
ക ൊറ ൊണ ഔട്ട റരേക്കട- മൊനസി ൊറ ൊഗ്യ മൊര്ഗ്ഗനിര്ഗ്റേശങ്ങള് 

MENTAL HEALTH PROGRAMME 

ആറ ൊഗ്യരരവര്ഗ്ത ര്ഗ്ക്കട 

1. ആര ോഗ്യപ്രവര്ത്തകര  സംബന്ധിച്ചിടരതോളം, നിങ്ങള ം, മറ്റ് സഹപ്രവര്ത്തക  ം 
ഇരപോള് മോനസിക സമ്മര്ത്ദതില രടയോയി ിക് ം കടന്ന രരോക ന്നത്. രരേ 
നിങ്ങള് മനസിലോരക്ണ്ടത്, ഇരപോഴരത ഈ പ്രരയയക സോഹച യതില്, 
മോനസിക സമ്മര്ത്ദം അന ഭവരപട ക എന്നത് യികച്ച ം സവോഭോവികമോണ്. 
നിങ്ങള്ക്് മോനസികസമ്മര്ത്ദം അന ഭവരപട ക എന്നയിരെ അര്ത്ഥം, നിങ്ങള് 
ദ ര്ത്ബല ോരെരന്നോ, നിങ്ങള രട ര ോലി നിങ്ങള്ക്് ശ ിയോയി രചയ്യോന് കഴിവിലല 
എരന്നോ അലല.  

 

2. ഈ സമയത് നിങ്ങള രട ശോ ീ ിക ആര ോഗ്യം സം േിക് ന്നയ രരോരല 
പ്രോധോനയമ ള്ള ഒന്നോണ് നിങ്ങള രട മോനസികോര ോഗ്യം സം േിക് ന്നയ ം. 
 

3. നിങ്ങള രട അടിസ്ഥോന ആവശയങ്ങള് പ്ശദ്ധിക് കയ ം രി ിമ റ ക്ം 
ക റയ്ക്ക് വോനോയി ആര ോഗ്യര മോയ മോര്ത്ഗങ്ങള് യി രെട ക് കയ ം രചയ്യ ക.  

ര ോലിസ്ഥലരതോ ഷിഫ്റ്റ്റ കള്ക്ിടയിരലോ വിപ്ശമം ഉറപോക് ക.  

ആര ോഗ്യക മോയ ഭേെം മയിയോയ അളവില് കഴിക് ക. 
ശ ീ തിന് ആവശയമോയ വയോയോമം നല്ക ക. അമിയമോയി സ്ടരപ്ടസ്സ് 
അന ഭവരപട രപോള് ക ട ംബോങ്ങരളോരടോ, ബന്ധ ക്രളോരടോ, കൂട്ട കര ോരടോ 
ര ോെിരലോ മരറ്റോ സംസോ ിക്ോന് പ്ശമിക് ക. ര കവലി, മദയരോനം, മറ്റ് 
ലഹ ിവസ്ടയ ക്ള് എന്നിവരയ ആപ്ശയിക്ോയി ിക് ക. ഇവ നിങ്ങള രട 
ശോ ീ ികവ ം മോനസികവ മോയ ആര ോഗ്യരത നശിപിക് കയോണ് രചയ്യ ന്നത്.  

 

 

4. മിക്വോറ ം ആര ോഗ്യപ്രവര്ത്തക  ം, ഇത തില ള്ള ഒ   സോഹച യരത 
മ ന്രരോ ിക്ല ം രന ിട്ടിട്ട ണ്ടോവിലല. എങ്കില്രരോല ം മ ന്് നിങ്ങള രട 
 ീവിയതില് കഠിനമോയ മോനസികസമ്മര്ത്ദം ഉണ്ടോയ സമയങ്ങളില്, നിങ്ങള് 
എങ്ങരനരയോരക്യോണ് അയിരന അയി ീവിച്ചത് എരന്നോര്ത്ക് ന്നത് ഈ ഘട്ടതില് 
സഹോയക മോയി ിക് ം. സമ്മര്ത്ദതിന് കോ െമോക ന്ന സോഹച യങ്ങള് 
വയയയസ്ഥമോരെരന്ന ഉള്ളൂ. അയിരന ക റയ്ക്ക്ോന ള്ള മോര്ത്ഗങ്ങള് ഏയോണ്ട് 
ഒ  രരോരലയോണ്. 
 

5. നിര്ത്ഭോഗ്യക രമന്ന് രറയരട്ട, ചില ആര ോഗ്യപ്രവര്ത്തകര ങ്കില ം ക ട ംബതില് 
നിരന്നോ സമൂഹതില് നിരന്നോ അവഗ്െന/ഒഴിച്ച നിര്ത്തല് രന ിരട്ടക്ോം. 
ആള കള്ക്് COVID 19രന രറ്റിയ ള്ള ഭയരമോ രയറ്റിദ്ധോ െരയോ രകോണ്ടോണ് 
ഇങ്ങരന സംഭവിക് ന്നത്. ഇയ കോ െം, നിലവില ള്ള സമ്മര്ത്ദo കൂടോനോണ് 
സോധയയ. 
സോധയരമങ്കില് ഡി ിറ്റല് മോധയമങ്ങളിലൂരട പ്രിയരപട്ടവ  മോയി ബന്ധം 
നിലനിര്ത്ത ക. സഹപ്രവര്ത്തകര്ത്, രമലധികോ ി, കീഴ് ീവനക്ോര്ത് എന്നിവ  മോയി 
ആശയവിനിമയം നടത ന്നത് ആശവോസക മോയി ിക് ം.അവ  ം സമോനമോയ 
സോഹച യങ്ങളില രട കടന്ന രരോവ കയോയി ിക് ം. 
 

6. മോനസികവ ം ബൗദ്ധികവ മോയ രവലല വിളികള് രന ിട ന്നവര്ത് നിങ്ങള രട ടീമില് 
ഉരണ്ടങ്കില് അവര്ത്ക്് മനസിലോക ന്ന  ീയിയില് ആശയവിനിമയം നടതോന് 



പ്ശദ്ധിക് ക.എലലോയ്ക്രപോഴ ം ര ഖോമൂലമ ള്ള ആശയവിനിമയരത മോപ്യം 
ആപ്ശയിരക്ണ്ടയിലല. 
 

7. ഈരയോ   സോഹച യതില്, സഹപ്രവര്ത്തക  രട മോനസിക സമ്മര്ത്ദം ക റയോന് 
സഹോയിക് ന്നയിലൂരട, അവ വ  രട ഉതവോദിതങ്ങള് കൂട യല് ഭംഗ്ിയോയി 
നിറരവറ്റ വോന് അവര  പ്ര്യ ോക്ോന് സോധിക് ം. 
 

 

8. എലലോ സ്റ്റോ  കള്ക് ം കൃയയമോയ വിവ ങ്ങള്, ശ ിയോയ  ീയിയില് യരന്ന 
ലഭിക് ന്ന രണ്ടന്ന് ഉറപ വ  ത ക. ഉയര്ത്ന്ന സമ്മര്ത്ദം അന ഭവരപട ന്ന 
ര ോലികളില് നിന്ന ം അപ്യ സമ്മര്ത്ദമിലലോത ര ോലികളിരലയ്ക്ക്്, കൃയയമോയ 
ഇടരവളകളില് സ്റ്റോ ിരന നിരയോഗ്ിക് ക. 
ര യിയ/അരലലങ്കില് ര ിചയമിലലോത സ്റ്റോ  കരള അന ഭവജ്ഞോനം 
ഉള്ളവര ോരടോപം ര ോലിയില് രങ്കോളിയോക് ക. സ്റ്റോ  കള്ക്് മോനസികരിന്ത െ 
ഉറപോക് വോന ം, അവര്ത് മോനസികസമ്മര്ത്ദം അന ഭവിക് ന്ന രണ്ടോ എന്നറിയോന ം, 

സവയം സ  േ ഉറപോക് ന്ന രണ്ടോ എന്ന് മനസിലോക് വോന ം രമല്പറെ buddy 
system സഹോയക മോക ം. 
 

9. കമ്മയൂെിറ്റി ഔട്ട് റീച്ച് പ്രവര്ത്ത കര്ത്, കഴിവയ ം യനിച്ച് രരോകോരയ,  ണ്ട രര ോയി 
കമ്മയൂെിറ്റിയിരലക്് രരോക ന്നയോണ് നലലത്. ഈ സ്റ്റോ  കള്ക്് കൃയയമോയ 
രപ്ബക് കള് കിട്ട ന്ന രണ്ടന്ന് ഉറപ വ  ത ക.  

 

10. മരറ്റരന്തങ്കില ം യ തില ള്ള മോനസിക സമ്മര്ത്ദതില രട കടന്ന രരോക ന്ന സ്റ്റോ ിന്, 

കഴിയ രമങ്കില് flexible ആയ  ീയിയില് ര ോലി രചയ്യോന് അന വദിക് ക. 
 

11. നിങ്ങള് ആര ോഗ്യരമഖലയിരല ഒ   ടീം ലീഡര്ത് ആരെങ്കില്, മോനസികോര ോഗ്യ 
സഹോയം എവിരട നിരന്നോരക് ലഭയമോണ് എന്ന് നിങ്ങള രട സ്റ്റോ  കള്ക്് വിവ ം 
നല്ക ക. ഈ സമയത് കീഴ് ീവനക്ോര  രരോരല യരന്ന, ഉയര്ത്ന്ന ഉരദയോഗ്സ്ഥ  ം 
ഇരയ സമ്മര്ത്ദങ്ങളില രട കടന്ന രരോക ന്ന ണ്ട് . അവ  രട രമല ള്ള 
ഉത വോദിയവങ്ങള ം ഉയര്ത്ന്നയോണ്. അയ രകോണ്ട യരന്ന അവ  ം യങ്ങള രട 
മോനസികോര ോഗ്യo സം േിക്ോന് ആവശയമോയ വഴികള് സവീക ിരക്ണ്ടയോണ്. ഈ 
ഘട്ടതില് സമ്മര്ത്ദങ്ങളില് നിന്ന ം സവയം സം േിക് ന്നരയങ്ങരന എന്ന് സ്റ്റോ ിന് 
വയക്തമോക്ിരകോട ക്ോന് ഉള്ള രറോള് രമോഡല കള് ആകെം നിങ്ങള്. 
 
 

12. പ്രശ്നങ്ങള് അന ഭവിക് ന്നവര ോട് രന ിട്ട് ഇടരഴക ന്ന സ്റ്റോ  കള്ക്് 
(രഡോക്ടര്ത്മോര്ത്, രനഴ്സ്ടമോര്ത്, രരോലീസ കോര്ത്, ആംബ ലന്സ്ട ഡ്പ്ഡവര്ത്മോര്ത്, 
രവോളെയര്ത്മോര്ത്, രരോയ പ്രവര്ത്തകര്ത്, Quarantine Site കളില് പ്രവര്ത്തിക് ന്നവര്ത്, 
 ീല്് സ്റ്റോ  കള് എന്നിവര്ത്ക്് മനശോസ്ടപ്യപ്രഥമശ പ്ശൂഷ (Psychological First Aid) 
നല്ക ന്നയിന ള്ള ര ിശീലനം രകോട ക് ക. 
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