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േകരള സർ�ാറിന്  കീഴിൽ േകാഴിേ�ാട് േക��മായി �പവർ�ി�ു� ഒരു
സ�യംഭരണ �ാപനമാണ് ഇംഹാൻസ്. മാനസികആേരാഗ� രംഗ�്
േകരള�ിെല ഏക മികവിെ� േക��ം കൂടിയായ ഈ �ാപനം 1983
മുതൽ നിരവധി �പവർ�ന�ൾനട�ി വരു�ു. കു�ികള�െടയും
മുതിർ�വരുെടയും ചികി�, പുനരധിവാസം ഇവ കൂടാെത മാനസിക
ആേരാഗ� ചികി�ാേമഖലയിൽ വിദഗ്ധെര സൃഷ്ടി�ുക,
ഗേവഷണ�ൾ�് േനതൃത�ം നൽകുക എ�ീ ല���ളിൽ
ഊ�ിയാണ്ഇംഹാന്സിെ� �പവർ�ന�ൾ. േകരള ആേരാഗ� ശാസ്�ത
സർവകലാശാലയുെട കീഴിൽ എം ഫിൽ ൈസക�ാ�ടിക് േസാഷ�ൽവർ�്,
എം ഫിൽ �ിനി�ൽ ൈസേ�ാളജി എ�ീ േകാഴ് സുകള�ം േകരള നഴ്സസ്
ആൻഡ് മിഡ് ൈവവ്സ് കൗൺസിലിെ�കീഴിൽ േപാ�് േബസിക് ഡിേ�ാമ
ഇൻ ൈസക�ാ�ടിക് നഴ്സിംഗ് എ� േകാഴ്സും ഇവിെട നട�ു�ു�്. 

േകാവിഡ് മഹാമാരിയുെട മാനസിക �പത�ാഘാത�ൾ ലഘൂകരി�ു�തിന്
േവ�ി െഹൽപ്  ൈലൻ, െപാതുജനഅവേബാധ�ിന് ഉതകു� ലഘു
വീഡിേയാകൾ, കു�ികള�െട മാനസികാേരാഗ�ം, ഓൺൈലൻ
വിദ�ാഭ�ാസ�ിനു� മാർഗേരഖകൾ എ�ിവ സമൂഹ�ിേല�്
എ�ി�ാൻ ഇംഹാൻസിനു കഴി�ി���്.

േകാവിഡ് മഹാമാരിെ�തിെര �പവർ�ി�ു� മുൻ നിര േപാരാളികളായ
ആേരാഗ� �പവർ�കർ അനുഭവി�ു� സ�ർദ�ൾഅടിയ�ിര �ശ�
ആവശ�മു� വിഷയം ആണ്. ഇതിനായി ബാം��ർ  St John's  െമഡി�ൽ
േകാേളജ് ത�ാറാ�ിയ"BREATHE " എ� ഇം�ീഷ് പുസ്തകം മലയാള�ിൽ
വിവർ�നം െച���ത് മലയാളികൾ ആയ
ആേരാഗ��പവർ�കർ�ുംഇതിെ� �പേയാജനം ലഭി�ണം എ�
ആ�ഗഹ�ാൽ ആണ്. ലളിതമായി, അെത സമയം രസകരമായി,
ത�ാറാ�ിയിരു� ഈപുസ്തകം ആേരാഗ� �പവർ�കർ�് മിക�
ൈവകാരിക പി�ുണയും ആ� വിശ�ാസവുമാണ് പകർ�ു നൽകു�ത്.

അറിവുകൾെ�ാ�ം പല തരം കളികള�ം െചറിയ �പവർ�ന�ള�ം ഇതിൽ
�പതിപാദി�ി���്. എ�ിലും ഭാഷ, സംസ്കാരംഇവയിെല ചില  പരിമിതികൾ
മൂലം, ഇതിൽ �പതിപാദി�ിരി�ു� ചില �പവർ�ന�ൾ �പാവർ�ികമ�
എ�്േതാ�ിേയ�ാം. അ�രം അവസര�ളിൽ സമാനമായ മ�്
�പവർ�ന�ൾ പെ�ടു�ു�വരുെട യു�ി�് അനുസരി��
കൂ�ിേചർ�ാവു�താണ് എ�ും ഓർമി�ി�ു�ു.

 

േഡാ. സീമ പി. ഉ�മൻ
 

ആമുഖം 
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ഈ ദുർഘടമായ സമയ�ളിൽ ഒരു ആേരാഗ� �പവർ�കരായിരി�ുക
എ�ത് എള��മ�. െമഡി�ൽ വിദ�ാർഥികൾ ആയ ഞ�ൾ നി�ള�െട
സമർ�ണെ� ആദരേവാെട കാണു�ു. േരാഗികേളാടു� നി�ള�െട
�പതിബ�ത വരും തലമുറകൾ�്  �പേചാദനമാണ്.

ൈധര�മു� മുഖേ�ാെട ദുര്ഘടമായ ഈ േപാരാ��ിൽ മുൻനിരയിൽ
നി�് �പവർ�ിേ��ി വരുേ�ാൾ നി�ഹായത,ഉത്കണ്ഠ, മടു�് എ�ിവ
അനുഭവെ�ടു�ത് സ�ാഭാവികവും സാധാരണവുമാണ്.

കാര��ൾ കുറ��കൂടി മിക�താതാ�ാനും നി�ൾ�് അത�ാവശ�മായ
ഒരു ആശ�ാസ നിശ�ാസ�ിനും േവ�ിയാണ് ഞ�ൾ ഈ ൈക��സ്തകം
ഉ�ാ�ിയത്. ഔപചാരികമായ അറിവുകൾെ�ാ�ം ൈമൻഡ് ഫുൾെന�്
വ�ായാമം(�ശ�േക��ികരി�ാനു� വ�ായാമം), കുഴ�ി�ു� കളികൾ ,
സ്കൂൾ വിദ�ാർ�ികൾ�ു� തുറ� ക�ുകൾ,  മ�്�പവർ�ന�ൾ,
നിർേ�ശ�ൾ എ�ിവയും കൂ�ി േചർ�ി���്.

നി�ൾ ഓേരാരു�രും അവരവരുെട അഭിരുചി�് േയാജ�മായ
എെ��ിലും ഈ പുസ്തക�ിൽ കെ��ുെമ� �പതീ�യിൽ നി�െള
സഹായി�ാൻ വ�ത�സ്ത�ളായ പല �പവർ�ന�ൾ ഇതിൽ
ഉൾെ�ടു�ിയി���്.

റൂബൻ േറാഷി 
ധ�നി രവി 

 

എഡി�ർ േനാ�്
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ന�ി
 േഡാ എസ്. എം മേനാഹരി, െ�പാഫ�ർ, മാനസിക ആേരാഗ� വിഭാഗ

േമധാവി, െസൻറ് േജാൺസ് െമഡി�ൽ േകാേളജ് േഹാസ്പി�ൽ 

േഡാ െഡബേശ�ത പുർക�യ�, മാനസിക ആേരാഗ� വിഭാഗം, െസൻറ്
േജാൺസ് െമഡി�ൽ േകാേളജ് േഹാസ്പി�ൽ  

�ശീമതി േജ�ാ�ന നായർ, �പിൻസി�ാൾ, നാഷണൽ പ�ിക് സ്കൂൾ
േകാറമംഗല 

�ശീ േറാെബർ�് ഖിൻ, �പിൻസി�ാൾ, ബഥനി ൈഹസ്കൂൾ 
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േസവനമനുഷ്ഠി�, േസവനമനുഷ്ഠി�ു�, തുടർ�ും
േസവനം െച��� എ�ാ ആേരാഗ��പവർ�കർ�ും
സമർ�ി�ു�ു. ഓേരാ �പതിസ�ിയിലും എ�ാ
ബു�ിമു��കളിലും അപകട�ിെ� ഓേരാ
നിമിഷവും  തുടരു�തിനും േപാരാടു�തിനും ന�ി.
അവസാനം വെര �പവർ�ി� എ�ാ ആേരാഗ�
�പവർ�കേരാടും ഞ�ൾ എ�ും
ന�ിയു�വരാണ്. ഇത് നി�ൾ�ു� ആദരവാണ്.
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ഉ�ട�ം
 

Puzzles | Pg 55

Letters to Healthcare
Workers | Pg 67

Journalling Prompts | Pg 35

Suggestion Lists | Pg 44 

Formal Advice | Pg 10 

Mindful Living | Pg 20 
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നി�ള�െട മാനസികാേരാഗ�ം
പരിേശാധി�ുക    | Pg 8 

(ഇനി പറയു� േപജിെല േചാദ�ാവലി എടു�് നി�ള�െട
ഇേ�ാഴെ� മാനസികാവ�യ്�് ഏ�വും
അനുേയാജ�മായ ഒരു�പവർ�നം തിരെ�ടു�ുക.)



Please read each statement and assign a score 0, 1, 2 or 3 which
indicates how much the statement applied to you over the past week.
There are no right or wrong answers. Do not spend too much time on
any statement.The rating scale is as follows:
0 - Did not apply to me at all
1 - Applied to me to some degree, or some of the time
2 - Applied to me to a considerable degree or a good part of time
3 - Applied to me very much or most of the time

 Keep a check on your Mental Health

The Depression, Anxiety and Stress Scale - DASS 21

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

[  ]

(s) I found it hard to wind down
(a) I was aware of dryness of my mouth
(d) I couldn’t seem to experience any positive feeling at all
(a) I experienced breathing difficulty (e.g. excessively rapid
breathing, breathlessness in the absence of physical exertion)
(d) I found it difficult to work up the initiative to do things
(s) I tended to over-react to situations
(a) I experienced trembling (e.g. in the hands)
(s) I felt that I was using a lot of nervous energy
(a) I was worried about situations in which I might panic and
make a fool of myself
(d) I felt that I had nothing to look forward to 
(s) I found myself getting agitated
(s) I found it difficult to relax
(d) I felt down-hearted and blue
(s) I was intolerant of anything that kept me from getting on
with what I was doing
(a) I felt I was close to panic
(d) I was unable to become enthusiastic about anything
(d) I felt I wasn’t worth much as a person
(s) I felt that I was rather touchy
(a) I was aware of the action of my heart in the absence of
physical exertion (e.g. sense of heart rate increase, heart
missing a beat)
(a) I felt scared without any good reason
(d)  I felt that life was meaningless 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Lovibond, S.H. & Lovibond, P.F. (1995). Manual for the Depression Anxiety & Stress Scales. (2nd Ed.)Sydney: Psychology Foundation.
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This scale is not meant to replace a face to face clinical interview. If
you are experiencing significant emotional difficulties, or score in the
following  categories in any of the three segments, you should contact
a qualified professional.

 

Moderate & Severe

This booklet has been designed keeping in mind the different levels of
anxiety and stress each of us  may be going through at any point in
time. Look out for the following icons on the top right corners of each
page within.The content has been designed to cater to  your state of
mind whenever you take this questionnaire. The time required for each
activity has been mentioned in the top left corner of the page. 
Add the  scores under each category (d, a & s) and multiply by 2 to
calculate the final score for each parameter

Normal, Mild & Moderate

Normal
Mild
Moderate
Severe
Extremely Severe

Depression StressAnxiety

0-9
10-13
14-20
21-27
27+

0-7
8-9
10-14
15-19
20+

0-14
15-18
19-25
26-33
33+

Severe & Extremely Severe
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ഔേദ�ാഗിക
നിർേ�ശ�ൾ 

10

(Adapted from the well-being document created

for doctors by the Dept. of Psychiatry, SJMCH)



ഉത്കണ്ഠ ഒരു
കഴിവി�ായ്മ അ�

 

ഇതുേപാലു� സമയ�ളിൽ അനി�ിതത�ം
സാധാരണയാണ്. മാർ�നിർേ�ശ�ള�ം ഇതിെന ഉ�ം
െവ�ു� �പവർ�ന�ള�ം ഉ�ായി��ം അനി�ിതത�ം
നിലനിൽ�ുകയും സ�ർ��ിെ� ആ�ം കൂ��കയും
െച���ു. 

േരാഗം വരാനു� സാധ�ത ആർ�ും ഒഴിവാ�ാനാവി�-

എ�ാൽ ശരിയായ മുൻകരുതലുകൾ ഉപേയാഗി�് ഇത്
തടയാനാകും. നി�ൾ േരാഗബാധിതനാവുകയാെണ�ിൽ
നി�ള�െട സഹ�പവർ�കരായ െമഡി�ൽ
െ�പാെഫഷനുകെള സമീപി�ാൽ നി�ള�െട ആേരാഗ�ം
വീെ�ടു�ാൻ അവർ ആവു�െത�ാം െച��ം.
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ഉത്ക�കുലരായ േരാഗികള�മായും
പരിചരണ�ാരുമായും ഇടെപടൽ

 
േരാഗികള�ം പരിചരണം നൽകു�വരും
േരാഗബാധിതരാകുെമ�് ഭയെ�ടു� ഈ സമയ�ു
ആശയവിനിയ�ിനു വളെരയധികം �പാധാന�മു�്. 

സാ�രരായ േരാഗികെള േപാ�റുകൾ, വിവര
ലഘുേലഖകൾ, ഓൺൈലൻ േഫാറ�ൾ എ�ിവയിേല�്
നയി�ുക
 

േരാഗികളിലു� എ�ാ സംശയ�ള�ം നിവാരണം െച�ാൻ
നിർബ�ിതരാകരുത്, പെ� പതിവ് േചാദ��ൾ�ായി ഒരു
കൂ�ം �പതികരണ�ൾ ത�ാറാ�ുക.

"ഇത് ആശ�ാജനകമാണ്, അ�െനയേ�? " അെ��ിൽ
"നി�ൾ െച�ാൻ കഴിയു� പരമാവധി നി�ൾ െച���ു,
അത് ന�താണ്" എ�ി�െനയു� കാര��ൾ പറ�ു
പറ�ു അവരുെട വികാര�െള  സാധൂകരി�ുക

വായി�ാൻ കഴിയാ�
വ��ികൾ�് വിശദീകരണം
നൽകു�തിനായി കൂടുതൽ
സമയം ചിലവഴി�ുക. 

സുര�ാ നിർേ�ശ�ൾ
പി�ുടരു�ുെവ�് അവർ�് 

 ഉറ�് നൽകുക
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വലിയ േജാലി ഭാരം ൈകകാര�ം
െച��േ�ാൾ

 

എ�ാ സമയവും േജാലി െച���തുെകാ�ു നി�ൾ
ഫല�പദമായ ഒരു സംഭാവന നട�ു�ു എ�്
അർഥമാ�ു�ി� അർഥമാ�ു�ി�. നി�ൾ�് ചു��മു�
എ�ാ �പശ്ന�ള�ം പരിഹരി�ാൻ കഴിയു� ഒേരെയാരു
വ��ിയായി നി�െള കാണരുത്.

നി�ൾ�് നൽകിയി��� േജാലികെള��ി
േചാദി�ുകയും മനസിലാ�ുകയും െച��ക
ടീം അംഗ�ൾ അവരുെട ചുമതലകൾ എ�െന
െച���ുെവ�് നിരീ�ി�ുക
നി�ൾ PPE ശരിയായി ഉപേയാഗി�ു�ു�് എ�് ഉറ�്
വരു�ുക
അത�ാവശ� സാഹചര��ളിൽ േപാലും നി�ൾ�്
ആവശ�െമ�ിൽ കുറ�ധികം സമയെമടു�ുക
അെതാരു വിഷയമ�, ഈഅളവിലു�

മഹാമാരി ഒരു പതിവ് സംഭവമ�, ഒരു ദിവസം നി�ൾ
അഭിമാനേ�ാടും സംതൃപ്തിേയാടും കൂടി നി�ള�െട
േജാലിെയ തിരി�ു േനാ�ുെമ�് സ�യം ഓർ�ി�ി�ുക

ഈ �പതിസ�ി കട�ുേപാകുെമ�്
ഓർമി�ുക. ഭാവിയിെല �പതിസ�ി
ഘ��െള േനരിടാനു�   ഒരു പഠന
കാലഘ�മായി ഇതിെന  കരുതുക
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നി�ള�െട അടി�ാന
ആവശ��ൾ പരിപാലി�ുക

 
 േജാലിഭാരവും ഷിഫ്��കള�ം വര്ധി�ു�തിനിടയിൽ
നി�ൾ�് മതിയായ വി�ശമം ലഭി�ു�ുെവ�്
ഉറ�ാ�ുക
േവഗ�ിലും ലളിതമായുമു�  പാചക�ുറി�ിനായി
േപജ് ന�ർ 49 േനാ�ുക
ജലാംശം നിലനിർ�ുക, നി�ള�െട സ��ം കു�ികളിൽ
െവ�ം  എടു�ുക

നി�ള�െട �ശ�െയ പരിേപാഷി�ി�ു�തിനായി േവ�ി
ആവശ�മായ ഉറ�ം േനടുക. സഹായി�ാൻ കഴിയു�
അ�്ലിേ�ഷനുകൾ�ായി േപജ് ന�ർ 50 േല�്
േപാകുക
നി�ൾ�്  വളെരയധികം സ�ർ�ം
അനുഭവെ�ടുേ�ാൾ േജണലിങ് െച��ക. േജണലിെന
�ുറി�് അറിയാൻ േപജ് 33 േല�്േപാകുക
ശാരീരികമായി സജീവമായി തുടരുക.
�പവർ�ന�െള�ുറി��� വിവിധ
ആശയ�െള�ുറി� അറിയാൻ േപജ്  30േല�്
േപാവുക.
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ഭാരി�   േജാലി കൾ
ൈകകാര�ം െച ��േ�ാൾ  

 കഴി� ഒരു വർഷമായി എ�ാവരും
വിഷമഘ��ിലാെണ�ും എ�ാവരും ഇേ�ാള�ം
ത�ളാലാവു�െത�ാം െച���ുെ��ുംവിശ�സി�ുക
നാെമ�ാവരും ഇതിൽ ഒരുമി�ാണ്.

മേനാവീര�ം വർധി�ി�ു�തിനും
േന��െള �പശംസി�ു�തിനും
ദിവസവും ടീം മീ�ിംഗുകൾ െവ�ുക
.

പതിവായി െഡ�ബിഫിങ് (കാര��ൾ  

ചുരു�ി  പറയു�തിനായു�)

മീ�ിംഗ് െവ�ു�തിനായി ടീം
അംഗ�െളേ�പാ�ാഹി�ി�ുക. 

അധിക പി�ുണ ആവശ�മു�
സഹ�പവർ�കെര
തിരി�റിയുകയും
സമേയാചിതമായി  െറെഫർ 

 െച��കയും െച��ക. 

നി�ള�െട നിരാശയും  േദഷ�വും 
 സമ�പായ�ാർ, ജൂനിയർസ്,

േരാഗികൾ, പരിചരണം
നൽകു�വർ എ�ിവരിൽ
ഏൽ�ി�ു�തും 
 കു�െ�ടു�ു�തും ഒഴിവാ�ുക
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പരസ്പരം
ബ�െ��ിരി�ുക

 
സാമൂഹിക അകലം എ�തിനർ�ം സാമൂഹിക ഒ�െ�ടൽ

എ��,

നി�ള�െട കുടുംബവുമായി �ിരമായി
സംസാരി�ുക, ഉദാഹരണ�ിന്
ആശുപ�തിയിേല�് േപാകുേ�ാൾ

േകാവിഡ് 19 ഒഴിെകയു�
മെ��ിെന��ിെയ�ിലും 
 സംസാരി�ുക  

െവർച��ൽ
�ാ��േഫാമുകളിലൂെട
�പീയെ��വരുമായി
സ�ർ�ം പുലർ�ുക

16

കഥകൾ പ�ിടാനും
നി�ള�െട ജീവിത�ിൽ
നട�ു� മെ��ാ
കാര��ളിലും �ശ�
േക��ീകരി�ാനും
പതിവായിസംഭാഷണ�ൾ
നട�ാനും സമയം
ഉപേയാഗി�ുക.



സൂം േപാലു� �ാ��േഫാമുകളിലൂെട നി�ള�െട 
 േജാലിസംബ�മായ, വ��ിഗത മീ�ിംഗുകൾ
നട�ുേ�ാൾ ശാരീരികമായും മാനസികമായും
തളർ�ു േപാകാൻ സാധ�തയു�്

"സൂം �ീണം" ൈകകാര�ം െച�ൽ
 

17

േനാ മീ�ിംഗ് " സമയം ഉ�ാ�ുക, ഒരു സമയ
�കമീകരണ�ൾ�ിടയിൽ ഇടേവള എടു�ുക
മൂല�മി�ാ� വിഡിേയാേകാള�കൾ�് "േനാ "
പറയുക
െടക്�് െമേ�ജ് അടി�ാനമാ�ിയു�
ആശയവിനിമയം ഉപേയാഗി�് േകാള�കൾ
കുറയ്�ുക
മീ�ിംഗുകൾക് എ�ായ്േ�ാഴും ഒരു അജ�
ഉ�ായിരി�ുക
മീ�ിംഗുകൾ െചറുതാ�ുക
സ�യം കാഴ്� മറയ്�ുക അെ��ിൽ നി�ള�െട
ക�ാമറ പൂർ�മായും ഓഫാ�ുക
ഒേര സമയം ഒ�ിൽകൂടുതൽ �പവർ�ി െച���ത്
ഒഴിവാ�ുക
സ്�കീൻ �ഫീ സമയം" �കമെ�ടു�ുക



ഓർ�ുക, അടിയ�ിര വിവര�ള��േ�ാൾ  നി�ള�െട
സീനിയർസും അധികാരികള�ം  നി�െള വിവര�ൾ

പ�ുെവ�ുെമ�്  ഓർ�ുക
 

വിവരമറിയുക , പേ�
അമിതമാകരുത്

 

 നിര�രം പുതിയ വർ�കൾ�ായു� തിര�ിൽ 

 ഒഴിവാ�ുക. പകൽ സമയ�് നി�ിത സമയ�ളിൽ
േസാഷ�ൽ മീഡിയ പരിേശാധി�ുക. 

 

നി�ൾ�് അമിതഭയം േതാ�ാൻ തുട�ിയാൽ,
മാധ�മ�ളിൽ നി�് പൂർ�മായും വി��നിൽ�ുകയും പുതിയ
വാർ�കൾ അറിയു�തിനായി വിശ�സ്തനായ ഒരാളിേനാട്

സഹായം ആവശ�െ�ടുകയും െച��ക
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നി�ളിൽ   COVID-19 െ�
ല�ണ�ൾ ഉ�ായാൽ
േഡാക്ടറുെടയും േരാഗിയുെടയും 
 കടമകൾ ഒ�ി�� െചയ്തുെകാ�്    

 ല��േബാധ�ിേലെ��ുക 

 എ�ത് ബു�ിമു�ാണ്, ഈ
മാനസികാവ�യിൽ എടു�
തീരുമാന�ൾ നി�േളയു൦
നി�ള�െട     കുടുംബേ�യു൦
അപകട�ിലാ�ാൻ സാധ�തയു�്.

സഹായം േതടൽ
 

പരിേശാധന�ായി  ഒരു �ിനി�ിെന സമീപി�ുക.
സ�യം ചികി� പാടി�.
എെ��ിലും ബു�ിമു�് ഉ�ായാൽ നി�ള�െട
മുതിർ�വേരാടും ഉപേദശകേരാടും ടീമംഗ�േളാടും
സംസാരി�ുക; ഇേ�ാൾ നി�ൾ ഏ�വും �പാധാന�ം
െകാടുേ��ത് നി�ള�െട ആേരാഗ��ിനാണ്.

ന�ൾ അസാധാരണമായ ഒരു സാഹചര��ിെ�
നടുവിലാെണ�് ഓർ�ി�ുക:   ഈ �പതിസ�ിെയ  േനരിടാൻ  

നമു�് ഒരു  കൂ�ം കഴിവുകള�ം, �പശ്നപരിഹാര�ള�ം,
വിനയേ�ാെടയു�  �പതികരണ�ള�ം,  കൂ�ായ പരി�ശമവും    
ആവശ�മാണ്
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ൈമൻഡ്ഫുൾ ലിവിംഗ് 
 

20

ക�ട�് ഈ േലാകം കുറ�� സമയേ��്
നി�ലമാ�ാനും, മനസ് ശാ�മാ�ിെകാ� ്�ശ�
േക��ീകരി�ാനുമു�  വ�ായാമ�ൾ ശീലമാ�ാം.

 



“എവിെടെയാെ� ൈവദ�
ശാസ്�ത കലെയ
സ്േനഹി�ി��േ�ാ,
അവിെടെയാെ�
മനുഷ�ത�േ�ാടു�
സ്േനഹവുമു�്"

-ഹിേ�ാ�കാ�സ്
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ആദ�ം നി�ള�െട കാലുകള�െട താഴ്ഭാഗെ�
ഉേ�ജി�ി�ുകയും  പി�ീട ് കാലുകള�െട മുകൾ ഭാഗെ�
ഉേ�ജി�ി�ുകയും  െച���തിേല� ് നി�ള�െട �ശ�െയ
േക��ീകരി�ുക. അവയ്� ് ഭാര കൂടുതേലാ, കുറേവാ
േതാ�ു�ുേ�ാ? ചൂേടാ തണുേ�ാ? തരി�് അെ��ിൽ
മരവിേ�ാ?
ഇേ�ാൾ നി�ള�െട ശ�സന�ിെ� അനുഭവ�ൾ കൂടി
�ശ�ി�ുക. ശരി�ും നി�ൾ ശ�സി�ുേ�ാൾ കൂടുതൽ
ശാ�മാകു�ത ്കാണാം. 

നി�െള ശാ�നാ�ു�തിനു� ഏ�വും ന� വഴികളിെലാ�ാണിത്
നി�ള�െട �ശ�െയ നി�ള�െട ശരീര�ിെ� താെഴ
പകുതിയിേല� ്നയി�ുക .

നി�ള�െട പാദ�ളിേല�ും  അവ നി�ള�െട േസാക്സിനു�ിേലാ
ഷൂസിനു�ിേലാ നില�ിേലാ എ�െന അനുഭവെ�ടു�ു
എ�തിേല� ്�ശ� േക��ീകരി�് ആരംഭി�ുക.

ഇത് സ�യം ശാ�മാ�ാനു� ഏ�വും മിക� മാർഗമാണ്,
നി�ൾ� ് ഇത് എേ�ാൾ േവണെമ�ിലും െച�ാൻ കഴിയും,
നി�ള�െട ക��കൾ അടേ�ാ തുറേ�ാ ഇരി�ുേ�ാേഴാ
അെ��ിൽ ചു��ം നട�ുേ�ാൾ േപാലും െച�ാം.
�ശ�േക��ീകരി�തിനു േശഷം ശ�സി�ുക. 

ആ�റിംഗ്
Source: Everyday-mindfulness.org
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നി�ള�െട ശ�ാസ�ിേല� ്�ശ� േക��ീകരി�ു�തിനായി  
കുറ� ്നിമിഷ�ൾ  എടു�ുക. ശരീര�ിെ�
അകേ��ും പുറേ��ുമു� മു�് മുതൽ അ�്
വെരയു� ശ�ാസ�െള അനുഭവി�ുക. നി�ള�െട
ശ�സനെ� നിയ��ി�ാൻ പാടി�, മറിച ്ശാ�മായി
അതിെന നിരീ�ി�ുക. (�ശ�ാലുവാകുക). നി�ള�െട
മനസിെന സ�ത��മായി സ�രി�ാൻ അനുവദി�ുക.

ശ�സന�ിൽ വീ�ും �ശ� േക��ീകരി�ു�തിനു� ഒരു
അടി�റ എേ�ാണം ശ�ാസെ� ഉപേയാഗി�ുക. പി�ീട്
വി�ശമ �ിതിയിേല� ്എ�ു�തിനായി നിശ�ാസം
മ�ഗതിയിലാ�ുക. നി�െള കൂടുതൽ ശാ�രാ�ുവാനും
കൂടുതൽ വ��മായി ചി�ി�ാനും സഹായി�ു�,

പാരസിംപതി�ിക് നാഡീവ�വ�െയ സജീവമാ�ാൻ ഈ
ത��ം സഹായി�ും. 

ശ�സനം താള�ിലാ�ുക...
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ന�െള ശാ�രാ�ുവാൻ സഹായി�ു�
ശ�ിേയറിയ ഉപകരണ�ളാണ് ന�ുെട
പേ���ിയ�ൾ. നിവർ�ിരു� ് ഒരു നിമിഷം
നി�ള�െട ഇ��ിയ�ളിേല� ് �ശ�ി�ുക,

മുറിയിെല ശബ് ദ�ൾ �ശ�ി�ുക,

ആശ�സി�ി�ു� ഒരു നിറം ദൃശ�വൽ�രി�ുക,

മുറിയിെല സേ�ാഷകരമായ ഗ��ളിേല�്
�ശ�ി�ുക, (ഒരു ന� ഗ��ിെ� ഓർമകള�ം
നി�ൾ� ് മന�ിൽ വരു�ാം), നി�ൾ ഉ�
�ലം മന�ിൽ വിചാരി�ുക, നി�ള�െട
കാലുകൾ തറയിൽ ത�ിയിരു�ത് 
അനുഭവി�ുക, ച��യിംഗം അെ��ിൽ ഒരു   
 മി�ായി കഴി�ുകയും രുചിെയ��ി ചി�ി�ുക

പേ���ിയ�ൾ
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നി�ള�െട നാഭി� ്മുകളിൽ ഒരു ൈക വയ്�ുക.

ഒരു ദീർഘനിശ�ാസം എടു� ് അത് പൂർ�മായും ഒരു
െനടുവീർ�് േപാെല നി�ള�െട വായയിലൂെട പുറേ��്
വിടുക.

നി�ള�െട അടു� ശ�ാസം നി�ള�െട മൂ�ിലൂെട
സ�യം ഒഴുകാൻ അനുവദി�ുക. അേതാെടാ�ം തെ�
നി�ള�െട വയറിനു മുകളിെല ൈക നി�ൾ
ശ�സി�ുേ�ാൾ മുകളിേല�ും താേഴ�ും ചലി�ണം.
നി�ള�െട മൂ�ിലൂെട ശ�സി�ു�ത് തുടരുകയും മൂ�്
െസ�� ് സാവധാനം ശ�ാസം ഉ�ിേല�ും, പി�ീട് മൂ�്
െസ�� ് പുറേ��ും, പി�ീട് ഈ ശ�സനം സാവധാനം
ചുരു�ിയത ്ഒരു മിനി�് ആവർ�ി�ുകയും െച��ക.

നി�ൾ സ�ർ��ിലാകുേ�ാൾ, നി�ള�െട ശ�സനം
നിരീ�ി�ു�തിലൂെട ശ�ാസം മ�ഗതിയിലാ�ാനും അത്
നി�ള�െട പിരിമുറു�ം കുറയ്�ുവാനും സഹായി�ു�ു.
നി�ള�െട ശ�സനെ� കൂടുതൽ ശാ�മായ രീതിയിേല�്
മാ�ാൻ പഠി�ു�ത ് ലളിതവും  എ�ാൽ
ഫല�പദമായതുമായ ഒരു കഴിവാണ്. 

ഉദര സംബ�മായ ശ�സന വ�ായാമം
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നി�ള�െട ക��കൾ അട�� സുഖകരമായി ഇരി�ുക
അെ��ിൽ ചാരി ഇരി�ുക. 

നി�ള�െട േപശികെള മുറു�ുക, ഉദാഹരണ�ിന്,
ൈക മുഷ്ഠി അെ��ിൽ കാലുകൾ.

ഇേ�ാൾ അവെയ അയ�� വിടുക. നി�ൾ ഇത്
ഫല�പദമായി െച��കയാെണ�ിൽ, പിരിമുറു�വും
വി�ശമവും ത�ിലു� വ�ത�ാസം നി�ൾ�് ശരി�ും
മനസിലാവും - നി�ൾ ആ വികാരം ഓർ�ിരി�ുക.

നി�ള�െട നി�ള�െട പുറം, വയർ, മുഖം േപാെലയു�
മെ�ാരു കൂ�ം േപശികളിേല� ്നീ�ുക. 

ഇനി അവെയ അയ��വിടുക. ശാ�മായ ആ
അനുഭവ�ിേല�് �ശ� േക��ീകരി�ാൻ
�ശമി�ുക.

ഇത് ഓേരാ േപശികളിലും ആവർ�ി�ുക.

േപശി വി�ശമ വ�ായാമം
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നി�ള�െട ക��കൾ അട�� സുഖകരമായി ഇരി�ുക
അെ��ിൽ ചാരി ഇരി�ുക. 

കാലുകളിൽ തുട�ി മുഖo വെരയു�   നി�ള�െട എ�ാ
േപശികേളയും വി�ശമി�ാൻ വിടുക.

നി�ള�െട മൂ�ിലൂെട ശ�സി�ുകയും, ശ�സനെ� കുറി�്
േബാധവാ�ാരാകുകയും െച��ക.

നി�ൾ ശ�സി�ുേ�ാൾ ‘ഒ�’് എ� വാ�് നിശബ്ദമായി
പറയുക. ഉദാഹരണ�ിന,് ശ�ാസം ഉ�ിേല�് എടു�ുക …

പിെ� പുറേ��് എ�ി�് ‘ഒ�’് എ� വാ�്
പറയുക‘ശ�ാസം ഉ�ിേല�് എടു�ുക … പിെ�
പുറേ��്…എ�ി� ് ‘ഒ�’് എ� ് പറയുക...എള���ിലും
സ�ാഭാവികമായും ശ�സി�ുക. 'ഒ�്’ എ�്
ആവർ�ി�ു�ത് �ശ� തിരി�ു� ചി�കള�െട ച�ല
തകർ�ാൻ ഇത് സഹായി�ു�ു.
10 മുതൽ 20 മിനി� ്വെര തുടരുക.

അവസാനി�ി�ുേ�ാൾ ആദ�ം നി�ള�െട ക��കൾ
അട��ം പി�ീട് ക��കൾ തുറ�ും   നി�ൾ കുറ�� സമയം
ശാ�മായി ഇരി�ുക..

വാ� ്ആവർ�ന, വി�ശമ വ�ായാമം
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നി�ള�െട ക��കൾ അട�� സുഖകരമായി ഇരി�ുക
അെ��ിൽ ചാരി ഇരി�ുക.

സ�യം വി�ശമി�ാൻ മുകളിലു� വ�ായാമ�ളിെലാ�്
ഉപേയാഗി�ുക.

നി�ൾ സ��മായി ഇരു�തിനു േശഷം, നി�ൾ�് ശാ�വും
സുര�ിതവുമാെണ�് േതാ�ു� �പിയെ�� �ല�ാണ്
നി�െള�് സ�യം ദൃശ�വൽ�രി�ുക 

നി�ൾ�് േകൾ�ാൻ കഴിയു� ശബ്ദ�ൾ, നി�ൾ�്
ശ�സി�ാൻ കഴിയു�   സുഗ��ൾ എ�ിവ സ�ൽ�ി�ുക,

അത് അവിെട എ�െനയായിരി�ുെമ�ും, അേ�ാൾ
ശരീര�ിനു�ാകു� ശാ�തയും അനുഭവി�റിയുക
ഈ വികാര�ൾ ആസ�ദി��െകാ�് ആ സമാധാനപരമായ
�ല�് കുറ�് സമയം തുടരുക.

നി�ൾ അവിെട ആയിരി�ുേ�ാൾ എ�െനയായിരി�ുെമ�്
സ�ൽ�ി�ുക, ആ സമാധാനം ആസ�ദി�ുക.

ഇനി പതുെ� നി�ള�െട മന�ിെന നി�ളായിരി�ു�
മുറിയിേല�് തിരി�� െകാ�് വരിക.

പതുെ� നീ�ുകയും നിവരുകയും െച��ക. 

നി�ള�െട ക��കൾ തുറ�ുേ�ാൾ നി�ൾ�് കൂടുതൽ
ജാ�ഗതയും ഉേ�ഷവും അനുഭവെ�ടു�ത് കാണാം

ദൃശ�വൽ�രണ വ�ായാമം
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ധ�ാനം നി�ള�െട ശാ�തെയ വർ�ി�ി�ാനും  �ശ�
വർ�ി�ി�ാനും, വി�ശമി�ാനും സഹായി�ു�ു.
ഒരു ശാ�മായ �ല�് സുഖകരമായി ഇരി�ുക എ�ത്
ഒരു ലളിതമായ ധ�ാനരീതിയാണ.് നി�ള�െട ക��കൾ
അടയ്�ുക അെ��ിൽ നി�ള�െട ശ�സനെ��ുറി�്
നി�ൾ േബാധവാനാവുേ�ാൾ അവ െചറുതായി തുറ�ുക
-നി�ള�െട ശ�ാസം അകേ��ും പുറേ��ും േപാകു�ത്
�ശ�ി�ുക. ഇത് നി�ള�െട പുറേ�� ്വിടു� 10 ശ�ാസം
വെര കണ�ാ�ാൻ സഹായകരമാണ.്

നി�ള�െട മന�ിേല� ് െപെ��് കട�ു വരു�  ചി�കൾ
െകാ� ് ഒരുപേ� നി�ള�െട മന�ിെ� �ശ�
തിരിേ��ാം. നി�ള�െട എ�ലിേല� ് മട�ി വരുക
�ശ� തിരി�ു�വെയ കട�ു േപാവാൻ അനുവദി�ുക. 

നി�ൾ പതിവായി ധ�ാനി�ുകയാെണ�ിൽ, നി�ള�െട
മന�ിെ� നിര�രമായ ബു�ിമു��കൾ  കുറയു�ു,
നി�ൾ�് കൂടുതൽ ശാ�ിയും, സമാധാനവും
അനുഭവെ�ടും. ദിവസ�ിൽ ര�ു തവണ ഒരു സമയം 10   

മിനി�് എ�ിലും വ�ായാമം ആവർ�ി�ുക. 

ധ�ാനം
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Mindfulness labyrinth
കുറ�� ദീർഘ ശ�ാസം എടു�ുക. അതിെ� പാതയിേല�്
�ശ�ി�ുകയും മെ��ാ ചി�കളിൽ നി�ും മന�ിെന മാ�ി
നിർ�ുകയും െച��ക. നി�ള�െട ബലം കുറവു� ൈക(ഇടത് /

വലത്) ഏതാേണാ അതിൻെറ ചൂ�ു വിരൽ ശ�സന പാതയുെട
(Labyrinth) കവാട�ിൽ െവ�ുക. പതുെ� അതിെ� പാത
പി�ുടരുക. നി�ള�െട വിരലിെ� ചലന�ിൽ �ശ�
േക��ീകരി��െകാ�്  നി�ൾ മധ��ിേല�ു� പാത പി�ുടരുക.
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സ് പർശന�ിനായ ്– മൃദുവായ ഒരു കളി�ാ�ം അെ��ിൽ
പുത�്.
രുചി�ായ് - നി�ള�െട �പിയെ�� ലഘുഭ�ണം അെ��ിൽ
പാനീയം (അെ��ിൽ േപജിൽ േനാ�ി  നി�ൾപാകം
െചയ്ത എെ��ിലും)
കാഴ്ചയ്�ായ ്- �പിയെ�� ഒരാള�െട അെ��ിൽ നി�ൾ
േപായ രസകരമായ ഒരു അവധികാല�ിെ� ചി�തം.
േകൾ�ു�തിനായ ്- നി�ള�െട �പിയെ�� പാ��കള�െട ഒരു
േ�ലി� ്നിർ�ി�ുക (അഥവാ നി�ൾ വ�ത�സ്തമായ
എെ��ിലും മാനസികാവ�യിലാെണ�ിൽ, നി�ൾ�്
നിർേ�ശി�െ�� നി�ള�െട ലി�ിെല സംഗീത�ൾ
പരിേശാധി�ുക).

ഗ��ിനായ് - സുഗ�മു� െമഴുകുതിരി, വാസന
ൈതല�ൾ.

കളറിങ ്ബു�്  (സ്പർശനവും കാഴ്ചയും), ഒരു
സുഗ�മു� േലാഷൻ (സ്പർശനവും ഗ�വും) അെ��ിൽ
ഒരു DIY മാനിക��ർ, െപഡിക��ർ, മ�� സ�യം സംര�ണ
ഉപാധികൾ    തുട�ിയ ഒ�ിൽ കൂടുതൽ ഇ��ിയ�െള
ഉൾെ�ടു�ു� ഏെത�ിലും  വസ്തു�ള�ം നി�ൾ�്
ഉപേയാേയാഗി�ാം. 

ഓേരാ വ��ികളിലും ഇതിെ� ഫലം
വ�ത�സ്തമായിരി�ും. താെഴ െകാടു�ിരി�ു�വയിൽ
ഒേ�ാ അതിലധികേമാ കാര��െള സമന�യി�ി�ാൻ
�ശമി�ുക:

നി�ളിൽതെ� ഒരു  സ�യം
പരിചരണ കി�് നിർ�ി�ുക

32(30 Min ) 



ശാരീരികമായി സജീവമായിരി�ുക എ�ത ്

 സ�യംപരിചരണ�ിെ� ഒരു �പധാനഭാഗമാണ്
നി�െള ഇതിന ്േവ�ി സ�മാ�ു� ചില
ആശയ�ൾ ഇവിെട പ�ുെവ�ു�ു.

Get Moving

33(30 Min) 

െപാതുവായി പകർ�വ�ാധി സമയ�്
ശാരീരികമായി സജീവമാവു�തിന് WHO െ�
മാർഗേരഖ ഇതാ. 
വർ�്  ഔ�്  (e.g., try this quick, 7-minute HIIT workout)

സ് െ�ട�ിങ് (e.g., try these beginner stretches or this

evening stretching routine)

േയാഗ (check out this list of poses for relaxation or this

short guide. )

നട�ം/ ഉയരം കയറൽ, ൈസ�ിങ ് .

https://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/publications-and-technical-guidance/noncommunicable-diseases/stay-physically-active-during-self-quarantine#:~:text=Sedentary%20behaviour%20and%20low%20levels,a%20combination%20of%20both
https://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/publications-and-technical-guidance/noncommunicable-diseases/stay-physically-active-during-self-quarantine#:~:text=Sedentary%20behaviour%20and%20low%20levels,a%20combination%20of%20both
https://well.blogs.nytimes.com/2013/05/09/the-scientific-7-minute-workout/
https://www.youtube.com/watch?v=L_xrDAtykMI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=mjf7Fkmuxhc&feature=youtu.be
https://www.stylecraze.com/articles/yoga-poses-for-relaxation/
https://www.nytimes.com/guides/well/yoga-stress


"ആള�കൾ അവരുെട
�പശ്ന�ൾ�് േവ�ി

േഡാക്ടർ�് പണം നൽകു�ു,
എ�ാൽ േപാലും  േഡാക്ടറിെ�
ദയ�് അവർ എേ�ാഴും
കടെ��ിരി�ു�ു  ". 

-Seneca

34



േജണലിംഗ്
ആവശ�െ�ടു�ു

35



ഇത് ഒരു സ�കാര� േജണലായി സൂ�ി�ുക അെ��ിൽ അഭി�പായ�ൾ
അതിൽ േചർ�ുകയും ദിവേസന നി�െള ഓർ�െ�ടു�ു�

എവിെടെയ�ിലും എടു�ു വ�ുകയും െച��ക

േ�മ പ�തി

36

ആരുമായി�ാണ് ഞാൻ  സ�ർ�ം
പുലർേ��ത്?

(സുഹൃ�ു�ൾ, സഹ�പവർ�കർ, കുടുംബം,
അയൽ�ാർ തുട�ിയവർ)

മ���വെര ഞാൻ എ�െന സഹായി�ും?
(ആള�കള�മായി സ�ർ�ം പുലർ�ുക,

സ���പവർ�നം,
�പാേയാഗിക പി�ുണ എ�ിവ നൽകുക)

ആേരാഗ�േ�ാെടയിരി�ാൻ ഞാൻ എ�ു
െച�ണം ?

(വ�ായാമം, ഭ�ണ�കമം, ഉറ�ം)

(15 Min ) 
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എെ� മന�് എ�െന    സജീവമായി
നിലനിർ�ും?

(േഹാബികൾ, വായന, പുതിയ െവ��വിളികൾ,

ഓൺൈലൻ പഠനം തുട�ിയവ)

എെ� ദിനചര�യിൽ ഞാൻ എ�ു െച��ം?
(ഞാൻഎഴുേ�ൽ�ു�സമയം�കമീകരി�ുക,

വ�ായാമം െച��ക, സുഹൃ�ു�ള�മായിബ�െ�ടുക,

പദ�പശ്നംെച��ക, സ�യംപരിപാലി�ുക,

വൃ�ിയാ�ൽ)



38

കാര��ൾ വളെരയധികമാവു�ു എ�്  എനി�്
എ�െന അറിയാൻ കഴിയും?

(അസ��ത, ഉറ� �പശ്ന�ൾ, സേ�ാഷ�ുറവ്, കൂടുതൽ
അെ��ിൽ കുറവ് കഴി�ു�ു, കൂടുതൽ കുടി�ു�ു)

കാര��ൾ വളെരയധികം ആവുേ�ാൾ
എനി�് ആരുമായി സംസാരി�ാൻ കഴിയും?

(ആള�കൾ, െഹൽ�് ൈലനുകൾ അെ��ിൽ
ഓൺ ൈലൻ േസവന�ൾ)

എനി�് ഉത്കണ്ഠയും, സ�ർ�വും,
സേ�ാഷമി�ായ്മയും േതാ�ുേ�ാൾ അതിൽനി�ും

വ�തിചലി�ാൻ ഞാൻ എ�ുെച��ം  ?
(എെ� പരിചരി�ുക, ഒരു സുഹൃ�ിെന േഫാണിൽ വിളി�ുക,

നട�ാൻ േപാകുക, ൈമൻഡ് ഫുൾെന�്, െന�്�ിക്സ്
കാണുക)



കാര��ൾ െമ�െ�ടും. നി�ൾ�് നഷ്�െ���േപായ
കാര��െള കുറി�് ചി�ി�ു�തിനും ഇനിയു�വ
മുതെലടു�ു�തിനുേവ�ിയും നമു�് ഈ സമയം
ഉപേയാഗി�ാം. �പതിസ�ി ഘ�ം
അവസാനി�ുേ�ാൾ �പാേയാഗികമായി
േനരിടു�തിനായി അവെയ താെഴ േരഖെ�ടു�ുക.

�പത�ാശയുെട പാ�തം

39(15 Min ) 

പി�ീട് വായി�ു�തിനായി
കുറി��കൾ നിറ� ഒരു െച�്
അെ��ിൽ പാ�തം സൂ�ി�ുക
എ�തും ഒരുന� ആശയമാണ് !



ഒരു നിമിഷം താെഴ പറയു� കാര��െള��ി
ചി�ി�ുക, അത് നി�ളിൽ എ�് മാ�ം ഉളവാ�ു�ു.

 

"ഇ�് എെ� പു�ിരി�ാൻ േ�പരി�ി�ത് എ�ാണ്?"

േജണലിംഗ്
ആവശ�െ�ടു�ു

40(15 Min ) 



41(15 Min ) 

േജണലിംഗ്
ആവശ�െ�ടു�ു

ഒരു നിമിഷം താെഴ പറയു� കാര��െള��ി
ചി�ി�ുക, അത് നി�ളിൽ എ�് മാ�ം ഉളവാ�ു�ു.

 

"എെ� മുേ�ാ�് നയി�ു� എെ��ാം കാര��ളാണ്
ഓേരാ ദിവസവുമു�ത്?"



ഈ േപജിൽ അെ��ിൽ നി�ൾ ആ�ഗഹി�ു�
എവിെടയും േരഖെ�ടു�ുക.

 

"എെ� തല തലയിണയിൽ ത��� സമയം, എനി�്
അനുഭവെ�ടു�ത് ഞാൻ ശരി�ും…"

42(15 Min ) 

േജണലിംഗ്
ആവശ�െ�ടു�ു



" അവർ നി�ള�െട േപര്
മറേ��ാം, പെ� അവർ
ഒരി�ലും നി�ൾ
അവരിലു�ാ�ിയ

അനുഭൂതി മറ�ുകയി�."

-മായ ആന്ജേലാ

43



നിർേദശ
പ�ിക 

44

താ�െള സഹായി�ാൻ നിർേ�ശി�െ��
തിരെ�ടു� ചല�ി�ത�ൾ,
പുസ്തക�ൾ, പാ��കൾ, മ��
മാധ�മ�ൾ 



1 2020 െന എ�െന േനരിടാം 
2020 ൽ മാനസികസ�ർ�ം ഉ�ാകു�
ആർ�ുമുപേയാഗി�ാവു� 9
മാനസികാേരാഗ� നുറു�ുവിദ�കൾ
-അ� േബാർജസ ് 

2 െറഡ് േവൽ 2020 

3 േഫസ് േകാവിഡ്
അക് െസപ്�ൻസ് ക�ി�്െമ�  ്െതറാ�ിയുെട ത���ൾ
ഉപേയാഗി�,് േകാേറാണ �പതിസ�ിേയാട ്ഫല�പദമായി
�പതികരി�ാനുതകു� ഒരുകൂ�ം ചുവടുകൾ േഡാ. റസ്
ഹാരിസ്

4
െമഡി�ൽ
െ�പാഫഷണൽസ്
ൈഫ�ിംഗ ്െകാേറാണ 
മഹാമാരിയുെട കാല�ു േസവനം
അനുഷ്ടി� ആേരാഗ�
�പവർ�കരുെട സാ���ള�െട
േശഖരം

5 േകാവിഡ് 19- a യുട��ബ്
റിേസാഴ്സ് േ�ലി�്
മഹാമാരിയുെട സമയ�ു ആേരാഗ��പവർ�കർ
േനരിേട�ിവ� വിവിധ �പശ് ന�ൾ ൈകകാര�ം
െച���തിനു� വീഡിേയാകള�െട േശഖരം
ൈസക് ഹബ ്എഡ��േ�ഷൻ

45

താെഴ െകാടു�ിരി�ു�  അടിവരയി�   തലെ���കളിൽ �ി�് െചയ്താൽ
െവബ് േപജിെല�െ�ടും.

ൈവകാരിക- മാനസിക
അതിജീവന�ിനായു� മാർഗദർശി-െറഡ്
െവയിൽ മാനസിക ആേരാഗ� േകാഴ ്സ്
വികസി�ി� സഹായകമായ മാർ�േരഖകള�ം
�പബ� പര�രകള�ം

(15 Min ) 

�പബ��ള�ം
മ��മാർഗ�ള�ം 

https://www.self.com/story/how-to-deal-with-2020
https://www.self.com/story/how-to-deal-with-2020
https://heeoe.hee.nhs.uk/sites/default/files/pearl-emotional-and-psychological-wellbeing2-edited.pdf
https://heeoe.hee.nhs.uk/sites/default/files/pearl-emotional-and-psychological-wellbeing2-edited.pdf
https://services.unimelb.edu.au/__data/assets/pdf_file/0005/3327008/FACE_COVID_-_How_to_respond_effectively_to_the_Corona_crisis_-_by_Russ_Harris_author_of_The_Happiness_Trap_-1.pdf
https://thriveglobal.in/categories/medical-professionals-fighting-corona/
https://thriveglobal.in/categories/medical-professionals-fighting-corona/
https://www.youtube.com/watch?v=vO8ChfU3tl4&list=PLIvnz6vjrZYcWknsDjwhR1IvYlmhFx_EZ&index=15


േകൾ�ാനു� പ�ിക

1 െഡേസർ�് ഐലൻഡ്
ഡിസ്കുകൾ

േക�ിരി�ാനും  എള���ിൽ നാഡികെള ശാ�മാ�ാനും
സഹായി�ു� േപാഡ് കാ��കൾ (�പേ�പണ�ൾ)

2േഫൺ േകാ�ൺെ� ഹാ�ി
േ�സ് 

3 പേ�ാറ ൈസക്സ് േഡാളി
ആൽെഡർ�െ� ദ ൈഹ േലാ

4 േക� ്േ�കാ�റുെട എവരി
െട േപാസി�ീവ ്

5 ജമീല ജമിെ� ഐ െവയ ്

6 ഓ�പ സൂ�ർേസാൾ
േകാൺവർേസഷൻ 

7 െഡലീഷ�സ് ലി എ� 

8 റിയാനൻ ലാംബർ�ിെ� ഫുഡ്
േതാ�് ൈബ റിയാനൻ ലാംബർ�്

9 മിനിമലി��കൾ േപാഡ ്കാ� ്

10 അൺേലാ�ിങ ്അസ്
വി�് െ�ബൻ �ബൗൺ

46(40 Min ) 

https://open.spotify.com/show/2T28kNzyAOX64ahUz5oyXa?si=FIpd2qqgTRqcS9xd7kg1wQ
https://open.spotify.com/show/1J6Ddy4dcXjFZDmWQs3Pu0?si=6H7aXZIQRN6cZ2XR3ChLsw
https://open.spotify.com/show/1J6Ddy4dcXjFZDmWQs3Pu0?si=6H7aXZIQRN6cZ2XR3ChLsw
https://open.spotify.com/show/0B18kAABC9LPfH5K9l19cD?si=edw057BhTv-Eupe5yVnYxw
https://open.spotify.com/show/0t9kmV5SO6fLH1ukh07XEb?si=yComi4O9TvqrL983eMYPsQ
https://open.spotify.com/show/0t9kmV5SO6fLH1ukh07XEb?si=yComi4O9TvqrL983eMYPsQ
https://open.spotify.com/show/48QtcFDDyQzKIc4B0fo4V7?si=sQbaknZpQumt0E1Ym9zABA
https://open.spotify.com/show/48QtcFDDyQzKIc4B0fo4V7?si=sQbaknZpQumt0E1Ym9zABA
https://open.spotify.com/show/0nMF1JL5tNJW7B0teIFWxV?si=WWVla2wcTOWxHYGLITmHrg
https://open.spotify.com/show/0nMF1JL5tNJW7B0teIFWxV?si=WWVla2wcTOWxHYGLITmHrg
https://open.spotify.com/show/7F6YqGJ06UEuD7qG81tFHw?si=tPritXbMQnOCDZ9XJKLtyw
https://open.spotify.com/show/7F6YqGJ06UEuD7qG81tFHw?si=tPritXbMQnOCDZ9XJKLtyw
https://open.spotify.com/show/42gxRKSd2zC4uiDlNFzbLp?si=J01JcDckQi2RfYxHoX_BXw
https://open.spotify.com/show/5ECF0soZ1H5NxZHanAzUYd?si=ms7ebj6pS9OAQD6Kn9HrHw
https://open.spotify.com/show/5ECF0soZ1H5NxZHanAzUYd?si=ms7ebj6pS9OAQD6Kn9HrHw
https://open.spotify.com/show/4P86ZzHf7EOlRG7do9LkKZ?si=BLJ95y1cRPeckgzjYQd4Mw


ടിവി പരിപാടികൾ

1 ക�ീൻ ക��വർ ഐ

സേ�ാഷമു�ാ�ു� ടിവി പരിപാടിക ള�െട നിർേദശ�ൾ 

2 �ബൂക ്ൈലൻ
നയൻ-നയൻ 

3 ദ ഗുഡ് േ�സ്

4 സ്പീ� ്െല�്

5 �ാന� ്എർ�്

6 ദി േ�ഗ� ്�ബി�ീഷ്
േബ�ിംഗ ്േഷാ

7  ഫ.് ആർ. ഐ. ഇ. ന.

ഡ് .സ്( �ഫ�്സ് )

8 ഹൗ ഐ മീ�്
െമ� ്യുവർ മദർ

9 ദ ഓഫീസ്

47(30 Min each) 



 �ടാ�് ലി�്

1 (കെഫ െഡൽ മാർ) റൂ ഡു
േസാെലയിലിെ� “വി ക�ാൻ ൈ�” 

ആ�ാവിെന തഴുകു�   ന� പാ��കള�െട നിർേദശ�ൾ 

2െമാസാർട�ിെ� "കൺേസാേന�
“കാൻ േസാെന� സൾ അരിയ”, 

3 അെഡെലയുെട “സംവൻ
ൈലക് യു” 

4 ആൾ െസയിൻസിെ� "പ��ർ
േഷാർസ്” േശാറസ് 

5 ബാഴ് സേലാണയുെട “�ീസ്
േഡാ�് േഗാ” 

6 േകാൾഡ് േ�യുെട
“സ്േ�ടാെബറി സ�ിംഗ്”, 

7 എന�യുെട
"വാ�ർമാർ�്"എഴുതിയത് 

8 ഡിെജ ഷായുെട
െമേലാമാനിയാക് (ചിൽ ഔ�്
മിക്സ് ), 

9 എയർസ്��ീമിെ� “ ഇലക്�ട”

10 മാർേ�ാണി യൂണിയെ�
“െവയി�് െലസ്”

48(5 Min ) 

11 േജാൺ ബ�് ലറുെട “

ഓഷ�ൻ”

https://open.spotify.com/track/2q7AEvIwBCaVOa1blpPJyt?si=e6UNQ2RkQDik8lPYIBeOcQ
https://open.spotify.com/track/2q7AEvIwBCaVOa1blpPJyt?si=e6UNQ2RkQDik8lPYIBeOcQ
https://open.spotify.com/track/5MC5l2JR9XN2a8Gjt7qMQK?si=8_TffiqoSm-LdIVT7i5NcA
https://open.spotify.com/track/5MC5l2JR9XN2a8Gjt7qMQK?si=8_TffiqoSm-LdIVT7i5NcA
https://open.spotify.com/track/6QPKYGnAW9QozVz2dSWqRg?si=WmgWwC51QcG6vMRgrdP9cA
https://open.spotify.com/track/6QPKYGnAW9QozVz2dSWqRg?si=WmgWwC51QcG6vMRgrdP9cA
https://open.spotify.com/track/6ZLGthToczpvnL5Eoy6yrY?si=lNsQ3d6uQziPxJP9EBrYXA
https://open.spotify.com/track/6ZLGthToczpvnL5Eoy6yrY?si=lNsQ3d6uQziPxJP9EBrYXA
https://open.spotify.com/track/0ZYUtl8holBJzGflXRcwEs?si=68D5YyAzTBakfkaNIyFfMQ
https://open.spotify.com/track/0ZYUtl8holBJzGflXRcwEs?si=68D5YyAzTBakfkaNIyFfMQ
https://open.spotify.com/track/2dphvmoLEXdk8hOYxmHlI3?si=yDszQJ5DTn-bV9ZVt98icw
https://open.spotify.com/track/2dphvmoLEXdk8hOYxmHlI3?si=yDszQJ5DTn-bV9ZVt98icw
https://open.spotify.com/track/4vOQ55pOMyE6bQJJzm3kei?si=ybJDAnJKTya5UMkysNxBug
https://open.spotify.com/track/4vOQ55pOMyE6bQJJzm3kei?si=ybJDAnJKTya5UMkysNxBug
https://open.spotify.com/track/7gEky4JRrXUQdImEldIUlT?si=I-4V6tFQSwqISky2MhTpUA
https://open.spotify.com/track/7gEky4JRrXUQdImEldIUlT?si=I-4V6tFQSwqISky2MhTpUA
https://open.spotify.com/track/79FkoVJssAqYH9wMMjqAly?si=hWdR053hTBexrUl8YiTAcQ
https://open.spotify.com/track/6kkwzB6hXLIONkEk9JciA6?si=LeyHS6ljTsqgtAMMLP-AQg
https://open.spotify.com/track/59tcQJiHwApzE4h6yVnL9i


രാഗ�ള�െട പ�ിക

1 ഭ�ിയാർ
ആ�ാവിെന തഴുകു�   ന� ശാസ്�തീയ രാഗ�ള�െട നിർേദശ�ൾ 

2  ലളിത്

3 യമൻ

4 മൽ�ൗൺസ്

5 പിലു

6 നീലാംബരി

7 ബിലഹരി 

9 ഭൂപാലി / േമാഹനം

8 മൽഹാർ

49(15 min - 3 hours ) 

Sources: Pandit Chaurasia suggests ragas to boost you up

during lockdown. The Hindu. 2020

 Healing with music. The New Indian Express. 2020 

https://open.spotify.com/playlist/47x7ubRv862il45Hwa4loK
https://open.spotify.com/playlist/6Q4R0RlSjPwGON1AR5tnwm
https://open.spotify.com/playlist/6Q4R0RlSjPwGON1AR5tnwm
https://open.spotify.com/playlist/2Wt2djzkSCHBQ1svylV6oY
https://open.spotify.com/playlist/3A8nXjE37oPF6CWZxERWSO
https://open.spotify.com/playlist/3mXajueoRHlDhZKluubfoN
https://open.spotify.com/playlist/4H83nH9Lj9HwDf8myDUGuN
https://open.spotify.com/track/4vOQ55pOMyE6bQJJzm3kei?si=ybJDAnJKTya5UMkysNxBug
https://open.spotify.com/track/4vOQ55pOMyE6bQJJzm3kei?si=ybJDAnJKTya5UMkysNxBug
https://open.spotify.com/playlist/5hUW4RhxfEeiofwelBw3Nl
https://open.spotify.com/playlist/17VrK8ImLseSHjtibKeWzL
https://open.spotify.com/playlist/5ct9pzRK5ImRfcoUZYWbos


ചലചി�ത��ിക

2 ഇ�്സ് എ വാ�ർഫുൽ ൈലഫ്
ഒരാള�െട (ഒരു വ��ിയുെട ) ജീവിതം മ���വരിൽ
െചലു�ു� സ�ാധീനവും അതിൻെറ �പാധാന�വും
തുറ�ുകാ��� ഒരു സിനിമ 

3
ദ സൗ�് ഓഫ് മ��സിക്
ഒരു സംഗീത� ആയി��� കന�ാസ്�തീ 
ഒരു നാവിക ക�ി�ാെ� ഏഴ ്കു�ികെള
പരിചരി�ാനായി അവരുെട വീ�ിൽ എ�ിേ�രു�തും
അവരുെട ജീവിത�ിൽ സ്േനഹവും സംഗീതവും
െകാ�ുവരു�തുമായ സംഗീതാധിഷ്ഠിത �പേമയം 

4 ദ ഇേ�ൺ
70 വയ��� െബൻ ഒരു ഫാഷൻ ക�നിയിൽ ഇേ�ൺ
ആയി േജാലി േനാ�ുകയും സഹ�പവർ�കെരയും േമൽ
ഉേദ�ാഗ�െരയും പി�ിലാ�ുകയും െച��� കഥ

5 ബിഗിൻ അൈഗൻ
ഒരു പുതിയ ഗാനരചയിതാവ് അവള�െട
ആദ�െ� സംഗീത ആൽബം �പകാശനം
െച��വാൻ േവ�ി നട�ു�
ൈജത�യാ�തയുെട കഥ

സേ�ാഷമു�ാ�ു� ചല�ി�ത�ള�െട നിർേദശ�ൾ)

50(2 Hours ) 

1 ഇം�ീഷ് വിം�ീഷ്
തുട��ിൽ ഇം�ീഷ ്അറിയാ�തിനാൽ
പരിഹസി�െ�ടുകയും എ�ാൽ പി�ീട ്ഇം�ീഷ് പഠി�
എ�ാവരുെടയും ആദരവ ്േനടിെയടു�ുകയും െച��� ഒരു
പാചക�ാരിയുെട േവഷ�ിൽ �ശീേദവി എ�ു� സിനിമ 

6 ല� ്േബാക്സ്
ഭ�ണെ�ാതി വിതരണം  െച���വരിൽ
നി�ും ഒരു അബ��ിൽ നി�ും നാ�ി�
ഒരു അപൂർവസൗഹൃദ�ിെ� കഥ

7 ബർഫി
�ശുതി എ� െപൺകു�ി
�ശവണസംസാരേശഷിയി�ാ� ബർഫിെയ
�പണയി�ുകയും എ�ാൽ   മെ�ാരാെള
വിവാഹം കഴി�ുകയും െച���താണ ്കഥ.



വായി�ാനു� പ�ിക

1 റി� ്കാൾ സൺെ�
േടമിംഗ് യുവർ െ�ഗംലിൻ 

നി�ള�െട തലേ�ാറിനു�ിെല വിഷമി�ി�ു�
ചി�കെള എ�െന ഒഴിവാ�ാം 

2
ആദം െകയ് സ്െ� ദിസ് ഈസ്
േഗായിങ് ടു ഹർട് യു
ഒരു ൈഗനേ�ാളജിസ്റ്െ� ദിന�ുറി��കളിലൂെട
ൈവദ�ശാസ്�തരംഗെ� ൈവകാരികമായ
അനുഭവ�ൾ, െപാ�ി�ിരി�ി�ു� രീതിയിൽ
അവതരി�ി�ിരി�ു�ു 

3
ലാേവാ സൂവിെ� താേവാ െട ചിംഗ് 

നി�ള�െട മേനാഭാവം എ�െന നി�ള�െട
സ�ർ��ിന് സംഭാവന െചയ്േത�ാെമ�്
ലളിതവും ശാ�വുമായ രീതിയിൽ പറയു� േലഖനം 

4
ജാ�് ഹാൻഡിയുെട വാ�് ഐ
വുഡ് െസയ് ടു ദ മാർഷ�ൻസ് :
ആൻഡ് അദർ െവയിൽഡ് �ടീ�്സ്  

അേ�യ�ം നർമം നിറ�തും ഒ�ം
ആസ�ാദ�കരവുമായ െചറുകഥകൾ

5
മാൻലിയസ് െസേവറിനസ്
േബാ�ിയസിെ� േകാൺേസാേളഷൻ
ഓഫ് ഫിേലാസഫി
വലിയ �പശ്ന�െള േനരിടാൻ
കനേമറിെയാരു ബു�് 

സ�ർ�ം േവഗ�ിൽ കുറ�ാനുതകു� െചറുപുസ്തക�ൾ
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6
�ബിയാൻ െവയ് സിെ�
എലിമിേന�ിംഗ് സ്െ�ടസ്
ൈഫൻഡിംഗ് ഇ�ർ പീസ് ൈബ
�ബയാൻ വർഗീസ്
സ�യം നിയ��ി�ാൻ നി�െള സഹായി�ു�,

എള���ിൽ പി�ുടരാവു� തിര�ഥകൾ



പരീ�ി�ാവു�
പാചക�ുറി��കൾ

1 5 മിനി�് െകാ�ു�
േചാേ�� ്പു�ിങ്

2 ബനാന െ�ബഡ ്െറാ�ി

3 േചാേ�� ്മഗ് േക�്

4 സിനേമാൺ േറാൾ
േകാഫി േക� ്

5   �കീം ഹ�ൂസ ്

നി�ള�െട �പിയെ�� ഭ�ണം പാചകം െച�� അെ��ിൽ
ഇവയിെലാ�് പരീ�ി�ൂ
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6 െവജി�ബിൾ ലസാ�

7 ചീസി �ഫ ്ഗാർലിക്
െറാ�ി

8 സ്പിനാഷ ്ചി�ൻ
പാസ്ത

9 സി�ിൾ േസാർ ഡൗ 

 െ�ബഡ്

10 ൈമേ�കാേവവ ്പി�
ഇൻ മഗ്

https://laughingspatula.com/5-minute-chocolate-pudding/
https://sallysbakingaddiction.com/best-banana-bread-recipe/
https://www.allrecipes.com/recipe/241038/microwave-chocolate-mug-cake/
https://dinnerthendessert.com/cinnamon-roll-coffee-cake-a-perfect-mothers-day-brunch-recipe/
https://dinnerthendessert.com/cinnamon-roll-coffee-cake-a-perfect-mothers-day-brunch-recipe/
https://www.inspiredtaste.net/15938/easy-and-smooth-hummus-recipe/
https://www.inspiredtaste.net/15938/easy-and-smooth-hummus-recipe/
https://www.inspiredtaste.net/22401/fresh-vegetable-lasagna-recipe/
https://youtu.be/TAt2Nn0F2mc
https://tasty.co/recipe/one-pot-spinach-chicken-pasta
https://alexandracooks.com/2017/10/24/artisan-sourdough-made-simple-sourdough-bread-demystified-a-beginners-guide-to-sourdough-baking/
https://alexandracooks.com/2017/10/24/artisan-sourdough-made-simple-sourdough-bread-demystified-a-beginners-guide-to-sourdough-baking/
https://alexandracooks.com/2017/10/24/artisan-sourdough-made-simple-sourdough-bread-demystified-a-beginners-guide-to-sourdough-baking/
https://www.biggerbolderbaking.com/microwave-mug-pizza/


നി�ൾ�്  ഉപകാര�പദമാകു� ചില
ആ��കൾ പരിചയെ�ടാം

1 Calm
െമഡിേ�ഷൻ /ധ�ാനം,
ശ�സനവ�ായാമ�ൾഎ�ിവെയ��ി
യു� മാർ�നിർേ�ശ�ൾ നൽകു�ു 

2 Headspace
െമഡിേ�ഷൻ െച���തിനാവശ�മായ മാർഗ
നിർേ�ശ�ൾ ആകർഷണീയമായ
ചി�തേ�ാെടാ�ം  നൽകിയിരി�ു� ആ�് 

3 Day One
ൈദനംദിന ജീവിത�ിെല വികാര�െള
അടയാളെ�ടു�ാവു� കുറി��കൾ�ു
േവ�ി

5 Pzizz
സുഖനി�ദ�ു സഹായി�ു� ചില
ശബ്ദശകല�േളാട് കൂടിയതും അലാറം
ഉൾെപടു�ിയതുമായ ആ�്
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6 Sleep Stories
ഗാഢനി�ദ ലഭി�ാൻ സഹായി�ു�
മുതിർ�വർ�ായി ത�ാറാ�ിയ കഥകൾ 

അട�ിയ ആ�് .

(15 Min ) 

4 Colorfy
മുതിർ�വർ�ുേവ�ിയു� കളറിങ്
േപജുകൾ



Watch List

1
My Octopus Teacher
 ഒരു ചല��തനിർമാതാവ് തൻെറ
േജാലിസംബ�മായ ഉത്കണ്ഠകളിൽ
നി�ും ര�േനടു�തിനായി എ�ാ
ദിവസവും കടലിെ� ആഴ�ളിേല�്
നീ�ു�തും അവിെട ഒരു ബു�ിമാനും
സഹൃദയനുമായ ഒരു നീരാളിെയ
ക�ുമു���തുമാണ് കഥാസാരം

2 A World of Calm
കാഴ്ച�ാെര
വാങ്മയചി�ത�ിലൂെട 
 ശാ�മായ ഒരു േലാക�ിേല�്
കൂ�ിെകാ�ു േപാകു�
േഡാക��െമ�റി

3 Tales by Light
േലാകെമ�ാടുമു�
േഫാേ�ാ�ഗാഫിയുെട �പ�കിയയും
കലയും പര�േവ�ണം െച��� ഒരു
േഡാക��െമ�റി.

4 Cooked
പരിണാമെ��ുറി��ം
പാചക�ിെ� അടി�ാന
ഘടക�െള�ുറി��ം ഒരു
പര�േവ�ണം

5 Planet Earth
മനസുകവരു� ചി�ത�ള�ം
ആകർഷണീയമായ വിവരണവും
ഉൾെ�ടു�ി �പകൃതിെയ��ി ഒരു
േഡാക��െമ�റി

Relaxing documentary recommendations

 

54(2 Hours ) 

6
Prof Brian Cox's

Wonders Series
�പപ��ിെല അ�ുത�ൾ
അനാവരണം െച���തിനായി 
 െ�പാഫസർ �ബയാൻ
േകാക് സിേനാെടാ�ം േചരുക



പസിലുകൾ
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മെ��ാ�ിൽ നി�ും മനസിെന മാ�ി
നിർ�ു�തിനു സഹായി�ു�
വാ�ുകൾ ഉപേയാഗി��� കളികൾ



നി�ള�െട ജീവിത�ിെല എ�ാകാര��ള�ംവഴി ക�േ�� ചില
കുരു�ുകൾ ആെണ�് േതാ�ിേയ�ാം, ഈ puzzle ലൂെട
നി�ള�െട വഴി കെ��ു . നി�ള�െട എ�ാ ചി�കള�ം
�പശ്ന�ള�ം ഇേതേപാെല പരിഹരി�ാവു� �പശ്ന�ൾ ആെണ�്
സ�ൽ�ി�ുക അേ�ാൾ വളെര േവഗ�ിൽ നി�ൾ�് ഇത്
പരിഹരി�ാൻ കഴിയും. നി�ൾ�് PDF എഡി�ർ ആ�ിൽ ഒരു pen
ഓപ്ഷൻ െസലക്ട് െചയ്തു വഴി കെ��ാവു�താണ്

വഴി ക�ുപിടി�ുക 

Source: https://www.printablee.com/post_brain-maze-printable_262890/
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താെഴ പറയു� കണ�ുകൂ�ലുകൾ എവിെടയും
എഴുതിവ�ാെത തെ� കണ�ിെ� �പാഥമിക പാദ�ളിൽ
�ശ�യൂ�ിെ�ാ�ു മന�ണ�ായി െച�ക 

Mind Gym

57(15 Min ) 

Polyforge
Creating polyhedrons with
calming colours and a simple
gameplay

Game recommendation:



ഇ ക�ികളിൽ ത�ിരി�ു� ക�ികളിെല ന�ർ അനുസരി��
നി�ൾ ക�ികളിൽ നിറം നൽേക�താണ്. ഉദാഹരണ�ിന് 5
എ� ന�ർ സൂചി�ി�ു� തുടർ�യായ 5 ചതുര�ൾ�ു നിറം
നല്കണം എ�താണ്. ഇനി ഒ�ിലധികം സംഖ�കൾ
നൽകിയി��െ��ിൽ (2, 2) ഒേ�ാ അതിലധികേമാ
ചതുര�ൾ�ു േശഷം വരു� തുടർ�യായ ര�ു ചതുര�ൾ�്
കളർ നല്േക�താണ ്.ഓേരാവരിയിലും നിരയിലും ക�ികളിൽ
ത�ിരി�ു� എ�മനുസരി�� മാ�തേമ നിറം നല്കാൻ കഴിയു.
Puzzle പൂർ�ിയാ�ി കഴിയുേ�ാൾ ഒരു ചി�തം ലഭ�മാകു�താണ്.
കൂടുതൽ കടു�േമറിയ puzzle നായി േപജ ്60 സ�ർശി�ുക .

Pixel Puzzle

For more puzzles like this, find the game

'Nonogram' on the play store/app store

58(15 Min ) 



താെഴകാണു� പിരമിഡിെ� മുകളിൽ നി�്  താേഴ�ാണ് െഗയിം.
”Strides”എ� വാ�ിൽ നി�് ഒരു അ�രം ഒഴിവാ�ിയതിന് േശഷം
മ�� എ�ാ അ�ര�ൾ െകാ�് ഒരു പുതിയ വാ�് കെ��ി
താെഴയു� േകാള�ിൽ എഴുതുക. ഇേതേപാെല ഓേരാ
അ�ര�ൾ വീതം ഒഴിവാ�ി അവസാന േകാളം എ�ു�ത് വെര
െഗയിം തുടരുക (ഒ�ിലധികം വ�ത�സ്തമായ ഉ�ര�ൾ
കി�ാവു�താണ്)

Leaps and Strides

59(10 Min ) 

Alto's Odyssey
Endless running game with
beautiful landscapes and
relaxing music

Game recommendation:



പാതകൾ പരസ്പരം കൂ�ിമു�ാ� തര�ിൽ ഒേര നിറ�ിലു�
കു�ുകെള ത�ിൽ േയാജി�ി�ുക . െനടുകയും കുറുകയും
വരകൾ മാ�തേമ ഉപേയാഗി�ാൻ കഴിയു. കൂടുതൽ
ലളിതമാ�ു�തിനായി ആദ�ംതെ� ഒേര നിറ�െള ത�ിൽ
ബ�ി�ി�ാൻ സാധ�മായ ഒരു പാത എ�ിലും ക�ുപിടി�ുക.

Go with the Flow

For more puzzles like this,

find the game 'Flow' on the

play store/app store

60(10 Min ) 



താെഴ പറയു� വാ�ുകൾ നി�ൾ�് ക�ുപിടി�ാേമാ?
വാ�ുകൾ മു�ിേലാേ�ാ പി�ിേലാേ�ാ േകാണുകളിേലേ�ാ
ആയിരി�ാം

Balance

Calmness

Peace

Meditation

Composure

Contemplation

Stillness

Reflection

Relaxation

Here and now

Serenity

Tranquility

Restfulness

Word Search

61(20 Min ) 



സൂര� �പകാശം മൂലം ഉ�ാകു� �ബൗൺ നിറം ഇ�െന
അറിയെ�ടു�ു
ചായുക
ഒരു നീ� കവിതയുെട �പധാന ഭാഗം
അേമരി�യുെട ഉഷ്ണേമഖലാ �പേദശ�ളിൽ കാണു� നീ�
െകാ�ുകള�� ഒരു പ�ി
വരവ് െചലവ് കണ�ുകൾ കാണി�ു� ഒരു േരഖ

പിരമിഡിെ� മുകളിൽ നി�് ആരംഭി�് താേഴ�്േപാകുക.
െതാ��മുകളിെല അ�ര�േളാെടാ�ം ഒരു അ�രം കൂടി േചർ�്
െതാ�ടു� വാ�് ക�ുപിടി�ുക. ഉ�ര�ൾ േവഗ�ിൽ
കെ��ു�തിനായി താെഴ ത�ിരി�ു� സൂചനകൾ
ഉപേയാഗെ�ടു�ാം 

1.

2.

3.

4.

5.

Work your Way Up

62(10 Min ) 



െഗയിമിെ� നിയമ�െള��ി അറിയു�തിനായി േപജ് 55
സ�ർശി�ുക

Pixel Puzzle 2

For more puzzles like this, find the game

'Nonogram' on the play store/app store

63(15 Min ) 



ഇനി പറയു� ഓേരാ വാ�ിലും തുട��ിലും
അവസാനവും ഒേര അ�ര�ൾ േചർ�ുെകാ�്
അർഥമു� വാ�ുകൾ നിർമി�ുക. Eg _tart_ = StartS

Word Puzzle

 _ O M I _

 _ E A P O _

 _ R O M _

 _ Q U _

 _ A B E _

 _ U L E _

 _ N C A S _

 _ E R O _

 _ U S E U _

 _ A T H T U _

 _ E A L T _

 _ I L L O _

 _ I A M O N _

 _ I T R O G E _

 _ L U F _

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

64(10 Min ) 

2048

Simple sliding block number

puzzle game

Game recommendation:



താെഴ കാണു� േബാർഡിെല സംഖ�കൾ ഉപേയാഗി�് േബാർഡിന്
മുകളിൽ കാണി�ിരി�ു� വലിയ സംഖ�കൾ ആെക തുകയായി
വരു� തര�ിൽ തിരെ�ടു�ാേമാ  സംഖ�കൾ
തിരെ�ടു�� വിധം അകെ� വൃ�ം നി�് നടുവിെല വൃ�ം
നി�് ഒ�് പുറം വലയ�ിൽ നി�് ഒ�് എ�ി�െനയാണ്

Number Target

TOTALS
81                              82                              83

65(15 Min ) 

I Love Hue
Satisfying game where you

must arrange colours in

gradual gradations.

Game recommendation:



ചുവെടയു� ചി�ത�ിൽ വാൾേഡാെയയും
സുഹൃ�ു�െളയുംകെ��ുക. നി�ള്�് കഴിയു� അ�തയും
സമയം ചിലവഴി�ുക എ�ാൽ നി�ൾ�് മടു��
േതാ�ുകയാെണ�ിൽഅേ�ാൾ തിര�ിൽ നിർ�ാവു�താണ്.

താെഴ ത�ിരി�ു�താണ്നി�ൾ കെ�േ�� ആള�കൾ .

Finding Yourself...

and Waldo!

66(20 Min ) 

https://images6.alphacoders.com/925/925904.jpg


ആേരാഗ�
�പവർ�കർ�ു�
ക�ുകൾ

67

ഈ വിഭാഗ�ിൽ ആേരാഗ� �പവർ�കർ,സ്കൂൾ കു�ികൾ,
െമഡി�ൽ വിദ�ാർ�ികൾ എ�ി�െന വിവിധ

േമഖലകളിൽ �പവർ�ി�ു� വ��ികള�െട ക�ുകൾ
ഉൾെ�ടു�ിയിരി�ു�ു

(10 Min ) 



2020 െസപ്�ംബർ 20 - ഞാൻ േകാവിഡ് 19 േപാസി�ീവ്ആയ ദിവസം

"എേ�ാ ഓേരാ അലർജി േപാെല േതാ�ി" " എ�ാൽ ഞാൻ PPE കി�ിൽ
ആയിരു�ു" ഞാൻ എേ�ാട് തെ� പറ�ു. എെ� പരിേശാധനാഫലം വരു�ത്
വെര ഒരു �പതീ� കാ�ുസൂ�ി�ാൻ ഞാൻ �ശമി��. ഞാൻ �പതീ�ി�ത�
സംഭവി�ത് എ�തിനാൽ അെതെ� െഞ�ി�ി�� കള�ു. എ�ാൽ ഞാൻ
എെ� ശാരീരികാേരാഗ�െ���ി അമിതമായ ഉത്കണ്ഠെയാ�ും കാണി�ി�.
ഒരുപെ� വളെര േനരിയല�ണ�േളാെട േരാഗെ��പതിേരാധി� ഒരുപാടു
ആള�കെള ഞാൻ േനരി�്ക�തിനാലാവാം എനി�തിനുകഴി�ത്. 

എെ� കൂടുതൽ ബു�ിമു�ി� ചി�കൾ പലേ�ാഴും
എെ�മാതാപിതാ�ളിേല�ും സഹ�പവർ�കരിേല�ും ഇത് വ�ാപി�ാൻ
ഞാൻ ഒരു കാരണം ആകുേമാ എ�തായിരു�ു.

ആദ�ദിവസ�ളിെലഒ�െ�ടൽഉ�ാ�ിയവീർ��മു�ൽഎനി�ു�ായിരു�ചുമ
െയയുംരുചിയി�ായ്മെയ�ാള�ം ഭീകരമായിരു�ു.വളെര െപ��് ഒരു ഏകാ�ത
എ�ിേല�്  വ�ു േചർ�തുേപാെല . എ�ാൽ അത് ഒരു പുനര്ചി�ന�ിനു�
അവസരമായിരു�ു എേ��ണംപറയാൻ. നമു�് ലഭ�മായി���തും എ�ാൽ
നാം മഹത�ം മനസിലാ�ാൻ �ശമി�ാ�തുമായ എ�ാ സാഹചര��െള��ിയും
ഒരു വിലയിരു�ൽ.

ആശുപ�തിയിൽ അഡ്മി�്ആേക�ിവ�ിരു�ു എ�ിൽ ഞാൻ എ�െന
അ�രണം െച��ം എ�തിെന��ി എനി�്ആേലാചി�ാൻകൂടി
കഴിയുമായിരു�ി�. അെതാരു ആഡംബര ജീവിതം തെ�യായിരു�ു. നമു�്
താ�ര�മി�ാ� ഒരു ഭ�ണവും കഴി�ാൻ ആരും നിർബ�ി�ി�, PPE കി�്
ധരി� അപരിചിതർ മാ�തം കൂ�ിനു� അവ� േവ�ി വ�ി�.

ഈ പകർ�വ�ാധി, �പേത�കി�്ക�ാറൈ�ൻ ആള�കള�െട
മനസികാേരാഗ��ിെന സാരമായി ബാധി�ി���്എ�തും എ�ാൽ
അ�ിസാരമായി അവഗണി�െ��� എ�തും ഒരുസത�മാണ്. ദിനംേതാറും
�പസി�ീകരി�െ�ടു� എ�ാ �ിതിവിവരകണ�ുകളിലും പേരാ�മായ
ഫല�െള കുറി��� ഒരു സൂചന േപാലും ഇ�. അതിനാൽ ഒരു േരാഗമു�ിയിൽ
സേ�ാഷി�ുേ�ാഴായാലും ഒരുവിേയാഗ�ിൽ വിലപി�ുേ�ാഴായാലും
പരസ്പരം ദയേയാെടയും അനുക�േയാടും കൂടിെപരുമാറാൻ ഈ
മഹാമാരിയിൽ നാം �ശ� െചലുേ��താണ്.
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 േഡാ. സിൻസി,  പിജിറസിഡ� ,്  ൈസക�ാ�ടിവിഭാഗം, 
 എസ്െജഎംസിഎ�്



േകാവിഡ്     ഡ���ിയുെട അവസാന ദിവസം ഞാൻ േകാവിഡ്
േപാസി�ീവ് ആയേ�ാൾ 

ആേരാഗ� �പവർ�കർ�ു� മാർ� നിർേ�ശ�ൾ
ന�ായി�റിയാമായിരു�ി��ം കഴി�ുേപായ േപായ മാസ�ളിൽ
േകാവിഡ് േപാസി�ീവ് ആയ എ�ാവരും പൂർണമായി േരാഗമു�ി േനടി
എ�് അറിയാമായിരു�ി��ം എനി�് ന� േപടിയു�ായിരു�ു.
ക�ാറൈ�ൻ മൂലമു�ാകു� ഏകാ�തെയ��ിയു� ചി� എെ�
േപടിെ�ടു�ി. എ�ിരു�ാലും കുടുംബാംഗ�ൾ, സുഹൃ�ു�ൾ,
അധ�ാപകർ എ�ിവരുെട േകാള�കൾ െമേ�ജുകൾ എ�ിവ
ഏകാ�തെയയും ആശ�കെളയും ഒരുപടിഅകെലനിർ�ാൻ എെ�
സഹായി��.
പലേ�ാഴും നമു�ു അറിയാ� ചില കാര��ള��് ന�െള പ�ി കൂടുതൽ
ഉത്കണ്ഠാകുലർ ആയവരും ന�ുെട അത�ാവശ�ഘ��ളിൽ
ന�േളാെടാ�ം നിൽ�ുകയുംെച��� ഒരുപാടുേപർ നമു�് ചു��മു�്
എെ� ആേരാഗ��ിൽ ഞാൻ ഏ�വും കൂടുതൽ �ശ�കുലയായ ഒരു
സമയമാണ് ക�ാറൈ�ൻ. വി�ാമിൻ സ�്ളിെമൻറ്സ് എടു�ുകയും
ര��ിെല ഓക്സിജൻെറ അളവ് കൃത�മായി േനാ�ുകയും െചയ്തു.
ഏ�വും ഗുണകരമായത് എെ��ാൽ എനി�് ന�ായി ഉറ�ാനും,
സിനിമകൾ കാണാനും, വീ�ും കുറ�ധികം ഉറ�ാനും കഴി�ു.
ഞ�ള�െട തിരേ�റിയ ഇേ�ൺഷിപ് സമയ�കമം ഇതിെനാ�ും
അനുവദി�ിരു�ി�. 
പിെ� േപാസി�ീവ് ആയ മ��� വിദ�ാർഥികള�ം, ഇേ�ൺസും ഉ� അെത
േ�ാ�ിൽ തെ�യു� താമസംഎനി�് കൂടുതൽ ആശ�ാസമായി.
ശു�വായു, മേനാഹരമായ സൂര�ാസ്തമയ�ൾ, പരിചിതമായ മുഖ�ൾ
കാണാനു� അവസരം എ�ിവ നൽകി മൂ�ാംനിലയിെല ബാൽ�ണി
എനി�് ഒരു അഭയമായി. എനി�് ഭ�ണവുമായി വരു� എെ�
അ�ന�മാെരയും സുഹൃ�ു�െളയും മൂ�ു നിലകൾ മുകളിൽ നി�്
ക�ി��േപാലും ആ കാഴ്ചകൾ എ�ിൽ വളെര വലിയ മാ��ൾ ഉ�ാ�ി.
എൻെറ അനുഭവ�ൾ എനി�് കാണി�� ത�ത് നമു�ു ഭീതിയുെട
നിഴലിൽ ജീവി�ാൻ കഴിയി�, എ�ുതെ� വ�ാലും എ�ാം േനരിടാനു�
കരു�് ന�ളിേലാേരാരു�രിലുമു�് എ� വിശ�ാസ�ിൽ നാം ന�ുെട
ആശുപതി ഡ���ികളി�ു തിരി�� േപാേക�തു�് എ�താണ്.
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ആൻ�ഡിയ േജാൺസൺ, ഇേ�ൺ, എസ് െജഎംസിഎ�്



അ�പതീ�ിത സമയെ� �പതീ� 

ഗർഭധാരണം എ�ത്  ഓേരാ സ്�തീയുെടയും ജീവിത�ിെല സേ�ാഷേമറിയ
സമയമാണ്. കുടുംബേ�ാടും സുഹൃ�ു�േളാടുെമാ�ം ഒരു പുതുജീവൻ കട�ു
വരു�തിെ� ആഹ് ളാദംപ�ിടു�നിമിഷം. എ�ാൽ എനി�് അതിൽ നി�ും
വ�ത�സ്തമായ ഒരു അനുഭവമാണ് ഉ�ായത്. പകർ�വ�ാധിയുെട ഈ സമയ�് ഒരു
ആേരാഗ��പവർ�ക ആവുക എ�ത് അ�ത ആേവശമുണർ�ു�
അനുഭവമ�.േകാവിഡ് ഡ���ിയിൽ  ആയിരി�ു� സമയ�ാണ്  ഞാൻ
ഗർഭിണിയാെണ�്   �ിരീകരി�ു�ത്. ആ വാർ�യിൽ സേ�ാഷം
േതാ�ു�തിനു പകരം ഒരു െഞ�ലാണ്  എനി�ു�ായത്. ഞാൻ ഉടൻ തെ�
സുഹൃ�ു�ളായ എ�ാ ൈഗെനേ�ാളജി��കെളയും വിളി�ാൻ തുട�ി
എെ�ാെ� റിസ്ക് ആണ് ഉ�ാകാൻ സാധ�തയു�ത് ഈ ഗര്ഭധാരണവുമായി
ഞാൻ മുേ�ാ�� േപാകണേമാ എനി�് ഡ���ിയിൽ തുടരാൻ കഴിയുേമാ ഇ�െന പല
ആശ�കൾ എനി�ു�ായിരു�ു. 
അതുവെരയു� പഠന�ൾ പരിേശാധി�തിെ� അടി�ാന�ിൽ എൻെറ
ൈഗെനേ�ാളജിസ്റ്  പറ�ത് അ�േ�ാ കു�ിേനാ �പശ്ന�ൾ ഒ�ും
ഉ�ായതായി അറിവി� എ�ാണ്. മുതിർ� കുടുംബാംഗകളിൽ േരാഗം
പകരുേമാഎ� ആശ�യാണ് െപാതുെവ ന�െള
ബാധി�ാെറ�ിലും ന�ുെട കു�ികള�െട കാര��ിേല�ു വരുേ�ാൾ ഈ ചി�കൾ
പാെട മാറും . മുൻകരുതലുകൾ എടു�ു�തിൽ ഞാൻ കൂടുതൽ
�ശ�ാകുലയായിരുെ��ിലും എെ� അല�ിയ ആ േപടി ഇരുപതാം ആഴ്ചയിൽ
യാഥാർഥ�മായി ഞാൻ േകാവിഡ് േപാസി�ീവ് ആയി. എനി�് വളെര കുറവ്
ല�ണ�ൾ മാ�തമാണ് ഉ�ായിരു�െത�ിലും ഞാൻ ആശുപ�തിയിൽ അഡ്മി�്
ആകു�തായിരി�ും കൂടുതൽ സുര�ിതം എ�തിനാൽ ഞാൻ അ�െന െചയ്തു.
ര�ു ആഴ്ചേയാളം ഞാൻ ഒ�െ��� കഴി�ു.ആ സമയം എനി�് എെ� ൈദനംദിന
�പവർ�ന�ളിൽ നി�് ഒരു ഇടേവളെയടു�ാനും ഇഷ്ടെപ� ചില മൂവീസ്,
െടലിവിഷൻ േഷാകൾ എ�ിവ കാണാനും �പേയാജനെ�െ��ിലും എെ� കു�ിെ�
ആേരാഗ�െ���ിയു� ചി�കൾ എെ� നിര�രം അല�ിെ�ാ�ിരു�ു
എൻെറ ഭർ�ാവും മ�� കുടുംബാംഗ�ള�മായു�  വീഡിേയാ േകാള�കൾ
സഹ�പവ�കരുെട ഭാഗ�ു നി�് ലഭി� ശ�മായ പി�ുണ എ�ിവ എെ� ഈ
ഘ��ിൽ ഒരുപാടു സഹായി�ിരു�ു. ഈ സാഹചര�മായി െപാരു�െ�ടാൻ എെ�
ഏ�വും സഹായി�ത് ജനി�ാനിരി�ു�എെ�കു�ാണ്. എനി�് ഈ കു�ിന്
േവ�ി സേ�ാഷേ�ാെടയും ന� ഭ�ണം കഴി��ം  ഉത്കണ്ഠകൾ ഒഴിവാ�ിയും
ഇരിേ��ി വ�ു, കൂടുതൽ ഏകാ�ത അനുഭവെ�ടുേ�ാെഴാെ� എെ�
അടിവയ�ിൽ അനുഭവെ�� െചറിയ ചലന�ൾ എെ� ഓര്മെ�ടു�ിയത് ഇതാണ് "
ന�ൾ ര�ാള�ം ഒ�ി�� ഈ ൈവറസിെന െപാരുതി േതാൽ�ി�്
േപാരാളികളായിമാറും
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ഒരു ആേരാഗ� �പവർ�ക



�പത�ാശയുെട ക�്
അെതാരു നീ� ക�ാറൈ�ൻആയിരു�ു.അടു�ിെടയായി ഞാൻ പതിവായി
ബാൽ�ണിയിൽ േപായി നി�ാറു�്.കഴി� ആറ്  മാസ�ളായി ഒഴി�ു
കിട�ിരു� േറാഡുകൾ പതിെയ പഴയ അവ�യിേല�് തിരി��വരാൻ
തുട�ിയിരി�ു�ു. പലതര�ിലു� ശബ്ദ�േളാെട �ശ�ാപൂർവം
േറാഡുകളിേല�ു തിരിെക വരു� ഓേ�ാകൾ. വഴിേയാര�ളിൽ �കി��്
കളിയ്�ാൻ ഇഷ്ടെ��ിരു� കു�ികൾ വളെരകാലെ� ഇടേവളയ്�ു േശഷം
പതിെയ േറാഡുകളിേല�ു ഇറ�ാൻ തുട�ിയിരി�ു�ു.

എ�ാൽ എനി�് ആശുപ�തിയിൽ േജാലി െച��� നി�െള��ിയാണ്ആശ�
.നി�ൾ PPE കി�് ര�ുതവണപരിേശാധി�ു�ു ,നി�ള�െട േനരിയ ചുമയിലും
തു�ലിലുെമാെ� നി�ൾ ആശ�ാകുലനായിരു�ു , നി�ള�െട വൃ�രായ
മാതാപിതാ�െള സുര�ിതരാ�ാൻ േവ�ി ഷിഫ്��കൾ�ിടയിൽ നി�ൾ
ആശുപ�തിയിൽ തെ� താമസി��. നി�ള�െട വിഷമ�ൾ തുറ�ു പറയാൻ
�പിയെ�� ഒരാൾ നി�ൾ�ു�് എ�് ഞാൻ �പതീ�ി�ു�ു.
മാനസികാേരാഗ�ം തീർ�ും �പധാനെപ�താണ് എ�ാവരും തലചായ്�ാൻ ഒരു
ചുമലുേതടു� ഇ�രം സ�ീർ�ഘ��ളിൽ മാനസികാേരാഗ�ം തീർ�ും
�പധാനമാണ്. നി�ള�െട വികാര�ൾ �പതിഫലി�ി�ാനും വി�ശമി�ാനും ഈ
തിരേ�റിയ ദിവസ�ളിൽ നി�ൾ�് സമയം ലഭി�ുെമ�് ഞാൻ
�പതീ�ി�ു�ു. ഈ മഹാമാരിയുെട നടുവിൽ, ഒരു സൂ�ർഹീേറാ
ആയതിനാലും ജീവനുകൾ ര�ി�ു�തിനാലും എ�ാവരും നി�െള
അഭിന�ി�ുേ�ാൾ, നി�ള�ം മനുഷ�രാെണ�് സ�യം ഓർ�െ�ടുേ��ത്
�പധാനമാണ്, മാ�തമ� നി�ൾ കട�ുേപായ്െ�ാ�ിരി�ു� സ�ർ��ിൽ
നി�് കരകയറാൻ നി�ൾ�് സമയം ആവശ�മാണ്.

അതിനാൽ, നി�ൾ�് �പതീ� നഷ്ടെപടു� ഓേരാ േവളയിലും ഈ അവ�
െമ�െ�ടുെമ�് ഓർ�െ�ടു�െലേ�ാണം സൂര�ൻ കുറ��കൂടി
െതളി�േ�ാെട നി�ള�െട മുഖ�് തിള�ും എ�് ഞാൻ �പതീ�ി�ു�ു
.എേ�ാെഴാെ� നി�ൾ�ു �ാനത അനുഭവെ�ടു�ുേവാ അേ�ാെഴാെ�
തിരേ�റിയ ഒ�ാം നിലയിെല ചായ�ടയിെല ഏലയ്� ചായ നി�ള�െട
�പസരി�് വർധി�ി�ും. ഓേരാ �പാവശ�വും എ�ുെകാ�് നി�ൾ ഇവിെട
ആയിരി�ു�ു എ�് നി�ൾ സ�യം േചാദി�ുേ�ാൾ സുഖം �പാപി�ു�
േരാഗികള�െട ക��കളിെല തിള�ം നി�െള ഉറ�ി��നിർ�ും. എ�ാവരും
സുര�ിതമായി തുടരുക. 
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പാർവതി റാം
െസ�  ്േജാൺസ് െമഡി�ൽ േകാേളജ്



അവിശ�സനീയമാം വിധം ൈധര�ശാലിയായ നി�ൾ�്

ഈ മഹാമാരിയായ പകർ�വ�ാധിയുെട മുൻ നിരയിലു� േയാ�ാ�െള, ഇത്           

വീടിെ� നാല് മതിലുകൾ�ു�ിൽ നി�് അസ�ാഭാവികമായി എഴുതിയ ഒരു
ഭാവഗീതമാണ്. ഇതിെ� സുര� നി�ൾ ഓേരാരു�ർ�ും കടെ��ിരി�ു�ു.
രാജ�െ� പാൻെഡമി�ിെ� പ�ാംമാസ�ിേല�്  ഞ�ൾ
�പേവശി�ുകയാണ്, എ�ാ മനുഷ�രും നാല് മതിലുകൾ�ു�ിൽ തെ�
തുടേര�ി വ�േ�ാൾ നി�ൾ നിസ�ാർ�മായി �പവർ�ി�െത�െനെയ�്
ഞാൻ കൃത�മായി ഓർമി�ു�ു. ഓേരാ ദിവസവും ഞ�ൾ ഉണരു�ത് േരാഗം
അനിയ��ിതമായി പടരു� വാർ�കൾ േക�ാണ്, ഒരി�ൽ േപാലും ഞ�ൾ
നി�ൾ�് േവ��ത ന�ി പറ�ി�ി�. നി�ളായിരി�ാം അടു� േരാഗി
എ�റി�ുെകാ�ു നി�ള�െട േരാഗികെള പരിപാലി�തിനു ന�ി.

ആേരാഗ��പവർ�കെറ��ിയു� സംശയ�ൾ നി�െള കെ�റി�േ�ാഴും
ദിവസം മുഴുവൻ സംര�ണ ഉപകരണ�ൾ ധരി�്  നി�ള�െട മുഖ�്
അടയാള�ള��ായേ�ാഴും �മേയാെട േപാരാടിയതിനു ന�ി
ഈ വർഷാ���ിേല�ു ഞ�െള സുര�ിതമായി എ�ി�തിനു ന�ി. ഈ
�കിസ്തുമസ് തിക��ം വ�ത�സ്തമായിരി�ും. ഈ വർഷം മര�ൾ അ�ം
അസാധരമാം വിധം നിർമാർ�താവാം.ഒളി�ിരി�ു� ഓേരാ
ഇരു��മൂലകളിൽ�ൂടിയും ന��ത�ൾ തിള�ിേയ�ാം. ഇ�വണ
വീ�ിനു വീര�ം വർധി�ും , ൈശത�കാല�ീന് തീ�വനഷ്ട�ിെ�
ഗ�മു�ാേയ�ാം. ഒേര സമയം േവദനയും സേ�ാഷവും നൽകു�
അതിജീവനം, വീെ�ടു�ൽ, സർേവാപരി ഒരുതു�ു �പതീ�യുെട സുഗ�ം.
ഒരു രാജ��ിെ� ഭാവിയുെട മുഴുവൻ ഭാരവും ഇേ�ാൾ നി�ള�െട േതാളിലാണ്.

�പിയ േയാ�ാ�േള, നി�ൾ അത് ന�ായി നിർവഹി�ു�ു
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ലിൻഡആൻേജാസഫ്
െസ�േ്ജാൺസ്െമഡി�ൽേകാേളജ്



സകലകലാ വ�ഭൻ ആയതുെകാ�് ഫലമു�ായി !
 

‘മാ�ം മാ�തമാണ് മാറാ�ത്' എ� െചാ�ിന് എെ� കാഴ്ച�ാടിൽ
വ�ത�സ്തമായ �പാധാന�മു�്. പുതിയ കാര��ൾ പരീ�ി�ു�തിൽ  എനി�് 
 നിർബ�മു�തിനാൽ എെ� േഹാബികൾ മാറിെ�ാ�ിരി�ു�ു.
സ�ാഭാവികമായും എെ� താൽ�ര��ൾ മാറിയിരി�ു�ു. ഒരു ആർ�ിപിടി�
വായന�ാരിയിൽ തുട�ി ഇടയ്�ിെട എഴു�ുകാരിയാവുക, നവരാ�തി
െബാ�കൾ നിർമി�ുക, സംസ്കൃതേ�ാക�ള�െട വ�ാഖ�ാനം എ�ി�െന
േകാവിഡ് എെ� ജീവിത�ിേല�് കട�േ�ാേഴ�ും ഞാൻ ഇെത�ാം
പരീ�ി��.

െപെ��ു� േലാക്ഡൗണിൽ തിേയ�ർ �പവർ�ന�ൾ നിർ�ിവയ്�ുക
മാ�തമ�, അവ ഉടൻ ആരംഭി�ു�തിെ� ല�ണവുമി�. അേ�ാഴാണ് ഞാൻ
വീണമീ�ാനു� എെ� കഴിവ്   വീ�ും  കെ��ിയത്. ഞാൻ എ�ാമെ�
വയ�ിൽ വീണ വായി�ാൻ തുട�ുകയുംപി�ീട് 10 വർഷം പഠനം തുടരുകയും
െചയ്തിരു�ു. അതിനുേശഷം എ�െനേയാ ഈ േഹാബി ഒരു പിൻസീ�്
എടു�ു. േലാ�്െഡൗൺ ഒരു ആ�പരിേശാധനയ്�ു� സമയമായിരു�ു,
ഒ�ം എനി�് സേ�ാഷവും മനസുഖവും നൽകു� എെ��ിലും
പി�ുടേര�ത് അത�ാവശ�മായിരു�ു. അതിനാൽ ഉചിതമായ ഒരു
തിരെ�ടു�ായിരു�ു വീണ. ഞാൻ ഒരുപാടു സാ��തകൾ കെ��ി.
ഓൺൈലൻ�ാസുകൾ, ട��േ�ാറിയലുകൾ, അ�ിേ�ഷനുകൾ - എെ�
കഴിവുകെള പുനരു�ീവി�ി�ാൻ ആവശ�മായെത�ാം അ�രാർ��ിൽ
എെ� വിരൽ�ു�ിൽ ലഭ�മാണ്! എ�ാ ൈവകുേ�രവും ഞാൻ വീണ
വായി�ാൻ തുട�ി, ഞാൻ പഠി� മി� രാഗ�ള�ം ഓർമി�ു�ുെവ�്
മന�ിലായി. എനി�റിയാ� മ��� രാഗ�ൾ അറിയാൻ ഇ�ർെന�് എെ�
സഹായി�� . ദിവസവും ൈവകി�് 1 മുതൽ 2 മണി�ൂർ വെര വീണ
വായി�ു�തു ഞാൻ പതിവാ�ി. പകർ�വ�ാധിയുെട ദുരിത�ിനിടയിലും
വീണ എെ� സ�ർ��ിൽ നി�ും ര�േനടാൻ സഹായി��.
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 Dr. മംഗളറാവു
  ഫാർമേ�ാളജി വിഭാഗം
എസ്.െജ.എം.സി.
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"നി�ളി�ാെതെയാര  ു ഭാവിയിെ��ാണ് തീർ�യായും ,ഈ മഹാമാരി
ന�െള പഠി�ി�ത്"

"ഞാെനാരു ഓൺൈലൻ �ാ�ിൽ പെ�ടു�ുെകാ�ിരു�േ�ാഴാണ് ,എൻെറ
ഏ�വും അടു� സുഹൃ�ിന് േകാവിഡ് 19 െട�് േപാസി�ീവ് ആെയ�ും
ഓക്സിജൻ അളവ് കുറവായതിനാൽ ആശുപ�തിയിലാ�ിെയ�ും െമേ�ജ്
വ�ത്. അവള�െട ആേരാഗ�സൗഖ�െ��ുറി�് ഞാൻ ആകുലെ��ിരു�ു.
എ�ാൽ, ആശുപ�തിയിൽ അവെള സഹായി�ുക മാ�തമ�, കൗൺസിലിങ്
െകാടു�ുകയും, സേ�ാഷി�ി�ുകയും െചയ്തുെകാ�ിരു�, േഡാക്ടർമാർ,
നഴ് സ്  തുട�ി എ�ാവരുെടയും പരി�ശമെ��ുറി�് �പേത�കം
പറ�ുെകാ�്, ഓേരാ ദിവസവും ആശുപ�തി കിട�യിൽ നി�ു� അവള�െട
സേ�ശ�ൾ, വായി�ുേ�ാൾ, ഒരുപാട് ൈധര�ം തരു�വയായിരു�ു. എെ�
സുഹൃ�്ഇ�് ന�ായി പഠി��െകാ�ി�ിരി�ു�ത്, അവൾ�് േഡാക്ടർ ആയി
ആള�കെള േസവി�ു�തിനുേവ�ിയാണ് “.
“ഇത് നമുെ��ാവർ�ും ഒരു കഠിനമായ വർഷമായിരു�ു, എ�ാൽ നി�ളീ
കഠിനമായ സമയെ�, ആർ�ദതയും സാ��നസ്പർശനവും െകാ�്
ൈകകാര�ം െച���ത്, ഞ�േളവരുെടയും ഹൃദയം കവർ�ുെകാ�ാണ്.
നി�ള�െട തെ� സുര� ഞ�ൾ�ായി ത�ജി��െകാ�്, നി�ൾ
ൈധര�േ�ാെട നി�് ഈ മഹാമാരിെയ േനരി�� “

“ഈ വിഷമഘ��ിൽ ഞ�െള�ാവരും ഞ�ള�െട വിശ�ാസം
നി�ളിലർ�ി�ിരു�ു, നി�െളാരി�ലും ഞ�െള താേഴ�ുേപാവാൻ
അനുവദി�ി�.”

“െവ��വിളി നിറ� ഈ സമയ�ളിലൂെട, നയി��െകാ�് നി�ൾ കാണി�
നിസ�ാർ�മായ േസവന�ൾ�ും അ�ീണമായ സമർ�ണ�ിനും
ഹൃദയ�ിൻെറ അടി��ിൽനി�ും ഞ�ൾ ന�ി പറയു�ു”

അനന� ബിജു േജ�ബ് 
 േ�ഗഡ് 10 
ബഥനി ൈഹ േകാരമംഗല
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നിസ�ാർ�നായ ആേരാഗ��പവർ�കനു, ന�ി !
 

“മാനസികമായി തകർ�വർ�് �പതീ� നൽകാൻ കഴിയു�വരാണ്
േഡാക്ടർമാർ,ര�െ��വർ�് ആശ�ാസവും. നശ�രമായ ഈ േലാകേ��്
ഒരു പുതിയ അംഗെ��ൂടി െകാ�ുവരു�തിൽ സേ�ാഷം. നി�ളാണ്
ൈദവ�ിൻെറ അ�ുത�ൾ നിറേവ���വർ.”
“ഓേരാ മതവും നിസ�ാർ�മായ േസവന�ൾ ഉയർ�ി�ിടി�ുകയും ദയയും
സ്േനഹവും �പവർ�ി�ുകയും െച���ു,. ന�ുെട േഡാക്ടർമാരും
േനഴ്സ്മാരും ദിവസവും െച���തിന��റം എ�െന ജീവി�ു�താണ്
അവേരാെടാ�െമ�ുക ”

“ന�ുെട കർ�നിരതരായ ആേരാഗ��പവർ�കരുെട അ�ശാ�പരി�ശമം
മാ�തംെകാ�ാണ് ഓേരാ ദിവസവും അേനകം ജീവനുകൾ ര�ി�െ�ടു�ത്.” 

“ഞ�െള സുര�ിതരാ�ാനു� നി�ള�െട പരി�ശമ�ിനിടയിൽ , നി�െള
മാ�തമ�, നി�ള�െട േവ�െ��വെര കു െട അപകടസാധ�തയിൽ
നിർ�ിെ�ാ�ാെണ�് ഞ�ൾ�റിയാം, നി�ള�െട ജീവിത�ിൻെറ ഓേരാ
വശവും മാറിയിരി�ു�ു.”
“യു��ിെല േയാ�ാ�െള� േപാെല , നി�ള�െട ഹൃദയ�ിെല
േവ�െ��വരുെട അടുേ��് തിരിെ��ണെമ� ഓർമയുെട
�പേചാദന�ാൽ,   നി�ൾ�് നിര�രമായി േപാരാേട�ിവരു�ു,”
“ഞ�ള�െട ഓേരാ വിചാരണസമയ�ും, ൈദവം അവൻെറ ദൂത�ാെര
ഞ�െള ര�ി�ാൻ എേ�ാഴും പറ�ുവിടു�ു. ഈ സമയം അവർ വ�ത്
േഡാക്ടർമാരുെടയും ആേരാഗ��പവർ�കരുെടയും രൂപ�ിലാണ്”

“ഈ സൂ�്മേരാഗാണു�ൾെ�തിെരയു� യു��ിൽ മുൻനിര
േപാരാളികളായ നി�ൾ�് , ഞ�ള�െട ന�ിയും കട�ാടും അർ�ി�ാൻ
മെ�ാരു വഴി യിലൂെട കഴിയണെമ�ി�” 

അ�ദിജ ചേ�ാപാധ�ായ
േ�ഗഡ് 10 
ബഥനി ൈഹ േകാരമംഗല
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സമൂഹ�ിെല യഥാർ� നായക�ാർ�്….

 

"േലാകം തെ� അട��പൂ�ിയേ�ാഴും േരാഗബാധിതരായവെര
ചികി�ി�ാനായി വാതിലുകൾ മലർെ� തുറ�ി�് മനുഷ�ത��ിേല�്
നി�ൾ നൽകിയ സംഭാവന�് ന�ി"

"നി�ളാണ് സമൂഹ�ിെല യഥാർ� നായക�ാർ. അർ�ണേബാധവും
ദയയും ൈധര�വും െകാ�് നി�ൾ േജാലി െച��� രീതി, കു�ികൾ മുതൽ
�പായമായവർ വെര എ�ാ തലമുറകെളയും �പേചാദി�ി�ു�ു.നി�ൾ െച���
എ�ാ�ിനും ന�ി."

“ഓേരാ �പായ�ാെരയും, ഈ ൈവറസ് pala തര�ിൽ ബാധി�ുേ�ാഴും,
നി�െള�ത കഠിനാധ�ാനവും പരി�ശമവും െച���ുെവ�് ഒരാൾ�ും
സ�ൽ�ി�ാൻ േപാലും കഴിയി�. അ�തയും േ�ശഷ് ഠരും
അനുക�ാലു�രുമായ മുൻനിര�പവർ�കരു�തിനാൽ ഇ��
കൃതാർ�മാണ് ."

"നി�ൾ േരാഗമു�വെര തിരി�റിയാനും ചികി�ി�ാനും േഭദമാ�ാനും
കഠിനമായി �പവർ�ി�ു�ു. നി�ള�െട കഠിന�പവർ�നവും പരി�ശമവും
അർ�ണേബാധവും െകാ�്, ഇ�� ഈ �പതിസ�ിഘ�െ� ന� രീതിയിൽ
തരണം െച��െമ�് എനി�ുറ���്."

"എനി�് നി�ള�െട അന�മായ എ�ാ പരി�ശമ�ിനും
ന�ിപറയണമായിരു�ു. എനി�് നി�ള�െട കുടുംബാംഗ�േളാടും
ന�ിപറയണം, കാരണം അവരുെട പി�ുണയി�ാെത, ന�ുെട രാജ��ിന് ഈ
ൈധര�ശാലികള��ാവി�ായിരു�ു."

"എ�ാ ദിവസവും നി�ൾ�ുേവ�ി �പാർ�ി�ുകയും നി�ൾ
സുര�ിതാരായിരി�ു�ുെവ�് �പതീ�ി�ുകയും െച���ു.
നി�േളാെടനി�ു� കട�ാടറിയി�ാൻ വാ�ുകൾ മതിയാവാെത വരു�ു.
ഈ ക�്, ഞാനും മെ�ാരുപാട് േപരും നി�േളാെടാ�മുെ��്
അറിയി�ുെമ�് �പതീ�ി�ു�ു ."
ന�ി!

 ൈവഷ്ണവി എ 
െബഥനി ജൂനിയർ േകാേളജ്



"മരു�ുകളായിരു�ി�,

നി�ള�െട ഉറ�
വാ�ുകളായിരു�ു എനി�്
ഈ േരാഗെ� തരണം
െച�ാനു� ശ�ി ത�ത് .

ന�ി േഡാക്ടർ "

-അ�ാതൻ
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സമൂഹ�ിെ� േപരിൽ, നി�ൾ�  ുന�ി ന�ി
േരാഗികള�െട കു െട ഒെ�ാരുമി�� �പവർ�ി�ു�, �പിയെ�� േഡാക്ടർമാർ,
േനഴ്സ്മാർ, ആംബുലൻസ് ൈ�ഡവർമാർ , മ�� മുൻനിര ആേരാഗ�
�പവർ�കെര,
നി�െള�ായ്േപാഴും െചയ്തുെകാ�ിരി�ു�തും ഈ മഹാമാരിയുെട
സമയ�ും തുടരു�തുമായ എ�ാ േസവന�ിനും സമൂഹ�ിൻെറ േപരിൽ
ന�ി. ഒരു വിദ�ാർ�ി, ഒരു പൗരൻ, ഒരു മനുഷ�ൻ എ� നിലകളിൽ, നി�ള�െട
േസവന�ൾ; എെ� ഉദാഹരണമായി �പേചാദി�ി�ുകയും,  ത�ാഗം; 
 അ�ുതെ�ടു�ുകയും െചയ്തു 

"ആേരാഗ�രംഗം തെ�, േരാഗികെള പരിചരി�ു�തിനും ഔപചാരിക
ചികി�ാരീതികൾ ആസൂ�തണം െച���തിനും, വാക് സിനുേവ�ി
�പവർ�ി�ു�തിനും, േഭദമാ�ാനും ഇ�െന ഒെ�ാരുമി�ത്
അവിശ�സനീയമാണ് "

“നി�ൾ ചുമതലയിലു� സമയ�ിന��റവും േജാലി െചയ്തു, ചിലേ�ാൾ
മരണെ�� ഏകാ�രായ േരാഗികള�െട ൈകപിടി��, അവരുെട ശവസംസ്കാര
ചട�ുകളിൽ സഹായി��, അവേശഷി� ആള�കൾ�് ആശ�ാസദായകരായി,
നി�െള�തേ�ാളം വ�ത�സ്തതയാണ് ഉ�ാ�ു�െത�് അള�ാൻ
ബു�ിമു�ാണ്. “

"ആേരാഗ��പവർ�കർ സാഹസികരാെണ�് സ്തുതി പാടു�തിേന�ാൾ,

നി�ളീ സമയത് േനരി� ബു�ിമു��കൾ ഞ�ൾ മനസിലാ�ുകെയ�ത് തുല�
�പാധാന�മു�താണ്, ഞ�ള�െട കടമ ഞ�ൾ�് െച�ാൻ കഴിയു�തിലൂെട
നി�ൾ�് പരിചരിേ��ി വരു� േകസുകള�െട എ�വും അതുവഴി , നി�ൾ
േനരിടാൻ നിർബ�ിതമായ അപകടസാധ�തയും കുറയു�ു. "

 െമ�ിൽേഡ റിെബയ് േറാ 
 െബഥനി ജൂനിയർ േകാേളജ് 
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നി�ള�െട ധീരതയാണ് ഞെ�െളവെരയും ര�ി�ത്
 

"േലാകം െകാേറാണ ൈവറസിനാൽ ഉല�േ�ാൾ ഈ െവ��വിളി
സ�ീകരി�ാൻ, ഞ�ൾെ�ാരു കൂ�ം ആള�കെള ആവശ�മായിരു�ു. അവരുെട
തെ� സുര�ിതത�ം അപകട സാധ�തയിലാവുേ�ാഴും പി�ാറാ� ആള�കെള
ഞ�ൾ�് േവണമായിരു�ു - അതിനു ഞ�ൾ�ായി �പദാനം െച�െ��ത്
ആേരാഗ��പവർ�ന ഉേദ�ാഗ�രാണ്."

"േനഴ്സ്മാർ മാലാഖമാരാേയ�ി�, പെ� െതാ�ടു� ന� കാര�ം
അവരാേയ�ാം. ഒരുപാട് േരാഗികള�െട േരാഗവിവരവും �ിതിയും
ഓർ�ുേ�ാഴും, അയാഥാർ�മായ സമയേ�ാളം േജാലി െച��േ�ാഴും,
അവെര�ാവരും ദയവു� �പകൃതവും മുഖെ�ാരു പു�ിരിയും
സൂ�ി��െ�ാ�ിരി�ു�ു."

"ന�ുെട �പിയെ�� ആേരാഗ��പവർ�കരുെട ശൗര�മി�ാെത, േകാേറാണ
ൈവറ��മായു� ഈ അ�ംെവ�ലിൽ ന�െളേ�ാ േതാ��േപാെയെന.
ന�ുെട രാജ�െ�യും േലാകെ�യും സുര�ിതമായി െവ�ാൻ
സ��രായിരി�ു� യു�വീര�ാരായ േയാ�ാ�െളേപാെലയാണ് ന�ുെട
ആേരാഗ��പവർ�കർ."

"ഞ�െള�വരും നി�േളാടു കടെ��ിരി�ു�ു, നി�ൾ ഞ�ൾ�ു േവ�ി
െചയ്ത എ�ാ ത�ാഗ�ിനും ന�ി പറ�ാൽ മതിയാകി�. നി�ൾ ആ ഇരു�
തുര��ിൻെറ അേ�യ��ു� െവളി�ം ഉ��േനാ�ിെ�ാ�് ശ�രായി
സുര�ിതരായി ഇരി�ുെമ�് ഞാൻ �പതീ�ി�ു�ു"

ഡാനിേയൽ േദവസ� 
േ�ഗഡ് 10 
െബഥനി ൈഹ െസർജാപുർ 
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എെ� ര�ി�തിന  ുന�ി
 

ഈ േലാകെ� മു��കു�ി� മഹാമാരിയുെട തുട�ം മുതൽ, പലരും ഈ
സാഹചര�െ� ൈകകാര�ം െച�ാൻ േ�പരി�ി��െകാ�്, അ�മി�ാെത
പലതും പറ�ത് ന�ൾ േക��. എെ� സംബ�ി�് ഇെത�ാം
േവർതിരി�റിയാൻ പ�ാ�േപാെല േതാ�ി. 

ഒരു �പതിസ�ിസമയ�് ഒരാൾ�്, അതിജീവി�ുക എ��ാെത മെ�ാ�ും
െച�ാനി�. ഞ�ള�െട അതിജീവന�ിന് ഞ�ൾ നി�േളാടു
കടെ��ിരി�ു�ു. ഞ�ള�െട േരാഗമു�ി േഡാക്ടർ മാരുെടയും
ആേരാഗ��പവർ�കരുെടയും ൈദനംദിനമു�, �ശ�ാപൂർവമായ
പരി�ശമെ� ആ�ശയി�ിരി�ു�ു 

േകാവിഡ് -19 മായു� എൻെറ അനുഭവം വളെര ഭയെ�ടു�ു�തും തിക��ം
ഒ�െ�ടു�ു�തായിരു�ു, എ�ാലും കുടുംബ�ിൻെറ ശബ് ദം േക��െകാ�്
വീ�ിൽ തെ� ക�ാറൈ�നിരി�ാനും എനി�് ഭാഗ�മു�ായി.

എൻെറ ആ സമയെ� ശാരീരികവും മാനസികവുമായ ആേരാഗ��ിന് ഞാൻ
േഡാക്ടേറാട് കടെ��ിരി�ു�ു. അേ�ഹ�ിെ� ഉറ��ം അന�മായ
സഹാനുഭൂതിയും എെ� സാ��നി�ി�ാനും, രാ�തി എനി�് ഉറ�ം കി�ാനും
സഹായി��; അെത�തേ�ാളം ന�ായി�ാണ് നട�െത�്
എനി��ുതെ�ടാേന കഴിയു�ു��, കാരണം േഡാക്ടർമാർ ഒേ�ാ രേ�ാ
േപർ�ുേവ�ി മാ�തമ� നൂറുകണ�ിനാള�കൾ�്
െചയ്തുെകാടു�ു�താണിത്.

ഈ േരാഗം സൃഷ്ടി�ു� ഭീതി എനി�് ആേലാചി�ാൻ േപാലുമാവു�ി�,
എ�ി��ം ഈ േപാരാളികൾ അപകടസാധ�തകൾ മാ�ിെവ��െകാ�്, ഓേരാ
ദിവസം കഴിയുംേതാറും, ദയേയാടുകൂടി�െ� ആള�കെള പരിചരി�് ജീവൻ
ര�ി�ു�ു. പറയാനവേശഷി�ു� ഒേരെയാരു കാര�ം നി�ള�െട
േസവന�ിനും ത�ാഗ�ിനും േവ�ി, എെ� ഹൃദയ�ിെ�
അടി��ിൽനി�ുമു� ന�ി മാ�തമാണ്.

 അനുമിത ഡി വി 
 ൈ�ക�് (ഡീംഡ് �� ബി) യൂണിേവഴ് സി�ി



ഒെ�ാരുമി�� ന�ളിതും കട�ുേപാവും!
 

'പാത ര�ായി പിരി�  ുവന�ിൽ
അധികമാരും േപാവാ വഴി ഞാനാ തിരെ�ടു�  ു-

അതുമാ�ിമറി�� മെ��ാം'

േറാബർ�് േ�ഫാസ്റ് െ� ഈ വർണനാ�കമായ വരികൾ ഇ��ൻ ആേരാഗ�
രംഗെ� ഒെ�ാരുമ�് ഉചിതമാണ്.- ഈ മഹാമാരിയിലും ഗതി നിയ��ി�്
നിർ�ിയത് േഡാക്ടർമാർ, േനഴ്സ് മാർ, ആേരാഗ��പവർ�കർ എ�ാം
േചർ�ാണ്. 

ഒരു മഹാമാരിേയാട് പടെവ���ത് ഇ��യിൽ ബു�ിമു�ാണ്. കിട�കള�െട
ലഭ�ത�ുറവ്, ആശുപ�തികൾ കുറവും ദൂെരയും, കൂെട
സാ��ികവിഭവ�ിെ� അഭാവവും. എ�ിരു�ാലും, ഈ ൈവറസ് ബാധി�,
ഭൂരിഭാഗം േരാഗികെളയും സുഖെ�ടു�ിെ�ാ�്,  ഇ�� മരണനിര�്
കുറവു� രാജ��ളിൽ ഒ�ായിമാറി. 

ഒരു േഡാക്ടേറാ നഴ് േസാ ആേരാഗ��പവ�കേനാ ആവാൻ സാേ�തിക
ൈവദഗ്ദ�ം മാ�തം േപാര, അതിന് �മയും സഹാനുഭൂതിയും ത�ാഗവും േവണം.

കഴി�കാല�് മുേ�ാ��വ� മേ�െതാരു �പതിസ�ിയും േപാെല,
ന�ളിതിലൂെടയും കട�ുേപാകണം. നമു�തു െച�ാൻ കഴിയുേ�ാൾ അത്
മുഖ�മായും ന�ുെട ആേരാഗ��പവർ�കരുെട അജ�മായ ഉ�ാഹെമാ�ു
െകാ�ുമാ�തമാണ്.
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എൻെറ േഡാകട്റിന ്ഒര  ുസ�ാനം 
�പകടി�ി�ാതിരി�ു� കൃത�ത/ന�ി  െപാതി�ുവ�ി�� ഒരി�ലും
നൽകാതിരു� സ�ാന�ിന് തുല�മാണ്,  അതിനാൽ ഇത് എെ� ഒരു െചറിയ
സ�ാനമാകും എ�് ഞാൻ �പതീ�ി�ു�ു

എനി�് ഓർമ വ� കാലം മുതൽ ഞാൻ സൂ�ർഹീേറാകെള ഇഷ്ടെ�ടു�ു.
എെ� ജീവി�ിലുടനീളം അവരു�ായിരു�ു എ�് പറയാൻ കഴിയു�ത്
എൻെറ ഭാഗ�മാണ് 

െടലിവിഷനിലും േകാമിക് ബു�ുകളിലും ക� സൂ�ർഹീേറാസ് ,അത് മാ�തമ�
സ്കൂളിേല�ു േപാകാൻ ഞാൻ േല�് ആയി ഇറ�ുേ�ാൾ എെ� സ്കൂൾ ബസ്
എനി�് േവ�ി കുറ�� സമയം പിടി�� നിർ�ു� എെ� അപാർട്െമ�  ്െല
െസക��രി�ി ഗാർഡ് ഇവെര�ാം എനി�് സൂ�ർഹീേറാസ്  ആയിരു�ു . ഇേ�ാൾ 
 ഇതാ നി�ള�ം 

ഒരു ദിവസം ഞാൻ സ്കൂളിേല�് തിരി�� േപാകും എ� �പതീ��ു കാരണം
നി�ളാണ്. ത�ാഗ�ിെ�യും �പത�ാശയുെടയും ഉ�ാഹ�ിൻെറയും ശ�ി
ഞാൻ പഠി�ത് നി�ളിൽ നി�ാണ്. േലാകം േപാരാടു�തിനു� കാരണം
നി�ളാണ്. 

ഒരാള�െട സ��ം െതാഴിലിൽ അയാൾ�് അർ�ണേബാധവും കടമയും
ഉ�ാവുെമ� ആശയമാണ് എെ�േ�ാലു� ദശല��ണ�ിന്   ആള�കെള
�പേചാദി�ി�ു�ത്. �പതികൂല സാഹചര��ളിൽേ�ാലും ഒരാൾ�് ശ�മായി
നിലെകാ�ാനും ശ�ി പകരാനും കഴിയുെമ� ആശയമാണ് ഒരുനാൾ നമു�്
േമൽ ഉയർ�ുവ�ി��� ഈ �പതിസ�ിയിൽ നി�് നെ� േമാചി�ി�ു�ത് . 
ഞ�ള�െട ജീവിത�ിെ� ഭാഗമായതിനു ന�ി  .

 നാെമ�ാവരും അക�ുേപാകു� ഈ സമയ�് ന�ുെട രാജ��ിെ�
നെ��ായതിന് ന�ി. �പത�ാശയുെടയും �പകാശ�ിെ�യും സേ�ശം
�പചരി�ി�തിന് ന�ി. കൂടുതെലാ�ും പറയാൻ അവേശഷി�ു�ി� , തീർ�ും
ന�ി .. ഒരുപാടു ന�ി..
അഭിന�നവും പി�ുണയും നൽകു�ു
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ന�ിയുെട ഒര  ുക� ്

 

ഈ പകർ�വ�ാധി തുടർ�യായി പര�ു� സമയ�ു, ൈവറസ് െ� വ�ാപനം
കുറ�ു�തിന് േവ�ി ജന�ൾ എ�ാവരും സ�യം ഒ�െ��ിരി�ാനും
മ���വരുമായി സ�ർ�ം കുറ�ാനും പറയെ��ിരി�ു�ു. എ�ാൽ ന�െള
സുര�ിതരായി സംര�ി�ു� േഡാക്ടർസ്, േനഴ്സസ് , പാരാെമഡി�ൽ
�ാഫ്, തുട�ിയവർ�്  സ�യം ഒ�െ�ടലിനു� അവസരം ഇ�

 േലാകെമ�ാടും, േരാഗ�ിൻെറയും ഗുരുതരമായ അപകട�ള�െടയും മു�ിൽ
അവർ ധീരമായി പിടി�� നി�ു�ു . ചില സാഹചര��ളിൽ, മ���വെര
സംര�ി�ാനു� �ശമ�ിൽ ആശുപ�തി ജീവന�ാർ�് സ��ം ജീവൻ
േപാലും നഷ്ടെ���. നി�ള�െട സമർ�ണവും �പതിബ�തയും ൈധര�വും
ഞ�ള�െട അഗാധമായ ന�ിയും �പശംസയും അർഹി�ു�ു.
 

ഈ മഹാമാരിയുെട മറുവശേ��് ഞ�െള എ�ി�ാൻ നി�ൾ മുേ�ാ�്
േപാകുേ�ാൾ നി�ൾ�് സുര�യും ആേരാഗ�വും ഞ�ൾ ആശംസി�ു�ു.
നി�ള�െട സംഭാവനകെള അഭിന�ി�ുകയും  ഞ�ള�െട �പാർ�നയിലും
ഹൃദയ�ിലും മന�ിലും എ�ാ ദിവസവും ഞ�ൾ നി�ൾ�് ന�ി പറയുകയും
െച���ു 
ശ�മായി തുടരുക, ന�ി!   

#15
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ആേരാഗ� �പവർ�കർ� ്േവ�ി 
ആരും �പതീ�ി�ാ� ഒരു ദുര��ിൽ ന�ുെട േലാകം തകർ�ിരി�ു�ു.
സ്കൂള�കള�ം ഓഫീസുകള�ം അട��, നിർ�ാണം നിർ�ി, എ�ാ െതാഴിലുകെളയും
ഒരു തര�ിൽ അെ��ിൽ മെ�ാരു തര�ിൽ ബാധി��, എ�ിരു�ാലും ഏ�വും
കൂടുതൽ െപാരു�െപേട�ിയും ഇര�ി കഠിനാധ�ാനം െചേ��ിയും വ�വർ
പലേ�ാഴും �ശ�ി�െ��ി�ി�. അതിെനാരു മാ�ം വരു�ണെമ�് ഞ�ൾ
ആ�ഗഹി�ു�ു

�പിയെ�� ആേരാഗ� �പവർ�കേര, നി�ൾ എ�തമാ�തം കഠിനാധ�ാനം
െച���ുെവ�ത് ഞ�ൾ പലേ�ാഴും �ശ�ി�ാറി�, ഈ മഹാമാരി നി�ള�െട
േജാലിെയ കൂടുതൽ കഠിനമാ�ിയിരി�ു�ു, എ�ാൽ അേത സമയം, എ�ാ
േമഘ�ിനും െവ�ി വരയു�തുേപാെല, ഒരു ആേരാഗ� �പവർ�കൻ
എ�തേ�ാളം �പാധാന�മർഹി�ു�ുെവ�് ഈ മഹാമാരി  ഞ�െള
േബാധ�െ�ടു�ി

ഇതുേപാലു� സാഹചര��ളിൽ, സഹായി�ു� എ�ാ കാര��ള�ം അേ�യ�ം
നിർണായകവും �പേയാജനകരവുമാണ്. ജീവിതം മുേ�ാ�് േപാകു�ുെവ�്
ഉറ�ാ�ു�തിൽ നി�ൾ വലിയ ഒരു പ�് വഹി�ി���്. നി�ൾ കാരണം
സ�ദ് വ�വ� പുനരു�ീവി�ി�െ��� , കുടുംബ�ൾ വീ�ും ഒ�ുേചർ�ു.
ര�ി� ഓേരാ ജീവനുകള�െടയും കുടുംബ�ൾ നി�േളാടു എ�ും അേ�യ�ം
കടെ��വരായിരി�ും

എ�ാ നായക�ാർ�ും േമല�ി ഉ�ായിരി�ണം എ�ി� അതിനു ഒരു ഉ�മ
ഉദാഹരണമാണ് നി�ൾ. നി�ള�െട ൈധര�വും ദൃഢനി�യവും എനി�്
സ��ി�ാവു�േതയു��. ഇതിനായി, ന�ുെട രാജ��ിന് േവ�ി, ഞാൻ
ആ�ാർ�മായി ന�ി പറയു�ു

#16
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യഥാർ� േലാക�ിെല വീര�ാർ�്
 

 ന�ുെട രാജ�െ� പൗര�ാെര പരിപാലി�ാൻ നി�ൾ െച��� എ�ാ
�ശമ�ള�ം എ�ാെണ�ു വിശദീകരി�ാൻ ഞ�ൾ�് �പയാസമാണ്,എ�ാൽ
നി�ൾ എ�ാവർ�ും തിള�മാർ� �പേചാദനമാെണ�് എനി�് കൃത�മായി
പറയാൻ കഴിയും. ന�ുെട ആേരാഗ� �പവർ�കർ ന�ുെട രാജ�െ�
സംര�ി�ു�ു, ഞാൻ അവെര എ�തമാ�തം അഭിന�ി�ു�ുെവ�് പറയാൻ
ആ�ഗഹി�ു�ു. 

എെ� ബ�ു�ളിൽ ഒരാൾ�് അടു�ിെട അപകടകരമായ ൈവറസ്
ഉെ��് കെ��ിയിരു�ു, എ�ാൽ ആേരാഗ� �പവർ�ർ�് ന�ി, അേ�ഹം
ഇേ�ാൾ വീ�ും സുര�ിതനും ആേരാഗ�വാനും ആയിരി�ു�ു അതിനായി
ഞാൻ എേ��ും ന�ിയു�വനായിരി�ും.

നിലവിൽ എ�ാകാര��ള�ം അ�ുതകരമാണ് , മാ�തമ� ന�ുെട ആേരാഗ�
�പവർ�കർ�് പുറം േലാകെ� അനി�ിതത�മാകു� ഒഴു�ിെന േനരിടാൻ
എ�തേ�ാളം ബു�ിമു�ാെണ�് എനി�് ഊഹി�ാവു�േതയു�� ,
അതിനാലാണ് എനി�് അവേരാട് വളെരയധികം ബഹുമാനമു�ത് 

സിനിമാ നായക�ാർ നിലനിലനിൽ�ി�, എ�ാൽ ന�ുെട രാജ�െ� നമു�്
അതിജീവി�ാൻ ത�വ�ം ആേരാഗ�കരമായ ഒരു �ലമാ�ി
മാ���തിനായി �പവർ�ി�ു�വരാണ് യഥാർ� േലാക നായക�ാർ എ�ും
ഈ ആള�കൾ സിനിമാ കഥാപാ�ത�ൾ�് ആകാൻ കഴി�ു�തിേന�ാൾ
പ�ിര�ിയാണ് എ�ും ഞാൻ മന�ിലാ�ി.

നി�ള�െട മുഖ�് പു�ിരി വിടർ�ാനും തുര��ിന��റമു� െവളി�െ�
അ�ം �പകാശമാനമാ�ാനും ഈ ക�ിന് കഴിയുെമ�് ഞാൻ �പതീ�ി�ു�ു

#17

 റിതികമ�ിക്
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#18

86

ഞ�ൾ� ്അവസരം നൽകിയതിന ്ന�ി
 

"എെ� സംബ�ി�ിടേ�ാളം ഈ േലാക�ിെല ഏ�വും ആകർഷകമായ കാര��ൾ
ഒരുപേ�, ആള�കള�െട നിസ�ാർ�തയാണ് . സാമൂഹ�േസവന�ിലൂെട അവരുെട
മനസാ�ിെയ തൃപ്തിെ�ടു�ാനു� അവരുെട സ�തസി�മായ ആവശ�ം.
ആവശ�മു�വർ�് എ�ാ �പതിസ�ി ഘ��ളിലും ആശ�ാസം നൽകുവാൻ
ൈധര�െ�ടു� ആേരാഗ��പവർ�കെര�ാൾ മിക� ഒരു സാ��മി� 

"ജീവൻ ര�ി�ാൻ, �പത�ാശെയ പുനരു�ീവി�ി�ാൻ (അവ പലേ�ാഴും സ��മായി
നഷ്ടെ�ടുേ�ാഴും), അടി�ാനപരമായി, ന�ളിേലാേരാരു�രിലുമു� മനസിെല
ച�ലമായ ചി��െകാ�ാര�ള�െട വി�ലുകൾ പരിഹരി�ുക അത് ശാരീരികേമാ
മാനസികേമാ എ�ുമാകെ�

" അ�ശ�മായ പു�ിരി�് പി�ിൽ ശ�മായ ഉേ�ഷം മറ��െവ�ുകയും,
േലാകെ� ഏ�വും േമാശമായ അവ�യിൽ ക�ിരു�ി��ം നി�ൾ ധാർമികത
ൈകവിടാ� ഹൃദയം ൈകകളിേല�ി സ��ം നിലപാടിൽ ഉറ��നിൽ�ുകയും
െച���ു. ആ നി�േളാടു� ന�ി ഞാൻ അറിയി�ു�ു .

 “ൈധര�മു� ഈ ഹൃദയ�െള അറിയി�ാൻ ഞാൻ ആ�ഗഹി�ു�ത് ഇതാണ് .
അവർ സഹായി� ആള�കള�െട ഓേരാ ശ�ാസ�ിലും ഓേരാ വീടുകെളയാണ്
െമ�െ�ടു�ിയത്, നി�ൾ ഒരു ന��തെ� സംര�ി�ിരി�ു�ു “

"ചില കാര��ൾ പറേയ�തി� എ�് പലരും പറയു�ു, പേ� ഞാൻ വിശ�സി�ു�ത്   
വ�ത�സ്തമായി�ാണ് . ചിലവാ�ുകൾ�് പറേയ�ത് ആവശ�മാണ് - ന�ി
�പകടി�ിേ��തു�് - ഏ�വും ബു�ിമാനായ ആ�ാ�ൾ�് േപാലും
കാലാകാല�ളിൽ ഒരു ഉപകാരസ്മരണ ആവശ�മാണ്.
ന�ി. ഞ�ൾ�് ഒരു അവസരം നൽകിയതിനും നി�ള�െട സ��ം െചലവിൽ
ഞ�ള�െട ചി��െകാ�ാര�ൾ ശരിയാ�ിയതിനും ന�ി. "

 സ്െനഹപാർലി
 േ�ഗഡ് 11
 എൻ പി എസ് േകാരമംഗല
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 ഇ�െ� േയാ�ാ�ൾ� ്ഒര  ുക�്
 

ഞ�ള�െട േഡാക്ടർമാർ, നഴ് സുമാർ, സാേ�തിക വിദഗ്ധർ, ഫാർമസി��കൾ,

യാ�തസഹായികൾ , ഇ.എം.ടികൾ, �ീനർമാർ, സമൂഹ�ിെല ഏ�വും
ദുർബലരായ അംഗ�െള പരിചരി�ു�തിനായി മുേ�ാ�� വ�േരാഗി
പരിചരണെ� പി�ുണയ്�ു�എ�ാവര്�ും,

എ�ാ ദിവസവും �പേത�കി��ം ഈ മഹാമാരി സമയ�് നി�ൾ െച���
ത�ാഗ�ൾ�് എൻപി എസ് േകാരമംഗലയിെലയും േലാക�ിെ� മ��
ഭാഗ�ളിെലയും എ�ാവരുെടയും ന�ി.

നി�ള�െട സമർ�ണവും �പതിബ�തയും ൈധര�വും ഞ�ള�െട അഗാധമായ
ന�ിയും �പശംസയും അർഹി�ു�ു.

േരാഗികൾ�ു� നി�ള�െട േസവനം എ�മ� ജീവൻ ര�ി�ു�ു
വിലമതി�ാനാവാ� മാ��ള��ാ�ിെകാ�ിരി�ു�ു
പകർ�വ�ാധിയുെടയും ഞ�ൾ അഭിമുഖീകരി�ു� െകാടു�ാ�ിെ�യും
ആഘാതം ഏെ�ടു�തിനു നി�ൾ�് ന�ി 
ആശുപ�തികള�െട െവള�� ചുമരുകൾ�ു�ിൽ നട�  ഈ യു�ം
ചിലേ�ാെഴാെ� േശാചനീയവും അഗാധവുമാെണ�ു േതാ�ിേയ�ാം,
എ�ാൽ നി�ള�െട ചടുലതയ്�ും �മയ്�ും ന�ി,നമു�് തീർ�യായും ഈ
തുര��ിെ� അവസാന�ിൽ െവളി�ം കെ��ാൻ കഴിയും

ഒരു െമഡി�ൽ വിദ�ാർ�ിെയ� നിലയിൽ, നി�ള�െട കാൽ��വടുകൾ
പി�ുടരു�തിൽ ഞാൻ അഭിമാനി�ു�ു, ഒ�ം നി�ൾ ഇേ�ാൾ
െച���തുേപാെല േലാകെ� സ�ാധീനി�ുകയുംെച��ം എ�്
�പതീ�ി�ു�ു

കഠിനാധ�ാനം െച�ാനും ഞ�ള�െട പരമാവധി പരി�ശമി�ുവാനും നി�ൾ
എ�ാവേരയും �പേചാദി�ി�ു�ു. ഒരു ദിവസ�ിെ� തുട�ം മുതൽ ഒടു�ം
വെര ഞ�ൾ�ായി നിസ�ാർ�മായി �പവർ�ി�ു�തിന് നി�ൾ�് ന�ി

ആദിത� രാജ് 
േ�ഗഡ് 11
NPS േകാറമംഗല



സഹായം േതടൂ

 

 �ഗീൻ ഓ� ്ഇനിേഷ��ീവ്:

+916366447484

 സഹായ ്(െബംഗള�രു): 080-25497777,

9886444075

 അ�സ: 02227546669

 സ്േനഹ : +914424640050

 െസ� ് േജാൺസ് െമഡി�ൽ

േകാേളജ ്ഫാ�ൽ�ി�് മാ�തം  080-

22065460

1.

2.

3.

4.

5.
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(നി�ൾ�് ഉപേയാഗി�ാൻ കഴിയു�
െഹൽ�്ൈലനുകൾ)   

ഓർ�ുക, നി�ൾ
ഒ�യ്��!



“െകാടു�ാ�്അവസാനി��കഴി�ാൽ,

നി�ൾ എ�െന അത്
േനടിെയടു�ുഎേ�ാ എ�െന അതിെന

അതിജീവി��എേ�ാ
നി�ൾ�്ഓർമയു�ാകി�.

അവസാനി��േവാ എ�ുേപാലുംനി�ൾ�്
ഉറ���ാകി�. എ�ാൽ ഒരു കാര�ം നി�ൾ
െകാടു�ാ�ിൽനി�് പുറ�ുവരുേ�ാൾ,

അകേ��് കട� അേത
വ��ിയായിരി�ി�അതാണ് ഈ

െകാടു�ാ�ിെ�കാര�ം. ”
 

-ഹരു�ി മുറകാമി 
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