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தற்ப ோததய ப ோவிட்-19 ப ோய்  ிளர்ச்சி ஹோங்  ோங் மக் ள் மத்தியில் மிகுந்த  வதைதயயும் 
 தற்றத் ததயும் ஏற் டுத்தி உள்ளது, குறிப் ோ  இந்த  ச்சுயிரி (தவரஸ்)  ற்றிய  ிச்சயமற்ற 
 ிதைதய  வனிக்கும் ப ோது தமன்ட் எச்ப  [Mind HK] என்ற ஒரு உள்ளூர் மன  ை அறக்க ோதை 
அதமப்பு எல்பைோரும் தத்தம் உைல்  ைம் மற்றுமின்றி மன  ைத்திலும் அக் தற  ோட்ை பவண்டும் 
என்று வைியுறுத்து ிறது, ஏன் என்றோல் இந்த பசோததன  ோை  ட்ைத்தில்  ோம் எவ்வளவு விதரவில் 
 ம் மன  ைத்தத  ருத்தில் க ோண்டு  ம் மன  ைத்தத  ண் ோணித்து ப ணிக்க ோள்  ிபறோபமோ, 
 ோம் அவ்வளவு  ைமோ வும் தயோர்  ிதையிலும் இருக்  முடியும். மன  ைத்தத முதன்தம 
 டுத்துவது எப் டி என் தற்கு சிை ஆபைோசதன ள் இதனடியில் தரப் ட் டுள்ளன. 

மனப்  தற்றத்தத எப் டி புரிந்து க ோள்வது பமலும் அதத 
எப் டி சரீ் கசய்வது 
நாம் கவலை, மன இறுக்கம் அல்ைது பயத்தினால் பாதிக்கப் படும் பபாது நமக்குள் ஏற்படுவது தான் 
மனப் பதற்றம் என்று ச ால்ல்ப் படுகிறது; அது நாம் இடர் வரவு ஏற்படும் நிலையில் இருந்தால் 
நமக்குள் ஏற்படும் ஒரு இயற்லகயான பமலும் முலறயான மனித எதிர்விலன யாகும். 

நம் உடல் களில் நாம் உணர்ச் ி பூர்வ மாகவும் உடல் ரீதியாகவும் எவ்வாறு பட்டறிகிபறாம் 
என்பலத சபாறுத்பத நம் எண்ணங்கள் அலமகின்றன. நமக்கு “பபரிடர் தரும்” மற்றும் மனப் பதற்ற 
மூட்டும் எண்ண அனுபவங்கள் (உதாரணமாக, “என் குடும்பத்லத இந்த நச்சுயிரி இடமிருந்து 
என்னால் பாதுகாக்க முடியாது” என்பன பபான்ற) எண்ணங்கள் பதான்றினால் அது நமக்கு 
பவதலனலய யும் மனப் பதற்றத் லதயும் ஏற்படுத்தும், ஆகபவ அது நம் உடைில் நாம் அலத 
எப்படி உணர்கிபறாம் என்பலத பாதிக்கும் (உதாரணமாக, நமக்கு தூங்குவதில்  ிரமம், ப ி மந்தம், 
கவனக்குலறவு மற்றும் உடைில் பதம்பின்லம ஆகியவற்லற ஏற்படுத்தும்), அதனால் உடல் 
ஆபராக்கியத்தில் பாதிப்பு ஏற்பட்டு அந்த பைவனீத்தினால்  ளிக் காய்ச் ைின் பநாய் கூறு களுக்கு 
இைக்காகும்  ாத்தியம் ஏற்படும். 

 ீங் ள் மனப்  தற்றத்துைன் ப ோரடிக் க ோண்டிருக் ிறரீ் ள் என் தத சுட்டிக்  ோட்டும் 
அறிகுறி ள்: 

● தற் மய நடப்புகளில் உங்கள் மனம் முழுதும் ஈடு ட்டு இருப் தோ  கதரிதல்  

● சூழ்நிலை ச ய்திகள் பற்றி அதி   வதையும் எதிர்விதனவும் ஏற் டுதல்  

●  வனம், எண்ணச்கசறிவு, ஞோ  ம் அல்ைது முடிகவடுக்கும் திறதம ஆகியவற்றில்  ிரமம் 
ஏற்படுதல் 

● எரிச்சல், மன அழுத்தம் மற்றும் பசோர்வு கூடுவதத உணர்தல் 

● ஆழமற்ற மூச்சு, இதயப் படபடப்பு மற்றும் தலைவைி ஏற்படல்  

● தூங்கு வதில் சிரமம் அல்ைது அலமதியற்ற படபடப்பு உண்டாதல் 

● அடிக் டி தகவல் கலளத பதடி சமூ  ஊை ங் தள அல்ைது ச ய்தி மூைங்கலள பதடிப் பார்த்தல் 

●  
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உங் ள்  ைத்தத  ன்கு  ரோமரிக்கும் வழி முதற ள்: 
உங்கலள மீறி எழும் உணர்ச் ிலய தவிர்த்துக் சகாள்ள முயலுவலத விட அவற்லற ஏற்றுக் சகாண்டு 
தவறாமல் உங் ள் மனப்  தற்ற உணர்தவ  ட்டுப் டுத்த முயை பவண்டும்  

ஒரு  ல்ை  ழக்  வழக்   ைவடிக்த  தள கதோைர பவண்டும் பமலும் உங்கள் உடல் நைத்லத பபண 
பவண்டும் (பபாதிய அளவு தூங்கவும், சுகாதாரமான உணவு உண்ணவும் பவண்டும்) 

ச  மனிதர் ளுைன் கதோைர் ில் இருக்  பவண்டும். உங்கள்  நம்பிக்லகக்கு பாத்திர மானவர்கள், உங்களுக்கு 
மகிழ்ச் ி தரும் நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தினர் களுடன் கூடி வாழ பவண்டும். இந்த நச்சுயிரி மற்றும் 
தற்பபாலதய நிலைலம பற்றி  தா பப ிக் சகாண்டிருப்பலத தவிர்க்க பவண்டும். 

வடீ்டில் அதைந்து  ிைக் ோமல் கவளியில் கசன்று அல்ைது கூட்டம் இல்ைாத இடங்களுக்குச் ச ன்று 
உைாவைாம். 

சுறுசுறுப் ோ  இருக்  பவண்டும் 

வடீ்டுக்குள்பளபய இருந்தாலும் கூட, உங்கள் உடலை ஒவ்சவாரு நாளும் உடற் பயிர்ச் ிக்காக இயக்கிக் 
சகாண்பட இருக்கவும் ஏன் எனில் அது உங்கள் மனநிலைலய உயர்த்தும் பமலும் மன அழுத்தத்லத 
குலறக்கும். உங்கள் உடற்பயிற் ி கூடம் அல்ைது அரங்கத்துக்கு பபாவது பாதுகாப்பு இல்லை என்று நீங்கள் 
கருதினால், வடீ்டிபைா அல்ைது சவளிப்புரபமா உங்கள் வழக்கமான உடற் பயிற்ச் ி கலள சதாடர்வது பற்றி 
 ிந்திக்க பவண்டும். 

 ிதையற்ற எண்ணங் தள  ட்டுப்  டுத்துவது எப் டி என் தத  ற்றுக் க ோள்ளுங் ள். உங்களால் எலத 
கட்டுப் படுத்த முடியும் எலத கட்டுப்படுத்த முடியாது என்பலத பிரித்து பநாக்க முயற் ி ச ய்யுங்கள். உங்கள் 
கட்டுப்பாட்டுக் குள் அடங்கும் விடயங்கலள ச ய்யுங்கள். 

மனச்  ாந்திக்காக மூச்சு விடும் மற்றும் மன ஒருதமப் ோட்டுக்  ோன  ிை  யிற்ச்சி தள பமற்சகாள்ளவும் . 

இந்த “நைமாய் வாழ ஐந்து வழிகள்” என்ற ச யல்பாடுகளில் ஒவ்சவான்றிைிருந்தும் ஒரு ச யல்பாட்லட 
கலடப்பிடிக்கவும்: க ோடு, கூடி வோழ், சுறுசுறுப் ோ  இரு, சுற்றுப்புறத்தத  வனி,  ற்றுக்க ோண்பை இரு, 
என்பலவ.  

சமூ  ஊை ங்  தள மூடி அதனத்து விைல்  
இந்த பகாவிட்-19 நச்சுயிரி யால் கிளர்ச் ி சபற்ற இந்த அவ ர காைம் சதாடங்கியதில் இருந்து, ஊடகங்களில் மிகுந்த 
அளவிைான ஊகங்களும், பதீி பரிமாறலும் நிலறந்து விட்டன. இந்த நச்சுயிரிலய பற்றிய உணர்வு தூண்டப்பட்ட, 
உறுதிப்படுத்தப் படாத, தகவல்கள் மக்களின் மன நைத்லத, பதலவயில்ைாத மன அழுத்தத்லத ஏற்படுத்தி பமா மாக 
பாதித்துக் சகாண்டிருக்கின்றன. நீங்கள் அதனால் பைவனீப் படுத்தப் பட்டுள்ளதாக உணர்ந்தால்,  மூக ஊடகங்கள் 
மற்றும் ச ய்தி கருவிகலள அலனத்து விடுபட உங்களுக்கு இங்கு  ிை வழிகள் உள்ளன: 

சமூ  ஊை ங் ள் மற்றும் ச ய்திலய அடிக் டி பதடுவதத தவிர்த்துக் க ோள்ளுங் ள். நடப்பு விவரங்கலள 
சதரிந்து சகாள்ள பவண்டிய எண்ணம் உங்களுக்கு இருந்தால் ஒரு நாலளக்கு ஒரு நம்பத் தகுந்த ஆதாரத்லத மட்டும் 
திறந்து பாருங்கள், அதற்குபமல் பபாக பவண்டாம்.  

 மூக ஊடகங்கலள அல்ைது ச ய்தி பரிவர்தகர் கலள தவிர்த்து சரியோன த வல் ஆதோரங் தள அதையோளம் 
 ோணுங் ள்  

உங்கள் சதாழில் மற்றும் நண்பர்கள்/குடுபத்தினர் களுடன் சதாடர்பு சகாள்வது மற்றும் சபாழுது பபாக்கு பவலை 
பபான்ற மற்ற  ைவடிக்த  ளில் உங் தள ஈடு  டுத்திக் க ோள்ளுங் ள்.  

 ிை காைமாவது முதைாய சமூ  ஊை ங் ள் மற்றும் கசய்தி  ணினி  யன் ோடு தள உங்கள் சதாலைபப ி யின் 
உட்திலரயில் இருந்து  ீக் ி விடுங் ள் அல்ைது அலவகலள ச யைிழக்க ச ய்து விடுங்கள் 

கணினி பயன்பாடுகளில் இருந்து வரும் அறிவிப்பு தள அதனத்து தவயுங் ள்  

இந்த நச்சுயிரி சதாடர் பதாற்று பநாலய விட இந்த மனப் பதற்ற சதாடர் பதாற்று பநாய் அதி பவகமாக பரவக் 
கூடியது என்பலத அறிந்து சகாள்வதுவும் முக்கியம்  
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கதோைர்பு ததை மற்றும் தனிதம  ிதைதய சமோளித்தல்: 
நாம் கூடிவாழும் பிறவிகளாக இருப்பதால், நம்மில் சபரும்பாைாபனார்  மூதாய சதாடர்பு பதலவ என்பலத 
உணர்கிபறாம். இப்பபாது வடீ்டிபைபய இருப்பதாலும், வடீ்டில் இருந்பத பணி புரிவதாலும், சவளியில் ச ல்வலத 
தவிர்த்துக் சகாள்வதாலும், பைர் தனிலமக்கும் சதாடர்பற்ற நிலைக்கும் முகம் சகாடுக்க பவண்டியது ஏற்பட்டுள்ளது. 

தனிதம என் து  ம் சமூ  உறவு பததவ  ள் பூர்த்தி கசய்யப்  ைோமல் இருக்கும் ப ோது  மக்கு ஏற் டுவது. 
தனிலமப் படுத்தப் பட்டு மற்றவர்களுடன் சதாடர்பு இன்றி இருப்பது மனப் பதற்றம் மற்றும் மனச்ப ார்வு பபான்ற 
மன நை பிரச் ிலன களுக்கு அடிபகாைக் கூடியது, ஆகபவ இந்த உணர்வுகலள ஆரம்ப கட்டத்திபைபய கண்டு 
சகாள்வது முக்கியம். 

தனிலமலய சவல்ை  ிை குறிப்புகள் இங்பக உள்ளன 
• மற்றவர்  ளுைன் கதோைர்பு க ோள்ள மோற்று வழி தள முயன்று  ோர்க் வும், உதாரண மாக பனுவல் 
(text) அல்ைது காசணாளி (வடீிபயா)சதாடர்பு சகாள்ளைாம். 

• புதிய   ர் தள  ி ழ் ிதை (வதைத் தளத்தில்) சந்திக் ைோம் 

• கவளியில் கசன்று (கூட்டம் குலறந்து இருக்கும் பநரத்தில்) உைோவைோம். அன்லன வடீ்டுக் காரருக்கு 
‘ஹல்பைா’ என்று கூறுவது கூட உமக்கு ஓரளவு தனிலமயாக இருக்கும் உணர்லவ குலறக்க முடியும். 

• தனிதமயில் ப ரத்தத கசைவிை  ழகுங் ள் 

• பநரத்லத தனியாக ச ைவிடுவது பயனுள்ளதாக இருக்க முடியும். நீர் தனிலமயில்  இருப்பது  ீர் மி  
விருப்  ப்  டும் அல்ைது ம ிழ்ச்சி க ோள்ளும் எததயோவது கசய்ய உமக்கு ஒரு  ந்தர்பம் நல்கும், 
உதாரணம்  லமயல் ச ய்வது. 

• நீர் தனிலமயில் இருந்து  ிந்திக்க மற்றும் கடந்தலவகலள நிலனவுகூர்ந்து ஆராய பநரம் கிலடப்பது 
ஒரு நல்ை அனுபவம் ஆகும். பயாகப்பயிற் ி, தியானம், அல்ைது நடப்பு குறிப்புகள் எழுதி வருவது 
பபான்றலவ உமக்கு ஆசுவா ம் தரைாம். உங்கள் வடீ்டில் வளர்ப்பு விைங்கு கள் இருந்தால், உங் ள் 
வளர்ப்பு விைங்கு  ளுைன் தரம் வோய்ந்த ப ரம் கசைவிடுவது உங்கள் தனிலமயான உணர்லவ 
குலறக்க உதவும்  

 

இந்த கட்டுலர தகவல் தருவதற்காக மட்டுபம அன்றி இது ஓர் பணி ார்ந்த மருத்துவ ஆபைா லன, 
பநாயறிதல், அல்ைது  ிகிட்ல க்கு பகரமான ஒன்று என்று என்னப்பட வில்லை. உமக்கு பபரளவில் மன 
உலளச் ல் ஏற்பட்டால் அவற்லற நீங்கள் தனிலமயில்  ந்திக்க பதலவயில்லை பமலும் உதவி 
கிலடக்கும் என்பலத நிலனவில் சகாள்ளவும். அவ ர ஆதரவுக்காக தயவுச ய்து சதாடர்பு சகாள்ளவும்: 

 
அவசர பததவக்கு கதோதை ப சி:.  

இை.: 999 

சமரிட்ைோன்  ிறுவன 24 மணி  

முழுப ர கதோைர்பு  ( ை கமோழி ளில்):  

+852 2896 0000  
சமரிட்ைோன்  ட்பு  ிறுவன  24 மணி முழுப ர 
கதோைர்பு ( ோண்ைனஸீ் மட்டும்): +852 2389 2222 

ப ோவிட்-19  ற்றிய  ம்  மோன த வலுக்கு : 

WHO: https://www.who.int/ 
பமைதிக சநருக்கடி ஆதரவு ப லவக்கு: 

mind.org.hk/find-help-now  
அவசரம்-இல்ைோத ஆதரவு பசதவ ளுக்கு: 

mind.org.hk/community-directory/ 

 

. www.mind.org.hk                      
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