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�ಠದ ಉ�� ೕಶ

 } ��� ��ಗ� �ತಜ� �ಯ �� �� ನ �ೕಡ�� ಮ��  �ತಜ� � �ವ ��ದ ಒಂ�

ಉ�ಹರ� �ೕಡ��.
 

} �� ಹಲ� �ಷಯಗ�� �ತಜ� �� ಇರಬ�� ಎ�� �ದ��  ಅಥ� ���ಳ� ��.

} ಅಗತ�  ಪ� �� ಗ�  } �ತಜ� �� ಇ��� ಎಂದ��?

 } �ತಜ� �ಯ��  �� ವ� ಕ� ಪ�ಸಬ��? 

 } ವಯ��  } 10-13 ವಷ�

} ಅವಶ�  ವ�� ಗ�

 } �� � �ೕ��  

 } ��� � ಗ�

 } �ೕ�ಯ ���  ��ಗಳ��  “ನಮ� ಬ� ಇ�ವ ವ�� ಗ�”, “ಉತ� ಮ �ಲಸಗ�”,

“ಪ� ��” �� “ಇತ� ಪ� �ಖ ವ�� ಗ�”

 } .ಎನು�ವ �ಾಲು� ��ೕ�� ಗಳನು� ಅಂ��  ಬ�ಯಲು �ಾಗದ/�ತ� ಬ�ಯಲು ಅಗತ� ವಸು�ಗಳು

 } �ದ� �

ಅ�� ಸ��  �ದ� ಗಮ��

 } ಕ�� ���  �ೕಘ��� ಉ���. �ೕ� �ತಜ� ���ವ ��ದರ

���ದ� �ೕ��. ಈ �ಣ �ಮ� �ಗ���?

 } �ಮ�  ��� ��ಗಳ �ೕವನದ��  �ತಜ� � �� ಅವಶ� ಕ ಎಂ�

�ೕ� ����� ೕ�?

} �ತಜ� � ��� �ಮ�  ���ಗ�� �� �� �ತಜ� � ವ� ಕ� ಪ���� ೕ�?

�ಮ�  ��� ��ಗ� �� ಅವರ ��ಂಬದವ��ಂತ ��

 ���ಗ� �� �ೕ� ಇ��?

 } ಈ ಅ�� ಸ�ಂದ �ಮ�  �ಲ� ಗಳ��  ಏ�ದ� ಬದ�ವ� ಆ���? ಉ�ಹರ��,

�ಲ� �ಸ� ೃ�ಗಳ ಅ��ರ ���ದ� �ರ� �ೕ��� ಎಂದ� ಅದ��  ಕತ�ವ�

ಎಂ� ��ಸ��ತ� �. ಆಗ “ಧನ� �ದ” ���ದ��  ಅವ�ನ ಎಂ� ��ಸ��ತ� �. 
�

 } ಒಂ� �� �ಮ�  ���ಗ� �ನ� ��ದ� �, ��ಯವರ��  �ರತಮ�  �ಡ� ಅವರ

���ಗಳ��  �ರ�ಸ� �ಧ� �?

 } ಐಎ� �ಇ
��ಟ� 
��ಜ� �� 
ಕ��  ಸ�ಮ�

 } ಒಳ��� ��: �ಷಯ ����ಳ� � ��  ��ಧ ��� �ೕನಗಳ��  ���ಸ�

�ದ� . �ರವ �� ಸ�����ಂದ �ವಹನ ನ���� ೕ�.

�ತಜ� � �ವ ��ದ ಸಮಯ  
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�ಠ 7

सहायक साम�ी
facebook.com/fbgetdigital पर जाए ंऔर माता-िपता

और यवुा� के िलए ससं ाधन �ा� कर� जो आज िव�ा�थय� �

�ारा वले नसे  पर सीख ेगए पाठ म� सहायक हो सकत ेह।�  

�ोत: यह पाठ  यूसी बक� ल ेके �ेटर गुड साइंस स�टर के सहयोग स ेसाझा �कया जा रहा है।

अित�र� जानकारी और संसाधन� के िलए, कृपया आज छा�� �ारा वेलनेस

https://ggie.berkeley.edu/Source पर सीख ेगए पाठ को देख�। 
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��� ��ಗ�� ��

 } ಈ�� �ೕ� ��� ಧನ� �ದ ���� �ೕ

ಅವರ��  �ನ�����

i

 

} ಈ ��� �ನ�� �ೕ�ಸ� ಸ� ಲ�

ಸಮಯ ������ .

 } �ೕ� �ರ��  �ನ���ಂ�� ಮ��  ಏ�

ಎ�� �ದ��  ಈಗ �ಮ�  �ಂ�ನ ಇ�� ಬ� ರ

ಜ� ����� .

ತರಗ� �ವಹನ
��� ��ಗಳ��  �ಂ�ಗ�� �ಂಗ��

��� ��ಗ� ತಮ�  �ಂ��ಂ�� �ತ��

��ದ ಬ�ಕ ��:

 } �ೕ� ���ದ� “ಧನ� �ದ” ����  ��ಗ

ಮ�� ಏ� ಎ�� �ದ��  �� ����� �� ೕ�?

 
} “�ತಜ� �” ಪದದ ಅಥ� ���ದ� �����?

��� ��ಗ�� ��

 

} ��ಯವ� ನಮ�  ಬ� ದ��ಂದ ನ���ಂ�ಗ

ಅಥ� ನಮ�  ��� �ಳ� �ೕ���ಗ ಅವರ��

ಪ� ���ವ �ವ�� “�ತಜ� �” ಎಂ� �ವ��.

�ಮ� � �ೕವನದ��  ನ�ದ ಇಂತಹ ಘಟ��ಂದ��

��ಸಬ��. ಉ�ಹರ��: ಇಂ� �ಳ��  ��

�ರ�ದ �ೕಲಗಳ��  ��� ಬ��� �� ಗ, ನನ��

��ಲ��  ����� �ಂ� �ಂ�ಗ ನನ� �ತಜ� �

���. 

 

}

}

ನಮ�  ಬ� ಇ�ವ ವ�� ಗಳ��  ಅಥ� ��ಯವ�

ನಮ� �ೕ�ದ ವ�� ಗಳ��  ಪ� ����ಗ� ನಮ�

�� �ತಜ� � �ವ� ��ತ� � ಎ�� �ದ��

ಚ���. ನಮ�  �ತ� �ೕವನದ��  ಅ�� ೕ� ಗಮ�ಸ�

�ೕದ ಆದ� �ೕವನದ �ಗ� ಆ��ವ ವ�� ಗಳ

��� �ೕ� ಅ��ವ �ಧ� � ಇ�ತ� �. �ಮ� �

�ೕವನದ ಉ�ಹರ� �ೕ�: “����  ���  ನನ� �ಕ��

ಹ����� . ��ಕರ�ದ ಊಟ ��ದ� ��  ನನ�

�ತಜ� � ���.”

 

} �� �ರ�� �ೕಡ�ಗದ ಅಥ� ಸ� ��ಸ�ಗದ

ಆದ� ಪ� �ಖ�ದ �ಷಯಗಳ ಬ��  ನಮ� ��

�ತಜ� � �ವ� ��ತ� � ಎಂ� ಚ�� ��.

ಉ�ಹರ�� ನಮ�  ಆ�ೕಗ� , �ಸ� ೃ�, ಪ�ಪ�,

�ಗ�����, ನಮ� �� �� �ೕ�ವ �ಗ�ಗ�

ಅಥ� �ೕ�ತ ಇ��� ಇ�ಗಳ ��� �ತಜ� �

ಇ�ತ� �. �ಮ�  �ೕವನದ ಇ�� ಂ� ಉ�ಹರ� �ೕ�: 

“�ಸ �ಷಯವ��  ಕ��ಗ ನನ� �ತಜ� � �ವ�

��ತ� �. ಏ�ಂದ� ಕ���ಂದ ಮನ��

��ಲ��ತ� �.”

 

} ���ದ� “ಧನ� �ದ” ��ವ �ಲಕ ��

�ತಜ� � ವ� ಕ� ಪ���� ೕ� ಎ�� �ದ��  �ವ��

(ಗಮ��: �ಲ� ��� ��ಗ�, �ತಜ� �ಯ��  ��ನ

�ಲಕ ವ� ಕ� ಪ��ವ ಪದ� � ಅ�ಸ�ಸದ ��ಂಬ

ಅಥ� �ಸ� ೃ�ಯವ����� �. ಅವರ ��ಂಬ

ಅಥ� ಸ��ಯ �ತಜ� � ವ� ಕ� ಪ��ವ ��

��ನವ��  ����� �� ಅವ�� ಉ�� ೕಜನ �ೕ�.)

 .

ತರಗ� �ವಹನ 
 } ಪ� � ��� ��� �� � �ೕ��   �ೕ�. �ತಜ� � �ವ�

��ದ ಸಮಯ, ��ದ��  ಅಥ� ��� �ತಜ� ���� �

ಎ�� ವ ��� ��� ಪ� �� ಬ�ಯ� ���. (ಈ�ಗ�

���ಂಡ �ಗ��ಗಬ�� ಅಥ� �ಸ �ಗ��

ಆಗಬ��)
 } �ಠ�ಯ ���  ��ಗಳ��  ಇ�ವ �ೕ��  ಗಳ��

�ೕ��

��� ��ಗ�� ��

 } �ಮ�  �ೕ��   �ೕ� �� �ೕ�ಯ�� �ವ ���

�ೕ��  ಗ�ದ “ನಮ�  ಬ� ಇ�ವ ವ�� ಗ�”, “ಉತ� ಮ

�ಲಸಗ�”, “ಪ� ��” �� “ಇತ� ಪ� �ಖ ವ�� ಗ�” ಗಮ��.

 

} ಇದರ��  �ವ �ೕ��  , �ೕ� ಬ��ದ� ��  ಉತ� ಮ��

ವ���ತ� � �ೕ��. �ಮ�  ಬರಹವ��  ವ���ವ �ೕ��  

ಬ� �ೕ� �ಂ���� .

 

} ಒಂ� �� �ೕ� ಬ���� , ಈ ���  �ೕ�� �  �ಂದ�

ಇದ� �� ,�ಠ�ಯ ಮ��  �ಂ���� . �ಠ�ಯ ಮ��

�ಂತವ� ಬ����� ಈ ���  �ೕ�� ಗ ಳ ವಣ���ಂತ

��ನ� ��ರಬ��. 

 
} �ೕ� ಬ��ದ� ��  �ಮ�  �ಂ�ನ��  ����� .

ತರಗ� �ವಹನ

��� ��ಗ�� ��
 } �ವ ಉ�ಹರ� �ೕ�ಸ� �ಲಭ���� ? ಏ�?

 } �ವ ಉ�ಹರ� �ೕ�ಸ� ಕಷ� ���� ? ಏ�?

 
} �ತಜ� � ��� �ೕ� ����ಂಡ �ವ ಉ�ಹರ�

�ಮ� ಆಶ� ಯ� ����?
 

} ಈ ಚ�ವ��ಯ��  �ತಜ� � ��� �ೕ� ಏ� ಕ���?

�ಯ��ೕಜ�

 } �� �ತಜ� ���ವ �ಷಯಗ� ಅಥ� ವ� �� ಗಳ ���

�ೕ���ಗ �ಗ��� ಎ�� ವ ��� ಗಮ�ಸ�

���. ��ಯವ� �ತಜ� � ವ� ಕ� ಪ���ದ��

����ಳ� � �� �� ೕ�� �ಸಬ�� ಎಂ� ��.
 

 
} �ಾವ� ಕೃತ��ಾ�ರುವ �ಷಯದ ಕು�ತು ಒಂದು �ಾ��ಾ ಬ�ಯಲು

ಅಥ�ಾ �ತ� ��ಸಲು ಸೂ��. �ೂೕ��  �ೕ� ಇವ�ಗಳನು� ಅಂ��.

 
} ತಮ� ಬ� ಇರುವ “ವಸು�ಗಳ” ಕು�ತು ಕೃತ�� ಸೂ��ದ��

ಆ ವಸು�ಗಳನು� ಗಮ�ಸುವಂ� ���ೕ�ಾ���. ಆ ವಸು�ಗಳನು�
�ೕ�ದವರ ಬ�� �ೕ��. ಅವ�ಗೂ ಕೃತ�� ಸ��ಸಲು �ೕ�!

ggie.berkeley.edu/practice/a-time-i-felt-grateful

�ಠ�ಯ ಮ��  ಒಬ� � ��� �� ಇದ� �, ಅವ� ಬ����ದ��

ಎಲ� ರ ಎ�� �ಳ� ���. �ತಜ� �ಯ �ಸ ��ನವ��

ತರಗ�ಯ��  ಚ���. 

ಪ� � �ಂ��ಂದ ಒಬ� � ಅಥ� ಇಬ� � �� ಬ���ವ ��� ಪ�

�ವರ, ���  �ೕ�� ಗ ಳ��  ��ದ��  �ಂ�ತ� � ಎಂದ

 ಉ�ಹರ� �ೕಡ� ���. ಅಥ� �ಸ �ೕ�ಯ �ತಜ� �

��ನ ಬ��ದ� � ಅದ��  ಸಹ ���ಳ� � ��.

ಪ� � �ಂ�ನವ� ಉ�ಹರ�ಗಳ��  ���ಂಡ ಬ�ಕ, ಪ� �

�ಂ�� �ಂ� �� �ಸ �ೕ��   ಬ� �ಂ��ಳ� � ���.

�� �ತಜ� ���ವ �ವ �ಗ�ಯ��  ಈ �ಸ �ೕ��  

�ಲಕ ವ��ಸಬ�� ಎಂ� ಚ��ಸ� ��. (ಇದ��

ಬ��ವ ಅವಶ� ಕ� ಇಲ� .) ಪ� � �ಂ��ಂದ ಒಂ�ರ�

ಉ�ಹರ� ���ಳ� � ���. 

ಸಮಯ ಇದ� �, ಎ��  �ಂ�ನವ� ���  �ೕ�� ಗ ಳ ಬ�

�ಂ� ತಮ�  ಉ�ಹರ� ���ಳ� � �ಳಬ��.

��� ��ಗ�� ��:

ಪ� ��ಯ�� �ವ �ಳವ��ಗಳ  ��� ಎ��  ಜನ��

�ತಜ� � �ವ ��ತ� � ಎ�� �ದ��  ������ .

ಈ ಉ�ಹರ� �ೕ�: “ನಮ� ��ಯ� �ೕ� ��ವ

�� �ಡಗ� ��ಯ� ಸ�ಯ ��ವ ಮ��

�� �ತಜ� � �ಂ��� ೕ�.”
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