
It is normal to feel sad, stressed, confused, scared or 

angry during a crisis.

Talking to people you trust can help. Contact your 

friends and family.

Don’t use smoking, alcohol or other drugs to deal with 

your emotions.

If you feel overwhelmed, talk to a health worker or 

counsellor. Have a plan, where to go to and how to seek 

help for physical and mental health needs if required.

Limit worry and agitation by lessening the time you 

and your family spend watching or listening to media 

coverage that you perceive as upsetting.

If you must stay at home, maintain a healthy lifestyle - 

including proper diet, sleep, exercise and social contacts 

with loved ones at home and by email and phone with 

other family and friends.

Get the facts. Gather information that will help you 

accurately determine your risk so that you can take 

reasonable precautions. Find a credible source you can 

trust such as WHO website or, a local or state public 

health agency.

Draw on skills you have used in the past that have 

helped you to manage previous life’s adversities and use 

those skills to help you manage your emotions during 

the challenging time of this outbreak.

Coping with stress during 
the 2019-nCoV outbreak



 
 
 
 
 
 
సంక్షోభ సమయంలో విచారంగా, ఒతి్తడికి, గందరగోళానికి భయానికి లేదా కోపానికి గురి 
కావడం సాధారణమే. మీరు విశ్వస ంచే వయక్తి లతో మాట్లా డట్ం వలా సహాయపడుత ంది. 
మీ సనేహిత లత మరియు క్తట్ ంబ సభుయలను సంపరదించండి. 

 
మీరు ఇంట్లా నే ఉండవలస  వసని , ఆరోగయక్రమ ైన జీవన శ ైలిని కొనసాగించండి. “సర ైన” ఆహారం, 
నిదర మరియు వ్ాయయామం చేయడం, అలాగే ఈ-మ యిల్ లేక్ ఫో న్ దావరా క్తట్ ంబ 
సభుయలతో/సనేహిత లతో సామాజిక్ సంబంధాలను కొనసాగించడం మంచిది   

 
 
మీ భలవ్ోదేవగాలను ఎదురోోవట్లనికి ధూమపానం, మదయం లేదా ఇతర వయసనాలను 
ఉపయోగించవదుు . మీక్త అలా ఎపుడ ైనా అనిప సని , ఆరోగయ కారయక్రితో మాట్లా డండి. 
అవసరమ ైతే, ఆరోగయ అవసరాల కొరక్త సహాయం ఎలా తీసుకోవ్ాలో పరణాళిక్ను 
తయారు చేసుకోండి . 

 
 
వ్ాసివ్ాలను ప ందండి. ఆరోగయ పరమాదాలను గురిించడంలో మీక్త సహాయపడే 
సమాచారానిే సనక్రించండి. తదావరా మీరు అవసరమ ైన జాగరతిలత క్ూడా తీసుకోవచుు. 
అట్ వంట్ి విశ్వసనీయమ ైన సమాచారానిే సనక్రించడానికి WHO వ్ెబ్ైైట్ లేదా 
సాా నిక్/రాష్్టర పరజా ఆరోగయ సంసా వనరులను వ్ాడండి.  
 

 
మీడియా క్వరేజ్ వలా మీరు మరియు, మీ క్తట్ ంబ సభుయలత క్లత చ ందుత నేట్ ా గా 
భలవిసని , వ్ాట్ిని చూసన లేదా వినే సమయానిే తగిగంచడం దావరా మీ భయాందోళనలను 
తగిగంచుకోవచుు. 

 
 

గతంలో క్ష్ా్ లను ఎదురోోవడంలో మీక్త సహాయ పడిన నెైపుణాయలను గురుి  చేసుకోండి.  
మీ భలవ్ోదేవగాలను ఎదురోోవడానికి అవసరమ ైతే అట్ వంట్ి నెైపుణాయలను తపపక్ 
ఉపయోగించండి. 
 
 
Disclaimer: Translated to Telugu by Dept. of Psychiatry, Post Graduate Institute of Medical Institute, Chandigarh from 
“Coping with stress during the 2019-nCoV outbreak, WHO, 2020”.WHO is not responsible for the content or accuracy of 
this translation. In the event of any inconsistency between the English and translation, the original English version shall be 
the binding and authentic version 

 

 
 

ప్రప్ంచ ఆరోగ్య సంసథ  సూచంచన విధంగా 2019 - n CoV  

వ్ాయప్తి  సమయంలో ఒతి్తడిని ఎదురోోవడం 
 



 
 
 

 
ஒரு நெருக்கடியின் ப ோது ப ோகம், மன அழுத்தம், குழ ் ம்,  யம் 

அல்லது பகோ ம் ப ோன்ற உணர் ச்ிகள் ஏற் டுவது இயல்பு. 

இதுப ோன்ற   பவளளகளில் நெருங்கிய ெண் ர்களுடன் ப சுவது 

உதவக்கூடும். உங்கள் ெண் ர்கள் மற்றும் குடும் த்தினரிடம் 

நதோடர்பில் இருங்கள். 

 

 

 

ெீங்கள் வீட்டிபலபய இருக்க பவண்டுநமனில், ஆபரோக்கியமோன 

வோழ்க்ளக முளறளய ் பின் ற்ற பவண்டும்-  ரியோன உணவு, 

தூக்கம், உடற் யிற்சிபயோடு  வீட்டில் உள்ள  அன் ோனவர்களிடம்  

மற்றும் மற்ற குடும் த்தினர் மற்றும் ெண் ர்களிடம் மின்னஞ் ல் 

மற்றும் நதோளலப சி மூலம் நதோடர்பில் இருங்கள்.   

 

 

 

உங்கள் உணர் ச்ிகளள  மோளிக்க புளக ்பிடித்தல்,  மது 

அருெ்துதல் அல்லது பிற ப ோளத மருெ்துகள் உட்நகோள்தல் 

ப ோன்றளவ ெல்லதன்று.  

ெீங்கள் அதிகமோக மனப ோர்விளன உணர்ெ்தோல், ஒரு சுகோதோர 

ஊழியருடன் அல்லது மனெல  ஆபலோ கரிடம் ப சுங்கள். 

ஒருபவளள உங்களுக்கு உடல் அல்லது மனெலம் நதோடர் ோன 

பிர  ்ளன ஏற் ட்டோல், யோரிடம் மற்றும் எங்கு ந ல்வது என் ளத 

முன்னபர திட்டமிடுங்கள். 

  

 

 

உண்ளம தகவல்களள ் ந றுங்கள். ெீங்கள் எதிர்நகோள்ள ப ோகும் 

அ ோயத்ளத துல்லியமோக தீர்மோனிக்க உதவும் தகவல்களள  ்

ப கரி ் தின்  மூலம் ெீங்கள் ஏற்புளடய முன்நன  ்ரிக்ளக 

ெடவடிக்ளககளள எடுக்க முடியும். உலக சுகோதோர அளம ்பின் 

வளலத்தளம் அல்லது உள்ளூர் அல்லது மோெில ந ோது சுகோதோர 

ெிறுவனம் ப ோன்ற ெீங்கள் ெம் க்கூடிய ெம் கமோன ஆதோரத்ளத 

கண்டறியவும்.  

 

 

உங்களளயும் உங்கள் குடும் தினளரயும் வருத்த டுத்தக்கூடிய 

ஊடகக் கோட்சிகளள ்  ோர் ் தற்பகோ அல்லது பகட் தற்பகோ 

ந லவழிக்கும் பெரத்ளதக் குளற ் தன் மூலம் கவளல மற்றும் 

 தட்டத்ளதக் கட்டு ் டுத்தலோம்.  

 

 

 

முெ்ளதய வோழ்க்ளகயின் துன் ங்களள எதிர்நகோள்ள உங்களுக்கு 

உதவிய  மற்றும் ெீங்கள்  யன் டுத்திய திறன்களளக் 

ளகயோளுங்கள். அெ்த திறன்களள ்  யன் டுத்துவதன் மூலம் இெ்த  

பெோய்நதோற்றின்  வோலோன பெரத்தில் உங்கள் உணர் ச்ிகளள 

கட்டு ் டுத்த  பயன்படுத்துங்கள். 

 

 
 

 

2019-nCoV ளவரஸ் பெோய்நதோற்று ப ோது 

ஏற்படும் மன அழுத்தத்ளத எதிர்நகோள்வது 

Disclaimer: Translated to Tamil by Dept. of Psychiatry, Post Graduate Institute of Medical Institute, Chandigarh from “Coping with 
stress during the 2019-nCoV outbreak, WHO, 2020” (https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/coping-with-
stress.pdf?sfvrsn=9845bc3a_2). WHO is not responsible for the content or accuracy of this translation.  In the event of any inconsistency 
between the English and translation, the original English version shall be the binding and authentic version 
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 بحران  میں پریشان ، تناؤ ، الجھن ، خوفزدہ یا غصہ ہونا معمول ہے، جن لوگوں پر آپ 

اپنے  دوستوں اور خاندان  -اعتبار کرتے ہیں ، ان سے بات کرنے میں مدد مل سکتی ہے
 کے لوگوں سے رابطہ  کریں۔

                            
                           
   

گھر میں رہ کر ایک ، صحت مند  طرز زندگی اختیار کریں جس 
 میں مناسب غذا، نیند ، ورزش ،گھر میں اپنے پیاروں کے 

ساتھ رابطہ اور جو  گھر سے دور ہیں ان کے ساتھ ای میل اور 
۔ہیںفون کے  رابطے شامل   

 
 

 
منشیات کا استعمال  نے کے لیے تمباکو ، شراب یا دیگرکو قابو میں   رکھ  بات اپنے جذ

دماغی صحت  اگر آپ کے جذبات قابو سے باہر ہیں تو کسی صحت کارکن یا -نہ کریں  
ایک منصوبہ بنائیں کہ  کس  کے پاس جانا ہے اور  -قونصلر سے رابطہ کریں  کے

 ضرورت پڑنے پر جسمانی اور دماغی صحت کے مسائل کے لئے کہاں سے مدد لیں۔
 

                                           
 

خطرات ایسے معلومات  جمع کریں جن سے آپ  صحیح  طریقے سے اپنے  ۔حقائق حاصل کریں
ایک قابل اعتماد ذریعہ جیسے عالمی  -کو طے کریں تاکہ آپ مناسب تدابیر  اختیار کر سکیں 

 صحت ادارہ  کی ویب سائٹ ، مقامی یا ریاستی صحت ایجنسی  کے ہدایات دیکھ لیں۔
           

 
فکر اور اضطراب کو محدود کریں۔ ایسی  میڈیا کوریج جس کو سننے یا دیکھنے سے آپ یا آپ 

 ۔کے اہل خانہ پریشان کن  ہوتے اس میں کم  وقت صرف کریں
 
  

  
ماضی  کی ان مہارتوں کو بروے کار  لائیں جو  زندگی کے مشکلات کو  سنبھالنے میں کار آمد 
رہیں ہوں اور ایسے  تدابیر استمال کریں جن سے آپ کو  اس وباء کے مشکل وقت میں  اپنے 

 جذبات کو  سنبھالنے میں مدد ہو۔                 
 

                                                                                  
                                                                     

 
 

  
 
 
 

Disclaimer: Translated to Urdu by Dept. of Psychiatry, Post Graduate Institute of Medical Institute, Chandigarh from 
“Coping with stress during the 2019-nCoV outbreak, WHO, 2020”.WHO is not responsible for the content or accuracy of this 
translation. In the event of any inconsistency between the English and translation, the original English version shall be the 
binding and authentic version 

 

 
 

 

 

 nCoV 19 وباء  کے دوران تناؤ کا مقابلہ کرنا 


