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�ఠం ల�� ం
� ��ధ� ఉన�  �ఖ�  �� ��(తమ� ��)� �� ��� �� స� ం�ం� � � ల�

��మ�� ��ల� ���  � � మ�� �� ఎ� ఉండవ��  ప���ం� ��
షక ప� ��న� �� � తమ� �� ఏ� ��� �ం�� ����ం��.

�ఖ� �న

�పశ� �

�� య దయ అం� ఏ��?

 �� �� య దయ� ఎం�� ��ం��?

 వయ��   10-18 సంవత� ��

 ���య��   �ధన �య��� �ప�ంత�న �ప�శం

 దసం� త�

�ధన �ం� �ప��ం�ం��� న� 

 ��ఈ అ�� ���  �ధన �య��� �� �ప తం ఎ��� ం�న�
� �� �వ� గత�న �� వృ పర�న స�� ఎం��� �ంత సమయం

దఈ ప �� � � �సం �పయ�� ంచం�.  ఏ�� ��వ�ం� ��ం�

���ం� �� ��రణ�న స�� ఎం��ం�. ఈ అ�� సం ఆ�క�

స�� ��ం� �� �� �� ��న�  అ���� ��� ం�?

 �� ��� �ల ���ల� �� య-దయ ఎ� సంబం�తం� ఉం�ంద�

�� అ��ం��� � (�ఠ�ల� మ�� �ఠ�ల ��పల ����? 
���� అం�క� �?

 ��ఈ �ధన � ��వల� ��� ఏ �ధం��� �శ�క� ం�?
టఉ�హరణ�, � ప  � �� దయ�పడం అ�� � �ద �� క�నం�

ఉండటం కం� మ�ంత ����ంచగలద� �� న�� ��, ఎ���
� ���� �� మ�� త ద� ం��� అ� ఉండ�?   

 
�ఒక�ళ � నమ� �� �న� ం� ఉం�, మసక��న అ � ల�ం� ఏ�

�డ�� ఈ ��ల� �ర�ంచడం �ధ� మ��ం�?

 ISTE

DIGCITCOMMIT

�ం����

 
�ఇం � ��: �� బ�ళ ధృ�� �ల� �న��� మ�� �రవం�

� ద�� ంచ��� � ం� � ఉ�� � మ�� �� ఆ�� ��  ఇత�ల�

�రవం మ�� ����� �మగ� మ���.  

పాఠం 6

��సం ఒక�  �ణం: 
ల��� � ల� � �� య-దయ ��మం

 

DIGITAL WELLNESS  LE SSON 6:  A moment for me
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�లం: ��ట� �� సహ�రం� ఈ �ఠం �గ�� మ� ం �యబ��ం�

�� బ�� ��� ���  �ంట�. అదన� స��రం మ�� వన�ల

�సం, దయ�� సంద�� ంచం� https://ggie.berkeley.edu/
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 } 

}

�� ��� �ల� �ప� ం�

 } � �మన� ఉ శ� �ర� కం� స�� �� ప� ��  ��ం�

ఆ��ంచడం �� � మన�� � మ�� శ��ల�

న �� ����ం�ం � ��  �� ఒ �� సృ � � త�� � మనం

�� య దయ� ఎ� ఉప��ం�� ��� �వ�� .

 } � � �� ��� �ల �సం ఆ�� �� ం� ��   � �యం�

��� ��వ ����� �  � �� �ధన �న��ంచం�.

 
} ష �� �� ��తం� క �� న, ఒ �� క��ం� ప� ��  ��ం�

త�ఆ��ంచం�. దయ�� మ� �  �ష�� ��

�మ� ��  అ�క�� �� ���� మ� ��కర�న

� �ప� �� ల� ఎం��వ �

 

} ��� ఈ ప� ��  ��ం� ఆ��ం�న�� �, �

శ�రం� క�� అ�భవం, బ�� అ�కర� ం

అం� �� ���� అవ� డం �� క���

� �ప న� �� �� అ��� �ం���?

 } ఇ�� �, �� ఇ� ��� �ం�: “ఈ �ణం�, ��

�ంత �గం �ధప��ం�.”

 } �ఇ� � .�

 } ���� “అ�� , ఇ� భయంకరం� అ�� ం�” ��,

�� ��“ఇ� న��  �ం� ం�” అ�, �క�� “ఇ� ఒ �

��క�� ంద�” �� అ��వ��

 } ఇ�� � ��: "ఈ రక�న ��టం ��తం�

ఒక �గం", అ� ��� �ం�

 } ఇ� �న�లంద�� ��రణ�. �� మం�

ఇత�� ఇ��ధం� �ధప���� �.

} ల ��“ఇతర � ��  �� ఇ�� �� �” �� “��

�ఒక� �� ��త� ఈ అ���� �రవ� �� ” ��

“���� ఉన� �� � ఇ�క �గ� �� అ�కమం�

ల� ��  ��� �ధప���� �, ”��“ ���

�వ�� ఏ� ఒక సమయం� ��� అ���

�ం���…! 

 

} ఇ�� � �� �� ఒక దయగల, ఓ��� ���  

దమ �� వ�ం� స� ర�  అం�ం��ం� బ�� �

హృదయం� �� ఉంచడం �� �� స�నద��ం�

ఏ� ఒక �హ� ం.  � �� �చ� దనం � శ�రం��

�వ���  అ��� �ందం�.

 
}

 
}

 
} అవసర�న దయ� �� ��� అం�ం��గల�

 } న��  న�� � �� అం�క�ంచగల�

 } న��  న�� � అం�క�ంచ���  �� ��� �గల�

 } న��  �� మ�� ం��గల�

 } �� బలం� ఉండగల�.

 } �� �ర�తం� ఉండగల�.

 } �� �ప�ంతం� ఉండగల�.

 } ��� ��మ� అ �డన� �� ���.

 
}

 
}

�� ��� �ల� అడగం�
��ం� �పశ� ల� ఒక� �� అంతకం� ఎ�� వ ��� �ల� అడగం�:

 
} ��ఈ �ధం� �మ� ��  �� ఓ��� �వడం ఏ� అ�� ం�? 

�� �ధప��న� �� � గమ�ంచడం ��రం�ంచగలర�

మ�� �� ��� మం� వచ�� ��� �వడం �యగలర�

అ��వడం ఎ� ఉం�ం�.

 
} �� � హృదయం� �� ��న�� � ఏ�� ��ం�?

} �� ���� �మ� ��  మ�ంత దయ� ���గల� అ� 

����వడం అం� ఏ��?

 

} �ఇ� �� ఉప�గప� ప� ��  ��ం� �� ఆ��ంచగల�?

 

} �� య- దయ �క�  �� ��ల� ప�గ�ంచం� - ఇ� ��

ర � ��� అ వ� ంత�న� మ�� �ఖ� ం� � ం��� న�, మ��

�� �� ఏ� �ం�� ����ళ��?

 

} ప��ం�� �� � (“ఇ� ��త  �ణం.”)

 

} ��రణ �నవతత� ం (“� �ధ� �� ఒంట�� ��.”)

 
} ట�� య-దయ (��రక స� ర�  �� ఓ���  స� రం: “�� � ప �

దయ �పగల� .”)

అ��� ం�
�ధన త�� త �ప��ంబం:

 
} ఈ అ�� ���  న��ంచడం� �� ఏ� ప� ��ం� ��

�ఏ� ప� �య��? ఈ �ధన� ��� �� ఎ� స� ం�ం��?

���� త�ప��ధన� ఏ�� �� �? 

 

} � ���� �� ఈ �ధన� � �న�  త�� త ��తం� త�� � ��

ళ�ఫల� ం �� ఇతర స� ��  �న� �న �ఖ�� ఏ��

��స� ం� �� � అ� �� గమ�ం��?

} � ����  � మ�� ��ంబ ఇ�� � ఆ�రం� �� ��  � 

� �ఏ�ధ�న స �� � ���? ఎ� జ��ం�?

 

} �ఈ �ధన �� ��� �  ఎ� సంబంధం క�� ఉం�ం�,

��యప��ం� �� ఉప�గపడ� అ� ��� ��

చ�� ం��?

��లం: ��ం� ��ం��  �� �వ� ��� , క�� � �, ���.�.

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

 

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

టఇ�� �, �� ఇ� ��� �ం��� �: “�� � ప �

దయ�� ఉ�� �,” ఎం�కం� ఒక ��జ� � ����

ర �ప�వ నల� �న���  - � �ద��  ����� �,

త�� శ��� ����� �, �� �  �ఠ�ల�

��ఉండవ��  �� క��ల ��ం� ఆ��  ఉండవ�� ,

��� �అ�క ఒ � మ�� ��� �. �బ  � �� �� 

��� తం� �లగం�.

� � ��మ�ంత వ� గత �ష �సం, అడగం�: “�ప తం ��

ఏ� �నవల� ఉం�?” �� ఏ ప�� ��� ల� సమస�

�� ఉం�, ఇ� �� �ప�� ం��ం�: “ఈ �ధం�

అ��� �ం��న�  ఒక మం� �� ���� ��

�� � �� ఏ� �ప� గల�? ఆ ప�� �� ��

��� �గల�?

��మ�� “గల�” అ�� �� �ంత� అ��  �� ��

� ��అ�మ� అ���న� � అ�� , �� ఎ�� �� ���

వ���� ఇ� ��� �వ�� : ““�� ఎ� ఉ�� � అ��

న��  అం�క�ం�ల� ���ం��� �, ”��“ బలం�

”��“ న�� � అం�క�ం�� ”.

���� ఏ� అ�� ం� గమ�ంచం�.

�ఈ ��� చరణ� ��రం�ం� �ం�, ��� � �

�ఢం� �� �ంచం�.

� � �� � ����� �ల� � �న��� ��త� � న� � ��� �

��యం� ఐ� � � ��� ం�న� �యమ�� ��.

� బ(�� � �న�డద� �శ� �ం��ం� �శ� ం� �

��� ��� ��� �� గతం)

��� ఇంట����
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