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ఒ  ా ంచడం ఎల ? 

ప చయం 

ట ఆధు క  తం ఎ  ర ాల స ాళ  ం  ఉం . మన ైనం న తంల  మనం అ క 

స ాళ  క న ప తి లను ఎదు ంట మ . ట పపంచంల  ఇ  పజల  ప  ఎదు ా న 

అ ార న స ాల .ఈ స ాళ  వ క ల  ౖ  తరచు ా ష ప ా  చూప . ఈ స ాళ  

ప వ  ఒ .  

ఒ  ఒక పదం ా ర ంచడం అంత సులభం ాదు. ఒ  ా రణం ా ల  ప ే క న 

అనుభవం. ంతమం  ఒ  త  ా ా దం ేయడం ల  ల  ఎక వ ప  ేయడం 

వంట  వ ార . ఇతర ల  ఒ  ఆం ోళన మ య  ఉ కత ల  తల ి  ల  కండ ాల ప ల  

ల  దల  వంట ే ాల ా వ ార .  

ఏ వ  ప  ేయ  ల  ఆ ం నట ా ంచ  ంత ఒ  అవసరం, ా  

ఎక వ ఒ  ప , అ  వ  క  ా రక మ య  మ న కి ఆ ా   క ంచవచు . 

ఉ ో గ ల  తమ ఆ గ ం  ౖ ప వం చూపక ం , ఉతమం ా ప ేయ  ఎంత ఒ  అవసర  

ెల సు ా . 

మ న కి ఒ  అ  వనను 1936ల  హ   కను ర . అతను ఎల కల  ౖప ధన 

ే ాడ , ధ వ డ ల ప తి లక  శ రం ఒ  రకం ా ప స ం సుంద  ఆ ప ధనల  కను డ . 

అన ా రక ట  ర గ త ం , కండ ాల  గ సుక , కను ాపల  ఉబ డం  మ య  న 

ప తనం గవంతం అవ . ఆ సమయంల  శ రం ాబ వ  మ ప ను ఎదు నుటక  ిదం ా 

ఉంట ం .  ండ  మ ాల  మ ప  నుం  అ  పర  ల  అ   ేయ  (Flight or 

Fight). అతను ఒ  ఇల  ర ం డ .  “ఒక వ  ల  క వసువ  ౖ ప ంచబ న బలం, 

ీడనం వంట శక లను ం  ప ర  ి ల  న ా ంచ  ే  పయత  ఒ .’’  

ఒ  అ  ఆధు క వనంల  ఒక అ ార  ప ణ మం. ప శమల ర గ దల , పటణ లల  

 వన నం, జ  ర గ దల వలన క  ఒ  కల గ త ం . మనం అనుక న  ప  

అనుక న  ధం ా లక అనుక న  సమయ కల  జరగక  మనం ఒ  ల నవ మ . ఇ  

క, మ న కి మ య  ే ాలను క  ఉంట ం . బ హ  ారణం ఉండవల ిన అవసరం లదు 

మ య  ఒ  ల నవడం వల క  ప ణ మ ల  ా రక, మ న కి మ య  ామ క ఆ ా  

ప తం ే ా . 
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అందువల, ఒ  అ  ఒక వ  తంల  ప  అం ా  ప తం ే  ామ ా  క  

ఉంట ం .  ఒక అంశం తప స ా మ క  ౖప వం చూ సిుం  ఉ హరణక : ఒక వ  ఆ క 

ఇబ ందుల  ఉంట, అతను/ఆ  ఎదు ంట న  ఒ  ా రక మ య  మ న కి ఆ గ ం, మ నవ  

సంబం ల  మ య  ప  ప ర  ౖప వం చూప త ం . వ క ల , ా  ా  పనుల , బ ధ తల  ల  

ఉ ో గ ధ ా ల  ర సున ప డ  ఆ పనుల  సకమం ా ర ంచగల  ల ో అ  ఆల సున ప డ  

ఒ  గ రవ ర . అ  ా  మ న ిక ా క ఆ గ ం  ౖప వం చూ సిుం     

ఈ మ డూ ల  మనం లె సు బ త న  అం ాల :  

1. పర న ఒ , 

2. ఉ ా య ల ఒ  మ య  

3. ప ా య ల ఒ  

1.0 పర న ఒ  

ఆ త  10వ తరగ  చదువ త న  ె ౖన  మ య  అకడ  మ య  ల  ఎప డూ 

ఫ . గత ండ  లల నుం  అత ల   పవర  మ ర ల  గమ ంచబ . న  న  

షయ లక  ాక , తరగ  గ ల  ద వడం, అజ గత ా క ంిచడం, బల నం ా క ించడం, ా  

బ  మ య   ఆటల  ఆడడం మ య  త ల  మ య  క ట ంబ సభ లక  దూరం ా 

ఉండట  పయ ంచడం వంట . 

ా  టచ ా ను అత  పవరనక  భయప  ఆ త  త దండ లను ి  అత ల  గమ ం న 

మ ర ల గ ం  చ ం ను. అ  తమ దృ ి  ాలద  ె ా ర . అప డ  ను అత  నచర ల 

గ ం  అ ాను. అతను ఉదయం 06.00 నుం  7.30 వరక  ట ష లక  డ  మ య  07.45 

గంటలక  ఇంట   వ ాడ , తన అల రం సు  8 గంటలక  ాఠ ాలక    ాయంతం 5.00 

గంటలక   వ ాడ  ార  ె ా ర . ాయంతం 6 గంటల నుం  ాత 8 గంటల వరక  ఐఐట 

అ  ం క  డ . ా  08.15 గంటలక   వ  జనం ే  ి 10.00-11.00 వరక  

చదువ క ంట డ . 

ాఠ ాల ల ా, ఈ అ ాంఛ య పవరన మ య  అ క రం ారణం ా ఉ య  ను అరం 

ేసుక ను మ య  మ   పర న ఒ  అ  ిల ామ . అతను తన త ల  

ల  ర గ ా  క ి వ  క  అనుమ ంచబడలదు, ఇ  అత  ఒంట త  క ం ం  

మ య  అతను తనక  ఇష న ఆటలను ఆడలదు ాబట, అతను ా రకం ా ి యం ా మ ాడ . 

చదువ ౖ  స టడం వల డ  అ , స న ద లక వడం  ా ర ల  డ ా ఉంట డ . 

ఆ త  సమస ల గ ం  అత  త దండ ల  మ ట ను. 
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పర న ఒ  పసుత దృ ాంతంల   తంల  ఒక లక న సమస . మన  

వ వస ార న ా ా ం ాల , ప ల భయం, ప త న టల  దలనౖ అ క ర ాల  

ఒ ళ  ర ల  ా  ల నవ త ర . ట ార  మ య  త దండ ల  ా  సమస క  

టను ల  త సమస లను జ ం ర . దౖు ల , మ న కి త ార ల ప ధనల  ే ం ే టంట 

ర ల  అనుభ సున  ఆం ోళన, ఒ , పర న ఒ  ార  ఉ శేప ర కం ా స యం  

ేసుక ధం ా ార  ఆత హత క  ోహదప ే ధం ా ఉంట .  

 అ ాడ   ల  మం  ర లక  ఒ  ప న మ లం. రత ేశంల  ట  

స సున  జ  ారణం ా, వ వస ల  ట ా మ ం . తత తం ా, ిలల  పథ క ా  

నుం  ేసంవత ాంత ప ల ర పంల  ట ఒ  ఎదు వడం ారం ార , తదుప  ఇ  ఉన త 

తరగ  ా  ప ష ను ర సుం .  

ఒ  మం ే ? య  (Eustress) అ  ప  న ా ంచ  మ  ిం ే 

మం  ఒ . ఇ  ఒక రణ ా ఉంట ం  మ య  ఉ ో గం ేయ   అం సుం . 

సం షం ా, రణ ా, స ాల ా మ య  ఉ దకం ా న ాగ  ప  ఒక  ా  తంల  ం ెం 

ఒ  అవసరం.  ఈ ఒ  భ ంచలనప డ  మ య /ల  ర ంచలనప డ  బ ధ (Distress) 

కల గ త ం . 

అకడ  ఒ  ప న ారణ ల  

1. లవ న  అధ యన పౖ ణ ల  (Poor study skills) 

 చదువడం,  తయ ర  ేయడం, మ  ప ంచడం, జ  ేయడం, Practice tests 

ాయడం మ య  తమ జ ాబ  ప లను   ేయడం మ య  ా  స  ా ట లను 

జౖ  ేయడం వంట  ర ల  ం ం ంచు ా న  మ ఖ న పౖ ణ ల  లక ంట 

ాఠ ాలల  మ య  ప లల  ా  ప ర  ెడ ా ఉంట ం  మ య  త ా పర న ఒ  

 సుం .  

2. అకడ  ట  (Academic track) 

ర ల  అ  ాథ క సబక ల  అంట గణతం, క ాసం, ర ాయన ాసం, వ ాసం, 

ామ క ా ాల  (చ త, కం, ర ాసం, ఆ క ాసం) మ య  షలను ాఠ ాల ా ల  

ర క ంట ర . అ  ే ార  ాఠ ాల ా ల  ఉ రత ా ం నప డ  ార  ీ లను ఎంచు ా . 

MPC, BPC, CEC ల  ా ట , వృ   ర ల  దలౖన . అందువల 10వ తరగ  త ా త 

త మ య  కష న వనలక  గ ావడం ా  పర న ఒ  గ  ేసుం . 
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3. ప శ ప ల  (Entrance tests) 

ా ట  క ాలల , ప ది ి ె య  క ాలల  ల  ఇంజ ం  ల  ౖద  మ య  

ఇతర రం ాలల  ప శం సం ప శ ప ల  ప  సంవత రం త ే  మ య  సమయంల  

జర గ . ఈ ప లల  పౖ ణ ం ర లక   అవ ా ాలను అం సుం  మ య  ఈ ప శ 

ప ల ా ర ల  ౖ ప త న ఒ  సుం . 

4. ట షను మ య  ం  ాసుల  

బ  ల  ఏ ై  రక న ప శ ప లల  మం  మ ర ల   ేయ  ిలల  

ట ట యళ ల  ాఠ ాల తరగత ల త ా త రే ర . ల  ట ట య ల ల ం ర ల  బ ర  

ల  ప శ ప లల  బ ా  ేయడం మ య  ప ాత క సంసల  ప శం ందడం. పర వ ానం ా 

ర ల  ం  తరగత లక  జర  ావ  అదనప  సమయ  ట ంచవల  ి ఉంట ం , 

ఇ   ా  మ ంత ంచుత ం . 

5. లవ న సమయ ర హణ (Poor Time management) 

ల  మం  ర ల  ఆడ వడం, క ట ంబ సమ ాలక  జర  ావడం, ా ల , బౖ  

ల అ క గం,  టం  వంట ా  ా  ార కల ాల ా న తలను 

గ ంచలక వడం  ార  తమ చదువ లక , అ ౖ ం ల  ల  ాజక ల   ేయ  ణ న 

సమయ  ట ంచలర . సమయ ాలన స ా లక వడం వల ప లక  సం ిదుల  

ాలక త ర . 

6. ామ క క (Social Comparison) 

ర య త దండ లల  తమ లిల  ామ ా  ా  ద ిలల  ల  ా  

బంధువ ల  ల  సహచర ల  ల డం ల  ా రణ ో రణ. న  తరగత లల  చదువ త న ప ట 

నుం   ఈ ల డం  ారంభ నప ట , ఇ  ఉన త ాఠ ాల మ య  క ాల ా ల  

వమవ త ం . ఈ సమస  ర ల  తమ అకడ    గ ం  ఆం ోళనక  గ సేుం . 

7. ప  ప ల  (Public Exams) 

ల  మం  ర లక  ప ల  టన , ఒ  మ య  ఆం ోళనక  మ లం ా ఉ .  

ఎందుకంట ార  ప లల  బ ా ాణం ల  ా  త దండ ల  మ య  ఉ ా య ల  ేఅ క ఒ  

గ రవ ర . వ న ఆం ోళన  క న ఈ ప ి  తరచు ా తక వ మ ర లక   సుం  

మ య  త ా ా   ప ర  ౖప క ల ప వం చూప త ం . 
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8. ఉ ా య ల ఆ ాం ల  (Teacher’s  Expectations) 

త గడ వ ల ా పనుల  ప  ేయ ల  ఉ ా య ల  ర త ర . ర ల  తమ 

అ ౖ ం ల , ాజక  పనుల  దలౖన ాట  ప  ేయ  ల  కషపడవల  ి ఉంట ం , 

ఎందుకంట ా  ప  సమయ  సమ ంచలక వడం ఫౖల   సుం  మ య  త ా ఈ 

ఒ  క న డూ  ల  పర న ఒ  క సుం . బ ా సం ిదులౖన (prepare) 

ర ల  క  ఒ  ఎదు ంట ర , ప ే ం  ార  అ ౖ ం ల  ౖ ఎక వ సమయం 

గ నిప ట  ార  ఆ ం న డ ను అందు లక త ంట ర . 

9. ఓవ  డూ ం  (Over scheduling) 

ఈ ల  ల  మం  త దండ ల  తమ ిలలను ం , ంటం , సం తం,  

దలౖన అ క అదనప  సహ ాఠ  ార కమ లల  ే సు ర . ిలల  ఉన త తరగత లక  

ఎదుగ త న ప డ  ఈ ార కల ాల  ాట  ా  చదువ లను  ేయడం  ా  జం ా కషం ా 

మ ం . ార  తరచు ా ండ  పనులను ఏక ాలంల  ర ంచలర  మ య  అందువల ఫౖల ం  

క ం త ంట ర . 

10. త దండ ల ఆ ాం ల  (Parental Expectations) 

అకడ ల  మం  ప ర  కనబ  ే ామర ంల  వ గత వ ాలను స ం  తమ 

లిల  ఉతమ న ా ంక ల , డ ల  ల  మ ర ల  బయటక  ా ాల  త దండ ల  సు ర . 

అ క ల , ట ప లల  ఉ రత ా ంచడం మ య  పఖ త సంసలల  ప శం ందడం 

గ ం  ా  లిల నుం  ా  అ క అంచ ల  ర లను అకడ  ల ౖప  న ి ా . 

అకడ  ఒ  క  ప ణ మ ల  (Consequences of academic stress) 

Ø కండ  ా  ర ల  పర న మ ం లక  సంబం ం  అ క ర ాల ఒ  

ఎదు ంట ర . అకడ  ఒ  అకడ  అ ం ను త సుం , రణను త సుం  

మ య  సూ   పమ  ంచుత ంద  కను నబ ం . ప  సమయ ల  ఒ  

గ న ర ల  ా రకం ా చుర క ా ఉం  ే అవ ాశం తక వ. టబ  ిం ో , 

ఊబ ాయం మ య  అ గ  ారణం ా ఇను  ట ట తగడం వంట అ ాంక క 

ా ధుల సంకమణక  క  ఒ  యవచు . 

Ø ల  మం  మ రదశల  ఉన ార  తమ సమస లను ా  త దండ ల  చ ంచ  

ఇషపడర  మ య  పర వ ానం ా ార  ఒ  మ ర . తట లక వరక  ార  

ౖఫల ల ా త ంట ర . ఒ  ే గ భంగం క సుం . ఇ  ర ల ా రణ 

ప ర ను ప తం ేసుం  మ య  ా  త దండ ల  ా  ఆ గ కర న సంబం లక  

అంత ాయం క సుం . ఇ  ఏ ాగత ల ా  మ య  మ మర ప క   సుం  మ య  

త ా మ రదశల  ఉన ార  మ  ర క న  ాట  గ ర క  ెచు వడం మ య  

 ప లల  ాయడం కషమవ త ం . 
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ఒ  మ య   ప ర  మధ  సంబంధం 

(Relationship between Stress and Academic Performance) 

Ø లవ న డ లను ా ంచడం, ప  ల  ప లక  జర ావడంల  ఆం ోళన, ార  బ ా 

ిద నప ట  ప  ఆం ోళన వంట  పర న ఒ  ారణం ా ఏర డ . 

మ రదశల  త నంత ద లక వడం వ న ఆ గ  పమ దం ా గ ంచబ ం . 

Ø ాఠ ాల ప , ఇంట ప  మ య  ప ల గ ం న ఆం ోళన ర ల  ప ర  ౖ

మ ఖ ం ా గణతం, ౖ  మ య  పఠనం  ౖప క ల ప ా  చూప త ం . 

Ø పర న ఒ  క  ాఠ ాల ల పమ  ంచడం త ా షయక 

జయ  ప తం ేసుం . ాఠ ాల  అ  ా  భ ష త  ఉ ో గం మ య  

సం ాదన ామర ం మ య  సుర త న ఉ ా ల  మ ప  ఉంట ం . 

Ø ఉన త ా  ద  ఉన  ా  కంట తక వ  ా ల  క న వ క ల  లవ న 

మ న కి ఆ గ ం మ య  ఎక వ అ గ ం క  ఉ ర   అధ య ల ా 

కను నబ ం . 

Ø ల  మం  ర ల  త న  గంటల  ద ర . ఒ  స ా ద ా యక ండట    

ారకం. లవ న ద ల  దల  ప వం వలన చదువ ౖ శద చూపడం కషం. 

అకడ  ఒ  ర హణ (Managing Academic Stress) 

1. మం  అధ యన అల ాటను ం ం ంచు వడం 

ర ల  ాఠ  ప స ా  ఒకట కంట ఎక వ ార  చదవడం, మ ఖ న అం ాలను లౖ  

ేయడం మ య   తయ ర  సేు వడం, ా ంట ా ా  ాయడం ల   ర ల ర పం 

ల  skeletal forms ర పంల  ాసు ా . ాట  ప ా చదవడం మ య  చ న త ా త 

స ంచడం వంట పౖ ణ లను అ వృ  ేసు ా . అ స ప ల  మ య  ీ య ం  

సు వడం మ య  అధ యన నమ ను ప నఃర పకల న ేయడం. 

2. ాస క ల లను ంచు వడం 

ర ల  ా  స ంత బల ల  మ య  బల నతలను ించు ా  మ య  ాట  

ానుక ల మ రంల  అం క ం  మ య  తదనుగ ణం ా ా  ల లను అమల  ేయ . ఎందుకంట 

ఇ  ా  ల ల పట ాస క  క  ఉండట  ా  స యపడ త ం  

3. ేయవల ిన పనుల జ ను ిదం ేయడం 

ర ల  ేయవల ిన ప  మ ం ే ఊ ంచడం, ఆ త ా త ార  ప  ేయవల ని పనుల 

జ ను తయ ర  సేు వడం. అప డ  ర  అ ౖ ం ల వల భయపడర . 



8 
 

4. సమయ ర హణ 

v ను, ప  ా  ేయవల ిన పనుల జ ను పణ క ేసు ా . ం  అ  

పనులను ప  ేయ   ా సం ఏర డ త ం . ఈ ం  ధం ా పనులక  ా న త 

ఇవ ం : 

o మ ఖ న మ య  అత వసరం- అత వసర ప తి ల , తర మ సున  గడ వ ల  అంట 

త ణ ల ల  ల  ల ల . 

o మ ఖ న  మ య  అత వసరం ాదు-  ా ల , భ ా ా లక  జర  ావడం, 

అవ ల  (interruptions) మ య  దృ మిరల  అం ాల  (distractions) అంట  

ప జనం మ య  ల  మ ందుక  సు ళ  ార కల ాల . 

o మ ఖ న  ాదు మ య  అత వసరం- సన దత (preparation), ారణ (prevention), 

పణ కను ర గ పరచడం, సంబం ల బల తం ేసు వడం. 

o మ ఖ న  ాదు మ య  అత వసరం ాదు- సమయం వృ  ే ార , త ల   

 ేయడం, ట  ార కమ ల , ష  య  దలనౖ . 

5. ా  సి  

ా ల వ వసను ల ల ం , త ా ర  మ  సం ల ల స  ప  ేయ  

ఎదుర చూడవచు . ఒక ల ం ప ర న త ా త " , ర  ే ార " అ  ర  భ జ లను తటం . 

ఇల ంట చర ల ే మన శ రంల  ఉన  ఎం ల (endorphins) ఉ ే త  ఆ ప  ేయ  

 ఇసుం . 

6. గ ల  ాఠ ాల జర  

మ ఖ న ట ల ,  ా ాల  వ వహ ం  ేసులభ న మ య  ా క ల పదత ల , 

మ ఖ న అం ాలను లౖ  ేయడం వంట  కమం తప క ం  తరగత లక  జర  ావడం ా 

మ త  ర గలర . ఈ ఉ ాయ ల  ర లను సులభం ా ా ాల  ర క ల  ేయడ  

ాక ం  ర లల  వల  ా  త ంచడంల  స యపడ . 

7. సమస లను చ ంచడం 

ర ల  వ గత మ య  ామ క లక  సంబం ం న అ క సమస లను 

ఎదు ంట ర , ాబట ార  ఈ సమస లక  ా  త దండ ల , ఉ ా య ల  ల  ట త ల  

చ ంచడం ా ప ా ాలను కను నడం ల  మ ఖ ం  . 

 



9 
 

8. స యం సం అడగడం  

అ ాధ మ  అ ిం  ేసమస  ౖ ర ల  ఒ  గ రవ త న ట  ర  కను న ప డ ,  

ఉ ా య  ల  తన త  ెప మనం . ఆ  ౖమ క ప  ేపటం . ఒక సమస  ౖగంటల 

తరబ  దృ  ి ట ద  ె యజయం . వృ  సమయం  మ  పర సుం  మ య  ఆ ఒక  

సమస  ౖశ  ఖర  ేయడం వల ర  మ న కిం ా క ం ర . 

9. ా స సు వ  ామం సు వడం 

మధ ల  ల ైన ా స సు ం  ల   ేయ  అవసర న ాణ య మం ాధన 

యేం . 

10. ఆ గ ం ా నడం 

  అ క వ  మ య  చ ర కంటం ల  క న ఆ ాల  పనులను ప  ేయ  

ర లను జం ా మ య  ించక ం  ే ా . పండ , క ర ాయల  మ య  ఇతర అ క 

ౖబ  ఆ ాల  ౖదృ  ి ట . 

11. ప ాంత న ద 

ా  మం  ద లక ం , ఒక ప  ద దృ ి  ం క ంచలర  ల  ఉతమం ా ప  

ేయలర . ా  8 గంటల ద తప స . ద వ  మ ందు క సం ఒక గంట మ ందు ా  

ల , ట ల , ల ట ల  వంట ఎల ా  ా ె లను ఉప ంచడం మ య మ .  

12. ా య మం 

క సం అరగంట ా య మం ేయడం ా ఎం లను ంచుత ం , ఇ  ర లను 

మ ంత సం షం ా మ య  తక వ ఆత త ా ేసుం . ఒ  త ంచు వ  ా సృతం ా 

ఉప ంచబడ త ం . ఇ  ఒ   ా  మ య  రక ట ను త ంచడంల  

స యపడ త ం . 

13. ాం  సు వ  సమయ  కను నడం 

ా ాం ల   త ల  ల  బ ట వ ల  ఆడం  ల  ర   ల  ారంల   

ల లను ప  ే నిప డ  ప   త ల  గడపం . 

14. త దండ ల మదత  (Parent’s support) 

త దండ ల  తమ లిల ామ ా లను అరం ేసు ా . అందుల  ా  బల ల  మ య  

బల నతల  ఉ . ఈ షణ త దండ ల  తమ లిల  స ప భ ష త ల  ఎల  

ఉం లనుక ంట  ర ంచడంల  స యం ేసుం  మ య  ా  నుం  ాస క అంచ లను 

క  ఉంట ం . త ం  ే త దండ ల  తమ ిలలక  ా  తంల  స ాళను ఎదు వడంల  

ఎలప డూ స యం ేయగలర  మ య  త ా ఉజ ల న భ షత క   ార . 
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15. ాఠ ాల మదత  (School support)  

ాఠ ాల ఉ ా య ల  ల  లర  సబక ల ఎం ిక, ప ా  ావల ని అరతల , ప శ 

ప ల , ఆ క స యం, ాణజ ం ల  ాం క క ాలల  (ఇంజ ం  ాల ల ) దలనౖ ాట 

గ ం  ర లక  సల  ఇ ార . ార  ర లక  ామ క, పవర  మ య  వ గత 

సమస లను అరం ేసు వడంల  మ య  ప ష ంచడంల  ా  స యం అం ం  మ య  

సమస ల  వం ాకమ ం  ే ాట  ఎదు వ  అవసర న వన పౖ ణ లను ర లక  

అం ం .  

ర ల ేశ సంపద మ య  భ ష త . రత ేశంల  పర న ఒ  అ  వ న 

మ య  పబల న సమస . ఇ  మ ర దశల  ఉన  ర ల మ న ిక సమస లక  మ య  

ఆత హత లక  క   సుం . సమయ ర హణల  ంత గం, త దండ ల  మ య  ామ క 

మదత  మ య  సహ ాఠ  ార కల ాల  క  ర లక  పర న ఒ  ా ంచ  

మ య  ఎదు వ  స యపడ . 
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2.0 ఉ ా య ల ఒ  (Teacher stress)  

Kyriacou (1987) ప ారం,  "ఉ ా య  ఒ  అ  ఉ ా య ా అతను ే  ప  

అం ాల ఫ తం ా ఉ గ త, పం మ య  ాశ వంట ే ాల అనుభవం" అ  ర ం ర   

 ప యల  ఉ ా య  ామ ఖ త స ం హేం ా పమ ఖ న . ఎందుకంట,  

వ వసల  అ  మ నవ ార ాలల , ఉ ా య ల  లక న ా  ఆక ార  మ య  ా  

ా మ త  ద  అత ంత ప వవంతం ా జర గ త ం . ఉ ా య ల  ఈ  ద ల  త 

స ాళను ఎదు ంట ర , ఉ ా య ల నుం  ఎక వ కృ ి  ర త ర . అదనం ా, 

ఉ ా య ల  ధ ాతల  ిం ల  సమ జం ే ిన  మ ండ  ఉ . టల  ల  వరక  

మన సమ జంల  పసుత ామ క- ాంస ృ క, ఆ క మ య  బ ాట  సంద ా లల  

ర ంచల , అ రి న  మ య  ా ంచల  ఉండటం వలన, ఉ ా య లల  వ న ఒ  

క ా .  

ఉ ా య  ఒ  అ  ఉ ా య ా ా  ప  అం ాల నుం  ఉద ం న పం, 

ఆం ోళన, ఒ  మ య  ాశ వంట అ కర  వన, ప క ల ే గం ా ర ంచబ ం  

(Kyriacou & Sutcliffe, 1978a). ఈ షయ  సంబం ం , ఒ  గ న ఉ ా య డ   

సంస ృ ల  మ ర ల పట అదుప  ేయల  ే ాలను క  ఉంట డ .  ఉ ా య డ  

ా క న  జ  అం ం  మ య  అ  ే సమయంల , ార  మం  సమ జ సభ ా 

ద  ర లక  ద ను అం ం . ఉ ా య ల  క క  పనుల  ేయడం, బ ంచ  

అవసర న బ ధ సన ప క ాల తయ  ిదం ేయడం మ య  ల   వర ా  లక  

(workshops) జరవ త  ఎక వ ప  ేయ  ఉంట ం . ట  ఉ ా య ల  త బ ధ  

పదత ల  తమను మ  మలచు ా . ా రణం ా, అ క ా  ఒ  ప  అసంతృ ి   

సుం . ప  దూరం ా ఉం లే  ే ా  మ య  పనుల  ేయక ం  వ ల  ే ా . 

ఉ ా య  ఒ  ీ క ం ే ప చర లల  మ న ిక ప చర ల  (ఆం ోళన మ య  రం), ా రక 

(తల ి , అ క రక ట ) మ య  ఖౖ  సంబం ం న (మద ం మ య  ధూమ ాన వ సనం, 

వన  మ య  దల ) ఉంట . ెడ  ప  ా వరణం ఒ   సుం  మ య  ప  

సంతృ కిరం ా ఉండదు. 

ాఠ ాలల  బ ధన-అభ సన ప యల  ఉ ా య లక  ల  మ ఖ న ాతల  మ య  

బ ధ తల  ఉంట . అల  వ వసల  ఇతర అం ాల ప వం ఎక వ ా ఉ ా య  ౖ

ఆ రప  ఉంట ం . ఉతమ ప తి లల  క  ద  క  ఉ ే ా  ర ర  ావల ని 

వృ  పౖ ణ ల  ల  ఉ ా య  నుం  ఉతమ న ఫ ల  ఎల  ా  అల , అనుక లం ా ల  
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ప తి లల  క  ఉ ా య  నుం  ఉతమ ఫ  ఆ ంచక డదు. ఏ  ఏ నప ట , 

ఉ ా య డ  ర లను ంిచడం, తరగ  ార కల ాలను పణ క యేడం, ర లక  

జ నం మ య  పౖ ణ లను అం ంచడం, కమ ణల  తరగ  ందడం, ర లక  మ ర శం 

ేయడం వంట మ ఖ న ప ాల  క న ధులను క  ఉంట ర .  

ఉ ా య ల  కమ ణ క న ా వరణం, ాఠ ాల ప ాలన మ య  ా  సహ ో గ లక  

మ య  ా  మధ  సంబం లక  సంబం ం న సమస ల , ార  ప ే  ా వరణం స న ధం ా 

లక వడం, తరగత ల  అ క సంఖ ల  ర ల , వసుపర న అవ ా ాల రత  ా  వృ  

ధ ా  ర సుంట ర . ఊ ంచ  ప తి ల  ఉన ార ల  ఆక ి క సమ ాల , 

వృ పర న అ వృ  లక వడం, ఉ ా య  ాత క  అస షత వల అ క ఒ  

గ రవ త ర . 

ా రణం ా ఉ ా య లక  ఒ  సంబం ం న మ ల ల  ఎక వ ా లవ న ప  

ా వరణం, ర ల దుర సు పవరన, బ ధనక  వనర ల రత, బ ధ తర ధుల  ఓవ  ల  

మ య  ప  పట ర ల లవ న ఖౖ ా నవచు  

ఉ ా య ల  ౖ ా  ఒ  క  ప క ల ప ాల  స షం ా క సిున ందున, ఒ  

మ య  సంబం త ే గ ఉ ే ా  త ంచ  య జమ న ం క  జ క ం ల  మ ఖ న . 

ఉ ా య ల ఒ  మ ల ల   

ఉ ా య ల ఒ  ారణ న ధ మ ల ల  ఉ . ాటల  మ ఖ న  ప రం - 

ఉ ో గ రం ఉ ా య ల ఒ  ప న ారణ న ార ాల  ఒకట ా గ ంచబ ం . ప ా  

సంబం ం న ప న అంశం ఉ ా య ా ర ం  ేప  రం (  ఓవ  ల ), ఇ  ఉ ా య ల  

తమ ఉ ో గంల  బహ ళ ాతలను ర ంచడంల  ఎదు  సందర ంల  జర గ త ం . 

ఉ ా య లల  ఒ  మ  మ ఖ న మ లం వృ ల  రంతర మ ర ల  మ య  మ ర ల  

ఎల  అమల  ేయ ల  సమ రం లక వడం. ఇ  ాక ం  ఉ ా య ల ఒ  మ ల ల  

ర ల దుర సు పవరన,  ాజర , అభ సన పట ర ల ప క ల ఖౖ , లవ న ప  

ా వరణం, సమయ వం ే ఒ  (time pressure), తరగ ల  అ క సంఖ ల  ర ల , లిల 

 మ య  జ ాబ  ప ల   ేప , హం లక వడం, సహక ంచ  త దండ ల , ఉ ో గం, 

అభదత, సహ ో గ ల  ఆ గ కర న సంబం ల  లక వడం, సహ ో గ ల  ే మర ల , ఉ ో గం ౖ 

యంతణ లక వడం దలనౖ .  
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కండ  సూ  ప ా య లల  ఒ  

  పసుతం  ప ాల  రం ాలల , మ ఖ ం ా మ ధ క ాఠ ాలల , ప ా య ల 

ప ి  న ం ా ఉం , ఎందుకంట ాలం ప ా మ ం . కండ  ాఠ ాల ప ా య డ  

తరగ  గ  బ ధనల  మ య  ాఠ ాల ర హణ ాక ం  ధ ప ాల  మ య  పర న 

ార కల ాల  మ య  ార కమ లల  ాల ంట ర . ం న  ౖ  ల  ర ల  మ య  

ఉ ా య ల ేట ను అ  ల  ేయడం, సూ  ాం  ఉ ా య ల సమ ాల  మ య  

ణల  ర ంచడం, ణల   పర  ా ప  ేయడం. ర , పభ త ం అప ం న 

బ ధ తల ర హణ, ౖ   మ య  య  వి  ర ంచడం, ధ ప  ప ల  ప  

ేయడం, మర గ ొడ ర హణ,  దు  ల ల ె ంప , మ క సదు ాయ లల  ఉన  ర హణ 

ల ట ను ప ంచ  త న త సం అ షణ, ట  తరగ  గదుల ర హణ, త దండ ల  

సమ ాల  ర ంచడం, సమ జం మ య  ాఠ ాల ర హణ, ాఠ ాల ార కల ాలల  ధ 

ర ాల  సంఘ ల జ క ం మ య  ల  వ గత ప ధన ాజక ల  దలౖన . 

ఇ  ాక ం , ప ా య లందర  ిబ ం  పవరన మ య  సర బ ట  సమస ల , 

ర ల కమ ణ ా త ం మ య   ప ర , త దండ ల ఆ ాం ల  మ య  ాఠ ాల 

ప ర  మ య  ర హణల  ా  గ ా మ ం, మ హ  జన పథ ా  పర ంచడం మ య  

వంట ే  బి ం  సమస లను ప ష ంచడం, పభ త - యమ ల అను ారం ప  యేడం, ా  

వ గత సమస ల  దలనౖ .  

ఒక త ా మ య  ా హక ా ప ా య డ  ఇప డ  క ం ంచుక త న  

వనర ల దృ ా  మ ను న డూ చూడ  జ నం మ య  పౖ ణ ల టనం పథ ంల  మ ంత 

బ ధ భ సన ార కమ ల  ర ంచవల ి ఉం . తరగ  గదుల  గ ణ త కం ా బ ం ేందుక  

ఉ ా య ల  సేున  పయ లను ప ంచడం, సహ ాఠ  ార కల ాలక  సమరవంత న 

పణ క మ య  ర హణ, ఉన ార ల  అప ం న ప ాల  ద తలను ర ావ ంచడం, 

ఉ ా య లను ణలక  పంపడం, ఎ కల ధుల , జ  లక ల ప , NGC, ౖ   ల , 

ాంస ృ క ార కమ ల , ా త  టల , మ ల ంకన ప ల  ఉ ా య ల  ాల ల  

పయ ంచడం వల ల  మం  ప ా య ల  తమ వృ  ల  ఒ  క డ క య  

ెబ త ర . ఎందుకంట ఇటవ  ాలంల  పభ త ం / ాఠ ాల య జమ న ం, ర ల , 

త దండ ల  మ య  సమ జం క  ఆ ాం ల  ా  మ య  ఉన త ాఠ ాలల  

ప ా య ల  ాఠ ాలల  ఒ  క న ప తి లల  క  తమ ప ర ను ర ా 

చూ ంి ల  ర క ంట ర . 



14 
 

 ాఠ ాల ర హణల  ప ా య ల ప ర  మ య  ాఠ ాలల  తం ప ర  అ  

 మ స  ఎల  స ం ార  ల  ఒ  ప ిం ే ప తి లను ఎల  ఎదు ంట ర  అ  ౖ 

ఆ రప  ఉంట ం .  

ఉన త  ాఠ ాల ప ా య ల ఒ  ార ాల   ం  ధం ా ఉ :  

1. SSC ప  ప లల  అత తమ ఫ ల సం ఉన ార ల ఒ .  

2. ాఠ ాలల  బి ం  అప ం న బ ధ తలను అనుస ంచక వడం మ య  ఉ ా య ల 

మధ  కమ ష  స ా లక వడం. 

3. మ ఖ ం ా పభ త  ాఠ ాలల  ర లల  చదువ ల  నుకబడడం, ాజర  ావడం 

మ య  ప ల  ర ల  తక వ ఫ ల  ా ంచడం. 

4. PTA సమ ాలక  త దండ ల జర  తక వ ా ఉండడం మ య  SMCల నుం  ఎట వంట 

మదత  లక ండ ట. 

5.  అం   ర హణ; తరగ  గదుల , మర గ ొడ  మ య  ాఠ ాల ఆవరణలను భం 

ేయడం.  

6. కంప టర  మ య  ఇంట  కర ం లక వడం మ య  బ ధన మ య  బ ధ తర 

ిబ ం ల  కంప ట  ప జ నం లక వడం. 

7. ార ం  ఆ ే ం న ల  పనుల  తక వ సమయంల  ేయడం కష ాధ మవడం ఫ తం ా 

ప ల  ణ త ల ించడం వల ే ని ప  మ  మ  ేయవల  ి ావడం. 

8. ప ా య  ధులను ర ంచడం  ాట , ాఠ ాల సమ య బ ధ తలను మ య  

మండల  అ ా , DCEB, ACGEల  దలనౖ ప  అదనప  లను భ ంచవల ి 

ఉంట ం . 

9. మర గ ొడ , ప గ ాలల , తరగ  గదుల , ఇంట  వంట స  క క ా ల  

మ య  ా ంజర , ౖ  ా  , ీ పర , ఆ ీ  సబ  ల , పౖ ణ ం క న కర ల  

(clerks) దలౖన స యక బి ం . 

10. మ ఖ ం ా అ  గ  ేయబ న ఉన త ాఠ ాలల  అ  సబక లక  ఉ ా య ల రత.  
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ఒ  ఎదు వడం 

 ఒ  క న అనుభ ాల  ప క ల ా రక మ య  మ న కి ప ాలను క  ఉ య  

అ  ప ి  వ గతం ా ర ంచడం ల  ంి  ాట  ఉప ంచడం  ౖఆ రప  ఉంట ం . 

త బదం ా ఆల ం , సమస క  త ణ రయ ల  సుక  ార  ఒ  తట క  సమరవంతం ా 

ఎదు గల గ ర . మన మనుగడక  ఒ  మ ఖ ం. ఇ  వ  మ య  సంస  ౖ క  ప వం 

చూప త ం . ార  ఇ  ఉ జేపర సుం  మ య  ప జనకరం ా క  ఉంట ం . "ప  వ  

అపమతం ా ఉండట  మ య  సంసల  సమరవంతం ా ప  ేయ  ఒక సర  ఒ  

అవసరం."  

ఒ  త ం ే వ ల  (Strategies) 

 I. వ గత నం: 

ఒ  ఎదు వడంల  మ డ  ప న ంి  వ లను ఉప ార . అ :  

1. మ ల ంకన ం కృత (Approval focused) 

2. సమస - ం కృత (Problem focused) 

3. ఎ ష - క  ిం  (Emotion-focused coping) 

మ ల ంకన- ం కృత వ హం: 

ఒక వ  ప తి లక  అనుగ ణం ా తన ఆల చన లను మ ర క న ప డ  మ ల ంకన 

ం కృత వ హం ఉప సున ట  అన మ ట. ఉ హరణక  సమస  నుం  తనను ను దూరం 

ేసు వడం. వ క ల  తమ ల ల  మ య  ల వలను మ ర  యేడం ా సమస  గ ం  

ఆల ం ే  మ ర వచు . ఒ క  సందర ంల  ా  చూడడం వంట . 

ఒక సమ ా త క సంద ా  సమస ా ాక ం  ప ా ర శ ా ానుక ల దృ ి  చూడడ  

ానుక ల మ ల ంకనం. ానుక ల ప న ాల చన స తంతం ా ానుక ల ప వం ర గ దల  

మ ప  ఉం .  

సమస - ం కృత వ హం: 

సమస - ం కృత వ లను ఉప ం ే వ క ల  ా  సమస క  ారణ  ఎదు వ  

పయ ార . ార  సమస  ౖసమ ా  కను నడం ా మ య  సమస ను ర ంచ  

త పౖ ణ లను ర వడం ా  ే ార . 
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ౖ ాశ ం క ం ే సమస ను ప ష ంచడం ల  ర ంచడం సం పయ ల  ే నిప డ  

సమస - ం కృత ల  నం అమల  జర గ త ం . ఇ  సమ ా  క ంచడం, రయ ల  

సు వడం, పణ క మ య  ౖర లను ప ష ంచడం వంట వ లను క  ఉంట ం . ఈ 

రక న అమల  ా రణం ా అంత న సమస ను ప ష ంచడంల  స యపడట  వనర లను 

ందడం  ౖ ంచబడ త ం  మ య  ాధన, ష ప ి  (specific situation) మ య  ప -

ఆ త (task-oriented) ఒ  త ం  సమస ను ానుక లం ా ప ష ం లే  ఒక ాధనం ా ప  

ేసుం . 

ే గ- ం కృత వ హం: 

ే ాల- ం కృత న వ హం అ  ే గ ౖ ాశ ం ర ంచడం ల  త ంచడం, 

ఇందుల  ానుక ల దృక థం  (positive light) చూడడం ల  ే ాలను యంతణల  

ట నుటక  మదత  సు వడం, ఉ హరణక  ఔష ల  సు వడం, గడం వంట సంజ త క 

(cognitive) వ ల  ఉంట . ే గ- ం కృత వ లల  ర క న ే ాలను 

డ దల యేడం, తన దృ  ిమరల డం, మధ వ త ం యేడం, కమబద న relaxation techniques 

ఉప ంచడం వంట  ఉంట . 

ా రణం ా వ క ల  అ  ర ాల ిం  పౖ ణ ల  (skills) శమ  ఉప ార , 

ా రణం ా ాలక ణ  మ ర . ఈ పదత ల  ఉప గకరం ా ఉండగలవ , అ  ే సమస -

ం కృత ిం   ఉప ం ే ార   ర ా సర బ ట  ే ార  ందర  ర .  

ప ర ష ల  తరచు ా సమస - ం కృత ంి  ను ఇషపడ ర , అ ే మ ళల  తరచు ా 

ే గ- ం కృత ప స ందన ౖప  గ  చూప ర . సమస - ం కృత ిం  ా జంల  ఒక 

వ  ా  సమస  ౖ తమ క  గహణ  ా  యం ంచుటక  అనుమ ంచవచు . ే గ-

ం కృత ిం  ల  తరచు ా తమ యంతణ ా  త ం ంేదుక   యవచు . అందువల 

ంతమం  వ క ల  సమస - ం కృత లల  ఎదు వ  మ ంత ప వవంత న మ ాలను 

సూ ాయ  సు ర . 

ఒ  ఎదు ాలంట, అ  పసుతం మ  ా రకం ా ఎల  ప తం ేసుం ో దట 

ర  అరం ేసు ా . మ న ికం ా, పవర పరం ా, వృ పరం ా; అప డ  మనమ  ఈ ప ాలను 

త ంచ  చర  సు ా .  
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ం  ఒ  ర హణ వ ల నమ  ప ా య లల  ప ాంతతను ా ంచడంల  

స యపడ త ం .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ఆచరణ త కం - ాస కం 

ఒ  గ ర   మ స  ఆల చనల  మ య  నంల  ఆచరణ త కం ా, ాస కం ా 

మ య  ఆ ా ాదం ా ఉం . ప ణ ల  ె , ఏ టంట ఒ  గ న వ  ఏ ై  సమస  

వ నప డ , ఒక ఆ ా ాద వ ా స న పణ క ా మ య  ా న తలను ర ంచడం ా 

సమస ను ప ష ంచ   పయ ాడ . 

Ø ా న తలను ర ంచడం 

Ø అందుబ ట ల  ఉన  సమయ  సమరవంతం ా ర ంచడం 

Ø అ ారం ల  ప  ఇతర లక  అప ంచడం 

Ø అంత ాయ లక   పె డం 

Ø ా  ప  ప  కమం తప క ం  యేడం 

Ø ిబ ం  చర ల  జరపడం 

        
        

              
 

 

Stress Management 
Strategies 

అను నౖ మ య  
ఆ ద గ ం ా 

Be flexible 
And acceptable 

ఆచరణ త కం 
ాసత కం  

Be realistic 

ామ క మదత  
మ య  సహ ారం 

Social support 
And 

Co-operation 

శ లత ం  

Assertiveness   
ీ య జ నం 

క న ార  
Possessor 

Self – 
Knowledge 

చుర క దనం మ య  

శ ం ేతత ం 

Be active and Industrious 

ీ య అ వృ  ల  
జయ  ఆ ాం ంచడం 

Self – Improver or Success 
seeker 
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ానుక ల ఆల చన అ  వ  క  దట ల ణం.  

ానుక ల దృక థం (positive attitude) ప ా య  ను ఒక ల ౖన వ ా 

ంచడ  ాక ం  తంల  అ  అం ాల  ల నౖ ా ప గణంచ  స యపడ త ం .  

2. చుర క ా మ య  శ ం ేతత ం  ఉండం    

ప ా య ల  తమ షణ త క ఆల చన  చుర క ా ఉం . ార  ాధ మ  అ  

కల కలను గ ం , ప మ య లను ప గణం  మ య  ఉతమ న అవ ా ాలను 

క ం . ట సం ార  సంబం త  పనులల  చుర క ా మగ  ఉం . ే గ 

చలనం ా  ే  ప  మ య  ార కల ాలను ప తం ేయద  ాస ా  ార  ెల సు ా . 

ే గ చల  ా ంచ  మ య  ఏ ాగతను న ా ంచ  ార  ఈ ం  ాట  

ేపటవచు ; 

Ø  ా రక మ య  మ న కి అలసట నుం  ఉపశమనం ం ేందుక  ల ష  ట  

ఉప ంచు నుట 

Ø   ా మ య  ా య మ ల  

Ø   నం 

Ø   ప మ య ఆస  క ం ే కృ లల  ాల నం   ల  ఇతర ప ల  ాల నం  

Ø   తన  ౖతనక  ా సం ఉం  

3. అను ౖన మ య  ఆ ద గ న ా ఉండం   

శ లత ం (assertiveness) ఒ  సృ సిుంద  అంద  ె ిన షయ . సర బ ట  

లక వడం క  ఒ  ోహదప ే అంశం; flexibility అ   మ స  క  ఒ  ఎదు వట  

స యపడ త ం , ఇ  అ క ఆల చనలను సూ సుం . ఇ  సృజ త కతక  లక న అంశం క . 

సృజ త కత అ  వ క లల  ానుక ల దృక  ం ం సుంద  మనక  ెల సు, ఇ  ఒ  

క న ప తి లను ఎదు వట  ా  స యపడ త ం . 

మ  ిసమ లల  ాడ  మ య  ామ క వ ప ారం ా ల  ర క ంట డ . 

పజలక  న న అ పయ ల  మ య  ల వల  ఉ , ాట  ాసవం ా రస ంచలమ . 

మం  ప ా య డ  అం ారం క  ల వను గ ాడ . అం ారం ఇతర ల అ ాయ లను 

ప గణనల  సుక ంట ం  మ య  ఒక వ  పల  అ ాయ లను ీ క ం లే  (ఓ  ం ె  ా) 

ేసుం . మనం  ఈ ం  ాట ా అం ా ా  అ వృ  యేవచు : 
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Ø   ిబ ం  ామ ా లక  ల వ ఇవ ం  

Ø   ల  వ నప డ  ట సహచర ల పవరనను స ంచం . 

Ø ాస కతను మ య  మన వల జ  తప లను అం క ంచం  

Ø   ఓ  ం ె   సూ  ం ం ంచు ం .  

4. ీ య-అ వృ  ల  జయ  ర క  వ   

ర న ఫ ల  జయం ా ం లంట బల నతలను అ గ ం  ల  ఫౖల  గల 

ారణ లను ల ం . ం  ాట ా మనం ీ య-అ వృ  ందవచు : 

Ø   కమం తప క ం  ై  ాయడం అల ాట  ేసు ం . 

Ø    సమస లక  మ య  మన స ంత వ త  ర గ దలక  ీ య సూచనలను అం ంచం . 

Ø   జయం క  అనుభ  త ంచం . 

Ø   అ క ీ య సంకల ం  య ల ఉన త ల ల సం రంతర పయ ల  యేం .  

5. ీ య-జ నం క న ార  (Possessor self- knowledge) 

ఒ  అ గ ంచ  ప ా య ల  అ క ీ య-జ  మ య  సమస లను 

యం ంచ  మ య  ప ష ంచ  పౖ ణ లను ం . జ నం ఎల ంట ఒ ౖ  ల  

వరక  ఎదు గలదు. జ నం క  అ  ర ాంత ాల  ప క ల ప తి లక  సర బ ట  యే  

తనక  ను ా స యపడ ;  సం ం  ాట  తప స ా ం : 

Ø   ఒక వ  క  ామ ా ల  ెల సు వడం 

Ø   ఒక వ  క  సహనం ామర ం (tolerance capacity) 

Ø   ఒక వ  క  ీ య ప  

Ø   సమస  పట ఖౖ  

Ø   ీ య- షణ ల  ఒక  స ంత ామర ం మ య  అసమరత.  

6. శ లత (Assertiveness) 

శ లత అంట స ష న ల  దృఢ న ప స ందన . దూక డ ా ఉండక ం  ర ా 

పకటన ఇవ డం క   అరం. శ లత లక వడం ఒ  ప న మ లం. సమస లను 

జ ా మ య  ర ా ప ష ంచగల ామర ం తక వ మం  ఉంట ం . అందు  మనల  ల  

మం  ర ం ా ఉంట ర . ఎక వ ప  ే ార  మ య  ఒ  గ రవ ర . దృఢం ా పవ ంచ  

ా సం అవసరం. ా సం లక వడం దృఢ న పవరన లక వ  చూప త ం .  
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ఒ  అ గ ం  ే కళ ానుక ల ఆల చనల  ఉంట ం . ఇ  దృఢ   ెబ త ం . 

ఇ  తం ఒ  ర హణ ి   ా  ఉతమ సూ క. ప ా య ల  ర న ప ర ను 

కనబ ంేదుక  మ య  సంసల ల లను ా ంచ  ార  ామర ం క  ఉం . ామర ం 

మ త  ాక ం  స న సమయంల  స న రయం సు వడం, ర ల , ఉ ా య లల  

కమ ణను సుక ావడం; త దండల ప య  ంచడం క  మ ఖ . ా  ల లను 

ా ంచ  ా  పయ లల , ార  వృ పర న, మ న కి, ా రక ఒ  ల నవ ర .  

II. సం ాగత ల   

1. ర న బి ం  ఎం కి మ య  ఉ ో గ య మకం 

2. అవసర న ణల  

3. ాస క ల లను ఏర ర ట (realistic goal setting) 

4. ఉ ో గం క  - జౖ ం  యేడం 

5. ఉ ో  ప యం/ గ ా మ  ంచడం 

6. ర న ఉ ో  - య జమ న ం  సత ంబం ల  క  ఉండడం 

7.   ా  లను ఏ ా ట  యేడం 

8. త నంత బ ధన మ య  బ ధ తర బి ం  య ంచడం 

9. అ  ాఠ ాలలక  ప  మ క సదు ాయ ల  క ంచడం 

10. ఉ ా య ల బ ధ  ప ర ను మ య  ర ల  ప ర ను పర ం ే       

అ ార ల  మ య  సబక  ప ణ ల బృందం  రంతరం పర ంచ  ాఠ ాల 

పర ణ వ వస సకమం ా ప ే ల  ేయ . 

మ ంప   

ర ల , ఉ ా య ల  మ య  ప ా య ల మ న ిక ఆ గ ం వ క ల  మ య  

సమ జం క  యసు క  ల  మ ఖ న . అందువల, త దండ ల , సంఘం, ాఠ ాల 

య జమ న ం మ య  పభ త ం ఈ సమస ను ల  వం ా ప గణం  మ య  ా  మ న ిక 

ఆ ా  మ య  త ా ఆ గ కర న సమ జ  ం ం ం  ే లను పభ త ం 

ర ం ం . 

 


