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	മുഖവുര 

	 

	ഞങ്ങൾ നേരിട്ട് അനുഭവിച്ച ഒരു ദുരന്തസമയത്താണ് ഞങ്ങൾ ഈ ലഘു ഗ്രന്ഥം എഴുതിയത്: സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ ഉൾക്കടലിൽ 1989 ലെ ലോം പ്രീറ്റ ഭൂകമ്പ സമയത്തു. 1989 ലെ ബേസ്ബോൾ വേൾഡ് സീരീസിൽ 6.9 തീവ്രത രേഖപ്പെടുത്തിയ ഭൂചലനത്തിൽ 63 മരണങ്ങളും 3757 പേർക്ക് പരിക്കുകളും സംഭവിച്ചു. ബേ ബ്രിഡ്ജിന്റെ ഒരു ഭാഗം തകർന്ന വീണു ഒരു കാർ യാത്രക്കാരൻ മരിച്ചു. ഓക്ക്‌ലാൻഡിലെ നിമിറ്റ്സ് ഫ്രീവേയുടെ മുകൾ ഭാഗം താഴേക്ക് പൊളിഞ്ഞു വീണ് കാറുകളെ തകർത്തു തരിപ്പണമാക്കി കൊണ്ട് 42 പേർ കൂടി കൊല്ലപ്പെട്ടു. സാന്താക്രൂസിൽ നാൽപത് കെട്ടിടങ്ങൾ തകർന്ന് 6 പേർ കൊല്ലപ്പെട്ടു. സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോയിൽ 74 കെട്ടിടങ്ങൾ നശിപ്പിക്കപ്പെട്ടു, നഗരത്തിന്റെ വിവിധ ഭാഗങ്ങളിൽ തീ പടർന്നു, 13 ബില്യൺ ഡോളർ വസ്തുവകകളുടെ നാശനഷ്ടമുണ്ടായി. വൈകാരികപരമായ നടുക്കം മാസങ്ങൾ നീണ്ടുനിന്നു. ആഴ്ചകളോളം പ്രാദേശിക, ദേശീയ ടെലിവിഷൻ തുടർച്ചയായി നാശത്തിന്റെ രംഗങ്ങൾ കാണിച്ചു. കാലിഫോർണിയയിൽ താമസിക്കുന്ന ആർക്കും അത് ആഴത്തിൽ ബാധിക്കാതിരിക്കാൻ ബുദ്ധിമുട്ടായിരുന്നു.

	 

	സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ സർവകലാശാലയിലെ ശിശു-കുടുംബ വികസന കേന്ദ്രത്തിലെ (Center for Child and Family Development) പ്രൊഫസർമാരും ഡോക്ടറൽ ഇന്റേണുകളുമാണ് ഈ ലഘു ഗ്രന്ഥത്തിന്റെ അഞ്ച് രചയിതാക്കൾ. സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ കടൽ പ്രദേശവാസികൾക്ക് വിദ്യാലയ അധിഷ്ഠിത കുടുംബ കൗൺസിലിംഗ് സേവനങ്ങൾ (school-based family counseling services) നൽകുന്നതിനായി ബ്രയാൻ ജെറാർഡും എമിലി ജിറാൾട്ടും ചേർന്നാണ് ശിശു, കുടുംബ വികസന കേന്ദ്രം സ്ഥാപിച്ചത്. ധാരാളം ഉറങ്ങുക, നിങ്ങളുടെ കുട്ടി പറയുന്നത് ശ്രദ്ധിക്കുക, ശാന്തമാകാൻ ദീർഘനിശ്വാസം എടുക്കുക, എന്ന് തുടങ്ങി മുതിർന്നവരോടും കുട്ടികളോടും നിർദ്ദേശിക്കുന്ന മനശാസ്ത്രപരമായ ചെറുത്തുനില്പിനുള്ള ഉപായങ്ങൾ (psychological coping resources) പലതും വളരെ പൊതുവായ സ്വഭാവമുള്ളവയാണെന്ന് ഞങ്ങൾ കണ്ടെത്തി.  എന്നിരുന്നാലും, ഈ പൊതുവായ നിർദ്ദേശങ്ങൾ “നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ വികാരങ്ങൾ എങ്ങനെ കേൾക്കണം” അല്ലെങ്കിൽ “ദീർഘ ശ്വാസം എടുക്കാൻ എങ്ങനെ പരിശീലിക്കാം” എന്നതായ കാര്യങ്ങൾ വായനക്കാരോട് പറയുന്നില്ല. 20 വ്യത്യസ്ത പ്രായോഗിക വിദ്യകൾ ഉപയോഗിച്ച് സമ്മർദ്ദം എങ്ങനെ കുറയ്ക്കാം എന്നതിനെക്കുറിച്ചുള്ള വ്യക്തമായ നിർദ്ദേശങ്ങൾ നൽകികൊണ്ട് ‘ഡിസാസ്റ്റർഷോക്ക്’ (Disastershock) മറ്റ് സാമഗ്രികളിൽ (resources) നിന്ന് വ്യത്യാസപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു. സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കുന്നതിനും മാനസികാഘാതത്തിന്റെ ഫലങ്ങൾ കുറയ്ക്കുന്നതിനും ഉപയോഗപ്രദമായ  കോഗ്നിറ്റീവ്-ബിഹേവിയറൽ (Cognitive-behavioral), ഒപ്പം തെളിവുകൾ അടിസ്ഥാനമാക്കിയുള്ള സാങ്കേതികതകളുമാണ് (evidence-based techniques) ഇവയിൽ ഭൂരിഭാഗവും.

	 

	 

	ഈ ലഖു ഗ്രന്ഥത്തിൽ 3 വിഭാഗങ്ങളുണ്ട്. ഭാഗം 1 മുതിർന്നവർക്ക് സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കുന്നതിനുള്ള 10 മാർഗങ്ങൾ നൽകുന്നു. ഭാഗം 2 മാതാപിതാക്കൾക്കും, അദ്ധ്യാപകർക്കും, അതുപോലെ കുട്ടികളുമായി പ്രവർത്തിക്കുന്ന ഏവർക്കും വേണ്ടി എഴുതിയിട്ടുള്ളതാണ്, ഒപ്പം കുട്ടികൾക്ക് അവരുടെ സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കാൻ സഹായിക്കുന്നതിനുള്ള 14 സാങ്കേതിക വിദ്യകളും ഇതിൽ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. ഭാഗം 3 ൽ കൂടുതൽ പുസ്‌തകങ്ങൾ, വീഡിയോകൾ, ഇന്റർനെറ്റ് ഉറവിടങ്ങൾ എന്നിവ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. 2001 ൽ ന്യൂയോർക്കിലെ 9/11 ദുരന്ത ശേഷവും, 2017 ൽ ബ്രസൽസ്, പാരീസ്, ലാഹോർ, സാൻ ബെർണാർഡിനോ എന്നിവിടങ്ങളിൽ നടന്ന തീവ്രവാദ ആക്രമണത്തെ തുടർന്നും, 2020 ൽ ആഗോള കൊറോണ വൈറസ് ദുരന്തത്തിലും ‘ഡിസാസ്റ്റർഷോക്ക്’ പരിഷ്കരിച്ചു. ശിശു-കുടുംബ വികസന കേന്ദ്രവും, വിദ്യാലയ അധിഷ്ഠിത കുടുംബ കൗൺസിലിംഗിന്റെ ഓക്‌സ്‌ഫോർഡ് സിമ്പോസിയവും, ഡിസാസ്റ്റർ ആൻഡ് ക്രൈസിസ് റിസോഴ്‌സ് ടീമും (Disaster and Crisis Resource Team - DCRT) തമ്മിലുള്ള പങ്കാളിത്തത്തിലൂടെ, ലോകമെമ്പാടുമുള്ള ദുരന്തങ്ങൾ ബാധിച്ച സമൂഹങ്ങൾക്ക് ‘ഡിസാസ്റ്റർഷോക്ക്’ സൗജന്യമായി വിതരണം ചെയ്തു വരുന്നു.

	 

	ഈ മാർഗങ്ങൾ ദുരന്തസമയത്ത് ഞങ്ങൾ സ്വയം ഉപയോഗിച്ചു, ഇപ്പോളിവ ഞങ്ങൾ നിങ്ങൾക്ക് സമർപ്പിക്കുന്നു, എന്തുകൊണ്ടെന്നാൽ ഇത് ഉപയോഗപ്രദമാണെന്നു ഗവേഷണങ്ങളിൽ നിന്ന് ഞങ്ങൾക്ക് അറിയാമെന്നത് കൊണ്ട് മാത്രമല്ല, മറിച്ച് അവ വ്യക്തിപരമായി ഞങ്ങളെ സഹായിച്ചതു കൊണ്ട് കൂടിയാണ്. ഇവ ഞങ്ങൾക്ക് ഉപയോഗ പ്രദമായിരുന്നു എന്നതുകൊണ്ട് നിങ്ങൾക്കും അങ്ങനെ തന്നെ ആകണമെന്നില്ല. എന്നിരുന്നാലും, സമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടാൻ ഇവ പല കുടുംബങ്ങളെയും സഹായിച്ചിട്ടുണ്ട്. നിങ്ങൾക്കും നിങ്ങളുടെ കുട്ടികൾക്കും ഏറ്റവും മികച്ചത് എന്താണെന്ന് ശ്രമിച്ചു നോക്കാൻ നിരവധി കാര്യങ്ങൾ ഞങ്ങൾ പട്ടികപ്പെടുത്തിയിട്ടുണ്ട്. ഞങ്ങളുടെ നിർദ്ദേശിത സമീപനങ്ങൾ ഉപയോഗിക്കുന്നത് നിങ്ങളുടെ അല്ലെങ്കിൽ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കാൻ സഹായിക്കുന്നില്ലെന്ന് നിങ്ങൾ കണ്ടെത്തുകയാണെങ്കിൽ, ദയവായി ഒരു യോഗ്യതയുള്ള (qualified) മാനസികാരോഗ്യ വിദഗ്ദ്ധനെ സമീപിക്കുക.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	ആമുഖം

	പകർച്ചവ്യാധികൾ, ഭീകരാക്രമണങ്ങൾ, ഭൂകമ്പങ്ങൾ, വെള്ളപ്പൊക്കം, ചുഴലിക്കാറ്റുകൾ, തീപിടുത്തങ്ങൾ, സ്ഫോടനങ്ങൾ, അഗ്നിപർവ്വതങ്ങൾ, വേലിയേറ്റ തരംഗങ്ങൾ, വിമാനം അല്ലെങ്കിൽ വാഹനാപകടങ്ങൾ, ട്രെയിൻ അപകടങ്ങൾ, കൊലപാതകം മുതലായ എല്ലാ ദുരന്തങ്ങൾക്കും പൊതുവായ ഒരു കാര്യമുണ്ട്: ദുരന്താഘാതം (Disastershock). ഒരു ദുരന്തത്തെ തുടർന്ന് മുതിർന്നവരും കുട്ടികളും അനുഭവിക്കുന്ന വൈകാരിക സമ്മർദ്ദമാണ് ഡിസാസ്റ്റർഷോക്ക്. 

	ഒരു ദുരന്തത്തിൽ കൊല്ലപ്പെടുകയോ പരിക്കേൽക്കുകയോ ചെയ്യുന്നവരും അവരുടെ കുടുംബങ്ങളും ഒരു ദുരന്തത്തിൻെ ഇരകളാണ്. ഒരു ദുരന്തം പരോക്ഷമായി ബാധിക്കുന്നവരുടെ കഷ്ടപ്പാടുകളും വളരെ വലുതാണ്. ദുരന്തത്തെത്തുടർന്ന് വർഷങ്ങളോളം കൂടുതൽ ദുർബലരായ മുതിർന്നവരെയും കുട്ടികളെയും ആ ആഘാതം ബാധിക്കുന്നത് തുടരാം. നിങ്ങളിലും നിങ്ങളുടെ കുടുംബാംഗങ്ങളിലും ദുരന്തവുമായി ബന്ധപ്പെട്ട സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കാൻ നിങ്ങളെ സഹായിക്കുന്നതിനാണ് ഈ പുസ്തകം ഉദ്ദേശിക്കുന്നത്. ദുരന്ത സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കുന്നതിനുള്ള പ്രഥമശുശ്രൂഷ മാനുവലാണിത്.

	മിക്ക ദുരന്തങ്ങളും ഒരു അപ്രതീക്ഷിത ക്രൂരശക്തിയോടെയാണ് സംഭവിക്കുന്നത്, ചുരുങ്ങിയ സമയത്തിനുള്ളിൽ അത് നാശവും ജീവഹാനിയും ഉണ്ടാക്കുന്നു. എന്നിരുന്നാലും, ചില ദുരന്തങ്ങൾ മന്ദഗതിയിലാണ്, 2020 ലെ ആഗോള കൊറോണ വൈറസ് പകർച്ചവ്യാധി പോലെ, ഓരോ ദിവസവും, ആഴ്ചയും, മാസവും അണുബാധയുടെയും മരണത്തിന്റെയും പുതിയ സ്ഥിതിവിവരക്കണക്കുകൾ വരുന്നു. മനുഷ്യർ എത്ര ദയനീയരായിരിക്കുമെന്ന് ദുരന്തങ്ങൾ നമ്മെ ഓർമ്മിപ്പിക്കുന്നു. ദുരന്തങ്ങൾ പല തലങ്ങളിൽ, ആഗോള തലത്തിൽ (2020 കൊറോണ വൈറസ് പാൻഡെമിക്), ദേശീയ തലത്തിൽ (ഉദാഹരണത്തിന്, ഒരു രാജ്യത്തെ മുഴുവൻ ബാധിക്കുന്ന ഭീകരാക്രമണം), ഒരു സംസ്ഥാന അല്ലെങ്കിൽ നഗര തലത്തിൽ (ഉദാഹരണത്തിന്, വിമാനം തകർക്കുകയോ ഭൂകമ്പം ഒരു പ്രത്യേകതയെ ഭൂമിശാസ്ത്രപരമായ പ്രദേശത്തെ ബാധിക്കുകയോ ചെയ്യുമ്പോൾ), ഒരു കമ്മ്യൂണിറ്റി തലത്തിൽ (ഉദാഹരണത്തിന്, ഒരു അയൽക്കാരൻ കൊല്ലപ്പെടുമ്പോൾ) അല്ലെങ്കിൽ വ്യക്തിഗത തലത്തിൽ (ഒരു കുടുംബാംഗമോ സുഹൃത്തോ മരിക്കുമ്പോൾ) സംഭവിക്കാം. 

	ദുരന്തം ദേശീയമോ വ്യക്തിപരമോ ആയിരിക്കട്ടെ, അത് ബാധിക്കുന്നവർ അതെ തുടർന്നുള്ള ആഘാതം അനുഭവിക്കുന്നു. ദുരന്തം എത്രമാത്രം ഭീകരത ഏറിയതോ അത്രമാത്രം ആളുകളെ അത് ബാധിക്കുന്നു.

	ഡിസാസ്റ്റർഷോക്കിന്റെ  ചില സാധാരണ ലക്ഷണങ്ങൾ ഇവയാണ്:

	പരിഭ്രാന്തി, നടുക്കം (Jumpiness)

	പിരിമുറുക്കം അനുഭവപ്പെടുന്നത് 

	ഉറക്കകുറവ് 

	പേടിസ്വപ്നങ്ങൾ ഉണ്ടാകുന്നത്. (Having Nightmares)

	പെട്ടെന്നുള്ള ശബ്ദങ്ങളോ പ്രകമ്പനങ്ങളോ  കാരണം അമ്പരന്നുപോകുന്നത്  (ഉദാ. കടന്നുപോകുന്ന ട്രക്ക്)

	തനിച്ചായിരിക്കാൻ ഭയപ്പെടുന്നത് 

	മറ്റു കുടുംബാംഗങ്ങളെക്കുറിച്ചുള്ള ആശങ്ക

	കാര്യങ്ങൾ മറക്കുന്നത് 

	ചെറിയ അപകടങ്ങൾ ഉണ്ടാകുന്നത് 

	എളുപ്പത്തിൽ കരയുന്നത് 

	മരവിപ്പ് അനുഭവപ്പെടുന്നത് 

	സാധാരണയേക്കാൾ വേഗത്തിൽ സംസാരിക്കുന്നത് 

	ഒരു ദുരന്തമുണ്ടായതിനു സമാനമായ പ്രദേശങ്ങളെ അറിഞ്ഞുകൊണ്ട് ഒഴിവാക്കുന്നത് 

	ഉത്കണ്ഠ തോന്നുന്നത് 

	ദേഷ്യമോ പ്രകോപനമോ തോന്നുന്നത് 

	എന്തെങ്കിലും ഭീതിജനകമായതു സംഭവിക്കും എന്നുള്ള തോന്നൽ 

	നിസ്സഹായത അനുഭവപ്പെടുന്നത് 

	ദുരന്തത്തെ അതിജീവിച്ചതിൽ കുറ്റബോധം തോന്നുന്നത് 

	മുൻപ് അനുഭവിച്ച ആഘാതം പിന്നീടും അതെ അളവിൽ അനുഭവപ്പെടുന്നത് 

	നിങ്ങളോ നിങ്ങളുടെ കുടുംബാംഗങ്ങളോ മേൽപ്പറഞ്ഞ ഏതെങ്കിലുമൊക്കെ ലക്ഷണങ്ങൾ അനുഭവപ്പെട്ടാൽ അത് വളരെ സ്വാഭാവികം മാത്രം, എന്നാൽ പരിധിയിൽ കവിഞ്ഞ തോതിൽ, ഒരു ആഴ്ചയിൽ കൂടുതലോ മറ്റോ ഇവ നിലനിൽക്കുകയാണെങ്കിൽ അവയ്ക്കു ശ്രദ്ധനൽകേണ്ടതാണ്. 

	ദുരന്താഘാതത്തെ നേരിടാൻ നിങ്ങളെയും നിങ്ങളുടെ കുടുംബാംഗങ്ങളെയെയും ഈ പുസ്തകം സഹായിക്കും. 

	ഭാഗം ഒന്ന് - സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കുന്നതിന് നിങ്ങൾക്കും മുതിർന്നവർക്കും ഉപയോഗിക്കാവുന്ന ഫലപ്രദമായ പത്ത് രീതികൾ വിവരിക്കുന്നു.

	ഭാഗം രണ്ട് -  നിങ്ങൾക്ക് കുട്ടികളോടൊപ്പം ഉപയോഗിക്കാൻ കഴിയുന്ന സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കുന്നതിനുള്ള രീതികൾ ഇതിൽ വിവരിക്കുന്നു. ഭാഗം 2 പ്രാഥമികമായും  മാതാപിതാക്കൾക്കായി എഴുതിയിട്ടുള്ളതാണെങ്കിലും, അധ്യാപകർക്കും കുട്ടികളുമായി പ്രവർത്തിക്കുന്ന മറ്റ് മുതിർന്നവർക്കും  ഇത് ഉപയോഗപ്രദമാകും. 

	ഈ മാനുവലിൽ വിവരിച്ചിരിക്കുന്ന മിക്ക സമീപനങ്ങളും തെളിവുകൾ അടിസ്ഥാനമാക്കിയുള്ളതാണ്.  അതായത്, കുട്ടികളെയും മുതിർന്നവരെയും സഹായിക്കുന്നതിൽ അവയുടെ ഫലപ്രാപ്തി വ്യക്തമാക്കുന്ന വിപുലമായ ഗവേഷണത്തെ ആസ്പദമാക്കി തയ്യാറാക്കിയിട്ടുള്ളതാണ്. 

	നിങ്ങളോ നിങ്ങളുടെ കുടുംബാംഗങ്ങളിൽ ആരെങ്കിലുമോ കടുത്ത സമ്മർദ്ദം അനുഭവിക്കുന്നുണ്ടെങ്കിൽ, യോഗ്യതയുള്ള ഒരു മാനസികാരോഗ്യ വിദഗ്ദ്ധനെ (സൈക്കോളജിസ്റ്റ്, കൗൺസിലർ, ഫാമിലി തെറാപ്പിസ്റ്റ്, സൈക്യാട്രിസ്റ്റ് അല്ലെങ്കിൽ സാമൂഹിക പ്രവർത്തകൻ പോലുള്ളവർ) ബന്ധപ്പെടാൻ ഞങ്ങൾ ശുപാർശ ചെയ്യുന്നു. ഈ പുസ്തകത്തിൽ വിവരിച്ചിരിക്കുന്ന സ്ട്രെസ് കോപ്പിംഗ് രീതികൾ നിങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദത്തെ (അല്ലെങ്കിൽ നിങ്ങളുടെ കുടുംബാംഗങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദത്തെ) കുറയ്ക്കുന്നില്ലെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ പ്രത്യേക സാഹചര്യം കണക്കിലെടുത്ത് കൂടുതൽ നിർദ്ദേശങ്ങൾക്കായി ഒരു യോഗ്യതയുള്ള മാനസികാരോഗ്യ വിദഗ്ദ്ധനെ സമീപിക്കണം. 

	ഭാഗം 1: ദുരന്തസമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടുന്നതിനുള്ള പത്തു മാർഗ്ഗങ്ങൾ. (PART 1: TEN WAYS TO COPE WITH DISASTERSHOCK)

	ആമുഖത്തിൽ വിവരിച്ചിരിക്കുന്ന ഡിസാസ്റ്റർഷോക്കിന്റെ ഏതെങ്കിലും ലക്ഷണങ്ങളാൽ നിങ്ങൾ ബുദ്ധിമുട്ടുന്നുവെങ്കിൽ, ഈ വിഭാഗത്തിൽ പട്ടികപ്പെടുത്തിയിരിക്കുന്ന പത്ത് സമ്മർദം കുറക്കാൻ സഹായകമാകുന്ന ചില രീതികളിൽ ചിലത് പരീക്ഷിക്കാൻ നിങ്ങൾ ആഗ്രഹിച്ചേക്കാം. നിങ്ങളെ ഏറ്റവും ആകർഷിക്കുന്ന രണ്ടോ മൂന്നോ രീതികൾ തിരഞ്ഞെടുക്കാനും അവ ദിവസത്തിൽ പല തവണ പരിശീലിക്കാനും ഞങ്ങൾ ശുപാർശ ചെയ്യുന്നു. സമ്മർദ്ദം അനുഭവിക്കാൻ തുടങ്ങുമ്പോഴെല്ലാം ഈ രീതികൾ അവലംബിക്കാൻ പരിശീലിച്ചാൽ ഇവ ഫലപ്രദമായിരിക്കും.

	രീതി 1: ആഴത്തിലുള്ള ശ്വസനം (Method 1: Deep Breathing)

	മന്ദഗതിയിലും ആഴത്തിലുമുള്ള ശ്വസനം പരിശീലിക്കുന്നതിലൂടെ നിങ്ങളുടെ ശരീരത്തിലെ പിരിമുറുക്കം കുറയ്ക്കുന്നതിനുള്ള പ്രക്രിയയാണിത്. നിങ്ങൾക്ക് പിരിമുറുക്കമോ ഉത്കണ്ഠയോ തോന്നുന്ന ഏത് സമയത്തും ഉപയോഗിക്കാൻ കഴിയുന്ന ഒരു രീതിയാണ്. ഏകാഗ്രതയോടെ ആയിരിക്കാൻ കഴിയുന്ന ഒരു സ്ഥലത്തു ഇരിക്കുകയോ കിടക്കുകയോ ചെയ്യുന്നതാണ് നല്ലത്. നിങ്ങൾക്ക് അസ്വസ്ഥത തോന്നുന്നപക്ഷം ഈ വ്യായാമം നിർത്താവുന്നതാണ്. 

	നമുക്ക് ഇത് ശ്രമിക്കാം. 

	രണ്ട് സെക്കൻഡ് നേരത്തേക്ക് നിങ്ങളുടെ മൂക്കിലൂടെ മന്ദഗതിയിലുള്ള, ആഴത്തിലുള്ള ശ്വാസം എടുക്കുക: 1 - 2.

	ശ്വാസം രണ്ട് സെക്കൻഡ് പിടിച്ചുനിർത്തുക: I - 2 എന്നിട്ട് നിങ്ങളുടെ മൂക്കിലൂടെ അത് പതിയെ പുറത്തേക്ക് വിടുക: 1 - 2.

	ഇത് ആവർത്തിക്കുക, രണ്ട് സെക്കൻഡ് ശ്വസിക്കുക: I - 2, രണ്ട് സെക്കൻഡ് ശ്വാസം പിടിക്കുക: I - 2, രണ്ട് സെക്കൻഡ് ശ്വസിക്കുക: I - 2.

	ഇപ്പോൾ മൂന്ന് സെക്കൻഡിലേക്ക് പോകുക: ശ്വസിക്കുക: I - 2 -3. പിടിക്കുക: I - 2 - 3. ശ്വസിക്കുക: I - 2 - 3. ഇപ്പോൾ ആവർത്തിക്കുക: ശ്വസിക്കുക: 1 - 2 - 3. പിടിക്കുക: I - 2 - 3. ശ്വസിക്കുക 1 - 2 - 3. ഇപ്പോൾ ആഴത്തിലുള്ള ശ്വസനം 3 സെക്കൻഡ് ഇടവേളയിൽ  സുഖകരമാകുന്നതുവരെ തുടരുക.

	നിങ്ങൾ 4 സെക്കൻഡ് ശ്വാസോച്ഛാസത്തിന് തയ്യാറാകുമ്പോൾ. ശ്വസിക്കുക 1-2-3-4. ശ്വാസം പിടിക്കുക 1-2-3-4. ശ്വസിക്കുക 1-2-3-4. ഇപ്പോൾ ആവർത്തിക്കുക: ശ്വസിക്കുക: 1 2-3-4. 1-2-3-4 പിടിക്കുക. ശ്വസിക്കുക: 1-2-3-4. അത് മികച്ചതാണ്.

	നിങ്ങൾ തയ്യാറാകുമ്പോൾ, 5 സെക്കൻഡ് ശ്രമിക്കുക.

	നിങ്ങൾ ഇപ്പോൾ സാവധാനത്തിലും ആഴത്തിലും ശ്വസിക്കണം. നിങ്ങൾ ആഗ്രഹിക്കുന്നുവെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ ശ്വസന ഇടവേള 6, 7, 8, 9 അല്ലെങ്കിൽ 10 സെക്കൻഡ് വരെ നീട്ടാം. നിങ്ങൾക്ക് എപ്പോൾ വേണമെങ്കിലും അസ്വസ്ഥത തോന്നുന്നുവെങ്കിൽ ഈ പ്രക്രീയ നിർത്താൻ ഓർമ്മിക്കുക. ആഴത്തിലുള്ള ശ്വസനം കുറഞ്ഞത് 5 മിനിറ്റെങ്കിലും പരിശീലിക്കുക. തനിച്ചായിരിക്കുമ്പോഴോ പരസ്യമായിരിക്കുമ്പോളോ നിങ്ങൾക്ക് പിരിമുറുക്കം അനുഭവപ്പെടുമ്പോൾ എല്ലാം നിങ്ങൾക്ക് ഈ രീതി ഉപയോഗിക്കാം.

	രീതി 2: ഹ്രസ്വ പേശി വിശ്രമം (Method 2: Brief Muscle Relaxation)

	നിങ്ങളുടെ എല്ലാ പ്രധാന പേശി സംഘങ്ങളെയും ഒരേസമയം പത്ത് സെക്കൻഡ് നേരം പിരിമുറുക്കിക്കൊണ്ട് ഈ സമ്മർദ്ദ നിയന്ത്രണരീതി പ്രവർത്തിക്കുന്നു. നിങ്ങൾ ഒറ്റയ്ക്ക് ഇരിക്കുമ്പോൾ ഇത് പരിശീലിച്ചുകൊണ്ട് ആരംഭിക്കുക. വാഹനമോടിക്കുമ്പോൾ ഇത് പരിശീലിക്കരുത്.

	നമുക്ക് ഇത് ശ്രമിക്കാം. നിങ്ങൾ സുഖമായി ഇരിക്കുകയാണോ? ശരി, ഇവിടെ തുടങ്ങുന്നു:

	നിങ്ങളുടെ കൈകൾ കൊണ്ട് മുഷ്ടികൾ ഉണ്ടാക്കുക, നിങ്ങളുടെ വിരലുകൾ ഒന്നിച്ച് ഞെക്കുക ... ഇറുക്കുക... ഇറുക്കുക.... തുടയുടെ പുറംഭാഗത്ത് നിങ്ങളുടെ മുഷ്ടി വയ്ക്കുക, അതിലേക്ക് തള്ളുക. തള്ളുക, തള്ളുക, തള്ളുക. ഇങ്ങനെ തള്ളുന്നതിലൂടെ നിങ്ങൾ നിങ്ങളുടെ മുട്ടുകളെ തമ്മിൽ ഞെരിക്കുന്നു. 

	നിങ്ങളുടെ കണ്ണുകൾ മുറുകെ അടച്ച് ചുണ്ടുകൾ ഒന്നിച്ച് ഞെക്കുക. ശ്വാസം പിടിച്ച് വയർ ഉള്ളിലേക്ക് പിടിക്കുക, ഇറുക്കുക... ഇറുക്കുക....

	ഇപ്പോൾ നിങ്ങളുടെ കാൽമുട്ടുകളും കാലുകളും ഒരുമിച്ച് കഴിയുന്നത്ര കഠിനമായി അമർത്തുക. നിങ്ങളുടെ എല്ലാ പേശികളെയും 5 സെക്കൻഡ് കൂടി മുറുകെ പിടിക്കുക 1,2,3,4,5.

	ഇപ്പോൾ വിശ്രമിക്കുക. നിങ്ങളുടെ എല്ലാ പേശികളും പൂർണ്ണമായും ദുർബലമാകട്ടെ. നിങ്ങൾ ഒരു തുണിക്കഷണം പോലെയാകട്ടെ. നിങ്ങളുടെ പേശികളിൽ എന്ത് മാറ്റം സംഭവിക്കുന്നു എന്ന് ശ്രദ്ധിക്കുക. ശരീരത്തിൽ പടരുന്ന ഊഷ്മളതയും ശാന്തതയും ശ്രദ്ധിക്കുക.

	ഇപ്പോൾ ഇത് വീണ്ടും ശ്രമിക്കുക.

	നിങ്ങളുടെ കൈകൾ കൊണ്ട് മുഷ്ടികൾ ഉണ്ടാക്കുക, നിങ്ങളുടെ വിരലുകൾ ഒന്നിച്ച് ഞെക്കുക ... ഇറുക്കുക... ഇറുക്കുക.... തുടയുടെ പുറംഭാഗത്ത് നിങ്ങളുടെ മുഷ്ടി വയ്ക്കുക, അതിലേക്ക് തള്ളുക. തള്ളുക, തള്ളുക, തള്ളുക. ഇങ്ങനെ തള്ളുന്നതിലൂടെ നിങ്ങൾ നിങ്ങളുടെ മുട്ടുകളെ തമ്മിൽ ഞെരിക്കുന്നു. പുഷ്, പുഷ്, പുഷ്.

	നിങ്ങളുടെ കണ്ണുകൾ മുറുകെ അടച്ച് ചുണ്ടുകൾ ഒന്നിച്ച് ഞെക്കുക. ശ്വാസം പിടിച്ച് വയർ ഉള്ളിലേക്ക് പിടിക്കുക, ഇറുക്കുക... ഇറുക്കുക....

	ഇപ്പോൾ വിശ്രമിക്കുക. നിങ്ങളുടെ എല്ലാ പേശികളും പൂർണ്ണമായും ദുർബലപ്പെടുത്തുക. നിങ്ങൾ അങ്ങനെ ചെയ്യുമ്പോൾ, സാവധാനത്തിലുള്ള ശ്വാസം എടുക്കുക, അത് പിടിച്ചുവെച്ച് പതുക്കെ പുറത്തേക്ക് വിടുക. ശാന്തത എന്ന വാക്ക് സ്വയം ചിന്തിക്കുക. നിങ്ങൾ ഒരു തുണിക്കഷണം പോലെയാകട്ടെ. നിങ്ങളുടെ ശരീരത്തിൽ ഊഷ്മളതയും ശാന്തതയും പടരുന്നത് ശ്രദ്ധിക്കുമ്പോൾ സാവധാനത്തിലും ആഴത്തിലും ശ്വസിക്കുന്നത് തുടരുക.

	ആഴത്തിലുള്ള ശ്വസന രീതിയുമായി ഇത് യോജിപ്പിക്കുന്നത് നിങ്ങൾക്ക് സഹായകരമാകും. നിങ്ങൾ തനിച്ചായിരിക്കുമ്പോഴോ പൊതുവായിരിക്കുമ്പോഴോ വിശ്രമിക്കാൻ (പക്ഷേ നിങ്ങൾ ഡ്രൈവ് ചെയ്യുമ്പോൾ അല്ല) നിങ്ങൾക്ക് ഈ രീതി ഉപയോഗിക്കാം.

	രീതി 3: സമ്മർദ്ദത്തിന് കാരണമാകുന്നവയേയും സമ്മർദ്ദത്തിന്റെ അളവിനെയും നിരീക്ഷിക്കുക. (Method 3: Monitoring Stressors and Your Stress Level)

	നിങ്ങളുടെ സ്ട്രെസ് ലെവലും നിങ്ങൾക്ക് സമ്മർദ്ദമുണ്ടാക്കുന്ന കാര്യങ്ങളെയും  കൃത്യമായി തിരിച്ചറിയുന്നതും (ഞങ്ങൾ ഇതിനെ "സ്ട്രെസ്സറുകൾ" എന്ന് വിളിക്കുന്നു) നിങ്ങൾ സമ്മർദ്ദം അനുഭവിക്കുന്ന അളവിനെ ട്രാക്ക് ചെയ്‌ത്‌ സൂക്ഷിക്കുന്നതും ഈ രീതിയിൽ ഉൾപ്പെടുന്നു. നിങ്ങൾക്ക് സമ്മർദ്ദം അനുഭവപ്പെടുന്നുണ്ടെന്ന് നിങ്ങൾക്കറിയില്ലെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കുന്നതിനുള്ള രീതികൾ എപ്പോൾ പരിശീലിപ്പിക്കുമെന്ന് നിങ്ങൾക്ക് അറിവുണ്ടാകില്ല. അനുഭവപ്പെടുന്ന  സമ്മർദ്ദത്തെപ്പറ്റി കൃത്യമായി അറിയില്ലെങ്കിൽ, സ്ട്രെസ്-റിഡക്ഷൻ രീതികൾ എവിടെ , എങ്ങനെ പരിശീലിക്കണമെന്നു അറിയാൻ കഴിയില്ല.

	സ്ട്രെസ്സറുകളിൽ നിന്ന് ആരംഭിക്കാം. ദുരന്തങ്ങൾ മൂലമുണ്ടാകുന്ന ചില സാധാരണ "സ്ട്രെസ്സറുകൾ" ഇവയാണ്:

	രോഗികളോ മരണമടഞ്ഞവരോ ആയവരുടെ എണ്ണം സംബന്ധിച്ച ദൈനംദിന റിപ്പോർട്ടുകൾ.

	വീട്ടിൽ നിന്ന് മാറിനിൽകുന്നത് സുരക്ഷിതത്വം അല്ല എന്നുള്ള ചിന്ത.

	തകർന്ന കെട്ടിടങ്ങളുടെ ചിത്രങ്ങൾ.

	രോഗികളുടെയും പരിക്കേറ്റവരുടെയും, ആശുപത്രി, ആംബുലൻസ് എന്നിവയുടെ ചിത്രങ്ങൾ. 

	ആളുകൾ എങ്ങനെ മരിച്ചുവെന്നതിനെക്കുറിച്ച് വായിക്കുന്നത്.

	വീടുകൾ തീ പിടിക്കുന്നതോ നശിപ്പിക്കപ്പെടുന്നതോ കാണുന്നത്.

	നിങ്ങൾ താമസിക്കുന്ന സ്ഥലം സുരക്ഷിതമല്ല എന്ന് ചിന്തിക്കുന്നത്.

	മറ്റ് കുടുംബാംഗങ്ങൾ എവിടെയാണെന്ന് അറിയാത്തത്‌.

	നിങ്ങളെ ബാധിച്ചേക്കാവുന്ന കുറച്ച് സ്ട്രെസ്സറുകൾ മാത്രമാണ് ഇവ. സ്ട്രെസ്സർ ചിലപ്പോൾ നിങ്ങൾ കാണുന്നതോ ചിന്തിക്കുന്നതോ ആകാം. അത് എന്തായാലും, ഇവ നിങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദത്തെ പ്രേരിപ്പിക്കുന്നു. നിങ്ങൾക്ക് പിരിമുറുക്കമോ ഉത്കണ്ഠയോ തോന്നുന്നുവെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണത്തിന് കാരണമാകുന്ന സ്ട്രെസ്സറിനെ തിരിച്ചറിയാൻ ശ്രമിക്കുക.

	നിങ്ങൾ വാർത്തയിലൂടെ ദുരന്തത്തിൽ തകർന്ന വീടിന്റെയോ മറ്റോ  ചിത്രവും കണ്ടുവോ? ദുരന്തത്തിന്റെ ഇരകളെക്കുറിച്ച് നിങ്ങൾ ചിന്തിക്കുകയാണോ?

	നിങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദത്തിന്റെ ഉറവിടം അറിഞ്ഞുകഴിഞ്ഞാൽ, അത് കുറയ്ക്കുന്നതിന് നിർദ്ദിഷ്ട സ്ട്രെസ്-റിഡക്ഷൻ രീതികൾ നടപ്പിലാക്കാൻ കഴിയും.

	അടുത്തതായി, നിങ്ങൾ എത്രമാത്രം സമ്മർദ്ദത്തിലാണെന്ന് തിരിച്ചറിയുക. അനുഭവപ്പെടുന്ന വികാരങ്ങളെക്കുറിച്ച് അറിയില്ലെങ്കിൽ, സ്വന്തം പെരുമാറ്റം ശ്രദ്ധിക്കുക. നിങ്ങൾ എന്തെങ്കിലും കാര്യങ്ങൾ മറക്കുന്നുണ്ടോ, പ്രകോപിതനായി കാണപ്പെടുന്നുണ്ടോ, ഉറങ്ങാൻ ബുദ്ധിമുട്ടനുഭവിക്കുന്നുണ്ടോ, അനങ്ങാൻ കഴിയുന്നില്ലേ?

	ഇത് സമ്മർദ്ദത്തിന്റെ ലക്ഷണങ്ങളാണ്. നിങ്ങളുടെ വികാരങ്ങളെക്കുറിച്ച് ഒരു അവബോധം വളർത്തിയെടുക്കാൻ ശ്രമിക്കുക: നിങ്ങൾക്ക് മരവിപ്പ്, വിഷാദം, സങ്കടം, ഭയം, നിസ്സഹായത, ദേഷ്യം അല്ലെങ്കിൽ കുറ്റബോധം തോന്നുന്നുണ്ടോ? നിങ്ങളുടെ വികാരങ്ങൾ ലേബൽ ചെയ്യുക. നിങ്ങളുടെ വികാരങ്ങളെ ഒരു നിർദ്ദിഷ്ട സ്ട്രെസ്സറുമായി ബന്ധിപ്പിക്കാൻ കഴിയുമോയെന്ന് കാണുക (ഉദാഹരണത്തിന്, കേടായ കെട്ടിടത്തിന്റെ ചിത്രം). നിങ്ങളുടെ വികാരങ്ങളെ പ്രേരിപ്പിക്കുന്ന സമ്മർദ്ദങ്ങളെ തിരിച്ചറിയുമ്പോൾ നിങ്ങളുടെ വികാരങ്ങൾ മനസ്സിലാക്കാൻ ഇത് നിങ്ങളെ സഹായിക്കുന്നു.

	I മുതൽ 10 സ്കെയിൽ ഉപയോഗിച്ച് നിങ്ങളുടെ ടെൻഷൻ ലെവൽ അളക്കുക. നിങ്ങൾക്ക് ഇതുവരെ അനുഭവപ്പെട്ടിട്ടുള്ളതിൽ ഏറ്റവും പിരിമുറുക്കം 10 ആക്കുക, 1നിങ്ങൾക്ക് ഇതുവരെ അനുഭവപ്പെട്ടിട്ടുള്ളതിൽ ഏറ്റവും ശാന്തമായ അവസ്ഥ എന്ന് കരുതുക. നിങ്ങളുടെ ടെൻഷൻ റേറ്റിംഗ് എന്താണ്? പകൽ സമയത്ത് നിങ്ങളുടെ ടെൻഷൻ അളവ് നിരവധി തവണ റേറ്റുചെയ്തുകൊണ്ട് നിങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദത്തിന്റെ അളവിനെ ട്രാക്ക് ചെയ്ത് സൂക്ഷിക്കുക. നിങ്ങള്ക്ക് പിരിമുറുക്കം വർദ്ധിക്കുന്ന സമയങ്ങൾ ശ്രദ്ധിക്കുക, അത് കുറയ്ക്കുന്നതിന് സ്ട്രെസ് റിഡക്ഷൻ രീതികൾ ഉപയോഗിക്കുക.

	രീതി 4: ചിന്ത നിർത്തൽ (Method 4: Thought Stopping)

	അസുഖകരമായ ചിന്തകളും മനസ്സിൽ വരുന്ന ചിത്രങ്ങളും അടച്ചുപൂട്ടുന്നതിനുള്ള ഒരു രീതിയാണിത്. നിങ്ങൾക്ക് അസുഖകരമായ ചിന്തയോ ചിത്രമോ മനസ്സിൽ ഉള്ളപ്പോളൊക്കെ നിങ്ങൾക്ക് ഈ സമീപനം ഉപയോഗിക്കാൻ കഴിയും. ഉദാഹരണത്തിന്, ആരെങ്കിലും മരിച്ച ഒരു സ്ഥലത്തെക്കുറിച്ച് നിങ്ങൾ ചിന്തിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നത് നിർത്താൻ കഴിയുന്നില്ലെങ്കിൽ, ആ ചിന്തയിൽ നിന്ന് പുറത്തുവരാൻ ഈ രീതി സഹായകരമാകും.

	നമുക്ക് ഇത് ശ്രമിക്കാം.

	നിങ്ങളുടെ അസുഖകരമായ ചിന്തയോ ചിത്രമോ  നിങ്ങളുടെ മനസ്സിൽ വരുമ്പോൾ, സ്വയം ലഘുവായി കൈയ്യിൽ പിച്ചുക. ശേഷം 'സ്റ്റോപ്പ്' എന്ന വാക്ക് ചിന്തിക്കുക!

	ഒരു ദീർഘനിശ്വാസം എടുക്കുക, ശ്വാസം പതുക്കെ പുറത്തുപോകുമ്പോൾ, CALM എന്ന വാക്ക് ചിന്തിക്കുകയും നിങ്ങൾക്ക് ചിന്തിക്കാൻ കഴിയുന്ന ഏറ്റവും സമാധാനപരമായ രംഗത്തിൽ സ്വയം സങ്കൽപ്പിക്കുകയും ചെയ്യുക (ഉദാഹരണത്തിന്, കടൽത്തീരത്ത് കിടക്കുക, പർവതങ്ങളിലോ തടാകത്തിലോ വിശ്രമിക്കുക, അല്ലെങ്കിൽ നിങ്ങളുടെ വീട്ടുമുറ്റത്ത് വിശ്രമിക്കുന്നതായോ).

	കുറഞ്ഞത് 20 സെക്കൻഡ് നേരത്തേക്ക്  നിങ്ങൾ തിരഞ്ഞെടുത്ത സമാധാനപരമായ രംഗം കഴിയുന്നത്ര വിശദമായി സങ്കൽപ്പിക്കുക.

	ഈ മനോഹരമായ രംഗത്തിൽ കഴിയുന്നത്ര ശ്രദ്ധ പതിപ്പിക്കുക.

	സാവധാനത്തിലും ആഴത്തിലും ശ്വസിക്കുമ്പോൾ നിങ്ങളുടെ ശരീരം വിശ്രമിക്കുന്ന ഒരു വികാരം വളർത്തട്ടെ. (രീതി 2: ആഴത്തിലുള്ള ശ്വസനം ചെയ്യുക.)

	ഈ രീതി പ്രവർത്തിക്കുന്നതിന്, നിങ്ങൾ ഇത് ഓരോ തവണയും ഉപയോഗിക്കണം, ആവർത്തിക്കുക: ഓരോ തവണയും നിങ്ങൾ അനാവശ്യ ചിന്തയോ ചിത്രമോ അനുഭവിക്കാൻ തുടങ്ങുന്നു. അസുഖകരമായ ചിന്തകളെയോ ചിത്രങ്ങളെയോ തടസ്സപ്പെടുത്തിക്കൊണ്ട് പോസിറ്റീവ് ഇമേജുകൾ ഉപയോഗിച്ച് ഈ രീതി പ്രവർത്തിക്കുന്നു.

	നെഗറ്റീവ് ലേബൽ ഉപയോഗിക്കുന്നതായി നിങ്ങൾ കണ്ടെത്തുമ്പോഴെല്ലാം, പോസിറ്റീവ് ഒരെണ്ണം തിരയുക. തത്വം ഇതാണ്: ഓരോ മേഘത്തിനും ഒരു വെള്ളി വരയുണ്ട്. നിങ്ങൾ കണ്ടെത്തുന്നതുവരെ തിരയുക!

	രീതി 5: റീ ലേബലിംഗ് (Method 5: Relabeling) 

	നിങ്ങൾ നെഗറ്റീവ് രീതിയിൽ ലേബൽ ചെയ്ത എന്തെങ്കിലും വിവരിക്കാൻ പോസിറ്റീവ് പദങ്ങളോ ലേബലുകളോ ഉപയോഗിക്കുന്ന രീതിയാണ് റീ ലേബലിംഗ്. "ഗ്ലാസ് പകുതി ശൂന്യമാണ്" എന്ന് പറയുന്നതിനുപകരം "ഗ്ലാസ് പകുതി നിറഞ്ഞു" എന്ന് പറയുന്നു. നിങ്ങൾ ഒരു സാഹചര്യത്തിൽ പോസിറ്റീവുകളെ തിരയുകയും അവയെപ്പറ്റി ഊന്നിപ്പറയുകയും  ചെയ്യും.ഇത് നിങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കാൻ സഹായിക്കും. ഉദാഹരണത്തിന്, ഒരു തകർന്ന കെട്ടിടത്തിന്റെ ചിത്രം നിങ്ങൾ കാണുകയാണെങ്കിൽ നെഗറ്റീവ് ലേബലുകൾ ഉപയോഗിക്കുന്നതിനുപകരം:

	"ഇത് അസഹനീയമാണ്."

	“അവിടെ പലരും മരിച്ചു.”

	"ഇത് ഭയങ്കരമാണ്."

	പോസിറ്റീവ് ലേബലുകൾക്കായി തിരയുക:

	"ധീരരായ ധാരാളം സന്നദ്ധപ്രവർത്തകർ അവിടെ ഉണ്ട് ."

	“ആദ്യം പ്രതീക്ഷിച്ചതിനേക്കാൾ ജീവനുകൾ രക്ഷിക്കപ്പെട്ടു.”

	"രക്ഷിക്കപ്പെട്ട നിരവധി ജീവിതങ്ങളെക്കുറിച്ച് ചിന്തിക്കുക."

	"നിരവധി വ്യക്തികളുടെ ധീരമായ രക്ഷാപ്രവർത്തനം."

	അതുപോലെ, മൊത്തത്തിൽ ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ച് ചിന്തിക്കുമ്പോൾ, പോസിറ്റീവ് ലേബലുകൾ ഉപയോഗിക്കുക:

	“താരതമ്യേന പറഞ്ഞാൽ, ഭയപ്പെടുന്നതിനേക്കാൾ കുറവാണ് മരണങ്ങൾ.”

	“മിക്ക കെട്ടിടങ്ങൾക്കും കേടുപാടുകൾ സംഭവിച്ചിട്ടില്ല.”

	"ഈ ദുരന്തത്തിൽ നിന്ന് __________ നമുക്ക് പഠിക്കാം."

	രീതി 6: പോസിറ്റീവ് സെല്ഫ് ടോക്കിങ് (Method 6: Positive Self-talking) 

	ഒരു സമ്മർദ്ദ കാരണത്തെ (Stressor) നിങ്ങൾ കണ്ടുമുട്ടുമ്പോളോ അതിനു മുമ്പോ  ശേഷമോ, സമ്മർദ്ദത്തെ നിയന്ത്രിക്കാനായി പോസിറ്റീവ് കോപ്പിംഗ് പ്രസ്താവനകൾ സ്വയം ചിന്തിക്കുന്ന രീതിയാണിത്. 

	ഇത് എങ്ങനെ പ്രവർത്തിക്കുന്നുവെന്ന് ചുവടെ ചേർക്കുന്നു. നിങ്ങളെ വളരെ അധികം സമ്മർദ്ദത്തിൽ ആഴ്ത്താൻ കഴിവുള്ള എന്തെങ്കിലും നിങ്ങൾ കാണാൻ പോകുന്നുവെന്ന് കരുതുക - ഉദാഹരണത്തിന്, നിങ്ങൾക്കു കാർ ഓടിച്ചുവേണം ജോലി സ്ഥലത്തു എത്താൻ, തകർന്നു വീഴും എന്ന് നിങ്ങൾ അകാരണമായി ചിന്തിക്കുന്ന ഒരു പാലത്തിലൂടെ വേണം കടന്നുപോകാൻ

	പോസിറ്റീവ് സെല്ഫ് ടോക്കിങ് ഉപയോഗിക്കുന്നതിനായി നിങ്ങൾക്ക്‌ സ്വയം ചിന്തിക്കാൻ കഴിയുന്ന ചില നല്ല കാര്യങ്ങളുടെ ഒരു പട്ടിക ഉണ്ടാക്കുക.

	ഉദാഹരണത്തിന്, നിങ്ങൾ പാലത്തിലേക്ക് അടുക്കുമ്പോൾ നിങ്ങൾക്ക് ചിന്തിക്കാം:

	"അവിടെ പാലമുണ്ട്, പക്ഷേ അതിലൂടെ പേടിക്കാതെ എനിക്ക് കടന്നു പോകുവാൻ കഴിയും."

	"എല്ലാം നല്ലരീതിയിൽ പര്യവസാനിക്കും."

	"സാവധാനത്തിലും ആഴത്തിലും ശ്വസിക്കുന്നതിലൂടെ എനിക്ക് എൻ്റെ സമ്മർദ്ദം നിയന്ത്രിക്കാൻ കഴിയും."

	"ഞാൻ ഇത് മുമ്പ് വിജയകരമായി കൈകാര്യം ചെയ്തിട്ടുണ്ട്."

	നിങ്ങൾ പാലത്തിലായിരിക്കുമ്പോൾ നിങ്ങൾക്ക് ചിന്തിക്കാം:

	"എനിക്കിതു കൈകാര്യം ചെയ്യാൻ കഴിയും."

	"ഇത് നിമിഷങ്ങൾക്കുള്ളിൽ അവസാനിക്കും."

	"ശാന്തമാവുകയും ആഴത്തിൽ ശ്വസിക്കുകയും ചെയ്യുക."

	"എനിക്ക് ശാന്തനായിരിക്കാൻ കഴിയും."

	"എല്ലാം ശരിയാകും."

	നിങ്ങൾ പാലത്തിലൂടെ കടന്നുപോയ ശേഷം, നിങ്ങൾക്ക് ചിന്തിക്കാം:

	"അഭിനന്ദനങ്ങൾ!"

	"ഞാൻ ഒരു മികച്ച കാര്യം ചെയ്തു."

	"ഞാൻ എൻ്റെ സമ്മർദ്ദം ശരിയായി നിയന്ത്രിച്ചു."

	"ഞാൻ എൻ്റെ ശ്വസനം നന്നായി ചെയ്തു"

	ഈ പോസിറ്റീവ് കോപ്പിംഗ് പ്രസ്താവനകൾ തയ്യാറാക്കുകയും അവ മുൻകൂട്ടി ചിന്തിക്കുന്നതിൽ ശ്രദ്ധ കേന്ദ്രീകരിക്കുകയും ചെയ്താൽ നിങ്ങൾക്ക് ഇത് സഹായകമാകും. ഒരു സ്ട്രെസ്സറിനെ നേരിടുന്ന 3 ഘട്ടങ്ങളിലൂടെ കടന്നുപോകുമ്പോൾ ശ്രദ്ധ കേന്ദ്രീകരിക്കുക: മുമ്പും, സമയത്തും, ശേഷവും. നിങ്ങളുടെ സമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടുമ്പോൾ ഉണ്ടാകാനിടയുള്ള നെഗറ്റീവ് ഇമേജുകളുടെയും ചിന്തകളുടെയും ഒഴുക്ക് തടസ്സപ്പെടുത്തുന്നതിലൂടെ ഈ രീതി ഫലപ്രദമായി പ്രവർത്തിക്കുന്നു.

	നിങ്ങൾക്ക് നേരിടേണ്ടിവരുന്ന ഏതൊരു സ്ട്രെസ്സറുമായും പോസിറ്റീവ് സെൽഫ് ടോക്ക് രീതി ഉപയോഗിക്കാം (ഉദാഹരണത്തിന്, ആരെങ്കിലും മരിച്ച സ്ഥലത്തുകൂടെ  കടന്നുപോകേണ്ടി വരുകയോ അല്ലെങ്കിൽ പകർച്ചവ്യാധി സമയത്ത് മറ്റ് ആളുകളുള്ള ഒരു പലചരക്ക് കടയിൽ പ്രവേശിക്കുകയോ ചെയ്യേണ്ടിവരുക).

	രീതി 7: പോസിറ്റീവ് ഇമേജറി (Method 7: Positive Imagery)

	പോസിറ്റീവ് ഇമേജറി എന്നത് വളരെ സുഖകരമായ എന്തെങ്കിലും ചെയ്യുന്നത് സങ്കൽപ്പിക്കുന്നതിനെയാണ് സൂചിപ്പിക്കുന്നത്. ഇത് നിങ്ങളിൽ സമ്മർദ്ദം സൃഷ്ടിക്കുന്ന നെഗറ്റീവ് ചിത്രങ്ങളെയും ചിന്തകളെയും തടസ്സപ്പെടുത്തുന്നു. നിങ്ങൾക്ക് പൊതുവെ സമ്മർദ്ദം അനുഭവപ്പെടുന്നുണ്ടെങ്കിൽ, ഒരു മിനി-അവധിക്കാലം ആഘോഷിക്കുന്നതിനെപ്പറ്റി മനസ്സിൽ ചിന്തിക്കാം. (നിങ്ങൾ വാഹനമോടിക്കുകയാണെങ്കിൽ ഇത് പരീക്ഷിക്കരുത്.)

	നമുക്ക് ഇത് ശ്രമിക്കാം. നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട അവധിക്കാല സ്ഥലത്ത് നിങ്ങൾ അവധിയിലാണെന്ന് സങ്കൽപ്പിക്കുക. നിങ്ങൾ കടൽത്തീരത്താണെങ്കിൽ, ചർമ്മത്തിൽ സൂര്യന്റെ ഊഷ്മളത അനുഭവപ്പെടുന്നതായി സങ്കൽപ്പിക്കുക, തീരത്തു നിങ്ങൾ വിരിച്ചു കിടക്കുന്ന ടൗവ്വലിന്റെ അടിയിലെ മണലിന്റെ ഊഷ്മളത മനസ്സിലാക്കുക, കാറ്റ് നിങ്ങളുടെ ശരീരത്തെ തട്ടി തടഞ്ഞു പോകുന്നത് അനുഭവപ്പെടുക, തിരമാലകൾ സൗമ്യമായി ഇരമ്പുന്നത് ശ്രദ്ധിക്കുക. നിങ്ങളുടെ എല്ലാ ഇന്ദ്രിയങ്ങളിലൂടെയും ആ സ്ഥലം അനുഭവിക്കാൻ ശ്രമിക്കുക. ഏകദേശം 5 മിനിറ്റ് ഇത് തുടരുക.

	നിങ്ങൾക്ക്‌ നേരിട്ട് ഒരു സ്ട്രെസ്സറിലൂടെ കടന്നുപോകേണ്ടതുണ്ടെങ്കിൽ (പാലം കടക്കുകയോ കേടായ കെട്ടിടത്തിലൂടെ കടന്നുപോകുകയോ പോലുള്ളവ), ചലനം ഉൾക്കൊള്ളുന്ന മനോഹരമായ എന്തെങ്കിലും ചെയ്യുന്നതായി സ്വയം സങ്കൽപ്പിക്കാൻ ശ്രമിക്കുക. ജോഗിംഗ് ചെയ്യുന്നതായി സങ്കൽപ്പിക്കുക; ഒരു ഫുട്ബോൾ വഹിക്കുന്നതും ഗോൾ ലൈനിൽ സൃഷ്ടിക്കുന്നതും ദൃശ്യവൽക്കരിക്കുക; മഞ്ഞുപാളികളിലൂടെ സ്കീയിംഗ് ചെയ്യുമ്പോൾ തെറിക്കുന്ന മഞ്ഞിനെ  ശ്രദ്ധിക്കുക.

	മനോഹരമായ കാര്യങ്ങൾ  ഭാവനയിലൂടെ അനുഭവിക്കുന്നതിനുള്ള നിങ്ങളുടെ കഴിവിനെ കേന്ദ്രീകരിച്ചാണ് ഈ രീതി പ്രവർത്തിക്കുന്നത്.

	രീതി 8: യുക്തിരഹിതമായ വിശ്വാസങ്ങളെ വെല്ലുവിളിക്കുന്നു (Method 8: Challenging Irrational Beliefs)

	ഒരു ദുരന്തത്തെപ്പറ്റി യുക്തിരഹിതമെന്നു നിങ്ങൾ കരുതുന്ന വിശ്വാസങ്ങൾ എഴുതി (ചിലതു നിങ്ങൾ ഇപ്പോഴും വിശ്വസിക്കുന്നതുമാകാം) അവയെ വെല്ലുവിളിച്ചുകൊണ്ട് യുക്തിസഹമായ വിശ്വാസങ്ങളെ കണ്ടെത്തുന്ന രീതിയാണിത് .

	നിങ്ങൾക്ക് ഉണ്ടായിരിക്കാവുന്ന ചില യുക്തിരഹിതമായ വിശ്വാസങ്ങൾ ഇവയാണ്:

	“എന്റെ കുടുംബാംഗത്തിന് എന്തെങ്കിലും അസുഖം ബാധിച്ച് മരിക്കും”

	"മേൽപ്പാലം എൻ്റെ മേൽ വീഴാൻ പോകുന്നു."

	"നാളെ മറ്റൊരു ദുരന്തം സംഭവിക്കും."

	"എന്റെ വീട് തകരാൻ പോകുന്നു."

	"ഞാൻ കൊല്ലപ്പെടും."

	"ഞാൻ ഭീതിയാൽ ചുറ്റപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു"

	ഇതെല്ലാം യുക്തിരഹിതമായ വിശ്വാസങ്ങളുടെ ഉദാഹരണങ്ങളാണ്, കാരണം അവ ഒരു നെഗറ്റീവ് വീക്ഷണത്തെ അമിതമായി പ്രാധാന്യം നൽകുകയും  പോസിറ്റീവ് വിവരങ്ങൾ അവഗണിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു.

	ഇതൊന്നു ശ്രമിച്ചു നോക്കുക.

	ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ച് നിങ്ങൾക്ക് ഉണ്ടായേക്കാവുന്ന ഏതെങ്കിലും യുക്തിരഹിതമോ അമിതമായി നെഗറ്റിവോ ആണെന്ന് നിങ്ങൾ കരുതുന്ന വിശ്വാസം തിരിച്ചറിയുക.

	യുക്തിരഹിതമായ വിശ്വാസങ്ങൾ എന്ന ശീർഷകത്തിന് കീഴിൽ ഒരു കടലാസിൽ ഇത് എഴുതുക.

	വലതുവശത്ത് യുക്തിപരമായ വിശ്വാസങ്ങൾ എന്ന തലക്കെട്ട് എഴുതുക.

	യുക്തിസഹമായ വിശ്വാസങ്ങൾക്ക് കീഴിൽ സാഹചര്യത്തെക്കുറിച്ച് കൂടുതൽ ക്രിയാത്മകവും യുക്തിസഹവുമായ വിശ്വാസങ്ങൾ എഴുതാൻ ശ്രമിക്കുക.

	ഉദാഹരണത്തിന്,

	പകരം: “എന്റെ കുടുംബാംഗം രോഗബാധിതനായി മരിക്കും.”

	എഴുതുക: “എന്റെ കുടുംബാംഗത്തിന് അസുഖം വന്നാൽ, അവർ സുഖം പ്രാപിക്കും.”

	ഇതിനുപകരമായി: "പാലം തകരാൻ പോകുന്നു."

	എഴുതുക: "എന്റെ കീഴിൽ (അല്ലെങ്കിൽ ആരെങ്കിലും) ഏതെങ്കിലും പാലം തകർക്കുന്നതിനുള്ള സാധ്യത വളരെ വിദൂരമാണ്, ദുരന്തത്തിൽ ഒരു പാലം മാത്രമേ തകർന്നിട്ടുള്ളൂ."

	ഇതിനുപകരമായി: "ഒരു വലിയ വെള്ളപ്പൊക്കം ( തീ, ഭൂകമ്പം മുതലായവ) നാളെ സംഭവിക്കും."

	എഴുതുക: "ഒരു വലിയ വെള്ളപ്പൊക്കം ( തീ, ഭൂകമ്പം മുതലായവ) നാളെ ഉണ്ടാകാനിടയില്ല. ഇതുപോലുള്ള ഒരു ദുരന്തം അവസാനമായി സംഭവിച്ചത് 20 വർഷം മുമ്പാണ്."

	ഇതിനുപകരമായി: "ഞാൻ ഭീതിയാൽ ചുറ്റപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു."

	എഴുതുക: "പലരും മരിച്ചുവെന്നും ധാരാളം സ്വത്തുക്കൾ തകർന്നുവെന്നതും ശരിയാണ്; ഞാൻ ജീവിച്ചിരിപ്പുണ്ട്, അഭിനന്ദിക്കാൻ ഒരുപാട് ജീവിതമുണ്ട് എന്നതും ശരിയാണ്; പരസ്പരം സഹായിക്കുന്നതിൽ ധൈര്യവും സ്നേഹവുമൊക്കെഉള്ള ഒരു പ്രത്യേക സമൂഹമാണിത്, അതിലെ പൗരന്മാർ ഇങ്ങനെയാണെന്നതിൽ എനിക്ക് അഭിമാനിക്കാം. "

	ഈ രീതിയുടെ ഹൃദയം നിഷേധങ്ങളെ മറികടക്കുന്നതിലല്ല, മറിച്ച് സത്യം മനസിലാക്കുന്നതിലാണ്: വാസ്തവത്തിൽ ഏറ്റവും ദാരുണമായ സാഹചര്യങ്ങളിൽ പോലും പോസിറ്റീവുകളുണ്ട്.

	മാർഗം 9:  അനുകൂലമനോഭാവങ്ങളെ പുനഃസ്ഥാപിക്കുകയും, പ്രതിലോമ ചിന്തകളെ ഒഴിവാകുകയും ചെയുക (Method 9: Restoring Positives/ Reducing Negatives)

	നാം ഒരു പ്രതിസന്ധിയെ നേരിടാനും അതിജീവിക്കാനും ശ്രമിക്കുമ്പോൾ നമ്മുടെ സമ്മർദ്ദത്തെ കുറയ്ക്കുവാൻ അതുവരെ സ്വീകരിച്ചിരുന്ന സന്തോഷകരമായ മാർഗങ്ങളെ മറന്നുപോയേക്കാം. മുൻപ് നാം സന്തോഷം കണ്ടത്തിയിരുന്നവയിലേക്കു ഒരു തിരിച്ചു പോകൽ: പുറത്തുപോയി ആഹാരം കഴിക്കുക, ടെന്നീസ് കളിക്കുക, പ്രകൃതി ഭംഗി ഹൃദ്യമായാസ്വദിക്കുക, ദൃശ്യമാധ്യമങ്ങളിലെ ഇഷ്ടപരിപാടികൾ ദർശിക്കുക, വളർത്തു മൃഗങ്ങളുമായി സമയം ചിലവഴിക്കുക, സംഗീതം ആസ്വദിക്കുക, ഫുട്ബോൾ; ബേസ്‌ബോൾ തുടങ്ങിയ കായിക വിനോദങ്ങളിൽ ശ്രദ്ധ ചെലുത്തുക, സുഹൃത്തുക്കളും കുടുംബാഗങ്ങളുമായി ഉല്ലസിക്കുക തുടങ്ങി നിരവധി കാര്യങ്ങൾ നമ്മുടെ മനസിന്റെ സമനില വീണ്ടെടുക്കാൻ അവസരങ്ങൾ ഒരുക്കും. 

	ദുരന്താനുഭവങ്ങളുടെ മുമ്പിൽ പകച്ചുപോയ നമ്മുക് അതിൽ നിന്ന് മുക്തി നേടാൻ ഇവയൊക്കെ ഒരിക്കല്കൂടെ അനുവർത്തിക്കുന്നത് നന്നായിരിക്കും. നമ്മുക് സന്തോഷം പകർന്നു തന്നിരുന്ന ഇത്തരം പ്രവർത്തികൾ ഒന്ന് തേച്ചുമിനുക്കി പുനർക്രമീകരിച്ചാൽ വർത്തമാനകാല പ്രശ്നങ്ങളെ മറികടക്കാൻ അത് സഹായിക്കാതിരിക്കില്ല. നമ്മുടെ മനസ്സിനെ മഥിക്കുന്ന ദുരനുഭവങ്ങളും ചിന്തകളും മാറ്റിനിറുത്തുന്നതോടൊപ്പം, അവയെ ഉന്മിഷത്താകുന്ന വാർത്തകളും ദൃശ്യങ്ങളും അവഗണിക്കുകയും ചെയ്യണം. ഈ അവസ്ഥ താത്കാലികമാണെന്നും ഇതിനെ അതിജീവിക്കാൻ എനിക്കാകുമെന്നും മനസ്സിനെ ധൈര്യപ്പെടുത്തണം. ഒളിച്ചോടലല്ല; നേരിടാനുള്ള കരുത്താണ് നമ്മുക്കാവശ്യം. ദുരന്തങ്ങളും ദുരിതങ്ങളും ശാശ്വതമല്ല; ജീവിതത്തിലെ ഒരു ചെറിയ ഭാഗം മാത്രം എന്ന് നമ്മേതന്നെ ബോധ്യപ്പെടുത്തണം.

	മാത്രമല്ല; മന്നസ്സിനെ അസ്വസ്ഥമാക്കുന്ന ദുരനുഭവങ്ങളെയും പ്രതിലോമചിന്തകളെയും അതിജീവിച്ചാൽ, മനസ്സിൽ ചേർത്തുനില്പിന്റെ ഊർജം നിറയും. നൈരാശ്യം വിതയ്ക്കുന്ന ചിത്രങ്ങളും വാർത്തകളും, ദുരന്തത്തിന്റെ തത്സമയ സംപ്രേക്ഷണങ്ങളും കാണാതിരിക്കുന്നത് മനസ്സിന്റെ സമതുലിതാവസ്ഥ നിലനിർത്തുന്നതിന് സഹായിക്കും. നമ്മുക് കൈകാര്യം ചെയ്യാനാവാത്ത വിപരീത ചിതകളും അനുഭവങ്ങളും ഒഴിവാക്കുക. നമ്മുക് അപ്രിയരായ വ്യക്തികളെ, ജീവിതത്തിൽ നിന്നും അകറ്റിനിറുത്തുക. നമ്മളിൽ അനുകൂല പ്രതികരണങ്ങൾ സൃഷ്ടിക്കാത്ത, വിഷാദ ചിന്തകൾ നിറയ്ക്കുന്ന വ്യക്തികളും വസ്തുക്കളുമായുള്ള സമ്പർക്കം താൽക്കാലികമായെങ്കിലും ഉപേക്ഷിക്കുക.

	മാർഗം 10: പ്രവർത്തിയിലൂടെ എങ്ങനെ ആധികാരികമായ നിയന്ത്രണശക്തി വികസ്വരമാകാം (Method 10: Developing a Sense of Mastery through Action)

	അവിചാരിതായി ഉണ്ടാകുന്ന ദുരന്തം മൂലം മനുഷ്യനിൽ ഉണ്ടാകുന്ന നിസ്സഹായതയാണ് അവനിൽ സമ്മർദ്ദം ഉളവാക്കുന്നത്. മുന്നറിവില്ലാതെ പ്രത്യക്ഷപ്പെടുന്ന ദുരന്തങ്ങളുടെമേൽ നമുക്ക് ഒരു നിയന്ത്രണവും കാണില്ല, അതായതു അവിചാരിതമായി എത്തുന്ന അപകടങ്ങളും ദുരന്തങ്ങളും നമ്മുടെ നിയന്ത്രണത്തിലാകണമെന്നില്ല. എന്നാൽ നിസഹായതമൂലം ഉണ്ടാകുന്ന സമ്മർദ്ദത്തെ നിയന്ത്രിക്കാൻ ചില ചര്യകൾ വഴി നമ്മുക്കാവും. ഈ പ്രവർത്തനങ്ങൾ വഴി ഒരു വിപത്തിന്റെ സമയത്തു നമ്മുക് നമ്മുടെമേലും നമ്മുടെ ചുറ്റുപാടുകളുടെ മേലും ആധികാരികമായ നിയന്ത്രണശക്തി വികസ്വരമാകാം.

	ആദ്യമായിത്തന്നെ ഒരു വിപത്തിനെ നേരിടാൻ നാം തയാറെടുക്കുമ്പോൾ; നമ്മുടെ കുടുംബത്തിന് പാകമായിരിക്കും വിധം ഒരു കിറ്റ് (Disaster Preparedness Kit) സംവിധാനം ചെയേണ്ടതാണ് (അതായതു അടിസ്ഥാന സൗകര്യങ്ങളും വൈദ്യതിയും പെട്ടാണ് തടസപ്പെടുമ്പോൾ). ഇതിലുൾപ്പെടുന്നവ ജലം, ഭക്ഷണം, ബാറ്ററി ഉപയോഗിച്ച് പ്രവർത്തിക്കുന്ന റേഡിയോ, ഫ്ളാഷ്‌ലൈറ്, പുതപ്പുകൾ, പ്രഥമ ശ്രുശ്രുഷ സഞ്ചി (First Aid Kit) എന്നിവയ്‌ക്കൊപ്പം കുടുംബാഗങ്ങൾ വേർപെട്ടുപോയാൽ എങ്ങനെ ബന്ധം പുലർത്താൻകഴിയും എന്നതിന്റെ രേഖാചിത്രവും കരുതണം. ഇതിലൊന്ന് നിങ്ങളുടെ ഭവനത്തിലും മറ്റൊന്ന് വാഹനത്തിലും സൂക്ഷിക്കണം.   പകർച്ച വ്യാധിയായി മാറിയ 2020 ലെ കൊറോണ വൈറസിൽ നിന്ന് നമ്മുടെ കുടുംബാഗങ്ങളെ സംരെക്ഷികാൻ മാസ്ക്, അണുസംഹാരികൾ, സാനിറ്റൈസർ തുടങ്ങിയവ മുഖ്യമായും കരുതണം. ഇവയൊക്കെ കരുതിയാൽ അത്യാഹിത കാലത്തേ നിസ്സഹായാവസ്ഥയെ കുറയ്ക്കാൻ സാധിക്കും. ഇനിയും മറ്റൊരു ദുരന്തം നേരിടേണ്ടിവരുമ്പോൾ മുകളിൽ വിവരിച്ച തയാറെടുപ്പുകൾ നമ്മെയും കുടുംബാംഗങ്ങളെയും സുരക്ഷിതരാക്കാൻ സഹായിക്കും. 

	രണ്ടാമതായി, നമ്മുക് സ്വയം സന്നദ്ധസേവകരായി മാറാനും, ദുരന്തത്തിനിരയായവരെ സഹായിക്കാനും സാധിക്കും. വിടുകളില്ലാത്തവർക് താത്കാലികമായി താമസിക്കാൻ ഒരു മുറി നൽകാനും, റെഡ് ക്രോസ് പോലുള്ള സംഘടനകൾ വഴി രക്‌തം ദാനം ചെയ്യാനും, വസ്ത്രം, ഭക്ഷണം, ധനസഹായം എന്നിവ സന്നദ്ധ സംഘാടകർ വഴി എത്തിച്ചു കൊടുക്കാനും സാധിക്കും.  ഇത്തരത്തിലുള്ള സന്നദ്ധ പ്രവർത്തനങ്ങൾ വഴി നിങ്ങൾ മറ്റുള്ളവരുടെ മനസ്സിലെ പ്രതികൂല ഫലങ്ങൾ (negative effects) കുറയ്ക്കാനും അതുവഴി ദുരന്തത്തിന്മേൽ ആധികാരികമായ നിയന്ത്രണശക്തി നേടാനും സാധിക്കും. കൂടുതൽ വ്യക്തിപരമായ രീതിയിൽ നമുക് ബന്ധുക്കളേയും സ്നേഹിതരേയും ധൈര്യപ്പെടുത്താനും പിന്തുണയ്ക്കാനും കഴിയും. ഫോൺ സന്ദേശങ്ങൾ, ഇമെയിൽ സന്ദേശങ്ങൾ, വീഡിയോ കോൺഫെറെൻസിങ് വഴി ഞാൻ നിങ്ങൾക്കൊപ്പമുണ്ടെന്ന് ധൈര്യം പകർന്നു കൊടുക്കാനും സാധിക്കും.

	മൂന്നാമതായി ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ചും അതിന്റെ അതിജീവനത്തെക്കുറിച്ചും പഠിക്കുകയും വായിക്കുകയും ചെയ്താൽ, അതിലൊരു പ്രഗത്ഭനായി മാറുവാൻ നിങ്ങൾക്കു കഴിയും. ഉദാഹരണമായി 'ഭൂചലനത്തിന്റെ നാട്ടിൽ മനസ്സമാധാനം' ('Piece of Mind in Earthquake Country') എന്ന പുസ്തകം വായിക്കുന്ന വ്യക്തിക്ക് എങ്ങനെ ഭൂചലനത്തെ നേരിടാൻ സാധിക്കും എന്നറിയാൻ കഴിയും. ഒരു ഭൂചലനപ്രവണതയുള്ള പ്രദേശത്തു വസിക്കുമ്പോൾ ഭൂചലനത്തെക്കുറിച്ച് അറിയുന്നത് നിങ്ങളുടെ നിസഹായത കുറയ്ക്കും. ഉദാഹരണത്തിനമായി ഭൂചലനം ഉണ്ടാകുമ്പോൾ നാം എവിടെയായിരിക്കണം, വീടിനകത്തോ പുറത്തോ?; ചുഴലികാറ്റിനേ നേരിടാൻ ഏറ്റവും സുരക്ഷിതമായ സ്ഥലം ഏത് എന്നിങ്ങനെയുള്ള ചോദ്യങ്ങൾക്കുത്തരം കണ്ടത്താൻ കഴിഞ്ഞാൽ അത് നിങ്ങളെ ഈ വിഷയത്തിൽ പാണ്ഡിത്യം നേടുന്നതിന് സഹായിക്കും. 

	അവസാനമായി, സമ്മർദത്തെ കുറയ്ക്കുന്നതിൽ ഒരു വിദഗ്ദ്ധനാകാൻ ഞങ്ങൾ ശുപാർശചെയ്യുന്നു, കാരണം അത് നിങ്ങൾക്കു നിങ്ങളുടെ വികാരങ്ങളെയും പിരിമുറുക്കങ്ങളുടെയും മേൽ ഒരാധിപത്യം നേടാൻ സഹായിക്കും. സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കാനുപയോഗിക്കുന്ന നിരവധി പുസ്തകങ്ങളുണ്ട്:

	 

	ബ്ലോണ, റിച്ചാർഡ്. (2011). മാറുന്ന ലോകത്ത് സമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടുന്നു(Coping with Stress in Changing World). ന്യൂയോർക്ക്, NY: മക്‍ഗ്രോ-ഹിൽ എഡ്യൂക്കേഷൻ.

	ബേൺസ്, ഡേവിഡ്. (2008). നല്ല അനുഭവം: പുതിയ മൂഡ് തെറാപ്പി (Feeling Good: The New Mood Therapy). ന്യൂയോർക്ക്, NY: ഹാർപ്പർ.

	ചെൻ, ഡേവിഡ്. (2016). സമ്മർദ്ദ നിയന്ത്രണവും പ്രതിരോധവും:  ദൈനംദിന ജീവിതത്തിൽ(Stress management and Prevention: Applications to Daily Life).3rd എഡിഷൻ. ന്യൂയോർക്ക്, NY: റൂട്ട്‌ലെഡ്ജ്.

	
ഡേവിസ്, മാർത്ത; എഷെൽമാൻ, എലിസബത്തും മക്കേയും, മാത്യു (2008). വിശ്രമവും സമ്മർദ്ദവും കുറയ്ക്കുന്നതിനുള്ള വർക്ക്ബുക്ക് (The Relaxation and Stress Reduction Workbook). ഓക്ക്‌ലാൻഡ്, CA: ന്യൂ ഹാർബിംഗർ പബ്ലിക്കേഷൻസ്.

	ഫ്രേക്ക്സ്, മേരി. (1999). മൈൻഡ്‌വാക്കുകൾ: സമ്മർദ്ദം ലഘൂകരിക്കാനും പ്രചോദിതരായി തുടരാനും നിങ്ങളുടെ ആത്മാവിനെ പോഷിപ്പിക്കാനും 100 എളുപ്പവഴികൾ (Mindwalks: 100 easy ways to relieve stress, stay motivated and nourish your soul). കേംബ്രിഡ്ജ്, മാസ്: ലൈഫ് ലെസ്സൺസ്.

	റിക്സ്, ജീൻ. (2014). കൂടുതൽ ആകുക ~ സമ്മർദ്ദം കുറവാണ്! - വർക്ക്ബുക്ക്: നിങ്ങളുടെ പിരിമുറുക്കം മാറ്റിക്കൊണ്ട് നിങ്ങളുടെ മികച്ച ജീവിതം സാക്ഷാത്കരിക്കുക (Be More~ Stress less! - The Workbook: Realize your best life by retooling your stress). നു ഡേ പെർസ്പെക്റ്റീവ്സ്.

	 

	മുകളിൽ പറഞ്ഞിരിക്കുന്ന സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണ മാർഗങ്ങളിൽ പലതും ഒന്നോ അധികമോ പ്രാവശ്യം പരീക്ഷിക്കാൻ ഞങ്ങൾ ശുപാർശചെയ്യുന്നു. ഇവയൊന്നും നിങ്ങളുടെ പിരിമുറുക്കതേ കുറയ്ക്കുന്നിലെങ്കിലും നിങ്ങൾ ഉയർന്ന തോതിലുള്ള സമ്മർദ്ദം അനുഭവിക്കുന്നുണ്ടെങ്കിൽ, യോഗ്യതയുള്ള ഒരു മാനസികാരോഗ്യ വിദഗ്ദ്ധനിൽ നിന്ന് കൗൺസിലിംഗ് തേടണമെന്ന് ഞങ്ങൾ ശക്തമായി ശുപാർശ ചെയ്യുന്നു.

	 

	ഭാഗം 2: ദുരന്തഭീതിയെ ഫലപ്രദമായി കൈകാര്യം ചെയ്യാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടികളെ എങ്ങനെ സഹായിക്കാം (PART 2: HOW TO HELP YOUR CHILD WITH DISASTERSHOCK)

	 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടി സമ്മർദ്ദത്തിലാകുമ്പോൾ എങ്ങനെ തിരിച്ചറിയാം? (How to Identify When Your Child Is Stressed)

	എന്താണ് സമ്മർദ്ദം? അത് അസ്വസ്ഥതയുളവാകുന്ന അനുഭവങ്ങളോടുള്ള ശരീരത്തിന്റെയും മനസ്സിന്റെയും പ്രതികരണമാകുന്നു.  സമ്മർദ്ദത്തോടുള്ള വികാരങ്ങളും പ്രതികരണങ്ങളും എല്ലാപ്രായക്കാർക്കും സമാനമാണ്. കുട്ടികളുടെ ദുരന്തത്തോടുള്ള സമ്മർദ്ദപ്രതികരണങ്ങൾ വളരെ നേർത്തതോ, വ്യക്തമായതോ ആവാം. കുട്ടികളിലെ ഇത്തരം പ്രതികരണങ്ങളെ വിവേചിച്ചറിയാനും, അതിനെ പരിഹരിക്കാനും പ്രത്യേക ശ്രദ്ധ ആവശ്യമാണ്. 

	സാധാരണമായി കുട്ടികളിൽ കണ്ടുവരുന്ന ദുരന്തപ്രതികരണം ഭീതിയും ഉത്കണ്ഠയുമാണ്. ഈ ദുരന്തം വീണ്ടുംവന്നേക്കാം എന്നൊരു ഭീതി അവനുണ്ടാകാം. മറ്റൊരു സാധാരണ ഭയം, കുട്ടിക്ക് അല്ലെങ്കിൽ ഒരു കുടുംബാംഗത്തിന് വീണ്ടും സംഭവത്തിൽ പരിക്കേൽക്കാമെന്നതാണ്; അല്ലെങ്കിൽ ഇനി ഒരു ദുരന്തം മൂലം കുട്ടി കുടുംബത്തിൽ നിന്ന് വേർപെട്ട് ഒറ്റപ്പെട്ടുപോയേകാം എന്ന ഭയവും അവനെ അലോരസപ്പെടുത്താം. ഇതുപോലുള്ള ഒരു സമയത്ത് കുടുംബം ഒരുമിച്ച് നിൽക്കേണ്ടത് പ്രധാനമാണ്. കുടുംബാംഗങ്ങൾ അവനു നഷ്ടപെട്ടുപോകാം എന്ന ചിന്തയാണ് അവനെ ഭരിക്കുന്നതെങ്കിൽ, പുറത്തുപോകുന്നതിനു മുൻപ് എന്തിന്,എവിടെ പോകുന്നു എന്നുള്ള കാര്യങ്ങൾ അവനെ പറഞ്ഞുധരിപ്പിക്കണം. അപ്പോൾ അവന്റെ അമിതമായ പരിഭ്രാന്തി ഇല്ലാതാകും. ദൂരസ്ഥിതരായ കുടുംബാംഗങ്ങളുമായി സമ്പർക്കം പുലർത്താൻ ഇന്റർനെറ്റ് (ഉദാ. ഫേസ്‌ടൈം) പോലുള്ള മാധ്യമങ്ങൾ ഉപയോഗിക്കുന്നത് പ്രയോജനകമാണ്.ഇനിയൊരു ദുരന്തം ഉണ്ടായാൽ അതിനെ എങ്ങനെ നേരിടണം എന്നതിന്റെ അവതരണം അവന്റെ സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കാൻ ഉപകരിക്കും. അതായത് കുടുംബം വീട്ടിൽ എടുക്കുന്ന ചില സുരക്ഷാ മുൻകരുതലുകൾ എന്തൊക്കെയാണ്? കുട്ടി സ്കൂളിൽ ആയിരിക്കുമ്പോൾ ആണ് ദുരന്തമുണ്ടാകുന്നതെങ്കിൽ അതിനും ഒരു പദ്ധതി തയാറാക്കുക.

	ഒരു ദുരന്ത സമയത്ത്, മാതാപിതാക്കളും സമ്മർദ്ദത്തിലാകുന്നു. മാതാപിതാക്കളുടെ ഭയവും ഉത്കണ്ഠയും കുട്ടികളെയും സ്വാധിനിക്കും. മുതിർന്നവർക് ഭയവും ഉത്കണ്ഠയും ഉണ്ടെങ്കിലും സാഹചര്യം അനുസരിച്ച് അവയുമായിച്ചേർന്നു പോകാൻ കുട്ടികളെക്കാൾ സാധിക്കും.അതിനാൽ, കുട്ടിയുടെ വൈകാരിക ആവശ്യങ്ങൾ മാതാപിതാക്കൾ തിരിച്ചറിയേണ്ടത് പ്രധാനമാണ്.ഭയന്നിരിക്കുന്ന കുട്ടിയുടെ ഉത്കണ്ഠ ഒരിക്കലും സ്വമേധയാമാറില്ല.കുട്ടിയുടെ ഭയവും ഉത്കണ്ഠയും വളരെ യഥാർത്ഥമാണെന്ന് അവരോടൊപ്പം മനസിലാക്കിയാൽ മാത്രമേ അവരുടെ ഭീതി എന്തിനോടാണെന്ന് തിരിച്ചറിയാൻ കഴിയു. ഇത് കണ്ടെത്താനുള്ള ഏക മാർഗം നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് സംസാരിക്കുക എന്നതാണ്.

	കുട്ടിയുടെ ഉള്ളിൽ തട്ടിയ ഭയം എന്താണെന്ന് കൃത്യമായി മനസ്സിലാക്കണം.അവന്റെ വികാരങ്ങളെ കുറിച്ച അവനുമായി സംസാരിക്കണം.എന്താണ് സംഭവിച്ചതെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടി കരുതുന്നത് കണ്ടെത്തുക. ടി വി, റേഡിയോ തുടങ്ങിയ ദൃശ്യശ്രാവ്യ മാധ്യമങ്ങൾ വഴി അവനു ലഭിച്ച ദുരന്തഭീകരത എത്രമാത്രം ശക്തമാണ് എന്ന് തിരിച്ചറിഞ്ഞ്, അവനോടൊപ്പം ഇരുന്നു ഇത്തരം ദുരന്തങ്ങളെ മറികടക്കുന്നതെങ്ങനെയെന്ന് സംസാരിക്കണം.ദുരന്താനുഭവങ്ങളുടെ യാഥാർഥ്യം അവനു മനസിലാക്കി കൊടുക്കണം. തുടർച്ചയായി സംസാരിച്ചു അവന്റെ ഉള്ളിൽ അന്തർലീനമായ ഭയാശങ്കകളെ (ദുരന്തവുമായി ബന്ധപ്പെട്ട) അകറ്റാൻ ശ്രമിക്കണം. നിങ്ങൾ‌ക്ക് ഒരു കുട്ടിയോടു ചെയ്യാൻ‌ കഴിയുന്ന ഏറ്റവും പ്രധാനപ്പെട്ട പ്രതികരണങ്ങൾ എന്തെന്നാൽ; അവൻ പറയുന്നത് ‌ കേൾക്കുക, ആശയവിനിമയം നടത്താൻ കുട്ടിയെ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുക, ആശ്ലേഷിച്ചു ധൈര്യപ്പെടുത്തുക, ശ്രദ്ധ എന്നിവയോടെ കുട്ടിയെ നിരന്തരം ഉറപ്പുനൽകുകയുമാണ്.

	ദുരന്തത്തോടുള്ള പ്രതികരണങ്ങൾ, വിവിധ പ്രായക്കാരായ കുട്ടികളിൽ സമാനമായി കാണപ്പെടുന്നു.ഒരു ദുരന്തത്തെത്തുടർന്ന്, ഉറക്കത്തിലുള്ള അസ്വസ്ഥതയും രാത്രി ഭീകരതയും സാധാരണമാണ്. മറ്റ് കുട്ടികൾക്കാവട്ടെ സ്കൂളിൽ പോകാനുള്ള ഉത്സാഹം നഷ്ടപെടുന്നു. ഈ പ്രതികരണം ഒറ്റപെട്ടുപോകുമോ എന്ന ഭയം കാരണമോ, സ്കൂൾ സുരക്ഷിതമല്ലെന്ന ഉത്കണ്ഠ, സമപ്രായക്കാരോടും സ്കൂൾ പ്രവർത്തനങ്ങളോടുള്ള അലസമായ പ്രതികരണം എന്നിവയാകം.സ്കൂൾ ഓൺ‌ലൈനിൽ മാത്രമുള്ളതും അധ്യാപകരുമായുള്ള ആശയവിനിമയം വീഡിയോയിലൂടെ മാത്രമോ അല്ലാതെയോ ആയിരിക്കുമ്പോൾ ഇത് കൂടുതൽ വെല്ലുവിളിയാവുകയാണ്.എല്ലാ പ്രായത്തിലുമുള്ള കുട്ടികളിൽ കാണുന്ന മറ്റൊരു പൊതുവായ പ്രതികരണമാണ് പിന്തിരിപ്പൻ പെരുമാറ്റം; അവൻ അവന്റെ മുൻകാല പെരുമാറ്റ രീതികളിലേയ്ക് തിരിച്ചുപോവുകയാണ് ചെയുന്നത്. അത് അവനു കൂടുതൽ സുരക്ഷിതത്വവും സംരക്ഷണവും നൽകുന്നു. ഇപ്പോളത്തെ സാഹചര്യം അവനെ അസ്വസ്ഥനാകുന്നത് കൊണ്ട് സുരക്ഷിതത്വം നൽകുന്ന അവസ്ഥയിലേയ്ക്ക് തിരിച്ചു പോകുന്നത് കൂടുതൽ ആശ്വാസം നൽകുന്നു. ദുരന്തത്തോടുള്ള ഈ സമീപനം സർവ സാധാരണം എങ്കിലും ഏറെകാലം നിലനിർത്താൻ പാടില്ല.

	വിവിധ പ്രായത്തിലുള്ള കുട്ടികൾക്ക് ദുരന്തത്തോടുള്ള സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണം വ്യത്യസ്തമായിരിക്കും. 5 വയസുള്ള ഒരു കുട്ടിയുടെ പ്രതികരണം 14 വയസുള്ള കുട്ടിയുടേതിൽ നിന്ന് വിഭിന്നമായിരിക്കും. ഈ പുസ്തകത്തിന്റെ ഉദ്ദേശ്യത്തിനായി, കുട്ടികളുടെ പ്രായത്തിനനുസരിച്ചു 4 വിഭാഗങ്ങളായി തിരിച്ചിരിക്കുന്നു: സ്കൂൾ പ്രായമെത്താത്തവർ (1-5 വയസ്); ശൈശവകാലം (5 -11 വയസ്); പ്രീഡോലെസെന്റ് (വയസ്സ് 11 - 14); കൗമാരം (14 -18 വയസ്). വ്യത്യസ്ത പ്രായക്കാർക്കുള്ള ഏറ്റവും സാധാരണമായ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങൾ പട്ടിക 1-ൽ സംഗ്രഹിക്കുന്നു.

	സ്‌കൂൾ പ്രായമെത്താത്ത കുട്ടികളുടെ (1 മുതൽ 5 വയസ്സ് വരെ) സുരക്ഷിതമായ അന്തരീക്ഷം എളുപ്പത്തിൽ തകർക്കപ്പെടാവുന്നതാണ്. അവരുടെ വികസനം ഒരു ദുരന്തം മനസ്സിലാക്കാൻ തക്ക ആശയപരമായ ഒരു തലത്തിലെത്തിയിട്ടില്ല. ഈ പ്രായക്കാർക് അവരുടെ ആശയങ്ങളും ഉത്കണ്ഠകളും വാക്കുകളിലൂടെ വിനിമയം നടത്താനുള്ള കഴിവുകൾ ഇല്ല. അതിനാൽ, അവരുടെ പുറമെ കാണാവുന്ന പെരുമാറ്റങ്ങള്ളിൽ നിന്ന് സമ്മർദ്ദം നന്നായി തിരിച്ചറിയാവുന്നതാണ്. ഈ സ്വഭാവങ്ങൾ പരോക്ഷമായിരിക്കാം, അതിനാൽ കുട്ടിയുടെ ആവശ്യങ്ങളിൽ പ്രത്യേക ശ്രദ്ധ ചെലുത്തേണ്ടതാണ്. വിരൽകുടി, ഉറക്കത്തിൽ കിടക്കയിൽ മൂത്രമൊഴിക്കുക എന്നുള്ള പിന്തിരിയൻ പ്രതികരണങ്ങൾ (regressive responses) സാധാരണമായി കണക്കാക്കാവുന്നതാണ്. ഒരു 5 വയസ്സുകാരൻ 3 ആം വയസ്സിൽ പെരുവിരൽ കുടിക്കുന്നത് നിർത്തിയെങ്കിലും സ്വയമേവ ഈ സ്വഭാവം വീണ്ടും ആരംഭിക്കുന്നു. ഇത് സാധാരണമാണെങ്കിലും അനിശ്ചിതമായി തുടരരുത്. മറ്റൊരു പ്രതികരണം ഇരുട്ടിനോടുള്ള ഭയവും പേടിസ്വപ്നങ്ങളുമാകുന്നു. ദുരന്തത്തെത്തുടർന്ന് ഇത് ഉടനടി വർദ്ധിക്കുന്നു. ഇത് അവർ തനിച്ചായിപോകുമോ എന്ന ഭയവുമായി ബന്ധപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു, രാത്രികാലങ്ങളിൽ ഈ ഭയം വർദ്ധിക്കുന്നു. പുറമെ കാണാവുന്ന മറ്റൊരു പെരുമാറ്റ പ്രതികരണം എന്തന്നാൽ മാതാപിതാക്കളോട് ഒട്ടിച്ചേരാനുള്ള അമിതാവേശമാകുന്നു.

	 

	പട്ടിക 1.  ദുരന്തത്തോടുള്ള കുട്ടികളുടെ സർവസാധാരണമായ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണം

	 

	കുട്ടികളുടെ സർവസാധാരണമായ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണം (എല്ലാ പ്രായക്കാർക്കും)

	ദുരന്തം ആവർത്തിക്കുമോ എന്ന ഭയം

	മുറിപ്പെടുമെന്ന ഭീതി (fear of injury)

	വേർപെഡലിന്റെ ഭയം (fear of separation)

	ഒറ്റപ്പെടലിന്റെ ഭീതി

	ഉറക്കത്തിലെ അസ്വസ്ഥതകൾ 

	രാത്രി ഭീകരത (night terrors) 

	സ്‌കൂളിനോടുള്ള വിപ്രതിപത്തി (loss of interest in school)

	സമപ്രായക്കാരോടുള്ള വിപ്രതിപത്തി

	പിന്തിരിപ്പൻ പെരുമാറ്റം (regressive behavior)

	ശാരീരിക ലക്ഷണങ്ങൾ (ഉദരവേദന, തലവേദന)

	ഏകാന്തത (ഐസൊലേഷൻ)

	വിഷാദം

	 

	സ്‌കൂൾ പ്രായമെത്താത്ത കുട്ടികളുടെ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങൾ (1-5 വയസ്സ്)

	വിരൽകുടി 

	ഉറക്കത്തിൽ കിടക്കയിൽ മൂത്രമൊഴിക്കുക 

	ഇരുട്ടിനോടുള്ള ഭയം 

	രാത്രി ഭീകരത (night terrors)

	ഒട്ടിച്ചേരാനുള്ള അമിതാവേശം (increased clinging)

	പറഞ്ഞു ഫലിപ്പിക്കാനുള്ള ഭാഷാവൈകല്യം (expressive language difficulties)

	വിശപ്പില്ലായ്മ്മ

	മൂത്രാശയത്തിന്റെയും മലവിസർജനത്തിന്റെയും നിയന്ത്രണം നഷ്ട്ടം (Loss of bladder and bowel control)

	 

	ശൈശവകാലത്തെ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണം (പ്രായം 5 -11) (Stress responses of Early Childhood( age 5-11))

	ചിണുങ്ങൽ

	പറ്റിച്ചേര്‍ന്നു നില്‍ക്കുക (clinging)

	വേർപിരിയൽ ഉത്കണ്ഠ

	ഇരുട്ടിനോടുള്ള ഭയം 

	പേടിസ്വപ്നങ്ങൾ

	സ്കൂളിനോടുള്ള ഉപേക്ഷ മനോഭാവം  

	മോശപ്പെട്ട ഏകാഗ്രത

	വർദ്ധിച്ച അക്രമണത

	സമപ്രായക്കാരിൽ നിന്ന് പിൻവാങ്ങൽ

	 

	പ്രീഡോലെസെന്റിന്റെ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങൾ (11-14 വയസ്സ്)

	വിശപ്പ് സംബന്ധമായ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ

	തലവേദന

	ഉദരവേദന 

	സൈക്കോസൊമാറ്റിക് പരാതികൾ 

	ഉറക്ക സംബന്ധമായ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ 

	പേടിസ്വപ്നങ്ങൾ

	സ്‌കൂളിനോടുള്ള വിപ്രതിപത്തി 

	സമപ്രായക്കാരോടുള്ള വിപ്രതിപത്തി

	വീട്ടിൽ വർദ്ധിച്ചുവരുന്ന അക്രമസ്വഭാവം 

	ആക്രമിക്കുന്ന സ്വഭാവം

	 

	 

	കൗമാരക്കാരുടെ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങൾ (പ്രായം 14-18)

	തലവേദന

	ഉദരവേദന 

	സൈക്കോസൊമാറ്റിക് പരാതികൾ 

	വിശപ്പ് സംബന്ധമായ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ

	ഉറക്ക സംബന്ധമായ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ 

	ഊർജ്ജസ്വലതയുടെ നിമ്‌നാവസ്ഥ   

	 “നിരുത്തരവാദിത്വമായ” സ്വഭാവം 

	മാതാപിതാക്കളെ അമിതമായി ആശ്രയിക്കുന്നു 

	സമപ്രായക്കാരിൽനിന്നുള്ള പിന്മാറ്റം 

	 സ്കൂളിലെ പ്രശ്നങ്ങൾ

	പ്രീസ്‌കൂളറിന്റെ (1-5 വയസ്സ്) സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങളിൽ, ദുരന്തം കുട്ടിയുടെ വേർപിരിയൽ ഉത്കണ്ഠ വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നു. സംസാരത്തിലെ ബുദ്ധിമുട്ടുകളാണ് മറ്റൊരു സമ്മർദ്ദ ലക്ഷണം. ഭാഷ താരതമ്യേന പുതിയ ഒരു വികസന നാഴികക്കല്ലാണ്, അതിനാൽ വിക്ക്, ഇടർച്ച, വ്യക്തമായി പ്രകടിപ്പിക്കാനുള്ള ബുദ്ധിമുട്ട് തുടങ്ങിയവ അനുഭവമായേക്കം. അതുപോലെ തന്നെ വിശപ്പ് കുറയുന്നത് മറ്റൊരു സമ്മർദ്ദ സൂചനയാണ്. മൂത്രാശയത്തിന്റെയും മലവിസർജനത്തിന്റെയും നിയന്ത്രണം നഷ്ടപ്പെടുന്നത്, പ്രത്യേകിച്ച് അല്പം മുതിർന്ന കുട്ടികളിൽ(1 ഇന്നും 5 ഇന്നും ഇടയിൽത്തന്നെ) പലപ്പോഴും സമ്മർദ്ദ സൂചകമായേക്കം. ഈ പ്രായക്കാരിലെ അമിതമായ ഉത്കണ്ഠ ഉപേക്ഷിക്കപെടുമോ അല്ലെങ്കിൽ തനിച്ചാകുമോ എന്ന ഭയം നിമിത്തമാണ്.

	ശൈശവകാലത്തെ കുട്ടികളുടെ (5 മുതൽ 11 വയസ്സ് വരെ) സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങൾ പൊതുവെ സൂചിപ്പിക്കുന്നത് പിന്തിരിപ്പൻ പെരുമാറ്റങ്ങളിലൂടെയാണ്. അമിതമായി ചിണുങ്ങുക, മാതാപിതാക്കളോട് പറ്റിനിൽക്കുക തുടങ്ങിയ പെരുമാറ്റങ്ങൾ സാധാരണമാണ്. ഈ വിഭാഗത്തിന് മാതാപിതാക്കളിൽ നിന്ന് വേര്പിരിയുമെന്ന ഉത്കണ്ഠ വർദ്ധിചെന്നിരികം, ഇത് ഒരു സ്‌കൂൾപ്രായമെത്താത്ത കുട്ടിയുടെ സാധാരണ സ്വഭാവമാണ്. 5 മുതൽ 11 വയസ്സ് വരെ പ്രായമുള്ളവർക്ക് ഇരുട്ടിനോടുള്ള ഭയവും പേടിസ്വപ്നങ്ങളും അനുഭവപ്പെടാൻ തുടങ്ങും. ദുരന്തത്തിന്റെ മുൻകാല സംഭവങ്ങളുമായും, ഭാവി സംഭവങ്ങളെക്കുറിച്ചുള്ള ഭയവുമായും പേടിസ്വപ്നങ്ങൾ ബന്ധിപ്പിക്കാം. സ്കൂളിലും പല സമ്മർദ്ദ സ്വഭാവങ്ങൾ വെളിപ്പെടാം. കുട്ടിക്ക് സ്കൂൾ ഒഴിവാക്കാൻ താൽപ്പര്യമുണ്ടാകാം, സ്കൂളിൽ ചേരാൻ പ്രോത്സാഹിപ്പിച്ചാലും താൽപ്പര്യം നഷ്ടപ്പെടുകയും സ്കൂളിൽ താരതമ്യേന ഏകാഗ്രതയുടെ കുറവും ഉണ്ടാകും. ഈ ലക്ഷണങ്ങൾ അധ്യാപകന്റെ ശ്രദ്ധയിൽപ്പെടുത്തണം, അതുവഴി മാതാപിതാക്കൾക്കും അധ്യാപകർക്കും ഒരുമിച്ച് കുട്ടിയുടെ സമ്മർദ്ദത്തെ ഫലപ്രദമായി പരിഹരിക്കാൻ കഴിയും. ഇത് ദുരന്തസമയത്തെ ഓൺ-‌ലൈൻ സ്കൂളിനും ബാധകമാണ്. വർദ്ധിച്ച അക്രമണോത്സുകത മുതൽ സുഹൃത്തുക്കളിൽ നിന്നും കുടുംബത്തിൽ നിന്നും പിന്മാറുന്നതുവരെയാണ് മറ്റ് പെരുമാറ്റ സൂചനകൾ. ഈ സമ്മർദ്ദ സൂചനകൾ നിർണ്ണയിക്കാൻ, ദുരന്തത്തിന് മുമ്പ് കുട്ടിയുടെ സാധാരണ പെരുമാറ്റ രീതികൾ എന്താണെന്ന് ഓർമ്മിക്കാൻ മാതാപിതാക്കൾ ശ്രമിക്കണം. ഈ രീതിയിൽ മാനദണ്ഡത്തിൽ നിന്നുള്ള വ്യതിയാനം വിലയിരുത്താൻ കഴിയും, കാരണം ഓരോ കുട്ടിയുടെയും "സാധാരണ" പെരുമാറ്റം വ്യത്യസ്തമാണ്. ഒരു കുട്ടിക്ക് സമ്മർദ്ദ സൂചകമായി കാണുന്നത് അടുത്ത കുട്ടിക്ക് ശരിയായിരിക്കണമെന്നില്ല.

	പ്രീഡോലെസെന്റിലെ (11 മുതൽ 14 വയസ്സ് വരെ) സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങളിൽ പെരുമാറ്റ വ്യത്യാസങ്ങളും ശാരീരിക പ്രതികരണങ്ങളും ഉൾപ്പെടുന്നു. തലവേദന, ഉദരവേദന, അവ്യക്തമായ വേദന, സൈക്കോസൊമാറ്റിക് പരാതികൾ എന്നിവയാണ് സമ്മർദ്ദത്തെ സൂചിപ്പിക്കുന്ന ശാരീരിക ലക്ഷണങ്ങൾ. ഈ വിഭാഗത്തിലെ കുട്ടികൾ ഉറങ്ങാൻ ബുദ്ധിമുട്ടുകയും പേടിസ്വപ്നങ്ങളുമായി ഞെട്ടി  ഉണരുകയും ചെയ്യാം. മറ്റൊരു ശാരീരിക ലക്ഷണം വിശപ്പ് കുറയുന്നു എന്നതാണ്. ഒരു പ്രെഡോലെസന്റ് കുട്ടിയിൽ, ശാരീരിക ലക്ഷണങ്ങൾ സ്കൂൾ പ്രശ്നങ്ങളോടൊപ്പം ഉണ്ടാകാം. കുട്ടിക്ക് രാവിലെ തലവേദനയുണ്ടെന്ന് പരാതിപ്പെടുകയും സ്കൂളിൽ നിന്ന് മാറിനിൽക്കുകയും ചെയ്യാം. ഇത് സ്കൂളിനോടുള്ള താൽപര്യം നഷ്ടപ്പെടുന്നതിന്റെയും സമപ്രായക്കാരിൽ നിന്ന് പിന്മാറുന്നതിന്റെയും ലക്ഷണമാകാം, ഇത് ഒരു സാധാരണ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണമാണ്. മറ്റ് കുട്ടികൾ കൂടുതൽ വിനാശകരമായ രീതിയിൽ സമ്മർദ്ദ സൂചനകൾ പ്രകടിപ്പിക്കും. ഈ പെരുമാറ്റങ്ങളിൽ വീട്ടിൽ കൂടുതൽ കലാപം സൃഷ്ടിക്കുകയും കുടുംബ പ്രവർത്തനങ്ങളിൽ പങ്കെടുക്കാൻ വിസമ്മതിക്കുന്നതും ഉൾപ്പെടുന്നു. ഈ വിഭാഗക്കാരുടെ സമപ്രായക്കാരുമായുള്ള പ്രതികരണങ്ങൾ പ്രത്യേകിച്ചും പ്രധാനമാണ്: ഒന്നെകിൽ അക്രമകാരിയാവുക അല്ലെങ്കിൽ അവരിൽ നിന്ന് ഒളിച്ചോടുക.ശാരീരികവും പെരുമാറ്റപരവുമായ പ്രതികരണങ്ങൾ സാധാരണമാണെന്നും മറ്റ് ആളുകൾ പ്രത്യേകിച്ച്, അവന്റെ അല്ലെങ്കിൽ അവളുടെ സമപ്രായക്കാർ പങ്കിടുന്നുവെന്നും സ്ഥിരീകരിക്കുന്നതിലൂടെ പ്രീഡോളസെന്റിനെ സഹായിക്കാൻ കഴിയും.

	കൗമാരക്കാരുടെ (14 വയസ് മുതൽ 18 വയസ്സ് വരെ) സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങളിൽ ശാരീരികവും പെരുമാറ്റപരവുമായ അടയാളങ്ങളും  ഉൾപ്പെടുന്നു. എന്നാൽ ഈ പ്രായത്തിലുള്ളവരുടെ സമ്മർദ്ദം വർദ്ധിക്കുന്നതിന് പ്രധാന കാരണം ചിലപ്പോൾ അവരെ കുട്ടികളായും മറ്റുചിലപ്പോൾ  സ്വന്തമായി എല്ലാം നേരിടാൻ കഴിയുന്ന മുതിർന്നവരായും പരിഗണിക്കുന്നതിനാലാണ്. കൗമാരക്കാർ മുതിർന്നവരല്ല, മറ്റ് പ്രായക്കാരെ പോലെത്തന്നെ പ്രത്യേക ആവശ്യങ്ങളുള്ള ഒരു മുതിർന്ന കുട്ടി മാത്രമാണ്.

	ശാരീരിക പ്രതികരണങ്ങളിൽ തലവേദന, വയറുവേദന, സൈക്കോസൊമാറ്റിക് പരാതികൾ എന്നിവ ഉൾപ്പെടുന്നു. വിശപ്പിലും  ഉറക്കത്തിലുമുള്ള  അസ്വസ്ഥതയും സാധാരണമാണ്. ഒരിക്കൽ ഊർജ്ജവും ഉത്സാഹവുമുള്ള കൗമാരക്കാരൻ നിസ്സംഗനും, മുമ്പ് തൃപ്തികരമായ പ്രവർത്തനങ്ങളിൽ താൽപ്പര്യമില്ലാത്തവനുമായിത്തീരുന്ന ഉർജ്ജസ്വലതയുടെ നിന്മനാവസ്ഥയണ് മറ്റൊരു ലക്ഷണം.

	പെരുമാറ്റത്തിലുള്ള സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങൾ പലപ്പോഴും സമപ്രായക്കാരുമായുള്ള കൗമാരക്കാരുടെ ആശയവിനിമയത്തിൽ പ്രത്യക്ഷപ്പെടുന്നു, കാരണം ഈ വികസന ഘട്ടത്തിൽ സമപ്രായക്കാർ മുഖ്യഘടകമാണ്. ദുരന്തം നിമിത്തമുള്ള നാശനഷ്ടങ്ങൾ കാരണം കുട്ടിയുടെ സ്കൂൾ താൽക്കാലികമായി അല്ലെങ്കിൽ ശാശ്വതമായി അടച്ചിട്ടുണ്ടെങ്കിൽ, ഇത് ആഴത്തിലുള്ള സമ്മർദ്ദ ഫലമുണ്ടാക്കും.അതിനാൽ അത് വേഗം തിരിച്ചറിയുകയും നേരിട്ട് അഭിസംബോധന ചെയ്യുകയും വേണം. നിരുത്തരവാദപരമായ പെരുമാറ്റം - “ഒന്നും എന്നെ ബാധിക്കില്ല” എന്നുള്ള മനോഭാവം, അല്ലെങ്കിൽ മറ്റുള്ളവരെ ആശ്രയിച്ചു കഴിയാൻ ഉള്ള പ്രവണത കൂടുതൽ ആവുന്നു, അതായത് കുടുംബത്തോട് കൂടുതൽ പറ്റിച്ചേർന്നു നിൽക്കാൻ ഉള്ള ശ്രമം എന്നിങ്ങനുള്ളവയാണ് മറ്റ് പെരുമാറ്റ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങൾ. കൗമാരക്കാരെ ശ്രദ്ധിക്കുകയും അവരോടു സംസാരിക്കുകയും ചെയ്യുന്നതും കുട്ടിയെ അവന്റെ അല്ലെങ്കിൽ അവളുടെ സമാനമായപ്രായക്കാരുമായി വീണ്ടും ബന്ധിപ്പിക്കാൻ ശ്രമിക്കുന്നതും പ്രധാനമാണ്.

	ഏത് പ്രായത്തിലുമുള്ള കുട്ടികളുടെ സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങൾ നിർണ്ണയിക്കാനുള്ള പ്രധാനപ്പെട്ട മാർഗം, കുട്ടിയുടെ ഭയവും ഉത്കണ്ഠയും ശ്രവിക്കുക എന്നതാണ്. ഈ ആശയങ്ങൾ മുതിർന്നവർക് ബാലിശമോ നിസ്സാരമോ ആണെന്ന് തോന്നുമെങ്കിലും അവ കുട്ടിയെ സംബന്ധിച്ചിടത്തോളം വളരെ യഥാർത്ഥമാണ്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടി ആശയവിനിമയം നടത്തുന്നതിൽ ലജ്ജിക്കുന്ന ആളാണെങ്കിൽ നിങ്ങൾ ചർച്ച ആരംഭിക്കേണ്ടതുണ്ട്. സമ്മർദമുളവാകുന്ന ഒരു സാഹചര്യത്തെ നേരിടാൻ കുട്ടികളെ സഹായിക്കുന്നതിനുള്ള പ്രധാന മാർഗങ്ങളാണ് മാതാപിതാക്കളുടെ ശ്രദ്ധയും,സ്നേഹവും, ആലിംഗനവും. ഒരു ദുരന്തം എന്നത് ശാശ്വതമായി അവസാനിച്ചുവെന്ന് പറയാൻ കഴിയില്ല. മറ്റൊരു ദുരന്തത്തിന്റെ സാധ്യത കണ്ടുകൊണ്ടുവേണം നാം മുമ്പോട്ടുപോകേണ്ടത്. കൂടാതെ യഥാർത്ഥ ദുരന്തത്തിന്റെ ആഘാതങ്ങൾക്കൊപ്പം ജീവിതം തുടരുക. ഒരു വിദ്യാലയം അടയ്ക്കുന്നതോ, വീടിന്റെ പുനർനിർമ്മാണമോ, ട്രാഫിക് പാറ്റേണുകളുടെ വ്യതിയാനമോ ഇതിൽപ്പെടാം. ഇവാ നൽകുന്ന പ്രത്യാഘാതങ്ങൾ ഉടനടി അപ്രത്യക്ഷമാകില്ല.

	ഒരു ദുരന്തത്തിന്റെ ഭയത്തെയും ഉത്കണ്ഠയെയും ഭൂരിപക്ഷം കുട്ടികളും നേരിടുകയും മറികടക്കുകയും ചെയ്യും എന്നത് ശ്രദ്ധിക്കേണ്ടതാണ്. എന്നാൽ ചില കുട്ടികളുടെ ദുരിതം തുടർന്നുകൊണ്ടേയിരിക്കുന്നു. ആഴ്ചകൾക്ക് ശേഷവും ശാരീരികമോ പെരുമാറ്റപരമായ ആയ സമ്മർദ്ദ ലക്ഷണങ്ങൾ കുറയുന്നില്ലെങ്കിലോ ലക്ഷണങ്ങൾ വഷളാകുകയോ ചെയ്താൽ, പ്രൊഫഷണൽ സഹായം തേടേണ്ടതാണ്. നിങ്ങളെയും നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെയും സമ്മർദ്ദ പ്രതികരണങ്ങളെ നേരിടാൻ ഒരു മാനസികാരോഗ്യ വിദഗ്ദ്ധന്  സഹായിക്കാൻ കഴിയും.

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ എങ്ങനെ ധൈര്യപ്പെടുത്താം (How to Reassure Your Child)

	കുട്ടികൾക്ക് കാര്യമായ ആഘാതമോ വലിയ നഷ്ടമോ അനുഭവപ്പെടുമ്പോൾ, അതീവ സാധാരണമായ നാനാതരം വികാരങ്ങളും പെരുമാറ്റങ്ങളും കാണിക്കാറുണ്ട്. ഇവാ തരണം ചെയ്യാനും കുട്ടികളെ പിന്തുണയ്ക്കാനും മാതാപിതാക്കൾക്ക് അഭ്യസിക്കാവുന്ന പ്രത്യേക മാർഗങ്ങളുണ്ട്. പ്രകൃതി വിപത്തുകൾ മൂലമുള്ള ആഘാതങ്ങളോ; അതായതു തീപിടുത്തം, ചുഴലിക്കാറ്റ്, ഭൂകമ്പം, പകർച്ചവ്യാധി; അല്ലെങ്കിൽ കുടുംബത്തിലെ മരണം പോലുള്ള വ്യക്തിപരമായ നഷ്ടമാണോ ആഘാതത്തിനു കാരണമെങ്കിലും കുട്ടികൾ പലപ്പോഴും മുതിർന്നവർ അനുഭവിക്കുന്ന സമാനമായ വികാരങ്ങൾ (ഭയം അല്ലെങ്കിൽ ഉത്കണ്ഠ പോലുള്ളവ) പ്രകടിപ്പിച്ചേക്കാം. ഇത്തരം അവസരങ്ങളിൽ അവരെ സ്നേഹിക്കുന്ന ആളുകളിൽ നിന്ന് അവർക്ക് അധിക പിന്തുണ ആവശ്യമാണ്.

	ഒരു കുടുംബമോ സമൂഹമോ വിനാശകരമായ ആഘാതം നേരിടുമ്പോൾ, പല മാതാപിതാക്കളും തങ്ങളെക്കുറിച്ച് എന്നതിനേക്കാൾ കൂടുതൽ കുട്ടികളെ ഓർത്തുവിഷമിക്കുന്നു. പരിവർത്തനത്തിന്റെയും പുന:ക്രമീകരണത്തിന്റെയും  കാലഘട്ടത്തിൽ, "എനിക്ക് അനുഭവപ്പെടുന്ന അതേ രീതിയിൽ എന്റെ കുട്ടികൾക്കും സമ്മർദ്ദം അനുഭവപ്പെടുന്നുണ്ടോ? സമീപകാലത്ത് ദുരന്തം പോലുള്ള അനുഭവത്തിലൂടെ കടന്നുപോയ കുട്ടികളുടെ പെരുമാറ്റരീതി എന്താണ്? ഈ അനുഭവത്തിലൂടെ കടന്നുപോയ കുട്ടികളെ സഹായിക്കാൻ എനിക്ക് എന്ത് പറയാൻ അല്ലെങ്കിൽ ചെയ്യാൻ സാധിക്കും? " പോലുള്ള ചോദ്യങ്ങൾ നിങ്ങൾ ചോദിച്ചേക്കാം.

	രക്ഷകർ‌ത്താക്കൾ‌ക്ക് അവരുടെ കുട്ടികളെ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുന്നതിനും, വികാരങ്ങളും പ്രകടിപ്പിക്കുന്നതിനും, ആശങ്കകൾ പങ്കുവെയ്ക്കുന്നതിനു സഹായകരമാക്കുന്ന കുറച്ച മാർ‌ഗ്ഗനിർ‌ദ്ദേശങ്ങളുണ്ട്.

	ഒന്നാമതായി ഓർത്തിരിക്കേണ്ട പ്രധാന കാര്യം, മുതിർന്നവരേക്കാൾ വ്യത്യസ്തമായ രീതികളിലായിരിക്കും കുട്ടികൾ തങ്ങളുടെ നഷ്ടങ്ങളെ ഓർത്തു ദുഃഖിക്കുന്നതും സമ്മർദ്ദത്തോട് പ്രതികരിക്കുകയും ചെയുന്നത്. അവർ കേവലം മുതിർന്നവരുടെ ലഘുരൂപമല്ല ... അവരുടെ വികസന പ്രായം, വ്യക്തിത്വം, സംഭവിച്ചതിന്റെ അപകടം എത്രമാത്രമാണെന്ന് എങ്ങനെ തിരിച്ചറിഞ്ഞു, എന്നിങ്ങനെയുള്ള നിരവധി ഘടകങ്ങളെ ആശ്രയിച്ച് അവർ വ്യത്യസ്തമായ കാര്യങ്ങൾ കാണുകയും ചിന്തിക്കുകയും അനുഭവിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. ഉദാഹരണത്തിന്, ഒരു ദുരന്തം അനുഭവിക്കുകയും ഒരു രക്ഷകർത്താവ് ഉടനടി സംരക്ഷിക്കുകയും ആശ്വസിപ്പിക്കുകയും ചെയ്ത ഒരു കുട്ടിക്ക് ഭയചകിതനായ ഒരു കുട്ടിയേക്കാൾ വളരെ വ്യത്യസ്തമായ പ്രതികരണമാണുള്ളത്. രണ്ട് കുട്ടികളെയും പിന്തുണയ്ക്കുന്നതിന് വ്യത്യസ്ത തലത്തിലുള്ളതും വ്യത്യസ്ത അളവിലുള്ള ആശ്വാസവും ആവശ്യമാണ്, കാരണം ഇരു കുട്ടികളുടെയും ധാരണകളും വീക്ഷണങ്ങളും വളരെ വ്യത്യസ്തമാണ്.

	മറ്റൊരു ഉദാഹരണം, ഒരു ശിശു ദുരന്തങ്ങളെക്കുറിച്ച് ചിന്തിക്കുന്നില്ല, മാത്രമല്ല ഈ പദത്തിന്റെ അർത്ഥം എന്താണെന്ന് സങ്കൽപ്പിക്കാനും അവൻ കഴിയില്ല. എന്നാൽ കുട്ടിക്ക് ചുറ്റുമുള്ള ആളുകളുടെ വികാരങ്ങൾ അനുഭവിക്കാനും, അവരുടെ മുഖത്തെ വിഷമം കാണാനും, നഷ്ടം മനസ്സിലാക്കാനും കഴിയും. ഒരു രക്ഷകർത്താവിൽ നിന്ന് കുട്ടിക്ക് ഏറ്റവും ആവശ്യമുള്ളത് സ്പർശനവും, ആലിംഗനവും, താരാട്ടുപാടലും, ചേർത്ത് നിറുത്തൽ തുടങ്ങിയ പ്രാഥമിക മാർഗങ്ങളിൽ ഉറപ്പുനൽകുക എന്നതാണ്. മറുവശത്ത്, 5 നും 7 നും ഇടയിൽ പ്രായമുള്ള ഒരു കുട്ടി കുറേക്കൂടി കാര്യങ്ങൾ മനസ്സിലാക്കുന്നു, പക്ഷേ സംഭവിച്ചതിന്റെ പൂർണ്ണത മനസ്സിലാക്കാൻ ഇപ്പോഴും കഴിയുന്നില്ല. ഈ കുട്ടി കണ്ണുനീർ, കോപം, അല്ലെങ്കിൽ മറ്റൊരു ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ചുള്ള ഭയം എന്നിവയിലൂടെ നേരിട്ട് വികാരങ്ങൾ പ്രകടിപ്പിക്കാം, അല്ലെങ്കിൽ പേടിസ്വപ്നങ്ങൾ, കോപാകുലത, ഇരുട്ടിനെ ഭയപ്പെടുക, സ്കൂളിൽ പോകാൻ വിമുഖത കാണിക്കുക, അല്ലെങ്കിൽ മറ്റേതെങ്കിലും രീതിയിൽ പരോക്ഷമായും വികാരങ്ങൾ പ്രകടിപ്പിക്കാം.

	ഒരു രക്ഷകർത്താവ് കുട്ടിയുടെ പ്രകടനങ്ങളും വികാരങ്ങളും സാധാരണമാണെന്നും, അവൻ ഒരു പരാജയമല്ലെന്നും, മാറ്റവും സമ്മർദ്ദകരമായ വികാരങ്ങളും കൈകാര്യം ചെയ്യുന്നത് എല്ലാവർക്കും വ്യത്യസ്തമാണെന്നും കുട്ടിയെ ബോധ്യപ്പെടുത്തണം. കുട്ടികളിൽ സ്വതന്ത്ര ചിന്തകളും സ്വാഭിമാനവും രൂപപ്പെടുത്താൻ സഹായിക്കുന്ന ആദ്യപടിയാണിത്.

	ദുരന്തവുമായി ബന്ധപ്പെട്ട വികാരങ്ങളെക്കുറിച്ച് തുറന്നു സംസാരിക്കാൻ നിരവധി മാർഗങ്ങളുണ്ട്. നിങ്ങളുടെ സ്വന്തം ചിന്തകളും വികാരങ്ങളും പങ്കുവെയ്ക്കുന്നത് ഒരു തുടക്കമാണ്. ഉദാഹരണത്തിന്: "ഇന്ന് ചില ആളുകൾ മറ്റൊരു ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ച് സംസാരിക്കുന്നത് ഞാൻ കേൾക്കുകയുണ്ടായി, ചിലപ്പോഴൊക്കെ അത് എന്നെയും വിഷമിപ്പിക്കും, നിങ്ങൾക്ക് എന്തുതോന്നുന്നുവെന്ന് ഞാൻ ആശ്ചര്യപ്പെടുന്നു? നിനക്കെന്തു തോന്നുന്നു? നിങ്ങൾ വിഷമിക്കുന്നുണ്ടോ? നിങ്ങളുടെ ഏറ്റവും വലിയ വേവലാതികളിലൊന്ന് എന്താണ്?” എങ്ങനെ, എന്ത്, എന്തുകൊണ്ട്, എപ്പോൾ,എവിടെ, എന്ന് ആരംഭിക്കുന്ന ചോദ്യങ്ങൾ ഉപയോഗിക്കുന്നത്. “അതെ” അല്ലെങ്കിൽ “അല്ലാ” എന്ന് ഉത്തരം നൽകാവുന്ന ചോദ്യങ്ങളേക്കാൾ കുട്ടിയുടെ വികാരങ്ങളെ  പര്യവേക്ഷണം ചെയ്യാൻ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുന്നു ചോദ്യങ്ങൾ ചോദിക്കുക. ഉദാഹരണത്തിന്: "ദുരന്തമുണ്ടായപ്പോൾ നിങ്ങൾക്ക് എന്തു തോന്നി? എന്ത് സംഭവിച്ചു എന്നാണ് നിങ്ങൾ കരുതുന്നത്? എന്തുകൊണ്ടാണ് ഇത് സംഭവിച്ചത്? എപ്പോഴാണ് നിങ്ങൾ കൂടുതൽ വിഷമിച്ചത്?

	ചില കുട്ടികൾ സംസാരിക്കാൻ ഉത്സുകരാകും, മറ്റുചിലരാകട്ടെ അവരുടെ വികാരങ്ങൾ വരച്ചുകാട്ടാനും പ്രകടിപ്പിക്കാനും തയാറാകും. ചില സമയങ്ങളിൽ നിങ്ങളുടെ കുടുംബം എന്തുചെയ്യുമെന്നു "പരിശീലിക്കുന്നത്" അവർ നിരസിക്കുന്ന വികാരങ്ങളുമായി ബന്ധപ്പെടാൻ കുട്ടികളെ സഹായിക്കുന്നു. കുടുംബം എങ്ങനെ സുരക്ഷിതമായ സ്ഥലങ്ങൾ കണ്ടെത്തുകയും പരസ്പരം പരിപാലിക്കുകയും ചെയ്യുമെന്നത് കുട്ടികൾക്ക് കാട്ടികൊടുക്കുന്നത്  ആശ്വാസകരമാണ്, മാത്രമല്ല കുട്ടിയുടെ വികാരങ്ങളെ  നിയന്ത്രിക്കാനും ഇത് പ്രയോജനപ്പെടും. വരാൻ പോകുന്ന ഒരു ദുരന്തത്തെ (വെള്ളപ്പൊക്കം, ചുഴലിക്കാറ്റ്, അല്ലെങ്കിൽ ഭൂകമ്പം) അതിജീവിക്കാൻ ഒരു ഫാമിലി കിറ്റ് തയാറാക്കുമ്പോൾ സഹായത്തിനായി കുട്ടിയെ ക്ഷണിക്കുകയും ഫ്ലാഷ്ലൈറ്റുകൾ, ബാറ്ററികൾ, റേഡിയോ എന്നിവ എവിടെ സ്ഥാപിക്കണമെന്ന് തീരുമാനിക്കുകയും ചെയ്യുന്നത് എല്ലാവർക്കും പറ്റിയ ഒരു നല്ല ചികിത്സാ രീതിയാണ്. ദുരന്തം ഒരു പകർച്ചവ്യാധി ആണെങ്കിൽ, മാതാപിതാക്കൾക്ക് സർഗ്ഗാത്മകത പുലർത്താനും പിന്തുണാ പ്രവർത്തനങ്ങളുമായി പ്രതികരിക്കാനും കഴിയും. ഏതു സാഹചര്യത്തിലും, മാതാപിതാക്കൾക്കും പരിചാരകർക്കും അവരുടെ കുട്ടികളെ നന്നായി അറിയാം. മാത്രവുമല്ല അവർക്ക് സർഗ്ഗാത്മകത പുലർത്താനും പാട്ടുപാടൽ, കളികളിൽ ഏർപ്പെടൽ, കഥകൾ പറയൽ പോലുള്ള പിന്തുണാ പ്രവർത്തനങ്ങളുമായി പ്രതികരിക്കാനും കഴിയും.

	ചില കുട്ടികൾ, നിങ്ങളുടെ പ്രോത്സാഹനം ലഭിച്ചാലും, അവരുടെ വികാരങ്ങൾ സംസാരിക്കാനോ പ്രകടിപ്പിക്കാനോ തയ്യാറാവില്ല. ഇതും ശരിയാണ്. നിങ്ങൾ സംസാരിക്കണം എന്ന് പറയുന്ന ഒരു നിയമവുമില്ല ... സംസാരിക്കാനുള്ള വിമുഖത വികാരങ്ങളുടെ അഭാവത്തെ അർത്ഥമാക്കുന്നില്ല: ഇത് സമയത്തിന്റെ ആവശ്യകതയെ സൂചിപ്പിക്കാം.

	നാമെല്ലാവരും നമ്മുടെ സ്വന്തം സമയക്രമത്തിൽ കാര്യങ്ങൾ ചെയ്യുന്നു. കുട്ടിയെ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുകയും അവർക്കു സംസാരിക്കാൻ അവസരം ഒരുക്കുകയും ചെയുന്നത് ഒരു സമ്മാനമാണ്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടി നല്ല രീതിയിൽ ആണ് വളർന്നുവരുന്നതും മികച്ച കുട്ടിയാകുന്നുവെന്നും പറഞ്ഞു കുട്ടിയെ ധൈര്യപ്പെടുത്തുക. അവസാനം, ചില കുട്ടികൾ പൊട്ടിക്കരയുകയും, ചിലർ നിർവികാരരായിരിക്കുകയും ചെയ്യും. സംസാരിക്കാൻ നിർബന്ധിതരായാൽ കുട്ടികൾ ആശയക്കുഴപ്പത്തിലാകുകയും തെറ്റിദ്ധരിക്കുകയും ചെയ്യും. കുട്ടിക്ക് ആവശ്യമുള്ളതുപോലെ തന്നെയാണ് അവൻ പ്രവർത്തിക്കുന്നത് എന്ന് വിശ്വസിക്കുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് എന്ത് തോന്നുന്നുവെന്ന് മനസിലാക്കാനുള്ള അവന്റെ ശ്രമം വളരെ മികച്ചത് തന്നെ എന്നുള്ളതിൽ തർക്കമില്ല.

	കുട്ടികൾ, ആഘാതം അല്ലെങ്കിൽ നഷ്ടം പിന്തുടർന്ന് പലപ്പോഴും നിരവധി ചോദ്യങ്ങൾ ചോദിക്കുന്നു. പ്രായോഗിക കാര്യങ്ങളെ ചുറ്റിപറ്റിയാവാം അവരുടെ ചോദ്യങ്ങൾ: "ഇവിടെ തന്നെയാകുമോ നാം താമസിക്കുക? നമ്മൾ വേർപിരിഞ്ഞാൽ എനിക്ക് നിങ്ങളെ കണ്ടെത്താനാകുമോ?" ചിലപ്പോൾ ജീവിതത്തെയും മരണത്തെയും കുറിച്ച് ചോദ്യങ്ങൾ ഉണ്ടാകും. മിക്കപ്പോഴും, ഈ ചോദ്യങ്ങൾക്ക് ചുവടായി രണ്ടോ മൂന്നോ അടിസ്ഥാന ചോദ്യങ്ങൾ ഉണ്ട്: "ഞാൻ സുരക്ഷിതനാണോ? ഞാൻ അതിജീവിക്കുമോ? ഞങ്ങൾക്ക് കുഴപ്പമുണ്ടോ? "നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ ചോദ്യങ്ങൾക്ക് എല്ലായ്പ്പോഴും നേരിട്ടും സത്യസന്ധമായും ഉത്തരം നൽകുക എന്നതാണ് ഏറ്റവും നല്ല കാര്യം." അതെ, ഞങ്ങൾ ഇവിടെ തുടരാൻ ശ്രമിക്കും. ഞങ്ങൾ വേർപിരിഞ്ഞാൽ നിങ്ങളെ സഹായിക്കുന്ന ആരെങ്കിലും ഉണ്ടാകും. എനിക്ക് കഴിയുന്നതും വേഗം ഞാൻ അവിടെയെത്തും". കുട്ടി സുരക്ഷിതാനാണെന്നും  പ്രശനങ്ങൾ ഉണ്ടവില്ലെന്നും അവനെ ധരിപ്പിക്കുക പ്രധാനമാണ്. വാക്കുകൾ സ്വരം പോലെ പ്രധാനമല്ല. നിങ്ങൾ ഭയപ്പെടാൻ കാരണമുണ്ടോ ഇല്ലയോ എന്ന് കുട്ടി നിങ്ങളുടെ സ്വരത്തിലൂടെ മനസ്സിലാക്കും.

	ഒരു ആഘാതത്തെത്തുടർന്ന് കുട്ടികൾ സമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടുന്നതിനായി ഉപയോഗിക്കുന്ന ഒരു പൊതു മാർഗ്ഗം, മുൻകാല  പെരുമാറ്റങ്ങളിലേക്കോ വികാരങ്ങളിലേക്കോ പിന്നോട്ട് പോകുക എന്നതാണ്. കുട്ടികൾ‌ പിന്തിരിയുമ്പോൾ‌, അടുത്തിടെ നേടിയ അവരുടെ വികസന നേട്ടം പലപ്പോഴും താൽ‌ക്കാലികമായി നഷ്‌ടപ്പെടും. ഉദാഹരണത്തിന്, അവർ അടുത്തിടെയാണ് വെളിച്ചം ഇല്ലാതെ ഉറങ്ങാൻ തുടങ്ങിയതെങ്കിൽ, അവർ ഭയപ്പെടുകയും രാത്രിയിൽ വെളിച്ചം ആഗ്രഹിക്കുകയും ചെയ്യും. ഈ പെരുമാറ്റം സൗമ്യമായി അംഗീകരിക്കുകയും ഇത് വീണ്ടും ചെയ്യുന്നതുകൊണ്ട് തെറ്റില്ല എന്ന് പറഞ്ഞു കുട്ടിയെ ധൈര്യപ്പെടുത്തുകയും ചെയ്യേണ്ടത് പ്രധാനമാണ്- "എല്ലാവരും വ്യത്യസ്ത രീതികളിൽ വിഷമിക്കുന്നു, താമസിക്കാതെ നിങ്ങൾക്ക് വീണ്ടും ഇരുട്ടിൽ ഉറങ്ങാൻ കഴിയും." നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് നൽകാൻ കഴിയുന്ന ഒരു പ്രധാന സന്ദേശം എന്തെന്നാൽ ദുരന്തത്തെ നേരിടാൻ മറ്റാളുകളും കഠിനമായി പരിശ്രമിക്കുന്നുണ്ടെന്നും അവർക്ക് ഒന്നും പരിഹരിക്കേണ്ടതില്ലെന്നും പറഞ്ഞു ഉറപ്പുനൽകുക എന്നതാണ്: “ഈ പ്രശ്‌നങ്ങൾ പരിഹരിക്കുന്നതിന് നിങ്ങൾ വിഷമിക്കേണ്ടതില്ല. കാര്യങ്ങൾ മികച്ചതാക്കാൻ കഠിനാധ്വാനികളായ, സമർത്ഥരായ ആളുകൾ ഒരുമിച്ച് പ്രവർത്തിക്കുന്നു. നമ്മുക് കുഴപ്പമുണ്ടാവില്ല”. 

	അവസാനമായി, ഒരു വലിയ ദുരന്തം പോലുള്ള ആഘാതകരമായ സംഭവം കുട്ടികൾക്ക് അധിക പിന്തുണ നൽകുന്നതിൽ മാതാപിതാക്കളുടെ പ്രാധാന്യം വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നു. പരിചരണം, സ്നേഹം, സ്വീകാര്യത എന്നിവയുടെ ഒരു അന്തരീക്ഷത്തിൽ, മാറുന്ന പരിസ്ഥിതിയുമായി പൊരുത്തപെട്ടുപോകാനുള്ള അവരുടെ കഴിവിനെക്കുറിച്ച് നല്ലതുതോന്നി വളരുന്നതിനും കുട്ടികൾ പ്രാപ്തരാവുകയാണ്. ഇതിനർത്ഥം കുട്ടികൾക്ക് ദുരന്തവുമായി ബന്ധപ്പെട്ട ഭയമോ ഉത്കണ്ഠയോ അനുഭവപ്പെടുന്നില്ലെന്നല്ല. എന്നിരുന്നാലും, കുട്ടികളെ പരിപോഷിപ്പിക്കുന്ന അന്തരീക്ഷത്തിൽ ഭീഷണി കുറവാണ്, അത് അവരെ അദ്വിതീയനും യോഗ്യനും വിപത്തുകളെ നേരിടാൻ പ്രാപ്തിയുള്ളവനുമാക്കുന്നു.

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടി ക്രിയാത്മകമായ ഒരു ക്രമീകരണം നടത്തുന്നില്ലെന്ന് ഒരു രക്ഷകർത്താവ് എന്ന നിലയിൽ നിങ്ങൾക്ക് തുടർന്നും ആശങ്കയുണ്ടെങ്കിൽ, സഹായം ചോദിക്കുന്നത് ഉറപ്പാക്കുക. നിങ്ങൾ വിശ്വസിക്കുന്ന മറ്റ് മാതാപിതാക്കളോട്, കുട്ടിയുടെ അധ്യാപകരോട്, ഒരുപക്ഷേ കുട്ടികളുടെ വികസനത്തിൽ വിദഗ്ധനായ ഒരു ഉപദേഷ്ടാവുമായി സംസാരിക്കുന്നതും, പുറത്തുനിന്നുള്ള സഹായം ആവശ്യമുള്ള ഒരു പ്രശ്നമുണ്ടോ എന്ന് തീരുമാനിക്കാൻ നിങ്ങളെ സഹായിക്കും. നന്നായി പരിശീലനം ലഭിച്ച, സഹായിക്കാൻ ഉത്സുകരായ ധാരാളം സ്നേഹമുള്ള ആളുകളുണ്ട്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടികളെ മറ്റാരെക്കാളും നന്നായി നിങ്ങൾക്കറിയാം; നിങ്ങൾക്കും നിങ്ങളുടെ കുടുംബത്തിനും ആവശ്യമുള്ളതിനെക്കുറിച്ചുള്ള നിങ്ങളുടെ സഹജവാസനയെ വിശ്വസിക്കുക.

	 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടി നിങ്ങളോടു സംസാരിക്കാനായി, എങ്ങനെ നല്ലൊരു ശ്രോതാവാകാം? (How to Listen so That Your Child Will Talk to You)

	ഒരുപക്ഷേ രക്ഷകർത്താവിന് കൈവശം വെയ്ക്കാവുന്ന  പ്രധാന വൈദഗ്ദ്ധ്യം - പ്രത്യേകിച്ച് ആഘാതകരമായ ഒരു കാലഘട്ടത്തെ പിന്തുടർന്ന് - എന്നത് ശ്രവിക്കാനുള്ള  കഴിവാണ്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടി അവരുടെ അനുഭവത്തെക്കുറിച്ചും, വികാരങ്ങളെയും, ആശങ്കകളെയും കുറിച്ച സംസാരിക്കുമ്പോൾ നിങ്ങൾ അവരെ സഹായിക്കുകയാണ്. ഈ വിഭാഗത്തിൽ പരാമർശിച്ചിരിക്കുന്ന എല്ലാ സമീപനങ്ങളും, കാര്യങ്ങൾ സുഗമമായി നടക്കുമ്പോൾ മിക്ക മാതാപിതാക്കളും അറിയുകയും പ്രയോഗിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. മുതിർന്നവരായ നമ്മൾ അസാധാരണമായ സമ്മർദ്ദത്തിലായിരിക്കുമ്പോൾ (ബുദ്ധിമുട്ടുള്ള പ്രതിസന്ധികൾ, ആഘാതം, സമീപകാല ദുരന്തം) ചിലപ്പോൾ ഈ രീതികൾ മറന്നുപോകുവാൻ പതിവാണ്. നിങ്ങളുമായി സംസാരിക്കാൻ കുട്ടിയെ സഹായിക്കുന്നതിന് നിങ്ങൾക്ക് ചെയ്യാൻ കഴിയുന്ന ഏറ്റവും പ്രധാനപ്പെട്ട ചില കാര്യങ്ങളുടെ ഒരു ഹ്രസ്വ അവലോകനം ഈ വിഭാഗം വാഗ്ദാനം ചെയ്യുന്നു. നിങ്ങൾ ഈ ഭാഗം വായിക്കുമ്പോൾ, യഥാർത്ഥത്തിൽ ഇത് നിങ്ങൾക്ക് പുതുമയുള്ളതായിരിക്കണം എന്നില്ല. പ്രയാസകരമായ കാലയളവിൽ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ സഹായിക്കുന്നതിനുള്ള പ്രധാനപ്പെട്ട ചില വഴികളെക്കുറിച്ചുള്ള ഓർമപ്പെടുത്തൽ മാത്രമായി ഈ അവലോകന ചെക്ക്-ലിസ്റ്റ് ഉപയോഗിക്കാൻ ഞങ്ങൾ നിർദ്ദേശിക്കുന്നു.

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ ഭയാനകമായ ചിന്തകളും സമ്മർദ്ദകരമായ വികാരങ്ങളും, നിങ്ങളുമായി പര്യവേക്ഷണം ചെയ്യാനുള്ള സന്നദ്ധതയുടെ അടിസ്ഥാനം എന്നത്, നിങ്ങളുടെ സ്നേഹവും അവനെ സ്വീകരിക്കുകയുംചെയ്യുമെന്ന  വിശ്വാസവുമാണ്. നിങ്ങൾ അവനെ സ്നേഹിക്കുകയും അംഗീകരിക്കുകയും ചെയ്യുന്നുവെന്ന് അവനെ സജീവമായി അറിയിക്കുന്നതിന്റെ പ്രാധാന്യത്തെക്കുറിച്ച് സ്വയം ഓർക്കുക. തീർച്ചയായും, "ഞാൻ നിന്നെ സ്നേഹിക്കുന്നു", അല്ലെങ്കിൽ "നിന്റെ കൂടെ ആയിരിക്കുവാൻ എനിക്കിഷ്ടമാകുന്നു", എന്നിങ്ങനെ ഉള്ള പരാമർശങ്ങൾ വഴി അവനോടുള്ള നിങ്ങളുടെ ബഹുമാനത്തെക്കുറിച്ചും ഇഷ്ടത്തെക്കുറിച്ചും അറിയിക്കുന്നത് ഇതിലുൾപ്പെടുന്നു.

	ഈ പ്രധാനപ്പെട്ട വികാരങ്ങൾ ആശയവിനിമയം നടത്തുന്നതിനുള്ള ലളിതവും ശക്തവുമായ മാർഗ്ഗം കൂടിയാണ് സ്പർശനം. ആലിംഗനം, പാറ്റിംഗ്, സ്ട്രോക്കിംഗ് എന്നിവയെല്ലാം നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ അവൻ നിങ്ങൾക്ക് എത്രമാത്രം പ്രീയപെട്ടതാകുന്നു എന്നറിയിക്കുന്നതിനുള്ള  വിലപ്പെട്ട മാർഗങ്ങളാണ്.

	സശ്രദ്ധമായ ശ്രവണം ആരംഭിക്കുന്നത് കേൾക്കാൻ ഉള്ള ആത്മാർഥമായ താല്പര്യത്തോടുകൂടിയാണ്. ആത്മാർത്ഥമായ ഈ താൽപ്പര്യത്തിൽ നിന്ന്, നിങ്ങൾ അവരെ കേൾക്കാൻ ആഗ്രഹിക്കുന്നുവെന്ന് കുട്ടികളെ അറിയിക്കാം; അവരുടെ അനുഭവത്തിലും, ചിന്തകളിലും, വികാരങ്ങളിലും ഉള്ള ആഴത്തിലുള്ള താല്പര്യം ഇതുവഴി അവരെ അറിയിക്കാൻ കഴിയും.

	നാം പറയുന്നത് ആരൊക്കെ യാഥാർത്ഥത്തിൽ ശ്രദ്ധിക്കുന്നു എന്ന് പറയുവാൻ നമുക്ക് സാധിക്കും - അവർ ചെയ്യുന്നതും പറയുന്നതുമായ കാര്യങ്ങളിലൂടെയും, അത് എങ്ങനെ പറയുന്നു എന്നതിലൂടെയും നമുക്ക് ഇത് മനസിലാക്കാൻ സാധിക്കുന്നു. ഇങ്ങനെ മനസിലാക്കിയ കാര്യങ്ങളിൽ നിന്നും, കുട്ടികൾ പറയുന്നത് കേൾക്കാൻ ശ്രദ്ധിക്കേണ്ടതായ കാര്യങ്ങൾ അടങ്ങുന്ന ഒരു പട്ടിക (checklist) തയ്യാറാക്കാവുന്നതാണ്. ഈ പട്ടികയിൾ ഉൾപ്പെടുത്താവുന്ന നാല് കാര്യങ്ങൾ ചുവടെ ചേർക്കുന്നു, ഇതിന്റെ കൂടെ സ്വാഭാവികമെന്ന് തോന്നുന്ന മറ്റുള്ള കാര്യങ്ങളും നിങ്ങൾക്ക് ചേർക്കാം.:

	 

	ഒന്നാമത്: 

	ശ്രദ്ധയോടും താല്പര്യത്തോടും നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ നോക്കികൊണ്ട്‌, ദൃഷ്ടി സമ്പർക്കം (eye contact) പുലർത്തുക .

	 

	രണ്ടാമത്:

	എല്ലാ ദിവസവും കുറച്ചു സമയം എങ്കിലും നിങ്ങൾ ചെയുന്ന മറ്റെല്ലാ കാര്യങ്ങളും മാറ്റി വെച്ച് കൊണ്ട് നിങ്ങളുടെ കുട്ടി പറയുന്ന കാര്യങ്ങൾ കേൾക്കുന്നു എന്ന് ഉറപ്പ് വരുത്തുക 

	 

	മൂന്നാമത്:

	 

	കുട്ടി പറയുന്ന കാര്യങ്ങൾ നിങ്ങൾ ശ്രദ്ധിക്കുന്നു എന്ന് അവർക്ക് മനസിലാകാനായി "മ്മ്മ് ....", "എന്നിട്ട്?" തുടങ്ങിയ പ്രോത്സാഹനപരമായ വാക്കുകൾ ഉപയോഗിക്കുക ... 

	 

	നാലാമത്:

	 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് പറയാനുള്ള കാര്യങ്ങൾ അവരുടേതായ രീതിയിൽ, അവരുടേതായ വാക്കുകളിൽ, അവരുടേതായ സമയം എടുത്ത് പറയുവാൻ അനുവദിക്കുക...

	 

	നിങ്ങൾക്ക് സഹായകരമായേക്കാവുന്ന മറ്റ് മൂന്ന് പോയിന്റുകൾ കൂടി: കാത്തിരിപ്പ് സമയം (wait -time) ഉപയോഗിക്കുക, "ഞാൻ" സന്ദേശങ്ങൾ (“I” messages) ഉപയോഗിക്കുക, പ്രതിരോധത്തെ പ്രകോപിപ്പിക്കുന്ന ചോദ്യങ്ങൾ (defense provoking questions) ഒഴിവാക്കുക. ഇവ എന്തൊക്കെയെന്ന് ചുരുക്കത്തിൽ അവലോകനം ചെയ്യാം: 

	 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ഒരു ചോദ്യം ചോദിക്കുമ്പോൾ, നിങ്ങൾ ആ ചോദ്യം വീണ്ടും ആവർത്തിക്കുന്നതിനുമുമ്പ് അല്ലെങ്കിൽ അവളോട് മറ്റൊരു ചോദ്യം ചോദിക്കുന്നതിന് മുൻപ്, അതും അല്ലെങ്കിൽ കുറെ നിർദ്ദേശങ്ങൾ നൽകുന്നതിന് മുൻപ്, ഒരു ഉത്തരത്തിനായി നിങ്ങൾ എത്രനേരം കാത്തിരിക്കും. കാത്തിരിപ്പ് സമയം (wait -time), അതിന്റെ പേര് സൂചിപ്പിക്കുന്നത് പോലെ, നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ഒരു ചോദ്യം ചോദിച്ചതിന് ശേഷം നിങ്ങൾ ഉത്തരത്തിനായി കാത്തിരിക്കുന്ന സമയത്തെയാണ് സൂചിപ്പിക്കുന്നത്. നിങ്ങൾ‌ മറ്റുള്ള മാതാപിതാക്കളെപ്പോലെ തന്നെയാണെങ്കിൽ‌, നിങ്ങളുടെ ചോദ്യത്തിന് ഉത്തരം പറയാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് വളരെ കുറച്ച് സമയം മാത്രമേ അനുവദിക്കാൻ ഇടയുള്ളൂ - ചിലപ്പോൾ ഒരു സെക്കൻറ് മാത്രം. അതിനു ശേഷം, ഒരു കുട്ടി പ്രതികരിച്ചു കഴിഞ്ഞാലും, കുട്ടി പറഞ്ഞ കാര്യം ആവർത്തിക്കാനോ, അത് മറ്റു വാക്കുകൾ ഉപയോഗിച്ച് വ്യക്തമായി അവതരിപ്പിക്കാനോ (rephrase) മാതാപിതാക്കൾ സമയം കണ്ടെത്താറില്ല. ചില സമയങ്ങളിൽ എങ്കിലും ഇത് നിങ്ങളുടെ കാര്യത്തിലും ശരിയാണെന്നു കരുതുന്നുവെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ കാത്തിരിപ്പ് സമയം വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നതു പരീക്ഷിക്കാൻ നിങ്ങൾ തീരുമാനിച്ചേക്കാം. നിങ്ങൾ ഒരു ചോദ്യം ചോദിക്കുമ്പോൾ, നിങ്ങൾ സാധാരണതിനേക്കാൾ കൂടുതൽ സമയം ഉത്തരത്തിനായി കാത്തിരിക്കുക. അഞ്ച് മുതൽ ഏഴ് സെക്കൻഡ് വരെ കാത്തിരിക്കുന്നത് പോലും ചിലപ്പോൾ കുട്ടിയുടെ ഉത്തരത്തിൽ വലിയ മാറ്റങ്ങൾ വരുത്തിയേക്കാം. "ഒരു -1000, രണ്ട് -1000, മൂന്ന് -1000, നാല് -1000" എന്നിങ്ങനെ എണ്ണുന്നതിലൂടെ നിങ്ങളുടെ കാത്തിരിപ്പ് സമയം കണക്കാക്കുവാൻ സാധിക്കുന്നതും, അങ്ങനെ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് പ്രതികരിക്കുവാൻ എത്ര സമയം കൊടുക്കുന്നു എന്ന് കൃത്യമായി മനസിലാക്കുവാനും സാധിക്കും.

	 

	മറ്റു ചോദ്യമോ അഭിപ്രായമോ ഉപയോഗിച്ച് നിങ്ങൾ തിടുക്കത്തിൽ പോകുന്നില്ലെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടി മനസ്സിലാക്കുമ്പോൾ, അവൻ തന്റെ ഉത്തരം കൂടുതൽ വിപുലീകരിക്കുന്നതും, സ്വന്തം ചിന്തകളെയും വൈകാരിക അനുഭവങ്ങളെയും കുറിച്ച് കൂടുതൽ പര്യവേക്ഷണം നടത്തുന്നത് കാണുവാൻ നിങ്ങൾക്ക് സാധിക്കും.

	 

	"ഞാൻ" സന്ദേശങ്ങൾ (“I” messages) ഉപയോഗിച്ച് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുമായി   നിങ്ങളെ കുറിച്ചുള്ള കാര്യങ്ങൾ പങ്കിടുന്നത് കുടുംബ ആശയവിനിമയം സമ്പുഷ്ടമാക്കുന്നതിനുള്ള ഏറ്റവും ഉപയോഗപ്രദമായ മാർഗമാണ്. "ഞാൻ" എന്ന് പറഞ്ഞു കൊണ്ട് ആരംഭിക്കുകയും, നിങ്ങളുടെ സ്വന്തം വികാരങ്ങളുടെയും ആ നിമിഷത്തെ നിങ്ങളുടെ സ്വന്തം അനുഭവത്തിന്റെയും യഥാർത്ഥ ആവിഷ്കാരം ഉൾക്കൊള്ളുന്നതുമാണ് ഈ മാർഗം. ഉദാഹരണത്തിന്, നിങ്ങളുടെ കുട്ടി "അച്ഛാ, നിങ്ങളോടൊപ്പം ആയിരിക്കാൻ ഞാൻ ശരിക്കും ഇഷ്ടപ്പെടുന്നു" എന്ന് പറയുമ്പോൾ. "അത് കൊള്ളാം മകനേ" എന്ന് പ്രതികരിക്കുന്നതിനുപകരം. " ഞാൻ നന്നായിരിക്കുന്നുവെന്ന് നീ പറയുന്നത് കേൾക്കുമ്പോൾ, നിന്റെയൊപ്പം ആയിരിക്കുന്നതിൽ എനിക്കും അങ്ങനെ തന്നെ തോന്നുന്നു." എന്ന് പറയാൻ ശ്രമിക്കുക.

	 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ പ്രതിരോധത്തിലാക്കുന്ന രീതിയിൽ ചോദ്യം ചെയ്യുന്നത് ഒഴിവാക്കാൻ ശ്രമിക്കുക എന്നതാണ് അവസാനത്തെ ഓർമ്മപ്പെടുത്തൽ. "എന്തുകൊണ്ടാണ് നിങ്ങൾ അങ്ങനെ ചെയ്തത്?" അല്ലെങ്കിൽ "നിങ്ങൾ എന്തിനാണ് അവിടെ പോയത്? പോലുള്ള "എന്തുകൊണ്ട്" ചോദ്യങ്ങൾ ("why" questions) മാത്രം ചോദിക്കാനുള്ള ഒരു തെറ്റായ പ്രവണതയിലേക്ക് വഴുതി വീഴാനുള്ള സാധ്യത സാധാരണയായുണ്ട്. "എന്തുകൊണ്ട്" ചോദ്യങ്ങൾ സാധാരണയായി നമ്മിൽ മിക്കവരെയും കാരണങ്ങളെക്കുറിച്ചോ വിശദീകരണങ്ങളെക്കുറിച്ചോ ചിന്തിക്കാൻ 

	പ്രേരിപ്പിക്കുകയും,വേഗത്തിൽ പ്രതിരോധത്തിലാക്കുകയും, 

	അങ്ങനെ നമ്മുടെ ആശയവിനിമയം അവസാനിപ്പിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. നമ്മുടെ കുട്ടികളിലും ഇത് ബാധകമാണ്. കൂടുതൽ സ്വതന്ത്രമായി സംസാരിക്കാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ സഹായിക്കുന്നതിനുള്ള ഒരു മാർഗ്ഗം, ഈ ചോദ്യങ്ങൾ‌ മൃദുവായതും സൂക്ഷ്മമായി മനസിലാക്കുവാൻ പറ്റുന്നതുമായ രീതിയിൽ‌ തിരുത്തുക (rephrase) എന്നതാണ്. "എന്തുകൊണ്ടാണ് നീ അങ്ങനെ ചെയ്തത്?" എന്നതിന് പകരം "നീ അങ്ങനെ ചെയ്യുമ്പോൾ എന്താണ് ചിന്തിച്ചിരുന്നത് എന്നതിനെക്കുറിച്ച് കൂടുതൽ പറയുക ..." എന്ന രീതിയിൽ ചോദിക്കാം. അത് പോലെ "നീ ഇപ്പോഴും ഭയപ്പെടുന്നത് എന്തുകൊണ്ടാണ്?" എന്നതിന് പകരം "തീ (വെള്ളപ്പൊക്കം മുതലായവ) സംബന്ധിച്ചുള്ളതിൽ ഇപ്പോൾ നിനക്ക് ഏറ്റവും ഭയപ്പെടുത്തുന്ന കാര്യങ്ങൾ എന്തൊക്കെയാണ്?" എന്ന രീതിയിൽ ചോദിക്കാം

	 

	ശ്രദ്ധിക്കുന്നതിനു ആവശ്യമായ ഈ കാര്യങ്ങൾ പാലിക്കുന്നത് നിങ്ങൾക്കും നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്കും നല്ലൊരു പ്രതിഫലം നൽകും.  ഒരു ദുരന്തത്തെത്തുടർന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുമായി ശക്തമായ, നല്ലൊരു ബന്ധം സ്ഥാപിക്കുന്നതിനുള്ള ഏറ്റവും പ്രധാനപ്പെട്ട മാർഗമാണ് ശ്രദ്ധാപൂർവ്വം ശ്രവിക്കുക എന്നത്.

	 

	ക്രിയാത്മകവും സമ്മർദ്ദരഹിതവുമായ വഴികളിൽ സ്വയം ശ്രദ്ധിക്കാനുള്ള അവസരവും ഇത്തരത്തിലുള്ള ശ്രവണം വഴി നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് ലഭിക്കുന്നു. നിങ്ങൾ അവളെ ശ്രദ്ധിക്കുന്ന രീതി, അവളുടെ ആന്തരിക ശബ്ദങ്ങളെ (inner voices) കൂടുതൽ സ്നേഹപൂർവ്വം സ്വീകരിക്കുന്ന തരത്തിൽ വികസിപ്പിക്കാൻ അവളെ സഹായിക്കും, അത് അവളുടെ ദുരന്താനുഭവത്തെ ഗണ്യമായി കുറയ്ക്കുകയും ചെയുന്നു.

	 

	സമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ സഹായിക്കാൻ കല എങ്ങനെ ഉപയോഗിക്കാം (How to Use Art to Help Your Child Cope with Stress)

	 

	 

	ദുരന്തവുമായി ബന്ധപ്പെട്ട സമ്മർദ്ദത്തെ നേരിടാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ സഹായിക്കുന്നതിനുള്ള മികച്ച മാർഗമാണ് കല. നിങ്ങൾക്ക് വീട്ടിൽ തന്നെ ചെയ്യാൻ കഴിയുന്ന കുറച്ച് ലളിതമായ കലാ പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഈ വിഭാഗത്തിൽ വിവരിക്കുന്നു. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ സ്വതസിദ്ധവും സൃഷ്ടിപരവുമായ സ്വാഭാവിക കഴിവ് ഉപയോഗിച്ച് കുട്ടിയുടെ പാടവം തെളിയിക്കാനുള്ള അവസരം ഒരുക്കുക എന്നതാണ് ഇതിന്റെ ആശയം. ഇതിനായി ചില ലളിതമായ വസ്തുക്കൾ ആവശ്യമാണ്. "മി ബോക്സ് (Me Box)" (ചിത്രം 1 കാണുക) എന്ന ആദ്യ പ്രോജക്റ്റിനായി, ചില പഴയ മാഗസിനുകളും, പശയും, കത്രികയും നിങ്ങൾ വീട്ടിൽ നിന്ന് കണ്ടെത്തേണ്ടതുണ്ട്. ഒപ്പം നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ ആകർഷിക്കുന്ന ഏതെങ്കിലും വലുപ്പത്തിലുള്ള ഒരു പെട്ടിയും കണ്ടെത്തുക.

	 

	ഇത് ചെറുതോ വലുതോ ആകാം. വട്ടത്തിലുള്ള പെട്ടികൾ ഇതിനു കൂടുതൽ അനുയോഗ്യമാകാം. കുട്ടികളെ ‌ അവരുടെ ഉള്ളിലുള്ളവയെ പ്രതിനിധീകരിക്കുന്ന ചിത്രങ്ങളും, ഒപ്പം പുറമെയുള്ള വികാരങ്ങളെയും അനുഭവങ്ങളെയും പ്രതിനിധീകരിക്കുന്ന ചിത്രങ്ങളും മാസികയിൽ നിന്ന് തിരഞ്ഞെടുക്കുവാൻ അനുവദിക്കുക. ഉദാഹരണത്തിന്, സ്വന്തം ആഗ്രഹങ്ങൾ, രഹസ്യങ്ങൾ, സ്വകാര്യ ചിന്തകൾ അഥവാ സ്വപ്നങ്ങൾ എന്നിവ ബോക്‌സിനുള്ളിൽ ഇടാം. പോകാൻ തോന്നുന്ന സ്ഥലങ്ങൾ, ചെയ്യാൻ തോന്നുന്ന കാര്യങ്ങളുടെ ചിത്രങ്ങൾ അല്ലെങ്കിൽ പ്രത്യേകിച്ച് രസകരമായി തോന്നുന്ന കാര്യങ്ങൾ എന്നിങ്ങനെ പുറമെയുള്ള കാര്യങ്ങൾ ബോക്‌സിന് പുറത്ത് ഇടാം.
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	ചിത്രം 1. "മീ ബോക്സ്" (Figure 1. The “Me Box”)

	 

	 

	ബോക്സിലേക്ക് ചേർക്കുന്നതിനായി വീടിന്റെ അകത്തും പുറത്തുമുള്ള വസ്തുക്കൾ കണ്ടെത്തുന്നതിന് ഒരു നിധി അന്വേഷണം (treasure hunt) നടത്തുക എന്നതാണ് "മി ബോക്സിന്റെ" മറ്റൊരു വശം. കുട്ടിക്ക് പ്രധാനം എന്ന് തോന്നുന്ന ഫോട്ടോഗ്രാഫുകൾ, തുണി കഷണങ്ങൾ അല്ലെങ്കിൽ സവിശേഷമായ കളിക്കോപ്പുകൾ എന്നിവ ബോക്‌സിനുള്ളിൽ ഇടാം. വീടിന്റെ പുറത്ത് പൂന്തോട്ടത്തിലോ തെരുവിലോ കാണപ്പെടുന്ന പ്രധാനം എന്ന് തോന്നുന്ന വസ്തുക്കൾ ബോക്‌സിന് പുറത്തിടാം. ഈ രീതിയിൽ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ അകത്തും പുറത്തുമുള്ള ലോകത്തെ കാണിക്കുന്ന "മി ബോക്സ്" നിങ്ങളുടെ കുട്ടി സൃഷ്ടിക്കുന്നു.

	 

	അകത്തെ ചിത്രങ്ങളും പുറത്തെ ചിത്രങ്ങളും മടക്കിവെച്ച ഒരു കടലാസിൽ ഇടുക എന്നതാണ് "മി ബോക്സിന്റെ" വിപുലീകരിച്ച മറ്റൊരു ആശയം. മരുന്നു വിൽപ്പനശാലകളിലും മറ്റും കാണാൻ കഴിയുന്ന 18" by 14" പാഡ്ഡ് പേപ്പർ ഇതിന് മികച്ചതായിരിക്കും. ബോക്സുകളിലോ പേപ്പറുകളിലോ ചിത്രങ്ങൾ ഒട്ടിക്കുന്നത് മിക്കവാറും ഏത് പ്രായത്തിലുള്ള കുട്ടികൾക്കും ഇഷ്ടമാകും. ബോക്സ് അല്ലെങ്കിൽ പേപ്പർ കൊളാഷ് പ്രോജക്റ്റ്, സവിശേഷവും ആവിഷ്‌കൃതവുമായി  അലങ്കരിക്കുന്നതിനായി തിളക്കം, തൂവൽ, റിബൺ, മറ്റ് അലങ്കാര ഇനങ്ങൾ എന്നിവ ഉപയോഗിക്കാം.

	 

	നിങ്ങളുടെ വീടിന് ചുറ്റും കുറച്ച് ഡ്രോയിംഗ് അല്ലെങ്കിൽ പെയിന്റിംഗ് സാമഗ്രികൾ ഉണ്ടെങ്കിൽ അല്ലെങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് അവ എളുപ്പത്തിൽ സംഘടിപ്പിക്കാൻ കഴിയുമെങ്കിൽ, "എ വൺസ് അപ്പോൺ എ ടൈം ഫെയറി ടെയിൽ ഡ്രോയിംഗ് ഓർ പെയിന്റിംഗ്" ("a once upon a time fairy tale drawing or painting") എന്ന അടുത്ത പ്രോജക്റ്റ് നിങ്ങൾക്ക് പരീക്ഷിക്കാം (ചിത്രം 2 കാണുക). ആരംഭിക്കുന്നതിന് മുൻപ് ഇത് ചെയ്യാനായി മേശ പോലുള്ള ഒരു പ്രത്യേക സ്ഥലം തിരഞ്ഞെടുക്കുവാൻ കുട്ടിയോട് പറയുക, കൂടാതെ കുട്ടി ഏറ്റവും ഇഷ്ടപ്പെടുന്ന കലാ മാധ്യമവും (art medium) തിരഞ്ഞെടുക്കുക. ഈ പ്രോജക്റ്റ് ഒരു രാജ്യത്തെക്കുറിച്ചാണെന്നു കുട്ടിയോട് പറഞ്ഞതിന് ശേഷം, ചുവടെ കൊടുത്തിരിക്കുന്നത് പോലെ നിർദ്ദേശിക്കുക.  "പണ്ടൊരിക്കൽ, ഒരു രാജ്യത്തു ചുഴലിക്കാറ്റ് (വെള്ളപ്പൊക്കം, ഭൂകമ്പം മുതലായവ) ഉണ്ടായി". എന്നിട്ട് ഈ രാജ്യത്ത് സംഭവിച്ചുവെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടി കരുതുന്നതിന്റെ ചിത്രങ്ങൾ വരച്ചുകൊണ്ട്  കഥയുടെ ബാക്കി ഭാഗം പൂരിപ്പിക്കാൻ കുട്ടിയെ അനുവദിക്കുക. ഈ ഡ്രോയിംഗിലോ പെയിന്റിംഗിലോ മൃഗങ്ങളെയും, സാങ്കല്പിക അഥവാ യഥാർത്ഥ കഥാപാത്രങ്ങളെയും ഉൾപ്പെടുത്താൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുക.
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	ചിത്രം 2. "എ വൺസ് അപ്പോൺ എ ടൈം ഫെയറി ടെയിൽ ഡ്രോയിംഗ് ഓർ പെയിന്റിംഗ്" (Figure 2. A Once Upon a Time Fairy Tale Drawing or Painting) 

	 

	ചിത്രം ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ചുള്ള കുട്ടിയുടെ യഥാർത്ഥ അനുഭവത്തെ പ്രതിനിധീകരിക്കുന്നത് ആയിരിക്കണമെന്നില്ല. ഇത് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് ഭാവനയിലൂടെ (fantasy) അവന്റെ അല്ലെങ്കിൽ അവളുടെ ആശങ്കകളെക്കുറിച്ച് സംസാരിക്കാനുള്ള ഒരു സുരക്ഷിത മാർഗമാകുന്നു. ഇത്തരത്തിലൊരു ഭാവനാ രാജ്യം സൃഷ്ടിക്കപ്പെടുമ്പോൾ, ഡോക്ടർമാർ, നഴ്‌സുമാർ, പോലീസുകാർ, രക്ഷകർത്താക്കൾ, അല്ലെങ്കിൽ ഒരു ദുരന്തത്തിൽ സഹായകരമാകും എന്ന് നിങ്ങൾ കരുതുന്ന ഫാന്റസി കഥാപാത്രങ്ങളെ  കുട്ടിയോട് നിർദ്ദേശിക്കാം (ചിത്രം 3 കാണുക). ചിത്രങ്ങൾ നിർമ്മിക്കാനുള്ള മറ്റൊരു നല്ല മാർഗ്ഗം, നിറമുള്ള കടലാസ് കഷ്ണങ്ങളോ മാഗസിനുകളോ കീറി ഒരു കടലാസിൽ ഒട്ടിച്ച് ചിത്രങ്ങൾ നിർമ്മിക്കുക എന്നതാണ് (ചിത്രം 4 കാണുക). വൃത്തം അല്ലെങ്കിൽ ത്രികോണം പോലുള്ള ലളിതമായ ആകൃതികൾ ഉപയോഗിക്കാം. നിങ്ങൾക്ക് ഒരു 3-ഡി പ്ലേ ഡൊ (play doh) അല്ലെങ്കിൽ പേപ്പർ ഉപയോഗിച്ചു ഗാർഡിയൻ സ്പിരിറ്റ് അല്ലെങ്കിൽ ഒരു സംരക്ഷക രൂപം (guardian spirit/ protective character) ഉണ്ടാക്കാം (ചിത്രം 5 കാണുക).
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	ചിത്രം 3. ഭാവനാ രാജ്യത്തിലെ സഹായകരമായ കഥാപാത്രങ്ങൾ (Figure 3. Helpful Characters in the Fantasy Kingdom)
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	ചിത്രം 4. പേപ്പർ കഷണങ്ങൾ കീറി ഒട്ടിച്ചു നിർമ്മിക്കുന്ന ഒരു ചിത്രം (Figure 4. Making a Picture by Tearing Up and Gluing Pieces of Paper)

	 

	ഈ കഥാപാത്രത്തിന്റെ ശരീര ആകൃതിക്കായി ഒരു ബലൂൺ ഉപയോഗിച്ച് ഒരു പേപ്പർ പൾപ്പ് ശിൽപം നിർമ്മിക്കാം. വീർപ്പിച്ച ബലൂണിന്റെ വായ് കെട്ടിയ ശേഷം, പശയിൽ മുക്കിയ പത്രത്തുണ്ടുകൾ ബലൂണിന്റെ മുകളിലേക്ക് ഇടുക, അങ്ങനെ ഇതിന്റെ അടിസ്ഥാന രൂപം ഉണ്ടാക്കിയെടുക്കാം. പിന്നീട് പേപ്പർ പൾപ്പ് രൂപം ഉണങ്ങുമ്പോൾ, നിങ്ങൾക്ക് ഒരു പിൻ ഉപയോഗിച്ച് ബലൂൺ പൊട്ടിക്കാം. പശയിൽ മുക്കിയ ടിഷ്യു പേപ്പറിന്റെ ചെറിയ കഷണങ്ങളോ, പത്രത്തിന്റെ ചെറിയ ഭാഗങ്ങളോ ചേർത്ത് നിങ്ങൾക്ക് കഥാപാത്രത്തിന്റെ ആകൃതിയും വസ്ത്രവും (ചിറകുകൾ, ഉടുപ്പുകൾ, മറ്റ് വിശദാംശങ്ങൾ എന്നിവ), മുഖം, കൈകൾ, പാദങ്ങൾ എന്നിവ നിർമ്മിക്കാൻ കഴിയും. ഈ പ്രോജക്റ്റിൽ വിരലുകളും അതുപോലെ തന്നെ മേശയും വൃത്തികേടാകാൻ സാധ്യത ഉള്ളതിനാൽ, ജോലിസ്ഥലം മുഴുവൻ പത്രം വിരിക്കുന്നത് നല്ലതാകും, ഒരുപക്ഷേ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ ഒരു മേൽവസ്ത്രവും ധരിപ്പിക്കാം. പേപ്പർ പൾപ്പ് രൂപം ഒരു രാത്രി ഉണങ്ങാൻ വെക്കാം. ഇത് ഉണങ്ങിയതിനുശേഷം, നിങ്ങളുടെ കുട്ടി അത് പെയിന്റ് ചെയ്യുകയും അലങ്കരിക്കുകയും ചെയുന്നത് വഴി ഇത് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ സ്വന്തമാകും. നിങ്ങളുടെ കുട്ടി ഈ ശില്പകലയെ ഒരു സംരക്ഷക രക്ഷാകർത്തതൃ രൂപത്തിന് പകരം ഒരു രാക്ഷസനായോ അല്ലെങ്കിൽ ഭയപ്പെടുത്തുന്ന ഒരു രൂപമാക്കി മാറ്റിയതായോ നിങ്ങൾ കണ്ടെത്തിയേക്കാം. തങ്ങളുടെ ഭയത്തെ കല സാമഗ്രികൾ ഉണ്ടാക്കുന്നതിലൂടെയോ അല്ലെങ്കിൽ അവയുമായി കളിക്കുന്നതിലൂടെയോ രൂപാന്തരപ്പെടുത്തുന്നത്, സമ്മർദ്ദം അനുഭവിക്കുന്ന കുട്ടികളുടെ സ്വാഭാവിക ചെറുത്തു നിൽപ്പിന്റെ ഭാഗമാണ്. ഭയപ്പെടുത്തുന്ന ആശയത്തെ കുറിച്ച് ചിന്തിക്കുന്നതിലൂടെ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ വികാരങ്ങളെ പര്യവേക്ഷണം ചെയ്യുന്നതിനും, അതെ സമയം സുരക്ഷിതമായി തുടരുന്നതിനും നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുന്നതിനായി ഈ അവസരം ഉപയോഗിക്കാം, ഇങ്ങനെ കുട്ടിക്കാലത്ത് നിങ്ങൾ ആസ്വദിച്ച കഥാപാത്രങ്ങളെക്കുറിച്ചും  ചിന്തിക്കാം. ഭയപ്പെടുത്തുന്ന രാക്ഷസന്മാരേയോ പേടിസ്വപ്നങ്ങളെയോ ഓടിക്കാൻ വേണ്ടി 3-ഡി ശില്പത്തിലോ പേപ്പർ പൾപ്പിലോ ഉണ്ടാക്കുന്ന ആശ്വാസകരമായ കഥാപാത്രത്തെ കുട്ടിയുടെ മുറിയിൽ സൂക്ഷിക്കാം. ചുരുക്കത്തിൽ, അത് കുട്ടിയുടെ ഒരു ചങ്ങാതിയായി മാറാം.
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	ചിത്രം 5. 3-ഡി ഗാർഡിയൻ സ്പിരിറ്റ് അല്ലെങ്കിൽ സംരക്ഷക രൂപം (Figure 5. 3-D Guardian Spirit or Protective Figure)

	 

	കുട്ടികൾ‌ക്ക് അവരുടെ ലോകങ്ങളെക്കുറിച്ച് സ്വാഭാവികമായും ജിജ്ഞാസയുള്ളതിനാൽ, ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ചുള്ള കുട്ടിയുടെ പ്രത്യേക അനുഭവം ഉൾ‌ക്കൊള്ളുന്ന ഒരു ഭൂകമ്പ (വെള്ളപ്പൊക്കം മുതലായവ) ആർ‌ട്ട് ജേണൽ‌ നിർമ്മിക്കാൻ‌ നിങ്ങൾക്ക് കഴിയും (ചിത്രം 6 കാണുക). സ്പൈറൽ ബൈൻഡുള്ള ഒരു ആർട്ട് പാഡിൽ ഈ ജേണൽ നിർമ്മിക്കാൻ കഴിയും, ഇതിനുള്ളിൽ ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ചുള്ള യഥാർത്ഥ പത്രക്കുറിപ്പുകളും, വരച്ച ചിത്രങ്ങളും അല്ലെങ്കിൽ എഴുതിയ കവിതകളും പല വിഭാഗങ്ങളിലായി ഉൾപ്പെടുത്താവുന്നതാണ്‌. മറ്റൊരു വിഭാഗത്തിൽ‌ ലോകത്തെ ഒരു പോസിറ്റീവ് ദിശയിലേക്ക്‌ തിരികെ കൊണ്ടുവരുന്ന വഴികൾ‌ ഉൾ‌പ്പെടുത്താം. ഉദാഹരണത്തിന്, ആളുകൾ പരസ്പരം എങ്ങനെ സഹായിക്കുന്നുവെന്നും അവരുടെ കുടുംബത്തെ അല്ലെങ്കിൽ മറ്റുള്ളവരെ സഹായിക്കാൻ കഴിയുന്ന വഴികളെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് തോന്നുന്ന ആശയങ്ങൾ ഉൾപ്പെടുത്താം. ആർട്ട് ജേണലിന്റെ മറ്റൊരു വിഭാഗത്തെ “അഭിലാഷങ്ങൾ” എന്ന് വിളിക്കാം. കുട്ടിക്കു തന്നെ കുറിച്ചോ, കുടുംബത്തിനേ കുറിച്ചോ, കുട്ടി കേട്ടിട്ടുള്ളതോ അറിയുന്നതോ ആയ മറ്റ് ആളുകളെ കുറിച്ചോ ഉള്ള ആഗ്രഹങ്ങളുടെ ചിത്രങ്ങളും പട്ടികയും ഇതിൽ ഉൾപ്പെടാം. വീടിന്റെ മാപ്പുകൾ അല്ലെങ്കിൽ സുരക്ഷാ റൂട്ടുകൾ, സുരക്ഷിതമായി ഇരിക്കാനുള്ള വഴികൾ, ദുരന്തം പോലുള്ളൊരു സാഹചര്യത്തിൽ സുരക്ഷിതമായി തുടരാൻ കഴിയുന്ന പദ്ധതികൾ എന്നിവ മറ്റൊരു വിഭാഗത്തിൽ ഉൾപ്പെടുത്താം.   

	 

	ഈ ആർട്ട് ജേണലിന്റെ പുറം വശം അലങ്കരിക്കാൻ കുട്ടിയെ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുന്നത് പ്രധാനപ്പെട്ട കാര്യമാണ്. ഭൂകമ്പത്തിനു ശേഷം തങ്ങൾ സുരക്ഷിതർ ആണെന്നും, ഇത് അവർക്കു എങ്ങനെ ആയിരുന്നു എന്ന് കാണിക്കുന്ന പെയിന്റിംഗ് അല്ലെങ്കിൽ ഡ്രോയിംഗ് വളരെ പ്രധാനപെട്ടതാണ്. എല്ലാവരെയും ബാധിച്ച ഒരു ദുരന്തത്തിലൂടെ ജീവിക്കുന്നത് വഴി, തങ്ങൾ വിജയികളായെന്നും, ദുരന്തത്തെ അതിജീവിച്ചവരാണെന്നും കുട്ടികൾ മനസിലാക്കെണ്ടതുണ്ട്. ചരിത്രത്തിന്റെ ഇത്തരത്തിലുള്ള ഒരു സാഹചര്യത്തിന്റെ ഭാഗമാകേണ്ടിവന്ന അവരുടെ വികാരം അവലോകനം ചെയ്യാൻ അവരെ അനുവദിക്കുക. വൈദഗ്ദ്ധ്യം ആവശ്യമുള്ള സൃഷ്ടിപരമായ ഒരു കലാ പദ്ധതിയിൽ പങ്കെടുക്കുന്നതു വഴി, ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ചുള്ള അവരുടെ വികാരങ്ങൾ പ്രകടിപ്പിക്കാൻ കഴിയുന്നതിനുള്ള ഒരു മാർഗം കൂടിയാണ് ഈ ആർട്ട് ജേണൽ. നിങ്ങളുടെ കുട്ടികളുമായി ഈ പ്രോജക്റ്റിൽ ഒരുമിച്ച് പ്രവർത്തിക്കുന്നത് സന്തോഷകരമായേക്കാം. വാസ്തവത്തിൽ, മുഴുവൻ കുടുംബവും ഇതിൽ പങ്കെടുക്കുന്നത് വഴി, ഇത് ഒരു കുടുംബ പ്രോജക്റ്റ് ആകാം.
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	ചിത്രം 6. ഒരു ദുരന്തത്തെ കുറിച്ചുള്ള  ആർട്ട് ജേർണൽ (Figure 6. A Disaster Art Journal)

	 

	ഈ നിർദ്ദേശങ്ങൾ നിങ്ങൾക്ക് ഉപയോഗപ്രദമാകുമെന്ന് ഞങ്ങൾ പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു, ഒപ്പം ഈ ആശയങ്ങളെ നിങ്ങളുടെ കുട്ടികൾ അവരുടെ തനതായതും സൃഷ്ടിപരവുമായ രീതിയിൽ വിപുലീകരിക്കുമെന്ന് ഉറപ്പാണ്. വികാരങ്ങൾ പ്രകടിപ്പിക്കുന്നതിനും അവ പുറത്തെടുക്കുന്നതിനും മാത്രമല്ല, സമ്മർദ്ദം കുറയ്ക്കുന്ന രീതിയിൽ മാധ്യമങ്ങളെ ഉപയോഗിച്ച് വികാരങ്ങളെ പരിവർത്തനം ചെയ്യുന്നതിനും കല ഒരു ഉപയോഗപ്രദമായ മാർഗമാണ്. കലയിലെ സജീവ പങ്കാളിത്തം വ്യക്തിഗത അനുഭവത്തെക്കുറിച്ച് ഒരു താൽക്കാലിക വീക്ഷണം നൽകാൻ സഹായിക്കുന്നു. ഉദാഹരണത്തിന്, ഒരു ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ചുള്ള ചിത്രകലാ എന്നത് മുൻകാലങ്ങളിൽ ഉണ്ടായ ഒരു സംഭവത്തെക്കുറിച്ചാണെങ്കിലും, വാസ്തവത്തിൽ സമ്മർദ്ദപരമായ സ്ഥിതി അവസാനിച്ചു എന്ന് പ്രത്യക്ഷവും ദൃശ്യപരവുമായ രീതിയിൽ കാണാൻ ഇത് അവസരമൊരുക്കുന്നു. ഇപ്പോഴും ഭാവിയിലും ജീവിതം എങ്ങനെയായിരിക്കുമെന്ന് മനസ്സിലാക്കാൻ ഇത് കുട്ടികളെ അനുവദിക്കുന്നു. കെട്ടിപ്പടുക്കലും കീറിമുറിക്കലും, നിർമ്മിക്കലും പര്യവേക്ഷണം നടത്തലും, കൈകളും കണ്ണുകളും ഉപയോഗിച്ച് വ്യാഖ്യാനിക്കുന്നതും ഒക്കെ വഴിയായി, കലാമാധ്യമങ്ങൾ ഉപയോഗിച്ചു കുട്ടികൾക്ക് അവരുടെ ശാരീരികവും വൈകാരികപരവുമായ ലോകത്തെ പ്രകടിപ്പിക്കാൻ സാധിക്കുന്നു. 

	കല ഒരു മികച്ച ആശയവും, വീട്ടിൽ ഇരുന്നു ചെയ്യാൻ എളുപ്പമുള്ളതുമാണ്. ഇത് വളരെ രസകരമായിരിക്കുമെന്നു ഞങ്ങൾ നിർദ്ദേശിക്കുന്നു.

	 

	ശാന്തമാകാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ എങ്ങനെ സഹായിക്കാം: പത്ത് രീതികൾ (How to Help your Child to Relax: Ten Methods)

	 

	 

	ദുരന്തവുമായി ബന്ധപ്പെട്ട പിരിമുറുക്കം, ഉത്കണ്ഠ അല്ലെങ്കിൽ ഭയം എന്നിവയെ നേരിടാനും, ശാന്തമായി ഇരിക്കാനും നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ സഹായിക്കാൻ നിങ്ങൾക്ക് ഉപയോഗിക്കാവുന്ന 10 ഫലപ്രദമായ രീതികൾ ഈ വിഭാഗത്തിൽ വിവരിക്കുന്നു.

	 

	രീതി 1: നിങ്ങൾ സ്വയം വിശ്രമിക്കുക (Method 1: Be Relaxed Yourself)

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ സഹായിക്കുന്നതിനുള്ള ഏറ്റവും പ്രധാനപ്പെട്ട മാർഗ്ഗമാണിത്. നിങ്ങൾ സമ്മർദ്ദത്തിൽ ആണെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് ഇത് മനസിലാകുകയും, ഒപ്പം അവർക്ക് സമ്മർദ്‌ദം അനുഭവപെടുകയും ചെയ്യാം. നിങ്ങൾക്ക് ഉത്കണ്ഠയും പിരിമുറുക്കവും തോന്നുന്നുണ്ടെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ കുട്ടി എങ്ങനെ ശാന്തമായിരിക്കുമെന്നു നിങ്ങൾക്ക് പ്രതീക്ഷിക്കാം? സ്വയം ശാന്തമാകുന്നതിലൂടെ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് നിങ്ങൾ മനഃശാന്തിയുടെ മാതൃകയാകുന്നു. നിങ്ങളുടെ ശാന്തമായ പെരുമാറ്റം നിങ്ങളുടെ കുട്ടി പകർത്താൻ സാധ്യതയുണ്ട്. നിങ്ങൾക്ക് വിശ്രമിക്കാൻ പഠിക്കാൻ, ഈ പുസ്തകത്തിന്റെ ഒന്നാം ഭാഗത്തിൽ വിവരിച്ചിരിക്കുന്ന മുതിർന്നവർക്കായുള്ള 10 കോപ്പിംഗ് (coping) രീതികൾ പരീക്ഷിക്കാം.

	 

	 

	രീതി 2: ദീർഘശ്വാസം എടുക്കുക (Method 2: Deep Breathing)

	 

	സാവധാനത്തിലും ആഴത്തിലും ശ്വസിക്കുന്നതിലൂടെയുള്ള വിശ്രമ രീതിയാണിത്. സാവധാനത്തിലും ആഴത്തിലും ശ്വസിക്കേണ്ടത് എങ്ങനെയെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് കാണിച്ചു കൊടുക്കുക. 2 സെക്കൻഡ് സമയം കൊണ്ട് നിങ്ങളുടെ മൂക്കിലൂടെ ശ്വാസം അകത്തേക്ക് എടുക്കുക, ശേഷം 2 സെക്കൻഡ് ശ്വാസം പിടിച്ചു വെക്കുക, തുടർന്ന്, സാവധാനം 2 സെക്കൻഡ് സമയം കൊണ്ട് ശ്വാസം പുറത്തേക്ക് വിടുക. ഇങ്ങനെ പല തവണ ആവർത്തിക്കുന്നതിലൂടെ, ഇത് എങ്ങനെ ചെയ്യണമെന്നു നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് മനസ്സിലാകുകയും, തുടർന്ന് നിങ്ങളോടൊപ്പം ശ്വസിക്കാൻ ആവശ്യപ്പെടുകയും ചെയുക. ഓരോ തവണ ശ്വാസമെടുക്കുമ്പോഴും നിശബ്ദമായി അത് എണ്ണുവാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ആവശ്യപ്പെടുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയ്‌ക്കൊപ്പം 20 തവണ ദീർഘനിശ്വാസം എടുക്കുകയും വിടുകയും ചെയുക. ഇതിനു ശേഷം, നിങ്ങൾക്ക് എത്രമാത്രം ശാന്തത തോന്നുന്നുവെന്ന് സംസാരിക്കുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് ഏകാഗ്രത ഉണ്ടാകാൻ സഹായിക്കുന്നതിന്, ഓരോ ശ്വാസമെടുക്കുമ്പോഴും അത് എണ്ണുന്നതിലും ശ്രദ്ധ കേന്ദ്രീകരിക്കാൻ കുട്ടിയോട് ആവശ്യപ്പെടുക.

	 

	ദീർഘനിശ്വാസത്തിൽ ശ്രദ്ധ കേന്ദ്രീകരിക്കാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ സഹായിക്കുന്നതിനുള്ള മറ്റൊരു മാർഗ്ഗം, പരിശീലന സമയത്ത് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ കണ്ണുകൾ അടയ്ക്കാൻ ആവശ്യപ്പെടുക എന്നതാണ്. ഇളം ചൂട് വെള്ളത്തിൽ കുളിക്കുന്ന സമയത്ത് നിങ്ങളുടെ കുട്ടി ദീർഘ നിശ്വാസം പരിശീലിക്കുന്നത്, ശാന്തമാകാൻ അവരെ സഹായിക്കും. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് 10 വയസോ അതിൽ കുറവോ ആണെങ്കിൽ, വിശ്രമിക്കുന്ന ഒരു കുങ്ഫു മാസ്റ്റർ, അല്ലെങ്കിൽ ഒരു നീന്തൽക്കാരൻ, അല്ലെങ്കിൽ ബഹിരാകാശ യാത്രികൻ ശ്വാസം എടുക്കുന്നതായി സങ്കൽപ്പിക്കാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ആവശ്യപ്പെട്ടു കൊണ്ട്, ദീർഘ നിശ്വാസം പരിശീലിക്കുന്നതിനുള്ള ഒരു കളി ഉണ്ടാക്കുക. ദീർഘ നിശ്വാസം പരിശീലിപ്പിക്കുന്നതിൽ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് എന്തെങ്കിലും അസ്വസ്ഥത അനുഭവപ്പെടുന്നുണ്ടെങ്കിൽ, മറ്റൊരു രീതി പരീക്ഷിക്കുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് ആഴത്തിലുള്ള ശ്വസനം പരിശീലിപ്പിക്കാൻ കഴിയുമെങ്കിൽ, പിരിമുറുക്കം അനുഭവപ്പെടുമ്പോഴെല്ലാം ദീർഘ നിശ്വാസം പരിശീലിക്കാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് നിർദ്ദേശിക്കുക.

	 

	രീതി 3: പേശി വിശ്രമം (Method 3: Muscle Relaxation)

	 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് അവളുടെ അല്ലെങ്കിൽ അവന്റെ പേശികളെ ശാന്തമാക്കുന്നതിനുള്ള ഒരു വിശ്രമ രീതിയാണിത്. നിങ്ങളുടെ പേശികൾ ശാന്തമായിരിക്കുകയാണെങ്കിൽ മാനസിക പിരിമുറുക്കം അനുഭവിക്കാൻ പ്രയാസമാണ്.

	 

	പേശികളിൽ അയവു വരുത്തി വിശ്രമിക്കാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ 2 വിധത്തിൽ പഠിപ്പിക്കാം. ആദ്യം, നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ഇളം ചൂട് വെള്ളത്തിൽ കുളിക്കുന്ന സമയത്ത് "ശാന്തമാകുക" (relaxed) എന്ന വാക്ക് ചിന്തിക്കാൻ ആവശ്യപ്പെടുക. പിന്നീട്, കുളി കഴിഞ്ഞതിന് ശേഷം നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് "ശാന്തമാകുക" (relax) എന്ന വാക്ക് ചിന്തിക്കാനും, അവൻ ഇളം ചൂട് വെള്ളത്തിൽ കിടക്കുന്നുവെന്നു സങ്കൽപ്പിക്കാനും ആവശ്യപ്പെടുക. രണ്ടാമതായി, 5 സെക്കൻഡ് നേരം പേശികളെ മുറുക്കിയതിനു ശേഷം, "ശാന്തമാകുക" (relax) എന്ന വാക്ക് ചിന്തിച്ചുകൊണ്ട് പെട്ടെന്ന് അവ അയക്കുന്നതിലൂടെ എങ്ങനെ വിശ്രമിക്കാമെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്കു കാണിച്ചു കൊടുക്കുവാൻ കഴിയും. നിങ്ങളുടെ പാദങ്ങളും കാൽമുട്ടുകളും ചേർത്ത് വെച്ചു ഒരു കസേരയിൽ ഇരുന്നുകൊണ്ട് ഇത് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് കാണിച്ചു കൊടുക്കുക. തുടകളുടെ വശങ്ങളിൽ കൈകൾ വെച്ചുകൊണ്ട്, നിങ്ങളുടെ കാൽമുട്ടുകൾ ചേർത്ത് പിടിക്കുക. ഇപ്പോൾ, നിങ്ങളുടെ പേശികളിൽ സമ്മർദ്ദം അനുഭവപ്പെടുന്നതുവരെ കാലുകളും കാൽമുട്ടുകളും നീട്ടി പിടിക്കുക. 5 സെക്കൻഡ് നേരം മുന്നോട്ട് നീട്ടി പിടിക്കുക, തുടർന്ന് നിങ്ങളുടെ പേശികൾ ദുർബലമാകാൻ അനുവദിക്കുക. പേശികൾ അയക്കുന്നത് അനുസരിച്ചു "ശാന്തമാകുക" (relax) എന്ന് ചിന്തിക്കുക. നിങ്ങൾ ഒരു തുണിപാവയെപ്പോലെ വിശ്രമിക്കുന്നതായും ശാന്തമാകുന്നതായും സങ്കൽപ്പിക്കുക. നിങ്ങളുടെ പേശികൾ മുറുകുന്നതും ശാന്തമാകുന്നതും തമ്മിലുള്ള വ്യത്യാസം ശ്രദ്ധിക്കുക. നിങ്ങൾക്ക് എപ്പോളെങ്കിലും വേദന തോന്നുന്നുന്നെങ്കിൽ നിർത്തുക.

	 

	ഇനി, ഇത് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുമായി ഒരുമിച്ച് ചെയ്യുക. പേശികൾ ദുർബലമായ ശേഷം എത്രമാത്രം ശാന്തത അനുഭവപ്പെടുന്നുവെന്ന് കുട്ടിയോട് സംസാരിക്കുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് പിരിമുറുക്കം അനുഭവപ്പെടുമ്പോഴും, വീട്ടിലോ, ഒറ്റയ്ക്കോ ആയിരിക്കുമ്പോഴെല്ലാം പരീക്ഷിക്കാൻ ഇത് ഒരു നല്ല വിശ്രമ വിദ്യയാണ്.

	 

	രീതി 4: നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനം സങ്കൽപ്പിക്കുക (Method 4: Imagining Your Favorite Activity)

	 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് പിരിമുറുക്കം അനുഭവപ്പെടുമ്പോഴെല്ലാം, കുട്ടിക്കു പ്രിയപ്പെട്ട ഒരു പ്രവർത്തനത്തെക്കുറിച്ച് സങ്കൽപ്പിച്ചു കൊണ്ട് ചെയ്യാവുന്ന ഒരു വിശ്രമ രീതിയാണിത്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുമായി ഇരുന്നു സ്വയം പരിശീലിച്ചുകൊണ്ട് ഇത് എങ്ങനെ ചെയ്യാമെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് കാണിച്ചു കൊടുക്കുക. ഇപ്രകാരം പറയുക: "ഒരു പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനം സങ്കൽപ്പിച്ചുകൊണ്ട് വിശ്രമിക്കാനുള്ള ഒരു നല്ല മാർഗം ഞാൻ കാണിക്കാൻ പോകുകയാണ്. എന്റെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനം ഇതാണ് ..." (ഇവിടെ നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനം എന്താണെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് പറയണം. നിങ്ങൾക്ക് ഇത് കടൽത്തീരത്തു കിടക്കുന്നതോ, നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പൂച്ചയോ നായയോടൊപ്പം ഇരിക്കുന്നതോ, പ്രിയപ്പെട്ട ഒരു കായികവിനോദം കാണുന്നതോ, അങ്ങനെ എന്തുമാകാം). തുടർന്ന് നിങ്ങളുടെ കണ്ണുകൾ അടച്ച്, ഏകദേശം 30 സെക്കൻഡ് നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനത്തെ പറ്റി സങ്കൽപ്പിക്കുക. നിങ്ങൾ കണ്ണുതുറക്കുമ്പോൾ, നിങ്ങൾ സങ്കൽപ്പിച്ചത് എന്താണെന്നും, അത് എത്രമാത്രം നിങ്ങളെ ശാന്തമാക്കിയെന്നും നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് പറയുക. അടുത്തതായി, നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് അവൾ സങ്കൽപ്പിക്കാൻ ആഗ്രഹിക്കുന്ന അവളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനം എന്താണെന്ന് ചോദിക്കുക. അവളുടെ കണ്ണുകൾ അടച്ച് 30 സെക്കൻഡ് അത് ഭാവനയിൽ കാണാൻ ആവശ്യപ്പെടുക. 30 സെക്കൻഡ് കഴിയുമ്പോൾ, എന്താണ് അവൾ സങ്കൽപ്പിച്ചതെന്നും, കൂടുതൽ ശാന്തത അനുഭവപ്പെടുന്നുണ്ടോ എന്നും ചോദിക്കുക. അവൾ ഇത് എത്ര നന്നായി ചെയ്തുവെന്ന് അഭിനന്ദിക്കുക. ഇതിനു ശേഷം, നിങ്ങൾ രണ്ടുപേരും ഒരുമിച്ച് നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനം ഭാവനയിൽ കാണാൻ പരിശീലിക്കണം. 30 സെക്കൻഡിനുശേഷം, നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഭാവനയിൽ കാണുന്നത് വഴി എത്ര മാത്രം ശാന്തത അനുഭവിക്കുന്നു എന്നതിനെക്കുറിച്ച് സംസാരിക്കുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് അവൾക്ക് പിരിമുറുക്കം തോന്നുമ്പോഴെല്ലാം അവളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനം സങ്കൽപ്പിച്ച് വിശ്രമിക്കാൻ കഴിയുമെന്ന് പറയുക.

	 

	രീതി 5: ചിന്ത നിർത്തലാക്കുക (Thought-Stopping)

	 

	2, 3, 4 രീതികൾ‌ പഠിച്ചുകഴിഞ്ഞാൽ‌ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് ഉപയോഗിക്കാൻ‌ കഴിയുന്ന ഒരു വിശ്രമ രീതിയാണിത്. ദീർഘശ്വാസം എടുക്കൽ (Deep Breathing), പേശി വിശ്രമം (Muscle Relaxation), നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനം സങ്കൽപ്പിക്കൽ (Imagining Your Favorite Activity) എന്നിവ ചിന്ത-നിർത്തലാക്കുന്ന മാർഗത്തിൽ ഉൾകൊള്ളുന്നു. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ചോ അല്ലെങ്കിൽ മറ്റെന്തെങ്കിലുമൊന്നിനെ കുറിച്ചോ അപ്രിയകരമായ ഒരു ചിന്ത ഉണ്ടാകാൻ തുടങ്ങുമ്പോഴെല്ലാം, ഈ മാർഗം ഉപയോഗിച്ച് അവന് അപ്രിയകരമായ ചിന്ത ഒഴിവാക്കാൻ കഴിയും.

	 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് പറയുക: "നിനക്ക് അപ്രിയകരമായ (unpleasant) ഒരു ചിന്ത ഉണ്ടാകുന്ന സമയത്തു, 'നിർത്തുക' (STOP) എന്ന വാക്ക്  ആരെങ്കിലും വിളിച്ചുപറയുന്നുവെന്ന് സങ്കൽപ്പിക്കുക. എന്നിട്ട് സാവധാനത്തിൽ ദീർഘശ്വാസം എടുക്കുക, ശാന്തമാകുക (relax) എന്ന വാക്ക് ചിന്തിക്കുക, നിങ്ങളുടെ പേശികൾ ഒരു തുണിപാവ പോലെ ദുർബലമാക്കുക, ശേഷം നിങ്ങൾ സാവധാനത്തിലും ആഴത്തിലും ശ്വസിക്കുമ്പോൾ തന്നെ നിങ്ങൾക്ക് പ്രിയപ്പെട്ട ഒരു പ്രവർത്തനത്തെക്കുറിച്ച് ചിന്തിക്കുക.” ഓരോ ഘട്ടവും നിങ്ങൾ ചെയ്യുമ്പോൾ, അത് ഉച്ചത്തിൽ വിവരിക്കുന്നതിലൂടെ ഇത് എങ്ങനെ ചെയ്യാമെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ കാണിക്കുക. ഇങ്ങനെ പറയുക: "ചിന്ത-നിർത്തൽ (Thought Stopping) എങ്ങനെ ചെയ്യണമെന്ന് ഞാൻ കാണിക്കാൻ പോകുന്നു. ശരി, തുടങ്ങാം. ആദ്യം, ഞാൻ ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ച് അപ്രിയകരമായ (unpleasant) ഒരു കാര്യം ചിന്തിക്കാൻ തുടങ്ങുകയാണ്. ഇത് വളരെ അപ്രിയകരമായതിനാൽ, ചിന്ത-നിർത്തൽ ഉപയോഗിച്ച് ഇത് ഞാൻ ഒഴിവാക്കാൻ ആഗ്രഹിക്കുന്നു. രണ്ടാമതായി, ആരെങ്കിലും "നിർത്തുക" എന്ന്  ഉറക്കെ പറയുന്നതായി  ഞാൻ സങ്കൽപ്പിക്കുന്നു: . മൂന്നാമത്, ഞാൻ സാവധാനത്തിൽ ദീർഘശ്വാസം എടുക്കുന്നു (രക്ഷകർത്താവ്: സാവധാനത്തിലും അല്പം ശബ്ദത്തിലും ഉള്ളിലേക്കു ശ്വസിക്കുക, എന്നിട്ട് വെളിയിലേക്ക് ശ്വാസം വിടുക). നാലാമതായി, "ശാന്തമാകുക" എന്ന വാക്ക് ചിന്തിക്കുകയും, ശേഷം എന്റെ പേശികളെ ദുർബലപ്പെടുത്താൻ അനുവദിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. അഞ്ചാമത്, ഞാൻ പത്ത് തവണ സാവധാനത്തിലും ആഴത്തിലും ദീർഘ ശ്വാസം എടുക്കുമ്പോൾ, എന്റെ പ്രിയപ്പെട്ട പ്രവർത്തനത്തെക്കുറിച്ച് ഞാൻ ചിന്തിക്കുന്നു." ഇത് നിങ്ങൾ പൂർത്തിയാക്കി കഴിയുമ്പോൾ, ഈ രീതി നിങ്ങൾക്ക് എത്രമാത്രം ശാന്തത അനുഭവപ്പെടുത്തിയെന്നു നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് പറയുക. അടുത്തതായി, ചിന്ത നിർത്തലാക്കുന്നതിന്റെ 5 ഘട്ടങ്ങൾ എന്തൊക്കെയാണെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ചോദിക്കുക. എന്തെങ്കിലും തെറ്റുകൾ ഉണ്ടെങ്കിൽ തിരുത്തുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് ഈ 5 ഘട്ടങ്ങൾ വിവരിക്കാൻ കഴിയുമ്പോൾ, അവ ഓരോന്നും പരിശീലിച്ചു കൊണ്ട് അവയെ പറ്റി വിവരിക്കാൻ ആവശ്യപ്പെടുക. ഒരിക്കൽ കൂടി, അവൻ വരുത്തുന്ന തെറ്റുകൾ ശരിയാക്കുക. ശരിയായി ചെയ്യുന്ന ഓരോ ഘട്ടത്തിലും അവനെ അഭിനന്ദിക്കുക. ശേഷം, ചിന്ത നിർത്തുന്നതിന്റെ 5 ഘട്ടങ്ങൾ നിശബ്ദമായി പരിശീലിക്കാൻ ആവശ്യപ്പെടുക. നിങ്ങളുടെ മുന്നിൽ വെച്ചു മൂന്നോ നാലോ തവണ ചിന്താ-നിർത്തൽ പരിശീലിപ്പിക്കുക (ഓരോ തവണയും ഒരു മിനിറ്റ് എങ്കിലും). ചിന്ത-നിർത്താൻ ശ്രമിച്ചതിന് ശേഷം കുട്ടിക്ക് എത്രമാത്രം ആശ്വാസം തോന്നുന്നുവെന്ന് അവനോട് ചോദിക്കുക.  പിരിമുറുക്കമോ ഭയമോ തോന്നിപ്പിക്കുന്ന അപ്രിയകരമായ ഒരു ചിന്ത ഉണ്ടാകുമ്പോഴെല്ലാം ഉപയോഗിക്കാവുന്ന ഒരു രീതിയാണ് ചിന്ത-നിർത്തൽ എന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് പറയുക.

	 

	രീതി 6: നിങ്ങളുടെ സ്വന്തം പരിശീലകനാകുക (Being Your Own Coach)

	സ്വയം ചിന്തകളെ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുന്നതായി ചിന്തിച്ചുകൊണ്ട് വിശ്രമിക്കുന്ന രീതിയാണിത്. ഒരു വലിയ ഗെയിമിന് മുമ്പായി ഒരു ടീമിന്റെ ആവേശം വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നതിന് ഒരു നല്ല പരിശീലകൻ "പെപ്പ് ടോക്ക്" (Pep Talk) നൽകുന്ന രീതിയിൽ നിങ്ങൾ സ്വയം ഒരു "പെപ്പ് ടോക്ക്" നൽകുന്നു. 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ഈ രീതിയിൽ സംസാരിക്കുക: "ഓരോ തവണയും നിങ്ങൾക്ക് പിരിമുറുക്കമോ ഭയമോ തോന്നാൻ തുടങ്ങുമ്പോൾ, നിങ്ങൾ നിങ്ങളുടെ പ്രിയപ്പെട്ട ടീമിന്റെ പരിശീലകനാണെന്ന് നടിക്കുകയും സ്വയം സംസാരിക്കുകയും ചെയ്യുക. ഇതുപോലുള്ള പോസിറ്റീവ് ചിന്തകൾ സ്വയം ചിന്തിക്കുക:

	"നിങ്ങൾക്ക് ഇത് ചെയ്യാൻ കഴിയും."

	"വിശ്രമിക്കൂ, എല്ലാം ശരിയാകും."

	"ശാന്തത പാലിക്കുക."

	“എനിക്ക് ഇത് കൈകാര്യം ചെയ്യാൻ കഴിയും."

	"സാവധാനം ശ്വസിക്കുക, എളുപ്പത്തിൽ എടുക്കുക."

	"ഞാൻ മുമ്പ് വിജയിച്ചു."

	"എന്റെ മാതാപിതാക്കൾ എന്നെക്കുറിച്ച് അഭിമാനിക്കും."

	ഇത് സ്വയം ചെയ്യുന്നതിലൂടെ ഇത് എങ്ങനെ ചെയ്യാമെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ കാണിക്കുക. "ഞാൻ ഇത് പരീക്ഷിക്കുന്നത് നോക്കുക.  ശരി, എനിക്ക് പിരിമുറുക്കം അനുഭവപ്പെടാൻ തുടങ്ങി. അതിനാൽ,     ഞാനെൻറെ സ്വന്തം പരിശീലകനാകാൻ തുടങ്ങണമെന്ന് ഉള്ളതിന്റെ സൂചനയാണെന്ന് എനിക്കറിയാം. ഇതാ തുടങ്ങാം: “എനിക്ക് ഇത് കൈകാര്യം ചെയ്യാൻ കഴിയും .. . വിശ്രമിക്കൂ ... എനിക്ക് ഇത് ചെയ്യാൻ കഴിയും .... സാവധാനം ശ്വസിക്കുകയും എളുപ്പത്തിൽ എടുക്കുകയും ചെയ്യുക ... ശാന്തത പാലിക്കുക ... ഞാൻ മുമ്പ് വിജയിച്ചു .... എന്റെ കുടുംബം എന്നെക്കുറിച്ച് അഭിമാനിക്കും ... ". നിങ്ങളുടെ സ്വന്തം പരിശീലകനാകുന്നത് നിങ്ങളെ കൂടുതൽ ശാന്തനാക്കുന്നത് എങ്ങനെയെന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുമായി പങ്കിടുക. അടുത്തതായി, നിങ്ങളുടെ സ്വന്തം പരിശീലകനാകാനുള്ള ഓരോ ഘട്ടവും നിങ്ങളുടെ മുൻപിൽ ഉറക്കെ വിവരിക്കാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ആവശ്യപ്പെടുക. ഏതെങ്കിലും പിശകുകൾ ശരിയാക്കി അവൾ നന്നായി ചെയ്ത ഭാഗങ്ങളിൽ അവളെ അഭിനന്ദിക്കുക. 

	അടുത്തതായി, നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് 2 മിനിറ്റ് നേരത്തേക്ക് തങ്ങളുടെ സ്വന്തം പരിശീലകനായി നിശബ്ദമായി പരിശീലിക്കാൻ ആവശ്യപ്പെടുക. അത് എങ്ങനെ പോയി എന്നതിനെക്കുറിച്ച് സംസാരിക്കുകയും അവൾ സ്വയം നൽകിയ പെപ്പ് ടോക്ക് സ്റ്റേറ്റ്‌മെന്റുകൾ എന്താണെന്ന് ചോദിക്കുകയും ചെയ്യുക. ഒരു നല്ല പരിശീലകയായതിന് അവളെ അഭിനന്ദിക്കുക. അവൾക്ക് പിരിമുറുക്കം തോന്നുമ്പോഴെല്ലാം ഇത് പരീക്ഷിക്കാൻ അവളോട് പറയുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടി ഉപയോഗിക്കാൻ ആഗ്രഹിക്കുന്ന ചില പോസിറ്റീവ് കോച്ചിംഗ് സ്റ്റേറ്റ്‌മെന്റുകൾ (Positive coaching statement) ഒരു ചെറിയ ഫയലിംഗ് കാർഡിൽ എഴുതാൻ നിങ്ങൾ ആഗ്രഹിച്ചേക്കാം. അവളുടെ പോസിറ്റീവ് കോച്ചിംഗ് സ്റ്റേറ്റ്‌മെന്റുകൾ എന്താണെന്നതിന്റെ ഓർമ്മപ്പെടുത്തൽ ആവശ്യമുള്ളപ്പോഴെല്ലാം ഇത് ഒരു പോക്കറ്റിൽ കൊണ്ടുപോകാനും വായിക്കാനും കഴിയുമെന്ന് അവളോട് പറയുക.

	രീതി 7: "അതെ ... പക്ഷേ" സാങ്കേതികത (Method 7: The “Yes… But” Technique)

	നെഗറ്റീവ് ആണെന്ന് കരുതുന്ന ഒരു സാഹചര്യത്തെക്കുറിച്ച് നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ പോസിറ്റീവ് ആയി ചൂണ്ടിക്കാണിക്കുന്നതിനുള്ള വിശ്രമ രീതിയാണിത്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടി പറഞ്ഞാൽ: 

	“നിങ്ങൾ കൊറോണ വൈറസ് പിടിച്ച് മരിക്കുമെന്ന് ഞാൻ ഭയപ്പെടുന്നു”, നിങ്ങൾക്ക് ഇങ്ങനെ പറയാൻ കഴിയും: “എനിക്ക് കൊറോണ വൈറസ്  പിടികൂടാൻ സാധ്യതയില്ല, കാരണം ഞാൻ സാമൂഹിക അകലം പാലിക്കുകയും ഹാൻഡ് സാനിറ്റൈസർ ഉപയോഗിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. കൊറോണ വൈറസ് ബാധിച്ചവരിൽ ഭൂരിഭാഗവും സുഖം പ്രാപിക്കുന്നു. അതിനാൽ എനിക്ക് അസുഖം വന്നാൽ എനിക്ക് സുഖം പ്രാപിക്കാനും സുഖമായിരിക്കാനും നല്ലൊരു അവസരമുണ്ടാകും.” 

	"ഭൂകമ്പം ( തീ മുതലായവ) ആളുകളെ കൊന്നു" എന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടി പറഞ്ഞാൽ, നിങ്ങൾക്ക് ഇങ്ങനെ പറയാൻ കഴിയും: "അതെ, അത് ശരിയാണ്, പക്ഷേ പലരും കൊല്ലപ്പെട്ടിട്ടില്ല, മിക്ക ആളുകൾക്കും ഒരു ഉപദ്രവവും വരുത്തിയിട്ടില്ല." 

	“തീവ്രവാദികൾ ഞങ്ങളുടെ നഗരത്തെ നശിപ്പിക്കാൻ പോകുന്നു” എന്ന് നിങ്ങളുടെ കുട്ടി പറഞ്ഞാൽ, “തീവ്രവാദികൾ ഒരു നഗരത്തെ ആക്രമിച്ചു, പക്ഷേ കൂടുതൽ ആക്രമണങ്ങളൊന്നും ഉണ്ടായിട്ടില്ല, ഞങ്ങൾ ഇവിടെ സുരക്ഷിതരാണ്” എന്ന് നിങ്ങൾക്ക് പറയാൻ കഴിയും. 

	"മറ്റൊരു വെള്ളപ്പൊക്കം (ചുഴലിക്കാറ്റ് മുതലായവ) ഉണ്ടാകുമെന്ന് ഞാൻ ഭയപ്പെടുന്നു, നിങ്ങളെ എവിടെ കണ്ടെത്തുമെന്ന് എനിക്കറിയില്ല", പറയുക: "അതെ, മറ്റൊരു ദുരന്തമുണ്ടാകാം, പക്ഷേ ഞങ്ങൾ ഉണ്ടായിരുന്നെങ്കിൽ പോലും കുറച്ച് സമയത്തേക്ക് വേർപിരിഞ്ഞാൽ, ഞങ്ങൾ നിങ്ങളെ കണ്ടെത്തുകയും ഒരുമിച്ച് ജീവിക്കുകയും ചെയ്യും." (തുടർന്ന് നിങ്ങൾ താൽക്കാലികമായി വേർപിരിഞ്ഞാൽ നിങ്ങൾ എല്ലാവരും എങ്ങനെ ഒത്തുചേരും എന്നതിനുള്ള ഒരു കുടുംബ പദ്ധതി ചർച്ചചെയ്യാം).

	ഈ "അതെ ... പക്ഷേ" സമീപനം ഉപയോഗിക്കുന്നതിന്, നിങ്ങളുടെ കുട്ടി വിവരിച്ച ഭയാനകമായ സംഭവം ഭാഗികമായി ശരിയാണെന്ന് നിങ്ങൾ സമ്മതിക്കുന്നു, തുടർന്ന് അദ്ദേഹം അവഗണിച്ച പോസിറ്റീവ് എന്തെങ്കിലും നിങ്ങൾ ചൂണ്ടിക്കാണിക്കുന്നു. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് പ്രതീക്ഷ നൽകാനും അവന്റെ പിരിമുറുക്കം കുറയ്ക്കാനുമുള്ള ഒരു മാർഗമാണിത്. 

	രീതി 8: പരസ്പര കഥപറച്ചിൽ (Method 8: Mutual Story telling)

	10 വയസ്സിന് താഴെയുള്ള കൊച്ചുകുട്ടികൾക്ക് ഇത് വളരെ ഉപകാരപ്പെടുന്ന ഒരു സമീപനമാണിത്. ദുരന്തത്തെക്കുറിച്ച് ഒരു കഥ പറയാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയോട് ആവശ്യപ്പെടുക. അവളുടെ കഥയ്ക്ക് ഭയാനകമായ ഒരു അന്ത്യമുണ്ടെങ്കിൽ, നിങ്ങൾക്ക് കഥ വീണ്ടും പറയാൻ കഴിയും, പക്ഷേ അതിന് സന്തോഷകരമായ ഒരു അന്ത്യം നൽകുക. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ പ്രിയപ്പെട്ട നായകനെ കഥയിൽ ഉൾപ്പെടുത്തുക, വിജയകരമായി നേരിടാൻ നായകൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ എങ്ങനെ സഹായിക്കുന്നുവെന്ന് വിവരിക്കുക. ആൺകുട്ടികൾ‌ക്കായി നിങ്ങൾ‌ ഇങ്ങനെ പറഞ്ഞേക്കാം: "... ഒപ്പം സ്പൈഡർ‌മാൻ‌ നിങ്ങൾ‌ക്കൊപ്പം മറ്റ് കുട്ടികളെ സുരക്ഷിതത്വത്തിലേക്ക് നയിക്കുന്നു. നിങ്ങൾ‌ സ്പൈഡർ മാന് ഒരു ടെലിഫോൺ‌ ചൂണ്ടിക്കാണിക്കുകയും നിങ്ങൾ‌ നിങ്ങളുടെ മാതാപിതാക്കളെ ഫോൺ‌ ചെയ്യുകയും ചെയ്യുന്നു. സ്പൈഡർ‌മാൻ‌ നിങ്ങളോട് പറയുന്നു:“ നിങ്ങൾ‌ക്ക് വലിയ ധൈര്യമുണ്ട്. പെൺകുട്ടികളെ സംബന്ധിച്ചിടത്തോളം നിങ്ങൾക്ക് ഇങ്ങനെ പറയാൻ കഴിയും: "വണ്ടർ വുമണിനൊപ്പം നിങ്ങൾ സ്‌കൂൾ വിട്ട് വീട്ടിലേക്ക് നടക്കുന്നു. നിങ്ങൾ എത്ര ധൈര്യമുള്ളവരാണെന്നും നിങ്ങൾ വീട്ടിലെത്തുന്നുവെന്നും വണ്ടർ വുമൺ നിങ്ങളെ അഭിനന്ദിക്കുന്നു, ഞങ്ങൾ എല്ലാവരും വണ്ടർ വുമണിനൊപ്പം നിങ്ങളുടെ അരികിൽ ഇരിക്കുന്നു.” ഇത് നിങ്ങൾക്ക് ആശയം നൽകുന്നതിനുള്ള ഹ്രസ്വ ഉദാഹരണങ്ങൾ മാത്രമാണ്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ നായകൻ സഹായിക്കുന്ന ദൈർഘ്യമേറിയ കഥകൾ നിങ്ങൾക്ക് സൃഷ്ടിക്കാൻ കഴിയും. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ ധൈര്യത്തെ നിങ്ങൾ അഭിനന്ദനം ചെയ്യുന്നു. 

	 

	രീതി 9: ധൈര്യത്തിനും ശാന്തതയ്ക്കും പ്രതിഫലം (Method 9: Rewarding Bravery and Calmness)

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടി ധീരമോ ശാന്തമോ ആയ രീതിയിൽ പ്രവർത്തിക്കുമ്പോൾ പ്രശംസിക്കുന്ന രീതിയാണ് ഇത്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടി വളരെയധികം ഉത്കണ്ഠാകുലയാണെങ്കിൽ, അവൾ നിശബ്ദമായി ടിവി കാണുമ്പോൾ ഒരു നിമിഷം കാത്തിരിക്കുക (അല്ലെങ്കിൽ ശാന്തമായി മറ്റെന്തെങ്കിലും പ്രവർത്തനം ചെയ്യുന്നു) എന്നിട്ട് പറയുക: “നിങ്ങൾ എങ്ങനെ വിശ്രമിക്കുന്നുവെന്നതിൽ എനിക്ക് അതിയായ അഭിമാനമുണ്ട്.” "അവൾ സ്കൂളിൽ പോകാൻ ഭയക്കുകയും അതിനാൽ നിങ്ങളിൽ നിന്നും അകന്നു നിൽക്കുകയും എന്നാൽ ഒന്നോ രണ്ടോ തവണ പോകുന്നു എങ്കിൽ പറയുക: "നിങ്ങൾ ഇന്ന് സ്കൂളിൽ പോയതിൽ ഞാൻ അഭിമാനിക്കുന്നു.” നിങ്ങൾ വളരെ ധൈര്യശാലിയാണ്". നിങ്ങളുടെ കുട്ടി പിരിമുറുക്കമോ ഉത്കണ്ഠയോ ഭയമോ ഉള്ളതായി പെരുമാറിയതിൽ വലിയ കുഴപ്പമുണ്ടാക്കരുത്. ഈ വികാരങ്ങൾ സ്വാഭാവികമാണ്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ ശാന്തത കാണിക്കുന്ന ചെറിയ പെരുമാറ്റങ്ങൾ പോലും പ്രശംസിക്കുക. "ഇന്ന് ഞാൻ നിങ്ങളെ സ്കൂളിൽ നിന്ന് ഇറക്കിവിട്ടപ്പോൾ നിങ്ങൾ കരയാത്തതിൽ ഞാൻ അഭിമാനിക്കുന്നു. നിങ്ങൾ വളരെ ധീരയായ പെൺകുട്ടിയാണ്." നിങ്ങളുടെ കുട്ടി നിങ്ങളുടെ പ്രശംസയെ വിലമതിക്കുകയും ധൈര്യത്തോടെയും ശാന്തതയോടെയും പ്രവർത്തിക്കാൻ ആഗ്രഹിക്കുകയും ചെയ്യും. 

	രീതി 10: ഭയം കൈകാര്യം ചെയ്യാൻ കുട്ടികൾക്കുള്ള പുസ്തകങ്ങൾ (Method 10: Books for Children on Dealing with Fear) 

	ഭയവും ഭയപ്പെടുത്തുന്ന സാഹചര്യങ്ങളും ഫലപ്രദമായി നേരിടുന്ന മറ്റ് കുട്ടികളെക്കുറിച്ചുള്ള കഥകളുള്ള ഒരു പുസ്തകം വായിക്കാൻ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ നൽകിക്കൊണ്ട് വിശ്രമിക്കാൻ നിങ്ങൾക്ക് സഹായിക്കാനാകും. 

	കുട്ടികളുടെ ആശയങ്ങളെ പൊതുവായി കൈകാര്യം ചെയ്യുവാൻ സഹായിക്കുന്ന കുട്ടികൾക്കുള്ള ചില പുസ്തകങ്ങൾ ഇവയാണ്: 
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	നിങ്ങളുടെ പുസ്തകസ്റ്റോർ വെബ്‌സൈറ്റിലോ പ്രാദേശിക പുസ്തകശാലയിലോ ലൈബ്രറിയിലോ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയുടെ ഭയത്തെ നേരിടാൻ സഹായിക്കുന്ന മറ്റ് നിരവധി പുസ്തകങ്ങളുണ്ടാകും. നിങ്ങളുടെ ലൈബ്രേറിയൻ അല്ലെങ്കിൽ ബുക്ക്സ്റ്റോർ മാനേജരോട് നിർദ്ദേശങ്ങൾ ചോദിക്കാൻ മടിക്കേണ്ടതില്ല, തുടർന്ന് അവ നിങ്ങളുടെ കുട്ടിക്ക് അനുയോജ്യമാണോ എന്ന് കാണാൻ പുസ്തകങ്ങൾ സ്വയം വായിക്കുക. 

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ വിശ്രമിക്കാൻ സഹായിക്കുന്നതിന് ഈ രീതികളിൽ പലതും പരീക്ഷിക്കാൻ നിങ്ങൾ ആഗ്രഹിച്ചേക്കാം. നിങ്ങൾക്ക് ഏറ്റവും ആത്മവിശ്വാസം തോന്നുന്നവ തിരഞ്ഞെടുത്ത് ആദ്യം ശ്രമിക്കുക. എന്നാൽ ഏറ്റവും പ്രധാനപ്പെട്ട ഒന്ന് ഓർക്കുക: നിങ്ങൾ ആദ്യം സ്വയം വിശ്രമിക്കേണ്ടതുണ്ട്. 

	രീതി 11: രസകരമായ പ്രവർത്തനങ്ങളിൽ ഏർപ്പെടുന്നു (Method 11: Engaging in Fun Activities)

	മിക്കപ്പോഴും ഒരു ദുരന്ത സമയത്ത്, സുരക്ഷിതരായിരിക്കാൻ എല്ലാവരും വീട്ടിൽ തന്നെ തുടരേണ്ടത് പ്രധാനമാണ്. കൊറോണ വൈറസ് പാൻഡെമിക് പോലുള്ള ഒരു പാൻഡെമിക് സമയത്ത് ഇത് പ്രത്യേകിച്ചും. വിരസതയെയും പുറത്തുപോകാനുള്ള കഴിവില്ലായ്മയെയും നേരിടാൻ കുട്ടികളെ എങ്ങനെ സഹായിക്കാമെന്നത് സംബന്ധിച്ച് മാതാപിതാക്കൾ പലപ്പോഴും വിഷമത്തിലാണ്. കാരെൻ വുഡ് പെയ്‌റ്റൺ ഉപയോഗപ്രദമായ ഒരു പുസ്തകം എഴുതി: ഫാമിലിസ് ഓൺ ദി ഹോം ഫ്രണ്ട്: ആക്ടിവിറ്റീസ് ട്ടോ എൻകോജ് യുവർ ചൈൽഡ്'സ് ടെവേലോപ്മെന്റ്റ് ആൻഡ് ജിറൗത് ഡ്യൂറിങ് എ പാണ്ഡെമിക്. ഈ പുസ്തകം ആമസോണിൽ ലഭ്യമാണ്. നിങ്ങളുടെ കുട്ടികളുമായി നിങ്ങൾക്ക് ചെയ്യാൻ കഴിയുന്ന നൂറിലധികം പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഈ പുസ്തകത്തിൽ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. പുസ്തകത്തെ 9 വിഭാഗങ്ങളായി തിരിച്ചിരിക്കുന്നു:

	
		വീടിന് ചുറ്റുമുള്ള സാമൂഹിക പ്രവർത്തനങ്ങൾ/ Social Activities Around the Home (ഉദാ. ഒരു കുടുംബ ഗെയിം രാത്രി; ഒരു കുടുംബ വസ്ത്രാലങ്കാരം നടത്തുക).

		വീടിനു ചുറ്റുമുള്ള മൊത്ത മോട്ടോർ പ്രവർത്തനങ്ങൾ/ Gross Motor Activities Around the Home (ഉദാ. ഒരു ഫാമിലി സ്കാവഞ്ചർ വേട്ട; ഒരു കുടുംബ വ്യായാമം നടത്തുക).

		വീടിനു ചുറ്റുമുള്ള മികച്ച മോട്ടോർ പ്രവർത്തനങ്ങൾ/ Fine Motor Activities Around the Home (ഉദാ. ബോർഡ് ഗെയിമുകൾ പ്ലേ ചെയ്യുക; ബ്ലോക്കുകളിൽ കളിക്കുക).

		രസകരമായ ഭക്ഷണ പ്രവർത്തനങ്ങൾ/Fun Food Activities (ഉദാ. അന്ധമായ രുചി പരീക്ഷിക്കുക; ഒരു അന്താരാഷ്ട്ര അത്താഴ രാത്രി ഹോസ്റ്റുചെയ്യുക).

		പഠന സമയം/Learning Time (ഉദാ. ഒരു ഷോ സംഘടിപ്പിച്ച് പറയുക; “മ്യൂസിയത്തിലേക്ക്” പോകുക).

		ലൈറ്റുകൾ, ക്യാമറ, പ്രവർത്തനം!/Lights, Camera, Action! (ഉദാ. ഒരു ടാലന്റ് ഷോ ചെയ്യുക; പഴയ ഹോം മൂവികൾ കാണുക).

		പ്രവർത്തനങ്ങൾ നിർമ്മിക്കുകയും സൃഷ്ടിക്കുകയും ചെയ്യുക/Make and Create Activities (ഉദാ. ഒരു കോട്ട പണിയുക; ഒരു പുസ്തകം നിർമ്മിക്കുക, ചിത്രീകരിക്കുക).

		ഔട്ട്ഡോർ പ്രവർത്തനങ്ങൾ/Outdoor Activities (ഉദാ. ഇലകൾ ശേഖരിക്കുക; ഫ്രീസ് ടാഗ് പ്ലേ ചെയ്യുക).

		സ്വയം പരിചരണ പ്രവർത്തനങ്ങൾ/Self-Care Activities (ഉദാ. പോഷകാഹാരം; ശുചിത്വം; ഉറക്കം).



	 

	ഈ പ്രവർത്തനങ്ങളിൽ ഏർപ്പെടുന്നതിന്റെ പ്രയോജനം, അവയിൽ പലതും രസകരവും വിദ്യാഭ്യാസപരവും സമ്മർദ്ദത്തിൽ നിന്ന് വ്യതിചലിക്കുന്നതുമായ എന്തെങ്കിലും ചെയ്യുന്നതിൽ മുഴുവൻ കുടുംബത്തെയും ഉൾക്കൊള്ളുന്നു എന്നതാണ്. 

	രീതി 12: കുടുംബയോഗം (Method 12: Family Meeting)      

	ഒരു കുടുംബത്തിൽ പിരിമുറുക്കം ഉണ്ടാകുമ്പോൾ കുട്ടികളെ ബാധിക്കുന്നു. കുടുംബ പിരിമുറുക്കങ്ങളും വ്യത്യാസങ്ങളും കൈകാര്യം ചെയ്യുന്നതിനുള്ള ഒരു ഫലപ്രദമായ മാർഗമാണ് ഒരു കുടുംബ മീറ്റിംഗ് നടത്തുന്നത്. , ഉദാ. എന്ത് ടിവി ഷോ കാണണമെന്ന് കുടുംബാംഗങ്ങൾ വാദിക്കുന്നു; ഭക്ഷണത്തെക്കുറിച്ചോ ഉറക്കസമയം എന്നതിനെക്കുറിച്ചോ ഉള്ള അഭിപ്രായവ്യത്യാസങ്ങൾ; ഒരു കുടുംബാംഗം മറ്റ് കുടുംബാംഗങ്ങളുമായി വിയോജിക്കുന്നുവെങ്കിൽ. ഒരു സർക്കിളിൽ ഇരിക്കുന്ന എല്ലാ കുടുംബാംഗങ്ങളും പങ്കെടുക്കുന്ന മീറ്റിംഗാണ് ഫാമിലി മീറ്റിംഗ്. ഫാമിലി മീറ്റിംഗ് സാധാരണയായി ആഴ്ചയിൽ ഒരിക്കൽ നടത്തുന്നു (അല്ലെങ്കിൽ അഭിപ്രായവ്യത്യാസങ്ങൾ പതിവായി ഉണ്ടെങ്കിൽ ഹ്രസ്വകാല കാലയളവ്, ഉദാ. ആഴ്ചയിൽ രണ്ടുതവണ) ഒരു നിശ്ചിത സമയത്തേക്ക് (ഒരു വലിയ കുടുംബത്തിന് 1 മണിക്കൂർ, ഒരു ചെറിയ കുടുംബത്തിന് 30 മിനിറ്റ്). 

	കുടുംബ മീറ്റിംഗിനായുള്ള അടിസ്ഥാന നിയമങ്ങൾ വിവരിച്ചുകൊണ്ട് ഒരു രക്ഷകർത്താവ് ആരംഭിക്കുന്നു:

	
		എല്ലാവർക്കും സംസാരിക്കാനുള്ള അവസരം ലഭിക്കുന്നു.

		പേര് വിളിക്കുകയോ ശപഥം ചെയ്യുകയോ ശബ്ദമുയർത്തുകയോ അനുവദനീയമല്ല.

		ഓരോ കുടുംബാംഗത്തിനും ആശങ്കകളെക്കുറിച്ച് 2-3 മിനിറ്റ് സംസാരിക്കാൻ കഴിയും.

		ഓരോ കുടുംബാംഗത്തിന്റെയും ആശങ്കകൾ മനസിലാക്കാൻ ശ്രമിക്കുന്നതിനും ഏത് പ്രശ്‌നങ്ങൾക്കും പരിഹാരം കണ്ടെത്തുന്നതിനും ഊന്നൽ നൽകുന്നു. 

		സ്റ്റഫ് ടോയ് അല്ലെങ്കിൽ പന്ത് പോലെ ഒരു സ്പീക്കറുടെ പെർമിറ്റ് (Speaking Permit) എല്ലാവർക്കുമുള്ള ഒരു ഓർമ്മപ്പെടുത്തലായി സൂക്ഷിക്കാൻ സ്പീക്കറിന് അനുമതി നൽകുന്നു.  അത് വസ്തു കൈവശമുള്ള വ്യക്തിക്ക് മാത്രമേ സംസാരിക്കാൻ അനുവാദമുള്ളൂ. 



	സ്പീക്കറുടെ പെർമിറ്റുള്ള കുടുംബാംഗം അവരുടെ ആശങ്ക പരമാവധി 3 മിനിറ്റ് പങ്കിട്ട ശേഷം (ഒരു കുടുംബാംഗം സമയപരിപാലകനായിരിക്കണം), സ്പീക്കറുടെ പെർമിറ്റ് വലതുവശത്തുള്ള വ്യക്തിക്ക് കൈമാറുന്നു, അവർക്ക് താൽപ്പര്യമുണ്ടെങ്കിൽ 3 മിനിറ്റ് വരെ സംസാരിക്കാം അല്ലെങ്കിൽ സ്പീക്കറുടെ അനുമതി അടുത്ത വ്യക്തിക്ക് വലത്തേക്ക് കൈമാറാം. ഫാമിലി മീറ്റിംഗിനായി അനുവദിച്ച സമയം അവസാനിക്കുന്നതുവരെ സംസാരിക്കുന്നതിനുള്ള ഈ വഴിത്തിരിവ് തുടരുന്നു. ഒരു കുടുംബ മീറ്റിംഗിന്റെ 

	ഉദാഹരണം: മകനും (വയസ്സ് 10) മകളും (വയസ്സ് 8) തമ്മിലുള്ള തർക്കം ചർച്ച ചെയ്യാൻ ഒരു അമ്മയും അച്ഛനും ഒരു കുടുംബ മീറ്റിംഗിന് അഭ്യർത്ഥിച്ച ഒരു കുടുംബം.

	അമ്മ: ഞങ്ങളുടെ കുടുംബയോഗം ആരംഭിക്കാൻ ഞാൻ ആഗ്രഹിക്കുന്നു. ദയവായി നിയമങ്ങൾ‌ ഓർക്കുക: നാമെല്ലാവരും മാന്യമായി സംസാരിക്കേണ്ടതുണ്ട്: അലർച്ചയോ പേരിടലോ ശപഥമോ ഇല്ല. ഓരോ കുടുംബാംഗത്തിന്റെയും ആശങ്കകളും കാഴ്ചപ്പാടുകളും കേൾക്കാനും ഏതെങ്കിലും പ്രശ്‌നങ്ങൾക്കുള്ള പരിഹാരങ്ങളെക്കുറിച്ച് ചിന്തിക്കുക എന്നതാണ് നമ്മുടെ ലക്ഷ്യം. 

	പിതാവ്: ഞങ്ങൾ ഒരു കുടുംബമാണ്, നമ്മിൽ ഒരാളെ ബാധിക്കുന്നത് നമ്മെയെല്ലാം ബാധിക്കുന്നു. സ്പീക്കറുടെ അനുമതി കൈവശമുള്ള വ്യക്തിയെ മാത്രം ഓർക്കുക - ഞങ്ങൾ ഈ പന്ത് ഉപയോഗിക്കും - സംസാരിക്കാൻ അനുമതിയുണ്ട് കൂടാതെ 3 മിനിറ്റ് വരെ സംസാരിക്കാൻ കഴിയും. 

	അമ്മ: (മകൾക്ക് പന്ത് കൈമാറുന്നു). ശരി, നിങ്ങളുടെ എന്തെങ്കിലും ആശങ്കകളെക്കുറിച്ച് ഞങ്ങളോട് പറയുക. 

	മകൾ: (പന്ത് പിടിച്ച്) ഞാൻ ടിവി കാണുമ്പോഴെല്ലാം അവൻ (സഹോദരനെ ചൂണ്ടിക്കാണിക്കുന്നു) വന്ന് ചാനൽ മാറ്റുന്നു. 

	മകൻ: ഇല്ല, ഞാൻ അങ്ങനെ ചെയ്തിട്ടില്ല!

	അമ്മ: മകനേ, നിങ്ങളുടെ ഊഴം കാത്തിരിക്കണം. പന്ത് ഉള്ള വ്യക്തിക്ക് മാത്രമേ സംസാരിക്കാൻ കഴിയൂ. മകളേ, ദയവായി തുടരുക. 

	മകൾ: എന്റെ പ്രിയപ്പെട്ട ഷോ ബുധനാഴ്ച വൈകുന്നേരം 5 മണിക്ക്, ഇന്നലെ ഞാൻ അത് കാണുമ്പോൾ അവൻ ടിവി റിമോട്ട് പിടിച്ച് ചാനൽ മാറ്റി ചില പോലീസ് ഷോ കാണാനായി. അത് തിരികെ മാറ്റാൻ ഞാൻ അദ്ദേഹത്തോട് ആവശ്യപ്പെട്ടു, അവൻ പോകാൻ എന്നെ ശകാരിച്ചു. 

	അമ്മ: നിങ്ങളുടെ വികാരങ്ങൾ പങ്കിട്ടതിന് നന്ദി. അത് നിങ്ങളെ അസ്വസ്ഥനാക്കിയിരിക്കണം. ഇപ്പോൾ പന്ത് നിങ്ങളുടെ സഹോദരന് കൈമാറുക. മകനേ, ഇപ്പോൾ സംസാരിക്കാനുള്ള നിങ്ങളുടെ അവസരമാണ്

	മകൻ: ഇത് ശരിയല്ല! അവൾ കാർട്ടൂണുകൾ കാണുന്നു. എന്റെ ഷോ സ്പോർട്സിനെക്കുറിച്ചുള്ളതാണ്. അത് ഒരേ സമയം ഓണാണ്, അത് കൂടുതൽ പ്രധാനമാണ്. ഞാനാണ് മുതിർന്നത്! 

	അമ്മ: നിങ്ങളുടെ വികാരങ്ങൾ പങ്കിട്ടതിന് നന്ദി. പന്ത് പിതാവിന് കൈമാറുക. ഇത് അദ്ദേഹത്തിൻറെ ഊഴമാണ്. 

	അച്ഛൻ: നിങ്ങൾ രണ്ടുപേർക്കും വേണ്ടി പ്രവർത്തിക്കുന്ന ഒരു പരിഹാരം ഞങ്ങൾക്ക് ആവശ്യമാണെന്ന് ഞാൻ കരുതുന്നു. ഓരോ ആഴ്ചയും ഞങ്ങൾ രണ്ട് പ്രോഗ്രാമുകളും റെക്കോർഡുചെയ്യാൻ ഞാൻ ശുപാർശചെയ്യുന്നു, തുടർന്ന് നിങ്ങൾ ഓരോരുത്തർക്കും വ്യത്യസ്ത സമയത്ത് അത് പ്ലേ ചെയ്യാൻ കഴിയും. (പന്ത് അമ്മയ്ക്ക് കൈമാറുന്നു). 

	അമ്മ: എനിക്ക് ഒരു പ്രശ്നം കാണാൻ കഴിയും: ഇരുവരും ഒരേ സമയം അവരുടെ പ്രോഗ്രാം പ്ലേ ചെയ്യാൻ ആഗ്രഹിക്കുന്നുവെങ്കിൽ? (പന്ത് മകളിലേക്ക് കൈമാറുന്നു).

	മകൾ: ഞങ്ങൾ തിരിഞ്ഞാൽ? എനിക്ക് ഒരു ദിവസം എന്റെ ഷോ കാണാനും മറ്റൊരു ദിവസം അവന്റെ ഷോ കാണാനും കഴിയും (പന്ത് സഹോദരന് കൈമാറുന്നു).

	മകൻ: എനിക്ക് ദിവസങ്ങൾ ഒരു കടലാസിൽ എഴുതാനും വ്യത്യസ്ത ദിവസങ്ങളിൽ ഞങ്ങളുടെ പേരുകൾ ഇടാനും കഴിയും, അതിനാൽ ഇത് ആരുടെ സമയമാണെന്ന് ഞങ്ങൾക്കറിയാം (പന്ത് അമ്മയ്ക്ക് കൈമാറുന്നു).

	അമ്മ: ഫാമിലി മീറ്റിംഗിനുള്ള നമ്മളുടെ സമയം ഏകദേശം കഴിഞ്ഞു. ഇത് ഒരു നല്ല പരിഹാരമായി തോന്നുന്നു! നമ്മൾ ഇത് പരീക്ഷിക്കുമെന്ന് എല്ലാവരും സമ്മതിക്കുന്നുണ്ടോ? (എല്ലാവരും സമ്മതിക്കുന്നു). നമ്മളുടെ അടുത്ത കുടുംബയോഗം നടക്കുമ്പോൾ അത് എങ്ങനെ പോയി എന്നതിനെക്കുറിച്ച് സംസാരിക്കാം. 

	ഒരു കുടുംബ മീറ്റിംഗ് നടത്തുന്നതിന്റെ പ്രയോജനം എന്തെന്നാൽ കുടുംബപരമായ പ്രശ്നങ്ങൾ ഘടനാപരമായ രീതിയിൽ പങ്കിടാൻ ഇത് അനുവദിക്കുന്നു, അത് ഏതെങ്കിലും ഒരു കുടുംബാംഗത്തെ സംഭാഷണം കുത്തകയാക്കുന്നതിൽ നിന്ന് തടയുന്നു. ഒരു കുടുംബ മീറ്റിംഗ് നടത്താൻ മറ്റ് വഴികളുണ്ട്. ഇത്തരത്തിലുള്ള കുടുംബ മീറ്റിംഗുകൾ നടത്തുന്നതിനുള്ള ഒരു ഉപയോഗപ്രദമായ പുസ്തകം: ഫാമിലി മീറ്റിംഗ് ഹാൻഡ്‌ബുക്: ഹിയർ ഫോര് ഏച്ച് അദർ, ഹിയറിങ് ഏച്ച് അദർ. 

	ഭാഗം 3: അഡിഷണൽ ബുക്കുകൾ, വീഡിയോകൾ, ഇൻറർനെറ്റ് റിസോഴ്സുകൾ (PART 3: ADDITIONAL BOOKS, VIDEOS, AND INTERNET RESOURCES)

	കുട്ടികളുടെ ആശയങ്ങൾ കൈകാര്യം ചെയ്യുവാൻ മാതാപിതാക്കൾ/ രക്ഷിതാക്കൾക്കുള്ള രണ്ട് പുസ്തകങ്ങൾ ഇവയാണ്:
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	ഉപസംഹാരം

	നിങ്ങളുടെ കുട്ടിയെ വിശ്രമിക്കാൻ സഹായിക്കുന്നതിന് ഈ രീതികളിൽ പലതും പരീക്ഷിക്കാൻ നിങ്ങൾ ആഗ്രഹിച്ചേക്കാം. നിങ്ങൾക്ക് ഏറ്റവും ആത്മവിശ്വാസം തോന്നുന്നവ തിരഞ്ഞെടുത്ത് ആദ്യം ശ്രമിക്കുക. എന്നാൽ ഏറ്റവും പ്രധാനപ്പെട്ട ഒന്ന് ഓർക്കുക: നിങ്ങൾ ആദ്യം സ്വയം വിശ്രമിക്കേണ്ടതുണ്ട്. ഈ പുസ്തകം വായിച്ച് അതിൽ‌ നിരവധി മാർ‌ഗ്ഗങ്ങൾ‌ പരീക്ഷിച്ചതിന്‌ ശേഷം, നിങ്ങൾ‌ അല്ലെങ്കിൽ‌ നിങ്ങളുടെ കുട്ടി ഇപ്പോഴും വളരെ സമ്മർദ്ദത്തിലാണെന്ന് നിങ്ങൾ‌ മനസ്സിലാക്കുന്നുവെങ്കിൽ‌, നിങ്ങൾ‌ ഒരു യോഗ്യതയുള്ള മാനസികാരോഗ്യ വിദഗ്ദ്ധനെ സമീപിക്കാൻ‌ ഞങ്ങൾ‌ ശക്തമായി ശുപാർശ ചെയ്യുന്നു. 

	
രചയിതാക്കളെക്കുറിച്ച്

	 

	ഡോ. വലേരി അപ്പൽട്ടൺ 

	ഡോ. ആപ്പിൾട്ടൺ സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ സർവകലാശാലയിൽ നിന്ന് വിദ്യാഭ്യാസ മനശാസ്ത്രത്തിൽ ഒരു എ.ഡ്ഡി നേടി. സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ സർവകലാശാലയിലെ ചൈൽഡ് ആൻഡ് ഫാമിലി ഡവലപ്മെന്റ് കമ്മ്യൂണിറ്റി കൗൺസിലിംഗ് സെന്ററിൽ ജോലി ചെയ്യുന്ന ആദ്യത്തെ ഡോക്ടറൽ ഇന്റേണുകളിൽ ഒരാളാണ്. ഡോ. ആപ്പിൾടൺ വാഷിംഗ്ടണിലെ ചെന്നിയിലെ വാഷിംഗ്ടൺ യൂണിവേഴ്സിറ്റിയിൽ പ്രൊഫസറും ഡീനുമായിരുന്നു. അവിടെ ആർട്ട് തെറാപ്പി പഠിപ്പിച്ചു. അവരുടെ അദ്വിതീയ അദ്ധ്യാപന ശൈലിയെ പ്രശംസിച്ച മറ്റ് നിരവധി ആർട്ട് തെറാപ്പിസ്റ്റുകൾക്ക് അവർ ഒരു ഉപദേഷ്ടാവായിരുന്നു. അവരുടെ പ്രസിദ്ധീകരണങ്ങളിൽ ഇവ ഉൾപ്പെടുന്നു. ‘അവെന്യൂസ് ഓഫ് ഹോപ്പ്: ആര്ട്ട് തെറാപ്പി ആൻഡ് ദി റെസൊല്യൂഷൻ ഓഫ് ട്രൗമാ'(Avenues of hope: Art therapy and the resolution of trauma), 'ആൻ ആര്ട്ട് തെറാപ്പി പ്രോട്ടോകോൾ ഫോർ ദി മെഡിക്കൽ ട്രൗമാ സെറ്റിങ്'(An art therapy protocol for the medical trauma setting), ടീം ബിൽഡിംഗ് ഇൻ എഡ്യൂക്കേഷണൽ സെറ്റിംഗ്സ്' (Team building in educational settings) , സ്കൂൾ ക്രിസിസ് ഇന്റർനേഷൻ: ബിൽഡിംഗ് എഫക്റ്റീവ് ക്രിസിസ് മാനേജ്‌മന്റ് ടീൻസ്' (School crisis intervention: Building effective crisis management teams) , യൂസിങ് ആര്ട്ട് ഇൻ ഗ്രൂപ്പ് കൗൺസിലിംഗ് വിത്ത് നേറ്റീവ് അമേരിക്കൻ യൂത്ത്' (Using art in group counselling with Native American youth). 2005-ൽ അവർ അന്തരിച്ചു. ഡിസാസ്റ്റർഷോക്കിനുള്ള (Disaster shock: How to cope with emotional stress of a major disaster) അതുല്യമായ ആർട്ട് തെറാപ്പി സംഭാവനയ്ക്ക് ഡോ. ആപ്പിൾടണിനോട് ഞങ്ങൾ നന്ദിയുള്ളവരാണ്. 

	 

	ഡോ. ബ്രയാൻ ജെറാർഡ്

	ഓസ്‌ട്രേലിയയിലെ സിഡ്‌നിയിലെ ന്യൂ സൗത്ത് വെയിൽസ് യൂണിവേഴ്‌സിറ്റിയിൽ നിന്നും സോഷ്യോളജിയിൽ പിഎച്ച്ഡിയും ടൊറന്റോ സർവകലാശാലയിൽ നിന്ന് കൗൺസിലിംഗ് സൈക്കോളജിയിൽ പിഎച്ച്ഡിയും കരസ്ഥമാക്കിയിട്ടുള്ള  ഡോ. ജെറാർഡ് സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ സർവകലാശാലയിലെ എമെറിറ്റസ് ഫാക്കൽറ്റി അംഗമാണ്. അവിടെ മാസ്റ്റേഴ്സ് എം‌എഫ്ടി (MFT) പ്രോഗ്രാം വികസിപ്പിക്കുകയും 14 വർഷം എം‌എഫ്ടി കോർഡിനേറ്ററായി സേവനമനുഷ്ഠിക്കുകയും ചെയ്തു. അദ്ദേഹത്തിന്റെ ഓറിയന്റേഷൻ കുടുംബ സംവിധാനങ്ങളുടെയും (family systems) പ്രശ്നപരിഹാര (problem-solving) സമീപനങ്ങളുടെയും സമന്വയത്തിന് പ്രാധാന്യം നൽകുന്നു. പരിചയസമ്പന്നനായ അഡ്മിനിസ്ട്രേറ്ററായ അദ്ദേഹം മൂന്ന് തവണ യുഎസ്എഫ് കൗൺസിലിംഗ് സൈക്കോളജി വിഭാഗത്തിന്റെ ചെയർമാൻ ആയി സേവനമനുഷ്ഠിച്ചിട്ടുണ്ട്. നിലവിൽ, സാൻഫ്രാൻസിസ്കോ യൂണിവേഴ്സിറ്റി ഫോർ ചൈൽഡ് ആൻഡ് ഫാമിലി ഡവലപ്മെൻറ് ബോർഡ് അംഗമാണ്. ഡോ. ജെറാർഡ് സഹകരിച്ച് സ്ഥാപിച്ച ഈ കേന്ദ്രം യു‌എസ്‌എയിൽ ഇത്തരത്തിലുള്ള ഏറ്റവും വലിയ സ്കൂൾ അധിഷ്ഠിത ഫാമിലി കൗൺസിലിംഗ് പ്രോഗ്രാം വർഷങ്ങളായി കൈകാര്യം ചെയ്യുന്നു. 70 ലധികം ബേ ഏരിയ സ്കൂളുകളിലായി (Bay-area schools) 20,000 ത്തിലധികം കുട്ടികൾക്കും കുടുംബങ്ങൾക്കും ഇതിന്റെ മിഷൻ സാധ്യമായ പ്രോഗ്രാം സേവനം നൽകി. ഇൻസ്റ്റിറ്റ്യൂട്ട് ഫോർ സ്കൂൾ-ബേസ്ഡ് ഫാമിലി കൗൺസിലിംഗ് ആൻഡ് സിമ്പോസിയം ചെയർമാനും സ്കൂൾ അധിഷ്ഠിത ഫാമിലി കൗൺസിലിംഗിലെ ഓക്സ്ഫോർഡ് സിമ്പോസിയത്തിന്റെ സിമ്പോസിയം ഡയറക്ടറുമാണ് ഡോ. ജെറാർഡ്. നിലവിൽ, കാലിഫോർണിയയിലെ ബെർക്ക്‌ലിയിലെ വെസ്റ്റേൺ ഇൻസ്റ്റിറ്റ്യൂട്ട് ഫോർ സോഷ്യൽ റിസർച്ചിൽ ചീഫ് അഡ്മിനിസ്ട്രേറ്റീവ് ഓഫീസറും കോർ ഫാക്കൽറ്റി അംഗവുമാണ്. സ്കൂൾ അധിഷ്ഠിത ഫാമിലി കൗൺസിലിംഗ്: ഒരു ഇന്റർ ഡിസിപ്ലിനറി പ്രാക്ടീഷണേഴ്‌സ് ഗൈഡ് (റൂട്ട്‌ലെഡ്ജ്, 2019) (School-based family counselling: An Interdisciplinary Practitioner’s Guide) എന്ന പുസ്തകത്തിന്റെ സീനിയർ എഡിറ്ററാണ് അദ്ദേഹം. ഭാര്യ ഒലിവിനൊപ്പം ബ്രയാൻ ഫ്ലോറിഡയിൽ താമസിക്കുന്നു. 

	ഡോ. സുസെയ്ൻ ഗിറാഡോ

	കാലിഫോർണിയ പസഫിക് മെഡിക്കൽ സെന്ററിലെ കൽമാനോവിറ്റ്സ് ചൈൽഡ് ഡെവലപ്മെന്റ് സെന്റർ പീഡിയാട്രിക്സ് ക്ലിനിക്കൽ ഡയറക്ടറാണ് സുസെയ്ൻ ഗിറാഡോ. കുട്ടികൾ, കൗമാരക്കാർ, ചെറുപ്പക്കാർ, കുടുംബങ്ങൾ എന്നിവരോടൊപ്പം പ്രവർത്തിക്കുന്ന ഒരു സൈക്കോളജിസ്റ്റാണ് ഡോ. ഗിറാഡോ. 25 വർഷത്തിലേറെയായി മെഡിക്കൽ സെന്ററിന്റെ കമ്മ്യൂണിറ്റി ഹെൽത്ത് പ്രോഗ്രാമുകളിൽ സജീവമാണ്. കൂടാതെ, സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോയിലെ ചിൽഡ്രൻ ആന്റ് ഫാമിലി കമ്മീഷനിൽ 12 വർഷം സേവനമനുഷ്ഠിച്ചു, നിലവിൽ സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ ഹെൽത്ത് കമ്മീഷൻ അംഗമാണ്. സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ ഹെൽത്ത് പ്രൊഫഷണലുകളുടെ ഉപദേശക സമിതിയിൽ അക്കാദമിയുടെ ട്രസ്റ്റിയാണ്. ഡോ. ഗിരാഡോ ഹാമിൽട്ടൺ ഫാമിലി സെന്റർ, ഹോം എവേ ഫ്രം ഹോംലെസ്സ്നെസ്, കാത്തലിക് ചാരിറ്റീസ്, കോൾമാൻ അഡ്വക്കേറ്റ്സ് തുടങ്ങി നിരവധി ലാഭേച്ഛയില്ലാത്ത ബോർഡുകളിൽ സേവനമനുഷ്ഠിച്ചിട്ടുണ്ട്. ഡോ. ഗിരാഡോ ഹാമിൽട്ടൺ ഫാമിലി സെന്റർ, ഹോം എവേ ഫ്രം ഹോംലെസ്സ്നെസ്, കാത്തലിക് ചാരിറ്റീസ്, കോൾമാൻ അഡ്വക്കേറ്റ്സ് തുടങ്ങി നിരവധി ലാഭേച്ഛയില്ലാത്ത ബോർഡുകളിൽ സേവനമനുഷ്ഠിച്ചിട്ടുണ്ട്. വിദ്യാഭ്യാസം, ആരോഗ്യം, ശിശു വികസനം, മാനസിക / പെരുമാറ്റ ആരോഗ്യം എന്നീ മേഖലകളിലെ ഗവേഷണങ്ങളിൽ പങ്കെടുത്തു. ബാങ്ക് ഓഫ് അമേരിക്ക ലോക്കൽ ഹീറോസ് അവാർഡ് (Bank of America Local Heroes Award), കാലിഫോർണിയ പസഫിക് മെഡിക്കൽ സെന്ററിന്റെ പ്രസിഡന്റുമാരുടെ അവാർഡ് (The California Pacific Medical Center’s Presidents Award), സംസ്ഥാന നിയമസഭ 12-ാമത് അസംബ്ലി ഡിസ്ട്രിക്റ്റ് വുമൺ ഓഫ് ദ ഇയർ അവാർഡ് (State Legislature 12th Assembly District Woman of the Year Award) എന്നീ അംഗീകാരങ്ങൾ ലഭിച്ചിട്ടുണ്ട്. ഡോ. സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കൻ സ്വദേശിയായ സുസെയ്ൻ ഭർത്താവിനൊപ്പം നഗരത്തിൽ താമസിക്കുന്നു. 

	 

	ഡോ. എമിലി എസ് ഗിരാൾട്ട്

	ഡോ. ഗിരാൾട്ടിന് സ്റ്റാൻഫോർഡ് സർവകലാശാലയിൽ നിന്ന് വിദ്യാഭ്യാസത്തിൽ പിഎച്ച്ഡി (Ph.D. in Education) കരസ്ഥമാക്കി. സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ സർവകലാശാലയിലെ കൗൺസിലിംഗ് സൈക്കോളജി വിഭാഗത്തിലെ എമെറിറ്റ ഫാക്കൽറ്റി അംഗമാണ്. ഗ്രൂപ്പ് കൗൺസിലിംഗ്, ഫാമിലി തെറാപ്പി, പേഴ്സണാലിറ്റി, മാരിറ്റൽ, ഫാമിലി തെറാപ്പി ഫീൽഡ് വർക്ക് എന്നിവയിൽ കോഴ്‌സുകൾ പഠിപ്പിച്ചു. കൗൺസിലിംഗ് സൈക്കോളജി വിഭാഗം വികസിപ്പിക്കുന്നതിൽ ഡോ. ജിറാൾട്ട് പ്രധാന പങ്കുവഹിച്ചു. ഇദ്ദേഹം നേതൃത്വം നൽകിയ കാലിഫോർണിയയിലെ പാലോ ആൾട്ടോയിലെ ആദ്യത്തെ ഓഫ്-കാമ്പസ് വൈവാഹിക, കുടുംബ തെറാപ്പി പ്രോഗ്രാം (marital and family therapy) മറ്റ് 4 യൂണിവേഴ്സിറ്റി ഓഫ് കാമ്പസ് പ്രോഗ്രാമുകൾക്ക് മാതൃകയായി. സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ സർവകലാശാലയുടെ ശിശു, കുടുംബ വികസന കേന്ദ്രത്തിന്റെ സഹസ്ഥാപകയും ആയിരുന്നു. യു‌എസ്‌എയിൽ ഇത്തരത്തിലുള്ള ഏറ്റവും വലിയ സ്‌കൂൾ അധിഷ്‌ഠിത ഫാമിലി കൗൺസിലിംഗ് പ്രോഗ്രാം വർഷങ്ങളായി കേന്ദ്രം നിയന്ത്രിക്കുന്നു. 70 ലധികം ബേ ഏരിയ സ്കൂളുകളിലായി 20,000 ത്തിലധികം കുട്ടികൾക്കും കുടുംബങ്ങൾക്കും ഇതിന്റെ മിഷൻ സാധ്യമായ പ്രോഗ്രാം സേവനം നൽകി. ഇൻസ്റ്റിറ്റ്യൂട്ട് ഫോർ സ്കൂൾ ബേസ്ഡ്  ഫാമിലി കൗൺസിലിംഗിന്റെ സ്ഥാപകാംഗമായിരുന്നു ഡോ. ഗിരാൾട്ട്; സ്കൂൾ ബേസ്ഡ് ഫാമിലി കൗൺസിലിംഗിൽ ഓക്സ്ഫോർഡ് സിമ്പോസിയം വികസിപ്പിക്കുന്നതിൽ പ്രധാന പങ്കുവഹിച്ചു. അവരുടെ സഹ-രചയിതാവ് ലേഖനം “റിസോഴ്സ് പേർസണൽ വർക്ഷോപ്സ്: എ ടീം അപ്പ്രോച്ച് ടു എഡ്യൂക്കേഷണൽ ചേഞ്ച്” (Resource Personnel Workshops: A team Approach to Educational Change) സോഷ്യൽ എഡ്യൂക്കേഷൻ ജേണലിൽ പ്രസിദ്ധീകരിച്ചു. ഡോ. ഗിരാൾട്ടിന്റെ ഗവേഷണ താൽപ്പര്യങ്ങൾ സ്കൂൾ അധിഷ്ഠിത കുടുംബ കൗൺസിലിംഗ് (school-based family counselling), പ്രതിഫലന അധ്യാപനം (reflective teaching), സൈക്കോളജിക്കൽ ടൈപ്പ് (psychological types (മിയേഴ്സ്-ബ്രിഗ്സ് ടൈപ്പ് ഇൻഡിക്കേറ്റർ-Myers-Brigg Type Indicator) എന്നിവയിലാണ്. 

	 

	ഡോ സ്യൂ ലിൻവില്ലെ ഷാഫർ

	 

	സ്യൂ ലിൻ‌വില്ലെ ഷാഫറിന് ഒരു എഡി. സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ സർവകലാശാലയിൽ നിന്ന് കൗൺസിലിംഗ് സൈക്കോളജിയിൽ എഡ്.ടി കരസ്ഥമാക്കി. 1989 മുതൽ 2018 വരെ കൗൺസിലിംഗ് സൈക്കോളജിയിലെ ഗ്രാജ്വേറ്റ് പ്രോഗ്രാമിൽ സാൻ ഫ്രാൻസിസ്കോ സർവകലാശാലയിലെ അഡ്‌ജങ്ക്റ്റ് ഫാക്കൽറ്റി അംഗമായി പഠിപ്പിച്ചു. 1990 മുതൽ 2005 വരെ മിഡ്-പെനിൻസുല പാത്ത്വേ ഹോസ്പിസിന്റെ കൺസൾട്ടന്റ്, ബ്രീവ്‌മെന്റ് സ്‌പെഷ്യലിസ്റ്റായി സ്യൂ സേവനമനുഷ്ഠിച്ചു. കൂടാതെ ബേ ഏരിയയിലെ ആശുപത്രികൾക്കും നഴ്സിംഗ് സ്റ്റാഫുകൾക്കും സേവനത്തിൽ പരിശീലനം നൽകുന്നു. കാലിഫോർണിയയിലെ പാലോ ആൾട്ടോയിലെ കൗൺസിലിംഗ് ഏജൻസിയായ കാരയിൽ 2006 മുതൽ സ്യൂ ഒരു കൺസൾട്ടന്റും ക്ലിനിക്കൽ സ്റ്റാഫ് അംഗവുമായി. 2006 മുതൽ 2020 വരെ അവർ ഏജൻസിയുടെ ക്ലിനിക്കൽ സർവീസസ് ഡയറക്ടറായി സേവനമനുഷ്ഠിച്ചു. 2011 നും 2016 നും ഇടയിൽ സ്യൂ അഡ്വാൻസ്ഡ് ക്രിട്ടിക്കൽ ഇൻസിഡന്റ് സ്ട്രെസ് മാനേജ്മെന്റ് ടീം ബേ ഏരിയയിൽ (സിഐഎസ്എം) പങ്കെടുത്തു, സ്കൂളുകൾ, ഏജൻസികൾ, ജോലിസ്ഥലങ്ങൾ എന്നിവയുൾപ്പെടെ വിവിധ ക്രമീകരണങ്ങളിൽ സംവാദങ്ങൾക്കും പ്രതിസന്ധി ഇടപെടലുകൾക്കും സഹായിച്ചു. 30 വർഷമായി സ്യൂ കാലിഫോർണിയയിലെ മെൻലോ പാർക്കിൽ ഒരു ക്ലിനിക്കൽ സ്വകാര്യ പരിശീലനം നടത്തുന്നു. അവർ നിലവിൽ ചെറുപ്പക്കാർ, കുടുംബങ്ങൾ എന്നിവരോടൊപ്പം പ്രവർത്തിക്കുന്നു, ഒപ്പം യുവ  വിധവകൾക്കുമായി ഗ്രൂപ്പുകൾ, അമ്മയുടെ നഷ്ടം അനുഭവിക്കുന്ന പെൺമക്കൾ, ആഘാതം, സങ്കീർണ്ണമായ നഷ്ടം എന്നിവയെത്തുടർന്ന് രോഗശാന്തിയുമായി ബന്ധപ്പെട്ട മറ്റ് ഗ്രൂപ്പുകൾക്ക് സൗകര്യമൊരുക്കുന്നു.

	 

	ഡിസാസ്റ്റർഷോക്ക്: ഒരു വലിയ ദുരന്തത്തിന്റെ വൈകാരിക സമ്മർദ്ദത്തെ എങ്ങനെ നേരിടാം- നെ കുറിച്ച് ഞങ്ങൾക്ക് ഫീഡ്‌ബാക്ക് നൽകാൻ മടിക്കേണ്ടതില്ല. ഡോ. ബ്രയാൻ ജെറാർഡിന് gerrardb@usfca.edu എന്ന വിലാസത്തിൽ ഒരു ഇ-മെയിൽ അയക്കാവുന്നതാണ്. പുസ്തകത്തിലെ ഏതൊക്കെ സമീപനങ്ങളാണ് നിങ്ങളെയോ നിങ്ങളുടെ കുട്ടികളെയോ ഏറ്റവും കൂടുതൽ സഹായിച്ചതെന്ന് ഞങ്ങളോട് പറഞ്ഞുകൊണ്ട് നിങ്ങൾക്ക് ഞങ്ങളെ സഹായിക്കാനാകും. 
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