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�ಠ 5

��� ��ಗ� ತಮ�  ಆ� �� ��� ಮ��  ಅವ� ರ��ವ �ಷಯವ��  �� ಪ��ೕ���� ��� 

ಅವರ ��ಗ�� ����ದ �ಷಯಗಳ��  �� ���� � (ಉ�., ��� -���ತ, ���ಕ, ಅವ� 

ಬಯ�ವ ಭ�ಷ� ದ ಆಸ�� ಗ�). �ೕ� ಪ�ಗ��ವ ಆ� �� ವ� �� ತ� ವ��  �� �ವ����� ಎಂ� 

ಅವ� ಅ�� ೕ���� �, �ಮ�  �ಷಯ, ���, �ಸ�, �ಶ�  �� ��ಧ�  ಮ��  �ಪ� � ��� ಂ� ಗ�.

�ಠದ ಉ�� ೕಶ

��ಟ� �ತ� �� ನಗ� �ಮ�  ಆಸ�� ಗ� ಮ��  ��ಗಳ �� �� ಪ��ಮ �ೕ�ತ� �?

�ೕ� ಈ ಆಸ�� ಗ� ಮ��  ��ಗಳ��  ಆ� �� ನ��  ಇತರ�� �� ����� ೕ�

ಅಗತ� ದ ಪ� �� ಗ�:

ವಯ�� : 13-18 ವಷ�ಗ�

 “ನನ�  ಆ� �� ���: ಕರಪತ����ಣ �ಮ�� ಗ�: 

ತ��: ಪ� � ��� ��� ಒಂ� ಕರಪತ� ವ��  ��� �.

ಐಎ� �ಇ ��ಟ�  

��ಜ� ��  ಕ��  

ಸ�ಮ�:

 

�ಪ��: �� �ಳ� ಮ��  �ರವ�ತ�� ಬ��ಧದ

��� �ೕನಗಳ��  ���ಸ� �ಕ� ���� ೕ�

ಮ��  �� ಆ� �� ನ��  ಇತರ�ಂ�� �ರವ ಮ��  ಸ�����ಂ�� ಇ��� ೕ�.

 

facebook.com/fbgetdigital 

�ೕ� ಏ�ಗ� ಬಯ��� ೕಯ

SUPPORT MATERIALS

Visit facebook.com/fbgetdigital to access resources

for parents and young people that can complement

the lesson students took on Wellness today.

Source: This content is hosted by Facebook and currently includes learning resources

drawn from Youth and Media at the Berkman Klein Center for Internet & Society at Harvard

University under a Creative Commons Attribution - ShareAlike 4.0 International license. You

can make use of them, including copying and preparing derivative works, whether commercial or 

non-commercial, so long as you attribute Youth and Media as the original source and follow the 

other terms of the license, sharing any further works under the same terms.
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�ಮ�  ��� ��ಗ�� ��:

�ಮ�  ��� ��ಗ�� ��:

��ಲ� � ��ನ�  ವ� �� ಗ����� ೕ� ಅ� �� ಎ�� �� ೕ� ಮ��  

��ಂ���� ೕ� ಎ�� �ದ��  ಅವ����. �ೕ� ಇ� �ೕ��� 

ವ� ವಹ���� ೕ�.

�ೕ� ಮ��  �ಮ�  �ಷಯ �ವ�ಜ�ಕ�� ಆ� �� ನ��  �� 

�ೕಚ��ತ� � ಎ�� �ದ��  �ವ���ವ �ಮಥ� � ಮ��  ಅದರ ಬ��  

�ೕ�ಸ� ಇ� ಸ�ಯ��ತ� �. ಇ�  

ಇತರ� �ಮ� ��  ಅಂತ��ಲದ��  �� �ೕಡ��ಂ� �ೕ� ಬಯ��� ೕ� 

ಎಂ� ��ಯ� �ರ��ತ� �.

�ವ�ಜ�ಕ ವ� �� ಗ� (ಉ�., ��ೕತ ಮ�� / ಚಲನ�ತ� ದ�� �ವವ� 

(ಚಲನ�ತ� ಗ� / ��) ಉದ� ಮ, �ಜ�ೕಯ ವ� �� ಗ�, ಉದ� ಮಪ�ಗ�ಇದ��  

ಸ��ಲ ���� ��� �. ಅವ� ಪ� ��ಂ� �ಗವ��  ಎಚ� ���ಂದ 

����ವ �ಲಕ ���ಕ �ಧ� ಮ �ಷಯ�ಂದ �� � ಂ� ಮ��  

�ವ�ಜ�ಕ ಉಪ�� � (ಉ�., �ೕ�ೕಗ�, �ೕ��ೕಗ�, ಪಠ�  ಆ��ತ 

�ೕ��  ಗ�) �ದಶ�ನಗ� �ಧ� �ದ��  ಅ���ಗಳ��  ಅಥ� 

�� ಹಕರ��  ಆಕ����� ಪ� ಯ�� ��� �.

�ೕ� ಶತ�ೕ� �ಲ� �ಂ��ವ ��ಕ��  �ತ� �� � ಆಗ���ಲ� . 

ಆದ� �ೕ���� ಅ�ೕ ಉಪ�ಕ� , ಎಂದ�

�ಮ�  ಆ� �� ಉಪ�� �ಯ��  �� �ೕ��� �� � ಎ�� ವ ��� ಮ��  

ಭ�ಷ� �� � �ೕ� ಆ� �� ನ��  �� ������ �� ೕ� ಎ�� �ದ��  

�ೕ���ಳ� ��.

ಪರಸ� ರ  ��ದ 

ತರಗ� ��ದ

��� ��ಗಳ��  �ೕ�ಗ�� �ಘ��.

�ಮ�  ��� ��ಗಳ��  ��

�ೕ� ಪ� �� ತ ಆ� �� ನ��  �ವ �ಷಯವ��  �ಡ�/ ���ಳ� � 

ಇ�� ��� ೕ� (ಉ�., �ೕ��ೕಗ�, ��ೕತ, �ೕ��� , �� � ಗ�, 

��� ಸಗ�, ಅ��ಷ� ಗ�)?

ಈ �ಷಯವ��  �ಡ� ಅಥ� ���ಳ� � �ಮ� ��  ��� 

�� ೕ���ತ� �?

�ೕ� ಇದ��  ಏ����� �� ೕ�? �ಮ� ��  ಅಂತಹ �ವ �ಷಯ��?

�ಮ�  �ಜ�ದ �ಸ� ಮ��  �ತ�  ಒಂದ�� ಂ� ������?

�ಮ� ��  ಅಂತಹ ��� �ಷಯ���, �ೕ� ಅದ��  �ವ�ಜ�ಕ�� 

ವ� ಕ� ಪ�ಸ� ಇ�� ���ಲ� �? ��ದ� � ಏ�ಲ� ?

ತರಗ� ��ದ

��� ��ಗ�� ಚ��ಸ� 7 ��ಷಗಳ ��ವ�ಶ �ೕ�. ಮ��  ಅ�ಗಳ��  

�ಂ�ಗ�� ���ಳ� � ���.

�ಮ�  ��� ��ಗಳ��  ��ನನ�  ಆ� �� ���

ಚ��:

►

►

►

►

►

 

 

 

 

 

��   ಸ� ಲ�  ಸಮಯ  ��ನ� �� �� �ವಹನ ನ���� ೕ� ಎ�� ವ ಬ��  

�ೕ��ೕಣ. ಆ� ಆ ವ� �� ಗಳ �� ಅವ����ತ� �. �ೕ� ��ನ� �� 

�ಮ�  ��ಂಬ ಸದಸ� �ಂ�� ಅಥ� �ಮ�  ��ಕ�ಂ�� ಅಥ� �ಮ�   

��ಯ �� ೕ�ತ�ಂ��  ವ��ಸಬ��. �ೕ� �ಮ�  ಪ�ಸರ, ಸಮಯ  ಅಥ� 

�ದಭ���  ಅ��ರ�� �ಡ ನ�ಸಬ��.  �ೕ� �ಮ�  ��ಯ  

�� ೕ�ತ�ಂ��  ಒಂ� �ೕ�ಯ��   ��ನ� �� ವ��ಸಬ�� ಮ��

��ಯ��  �ರ�ನ �� ೕ�ತ�ಂ�� ಮ�� ಂ� �ೕ� ವ��ಸಬ��.

�ೕ� �ಮ�  ��ಯ �ರ�  ಒ�� � ಸಮಯ ಕ��ವ �� ೕ�ತ�ಂ�� �� 

�ೕ�ಯ��  ವ� ವಹ���� ೕ�.

ಈಗ �ಮ�  ಭ�ಷ� ದ ಆ� �� ಉಪ�� �ಯ ��� �� �ತ��ವ 

�ದ�, �ಮ�  �ಂ�ನ ��ಗಳ ಬ��  �ತ��ೕಣ. �ಮ�  

���ರ�ಂ�� ಚ���: �ೕ� ���� �ಲ� ವಷ�ಗಳ �ತರ �ೕ� 

ಎ��  ಮ��  ��ದರ��  ಏ�ಗ��ಂ� ಬಯ��� ೕ�,

ಮ��  �ಮ� ��  ಆ ಕಲ� � ಬರ� �ರಣ��? ಅ� ಪರ��ಲ� , �ಮ� ��  

ಪ� �� ತ ಒಂದ�� ಂತ ���  ಕಲ� �ಗ� ಅಥ� �ೕ� ಬಯ�ವ ಒಂ� ��� .

              
 
 

 

�ೕ� �ಮ�  ��� ಗ�� ����ದ ಇತರ �ವ  ��(ಗ�)ಯ��  

�ಂ��� ೕ�?

�ಮ�  ಭ�ಷ� ದ ��ಗ�, ���  ��ಗ� ಅಥ� �ಯ�� ಕ ��ಗಳ 

�ಧ�� ಸ�ಯ �ಡ� �ೕ� ಆ� �� ನ��  ಏ� �ಡ� 

ಬಯ��� ೕ�?

ತರಗ� ��ದ

��� ��ಗ�� “ನನ�  ಆ� �� ���” ಕರಪತ� ವ��  �ತ��.

 

�ಮ�  ��� ��ಗ�� ��:

�ೕ� �ಮ�  ಪ� �� ತ ಬಯ�ಯ��  ಅ�� ೕ�ಸ� ಆ� �� ನ��  ಏ� 

���� ೕ� ಅ� �ಮ�  ಭ�ಷ� ದ ಆಸ�� ಗಳ��  �� ����ಯ� 

ಸ�ಯ ��ತ� �.

ಈ ಕರಪತ� ವ��  ಭ�� �ಡ� �ಲ� ��ಷಗಳ��  ������  ಮ��  

�ೕ� �ಮ�  ಆ�ಂ�� ಗಳ��  ಆ� �� ನ��  �� ಪ� �� ತಪ���� ೕ� ಎಂ� 

ಸ�� �ಶದ��  ಪ� ��ಂ��. �ನ�ರ�, ಪ� ��ಬ� ರ ಆ� �� ���  

ಮ�� ಬ� ��ಂತ ��ನ� ���ತ� � ಮ��  �ಮ�  ಸ� ಂತ ��� ಆ��ತ 

�ಮ�  ಭ�ಷ� ದ�� ನ �ಮ�  ��ಗ� �� ಆಸ�� ಗ� �� 

ಬದ��ತ� ��ೕ ��� �ಕಸನ��� ತ� �

��ೕಜ�:

�ಮ�  ��� ��ಗ�� ��:

�� ಈಗ �ಮ� ��  �ೕ� �� �ೕ��� ೕ� ಎ�� ವ ಬ��  ಪ� ��ಂ���� ೕ�,

�� ಈಗ �ಮ�  ���ನ ಅಂಶಗಳ��  ಇತರ�� ��� �ಡ� �� 

ಬಯ��� ೕ� ಎ�� ವ ಬ��  �ೕ��ೕಣ.

�ೕ� �ಸ ���ಕ �ಧ� ಮ ಉಪ�� �ಯ��  ರ���� �� ೕ� ಎಂ� 

ಊ����� . ಅ� �ಮ�  ���ನ ಒಂ� ���ಷ�  ಅಂಶವ��  

�ಂ�� ೕಕ��ತ� �. �ೕ� ಅದ��  �ದ��ಂದ �� ��� ಮ��  �ಪ� � 

��� ಂ� ಗ� ಮ��  ಕರ�ಶಲ �ಷಯವ��  �ೕ� ಬಯ�ವ ��� 

�ೕ�ಯ��  ಎಲ� ವ��  ಸ��ಂ�ಸ� �ಮ� ಎ��  �� �ತ� � ��.

��ತ �� ��� � ನ�� , �ೕ� ಆ��  ��ದ �ಪವ��   �ಮ�  �ಧ� ಮ 

�� ೕ�ತ�� ಮ��  ಅ���ಗ�� �ಂ�ಸ� ಈ �ಸ ���ಕ 

�ಧ� ಮ� �� ಸಹಕ�ಸಬ�� ಎಂ� ಚ���. ���ಷ� ��, ಈ �ಳ�ನ 

ಪ�ಕಲ� �ಗ�ಂ�� �ತ��

1. �� ಮ��  ���ಯ ಪ� �ರ (ಉ�., ���ಕ �ಧ� ಮ, �� �, 

ಇ�� �)

2.  �ಷಯದ ಪ� �ರ (ಉ�., �ೕ�ೕಗ�, �ೕ��ೕಗ�, ಪಠ�  ಆ��ತ 

�ೕ��  ಗ�)

3. “ನನ�  ಬ�� ” ��ಗದ��  �ೕ� ಏ� ಬ�ಯ� ಇ�� ��� ೕ�?

4.  �ೕ� �ವ �ೕ�ಯ �ತ� ಗಳ��  ಬಳಸ� ಇ�� ��� ೕ�?

5. �ಮ�  �ಪ� � ��� ಂ��  �ೕ�ಸ� �ೕ� ಏನ��  �ೕ�ಸ� 

ಇ�� ��� ೕ�? ಈ ��� ಂ� ಗ� �ೕ� ���ಂ��ವ �ಷಯವ��  

ಅವ�����?

►

►
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ದಯ���  �ೕಡ�ದ �ಗದ��  ಈ �ಳ�ನ ಪ� �� ಗ�� �ಮ�  ಉತ� ರಗಳ��  ಬ���.

1.

2.

3.

ಕರಪತ�

�ೕ� ಏ�ಗ��ಂ� ಬಯ��� ೕ�?

 ಈ “�ಮ� ಭ�ಷ� ದ” ಬ��  �ೕ���ದ�ಂದ �ಮ� �ವ ��ೕ�� ೕಕಗ�, ಆಸ�� ಗ� ಅಥ� ಹ�� ಸಗ�� ಎಂ� �ೕ� ����� ೕ�?

ಇಂ��ಂದ �ಲ� ವಷ�ಗಳ��  �ಮ� ��  ಎ��  �ೕ��� ೕ� �ೕ� �ವ �ೕ�ಯ ವ� �� �ಗ��ಂ� ಬಯ��� ೕ�?

�ೕ� �ವ �ೕ�ಯ �ಲಸವ��  ���� �� ೕ� ಎಂ� �ೕಡಬಯ��� ೕ� ಅಥ� �ಮ�  ಸಮಯವ��  �� ಕ���� ೕ�?

ಆಗ �ೕ� �ವ �ೕ�ಯ �ಶಲ�  ಮ��  ಸ� �� ಗಳ��  ಅ���� ಪ���� ೕ� ಎಂ� ����� ೕ�?

�ೕ� ��ದ�ಂದ ���  ಉ�� ಕ���� ೕ� ಅಥ� ಬ�� ��� ಪ��� ೕ� ಎಂ� ����� ೕ�?

�ೕ� ಈಗ ಎ�� �� ೕ� ಎ�� ವ ಬ��  �ೕ��ದ�, ಪ� �� ತ ಆ� �� ನ��  �� �ಡ���ಂ��� ೕ� ಎಂ� �ೕ� �ೕ���� ೕ� (ಉ�., �ೕ� �� 

�ವಹನ ನ��ವ ಜನ� ಮ��  ಸ��ಯಗ�� ಪ� �� ತ����� ೕ�, �ೕ� ����� ವ ��ೕ�� ೕಕಗ�, �ೕ� ಅ���� ಪ��ದ �ಶಲ� ಗ� ) �ೕ� 

�ಂ�ನ �ನಗಳ��  ಎ��  ಇರ��ಂ� ಬಯ��� ೕ� ಎ�� �ದರ �� ಪ��ಮ �ೕ�ತ� �. ��ದ� �, �� ಅಥ� ಇಲ� �ದ� �, ಏ� �ಡ�ರ�?

4.

�is content is hosted by Facebook and currently includes learning resources drawn from Youth and Media at the Berkman Klein Center for Internet & Society at Harvard University under a Creative Commons 
Attribution - ShareAlike 4.0 International license. You can make use of them, including copying and preparing derivative works, whether commercial or non-commercial, so long as you attribute Youth and Media as 
the original source and follow the other terms of the license, sharing any further works under the same terms.

��ಟ� �ಠ 3:  �ೕ� ಏ�ಗ� ಬಯ��� ೕಯ     3


	Page 1
	Page 2
	Page 3

