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ആൺെപൺ വ�ത�ാസമി�ാെത അവ�െട മാനസിക�ം ശാരീരിക�മായ �ര� �തിർ�വർ
��ി�ക�ം, അവെര സ�യം ഉൾ����വരാ�ാ�മായി ചില �ൻക�ത�കൾ.

��ികെള �ര�ിതരാ�ാം.

��ികളിെല ഇ�രം ല�ണ�ൾ ��ി�ക.

1) െപെ��� സ�ഭാവ വ�തിയാന�ൾ, അസാധാരണമായ ഭയം, അമിതമായ ഉൽ��, ആേരാ�ം
മി�ാെത മാറിയിരി�ക, മ� ്ആ�ക�മായി ഇടപഴകാൻ മടി കാണി�ക.

2) ഒ� വ��ിേയാേടാ, �ലേ�ാേടാ ഉ� അകാരണകമായ ഭയേമാ, േദഷ�േമാ.

3) സ�കാര�ഭാഗ�ളിൽ േവദനേയാ അസ��തേയാ അ�ഭവി�� എ� ്പരാതിെ��കേയാ അവിെട
�ടർ�യായി ക�കി െകാ�ിരി�കേയാ െച�ക.

4) �ടർ�യായ അസാധാരണമായ വയ�േവദന, തലേവദന,വിശ�ി�ാ�, �ീണം.

ഇവ ശാരീരിക �ഷണ�ിെ� ല��ൾ ആേയ�ാം.

��ികെള പഠി�ി�ക.

േവ� എ� ്പറ�വാ�ം, ഹാനികരമായ സാഹചര��ിൽ നി�ം മാറിനി� ്വിശ��രായ
�തിർ�വേരാട് പറ�വാ�ം, ��ികെള പഠി�ി�ക.
സംഭവി�ത് അവ�െട ��മെ�� ്��ികെള പറ� മന�ിലാ�ക�ം, സംഭവി�തിൽ
��േബാധേമാ, നാണേ�േടാ വിചാരിേ�� എ�ം പറ� േബാധ�െ���ക.
��ികളിൽ ഭയം ഉ�ാകാതിരി�വാ�ം, അവർ� ്മാനസിക പിരി���ം അ�ഭവെ�ടാൻ സാധ�ത
ഇ�ാ� തര�ിൽ സാഹചര�ം ശാ�മായി ൈകകാര�ം െച�ക.ഇെ��ിൽ ��ികൾ� ്�റ�
സംസാരി�വാൻ കഴിെ�� വരി�.
മെ�ാരാെള ന�െട സ�കാര� ഭാഗ�ളിൽ െതാടാൻ അ�വദി�കേയാ ന�ൾ മെ�ാരാ�െട
സ�കാര�ഭാഗ�ളിൽ െതാടാേനാ   പാടിെ�� ്പറ� മന�ിലാ�ക.
അ�ീല ചി��േളാ, വീഡിേയാകേളാ ആെര�ി�ം അവെര കാണി�ാൻ �മി�ാൽ �തിർ�വ�െട
അ�� ്പറ�വാ�ം, അവെര പറ� പഠി�ി�ക.
മ��വ�െട ഭീഷണി� ്വഴ�ാതിരി�ക.
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