
COVID-19 ​காரண�தா�  ​ஏ�ப�ட  ​��  ​அைட��: 
 மா�� பாலின-பாலீ����ெகா�டவ��கான பா�கா�� ம��� �ய பராமரி�� 

COVID-19 ​காரண�தா�  ​ஏ�ப�ட  ​��  ​அைட�பி�  ​ந�மி�  ​பல�  ​நா�  ​பிற�த இ��கமான  ​��நிைலக��ள 
வீ�களி�  ​தவி�க  ​ேநரி�டதாகேவா , ​அ�ல�  ​தனிைம�ப��த�ப�டதாகேவா  ​உண�கிேறா� . ​இ�த 
க�னமான  ​கால�களி�  ​பா�கா��  ​ம���  ​�ய  ​பராமரி���கான  ​சில  ​உதவி��றி��கைள  ​நா�க� 
ெதா����ேளா� .  

1.  ​��  ​அைட�பி��  ​��ைப  ​விட  ​இ�ேபா�  ​நா�  ​இ���  ​தனிைம�ப��த�ப�டதாக�� 
பாதி�க�பட���யதாக��  ​உணரலா� . ​ந�  ​ந�ப�க�  ​ம���  ​ஆதர�  ​அைம��க�ட�  ​ெந��கிய 

ெதாட�பி�  ​இ��க ���தா� , ​அ�  ​ ​நம��  ெபரி��  உதவ���� . 

2 .​ ​உ�க��� அ�கி�,  ம�ற  (​ஒ�பீ�டளவி�  ​ந�ல ) ​���ப  ​உ��பின�க�  ​இ��தா� , ​அவ�க�ட� 

ெச��  ​த��வத�கான  ​வி��ப�ைத  ​நா�  ​ஆராயலா� . 

3​.​ ​ந�மி�  ​சில�  ​ெவளிேய  ​வர  ​இயலாத  ​நிைலயி�  ​வீ���  ​இ��கலா� . ​அ�வாறான  ​நிைலயி� , ​பாலின�  / 

பாலின�ேத��  ​அ�ல�  ​தி�மண�  ​ேபா�ற  ​பிர�சிைனக�  ​அதிகரி�பைத�  ​தவி��ப�  ​ந�ல� . 
தி�மண�தி�  ​ேப��க�  ​வ�தா� , ​��  ​அைட��  ​ெப�ேறா�க�  ​ந�ைம  ​நம���  ​பா����ள  ​வர�கைள 
ச�தி�க  ​அைழ���  ​ெச�வதிலி��ேதா  ​அ�ல� இ�த  ​ேநர�தி�  ​அவ�கைள வீ���� அைழ�பதி� 
இ���  த����  ​எ�பைத  ​நா�  ​உ�தி�ப��தி�  ​ெகா�ளலா� . 

4​. ​உட�  ​ரீதியான  ​அ����த�க�  ​ஏ�ப�டா� , ​ெவளி�  ​கத���  ​அ�கி�  ​இ��க�� , ​���தவைர 

தா��த�  / ​தீ��  ​ெச�ய  ​பய�ப��த���ய  ​ெபா��களிலி���  ​ெவ�  ​ெதாைலவி�  ​இ��க�� 
�ய�சி�க  ​ேவ��� . 

5. ​ந�மிட�  ​�மா��ேபா�  ​இ��தா� , ​நா�  ​ந���  ​நப�க��� , ​வா��அ�  ™ ​அ�ல�  ​பிற  ​வழிகளி�  ​ந� 

இட�தி�   ​�றி�ைப  ​அ��பலா� . ​அவசர  ​கால�களி�  ​ம�றவ�க�  ​ந�ைம  ​அைடய  ​இ�  ​உத�� . 

6​. சிறிதள�  ​பண�ைத��   ​��கியமான   ​ஆவண�கைள��  ​ந��ட�  ​ைவ�தி��ப�  ​ந�ல� 

(​எ����கா�டாக  ​உ�க�  ​ஆதா� , ​பா� , ​வா�காள�  ​அைடயாள  ​அ�ைட , ​பா�ேபா�� , ​ேரஷ� , ​தி�ந �  நல 
வாரிய சா�றித�க�, க�வி சா�றித�க�, வ�கி பா� ��) 

 ​7. ​ச�க��, ���ப�� நம�ெகன �றி�பி�ட பாலின�ைத விதி�கிற�. அ�த பாலின�தின� அணிய 

ேவ��ய ஆைடக� என� திணி�க�ப�பவ�ைற நா� அணி�� ெகா�ள க�டாய�ப��த�ப�கிேறா�. 
அ�ேபா� ந�மளவி� உண�கிற பாலின அைடயாள�ைத ெவளி�ப��த இயலாம�, அ��ண�� 
க���ப��த�ப�� க�ைமயாக  உள� �ைல�� தவி�கிேறா�.  பாலின�  சா� மன�கல�க�  (Gender 
dysphoria) இ��ேபா��� இ� ேம�� உைள�சைல உ�வா���.  க�ணா�யி� பா��பைத� தவி��ப� 
ந� மன உைள�சைல� �ைற�க சிறி� உதவ����. வி��பமான ஆைடகளி� ந��ைடய �ைக�பட�க� 
இ��தா�, இவ�ைற� பா��பைத நா� க��தி� ெகா�ளலா�. ெசக�� ைலஃ� ம��� பிய� வா��அ� 
���க� ேபா�ற ஆ�ைல� தள�களி� நா� நாமாக இ��பத��� இ� உத�கிற�.  பா� சா� 
மன�கல�க� இ��ேபா���  ஆதர� ம��� தைலயீ�க��கான ��த�  வழிக�  ��  ​அைட�பி�� 
பிற� கிைட���. 

  



 

�ய பா�கா�� வழிகா��த�க� 

 

இ�த ​பிரி� ​ச�க ​உ��பின�க� , ​சக ​ஆேலாசக�க� ​ம��� / ​அ�ல� ​சிகி�ைசயாள�க� ​எ�ற ​எ�க�            
அ�பவ�கைள  ​அ��பைடயாக�  ​ெகா�ட� . 

ெதா��ேநா�களி� ​ேபா� ​ஏ�ப�� ​கவைல , ​பய� , ​அைமதியி�ைம , ​கிள��சி ​ம��� ​அதிக         
விைனயா�ற� , ​இைவ ​அைன��� ​த�காலிகமாக ​இ��கலா� ​அ�ல� ​நீ�டகாலமாக ​நம���        

இ���� ​கவைலகைள ​அதிகரி�க���� . ​இ�த ெந��க� கால�களி� , ​நம� ​ஆ�ற�கைள� ​ப�றி         

விழி��ட�  ​இ��ப� , ​நம�  ​அைமதியி�ைம , ​பத�ட� , ​பய�  ​ேபா�றவ�ைற�  ​கவனி�ப�  ​மிக��  ​��கிய� . 

இ�த ​உண��க� ​ம��� ​உண��சிக� ​சாதாரணமானதாக ​இ��தா�� , ​சமாளி�க ​க�னமாக ​இ���� .         
ஒ� ​நாைள�� ​பல ​�ைற ​வ�� ​ேபாவதாக�� ​இ��க���� . ​இவ�ைற ​நி�வகி�க ​க���ப��த ,          
அவ�றி� ​�� ​அளைவ ​நா� ​அ�பவி�தா�� ​எதி�விைனயா��வைத� ​த��க , ​இ�ேக ​சில         
பரி��ைரக�  ​உ�ளன . 

க�னமான உைரயாடலி� ேபா� 

 

●  நா�  ​விலகி�  ​ெச�ல  ​ேவ���  ​எ��  ​ந�ைம�  ​��றி��ள  ​நப���  (​நப�க��� ) ​ந�மா� 
ெதரிவி�க  ​���தா� , ​அ�  ​ஒ�  ​பா�கா�பான  ​இட�தி��  (​ப��ைகயைற , ​வரா�டா , 
�ளியலைற , ​ெமா�ைட  ​மா� ) ​ெச�ல  ​ஒ�  ​வா��ைப  ​வழ��� . 
 

● விலகி�  ​ெச���  ​வா��பி�ைல  ​எ�றா� , ​��நிைல���  ​த��த  ​ப�  ​அைத  ​ஏ���  ​ெகா�� 
ந�ைம  ​நாேம  ​களமிற�க  ​�ய�சி  ​ெச�யலா�  [​எ .​கா . ​ஒ�  ​ெபா�ைள�  ​பி����  ​ெகா�வத� 
�லேமா  ​அ�ல�  ​ஒ�  ​களிம�  ​��ைட�  ​கச�கி�  ​பி��பத�  ​�லேமா ] ​பி�ன� 
வ��த�பட���ய  ​வைகயி�  ​த�னி�ைசயாக  ​நட��ெகா�வைத  ​விட , ​ெசயலா�க�தி�� , 
கவனமாக  ​பதிலளி�பதி��  ​கவன�  ​ெச��தலா�. 
 

● நா�  ​தி�ெர��  ​எதி�விைனயா�றினா� , ​நா�  ​க�னமான  ​கால�கைள  ​கட��  ​ெச�கிேறா� 
எ�பைத  ​நிைனவி�  ​ெகா�வ�  ​��கிய� , ​ேம��  ​ந�  ​மனைத  ​இல�வாக  ​ைவ�தி��க  ​�யல 
ேவ��� . ​ஒ�  ​பா�கா�பான  ​இட�தி��  ​நா�  ​தி��பி  ​வ��ேபா� , ​எதி�கால�தி� எ�வா� 
நட�� ெகா�ள  ேவ���  ​எ�பைத�  ​ப�றி  ​சி�தி�க  ​இ�  ​ஒ�  ​ந�ல  ​த�ணமாக  ​இ��கலா� . 
 

● இ�த  ​��  ​அைட���  ​கால�  ​எ�ப�  ​ஒ�  ​த�காலிக  ​��நிைல  ​எ�பைத  ​நம�� 
நிைன���வத�கான  ​வழிகைள  ​நா�  ​க��ெதளிய  ​ேவ��� . ​ஒ�  ​நா�கா��யி� 
��அைட���  ​கால�ைத�  ​�றி��  ​ைவ�பைத�  ​ேபா�ற  வழிகைள� ைகயாள லா� 

 
● பிற  ​பணிக�  ​அ�ல�  ​ெசய�பா�க�  ​ந�  ​மனைத�  ​திைசதி��ப  ​உத�� . ​இ��பி�� , ​க�னமான 

உண��சிகைள�  ​தவி��தா��  ​எதி�பாராத  ​ேநர�களி�  ​பி�ன�  ​அைவ  ​தி��ப��  ​வர���� 
எ�பைத  ​நிைனவி�  ​ெகா�ள  ​ேவ��� . ​அ��த��த  ​பிரி�க�  “​அைமதியான  ​இட�தி��� 
தி���த� ” ​ம���  “​உண�����வ  ​ந�வா���கான  ​ெபா�வான  ​நைட�ைறக� ” ​ஆகியைவ  ​ந� 
உண��சிகைள  ​ெவளி�ப��த  ​சில  ​வழிகைள�  ​ேகா����  ​கா��கி�றன .  



அைமதியான இட�தி��� தி��பி வ�வத�� 

● மன  ​அ��த�ைத�  ​����  ​ேப��களி�  ​இ���  ​நா�  ​விலகி�  ​ெச�ல  ​���த�ட� , ​அைமதி 
நிைல���  ​தி���வத�கான  ​சில  ​வழிக�  ​இ�ேக  ​ெகா��க�ப�கி�றன . ​இவ���  ​நா� 
ஒ�ெவா�வ��  ​நம���  ​சிற�பாக�  ​ெபா��த�  ​��ய  ​ஒ�  ​��ப�ைத�  ​க�டறியலா�. 

● ஏேத��  ​ஒ� மனதி��  ​ெந��கமான  ​ெபா�ைளேயா , ​ெபா�ைமையேயா  ​பி����  ​ெகா�வ� 
நம��  ​பா�கா��  ​உண�ைவ�� , ​ஆ�தைல��  ​ெகா���� . ​அ�ல�  ​சில  ​ேநர�களி�  ​இ� 
களிம�  ​ேபா�றவ�ைற�  ​ைகயி�  ​ைவ�தி��க�� , ​அ���வத�  ​�ல�� ஆ�த� 
கிைட�கலா� 
 

● உண��சிகைள�  ​ைகயாள  ​நா�  ​சில  ​வைகயான  ​����  ​பயி�சிகைள�  ​ெச�யலா�  - ​��� 
விநா�க�  ​உ�ளி��ப� , ​ஒ�  ​வினா�  ​இைடநி��த� , ​���  ​விநா�க�  ​�வாசி�த� , 
�வாச�தி�  ​கால�ைத  ​விட  ​சில  ​வினா�க�  ​அதிகரி�க  ​�ய�சி�ப�  ​ேபா�றைவ . ​இ�த  ​��� 
பயி�சிகைள�  ​ெச���ேபா� , ​�வாச�தி� உண��, அைவ உடலி� எ�ப� உண�கி�றன 
ேபா�றவ�றி� கவன� ெச���கிேறா�. ேம�� தகவ�க�� இைண��க�� இ�த 
ஆவண�தி� ‘பிற வள�க�’ பிரிவி� உ�ளன. 

உண��  ​நல�க��கான  ​சில  ​பயி�சிக� 

● பய��ள  ​ெசய�பா�க�  ​ம���  ​ேவைலக�ட�  ​நாைள�  ெதாட��வத� �ல�  ந�  ​மனைத 
ஆ�கிரமி��  ​ைவ�தி��கலா� , ​ேம��  ​நம��  ​மன�  ​க���பா�  ​ம���  ​மனநிைற� 
உண�ைவ��  ​அைவ  ​த��. இ�த நடவ��ைககளி� உட�பயி�சி, ��த� ெச�த�, �ணி 
�ைவ�த�, அைறகைள ஏ�பா� ெச�த� ஆகியைவ அட���. இைவக��� அதிக சி�தைன 
ேதைவயி�ைல. இ�த� ெசய�களி� ஈ�ப��ேபா�,   பணியி� ந� கவன�ைத ைவ�தி��க��, 
சி�கைல� தீ���� / �ேலாபாய �ைறயி� எ�� எ�தெவா� சவா�கைள�� எதி�ெகா�ள�� 
இ� உத�கிற�. எ����கா�டாக, அலமாரிகளி� ெபா��கைள ��த� ெச���ேபா� அ�ல� 
ஒ���ப����ேபா�,   எைத எ�� ைவ�தி��க ேவ���, எ�ென�ன ெபா��கைள 
ஒ�றாக ைவ�கலா� ேபா�றவ�றி� கவன� ெச���கிேறா�. 
 

● ப��த� , ​ேவைல  ​ெச�த� , ​ஒ�  ​�திய  ​ெமாழி  ​அ�ல�  ​�திய  ​திற�கைள�  ​க�ற�  ​ேபா�ற 
நடவ��ைகக�  ​நம��  ​சாதைன  ​உண�ைவ�  ​தர  ​உத�� . 
 

● ந�  ​எ�ண�க�  ​கட�த  ​கால�  ​கவைலகளி�  ​இலயி�தி����  ​ேபா� , ​நிக�கால  ​உண��களான 
ெதா�த� , ​உண�த� , ​பா��த� , ​�க�த�  ​ேபா�றவ�றி�  ​ெச����  ​கவன�  ​ந�  ​மனைத 
நிக�கால����  ​அைழ��  ​வர  ​உத�� . 
 

● இ�ேபா�ற  ​ெசய�களி�  ​��த�  ​ந�ைம  ​எ�னெவனி� , ​இைவ  ​ஓ�  ​பா�கா�பான  ​ெவளிைய 
உ�வா�க  ​உத�வேதா�  ​ம�றவ�க�ட�  ​க�னமான  ​��நிைலக�  ​உ�வாவைத�  ​க���ப��த 
உத�� . 
 

● நம�  ​அ�றாட  ​வழ�க�தி�  ​ஒ�  ​ப�தியாக  ​����  ​பயி�சிைய�  ​ெகா��வர  ​இ�  ​ெபரி�� 
உத�கிற� . 
 

● உட�பயி�சி  ​ம���  ​����  ​பயி�சி  ​அ�ல�  ​மனைத  ​ஒ�நிைல�ப���த�  ​ஆகியைவ  ​உடலி� 
ஆ�ற�கைள  ​ெவளி�ப��த  ​உத�கி�றன . ​ந�ல  ​உட�பயி�சி  ​ம���  ​எைட  ​பயி�சி  ​மிக�� 
�ைற�த  ​இடமாக  ​இ��தா��  வீ��ேலேய ெச�யலா� .​. ​பல  ​காெணாலி கா�சி  ​இைண��க� 
இைணய�தள�தி�  கிைட�கி�றன . ​சில  ​கீேழ  ​உ�ள  ‘​பிற  ​வள�க� ’ ​பிரிவி� 
இைண�க�ப���ளன . 
 



● எ��த� , ​ஓவிய�  ​வைரத� , ​இைச  ​ேபா�றைவ  ​ந�  ​உ�ள  ​உண��சிகைள  ​ெவளி�ப��த  ​உத�� 
சில  ​வழிக� . 

எ���  ​பயி�சி��  ​ஓ�  ​எ����கா�� , ​�றி�பி�ட  ​ேநர�ைத  ​மனதி�  நி�ணயி�� �ெகா��, 
அ�த  ​ேநர�  ​����  ​வைர  ​ேபணாைவ  ​காகித�தி�  ​இ���  ​எ��காம�  ​எ��வ� . ​மனதி�  ​ஏ�� 
ேதா�றவி�ைலெயனி�  ​அைதேய  ​�ட  " ​எ���  ​ேதா�றவி�ைல " ​என  ​எ�தலா� . 

எ����  ​பயி�சியி�  ​ம�ெறா�  ​எ����கா�� , ​ந�  ​பா�ைவயி�  ​நா�  ​யா�  ​எ�ற  ​மன� 
சி�திர�ைத�  ​ெகா��  ​கைதகைள  ​உ�வா��வ� . 

இைத  ​எ�திேயா�  ​ம���  ​ேம�ேகா�  ​ப�றிய  ​தகவ�க� 

மா��  21, 2020 ​அ��  ​நைடெப�ற  LGBTIQA + ​ெந��க�க�  ​ம���  ​அவ�றி�கான  ​பதி�க�  ​�றி�த 
SAATHII- ​ஆ�  ​ஒ��கைம�க�ப�ட  ​ஜூ�  ™ ​ெவபினாரி�  ​ேபா�  ​நட�த  ​விவாத�களிலி���� , ​பி�ன� 
LGBTQIA +  ​மனநல  ​வா��அ�  ​��வி�  ​நட�த  ​விவாத�களிலி����  ​இ�த  ​ஆவண�  ​ேசகரி�க�ப�ட�. 

Balasubramanian1,  S., Banerjee2, S.,  Borah3, R.,  Raju2, A., Ramakrishnan4 L., and A. Sarkar4 
(2020).  Locked Down in the Time of Covid-19:  Safety and Self-care for Queer and Trans Persons. 
http://orinam.net/locked-down-safety-self-care-queer-trans/ 

1. ஷியா� கமலா பால��பிரமணிய� ஓரின� ���ட� இ��கிறா�, ேம�� ேகாைவயி� உ�ளா� 
2. ஷி�பி பான�ஜி ம��� அவனி� ராஜு ஆகிேயா� ��கிராமி� ‘பியி� ம� ெஸ��’ கிளினி�கி� 

உ�ளன� 
3. ரி�ப�ணா ேபாரா ‘நசரியா�ட�’ இ��கிறா�,  நசரியா ெட�லியி� ��ய� ெப�ணிய வள� �� 
4. அமி�தா ச��கா� ம��� எ�. ராமகி��ண� ஆகிேயா� �ைறேய ெட�லி ம��� ெச�ைனயி� 

சா�தி�ட� உ�ளன� 

 

● பிரதி  ​சனி�கிழைமகளி�  ​�ய�  ​ெப�க�  ​ம���  ​தி�ந�க��காக ஜூ�  (zoom) ​அைழ��க� 
நட�த�ப�கி�றன . ​தகவ�க���  ​கீ�கா��  ​மி�ன�ச�  ​�கவரி��  ​எ�த�� .. 

nazariya.qrfg@gmail.com 

● இ�  ​ேபா�ற  ​இைணய  ​வழி  ​��ட�க�  ​மா���  ​பாலின  ​ம���  ​பாலீ���  ​ம�க��காக 
ெப�க��ைவ  ​ைமயமாக�  ​ெகா��  ​நட�த�ப�கி�றன . ​தகவ��� , ​கீேழ உ�ள ேப��� 
ப�க�ைத� ெதாட�� ெகா�ள�� 

https://www.facebook.com/goodasyoublr 

● ெச�ைனைய ைமயமாக� ெகா�� நட�த�ப�� ��ட�க� ப�றிய தகவ�க��� 
orinam.net@gmail.com​ ஐ� ெதாட�� ெகா�ள��. 
 

● SAATHII அைம��� தகவ�க�ட� உதவ� தயாராக உ�ளன�.  helpline@saathii.org 

  

mailto:nazariya.qrfg@gmail.com
https://www.facebook.com/goodasyoublr
mailto:helpline@saathii.org


பிற வள�க� 

 

1. ��தக�க� ம��� ப�திரி�ைககைள� ெபற... 

http://orinam.net/stress-toolkit/ 

https://ggia.berkeley.edu/practice/mindful_breathing 

 

2. உள� பராமரி�� வீ�ேயா�க� ப�றிய தகவ�க�.... 

https://www.youtube.com/watch?v=r2efOoRF_pw 

https://www.youtube.com/watch?v=amX1IuYFv8A&feature=youtu.be 

https://www.youtube.com/watch?v=_If4a-gHg_I 

3. உட� பராமரி�� ப�றிய தகவ�க���... 

https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdqI 

               ​ ​https://www.fitnessblender.com/videos 
 

தமி�  பதி��:  1 

ஏ�ர� 23, 2020 

ெமாழிெபய��தவ� : விேவ� 
மதி�பா�� : ஜனனி 

க���க� ம��� பரி��ைரகைள அ��ப கீ�க�டமி�ன�ச� �கவரிைய� ெதாட�� ெகா���க� 

 LRamakrishnan@saathii.org  

nazariya.qrfg@gmail.com 

https://www.fitnessblender.com/videos
mailto:nazariya.qrfg@gmail.com

