
�ಾ�� �ೂೕಲಂ�

ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ಾವ�ೆಗಳನು� �ಯಂ��ಸುವ �ಾಗೂ 

ಇತರ�ೊಂ��ೆ �ೆ�ೆಯುವ ಅಥ�ಾ ಒತ�ಡವನು� ��ಾ�ಸುವ 

�ಾಮಥ�೵�ೊಂ��ೆ ಪ�ಪಂಚ�ೆ� ಬರುವ��ಲ�.  ಆ�ಾಗೂ�, 

ಒತ�ಡ ಮತು� �ಾವ�ೆಗಳ� �ೕವನದ �ೈಸ�೵ಕ 

�ಾಗ�ಾ�ರುವ�ದ�ಂದ,  ಇವ�ಗಳನು� ��ಾ�ಸಲು 

ಕ�ಯುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ�.  �ೆಳ�ೆ ��ಸ�ಾದ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ಾವ�ೆಗಳನು� �ಯಂ��ಸಲು 

ಅಗತ��ಾದ �ಳ�ವ��ೆ,  ಗುಣಸ��ಾವ ಮತು� 

�ಾಮಥ�೵ಗಳನು� ಪ�ೆದು�ೊಳ�ಲು;  ಇತರರ ಬ�ೆ� 

ಸ�ಾನುಭೂ� �ೊಂದಲು, ಗು�ಗಳನು� �ೊಂ�ಸಲು ಮತು� 

�ಾ�ಸಲು; ಸಮ�ೋ�ತ ��ಾ೵ರಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು; 

ಮತು� ಆ�ೋಗ�ಕರ ಸಂಬಂಧಗಳನು� ��೵ಸಲು ಸ�ಾಯ 

�ಾಡುತ��ೆ.

ಧ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ - �ಾತು

ಧ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ–�ಾತು (Positive self-talk) ತಮ� ಬ�ೆ� 

�ಾ�ೇ ಕರು�ೆ �ೋರುವ�ದನು� ಸೂ�ಸುತ��ೆ. ಇದು ಮಕ���ೆ 

ತಮ� ಒಳ�ನ ಬದ�ಾ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಒಂದು 

ಅಂಶ�ಾ��ೆ.  ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ,  'ಮುಂ�ನ �ಾ� �ಾನು 

ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಡಬಹುದು' ಅಥ�ಾ 'ನನ� ತಪು�ಗ�ಂದ 

�ಾನು ಕ�ಯಲು ಬಯಸು�ೆ�ೕ�ೆʼ, ̒ ಅವ�ಗ�ಂದ �����ಸಲು 

�ಾಧ��ಲ�. ' ಧ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ- �ಾತು ಒತ�ಡವನು� 

ಎದು�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ;  ಆತಂಕ ಮತು� 

ಆತ���ಾ�ಸವನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ. �ಾನು ನನ� ��ಾ��೵ಗ��ೆ ಈ 

�ಷಯ�ೆ� ಸಂಬಂ��ದ ಮೂರು ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ೕ��ೆ.

�ಾವ�ಗಳನು� �ವ��ಸಲು �ಲವ� ಸರಳ ಚಟುವ��ಗಳ�

�ತ� 1. ಧ�ಾತ�ಕ ಮತು� ಋ�ಾತ�ಕ �ೕ��ಗಳನು� �ೂಂ�ರುವ �ಾಯ��ಾ�.
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�ದಲ�ೆಯ�ಾ�, ಇದು ಧ�ಾತ�ಕ ಅಥ�ಾ ಋ�ಾತ�ಕ 

ಸ�ಯಂ-�ಾತು ಎಂದು �ಧ೵�ಸಲು, �ಾನು ಅವ��ೆ ��ಧ 

ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳನು� �ೕ��ೆ�ೕ�ೆ,  ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ ' �ಾನು 

�ಫಲ�ಾ��ೆ�ೕ�ೆ ಮತು� ನನ�ೆ ಈ ಚಟುವ��ೆಯನು� 

ಪೂಣ೵�ೊ�ಸಲು �ಾಧ��ಾಗುವ��ಲ�' ಅಥ�ಾ '�ಾನು ಈ 

��ಾನ �ಾದ�ಯನು� ��೵ಸುವ ಇ�ೆ�ಯನು� 

�ೊಂ��ೆ�ೕ�ೆ, ' ಇದ�ಂ�ಾ� ಅವರು ಋ�ಾತ�ಕ ಮತು� 

ಧ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ- �ಾ�ನ ನಡು�ೆ ವ��ಾ�ಸವನು� 

ಗುರು�ಸಲು �ಾಧ��ಾ�ತು.  ಎರಡ�ೆಯದು ಅವರ 

�ೆಂ� ನ�� ಅವರ �ೊ�ೆ�ೆ ಕು�ತು�ೊಳ��ವ 

�ೊ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ �ಾ�ದ ಚಟುವ��ೆ�ಾ��ೆ.  ಈ 

ಚಟುವ��ೆಯ��, ಅವರ �ೊ�ೆ�ಾರರು ಪರಸ�ರರ ಋ�ಾತ�ಕ 

ಸ�ಯಂ-ಚ�ೆ೵ಯನು� ಧ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ-ಚ�ೆ೵�ಂ��ೆ 

ಬದ�ಸ�ೇ�ಾ�ತು�. 

ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ:

�ದಲ�ೇ �ೊ�ೆ�ಾರ (ಋ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ-ಚ�ೆ೵): �ಾನು 

ಈ ಇಂ��� ಪ�ೕ�ೆಯ�� ಅನು��ೕಣ೵�ಾಗು�ೆ�ೕ�ೆ. ನನ� 

�ೆತ�ವರು ನನ�ನು� �ೈಯು�ಾ��ೆ.

ಎರಡ�ೇ �ೊ�ೆ�ಾರ (ಧ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ-ಚ�ೆ೵): �ಾನು 

ಪ�ೕ�ೆ�ಾ� ಶ��ೆ��ಂದ ಅಧ�ಯನ �ಾ��ೆ�ೕ�ೆ ಮತು� ಈ 

ಪ�ೕ�ೆಯ�� ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ೵�ವ೵�ಸಲು ಅದು ನನ�ೆ 

ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

ಈ ಚಟುವ��ೆಯ ನಂತರ, �ಾವ� ಚ�ೆ೵ಯನು� ನ�ೆ��ೆವ�. 

�ಾನು ಅವ��ೆ ಋ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ-�ಾತ�ಾಡು��ೆಯ 

ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳನು� �ೕಡು�ಾ� ಪ��ೆ�ಗಳನು� �ಾ��ೆ ಮತು�, 'ಈ 

�ಾಕ�ದ ಧ��ಯು ಧ�ಾತ�ಕ�ಾ�ದ��ೆ ಅದರ �ರುದ�ದ 

ಧ��ಯು �ೇ�ೆ ಧ��ಸುತ��ೆ?í ಎಂದು ಅವ��ೆ ಪ��ೆ�ಗಳನು� 

�ೇ��ೆ. ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ-ಚ�ೆ೵ಯ ಪ��ೕಜನಗಳ� 

ಮತು� ನ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ-ಚ�ೆ೵ಯ ನೂ�ನ�ೆಗಳ ಕು�ತು 

�ಾವ� ಚ�ೆ೵ಯನು� ನ�ೆ��ೆ�ೕ�ೆ.

ಮುಂ�ೆ, ಅವರ �ೈನಂ�ನ �ೕವನದ ��ಧ ಅಂಶಗಳ�� 

ಧ�ಾತ�ಕ �ಂತ�ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು, �ಾನು ಅವ��ೆ 

�ೆಲವ� ನ�ಾ�ಾತ�ಕ �ೇ��ೆಗಳನು� ಒಳ�ೊಂಡ 

�ಾಯ೵�ಾ�ಯೆನು� �ೕ��ೆ.  ಮತು� ಆ �ೇ��ೆಗಳನು� 

ಧ�ಾತ�ಕ �ೇ��ೆಗ�ಾ� ಬದ�ಾ�ಸಲು �ೇ��ೆ.  ಈ 

�ಾಯ೵�ಾ�ಯೆು,  ನಮ� ಬ�ೆ� ಋ�ಾತ�ಕ�ಾ� 

�ತ� 2. ಮಕ�ಳ� �ಲವ� ಸರಳ ಆ��ಗಳನು� �ಾ�ರುವ �ಾಯ��ಾ�.
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�ಾತ�ಾಡು�ಾಗ, ನಮ� ಗು�ಗಳನು� ಅನುಸ�ಸಲು ಮತು� 

�ಾ�ಸಲು ನಮ�ನು� �ಾವ� ತ�ೆಯು�ೆ�ೕ�ೆ ಎಂಬ ಕಲ��ೆಯನು� 

ಒ���ೇಳ�ತ��ೆ.  ಇದು �ಾವ� �ೊಸ ಪ�ಯತ�ಗಳನು� 

�ಾಡುವ�ದನು� ಅಥ�ಾ �ಾವ� ಆನಂ�ಸಬಹು�ಾದ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ�� �ೊಡಗುವ�ದನು� ತ�ೆಯಬಹುದು.

�ಣ�ಯ-��ದು�ೂಳ����

�ಾನು �ಾಬ�೵ �ಾ��� ಅವರ ಕವನಗಳ�� ಒಂ�ಾದ ë� 

�ೋ� �ಾ� �ೇಕ�í ಕವನವನು� ನನ� ಏಳ�ೇ ತರಗ�ಯ 

��ಾ��೵ಗ��ೆ �ೕ��ೆ. ��ೇಷ�ಾ� ಈ ಕ��ೆಯ �ೊ�ೆಯ 

ಮೂರು �ಾಲುಗಳ� ��ನ��ಾ� �ಲು�ತ��ೆ:  �ಾ�ನ�� 

�ಾ�ಗಳ� ಎರ�ಾ� ಕವ�ೊ�ೆದವ�, ಮತು� �ಾನು-/ �ಾನು 

ಈವ�ೆ�ೆ ಕ�� ಪಯ�ಗರು ಪ��ಾ��ರುವ �ಾ�ಯನು� 

�ೆ�ೆದು�ೊಂ�ೆ ಮತು� ಅದು ಎಲ� ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� 

�ಾ�ತು. ಈ �ಾಲುಗಳ��, �ಾಬ�೵ �ಾ��� ರ�ೆ�ಯ 

ಕವಲು�ಾ��ೆ ಬಂ�ಾಗ, ಅವನು ತನ� �ೕವನದ �ಾ�ಯನು� 

�ಾಶ�ತ�ಾ� ಬದ�ಾ�ಸಬಲ� ಎರಡು ಆ��ಗಳ ನಡು�ೆ 

ಒಂದನು� ಆ���ೊಳ��ೇ�ಾ�ತು�. �ಾ�ೆಲ�ರೂ ಆ��ಗಳ� 

ಮತು� ಅವ�ಾಶಗ�ರೆಡನೂ� ಎದು�ಸುತ��ೇ ಬರು�ೆ�ೕ�ೆ ಮತು� 

ನಮ� �ೕವನದುದ�ಕೂ� ಅವ�ಗಳ ನಡು�ೆ �ಾವ�ದು ಉತ�ಮ 

ಎಂಬ ��ಾ೵ರಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ೇ�ಾಗುತ��ೆ. ��ಾ೵ರ 

�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�� �ೕಡುವ ಆರಂ�ಕ ಸೂಚ�ೆಯು ಮಕ�ಳ� 

ತಪು� ಮತು� ಆತುರದ ��ಾ೵ರಗಳನು� �ಾಡುವ�ದನು� 

ತ��ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� ಅವರು ಉತ�ಮ 

�ಳ�ವ��ೆಯುಳ� ಆ��ಗಳನು� �ಾಡಲು ಸ�ಾಯ 

�ಾಡುತ��ೆ.

�ಾವ� ಎರಡು ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ಾ��ೆವ�. �ದ��ೆ, 

�ಾನು ನನ� ��ಾ��೵ಗ��ೆ ಅವರ ಆದ��ೆಯ ಆಟಗಳ ಬ�ೆ� 

ಪ�����ೆ. �ೆಲವ� ��ಾ��೵ಗಳ� �ಾ��  �ಾ�� ೆ ಆದ��ೆ 

�ೕ�ದರು,  ಇತರರು ಫು�� ಾ� ಆಡಲು ಆಸ�� 

ವ�ಕ�ಪ��ದರು. ಅವರು ತಮ� ನಡು�ೆ ಆಡಲು ಬಯಸುವ 

ಆಟವನು� ಆ�� �ಾಡಲು �ಾನು ಅವರನು� �ೇ��ೆ. 

ತರಗ�ಯ��ರುವ ಪ���ಬ��ಗೂ ಧ�� ಇ�ೆ ಮತು� ಅದು 

�ೇ�ಸು���ೆ ಎಂಬುದನು� �ಾನು ಖ�ತಪ��-

�ೊಳ��ೇ�ಾ�ತು�. ನಮ� ಪ��ಾಸ�ಾ�ತ�ಕ ಸ�ಾಜದ�� �ಂಗ 

ಮತು� ಇತರ �ೕ�ಯ �ಾರತಮ��ೆ� �ಾವ��ೇ �ಾ�ನ�ಲ� 

ಎಂದು �ೋ�ಸಲು ನ�ೆಸ�ಾದ ಎ�ಾ� ಚ�ೆ೵ಗಳ� ಮತು� 

ಉಪಕ�ಮಗಳ �ೊರ�ಾ�ಯೂ,  ನನ� ಮುಖ� 

�ತ� 3. ��ಾ����ಬ�ಳ ಒತ�ಡದ ಬ�ೕ� ನ �ತ�
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ಸಮ�ೆ��ಂದ�ೆ ಹುಡು�ಯರು ಹುಡುಗರಂ�ೆ ಬ�ರಂಗ�ಾ� 

�ಾತ�ಾಡ�ರುವ�ದು.  ಆದ�ೆ,  ಈ �ಾ� �ಾಲ�ಯರು 

�ಾ�ಪಕ ಚ�ೆ೵ �ಾಗೂ ��ಾ೵ರ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಮತ�ಾನ 

ಬ�ಕ �ಾ��  �ಾ�  ಆಡುವ ಇ�ೆ�ಯನು� ವ�ಕ�ಪ��ದರು. 

��ಾ��೵ಗಳ� ಎಷು� ಮತು� �ಾವ ಆ�ಾರದ �ೕ�ೆ 

ತಂಡಗಳನು� ರ�ಸ�ೇ�ೆಂದು �ಧ೵�ಸಲು ನಂತರ 

�ೇ��ಾದರು.  ಇ�ೆಲ�ವ� ಅವರು ಸ�ತಂತ��ಾ� 

ಪೂಣ೵�ೊ��ದ ��ಾ೵ರ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ ಪ����ಯ 

�ಾಗ�ಾ�ತು�;  ಇದರ�� �ಾನು �ಾವ��ೇ �ಾತ�ವನು� 

ವ��ಲ�. ಇದರ ನಂತರ, ಅವರು ಎರಡು ಆ��ಗಳ�� ಒಂದನು� 

ಆ�� ��ಾ೵ರಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ೇ�ಾದ 

ಚಟುವ��ೆಯುಳ� �ಾಯ೵�ಾ�ಯೆನು� �ಾವ� ಪೂಣ೵-

�ೊ���ೆವ�. ಇದು ಖು� �ೕಡುವ ಒಂದು ಚಟುವ��ೆ-

�ಾ�ತು�.  ಅವರು ತಮ� ��ಾ೵ರಗಳನು� �ಾ�ೇ �ೆ�ೆದು-

�ೊಳ��ೇ�ಾ�ತು� ಮತು� ಅವರ ಆ��ಗಳನು� ಅವ�ೇ 

ಸಮ�೵��ೊಳ��ೇ�ಾ�ತು�.

ಮರು�ನ, ನನ� ��ಾ��೵ಗಳ�� ಒಬ� ಇ�ೕ ತರಗ�ಯನು� 

��ಾ೵ರ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ ���ನ�� ಮುನ��ೆ�ದ. ನನ� �ೆಲವ� 

��ಾ��೵ಗಳ� �ಾ��  �ಾ� ಆಡಲು ಬಯ�ದ�ರು, ಆಗ ಈ 

��ಾ��೵ ಅದರ ಜ�ಾ�ಾ��ಯನು� �ೆ�ೆದು�ೊಂಡ ಮತು� 

ಒಂದು �ಾಗದದ�� ಎರಡು �ಾಲಂಗಳನು� �ಾ� ಫು�� ಾ� 

ಆಟದ �ಾಧಕ-�ಾಧಕಗಳನು� ಬ�ೆದ. ತರಗ�ಯ�� ಈ 

ಅಂಶಗಳನು� �ವರ�ಾ� ಚ�೵ಸ�ಾ�ತು, ಅಂ�ಮ�ಾ� 

ಪ���ಬ�ರೂ ಫು�� ಾ� ಆಟವನು� ಆಡಲು ಮತು� ಅ�ಾ�ಸ 

�ಾಡಲು ಆ�� �ಾ��ೊಂಡರು. ಏ�ೆಂದ�ೆ ಈ ಬ�ೆ� 

ಜ�ಾ�ಾ��ಯನು� ವ���ೊಂ�ದ� ��ಾ��೵ಯು ಎರಡು 

�ಾಲ�ಗ ಳ�� ಉ�ೆ�ೕ�ಸ�ಾದ ಪ���ಂದು ಅಂಶಕೂ� 

�ಾರಣಗಳನು� �ೕ�ದ�.  ��ಾ೵ರ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು 

�ಾ�೵ಕ�ೆಯು ��ಾ೵ಯಕ�ಾ��ೆ ಎಂದು ��ಾ��೵ಗಳ� 

ಕ�ತರು ಮತು� ಅವರ ��ಾ೵ರಗ��ೆ �ಾರಣಗಳ ಬ�ೆ� 

ಸ�ಷ��ೆಯನು� �ೊಂ�ರು�ಾಗ ಅದು ಸುಲಭ�ಾಗುತ��ೆ.

ಒತ�ಡ ಮತು� ಆತಂಕವನು� �ವ��ಸುವ�ದು

ಒತ�ಡ ಮತು� ಆತಂಕವ� ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� ಕಷ�ಗ��ೆ 

�ೕಡುವ �ಾ�ಾನ� ಪ�����ಗ�ಾ��ೆ, ಇದು �ಾಲ��ಂದಲೂ 

ಸಹ ಪ���ಬ�ರ �ೕವನದ �ಾಗ�ಾ��ೆ. ಒತ�ಡ ಮತು� 

ಆತಂಕವ� ಋ�ಾತ�ಕ ಸಂದಭ೵ಗಳ�� ಉಂ�ಾಗುವ 

ಭ�ಾನಕ �ಾವ�ೆಗಳ� ಎಂದು �ಾವ� ಆ�ಾ�ೆ� ನಂಬು�ೆ�ೕ�ೆ. 

ಆ�ಾಗೂ�, ಸಂ�ೋಷದ ಸಂದಭ೵ಗಳ (�ಾ�ಾ ಘಟ�ೆಗಳ�, 

ರ�ೆಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾ�ಕ ಹ�ಾ�ಸಗಳಂತಹ) ��ೕ�ೆಯು 

�ೆಲ��� ಒತ�ಡವನು� ಉಂಟು�ಾಡಬಹುದು. ಏನ�ಾ�ದರೂ 

��ೕ�ಸುವ ಸಂದಭ೵ ಬಂ�ಾಗ, �ಾಪ೵�ಸ�ೇ�ಾದ ಅಥ�ಾ 

ರ�ಸ�ೇ�ಾ�ಾಗ,  ಮಕ�ಳ� ಒತ�ಡ ಮತು� ಆತಂಕವನು� 

ಅನುಭ�ಸು�ಾ��ೆ. ಅವ��ೆ ಮುಖ��ಾದ �ಷಯವ� ಅ�ಾಯ�ೆ� 

�ಲು��ಾಗ, ಅವರು ಆತಂಕ�ೊ�ಳ�ಾಗು�ಾ��ೆ. ನನ� ಅ�ೇಕ 

��ಾ��೵ಗಳ� ತರಗ�ಯ ಮುಂ�ೆ ಅಥ�ಾ �ೆಳ��ನ �ಾ�ಾ 

ಸ�ೆಯ�� �ಾತ�ಾಡ�ೇ�ಾ�ಾಗ ಒತ�ಡ ಮತು� ಆತಂಕ�ೆ� 

ಒಳ�ಾಗು�ಾ��ೆ. ಈ ಆತಂಕವನು� �ೋಗ�ಾ�ಸಲು, �ಾನು 

ಅವರನು� ��ಧ ಒತ�ಡ-��ಾರಕ ಚಟುವ��ೆಗಳ�� (stress-

relieving activities) �ೊಡ���ೆ.

ಒತ�ಡ ಮತು� ಆತಂಕವನು� ��ಾ�ಸುವ �ಾಗ೵ಗಳ ಕು�ತು 

�ೕವ� ಹುಡು��ಾಗ ಅಥ�ಾ ಓ��ಾಗ ಬರುವ �ದಲ 

�ಷಯ�ೆಂದ�ೆ �ಾ�ನ. ಆ�ಾಗೂ�, �ೆಲ���, ಮಗು��ೆ 

�ಾ�ನ �ಾಡುವ�ದು ಸ�ಾ�ಾ�ರಬಹುದು.  ��ಾ��೵-

�ಾ��ಾ�ಗ,  �ಾನು ಸಹ ಒತ�ಡವನು� ��ಾ�ಸಲು 

�ಾ�ನವನು� ಬಳಸು���ೆ�. ಆ�ಾಗೂ�, ನನ� ��ಾ��೵ಗಳ� 

ತುಂ�ಾ ಸ��ಯ�ಾ��ಾ��ೆ ಮತು� ಚಲ�ೆಯ ಅಗತ��ರುವ 

ಚಟುವ��ೆಗ��ೆ ಆದ��ೆ �ೕಡು�ಾ��ೆ. ಆದ��ಂದ, �ಾನು 

�ಾ�ನವನು� �ೊರತುಪ�� �ೇ�ೆ �ಾಗ೵ಗಳನು� ಹುಡು��ೆ. 

ನನ� ತರಗ�ಯ�� �ಾನು �ಾ�ದ �ೆಲವ� ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

ಇ���ೆ:

�ಮ� ಒತ�ಡವನು� ಎ�ದು��

�ಾನು ��ಾ��೵ಗ��ೆ �ಾಗದದ �ಾ�ಯೆ �ೕ�ೆ �ೊಡ� 

ಬ�ೆ� �ತ�ವನು� ��ಸಲು �ೇ��ೆ ಮತು� ಅವರು 

ಅನುಭ�ಸು��ರುವ ಎ�ಾ� ಒತ�ಡವನು� ಅದರ�� ತುಂಬಲು 

(ಅದ�ೊಳ�ೆ ಬ�ೆ��) �ೇ��ೆ. ಪ�ೕ�ೆಗಳ�, �ೋಷಕರ 

ಒತ�ಡ, ಮುಟು� ಇ�ಾ��ಗಳ� ಒತ�ಡ�ೆ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗ�ಾ��ೆ. 

ಅವರು ತಮ� ಒತ�ಡದ ಬ�ೆ� ����ದ ನಂತರ, ಈ �ೆಲವ� 

ಚಟುವ��ೆಗಳ�� �ಾ�ೊ�ಂಡರು.

�ೕ�ಾ�ತ� ಚಟುವ��

��ಾ��೵ಗಳನು� ಸಂ�ೋಷಪ�ಸುವ ಅಥ�ಾ ಇ��ೕ�ನ 

�ನಗಳ�� ಅವ��ೆ ಸಂ�ೋಷವನು�ಂಟು �ಾ�ದ 

�ಾವ��ಾದರೂ �ಷಯಗಳನು� ಕಪು� �ಾಗದದ �ೕ�ೆ ಬಣ�ದ 

�ೕ�ಸುಣ�ವನು� ಬಳ� ���ಸುವಂ�ೆ �ಾನು ��ಾ��೵ಗಳನು� 

�ೊ�ೕ�ಾ����ೆ. ಈ ಚಟುವ��ೆ�ೆ ಅವರು �ೆ� ಅಥ�ಾ �ೆ���  

ಬಳ�ೆ�ಂತ ಬಣ�ದ �ೕ�ಸುಣ�ವನು� ಬಳಸುವ�ದನು� 

ಆನಂ��ದರು. �� �ೕ�ಸುಣ�ದ ಬದ��ೆ ಬಣ�ದಬಣ�ದ 

�ೕ�ಸುಣ�ವನು� ಬಳಸುವ�ದ�ಂದ ಮಗು�ನ 

ಮನ���ಯನು� ಅರ�ಸಬಹುದು.

ಮನ��� �ೂೕ�ದಂ� �ೕಚುವ�ದು (ಡೂ��ಂ�)

ಡೂ��ಂ� ಒಂದು ��ಾ�ಂ� ಚಟುವ��ೆ�ಾ��ೆ, ಏ�ೆಂದ�ೆ 

ಇದು �ಾವ��ೇ ರಚ�ಾತ�ಕ ಅಥ�ಾ ��ೕ�ತ 
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ಫ��ಾಂಶವನು� �ೇಡುವ��ಲ�. �ಾನು ನನ� ��ಾ��೵ಗ��ೆ 

�ೆ�� �ೆನು�ಗಳನು� �ೕ� ಅವ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಅವರ 

ಮನ���ೆ �ೋ�ದ�ನು� ಮುಕ��ಾ� ��ಸಲು �ೇ��ೆ. ಅವ��ೆ 

��ಾಳ�ಾಗಲು �ಾನು �ೆಲವ� �ಾಂತ�ಾದ ಸಂ�ೕತವನೂ� 

�ೇ���ೆ. ಆ 25 ��ಷಗಳ ತರಗ�ಯ��, ಅವರ ಮನಸು� 

�ಾವ��ೇ �ೕ�ಯ ಆತಂಕ��ಂತ �ೆ�ಾ�� ಸೃಜನ�ೕಲ 

ಚಟುವ��ೆಯ�� ಸಂಪೂಣ೵�ಾ� �ೊಡ���ೊಂ�ತು.

ಮರ ಅಥ�ಾ �ಡ�ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು

ನಮ� ತರಗ� �ೊಠ�ಯ�� ಮ��ಾ�ಂ� ಇ�ೆ. �ದ��ೆ, 

ನನ� ��ಾ��೵ಗಳ� ಸಸ��ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸುವ�ದು 

��ತ��ೆಂದು �ಾ��ದರು, ಮತು� ಅವರು ನಕ�ರು, ಆದ�ೆ 

�ಾ�ಾಗ ಅವರು ಅದು ಒತ�ಡವನು� �ೊರ�ಾಕಲು ಸ�ಾಯ 

�ಾಡುತ��ೆ ಎಂದು ಕಂಡು�ೊಂಡ�ೋ, ಆಗ ಅವರು ಅದನು� 

ಗಂ�ೕರ�ಾ� ಪ�ಗ�ಸಲು �ಾ�ರಂ��ದರು.  ಈ 

ಚಟುವ��ೆಯ ನಂತರ,  ತನ� ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೇಳಲು 

�ಾ�ೋ ಒಬ�ರು ನ�ೊ�ಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾಲ ಲಭ���ಾ��ೆ ಎಂದು 

ನನ�ೆ ಅ�ಸು���ೆ ಎಂದು ��ಾ��೵�ಬ� 

ಅ��ಾ�ಯಪಟ�ನು. 

�ೊ�ೆಯ�� �ೇಳ�ವ��ಾದ�ೆ, ನಮ� ��ಾ��೵ಗಳ �ಾ�ಾ�ಕ 

-�ಾವ�ಾತ�ಕ ಕ�ಾ�ಣ�ಾ�� ಬಹಳಷು� �ಾ�ಸ�ಾ��ೆ,ಇನೂ� 

�ೆ��ನದನು� �ಾಡ�ೇ�ಾ��ೆ. ಸರಳ�ಾದ ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

ಮತು� �ಾಯ೵ಗಳ� ಅವರ �ಾ�ಾ�ಕ ಮತು� �ಾವ�ಾತ�ಕ 

ಅಗತ�ಗಳನು� ಗಮ�ಾಹ೵�ಾ� ಪೂ�ೈಸುತ��ೆ.  ��ಣ-

ತ��ಾ�, �ಾವ� ಅವರ ವ���ತ�ದ ಈ ಆ�ಾಮದ ಬ�ೆ� 

�ರಂತರ�ಾ� �ಾತ�ಾಡ�ೇ�ಾ��ೆ, ಇದ�ಂ�ಾ� ಅವರ 

�ೈ��ಕ ಮತು� ವೃ��ಪರ ಯಶ��ನ ಅವ�ಾಶಗಳ� 

ಸು�ಾ�ಸುವ�ದರ �ೊ�ೆ�ೆ, �ಾವ� ಅವರ �ಾ�ಾ�ಕ ಮತು� 

�ಾವ�ಾತ�ಕ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸಬಹುದು ಮತು� ಅವ��ೆ 

ಸುರ�ತ ಮತು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಕ��ೆಯ �ಾ�ಾವರಣವನು� 

ಒದ�ಸಬಹುದು.

ಅನು�ಾದ:  |  ಪ��ೕಲ�:��ೕ�� ಅ�ಗ   ಲ�ಾ �.�.

�ಾ�� �ೂೕಲಂ� ಅವರು �ೆಂಗಳ��ನ ಅ�ೕಂ �ೆ�ೕ��  �ಶ���ಾ�ಲಯ�ಂದ ��ಣದ�� �ಾ�ತ�ೋತ�ರ ಪದ�ಯನು� 
ಪ�ೆ��ಾ��ೆ.  ಅವರು ಆಂಧ�ಪ��ೇಶದ �ಜಯ�ಾಡದ��ರುವ ಇಂಟ�� ಾ�ಶನ� ಸೂ��ನ �� ಇಂ���� ೆ �ಾಯ೵ಕ�ಮ 
ಸುಗಮ�ಾರ�ಾ��ಾ��ೆ (Programme Facilitator). ತನ� �ಡು�ನ �ೇ�ಯೆ��, ಅವರು ಮಕ�ಳ �ಾ�ತ�ವನು� ಓದುವ�ದು, �ೕಗ 
�ಾಡುವ�ದು ಮತು� ಐ��ಾ�ಕ ಚಲನ�ತ�ಗಳನು� �ೋಡುವ�ದನು� ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ.  ಅವರನು� shalinisolanki70@gmail.com 
ಮೂಲಕ ಸಂಪ�೵ಸಬಹುದು.
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