
Sairam EI, From Bhagawan’s discourse (for your reference)

ǒǅతంˣ కƘమȋǖణ, ǅచĶణ ƈƟ ȇఖŐమǀనǅ. పŒ ɪŐƧంƬ Ȉవతǯ ȇİ�Ūర š లక¡ కƘమȋǖణ Ĩ�ల� అవసరం. 
Ǿర  ĶÉలþŐనŤ తƝřత, ƃల కృƒŐȋ ǚȉļǯƺ,  ı�Ūనం ĨయేంĬ�. మĸ�య� Ǿ ǵĸÃŢȋంǩన ȇధులను 
Ȏాı�రణ İ�నచరŪ నుంĬ� ĺ±İౖొలగక¡ంĬ� కƘమబదţంĦా ĨేయంĬ�. İ�నచరŪలĐ ĮĬే�ల¡ అĺాంఛǶయĶ¸Ûనȇ. Ǿర  
ఒక ĸĆǯ ఒక గంటక¡ మĸ�య� మĸôక ĸĆǯ ĺÂĸÃ సమయంలĐ ĶÉలþŐనక¥డదు. ĸĆǯ ơǥ ĥారŪకల�Ƿాలను ఒĥÃ 
కő మ పదŉ ƶƅ అȂసǁంĨ�ȃ. ఉదయం పƔĻాంతĶ¸Ûన ĺాĮ�వరణంలĐ పనుల¡ ప®ĸ�Š ĨĽేని ĺ±ంటĲÂ, İవే­ǵĳ¿ ౖ
ĳÐƔమప®రŵక ı�ŪĲ�ǵĥ� కǶసం ĥóǵŤ ǵǽȍాల¡ ĥÃట�ķంĨ�ȃ. మ�నవ ǒవన ƺరřహణ అɮƸ కő మ ǆĶణ మĸ�య� 
Ľీŵయ ǵయంతƔణĳ¿ ౖఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�. Ȉట�ǵ ĸĆǯĺాĸ� ǮȇతంలĐ ఖǩŖతంĦా Ƿాట�ంĨ�ȃ. 

తర ĺాత ǅచĶణ వసుŠ ంİ�. పƔపంచం మంǩ మĸ�య� Ĩడె¦, ఆనందం మĸ�య� దుఃఖం, తʷŋȃŋȋ, ȇజయం 
మĸ�య� ఓటǽల ǽశƘమం. ఇట�వంట� వŪǳĸÃకతలĮČ ǵంĬ�న పƔపంచంలĐ, మǵļి ǵరంతరం ఏİ� సĸ²Óనİ� 
మĸ�య� ఏİ� తప­ť, ఏİ� అĺాంఛǶయĶ¸Ûనİ� అĲÂ İ�ǵ మధŪ ఎంĳిక Ĩసేుĥąĺాȃ. మǵļి తన మనసుŸ ȼƻŋన 
ǅధంƅ నదǴ ʣక¥డదు. అతను బ�İ�ţ  (Įȃెȇ) ȁకŐ ƛరĹ  ƺɵň ƢƺŊ అనుసĸ�ంĨ�ȃ. ǩనŤ వయసులĐ 
య�వక¡ల¡ మనసుŸ ĥąĸ�నǹŗ  నǻǴ ǯంƍȉ. ĺార  తమ ĮȃెȇĮటేల Ȏాš ķĥ� ఎదగర . తతŦȃతంĦా, ĺార  
ȇȇధ ఆంİోళనల¡ మĸ�య� ǵĸాశలక¡ లĐనవ­Į�ర . అందువలų , ĺార  తమ ȇచǖƑ శక¡Š లను ఉపȂĦ�ంచడం 
ĲÂర Ŗĥąĺాȃ. "ĲÂను ఒక మ�నవ­Ĭ�ǵ. ఈ ĽిšǳలĐ ĲÂను ఇతర ల  ĦĖరĺాǵŤ Ƿû ందగȃĦÃల� ఎల� పƔవĸ�ŠంĨ�ȃ?" అƺ 
పƔǳ ȇİ�Ūĸ�š తనను Į�ను పƔȋŤంచుĥąĺాǃ.  సĸ²Óన మ�రœం ఏǽట� మĸ�య� İేǵǵ ǵĺాĸ�ంĨ�ȃ అǵ అతను పƔǳ 
సందరŨంలĐనూ ȇĨ�ĸ�ంచుĥąĺాȃ. తĦ�న ȇĨ�రణ తĸాŵత అతను ఏǽ Ĩయే�లĐ మĸ�య� ఎకŐĬ�ĥ� ĺ±Ĺ�ų లĐ  
ǵరşķంచుĥąĺాȃ. జ�Ś Ĳ�ǵŤ సంǷాİ�ంǩన తĸాŵత, అతను ǵరǖĸాసుŪడ¦, చదువ­ĸాǵ వŪĥ�Šల� పƔవĸ�Šంచక¥డదు. 
అతǵ పƔవరŠన అతǵ అĵ�ŪȎాǵĥ� అనుగ�ణంĦా ఉంĬ�ȃ. ȇనయం ǵజĶ¸Ûన ȇదŪ ȁకŐ సూǩక. ȇనయం 
లÌక¡ంĬ�, ǷాంĬ�Į�Ūǵĥ� పƔĥాశం ఉండదు. పƔǳ ȇİ�Ūĸ�šĥ� మĸ�య� ȇİ�Ūవంత§Ĭ�ĥ� ȇచǖణ అవసరం. 

-İైవ పƔసంగం, జనవĸ� 16, 1988 



Ǫő  సతŐ Ƥǀ ɼơ సంసŇ ȋ- Ɇలంƅణ

ǣȉ ƛరంƳ~ పŒ పంƈƺŊ ƛరļంƳ

   అందǁǞ ɯŒ ƿంǴ – అందǁǞ ɼǅంǴ               ఎȃŋȟ Ƥయం ȼǀŐ, ఎనŊȟ ƙƹంచǯ

 కő మ ǆĶణ – ǅచ Ķ ణ



3 D ’ S  O F  L I F E
L E S S O N  P L A N  ( 3  S E S S I O N S / P E R I O D S )

Session 2: పǹŁ దల

Session 1: కő మ ǆĶణ & ǅచĶణ

Session 3: ƺబదŉ త

˭రవ మƝŐదల˖ ǒǅంచƏƺƧ అవసరɏౖన ǅȋవȋ.



ƻలŗ లȂ పలకǁంచంƳ. అం ƢƺŊ పǁచయం ɠయంƳ  

ƛరĹ  దరŚన ƺశŜబň ం Ɨ Ʊంప  ɠయంƳ(5 mins)

OPENING

పǁƿǾȋ !! (5 mins)

ICE BREAKER

కధ: Ǎత అɮ ఏȂǱ (10 mins)

కő మ ǆĶణ – ǅచĶణ (20 mins)

INSIGHTS & THEME DISCUSSION 

Show me that you liked my class by putting 
into practice the things that touched your 
heart! (5 mins)

RECAP & NOTES

3 D ’ S  O F  L I F E :  D I S C I P L I N E  &  D I S C R I M I N A T I O N
F I R S T  P E R I O D  L E S S O N  P L A N  -  T I M E L I N E

కő మ ǆĶణ ȼǻ అలơటŗ Ȃ ƛƺŋ, మంƬ అలơటŗ Ȃ ɠȐņ ంƸ



 మ�రœ దరŶక  ǵశŶబň ȇ
మన మ�రœదరŶక ǵశŶబŢ  సమయ�ǵĥ� Ǿర  ĽిదţంĦా ఉĲ�Ťĸా?
ȎĝకరŪవంతĶ¸Ûన మĸ�య� ĸ�ల�ȡƟƭ ĽిšǳలĐ ǵశŶబŢంĦా క¥ĸĆŖంĬ�. Ǿ కళ¨Ŵ మ¢సుĥąంĬ�... Ǿ Ļాŵసను 
Ĳ±మũİ�Ħా మĸ�య� మృదువ­Ħా అనుభ¢ǳ ĨంెదంĬ�.Ķల̧ų Ħా ƅǃ ĳలీ¡ŖĥąంĬ�... మĸ�య� Ĳ±మũİ�Ħా ƅǃƺ  
వదలంƳ.
Ǿ శĸ�రం ȇĻƘా ంǳĦా ఉంచంĬ�... ǵశŖల Ƕట�ĳ¿ౖ Įȃేయ�Ĭే ఆక¡ల�Ħా. ఇప­ťడ¦ ఒక Ĩటె�ś ను ఊľ�ంచుĥąంĬ� - 
బలంĦా, Ƿû డవ­Ħా మĸ�య� పƔĻాంతంĦా ఉనŊ ȼǹŁ . ఇİ� ఒక ǩనŤ ȇతŠనం నుంĬ� ĳ¿ĸ�Ħ�ంİ�... ఎందుకంటÎ అİ� 
కƘమȋǖణను అనుసĸ�సుŠ ంİ�.
కƘమȋǖణ అĲÂİ� మనక¡ ఏƃగő త, ȇĻాŵసం మĸ�య� మనĻాŶంǳǵ ĳ¿ంǷû ంİ�ంచĬ�ǵĥ� సȏయపడ¦త§ంİ�. 
మనం సమయ�ǵĥ� ĶÉలþŐనŤప­ťడ¦..., ఆటక¡ మ�ందు మన ˩ŷ వరķ్ప®ĸ�Š ĨయేంĬ�...  కషśంĦా పƺ  
ఉనŤప­ťడ¦ క¥Ĭ� ఓƻకȂ కǃƩ ఉండంƳ.

మనం కƘమȋǖణను అభŪĽంిĨే పƔǳȎాĸ�, మన మనసుŸ Ľిš రంĦా మ�ర ǾంƸ. - తక¡Őవ పరı�ŪనంలĐ, మĸ�ంత 
ఆనందంĦా ఉంట�ķ. Ǿర  ఊĳిĸ� ĳలీ¡Ŗక¡నŤప­ťడ¦... Ǿ హృదయంలĐ ǵశŶబŢంĦా ఇల� ĨపెťంĬ�: "ĲÂను 
పƔĻాంతంĦా ఉĲ�Ťను." "ĲÂను పƔǳĸĆǰ బలంĦా ĳ¿ర గ�Į�ను.

"కƘమȋǖణ సూరŪĥాంǳల� ƚǅంచంĬ�- అƸ Ǿర  ఎదగĬ�ǵĥ�, Ǿ వŪĥ�Šతŵం ȇకĽంిచĬ�ǵĥ� మĸ�య� 
పƔĥాȋంచĬ�ǵĥ� సȏయపడ¦త§ంİ�! ఇİ� పĸ�ప®రşంĦా ఉండటం గ�ĸ�ంǩ ĥాదు—ఇİ� Ǿ ఉతŠమ సŵĵ�ĺాǵŤ బల 
పరచడం గ�ĸ�ంǩ.
మరƟ ఊĳిĸ� ĳలీ¡ŖĥąంĬ�... గరŵంĦా ƚǅంచంƳ. Ǿర   కő మ ǆĶణ అɮ ȇతŠĲ�ǵŤ Ĳ�ట�ర .  పƔǳĸĆǰ İ�ǵĥ� 
Ƕర  Ƿč యంĬ�. అİ� ĳ¿రగǵవŵంĬ� మĸ�య� ȇకĽంిచǵవŵంĬ�.(Ķల̧ų Ħా కళ¨Ŵ ĮెరవంĬ�... ఈ పƔĻాంతతను Ǿ 
ĸĆజంƒ అȂభǅంచంƳ) 



I C E  B R E A K E R :  ప ǁƿǾȋ ! !

కő మ ǆĶణ అనƅ మన పŒ వర͉న ˣ పǁƿǾȋ ǅƹంǴʣȂట.

మన మ�నవ శĸ�రంలĐ ఉȍčş గƘత ఎంత ఉంƏǃ?

ఇİ� 98.4 (Ĭ�Ħ�Ƙల Ǹాĸ²ȴ ľ�ȫ). ఉȍčş గƘత పĸ�ǽǳǵ İ�ట� 99 Ĭ�Ħ�Ƙలక¡ Ĩేర క¡ంటÎ ఏǽ 
జర గ�త§ంİ�? మనక¡ జŵరం వసుŠ ంİ�.

మన శĸ�రంలĐ Ȏాı�రణ రకŠǷč ట� ?? 120/80 (mmHg).
ఇƸ కƘమంĦా ĳ¿ĸ�Ħ�Įే ఏǽ జర గ�త§ంİ�? (గ�ంĬె జబ�ŧ/Ȏčś ƿ ȡ).

మన కళŴ దృļిś , Ĩెȇ ȇǵĥ�Ĭ� Ȏామరšƺం క¥Ĭ� పĸ�ǽత§లĐų ĲÂ పǵĨేȎాŠ ķ.
ǴవƔĶ¸Ûన పƔĥాĻాǵĥ� గ�ĸ²ÓĮే, ĸ²ట�Ĳ� ĥాȃǷč త§ంİ�. అı�క శబ�Ţ ǵĥ� గ�ĸ²ÓĮే, డƔȹŸ పĦ�ȃǷč Į�ķ. 
అందువలų , మన మ�నవ Ǯȇతం పĸ�ǽత సంసš  ల�ంట�İ�.

ఈ పĸ�ǽత§లను గమǵంచడం İ�ŵĸా మనం మన ǮȇĮ�ǵŤ గడƗȃ. మ�నవ శĸ�రంలĐǵ 
పƔǳ అంశం పĸ�ǽత§లĐų ĲÂ పǵĨేసుŠ ంİ�.

ĥ�Ƙĥ²ȫ జట�ś లĐ ఎంత మంİ� ఆటĦాళ¨Ŵ? (11 కంటÎ ఎక¡Őవ ఎందుక¡ ఉండక¥డదు?).
Ǿర  ఏĺ±ౖĲ� ఇƟంƱ ఇతర పĸ�ǽత§లను Ĩెపťగలĸా?



క ధ :  Ǎ త  అ ɮ  ఏȂǱ ! !

కő మ ǆĶణ ȼǻ అలơఅటŗ Ȃ వƸǃ, మంƬ అలơǹŗ  ɋంʷంƸంǴʣȂట ʿ సƥయ పȀǾంƸ

ĸాǯ ƅǁ వదň  పǵĨేĽని Ǎత అĲÂ Ɇǃɕౖన ఏȂǱ ఉంɧİ�. ఆ ఏనుగ�  ĳలిųలǯ, య�వత మĸ�య� ĳ¿దŢలǯ  
Ĩ�ల� ఆనందం కలగ ɠɼƸ. Ǎత వయȐ ɋǁƩ ȇసǃƸ అǀంƸ. అƸ ఇప­ťడ¦ ఒక సంరĶǯƺ  పరŐɹĶణˣ 
ఒక ఉİ�ŪనవనంలĐ ǵవĽసిుŠ నŊƸ. గతంలĐ పƔĮŪేక సందĸాŨలలĐ, Ħ�త అందĶ¸Ûన ఆభరణ�లĮČ 
అలంకĸ�ంచబĬ�, పƔĥాశంĮČ, గంǼరంĦా ఉంɧƸ. ĸాǯ Ɣƺƺ అƹˡǉంɠơǻ.

ఇతర జంత§వ­ల వɓ  ĥాక¡ంĬ�, Ħ�త తన పƔĻాంత ĺ±ఖౖĸ� మĸ�య� అదుŨతĶ¸Ûన కƘమȋǖణǯ పƔĽİి�ţ. పƔǳ 
ĸĆǯ ఒȷ  సమయంలĐ ȎాŤనం ĨేɼƸ. ɋƱŁ ంƸ ƶƺ, ɕళŘȓడƺ ˌటŗ ǯ ˛క సం˖ షంƅ ఉంɧƸ.

ఒక ĸĆǯ ఒక ĽÐŤľ�త§ల సమ¢హం Ħ�తȂ సందĸ�ŶంచĬ�ǵĥ� ĺ±ȅų, ĺాȉ ఒక ȇǩతœ ం గమǵంĨ�ȉ. బలంĦా 
మĸ�య� ĽÐŵచŗĦా ƶరగ గǃƩన  Ħ�త, ఒక సనŊƺ Į�డ¦ĮČ కటŁ బƳ ఉనŊİ�. 

ఆసĥ�Šƅ ĻాŪȹ సంరĶǯƺ అĬ�Ħాడ¦, "ఎందుక¡ Ħ�త Į�డ¦ను Ɇంƻ ɹǈ ĥąర క¡ంట�నŤ ĨĆǹǯ ɕళŘలÌȀ?" 
అతǻ నȇŵ, "Ħ�త ǯ ȼయŐ ȓడƺ, ȼయŐ వలǈన  మధŪ వŪĮ�Ūసం Įలె¡సు.  ǩనŤతనంలĐ 
ఉనŤప­ťడ¦,  హదుŢ లలĐ ఉండటం  ĲÂర Ŗక¡నŤƸ.  మĸ�య� తన సంరǖక¡ల మ�రœదరŶకĮ�ŵǵŤ 
ȇశŵĽింƬంƸ. ఆ కƘమȋǖɩ ƔƺƧ Ļాంǳǵ ఇసుŠ ంİ�,”  అƺ ȼƗŋǻ.



క ధ  ʣ నƤ Ʃం ȃ . .

ఏƸ మంƬʴ ɆȋȐʣȂట ɮȉļǯంɥ ,ǒǅతం ˣ సమసŐల ȂంƳ ȹȋƤņ ȍ.

క¡Ĳ�Ƚ అɮ మĸôక ƙȋǻ Ħ�తȂ ɑచļʥɥŁ   పƔయతŊం ɠƢǻ.   అతను Ɨటȋ ƗƏǻ, Ĳ�టŪం 
ĨేƢడ¦ మĸ�య� Ħ�త దృļిśǵ ఆకĸ�ŷంచĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంĨ�డ¦. ĥాǶ Ħ�త ఎపťట�Ɵ పƔĻాంతం ƅ మĸ�య� 
ȼదరక ఉంİ�.  క¡Ĳ�Ƚ ǩవరక¡ అĬ�Ħార , "Ħ�Į�, Ǟǯ ȇసుƅĹ  ɷƔ? అƺ

ǟȬſ, మĸôక ĽÐŤľ�త§డ¦ అƳƅǻ, “Ǟǯ మ�ĮČ  ఆƏలƺ  లÌİ� ? Ħ�త నȇŵ, అరట� పంǻŗ  ƶనడంˣ 
ǹǮĦా ఉంƸ. సంరĶǯǻ, Ǎతǯ ĽÐŵచŗ మĸ�య� గందరĦĆళం మధŪ ȇచǖణ ɆȋȐ. తనǯ గంǼరĶ¸Ûన 
పĸాకƘమం ఉంచĬ�ǵĥ� flimsy మĸ�య� ȇచǖణ ȓƏ ɆȋȐ!

 ఆ ȎాయంతƔం తర ĺాత, ట½ȃȇజĲċų  ఒక సంఘటన గ�ĸ�ంǩ Įలె¡సుǯƖŊȉ. ఒక అడȇ ఏనుగ� ఒక 
మ�ĸ²Őȫ ˣ పŒ ɹǆంƬ-వసుŠ వ­లȂ ȼƟŗ  ȼదȉ ȼǈ,  పƔజలను భయ ƚŒ ం ǾలȂ ɠǈ, ǚవŒ  నȍాś లను 
కȃĦ�ంƬంİ� అƺ మĸ�య� పƔజȋǚవŒ ం ƅ పƔయǳŤంǩ, ƔƺŊ పǹŁ ǯƖŊరƺ ɆǃǈంƸ- Ĳ±మũİ�Ħా ɪƏ
 అబ�ŧķలక¡ సťషśĶ¸Ûంİ�. 

క¡Ĳ�Ƚ కƘమȋǖణ లÌƺ బలం పŒ ƛదకరం అƺ ɆȋȐǯƖŊǻ. మĸ�య� ǟȬſ ȇచǖణ లÌక¡ంĬ� బలం  
ఉంɥ పŒ ƛదɳ అƖŊǻ! మర సట� ĸĆǯ, ĺార  Ħ�త ȁకŐ కƘమȋǖణ మĸ�య� ȇĺÂచన Ȏామĸాţ ƺǵŤ 
ʷగǻȢ Ɣƺƺ Șడ ƍƺƧ ɕƠŘȉ.

Ħ�త ƛȫȋƅɮ  ఆనందంƅ ĺాǁǵ İ�ȇంƬంƸ!



కő మ  ǆ  Ķ ణ -  ǅ చ Ķ ణ

ǅచĶణ: ǣȉ ɠɼ పŒ ƶ పƺ ǣȉ ɯŒ ƿంɠ ơǁƧ సం˖షం కǃƩంƈǃ

పƔపంచం Ȑఖ సం˖ƣȋ, జƜప జƜȋ, ȹȋ˛టȇల ȁకŐ సȇƔయȇ. అట�వంట� 
వŪǳĸÃకతȋనŊ  పƔపంచంలĐ మనమ� ǵరంతరం సĸ²Óన  ƛరĹ ం ˣ పయƺంƈǃ.  మనసుŸ  ƺɵň ƢలȂ 
అȂసǁంచ ƝȀ. బ�Ƹŉ  (ఇంట½ȃజ²ȴŸ) ఆİĻేాలను అనుసĸ�ంĨ�ȃ. ఇİ� ȇచǖణ (ȇĺÂకం) అంɥ. పƔǳ 
ȇİ�Ūĸ�š మĸ�య� ȇİ�Ūవంత§ల»ౖన వŪĥ�Šĥ� ȇచǖణ అవసరం.

కƘమȋǖణ ఏǽట�? కƘమȋǖణ మ� పƔవరŠనలĐ పĸ�ǽత§లను పĸ�గƵȐņ ంƸ. “నɺŚŕ̄ ǵయమం 
ǅĲ�”- కƘమȋǖణ లÌİ� ǵయంతƔణ లÌక¡ంĬ� సంǘÃమం ఉండదు. 

మనమ� పĸ�ǽత§లను İ�ట�నప­ťడ¦, బ�ı�త§లȇ అవ­Į�మ�. మ�నవ­ȋ, తమ పĸ�ǽత§లను 
గమǵంĨ�ȃ. ƛనȍȋ జంత§వ­ల వɓ Ǯȇంచĸాదు. మన ǮȇĮ�ǵŤ ĦĖరవంĮČ నĬ�ĳింĨ�ȃ. 
ǷƔా రšనల సమయంలĐ మనమ� ǵశŶబŢంĦా ఉంĬ�ǃ. మనమ� ఒక చĸ�Ŗĥ� ĺ±ȅųనప­ťడ¦, పȇతƔ 
హృదయ�ǵŤ ĳ¿ంĨ�ȃ.  

కƘమȋǖణ  అంɥ ĥÃవలం ఇంɪ ĥాదు.  మనమ� ధĸ�ంĨ ే దుసుŠ ల¡, ǳĲÂ ఆȏరం, చూĽÐ దృĻాŪల¡,  
మ�ట�ų Ĭే ƛటల¡, మన పƔవరŠన అǶŤ తపťǵసĸ�Ħా సǁƅ ఉంĬ�ȃ. ఒక మǵļిĦా, మన దుసుŠ ల¡ 
సǁɐౖనǅƅ ఉంĬ�ȃ. మన ĦĖరơƺƧ తƩనǹŗ ƅ ఉంĬ�ȃ. మ�ట�ų Ĭే ƛటల¡ క¥Ĭ� ĦĖరవంƅ ఉంƏǃ. 
మన పƔవరŠన క¥Ĭ� ĦĖరవపƔదంĦా ఉంĬ�ȃ. ఇǅ అǵŤ కƘమȋǖణǯ సంబంı�ంǩన ȇషయ�ల¡.



కő మ  ǆ Ķ ణǯ  సơȌŘ
Ĭ�ǭటȽ పĸ�కĸాల¡ & Ȏč షȽ ǾĬ�య�
• Instagram, YouTube లÌİ� ĦÃȹŸ వంట� అనువరŠĲ�ల నుంĬ� Ľిš రĶ¸Ûన Ĳċట�ĴిĥÃషనుų  
• ఆపǯంƔ Ȏč źƾȃంȣ లÌİ� అǽతంĦా  ȈĬ�Ȃల¡ Șడడం

 ǅశőƿంǴట మǁȈ చదువ­ʣȂట
• మంచం Ǿద అధŪయనం ĨేయĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంచడం తరచుĦా ǯȂǯ క¡ İ�ĸ�ǴసుŠ ంİ�. 
•  ఈ పƔİేĻాల¡ మ�నĽికంĦా ȇĻƘా ంǳ ƺ  ȴƬƤņ ǀ .
ట½ȃȇజȴ & Ľీś ƿǽంȣ కంట½ంǹ 
•   "ĥÃవలం ఒక ఎĳిȎč ȭ" ĽింĬోƔȹ 
• • అధŪయనం ĨేసుŠ నŤప­ťడ¦ ĲÂపధŪం ˣƺ TV శబŢం ƊŊపక శƧ͉ ƺ , ఏƃగő తȂ తƩĹ Ȑņ ంƸ  

అంతరœత ఆలĐచనల¡ , పగƱ కలȋ
•  మనసుŸ ǅȐǱ లÌİ� ప­నĸావృతం ƅ పనుల¡ ɠɼ సమయంలĐ 
• ఆంİోళన లÌİ� అƶ ఆˣచనȋ వంట� ĵ�ĺĕİేŵగ పరı�ŪĲ�ల¡, ఇంİ�ƔƜల పరı�Ūనం 
• దురద కǃƩంɠ బటśల¡, పƔĥాశవంతĶ¸Ûన ల»ౖట�ų ,  శబň  ƃȋషŐం, 
• బయట ƶరగడం, పǁ చయȐņ ȋ కనపǻట ఏƃగő తȂ తƩĹ Ȑņ ంƸ

 క¡ట�ంబం & ĽÐŤľ�త§ȋ
• ĮČబ�ట�ś వ­ల¡ అంతĸాయం కȃĦ�ంచడం, 
• ĽÐŤľ�త§ల ట½ĥ�Ɵƫంȣ లÌİ�  ˖Ʊ ơǁ ĵ�ĺĕİేŵగ  Ĭ�Ɣ మ� 
• Ȏč షȽ ఆǹų ĦÃషȴŸ తరచుĦా ȇİ�Ū ǷƔా ı�నŪతలను తƩĹ Ƥņ ǀ 

 ǵదƔ లÌǽ 
• • ˜Ų ǣద ƈƟ ɼȃ గడపటం ఆలసŪంĦా ƺదŒ   అలసటక¡ İ�ĸ�ǴసుŠ ంİ� మĸ�య� తర ĺాǳ ĸĆǯ 

ĳÐలవంƅ ఉంǹంƸ • ట�ĲÂȨ ƻలŗ ȋ తరచూ ĽిǸార Ÿ కంటÎ తక¡Őవ ǵదƔ ˛ƒȉ, జ�Ś పకశĥ�Š 
మĸ�య� మ�నĽిక Ľిšǳ  Ɉబō ƶంǹంƸ, సĺాళŴను పƔĵ�ȇతం ĨేసుŠ ంİ� 



మనం  సơళŘȂ  ఎȀʽķంƔం

కő మ బదŉ  ɏౖన ˡǶ ơǥ పŒ ƑǄక ఏరŋరǴˇơǃ.

ఇంǕపƺ,ƶంƳ,ƺదŒ , చర ơƵ సమయం ȇంȀƅ ɛƍ ǀంǴˇơǃ.

Predictability reduces anxiety and helps them mentally prepare for focused work.

 Use Time-Blocking Techniques 

ఇƟ ɠǈ ȘడంƳ: 25  ƺƿƣȋ పƺ  5-ƺƿƣȋ  ǅƝమం.

పƺƺ ƬనŊ ƚƅȋƅ ǅభƮంǴˇơǃ.

Use timers to signal start and stop times, creating urgency and structure.

Ƥƹంచ గǃƩన లĶŐȇȋ ɋǹŁ ˇంƳ.

Ƥƕరణ Ɨఠȇ ƃǯంƏ అǽȍȋ- పరƛǽȍȋ Ɨఠం సǣ Ƨś ంచంƳ.

మధŐˣ పƺƺ సǣƧśȴņ , ʣంత పƺ ȧǁ͉ ɠǈనంȀǯ ƿమŏǃŊ ǣȉ అƾనంƸంǴˇంƳ

 Digital Distractions పǁƿతం ɠయంƳ.

notifications  ఆƻ , focus apps ƺ ఉపˠƩంƬ  చȀȍǯɮ సమయం ˣ social media Ȃ block 
ȼయŐంƳ.

screen-free zones or hours  ɋǹŁ ˇం Ƴ.(ƺదŒ ǯ ȇంȀ).

˞జన సమయం ˣ  ƙంధơŐలȂ ɋంǴˇవƔƺƧ ˜Ȃ వంƱǅ ơదకంƳ



కő మ  ǆ Ķ ణ పŒ ˠజƖȋ

 Ķర̧ Ħ²Óన ĥÃంİ�Ɣకృత ȀŒ ǇŁ
పǵ  ǣద ĥÃంİ�Ɣకĸ�ంచĬ�ǵĥ� Ķద̧డ¦ ȁకŐ Ȏామĸాš ƺǵŤ బలపర సుŠ ంİ�. ĳిలųల¡ సĺాళŘȂ 
ఎȀʽķɮ  శƧ͉ ɏȉగȍǾంƸ
ఛȀȍ ɏȉగȍǾంƸ

 ȇİ�Ūర ţ ల¡ మĸ�ంత సమ�Ĩ�రం ɆȋȐǯƺ మĸ�ంత సమరšవంతంĦా చȀȍ క¡ంట�ర . ĺార  చకķƱ 
అధŪయనం అలĺాట�ų  అǻవృİ�ţ   ɠȐǯƺ ȇషయం ȁకŐ లĐĮైన అవĦాహన కǃƩ ఉం ƍȉ.

 తĦ�œంచబĬ�న ఒǳŠĬ� & ఆంİోళన 
 పరı�Ūనం వలŗ  పƺ అసంప®ĸ�ŠĦా ƿƩǃ ǩవĸ� ǵǽషంలĐ ఒǳŠĬ�Ƨ İ�ĸ�ǴసుŠ ంİ�. ఒక పƔĻాంతత, 
మĸ�ంత వŪవĽీšకృత ĸôట�ȴ ĳిలųల ˣ ఒƶņ Ƴƺ తƩĹ Ȑņ ంƸ

  చకķƱ సమయ ǵరŵహణ 
ĳిలųలǯ పనుల ǷƔా ı�నŪత మĸ�య� సమయం ĮెȃȇĦా ఉపȂĦ�ంచడం Įెల¡సుʣƺ ఏ పƺƧ ఎంత . 
సమయం పǻǾం˘ ɆȋȐǯƺ పŒ ƑǄక ɹȐǯం ƍȉ.
  Ľీŵయ-ĦĖరవం, నమŏకం  ĳ¿ంʷం ȀǾంƸ .
అơంతరం లÌక¡ంĬ� పనుల¡ Ȏాı�ంచడం ƻలŗ లʿ ȎాఫలŪ ĵ�ĺాǵŤ ĳ¿ంచుƒǀ. ĳిలųల¡   
ȇజయవంతం  అǀన పȂలవ వలŗ  ĺాĸ� Ȏామĸాš ƺǵŤ నమ�ũĮ�ర  ("ĲÂను İ�ǵŤ ĨెయŪగలను!").
  Ķర̧ Ħ²Óన ĵ�ĺĕİేŵగ ǵయంతƔణ 
అơంతƝȋ ɓǯం Ə పȂȋ జǁƩɪ ƻలŗ ల ƚ˥ɬřƅȋ ƤȂȓలం ƅ మరƒǀ.   ĳిలųల ʿ 
సహనȇ, పƔǳసťంİ�ంచĬ�ǵĥ� మ�ందు ȇĸామం  వం Ʊ Ȏామరšƺం అǻవృİ�ţ  ȼంȀǾంƸ 

 ƛనǆక ƚ˥ɬřగ వృİ�ţ  
శƘదţ  ,ǵయంతƔణ , జ�Ś పకశĥ�Š, మĸ�య� సమƤŐ పǁƣķరం అĵ�Ūస ȎామరţƺంĮČ మ�Ĭ�పĬ� ఉంట�ంİ�. 
ఈ Ĳ±ౖప­ణ�Ūల¡ ĳిలųలక¡ బ�Ħా య�కŠవయసులĐ ఉప ˠగ పడƒķ.



Take away
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సతŪం ȁకŐ గ�ĸ�Šంప­ "ĲÂను ఒక మ�నవ­Ĭ�Ħా 
జǵũంĨ�ను, అందువలన ĲÂను ఒక మ�నవ­ǵĦా 
ననుŤ ǚǁļ ƸȀň ʣȂట İ�ŵĸా Ǯవన ƤఫƟŐƺŊ 
Ƥƹంƈǃ". 

అంటÎ, పƔǳİ� ĥóǵŤ పĸ�ǽత§లĐų  ఉంĬ�ȃ.



Thank you

Sai Ram 
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