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రఈ ��� చరణ� ��రం�ంచ��� �ం�, ���  �  � �� సల� ���ం�.

 
బ�� �� �ప��ం�ం�� �శ�  � �న�క �ప�ంతత�� �ళ� ం�.

� � �� �� ��తం� ��కర�న �� �� ఒ �� క�� న�  ప� ��  ��ం� ఆ��ంచం�.

త � ��దయ�� మ� �  �ష�� �� �మ� ��  అ�క�� �� ���� మ� ��కర�న ప� �� ల� ఎం��వ �

�ఈ ప� ��  ��ం� ఆ��ం�న�� �, � శ�రం� క���న�  అ�భ���  �� 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� �� �

లఇ�క �గ� �� అ�కమం� � ��  ��� �ధప���� �, ”��“ ��� �వ�� ఏ� ఒక సమయం�

��� అ��� �ం���! ”

దఇ�� �, �� �� ఒక దయగల, ఓ��� ���   మ �� వ�ం� స� ర�  అం�ం��ం� బ��, � హృదయం� ��

ఉంచడం �� �� స�నద��ం� ఏ� ఒక �హ� ం.  � �� �చ� దనం � శ�రం�� �వ���  అ��� �ందం�.

ట ర �ఇ�� �, �� ఇ� ��� �ం��� �: “�� � ప  � దయ�� ఉ�� �,” ఎం�కం� ఒక ��జ� � ����  ప�వ నల�

త��న���  - � �ద��  ����� �, � 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�?

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� �� ���.

� � �� �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�ం�� ”.
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��సం ఒక�  �ణం: 
�� య-దయ ��� చరణ
��ట� ��� �

��� చరణ
సమయం: 5 ����

���రం� � ం

�ధన



www.facebook.com/fbgetdigital

ఇతర కార్యాచరణలు https://inspired.fb.com/teen-activities/support-yourself-first/

గ్రేటర్ గుడ్ సైన్స్ సెంటర్ @ U C బర్కిలీ యొక్క G G I E వెబ్సైట్ నుండి పొందిన మూలం . పూర్తి విద్యావేత్త పాఠం :
https://ggie.berkeley.edu/practice/a-moment-for-me-a-self-compassion-break-for-teens/

�ప � �ం �ం � ట
����� అ��� �ం���� � గమ�ంచం�. ఈ �ధం� �మ� ��  ఓ��� �వడం ఎ� అ�� ం�? 

స �� �� ��� �మ� ��  మ�ంత దయ�  �� ���గలర� ����వడం ఎ� అ�� ం�?

ప��ం�� �� � (“ఇ� ��త  �ణం.”) 

  ��రణ �నవతత� ం (“� �ధ� �� ఒంట�� ��.”) 
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ట�� య-దయ (��రక స� ర�  �� ఓ���  స� రం: “�� � ప  � దయ �పగల� .”) 

ర � ��� య- దయ �క�  �� ��ల� ప�గ�ంచం� - ఇ� �� �� అ వ� ంత�న� మ�� �ఖ� ం� � ం��� న�,

మ�� �� �� ఏ� �ం�� ����ళ��?
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