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1. ల ాధనక  ాచ మ రం ా  

 ప ల సమయంల  ఒ  ఉండటం సహజం, ఒ , అ హల , ల  

భయ ల  , ఆం ోళన  ల ం నుం  దూరం జరగక ం  ప   స న రయం 

సు వ  ా  ఎం  ా  ఉప గ పడ త ం . 20% వరక  ఒ  ఉండటం 

మం ేన  మ న ిక షక ల  ె య ేసు ర. అ  ర లక  గం ా 

ఆల ంచడం ర త ం , అపమతతను తయ ర  ేసు ం , అనుక న  సమయ , 

ల  దగర ా సుక ల త ం . అ ే ఒ   ే దట  సం వ ే  

పమ దం ఉం . ఇల ంట సమయంల  ా  అ ల ి  ఉప గపడ త ం . 

 
 ఇ  ర ల  ాదు మ ి తన వ గత తంల, వృ  పరం ా అత న త 

ా  ఎద ాల  రంతరం ఆల సూ  ఉంట డ. అ  బ ా  ఉ  ల  ాధనల  

నుకబ  త ంట ర . ారణం తన శ  ామ ా ల  , బల ల , బల నతల , చుట  

ఉన  ప ి త లను అరం ేసు లక ఆచరణల  ఫలమవ త ంట డ . అల ంట 

ప ి త లల  ీ య షణ ా స న రయం సు వ  ా  (SWOT = 

STRENGTHS, WEAKNESSES, OPPORTUNITIES, THREATS) అ ల ి  ోహద ా  

అవ త ం . 

 
బల ల  (Strenghts): ఎంచు న  ల  సమరవంతం ా ర ం  జయ  

ేర ాలంట తన శ  ామ ా లను ెల సు గల ా . 

 * ను ఏం ేయగలను. 

 * క న  అ ర చుల , ఆసక ల  ఏంట. 

 * క న  అదనప  అరతల  ఏంట. 

 * ప ా ెప క  పనుల  ే ా . 

 * క న  ఆ క , ఇతర వనర ల  ఏంట. 

 * క న  అనుక లతల , ప చయ ల  ఏ ట. 
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 * క  స  ా ఎవ  ఉ .ా 

 *  నడవ క ఎల  ఉంట ం .   

 

బల నతల  (Weaknesses) : మనల  బల లను ఎంత జ ా గ ం  

మన బల నతలను క  అం ే జ  గ ం , ాట  అ గ ం ేందుక  

పయత ం ే  ల  ాధన సుల వ  అవ త ం . బల నతలను గ ంచు ందుక  

ోహదం ే   పశ ల ................ 

 * ల  ఉన  ెడ  ల ణ ల , ల ాల  ఏ ట. 

 * ఏ ప  ను స ా ేయలక త ను. 

 * ఏ ప  భయపడ త ను. 

 * ద ార  ఏ షయంల  ఎక వ ా నను  తప  బడ త ర . 

 

అవ ా ాల  (Opportunities): అవ ా ాల  ఎ  ఉ  ాట  ఉప ంచు వడం 

ె యక ే వ ర . అవ ా ాల  బల ల , బల నతల ౖ అ రప  ఉంట . బల ల  

అవ ా ాలను అం ప చు వడం ఒక మ ర ,ే బల నతలను అ గ ం  త 

అవక ాలను సృ ి ంచు వడం ం ో  మ రం. అవ ా ాల షణల  ............... 

 * ౖ చదువ లక , ఉ ో ాలక   అవ ాశం ొరకడం. 

 * ౖటల  ఏ ర క  , ఏ ఉ ో ా  ఎంత మ ం  ఉం . 

 * ఈ ర ల / ఉ ో గంల  భ శ త  ఎల  ఉండబ ం . 

 * త ట ా ల  ఏ  వ ం . 

 * ఏ రంగం ౖప  అడ గ ల   భ ష త  మం గ ంట . 

 * ే  ద పట  ా  ఎక వ అవ ా ాల  ఉంట . 
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అవ ల  (Threats): ల  ాధనల  ఎదుర  అవ లను అంచ  సు గల ా . 

అడంక లను మ ందు ా ప ిగటలక , అశద వ ం   మ ల ం 

ె ంచు ా  వసు ం . అ ే పమ లను గ ంచడం ఎల  చూ ం... 

 * పసు త టపపంచంల  ట ా ల  ౖ పట లక వడం. 

 *  బ , ా  ఆ , ట  ీ యల  అ ే ప ా చూడటం. 

 * స ప భ ష త ల  అను  సంఘటనల  ఏ న జరగను య. 

 * ను ఎదు ంట న  ఇబ ందుల ట. ాట  అ గ ంచడం ఎల . 

ౖ పశ ల ంట  సమ ల  ల  ల  ఉన  బల ల, బల నతల , అవ ా ాల , 

స ాళ  ెల ా . వల క  ర ా అ ల ి  ేసు  స  వ హం 

ర ం ంచు ం . ఇం ందుక  ఆలశ ం ఈ జ ా  అ  బ ా  ాడ క  

మ  ర  జతల ా మలచు ం .  

వ  ా రణ తంల  బల ల , బల నతల , అవ ా ాల , స ాళ ..... 

బల ల : మం  వ త ం, సమరవంత న వనర ల గం, మధుర న మ ట ర , 

ష త క ౖప ణ ం, ష ట ా ల  పట , ప మం ల  ైర ం ా మ ట డగలగడం 

బల నతల :  ా  రయం, ఒక  ల  ఉన త ా  

ఎద ాలను వడం, ఆత  ా సం లక వడం, పయత ం ేయక వడం, దల మ ట 

నక వడం, ఒ  అ గ ంచలక వడం 

అవ ా ాల : ౖ చదువ లక  అవ ాశం, త షయ ల  ట ా ల  ర క  అవ ాశం, 

స న ఉ ో గం ొరకడం, అనుభవ ల  , త గంల  ప  ేయడం 

స ాళ : టతత ం, తప లను స ేసు క వడం, తప ోవ, ాత ణ మ ల , 

ప వృ  లక వడం, ప ణ  ెందక వడం, డబ సం ాక ల డటం. 

 

***  ల ం స న ై ే  ఫ తం క  ర  అనుక న ట  ఉంట ం . *** 
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2. దడ క  ా  బటం ల ....... 

 

 దడ ను చల ల  ప ే ంచు వడం మన ేత ల  ఉం . ఇందు సం  

ట ల  ాట  స త ం . ఇ  జ పకశ  ర గ పరచు వ  ోహదం ే ా . 

దడ  సమరవంతం ా ప  ేయ లంట నం, ా, షక ల వల  గల ఆ రం, 

ా రక మ య  మ న ిక ా య మంల  ఎం  ోహదం ే ా . 

 
 ఆధు క కడల , అ వృ  ెందుత న  ట ా ల   ాట ా దడ క  ంత 

రం త ందను ంట ర  క ............ ఒక  ా   ఉ ో  ఉదయ  ల  

ఆ ీసుక  బయల ేర మ  ిదమయ డ  ా టౖ క ించడం లద  ల    

క ించడం ర ౖ ందుల   సంఘటనల  లల . మ ర త న  ాల  

అనుగ ణం ా మ ి ల , వన లల  మ ర ల  ట  ేసుక ంట . 

పపం  బౖ   ల  సు న  మ ి  అప డప డ  త న క ాల  

ె డ త . సమయ  గ ర క  ా  య జ  ఐ ల , ా  వ  ల  , ీ  

 ల  మ  మర ప  వ ం ే న  అప డ  దడ  గ ర  ేసు ం . 

 
 ఒకప డ  మ మర ప  అ  తల , అమ మ ల , బ మ ల , నమ ల , 

వృదు లల  ఉం ే . పసు తం ఇ  అంద  సు న  సమస. ర లక  ప లల  

పశ లక  జ ాబ ల  గ ర క  ాక దనక  గ ర ా ంద , ాస ా  గత 

ద ాబ ాలం నుం  గమ  మనం దడ ను ప ా ల  ాడ వడం లద  

ె ా . ప  అవస ా  ఏ ో  ఒక ాధనం ద ఆ ర పడ త  దడ  ాడ ా  

ప ా త ం ే ాం. వల దడ  ప  ేయక య , అ మ  వంట వ మ  

మర ప  సమస ల మ ప  ర గ త ం . 

 



 

మ న ిక ఆ గ ం (మ ర క  హ ం)               . అట ా    9703935321, 8801000329 

 2015 ట పపంచ అ మ  క ప ారం ...... మన ేశంల  41 ల లమం  

అ మ   బ ధ పడ త ర . 2050 ట  పపంచ ా పం ా య  

బ ధప ే ా ల  50% ఆ ియ ల  ఉంట ర  చ సు ర . ాబట లౖనవంతవరక  

దడ క  ప  ెప డం ఉతమం. 

 
ాటం న పదత ల :  

ఒంట ాల  ా య మం: ఏక ా సనం ఒక ాల  ౖ లబ  ే  ా య మ ల  శ ర 

యంతణక , త  ంద పడక ం  ఉండట  జ పకశ  ర ా  ఉండట  ోహదం 

ే   కణ లను ి ా . 

 

మ న ిక ా య మం: దడ క  పదును ట  పద ల , సు ోక , ల క  సమస ల 

ాధన, ప  , అ ష  గ ర క  ెచు వడం, నం ల ంట  ేసూ  ఉం . 

 
త షయ ల  అ సూ  ర వడం:  దడ ల  సమ ర ప ారం ఒక  కణం 

నుం  మ   కణ  పస సూ  ఉంట ం . త షయ ల   కణ ల మధ  త 

బం ల  ఏర డ . ఇల ంట త బం ల  దడ ను చుర క ా తయ ర  ేసు ం . 

త బ ష, సం తం, వంటల ... దలగ న . 

 
త వ క ల  ప చయ ల : మనక  మన  ఏ ో  ఒక ప  క ంచు  ల  

మగ ం ావడం, త వ క లను కలవడం, ప చయ ల , ఆల చ  లల  మ ర  

ేసు వడం, ా రణం ా మనం ఏ వృ ల  ఉంట ఆ వృ  ా  కల సూ  ఉంట ం 

మం ే ా  ఇతర వృత ల ా  క  ౖ ధ  భ త ఆల చనల  వ ా , త 

షయ ల  ెల ా . 

 
 

ా రక ా య మం:  క సం అరగంట ప  ా రక ా య మం ే  ా రక 
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ఆ ా , మ న ిక ఆ ా  ల  ేసు ం . 

 
ద: ల  6 నుం  7 గంటల ాట  ద వడం వల జ ప ాల  ి ర పడ . 

ఏ ాగత క దుర త ం . దడ  చుర క ా ప ేసు ం . 

 

దడ  చుర క ా ప  ేయ  షక ఆ రం 

ట  , ,ి ఇ, . :  దడ  ణతను త ంచ , ట  6,  12,  

ఆమం, క న ఆక  క రల ,  , గ డ  వంట ాటల  ఉంట . ట  ి 

అ కం ా ఉం ే మ , బ , ట  ఇ, ( షయ గహణ శ ) దంప డ  య ం, 

మ య  ట   అ కం ా ఉం ే అరట,  ప వ  ల ంట  సు ా . 

ట  య  ల : దడ క  రంతరం శ  అందు ే  ఏ ాగత క దుర త ం , 

ట  య  ల  ంట నం ా ర మవ త  రకంల  మ ా గ  

డ దల అవ త  దడ క  రంతరం శ  అందుత ం . ాబట  దంప డ  య ం, 

ాగ ల , సజల , జ న ల వంట ల  నడం అల ాట  ేసు ా . 

ేపల :  దడ క  లక న వ  ఆమ ల  మన శ రం తయ ర  ేసు లదు. ట  

ఆ రం ా  ం . ేపల , అ ల , య  వంట  తరచు ా సు వడం 

వల దడ  ప ర , గ ం ే ప ర  ర గవ త ం . 

 ౖ ాట  ాట ా జ పకశ , ఆల చ  ౖప ణ లను ం ం ం ే ం  , ఒ  

త ం ే ియం, మ   ఉ హప ే రట  అ క తంల  ల ం ే 

గ మ  ంజల  సు ా . 

 
*** ఒక మం  ఆల చన  మ  సు ం  *** 
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 3. క ంగ బ ట  ౖ మ ట డ క ం ం రం  

 పపంచ ఆ గ  నంను ప రష ంచు  పపంచ ఆ గ  సంస , ఏ ియల7, 2017 

ను “క ంగ బ ట  ౖ మ ట డ క ం ం ..... రం ” ా పకటంచడ న .  బట  పపంచ 

ా పం ా ష  ౖ చర  క   ా న త ం . 

 
 ష  అనున  మ  అను ల ట  పదం నుం  వ ం . మ  అన ా 

ందక   అ  అరం. ఇ  ఒక ౖ ాల క  జ ర  . ష  ఒక మ  ా  

ాక ం  డయ బట , గ ం ె సంబం త ా ధులక   సు ం . ౖ ాల ల  ష  క  

స స న ల ణ లను వ ం ర . ట జ  , ద ాళ ల  ఉం ే ష  ప ా  

ా ంచడం ౖ ాల ల  ఒక జయం ా నవచు . 

 
 ఏ ై  బ కర న సంఘటన జ , అనుక న  జరగక , ఆ కం ా 

నష , మ న ికం ా బ ధ అనుభ ం  ాలకమంల  మర ం. ా  ఈ బ ధ 

ఎక వ ాలం న ా , ల  నుం  బయటక  ాక వడ  షన. వల 

మ న ిక గ ల , స త వల  ాట  ా రకం ా బల నుల ా మ రడం 

జర గ త ం . 

 మ ి ాలం క  గం  దూసుక ల  పకృ  ా ిం ే ా  ఎ నప ట 

మ న ికం ా మ తం కృం  త డ  మ న ిక అధ యన క ా బ రతం 

ాబ ం . షన  ఇ ట  ఆ  ంట   మ య  నూ  ౖ  బంగళ  

ఆద ర ంల  ర ం న స  ప ారం రత ేశ జ ల  10% మం  మ న ిక 

త  అవసరం అ  ె య ే ిం . ప  నల గ ల  ఒకర  ష  బ న 

పడ త న ట  చ ం . 
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ష  క  ారణ ల : 

ర ల , ట జ  క  సంబం ం న : చ  అం ాల / షయ ల  ప ా అరం 

ాక వడం, ంచుక న  మ ర ల  ా ంచలక వడం, ఏ ాగత రవడడం 

అనుక న   ల  ీట  ల ంచక వడం, ట ిలల  ఉం ే హం, ఆకరణ వంట 

ఒ డ ల , క ట ంబంల  త దండ ల మద  బ ల  , క ట ంబ సమస ల  ిలల ౖ 

ప వం, స య ి  ల ను ావడం వంట  ర ల, ట జ  లల  ష  

సమస  ఉత న ం అవ త ం . 

 
ద ాళల :  క ట ంబ ఆ క సమస ల , భర ల  ా  గం , ఆత  నూ న  

వం, ఉ ో గంల  సహచర ల స యం ొరక వడం, క ట ంబ సభ ల స ారం 

అందక వడం, అనుక న  ఉ ో గం ా ంచలక వడం, మ దక ద ా లక  అల ాట  

పడటం, ఒంట  త  ఇష పడటం, అ ార ల ంప ల  

 
మ ళల  : ష  మ ప  ప ర ష లల  క  మ ళల  ఎక వ ా వ ే  పమ దం 

ఉం . మ ళల  సం నం కల గక వడం, క ట ంబంల  ార  ప ా 

సహక ంచక వడం, అత, ఆడ డ, భరల ంప ల  ఎక వ ావడం 

 
వృదు లల: వయసు ద ప ే  వన నంల  మ ర  సహజం ా వసు ం . కన  

డ క ల /క త ర ల  ా  నుం  సహ ారం అందక వడం, ిలల  ప జక ల ా 

ాలక వడం, ిలల  ా ల  ేయలక వడం, ఆ క సమస ల , క ట ంబ సభ ల  

దూరం ా, ర ా ఉండటం 

 
ష  వలన ా రక, మ న ిక ల ణ ల : 

ా రక ల ణ ల : వ న తల ి , బర వ  తగడం, ఆక  ఎక వ ావడం, ఆక  లక 

వడం, ందర ా ప ల  అలసట ెందడం, ాళ  ేత ల  ల గ త న ట ా 
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అ ించడం, అ ా ద వడం, ద పటక వడం 

 
మ న ిక ల ణ ల :  జ పకశ , ఏ ాగతల ించడం, రంతర ఆం ోళన ెందడం, 

నల గ ల  కలవక వడం, ఆత హత క  ిదం ావడం, శృం ారం పట అ స  , 

సుగ  పం పద ంచడం 

ష  వల కల గ  ఫ ల : 

 ఒంట ా ఉండటం, ప  ామర ం తగడం,  ా  ార కమ ల  

ేయలక వడం, ాశ స ృహల  ఉండటం, ఆత నూ న  వం  క ం  త  

ంచడం వ రం అన  వనల  గడ ప త  ఉంట ర . చ ణ  ర త ఆల చనల , 

ఆత ంద, ఆత హత  వనల  

గ నుల  జర జ గ .....గ నుల  ష  ల  ే కడ ప ల  డ ఎదుగ దలక  

మ ప  ాటల  పమ దం ఉం . త  వ ష  ల  ఉంట డ దడ  

క ం ంచుక , ే ాల అదుప  తప త ం . 

మ ళల  :  ష  వంశ ారంపర ం ా వ ే  అవ ాశం క  కలదు. క ట ంబంల  

ష  బ త ల  ఉంట త ా  తరం ార  సుల వ ా ష  క  ల నవ త ంట ర . 

మ ళల  ఎక వ ా దడ ల  ర ాయన ద ాల  రట  ల  క  అసమత ల త 

ష  క సు ం . 

ష  ల ణ ల  క ి ...... ఏం ేయ (వ క ల పవరనకనుగ ణం )ా 

 
ర లల  ...... త దండ ల  రంతరం తమ ిలల సం ఎక వ సమయ  

ట ంచడం, ా   ప ర కం ా సం ించుట ా  సమస ల  ెల సు వడం, 

ర లక  త దండ ల ా మ మ  భ ా క ంచడం, త ాఠ ాలల  

ే ంచడం, ఇంట ప  ే ంచుటల  శద వ ంచడం, నుక బ న సబ  పట భయ  

ల ంచుట 
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ట జ  ........ యవ న దశల  అడ గ  ట  ా  పట ల  జ గత వ ం . 

త దండ ల  మం  ెడ  షయ ల  చ సూ  ఉం .త దండ ల  ిలలక   పట 

ంత అవ ాహన క ం ే పయత ం ేయ . ల  ేర క  కమంల  ట షన  

తరగత ల , వన ౖప ణ ల తరగత ల  జరగ నట  చూసు ా . 

దలల ...... ప ేప ే ఆల చనలనూ త ంచు ా . తమ ా  తగట ా క ట ంబ 

సభ ల స ారం సు ా . ఆనం ే  షయ లపట సమయ  

ట ంచు ా . క సమయ లల  సం తం, నం వంట ార కమ లల  మగ ం 

ా ా . 

మ ళల .... ిలల  సమయ  ఎక వ ా గడ ా . ట. . ీ య  ాట కంట జ న 

సమ ారన సం ౖ చదువ ల పట దృ ి  ం క ంచు ా . ఒంట ా క క ం  

పపంచంల  మం  షయ ల పట చ ంచు ా . అంద  సమన యం ా మ ట ే 

ర ను ం . ంప లక  ట ా తయ ర  ా ా . 

 ష  నుం  బయట ప లనుక  ార  బ ధ క ం ే షయ లను 

మ వడ  మం  ి  . ా య మం ేయడం, సమయ  జనం ేయడం, 

ెడ  అల ాట లక  దూరం ా ఉం ే పయత ం సఫ కృతం ేసు ా . న ట 

షయ లను గ ర క  ెచు వడం, ా ం న జయ లను ఇతర ల  చ ంచడం, 

ట  ఆల ంలను చూడటం 

 
ష  క  త :  ం  / ౖ ెర ీ ా మనసుల  ప క ల ఆల చనల  

త ంచవచు . ా ట  షయ ల ౖ దడ ను మ ం ే పయత ం ౖ ాల  ల ా 

ేయవచు . 

ఆంట ం  :  ం  ా ష  తగనట ే ౖ య ట  ా మందులను 

ాడవచు . 

*** కమ ణ ల  తం ె న ా పటం ల ంట  *** 
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4. సమస క  ఎదు  నప ే తం పరమ రకం 

 
 న  రంధం క  ద ళ ట ంక ను ఖ  ెయ గలదన ట  న  న  

మ న ిక ర గ తల  క  మ ి  మద ల  ం ేల  ేసు ం , ల ప నక  

త  ట  అంట  ఏ  ఉండదు, ఓట  అన  ఎప డ  అ ాయ ా  ాదు. మనక  

ఈ ంట  ా ం న  ా ా ం  ఒక ట ైర . 

 
 ఓ పదవ తరగ  చ   పదవతరగ   అయ న  ఆత హత క  

ాల ే ఒక ా క  డ క  మరణం  అత  త దండ ల   శల  

వచ ాల ా మ ార . ఓ త  ాగ ే ి పంట ే కం ే సమయ  వ ాల  పంట 

నషం జ , ట బడ ల సం ే ిన అప ల   మ రం లక లం వ ే  ప ర గ ల 

మందు  ఆత హత క  ాల ే అత ౖ ఆ ర ప న క ట ంబం  ాల ం . 

చ న చదువ క  స న ఉ ో గం ఓ ర ో , ా   ఉ ో  కం  ట  లను 

ేర లక ఆ ఉ ో , క ట ంబ సమస ల  ఒకర , ఆ క సమస ల  మ కర  ఇల  ల 

మం  బలవన రణ లక  గ రవ త ర .  

 
మ న ిక ఒ :  “ వన ాటంల  జయ ల , ౖఫల ల  సహజమ ”, ట ట 

పపంచంల  మ  అనుక న  ా ం ల  ాం  మ య  పసు తమ న  ి  నుం  

మ ంత ఉన త ి  ఎద ాలనుక  కమంల  ఎదుర  సమస ల, అడంక ల , 

ౖఫల ల మ లం ా  ే ాలక ల ౖ ాట  ప ష ంచుక  కమంల  వ ఒ  

ల నవ త న  మ లం ా ప ా రశ ల  మ ర  వ  ాశ స ృహలక  ల న  

ా ంద  ఉ ర . ఫ తం ా ా  వన నంల  అపసవ త ల ంట ం . ఆ ం న 

, అనుభ సు న   మద  వ సం ఎక ౖనప డ  క  ఆం ోళన , 

ఒ  మ లం ా మ న ిక, ా రక అ ా లక  ల నవ త న  ార  సమ జంల  
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ఎంద  ఉ ర . అత క ా ధులక  మ ల లల  మ న ిక ఒ  క  ారణం. 

 
ైర ం ె ార  లక :  పసు త ాలంల  క ట ంబ వ వస కనుమర గ  పమ దం 

ఏర డ ం . క ట ంబంల  సమస ల  వ  ఓ  ార  కర వయ ర . గత తరంల  

ఉమ  క ట ంబ వ వస ఉం ే . ఏ ై  సమస  వ  క ట ంబ సభ ల   చ  

తయ , బ మ , ద న , దమ , అన య  ఎవ  ఒకర  ఓ ర  ే ార .  

 
ా  ం  ల ారణ:  ా  ం  ల లను ట వడం ాట  ేర లక 

ఏం ేయ ల  ె యక, ెడ  ఆల చనల  మనసుల  ేరడం 

 
ఆల ంచం ........ 

  ఆ ాశంల  సు న  ప లను చూడం . ఇక డ ాట  ా ా న ఆ రం 

ొరక ే ఎ  ల ల  టర  పయ ణం ే ి ఆ రం సం ా ంచుక  పయత ం 

ే ా  తప  ఈ శ ంల  ఎక  క  ఏ ప  ఆత హత  ేసుక న  ఖల ల  లవ . 

 గ రం పం ెంల  లవలద  ఆ యజమ  గ ా  రకం ార నట  ట నప ట  

గ రం బలవన రణ  ాల న సంద ా ల  ాన ావ . మరల  త ా త పం ెంల  

పత ాల  ా ం న సు గ ాల .... 

 ఈ శ ంల  సృ ి  ప  సృ ి  ేయగల స  ఉ  మ నవ ధసు  న  న  

ారణ ల  ఆత  బ లక  ాల డ త ర . 

 మ న ిక ఆం ోళనలను త ంచు ా . మ ,  శమ  నమ ం . 

ానుక ల ఫ తం వసు ంద  వం  ఆత ా సం ంచు ం . ఒ  కట  

ేసుక ందుక  ా టష  ల ంట  ేయ . మం  మ ర దర కత ం ఇ ే  

వ  ంట ర ా ీ క ంచడం , అం ెలం ెల ా ఎద ా  కృ ి ేయ . 

*** మన ిక ఒ  జ  జయం  మ ం ట  *** 
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5. ఒ  జ ం  ప  ా ినప ే ప ల  జయ లవ ర  

 
 ర ల  ప ల  ాయడం సహజ  అ నప ట  ందర  ఒ  

గ రవ త ంట ర . ప  అన ా  ర ల ఆల చనల  గ ాల వల పర గ ల  

సు ంట . మం  మ ర ల  ా ంచగల ... త దండ ల   ౖ ట క న  ఆశల  

ర ర గల గ ...స  సమ ల  ాయగల గ ... ఆ ం న మ ర ల  

ాక ే ప ి  ఏ ట... బంధువ ల , త ల, ఉ ా య ల వద ాఠ ాలల  ట 

ా  వద ప ి  ఎల  ఉండబ ం ... ఇల ంట ఆం ోళన ా  దళల  

దుల త ంట ం .ఇల ంట ఒ , ఆం ోళనల  పక న ట  ప  ాయం  జయం  

ాళ దగరక  వ  ల చుంట ం . ఈ ం  ట ల  ాటంచం  జయం  ంతం 

ేసు ం . 

 
క   బ  :  ఆల చ  నం,  రయ ల , ప ల  ఏం ేయ  అ  దృఢ 

శ యం  ప క  సన దం కం . ప ల  ర  సు  రయ   బ  అ  

ా ట  దృక థం  మ ందుక  ల .  

 
పణ క : ప  సమయ కంట మ ందు ా  ప  ందం ే ల  పణ క 

ర ం ంచు ా . ప క  ావ న  ట  , ల , రబ ర , ను , ప  

ా  మ ందు ా ిదం ేసు ా . 

 
ప క  ల  మ ందు: ప  ా  న ప  సమయ  క సం ండ  గంటల 

మ ందు ా  చదవడం ఆ య . ప క  ల  మ ందు ఒ  చ ే ా ె  

లవ  త  అవ ాశం ఉం . ప క  ల టప డ  ల  ఆట ల, బసు ల , 

ార ల , బౖ  న ాల క  చదవక డదు. 

కం ార  ప ొదు: ప క  ల  మ ందు చదవ  అం ాల  గ ర క  వ  కం ార  
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పడ త ంట ర . మనం ప క  ల  ర క ందుక  ాదు ాయ  మ త న  

మనక  మనం మనసు క  సూ ంచు ా . 

 
ఉల సం ా ఉం : ప  ల  వదక  ల క మనక  న న త ల  , ా ట  

దృక థం  ఉన ా  మ త  మ ట . ఏ ై  జ   ా , గతంల  జ న మం  

సంఘటనను మననం ేసు ా . 

 
 ఎ  ౖ  :  గ ల  ఒ  ఎక ౖ ే (  ఎ  ౖ  ) కళ  మ సు  మ క  

ా గట ా ా స ీల  ట  వదల . ఐదు ల  ఆర  ార  ేయడం వల 

ా రణ ి  వ ా ర . అల  గతంల  బ ా ా ిన ప  సంఘటనల  గ ర క  

ెచు వడం ేయ . 

దుసు ల షయం:  ఒంట  ధ ం ే దుసు ల షయంల  జ గత సు ా , ఎండల  

ఎక వ ా ఉంట వదుల ా ఉం ే దుసు ల , ాట  దుసు లక  ా న తను ఇ ా . 

 
ా సం: జ ాబ ల  గ ర క  వ ా  ల ోన  ఆం ోళన నుం  బయట ప ేందుక  

ఇల ంట ప ల  ఎ  ా ాను  జ పకశ  క  సహక ం ం  మం  మ ర ల  

ెచు వ   దడ  ఉప గ ప ం . ాబట   ద క  ,  దడ  శ  

ౖన నమ కం, ా సం ఉం . 

 మ ,  శమ  నమ ం  ానుక ల ఫ తం వసు ంద  వం  

ఆత ా సం ంచు ం . గతంల  ఏ ప  బ ా ా ా  కల  మ సు  ఆ దృ ా  

ఊ ంచు  రణ ం . మ  బలవంత ల ా ే  ప  ఆశయ  

ీ క ంచం .బల న ప ే ప  ఆల చనను రష ంచం . ఏ ప ి త లల  ఉ   

కరవ ం క  గ ర ంట జర గవల ిన పనుల  అ  జర గ . 

 
***  ే ాల  జయ తల  ***  
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6. అ క రక ట  

 ప  సంవత రమ   17 న పజలల  అ క రక ట  ౖ ైతన ం క ంచ  

వర  ప  టన   సంస కృ ి ేసు ం . ఈ సంవత రం  17, 2017 బ ధ ారం 

న పపంచ ా పం ా “రక ట  గ ం  ెల సు ం ” అ  ల ం  ిల ప  వ డం 

జ ం . ట దట ా 14  2005 న వర  ప  టన   సంస అ క బ  

స  ౖ పజలను ైతన ం క ంచుటక  ఆ ర ం   17, 2006 న అం తం 

ేయబ ం . 

 
 నలబౖ సంవత ాల  ౖబ న వ క ల  ఐ ే అ క రక ీడనం  బ ధప ే 

అవ ా ాల  ఎక వ అ  క  ల  ెబ త ర . అందు  ఏ ారణం  ౖ  క  

దగ  ల  మ ందు ా . .ి చూ ిన తదుప  ౖద ం ారం సు ర . పసు త ాలంల  

మనం గ  ఒ డ ల  క న వన నం వల ల  మం  అ క రక ీడనమ  

బ ధ పడ త ర   ప  టన  ల   బ  స  అంట ర . 

 
ఒ  క  అ క రక ట క  ారణం: ఒ  క న ే గ అ కర ం క నప డ  

ఏర న ప ి  మ లం ా హృదయ స ందన ట   అ క రక ట క  ారణం 

ావచు  ారణ ల  ఏ  మనం సు  జ గతల , మన వన నంల  మ ర ల  

ేసు వడం వల అ క రక ట ను అదుప  ేసు వచు . 

 

ఒ  ా ంచడం – సూచనల : 

 * ఆ గ కర న అల ాట  ఒ  ఎదు ా . క ట ంబ సభ ల  

త ల  మ ట డటం 

 * ఒ  త ంచ  టౖ   ం  అదు తం ా ప ేసు ం . ల  ప  

ేయ న ార కమ లను ా న త ా ా జ ను తయ ర  ేసు ా . ఏ     

సమయంల  , ఎంత సమయంల  ప  ేయగల  ాసు ా . 
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 * శ  ామ ా లను దృ ి ల  ఉంచు  ల లను ా ంచు ా . ఊహకంద  

ల లను ంచు వడం త ంచు ా . 

 * మ న ిక ి  (మ  ను) ా ట  శల  ఆల చన ే  ధం ా 

ి క ంచు ా . 

 * ైనం న తంల  నవ ను మర క డదు, నవ క  ం న మందు లదు. 

నల గ  నవ ను పంచు ా . 

 * కల  తం అనుభ సు న ప ట   15 ాల  నుం  20 ాల 

వరక  ప ాంతం ా క ర  , ం  ఎ  ౖ  ేయ . 

 *మ నవ సంబం లను ర గ పర చు వ  సమయ  ట ంచు ా . 

మ నవత  ల వల  ం ం ంచు ా . 

 
 * ా రక ా య మం, ఈత, నడక, ఆటల  మం  ఫ  ఇ ా . 

 * క సమయ లల , లవ  లల  ా గడప  పయ ం . 

 * ఆ గ కర న వన  ఏ ా ట  ేసు ా . 

 * రణ క ం ే మ టల / ాటల  నం . 

 
 
 
 
 
 
 
 

*** ల  ఉన  పవరనలను గమ ంచం , స  ేసు వ  ాధన ెయ ం  *** 
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7. ఒక  షం ఆల ంచు   మ ర  

 పపంచంల  సంవత ా  8 ల ల మం  ౖ ా, ప  40 కనులక  ఒక ర  

ఆత హత ల  ేసు ంట ంట ఇం య ల  1,31,666 ఆత హత ల  ెలం ాణ ాషృంల  

9,623 మం  ఆత హత ల  ేసు ంట ర , ప ా ండ  ద ాబ ల నుం  

ఆత హత ల ట  ర గ త ంద  ఇ  ఆం ోళనకర న అంశం.ఆత హత క  

పయ సు న ా ల  40 సంవత ాలల ప  80% మం , ప  20 మం ల  ఒకర  

చ త ర , షం ా 36.6% మం , ఉ  సు వడం ా 32.1% , ఇతర 

మ ాల ా 7.9% మం ,  డ  ాం కం ా ఎం  అ వృ  ెందుచున ప ట  

య వత, ఉ ో గ ల  మ న ిక ఒ  తట లక ఆత హత లక  ాల డ త ర  

2014 గణ ం ాల  ె య ేసు . 

 
 ఆత హత ల  క  ర గ త న  పధ ంల  ఇంట షన  అ ి ష  

ఫ  సూ ౖ  ి న  (IASP) మ య  పపంచ ఆ గ  సంస(WHO) సంయ కం ా 2003 

సంవత రం నుం  ప  సంవత రం ఒక ప న ఉ ే శ ం  ఆత హత ల ారణ ా 

ంబ  10 డ  ర సు న . 

 
 “ఒక  షం ఆల చన   మ ర ” (Take a minute, change a life) 

అ  ల ం  ఈ సంవత రం ఇంట షన  అ ి ష  ఫ  సూ ౖ  ి న  (IASP) 

మ య  పపంచ ఆ గ  సంస(WHO) ధ ార కమ లను పపంచ ా పం ా 

ేపట  ిల ప  ం . 

 
ఆత హత  వనల  కల గ టక  ారణ ల  

 ఆత హత లక  ాల డ  ా ల  ఎక వ ా పకృ  ౖప ల ా జ న ఆ క 

నషం భ ంచలక, ఉ ో గం ా ంచటంల  ౖఫల ం ం న ార , క, లౖం క 

ంప లక  గ ావడం, క ట ంబ ామ క సంబం ల ల పం, సమ జంల  ా  
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సం శ  ం  పనుల  ేయడం, వృ ప ంల  ాదరణక  గ ావడం, మల  

ౖఫల ం ందడం, ర ా క ా ధుల  బ ధ పడ త , మ న ిక దన , ల శనల  

ౖఫల ం ఇల  పల  ారణ ల  ఉ . 

 

ఆత హత క  ాల ే ా  మ ందు ా గ ంచడం 

 ఆత హత క  ాల ే మ ందు ా మ ందు ా ల   మ ర ల  

గమ ంచవచు . ఒంట  తనం నక  ఇషపడటం,మద ం అ ా ంచటం, ప ారం 

ర వడం గ ం  ఎక వ ా మ ట డటం, వ మ న ిక ఒ  పద ంచడం,అ ా 

ద వడం, ా  సమయంల  ద క ం  అ ా ఆల ంచడం, అనవసర 

( ా న తల ) షయ ల పట అ ా స ం ంచటం, అసల  స ం ంచక వటం, 

చ త  మ ందు ా  ప ం ా సం ల  ఇవ డం ల ంట  త ల , 

క ట ంబసభ ల  ప ం  ౖ ాల  ను సంప ంచడం ా ం , ౖ ాల క  

ెర ీ ా ంత వరక  ఆత హత లను ా ంచవచు ను. 

 
ామ క బ ధ త ా ప  ఒక ర  గ ం  

 ఆత హత క  బ ధపడ త న  ార  స యం ా స యం ర క  అవ ాశం లదు, 

ాబట  త దండ ల , ఇంట ఆవరణల  త ల , ాఠ ాల ల  ాల  ఉ ా య ల , 

బందువ ల , సహచర ల  ఆత హత క  చ క సూచనల  గ ం  మ ందు ా త ణ 

చర ల  సు ా న బ ద త గ ం న అవసరం ఉం . 

 
* ఆ దకర న ా వరణంను క ంచడం 

* వ  ా  సమస క  ప ా రం ాదు అ  షయ  గ రంప ేయ . 

* త ల వలను గ ంప ే ధం ా రణ క ం . 
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* అభయ హసం అం ం . 

* ఒంట ా ఉండక ండ తగ  జ గతల  సు ా . 

* మం  సం షనను న ా ం ేల  చర ల  ఉం . 

* ౖ ాల  ను క  త ల  ా గ ం  తగ  సల ల  సూచనల  

సు ధం ా త ం . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*** నం ెయ ం  త రహ ా  ెల సు ం  *** 
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8. ఉ ో గ, ఉ ా య ల  ఒ  దూరం ేసు ం ల  

 పపంచంల  అత న త న ఉ ా య వృ ల  ఉన ందుక  గర పడ త , 

కమ ణక  మ ర  ర ా ిలవబడ త   ఉ ా య ల  ఉదయ  భ జ న 

సం  సు  బ  ా  ల  తన ాఠ ాలక  సమయ  ేర ాల  ఆత త  పల  

ల గ  బసు  సం ఎదుర  చూసు న  ఉ ా య డ , తన క ట ంబం కంట తన 

ాఠ ాలక  జ న సమ ారన సం వసు  ర ల సం ప త ిం ే ఉ ా య డ , 

ఆధు క కడల  దూసుక  ల న  రం ా  ర గ  ప ే కమంల   

వల కర గ త  తన ష ల సం, తన ాఠ ాల అ వృ  సం లవ  లల  పణ క 

సు  ాల  అనుగ ణం ా తనను ను  ాన బట క ంట  ఈ  ఎన డ  

లనం  గం ా ాలం ా ం . ఇట వంట సమయంల  ఒ  లక ం  ఆ గ ం ా, 

ఆ యం ా , మం  వ ా ఉంట , అంద  ఆదర ం ా ఉంట  ఉ ా య  

ం న ల  ప  ేయ లంట క  ద ామ ల ంట ,ే  బం ార  ెలం ాణ సం 

తన కర ా  అను ణం గ ర  ేసుక ంట  మ ందుక  ాగ త  ఉ ా య డ . 

  
ఒ  ారణ ల : 

శ  ం న ల ల  మ ందున ప డ , ఆ క సమస ల , ఆ గ  సమస ల , సర క  

లక వడం, ట  ఆల చనల , ఆత నూ న  వం 

  
అల ర గ  ఉ ా య డ  ఒ  గ రవ త  సంద ా లల   అ గ ంచడం 

సం మ ా ల  

1. శ ంల  సృ ి  ప సృ ి  ేయగల స  ఉ  ఉ ా య డ  న  న  

ారణ ల  ఒ  ఎదు ంట డ  

2. మ న ిక ఆం ోళనను త ంచు వ  తన జ  నమ  ానుక ల 

ఫ ల  వ ాయ  ఆత ా ా  ం ం ంచు ా  
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3. ా టష  ల ంట  ేయ  

4. మం  మ రదర కత ం ఇ ే  వ  ంట ర  ా ీ క ంచడం  ాట ా అత  

సూచనల  ాటసూ  అం ెలం ెల ా ఎద ా . 

5. మం  ఆల చ  నం   సంద ా లల  ఏం ేయ ల  , ఎల  ేయ ల  అ  

దృఢ శ యం  క   బ  అ  దృక థం  రయ ల  సు ా . 

6. ప ా  పణ క  మ ందుక  ల  అనుక న  సమయ  కంట మ ందు ా  

సన దం ా ఉం . 

7. ఉ ా య ల  తన  వృ ల  ఉల సం ా ఉం  వృ  ఆ దకర న 

ా వరణంల  న ా ంచు వ  తగ  ప ి త ల  క ంచు ా  

8. పనులను ా  సు వడం త ంచు ా  

9. ప ాంత ా వరణంల  ారంల  ఒక  జౖ  క ట ంబం  సర ా గడప , 

సంవత ా  ఒక జౖ  త ప ే ా  ల  అవ ా ాల  సృ ి ంచు ా . 

ఇ  వృ ల  ఆనందం ా ప ేయ  ోహదం ేసు ం . 

10. ఒ  ఎక వ ా ఉన ప డ  ం  ఎ  ౖ  ా స యక  సంబం ం న 

ా య మం ేసు ా .         

   
 మ  బలవంత ల ా ే  ప  ఆశయ  ీ క ంచం , బల న ప ే ప  

ఆల చనను రస ంచం . ఏ ప ి ల  ఉ   కరవ ం క  గ ర ం   కృ ి 

ఉంట  జర గవల ిన పనుల  సమయ  అ  జర గ . 

 
*** ఆ గ  మ  గ ం *** 
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9. ప ే  ప ే ాలల  మ న ిక ఆ గ ం 

 ఇటవల జర గ త న   సంఘటనలను( ార ప కల  పచు ం న)  చూ  ప  

ప ే ాలల  ఉ ో గ ల మ న ిక ఆ గ ం ౖ ఆం ోళన క ం ే అంశం ఒక సు ఉ ో  

తన ాల   త  ాల వడం, గ  1 అ ార ల  ఒ  తవ త ర ,  ప  

ే  ప ే ాలల  లౖం క ంప ల  ాణ  ట క త న  మ ళల, సమ న ప  

సమ న తనం అం వ డం లద  డ  ౖ రసనల  ేసు న  ఉ ో గ ల  ా క ల, ౖ 

అ ార ల ఒ  ఎక వ ా ఉంట ంద  ా  పల వ ర  ఉ ో గ ల పథ ంల  

పపంచ మ న ిక ఆ గ త వం సందర ం ా పమ ఖ ం  ౖ ాల  . అట 

ా   “ప ే  ప ేశంల  మ న ిక ఆ గ ం” ౖ ప ే క కథనం  

 

 ఒక మ ి సం షం ా ంచ  మ న ికం ా ఆ గ ం ా ఉం ల , పపంచ 

ా పం ా పజలల  మ న ిక ఆ గ ం ౖ అవ ాహన క ం ల  ల ం  10 అ బ , 

1992 ల  వర  డ ష  ఆ  ంట   ా ించడం జ ం . పపంచ ా పం ా 

పసు తం 25 వ ా  మ న ిక ఆ గ  త వం జర ప క ంట ం. పపంచ ఆ గ  

సంస క ప ారం రత ేశంల  5 ట మం  ష   బ ధ పడ త ర . 

శ ంల  జ ల  12% మం  మ న ిక ర గ తల  బ ధపడ త ర . ప ా 

450 య  లక  ౖ ా జ  మ న ిక అ ా  ఎదు ంట ర . ఇటవల 

డ దలౖన ఒక స  ర  ప ారం ఆశ ర కర న షయం ఏ టంట ార  

ఇం య ల  ప  ఇదర  ఉ ో గ లల  ఒకర  ఆం ోళన మ య  ాశక  

గ రవ త ర . ఈ సంవత రం “ప ే  ప ేశంల  మ న ిక ఆ గ ం” అ  అంశం ౖ 

ైతన  పర ల  ిల ప వ డం జ ం . 

 
 
 వ వ ాయ రంగం నుం  దల    ప శమల , ఆ క రంగం, పభ త , 

ాం క, ా  రంగం ప ే  ప ే ాలల  ఉ ో గ ల, ా క ల, కరక ల మ న ిక 
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ఆ గ ం ర  గ రవ త న ద , గత సంవత రం అ  (Associated 

Chambers of Commerce and Industry of India)  డ దల ే ిన అధ యన ర  

ప ారం 42.5% మం  ఉ ో గ ల  ష   బ ధ పడ త ర . పభ త  ఉ ో గ ల  

 ా  పపంచంల  ప  ే  ౖ  ఉ ో గ లల  ఆం ోళనను, ఒ  ా లను 

ఎక వ ా క  ఉ ర  ె ిం . 

 
 పపంచంల  వ జనుల  ల  ఎక వ సమయ  ప  ే  ప ేశంల  

గడ ప త ర . ఒ దుడ క ల  ల  వన పయ ణం న ాగ  ర ం ే 

అం ాలల  ఒకట ప  ే  ప ేశంల  అనుభ ాల  అనడంల  సం ేహం లదు. ప  

మ న ిక ఆ ా  ల  మం , ా  ట  ఆల చనల  క న ా వరణంల  

ప  ేయడం ా రక, మ న ిక ఆ గ  సమస లక   సు ం .  

పసు త సమ జంల  య వత ా రక దృడత ం ౖ కనబ ే శద , మ న ిక దృడత ం ౖ 

క స అవ ాహన లక వడం ఆం ోళన క ం ే అంశం. 

 
ప ే  ప ేశంల  మ న ిక అ ా  ారణ ల : 

 మ న ిక సమస  బ ధపడ చున  ప  నల గ ల  ఒకర  ప  ప ేశంల  ష  

క   గ రవ త ర . 

 ఎక వ ప  గంటల  ప  ేయడం, ట టను ేర వడం, ఇంట నుం  ప ే  

ప ే ా  పయ ణ ల , ా ా లయ లక  ేర వడంల  ట ి  సమస ల ,బ ిజం,  

చులకన బ వం  చూడబడటం, ా న తలను త ంచడం, ఇం ం  లల  త, 

ప ష  లను ి యడం, ప  ే  ప ే ాలల  ంప ల , బ ంప ల ,సం ాగత 

ల ల ,  ప  ే  ప ే ాలల  ఆ గ , భద  యమ ల  ాటంచక వడం, బ ే గ 

అలసట, ద ల ,కమ ణ  చర ల , న ాగ త న  రణల ,  ర ణ ల  

సు వడం 
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ఆ గ వంత న ా ా లయ ల ఏ ా ట  

 పభ త  సంసల , పభ ే తర సంసల  ా  ఆ నంల  ప  ే  ా  క  

మ న ిక ఆ గ ం ౖ ప లన ేసు ం . ఉ ో గ ల  ఆ గ ం ా ఉంట  ఆ సంస బ గ ా 

ప ేసు ం . ఉ ో గ ల మ న ిక ఆ గ ం సంస ఆ క వ వస ౖ ప వ  

చూప త ం .పభ ల  చట లను ేయడం, ప  గంటలక  సంబం ం  

మ రదర ాలను డ దల ేయడం, ఉ ో గ ల యసు ను త ంచడం, ఉ ో గ ల 

 అ వృ  సం ార కమ ల  ర ం ంచడం, ఉ ో గ ల ప ర ను బట  

త ాలను అం ంచటం, ఉ ో గ ల అవస ాలను గ ంచటం, ఉ ో గ ల ప  

ామ ా  ం ం ం ే ధం ా ార కమ ల  ర హణ 

 
పభ ల , సంసల  ేసు న , ేయ న : 

 ప  ే  ప ే ాలల  హప ర క ా వరణం క ం . 

 ా రక అ ా   ఇ ే  ా న తను మ న ిక ఆ ా  క  ఇ ా . 

 ఉ ో గ ల ఆ ా  ప ర ం ే ార కమ ల  ర ం ం , ప   సమ 

ా న తను ఇ ా . 

 మ న ిక ర గ తల ౖ అవ ాహన ణ ార కమ ల  ర ం . 

 ఉ ో  ఆ గ  సమ ా  ప త, ర ణ క ం . 

సమ న ప  సమ న తనం క ం . 

 
 
ఉ ో గ ల , ా క ల , కరక ల  గ ర ంచు ా న : 

 ఉ ో గ ల  మ న ిక ర గ తలను తనక  ను ా షణ ేసు ా . 

 ప నం ా ష ,ఒ ల ౖ ాక , పం ల ంట మ ందసు  సూచనల  గ సూ  
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ఉం . 

 మ ందు ా గ ర ంచు ా ం  ర  ఆ గ ం ా , సం షం ా ఉండ  

అవసర న సందర ంల  తప క స య  సు ా .  

  సం బల న మదత  ఇ ే  వ వస ఉంద  ా ంచు ం . 

  మ న ిక ఆ ా  సంబం ం , ల ష ల / సూప  ౖజ / ౖ 

అ ార ల స య  రం  ల   వ  గత ౖదు  ా  పంచు ం . 

 ర  సం షం ా, ఆ గ ం ా ంచ   శ రం, దడ  ే  పనుల 

ా న తను గ రం . 

 మ న ిక ఆ గ  ప ణ ల  ర ం ే మ న ిక ణ ార కమ లల  చుర క ా 

ాల . 

 ర  ప  ే  ప ేశం మ న ిక ఆ ా  సుర తం ాక ే అక  నుం  మ  

ట  మ రం . 

 
 

 

 

*** పయ ంచు, ా ంచు, జతవ  ను  *** 
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11. దమత  తం త  

 మనక ం ే పనుల  ఒ  ల  ప ర  ావ . దమత  వలన మనం మన 

పనుల ౖ స న ధం ా ఆస  చూపలమ . ా  ం  సూచనలను ాటం   

దమత ను ల ంచు , జం  చుర క ా ఉండవచు . 

 
ద సమయ లను అనుస ం  

 సమయ ాలన  క న ద వలన జం  ఉం ే దమత  నుం  ఉపశమనం 

ందవచు . ప   ఒ  సమయంల  ద వట  పయ ంచం  మ య   ఒ  

సమయ  ల ం . ఇల  ేయటం వలన  శ ా  ద సమయం అల ాట  

పడ త ం . 

 
స న సమయం ాట  పడ ా  

 ర  ఎంచుక న  ద సమయం స ంతల  ఉం . ద సమయం అ  

ఒ క  ఒ  రకం ా ఉంట ం . ంత మం  10 గంటల ాట  పడ క ంట జం  

హ ార ా ఉంట, మ క  5 గంటల ద  హ ార ా ఉంట ర . ావ న క  ఎంత 

సమయం ాట  ద స త ం ో ెల సు ం .  త న ధం ా ద సమయ  

ట ంచు ా . 

 
ఆల  క  దూరం ా ఉం ే పయత ం ేయ  

 న ా ల  ఆల  వణ లను గ ట వలన ద సమస ల  

కల గ . ావ న,  ఉదయ న లవ ా  ా ీ ల  ట గటం వలన దమత  

నుం  ఉపశమనం ందు ర . 
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ఉదయ న ా య మ ల  యేడం అల ాట  ేసు ా  

 ఉదయ న ా య మ ల  ేయటం వలన జం  చుర క ా ఉంట ర . క సం 

అరగంట ాట  ే  ా య మ ల వలన దమత  నుం  ఉపశమనం ం , ల  

ఉం ే పనులను చుర క ా ర ా ర . 

 
ఆ గ కర న ా  సు ా  

 జం  ఫ  క  బదుల ా ఆ గ కర న  ా  నటం వలన దమత  ద  

ేరదు. క ర ాయల , పండ నుం  మన శ ా  ావల ిన ష ాల  అందు . 

ష ాల  ఎక వ ా అందటం వలన శ  ఉత  త ర ా జరగడం వలన  దమత  నుం  

క  ఉపశమనం ందు ర . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*** ె ి తప  ేయకం ,  నుం  త ి ంచు లర  *** 
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11.లౖ   ా ధుల  

 మనం ఉన  ఆధు క ాం కత రంగంల  దూసు ల న  పసు త ప ి త లల  

అ  పనులను సులభం ా ేసుక ంట , వన  సుఖమయం ా  మ ం . ట.  

 నుం  బౖ   వరక  అ  పనుల  ేత ల ౖ జరగటం వలన ా రక 

పనులక  దూరమ  అ  అ సు ం .ఫ తం ా లౖ   ా ధులక  అం  ే

గం ా గ రవ త మ . 2005 WHO స  కల  ప ారం, మరణం ే ా ల  49% 

వరక  లౖ   ా ధుల వలన అ  ె ిం . ఇటవల అధ య ల ప ారం, ప  

సంవత రం 14 య  ల మం  ఈ ా ధుల నపడ త ర . ఈ ా ధులక  

గ ర  ా ల  దప  15 నుం  60 సంవత ాల మధ  వయసు ార  ఉండటం 

ఆం ోళన క ం ే అంశం.  

 ఊబ ాయం(Obesity), మధు హం( Diabetes), గ ం ె ట (Heart attack), అ క 

రక ట ( High Blood Pressure), న (Cancer), ాలయం(Liver) దలౖన ా ధుల  

life style ా ధుల ా ెప వచు . 

 ా రక పనుల   ేయక వటం, ఒ , అ గ కర ఆ ర కరణ, దల , 

ం , ఆల  గటం మ య  ాల ష ం వంట ాట వలన లౖ    ా ధుల  

కల గ . 

 
తక వ ా రక పనుల  

 ఆధు క ట ా ల  మ లం ా ఎల ా  ప క ాల  మన అవస ాలను ర ట  

ాక ం , మన చుట  ఉం ే ా వరణంల  ప ం  మన వన ల  గణ య న 

మ ర లక  ారం చుట ం . ఇ  మనం వన  సులభ తరం ా మ నప ట  , 

ా రకం ా అసమర ల  ా తయ ర  ే ిందనడంల  సం ేహం లదు. త ా వన  
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ా ధుల న పడ త ం. ి క  ఎ  ౖ   లక వటం వలన ఊబ ాయం, గ ం ె 

సంబం త ా ధుల , మధు హం దలౖన ా ధుల న పడ త మ . ా రక 

శమ తక వ ా ేయటం వలన దడ  కణ ల ప  తక వ అవటం వలన ఒ  

మ య  ఉ ేకతలక  ల న  అవ ాశం క  ఉం . 

 
ఆ రప  అల ాట  

 లౖ    ా ధుల  కలగట  గల మ క ారణం- అ గ కర ఆ రప  

అల ాట . పసు త ాలంల  ల  మం  జం  ఫ  ౖప గ  చూప త , శ ా  

ా ా న ష ాల గ ం  మ య ర . మ ఖ ం ా పటణ ాం లల  వ ిం ే ార  

వ  మ య  ఉప  అ కం ా ఉం ే ఆ ర ప ాలక  అల ాట  ావడం, ఇ   

తక వ ష ాలను క  ఉం , ల లను అ క తంల  క  ఉంట . ఆ  

ఫ  , నూ  ల  ౖ  ే ిన ప ాల , మ ంసం మ య  ఆ ర ప ాల  పజలను లౖ  

  ా ధుల నప ేల  ేసు . ఇ  ాక ం  ప ల  ఒ , వన ల  

మ ర  ఈ ా ధుల నపడటంల  మ ఖ  ాత ిసు . జ  పండ , 

ఆక క రల , జ  క ర ాయల  మ య  జ  ాల  ాట ఉత త ల  ఆ గ కర న 

ఆ రం ా సు నవచు . 

 
ఒ  

 లౖ    ా ధులక  గ  ే  ార ాలల  ఒ  క  మ ఖ న . ఒ  

ారణం ా ఊబ ాయం, మ న ిక ర గ తల , అ మ  మ య  ాశయ సంబం త 

ా ధుల  కల గ . జ  ప ల  ఒ  ారణం ా ల  మం  ఈ ా ధులక  

గ రవ త ర . ద ర ల  మ ర  ారణం ా ఉ ేకత ల  దల  వలన మ న ిక 

ర గ తల  ఎక వ ా కల గ త . ప ల  వ న ఒ , మ  ౖప  ం  

మ య  ఆల  ా య ల  సు వడం వంట అ గ కర అల ాట వలన ష  

క  గ రవ త ర . ట ట ారణం ా వ  మ య  న  వంట ాణ ంతకర 
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ా ధుల న పడ త ర . వన  ా ధుల న ర  పడకమ ం  ే ల , 

ా రక పనుల  (ఎ  ౖ  ), ఆ గ కర ఆ రం ( సమత ల ఆ రం) సు వడం, 

ఒ  ల , ఆ గ కర వన  అనుస ంచటం ా ,లౖ    ా ధులక  దూరం ా 

ఉం ే పయత ం ేయం .    

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*** బ ధను కం ా ఓర ం , భ ష త  బ గ ంట ం  *** 
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12. ప ా వ  

ఈ ం  అ  పశ లను చ  అవ ను, ాదు, అప డప డ  అ  గ ంచం .. 

1. అమ  న లక  ఇష న పనులల  క  ఒకటౖ  ేయగల గ త ను. 

2. ను ా ం న జయ లను క  ను ా అ నం ంచుక ంట ను 

3. సమయ  ేయ న పనులను ా  సు ను 

4. ల  ఒక ా  సం శ న అనుభ ాలను గ ర  ేసుక ంట ను 

5. తప లను ల ాలను జ ా ఒప ంట ను 

6. ఉదయ  ల క  అల ాట  ఉం . 

7. ను ఈ సంవత రం ా ం లనుక న  ల  ంచుక ను 

8. ను ే  ప  పణ క ర ం ంచుక ంట ను 

9. ను చ  అం ాల  ఆస ా ఉంట  

10. ప క  ల  మ ందు చదవ  అం ాల  గ ర క  వ  కం ార  పడ త ంట ను 

11. ప  ల  ల ా  ప ా పతం చూడ ా  ెమటల  పడ త ంట . 

12. ప  అన ా  భయం సు న ట  అ ిసు ం. 

13. ప సకం ెరవ ా  ద వసు ం  

14 భ ష త ల  ను ఏ  ా ాలనుక ంట  ఊ ంచుక ను 

15. అదంల   మ ఖ ర ం  త  ా చూసుక ంట ను 

16 ట  మ ట  పం వ  ేత లల  ఉన  వసు వ లను ి సు ంట ను 

17. క  మం  మ ర ల  ానప డ  ావల  టచర  తక వ ార ిసు ం . 

18. జరగక డ  జర గ త ం ే  అ  ఊ జ త వన వసు ం . 

19. ప  ారంభం అ  వరక  ప స ాల  చదువ త ంట ను 
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20. ప ే కం ా ఒక  సబ  పట చద ాలంట భయం సు ం . 

21. ప ల సమయంల  ఆక  బ ా సు ం  

22. జం  చ నప ట  ప  సమయ  గ ర క  ావడం లదు. 

23. ల  ేర వ  సమయ  ంచు ను. 

24. సమ నం ె ినట ా ఉంట ం  ా  ాయలక త ను 

25. ఒంట ా ఉండట  ఇష పడ త ను 

26. క  దలల  కలల  వసు  

27. ను ఏ ప  ే ి  ద ాళ ా  గ రవ త ంట ను 

28. క  చదవడం కంట ఏ ప ౖ  సుల వ  అ ిసు ం  

29. ను ప సకం చదవడం ారం ంచ ా  ఇత తర షయ ల  గ ర క  వసు  

30. ను చ న పశ ల  ప ల  వ ా  ా  అ ిసు ం  

31. ను సమయం ట ంచు  ప  ప  ప  ేసు ంట ను 

32. ను ప  ా  ప ాంతం ా ద త ంట ను 

33. ను ే ిన ప  ప  ఏ ాగత  ే ా ను 

34. న ప ట త ల  ఇం ా గ ర ర  

35. ద ం  ా సం ఉం  

36. కన  న  ా  నుం  మం  షయ లను ీ క ా ను 

37. ను నల గ  క ి సర ా ఉంట ను 

38. ను ేయల  పనులను క  ే ా న  ెప త ంట ను 

39.  తంల  ను ఎప డూ తప  ేయలద ిసు ం  

40. ను ప  ప  ఇతర ల ౖ ఆ రపడ త ంట ను 
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41. ల  ల ాల  గ ర క  వ  ఏ ప  ేయలక త ను 

42. ను తంల  ఏ  ా ంచలన ిసు ం  

43.  త లందర  నను  అనుక సూ  ఉంట ర 

44. ను దల  ట న ప  ప  ేయలక త ను 

45. ను ే ిన ప  ఇతర ల  అ నం ంచక ే ఏడ ప  వసు ం  

46. ఇప ట వరక  న వర  తప  పటలదు 

47. కష న ప  క  ఇషం ా ప  ేసు ంట ను 

48. నను  ను అరం ేసు లక త ను 

49. ఇతర ల  ె ి న షయ ల  శద ా ంట ను 

50. ఇప ట వరక  పం ఎప డూ పద ంచలదు 

 

 
 

 
Read and Encourage others to Read 
 

*** ల , పట దల వ న ా  జయం వ సు ం  *** 
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pl. visit for psychological updates http://cpa2017.jimdo.com/gallery 


