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MENTAL HEALTH PROGRAMME 

 

ഐകസൊറേഷനില്‍  ഴിയുന്നവര്‍ഗ് 

 

1. ഐസ ൊലേഷനില്‍ ആസെങ്കില്‍ ല ൊേുും കഴിയുന്നത്ര നിങ്ങളുസെ ദിനചര്യകള്‍ 
 ൊേിക്കുവൊന്‍ ത്രമിക്കുക. മറ്റുള്ളവര്ുമൊയി ലനര്ിട്ട് ഇെ ഴകുന്നരിന് നിങ്ങള്‍ക്ക് 
വിേക്കുസെങ്കിേുും,  ൊമൂഹിക മൊധ്യമങ്ങള്‍, വീഡിലയൊ ലകൊളുകള്‍, ല ൊണ്‍ 
വഴിയുള്ള  ുംഭൊഷെും എന്നിവയിേൂസെ നിങ്ങള്‍ക്ക് ത് ിയസെട്ടവര്ുമൊയുള്ള ബന്ധും 
നിേനിര്‍ത്ൊും. 
 

2.  മ്മര്‍തദും അനുഭവസെെുന്ന  മയങ്ങളില്‍, നിങ്ങള്‍ ആ വദിക്കുന്നരുും, ആരവൊ ും 
നല്‍കുന്നരുമൊയ ത് വര്‍ത്ികളില്‍ ഏര്‍തസെെൊന്‍ ത്രമിക്കുക. രൊര്ീര്ിക വയൊയൊമും 
എേലൊ ദിവ വുും സചയ്യുക. എന്നുും കൃരയ മയ്് ഉറങ്ങൊന്‍ ത്രദ്ധിക്കുക. 
ആലര്ൊഗ്യകര്മൊയ ഭക്ഷെും കഴിക്കുക. ചുറ്റുും നെക്കുന്ന കൊര്യങ്ങസള 
വയക്തി ര്മൊയി എെുക്കൊസര, കൊര്യങ്ങസള അരിസെ  മത്ഗ്മൊയ അര്‍തഥ്ില്‍ 
മന ിേൊക്കൊന്‍ ത്രമിക്കുക. COVID 19 ബൊധ്ിക്കസെട്ടവര്‍തക്ക് ലവെി, ലേൊകും 
മുഴുവനുമുള്ള സ ൊരുജനൊലര്ൊഗ്യ  ുംവിധ്ൊനങ്ങളുും വിദഗ്ധ്ര്ുും അലഹൊര്ൊത്രും 
 ര്ിത്രമിക്കുകയൊണ്.  

 

 

3. COVID 19 സന കുറിച്ചുള്ള വൊര്‍ത്കള്‍, നിര്ന്തര്മൊയി ലകള്‍ക്കുന്നത് കൂെുരല്‍ 
ആരങ്ക ഉെൊക്കൊന്‍ മൊത്രലമ ഉ കര്ിക്കുകയുള്ളു.  ര്‍തക്കൊര്‍ത സവബ്സ റ്റുകള്‍, 
േിങ്കുകള്‍ എന്നിവയില്‍ നിലന്നൊ ആലര്ൊഗ്യത് വര്‍ത്കര്ില്‍ നിലന്നൊ  കൃരയമൊയ 
ഇെലവളകളില്‍ വിവര്ങ്ങള്‍ അറിയുക.  
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