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SUPPORT MATERIALS
Visit  facebook.com/fbgetdigital  to access resources 
for parents and young people that can complement 
the lesson students took on Wellness today.
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�ಠದ ಉ�� ೕಶ
��� ��ಗ� ತಮ�  ಆಪ�  �� ೕ�ತ� ಕಷ� ದ�� �� ಗ �� ಪ� ��� ���� � ಮ��  ಸ� � ��

ಕಷ� ದ�� �� ಗ �� ಪ� ��� ���� � ಎ�� �ದ��  �ೕ�� �ೕ��� �� ಅ�ಗಳ�� �ವ

ವ� �� ಸವ��  ����� ��. �� ಕಷ� ದ�� �� ಗ ಅದ��  ಸ��ನ ����� ವ ��ನವ��

�� ಮತ� ��  �����ಳ� ಬ�� ಎ�� �ದ��  ������ ��. 

ಅಗತ�

ಪ� �� ಗ�

ಸ� -ಅ��ಪ ಎಂದ��?

 ಸ� -ಅ��ಪವ��  ಏ� ಅ�� ಸ �ಡ��?

 ವಯ��  10-18 ವಷ�

 ಅವಶ�  ವ�� ಗ�  ಅ�� ಸ �ಡ� ಪ� �ಂತ���ವ ��ವರಣ

 �ದ� �

ಅ�� ಸ��  �ದ� ಗಮನ ವ��

 ಪಪ� �� ತ ಎ����� �ವ �ಯ�� ಕ ಅಥ� ��� ಪರ ಸ�� ಬಳ��ಂ�

ಈ ಅ�� ಸ �ಡ� ಯ�� �. ��ಂ� �ೕ�  ಕಷ� ದ ಸ�� ಆ��

���ಳ� ��. ಈ ಅ�� ಸ�ಂದ �ೕ� ಸ��ನ ಬ��  ಅಥ� �ಮ�  ಬ��

�ೕ��ವ ��ನದ��  ಬದ�ವ� ಆ��?

 ��� ��ಗ�� �� �� ಅದರ �ರ�ನ �ೕವನದ��  ಸ� -ಅ��ಪ

�ಖ�  ಎಂ� �ೕ� �� ����� ೕ�? ಅವ� ಒ�� ��� �� �?

 �ಮ�  ಬ��  �ೕ� ಅ��ಪ �ಂ�ದ� � ಅ� ���

�� ೕ�� ಹ�ಯಕ���ತ� � ಎಂ� ಒ�� �� ೕ�?
 

 �ಮ�  ���ಗಳ��  ಬದ�ವ� ಆದ�, ಎಲ� ರ��  �ರ� ಇ� ಎಂ�

���ವ ಬದ�� ��� ��� ಯಗಳ��  �ರ�ಸ� �ಧ� �?

 ಐಎ� �ಇ ��ಟ�

��ಜ� ��  

ಕ��  ಸ�ಮ�

 ಒಳ��� ��: �ಷಯ ����ಳ� � �� ��ಧ ��� �ೕನಗಳ��

���ಸ� �ದ� . �ರವ �� ಸ�����ಂದ �ವಹನ ನ�ಸ� �ದ�

�ಾಠ 6

ಇ� ನನ�  ಸಮಯ: �ವಜನ��
ಸ� -ಅ��ಪದ ಚ�ವ��

 

DIGITAL WELLNESS  LE SSON 6:  A moment for me
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Source: This lesson is being shared through collaboration with the Greater Good 
Science Center at UC Berkeley. For additional information and resources, please visit
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 } 
}

��� ��ಗ�� ��:

 } ಸ�� ಇ�ವ �ದಭ�ವ��  �ನ���ಂ� ��ಲ� �

ಉ�� ೕಶ�ವ�ಕ�� ಮನ��  ಮ��  �ಹದ��  �ಂಚ

ಒತ� ಡ ��� ���� ೕಣ. ಆಗ ಸ� -ಅ��ಪ ಬಳ����

�� ��ಂ� ಕ�ಯಬ��. 
} ಈ ಅ�� ಸದ ��� �ಮ�  ��� ��ಗ�� ಧ� ��ದ� ಣ

��� ಅಥ� ಈ �ಳ�ನ �ವರಗಳ��  ಓ� ��.

 } �ಮ�  �ೕವನದ��  ಒತ� ಡ ���ವ ಅಥ� ����

ಎ���� �ವ ಪ��� �ಯ��  �ನ����� . ಆದ� �ೕ� 

◌ಟೆ�  ಪ��� �ಯ��  �ನ���ಳ� ��.

 } ಈ ��� �ೕ���ಗ �ಮ�  �ಹದ��  ಬದ�ವ�

ಆ���� ಗಮನ��  ಬ��� ��? ಅಂದ� ���  ಅಥ�

ಎ�ಯ��  ಒಂ� �ೕ� ��ತ ಉಂ��ತ� �?

 } ಈಗ �ಮ� ����� : “ಈ �ಣ ನನ�  �ಹದ ಒಂ� �ಗ

ಕಷ� ಪ��� �.”

 } ಗಮನವ��ವ ಪ� �� �.

 } �ೕ� �ೕ� ���ಳ� ಬ��: “�ೕ, ಇ�

ಭ�ಕರ” ಅಥ� “ಇ� ಒತ� ಡ”
 } ಈಗ �ಮ� ಷ� ��  �ೕ� ����� : “ಈ �ೕ�ಯ ಒತ� ಡ

�ೕವನದ ಒಂ� �ಗ”

 } ಇ� ಮ�ಷ� ರ ಸಹಜ ಅ�ಭವ. ಇ��  ಹಲ�

ಜನ� ಇ� �ೕ� ಕಷ� ಪ��� �.

} �ೕ� �ೕ� ���ಳ� ಬ��: “�� ಮಕ� �� ಇ�

�ೕ� ಅ��ತ� �” ಅಥ� “ಈ �ೕ� ಅ���� ನನ�

�ತ�  ಅಲ� ” ಅಥ� “ಇ� ಹ�ಹ�ಯದ ಒಂ� �ಗ.

��� ಇ��  ಹಲ� ಮಕ� � ನನ� ಂ�� ಒ�� ��� �”

ಅಥ� “ಎ��  ಮಕ� �� ಒಂದ��  ಒಂ� ��� ನ��

ಈ �ೕ� ಅ��ತ� �...!”

 } ಈಗ �ಮ�  ಎ�ಯ �� � ಇ�� �ಂ� �ಮ�  ಬ��

ಕ�� ಅಥ� �ತ�ದ �ವ� ����� . �ಮ�ೕಗ

�ಚ� �ನ �ವ� �ವ�ಯ  ಅ�ಭವ��ತ� �.

 

}

 }

 } ನನ� ���ವ ಸ��ನವ��

���ಟ� �ಳ� ಬ��?

 } ������ ನನ� ��  ಒ�� �ಳ� � ಕ�ಯಬ��?

 } ನನ� ��  �� ����ಳ� ಬ��?

 } �� �ಯ��ಂದ ಇರಬ��?

 } �� �ರ�� ತ��ರಬ��?

 } �� �ಂ��ಂದ ಇರಬ��?

 } �� �ಂ��ಂದ ಇರಬ��?

 } ನನ� �� ೕ� ಪ�ಯ� ಅಹ�� ಇ� ಎಂ� ��ಯಬ��?

 }

 
}

��� ��ಗ�� ��

��� ��ಗ�� ಈ ಪ� �� ಗಳ��  ��: 

 
} ಈ �ೕ� �ಮ� �ೕ� �ಂತ� ನ ����� �� �ಗ��ತ� �?

�ಮ� ��  ಒತ� ಡ ಉಂ��ಗ ಅದ��  ���ಸ� ��

ಸ��ನ ���ಳ� � �ಧ� ��ತ� � ಎಂ� ���ಗ

�ಗ��ತ� �?

 } �ಮ�  ಎ�ಯ �� � ಇ���ಂ�ಗ ಏ�ದ�

ಬದ�ವ� ಎ���?

} �ಮ�  ಬ��  �ೕ� ���  ಸ�����ಂದ ಇರಬ��

ಎಂ� ������ �� �ಗ��ತ� �?

 } ಈ �ೕ� ಸ� -ಅ��ಪ ಉಪ�ಕ� ���ತಹ

ಪ��� ��ಂದ��  �ೕ� �ೕ�ಸ�?

 } ಸ� -ಅ��ಪ ��ಗದ��  �ಮ� ���  ಅಥ��ಣ� ಎ��ದ,

�ಖ� �� ಒ�� �ಳ� �� ಎ��ದ �� ಇ�� �ಂ�

ಅಳವ����� ವ �� �ಷಯಗಳ��  ಗಮ��.

 
} ಗಮನವ����� ವ ಪ� �� � (“ಇ� ಕಷ� ದ ಸಮಯ.”)

 
} ಸಹಜ ಅ�ಭವ (“�ೕ� ಕಷ� ಪ��� ��� �� �ತ�  ಅಲ� .”)

 
} ಸ� � ಕ�� (�ತ�ದ ಸ� ಶ��ಂ�� ಅಥ� ಸ��ನದ

ದ�ಯ�� : “ನನ�  ಬ��  �� ಕ���ಂದ ಇರಬ��?”)

�ಯ��ೕಜ�
ಅ�� ಸದ ಬ�ಕ ಗಮ��:

 
} ಈ ಅ�� ಸ ����ಗ �ಮ� ಉಪ�ಕ� ���� ೕ�?

ಅಥ� ಉಪ�ೕಗ ಆಗ� ಇ�� � ಏ�? ��� ��ಗ�

ಈ ಅ�� ಸ��  �� ಪ� ��� ��ದ�? �ಂ�ನ ��

ಏನ�� ದ� ಬದ����� ೕ�?

 } ಈ ಅ�� ಸದ��  ��� ಂಡ ಬ�ಕ ��� ��ಗ� ತಮ�  ತ�� ,

�ಫಲ�  ಅಥ� �ೕವನದ��  ಎ����� �ವ ಸ��ಗ��

ಪ� ��� ��ವ �ೕರ�ಯ��  ಬದ�ವ� ಆ���

ಎ�� �ದ��  �ೕ� ಗಮ���� ೕ�?

} ��� ��ಗ� �� ��ಂಬದವ�ಂದ ಅ��� ಯ ಪ�ದ

ಬ�ಕ ಈ ಅ�� ಸದ��  ಏನ��  ಸ�ಪ���ಂ��? ��?

 } ತಮ�  �ೕವನ��  ಈ ಅ�� ಸ �� ಉಪ�ಕ� �ಗಬ�� ಅಥ�

ಉಪ�ಕ� �ಗ� ಇರಬ�� ಎಂ� ��� ��ಗ� ಚ��

ನ��ದ�?

ಆಕರ: ��ಂ�  �� ಂ��   ��  �ವ�� �� ,  ಕ��  ಬ� �,  �ಎ�.� 

centerformsc.org/msc-teens-adults
karenbluth.com

 

ggie.berkeley.edu/practice/a-moment-for-
me-a-self-compassion-break-for-teens

ಹ�ಹ�ಯದವ�ದ �ಮ� ��  ಹಲ� ಬದ�ವ�ಗ�

ಆ��� �ತ� �. ��ಕ- �ನ�ಕ ಬದ�ವ� ಇ�ತ� �.

�ೕ� �ಸ ��� ��ರಬ��. ಅಥ�  ���ನ

ಬ��  �ೕ���� ರಬ��. �ಕ��  ಒತ� ಡಗ� ��

ಬದ�ವ�ಗ�. ��� �ಮ�  ಬ��  �ೕ�

ಸ��ನ�ಂದ ಇರ��.

�ಯ�� ಕ�� �ೕ� ����� : “ಈ �ಣ �� ಏ�

����ಳ� � ಇಷ� ಪ��� ೕ�?” ಅಥ� �ೕ� ����� :

“ನನ�  ಉತ� ಮ �� ೕ���/ �� ೕ�ತ�� ಈ �ೕ� ಆ��� ದ� �

�� ಅವ��/ಅವ�� ಏ� ���� �� ?”

�ೕ� ����� �� ��ತ�  ಅಥ� ಅ�ಮ� ���ಂ��

ಎಂ� �ಮ� ಅ��ದ� �ೕ� ���ಳ� ಬ��:

“������ ನನ� ��  ಒ�� �ಳ� � ಇಷ� ಪ��� ೕ�”

ಅಥ� “�ಯ��ಂದ ಇರ� ಬಯ��� ೕ�”

�ಮ� ಏನ��ತ� � ಎಂ� �ಮ� � ಗಮ��.

ಈ ಚ�ವ�� ಆ�ಭ��  �ದ� �ೕಘ��� ಉ���

ಚ�ವ��ಯ��  �ಗವ�ಸ� ��� ��ಗಳನ�  �� ೕ��

�ಸ����. ಆದ� �ಗವ���� ಕ�� ಯವಲ� .

ಇಷ� �ಲ� ದ ��� ��ಗ� �ಮ� � ��� ಚ�ವ��

�ೕ�� ಸಬ��.

ತರಗ� �ವಹನ 
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