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പാഠ�ിെ� ല��ം
വിദ�ാർ�ികൾ ക��ിലായ ഒരു ഉ�സുഹൃ�ിേനാട് (ത�േളാടു കാണി�ു�തുമായി

ത�ി�ുേനാ�ുേ�ാൾ) �പതികരി�ു� രീതികെള താരതമ��ിനും വിപരീത

താരതമ��ിനും വിേധയമാ�ി �പയാസെ�ടുേ�ാൾ സ�യം പറയു� കാര��ളിൽ

അവർ  എ�െന മാ��ൾ വരു�ിേയ�ാെമ�് കണ�ിെലടു�ും.

അവശ�

േചാദ��ൾ

എ�ാണ് ആ�ാനുക�?

 ഞാൻ എ�ുെകാ�ാണ് ആ�ാനുക� ശീലിേ��ത?്

 �പായം  10-18 വയ�്

 െമ�ീരിയലുകൾ  പരിശീലന�ിനു� ശാ�മായ ഒരു �ലം

 ത�ാെറടു�്

പരിശീലന�ിന് മു�ു� പര�ാേലാചന

 വ��ിഗത തല�ിേലാ െ�പാഫഷണൽ തല�ിേലാ നി�ൾ ഇേ�ാൾ

അഭിമുഖീകരി�ു� ഒരു െവ�ുവിളി ഉപേയാഗി�് ഈ പരിശീലനം

സ�യം പരീ�ി�ുേനാ�ൂ. അമിതമായ ഒ�ിനു പകരം സൗമ�േമാ

മിതേമാ ആയ എെ��ിലും തിരെ�ടു�ുക.  ഈ പരിശീലനം

െവ�ുവിളിെയ�ുറിേ�ാ നി�െള�ുറി�ുതെ� നി�ൾ�് േതാ�ു�

രീതിേ�ാ മാ�ം വരു�ുകയു�ാേയാ?

 ��ൂളിലും പുറ�ുമു� നി�ളുെട വിദ�ാർ�ികളുെട ജീവിതെ�

സംബ�ി�ിടേ�ാളം ആ�ാനുക� �പസ�മാെണ�് നി�ൾ

എ�െന കരുതു�ു? അവർ സ�തി�ുേമാ?

 ഈ പരിശീലനം നി�ളുെട മൂല��ൾ�് അവരുേടതിെന�ാൾ

മൂല�മുെ��് ഏെത�ിലും വിധ�ിൽ കാണാൻ ഇടയാ�ു�ുേ�ാ?

 ഉദാഹരണ�ിന,്  നി�േളാട് കഠിനമായി െപരുമാറു�തിെന�ാൾ

ദയേയാെട െപരുമാറു�ത് കൂടുതൽ �പേചാദനാ�കമാെണ�് നി�ൾ

വിശ�സി�ു�ുേ�ാ, നി�ളുെട വിദ�ാർ�ികളും മാതാപിതാ�ളും

അ�െന കരുതു�ി� എ�ിൽ േപാലും? 

 
നി�ളുെട വിശ�ാസ�ൾ  വ�ത�സത് മാെണ�ിൽ,  ഒ�ിെനയും ഒരു

കുറവു� െലൻസിലൂെട േനാ�ി�ാണു�തിന് പകരം,  ഈ

വ�ത�ാസ�െള മാനി�ുക സാധ�മാേണാ?

 ISTE

DIGCITCOMMIT

േയാഗ�ത

 
�സമ�ഗത: വ�ത�� വീ�ണ�ൾ േക�് ബഹുമാനപൂർ�ം തിരി�റിയാൻ

ഞാൻ ത�ാറാണ,് ഞാൻ ഓൺൈലനിൽ മ�ു�വരുമായി ഇടപഴകു�ത്

ബഹുമാനേ�ാടും സഹാനുഭൂതിേയാടും കൂെടയാണ.്

പാഠം 6

എനിയ്�ായി ഒരു നിമിഷം:

കൗമാര�ാർ�് ആ�ാനുക�

കാണി�ു�തിനു� ഒരു േ�ബ�്

 

ഡിജിറ്റൽ വെൽ നെസ ്പാഠം 6: എനിക്കായി ഒരു നിമിഷം
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ഉറവിടം: യു.സി. ബെർക്ക് ലിയിലെ ഗ്രേറ്റർ ഗുഡ് സയൻസ ്സെന്ററുമായി

സഹകരിച്ചാണ ്ഈ പാഠം പങ്കുവെക്കുന്നത്. കൂടുതൽ

വിവരങ്ങൾക്കും ഉറവിടങ്ങൾക്കും,

https://ggie.berkeley.edu/ ദയവായി സന്ദർശിക്കുക
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 } 

}

നി�ളുെട വിദ�ാർ�ികേളാട് പറയുക

 

} ഒരു െവ�ുവിളി നിറ� സാഹചര�െ��ുറി�്

ചി�ി�ുെകാ�് നാം മനഃപൂർ�ം ന�ുെട മന�ിലും

ശരീര�ിലും െചറിെയാരു പിരിമുറു�േമാ സ�ർ�േമാ

സൃ�ി�ും, അ�െന ആ�ാനുക� എ�െന 

 മനസിലാ�ിേയ�ാം.

 
} നി�ളുെട വിദ�ാർ�ികൾ�ായി ഓഡിേയാ െറേ�ാർഡിംഗ്

േ� െച�ുക അെ��ിൽ ചുവെട െകാടു�ിരി�ു�

�ടാൻസ�് കിപ്�് ഉപേയാഗി�് ഈ പരിശീലന�ിലൂെട

അവെര നയി�ുക.

 
} നി�ളുെട ജീവിത�ിെല ബു�ിമുേ�റിയ ഒരുസാഹചര�െ�

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 

 തിരെ�ടു�ുക

 

} ഈ സാഹചര�െ� കുറി�് ചി�ി�ുേ�ാൾ, നി�ളുെട

ശരീര�ിൽ അനുഭവേവദ�മാകു�ത—്  െന�് ഒ�്

ഇറുകു�തുേപാെല അെ��ിൽ വയ�ിൽ

െകാളു�ി�ിടി�ു�ത് േപാെല ഉ� ഒരു അസ��ത —

നി�ൾ�് ഫീൽ െച�ാൻ കഴിയു�ുേ�ാ?

 

} 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�മാണ.്  ധാരാളം ആളുകൾ

ഇേത രീതിയിൽ െപടാ�ാട് െപടു�ു. 

} "നി�ൾ�് ഇ�െന പറയാൻ കഴിയും, “മ� കു�ികൾ�ും

 ഈ രീതിയിൽ േതാ�ു�ു,” അെ��ിൽ “ വികാര�ിൽ

ഞാൻ ഒ�യ്��,” അെ��ിൽ “ഇത് ഒരു കൗമാര�ാരന്െറ

 ഭാഗമാണ്, മ�ു പല കു�ികളും എെ�േ�ാെല തെ�

േപാരാടു�ു.”  അെ��ിൽ  “എ�ാ കൗമാര�ാർ�ും ഇത്

എേ�ാെഴ�ിലും അനുഭവെ�ടാറു�്…!”

 

} 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. 

 

}

 

}

 }  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�

 
}

 

}

നി�ളുെട വിദ�ാർ�ികേളാട് േചാദി�ുക

ഇനി�റയു� ഒേ�ാ അതിലധികേമാ േചാദ��ൾ വിദ�ാർ�ികേളാട്

േചാദി�ുക

 
} ഈ രീതിയിൽ സ�യം ആശ�സി�ി�ു�ത് എ�െനയാണ്

അനുഭവെ�ടു�ത?്  �പയാസ�ിൽ ആയിരി�ുേ�ാൾ നി�ൾ�്

അത് �ശ�ി�ു തുട�ാനും ദയാപുരസരമായ വാ�ുകൾ സ�യം

പറ�ുതുട�ാനും കഴിയുെമ�ു ചി�ി�ു�ത് എ�ുേപാെലയാണ?്

 
}  നി�ളുെട ഹൃദയ�ിൽ ൈക െവ�േ�ാൾ എ�ിെന�ിലും

മാ�ം വേ�ാ?

}  നി�ൾ�് സ�യം കൂടുതൽ ദയേയാെട െപരുമാറാൻ കഴിയുെമ�്

അറിയു�തിന് എ�ു ഫലമാണ് ഉ�ത?്

 
} ഇത് നി�ൾ�് ഗുണം െചയ്േത�ാവു� ഒരു സാഹചര�െ��ുറി�്

ചി�ി�ാേമാ? 

 
} ആ�ാനുക�യുെട മൂ�് ഘടക�ൾ പരിഗണി�ുക — നി�ൾ�്

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

കാര��ൾ ഏവ ആയിരു�ു?

 

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

 

} െപാതുവായ മനുഷ�ത�ം (“എന്െറ ക��ാടുകളിൽ ഞാൻ തനി��.”)

 

} �ആ�ദയ (ശാരീരിക �ർശം അെ��ിൽ ശാ�മായ സ�രം: “ഞാൻ

എേ�ാടുതെ� ദയ കാണി�െ�.”)

നിയമനം
പരിശീലന�ിന് േശഷമു� പര�ാേലാചന

 

} �ഈ പരിശീലന�ിൽ നി�ൾ�് ഗുണം െച�േതാ ഗുണം

െച�ാ�േതാ എ�ാണ?്  പരിശീലനേ�ാട് വിദ�ാർ�ികൾ

എ�െനയാണ് �പതികരി�ത?്  നി�ൾ അടു� തവണ

എ�ിെന�ിലും മാ�ം വരു�ുേമാ?

 

} ഈ പരിശീലന�ിൽ ഏർെ��തിനുേശഷം വിദ�ാർ�ികൾ\

െത�ുകേളാേടാ പരാജയ�േളാേടാ ജീവിത�ിെല മ�്

�െവ�ുവിളികേളാേടാ വ�ത�� മേനാഭാവേ�ാെട

�പതികരി�ു�ുേ�ാ എ�് നി�ൾ �ശ�ി�ു�ുേ�ാ? 

}

 

} ഈ പരിശീലനം ത�െള എ�െന സ�ാധീനിേ��ാം, എ�െന

സഹായിേ��ാം, അെ��ിൽ എ�െന സഹായി�ാതിരുേ��ാം

എ�് വിദ�ാർ�ികൾ ചർ� െചയ് േതാ?

ഉറവിടം: നി�െള�െ� സുഹൃ�ാ�ൽ, കാെരൻ �ൂ�,്  പിഎ�്ഡി.

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

 

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

ഇേ�ാൾ, '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.  അതിനാൽ നി�േളാട്

സൗമ�ത കാണി�ുക.

കൂടുതൽ വ��ിഗത ഭാഷയ്�ായി, “എനി�് ഇേ�ാൾ എ�ാണ്

േകൾേ��ത?്” എ�് േചാദി�ുക.  അെ��ിൽ പറയാനു�

വാ�ുകൾ 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?”  ആ വാ�ുകൾ എനി�് എേ�ാടുതെ� പറയാൻ

കഴിയുേമാ?”

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�താണ.്

നി�ൾ�് എ�് േതാ�ു�ു എ�ത് �ശ�ി�ുക.

ഈ �പവർ�നം ആരംഭി�ു�തിന് മു�,്   ഏതാനും തവണ

ആഴ�ിൽ ശ�ാസം എടു�ുക.

പെ�ടു�ാൻ വിദ�ാർ�ികെള

േ�പാ�ാഹി�ി�ു�ുെ��ിലും അവർ�് അതിനു�

ബാധ�ത ഇ� എ�് ഓർ�ി�ി�ുക. (പെ�ടുേ�െ��്

തീരുമാനി�ുകയാെണ�ിൽ അവർ�് നിശ�മായി

ഇരി�ാൻ സാധി�ും.)

�ാ�ിെല ആശയവിനിമയ�ൾ

ഡിജിറ്റൽ വെൽ നെസ ്പാഠം 6: എനിക്കായി ഒരു നിമിഷം

വിദ�ാർ�ികളിൽനി�ും കുടുംബ�ളിൽ നി�ുമു�

ഫീഡ്ബാ�ിെന അടി�ാനമാ�ി പരിശീലന�ിൽ എ�്

മാ��ളാണ് വരു�ിയത?്  അത് എ�െന ഉ�ായിരു�ു?
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