
Sri Sathya Sai Seva Organisations - Telangana 

EHV Program
మానవతా విలువల విద్య

Transforming Self ~ Transform the World
            వయక్తిగత పరివర్ిన             ప్రపంచ పరిణామము/సమాజ పరివరి్న

Love All Serve All                     Help Ever Hurt Never
అంద్రినీ ప్రేమంచు అంద్రినీ సేవించు  ఎలలవేళలా సాయం చెయ్యయ ఎననడూ బాధ / గాయ పెట్టకు 

అంశము 5 : సమావేశము 5 – సమర్థవంతముగా/ఫలవంతముగా  వనరుల  వినియోగము



సమావేశము 2 : ఆహార్మును  వృధా చేయవద్దు

సమావేశము 4 : కాలమును  వృధా చేయవద్దు 

ముంద్స్తి సన్ననహము : అధాయపకులు, సమావేశమునకు ముంద్దగా సాఫ్టట కాపి పుసికము నంద్ద కల "బాధయతాయుతమైన
పౌర్సతవము" అను పాఠ్యంశమును చద్దవవలెను. ఈ పాఠ్యంశము తెలుగు మరియు ఆంగలంలో ఇపపటికే షేర్ చేయబడంది. 

సమావేశము 5 : శక్తిని  వృధా చేయవద్దు 

సమర్థవంతముగా/ఫలవంతముగా వనరుల వినియోగము
పాఠ్య ప్రణాళిక (సమావేశములు-5)

సమావేశము 1 : విషయ పరిచయము

సమావేశము 3 : ధనమును  వృధా చేయవద్దు



ముంద్దగా పిలలలను పలుకరించవలెను - విషయ
పరిచయము గావించి - మార్గద్ర్శక నిశశబుముతో
ప్రార్ంభంచవలెను (5 mins)

ప్రార్ంభము

పునరుతాపద్క  వనరులు - క్తవజ్ (15 mins)

ఐస్ బ్రేకర్

చర్చ - శక్తి పరిర్క్షణ (15 mins)

మౌనమే/నిశశబుమే భగవంతుడు (15 mins)

కథ

మీకు ఈ కాలస్ నచిచంది అని మీ హృద్యానిక్త
హతిుకుననటువంటి విషయములను ఆచరించి చూపండ (5 

mins)

పునశచర్ణ - గమనికలు

సమర్థవంతముగా/ఫలవంతముగా వనరుల వినియోగము
న్నలుగవ  పీరియడ్ పాఠ్య ప్రణాళిక – కాలపటిటక/ కాలక్రమము 



మౌనముగా కూరుచండుట్ (మార్గద్ర్శక)
• మీరు చెటుల, పక్షులతో నిండ ఉనన ప్రశంతమైన, అంద్మైన ప్రదేశంలో కూర్చచని ఉననటుల

భావించండ. ఆ ర్మణీయ ప్రకృతి నడుమ మీరు చాలా ఆనంద్ంగా, సంతోషంగా ఉన్ననరు.
• మంచి కుటుంబమునకు, ఆరోగయమునకు, బుదిి కుశలతకు, విద్య నేరిపన

ఉపాధాయయులకు, స్తఖమయమైన జీవితమునకు తోడ్పడు సౌకర్యములకు,
మనోహర్మైన గాలిక్త, అద్దుతమైన ఆహార్మునకు… ఇలా మన జీవితంలో ఇంతటి
శుభప్రద్మైన ఆశీర్వవద్ములకు కృతజఞతలు తెలుపుకుందం. 

• సూరుయనిక్త, సవచఛమైన గాలిక్త, నీటిక్త తిరుగాడ్ గలిగిన శక్తిక్త, అనుభవించగలిగిన
సామర్విానిక్త ధనయవాద్ములు తెలుపుకుందం.



మౌనముగా కూరుచండుట్ (మార్గద్ర్శక) కొనసాగింపు…

• సూరుయనిక్త, సవచఛమైన గాలిక్త, నీటిక్త తిరుగాడ్ గలిగిన శక్తిక్త, అనుభవించగలిగిన
సామర్విానిక్త ధనయవాద్ములు తెలుపుకుందం.

• చెటుల, పర్వతాలు, నద్దలు, జలపాతాలు, గనులు, గుహలు, పశుపక్ష్యయద్దలు,
సూర్యకాంతి, నీడ్ మొద్లైన అపార్మైన వనరులతో అనుగ్రహంచిన ప్రకృతి మాతకు
కృతజఞతలు తెలపండ.

• ఇపుపడు తిరిగి సాధార్ణ స్థథతిక్త నెమమదిగా వచిచ, శరీర్ దరుఢ్యము పెంపందించే
విధంగా సూూరిదియకమైన, నవోత్తిజమైన తాజా గాలిని శరీర్మంతా నిండేట్టులగా
లోపలిక్త తీస్తకండ / పీలచండ.



మౌనముగా కూరుచండుట్ (మార్గద్ర్శక) కొనసాగింపు…

• మీలో ధైర్యము, ప్రశంతత పెరిగేలా గాలిని కుంభంచండ (ఊపిరి / శవస పటిట
ఉంచండ). నెమమదిగా గాలి వద్దలుతూ, నీలోని సందేహాలను సంకచాలను, 
మమమలిన బాధ పెట్టట ఆలోచనలను వదిలివేస్తిననటుల భావించండ.

• మీరు సర్వ సమరుథలు.
• సంతోషంగా, ఉతాాహంగా, మంచి ఆరోగయంతో గొపప కార్వయలు సాధంచుట్కు మీకు

ఈ జనమ లభంచింది. నెమమదిగా తాజా గాలిని పీలుచకండ. మీ హృద్యం ప్రేమ,
శంతితో నిండే దకా గాలిని కుంభంచండ. నెమమదిగా గాలి వద్లండ.

• ఇంత మంచి జీవితం బహుమతిగా ఇచిచన భగవంతునిక్త కృతజఞత తెలపండ.
• ఇపుపడు అర్ చేతులను రుద్దుకొని, కళళపై పెటుటకుని, నెమమదిగా కళ్ళళ తెర్వండ.



శక్తి వనరుల పరిర్క్షణ పై క్తవజ్
1. పిలలలను వనరుల పరిర్క్షణ ఎలా చేయవచ్చచ ప్రశ్నంచవలెను –

▪ ఇంట్లల విద్దయత్ పరికర్వలను లైట్ లను మరియు విద్దయత్ ఉపకర్ణములను
వాడ్నపుపడు ఆపి ఉంచండ

▪ సమర్థమైన, ఫలకర్మైన ఉపకర్ణములను ఉపయోగించాలి
▪ నడ్వండ.. సైక్తల్ తొకకండ.. లేద సంత వాహనముల సాథనములో

ప్రజా/సామూహక ర్వాణా వాడ్ండ.
▪ కార్బనడయాక్సాడ్ శతమును తగిగంచడానిక్త చెట్లను న్నట్ండ
▪ వనరుల పరిర్క్షణ గురించి ప్రాముఖయత గురించి అంద్రికీ వివరించండ



శక్తి వనరుల పరిర్క్షణ పై క్తవజ్
1. పిలలలను పునరుతాపద్క వనరులు, పునరుతపతిి చేయలేని వనరులను వివరించమనవలెను -

▪ పునరుతాపద్క వనరులు : పునరుతాపద్క శక్తి వనరులు సహజంగా ఏర్పడ్తాయ్య మరియు స్వవయ-
పునరుద్ిర్ణ కలిగినవి, వినియోగానంతర్ము తిరిగి ఉపలబుము అయ్యయవి. వాట్ంతట్ అవే ఉతపతిి జరిగేవి,
వాడన్న తరిగిపోనివి.

   సూరుయడు : సౌర్ శక్తి భూమపై పునరుతాపద్క శక్తిక్త మూలం
   గాలి : పవన శక్తి గాలి యొకక గతి శక్తిని వినియోగించి పర్వత శ్ఖర్ములపై మరియు  
     నీటిపై పెద్ు turbines దవర్వ ఉతపతిి చేసాిరు

  జలము : జల శక్తి హైడ్రోపవర్
   బయో మాస్ : వృక్షముల జంతువుల వయర్థ జీవపదర్థముల నుండ ఉతపతిి అవుతుంది
▪ పునరుతపతిి చేయలేని వనరులు : వినియోగించబడే వేగంతో భరీి చేయబడ్వు. తరిగిపోతూ ఉంటాయ్య
▪ ఉద : శ్లాజ ఇంధన్నలు, చమురు, సహజ వాయువు మరియు బొగుగ

 నితయజీవితంలో చినన, చినన నియమాలను పాటించడ్ం దవర్వ సహజ వనరుల పరిర్క్షణలో పాటుపడ్వచుచ
మరియు మన భూగోళానిన ర్క్షంచుకవచుచ. సహజ వనరుల పరిర్క్షణ దవర్వ బంగారు భవిషయతుిను నిరిమదుం.



శకి్త
శక్తి అనగా నేమ?
శక్తి అనగా ఏద్య్యన్న పని చేయగల లేద మారుప చేయగల సామర్ిాము. ఒకదని నుండ మర్చకదనిగా
రూపాంతర్ం చెంద్దతుంది. శక్తి యొకక మర్చక రూపం మీకు తెలుసా? మనలో ఉనన అంతర్గత శక్తి. మన
శరీర్ంలో ఉననటువంటి శక్తి యొకక వివిధ రూపములను తెలపండ –

అంతర్గత శక్తి - మానస్థక, బుదిి బలములుగా ఉండ, వాని సదివనియోగం వలన, పరిర్క్షణ వలన
మనలను ఉననతమైన/ మెరుగయ్యన వయకుిలుగా తీరిచదిద్దుట్కు దోహద్పడుతుంది. మన అంతర్గత శక్తిని
గూరిచ వివర్ంగా తెలుస్తకుందం.
మనలోని శక్తిని సదివనియోగపరుచుకవాలి. అనవసర్మైన ఆలోచనలలో అతి భాషలో ప్రవేశపెట్టర్వద్ద.
“ఉదహర్ణకు రేడయోని పెటిట మన మనస్తా కూడా రేడయోలాగే, ఇతరులతో మాటాలడన్న,
మాటాలడ్కుండా ఉండన్న ఆలోచనలలో నిండన్న మనలోని శక్తి నిర్ంతర్ము ఖర్చవుతూనే ఉంటుంది.
ఎంద్దకంట్ట మనస్తా నిర్ంతర్ంగా పనిచేసూి ఉంటుంది. అంద్దవలన మనలోని శక్తి కూడా నిర్ంతర్ము
వినియోగించబడుతూనే ఉంటుంది. మనస్తాను అనవసర్ముగా అటు ఇటు సంచరించనివవకుండా
సదలోచనలలో ఎంద్దకు ప్రవేశపెట్టకూడ్ద్ద ?”



శకి్త
ఏ పని చెయాయలన్నన శక్తిని వినియోగించవలస్థందే. శక్తిని సదివనియోగపర్చినపుపడు శరీర్ంలో
సమతులయత ఉండ, శరీర్క ఆరోగయం కలిగి ఉండ, జీవిత లక్ష్యయలను సాధంచుట్లో శ్రమంచవచుచ.
మన లక్ష్యయల వైపు కాకుండా శక్తిని వృధా చేస్థనట్లయ్యత్త అన్నరోగయము, నిర్వశ, నిసపృహలతో
ఊహంచని పర్యవసాన్నలను ఎద్దర్చకనవలస్థ వస్తింది / పరిణామాలు సంభవిసాయి్య. అంద్దకనే
మనలోని మానస్థక, మేధా, శరీరిక శకిులను ఉపయోగించుట్లో జాగరుకతను వహంచాలి.
శక్తి సూక్షమమైనది. పదర్థము / భౌతిక ప్రపంచం సూథలమైనది. ఈ రండటిక్త విడ్దీయర్వని
అవిన్నభావ సంబంధం ఉంది.
ఐనిస్వటన్ సమీకర్ణము E = mc2.  ఈ సమీకర్ణం దవర్వ, ద్రవయర్వశ్ మరియు శక్తి అనేవి ఒకట్ట, కానీ
వాటి రూపాలు మాత్రమే భననమని చెపపబడంది. ఒకే పార్వాానిక్త రండు కణాలు.



శకి్త - వనరుల పరిర్క్షణ
శక్త ి - వనరుల పరిర్క్షణ అనగా నేమ? వనరుల పరిర్క్షణ అనగా వనరులను మరింత సమర్ివంతంగా
ఉపయోగించుకునే చర్యలు మరియు ఆచర్ణలు. వయక్తిగతంగా అవసర్ం లేనపుపడు లైటుల, ఫ్యయనుల ఆపడ్ం, సంత
వాహన్నలకు బద్దలు బస్తాలు, మెట్రో వంటి పబ్లలక్ వాహన్నలను వాడ కొంత శక్తి వయయానిన తగిగంచవచుచ. 
వనరుల పరిర్క్షణ ముఖయ ఉదేుశయం ఏమట్ంట్ట మనం అవసర్వలకు వాడుకుని, భవిషయత్ తర్వలకు కూడా
వాడుకడానిక్త ఉండేలా చూడ్డ్ం. శక్తిని వృధా చేయుట్ అంట్ట విద్దయత్ శక్తి, నీరే కాద్ద మనం అంతర్గత శక్తి
కూడా. దీనిని కూడా మనం విచచలవిడగా ఉపయోగించర్వద్ద. అనవసర్ంగా, అతిగా ఆలోచించుట్, మాటాలడుట్
చేయర్వద్ద. అంతర్గత శక్తి పరిర్క్షణ అంట్ట అంతర్గత ఆలోచనలను, మాటాలడుట్ను కటిటవుంచుట్. ప్రతి రోజు కొదిు
సమయము శరీరిక, మానస్థక మౌనమును పాటించాలి. మౌనంగా, ప్రశంతంగా ఉనన మనస్తా,
ఆశంతిగా ఉనన మనస్తా కంట్ట బాగా ఆలోచించగలద్ద. మన జీవితానిన మనం అనుకుననటులగా
మలుచుకవచుచ. 
“శస్త్రవేతిలు తర్చుగా అంటారు - శక్తి పదర్థము అని. కానీ నిజానిక్త ఉననది శక్తి మాత్రమే. పదరి్ముగా
మనకు గోచరించేటువంటిది క్రమేణ / కాలక్రమములో శక్తిగా రూపాంతర్ం చెంద్దతుంది”.



కథ - మౌనమే/నిశశబుమే భగవంతుడు
ఒకపుపడు ఒక రైతు తన గడయార్వనిన పశువుల కొట్టంలో పోగొటుటకున్ననడు. అది మామూలు గడయార్ం కాద్ద.
ఎంద్దకంట్ట ఆ గడయార్ంతో అతను మానస్థకంగా ముడపడ ఉన్ననడు. చాలా సేపు ఎండుగడడ క్తంద పైన అంతా వెతిక్తన్న
దొర్కలేద్ద. తన ప్రయతనం వదిలిపెటిట, కొట్టం బయట్ ఆడుకుంటునన పిలలల సహాయం తీస్తకున్ననడు. దనిని వెతిక్త ఇచిచన
వానిక్త బహుమతి ఇసాిమని వారిక్త హామీ ఇచాచడు.
ఇది విని, పిలలలు లోపలిక్త పరుగెతి,ి ఎండుగడడ మొతిం, చుటుటపకకల అంతా వెతికారు. కానీ అపపటికీ గడయార్ం
దొర్కలేద్ద. రైతు తన గడయార్ం కసం వెతకడ్ం మానేయబోతునన సమయంలో, ఒక చినన పిలలవాడు అతని వద్ుకు వెళిల
మర్చక అవకాశం ఇవవమని అడగాడు. రైతు అతని వైపు చూస్థ, “తపపకుండా. తీస్తక ?” అన్ననడు.
రైతు చినన పిలలవాడని తిరిగి కొట్టంలోక్త పంపాడు. కాసేపటిక్త చినన పిలలవాడు తన చేతిలో గడయార్ంతో బయట్కు
వచాచడు. రైతు సంతోషంతో ఆశచర్యపోయాడు. మగిలినవారు విఫలమైన చ్చట్ అతను ఎలా విజయం సాధంచాడు అని
బాలుడని అడగాడు.
బాలుడు బద్దలిచాచడు, “నేను నేలపై మౌనంగా కూరుచని వినడ్ం తపప ఏమీ చేయలేద్ద. నిశశబుంలో, నేను గడయార్ం
యొకక టిక్ టిక్ శబిం విన్ననను. మరియు దని కసం ఆ వైపు వెతికాను”.
ఆలోచనలనే అంతర్గత సంభాషణలు మరియు నోటి దవర్వ బాహయ కబురుల తగిగంచడ్ం దవర్వ శక్తనిి ఆద చేయాలి.
నిశశబింతో కూడన ప్రశంతమైన మనస్తా, మెరుగాగ ఆలోచించగలద్ద కాబటిట మౌన్ననిన పాటించడ్ం మంచిది.
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మాట్ల దవర్వ క్షయమైన శక్తిని మౌనం దవర్వ పరిర్క్షంచవచుచ.
Practise silence to conserve the energy lost through speech.

చెడు చూడ్వద్దు - మంచినే చూడ్ండ
చెడు వినవద్దు - మంచినే వినండ 
చెడు మాటాలడ్వద్దు - మంచినే మాటాలడ్ండ 
చెడు ఆలోచించవద్దు - మంచినే ఆలోచించండ 
చెడు చేయవద్దు - మంచినే చెయయండ

Take away
నీతి



ధనయవాద్ములు 
సాయ్యర్వం
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