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ഈ �പവർ�നം ആരംഭി�ു�തിന് മു�്, ഏതാനും തവണ ആഴ�ിൽ ശ�ാസം എടു�ുക.
 

സചി�ന�ിനായി ശാ�മായ ഒരു മാനസിക ഇട�ിൽ �പേവശി�ുക

നി�ളുെട ജീവിത�ിെല ബു�ിമുേ�റിയ ഒരു സാഹചര�െ� കുറി�് അെ��ിൽ നി�ൾ�്

സ�ർ�മു�ാ�ു� ഒരു സാഹചര�െ��ുറി�് ചി�ി�ുക.

�നി�ളുെട ജീവിത�ിെല ഏ�വും േമാശേമാ ദു�രേമാ ആയ അവസരമ�, മറി�് നി�ൾ�്

കുറെ�ാെ� അസ��ത ഉളവാ�ു� ഒരു സാഹചര�ം തിരെ�ടു�ുക.

ഇേ�ാൾ സ�യം ഇ�െന പറയുക: “ഈ നിമിഷം, എന്െറ ഒരു ഭാഗം ക�െ�ടുകയാണ്.”

ഇതാണ് ഓർമെ�ടു�ൽ. 

“ഓ, ഇത് ഭയ�രമായി േതാ�ു�ു,” അെ��ിൽ “ഇത് േമാശമാണ്,” അതുമെ��ിൽ “ഇത്

സ�ർ�മാണ്” എ�് ഒരുപേ� നി�ൾ പറേ��ാം.

ഇേ�ാൾ സ�യം പറയുക: “ഇ�ര�ിലു� േപാരാ�ം ജീവിത�ിന്െറ ഒരു ഭാഗമാണ്.”

ഇത് െപാതുവായ മനുഷ�ത�മാണ്. ധാരാളം ആളുകൾ ഇേത രീതിയിൽ െപടാ�ാട് െപടു�ു.

“മ�് കു�ികൾ�ും ഇേതേപാെല േതാ�ാറു�്,” അെ��ിൽ “ഇ�രം വികാര�ൾ എനി�് മാ�തമ� ഉ�ത്”

അതുമെ��ിൽ “ ഇത് കൗമാര�ിെല ഒരു അവ�യാണ്, മ�് നിരവധി കു�ികളും എെ�േ�ാെല

�പയാസെ�ടു�ു,” അെ��ിൽ “കൗമാര�ിലു� എ�ാവർ�ും ഏെത�ിലും ഒരു സമയ�് ഇ�െന

േതാ�ാറു�്…! ”

�ഇേ�ാൾ, നി�ൾ�് ദയയും ആശ�ാസവും പി�ുണയും േതാ�ു� വിധ�ിൽ സ�യെമാ�ു �ർശി�ുക -

ഒരുപേ� നി�ളുെട ഹൃദയ�ിെ� ഭാഗ�് ഒരു ൈക െവ�ാം, അെ��ിൽ നി�ൾ�്

അനുേയാജ�െമ�് േതാ�ു� മെ�ാരു ആംഗ�ം സ�ീകരി�ാം. നി�ളുെട ൈകകളിൽനി�് ശരീര�ിേല�്

�പടരു� ഊ�ളത അനുഭവി�റിയുക. 

ഇേ�ാൾ, സ�യം ഇ�െന പറയുക: “ഞാൻ എേ�ാടുതെ� ദയ കാണി�െ�,” കൗമാര�ാരായ നി�ൾ

വളെരയധികം മാ��ളിലൂെട കട�ുേപാകു�ുെവ�് ഓർ�ി�ണം - നി�ളുെട തലേ�ാറിൽ മാ��ൾ

�സംഭവി�ു�ു, നി�ളുെട ശരീര�ിൽ മാ��ൾ സംഭവി�ു�ു, ഒരുപേ� നി�ൾ ഒരു പുതിയ �ൂളിൽ

ആയിരി�ാം അെ��ിൽ േകാേളജിൽ േചരു�തിെന കുറി�് ചി�ി�ുകയാകാം, ഒ�ുവളെര

സ�ർ��ളും അനവധി മാ��ളും.

കൂടുതൽ വ��ിഗതമായ ഭാഷയ്�ായി, ഇ�െന േചാദി�ുക: “ഞാൻ ഇേ�ാൾ എ�് േകൾ�ു�താണ്

ആവശ�മായിരി�ു�ത്?” 

അെ��ിൽ പറയാനു�  കെ��ു�തിൽ നി�ൾ�് ബു�ിമു�ുെ��ിൽ, സ�യം േചാദി�ുക:

“ഇ�രം ഒരു സാഹചര��ിലൂെട കട�ുേപാകു� ഒരു ന� സുഹൃ�ിേനാട് ഞാൻ എ�ു പറയും?”

എനി�് ആവശ�മു� അനുക� ഞാൻ എനി�ുതെ� നൽകെ�.
  എ�െന ആയിരി�ു�ുേവാ അതുേപാെലതെ� ഞാൻ എെ��െ� സ�ീകരി�െ�. 

  ഞാൻ എ�െന ആയിരി�ു�ുേവാ അതുേപാെലതെ� എെ� സ�ീകരി�ാൻ ഞാൻ പഠി�െ�. 

ഞാൻ എേ�ാടുതെ� �മി�െ�. 

  ഞാൻ ശ�നാകെ�.

  
ഞാൻ സുര�ിതനാകെ�. 

  
ഞാൻ സമാധാനമു�വൻ ആകെ�.

  
ഞാൻ സ്േനഹ�ിന് അർഹനാെണ�് ഞാൻ അറിയെ�

ഇ�െന പറയുേ�ാൾ അനുമതി േചാദി�ു�തുേപാെല വിചി�തമായി നി�ൾ�് േതാ�ുെ��ിൽ,

നി�ൾ�് അ�െന പറേയ� എ�് തീരുമാനി�ാം; പകരം, “ഞാൻ എ�െനയിരി�ു�ുേവാ

അതുേപാെലതെ� എെ� സ�ീകരി�ാൻ ആ�ഗഹി�ു�ു,” അെ��ിൽ “കരു�ു�വൻ” അെ��ിൽ

“എെ��െ� അംഗീകരി�ുക” എ�ു പറയാവു�താണ്.
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എനി�ായി ഒരു നിമിഷം
ആ�ാനുക�ാ �പവർ�നം

ഡിജി�ൽ െവൽനസ്

�പവർ�നം
സമയം: 5 മിനി�്
ആരംഭി�ൽ

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

പ ര�ാ േലാച ന
നി�ൾ�് എ�് േതാ�ു�ു എ�് �ശ�ി�ുക. ഈ രീതിയിൽ സ�യം ആശ�സി�ി�ു�ത് എ�െനയാണ്

അനുഭവെ�ടു�ത്? നി�ൾ�് സ�യം കൂടുതൽ ദയേയാെട െപരുമാറാൻ കഴിയുെമ�് അറിയു�ത് എ�ാണ്?

 നി�ൾ�് ഏ�വും അർ�വ�ായതും അംഗീകരി�ു�ത് �പധാനവുമായിരു�

ആ�ാനുക�യുെട മൂ�് ഘടക�ൾ പരിഗണി�ുക, മുേ�ാ�ു േപാകുേ�ാൾ നി�േളാെടാ�ം

എ�് കരുതാനാണ് ആ�ഗഹി�ു�ത്?

പരിപൂർ� �ശ� (“ഇത് ക�തയുെട ഒരു നിമിഷമാണ്.”) 

  െപാതുവായ മനുഷ�ത�ം (“എന്െറ ക��ാടുകളിൽ ഞാൻ തനി��.”) 
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ഉറവിടം: േ�ഗ�ർ ഗുഡ് സയൻസ് െസന്ററിൽനി�് ലഭി�ത് @ യു.സി. െബർ�് ലിയുെട ജി.ജി.ഐ.ഇ.

െവബ് ൈസ�്. സമ�ഗ ഇേക��ർ പാഠ�ിന്:  

മ�് �പവർ�ന�ൾ: https://inspired.fb.com/teen-activities/support-yourself-first/

�ആ�ദയ (ശാരീരിക �ർശം അെ��ിൽ ശാ�മായ സ�രം: “ഞാൻ എേ�ാടുതെ� ദയ
കാണി�െ�.”)
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