഗിച്ച് ബ ൂൺ തരോട്ടിക്കോം. രശ്േിൽ േുക്കിേ ടിഷയു 

മരപ്പറിനത്റ തെറിേ ക്റഷണങ്ങമളോ, ര് ത്തിനത്റ തെറിേ ഭോഗങ്ങമളോ 

മെർത്ത് നിങ്ങൾക്ക് ക്റഥോരോ് ത്തിനത്റ ആക്റൃ ിേും വസ്് വും 

(െിറക്റുക്റൾ, ഉടുപ്പുക്റൾ, േറ ് വിശ്ദോംശ്ങ്ങൾ എന്നിവ), േുഖം, നക്റക്റൾ, 

രോദങ്ങൾ എന്നിവ നിർമ്മിക്കോൻ ക്റഴിേും. ഈ മ്രോജക്്ററിൽ വിര ുക്റളും 

അ ുമരോത   തന്ന മേശ്േും വൃത്തിമക്റടോക്റോൻ സോൈയ  ഉള്ള ിനോൽ, 

മജോ ിസ്ഥ ം േുഴുവൻ ര് ം വിരിക്കുന്ന  ്നല്ല ോക്റും, ഒരുരമക്ഷ നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിതേ ഒരു മേൽവസ്് വും ൈരിപ്പിക്കോം. മരപ്പർ രൾപ്്പ രൂരം ഒരു രോ് ി 

ഉണങ്ങോൻ തവക്കോം. ഇ  ് ഉണങ്ങിേ ിനുമശ്ഷം, നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി അ  ്

തരേിനറ്് തെയ്യുക്റേും അ ങ്കരിക്കുക്റേും തെേുന്ന  ്വഴി ഇ ് നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിേുതട സേന്തേോക്റും. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി ഈ ശ്ില്പക്റ തേ ഒരു സംരക്ഷക്റ 

രക്ഷോക്റർത്ത ൃ രൂരത്തിന് രക്റരം ഒരു രോക്ഷസനോമേോ അതല്ലങ്കിൽ 

ഭേതപ്പടുത്തുന്ന ഒരു രൂരേോക്കി േോറിേ ോമേോ നിങ്ങൾ ക്റതണ്ടത്തിമേക്കോം. 

 ങ്ങളുതട ഭേതത്ത ക്റ  സോേ്ഗിക്റൾ ഉണ്ടോക്കുന്ന ി ൂതടമേോ അതല്ലങ്കിൽ 

അവേുേോേി ക്റളിക്കുന്ന ി ൂതടമേോ രൂരോന്തരതപ്പടുത്തുന്ന ്, സമ്മർദ്ദം 

അനുഭവിക്കുന്ന ക്റുട്ടിക്റളുതട സേോഭോവിക്റ തെറുത്തു നിൽപ്പിനത്റ ഭോഗേോണ.് 

ഭേതപ്പടുത്തുന്ന ആശ്േതത്ത ക്റുറിച്ച് െിന്തിക്കുന്ന ി ൂതട നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിേുതട വിക്റോരങ്ങതള രരയമവക്ഷണം തെയ്യുന്ന ിനും, അത  സേേം 

സുരക്ഷി േോേി  ുടരുന്ന ിനും നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ 

മ്രോത്സോരിപ്പിക്കുന്ന ിനോേി ഈ അവസരം ഉരമേോഗിക്കോം, ഇങ്ങതന 

ക്റുട്ടിക്കോ ത്ത് നിങ്ങൾ ആസേദിച്ച ക്റഥോരോ് ങ്ങതളക്കുറിച്ചും െിന്തിക്കോം. 



32 
 

ഭേതപ്പടുത്തുന്ന രോക്ഷസന്മോമരമേോ മരടിസേപ്നങ്ങതളമേോ ഓടിക്കോൻ മവണ്ടി 

3-ഡി ശ്ില്പത്തിമ ോ മരപ്പർ രൾപ്പിമ ോ ഉണ്ടോക്കുന്ന ആശ്േോസക്റരേോേ 

ക്റഥോരോ് തത്ത ക്റുട്ടിേുതട േുറിേിൽ സൂക്ഷിക്കോം. െുരുക്കത്തിൽ, അ  ്

ക്റുട്ടിേുതട ഒരു െങ്ങോ ിേോേി േോറോം. 

 

 

 
 

െി് ം 5. 3-ഡി ഗോർഡിേൻ സ്പിരിറ് അതല്ലങ്കിൽ സംരക്ഷക്റ രൂരം (Figure 5. 3-D 

Guardian Spirit or Protective Figure) 

 

ക്റുട്ടിക്റൾക്ക് അവരുതട മ ോക്റങ്ങതളക്കുറിച്ച് സേോഭോവിക്റേോേും 

ജിജ്ഞോസേുള്ള ിനോൽ, ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ചുള്ള ക്റുട്ടിേുതട ്രമ യക്റ 

അനുഭവം ഉൾതക്കോള്ളുന്ന ഒരു ഭൂക്റപ (തവള്ളതപ്പോക്കം േു  ോേവ) ആർട്ട ്

മജണൽ നിർമ്മിക്കോൻ നിങ്ങൾക്ക് ക്റഴിേും (െി് ം 6 ക്റോണുക്റ). സന്രറൽ 

നബൻഡുള്ള ഒരു ആർട്ട് രോഡിൽ ഈ മജണൽ നിർമ്മിക്കോൻ ക്റഴിേും, 

ഇ ിനുള്ളിൽ ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ചുള്ള േഥോർത്ഥ ര് ക്കുറിപ്പുക്റളും, വരച്ച 

െി് ങ്ങളും അതല്ലങ്കിൽ എഴു ിേ ക്റവി ക്റളും ര  വിഭോഗങ്ങളി ോേി 

ഉൾതപ്പടുത്തോവുന്ന ോണ്്. േതറോരു വിഭോഗത്തിൽ മ ോക്റതത്ത ഒരു മരോസിറീവ ്

ദിശ്േിമ ക്ക്്  ിരിതക്റ തക്റോണ്ടുവരുന്ന വഴിക്റൾ ഉൾതപ്പടുത്തോം. 

ഉദോരരണത്തിന,് ആളുക്റൾ രരസ്പരം എങ്ങതന സരോേിക്കുന്നുതവന്നും 

അവരുതട ക്റുടുംബതത്ത അതല്ലങ്കിൽ േറുള്ളവതര സരോേിക്കോൻ ക്റഴിേുന്ന 

വഴിക്റതളന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് മ ോന്നുന്ന ആശ്േങ്ങൾ ഉൾതപ്പടുത്തോം. 

ആർട്ട ്മജണ ിന്തറ േതറോരു വിഭോഗതത്ത “അഭി ോഷങ്ങൾ”്എന്ന് വിളിക്കോം. 

ക്റുട്ടിക്കു  തന്ന ക്റുറിമച്ചോ, ക്റുടുംബത്തിമന ക്റുറിമച്ചോ, ക്റുട്ടി മക്റട്ടിട്ടുള്ളമ ോ 

അറിേുന്നമ ോ ആേ േറ ് ആളുക്റതള ക്റുറിമച്ചോ ഉള്ള ആ്ഗരങ്ങളുതട 

െി് ങ്ങളും രട്ടിക്റേും ഇ ിൽ ഉൾതപ്പടോം. വീടിനത്റ േോപ്പുക്റൾ അതല്ലങ്കിൽ 

സുരക്ഷോ റൂട്ടുക്റൾ, സുരക്ഷി േോേി ഇരിക്കോനുള്ള വഴിക്റൾ, ദുരന്തം 

മരോ ുതള്ളോരു സോരെരയത്തിൽ സുരക്ഷി േോേി  ുടരോൻ ക്റഴിേുന്ന 

ര് ിക്റൾ എന്നിവ േതറോരു വിഭോഗത്തിൽ ഉൾതപ്പടുത്തോം.    

 

ഈ ആർട്ട് മജണ ിനത്റ രുറം വശ്ം അ ങ്കരിക്കോൻ ക്റുട്ടിതേ 

മ്രോത്സോരിപ്പിക്കുന്ന ് ്രൈോനതപ്പട്ട ക്റോരയേോണ്. ഭൂക്റപത്തിനു മശ്ഷം 

 ങ്ങൾ സുരക്ഷി ർ ആതണന്നും, ഇ  ്അവർക്കു എങ്ങതന ആേിരുന്നു എന്ന ്
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ക്റോണിക്കുന്ന തരേിന്റിംഗ് അതല്ലങ്കിൽ മ്ഡോേിംഗ് വളതര ്രൈോനതരട്ട ോണ.് 

എല്ലോവതരേും ബോൈിച്ച ഒരു ദുരന്തത്തി ൂതട ജീവിക്കുന്ന ് വഴി,  ങ്ങൾ 

വിജേിക്റളോതേന്നും, ദുരന്തതത്ത അ ിജീവിച്ചവരോതണന്നും ക്റുട്ടിക്റൾ 

േനസി ോതക്കണ്ട ുണ്്ട. െരി് ത്തിനത്റ ഇത്തരത്തി ുള്ള ഒരു 

സോരെരയത്തിനത്റ ഭോഗേോമക്റണ്ടിവന്ന അവരുതട വിക്റോരം അവമ ോക്റനം 

തെയ്യോൻ അവതര അനുവദിക്കുക്റ. നവദഗ്്യം ആവശ്യേുള്ള സൃഷ്ടിരരേോേ 

ഒരു ക്റ ോ ര് ിേിൽ രതങ്കടുക്കുന്ന ു വഴി, ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ചുള്ള 

അവരുതട വിക്റോരങ്ങൾ ്രക്റടിപ്പിക്കോൻ ക്റഴിേുന്ന ിനുള്ള ഒരു േോർഗം 

ക്റൂടിേോണ ്ഈ ആർട്ട് മജണൽ. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്റളുേോേി ഈ മ്രോജക്്ററിൽ 

ഒരുേിച്ച് ്രവർത്തിക്കുന്ന ് സമന്തോഷക്റരേോമേക്കോം. വോസ്തവത്തിൽ, 

േുഴുവൻ ക്റുടുംബവും ഇ ിൽ രതങ്കടുക്കുന്ന ് വഴി, ഇ  ് ഒരു ക്റുടുംബ 

മ്രോജക്്ററ ്ആക്റോം. 

 
 

െി് ം 6. ഒരു ദുരന്തതത്ത ക്റുറിച്ചുള്ള ആർട്ട് മജർണൽ (Figure 6. A Disaster Art 

Journal) 

 

ഈ നിർമദ്ദശ്ങ്ങൾ നിങ്ങൾക്ക് ഉരമേോഗ്രദേോക്റുതേന്ന് ഞങ്ങൾ 

്ര ീക്ഷിക്കുന്നു, ഒപ്പം ഈ ആശ്േങ്ങതള നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്റൾ അവരുതട 

 ന ോേ ും സൃഷ്ടിരരവുേോേ രീ ിേിൽ വിരു ീക്റരിക്കുതേന്ന് ഉറപ്പോണ.് 

വിക്റോരങ്ങൾ ്രക്റടിപ്പിക്കുന്ന ിനും അവ രുറതത്തടുക്കുന്ന ിനും േോ് േല്ല, 

സമ്മർദ്ദം ക്റുറേ്ക്കുന്ന രീ ിേിൽ േോൈയേങ്ങതള ഉരമേോഗിച്ച് വിക്റോരങ്ങതള 
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രരിവർത്തനം തെയ്യുന്ന ിനും ക്റ  ഒരു ഉരമേോഗ്രദേോേ േോർഗേോണ്. 

ക്റ േിത  സജീവ രങ്കോളിത്തം വയക്തിഗ  അനുഭവതത്തക്കുറിച്ച് ഒരു 

 ോൽക്കോ ിക്റ വീക്ഷണം നൽക്റോൻ സരോേിക്കുന്നു. ഉദോരരണത്തിന്, ഒരു 

ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ചുള്ള െി് ക്റ ോ എന്ന ് േുൻക്റോ ങ്ങളിൽ ഉണ്ടോേ ഒരു 

സംഭവതത്തക്കുറിച്ചോതണങ്കി ും, വോസ്തവത്തിൽ സമ്മർദ്ദരരേോേ സ്ഥി ി 

അവസോനിച്ചു എന്ന് ്ര യക്ഷവും ദൃശ്യരരവുേോേ രീ ിേിൽ ക്റോണോൻ ഇ  ്

അവസരതേോരുക്കുന്നു. ഇമപ്പോഴും ഭോവിേി ും ജീവി ം 

എങ്ങതനേോേിരിക്കുതേന്ന ്േനസ്സി ോക്കോൻ ഇ  ്ക്റുട്ടിക്റതള അനുവദിക്കുന്നു. 

തക്റട്ടിപ്പടുക്ക ും ക്റീറിേുറിക്ക ും, നിർമ്മിക്ക ും രരയമവക്ഷണം നടത്ത ും, 

നക്റക്റളും ക്റണ്ണുക്റളും ഉരമേോഗിച്ച് വയോഖയോനിക്കുന്ന ും ഒതക്ക വഴിേോേി, 

ക്റ ോേോൈയേങ്ങൾ ഉരമേോഗിച്ചു ക്റുട്ടിക്റൾക്ക് അവരുതട ശ്ോരീരിക്റവും 

നവക്റോരിക്റരരവുേോേ മ ോക്റതത്ത ്രക്റടിപ്പിക്കോൻ സോൈിക്കുന്നു.  

ക്റ  ഒരു േിക്റച്ച ആശ്േവും, വീട്ടിൽ ഇരുന്നു തെയ്യോൻ എളുപ്പേുള്ള ുേോണ.് 

ഇ  ്വളതര രസക്റരേോേിരിക്കുതേന്നു ഞങ്ങൾ നിർമദ്ദശ്ിക്കുന്നു. 

 

ശ്ാന്തമാൈാൻ േിങ്ങളുത്തട ൈുട്ടിത്തെ എങ്ങത്തേ സഹാെിക്ാം: പെ് 

രീതിൈൾ (How to Help your Child to Relax: Ten Methods) 

  

 

ദുരന്തവുേോേി ബന്ധതപ്പട്ട രിരിേുറുക്കം, ഉ ്ക്റണ്ഠ  അതല്ലങ്കിൽ ഭേം 

എന്നിവതേ മനരിടോനും, ശ്ോന്തേോേി ഇരിക്കോനും നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ 

സരോേിക്കോൻ നിങ്ങൾക്ക് ഉരമേോഗിക്കോവുന്ന 10   ്രദേോേ രീ ിക്റൾ ഈ 

വിഭോഗത്തിൽ വിവരിക്കുന്നു. 

 

രീതി 1: േിങ്ങൾ സവെം വിപ്ശ്മിക്ുൈ (Method 1: Be Relaxed Yourself) 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ സരോേിക്കുന്ന ിനുള്ള ഏറവും ്രൈോനതപ്പട്ട 

േോർഗ്ഗേോണി ്. നിങ്ങൾ സമ്മർദ്ദത്തിൽ ആതണങ്കിൽ, നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് ഇ  ്

േനസി ോക്റുക്റേും, ഒപ്പം അവർക്ക് സമ്മർദ്്ദം അനുഭവതരടുക്റേും തെയ്യോം. 

നിങ്ങൾക്ക് ഉ ്ക്റണ്ഠ േും രിരിേുറുക്കവും മ ോന്നുന്നുതണ്ടങ്കിൽ, നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടി എങ്ങതന ശ്ോന്തേോേിരിക്കുതേന്നു നിങ്ങൾക്ക് ്ര ീക്ഷിക്കോം? സേേം 

ശ്ോന്തേോക്റുന്ന ി ൂതട നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ് നിങ്ങൾ േനഃശ്ോന്തിേുതട 

േോ ൃക്റേോക്റുന്നു. നിങ്ങളുതട ശ്ോന്തേോേ തരരുേോറം നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി 

രക്റർത്തോൻ സോൈയ േുണ്്ട. നിങ്ങൾക്ക് വി്ശ്േിക്കോൻ രഠിക്കോൻ, ഈ 

രുസ്തക്റത്തിനത്റ ഒന്നോം ഭോഗത്തിൽ വിവരിച്ചിരിക്കുന്ന 

േു ിർന്നവർക്കോേുള്ള 10 മക്റോപ്പിംഗ ്(coping) രീ ിക്റൾ രരീക്ഷിക്കോം. 

 

 

രീതി 2: ദീർഘശ്വാസം എടുക്ുൈ (Method 2: Deep Breathing) 

 

സോവൈോനത്തി ും ആഴത്തി ും ശ്േസിക്കുന്ന ി ൂതടേുള്ള വി്ശ്േ 

രീ ിേോണി ്. സോവൈോനത്തി ും ആഴത്തി ും ശ്േസിമക്കണ്ട ് 

എങ്ങതനതേന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് ക്റോണിച്ചു തക്റോടുക്കുക്റ. 2 തസക്കൻഡ് 

സേേം തക്റോണ്്ട നിങ്ങളുതട േൂക്കി ൂതട ശ്േോസം അക്റമത്തക്ക് എടുക്കുക്റ, 

മശ്ഷം 2 തസക്കൻഡ് ശ്േോസം രിടിച്ചു തവക്കുക്റ,  ുടർന്ന,് സോവൈോനം 2 

തസക്കൻഡ് സേേം തക്റോണ്്ട ശ്േോസം രുറമത്തക്ക് വിടുക്റ. ഇങ്ങതന ര   വണ 

ആവർത്തിക്കുന്ന ി ൂതട, ഇ  ്എങ്ങതന തെയ്യണതേന്നു നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ്

േനസ്സി ോക്റുക്റേും,  ുടർന്ന ് നിങ്ങമളോതടോപ്പം ശ്േസിക്കോൻ 
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ആവശ്യതപ്പടുക്റേും തെേുക്റ. ഓമരോ  വണ ശ്േോസതേടുക്കുമപോഴും 

നിശ്ബ്ദേോേി അ ് എണ്ണുവോൻ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് ആവശ്യതപ്പടുക്റ. 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേ്്തക്കോപ്പം 20  വണ ദീർഘനിശ്േോസം എടുക്കുക്റേും 

വിടുക്റേും തെേുക്റ. ഇ ിനു മശ്ഷം, നിങ്ങൾക്ക് എ് േോ് ം ശ്ോന്ത  

മ ോന്നുന്നുതവന്ന് സംസോരിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് ഏക്റോ്ഗ  ഉണ്ടോക്റോൻ 

സരോേിക്കുന്ന ിന്, ഓമരോ ശ്േോസതേടുക്കുമപോഴും അ ് എണ്ണുന്ന ി ും 

്ശ്് മക്റ്രീക്റരിക്കോൻ ക്റുട്ടിമേോട് ആവശ്യതപ്പടുക്റ. 

 

ദീർഘനിശ്േോസത്തിൽ ്ശ്് മക്റ്രീക്റരിക്കോൻ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ 

സരോേിക്കുന്ന ിനുള്ള േതറോരു േോർഗ്ഗം, രരിശ്ീ ന സേേത്ത് നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിേുതട ക്റണ്ണുക്റൾ അടേക്്കോൻ ആവശ്യതപ്പടുക്റ എന്ന ോണ്. ഇളം െൂട ്

തവള്ളത്തിൽ ക്റുളിക്കുന്ന സേേത്ത് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടി ദീർഘ നിശ്േോസം 

രരിശ്ീ ിക്കുന്ന ,് ശ്ോന്തേോക്റോൻ അവതര സരോേിക്കും. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ്

10 വേമസോ അ ിൽ ക്റുറമവോ ആതണങ്കിൽ, വി്ശ്േിക്കുന്ന ഒരു ക്റുങ ്ു 

േോസ്റ്റർ, അതല്ലങ്കിൽ ഒരു നീന്തൽക്കോരൻ, അതല്ലങ്കിൽ ബരിരോക്റോശ് 

േോ് ിക്റൻ ശ്േോസം എടുക്കുന്ന ോേി സങ്കൽപ്പിക്കോൻ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട ്

ആവശ്യതപ്പട്ടു തക്റോണ്്ട, ദീർഘ നിശ്േോസം രരിശ്ീ ിക്കുന്ന ിനുള്ള ഒരു ക്റളി 

ഉണ്ടോക്കുക്റ. ദീർഘ നിശ്േോസം രരിശ്ീ ിപ്പിക്കുന്ന ിൽ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ്

എതന്തങ്കി ും അസേസ്ഥ  അനുഭവതപ്പടുന്നുതണ്ടങ്കിൽ, േതറോരു രീ ി 

രരീക്ഷിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് ആഴത്തി ുള്ള ശ്േസനം 

രരിശ്ീ ിപ്പിക്കോൻ ക്റഴിേുതേങ്കിൽ, രിരിേുറുക്കം അനുഭവതപ്പടുമപോതഴല്ലോം 

ദീർഘ നിശ്േോസം രരിശ്ീ ിക്കോൻ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് നിർമദ്ദശ്ിക്കുക്റ. 

 

രീതി 3: നപശ്ി വിപ്ശ്മം (Method 3: Muscle Relaxation) 

 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് അവളുതട അതല്ലങ്കിൽ അവനത്റ മരശ്ിക്റതള 

ശ്ോന്തേോക്കുന്ന ിനുള്ള ഒരു വി്ശ്േ രീ ിേോണി ്. നിങ്ങളുതട മരശ്ിക്റൾ 

ശ്ോന്തേോേിരിക്കുക്റേോതണങ്കിൽ േോനസിക്റ രിരിേുറുക്കം അനുഭവിക്കോൻ 

്രേോസേോണ.് 

 

മരശ്ിക്റളിൽ അേവു വരുത്തി വി്ശ്േിക്കോൻ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ 2 

വിൈത്തിൽ രഠിപ്പിക്കോം. ആദയം, നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് ഇളം െൂട ്

തവള്ളത്തിൽ ക്റുളിക്കുന്ന സേേത്ത് "ശ്ോന്തേോക്റുക്റ" (relaxed) എന്ന വോക്ക ്

െിന്തിക്കോൻ ആവശ്യതപ്പടുക്റ. രിന്നീട്, ക്റുളി ക്റഴിഞ്ഞ ിന ്മശ്ഷം നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിമേോട് "ശ്ോന്തേോക്റുക്റ" (relax) എന്ന വോക്ക് െിന്തിക്കോനും, അവൻ ഇളം െൂട ്

തവള്ളത്തിൽ ക്റിടക്കുന്നുതവന്നു സങ്കൽപ്പിക്കോനും ആവശ്യതപ്പടുക്റ. 

രണ്ടോേ ോേി, 5 തസക്കൻഡ് മനരം മരശ്ിക്റതള േുറുക്കിേ ിനു മശ്ഷം, 

"ശ്ോന്തേോക്റുക്റ" (relax) എന്ന വോക്ക ് െിന്തിച്ചുതക്റോണ്്ട തരതട്ടന്ന ് അവ 

അേക്കുന്ന ി ൂതട എങ്ങതന വി്ശ്േിക്കോതേന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്കു 

ക്റോണിച്ചു തക്റോടുക്കുവോൻ ക്റഴിേും. നിങ്ങളുതട രോദങ്ങളും ക്റോൽേുട്ടുക്റളും 

മെർത്ത ് തവച്ചു ഒരു ക്റമസരേിൽ ഇരുന്നുതക്റോണ്്ട ഇ  ്നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ്

ക്റോണിച്ചു തക്റോടുക്കുക്റ.  ുടക്റളുതട വശ്ങ്ങളിൽ നക്റക്റൾ തവച്ചുതക്റോണ്്ട, 

നിങ്ങളുതട ക്റോൽേുട്ടുക്റൾ മെർത്ത് രിടിക്കുക്റ. ഇമപ്പോൾ, നിങ്ങളുതട 

മരശ്ിക്റളിൽ സമ്മർദ്ദം അനുഭവതപ്പടുന്ന ുവതര ക്റോ ുക്റളും ക്റോൽേുട്ടുക്റളും 

നീട്ടി രിടിക്കുക്റ. 5 തസക്കൻഡ് മനരം േുമന്നോട്ട് നീട്ടി രിടിക്കുക്റ,  ുടർന്ന ്

നിങ്ങളുതട മരശ്ിക്റൾ ദുർബ േോക്റോൻ അനുവദിക്കുക്റ. മരശ്ിക്റൾ 

അേക്കുന്ന  ്അനുസരിച്ചു "ശ്ോന്തേോക്റുക്റ" (relax) എന്ന് െിന്തിക്കുക്റ. നിങ്ങൾ 
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ഒരു  ുണിരോവതേമപ്പോത  വി്ശ്േിക്കുന്ന ോേും ശ്ോന്തേോക്റുന്ന ോേും 

സങ്കൽപ്പിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട മരശ്ിക്റൾ േുറുക്റുന്ന ും ശ്ോന്തേോക്റുന്ന ും 

 മ്മി ുള്ള വയ യോസം ്ശ്്ിക്കുക്റ. നിങ്ങൾക്ക് എമപ്പോതളങ്കി ും മവദന 

മ ോന്നുന്നുതന്നങ്കിൽ നിർത്തുക്റ. 

 

ഇനി, ഇ  ്നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുേോേി ഒരുേിച്ച് തെയ്യുക്റ. മരശ്ിക്റൾ ദുർബ േോേ 

മശ്ഷം എ് േോ് ം ശ്ോന്ത  അനുഭവതപ്പടുന്നുതവന്ന് ക്റുട്ടിമേോട ്

സംസോരിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് രിരിേുറുക്കം അനുഭവതപ്പടുമപോഴും, 

വീട്ടിമ ോ, ഒറേ്മക്കോ ആേിരിക്കുമപോതഴല്ലോം രരീക്ഷിക്കോൻ ഇ  ്ഒരു നല്ല 

വി്ശ്േ വിദയേോണ.് 

 

രീതി 4: േിങ്ങളുത്തട പ്പിെത്തെട്ട പ്പവർെേം സങ്കൽെിക്ുൈ (Method 4: 

Imagining Your Favorite Activity) 

 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് രിരിേുറുക്കം അനുഭവതപ്പടുമപോതഴല്ലോം, ക്റുട്ടിക്കു 

്രിേതപ്പട്ട ഒരു ്രവർത്തനതത്തക്കുറിച്ച ് സങ്കൽപ്പിച്ചു തക്റോണ്്ട തെയ്യോവുന്ന 

ഒരു വി്ശ്േ രീ ിേോണി ്. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിേുേോേി ഇരുന്നു സേേം 

രരിശ്ീ ിച്ചുതക്റോണ്്ട ഇ  ് എങ്ങതന തെയ്യോതേന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ്

ക്റോണിച്ചു തക്റോടുക്കുക്റ. ഇ്രക്റോരം രറേുക്റ: "ഒരു ്രിേതപ്പട്ട ്രവർത്തനം 

സങ്കൽപ്പിച്ചുതക്റോണ്്ട വി്ശ്േിക്കോനുള്ള ഒരു നല്ല േോർഗം ഞോൻ ക്റോണിക്കോൻ 

മരോക്റുക്റേോണ.് എനത്റ ്രിേതപ്പട്ട ്രവർത്തനം ഇ ോണ ് ..." (ഇവിതട 

നിങ്ങളുതട ്രിേതപ്പട്ട ്രവർത്തനം എന്തോതണന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട ്

രറേണം. നിങ്ങൾക്ക് ഇ  ് ക്റടൽത്തീരത്തു ക്റിടക്കുന്നമ ോ, നിങ്ങളുതട 

്രിേതപ്പട്ട രൂച്ചമേോ നോേമേോതടോപ്പം ഇരിക്കുന്നമ ോ, ്രിേതപ്പട്ട ഒരു 

ക്റോേിക്റവിമനോദം ക്റോണുന്നമ ോ, അങ്ങതന എന്തുേോക്റോം).  ുടർന്ന ്

നിങ്ങളുതട ക്റണ്ണുക്റൾ അടച്ച്, ഏക്റമദശ്ം 30 തസക്കൻഡ് നിങ്ങളുതട ്രിേതപ്പട്ട 

്രവർത്തനതത്ത രറി സങ്കൽപ്പിക്കുക്റ. നിങ്ങൾ ക്റണ്ണു ുറക്കുമപോൾ, നിങ്ങൾ 

സങ്കൽപ്പിച്ച  ് എന്തോതണന്നും, അ ് എ് േോ് ം നിങ്ങതള 

ശ്ോന്തേോക്കിതേന്നും നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് രറേുക്റ. അടുത്ത ോേി, 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് അവൾ സങ്കൽപ്പിക്കോൻ ആ്ഗരിക്കുന്ന അവളുതട 

്രിേതപ്പട്ട ്രവർത്തനം എന്തോതണന്ന് മെോദിക്കുക്റ. അവളുതട ക്റണ്ണുക്റൾ 

അടച്ച് 30 തസക്കൻഡ് അ ് ഭോവനേിൽ ക്റോണോൻ ആവശ്യതപ്പടുക്റ. 30 

തസക്കൻഡ് ക്റഴിേുമപോൾ, എന്തോണ ്അവൾ സങ്കൽപ്പിച്ചത ന്നും, ക്റൂടു ൽ 

ശ്ോന്ത  അനുഭവതപ്പടുന്നുമണ്ടോ എന്നും മെോദിക്കുക്റ. അവൾ ഇ  ് എ്  

നന്നോേി തെയ്തുതവന്ന് അഭിനരിക്കുക്റ. ഇ ിനു മശ്ഷം, നിങ്ങൾ രണ്ടുമരരും 

ഒരുേിച്ച് നിങ്ങളുതട ്രിേതപ്പട്ട ്രവർത്തനം ഭോവനേിൽ ക്റോണോൻ 

രരിശ്ീ ിക്കണം. 30 തസക്കൻഡിനുമശ്ഷം, നിങ്ങളുതട ്രിേതപ്പട്ട 

്രവർത്തനങ്ങൾ ഭോവനേിൽ ക്റോണുന്ന ് വഴി എ്  േോ് ം ശ്ോന്ത  

അനുഭവിക്കുന്നു എന്ന ിതനക്കുറിച്ച് സംസോരിക്കുക്റ. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട ്

അവൾക്ക് രിരിേുറുക്കം മ ോന്നുമപോതഴല്ലോം അവളുതട ്രിേതപ്പട്ട 

്രവർത്തനം സങ്കൽപ്പിച്ച് വി്ശ്േിക്കോൻ ക്റഴിേുതേന്ന് രറേുക്റ. 

 

രീതി 5: െിന്ത േിർെലാക്ുൈ (Thought-Stopping) 

 

2, 3, 4 രീ ിക്റൾ രഠിച്ചുക്റഴിഞ്ഞോൽ നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് ഉരമേോഗിക്കോൻ 

ക്റഴിേുന്ന ഒരു വി്ശ്േ രീ ിേോണി ്. ദീർഘശ്േോസം എടുക്കൽ (Deep Breathing), 

മരശ്ി വി്ശ്േം (Muscle Relaxation), നിങ്ങളുതട ്രിേതപ്പട്ട ്രവർത്തനം 
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സങ്കൽപ്പിക്കൽ (Imagining Your Favorite Activity) എന്നിവ െിന്ത-നിർത്ത ോക്കുന്ന 

േോർഗത്തിൽ ഉൾതക്റോള്ളുന്നു. നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക് ദുരന്തതത്തക്കുറിമച്ചോ 

അതല്ലങ്കിൽ േതറതന്തങ്കി ുതേോന്നിതന ക്റുറിമച്ചോ അ്രിേക്റരേോേ ഒരു െിന്ത 

ഉണ്ടോക്റോൻ  ുടങ്ങുമപോതഴല്ലോം, ഈ േോർഗം ഉരമേോഗിച്ച് അവന ്

അ്രിേക്റരേോേ െിന്ത ഒഴിവോക്കോൻ ക്റഴിേും. 

 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് രറേുക്റ: "നിനക്ക് അ്രിേക്റരേോേ (unpleasant) ഒരു 

െിന്ത ഉണ്ടോക്റുന്ന സേേത്തു, 'നിർത്തുക്റ' (STOP) എന്ന വോക്ക് ആതരങ്കി ും 

വിളിച്ചുരറേുന്നുതവന്ന് സങ്കൽപ്പിക്കുക്റ. എന്നിട്ട ് സോവൈോനത്തിൽ 

ദീർഘശ്േോസം എടുക്കുക്റ, ശ്ോന്തേോക്റുക്റ (relax) എന്ന വോക്ക് െിന്തിക്കുക്റ, 

നിങ്ങളുതട മരശ്ിക്റൾ ഒരു  ുണിരോവ മരോത  ദുർബ േോക്കുക്റ, മശ്ഷം 

നിങ്ങൾ സോവൈോനത്തി ും ആഴത്തി ും ശ്േസിക്കുമപോൾ  തന്ന നിങ്ങൾക്ക ്

്രിേതപ്പട്ട ഒരു ്രവർത്തനതത്തക്കുറിച്ച് െിന്തിക്കുക്റ.”് ഓമരോ ഘട്ടവും 

നിങ്ങൾ തെയ്യുമപോൾ, അ ് ഉച്ചത്തിൽ വിവരിക്കുന്ന ി ൂതട ഇ  ്എങ്ങതന 

തെയ്യോതേന്ന് നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിതേ ക്റോണിക്കുക്റ. ഇങ്ങതന രറേുക്റ: "െിന്ത-

നിർത്തൽ (Thought Stopping) എങ്ങതന തെയ്യണതേന്ന് ഞോൻ ക്റോണിക്കോൻ 

മരോക്റുന്നു. ശ്രി,  ുടങ്ങോം. ആദയം, ഞോൻ ദുരന്തതത്തക്കുറിച്ച ്

അ്രിേക്റരേോേ (unpleasant) ഒരു ക്റോരയം െിന്തിക്കോൻ  ുടങ്ങുക്റേോണ്. ഇ  ്

വളതര അ്രിേക്റരേോേ ിനോൽ, െിന്ത-നിർത്തൽ ഉരമേോഗിച്ച് ഇ  ് ഞോൻ 

ഒഴിവോക്കോൻ ആ്ഗരിക്കുന്നു. രണ്ടോേ ോേി, ആതരങ്കി ും "നിർത്തുക്റ" എന്ന ്

ഉറപക രറയുന്നതൊയി ഞോൻ സങ്കൽപ്പിക്കുന്നു. േൂന്നോേ ്, ഞോൻ 

സോവൈോനത്തിൽ ദീർഘശ്േോസം എടുക്കുന്നു (രക്ഷക്റർത്തോവ്: 

സോവൈോനത്തി ും അല്പം ശ്ബ്ദത്തി ും ഉള്ളിമ ക്കു ശ്േസിക്കുക്റ, എന്നിട്ട ്

തവളിേിമ ക്ക് ശ്േോസം വിടുക്റ). നോ ോേ ോേി, "ശ്ോന്തേോക്റുക്റ" എന്ന വോക്ക ്

െിന്തിക്കുക്റേും, മശ്ഷം എനത്റ മരശ്ിക്റതള ദുർബ തപ്പടുത്തോൻ 

അനുവദിക്കുക്റേും തെയ്യുന്നു. അഞ്ചോേ ്, ഞോൻ രത്ത്  വണ 

സോവൈോനത്തി ും ആഴത്തി ും ദീർഘ ശ്േോസം എടുക്കുമപോൾ, എനത്റ 

്രിേതപ്പട്ട ്രവർത്തനതത്തക്കുറിച്ച് ഞോൻ െിന്തിക്കുന്നു." ഇ  ് നിങ്ങൾ 

രൂർത്തിേോക്കി ക്റഴിേുമപോൾ, ഈ രീ ി നിങ്ങൾക്ക് എ് േോ് ം ശ്ോന്ത  

അനുഭവതപ്പടുത്തിതേന്നു നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിമേോട് രറേുക്റ. അടുത്ത ോേി, 

െിന്ത നിർത്ത ോക്കുന്ന ിനത്റ 5 ഘട്ടങ്ങൾ എതന്തോതക്കേോതണന്ന് നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിമേോട് മെോദിക്കുക്റ. എതന്തങ്കി ും ത റുക്റൾ ഉതണ്ടങ്കിൽ  ിരുത്തുക്റ. 

നിങ്ങളുതട ക്റുട്ടിക്ക ് ഈ 5 ഘട്ടങ്ങൾ വിവരിക്കോൻ ക്റഴിേുമപോൾ, അവ 

ഓമരോന്നും രരിശ്ീ ിച്ചു തക്റോണ്്ട അവതേ രറി വിവരിക്കോൻ ആവശ്യതപ്പടുക്റ. 

ഒരിക്കൽ ക്റൂടി, അവൻ വരുത്തുന്ന ത റുക്റൾ ശ്രിേോക്കുക്റ. ശ്രിേോേി 

തെയ്യുന്ന ഓമരോ ഘട്ടത്തി ും അവതന അഭിനരിക്കുക്റ. മശ്ഷം, െിന്ത 

നിർത്തുന്ന ിനത്റ 5 ഘട്ടങ്ങൾ നിശ്ബ്ദേോേി രരിശ്ീ ിക്കോൻ 

ആവശ്യതപ്പടുക്റ. നിങ്ങളുതട േുന്നിൽ തവച്ചു േൂമന്നോ നോമ ോ  വണ െിന്തോ-

നിർത്തൽ രരിശ്ീ ിപ്പിക്കുക്റ (ഓമരോ  വണേും ഒരു േിനിറ ്എങ്കി ും). െിന്ത-

നിർത്തോൻ ്ശ്േിച്ച ിന് മശ്ഷം ക്റുട്ടിക്ക് എ് േോ് ം ആശ്േോസം 

മ ോന്നുന്നുതവന്ന് അവമനോട് ഡചൊദികുക.  രിരിേുറുക്കമേോ ഭേമേോ 

മ ോന്നിപ്പിക്കുന്ന അ്രിേക്റരേോേ ഒരു െിന്ത ഉണ്ടോക്റുമപോതഴല്ലോം 

ഉരമേോഗിക്കോവുന്ന ഒരു രീ ിേോണ് െിന്ത-നിർത്തൽ എന്ന് നിങ്ങളുതട 

ക്റുട്ടിമേോട് രറേുക്റ. 

 

രീതി 6: നിങ്ങൾ സവന്താം പരിശീലകനാകുക (Being Your Own Coach) 
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സവയം ചിരകപള ഡ്രൊത്സൊെിപ്പികുന്നതൊയി ചിരിച്ചുപകൊണ്്ട 

വി്രെികുന്ന രീതിയൊണിത്. ഒരു വലിയ പഗയിെിന് െുമ്പൊയി ഒരു ടീെിനപ്റ 

ആഡവരം വർദ്ധിപ്പികുന്നതിന് ഒരു നല്ല രരിരീലകൻ "പരപ്പ് ഡടൊക്" (Pep Talk) 

നൽകുന്ന രീതിയിൽ നിങ്ങൾ സവയം ഒരു "പരപ്പ് ഡടൊക്" നൽകുന്നു.  

നിങ്ങളുപട കുട്ടിഡയൊട് ഈ രീതിയിൽ സംസൊരികുക: "ഓഡരൊ തവണയും 

നിങ്ങൾക് രിരിെുറുകഡെൊ ഭയഡെൊ ഡതൊന്നൊൻ തുടങ്ങുഡമ്പൊൾ, നിങ്ങൾ 

നിങ്ങളുപട ്രിയപപ്പട്ട ടീെിനപ്റ രരിരീലകനൊപണന്ന് നടികുകയും സവയം 

സംസൊരികുകയും പചയ്യുക. ഇതുഡരൊലുള്ള ഡരൊസിറ്റീവ് ചിരകൾ സവയം 

ചിരികുക: 

"നിങ്ങൾക് ഇത ്പചയ്യൊൻ കഴിയും." 

"വി്രെികൂ, എല്ലൊം രരിയൊകും." 

"രൊരത രൊലികുക." 

“എനിക് ഇത് സകകൊരയം പചയ്യൊൻ കഴിയും." 

"സൊവൈൊനം രവസികുക, എളുപ്പത്തിൽ എടുകുക." 

"ഞൊൻ െുമ്പ് വിജയിച്ചു." 

"എന്പറ െൊതൊരിതൊകൾ എപന്നകുറിച്ച് അഭിെൊനികും." 

ഇത് സവയം പചയ്യുന്നതിലൂപട ഇത് എങ്ങപന പചയ്യൊപെന്ന് നിങ്ങളുപട കുട്ടിപയ 

കൊണികുക. "ഞൊൻ ഇത് രരീേികുന്നത ് ഡനൊകുക.  രരി, എനിക ്

രിരിെുറുകം അനുഭവപപ്പടൊൻ തുടങ്ങി. അതിനൊൽ,     ഞൊപനൻപറ സവരം 

രരിരീലകനൊകൊൻ തുടങ്ങണപെന്ന ് ഉള്ളതിനപ്റ സൂചനയൊപണന്ന ്

എനികറിയൊം. ഇതൊ തുടങ്ങൊം: “എനിക് ഇത ്സകകൊരയം പചയ്യൊൻ കഴിയും 

.. . വി്രെികൂ ... എനിക് ഇത് പചയ്യൊൻ കഴിയും .... സൊവൈൊനം രവസികുകയും 

എളുപ്പത്തിൽ എടുകുകയും പചയ്യുക ... രൊരത രൊലികുക ... ഞൊൻ െുമ്പ ്

വിജയിച്ചു .... എന്പറ കുടുംബം എപന്നകുറിച്ച് അഭിെൊനികും ... ". നിങ്ങളുപട 

സവരം രരിരീലകനൊകുന്നത ് നിങ്ങപള കൂടുതൽ രൊരനൊകുന്നത ്

എങ്ങപനപയന്ന് നിങ്ങളുപട കുട്ടിയുെൊയി രങ്കിടുക. അടുത്തതൊയി, 

നിങ്ങളുപട സവരം രരിരീലകനൊകൊനുള്ള ഓഡരൊ ഘട്ടവും നിങ്ങളുപട 

െുൻരിൽ ഉറപക വിവരികൊൻ നിങ്ങളുപട കുട്ടിഡയൊട ് ആവരയപപ്പടുക. 

ഏപതങ്കിലും രിരകുകൾ രരിയൊകി അവൾ നന്നൊയി പചയ്ത ഭൊഗങ്ങളിൽ 

അവപള അഭിനന്ദികുക.  

അടുത്തതൊയി, നിങ്ങളുപട കുട്ടിഡയൊട ് 2 െിനിറ്റ ് ഡനരഡത്തക് തങ്ങളുപട 

സവരം രരിരീലകനൊയി നിരബ്ദെൊയി രരിരീലികൊൻ ആവരയപപ്പടുക. 

അത് എങ്ങപന ഡരൊയി എന്നതിപനകുറിച്ച് സംസൊരികുകയും അവൾ സവയം 

നൽകിയ പരപ്പ് ഡടൊക് ഡസ്റ്ററ്റ് പെന്റുകൾ എരൊപണന്ന ് ഡചൊദികുകയും 

പചയ്യുക. ഒരു നല്ല രരിരീലകയൊയതിന ്അവപള അഭിനന്ദികുക. അവൾക ്

രിരിെുറുകം ഡതൊന്നുഡമ്പൊപഴല്ലൊം ഇത ് രരീേികൊൻ അവഡളൊട് രറയുക. 

നിങ്ങളുപട കുട്ടി ഉരഡയൊഗികൊൻ ആ്ഗെികുന്ന ചില ഡരൊസിറ്റീവ് 

ഡകൊച്ചിംഗ് ഡസ്റ്ററ്റ് പെന്റുകൾ (Positive coaching statement) ഒരു പചറിയ ഫയലിംഗ ്

കൊർ ിൽ എഴുതൊൻ നിങ്ങൾ ആ്ഗെിഡച്ചകൊം. അവളുപട ഡരൊസിറ്റീവ ്

ഡകൊച്ചിംഗ് ഡസ്റ്ററ്റ് പെനറ്ുകൾ എരൊപണന്നതിനപ്റ ഓർമ്മപപ്പടുത്തൽ 

ആവരയെുള്ളഡപ്പൊപഴല്ലൊം ഇത് ഒരു ഡരൊകറ്റിൽ പകൊണ്ടുഡരൊകൊനും 

വൊയികൊനും കഴിയുപെന്ന് അവഡളൊട് രറയുക. 
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രീതി 7: "അറത ... പനേ" സാനേതികത (Method 7: The “Yes… But” 

Technique) 

പനഗറ്റീവ് ആപണന്ന് കരുതുന്ന ഒരു സൊെചരയപത്തകുറിച്ച് നിങ്ങളുപട 

കുട്ടിപയ ഡരൊസിറ്റീവ് ആയി ചൂണ്ടികൊണികുന്നതിനുള്ള വി്രെ 

രീതിയൊണിത്. നിങ്ങളുപട കുട്ടി രറഞ്ഞൊൽ:  

“നിങ്ങൾ പകൊഡറൊണ സവറസ് രിടിച്ച് െരികുപെന്ന് ഞൊൻ ഭയപപ്പടുന്നു”, 

നിങ്ങൾക് ഇങ്ങപന രറയൊൻ കഴിയും: “എനിക് പകൊഡറൊണ സവറസ ് 

രിടികൂടൊൻ സൊൈയതയില്ല, കൊരണം ഞൊൻ സൊെൂെിക അകലം 

രൊലികുകയും െൊൻ ് സൊനിസറ്റസർ ഉരഡയൊഗികുകയും പചയ്യുന്നു. 

പകൊഡറൊണ സവറസ് ബൊൈിച്ചവരിൽ ഭൂരിഭൊഗവും സുഖം ്രൊരികുന്നു. 

അതിനൊൽ എനിക് അസുഖം വന്നൊൽ എനിക് സുഖം ്രൊരികൊനും 

സുഖെൊയിരികൊനും നപല്ലൊരു അവസരെുണ്ടൊകും.”  

"ഭൂകമ്പം ( തീ െുതലൊയവ) ആളുകപള പകൊന്നു" എന്ന് നിങ്ങളുപട കുട്ടി 

രറഞ്ഞൊൽ, നിങ്ങൾക് ഇങ്ങപന രറയൊൻ കഴിയും: "അപത, അത് രരിയൊണ്, 

രഡേ രലരും പകൊല്ലപപ്പട്ടിട്ടില്ല, െിക ആളുകൾകും ഒരു ഉര്ദവവും 

വരുത്തിയിട്ടില്ല."  

“തീ്വവൊദികൾ ഞങ്ങളുപട നഗരപത്ത നരിപ്പികൊൻ ഡരൊകുന്നു” എന്ന ്

നിങ്ങളുപട കുട്ടി രറഞ്ഞൊൽ,് “തീ്വവൊദികൾ ഒരു നഗരപത്ത ആ്കെിച്ചു, 

രഡേ കൂടുതൽ ആ്കെണങ്ങപളൊന്നും ഉണ്ടൊയിട്ടില്ല, ഞങ്ങൾ ഇവിപട 

സുരേിതരൊണ്” എന്ന് നിങ്ങൾക് രറയൊൻ കഴിയും.  

"െപറ്റൊരു പവള്ളപപ്പൊകം (ചുഴലികൊറ്റ ് െുതലൊയവ) ഉണ്ടൊകുപെന്ന് ഞൊൻ 

ഭയപപ്പടുന്നു, നിങ്ങപള എവിപട കപണ്ടത്തുപെന്ന ്എനികറിയില്ല", രറയുക: 

"അപത, െപറ്റൊരു ദുരരെുണ്ടൊകൊം, രഡേ ഞങ്ങൾ ഉണ്ടൊയിരുപന്നങ്കിൽ 

ഡരൊലും കുറച്ച ് സെയഡത്തക ് ഡവർരിരിഞ്ഞൊൽ, ഞങ്ങൾ നിങ്ങപള 

കപണ്ടത്തുകയും ഒരുെിച്ച് ജീവികുകയും പചയ്യും." (തുടർന്ന് നിങ്ങൾ 

തൊൽകൊലികെൊയി ഡവർരിരിഞ്ഞൊൽ നിങ്ങൾ എല്ലൊവരും എങ്ങപന 

ഒത്തുഡചരും എന്നതിനുള്ള ഒരു കുടുംബ രദ്ധതി ചർച്ചപചയ്യൊം). 

ഈ "അപത ... രഡേ" സെീരനം ഉരഡയൊഗികുന്നതിന്, നിങ്ങളുപട കുട്ടി 

വിവരിച്ച ഭയൊനകെൊയ സംഭവം ഭൊഗികെൊയി രരിയൊപണന്ന് നിങ്ങൾ 

സമ്മതികുന്നു, തുടർന്ന് അഡേെം അവഗണിച്ച ഡരൊസിറ്റീവ ് എപരങ്കിലും 

നിങ്ങൾ ചൂണ്ടികൊണികുന്നു. നിങ്ങളുപട കുട്ടിക് ്രതീേ നൽകൊനും 

അവനപ്റ രിരിെുറുകം കുറയ്കൊനുെുള്ള ഒരു െൊർഗെൊണിത.്  

രീതി 8: പരസ്പര കഥപെച്ചിൽ (Method 8: Mutual Story telling) 

10 വയസ്സിന് തൊപഴയുള്ള പകൊച്ചുകുട്ടികൾക് ഇത് വളപര ഉരകൊരപപ്പടുന്ന ഒരു 

സെീരനെൊണിത്. ദുരരപത്തകുറിച്ച ് ഒരു കഥ രറയൊൻ നിങ്ങളുപട 

കുട്ടിഡയൊട് ആവരയപപ്പടുക. അവളുപട കഥയ്ക് ഭയൊനകെൊയ ഒരു 

അരയെുപണ്ടങ്കിൽ, നിങ്ങൾക് കഥ വീണ്ടും രറയൊൻ കഴിയും, രഡേ 

അതിന് സഡരൊഷകരെൊയ ഒരു അരയം നൽകുക. നിങ്ങളുപട കുട്ടിയുപട 

്രിയപപ്പട്ട നൊയകപന കഥയിൽ ഉൾപപ്പടുത്തുക, വിജയകരെൊയി ഡനരിടൊൻ 

നൊയകൻ നിങ്ങളുപട കുട്ടിപയ എങ്ങപന സെൊയികുന്നുപവന്ന് വിവരികുക. 

ആൺകുട്ടികൾകൊയി നിങ്ങൾ ഇങ്ങപന രറഡഞ്ഞകൊം: "... ഒപ്പം 

സ്സര ർെൊൻ നിങ്ങൾപകൊപ്പം െറ്റ് കുട്ടികപള സുരേിതതവത്തിഡലക ്

നയികുന്നു. നിങ്ങൾ സ്സര ർ െൊന് ഒരു പടലിഡഫൊൺ 
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ചൂണ്ടികൊണികുകയും നിങ്ങൾ നിങ്ങളുപട െൊതൊരിതൊകപള ഡഫൊൺ 

പചയ്യുകയും പചയ്യുന്നു. സസ്ര ർെൊൻ നിങ്ങഡളൊട് രറയുന്നു:“ നിങ്ങൾക് 

വലിയ സൈരയെുണ്്ട. പരൺകുട്ടികപള സംബന്ധിച്ചിടഡത്തൊളം നിങ്ങൾക ്

ഇങ്ങപന രറയൊൻ കഴിയും: "വണ്ടർ വുെണിപനൊപ്പം നിങ്ങൾ സ് കൂൾ വിട്ട ്

വീട്ടിഡലക് നടകുന്നു. നിങ്ങൾ എ്ത സൈരയെുള്ളവരൊപണന്നും നിങ്ങൾ 

വീട്ടിപലത്തുന്നുപവന്നും വണ്ടർ വുെൺ നിങ്ങപള അഭിനന്ദികുന്നു, ഞങ്ങൾ 

എല്ലൊവരും വണ്ടർ വുെണിപനൊപ്പം നിങ്ങളുപട അരികിൽ ഇരികുന്നു.” ഇത ്

നിങ്ങൾക് ആരയം നൽകുന്നതിനുള്ള ്െസവ ഉദൊെരണങ്ങൾ െൊ്തെൊണ്. 

നിങ്ങളുപട കുട്ടിയുപട നൊയകൻ സെൊയികുന്ന സദർഘയഡെറിയ കഥകൾ 

നിങ്ങൾക് സൃഷ്ടികൊൻ കഴിയും. നിങ്ങളുപട കുട്ടിയുപട സൈരയപത്ത 

നിങ്ങൾ അഭിനന്ദനം പചയ്യുന്നു.  

 

രീതി 9: വൈരയത്തിനുാം ശാന്തതയ്ക്കുാം ബ്പതിഫലാം (Method 9: Rewarding 

Bravery and Calmness) 

നിങ്ങളുപട കുട്ടി ൈീരഡെൊ രൊരഡെൊ ആയ രീതിയിൽ ്രവർത്തികുഡമ്പൊൾ 

്രരംസികുന്ന രീതിയൊണ് ഇത.് നിങ്ങളുപട കുട്ടി വളപരയൈികം 

ഉത്കണ്ഠ ൊകുലയൊപണങ്കിൽ, അവൾ നിരബ്ദെൊയി ടിവി കൊണുഡമ്പൊൾ ഒരു 

നിെിഷം കൊത്തിരികുക (അപല്ലങ്കിൽ രൊരെൊയി െപറ്റപരങ്കിലും 

്രവർത്തനം പചയ്യുന്നു) എന്നിട്ട ് രറയുക: “നിങ്ങൾ എങ്ങപന 

വി്രെികുന്നുപവന്നതിൽ എനിക ് അതിയൊയ അഭിെൊനെുണ്്ട.” "അവൾ 

സ്കൂ ളിൽ ഡരൊകൊൻ ഭയകുകയും അതിനൊൽ നിങ്ങളിൽ നിന്നും അകന്നു 

നിൽകുകയും എന്നൊൽ ഒഡന്നൊ രഡണ്ടൊ തവണ ഡരൊകുന്നു എങ്കിൽ രറയുക: 

"നിങ്ങൾ ഇന്ന് സ്കൂ ളിൽ ഡരൊയതിൽ ഞൊൻ അഭിെൊനികുന്നു.”്നിങ്ങൾ വളപര 

സൈരയരൊലിയൊണ"്. നിങ്ങളുപട കുട്ടി രിരിെുറുകഡെൊ ഉത്കണ്ഠ ഡയൊ ഭയഡെൊ 

ഉള്ളതൊയി പരരുെൊറിയതിൽ വലിയ കുഴപ്പെുണ്ടൊകരുത്. ഈ വികൊരങ്ങൾ 

സവൊഭൊവികെൊണ്. നിങ്ങളുപട കുട്ടിയുപട രൊരത കൊണികുന്ന പചറിയ 

പരരുെൊറ്റങ്ങൾ ഡരൊലും ്രരംസികുക. "ഇന്ന് ഞൊൻ നിങ്ങപള സ്കൂ ളിൽ നിന്ന ്

ഇറകിവിട്ടഡപ്പൊൾ നിങ്ങൾ കരയൊത്തതിൽ ഞൊൻ അഭിെൊനികുന്നു. നിങ്ങൾ 

വളപര ൈീരയൊയ പരൺകുട്ടിയൊണ്." നിങ്ങളുപട കുട്ടി നിങ്ങളുപട ്രരംസപയ 

വിലെതികുകയും സൈരയഡത്തൊപടയും രൊരതഡയൊപടയും ്രവർത്തികൊൻ 

ആ്ഗെികുകയും പചയ്യും.  

രീതി 10: ഭയാം വകകാരയാം റെയ്യാൻ കുട്ടികൾക്കുള്ള പുസ്തകങ്ങൾ 

(Method 10: Books for Children on Dealing with Fear)  

ഭയവും ഭയപപ്പടുത്തുന്ന സൊെചരയങ്ങളും ഫല്രദെൊയി ഡനരിടുന്ന െറ്റ ്

കുട്ടികപളകുറിച്ചുള്ള കഥകളുള്ള ഒരു രുസ്തകം വൊയികൊൻ നിങ്ങളുപട 

കുട്ടിപയ നൽകിപകൊണ്്ട വി്രെികൊൻ നിങ്ങൾക് സെൊയികൊനൊകും.  

കുട്ടികളുപട ആരയങ്ങപള പരൊതുവൊയി സകകൊരയം പചയ്യുവൊൻ 

സെൊയികുന്ന കുട്ടികൾകുള്ള ചില രുസ്തകങ്ങൾ ഇവയൊണ്:  
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തുടർന്ന് അവ നിങ്ങളുപട കുട്ടിക ് അനുഡയൊജയെൊഡണൊ എന്ന് കൊണൊൻ 

രുസ്തകങ്ങൾ സവയം വൊയികുക.  

നിങ്ങളുപട കുട്ടിപയ വി്രെികൊൻ സെൊയികുന്നതിന ് ഈ രീതികളിൽ 

രലതും രരീേികൊൻ നിങ്ങൾ ആ്ഗെിഡച്ചകൊം. നിങ്ങൾക് ഏറ്റവും 

ആത്മവിരവൊസം ഡതൊന്നുന്നവ തിരപഞ്ഞടുത്ത് ആദയം ്രെികുക. എന്നൊൽ 

ഏറ്റവും ്രൈൊനപപ്പട്ട ഒന്ന് ഓർകുക: നിങ്ങൾ ആദയം സവയം 

വി്രെിഡകണ്ടതുണ്്ട.  

രീതി 11: രസകരമായ ബ്പവർത്തനങ്ങളിൽ ഏർറപ്പടുന്നു (Method 11: 

Engaging in Fun Activities) 

െികഡപ്പൊഴും ഒരു ദുരര സെയത്ത്, സുരേിതരൊയിരികൊൻ എല്ലൊവരും 

വീട്ടിൽ തപന്ന തുടഡരണ്ടത് ്രൈൊനെൊണ്. പകൊഡറൊണ സവറസ് രൊൻപ െിക് 

ഡരൊലുള്ള ഒരു രൊൻപ െിക് സെയത്ത് ഇത് ്രഡതയകിച്ചും. വിരസതപയയും 

രുറത്തുഡരൊകൊനുള്ള കഴിവില്ലൊയ്മപയയും ഡനരിടൊൻ കുട്ടികപള എങ്ങപന 

സെൊയികൊപെന്നത് സംബന്ധിച്ച ് െൊതൊരിതൊകൾ രലഡപ്പൊഴും 

വിഷെത്തിലൊണ്. കൊപരൻ വു ് പരയ് റ്റൺ ഉരഡയൊഗ്രദെൊയ ഒരു രുസ്തകം 

എഴുതി: ഫൊെിലിസ ് ഓൺ ദി ഡെൊം ്ഫണ്്ട: ആക്ടിവിറ്റീസ് ഡട്ടൊ എൻഡകൊജ് 

യുവർ സചൽ '്സ് പടഡവഡലൊരപ്െന്റ്റ് ആൻ ് ജിറൗത്  യൂറിങ് എ 

രൊപെെിക്. ഈ രുസ്തകം ആെഡസൊണിൽ ലഭയെൊണ്. നിങ്ങളുപട 

കുട്ടികളുെൊയി നിങ്ങൾക് പചയ്യൊൻ കഴിയുന്ന നൂറിലൈികം ്രവർത്തനങ്ങൾ 

ഈ രുസ്തകത്തിൽ അടങ്ങിയിരികുന്നു. രുസ്തകപത്ത 9 വിഭൊഗങ്ങളൊയി 

തിരിച്ചിരികുന്നു: 

1. വീടിന് ചുറ്റുെുള്ള സൊെൂെിക ്രവർത്തനങ്ങൾ/ Social Activities Around the 

Home (ഉദൊ. ഒരു കുടുംബ പഗയിം രൊ്തി; ഒരു കുടുംബ വസ്്തൊലങ്കൊരം 

നടത്തുക). 

2. വീടിനു ചുറ്റുെുള്ള പെൊത്ത ഡെൊഡട്ടൊർ ്രവർത്തനങ്ങൾ/ Gross Motor 

Activities Around the Home (ഉദൊ. ഒരു ഫൊെിലി സ്കൊവഞ്ചർ ഡവട്ട; ഒരു 

കുടുംബ വയൊയൊെം നടത്തുക). 

3. വീടിനു ചുറ്റുെുള്ള െികച്ച ഡെൊഡട്ടൊർ ്രവർത്തനങ്ങൾ/ Fine Motor Activities 

Around the Home (ഉദൊ. ഡബൊർ  ് പഗയിെുകൾ ഡൈ പചയ്യുക; 

ഡബ്ലൊകുകളിൽ കളികുക). 

4. രസകരെൊയ ഭേണ ്രവർത്തനങ്ങൾ/Fun Food Activities (ഉദൊ. അന്ധെൊയ 

രുചി രരീേികുക; ഒരു അരൊരൊഷ്്ട അത്തൊഴ രൊ്തി 

ഡെൊസ്റ്റുപചയ്യുക). 

5. രഠന സെയം/Learning Time (ഉദൊ. ഒരു ഡഷൊ സംഘടിപ്പിച്ച ് രറയുക; 

“െയൂസിയത്തിഡലക്” ഡരൊകുക). 

6. സലറ്റുകൾ, കയൊെറ, ്രവർത്തനം!/Lights, Camera, Action! (ഉദൊ. ഒരു ടൊലന്റ ്

ഡഷൊ പചയ്യുക; രഴയ ഡെൊം െൂവികൾ കൊണുക). 

7. ്രവർത്തനങ്ങൾ നിർമ്മികുകയും സൃഷ്ടികുകയും പചയ്യുക/Make and 

Create Activities (ഉദൊ. ഒരു ഡകൊട്ട രണിയുക; ഒരു രുസ്തകം നിർമ്മികുക, 

ചി്തീകരികുക). 

8. ഔട്ട്ഡ ൊർ ്രവർത്തനങ്ങൾ/Outdoor Activities (ഉദൊ. ഇലകൾ 

ഡരഖരികുക; ്ഫീസ് ടൊഗ് ഡൈ പചയ്യുക). 

9. സവയം രരിചരണ ്രവർത്തനങ്ങൾ/Self-Care Activities (ഉദൊ. 

ഡരൊഷകൊെൊരം; രുചിതവം; ഉറകം). 
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ഈ ്രവർത്തനങ്ങളിൽ ഏർപപ്പടുന്നതിനപ്റ ്രഡയൊജനം, അവയിൽ രലതും 

രസകരവും വിദയൊഭയൊസരരവും സമ്മർേത്തിൽ നിന്ന ്

വയതിചലികുന്നതുെൊയ എപരങ്കിലും പചയ്യുന്നതിൽ െുഴുവൻ 

കുടുംബപത്തയും ഉൾപകൊള്ളുന്നു എന്നതൊണ്.  

രീതി 12: കുടുാംരനയാഗാം (Method 12: Family Meeting)  

ഒരു കുടുംബത്തിൽ രിരിെുറുകം ഉണ്ടൊകുഡമ്പൊൾ കുട്ടികപള ബൊൈികുന്നു. 

കുടുംബ രിരിെുറുകങ്ങളും വയതയൊസങ്ങളും സകകൊരയം പചയ്യുന്നതിനുള്ള 

ഒരു ഫല്രദെൊയ െൊർഗെൊണ് ഒരു കുടുംബ െീറ്റിംഗ് നടത്തുന്നത്. , ഉദൊ. എര ്

ടിവി ഡഷൊ കൊണണപെന്ന് കുടുംബൊംഗങ്ങൾ വൊദികുന്നു; 

ഭേണപത്തകുറിഡച്ചൊ ഉറകസെയം എന്നതിപനകുറിഡച്ചൊ ഉള്ള 

അഭി്രൊയവയതയൊസങ്ങൾ; ഒരു കുടുംബൊംഗം െറ്റ് കുടുംബൊംഗങ്ങളുെൊയി 

വിഡയൊജികുന്നുപവങ്കിൽ. ഒരു സർകിളിൽ ഇരികുന്ന എല്ലൊ 

കുടുംബൊംഗങ്ങളും രപങ്കടുകുന്ന െീറ്റിംഗൊണ് ഫൊെിലി െീറ്റിംഗ്. ഫൊെിലി 

െീറ്റിംഗ് സൊൈൊരണയൊയി ആഴ്ചയിൽ ഒരികൽ നടത്തുന്നു (അപല്ലങ്കിൽ 

അഭി്രൊയവയതയൊസങ്ങൾ രതിവൊയി ഉപണ്ടങ്കിൽ ്െസവകൊല കൊലയളവ്, 

ഉദൊ. ആഴ്ചയിൽ രണ്ടുതവണ) ഒരു നിശ്ചിത സെയഡത്തക് (ഒരു വലിയ 

കുടുംബത്തിന് 1 െണികൂർ, ഒരു പചറിയ കുടുംബത്തിന് 30 െിനിറ്റ)്.  

കുടുംബ െീറ്റിംഗിനൊയുള്ള അടിസ്ഥൊന നിയെങ്ങൾ വിവരിച്ചുപകൊണ്്ട ഒരു 

രേകർത്തൊവ് ആരംഭികുന്നു: 

1. എല്ലൊവർകും സംസൊരികൊനുള്ള അവസരം ലഭികുന്നു. 

2. ഡരര് വിളികുകഡയൊ രരഥം പചയ്യുകഡയൊ രബ്ദെുയർത്തുകഡയൊ 

അനുവദനീയെല്ല. 

3. ഓഡരൊ കുടുംബൊംഗത്തിനും ആരങ്കകപളകുറിച്ച് 2-3 െിനിറ്റ ്

സംസൊരികൊൻ കഴിയും. 

4. ഓഡരൊ കുടുംബൊംഗത്തിനപ്റയും ആരങ്കകൾ െനസിലൊകൊൻ 

്രെികുന്നതിനും ഏത് ്രര് നങ്ങൾകും രരിെൊരം 

കപണ്ടത്തുന്നതിനും ഊന്നൽ നൽകുന്നു.  

5. സ്റ്റഫ് ഡടൊയ് അപല്ലങ്കിൽ രര് ഡരൊപല ഒരു സ്പീകറുപട പരർെിറ്്റ (Speaking 

Permit) എല്ലൊവർകുെുള്ള ഒരു ഓർമ്മപപ്പടുത്തലൊയി സൂേികൊൻ 

സ്പീകറിന് അനുെതി നൽകുന്നു.  അത് വസ്തു  സകവരെുള്ള വയക്തിക ്

െൊ്തഡെ സംസൊരികൊൻ അനുവൊദെുള്ളൂ.  

സ്പീകറുപട പരർെിറ്റുള്ള കുടുംബൊംഗം അവരുപട ആരങ്ക രരെൊവൈി 3 െിനിറ്്റ 

രങ്കിട്ട ഡരഷം (ഒരു കുടുംബൊംഗം സെയരരിരൊലകനൊയിരികണം), 

സ്പീകറുപട പരർെിറ്്റ വലതുവരത്തുള്ള വയക്തിക് സകെൊറുന്നു, അവർക ്

തൊൽപ്പരയെുപണ്ടങ്കിൽ 3 െിനിറ്റ് വപര സംസൊരികൊം അപല്ലങ്കിൽ സ്പീകറുപട 

അനുെതി അടുത്ത വയക്തിക് വലഡത്തക് സകെൊറൊം. ഫൊെിലി 

െീറ്റിംഗിനൊയി അനുവദിച്ച സെയം അവസൊനികുന്നതുവപര 

സംസൊരികുന്നതിനുള്ള ഈ വഴിത്തിരിവ് തുടരുന്നു. ഒരു കുടുംബ 

െീറ്റിംഗിന്പറ  

ഉദൊെരണം: െകനും (വയസ്സ് 10) െകളും (വയസ്സ് 8) തമ്മിലുള്ള തർകം ചർച്ച 

പചയ്യൊൻ ഒരു അമ്മയും അച്ഛനും ഒരു കുടുംബ െീറ്റിംഗിന് അഭയർത്ഥിച്ച ഒരു 

കുടുംബം. 
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അമ്മ: ഞങ്ങളുപട കുടുംബഡയൊഗം ആരംഭികൊൻ ഞൊൻ ആ്ഗെികുന്നു. 

ദയവൊയി നിയെങ്ങൾ ഓർകുക: നൊപെല്ലൊവരും െൊനയെൊയി 

സംസൊരിഡകണ്ടതുണ്്ട: അലർച്ചഡയൊ ഡരരിടഡലൊ രരഥഡെൊ ഇല്ല. ഓഡരൊ 

കുടുംബൊംഗത്തിനപ്റയും ആരങ്കകളും കൊഴ്ചപ്പൊടുകളും ഡകൾകൊനും 

ഏപതങ്കിലും ്രര് നങ്ങൾകുള്ള രരിെൊരങ്ങപളകുറിച്ച ് ചിരികുക 

എന്നതൊണ് നമ്മുപട ലേയം.  

പിതാവ്: ഞങ്ങൾ ഒരു കുടുംബെൊണ്, നമ്മിൽ ഒരൊപള ബൊൈികുന്നത ്

നപമ്മപയല്ലൊം ബൊൈികുന്നു. സ്പീകറുപട അനുെതി സകവരെുള്ള 

വയക്തിപയ െൊ്തം ഓർകുക - ഞങ്ങൾ ഈ രര് ഉരഡയൊഗികും - 

സംസൊരികൊൻ അനുെതിയുണ്്ട കൂടൊപത 3 െിനിറ്റ് വപര സംസൊരികൊൻ 

കഴിയും.  

അമ്മ: (െകൾക് രര് സകെൊറുന്നു). രരി, നിങ്ങളുപട എപരങ്കിലും 

ആരങ്കകപളകുറിച്ച് ഞങ്ങഡളൊട് രറയുക.  

മകൾ: (രര് രിടിച്ച)് ഞൊൻ ടിവി കൊണുഡമ്പൊപഴല്ലൊം അവൻ (സഡെൊദരപന 

ചൂണ്ടികൊണികുന്നു) വന്ന് ചൊനൽ െൊറ്റുന്നു.  

മകൻ: ഇല്ല, ഞൊൻ അങ്ങപന പചയ്തിട്ടില്ല! 

അമ്മ: െകഡന, നിങ്ങളുപട ഊഴം കൊത്തിരികണം. രര ് ഉള്ള വയക്തിക ്

െൊ്തഡെ സംസൊരികൊൻ കഴിയൂ. െകഡള, ദയവൊയി തുടരുക.  

മകൾ: എനപ്റ ്രിയപപ്പട്ട ഡഷൊ ബുൈനൊഴ്ച സവകുഡന്നരം 5 െണിക്, ഇന്നപല 

ഞൊൻ അത് കൊണുഡമ്പൊൾ അവൻ ടിവി റിഡെൊട്ട് രിടിച്ച് ചൊനൽ െൊറ്റി ചില 

ഡരൊലീസ് ഡഷൊ കൊണൊനൊയി. അത് തിരിപക െൊറ്റൊൻ ഞൊൻ അഡേെഡത്തൊട ്

ആവരയപപ്പട്ടു, അവൻ ഡരൊകൊൻ എപന്ന രകൊരിച്ചു.  

അമ്മ: നിങ്ങളുപട വികൊരങ്ങൾ രങ്കിട്ടതിന് നന്ദി. അത് നിങ്ങപള 

അസവസ്ഥനൊകിയിരികണം. ഇഡപ്പൊൾ രര് നിങ്ങളുപട സഡെൊദരന് 

സകെൊറുക. െകഡന, ഇഡപ്പൊൾ സംസൊരികൊനുള്ള നിങ്ങളുപട അവസരെൊണ ്

മകൻ: ഇത് രരിയല്ല! അവൾ കൊർട്ടൂണുകൾ കൊണുന്നു. എനപ്റ ഡഷൊ 

സ്ഡരൊർട്സിപനകുറിച്ചുള്ളതൊണ്. അത് ഒഡര സെയം ഓണൊണ,് അത് കൂടുതൽ 

്രൈൊനെൊണ്. ഞൊനൊണ് െുതിർന്നത്!  

അമ്മ: നിങ്ങളുപട വികൊരങ്ങൾ രങ്കിട്ടതിന് നന്ദി. രര് രിതൊവിന ്

സകെൊറുക. ഇത് അഡേെത്തിൻപറ ഊഴെൊണ്.  

അച്ഛൻ: നിങ്ങൾ രണ്ടുഡരർകും ഡവണ്ടി ്രവർത്തികുന്ന ഒരു രരിെൊരം 

ഞങ്ങൾക ്ആവരയെൊപണന്ന ് ഞൊൻ കരുതുന്നു. ഓഡരൊ ആഴ്ചയും ഞങ്ങൾ 

രണ്്ട ഡ്രൊ്ഗൊെുകളും പറഡകൊർ ുപചയ്യൊൻ ഞൊൻ രുരൊർരപചയ്യുന്നു, 

തുടർന്ന് നിങ്ങൾ ഓഡരൊരുത്തർകും വയതയസ്ത സെയത്ത് അത് ഡൈ പചയ്യൊൻ 

കഴിയും. (രര് അമ്മയ്ക് സകെൊറുന്നു).  

അമ്മ: എനിക് ഒരു ്രശ്നം കൊണൊൻ കഴിയും: ഇരുവരും ഒഡര സെയം 

അവരുപട ഡ്രൊ്ഗൊം ഡൈ പചയ്യൊൻ ആ്ഗെികുന്നുപവങ്കിൽ? (രര ്

െകളിഡലക് സകെൊറുന്നു). 

മകൾ: ഞങ്ങൾ തിരിഞ്ഞൊൽ? എനിക് ഒരു ദിവസം എന്പറ ഡഷൊ കൊണൊനും 

െപറ്റൊരു ദിവസം അവനപ്റ ഡഷൊ കൊണൊനും കഴിയും (രര് സഡെൊദരന ്

സകെൊറുന്നു). 
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മകൻ: എനിക് ദിവസങ്ങൾ ഒരു കടലൊസിൽ എഴുതൊനും വയതയസ്ത 

ദിവസങ്ങളിൽ ഞങ്ങളുപട ഡരരുകൾ ഇടൊനും കഴിയും, അതിനൊൽ ഇത ്

ആരുപട സെയെൊപണന്ന് ഞങ്ങൾകറിയൊം (രര് അമ്മയ്ക് സകെൊറുന്നു). 

അമ്മ: ഫൊെിലി െീറ്റിംഗിനുള്ള നമ്മളുപട സെയം ഏകഡദരം കഴിഞ്ഞു. ഇത ്

ഒരു നല്ല രരിെൊരെൊയി ഡതൊന്നുന്നു! നമ്മൾ ഇത് രരീേികുപെന്ന് എല്ലൊവരും 

സമ്മതികുന്നുഡണ്ടൊ? (എല്ലൊവരും സമ്മതികുന്നു). നമ്മളുപട അടുത്ത 

കുടുംബഡയൊഗം നടകുഡമ്പൊൾ അത് എങ്ങപന ഡരൊയി എന്നതിപനകുറിച്ച് 

സംസൊരികൊം.  

ഒരു കുടുംബ െീറ്റിംഗ ് നടത്തുന്നതിനപ്റ ്രഡയൊജനം എപരന്നൊൽ 

കുടുംബരരെൊയ ്രശ്നങ്ങൾ ഘടനൊരരെൊയ രീതിയിൽ രങ്കിടൊൻ ഇത് 

അനുവദികുന്നു, അത് ഏപതങ്കിലും ഒരു കുടുംബൊംഗപത്ത സംഭൊഷണം 

കുത്തകയൊകുന്നതിൽ നിന്ന് തടയുന്നു. ഒരു കുടുംബ െീറ്റിംഗ് നടത്തൊൻ െറ്റ ്

വഴികളുണ്്ട. ഇത്തരത്തിലുള്ള കുടുംബ െീറ്റിംഗുകൾ നടത്തുന്നതിനുള്ള ഒരു 

ഉരഡയൊഗ്രദെൊയ രുസ്തകം: ഫൊെിലി െീറ്റിംഗ് െൊൻ ് ബുക്: െിയർ ഡഫൊര ്

ഏച്ച് അദർ, െിയറിങ് ഏച്ച് അദർ.  

ഭാഗാം 3: അഡിഷണൽ രുക്കുകൾ, വീഡിനയാകൾ, ഇൻെർറനേ ്

െിനസാഴ്സു കൾ (PART 3: ADDITIONAL BOOKS, VIDEOS, AND INTERNET 

RESOURCES) 

കുട്ടികളുപട ആരയങ്ങൾ സകകൊരയം പചയ്യുവൊൻ െൊതൊരിതൊകൾ/ 

രേിതൊകൾകുള്ള രണ്്ട രുസ്തകങ്ങൾ ഇവയൊണ്: 

1) ചൊൻസ്കി, തെർ ഇ. (2004). ്ഫീയിങ് യുവർ സചൽ ് ്ഫം അൺസ്കിറ്റി: 

രവരഫ്ുള്, ്രൊക്ടികൽ പസൊലയൂഷൻസ് ടു ഓവർ കം യുവർ 

സചൽ '്സ് പഫയർസ് , ഡവൊറിസ് ആൻ ് ഡഫൊബിയസ്.  നയൂഡയൊർക്, 

എൻസവ: ഡ്ബൊ ് ഡവ ബുക്സ.്  (Chansky, Tamar E. (2004). Freeing Your Child from 

Anxiety: Powerful, Practical Solutions to Overcome Your Child's Fears, Worries, and 

Phobias. New York, NY: Broadway Books.) 

 

2) പെഡല്ലൊണി, ്ബയൊൻ & ഇംഗപ്രൻ, ഡറൊബർട്ട് (1983). ലിഫ്റ്റിൻസ്: ദി 

ബയൂട്ടിഫുൾ വൊയ് ടു സ് സൈൻ പ ത്ത് ടു ചിൽ് ൻ. പെൽബൺ, 

ആറൊെൻ: െിഡഷൽ ആൻഡ ഴ്സൺ രബ്ലിഷിംഗ്. (Mellonie, Bryan & Ingpen, 

Robert (1983). Lifetimes: The Beautiful Way to Explain Death to Children. Melbourne, 

VI: Michelle Anderson Publishing.) 

മുതിർന്നവർക്ക് ഉള്ളത ്

1) ലത്തൊൻസി-ലിച്ച്, െൊർസിയ ഇ. & ഡ ൊക, പകന്നത്ത് പജ. (2003). ഡകൊപ്പിങ് 

വിത്ത് രബ്ലിക് ്ടൊജ ി (ലിവിങ് വിത്ത് ്ഗിഫ്). നയൂഡയൊർക്, എൻസവ: 

ഡെൊസ്പിസ ്പഫൗഡണ്ടഷൻ ഓഫ ്അഡെരിക. (Lattanzi-Licht, Marcia E. & Doka, 

Kenneth J. (2003). Coping With Public Tragedy (Living With Grief). New York, NY: 

Hospice Foundation of America.) 

 

2) സൊരി, സല്ലി (2005). എ ഡബ്ലൊട ് ്ഫം ദി ബ്ലൂ: ഡകൊപ്പിങ് വിത്ത ്

 ിസൊപസ്റ്റർസ് ആൻ ് അകയൂട്ട് ്ടുെൊസ്;. ലണ്ടൻ, യുപക: പജസീക 

കിംഗല്ി രബ്ലിഡഷഴ് സ്. (Saari, Salli (2005). A Bolt From the Blue: Coping with 

Disasters and Acute Traumas. London, UK: Jessica Kingsley Publishers.) 
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ഇന്െർറനേ് ഉെവിടങ്ങൾ: റവര് വസേുകളുാം വീഡിനയാകളുാം 

സമ്മർേപത്ത ഡനരിടൊൻ കുട്ടികപള സെൊയികുന്നതിനുള്ള വഴികൾ 

വിവരികുന്ന ചില പവബ് സസറ്റുകൾ ചുവപട രട്ടികപപ്പടുത്തിയിരികുന്നു:  

1) പെല്പിങ് ചിൽ് ൻ ്തൂ ്കിസിസ്: ടിപ്സ് ഡഫൊർ രപരന്റസ്് ആൻ ് 

പകയർ ഗിഡവഴ്സ് ഡെഴ് സി ഡകൊർപ്സിൽ നിന്ന്) /Helping children through crisis: 

Tips for parents and caregivers (from MercyCorps) 

https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-

caregivers 

 

2) പെല്പിങ് ചിൽ് ൻ ഡകൊപ്പ വിത്ത് ്കിസിസ്: ജസ്റ്റ് ഡഫൊർ രപരനറ്സ്് 

(യൂനിസ് പകന്ന ി ്രീവർ നൊഷണൽ ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് ഓഫ് സചൽ  ്

പെൽത്ത് ആൻ ് െയൂെൻ പ വലരപ്െൻറിൽ നിന്ന്). /Helping Children 

Cope with Crisis: Just for Parents (from Eunice Kennedy Shriver National Institute of 

Child Health and Human Development) 

https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.asp

x 

 

 

3) പെല്പിങ് കിഡ്സ്  യൂറിങ് ്കിസിസ് (അഡെരികൻ സ്കൂ ൾ കൗൺസിലർ 

അഡസൊസിഡയഷനിൽ നിന്ന്). /Helping kids during crisis (from American 

School Counselor Association) https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-

members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-

during-crisis 

 

4) പറസ് ഡരൊണ്ടിങ് ടു എ ്കിസിസ ് (ഡലൊസ് ഏഞ്ചൽസിപല 

കൊലിഡഫൊർണിയ സർവകലൊരൊലയിപല സ്കൂ ൾ െൊനസികൊഡരൊഗയ 

രദ്ധതിയിൽ നിന്ന്)/ Responding to a crisis (from the School Mental Health 

Project at the University of California, Los Angeles)  http://smhp.psych.ucla.edu 

 

5) അജ് റിഡലറ്റ ് റീേൻസ് ടു എ ്ടുെൊറ്റിക് എപവന്റ്റ് (നൊഷണൽ 

സചൽ ് ഡ്ടൊെൊറ്റിക് സ്പ്ടസ് പനറ്റ് വർകിൽ നിന്ന്)/ Age–related 

reactions to a traumatic event (from The National Child Traumatic Stress Network)  

http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_trau

maticevent.pdf 

 

6) സ്കൂ ൾ ഡസഫ്റ്റി ആൻ ് ്കിസിസ് (നൊഷണൽ അഡസൊസിഡയഷൻ ഓഫ ്

സ്കൂ ൾ സസഡകൊളജിസ്റ്റുകളിൽ നിന്ന)്/ School safety and crisis (from National 

Association of School Psychologists)  https://www.nasponline.org/resources-and-

publications/resources/school-safety-and-crisis 

 

7) ദി സചൽ  ്സുരവിവർ ഓഫ് ്ടെൊറ്റിക് സ്പ്ടസ് /The child survivor of 

traumatic stress http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html 

 

8) ഡകൊപ്പിങ് വിത്ത് ഇഡെൊഷൻസ് ആഫ്റ്റർ എ  ിസൊസ്റ്റർ /Coping with 

emotions after a disaster http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx 

വീഡിനയാകൾ 

https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
http://smhp.psych.ucla.edu/
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticevent.pdf
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticevent.pdf
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis
http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx
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1) പെല്പിങ് ചിൽ് ൻ ഡകൊപ്പ വിത്ത് ്കിസിസ്സി റആ്ഷൻസ് (സ്കൂ ൾ 

െനഃരൊസ്്തജ്ഞൻ പട ് പഫയ്ൻപബർഗ് ചർച്ച പചയ്യുന്നു)/ Helping 

children cope with crisis situations (School psychologist Ted Feinberg discusses how 

to help children cope with crisis situations).  http://monkeysee.com/helping-children-

cope-with-crisis-situations/  

2)  

പെല്പിങ് യൗട് സചൽ ് ഡകൊപ്പ വിത്ത് െീ ിയ ഡകൊഡവജ് ഓഫ് 

 ിസൊപസ്റ്റർസ് (െിഡസൊറി സർവകലൊരൊലയിപല ദുരര, കമ്മയൂണിറ്റി 

്രതിസന്ധി ഡക്ന്ദത്തിൽ നിന്ന്)/ Helping your child cope with media 

coverage of disasters (from Disaster and Community Crisis Center, University of 

Missouri) . https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ 

 

3) പെല്പിങ് ചിൽ് ൻ ഡകൊപ്്പ വിത്ത് എ നൊച്ചുറൽ  ിസൊസ്റ്റർ ( ഡ ൊ. 

റയൊൻ പ ന്നി, സലസൻസുള്ള െനഃരൊസ്്തജ്ഞൻ, ്രകൃതി 

ദുരരങ്ങപള ഡനരിടൊൻ കുട്ടികപള എങ്ങപന 

സെൊയികൊപെന്നതിപനകുറിച്ചുള്ള നുറുങ്ങുകൾ നൽകുന്നു/ Helping 

children cope with a natural disaster (Dr. Ryan Denney, a licensed psychologist, gives 

tips on how parents can help children cope with natural disasters). 

https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw 

 

4) ടൊല്കിങ് ടു യുവർ കിഡ്സ് എപബൗട്ട്  ിസൊപസ്റ്റർസ്, പ ത്ത്, ദയിങ ്

ആൻ ് ്ടൊജിക് നയൂസ.് (സിയൊറ്റിൽ ചിൽ് ൻസ് ഡെൊസ്പിറ്റലിപല 

സസകയൊ്ടിക് എെർജൻസി സർവീസസ്  യറക്ടർ ഡ ൊ ഡബൊൺ 

െിൽട്)/ Talking to your Kids about Disasters, Death, Dying and Tragic News 

(Important information about helping kids cope with grief and troubling news from Dr. 

Bob Hilt, director of psychiatric emergency services at Seattle Children's Hospital). 

https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs 

 

ഉപസാംഹാരാം 

നിങ്ങളുപട കുട്ടിപയ വി്രെികൊൻ സെൊയികുന്നതിന ് ഈ രീതികളിൽ 

രലതും രരീേികൊൻ നിങ്ങൾ ആ്ഗെിഡച്ചകൊം. നിങ്ങൾക് ഏറ്റവും 

ആത്മവിരവൊസം ഡതൊന്നുന്നവ തിരപഞ്ഞടുത്ത് ആദയം ്രെികുക. എന്നൊൽ 

ഏറ്റവും ്രൈൊനപപ്പട്ട ഒന്ന് ഓർകുക: നിങ്ങൾ ആദയം സവയം 

വി്രെിഡകണ്ടതുണ്്ട. ഈ രുസ്തകം വൊയിച്ച് അതിൽ നിരവൈി െൊർഗ്ഗങ്ങൾ 

രരീേിച്ചതിന്  ഡരഷം, നിങ്ങൾ അപല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപട കുട്ടി ഇഡപ്പൊഴും 

വളപര സമ്മർേത്തിലൊപണന്ന ് നിങ്ങൾ െനസ്സിലൊകുന്നുപവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ 

ഒരു ഡയൊഗയതയുള്ള െൊനസികൊഡരൊഗയ വിദഗദ്്ധപന സെീരികൊൻ ഞങ്ങൾ 

രക്തെൊയി രുരൊർര പചയ്യുന്നു.  

 

രെയിതാക്കറളക്കുെിച്ച ്

 

നഡാ. വനലരി അപ്പൽട്ടൺ  

ഡ ൊ. ആപ്പിൾട്ടൺ സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ സർവകലൊരൊലയിൽ നിന്ന ്

വിദയൊഭയൊസ െനരൊസ്്തത്തിൽ ഒരു എ.ഡ്ഡി ഡനടി. സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ 

http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/
http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ
https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs
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സർവകലൊരൊലയിപല സചൽ ് ആൻ ് ഫൊെിലി  വലരപ്െനറ് ്

കമ്മയൂണിറ്റി കൗൺസിലിംഗ ് പസനറ്റിൽ ഡജൊലി പചയ്യുന്ന ആദയപത്ത 

ഡ ൊക്ടറൽ ഇന്ഡറണുകളിൽ ഒരൊളൊണ്. ഡ ൊ. ആപ്പിൾടൺ വൊഷിംഗ്ടണിപല 

പചന്നിയിപല വൊഷിംഗ്ടൺ യൂണിഡവഴ്സിറ്റിയിൽ പ്രൊഫസറും 

 ീനുെൊയിരുന്നു. അവിപട ആർട്ട് പതറൊപ്പി രഠിപ്പിച്ചു. അവരുപട അദവിതീയ 

അദ്ധയൊരന സരലിപയ ്രരംസിച്ച െറ്റ് നിരവൈി ആർട്ട് പതറൊപ്പിസ്റ്റുകൾക ്

അവർ ഒരു ഉരഡദഷ്ടൊവൊയിരുന്നു. അവരുപട ്രസിദ്ധീകരണങ്ങളിൽ ഇവ 

ഉൾപപ്പടുന്നു. ‘അപവനയൂസ് ഓഫ് ഡെൊപ്്പ: ആര്ട്ട് പതറൊപ്പി ആൻ ് ദി 

പറപസൊലയൂഷൻ ഓഫ് ്ടൗെൊ'(Avenues of hope: Art therapy and the resolution of 

trauma), 'ആൻ ആര്ട്ട ് പതറൊപ്പി ഡ്രൊഡട്ടൊഡകൊൾ ഡഫൊർ ദി പെ ികൽ ്ടൗെൊ 

പസറ്റിങ്'(An art therapy protocol for the medical trauma setting), ടീം ബിൽ ിംഗ് ഇൻ 

എ യൂഡകഷണൽ പസറ്റിംഗ്സ്' (Team building in educational settings) , സ്കൂ ൾ 

്കിസിസ് ഇനറ്ർഡനഷൻ: ബിൽ ിംഗ് എഫക്റ്റീവ ് ്കിസിസ് െൊഡനജ് െന്റ ്

ടീൻസ്' (School crisis intervention: Building effective crisis management teams) , യൂസിങ ്

ആരട്്ട് ഇൻ ്ഗൂപ്പ് കൗൺസിലിംഗ് വിത്ത് ഡനറ്റീവ് അഡെരികൻ യൂത്ത്' (Using art 

in group counselling with Native American youth). 2005-ൽ അവർ അരരിച്ചു. 

 ിസൊസ്റ്റർഡഷൊകിനുള്ള (Disaster shock: How to cope with emotional stress of a major 

disaster) അതുലയെൊയ ആർട്ട് പതറൊപ്പി സംഭൊവനയ്ക് ഡ ൊ. 

ആപ്പിൾടണിഡനൊട് ഞങ്ങൾ നന്ദിയുള്ളവരൊണ്.  

 

നഡാ. ബ്രയാൻ റെൊർഡ ്

ഓസ് ഡ്ടലിയയിപല സി ് നിയിപല നയൂ സൗത്ത് പവയിൽസ ്

യൂണിഡവഴ് സിറ്റിയിൽ നിന്നും ഡസൊഡഷയൊളജിയിൽ രിഎച്ച് ിയും 

പടൊറന്ഡറൊ സർവകലൊരൊലയിൽ നിന്ന് കൗൺസിലിംഗ് സസഡകൊളജിയിൽ 

രിഎച്ച് ിയും കരസ്ഥെൊകിയിട്ടുള്ള  ഡ ൊ. പജറൊർ ് സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ 

സർവകലൊരൊലയിപല എപെറിറ്റസ് ഫൊകൽറ്റി അംഗെൊണ്. അവിപട െൊഡസ്റ്റഴ്സ ്

എ ംഎഫ്ടി (MFT) ഡ്രൊ്ഗൊം വികസിപ്പികുകയും 14 വർഷം എ ംഎഫ്ടി 

ഡകൊർ ിഡനറ്ററൊയി ഡസവനെനുഷ്ഠ ികുകയും പചയ്തു. അഡേെത്തിന്പറ 

ഓറിയന്ഡറഷൻ കുടുംബ സംവിൈൊനങ്ങളുപടയും (family systems) 

്രശ്നരരിെൊര (problem-solving) സെീരനങ്ങളുപടയും സെനവയത്തിന ്

്രൊൈൊനയം നൽകുന്നു. രരിചയസമ്പന്നനൊയ അഡ്മിനിസ്ഡ്ടറ്ററൊയ അഡേെം 

െൂന്ന് തവണ യുഎസ്എഫ് കൗൺസിലിംഗ് സസഡകൊളജി വിഭൊഗത്തിനപ്റ 

പചയർെൊൻ ആയി ഡസവനെനുഷ്ഠ ിച്ചിട്ടുണ്്ട. നിലവിൽ, സൊൻ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ 

യൂണിഡവഴ്സിറ്റി ഡഫൊർ സചൽ ് ആൻ ് ഫൊെിലി  വലര്പെൻറ് ഡബൊർ ് 

അംഗെൊണ്. ഡ ൊ. പജറൊർ ് സെകരിച്ച ് സ്ഥൊരിച്ച ഈ ഡക്ന്ദം 

യുഎസ് എയിൽ ഇത്തരത്തിലുള്ള ഏറ്റവും വലിയ സ്കൂ ൾ അൈിഷ്ഠ ിത ഫൊെിലി 

കൗൺസിലിംഗ് ഡ്രൊ്ഗൊം വർഷങ്ങളൊയി സകകൊരയം പചയ്യുന്നു. 70 ലൈികം 

ഡബ ഏരിയ സ്കൂ ളുകളിലൊയി (Bay-area schools) 20,000 ത്തിലൈികം കുട്ടികൾകും 

കുടുംബങ്ങൾകും ഇതിനപ്റ െിഷൻ സൊൈയെൊയ ഡ്രൊ്ഗൊം ഡസവനം നൽകി. 

ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് ഡഫൊർ സ്കൂ ൾ-ഡബസ്ഡ് ഫൊെിലി കൗൺസിലിംഗ് ആൻ ് 

സിഡമ്പൊസിയം പചയർെൊനും സ്കൂ ൾ അൈിഷ്ഠ ിത ഫൊെിലി കൗൺസിലിംഗിപല 

ഓക്സ്ഡഫൊർ ് സിഡമ്പൊസിയത്തിനപ്റ സിഡമ്പൊസിയം  യറക്ടറുെൊണ് 

ഡ ൊ. പജറൊർ ്. നിലവിൽ, കൊലിഡഫൊർണിയയിപല പബർക് ലിയിപല 

പവഡസ്റ്റൺ ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് ഡഫൊർ ഡസൊഷയൽ റിസർച്ചിൽ ചീഫ ്

അഡ്മിനിസ്ഡ്ടറ്റീവ് ഓഫീസറും ഡകൊർ ഫൊകൽറ്റി അംഗവുെൊണ്. സ്കൂ ൾ 

അൈിഷ്ഠ ിത ഫൊെിലി കൗൺസിലിംഗ്: ഒരു ഇന്റർ  ിസിൈിനറി 
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്രൊക്ടീഷഡണഴ് സ് സഗ ് (റൂട്ട് പലഡ്ജ്, 2019) (School-based family counselling: An 

Interdisciplinary്Practitioner’s്Guide)്എന്ന രുസ്തകത്തിന്പറ സീനിയർ എ ിറ്ററൊണ് 

അഡേെം. ഭൊരയ ഒലിവിപനൊപ്പം ്ബയൊൻ ഡലൊറി യിൽ തൊെസികുന്നു.  

നഡാ. സുറസയൻ് ഗിൊനഡാ 

കൊലിഡഫൊർണിയ രസഫിക് പെ ികൽ പസന്ററിപല കൽെൊഡനൊവിറ്റ്സ ്

സചൽ ് പ വലരപ്െന്റ് പസനറ്ർ രീ ിയൊ്ടിക്സ് ക്ലിനികൽ  യറക്ടറൊണ് 

സുപസയ്ൻ ഗിറൊഡ ൊ. കുട്ടികൾ, കൗെൊരകൊർ, പചറുപ്പകൊർ, കുടുംബങ്ങൾ 

എന്നിവഡരൊപടൊപ്പം ്രവർത്തികുന്ന ഒരു സസഡകൊളജിസ്റ്റൊണ് ഡ ൊ. 

ഗിറൊഡ ൊ. 25 വർഷത്തിഡലപറയൊയി പെ ികൽ പസനറ്റിനപ്റ കമ്മയൂണിറ്റി 

പെൽത്ത ് ഡ്രൊ്ഗൊെുകളിൽ സജീവെൊണ്. കൂടൊപത, സൊൻ 

്ഫൊൻസിസ്ഡകൊയിപല ചിൽ് ൻ ആനറ്് ഫൊെിലി കമ്മീഷനിൽ 12 വർഷം 

ഡസവനെനുഷ്ഠ ിച്ചു, നിലവിൽ സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ പെൽത്ത് കമ്മീഷൻ 

അംഗെൊണ്. സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ പെൽത്ത് പ്രൊഫഷണലുകളുപട 

ഉരഡദരക സെിതിയിൽ അകൊദെിയുപട ്ടസ്റ്റിയൊണ്. ഡ ൊ. ഗിരൊഡ ൊ 

െൊെിൽട്ടൺ ഫൊെിലി പസന്റർ, ഡെൊം എഡവ ്ഫം ഡെൊംപലസ്സ്പനസ്, 

കൊത്തലിക് ചൊരിറ്റീസ്, ഡകൊൾെൊൻ അ വഡകറ്റസ്് തുടങ്ങി നിരവൈി 

ലൊഡഭച്ഛയില്ലൊത്ത ഡബൊർ ുകളിൽ ഡസവനെനുഷ്ഠ ിച്ചിട്ടുണ്്ട. ഡ ൊ. ഗിരൊഡ ൊ 

െൊെിൽട്ടൺ ഫൊെിലി പസന്റർ, ഡെൊം എഡവ ്ഫം ഡെൊംപലസ്സ്പനസ്, 

കൊത്തലിക് ചൊരിറ്റീസ്, ഡകൊൾെൊൻ അ വഡകറ്റസ്് തുടങ്ങി നിരവൈി 

ലൊഡഭച്ഛയില്ലൊത്ത ഡബൊർ ുകളിൽ ഡസവനെനുഷ്ഠ ിച്ചിട്ടുണ്്ട. വിദയൊഭയൊസം, 

ആഡരൊഗയം, രിരു വികസനം, െൊനസിക / പരരുെൊറ്റ ആഡരൊഗയം എന്നീ 

ഡെഖലകളിപല ഗഡവഷണങ്ങളിൽ രപങ്കടുത്തു. ബൊങ്ക് ഓഫ് അഡെരിക 

ഡലൊകൽ െീഡറൊസ് അവൊർ ് (Bank of America Local Heroes Award), 

കൊലിഡഫൊർണിയ രസഫിക് പെ ികൽ പസന്ററിനപ്റ ്രസി നറ്ുെൊരുപട 

അവൊർ  ് (The് California് Pacific് Medical് Center’s് Presidents് Award), സംസ്ഥൊന 

നിയെസഭ 12-ൊെത് അസംബ്ലി  ിസ്്ടിക്റ്റ് വുെൺ ഓഫ് ദ ഇയർ അവൊർ ് 

(State Legislature 12th Assembly District Woman of the Year Award) എന്നീ 

അംഗീകൊരങ്ങൾ ലഭിച്ചിട്ടുണ്്ട. ഡ ൊ. സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്കൻ സവഡദരിയൊയ 

സുപസയ്ൻ ഭർത്തൊവിപനൊപ്പം നഗരത്തിൽ തൊെസികുന്നു.  

 

നഡാ. എമിലി എസ് ഗിരാൾട്ട ്

ഡ ൊ. ഗിരൊൾട്ടിന് സ്റ്റൊൻഡഫൊർ ് സർവകലൊരൊലയിൽ നിന്ന ്

വിദയൊഭയൊസത്തിൽ രിഎച്ച് ി (Ph.D. in Education) കരസ്ഥെൊകി. സൊൻ 

്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ സർവകലൊരൊലയിപല കൗൺസിലിംഗ ് സസഡകൊളജി 

വിഭൊഗത്തിപല എപെറിറ്റ ഫൊകൽറ്റി അംഗെൊണ്. ്ഗൂപ്പ ് കൗൺസിലിംഗ്, 

ഫൊെിലി പതറൊപ്പി, ഡരഴ്സണൊലിറ്റി, െൊരിറ്റൽ, ഫൊെിലി പതറൊപ്പി ഫീൽ ് വർക ്

എന്നിവയിൽ ഡകൊഴ് സുകൾ രഠിപ്പിച്ചു. കൗൺസിലിംഗ് സസഡകൊളജി 

വിഭൊഗം വികസിപ്പികുന്നതിൽ ഡ ൊ. ജിറൊൾട്ട് ്രൈൊന രങ്കുവെിച്ചു. 

ഇനേഹാം നനതൃതവാം നൽകിയ കൊലിഡഫൊർണിയയിപല രൊഡലൊ 

ആൾഡട്ടൊയിപല ആദയപത്ത ഓഫ്-കൊമ്പസ് സവവൊെിക, കുടുംബ പതറൊപ്പി 

ഡ്രൊ്ഗൊം (marital and family therapy) െറ്്റ 4 യൂണിഡവഴ്സിറ്റി ഓഫ് കൊമ്പസ ്

ഡ്രൊ്ഗൊെുകൾക ് െൊതൃകയൊയി. സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ 

സർവകലൊരൊലയുപട രിരു, കുടുംബ വികസന ഡക്ന്ദത്തിനപ്റ 

സെസ്ഥൊരകയും ആയിരുന്നു. യുഎസ് എയിൽ ഇത്തരത്തിലുള്ള ഏറ്റവും 



50 
 

വലിയ സ് കൂൾ അൈിഷ് ഠിത ഫൊെിലി കൗൺസിലിംഗ് ഡ്രൊ്ഗൊം 

വർഷങ്ങളൊയി ഡക്ന്ദം നിയ്രികുന്നു. 70 ലൈികം ഡബ ഏരിയ 

സ്കൂ ളുകളിലൊയി 20,000 ത്തിലൈികം കുട്ടികൾകും കുടുംബങ്ങൾകും 

ഇതിനപ്റ െിഷൻ സൊൈയെൊയ ഡ്രൊ്ഗൊം ഡസവനം നൽകി. ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് ഡഫൊർ 

സ്കൂ ൾ ഡബസ്ഡ്  ഫൊെിലി കൗൺസിലിംഗിനപ്റ സ്ഥൊരകൊംഗെൊയിരുന്നു ഡ ൊ. 

ഗിരൊൾട്ട്; സ്കൂ ൾ ഡബസ്ഡ് ഫൊെിലി കൗൺസിലിംഗിൽ ഓക്സ്ഡഫൊർ ് 

സിഡമ്പൊസിയം വികസിപ്പികുന്നതിൽ ് രൈൊന രങ്കുവെിച്ചു. അവരുപട സെ-

രചയിതൊവ് ഡലഖനം “റിഡസൊഴ്സ് ഡരർസണൽ വർഡേൊപ്സ്: എ ടീം അഡ്പ്പൊച്ച് ടു 

എ യൂഡകഷണൽ ഡചഞ്ച്” (Resource Personnel Workshops: A team Approach to 

Educational Change) ഡസൊഷയൽ എ യൂഡകഷൻ ഡജണലിൽ ്രസിദ്ധീകരിച്ചു. 

ഡ ൊ. ഗിരൊൾട്ടിനപ്റ ഗഡവഷണ തൊൽപ്പരയങ്ങൾ സ്കൂ ൾ അൈിഷ്ഠ ിത കുടുംബ 

കൗൺസിലിംഗ് (school-based family counselling), ്രതിഫലന അൈയൊരനം (reflective 

teaching), സസഡകൊളജികൽ സടപ്പ് (psychological types (െിഡയഴ്സ്-്ബിഗ്സ് സടപ്്പ 

ഇൻ ിഡകറ്റർ-Myers-Brigg Type Indicator) എന്നിവയിലൊണ്.  

 

നഡാ സയൂ ലിൻവിറെ ഷാഫർ 

 

സയൂ ലിൻവിപല്ല ഷൊഫറിന് ഒരു എ ി. സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ 

സർവകലൊരൊലയിൽ നിന്ന് കൗൺസിലിംഗ് സസഡകൊളജിയിൽ എ ്.ടി 

കരസ്ഥെൊകി. 1989 െുതൽ 2018 വപര കൗൺസിലിംഗ് സസഡകൊളജിയിപല 

്ഗൊഡജവറ്റ് ഡ്രൊ്ഗൊെിൽ സൊൻ ്ഫൊൻസിസ്ഡകൊ സർവകലൊരൊലയിപല 

അ ് ജങ്്കറ്റ് ഫൊകൽറ്റി അംഗെൊയി രഠിപ്പിച്ചു. 1990 െുതൽ 2005 വപര െി ്-

പരനിൻസുല രൊഡത്തവ ഡെൊസ്പിസിനപ്റ കൺസൾട്ടന്റ്, ്ബീവ് പെനറ് ്

സ് പരഷയലിസ്റ്റൊയി സയൂ ഡസവനെനുഷ്ഠ ിച്ചു. കൂടൊപത ഡബ ഏരിയയിപല 

ആരുര്തികൾകും നഴ്സിംഗ് സ്റ്റൊഫുകൾകും ഡസവനത്തിൽ രരിരീലനം 

നൽകുന്നു. കൊലിഡഫൊർണിയയിപല രൊഡലൊ ആൾഡട്ടൊയിപല കൗൺസിലിംഗ ്

ഏജൻസിയൊയ കൊരയിൽ 2006 െുതൽ സയൂ ഒരു കൺസൾട്ടന്റും ക്ലിനികൽ 

സ്റ്റൊഫ് അംഗവുെൊയി. 2006 െുതൽ 2020 വപര അവർ ഏജൻസിയുപട ക്ലിനികൽ 

സർവീസസ്  യറക്ടറൊയി ഡസവനെനുഷ്ഠ ിച്ചു. 2011 നും 2016 നും ഇടയിൽ സയൂ 

അ വൊൻസ്ഡ് ്കിട്ടികൽ ഇൻസി നറ് ് സ്പ്ടസ് െൊഡനജ്പെന്റ് ടീം ഡബ 

ഏരിയയിൽ (സിഐഎസഎ്ം) രപങ്കടുത്തു, സ്കൂ ളുകൾ, ഏജൻസികൾ, 

ഡജൊലിസ്ഥലങ്ങൾ എന്നിവയുൾപപ്പപട വിവിൈ ്കെീകരണങ്ങളിൽ 

സംവൊദങ്ങൾകും ്രതിസന്ധി ഇടപരടലുകൾകും സെൊയിച്ചു. 30 

വർഷെൊയി സയൂ കൊലിഡഫൊർണിയയിപല പെൻഡലൊ രൊർകിൽ ഒരു 

ക്ലിനികൽ സവകൊരയ രരിരീലനം നടത്തുന്നു. അവർ നിലവിൽ പചറുപ്പകൊർ, 

കുടുംബങ്ങൾ എന്നിവഡരൊപടൊപ്പം ്രവർത്തികുന്നു, ഒപ്പം യുവ  

വിൈവകൾകുെൊയി ്ഗൂപ്പുകൾ, അമ്മയുപട നഷ്ടം അനുഭവികുന്ന 

പരൺെകൾ, ആഘൊതം, സങ്കീർണ്ണെൊയ നഷ്ടം എന്നിവപയത്തുടർന്ന ്

ഡരൊഗരൊരിയുെൊയി ബന്ധപപ്പട്ട െറ്റ് ്ഗൂപ്പുകൾക് സൗകരയപെൊരുകുന്നു. 

 

 ിസൊസ്റ്റർഡഷൊക്: ഒരു വലിയ ദുരരത്തിനപ്റ സവകൊരിക സമ്മർേപത്ത 

എങ്ങപന ഡനരിടൊം- പന കുറിച്ച ് ഞങ്ങൾക് ഫീ ് ബൊക് നൽകൊൻ 

െടിഡകണ്ടതില്ല. ഡ ൊ. ്ബയൊൻ പജറൊർ ിന് gerrardb@usfca.edu എന്ന 

വിലൊസത്തിൽ ഒരു ഇ-പെയിൽ അയകൊവുന്നതൊണ.് രുസ്തകത്തിപല 
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ഏപതൊപക സെീരനങ്ങളൊണ് നിങ്ങപളഡയൊ നിങ്ങളുപട കുട്ടികപളഡയൊ 

ഏറ്റവും കൂടുതൽ സെൊയിച്ചപതന്ന ്ഞങ്ങഡളൊട് രറഞ്ഞുപകൊണ്്ട നിങ്ങൾക ്

ഞങ്ങപള സെൊയികൊനൊകും.  
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