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ಈ ಚ�ವ�� ಆ���ವ �ದ� �ೕಘ��� ಉ���. 
 

ಮನ��  �ಂತ���� ��� .ಮನ��  �ಂತ���� ��� .

�ಮ�  �ೕವನದ��  ಒತ� ಡ ���ವ ಅಥ� ���� ಎ���� �ವ ಪ��� �ಯ��  �ನ����� .

ಆದ� �ೕ� �ಟ�  ಪ��� �ಯ��  �ನ���ಳ� ��.

ಈ ��� �ೕ���ಗ �ಮ�  �ಹದ��  ಬದ�ವ� ಆ���� ಗಮನ��  ಬ��� ��?

����� : “ಈ �ಣ ನನ�  �ಹದ ಒಂ� �ಗ ಒ�� ��� �”

ಇ� �ಮ�  ಬ��  ಗಮನವ��ವ ಪ� �� �.

�ೕ� �ೕ� ���ಳ� ಬ��: “�ೕ, ಇ� ಭ�ಕರ” ಅಥ� "ಇ� �� ಣ �ಂ��� �" 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�ಯ ಅ�ಭವ��ತ� �.

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� ���� �� ?”

ನನ� ���ವ ಸ��ನವ��  �� ��� �ಳ� ಬ��?

  ������ ನನ� ��  ಒ�� �ಳ� ಬ��?

  ������ ನನ� ��  ಒ�� �ಳ� � ಕ�ಯಬ��?

ನನ� ��  �� ����ಳ� ಬ��?

  �� �ಯ��ಂದ ಇರಬ��?

  �� �ರ�� ತ��ರಬ��?

  �� �ಂ��ಂದ ಇರಬ��?

  ನನ� �� ೕ� ಪ�ಯ� ಅಹ�� ಇ� ಎಂ� ��ಯಬ��?

ಈ �ೕ� ����� �� �ಮ� ��ತ�  ಎ��ದ� ಅಥ� ಅ�ಮ� ���� �����ದ� �ೕ� ���ಳ� ಬ��:

“������ ನನ� ��  ಒ�� �ಳ� � ಇಷ� ಪ��� ೕ�” ಅಥ� “�ಯ��ಂದ ಇರ� ಬಯ��� ೕ�”
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ಇ� ನನ�  ಸಮಯ
ಚ�ವ��: ಸ� -ಅ��ಪ
�ತ� �� ನದ ಆ�ೕಗ� ಕರ ಬಳ�

ಚ�ವ��
ಸಮಯ: 5 ��ಷ
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www.facebook.com/fbgetdigital

OT H E R AC T I V I T IES https://inspired.fb.com/teen-activities/support-yourself-first/

S O U RCE Derived from Greater Good Science Center @ UC Berkeley’s GGIE website. Full Educator Lesson: 
https://ggie.berkeley.edu/practice/a-moment-for-me-a-self-compassion-break-for-teens/

ಅ � � ನ ಸ ಮ ಯ
�ಮ� ಏನ��ತ� � ಎಂ� ಗಮ��.? ಈ �ೕ� �ಮ� �ೕ� �ಂತ� ನ ����� �� �ಗ��ತ� �? �ಮ�

ಬ��  �ೕ� ���  ಸ�����ಂದ ಇರಬ�� ಎಂ� ������ �� �ಗ��ತ� �?

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��”)
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