
ಪ್ರಕ್ಷುಬ್ಧ ಸಮಯ 

ಕ  ೋವಿಡ  - 19 ನಿಂದಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೋಲ  ಉಿಂಟಾದ  ಪ್ರಿಣಾಮ 

ರವಿ ಕುಮಾರ್ 

*** 

ನಾವು 2020ಕ್ಕೆ ಕ್ಾಲಿಟ್ಟ ಹಕೊತ್ತಿಗಕ ಚೀನಾದ ಎಲಕೊಲೀ ಒಂದು ಕಡಕ ಕ್ಕೊೀವಿಡ  - 19 ಎನ್ುುವ 
ರಕೊೀಗವಂದು ಕ್ಾಣಿಸಿಕ್ಕೊಂಡಿತು. ಆದರಕ ಈ ರಕೊೀಗವು ಇಷಕೊಟಂದು ಮಟ್ಟದಲಿಲ ವಿಶ್ವದಾದಯಂತ 
ವಿನಾಶ್ಕ್ಾರಿ ಪರಿಣಾಮವನ್ುುಂಟ್ು ಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು ಯಾರೊ ಊಹಿಸಿರಲಿಲ್ಲ. ಜಗತುಿ 
ಇದನ್ುು ಅರಿಯುವ ಮೊದಲಕೀ ಮಂಚನ್ ವಕೀಗದಲಿಲ ಅನಕೀಕ ಘಟ್ನಕಗಳು ನ್ಡಕದು ಹಕೊೀದವು. ಈ 
ಸಕೊೀಂಕು ಎಷ್ುಟ ವಕೀಗದಲಿಲ ಹರಡಿತು ಎಂದರಕ, ಕ್ಕಲ್ವಕೀ ವಾರಗಳಕೊಳಗಕ 200ಕ್ೆಂತಲ್ೊ ಹಕಚಿನ್ 
ದಕೀಶ್ಗಳಲಿಲ ಇದು ಹರಡಿತು. ಹಿೀಗಾಗಿ 2020ರ ಮಾರ್ ್ 11ರಂದು ವಿಶ್ವ ಆರಕೊೀಗಯ ಸಂಸಕೆಯು 
ಇದನ್ುು ʻಸಾಂಕ್ಾಾಮಕ ರಕೊೀಗʼ  ಎಂದು ಘೊೀಷಿಸಿತು. ದಕೀಶ್ದ ಗಡಿಗಳನಕುೀ ದಾಟಿ ಅತಯಂತ 
ಮುಂದುವರಿದ ಆರಕೊೀಗಯ ವಯವಸಕೆಯನ್ುು ಹಕೊಂದಿರುವ ರಾಷ್ರಗಳನ್ುು ಸಹ ಬಾಧಿಸಬಲ್ಲ ಈ ಸೊಕ್ಷ್ಮ 
ಜೀವಿಯ ವಿಚಾರದಲಿಲ ಪಾಗತ್ತಪರ ರಾಷ್ರಗಳ ನೀತ್ತ ನರೊಪಕರು ಸಹ ಯಾವುದಕೀ ಅರಿವನ್ುು 
ಹಕೊಂದಿರಲಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ುು ಈ ದುರಂತಮಯ ದಿನ್ವು ತಕೊೀರಿಸಿ ಕ್ಕೊಟಿಟತು.    

ವಕೈರಾಣು ಹಾಗೊ ಇದರ ಮೊಲ್ ಮತುಿ  ಪಾಕ್ಕೀಪಾಂಶ್ಗಳ ಕುರಿತು ಸಪಷ್ಟತಕ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, 
ವಕೈಜ್ಞಾನಕ ಸಮುದಾಯದಿಂದ ಹಕೊರ ಬಂದ ವಿಭಿನ್ು ಅಭಿಪಾಾಯಗಳು, ದೃಢೀಕರಿಸದ ಮಾಹಿತ್ತ 
ಮತುಿ ಇತರ ಅಂಶ್ಗಳು, ಏರುತ್ತಿರುವ ಬಿಕೆಟಿಟಗಕ ಪರಿಹಾರ ಒದಗಿಸುವ ಬದಲಿಗಕ ಇನ್ುಷ್ುಟ 
ಗಕೊಂದಲ್ವನ್ುು ಸೃಷಿಟಸಿದವು. ಇದಕೀ ವಕೀಳಕ ಜನ್ರು ಇಸಿಪೀಟಿನ್ ಎಲಕಗಳಂತಕ ಕುಸಿದರು. ಅನಕೀಕರು 
ತಮಮ ರಕ ಿಸಂಬಂಧಿಗಳು, ಜೀವಾನಕೊೀಪಾಯ, ಮನಕಮಠ ಹಿೀಗಕ ಎಲ್ಲವನ್ೊು ಕಳಕದುಕ್ಕೊಂಡರು. 
ಸಾವು ಹಾಗೊ ಸಕೊೀಂಕ್ಗಕ ಒಳಗಾಗುವ ಭಿೀತ್ತಯು ಎಲಾಲ ವಯೀವಗ್ದವರನ್ುು ಕ್ಾಡಿತು. ಅಲ್ಲದಕ 
ಕರಾಳ ಸುದಿಿಯು, ಶಕೀರು ಮಾರುಕಟ್ಕಟಯ ಸುದಿಿಯಂತಕ ಎಲಾಲ ಮಾಧ್ಯಮಗಳಲಿಲ ಡಾಯಶ  ಬಕೊೀಡ ್ 
ಗಳ ರೊಪದಲಿಲ ಕ್ಾಣಿಸಿಕ್ಕೊಂಡಿತು. ಈ ಡಾಯಶ  ಬಕೊೀಡ ್ ಗಳು ಆರಂಭದಲಿಲ ಸಾವಿನ್ ಸಂಖ್ಕಯಯ 
ಮೀಲಕ ಗಮನ್ ಹರಿಸಿದವು. ಇದು ಸಾವಿನ್ ಭಿೀತ್ತಯನ್ುುಂಟ್ು ಮಾಡಿದಿಲ್ಲದಕ  ದುಬ್ಲ್ ಮನ್ಸಿಿನ್ 
ವಯಕ್ಿಗಳ ಮೀಲಕ ವಿಶಕೀಷ್ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೀರಿತು. 

ತಕ್ಷಣದ ಪ್ರಿಣಾಮ  



ಈ ರಕೊೀಗ ಹರಡುವುದನ್ುು ತಡಕಯುವುದಕ್ಾೆಗಿ ಸಕ್ಾ್ರವು ಸಭಕ ಸಮಾರಂಭಗಳ ಮೀಲಕ 
ಸಾಮಾಜಕ ನಬ್ಂಧ್ವನ್ುು ಹಕೀರಿತು, ಶಾಲಕಗಳು (ಮಕೆಳ ಪಾಲಿಗಕ ಇದು ಅತ್ತೀ ಹಕಚಿನ್ 
ಅಡಚಣಕಯನ್ುುಂಟ್ು ಮಾಡಿತು), ವಾಯಪಾರಿ ಸಂಸಕಗೆಳು, ಉದಾಯನ್ವನ್ಗಳು ಮತುಿ ಹಕೊರಾಂಗಣ 
ಚಟ್ುವಟಿಕ್ಕಗಳನ್ುು ನಲಿಲಸಿತು. ಇದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ದಕೈನ್ಂದಿನ್ ಚಟ್ುವಟಿಕ್ಕಯಲಿಲ ಹಠಾತ  
ಬದಲಾವಣಕ ಉಂಟ್ಾಯಿತು ಮಾತಾವಲ್ಲದಕ ದಕೊಡಡ ಪಾಮಾಣದಲಿಲ ಆರ್ಥ್ಕ ನ್ಷ್ಟವೂ ಉಂಟ್ಾಯಿತು. 

ಅಲ್ಲದಕ ಮನಕಯಲಿಲ ಅಸಾಮರಸಯ, ಮೊದಲಕೀ ಇದಿ ದೌಬ್ಲ್ಯಗಳಿಗಕ (ಮಾದಕ ದಾವಯ ಮತುಿ 
ಮದಯಪಾನ್ವನ್ುು ಅವಲ್ಂಬಿಸುವುದು, ಕ್ೌಟ್ುಂಬಿಕ ಹಿಂಸಕ, ಮತುಿ ಕುಟ್ುಂಬದ ಸದಸಯರಲಿಲ 
ಮಾನ್ಸಿಕ ಕ್ಾಯಿಲಕ) ಇನ್ುಷ್ುಟ ತಕರಕದುಕ್ಕೊಳುುವಿಕ್ಕ, ವಿಪರಿೀತವಾಗಿ ಟಿವಿ/ಮೊಬಕೈಲ್ ಸಿೆರೀನ  ಬಳಕ್ಕ 
ಮತುಿ ಅನಾರಕೊೀಗಯಕ್ಾರಿ ಆಹಾರ ಕಾಮಗಳು ಒತಿಡಕ್ಕೆ ತಮಮ ಕ್ಕೊಡುಗಕ ನೀಡಿದವು ಹಾಗೊ 
ದುಬ್ಲ್ ವಯಕ್ಿಗಳ ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತಿಡವನ್ುು ಹಕಚಿಸಿದವು. ಸಕ್ಾಲ್ದಲಿಲ ಚಕ್ತಕಿ ಪಡಕಯಲಾಗದ, 
ಮಾರಣಾಂತ್ತಕ ಅಸವಸತೆಕ ಹಕೊಂದಿರುವ ರಕೊೀಗಿಗಳಲಿಲ ಇದರ ತಕ್ಷ್ಣದ ಪರಿಣಾಮ ಕಂಡು ಬಂತು. 
ಲಾಕ ಡೌನ  ಮತುಿ ಸಕೀವಕಗಳ ಪುನ್ರಾರಂಭದ ಕುರಿತ ಅನಶ್ಚಿತತಕ ಮುಂತಾದ ಪಾರಿಸಾರಿಕ 
ಅಂಶ್ಗಳ ಜಕೊತಕಗಕ ಈ ಅಪಾಯದ ಅಂಶ್ಗಳು ಮಕೆಳ ಕಲಿಕ್ಾ ಸಾಮರ್ಥಯ್, ಹಕೊಂದಿಕ್ಕೊಳುುವ 
ವತ್ನಕ, ಉತಾಪದಕತಕ, ದಕೈಹಿಕ ಮತುಿ ಮಾನ್ಸಿಕ ಆರಕೊೀಗಯದ ಮೀಲಕ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೀರಿದವು 
ಮತುಿ ಅವರ ಬಕಳವಣಿಗಕ ಮತುಿ ಪಾಗತ್ತಗಕ ಭಿೀತ್ತ ಒಡಿಡದವು. ಒಟ್ಾಟರಕಯಾಗಿ ಅವರ ಸಮಗಾ 
ಅಭಿವೃದಿಿಯನ್ುು ಕುಂಠಿತಗಕೊಳಿಸಿದವು. 

ಎಲಾಲ ಜನ್ರ ಮನ್ಸಿಿನ್ಲಿಲದಿ ಅತಯಂತ ಪಾಮುಖ ಪಾಶಕುಯು ಈ ಸಮಸಕಯಯನ್ುು ಇನ್ುಷ್ುಟ 
ಸಂಕ್ೀಣ್ಗಕೊಳಿಸಿತು. ಆ ಪಾಮುಖ ಪಾಶಕು ಏನಕಂದರಕ: ಕ್ಕೊೀವಿಡ  - 19 ಯಾವಾಗ 
ಕ್ಕೊನಕಗಕೊಳುುತದಿಕ? ಈ ಪಾಶಕುಗಕ ಇಲಿಲಯತನ್ಕ ಉತರಿ ದಕೊರಕತ್ತಲ್ಲ. ಹಿೀಗಾಗಿ ಈ ಸಾಂಕ್ಾಾಮಕದ 
ಇನ್ುಷ್ುಟ ಅಲಕಗಳು ಕ್ಾಣಿಸಿಕ್ಕೊಳುುವ ಭಿೀತ್ತಯಂದಿಗಕ ಮತಕಿ ಮತಕಿ ಲಾಕ ಡೌನ  ಕ್ಾಣಿಸಿಕ್ಕೊಳುುವ 
ಭಿೀತ್ತಯೊ ಕ್ಾಡುತ್ತಿದಕ. ಆದರಕ ನ್ಮಮ ನ್ಡುವಿನ್ ಮಕೆಳು ತಮಮ ಬದುಕ್ನ್ ಬಕಳವಣಿಗಕಯ 
ವಷ್್ಗಳನ್ುು ಆನ್ಂದಿಸಬಕೀಕ್ಾದ ಸಂದಭ್ದಲಿಲ  ಎಲಾಲ ಕಡಕ ಕತಿಲಕ ಮತುಿ ಹತಾಶಕಯನ್ುು 
ಅನ್ುಭವಿಸಿರುವ ಕ್ಾರಣ ಅವರು ದಕೊಡಡ ಮಟ್ಟದಲಿಲ ಬಾಧಿತರಾಗಿದಾರಿಕ. 

ಗಿಂಭೋರ ಪ್ರಿಣಾಮ 

 ಪಾತ್ತ ವಯಕ್ಿಯೊ ವಿಶ್ಚಷ್ಟ ಸವಭಾವವನ್ುು ಹಕೊಂದಿದುಿ ಕ್ಕಲ್ವಂದು ಸಮಸಕಯಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಬದುಕ್ನ್ ವಿವಿಧ್ ಹಂತಗಳಲಿಲ ಕ್ಾಣಿಸಿಕ್ಕೊಳುುತಿವಕ. ಆದರಕ ಈ ವಿಶ್ಚಷ್ಟ ಸನುವಕೀಶ್ದಲಿಲ ಪಾತ್ತಯಬಬರೊ 



ಒಂದಕೀ ಸಮಯದಲಿಲ ಒಂದಕೀ ರಿೀತ್ತಯ ಸಮಸಕಯಗಳನ್ುು ಎದುರಿಸಿದರು. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಇನ್ುಷ್ುಟ 
ಆಘಾತ ಉಂಟ್ಾಯಿತು. ಆದರಕ ಇಂತಹ ದಕೊಡಡ ಪಾಮಾಣದ ಆಘಾತವನ್ುು ನಭಾಯಿಸಲ್ು ಇದಿ 
ಕ್ಾಯ್ವಿಧಾನ್ಗಳು ಮತುಿ ಸಹಾಯ ವಯವಸಕೆಗಳು ತ್ತೀರಾ ಕಡಿಮ. ಕ್ಾಯಿಲಕಯ ಅಪಾಯ, 
ಸಂರಕ್ಷ್ಣಾ ಬಂಧ್ನ್, ಸಾಮಾಜಕ ಪಾತಕಯೀಕತಕ, ಪೀಷ್ಕರು ಮತುಿ ಆರಕೈಕ್ಕ ಮಾಡುವವರಲಿಲ ಹಕಚಿದ 
ಒತಿಡದ ಮಟ್ಟ ಮುಂತಾದ ಅಂಶ್ಗಳು ಮಕೆಳ ಅಭಿವೃದಿಿಗಕ ಸಂಭಾವಯ ಅಪಾಯವನ್ುುಂಟ್ು 
ಮಾಡಿದವು. ಮಕೆಳಲಿಲ ಕಂಡು ಬಂದ ಕ್ಕಲ್ವು ಲ್ಕ್ಷ್ಣಗಳು ಯಾವುವು ಎಂದರಕ:  

ಆತಿಂಕದ ರ  ೋಗಗಳು 

ಇದು ಮಕೆಳಲಿಲ ಕಂಡುಬರುವ ಅತಯಂತ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಾನ್ಸಿಕ ಆರಕೊೀಗಯ ಸಮಸಕಯಯಾಗಿದಕ. 
ಆತಂಕದ ರಕೊೀಗದಿಂದ ಬಳಲ್ುವವರು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ದಿನ್ನತಯದ ಕ್ಾಯ್ ನವ್ಹಣಕಯ ವಿವಿಧ್ 
ಕ್ಕೀತಾಗಳಲಿಲ ದೌಬ್ಲ್ಯ ಹಕೊಂದಿರುತಾಿರಕ.   

• ಏಕ್ಾಗಾತಕಗಕ ಭಂಗ  

• ಯಾವಾಗಲ್ೊ ಅಳುವುದು ಮತುಿ ಅಂಟಿಕ್ಕೊಳುುವುದು 

• ಸರಿಯಾಗಿ  ನದಕಾ ಮಾಡದಿರುವುದು ಅರ್ಥವಾ ಕ್ಕಟ್ಟ ಕನ್ಸು ಕಂಡು ರಾತ್ತಾಯಲಿಲ ಎದಕಿೀಳುವುದು  

• ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ ಸಕೀವಿಸದಕ ಇರುವುದು 

• ಕ್ಕೊೀಪಗಕೊಳುುವುದು ಅರ್ಥವಾ ಎಲ್ಲದಕೊೆ ಕ್ರಿಕ್ರಿಮಾಡುವುದು  

• ಕ್ಕೊೀಪಗಕೊಂಡಾಗ ನಯಂತಾಣ ಕಳಕದುಕ್ಕೊಳುುವುದು  

• ಯಾವಾಗಲ್ೊ ಚಂತ್ತಸುವುದು ಅರ್ಥವಾ ಋಣಾತಮಕ ಭಾವನಕಗಳನ್ುು ಹಕೊಂದಿರುವುದು  

• ಆಗಾಗಕೆ ಒತಿಡ ಮತುಿ ಚಡಪಡಿಕ್ಕಗಕ ಒಳಗಾಗುವುದು  

• ಅಗತಯಕ್ೆಂತಲ್ೊ ಹಕಚಿನ್ ಬಾರಿ ಶೌಚಾಲ್ಯವನ್ುು ಬಳಸುವುದು  

ಖಿನ್ುತಕ  

• ದಿೀಘ್ ಸಮಯದ ತನ್ಕ ನರಂತರವಾಗಿ ಕುಗಿೆದ ಅರ್ಥವಾ ಬಕೀಸರದ ಭಾವನಕಯನ್ುು 
ಹಕೊಂದಿರುವುದು  

• ಯಾವಾಗಲ್ೊ ಕ್ರಿಕ್ರಿಗಕ ಒಳಗಾಗುವುದು  



• ಅವರು ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತಿದಿ  ವಿಷ್ಯಗಳಲಿಲ ಆಸಕ್ಿ ಕಳಕದುಕ್ಕೊಳುುವುದು  

• ಹಕಚಿನ್ ಸಂದಭ್ದಲಿಲ ಆಯಾಸ ಮತುಿ ದಣಿವನ್ುು ತಕೊೀರಿಸುವುದು  

• ಅಪರಾಧಿ ಅರ್ಥವಾ ನಷ್ರಯೀಜಕ ಭಾವನಕಯ ಕುರಿತು ಮಾತನಾಡುವುದು  

• ಶ್ೂನ್ಯ ಭಾವನಕ ಅರ್ಥವಾ ಹತಾಶಕ ಅರ್ಥವಾ ಖ್ಾಲಿತನ್ದ ಭಾವನಕ  

• ಆತಮಹತಾಯ ಪಾವೃತಿ್ತ  

• ಸವಯಂ ಹಾನ, ಉದಾಹರಣಕಗಕ ಅವರ ಮಣಿಕಟ್ಟನ್ುು ಕತಿರಿಸಿಕ್ಕೊಳುುವುದು ಅರ್ಥವಾ ಅತ್ತಯಾಗಿ 
ಔಷ್ಧಿ ತಕಗಕದುಕ್ಕೊಳುುವುದು 

• ವಿಪರಿೀತ ಆಹಾರ ಸಕೀವನಕ ಅರ್ಥವಾ ಸಾಮಾನ್ಯಕ್ೆಂತ ಕಡಿಮ ಮಟ್ಟದಲಿಲ ಆಹಾರ ಸಕೀವನಕ 
 
ವಿಪರಿೀತ ಒತಿಡದ ಸಮಸಕಯ  

• ಆತಂಕ, ಕುಗಿೆದ ಮನ್ಸೆಿತ್ತ, ಕ್ರಿಕ್ರಿ, ಭಾವನಕಗಳಲಿಲ ಏರುಪಕೀರು, ನದಕಾಯ ಕ್ಕೊರತಕ, 
ಏಕ್ಾಗಾತಕಯಲಿಲ ಭಂಗ, ಏಕ್ಾಂಗಿಯಾಗಿರಲ್ು  ಬಯಸುವುದು  

• ಯಾರಕೊಂದಿಗೊ ಭಾವನಾತಮಕ ಸಂಬಂಧ್ ಸಾಧಿಸಲ್ು ಆಗದಕ ಇರುವುದು  

• ಆಗಾಗ ಆತಂಕಕ್ಾರಿ ಅರ್ಥವಾ ಅಹಿತಕರ ಕನ್ಸುಗಳು ಬಿೀಳುವುದು ಅರ್ಥವಾ ಫ್ಲಾಲಾಶ  ಬಾಯಕ  
ಉಂಟ್ಾಗುವುದು  

• ನಕನ್ಪುಗಳನ್ುು ಮರುಕಳಿಸುವ ಯಾವುದಕೀ ಅಂಶ್ಗಳನ್ುು ದೊರ ಮಾಡುವುದು  

• ಸವಂತಕ್ಕೆ ಹಾನ ಮಾಡಿಕ್ಕೊಳುುವುದು ತನ್ಗಕಯೀ ವಿನಾಶ್ಕ್ಾರಿ ಎನಸಬಲ್ಲ ಅಜಾಗರೊಕತಕ ಅರ್ಥವಾ 
ಆಕಾಮಣಕ್ಾರಿ ವತ್ನಕ ತಕೊೀರುವುದು 

ಆಘಾತದ ನ್ಂತರದ ಒತಿಡದ ಸಮಸಕಯ (ಪಿಟಿಎಸ ಡಿ) 

• ಭಿೀತ್ತಯ ಭಾವನಕಗಳು ಮತುಿ ಹಿಂದಿನ್ ಘಟ್ನಕ ಅರ್ಥವಾ ಘಟ್ನಕಗಳ ನಕನ್ಪುಗಳನ್ುು 
ಹಕೊಂದಿರುವುದು  

• ದಿೀಘ್ ಕ್ಾಲ್ ಶ್ೂನ್ಯ ಭಾವನಕ  

• ನದಾಾ  ಸಮಸಕಯಗಳು  



• ಉದಕವೀಗ, ನ್ಡುಗುವಿಕ್ಕ ಅರ್ಥವಾ ಎಚಿರಿಕ್ಕ ಮತುಿ ಜಾಗರೊಕತಕಯ (ರಕ್ಷ್ಣಾತಮಕ) ಭಾವನಕ  

• ತಾವು ಆನ್ಂದಿಸುತ್ತಿದಿ ವಿಷ್ಯಗಳಲಿಲ ಆಸಕ್ಿ ಕಳಕದುಕ್ಕೊಳುುವುದು ಮತುಿ ನಲಿ್ಪಿ, ಸಂವಕೀದನಕ 
ಇಲ್ಲದ ಮತುಿ ಪಾತ್ತಕ್ಾಯ ತಕೊೀರದ ಭಾವನಕ  

• ವಾತಿಲ್ಯ ತಕೊೀರಿಸುವಲಿಲ ಸಮಸಕಯ  

• ಮೊದಲಿಗಿಂತಲ್ೊ ಹಕಚುಿ ಆಕಾಮಣಕ್ಾರಿ, ಹಿಂಸಾತಮಕವಾಗಿ ವತ್ತ್ಸುವುದು  

• ಹಿಂದಿನ್ ನಕನ್ಪುಗಳನ್ುು ಮರುಕಳಿಸಬಲ್ಲ ನದಿ್ಷ್ಟ ಸೆಳ ಅರ್ಥವಾ ಪರಿಸಿೆತ್ತಯಿಂದ ದೊರವಿರುವುದು.  

• ಫ್ಲಾಲಾಶ  ಬಾಯಕ  ಹಕೊಂದುವುದು. ಇವು ಚತಾಗಳು, ವಾಸನಕ ಅರ್ಥವಾ ಭಾವನಕಗಳು ಆಗಿರಬಹುದು. 
ಘಟ್ನಕಯು ಮರುಕಳಿಸಬಹುದು ಎಂದು ಮಗುವು ಭಾವಿಸಬಹುದು  

ಅಬಕಿಸಿಿವ  ಕಂಪಲಿಿವ  ಡಿಸಾಡ್ರ್  (ಒಸಿಡಿ)  

• ಸವಚಛತಕಯ ಕುರಿತು ವಿಶಕೀಷ್ ಕ್ಾಳಜ  

• ಕ್ಕಟ್ಟದುಿ  ಆಗುತಿದಕಂದು ಅರ್ಥವಾ ಏನಾದರೊ ತಪುಪ ಮಾಡುವ ಕುರಿತು ವಿಪರಿೀತ ಭಿೀತ್ತ  

• ಆಗಾಗಕೆ ಕ್ಕೈ ತಕೊಳಕಯುವುದು  

• ಆಗಾಗಕೆ ಸಂದಕೀಹ ಉಂಟ್ಾಗುವುದು, ಉದಾಹರಣಕಗಕ, ಬಾಗಿಲಿಗಕ ಬಿೀಗ ಹಾಕ್ದಕಯೀ ಅರ್ಥವಾ 
ಇಲ್ಲವಕೀ ಎಂದು ನಕೊೀಡುವುದು  

• ವಿವರಕ್ಕೆ ವಿಶಕೀಷ್ ಗಮನ್ ನೀಡುವುದು  

• ಏನಾದರೊ ಕ್ಕಟ್ಟದು ಉಂಟ್ಾಗುವ ಕುರಿತು ವಿಪರಿೀತ ಚಂತಕ ಮಾಡುವುದು  

• ತಮಮ ಅರ್ಥವಾ ಇತರರ ಮಾತುಗಳನ್ುು ಪುನ್ರಾವತ್ತ್ಸುವುದು  

• ಕ್ಕೀಳಿದ ಪಾಶಕುಯನಕುೀ ಮತಕಿ ಮತಕ ಿಕ್ಕೀಳುವುದು  

• ನಯಮಗಳನ್ುು ಕಟ್ುಟನಟ್ಾಟಗಿ ಪಾಲಿಸುವುದು ಉದಾ: ಪಾತ್ತ ದಿನ್ವೂ ಒಂದಕೀ ರಿೀತ್ತಯಲಿಲ 
ಬಟ್ಕಟಗಳನ್ುು ಧ್ರಿಸುವುದು  

• ಗಕೊಂದಲ್ ಅರ್ಥವಾ ಅನ್ಗತಯ ಭಾವನಕಗಳು ಅರ್ಥವಾ ಇತರರನ್ುು ನಕೊೀಯಿಸುವ ಕುರಿತ 
ಚತಾಣಗಳು 



ಶಿಕ್ಷಕರು ಏನು ಮಾಡಬ್ಹುದು  

ಸಮಸಕಯಗಳನ್ುು ಗಂಭಿೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸುವುದು 

ಮೊದಲ್ನಕಯದಾಗಿ, ಯಾವುದು ಸಮಸಕಯಯನ್ುುಂಟ್ು ಮಾಡುತ್ತಿದಕಯೀ ಅದನ್ುು ಗಂಭಿೀರವಾಗಿ 
ಪರಿಗಣಿಸುವುದು. ಇದು ನಮಗಕ ದಕೊಡಡ ಸಮಸಕಯಯಂತಕ ಕ್ಾಣಿಸದಿರಬಹುದು ಆದರಕ ಮಗುವಿನ್ 
ಪಾಲಿಗಕ ಗಂಭಿೀರ ಸಮಸಕಯ ಆಗಿರಬಹುದು.  

ಮಗುವಿನಕೊಂದಿಗಕ ಮಾತನಾಡಿ 

ಮಗುವಿನ್ ಜಕೊತಕಗಕ ಮಾತನಾಡುವುದರಿಂದ ಶ್ಚಕ್ಷ್ಕರು ಸಮಸಕಯಯ ಗುಣಲ್ಕ್ಷ್ಣವನ್ುು 
ಅರಿತುಕ್ಕೊಳುಬಹುದು. ಮಗು ಎದುರಿಸುತ್ತಿರುವ ಆತಂಕ, ಭಿೀತ್ತ ಅರ್ಥವಾ ಚಂತಕಯನ್ುು 
ತ್ತಳಿದುಕ್ಕೊಳುಬಹುದು. ಒಂದುವಕೀಳಕ ಮಗುವು ನಮಮ ಜಕೊತಕಗಕ ಮಾತನಾಡಲ್ು ಇಚಛಸದಿದಿರಕ, ನೀವು 
ಆ ಮಗುವಿನ್ ಕುರಿತು ಕ್ಾಳಜ ಹಕೊಂದಿದಿಿೀರಿ ಹಾಗೊ ಮಗುವಿಗಕ ಅಗತಯವಿರುವಾಗ ನೀವು 
ಲ್ಭಯರಿದಿಿೀರಿ ಎಂಬುದು ಅದಕ್ಕೆ ತ್ತಳಿದಿರಲಿ. ಅವರು ನ್ಂಬಿಕ್ಕ ಹಕೊಂದಿರುವ ಬಕೀರಕ ಯಾರಾದರೊ 
ವಯಕ್ಿಯಂದಿಗಕ ಮಾತನಾಡಲ್ು ಅವರಿಗಕ ಉತಕಿೀಜನ್ ನೀಡಿ. ಉದಾಹರಣಕಗಕ, ಗಕಳಕಯ ಅರ್ಥವಾ 
ಕುಟ್ುಂಬದ ಸದಸಯರು. ಆತಮಹತಕಯಯ ಭಾವನಕಗಳು ಅರ್ಥವಾ ಲಕೈಂಗಿಕ ದೌಜ್ನ್ಯದಂತಹ ಗಂಭಿೀರ 
ಸಮಸಕಯಗಳು ಇದಿಲಿಲ ಶ್ಚಕ್ಷ್ಕರು ತಕ್ಷ್ಣವಕೀ ಕ್ಾಯ್ಪಾವೃತಿರಾಗಬಕೀಕು. ಆರಕೊೀಗಯ ಸಕೀವಾ 
ಕ್ಾಯ್ಕತ್ರ ಮತುಿ ಕ್ಾನ್ೊನ್ು ಜಾರಿ ಸಂಸಕೆಗಳ ಸಹಾಯವನ್ುು ಪಡಕಯಬಕೀಕು.  

ಮಗುವಿನ್ ಸುರಕ್ಷ್ತಕ  

ಆಘಾತಕ್ಾರಿ ಘಟ್ನಕಯ ನ್ಂತರ ಮಗುವು ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿದಕ ಹಾಗೊ ತುತು್ ಸಂದಭ್ದಲಿಲ ಎಲಿಲ 
ಸಹಾಯ ಪಡಕಯಬಕೀಕು ಎಂಬುದು ಮಗುವಿಗಕ ತ್ತಳಿದಿದಕ ಎಂಬುದನ್ುು ಖಚತಪಡಿಸಿಕ್ಕೊಳುುವುದು. 
ಶ್ಚೀಘಾ ನಕರವು ಒದಗಿಸುವ ಜನ್ರ ಸಂಪಕ್ ವಿವರಗಳನ್ುು ಶ್ಚಕ್ಷ್ಕರು ನೀಡಬಹುದು ಮತುಿ ಅವರನ್ುು 
ಸಂಪಕ್್ಸಲ್ು ಮಗುವಿಗಕ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದು. 

ಭಾವನಾತಮಕ ನಕರವು  

ಮಕೆಳು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕುಟ್ುಂಬ ಅರ್ಥವಾ ಆತ್ತೀಯ ಮತಾರಿಂದ ಭಾವನಾತಮಕ 
ಸಮಾಧಾನ್ವನ್ುು ಪಡಕಯುತಾಿರಕ. ಇಂತಹ ನಕರವು ದಕೊರಕಯದಿದಾಗಿ ಶ್ಚಕ್ಷ್ಕರು ಮಧ್ಯಪಾವಕೀಶ್ 
ಮಾಡಬಕೀಕು. ಕ್ಕೊೀವಿಡ  - 19 ನ್ ಸಂಭಾವಯ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ುು ವಿವರಿಸುವ ಮೊಲ್ಕ ಮತುಿ 



ನಭಾಯಿಸುವ ಕ್ೌಶ್ಲ್ಗಳನ್ುು ಕಲಿಸುವ ಮೊಲ್ಕ ಆರಕೊೀಗಯ ಸಕೀವಾ ಕ್ಾಯ್ಕತ್ರು ನಕರವು 
ಒದಗಿಸಬಹುದು. 

ಬದಲಾವಣಕಗಳನ್ುು ಗುರುತ್ತಸುವುದು  

ಮಕೆಳು ತಮಮ ಭಾವನಕಗಳನ್ುು ಮತುಿ ವತ್ನಕಯಲಿಲನ್ ಬದಲಾವಣಕಗಳನ್ುು ಗುರುತ್ತಸಲ್ು ಅವರಿಗಕ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು.  ಇದು ಪಾಮುಖವಾದ ಹಕಜಕಯೆಾಗಿದಕ. ಏಕ್ಕಂದರಕ ಒತಿಡದ ಕ್ಾರಣ ಮಗುವು 
ಗಕೊಂದಲ್ಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗಬಹುದು ಮತುಿ ತಮಗಕ ಏನಾಗಿದಕ ಎಂಬುದನ್ುು ಸಪಷ್ಟವಾಗಿ ಮತುಿ 
ಸರಳವಾಗಿ ತ್ತಳಿಸಲ್ು ಅದಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗದಕ ಇರಬಹುದು.  

ಆತಮಹತಕಯಯ ಭಾವನಕಗಳನ್ುು ಪರಿಶ್ಚೀಲಿಸುವುದು 

ಆತಮಹತಕಯಯ ಪಾವೃತಿ್ತಯನ್ುು ಗುರುತ್ತಸುವುದಕ್ಾೆಗಿ, ಹಕಚುಿ ಬಾಧಕಗಕ ಒಳಗಾದ ಮಕೆಳನ್ುು 
ಪರಿೀಕ್ಷಿಸುವುದು ಅಗತಯ. ಮುಖಯವಾಗಿ ಖಿನ್ುತಕಯಂತಹ ಕ್ಕೊೀ-ಮಾಬಿ್ಡ  ಮನ್ಶಾಾಸಿರೀಯ 
ಸಮಸಕಯಗಳಂತಹ ಅಪಾಯದ ಅಂಶ್ವನ್ುು ಹಕೊಂದಿರುವವರಲಿಲ ಇದು ಅತಯಗತಯ. 

ಪಾಾಯೀಗಿಕ ನಕರವು 

ಪೀಷ್ಕರು ಅರ್ಥವಾ ಹತಿ್ತರದ ಸಂಬಂಧಿಗಳ ಸಾವು ಮತುಿ ದಕೈಹಿಕ ಮತುಿ/ಅರ್ಥವಾ ಭಾವನಾತಮಕ 
ದೌಜ್ನ್ಯದ ಕ್ಾರಣದಿಂದಾಗಿ ಉಂಟ್ಾಗಬಹುದಾದ ಭಾವನಾತಮಕ ಆಘಾತದ ಸಂದಭ್ದಲಿಲ ಇದು 
ಸಾಕಷ್ುಟ ಪಾಾಮುಖಯತಕಯನ್ುು ಪಡಕಯುತಿದಕ. ಏಕ್ಕಂದರಕ, ಘಟ್ನಕಯಿಂದ ಉಂಟ್ಾಗುವ ವಿಪರಿೀತ 
ಭಾವನಾತಮಕ ಆಘಾತದ ಜಕೊತಕಗಕ, ಈ ಘಟ್ನಕಯನ್ುು ಪಲಿೀಸರಿಗಕ ತ್ತಳಿಸಲ್ು ಮತುಿ ಶಾಲಕಯಿಂದ 
ರಜಕ ಪಡಕಯಲ್ು ಸಹಾಯ ಮುಂತಾದ ಅಗತಯ ನಕರವನ್ುು ಒದಗಿಸುವ ವಯಕ್ಿಯನ್ುು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲ್ು 
ಮಗುವಿಗಕ ನಕರವು ಬಕೀಕ್ಾದಿೀತು. 

ಅನ್ುಸರಣಕ ಭಕೀಟಿಗಳು  

ಈ ಅವಧಿಯಲಿಲ ವಿಪರಿೀತ ಆಘಾತಕ್ಾರಿ ಘಟ್ನಕಗಳನ್ುು ಅನ್ುಭವಿಸಿರುವ ಎಲಾಲ ಮಕೆಳಿಗಕ ಆಪಿ 
ಸಮಾಲಕೊೀಚಕರ ಬಳಿ ನರಂತರ ಅನ್ುಸರಣಕ ಭಕೀಟಿ ಮಾಡುವುದನ್ುು ಶ್ಚಫ್ಲಾರಸುಿ ಮಾಡಲಾಗಿದಕ.  

ಕ  ನ ಯ ನುಡಿ 

ಅಧಿಕ ಮಟ್ಟದ ಒತಿಡ ಮತುಿ ಕ್ಕೊೀವಿಡ  - 19 ಗಕ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಅನಕೀಕ ಇತರ ಅಂಶ್ಗಳು 
ಪಾತ್ತಕೊಲ್ ಬಾಲ್ಯದ ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುು (ʻಎಸಿಇʼಗಳು) ಉಂಟ್ು ಮಾಡಿವಕ. ಇದು ಮಗುವಿನ್ 



ಮದುಳಿನ್ ಬಕಳವಣಿಗಕಯ ಮೀಲಕ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೀರಬಹುದು. ದಿೀಘ್ಕ್ಾಲಿೀನ್ ಹಾನಯನ್ುು 
ತಡಕಗಟ್ುಟವುದಕ್ಾೆಗಿ ಹಾಗೊ ಸಹಜತಕಯನ್ುು ಮರುಸಾೆಪಿಸುವುದಕ್ಾೆಗಿ, ಸುಭದಾತಕ ಮತುಿ 
ವಾತಿಲ್ಯದ ಭಾವನಕಯನ್ುು ವೃದಿಿಸುವ ಪಿಾೀತ್ತ ಮತುಿ ನಕರವನ್ುು ಒದಗಿಸಬಕೀಕು. ಕ್ಕೊನಕಯದಾಗಿ  
ಕ್ಕೊೀವಿಡ  - 19 ನಂದಾಗಿ ಆಪಿ ಬಂಧ್ ರೊಪುಗಕೊಂಡಿರುವ ಕ್ಾರಣ 68 ಶಕೀಕಡಾದಷ್ುಟ 
ತಂದಕಯಂದಿರು ತಮಮ ಮಕೆಳಿಗಕ ಆಪಿರಾಗಿದಾರಿಕ ಎಂದು ಇತಿ್ತೀಚನ್ ಸಂಶಕೂೀಧ್ನಕಯಂದು 
ಹಕೀಳಿರುವುದು ಆಶಾಭಾವನಕಯನ್ುು ಮೊಡಿಸಿದಕ. 

 

*** 

 

ಡಾ ರವಿ ಕುಮಾರ  ಅವರು ಮನ್ಶಾಾಸರಜ್ಞರಾಗಿದುಿ ಸುಮಾರು 30 ವಷ್್ಗಳ ಅನ್ುಭವವನ್ುು ಹಕೊಂದಿದಾಿರಕ.  ಯುಕ್ಕ 
ಮತುಿ ಸಿಂಗಾಪುರಗಳಲಿಲ ಕ್ಕಲ್ಸ ಮಾಡಿದಾಿರಕ. ಅಪರಾಧ್ಶಾಸರ, ಲಕೈಂಗಿಕ ವಿಜ್ಞಾನ್, ಒತಡಿ ಮತುಿ ಭಾವನಾತಮಕ 
ಬುದಿಿಮತಕಿಯ ವಿಚಾರದಲಿಲ ಅವರು ರಾಷಿರೀಯ ಮತುಿ ಅಂತರಾಷಿರೀಯ ಸಮಾವಕೀಶ್ಗಳಲಿಲ ಪಾಬಂಧ್ಗಳನ್ುು 
ಮಂಡಿಸಿದಾಿರಕ.  ವಿವಿಧ್ ವಿಷ್ಯಗಳ ಕುರಿತು ಉದಯಮಗಳು ಮತುಿ ಶಾಲಕಗಳಲಿಲ ತರಬಕೀತ್ತ ನೀಡುವುದಕ್ಾೆಗಿ ಅವರು 
ವಿಸೃತವಾಗಿ ಪಾಯಾಣಿಸಿದಾಿರಕ. ಅವರನ್ುು seekapsyche@gmail.com ಮೊಲ್ಕ ಸಂಪಕ್್ಸಬಹುದು. 


