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ಅಧ್ಯಕ್ಷರ ಮಾತ್ು 

 

ಕನ್ನಡ ಪುಸೆಕ ಪ್ನರಧಿರ್ನರವು ಅಪರತಪದ್ ಹನಗತ ಶನಸರ ಸೆಂಬೆಂಧ ಕೃತ್ತಗಳನ್ುನ ಪರಕಟಿಸುವುದ್ರ ಜೆತತೆಗೆ 

ವಿವಿಧ ಮನಲರ್ೆಯಡಿ ಬೆೇರೆ ಪರರ್ನಶಕರು ಅಷ್ನಾಗಿ ಪರಕಟಿಸದ್ ಪುಸೆಕಗಳು ಜನ್ಸ್ನಮನನ್ಯರಿಗೆ ಲಭಯವನಗಬೆೇರ್ೆೆಂಬ 

ಉದೆಿೇಶದ್ದೆಂದ್ ಪರಕಟಿಸುತನೆ ಬೆಂದ್ದದೆ. ಸ್ನವಿರನರು ವರ್ಾಗಳ ಇತ್ತಹನಸ ಹೆತೆಂದ್ದರುವ ಕನ್ನಡ ಭನಷ್ೆ 

ಸ್ನಹಿತ್ಯಕವನಗಿ ಪ್ರರಢನವಸ್ೆೆಯನ್ುನ ತ್ಲುಪಿರುವುದ್ರಲಿ ಸೆಂಶಯವಿಲಿ. ಸಮನಜ ಈ ಒೆಂದ್ು ಶತ್ಮನನ್ದ್ದೆಂದ್ ಬಹಳ 

ಶ್ೇಘ್ರಗತ್ತಯಲಿ ಮ್ುೆಂದ್ುವರೆಯು ತ್ತದ್ುಿ ಆ ವೆೇಗರ್ೆೆ ತ್ರ್ನೆಗಿ ಕನ್ನಡ ಭನಷ್ೆಯತ ಹೆತಸ ಪರಯೇಗಗಳನ್ುನ 

ಮನಡುತನೆ ಹೆತಸತ್ನ್ುನ ತ್ನ್ನಲಿ ಅರಗಿಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಅನಿವನಯಾ. ವೆೈದ್ಯಕೇಯ, ಇೆಂಜಿನಿಯರಿೆಂಗ್, ವಿಜ್ಞನನ್ 

ಲೆತೇಕಗಳ ಬಗೆೆ ಕನ್ನಡದ್ಲಿ ಸ್ನಕರ್ುಾ ಪುಸಕೆಗಳು ಹೆತರಬರುತ್ತೆದ್ಿರತ ಈಗಿನ್ ರ್ನಲ ವೆೇಗರ್ೆೆ ತ್ಕೆರ್ುಾ ಕನ್ನಡದ್ಲಿ ಈ 

ವಿಭನಗಗಳಲಿ ಪುಸೆಕಗಳು ಹೆತರಬರುತ್ತೆಲಿ. ಬೆಂದ್ೆಂತ್ಹ ಪುಸೆಕಗಳೂ ಕತಡ ಜನ್ ಸ್ನಮನನ್ಯರಿಗೆ ಎಟುಕುವ 

ದ್ರದ್ಲಿ ಲಭಯವನಗುತ್ತೆಲಿ. ಈ ರ್ೆತರತೆಯನ್ುನ ತ್ುೆಂಬಬೆೇರ್ೆೆಂಬ ಸದನಶಯದ್ದೆಂದ್ ರ್ೆಲ ಮನಲೆಗಳಲಿ ಪುಸೆಕಗಳನ್ುನ 

ಹೆತರತ್ರುವ ಪರಯತ್ನವನ್ುನ ಮನಡಿದೆಿೇವೆ. 

ಈ ದ್ದಶೆಯಲ ಿ ಪ್ನರಧಿರ್ನರವು ಹಮ್ಮಿರ್ೆತೆಂಡಿರುವ ಮ್ಹತ್ಾದ್ ಯೇಜರ್ೆಗಳಲಿ ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ವಿಜ್ಞನನ್ 

ಸ್ನಹಿತ್ಯ ಮನಲೆಯತ ಒೆಂದ್ು. ಕನ್ನಡದ್ಲಿ ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯರ್ೆೆ ಹೆಚುು ಗರೆಂಥಗಳು ಲಭಯವಿಲಿದೆ ಇರುವುದ್ನ್ುನ 

ಗಮ್ನಿಸಿದ್ ಪ್ನರಧಿರ್ನರ ಈ ಮನಲೆಯನ್ುನ ಆರೆಂಭಿಸಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು ಒೆಂದ್ು ಸೆಂಪ್ನದ್ಕ ಮ್ೆಂಡಳಿಯನ್ುನ ರ್ೆೇಮ್ಮಸಿತ್ು. ಈ 

ಸೆಂಪ್ನದ್ಕ ಮ್ೆಂಡಳಿಯಲಿ ಸೆಂಪ್ನದ್ಕರನಗಿರಲು ರ್ನಡಿನ್ ಹಿರಿಯ ವೆೈದ್ಯರನದ್ ಡನ|| ಸಿ.ಆರ್. ಚೆಂದ್ರಶೆೇಖರ್ 

ಅವರು ಒಪಿಿರುತನೆರೆ. ಮ್ೆಂಡಳಿಯ ಸದ್ಸಯರನಗಿ ಹಿರಿಯ ವೆೈದ್ಯರುಗಳನದ್ ಡನ|| ರ್ನ. ಸ್ೆತೇಮೇಶಾರ, ಡನ|| 

ವೆಂಸತ್ ಕುಲಕಣಿಾ, ಡನ|| ಪದ್ದಾನಿ ಪರಸ್ನದ್, ಡನ|| ವಸುೆಂಧರನ ಭತಪತ್ತ, 

ಡನ|| ವಿಜಯಲಕ್ಷ್ಮೇ ಬನಳೆೇಕುೆಂದ್ದರ, ಡನ| ರ್ೆ.ಪಿ. ಪುತ್ತೆರನಯ ಅವರುಗಳು ಈ ರ್ನಯಾವನ್ುನ 

ಸುಲಲತ್ವನಗಿ ರ್ೆರವೆೇರಿಸಿರ್ೆತಟಿಾದನಿರೆ. ಇವರೆಲಿರಿಗತ ನ್ನ್ನ ಕೃತ್ಜ್ಞತೆಗಳು. 

ಈ ಮನಲರ್ೆಯಲ ಿ “ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ” ಕೃತ್ತಯನ್ುನ ರಚಿಸಿರ್ೆತಡಲು ಒಪಿ ೆ ಹಸಪೆರತ್ತಯನ್ುನ ನಿೇಡಿ 

ಸಹಕರಿಸಿದ್ ಡನ|| ಸಿ.ಆರ್. ಚೆಂದ್ರಶೆೇಖರ್ ಅವರಿಗೆ ಆಭನರಿಯನಗಿದೆಿೇವೆ. 

ಈ ಮನಲೆಯ ಪುಸೆಕಗಳನ್ುನ ಹೆತರತ್ರುವಲಿ ಪ್ನರರೆಂಭದ್ದೆಂದ್ ವಿಶೆೇರ್ ಆಸಕ ೆ ವಹಿಸಿದ್ ಪ್ನರಧಿರ್ನರದ್ 

ಆಡಳಿತನಧಿರ್ನರಿಗಳನದ್ ಶ್ರೇ ಬಿ. ಹೆಚ್. ಮ್ಲಿರ್ನಜುಾನ್ ನ್ನ್ನ ಆಪೆ ರ್ನಯಾದ್ಶ್ಾ ಶ್ರೇ ರ್ೆ. ಮ್ುಕುೆಂದ್ನ್, 

ಪ್ನರಧಿರ್ನರದ್ ಎಲನಿ ಸದ್ಸಯರು ಹನಗತ ಸಿಬಬೆಂದ್ದ ವಗಾದ್ವರಿಗೆ ಆಭನರಿಯನಗಿದೆಿೇರ್ೆ. ಈ ಮನಲೆಯ ಪುಸೆಕಗಳನ್ುನ 

ಕನ್ನಡ ವನಚಕರು ತ್ುೆಂಬು ಹೃದ್ಯದ್ದೆಂದ್ ಸ್ನಾಗತ್ತಸುತನೆರೆೆಂದ್ು ಆಶ್ಸುತೆೆೇರ್ೆ. 

 (ಡಾ. ಸಿದ್ದಲಂಗಯಯ) 

  ಅಧ್ಯಕ್ಷರು 



ಸಂಪಾದ್ಕರ ಮಾತ್ು 
 

ಮ್ನ್ಸಿನ್ುನ ಆರರ್ೆಯ ಇೆಂದ್ದರಯ ಎೆಂತ್ಲತ ಕರೆಯುತನೆರೆ. ಪೆಂಚೆೇೆಂದ್ದರಯಗಳ ಮ್ತಲಕ ಒಳಬರುವ 

ಮನಹಿತ್ತ-ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುನ ರ್ೆತರೇಢೇಕರಿಸಿ ಅವರ್ೆೆ ಸತಕೆ ಪರತ್ತಕರಯೆ ತೆತೇರಿಸುತ್ದೆೆ. ಇದ್ರ ಜೆತತೆಗೆ 

ಆಲೆತೇಚಿಸುತ್ೆದೆ, ನಿರ್ನಾರ ರ್ೆೈಗೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಸರಿ-ತ್ಪುಿ, ರ್ನಯಯ-ಅರ್ನಯಯಗಳನ್ುನ ಗುರುತ್ತಸುತ್ೆದೆ. ನ್ಮ್ಿ 

ಬದ್ುಕಗೆ ಗುರಿಯನಿನಟುಾ ರ್ೆತಡುತ್ೆದೆ. ಪರತ್ತಕ್ಷಣ ಪರಿಸರರ್ೆೆ ಸಿೆಂಧಿಸುವ, ನ್ಮ್ಿ ಆೆಂತ್ರಿಕ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳಿಗೆ 

ಸಿೆಂಧಿಸುವ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಪರತ್ತಕ್ಷಣ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ, ರ್ೆತೇವು-ನ್ಲವು, ಭಯ-ಆತ್ೆಂಕ, ಸಿಟುಾ-ರ್ೆತೇಪಗಳ ಅನ್ುಭವ 

ಆಗುತ್ೆಲೆೇ ಇರುತ್ೆದೆ. ಪರಶನೆಂತ್ ಭನವರ್ೆಗಳಿದ್ಿರೆ, ನ್ಮ್ಿ ಶಕೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳ ಸದ್ುಪಯೇಗವನಗುತ್ೆದೆ. ಪರಕ್ಷುಬಿ 

ಭನವರ್ೆಗಳಿದ್ಿರೆ, ನ್ಮ್ಿ ಶಕೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳು ಕುಗುೆವುದ್ಲಿದೆ ಆರೆತೇಗಯವೂ ಹನಳನಗುತ್ೆದೆ. ಅರ್ೆೇಕ ಮ್ರ್ೆತೇದೆೈಹಿಕ 

ರೆತೇಗಗಳು ನ್ಮ್ಿನ್ುನ ರ್ನಡುತ್ವೆೆ. ರ್ೆಮ್ಿದ್ದಯ ಮ್ನ್ಸ್ೆಿೇ, ನ್ಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯರ್ೆೆ ಬುರ್ನದ್ದ. 

 

ಡನ|| ಸಿ.ಆರ್. ಚೆಂದ್ರಶೆೇಖರ್ ಅವರು 'ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ' ಈ ಪುಸೆಕದ್ಲ ಿ

ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಎಲಿ ಮ್ುಖಗಳನ್ುನ ನಿಮ್ಗೆ ಪರಿಚಯಿಸಿದನಿರೆ. ಈ ಪುಸಕೆವನ್ುನ ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯ ಮನಲೆಯಲಿ 

ಪರಕಟಿಸಲು ರ್ೆರವನಗಿರುವ ಕನ್ನಡ ಪುಸಕೆ ಪ್ನರಧಿರ್ನರರ್ೆೆ ನ್ನ್ನ ನ್ಮ್ನ್ಗಳು. 

 

ಡಾ. ಸಿ.ಆರ್. ಚಂದ್ರಶ ೀಖರ್ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಲ ೀಖಕರ ಮಾತ್ು 
ನ್ಮ್ಿ ಕಣಿಿಗೆ ರ್ನಣದ್ುಿ ನ್ಮೊಿಳಗಿನ್ ಚೆೇತ್ನ್ವೆೇ ಮ್ನ್ಸುಿ ಸಾಭನವತ್ುಃ ಮ್ನ್ಸುಿ ಚೆಂಚಲವನದ್ದ್ುಿ. 

ವಸುೆವಿನಿೆಂದ್ ವಸುೆವಿಗೆ, ವಿರ್ಯದ್ದೆಂದ್ ವಿರ್ಯರ್ೆೆ, ಒೆಂದ್ು ಚಿೆಂತೆಯಿೆಂದ್ ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ರ್ೆೆ ರ್ೆಗೆಯುತ್ೆದೆ. ಒೆಂದ್ು ಕ್ಷಣ 

ಸುಖ, ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು ಕ್ಷಣ ದ್ುುಃಖ. ಒೆಂದ್ು ಕ್ಷಣ ಪರಕ್ಷುಬಧತೆ ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು ಕ್ಷಣ ಪರಶನೆಂತ್ತೆ, ಒೆಂದ್ು ಕ್ಷಣ ಆಸ್ೆ, 

ಮ್ಗದೆತೆಂದ್ು ಕ್ಷಣ ನಿರನಶೆ, ಒೆಂದ್ು ಸೆಂದ್ಭಾದ್ಲಿ ಉತನಿಹ, ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು ಸೆಂದ್ಭಾದ್ಲಿ ಉದನಸಿೇನ್, ಹಿೇಗೆ 

ಬದ್ಲನಗುತ್ೆಲೆೇ ಇರುತ್ೆದೆ. ಈ ಮ್ನ್ಸ್ೆಿೇ ನ್ಮ್ಿ ಸಫಲತೆಗೆ, ವಿಫಲತೆಗೆ ರ್ನರಣವನಗುತ್ೆದೆ. ನ್ಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯರ್ೆೆ 

ಅರ್ನರೆತೇಗಯರ್ೆೆ ರ್ನರಣವನಗುತ್ೆದೆ. ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖಗಳಿಗತ, ರ್ೆತೇವುನ್ಲವಿಗತ ನ್ಮ್ಿ ವತ್ಾರ್ೆಗಳಿಗತ 

ಎಡೆಬಿಡದ್ ನ್ೆಂಟು. ಈ ಚೆಂಚಲ ಆದ್ರೆ ಅದ್ುುತ್ ಸ್ನಮ್ಥಯಾವುಳು ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಬಗೆೆ ಅದ್ರ ಶಕೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳ ಬಗೆೆ ಈ 

ಪುಸೆಕದ್ಲಿ ಲೆೇಖನ್ಗಳಿವೆ. ಈ ಪುಸಕೆ ನಿಮ್ಿ ಅರಿವನ್ುನ, ಆನ್ೆಂದ್ವನ್ುನ ಮ್ತ್ುೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಬಲಿದ್ು. 

ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯ ಮನಲೆಯ ಎರಡರ್ೆೇ ಕೆಂತ್ತನ್ಲಿ ಈ ಪುಸಕೆವನ್ುನ ಪರಕಟ ಮನಡುತ್ತೆರುವ ಕನ್ನಡ ಪುಸೆಕ 

ಪ್ನರಧಿರ್ನರರ್ೆೆ ನ್ನ್ನ ಧನ್ಯವನದ್ಗಳು. 

 

ಡಾ. ಸಿ.ಆರ್. ಚಂದ್ರಶ ೀಖರ್ 

 

 

 

 

ಲ ೀಖಕರ ಪ್ರಿಚಯ 

ಡಾ. ಸಿ.ಆರ್. ಚಂದ್ರಶ ೀಖರ್, ಎೆಂ.ಬಿ.ಬಿ.ಎಸ್., ಎೆಂ.ಡಿ., ಡಿ.ಪಿ.ಎೆಂ.. ಪ್ನರರ್ನಯಪಕರು, ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯ 

ವಿಭನಗ, ನಿಮನಾನ್ಿ ಆಸಿತೆರ, ಬೆೆಂಗಳೂರು.  

ಉದ ್ ಯೀಗ   :  ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳಿಗೆ ಸಲಹೆ ಮ್ತ್ುೆ ಚಿಕತೆಿ, ವಿದನಯರ್ಥಾಗಳಿಗೆ 

ಭೆತೇದ್ರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಶ್ಕ್ಷಣ ಹನಗತ ಸೆಂಶೆ ೇಧರ್ೆ.  

ಸ ೀವಾ ಅವಧಿ   :  ೩೨ ವರ್ಾಗಳಿಗತ ಹೆಚುು,  

ಸಾಹಿತ್ಯ ಚಟುವಟಿಕ ಗಳು  :  ಪತ್ತರರ್ೆಗಳಲಿ ೧೦೦೦ಕತೆ ಹೆಚುು ಲೆೇಖನ್ಗಳ  

                      ಪರಕಟಣೆ. ೧೫೦ಕತೆ ಹೆಚುು ಆರೆತೇಗಯದ್ ಬಗೆ ೆಕನ್ನಡದ್ಲ ಿ 

ಪುಸೆಕಗಳು. ೨೦ ಇೆಂಗಿಿಷ್ನ್ಲ ಿಪುಸೆಕಗಳ ರಚರ್ೆ.  

ಇವರ ರ್ೆಲವು ಪುಸೆಕಗಳು ತೆಲುಗು, ಉದ್ುಾ, ಹಿೆಂದ್ದ ಮ್ತ್ುೆ ಗುಜರನತ್ತ 

ಭನಷ್ೆಗೆ ಅನ್ುವನದ್ಗೆತೆಂಡಿವೆ.  

ಭಾಷಣ-ಉಪ್ನ್ಾಯಸಗಳು :  ಒೆಂದ್ು ವರ್ಾರ್ೆೆ ಸರನಸರಿ ೧೦೦ಕತೆ ಹೆಚಿುನ್ 



ಉಪರ್ನಯಸ, ಭನರ್ಣ ಮ್ತ್ುೆ ಸೆಂವನದ್ ರ್ನಯಾ  

ಕರಮ್ಗಳು, ರೆೇಡಿಯೇ-ಟಿ.ವಿ. ರ್ನಯಾಕರಮ್ಗಳು 

ನ್ಡೆಯುತ್ೆವೆ.  

೪೦ಕ್ೂ ಹ ಚ್ಚಿನ ಪ್ರಶಸಿತ ಪ್ುರಸಾೂರಗಳನುನ ಪ್ಡ ದಿದಾದರ . ಮುಖಯವಾದ್ವು:  

• ಕರ್ನಾಟಕ ಸ್ನಹಿತ್ಯ ಅರ್ನಡೆಮ್ಮ ಪುರಸ್ನೆರ.  

• ಭನರತ್ ಸರ್ನಾರದ್ದೆಂದ್ ರನಷ್ಟ್ರೇಯ ಪುರಸ್ನೆರ.  

• ಯು.ಜಿ.ಸಿ. -ವಿಶಾವಿದನಯಲಯ ಧನ್ ಆಯೇಗದ್ ರನಷ್ಟ್ರೇಯ ಪರಶಸಿೆ, 

•  ಡನ. ರ್ೆ. ಶ್ವರನಮ್ ರ್ನರೆಂತ್ ಪರಶಸಿೆ.  

• ಭನರತ್ತೇಯ ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯ ಸೆಂಘ್ ಕರ್ನಾಟಕ ಶನಖೆಯಿೆಂದ್ ಅತ್ುಯತ್ೆಮ್  ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯ ಪರಶಸಿೆ,  

• ಆಳನಾಸ್ ನ್ುಡಿಸಿರಿ ಪರಶಸಿ ೆ 

• ಕರ್ನಾಟಕ ಸರ್ನಾರದ್ದೆಂದ್ ರನಜೆತಯೇತ್ಿವ ಪರಶಸಿೆ  

• ರಸಋಷ್ಟ್ ಕುವೆೆಂಪು ಪರಶಸಿ ೆ(ಕರ್ನಾಟಕ ವೆೈದ್ಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯ ಪರಿರ್ತ್ುೆ) 

 

ರನಷ್ಟ್ರೇಯ ಮ್ತ್ುೆ ಅೆಂತನರನಷ್ಟ್ರೇಯ ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯ ಜನ್ಾಲ್ಗಳಲಿ ೭೦ಕತೆ ಹೆಚಿುನ್ ವೆೈಜ್ಞನನಿಕ 

ಪರಬೆಂಧಗಳ ಪರಕಟಣೆ. 

ಪರವನಸ  :  ಯತರೆತೇಪ್, ಇೆಂಗೆಿೆಂಡ್, ಮ್ಧಯಪ್ನರಚಯದ್ ಯಮ್ನ್, ಈಜಿಪ್ಾ, ಪೂವಾ ರನರ್ರಗಳನದ್ ಮ್ರ್ನವ್,  

ಹನೆಂಗ್್ರ್ನೆಂಗ್್, ಸಿೆಂಗಪುರ, ಮ್ಲೆೇಷ್ಟ್ಯನ, ಥನಯಿೆೆಂಡ್, ಶ್ರೇಲೆಂರ್ನ ದೆೇಶಗಳಿಗೆ ಭೆೇಟಿ.  

 

• ವಿಶಾ ಆರೆತೇಗಯ ಸೆಂಸ್ೆ ೆಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯ ವಿಭನಗದ್ ತ್ಜ್ಞ ಸಲಹೆಗನರರನಗಿ ಸ್ೆೇವೆ. 

• ಭನರ್ನಮ್ತ್ತ, ಮೈಮೇಲೆ ದೆೇವರು ದೆವಾ ಬರುವ ಪರಕರಣಗಳ ಅಧಯಯನ್, ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಗಳ ಸವೆೇಕ್ಷಣನ 

ಅಧಯಯನ್ ಇತನಯದ್ದ ವಿರ್ಯಗಳ ಬಗೆೆ ವೆೈಜ್ಞನನಿಕ ಸೆಂಶೆ ೇಧರ್ೆ.  

ಉಚ್ಚತ್ ಸಲಹ  ಮತ್ುತ ಚ್ಚಕತ ಿ  :  ೩೦ ವರ್ಾಗಳಿೆಂದ್ ಬೆೆಂಗಳೂರು ಬಸವನ್ ಗುಡಿಯ ಪರಸನ್ನ ಆಪೆ  

ಸಲಹನ ರ್ೆೇೆಂದ್ರ ಹನಗತ ಬೆೆಂಗಳೂರು ಅರರ್ೆರೆ ಮೈರ್ೆತೇ ಲೆೇಔಟ್ನ್ 

ಸಮನರ್ನನ್ ಆಪೆ ಸಲಹನ ರ್ೆೇೆಂದ್ರದ್ಲಿ ೨೦೦೭ರಿೆಂದ್ ಉಚಿತ್ ಚಿಕತೆಿ 

ನಿೇಡುತ್ತೆದನಿರೆ.  

• ಚಿ.ಎೆಂ. ರನಜಣನಿಚನರ್ ಮ್ತ್ುೆ ಶ್ರೇಮ್ತ್ತ ಎಸ್.ಪಿ. ಸರೆತೇಜಮ್ಿ ಚನರಿಟಬಲ ಟರಸ್ಾ (ರಿ.) ಸ್ನೆಪಿಸಿದನಿರೆ. 

 

 
 



ಪ್ರಿವಿಡಿ 

 

೧. ದ್ಶಮ್ುಖಿ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸ್ನಾಸೆಯ-ಸ್ರಖಯ       ೧-೧೪ 

೨. ವಯಕೆತ್ಾ ವೆೈವಿಧಯ         ೧೫-೨೪ 

೩. ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗರ್ೆೆ ಮ್ದ್ುಿೆಂಟೆೇ?       ೨೫-೩೧ 

೪. ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳ ಚಿಕತೆಿಯಲಿ ಮ್ರೆಯಲನಗದ್ ಅನ್ುಭವಗಳು   ೩೨-೩೯ 

೫. ಅರ್ನರೆತೇಗಯರ್ೆೆ ರ್ನರಣವನಗುವ 'ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡ'     ೪೦-೫೫ 

೬.  ಆತ್ಿಹತೆಯಗಳು ಹೆಚುುತ್ತೆವೆ ಏರ್ೆ? ಪರಿಹನರ ಏನ್ು?     ೫೬-೬೮ 

೭.  ಸಿರ್ನಾತ್ಿಕ ಪರಿೇಕ್ಷೆಗಳೂ, ನಿಮ್ಿ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ ಶಕೆಯತ     ೬೯-೭೮ 

೮. ವಿದನಯರ್ಥಾಗಳೆೇರ್ೆ ಕಲರ್ೆಯಲ ಿಹಿೆಂದ್ುಳಿಯುತನೆರೆ?     ೭೯-೮೯  

೯.  ಯುವಜನ್ ಮ್ತ್ುೆ ಅಪರನಧ       ೯೦-೯೬ 

೧೦.  ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯ ಶ್ಕ್ಷಣ-ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅರಿವು      ೯೭-೧೧೩ 

೧೧.  ನಿೇವು ಆರೆತೇಗಯವನಗಿದ್ದಿೇರನ?       ೧೧೪-೧೨೪ 

೧೨.  ಸಿರೇಯರ ಮನನ್ಸಿಕ ಆರೆತೇಗಯ       ೧೨೫-೧೪೪ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಅಧಾಯಯ-೧ 

'ದ್ಶಮುಖಿ' ಮನಸಿಿನ ಸಾಾಸ್ಯ-ಸೌಖಯ 

 
ರ್ನವೆಲಿ ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಹದ್ ಸ್ನಾಸೆಯ-ಸ್ರಖಯವನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸುತೆೆೇವೆ. ದೆೇಹರ್ೆೆ ಸಾಲಿ ತೆತೆಂದ್ರೆಯನದ್ರತ 

ವೆೈದ್ಯರಲಿಗೆ ಹೆತೇಗುತೆೆೇವೆ. ಔರ್ಧಿ ಟನನಿಕ್ಗಳನ್ುನ ಬರೆಸಿರ್ೆತೆಂಡು ಸ್ೆೇವಿಸುತೆೆೇವೆ. ವನಕೆಂಗ್, ಜನಗಿೆಂಗ್, 

ವನಯಯನಮ್ ಮನಡುತೆೆೇವೆ. ಪುಷ್ಟ್ಾಯನದ್ ಆಹನರ ಸ್ೆೇವಿಸಿ, “ದೆೇಹ ಗಟಿಾಮ್ುಟನಾಗಿರಲ, ಆರೆತೇಗಯವನಗಿರಲ, ರೆತೇಗ 

ರುಜಿನ್ಗಳು ಬನರದ್ದರಲ' ಎೆಂದ್ು ಹನರೆೈಸುತೆೆೇವೆ. ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಹದೆತಳಗಿರುವ ಮ್ನ್ಸುಿ ನ್ಮ್ಿ ಕಣಿಿಗೆ ರ್ನಣದ್ು. ರ್ೆೈಗೆ 

ಸಿಗದ್ು. ಈ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಹಿತ್, ರ್ೆಮ್ಿದ್ದ ರ್ೆತಡಲು ಏರ್ೆಲವಿನ್ುನ ಮನಡುತೆೆೇವೆ. ಹಣ-ಆಸಿೆ-ಜ್ಞನನ್ಮನನ್ಗಳನ್ುನ 

ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸುತೆೆೇವೆ. ಮ್ನ್ಸಿನ್ುನ ರೆಂಜಿಸಲು ಸಿನಿಮನ-ರ್ನಟಕಟಿವಿಗಳನ್ುನ ರ್ೆತೇಡುತೆೆೇವೆ. ಸೆಂಗಿೇತ್ ರ್ೆೇಳುತೆೆೇವೆ, 

ನ್ೃತ್ಯವನ್ುನ ರ್ೆತೇಡುತೆೆೇವೆ ಅಥವನ ರ್ನವೆೇ ಕುಣಿಯುತೆೆೇವೆ. ಸುೆಂದ್ರವನದ್ ಸೆಳಗಳಿಗೆ ಪರವನಸ ಹೆತೇಗುತೆೆೇವೆ. 

ದೆೇವಸ್ನೆನ್-ಮ್ಸಿೇದ್ದ ಚಚುಾಗಳಿಗೆ ಹೆತೇಗಿ ಪ್ನರಥಾರ್ೆ ಮನಡುತೆೆೇವೆ. ಪೂಜೆ ಪುನ್ಸ್ನೆರಗಳನ್ುನ ಮನಡುತೆೆೇವೆ. 

ಆದ್ರತ ಕರ್ಾ ರ್ೆತೇಟಲೆಗಳಿೆಂದ್ ರ್ೆತೇವು ನ್ರ್ಾಗಳಿೆಂದ್ ಸ್ೆತೇಲು, ನಿರನಶೆಗಳಿೆಂದ್, ಅಪಮನನ್-ಅಪಘಾತ್ಗಳಿೆಂದ್, 

ಸ್ನವು ಅಗಲರ್ೆಗಳಿೆಂದ್, ನ್ಮ್ಿ ಗುರಿ-ಉದೆಿೇಶಗಳನ್ುನ ಮ್ುಟಾಲನಗದ್ಿರಿೆಂದ್, ನ್ಮ್ಿ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳು 

ಈಡೆೇರದ್ಿರಿೆಂದ್ ಇತ್ರರ ಮೊೇಸ, ವೆಂಚರ್ೆ, ಟಿೇರ್ೆ, ತ್ತರಸ್ನೆರಗಳಿೆಂದ್ ದ್ುುಃಖ, ಭಯ, ಸಿಟುಾ, ಮ್ತ್ಿರ, ಜಿಗುಪ್ೆಿಗಳಿಗೆ 

ಒಳಗನಗುತೆೆೇವೆ. ನ್ಮ್ಿ ಶಕೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಕುಗಿೆ ಅಥವನ ಅವನ್ುನ ಸಮ್ಯ ಸೆಂದ್ಭಾರ್ೆೆ ತ್ಕೆೆಂತೆ ಬಳಸಲನಗದೆೇ 

ಮ್ತ್ೆರ್ುಾ ರ್ೆತೇವು, ನಿರನಶೆಗಳಿಗೆ ಒಳಗನಗುತೆೆೇವೆ. ನ್ಮ್ಿ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದ ಉತನಿಹ, ಆಸಕೆ, ಭರವಸ್ೆ, ಛಲ, ರ್ೆೈಯಾಗಳು 

ಮ್ುೆಂಜನರ್ೆಯ ಮ್ೆಂಜಿನ್ೆಂತೆ ಕರಗಿ ಹೆತೇಗುತ್ೆವೆ. ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸುಿ ಹಿೇಗೆ ಪರಕ್ಷುಬಿವನಗಿದನಿಗ ಅದ್ನ್ುನ ಮ್ತೆ ೆ

ಪರಶನೆಂತ್ಗೆತಳಿಸುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದ ಸಮನರ್ನನ್ಗಳನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ 

ಸ್ನಾಸೆಯ ಸ್ರಖಯವನ್ುನ ವೃದ್ದಧಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? 

 

 

 

 

 

ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಹತನೆರು ಮ್ುಖಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳಲಿ ಮ್ುಖಯವನಗಿ ಹತ್ುೆಮ್ುಖಗಳ ಪರಿಚಯ ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು 

ಅವುಗಳು ಹೆೇಗಿರಬೆೇರ್ೆೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿ ರ್ೆತಳೂೆ ುೇಣ, ಅವು ಹೆೇಗಿದ್ಿರೆ ನ್ಮ್ಗೆ ಸುಖ, ರ್ೆಮ್ಿದ್ದ ಸಮನರ್ನನ್ 

ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ತ್ತಳಿಯೇಣ ಬನಿನ. 

 

೧. ವಿಚಾರ, ಆಲ ್ ೀಚನ್ ಯ ಮುಖ 

ಎಲಿ ಪ್ನರಣಿಗಳಿಗೆ ಹೆತೇಲಸಿದ್ರೆ ನ್ಮ್ಗೆ ವಿಚನರ ಮನಡುವ, ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ ಮನಡುವ ಶಕೆ ಹೆಚಿುದೆ. ಯನವುದೆೇ 

ವಸುೆ ವಿರ್ಯ, ವಸುೆ ಸನಿನವೆೇಶ, ಸೆಂದ್ಭಾ, ಸಮ್ಸ್ೆಯ, ಜವನಬನಿರಿ, ಘ್ಟರ್ೆಯನ್ುನ ವಿಶೆಿೇಷ್ಟ್ಸುವ ವಸುೆ ನಿರ್ಾವನಗಿ 

ರ್ೆತೇಡುವ ಸತನಯೆಂಶಗಳನ್ುನ ಗುರುತ್ತಸಲು ರ್ನವು ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ ಮನಡಬೆೇಕು. ತ್ತನೆಲದ್ ಲನಭನ್ರ್ಾ ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲದ್ 

ಅನ್ುಕತಲ-ಅರ್ನನ್ುಕತಲ, ಗುರಿ-ಮನಗಾಗಳ ಬಗೆೆ ಚಚೆಾ ಮನಡಬೆೇಕು, ತ್ುಲರ್ೆ ಮನಡಬೆೇಕು. ಯನವುದ್ು ಸತ್ಯ, 

ಯನವುದ್ು ಮ್ಮಥಯ, ಪಕ್ಷ್ರ್ೆತೇಟ- ಸತಕ್ಷನವಲೆತೇಕನ್, ಸತಕೆ ನಿರ್ನಾರ ಮ್ತ್ುೆ ಪರಿಹನರಗಳ ಬಗೆೆ ವಿಚನರ 

ಮನಡುವುದ್ರಿೆಂದ್ ನ್ಮ್ಿ ಜಿೇವನ್ ಸುಗಮ್ವನಗುತ್ೆದೆ. ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾಗಳನ್ುನ ನಿಭನಯಿಸಲು ಸ್ನಧಯವನಗುತ್ೆದೆ. ಪರಗತ್ತ-

ಅಭಿವೃದ್ದಧಯ ಕಡೆ ಹೆಜೆೆ ಹನಕಲು ರ್ೆರವನಗುತ್ೆದೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು, ಅವೆೈಜ್ಞನನಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳು, 

ಕೆಂದನಚನರಗಳನ್ುನ ಬಿಡಬೆೇಕು. ಶಕುನ್, ಗರಹಗತ್ತ, ದೆವಾ, ಮ್ದ್ುಿ, ಮನಟ, ದೆೈವಶನಪ, ಪೂವಾ ಜನ್ಿದ್ ಪ್ನಪ ಫಲ 

ಇತನಯದ್ದ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲಿ ಬರಿೇ ಆತ್ೆಂಕ, ಭಯವನ್ುನ ಸಿರ್ಾಮನಡುತ್ೆವೆ. ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿಗೆ 

ಅರ್ನರೆತೇಗಯರ್ೆೆ ಸರಿಯನದ್ ಪರಿಹನರವನ್ುನ ಯೇಚಿಸಲು ಈ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು ಅವರ್ನಶ ರ್ೆತಡುವುದ್ದಲಿ. ಜನ್ ತ್ಮ್ಿ 

ಅಮ್ತಲಯ ಸಮ್ಯ, ಹಣ, ಶರಮ್ವನ್ುನ ವಯಥಾ ಮನಡುತನೆರೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ರ್ನವು ತ್ಕಾಬದ್ಧವನಗಿ ವಸುೆನಿರ್ಾವನಗಿ, 

ವೆೈಜ್ಞನನಿಕವನಗಿ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಮನಡುವುದ್ನ್ುನ ಪ್ನರಕಾಸ್ ಮನಡಬೆೇಕು. ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳನ್ುನ ಚಿೆಂತೆ 

ಮನಡುವುದ್ನ್ುನ ರ್ೆೈಬಿಡಬೆೇಕು. ಚಚಿಾಸಿ, ತ್ುಲರ್ೆ ಮನಡಿ, ಸ್ನಧಕ ಬನಧಕಗಳನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ ಸರಿ ನಿರ್ನಾರ 

ಮನಡುವ ರ್ರಶಲವನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

 

೨. ಬುದಿದವಂತಿಕ ಯ ಮುಖ 

ಕಲರ್ೆ, ರ್ೆನ್ಪು, ಭನಷ್ೆ, ಸೆಂವಹನ್, ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆ, ಜ್ಞನನ್, ವಿರ್ಯ ವಸುೆಗಳ ಆಳರ್ೆೆ ಇಳಿದ್ು, ನಿತ್ಯ ಜಿೇವನ್ರ್ೆೆ 

ಆ ಅನ್ುಭವವನ್ುನ ಬಳಸುವುದ್ು, ಪರತ್ತಯೆಂದ್ನ್ುನ ಯೇಚಿಸಿ ಮನಡುವುದ್ನ್ುನ, ದ್ತರನಲೆತೇಚರ್ೆ ಮನಡುವುದ್ು, 

ರ್ನಯಾ ರ್ನರಣ 
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ಸೆಂಬೆಂಧವನ್ುನ ಅಥಾ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು, ಭವಿರ್ಯವನ್ುನ ಕರಮ್ಬದ್ಿವನಗಿ, ಪ್ನರಯೇಗಿಕವನಗಿ ರತಪಿಸುವುದ್ು, 

ಸ್ನಧಿಸಬಹುದನದ್ೆಂತ್ಹ ಗುರಿಗಳನಿನಟುಾರ್ೆತಳುುವುದ್ು. ಇವೆಲ ಿಬುದ್ದವಿೆಂತ್ತರ್ೆಯ ಅೆಂಗನೆಂಶಗಳು, ಅನ್ುವೆಂಶ್ೇಯತೆ, 

ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ರಚರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ರ್ನಯಾಕ್ಷಮ್ತೆ, ಶ್ಕ್ಷಣ, ಸಮನರ್ನನ್, ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ, ಬುದ್ದಿಯ ಮ್ಟಾವನ್ುನ ನಿಧಾರಿಸುತ್ೆವೆ. 

ಇರುವ ಬುದ್ದಧಶಕೆಯನ್ುನ ಸರಿಯನಗಿ ಸಮ್ಯ ಸೆಂದ್ಭಾರ್ೆೆ ತ್ಕೆೆಂತೆ ಬಳಸುವುದ್ನ್ುನ ರ್ನವೆಲಿ ರತಢಸಿರ್ೆತಳುಬಹುದ್ು, 

ರತಢಸಿರ್ೆತೆಂಡರೆ ಪರಗತ್ತ-ಅಭಿವೃದ್ದಧ ರತಢಸಿರ್ೆತಳುದ್ದದ್ಿರೆ ಕೇಳರಿಮ ಸ್ೆತೇಲು, ನಿರನಶೆಗಳೆೇ ಕಟಿಾಟಾ ಬುತ್ತೆ, 

ಬುದ್ದಿಮ್ಟಾದ್ ದ್ೃಷ್ಟ್ಾಯಿೆಂದ್ ಜನ್ ಸಮ್ುದನಯವನ್ುನ ಮ್ತರು ಗುೆಂಪುಗಳರ್ನನಗಿ ವಿೆಂಗಡಿಸಬಹುದ್ು. 

 

೧. ಅತಿ ಬುದಿದವಂತ್ರು: ಇವರ ಐಕತಯ ೧೧೫ಕತೆ ಹೆಚಿುರುತ್ೆದೆ. ವೆೇಗವನಗಿ ಕಲಯಬಲಿರು.  

ಒಳ ುೆಯ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ ಶಕೆ, ಸೆಂವಹನ್ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಹನಗತ ವಿಶೆಿೇರ್ಣನ ಸ್ನಮ್ಥಯಾವಿರುತ್ೆದೆ ಇವರ  

ಸೆಂಖೆಯ ಶೆೇಕಡನ ೧೫ ಮನತ್ರ  

೨.  ಸಾಧಾರಣ ಬುದಿದವಂತ್ರು: ಇವರ ಐಕುೆ ೮೫ರಿೆಂದ್ ೧೧೫. ಇವರ ಸೆಂಖೆಯ ಶೆೇಕಡನ ೭೦.  

೩.  ಕಡಿಮೆ ಬುದಿದವಂತ್ರು: ಇವರ ಐಕುಯ ೮೫ಕೆೆಂತ್ ಕಡಿಮ ಇರುತ್ೆದೆ.ಸಾತ್ೆಂತ್ರವನಗಿ, ಸಮ್ಥಾರನಗಿ ರ್ೆಲಸ- 

ಕತ್ಾವಯಗಳನ್ುನ ನಿವಾಹಿಸಲನರರು. ಉಸುೆವನರಿಯಲಿ ಸರಳವನದ್ ರ್ೆಲಸ ಮನಡಬಲಿರು. 

 

ಓದ್ದ, ರ್ೆೇಳಿ, ಮನಡಿ ಅನ್ುಕರಿಸಿ ವಿವಿಧ ಮನಹಿತ್ತಗಳನ್ುನ ಕಲೆ ಹನಕುವುದ್ು ಶರದೆಿಯಿೆಂದ್ ವಿವಿಧ 

ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ ಕಲಯುವುದ್ು, ಪರಶನೆಂತ್ ಚಿತ್ೆರನಗಿ ರ್ೆಲಸ ಕತ್ಾವಯ- ಗುರಿಸ್ನಧರ್ೆಗೆ ಪರಯತ್ನ ಮನಡುವುದ್ು. 

ಸ್ನಮನನ್ಯ ಜ್ಞನನ್ ಮ್ತ್ುೆ ವಯವಹನರಿಕ ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆಯನ್ುನ ನಿರ್ನನ್ವನಗಿಯನದ್ರತ ಉತ್ಮೆ್ಪಡಿಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು. 

ಅನ್ುಭವಸೆರ, ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆಯುಳುವರ ಸಲಹೆ-ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ವನ್ುನ ಪಡೆಯುವುದ್ರಿೆಂದ್ ನ್ಮ್ಿ ಬುದ್ದಿಮ್ಟಾ 

ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. ಬುದ್ದಿಮ್ಟಾ ಮ್ುಖಯ. ಆದ್ರೆ ಇರುವ ಬುದ್ದಿಯನ್ುನ ಸರಿಯನಗಿ ಬಳಸುವುದ್ು ಹೆಚುು ಮ್ುಖಯ. ಇದೆತೆಂದ್ು 

ರ್ರಶಲ, ಅದ್ನ್ುನ ರ್ನವೆಲಿ ಕಲಯಬೆೇಕು. ನ್ಮ್ಿ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಕಲಸಬೆೇಕು. 

 

೩. ಭಾವನ್ಾತ್ಮಕ ಮುಖ 

ಮ್ನ್ುರ್ಯ ಭನವರ್ನ ಜಿೇವಿ. ಎಲಿ ಪ್ನರಣಿಗಳಲಿ ಮ್ತರು ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ ಭನವರ್ೆಗಳಿರುತ್ೆವೆ. ಭಯ, ರೆತೇರ್ 

ಮ್ತ್ುೆ ಪಿರೇತ್ತ, ಮ್ನ್ುರ್ಯನ್ಲಿ ಹತನೆರು 

 

 

 

 

 



೪             ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಭನವರ್ೆಗಳಿವೆ. ಭನವರ್ನ ಲೆತೇಕದ್ ಆಳ ಮ್ತ್ುೆ ವಿಸ್ನೆರ ಬಹು ದೆತಡಡದ್ು. ಭನವರ್ೆಗಳಲ ಿಎರಡು ಗುೆಂಪುಗಳಿವೆ. 

ಒೆಂದ್ು ನ್ಮ್ಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಇತ್ರರಿಗೆ ಹಿತ್, ರ್ೆಮ್ಿದ್ದಯನ್ುನ ರ್ೆತಡುವೆಂತ್ಹವು. ಉದನಹರಣೆಗೆ ಪಿರೇತ್ತ, ಸ್ೆನೇಹ, ದ್ಯೆ, 

ಅನ್ುಕೆಂಪ, ರ್ೆೈಯಾ, ಶನೆಂತ್ತೆ, ಸಹರ್ೆ, ಸ್ನಾಭಿಮನನ್, ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು ಗುೆಂಪು ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಇತ್ರರಿಗೆ 

ಅಹಿತ್ವನ್ುನ, ರ್ೆತೇವು-ಹಿೆಂಸ್ೆಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆದೆ. 

 

 
 

ಉದನ|| ಭಯ, ದ್ುುಃಖ, ರ್ೆತೇಪ, ಮ್ತ್ಿರ, ವಿಪರಿೇತ್ ರ್ನಚಿರ್ೆ, ದ್ುರಭಿಮನನ್ ಅಥವನ ಕೇಳರಿಮ, ಜಿಗುಪ್ೆಿ ಇತನಯದ್ದ. 

ಭನವರ್ೆಗಳು ಬನಹಯ ಪರಚೆತೇದ್ರ್ೆಗಳಿಗೆ ಅಥವನ ಆೆಂತ್ರಿಕ ಪರಚೆತೇದ್ರ್ೆಗಳಿಗೆ ಮ್ುಖಯವನಗಿ ನ್ಮ್ಿ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ 

ರ್ೆತೇರಣೆ, ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳಿಗೆ ಸಹಜವನಗಿ ಸೃಷ್ಟ್ಾಯನಗುತ್ೆವೆ. ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಲೆಂಬಿಕ ವಯವಸ್ೆೆ ಹನಗತ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಮೇಲೆ ಈ 

ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ಅನ್ುಭವಿಸುವಿರ್ೆ ಹನಗತ ಪರಕಟಿಸುವಿರ್ೆ 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೫ 

 

ಯಲಿ ಭನಗವಹಿಸುತ್ೆವೆ. ಬನಲಯದ್ಲಿ ನ್ಮ್ಗೆ ದೆತರೆತ್ ಮನದ್ರಿಗಳು, ಶ್ಕ್ಷಣ, ಅನ್ುಭವಗಳು, ಘ್ಟರ್ೆಗಳು, ತ್ರಪ್ೆೇತ್ತ 

ನ್ಮ್ಿ ಭನವರ್ೆಗಳ ಪರಕಟಣೆಯ ವಿರ್ನನ್ ಮ್ತ್ುೆ ಪರಮನಣವನ್ುನ ನಿಯೆಂತ್ತರಸಿ ನಿದೆೇಾಶ್ಸುತ್ೆವೆ. ರ್ೆಲವರು ಸುಲಭರ್ೆೆ 

ಮ್ತ್ುೆ ಅಲಿರ್ನರಣ ಪರಚೆತೇದ್ರ್ೆಗಳಿಗೆ ಭನವೇದೆಾೇಗರ್ೆೆ ಒಳಗನಗುತನೆರೆ ಮ್ತ್ುೆ ಭನವರ್ೆಗಳು ಅಗತ್ಯಕೆೆಂತ್ ಹೆಚುು 

ರ್ನಲ ಉಳಿಯಬಹುದ್ು. ರ್ೆಲವರು ಸುಲಭರ್ೆೆ ಭನವೇದೆಾೇಗರ್ೆೆ ಒಳಗನಗುವುದ್ದಲಿ. ಸಿೆತ್ ಪರಜ್ಞತೆಯನ್ುನ 

ಪರದ್ಶ್ಾಸುತನೆರೆ. ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗೆತಳಗನದನಗ ಅವನ್ುನ ಎರ್ುಾ ಬೆೇರ್ೆತೇ ಅರ್ುಾ ಪರದ್ಶ್ಾಸಿ ತ್ಮ್ಗತ, 

ಇತ್ರರಿಗತ ರ್ೆತೇವನಗದ್ೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳುಬಲಿರು.  

 

ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನ್ ಗಳನುನ, ಭಾವೀದ ಾೀಗಗಳನುನ ನಿಭಾಯಿಸಿ 

ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ, ಸ್ೆತೇಲು, ನಿರನಶೆ, ಅಪಮನನ್, ನ್ಮ್ಿ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳ ಪೂರೆೈರ್ೆ ಆಗದ್ದದನಿಗ ನ್ಮ್ಿನ್ುನ 

ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳ ಸುಳಿಗೆ ನ್ತಕುತ್ೆವೆ. ಆಗ ಭನವೇದೆಾೇಗರ್ೆೆ ಒಳಗನಗುತೆೆೇವೆ. ತ್ತ್ಿರಿಣನಮ್ವನಗಿ ನ್ಮ್ಿ 

ದೆೈಹಿಕ-ಮನನ್ಸಿಕ ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳು ಕುಗುೆತ್ೆವೆ. ನ್ಮ್ಿ ನ್ಡೆ-ನ್ುಡಿ ಕರಯೆ-ಪರತ್ತಕರಯೆಗಳು ಅಸಹಜವನಗುತ್ೆವೆ. 

ಹಿೇಗನಗಿ ದ್ುುಃಖ, ರ್ೆತೇಪ, ಭಯ, ಮ್ತ್ಿರದ್ೆಂತ್ಹ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ರ್ನವು ನಿಭನಯಿಸಲು ಕಲಯಬೆೇಕು. 

 

ಕಾರಣಗಳನುನ ಗಮನಿಸಿ:  

 ಯನವ ವಯಕೆ, ವಸುೆ, ವಿರ್ಯ, ಸನಿನವೆೇಶ, ಸೆಂದ್ಭಾ ಘ್ಟರ್ೆಯಿೆಂದ್ ನ್ಮ್ಗೆ ದ್ುುಃಖ,ರ್ೆತೇಪ, ಭಯ 

ಉೆಂಟನಗುತ್ತೆದೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ. ಅವುಗಳ ಬಗೆ ೆನ್ಮ್ಿ ನಿಲುವು ರ್ೆತೇರಣೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿರಿ. 

ಅವುಗಳಿೆಂದ್ ಸಾಲಿ ದ್ತರ ಅಥವನ ಸಾಲಿ ನಿಲಾಪೆತೆಯನ್ುನ (Detachment) ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳಿು.  

 ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ತ್ಕ್ಷಣ ಪರಕಟಿಸದೆ, ಸಾಲಿ ಹೆತತ್ುೆ ಸುಮ್ಿನಿರಿ. ಕಣುಿ ಮ್ುಚಿು ದ್ದೇಘ್ಾವನಗಿ ಉಸಿರನ್ುನ 

ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು ಬಿಡಿ. ನಿಮ್ಿ ದೆೇಹದ್ ಸ್ನನಯುಗಳನ್ುನ ಸಡಿಲಸಿ, ನಿಮ್ಿ ಮ್ರ್ೆದೆೇವರ ಸಿರಣೆ ಮನಡಿ.  

 ಸಮ್ಮೇಪದ್ಲಿರುವ ನಿಮ್ಿ ಪರಿಚಿತ್ರು, ಆತ್ತೀಯರ ಜೆತತೆ ನಿಮ್ಿ ಭನವರ್ೆ ಅನಿಸಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳಿು, ನಿಮ್ಿ 

ಡೆೈರಿಯಲಿ ಅವನ್ುನ ಬರೆಯಿರಿ.  

 ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಗಮ್ನ್ವನ್ುನ ಬೆೇರೆಡೆಗೆ ಸ್ೆಳೆಯಿರಿ. ನಿಮ್ಿಗಿರ್ಾವನದ್ ಸೆಂಗಿೇತ್ ರ್ೆೇಳಿ, ಹೆತರಗೆ ಹೆತೇಗಿ ಸಾಲಿ 

ನ್ಡೆಯಿರಿ, ಒೆಂದ್ು ಪುಸೆಕ/ ನಿಯತ್ರ್ನಲರ್ೆ 

 

 

 

 

 

 



೬                ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

ಯನ್ುನ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು ಓದ್ದ, ಪೂಜನ ಸೆಳರ್ೆೆ ಹೆತೇಗಿ ದೆೇವರಿಗೆ ಪ್ನರಥಾರ್ೆ ಸಲಸಿಿ, ಆತ್ತೀಯರು, 

ಮ್ಕೆಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ ಬೆರೆಯಿರಿ, ಒಳನೆಂಗಣ/ ಹೆತರನೆಂಗಣ ಕರೇಡೆಯಲಿ ಭನಗವಹಿಸಿ,  

 ತ್ೃಪೆ, ಸಮನರ್ನನ್ಕರ, ನಿರ್ನನ್ಗತ್ತಯ ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲಯನ್ುನ ಅಳವಡಿಸಿರ್ೆತಳಿು ಅತ್ೃಪಿೆ, ಅಸಮನರ್ನನ್ 

ಮ್ತ್ುೆ ವೆೇಗದ್ ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲ ಭನವೇದೆಾೇಗಗಳನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಿದ್ರೆ; ತ್ೃಪೆ, ಸಮನರ್ನನ್ಕರ ಹನಗತ 

ನಿರ್ನನ್ಗತ್ತಯ ಜಿೇವನ್ ವಿರ್ನನ್ ಸಹರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಶನೆಂತ್ತೆಯನ್ು, ತ್ೆಂದ್ುರ್ೆತಡುತ್ೆದೆ. 

೪, ಸಾಮಾಜಿಕ ಮುಖ 

ರ್ನವು ಹುಟಿಾ ಬೆಳೆದ್ು, ಜಿೇವನ್ ಮನಡುವುದ್ು ಜನ್ಗಳ ನ್ಡುವೆ. ಕುಟುೆಂಬ, ಶನಲೆ, ರ್ನಲೆೇಜು, ವಿವಿಧ 

ಸೆಂಸ್ೆೆಗಳು ಹನಗತ ಸಮನಜದ್ ಚರಕಟಿಾರ್ೆತಳಗೆ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತೆಂಡು ರ್ನವು ಬದ್ುಕಬೆೇಕು. ನಿತ್ಯ ರ್ನವು ಅರ್ೆೇಕ 

ಪ್ನತ್ರಗಳನ್ುನ ನಿವಾಹಿಸುತೆೆೇವೆ. ತ್ೆಂದೆ (ತನಯಿ) ಮ್ಗ (ಮ್ಗಳು) ಸ್ೆತೇದ್ರ (ಸ್ೆತೇದ್ರಿ) ಬೆಂಧು, ಸ್ೆನೇಹಿತ್, ರ್ನಯಕ, 

ಅನ್ುಯನಯಿ, ಮನಲೇಕ, ಸ್ೆೇವಕ ಇತನಯದ್ದ ಅರ್ೆೇಕ ಪ್ನತ್ರಗಳನ್ುನ ಏಕರ್ನಲದ್ಲಿ ರ್ನವು ಮನಡಬೆೇಕು. ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು 

ಪ್ನತ್ರಕತೆ ಅದ್ರದೆೇ ಆದ್ ಹಕುೆ ಭನದ್ಯತೆಗಳಿರುತ್ೆವೆ. ಇವನ್ುನ ಸರಿದ್ತಗಿಸಿದನಗ ನ್ಮ್ಿ ಸೆಂಬೆಂಧಗಳು 

ಚೆರ್ನನಗಿರುತ್ೆವೆ. ನ್ಮ್ಗೆ ಜನ್ ಬಲ, ಆಸರೆ ಪ್ರೇತನಿಹಗಳು ಸಿಗುತ್ೆವೆ. ಇಲದಿ್ದದ್ಿರೆ ರ್ನವು ಒೆಂಟಿಯನಗಿ ಬಿಡುತೆೆೇವೆ. 

ಇತ್ರ ಟಿೇರ್ೆ, ತ್ತರಸ್ನೆರ, ಹಿೇರ್ನಯಗಳನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಯನವುದೆೇ ಸಮ್ಸ್ೆಯ, ತೆತೆಂದ್ರೆ, 

ಜವನಬನಿರಿಯನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸುವನಗ ನ್ಮ್ಗೆ ಇತ್ರರ ಸಹರ್ನರ, ಪ್ರೇತನಿಹಗಳೆೇ ಆರ್ನರ ಗುರಿಮ್ುಟಾಲು 

ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ಪರಿಹರಿಸಲು ಜನ್ರೆೇ ನ್ಮ್ಗೆ ದನರಿ ತೆತೇರಿಸುತನೆರೆ, ಮ್ುನ್ನಡೆಯಲು ಅನ್ುವು ಮನಡಿರ್ೆತಡುತನೆರೆ. 

ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಈ ಮ್ುಖ ವೃದ್ದಧಯನದ್ರ್ುಾ ರ್ನವು ಸುಖವನಗಿರಲು ಸ್ನಧಯವನಗುತ್ೆದೆ. ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಗುವಿನ್/ ನಿಮ್ಿ 

ಸ್ನಮನಜಿಕಮ್ುಖ ಉತ್ೆಮ್ಗೆತಳುಲು ಹಿೇಗೆ ಮನಡಿ:  

»  ಹೆಚೆುಚುು ಜನ್ರನ್ುನ ಭೆೇಟಿ ಮನಡಲು, ವಯವಹರಿಸಲು ಅವರ್ನಶ ಮನಡಿರ್ೆತಡಿ.  

»  ಯನವುದೆೇ ರ್ರತ್ತೆಲಿದೆ ಸ್ೆನೇಹ, ಪಿರೇತ್ತ ತೆತೇರಿಸಿ,  

» ವಿವಿಧ ಸಾಭನವ ಮ್ತ್ುೆ ವಯಕೆತ್ಾ ಉಳು ಜನ್ರಿರುತನೆರೆ. ಯನರೆತೆಂದ್ದಗೆ ರ್ನವು ಬದ್ುಕಬೆೇರ್ೆತೇ, 

ವಯವಹರಿಸಬೆೇರ್ೆತೇ ಅವರ ಸಾಭನವಗಳನ್ುನ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೭ 

 

ತ್ತಳಿದ್ುರ್ೆತಳಿು, ಅವರ ಒಳ ುೆಯ ಸಾಭನವ, ನ್ಡೆ-ನ್ುಡಿಗಳನ್ುನ ಹೆತಗಳಿ. ರ್ೆಟಾ/ ಅಹಿತ್ಕರ  

ಸಾಭನವಗಳನ್ುನ ನಿಲಾಕ್ಷ್ಸಿ, ಅವನ್ುನ ಬಹಿರೆಂಗವನಗಿ ಟಿೇಕಸಬೆೇಡಿ.  

» ಇತ್ರರಿೆಂದ್ ನಿಮ್ಿ ನಿರಿೇಕ್ಷೆಗಳು ಕಡಿಮ ಇರಲ. ರ್ೆತಡುವುದ್ರ್ೆೆ ಹೆಚುು ಆದ್ಯತೆ ಪಡೆಯುವುದ್ರ್ೆೆ ಕಡಿಮ 

ಆದ್ಯತೆ ಇರಲ,  

» ಆಹನರ-ಹವನಯಸ, ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ನ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಇತ್ರರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳಿು,  

» ಆಹನಾನ್ವಿಲಿದೆ, ಇತ್ರರಿಗೆ ನಿಮ್ಿ ರ್ೆೈಲನದ್ ರ್ೆರವನ್ುನ ನಿೇಡಿ, ಒಳ ುೆಯ ಮನತ್ುಗಳರ್ನನಡಿ, ಸ್ನೆಂತ್ಾನ್ ಹೆೇಳಿ,  

» ಯನವುದೆೇ ರ್ನರಣಕತೆ ಬೆೇರೆಯವರನ್ುನ ದೆಾೇರ್ ಮನಡಬೆೇಡಿ. ಹಿೇರ್ನಯವನಗಿ ರ್ೆತೇಡಬೆೇಡಿ, ಅಪಮನನ್ 

ಮನಡಬೆೇಡಿ, ರ್ೆಟಾದನಗಿ ಟಿೇಕಸಬೆೇಡಿ.  

» ಎಲಿರಲ ಿಮ್ತ್ುೆ ಎಲಿರ ವತ್ಾರ್ೆಗಳಲಿ ಒಳ ುೆಯದ್ನ್ುನ ರ್ನಣಿ. ಅದ್ನ್ುನ ಮ್ುಕೆವನಗಿ ಶನಿಘಿಸಿ.  

 

೫. ನ್ ೈತಿಕ ಮೌಲಯಗಳ ಮುಖ 

ಹಸಿವನದನಗ ಊಟ ಬೆೇಕು, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಬಯರ್ೆಯುೆಂಟನದನಗ ಮೈಥುನ್ ಬೆೇಕು, ಹಣಬೆೇಕು, 

ಅಧಿರ್ನರಬೆೇಕು, ಕೇತ್ತಾ, ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ ಬೆೇಕು. ಎಲಿರಿಗಿೆಂತ್ ರ್ನರ್ೆೇ ಮ್ುೆಂದ್ದರಬೆೇಕು, ಮೇಲರಬೆೇಕು. ಇವೆಲ ಿ

ಸರಿಯೆೇ. ಇವರ್ೆನಲಿ ಪೂರೆೈಸಿ ರ್ೆತಳುಲು ಒೆಂದ್ು ರಿೇತ್ತ ನಿೇತ್ತ, ನಿಯಮ್ವಿರಬೆೇಕಲಿವೆೇ. ನ್ಮ್ಿ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ 

ಪೂರೆೈಸಿರ್ೆತಳುುವ ಭರದ್ಲಿ, ಇರ್ೆತನಬಬರ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳಿಗೆ ರ್ನವು ಅಡಡಗನಲು ಹನಕಬನರದ್ು. ಇತ್ರರನ್ುನ 

ರ್ೆತೇಯಿಸಿ ರ್ನವು ಸುಖಪಡಬನರದ್ು. ಪರಕೃತ್ತಯ ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳನ್ುನ ಲಭಯವಿರುವ ಎಲಿ ಸವಲತ್ುೆಗಳನ್ುನ ರ್ನವೆೇ 

ಬನಚಿರ್ೆತಳುಬನರದ್ು. ಸ್ನಾರ್ಥಾಗಳನಗಬನರದ್ು, ಕತರರಿಗಳನಗಬನರದ್ು. ರ್ನವೂ ಚೆರ್ನನಗಿ ಬದ್ುಕ ಇತ್ರರತ ಚೆರ್ನನಗಿ 

ಬದ್ುಕಲು ಬಿಡಬೆೇಕು. ಹಿೇಗನಗಿ ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ಸಮನಜವೂ ತ್ನ್ನದೆೇ ಆದ್ ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮನವಳಿಯನ್ುನ ರತಪಿಸಿದೆ 

ಹನಗತ ಪರತ್ತಯಬಬ ವಯಕ ೆಶ್ಸಿನೆಿೆಂದ್ ಈ ನಿೇತ್ತನಿಯಮನವಳಿಗಳನ್ುನ ಸೆಂತೆತೇರ್ದ್ದೆಂದ್ ಪ್ನಲಸಬೆೇಕಲಿದೆೇ, ತ್ನ್ನದೆೇ 

ಆದ್ ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮನವಳಿಗಳನ್ುನ ರತಪಿಸಿರ್ೆತೆಂಡು ಎಲಿರೆತಡರ್ೆ ಸಹಕರಿಸಿ ಬದ್ುಕಬೆೇಕು, “ಕಳಬೆೇಡ ರ್ೆತಲಬೆೇಡ, 

ಹುಸಿಯ ನ್ುಡಿಯಲು ಬೆೇಡ, ತ್ನ್ನ 

 

 

 

 

 

 

 



೮              ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಬಣಿಿಸಬೆೇಡ ಇದ್ರ ಹಳಿಯಲು ಬೆೇಡ' ಎೆಂದ್ರು ಬಸವಣನಿ್ವರು. ಅಷ್ನಾೆಂಗ ಯೇಗದ್ಲ ಿ ಯಮ್, ನಿಯಮ್ಗಳಿಗೆ 

ಮೊದ್ಲ ಆದ್ಯತೆ, ರ್ೆೈತ್ತಕ ಮರಲಯಗಳಿಲಿದ್ ವಯಕೆ ಎಷ್ೆಾೇ ಬುದ್ದವಿೆಂತ್ರ್ನದ್ರತ, ಎಷ್ೆಾೇ ಪರತ್ತಭನವೆಂತ್ರ್ನದ್ರತ, ಎಷ್ೆಾೇ 

ಬಲಶನಲಯನದ್ರತ ತ್ನ್ಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಸಮನಜರ್ೆೆ ಮನರಕರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಪರಜ್ಞನಪೂವಾಕವನಗಿ, 

ಸ್ನಮನಜಿಕ, ರ್ನಮ್ಮಾಕ, ರ್ನನ್ತನ್ು ಹನಗತ ವೆೈಯಕೆಕ ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮನವಳಿಗಳನ್ುನ ಸೆಂತೆತೇರ್ದ್ದಮ್ದ್ ಸಾ-

ಇಚೆೆಯಿೆಂದ್ ಪ್ನಲಸುವ ವಯಕೆ ಸಮನಜರ್ೆೆ ಒೆಂದ್ು ದೆತಡಡ ಆಸಿಯೆನಗುತನೆರ್ೆ. ಇಡಿೇ ಲೆತೇಕವೆೇ ಅವನ್ನ್ುನ ಮಚುುತ್ೆದೆ. 

ಬಹುರ್ನಲ ರ್ೆರ್ೆಯುತ್ೆದೆ. ರ್ೆೈತ್ತಕ ಮರಲಯಗಳ ಪ್ನಲರ್ೆ ತ್ತ್ಕ್ಷಣರ್ೆೆ ಲನಭ ತ್ರದ್ದರಬಹುದ್ು. ಆದ್ರೆ 

ದ್ದೇಘಾಾವಧಿಯಲ ಿಅದ್ು ವಯಕೆಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಇಡಿೇ ಸಮನಜರ್ೆೆ ಒಳಿತ್ನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆದೆ. ಎಷ್ೆಾೇ ಕರ್ಾವನದ್ರತ, ರ್ೆೈತ್ತಕ 

ನಿಯಮನವಳಿಗಳನ್ುನ ಭೆಂಗಮನಡುವುದ್ದಲ ಿಎೆಂಬ ರ್ೆಚುನ್ುನ ರ್ನವು ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

 

ರ್ನವು ಚಿಕೆವರಿರಲ ದೆತಡಡವರಿರಲ,  

» ಅನ್ುಕತಲ, ಲನಭ ಪಡೆಯಲು ಅಥವನ ಶ್ಕ್ಷೆಯನ್ುನ ತ್ಪಿಿಸಿರ್ೆತಳುಲು ಸುಳುು ಹೆೇಳುತೆೆೇವೆ. ನಿೇತ್ತ 

ನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ ಪ್ನಲಸುವುದ್ದಲಿ.  

» ಹಣ/ ವಸುೆಗಳನ್ುನ ಕಳುತ್ನ್ದ್ದೆಂದ್ಲನದ್ರತ ಮೊೇಸ-ವೆಂಚರ್ೆ ಮನಡಿಯನದ್ರತ ಪಡೆಯಲು 

ಸಿದ್ಿರನಗುತೆೆೇವೆ.  

» ಇತ್ರರ ಅಜ್ಞನನ್, ಅಸಹನಯಕತೆ, ಮ್ುಗಧತೆಯನ್ುನ ದ್ುರುಪಯೇಗ ಪಡಿಸಿರ್ೆತಳುುತೆೆೇವೆ. ಅವರ ವಸುೆ 

ಸೆಂಪತ್ುೆ ಹಕುೆಗಳನ್ುನ ಕಸಿಯುತೆೆೇವೆ.  

» ಮನಡಿದ್ ತ್ಪುಿಗಳನ್ುನ ಸಮ್ರ್ಥಾಸಿರ್ೆತಳುುತೆೆೇವೆ. ರ್ನವು ಮನಡಿದ್ ತ್ಪುಿಗಳಿಗೆ ಬೆೇರೆಯವರನ್ುನ 

ಹೆತಣೆಗನರರರ್ನನಗಿ ಮನಡುತೆೆೇವೆ. ಅವರರ್ೆನೇ ದ್ತಷ್ಟ್ಸುತೆೆೇವೆ.  

» ನ್ಮ್ಗೆ ಶ್ಕ್ಷೆ ರ್ೆತಡುವ, ನ್ಮ್ಿ ಅಕರಮ್ಗಳಿಗೆ ಬೆೆಂಬಲ ನಿೇಡದ್ ವಯವಸ್ೆೆಯನ್ುನ ಜನ್ರನ್ುನ ದ್ತಷ್ಟ್ಸುತೆೆೇವೆ. 

ಅವನ್ುನ ನಿಷ್ಟ್ೆಿಯಗೆತಳಿಸಲು ರ್ನಶ ಮನಡಲು ಪರಯತ್ತನಸುತೆೆೇವೆ.  

» ಒೆಂದ್ು ಸುಳುನ್ುನ ಮ್ುಚುಲು ನ್ತರು ಸುಳುು, ಒೆಂದ್ು ತ್ಪಿನ್ುನ ಮ್ುಚಿು ಹನಕಲು ನ್ತರನರು ತ್ಪುಿಗಳನ್ುನ 

ಮನಡಲು ಸಿದ್ಿರನಗುತೆೆೇವೆ.  

» ರ್ನವು ಪರಮನಣಿಕರನಗಿರದೆೇ ರ್ನವು ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ ಪ್ನಲರ್ೆ ಮನಡದೆೇ ಇತ್ರರು 

ಪ್ನರಮನಣಿಕರನಗಿರಬೆೇಕು, ಇತ್ರರು ನಿೇತ್ತ 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೯ 

 

ನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ ಶರದೆಿಯಿೆಂದ್ ಪ್ನಲಸಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು ನಿರಿೇಕ್ಷ್ಸುತೆೆೇವೆ. ಇದ್ು ಸರಿಯೆೇ ಯೇಚಿಸಿ ರ್ೆತೇಡಿ. 

 

ರ್ೆೈತ್ತಕ ಪರಜ್ಞೆ ಪ್ನರಮನಣಿಕತೆಯು ವಯಕೆ ಮ್ತ್ುೆ ಸಮನಜದ್ ಆರೆತೇಗಯ  ಮ್ತ್ುೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುತ್ೆದೆ. 

ಅರ್ೆೈತ್ತಕತೆ, ದ್ುಬಾಲಗೆತೆಂಡ ಮರಲಯಗಳು ವಯಕೆ ಮ್ತ್ುೆ ಸಮನಜವನ್ುನ ರ್ನಶಮನಡುತ್ೆವೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ರ್ನವು 

ಮ್ರೆಯಬನರದ್ು ನ್ಮ್ಿ ಹರೆಯದ್ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಅದ್ನ್ುನ ಸದನ ಜ್ಞನಪಿಸುತ್ತೆರಬೆೇಕು. 

 

೬. ಧಾರ್ಮುಕ ಮುಖ 

ಪರಪೆಂಚದ್ಲ ಿ ಬಹುತೆೇಕ ಮ್ೆಂದ್ದ 'ಒೆಂದ್ು ಧಮ್ಾ'ವನ್ುನ ನ್ೆಂಬುತನೆರೆ. ಆ ಧಮ್ಾದ್ ಮ್ತಲತ್ತ್ಾಗಳನ್ುನ 

ಹನಗತ ಆಚರಣೆಗಳನ್ುನ ಶರದನಧಭಕೆಗಳಿೆಂದ್ ಪ್ನಲಸುತನೆರೆ. ಬಹುತೆೇಕ ಧಮ್ಾಗಳ ಮ್ತಲತ್ತ್ಾವೆೆಂದ್ರೆ 'ದೆೇವರು' 

ಎೆಂಬ ಮನನ್ವನತ್ತೇತ್ ಶಕಯೆೆಂದ್ದದೆ ಎೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬುವುದ್ು. ಆ ದೆೇವರು ನ್ಮ್ಿನ್ುನ ರ್ನಪ್ನಡುತನೆರ್ೆ. ನ್ಮ್ಗೆ 

ಆಯಸುಿ, ಆರೆತೇಗಯ, ಸೆಂಪತ್ುೆ, ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ಗಳನ್ುನ ಕರುಣಿಸುತನೆರ್ೆ. ಬೆಂದ್ೆಂತ್ಹ ಎಲಿ ಕರ್ಾ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ 

ನಿವನರಿಸುತನೆರ್ೆ. ಆ ದೆೇವರಿಗೆ ಪ್ನರಥಾರ್ೆ ಮನಡಿದ್ರೆ, ಹರರ್ೆ, ರ್ನಣಿರ್ೆ ಪೂಜೆ ಪುನ್ಸ್ನೆರ, ವರತ್ಗಳಿೆಂದ್ 

ತ್ೃಪಿಪೆಡಿಸಿದ್ರೆ ದೆೇವರು ಪರಸನ್ನರ್ನಗಿ ನ್ಮ್ಿ ಇಷ್ನಾಥಾಗಳನ್ುನ ಪೂರೆೈಸುತನೆರ್ೆ. ಆತ್ನಿಗೆ ಸಿಟುಾ ಬೆಂದ್ರೆ ನ್ಮ್ಿ 

ಮೇಲೆ ಮ್ುನಿಸಿರ್ೆತೆಂಡರೆ ನ್ಮ್ಿ ಗತ್ತ ಮ್ುಗಿಯಿತ್ು, ರ್ನಯಿಲೆ ಕಸ್ನಲೆ ಕರ್ಾ ನ್ರ್ಾಗಳ ಸರಮನಲೆ ರ್ೆತರ್ೆಗೆ ಸ್ನವೂ 

ಸೆಂಭವಿಸುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ಆಸಿೆಕ ಜನ್ ನ್ೆಂಬುತನೆರೆ. ದೆೇವರನ್ುನ ಪ್ನರರ್ಥಾಸಲು, ಪೂಜಿಸಲು ದೆೇವಸ್ನೆನ್, ಮ್ಸಿೇದ್ದ, 

ಚಚುಾ, ಗುರುದನಾರಗಳನ್ುನ ಎಲೆಿಡೆ ಕಟಾಲನಗಿದೆ. ದೆೇವರು ಮ್ತ್ುೆ ಜನ್ರ ನ್ಡುವೆ ಸೆಂಪಕಾ ಸ್ೆೇತ್ುವೆಯನಗಿ ಪೂಜನರಿ 

ಅಥವನ ದೆೇವರ ಪರತ್ತನಿಧಿಗಳಿದನಿರೆ. ಸ್ನಾಮ್ಮ ಬನಬನಗಳಿದನಿರೆ. ಇವರು ದೆೈವಶಕೆಯಿೆಂದ್ ಪವನಡಗಳನ್ತನ 

ಮನಡಬಲಿರು. ನಿಮ್ಗೆ ದೆೇವರು ಒಲಯುವೆಂತೆ ಮನಡಬಲಿರು. ಅದ್ರ್ನೆಗಿ ನಿೇವು ಹಣ-ವಸುೆ-ಪ್ನರಣಿಗಳನ್ುನ ಅಪಿಾಸಿ 

ಎನ್ುನತನೆರೆ. ಭಕಪೆೆಂಥದ್ಲಿ ನಿಮ್ಿ ಸೆಂಪೂಣಾ ಸಮ್ಪಾಣೆಯೆೇ ಮೊೇಕ್ಷರ್ೆೆ ಮನಗಾ ಎನ್ನಲನಗುತ್ೆದೆ. ಪೂಜನ 

ಸೆಳಗಳು, ಪೂಜನರಿಗಳು, ದೆೇವಪರತ್ತನಿಧಿಗಳ ಸ್ನಾಥಾ ಮ್ತ್ುೆ ಅಧಿರ್ನರ ಲನಲಸ್ೆಯಿೆಂದ್ ಇೆಂದ್ು ಅರ್ೆೇಕ ದೆೇವಸ್ನೆನ್-

ಚಚುಾ-ಮ್ಸಿೇದ್ದಗಳು ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು, ಕೆಂಚನಚನರಗಳ ಗತಡುಗಳನಗಿವೆ. ಮ್ುಗಧ-ಅಸಹನಯಕ ಜನ್ರ 

ಶೆ ೇರ್ಣೆಯ ರ್ೆೇೆಂದ್ರಗಳನಗಿವೆ. ಸಮನಜದ್ ಒೆಂದ್ು ವಗಾದ್ವರನ್ುನ ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು ವಗಾದ್ವರ ಮೇಲೆ ಎತ್ತೆ ಕಟುಾವ 

ಹನಗತ ಭಯೇತನಿದ್ರ್ೆ ಮನಡುವ 

 

 

 

 

 

 



೧೦             ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ರ್ೆೇೆಂದ್ರಗಳನಗಿ ಬಿಟಿಾವೆ. ಧಮನಾೆಂಧತೆಯಿೆಂದ್ ದ್ಯೆ, ಅನ್ುಕೆಂಪ, ಸಹನನ್ುಭತತ್ತ ಗಳೆಂತ್ಹ ಮನನ್ವಿೇಯ 

ಗುಣಗಳು ಮ್ರೆಯನಗಿ ರ್ರರಯಾ/ ಹಿೆಂಸ್ೆಗೆ ಎಡೆಮನಡಿರ್ೆತಟಿಾವೆ. ಧಮ್ಾದ್ ಹೆಸರಲ ಿ ಯುದ್ಿಮನಡಿ ಜನ್ರ 

ಮನರಣಹೆತೇಮ್ ಮನಡಲನಗುತ್ತೆದೆ. ಧಮ್ಾ ಮ್ನ್ಸಿನ್ುನ ಅರಳಿಸುವ, ಸ್ನಮನಜಿಕ ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ ರ್ೆೈತ್ತಕ 

ಮರಲಯಗಳನ್ುನ ವೃದ್ದಧಪಡಿಸುವ ಸ್ನಧನ್ವನಗಬೆೇರ್ೆೇ ಹೆತರತ್ು ಜನ್ರನ್ುನ ಸಮನಜವನ್ುನ ರ್ನಶಮನಡುವ 

ಸ್ನಧನ್ವನಗಬನರದ್ು. ರ್ನಮ್ಮಾಕ ಕೆಂದನಚನರಗಳನ್ುನ ತೆಗೆದ್ುಹನಕಬೆೇಕು, ಅಥಾಪೂಣಾ ಧಮನಾಚರಣೆಗಳನ್ುನ 

ಉಳಿಸಿರ್ೆತೆಂಡು, ಉಳಿದ್ವನ್ುನ ಬಿಡಬೆೇಕು. 

 

೭. ಆಧಾಯತಿಮಕ ಮುಖ 

ಆತ್ಿ-ಪರಮನತ್ಿ, ಇಹ ಮ್ತ್ುೆ ಪರ, ಆತ್ಿ ಸ್ನಕ್ಷನತನೆರ, ಆರ್ನಯತ್ತಿಕ ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲಯ ಬಗೆ ೆ ರ್ನವು 

ಸ್ನಕರ್ುಾ ರ್ೆೇಳುತ್ತೆದೆಿೇವೆ. ರ್ೆಲವು ಸಲ ಧಮ್ಾ-ಆರ್ನಯತ್ ಒೆಂದ್ರ್ೆತೆೆಂದ್ು ಪೂರಕ ಎೆಂಬ ಮನತ್ನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿದ್ರೆ, ರ್ೆಲವು 

ಸಲ ಧಮ್ಾವೆೇ ಬೆೇರೆ, ಆರ್ನಯತ್ಿವೆೇ ಬೆೇರೆ ಎನ್ನಲನಗುತ್ೆದೆ. ಪ್ನರಪೆಂಚಿಕ ಸುಖ-ಸೆಂತೆತೇರ್. ಭೆತೇಗ-

ವೆೈಭೆತೇಗಗಳನ್ುನ ಬಿಟುಾ ಅರಿರ್ಡಾಗಾಗಳನದ್ ರ್ನಮ್, ರ್ೆತರೇಧ, ಲೆತೇಭ, ಮೊೇಹ, ಮ್ದ್, ಮನತ್ಿಲಯಗಳನ್ುನ 

ಹತೆತೇಟಿಯಲಿಟುಾರ್ೆತೆಂಡು ಸರಳ ತ್ೃಪ ೆ ಜಿೇವನ್ ಮನಡುತನೆ ಸ್ನಾಥಾಕೆೆಂತ್ ಪರಹಿತ್ ಸಮನಜ ಸಮ್ುದನಯದ್ 

ಹಿತ್ರ್ೆೆ ಹೆಚುು ಗಮ್ನ್ ರ್ೆತಡುವುದ್ು ಆತ್ಿ ಪರಮನತ್ಿಗಳ ಸೆಂಬೆಂಧಗಳನ್ುನ ವಿಶೆಿೇಷ್ಟ್ಸುವುದ್ು, ಆತನಿವಲೆತೇಕನ್ 

ಮನಡಿರ್ೆತಳುುತನೆ, ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ ಅಗತ್ಯಗಳೆೇ ಒತ್ುೆರ್ೆತಡದೆೇ ಜ್ಞನನ್. ಸತ್ಯ, ಸ್ರೆಂದ್ಯಾ ಸ್ನಕ್ಷನತನೆರಗಳತ್ೆ ಗಮ್ನ್ 

ಹರಿಸುವುದ್ು ಆರ್ನಯತ್ತಿಕತೆ ಎನಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಸತ್ಯದ್ಶಾನ್ ಮ್ತ್ುೆ ಶನಶಾತ್ ಸುಖವನ್ುನ ಅರಸುವುದೆೇ 

ಆರ್ನಯತ್ತಿಕತೆಯ ಗುರಿ. ಸತ್ಯದ್ಲಿ ದೆೇವರನ್ುನ (ಪರಮನತ್ಿ) ರ್ನಣಬಹುದೆನ್ನ ಲನಗುತ್ೆದೆ. ಜಪ ತ್ಪ ರ್ನಯನ್, ಸ್ೆೇವೆ, 

ಪೂಜೆ, ಪ್ನರನಯಣದ್ ಮ್ತಲಕ ಪರಮನತ್ಿನ್ನ್ುನ ರ್ನಣುವ ಪರಯತ್ನ ಮನಡಲನಗುತ್ೆದೆ. ಆರ್ನಯತ್ತಿಕ ಆರೆತೇಗಯದ್ಲ ಿ

ಏಳು ಅೆಂಶಗಳಿವೆ.  

 

೧.  ರ್ನನ್ು ಸತ್ಯದ್ ಒೆಂದ್ು ಅೆಂಶ, ರ್ನನ್ು ಪರಮನತ್ಿನ್ ಒೆಂದ್ು ಅೆಂಶ. 

೨. ಪರಿಪೂಣಾತೆ ಮ್ತ್ುೆ ಅದ್ರಲಿ ಒೆಂದನಗುವುದ್ು ಅಥವನ ಅದ್ರ ಭನಗವನಗುವುದ್ು.  

೩. ಅಥಾಪೂಣಾ ಜಿೇವನ್ ನ್ಡೆಸುವುದ್ು. 
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೪.  ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ/ ಶರದೆಿಯಿೆಂದ್ ರ್ೆಲಸ ಕತ್ಾವಯ ನಿವಾಹಿಸುವುದ್ು.  

೫.  ಆಸಕ ೆಆರ್ನೆಂಕ್ಷೆಗಳು 

೬. ಶನೆಂತ್ತ ಮ್ತ್ುೆ  

೭. ಪಿರೇತ್ತ ಮ್ತ್ುೆ ವನತ್ಿಲಯ 

ಆರ್ನಯತ್ತಿಕ ಆರೆತೇಗಯದ್ದೆಂದ್ ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಹ-ಮ್ನ್ಸುಿ ಸಮ್ತೆತೇಲನ್ದ್ಲಿದ್ುಿ ಪರಿಪೂಣಾ ಆರೆತೇಗಯ 

ನ್ಮ್ಿದನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಲನಗಿದೆ.  

 

೮. ಸುಪ್ತಮನಸುಿ 

ಆಧುನಿಕ ಮ್ರ್ೆತೇವಿಜ್ಞನನ್ದ್ ಪಿತನಮ್ಹ ಸಿಗಿೆಂಡ್ ಫ್ನರಯ್ಡಡ ನ್ ಪರರ್ನರ ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲಿ ಎರಡು 

ಪರಮ್ುಖ ಭನಗಗಳಿವೆ. ಒೆಂದ್ು ಜನಗೃತ್ ಮ್ನ್ಸುಿ. ಇದ್ು ನ್ಮ್ಿ ಅರಿವಿಗೆ ಬರುವೆಂತ್ದ್ುಿ. ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು ಸುಪೆ ಮ್ನ್ಸುಿ, 

ಇದ್ು ನ್ಮ್ಿ  ಅರಿವಿಗೆ ಬರುವುದ್ದಲಿ. ಸ್ನಗರದ್ಲ ಿ ತೆೇಲುವ ಹಿಮ್ಗಡೆಡಯ ನಿೇರಿನ್ ಮೇಲೆ ರ್ನಣುವ ಭನಗ ಬಹಳ 

ಸಣಿದ್ು, ನಿೇರೆತಳಗಿನ್ ಭನಗ ಬಹಳ ಬೃಹತನೆದ್ದ್ುಿ. ಹನಗೆಯೆೇ ಜನಗೃತ್ ಮ್ನ್ಸುಿ ಕರಿಯ ಭನಗವನದ್ರೆ, ಸುಪ ೆ

ಮ್ನ್ಸುಿ ಹಿರಿಯ ಭನಗ, ಜನಗೃತ್ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಅಹಿತ್ವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುವ ಕಹಿ ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುನ, ಆಸ್ೆ ಬಯರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ರ್ನವು ಸುಪೆ ಮ್ನ್ಸಿಿರ್ೆತಳರ್ೆೆ ತ್ಳಿು ಬಿಡುತೆೆೇವೆ. ತೆರೆ ಎಳೆದ್ು ಬಿಡುತೆೆೇವೆ. ಕರಿರ್ೆಯುೆಂಟು ಮನಡುವ ವಿಚನರ, 

ಭನವರ್ೆ, ಅನ್ುಭವಬಯರ್ೆಗಳಿೆಂದ್ ಮ್ುಕ ೆ ಪಡೆಯುತೆೆೇವೆ. ಆದ್ರೆ ಸುಪೆಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಹಗೆೇವುಗಳಲಿ ಅದ್ುಮ್ಮಡಲಿಟಾ 

ಇವು ಸದನ ಹೆತರಬೆಂದ್ು, ಜನಗೃತ್ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಅರಿವಿಗೆ ಬರಲು ಪರಯತ್ನ ಮನಡುತ್ಲೆೆೇ ಇರುತ್ೆವೆ. ನ್ಮ್ಿ 

ಮ್ನ್ಸಿಿರ್ೆತಳಗೆ ಒತ್ೆಡವನ್ುನ, ತ್ಳಮ್ಳವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆಲೆೇ ಇರುತ್ೆವೆ. ಈ ಒತ್ೆಡ ತ್ಳಮ್ಳಗಳು ನ್ಮ್ಿ 

ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸ್ನಾಸೆಯವನ್ುನ ಹನಳುಮನಡುತ್ೆವೆ. ನ್ಮ್ಿ ಖಿನ್ನತೆ, ಆತ್ೆಂಕ, ದೆೈಹಿಕ ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು, ಅನ್ುಚಿತ್ ಹನಗತ 

ಅಸಹಜ ವತ್ಾರ್ೆಗಳಿಗೆ ರ್ನರಣವನಗುತ್ೆವೆ ಎನ್ುನತನೆರ್ೆ ಸಿಗಿೆಂಡ್ ಪ್ನರಯ್ಡಡ, ಸುಪೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಅರ್ೆೇಕ ವಿಚನರ, 

ಅನ್ುಭವಗಳು ಬದ್ಲನದ್ ರತಪದ್ಲ ಿ ಸ್ನೆಂರ್ೆೇತ್ತಕವನಗಿ ಕನ್ಸುಗಳ ಮ್ತಲಕ ಪರಕಟಗೆತಳುುತ್ೆವೆ. ನ್ಮ್ಿ ಅರ್ೆೇಕ 

ಅಸೆಂಬದ್ ಿ ವಿಚಿತ್ರ ಕನ್ಸುಗಳಿಗೆ ಸುಪ ೆ ಮ್ನ್ಸ್ೆಿೇ ರ್ನರಣ. ಕನ್ಸುಗಳ ವಿಶೆಿೇರ್ಣೆಯಿೆಂದ್, ಸುಪ ೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲ ಿ

ಹುದ್ುಗಿರುವ ವಿರ್ಯ ವಿಚನರಗಳನ್ುನ ಪತೆ ೆಮನಡಬಹುದ್ು ಎನ್ುನವ ಫ್ನರಯ್ಡಡ, ತ್ನ್ನ ಮ್ರ್ೆತೇವಿಶೆಿೇರ್ಣನ ವಿರ್ನನ್ದ್ಲ ಿ

ಕನ್ಸುಗಳ ಅಥೆೈಾಸುವಿರ್ೆಗೆ (Dream Interpretation) ಎಡೆಮನಡಿರ್ೆತಟಾ. 

 

 

 

 

 



೧೨            ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಹೆತರಗಿನ್ ಪರಚೆತೇದ್ರ್ೆ ಇಲಿದೆ ನ್ಮ್ಿ ಜನಗೃತ್ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಹತೆತೇಟಿ ಇಲಿದೆ ಹೆತರಬರುವ ನ್ಮ್ಿ ಅರ್ೆೇಕ ನ್ಡೆ-

ನ್ುಡಿ, ಕರಯೆ, ಪರತ್ತಕರಯೆಗಳಿಗೆ ಸುಪೆಮ್ನ್ಸ್ೆೇ ರ್ನರಣ ಎೆಂದ್ು ಸಿಗನಿೆಂಡ್ ಫ್ನರಯ್ಡಡ ಹೆೇಳಿದ್. ಆದ್ರೆ ಸುಪೆಮ್ನ್ಸುಿ 

ನಿಜವನಗಿ ಇದೆಯೆೇ, ಇದ್ಿರೆ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಯನವ ಭನಗದ್ಲಿದೆ. ಸುಪ ೆಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ವನಯಪ್ನರವನ್ುನ ತ್ತಳಿವ ಬಗೆ ಹೆೇಗೆ 

ಎೆಂಬುದ್ು ಚಚನಾಸಿದ್ ವಿರ್ಯವನಗಿಯೆೇ ಉಳಿದ್ದದೆ. ಹಿಪ್ನೇಸಿಸ್, ರ್ನರೆತ್ೆೇಅರ್ನಲಸಿಸ್್, ಫ್ರೇ ಅಸ್ೆತೇಸಿಯೆೇಶನ್, 

ಕನ್ಸುಗಳ ಅಥೆೈಾಸುವಿರ್ೆ ಎರ್ಾರ ಮ್ಟಿಾಗೆ ನ್ೆಂಬಲಹಾ ಎೆಂಬುದ್ತ ಸಿರ್ಾವಿಲಿ. 

 

೯. ಇದ್-ಈಗ ್ ೀ ಸುಪ್ರ್ ಈಗ ್ ೀ 

ಸಿಗಿೆಂಡ್ ಫ್ನರಯ್ಡಡ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಮ್ತರು ಭನಗಗಳ ಬಗೆೆ ಹೆೇಳಿದನಿರ್ೆ: 

ಇದ್: ಇದ್ು ಆಸ್ೆಗಳ ಪೂರೆೈರ್ೆಗೆೇ ಆದ್ಯತೆ ನಿೇಡುವ ಭನಗ, ಹಸಿವು ನಿೇರಡಿರ್ೆ, ರ್ನಮ್, ಖುಷ್ಟ್ಪಡುವ 

ಬಯರ್ೆಗೆೇ ಅದ್ು ಪ್ನರರ್ನನ್ಯತೆ ನಿೇಡುತ್ೆದೆ. ಅದ್ು ಸರಿತ್ಪುಿಗಳರ್ನನಗಲೇ, ವನಸೆವಿಕತೆಯರ್ನನಗಲೇ 

ಗಮ್ನಿಸುವುದ್ದಲಿ. ಯನವ ಮನಗಾದ್ದೆಂದ್ಲನದ್ರತ ನಿನ್ನ ಬಯರ್ೆಗಳನ್ುನ ಪೂರೆೈಸಿರ್ೆತೇ ಎನ್ುನತ್ೆದೆ, ಸ್ನಾಥಾರ್ೆೆ ಹೆಚುು 

ಒತ್ುೆ ನಿೇಡುತ್ೆದೆ. 

 

ಈಗ ್ ೀ: ಈ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಭನಗ ವನಸೆವಿಕತೆಯನ್ುನ, ಪರಿಸರ ಮ್ತ್ುೆ ನ್ಮ್ಿ ಇತ್ತಮ್ಮತ್ತಗಳನ್ುನ 

ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. 

ಸುಪ್ರ್ ್ ಈಗ ್ ೀ: ಸರಿತ್ಪುಿ, ರ್ನಯಯ-ಅರ್ನಯಯ, ಧಮ್ಾ ಅಧಮ್ಾ, ಸಾಹಿತ್-ಪರಹಿತ್ಗಳನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ 

ವಯಕೆಯ ನ್ಡೆನ್ುಡಿ ಕರಯೆ ಪರತ್ತಕರಯೆಗಳನ್ುನ ನಿದೆೇಾಶ್ಸುತ್ೆದೆ. 

 

ಇದ್ ಬಲವನದ್ರೆ ವಯಕ ೆ ಸ್ನಾರ್ಥಾಯನಗುತನೆರ್ೆ. ರ್ನನ್ು ಕ್ಷೆೇಮ್, ರ್ನನ್ು ಸುಖಿಯನಗಿದ್ಿರೆ ಸ್ನರ್ೆನ್ುನತನೆರ್ೆ. 

ಆತ್ ಲೆತೇಕ ಕೆಂಟಕರ್ನಗಬಹುದ್ು. 

 

ಸುಪ್ರ್ ್ಈಗ ್ ೀ ಬಲವನದ್ರೆ ವಯಕೆ ಸಮನಜಮ್ುಖಿ, ತನಯಗಿ, ಮ್ಹನತ್ಿರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. ಎಲಿರ ಒಳಿತ್ತಗನಗಿ 

ದ್ುಡಿಯುತನೆರ್ೆ. ಎಲಿರ ಗರರವವನ್ುನ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸುತನೆರ್ೆ. ಈಗೆತೇ ಬಲವನಗಿದ್ಿರೆ ವಯಕೆ ಸಮ್ತೆತೇಲನ್ದ್ದೆಂದ್ ರ್ನನ್ತ 

ಸುಖಿ ಇತ್ರರನ್ತನ ಸುಖಿಯನಗಿಡಬೆೇಕು. ಇತ್ತಮ್ಮತ್ತ ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳ ಚರಕಟಿಾರ್ೆತಳಗೆೇ ಆಸ್ೆ ಆರ್ನೆಂಕ್ಷೆಗಳನ್ುನ 

ಈಡೆೇರಿಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಸಮನಜ ಮ್ತ್ ೆರ್ನನ್ತನಿನ್ ಲಗನಮ್ಮಗೆ ಬೆಲೆ ರ್ೆತಡಬೆೇರ್ೆನ್ುನತನೆರ್ೆ. 
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ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಗುವಿಗೆ ತ್ೆಂದೆತನಯಿ, ಕುಟುೆಂಬದ್ ಸದ್ಸಯರು, ಶನಲೆ-ಶ್ಕ್ಷಕರು ಹನಗತ ಸಮನಜವು ಈಗೆತೇ 

ಮ್ತ್ುೆ ಸುಪರ್್ ಈಗೆತೇ ಬಲವನಗಲು ತ್ರಬೆೇತ್ತ ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ ಮನಡಬೆೇಕು. ಇದ್ ಭನಗವು ಬಲಗೆತಳುದ್ೆಂತೆ, 

ಅದ್ು ಸುಪರ್್ ಈಗೆತೇ ವಿನ್ ಹತೆತೇಟಿಯಲಿರುವೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

 

೧೦. ಆತ್ಮ 

ಇದ್ು ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಅಮ್ತತ್ಾಮ್ುಖ: 'ಆತ್ಿ ಸ್ನಕ್ಷ್ಯನಗಿ ಹೆೇಳು' ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. 'ಆತ್ಿಸ್ನಕ್ಷ್ಗೆ ಮೊೇಸ 

ಮನಡಬೆೇಡ' ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. 'ಇತ್ರರು ಮಚುಲ, ಮಚುದ್ದರಲ ನಿೇನ್ು ನಿನ್ನ ಆತ್ಿಸ್ನಕ್ಷ್ಯೆಂತೆ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತೇ' ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. 

ಏನಿದ್ದೇ ಆತ್ಿ? ಹಿೇಗೆಯೆೇ ರ್ನವು ಸತ್ೆಮೇಲೆ ಈ ಆತ್ಿ ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಹದ್ದೆಂದ್ ಬಿಡುಗಡೆಗೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಸಾಲಿರ್ನಲ ರ್ನವಿದ್ ಿ

ಸೆಳದ್ಲೆಿೇ ಇರುತ್ೆದೆ. ಆ ನ್ೆಂತ್ರ ಅದ್ು ತ್ನ್ನದೆೇ ಆದ್ ಲೆತೇಕರ್ೆೆ ಹೆತೇಗುತ್ೆದೆ. ಅದ್ು ಮ್ತೆೆ ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು ದೆೇಹವನ್ುನ 

ಸ್ೆೇರಿ ಪುನ್ಜಾನ್ಿ ಪಡೆಯುತ್ದೆೆ. ಹುಟುಾ ಸ್ನವು ಚಕರದ್ಲ ಿ ಸುತ್ುೆವ ಆತ್ಿರ್ೆೆ ಸ್ನವಿಲಿ. ಅದ್ು ಚಿರೆಂಜಿೇವಿ. ಅದ್ು 

ಪರಮನತ್ಿನ್ಲ ಿಲೇನ್ಗೆತೆಂಡರೆ, ಮೊೇಕ್ಷ ಪಡೆದ್ರೆ, ಪುನ್ಜಾನ್ಿ ಚಕರದ್ದೆಂದ್ ಅದ್ರ್ೆೆ ಮ್ುಕ ೆಎೆಂದ್ು ಸ್ನಕರ್ುಾ ಜನ್ 

ನ್ೆಂಬುತನೆರೆ. ರ್ೆಲವು ಆತ್ಿಗಳು ಅತ್ೃಪಿೆಯಿೆಂದ್, ರ್ೆತೇಪ, ದೆಾೇರ್, ಮ್ತ್ಿರಗಳಿೆಂದ್ ಕತಡಿ ರ್ನಮ್ರತಪಿಗಳನದ್ ದೆವಾ 

ಭತತ್ಗಳನಗಿ ಸೆಂಬೆಂಧಪಟಾವರಿಗೆ ಅಥವನ ಅಪರಿಚಿತ್ ಅಮನಯಕರಿಗತ ತೆತೆಂದ್ರೆ ನಿೇಡುತ್ೆವೆ ಎೆಂದ್ು ಜನ್ 

ನ್ೆಂಬುತನೆರೆ. ಚಿಕೆವಯಸಿಿನ್ಲಿ ದ್ುರೆಂತ್, ಆತ್ಿಹತೆಯ, ರ್ೆತಲೆಯೆಂತ್ಹ ಭಿೇಭತ್ಿ ರಿೇತ್ತಯಲಿ ಸತ್ೆವರ ಆತ್ಿಗಳು, 

ತ್ತೇವರತ್ರ ಅರ್ನಯಯ ಶೆ ೇರ್ಣೆಗೆ ಒಳಗನಗಿ ತ್ಪೆರನದ್ ವಯಕೆಗಳ ಆತ್ಿಗಳು ತ್ಮ್ಿ ಆಸ್ೆ ಬಯರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ಪೂರೆೈಸಿರ್ೆತಳುಲನಗದ್ ಆತ್ಿಗಳಿಗೆ ಮ್ುಕೆ ಇಲಿ. ಅವೆೇ ದೆವಾ ಪಿಶನಚಿಗಳನಗುತ್ೆವೆ ಎನ್ುನತನೆರೆ. ರ್ೆಲವರನ್ುನ ಈ 

ದೆವಾಗಳು (ಆತ್ಿಗಳು) ಹಿಡಿದ್ು ರ್ನಡುವುದ್ನ್ುನ ಮೈಮೇಲೆ ದೆವಾ ಬರುವುದ್ನ್ುನ ನ್ಮ್ಿ ರನಜಯದ್ ಮ್ತಲೆ ಮ್ತಲೆಗಳಲ ಿ

ರ್ನಣಬಹುದ್ು. ಈ ರಿೇತ್ತ ಪಿೇಡರ್ೆಗೆ ಒಳಗನಗುವವರಲಿ ಸಿರೇಯರೆೇ ಅಧಿಕ, ವೆೈಜ್ಞನನಿಕವನಗಿ ಸತ್ೆಮೇಲೆ ಆತ್ಿ 

ಉಳಿಯುತ್ೆದೆ. ದೆವಾ ಭತತ್ವನಗಿ ಪರಿವತ್ಾರ್ೆಗೆತಳುುತ್ೆದೆ ಅಥವನ ತ್ನ್ನದೆೇ ಆದ್ ಲೆತೇಕದ್ಲಿ ವನಸಿಸುತ್ೆದೆ 

ಎೆಂಬುದ್ರ್ೆೆ ನ್ೆಂಬಲಹಾವನದ್ ಸ್ನಕ್ಷ್ಪುರನವೆಗಳಿಲಿ. ರ್ನವು ಸತ್ೆಮೇಲೆ ನ್ಮ್ಿ ಎಲ ಿರ್ೆನ್ಪುಗಳ ಭೆಂಡನರ 'ಮ್ಮದ್ುಳು' 

ಮ್ಣನಿಗುತ್ೆದೆ. ಸುಟುಾ ಬತದ್ದಯನಗುತ್ೆದೆ. ಹಿೇಗನಗಿ ಆತ್ಿ ಹೆೇಗಿರಲು ಸ್ನಧಯ. ಅದ್ರ್ೆೆ ತ್ನ್ನ ಜಿೇವನ್ದ್ ರ್ೆನ್ಪು ಇರಲು 

ಹೆೇಗೆ ಸ್ನಧಯವನಗುತ್ೆದೆ. ಅದ್ರ್ೆೆ ರ್ನಮ್ರತಪರ್ನರಣೆ ಮನಡಲು, ಬೆೇರೆಬೆೇರೆಯವರಿಗೆ 
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ಬೆೇರೆ ಬೆೇರೆ ರತಪಗಳಲ ಿ ರ್ನಣಲು ಹೆೇಗೆ ಸ್ನಧಯ. ಪುನ್ಜಾನ್ಿದ್ ಪರಕರಣಗಳನ್ುನ ಅಧಯಯನ್ ಮನಡಿದನಗ ಆ ವಯಕೆ 

ತ್ನ್ನ ಹಿೆಂದ್ದನ್ ಜನ್ಿದ್ ವೆೈಯಕೆಕ ನಿಖರವನದ್ ಮನಹಿತ್ತ ರ್ೆತಟನಾಕ್ಷಣರ್ೆೆ ಅದ್ು ಪುನ್ಜಾನ್ಿ ಎನ್ನಲು ಸ್ನಧಯವೆೇ, 

ಆತ್ಿರ್ೆೆ ಆರ್ನರವಿಲಿ ದೆೇಹವಿಲಿ ಎನ್ುನತನೆರೆ. ಅದೆತೆಂದ್ು ಎನ್ಜಿಾ-ಶಕೆಯೆೇ? ಪುನ್ಜಾನ್ಿವನದನಗ ಆತ್ಿವು ಹೆತಸ 

ದೆೇಹವನ್ುನ ಯನವನಗ ಸ್ೆೇರುತ್ೆದೆ. ಗಭಾರ್ನರಣೆಯನಗಿ ಜಿೇವನೆಂಕುರವನದನಗಲೆೇ? ಭತರಣದ್ ಹೆಂತ್ದ್ಲೆಿೇ, 

ಪಿೆಂಡಗತಸಿನ್ ಹೆಂತ್ದ್ಲೆಿೇ ಹೆರಿಗೆಯನಗಿ ತನಯಿಯ ಗಭಾದ್ದೆಂದ್ ಹೆತರಬರುವನಗಲೆೇ? ಯನರತ ನಿಖರವನಗಿ 

ಹೆೇಳೂೆೇಲಿ. ರ್ೆಲವು ಪರಕರಣಗಳಲಿ ಸ್ನವು ಪುನ್ಜಾನ್ಿದ್ ಅೆಂತ್ರ ರ್ೆಲವೆೇ ನಿಮ್ಮರ್ಗಳನದ್ರೆ ರ್ೆಲವು ಪರಕರಣಗಳಲ ಿ

ಅದ್ು ೧೫೦-೨೦೦ ವರ್ಾಗಳರ್ುಾ ದ್ದೇಘ್ಾವನಗಬಹುದ್ು. ೭೦% ಪುನ್ಜಾನ್ಯ ಪರಕರಣಗಳು ರ್ೆೇವಲ ೫೦ ಕ.ಮ್ಮೇ. 

ಫ್ನಸಲೆಯಲೆಿೇ ನ್ಡೆಯುತ್ೆವೆ ಏರ್ೆ? ಖೆಂಡನೆಂತ್ರ ಪುನ್ಜಾನ್ಯ ಬಹು ಅಪರತಪ ಏರ್ೆ? ಹಿೇಗೆ 'ಆತ್ಿ' ಒೆಂದ್ು 

ಗೆತೆಂದ್ಲಮ್ಯ, ಅಥಾವನಗದ್ ಹಲವು ಜನ್ ಹಲವು ರಿೇತ್ತ ವಣಿಾಸುವ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಮ್ುಖ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ರ್ನವು 

ಗಮ್ನಿಸಬೆೇಕು. 
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ಅಧಾಯಯ-೨ 

ವಯಕತತ್ಾ-ವ ೈವಿಧ್ಯ 

          
 

ನಿಮ್ಿ ಸುತ್ೆಮ್ುತ್ಲೆನ್ವರನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ. ನಿಮ್ಿ ಮ್ರ್ೆಯವರು, ರ್ೆರೆಹೆತರೆಯವರು, ಬೆಂಧುಗಳು, 

ಮ್ಮತ್ರರು, ನಿಮ್ಿ ಮೇಲಧಿರ್ನರಿಗಳು, ನಿಮ್ಿ ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳು, ನಿಮ್ಿ ರ್ೆೈ ರ್ೆಳಗೆ ರ್ೆಲಸ ಮನಡುವವರು, ನಿಮ್ಿ 

ಮ್ರ್ೆಯಲಿ ಕಸಮ್ುಸುರೆ ಮನಡುವನರ್ೆ, ನಿೇವು ಸ್ನಮನನ್ು ರ್ೆತೆಂಡುರ್ೆತಳುುವ ಅೆಂಗಡಿಯ ಮನಲೇಕರು. ಅಲಿಯ 

ರ್ರಕರರು, ನಿೇವು ಮಚುುವ ಸಿರ್ೆೇಮನ ನ್ಟನ್ಟಿಯರು, ಒಬಬರೆಂತೆ ಇರ್ೆತನಬಬರಿಲಿ. ರತಪದ್ಲ ಿ ನ್ಡೆ ನ್ುಡಿಯಲಿ 

ಸಾಭನವದ್ಲ ಿ ಯನವುದೆೇ ವಿರ್ಯ ಸನಿನವೆೇಶ ಸೆಂದ್ಭಾದ್ಲ ಿ ಅವರ ಪರತ್ತಕರಯೆಯಲಿ ಅವರು ಭಿನ್ನರು. ಅವರಲ ಿ

ರ್ೆಲವರು: 

 

 ಸ್ನಾರ್ಥಾಗಳು, ತ್ಮ್ಿ ಸುಖ-ಭೆತೇಗರ್ನೆಗಿಯೆೇ ರ್ೆಲಸ ಮನಡುವವರು ಇತ್ರರಿಗೆ ತೆತೆಂದ್ರೆ ರ್ೆತಡಲು 

ಇತ್ರರನ್ುನ ಶೆ ೇಷ್ಟ್ಸಲು ಹಿೆಂಜರಿಯುವುದ್ದಲಿ.  

 

 ಪರ ಹಿತ್ ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ ಮನಡುವವರು, ಇತ್ರರ ಕರ್ಾ-ರ್ೆತೇವುಗಳಿಗೆ ಸಿೆಂದ್ದಸುತನೆರೆ. ತ್ಮ್ಿ ರ್ೆೈಲನದ್ 

ಸಹನಯವನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿಸಿರ್ೆತಳುದೆಯೆೇ ಮನಡುವವರು.  

 

 ಶ್ೇಘ್ರ ರ್ೆತೇಪಿಗಳು, ಸಣಿಪುಟಾ ವಯತನಯಸ, ರ್ನರಣಗಳಿಗೆೇ ಸಿಟುಾಗೆತೆಂಡು ಎಗರನಡುವವರು, ಇತ್ರರ ಮೇಲೆ 

ಆಕರಮ್ಣ ಮನಡುವವರು.  

 

 ಶನೆಂತ್ಚಿತ್ೆರು, ಭನವೇದೆಾೇಗವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುವ ಸನಿನವೆೇಶ, ಸೆಂದ್ಭಾದ್ ಲಿಯತ ಸಮನರ್ನನ್ದ್ದೆಂದ್ ಇದ್ುಿ 

ಪರಿಸಿೆತ್ತಯನ್ುನ ನಿಭನಯಿಸುವವರು. ಸಿೆತ್ಪರಜ್ಞತೆಯುಳುವರು. 
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 ಒಳ ುೆಯ ಮನತ್ುಗನರರು, ಯನವುದೆೇ ವಿರ್ಯದ್ ಬಗೆೆ ನಿರಗಾಳವನಗಿ ಮನತನಡುತನೆ, ಸಭೆ-ಸಮನರೆಂಭ-

ಸೆಂತೆತೇರ್ಕತಟಗಳಲಿ ಎಲಿರ ಗಮ್ನ್ವನ್ುನ ಸ್ೆಳೆಯುವವರು. ರ್ೆೇೆಂದ್ರಬಿೆಂದ್ುವನಗುವವರು.  

 ಮರನಿಗಳು, ಬಹಳ ಕಡಿಮ ಮನತ್ು. ಒೆಂಟಿಯನಗಿರಲು ಇರ್ಾಪಡುವವರು.  

 ತ್ಮ್ಿ ಬುದ್ದಿ, ರ್ೆಲಸ, ಸ್ನಧರ್ೆ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳ ಬಗೆೆ ಹೆತಗಳಿರ್ೆತಳುುವವರು.  

 ಕೇಳರಿಮಯಿೆಂದ್ ತನವು ನಿರ್ಾಯೇಜಕರು, ತ್ಮ್ಮಿೆಂದ್ ಏನ್ನ್ತನ ಸ್ನಧಿಸಲನಗದ್ು ಎನ್ುನವವರು. 

ತೆರೆಮ್ರೆಯಲೆಿೇ ಇರ ಬಯಸುವವರು.  

 ಪರತ್ತಯಬಬರ ರ್ೆಲಸ/ ಚಟುವಟಿರ್ೆ/ ಮನತ್ು-ವತ್ಾರ್ೆಗಳಲಿ ತ್ಪುಿ ಕೆಂಡುಹಿಡಿಯುತನೆ ಅವರನ್ುನ 

ಟಿೇಕಸುವವರು.  

 ಪರನವಲೆಂಬಿಗಳು ಸಣಿದ್ದರಲ ದೆತಡಡದ್ದರಲ ಪರತ್ತಯೆಂದ್ಕತೆ ಇರ್ೆತನಬಬರ ಮೇಲೆ ಅವಲೆಂಬರ್ೆ 

ಮನಡುವವರು, ತನವೆೇ ಸಾತ್ುಃ ಯನವ ನಿರ್ನಾರವನ್ುನರ್ೆೈಗೆತಳುದ್ವರು. »»  

 ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು, ಅೆಂಧಶರದೆಿ, ಕೆಂದನಚನರಗಳನ್ುನ ಪ್ನಲಸುವವರು 

 ಎಲಿವನ್ತನ ಪರಶ್ನಸುತನೆ ವಿಚನರಶ್ೇಲರನಗಿ ಪರತ್ತಯೆಂದ್ನ್ತನ ಯೇಚಿಸಿ ಮನಡುವವರು, ವಸುೆನಿರ್ಾರನಗಿ 

ಆಲೆತೇಚಿಸುವವರು.  

 ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ, ರ್ನನ್ತನ್ನ್ುನ ಶರದೆಿಯಿೆಂದ್, ಸಾ-ಇಚೆೆಯಿೆಂದ್ ಪ್ನಲಸುವವರು, ಶುದ್ಧ 

ಚನರಿತ್ರಯವುಳುವರು.  

 ಸುಳುು ಹೆೇಳುವುದ್ು, ಕಳುತ್ನ್ ಮನಡುವುದ್ು, ಮೊೇಸ ಮನಡುವುದ್ು. ರ್ನನ್ತನ್ು, ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮ್ಗಳ ಭನಗ 

ಮನಡುವುದ್ು, ಆಮೇಲೆ ತನವು ಮನಡಿದ್ನಿ್ುನ ಸರಿ ಎೆಂತ್ಲೆತೇ ಅಥವನ ತನವು ಹನಗೆ ಮನಡಲು ಇತ್ರರೆೇ 

ರ್ನರಣ ಸನಿನವೆೇಶ-ಸೆಂದ್ಭಾ ಸಮನಜವೆೇ ರ್ನರಣ ಎೆಂದ್ು ವನದ್ದಸುವರು. ತ್ಪಿಿನಿೆಂದ್, ಶ್ಕ್ಷೆಯಿೆಂದ್ ಯನವ 

ಪ್ನಠವನ್ತ ಕಲಯದ್ವರು.  

 ಗುರು-ಹಿರಿಯರು ದೆೇವರಲ ಿಭಕೆ ಉಳುವರು, ವಿನ್ಯವೆಂತ್ರು.  

 ಯನರಿಗತ ಗರರವ ಮ್ಯನಯದೆ ರ್ೆತಡದ್ವರು ದೆೇವರಲ ಿನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಇಲಿದ್ವರು. 
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» ಯನವುದೆೇ ರ್ೆಲಸ-ಜವನಬನಿರಿಯನ್ುನ ಅಚುುಕಟನಾಗಿ ನಿವಾಹಿಸುವವರು. ಶ್ಸಿೆನ್ ಜಿೇವನ್  

   ಶೆೈಲಯನ್ುನ ರತಢಸಿರ್ೆತೆಂಡವರು.  

» ಬೆೇಜವನಬನಿರಿ, ಅಶ್ಸುೆ, ಅವಯವಸ್ೆೆಯಿೆಂದ್ ಯನವುದೆೇ ರ್ೆಲಸ 

   ಕತ್ಾವಯವನ್ುನ ಸರಿಯನಗಿ ಮನಡದ್ವರು.  

» ಮ್ರ್ೆಯವರಿಗೆ ಎಲಿರಿಗೆ ಒೆಂದ್ಲಿ ಒೆಂದ್ು ರಿೇತ್ತ ತೆತೆಂದ್ರೆ ರ್ೆತಡುತನೆ ಬದ್ುಕುವವರು. ಕರ್ಾಪಡದೆೇ  

  ಪರಯತ್ನ    ಮನಡದೆೇ ಸುಖ ಅಥವನ ಪರಶಸಿ ೆಪುರಸ್ನೆರಗಳನ್ುನ ಅಪ್ೆೇಕ್ಷೆ ಮನಡುವವರು. 

 

ಹಿೇಗೆ ಈ ಪಟಿಾ ಬೆಳೆಯುತ್ೆಲೆೇ ಹೆತೇಗುತ್ೆದೆ. ಈ ವಯಕೆ ಏರ್ೆ ಹಿೇಗೆ ಮನಡುತನೆರ್ೆ/ ಮನಡುತನೆಳ  ೆಎೆಂದ್ು ಪರಶೆನ 

ಮನಡೆೇ ಇರುತ್ತೆೇರಿ. 

ಮ್ನ್ುರ್ಯನ್ ನ್ಡೆ-ನ್ುಡಿ-ರ್ೆತೇರಣೆ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ-ಬುದ್ದಿ ಚನತ್ುಯಾ, ಭನವರ್ೆಗಳ ಪರಕಟಣೆ ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ ಆತ್ನ್ 

ಸೆಂಬೆಂಧ-ಸ್ನಮನಜಿಕ ವತ್ಾರ್ೆರ್ೆೈತ್ತಕ ಮರಲಯಗಳು, ತ್ನ್ನ ಜಿೇವನ್ವನ್ುನ ನ್ಡೆಸುವ ಪರಿ -ಇವೆಲಿ ಆತ್ನ್ 

ವಯಕೆತ್ಾವೆನಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಸುಮನರು ಇಪಿತ್ುೆ ವರ್ಾಗಳರ್ುಾ ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲದ್ಲ ಿ ಈ ವಯಕತೆ್ಾ ರತಪುಗೆತಳುುತ್ೆದೆ. 

ಒೆಂದೆೇ ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಯ ಮ್ಕೆಳನದ್ರತ ಅವಳಿಜವಳಿ ಮ್ಕೆಳನದ್ರತ ಸಾಭನವದ್ಲ ಿ ವಯಕೆತ್ಾದ್ಲ ಿ

ಭಿನ್ನರನಗಿರುತನೆರೆ. ವಯಕೆಯ ಮ್ರ್ೆತೇವಿರ್ನಸ-ವಯಕೆತ್ಾ ವಿರ್ನಸದ್ಲ ಿಪ್ನಲೆತೆಳುುವ ಅೆಂಶಗಳನ್ುನ ರ್ೆತೇಡೆತೇಣ. 

 

೧, ಅನುವಂಶ್ೀಯತ : ೨೩ ಜೆತತೆ ವಣಾತ್ೆಂತ್ುಗಳ ಮೇಲರುವ ಸುಮನರು ಒೆಂದ್ು ಲಕ್ಷಕತೆ ಹೆಚಿುನ್ 

'ಜಿೇನ್'ಗಳು ತ್ೆಂದೆ ಮ್ತ್ುೆ ಆತ್ನ್ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಹನಗತ ತನಯಿ ಮ್ತ್ುೆ ಆರ್ೆಯ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಮನನ್ಸಿಕ ಹನಗತ 

ಸಾಭನವದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ುನ ಮ್ಗುವಿಗೆ ತ್ೆಂದ್ುರ್ೆತಡುತ್ೆವೆ. ಆದ್ರಿಿೆಂದ್ಲೆೇ 'ಇವನ್ು ತನತ್ನ್ ಹನಗೆ ರ್ೆತೇಪಿರ್ಠ', 'ಇವಳು 

ಅಜಿೆಯ ಹನಗೆೇ ಜಿಪುಣಿ.' 'ಇವನ್ು ಮ್ುತನೆತ್ನ್ ಹನಗೆ ಉದನರಿ.' 'ಇವಳು ಅಮ್ಿನ್ೆಂತೆ ಎಲಿರ ಜೆತತೆ ಚೆರ್ನನಗಿ 

ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳುುತನೆಳ 'ೆ ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. 

 

೨. ರ್ಮದ್ುಳಿನ ರಚನ್ -ಕಾಯುವಿಧಾನ-ರ್ಮದ್ುಳಿಗ  ಪ ಟುು, ಹಾನಿ: ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಎಲಿ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ನಿಯೆಂತ್ತರಸುವ ನಿದೆೇಾಶ್ಸುವ ಅೆಂಗವೆೇ ಮ್ಮದ್ುಳು, ಎಡ ಮ್ಮದ್ುಳು ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ ವಿವೆೇಚರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ನಿದೆೇಾಶ್ಸಿದ್ರೆ, ಬಲ ಮ್ಮದ್ುಳು ನ್ಮ್ಿ ಭನವರ್ೆಗಳು, ಸೆಂಬೆಂಧಗಳು, ಧಮ್ಾ ಆರ್ನಯತ್ಿದ್ಲನಿ್ ನ್ಮ್ಿ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ 

 

 

 

 

 



೧೮            ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಶರದೆಿಯನ್ುನ ನಿದೆೇಾಶ್ಸುತ್ೆದೆ. ವಿಜ್ಞನನ್ ತ್ೆಂತ್ರಜ್ಞನನ್ ಗಣಿತ್-ಲೆರ್ನೆಚನರ, ಸತಕ್ಷನವಲೆತೇಕನ್ ಎಡ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ 

ಸ್ನಮ್ಥಯಾವನದ್ರೆ, ಸೆಂಗಿೇತ್-ನ್ೃತ್ಯ-ಸ್ನಹಿತ್ಯ ಕಲೆ-ಕಲರ್ೆಗಳು ಬಲ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ರ್ೆಲಸಗಳು. ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಯನವ 

ಭನಗ ಚೆರ್ನನಗಿ ವಿರ್ನಸವನಗುತ್ೆದೆಯೇ ಅದ್ರ ಮೇಲೆ ಒಬಬ ವಿಜ್ಞನನಿಯನಗುತನೆರ್ೆ. ಒಬಬ ತ್ೆಂತ್ರಜ್ಞರ್ನಗುತನೆರ್ೆ, ಒಬಬ 

ಕಲನವಿದ್ರ್ನಗುತನೆರ್ೆ, ಒಬಬ ದ್ಯನಮ್ಯಿಯನಗುತನೆರ್ೆ, ಒಬಬ ಭಯೇತನಿದ್ಕರ್ನಗುತನೆರ್ೆ, ಮ್ಮದ್ುಳಿಗೆ 

ಗಭನಾವಸ್ೆೆಯಲೆಿೇ ಅಥವನ ಹೆರಿಗೆಯನಗುವನಗ ಅಥವನ ಹೆರಿಗೆಯ ನ್ೆಂತ್ರ ಯನವುದೆೇ ರ್ನರಣದ್ದೆಂದ್ 

ಹನನಿಯುೆಂಟನದ್ರೆ ಆ ಮ್ಗುವಿನ್ ಮನನ್ಸಿಕ, ಬರದ್ದಧಕ ಹನಗತ ಭನವರ್ನತ್ಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುೆಂಠಿತ್ವನಗುತ್ೆದೆ. 

ಕನಿರ್ಿಮ್ಟಾದ್ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಹನನಿಗೆ (Minimum Brain Damage) ಒಳಗನದ್ ಮ್ಗು ಬೆಳೆಯುತ್ತೆದ್ಿೆಂತೆ 

ಹಠಮನರಿಯನಗಬಹುದ್ು, ಶ್ೇಘ್ರ ರ್ೆತೇಪಿಯನಗಬಹುದ್ು, ಆಕರಮ್ಣಶ್ೇಲತೆಯನ್ುನ ತೆತೇರಬಹುದ್ು. ಕಲರ್ೆಯಲ ಿ

ಹಿೆಂದ್ುಳಿಯಬಹುದ್ು. ಗುಣ ದೆತೇರ್ದ್ ನ್ಡವಳಿರ್ೆಗಳನ್ು. ಕಲಯಬಹುದ್ು, ಸಮನಜ ವಿರೆತೇಧಿ ಹಿೆಂಸ್ನ ಪರವೃತ್ತೆಯ 

ವಯಕೆತ್ಾವನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುಬಹುದ್ು. 

 

೩. ತ್ಂದ -ತಾಯಿ-ಕುಟುಂಬದ್ವರ ಲಾಲನ್ -ಪಾಲನ್  ವಿಧಾನಗಳು: ಎರ್ುಾ ಪಿರೇತ್ತ, ಎರ್ುಾ ಶ್ಕ್ಷೆ-ಶ್ಸುೆ, ಎರ್ುಾ 

ಸ್ನಾತ್ೆಂತ್ರಯ ಎರ್ುಾ ಲಗನಮ್ು; ಎರ್ುಾ ಗಮ್ನ್, ಎರ್ುಾ ಪ್ರೇತನಿಹ, ಮನಗಾದ್ಶಾನ್, ಎರ್ುಾ ಮ್ುತ್ುವಜಿಾಯಿೆಂದ್ 

ಆಹನರ-ರಕಣೆವಸ-ವೆೈಭೆತೇಗಗಳು, ಯನವ ಬಗೆಯಲ ಿ ರಿೇತ್ತನಿೇತ್ತಗಳ ಪ್ನಲರ್ೆ ರ್ೆೈತ್ತಕ ಮರಲಯಗಳಿಗೆ ಎೆಂತ್ಹ 

ಮನದ್ರಿ. ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು ಮ್ತ್ುೆ ಮ್ರ್ೆಯ ಇತ್ರರು (ಅಜ,ೆ ಅಜಿೆ, ದೆತಡಡಪಿ ದೆತಡಡಮ್ಿ, ಚಿಕೆಪಿ-ಚಿಕೆಮ್ಿ, ಹಿರಿಯ 

ಸ್ೆತೇದ್ರಸ್ೆತೇದ್ರಿಯರು) ಮ್ಗುವಿನ್ ಮ್ನ್ಸಿನ್ುನ ವಯಕತೆ್ಾವನ್ುನ ರತಪಿಸುವುದ್ರಲ ಿ ಪರಮ್ುಖ ಪ್ನತ್ರವಹಿಸುತನೆರೆ. 

ತನಯಿಯೆಂತೆ ಮ್ಗಳು, ಹಿರಿಯಕೆನ್ ಚನಳಿ ಮ್ರ್ೆಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ಈ ರ್ನಣುಿಡಿಗಳು ಇದ್ರ್ೆನೇ ಹೆೇಳುತ್ೆವೆ. 

 

೪, ಶಾಲ -ಶ್ಕ್ಷಕರು-ಶ್ಕ್ಷಣ, ಮ್ರ್ೆತೇವಿರ್ನಸ ವಯಕತೆ್ಾ ವಿರ್ನಸದ್ಲ ಿ ಶನಲೆಶ್ಕ್ಷಕರು-ಶ್ಕ್ಷಣ ಬಹುದೆತಡಡ 

ಪ್ನತ್ರವಹಿಸುತ್ೆವೆ. ಐದ್ರ್ೆೇ ವರ್ಾದ್ಲಿ ಶನಲೆಯನ್ುನ ಪರವೆೇಶ್ಸುವ ಮ್ಗು ಹತ್ುೆವರ್ಾ ಶನಲೆಯಲಿ ಏನ್ು ಕಲಯುತ್ೆದೆ. 

ಏನ್ನ್ುನ ಕಲಯುವುದ್ದಲಿ ಎೆಂಬುದ್ು ಮ್ುಖಯ. ವಿದೆಯ ಬುದ್ದಿ, ನ್ಡೆ-ನ್ುಡಿ-ರ್ೆೈತ್ತಕ ಮರಲಯಗಳು ಸ್ನಮನಜಿಕ ಹೆತಣೆ 

ಹೆತೆಂದನಣಿರ್ೆಯನ್ುನ ಶನಲೆ-ಶ್ಕ್ಷಣ ಮ್ಗುವಿಗೆ ನಿೇಡುತ್ೆದೆ. 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೧೯ 

 

ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ, ಮನಧಯಮ್ಮಕ, ಪ್ರರಢಶನಲೆಯ ಶ್ಕ್ಷಕರು ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಗುವಿಗೆ ಮನದ್ರಿಯನಗುತನೆರೆ. ಸತೂತ್ತಾ 

ರ್ೆೇೆಂದ್ರವನಗುತನೆರೆ. ಒಳ ುೆಯ ಶನಲೆ-ಶ್ಕ್ಷಕ ಶ್ಕ್ಷಣದ್ದೆಂದ್ ಒಳ ುೆಯ ಮ್ನ್ಸುಿ ಒಳ ುೆಯ ವಯಕತೆ್ಾ ರ್ೆಲವು ಶನಲೆ-ಶ್ಕ್ಷಕ, 

ಶ್ಕ್ಷಣದ್ದೆಂದ್ ರ್ೆಟಾ ಮ್ತ್ುೆ ಅರ್ನರೆತೇಗಯಕರ ಮ್ನ್ಸುಿ ಮ್ತ್ುೆ ವಯಕೆತ್ಾ. 

 

೫, ಸಮಾರ್ ಮತ್ುತ ಸಂಸೃತಿ: ಮ್ಗುವಿನ್ ಸುತ್ೆಮ್ುತ್ೆಲನ್ ಸಮನಜ, ಜನ್ರ ನ್ಡೆ, ನ್ುಡಿ, ಸೆಂಸೆತ್ತ ಅವರ 

ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ, ಆಚರಣೆಗಳು, ಅವರು ರತಢಸಿರ್ೆತಳುುವ ಒಟನಾರೆ ಮರಲಯಗಳು ಮ್ಗುವಿನ್ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ುನ 

ಹನಗತ ಸಾಭನವವನ್ುನ ನಿಧಾರಿಸುತ್ೆವೆ. ಉತ್ೆರ ಭನರತ್ದ್ ಜನ್ ಹೆಚುು ಆಕರಮ್ಣಶ್ೇಲರು, ಅದೆೇ ದ್ಕ್ಷ್ಣ ಭನರತ್ದ್ 

ಜನ್ ಹೆಚುು ಸ್ರಮ್ಯ ಹನಗತ ಹೆತೆಂದನಣಿರ್ೆಯ ಸಾಭನವದ್ವರು ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ರ್ೆೇಳುತೆೆೇವೆ. ಉತ್ೆರ ಕರ್ನಾಟಕದ್ ಜನ್ರ 

ಭನಷ್ೆನ್ಡವಳಿರ್ೆ ಸಾಲಿ ಒರಟು. ಹಳೆೇ ಮೈಸತರಿನ್ ಜನ್ರ ಭನಷ್ೆ ನ್ಡವಳಿರ್ೆ ಸಾಲಿ ನ್ಯ ಎೆಂದ್ತ ರ್ೆೇಳುತೆೆೇವೆ. 

ಗುಡಡಗನಡು, ಸಣ ಿ ಹಳಿುಯ ಜನ್ ಹೆಚುು ಮ್ುಗಧರು, ಪ್ನರಮನಣಿಕರು ಸರಳ ಜಿೇವಿಗಳು. ಅದೆೇ ಬೆೆಂಗಳೂರು, 

ಮ್ೆಂಗಳೂರು, ಹುಬಬಳಿುಯೆಂತ್ಹ ದೆತಡಡ ಶಹರಗಳ ಜನ್ರುಗಳಲಿ ಪ್ನರಮನಣಿಕತೆ ಕಡಿಮ, ಸ್ನಾಥಾ ಹೆಚುು, 

ಒಳಗೆತೆಂದ್ು ಹೆತರಗೆತೆಂದ್ು ನಿೇತ್ತ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ರ್ೆೇಳುತೆೆೇವೆ. 

 

೬ ಜಿೀವನ ಘಟನ್ ಗಳು ಮತ್ುತ ಅನುಭಾವಗಳು: ಬಾಲಯ-ಯೌವನದ್ಲಿ ಮೇಲೆಂದ್ ಮೇಲೆ ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ, ಸ್ನವು-

ರ್ೆತೇವು, ಸ್ೆತೇಲು-ನಿರನಶೆಗಳೆಂತ್ಹ ಘ್ಟರ್ೆಗಳು ನ್ಡೆದ್ರೆ ಆ ಮ್ಗು, ಆ ವಯಕೆಯಲಿ ಭಯ, ಆತ್ೆಂಕ, ಕೇಳರಿಮ, 

ಸಿನಿಕತ್ನ್ ಮ್ರ್ೆಮನಡಬಹುದ್ು. ಅವುಗಳ ಬದ್ಲು, ಒಳ ುೆಯ ಘ್ಟರ್ೆಗಳು ಲನಭಅನ್ುಕತಲ, ಹಿತ್ವನ್ುನ ತ್ರುವ 

ಘ್ಟರ್ೆಗಳು ಹೆಚುು ಆತ್ಿವಿಶನಾಸ, ರ್ೆೈಯಾ, ಸರ್ನಾರನತ್ಿಕ ರ್ೆತೇರಣೆ ನಿಲುವುಗಳನ್ುನ ಸೃಷ್ಟ್ಾಸುತ್ೆವೆ. 

 

೭, ಆರ ್ ೀಗಯ, ಅನ್ಾರ ್ ೀಗಯ, ಅಂಗವ ೈಕಲಯ: ಮೊದ್ಲ ೨೦ ವರ್ಾಗಳ ಅವಧಿಯಲ ಿ ವಯಕ ೆ ಹೆಚುು ರ್ನಲ 

ರೆತೇಗ ಪಿೇಡಿತ್ರ್ನಗಿದ್ಿರೆ, ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ಬಳಲಸುವ ರ್ನಯಿಲೆಗಳಿೆಂದ್ ನ್ರಳಿದ್ರೆ, ಅೆಂಗವೆೈಕಲಯದ್ದೆಂದ್ 

ಪರಿತ್ಪಿಸಿದ್ರೆ, ಮ್ನ್ಸುಿ ಜರ್ಾರಿತ್ವನಗುತ್ೆದೆ. ಮ್ುನ್ುನಗುೆವ ಉತನಿಹವೆೇ ಇರುವುದ್ದಲಿ. ಕೇಳರಿಮ, 

ಆತ್ಿವಿಶನಾಸದ್ ರ್ೆತರತೆ, ಪರನವಲೆಂಬರ್ೆ ದೆೈನ್ಯತೆ, ಅಸಹನಯಕತೆ ವಯಕೆಯನ್ುನ ಆವರಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆವೆ. ಒಳ ುೆಯ 

ಆರೆತೇಗಯದ್ದೆಂದ್ದರುವ ಮ್ಗು ಸದನ ಲವಲವಿರ್ೆ ಉತನಿಹದ್ದೆಂದ್ದರುತ್ೆದೆ. ತ್ನ್ನ ಬಗೆೆ ಆತ್ಿವಿಶನಾಸ, ಸ್ನಾಭಿಮನನ್ವನ್ುನ 

ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. 

 

 

 

 

 



೨೦            ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

೮. ಬಹುಮಾನ-ಶ್ಕ್ಷ  (Reward and Punishment): ಮ್ನ್ುರ್ಯನ್ ನ್ಡೆನ್ುಡಿ, ಕರಯೆ, ಪರತ್ತಕರಯೆಗಳನ್ುನ 

ಹನಗತ ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲಯನ್ುನ ರತಪಿಸುವಲ ಿ ಬಹುಮನನ್-ಶ್ಕ್ಷೆಗಳು ಪರಮ್ುಖ ಪ್ನತ್ರ ವಹಿಸುತ್ೆವೆೆಂದ್ು ನ್ಡವಳಿರ್ೆ 

ತ್ಜ್ಞರು ಅಭಿಪ್ನರಯಪಡುತನೆರೆ. ಯನವ ನ್ಡೆ-ನ್ುಡಿ ರ್ೆತೇರಣೆ, ಪರತ್ತಕರಯೆಗೆ ಮ್ರ್ೆಯವರಸಮನಜದ್ ಶನಿಘ್ರ್ೆ 

ಮಚುುಗೆ, ಬಹುಮನನ್ ಸಿಗುತ್ೆದೆತೇ ಆ ನ್ಡೆ-ನ್ುಡಿ, ರ್ೆತೇರಣೆಯನ್ುನ ಪರತ್ತಕರಯೆಯನ್ುನ ಮ್ಗು/ ವಯಕ ೆ

ಉಳಿಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ. ಅದೆೇ ಶ್ಕ್ಷೆಯನ್ುನ, ಅಸಮನರ್ನನ್ವನ್ುನ, ತ್ತರಸ್ನೆರ, ಅವಮನನ್ವನ್ುನ ತ್ರುವ ನ್ಡೆ-ನ್ುಡಿ, 

ರ್ೆತೇರಣೆ ಕರಯೆಗಳನ್ುನ ಬಿಡಲು ಮ್ುೆಂದನಗುತನೆರ್ೆ. ಅೆಂಗಡಿಯಿೆಂದ್ ವಸುೆವನ್ು. ಮ್ಗು ಕಳುತ್ನ್ ಮನಡಿ ತ್ೆಂದನಗ, 

ಗೆಳೆಯರಿಗೆ ಮೊೇಸ ಮನಡಿ ಲನಭ ಮನಡಿದನಗ, ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ ಸುಮ್ಿನಿದ್ಿರೆ, ಬೆೇಡ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಿ ಶ್ಕ್ಷೆ ಮನಡದ್ದದ್ಿರೆ 

ಈ ಮ್ಗು ಕಳುತ್ನ್ -ಮೊೇಸ ಮನಡಲು ಸದನ ಸಿದ್ಿವನಗುತ್ೆದೆ. ಸತ್ಯ ಹೆೇಳಿದನಗ, ಸದ್ಾತ್ಾರ್ೆ ತೆತೇರಿದನಗ ಎಲಿರ 

ಮ್ುೆಂದೆ ಶನಿಘಿಸಿದ್ರೆ ಬಹುಮನನ್ವನಿನತ್ೆರೆ; ಮ್ಗು ಸತ್ಯ ಹೆೇಳುವುದ್ನ್ುನ, ಸದ್ಾತ್ಾರ್ೆ ತೆತೇರುವುದ್ನ್ುನ 

ಮ್ುೆಂದ್ುವರಿಸುತ್ೆದೆ. ಇತ್ರ ಮ್ಕೆಳಿಗತ ಇದ್ು ಪ್ನಠವನಗುತ್ೆದೆ. 

 

೯. ಇದ್-ಈಗ ್ ೀ-ಸುಪ್ರ್ ಈಗ ್ ೀ: ಮ್ನ್ಸುಿ ಮ್ತ್ುೆ ವಯಕೆತ್ಾ ವಿರ್ನಸದ್ಲಿ ಮ್ತರು ಘ್ಟಾಗಳನ್ುನ ಪರಖನಯತ್ 

ಮ್ರ್ೆತೇವಿಜ್ಞನನಿ ಸಿಗಿೆಂಡ್ ಫ್ನರಯ್ಡಡ ಗುರುತ್ತಸುತನೆರ್ೆ. ಹುಟಿಾನಿೆಂದ್ಲೆೇ ಬರುವ 'ಇದ್', ಹಸಿವು, ನಿೇರಡಿರ್ೆ, ನಿದೆರ. 

ಮೈಥುನ್ದ್ೆಂತ್ಹ ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ ಅಗತ್ಯಗಳನ್ುನ ಪೂರೆೈಸಿರ್ೆತಳುುವುದೆೇ 'ಇದ್' ಮ್ನ್ಸಿನ್ ಗುರಿ, ಈ ಪೂರೆೈರ್ೆಯಲಿ ಇದ್ 

ಸರಿ-ತ್ಪಿನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸುವುದ್ದಲಿ. ಧಮ್ಾ, ಅಧಮ್ಾಗಳನ್ುನ ಗಣರ್ೆಗೆ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳುುವುದ್ದಲಿ. 'ಹಸಿವನಗಿದೆ 

ಹೆೇಗನದ್ರತ ಆಹನರವನ್ುನ ಪಡೆದ್ು ಸ್ೆೇವಿಸು. ಭಿಕ್ಷೆ ಬೆೇಡು, ಕಳುತ್ನ್ ಮನಡು, ಕತ್ುೆರ್ೆತೇ. ಹೆೇಗನದ್ರತ ಸರಿ' 

ಎನ್ುನತ್ೆದೆ. ಮ್ಗುವಿಗೆ ಒೆಂದ್ತವರೆ ಎರಡು ವರ್ಾ ವಯಸ್ನಿಗುತ್ತೆದ್ಿೆಂತೆ, 'ಇಗೆತೇ' ಮ್ನ್ಸುಿ 

ರತಪುಗೆತಳುಲನರೆಂಭಿಸುತ್ೆದೆ. ಇದ್ು ವನಸೆವಿಕತೆಯನ್ುನ, ಪರಿಸರದ್ ಇತ್ತಮ್ಮತ್ತಗಳನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳುುವ ಭನಗ. 

ಹಸಿವನಗಿದೆ ಅಳಬೆೇಕು, ಅಳುವನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿ ಅಮ್ಿರ್ೆತೇ, ಅಜಿಯೆೇ ತ್ತೆಂಡಿ ರ್ೆತಡುತನೆಳ .ೆ ಆದ್ರೆ ಹತ್ತೆರದ್ಲ ಿಅಮ್ಿ 

ಇಲ,ಿ ಅಜಿೆಯತ ಇಲಿ, ಅತೆೆೇನ್ು ಪರಯೇಜನ್ ಅಮ್ಿ ಬರಲ, ಅಜಿೆ ಬರಲ ಅಳುತೆೆೇರ್ೆ ಎೆಂದ್ು ಈಗ ಮ್ಗುವಿನ್ ಮ್ನ್ಸುಿ 

ಯೇಚಿಸುತ್ೆದೆ. ಐದ್ು ವರ್ಾ ವಯಸಿಿನ್ ನ್ೆಂತ್ರ ಸುಪರ್ ಇಗೆತೇ ಮ್ನ್ಸುಿ ತ್ನ್ನ ರ್ೆಲಸವರ್ನನರೆಂಭಿಸುತ್ೆದೆ. 

ಪೂಜೆಗನಗಿ ಅಮ್ಿ ಮನಡಿಟಿಾರುವ 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೨೧ 

 

ಲಡುಡವನ್ುನ ತ್ತನ್ನಬೆೇಕು. ಪೂಜೆಗೆ ಮೊದ್ಲೆೇ ತ್ತನ್ನಲು ಅಮ್ಿ ಬಿಡುವುದ್ದಲಿ. ತ್ತೆಂದ್ರೆ ಬಯುಯತನೆಳ ,ೆ ರ್ೆಟಾ ಹುಡುಗ 

ಎನ್ುನತನೆಳ .ೆ ಪೂಜೆ ಮ್ುಗಿಯುವ ತ್ನ್ಕ ರ್ನದ್ದದ್ಿರೆ ಅಮ್ಿ ನ್ನ್ನನ್ುನ ಹೆತಗಳುತನೆಳ .ೆ ರ್ೆೇಳಿದ್ರೆ ಒೆಂದ್ಲಿ ಎರಡು ಲಡುಡ 

ರ್ೆತಡುತನೆಳ .ೆ ಇತ್ರರತ ನ್ನ್ನನ್ುನ ಮಚಿುರ್ೆತಳುುತನೆರೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಲಡುಡವನ್ುನ ತ್ತನ್ುನವ ಆಸ್ೆಗೆ ಕಡಿವನಣ ಹನರ್ೆತೇಣ 

ಎೆಂದ್ು ನಿಧಾರಿಸುತ್ೆದೆ. 

 

ಇದ್ ಬಲವನದ್ರೆ ವಯಕೆ ಸ್ನಾರ್ಥಾ, ಸುಖ ಲೆತೇಲುಪರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. ಸುಪರ್ ಈಗೆತೇ ಬಲವನದ್ರೆ ವಯಕ ೆ

ಸೆಂಯಮ್ಮ, ಸತ್ರಜೆ, ಆದ್ಶಾ ಪುರುರ್ರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. ಬಲವನದ್ ಈಗೆತೇವಿದ್ಿರೆ ವಯಕೆ ತ್ನ್ನ ಇದ್ ಅನ್ುನ 

ಹತೆತೇಟಿಯಲಿಟುಾರ್ೆತೆಂಡು ಸುಪರ್್ ಈಗೆತೇನ್ ನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ ಪ್ನಲಸಿ ತ್ನ್ನ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ 

ಪೂರೆೈಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ, ಇತ್ರರನ್ತನ ಸುಖವನಗಿಡುತನೆರ್ೆ. 

 

ಹಿೀಗ  ಹತ್ುತ ಹಲವಾರು ಅಂಶಗಳು ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಗುವಿನ್ ಮನನ್ಸಿಕ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಮ್ತ್ುೆ ವಯಕತೆ್ಾವನ್ುನ 

ರತಪಿಸುತ್ೆವೆ. ಇತ್ತೆೇಚೆಗೆ ಮನಧಯಮ್ಗಳು ಅದ್ರಲತಿ ದ್ೃಶಯ ಮನಧಯಮ್- ವಿದ್ುಯರ್ನಿಧಯಮ್ಗಳು ಮ್ಕೆಳ ಮೇಲೆ ಏರ್ೆ, 

ಎಲ ಿ ವಯಸಿಿನ್ವರ ಮೇಲೆ ಪರಭನವ ಬಿೇರುತ್ತೆವೆ. ನ್ಮಿಲಿರ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ, ರ್ೆತೇರಣೆ-ಕರಯೆ ಪರತ್ತಕರಯೆಗಳನ್ುನ 

ಬದ್ಲಸುತ್ತೆವೆ. ಒಳ ುೆಯದ್ು ರ್ೆಟಾದ್ುಿ ಎಲಿವನ್ತನ ಟಿವಿ-ಸಿರ್ೆೇಮನ ರ್ೆತೇಡಿ ಕಲಯುತ್ತೆದೆಿೇವೆ. 

 

ವಯಕತತ್ಾದ್ ವಿಧ್ಗಳು 

೧. 'ಸಿೂಜಾಯ್ಡ್' ವಯಕತತ್ಾ: ಮನತ್ತಗಿೆಂತ್ ಮರನ್ವೆೇ ಪಿರಯ. ಒೆಂಟಿಜಿೇವಿ. ಒಬಿಬಬಬರೆತಡರ್ೆ ಮನತ್ರ ಆಳವನದ್ 

ಬನೆಂಧವಯ, ಕರ್ಾಜಿೇವಿ. ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗೆ ಅಹಾ, ಹೆಚುು ಸೃಜನ್ಶ್ೇಲ. 

೨. 'ಸ ೈಕ ್ಿೀಥ ೈರ್ಮಕ್' ವಯಕತತ್ಾ: ಒೆಂದ್ು ಅವಧಿಯಲಿ ಪ್ನದ್ರಸದ್ರ್ುಾ ಚುರುಕು. ಉತನಿಹದ್ ಚಿಲುಮ. 

ಹತನೆರು ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು, ಸ್ೆನೇಹ ಸೆಂಭರಮ್, ಆಶನವನದ್, ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು ಅವಧಿಯಲ ಿ ನಿರುತನಿಹ, ನಿರನಶನವನದ್, 

ಮ್ೆಂಕುತ್ನ್. ಎಲದಿ್ರಲತಿ ಉದನಸಿೇನ್ತೆ, ಈ ಚಕರ ಪುನ್ರನವತ್ಾರ್ೆಯನಗುತ್ೆದೆ. 

೩, 'ಅಬ ಿಸಿವ್' ವಯಕತತ್ಾ: ಶುಭರತೆ, ಅಚುುಕಟುಾತ್ನ್, ಕರಮ್ಬದ್ಿತೆ, ಶ್ಸುೆ - ಇವುಗಳಿಗೆ ಆದ್ಯತೆ. ತನನ್ು 

ಸರಿಯನಗಿ ಮನಡಬಲೆಿ, ಇತ್ರರು ಮನಡಲನರರು ಎೆಂಬ ಅಹೆಂ, ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ ಘ್ರ್ಾಣೆ- ತನತ್ತಾಕ ರ್ೆಲೆಗಟಿಾನ್ 

ಮೇಲೆ ಮನತ್ರ 

 

 

 

 

 



೨೨           ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲ 

 

೪, 'ಆಕರಮಣಕಾರಿ ವಯಕತತ್ಾ: ಸಾಲಿರ್ೆೆ ಸಿಡಿದೆೇಳುವ, ಇತ್ರರ ಮೇಲೆ ಯುದ್ಧ ಸ್ನರುವ ಪರವೃತ್ತೆ, ವಿಪರಿೇತ್ 

ಸಿರ್ೆಾ, ವಿಪರಿೇತ್ ರ್ೆತೇಪ, ಅಸಹರ್ೆ, ಹಿೆಂಸ್ನಚನರ ಮನಡಲತ ಹಿೆಂಜರಿಯದ್ ಪರವೃತ್ತೆ. 

೫, “ಅಪ್ರ ್ ೀಕ್ಷ ಆಕರಮಣಕಾರಿ ವಯಕತತ್ಾ: ರ್ೆೇರವನಗಿ ಹೆತೇರನಡಲು ರ್ೆೈಯಾವಿಲಿ. ಪರತ್ಯಕ್ಷವನಗಿ ರ್ೆತೇಪ, 

ತನಪ ತೆತೇರಲು ಹೆದ್ರಿರ್ೆ. ಆದ್ರೆ ಅದ್ನ್ುನ “ಮ್ುಸುಕರ್ೆತಳಗಿನ್ ಗುದ್ುಿ' ಅಥವನ 'ಆಗುವ ರ್ೆಲಸರ್ೆೆ ಕಲುಿ ಹನಕು', 

'ರ್ೆಡಿಸಿ ತ್ಮನಷ್ೆ ರ್ೆತೇಡು', 'ಮ್ತಗಜಿಾ ಬರೆದ್ು, ಬೆನ್ನಲ ಿಇರಿ' ಇತನಯದ್ದ ಮನಗಾಗಳಿೆಂದ್ ತೆತೇರಿಸುವುದೆೆಂದ್ರೆ ಬಲು 

ಖುಷ್ಟ್ ಇವರಿಗೆ. 

೬. “ಉನ್ಾಮದ್'ದ್ ವಯಕತ್ಾ: ಏನ್ರ್ೆೇನ್ ಪರರ್ನರೆೇಣ ಪರಸಿದ್ದಿಗೆ ಬರಬೆೇಕು. ಏರ್ನದ್ರತ ಮನಡಿ ಇತ್ರರ ಗಮ್ನ್ 

ಸ್ೆಳೆಯಬೆೇಕು. ಭನವೇದೆರೇಕ, ಆಡೆಂಬರದ್ ಅಲೆಂರ್ನರ, ಪುಕೆಲು ಮ್ನ್ಸುಿ, ರ್ನಟಕೇಯ ನ್ಡೆವಳಿರ್ೆ, ಸಿೆರ ಚಿತ್ವೆಿಲಿ. 

೭, 'ಅವಲಂಬಿತ್' ವಯಕತತ್ಾ: ಸಾೆಂತ್ ನಿರ್ನಾರವಿಲಿ, ರ್ೆೈಯಾವಿಲಿ. ಪರಮ್ುಖ ಜಿೇವನ್ ನಿರ್ನಾರಗಳಿಗೆ 

ಇತ್ರರತ್ೆ ರ್ೆತೇಡುವ ಹವನಯಸ. ದೆೈನ್ೆಂದ್ದನ್ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ಜವನಬನಿರಿಗಳಿಗತ ಪರನವಲೆಂಬರ್ೆ. 

೮. “ಅವಾಯ್್ಂಟ್' ವಯಕತತ್ಾ: ಜನ್, ಸಮನರೆಂಭವೆೆಂದ್ರೆ ಅೆಂಜಿರ್ೆ. ಯನರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಮನತ್ರ್ನಡಲತ 

ರ್ನಚಿರ್ೆ, ಭಯ, ಜನ್ರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಇರಲೆೇ ಬೆೇರ್ನಗಿ ಬೆರೆಯಲೆೇಬೆೇರ್ನಗಿ ಬೆಂದನಗ, ಎದೆ ಬಡಿತ್ ತ್ತೇವರ, ಬೆವರ ಸ್ನಲೆ, 

ಧವನಿ ಉಡುಗಿ, ಬನಯಿ ಒಣಗಿ, ಅಸಹನಯಕ ಮ್ತತ್ತಾ, 

೯. “ಟ ೈಪ್ ಎ' ವಯಕತತ್ಾ: ಈ ವಯಕೆತ್ಾವುಳು ವಯಕೆಗಳು ರ್ೆಳರ್ನಣುವ ವಿಶೆೇರ್ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ುನ ಹೆತೆಂದ್ದರುತನೆರೆ: 

೧.  ವಿಪರಿೇತ್ ಮ್ಹತನಾರ್ನೆಂಕ್ಷೆ 

೨.  ಕೇತ್ತಾ ಮ್ತ್ುೆ ಮನನ್ಯತೆಗೆ ಹನತೆತರೆಯುವಿರ್ೆ  

೩.  ಅತ್ತಯನದ್ ಸಿರ್ನಾತ್ಿಕ ಮ್ರ್ೆತೇಭನವ 

೪. ದ್ುಡುಕುತ್ನ್, ಅಕರಮ್ಣರ್ನರಿ ಪರವೃತ್ತೆ  

೫.  ಯನವನಗಲತ ಆತ್ುರ, ಗಡಿಬಿಡಿ 
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೬.  ತ್ನ್ಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಇತ್ರರಿಗೆ ಸದನ ಉನ್ನತ್ಮ್ಟಾವನ್ುನ ನಿಗದ್ದ ಮನಡುವುದ್ು  

೭.  ಪರಿಪೂಣಾತೆಗನಗಿ ಪರಯತ್ತನಸುವುದ್ು 

 

ಈ ವಯಕತೆ್ಾವುಳುವರು, ತನವು ಮನಡುವ ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ರ್ೆಲಸದ್ಲಿ, ತ್ಮ್ಿ ಜಿೇವನ್ದ್ ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು 

ಚಟುವಟಿರ್ೆಯಲಿ ಉನ್ನತೆತೇನ್ನತ್ತಯನ್ುನ, ಪರಿಪೂಣಾತೆಯನ್ುನ ಬಯಸುತನೆರೆ. ಸುಲಭ ತ್ೃಪೆರಲಿ. 

 

ಈ ಬಗೆಯ ವಯಕೆತ್ಾ ಬೆಳೆಯಲು ರ್ನರಣ ಅವರ ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು, ಬನಲಯದ್ ಪರಿಸರ ಮ್ತ್ುೆ ಅವರ ಮೇಲೆ 

ಪರಿಣನಮ್ ಬಿೇರುವ ಇತ್ರ ವಯಕೆಗಳು, ಅವರ ಮೇಲೆ ತ್ರುವ ಒತನೆಯ. “ನಿೇನ್ು ಮ್ಹತ್ೆರವನದ್ದ್ಿನ್ುನ 

ಸ್ನಧಿಸಲೆೇಬೆೇಕು. ಎಲಿರೆತಡರ್ೆ ಸಿರ್ೆಾ ಮನಡು, ಮೊದ್ಲರ್ೆಯವರ್ನಗೆೇ ಬನ, ಅತ್ುಯನ್ನತ್ ಯಶಸಿನ್ುನ ಪಡೆ. 

ಅಲಿತ್ೃಪೆರ್ನಗಬೆೇಡ. ಎಲಿರಿಗಿೆಂತ್ ಮೇಲೆೇರಿ ನಿಲುಿ. ಬದ್ುಕನ್ಲಿ ಪರಿಪೂಣಾ ಆದ್ಶಾ ಮ್ತ್ುೆ ಅತ್ಯೆಂತ್ 

ಸಮ್ಥಾಶನಲೇ ವಯಕೆಯನಗಿ ಬನಳು ಇತನಯದ್ದ.” ಪರತ್ತದ್ದನ್, ಪರತ್ತ ವರ್ಾ, ಪರತ್ತ ಹೆಂತ್ದ್ಲ ಿಈ ಬಗೆಯ ಒತನೆಯರ್ೆೆ 

ಪರ್ನೆದ್ ಮ್ಗು ಕರಮೇಣ 'ಟೆೈಪ್ ಎ' ವಯಕೆತ್ಾವನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಲನಗುತ್ೆದೆ. 

 

ಈ ವಯಕೆತ್ಾ ವಿಧಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಅತ್ತಯನಗಿ, ವಯಕೆ ಮ್ತ್ುೆ ಇತ್ರರು ತೆತೆಂದ್ರೆಗಿೇಡನಗುತ್ತೆದ್ಿರೆ, ಅದ್ು 

ವಯಕೆತ್ಾ ದೆತೇರ್ (Personality Disorder) ಎನಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಈ ಮೇಲೆ ರ್ನಣಿಸಿರುವ ವಯಕೆತ್ಾದ್ ವಿಧಗಳ 

ದೆತೇರ್ಪೂಣಾ ರತಪಗಳಲಿದೆ, ಈ ರ್ೆಳಗೆ ರ್ೆತಟಿಾರುವ ವಯಕೆತ್ಾ ದೆತೇರ್ಗಳೂ ರ್ನಣಬರಬಹುದ್ು.  

 

ಸಂಶಯಪ್ೀಡಿತ್ ವಯಕತತ್ಾ (Personality Disorder) 

ಒಬಬ ವಯಕೆಯ ಮೇಲೆ (ಹೆೆಂಡತ್ತ/ ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ/ ಸ್ೆತೇದ್ರರು/ ಮೇಲಧಿರ್ನರಿ ಅಥವನ ಯನರನದ್ರತ 

ಆಗಬಹುದ್ು) ಅಥವನ ಒೆಂದ್ು ಗುೆಂಪಿನ್ ಮೇಲೆ ಅಥವನ ಇಡಿೇ ಸಮನಜದ್ ಮೇಲೆ ಅನ್ುಮನನ್, ಸೆಂಶಯ. ಯನರೆತೇ 

ತ್ನ್ಗೆ ರ್ೆೇಡು ಮನಡುತನೆರೆ, ಸ್ನಯಿಸುತನೆರೆ. ತ್ನ್ನಲಿ ತ್ಪುಿ ಕೆಂಡುಹಿಡಿದ್ು ಅಪಪರಚನರ ಮನಡುತನೆರೆ. ತ್ರ್ೆನಲನಿ 

ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸುತ್ತೆದನಿರೆ. ಎಲ ಿ ಹೆತೇದ್ರೆ ಅಲಗಿೆ ಫ್ನಲೆತೇ ಮನಡುತನೆರೆ ಇತನಯದ್ದ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳು, 

ಸಾರಕ್ಷಣೆಗನಗಿ ವಿಫುಲ ವಯವಸ್ೆ ೆಮನಡಿರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ. ಸಾರಕ್ಷಣೆಗನಗಿ ಆಕರಮ್ಣ ಮನಡಲತ ಮ್ುೆಂದನಗಬಹುದ್ು. ಆತ್ನ್ 

ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಯನ್ುನ ಬದ್ಲಸಲು ಸ್ನಧಯವಿಲಿ. 

 

 

 

 

 



೨೪             ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲ 

 

ಸಮಾರ್ ವಿರ ್ ೀಧಿ ಅಥವಾ ಅತಿ ಸಾಾಥುದ್ ವಯಕತತ್ಾ (Anti-Social or Psychopathic Personality Disorder) 

 

ಹೆಸರೆೇ ಸತಚಿಸಿರುವೆಂತೆ, ಈ ವಯಕತೆ್ಾವುಳು ವಯಕೆಗಳು ಅತ್ತ ಸ್ನಾರ್ಥಾಗಳು, ತನವು ಸುಖಪಡಲು ಏನ್ು 

ಬೆೇರ್ನದ್ರತ ಮನಡಲು, ಬೆೇರೆಯವರ ಮನನ್ಪ್ನರಣಹರಣ ಮನಡಲತ ಹೆೇಸುವುದ್ದಲಿ. ಖುಷ್ಟ್ಪಡುವುದೆೇ ಜಿೇವನ್ದ್ 

ಪರಮ್ ಗುರಿ, ಸಮನಜದ್ ರ್ನನ್ತನ್ುಗಳಿಗೆ, ರಿೇತ್ತ-ನಿೇತ್ತಗಳಿಗೆ ಕವಡೆ ಕಮ್ಿತ್ುೆ ಇವರಲ ಿಇರುವುದ್ದಲಿ. ಮೇಲೆತನೇಟರ್ೆೆ 

ಬಹು ಸಭಯರೆಂತೆ ವತ್ತಾಸುತನೆರೆ. ಆಕರ್ಾಣಿೇಯವನಗಿ, ಸ್ೆನೇಹಶ್ೇಲರೆಂತೆ ಮನತನಡಬಲಿರು. ಆದ್ರೆ ಯನರೆತೆಂದ್ದಗತ 

ಆಳವನದ್ ಆತ್ತೀಯತೆಯನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ದಲಿ. ಲನಭವನಗುವೆಂತ್ತದ್ಿರೆ ಮನತ್ರ ಸ್ೆನೇಹ ಸೆಂಬೆಂಧ, 

ಲನಭವಿಲಿವೆೆಂದ್ರೆ ಮ್ರುಕ್ಷಣ ಸ್ೆನೇಹ ಸೆಂಬೆಂಧವನ್ುನ ಕಡಿದ್ುರ್ೆತಳುುತನೆರೆ. ಟಿೇರ್ೆ, ಶ್ಕ್ಷೆಗಳ ಭಯ ಇನಿತ್ತ 

ಇರುವುದ್ದಲಿ. ಕಠಿಣವನಗಿ ಶ್ಕ್ಷ್ಸಿದ್ರತ ಅವರ ವತ್ಾರ್ೆ ಬದ್ಲನಗುವುದ್ದಲಿ. 
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ಅಧಾಯಯ-೩ 

ಮನ್ ್ ೀರ ್ ೀಗಕ ೂ ಮದ್ುದಂಟ ? 

 
 

ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ರ್ನಯಿಲೆಗೆ ಮ್ದ್ದಿದೆ. ಆಲೆತೇಪತ್ತ, ಆಯುವೆೇಾದ್, ಹೆತೇಮ್ಮಯೇಪತ್ತ, ರ್ನಯಚುರೆತೇಪತ್ತ, 

ಸಿದ್,ಿ ಯುರ್ನನಿ, ಟಿಬೆೇಟಿಯನ್್, ರ್ನಟಿ ಇತನಯದ್ದ ಯನವುದನದ್ರತ ಒೆಂದ್ು ಪದ್ಧತ್ತಯಲಿ ಏರ್ನದ್ರೆತೆಂದ್ು ಚಿಕತೆಿ 

ಇದೆ. ಆದ್ರೆ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗರ್ೆೆ? ಹುಚುು ರ್ನಯಿಲೆಗೆ? ಮ್ದ್ದಿಲಿ ಎೆಂದೆೇ ಜನ್ ಇನ್ತನ ನ್ೆಂಬುತನೆರೆ. ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗರ್ೆೆ 

ಮ್ದ್ದಿಲಿ ಎೆಂಬ ಗನದೆಮನತೆೇ ಇದೆ. ವೆೇದ್ ಸುಳನುದ್ರತ ಗನದೆ ಸುಳನುಗದ್ು ಎನ್ುನತನೆರೆ. ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ ಬರಲು 

ಚಿೆಂತೆ, ವಯಥೆ, ಮ್ರ್ೆತೇರ್ೆೇಶಗಳೆೇ ರ್ನರಣ. ಇವನ್ುನ ದ್ತರ ಮನಡದ್ ಹೆತರತ್ು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ ಹೆೇಗೆ 

ವನಸಿಯನದ್ದೇತ್ು? ಚಿತೆಗತ ಚಿೆಂತೆಗತ ಒೆಂದ್ು ಸ್ೆತರ್ೆನ ವಯತನಯಸ, ಚಿತೆ ಸತ್ೆದೆೇಹವನ್ುನ ಸುಟುಾ ಬತದ್ದ ಮನಡಿದ್ರೆ, 

ಚಿೆಂತೆ ಜಿೇವೆಂತ್ ದೆೇಹವನ್ುನ ದ್ಹಿಸಿ, ಅಪ್ನರ ರ್ೆತೇವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆದೆ. ರ್ೆತರ್ೆಗೆ ಮ್ನ್ುರ್ಯನ್ನ್ುನ ಚಿತೆಗೆೇರಿಸಿ 

ಬಿಡುತ್ೆದೆ ಎನ್ುನತನೆರೆ. ಚಿೆಂತೆಯಿೆಂದ್, ರ್ೆತರಗಿ ದೆೈಹಿಕ ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣಗಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ ಚಿಕತೆಿಗೆ ಬೆಂದ್ ರೆತೇಗಿಗೆ ಎಲ ಿ

ಪರಿೇಕ್ಷೆ ಮನಡಿಸಿ, ದೆೇಹದ್ಲ ಿಏನ್ತ ರ್ನಯಿಲೆ ಇಲ ಿಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿದನಗ, ಯನವುದೆೇ ವೆೈದ್ಯರು ಹೆೇಳುವ ಮನತೆೆಂದ್ರೆ 

ಇವರಿಗೆ ಯನವ ರ್ನಯಿಲೆಯತ ಇಲಿ. ಏರ್ೆತೇ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲಿ ಚಿೆಂತೆವಯಥೆ, ನಿರನಶೆಗಳನಿನಟುಾರ್ೆತೆಂಡಿದನಿರೆ. ವಿಚನರಿಸಿ 

ಸಮನರ್ನನ್ ಮನಡಿ, ಇವರಿಗೆ ಯನವ ಔರ್ಧಿ/ ಚಿಕತೆಿ ಇಲಿ. ಔರ್ಧಿ ರ್ೆತಟಾರತ ಪರಯೇಜನ್ವಿಲಿ. ಈ ಮನತ್ನ್ುನ 

ರ್ೆೇಳಿದನಗ, ಮ್ರ್ೆಯವರು ಅಸಹನಯಕತೆಯಿೆಂದ್ ರ್ೆೈ ಚೆಲುಿತನೆರೆ. ರೆತೇಗಿಯ ಚಿೆಂತೆಯ ಬಗೆ ೆಗೆತತ್ತೆದ್ಿರೆ ಸಮನರ್ನನ್ 

ಮನಡಲು ಪರಯತ್ತನಸುತನೆರೆ. ಚಿೆಂತೆ ಏನ್ು ಎೆಂದ್ು ಗೆತತ್ತೆಲದಿ್ದದ್ಿರೆ, ಕೆಂಗನಲನಗುತನೆರೆ. 'ದೆೇವರ ರ್ನಯನ್ ಮನಡು, 

ಒಳ ುೆಯದನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿದ್ುರ್ೆತೇ, ಸಮ್ಸ್ೆಯ-ಕರ್ಾಗಳೆಲಿ ಪರಿಹನರವನಗುತ್ೆದೆ. ಭಯಪಡಬೆೇಡ. ಎಲನಿದ್ರತ 

ತ್ತೇಥಾಯನತೆರ ಮನಡು, ವಿಘ್ನ ನಿವನರಣೆಗನಗಿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೨೬                ವ ೈದ್ಯಕೀಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಏರ್ನದ್ರತ ಹೆತೇಮ್, ಶನೆಂತ್ತ ಪೂಜೆ ಮನಡಿಸು. ಹರರ್ೆ ಕಟಿಾರ್ೆತೇ' ಎೆಂಬಿತನಯದ್ದ ಸಲಹೆಗಳನ್ುನ ನಿೇಡಲನಗುತ್ೆದೆ. 

ಇನ್ತನ ತ್ತೇವರ ರಿೇತ್ತಯ ಮನನ್ಸಿಕ ರೆತೇಗ ಹುಚುು ಕೆಂಡು ಬೆಂದನಗ ಜನ್ ಭಯ ಭಿೇತ್ರನಗುತನೆರೆ. ಕುಟುೆಂಬದ್ 

ಮನನ್-ಮ್ರನ್ಯದೆ ಮ್ಣುಿಪ್ನಲನಗುತ್ೆದೆ. ತ್ಮ್ಿ ಮ್ರ್ೆಯವರನ್ುನ ಇನ್ುನ ಅಸಿೃಶಯರೆಂತೆ ರ್ನಣಲನಗುತ್ೆದೆ, ತ್ಮ್ಿ 

ಸೆಂಬೆಂಧವನ್ುನ ಬೆಳೆಸಲು ಯನರತ ಇರ್ಾಪಡುವುದ್ದಲ ಿಎೆಂದ್ು ಭಯಪಡುತನೆರೆ. ಅನ್ುವೆಂಶ್ೇಯತೆ, ಮ್ದ್ುಿ, ಮನಟ, 

ದೆವಾ, ಭತತ್, ಹಿೆಂದ್ದನ್ ಜನ್ಿಗಳ ಅಥವನ ಈ ಜನ್ಿದ್ ಪ್ನಪಕೃತ್ಯಗಳು, ದೆೇವರ ಅಥವನ ಯನರದೆತೇ ಶನಪ 

ಯನವುದೆತೇ ದ್ುರ್ಾಶಕೆಗಳ ಪರಿಣನಮ್ವೆೇ ಹುಚುು ರ್ನಯಿಲೆ ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿಯುತನೆರೆ. 

 

ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಹುಚುು ರ್ನಯಿಲೆಯನ್ುನ ವನಸಿ ಮನಡಿ ಎೆಂದ್ು ದೆೇವಸ್ನೆನ್, ದ್ಗನಾ, ಚಚುಾಗಳು, ವಿವಿಧ ದೆೇವ 

ದೆೇವತೆಗಳು, ಸ್ನಾಮ್ಮ, ಬನಬನಗಳ ಮೊರೆ ಹೆತೇಗುತನೆರೆ. ಪೂಜನರಿ, ಮ್ೆಂತ್ರವನದ್ದಗಳಿೆಂದ್ ಪರತ್ತ ಮ್ೆಂತ್ರ 

ತ್ೆಂತ್ರಗಳನ್ುನ ಮನಡಿಸುತನೆರೆ. ಶಕೆವೆಂತ್ ದೆೇವರುಗಳಿಗೆ ಹರರ್ೆ ರ್ನಣಿರ್ೆ ಸಲಿಸುತನೆರೆ, ಮ್ತ್ುೆ ತೆಗೆಸುತನೆರೆ. 

ಉಪವನಸ, ವರತ್, ಹೆತೇಮ್ ಹವನ್ಗಳನ್ುನ ಮನಡಿಸುತನೆರೆ. ಇದೆಲಿವೂ ವಿಫಲವನದನಗ ಹುಚುು ರ್ನಯಿಲೆ ಕಮ್ಾಫಲ, 

ದ್ುರನದ್ೃರ್ಾ ವನಸಿಯನಗುವುದ್ದಲಿ. ಅದ್ನ್ುನ ಅನ್ುಭವಿಸಲೆೇಬೆೇಕು ಎೆಂದ್ು ರ್ೆೈಚೆಲಿ ಸುಮ್ಿರ್ನಗುತನೆರೆ. ತ್ನ್ಗೆ ಮ್ತ್ುೆ 

ಇತ್ರರಿಗೆ ಅಪ್ನಯವನಗಬಲಿ ತ್ನ್ನನ್ುನ ತನನ್ು ರಕ್ಷಣೆ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಲನಗದ್, ತ್ನ್ನ ವತ್ಾರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಪರತ್ತಕರಯೆಗಳಿೆಂದ್ 

ಜಿಗುಪ್ೆಿಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುವ 'ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿ' ಯನ್ುನ ಹೆೇಗೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು, ಆತ್/ ಆರ್ೆಯನ್ುನ ಹೆೇಗೆ 

ನಿಭನಯಿಸುವುದ್ು ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ತ್ತಳಿಯದೆೇ, ರೆತೇಗಿಯ ಬಗೆೆ ರ್ೆತೇಪ, ತ್ತರಸ್ನೆರಗಳನ್ುನ ಪರದ್ಶ್ಾಸುತನೆರೆ. 

ಮ್ರ್ೆಯಳಗೆ ರತಮ್ಮನ್ಲ ಿ ಕತಡಿಹನಕುತನೆರೆ ಅಥವನ ಮ್ರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಹೆತರಗಟುಾತನೆರೆ. ಹೆಚಿುನ್ ತ್ತೇವರ 

ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳು ಬಿೇದ್ದ ಪ್ನಲನಗುತನೆರೆ. ಅಲೆಮನರಿಗಳೆಂತೆ ಅಲೆಯುತನೆರೆ. ಬಸ್್ಸ್ನಾೆಂಡ್, ರೆೈಲೆನಿಲನಿಣ, ಊರ 

ಮ್ುೆಂದ್ದನ್ ದೆತಡಡಮ್ರ, ಪ್ನಳುಬೆಂಗಲೆಗಳಲ ಿಆಶರಯಪಡುತನೆರೆ. ಯನರನದ್ರತ ಕರುಣೆಯಿೆಂದ್ ರ್ೆತಟಾ ಭಿಕ್ಷೆಯಿೆಂದ್ 

ಹೆತಟೆಾ ತ್ುೆಂಬಿಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರೆ ಅಥವನ ಉಪವನಸವಿದ್ುಿ ರೆತೇಗರುಜಿನ್ಗಳಿಗೆ, ಅಪಘಾತ್ರ್ೆೆ ಸಿಕೆ ನ್ರಳುತನೆರೆ, 

ಸ್ನಯುತನೆರೆ. ಹನಗನದ್ರೆ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗರ್ೆೆ ಮ್ದ್ದಿಲಿವೆೇ? ಖೆಂಡಿತ್ ಇದೆ. ಕಳೆದ್ ಅರವತ್ುೆ ವರ್ಾಗಳಲ ಿ

ವೆೈದ್ಯವಿಜ್ಞನನ್ದ್ ಆವಿಷ್ನೆರ ಮ್ತ್ುೆ ಮ್ುನ್ನಡೆಯಿೆಂದ್ ಎಲಿ ರಿೇತ್ತಯ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಗಳಿಗೆ, ಔರ್ಧಿ ಮ್ತ್ುೆ 

ಔರ್ಧಿಯೆೇತ್ರ ಚಿಕತನಿ ವಿರ್ನನ್ಗಳು; ನಿವನರಣೆತೇಪ್ನಯಗಳು ಲಭಯವಿವೆ. 

'ನ್ುನ ತ್ತಳಿಯುವುದ್ು, ಆಡೆಂಟು ಮನಡಲನಗದ್, ಎಲ ಿ
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ಯನವುದೆೇ ರೆತೇಗರ್ೆೆ ರ್ನರಣ ಗೆತತನೆದ್ರೆ ಯನವ ಅೆಂಗದ್ಲಿ ಏನ್ು ಬದ್ಲನವಣೆಯನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು 

ತ್ತಳಿದ್ರೆ, ರೆತೇಗರ್ನರಕ ಮ್ತ್ುೆ ರೆತೇಗದ್ ಉತೆೆೇಜಕಗಳನವುವು ಎೆಂದ್ು ಪತೆೆಯನದ್ರೆ ರೆತೇಗರ್ೆೆ ಚಿಕತೆಿ 

ಮನಡುವುದ್ು ಸುಲಭವನಗುತ್ೆದೆ. ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಬರಲು ನಿದ್ದಾರ್ಾ ರ್ನರಣಳಿವೆ. ಅವುಗಳಲ ಿ

ಮ್ುಖಯವನದ್ುವು:  

೧,  ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ರ್ೆತೇಟಿ ರ್ೆತೇಟಿ ನ್ರರ್ೆತೇಶಗಳಲಿ ಆಗುವ ನ್ರವನಹಕಗಳು ರನಸ್ನಯನಿಕ ಕಣಗಳ ಉತನಿದ್ರ್ೆ 

ಮ್ತ್ುೆ ರ್ನಯಾ ವೆೈಖರಿಯಲಿ ಆಗುವ ಬದ್ಲನವಣೆಗಳಿೆಂದ್ ಪರಮ್ುಖ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಗಳನದ್ 

ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ, ಮೇನಿಯನ ಖಿನ್ನತೆ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆವೆ ಎೆಂಬುದ್ು ಸ್ನಬಿೇತನಗಿದೆ.  

೨. ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಮ್ುೆಂಭನಗರ್ೆೆ ಅಲಿಮ್ಟಾದ್ ಅಥವನ ತ್ತೇವರ ಮ್ಟಾದ್ ಹನನಿಯಿೆಂದ್ ಅರ್ೆೇಕ ಬಗೆಯ 

ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಸೃಷ್ಟ್ಾಯನಗುತ್ೆವೆ. ಉದನಹರಣೆಗೆ ಮ್ಕೆಳಲ ಿ ಅತ್ತಬೆೇರ್ೆ, ಚಟುವಟಿರ್ೆ, 

ಏರ್ನಗರತೆಯ ರ್ೆತರತೆ, ಸಮನಜ ವಿರೆತೇಧಿವಯಕೆತ್ಾ, ಸುಳುು, ಕಳುತ್ನ್ ಇತನಯದ್ದ ದೆತೇರ್ಪೂಣಾ ನ್ಡವಳಿರ್ೆ, 

ದೆತಡಡವರಲ ಿಸನಿನ, ಅೆಂಗದೆತೇರ್ದ್ ಚಿತ್ವೆಿಕಲತೆ ಇತನಯದ್ದ.  

೩. ಮ್ಮದ್ುಳಿಗೆ ರಕ ೆ ಪೂರೆೈರ್ೆಯಲಿ ವಯತನಯಸ, ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ಲಿ ರಕೆಸ್ನರವವನಗುವುದ್ು. ಹತೆತೇಟಿಗೆ ಸಿಗದ್, 

ಡಯನಬಿಟಿೇಸ್್, ಅಧಿಕ ರಕದೆೆತತ್ೆಡ ರಕೆರ್ನಳಗಳು ಉಬಿಬ ಒಡೆಯುವುದ್ರಿೆಂದ್, ಗೆತೆಂದ್ಲ, ಅರೆ 

ಪರಜ್ಞನವಸ್ೆೆ, ಅಸೆಂಬದ್ಧಮನತ್ು/ ವತ್ಾರ್ೆ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ.  

೪.  ಅನಿೇಮ್ಮಯನ, ಅಪ್ರಷ್ಟ್ಾಕತೆಯಿೆಂದ್ಲತ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ ಬರಬಹುದ್ು.  

೫.  ಸ್ೆರಸ್, ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡ, ಗೆತೆಂದ್ಲ, ದ್ಾೆಂದ್ಾ ಮ್ರ್ೆತೇರ್ೆೇಶಗಳು, ಚಿೆಂತೆವಯಥೆ, ರ್ೆತೇವು ನಿರನಶೆಗಳಿೆಂದ್ 

ಆತ್ೆಂಕ, ಖಿನ್ನತೆ, ಮ್ರ್ೆತೇ ದೆೈಹಿಕ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣ ಗಳೆಂತ್ಹ, ಅಲಿಮ್ಟಾದ್ ಮನನ್ಸಿಕ ಅಸಾಸೆತೆಗಳು 

ಕೆಂಡುಬರುತ್ೆವೆ.  

೬. ಬಡತ್ನ್, ಅತ್ತ ಜನ್ಸ್ನೆಂದ್ರತೆ, ಪಕ್ಷಪ್ನತ್, ಶೆ ೇರ್ಣೆ, ಅರನಜಕತೆ, ಅತ್ತಯನದ್ ಹಿೆಂಸ್ೆ-ರ್ರರಯಾ, 

ಸ್ನಮನಜಿಕ ಅವಯವಸ್ೆೆ, ಉಳುವರು ಮ್ತ್ುೆ ಇಲದಿ್ವರ ನ್ಡುವಿನ್ ಭನರಿೇ ಅೆಂತ್ರ ಸ್ನಕರ್ುಾ ಮನನ್ಸಿಕ 

ಅಸಾಸೆತೆಯನ್ುನ ಸೃಷ್ಟ್ಾಸಬಲದಿ್ು. 
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೭ ಮ್ಮದ್ುಳು ನ್ಶ್ಸಿ ಹೆತೇಗುವ ರೆತೇಗಗಳು- ವಯಕ ೆ ಅರವತ್ುೆ ವರ್ಾದನಟಿದ್ ನ್ೆಂತ್ರದ್ ಮ್ರೆವಿನ್ ರ್ನಯಿಲೆ 

ಡೆಮ್ಮಸಿಿಯನಗೆ ರ್ನರಣವನಗುತ್ೆವೆ.  

ಚ್ಚಕತ ಿ  
೧.  ಔರ್ಧಿಗಳು: ಶಮ್ನ್ರ್ನರಿ ಮನತೆರಗಳೂ ಖಿನ್ನತೆ ನಿವನರಕಗಳು. ಆತ್ೆಂಕವನ್ುನ ತ್ಗಿಸೆುವ ಮನತೆರಗಳು 

ಭನವರ್ೆಗಳ ಏರುಪ್ೆೇರನ್ುನ ಸರಿಪಡಿಸುವ ಮನತೆರಗಳು Mood Stabilizers, ಹಿೇಗೆ ಐವತ್ೆಕತೆ ಹೆಚಿುನ್ 

ಮನತೆರ, ರ್ನಯರ್ತಾಲ, ಇೆಂಜೆಕ್ಷನ್್ಗಳು ಸಿರಪ್್ಗಳು ಲಭಯವಿವೆ. ಈ ಔರ್ಧಿಗಳು ರ್ೆೇವಲ ನಿದನರ ಮನತೆರಗಳಲಿ. 

ವಯಕೆಯನ್ುನ ಮ್ೆಂಕು ಮನಡುವುದ್ದಲಿ. ಈ ಎಲ ಿ ಔರ್ಧಿಗಳು ನ್ರರ್ೆತೇಶಗಳ ಮ್ಟಾದ್ಲ ಿ ಕೆಂಡುಬರುವ 

ರನಸ್ನಯನಿಕ ಕಣಗಳ ಏರುಪ್ೆೇರನ್ುನ ಸರಿಪಡಿಸಿ, ಮನನ್ಸಿಕ ರೆತೇಗವನ್ು, ಗುಣಪಡಿಸುವುದ್ು 

ಗಮ್ರ್ನಹಾ. ಸರಿಯನದ್ ಪರಮನಣದ್ಲಿ ವೆೈದ್ಯರ ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ದ್ಲ ಿ ಕರಮ್ಬದ್ಧವನಗಿ ಸ್ೆೇವಿಸಿದ್ರೆ 

ಸಿೆಜೆತೇಪಿನಿ ಮೇನಿಯನ, ತ್ತೇವರ ಖಿನ್ನತೆಯೆಂತ್ಹ ಪರಮ್ುಖ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಗಳೂ ಹತೆತೇಟಿಯಲಿರುತ್ೆವೆ. 

ಔರ್ಧಿಗಳಿೆಂದ್ ಗರಿರ್ಠ ಪರಯೇಜನ್ ಪಡೆಯಬೆೇರ್ನದ್ರೆ:  

   ರೆತೇಗ ಪ್ನರರೆಂಭವನಗುತ್ತೆದ್ಿೆಂತೆಯೆೇ ಅದ್ನ್ುನ ಗುರುತ್ತಸಿ, ಔರ್ಧಿಯನ್ುನ ಪ್ನರರೆಂಭಿಸಬೆೇಕು.  

    ಪ್ನರರೆಂಭದ್ಲಿ ವನರರ್ೆತೆಮಿ, ಎರಡು ವನರರ್ೆತೆಮಿ ನ್ೆಂತ್ರ ತ್ತೆಂಗಳಿಗೆತಮಿ ವೆೈದ್ಯರನ್ುನ ಕೆಂಡು  

    ಔರ್ಧ     ಪರಮನಣವನ್ುನ ನಿಗದ್ದ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು.  

     ಅಡ ಪರಿಣನಮ್ಗಳು ಕೆಂಡುಬೆಂದ್ರೆ ತ್ತ್ಕ್ಷಣ ಅವನ್ುನ ವೆೈದ್ಯರ ಗಮ್ನ್ರ್ೆೆ ತ್ರಬೆೇಕು.  

ಸ್ನಮನನ್ಯ   ಅಡಡ ಪರಿಣನಮ್ಗಳೆೆಂದ್ರೆ; ಬನಯಿ ಒಣಗುವುದ್ು ಅಥವನ ಹೆಚುು ಜೆತೇಲುಿ ಉತ್ಿತ್ತ ೆ    

ಯನಗುವುದ್ು. ರ್ೆೈರ್ನಲು ಮ್ುಖದ್ ಸ್ನನಯುಗಳ ಬಿಗಿತ್, ರ್ೆೈರ್ನಲುಗಳ ನ್ಡುಕ, ತ್ಲೆಸುತ್ುೆ, ಕಣುಿ ಸಾಲಿ 

ಮ್ೆಂಜನಗುವುದ್ು. ಮ್ತತ್ರ ಬೆಂದ್ ಆಗುವುದ್ು. ಚಮ್ಾದ್ಲ ಿದ್ದ್ುಿ, ತ್ುರಿರ್ೆ, ಹೆತಟೆಾಉರಿ, ವನಕರಿರ್ೆ, ವನೆಂತ್ತ, 

ಭೆೇದ್ದ ಅಥವನ ಮ್ಲಬದ್ಧತೆ ಇತನಯದ್ದ. 

 

ಅಡಡಪರಿಣನಮ್ಗಳು ಬೆಂದ್ರೆ, ಔರ್ಧಿಯನ್ುನ ಸಾಲಿ ಕಡಿಮ ಮನಡಬೆೇರ್ನಗ ಬಹುದ್ು ಅಥವನ ರ್ೆಲವು 

ಪರಕರಣಗಳಲಿ ನಿಲಸಿಬೆೇರ್ನಗಿ ಬರಬಹುದ್ು, ಅಡಡ ಪರಿಣನಮ್ವನ್ುನ ತ್ಗಿಸೆುವ ಇತ್ರೆ ಮನತೆರಗಳೂ ಇವೆ. 
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    ಔರ್ಧಿ ಸ್ೆೇವರ್ೆಯನ್ುನ ಥಟ ಎೆಂದ್ು ನಿಲಿಸಬನರದ್ು. ಪರಮನಣದ್ ಏರು ಪ್ೆೇರನ್ತನ  

    ಮನಡಬನರದ್ು.    ಕರಮ್ಬದ್ಧವನಗಿ ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು.  

    ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಔರ್ಧವನ್ುನ ರ್ೆಲವು ತ್ತೆಂಗಳುಗಳಿೆಂದ್ ರ್ೆಲವನರು ವರ್ಾಗಳ ರ್ನಲ  

    ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು.   ಶೆೇಕಡನ ೨೫ರಿೆಂದ್ ೩೦ರರ್ುಾ ಪರಕರಣ ಗಳಲಿ ಜಿೇವನ್ ಪಯಾೆಂತ್ ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ.  

     ಔರ್ಧಿಗಳ ಸುರಕ್ಷತೆ ಬಗೆ ೆಭಯಬೆೇಡ, ಅವುಗಳು ಅವಲೆಂಬರ್ೆಯನ್ುನ  

    ಉೆಂಟುಮನಡುತ್ೆವೆ,   ಚಟವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ ಎೆಂಬ ದ್ದಗಿಲು ಬೆೇಡ. ಚಟ  

ರತಢಯನಗುವುದ್ು   ಔರ್ಧಿಗಿೆಂತ್ ವಯಕೆಯ ಮೇಲೆ ಅವಲೆಂಬಿತ್ವನಗಿರುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬುದ್ು ಗಮ್ರ್ನಹಾ.  

     ಸಾಯೆಂ ವೆೈದ್ಯ ಮನಡಬೆೇಡಿ. ನಿಮ್ಗೆ ರ್ೆತಟಾ ಔರ್ಧಿಯನ್ುನ ಬೆೇರೆಯವರಿಗೆ ರ್ೆತಡಬೆೇಡಿ, 

     ಹಲವು ಪದ್ಧತ್ತಗಳ ಔರ್ಧಿಗಳನ್ುನ ಏಕರ್ನಲದ್ಲ ಿಒಮಿಗೆ ಒಳಸಬೆೇಡಿ.ಹಿತ್ಮ್ಮತ್ವನಗಿ ವೆೈದ್ಯರು  

     ಹೆೇಳಿದ್ೆಂತೆ ಔರ್ಧಿ ಉಪಯೇಗಿಸಿದ್ರೆ ಔರ್ಧಿ ನ್ಮ್ಗೆ ಮ್ಮತ್ರ, ಇಲಿದ್ದದ್ಿರೆ ಶತ್ೃ-  

     ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ  ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಮ್ರೆಯಬೆೇಡಿ.  

 

೨.  ವಿದ್ುಯತ್ ಕಂಪ್ನ ಚ್ಚಕತ ಿ: ಜನ್ ಸ್ನಮನನ್ಯರ ಭನಷ್ೆಯಲಿ ಶನಕ ಟಿರಟ್ಮೆಂಟ. ಇದ್ರಲ ಿ ಈಗ ಶನಕ 

ಹೆತಡೆಯುವೆಂತ್ದೆಿೇನ್ತ ಇಲಿ. ವಿಶೆೇರ್ ಉಪಕರಣದ್ದೆಂದ್ ೧೦೦ ಮೊೇಲಾ ವಿದ್ುಯತ್ನೆ್ುನ 

ತ್ಲೆಮ್ಮದ್ುಳಿರ್ೆತಳರ್ೆೆ ರ್ೆೇವಲ ಅಥಾ ಸ್ೆರ್ೆೆಂಡು ರ್ನಲ ಹನಯಿಸಿ, ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ಲ ಿ ಕೆಂಪನ್ವನ್ುನೆಂಟು 

ಮನಡಲನಗುತ್ೆದೆ. ಈ ಕೆಂಪನ್ದ್ದೆಂದ್ ನ್ರವನಹಕಗಳ ವಯವಸ್ೆೆಯಲಿ ಬದ್ಲನವಣೆಯನಗುತ್ೆದೆ. ಖಿನ್ನತೆ, 

ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ, ಮೇನಿಯನದ್ೆಂತ್ಹ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಕ್ಷ್ಪರವನಗಿ ಹತೆತೇಟಿಗೆ ಬರುತ್ೆವೆ. 

 

ಸುರ್ನರಿತ್ ವಿದ್ುಯತ ಕೆಂಪನ್ ಚಿಕತೆಿಗೆ ಮೊದ್ಲು ರೆತೇಗಿಗೆ ಅರಿವಳಿರ್ೆ ಅನಿಸಿೆೇಸಿಯನ ರ್ೆತಡಲನಗುತ್ೆದೆ. 

ಇದ್ರಿೆಂದ್ ರೆತೇಗಿಗೆ ಯನವ ರಿೇತ್ತಯ ರ್ೆತೇವೂ ಸೆಂಕಟವೂ ಆಗುವುದ್ದಲಿ. ವನರರ್ೆೆ ೨ ಅಥವನ ೩ ಸಲ ಈ ಕೆಂಪನ್ 

ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ನಿೇಡಲನಗುತ್ೆದೆ. ಸ್ನಮನನ್ಯವನಗಿ ಒಟುಾ ೫ ಅಥವನ ೧೦ ಸಲ ಚಿಕತೆಿ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ರೆತೇಗಿ 

ಗುಣಮ್ುಖರ್ನಗುತ್ತೆದ್ಿೆಂತೆ, ಕೆಂಪನ್ ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ನಿಲಸಿಿ ಔರ್ಧ ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ಮ್ುೆಂದ್ುವರೆಸಲನಗುತ್ೆದೆ. 

 

ಕೆಂಪನ್ ಚಿಕತೆಿ ಈಗ ಸುರ್ನರಿತ್ ವಿರ್ನನ್ದ್ಲ ಿ ಅತ್ಯೆಂತ್ ಸುರಕ್ಷ್ತ್. ಯನವುದೆೇ ಹನನಿ, ಮ್ರೆವು, 

ಅಡಡಪರಿಣನಮ್ಗಳುೆಂಟನಗುವುದ್ದಲಿ. ಯನರಿಗೆ, 

 

 

 

 



೩೦             ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಯನವ ರ್ನಯಿಲೆಗೆ, ರ್ನಯಿಲೆಯ ಯನವ ಹೆಂತ್ದ್ಲ ಿ ವಿದ್ುಯತ ಕೆಂಪನ್ ಚಿಕತೆಿ ಅನ್ುಕತಲರ್ನರಿ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ 

ವೆೈದ್ಯರು ನಿಧಾರಿಸುತನೆರೆ. ಅವರ ನಿರ್ನಾರದ್ ಮೇಲೆ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಇಟುಾ ಈ ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ಪಡೆದ್ುರ್ೆತಳುಬಹುದ್ು. 

ವಯಕೆಗೆ ಇತ್ತೆೇಚೆಗೆ ಹೃದ್ಯನಘಾತ್ವನಗಿದ್ಿರೆ, ಮ್ತಳ  ೆಮ್ುರಿದ್ದದ್ಿರೆ, ಹಲುಿಗಳು ಸಡಿಲವನಗಿದ್ಿರೆ, ಸಕರಯ ಸ್ೆತೇೆಂಕು 

ರೆತೇಗವಿದ್ಿರೆ ವಿದ್ುಯತ ಕೆಂಪನ್ ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ನಿೇಡಲನಗುವುದ್ದಲಿ. ಅರಿವಳಿರ್ೆ ತ್ಜ್ಞರು ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸಿ ಅಪಿಣೆ ನಿೇಡಿದ್ 

ಮೇಲೆ ನಿೇಡಲನಗುತ್ೆದೆ. 

೩.  ಮನ್ ್ ೀ ಚ್ಚಕತ ಿ-ನಡವಳಿಕ  ಚ್ಚಕತ ಿ: ಆಪಸೆಲಹೆ-ಸಮನರ್ನನ್ ವಯಕಯೆಡರ್ೆ,ಸ್ೆನೇಹವಿಶನಾಸದೆತೆಂದ್ದಗೆ 

ಮನತ್ರ್ನಡಿ ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ-ರ್ೆತೇವು-ಸ್ೆತೇಲು ನಿರನಶೆಗಳ ಬಗೆ ೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ದ್ಾೆಂದ್ಾಗಳು ಗೆತೆಂದ್ಲಗಳ ಬಗೆ ೆ

ಮನತ್ರ್ನಡಿ ವಯಕೆಯ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಭನರ-ಒತ್ೆಡವನ್ುನ ತ್ಗಿಸೆುವುದ್ು ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳ ವಿಶೆಿೇರ್ಣೆ ಪರಿಹನರ 

ಮನಗಾಗಳನ್ುನ ಹುಡುಕುವುದ್ು. ಇವುಗಳಲಿ ಯನವುದ್ು ಹೆಚುು ಅನ್ುಕತಲರ್ನರಿ ಸನಿನವೆೇಶ-

ಸೆಂದ್ಭಾಗಳನ್ುನ ಹೆೇಗೆ ನಿಭನಯಿಸಬೆೇಕು. ಆದ್ ನ್ರ್ಾವನ್ುನ, ಉೆಂಟನದ್ ರ್ೆತರತೆಯನ್ುನ ಭರಿಸುವುದ್ು 

ಹೆೇಗೆ? ಸೆಂಬೆಂಧಪಟಾವರ ರ್ೆರವು ಮ್ತ್ುೆ ಪ್ರೇತನಿಹವನ್ುನ ಪಡೆಯುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ, ಇತ್ರರ ಟಿೇರ್ೆ-

ಅಸಹರ್ನರಗಳನ್ುನ ಯನವ ರಿೇತ್ತಯಲಿ ನಿಭನಯಿಸಬೆೇಕು, ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ರ್ೆತೇರಣೆ-ಯೇಚರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ಬಿಟುಾ, ಸರ್ನರನತ್ಿಕವನಗಿ ಯೇಚಿಸುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ, ಭನವೇದೆಾೇಗಗಳನ್ುನ ಯನವ ರಿೇತ್ತ ನಿಭನಯಿಸಿ 

ನಿಯೆಂತ್ರಣದ್ಲಿರಬೆೇಕು. ಇವೆಲಿವುಗಳನ್ುನ ಮನತ್ುಕತೆ'ಯ ಮ್ತಲಕ ಮನಡುವುದೆೇ 'ಮ್ರ್ೆತೇ ಚಿಕತೆಿ' 

ತ್ರಪ್ೆೇತ್ತ ನಿೇಡಿ ಬೆೇಡದ್ ನ್ಡವಳಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ನಿವನರಿಸುವುದ್ು, ಬೆೇರ್ನದ್ ನ್ಡೆವಳಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಕಲಸುವುದೆೇ 

ನ್ಡವಳಿರ್ೆ ಚಿಕತೆಿ. 

 

ಮ್ರ್ೆತೇಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ವಯಕೆಗೆ 'ಏರ್ನೆಂತ್'ವನಗಿ ನಿೇಡಬಹುದ್ು ಅಥವನ ಹಲವು ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ಗುೆಂಪಿನ್ಲ ಿ

ನಿೇಡುವುದ್ು (Group Therapy) ಗೆಂಡ-ಹೆೆಂಡತ್ತಗೆ ನಿೇಡುವ ದನೆಂಪತ್ಯ ಚಿಕತೆಿ (Marital Therapy) ಇಡಿೇ 

ಕುಟುೆಂಬದ್ವರಿಗೆ ನಿೇಡುವ ಕುಟುೆಂಬ ಚಿಕತೆಿ (Family Therapy) ಮ್ರ್ೆತೇಚಿಕತೆಿಯ ವಿವಿಧ ರತಪಗಳು, 

ಮ್ರ್ೆತೇಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರು, ಚಿಕತನಿ ಮ್ನ್ಶನಸರಜ್ಞರು, ಸಮನಜ ರ್ನಯಾಕತ್ಾರು, ಹವನಯಸಿ 

ಆಪೆಸಮನಲೆತೇಚಕರು ನಿೇಡಬಲಿರು. ಒೆಂದ್ು ಸ್ೆಶನ್್ನಿೆಂದ್ ಹಿಡಿದ್ು ಹತ್ುೆ ಹದ್ದರ್ೆೈದ್ು ಸ್ೆಶನ್್ಗಳಲ ಿ

ಮ್ರ್ೆತೇಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ವಯವಸ್ೆೆ ಮನಡಬೆೇರ್ನದ್ದೇತ್ು. 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೩೧ 

 

೪.  ಉದ ್ ಯೀಗ ಚ್ಚಕತ ಿ (ಪ್ುನವುಸತಿ): ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ಅಥವನ ತ್ತೇವರತ್ರರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳಿರುವ ಅಥವನ 

ಮ್ಮದ್ುಳಿಗೆ ಹನನಿಯನಗಿ, ವಯಕೆ ತ್ನ್ನ ಹಿೆಂದ್ದನ್ ಉದೆತಯೇಗರ್ೆೆ ವನಪಸ್ ಹೆತೇಗಲನರ. ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ ಸಿರ್ೆಾ 

ಮನಡಿ ತ್ನ್ನ ಅನ್ನ-ಬಟೆಾ-ಬೆೇಕು-ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸಲನರ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಈ ಬಗೆಯ 

ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳಿಗೆ ಸರಳವನದ್ ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡಲು ತ್ರಪ್ೆೇತ್ತ ಹನಗತ ಉಸುೆವನರಿಯಲಿ ರ್ೆಲಸ 

ಮನಡಲು ಅವರ್ನಶವನ್ುನ ಕಲಿಸಿರ್ೆತಡಬೆೇಕು. ಈಗ PWD Act ಪರರ್ನರ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಯಿೆಂದನಗಿ, 

ಬುದ್ದಿಮನೆಂದ್ಯತೆಯಿೆಂದನಗಿ ಅೆಂಗವೆೈಕಲಯಗಳಿಗೆತಳಗನದ್ವರಿಗೆ ಸರ್ನಾರವು ಮನಸಿಕ ವೆೇತ್ನ್, 

ಸ್ನಾವಲೆಂಬಿಯನಗಿ ಬದ್ುಕಲು ಬೆೇರ್ನದ್ ಅನ್ುಕತಲತೆಗಳನ್ುನ ಮನಡಿರ್ೆತಡುತ್ತೆದೆ.  

೫, ಯೀಗ-ಧಾಯನ-ಪಾರಣಾಯಾಮ, ಸಂಗೀತ್, ನೃತ್ಯ-ಕಲ -ಸಾಹಿತ್ಯ ಇತ್ರಹವನಯಸಗಳ ಮ್ತಲಕ ರಿಲನಯಕಿ 

ಆಗುವುದ್ರಿೆಂದ್ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ತ್ಳಮ್ಳಗೆತೆಂದ್ಲ ಕಡಿಮಯನಗುತ್ೆದೆ. ಇವು ಅಲಿಮ್ಟಾದ್ ಮನನ್ಸಿಕ 

ಅಸಾಸೆತೆಗಳಲ ಿಬಹಳ ಪರಿಣನಮ್ರ್ನರಿ.  

 

ಚ್ಚಕತ ಿ ಎಲಿ ಸಿಗುತ್ತದ ? 

ಕರ್ನಾಟಕದ್ಲ ಿಎಲನಿ ಜಿಲನಿ ರ್ೆೇೆಂದ್ರಗಳಲಿ, ಎಲ ಿ ದೆತಡಡ ಆಸಿತೆರಗಳಲ ಿಮನನ್ಸಿಕ ರೆತೇಗಿಗಳಿಗೆ ಚಿಕತೆಿ 

ದೆತರೆಯುತ್ತೆದೆ. ಸುಮನರು ೨೦೦ ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರು, ೧೦೦ ಮ್ನ್ಶನಸರಜ್ಞರು, ೨೫೦ಕೆೆಂತ್ಲತ ಹೆಚುು ಆಪೆ 

ಸಮನಲೆತೇಚಕರು ಇದನಿರೆ. ಬೆೆಂಗಳೂರಿನ್ NIMHANS ಆಸಿತೆರ, ರ್ನರವನಡದ್ ಮನನ್ಸಿಕ ಆರೆತೇಗಯ ಸೆಂಸ್ೆೆ, 

ಮ್ೆಂಗಳೂರಿನ್ ಕೆಂಕರ್ನಡಿಯ ಫ್ನದ್ರ್ ಮ್ುಲಿರ್ ಆಸಿತೆರ, ಶ್ವಮೊಗೆೆಯ ಮನನ್ಸ ಆಸಿತೆರ, ರ್ೆ.ಆರ್. ಶ್ರೇಧರ್ 

ಆಸಿತೆರ, ಬೆೆಂಗಳೂರು ರನಜನಜಿನ್ಗರದ್ ಸಿೆಂದ್ನ್ ಆಸಿತೆರ ಹೆಸರಿಸಬಹುದನದ್ೆಂತ್ಹ ಸೆಂಸ್ೆೆಗಳು, ಎಲ ಿಮಡಿಕಲ 

ರ್ನಲೆೇಜು ಆಸಿತೆರಗಳಲ ಿಸುಸಜಿೆತ್ ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯ ವಿಭನಗಗಳಿವೆ. ಸೆಂಪಕಾಸಿ:  

 

ನ್ ನಪ್ಡಿ :  ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಗಳಿಗೆ ಮ್ದ್ುಿೆಂಟು 

ಚಿಕತೆಿ ನಿಮ್ಿ ಜಿಲನಿ ಆಸಿತೆರಯಲೆಿೇ ದೆತರೆಯುತ್ೆದೆ.  

ಸೆಂರ್ೆತೇಚ, ಭಯ ಬಿಟುಾ ಬಳಸಿರ್ೆತಳಿು  

ಬೆೇಗ ಚಿಕತೆಿ, ಬೆೇಗ ಗುಣ. 
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ಅಧಾಯಯ-೪ 

ಮನ್ ್ ೀರ ್ ೀಗಗಳ ಚ್ಚಕತ ಿಯಲ ಿ

ಮರ ಯಲಾಗದ್ ಅನುಭವಗಳು 
 

ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸುಿ ಬಹಳ ವಿಚಿತ್ರ ಯನವನಗ ಅದ್ು ಹೆೇಗೆ ಪರತ್ತಕರಯಿಸುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬುದ್ು ನ್ಮ್ಗೆೇ 

ಗೆತತ್ತೆರುವುದ್ದಲಿ. ಒೆಂದ್ು ಸೆಂಗತ್ತ/ ಘ್ಟರ್ೆ ಒಮಿ ನ್ಮ್ಗೆ ಸಿಟಿಾನ್ಲ ಿ ಪರಿಸಿದ್ರೆ, ಇರ್ೆತನಮಿ ಭಯವರ್ೆತನೇ, 

ಜಿಗುಪ್ೆಿಯನ್ತನ ಉೆಂಟುಮನಡಬಹುದ್ು. ಒಮಿ ನಿೇತ್ತನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ ಎಷ್ೆಾೇ ಕರ್ಾ ನ್ರ್ಾವನದ್ರತ ಪ್ನಲಸಿದ್ರೆ, 

ಇರ್ೆತನಮಿ ನಿೇತ್ತನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ ಗನಳಿಗೆ ತ್ತರಿ ಬಿಡುತೆೆೇವೆ. ಒಮಿ ಒಬಬ ವಯಕೆಗೆ ಗರರವನಪಾಣೆ ಮನಡಿದ್ರೆ, 

ಇರ್ೆತನಮಿ ಅದೆೇ ವಯಕೆಯನ್ುನ ಕೆಂಡರೆ ಉದನಸಿೇನ್ ಮನಡಬಹುದ್ು. ಇೆಂತ್ಹ ವಿಚಿತ್ರ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ರ್ನಯಿಲೆ ಬೆಂದ್ರೆ, 

ಅದ್ು ಮ್ತ್ರೆ್ುಾ ವಿಚಿತ್ರವನಗುತ್ೆದೆ. ಅಸೆಂಬದ್ಿವನಗುತ್ೆದೆ. ಕಳೆದ್ ಮ್ತವತ್ೆರ್ನಲುೆ ವರ್ಾಗಳಿೆಂದ್ ರ್ನನ್ು 

ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರ್ನಗಿ ರ್ೆಲಸ ಮನಡುತ್ತೆದೆಿೇರ್ೆ. ಸ್ನವಿರನರು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳಿಗೆ ಚಿಕತೆಿ ನಿೇಡಿದೆಿೇರ್ೆ, I.C.D. 

(ಇೆಂಟರ್್ರ್ನಯಶನ್ಲ ರ್ನಿಸಿಫ್ರ್ೆೇಶನ್ ಆಫ್ ಡಿಸಿೇಸಸ್)ಯು ಮ್ುನ್ತನರಕೆೆಂತ್ ಹೆಚಿುನ್ ವಿಧಗಳ 

ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಗಳನ್ುನ ಪಟಿಾ ಮನಡಿದೆ. ಸವೆೇಾ ಸ್ನಮನನ್ಯವನಗಿ ಎಲೆಿಡೆ ಕೆಂಡುಬರುವೆಂತ್ಹ 

ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಗಳೆೆಂದ್ರೆ:  

 

»  ಖಿನ್ನತೆ ರ್ನಯಿಲೆ (ಪರತ್ತ ಒೆಂದ್ು ಸ್ನವಿರ ಜನ್ರಲಿ ನ್ತರು ಜನ್ರಿಗಿರುತ್ೆದೆ)  

»  ಆತ್ೆಂಕ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಗಳು (ಪರತ್ತ ಸ್ನವಿರರ್ೆೆ ಒೆಂದ್ು ನ್ತರು ಜನ್ರಿಗಿರುತ್ೆದೆ) 

»  ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ (ಪರತ್ತ ಸ್ನವಿರರ್ೆೆ ಒಬಿಬಬಬರಿಗಿರುತ್ೆದೆ)  

»  ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನರೆತೇಗ (ಪರತ್ತ ಸ್ನವಿರರ್ೆೆ ಇಬಬರು-ಮ್ತವರಿಗಿರುತ್ೆದೆ) 
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»   ಬೆೈಪ್ೇಲನರ್ ಡಿಸ್ನಡಾರ್ (ಪರತ್ತ ಸ್ನವಿರರ್ೆೆ ಮ್ತರು-ರ್ನಲುೆಮ್ೆಂದ್ದಗಿರುತ್ೆದೆ)  

» ಮ್ದ್ಯಪ್ನನ್-ಮನದ್ಕ ವಸುೆಗಳ ಚಟ (ಪರತ್ತ ಸ್ನವಿರರ್ೆೆ ಮ್ತರು ರ್ನಲುೆ 'ಜನ್ರಿಗೆ) 

»  ಬುದ್ದಧಮನೆಂದ್ಯತೆ (ಪರತ್ತ ಒೆಂದ್ು ಸ್ನವಿರ ಮ್ಕೆಳಲಿ ಹತ್ೆರಿೆಂದ್ ಇಪಿತ್ುೆ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ)  

»  ಮ್ಕೆಳಲಿ ಭನವರ್ನತ್ಿಕ ಹನಗತ ನ್ಡವಳಿರ್ೆ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು (ಪರತ್ತ ಒೆಂದ್ು ಸ್ನವಿರ ಮ್ಕೆಳಲ ಿ

ಹದ್ದರ್ೆೈದ್ರಿೆಂದ್ ಮ್ತವತ್ುೆ ಮ್ಕೆಳಿಗಿರುತ್ೆದೆ) 

 

ಮನನ್ಸಿಕ ರೆತೇಗಗಳು ಪುರನತ್ನ್ ರ್ನಲದ್ದೆಂದ್ಲತ ಜನ್ರನ್ುನ ರ್ನಡುತ್ತೆವೆ. ತ್ನ್ನ ಪಿರಯಪತ್ತನ ದನಕ್ಷನಯಿಣಿಯ 

ಆತ್ಿಹತೆಯಯಿೆಂದ್ ರ್ೆತೆಂದ್ ಶ್ವ ಮ್ತ್ತಭನರೆಂತ್ರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. ಪತ್ತನಯ ಹೆಣವನ್ುನ ಭುಜದ್ ಮೇಲೆ ಹೆತತ್ುೆರ್ೆತೆಂಡು 

ಬರಹನಿೆಂಡದ್ಲಿ ಅಲೆಯುತನೆರ್ೆ. ಸಿೇತೆ ರನವಣನಿೆಂದ್ ಅಪಹೃತ್ಳನದನಗ, ರನಮ್ ತ್ತೇವರ ಖಿನ್ನತೆಗೆತಳಗನಗುತನೆರ್ೆ. 

ಕಡೆಗೆ ಸಿೇತೆ, ಭತಪರವೆೇಶ ಮನಡಿದನಗ, ರನಮ್ ಮ್ತೆತೆಮಿ ಖಿನ್ನತೆಗೆತಳಗನಗಿ ಸರಯತ ನ್ದ್ದಯಳರ್ೆೆ ನ್ಡೆದ್ು 

ಪ್ನರಣ ತನಯಗ ಮನಡುತನೆರ್ೆ. ದೆತಯೇತ್ವನಡುವ ಚಟ ಉಳು ಯುಧಿಷ್ಟ್ಠರ, ತ್ನ್ನ ಹೆೆಂಡತ್ತ, ತ್ಮ್ಿೆಂದ್ದರನ್ುನ ಪಣವನಗಿಟುಾ 

ಸ್ೆತೇಲುತನೆರ್ೆ. ಕೇಳರಿಮಯುಳು ಆೆಂಜರ್ೆೇಯ, ತ್ನ್ನ ಶಕೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳ ಅರಿವಿಲಿದೆ, ಆತ್ಿಹತೆಯಯ 

ಮನತನಡುತನೆರ್ೆ. ಯುದ್ಧದ್ಲ ಿತ್ನ್ನ ಗುರು ಬೆಂಧು-ಮ್ಮತ್ರರ ವಿರುದ್ಿ ಹೆತೇರನಡಬೆೇರ್ೆೇ ಎೆಂದ್ು ವಿಷ್ನದ್ರ್ೆತೆಳಗನದ್ 

ಅಜುಾನ್, ಯುದ್ಿ ಮನಡೆನ್ು ಎನ್ುನತನೆರ್ೆ. ಪ್ನನ್ಮ್ತ್ೆರನಗಿ, ವಿವೆೇಚರ್ೆಯನ್ುನ ಕಳೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡ ಯನದ್ವರು ಪರಸಿರ 

ರ್ನದನಡಿ ಸ್ನಯುತನೆರೆ. ಈ ಎಲ ಿ ಉದನಹರಣೆಗಳಿದ್ತಿ ಜನ್ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳ ಬಗೆ ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಮನನ್ಸಿಕ 

ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳ ಉಗಮ್ ಮ್ತ್ುೆ ಪರಿಹನರದ್ ಬಗೆ ೆಅಜ್ಞನನಿಗಳನಗಿದನಿರೆ. ಅವಿದನಯವೆಂತ್ರಿರಲ, ವಿದನಯವೆಂತ್ರತ ಕತಡ 

ಅರ್ೆೇಕ ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು ಮ್ತ್ುೆ ಕೆಂದನಚನರಗಳಿಗೆ ಮೊರೆ ಹೆತೇಗುತನೆರೆ. ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರ್ನಗಿ ಜನ್ರು ನ್ೆಂಬುವ 

ಆಚರಿಸುವ ಅರ್ೆೇಕ ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ಹನಗತ ಹಿೆಂಸ್ನತ್ಿಕ ವಿಧಿವಿರ್ನನ್ಗಳಿೆಂದ್ ರ್ೆತೇವುಪಟಿಾದೆೇಿರ್ೆ. 

 

»  ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳ ಅೆಂಗೆೈ ಮೇಲೆ ಕಪೂಾರವನ್ುನ ಉರಿಸಿ, ಮ್ತಳ  ೆರ್ನಣುವ ಹನಗೆ ಚಮ್ಾ/ ಸ್ನನಯುಗಳು 

ಬೆೆಂದ್ು ಹೆತೇಗಿರುವುದ್ನ್ುನ ಕೆಂಡಿದೆಿೇರ್ೆ. 
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»  ಒಬಬ ಸಿರೇಯ ತ್ಲೆಮೇಲೆ, ಸಗಣಿ, ರ್ನದ್ ಎಣೆ ಿಸುರಿದ್ು ದ್ದೇಪ ಹಚಿುಆರ್ೆಯ ತ್ಲೆಯ ಮೇಲನಬಗವೆಲಿ ಸುಟುಾ 

ಕರಕಲನಗಿತ್ುೆ. 

»   ಪದೆೇ ಪದೆೇ ಫ್ಟಿ ಬರುತ್ತದೆ್ಿ, ಎಳೆಯ ಮ್ಗುವಿಗೆ ಪರತ್ತಸಲ ಫ್ಟಿ ಬೆಂದನಗ, ರ್ನದ್ ಸಲನರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಬರೆ 

ಹನಕಲನಗಿತ್ುೆ. ಅದ್ರ ಮೈತ್ುೆಂಬ ಸುಟಾ ಗನಯದ್ ಬರೆಗಳು.  

»  ಮ್ರ್ೆಯಲಿರದೆ ಊರು, ಊರು ಸುತ್ುೆತನೆರ್ೆ/ಳ  ೆ ರ್ೆತೇಪ ಬೆಂದನಗ ಬೆೇರೆಯವರನ್ುನ ಹೆತಡೆಯುತನೆರ್ೆ/ಳ  ೆ

ಎೆಂದ್ು, ರೆತೇಗಿಯ ರ್ೆೈಗೆ, ರ್ನಲಗೆ ಕಬಿಬಣದ್ ಸರಪಳಿ ಹನಕ ರ್ೆತಠಡಿಯಲಿ ಕತಡಿ ಹನಕುವುದ್ು. ಆಹನರ 

ರ್ೆತಡದೆ ಉಪವನಸ ರ್ೆಡಹುವುದ್ು.  

»  ಬೆಳೆದ್ ಹೆಣುಿಮ್ಗಳು, ಅವಳ ಹಿೆಂದೆ ಮ್ದ್ುವೆಯನಗಬೆೇರ್ನಗಿರುವ ಇನ್ತನ. ಮ್ತರು ಹೆಣುಿಮ್ಕೆಳು, 

ಹಿರಿಯಕೆನಿಗೆ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆ ಇದೆ ಎೆಂದ್ು ಗೆತತನೆದ್ರೆ ಇವರೆಲಿರ ಮ್ದ್ುವೆ ಮನಡಲು 

ಕರ್ಾವನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು, ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಯನ್ುನ ಒಳರತಮ್ಮನ್ಲಿ ಕತಡಿಹನಕದ್ಿರು. ಐದನರು ವರ್ಾಗಳ ರ್ನಲ 

ಮ್ರ್ೆಯೆೇ ಜೆೈಲನಗಿದ್ಿ ಅವಳ ತ್ಲೆಕತದ್ಲುಗಳು ಜಡೆಗಟಿಾದ್ುಿವು. ಬೆಳಕಗೆ ಕಣುಿ ಬಿಡಲನಗುತ್ತೆರಲಲಿ. 

ಸಿಟಿಾನಿೆಂದ್ ಕಟಕಯ ಮ್ತಲಕ ಮನತನಡಿಸಲು ಹೆತೇದ್ವರ ಮೇಲೆ ಉಗಿಯುತ್ತೆದ್ಿಳು. ನಿಮನಾನ್ಿ ಆಸಿತೆರ 

ಆರೆೇ ಕ.ಮ್ಮೇ. ದ್ತರದ್ಲಿದ್ಿರತ ಚಿಕತೆಿ ಪಡೆದ್ದರಲಲಿ.  

»  ಗೆಂಟೆಗಟಾಲೆ ಸ್ನನನ್ ಮನಡುವುದ್ು, ರ್ೆೈ ತೆತಳೆಯಲು ಇರುವ ನಿೇರರ್ೆನಲಿ ಖಚುಾ ಮನಡುವುದ್ು. ಒೆಂದ್ು ಮೈ 

ಸ್ನಬತನ್ನ್ುನ ಒೆಂದ್ು ದ್ದನ್ರ್ೆೆ ಮ್ುಗಿಸಿ ಬಿಡುತ್ತದೆ್ಿ ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗದ್ ತನಯಿಗೆ ಮ್ರ್ೆಯವರೆಲಿರತ 

ಸ್ೆೇರಿ ಹೆತಡೆಯುತ್ತೆದ್ಿರು. ಅವಳು ಬೆೇಕೆಂತ್ಲೆೇ ಹಿೇಗೆ ಮನಡುತನೆಳ  ೆಎೆಂದ್ು ಬೆೈಯುತ್ತೆದ್ಿರು. ಹುಚಿು ಎೆಂದ್ು 

ಹಿೇರ್ನಯ ಮನಡುತ್ತೆದ್ಿರು. "  

»  ಅರ್ೆೇಕ ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ ರೆತೇಗಿಗಳನ್ುನ 'ದೆವಾ ಪಿೇಡಿತ್ರು' ಎೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿ ಭತತೆತೇಚನುಟರ್ೆ ಮನಡಲು 

ಹತನೆರು ಮ್ೆಂತ್ರವನದ್ದಗಳು ದೆೇವಸ್ನೆನ್, ದ್ಗನಾ, ಚಚುಾಗಳಿಗೆ ಕರೆದೆತಯುಿ ಸ್ನವಿರನರು ರತಪ್ನಯಿ 

ಖಚುಾಮನಡಿ, ಕುಟುೆಂಬದ್ ಸಿೇಮ್ಮತ್ ಹಣ/ ಆಸಿೆಯನ್ುನ ಕಳೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡವರು, ಕರ್ನಾಟಕದ್ ಅರ್ೆೇಕ 

ದೆೇವಸ್ನೆನ್ ದ್ಗನಾಗಳ ಆವರಣದ್ಲ ಿ ಮ್ರ್ೆಯವರು ಬಿಟುಾಹೆತೇದ್ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳನ್ುನ ಇೆಂದ್ದಗತ 

ರ್ನಣಬಹುದ್ು. ಅವರು ಭಿಕ್ಷೆ ಬೆೇಡಿ ಬದ್ುಕಬೆೇಕು. 
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»  ಹೆೆಂಡತ್ತ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿ ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿದ್ು ರ್ೆತೇಟಿಾನಿೆಂದ್ ಹೆತರಗೆ ಇತ್ಯಥಾ ಮನಡಿ ಹೆೆಂಡತ್ತಯ ಅಣಿನಿಗೆ 

೫೦,೦೦೦/- ರತ.ಗಳನ್ುನ ರ್ೆತಟುಾ ಬೆೇರೆತಬಬಳನ್ುನ ಮ್ದ್ುವೆಯನದ್ ಗೆಂಡ, ಆ ೫೦,೦೦೦/ರತ.ಗಳನ್ುನ 

ತ್ನ್ನ ಸಾೆಂತ್ರ್ೆೆ ಬಳಸಿರ್ೆತೆಂಡು, ತ್ೆಂಗಿಯನ್ುನ ಬಿೇದ್ದಗೆ ಅಟಿಾದ್ ಅಣಿ. ರ್ೆತರ್ೆಗೆ ಅನ್ನ ಆಶರಯರ್ೆೆ ಅರ್ನಥನಶರಮ್ 

ಸ್ೆೇರಿರ್ೆತೆಂಡ ಆ ರೆತೇಗಿಯನ್ುನ ಕೆಂಡನಗ, ಜನ್ ಎೆಂತ್ಹ ಕಟುಕರು ಎನಿಸುತ್ೆದೆ.  

»  ಪರತ್ತಸಲ ಫ್ಟಿ ಬೆಂದನಗ, ರ್ೆತೇಳಿ ಕುಯುಿ ಅದ್ರ ರಕೆವನ್ುನ ರೆತೇಗಿಯ ಮೈಗೆ ಬಳಿಯುತ್ತೆದ್ಿ ಕುಟುೆಂಬ 

»  ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ ರೆತೇಗವಿದ್ಿ ತನಯಿಗೆ ಯನರೆತೇ ಬನರ್ನಮ್ತ್ತ ಮನಡಿಸಿದನಿರೆೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿದ್   

ಬಡಕುಟುೆಂಬ, ತ್ಮ್ಗೆ ಅನ್ನ ನಿೇಡುತ್ತೆದ್ ಿಭತಮ್ಮಯನ್ುನ ಮನರಿ, ಮ್ರ್ೆಯನ್ುನ ಅಡವಿಟುಾ, ಗುಲಬಗನಾದ್ದೆಂದ್ 

ಹೆೈದ್ರನಬನದ್್ವರೆಗೆ ಬನರ್ನಮ್ತ್ತ ತೆಗೆಯುವವರಲಿಗೆ ಒಯುಯತ್ತೆದ್ುಿದ್ು.  

»  ಪರಜ್ಞೆ ತ್ಪಿಿ ಬಿೇಳುವ ಮ್ಕೆಳು ಹನಗೆ ಮನಡಲು, ಶನಲೆಯನ್ುನ ಕಟುಾವ ಮೊದ್ಲು ಆ ಜನಗದ್ಲಿ ಹತಳಲಟಿಿಾದ್ ಿ

ಇಬಬರ ಪ್ೆರೇತನತ್ಿಗಳು ರ್ನರಣ, ಅತ್ೃಪೆ ಗಣಗಳು ರ್ನರಣ ಎೆಂದ್ು ಒೆಂದ್ು ವರ್ಾರ್ನಲ ಭತತೆತೇಚನುಟರ್ೆ, 

ಗಣಗಳ ತ್ೃಪಿೆಗನಗಿ ಪೂಜೆ, ಹವನ್, ಹೆತೇಮ್ ಮನಡಿ ದ್ಣಿದ್ ತನಯವಣಗನರಮ್ಸೆರು ಇತನಯದ್ದ.  

 

ವಿಚ್ಚತ್ರ ರ ್ ೀಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು 

ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗದ್ಲಿ ವಯಕೆಯ ನ್ಡೆ-ನ್ುಡಿ-ಕರಯೆ-ಪರತ್ತಕರಯೆ ವಿಚಿತ್ರವನಗಿರುತ್ೆವೆ. ಅಸೆಂಬದ್ಧವನಗಿರುತ್ೆವೆ. 

ಸನಿನವೆೇಶ-ಸೆಂದ್ಭಾರ್ೆೆ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳುುವುದ್ದಲಿ. ಆದ್ರತ There is a method in madness ಎನ್ುನವ ಉಕೆಯೆಂತೆ 

ಒೆಂದೆತೆಂದ್ು ರೆತೇಗಕತೆ ವಿಶ್ರ್ಾವನದ್, ನಿದ್ದಾರ್ಾವನದ್ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣ ಗಳಿರುತ್ೆವೆ. ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ, ಹಿಸ್ೆಾರಿಕಲ 

ಕನ್್ವಶಾನ್/ ಡಿಸ್ೆತೇಸಿಯೆೇಶನ್ ಡಿಸ್ನಡಾರ್ ಮ್ತ್ುೆ ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗದ್ಲಿ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳು ಅತ್ತವಿಚಿತ್ರ 

ವನಗಿರುತ್ೆವೆ. ಹಿೇಗತ ಉೆಂಟೆ ಎನ್ುನವ ರಿೇತ್ತಯಲರಿುತ್ೆವೆ. ದ್ದಗೃಮಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಉದನಹರಣೆಗೆ; 

»  ಪರತ್ತದ್ದನ್ ೮ ರಿೆಂದ್ ೧೦ ಬನಟಲ ಡೆಟನಲ್ನಿೆಂದ್ ರ್ೆೈರ್ನಲು ತೆತಳೆಯುತನೆ, ಚಮ್ಾ ಕತ್ುೆ ಬರುತ್ತದೆ್ಿರತ, 

ಡೆಟನಲ ಹನಕದನಗ ಉರಿಯನ್ುನ ತನಳಲನಗದೆ ಬೆತಬೆಬ ಹನಕುತ್ತೆದ್ಿ ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿ ವತ್ಿಲನ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೩೬            ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

» ಹುಳುವಿನ್ ರತಪದ್ಲಿ, ನ್ನ್ನ ತ್ಲೆಯಳರ್ೆೆ ನ್ುಗಿೆ ನ್ನ್ನ ಮ್ಮದ್ುಳನ್ುನ ಎದೆಯಳಗೆ ನ್ುಗಿ ೆನ್ನ್ನ ಶನಾಸರ್ೆತೇಶ, 

ಹೃದ್ಯವನ್ುನ ಆೆಂಜರ್ೆೇಯ ತ್ತೆಂದ್ು ಹನಕದನಿರ್ೆ. ಅವನ್ನ್ುನ ಹೆತರ ಹನಕ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳುತ್ತೆದ್ ಿ

ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ ರೆತೇಗಿ ನ್ೆಂಜಯಯ,  

»  ತನನ್ು ಬರೆದ್ದದ್ಿರ್ೆನಲನಿ ಗಿೇಟುಹನಕ, ಹೆತಡೆದ್ು ಹನಕುತನೆ ಟಿೇಚರ್ಿ್  ನಿೆಂದ್ ಶ್ಕ್ಷೆಗೆ ಒಳಗನಗಿದ್ಿ ಗಿೇಳು 

ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗದ್ ಬನಲೆ ವಿೇಣನ.  

»  ಹಸೆಮೈಥುನ್ ಮನಡಿದನಗ, ಸಾಪನ ಸಾಲನ್ವನದನಗ ಹೆತರಬೆಂದ್ ವಿೇಯಾ ತ್ನ್ನ ಬಟೆಾಗೆ ಅೆಂಟಿರುತ್ೆದೆ. 

ಹಿೇಗನಗಿ ದೆೇವಸ್ನೆನ್ದೆತಳಗೆ ಹೆತೇದ್ರೆ, ಮೈಲಗೆಯನಗುತ್ೆದೆ. ದೆೇವರಿಗೆ ರ್ೆತೇಪ ಬರುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿ 

ದೆೇವಸ್ನೆನ್ದೆತಳರ್ೆೆ ಬರಲು ನಿರನಕರಿಸುತ್ತೆದ್ ಿಯುವಕ ಶರಣಪಿ.  

»  ತ್ನ್ನ ಹೆೆಂಡತ್ತಯ ಶ್ೇಲದ್ ಬಗೆೆ ಸೆಂಶಯಪಡುತನೆ ಅವಳು ಯನರೆತೆಂದ್ದಗತ ಮನತ್ರ್ನಡಬನರದ್ು. 

ಯನರನ್ತನ ರ್ೆತೇಡಬನರದ್ು ಎೆಂದ್ು ಆರ್ೆಯನ್ುನ ಗೃಹಬೆಂಧನ್ದ್ಲಟಿುಾ ಮ್ರ್ೆಗೆ ಬಿೇಗ ಹನಕ ಹತ್ುೆವರ್ಾಗಳ 

ರ್ನಲ ಹಿೆಂಸ್ೆ ನಿೇಡಿದ್ ಪ್ನಯರನರ್ನಯಿಡ್ ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ ರೆತೇಗಿ ರ್ನಗರನಜ.  

»  ನಿಮನಾನ್ಿ ಆಸಿತೆರಯ ಮಡಿಕಲ ಸುಪರಿೆಂಟೆೆಂಡೆೆಂಟ ಒೆಂದ್ು ಮಶ್ನ್ ಇಟುಾ ತ್ನ್ನ ಎಲಿ ಚಲನ್-ವಲನ್ 

ಚಟುವಟಿರ್ೆಯನ್ುನ ಕೆಂಟೆತರೇಲ ಮನಡುತನೆ ತ್ನ್ನ ಮೇಲೆ ಸೆಂಪೂಣಾ ಹತೆತೇಟಿಯನ್ುನ ಸ್ನಧಿಸಿದನಿರೆ. 

ಅವರಿಗೆ ಸಮ್ನ್ಿ ಜನರಿಮನಡಿ ಆ ಮಶ್ನ್ನನ್ುನ ರ್ನಶಮನಡಲು ಅಪಿಣೆ, ಮನಡುವೆಂತೆ ರ್ೆತೇಟಿಾಗೆ ದ್ತರು 

ರ್ೆತಟಾ 'ಡೆಲತಶನ್ಲ ಡಿಸ್ನಡಾರ್' ರೆತೇಗಿ ಮ್ಲಿರ್ನಜುಾನ್.  

»  ತ್ನ್ನ ಮ್ಗಳನ್ುನ ಕಡನನಪ್ ಮನಡಿ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅತನಯಚನರ ಮನಡಲು ಹನಗತ ತ್ನ್ನನ್ುನ ರ್ೆತಲಿಲು ಪ್ನಿನ್ 

ಮನಡುತ್ತೆರುವ ರ್ನಲಾರು ತ್ರುಣರನ್ುನ ಪ್ಲೇಸರು ಬೆಂಧಿಸಿಲಿ. ಹಣ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು ಸುಮ್ಿನಿದನಿರೆ. 

ನ್ನ್ಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ನ್ನ್ನ ಮ್ಗಳಿಗೆ ರಕ್ಷಣೆ ನಿೇಡಿ ಎೆಂದ್ು ಪ್ಲೇಸ್ ವರಿರ್ಾರಿಗೆ ಮೊರೆಹೆತೇದ್ ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ 

ರೆತೇಗಿ ರಮೇಶ್.  

»  ಹದ್ದರ್ೆೈದ್ು ವರ್ಾಗಳ ರ್ನಲ ನ್ಡೆದ್ದೆತಿೆಂದ್ತ ನ್ನ್ಗೆ ರ್ೆನ್ಪಿಲ.ಿ ಮ್ತರು ವರ್ಾದ್ ಮ್ಗಳು, ಈಗ ಹದ್ದರ್ೆೆಂಟು 

ವರ್ಾದ್ ಯುವತ್ತಯನಗಿದನಿಳ .ೆ ರ್ನನ್ು ಚಿಕೆಮ್ಗಳೂರಿನ್ಲಿದೆಿ. ಈಗ ಬೆೆಂಗಳೂರಿನ್ಲಿದೆಿೇರ್ೆ. ಹೆೆಂಡತ್ತ 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೩೭ 

 

ರ್ನಯೆಂಟಿೇನ್ ನ್ಡೆಸುತನೆ ಕುಟುೆಂಬವನ್ುನ ಸ್ನಕದನಿಳ .ೆ ಇದೆಲನಿ ಹೆೇಗನಯಿತ್ು ಎೆಂಬುದ್ು ನ್ನ್ಗೆ ರ್ೆನ್ಪಿಲ ಿ

ಎೆಂದ್ ರ್ನಯರ್್ಗೆ ಹಿಸಾರಿಕಲ ಅಮ್ಮನೇಸಿಯನ. ಮನಲೇಕನ್ ಹೆೆಂಡತ್ತಯೆಂದ್ದಗೆ ಅಕರಮ್ ಸೆಂಬೆಂಧ 

ಇಟುಾರ್ೆತೆಂಡು ರ್ೆಲಸ ಕಳೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು ಹಲವನರು ವರ್ಾಗಳ ಬಳಿಕ ಆ ಸಿರೇ ಅವನ್ ಹೆಸರಿಗೆ ಆಸಿೆಯನ್ುನ 

ಬರೆದ್ ಡನಕುಯಮೆಂಟ ತ್ಲುಪಿದನಗ ಏನ್ು ಮನಡುವುದೆೆಂದ್ು ತ್ತಳಿಯದೆ ಆತ್ ಅಮ್ಮೇಸಿಯನಗೆ ಒಳಗನಗಿದ್ಿ, 

ತ್ಪಿಿತ್ಸೆ ಭನವರ್ೆಗಳಿೆಂದ್ ಕೆಂಗೆಟಿಾದ್ಿ.  

»  ಬನವಿಗೆ ಬಿದ್ುಿ ಆತ್ಿಹತೆಯ ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡ ಪರಿಚಯದ್ ಹೆೆಂಗಸು ದೆವಾವನಗಿದನಿಳೆೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿ, ಆ ದೆವಾ 

ತ್ನ್ನನ್ುನ ಮಟಿಾರ್ೆತಳುುತನೆಳೆೆಂದ್ು ನಿರಿೇಕ್ಷ್ಸಿ ಆನ್ೆಂತ್ರ ಆ ದೆವಾ, ತನಯಿಯ ದೆವಾ ಬಳಿಕ ಊರದೆೇವತೆ 

ಸಿದ್ಿಪಿನ್ ಮೈಮೇಲೆ ಬರತೆತಡಗಿದ್ ವೃತನೆೆಂತ್.  

»  ತ್ನ್ನ ಬೆೈಕ್ಗೆ ಪ್ೆಟೆತರೇಲ ತ್ುೆಂಬಿಸಲು ಹಣ ರ್ೆತಡಲಲಿ ಎೆಂದ್ು ತನಯಿಯ ಮೇಲೆ ಹಲೆಿ ಮನಡಿ ಗನಯಸ್ ಆನ್ 

ಮನಡಿ ಅಡುಗೆ ಮ್ರ್ೆಯಲ ಿ ತನಯಿಯನ್ುನ ಕತಡಿಹನಕ ಬಿೇಗ ಜಡಿದ್ು ರ್ೆತಲಲಿು ಪರಯತ್ತನಸಿದ್ ಸಮನಜ 

ವಿರೆತೇಧಿ ವಯಕೆತ್ಾದ್ ವಿೇರೆೇೆಂದ್ರ ಇತನಯದ್ದ ಅರ್ೆೇಕರು ನ್ನ್ನ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲ ಿಉಳಿದ್ದದನಿರೆ. 

ಚ್ಚಕತ ಿ: 

ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳಿಗೆ ಯನವ ಚಿಕತೆಿಯತ ಇಲದಿ್ದದ್ ಿ ರ್ನಲವಿತ್ುೆ. 'ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗರ್ೆೆ ಮ್ದ್ದಿಲಿ', 'ಹುಚುು 

ವನಸಿಯನಗುವುದ್ದಲಿ' ಎೆಂಬ ರ್ನಣುಿಡಿ ಇತ್ುೆ. ೧೯೩೯ರಲಿ ವಿದ್ುಯತ ಕೆಂಪನ್ ಚಿಕತೆಿ (E.CT. ಶನಕ ಚಿಕತೆಿ), 

೧೯೫೫ರ ನ್ೆಂತ್ರ ರ್ೆತಿೇರ್ ಪ್ರಮ್ಜಿನ್-ಲನಗನಾಕಾಲ ಮನತೆರ-ಇೆಂಜೆಕ್ಷನ್, ಆಮೇಲೆ ಲರ್ಥಯೆಂ ಲವಣ ಹಿೇಗೆ 

ಒೆಂದನದ್ರೆತೆಂದ್ ಮೇಲೆ ಔರ್ಧಿಗಳು ಆವಿಷ್ನೆರಗೆತೆಂಡವು. ಈಗ ಐವತ್ಕೆತೆ ಹೆಚಿುನ್ ಔರ್ಧಿಗಳಿವೆ. 

ಅಡಡಪರಿಣನಮ್ಗಳಿಲದಿ್ ಅಥವನ ಅತ್ಯೆಂತ್ ಕಡಿಮ ಅಡಡಪರಿಣನಮ್ಗಳಿರುವ ಔರ್ಧಿಗಳು ಈಗ ಲಭಯವಿವೆ. ಜೆತತೆಗೆ 

ಮ್ರ್ೆತೇಚಿಕತೆಿ ನ್ಡೆವಳಿರ್ೆ ಚಿಕತೆಿ, ಯೇಗ-ರ್ನಯನ್-ಪ್ನರಣನಯನಮ್ಗಳೂ ಮನನ್ಸಿಕ ರೆತೇಗಗಳ ಚಿಕತೆಿಗೆ 

ರ್ೆರವನಗುತ್ೆವೆ. ಕುಟುೆಂಬದ್ವರ, ಬೆಂಧು-ಮ್ಮತ್ರರ ಪಿರೇತ್ತ-ಆಸರೆ-ಪ್ರೇತನಿಹಗಳೂ ಸಹನಯರ್ನರಿ. ಹೆಚಿುನ್ 

ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ೩ ತ್ತೆಂಗಳುಗಳಿೆಂದ್ ಹಲವು ವರ್ಾಗಳ ರ್ನಲ, ಶೆೇಕಡನ ೨೦ರರ್ುಾ ರೆತೇಗಿಗಳಿಗೆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೩೮             ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಜಿೇವನ್ ಪಯಾೆಂತ್ ಚಿಕತೆಿ ಮ್ುೆಂದ್ುವರೆಸಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಬಹುತೆೇಕ ರೆತೇಗಿಗಳು ಅದ್ರಲತಿ ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ, 

ಬೆೈಪ್ೇಲನರ್ ಡಿಸ್ನಡ್ರಾನ್ ರೆತೇಗಿಗಳು ಚಿಕತೆಿ ಪಡೆಯಲು ಒಪುಿವುದ್ದಲಿ. ಅವರನ್ುನ ಒಪಿಿಸಿ ಚಿಕತೆಿ 

ಪ್ನರರೆಂಭಿಸುವುದೆೇ ದೆತಡಡ ಸವನಲನಗುತ್ೆದೆ. 'ನ್ನ್ಗೆೇರ್ನಗಿದೆ, ನ್ನ್ಗನಯವ ಔರ್ಧಿ ಬೆೇಡ, ಸಲಹೆಮನಗಾದ್ಶಾನ್ವೂ 

ಬೆೇಡ' ಎನ್ುನತನೆರೆ. ಹೆೇಗೆತೇ ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ಪ್ನರರೆಂಭಿಸಿದ್ರೆ, ಬಹಳ ಬೆೇಗ ನಿಲಿಸಿ ಬಿಡುತನೆರೆ. ರ್ನಯಿಲೆ 

ಪುನ್ರನವತ್ಾರ್ೆಗೆತೆಂಡನಗ, ಮ್ರ್ೆಯವರಿಗೆ ಮ್ತೆೆ ಸಮ್ಸ್ೆಯ, ಈ ಸಲ ರ್ನಯಿಲೆ ಗುಣವನಗಲು ಹೆಚುು ಸಮ್ಯ 

ಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರಿಗತ ಇದ್ು ಸವನಲನಗಿ ಬಿಡುತ್ೆದೆ. ರ್ೆಲವನರು ಪರಕರಣಗಳಲಿ ಪವನಡ ಸದ್ೃಶ 

ಫಲತನೆಂಶಗಳು ಬೆಂದನಗ, ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರ್ನಗಿ ಬಹಳ ಖುಷ್ಟ್/ ಸೆಂಭರಮ್ವನ್ುನ ಪಟಿಾದೆಿೇವೆ. ಹಲವನರು ವರ್ಾಗಳ 

ಹನಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಮ್ಲಗಿ, ಬಟೆಾಯಲೆಿೇ ಮ್ಲಮ್ತತ್ರ ವಿಸಜಾರ್ೆ ಮನಡುತನೆ ಎಲಿರಿಗೆ ಹೆತರೆಯನಗಿ ಬದ್ುಕುತ್ತದೆ್ ಿ

ರನಜಪಿ, ಚಿಕತೆಿ ಪಡೆದ್ ಒೆಂದೆೇ ತ್ತೆಂಗಳಲಿ ಉತ್ೆಮ್ಗೆತೆಂಡು ವಯವಸ್ನಯದ್ ರ್ೆಲಸ ಮನಡಲು ಪ್ನರರೆಂಭಿಸಿದ್. 

 

ಫ್ಟಿ ಎೆಂದ್ು, ಪ್ೆರನಲಸಿಸ್ ಎೆಂದ್ು, ವಿಚಿತ್ರ ರೆತೇಗವೆೆಂದ್ು ತ್ತಳಿದ್ು ಹತನೆರು ವೆೈದ್ಯರಲಿಗೆ ಹೆತೇಗಿ 

ಗುಣವನಗದ್ದದ್ಿ, ಅರ್ೆೇಕ ಉರ್ನಿದ್ (ಹಿಸಿಾೇರಿಯನ) ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗದ್ ವರು ಹುಸಿ ಔರ್ಧಿ (ಪ್ನಿಸ್ೆಬೆತೇ), ಆಪೆಸಲಹೆ - 

ಸಮನರ್ನನ್ದ್ದೆಂದ್ ಗುಣಮ್ುಖರನಗಿದನಿರೆ. 

 

ಚಿತ್ೆಭರಮಗಳಿೆಂದ್, ಸೆಂಶಯಗಳಿೆಂದ್ ಇತ್ರ ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈಕಲಯಗಳಿೆಂದ್ ವಷ್ನಾನ್ುಗಟಾಲೆ ತನವೂ 

ಹಿೆಂಸ್ೆಪಟುಾ, ಇತ್ರರಿಗತ ತೆತೆಂದ್ರೆ ರ್ೆತಡುತ್ತದೆ್ಿ ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ, ಬೆೈಪ್ೇಲನರ್ ಡಿಸ್ನಡಾರ್ ರೆತೇಗಿಗಳು 

ಗುಣಮ್ುಖರನದನಗ ರೆತೇಗಿ ಮ್ತ್ುೆ ಮ್ರ್ೆಯವರು ಕೃತ್ಜ್ಞತೆಯಿೆಂದ್ ಥನಯೆಂಕಿ ಹೆೇಳಿದನಗ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ 

ಆನ್ೆಂದ್ವನಗುತ್ೆದೆ. ಈ ಔರ್ಧಗಳನ್ುನ ಆವಿಷ್ನೆರ ಮನಡಿದ್, ಚಿಕತೆಿಗಳನ್ುನ ರತಪಿಸಿದ್ ಮ್ಹನಿೇಯರುಗಳಿಗೆ ನ್ನ್ನ 

ಕೃತ್ಜ್ಞತೆ ತ್ಲುಪುತ್ೆವೆ. 

 

ಬೆೇಡದ್ ಅನ್ಗತ್ಯ ವಿಚನರಗಳು, ರ್ೆತಳಕು ಹನಗತ ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳು, ಆಚರಣೆಗಳಿೆಂದ್ 

ಬೆೇಸತ್ತೆದ್ ಿ ಅರ್ೆೇಕ ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳು ಚಿಕತೆಿಯಿೆಂದ್ ಅವುಗಳಿೆಂದ್ ಮ್ುಕೆರನಗುವುದ್ನ್ುನ ಕೆಂಡು ಮ್ನ್ಸು 

ಮ್ುದ್ಗೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಒೆಂದ್ು ತ್ತೆಂಗಳಿಗೆ ೧೫೦ರಿೆಂದ್ ೨೦೦ ಜನ್ ನ್ನ್ಗೆ ಪತ್ರ ಬರೆದ್ು ತ್ಮ್ಿ ಮನನ್ಸಿಕ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿಗೆ 

ಪರಿಹನರವನ್ುನ ಪಡೆದ್ುರ್ೆತಳುುತ್ತೆರುವುದ್ು ಬಹಳ ತ್ೃಪಿೆಯ ವಿರ್ಯ. 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೩೯ 

 

ರ್ನನ್ು ಬರೆದ್ ೧೬೦ ಪುಸಕೆಗಳು ಒೆಂದ್ು ಸ್ನವಿರಕತೆ ಹೆಚಿುನ್ ಲೆೇಖನ್ಗಳು ರ್ೆೇರವನಗಿ ಅಥವನ 

ರೆೇಡಿಯೇ-ಟಿ.ವಿ.ಗಳ ಮ್ತಲಕ ರ್ೆತಟಾ ಉಪರ್ನಯಸಗಳು, ನ್ಡೆಸುವ ಪರಶೆ ೇತ್ೆರಗಳು, ನ್ಡೆಸಿರ್ೆತಟಾ ವಿಚನರ 

ಸೆಂಕರಣ ರ್ನಯನಾಗನರಗಳು ಸ್ನವಿರನರು ಜನ್ರನ್ುನ ತ್ಲುಪಿವೆ. ನಿಮ್ಿ ಬರಹ, ನಿಮ್ಿ ಮನತ್ು, ಉಪರ್ನಯಸ 

ಸಲಹೆಗಳಿೆಂದ್ ನ್ಮ್ಗೆ ಒಳ ುೆಯದನಗಿದೆ. ನ್ಮ್ಿ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು ತ್ಗಿೆವೆ. ನಿಮ್ಮಿೆಂದ್ ರ್ನವು ಉಪಕೃತ್ರನಗಿದೆಿೇವೆ 

ಎೆಂದನಗ ಮನಡಿದ್ ರ್ೆಲಸ ಪಟಾ ಶರಮ್ ಸ್ನಥಾಕವನಯಿತ್ು ಎನಿಸುತ್ೆದೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ಲಭಯವಿರುವ ಚಿಕತನಿ 

ವಿರ್ನನ್ಗಳಿೆಂದ್ ರ್ೆಲವು ರೆತೇಗಿಗಳು ಗುಣಮ್ುಖರನಗದೆೇ ನ್ರಳುವುದ್ನ್ುನ ಕೆಂಡನಗ ಮ್ರ್ೆಯವರು 

ಅಸಹನಯಕರನಗಿರುವುದ್ನ್ುನ ಕೆಂಡನಗ ಮ್ರ್ೆ ಇಲದಿ್ ಕುಟುೆಂಬದ್ದೆಂದ್ ದ್ತರವನದ್, ಅರ್ನಥ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗಿಗಳನ್ುನ 

ಕೆಂಡನಗ, ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯಶನಸರದ್ ಇತ್ತಮ್ಮತ್ತಗಳ ಅರಿವನದನಗ ಮ್ನ್ಸುಿ ಭನರವನಗುತ್ೆದೆ. ವೆೈದ್ಯಶನಸರರ್ೆೆ ಮ್ತ್ುೆ 

ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರಿಗೆ ಇನ್ತನ ಹೆಚಿುನ್ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಸಿಗಲ ಎೆಂದ್ು ಹನರೆೈಸುವೆಂತನಗುತ್ೆದೆ. ಸರಳ ತ್ೃಪ ೆ ಜಿೇವನ್ 

ಮನಡಿದ್ರೆ ಮನನ್ಸಿಕ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು ಕಡಿಮಯನಗುತ್ೆವೆ ಎೆಂಬ ಅರಿವು ಎಲಿರಿಗನಗಲ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೪೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಅಧಾಯಯ-೫  

ಅನ್ಾರ ್ ೀಗಯಕ ೂ ಕಾರಣವಾಗುವ 'ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ 

 
 

ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳು, ಭನವರ್ೆಗಳು, ಪೆಂಚೆೇೆಂದ್ದರಯಗಳ ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು ಅವರ್ೆೆ 

ಸಿೆಂದ್ದಸುವುದ್ು. ವಿರ್ಯ/ ವಿಚನರಗಳನ್ುನ ಕಲಯುವುದ್ು ಅವನ್ುನ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಟಿುಾರ್ೆತಳುುವುದ್ು, ನ್ಮ್ಿ ಶಕ ೆ

ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳು ಮ್ತ್ುೆ ದರಬಾಲಯಗಳನ್ುನ ತ್ತಳಿದ್ು ಅವುಗಳ ಚರಕಟಿಾನ್ಲಿ ನ್ಮ್ಿ ನಿತ್ಯದ್ ರ್ೆಲಸ ಕತ್ಾವಯಗಳನ್ುನ 

ಮನಡುವುದ್ು. ಗುರಿಗಳು, ಉದೆಿೇಶಗಳನ್ುನ ನಿಧಾರಿಸಿ ರ್ನಯಾ ಪರವೃತ್ೆರನಗುವುದ್ು. ಕುಟುೆಂಬ ಮ್ತ್ುೆ ಸಮನಜದ್ಲ ಿ

ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಹನಗತ ನ್ಮ್ಿ ಪ್ನತ್ರಗಳನ್ುನ ಸರಿಯನಗಿ ನಿವಾಹಿಸುವುದ್ು. ಯನವುದ್ು ಸರಿ 

ಯನವುದ್ು ತ್ಪುಿ, ಯನವುದ್ು ರ್ನಯಯ, ಯನವುದ್ು ಅರ್ನಯಯ ಎೆಂದ್ು ನಿಧಾರಿಸುವುದ್ು. ಇವೆಲ ಿ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ 

ರ್ನಯಾಗಳೆೇ. ಈ ಎಲ ಿರ್ನಯಾಗಳನ್ುನ ಮ್ಮದ್ುಳು ಮ್ತ್ುೆ ನ್ರಮ್ೆಂಡಲ ನಿದೆೇಾಶ್ಸುತ್ೆದೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸ್ನೆನ್ 

ಮ್ಮದ್ುಳು. ನ್ಮ್ಿ ಮ್ಮದ್ುಳೆೇ ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸುಿ. 

 

ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ 'ಪಿಟತಯಟರಿ ಗರೆಂರ್ಥ' ಎಲಿ ಹನಮೊೇಾನ್ುಗಳನ್ುನ ನಿಯೆಂತ್ತರಸುತ್ೆದೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ 

ಹೆೈಪ್ೇಥಲನಮ್ಸ್, ಈ ಪಿಟತಯಟರಿಯ ಮೇಲೆ ಹತೆತೇಟಿ ಸ್ನಧಿಸುತ್ೆದೆ. ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಯನವುದೆೇ ಕರ್ಾ, ರ್ೆತೇವು, 

ಚಿೆಂತೆ, ವಯಥೆ, ಅಪಮನನ್ವನದನಗ ಹೆೈಪ್ೇಥಲನಮ್ಸ್್- ಪಿಟತಯಟರಿ ಗರೆಂರ್ಥಗಳು ಪರಚೆತೇದ್ರ್ೆಗೆತೆಂಡು ದೆೇಹದ್ಲ ಿ

ಹೆಚುು ಅಡಿರನ್ಲನ್/ ರ್ನಟಿಾಸ್ನಲ ಹನಮೊೇಾನ್ನ್ುನ ಉತನಿದ್ದಸುತ್ೆದೆ. ಈ ೨ ಹನಮೊೇಾನ್ುಗಳು ದೆೇಹದ್ ಎಲಿ 

ಅೆಂಗನೆಂಗಗಳನ್ುನ ಹೆತೇರನಟರ್ೆೆ ಸಜುೆ ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಈ ಪರಕರಯೆಯಲಿ ಅೆಂಗನೆಂಗಗಳು ಸವೆದ್ು, 

ಹನನಿಗಿೇಡನಗುತ್ೆವೆ. ಪ್ನಯಕರಯನಸ್ ಗರೆಂರ್ಥ ಇನ್್ಸುಲನ್ ಅನ್ುನ ಉತ್ಿತ್ತ ೆ ಮನಡದ್ದದ್ಿರೆ ಅಥವನ ಕಡಿಮ ಉತ್ಿತ್ತೆ 

ಮನಡಿದ್ರೆ, ಡಯನಬಿಟಿೇಸ್್ ಬರುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ನಿಮ್ಗೆ ಗೆತತ್ುೆ ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ಡೆದ್ಲ ಿ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೪೧ 

 

ಡಯನಬಿಟಿೇಸ್್ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ ಅಥವನ ಉಲಬಣಗೆತಳುುತ್ದೆೆ ಏರ್ೆ ಎೆಂಬುದ್ು ಈಗ ನಿಮ್ಗೆ ಅಥಾವನಗಿರಬೆೇಕು. 

 

ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ: ಏರ್ೆ ಉೆಂಟನಗುತ್ೆದೆ. ಯನವ ಯನವ ಅೆಂಶ ಅದ್ರ್ೆೆ ರ್ನರಣವನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ 

ರ್ೆತೇಡೆತೇಣ. ಈಗಿನ್ ಯುಗವನ್ುನ ಒತ್ಡೆದ್ ಯುಗ ಎೆಂದ್ು ಕರೆಯುತನೆರೆ. ನ್ಮ್ಿ ಸಮನಜದ್ಲಿ ಆಗುತ್ತೆರುವ 

ಬದ್ಲನವಣೆಗಳು ವೆೈಜ್ಞನನಿಕ ಮ್ುನ್ನಡೆ, ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲ ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುತ್ವೆೆ ಎೆಂಬುದ್ು ಈಗ ಎಲಿರ 

ಗಮ್ನ್ರ್ೆೆ ಬೆಂದ್ದದೆ. ಜೆತತೆಗೆ ಸವಾರ್ನಲಕ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳೂ ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡರ್ೆೆ ರ್ನರಣವನಗುತ್ೆವೆ. ಉದನಹರಣೆಗೆ: 

 

೧. ಹಣಕಾಸಿನ ಸಮಸ ಯಗಳು: ಆಸ್ೆಗಳು ಹೆಚುು ಖಚುಾ ಹೆಚುು. ಆದ್ರೆ ಆದನಯ ಕಡಿಮ. ಸ್ನಲ 

ಸ್ೆತೇಲಗಳು, ಹಣದ್ ಮ್ುಗೆಟುಾ, ಅನಿರಿೇಕ್ಷ್ತ್ವನಗಿ ಒದ್ಗಿಬರುವ ಖಚುಾಗಳು ಒತ್ೆಡವನ್ುನ ಸೃಷ್ಟ್ಾಸುತ್ೆವೆ. ಆರ್ಥಾಕ 

ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು ಬಡವರಿಗಷ್ೆಾೇ ಸಿೇಮ್ಮತ್ವಿಲಿ. ಶ್ರೇಮ್ೆಂತ್ರನ್ತನ ರ್ನಡುತ್ೆವೆ. ಹಣವಿದ್ಿರತ ಇನ್ನರ್ುಾ ಹಣವನ್ುನ 

ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸುವ ಆಸ್ೆ. ಆದನಯ ಹೆಚುುತ್ತೆದ್ಿೆಂತೆ ಖಚಾನ್ತನ ಹೆಚಿುಸುತನೆ ಹೆತೇಗುವ ಪರವೃತ್ತೆ, ಸೆಂಪನ್ತಿಲವನ್ುನ 

ಮ್ಮೇರಿದ್ ಆಸ್ೆಗಳು, ಯೇಜರ್ೆಗಳು ಶ್ರೇಮ್ೆಂತ್ರ ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡವನ್ುನ ಏರಿಸುತ್ೆವೆ. ಇನ್ುನ ಮ್ಧಯಮ್ ವಗಾದ್ವರ 

ಕನ್ಸುಗಳು ಶ್ರೇಮ್ೆಂತ್ರಿಗೆ ತ್ಮ್ಿನ್ುನ ಹೆತೇಲಸಿರ್ೆತಳುುತನೆ ಶ್ರೇಮ್ೆಂತ್ತರ್ೆ-ವೆೈಭೆತೇಗದ್ ಜಿೇವನ್ವನ್ುನ 

ಕಲಿಸಿರ್ೆತಳುುತನೆ ವನಸವೆಿಕತೆಯನ್ುನ ಮ್ರೆತ್ು ಸ್ನಲಮನಡಿ, ರ್ೆರಡಿಟ ರ್ನಡ್ಾ ಉಪಯೇಗಿಸಿ ಕೆಂತ್ತನ್ ಮೇಲೆ 

ವಸುೆಗಳನ್ುನ ರ್ೆತೆಂಡು, ಆನ್ೆಂತ್ರ ಹಣರ್ನಸಿನ್ ರ್ೆತರತೆಗೆ ತ್ುತನೆಗುತನೆರೆ. ಸ್ನಲ ತ್ತೇರಿಸಲು ಸ್ನಲ, ಬಡಿಡಯ ಹೆತರೆ 

ಬೆಟಾದ್ಷ್ನಾದನಗ ಕೆಂಗನಲನಗುತನೆರೆ. ಪರಿಹನರವೆೆಂದ್ರೆ ಮ್ಮತ್ವಯಯ. ಹನಸಿಗೆಯಿದ್ಿರ್ುಾ ರ್ನಲು ಚನಚು. 

ಲಭಯವಿರುವುದ್ರಲಿ ಸೆಂತೆತೇರ್ಪಡು, ಪ್ನಲಗೆ ಸಿಕೆದ್ುಿ ಪೆಂಚನಮ್ೃತ್ ಎೆಂದ್ುರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಖಚುಾ ಆದನಯವನ್ುನ 

ಮ್ಮೇರಿ ಹೆತೇಗದ್ೆಂತೆ ಸದನ ಎಚುರವನಗಿರಬೆೇಕು, ಅತ್ಯೆಂತ್ ಅನಿವನಯಾವನದನಗ ಮನತ್ರ ಸ್ನಲಮನಡಿ, ಹೆತಟೆಾ ಬಟೆಾ 

ಕಟಿಾ ಸ್ನಲವನ್ುನ ಬೆೇಗ ತ್ತೇರಿಸಬೆೇಕು. ಪರತ್ತಷ್ೆಾ ಆಡೆಂಬರಗಳಿಗನಗಿ ಅನ್ಗತ್ಯ ಖಚುಾ ಮನಡುವ ಪರವೃತ್ತೆಗೆ ಲಗನಮ್ು 

ಹನಕಬೆೇಕು. ಕರ್ಾ ರ್ನಲರ್ೆೆೆಂದ್ು ಆದ್ರ್ುಾ ಹಣವನ್ುನ ಕತಡಿಡಬೆೇಕು. ಸರಳ ಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ಆನ್ೆಂದ್ವಿದೆ ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿದ್ು 

ಬದ್ುಕಬೆೇಕು. 

 

೨. ಸಂಬಂಧ್ಗಳಲ ಿ ಸಮಸ ಯಗಳು: ಕುಟುೆಂಬದ್ಲಿ ರ್ೆರೆ-ಹೆತರೆಯಲಿ, ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡುವ ಕಡೆ ರ್ನವು 

ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ ಕತಡಿ ಬದ್ುಕಬೆೇಕು, ಪರಸಿರ 

 

 

 

 

 



೪೨         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಸೆಂಬೆಂಧಗಳನ್ುನ ಚೆರ್ನನಗಿಟುಾರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಸ್ೆನೇಹ, ವಿಶನಾಸರ್ೆೆ ಆದ್ಯತೆ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಅರ್ೆೇಕ ರ್ನರಣಗಳಿೆಂದ್ ಅರ್ೆೇಕ 

ಜನ್ರು ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ ತ್ಮ್ಿ ಸೆಂಬೆಂಧವನ್ುನ ರ್ೆಡಿಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರೆ ಅಥವನ ಅವರ ಯನವುದೆೇ ರ್ೆತಡುಗೆ ಇಲಿದೆ, 

ಸನಿನವೆೇಶ ಸೆಂದ್ಭಾದ್ ರ್ನರಣಗಳಿೆಂದ್ ಸೆಂಬೆಂಧಗಳು ಹನಳನಗುತ್ೆವೆ. ಹನಳನದ್ ಸೆಂಬೆಂಧ ಪರಸಿರ ಅಪನ್ೆಂಬಿರ್ೆ, 

ಅವಿಶನಾಸ, ದೆಾೇಶ, ತ್ತರಸ್ನೆರಗಳು, ಹಿೇರ್ನಯಗಳು ಸೆಂಬೆಂಧಪಟಾ ಎಲಿರ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಒತ್ಡೆವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುತ್ೆವೆ. 

ಹಿೆಂಸ್ೆಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ.  

 

»  ಗೆಂಡ-ಹೆೆಂಡತ್ತಯ ನ್ಡುವಿನ್ ವೆೈಮ್ನ್ಸಯ, ಮ್ನ್ಸ್ನೆಪ, ಅಪನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು. 

» ದನೆಂಪತ್ಯ ವಿರಸಗಳು  

» ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ-ಮ್ಕೆಳ ನ್ಡುವೆ ಜಗಳಗಳು  

» ಸ್ೆತೇದ್ರ ಮನತ್ಿಯಾ  

» ಕುಟುೆಂಬದ್ ಇತ್ರರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಅಪನ್ೆಂಬಿರ್ೆ  

» ಬೆಂಧುಗಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ ಜಗಳ, ತ್ತರಸ್ನೆರ, ದೆಾೇರ್ 

 

ರ್ನವು ಯನರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಬದ್ುಕಬೆೇರ್ೆತೇ ಯನರೆತೆಂದ್ದಗೆ ವಯವಹರಿಸಬೆೇರ್ೆತೇ ಅವರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಸ್ೆನೇಹದ್ದೆಂದ್ 

ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತಳುುವುದೆೇ ಕ್ಷೆೇಮ್, ಇತ್ರರ ನ್ತಯನ್ತೆ ರ್ೆತರತೆ ಸಣಿತ್ನ್ಗಳನ್ುನ ಕ್ಷಮ್ಮಸುವುದ್ನ್ುನ ಕಲಯಬೆೇಕು. ಇತ್ರರ 

ಭನವರ್ೆಗಳು ನ್ಡೆವಳಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಸ್ನಾಥಾಪರ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಅದ್ರ್ನೆಗಿ ಅವರನ್ುನ 

ದ್ತಷ್ಟ್ಸಬನರದ್ು. ಸೆಂಬೆಂಧಗಳಲಿ ರ್ೆತಡುವುದ್ರ್ೆೆ ಹೆಚುು ಆದ್ಯತೆಯೆೇ ಹೆತರತ್ು ಪಡೆಯುವುದ್ಕೆಲಿ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ 

ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಿಟುಾರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಇತ್ರರಿೆಂದ್ ಆದ್ರ್ುಾ ಕಡಿಮ ನಿರಿೇಕ್ಷೆಗಳನಿನಟುಾರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಕುಟುೆಂಬಲಿ ಯನರ ಪ್ನತ್ರ 

ಏನ್ು, ಯನರು ಎರ್ುಾ ಹೆತಣೆಗನರರು ಯನರು ಏನ್ನ್ುನ ಮನಡಬೆೇಕು ಎೆಂಬುದ್ರ ಸಿರ್ಾ ಚಿತ್ರವಿರಬೆೇಕು. 

ಗೆತೆಂದ್ಲವಿರಬನರದ್ು. ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ವಿರ್ಯ/ . ವಿಚನರವನ್ುನ ಚಚಿಾಸಿದ್ರೆ ಹೆಚುು ಅನ್ುಕತಲ. ಆದ್ರ್ುಾ ಹೆಚಿುನ್ 

ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಕತಡಿಯೆೇ ಮನಡಬೆೇಕು. ಒಬಬ ಸವನಾಧಿರ್ನರಿಯೆಂತೆ ವತ್ತಾಸಲು ಬಿಡಬನರದ್ು. ಅನಿಸಿರ್ೆಗಳನ್ುನ, 

ಅಭಿಪ್ನರಯಗಳನ್ತನ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಕುಟುೆಂಬ ಮ್ತ್ುೆ ಬೆಂಧುಗಳಲಿ ದ್ುಬಾಲರನ್ುನ ಗುರುತ್ತಸಿ ರ್ರತ್ತಲೆಿದೆ 

ಅವರಿಗೆ ರ್ೆರವನಗಬೆೇಕು. ಹಬಬ ಹರಿದ್ದನ್, ಮ್ದ್ುವೆ, ಮ್ುೆಂಜಿ, ರ್ನಮ್ಕರಣದ್ೆಂತ್ಹ ಸಮನರೆಂಭಗಳಲಿ ಎಲಿರತ 

ಒಟಿಾಗೆ ಸ್ೆೇರಬೆೇಕು. ಕರ್ಾಸುಖಗಳನ್ುನ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು, ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತೆಂಡು, ಹೆಂಚಿರ್ೆತೆಂಡು ಬದ್ುಕುವ ಜಿೇವನ್ 

ವಿರ್ನನ್ವನ್ುನ ರತಢಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೪೩ 

 

೩. ಜಿೀವನ ಘಟನ್ ಗಳು: ಎಲಿರ ಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ಪರತ್ತವರ್ಾ ಒೆಂದ್ಲ ಿ ಒೆಂದ್ು ಪರರ್ನನ್ ಜಿೇವನ್ದ್ ಘ್ಟರ್ೆ 

ನ್ಡೆಯುತ್ೆದೆ. ಘ್ಟರ್ೆ ಸುಖ/ ಸೆಂತೆತೇರ್/ ಸ್ನಾಭಿಮನನ್/ ಸೆಂಭರಮ್ವನ್ುನ ತ್ರಬಹುದ್ು. ಇಲಿವೆೇ ದ್ುುಃಖ, ಅಪಮನನ್, 

ರ್ೆತೇವು ಕೇಳರಿಮಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡಬಲಿದ್ು. ಈ ಘ್ಟರ್ೆಗಳನ್ುನ ವಯಕೆ ಯನವ ರಿೇತ್ತ ಸಿಾೇಕರಿಸುತನೆರ್ೆ. ಯನವ ರಿೇತ್ತ 

ನಿಭನಯಿಸುತನೆರ್ೆ ಎೆಂಬುದ್ರ ಮೇಲೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಮೇಲೆ ಪರಿಣನಮ್ಗಳೆೇನ್ು ಎೆಂಬುದ್ು ನಿರ್ನಾರವನಗುತ್ೆದೆ. 

ಅನಿರಿೇಕ್ಷ್ತ್ವನಗಿ ಥಟಾರ್ೆ ಘ್ಟರ್ೆ ನ್ಡೆದ್ರೆ ವಯಕೆ ಗೆತೆಂದ್ಲಕೆೇಡನಗುತನೆರ್ೆ. ಪೂವಾಸಿದ್ಧತೆ ಇಲಿವನಗಿ ಒತ್ಡೆರ್ೆೆ 

ಒಳಗನಗುತನೆರ್ೆ. ರ್ೆಲವು ಸಲ ತ್ತೇವರ ಮನನ್ಸಿಕ ಆಘಾತ್ಕತೆ ಒಳಗನಗಬಹುದ್ು. ಸ್ನವು, ಅಗಲರ್ೆ, ದೆತಡಡ 

ಪರಮನಣದ್ ನ್ರ್ಾ, ಸ್ೆತೇಲು, ಅಪಮನನ್ವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುವ ಘ್ಟರ್ೆ ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ವಯಕಯೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಮೇಲೆ 

ದ್ುರ್ಿರಿಣನಮ್ವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಈ ಸಮ್ಯದ್ಲ ಿಬೆಂಧು-ಮ್ಮತ್ರರ ಆಸರೆ ರ್ೆರವು ಬಹಳ ಮ್ುಖಯವನಗುತ್ೆದೆ. 

ವಯಕೆ ರ್ೆೈಯಾದ್ದೆಂದ್ ಸನಿನವೆೇಶವನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸಲು ಸಿದ್ಧರ್ನಗಿರಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ವಿವೆೇಚರ್ೆ, ತನಳೆಿ , ಸಿತೆ್ಪರಜ್ಞತೆ ಇದ್ಿರೆ, 

ವಯಕೆ ಗನಯಗೆತಳುದೆ ಬಚನವನಗುತನೆರ್ೆ. ಆಗನಗ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಘ್ಟರ್ೆಗಳನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸುವುದ್ರಿೆಂದ್ ಅಥವನ 

ಇತ್ರರು ಎದ್ುರಿಸಿದ್ ಬಗೆಯನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸುವುದ್ರಿೆಂದ್ ವಯಕೆಯ ನಿವಾಹಣನ ರ್ರಶಲ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ 

ಅಪಮನನ್ಗಳುೆಂಟನದನಗ ಅವನ್ುನ ನ್ಮ್ಿ ದ್ೃಢತೆಯನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಲು ಬೆಂದ್ ಅವರ್ನಶಗಳೆೆಂದ್ು ತ್ತಳಿಯಬೆೇಕು. 

 

೪, ಕೀಳರಿಮೆ-ಆತ್ಮವಿಶಾಾಸದ್ ಕ ್ರತ : ಇತ್ರರಿಗೆ ಹೆತೇಲಸಿರ್ೆತೆಂಡು ರ್ನನ್ು ಸುೆಂದ್ರವನಗಿಲಿ. ನ್ನ್ನ ಬುದ್ದ ಿ

ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಕಡಿಮ. ನ್ನ್ನ ಜನತ್ತ, ಧಮ್ಾ, ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ ಮೇಲು ಮ್ಟಾದ್ಲಿ, ನ್ನ್ಗೆ ಇೆಂಗಿಷಿ ಭನಷ್ೆ ಬರುವುದ್ದಲಿ. 

ನ್ನ್ಗೆ ಸಮನಜದ್ ಶ್ಷ್ನಾಚನರ ಗೆತತ್ತಲೆಿ ರ್ನನ್ು ನಿರ್ಾಯೇಜಕ, ನ್ನಿನೆಂದೆೇನ್ತ ಆಗದ್ು ಇತನಯದ್ದ ಕೇಳರಿಮಯ 

ಭನವರ್ೆಗಳು ನ್ಮ್ಿ ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುತ್ೆವೆ. ಸಮನಜದ್ಲಿ ಜನ್ ಸೆಂಪಕಾ ಮನಡಬೆೇರ್ನದನಗ 

ಸಿರ್ೆಾಯಲ ಿಭನಗವಹಿಸುವನಗ ರ್ೆಲಸ ಕತ್ಾವಯಗಳನ್ುನ ನಿವಾಹಿಸುವನಗ ನ್ಮ್ಿ ಸ್ನಧರ್ೆಯನ್ುನ ಕೆಂಡು ಹೆಮಿಪಡು 

ವನಗ ಕೇಳರಿಮ ತೆತಡರುಗನಲನ್ುನ ಹನಕುತ್ೆದೆ. ರ್ನವು ಹಿೆಂಜರಿಯುತೆೆೇವೆ, ಮ್ುಖೆೇಡಿಗಳನಗುತೆೆೇವೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ 

ಕೇಳರಿಮಯನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುಬನರದ್ು, ಬೆಳೆಸಿದ್ಿರೆ, ಅದ್ನ್ುನ ತೆಗೆದ್ು ಹನಕಬೆೇಕು. ರ್ನವಿರುವೆಂತೆ ನ್ಮ್ಿನ್ುನ 

ಒಪಿಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ನ್ಮ್ಿ ಜ್ಞನನ್-ರ್ರಶಲಯಗಳನ್ುನ ಉತ್ೆಮ್ಪಡಿಸಿರ್ೆತೆಂಡು ನ್ಡೆನ್ುಡಿಗಳನ್ುನ ಸುರ್ನರಿಸಿರ್ೆತೆಂಡು, 

ಸ್ನಾಭಿಮನನ್ವನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಇತ್ರರಿೆಂದ್ ಮಚುುಗೆಮನನ್ಯತೆಯನ್ುನ ಪಡೆದನಗ ನ್ಮ್ಿ ಗರರವ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. 

 

 

 

 

 

 

 



೪೪         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

೫. ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಆಲ ್ ೀಚನ್ ಗಳು ಮತ್ುತ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನ್ ಗಳು: ನ್ಮ್ಿ ಬಗೆ ನ್ಮ್ಿ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಬಗೆ ೆ

ನ್ಮ್ಿ ಉದೆತಯೇಗದ್ ಬಗೆ ೆನ್ಮ್ಿ ಸಮನಜದ್ ಬಗೆೆ, ನ್ಮ್ಿ ಭವಿರ್ಯದ್ ಬಗೆೆ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳು ನ್ಮ್ಿ 

ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ ಹೆಚಿುಸುತ್ೆವೆ. ಉದನಹರಣೆಗೆ:  

»  ರ್ನನ್ು ಅಪರಯೇಜಕ, ನ್ನಿನೆಂದೆೇರ್ನಗುವುದ್ದಲಿ, ರ್ನನ್ು ಯಶಸಿಾಯನಗುವುದ್ದಲಿ.  

»  ನ್ನ್ನ ಕುಟುೆಂಬದ್ವರು ಒಳ ುೆಯವರಲಿ ನ್ನ್ನನ್ುನ ಪಿರೇತ್ತಸುವುದ್ದಲಿ. ನ್ನ್ಗೆ ಆಸರೆ ನಿೇಡುವುದ್ದಲಿ. ನ್ನ್ಗೆ 

ರ್ೆಡುರ್ನದ್ರೆ ಅವರು ಸೆಂತೆತೇರ್ಪಡುತನೆರೆ.  

»  ರ್ನನ್ು ಮನಡುವ ಉದೆತಯೇಗ ಚೆರ್ನನಗಿಲಿ. ಅದ್ರಿೆಂದ್ ನ್ನ್ಗೆ ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ಸಿಗುವುದ್ದಲಿ. ಕತೆ ೆದ್ುಡಿತ್ ಆದ್ರೆ 

ಪ್ರೇತನಿಹ-ಮಚುುಗೆ ಇಲಿ. ಈ ರ್ೆಲಸ ನ್ನಿನೆಂದನಗುವುದ್ದಲಿ.  

» ನ್ನ್ನ ಸುತ್ೆಮ್ುತ್ೆಲನ್ ಜನ್, ನ್ಮ್ಿ ಊರಿನ್ ಜನ್ ಸರಿ ಇಲಿ, ಎಲಿ ಮೊೇಸಗನರರು, ನ್ನ್ನನ್ುನ ಕೆಂಡರೆ ಹೆತಟೆಾ 

ಉರಿಪಡುವೆಂಥವರು.  

» ರ್ನನ್ು ಯನವುದೆೇ ರ್ೆಲಸ ಪ್ನರರೆಂಭಿಸಿದ್ರೆ, ಅದ್ು ಪೂಣಾವನಗುವುದ್ದಲಿ. ಸರಿಹೆತೇಗುವುದ್ದಲಿ. ಅಡಿಡ 

ಆತ್ೆಂಕಗಳು ಹೆಚುು. ಯನರನದ್ರತ ಅಡಡಗನಲುಹನಕ ಹನಳು ಮನಡುತನೆರೆ.  

»  ನ್ನ್ನನ್ುನ ಜನ್ ಮಚುುವುದ್ದಲಿ. ಖೆಂಡಿತ್ ಟಿೇರ್ೆ ಮನಡುತನೆರೆ. 

 

ಈ ರಿೇತ್ತಯ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳಿಗೆ ರ್ನರಣಗಳಿರಬಹುದ್ು, ಆ ರಿೇತ್ತಯ ಅನ್ುಭವಗಳೂ 

ಆಗಿರಬಹುದ್ು. ಆದ್ರೆ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳಿದ್ರಿ್ತಾ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ರ್ೆತೇವು, ಹಿೆಂಸ್ೆ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. ಆದ್ರ್ನರಣ 

ಆದ್ರ್ುಾ ಸರ್ನರನತ್ಿಕವನಗಿ ಆಲೆತೇಚಿಸುವುದ್ರ್ೆನೇ ಅಭನಯಸ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು.  

ಉದಾಹರಣ ಗ : 

» ರ್ನನ್ು ನ್ನ್ನ ಪರಯತ್ನ ಮನಡುತೆೆೇರ್ೆ, ಯಶಸಿಾಯನಗಬಲೆಿ.  

»  ನ್ನ್ಗೆ ತ್ತಳಿದ್ೆಂತೆ ಮನಡುತೆೆೇರ್ೆ. ಫಲತನೆಂಶ ಚೆರ್ನನಗಿಯೆೇ ಇರುತ್ೆದೆ. 

» ಎಲಿರತ ನ್ನ್ನನ್ುನ ಮಚುದ್ದದ್ಿರತ ರ್ೆಲವರನದ್ರತ ಮಚುುತನೆರೆ.  

» ನ್ನ್ನ ರ್ೆರವಿಗೆ ಮ್ರ್ೆಯವರೆತೇ, ಸ್ೆನೇಹಿತ್ರೆತ ಬೆಂದೆೇ ಬರುತನೆರೆ. ಬರದ್ದದ್ಿರತ ರ್ನನ್ು ಪರಿಸಿೆತ್ತಯನ್ುನ 

ನಿಭನಯಿಸಬಲೆಿ. 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೪೫ 

 

» ಯನವ ರ್ೆಲಸ/ ಉದೆತಯೇಗವೂ ಸಣಿದ್ಲಿ. ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ರ್ೆಲಸ ಉದೆತಯೇಗಕತೆ ತ್ನ್ನದೆೇ ಆದ್ ಘ್ನ್ತೆ 

ಇರುತ್ೆದೆ. ಅದ್ರ ಮ್ತಲಕ ರ್ನಲುೆ ಜನ್ರ್ೆೆ ಸಮನಜರ್ೆೆ ಅನ್ುಕತಲವನಗುತ್ೆದೆ.  

» ಪ್ನರಮನಣಿಕತೆ, ಒಳ ುೆಯತ್ನ್ರ್ೆೆ ಬೆಲೆ ಇದೆಿೇ ಇರುತ್ೆದೆ.  

» ರ್ೆಲವರು ಮೊೇಸ ಮನಡಬಹುದ್ು. ಆದ್ರೆ ಎಚುರಿರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಇದ್ಿರೆ ಅವರು ನ್ನ್ನನ್ುನ ಮೊೇಸ ಮನಡಲು 

ಸ್ನಧಯವಿಲಿ.  

» ಈ ಸಲ ಫ್ೆೇಲನದ್ರೆೇನ್ೆಂತೆ ಮ್ುೆಂದ್ದನ್ ಸಲ ಖೆಂಡಿತ್ ಪ್ನಸ್ನಗುತೆೆೇರ್ೆ.  

» ಶರಮ್ರ್ೆೆ ತ್ಕೆ ಪರತ್ತಫಲ ಸಿರ್ೆೆೇ ಸಿಕುೆತ್ೆದೆ.  

» ದೆೇವರು ನ್ನ್ನ ರ್ೆರವಿಗೆ ಬರುತನೆರ್ೆ. ಅವನ್ ದ್ಯೆ ಕರುಣೆ ಕೃಪ್ೆಯಿೆಂದ್ ನ್ನ್ಗೆ ಖೆಂಡಿತ್ ಒಳ ುೆಯದನಗುತ್ೆದೆ. 

ನ್ೆಂಬಿದ್ವರನ್ುನ ದೆೇವರು ರ್ೆೈ ಬಿಡುವುದ್ದಲಿ. 

 »  ಕರ್ಾ-ಸುಖಗಳು ಶನಶಾತ್ವಲಿ. ತನತನೆಲಕ. ಈಗಿನ್ ಕರ್ಾ ರ್ನಳ  ೆಖೆಂಡಿತ್ ನಿವನರಣೆಯನಗುತ್ದೆೆ ಇತನಯದ್ದ. 

 

ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳನದ್ ದ್ುುಃಖ, ಭಯ, ರ್ೆತೇಪ, ಮ್ತ್ಿರಗಳು ನ್ಮ್ಗತ ಇತ್ರರಿಗತ ಅತ್ತೇವ ಒತ್ಡೆ 

ರ್ೆತೇವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ. ದ್ುುಃಖ ನ್ಮ್ಿ ಅಗತ್ಯಗಳು ಪೂರೆೈರ್ೆಯನಗದ್ದದನಿಗ ಪಿರೇತ್ತ ವಿಶನಾಸ ಸಿಗದ್ದದನಿಗ ಹಣ, 

ವಸುೆ, ಜನ್, ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ಗಳನ್ುನ ಕಳೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡನಗ, ಸ್ೆತೇಲುೆಂಟನದನಗ ನ್ಮ್ಿ ಗುರಿಯನ್ುನ ಮ್ುಟಾಲನಗದ್ದದನಿಗ 

ದ್ುುಃಖಪಡುತೆೆೇವೆ. 

ಭಯ: ಭಯದ್ ಮ್ತಲ ಅಪ್ನಯ, ಯನವ ವಯಕೆ, ವಸುೆ, ಸನಿನವೆೇಶ ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ಎನಿಸಿದನಗ, ನ್ಮ್ಿ 

ಸುರಕ್ಷತೆಯ ಬಗೆೆ ಅನ್ುಮನನ್ ಬೆಂದನಗ ಭಯಪಡುತೆೆೇವೆ. 

 

ಕ ್ೀಪ್: ರ್ೆತೇಪದ್ ಮ್ತಲ ನಿರನಶೆ, ಇತ್ರರ ದ್ುವಾತ್ರರ್ೆಗಳಿೆಂದ್, ಬೆೇಜವನಬನಿರಿ ವತ್ಾರ್ೆಗಳಿೆಂದ್ 

ರ್ೆತೇಪಬರುತ್ೆದೆ. ಇತ್ರರು ನ್ಮ್ಗೆ ಮೊೇಸ, ವೆಂಚರ್ೆ, ಅರ್ನಯಯ ಮನಡಿದನಗ ಸಿಟುಾ ಬರುತ್ದೆೆ. ಘ್ಟರ್ೆಗಳು ನ್ಮ್ಿ 

ಇಚೆೆಯೆಂತೆ ನ್ಡೆಯದ್ದದನಿಗ, ನ್ಮ್ಿ ಹತೆತೇಟಿ ಮ್ಮೇರಿದನಗ ರ್ೆತೇಪ ಬರುತ್ೆದೆ. ಅತ್ೃಪಿಯೆಿೆಂದ್ ಸಿಟುಾ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. 

ಬೆೇರೆಯವರು ನ್ಮ್ಿನ್ುನ ನಿಲಾಕ್ಷ ಮನಡಿದನಗ ರ್ೆತೇಪ ಬರುತ್ೆದೆ. ರ್ೆತೇಪ ದೆಾೇರ್ವನಗಿ ಪರಿವತ್ಾರ್ೆಯನದನಗ, 

ಆಕರಮ್ಣಶ್ೇಲತೆಯನಗಿ ಪರಿವತ್ಾರ್ೆ ಯನದನಗ, ಹೆಚುು ಅಪ್ನಯರ್ನರಿಯನಗುತ್ೆದೆ. 
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ಮತ್ಿರ: ನ್ಮ್ಗೆ ಸಿಗದ್ದ್ುಿ ಬೆೇರೆಯವರಿಗೆ ಸಿರ್ನೆಗ, ಬೆೇರೆಯವರು ನ್ಮ್ಗಿೆಂತ್ ಹೆಚುು ಅಥವನ 

ಉತ್ೆಮ್ವನದ್ದ್ಿನ್ುನ ಪಡೆದನಗ 'ಮ್ತ್ಿರ' ಸಹಜವನಗಿ ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲಿ ಹುಟುಾತ್ೆದೆ. ಸ್ೆತೇದ್ರ ಮನತ್ೃರ್ಯ, 

ದನಯನದ್ದ ಮನತ್ಿರ್ಯ, ವೃತ್ತೆ ಮನತ್ಿರ್ಯ, ಸವತ್ತ ಮನತ್ಿಯಾಗಳು ಎಲೆಿಡೆ ಕೆಂಡುಬರುತ್ೆವೆ. ಮ್ತ್ಿರದ್ದೆಂದ್ ನ್ಮ್ಗೆ 

ಹಿೆಂಸ್ೆ ಜೆತತೆಗೆ ಯನರ ಮೇಲೆ ನ್ಮ್ಗೆ ಮ್ತ್ಿರ ಉೆಂಟನಗಿದೆಯೇ ಅವರಿಗೆ ಅಪಮನನ್ ಮನಡಲು ಹನನಿ 

ನ್ರ್ಾವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡಲು ರ್ನವು ಪರಯತ್ತನಸುತೆೆೇವೆ. ಅವರಿಗೆ ರ್ೆತೇವು/ ನಿರನಶೆ ಕರ್ಾನ್ರ್ಾಗಳುೆಂಟನದನಗ ನ್ಮ್ಗೆ 

ಸೆಂತೆತೇರ್ವನಗುತ್ೆದೆ. ಹಿೇಗನಗಿ ಮ್ತ್ಿರ ಬಹಳ ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ಭನವರ್ೆ. 

 

ರ್ನವು ನ್ಮ್ಿ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ಗುರುತ್ತಸಬೆೇಕು. ಏರ್ೆೆಂದ್ರೆ ಈ ಭನವರ್ೆಗಳಿೆಂದ್ ದೆೇಹ ಮ್ತ್ುೆ 

ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಆರೆತೇಗಯದ್ ಮೇಲೆ ಆಗುವ ದ್ುರ್ಿರಿಣನಮ್ಗಳು ಅಪರಿಮ್ಮತ್.  

 

»  ಹಸಿವು ಆಹನರ ಸ್ೆೇವರ್ೆ ಏರುಪ್ೆೇರನಗುತ್ೆದೆ. ಅಜಿೇಣಾ, ಮ್ಲಬದ್ಧತೆ ಉೆಂಟನಗುತ್ೆದೆ. 

»  ನಿದೆರ ಹನಳನಗುತ್ೆದೆ. 

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆ/ ಕರಯೆ ತ್ಗುೆತ್ೆದೆ.  

» ಸ್ನನಯುಗಳ ಬಿಗಿತ್ದ್ದೆಂದ್ ಆಯನಸ, ಸುಸುೆ ರ್ೆತೇವುಗಳುೆಂಟನಗುತ್ೆವೆ.  

» ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಏರ್ನಗರತೆ, ಕಲರ್ನಶಕೆ, ರ್ೆನ್ಪು, ವಿಶೆಿೇರ್ಣನ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಕುಗುೆತ್ೆದೆ. ರ್ನವು 

ನಿಷ್ಟ್ೆಿಯರನಗುತೆೆೇವೆ. ಇಲಿವೆೇ ತ್ಪುಿ ನಿರ್ನಾರಗಳನ್ುನ ರ್ೆೈಗೆತಳುುತೆೆೇವೆ.  

» ದೆೇಹದ್ ರೆತೇಗ ನಿರೆತೇಧಕ ಶಕೆ ಕುಗುೆತ್ೆದೆ.  

» ಅರ್ನರೆತೇಗಯ ಉೆಂಟನಗುತ್ೆದೆ ಅಥವನ ಇರುವ ಅರ್ನರೆತೇಗಯ ಅಥವನ ರ್ನಯಿಲೆ ಉಲಬಣಗೆತಳುುತ್ೆದೆ. 

 

ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ರ್ನವು ಸರಿಯನಗಿ ನಿಭನಯಿಸಬೆೇಕು. ಅವುಗಳ ಮ್ತಲವನ್ುನ 

ನಿವನರಿಸಿದ್ರೆ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳು ಸೃಷ್ಟ್ಾಯನಗುವುದ್ದಲಿ. ಉದನಹರಣೆಗೆ: 

 

» ನ್ಮ್ಿ ಅಗತ್ಯಗಳನ್ುನ ಕಡಿಮ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಲಭಯವಿರುವುದ್ರಲಿ ತ್ೃಪಿೆ, ಆನ್ೆಂದ್ವನ್ುನ 

ಅನ್ುಭವಿಸುವುದ್ು. 
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» ಇತ್ರರ ಬಗೆ ೆನಿರಿೇಕ್ಷೆಗಳನ್ುನ ತ್ಗಿೆಸುವುದ್ು. ಅವರ ಒಳ ುೆಯ ಅೆಂಶಗಳನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ ರ್ೆಲವು ಅೆಂಶಗಳನ್ುನ 

ಗಮ್ನಿಸದೆೇ ನಿಲಾಪೆರನಗಿರುವುದ್ು.  

» ಅಪ್ನಯವನ್ುನ ಗುರುತ್ತಸಿ ಅದ್ರ ನಿವನರಣೆಗೆ ಮ್ುೆಂಜನಗರತೆ ಕರಮ್ಗಳನ್ುನ ರ್ೆೈಗೆತಳುುವುದ್ು. ಅಪ್ನಯ ನಿಜ 

ಎೆಂದನದ್ರೆ ಅದ್ನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸಲು ಸಿದ್ಧತೆ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು, 

» ನ್ರ್ಾವನಗದ್ೆಂತೆ, ವಸುೆಗಳು ಕಳೆದ್ು ಹೆತೇಗದ್ೆಂತೆ ಎಚುರ ವಹಿಸುವುದ್ು.  

»  ಇತ್ರರ ಯಶಸಿನ್ುನ, ಪರತ್ತಭೆಯನ್ುನ, ಸ್ನಧರ್ೆಗಳನ್ುನ ಕೆಂಡು ಸೆಂತೆತೇರ್ಪಡುವ ಪರವೃತ್ತೆ 

ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು. 

 

ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳು ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲ ಿ ಉದ್ುವವನದನಗ ಅೆಂದ್ರೆ ದ್ುುಃಖ, ಸಿಟುಾ, ಭಯ, ಮ್ತ್ಿರ 

ಉೆಂಟನದನಗ ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇಕು? 

 

» ಅಧಾ ನಿಮ್ಮರ್, ಮರನ್ವನಗಿರುವುದ್ು, ಕಣುಿಮ್ುಚಿು ದೆೇವರರ್ೆತನೇ,ಹಿತ್ಕರವನದ್ ಸನಿನವೆೇಶವರ್ೆತನೇ, ವಸುೆ, 

ವಿರ್ಯವರ್ೆತನೇ ಕಲಿಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು.  

»  ಕಣುಿಮ್ುಚಿು ದ್ದೇಘ್ಾ, ಆಳವನದ್ ಉಸಿರನ್ುನ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳುುವುದ್ು. 

» ಆ ವಸುೆ/ ವಿರ್ಯ/ ಸನಿನವೆೇಶದ್ದೆಂದ್ ದ್ತರ ಹೆತೇಗುವುದ್ು.  

»  ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ಆತ್ತೀಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು. 

» ಬೆೇರೆ ಏರ್ನದ್ರತ ಚಟುವಟಿರ್ೆಯಲಿ ತೆತಡಗುವುದ್ು. ಉದನ|| ಪುಸಕೆ ಓದ್ುವುದ್ು, ವನಕೆಂಗ್ ಮನಡುವುದ್ು 

ದೆೇವರ ರ್ನಯನ್ ಮನಡುವುದ್ು, ಪೂಜನ ಸೆಳರ್ೆೆ ಹೆತೇಗುವುದ್ು, ಸೆಂಗಿೇತ್ ರ್ೆೇಳುವುದ್ು, ಆಟವನಡುವುದ್ು.  

» ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡಿದ್ ವಸುೆ ವಿರ್ಯ, ಸನಿನವೆೇಶವನ್ುನ ಬೆೇರೆತೆಂದ್ು 

ದ್ೃಷ್ಟ್ಾರ್ೆತೇನ್ದ್ದೆಂದ್ ರ್ೆತೇಡಲು ಪರಯತ್ತನಸುವುದ್ು. ಆದ್ದೆಿಲನಿ ಒಳಿತ್ತಗೆೇ ಆಯಿತ್ು ಎೆಂದ್ು ಆ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ 

ಘ್ರ್ೆ/ ಅನ್ುಭವದ್ಲ ಿ'ಒಳ ುೆಯ ಅೆಂಶ-ಅನ್ುಕತಲತೆ'ಯನ್ುನ ಹುಡುಕುವುದ್ು.  

» ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ 'ಸೃಜನ್ಶ್ೇಲ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳರ್ನನಗಿ ಪರಿವತ್ತಾಸುವುದ್ು' ಉದನ|| ನಿಮ್ಿ 

ಭನವರ್ೆಗಳು/ ಅನಿಸಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಕಥನ ರತಪದ್ಲೆತಿೇ ಪದ್ಯ ಕವನ್ ರತಪದ್ಲೆತಿೇ ಚಿತ್ರ ಬಿಡಿಸುವುದ್ರ 

ಮ್ುಖನೆಂತ್ರವೇ ಪರಕಟ ಮನಡುವುದ್ು. 

 

 

 

 



೪೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

೬, ದ ್ ಡ್ ರ್ವಾಬಾದರಿಗಳು, ಕತ್ುವಯಗಳು: ನಿಗದ್ದತ್ ಸಮ್ಯದೆತಳಗೆೇ ಮನಡಿ ಮ್ುಗಿಸಬೆೇರ್ನದ್ೆಂತ್ಹ 

ರ್ೆಲಸಗಳು: ಯನವುದೆೇ ಸೆಂದ್ಭಾದ್ಲಿ ಮ್ರ್ೆಯಳಗೆ, ರ್ೆಲಸ ಮನಡುವ ಕಡೆ ಅಥವನ ಸಮನಜದ್ಲಿ ಪರತ್ತವಯಕೆಯ 

ಮೇಲೆ ಜವನಬನಿರಿ ಬಿೇಳುತ್ೆದೆ. ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಕತ್ಾವಯ ರ್ೆಲಸವನ್ುನ ಮನಡಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಒೆಂದ್ು ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಸಮ್ಯದ್ 

ಅವಧಿಯಳಗೆೇ ರ್ೆಲಸ ಮ್ುಗಿಯಬೆೇರ್ನಗಿರುತ್ೆದೆ. ಆಗ ವಯಕಗೆೆ ಹನಗತ ಸೆಂಬೆಂಧಪಟಾ ಇತ್ರರಿಗೆ ದೆತಡಡ ಆತ್ೆಂಕ, 

ಟೆೆಂಶನ್ ಶುರುವನಗಿ ಬಿಡುತ್ೆದೆ. ಇದ್ನ್ುನ ನಿವಾಹಿಸುವುದ್ರ್ೆೆ, ನಿಭನಯಿಸವುದ್ರ್ೆೆ ಆಗುತ್ದೆೆತೇ ಇಲಿವೇ ಎೆಂಬ 

ಅನ್ುಮನನ್ ಹುಟಿಾದ್ರೆ ಈ ಆತ್ೆಂಕ ಮ್ತ್ರೆ್ುಾ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. ಸೆಂಬೆಂಧಪಟಾವರು ಸಹಕರಿಸದೆೇ ಹೆತೇದ್ರೆ, ಬೆೇಕೆಂತ್ಲೆೇ 

ಅಡಡಗನಲು ಹನಕದ್ರೆ, ಆತ್ೆಂಕ ಮ್ತ್ೆರ್ುಾ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಈ ಬಗೆಯ ಯನವುದೆೇ ಜವನಬನಿರಿ ಕತ್ಾವಯವನ್ುನ 

ನಿವಾಹಿಸಬೆೇರ್ನದನಗ, ಈ ರ್ೆಳಗಿನ್ ಮ್ುರ್ೆನಚುರಿರ್ೆ ಕರಮ್ಗಳನ್ುನ ರ್ೆೈಗೆತಳುಲು ಆಗ ಆತ್ೆಂಕ/ ಭಯ ತ್ಗುೆತ್ೆದೆ.  

 

»  ಮ್ತೆತೆಮಿ ಜವನಬನಿರಿ ಕತ್ಾವಯದ್/ ರ್ೆಲಸದ್ ವಿವರಗಳನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿಏನ್ು ಮನಡಬೆೇಕು. ಹೆೇಗೆ 

ಮನಡಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು ಚಿೆಂತ್ತಸಿ.  

» ನಿಮ್ಿ ಬಲನಬಲಗಳನ್ುನ ವಿಮ್ಶ್ಾಸಿ ಕತ್ಾವಯ ನಿವಾಹಣೆಗೆ ನಿಮ್ಿಲರಿುವ ಶಕ ೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಹನಗತ 

ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳ ಪಟಿಾಮನಡಿ, ಹನಗೆಯೆೇ ನಿಮ್ಿನ್ತಯನ್ತೆ/ ರ್ೆತರತೆ/ ದರಬಾಲಯಗಳನ್ತನ ಪಟಿಾಮನಡಿ,  

»  ಆತ್ತೀಯರ, ಅನ್ುಭವಸೆರ ಅಭಿಪ್ನರಯವನ್ುನ ಪಡೆಯಿರಿ. ಪ್ನಿನ್ ಮನಡಿ ಆದ್ರ್ುಾ ಮ್ಮತ್ವಯಯದ್ದೆಂದ್ ಕಡಿಮ 

ರ್ನಲನವರ್ನಶದ್ಲಿ ಸಮ್ಸ್ೆಯಯನ್ುನ ನಿಭನಯಿಸಬಹುದೆೇ ಗಮ್ನಿಸಿ.  

» ನ್ನ್ನ ರ್ೆೈಲನದ್ ಪರಯತ್ನ ಮನಡುತೆೆೇರ್ೆ. ಒಳ ುೆಯದೆೇ ಆಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬ ಪ್ನಸಿಟಿವ್ ರ್ೆತೇರಣೆಯನ್ುನ 

ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳಿು,  

» ಎಲಿವನ್ತನ ವಯವಸಿತೆ್ವನಗಿ ಆತ್ಿವಿಶನಾಸದ್ದೆಂದ್ ಮನಡಿ.  

» ಸ್ನಧಯವನದ್ರೆ ಜವನಬನಿರಿಯನ್ುನ ಒಬಿಬಬಬರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುಲು ಪರಯತ್ನಮನಡಿ.  

» ಮನನ್ವನತ್ತೇತ್ ಶಕಯೆೆಂದ್ರಲಿ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಇಡಿ, ಆ ಶಕೆ/ ದೆೇವರು/ ಭಗವೆಂತ್ನ್ ಕೃಪ್ೆಯಿೆಂದ್ ನಿೇವು ನಿಮ್ಿ 

ಕತ್ಾವಯ ನಿವಾಹಣೆಯಲಿ ಯಶಸಿಾಯನಗುತ್ತೆೇರೆೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿ ಮ್ುನ್ನಡೆಯಿರಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೪೯ 

 

೭. ಅಸಹಕಾರ, ಕರಿಕರಿ, ತ್ಪ್ುು ಕಂಡುಹಿಡಿದ್ು ಟಿೀಕಸುವ ವಿಘನ ಸಂತ ್ ೀಷಿಗಳಿರುವ ಪ್ರಿಸರ: ರ್ೆಲವು ಸಲ 

ರ್ನವು ಇೆಂತ್ಹ ಪರಿಸರದ್ಲ ಿರ್ೆಲಸ ಮನಡಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಇೆಂತ್ಹವರ ಜೆತತೆ ವಯವಹರಿಸಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗೆ 

ಅಹಾರಲಿದ್, ಮೊೇಸ ಮನಡುವವರ ಜೆತತೆ ಇರಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಸಹಜವನಗಿ ಈ ಸೆಂದ್ಭಾಗಳಲಿ ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ 

ಆತ್ೆಂಕ / ಭಯ/ ಹಿೆಂಸ್ೆ ಗರಿರ್ಾ ಪರಮನಣವನ್ುನ ಮ್ುಟಾಬಹುದ್ು. ಇೆಂತ್ಹ ಸೆಂದ್ಭಾಗಳಲಿ ಎರ್ುಾ ಸ್ನಧಯವೇ ಅರ್ುಾ 

ಸಹರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ವಿವೆೇಚರ್ೆಯಿೆಂದ್ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತಳುುವುದೆೇ ಕ್ಷೆೇಮ್, ಯನರು ಅಸಹರ್ನರ ಸತಚಿಸುತನೆರೆತೇ, ಯನರು ಟಿೇರ್ೆ 

ಟಿಪಿಣಿ ಮನಡುತನೆರೆತೇ ಅವರನ್ುನ ಕೆಂಡು ಮನತ್ರ್ನಡಿ ಪಿರೇತ್ತ-ಸ್ೆನೇಹದ್ದೆಂದ್ಲೆೇ ಅವರೆೇರ್ೆ ಹನಗೆ ಮನಡುತನೆರೆ 

ವಿಚನರಿಸಿ, ಆಕ್ಷೆೇಪಣೆ ಅಸಹರ್ೆಯ ರ್ನಟಿಯಲಿ ರ್ೆತೇಪ್ನವೆೇಶದ್ಲಿ ಮನತ್ರ್ನಡದೆೇ ನಿಮೊಿೆಂದ್ದಗೆ ಸಹಕರಿಸಲು 

ವಿನ್ೆಂತ್ತಸಿ, ವಿಘ್ನ ಸೆಂತೆತೇಷ್ಟ್ಗಳನ್ುನ ನಿಲಾಕ್ಷ್ಸಿ. ಪೂವನಾಗರಹ ಪಿೇಡಿತ್ ಮನತ್ುಗಳಿಗೆ ಅಭಿಪ್ನರಯಗಳಿಗೆ, ಅಪಮನನ್ 

ಮನಡುವ ಪರವೃತ್ತೆಗೆ ಉದನಸಿೇನ್ವೆೇ ಮ್ದ್ುಿ. ನಿಮ್ಿ ಆತ್ಿಸ್ನಕ್ಷ್ಯೆಂತೆ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತಳಿು, ಮಚುುವವರು ಮಚುಲ, 

ಮಚುದ್ದರುವವರು ಮಚುದ್ದರಲ, ದ್ದೇಘಾಾವಧಿಯಲಿ ನಿಮ್ಿ ಒಳ ುೆಯತ್ನ್ರ್ೆೆ, ರ್ೆಲಸರ್ೆೆ, ಪ್ನರಮನಣಿಕತೆಗೆ ಮಚುುಗೆ 

ಮನನ್ಯತೆ ದೆತರೆತೆೇ ದೆತರೆಯುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬ ವಿಶನಾಸ ನಿಮ್ಗಿರಲ. 

 

೮. ಉದ ್ ಯೀಗದ್ಲಿನ ಸಮಸ ಯಗಳು: ಜಿೇವರ್ೆತೇಪ್ನಯರ್ನೆಗಿ ಹಣ ಸೆಂಪ್ನದ್ರ್ೆಗನಗಿ ಈಗ ಪರತ್ತಯಬಬ 

ಗೆಂಡಸತ, ಹೆೆಂಗಸತ ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ವಯಕೆಗೆ ಇರ್ಾವನಗುವ ಉದೆತಯೇಗ ಸಿಗುವುದ್ದಲಿ. ವಯಕೆಯ ಶಕ ೆ

ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳಿಗೆ ತ್ಕೆೆಂತ್ ಉದೆತಯೇಗ ಸಿಗುವುದ್ು ಅಪರತಪ. 'ಹೆತಟೆಾಪ್ನಡಿಗೆ ಈ ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡುತ್ತೆದೆಿೇರ್ೆ ತ್ೃಪಿ ೆ

ಸೆಂತೆತೇರ್ವಿಲಿ' ಎನ್ುನವವರೆೇ ಹೆಚುು. ಸೆಂಬಳ, ಸೆಂಪ್ನದ್ರ್ೆ ಸ್ನಲುವುದ್ದಲಿ. ಹೆಚುು ದ್ುಡಿತ್, ಕಡಿಮ ಪರತ್ತಫಲ, 

ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳ ಮೇಲಾಚನರಕರ, ರ್ೆಳ ರ್ರಕರರ ಕರಿಕರಿ, ಮ್ತ್ಿರ, ಅನಿರಿೇಕ್ಷ್ತ್ ವಗನಾವಣೆಗಳು, 

ನಿಭನಯಿಸಲನಗದ್ ಜವನಬನಿರಿಗಳು, ಆಸರೆ ಪ್ರೇತನಿಹದ್ ರ್ೆತರತೆ, ಬಡಿೆ-ಮನನ್ಯತೆ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಹಿೆಂಸ್ೆಯನ್ುನೆಂಟು 

ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಕೃಷ್ಟ್, ವನಯಪ್ನರ, ಇನಿನತ್ರ ವೃತ್ತೆಗಳಲ ಿ ಲನಭ-ನ್ರ್ಾಗಳ ಏರುಪ್ೆೇರುಗಳು ಸ್ನಮನನ್ಯ. ವಯಕೆ ಸದನ 

ಆತ್ೆಂಕದ್ಲೆಿೇ ಇರಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ನಿಶ್ುತ್ ಆದನಯವಿಲದಿ್ ಉದೆತಯೇಗಗಳೆೇ ಅಧಿಕ, ಖನಸಗಿೇ ವೃತ್ತೆಗಳಲ ಿ

ಅನಿಶಾಯತೆಯೆೇ ಹೆಚುು. ಹಿೇಗನಗಿ ವಯಕೆ ಮ್ತ್ುೆ ಆತ್ನ್ ಕುಟುೆಂಬ, ನ್ರ್ಾವೆೆಂಬ ಭಯದ್ ರ್ೆರಳಲೆಿೇ ಬದ್ುಕಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 

 

 

 



೫೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಉದೆತಯೇಗದ್ಲಿನ್ ಈ ಒತ್ೆಡವನ್ುನ ನಿವನರಿಸುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? 

» ನಿೇವು ಮನಡುವ ವೃತ್ತೆ/ ಉದೆತಯೇಗವನ್ುನ ಪಿರೇತ್ತಸಿ.  

»  ನಿಮ್ಿ ರ್ೆಲಸ, ಕತ್ಾವಯ, ಜವನಬನಿರಿಗಳನ್ುನ ಸೆಂತೆತೇರ್ದ್ದೆಂದ್ ನಿಭನಯಿಸಿ 

ಗೆತಣಗನಡಬೆೇಡಿ.  

»  ನಿಮ್ಿ ವೃತ್ತೆಯಿೆಂದ್ ಜನ್ರಿಗೆ ಸಮನಜರ್ೆೆ ಸಹನಯವನಗುತ್ೆದೆ. ನಿಮ್ಿವೃತ್ತೆಯ ಮ್ತಲಕ ನಿೇವು ಜನ್ರಿಗೆ 

ಸಮನಜರ್ೆೆ ಋಣ ಸೆಂದನಯ ಮನಡುತ್ತೆದ್ದಿೇರಿ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಿಡಿ.  

» ಉದೆತಯೇಗದ್ದೆಂದ್ ಹಣ ಸೆಂಪ್ನದ್ರ್ೆ/ ಜಿೇವರ್ೆತೇಪ್ನಯ. ಆದ್ರೆ ಅದೆೇ ಮ್ುಖಯವಲಿ. ಉದೆತಯೇಗದ್ದೆಂದ್ ನಿಮ್ಿ 

ಬುದ್ದಿ, ಜನಣೆ, ಶಕೆ, ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳ ಸದ್ುಪಯೇಗವನಗುತ್ೆದೆ. ಉದೆತಯೇಗ ನಿಮ್ಗೆ ಭದ್ರತೆಯನ್ತನ 

ತ್ೃಪಿೆಯನ್ತನ ತ್ರಬಲದಿ್ು.  

»  ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳು, ಮೇಲಧಿರ್ನರಿಗಳು, ಕರಿಯ ಅಧಿರ್ನರಿಗಳು, ನಿಮ್ಿರ್ೆೈ ರ್ೆಳಗಿನ್ ರ್ೆಲಸಗನರರೆತೆಂದ್ದಗೆ 

ಒಳ ುೆಯ ಸೆಂಬೆಂಧ ಇಟುಾರ್ೆತಳಿು, ಮ್ತ್ರ ಬೆೇಡ, ಯನರನ್ತನ ರ್ೆತೇಯಿಸಬೆೇಡಿ, ಅನ್ುಮನನಿಸಬೆೇಡಿ, 

ಕೇಳನಗಿ ರ್ನಣಬೆೇಡಿ. ರ್ರತ್ತಲೆದಿೆ ಪಿರೇತ್ತ-ವಿಶನಾಸಗಳನ್ುನ ತೆತೇರಿಸಿ,  

» ರ್ೆಲಸದ್ ಒತ್ೆಡ, ಜವನಬನಿರಿಗಳು ಹೆಚಿುದನಿಗ ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳ ಸಹರ್ನರ ಸಹನಯವನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿ, 

ಹನಗೆಯೆೇ ಇತ್ರರ ರ್ೆಲಸದ್ ಒತ್ೆಡ, ಜವನಬನಿರಿಗಳನ್ುನ ನಿೇವು ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳಿು  

» ಕರ್ಾ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು ಬೆಂದನಗ ಪರಸಿರ ಚಚಿಾಸಿ ನಿಭನಯಿಸಲು ನಿಮ್ಿ ರ್ೆೈಲನದ್ ಪ್ನರಮನಣಿಕ 

ಪರಯತ್ನಮನಡಿ. 

» ವಗನಾವಣೆ, ಬಡಿೆಗಳು ಮ್ುಖಯ. ಆದ್ರೆ ಅವು ತ್ಡವನದನಗ ನಿಮ್ಿ ಇರ್ಾರ್ೆೆ ವಿರುದ್ಧವನದನಗ ಹನಗತ ಇತ್ರರ 

ಕರಿಕರಿಗಳನ್ುನ ಸಹಿಸಿರ್ೆತಳಿು ನಿಮ್ಿರ್ನನಗಲೇ ಇತ್ರರರ್ನನಗಲೇ ದ್ತಷ್ಟ್ಸಬೆೇಡಿ.  

» ನಿಮ್ಿ ರ್ೆಲಸ ಯನೆಂತ್ತರಕವನಗಿ ನ್ಡೆಯದ್ೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳಿು, ಮ್ರ್ೆಯಮ್ರ್ೆಯ ೨-೩ ನಿಮ್ಮರ್ ವಿಶರಮ್ಮಸಿ,  

» ನಿಮ್ಿ ಉದೆತಯೇಗದ್ ಜ್ಞನನ್, ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ ಉತ್ೆಮ್ಪಡಿಸಿರ್ೆತಳಿು, ಉದೆತಯೇಗದ್ಲಿ ಬಿಡುವಿನ್ ವೆೇಳೆಯ 

ಸದ್ುಪಯೇಗ ಮನಡಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೫೧ 

 

»  ನಿವೃತ್ತೆ ಹತ್ತೆರವನದನಗ ಅದ್ರ್ೆೆ ಬೆೇರ್ನದ್ ಪೂವಾಸಿದ್ಧತೆ ಮನಡಿ. 

» ನಿಮ್ಿದ್ು ಖನಸಗಿ ಉದೆತಯೇಗವನದ್ರೆ ಲನಭನ್ರ್ಾಗಳು, ಏರಿಳಿತ್ಗಳು ಸ್ನಮನನ್ಯ. ಅದ್ರ್ೆೆ ಸಿದ್ಧರನಗಿರಿ.  

» ಇತ್ರರನ್ುನ ನ್ೆಂಬುವನಗ, ಎಚುರಿರ್ೆ ಇರಲ, ಯನರನ್ುನ ಎರ್ುಾ ನ್ೆಂಬಬಹುದ್ು, ಗಮ್ನಿಸಿ. ಮೊೇಸವನದನಗ 

ದ್ದಗನಬಿೆಂತ್ರನಗಬೆೇಡಿ. ಅದ್ರಿೆಂದ್ ಏನ್ು ಪ್ನಠ ಕಲಯಬೆೇಕು ಎೆಂಬುದ್ರತ್ ೆಗಮ್ನ್ರ್ೆತಡಿ. 

೯. ಸಮಾರ್: ಅವಯವಸ್ೆೆ, ಅಭದ್ರತೆ, ಪಕ್ಷಪ್ನತ್, ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳ ರ್ೆತರತೆ ಅಥವನ ಅಸಮ್ತೆತೇಲನ್ ಬಳರ್ೆ 

ಅಥವನ ದ್ುರುಪಯೇಗ, ಮೊೇಸವೆಂಚರ್ೆಗಳು, ಅಕರಮ್ಗಳು ಹಿೆಂಸ್ನಚನರಗಳು ಸಮನಜದ್ಲಿ ಹೆಚುುತ್ತೆವೆ. ಜನ್ರಲ ಿ

ಪರಸಿರ ಸಹರ್ನರ, ಸಹನನ್ುಭತತ್ತಗಿೆಂತ್ ಸಿರ್ೆಾ, ಮ್ತ್ಿರ, ಅಸಹರ್ೆಗಳು, ಶೆ ೇರ್ಣೆ ಮನಡುವ ಪರವೃತ್ತೆ ಹನಗತ 

ಒಬಬರ ಅಥವನ ಒೆಂದ್ು ಕುಟುೆಂಬ ಅಥವನ ಸಮ್ುದನಯದ್ ದರಬಾಲಯವನ್ುನ ದ್ುರುಪಯೇಗ ಮನಡುವ ಪರವೃತ್ತ ೆ

ಹೆಚುುತ್ತೆದೆ. ಸ್ನಮನಜಿಕ ಆಸರೆಯ ಜನಲ ಬಹಳ ಜನಳು ಜನಳನಗುತ್ತೆದೆ. ಅವಿಭಕ ೆಕುಟುೆಂಬಗಳು ನ್ಶ್ಸಿಹೆತೇಗಿ, ವಯಕ ೆ

ರ್ೆೇೆಂದ್ದರತ್ವನದ್ ಚಿಕೆ ಕುಟುೆಂಬಗಳು ಎಲೆಿಡೆ ಕೆಂಡುಬರುತ್ವೆೆ. ಕರ್ಾ ಸುಖದ್ಲಿ ರ್ೆತೇವು ನ್ಲವಿನ್ಲಿ ಒಟಿಾಗೆ ಸ್ೆೇರಿ 

ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುುವ, ಪರಸಿರ ಆಸರೆ ನಿೇಡುವುದ್ರ್ೆೆ ಈಗ ಸಮ್ಯವೂ ಇಲಿ, ಮ್ನ್ಸತೆ ಇಲಿವನಗುತ್ತೆದೆ. 

ಜನ್ಸ್ನಗರದ್ ನ್ಡುವೆ ಇದ್ಿರತ ರ್ನವು ಒೆಂಟಿ' ಎೆಂಬ ಭನವರ್ೆ ಬಹುತೆೇಕ ಜನ್ರನ್ುನ ಆವರಿಸಿದೆ. ಯನರತ ವಿಶನಾಸರ್ೆೆ 

ಅಹಾರಲಿ. ನ್ಮ್ಗನಗಿ ಮ್ರುಗುವವರು ಯನರತ ಇಲಿ ಎೆಂದ್ು ನ್ಮ್ಗೆ ಅನಿಸಲು ಪ್ನರರೆಂಭವನಗಿದೆ. 

ಸಮನಜದ್ಲಿರುವ ೮೦% ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳನ್ುನ ಶೆೇಕಡನ ೨೦ರರ್ುಾ ಅನ್ುಭವಿಸುವುದ್ನ್ುನ, ಉಳಿದ್ ೮೦% ಜನ್ 

ರ್ೆತೇಡುತನೆ, ಸಿಟುಾ ನಿರನಶೆಗಳಿೆಂದ್ ಕುದ್ದಯುತನೆರೆ. ಆದ್ರೆ ಯನರನ್ುನ ದ್ತರುವುದ್ು? ಯನರು ಇೆಂತ್ಹ 

ಪರಿಸಿೆತ್ತಯನ್ುನ ಸುರ್ನರಿಸುತನೆರೆ? 

 

ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ರ್ನವೆಲಿರುತೆೆೇವೆಯೇ ಅಲಿ ನ್ಮ್ಿನ್ುನ ಕೆಂಡರೆ ಇರ್ಾಪಡುವ ನ್ಮ್ಿ ಕರ್ಾ-ಸುಖಗಳಿಗೆ 

ನ್ಮೊಿೆಂದ್ದಗೆ ಇರಬಲ ಿ ನ್ಮ್ಗೆ ಪ್ರೇತನಿಹ ಆಸರೆ ನಿೇಡಬಲ ಿ ಸಹೃದ್ಯ ಜನ್ರನ್ುನ ಹೆತೆಂದ್ದಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

ಬೆಂಧುಗಳೂ ಮ್ಮತ್ರರು, ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳು, ರ್ೆರೆಹೆತರೆಯವರು, ಸೆಂಘ್ಸೆಂಸ್ೆೆಗಳ ಸದ್ಸಯರು, ಪರಿಚಿತ್ರೆತಡರ್ೆ, 

ಸ್ನಮನಜಿಕ ಸೆಂಬೆಂಧವನ್ುನ ರತಢಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಸ್ನಾಥಾನಿರಿೇಕ್ಷೆಗಳಿಲಿದೆ ಸ್ೆನೇಹಪೂವಾಕವನಗಿ ಆಗನಗೆ ೆ ಒಟಿಾಗೆ 

ಸ್ೆೇರಿ ರ್ೆತೇವನ್ುನ- 

 

 

 

 

 

 

 



೫೨         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ನ್ಲವನ್ುನ, ಸ್ೆತೇಲನ್ುನ, ಗೆಲುವನ್ುನ ಅನಿಸಿರ್ೆ ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುನ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಸಹನಯ ಮನಡುತನೆ 

ಸಹನಯವನ್ುನ ಪಡೆಯುತನೆ ಸೆಂಬೆಂಧಗಳನ್ುನ ಗಟಿಾಗೆತಳಿಸಬೆೇಕು, ಹವನಯಸಗಳು ಈ ದ್ದಸ್ೆಯಲಿ ಬಹಳ 

ಸಹನಯರ್ನರಿ, ಸೆಂಗಿೇತ್ ಸ್ನಹಿತ್ಯ-ಕಲೆ ನ್ೃತ್ಯ ಅಭಿನ್ಯ ಸೃಜನ್ಶ್ೇಲ ಚಟುವಟಿರ್ೆಯ ರ್ೆವದ್ಲಿ ಹಲವನರು ಜನ್ 

ಒೆಂದೆಡೆ ಸ್ೆೇರಬೆೇಕು. ಬದ್ುಕನ್ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ಚಚಿಾಸಬೆೇಕು. ಅನಿಸಿರ್ೆಅಭಿಪ್ನರಯಗಳನ್ುನ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

 

೧೦, ಲ ೈಂಗಕ ವಿಚಾರಗಳು: ಹಸಿವು/ ನಿದೆರ ಮೈಥುನ್ ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ ಅಗತ್ಯಗಳು, ಹಸಿವು/ ನಿದೆರಯ 

ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ಇತ್ರರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳುುತೆೆೇವೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಏನ್ು ತ್ತನ್ನಬೆೇಕು ತ್ತನ್ನಬನರದ್ು, ಎರ್ುಾ 

ನಿದೆರ, ಎಲ ಿಯನವನಗ ಮನಡಬೆೇಕು ತ್ತಳಿಸಿರ್ೆತಡುತೆೆೇವೆ. ಆದ್ರೆ ಮೈಥುನ್ದ್ ಬಗೆ ೆಎಲವಿೂ ಗೆತೇಪಯ. ಹರೆಯದ್ಲ ಿ

ಮನಡುವ ದೆೈಹಿಕ ಬದ್ಲನವಣೆಗಳು, ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲ ಿಮ್ತಡುವ ಆಸ್ೆ ಬಯರ್ೆಗಳನ್ುನ ಮ್ುಚಿುಡುತೆೆೇವೆ. ಯನವುದ್ು ಸರಿ 

ಯನವುದ್ು ತ್ಪುಿ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆ ಬೆಂದನಗ ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇಕು. ಹೆೇಗೆ ಅಭಿವಯಕ ೆಮನಡಬೆೇಕು ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಯನರತ 

ಹೆೇಳಿರ್ೆತಡುವುದ್ದಲಿ. ಯನವ ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ವನ್ತನ ಮನಡುವುದ್ದಲಿ. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆ/ ಕರಯೆಯಲಿ ಸಹಜ ಯನವುದ್ು, 

ಅಸಹಜ ಯನವುದ್ು, ಯನವುದ್ು ಅಪ್ೆೇಕ್ಷ್ತ್. ಯನವುದ್ು ಅನ್ಪ್ೆೇಕ್ಷ್ತ್ ಎೆಂಬುದ್ರ ಬಗೆೆ ಅರಿಚಿತ್ ಮನಹಿತ್ತ ಸಿಗುವುದ್ದಲಿ. 

ಹಿೇಗನಗಿ ಎಲಿ ವಯಸೆರಲ ಿಹಸೆಮೈಥುನ್, ನಿದನರಸೆಲನ್, ಜನ್ರ್ನೆಂಗದ್ ಗನತ್ರ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಮರುವಿರ್ೆ, ಹೆಣುಿ-ಗೆಂಡಿನ್ 

ಲಕ್ಷಣಗಳ ಬಗೆೆ, ವಿವನಹ ಪೂವಾ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆ, ವಿವನಹದ್ ನ್ೆಂತ್ರದ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳ ಬಗೆೆ ರ್ೆೇವಲ 

ಅವನಸೆವಿಕ ಉತೆಿೇಕ್ಷ್ತ್, ಕಲಿರ್ೆ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು ಇರುತ್ೆವೆ. ಸಮ್ಸ್ೆಯ/ ರ್ೆತರತೆ/ ತೆತೆಂದ್ರೆ ಇದ್ಿರೆ ಯನರಲಿಗೆ 

ಹೆತೇಗಬೆೇಕು, ಏನ್ು ಚಿಕತೆಿ/ ಪರಿಹನರ ಎನ್ುನವುದ್ು ಬಹುತೆೇಕ ಜನ್ರಿಗೆ ಗೆತತ್ತೆಲಿ. ಜನ್ರಲಿರುವ ಈ ಅಜ್ಞನನ್ವನ್ುನ 

ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ದ್ುರುಪಯೇಗ ಮನಡುವ ವಯಕೆಗಳಿದನಿರೆ, ಡೆತೇೆಂಗಿ ವೆೈದ್ಯರುಗಳಿದನಿರೆ. ಹಿೇಗನಗಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ 

ವಿರ್ಯಗಳು ಸ್ನಕರ್ುಾ ಜನ್ರಲಿ ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಇದ್ರ್ೆೆ ಮ್ದ್ುಿ ಪರಿಹನರವೆೆಂದ್ರೆ ಶನಲೆ, 

ರ್ನಲೆೇಜುಗಳಲಿ ನ್ಮ್ಿ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯ ಶ್ಕ್ಷಣವನ್ುನ ರ್ೆತಟುಾ ಅವರ ಅರಿವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಬೆೇಕು. ಅವರ 

ಅರ್ನರೆತೇಗಯಕರ, ಅಪ್ನಯಕರ ನಿಲುವು. ರ್ೆತೇರಣೆ, ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ನಿವನರಿಸಬೆೇಕು. ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ ಬಗೆ ೆ

ಸೆಂಯಮ್ ಮ್ತ್ುೆ ಆರೆತೇಗಯಪೂಣಾ ರ್ೆತೇರಣೆ/ ಮ್ರ್ೆತೇಭನವವನ್ುನ ಬೆಳೆಸಬೆೇಕು. 
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ಮಾನಸಿಕ ಆರ ್ ೀಗಯ ಮತ್ುತ ಸಾಮಥಯುವನುನ ಹ ಚ್ಚಿಸಲು ೧೨ ಸ್ತ್ರಗಳು (12 Steps to Improve Your 

Mental Health and Efficiency) 

 

೧. M= Money Management: Earn and spend moneywisely. Minimise your needs and 

expectations. Lead a contentful life. Take care of food, shelter, love and recognition 

needs. Expect less from others.  

ಹಣರ್ನಸಿನ್ ನಿವಾಹಣೆ, ವಿವೆೇಚರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸಿ, ಖಚುಾಮನಡಿ ಆದನಯಕೆೆಂತ್ ಖಚುಾ ಹೆಚುುವುದ್ು 

ಬೆೇಡ. ನಿಮ್ಿ ಅಗತ್ಯಗಳನ್ುನ, ನಿರಿೇಕ್ಷೆಗಳನ್ುನ ತ್ಗಿೆಸಿ, ಸರಳ-ತ್ೃಪೆ ಜಿೇವನ್ ಮನಡಿ. ಭೆತೇಗ ಜಿೇವನ್ 

ದ್ುುಃಖರ್ೆೆ ದನರಿ, ಆಹನರ, ವಸತ್ತ, ಪಿರೇತ್ತ,ಮನನ್ಯತೆಗಳು ಎರ್ುಾ ಸಿಗುತ್ೆವೇ, ಅಷ್ೆಾೇ ಸ್ನಕು ಎನಿನ. 

೨. E= Enjoy Small/ Little Things and Activities you do 

ಸಣಿಪುಟಾ ಸೆಂಗತ್ತಗಳಿಗೆ ಅನ್ುಕತಲತೆಗಳಿಗೆ ಸೆಂತೆತೇರ್ಪಡಿ. ನಿೇವುಮನಡುವ ರ್ೆಲಸ-ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಿೆಂದ್ 

ಖುಷ್ಟ್ಪಡಿ. 

೩. N= Negative Thoughts and Experiences to beconverted to Positive Thoughts and 

Experiences.  

ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳನ್ುನ ಹನಗತ ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುನ ಬದ್ಲಸಿ, ಸರ್ನರನತ್ಿಕವನಗಿ, 

ಆಶನವನದ್ದಯನಗಿ ಯೇಚಿಸಿ ಮ್ತ್ುೆರ್ನಯಾಪರವೃತ್ೆರನಗಿ,  

೪. T= Tolerance: Avoid getting upset/ Try to look at theevents objectively and not 

emotionally.  

ತನಳೆಿ  ಇರಲ, ಯನವುದೆೇ ವಯಕೆ, ಘ್ಟರ್ೆಯನ್ುನ ಭನವೇದೆಾೇಗದ್ದೆಂದ್ ರ್ೆತೇಡದೆೇ, ವಸುೆನಿರ್ಠವನಗಿ ಹನಗತ 

ವಿವೆೇಚರ್ೆಯಿೆಂದ್ ರ್ೆತೇಡಿ, ಪರತ್ತಕರಯಿಸಿ. 

೫. A= Accept & Adapt to reality of family, society, job, environment and resources.  

ವನಸೆವಿಕತೆಯನ್ುನ, ಸತ್ಯವನ್ುನ ಒಪಿಿರ್ೆತಳಿು ಮ್ತ್ುೆ ಅದ್ರ್ೆೆ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳುಲು ಪರಯತ್ತನಸಿ, ಕುಟುೆಂಬ, 

ಸಮನಜ, ಉದೆತಯೇಗ, 
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ಪರಿಸರ ಮ್ತ್ುೆ ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳನ್ುನ ಅವು ಇರುವೆಂತೆಯೆೇಸಿಾೇಕರಿಸಿ,  

೬,  L= Love, Affection & Friendship to all. Do not 

    criticize/ hate others.  

    ಎಲರಿಿಗೆ ಪಿರೇತ್ತ-ವನತ್ಿಲಯ-ಸ್ೆನೇಹವನ್ುನ ರ್ೆತಡಿ. ಟಿೇರ್ೆ, ತ್ತರಸ್ನೆರ,ದೆಾೇರ್ ಬೆೇಡ.  

೭.  H= Healthy Hobbies & Habits. Be regular in yourdaily routines. Relax by  

    music,   art, yoga, meditation, sports & travelling.  

    ಆರೆತೇಗಯಕರ ಹವನಯಸಗಳು, ನಿತ್ಯರ್ೆಲಸಗಳಲಿ, ಕರಮ್ಬದ್ಧತೆ ಇರಲ. ಸೆಂಗಿೇತ್, ಕಲೆ, ಓದ್ು,  

    ಯೇಗ,  ರ್ನಯನ್, ಕರೇಡೆ, ಪರವನಸದ್ದೆಂದ್ ವಿರಮ್ಮಸಿ,  

೮. E= Emotional Expressions, Share your emotions. Don't suppress them. Increase      

Positive Emotions.  

ನಿಮ್ಿ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ಅದ್ುಮ್ಮಡಬೆೇಡಿ. ಅವುಗಳನ್ುನ ಆತ್ತೀಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳಿು, ಪಿರೇತ್ತ,              

ಸೆಂತೆತೇರ್- ದ್ಯೆಯೆಂತ್ ಹಸರ್ನರನತ್ಿಕ  ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ  ಹೆಚಿುಸಿರ್ೆತಳಿು,  

೯,  A= Keep yourself active & Busy. Help others and work for good causes.  

    ಸದನ ಚಟುವಟಿರ್ೆಯಿೆಂದ್ದರಿ. ಯನವುದನದ್ರತ ಒಳ ುೆಯ ಉದೆಿೇಶಗುರಿಗನಗಿ ರ್ೆಲಸ ಮನಡಿ.  

೧೦.  L= Listen to others views. Learn new knowledge andskills. Prepare for  

    life events.  

   ಇತ್ರರ ಅನಿಸಿರ್ೆ ಅಭಿಪ್ನರಯಗಳನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿಸಿರ್ೆತಳಿು, ಹೆತಸ ಜ್ಞನನ್ ಮ್ತ್ುೆ ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ ಕಲಯಿರಿ.        

ಸ್ನವು,  ಅಗಲರ್ೆ,  ಕರ್ಾನ್ರ್ಾ  ಸ್ೆತೇಲು ಇತನಯದ್ದ  ಜಿೇವನ್ದ್  ಘ್ಟರ್ೆಗಳನ್ುನ  ಎದ್ುರಿಸಲು  ಸಿದ್ಧರನಗಿರಿ,  

೧೧,  T= Targets: Have achievable targets and keepworking to reach these targets. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೫೫ 

 

ಮ್ುಟಾಬಹುದನದ್ೆಂತ್ಹ ಗುರಿಗಳಿರಲ, ಅವನ್ುನ ಸ್ನಧಿಸಲು ಸದನ  

ಪರಯತ್ನ ಮನಡಿ, ಗುರಿಸ್ನಧರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಆತ್ಿವಿಶನಾಸ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. 

ಜಿೇವನ್ರ್ೆತೆೆಂದ್ು ಅಥಾ ಬರುತ್ದೆೆ.  

೧೨.  H=  Healthy Life Style, ಆರೆತೇಗಯಕರ ಜಿೇವನ್ಶೆೈಲ. 

i) Food: Eat More : Fruits/ Veg. / Grams 

ಆಹನರ ಹೆಚುು ತ್ತನಿನ: ಹಣುಿಗಳು, ತ್ರರ್ನರಿ, ಬೆೇಳೆರ್ನಳುಗಳು  

Eatless:  Fried, Oily food and mutton  

ಕಡಿಮ ತ್ತನಿನ:  ಕರಿದ್, ಎಣೆ ಿಜಿಡಿಡನ್ ತ್ತೆಂಡಿಗಳು, ಮನೆಂಸ 

   ii) Sleep for 6 to 8 hrs. 

    ನಿದೆರ: ೬ರಿೆಂದ್ ೮ ಗೆಂಟೆಗಳ ರ್ನಲ ನಿದೆರ ಮನಡಿ.  

iii) Exercise: Walking/ Cycling/ Swimming daily. 

   ವನಯಯನಮ್: ನ್ಡಿಗೆ, ಈಜು, ಸ್ೆೈಕಲ ತ್ುಳಿಯುವುದ್ು, ಆಟ.  

iv) Slow pace of life 

    ನಿರ್ನನ್ಗತ್ತಯ ಜಿೇವನ್  

v) Spirituality 

ಆರ್ನಯತ್ತಿಕತೆ: ಮನನ್ವನತ್ತೇತ್ ಶಕೆ-ದೆೇವರಲ ಿ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಇಡಿ ನಿಮ್ಿ ಎಲ ಿ ಸ್ನಧರ್ೆಗಳು-   

ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ದೆೇವರಿಗೆ ಅಪಿಾಸಿ, ದೆೇವರಿದನಿರ್ೆ ಅವನ್ು ನ್ನ್ಗೆ ಸಹನಯಮನಡುತನೆರ್ೆ. 

ನ್ೆಂಬಿದ್ವರ ರ್ೆೈಯನ್ುನ ಅವನ್ು ಬಿಡುವುದ್ದಲಿ. ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳ ಸುಳಿಯಲಿ ನ್ನ್ನನ್ುನ ಮ್ುಳುಗಲು 

ಬಿಡುವುದ್ದಲಿ. ದ್ಡ ಸ್ೆೇರಿಸುತನೆರ್ೆ ಎೆಂಬ ವಿಶನಾಸವಿರಲ, ಸಾಹಿತ್ ಎರ್ುಾ ಮ್ುಖಯವೇ 

ಪರಹಿತ್ವೂ ಅಷ್ೆಾೇ ಮ್ುಖಯ. ನಿಮ್ಿ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ ಸುರಕ್ಷತೆಯನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸುವುದ್ರ 

ಜೆತತೆಗೆ ಇತ್ರರ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳು, ಸುರಕ್ಷತೆಯ ಬಗೆೆಯತ ಗಮ್ನ್ಹರಿಸಿ. ದ್ದೇನ್ 

ದ್ುಬಾಲರು, ಅಸಹನಯಕರು, ಅರ್ನಥರ ಯೇಗಕ್ಷೆೇಮ್ರ್ೆೆ ನಿಮ್ಿ ರ್ನಣಿರ್ೆಯನ್ುನ ಸಲಿಸಿ, 

ಸ್ೆೇವೆಯಲೆಿೇ ದೆೇವರನ್ುನ ರ್ನಣಿರಿ. 
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ಅಧಾಯಯ-೬  

ಆತ್ಮಹತ ಯಗಳು ಏಕ  ಹ ಚುಿತಿತವ ? ಪ್ರಿಹಾರ ಏನು?

 
 

ಆತ್ಿಹತೆಯ ಇತ್ತೆೇಚಿನ್ ದ್ದನ್ಗಳಲಿ ನಿತ್ಯ ಸುದ್ದಿ, ಕಣನಿಡಿಸಿ ಮ್ರೆಯುವ ಸುದ್ದಿ. ಆದ್ರೆ ಆತ್ಿಹತೆಯ 

ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡ ವಯಕೆಯ ಮ್ರ್ೆಯವರಿಗೆ ಬೆಂಧು-ಮ್ಮತ್ರ, ಆಪೆರಿಗೆ ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ರ್ೆತೇವು-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ 

ಅವಮನನ್ವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುವ ಸೆಂಗತ್ತ. “ಅವರ್ೆೇರ್ೆ/ ಅವಳೆೇರ್ೆ ಆತ್ಿಹತೆಯ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕತ್ುೆ? ಸ್ನವು ಅವನ್/ 

ಅವಳ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗೆ ಪರಿಹನರವೆೇ? ಅವರ್ೆೇರ್ೆತೇ ಸತ್ುೆ ಅವಮನನ್, ಕರ್ಾದ್ದೆಂದ್ ಪ್ನರನಗಿಬಿಟಾ, ನ್ಮ್ಿ ಮ್ುಖಗಳಿಗೆ 

ಮ್ಸಿ ಬಳಿದ್ು ಹೆತೇದ್. ಸರಿೇಕರ ಎದ್ುರು ಎೆಂತ್ಹ ಅವಮನನ್, ತ್ಲೆಎತ್ತ ೆತ್ತರುಗದ್ೆಂತೆ ಮನಡಿಬಿಟಾ, ಪರಿೇಕ್ಷೆಯಲಿ 

ಫ್ೆೇಲನದ್ರೆ ಪರಪೆಂಚ ಮ್ುಳುಗಿ ಹೆತೇಯಿತೆೇ. ಸ್ನಲ ರ್ೆತಟಾವರು ಬೆಂದ್ು ಹೆದ್ರಿಸಿದ್ರೆ ಏರ್ನಯಿತ್ು? ಸ್ನಲ ವನಪಸ್ 

ರ್ೆತಡುತೆೆೇರ್ೆ. ನಿನ್ನ ಋಣ ತ್ತೇರಿಸುತೆೆೇವೆ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಬೆೇರ್ನಗಿತ್ುೆ. ಇೆಂತ್ಹ ಸಮ್ಸ್ೆಯ ಬೆಂದ್ು ನ್ನ್ನ ಮನನ್ 

ಹೆತೇಯಿತೆೆಂದ್ು ಏರ್ೆ ತ್ತಳಿೇಬೆೇಕತ್ುೆ. ಬುದ್ದ ಿ ಇಲಿದೆ ರ್ೆೇಣು ಹನಕರ್ೆತಳುುವುದೆೇ? ಬದ್ುಕಲನಗದ್ ಹೆೇಡಿ. ರ್ನವೆಲ ಿ

ಇರಲಲಿವೆೇ, ರ್ೆೇಳಿದ್ಿರೆ ಸಪ್ೇಟಾ ಮನಡುತ್ತೆರಲಲಿವೆೇ. ವರದ್ಕ್ಷ್ಣೆ ಕರುಕುಳ ರ್ೆತಡುತನೆರೆ ಎೆಂದ್ು ಪ್ಲೇಸಿನ್ವರಿಗೆ 

ಹೆೇಳಿದ್ಿರೆ, ಗೆಂಡ, ಅತೆೆ, ಮನವ, ಜೆೈಲು ಕೆಂಬಿ ಎಣಿಸುತ್ತೆದ್ಿರು. ಹನಗೆ ಮನಡದೆೇ ಮೈ ಸುಟುಾರ್ೆತೆಂಡು ಈರ್ೆ 

ಸ್ನಯಬೆೇಕತೆೆೇ.” ಇೆಂತ್ಹ ವಿಷ್ನದ್ ಪೂರಿತ್ ಉದನಧರಗಳನ್ುನ ರ್ೆೇಳುತ್ೆಲೆೇ ಇರುತೆೆೇವೆ. ಆತ್ಿಹತೆಯ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಲು 

ಪರಯತ್ತನಸಿ ಬದ್ುಕ ಉಳಿದ್ವರನ್ುನ ತ್ತರಸ್ನೆರದ್ದೆಂದ್ಲೆತೇ, ಅನ್ುಕೆಂಪದ್ದೆಂದ್ಲೆತೇ, ಸಿಟಿಾನಿೆಂದ್ಲೆತೇ ರ್ೆತೇಡುತೆೆೇವೆ. 

ಅವರನ್ುನ ಅಪರನಧಿಗಳೆೆಂದೆೇ ನ್ಮ್ಿ ರ್ೆಲದ್ ರ್ನನ್ತನ್ು ಪರಿಗಣಿಸುತ್ೆದೆ. ಏರ್ೆೆಂದ್ರೆ ಭನರತ್ತೇಯ ದ್ೆಂಡ ಸೆಂಹಿತೆ 

(IP.C)ಯ ೩೦೯ರ್ೆೇ ಸ್ೆಕ್ಷನ್ ಪರರ್ನರ ಆತ್ಿಹತನಯ ನ್ಡೆವಳಿರ್ೆ ಒೆಂದ್ು ಶ್ಕ್ಷನಹಾ ಅಪರನಧ. 'ಆತ್ಿಹತೆಯ ತ್ರವಲ ಿ

ಅದೆತೆಂದ್ು ಮ್ಹನಪ್ನಪ, ಆತ್ಿಹತೆಯಯಿೆಂದ್ ಸತ್ೆ ವಯಕೆಯ ಆತ್ಿರ್ೆೆ ಮ್ುಕೆ ಇಲಿ. ಅದ್ರ್ೆೆ ಸಾಗಾದ್ಲ ಿ
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ಸ್ನೆನ್ವಿಲಿ' ಎೆಂದ್ು ಧಮ್ಾಗಳು ಹೆೇಳುತ್ೆವೆ. ಎಲನಿ ಧಮ್ಾಗಳೂ ಆತ್ಿಹತೆಯ ಬೆೇಡ ಎೆಂದೆೇ ಸ್ನರುತ್ೆವೆ. 

 

ಆದ್ರತ ಪರಪೆಂಚದ್ಲಿ ಪರತ್ತವರ್ಾ ೧೦ ಲಕ್ಷ ಜನ್ ಆತ್ಿಹತೆಯಯ ಮ್ತಲಕ ಸ್ನಯುತನೆರೆ. ಭನರತ್ದ್ಲಿ 

೨೦೦೮ರಲಿ ಒೆಂದ್ು ಲಕ್ಷದ್ ಇಪಿತೆೆೇಳು ಸ್ನವಿರ ಜನ್ ಆತ್ಿಹತೆಯಯಿೆಂದ್ ಸತ್ೆರು. ಕರ್ನಾಟಕದ್ಲಿ ೧೫,೦೦೦ ಜನ್ 

ಮ್ತ್ುೆ ಬೆೆಂಗಳೂರು ನ್ಗರದ್ಲಿ, ೨೦೦೭ರಲಿ ೨೪೨೯ ಜನ್ ಸತನೆರು. ಇದ್ರ್ೆೆ ಹತ್ುೆಪಟುಾ ಜನ್ ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ 

ಪರಯತ್ನಪಟಾರು. ೨೦೦೭ರಲಿ ಬೆೆಂಗಳೂರಿನ್ ೨೧ ಆಸಿತೆರಗಳಿೆಂದ್ ಬೆಂದ್ ವರದ್ದ ಪರರ್ನರ ೫೩೨೮ ಜನ್ ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ 

ಪರಯತ್ನಪಟುಾ ಚಿಕತೆಿ ಪಡೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡರು. ರ್ನಯಶನ್ಲ ರ್ೆರೆಂ ರೆರ್ನಡ್ಿಾ ಬತಯರೆತೇ ಪರರ್ನರ ಭನರತ್ದ್ಲಿ ಪರತ್ತವರ್ಾ 

ಪರತ್ತ ಒೆಂದ್ು ಲಕ್ಷ ಜನ್ಸೆಂಖೆಯಗೆ ೧೧ ಜನ್ ಆತ್ಿಹತೆಯಯಿೆಂದ್ ಸತ್ೆರೆ ರ್ೆಲವು ರನಜಯಗಳಲ ಿಉದನಹರಣೆಗೆ ರ್ೆೇರಳ 

ರನಜಯದ್ಲಿ ಅತ್ತಹೆಚುು ಎೆಂದ್ರೆ ಪರತ್ತ ಒೆಂದ್ು ಲಕ್ಷರ್ೆೆ ೩೦ ವರದ್ದಯನಯಿತ್ು. ಕರ್ನಾಟಕದ್ಲಿ (ಎರಡರ್ೆೇ ಸ್ನೆನ್) ೨೪ 

ಇತ್ುೆ. ಅೆಂದ್ರೆ ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಶದ್ಲಿ ಪರತ್ತದ್ದನ್ ೩೩೬ ಜನ್ ಆತ್ಿಹತೆಯ ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು ಸ್ನಯುತನೆರೆ. ಆರು ನಿಮ್ಮರ್ರ್ೆೆ 

ಒಬಬರು. 

 

ಆತ್ಮಹತ ಯ ಏಕ ? 

ಬದ್ುಕಲು ಹೆತೇರನಟ ಮನಡುವುದ್ು ಮ್ನ್ುರ್ಯನ್ತ ಸ್ೆೇರಿದ್ೆಂತೆ ಎಲ ಿ ಜಿೇವಿಗಳಿಗೆ ಇರುವ ಸಹಜ ಗುಣ. 

ಸ್ನಯಲು ಯನರತ ಇರ್ಾಪಡುವುದ್ದಲಿ. ಸ್ನಯಲು ಜನ್ ಹೆದ್ರುತನೆರೆ; ಹಿೆಂಜರಿಯುತನೆರೆ. 'ದ್ದೇಘಾಾಯಸುಿ ರ್ೆತಡು' 

ಎೆಂದ್ು ಭಗವೆಂತ್ನ್ಲ ಿನಿತ್ಯ ಪ್ನರಥಾರ್ೆ ಮನಡುತನೆರೆ. ಆದ್ರೆ ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ ಪರಯತ್ನಪಡುವವರಲಿ ಈ ಸ್ನಯುವ ಆಸ್ೆ 

ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಹೆೇಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಏರ್ೆ ಮ್ತಡುತ್ೆದೆ? ತನವೆೇರ್ೆ ಆತ್ಿಹತೆಯ ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡೆವು ಎೆಂದ್ು ರ್ೆಲವರನದ್ರತ 

ಹೆೇಳುತನೆರೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ಮ್ರ್ೆಯವರನ್ುನ ಮ್ತ್ುೆ ಸೆಂಬೆಂಧಪಟಾವರನ್ುನ ವಿಚನರಿಸಿದನಗ ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ ಪ್ೆರೇರಣೆ 

ನಿೇಡಿದ್ ವಿರ್ಯ ಸಮ್ಸ್ೆಯ ಯನವುದ್ು ಎೆಂದ್ು ಗೆತತನೆಗುತ್ೆದೆ. ಇದ್ರ ಪರರ್ನರ 

 

ಶೆೇಕಡನ ೨೪% ಪರಕರಣಗಳಲ ಿರ್ರಟುೆಂಬಿಕ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು  

ಶೆೇಕಡನ ೨೨% ಪರಕರಣಗಳಲ ಿಅಪ್ನರ ರ್ೆತೇವು ನ್ರಳಿರ್ೆಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುವ ರೆತೇಗರುಜಿನ್ಗಳು  

ಶೆೇಕಡನ ೩% ಪರಕರಣಗಳಲಿ ಹಣರ್ನಸಿನ್ ತೆತೆಂದ್ರೆಗಳು 

 

 

 

 

 

 



೫೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲ 

 

ಶೆೇಕಡನ ೨% ಪರಕರಣಗಳಲಿ ನಿರುದೆತಯೇಗ  

ಶೆೇಕಡನ ೨% ಪರಕರಣಗಳಲಿ ವರದ್ಕ್ಷ್ಣೆ ಕರುಕುಳ  

ಶೆೇಕಡನ ೨% ಪರಕರಣಗಳಲಿ ಪಿರೇತ್ತ ಪ್ೆರೇಮ್ದ್ ವೆೈಫಲಯ  

ಶೆೇಕಡನ ೨% ಪರಕರಣಗಳಲಿ ಬಡತ್ನ್  

ಶೆೇಕಡನ ೧೬% ಪರಕರಣಗಳಲ ಿಯನವುದೆೇ ರ್ನರಣ ಗೆತತನೆಗಲಲಿ. 

ಭನರತ್ದ್ ರ್ೆರಮ್ ರೆರ್ನಡ್ಿಾ ಬತಯರೆತೇ ಪರರ್ನರ ಬೆೆಂಗಳೂರಿನ್ಲಿ ಆತ್ಿಹತನಯ ಪರಮನಣ, ಇಡಿೇ ದೆೇಶದ್ಲ ಿ

ಅತ್ಯಧಿಕವನಗಿತ್ುೆ. (೩೪/೧,೦೦,೦೦೦) ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ ರ್ನರಣಗಳ ಪಟಿಾಯಲಿ, ಶನರಿೇರಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಮೊದ್ಲ 

ಸ್ನೆನ್ (೧೨೩ ಪರಕರಣ) ಆನ್ೆಂತ್ರ ರ್ರಟುೆಂಬಿಕ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು (೧೨೨ ಪರಕರಣಗಳು) ಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ನಿರನಶೆಗಳು 

(೯೭) ಮನನ್ಸಿಕ ರೆತೇಗಗಳು (೫೨) ಆರ್ಥಾಕ ಸೆಂಕರ್ಾಗಳು (೪೩). 

ಆತ್ಿಹತೆಯ ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು ಸ್ನಯುವವರಲಿ ಪುರುರ್ರದೆೇ ಮೇಲುಗೆೈ (ಶೆೇಕಡನ ೬೩), ಶೆೇಕಡನ ೩೭ರರ್ುಾ 

ಮ್ೆಂದ್ದಯ ವಯಸುಿ ೨೯ ವರ್ಾಕೆೆಂತ್ ಕಡಿಮ. ಶೆೇಕಡನ ೩೫ರರ್ುಾ ಮ್ೆಂದ್ದಯ ವಯಸುಿ ೩೦ರಿೆಂದ್ ೪೪ ವರ್ಾ ಇತ್ುೆ. 

ಹದ್ದಹರೆಯದ್ವರಲಿ ಆತ್ಿಹತನಯ ಪರಯತ್ನಗಳು ಹೆಚುುತ್ತೆರುವುದ್ು ವಿಷ್ನದ್ನಿೇಯ ಮ್ತ್ುೆ ಅದ್ರ್ೆೆ ಪ್ೆರೇರಣೆ ನಿೇಡುವ 

ರ್ನರಣಗಳು ಅರ್ುಾ ಗೆಂಭಿೇರ ಅಲಿದ್ುವು. ಉದನಹರಣೆಗೆ;  

 

»  ಪರಿೇಕ್ಷೆಯಲಿ ಅೆಂಕಗಳು ಕಡಿಮ ಅಥವನ ಫ್ೆೇಲನಗಿದ್ುಿ  

»  ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ/ ಶ್ಕ್ಷಕರು ಗದ್ರಿದ್ುಿ, ಬೆೈದ್ದ್ುಿ  

» ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ ಮೊಬೆೈಲ/ ಬೆೈಕ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಡಲಲ ಿ

» ಸ್ೆನೇಹ ಸೆಂಬೆಂಧ ಮ್ುರಿದ್ದ್ುಿ  

» ಬನಯ್ಡ್ಫ್ೆರೆಂಡ್/ ಗಲ್ಾಫ್ೆರೆಂಡ್ ತ್ನ್ನನ್ುನ ನಿಲಾಕ್ಷ್ಸುತ್ತೆದನಿರ್ೆ/ಳ  ೆ

» ಸಹಪ್ನಠಿಗಳ ಪರಿಹನಸಯ ಇತನಯದ್ದ.  

 

ಆತ್ಮಹತ ಯಯ ಪ್ರಕರಯ್ 

ರ್ೆಲವು ಪರಕರಣಗಳಲ ಿ ಆತ್ಿಹತೆಯ ಯೇಚರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಪರಯತ್ನ ಥಟಾರ್ೆ ಕೆಂಡುಬರುತ್ೆದೆ. ಆ ಕ್ಷಣರ್ೆೆ ವಯಕ ೆ

ಸ್ನಯಲು ನಿಧಾರಿಸಿ ಬಿಡುತನೆರ್ೆ. ಉದನಹರಣೆಗೆ 
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ತನನ್ು ಫ್ೆೇಲನಗಿದೆಿೇರ್ೆ ಅಥವನ ನಿರಿೇಕ್ಷ್ತ್ ಅೆಂಕಗಳನ್ುನ ಗಳಿಸಿಲಿ ಎೆಂದ್ು ಗೆತತನೆದ್ ಕತಡಲೆೇ ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ 

ಪರಯತ್ತನಸುವ ವಿದನಯರ್ಥಾ. ಲೆತೇರ್ನಯುಕೆರು ರೆೈಡ್ ಮನಡಿ ಎಲಿರೆದ್ುರು ತನನ್ು ಲೆಂಚ ಸಿಾೇಕರಿಸಿದೆ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಿದ್ 

ಕತಡಲೆೇ ಸ್ನಯಲು ಪರಯತ್ತನಸುವ ಸರ್ನಾರಿ ರ್ರಕರ, ತನನ್ು ಪಿರೇತ್ತಸುತ್ತೆದ್ ಿ ಹುಡುಗಿ ಇರ್ೆತನಬಬನ್ ಜೆತತೆ ಲಲೆ ಿ

ಹೆತಡೆಯುತ್ತೆರುವುದ್ನ್ುನ ಕೆಂಡ ಯುವಕ, ಆಕಿಡೆೆಂಟ್ನ್ಲ ಿ ಗೆಂಡ ಸತ್ೆದ್ನಿ್ುನ ರ್ೆೇಳಿದ್ ಹೆೆಂಡತ್ತ ಇತನಯದ್ದ. ಆದ್ರೆ 

ಬಹುತೆೇಕ ಪರಕರಣಗಳಲಿ ಆತ್ಿಹತನಯ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಪರಯತ್ನ ಹಲವು ದ್ದವಸಗಳು ಅಥವನ ಹಲವು ವನರಗಳ 

ನ್ಡೆಯುತ್ೆದೆ. ಇದೆತೆಂದ್ು ಸೆಂಕೇಣಾ ಪರಕರಯೆ. ಆತ್ಿಹತೆಯಯ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಯನ್ುನ ಹುಟಿಾಹನಕುವ ವಿರ್ಯ ಸಮ್ಸ್ೆಯ. 

ಆ ವಿರ್ಯ/ ಸಮ್ಸ್ೆಯಯನ್ುನ ರ್ೆತೇಡುವ ನಿಭನಯಿಸುವ ವಯಕೆಯ ವಯಕೆತ್ಾ ರ್ೆತೇರಣೆ-ರ್ರಶಲ, ಆ ವಯಕೆಯ 

ಸುತ್ೆಮ್ುತ್ೆಲನ್ ಜನ್ರ ರ್ೆತೇರಣೆ ಮ್ತ್ುೆ ಪರತ್ತಕರಯೆ, ಪರಿಸರದ್ ಇತ್ರ ಅೆಂಶಗಳು ಈ ಪರಕರಯೆಯಲ ಿ ರ್ೆಲಸ 

ಮನಡುತ್ೆವೆ. 

 

ಈ ಉದಾಹರಣ ಯನುನ ನ್ ್ ೀಡಿ: 

ಸುಬರಹಿಣಯನಿಗೆ ೨೮ ವರ್ಾ ವಯಸುಿ, ಆಟೆತೇ ಓಡಿಸಿ ಜಿೇವನ್ ಮನಡುತನೆರ್ೆ. ಮ್ರ್ೆಯಲಿ ವೃದ್ ಿ

ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ, ಹೆೆಂಡತ್ತ, ಎರಡು ಮ್ಕೆಳಿದನಿರೆ. ತ್ೆಂಗಿಯ ಮ್ದ್ುವೆಗೆೆಂದ್ು ಮನಡಿದ್ ಒೆಂದ್ು ಲಕ್ಷದ್ ಸ್ನಲ, 

ಈಗ ಬೆಳೆದ್ು ಎರಡು ಲಕ್ಷಗಳನಗಿವೆ. ಸ್ನಲ ರ್ೆತಟಾವರು ಆಗನಗ ಬೆಂದ್ು ತ್ಗನದೆ ಮನಡುತ್ತೆದನಿರೆ. ಇತ್ತೆೇಚೆಗೆ 

ಅವನ್ ಆಟೆತೇ ಆಕಿಡೆೆಂಟನಯಿತ್ು. ಮನಲೇಕ ಚೆರ್ನನಗಿ ಬೆೈದ್ು, ಇರ್ೆತನಮಿ ಈ ರಿೇತ್ತ ಆದ್ರೆ ಗನಡಿ 

ರ್ೆತಡುವುದ್ದಲಿ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಿದನಿರ್ೆ. ಬೆೇಸರ ಕಳೆಯಲು, ಸ್ೆನೇಹಿತ್ರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಬಿೇರ್್, ಬನರೆಂದ್ದ ಕುಡಿಯುತನೆರ್ೆ. 

ಮ್ರ್ೆಗೆ ಹೆತೇದನಗ ಅಲೆತಿೇಹನಲ ಸ್ೆೇವರ್ೆಯ ವನಸರ್ೆ ಗುರುತ್ು ಹಿಡಿದ್ು ಹೆೆಂಡತ್ತ ಜಗಳವನಡುತನೆಳ ,ೆ 

ಇವನ್ ಪಕೆದ್ಲಿ ಮ್ಲಗುವುದ್ದಲಿ. ಊಟ ಬಡಿಸುವನಗ ಗೆತಣಗುತ್ೆಲೆೇ ಇರುತನೆಳ .ೆ ದ್ದನ್ರ್ೆೆ ಹಲವು ಸಲ, 

ಟನರಫ್ಕ ನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ ಭೆಂಗ ಮನಡಿದ್ಿರ್ೆೆ ಬೆೈಸಿರ್ೆತೆಂಡು, ಫ್ೆೈನ್ ಕಟಿಾ ಬೆೇಸರವನಗುತ್ೆದೆ. ಇಷ್ೆಾಲನಿ 

ಕರ್ಾಪಟುಾ, ಏರ್ೆ ಬದ್ುಕರಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ುರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ. ಹೆೆಂಡತ್ತ ಮ್ಕೆಳನ್ುನ ರ್ೆರ್ೆಸಿರ್ೆತೆಂಡು ರ್ನನ್ು ಸತ್ೆರೆ 

ಅವರು ಅರ್ನಥರನಗುತನೆರೆ. ಬೆೇಡ ಸ್ನಯಬನರದ್ು ಎೆಂದ್ುರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ. ಆ ದ್ದನ್ ಮ್ರ್ೆಯಲಿ ಅವನ್ ಅಣಿನ್ 

ವನಷ್ಟ್ಾಕ ತ್ತರ್ಥ ಇದೆ. ರ್ೆೆಂಟರಿರ್ಾರು ಸ್ೆೇರಿದನಿರೆ. ಸ್ನಲರ್ೆತಟಿಾದ್ ಿ ಪರಮೇಶ್ ಬೆಂದ್ು ರ್ೆಟಾ ಮನತ್ುಗಳಲ ಿ

ಬೆೈದ್ದದನಿರ್ೆ. 'ದ್ದರ್ನ ಕುಡಿಯಲು ನಿನ್ಗೆ ಹಣ ಇದೆ. ತ್ತರ್ಥ ಮನಡಲು ಹಣವಿದೆ. ನ್ನ್ನ ಸ್ನಲ ತ್ತೇರಿಸಲು ನಿನ್ಗೆ 

ಹಣವಿಲಿ' ಎೆಂದ್ು ಹೆಂಗಿಸಿದನಿರ್ೆ. ಬೆಂದ್ 

 

 

 

 



೬೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ರ್ೆೆಂಟರಿರ್ಾರ ಮ್ುೆಂದೆ ಅವಮನನ್ವನಯಿತ್ು. ಆ ರನತ್ತರ ಎಲಿರತ ಮ್ಲಗಿದನಿಗ ರ್ೆೇಣುಹನಕರ್ೆತಳುಲು ಪರಯತ್ತನಸಿದ್. 

 

ವಿದನಯ ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳ ಒಬಬಳೆೇ ಮ್ಗಳು. ಪಿರೇತ್ತಯಿೆಂದ್ ಸ್ನಕದ್ ಗಿಣಿಯನ್ುನ ಬೆಕೆಗೆ ರ್ೆತಟಾರು 

ಎನ್ುನವೆಂತೆ ಶ್ರೇಮ್ೆಂತ್ರ ಮ್ರ್ೆ ಎೆಂದ್ು ರ್ೆತೇದ್ೆಂಡರನಮ್ನಿಗೆ ರ್ೆತಟುಾ ಮ್ದ್ುವೆ ಮನಡಿದ್ರು. ಅವರ್ೆತೇ ದ್ೆಂಡಪಿೆಂಡ, 

ಅಪಿ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸಿದ್ ಹಣವನ್ುನ ಎಗಿೆಲಿದೆ ಖಚುಾ ಮನಡುತನೆರ್ೆ. ಸಕಲ ದ್ುಶುಟಗಳೂ ಅವನ್ಲ ಿ ಮ್ರ್ೆ 

ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡಿವೆ. ವಿದನಯಳನ್ುನ ಕೆಂಡರೆ ಆಗುವುದ್ದಲಿ. ಬನಯಿಗೆ ಬೆಂದ್ೆಂತೆ ಬೆೈಯುತನೆರ್ೆ. ಕತತ್ರೆ ತ್ಪುಿ, ನಿೆಂತ್ರೆ 

ತ್ಪುಿ ಎನ್ುನತನೆರ್ೆ. ಅವಳನ್ುನ ಆಳಿನ್ೆಂತೆ ನ್ಡೆಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ. ಎರಡು ವರ್ಾಗಳ ರ್ನಲ ಈ ರ್ೆತೇವು ಅನ್ುಭವ 

ಅವಮನನ್ಗಳನ್ುನ ಸಹಿಸಿ ಸ್ನರ್ನಗಿದೆ. ಈಗ ತ್ನ್ನ ಶ್ೇಲವನ್ತನ ಆತ್ ಶೆಂಕಸುತ್ತೆದನಿರ್ೆ. ತನನ್ು ಯನವ 

ಗೆಂಡಸಿರ್ೆತೆಂದ್ದಗತ ಮನತನಡಬನರದ್ು ಎೆಂದ್ು ತನಕೇತ್ು ಮನಡಿದನಿರ್ೆ. ಮೊರ್ೆನ ತ್ನ್ನ ಊರಿನ್ ಗೆತೇಪ್ನಲ ತ್ನ್ನನ್ುನ 

ರ್ೆತೇಡಲು ಬೆಂದ್ದೆಿೇ ತ್ಪ್ನಿಯಿತ್ು. ನ್ನ್ಗತ ಅವನಿಗತ ಸೆಂಬೆಂಧ ಕಲಿಸಿ ರನದನಿೆಂತ್ ಮನಡಿದ್. ಈ ಮ್ರ್ೆಯಲ ಿ

ನಿನ್ಗೆ ಜನಗವಿಲಿ. ಅವನ್ ಹಿೆಂದೆ ಹೆತೇಗು ಅಥವನ ರ್ೆರೆಗೆತೇ ಬನವಿಗೆತೇ ಬಿದ್ುಿ ಸ್ನಯಿ ಎೆಂದ್ು ಕತಗನಡಿದ್. ಅತೆೆ-

ಮನವ ತ್ುಟಿಪಿಟಿರ್ೆೆನ್ನಲಲಿ. ಇನ್ುನ ಬದ್ುಕುವುದ್ು ಬೆೇಡ ಎೆಂದ್ು ನಿಧಾರಿಸಿದ್ಳು, ಬನವಿಗೆ ಹನರಿರ್ೆತೆಂಡಳು. 

 

ಹಿೇಗೆ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು, ಜೆತತೆಗೆ ಅವುಗಳನ್ುನ ನಿಭನಯಿಸುವುದ್ರಲಿ ವಯಕೆ ಸ್ೆತೇಲುವುದ್ು, ಪಿರೇತ್ತ ಆಸರೆಯ 

ರ್ೆತರತೆ, ಅಸಹನಯಕತೆ, ಮೇಲೆಂದ್ ಮೇಲೆ ಆಗುವ ಅರ್ನಯಯಗಳು, ಮ್ರ್ೆಯವರ ದರಜಾನ್ಯ, ಒೆಂಟಿತ್ನ್ಗಳು 

ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ ಪ್ೆರೇರಣೆ ನಿೇಡುತ್ವೆೆ. ಇವುಗಳನ್ುನ ಹಿೇಗೆ ವಿೆಂಗಡಿಸಬಹುದ್ು. 

 

೧. ವ ೈಯಕತಕ ಅಂಶಗಳು: ನ್ಮ್ಿನ್ುನ ರ್ನಡುವ ಕೇಳರಿಮ, ನಿರನಶವನದ್, ದರಬಾಲಯಗಳು, ಸಮ್ಸ್ೆಯ 

ವಿರ್ಯಗಳನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳುಲನಗದ್ದರುವುದ್ು ಯನವುದ್ು ಸರಿಯನದ್ ಪರಿಹನರ ಎೆಂದ್ು ಗೆತತನೆಗದ್ದರುವುದ್ು, 

ದ್ುಡುಕ ನಿರ್ನಾರ ರ್ೆೈಗೆತಳುುವ ಮ್ನ್ಸುಿ, ಸರಿಯನದ್ ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆ ಜ್ಞನನ್ವಿಲದಿ್ದರುವುದ್ು, ಕರ್ಾನ್ರ್ಾಗಳನ್ುನ 

ಅನ್ುಭವಿಸಿದ್ ಅನ್ುಭವ ಇಲಿದ್ದರುವುದ್ು, ಕರ್ಾನ್ರ್ಾಗಳಿಗೆ ಉತೆೆೇಕ್ಷ್ತ್ ಮ್ಟಾದ್ಲಿ ಸಿೆಂದ್ದಸುವುದ್ು, ಸುಲಭರ್ೆೆ 

ಭನವೇದೆಾೇಗಗಳಿಗೆ ಒಳಗನಗುವುದ್ು, ತ್ನ್ಗೆ ಯನರತ ಇಲಿ ತ್ನ್ನನ್ುನ ಯನರತ ಅಥಾ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುತ್ತೆಲಿ ಎನ್ುನವ 

ಅರ್ನಥಪರಜ್ಞೆ ಇತ್ರರು ತ್ನ್ನನ್ುನ ತ್ತರಸೆರಿಸುತನೆರೆ. ಹಿೇರ್ನಯ ಮನಡುತನೆರೆೆಂಬ ಕಲಿರ್ೆ ಇತನಯದ್ದಗಳು ವಯಕೆಯನ್ುನ 

ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ ಪ್ೆರೇರೆೇಪಿಸುತ್ೆವೆ. 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೬೧ 

 

೨. ಮಾನಸಿಕ ಅಸಾಸ್ತ ಗಳು: ಶೆೇಕಡನ ೭೦ರರ್ುಾ ಆತ್ಿಹತನಯ ಪರಯತ್ನ ಮನಡುವ ವಯಕೆಗಳಲಿ 'ಖಿನ್ನತೆ 

ರ್ನಯಿಲೆ ಇರುವುದ್ನ್ುನ ಅರ್ೆೇಕ ಅಧಯಯನ್ಗಳು ದ್ೃಢಪಡಿಸಿವೆ. ಪರಪೆಂಚದ್ಲಿ ಯನವುದೆೇ ಸಮನಜದ್ಲಿ ಕನಿರ್ಾ 

ಶೆೇಕಡನ ೧೦ರರ್ುಾ ಜನ್ ಖಿನ್ನತೆಯಿೆಂದ್ ಬಳಲುತನೆರೆ. ಖಿನ್ನತೆ ರೆತೇಗದ್ ಸ್ನಮನನ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳೆೆಂದ್ರೆ:  

»  ಹೆಚಿುನ್ ಸಮ್ಯ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಬೆೇಸರ, ದ್ುುಃಖ  

»  ಎಲಿದ್ರಲತಿ ನಿರನಸಕೆ, ನಿರುತನಿಹ, ನಿರನಶೆ, ಮ್ೆಂಕುತ್ನ್  

»  ಖುಷ್ಟ್ ರ್ೆತಡುವ ವಸುೆ, ಸೆಂಗತ್ತಗಳೂ ಖುಷ್ಟ್ ರ್ೆತಡುವುದ್ದಲಿ.  

»  ಅಸಹನಯಕತೆ, ಕೇಳರಿಮಗಳು 

» ಆಹನರ ಸ್ೆೇವರ್ೆ, ನಿದೆರ, ಮೈಥುನ್ದ್ಲ ಿಏರುಪ್ೆೇರು  

» ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ. ಹಿೆಂದ್ದನ್ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಅನ್ುಭವಗಳರ್ೆನೇ ಮಲುಕು ಹನಕುವುದ್ು, ಭವಿರ್ಯದ್ಲತಿ 

ರ್ೆಟಾದೆಿೇ ಆಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ಚಿೆಂತ್ತಸುವುದ್ು. 

» ಮೈರ್ೆೈ ರ್ೆತೇವು, ಸುಸುೆ, ಆಯನಸ, ನಿಶಯಕೆಗಳು.  

»  ಒೆಂಟಿತ್ನ್ದ್ ಭನವರ್ೆ. ತನನ್ು ನಿರ್ರಯೇಜಕ ರ್ನಲನಯಖ್ ಎೆಂದ್ುರ್ೆತಳುುವುದ್ು. 

ಈ ರಿೇತ್ತ ಖಿನ್ನತೆ ಇದನಿಗ ಸಣಿಪುಟಾ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿಗತ ವಯಕೆ ಪರತ್ತಕರಯಿಸಿ ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ ಪರಯತ್ನ 

ಮನಡಬಹುದ್ು. ಶಕ ೆಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಚತ್ುರತೆಗಳಿದ್ಿರತ ಅವು ವಯಕೆಗೆ ಉಪಯೇಗರ್ೆೆ ಬರುವುದ್ದಲಿ. 

 

ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನದ್ೆಂತ್ಹ ಭರಮಗಳ ರ್ನಯಿಲೆಯಲಿ ವಯಕೆಯ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಭನವರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಸೆಂವೆೇದ್ರ್ೆ 

ವಿಚಿತ್ರವನಗುತ್ೆದೆ. “ನಿೇನ್ು ಸ್ನಯಿ' ಎನ್ುನವ ಧವನಿಗಳು ಅವನಿಗೆ ರ್ೆೇಳಬಹುದ್ು. 'ಇವನ್ನ್ುನ ಚಿತ್ರಹಿೆಂಸ್ೆ ಮನಡಿ 

ರ್ೆತಲೆತಿೇಣ' ಎೆಂಬ ಧವನಿಗಳನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿ, ಅವರಿೆಂದ್ ಚಿತ್ರಹಿೆಂಸ್ೆಗೆ ಒಳಗನಗುವ ಬದ್ಲು, ತನರ್ೆೇ ಆತ್ಿಹತೆಯ 

ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು ಸ್ನಯುವುದ್ು ಉತ್ೆಮ್ ಎೆಂದ್ು ವಯಕೆ ನ್ೆಂಬತೆತಡಗಬಹುದ್ು. ಎಲಿರತ ತ್ನ್ನ ವಿರೆತೇಧವನಗಿದ್ಿರೆ 

ತನನ್ು ಯಶಸಿಾಯನಗಲು ಅವರತ ಬಿಡುವುದ್ದಲಿ. ಸ್ೆತೇತ್ರೆ ಅವಮನನ್ ಮನಡಲು ಸಜನೆಗಿದನಿರೆೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿ 

ಸ್ನಯಲು ಪರಯತ್ತನಸಬಹುದ್ು. 

 

೩. ಮದ್ಯ-ಮಾದ್ಕ ವಸುತಗಳ ಸ ೀವನ್  ಮತ್ುತ ಚಟ: ಆತ್ಿಹತೆಯಗತ ಮ್ದ್ಯಪ್ನನ್ಕತೆ ಸ್ನಕರ್ುಾ 

ಸೆಂಬೆಂಧವಿದೆ. ಆಲೆತೆೇಹನಲ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಖಿನ್ನತೆಯನ್ುನ 

 

 

 

 



೬೨         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಹೆಚಿುಸುತ್ೆದೆ. ವಿವೆೇಚರ್ೆಯನ್ುನ ತ್ಗಿೆಸುತ್ೆದೆ. ಕರ್ಾ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿೆಂದ್ ಉೆಂಟನದ್ ಖಿನ್ನತೆಯನ್ುನ ಕಡಿಮ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಲು 

ವಯಕೆ ಕುಡಿಯುತನೆರ್ೆ. ಕುಡಿತ್ದ್ದೆಂದ್ ಖಿನ್ನತೆ ಹೆಚನುಗುತ್ೆದೆ. ನ್ಶೆ ಇದನಿಗ ಎಲಿವೂ ಸರಿಯನಗಿದೆ ಎೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿ, ನ್ಶೆ 

ಇಳಿದನಗ ಅವನ್ ನಿರನಶೆ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. ಮ್ದ್ಯ-ಮನದ್ಕ ವಸುೆಗಳ ಚಟ ಇರುವ ವ.ಕ ಭರಮನಧಿೇನ್ರ್ನಗಿ ಆತ್ಿಹತೆಯ 

ಮನಡಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಅಪರತಪವೆೇನ್ಲಿ. ಮ್ದ್ಯವಯಸನಿ ಮ್ರ್ೆಯವರಿೆಂದ್, ಬೆಂಧುಮ್ಮತ್ರ-ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳಿೆಂದ್ 

ತ್ತರಸೃತ್ ರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. ಅವನ್ ಕರ್ಾ-ರ್ೆತೇವುಗಳಿಗೆ ಇತ್ರರು ಅನ್ುಕೆಂಪ ಸತಚಿಸುವುದ್ದಲಿ. ಇದ್ತ ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ 

ಪ್ೆರೇರಣೆ ನಿೇಡುತ್ೆದೆ. 

 

೪. ಕೌಟುಂಬಿಕ ಸಮಸ ಯಗಳು: ಪಿರೇತ್ತ-ವಿಶನಾಸ ತ್ುೆಂಬಿದ್ ಕುಟುೆಂಬ ವಯಕೆಗೆ ಆರ್ನರವನಗಿರುತ್ೆದೆ. ಏಳು-

ಬಿೇಳುಗಳಲ ಿಆಸರೆ ನಿೇಡುತ್ದೆೆ. ಆದ್ರೆ ಅಪನ್ೆಂ ಅವಿಶನಾಸ ದೆಾೇರ್, ತ್ತರಸ್ನೆರಗಳಿದ್ಿರೆ ವಯಕೆ ಮ್ತ್ುೆ ಕುಟುೆಂಬದ್ 

ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ ಮ್ನ್ಸ್ನೆಪ ಜಗಳಗಳನಗುತ್ತೆದ್ಿರೆ ವಯಕೆ ಒೆಂಟಿಯನಗುತನೆರ್ೆ. ಟಿೇರ್ೆ ಟಿಪಿಣಿಗಳನ್ುನ 

ಎದ್ುರಿಸಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಕರ್ಾರ್ನಲದ್ಲಿ ಆತ್ನ್/ ಆರ್ೆಯ ರ್ೆರವಿಗೆ ಬರುವುದ್ದಲಿ.  

»  ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ-ಮ್ಕೆಳ ನ್ಡುವೆ ವೆೈಮ್ನ್ಸಯ  

»  ಗೆಂಡ-ಹೆೆಂಡತ್ತಯ ನ್ಡುವೆ ವಿರಸ- ಪರಸಿರ ಅನ್ುಮನನ್ಗಳು 

» ಸ್ನಾಥಾ ಸ್ನಧಿಸಿ, ಪರಸಿರ ಮೊೇಸ ವೆಂಚರ್ೆ ಮನಡುವುದ್ು 

» ಹಣ-ಅೆಂತ್ಸುೆ, ಅಧಿರ್ನರ, ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ರ್ೆೆ ಹೆತೇರನಟ  

»  ಕುಟುೆಂಬದ್ ಸದ್ಸಯರು ವಿರ್ಯ-ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ಮ್ುಚಿುಡುವುದ್ು. ಪರಸಿರಸುಳುು ಹೆೇಳುವುದ್ು. 

» ಸನಿನವೆೇಶ-ಸಮ್ಸ್ೆಯಯನ್ುನ ರ್ೆಲವರು ತ್ಮ್ಿ ಸ್ನಾಥಾ ಸ್ನಧರ್ೆಗೆ ಬಳಸಿರ್ೆತೆಂಡು ಇತ್ರರನ್ುನ 

ಶೆ ೇಷ್ಟ್ಸುವುದ್ು. 

» ಅವಯವಹನರ, ದ್ುರನಚನರಗಳನ್ುನ ಉತೆೆೇಜಿಸುವುದ್ು,  

»  ಯನರನದ್ರತ ತ್ಪುಿ ಮನಡಿದನಗ ಅಪಮನನ್ ಮನಡಿ ಶ್ಕ್ಷ್ಸುವುದ್ು.ಹೆತರಗೆ ಹನಕುತೆೆೇವೆ ಎೆಂದ್ು 

ಬೆದ್ರಿಸುವುದ್ು, ಮನತ್ುಬಿಡುವುದ್ು. 

 

೫, ಸಾಮಾಜಿಕ ಅನಿಷುಗಳು: ಆತ್ಿಹತೆಯಗಳು ಸ್ನಮನಜಿಕ ಅವಯವಸ್ೆೆ ಮ್ತ್ುೆ ಅನಿರ್ಾಗಳ ರ್ೆೈಗನ್ನಡಿ ಎೆಂದ್ರೆ 

ತ್ಪ್ನಿಗಲನರದ್ು. ಬಡವರ ಮ್ತ್ುೆ ಸಿರಿವೆಂತ್ರ ಅೆಂತ್ರ ಹೆಚಿುರುವುದ್ು, ಮೊೇಸ, ವೆಂಚರ್ೆ ಶೆ ೇರ್ಣೆ, ನಿರುದೆತಯೇಗ, 

ಪಕ್ಷಪ್ನತ್, 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೬೩ 

 

ವಗಾ, ಜನತ್ತ-ಧಮ್ಾ ತನರತ್ಮ್ಯ, ಅಪರನಧ, ಅಕರಮ್ಗಳ ಹೆಚುಳ ಹಣಅಧಿರ್ನರರ್ೆೆ ಹೆಚುು ಬೆಲೆ, ಪರತ್ತಭೆಗೆ-

ಸ್ನಧರ್ೆಗಳಿಗೆ ಬೆಲೆ ಇಲದಿ್ದರುವುದ್ು, ಮ್ಹಿಳ  ೆ ಮ್ಕೆಳು ದ್ುಬಾಲರ ಮೇಲೆ ಅತನಯಚನರ, ದರಜಾನ್ಯಗಳು, 

ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳನ್ುನ ರ್ೆಲವರೆೇ ದ್ುರುಪಯೇಗಪಡಿಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು, ಅರ್ನಯಯ ಮನಡುವವರಿಗೆ ರ್ನನ್ತನ್ನ್ುನ ಭೆಂಗ 

ಮನಡುವವರಿಗೆ ಶ್ಕ್ಷೆ ಇಲಿದ್ದರುವುದ್ು, ನಿರಪರನಧಿಗೆ ಶ್ಕ್ಷೆ, ಪ್ನರಮನಣಿಕತೆ, ರ್ನನ್ತನ್ು ಪ್ನಲರ್ೆಗೆ ಒತನೆಸ್ೆ 

ಇಲಿದ್ದರುವುದ್ು ಇವೆಲಿ ವಯಕಗೆಳ ಮ್ರ್ೆತೇರ್ೆೇಶವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುತ್ೆವೆ. ಹೆಚಿುನ್ ಜನ್ರಲ ಿ ನಿರನಶೆಗಳನ್ುನೆಂಟು 

ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಇತ್ತೆೇಚಿನ್ ದ್ದನ್ಗಳಲಿ ಸಮನಜದ್ಲಿ ಕೆಂಡುಬರುತ್ತೆರುವ ಅತ್ತಸಿರ್ೆಾ, ಅನಿಶುಯತೆಗಳೂ ನಿರನಶೆಯ 

ಆಳವನ್ುನ ವಿಸ್ನೆರವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುತ್ತೆವೆ. ಸಮ್ುದನಯ-ಸಮ್ಷ್ಟ್ಾ ಜಿೇವನ್ಕೆೆಂತ್ ವಯಕೆಗತ್, ಸ್ನಾಥಾ ಮ್ತ್ುೆ ಭೆತೇಗ 

ಜಿೇವನ್ರ್ೆೆ ಒತ್ುೆ ರ್ೆತಡುವ ಹನಗತ ಮನನ್ವಿೇಯತೆ ಕಡಿಮಯನಗುತ್ತೆರುವ ಸಮನಜದ್ಲ ಿ ಆತ್ಿಹತೆಯಗಳು 

ಹೆಚುುತ್ತೆರುವುದ್ು ಆಶುಯಾವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡದ್ು. 

 

೬. ಸಮ್ಹ ಮಾಧ್ಯಮಗಳ ಅವಾಂತ್ರ: ಪತ್ತರರ್ೆಗಳು, ಟಿವಿಗಳು ಇೆಂದ್ು ಪರತ್ತಯಬಬ ವಯಕೆಯ ಮೇಲೆ 

ಇಡಿೇ ಜನ್ಸಮ್ುದನಯದ್ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ, ವತ್ಾರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲಯ ಮೇಲೆ ಪರಭನವ ಬಿೇರುತ್ತೆವೆ. ಯನವ 

ಆಹನರ ಪದನಥಾಗಳನ್ುನ ತ್ತನ್ನಬೆೇಕು, ಯನವ ಬಗೆಯ ಉಡುಗೆ-ತೆತಡುಗೆ-ಫ್ನಯಶನ್ ಮನಡಬೆೇಕು, ಮ್ರ್ೆಯಳಗೆ 

ಯನವ ಯನವ ಸ್ನಮನನ್ು-ಸಲಕರಣೆ ಇರಬೆೇಕು. ಹೆೇಗೆ ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ೆಯನ್ುನ ಪಡೆಯಬೆೇಕು, ನ್ಮ್ಿ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ಹೆೇಗೆ ಪರದ್ಶ್ಾಸಬೆೇಕು. ನ್ಮ್ಿ ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲ ಹೆೇಗಿರಬೆೇಕು. ರ್ೆೈತ್ತಕ ಪರಜ್ಞೆ ಎಷ್ಟ್ಾರಬೆೇಕು, ನ್ಮ್ಿ ಗುರಿ 

ಏನಿರಬೆೇರ್ೆನ್ುನವವರೆಗೆ ಟಿವಿ, ಸಿರ್ೆೇಮನಗಳು ನ್ಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಮೇಲೆ ಒತ್ೆಡ ತ್ರುತ್ೆವೆ. ಒಳಿತ್ತಗಿೆಂತ್ ರ್ೆಡುಕು, 

ಒಳ ುೆಯ ಜನ್ರಿಗಿೆಂತ್ ರ್ೆಟಾ ಜನ್ರೆೇ ವಿದ್ುಯರ್ನಿನ್ ಮನಧಯಮ್ವನ್ುನ ಆವರಿಸಿರ್ೆತೆಂಡಿದನಿರೆ. ಅತ್ತ ಭೆತೇಗಜಿೇವನ್, 

ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ ಅಪರನಧ ಪರವೃತ್ತಗೆೆ ಹೆಚುು ಪರಚೆತೇದ್ರ್ೆ ನಿೇಡಲನಗುತ್ತೆದೆ. ರ್ೆತಲೆ, ಆತ್ಿಹತೆಯಗಳನ್ತನ ವೆೈಭವಿೇಕರಿಸಿ 

ತೆತೇರಿಸಲನಗುತ್ತೆದೆ. ರ್ೆಲವಮಿ ಸೆಂಬೆಂಧಪಟಾ ವಗಾಗಳಲಿ ಸಮ್ುದನಯದ್ಲಿ ಆತ್ಿಹತೆಯ, ಸಮ್ತಹ 

ಸನಿನಯನಗಲು ಮನಧಯಮ್ಗಳು ರ್ನರಣವನಗುತ್ತೆವೆ.  

 

ಬ ದ್ರಿಸಲು, ಬಗಸಿಲು ಆತ್ಮಹತ ಯ 

ಇತ್ರರನ್ುನ ಬೆದ್ರಿಸಲು ಬಗಿಸೆಲು ಆತ್ಿಹತೆಯಯನ್ುನ ಬೆದ್ರುಗೆತೆಂಬೆಯೆಂತೆ ಬಳಸುವ ಪರಯತ್ನ ಪರವೃತ್ತ ೆ

ಹೆಚನುಗುತ್ತೆದೆ. 

 

 

 

 



೬೪         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

“ನಿೇವು ರ್ನನ್ು ಇರ್ಾಪಡುವ ಹುಡುಗನ್ನ್ುನ ಮ್ದ್ುವೆಯನಗಲು ಬಿಡದ್ದದ್ಿರೆ ಆತ್ಿಹತೆಯ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುತೆೆೇರ್ೆ' 

ಎೆಂದ್ು ಮ್ಗಳು ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗೆ ಹೆೇಳುತನೆಳ .ೆ 

'ನಿೇನ್ು ನ್ನ್ನನ್ುನ ಮ್ದ್ುವೆಯನಗದ್ದದ್ಿರೆ ನಿನ್ನ ಮ್ರ್ೆ ಮ್ುೆಂದೆ ಬೆೆಂಕ ಹಚಿುರ್ೆತೆಂಡು ಸ್ನಯುತೆೆೇರ್ೆ' ಎೆಂದ್ು 

ಹುಡುಗ-ಹುಡುಗಿಗೆ ಬೆದ್ರಿರ್ೆ ಹನಕುತನೆರ್ೆ. 

'ಸಸ್ೆಿೆಂಡ್ ಮನಡಿರುವ ಈ ಇಬಬರು ರ್ರಕರರನ್ುನ ವನಪಸ್ ರ್ೆಲಸರ್ೆೆ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳುದ್ದದ್ಿರೆ ಫ್ನಲಡನಲ 

ಕುಡಿದ್ು ಅವರು ನಿಮ್ಿ ಮ್ುೆಂದೆ ಸ್ನಯುತನೆರೆ? ಎೆಂದ್ು ಧಮ್ಕ ಹನಕಬಹುದ್ು. 

'ಸತನೆರ ನ್ಮ್ಿ ಬೆೇಡಿರ್ೆಯನ್ುನ ಈಡೆೇರಿಸದ್ದದ್ಿರೆ, ಆಮ್ರಣನೆಂತ್ ಉಪವನಸ ಮನಡುತೆೆೇವೆ. ಎಲಿರತ 

ಸ್ನಲುಮ್ರಗಳಿಗೆ ರ್ೆೇಣುಹನಕರ್ೆತೆಂಡು ಸ್ನಯುತೆೆೇವೆ' ಎೆಂದ್ು ಸತನೆರರ್ೆೆ ಒೆಂದ್ು ವಗಾದ್ ಗುೆಂಪು ಬೆದ್ರಿಸಬಹುದ್ು. 

“ನ್ಮ್ಗನಗಿರುವ ಅರ್ನಯಯವನ್ುನ ೨೪ ಗೆಂಟೆಗಳೂೆಳಗೆ ಸರಿಪಡಿಸದ್ದದ್ಿರೆ ರ್ನವೆಲಿ ಬೆೆಂಕ ಹನಕರ್ೆತೆಂಡು 

ಸ್ನಯುತೆೆೇವೆ' ಎನ್ನಬಹುದ್ು. 

“ಸುಳುು ಆರೆತೇಪ ಹೆತರಿಸಿ ಜೆೈಲಗೆ ಹನಕದ್ದಿೇರಿ. ತ್ಕ್ಷಣ ಬಿಡುಗಡೆ ಮನಡಿ ಇಲಿವೆೇ ರ್ನವು ಅನ್ನ, ನಿೇರು ಬಿಟುಾ 

ಸ್ನಯುತೆೆೇವೆ' ಎನ್ನಬಹುದ್ು. 

ತನವು ನ್ೆಂಬಿದ್ ತ್ತ್ಾರ್ೆೆ, ಧಮ್ಾರ್ೆೆ ನಿಷ್ೆಠ ತೆತೇರಿಸಲು, ತ್ಮ್ಿ ರ್ೆಚಿುನ್ ರ್ನಯಕನಿಗೆ ತ್ಮ್ಿ ಬದ್ಧತೆಯನ್ುನ 

ತೆತೇರಿಸಲು ಆತನಿಹುತ್ತಗೆ ಬಹಳ ಜನ್ ಮ್ುೆಂದನಗುತನೆರೆ. ಭಯೇತನಿದ್ರ್ೆಯಲಿ ಆತ್ಿಹತನಯದ್ಳಗಳೆೇ ಈಗ ರ್ೆಲಸ 

ಮನಡುತ್ತೆವೆ. ತ್ಮ್ಿ ಗುೆಂಪಿನ್ ಗುರಿಸ್ನಧರ್ೆಗೆ ರ್ೆಲವರು ಆತನಿಹುತ್ತ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುತನೆರೆ. ಆತ್ೆಂಕವನದ್ದಗಳು 

ನ್ಕಿಲರು ಈ ತ್ೆಂತ್ರವನ್ುನ ಹೆಚನುಗಿ ಬಳಸುತ್ತೆದನಿರೆ.  

 

ಧಾರ್ಮುಕ ಕಾರಣಗಳಿಗಾಗ ಆತ್ಮಹತ ಯ 

ರ್ನಮ್ಮಾಕ ಆಚರಣೆಯ ಅೆಂಗವನಗಿ ನಿರಶನ್ ಮನಡಿ ದೆೇಹತನಯಗ ಮನಡುವುದ್ು, ಜಿೇವೆಂತ್ವಿರುವನಗಲೆೇ 

ಸಮನಧಿ ಮನಡಿಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ನ್ುನ ಚರಿತೆರಯಲಿ ಓದ್ದದೆಿೇವೆ. ಈಗಲೆತೇ ಆಗೆತಮಿ, ಈಗೆತಮಿ ಈ ರಿೇತ್ತಯ 

ಆತ್ಿಹತೆಯಗಳು ನ್ಡೆಯುತ್ೆವೆ. ಜನ್ ಪರತ್ತಭಟಿಸುವುದ್ದಲಿ. 

ದ್ಯಾಮರಣ: 'ಗುಣವನಗದ್ ರ್ನಯಿಲೆ, ಸಹಿಸಲನಗದ್ ರ್ೆತೇವು ನ್ರಳಿರ್ೆ. ಡನಕಾರೆೇ ಮ್ತೆೇೆನ್ತ ಚಿಕತೆಿ 

ರ್ೆತಡಬೆೇಡಿ, ನ್ನ್ನನ್ುನ ಸ್ನಯಲು ಬಿಡಿ' ಎೆಂದನಗ 
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ವೆೈದ್ಯರತ ಮ್ರ್ೆಯವರತ ಒಪಿಿಗೆ ರ್ೆತಡುವುದ್ುೆಂಟು. ಇದ್ತ ಒೆಂದ್ು ರಿೇತ್ತಯ ಆತ್ಿಹತೆಯಯೆೇ. ದ್ಯನಮ್ರಣವನ್ುನ 

ರ್ನನ್ತನ್ು ಬದ್ಧಗೆತಳಿಸಿ ಎೆಂದ್ು ಅರ್ೆೇಕ ಜನ್ ರ್ೆೇಳುತ್ತೆದನಿರೆ. ಪರ ಮ್ತ್ುೆ ವಿರುದ್ಧ ಚಚೆಾ ನ್ಡೆಯುತ್ೆಲೆೇ ಇದೆ. 

ಬಹುತೆೇಕ ದೆೇಶಗಳಲಿ ರ್ನಯಯನಲಯಗಳು, ಸತನೆರಗಳು ದ್ಯನಮ್ರಣರ್ೆೆ ಒಪಿಿಗೆ ರ್ೆತಟಿಾಲ.ಿ  

 

ಆತ್ಮಹತ ಯಯ ನಿವಾರಣ -ಪ್ರತಿಬಂಧ್ಕ ಕರಮಗಳು 

ಬಹುತೆೇಕ ಆತ್ಿಹತೆಯಗಳನ್ುನ ತ್ಡೆಗಟಾಬಹುದ್ು. ರ್ನವು ನಿೇವು ಮ್ತ್ುೆ ಪರತ್ತಯಬಬರತ ಸಾಲಿ 

ಪರಯತ್ನಪಟಾರೆ, ನ್ಮ್ಿ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಜಿೇವನ್ಕರಮ್ದ್ಲಿ ರ್ೆತೆಂಚ ಬದ್ಲನವಣೆಯನ್ುನ ತ್ೆಂದ್ುರ್ೆತೆಂಡರೆ, ಆತ್ಿಹತನಯ 

ಪರಕರಣಗಳು ಗಣನಿೇಯವನಗಿ ಕಡಿಮಯನಗುತ್ೆವೆ. ವೆೈಯಕೆಕ ಮ್ಟಾದ್ಲಿ, ಕುಟುೆಂಬದ್ ಮ್ಟಾದ್ಲ,ಿ ಶ್ಕ್ಷಣದ್ಲ ಿ

ಸಮ್ತಹ ಮನಧಯಮ್ಗಳಲಿ, ಸಮನಜದ್ಲಿ ರ್ೆಲವು ಬದ್ಲನವಣೆಗಳನಗಬೆೇಕು.  

 

ವ ೈಯಕತಕ ಮಟುದ್ಲಿ ಬದ್ಲಾವಣ   

»  ನಿಮ್ಿ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ ತ್ಗಿಸೆಿರ್ೆತಳಿು ಆದ್ರ್ುಾ ಸರಳ ಮ್ತ್ುೆ ತ್ೃಪ ೆ

ಜಿೇವನ್ ಮನಡಿ, ಆದನಯದ್ ಮ್ಮತ್ತಯಲೆಿೇ ನಿಮ್ಿ ಖಚುಾ ವೆಚುವನ್ುನ ತ್ತಗಿಸಿ ಏನ್ು ಮ್ತ್ುೆ ಎರ್ುಾ ಲಭಯವೇ 

ಅರ್ಾರಲೆಿೇ ಸೆಂತೆತೇರ್ಪಡಲು ಸ್ನಧಯವಿದೆ.  

» ಸದನ ಸರ್ನರನತ್ಿಕ ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ ಇರಲ; ಆಗೆತೇಲಿ, ಸರಿ ಇಲಿ ರ್ನನ್ು ಯಶಸಿಾಯನಗುವುದ್ದಲಿ. ನ್ನಿನೆಂದ್ 

ಸ್ನಧಯವಿಲಿ. ನ್ನ್ನನ್ುನ ಯನರತ ಮಚುುವುದ್ದಲಿ. ರ್ನನ್ು ನಿರ್ರಯೇಜಕ ಈ ರಿೇತ್ತಯ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ 

ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳನ್ುನ ಬಿಡಿ, ಆಗುತೆೆ, ಇರ್ುಾ ಸರಿ ಇದೆಯಲಿ. ಇಷ್ನಾಯಿತ್ಲಿ. ಪರಯತ್ನ ಮನಡುತೆೆೇರ್ೆ 

ಜಯಿಸುತೆೆೇರ್ೆ. ಒಬಿಬಬಬರನದ್ರತ ನ್ನ್ನನ್ುನ ಮಚುುತನೆರೆ ಎನ್ುನವ ಸರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳನ್ುನ ಮನಡಿ.  

» ಯನರಿೆಂದ್ ಎರ್ಾನ್ುನ ನಿರಿೇಕ್ಷೆ ಮನಡಬಹುದೆೆಂದ್ು ಲೆಕೆ ಹನಕ, ಅರ್ಾರ್ೆನೇ ಅಥವನ ಅದ್ಕೆೆಂತ್ ಕಡಿಮ ನಿರಿೇಕ್ಷೆ 

ಮನಡಿ, ಅತ್ತ ನಿರಿೇಕ್ಷೆಯಿೆಂದ್ ನಿರನಶೆ ಕಟಿಾಟಾಬುತ್ತೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಡಿಿ.  

» ವನಸೆವಿಕತೆಯನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳಿು ಮ್ತ್ುೆ ಒಪಿಿರ್ೆತಳಿು ಹನಗತ ಅದ್ರ್ೆೆ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳಿು 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೬೬         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

»  ನಿಮ್ಿ ಹಣ-ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳನ್ುನ ಜೆತೇಪ್ನನ್ವನಗಿ ಬಳಸಿ, ದ್ುೆಂದ್ುಆಡೆಂಬರ, ಪರತ್ತಷ್ೆಠಗನಗಿ ಅವನ್ುನ 

ಬಳಸಬೆೇಡಿ, ಅಗತ್ಯಗಳಿಗಷ್ೆಾೇ ಬಳಸಿ. ತ್ತೇರನ ಅನಿವನಯಾವನದನಗ ಮನತ್ರ ಸ್ನಲ ಮನಡಿ. ಸ್ನಲ 

ಮನಡದ್ದರುವುದೆೇ ಸುರಕ್ಷ್ತ್ ಕರಮ್ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಮ್ರೆಯಬೆೇಡಿ.  

» ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ ಸ್ೆತೇಲು, ಅಪಮನನ್, ಅಪಘಾತ್, ಪಿರೇತ್ತ ಪ್ನತ್ರರ ಸ್ನವು ಅಗಲರ್ೆ, ಅರ್ನರೆತೇಗಯಗಳಿಗೆ ಸದನ 

ಸಿದ್ಧರನಗಿರಿ, ಅವನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸಲು ಪೂವಾ ತ್ಯನರಿ ಇರಲ, ಜನ್ ಬಲ, ಧನ್ ಬಲ ಮ್ತ್ುೆ ಸಹನಯ ನಿೇಡುವ 

ಸೆಂಸ್ೆೆಗಳ ಪಟಿಾ ನಿಮ್ಿಲಿರಲ. ಒೆಂಟಿಯನಗಿ ಸಮ್ಸ್ೆಯಯನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸುವ ಬದ್ಲು ಆತ್ತೀಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ 

ಮ್ರ್ೆಯವರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಸ್ೆೇರಿ ನಿಭನಯಿಸಿ.  

» ನಿಮ್ಿ ಜ್ಞನನ್, ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆ, ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಿರ್ೆತಳುುತ್ತೆೇರಿ. ಇವು ನಿಮ್ಿ ಆತ್ಿವಿಶನಾಸವನ್ುನ 

ಹೆಚಿುಸುತ್ೆವೆ.  

» ನಿಮ್ಿ ತೆತೆಂದ್ರೆ, ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ನಿಮ್ಿಲೆಿೇ ಮ್ುಚಿುಟುಾರ್ೆತಳುಬೆೇಡಿ. ಯನರನದ್ರತ ಆತ್ತೀಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ 

ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳಿು  

» ಬಿಡುವಿನ್ ವೆೇಳೆಯಲಿ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಮ್ುದ್ ತ್ರುವ, ನಿಮ್ಿ ಗಮ್ನ್ವನ್ುನ ತ್ಮಿಡೆಗೆ ಸ್ೆಳೆಯುವ ಆರೆತೇಗಯಕರ 

ಹವನಯಸವನ್ುನ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಬಳಸಿರ್ೆತಳಿು, ಸೆಂಗಿೇತ್, ಶರವಣ, ಚಿತ್ರವಿೇಕ್ಷಣೆ ಮ್ತ್ುೆ ರಚರ್ೆ ಒಳ ುೆಯ 

ಪುಸೆಕಗಳು, ಪರವನಸ, ಪರಕೃತ್ತಯೆಂದ್ದಗೆ ರ್ನಲ ಕಳೆಯುವುದ್ು, ಯೇಗ, ರ್ನಯನ್ ಪ್ನರಣನಯನಮ್ 

ಮನಡುವುದ್ು ಅಪರತಪದ್ ವಸುೆಗಳನ್ುನ ಸೆಂಗರಹಿಸುವುದ್ು, ಸತ್ಿೆಂಗ, ಭಜರ್ೆ ಇತನಯದ್ದ.  

» ಮನನ್ವನತ್ತೇತ್ ಶಕೆಯೆಂದ್ರಲಿ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಇಡಿ, ಆ ದೆೇವರಿಗೆ ನಿಮ್ಗೆ ಇರ್ಾಬೆಂದ್ ಹೆಸರು ರ್ೆತಡಿ. ಆ ಶಕ ೆ

ನಿಮ್ಿನ್ುನ ರ್ನಯುತ್ೆದೆ, ಸೆಂರಕ್ಷ್ಸುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿ ಬದ್ುಕ, ನಿತ್ಯ ಪ್ನರಥಾರ್ೆ ಮನಡಿ.  

» ಎಲಿರೆತಡರ್ೆ ಆದ್ರ್ುಾ ಸ್ೆನೇಹದ್ದೆಂದ್ದರಿ, ಯನರನ್ತನ ತ್ುಚೆವನಗಿ ರ್ನಣಬೆೇಡಿ. ಇತ್ರರ ತ್ಪುಿ-ದರಬಾಲಯಗಳನ್ುನ 

ಎತ್ತೆ ಆಡಬೆೇಡಿ. ಆದ್ರ್ುಾ ಒಳ ುೆಯ ಮನತ್ು/ ಅಭಿಪ್ನರಯಗಳರ್ೆನೇ ವಯಕೆಪಡಿಸಿ,  

» ಒೆಂದ್ು ಗುರಿ ವಿಫಲವನದ್ರೆೇನ್ೆಂತೆ ಬದ್ಲೇ ಗುರಿಗಳಿಟುಾರ್ೆತಳಿು ಸಣಪಿುಟಾ ಗುರಿಗಳನ್ುನ ಸ್ನಧಿಸಿ, 
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ಕುಟುಂಬ ಮಟುದ್ಲ ಿ

ಕುಟುೆಂಬದ್ ಸದ್ಸಯರೆಲ ಿ ಒೆಂದೆೇ ಸತರಿನ್ಡಿಯಲಿರಲ. ಬೆೇರೆಬೆೇರೆ ಜನಗಗಳಲಿರಲ, ಯನವುದೆೇ ಪೂವಾ 

ರ್ರತ್ತೆಲಿದೆ ಪರಸಿರ ಸ್ೆನೇಹ, ವಿಶನಾಸವನ್ುನ ಹೆತೆಂದ್ದರಬೆೇಕು. 'ರ್ನನ್ತ ಕ್ಷೆೇಮ್, ನಿೇವೂ ಕ್ಷೆೇಮ್' ಎೆಂಬುದ್ು ಎಲಿರ 

ಮ್ೆಂತ್ರವನಗಿರಬೆೇಕು. ಯನವುದೆೇ ವಿರ್ಯ-ಸಮ್ಸ್ೆಯಯನ್ುನ ಮ್ುಕೆವನಗಿ, ಚಚಿಾಸಿ, ಹೆಚುು ಜನ್ರಿಗೆ 

ಸಮ್ಿತ್ವನದ್ದ್ಿರ್ೆನೇ ಒಪಿಿ ಪ್ನಲಸಿ. 'ರ್ನರ್ೆೇ ಸರಿ ನ್ನ್ನ ಮನತೆೇ ನ್ಡೆಯಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು' ಯನರೆತೇ ಒತನೆಯ 

ಮನಡಬನರದ್ು. ಕರ್ಾ-ಸುಖ, ರ್ೆತೇವುನ್ಲವುಗಳನ್ುನ ಆಹನರ ವಸುೆ, ಸೆಳ-ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳನ್ುನ ಮ್ುಕೆವನಗಿ 

ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಪರಸಿರ ಮಚುುಗೆಯನ್ುನ ಜನಸಿೆಮನಡಿ. ಟಿೇರ್ೆ ಟಿಪಿಣಿಗಳನ್ುನ ಕಡಿಮ ಮನಡಬೆೇಕು. ಕರ್ಾ 

ಬೆಂದನಗ ಎಲನಿ ಒಟನಾಗಿ ನಿೆಂತ್ು ನಿಭನಯಿಸಬೆೇಕು.  

 

ಶಾಲ -ಕಾಲ ೀರ್ು-ಶ್ಕ್ಷಣದ್ಲ ಿ

 

ಈ ರ್ೆಳಗಿನ್ ಹತ್ುೆ ಜಿೇವನ್ ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ ಶನಲನ-ರ್ನಲೆೇಜು ಶ್ಕ್ಷಣದ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಬೆೇಕು.  

೧.  ಸಮ್ಸ್ನಯ ವಿಶೆಿೇರ್ಣೆ ಮ್ತ್ುೆ ಪರಿಹನರಗಳನ್ುನ ಚಿೆಂತ್ತಸುವ ರ್ರಶಲ 

೨. ಸರಿ ನಿರ್ನಾರ ಮನಡುವ ರ್ರಶಲ  

೩. ಸೃಜನ್ಶ್ೇಲ ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ- ಹೆತಸ ರಿೇತ್ತಯಲಿ ಆಲೆತೇಚಿಸುವ ರ್ರಶಲ  

೪. ವಿಮ್ಶನಾತ್ಿಕ ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ: ಸರಿ-ತ್ಪುಿ, ಸ್ನಧಕ-ಬನದ್ಕ, ಅಲನಿವಧಿ, ದ್ದೇಘಾಾವಧಿ ಲನಭಗಳು, ಯೇಗಯ-

ಅಯೇಗಯ, ರ್ನಯಯ-ಅರ್ನಯಯಗಳಬಗೆ ೆಚಚೆಾ ಮನಡುವ ರ್ರಶಲ,  

೫.  ಉತ್ೆಮ್ ಸೆಂವಹನ್ ರ್ರಶಲ: ಮನತ್ು, ಬರಹ, ಆೆಂಗಿಕ ಅಭಿನ್ಯದ್ಮ್ತಲಕ ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ ಸಮ್ಥಾವನಗಿ 

ಸೆಂಪಕಾ ಮನಡುವುದ್ು.  

೬.  ವಯಕೆ, ವಯಕ ೆನ್ಡುವೆ ಸ್ರಹನದ್ಾಯುತ್ ಸೆಂಬೆಂಧವನ್ುನ ಉಳಿಸುವುದ್ು, ಬೆಳೆಸುವುದ್ು.  

೭. ತ್ನ್ನ ಇತ್ತಮ್ಮತ್ತ, ಬಲನಬಲಗಳನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು.  

೮. ಇತ್ರರ ಅನ್ುಭವ, ಅಭಿಪ್ನರಯಗಳನ್ುನ ಅವರ ಮ್ಟಾದ್ಲೆಿೇ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು ಸಿೆಂದ್ದಸುವ ರ್ರಶಲ. 

 

 

 

 

 

 

 



೬೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲ 

 

೯.  ಭನವರ್ೆಗಳ ಹಿತ್ವನದ್ ಪರಕಟಣೆಯ ರ್ರಶಲ  

೧೦.  ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ಡೆಗಳನ್ುನ ಸರಿಯನಗಿ ನಿಭನಯಿಸುವ ರ್ರಶಲ.  

 

ಸಮಾರ್ ಮತ್ುತ ಮಾಧ್ಯಮಗಳಲಿ ಬದ್ಲಾವಣ  

 

೧. ಪರತ್ತಭೆ-ಪ್ನರಮನಣಿಕತೆ ಶರಮ್ರ್ೆೆ ಹೆಚುು ಬೆಲೆ ಇರಬೆೇಕು.  

೨. ರ್ನನ್ತನ್ುಗಳನ್ುನ ಸಾಯೆಂ ಇಚೆಯೆಿೆಂದ್ ಪ್ನಲಸಲು ಪ್ೆರೇರಣೆ. 

೩. ಪಕ್ಷಪ್ನತ್-ತನರತ್ಮ್ಯಗಳ ನಿವನರಣೆ.  

೪,  ಸೆಂಪತ್ತನೆ್ ಸಮನನ್ ವಿತ್ರಣೆ. 

೫. ಆಪೆ ಸಲಹೆ-ಸಮನರ್ನನ್ ನಿೇಡುವ ಆಪೆ ಸಲಹನ ರ್ೆೇೆಂದ್ರಗಳನ್ುನ ಸ್ನೆಪಿಸುವುದ್ು, ಹನಟ್ಲೆೈನ್ ಟೆಲಫೇನ್ 

ಸ್ೆೇವೆಯನ್ುನ ಕಲಿಸುವುದ್ು.  

೬. ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ಚಿಕತನಿಲಯ, ಆಸಿತೆರಯಲ ಿಖಿನ್ನತೆ ಮ್ತ್ುೆ ಇತ್ರ ಭನವರ್ನತ್ಿಕ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿಗೆ ಚಿಕತೆಿ  

೭. ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾಗಳಿಗೆ ಒಳಗನದ್ವರಿಗೆ ಸಹನಯ-ಸ್ನೆಂತ್ಾನ್ ನಿೇಡುವ ವಯವಸ್ೆೆ.  

೮. ಅಪರನಧ, ಆತ್ಿಹತೆಯಗಳು, ಭೆತೇಗಜಿೇವನ್ವನ್ುನ ಯನವುದೆೇ ಭನವರ್ನತ್ಿಕ ವಿರ್ಯಗಳನ್ುನ 

ವೆೈಭವಿೇಕರಿಸದ್ ಮನಧಯಮ್ಗಳ ಸಾಯೆಂ ಶ್ಸುೆ.  

೯.  ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳ ನಿಭನಯಿಸುವಿರ್ೆಗೆ ಸರಿಯನದ್ ಮನಗಾದ್ಶಾನ್.  

೧೦.  ರ್ನಮ್ಮಾಕ ಮ್ತ್ುೆ ಆರ್ನಯತ್ತಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಿಗೆ ಎಲೆಿಡೆ ಅವರ್ನಶ ಮ್ತ್ುೆಪ್ರೇತನಿಹ, 
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ಅಧಾಯಯ-೭ 

ಸುಧಾುತ್ಮಕ ಪ್ರಿೀಕ್ಷ ಗಳೂ, 

ನಿಮಮ ನ್ ನಪ್ನ ಶಕತಯ್ 

  
 

ಇೆಂದ್ು ವಿದನಯಭನಯಸ, ಹಿೆಂದೆೆಂದ್ದಗಿೆಂತ್ಲತ ಅತ್ಯಗತ್ಯವನಗುವುದ್ರ ಜೆತತೆಗೆ ಅತ್ತ ಸಿರ್ನಾತ್ಿಕವೂ ಆಗಿದೆ. 

ಎಲ್ರ್ೆಜಿ, ಯುರ್ೆಜಿ ಇರಲ, ಯುಜಿ ಇರಲ ಪಿಜಿ, ಪಿಎಚ್್ಡಿ ಇರಲ ಪರತ್ತಯಬಬ ವಿದನಯರ್ಥಾ ತ್ನ್ನ ಸಹಪ್ನಠಿ ಸಹ 

ವಯಸೆರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಪ್ೆೈಪ್ೇಟಿ ಮನಡುತನೆ ಹೆಚೆುಚುು ಅೆಂಕಗಳನ್ುನ ಗಳಿಸುವತ್ ೆ ಗಮ್ನ್ ಹರಿಸಲೆೇ ಬೆೇರ್ನಗಿದೆ. 

ಪರತ್ತಶತ್ ೬೦ ಅಥವನ ೭೦ ಅೆಂಕಗಳು ಏರ್ೆೇನ್ತ ಸ್ನಲದ್ು. ೮೦ ಅಥವನ ೯೦ ಅಥವನ ೧೦೦ ರ ಸನಿಹದ್ಲಿದ್ಿರೆ, 

ಇಚಿುತ್ ರ್ೆತೇಸ್ಾ, ಇಚಿುತ್ ಉದೆತಯೇಗವನ್ುನ ಪಡೆಯಬಹುದ್ು. ಒೆಂದ್ು ಸ್ನೆನ್ರ್ೆೆ ನ್ತರನರು ಜನ್ರು ಸಿಧಿಾಸುತನೆರೆ. 

ವೃತ್ತಪೆರ ರ್ೆತೇಸ್್ಾಗಳು, ವಿಜ್ಞನನ್-ತ್ೆಂತ್ರಜ್ಞನನ್ದ್ ರ್ೆತೇಸ್್ಾಗಳು, ಆಡಳಿತ್ ನಿವಾಹಣೆ ರ್ೆತೇಸ್್ಾಗಳಿಗೆ ಉತ್ೃರ್ಾ 

ಮ್ಟಾದ್ ಬುದ್ದಿವೆಂತ್ತರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ನಿವಾಹಣನ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಈ ಬುದ್ದಿವೆಂತ್ತರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ನಿವಾಹಣನ 

ಸ್ನಮ್ಥಯಾ-ರ್ರಶಲವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಸ್ನಧಯವೆೇ? ಅನ್ುವೆಂಶ್ೇಯವನಗಿ ಅಥವನ ಆಜನ್ಿವನಗಿ ಬೆಂದ್ 

ಬುದ್ದಿವೆಂತ್ತರ್ೆಯನ್ುನ ಶರದೆಧ ಮ್ತ್ುೆ ಕರಮ್ದ್ದೆಂದ್ ಎರ್ುಾ ಹೆಚಿುಸಬಹುದ್ು? ಅದ್ನ್ುನ ಮ್ತ್ೆರ್ುಾ ಹೆಚಿುಸುವ ವಿಧಿ 

ವಿರ್ನನ್ಗಳಿವೆಯೆೇ? 

 

ಯನವುದೆೇ ಪರಿೇಕ್ಷೆ ಅಥವನ ಸಿರ್ನಾತ್ಿಕ ಪರಿೇಕ್ಷೆಯಲ ಿ ರ್ನವು ಹೆಚಿುನ್ ಯಶಸಿನ್ುನ ರ್ನಣಬೆೇರ್ನದ್ರೆ 

ಏರ್ೆೇನ್ು ಬೆೇಕು? 

 

೧.  ಪರಿೇಕ್ಷೆಯ ವಿರ್ಯಗಳನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳುಲು ಬೆೇರ್ನದ್ ಬುದ್ದಧಶಕೆ. 

೨. ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡಿದ್ಿನ್ುನ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಿಟುಾರ್ೆತೆಂಡು ಪರಿೇಕ್ಷೆಯಲಿ ಸರಿಯನಗಿ ರ್ೆನ್ಪಿಸಿರ್ೆತೆಂಡು ಬರೆಯುವ 

ಅಥವನ ಮರಖಿಕ ಪರಿೇಕ್ಷೆಯಲ ಿ

 

 

 

 

 

 



೭೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಹೆೇಳುವ ಅಥವನ ಪ್ನರಯೇಗಿಕ ಪರಿೇಕ್ಷೆಯಲಿ ಸರಿಯನಗಿ ಮನಡುವ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ, ಒಳ ುೆಯ ಜ್ಞನಪಕಶಕೆ-

ನಿವಾಹಣನಶಕೆ.  

೩. ವಿರ್ಯವನ್ುನ ಓದ್ದ, ರ್ೆೇಳಿ ಮ್ತ್ುೆ ಬರೆಯಲು 'ಭನಷ್ನ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ (Linguistic Ability) ಮನತ್ತನ್ 

ಮ್ುಖನೆಂತ್ರ ಮ್ತ್ುೆ ಬರವಣಿಗೆ ಮ್ುಖನೆಂತ್ರ 'ಸೆಂವಹನ್ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ' (Communication Skil)  

೪. “ಸಿರ್ೆಾ' ಇದೆ ಎೆಂದನಗ ಪರಿೇಕ್ಷಕರು ಹೆಚುು ನಿರಿೇಕ್ಷ್ಸುತನೆರೆ. ಕಠಿಣವನಗಿ ಮರಲಯಮನಪನ್ ಮನಡುತನೆರೆ. 

ಸುಲಭವನಗಿ ಹೆಚುು ಅೆಂಕಗಳನ್ುನ ಗೆರೇಡ್್ಗಳನ್ುನ ರ್ೆತಡುವುದ್ದಲ ಿ ಎೆಂದನಗ ನ್ಮ್ಿ ನಿವಾಹಣೆ ಬಗೆ ೆ

ಅತ್ತಯನದ್ ನಿರಿೇಕ್ಷೆ ಇಟುಾರ್ೆತೆಂಡಿರುವ ಪ್ನಲಕರು, ಶ್ಕ್ಷಕರು, ಬೆಂಧುಮ್ಮತ್ರರಿದ್ುಿ ಅವರ ಒತ್ಡೆ ಹನಕದನಗ 

ಉೆಂಟನಗುವ ಟೆೆಂಶನ್ ಅನ್ುನ ನಿಭನಯಿಸುವ ರ್ರಶಲ ಮ್ತ್ುೆ ಮ್ರ್ೆತೇಭನವ (Stress Management 

Skill).  

೫.  ಯನವುದೆೇ ಅಡೆ-ತ್ಡೆ, ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ, ರ್ೆತೇವು, ನಿರನಶೆ, ಅಪಮನನ್,ತ್ತರಸ್ನೆರ, ಹಿೇರ್ನಯ, ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳ 

ರ್ೆತರತೆ ಬೆಂದ್ರತ ರ್ೆೈಯಾಗೆಡದೆ ದ್ುುಃಖ, ಭಯ, ಸಿಟಿಾಗೆ ಒಳಗನಗದೆೇ ಪರಶನೆಂತ್ ಚಿತ್ೆರನಗಿ, ಸಮನರ್ನನ್, 

ಸಹರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಇರುವ ಮ್ತ್ುೆ ಪರತ್ತಕರಯಿಸುವ ಶಕೆ. ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳನ್ುನ ಬದ್ದಗಿಟುಾ, 

ಸರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳಿಗೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲ ಿ ಎಡೆಮನಡಿರ್ೆತಡುವ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಮ್ತ್ುೆ ಆತ್ಿವಿಶನಾಸ. 

(Positive Emotions & Thinkings)  

೬. ರ್ನಯಿಲೆ ಕಸ್ನಲೆ ಇಲಿದ್, ಇದ್ರಿೆ ಅವನ್ುನ ಹತೆತೇಟಿಯಲಟಿುಾ ಶನರಿೇರಕ ಮ್ತ್ುೆ ಮನನ್ಸಿಕ ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ 

ರ್ನಪ್ನಡಿರ್ೆತಳುುವ ಮ್ತ್ುೆ ವೃದ್ದಧಸುವ ಶಕೆ, ಸವನಾೆಂಗಿೇಣ ಆರೆತೇಗಯ,  

೭. ಬುದ್ದಧಶಕೆ: ಐ.ಕತಯ.: ಜನ್ರನ್ುನ ಅತ್ತ ಬುದ್ದಿವೆಂತ್ರು, ಸ್ನರ್ನರಣ ಬುದ್ದಧವೆಂತ್ರು, ಕಡಿಮ ಬುದ್ದಿವೆಂತ್ರೆೆಂದ್ು 

ವಿಭನಗಿಸುತೆೆೇವೆ. ಒಳ ುೆಯ ಆಲೆತೇಚರ್ನಶಕೆ ಯನವುದೆೇ ವಿರ್ಯವನ್ುನ ಗರಹಿಸುವುದ್ು, ಯನವುದೆೇ ಹೆತಸ 

ಮನಹಿತ್ತ, ರ್ರಶಲವನ್ುನ ಬೆೇಗ ಕರಗತ್ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು, ಸನಿನವೆೇಶ- ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ವಿಶೆಿೇಷ್ಟ್ಸುವುದ್ು, 

ಪರಿಹನರವನ್ುನ ಕೆಂಡುಹಿಡಿಯುವುದ್ು, ಉತ್ೆಮ್ ಸೆಂವಹನ್, ಚತ್ುರತೆ, ತ್ೆಂತ್ರಗನರಿರ್ೆ, ಮ್ುೆಂದನಗುವುದ್ನ್ುನ 

ಫಲತನೆಂಶವನ್ುನ ಮೊದ್ಲೆೇ ಸರಿಯನಗಿ 
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ಊಹಿಸುವುದ್ು, ಇತ್ರರ ಮ್ನ್ ಒಲಸುವುದ್ು, ವನದ್ದ್ಲ ಿಗೆಲುಿವುದ್ು ಇವೆಲಿ ಬುದ್ದಿವೆಂತ್ತರ್ೆಯ ಅೆಂಶಗಳೆೇ. 

ಮ್ನ್ಶನಸರಜ್ಞರು, ಬುದ್ದಿವೆಂತ್ತರ್ೆಯ ಮನಪನ್ ಮನಡುತನೆರೆ. ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಶದ್ಲಿ ಬಿರ್ೆರ್ನಮ್ತ ಸ್ೆೈಲ ಅಥವನ 

ವೆಸಿರ್ ಇೆಂಟೆಲಜೆನ್ಿ ಸ್ೆೇಲ ಉಪಯೇಗಿಸಿ ಐಕತಯ ಕೆಂಡುಹಿಡಿಯುತನೆರೆ. ಇದ್ರ ಪರರ್ನರ:  

 

»  ಹೆಚುು ಬುದ್ದಧವೆಂತ್ರ ಐಕತಯ ೧೧೦ಕೆೆಂತ್ ಹೆಚಿುರುತ್ೆದೆ. –  

»  ಸ್ನರ್ನರಣ (Average) ಬುದ್ದವಿೆಂತ್ರ ಐಕತೆ ೮೫ರಿೆಂದ್ ೧೧೦ಇರುತ್ೆದೆ.  

»  ಕಡಿಮ ಬುದ್ದಧವೆಂತ್ರ ಐಕತಯ ೮೪ಕೆೆಂತ್ ಕಡಿಮ ಹನಗತ  

»  ಬುದ್ದಧಮನೆಂದ್ಯರಿಗೆ ಐಕತಯ ೭೦ಕೆೆಂತ್ ರ್ೆಳಗಿರುತ್ೆದೆ. 

 

ಅನ್ುವೆಂಶ್ೇಯತೆ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಬೆಳವಣಿಗೆ ರ್ನಯಾಕ್ಷಮ್ತೆ, ಪ್ರಷ್ಟ್ಠಕತೆ, ಪರಚೆತೇದ್ಕ ಪರಿಸರ, ಶ್ಕ್ಷಣದ್ 

ಗುಣಮ್ಟಾ, ಮ್ಗುವಿನ್ ಸ್ನಮನನ್ಯ ಆರೆತೇಗಯಗಳು ಐಕತೆ ಮ್ಟಾವನ್ುನ ನಿಧಾರಿಸುತ್ೆವೆ. 

 

ಸಿರ್ನಾತ್ಿಕ ಪರಿೇಕ್ಷೆಗಳಲಿ ಯಶಸಿನ್ುನ ಪಡೆಯಲು ಐಕತಯ ಸ್ನರ್ನರಣ ಮ್ಟಾದ್ಲದಿ್ಿರತ ಸ್ನಕು ಇರುವ 

ಐವನ್ುನ ಬಳಸಿರ್ೆತೆಂಡು ರ್ನವು ಹೆೇಗೆ ಕಲಯುತೆೆೇವೆ. ವಿವಿಧ ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುುತೆೆೇವೆ ಎೆಂಬುದೆೇ 

ಮ್ುಖಯವನಗುತ್ೆದೆ. 

 

ಕಲಯುವ ಇಚೆೆ ಪರಗತ್ತಯನ್ುನ ಸ್ನಧಿಸುವ ಛಲ, ಪರಶನೆಂತ್ ಮ್ನ್ಸುಿ, ಏರ್ನಗರತೆ ಮ್ತ್ುೆ ಶರದೆಧ, ಉತ್ೆಮ್ 

ಸೆಂವಹನ್ ರ್ರಶಲ, ಉತ್ೆಮ್ ದೆೈಹಿಕ ಮ್ತ್ುೆ ಮನನ್ಸಿಕ ಆರೆತೇಗಯ, ಪ್ರೇತನಿಹಿಸುವ ಆತ್ತೀಯರ ಆಸರೆ ಮ್ತ್ುೆ 

ಉತ್ೆಮ್ ವನತನವರಣದ್ದೆಂದ್ ನ್ಮ್ಿ ಬುದ್ದಧಶಕೆಯ ಗರಿರ್ಠಮ್ಟಾ ಉಪಯೇಗವನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿರಿ. 

 

೨. ಉತ್ತಮ ಕಲಕ  ಮತ್ುತ ನ್ ನಪ್ನ ಶಕತ: ನ್ಮ್ಗಿರುವ ಬುದ್ದಧಶಕೆಯನ್ುನ ಬಳಸಿರ್ೆತೆಂಡು ಯನವುದೆೇ ವಿರ್ಯ 

ಮ್ತ್ುೆ ರ್ರಶಲವನ್ುನ ವೆೇಗವನಗಿ ಮ್ತ್ುೆ ಚೆರ್ನನಗಿ ಕಲಯುವ ವಿರ್ನನ್ ಯನವುದ್ು? ಕಲತ್ದ್ಿನ್ುನ 

ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಿಟುಾರ್ೆತಳುಲು ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇಕು? ಮ್ರೆವನ್ುನ ತ್ಗಿಸೆಿ ಜ್ಞನಪಕಶಕೆಯನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? 

 

 

 

 

 

 

 



೭೨         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಕಲರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ ಪರಕರಯೆ ಮ್ತರು ಹೆಂತ್ಗಳಲ ಿನ್ಡೆಯುತ್ೆದೆ. (Registration) ಪೆಂಚೆೇೆಂದ್ದರಯಗಳ 

ಮ್ತಲಕ ಮ್ುಖಯವನಗಿ ಕಣುಿ ಮ್ತ್ುೆ ಕವಿಗಳ ಮ್ತಲಕ (ದ್ೃಶಯ ಮ್ತ್ುೆ ಶರವಣ) ಮನಹಿತ್ತಗಳು ಮ್ಮದ್ುಳನ್ುನ ಸ್ೆೇರಿ ಅಲ ಿ

ದನಖಲನಗಬೆೇಕು. ದ್ೃಶಯ ಮನಹಿತ್ತಯು ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಹಿೆಂಭನಗದ್ಲತಿ, ಶರವಣ ಮನಹಿತ್ತಯು ಕಪ್ನಲ ಭನಗದ್ಲಿಯತ 

ದನಖಲನಗುತ್ೆವೆ. (ಚಿತ್ರ) ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಮ್ುೆಂಭನಗ ಮನಹಿತ್ತಗಳ ಅಥಾವನ್ುನ ನ್ಮ್ಗೆ ಮನಡಿರ್ೆತಡುತ್ೆದೆ. 

 

 
 

Recording : ಮನಹಿತ್ತ ವಿರ್ಯ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ವಿವಿಧ ಭನಗಗಳಲಿ ಮ್ುದ್ರಣವನಗಬೆೇಕು. ರ್ೆನ್ಪಿನ್ 

ಉಗನರಣವನ್ುನ ಸ್ೆೇರಬೆೇಕು. 

Recall: ಮನಹಿತ್ತ ಬೆೇರ್ೆೆಂದನಗ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ ಉಗನರಣದ್ದೆಂದ್ ಹೆತರಬರಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೭೩ 

 

ಈ ಮ್ತರು ಹೆಂತ್ಗಳಲ ಿ ಎಲಿ ವಯತ್ಯಯವನದ್ರತ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಶಕ ೆ ಕುೆಂದ್ುತ್ೆದೆ ಎನ್ುನವುದ್ು ಗಮ್ರ್ನಹಾ. 

ರ್ೆಲವರು ಬಹಳ ವೆೇಗವನಗಿ ಕಲಯಬಲಿರು ಹನಗತ ಕಲತ್ದ್ನಿ್ುನ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಟಿುಾರ್ೆತಳುಬಲಿರು. ರ್ೆಲವರು 

ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ಕಲಯುತನೆರೆ. ರ್ೆಲವರ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ ಶಕ ೆಬಹಳ ದ್ುಬಾಲ. ಕಲರ್ೆಯ ವೆೇಗ ಮ್ತ್ುೆ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ ಶಕೆಯನ್ುನ 

ಹೆಚಿುಸುವ ಔರ್ಧಿಗಳನಗಲೇ, ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಆಹನರ ಪದನಥಾಗಳನಗಲೇ ಇಲಿ. ಕಲರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ ಶಕೆಯ ವೃದ್ದಧಗೆ ಈ 

ರ್ೆಳ ರ್ೆತಟಿಾರುವ ವಿರ್ನನ್ವನ್ುನ ಅನ್ುಸರಿಸಿ. 

 

»  ಕಲಯಲ ೀಬ ೀಕ ಂಬ ಇಚ  ೆಬಲವಾಗರಲ: ಬೆೇರೆಯವರ ಒತನೆಯರ್ೆೆ ನಿೇವು ಕಲಯುವ ಬದ್ಲು, ನಿಮ್ಿ ಸಾ-

ಇಚೆೆಯಿೆಂದ್ ಕಲಯಿರಿ. ಕಲರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಜ್ಞನನ್ವೃದ್ದಧ, ಜ್ಞನನ್ದ್ದೆಂದ್ ಪರಿೇಕ್ಷೆಯಲಿ ಯಶಸುಿ, ಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ಹಣ, 

ಕೇತ್ತಾ ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ ಸಿಗುತ್ೆವೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಡಿಿ. Strong Motivation & Determination to 

learn & succeed help you to learn better & faster  

»  ಅಧಯಯನ್ರ್ೆೆ ಒೆಂದ್ು ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಸೆಳ ಮ್ತ್ುೆ ಸಮ್ಯವನ್ುನ ಆಯೆೆ ಮನಡಿರ್ೆತಳಿು ಯನವ ಸೆಳ- ಸಮ್ಯದ್ಲ ಿ

ನಿಮ್ಿ ಏರ್ನಗರತೆಗೆ, ಕಲಯುವ ಪರಕರಯೆಗೆ ಭೆಂಗವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುವ ಆಕರ್ಾಣೆ-ವಿಕರ್ಾಣೆಗಳು 

ಇರುವುದ್ದಲಿವೇ, ಯನವನಗ ನಿಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸುಿ ಪರಸನ್ನವನಗಿರುತ್ೆದೆಯೇಆ ಸಮ್ಯ, ಸೆಳವೆೇ ಅಧಯಯನ್ರ್ೆೆ 

ಸತಕೆ. –  

»  ಅಧಯಯನ್ ರ್ನಲದ್ಲ ಿಬೆೇರೆ ಯನವುದೆೇ ವಿಚನರ, ವಯಕೆ, ಸಮ್ಸ್ೆಯ, ಅನ್ುಭವ ಅಥವನ ನಿಮ್ಿ ಕಲಿರ್ೆಗಳ ಬಗೆೆ 

ಚಿೆಂತೆ ಮನಡಬೆೇಡಿ. ಮ್ನ್ಸಿಿಟುಾ ಏರ್ನಗರತೆಯಿೆಂದ್ ಓದ್ದ, ಓದ್ದದ್ನಿ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳಿು, ಬನಯಿಪ್ನಠ 

ಮನಡಿದ್ರೆ ಆ ವಿರ್ಯ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಿ ಸಾಲಿರ್ನಲ ಮನತ್ರ ಉಳಿಯುತ್ೆದೆ. ವಿರ್ಯಗಳ ಅಥಾ ವನಯಪಿೆ ನಿಮ್ಗೆ 

ಸಿರ್ಾವನಗಬೆೇಕು. ಅಥಾವನಗದ್ ವಿರ್ಯಗಳನ್ುನ ಶ್ಕ್ಷಕರು, ನಿಮ್ಿ ಸಹಪ್ನಠಿಗಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ ಚಚಿಾಸಿ 

ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳಿು, ಒಮಿಗೆ ೩೦ರಿೆಂದ್ ೪೦ ನಿಮ್ಮರ್ಗಳ ರ್ನಲ ಮನತ್ರ ಓದ್ದ.  

»  ಈಗ ಪುಸೆಕವನ್ುನ ಮ್ುಚಿುಟುಾ ಓದ್ದದ್ ವಿರ್ಯದ್ ಸ್ನರನೆಂಶವನ್ುನ ಅಥವನ ಮುಖಾಯಂಶಗಳನುನ 

ನ್ ನ್ ಸಿಕ ್ಂಡು ಬರ ಯಿರಿ. ಯನವುದ್ು ಮ್ರೆತ್ು ಹೆತೇಯಿತ್ು. ಅದ್ನ್ುನ ಪುಸೆಕ ತೆರೆದ್ು ಮ್ತೆ ೆಓದ್ದ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



೭೬         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ

    

»  ಭಯ, ದ್ುುಃಖ, ರ್ೆತೇಪಗಳು ಬರಲು ರ್ನರಣನೆಂಶಗಳನ್ುನ ಪತೆೆ ಮನಡಿ ಅವುಗಳನ್ುನ ನಿಭನಯಿಸಿ 

ಸಮನರ್ನನ್-ಸೆಂತೆತೇರ್ವನ್ುನ ರ್ೆತಡುವ ಜನ್ರ ಜೆತತೆ ಇರಿ, ಆರೆತೇಗಯಕರ ಹವನಯಸ-ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ಮನಡಿ. ಯೇಗ-ರ್ನಯನ್ ಮನಡಿ, ದೆೇವರಲ ಿನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಭರವಸ್ೆಯನಿನಡಿ.  

»  ಪರಿಚಿತ್ ಅಥವನ ಕುಟುೆಂಬ ವೆೈದ್ಯರ ರ್ೆರವಿನಿೆಂದ್ ನಿಮ್ಿ ಅರ್ನರೆತೇಗಯ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ಪರಿಹರಿಸಿರ್ೆತಳಿು 

ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ ಉತ್ಮೆ್ಪಡಿಸಿರ್ೆತಳಿು  

೫. ಪ್ರಶಾಂತ್ ಚ್ಚತ್ತರಾಗರಿ: ಮ್ನ್ಸುಿ ತ್ುೆಂಬನ ಅಸಿೆರ, ನ್ಮ್ಿ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳು, ಭನವರ್ೆಗಳು ನ್ಮ್ಿ 

ಸೆಂಬೆಂಧಗಳು, ನ್ಮ್ಿ ಸುತ್ಮೆ್ುತ್ೆಲನ್ ಘ್ಟರ್ೆಗಳಿಗೆ ಪರಿಸರರ್ೆೆ ಪರತ್ತಕ್ಷಣ ಅದ್ು ಸಿೆಂದ್ದಸುತ್ತೆರುತ್ೆದೆ. 

ಮ್ನ್ಸುಿ ಪರಕ್ಷುಬಧಗೆತಳುಲು ಸ್ನಮನನ್ಯ ರ್ನರಣಗಳಿವು:  

»  ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಘಟನ್ ಗಳು: ಸ್ನವು ಅಗಲರ್ೆ, ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ ಸ್ೆತೇಲು,ಅಪಮನನ್, ಅರ್ನರೆತೇಗಯ, ಅಪಘಾತ್ 

ಇತನಯದ್ದ.  

»  ನಮಮ ಬ ೀಕು, ಬ ೀಡಗಳು ಪ್ೂರ ೈಕ ಯಾಗದಿರುವುದ್ು. ನ್ಮ್ಿ ಆಹನರ, ನಿದೆರಮೈಥುನ್, ರಕ್ಷಣೆ, ಮನನ್ಯತೆ, 

ಕೇತ್ತಾ ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ ಅಧಿರ್ನರದ್ ಅಗತ್ಯಗಳು ಪೂರೆೈರ್ೆ ಆಗದ್ದರುವುದ್ು. ಈ ವಿಚನರದ್ಲ ಿ

ಸೆಂಬೆಂಧಪಟಾವರು ಸಹಕರಿಸದ್ದರುವುದ್ು.  

»  ಸದಾ ಅತ್ೃಪ್ತ, ಅಸಮಾಧಾನಗಳು ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲಿ ಮ್ರ್ೆ ಮನಡಿರುವುದ್ು. ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳಿಗೆ, 

ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳಿಗೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲಿ ಎಡೆಮನಡಿ ರ್ೆತಡುವುದ್ು.  

»  ವಾಸತವಿಕ ಸತ್ಯಗಳನುನ ಒಪಿಿರ್ೆತಳುಲು ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳುಲು ಆಗದ್ದರುವುದ್ು,  

»  ಪಿರೇತ್ತ, ವಿಶನಾಸ ತೆತೇರಿಸುವ ಜನ್ರಿಲದಿ್ದರುವುದ್ು. ರ್ನನ್ು ಒೆಂಟಿ ಎೆಂಬ ಭನವರ್ೆ ನ್ಮ್ಿನ್ುನ ರ್ನಡುವುದ್ು, 

ಟಿೇಕಸುವವರೆೇ ಹೆಚಿುರುವುದ್ು.  

»  ನ್ಮ್ಿ ಕತ್ಾವಯ, ಜವನಬನಿರಿಗಳು ನ್ಮ್ಿ ಶಕೆಯನ್ುನ ಮ್ಮೇರಿದ್ವು ಎೆಂದ್ು ನ್ಮ್ಗನಿನಸುವುದ್ು. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ 

ಸಿರ್ನಾ ಪರಿೇಕ್ಷೆಗಳನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸುವ ಸಮ್ಯದ್ಲ ಿಮ್ನ್ಸಿನ್ುನ ಪರಶನೆಂತ್ವನಗಿಟುಾರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

ಇದ್ನ್ುನ ಸ್ನಧಿಸಲು ಹಿೇಗೆ ಮನಡಿ:  

»  ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಘ್ಟರ್ೆಗಳನ್ುನ ನಿಮ್ಿ ಮ್ರ್ೆಯವರ/ ಆತ್ತೀಯರ 

ರ್ೆರವಿನಿೆಂದ್ ನಿಭನಯಿಸಿ, ಘ್ಟರ್ೆಗಳ ಬಗೆೆ ಹೆಚುು ತ್ಲೆ 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೭೭ 

 

ಬಿಸಿಮನಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಡಿ. ವನಸೆವಿಕತೆಯನ್ುನ ಒಪಿಿರ್ೆತಳಿು ಮ್ತ್ುೆ ಅದ್ರ್ೆೆ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳಿು  

»  ನಿಮ್ಿ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ ಆದ್ರ್ುಾ ಕಡಿಮ ಮನಡಿರ್ೆತಳಿು, ಸರಳ ಜಿೇವನ್ದ್ಲ ಿ ತ್ೃಪಿ ೆ ರ್ನಣಿ. 

ಲಭಯವಿರುವುದ್ರಲ ಿತ್ೃಪಿೆಪಡಿ.  

»  “ಇದ್ು ಸರಿ ಇಲಿ. ಅದ್ು ಸ್ನಲಲಲಿ. ಇದ್ು ಚೆನಿನಲಿ' ಎೆಂದ್ು ' ಗೆತಣಗನಡುವುದ್ನ್ುನ ನಿಲಸಿಿ. ಇಷ್ನಾದ್ರತ 

ಸಿಕೆಲ ಿಎೆಂದ್ು ಸಮನರ್ನನ್ಪಟುಾರ್ೆತಳಿು,  

»  ನಿಮ್ಿ ಜಿೇವನ್ದ್ ಲನಭಕರ, ಸೆಂತೆತೇರ್ಕರ ಘ್ಟರ್ೆ ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುನ ರ್ೆರ್ೆಸಿರ್ೆತಳಿು, ಆತ್ತೀಯರ ಜೆತತೆ 

ಒಡರ್ನಡಿ.  

»  ನಿಮ್ಿ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ಸುಖವಿರಲ, ದ್ುುಃಖವಿರಲ, ರ್ೆೈಯಾವಿರಲ, ಭಯವಿರಲ, ಯಶಸಿಿರಲ, 

ಅಪಮನನ್ವಿರಲ, ಆತ್ತೀಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳಿು, ಯನವ ತ್ತೇವರ ಭನವರ್ೆಯನ್ುನ ಮ್ನ್ಸಿಿರ್ೆತಳಗೆ 

ಅದ್ುಮ್ಮಡಬೆೇಡಿ.  

»  ನಿತ್ಯ ಮೈಮ್ನ್ಸುಿ ವಿರಮ್ಮಸುವ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ಹವನಯಸಗಳನ್ುನ ಹಮ್ಮಿರ್ೆತಳಿು, ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಮ್ುದ್/ಹಿತ್ ನಿೇಡುವ 

ರ್ೆಲಸಗಳನ್ುನ ಮನಡಿ ಸೆಂಗಿೇತ್ ರ್ೆೇಳಿ, ಕಲಯಿರಿ, ಚಿತ್ರ ಬರೆಯಿರಿ, ಆಟಗಳರ್ನನಡಿ. ಯೇಗ-ರ್ನಯನ್ ಮನಡಿ 

ದೆೇವರನ್ುನ ನ್ೆಂಬಿ, ಪೂಜನ ಸೆಳಗಳಿಗೆ ಹೆತೇಗಿ ಪ್ನರಥಾರ್ೆ ಮನಡಿ, ಸ್ೆತೇಲು-ಗೆಲುವುಗಳನ್ುನ 

ಸುಖದ್ುುಃಖಗಳನ್ುನ ದೆೇವರಿಗೆೇ ಅಪಿಾಸಿಬಿಡಿ.  

 

ನಿಮಮ ಆರ ್ ೀಗಯ ಚ ನ್ಾನಗರಲ 

ಪರಿೇಕ್ಷನ ಸಮ್ಯದ್ಲಿ ನಿೇವು ರ್ನಯಿಲೆ ಬಿೇಳಬನರದ್ು. ಪರಿೇಕ್ಷನ ಸಿದ್ಧತೆಯ ಅವಧಿಯಲಿ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ 

ಚೆರ್ನನಗಿರಬೆೇಕು. ಆರೆತೇಗಯಪ್ನಲರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ವಧಾರ್ೆ ನಿಮ್ಿ ರ್ೆೈಯಲಿಯೆೇ ಇದೆ.  

 

»  ಆಹಾರ ಸ ೀವನ್ : ಹೆಚುು ಹಣುಿ, ತ್ರರ್ನರಿ, ಬೆೇಳೆರ್ನಳುಗಳನ್ುನ ಸ್ೆೇವಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ-ಹಬೆಯಲಿ ಬೆೆಂದ್ 

ಪದನಥಾಗಳನ್ುನ ಅವು ಬಿಸಿಯನಗಿದನಿಗಲೆೇ ಸ್ೆೇವಿಸಿ. ಕರಿದ್ ಪದನಥಾಗಳು, ಮನೆಂಸ್ನಹನರವನ್ುನ ಕಡಿಮ 

ಮನಡಿ. ಉಪವನಸವಿರಬೆೇಡಿ ಆರು ಗೆಂಟೆಗಳಿಗಿೆಂತ್ ಹೆಚಿುನ್ ರ್ನಲ ಹೆತಟೆಾಯನ್ುನ ಖನಲ ಬಿಡಬೆೇಡಿ, 

ಹನಗೆಯೆೇ ಹೆತಟೆಾ ಬಿರಿಯುವೆಂತೆ ತ್ತನ್ನಬೆೇಡಿ. 

 

 

 

 

 

 



೮೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಗಭಾರ್ನರಣೆ ಅವಧಿಯಲ ಿ ಹೆರಿಗೆಯನಗುವನಗ, ಹೆರಿಗೆಯನದ್ ನ್ೆಂತ್ರದ್ ಮೊದ್ಲ ಐದ್ು ವರ್ಾಗಳಲ ಿ

ಮ್ಮದ್ುಳಿಗೆ ಹನನಿಯುೆಂಟನಗಿರುತ್ೆದೆ ಅಥವನ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಅಪೂಣಾವನಗಿರುತ್ೆದೆ. ಈ ಮ್ಕೆಳು 

ಒೆಂದ್ರ್ೆೇ ತ್ರಗತ್ತಯಿೆಂದ್ಲೆೇ, ಕಲಯಲು ಹಿೆಂದೆ ಬಿೇಳುತನೆರೆ. ಎಲಿ ವಿರ್ಯಗಳಲಿ ಹಿೆಂದ್ದರುಗುತನೆರೆ. 

ಪ್ನಠದ್ೆಂತೆ ಆಟದ್ಲತಿ ಹಿೆಂದ್ು, ನಿತ್ಯ ಜಿೇವನ್ದ್ಲ ಿ ಸ್ನಾವಲೆಂಬಿಗಳನಗಿರುವುದ್ದಲಿ. ತನವೆೇ ಬಟೆಾ 

ಹನಕರ್ೆತೆಂಡು ಅಲೆಂರ್ನರ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಲನರರು ಮನತನಡುವ ಕಲೆಯತ ಸಿದ್ದಿಸಿರುವುದ್ದಲಿ. ಪದ್ಸೆಂಪತ್ುೆ 

ಕಡಿಮ ಇರುತ್ೆದೆ, ಪ್ೆದ್ುಿ ಪ್ೆದನಿಗಿ ವತ್ತಾಸುತನೆರೆ. ಇವರನ್ುನ Slow Learners ಅಥವನ ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ 

ಕಲಯುವವರು ಎೆಂದ್ು ಗುರುತ್ತಸಿ ನಿರ್ನನ್ವನಗಿಯೆೇ ಕಲಸುವ ತನಳೆಿ , ಶ್ಕ್ಷಕರಿಗೆ ಪ್ನಲಕರಿಗೆ ಇರಬೆೇಕು. 

ಹೆಚುು ಒತ್ಡೆ ಹನಕದೆೇ, ರೆೇಗದೆೇ ಹಿೇಯನಳಿಸದೆೇ, ಎರ್ುಾ ಸ್ನಧಯವೇ ಅರ್ುಾ ಓದ್ು, ಬರಹವನ್ುನ ಕಲಸಿ, 

ಆನ್ೆಂತ್ರ ಸರಳವನದ್ ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡಿ ತ್ಮ್ಿ ಅನ್ನವನ್ುನ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸಲು ಅವರ್ನಶ ರ್ೆತಡಬೆೇಕು.  

 

೨. ನಿದಿುಷು ಕಲಕ ಯ ತ ್ ಂದ್ರ ಗಳು (Specific Learning Defict): ರ್ೆಲವು ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಒೆಂದ್ು ಅಥವನ 

ಎರಡು ವಿರ್ಯಗಳಲ ಿ ಕಲರ್ೆಯ ಸಮ್ಸ್ೆಯಯುೆಂಟನಗುತ್ೆದೆ. ಉಳಿದ್ ವಿರ್ಯಗಳಲಿ ಅವರು ಚೆರ್ನನಗಿಯೆೇ, 

ವೆೇಗವನಗಿಯೆೇ ಕಲಯುತನೆರೆ. ಉದನಹರಣೆಗೆ ಗಣಿತ್ದ್ಲೆತಿೇ, ವಿಜ್ಞನನ್ದ್ಲೆತಿೇ, ಭನಷ್ೆಯನ್ುನ 

ಕಲಯುವುದ್ರಲಿ ರ್ೆಲವರು ಹಿೆಂದೆ ಬಿೇಳುತನೆರೆ. ರ್ೆಲವರಿಗೆ ಬನಯಲಿ ವಿರ್ಯವನ್ುನ ಹೆೇಳುತನೆರೆ. ಆದ್ರೆ 

ಓದ್ಲು/ ಬರೆಯಲು ಕರ್ಾಪಡುತನೆರೆ. ಬನಯಲಿ ಸ್ೆಾಲೆಿಂಗ್ ಸರಿಯನಗಿ ಹೆೇಳಿದ್ರತ ಬರೆಯುವನಗ ತ್ಪುಿ 

ಮನಡುತನೆರೆ. ಅಕ್ಷರಗಳು ಬಿಟುಾಹೆತೇಗುತ್ೆವೆ ಅಥವನ ಚೆಲನಿಪಿಲಿಯನಗಿರುತ್ೆವೆ. ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಭನಗ 

ಸರಿಯನಗಿ ವಿರ್ನಸ ಹೆತೆಂದ್ದೆೇ ಆಥವನ ಮ್ಮದ್ುಳಿಗೆ ಸಣಿ ಪರಮನಣದ್ ಹನನಿಯನಗಿ (Minimum Brain 

Danage) ಈ ತೆತೆಂದ್ರೆ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಪರಿಹನರವೆೆಂದ್ರೆ ಈ ವಿರ್ಯಗಳನ್ುನ ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ 

ಕಲಯಲು ಆದ್ರ್ುಾ ಸರಳವನಗಿ ಹೆೇಳಿ ಕಲಸಲು ಪರಯತ್ನ ಮನಡಬೆೇಕು ಎಸ್ೆಿಸ್ೆಿಲಿ ಆದ್ ಮೇಲೆ, ಈ 

ಕರ್ಾಕರವನದ್ ವಿರ್ಯವಿಲಿದ್ ರ್ೆತೇಸ್್ಾನ್ುನ ಈ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಆಯೆೆ ಮನಡಿರ್ೆತಡಬೆೇಕು. ಶ್ಶುತ್ಜ್ಞರಿೆಂದ್, 

ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರಿೆಂದ್ ಸಟಿಾಫ್ರ್ೆೇಟ ಪಡೆದ್ತ ಆ ವಿರ್ಯದ್ದೆಂದ್ ವಿರ್ನಯೆಿ ಪಡೆಯಲು ಸ್ನಧಯವಿದೆ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೮೧ 

 

೩. ಏಕಾಗರತ ಯ ಕ ್ರತ : ಕಲಯಲು ಏರ್ನಗರತೆ ಮ್ುಖಯ. ಮ್ನ್ಸುಿ ಚೆಂಚಲವನಗಿದ್ಿರೆ, ಅಧಯಯನ್ 

ಮನಡುವನಗ ಏಕಚಿತ್ದೆ್ದೆಂದ್ ಕಲಯದ್ದದ್ಿರೆ ಕಲರ್ೆ ಆಗುವುದ್ದಲ ಿ ಕಲತ್ದ್ುಿ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ಲಿ ಉಳಿಯುವುದ್ದಲಿ. 

ಏರ್ನಗರತೆಯ ಭನಗ ಏರ್ನಗುತ್ತೆದೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ವೆೈದ್ಯರ ರ್ೆರವಿನಿೆಂದ್ ಪತೆೆ ಮನಡಬೆೇಕು.  

ಎ)  ಶಾರಿೀರಿಕ ಅಸಾಸ್ತ : ಶೆೇಕಡನ ೪೦ರರ್ುಾ ಮ್ಕೆಳು ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಶದ್ಲಿರ ಕರ್ೆತರೆ- ಅನಿಮ್ಮಯನದ್ದೆಂದ್ 

ಬಳಲುತನೆರೆ. ಅವರ ಹಿೇಮೊೇಗನಿಬಿನ್ ಮ್ಟಾ ೧೦ ಗನರೆಂಗಿೆಂತ್ ಕಡಿಮ ಇರುತ್ೆದೆ. ಅನಿಮ್ಮಯನದ್ಲ ಿ

ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ರ್ೆತೇಶಗಳಿಗೆ ಆಮ್ಜಿನ್ಕದ್ ಪೂರೆೈರ್ೆಯಲಿ ರ್ೆತರತೆ ಬಿೇಳುತ್ೆದೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಮ್ಗುವಿನ್ ಉಗುರು, 

ರ್ನಲಗೆಯನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ. ಅದ್ು ಬಿಳಿಚಿರ್ೆತೆಂಡಿದ್ಿರೆ ವೆೈದ್ಯರ ಗಮ್ನ್ರ್ೆೆ ತ್ನಿನ. ಅನಿಮ್ಮೇಯನರ್ೆೆ ಚಿಕತೆಿ 

ಮನಡಿಸಿ, ಪದೆೇ ಪದೆೇ ಸ್ೆತೇೆಂಕು ಇತ್ರ ಅಪ್ರಷ್ಟ್ಠಕತೆ ಕತಡ ಮ್ಗುವನ್ುನ 

ದ್ುಬಾಲಗೆತಳಿಸಿ, ಏರ್ನಗರತೆಯನ್ುನ ತ್ಗಿೆಸುತ್ೆದೆ.  

ಬಿ)  ಮನಸುಿ ರ್ಮದ್ುಳಿನ ತ ್ ಂದ್ರ ಗಳು: Attention-DeficitDisorder ಅಟೆೆಂಶನ್ ಡಿಫ್ಸಿಟ ಡಿಸ್ನಡ್ರಾ - 

ಏರ್ನಗರತೆ ಕಡಿಮ ಇರುವ ಅಸಾಸೆತೆ, ಮ್ಮದ್ುಳಿಗನದ್ ಸಣಿ ಪರಮನಣದ್ ಹನನಿಯಿೆಂದ್ ಮ್ಗು 

ಚೆಂಚಲಚಿತ್ೆರ್ನಗುತ್ೆದೆ ಮ್ನ್ಸಿಿಟುಾ ಒೆಂದ್ು ರ್ೆಲಸ ಮನಡಲು ಅದ್ರ್ೆೆ ಆಗುವುದ್ದಲ.ಿ ರ್ನಮ್ಾಲ 

ಏರ್ನಗರತೆಯ ಅವಧಿ ೩೦ರಿೆಂದ್ ೪೫ ನಿಮ್ಮರ್ಗಳಿವೆ. ಏರ್ನಗರತೆಯನ್ುನ ಉತ್ೆಮ್ಪಡಿಸಲು ಹಿೇಗೆ ಮನಡಿ.  

»  ಆರನಮ್ವನಗಿ ಕುಳಿತ್ು, ಕಣುಿಮ್ುಚಿು, ಆಳವನಗಿ, ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ಉಸಿರು ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳಿು, ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ 

ಉಸಿರು ಬಿಡುತನೆ ಓೆಂರ್ನರ ಹೆೇಳಿ, ಹತ್ುೆ ನಿಮ್ಮರ್ ಮನಡಿ.  

»  ಕಣುಿಮ್ುಚಿು ಕುಳಿತ್ು, ಉರಿವ ದ್ದೇಪವನ್ುನ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲ ಿಕಲಿಸಿರ್ೆತಳಿು ಹತ್ುೆ ನಿಮ್ಮರ್ ಈ ರಿೇತ್ತ ರ್ನಯನ್ ಮನಡಿ. 

» ಒೆಂದ್ು ಮ್ುದ್ದರತ್ ಹನಳ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳಿು, ಅದ್ರಲಿರುವ ಎಲಿ 'o' ಗಳನ್ುನ ರ್ನರಸ್ ಮನಡಿ ವೆೇಗವನಗಿ 

  ಮನಡಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೮೪         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಇವುಗಳಿಗೆಲ ಿವಿದನಯರ್ಥಾಯೆೇ ಲಗನಮ್ು ಹನಕಬೆೇಕು. ಇವೆಲ ಿಊಟಕೆೆಂತ್ ಉಪಿಿನ್ರ್ನಯಿಯೆಂತೆ ಇರಬೆೇರ್ೆೇ 

ವಿನ್ುಃ ಅವೆೇ ಊಟವನಗಬನರದ್ು. ಸಾಶ್ಸುೆ ಬಹಳ ಮ್ುಖಯ ಓದ್ದಗೆ ಮೊದ್ಲ/ ಕಡೆಯ ಆದ್ಯತೆಯೆೇ ಹೆತರತ್ು 

ಬೆೇರನವುದ್ಕತೆ ಅಲ ಿಎೆಂದ್ು ಒೆಂದ್ು ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಸಮ್ಯವನ್ುನ ಆಯೆೆಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು, ಅಧಯಯನ್ ಮನಡಬೆೇಕು. ಆಗ 

ಬೆೇರೆ ಯನವುದ್ು ವಿರ್ಯ/ ವಿಚನರ/ ಚಟುವಟಿರ್ೆಯನ್ುನ ಮನಡುವುದ್ು ಬೆೇಡ ಎೆಂದ್ು ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ತನಕೇತ್ು 

ಮನಡಬೆೇಕು. ದ್ದನ್ದ್ಲ ಿ ಸಾಲಿ ಸಮ್ಯವನ್ುನ ಹೆತೆಂದ್ದಸಿರ್ೆತೆಂಡು, ಮ್ನ್ಸಿನ್ುನ ತ್ಮಿಡೆಗೆ ಆಕಷ್ಟ್ಾಸುವ ವಸುೆ/ 

ವಿಚನರದ್ ಬಗೆೆ ಗಮ್ನ್ರ್ೆತಡಬೆೇಕು.  

 

ಎಫ್) ಮನನ್ಸಿಕ ಅಸಾಸೆತೆಗಳು: ಶೆೇಕಡನ ೨೦ರರ್ುಾ ಹದ್ದಹರೆಯದ್ವರನ್ುನಮನನ್ಸಿಕ  

ಅಸಾಸೆತೆಗಳು ರ್ನಡುತ್ೆವೆ.  ಅತ್ತ  ಸ್ನಮನನ್ಯ  ಅಸಾಸೆತೆ  ಎೆಂದ್ರೆ, 

ಅ)  ಖಿನ್ನತೆ ರ್ನಯಿಲೆ (Depressive Disorder): ಇದ್ರ ಪರಮ್ುಖ 

ಲಕ್ಷಣಗಳಿವು  

»  ಸದನ ಬೆೇಸರ, ದ್ುುಃಖ, ನಿರನಶೆ, ನಿರುತನಿಹ, ಅಸಹನಯಕತೆ, ನಿರನಸಕೆ.  

»  ನಿರನಶನವನದ್, ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳು, 'ತನನ್ು ನಿರ್ಠಯೇಜಕ, ತ್ನಿನೆಂದೆೇನ್ತ ಆಗದ್ು'  

»  ನಿದೆರ ಮ್ತ್ುೆ ಆಹನರ ಸ್ೆೇವರ್ೆಯಲಿ ಏರುಪ್ೆೇರುಗಳು 

»  ಶರಿೇರದ್ಲ ಿ ಯನವ ರ್ನಯಿಲೆ ಇಲದಿ್ದದ್ಿರತ, ಶರಿೇರದ್ ಯನವುದೆೇ ಒೆಂದ್ು ಭನಗದ್ಲಿ ಅಥವನ 

ಹಲವು ಭನಗಗಳಲಿರ್ೆತೇವು, ಸುಸುೆ, ನಿಶಯಕೆ, ಹೆಚಿುದ್ ಮ್ರೆವು.  

»  ತ್ನ್ನನ್ುನ ತನರ್ೆೇ ನಿೆಂದ್ದಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಅಥವನ ಇತ್ರರನ್ುನ 

ನಿೆಂದ್ದಸುವುದ್ು.  

»  ಬದ್ುಕು ವಯಥಾ, ಬದ್ುಕುವುದ್ು ಏರ್ೆ, ಸ್ನವು ಬರಲ ಎನ್ುನವುದ್ು. ಆತ್ಿಹತೆಯಯ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ 

ಪರಯತ್ನ, ತ್ಪಿಿತ್ಸ ೆಭನವರ್ೆಗಳು.  

»  ಆತ್ೆಂಕದ್ ರೆತೇಗ: ರ್ನರಣವಿದ್ುಿ, ರ್ನಣವಿಲಿದೆ ಭಯ, ಏರ್ೆತೇ ಕರ್ಾ, ನ್ರ್ಾ/ದ್ುರೆಂತ್  

ನ್ಡೆಯಲದೆ  ಎೆಂದ್ು ಕಳವಳಪಡುವುದ್ು. 
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»  ನಿದನರಭೆಂಗ, ಆಹನರ ಸ್ೆೇವರ್ೆಯ ವಯತ್ಯಯ. 

»  ವಿಪರಿೇತ್ ಮ್ರೆವು, ಅನ್ಯಮ್ನ್ಸೆತೆ, ಚೆಂಚಲತೆ  

»  ಹೆಚಿುದ್ ಎದೆ ಬಡಿತ್, ಉಸಿರನಟದ್ ತೆತೆಂದ್ರೆ, ಏರ್ನಗರತೆ, ಬೆವರು, ರ್ೆೈರ್ನಲುಗಳ ನ್ಡುಕ, 

ವಿಪರಿೇತ್ ದ್ಣಿವು, ಪದೆೇಪದೆೇ ಮ್ತತ್ರ ಮನಡಲು ಅವಸರ, ಮನೆಂಸಖೆಂಡಗಳ ಬಿಗಿತ್-ರ್ೆತೇವು 

ತ್ನ್ಗೆ ಯನವುದೆೇ ಸಿೇರಿಯಸ್ ರ್ನಯಿಲೆ ಇದೆ ಎೆಂದ್ುರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಇತನಯದ್ದ.  

ಜಿ)  ಕಲಯುವ ಇಚೆ ೆ ಪ್ೆರೇರಣೆಯಲಿ ರ್ೆತರತೆ, ಆಯೆೆ ಮನಡಿದ್ಅಥವನ ಓದ್ಬೆೇರ್ನದ್ ವಿರ್ಯದ್ಲಿ 

ಅರ್ನಸಕೆ, ಅದ್ನ್ುನ ಕಲಯು-ವುದ್ು ಇರ್ಾವಿಲಿದ್ದರುವುದ್ು ಅಥವನ ಸ್ನಮ್ಥಯಾವಿಲಿದ್ದರುವುದ್ು.  

೪. ತ್ಷುು ಅಧ್ಯಯನ ವಿಧಾನಗಳು: ಅ) ಮ್ನ್ಸುಿ ಪರಶನೆಂತ್ವಿಲದಿ್ದದನಿಗ ಪರಿಸರದ್ಲಿ ಶನೆಂತ್ತೆ ಇಲಿದ್ದರುವುದ್ು 

ಅಥವನ ಆಕರ್ಾಣೆ - ವಿಕರ್ಾಣೆಗಳಿದನಿಗ ಓದ್ಲು ಕತರುವುದ್ು. ಆ) ಗೆಂಟೆಗಟಾಲೆ ವಿರನಮ್ವಿಲಿದೆ ಒೆಂದೆೇ 

ಸಮ್ ಓದ್ುವುದ್ು, ಇ) ಉರು ಹಚುುವುದ್ು. ಓದ್ದದ್ನಿ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳುದ್ದರುವುದ್ು. ಈ) ಸಿರಣೆ 

ಮನಡದೆೇ, ಬರೆಯದೆೇ ಓದ್ುವುದ್ು. ಇ) ಪರಿೇಕ್ಷೆಗೆ ಕಡೆೇ ಘ್ಳಿಗೆಯಲಿ ಸಿದ್ಧತೆ ಮನಡುವುದ್ು. ಎಫ್) 

ರ್ನಲಮ್ಮತ್ತ ಹನಕರ್ೆತೆಂಡು ಪರಶೆನಗಳಿಗೆ ಉತ್ೆರಬರೆಯುವ ಪ್ನರಕಾಸ್ ಮನಡದ್ದರುವುದ್ು. ಜಿ) ಮ್ಲಗಿರ್ೆತೆಂಡು 

ಓದ್ುವುದ್ು.  

 

ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡಲು ಸರಿ ವಿಧಾನ: 8 R ವಿಧಾನ  

 

R=  Select Right Time and Place : ಅಧಯಯನ್ ಮನಡಲು ಒೆಂದ್ುನಿದ್ದಾರ್ಾವನದ್ ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ುೆ 

ಸೆಳವನ್ುನ ಆಯೆೆ ಮನಡಿರ್ೆತಳಿು, ಆ ಸಮ್ಯ ಸಳೆದ್ಲಿ ನಿಮ್ಿ ಮ್ನ್ಸಿನ್ುನ ತ್ಮ್ಿ ಕಡೆಗೆ ಸ್ೆಳೆಯುವ ಹನಗತ 

ನಿಮ್ಿ ಏರ್ನಗರತೆಗೆ ಭೆಂಗವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುವ ಆಕರ್ಾಣೆ, ವಿಕರ್ಾಣೆಚಟುವಟಿರ್ೆಯನ್ುನ ಮನಡಬೆೇಡಿ. ನಿತ್ಯ 

ಅದೆೇ ಸಮ್ಯ ಸೆಳದ್ಲಿ ಓದ್ದ.  

 

R=  Relaxation Exerise: ಅಧಯಯನ್ವನ್ುನ ಶುರುಮನಡುವ ಮೊದ್ಲುಐದ್ು ನಿಮ್ಮರ್ಗಳ ರ್ನಲ, ಆರನಮ್ವನಗಿ 

ಕುಳಿತ್ುರ್ೆತಳಿು ಕಣುಿಮ್ುಚಿು ಆಳವನಗಿ ಉಸಿರೆಳೆದ್ುರ್ೆತಳಿು, ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ಉಸಿರು ಬಿಡುತನೆ 'ಓೆಂ'ರ್ನರ 

ಹೆೇಳಿ, ಉಸಿರನಟ ಮ್ತ್ುೆ ಓೆಂರ್ನರವರ್ೆನೇ ಗಮ್ನಿಸಿ, ಏರ್ನಗರತೆ ಸ್ನಧಿಸಿ. 

 

 

 

 

 



೮೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

ಪ್ರಿೀಕ್ಷಾ ಭಯದ್ ನಿವಾರಣ   

೧.  ಪರಿೇಕ್ಷೆಗೆ ಪ್ನರರೆಂಭದ್ದೆಂದ್ಲೆೇ ಸಿದ್ಧತೆ ಮನಡಿ.  

೨.  ಪರಶೆನಗಳಿಗೆ ಉತ್ರೆಿಸುವ, ಉತ್ರೆಗಳ ಗುಣಮ್ಟಾವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುವ ಅಭನಯಸ 

ಮನಡಿ, Recallಗೆ ಹೆಚುು ಪ್ನರಕಾಸ್ ಮನಡಿ.  

೩. ನ್ನ್ನ ರ್ೆೈಲನದ್ ಪರಯತ್ನ ಮನಡುತೆೆೇರ್ೆ. ಫಲತನೆಂಶ ಒಳ ುೆಯದ್ದರುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳಿು ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ 

ಯೇಚರ್ೆಗಳಿಗೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲಿ ಜನಗ ರ್ೆತಡಬೆೇಡಿ.  

೪. ಸಿರ್ೆಾ ಹೆಚನುಗಿದ್ಿರೆ, ನಿಮ್ಿ ಮೇಲೆ ಉತ್ೆಮ್ ನಿವಾಹಣೆಗೆ ಒತ್ೆಡವಿದ್ಿರೆ ಪರಯತ್ನ ನ್ನ್ನದ್ು, ಫಲ ದೆೇವರದ್ು 

ಎೆಂಬ ರ್ೆತೇರಣೆ ಇರಲ.  

೫. ಯನವ ವಿರ್ಯ ನಿಮ್ಗೆ ಕರ್ಾವೇ, ಅದ್ನ್ುನ ಕಲಯಲು, ಶ್ಕ್ಷಕರ ಮ್ತ್ುೆಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳ ರ್ೆರವು 

ಪಡೆಯಿರಿ.  

೬.  ಪರಶನೆಂತ್ ಚಿತ್ೆರನಗಿ ಅಧಯಯನ್ ಮನಡಿ, ವೆೇಳೆಗೆ ಸರಿಯನರಿ ಊಟ ತ್ತೆಂಡಿನಿದೆರ ಮನಡಿ, ನಿದೆರಗೆಡಬೆೇಡಿ, 

ಉಪವನಸವಿರಬೆೇಡಿ.  

೭. ನಿಮ್ಗೆ ಆತ್ೆಂಕ/ ದ್ುುಃಖ/ ಸಿಟಾನ್ುನ ತ್ರುವ ವಿರ್ಯ/ ವಸುೆ/ ವಯಕೆಗಳನ್ುನ ದ್ತರವಿಡಿ.  

೮. ಸರಳ ಪ್ನರಣನಯನಮ್ ಮನಡಿ: ಆರನಮ್ವನಗಿ ಕುಳಿತ್ು, ಕಣುಿಮ್ುಚಿು ಆಳವನಗಿ ಉಸಿರೆಳೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು 

ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ಬಿಡಿ. ಬನಯಲಿ ಓೆಂರ್ನರ ಹೆೇಳಿ.  

೯. ಪರಿೇಕ್ಷನ ದ್ದನ್, ಅಧಾಗೆಂಟೆ ಮೊದ್ಲೆೇ ಪರಿೇಕ್ಷನ ರ್ೆೇೆಂದ್ರವನ್ುನ ತ್ಲುಪಿ ಅಲ ಿ ಇತ್ರರೆತಡರ್ೆ “ಪರಶೆನ-

ಉತ್ೆರಗಳನ್ುನ” ಬಿಟುಾ ಬೆೇರೆೇನ್ರ್ನನದ್ರತ ಮನತ್ರ್ನಡಿ, ಕಡೆೇ ಘ್ಳಿಗೆಯ ಕಲರ್ೆಯ ಸ್ನಹಸ ಮನಡಬೆೇಡಿ. 

ಸೆಂಭವನಿೇಯ ಪರಶೆನಗಳೆೇನ್ು ಎೆಂದ್ತ ರ್ೆೇಳಬೆೇಡಿ. ನಿಮ್ಿ ಸ್ೆನೇಹಿತ್ರ ಸಿದ್ಧತೆ ಚೆರ್ನನಗಿದೆ, ನಿಮ್ಿದ್ು 

ತ್ೃಪಿಕೆರವಲಿ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಬೆೇಡಿ.  

೧೦.  ಪರಿೇಕ್ಷನ ಹನಲ್ನ್ಲಿ ಕತಡಿ, ಪರಶೆನಪತ್ತರರ್ೆ ರ್ೆೈಗೆ ಬೆಂದನಗ, ಎಲಿಪರಶೆನಗಳನ್ತನ ಓದ್ದ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳಿು, 

ಯನವ ಪರಶೆನಗೆ ಎರ್ುಾ ಮನಕಿಾ ಇದೆ ರ್ೆತೇಡಿ, ಪರಶೆನಗಳಿಗೆ ಆಯೆೆ, ಇದೆಯನ ಗಮ್ನಿಸಿ, ಒೆಂದೆರಡು 
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ಪರಶೆನಗೆ ಉತ್ೆರ ಸರಿಯನಗಿ ಗೆತತ್ತೆಲಿ ಅಥವನ ನಿೇವು ಓದ್ದಲಿದ್ ವಿರ್ಯದ್ ಬಗೆೆ ಪರಶೆನ ಇದೆ ಎನಿಸಿದ್ರೆ 

ಗನಬರಿಯನಗಬೆೇಡಿ. ಕಣುಿಮ್ುಚಿು ಐದ್ು ನಿಮ್ಮರ್ ರ್ನಯನ್ ಮನಡಿ.' ಕರಮ್ಬದ್ಧವನಗಿ ಉತ್ೆರ ಬರೆಯಲು 

ಸಿದ್ಿರನಗಿ, ಚೆರ್ನನಗಿ ಉತ್ೆರ ಗೆತತ್ತೆರುವ ಪರಶೆನಗಳಿಗೆ ಮೊದ್ಲು ಉತ್ೆರ ಬರೆಯಿರಿ ಅನ್ೆಂತ್ರ ಕರ್ಾದ್ 

ಪರಶೆನಗಳಿಗೆ ಉತ್ರೆ ಬರೆಯಿರಿ. ವೆೇಳೆಯನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸುತ್ತೆರಿ.ಉತ್ೆರಗಳನ್ುನ ರಿವೆೈಸ್ ಮನಡಿ.  

೧೧.  ಪರಿೇಕ್ಷನ ಹನಲ್ನಿೆಂದ್ ಹೆತರಬೆಂದ್ು ರ್ೆೇರ ಮ್ರ್ೆಗೆ ಹೆತೇಗಿ,ಉತ್ೆರಗಳನ್ುನ ಚಚೆಾ ಮನಡಲು ಹೆತೇಗಬೆೇಡಿ. 

ಮನರರ್ೆಯ ದ್ದನ್ದ್ ವಿರ್ಯರ್ೆೆ ಗಮ್ನ್ ರ್ೆತಡಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೯೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಅಧಾಯಯ-೯೦ 

ಯುವರ್ನ ಮತ್ುತ ಅಪ್ರಾಧ್ 

 
 

ಕರ್ನಾಟಕದ್ಲ ಿ ಪರತ್ತವರ್ಾ ೧೦ ಲಕ್ಷಕತೆ ಮ್ಮೇರಿದ್ ಸೆಂಖೆಯಯಲಿ ಅಪರನಧಗಳು ನ್ಡೆಯುತ್ತೆವೆ. 

ದನಖಲನಗದ್ದರುವ ಅಪರನಧಗಳ ಸೆಂಖೆಯ ನಿಮ್ಿ ಊಹೆಗೆ ಬಿಟಾದ್ುಿ ಅದ್ರಲಿ ಶೆೇಕಡನ ೬೫ರರ್ುಾ ಅಪರನಧಿಗಳ 

ವಯಸುಿ ೨೫ಕತೆ ಕಡಿಮ ಎೆಂಬುದ್ು ಆಘಾತ್ರ್ನರಿ, ಹರೆಯದ್ವರು, ಈಗಷ್ೆಾೇ ಪ್ರರಢ ವಯಸೆರನದ್ವರು. ಹೆಚೆುಚುು 

ಸೆಂಖೆಯಯಲಿ ಅಪರನಧ ಜಗತ್ತೆಗೆ ರ್ನಲಡುತ್ತೆರುವುದ್ು ಗೆಂಭಿೇರವನದ್ ವಿರ್ಯ. ಕಳುತ್ನ್, ದ್ರೆತೇಡೆ, ಮೊೇಸ, ವೆಂಚರ್ೆ, 

ರ್ೆತಲೆ, ಆತ್ಿಹತೆಯಯೆಂತ್ಹ ತ್ತೇವರ ರಿೇತ್ತಯ ಅಪರನಧಗಳನ್ತನ ನ್ಮ್ಿ ಯುವಜನ್ ಮನಡುತ್ತೆದನಿರೆ. ಭಯೇತನಿದ್ರ್ೆ, 

ಮನದ್ಕ ವಸುೆಗಳ ಅಕರಮ್ ಸ್ನಗನಟ ಮ್ತ್ುೆ ಮನರನಟ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅಪರನಧಗಳಲತಿ ಇವರ ಪ್ನತ್ರವೆೇ ಹೆಚುು. 

ಗನರಮ್ಮೇಣ ಪರದೆೇಶಗಳಿಗಿೆಂತ್ ನ್ಗರ ಪರದೆೇಶಗಳಲಿರುವ ಯುವಜನ್ ಅಪರನಧ ಮನಡುವುದ್ರಲಿ ಮ್ುೆಂದ್ದದನಿರೆ. 

ನಿಮನಾನ್ಿ ನ್ಡೆಸಿದ್ ಸವೆೇಾಕ್ಷಣೆ ಪರರ್ನರ ೨೦೦೭ರಲಿ, ಬೆೆಂಗಳೂರಿನ್ ಪರತ್ತ ೧ ಲಕ್ಷ ಜನ್ಸೆಂಖೆಯಗೆ ೩೪ ಜನ್ 

ಆತ್ಿಹತೆಯ ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು ಸತ್ೆರೆ, ೨೫೨ ಜನ್ ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ ಪರಯತ್ನಪಟಾರು. ಅೆಂದ್ರೆ ಬೆೆಂಗಳೂರು ನ್ಗರದ್ಲ ಿ

ಒೆಂದ್ು ವರ್ಾರ್ೆೆ ೩೦೦೦ ಆತ್ಿಹತೆಯ ಸ್ನವುಗಳೂ, ೨೫,೦೦೦ಕತೆ ಹೆಚಿುನ್ ಆತ್ಿಹತನಯ ಪರಯತ್ನಗಳೂ 

ನ್ಡೆಯುತ್ೆವೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ಹಿೆಂಸ್ನಚನರದ್ಲಿ ಗನಯಗೆತೆಂಡವರ ಸೆಂಖೆಯ ೬೭೮೦ ಪುರುರ್ರು ಹನಗತ ೧೭೦೦ 

ಮ್ಹಿಳೆಯರು. ಆತ್ಿಹತೆಯ ಹಿೆಂಸ್ನಚನರರ್ೆೆ ಒಳಗನದ್ವರಲ ಿ ಮ್ತರರ್ೆೇ ಒೆಂದ್ು ಭನಗದ್ರ್ುಾ ಜನ್, ಯುವಜನ್ರು 

ಹಿೇಗೆೇರ್ೆ? 
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ಅಪ್ರಾಧ್ ಮಾಡಲು ಪ ರೀರಣ  ನಿೀಡುವ ಅಂಶಗಳು 

ನ್ ್ ೀವಿನ ಬಾಲಯದ್ ಅನುಭವಗಳು: ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಗುವಿಗೆ ಆಹನರ ಎರ್ುಾ ಮ್ುಖಯವೇ, ಪಿರೇತ್ತ-

ವನತ್ಿಲಯಗಳೂ ಅಷ್ೆಾೇಮ್ುಖಯ, ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು ಸ್ೆತೇದ್ರ, ಸ್ೆತೇದ್ರಿಯರು, ಅಜೆ-ಅಜಿ ೆಇನಿನತ್ರರು ಯನವುದೆೇ 

ರ್ರತ್ತೆಲಿದೆ ತೆತೇರಿಸುವ ಪಿರೇತ್ತಯಿೆಂದ್ ಮ್ಗುವಿನ್ ಭನವರ್ನತ್ಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸುಸತತ್ರವನಗಿ ನ್ಡೆಯುತ್ೆದೆ. ಆದ್ರೆ 

ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ ಇಲದಿ್ದರುವುದ್ು ಅಥವನ ಇದ್ರಿತ ಮ್ಗುವಿಗೆ ಪಿರೇತ್ತ ತೆತೇರಿಸದ್ದರುವುದ್ು, ಅತ್ತಯನಗಿ ಶ್ಕ್ಷ್ಸುವುದ್ು, 

ಪಕ್ಷಪ್ನತ್ ಮನಡಿ ಮ್ಗುವನ್ುನ ತ್ತರಸೆರಿಸುವುದ್ು, ಹಿೇರ್ನಯ ಮನಡುವುದ್ು, ಇತ್ರರ ಮ್ುೆಂದೆ ಅವಮನನ್ 

ಮನಡುವುದ್ು, ದೆೈಹಿಕವನಗಿ ಮನನ್ಸಿಕವನಗಿ ದ್ೆಂಡಿಸುವುದ್ರಿೆಂದ್ ಮ್ಗು ರ್ೆತೇಭೆಗೆ ಒಳಗನಗಿ ಮ್ುೆಂದೆ ಅಪರನಧ 

ಪರವೃತ್ತೆಗೆ ಅಥವನ ಸಮನಜ ವಿರೆತೇಧಿ ನ್ಡೆವಳಿರ್ೆಗೆ ಎಡೆಮನಡಿರ್ೆತಡುತ್ೆದೆ. 

 

ಲ ೈಂಗಕ ದೌರ್ುನಯ: ಭನರತ್ ಸರ್ನಾರವೆೇ ನ್ಡೆಸಿದ್ ಸವೆೇಾಕ್ಷಣೆಯ ಪರರ್ನರ (೨೦೦೭ರಲಿ) ಶೆೇಕಡನ ೫೨% 

ಮ್ಕೆಳು ತ್ಮ್ಿ ೫ರ್ೆೇ ವರ್ಾದ್ದೆಂದ್ ೧೨ ವರ್ಾ ವಯಸಿಿರ್ೆತಳಗಿನ್ ಅವಧಿಯಲಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅತನಯಚನರ/ ದರಜಾನ್ಯರ್ೆೆ 

ಒಳಗನಗುತನೆರೆ. ಇದ್ರಿೆಂದ್ ಅವರ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲ ಿನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಭನವರ್ೆಗಳು ಹೆಚುುತ್ೆವೆ. 

 

ಅತಿಮುದ್ುದ: ರ್ೆಲವು ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು ತ್ಮ್ಿ ಮ್ಕೆಳನ್ುನ ಅತ್ತಯನಗಿ ಮ್ುದ್ದಸಿುತನೆರೆ. ಅವರು ತ್ಪುಿ 

ಮನಡಿದನಗ ಅನ್ುಚಿತ್ವನಗಿ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡನಗ, ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮ್ ಭೆಂಗ ಮನಡಿದನಗ ತ್ಡೆಯುವುದ್ದಲಿ. ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆ 

ಹೆೇಳುವುದ್ದಲಿ. ಮ್ಕೆಳ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ ಅವಶಯವಿರಲ ಇಲದಿ್ದರಲ ಪೂರೆೈಸುತನೆರೆ. ಸದನರ್ನಲ ಅವರಿಗೆೇ 

ಗಮ್ನ್ವನ್ುನ ನಿೇಡುತನೆರೆ. ಈ ಮ್ಕೆಳು ಹೆಚುು ಸ್ನಾರ್ಥಾಗಳನಗುತನೆರೆ. ನಿೇತ್ತನಿಯಮ್ಗಳಿಗೆ, ಇತ್ರರ 

ಯೇಗಕ್ಷೆೇಮ್ರ್ೆೆ ಗರರವ ನಿೇಡುವುದ್ದಲಿ. ರ್ನನ್ತನ್ು ಭೆಂಜಕರನಗುತನೆರೆ.  

 

ಶಾಲಾ ಕಾಲ ೀರ್ುಗಳಲಿ ಕಲಯುವಿಕ ಯಲಿ ಹಿಂದ  ಬಿೀಳುವುದ್ು. ಬುದಿದ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ುದ ವಿವ ೀಚನ್ಾಶಕತ ಇಲದಿಿರುವುದ್ು  

ಅಪರನಧ ಮನಡುವ ಯುವಜನ್ರಲ ಿ ಶನಲೆ-ರ್ನಲೆೇಜು ಬಿಟಾವರು, ವಿದನಯಭನಯಸದ್ಲಿ ಹಿೆಂದ್ುಳಿದ್ವರು 

ಹೆಚನುಗಿರುವುದ್ು ಕೆಂಡುಬರುತ್ದೆೆ. ಐಕತೆ ಕಡಿಮ ಇದ್ುಿ ಅಥವನ ಅನ್ುಕತಲತೆ ಪ್ರೇತನಿಹಗಳ ರ್ೆತರತೆಯಿೆಂದ್ 

 

 

 

 

 

 

 



೯೨         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಕಲಯುವುದ್ರಲಿ ಆಸಕೆ ಕಳೆದ್ುರ್ೆತಳುುತನೆರೆ. ಶ್ಕ್ಷಕರಿೆಂದ್, ಸಹಪ್ನಠಿಗಳಿೆಂದ್ ಅಪಮನನ್ರ್ೆೆ, ಪ್ನಲಕ ಪ್ೇರ್ಕರಿೆಂದ್ 

ಶ್ಕ್ಷೆಗೆ ಒಳಗನಗುತನೆರೆ. ಅಪರನಧಿೇ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಲ ಿಭನಗವಹಿಸಿ ಅವರಿೆಂದ್ ಖುಷ್ಟ್ಪಡಲು ಅಥವನ ಪರತ್ತಭಟಿಸಲು 

ಪರಯತ್ತನಸುತನೆರೆ. ಸಮನಜ ವಿರೆತೇಧಿ ಶಕೆಗಳು ಇೆಂಥವರನ್ುನ ತ್ಮ್ಿ ಬಲೆಗೆ ಬಿೇಳಿಸಿರ್ೆತೆಂಡು ಅಪರನಧ 

ಕೃತ್ಯಗಳನ್ುನ ಮನಡಲು ಪ್ೆರೇರೆೇಪಿಸುತನೆರೆ. 

 

ನಿರಾಶ , ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಘಟನ್  ಅನುಭವಗಳಿಂದ್ುಂಟಾಗುವ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನ್ ಗಳು ಅಪರನಧ 

ಮನಡಲು ಪ್ೆರೇರಣೆ ನಿೇಡಬಲವಿು. ಆಹನರ, ವಸತ್ತ, ವಸರಗಳೆಂತ್ಹ ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ ಅಗತ್ಯಗಳು ಪೂರೆೈರ್ೆಯನಗದೆೇ 

ಅಥವನ ಸುರಕ್ಷತೆ ಸ್ನೆನ್-ಮನನ್, ಪುರಸ್ನೆರಗಳೆಂತ್ಹ ಇತ್ರ ಅಗತ್ಯಗಳು ಪೂರೆೈರ್ೆಯನಗದೆೇ ನಿರನಶೆ 

ಯುವಜನ್ರನ್ುನ ರ್ನಣಬಹುದ್ು. ಅವರ ನಿರಿೇಕ್ಷೆಗಳು ಹುಸಿಯನಗಬಹುದ್ು. ಗುರಿಮ್ುಟುಾವುದ್ರಲಿ ಅವರು 

ವಿಫಲರನಗಬಹುದ್ು. ಈ ನಿರನಶೆ ವಿಫಲತೆಗಳಿೆಂದ್ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲುಿೆಂಟನಗುವ ಭಯ, ದ್ುುಃಖ, ರ್ೆತೇಪ, ಮ್ತ್ಿರಗಳು 

ಅಪರನಧ ಮನಡಲು ಪರಚೆತೇಚರ್ೆ ನಿೇಡಬಲವಿು. 

 

ಅನ್ಾರ ್ ೀಗಯಕರ-ಕ ಟು ಹವಾಯಸಗಳು: ಧತಮ್ಪ್ನನ್, ಮ್ದ್ಯಪ್ನನ್, ಜತಜನಡುವುದ್ು, ಬೆಟೆಾ ಕಟುಾವುದ್ು, 

ಮನದ್ಕ ವಸುಗಳನ್ುನ ಸ್ೆೇವಿಸುವುದ್ು. ಹೆತೇಟೆಲ-ಸಿನಿಮನ, ಟಿವಿ ವಿಡಿಯೇ ಪ್ನಲಾರ್, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಿತ್ರ ವಿಡಿಯೇ 

ವಿೇಕ್ಷಣೆ, ಇತ್ರರಿಗೆ ತೆತೆಂದ್ರೆ ರ್ೆತಟುಾ ಖುಷ್ಟ್ಪಡುವುದ್ು. ಅಪರನಧಗಳನ್ುನ ಮನಡಿ ರೆತೇಮನೆಂಚನ್ ಪಡೆಯುವುದ್ು 

ಇತನಯದ್ದ ಹವನಯಸಗಳು ರ್ೆೇರವನಗಿ ಮ್ತ್ುೆ ಪರೆತೇಕ್ಷವನಗಿ ಅಪರನಧ ಪರವೃತ್ತೆಯನ್ುನ ಪರಚೆತೇಚಿಸುತ್ೆವೆ. 

 

ಅತಿಯಾದ್ ಲ ೈಂಗಕ ಆಸಕತ, ಬಯಕ , ಅಸಹರ್, ಅಸಾಾಭಾವಿಕ ವಿಕೃತ್ ಲ ೈಂಗಕ ಬಯಕ ಗಳು: ಲೆೈೆಂಗಿಕ 

ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಲ ಿಅತ್ತಯನದ್ ಕುತ್ತಹಲ, ಆಸಕೆ, ಬೆೇರೆಯವರ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಕದ್ುಿ ರ್ೆತೇಡುವುದ್ು, 

ಇತ್ರರು ನ್ಗನರನಗಿರುವುದ್ನ್ುನ ರ್ೆತೇಡುವುದ್ು, ತ್ನ್ನ ಜನ್ರ್ನೆಂಗವನ್ುನ ಇತ್ರರಿಗೆ ಪರದ್ಶ್ಾಸುವುದ್ು, ಸೆಂಭೆತೇಗರ್ೆೆ 

ಆಹನಾನಿಸುವುದ್ು, ಬಲನತನೆರ ಸೆಂಭೆತೇಗ ಮನಡುವುದ್ು. ಸಲೆಂಗರತ್ತ, ಹಿೆಂಸ್ನರತ್ತ, ಮ್ುಖ ಅಥವನ ಗುದ್ 

ಸೆಂಭೆತೇಗ, ಪ್ನರಣಿಗಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ ಸೆಂಭೆತೇಗಿಸುವುದ್ು. ಮ್ಕೆಳು ಮ್ತ್ುೆ ಅಪ್ನರಪೆ ವಯಸೆರ ಜೆತತೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾ 

ಇತನಯದ್ದ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅಪರನಧಗಳಿಗೆ ಎಡೆಮನಡಿರ್ೆತಡುತ್ೆವೆ. 
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ಮಾಧ್ಯಮಗಳ ಪ್ರಭಾವ : ಮ್ುದ್ರಣ ಹನಗತ ವಿದ್ುಯನ್ ಮನಧಯಮ್ಗಳು ಇೆಂದ್ು ಹಿೆಂಸ್ೆ-ರ್ರರಯಾ-ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ 

ಹನಗತ ಅಪರನಧವನ್ುನ ವೆೈಭವಿೇಕರಿಸಿ, ಉತೆೆೇಕ್ಷೆ ಮನಡಿ, ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ವಿವರಗಳನ್ುನ (ಅಪರನಧವನ್ುನ 

ಯೇಜಿಸುವುದ್ರಿೆಂದ್ ಹಿಡಿದ್ು ಮನಡುವವರೆಗೆ, ಆನ್ೆಂತ್ರ ಅದ್ನ್ುನ ಮ್ುಚಿುಡುವುದ್ು, ಶ್ಕ್ಷೆಯಿೆಂದ್ 

ತ್ಪಿಿಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ರವರೆಗೆ) ಜನ್ರಿಗೆ ನಿೇಡುತ್ತೆವೆ. ಈ ಮನಧಯಮ್ಗಳು ಮ್ಕೆಳು ಮ್ತ್ುೆ ವಿಶೆೇರ್ವನಗಿ 

ಹರೆಯದ್ವರನ್ುನ ಆಕಷ್ಟ್ಾಸುತ್ತವೆೆ. ಅಪರನಧ ಮನಡಲು ಪ್ೆರೇರೆೇಪಿಸುತ್ತೆವೆ. 

 

ಕ ಟು ಮಾದ್ರಿ: ಇೆಂದ್ು ಸಮನಜದ್ ಅರ್ೆೇಕ ಕ್ಷೆೇತ್ರಗಳಲಿ ಮೊೇಸ, ವೆಂಚರ್ೆ, ಲೆಂಚ, ಭರಷ್ನಾಚನರ, ರ್ೆಲಸ 

ಮನಡದೆೇ ಹಣ ಮನಡುವ ಪರವೃತ್ತೆ, ಜನ್ರ್ನಯಕರು ಹನಗತ ಗಣಯವಯಕೆಗಳ ಅರ್ೆೈತ್ತಕ ಬದ್ುಕು, ಅಧಿರ್ನರ, ಹಣ, 

ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ರ್ನೆಗಿ, ವನಮ್ ಮನಗಾಗಳ ಬಳರ್ೆ ಎಗಿಲೆಿದೆ ಕೆಂಡುಬರುತ್ೆದೆ. ಇದ್ು ಯುವಜನ್ರಿಗೆ ರ್ೆಟಾ ಮನದ್ರಿಯನ್ುನ 

ಸೃಷ್ಟ್ಾಸುತ್ತೆದೆ. ಪ್ನರಮನಣಿಕತೆ, ಸತ್ಯಸೆಂಧತೆ, ಸ್ೆೇವನಮ್ರ್ೆತೇಭನವ, ನಿಸ್ನಾಥಾತೆ, ನಿರ್ಿಕ್ಷಪ್ನತ್ ನ್ಡವಳಿರ್ೆಗಳು, 

ರ್ನನ್ತನ್ು, ರಿೇತ್ತನಿೇತ್ತಗಳ ಬಗೆ ೆಗರರವ, ಅವನ್ುನ ಸಾ-ಇಚೆೆಯಿೆಂದ್ ಪ್ನಲಸುವ ರ್ೆತೇರಣೆ ಕಡಿಮಯನಗುತ್ತೆದೆ. 

 

ಶ್ರೀಮಂತ್-ಬಡವರ ಅಂತ್ರ ವಿಪ್ರಿೀತ್: ಶೆೇಕಡನ ೪೦ರರ್ುಾ ಜನ್ ಬಡತ್ನ್ದ್ ರೆೇಖೆಯ ರ್ೆಳಗಿರುವವರು. 

ಅವರಿಗೆ ಊಟ, ವಸತ್ತ, ವಸರ, ರಕ್ಷಣೆಯೆಂತ್ಹ ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ ಅಗತ್ಯಗಳು ಸಮ್ಪಾಕವನಗಿ ಪೂರೆೈರ್ೆಯನಗುವುದ್ದಲಿ. 

ಶೆೇಕಡನ ೧೦ರರ್ುಾ ಜನ್ ಅತ್ತ ಶ್ರೇಮ್ೆಂತ್ರು. ದೆೇಶದ್ ಶೆೇಕಡನ ೯೦ರರ್ುಾ ಸೆಂಪತ್ತನೆ್ ಒಡೆಯರು, ಸರ್ನಾರಗಳರ್ೆನೇ 

ಅಲನಿಡಿಸುವ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಉಳುವರು. ಒೆಂದೆಡೆ ಒೆಂದ್ು ಹೆತತ್ತೆನ್ ಊಟರ್ೆೆ ಒೆಂದ್ು ಸ್ನವಿರ ರತಪ್ನಯಿ ಖಚುಾ 

ಮನಡುವವರಿದ್ಿರೆ, ಇರ್ೆತನೆಂದೆಡೆ ಹತ್ುೆ ರತಪ್ನಯಿ ಖಚುಾ ಮನಡಲತ ಶಕ ೆಇಲದಿ್ವರಿದನಿರೆ. ಭೆತೇಗ ಭನಗಯಗಳಲ ಿ

ತೆೇಲನಡುವವರು ರ್ೆಲವರಿದ್ಿರೆ, ಅವರರ್ೆನೇ ಆಸ್ೆಗಣುಿಗಳಿೆಂದ್, ಮ್ತ್ಿರದ್ ಮ್ನ್ಸಿಿನಿೆಂದ್ ರ್ೆತೇಡುವ ಹಲವರಿದನಿರೆ. 

ಇದ್ು ಯುವಜನ್ರನ್ುನ ಅಪರನಧ ಮನಡಲು ಹೆೇಗೆತೇ ಹಣ ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ಗಳನ್ುನ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸಲು ಪರಚೆತೇದ್ದಸಿದ್ರೆ 

ಆಶುಯಾವೆೇನಿಲಿ. ಹೆೇಗನದ್ರತ ಮನಡಿ, ಏನ್ರ್ನನದ್ರತ ಮನಡಿ ಶ್ರೇಮ್ೆಂತ್ರನಗೆತೇಣ ಎನ್ುನವ ಗುರಿಯೆೇ, 

ಅರ್ೆೇಕರನ್ುನ ಅಪರನಧ ಮನಡಲು ಪರಚೆತೇದ್ದಸುತ್ೆದೆ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೯೪         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

೧೦. ನಶ್ಸುತಿತರುವ ಕುಟುಂಬ ವಯವಸ ್: ಬೆಳೆಯುತ್ತೆರುವ ಮ್ಗುವಿನ್ ವಯಕೆತ್ಾವನ್ುನ ತ್ತದ್ದ ಿ ತ್ತೇಡುವ, 

ಯನವುದೆೇ ಕಟುಾಪ್ನಡು ಸೆಂಪರದನಯ. ರಿೇತ್ತನಿೇತ್ತಗಳನ್ುನ ಪ್ನಲಸುವ, ಒಳ ುೆಯ ವತ್ಾರ್ೆಗೆ ಪ್ರೇತನಿಹಿಸುವ, ರ್ೆಟಾ 

ನ್ಡವಳಿರ್ೆಗೆ ಶ್ಕ್ಷೆ ನಿೇಡುವ ಕುಟುೆಂಬ ವಯವಸ್ೆೆ ಇೆಂದ್ು ಶ್ರ್ಥಲಗೆತೆಂಡಿದೆ. ಅವಿಭಕೆ ಕುಟುೆಂಬಗಳು ಕಣಿರೆಯನಗಿ ಎಲೆಿಡೆ 

ವಿಭಕೆ ಕುಟುೆಂಬಗಳು ಮ್ತ್ುೆ ಒಬಬರೆೇ ಪ್ೇರ್ಕರಿರುವ (Single Parent) ಕುಟುೆಂಬಗಳು ಬೆಂದ್ದವೆ. ಒೆಂದ್ು ಅಥವನ 

ಎರಡೆೇ ಮ್ಕೆಳು, ತ್ೆಂದೆ ಒೆಂದ್ು ಕಡೆ, ತನಯಿ ಒೆಂದ್ು ಕಡೆ ಇಬಬರತ ದ್ುಡಿಯಬೆೇಕು. ಮ್ಕೆಳು, ಕರಶ್್, ಪಿರೇಸತೆಲ, 

ವಸತ್ತಶನಲೆಗಳು ಅಥವನ ಖನಲ ಮ್ರ್ೆಗಳಲಿರಬೆೇಕು. ಮನನ್ವಿೇಯ ಸೆಂಬೆಂಧಗಳು ಇೆಂದ್ು 

ವನಣಿಜಿೇಕರಣಗೆತೆಂಡಿವೆ. ನ್ನ್ಗೆರ್ುಾ ಲನಭ, ನ್ನ್ಗೆರ್ುಾ ನ್ರ್ಾ ಎೆಂಬ ಲೆರ್ನೆಚನರದ್ಲಿ ಪರತ್ತಯಬಬರತ 

ಮ್ಗನರನಗಿರುತನೆರೆ. ಪರಸಿರ ಸಹರ್ನರ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಬಹಳ ಕಡಿಮಯನಗುತ್ತೆದೆ. ಇದ್ು ಕತಡ ಅಪರನಧ 

ಮನಡಲು ಪ್ೆರೇರಣೆಯನ್ುನ ನಿೇಡುತ್ತೆದೆ. 

 

ನಿವಾರಣ ್ ೀಪಾಯಗಳು 

 

ಯುವಜನ್ರನ್ುನ ಅಪರನಧವನ್ುನ ಮನಡಲು ಪ್ೆರೇರಣೆ ನಿೇಡುವ ಹತ್ುೆ ಪರಮ್ುಖ ಅೆಂಶಗಳನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿದ್ದರಿ, 

ಈ ಅರ್ೆೇಕ ಅೆಂಶಗಳನ್ುನ ನಿವನರಿಸಬಹುದ್ಲಿವೆೇ.  

 

೧. ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು ತ್ಮ್ಿ ಮ್ಕೆಳ ಲನಲರ್ೆಪ್ನಲರ್ೆಯ ವಿರ್ನನ್ಗಳನ್ುನ ಸುರ್ನರಿಸಿ ರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಸರಿ 

ಪರಮನಣದ್ ಪಿರೇತ್ತ, ಶ್ಸುೆ, ಶ್ಕ್ಷೆ, ಪ್ರೇತನಿಹಗಳನ್ುನ ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಅತ್ತಮ್ುದ್ುಿ ಹನಗತ 

ತ್ತರಸ್ನೆರವನ್ುನ ಮನಡಲೆೇಬನರದ್ು.  

 

೨. ಶನಲನ-ರ್ನಲೆೇಜುಗಳಲಿ ಕಲಯುವುದ್ರಲಿ ಹಿೆಂದೆ ಬಿೇಳುವ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಸರಿಯನದ್ ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ 

ಸಿಗಬೆೇಕು. ಅವರನ್ುನ ದ್ಡಡರು, ರ್ನಲನಯಖೆಗಳೆೆಂದ್ು ಬನರೆಂಡ್ ಮನಡಬನರದ್ು. ಜಿೇವನ್ ನಿವಾಹಣೆಗೆ 

ಬೆೇರ್ನದ್ ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ ಈ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಕಲಸಬೆೇಕು. ಅರ್ನಡೆಮ್ಮಕ ಆಗಿ ಅವರು ವಿಫಲರನದ್ರತ 

ಸ್ನಾವಲೆಂಬಿಯನಗಿ ಬದ್ುಕಬಲರಿು ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಎಲಿರತ ತ್ತಳಿಯಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ       ೯೫ 

 

೩. ನಿರಾಶ ಗಳನುನ ನಿಭಾಯಿಸಲು ತ್ರಬ ೀತಿ: ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ನಿರನಶೆಗೆತಳಗನದನಗ ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು 

ಕಲಸಬೆೇಕು. ಯನವುದೆೇ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳು ಪೂರೆೈರ್ೆಯನಗದ್ದದನಿಗ, ಆಸ್ೆ, ಆರ್ನೆಂಕ್ಷೆಗಳು ಈಡೆೇರದ್ದದನಿಗ, 

ಸಹರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಬದ್ಲೇ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು ಗುರಿಗಳನಿನಟುಾರ್ೆತಳುಲು ಪ್ರೇತನಿಹಿಸಬೆೇಕು. ಭನವರ್ೆ ಅನಿಸಿರ್ೆ 

ಅಭಿಪ್ನರಯಗಳನ್ುನ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುುವ ಅವರ್ನಶ ಹವನಯಸಗಳ ಮ್ತಲಕ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದ ತ್ೆಂದ್ುರ್ೆತಳುಲು 

ಸರಳ ಹನಗತ ತ್ೃಪೆ ಜಿೇವನ್ ಮನಡಲು ಮನದ್ರಿಯನಗಬೆೇಕು.  

೪. ಮ್ಕೆಳು ಯುವಜನ್ರತ ರ್ೆಟಾ ಹವನಯಸಗಳಿಗೆ ಬಲಬಿೇಳದೆೇ, ಒಳ ುೆಯ ಆರೆತೇಗಯಕರ ಹವನಯಸಗಳನ್ುನ 

ರತಢಸಿರ್ೆತಳುುವೆಂತೆ ಪ್ರೇತನಿಹ ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಕರೇಡೆ-ಸ್ನೆಂಸೃತ್ತಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು 

ಸೃಜನ್ಶ್ೇಲ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು ಅವರನ್ುನ ಆಕಷ್ಟ್ಾಸಬೆೇಕು.  

೫. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅರಿವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಬೆೇಕು. ಹರೆಯರ್ೆೆ ರ್ನಲಡುವ ಪರತ್ತಯಬಬ ಹುಡುಗ-ಹುಡುಗಿಗೆ ವೆೈದ್ಯರ ಮ್ತಲಕ 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶ್ಕ್ಷಣವನ್ುನ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ ಬಗೆ ೆಉತೆೆೇಕ್ಷ್ತ್ ಕಲಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ದ್ತರಮನಡಬೆೇಕು. ಲೆೈೆಂಗಿಕ 

ಸೆಂಯಮ್ವನ್ುನ ಸ್ನಧಿಸುವುದ್ು ಹೆೇಗೆೆಂದ್ು ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆ ನಿೇಡಬೆೇಕು.  

೬. ಮನಧಯಮ್ಗಳು ಸಾಯೆಂ ನಿಯೆಂತ್ರಣವನ್ುನ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಸ್ೆಕಿ/ ಹಿೆಂಸ್ೆ/ ಅಪರನಧಗಳನ್ುನ 

ವೆೈಭವಿೇಕರಿಸಬನರದ್ು. ಹನಗೆಯೆೇ ಇೆಂತ್ಹ ರ್ನಯಾಕರಮ್ಗಳನ್ುನ ರ್ೆತೇಡದ್ೆಂತೆ ಅಥವನ ರ್ೆತೇಡಿದ್ರತ 

ಅವುಗಳಿೆಂದ್ ಪರಭನವಿತ್ರನಗದ್ೆಂತೆ ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು/ ಶ್ಕ್ಷಕರು ಎಚುರಿರ್ೆ ವಹಿಸಬೆೇಕು. ಮ್ಕೆಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ 

ಈ ಬಗೆೆ ಮ್ುಕ ೆ ಚಚೆಾ ಮನಡಬೆೇಕು. ಮನಧಯಮ್ಗಳಲಿ ಬರುವ ಯನವ ವಿರ್ಯಗಳು ಸಿಾೇರ್ನರನಹಾ, 

ಯನವುವು ಸಿಾೇರ್ನರನಹಾವಲಿ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಮ್ನ್ವರಿರ್ೆ ಮನಡಿರ್ೆತಡಬೆೇಕು.  

೭.  ರ್ೆಟ ಮನದ್ರಿಯ ವಕಗಳು ಸುತ್ೆಮ್ುತ್ೆಲನ್ಲ ಿ ಇದನಿಗ ಪರಸಕೆ ಸಮನಜದ್ ಜನ್ಪಿರಯ ವಯಕೆಗಳು, 

ಅಧಿರ್ನರದ್ಲಿರುವವರು ಅಥವನ ಯನವುದೆೇ ಕ್ಷೆೇತ್ರದ್ಲಿರುವವರು ಅಪರನಧ ಮನಡಿ ಅದ್ು 

ಬಹಿರೆಂಗವನದನಗ ಅದ್ನ್ುನ ಪ್ನಲಕರು-ಶ್ಕ್ಷಕರು ಮ್ಕೆಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ ಚಚಿಾಸಬೆೇಕು. ಹೆೇಗೆ ಇೆಂಥವರ 

ಮನದ್ರಿಯನ್ುನ ಅವರು ಅನ್ುಸರಿಸಬನರದೆೆಂದ್ು ತ್ತಳಿಯ ಹೆೇಳಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೯೬            ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

೮. ಉಳುವರು-ಇಲಿದ್ವರ ನ್ಡುವಿನ್ ಕೆಂದ್ರದ್ ಬಗೆೆ ತ್ತಳಿಸಿ, ಸೆಂಪತ್ತೆನ್ ಸೆಂಗರಹದ್ದೆಂದ್ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದ, 

ಆರೆತೇಗಯ ಭನಗಯವಿರುವುದ್ದಲಿ. ಕಡಿಮ ಆದನಯದ್ಲೆಿೇ ಹೆೇಗೆ ಶುಚಿ ಮ್ತ್ುೆ ರುಚಿಯನದ್ ಜಿೇವನ್ವನ್ುನ 

ಮನಡಬಹುದೆೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಹೆೇಳಬೆೇಕು.  

೯. ಯನವುದೆೇ ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ, ರ್ನನ್ತನ್ನ್ುನ ಸೆಂಪರದನಯಗಳನ್ುನ ಸಾ-ಇಚೆೆಯಿೆಂದ್ ಯನರದೆೇ 

ಬಲನತನೆರ ಒತನೆಯವಿಲಿದೆ ಪ್ನಲಸಿಸೆಂತೆತೇರ್ ಮ್ತ್ುೆ ಹೆಮಿಪಡುವುದ್ನ್ುನ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಡಿ.  

೧೦.  ಮ್ಕೆಳು ಯನವುದೆೇ ತ್ಪುಿ ಮನಡಿದನಗ ನಿಯಮ್ ಭೆಂಗ ಮನಡಿದನಗ, ಸ್ನಾರ್ಥಾಯನಗಿ ವತ್ತಾಸಿದನಗ 

ಇತ್ರರ ಬಗೆೆ ಅಗರರವದ್ದೆಂದ್ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡನಗ, ಆಕರಮ್ಣಶ್ೇಲತೆಯನ್ುನ ಪರದ್ಶ್ಾಸಿದನಗ ಅದ್ರ 

ವಿಶೆಿೇರ್ಣೆ ಮನಡಿ ಅವು ಪುನ್ರನವತ್ಾರ್ೆಯನಗದ್ೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಮ್ಕೆಳ ಸ್ನಮನಜಿಕ ರ್ನಳಜಿ 

ಉತ್ೆಮ್ವನಗುವೆಂತೆ ಪ್ೆರೇರೆೇಪಿಸಬೆೇಕು. 
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ಅಧಾಯಯ-೧೦  

ಲ ೈಂಗಕ ಆರ ್ ೀಗಯ ಶ್ಕ್ಷಣ-ಲ ೈಂಗಕ ಅರಿವು 

 
 

ಹಸಿವು, ನಿದೆರ ಮ್ತ್ುೆ ಮೈಥುನ್. ಎಲ ಿ ಜಿೇವಿಗಳಿಗೆ ಇರುವ ರ್ೆೈಸಗಿಾಕ ಅಗತ್ಯ. ಹಸಿವನದನಗ ಆಹನರ 

ಸ್ೆೇವರ್ೆ, ಆಯನಸವನದನಗ ನಿದೆರ, ಸೆಂತನರ್ೆತೇತ್ಿತ್ತೆ ಗನಗಿ ಮೈಥುನ್ವನ್ುನ ಮ್ನ್ುರ್ಯ ಸ್ೆೇರಿದ್ೆಂತೆ ಎಲಿ ಪ್ನರಣಿಗಳೂ 

ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಈ ಮ್ತರತ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು ಸಹಜವನಗಿ ಸಾಯೆಂಚನಲತ್ವನಗಿ ನ್ಡೆಯುತ್ೆದೆ. ಇದ್ರಲ ಿಕಲಸುವುದ್ು, 

ಕಲಯುವುದ್ು ಏನಿರುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ರ್ೆೇಳುವವರಿದನಿರೆ. ಹಸಿವನದನಗ ಆಹನರವನ್ುನ ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು ನಿಜ. ಆದ್ರೆ 

ಯನವ ಆಹನರ ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು, ಎರ್ುಾ ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು, ಹೆೇಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಎಲಿ ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು. ಯನವ ಆಹನರ ಒಳ ುೆಯದ್ು, 

ಯನವುದ್ು ರ್ೆಟಾದ್ುಿ, ಎರ್ುಾ ತ್ತೆಂದ್ರೆ ಜನಸಿೆ, ಎರ್ುಾ ತ್ತೆಂದ್ರೆ ಕಡಿಮ, ಹೆಚುು ತ್ತೆಂದ್ರೆ ಏನ್ು ತೆತೆಂದ್ರೆ, ಕಡಿಮ ತ್ತೆಂದ್ರೆ 

ಏನ್ು ತೆತೆಂದ್ರೆ, ಹಸಿವು ಹೆಚು ಕಡಿಮ ಏರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಅದ್ನ್ುನ ಸರಿಪಡಿಸುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? ಇತನಯದ್ದ ವಿರ್ಯಗಳನ್ುನ 

ರ್ನವು ಕಲಯುತೆೆೇವೆ. ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಕಲಸುತೆೆೇವೆ. ಹಣುಿತ್ರರ್ನರಿ ಹೆಚುು ತ್ತನಿನ, ಕರಿದ್ ಪದನಥಾಗಳನ್ುನ 

ಕಡಿಮ ತ್ತನಿನ, ವೆೇಳೆಗೆ ಸರಿಯನಗಿ ತ್ತನಿನ, ಆ ವೆೇಳೆಯಲಿ ತ್ತನ್ನಬೆೇಡಿ ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. ಊಟ ಮನಡುವನಗ 

ಮನತನಡಬೆೇಡ. ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ಚೆರ್ನನಗಿ ಜಗಿದ್ು ತ್ತನ್ುನ, ಹನಗೆೇ ನ್ುೆಂಗಬೆೇಡ ಎೆಂಬ ಕವಿಮನತ್ು ಹೆೇಳುತೆೆೇವೆ, ನಿನ್ನ 

ಆಹನರವನ್ುನ ನಿೇರ್ೆೇ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸಿ ತ್ತನ್ುನ. ಇತ್ರರ ಅನ್ನವನ್ುನ ಕದ್ದಯಬೆೇಡ, ಕತ್ುೆರ್ೆತಳುಬೆೇಡ ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. ಹನಗೆ 

ಯನರನದ್ರತ ಮನಡಿದ್ರೆ ಶ್ಕ್ಷೆ ರ್ೆತಡುತೆೆೇವೆ. ದೆೇವರ ಹೆಸರಿನ್ಲಿ ಧಮ್ಾಹಬಬದ್ ಹೆಸರಿನ್ಲ ಿಉಪವನಸ ಮನಡಿದ್ರೆ 

ಒಳ ುೆಯದ್ು ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. ಸೆಂಯಮ್ವನ್ುನ ಪರದ್ಶ್ಾಸಿದ್ರೆ ಭೆೇಷ ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ನಿದೆರ, ಯನವನಗ ನಿದೆರ 

ಮನಡಬೆೇಕು, ಎರ್ುಾ ನಿದೆರ ಮನಡಬೆೇಕು ಯನವನಗ, ಎಲಿ ನಿದೆರ ಮನಡಬನರದ್ು, ಜನಗರಣೆಯನ್ುನ ಯನವನಗ 

ಮನಡಬೆೇಕು ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿಯಹೆೇಳುತೆೆೇವೆ. ನಿದೆರ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೯೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ. 

 

ಬರದ್ದದ್ಿರೆ ವೆೈದ್ಯರಲಿಗೆ ಹೆತೇಗಬೆೇರ್ೆೇ, ನಿದೆರ ಮನತೆರ ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇರ್ೆೇ ಯೇಚಿಸು ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. ಮೈಥುನ್ದ್ ಬಗೆ ೆ

ರ್ನವು ನ್ಮ್ಿ ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಏನ್ು ಹೆೇಳಿರ್ೆತಡುತೆೆೇವೆ? ಮೈಥುನ್ದ್ ಬಗೆೆ ಆಸಕ ೆ ತೆತೇರಿಸಿದ್ರೆ, ಮನತನಡಿದ್ರೆ, ಛೆೇ 

ಮನತನಡಬೆೇಡ ಎನ್ುನತೆೆೇವೆ. ಮ್ದ್ುವೆಗೆ ವನರಗಳ ರ್ನಲ ಸಿದ್ಧತೆ ಮನಡುತೆೆೇವೆ. ಅದ್ತಿರಿಯನಗಿ ಮ್ದ್ುವೆ 

ಸಮನರೆಂಭವನ್ುನ ಏಪಾಡಿಸಿ ಸೆಂಭರಮ್ಮಸುತೆೆೇವೆ. ಆದ್ರೆ ಮ್ದ್ುಮ್ಕೆಳಿಗೆ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಕರಯೆಯನ್ುನ ಹೆೇಗೆ 

ಮನಡಬೆೇಕು, ಯನವುದ್ು ಎರ್ುಾ ಹೆೇಗೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಹೆೇಳುವುದ್ದಲಿ. ಮ್ದ್ುವೆಗೆ ಮ್ುನ್ನ ಬರಹಿಚಯಾ, ಮ್ದ್ುವೆಯನದ್ 

ಮೇಲೆ ಸೆಂಗನತ್ತಗೆ ನಿಷ್ೆಠ ಇರಬೆೇರ್ೆನ್ುನತೆೆೇವೆ. ಹುಡುಗ-ಹುಡುಗಿಯರು ಈ ಸೆಂಯಮ್ವನ್ುನ ತೆತೇರಿಸುತನೆರನ, 

ತೆತೇರಿಸದ್ದದ್ಿರೆ ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇಕು. ಯನರತ ತ್ಲೆರ್ೆಡೆಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ದಲಿ. 

 

ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ ಮ್ತ್ುೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ನ್ಡವಳಿರ್ೆಗಳ ಬಗೆೆ ಭನರತ್ದ್ಲ ಿ ನ್ಡೆಸಲನದ್ ಅಧಯಯನ್ಗಳ ವರದ್ದ 

(೧೯೯೦ರಿೆಂದ್ ೨೦೦೦ದ್ವರೆಗೆ) ಗಳನ್ುನ ರ್ೆತೇಡೆತೇಣ:  

»  ಫ್ನಯಮ್ಮಲ ಪ್ನಿನಿೆಂಗ್ ಅಸ್ೆತೇಸಿಯೆೇಶನ್ ಆಫ್ ಇೆಂಡಿಯನ ಸೆಂಸ್ೆೆಯು ೧೫ರಿೆಂದ್ ೨೯ ವರ್ಾ 

ವಯಸಿಿರ್ೆತಳಗಿನ್ ೪೭೦೯ ಸಿರೇಯರ ಅಧಯಯನ್ ಮನಡಿತ್ು. ಶೆೇಕಡನ ೧೨ರರ್ುಾ ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ವಿವನಹ ಪೂವಾ 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾದ್ ಅನ್ುಭವವಿತ್ುೆ. ವಿವನಹಪೂವಾ ಸೆಂಬೆಂಧಗಳ ಬಗೆೆ ನ್ಡೆದ್ ಇತ್ರ ಅಧಯಯನ್ಗಳ 

ಪರರ್ನರ ಶೆೇಕಡನ ೧೬ರರ್ುಾ ಪುರುರ್ರು, ಶೆೇ. ೫ರರ್ುಾ ಸಿರೇಯರು ಈ ಅನ್ುಭವರ್ೆೆ ಒಳಗನಗಿರುವುದ್ು -

ಇದ್ನ್ುನ ರನಷ್ಟ್ರೇಯ ಸರನಸರಿ ಎೆಂದ್ು ಪರಿಗಣಿಸಲನಗುತ್ೆದೆ.  

» ಇೆಂಟರ್್ರ್ನಯಶನ್ಲ ಇನ್ ಸಿಾಟತಯಟ ಫ್ನರ್ ಪ್ನಪುಲೆೇಶನ್ ಸ್ೆೈನ್ಿ ಸೆಂಸ್ೆೆಯು (IIPS) ಆರು ರನಜಯಗಳಲ ಿ

ಸವೆೇಾಕ್ಷಣೆ ಮನಡಿತ್ು. ಶೆೇ. ೩೬ ಯುವಕರಿಗೆ, ಶೆೇ. ೪೭ ಯುವತ್ತಯರಿಗೆ, ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಶದ್ ರ್ನನ್ತನ್ು 

ಪರರ್ನರ, ಮ್ದ್ುವೆಯ ವಯಸುಿ ಎಷ್ಟ್ಾರಬೆೇರ್ೆನ್ುನವುದ್ು ಗೆತತ್ತರೆಲಲಿ. ಹುಡುಗಿಯನದ್ರೆ, ಮ್ದ್ುವೆಯನಗಲು 

೧೮ ವರ್ಾವನಗಿರಬೆೇಕು, ಹುಡುಗರ್ನದ್ರೆ ೨೧ ವರ್ಾ ವಯಸ್ನಿಗಿರಬೆೇರ್ೆೆಂಬ ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ ಜ್ಞನನ್ 

ಅವರಿಗಿರಲಲಿ. ಶೆೇಕಡನ ೬೩ರರ್ುಾ ಸಿರೇಯರು ೧೮ ವರ್ಾ ವಯಸಿಿರ್ೆತಳಗೆ ಗಭಾರ್ನರಣೆ ಮನಡಿರುತನೆರೆ! 

ದೆೈಹಿಕವನಗಿ ಮನನ್ಸಿಕವನಗಿ ಪ್ರರಢರನಗುವ ಮೊದ್ಲೆೇ ತನಯೆನ್ರ್ೆೆ ಸಿದ್ಿರನಗಿರುತನೆರೆ! ಲೆೈೆಂಗಿಕವನಗಿ 

ಸಕರಯವನಗಿರುವ ಪುರುರ್ರಲ ಿಶೆೇಕಡನ ೧೯ರರ್ುಾ ಮ್ೆಂದ್ದ 
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ವೆೇಶೆೈಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾ ಮನಡುತನೆರೆ. ಇದ್ು ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ. ಮನಡಬನರದ್ು ಎೆಂಬ ಅರಿವು 

ಅವರಿಗಿಲಿ. ವಿವನಹಪೂವಾ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾ ಗನರಮ್ಮೇಣ ಪರದೆೇಶಗಳ ಜನ್ರಲೆಿೇ ಹೆಚುು.  

 

» ಚೆರ್ೆನೈನ್ಲಿ ೧೬೧೫೩ ಜನ್ರ ಸೆಂದ್ಶಾನ್ ಮನಡಲನಯಿತ್ು. ೭೩% ಜನ್ ಹಸೆಮೈಥುನ್ 

ಮನಡಿರ್ೆತಳುುವುದನಗಿ ಹೆೇಳಿದ್ರೆ ಅವರಲ ಿಶೆೇ. ೪೫ ಜನ್ ಹಸೆಮೈಥುನ್ ಹನನಿರ್ನರಿ ಎೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿದ್ರಿು. 

ಹಸೆಮೈಥುನ್ ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು ಆತ್ೆಂಕ, ಭಯಪಿೇಡಿತ್ರನಗಿದ್ಿರು. ಶೆೇಕಡನ ೩೮ರರ್ುಾ ಮ್ೆಂದ್ದ 

ವಿವನಹಪೂವಾ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಬೆಂಧ ಹೆತೆಂದ್ದದ್ಿರು. 

 » ಗುಜರನತ್ನ್ ಬರೆತೇಡನದ್ ೩೪೨ ಜನ್ ಗನರಮ್ಮೇಣರ ಸೆಂದ್ಶಾನ್ ಮನಡಲನಯಿತ್ು. ಶೆೇ. ೨೨ರರ್ುಾ 

ಪುರುರ್ರು, ಪುರುರ್ರಿಗೆ ವಿವನಹ ಪೂವಾದ್ಲಿಯೆೇ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅನ್ುಭವ ಇರುವುದ್ು ಒಳ ುೆಯದೆೆಂದ್ರು. 

ಶೆೇಕಡನ ೩೧ರರ್ುಾ ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ವಿವನಹೆೇತ್ರ ಸೆಂಬೆಂಧವಿತ್ುೆ, ಅದ್ು ತ್ಪಿಲ ಿಎೆಂದ್ರು!  

» ಪುಣೆಯ ರ್ನಲೆೇಜು ವಿದನಯರ್ಥಾಗಳ ಅಧಯಯನ್: ೨೭೦ ಹುಡುಗರು: ಮ್ತರರ್ೆೇ ಒೆಂದ್ು ಭನಗದ್ ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅನ್ುಭವ ಇತ್ುೆ. ಮೊದ್ಲ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾದ್ ಸರನಸರಿ ವಯಸುಿ ೧೭ ವರ್ಾ! ೨೫೨ 

ಹುಡುಗಿಯರು ಶೆೇ. ೧೨ ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅನ್ುಭವವಿತ್ುೆ.  

ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು ಗುೆಂಪು: ೧೮೨೧ ವಿದನಯರ್ಥಾಗಳು ೮೨೫ ಹುಡುಗರು; ಶೆೇ. ೩೭ ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅನ್ುಭವವ 

ಇತ್ುೆ. ೯೯೬ ಹುಡುಗಿಯರು ಶೆೇ. ೧೨ ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅನ್ುಭವವಿತ್ುೆ.  

» ಉತ್ೆರ ದೆಹಲ: ೮೮೭ ವಿದನಯರ್ಥಾಗಳು, ಶೆೇಕಡನ ೭೭ ವಿದನಯರ್ಥಾನಿಯರು. ೫೮% ಹುಡುಗಿಯರು, ೭೯% 

ಹುಡುಗಿಯರು ವಿವನಹಪೂವಾ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಬೆಂಧ ತ್ಪ್ೆಿೇನ್ಲ ಿ ಎೆಂದ್ರು. ೩೯% ಹುಡುಗರು ೨೦% 

ಹುಡುಗಿಯರು ತ್ಮ್ಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅನ್ುಭವ ಇದೆ ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿಸಿದ್ರು.  

» ಲರ್ೆತನೇ: ೫೧೦ ವಿದನಯರ್ಥಾಗಳು: ೨೭೦ ಹುಡುಗರು ೨೪೦ ಹುಡುಗಿಯರು ಅವರಲಿ ೧/೩ ಭನಗದ್ ಮ್ೆಂದ್ದ, 

ಹುಡುಗಹುಡುಗಿಯರಿಬಬರತ ಇರ್ಾವನದ್ರೆ, ಮ್ದ್ುವೆಯನಗದೆಯೆೇ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಬೆಂಧ ಮನಡಬಹುದ್ು. 

ಇೆಂತ್ಹ ಅನ್ುಭವ ಅವಶಯಕ ಎೆಂದ್ರು! ಶೆೇಕಡನ ೫೦ರರ್ುಾ ಸುರಕ್ಷ್ತ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ ಬಗೆ ೆಗೆತತ್ತತೆ್ುೆ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



೧೦೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

»  ಬಿಲನಸ್್ಪುರದ್ ೫೦೦ ಹರೆಯದ್ ವಿದನಯರ್ಥಾನಿಯರಲ ಿಶೆೇ. ೪೯ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ರ್ನನ್ತನಿನ್ ಪರರ್ನರ ಮ್ದ್ುವೆಯ 

ವಯಸುಿ ಎಷ್ಟ್ಾರಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು ತ್ತಳಿದ್ದರಲಲಿ. ಅವರಲ ಿ ೧೩ ಭನಗದ್ ಮ್ೆಂದ್ದಗೆ ಹರೆಯದ್ವರಲ ಿ ಆಗುವ 

ಬದ್ಲನವಣೆಗಳ ಅರಿವಿರಲಲಿ. ಆದ್ರೆ ೮೦% ಹುಡುಗಿಯರಿಗೆ ಪಿಲ/ ರ್ನೆಂಡೆತೇಮ್ ಬಗೆೆ ತ್ತಳಿದ್ದತ್ುೆ! ೯೦% 

ವಿದನಯರ್ಥಾನಿಯರು ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ ಬಗೆೆ ತ್ಮ್ಗೆ ಮನಹಿತ್ತ ಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ರು. ವೆೈದ್ಯರು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶ್ಕ್ಷಣವನ್ುನ 

ನಿೇಡಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ರು. ೪೮% ವಿದನಯರ್ಥಾನಿಯರಿಗೆ ಋತ್ುಚಕರ, ಋತ್ುಸ್ನರವದ್ ಬಗೆೆ ತೆತೆಂದ್ರೆಗಳಿದ್ುಿವು. 

ಅವುಗಳ ರ್ನರಣ/ ಚಿಕತೆಿ ಬಗೆೆ ತ್ತಳಿಯಲು ಇರ್ಾಪಟಾರು.  

» ಗುಜರನತ್ನ್ ಆನ್ೆಂದ್್: ೧೭ರಿೆಂದ್ ೧೯ ವರ್ಾ ವಯಸಿಿನ್ ೫೩೦ ರ್ನಲೆೇಜು ವಿದನಯರ್ಥಾನಿಯರಲಿ ೩೦% 

ಜನ್ರು ಹಸೆಮೈಥುನ್ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುತ್ತೆದ್ಿರು. (ವನರರ್ೆೆ ೧ರಿೆಂದ್ ೫ ಸಲ) ಅದ್ರ ಬಗೆ ೆ ಭಯ ತ್ಪಿಿತ್ಸ ೆ

ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ ಹೆತೆಂದ್ದದ್ಿರು. ಸೆಂತನರ್ೆತೇತ್ಿತ್ತೆ- ಗಭಾ ನಿರೆತೇಧದ್ ಬಗೆ ೆಅವರಿಗೆ ಅರಿವು ಕಡಿಮ ಇತ್ುೆ. 

ಆನ್ೆಂದ್ ಸಮ್ಮೇಪದ್ಲಿ ೮ ಹಳಿುಗಳ ೧೭೮ ಹರೆಯದ್ ಹುಡುಗರ ಅಧಯಯನ್ ಮನಡಲನಯಿತ್ು. ಎಲಿರತ 

ಹಸೆಮೈಥುನ್ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುತ್ತೆದ್ಿರು. ಅದ್ು ೧೨ರಿೆಂದ್ ೧೩ರ್ೆೇ ವಯಸಿಿನ್ಲೆಿೇ ಪ್ನರರೆಂಭವನಗಿತ್ುೆ. 

ಲೆೈೆಂಗಿಕವನಗಿ ಸಕರಯರನಗಿದ್ವಿರಲಿ ೮೭% ಹುಡುಗರ ಪರಥಮ್ ಸೆಂಭೆತೇಗ ವೆೇಶೆೈಯರೆತೆಂದ್ದಗನಗಿತ್ುೆ.  

» ಮ್ಹನರನರ್ರದ್ ಖೆೇಡನ ಜಿಲೆಿಯ ೩೬೮ ಹುಡುಗರಲಿ ೧೬% ಹುಡುಗರಿಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾದ್ 

ಅನ್ುಭವವಿತ್ುೆ. ೭೮% ಜನ್ ವೆೇಶೆೈಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಸೆಂಪಕಾ ಮನಡಿದ್ಿರು.  

» ಮ್ುೆಂಬೆೈನ್ ೧೬ ವರ್ಾದೆತಳಗಿನ್ ರ್ನಲೆೇಜಿನ್ ವಿದನಯರ್ಥಾನಿಯರು ೧೦೦ ಮ್ೆಂದ್ದ ಗಭಾರ್ನರಣೆ ಮನಡಿದ್ಿರು. 

೯೦% ಜನ್ರ್ೆೆ ಮ್ದ್ುವೆಯನಗಿರಲಲಿ. ೪೫% ಹುಡುಗಿಯರು ಗಭಾ ತೆಗೆಸಲು ಇಚಿುಸಿದ್ರು. ದ್ಕ್ಷ್ಣ ಭನರತ್ದ್ 

೩೮೭ ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು, ೧೬೨ ಶ್ಕ್ಷಕರು, ೩೨೦ ವಿದನಯರ್ಥಾಗಳನ್ುನ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶ್ಕ್ಷಣ ಬೆೇರ್ೆೇ ಬೆೇಡವೆೇ 

ಎೆಂದ್ು ರ್ೆೇಳಲನಯಿತ್ು. ೮೩% ವಿದನಯರ್ಥಾಗಳು, ೬೭% ಶ್ಕ್ಷಕರು ಹನಗತ ೪೦% ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶ್ಕ್ಷಣಬೆೇಕು ಎೆಂದ್ರು. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶ್ಕ್ಷಣಕೆೆಂತ್, ರ್ೆೈತ್ತಕ ಶ್ಕ್ಷಣ ಬೆೇಕು ಎೆಂದ್ು ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು 

ಹೆೇಳಿದ್ರು. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ          ೧೦೧ 

 

» ಮ್ುೆಂಬೆೈನ್ ೬೭೨೭ ವಿವನಹಿತ್ ಪುರುರ್ರನ್ುನ ಸೆಂದ್ಶ್ಾಸಲನಯಿತ್ು. ೮೬% ಜನ್ರಿಗೆ ಋತ್ುಸ್ನರವದ್ 

ಯನವ ಅವಧಿಯಲ ಿಲೆೈೆಂಗಿಕ ಕರಯೆಯಿೆಂದ್ ಗಭಾ ಕಟುಾವುದ್ದಲಿ ಎೆಂಬುದ್ು ತ್ತಳಿದ್ದರಲಲಿ. ೧೪% ಜನ್ರಿಗೆ 

ವಿವನಹೆೇತ್ರ ಸೆಂಬೆಂಧವಿತ್ುೆ. ಅವರಲ ಿ ೪೨% ಜನ್ ಒಬಬರಿಗಿೆಂತ್ ಹೆಚಿುನ್ ಸಿರೇಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ 

ಸೆಂಪಕಾವಿತ್ುೆ. ಅದ್ರ ಅಪ್ನಯದ್ ಅರಿವು ಅವರಿಗಿರಲಲಿ.  

» ಪುಣೆ ಜಿಲೆಿಯ, ೧೪ರಿೆಂದ್ ೨೨ ವರ್ಾ ವಯಸಿಿನ್ ೫೦೦ ವಿವನಹಿತ್ ಸಿರೇಯರ ಅಧಯಯನ್ ಮನಡಲನಯಿತ್ು. 

೯೪% ಜನ್ರಿಗೆ, ಮ್ದ್ುವೆಗೆ ಮ್ುನ್ನ ಸೆಂಭೆತೇಗದ್ ವಿವರಗಳು ತ್ತಳಿದ್ದರಲಲಿ. ತ್ಮ್ಗಿರ್ಾವಿಲಿದನಗ, 

ಸೆಂಭೆತೇಗ ಬೆೇಡ ಎೆಂದ್ು ಗೆಂಡನಿಗೆ ಹೆೇಳಲನಗುವುದ್ದಲ ಿ ಎೆಂದ್ು ೪೪% ಸಿರೇಯರು ಅಭಿಪ್ನರಯಪಟಾರು. 

ಹೆೇಳಿದ್ರೆ ಗೆಂಡ ಇರ್ೆತನಬಬ ಹೆೆಂಗಸಿನ್ ಬಳಿಗೆ ಹೆತೇಗಬಹುದ್ು ಅಥವನ ತ್ಮ್ಿ ಜೆತತೆ ಬಲನತನೆರ 

ಸೆಂಭೆತೇಗ ಮನಡಬಹುದೆೆಂಬ ಭಯವಿತ್ುೆ. 

ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು ಅಧಯಯನ್ದ್ಲಿ ೫೦೦ ವಿವನಹಿತ್ ಮ್ತ್ುೆ ಅವಿವನಹಿತ್ ಸಿರೇಯರ ಸೆಂದ್ಶಾನ್ ಮನಡಲನಯಿತ್ು. 

೫೬% ವಿವನಹಿತ್ರಿಗೆ ೭೧% ಅವಿವನಹಿತ್ರಿಗೆ ಮ್ತತ್ರ ಮ್ತ್ುೆ ಋತ್ುಸ್ನರವದ್ ರಕೆವು ಬೆೇರೆ ಬೆೇರೆ ದನಾರಗಳಿೆಂದ್ 

ಬರುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬುದ್ು ತ್ತಳಿದ್ದರಲಲಿ. ೫೧% ಹೆೆಂಗಸರಿಗೆ ಮ್ಗುವಿನ್ ಜನ್ನ್ ಯೇನಿಯ ಮ್ತಲಕ ಎೆಂಬುದ್ತ 

ಗೆತತ್ತೆರಲಲಿ. 

 

ಸಲಂಗರತಿ 

೧೯೪೮-೧೯೫೩ರಲಿ ತ್ಮ್ಿ ಐತ್ತಹನಸಿಕ ಅಧಯಯನ್ಗಳ ಮ್ತಲಕ ಆಲ್ಫ್ೆರಡ್ ರ್ೆನಿಿಯು ಅಮರಿರ್ನದ್ ಶೆೇ. 

೩೭ರರ್ುಾ ಪುರುರ್ರು, ಶೆೇ ೧೩ರರ್ುಾ ಸಿರೇಯರು ಸಲೆಂಗರತ್ತಯ ಅನ್ುಭವ ಪಡೆದ್ದದ್ಿರು ಎೆಂದ್ು ವರದ್ದ ಮನಡಿದ್ರು. 

ಚೆರ್ೆನೈನ್ ಇನಿಿಿಟತಯಟ ಆಫ್ ವೆರ್ೆರನಲಜಿಯಲಿ ೨೨೯೩ ಜನ್ರನ್ುನ ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸಲನಯಿತ್ು. ೩% ಜನ್ರು 

ಸಲೆಂಗರತ್ತಯುಳುವರನಗಿದ್ಿರು. ಡೆಬೆತೇರ್ೆೇರ್ ಪತ್ತರರ್ೆಯು ಸವೆೇಾಕ್ಷಣ ಮನಡಿದ್ ೧೪೨೪ ಜನ್ರಲಿ ೩೭% ಜನ್ರಿಗೆ 

ಸಲೆಂಗರತ್ತ ಸೆಂಬೆಂಧಗಳಿದ್ುಿವು. ೨೦೦೮ರಲಿ ಅಜಯ್ಡ ಸಿೆಂಗ್ ಸೆಂಗಡಿಗರು ಗನರಮ್ಮೇಣ ಪರದೆೇಶದ್ಲಿ ಅಧಯಯನ್ 

ಮನಡಿದ್ರು. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸಕರಯವನಗಿದ್ಿ ಶೆೇ. ೨೦ರರ್ುಾ ಯುವಕರಲಿ ಸಲೆಂಗರತ್ತ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ಇದ್ಿದ್ಿನ್ುನ ವರದ್ದ 

ಮನಡಿದನಿರೆ. 

 

 

 

 

 

 

 



೧೦೨         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಈ ಎಲ ಿಅಧಯಯನ್ಗಳು ಸಿರ್ಾವನಗಿ ತೆತೇರಿಸಿರುವೆಂತೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ ಬಗೆ ೆಸರಿಯನದ್ ವೆೈಜ್ಞನನಿಕ ಮನಹಿತ್ತ 

ಇಲಿದೆ, ನ್ಮ್ಿ ಯುವ ಜನ್ತೆ ಸ್ನಕರ್ುಾ ತೆತೆಂದ್ರೆ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿಗೆ ಒಳಗನಗಿದನಿರೆ. ವಿವನಹಪೂವಾ ಲೆೈೆಂಗಿಕ 

ಸೆಂಪಕಾ, ವೆೇಶನಯ ಸೆಂಪಕಾ, ಪ್ರರಢತೆಯನ್ುನ ಮ್ುಟುಾವ ಮೊದ್ಲೆೇ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆ, ಹಸೆಮೈಥುನ್ದ್ ಬಗೆ ೆ

ತ್ಪುಿತ್ತಳುವಳಿರ್ೆ, ಲೆೈೆಂಗಿಕವನಗಿ ಬೆೇಜವನಬನಿರಿಯುತ್ವನಗಿ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ವನಯಧಿಗೆ ಒಳಗನಗುವ 

ಅಪ್ನಯ ವನಸೆವಿಕ ಸತ್ಯಗಳನಗಿವೆ. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯ ಶ್ಕ್ಷಣದ್ದೆಂದ್ ಈ ಎಲಿ ತೆತೆಂದ್ರೆ ಅಪ್ನಯಗಳನ್ುನ 

ತ್ಪಿಿಸಬಹುದ್ಲಿದೆ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ ಸ್ನಧಿಸಲು ಸಹನಯವನಗುತ್ೆದೆ.  

 

ಬದ್ಲಾಗುತಿತರುವ ಭಾರತ್: ರ್ನ ಜಿೀವನಶ ೈಲ 

 

ಭನರತ್ ಬದ್ಲನಗುತ್ತೆದೆ, ರ್ನವು ಬದ್ಲನಗುತ್ತೆದೆಿೇವೆ. ಭನರತ್ದ್ ಜನ್ಸೆಂಖೆಯ ೧೨೧ ರ್ೆತೇಟಿಗತ ಮ್ಮೇರಿದೆ. 

ಆರ್ಥಾಕ ಉದನರತೆ, ಜನಗತ್ತೇಕರಣ, ಖನಸಗಿೇಕರಣ, ಮನಹಿತ್ತ ತ್ೆಂತ್ರಜ್ಞನನ್ದ್ ಮ್ುನ್ನಡೆ, ಶ್ೇಘ್ರಗತ್ತಯ ಸೆಂಪಕಾ 

(ಮೊಬೆೈಲ, ಇೆಂಟರ್್ರ್ೆಟ), ಪ್ನಶನುತ್ಯ (ಅಮರಿಕ) ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲಯ ಅನ್ುಕರಣೆ, ಜನ್ ಜಿೇವನ್ದ್ ಮೇಲೆ ತ್ನ್ನ 

ಪರಭನವವನ್ುನ ಬಿೇರಿದೆ. ನ್ಗರವನಸಿಗಳ ಸೆಂಖೆಯ ಹೆಚುುತ್ತದೆೆ. ಹಳಿುಗಳಿೆಂದ್, ಸಣಿ ಊರುಗಳಿೆಂದ್ ಜನ್ ದೆತಡಡ 

ಪಟಾಣಗಳಿಗೆ ವಲಸ್ೆ ಹೆತೇಗುತ್ತೆದನಿರೆ. ನ್ಗರ ಪರದೆೇಶಗಳಲಿ ಜನ್ದ್ಟಾಣೆ ಹೆಚುುತ್ತೆದೆ. ಶೆೇಕಡನ ೪೦ರರ್ುಾ 

ಕುಟುೆಂಬಗಳು ಒೆಂದ್ು ರ್ೆತಠಡಿಯ ಮ್ರ್ೆಗಳಲಿ ವನಸವನಗಿರುತ್ೆವೆ. ಸಣಿಮ್ಕೆಳು ದೆತಡಡವರ ಲೆೈೆಂಗಿಕ 

ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ರ್ೆತೇಡುತನೆರೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ಜನ್ನಿಬಿಡ ಪರದೆೇಶಗಳು ಹನಗತ ರ್ೆತಳಗೆೇರಿಗಳಲ ಿಮ್ಕೆಳು ಲೆೈೆಂಗಿಕ 

ಅತನಯಚನರರ್ೆೆ ಒಳಗನಗುತನೆರೆ ಅಥವನ ಸಣವಿಯಸಿಿಗೆೇ ಲೆೈೆಂಗಿಕವನಗಿ ಸಕರಯರನಗುತನೆರೆ. ಬೆೆಂಗಳೂರಿನ್ಲ ಿ

ನ್ಡೆದ್ ಅಧಯಯನ್ದ್ಲಿ ಬಿೇದ್ದಮ್ಕೆಳಲಿ ಸಲೆಂಗರತ್ತ, ಮ್ುಖರತ್ತ ಪರಕರಣಗಳು ಹೆಚಿುರುವುದ್ು ಕೆಂಡುಬೆಂದ್ದತ್ು. 

 

ಹದ್ದವಯಸಿಿನ್ವರ ಸೆಂಖೆಯ ಏರುತ್ತೆದೆ. ಇತ್ತೆೇಚಿನ್ ವರ್ಾಗಳಲಿ ಬನಲಕಬನಲಕಯರು ೯-೧೦ರ್ೆೇ ವರ್ಾ 

ವಯಸಿಿಗೆೇ ದೆತಡಡವರನಗುತ್ತೆದನಿರೆ. ೧೦ರಿೆಂದ್ ೧೯ ವರ್ಾ ವಯಸಿಿನ್ವರ ಸೆಂಖೆಯ ೨೪ ರ್ೆತೇಟೆಯನ್ುನ ದನಟಿದೆ. 

(ಜನ್ಸೆಂಖೆಯಯ ಶೆೇ. ೨೦) ನಿರಕ್ಷರಿಗಳ ಸೆಂಖೆಯ ಹುಡುಗರನದ್ರೆ ೨೦% ಹುಡುಗಿಯರನದ್ರೆ ೪೦% ವಿದೆಯ ಇಲದಿ್ 

ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿಯರ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಜ್ಞನನ್ ಬಹಳ ಕಡಿಮ ಹನಗತ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶೆ ೇರ್ಣೆಗೆ ಸುಲಭವನಗಿ ತ್ುತನೆಗುತನೆರೆ. 

೧/೩ ಭನಗದ್ ಹರೆಯದ್ 
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ಹುಡುಗರು ದ್ುಡಿದ್ು ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸುತನೆರೆ. ಧತಮ್ಪ್ನನ್, ಮ್ದ್ಯಪ್ನನ್, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ಪ್ನರರೆಂಭಿಸುತನೆರೆ. 

ಭನರತ್ದ್ಲಿ ಮ್ರ್ೆತೇಸ್ನಮನಜಿಕ ತ್ರಬೆೇತ್ತ ರ್ೆೇೆಂದ್ರಗಳೆಂತ್ತದ್ಿ ಅವಿಭಕೆ ಕುಟುೆಂಬಗಳ ಸೆಂಖೆಯ ಶೆೇಕಡನ 

೨೦ರರ್ಾಕೆಳಿದ್ು ಹೆತೇಗಿದೆ. ಜೆತತೆಗೆ ದ್ುಡಿಯುವ ಮ್ಹಿಳೆಯರ ಸೆಂಖೆಯ ಹೆಚನುಗುತ್ತೆದೆ. ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ ಇಬಬರತ 

ಇಲಿದ್ ಮ್ರ್ೆಗಳಲಿ ಮ್ಕೆಳು/ ಹರೆಯದ್ವರು ಸಾಚೆೆಂದ್ ಪರವೃತ್ತೆಯನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರೆ. 

 

ಇತ್ತೆೇಚಿನ್ ರ್ೆಲವೆೇ ವರ್ಾಗಳಲಿ ಆಗಿರುವ ರ್ನರೆಂತ್ತರ್ನರಕ ಬದ್ಲನವಣೆ ಎೆಂದ್ರೆ:  

»  ೨೪ ಗೆಂಟೆಗಳು ಅವಿರತ್ವನಗಿ ಜನ್ರನ್ುನ ಆಕಷ್ಟ್ಾಸುವ ೧೦೦ಕತೆ ಹೆಚಿುನ್ ಟಿವಿ ಚನರ್ೆಲ್ಗಳು, ಅವುಗಳಲ ಿ

ರ್ರರಯಾ, ಹಿೆಂಸ್ೆ, ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆಯನ್ುನ, ಮ್ುಕೆ ಜಿೇವನ್ಶೆೈಲಯನ್ುನ ಬಿೆಂಬಿಸುವ, ಪರಚೆತೇದ್ಕ 

ರ್ನಯಾಕರಮ್ಗಳು. ಹನಡು ನ್ೃತ್ಯ ಪ್ನಯಶನ್ ಹೆಸರಿನ್ಲಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆಯ ಮನರನಟ.  

» ಬಹುತೆೇಕ ಜನ್ರ ರ್ೆೈಯಲಿ, ಕವಿಯಲ ಿ ರನರನಜಿಸುವ ಮೊಬೆೈಲ್ಗಳು ಮೊಬೆೈಲ್ನ್ಲಿ ರೆೇಡಿಯೇ, 

ರ್ನಯಮ್ರನ, ಅಶ್ಿೇಲ ಮನತ್ು, ದ್ೃಶಯಗಳ ಪರಚನರ.  

» ಅೆಂತ್ಜನಾಲ-ಇೆಂಟರ್್ರ್ೆಟ ಮ್ತಲಕ ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ, ಸಹಜ, ಅಸಹಜ, ವಿಕೃತ್ರ್ನಮ್ ರ್ೆೇಳಿ, ಪರಚೆತೇದ್ಕ ನ್ಗನ 

ಚಿತ್ರಗಳು, ಸೆಂಭನರ್ಣೆಗಳು ಹರೆಯದ್ವರಿಗೆ ಲಭಯವಿವೆ.  

»  ಬತಿ ಫ್ಲಿಗಳನ್ುನ ತೆತೇರಿಸುವ ರ್ಥಯೆೇಟರ್್, ವಿಡಿಯೇ ಪ್ನಲಾರ್ ಗಳು, ಮ್ಸ್ನಜ್ ಸ್ೆೆಂಟರ್್ಗಳು, ಹನಗೆೇ 

ಬತಿಫ್ಲ್ಗಳ ಸಿಡಿಗಳು.  

» ಬಹುತೆೇಕ ಜನಹಿೇರನತ್ುಗಳಲ ಿಬರುವ ಸಿನಿಮನ ತನರೆಯರ ಮನಡೆಲ್ಗಳ ಸ್ೆಕಿ ಅಪಿೇಲ.  

» ಫ್ನಯಶನ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ, 'ಮ್ಸ್ ೆ ಮ್ಜನ ಮನಡಿ' ಎನ್ುನವ ಗನಿಸಿಮನಯಗ್್ಜಿನ್್ಗಳು, ಪ್ೆಿೇಬನಯ್ಡ ರಿೇತ್ತಯ 

ಪತ್ತರರ್ೆಗಳು, ಟನಯಬನಿಯಿಡ್್ಗಳು.  

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸುಖವೂ ಸ್ೆೇರಿದ್ೆಂತೆ ಎಲ ಿ ಬಗೆಯ ದೆೈಹಿಕ ಮನನ್ಸಿಕ ಸುಖವನ್ುನ ಸತರೆ ಮನಡಿ ಎೆಂದ್ು 

ಸೆಂದೆೇಶ ನಿೇಡುವ ಸಮ್ತಹ ಮನಧಯಮ್ಗಳು, ಶರವೆೇಗದ್ಲಿ ಹಣಗಳಿಸಿ ಗಳಿಸಿದ್ಕಿೆೆಂತ್ ಹೆಚುು ಖಚುಾ 

ಮನಡಿ, ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮ್ಗಳ ಲಗನಮ್ು ಬೆೇಡವೆೇ ಬೆೇಡ ಎನ್ುನವ “ಮನದ್ರಿ' ವಯಕೆಗಳು. 
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ನ್ಡೆದ್ದತ್ುೆ ಎೆಂಬುದ್ು ತ್ತಳಿದ್ು ಬೆಂತ್ು. ಇವರಲ ಿ ಶೆೇಕಡನ ೭೦ರರ್ುಾ ಮ್ಕೆಳು ಈ ವಿಚನರವನ್ುನ ತ್ೆಂದೆ-

ತನಯಿಯರೆತೆಂದ್ದಗತ ಹೆೇಳಿರ್ೆತೆಂಡಿರಲಲಿ. ಶೆೇಕಡನ ೫೦ರರ್ುಾ ಪರಕರಣಗಳಲಿ ಅಪಚನರ ಮನಡಿದ್ವರು ಮ್ಗುವಿಗೆ 

ಪರಿಚಿತ್ರನದ್ವರೆೇ, ಅದ್ನ್ುನ ರಕ್ಷಣೆ ಮನಡಬೆೇರ್ನದ್ವರೆೇ, ಶ್ಶುರ್ನಮ್ಮಗಳು, ಮ್ಕೆಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾ 

ಮನಡಿದ್ರೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ರೆತೇಗ ಗುಣವನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ನ್ೆಂಬಿದ್ವರು ಹನಗತ ತ್ಮ್ಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ತ್ೃಷ್ೆಗೆ ಮ್ಕೆಳು 

ಸುಲಭದ್ ತ್ುತ್ುೆ ಎೆಂದ್ುರ್ೆತೆಂಡವರು ಈ ರ್ೆಲಸ ಮನಡುವುದ್ು ಕೆಂಡುಬರುತ್ೆದೆ. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅತನಯಚನರಿಯನ್ುನ 

ಗುರುತ್ತಸಲು ಹನಗತ ತ್ಮ್ಿನ್ುನ ರಕ್ಷ್ಸಿರ್ೆತಳುಲು ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ತ್ರಬೆೇತ್ತ ನಿೇಡುವುದ್ು ಬಹಳ ಅಗತ್ಯ.  

 

ಪ್ರಂಪ್ರಾನುಗತ್ ಸಿರೀ-ಪ್ುರುಷ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಬಗ ಿ ನಂಬಿಕ ಗಳು 

ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಕೆಳು ಮ್ತ್ುೆ ಹದ್ದಹರೆಯದ್ವರಲ ಿ ಹನಗತ ಎಲಿರಲ ಿ ಪುರುರ್ತ್ನ್, ಸಿೇತ್ನ್ದ್ ಬಗೆ ೆ

ಪರೆಂಪರನನ್ುಗತ್ ನಿರಿೇಕ್ಷೆಗಳಿವೆ. ಪರತ್ತಯಬಬ ವಯಕ ೆ ತನನ್ು ಎರ್ಾರಮ್ಟಿಾಗೆ ಪುರುರ್, ಎರ್ಾರ ಮ್ಟಿಾಗೆ ಸಿರೇ ಎನ್ುನವ 

ಬಗೆ ೆಚಿೆಂತ್ತಸುತನೆರೆ. ನ್ಮ್ಿ ಸಿನಿಮನಗಳು, ಟಿವಿ ರ್ನರನವನಹಿಗಳು, ಜನಹಿರನತ್ುಗಳು ಈ ಸಿರೇ ಪುರುರ್ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ುನ 

ಉತೆೆೇಕ್ಷೆ ಮನಡಿ, ಜನ್ರ ಮ್ುೆಂದೆ ಪರಸುೆತ್ಪಡಿಸುತ್ೆವೆ. ತ್ನ್ನ ಪುರುರ್/ ಸಿೇತ್ನ್ದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಡಿಮ ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿದ್ 

ವಯಕೆ ನಿರನಶರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. ಕೇಳರಿಮಯನ್ುನ ಬೆಳೆಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ.  

 

ಪ್ುರುಷ ಲಕ್ಷಣಗಳು  

»  ಎತ್ೆರದ್ ನಿಲುವು. ಉಕೆನ್ೆಂತ್ಹ ಸ್ನನಯುಗಳು, ವಿಶನಲವನದ್ ಎದೆ. 

» ಚೆರ್ನನಗಿ ಬೆಳೆದ್ ಗಡಡಮ್ಮೇಸ್ೆ, ಎದೆಯಮೇಲೆ ರ್ೆೈರ್ನಲುಗಳ ಮೇಲೆ ರೆತೇಮ್ಗಳು.  

»  ಯನವುದ್ಕತೆ ಅೆಂಜದ್ ರ್ೆೈಯಾ, ಹೆತೇರನಡುವ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ,  

»  ದೆತಡಡ ಧವನಿ, ಆಕರಮ್ಣಶ್ೇಲತೆ. 

» ದೆತಡಡ ಶ್ಶನ  

» ಧತಮ್ಪ್ನನ್ | ಮ್ದ್ಯಪ್ನನ್ ಮನಡುವುದ್ು  

» ರೆತೇಮನೆಂಚರ್ನರಿ/ ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ಕರೇಡೆಯನಡುವುದ್ು  

» ಮೊೇಟರ್ ಬೆೈಕ ಸವನರಿ 

 

 

 

 

 

 



೧೦೬         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

»  ಹಲವು ಸಿರೇಯರನ್ುನ ಆಕಷ್ಟ್ಾಸುವುದ್ು ಮ್ತ್ುೆ ಸೆಂಬೆಂಧ ಇಟುಾರ್ೆತಳುುವುದ್ು.  

ಸಿರೀಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು  

ತೆಳುಗೆ, ಬೆಳುಗೆ, ಸುೆಂದ್ರವನಗಿರಬೆೇಕು.  

ಎಲಿರ ಗಮ್ನ್ವನ್ುನ ಸ್ೆಳೆಯುವ ಆಕರ್ಾಣೆ ಇರಬೆೇಕು.  

ಒಳ ುೆಯ ಗನತ್ರ ಮ್ತ್ುೆ ಆರ್ನರದ್ ಸನೆ್ಗಳು  

ನ್ುಣುಪ್ನದ್ ರೆತೇಮ್ರಹಿತ್ ಚಮ್ಾ  

ಮ್ೃದ್ು ಭನಷ್ಟ್ಣಿ, ಸಹರ್ೆ-ಕ್ಷಮನಗುಣ, ವಿರ್ೆೇಯತೆ, ಮ್ಮ್ತನಮ್ಯಿ  

ಪುರುರ್ರನ್ುನ ಅನ್ುಸರಿಸಬೆೇರ್ೆೇ ವಿನ್ುಃ ಅವರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಸಿಧಿಾಸಬನರದ್ು 

 

ಪುರುರ್ ಶೆರೇರ್ಠ, ರ್ನಯಕರ್ನಗಲು ಹಕುೆಳುವನ್ು, ಸಿರೇ ಒೆಂದ್ು ಹೆತರೆ. ಅವಳು ಅನ್ುಯನಯಿಯೆೇ ಹೆತರತ್ು, 

ರ್ನಯಕಯನಗಲು, ಅಧಿರ್ನರ ಪಡೆಯಲು ತ್ಕೆವಳಲಿ. ಯನವುದೆೇ ಕುಟುೆಂಬದ್ಲ ಿಸಿರೇಯ ಯಜಮನನಿರ್ೆ ಇದ್ಿರೆ ಆ 

ಕುಟುೆಂಬದ್ ಗೆಂಡಸರನ್ುನ ಹನಸಯ  ಮನಡಲನಗುತ್ೆದೆ. ಗೆಂಡುಮ್ಗು ಹುಟಾಲ ಎೆಂದ್ು ಬಹುತೆೇಕ ಜನ್ ಆಸ್ೆ ಪಡುತನೆರೆ. 

ಹೆಣುಿ ಮ್ಗು ಹುಟಿಾದ್ರೆ ನಿರನಶರನಗುತನೆರೆ. ಗಭಾರ್ನರಣೆ ಅವಧಿಯಲಿ ಗಭಾಸೆ ಶ್ಶುವಿನ್ ಲೆಂಗಪತೆರ ಮನಡಿ ಹೆಣುಿ 

ಶ್ಶುವನದ್ರೆ, ಗಭಾಪ್ನತ್ರ್ೆೆ ಒಲವು ತೆತೇರಿಸುತನೆರೆ. ರ್ೆಲವು ಉತ್ೆರದ್ ರನಜಯಗಳಲಿ ಗೆಂಡು-ಹೆಣುಿಮ್ಕೆಳ 

ಅನ್ುಪ್ನತ್ ೧೦೦೦:೭೦೦ರ್ೆೆ ಇಳಿದ್ದದೆ.  

 

ಪ್ುರುಷ ಲ ೈಂಗಕತ  ಬಗ  ಿಇರುವ ತ್ಪ್ುು ನಂಬಿಕ ಗಳು  

»  ಅತ್ತ ಉದ್ಿ, ದ್ಪಿ, ಕಬಿಬಣದ್ೆಂತೆ ಗಡುಸ್ನದ್ ಶ್ಶನ ಪುರುರ್ತ್ನ್ರ್ೆೆ ಸ್ನಕ್ಷ್ ಹನಗೆೇ ಸಿರೇಗೆ ತ್ೃಪಿೆರ್ೆತಡಲು ಅಗತ್ಯ. 

»  ವಿೇಯಾ ಜೆೇನ್ುತ್ುಪಿದ್ೆಂತೆ ಗಟಿಾಯನಗಿರಬೆೇಕು. ನಿೇರಿನ್ೆಂತ್ತದ್ಿರೆ ಸೆಂತನನ್ ಫಲವಿಲಿ.  

» ಒೆಂದ್ು ತೆತಟುಾ ವಿೇಯಾದ್ ಉತ್ಿತ್ತೆಗೆ ೪೦ರಿೆಂದ್ ೪೦೦ ತೆತಟುಾ ರಕ ೆಖಚನಾಗುತ್ೆದೆ.  

» ವಿೇಯಾ ಸೆಲನ್ದ್ದೆಂದ್ ವಿೇಯಾ ರ್ನಶದ್ದೆಂದ್ ವಯಕ ೆ ದೆೈಹಿಕವನಗಿ, ಮನನ್ಸಿಕವನಗಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕವನಗಿ 

ದ್ುಬಾಲರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. 
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» ಬರಹಿಚಯಾವೆೇ ಜಿೇವನ್, ವಿೇಯಾ ರ್ನಶವೆೇ ಮ್ೃತ್ುಯ.  

»  ಹಸೆಮೈಥುನ್ ಹನನಿರ್ನರಿ, ಅದ್ರಿೆಂದ್ ಶ್ಶನವು ದ್ುಬಾಲವನಗಿ, ಸಣಿದನಗಿಬಿಡುತ್ೆದೆ. ವಯಕೆ ಕರಮೇಣ 

ರ್ೆಂಡರ್ನಗಿಬಿಡುತನೆರ್ೆ.  

» ಬೆೇರ್ೆೆಂದನಗ ಥಟಾರ್ೆ ಶ್ಶನ ನಿಮ್ಮರಿ ನಿಲಿಬೆೇಕು, ಇಲದಿ್ದದ್ಿರೆ ಆ ವಯಕೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕವನಗಿ ದ್ುಬಾಲ 

ಎನಿಸಿರ್ೆತಳುುತನೆರ್ೆ.  

» ಪರಥಮ್ ರನತ್ತರ ಪರಥಮ್ ಸಮನಗಮ್ದ್ಲೆಿೇ ಹಲವುಸಲ ಸೆಂಭೆತೇಗ ಮನಡಬೆೇಕು.  

» ಸೆಂಭೆತೇಗಕರಯೆ ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ನ್ಡೆಯಬೆೇಕು. ಸಿರೇ ಬಯಸಿದ್ರ್ುಾ ಹೆತತ್ುೆ ಅದ್ು ನ್ಡೆಯಬೆೇಕು, ನ್ಡೆಸುವ 

ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಗೆಂಡಿಗಿರಬೆೇಕು.  

» ದ್ದನ್ರ್ೆೆ ಹಲವು ಸಲ ಸೆಂಭೆತೇಗ ಮನಡಬಲವಿರ್ೆೇ ಉತ್ೆಮ್ ಪುರುರ್.  

» ಒಬಬಳಲಿ ಹಲವರನ್ುನ ತ್ೃಪಿಪೆಡಿಸಬಲಿ ಶಕೆ ಪುರುರ್ನಿಗಿರಬೆೇಕು.  

» ಯನವನಗೆೆಂದ್ರೆ ಆವನಗ, ಎಲೆಿೆಂದ್ರೆ ಅಲಿ, ಯನರೆೆಂದ್ರೆ ಅವಳ ಜೆತತೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಕರಯೆ ನ್ಡೆಸಲು 

ಶಕೆರ್ನಗುವುದೆೇ ಪುರುರ್ನ್ ಲಕ್ಷಣ.  

»  ವಯಸ್ನಿದ್ರತ, ಇಳಿವಯಸಿಿನ್ಲತಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶಕೆ ಚೆರ್ನನಗಿರಬೆೇಕು.  

 

ಸಿರೀತ್ನದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು: ಸಿರೀಯ ಲ ೈಂಗಕತ   

»  ಬಿರುಸ್ನದ್ ಸೆನ್ಗಳು, ಹರಿಯದ್ ಕರ್ನಯಪ್ರೆ ಆರ್ೆಯ ಕನ್ಯತ್ಾದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು.  

» ಸಣಿ, ಜೆತೇತ್ುಬಿದ್ಿ ಸೆನ್ಗಳಿರುವ ಸಿರೇ ಪುರುರ್ನಿಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸುಖ ರ್ೆತಡಲನರಳು.  

»  ಗೆಂಡು ಬೆೇರ್ೆೆಂದನಗ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಕರಯೆಗೆ ಸಹಕರಿಸಬೆೇಕು. 

» ದೆತಡಡ ಸೆನ್ಗಳು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಕರ್ಾಣೆಗೆ ಸಹರ್ನರಿ. ಜೆತತೆಗೆ ಹೆಚುು ರ್ನಲ ಹನಲು ಉತ್ಿತ್ತೆಯನಗಿ, ಮ್ಗು 

ಚೆರ್ನನಗಿ ಬೆಳೆಯಲು ಸಹರ್ನರಿ.  

» ಋತ್ುಚಕರ ಕರಮ್ವನಗಿದ್ಿರೆ, ಋತ್ುಸ್ನರವ ಸರಿ ಇದ್ಿರೆ ಆರ್ೆಗೆ ಸೆಂತನರ್ೆತೇತ್ಿತ್ತೆ. ಇಲಿದ್ದದ್ಿರೆ ಆರ್ೆ 

ಬೆಂಜೆಯನಗಬಹುದ್ು.  

» ಪುರುರ್ನಿಗೆ ಹೆಚುು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸುಖವನ್ುನ ರ್ೆತಡುವೆಂತ್ಹ ರಸಿಕಳನಗಿರಬೆೇಕು. ಸಹಜ/ ಅಸಹಜ 

ವಿರ್ನನ್ಗಳಿೆಂದ್ ಆತ್ನಿಗೆ ಸುಖ ರ್ೆತಡಲು ಸಿದ್ಿಳನಗಿರಬೆೇಕು. 

 

 

 

 



೧೦೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

»  ಬಿಳಿ ಸ್ೆರಗು ಒೆಂದ್ು ರ್ನಯಿಲೆ, ಹೆಚುು ಬಿಳಿ ಸ್ೆರಗು ಹೆತೇಗುವುದ್ರಿೆಂದ್ಆರ್ೆ ನಿಶಯಕೆಳನಗುತನೆಳ .ೆ  

»  ವಿವನಹೆೇತ್ರ ಸೆಂಬೆಂಧದ್ದೆಂದ್ ಆರ್ೆ ಕಳೆಂಕನಿಯನಗುತನೆಳ .ೆ ಪತ್ತಗೆ ಅಖೆಂಡನಿಷ್ೆಠಯುಳುವರನಗಿರಬೆೇಕು. 

ಇಲಿದ್ದದ್ಿರೆ ಗೆಂಡನಿೆಂದ್ ಪರಿತ್ಯಕೆಳನಗಲು,ವಿಚೆೆೇದ್ನ್ ಪಡೆಯಲು ಸಿದ್ಿಳನಗಿರಬೆೇಕು.  

»  ಋತ್ು ಬೆಂಧದ್ ನ್ೆಂತ್ರ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ನಿಲಿಬೆೇಕು.  

 

ಸಿರೀ-ಪ್ುರುಷರಲ ಿಕಂಡುಬರುವ ಲ ೈಂಗಕ ಸಮಸ ಯಗಳು  

ಸಿರೀಯಲಿ  

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸಕೆ ಕಡಿಮ/ ಸೆಂಪೂಣಾ ನಿರನಸಕ ೆ

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ಬಗೆೆ ಅಸಹಯ, ಅತ್ತೇವ ರ್ನಚಿರ್ೆ, ತ್ತರಸ್ನೆರ, ಭಯ.  

» ಸೆಂಭೆತೇಗ ಸಮ್ಯದ್ಲ ಿ ಯೇನಿ ಹಿಗೆದೆ, ಶ್ಶನ ಪರವೆೇಶ ಸ್ನಧಯವಿಲಿದ್ದರುವುದ್ು ಅಥವನ ವಿಪರಿೇತ್ 

ರ್ೆತೇವುೆಂಟನಗುವುದ್ು. 

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಕರಯೆಯಿೆಂದ್ ಸುಖ-ರ್ನಮನವೆೇಶ (Orgasm) ಆಗದ್ದರುವುದ್ು.  

»  ಅಪರತಪರ್ೆೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸಕೆ ಹೆಚಿುರುವುದ್ು, ಹಲವು ಸೆಂಗನತ್ತಗಳೂೆೆಂದ್ದಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಕರಯೆಗೆ 

ಇರ್ಾಪಡುವುದ್ು.  

»  ಸಲೆಂಗರತ್ತ ಇತ್ರ ಅಸಹಜ/ ವಿಕೃತ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆಗಳು  

 

ಪ್ುರುಷನಲಿ  

»  ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅರ್ನಸಕ ೆ

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ಬಗೆೆ ಆತ್ೆಂಕ, ಭಯ/ ಜಿಗುಪ್ೆಿ  

»  ಅಸಹಜ/ ವಿಕೃತ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸಕೆಗಳು; ಸಲೆಂಗರತ್ತ, ಶ್ಶುರ್ನಮ್ ಇತನಯದ್ದ. 

» ಜನ್ರ್ನೆಂಗ ಉದೆರೇಕಗೆತಳುದ್ದರುವುದ್ು ಅಥವನ ಬೆೇಗ ಉದೆರೇಕ ಇಳಿದ್ು ಹೆತೇಗುವುದ್ು. 

» ಶ್ೇಘ್ರ ವಿೇಯಾ ಸಖಲನ್.  

»  ಸೆಂಭೆತೇಗ ಮನಡಲು ಆಗದ್ದರುವುದ್ು. 

» ಸೆಂಭೆತೇಗದ್ದೆಂದ್ ಸುಖ ಪ್ನರಪಿೆ (Orgasm) ಇಲಿದ್ದರುವುದ್ು. 
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ಲ ೈಂಗಕ ಶಕತ ವಧ್ುಕಗಳ ಬಗ ಿ ಕಲುನ್ ಗಳು ಮತ್ುತ ನಂಬಿಕ ಗಳು 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆ/ ಬಯರ್ೆಯನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುವ, ಶ್ಶನದ್ ನಿಮ್ಮರುವಿರ್ೆಯನ್ುನ ಹೆಚಿುಸುವ ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ಸೆಂಭೆತೇಗ 

ಮನಡುವ ಶಕೆ ರ್ೆತಡುವ ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಆಹನರವಿದೆ (ಉದನಹರಣೆಗೆ: 'ಈರುಳಿು, ಬೆಳುುಳಿು, ಮನೆಂಸ್ನಹನರ, ಮ್ದ್ಯಸ್ನರ, 

ಮನದ್ಕವಸುೆ) ಎೆಂದ್ು ಜನ್ ನ್ೆಂಬುತನೆರೆ. ಆದ್ರೆ ಅೆಂತ್ಹ ಯನವ ಆಹನರವೂ ಇಲಿ. ಹನಗೆಯೆೇ 

ಗಿಡಮ್ತಲರ್ೆಗಳಿೆಂದ್, ಪ್ನರಣಿಗಳ ವೃರ್ಣ ಅಥವನ ಮ್ತಳೆಗಳಿೆಂದ್ ಮನಡಲಿಟಾ ಔರ್ಧಿ-ಟನನಿಕ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳಿು ಎೆಂದ್ು 

ಡೆತೇೆಂಗಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕತ್ಜ್ಞರು, ಜನಹಿರನತ್ುಗಳೂ, ಔರ್ಧಿ ಕೆಂಪನಿಗಳೂ ಹೆೇಳುವುದ್ನ್ುನ ಜನ್ ನ್ೆಂಬುತನೆರೆ. ಇದ್ತ 

ಸುಳುು, ಜನ್ರ್ನೆಂಗದ್ ನಿಮ್ಮರುವಿರ್ೆಯನ್ುನ ಸಾಲಿ ಹೆಚಿುಸುವ “ವಯನಗರ' (ಸಿಲಿರ್ೆತೇಫ್ಲ) ಮನತೆರಯನ್ುನ ಬಿಟಾರೆ, 

ಬೆೇರೆ ಯನವುದೆೇ ಪರಿಣನಮ್ರ್ನರಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶಕೆವಧಾಕಗಳಿಲ ಿಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಜನ್ ಅರಿಯಬೆೇಕು. 

 

ಲ ೈಂಗಕ ಕಾಯಿಲ ಗಳು: ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾದ್ದೆಂದ್ ಒಬಬರಿೆಂದ್ ಒಬಬರಿಗೆ ಹರಡುವ ರ್ನಯಿಲೆಗಳಲಿ ಎರಡು 

ವಿಧಗಳಿವೆ. ಒೆಂದ್ು ಬೆರ್ೆಾೇರಿಯನ ರೆತೇಗನಣುಗಳಿೆಂದ್ ಬರುವೆಂಥವು. ಉದನಹರಣೆಗೆ ಸಿಫ್ಲಸ್, ಗೆತೇರ್ೆತೇರಿಯನ, 

ಶನೆಂರ್ನರಯಿಡ್, ಇತ್ತೆೇಚೆಗೆ ಈ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಕಡಿಮಯನಗುತ್ತೆವೆ. ಆೆಂಟಿಬಯನಟಿಕ್ಗಳಿೆಂದ್ ಈ ರೆತೇಗನಣುಗಳು 

ರ್ನಶವನಗುತ್ೆವೆ. ರ್ನಯಿಲೆ ವನಸಿಯನಗುತ್ೆದೆ. ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು ವೆೈರಸ್್ಗಳಿೆಂದ್ ಬರುವೆಂತ್ಹವು. ಹೆಚ್್ಐವಿ ಸ್ೆತೇೆಂಕು 

(ಏಡ್) ಹೆಪಟೆೈಟಿಸ್ ಬಿ ಸ್ೆತೇೆಂಕು, ರ್ನೆಂಡೆೈಯಮಟನ ಇತನಯದ್ದ ಇವು ಹೆಚುುತ್ತೆವೆ. ವೆೈರಸ್ ಅನ್ುನ ರ್ನಶಮನಡುವ 

ಪರಿಣನಮ್ರ್ನರಿ ಔರ್ಧ ಇನ್ತನ ಲಭಯವಿಲಿ. ರೆತೇಗ ನಿವನರಣೆಯೆೇ ಇರುವ ಉಪ್ನಯ. ಸ್ೆತೇೆಂಕರುವ ವಯಕೆಯಡರ್ೆ, 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾ ಮನಡಬನರದ್ು. ರ್ನೆಂಡತಮ್ ಉಪಯೇಗದ್ದೆಂದ್ ಸ್ೆತೇೆಂಕು ಹರಡುವುದ್ನ್ುನ 

ತ್ಡೆಗಟಾಬಹುದನದ್ರತ ಇದ್ು ಸೆಂಪೂಣಾ ಸುರಕ್ಷ್ತ್ವಲಿ. ಉತ್ೆಮ್ ಗುಣಮ್ಟಾವಿಲದಿ್ ರ್ನೆಂಡೆತೇಮ್ ಬಳಸುವನಗ 

ರ್ನೆಂಡೆತೇಮ್ ಹರಿಯುವುದ್ು, ಸ್ೆತೇೆಂಕು ಹರಡಲು ರ್ನರಣವನಗಬಹುದ್ು. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶ್ಸುೆ/ ಸೆಂಯಮ್ದ್ದೆಂದ್ ಮನತ್ರ 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ರೆತೇಗಗಳನ್ುನ ತ್ಡೆಗಟಾಬಹುದ್ು ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಜನ್ ಮ್ನ್ದ್ಟುಾ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

 

ಅಸಹಜ/ ವಿಕೃತ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆ/ ಕರಯೆಗಳ ಅಪ್ನಯವನ್ುನ ಜನ್ಮ್ನ್ಗನಣಬೆೇಕು, ಸುಖ, ಸೆಂತೆತೇರ್/ 

ವಿಭಿನ್ನ ಅನ್ುಭವವನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬ ದ್ೃಷ್ಟ್ಾಯಿೆಂದ್ ಈ ಬಗೆಯ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ಮನಡುವ ಚಪಲವನ್ುನ 

 

 

 

 

 

 

 



೧೧೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಬಿಡಬೆೇಕು. ರ್ೆೈತ್ತಕ ದ್ೃಷ್ಟ್ಾಯಿೆಂದ್, ರ್ನನ್ತನ್ು ದ್ೃಷ್ಟ್ಾಯಿೆಂದ್ ತ್ಪುಿ, ಅಪರನಧ ಎನ್ನಲನಗುವ ಈ ಆಸ್ೆಗಳಿಗೆ ಲಗನಮ್ು 

ಹನಕಬೆೇಕು. ಸಲೆಂಗರತ್ತ, ಶ್ಶುರ್ನಮ್, ಪಶುರ್ನಮ್, ಹಿೆಂಸ್ನರತ್ತ, ಗುದ್ ಸೆಂಭೆತೇಗ, ಇಣುಕು ರ್ನಮ್ವನ್ುನ 

ಮನಡದ್ದರುವುದೆೇ ವಯಕೆಗತ ಕ್ಷೆೇಮ್, ಇತ್ರರಿಗತ ಕ್ಷೆೇಮ್.  

 

ಲ ೈಂಗಕ ಚ್ಚಕತ್ಿಕರು, ಲ ೈಂಗಕ ತ್ಜ್ಞರು ಯಾರು? 

ಎೆಂಬಿಬಿಎಸ್ ಮನಡಿ. ಸ್ೆಕುಿಯಲ ಮಡಿಸಿನ್್ನ್ಲ ಿ ಡಿಪ್ೇಿಮ್, ಎೆಂ.ಡಿ. ಮನಡಿರುವವರು, ಲೆೈೆಂಗಿಕ 

ವೆೈದ್ಯವಿಜ್ಞನನ್ದ್ಲಿ ವಿಶೆೇರ್ ತ್ರಬೆೇತ್ತ ಪಡೆದ್ದರುವವರು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ವೆೈದ್ಯ ತ್ಜ್ಞರು. ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಶದ್ಲ ಿ ಸ್ೆಕುಿಯಲ 

ಮಡಿಸಿನ್್ನ್ಲಿ ಪದ್ವಿಯೇತ್ರೆ ರ್ೆತೇಸ್್ಾಗಳೆೇ ಇಲಿ. ಅಲಲಿಿ ಸಟಿಾಫ್ರ್ೆೇಟ ರ್ೆತೇಸ್್ಾಗಳು, ರ್ನಯನಾಗನರಗಳು 

ನ್ಡೆಯುತ್ೆವೆ. ಹಿೇಗನಗಿ ಬೆೆಂಗಳೂರು, ಮೈಸತರಿನ್ೆಂತ್ಹ ದೆತಡಡ ಪಟಾಣಗಳಲ ಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ವೆೈದ್ಯ ತ್ಜ್ಞರು 

ಬೆರಳೆಣಿರ್ೆಯರ್ುಾ ಇದನಿರೆ. ಚಮ್ಾ ಮ್ತ್ುೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ರೆತೇಗ ತ್ಜ್ಞರು, ಗೆೈನ್ರ್ನಲಜಿಸಾಗಳು ಮ್ತತ್ರಪಿೆಂಡ, ಮ್ತತ್ರರ್ನಳ 

ರೆತೇಗತ್ಜ್ಞರು (ಯತರನಲಜಿಸ್ಾ) ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರು ತ್ಮ್ಿ ವೃತ್ತೆ ತ್ರಬೆೇತ್ತಯಲಿ ಬೆೇರೆ ವೆೈದ್ಯರಿಗಿೆಂತ್ ಹೆಚಿುನ್ 

ತ್ರಬೆೇತ್ತಯನ್ುನ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ವೆೈದ್ಯವಿಜ್ಞನನ್ದ್ಲಿ ಪಡೆಯುತನೆರೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಜನ್ ತ್ಮ್ಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿಗೆ 

ಮೊದ್ಲು ಜನ್ರಲ ಪ್ನರಶ್ೇಶನ್ರ್ ಎೆಂದ್ು ಕರೆಯಲಿಡುವ ಎೆಂಬಿಬಿಎಸ್ ವೆೈದ್ಯರನ್ುನ ಕೆಂಡು, ಆನ್ೆಂತ್ರ ಅಗತ್ಯಬಿದ್ಿರೆ 

ಗೆೈನ್ರ್ನಲಜಿಸ್ಾ, ಯತರನಲಜಿಸ್ಾ, ಚಮ್ಾ ವೆೈದ್ಯರು ಅಥವನ ಮ್ರ್ೆತೇವೆೈದ್ಯರನ್ುನ ರ್ನಣುವುದ್ು ಕ್ಷೆೇಮ್, ಯನವ 

ತ್ರಬೆೇತ್ತಯನ್ತನ ಪಡೆಯದೆೇ, ಪತ್ತರರ್ನ ಜನಹಿರನತ್ತನ್ ಮ್ತಲಕ ತನವು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ತ್ಜ್ಞರೆೆಂದ್ು ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳುುವ, 

ಜನ್ರನ್ುನ ಶೆ ೇಷ್ಟ್ಸುವ ಡೆತೇೆಂಗಿ/ ನ್ಕಲ ವೆೈದ್ಯರು ಖೆಂಡಿತ್ ಹೆತೇಗಬನರದ್ು. ರ್ೆಲವು ಈ ಡೆತೇೆಂಗಿ ವೆೈದ್ಯರು, ಒೆಂದ್ು 

ಊರಿನಿೆಂದ್ ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು ಊರಿಗೆ ಹೆತೇಗುತನೆ ಅಲಿ ಪರತ್ತಷ್ಟ್ಠತ್ ಹೆತೇಟೆಲ್ನ್ಲಿ ಉಳಿದ್ುರ್ೆತೆಂಡು 'ಸಲಹೆ ಚಿಕತೆ' 

ನಿೇಡುತೆೆೇವೆೆಂದ್ು ಹೆೇಳಿ ಸ್ನವಿರನರು ರತಪ್ನಯಿ ಫ್ೇಸ್ ವಸತಲು ಮನಡುತನೆ ಮೊೇಸ ಮನಡುತನೆರೆ. ಆಯುವೆೇಾದ್ 

ಹೆತೇಮ್ಮಯೇಪತ್ತ ವೆೈದ್ಯ ಪದ್ಧತ್ತಯ ಹೆಸರನ್ತನ ಈ ಮ್ೆಂದ್ದ ದ್ುರುಪಯೇಗ ಮನಡುತನೆರೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಜನ್ ಈ 

ಮೊೇಸಗನರ 'ವೆೈದ್ಯ'ರ ಬಗೆೆ ಎಚುರಿರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಇರಬೆೇಕು.  

 

ಲ ೈಂಗಕ ಆರ ್ ೀಗಯ ಶ್ಕ್ಷಣ- ಲ ೈಂಗಕ ಅರಿವಿನ ಕಾಯುಕರಮ 

ಮ್ಗುವಿನ್ ಲೆಂಗ ನಿರ್ನಾರ, ಪುರುರ್/ ಸಿರೇ ಲಕ್ಷಣಗಳು, ಹರೆಯದ್ಲಿ ಆಗುವ ಲೆಂಗ ನಿದ್ದಾರ್ಾ 

ಬದ್ಲನವಣೆಗಳು ಪಿರೇತ್ತ-ಪ್ೆರೇಮ್-ರ್ನಮ್ಗಳ ವಯತನಯಸ, 
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ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅಭಿವಯಕೆಯ ವಿವಿಧ ವಿರ್ನನ್ಗಳು, ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮ್ಗಳು ಯನವುದ್ು ಸರಿ/ ಯನವುದ್ು ತ್ಪುಿ, ಯನವುದ್ು 

ಶ್ೇಲ, ಯನವುದ್ು ಅಶ್ಿೇಲ, ವಿವನಹದ್ ಪ್ನರಪೆ ವಯಸುಿ ಯನವುದ್ು, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆ/ ಬಯರ್ೆಗಳಿಗೆ ಕಡಿವನಣ 

ಹನಕುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ, ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿಯರ ಪಿರೇತ್ತ ಸ್ೆನೇಹದ್ ಎಲೆಿ ಎಲಿ. ರ್ನಮ್ದ್ ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ 'ಜೆತೇನ್” ಎಲ ಿ

ಪ್ನರರೆಂಭವನಗುತ್ೆದೆ. ವಿವನಹಪೂವಾದ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾದ್ ಅಪ್ನಯದ್ ಅರಿವು, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ಒೆಂದ್ು 

ಕಲೆಯೆೇ ರ್ರಶಲವೆೇ, ಜ್ಞನನ್ವೆೇ ವಿಜ್ಞನನ್ವೆೇ, ಅದೆತೆಂದ್ು ಸಿರ್ೆಾಯೆೇ, ಅದ್ರ ಉದೆಿೇಶ, ಗುರಿಗಳನವುವು, ಅದ್ನ್ುನ 

ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ೆಗೆ ಬಳಸಬಹುದೆೇ, ಬಳಸುವನಗ ಪ್ನಲಸಬೆೇರ್ನದ್ ರಿೇತ್ತ, ನಿೇತ್ತ-ಎಚುರಿರ್ೆಗಳೆೇನ್ು, ಮ್ದ್ುವೆ, ದನೆಂಪತ್ಯ 

ಜಿೇವನ್, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ದ್ುಬಾಲತೆಯ ರ್ನರಣಗಳು, ಪರಿಹನರ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು, ರ್ನರಣ ಮ್ತ್ುೆ ಪರಿಹನರ ವಿವಿಧ 

ವಯಸಿಿನ್ಲ ಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆ/ ಕರಯೆಯಲ ಿ ಆಗುವ ಬದ್ಲನವಣೆಗಳು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯದ್ ಮ್ಹತ್ಾ, ಅದ್ನ್ುನ 

ಸ್ನಧಿಸಲು ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇಕು. ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ ಬಗೆೆ ಇರುವ ಅಸೆಂಖನಯತ್ ತ್ಪುಿ ಹನಗತ ಅವೆೈಜ್ಞನನಿಕ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳನ್ುನ 

ಗುರುತ್ತಸಿ ಅವನ್ುನ ನಿವನರಿಸುವುದ್ು, ನಿತ್ಯಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ವಯಕತೆ್ಾದ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆಯ ಪ್ನತ್ರವೆೇನ್ು? -

ಇವೆಲಿವುಗಳ ಬಗೆ ೆಜನ್ರಿಗೆ ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆ- ಮನಹಿತ್ತ ನಿೇಡುವುದೆೇ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯ ಶ್ಕ್ಷಣ, ರ್ೆೇವಲ ಸೆಂಭೆತೇಗ 

ಮನಡುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿಸುವುದ್ು ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶ್ಕ್ಷಣವಲಿ. ಪರತ್ತಯಬಬ ವಯಕೆಗೆ ಇತ್ರ ಶ್ಕ್ಷಣ ರ್ೆತಡುವ 

ವಯಸಿಿನಿೆಂದ್ಲೆೇ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯ ಶ್ಕ್ಷಣವನ್ುನ ರ್ೆತಡಬೆೇಕು, ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳು/ ಪ್ೇರ್ಕ ಶ್ಕ್ಷಕರು, ವೆೈದ್ಯರು 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯ ಶ್ಕ್ಷಣವನ್ುನ ನಿೇಡಬೆೇಕು.  

 

ನಸುರಿ/ ಶಾಲಾ ಪ್ೂವು ಹಂತ್ದ್ ಮಕೂಳು (೫ ವಷುದ್ ವಯಸಿಿನವರು) 

» ಹುಡುಗ/ ಹುಡುಗಿ ದೆೇಹದ್ ವಯತನಯಸಗಳು  

» ಜನ್ರ್ನೆಂಗರ್ೆೆ ಒೆಂದ್ು ಹೆಸರು, ಅದ್ರ ಸಾಚೆತೆ  

» ಹುಡುಗ/ ಹುಡುಗಿಯರ ವತ್ಾರ್ೆಯಲಿ ವಯತನಯಸಗಳು  

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅತನಯಚನರದ್ ವಿರುದ್ಧ ರಕ್ಷಣೆ, ಯನರತ ಜನ್ರ್ನೆಂಗವನ್ುನ ಮ್ುಟಾಲು ಬಿಡಬೆೇಡ, ಮ್ುಟಾಲು ಬೆಂದ್ರೆ 

ರಕ್ಷಣೆಗನಗಿ ಕತಗು ಹನಕು. ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿಗಳಿಗೆ ಹೆೇಳು ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿಸಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 

 

 

 



೧೧೨             ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಪಾರಥರ್ಮಕ ಮತ್ುತ ಮಾಧ್ಯರ್ಮಕ ಶಾಲಾ ಹಂತ್ದ್ ಮಕೂಳು (೬ರಿಂದ್ ೧೨ ವಷು) 

»  ದೆೇಹದ್ಲನಿಗುವ ಬದ್ಲನವಣೆಗಳು. 

» ಮೈರ್ೆರೆಯುವುದ್ು (Puberty) ಎೆಂದ್ರೆೇನ್ು? ಋತ್ುಸ್ನರವ/ ಋತ್ುಚಕರದ್ ವಿವರಗಳು; ವಿೇಯಾ ಸಖಲನ್ 

» ಜನ್ರ್ನೆಂಗದ್ ಸಾಚುತೆ  

» ಹಸೆಮೈಥುನ್  

» ಲೆಂಗ ನಿದ್ದಾರ್ಾ ದೆೈಹಿಕ ಮ್ತ್ುೆ ಮನನ್ಸಿಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು, ಅವುಗಳ ವಯತನಯಸಗಳು ರ್ೆತರತೆಗಳು, ರ್ನರಣಗಳು/ 

ಪರಿಹನರ ವಯಕೆತ್ಾದ್ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲಿ  

» ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆಯ ಪ್ನತ್ರ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು/ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅಭಿವಯಕಯೆ ಬಗೆೆ ಇರುವ ತ್ಪುಿ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು. 

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಶೆ ೇರ್ಣೆ/ ಅತನಯಚನರದ್ ವಿರುದ್ಿ ಸಾರಕ್ಷಣೆ  

»  ಸಿರೇ-ಪುರುರ್ರ ಹಕುೆ/ ಬನಧಯತೆಗಳು  

 

ಪೌರಢಶಾಲಾ ಹಂತ್ 

» ಹರೆಯದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು  

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅಭಿವಯಕೆ  

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆಗಳು/ ಬಯರ್ೆಗಳಿಗೆ ಲಗನಮ್ು ಹನಕುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ?  

» ಸಾಲೆಂಗಿೇ, ಭಿನ್ನಲೆಂಗಿ ಆಕರ್ಾಣೆಗಳು ಮ್ತ್ುೆ ಅವುಗಳ ಹತೆತೇಟಿ  

» ಹಸೆಮೈಥುನ್/ ವಿೇಯಾಸಾಲನ್/ ಋತ್ುಚಕರ/ ಬಿಳಿಸ್ೆರಗು ಜನ್ರ್ನೆಂಗದ್ ಸ್ೆತೇೆಂಕು ರೆತೇಗಗಳ ಬಗೆ ೆ

ಮನಹಿತ್ತ,  

» ಜನ್ರ್ನೆಂಗದ್ ಸಾಚೆತೆ  

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಕರಯೆ, ಸೆಂತನರ್ೆತೇತ್ಿತ್ತೆ  

» ಈ ವಯಸಿಿನ್ಲಿ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸೆಂಪಕಾ ಮನಡುವುದ್ರ ತೆತೆಂದ್ರೆಗಳು, ಅಪ್ನಯಗಳು 
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»  ಬರಹಿಚಯೆಾಯ ಅಗತ್ಯತೆ  

»  ಮ್ದ್ಯಪ್ನನ್ದ್ ಅಪ್ನಯ  

»  ವಿವನಹ/ ದನೆಂಪತ್ಯ ಜಿೇವನ್ದ್ ವಿವರಗಳು/ ಜವನಬನಿರಿಗಳು  

»  ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ, ನಿೇತ್ತನಿಯಮ್ಗಳು, ರ್ನನ್ತನ್ು/ ಸ್ನಮನಜಿಕ ರಿೇತ್ತರಿವನಜುಗಳು.  

 

ಪ್ಯುಸಿ-ಕಾಲ ೀರ್ು ಹಂತ್ 

»  ಹಿೆಂದ್ದನ್ ಎಲಿ ವಿರ್ಯಗಳ ಪುನ್ಮ್ಾನ್ನ್ 

» ಜವನಬನಿರಿಯುತ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕತೆ/ ದನೆಂಪತ್ಯ ಜಿೇವನ್  

»  ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಬಗೆ ೆಇರುವ ಜನ್ಪಿರಯ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳ ವಿಶೆಿೇರ್ಣೆ 

» ಲೆೈೆಂಗಿಕ ದ್ುಬಾಲತೆ-ಲೆೈೆಂಗಿಕ ರೆತೇಗಗಳು ರ್ನರಣ/ ಚಿಕತೆಿ /ನಿವನರಣೆ  

»  ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆರೆತೇಗಯ  

»  ಸೆಂತನನ್ ನಿಯೆಂತ್ರಣ ಹೆೇಗೆ?  

 

ವಿವಾಹ ಪ್ೂವು/ ವಿವಾಹದ್ ನಂತ್ರದ್ ಅವಧಿಯಲ ಿ'ಆಪ್ತ ಸಲಹ ' ಮತ್ುತ ಮಾಗುದ್ಶುನ 

ಸುಖಿೇ ದನೆಂಪತ್ಯ ಜಿೇವನ್ದ್ ಬಗೆೆ ಸೆಂವನದ್, ಅನ್ುಮನನ್ಗಳ ನಿವನರಣೆ. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ರ್ೆರವು, 

ಎಲ ಿಲಭಯ ಇತನಯದ್ದ ಅಸಹಜ ಮ್ತ್ುೆ ವಿಕೃತ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಸ್ೆ/ ಕರಯೆಗಳ ಬಗೆೆ ಮನಹಿತ್ತ ಮ್ತ್ುೆ ಅವುಗಳನ್ುನ ನಿವನರಣೆ/ 

ನಿಭನಯಿಸುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? ಸೆಂತನನ್ ನಿಯೆಂತ್ರಣ ಹೆೇಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಎರ್ುಾ 

 

ಲ ೈಂಗಕ ವ ೈದ್ಯ ಸಾಹಿತ್ಯ ವಿದ್ುಯನ್ಾಮನ ಮಾಧ್ಯಮದ್ಲ ಿಮಾಹಿತಿ 

ವೆೈಜ್ಞನನಿಕ ರಿೇತ್ತಯಲ ಿ ಕಲನತ್ಿಕವನಗಿ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಮನಹಿತ್ತಯನ್ುನ ಪುಸಕೆಗಳ ರತಪದ್ಲಿ, ವಿಡಿಯೇ 

ಸಿಡಿಗಳ ಮ್ತಲಕ ಜನ್ರಿಗೆ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಅವುಗಳ ಸದ್ಬಳರ್ೆಯನಗಬೆೇಕು. ಇೆಂತ್ಹ ಮನಹಿತ್ತಯನ್ುನ ತ್ಜ್ಞರು 

ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಬೆೇಕು. ಎಲೆಿಡೆ ಸುಲಭವನಗಿ ಸಿಗುವೆಂತನಗಬೆೇಕು. ಪರಜೆತೇದನತ್ಿಕ, ಅಶ್ಿೇಲ ಮ್ತ್ುೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅಪರನಧ 

ಮನಡಲು ಪ್ೆರೇರಣೆ ನಿೇಡುವ ಸ್ನಹಿತ್ಯ /ಪರಿಕರಗಳು ಲಭಯವನಗದ್ೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 

 



೧೧೪         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಅಧಾಯಯ-೧೧ 

ನಿೀವು ಆರ ್ ೀಗಯವಾಗದಿದೀರಾ?

 
 

ಎಲ ಿ ಭನಗಯಗಳಿಗತ ಮ್ಮಗಿಲನದ್ ಭನಗಯ- ಆರೆತೇಗಯ ಭನಗಯ ಎೆಂದ್ು ಬಲಿವರು ಹೆೇಳುತನೆರೆ. 

ಆರೆತೇಗಯವೆೆಂದ್ರೆೇನ್ು? ರ್ನಯಿಲೆ ಇಲದಿ್ದರುವುದೆೇ ಆರೆತೇಗಯ ಎೆಂದ್ು ಜನ್ಸ್ನಮನನ್ಯರು ನ್ೆಂಬುತನೆರೆ. ಯನವುದೆೇ 

ದೆೈಹಿಕ ರ್ನಯಿಲೆ, ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆ ಇಲಿದ್ದರುವುದ್ು ಆರೆತೇಗಯವೆೇ ಎೆಂದ್ರೆ, ವಿಶಾ ಆರೆತೇಗಯ ಸೆಂಸ್ೆೆಯು ರ್ನಯಿಲೆ 

ಇಲಿದ್ದರುವುದ್ಷ್ೆಾೇ ಆರೆತೇಗಯವೆನಿಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ದಲಿ. ನ್ಮ್ಿ ದೆೈನ್ೆಂದ್ದನ್ ರ್ೆಲಸ ರ್ನಯಾಗಳನ್ುನ ವಿಶೆೇರ್ ರ್ೆಲಸ 

ರ್ನಯಾಗಳನ್ುನ ಮನಡಲು ಅವಶಯಕವಿರುವ ದೆೈಹಿಕ ಮ್ತ್ುೆ ಮನನ್ಸಿಕ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಚೆರ್ನನಗಿರಬೆೇಕು, ಮ್ನ್ಸುಿ 

ಭನವೇದೆಾೇಗಗಳಿಗೆ ಒಳಗನಗಿರದೆೇ ಪರಶನೆಂತ್ವನಗಿರಬೆೇಕು. ನ್ಮ್ಿ ಸ್ನಮನಜಿಕ ಸೆಂಬೆಂಧಗಳು, ರ್ರಶಲಗಳು 

ಚೆರ್ನನಗಿರಬೆೇಕು. ವಯಕೆ ತ್ನ್ನ ಕ್ಷೆೇಮ್ವಷ್ೆಾೇ ಅಲಿ. ಇತ್ರರ ಸ್ನಧಯವನದ್ರೆ ಎಲರಿ ಯೇಗಕ್ಷೆೇಮ್ವನ್ುನ 

ಗಮ್ನಿಸುವೆಂತನದ್ರೆ, ಅದ್ು ಪರಿಪೂಣಾ ಆರೆತೇಗಯ ಎನಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಆ ಪರಿಪೂಣಾ ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸಿ, 

ಉಳಿಸಿರ್ೆತಳುಲು ರ್ನವೆಲಿರತ ಪ್ನರಮನಣಿಕವನಗಿ ಪರಯತ್ನ ಮನಡಬೆೇಕು. ನ್ಮ್ಿ ಬೆಳೆಯುವ ಮ್ಕೆಳು ದೆೈಹಿಕವನಗಿ, 

ಮನನ್ಸಿಕವನಗಿ ಮ್ತ್ುೆ ಸ್ನಮನಜಿಕವನಗಿ ಗರಿರ್ಠ ಮ್ಟಾರ್ೆೆ ಬೆಳೆಯಬೆೇಕು. ದ್ೃಢರ್ನಯರನಗಿರುವುದ್ಷ್ೆಾೇ ಅಲ ಿ

ದ್ೃಢಮ್ನ್ಸೆರತ ಸ್ನಮನಜಿಕವನಗಿ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತೆಂಡು ಸಮ್ಷ್ಟ್ಾ ಜಿೇವನ್ ಮನಡಲು ತ್ಯನರನಗಬೆೇಕು. ನಿೇತ್ತ 

ನಿಯಮ್ಗಳನ್ುನ ಸೆಂತೆತೇರ್ದ್ದೆಂದ್ ಸಾ-ಇಚೆೆಯಿೆಂದ್ ಪ್ನಲಸುವೆಂತ್ವರನಗಬೆೇಕು. ತ್ಮ್ಿ ಸುಖ-ಸ್ನಾಥಾರ್ೆೆ ಇತ್ರರ 

ಸುಖಸೆಂತೆತೇರ್ವನ್ುನ ಬಲರ್ೆತಡಬನರದ್ು. ಮೊೇಸ, ವೆಂಚರ್ೆ ಮನಡಿ ಹಣ-ಅೆಂತ್ಸುೆ, ಅಧಿರ್ನರವನ್ುನ ಗಳಿಸುವ 

ಯೇಚರ್ೆ ಮನಡಬನರದ್ು. ಶುದ್ಧ ಮ್ತ್ುೆ ಅಥಾಪೂಣಾ ಜಿೇವನ್ವನ್ುನ ನ್ಡೆಸುವೆಂಥವರನಗಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ           ೧೧೫ 

 

ಇೆಂದ್ು ಆರೆತೇಗಯವೆಂತ್ರಿಗಿೆಂತ್ ಅರ್ನರೆತೇಗಯವೆಂತ್ರ ಸೆಂಖೆಯಯೆೇ ಹೆಚುು ವಿವಿಧ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳು ಮ್ತ್ುೆ 

ನ್ತಯನ್ತೆಗಳಿೆಂದ್ ಬಳಲುವವರ ಸೆಂಖೆಯ ವೆೈದ್ಯ ಚಿಕತೆಿ ಸಲಹೆ ಬೆೇರ್ನದ್ವರ ಸೆಂಖೆಯ ದ್ದರ್ೆೇ ದ್ದರ್ೆೇ ಹೆಚುುತ್ತೆರುವುದ್ು 

ಕಳವಳರ್ನರಿ. ತ್ಮ್ಿ ಶಕ ೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳರ್ೆನಲಿ ಹಣದ್ದೆಂದ್ ಬರುವ ಭೆತೇಗಭನಗಯಗಳ ಸೆಂಪ್ನದ್ರ್ೆಗೆೇ 

ವಿನಿಯೇಗಿಸುತನೆ ತ್ಮ್ಿ ದೆೈಹಿಕ ಮ್ತ್ುೆ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದಯ ಬಗೆೆ ಜನ್ ಉದನಸಿೇನ್ರನಗಿದನಿರೆ. ಸ್ನಮನಜಿಕ 

ಸೆಂಬೆಂಧಗಳು ಹಳಸಿರ್ೆತೆಂಡಿವೆ. ಸ್ನವರ್ನನ್ವನಗಿ ನ್ಮ್ಿ ಕರ್ಾಸುಖ, ರ್ೆತೇವು-ನ್ಲವುಗಳನ್ುನ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳುಲು ಜನ್ 

ಸಿಗುವುದ್ದಲಿ. ಎಲೆಲಿತಿ ರ್ನವೆಂತ್, ಗಡಿಬಿಡಿ ಅತ್ೃಪಿೆ, ಅಸಮನರ್ನನ್ಗಳೆೇ ರ್ನಣಸಿಗುತ್ೆವೆ. ಹಿೇಗಿರುವನಗ ನ್ಮ್ಿ 

ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ ರ್ನಪ್ನಡಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ ವೃದ್ದಧಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ು ಹೆೇಗೆ? 

 

ಮೊದ್ಲು, ನ್ಮ್ಗೆೇರ್ೆ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಬರುತ್ೆವೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ರ್ೆತೇಡೆತೇಣ ಮ್ುಖಯವನಗಿ ಏಳು 

ರ್ನರಣಗಳನ್ುನ ಗುರುತ್ತಸಬಹುದ್ು.  

 

೧.  ಪೌಷಿುಕಾಂಶಗಳ ಕ ್ರತ : ದೆೇಹ ಬೆಳೆಯಲು ಅಸೆಂಖನಯತ್ ಜಿೇವರ್ೆತೇಶಗಳು ರ್ೆಲಸ ಮನಡಲು ಮ್ತ್ುೆ 

ತ್ಮ್ಿ ರಿಪ್ೆೇರಿ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಲು ನ್ಮ್ಿ ಆಹನರದ್ಲಿ ಸರಿ ಪರಮನಣದ್ಲಿ ಪಿರ್ಾ ಪದನಥಾ, ಪ್ರೇಟಿನ್, 

ರ್ೆತಬುಬ, ವಿಟಮ್ಮನ್್ಗಳು, ಖನಿಜ, ಲವಣನೆಂಶಗಳಿರಬೆೇಕು. ಇವುಗಳ ರ್ೆತರತೆಯಿೆಂದ್ದೆೇಹ ರೆತೇಗ 

ಪಿೇಡಿತ್ವನಗುವುದ್ು ಸಹಜ. 

 ೨.  ರ ್ ೀಗಾಣುಗಳು: ರೆತೇಗರ್ನರಕ ಬನಯಕಾರಿಯಗಳು, ವೆೈರಸ್್ಗಳು,ಫೆಂಗಸ್್ಗಳು ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಹದೆತಳರ್ೆೆ 

ಪರವೆೇಶ ಪಡೆದ್ರೆ ಆಗ ನ್ಮ್ಿ ರೆತೇಗ ನಿರೆತೇಧಕ ಶಕೆ ಕಡಿಮ ಇದ್ಿರೆ ರ್ನವು ರೆತೇಗಗರಸೆರನಗುತೆೆೇವೆ.  

೩. ನ್ ೀರಪ ಟುು, ಗಾಯ: ಅಪಘಾತ್, ಪ್ೆಟುಾ, ಆಘಾತ್ಗಳಿೆಂದ್ ದೆೇಹದ್ ಅೆಂಗನೆಂಗ ಹನನಿಗಿೇಡನಗಿ, ರೆತೇಗಸಿೆತ್ತ 

ಬರಬಹುದ್ು.  

೪. ವಿಷ ವಸುತಗಳು: ನ್ಮ್ಗೆ ಗೆತತ್ತೆದ್ುಿ ಅಥವನ ಗೆತತ್ತೆಲಿದೆಯೆೇ ಅರ್ೆೇಕ ವಿರ್ ಪದನಥಾಗಳು ನ್ಮ್ಿ 

ದೆೇಹದೆತಳರ್ೆೆ ಪರವೆೇಶ ಪಡೆದ್ು, ಅೆಂಗನೆಂಗ ಹನನಿಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಅತ್ತ ಹೆಚಿುನ್ ಪರಮನಣದ್ಲ ಿ

ಸಕೆರೆ, ರ್ೆತಬುಬ, ಉಪುಿ, ಮ್ಸ್ನಲೆ ಪದನಥಾಗಳು, ಕರಿದ್ ತ್ತೆಂಡಿಗಳು, ಮನೆಂಸ್ನಹನರ, ರ್ೆರ್ೆಯ 

ಪದನಥಾಗಳು ನ್ಮ್ಗೆ ಅರ್ನರೆತೇಗಯವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಸಿದ್ಿಪಡಿಸಿದ್ ಆಹನರ ಪದನಥಾಗಳಲರಿುವ 

ಬಣಿ/ ರನಸ್ನಯನಿಕ ವಸುೆಗಳು, ರೆತೇಗನಣುಗಳು ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಹವನ್ುನ 

 

 

 

 

 



೧೧೬         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಪರವೆೇಶ್ಸುತ್ೆವೆ. ಮ್ಲನ್ ಗನಳಿಯಲಿರುವ ಧತಳಿನ್ ಕಣಗಳು, ಪರನಗಗಳು, ರ್ನಬಾನ್ ಕಣಗಳು 

ಶನಾಸರ್ೆತೇಶಗಳಿಗೆ ಧರ್ೆೆಯನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ. ರ್ನವೆೇ ಹಣ ರ್ೆತಟುಾ ಖುಷ್ಟ್ಯಿೆಂದ್ ಸ್ೆೇವಿಸುವ 

ಹೆತಗೆಸ್ೆತಪುಿ, ಮ್ದ್ಯಸ್ನರ, ಮನದ್ಕ ವಸುೆಗಳು ಬಹುತೆೇಕ ಅೆಂಗನೆಂಗಗಳಿಗೆ ಹನನಿಯನ್ುನೆಂಟು 

ಮನಡುತ್ೆವೆ. ವೆೈದ್ಯರ ಅನ್ುಮ್ತ್ತ-ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ವಿಲಿದೆ, ರ್ನವು ಸ್ೆೇವಿಸುವ ಅರ್ೆೇಕ ಮನತೆರ-ಔರ್ಧಿಗಳು 

ಲವರ್, ಮ್ತತ್ರಪಿೆಂಡ, ಜಠರ, ಕರುಳನ್ುನ ಘಾಸಿಗೆತಳಿಸುತ್ೆವೆ.  

 

೫. ಮನ್ ್ ೀಕ ಿೀಶ-ಒತ್ತಡಗಳು: ಚಿೆಂತೆ, ವಯಥೆ, ನಿರನಶೆ, ಅಸಹನಯಕತೆ, ಗೆತೆಂದ್ಲ, ದ್ಾೆಂದ್ಾ, ಅಸಮನರ್ನನ್, 

ಅತ್ೃಪಿೆ, ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಮ್ತ್ುೆ ಭನವರ್ೆಗಳು, ಒತ್ೆಡವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಈ ಒತ್ೆಡದ್ದೆಂದ್ 

ದೆೇಹದ್ಲ ಿಎರಡು ಹನಮೊೇಾನ್ುಗಳ ಪರಮನಣ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ. ಅಡಿರನ್ಲನ್ ಮ್ತ್ುೆ ರ್ನಟಿಾಸ್ನಲ ಅನ್ುನ ಒತ್ಡೆ 

ಹನಮೊೇಾನ್ುಗಳೆೆಂದೆೇ ಕರೆಯುತನೆರೆ. ಈ ಹನಮೊೇಾನ್ುಗಳು ವಯಕೆಯನ್ುನ ಹೆತೇರನಟರ್ೆೆ, ಆಕರಮ್ಣ 

ಶ್ೇಲತೆಗೆ ಸಜುೆಮನಡುತ್ೆವೆ. ಹಿೇಗನಗಿ ಹೃದ್ಯ, ರಕೆರ್ನಳಗಳು, ಶನಾಸವಯವಸ್ೆೆ, ಕೇಲು-ಸ್ನನಯುಗಳ 

ವಯವಸ್ೆೆ, ಜನ್ರ್ನೆಂಗ, ಮ್ತತ್ರ ವಯವಸ್ೆೆಯ ರ್ೆಲಸಗಳು ಏರುಪ್ೆೇರನಗುತ್ೆವೆ. ರ್ನಲಕರಮೇಣ 

ಹನನಿಗಿೇಡನಗುತ್ೆವೆ. ಹೃದೆತರೇಗ, ಹೃದ್ಯನಘಾತ್, ಅಧಿಕ ರಕೆದೆತತ್ೆಡ, ಅಸಿಡಿಟಿ, ಅಲಿರ್್, ಕೇಲುಬನರ್ೆ, 

ಅಸೆಮನ, ಬೆತಜುೆ, ಚಮ್ಾದ್ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು, ರ್ನಯನ್ಿರ್ ಸಿಹಿಮ್ತತ್ರರೆತೇಗ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ದ್ುಬಾಲತೆ, 

ಋತ್ುಸ್ನರವದ್ ಏರುಪ್ೆೇರು, ಬೆಂಜೆತ್ನ್ ಇತನಯದ್ದ ಅರ್ೆೇಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಬರಲು 'ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ಡೆ' ಒೆಂದ್ು 

ಪರಮ್ುಖ ರ್ನರಣ ಎೆಂದ್ು ಸ್ನಬಿೇತನಗಿದೆ.  

 

೬. ಅನುವಂಶ್ೀಯತ , ಆರ್ನಮ ನ್ಯನತ ಗಳು: ರ್ೆಲವು ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಅನ್ುವೆಂಶ್ೇಯವನಗಿ ಬರುತ್ೆವೆ. ತ್ೆಂದೆ 

ಕಡೆಯೇ, ತನಯಿ ಕಡೆಯೇ, ಹಿೆಂದ್ದನ್ ತ್ಲೆಮನರುಗಳಲದಿ್ಿ ರ್ನಯಿಲೆ ನ್ತಯನ್ತೆ, ವೆಂಶವನಹಿನಿಗಳ 

ಮ್ತಲಕ ವಯಕೆಗೆ ಬರಬಹುದ್ು. ಗಭಾರ್ನರಣೆ ಅವಧಿಯಲಿ ಅಥವನ ಹೆೇಗೆ ಆಗುವನಗ ತೆತೆಂದ್ರೆಯನಗಿ, 

ನ್ತಯನ್ತೆ ಹುಟಿಾದನರಭಯ ಇರಬಹುದ್ು. ರಕೆಸೆಂಬೆಂಧದ್ಲಿ ಮ್ದ್ುವೆಯನಗುವುದ್ರಿೆಂದ್ ಆಗಭಾ 

ನ್ತಯನ್ತೆಗಳು/ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಹೆಚನುಗಿ ಕೆಂಡುಬರುವ ಸ್ನಧಯತೆ ಇದೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಹೆತಸ ಸೆಂಬೆಂಧದ್ಲ ಿ

ಮ್ದ್ುವೆಯನಗುವುದೆೇ ಹೆಚುು ಕ್ಷೆೇಮ್. 
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೭.  ಪ್ರಿಸರ: ಅಹಿತ್ಕರವನದ್, ರ್ೆತಳಕು, ದ್ುಗಾೆಂಧಮ್ಯ, ರ್ೆತಳೆಯುವ ಜೆೈವಿಕ ವಸುೆಗಳು ಇರುವ, ವನಯು, 

ನಿೇರು, ರ್ೆಲದ್ಮನಲನ್ಯ, ಶಬಿಮನಲನ್ಯ ವಿಕರಣಗಳು ಅತ್ತ ಜನ್ಸ್ನೆಂದ್ರತೆ, ವನತನವರಣದ್ (ಹವೆ) 

ಏರುಪ್ೆೇರುಗಳು, ರ್ೆೈಸಗಿಾಕ ದ್ುರೆಂತ್ಗಳು ನ್ಡೆಯುವ ಪರದೆೇಶಗಳಲಿ ರೆತೇಗರುಜಿನ್ ಹೆಚುು. 

 

ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ರ್ನವು ಅರ್ನರೆತೇಗಯರ್ೆೆ ಒಳಗನಗದ್ದರಲು ಹನಗತ ನ್ಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ ವಧಿಾಸಿರ್ೆತಳುಲು 

ಮ್ುರ್ೆನಚುರಿರ್ೆ ಕರಮ್ಗಳನ್ುನ ರ್ೆೈಗೆತಳುಬೆೇಕು. ಮ್ುಖಯವನಗಿ ನ್ಮ್ಿ ಆಹನರ, ಆಚನರ, ವಿಚನರ, ವಿಹನರಗಳು ಸರಿ 

ಇರಬೆೇಕು. 

»  ಆಹಾರ: ಆಹನರ ಅಮ್ೃತ್ವೂ ಹರದ್ು, ವಿರ್ವೂ ಹರದ್ು. ಏನ್ು ತ್ತನ್ನಬೆೇಕು-ತ್ತನ್ನಬನರದ್ು. ರುಚಿಯನದ್ುದೆಲ ಿ

ರ್ೆೈವೆೇದ್ಯವಲ ಿಎೆಂಬ ರ್ನಣುಿಡಿ ಇದೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಬನಯಿ ರುಚಿಗೆ ಮ್ನ್ಸ್ೆತೇತ್ು ಅರ್ೆೇಕ ಜನ್ ಅತ್ತಯನಗಿ 

ತ್ತನ್ುನತನೆರೆ. ತ್ತನ್ನಬನರದ್ ವಸುೆಗಳನ್ತನ ತ್ತನ್ುನತನೆರೆ. ಹೆಚುು ತ್ತನ್ನಬೆೇರ್ನದ್ದ್ುಿ; ಎಲಿ ಸ್ೆತಪುಿ, ತ್ರರ್ನರಿ, 

ಹಣುಿಗಳು, ಬೆೇಳೆರ್ನಳುಗಳು, ರನಗಿ, ಗೆತೇಧಿ ಪದನಥಾಗಳು. 

 

ಕಡಿಮ ತ್ತನ್ನಬೆೇರ್ನದ್ದ್ುಿ; ಎಣೆ ಿ ಬೆಣೆಿ ತ್ುಪಿದ್ಲಿ ಕರಿದ್ ಪದನಥಾಗಳು, ಸಿಹಿತ್ತೆಂಡಿಗಳು, ಚನರ್ೆತೇಲೆೇಟ, 

ಐಸ್್ಕರೇೆಂ, ಚಿೇಸ್್ನ್ೆಂತ್ಹ ರ್ೆರ್ೆಯ ಪದನಥಾಗಳು, ಮನೆಂಸ್ನಹನರ, ತ್ತನ್ನಲೆೇ ಬನರದ್ೆಂತ್ದ್ುಿ; ಸಿದ್ಿಪಡಿಸಿಟಾ ಆಹನರ 

ಪದನಥಾಗಳು, ಕತಲ್ಡಿರೆಂಕಿ ಗಳು ಮ್ದ್ಯಸ್ನರ- ಬಿೇರ್ ಇತನಯದ್ದ, ವಿಸಿೆ, ರಮ್ ಇತನಯದ್ದ ಮನದ್ಕ ಪದನಥಾಗಳು 

ಹನದ್ದಬಿೇದ್ದಯಲಿ, ರ್ೆತಳಕು ಪರಿಸರದ್ಲಿ ರ್ೆತಣ-ಸ್ೆತಳ ುೆ ಮ್ುತ್ತೆದ್ಿ ತ್ತೆಂಡಿ ತ್ತೇಥಾಗಳು ಆಹನರವನ್ುನ ನಿಯಮ್ಮತ್ 

ವೆೇಳೆಗೆ ಸ್ೆೇವಿಸಿ. ೧೨ ಗೆಂಟೆಗಿೆಂತ್ ಹೆಚುು ರ್ನಲ ಉಪವನಸ ಅಥವನ ಹೆತಟೆಾ ಬಿರಿಯ ತ್ತನ್ುನವುದ್ು ಮನಡಬೆೇಡಿ. 

ರ್ೆೈಗಳನ್ುನ ಸ್ೆತೇಪು ಹನಕ ಚೆತಕೆಟ ಮನಡಿ ಆನ್ೆಂತ್ರ ಅಡುಗೆ ಮನಡಿ ಆಹನರವನ್ುನ ಬಡಿಸಿ, ಸ್ೆೇವಿಸಿ, ಊಟ 

ಮನಡುವ ಸೆಂದ್ಭಾದ್ಲಿ ಗಡಿಬಿಡಿ ಬೆೇಡ. ಸ್ನವರ್ನನ್ವನಗಿ ಆಹನರವನ್ುನ ಜಗಿದ್ು ತ್ತನಿನ. ಬೆಂಧು-ಮ್ಮತ್ರರೆತಡರ್ೆ 

ಸಹಭೆತೇಜನ್ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದಯನ್ುನ ನಿೇಡುತ್ೆದೆ. 

 

» ಆಚಾರ: ನಿತ್ಯ ಮ್ತ್ುೆ ವಿಶೆೇರ್ ಸನಿನವೆೇಶಗಳಲ ಿ ನಿೇವು ಹೆೇಗೆ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತಳುುತ್ತೇೆರಿ. ಎರ್ುಾ 

ಚಟುವಟಿರ್ೆಯಿೆಂದ್ದರುತ್ತೆೇರಿ. ಸಾಚೆತೆಗೆ ಎರ್ುಾ ಗಮ್ನ್ ರ್ೆತಡುತ್ತೆೇರಿ. ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ರ್ೆಲಸ-ಚಟುವಟಿರ್ೆಯನ್ುನ 

ಯೇಜಿಸಿ ಮನಡುತ್ತೆೇರನ. ಶ್ಸುೆ ಕರಮ್ಬದ್ಧತೆ ಇದೆಯೆೇ ಅಥವನ ಬೆೇರ್ನಬಿಟಿಾ 

 

 

 

 

 



೧೧೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಮನಡುತ್ತೆೇರನ? ನಿತ್ಯಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ಶ್ಸುೆ ಕರಮ್ಬದ್ಿತೆ, ಪರತ್ತಯೆಂದ್ನ್ತನ ವೆೇಳೆಗೆ ಸರಿಯನಗಿ ಮ್ತ್ುೆ ಅಚುುಕಟನಾಗಿ 

ಮನಡುವ ಅಭನಯಸವನ್ುನ ಚಿಕೆೆಂದ್ದನಿೆಂದ್ಲೆೇ ಬೆಳೆಸಬೆೇಕು. ಆಹನರ ಸ್ೆೇವರ್ೆ, ಸ್ನನನ್, ಉಡುಗೆ, ತೆತಡುಗೆ, ನಿದೆರ 

ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ೆ ರ್ೆಲಸ-ಕತ್ಾವಯಗಳು, ಕರಮ್ಬದ್ಧವನಗಿ ಮನಡಬೆೇಕು. ಶ್ಸುೆ-ಸಾಚುತೆಯಿೆಂದ್ ಆರೆತೇಗಯ, ಅಶ್ಸುೆ 

ರ್ೆತಳಕನಿೆಂದ್ ಅರ್ನರೆತೇಗಯ ಕಟಿಾಟಾಬುತ್ತ ೆಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಮ್ರೆಯಬನರದ್ು. ಸಾಚೆತೆಯನ್ುನ ದೆೇವರು ಎೆಂದ್ು ಇೆಂಗಿಿಷ 

ರ್ನಣುಿಡಿ ಹೆೇಳುತ್ೆದೆ (Cleanliness is Godlines), ಸಾಚುತೆ ಇಲಿದ್ದರುವ ಕಡೆ, ಗಲೇಜು, ರ್ೆತಳಕು, ತೆೇವ, ಧತಳು, 

ಕಸಕಡಿಡ, ಕತ್ೆಲರುವ ಜನಗದ್ಲಿ ಬನಯಕಾರಿಯನ, ವೆೈರಸ್, ಫೆಂಗಸ್್ಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ೆವೆ. ತ್ಮ್ಿ ಸೆಂಖನಯವೃದ್ದಧ 

ಮನಡುತ್ೆವೆ. ಅರ್ೆೇಕ ರೆತೇಗರುಜಿನ್ಗಳ ಸ್ನವಿಗೆ ರ್ನರಣವನಗುತ್ೆವೆ. ಪರತ್ತನಿತ್ಯ ಸ್ನನನ್, ಹೆತರಗಡೆ ಹೆತೇಗಿ ಬೆಂದ್ 

ಮೇಲೆ ರ್ೆೈರ್ನಲುಗಳನ್ುನ ತೆತಳೆಯುವುದ್ು, ಮ್ಲಮ್ತತ್ರ ವಿಸಜಾರ್ೆಯ ನ್ೆಂತ್ರ ರ್ೆೈಗಳನ್ುನ ಸ್ೆತೇಪ್ ಹನಕ 

ತೆತಳೆಯುವುದ್ು, ಊಟ ಮನಡುವ ಮೊದ್ಲು, ಸಣಿ ಮ್ಕೆಳನ್ುನ ಎತ್ತೆರ್ೆತಳುುವ ಮೊದ್ಲು ರ್ೆೈಗಳ ಸಾಚೆತೆ, ಎಲೆಿೆಂದ್ರಲ ಿ

ಉಗುಳದ್ದರುವುದ್ು, ಮ್ಲಮ್ತತ್ರ ವಿಸಜಾರ್ೆ ಮನಡದ್ದರುವುದ್ು, ಅಡುಗೆಮ್ರ್ೆ, ಬಚುಲುಮ್ರ್ೆ, ಶರಚನಲಯ 

ಮ್ಲಗುವ ರ್ೆತೇಣೆಯತ ಸ್ೆೇರಿದ್ೆಂತೆ ಇಡಿೇ ಮ್ರ್ೆಯನ್ುನ ಚೆತಕೆಟವನಗಿಟುಾರ್ೆತಳಿು ಕಸ-ಗಲೇಜನ್ುನ ಎಲೆಿೆಂದ್ರೆ ಅಲ ಿ

ಹನಕಬೆೇಡಿ, ಮ್ರ್ೆಯ ಸುತ್ೆಮ್ುತ್ೆ, ನಿಮ್ಿ ಏರಿಯನದ್ಲಿ ನಿೇರು ನಿಲದಿ್ೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳಿು ನಿೆಂತ್ ನಿೇರು ಸ್ೆತಳೆಗಳ 

ಆವನಸ ಸ್ನೆನ್ವನಗುತ್ೆದೆ. ಸ್ೆತಳ ುೆಗಳ ಮ್ತಲಕ ಅರ್ೆೇಕ ಮನರಕ ರೆತೇಗಗಳು ಒಬಬರಿೆಂದ್ ಒಬಬರಿಗೆ ಹರಡುತ್ೆವೆ. 

ಕುಡಿಯುವ ನಿೇರು, ಆಹನರ ಪದನಥಾಗಳು ಮ್ಲನ್ಗೆತಳುದ್ೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳಿು. ಸ್ನಕುಪ್ನರಣಿಗಳನ್ುನ ಮ್ರ್ೆಯ 

ಹೆತರಗಡೆ ಇಡಿ. ಅಪ್ನಯರ್ನರಿವಸುೆಗಳನ್ುನ ಸುರಕ್ಷ್ತ್ ಸೆಳಗಳಲಿಡಿ. ದೆೇಹರ್ೆೆ ಅಪ್ನಯವನಗದ್ೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳಿು, 

ಎಚುರಿರ್ೆಯಿೆಂದ್ ವನಹನ್ವನ್ುನ ಚನಲಸಿ ಯನವುದೆೇ ರ್ನರಣದ್ದೆಂದ್ ಸಿಟಿಾಗೆದ್ುಿ ಇತ್ರರ ಮೇಲೆ ಆಕರಮ್ಣ ಮನಡಬೆೇಡಿ. 

ಎಲಿರೆತಡರ್ೆ ಸ್ೆನೇಹವಿಶನಾಸದ್ದೆಂದ್ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತಳಿು ದೆೇವರರ್ನಯನ್, ಪೂಜೆ, ಪೂಜನ ಸೆಳಗಳಿಗೆ ಹೆತೇಗಿಬನಿನ, 

ಸ್ನೆಂಪರದನಯಿಕ ಹಬಬ ಹರಿದ್ದನ್ಗಳನ್ುನ ಬೆಂಧುಮ್ಮತ್ರರೆತಡರ್ೆ ಕತಡಿ ಆಚರಿಸಿ, ಒೆಂಟಿಯನಗಿ ಬದ್ುಕಬೆೇಡಿ. ಸಮ್ಷ್ಟ್ಾ, 

ಸಮ್ುದನಯ ಜಿೇವನ್ದ್ದೆಂದ್ ಆರೆತೇಗಯ ವೃದ್ದಧಯನಗುತ್ೆದೆ. ಎಲಿರೆತಡರ್ೆ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳಿು 
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ಇರುವ ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳನ್ುನ ಹೆಂಚಿರ್ೆತಳಿು, ಸಾಹಿತ್ ಎರ್ುಾ ಮ್ುಖಯವೇ, ಪರಹಿತ್ವೂ ಅಷ್ೆಾೇ ಮ್ುಖಯ. 

 

» ವಿಚಾರ: ಮ್ನ್ುರ್ಯ ವಿಚನರವನದ್ದ, ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ ಮ್ನ್ನ್, ಅದ್ರ ಆರ್ನರದ್ ಮೇಲೆ ನಿರ್ನಾರ ಮನಡುವುದ್ು. 

ಕರಯೆ ಪರತ್ತಕರಯೆಗಳನ್ುನ ರತಪಿಸುವುದ್ು ಮ್ನ್ುರ್ಾಗುಣ, ವಿಚನರಗಳು ನ್ಮ್ಿ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ, 

ನ್ಡೆವಳಿರ್ೆಯನ್ುನ ನಿಯೆಂತ್ತರಸಿ ನಿದೆೇಾಶ್ಸುತ್ೆವೆ. ಸರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳಿೆಂದ್ ಸರ್ನರನತ್ಿಕ 

ಭನವರ್ೆಗಳೂ ನ್ಡವಳಿರ್ೆಗಳೂ ರತಪುಗೆತೆಂಡರೆ, ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ-ಗಳಿೆಂದ್, ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ 

ಭನವರ್ೆಗಳೂ ನ್ಡವಳಿರ್ೆಗಳೂ ರತಪುಗೆತಳುುತ್ೆವೆ. ಉದನಹರಣೆಗೆ ರ್ನನ್ು ರ್ೆಲಸವನ್ುನ ಮನಡಬಲೆ ಿ

ಯಶಸಿಾಯನಗಬಲೆ ಿ ಎೆಂದ್ು ಯೇಚಿಸಿದ್ರೆ ರ್ೆೈಯಾ-ಹುಮ್ಿಸುಿ ಹನಗತ ಕರ್ಾಪಟುಾ ರ್ೆಲಸ ಮನಡಲು 

ಪ್ೆರೇರಣೆ ಸಿಗುತ್ೆದೆ. ರ್ನನ್ು ರ್ೆಲಸ ಮನಡಲನರೆ, ನ್ನಿನೆಂದನಗದ್ು, ರ್ನನ್ು ಸ್ೆತೇಲುತೆೆೇರ್ೆ ಎೆಂದ್ು 

ಯೇಚಿಸಿದ್ರೆ, ರ್ನವು ನಿಷ್ಟ್ೆಿಯರನಗುತೆೆೇವೆ. ಬೆೇಸರ, ಭಯ, ದ್ುುಃಖ, ಕೇಳರಿಮಗಳು 

ಮ್ನ್ಸಿರ್ನನವರಿಸುತ್ೆವೆ. ನ್ನ್ನ ಸ್ೆನೇಹಿತ್ ನ್ನ್ಗೆ ಸಹನಯ ಮನಡಲನರ. ಆತ್ ಸ್ನಾರ್ಥಾ ಎೆಂದ್ು ಯೇಚಿಸಿದ್ರೆ 

ಅವನ್ಲಿಗೆ ರ್ನವು ಹೆತೇಗುವುದ್ದಲಿ. ಸಹನಯ ರ್ೆೇಳುವುದ್ದಲಿ. ಅವನ್ನ್ುನ ಕೆಂಡರೆ ಸಿಡಿಮ್ಮಡಿಗೆತಳುುತೆೆೇವೆ. 

ಇಲ ಿ ಈ ಸಲ ಅವನ್ು ಸಹನಯ ಮನಡಬಹುದ್ು. ಮ್ತೆತಮೆಿ ಸೆಂದ್ಭಾದ್ ಬಗೆ ೆ ಮನತ್ರ್ನಡಿ ಅವನ್ನ್ುನ 

ಒಪಿಿಸುತೆೆೇರ್ೆ ಎೆಂದ್ು ಯೇಚಿಸಿದ್ರೆ ಅವನ್ನ್ುನ ರ್ನಣಲು, ಮ್ನ್ವಿ ಸಲಿಸಲು, ಅವನ್ ಬಗೆೆ ವಿಶನಾಸ, ಪಿರೇತ್ತ 

ತೆತೇರಲು ರ್ನವು ಸಿದ್ಧರನಗುತೆೆೇವೆ. ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಸದನ ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ಸನಿನವೆೇಶದ್ಲ ಿಪರತ್ತಯಬಬ ವಯಕೆಯ 

ಬಗೆೆ ಒಳ ುೆಯದ್ರ್ೆನೇ ಆಲೆತೇಚಿಸುವುದ್ು ಒಳ ುೆಯದ್ು! 

 

ಹನಗೆಯೆೇ ರ್ನವು ವಿಚನರವೆಂತ್ರನಗಬೆೇಕು. ಸರಿಯೇ ತ್ಪ್ಿೇ, ವೆೈಜ್ಞನನಿಕವೇ ಅವೆೈಜ್ಞನನಿಕವೇ, 

ವನಸೆವಿಕತೆಯೇ, ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಅಥವನ ಕಲಿರ್ೆಯೇ ಎೆಂದ್ು ವಿಚನರಿಸಬೆೇಕು. ಇತ್ರರು ಹೆೇಳಿದ್ಿರ್ೆನಲನಿ 

ಸುಲಭವನಗಿ ನ್ೆಂಬಬನರದ್ು. ಬೆೇರೆಯವರು ಮನಡುತನೆರೆ ಅಥವನ ಮನಡಿ ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳುತನೆರೆೆಂದ್ು ಕಣುಿಮ್ುಚಿು 

ಮನಡಬನರದ್ು, ಅನ್ುಭವ ಮ್ತ್ುೆ ವಿಚನರದ್ ಒರೆಗೆ ರ್ೆತೇಡಿದ್ ರ್ೆೇಳಿದ್ ಮನಹಿತ್ತಯನ್ುನ ಹಚಿು ರ್ೆತೇಡಬೆೇಕು. 

ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು, ಕೆಂದನಚನರಗಳು ನ್ಮ್ಿನ್ುನ ಕರ್ಾನ್ರ್ಾರ್ೆೆ ರ್ೆತೇವು ನ್ರಳಿರ್ೆಗೆ ದ್ತಡುತ್ೆವೆ. ಫ್ಟಿ ಬೆಂದನಗ 

ಬರೆಹನಕಬೆೇಕು, ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆ ಬೆಂದನಗ, ಭತತೆತೇಚನುಟರ್ೆ ಮನಡಿಸಬೆೇಕು, ವನಸಿಯನಗದ್ ಅಸರ್ಾ 

ರ್ನಯಿಲೆಗೆ ಮನಟ-ಮ್ೆಂತ್ರ ಮನಡಿಸಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 



೧೨೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಅಮ್ಿ ಎದನಿಗ, ಮನರಮ್ಿನಿಗೆ ಹರರ್ೆ ಕಟಾಬೆೇಕು, ಮ್ಗುವಿನ್ ಪ್ನರಣ ಉಳಿಯಲು ರ್ೆತೇಳಿ, ಕುರಿ, ರ್ೆತೇಣವನ್ುನ 

ಬಲರ್ೆತಡಬೆೇಕು ಇತನಯದ್ದ ಕೆಂದನಚನರಣೆಗಳನ್ುನ ನಿಲಿಸಬೆೇಕು. ಇನ್ುನ ಆಹನರ ಪದನಥಾಗಳ ಬಗೆೆ ಇರುವ ತ್ಪುಿ 

ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳೂ ಹಲವನರು. ಗಭಿಾಣಿ ಬನಣೆಂತ್ತಗೆ ಪತ್ಯ. ಈ ಹಣುಿ ಉರ್ಿ, ಆ ತ್ರರ್ನರಿ ಪಿತ್ ೆಈ ಬೆೇಳ  ೆವನಯು ಎೆಂದ್ು 

ಅರ್ೆೇಕ ಪ್ರಷ್ಟ್ಾಕ ಆಹನರಗಳನ್ುನ ಹೆೆಂಗಸರು, ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ರ್ೆತಡುವುದ್ದಲಿ. ವೆೈದ್ಯ ಚಿಕತೆಿ ಲಭಯವಿದ್ರಿತ, ರ್ೆತಡದೆೇ 

ರ್ನಯಿಲೆ ಬೆೇರತರಲು ಅವರ್ನಶ ಮನಡಿರ್ೆತಡುತನೆರೆ. ಇದ್ು ತ್ಪಿಬೆೇಕು. ವಿಚನರವೆಂತ್ತರ್ೆ/ ವೆೈಜ್ಞನನಿಕ ಚಿೆಂತ್ರ್ೆ 

ಮ್ುಖಯ.  

 

»  ವಿಹಾರ: ವಿರನಮ್, ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ೆ ದ್ಣಿದ್ ಮ್ನ್ಸುಿಗಳಿಗೆ ಸೆಂಜಿೇವಿನಿ, ನಿತ್ಯರ್ನವು ದ್ುಡಿಯಬೆೇಕು. ಹಣ 

ಸೆಂಪ್ನದ್ರ್ೆ ಮನಡಲು, ರ್ೆಲಸ, ಕತ್ಾವಯ, ಜವನಬನಿರಿಗಳನ್ುನ ನಿಭನಯಿಸಲು ರ್ನವು ಶನರಿೇರಿಕವನಗಿ 

ಮನನ್ಸಿಕವನಗಿ ಶರಮ್ಪಡುತೆೇೆವೆ, ಗೃಹಕೃತ್ಯಗಳನ್ುನ ಮನಡಿ ಒೆಂದೆಡೆಯಿೆಂದ್ ಇರ್ೆತನೆಂದೆಡೆಗೆ ಸೆಂಚನರ 

ಮನಡಿ, ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳ ವಿಶೆಿೇರ್ಣೆ-ಪರಿಹನರರ್ನೆಗಿ ಚಿೆಂತ್ತಸಿ ದ್ಣಿಯುತೆೆೇವೆ. ನ್ತರನರು ರ್ನರಣಗಳಿೆಂದ್, 

ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಅನ್ುಭವಗಳನಗಿ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆ ಭನವರ್ೆಗಳಿೆಂದ್ಲತ ಆಯನಸಪಡುತೆೆೇವೆ, ಏನ್ು 

ಮನಡದೆೇ ಸುಮ್ಿರ್ೆ ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ಕುಳಿತ್ರತ, ಮ್ಲಗಿದ್ರತ ಬೆೇಸರವನಗುತ್ೆದೆ. ಅರ್ೆೇಕ ಬಗೆಯ 

ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡಗಳಿೆಂದ್ ಮೈಮ್ನ್ಸುಿ ದ್ಣಿಯುತ್ೆದೆ. ಹಿೇಗನಗಿ ಮ್ರ್ೆಯಮ್ರ್ೆಯ ವಿರನಮ್ ಹನಗತ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ 

ಮ್ುದ್ಹಿತ್-ಸೆಂತೆತೇರ್ ರ್ೆತಡುವ ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯವನಗುತ್ೆದೆ. ಬಿಗಿಗೆತೆಂಡ ಸ್ನನಯುಗಳು ಇದ್ರಿೆಂದ್ 

ಸಡಿಲಗೆತಳುುತ್ೆವೆ. ರ್ೆತೇವು-ಆಯನಸ ಪರಿಹರಿಸಲಿಡುತ್ವೆೆ. ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದ, ಪರಶನೆಂತ್ತೆ 

ಉೆಂಟನಗುತ್ೆದೆ. ಈ ವಿರನಮ್-ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ೆ ನ್ಮ್ಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಇತ್ರರಿಗೆ ಹಿತ್ಕರವನಗಿರಬೆೇಕು, 

ಆರೆತೇಗಯದನಯಕವನಗಿರಬೆೇಕು. ನಿತ್ಯ ಈ ವಿರನಮ್-ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ನ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಿಗೆ ಸಮ್ಯವನ್ುನ 

ಹೆತೆಂದ್ದಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಈ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಲ ಿ ಎರಡು ವಿಧ ಸಕರಯ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಷ್ಟ್ೆಿಯ ಎೆಂಬ ಎರಡು 

ವಿಧಗಳಿವೆ. ಸಕರಯ ಎೆಂದ್ರೆ ರ್ನವೆೇ ಮನಡಿ ಭನಗವಹಿಸುವೆಂಥದ್ುಿ. ನಿಷ್ಟ್ೆಿಯ ಎೆಂದ್ರೆ ಇತ್ರರು 

ಮನಡುವುದ್ನ್ುನ ರ್ೆತೇಡುವೆಂಥದ್ುಿ, ಸಕರಯ ವಿರನಮ್-ಮ್ನ್ರೆಂಜರ್ೆ ಶೆರೇರ್ಠ, ಉದನಹರಣೆಗೆ:  

 

»  ಒಳಾಂಗಣ-ಹ ್ ರಾಂಗಣ ಆಟಗಳನ್ಾನಡುವುದ್ು. 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ                ೧೨೧ 

 

» ಸೆಂಗಿೇತ್ವನ್ುನ ಕಲಯುವುದ್ು, ಹನಡುವುದ್ು, ವನದ್ಯಗಳನ್ುನ ನ್ುಡಿಸುವುದ್ು. 

» ನ್ೃತ್ಯ-ಚಿತ್ರಕಲೆಯನ್ುನ ಕಲಯುವುದ್ು, ಅಭಿನ್ಯ ಮನಡುವುದ್ು.  

»  ಈಜುವುದ್ು, ಸ್ೆೈಕಲ ತ್ುಳಿಯುವುದ್ು, ವನಕೆಂಗ್, ಜನಗಿೆಂಗ್ ಮನಡುವುದ್ು.  

» ಪರವನಸ ಮನಡುವುದ್ು, ಗುಡಡ-ಬೆಟಾಗಳನ್ುನ ಹತ್ುೆವುದ್ು.  

» ಪಕ್ಷ್ ವಿೇಕ್ಷಣೆ, ಪ್ನರಣಿ ವಿೇಕ್ಷಣೆ, ಪಕ್ಷ್-ಪ್ನರಣಿಗಳನ್ುನ ಸ್ನಕುವುದ್ು.  

» ಅಪೂವಾ ವಸುೆ ವಿಶೆೇರ್ಗಳನ್ುನ ಸೆಂಗರಹಿಸುವುದ್ು.  

» ಪುಸೆಕಗಳನ್ುನ ಓದ್ುವುದ್ು, ಲೆೇಖನ್ ಕಥೆ ಕವನ್ಗಳನ್ುನ ಬರೆಯುವುದ್ು.  

» ಸಮನಜ ಸ್ೆೇವೆ, ದ್ದೇನ್, ದ್ಲತ್, ದ್ುಬಾಲರಿಗೆ ರ್ೆರವನಗುವುದ್ು.  

» ಸೆಂಘ್ ಸೆಂಸ್ೆೆಗಳ ಸದ್ಸಯರನಗಿ, ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಗುರಿ-ಉದೆಿೇಶಗಳನಿನಟುಾರ್ೆತೆಂಡು ರ್ೆಲಸ ಮನಡುವುದ್ು.  

» ಉಪರ್ನಯಸ, ಸೆಂವನದ್, ಚಚೆಾಗಳಲಿ ಭನಗವಹಿಸುವುದ್ು.  

» ಹೆತಸತ್ನ್ುನ ಸೃಷ್ಟ್ಾಸುವ, ಸೃಜನ್ಶ್ೇಲ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಲಿ ತೆತಡಗುವುದ್ು.  

» ಸತನಯರ್ೆಾೇರ್ಣೆ, ಸೆಂಶೆ ೇಧರ್ೆ, ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಕೆಂದನಚನರಗಳನ್ುನ ನಿವನರಿಸಲು ಪರಯತ್ನಪಡುವುದ್ು.  

» ಜನ್ರ ತ್ತಳುವಳಿರ್ೆ ಮ್ಟಾವನ್ುನ ಜ್ಞನನ್ ರ್ರಶಲಗಳ ಮ್ಟಾವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಲು ಪರಯತ್ನಪಡುವುದ್ು.  

» ಬಿಡುವಿನ್ ವೆೇಳೆಯಲಿ 'ಪ್ನಟ್ಾಟೆೈೆಂ ಜನಬ್' ಮನಡುವುದ್ು.  

» ಯೇಗ-ಪ್ನರಣನಯನಮ್-ರ್ನಯನ್-ಆರ್ನಯತ್ತಿಕ-ರ್ನಮ್ಮಾಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಲಿ ತೆತಡಗುವುದ್ು.  

» ಯನವುದನದ್ರತ ಆಸಿತೆರ, ಆಶರಮ್, ಶನಲೆ, ಪೂಜನ ಸೆಳದ್ಲಿ ಸಾಯೆಂ ಸ್ೆೇವಕರನಗಿ ರ್ೆಲಸ ಮನಡುವುದ್ು 

ಇತನಯದ್ದ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೧೨೨              ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಈ ಕ ಳಕಾಣುವ ಅನ್ಾರ ್ ೀಗಯಕರ ಮನರಂರ್ನ್ಾ ಚಟುವಟಿಕ ಗಳಲಿ ತ ್ ಡಗಬ ೀಡಿ: 

 

೧.  ಗೆಂಟೆಗಟಾಲೆ ಟಿವಿ ವಿೇಕ್ಷಣೆ, ವಿಡಿಯೇ ಗೆೇಮ್ಿ ಆಡುವುದ್ು. 

೨. ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನದ್ ವೆೇಗವನಗಿ ವನಹನ್ ಚಲಸುವುದ್ು, ಎತ್ೆರದ್ದೆಂದ್ ಜಿಗಿಯುವುದ್ು, 

ಆಲೆತೆೇಹನಲ ಸ್ೆೇವರ್ೆ ಮನಡುವುದ್ು, ಜತಜನಡುವುದ್ು, ಬೆಟಿ ಕಟುಾವುದ್ು 

ಇತನಯದ್ದಯಲಿ ಭನಗವಹಿಸಬೆೇಡಿ. 

೩.  ಮನದ್ಕ ವಸುೆಗಳನ್ುನ ಬಳಸಬೆೇಡಿ. 

೪. ಇತ್ರರನ್ುನ ಟಿೇಕಸಿ, ಹಿೆಂಸಿಸಿ ರ್ೆತೇಯಿಸಿ, ಖುಷ್ಟ್ಪಡುವುದ್ುಬೆೇಡ.  

೫.  ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸ್ೆನೇಚನುಚನರ, ವಿವನಹೆೇತ್ರ ಸೆಂಬೆಂಧ, ವಿಕೃತ್ ಲೆೈೆಂಗಿಕಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು ಬೆೇಡ.  

೬.  ಸುಖ ಲೆತೇಲುಪ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು ಬೆೇಡ. 

 

ಆಸುತ ರ - ವ ೈದ್ಯರ ನ್ ರವು 

ರ್ನವೆಲಿ ಒೆಂದ್ು ವರ್ಾದ್ಲಿ ಒಮಿಯನದ್ರತ ಆಸಿತೆರಗೆ ಹೆತೇಗಬೆೇರ್ನಗಿ ಬರುವ, ವೆೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ 

ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ಪಡೆಯಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಆದ್ರೆ ಯನವನಗ ಯನವ ಆಸಿತೆರ, ಯನವ ವೆೈದ್ಯರನ್ುನ ರ್ನಣಬೆೇಕು ಎೆಂಬುದ್ರ 

ಬಗೆೆ ಗೆತೆಂದ್ಲ ಬಹುತೆೇಕ ಜನ್ರನ್ುನ ರ್ನಡುತ್ೆದೆ. ಆಲೆತೇಪತ್ತ, ಆಯುವೆೇಾದ್, ಹೆತೇಮ್ಮಯೇಪತ್ತ, ರ್ನಯಚುರೆತೇಪತ್ತ, 

ಸಿದ್,ಿ ರ್ನಟಿ, ಪ್ನರಣಿಕ ಹಿೇಲೆಂಗ್, ರೆೇಖಿ, ಅಕುಯಪರಶರ್್, ಅಕುಯಪೆಂಕಾರ್, ಮನಯಗೆನಟ ಥೆರಪಿ, ಪತ್ತರರ್ೆಗಳಲಿ ರೆೇಡಿಯೇ, 

ಟಿವಿಯಲಿ ಬರುವ ಜನಹಿೇರನತ್ು ಯನವುದ್ನ್ುನ ಆಯೆೆ ಮನಡಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು? ವೆೈಜ್ಞನನಿಕ ಸೆಂಶೆ ೇಧರ್ೆ, 

ಪರಯೇಗಗಳು, ಪರಿೇಕ್ಷೆಗಳನ್ುನ ಅವಿರತ್ವನಗಿ ನ್ಡೆಸಿರ್ೆತೆಂಡು ಬರುತ್ತೆರುವ ಆಲೆತೇಪತ್ತ ಅಥವನ ಆಧುನಿಕ 

ವೆೈದ್ಯವಿಜ್ಞನನ್ ಹೆಚುು ವಿಶನಾಸ್ನಹಾ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ, ಬೆೇರೆತೆಂದ್ು ಪದ್ಿತ್ತ ಒೆಂದ್ು ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಆರೆತೇಗಯ 

ಸಮ್ಸ್ೆಯಗೆ ಉತ್ೆಮ್ ಎೆಂದ್ು ಯನರನದ್ರತ ಹೆೇಳಿದನಗ ಅದ್ರ್ೆೆ ಸ್ನಕರ್ುಾ ಸ್ನಕ್ಷನರ್ನರಗಳನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿ, ವಿವೆೇಚರ್ೆಯಿೆಂದ್ 

ನಿರ್ನಾರರ್ೆೆ ಬನಿನ, ಯನವುದೆೇ ರೆತೇಗರ್ೆೆ ಆರೆತೇಗಯ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗೆ ವೆೈದ್ಯರನ್ುನ ರ್ನಣುವ ಮೊದ್ಲು ಸಾಲಿ ಯೇಚಿಸಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ               ೧೨೩ 

 

» ನಿಮ್ಿ ವನಸಸೆಳರ್ೆೆ ಹತ್ತೆರದ್ಲಿರುವ ವೆೈದ್ಯರನ್ುನ ಆಯೆೆ ಮನಡಿರ್ೆತಳಿು, ವೆೈದ್ಯರು 'ಜನ್ರಲ 

ಪ್ನರಕಾಶನ್ರ್', ಪ್ನರಥಮ್ಮಕ ಆರೆತೇಗಯ ರ್ೆೇೆಂದ್ರದ್ ವೆೈದ್ಯರು, ಸರ್ನಾರಿ ಅಥವನ ಖನಸಗಿೇ ಆಸಿತೆರಯ 

ವೆೈದ್ಯರನಗಬಹುದ್ು. ಜನ್ರಲ ಡನಕಾರ್ ಸ್ನಕು. ವಿಶೆೇರ್ ತ್ಜ್ಞ ವೆೈದ್ಯರನಗಬೆೇಕಲಿ.  

» ನಿಮ್ಿ ನಿಮ್ಿ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಸದ್ಸಯರ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳನ್ುನ ಬರೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು ಹೆತೇಗಿ, ಯನವ 

ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣ ಮೊದ್ಲು ಶುರುವನಯಿತ್ು. ಯನವುದ್ು ಆಮೇಲೆ, ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣ ಯನವನಗ 

ಹೆಚನುಗುತ್ೆದೆ. ಯನವನಗ ಕಡಿಮಯನಗುತ್ೆದೆ. ಅದ್ರಿೆಂದ್ ನಿಮ್ಗೆರ್ುಾ ತೆತೆಂದ್ರೆಯನಗುತ್ತೆದೆ 

ಎೆಂದ್ು ನ್ಮ್ತದ್ದಸಿ.  

» ಯನವ ಸೆಂದ್ಭಾ; ಸನಿನವೆೇಶದ್ಲ ಿ ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣ ಹೆೇಗೆ ಶುರುವನಯಿತ್ು ಗಮ್ನಿಸಿ. ಥಟಾರ್ೆ 

ಶುರುವನಯಿತೆೇ, ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ಶುರುವನಯಿತೆೇ?  

» ಈ ಮೊದ್ಲು ಹಿೆಂದೆ ಯನವನಗಲನದ್ರತ ಈ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತೆಂಡಿತೆೆೇ. ಎರ್ುಾ ದ್ದವಸಗಳ 

ರ್ನಲ ಇತ್ುೆ. ಹೆೇಗೆ ಕಡಿಮಯನಯಿತ್ು. ಏನ್ು ಚಿಕತೆಿ ಮನಡಿದ್ದರಿ, ಹಳೆಯ ಚಿೇಟಿಗಳಿದ್ಿರೆ (ಎಲ ಿ

ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಚಿೇಟಿ ರಿಪ್ೇಟ್ಾಗಳನ್ುನ ಎಸ್ೆಯಬೆೇಡಿ,ರಕ್ಷ್ಸಿಡಿ) ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು ಹೆತೇಗಿ,  

»  ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತೆಂಡನಗ ನಿೇವೆೇ ಏನ್ು ಪರಥಮ್ ಚಿಕತೆಿ ಉಪಚನರ ಮನಡಿದ್ದರಿ? ಯನವ 

ಮನತೆರ ಸ್ೆೇವಿಸಿದ್ದರಿ? ಪರಿಣನಮ್ ಏರ್ನಯಿತ್ು ಗುರುತ್ುಹನಕ ವೆೈದ್ಯರಿಗೆ ಹೆೇಳಿ,  

» ಯನವುದೆೇ ವಿರ್ಯವನ್ುನ ಮ್ುಚಿುಡದೆೇ ವೆೈದ್ಯರಿಗೆ ಹೆೇಳಿ ಅವರೆೇ ಪರಿೇಕ್ಷೆ ಮನಡಿಸಿ ಎೆಂದ್ು 

ಹೆೇಳಿದ್ರೆ ಪರಿೇಕ್ಷೆ ಮನಡಿಸುವ ಉದೆಿೇಶವೆೇನ್ು? ಪರಿೇಕ್ಷೆ ಪ್ನಸಿಟಿವ್ ಬೆಂದ್ರೆ ಏನ್ಥಾ, ರ್ೆಗೆಟಿವ್ 

ಬೆಂದ್ರೆ ಏನ್ಥಾ ಎೆಂದ್ು ರ್ೆೇಳಿ ತ್ತಳಿದ್ುರ್ೆತಳಿು, ಆ ಹಕುೆ ನಿಮ್ಗಿದೆ. 

»  ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣ ಯನವ ರೆತೇಗವನ್ುನ ಸತಚಿಸುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ವೆೈದ್ಯರು ಹೆೇಳಬೆೇಕು, 

ಹೆೇಳದ್ದದ್ಿರೆ ನಿೇವೆೇ ರ್ೆೇಳಿ, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೧೨೪         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

» ವೆೈದ್ಯರು ಔರ್ಧಿ/ ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ಸತಚಿಸಿದನಗ, ವಿವರಗಳನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿ ಬರೆದ್ುರ್ೆತಳಿು,  

» ಔರ್ಧಿಯ ಪರಮನಣ, ಹೆೇಗೆ, ಯನವನಗ (ಊಟದ್ ಮೊದ್ಲೆೇ, ಊಟದ್ ನ್ೆಂತ್ರವೆೇ) ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು. 

ಅಡಡ ಪರಿಣನಮ್ಗಳನವುವು, ಆಗ ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇಕು ಔರ್ಧವನ್ುನ ನಿಲಸಿಬೆೇರ್ೆ, ಪರಮನಣವನ್ುನ 

ಕಡಿಮ ಮನಡಬೆೇರ್ೆೇ ಇತನಯದ್ದ ವಿವರಗಳನ್ುನ ನಿೇವು ರ್ೆೇಳಲೆೇಬೆೇಕು.  

» ಔರ್ಧಿ ಸ್ೆೇವರ್ೆ ಅಲಿದೆ ನಿೇವು ಇರ್ೆನೇನ್ು ಮನಡಬೆೇಕು, ಮನಡಬನರದ್ು, ಬೆೇರೆ ರಿೇತ್ತಯ ಚಿಕತೆಿ, 

ವನಯಯನಮ್, ಆಹನರ ಪತ್ಯ, ಹನಸಿಗೆ ಪತ್ಯ ಇತನಯದ್ದ ಫ್ಸಿಯೇ ಥೆರಪಿ, ಹೆತಸ ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ 

ಕಲಯಲು ತ್ರಬೆೇತ್ತ.  

» ಯನವನಗ ತ್ಜ್ಞರನ್ುನ ರ್ೆತೇಡಬೆೇಕು ಯನವನಗ ಎರಡರ್ೆೇ (ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು ಅಭಿಪ್ನರಯ/ ಸಲಹೆ 

ಪಡೆಯಬೆೇರ್ೆೆಂಬುದ್ನ್ುನ ನಿೇವೆೇ ನಿಧಾರಿಸಬೆೇಡಿ. ವೆೈದ್ಯರೆತಡರ್ೆ ಚಚಿಾಸಿ ನಿಧಾರಿಸಿ, ತ್ಜ್ಞ ಸಲಹೆ 

ಎರಡರ್ೆೇ ಅಭಿಪ್ನರಯ ಪಡೆದ್ು ಮ್ತೆೆ ವೆೈದ್ಯರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಅದ್ನ್ುನ ಚಚಿಾಸಿ ಆನ್ೆಂತ್ರದ್ 

ಬದ್ಲನವಣೆಯನ್ುನ ಚಿಕತೆಿಯಲಿ ಮನಪ್ನಾಟು ಮನಡುವುದ್ನ್ುನ ನಿಧಾರಿಸಿ.  

» ಔರ್ಧಿಯನ್ುನ, ಚಿಕತನಿ ವಿರ್ನನ್ವನ್ುನ, ವೆೈದ್ಯರನ್ುನ ವೆೈದ್ಯ ಪದ್ಿತ್ತಯನ್ುನ ಬದ್ಲಸುವ ಮೊದ್ಲು ಆ 

ರಿೇತ್ತ ಮನಡುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆಯೆೇ, ಶನೆಂತ್ವನಗಿ ಕುಳಿತ್ು ಮ್ರ್ೆಯವರೆತಡರ್ೆ ಚಚಿಾಸಿ ನಿಧಾರಿಸಿ. 

» ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ ಬಹಳ ಮ್ುಖಯ, ಯನವುದೆೇ ವೆೈದ್ಯ, ವೆೈದ್ಯ ಚಿಕತೆಿ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳುುವನಗ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆ 

ವಿಶನಾಸದ್ದೆಂದ್, ಅವರಿೆಂದ್ ನಿಮ್ಗೆ ಒಳ ುೆಯದನಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂಬ ಭರವಸ್ೆಯಿೆಂದ್ ಮ್ುನ್ನಡೆಯಿರಿ. 

ಅನ್ುಮನನ್, ಅರೆಮ್ನ್ಸಿಿನಿೆಂದ್ ಚಿಕತೆಿ ಪಡೆಯಬೆೇಡಿ.  

» ರ್ನಯಿಲೆ ಬೆೇಗ ವನಸಿಯನಗಲು ಮ್ರುಕಳಿಸದ್ದರಲು ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು ವೆೈದ್ಯರನ್ುನ ರ್ೆೇಳಿ 

ಅವರು ರ್ೆತಡುವ ಸಲಹೆಗಳನ್ುನ ಪೂಣಾ ಮ್ನ್ಸಿಿನಿೆಂದ್ ಪ್ನಲಸಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ            ೧೨೫ 

 

 

ಅಧಾಯಯ-೧೨ 

 

ಸಿರೀಯರ ಮಾನಸಿಕ ಆರ ್ ೀಗಯ 
 

 

ನ್ಮಿಲಿರಿಗೆ ಸಿರೇ ತನಯಿ, ಸ್ೆತೇದ್ರಿ, ಅನ್ನಪೂಣೆಾ, ಪಿರೇತ್ತ ವನತ್ಿಲಯದ್ದೆಂದ್ ನ್ಮ್ಿನ್ುನ ಪ್ೇಷ್ಟ್ಸುವವಳು. ಆರ್ೆ 

ರ್ೆತೇಮ್ಲೆಯನದ್ರತ ದ್ದಟೆಾ, ಆರ್ೆಯೆೇ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಆರ್ನರಸೆೆಂಭ, ಮ್ಕೆಳ ಪ್ನಲರ್ೆ-ಪ್ೇರ್ಣೆ, ರೆತೇಗಿಗಳ ಶುಕತರಷ್ೆ. 

ಸೆಂಕರ್ಾ ಸಮ್ಯದ್ಲ ಿಸ್ನೆಂತ್ಾನ್, ಒಳಿತ್ು ರ್ೆಡುಕುಗಳ ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ರ್ೆೆ ಅವಳೆೇ ಹೆತಣೆ. ಆರ್ೆಯ ಆರೆತೇಗಯ ಮ್ತ್ುೆ 

ಸ್ನಮ್ಥಯಾದ್ ಮೇಲೆ, ಇಡಿೇ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಆರೆತೇಗಯ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಮ್ತ್ುೆ ಆನ್ೆಂದ್ದ್ ಪರಮನಣ ನಿರ್ನಾರವನಗುತ್ೆದೆ. 

ಆದ್ರೆ ನ್ಮ್ಿ ಸಿರೇಯರು ರ್ೆಮ್ಿದ್ದಯಿೆಂದ್ ಇದನಿರೆಯೆೇ? ದ್ುರನದ್ೃರ್ಾವಶನತ ಇಲಿ. ಹೆಣಿಿನಿೆಂದ್ಲೆೇ ಜನ್ಿ ಪಡೆದ್ು, 

ಆರ್ೆಯಿೆಂದ್ಲೆೇ ಪ್ೇರ್ಣೆ ಪಡೆದ್ು ಬೆಳೆದ್ ಸಮನಜರ್ೆೆ ಹೆಣೆೆಿಂದ್ರೆ ನಿಕೃರ್ಾ ತ್ತರಸ್ನೆರ, ಹೆಣುಿಮ್ಗು ಹುಟುಾವುದ್ು 

ಬಹುತೆೇಕ ಜನ್ರಿಗೆ ಬೆೇಡ, ಹೆತಟೆಾಯಲಿರುವ ಪಿೆಂಡ ಕತಸು ಹೆಣುಿ ಎೆಂದ್ು ಗೆತತನೆದ್ರೆ, ಅದ್ನ್ುನ ತೆಗೆಸಿಬಿಡುತನೆರೆ. 

ಹೆಣುಿಮ್ಗು ಹುಟಿಾದ್ರೆ ಬೆೇಸರ ಮ್ತ್ುೆ ನಿರನಶೆಯನ್ುನ ಅನ್ುಭವಿಸುತನೆರೆ. ವಿದನಯಭನಯಸ ಮನಡಿಸಲು, ಆರ್ೆಗನಗಿ 

ಖಚುಾ ಮನಡಲು ಇರ್ಾಪಡುವುದ್ದಲಿ. ಇರುವ ಸೆಂಪನ್ತಿಲವನ್ುನ ಆದ್ಯತೆ ಮೇರೆಗೆ ಗೆಂಡುಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಖಚುಾ 

ಮನಡುತನೆರೆ. ಗೆಂಡುಮ್ಕೆಳು ಚೆರ್ನನಗಿ ಉೆಂಡು, ಚೆರ್ನನಗಿ ಓದ್ದ, ಕುಟುೆಂಬರ್ೆೆ ಕೇತ್ತಾ ತ್ರಲ ಎೆಂದ್ು ಹನರೆೈಸುತನೆರೆ. 

ಹೆಣುಿಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಹದ್ದರ್ನಲುೆ, ಹದ್ದರ್ೆೈದ್ು ವರ್ಾವನಗುತ್ತೆದ್ಿೆಂತೆ ಶನಲೆ ಬಿಡಿಸಿ ಮ್ದ್ುವೆ ಮನಡಿ ಗೆಂಡನ್ ಮ್ರ್ೆಗೆ 

ಕಳುಹಿಸಲು ತ್ರನತ್ುರಿ ಮನಡುತನೆರೆ. ಇೆಂದ್ದಗತ ಶೆೇಕಡನ ೭೦ರರ್ುಾ ಮ್ದ್ುವೆಯನಗುವ ಹುಡುಗಿಯರ ವಯಸುಿ 

೧೮ಕೆೆಂತ್ ಕಡಿಮ. ರ್ನನ್ತನ್ು ಪರರ್ನರ 'ಮೇಜರ್' ಆಗುವ ಮೊದ್ಲೆೇ ಹೆಣುಿ-ಹೆೆಂಡತ್ತಯನಗುತನೆಳ ,ೆ 

ತನಯಿಯನಗುತನೆಳ .ೆ ಗೆಂಡ, ಅತೆೆ, ಮನವ ಹೆೇಳಿದ್ೆಂತೆ ರ್ೆೇಳಿರ್ೆತೆಂಡು ಮ್ರ್ೆಗೆಲಸ ಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡಿರಬೆೇಕು. 

ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡಿ, ಸೆಂಪ್ನದ್ರ್ೆ ಮನಡಿದ್ರತ ಎಲಿ ಹಣವನ್ುನ ಗೆಂಡನಿಗೆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೧೨೬         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಸಾೆಂತ್ ಇಚೆೆಯಿೆಂದ್ ಒೆಂದ್ು ರತಪ್ನಯಿಯನ್ುನ ಖಚುಾ ಮನಡುವ ಹಕುೆ ಅವಳಿಗಿಲಿ. ಕುಟುೆಂಬದ್ವರೆಲಿರ 

ಯೇಗಕ್ಷೆೇಮ್ವನ್ುನ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತೆಂಡರತ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಯನವುದೆೇ ನಿರ್ನಾರದ್ಲ ಿ ಆರ್ೆಯ ಭನಗವಹಿಸುವಿರ್ೆ 

ಇರುವುದ್ದಲಿ. ಎಲ ಿ ನಿರ್ನಾರಗಳನ್ುನ ಗೆಂಡಸರೆೇ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳುುತನೆರೆ. 'ಹೆಣಿಿಗೆ ಬುದ್ದಿ ಕಡಿಮ ಅವಳರ್ೆನೇನ್ು 

ರ್ೆೇಳುವುದ್ು' ಎೆಂಬ ಅಹೆಂರ್ನರ ಅರ್ೆೇಕ ಗೆಂಡಸರಿಗಿದೆ. ಶೆೇಕಡನ ೩೦ರರ್ುಾ ಮ್ರ್ೆಗಳಲ ಿ ನಿತ್ಯ ಹೆಣಿನಿ್ ಮೇಲೆ 

ದರಜಾನ್ಯ, ಹಿೆಂಸ್ೆ, ಅಪಮನನ್ಗಳು ನ್ಡೆಯುತ್ತೆವೆ. ವರದ್ಕ್ಷ್ಣೆ ಕರುಕುಳದ್ಲ ಿರ್ೆತೇಯುವವ ಹೆೆಂಗಸರ ಸೆಂಖೆಯ, ದ್ದರ್ೆೇ 

ದ್ದರ್ೆೇ ಹೆಚುುತ್ತೆದೆ, ತರರುಮ್ರ್ೆಗೆ ಹೆತೇಗಬೆೇಡ. ನಿನ್ನ ಮ್ರ್ೆಯವರು ಬೆಂದ್ರೆ ಅವರಿಗೆ ವಿಶೆೇರ್ ಆತ್ತಥಯ ಮನಡಬೆೇಡ, 

ಮ್ಮಗಿಸಿ ಕಳುತ್ನ್ದ್ದೆಂದ್ ಗೆಂಡನ್ ಮ್ರ್ೆಯ ಸೆಂಪತ್ನೆ್ುನ ತರರುಮ್ರ್ೆಗೆ ಸ್ನಗಿಸುತ್ತೆೇಯೆ, ಗೆಂಡನ್ ಮ್ರ್ೆಯವರೆೆಂದ್ರೆ 

ನಿನ್ಗೆ ನಿಲಾಕ್ಷಯ , ನಿನ್ನ ರ್ನಲಗುಣ ಚೆರ್ನನಗಿಲಿ. ನಿನ್ನನ್ುನ ಮ್ದ್ುವೆಯನದ್ ಮೇಲೆ ನ್ಮ್ಿ ಮ್ರ್ೆಯ ಆದನಯ 

ಕಡಿಮಯನಗಿದೆ. ಕರ್ಾನ್ರ್ಾಗಳು ಹೆಚಿುವೆ. ದ್ುರನದ್ೃರ್ಾದ್ವಳು ನಿೇನ್ು ಎೆಂದ್ು ಹೆಂಗಿಸುವ ಅತೆೆಮನವೆಂದ್ದರು ಎಲೆಿಡೆ 

ಇದನಿರೆ. 'ನಿನ್ಗೆ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಸುಖ ರ್ೆತಡುವ ಶಕ ೆಇಲಿ. ಮ್ರದ್ ರ್ೆತರಡು ನಿೇನ್ು, ನಿನಿನೆಂದ್ ನ್ನ್ಗೆ ತ್ೃಪಿ ೆಇಲಿ. ರ್ನನ್ು 

ಬೆೇರ್ೆೆಂದನಗ ನಿೇನ್ು ಕತಡಲು ಸಹಕರಿಸುವುದ್ದಲಿ. ರ್ನನ್ು ಇರ್ೆತನಬಬಳ ಸಹವನಸ ಮನಡುತೆೆೇರ್ೆ ಮ್ತೆತೆಬಬಳನ್ುನ 

ಮ್ದ್ುವೆಯನಗುತೆೆೇರ್ೆ. ಅದ್ನ್ುನ ತ್ಡೆಯಲು ನಿೇನ್ು ಯನರು?” ಎೆಂದ್ು ರ್ೆೇಳುವ ಗೆಂಡೆಂದ್ದರು ಇದನಿರೆ. ಗಭಾರ್ನರಣೆ 

ಮನಡದ್ದದ್ಿರೆ ಮ್ಗುವನ್ುನ ಹೆರದ್ದದ್ಿರೆ 'ಬೆಂಜೆ' ಎೆಂದ್ು ಜರಿಯುವ ಸಮನಜವಿದೆ. ಗೆಂಡ ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು 

ಮ್ದ್ುವೆಯನಗಲು ಸಿದ್ಧರ್ನಗುತನೆರ್ೆ. ವಿವನಹಪೂವಾ ಅಥವನ ವಿವನಹೆೇತ್ರ ಸೆಂಬೆಂಧ ನಿನ್ಗಿದೆಯೆೆಂದ್ು ಹಿೆಂಸ್ೆ 

ರ್ೆತಡುವ, ನ್ಡತೆಗೆಟಾವಳು ಎೆಂದ್ು ಹಣೆಪಟಿಾರ್ೆತಡುವ, ಅದ್ರ್ನೆಗಿ ಕತರರವನಗಿ ದ್ೆಂಡಿಸುವ ಗೆಂಡೆಂದ್ದರತ ಇದನಿರೆ. 

ಮ್ುೆಂಜನರ್ೆಯಿೆಂದ್ ನ್ಡುರನತ್ತರಯವರೆಗೆ ದ್ುಡಿದ್ರತ, “ನಿೇರ್ೆೇನ್ು ಮನಡಿದ್ದಿೇಯೆ ನಿೇನ್ು ನ್ಮ್ಗೆತೆಂದ್ು ಹೆತರೆ, 

ನಿನಿನೆಂದ್ ಖಚೆೇಾ ವಿನ್ುಃ ಲನಭವಿಲಿ” ಎೆಂದ್ು ಮ್ತತ್ತ ತ್ತವಿಯುವ ಅತೆೆಮನವೆಂದ್ದರಿದನಿರೆ. ದ್ುಡಿಯುವ ಹೆೆಂಗಸರ ಸಿೆತ್ತ 

ಇನ್ತನ ದ್ುಸೆರ. ಅವರದ್ು 'ಡಬಬಲ ಡತಯಟಿ.' ಹೆತರಗತ ರ್ೆಲಸ, ಮ್ರ್ೆಯಲತಿ ರ್ೆಲಸ, ಮ್ರ್ೆಗೆಲಸದ್ಲಿ ಆರ್ೆಗೆ ಯನರ 

ಸಹನಯವೂ ಸಿಕುೆವುದ್ದಲಿ. 'ನಿೇನ್ು ದ್ುಡಿಯಬೆೇರ್ನಗಿಲಿ. ನಿನ್ನ ಸೆಂಪ್ನದ್ರ್ೆಯಲ ಿ ರ್ನವು ಬದ್ುಕಬೆೇರ್ನಗಿಲಿ. 

ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸುತೆೆೇವೆ ಎೆಂಬ ಅಹೆಂರ್ನರ ನಿನ್ಗೆ. ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡುವ ಕಡೆ ಯನವ ಗೆಂಡಸಿರ್ೆತೆಂದ್ದಗೆ ಮನತನಡಬೆೇಡ. 

ಸಲಗೆಯಿೆಂದ್ ಇರಬೆೇಡ, ನ್ಮ್ಿ ಮ್ರ್ೆಯ ಮ್ಯನಯದೆ ಕಳೆಯಬೆೇಡ' ಎೆಂದ್ು ಕಟಕಯನಡುವ ಗೆಂಡೆಂದ್ದರು 

ಅತೆೆಮನವೆಂದ್ದರು ಸ್ನಕಷ್ಟ್ಾದನಿರೆ. 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ               ೧೨೭ 

 

ಇನ್ತನ ಸಮನಜದ್ಲ ಿಸಿರೇಯರ ಮೇಲೆ ನ್ಡೆಯುವ ಲೆೈೆಂಗಿಕ ದರಜಾನ್ಯಗಳು, ಅತನಯಚನರಗಳು ಅಪರಿಮ್ಮತ್, 

ಭನರತ್ದ್ಲಿ ಪರತ್ತವರ್ಾ ೨೦ ಸ್ನವಿರಕೆೆಂತ್ ಹೆಚಿುನ್ 'ರೆೇಪ್' ರ್ೆೇಸುಗಳು ದನಖಲನಗುತ್ೆದೆ. ದನಖಲನಗದ್ ರ್ೆೇಸುಗಳ 

ಸೆಂಖೆಯ ಅಪರಿಮ್ಮತ್, ದರಜಾನ್ಯರ್ೆೆ ಒಳಗನಗಿ ಅವಮನನ್ ತ್ತರಸ್ನೆರ, ರ್ೆತೇವನ್ುನ ಅನ್ುಭವಿಸುವವಳು ಸಿರೇಯೆೇ, 

ದರಜಾನ್ಯ ಮನಡಿದ್ ಗೆಂಡು ಹನೆಂರನಗಿರುತನೆರ್ೆ. ರ್ನನ್ತನಿನ್ ಲೆತೇಪ ದೆತೇರ್ಗಳನ್ುನ ಸಿರೇಯ ಅಸಹನಯಕತೆಯನ್ುನ 

ಬಳಸಿರ್ೆತೆಂಡು, ಶ್ಕ್ಷೆಯಿೆಂದ್ ಬಚನವನಗಿಬಿಡುತನೆರ್ೆ. ೫ರ್ೆೇ ವರ್ಾದ್ದೆಂದ್ ೧೨ ವರ್ಾದೆತಳಗಿನ್ ಹೆಣುಿಮ್ಕೆಳೂ 

ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಅತನಯಚನರರ್ೆೆ ಒಳಗನಗುತನೆರೆ. ಶೆೇಕಡನ ೯೦ರರ್ುಾ ಪರಕರಣಗಳಲಿ ಈ ರಿೇತ್ತ ಅತನಯಚನರರ್ೆೆ ಒಳಗನದ್ 

ಮ್ಗು ತ್ೆಂದೆತನಯಿಗತ ಈ ವಿಚನರವನ್ುನ ತ್ತಳಿಸುವುದ್ದಲಿ. ಭಯ, ಅವಮನನ್, ತ್ಪಿಿತ್ಸೆ ಭನವರ್ೆಯಿೆಂದ್ 

ಜಿೇವನ್ವಿಡಿೇ ನ್ರಳುತನೆರೆ. 

 

ಮನಧಯಮ್ಗಳಲಿ ಸಿರೇಯನ್ುನ ‘ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಆಕರ್ಾಣೆಯ ವಸುೆ'ವರ್ನನಗಿ ಬಳಸಿರ್ೆತಳುಲನಗುತ್ದೆೆ. ಆರ್ೆಯನ್ುನ 

ಉಪಯೇಗಿಸಿರ್ೆತೆಂಡು, ಲನಭ ಮನಡಲು ಪರಯತ್ತನಸುತನೆರೆ. ಸಾಲಿ ವಯಸ್ನಿಯಿತ್ು, ಆಕರ್ಾಣೆ 

ಕಡಿಮಯನಯಿತೆೆಂದ್ರೆ ಗೆೇಟ್ಪ್ನಸ್ ರ್ೆತಡುತನೆರೆ. ಆರ್ೆಯ ವಯಕೆತ್ಾರ್ೆೆ, ಭನವರ್ೆಗಳಿಗೆ ಕವಡೆಯರ್ುಾ ಬೆಲೆಯತ ಇಲ.ಿ 

ಪರದ್ಶಾನ್ ಕ್ಷೆೇತ್ರ ಕಲನಕ್ಷೆೇತ್ರಗಳಲಿ ಹೆಣಿನಿ್ ಶೆ ೇರ್ಣೆ ಈ ರಿೇತ್ತ ಎಗಿೆಲಿದೆ ನ್ಡೆಯುತ್ೆದೆ. 

 

ಸಮನಜ ಇಷ್ೆತಾೆಂದ್ು ಪರಗತ್ತ ಸ್ನಧಿಸಿದ್ಿರತ, ತ್ೆಂತ್ರಜ್ಞನನ್ ಇಷ್ೆತಾೆಂದ್ು ಮ್ುೆಂದ್ುವರೆದ್ದದ್ರಿತ, ಸಿರೇಯರ 

ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ದ್ಲಿ ಕೆಂಚಿತ ಪರಗತ್ತಯನ್ುನ ಮನತ್ರ  ರ್ನಣುತೆೆೇವೆ. ಲೆತೇಕಸಭೆ, ರನಜಯಸಭೆಗಳಲಿ, ವಿರ್ನನ್ 

ಮ್ೆಂಡಲದ್ಲಿ ಮ್ೆಂತ್ತರಮ್ೆಂಡಲದ್ಲಿ ಸಿರೇಯರ ಪ್ನರತ್ತನಿಧಯ ಇನ್ತನ ಶೆ ೇಚನಿೇಯ ಮ್ಟಾದ್ಲಯಿೆೇ ಇದೆ. ಯನವುದೆೇ 

ಕ್ಷೆೇತ್ರದ್ಲ ಿ ಸಿರೇ ಮ್ುೆಂದೆ ಬರುತನೆಳೆೆಂದ್ರೆ ಪುರುರ್ರು ಅದ್ನ್ುನ ಸಹಿಸುವುದ್ದಲಿ. ಅಡಡಗನಲು ಹನಕುತನೆರೆ. ಸಿರೇ- 

ಅಧಿರ್ನರಿಯ ರ್ೆೈ ರ್ೆಳಗೆ ರ್ೆಲಸ ಮನಡುವುದ್ು ತ್ಮ್ಗೆ ಅವಮನನ್ ಎೆಂದ್ು ಪುರುರ್ರು ಭನವಿಸುತನೆರೆ. ಅರ್ೆೇಕ ಕ್ಷೆೇತ್ರ 

ಸೆಂಸ್ೆೆಗಳಲಿ ಸಿರೇ ತ್ನ್ನ ಜನಣೆ-ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ ಪರದ್ಶ್ಾಸಿದ್ರತ, ಆರ್ೆಗೆ ಸಲಿಬೆೇರ್ನದ್ ರ್ನಯಯ ಮ್ತ್ುೆ ಪುರಸ್ನೆರಗಳು 

ಅವಳಿಗೆ ಸೆಂದನಯವನಗುವುದ್ದಲಿ. 

ಇನ್ತನ ನ್ಮ್ಿ ದೆೇಶದ್ಲ ಿಮ್ುತೆೈದೆ, ಪ್ನತ್ತವರತ್ಯದ್ 'ರ್ನೆಂಸ್ೆಪ್ೆಿಗಳು ಇನ್ತನ ಚಲನವಣೆಯಲಿವೆ. ವಿಧವೆಯನ್ುನ 

ಅಮ್ೆಂಗಳ ,ೆ ಅವಳ ಮ್ುಖ ರ್ೆತೇಡುವುದ್ರಿೆಂದ್, ಕರ್ಾರ್ನಪಾಣಯಗಳು ಹೆಚುುತ್ೆವೆ. ಅವಳು ಯನವುದೆೇ ಶುಭ 

ಸಮನರೆಂಭಗಳಲ ಿ

 

 

 

 

 



೧೨೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಭನಗವಹಿಸಬನರದ್ು ಎೆಂದ್ು ಹೆೇಳಿ, ಅವಳಿಗೆ ಅವಮನನ್ ಮನಡಲನಗುತ್ೆದೆ. ವಿಧವೆಯ ಮ್ರುವಿವನಹ ಕರ್ಾವೆೇ. ಅದೆೇ 

ವಿಧುರನ್ ವಿವನಹ ಹತ ಸರವನ್ುನ ಎತ್ತೆದ್ರ್ುಾ ಸುಲಭವನಗಿರುತ್ೆದೆ. 

 

ಈ ಎಲಿ ಅೆಂಶಗಳ ಹಿರ್ೆನಲೆಯಲಿ ಸಿರೇಯರು ಗೆಂಡಸರಿಗಿೆಂತ್ ಮನನ್ಸಿಕವನಗಿ ಹೆಚುು ಸ್ನಮ್ಥಯಾವನ್ುನ 

ಹೆತೆಂದ್ದದ್ಿರತ, ಮನನ್ಸಿಕ ಅರ್ನರೆತೇಗಯರ್ೆೆ ತ್ುತನೆಗುತನೆರೆ. ಬಹುತೆೇಕ ಸಮನಜಗಳಲಿ ಗೆಂಡಸರಿಗಿೆಂತ್ ಹೆೆಂಗಸರಲ ಿ

'ಮನನ್ಸಿಕ ಅಸಾಸೆತೆಯ ಪರಮನಣ ಹೆಚುು, ಶೆೇಕಡನ ೨೦ರರ್ುಾ ಮ್ಹಿಳೆಯರು ಒೆಂದ್ಲ ಿ ಒೆಂದ್ು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ- 

ಮ್ರ್ೆತೇಸಮ್ಸ್ೆಯಯಿೆಂದ್ ಬಳಲುತನೆರೆೆಂದ್ು ದೆೇಶದನದ್ಯೆಂತ್ ನ್ಡೆಸಲನಗಿರುವ ಸವೆೇಾಕ್ಷಣೆಗಳು ತ್ತಳಿಸುತ್ೆವೆ. 

ಮ್ಹಿಳೆಯರನ್ುನ ರ್ನಡುವ ಪರಮ್ುಖ ಮನನ್ಸಿಕ ತೆತೆಂದ್ರೆಗಳೆೆಂದ್ರೆ:  

೧.  ಖಿನ್ನತೆ ರ್ನಯಿಲೆ  

೨.  ಆತ್ೆಂಕದ್ ರ್ನಯಿಲೆ  

೩.  ಬನಣೆಂತ್ತ ಸನಿನ 

೪. ಬೆೈಪ್ೇಲನರ್ ಅಫ್ೆಕಾವ್ ಡಿಸ್ನಡಾರ್ 

೫. ಉರ್ನಿದ್ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆ/ ಸ್ೆತೇಮ್ಟೆತೇಫ್ನರೆಂ ಡಿಸ್ನಡಾರ್  

೬,  ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ  

 

ಖಿನನತ  ಕಾಯಿಲ  

ಶೆೇಕಡನ ಹತ್ೆಕೆೆಂತ್ ಹೆಚಿುನ್ ಸಿರೇಯರು ಖಿನ್ನತೆಯಿೆಂದ್ ಬಳಲುತನೆರೆ.  

ಖಿನ್ನತೆಯು ಥಟಾರ್ೆ ಪ್ನರರೆಂಭವನಗಬಹುದ್ು ಅಥವನ ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ಸಲಸಾಲಿವನಗಿಯೆೇ 

ಶುರುವನಗಬಹುದ್ು. ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ, ಸ್ೆತೇಲು-ನಿರನಶೆ, ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಘ್ಟರ್ೆಯ ಫಲವನಗಿ ಪ್ನರರೆಂಭವನಗಬಹುದ್ು 

ಅಥವನ ಏನ್ತ ರ್ನರಣವಿಲಿದೆ ತ್ನ್ನರ್ಾರ್ೆೆ ತನರ್ೆೇ ಶುರುವನಗಬಹುದ್ು. ಋತ್ುಸ್ನರವದ್ ಹಿೆಂದ್ು ಮ್ುೆಂದ್ು ಅಥವನ 

ಋತ್ುಬೆಂಧ (ಮ್ುಟುಾ ನಿಲುಿವ ಸಮ್ಯದ್ಲಿ) ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುಬಹುದ್ು. ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ಗಭಾನಿರೆತೇಧ ಗುಳಿಗೆಯನ್ುನ 

ಸ್ೆೇವಿಸಿದ್ರ ಪರಿಣನಮ್ವನಗಿ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುಬಹುದ್ು. ದ್ದೇಘ್ಾರ್ನಲ ರ್ನಡುವ ರ್ನಯಿಲೆಗಳನದ್ ಸಿಹಿಮ್ತತ್ರರೆತೇಗ, 

ಅಧಿಕ ರಕೆದೆತತ್ೆಡ, ಕೇಲು ಊತ್, ಬನರ್ೆ, ಥೆೈರನಕಿನ್ ಹನಮೊೇಾನ್ು ರ್ೆತರತೆ, ರ್ನಯನ್ಿರ್್ನ್ೆಂತ್ಹ ರ್ನಯಿಲೆಗಳ 

ಜೆತತೆ ಜೆತತೆ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುಬಹುದ್ು. 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ                ೧೨೯ 

 

ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ಲಿ ಬದ್ಲನವಣೆ: ಖಿನ್ನತೆ ರ್ನಯಿಲೆಯಲಿ ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ ನ್ರರ್ೆತೇಶಗಳಲಿ ಡೆತೇಪಮ್ಮನ್-

ಸ್ೆರೆತೇಟೆತೇನಿನ್ ಎೆಂಬ ನ್ರವನಹಕ ವಸುೆಗಳ ಅಭನವ ರ್ೆತರತೆಯಿೆಂದ್ ಖಿನ್ನತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕೆಂಡುಬರುತ್ೆವೆ 

ಎೆಂಬುದ್ು ಗಮ್ರ್ನಹಾ. 

 

ಖಿನ್ನತೆ ಪರತ್ತಕರಯನ ರತಪದ್ಲಿ ಬೆಂದ್ದರಲ ಅಥವನ ಶರಿೇರದ್ಲೆಿೇ ಹುಟಿಾರಲ ಗುಣವನಗುವೆಂತ್ಹ ರ್ನಯಿಲೆ 

ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಎಲಿರತ ಗಮ್ನಿಸಬೆೇಕು. ಖಿನ್ನತೆಯನ್ುನ ಆದ್ರ್ುಾ ಬೆೇಗ ಗುರುತ್ತಸಿ, ಚಿಕತೆಿಯನ್ುನ ಪ್ನರರೆಂಭಿಸಬೆೇಕು. 

 

ಚ್ಚಕತ ಿ 

೧,  ಖಿನನತ  ನಿವಾರಕ ಔಷಧಿಗಳು: ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ಲಿ ಡೆತೇಪಮ್ಮನ್ ಮ್ತ್ುೆ ಸ್ೆರೆತೇಟೆತೇನಿನ್ ಅನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಬಲ ಿ

ಅರ್ೆೇಕ ಔರ್ಧಿಗಳು ಈಗ ಲಭಯವಿವೆ. ಇಮ್ಮಪರಮ್ಮನ್, ಅಮ್ಮಟಿರಪಿಲನ್, ಡನತ್ತಸಿನ್, ಫ್ಲಿಯನರ್ೆಿಟಿನ್, 

ಸಟನರಾಲನ್, ವೆನ್್ಲನಫ್ನಿಕಿನ್, ಎಸಿಿಟಲೆತಪ್ನೆಂ, ಮ್ಮಟನಾಜೆಪಿನ್ ಇತನಯದ್ದ. ವೆೈದ್ಯರು ಬರೆದ್ು ರ್ೆತಡುವ 

ಮನತೆರಯನ್ುನ ಕರಮ್ವನಗಿ ಮ್ತರರಿೆಂದ್ ಆರು ತ್ತೆಂಗಳ ರ್ನಲ ವೆೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯನ್ುನ ಪಡೆಯಬೆೇಕು. ಈ 

ಔರ್ಧಿಗಳಿೆಂದ್ ಗೆಂಭಿೇರವನದ್ ವಿರ್ಮ್ ಪರಿಣನಮ್ಗಳಿಲಿ ಎೆಂಬುದ್ು ಸಮನರ್ನನ್ಕರ.   

೨. ಆಪ್ತಸಲಹ -ಸಮಾಧಾನ: ವಯಕೆಯ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳೆೇನ್ು, ಆರ್ೆಯ ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಅನ್ುಭನವ, 

ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳೆೇನ್ು, ಅವುಗಳನ್ುನ ಹೆೇಗೆ ನಿಭನಯಿಸಬೆೇಕು ಅವಳಿಗೆ ಯನವ ರಿೇತ್ತಯ ಸಹನಯ, 

ಪ್ರೇತನಿಹ, ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ಬೆೇಕು ಮ್ರ್ೆಯವರು ಆರ್ೆಯೆಂದ್ದಗೆ ಹೆೇಗೆ ಸಹಕರಿಸಬೆೇಕು, ಪರಿಸರದ್ಲ ಿ

ಏನ್ು ಬದ್ಲನವಣೆಗಳನಗಬೆೇರ್ೆೆಂಬುದ್ನ್ುನ ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು, ಸಲಹೆ ಸಮನರ್ನನ್ದ್ ಮ್ತಲಕ 

ರ್ೆರವನಗಲು ವೆೈದ್ಯರು ಮ್ತ್ುೆ ಆಪೆಸಮನಲೆತೇಚಕರು ಪರಯತ್ನ ಮನಡುತನೆರೆ.  

 

ಆತ್ಂಕದ್ ಕಾಯಿಲ  

ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ವಸುೆ, ವಯಕೆ ಮ್ತ್ುೆ ಸನಿನವೆೇಶದ್ಲ ಿ ಯನರಿಗೆೇ ಆಗಲು ಭಯವನಗುತ್ೆದೆ. ಮನನ್-ಪ್ನರಣದ್ 

ಸುರಕ್ಷತೆಗೆ ಧರ್ೆೆ ಬೆಂದನಗ ಭಯವನಗಲೆೇ ಬೆೇಕು. ಆದ್ರೆ ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ಅಲಿದ್ ಸನಿನವೆೇಶಗಳಲಿ ಅಥವನ ವಿರ್ನ 

ರ್ನರಣ ಭಯವನದ್ರೆ ಅಥವನ ಸಣಿಪುಟಾ ರ್ನರಣಗಳಿಗೆೇ ಹೆಚಿುನ್ ಭಯವನದ್ರೆ ಅದ್ರಿೆಂದ್ 

 

 

 

 

 

 



೧೩೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ದೆೈನ್ೆಂದ್ದನ್ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳಿಗೆ ಅಡಿಡಯನದ್ರೆ ಆಗ ಭಯ ರ್ನಯಿಲೆ ಎನಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಒೆಂಟಿಯನಗಿ ಹೆಣುಿ 

ಸುರಕ್ಷ್ತ್ಳಲಿ. ದೆೈಹಿಕವನಗಿ ಆರ್ೆ ದ್ುಬಾಲಳು ಎೆಂದ್ು ಅವಳಿಗೆ ಇತ್ರರು ಹೆೇಳುವುದ್ರಿೆಂದ್, ಸಿರೇಯರಿಗೆ ಭಯ ಹೆಚುು 

ರ್ೆೈಯಾವನ್ುನ ಪುರುರ್ತ್ನ್ದ್ ಲಕ್ಷಣ ಎೆಂದ್ು ಜನ್ ನ್ೆಂಬುವುದ್ರಿೆಂದ್ ತ್ಮ್ಗೆ ಭಯವಿದ್ಿರತ ಭಯವನಗಿದೆ ಎೆಂದ್ು 

ಹೆೇಳಲು ಗೆಂಡಸರು ರ್ನಚಿರ್ೆಪಟುಾರ್ೆತಳುುತನೆರೆ! ಹೆೆಂಗಸರಿಗೆ ಈ ಕರ್ಾವಿಲಿ. ನ್ನ್ಗೆ ಭಯ, ರಕ್ಷಣೆ ರ್ೆತಡಿ ಎೆಂದ್ು 

ಅವರು ಸುಲಭವನಗಿ ರ್ೆೇಳಬಹುದ್ು. ಸಿರೇಯರ ಮೇಲೆ ಕಟುಾಪ್ನಡುಗಳು ಹೆಚುು. ಅದ್ು ಮನಡಬೆೇಡ, ಇದ್ು 

ಮನಡಬೆೇಡ. ನಿನ್ನ ಹೆಣಿನ್ರ್ೆೆ ಇದ್ು ಹೆತೆಂದ್ುವುದ್ದಲಿ. ಜನ್ ನಿನ್ನ ಬಗೆೆ ತ್ಪುಿ ತ್ತಳಿಯುತನೆರೆ. ನಿನ್ನನ್ುನ ರ್ೆಟಾವಳು 

ಚನರಿತ್ರಯಹಿೇನ್ಳು ಎೆಂದ್ು ಬಿಡುತನೆರೆೆಂದ್ು ಹೆೇಳಿ ಸಿರೇಯರನ್ುನ ಸದನ ಭಯಗರಸೆರರ್ನನಗಿಯೆೇ ಇಡಲನಗುತ್ೆದೆ. 

ಚಿಕೆೆಂದ್ದನ್ಲ ಿಅಪಿ ಅಮ್ಿನ್ ಭಯ, ಜೆತತೆ ಹುಡುಗರ ಭಯ, ಶ್ಕ್ಷಕರ ಭಯ, ರ್ೆರೆಹೆತರೆಯವರ, ಕಳುರ್ನಕರ ಭಯ. 

ಹಿೇಗೆ ನ್ತರೆೆಂಟು ಭಯಗಳು ಮ್ಹಿಳೆಯರನ್ುನ ರ್ನಡುತ್ೆವೆ. ಜೆತತೆಗೆ ಮ್ಹಿಳೆಯರ ಮೇಲೆ ದರಜಾನ್ಯ ಹಿೆಂಸ್ನಚನರ 

ಸವೆೇಾಸ್ನಮನನ್ಯ. ರ್ೆೈಹಿಡಿದ್ ಗೆಂಡ, ಅತೆೆಮನವೆಂದ್ದರೆೇ ಈ ಕೃತ್ಯವನ್ುನ ಮನಡಬಹುದ್ು. ಚಿಕೆ ಕುಟುೆಂಬಗಳಿರುವ ಈ 

ರ್ನಲದ್ಲಿ ಹಗಲನ್ಲ ಿಸಿರೇ ಒೆಂಟಿಯನಗಿ ಮ್ರ್ೆಯಲಿರುತನೆಳ .ೆ ದ್ುಡಿಯುವ ಸಿರೇಯರು ಒೆಂಟಿಯನಗಿ ಓಡನಡಬೆೇಕು. 

ಇದ್ತ ಭಯವನ್ುನೆಂಟು ಮನಡುತ್ೆದೆ. ಜೆತತೆಗೆ ಆರ್ೆಗೆ ಗೆಂಡ ಮ್ಕೆಳ ಕ್ಷೆೇಮ್ದ್ ಬಗೆೆ ಚಿೆಂತೆ, ಆತ್ೆಂಕ, ಅವರು ವನಪಸ್ 

ಮ್ರ್ೆಗೆ ಬರುವುದ್ು ಸಾಲಿ ತ್ಡವನದ್ರತ ಆತ್ೆಂಕ ಅವಳಲಿ ಮ್ಡುಗಟುಾತ್ೆದೆ. ರ್ನಯಿಲೆ ಕಸ್ನಲೆಯನದನಗ ತ್ನ್ಗೆ ತ್ಕೆ 

ಸಮ್ಯದ್ಲ ಿ ಸತಕ ೆ ಚಿಕತೆಿ ದೆತರೆಯುತ್ೆದೆಯೆೇ ಎೆಂಬ ಆತ್ೆಂಕ ಕುಟುೆಂಬದ್ ನಿೇತ್ತ ನಿಯಮನವಳಿ, 

ಸೆಂಪರದನಯಗಳನ್ುನ ಪ್ನಲಸುವ ಹೆತಣೆಯತ ಅವಳ ಮೇಲೆ ಬಿೇಳುತ್ೆದೆ. ದೆೇವರ ಪೂಜೆ/ ಪ್ನರಥಾರ್ೆಯನ್ತನ ಆರ್ೆಯೆೇ 

ಶರದೆಿಯಿೆಂದ್ ಮನಡಬೆೇಕು. ಏರ್ನದ್ರತ ಲೆತೇಪವನದ್ರೆ ಏನ್ು ಗತ್ತ ಎೆಂಬ ಭಯ ಜೆತತೆಗೆ ಸಿರೇಯರಲೆಿೇ 

ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆಗಳು ಹೆಚುು. ಶಕುನ್, 'ಸತಚರ್ೆಗಳು ಅವಳ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದಯನ್ುನ ರ್ನಡುತ್ೆವೆ. ಒಳಿತನಗಲೇ ಎೆಂದ್ು ಹರರ್ೆ 

ಕಟುಾವವಳೂ ಅವಳೆೇ, ಆ ಹರರ್ೆಯನ್ುನ ತ್ತೇರಿಸಲನಗಲಲಿವೆೇ ಪರಿಣನಮ್ವೆೇರ್ನಗಬಹುದೆೆಂದ್ು ಭಯಪಡುವವಳೂ 

ಅವಳೆೇ. ಹಿೇಗನಗಿ ಆತ್ೆಂಕ ಭಯ, ಸಿರೇಯರಲಿ ಹೆಚುು. ಎಷ್ನಾದ್ರತ ಅವರು ಹೆಣಲಿಿವೆೇ ಎನ್ುನತ್ೆದೆ ಸಮನಜ! 
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ಆತ್ಂಕ ಕಾಯಿಲ ಯ ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣಗಳು 

೧. ಭಯ, ಕಳವಳ, ಗನಬರಿ ಏರ್ೆತೇ ಅಪ್ನಯ, ರ್ೆಟಾದ್ುಿ, ದ್ುರೆಂತ್ ಜರುಗಬಹುದೆೆಂಬ ಭನವರ್ೆ.  

೨. ಎದೆ ಬಡಿತ್ ಏರುತ್ೆದೆ, ಎದೆ ಬಡಿತ್ ವಯಕೆಗೆ ಅನ್ುಭವವನಗುತ್ೆದೆ (Palpitation) ರಕೆದೆತತ್ೆಡವೂ 

ಏರುತ್ೆದೆ.  

೩. ಮೈಯೆಲನಿ ಬಿಸಿಬಿಸಿ, ಬೆವರು ಉತ್ಿತ್ತೆಯನಗುತ್ೆದೆ. ಜಾರ ಬೆಂದ್ೆಂತ್ಹ ಅನ್ುಭವ.  

೪,  ಉಸಿರನಟದ್ ವೆೇಗ ಹೆಚುುತ್ೆದೆ ಉಸಿರು ಸಿಕೆಹನಕರ್ೆತೆಂಡ ಅನ್ುಭವ. 

೫. ಮ್ಲ-ಮ್ತತ್ರ ವಿಸಜಾರ್ೆಗೆ ಪದೆೇ ಪದೆೇ ಅವಸರವನಗುತ್ೆದೆ.  

೬. ಮೈರ್ೆೈ ರ್ೆತೇವು ಸುಸುೆ, ಆಯನಸ.  

೭. ಅಸಿರ್ಾವನದ್ ದೆೈಹಿಕ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳು (ತ್ಲೆಸುತ್ುೆ, ಮೈ ಬೆೆಂಡನದ್ೆಂತೆ, ಕವಿಯಲ ಿಮೊರೆತ್, ನ್ರಗಳು 

ಚುಳ್ ಎನ್ುನವ ಅನ್ುಭವ.  

೮. ಏರ್ನಗರತೆ, ಕಲರ್ನಶಕೆ, ರ್ೆನ್ಪು, ವಿಶೆಿೇರ್ಣನ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ತ್ಗಿೆ ಮ್ನ್ಸುಿ ಗೆತೆಂದ್ಲಮ್ಯವನಗುತ್ೆದೆ. 

೯. ಆತ್ಿವಿಶನಾಸ ತ್ಗುೆತ್ೆದೆ. ಕೇಳರಿಮ ರ್ನಡುತ್ೆದೆ.  

೧೦.  ಆಹನರ ಸ್ೆೇವರ್ೆ, ನಿದೆರ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಕರಯೆ ಅಸೆವಯಸೆಗೆತಳುುತ್ೆದೆ. (ಲೆೈೆಂಗಿಕನಿರನಸಕೆ ಶ್ೇಘ್ರ ವಿೇಯಾ ಸಾಲನ್- 

ಶ್ಶನ ನಿಮ್ಮರದ್ದರುವಿರ್ೆ ಪುರುರ್ನ್ಲಿ, ಲೆೈೆಂಗಿಕ ನಿರನಸಕೆ, ಜನ್ರ್ನೆಂಗ ಸೆಂಭೆತೇಗರ್ೆೆ ಸಿದ್ಿವನಗದೆೇ, ರ್ೆತೇವು 

ಸಿರೇಯರಲಿ)  

ಚ್ಚಕತ ಿ  

೧. ಆತ್ಂಕವನುನ ತ್ಗಸಿುವ ಔಷಧಿಗಳು: ಪ್ರಪ್ೆರನ್ಲನಲ, ಡೆೈಜೆಪ್ನೆಂ ಲೆತರನಜೆಪ್ನೆಂ, ಬುಸಿಾರನನ್, 

ಪ್ನಯರನಕಿಟಿನ್, ಎಸಿಿಟಲೆತೇಪ್ನೆಂ , ವೆನ್್ಲನಫ್ನಿಕಿನ್ ಇತನಯದ್ದ ೪ರಿೆಂದ್ ೮ ವನರಗಳ ರ್ನಲ ವೆೈದ್ಯರ 

ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ದ್ಲಿ ಬಳಸಿ. ..  

೨.  ರಿಲಾಯಕ್ಷ ೀಶನ್ ವಿಧಾನಗಳು: ಯೇಗ-ರ್ನಯನ್, ಪ್ನರಣನಯನಮ್, ಸೆಂಗಿೇತ್,ಕರೇಡೆ, ಇತ್ರ ಲಲತ್ಕಲೆಗಳು, 

ರ್ನಮ್ಮಾಕ ಮ್ತ್ುೆ ಆರ್ನಯತ್ತಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು. 

 

 

 

 

 

 

 



೧೩೨         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

೩. ಆಪ್ತಸಲಹ -ಸಮಾಧಾನ-ಮನ್ ್ ೀಚ್ಚಕತ ಿ-ನಡವಳಿಕ  ಚ್ಚಕತ ಿ: ವನಸೆವಿಕ ಅಥವನ ಕಲಿತ್ ಅಪ್ನಯಗಳ 

ಮ್ತಲ, ಅವುಗಳನ್ುನ ಎದ್ುರಿಸುವ ಬಗೆ ನಿಭನಯಿಸುವ ರ್ರಸಲಗಳನ್ುನ ಸಮನಲೆತೇಚಕರು ವಯಕೆಯ ಜೆತತೆ 

ರ್ೆೇರ ಮನತ್ುಕತೆ ಮನಡಿ, ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ ಮನಡುವರು. ರ್ೆೈಯಾ, ಆತ್ಿವಿಶನಾಸವನ್ುನ ತ್ುೆಂಬುವರು. 

 

ಬಾಣಂತಿ ಸನಿನ 

ಹೆರಿಗೆಯನದ್ ಒೆಂದ್ು ವನರದ್ ನ್ೆಂತ್ರ, ಆರು ವನರಗಳ ಒಳಗೆ ಬನಣೆಂತ್ತಯನ್ುನ ರ್ನಡಬಹುದನದ್ೆಂತ್ಹ 

ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆ ಈ ಬನಣೆಂತ್ತ ಸನಿನ ಭಯ, ದ್ುುಃಖ, ರ್ೆತೇಪ, ಮ್ತ್ಿರದ್ೆಂತ್ಹ ಭನವೇದೆಾೇಗಗಳಿೆಂದ್ ಹಿಡಿದ್ು 

ರ್ೆತಲೆ ಆತ್ಿಹತೆಯಯೆಂತ್ಹ ಅಪ್ನಯರ್ನರಿ ನ್ಡವಳಿರ್ೆಗಳವರೆಗೆ ವಿವಿಧ ರತಪದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆವೆ. 

ಮ್ುಖ ಲಕ್ಷಣಗಳಿವು: 

 

ಥಟಾರ್ೆ/ ಸಾಲಿ ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ಬನಣೆಂತ್ತ ಮ್ೆಂರ್ನಗುತನೆಳ ,ೆ ತ್ನ್ನ ಮ್ತ್ುೆ ಮ್ಗುವಿನ್ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ 

ನಿಲಾಕ್ಷ್ಸುತನೆಳ .ೆ ಒಬಬಳೆೇ ಕತತ್ು ಅಳುವುದ್ು, ಭಯಪಡುವುದ್ು, ಮ್ರ್ೆಯವರ ಮೇಲೆ ಇತ್ರರ ಮೇಲೆ ಸಿಟುಾ 

ಮನಡುವುದ್ು, ಸೆಂಶಯಪಡುವುದ್ು, ಕಲಿತ್/ ಉತೆೆೇಕ್ಷ್ತ್ ದೆತೇಷ್ನರೆತೇಪಣೆ ಮನಡುವುದ್ು. ಮ್ಗು ತ್ನ್ನದ್ಲ ಿ

ಎನ್ುನವುದ್ು, ತ್ನ್ನ ಮ್ಗುವನ್ುನ ಯನರೆತೇ ಕದೆತಿಯಿಿದನಿರೆನ್ುನವುದ್ು, ಮ್ಗುವಿಗೆ ಹನಲತಡಿಸದೆೇ ಅದ್ರ ಲನಲರ್ೆ 

ಪ್ನಲರ್ೆಯಲಿ ಪ್ನಲೆತೆಳುದ್ದರುವುದ್ು. ವಿಚಿತ್ರವನಗಿ ಅಸೆಂಬದ್ಿವನಗಿ ಅಥಾಹಿೇನ್ವನಗಿ ಮನತನಡುವುದ್ು. 

ವತ್ತಾಸುವುದ್ು, ಆತ್ಿಹತೆಯಗೆ ಪರಯತ್ತನಸುವುದ್ು, ಮ್ರ್ೆ ಬಿಟುಾ ಹೆತೇಗುವುದ್ು, ಮೈಮೇಲೆ ಬಟೆಾ ಬರೆಗಳನ್ುನ 

ಹನಕರ್ೆತಳುದ್ದರುವುದ್ು, ಮ್ಗುವನ್ುನ ಸ್ನಯಿಸಲು ಯತ್ತನಸುವುದ್ು, ಆಕರಮ್ಣರ್ನರಿ ವತ್ಾರ್ೆಯನ್ುನ ಪರದ್ಶ್ಾಸುವುದ್ು, 

ಸಾಚೆತೆ ಆಹನರ ಸ್ೆೇವರ್ೆ ನಿದೆಯಿನ್ುನ ನಿಲಾಕ್ಷ್ಸುವುದ್ು ಇತನಯದ್ದ ಮನನ್ಸಿಕ ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕೆಂಡುಬರುತ್ೆವೆ. 

 

ಯಾರಲಿ ಹ ಚುಿ? 

» ಕುಟುೆಂಬದ್ಲಿ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಇರುವವರಲಿ  

»  ಗಭಾರ್ನರಣೆ ಇರ್ಾವಿರದ್ದದ್ಿವರಲಿ 

» ಗಭಾರ್ನರಣೆ ಅವಧಿಯಲ ಿರೆತೇಗಪಿೇಡಿತ್ರನದ್ವರಲ ಿ
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» ಸಿಹಿಮ್ತತ್ರರೆತೇಗ, ಅಧಿಕ ರಕದೆೆತತ್ೆಡವಿದ್ಿವರಲಿ  

» ಗಭಾರ್ನರಣೆಯ ಕಡೆಯ ಅವಧಿಯಲಿ ನ್ೆಂಜೆೇರುವಿರ್ೆ ಆದ್ವರಲಿ  

» ಹೆರಿಗೆ ಕರ್ಾವನದ್ವರಲಿ  

» ಹೆರಿಗೆ ಸಮ್ಯದ್ಲಿ ರಕೆಸ್ನರವ ಹೆಚಿುದ್ಿವರಲಿ  

» ಹೆರಿಗೆ ನ್ೆಂತ್ರ ಸ್ೆತೇೆಂಕು ಆದ್ವರಲಿ  

» ಮ್ಗು ಅೆಂಗವಿಕಲ ಅಥವನ ನ್ತಯನ್ತೆಯಿೆಂದ್ ಹುಟಿಾದ್ಿಲ ಿ 

» ಇರ್ಾಪಟಾ ಲೆಂಗದ್ ಮ್ಗುವನಗದೆೇ ಇರುವವರಲಿ  

» ರ್ರಟುೆಂಬಿಕ ಸ್ನಮ್ರಸಯ, ದನೆಂಪತ್ಯ ಸ್ನಮ್ರಸಯ ಇಲಿದ್ವರಲ ಿ 

» ಹಲವು ರ್ನರಣಗಳಿೆಂದ್ ವಿಪರಿೇತ್ ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡ ನಿರನಶೆಗೆ ಒಳಗನದ್ವರಲ ಿ 

» ಹಿೆಂದ್ದನ್ ಹೆರಿಗೆಯಲಿ ಬನಣೆಂತ್ತ ಸನಿನ ಆಗಿದ್ಿವರಲ ಿ

 

ಚ್ಚಕತ ಿ 

೧.  ಶಮ್ನ್ರ್ನರಿ ಔರ್ಧಿಗಳು, ಎರಡರಿೆಂದ್ ಮ್ತರು ತ್ತೆಂಗಳ ರ್ನಲ. 

೨. ಶನರಿೇರಿಕ ಅರ್ನರೆತೇಗಯ, ರ್ೆತರತೆಗೆ ಚಿಕತೆಿ (ಸ್ೆತೇೆಂಕು, ರಕಹೆಿೇನ್ತೆ ಇತನಯದ್ದ)  

೩. ಮ್ರ್ೆಯವರ ಪಿರೇತ್ತ ವಿಶನಾಸ  

೪. ಮ್ಗುವಿನ್ ಲನಲರ್ೆ-ಪ್ನಲರ್ೆಯಲಿ ಮ್ಗನಳನಗಲು ಪ್ೆರೇರಣೆ.  

೫. ಹಿತ್ಕರ ಪರಿಸರ 

೬. ಮ್ರ್ೆತೇರೆಂಜರ್ೆ  

೭.  ಮ್ರ್ೆತೇ-ಸ್ನಮನಜಿಕ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿದ್ಿರೆ, ಆಪೆಸಲಹೆ-ಸಮನರ್ನನ್. 

 

ಸ್ನಮನನ್ಯವನಗಿ ಬನಣೆಂತ್ತ ಸನಿನ ಮ್ತರು-ರ್ನಲುೆ ವನರಗಳಲಿ ಗುಣವನಗುತ್ೆದೆ. ರ್ೆಲವರಲಿ ಅದ್ು 

ಸಿೆಜೆತೇಫ್ರೇನಿಯನ, ಬೆೈಪ್ೇಲನರ್ ಅಫ್ೆಕಾವ್ ಡಿಸ್ನಡಾರ್ ಆಗಿ ಮನಪಾಟುಾ ಬಹಳರ್ನಲ ಉಳಿಯಬಹುದ್ು. 

“ಆಹನರ ಪತ್ಯ ಮನಡಲಲ ಿ ತ್ಣಿಿೇರು ಮ್ುಟಿಾದ್ಳು, ಗನಳಿಯಲಿ ಹೆತರಗಡೆ ತ್ತರುಗನಡಿದ್ಳು, ವಿಶನರೆಂತ್ತ 

ಪಡೆಯದೆ ರ್ೆಲಸರ್ೆೆ ಹನಜರನದ್ಳು, ಯನರದೆತೇ 
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ರ್ೆಟಾದ್ೃಷ್ಟ್ಾ ಬಿದ್ದಿದೆ. ಮನಟ, ಮ್ೆಂತ್ರ, ದೆವಾ, ಭತತ್, ಚೆೇಷ್ೆಾಯಿೆಂದ್ ಬನಣೆಂತ್ತ ಸನಿನ ಬೆಂದ್ದದೆ ಎೆಂಬುದ್ು ಮ್ತಢನ್ೆಂಬಿರ್ೆ. 

ಈ ನ್ೆಂಬಿರ್ೆಯನ್ುನ ಜನ್ ಬಿಡಬೆೇಕು. 

 

ಬ ೈಪೀಲಾರ್ ಅಫ ಕುವ್ ಡಿಸಾಡುರ್ (BPAD) 

ಇದೆತೆಂದ್ು ತ್ತೇವರ ರಿೇತ್ತಯ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆ, ಗೆಂಡಸರಿಗಿೆಂತ್ ಸಿರೇಯರಲಿ ಹೆಚುು ಈ ರ್ನಯಿಲೆಯಲಿ 

ಎರಡು ಮ್ುಖ ಅಥವನ ಹೆಂತ್ಗಳಿವೆ. ಒೆಂದ್ು ಮ್ುಖ 'ಡಿಪ್ೆರಶನ್' (ಖಿನ್ನತೆ) ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು ಮ್ುಖ-ಮೇನಿಯನ 

ಮೇನಿಯನದ್ಲಿ ವಿಪರಿೇತ್ ಖುಷ್ಟ್/ ರ್ೆತೇಪ, ಅತ್ತಯನದ್ ಮನತ್ು ವತ್ಾರ್ೆ, ರ್ನರಣವಿಲಿದೆ ವನದ್ ಮನಡುವುದ್ು, ಜಗಳ 

ಶುರುಮನಡುವುದ್ು, ಅತ್ತ ಉದನರತೆ, ಗೆತತ್ುೆ ಗುರಿ ಇಲಿದೆ ವಿಪರಿೇತ್ ಸುತನೆಡುವುದ್ು. ಅಪರಿಚಿತ್ರೆತೆಂದ್ದಗತ 

ಸ್ೆನೇಹವಯವಹನರ ಮನಡುವುದ್ು, ದೆತಡಡ ದೆತಡಡ ಯೇಜರ್ೆ-ಜವನಬನಿರಿ ಗುರಿಗಳನಿನಟುಾರ್ೆತಳುುವುದ್ು, ತ್ನ್ನ ಬಗೆೆ ಜೆಂಭ 

ರ್ೆತಚಿುರ್ೆತಳುುವುದ್ು, ದ್ಣಿವೆೇ ಇಲಿದೆ ಅತ್ತ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ರ್ನಣಿಸಿರ್ೆತಳುುತ್ೆದೆ. ಮೇನಿಯನ ಹೆಂತ್ ಒೆಂದ್ು ತ್ತೆಂಗಳಿನಿೆಂದ್ 

ಆರು ತ್ತೆಂಗಳವರೆಗಿದ್ಿರೆ ಡಿಪ್ೆರಶನ್ ೩ರಿೆಂದ್ ೧೨ ತ್ತೆಂಗಳವರೆಗೆ ಇರಬಹುದ್ು. 

 

ಚ್ಚಕತ ಿ: ಔರ್ಧಿಗಳು: ಲರ್ಥಯು, ರ್ನಬಾಮ್ಜೆಪಿನ್, ಸ್ೆತೇಡಿಯೆಂ ವನಯಲ್ಪ್ೇಯೆೇಟ ಹಲವನರು ವರ್ಾಗಳ 

ರ್ನಲ ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು 

ಉನ್ಾಮದ್ ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲ / ಸ ್ ಮಾಟ ್ೀ ಫಾರಂ ಡಿಸಾಡುರ್ 

ಯನವುದೆೇ ಆಸಿತೆರ-ವೆೈದ್ಯರಲಿಗೆ ಚಿಕತೆಿ ಮ್ತ್ುೆ ಸಲಹೆಗನಗಿ ಬರುವ ಸಿರೇಯರಲ ಿ ಈ ರ್ೆಳ ರ್ನಣುವ 

ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳಿರುತ್ೆವೆ.  

»  ದೆೇಹದ್ ಯನವುದೆೇ ಭನಗ ಅಥವನ ಭನಗಗಳಲಿ ರ್ೆತೇವು; ತ್ಲೆ/ ಕುತ್ತೆಗೆ/ಭುಜ/ ತೆತೇಳು, ಬೆನ್ುನ, ಸ್ೆತೆಂಟ, 

ರ್ನಲುಗಳಲಿ ರ್ೆತೇವು ಪರಿೇಕ್ಷೆ .. ಮನಡಿದ್ರೆ ಶರಿೇರದ್ಲಿ ಯನವ ನ್ತಯನ್ತೆ ಇರುವುದ್ದಲಿ.  

»  ಆಯನಸ, ಸುಸುೆ, ನಿಶಯಕೆ, ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸಿದ್ರೆ ಅನಿೇಮ್ಮಯನ, ಸಿಹಿಮ್ತತ್ರರೆತೇಗಇತನಯದ್ದ ಯನವ ರ್ನಯಿಲೆಯತ 

ಇರುವುದ್ದಲಿ.  

» ತ್ಲೆಸುತ್ುೆ, ತ್ಲೆಭನರ, ಕವಿಯಲಿ ಗುೆಂಯ್ಡ ಶಬಿ, ರ್ೆೈರ್ನಲುಗಳಲಿ ಉರಿ, ಜೆತೇಮ್ು , ನ್ಡೆಯುವನಗ 

ಬನಯಲೆನ್ಿ ಇಲಿ, ನ್ರಗಳ ಸ್ೆಳೆತ್ ಇತನಯದ್ದ. ಪುನ್ುಃ ಎಲಿ ಪರಿೇಕ್ಷೆಗಳ ರಿಪ್ೇಟಾ 'ರ್ನಮ್ಾಲ' ಇರುತ್ೆದೆ. 
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»  ನಿರ್ನನ್ವನಗಿ ರ್ೆಲರ್ೆೆ ಉರುಳುವುದ್ು. ಜ್ಞನನ್ವಿಲಿ, ರ್ೆೈರ್ನಲುಗಳ ಅದ್ುರು, ಏರ್ೆತೇ ಗೆತರಗೆತರ ಶಬಿ. ರ್ೆಲವು 

ನಿಮ್ಮರ್ಗಳ ನ್ೆಂತ್ರ ವಯಕೆಗೆ ಪರಜ್ಞೆ ಬರುತ್ೆದೆ. ತ್ನ್ಗೆೇರ್ನಯಿತ್ು ಗೆತತ್ತೆಲ ಿಎನ್ುನತನೆಳ .ೆ ಪರಿೇಕ್ಷೆ ಮನಡಿದ್ 

ವೆೈದ್ಯರು ಇದ್ು ಫ್ಟ ರ್ನಯಿಲೆ ಅಲಿ ಎನ್ುನತನೆರೆ.  

» ಇದ್ಿಕೆದ್ಿೆಂತೆ ರ್ೆೈಯೇ, ರ್ನಲೆತೇ ನಿಷ್ಟ್ೆಿಯವನಗುತ್ೆದೆ ಮ್ತ್ುೆ ಚಲಸುವುದ್ದಲಿ. ಆದ್ರೆ ಇದ್ು ಲಕಾ  (ಪ್ನಶಾಾ 

ವನಯು) ಅಲಿ ಎನ್ುನತನೆರೆ ವೆೈದ್ಯರು.  

» ಇದ್ಿಕೆದ್ಿೆಂತೆ ವಿಚಿತ್ರವನಗಿ ವತ್ತಾಸುತನೆಳ ,ೆ ಕತಗನಡುತನೆಳ ,ೆ ಅಸೆಂಬದ್ಧ ಮನತನಡುತನೆಳ .ೆ ಎದ್ುರುಗಡೆ 

ಇರುವವರ ಮೇಲೆ ಜೆತೇರು ಮನಡುತನೆಳ .ೆ ದೆವಾ ಬೆಂದ್ೆಂತೆ ಆಡುತನೆಳ .ೆ ಸಾಲಿ ಹೆತತ್ತೆನ್ ನ್ೆಂತ್ರ, 

ಮ್ಲಗಿಬಿಡುತನೆಳ  ೆಎದನಿಗ ತ್ನ್ಗೆೇರ್ನಯಿತ್ು ತ್ತಳಿಯದ್ು ಎನ್ುನತನೆಳ .ೆ  

»  ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಘ್ಟರ್ೆಗಳು, ನಿದ್ದಾರ್ಾ ಅವಧಿಯ ವಿವರಗಳು ರ್ೆನ್ಪಿಲಿ ಎನ್ುನತನೆಳ ,ೆ ತ್ನ್ನ ರ್ೆನ್ಪಿನ್ ಶಕ ೆಕುಗಿೆದೆ 

ಎನ್ುನತನೆಳ .ೆ  

» ಇದ್ಿಕೆದ್ಿೆಂತೆ ತೆೇಗು, ಬಿಕೆಳಿರ್ೆ ಬರತೆತಡಗುತ್ೆದೆ. ಏನ್ು ಮನಡಿದ್ರತ ನಿಲುಿವುದ್ದಲಿ. ರ್ನರಣವೆೇನ್ು 

ಎೆಂಬುದ್ು ವೆೈದ್ಯರಿಗತ ತ್ತಳಿಯುವುದ್ದಲಿ.  

» ಸಿರೇ ಮ್ೆಂರ್ನಗಿ ಕತತ್ತದನಿಳ .ೆ ಮನತ್ತಲಿ ಕಥೆ ಇಲಿ. ಹೆೇಳಿದನಗ ಊಟ, ತ್ತೆಂಡಿ ಮನಡುವುದ್ದಲಿ. ತ್ನ್ಗಿರ್ಾ 

ಬೆಂದನಗ ಯನವನಗಲೆತೇ ಆಹನರ ಸ್ೆೇವಿಸುತನೆಳ .ೆ ನಿತ್ಯದ್ ಯನವುದೆೇ ರ್ೆಲಸದ್ಲಿ ಆಸಕೆ ಇಲಿ. ಏರ್ೆ ರ್ೆಲಸ 

ಮನಡುವುದ್ದಲಿ ಎೆಂದ್ರೆ ಉತ್ೆರ ರ್ೆತಡುವುದ್ದಲಿ. ಏರ್ೆತೇ ಮೈಗೆ ಸರಿ ಇಲಿ. ನ್ನ್ಗೆೇರ್ೆತೇ ಆಗಿದೆ ಎನ್ುನತನೆಳ .ೆ 

ಇವೆಲಿ ಸ್ೆತೇಮನಟೆತೇಫ್ನರೆಂ ಡಿಸ್ನಡಾರ್ ನ್ ವಿವಿಧ ಬಗೆಗಳು. ಸಿರೇಯ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳಿೆಂದ್ 

ಮ್ರ್ೆಯವರಿಗೆ ಗನಬರಿ, ಆತ್ೆಂಕ, ವೆೈದ್ಯರಿಗೆ ಈ ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣ ಯನವ ರ್ನಯಿಲೆ (ನ್ತಯನ್ತೆ)ಯ ಸತಚಕ ಎೆಂಬುದ್ರ 

ಬಗೆ ೆಗೆತೆಂದ್ಲ. ತನವೆೇರ್ನದ್ರತ 'ಗೆಂಭಿೇರವನದ್ ರೆತೇಗವನ್ುನ ಗುರುತ್ತಸದೆೇ ತ್ಪುಿ ಮನಡಿದೆವೇ ಎೆಂಬ ಆತ್ೆಂಕ, 

ಮ್ತೆತೆಬಬ ತ್ಜ್ಞರ ಸಲಹೆ ಪಡೆದ್ು ಇದ್ು ಶನರಿೇರಿಕ ರ್ನಯಿಲೆ ಅಲಿ. ಮನನ್ಸಿಕ ಜನ್ಯ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣ ಎೆಂದ್ು ತ್ತಳಿದ್ು 

ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣ ಕಡಿಮಯನಗಲು ಶಮ್ನ್ರ್ನರಿ ಮನತೆರಯರ್ೆತನೇ, ಹುಸಿ ಔರ್ಧಿಯರ್ೆತನೇ (ಪ್ನಿಸಿಬೆತೇ) ರ್ೆತಟುಾ ಏನ್ತ 

ತೆತೆಂದ್ರೆ ಇಲಿ. ಈ ಔರ್ಧಿ ರ್ೆತಡಿ ಸರಿ ಹೆತೇಗುತ್ೆದೆ ಎೆಂದ್ು ರೆತೇಗಿಯನ್ುನ ಸ್ನಗಹನಕುತನೆರೆ. ಅರ್ೆೇಕ ಸಲ ರೆತೇಗ 

ಲಕ್ಷಣ ಕಡಿಮ ಆಗುವುದ್ದಲಿ. ರೆತೇಗಿ ಒಬಬ ವೆೈದ್ಯರಿೆಂದ್ ಇರ್ೆತನಬಬರಲಿಗೆ ಒೆಂದ್ು ಆಸಿತೆರಯಿೆಂದ್ ಇರ್ೆತನೆಂದ್ು 

 

 

 

 

 

 



೧೩೬         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಆಸಿತೆರಗೆ ಹೆತೇಗುತನೆ, ಹಲವನರು ಪರಿೇಕ್ಷೆಗಳನ್ುನ ಮ್ತೆೆ ಮ್ತೆೆ ಮನಡಿಸುತನೆರೆ. ಅವರಿವರು ಹೆೇಳುವ 

ಚಿಕತೆಿಗಳರ್ೆನಲನಿ ರ್ೆತಡಲು ಪ್ನರರೆಂಭಿಸುತನೆರೆ. ದೆವಾ, ಮನಟ, ಮ್ೆಂತ್ರ, ಗರಹಚನರ, ಜನತ್ಕ ದೆತೇರ್ ಎೆಂದೆಲ ಿ

ಯೇಚಿಸಿ ಇವನ್ುನ ಸರಿಪಡಿಸುವವರತ್ಲೆತ ಹೆತೇಗುತನೆರೆ. ಪೂಜೆ, ಹರರ್ೆ ತ್ತೇಥಾಯನತೆರಯಲತಿ ತೆತಡಗುತನೆರೆ. 

 

ಉರ್ನಿದ್ ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ ಬರಲು ರ್ನರಣ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳುಲನಗದ್ ಅಥವನ ಹೆೇಳಿರ್ೆತೆಂಡರತ ಇತ್ರರ 

ಸಹನನ್ುಭತತ್ತ/ ಗಮ್ನ್/ ಪಿರೇತ್ತ ಸಿಗದ್ ಸೆಂದ್ಭಾಗಳು, ಭನವೇದೆಾೇಗಗಳು, ದ್ಾೆಂದ್ಾಗಳು, ಮನನ್ಸಿಕ ಒತ್ೆಡಗಳು 

ಹನಗತ ರ್ೆೇಶಗಳು, ಶನರಿೇರಿಕ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೆ ಅಥವನ ಬಹುಜನ್ರ ಗಮ್ನ್ ಸ್ೆಳೆಯುವ 'ದೆವಾ ಬರುವ 

ವಿರ್ನನ್ಗಳಿಗೆ ಸಿರೇ ಆದ್ಯತೆ ರ್ೆತಟುಾ, ತ್ನ್ಗೆ ಸಹನಯ ಬೆೇರ್ನಗಿದೆ ಎೆಂಬ ಸೆಂದೆೇಶವನ್ುನ ರೆತೇಗಲಕ್ಷಣಗಳ 

ಮ್ುಖನೆಂತ್ರ ಸೆಂಬೆಂಧ ಪಟಾವರಿಗೆ ರವನನಿಸುತನೆಳ .ೆ ಗಮ್ನ್ ಸಮನರ್ನನ್ ಸಿಕೆರೆ ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣ ಮ್ರೆಯನಗುತ್ೆದೆ 

ಸಿಗದ್ದದ್ಿರೆ ಮ್ುೆಂದ್ುವರೆಯುತ್ದೆೆ. ಯನವ ಸಮನಜದ್ಲ ಿಸಿರೇಗೆ ಸಮನನ್ ಅವರ್ನಶಗಳು ಇರುತ್ೆವೆಯೇ, ಶೆ ೇರ್ಣೆ 

ಇರುವುದ್ದಲಿವೇ ಅಲ ಿಉರ್ನಿದ್ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ನಯಿಲೆಗಳು ಕಡಿಮ ಎೆಂಬುದ್ು ಗಮ್ರ್ನಹಾ. 

 

ಉರ್ನಿದ್/ ಸ್ೆತಮನಟೆತೇಫ್ನರೆಂ ಡಿಸ್ನಡಾರ್ ಚಿಕತೆಿಯಲಿ ಆಪಸೆಲಹೆ ಮ್ತ್ುೆ ಸ್ನೆಂತ್ಾನ್ 

ಮ್ರ್ೆತೇಚಿಕತೆಿಯೆೇ ಹೆಚುು ಪರಿಣನಮ್ರ್ನರಿ, ವಯಕೆಗೆ ತ್ನ್ನ ಕರ್ಾ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳನ್ುನ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳುಲು ಅವರ್ನಶ 

ರ್ೆತಡುವುದ್ು, ಭನವರ್ೆಗಳ ಮ್ುಕ ಪರಕಟಣೆಗೆ ಅನ್ುಕತಲ ಮನಡಿರ್ೆತಡುವುದ್ು, ರ್ೆೇರವನಗಿ ಸೆಂವಹನ್ ಮನಡಲು 

ಪ್ರೇತನಿಹಿಸುವುದ್ು ರೆತೇಗ ಲಕ್ಷಣವನ್ುನ ತ್ಗಿಸೆುತ್ೆದೆ. ಜೆತತೆಗೆ ಅಗತ್ಯ ಬಿದನಿಗ ಖಿನ್ನತೆ ನಿವನರಕ ಮ್ತ್ುೆ 

ಶಮ್ನ್ರ್ನರಿ ಮನತೆರಗಳನ್ುನ ಅಥವನ ಹುಸಿ ಔರ್ಧಿಯನ್ತನ (Placebo) ನಿೇಡಲನಗುತ್ೆದೆ. 

 

ಗೀಳು ಮನ್ ್ ೀರ ್ ೀಗ 

ಇದೆತೆಂದ್ು ವಿಚಿತ್ರ ರ್ನಯಿಲೆ. ಗೆಂಡಸರಿಗಿೆಂತ್ ಹೆೆಂಗಸರಲ ಿಹೆಚನುಗಿ ಕೆಂಡುಬರುವುದ್ು. ಮ್ುಖಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು: 

೧. ಪದೆೇ ಪದೆೇ ಕಿೇನ್ ಮನಡುವುದ್ು, ಮೈ ರ್ೆೈ ತೆತಳೆಯುವುದ್ು, ಇದ್ರ್ನೆಗಿ ವಿಪರಿೇತ್ ನಿೇರು, ಸ್ೆತೇಪು, 

ಸಮ್ಯವನ್ುನ ವಯಥಾ ಮನಡುವುದ್ು, ಮ್ುಖ ತೆತಳೆಯಲು ಮ್ತರು ರ್ನಲುೆ ಬರ್ೆಟ ನಿೇರು, ಸ್ನನನ್ ಮನಡಲು 

೧೫೦೦ 
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ಲೇಟರ್ ಟನಯೆಂಕ ಖನಲಯನಗಬಹುದ್ು. ಒೆಂದ್ು ಸ್ೆತೇಪು ಒೆಂದ್ು ದ್ದನ್ರ್ೆೆ ಸ್ನಲದ್ದರಬಹುದ್ು!  

೨. ಚೆಕ ಮನಡುವುದ್ು, ಅಗುಳಿ (ಬೆತೇಲ) ಹನಕದೆಯನ, ನ್ಲಯಿನ್ುನ ನಿಲಸಿಲನಗಿದೆಯನ, ಗನಯಸ್ ಆಫ್ 

ಆಗಿದೆಯನ, ರ್ೆತೇಟುಗಳನ್ುನ ಸರಿಯನಗಿ ಎಣಿಸಿದೆಯನ ಇತನಯದ್ದ ವಿವರಗಳನ್ುನ ಮ್ತೆೆ ಮ್ತೆ ೆ ಚೆಕ 

ಮನಡುವುದ್ು ಎರ್ುಾ ಸಲ ಚೆಕ ಮನಡಿದ್ರತ ಅನ್ುಮನನ್ ಹೆತೇಗುವುದ್ದಲಿ.  

೩.  ಅಥಾವಿಲದಿ್, ಅಸೆಂಬದ್ಧ, ರ್ೆಟಾ ಅಥವನ ಮ್ನ್ಸಿಿಗೆ ಕರಿಕರಿಯುೆಂಟು ಮನಡುವ ಯೇಚರ್ೆಗಳು, ಚಿತ್ರಗಳು, 

ವಿಚನರಗಳು ಬೆೇಡವೆೆಂದ್ರತ ಮ್ನ್ಸಿಿರ್ೆತಳರ್ೆೆ ಬರುವುದ್ು. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ವಿಚನರಗಳು, ಚಿತ್ರಗಳು 

ಮ್ನ್ಸಿಿರ್ೆತಳರ್ೆೆ ಮೇಲೆಂದ್ ಮೇಲೆ ಬರುವುದ್ು  

೪. ಹಿೆಂಸ್ೆ, ಆಕರಮ್ಣರ್ನರಿ ಕರಯೆಗಳನ್ುನ ಮನಡಲು ಒತ್ೆಡ: ಚನಕು, ಕತ್ೆರಿ, ಸತಜಿ ಅಥವನ ಯನವುದೆೇ ಹರಿತ್ 

ಆಯುಧದ್ದೆಂದ್ ಇರ್ೆತನಬಬರನ್ುನ ತ್ತವಿಯಬೆೇರ್ೆನಿನಸುವುದ್ು, ಚಲಸುವ ಬಸ್್ನಿೆಂದ್ ಧುಮ್ುಕಬೆೇಕು ಅಥವನ 

ಇರ್ೆತನಬಬರನ್ುನ ರ್ೆಳರ್ೆೆ ನ್ತಕಬೆೇಕು. ವಸುೆಗಳನ್ುನ ರ್ನಶಮನಡಬೆೇಕು, ಬೆೆಂಕ ಹಚುಬೆೇರ್ೆನಿನಸುವುದ್ು, 

ಎದ್ುರಿಗಿರುವವರನ್ುನ ಹೆತಡೆಯಬೆೇಕು, ಅವರ ಮೇಲೆ ಉಗಿಯಬೆೇರ್ೆನಿನಸುವುದ್ು, ಇತನಯದ್ದ ಏರ್ನದ್ರತ 

ವಸುೆವನ್ುನ ಕದ್ದಯಬೆೇರ್ೆನಿನಸುವುದ್ು.  

೫. ದ್ಾೆಂದ್ಾ: ಸ್ನನನ್ ಮನಡಬೆೇರ್ೆತೇ ಬೆೇಡವೇ ಈಗ ಮನಡಲೆತೇ ಆಮೇಲೆ ಮನಡಲೆತೇ ವನಕೆಂಗ್್ಗೆ 

ಹೆತೇಗಲೆತೇ ಬೆೇಡವೇ, ಪರಿೇಕ್ಷೆಯಲಿ ಪರಶೆನಗಳಿಗೆ ಉತ್ೆರ ಬರೆಯಲೆತೇ ಬೆೇಡವೇ ಇತನಯದ್ದ.  

೬. ಅಸೆಂಗತ್ಗಳು, ಮ್ತರು ಬನರಿ ಚಿಟಿರ್ೆ ಹೆತಡೆಯದ್ದದ್ಿರೆ, ರ್ನನ್ು ಸತ್ುೆಹೆತೇಗುತೆೆೇರ್ೆ, ದನರಿಯಲಿ 

ಕೆಂಡುಬರುವ ಕೆಂಬ/ ಮ್ರಗಳನ್ುನ ಮ್ುಟಾಬೆೇಕು. ಒೆಂದ್ನ್ುನ ಮ್ುಟಾಲು ಮ್ರೆತ್ರತ, ರ್ನನ್ು ಆಕಿಡೆೆಂಟ ಆಗಿ 

ಗನಯಗೆತಳುಬಹುದ್ು, ದೆೇವಸ್ನೆನ್ರ್ೆೆ ಹೆತೇದನಗ ಒೆಂಭತ್ುೆಸಲ ಪರದ್ಕ್ಷ್ಣೆ ಹನಕದ್ದದ್ಿರೆ ದೆೇವರಿಗೆ ರ್ೆತೇಪ 

ಬೆಂದ್ು ನ್ಮ್ಿ ಕುಟುೆಂಬವನ್ುನ ರ್ನಶ ಮನಡಿಬಿಡುತನೆರ್ೆ. ಬರೆಯುವನಗ ಪರತ್ತಪದ್ದ್ ಮೊದ್ಲ ಅಕ್ಷರವನ್ುನ 

ರ್ನಯಪಿಟಲ ಲೆಟರ್್ನ್ಲಿ ಬರೆಯದ್ದದ್ಿರೆ ರ್ನನ್ು ಫ್ೆೇಲನಗಿಬಿಡುತೆೆೇರ್ೆ ಇತನಯದ್ದ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೧೩೮         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಹಿೇಗೆ ಗಿೇಳುಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗದ್ದೆಂದ್ ವಯಕೆ ತನನ್ತ ಬಳಲುವುದ್ಲಿದೆ ಮ್ರ್ೆಯವರರ್ೆನಲನಿ ಬಳಲಸಬಹುದ್ು. 

ಹೆತರಗೆ ಹೆತೇಗಿ ಬೆಂದ್ ಗೆಂಡ, ಶನಲೆಯಿೆಂದ್ ಮ್ಗು ಮ್ರ್ೆಯ ಹೆತರಗಡೆಯೆೇ ನಿೆಂತ್ು ಸ್ನನನ್ ಮನಡಿ 

ಒಳಬರಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು ಸಿರೇ ಆಗರಹಿಸಬಹುದ್ು. ಅತ್ತರ್ಥ ಮ್ರ್ೆಯಳರ್ೆೆ ಬೆಂದ್ು ಹೆತೇದ್ ಮೇಲೆ, ಅವನ್ು ಕುಳಿತ್ ಮ್ತ್ುೆ 

ಓಡನಡಿದ್ ಅೆಂಗುಲ ಅೆಂಗುಲ ಜನಗವನ್ುನ ಕಿೇನ್ ಮನಡಬಹುದ್ು. ಬರೆದ್ ಪರತ್ತಯೆಂದ್ು ವನಕಯವನ್ುನ ಗಿೇಟುಹನಕ 

ಒಡೆದ್ು ಹನಕಬಹುದ್ು. 

 

ಈ ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗ ಬರಲು ರ್ನರಣ ಏನ್ು ಎೆಂಬುದ್ು ಸಿರ್ಾವನಗಿಲಿ. ಅನ್ುವೆಂಶ್ೇಯತೆ, ಮ್ಮದ್ುಳಿನ್ಲ ಿ

ಸ್ೆರೆತೇಟೆತೇನಿನ್ ಎೆಂಬ ನ್ರವನಹಕದ್ ರ್ೆತರತೆ ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗರ್ೆೆ ರ್ನರಣ ಎನ್ನಲನಗಿದೆ. 

 

ಚ್ಚಕತ ಿ: ಔರ್ಧಿಗಳು : ಫ್ಲಿಯನರ್ೆಿಟಿನ್, ಎಸಿಿಟಲೆತೇಪ್ನೆಂ , ಸಟನರಾಲನ್, ರ್ೆತಿಮ್ಮಪರಮ್ಮನ್, 

ರ್ೆತಿೇರ್ನಜೆಸ್ನೆಂ, ರಿಸಿಿರಿಡನನ್, ವೆನ್್ಲನಫ್ನಿಕಿನ್ ಇತನಯದ್ದ ಔರ್ಧಿಯನ್ುನ ಬಹುರ್ನಲ ವೆೈದ್ಯರ ಮನಗಾದ್ಶಾನ್ದ್ಲ ಿ

ಸ್ೆೇವಿಸಬೆೇಕು. ಜೆತತೆಗೆ ಮ್ರ್ೆತೇಚಿಕತೆಿ ನ್ಡೆವಳಿರ್ೆ ಚಿಕತೆಿಯತ ಬೆೇರ್ನಗಬಹುದ್ು. ಗಿೇಳು ಮ್ರ್ೆತೇರೆತೇಗವನ್ು, 

ಹತೆತೇಟಿಯಲಿಡಬಹುದ್ು.  

 

ಉದ ್ ಯೀಗಸ ್ಸಿರೀಯರ ಸಮಸ ಯಗಳು 

ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡುವ ಸಿರೇಯರ ಸೆಂಖೆಯ ದ್ದರ್ೆೇ ದ್ದರ್ೆೇ ಹೆಚುುತ್ತೆದೆ. ಹನಗೆಯೆೇ ಅವರ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳು 

ಹೆಚುುತ್ತೆವೆ. ಇೆಂದ್ು ಸಿರೇ ರ್ೆಲಸ ಮನಡದ್ ಕ್ಷೆೇತ್ರವೆೇ ಇಲಿ. ಆಟೆತೇ ಡೆರವಿೆಂಗ್ ಇರಬಹುದ್ು, ಮರ್ನನಿಕಲ 

ಇೆಂಜಿನಿಯರಿೆಂಗ್ ಇರಬಹುದ್ು, ಶಸ ೆವೆೈದ್ಯವಿರಬಹುದ್ು, ದೆತಡಡ ಕೆಂಪನಿಯ ಎಕಿಕುಯಟಿವ್ ಡೆೈರೆಕಾರ್ ಇರಬಹುದ್ು. 

ರನಜಯ ಅಥವನ ದೆೇಶದ್ ಅಧಯಕ್ಷಗಿರಿ ಇರಬಹುದ್ು. ಕುಟುೆಂಬದ್ ಆದನಯವನ್ುನ ಹೆಚಿುಸಲು, ಕಲತ್ ವಿದೆಯ ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ 

ಸದ್ುಪಯೇಗಪಡಿಸಿರ್ೆತಳುಲು, ಸ್ನಾವಲೆಂಬಿಯನಗಿ ಬದ್ುಕಲು ಸಮನಜದ್ ಮ್ುನ್ನಡೆಗನಗಿ ಸಿರೇಯರು ರ್ೆಲಸ 

ಮನಡುತ್ತೆದನಿರೆ ಉದೆತಯೇಗಸೆ ಮ್ಹಿಳೆಯರ ರ್ೆಲವು ವಿಶ್ರ್ಾ ಸಮ್ಸ್ೆಯಗಳಿವು:  

೧.  ಡಬಲ್ ಡ್ಯಟಿ: ಉದೆತಯೇಗ ಮನಡುವ ಸಿರೇ, ಮ್ರ್ೆರ್ೆಲಸವನ್ತನ ಮನಡಬೆೇಕು. ಅಡುಗೆ, ಮ್ರ್ೆಯ ಸಾಚೆತೆ, 

ಶನಪಿೆಂಗ್, ಮ್ಕೆಳ ಲನಲರ್ೆಪ್ನಲರ್ೆ, ಅತ್ತರ್ಥ ಅಭನಯಗತ್ರನ್ುನ ಸತ್ೆರಿಸುವುದ್ು ರೆತೇಗಿಗಳು ಮ್ತ್ುೆ ಕುಟುೆಂಬದ್ 

ದ್ುಬಾಲರ ಆರೆೈರ್ೆ, ಹಬಬ ಹರಿದ್ದನ್ಗಳ ಆಚರಣೆ ಎಲವಿನ್ತನ 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ                ೧೩೯ 

 

ಆರ್ೆ ನಿಭನಯಿಸಬೆೇಕು. ಪುರುರ್ರು ಸಹಕರಿಸಬಹುದ್ು. ಇಲವಿೆೇ ಇವೆಲಿ ಹೆೆಂಗಸರ ರ್ೆಲಸ, ನ್ಮ್ಗೆ ಇದ್ರಲ ಿ

ಪ್ನಲಲಿ ಎೆಂದ್ು ಸುಮ್ಿರ್ೆ ಕತರಬಹುದ್ು. ಜೆತತೆಗೆ 'ನಿೇನ್ು ದ್ುಡಿಯಬೆೇರ್ನಗಿಲಿ, ಮ್ರ್ೆಯಳಗೆ 

ಗೃಹಿಣಿಯನಗಿದ್ಿರೆ ಸ್ನಕು' ಎೆಂಬ ಮನತ್ು ಬೆೇರೆ. ಡಬಲ ಡತಯಟಿ ಮನಡಿದ್ರತ, ಅದ್ರ್ೆೆ ಸಿಗಬೆೇರ್ನದ್ 

ಮನನ್ಯತೆ, ಮಚುುಗೆ ಗೆಂಡ, ಅತೆೆಮನವ ಇತ್ರರಿೆಂದ್ ಸಿಗುವುದ್ದಲಿ. ಸುಸ್ನೆಗಿ ಮ್ರ್ೆಗೆ ಬೆಂದ್ರೆ, ಒೆಂದ್ು ಕಫ್ 

ರ್ನಫ್ ಮನಡಿರ್ೆತಡುವುದ್ದಲಿ ಎೆಂಬ ಟಿೇರ್ೆಯತ ಗೆಂಡನಿೆಂದ್ ಬರಬಹುದ್ು. ಗೆಂಡನ್ ರ್ೆೈಲ ಮ್ರ್ೆರ್ೆಲಸ 

ಮನಡಿಸಿದ್ರೆ ಆ ಸಿರೇಯರ ಬಗೆೆ ಎಲಿರತ ಕಟುವನಗಿಯೆೇ ಮನತನಡುತನೆರೆ!  

೨. ಭದ್ರತ , ರಕ್ಷಣ ಯ ಸಮಸ ಯ: ನ್ಮ್ಿ ಸಮನಜದ್ಲಿ ಇನ್ತನ ಒೆಂಟಿಯನಗಿ ಮ್ಹಿಳ  ೆಅದ್ತ ಚಿಕೆ ವಯಸಿಿನ್ 

ಯುವತ್ತ ಓಡನಡುವುದ್ು ಕರ್ಾ, ಪರಯನಣ ಮನಡುವುದ್ು ಕರ್ಾ, ಹೆತೇಟೆಲ/ ಅತ್ತರ್ಥ ಗೃಹದ್ಲಿ ತ್ೆಂಗುವುದ್ು 

ಸುರಕ್ಷ್ತ್ವಲಿ, ಮ್ರ್ೆಯನ್ುನ ಬನಡಿಗೆಗೆ ಪಡೆದ್ು ವನಸಿಸುವುದ್ು ಕರ್ಾ. ಉದೆತಯೇಗದ್ ಅೆಂಗವನಗಿ, 

ಒೆಂದೆಡೆಯಿೆಂದ್ ಇರ್ೆತನೆಂದೆಡೆಗೆ ಒೆಂದ್ು ಸೆಳದ್ದೆಂದ್ ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು ಸೆಳರ್ೆೆ ಪರಯನಣಿಸುವುದ್ು, ರನತ್ತರ 

ಹೆತರಗಡೆ ತ್ೆಂಗುವುದ್ು ಸಿರೇಗೆ ಸಮ್ಸ್ೆಯಯೆೇ.  

೩. ಲ ೈಂಗಕ ಶ  ೀಷಣ : ಚಿಕೆ ವಯಸುಿ, ಸುೆಂದ್ರವನಗಿದನಿಳ .ೆ ಸಾಲಿ ಸ್ೆತೇಶ್ಯಲ ಆಗಿ ಇದನಿಳ  ೆ ಎೆಂದ್ರೆ 

ಮ್ುಗಿಯಿತ್ು. ಪುರುರ್ ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳು, ಮೇಲಧಿರ್ನರಿಗಳು ಅಥವನ ರ್ೆಳಗಿನ್ ರ್ರಕರರು, ಸಿರೇಯನ್ುನ 

ರ್ನಮ್ುಕ ದ್ೃಷ್ಟ್ಾಯಿೆಂದ್ಲೆೇ ರ್ೆತೇಡುತನೆರೆ. ಲೆೈೆಂಗಿಕ ಚೆೇಷ್ೆಾ ಮ್ತ್ುೆ ಮನತ್ುಕತೆಗಳರ್ನನಡುತನೆರೆ. 

ಅನ್ಗತ್ಯವನಗಿ ಮೈಮ್ುಟುಾವುದ್ು, ಹೆತೇಟೆಲ, ಸಿನಿಮನಗೆ ಕರೆಯುವುದ್ು. ಪಿಕ್ನಿಕ-ಟತರ್್ಗೆ ಬನ 

ಎನ್ುನವುದ್ು ಮನಡುತನೆರೆ. ಆರ್ೆಯ ಶ್ೇಲದ್ ಬಗೆ ೆಲಘ್ುವನಗಿ ಮನತನಡುತನೆರೆ. ಸಮ್ಯ ಸೆಂದ್ಭಾ ಸಿಕೆರೆ, 

ಅನ್ುಚಿತ್ವನಗಿ ಅಸಭಯವನಗಿ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತಳುುತನೆರೆ. ಲೆೈೆಂಗಿಕವನಗಿ 'ಬನಿಕ್ಮೇಲ ಮನಡುತನೆರೆ. ಆರ್ೆ 

ಪರತ್ತಭಟಿಸಿದ್ರೆ ಅಪಪರಚನರ ಅವಮನನ್ ಮನಡುತನೆರೆ, ಕರುಕುಳ ನಿೇಡುತನೆರೆ.  

೪. ಆರ್ಥುಕ ಸಾಾತ್ಂತ್ರಯವಿಲಿ. ದ್ುಡಿಯುವ ಸಿರೇ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸಿದ್ರತ, ಅದ್ನ್ುನ ತ್ನಿನಚೆುಯೆಂತೆ ಖಚುಾ 

ಮನಡುವೆಂತ್ತಲಿ. ಎಷ್ೆತಾೇ ಕುಟುೆಂಬಗಳಲ ಿ

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೧೪೦         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

ಹೆೆಂಡತ್ತಯ ಸೆಂಪ್ನದ್ರ್ೆಯನ್ುನ ಗೆಂಡ, ಅತೆೆ-ಮನವೆಂದ್ದರು ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತೆಂಡು ಬಿಡುತನೆರೆ ಅಥವನ ಅವರ 

ಅನ್ುಮ್ತ್ತ ಇಲಿದೆ, ಸಿರೇ ಹತ್ುೆ ರತಪ್ನಯಿಯನ್ತನ ಖಚುಾ ಮನಡುವೆಂತ್ತಲಿ. ಗೆಂಡನಿಗೆ, ಕುಟುೆಂಬರ್ೆೆ 

ಅಗತ್ಯಬಿದನಿಗ, ಆರ್ೆ ಸ್ನಲ ಮನಡಿಯನದ್ರತ ಹಣ ಹೆತೆಂದ್ದಸಿರ್ೆತಡಬೆೇಕು. ತ್ನ್ಗನಗಿ ಅಥವನ ತ್ನಿನರ್ಾದ್ೆಂತೆ 

ವಯವಹರಿಸುವೆಂತ್ತಲಿ.  

೫. ವ ೈಯಕತಕ ಅಭಿವೃದಿ,ಿ ಪ್ರಗತಿಗ  ಅಡಿ್ ಆತ್ಂಕಗಳು: ಸಿರೇ ತ್ನ್ನ ಉದೆತಯೇಗದ್ಲಿ ಅಭಿವೃದ್ದಧ ಹೆತೆಂದ್ಲು, ಪರಗತ್ತ 

ಸ್ನಧಿಸಲು ಪರಯತ್ತನಸಿದ್ರೆ ಪ್ರೇತನಿಹಕೆೆಂತ್ ಅಡಿಡ ಅಡಚಣೆಗಳೆೇ ಹೆಚುು ಗೃಹಕೃತ್ಯಗಳಿಗೆ ಮ್ತ್ುೆ 

ಜವನಬನಿರಿಗಳಿಗೆ ಗಮ್ನ್ ರ್ೆತಡು. ನಿನ್ನ ರ್ೆರಿಯರ್ ಉತ್ೆಮ್ಪಡಿಸಿರ್ೆತಳುುವುದ್ರ್ೆೆ ಆದ್ಯತೆ ಬೆೇಡ ಎೆಂದ್ು 

ಗೆಂಡ ಹೆೇಳಬಹುದ್ು, ಅತೆೆ-ಮನವ ಹೆೇಳಬಹುದ್ು.  

೬. ಗಂಡ/ಮಕೂಳಿಂದ್ ದ್್ರ: ಗೆಂಡನಿಗೆತೇ ಅಥವನ ಹೆೆಂಡತ್ತಗೆತೇ ಪದೆೇ ಪದೆೇ ವಗನಾವಣೆಯನಗುವ 

ಉದೆತಯೇಗವಿದ್ಿರೆ, ಸಿರೇ ತ್ನ್ನ ಗೆಂಡನಿೆಂದ್ ಅಥವನ ಮ್ಕೆಳಿೆಂದ್ ದ್ತರವಿರಬೆೇರ್ನಗುತ್ೆದೆ. ಮ್ಕೆಳನ್ುನ ಅಜಿ ೆ

ಅಜೆೆಂದ್ದರ ಜೆತತೆ ಬಿಟುಾ, ಬದ್ುಕಬೆೇಕು. ಇಲಿವೆೇ ಮ್ಕೆಳನ್ುನ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತೆಂಡು, ಅವರ ಯೇಗಕ್ಷೆೇಮ್ರ್ೆೆ 

ಪೂಣಾ ಜವನಬನಿರಳನಗಿ (ಗೆಂಡ ಮ್ತೆತೆೆಂದ್ು ಊರಲಿ ಒೆಂಟಿಯನಗಿರುತನೆರ್ೆ. ಮ್ಕೆಳನ್ುನ 

ತ್ರ್ೆತನೆಂದ್ದಗಿಟುಾರ್ೆತಳುುವ ಗೆಂಡೆಂದ್ದರು ಇಲಿವೆೇ ಇಲ ಿಅಲಿವೆೇ) ದ್ುಡಿಯಬೆೇಕು.  

೭. ಅನ್ಾರ ್ ೀಗಯದ್ಲಿ ಒಂಟಿತ್ನ: ಗೆಂಡನಿಗೆ ಅರ್ನರೆತೇಗಯ ಉೆಂಟನದನಗ, ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ರ್ನಯಿಲೆ ಕಸ್ನಲೆ 

ಬೆಂದನಗ, ರಜೆ ಹನಕ ಅವರ ಶ ಶ ಷ್ೆ ಮನಡುವ ಸಿೇಗೆ ಅರ್ನರೆತೇಗಯ ಬೆಂದನಗ, ಅದೆೇ ಗೆಂಡ, ಮ್ಕೆಳು 

ರಜೆ ಹನಕ ಅವರಿೆಂದ್ ಶುಕತರಷ್ೆ ಪಡೆಯುವ ಅವರ್ನಶ ಕಡಿಮ ಎೆಂದೆೇ ಹೆೇಳಬೆೇಕು. ತ್ನ್ನ 

ತರರುಮ್ರ್ೆಯವರನ್ುನ ಸಹನಯರ್ನೆಗಿ ಕರೆಸಿರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. ಅವರಿಲದಿ್ದದ್ಿರೆ ಒೆಂಟಿತ್ನ್ವೆೇ ಗಟಿಾ,  

೮. ಪ್ುರುಷರ ಮತ್ಿರ, ಅಸಹಕಾರ, ಕುಹಕಗಳು: ಸಿರೇ ಮೇಲಧಿರ್ನರಿಯನದ್ರೆ, ಬನಸ್ ಆದ್ರೆ ಆರ್ೆಯ ರ್ೆೈ ರ್ೆಳಗೆ 

ರ್ೆಲಸ ಮನಡುವ ಸಹ ಉದೆತಯೇಗಿಗಳಲ ಿಮ್ತ್ೆರ ಹೆಡೆ ಆಡುತ್ದೆೆ. ಆರ್ೆಯಿೆಂದ್ ಬರುವ ನಿರತಪ, ಆಜ್ಞೆಗಳನ್ುನ 

ಪ್ನಲಸಲು ಪುರುರ್ರ ಅಹೆಂ ಒಪುಿವುದ್ದಲಿ. ಹಿೇಗನಗಿ ಮೊಸರನ್ನದ್ಲ ಿ ಕಲುಿ ಹುಡುಕುವ ರ್ೆಲಸವನ್ುನ 

ಪುರುರ್ರು ಮನಡತೆತಡಗುತನೆರೆ. ನಿತ್ಯ ರ್ೆಲಸಗಳಲ ಿ ಸಿರೇ ಅಧಿರ್ನರಿಯೆಂದ್ದಗೆ ಸಹಕರಿಸದ್ದರುವುದ್ು, 

ಅನ್ಗತ್ಯ ಟಿೇರ್ೆ 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ              ೧೪೧ 

 

ಟಿಪಿಣಿಗಳನ್ುನ ಮನಡುವುದ್ು, ಆಗುವ ರ್ೆಲಸರ್ೆೆ ಅಡಿಡ ಮನಡುವುದ್ು, ಪರಿಹನಸಯ ಮನಡುವುದ್ು. ಸಿರೇಯ ಬುದ್ದಿ 

ಮ್ತ್ುೆ ಶರಯಾ ಮ್ತ್ುೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾದ್ ಬಗೆೆ ಲಘ್ುವನಗಿ ಮನತನಡುವುದ್ು, ಅಪಪರಚನರ ಮನಡಿ, ಆರ್ೆಯ 

ತೆೇಜೆತೇವರ್ೆ ಮನಡುವುದ್ು, ರ್ೆಲವು ಪುರುರ್ ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳ ದ್ದನ್ಚರಿಯನಗುತ್ೆದೆ. ತ್ಪುಿ ಮನಡುವ 

ಸಹೆತೇದೆತಯೇಗಿಗಳನ್ುನ ಆರ್ೆ ಶ್ಕ್ಷ್ಸುವೆಂತ್ತಲಿ. ಶ್ಕ್ಷ್ಸದ್ದದ್ಿರೆ ರ್ನಲನಯಕ, ದ್ುಬಾಲ ಅಧಿರ್ನರಿ ಎೆಂಬ 

ಟಿೇರ್ನಸರವನ್ುನ ಬಿಡುತನೆರೆ.  

೯. ಕಡಿಮೆ ಸಂಬಳ ಮತ್ುತ ಸಂಭಾವನ್ : ಶನರಿೇರಿಕ ಶರಮ್ ಬೆೇಡುವ ಉದೆತಯೇಗಗಳಲಿ ಸಿರೇ, ಪುರುರ್ನಿಗೆ 

ಸಮನನ್ವನಗಿ ದ್ುಡಿದ್ರತ, ಆರ್ೆಗೆ ಸಿಗುವ ಸೆಂಬಳ ಪರತ್ತಫಲ ಕಡಿಮಯೆೇ ಇರುತ್ೆದೆ. ಕೃಷ್ಟ್ಕ್ಷೆೇತ್ರದ್ಲಿ 

ಗೆಂಡನಳಿಗೆ ದ್ದನ್ರ್ೆೆ ಒೆಂದ್ು ನ್ತರು ರತಪ್ನಯಿ ಸಿಕೆರೆ, ಹೆಣನಿಳಿಗೆ ಅರವತ್ುೆ ರತಪ್ನಯಿ ಸಿಗಬಹುದ್ು. 

ರ್ೆಲವು ರ್ೆಲಸ ಉದೆತಯೇಗಗಳಿಗೆ ಸಿರೇಯರು ಬರಬನರದ್ುಎನ್ುನವ ಸ್ನಮನಜಿಕ ಸೆಂಪರದನಯಗಳು ಅವಳನ್ುನ 

ಕಟಿಾಹನಕುತ್ೆವೆ. 

೧೦.  ಗಂಡನ ಮತ್ಿರ: ಹೆೆಂಡತ್ತ ಹೆಚುು ಬುದ್ದಿವೆಂತೆ, ತ್ನ್ಗಿೆಂತ್ ಜನಸಿ ೆ ಸೆಂಪ್ನದ್ದಸುತನೆಳ .ೆ ಹೆಚಿುನ್ 

ಸ್ನೆನ್ಮನನ್ವನ್ುನ ಪಡೆಯುತನೆಳೆೆಂದ್ರೆ ಅರ್ೆೇಕ ಗೆಂಡೆಂದ್ದರಿಗೆ ತ್ಳಮ್ಳ, ಮ್ತ್ಿರ; ಕೇಳರಿಮ, ಸಮ್ಯ 

ಸೆಂದ್ಭಾ ಸಿರ್ನೆಗಲೆಲಿ ಚುಚುು ಮನತ್ತನಿೆಂದ್ ಹೆೆಂಡತ್ತಯನ್ುನ ಕುಟುಕುತನೆರೆ. ತ್ಮ್ಿನ್ುನ ಅವಮನನಿಸುತನೆಳ .ೆ 

ಗೆಂಡ ಎೆಂದ್ು ಗರರವ ರ್ೆತಡುವುದ್ದಲ ಿಎೆಂದ್ು ಭನವಿಸುತನೆರೆ. ಸಣಿಪುಟಾ ಸೆಂಗತ್ತಗಳರ್ೆನೇ ದೆತಡಡದ್ು ಮನಡಿ 

ಹೆೆಂಡತ್ತಯ ತೆೇಜೆತೇವರ್ೆ ಮನಡುತನೆರೆ. ಗೆಂಡನ್ ಬಗೆ ೆಈ ರಿೇತ್ತಯ ಯನವುದೆೇ ಅಗರರವ ಇಟುಾರ್ೆತಳುದ್ 

ಸಿರೇ ಅನ್ಗತ್ಯವನಗಿ ಮನನ್ಸಿಕ ರ್ೆತೇವು ಮ್ತ್ುೆ ಹಿೆಂಸ್ೆಗೆ ಒಳಗನಗುತನೆಳ .ೆ ಗೆಂಡನ್ ಈ ಮ್ರ ವಿವನಹ 

ವಿಚೆೆೇದ್ನ್ದ್ತ್ನ್ಕವೂ ಹೆತೇಗಬಹುದ್ು.  

 

ಸಿರೀಯ ಮಾನಸಿಕ ಆರ ್ ೀಗಯ ವಧ್ುನ್  

ಸಿರೇ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಮ್ತ್ುೆ ಸಮನಜದ್ ಬೆರ್ೆನಲುಬು. ಆರ್ೆ ಆರೆತೇಗಯವನಗಿದ್ಿರೆ, ರ್ೆಮ್ಿದ್ದಯಿೆಂದ್ ಇದ್ಿರೆ ಆರ್ೆಯ 

ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಚೆರ್ನನಗಿದ್ಿರೆ ಕುಟುೆಂಬದ್ ಮ್ತ್ುೆ ಸಮನಜದ್ ಆರೆತೇಗಯ ರ್ೆಮ್ಿದ್ದ ಮ್ತ್ುೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ ಚೆರ್ನನಗಿರುತ್ೆದೆ. 

ಆದ್ಿರಿೆಂದ್ ಪರತ್ತಯಬಬ ಸಿರೇ ತ್ನ್ನ ಶನರಿೇರಿಕ ಮ್ತ್ುೆ ಮನನ್ಸಿಕ ಆರೆತೇಗಯವನ್ುನ ಗರಿರ್ಠ ಮ್ಟಾದ್ಲಿಟುಾರ್ೆತಳುಬೆೇಕು. 

 

 

 

 

 

 

 



೧೪೨         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

೧.  ಸ್ನಾಭಿಮನನ್-ಆತ್ಿವಿಶನಾಸವಿರಲ: ಹೆಣೆಿೆಂಬ ಕೇಳರಿಮ ಬೆೇಡ. ಸಿರೇ ದ್ುಬಾಲಳು ಎೆಂಬ ಮ್ಮಥನಯ ಕಲಿರ್ೆಯತ 

ಬೆೇಡ. ಪರಕೃತ್ತ ಸಿರೇಗೆ ಪುರುರ್ನಿಗಿೆಂತ್ ಹೆಚಿುನ್ ಸಹರ್ನಶಕೆ, ಬುದ್ದ ಿ ಚನತ್ುಯಾವನ್ುನ ರ್ೆತಟಿಾದೆ. ನಿೇವು 

ಸಿರೇಯನಗಿ ಹುಟಿಾದ್ಿರ್ೆೆ ಹೆಮಿಪಡಿ. ನಿಮ್ಿ ಬಲನಬಲಗಳನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ ನಿಮ್ಿ ಬಗೆೆ ಅಭಿಮನನ್ಪಡಿ. 

ಸ್ನಾವಲೆತೇಕನ್ ಮನಡಿರ್ೆತಳುುತನೆ ನಿಮ್ಿ ಸ್ನಮ್ಥಯಾ, ಸ್ನಧರ್ೆಗಳ ಬಗೆೆ ಮಚುುಗೆ ಇರಲ.  

೨. ವಿದನಯವತ್ತಯನಗಿ, ಎರ್ುಾ ಸ್ನಧಯವೇ ಅರ್ುಾ ವಿದನಯಭನಯಸ ಮನಡಿ. ನಿಮ್ಿ ಜ್ಞನನ್ ರ್ರಶಲಗಳನ್ುನ 

ಹೆಚಿುಸಿರ್ೆತಳಿು  

೩. ಸಿರೇ ಎೆಂದ್ು ನಿಮ್ಿ ಮೇಲೆ ನಿಬೆಂಧರ್ೆಗಳನ್ುನ, ರಿೇತ್ತ-ನಿೇತ್ತಗಳ ಸೆಂರ್ೆತೇಲೆ ಗಳನ್ುನ ನಿಮ್ಿ ಮ್ರ್ೆಯವರೆೇ 

ಹನಕುತನೆರೆ. ತ್ೆಂದೆ-ತನಯಿ ಇತ್ರರು ಗೆಂಡ, ಅತೆ-ೆಮನವೆಂದ್ದರು, ಇತ್ರರು ಅದ್ು ಮನಡಬೆೇಡ, ಇದ್ು 

ಮನಡಬೆೇಡ, ರ್ನವು ಹೆೇಳಿದ್ ಹನಗೆ ರ್ೆೇಳು ಇತನಯದ್ದ. ನ್ಯವನಗಿ, ಅವರಿಗೆ ತ್ತಳಿಯಹೆೇಳಿ, ನಿಮ್ಿ ಎಲನಿ 

ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು ಕುಟುೆಂಬದ್ ಒಳ ುೆಯದ್ರ್ೆೆೇ ಎನಿನ. ನಿೇವು ಅವರನ್ುನ ಧಿಕೆರಿಸುತ್ತೆಲಿ. ಆದ್ರೆ ನಿಮ್ಿ 

ವಯಕೆತ್ಾವನ್ುನ ಅದ್ರ ಶಕೆ ಸ್ನಮ್ಥಯಾಗಳ ಬಳರ್ೆಗೆ ಅವರ್ನಶ ರ್ೆತಡಿ ಎೆಂದ್ು ವಿನ್ೆಂತ್ತಸಿರ್ೆತಳಿು ರ್ನಲ 

ಬದ್ಲನಗಿದೆ, ಹಿೆಂದ್ದನ್ೆಂತೆ ಸಿರೇ ದ್ುಬಾಲಳಲಿ, ಪರನವಲೆಂಬಿಯನಗಿ ಬದ್ುಕಬೆೇಕಲ ಿ ಎೆಂಬುದ್ನ್ುನ ನಿೇವೂ 

ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತೆಂಡು, ಅವರಿಗತ ಅಥಾಮನಡಿಸಿ.  

೪. ಮ್ರ್ೆಯಳಗೆ ಮ್ತ್ುೆ ಹೆತರಗೆ ನಿಮ್ಿ ಸುರಕ್ಷತೆಗೆ ಭದ್ರತೆಗೆ ವಯವಸ್ೆ ೆ ಮನಡಿರ್ೆತಳಿು, ಭಯವನ್ುನ ಬಿಡಿ, 

ವಯವಹನರ ಕುಶಲತೆಯನ್ುನ ಉತ್ೆಮ್ಪಡಿಸಿರ್ೆತಳಿು  

೫. ಹಣರ್ನಸಿನ್ ವಯವಹನರ, ಸೆಂಪನ್ತಿಲಗಳ ರ್ೆತರೇಢೇಕರಣವನ್ುನ ಗೆಂಡಸರಿಗೆೇ ಬಿಡಬೆೇಡಿ. ಅವುಗಳಲ ಿ

ನಿೇವೂ ಭನಗಿಯನಗಿ, ಈ ವಿಚನರದ್ಲಿ ಕುಟುೆಂಬದ್ಲಿ ತೆಗೆದ್ುರ್ೆತಳುಬೆೇರ್ನದ್ ನಿರ್ನಾರಗಳಲ ಿ ನಿೇವೂ 

ಭನಗಿಯನಗಿ, 

೬. ಮ್ರ್ೆಗೆಲಸ-ಮ್ಕೆಳ ಲನಲರ್ೆ-ಪ್ನಲರ್ೆ ಜವನಬನಿರಿಗಳಲಿ ಮ್ರ್ೆಯ ಎಲಿರನ್ತನ ಭನಗವಹಿಸಲು ರ್ೆೇಳಿರ್ೆತಳಿು 

ಎಲಿವನ್ತನ ನಿಮ್ಿ ಹೆಗಲ ಮೇಲೆ ಹನಕರ್ೆತಳುಬೆೇಡಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ ಸುಖ-ದ್ುುಃಖ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ಆರೆತೇಗಯ            ೧೪೩ 

 

೭.  ನಿಮ್ಿ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ, ಸರಳ ತ್ೃಪೆ ಜಿೇವನ್ ಮನಡಲುಎಲಿರನ್ತನ ಪ್ೆರೇರೆೇಪಿಸಿ 

ದ್ುೆಂದ್ುವೆಚುರ್ೆೆ ಅವರ್ನಶ ರ್ೆತಡಬೆೇಡಿ. ಆದನಯಕೆೆಂತ್ ಖಚುಾ ಹೆಚನುಗದ್ೆಂತೆ ರ್ೆತೇಡಿರ್ೆತಳಿು, 

ಆಪದ್ಧನ್ವನ್ುನ ಇಟುಾರ್ೆತಳಿು ಅನ್ಗತ್ಯವನಗಿ ಸ್ನಲಸ್ೆತೇಲ ಮನಡಬೆೇಡಿ.  

೮. ಹುಟಿಾದ್ ಮ್ರ್ೆಯವರನ್ುನ, ಸ್ೆೇರಿದ್ ಮ್ರ್ೆಯವರನ್ುನ ಗಮ್ನಿಸಿ, ಎಲಿರ ಸಾಭನವಗಳನ್ುನ ಅಧಯಯನ್ ಮನಡಿ, 

ಯನರಿೆಂದ್ ಏನ್ು ಮ್ತ್ುೆ ಎರ್ಾನ್ುನ ನಿರಿೇಕ್ಷ್ಸಬಹುದೆೆಂದ್ು ಲೆಕೆಹನಕ. ನಿರಿೇಕ್ಷೆಗಳನ್ುನ ಕಡಿಮ ಮನಡಿ 

೯. ಕುಟುೆಂಬದ್ ಮ್ತ್ುೆ ನಿಮ್ಿ ವನಸೆವಿಕತೆಯನ್ುನ (ಪರತ್ತಭೆ, ನ್ತಯನ್ತೆಗಳು, ದರಬಾಲಯಗಳು, ಸೆಂಪನ್ತಿಲದ್ 

ಇತ್ತಮ್ಮತ್ತಗಳು) ಅಥಾಮನಡಿರ್ೆತಳಿು ಮ್ತ್ುೆಅದ್ರ್ೆೆ ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳಿು,  

೧೦.  ಸಮ್ಸ್ೆಯ ಕರ್ಾ-ನ್ರ್ಾ, ಸ್ೆತೇಲು-ನಿರನಶೆ, ಅವಮನನ್ಗಳನದನಗ ವೃಥನ ಚಿೆಂತೆಮನಡುತನೆ ರ್ೆತೇಯಬೆೇಡಿ, 

ಅವುಗಳನ್ುನ ನಿಭನಯಿಸಲು, ನಿವನರಿಸಲು ಏನ್ು ಮನಡಬೆೇರ್ೆೆಂದ್ು ಪ್ನಿನ್ ಮನಡಿ, ಅದನಗದ್ದದ್ಿರೆ 

ಹೆತೆಂದ್ದರ್ೆತಳುಲುಪರಯತ್ತನಸಿ. 

 ೧೧. ಮೈಮ್ನ್ಸುಿ ರಿಲನಯಕಿ ಆಗಲು 'ಹವನಯಸ'ಗಳು ರ್ೆರವನಗುತ್ೆವೆ. ಸೆಂಗಿೇತ್ ರ್ೆೇಳಿ ಅಥವನ ಕಲಯಿರಿ. 

ಒಳ ುೆಯ ಪುಸಕೆಗಳನ್ುನ ಓದ್ದ, ಕಸತತ್ತ, ರೆಂಗೆತೇಲ, ಗೃಹನಲೆಂಕರಣಗಳಲಿ ತೆತಡಗಿಸಿರ್ೆತಳಿು ಯೇಗ-ರ್ನಯನ್ 

ಪ್ನರಣನಯನಮ್ಗಳನ್ುನ ಮನಡಿ ರ್ನಮ್ಮಾಕ ಮ್ತ್ುೆ ಆರ್ನಯತ್ತಿಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆ ಗಳಲಿ ತೆತಡಗಿರ್ೆತಳಿು.  

೧೨. ನ್ರ್ನರನತ್ಿಕ ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳಿಗೆ ಮ್ನ್ಸಿಿನ್ಲಿ ಎಡೆ ರ್ೆತಡಬೆೇಡಿ, ಸದನ ಆಶನವನದ್ದಯನಗಿರಿ, ಸರ್ನರನತ್ಿಕ 

ಆಲೆತೇಚರ್ೆಗಳರ್ೆನೇ ಮನಡಿ. ಒಳ ುೆಯದನಗುತ್ೆದೆ. ರ್ನನ್ು ಯಶಸಿಾಯನಗಬಲೆಿ. ಗುರಿಮ್ುಟಾಬಲೆ ಿಎೆಂದ್ು 

ನಿಮ್ಗೆ ನಿೇವೆೇ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳಿು,  

೧೩.  ಬಿಡುವಿನ್ ವೆೇಳೆಗಳನ್ುನ ಸದ್ುಪಯೇಗ ಮನಡಿರ್ೆತಳಿು, ಅನ್ುತನಿದ್ಕ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳು ಬೆೇಡ, ಸುಮ್ಿರ್ೆ 

ಏನ್ತ ಮನಡದೆೇ ರ್ನಲ ಕಳೆಯಬೆೇಡಿ.  

೧೪. ನಿಮ್ಿ ಭನವರ್ೆಗಳನ್ುನ, ಅನಿಸಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಆತ್ತೀಯರಲಿ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳಿು ಹನಗೆಯೆೇ ಇತ್ರರಿಗೆ ಹೆೇಳಿರ್ೆತಳುಲು 

ಅವರ್ನಶ ಮನಡಿರ್ೆತಡಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



೧೪೪         ವೆೈದ್ಯಕೇಯ ಸ್ನಹಿತ್ಯಮನಲೆ 

 

೧೫.  ಆರೆತೇಗಯಕರ ಜಿೇವನ್ ಶೆೈಲಯನ್ುನ ಅಳವಡಿಸಿರ್ೆತಳಿು,  

ಎ)  ಆಹನರ, ಹೆಚುು ಹಸಿರು ತ್ರರ್ನರಿ, ಸ್ೆತಪುಿ/ ಹನಲು/ಹಣುಿಗಳನ್ುನ ಸ್ೆೇವಿಸಿ ಹೆೈ  

ರ್ನಯಲೆತೇರಿ ಪದನಥಾಗಳನ್ುನ ತ್ಗಿೆಸಿ. ಉದನ: ಕರಿದ್ ಪದನಥಾಗಳೂ ಸಿಹಿ ತ್ತನಿಸುಗಳು, 

ಮನೆಂಸ್ನಹನರ ವನ್ುನ ಕಡಿಮ ಮನಡಿ. ಉಪವನಸವಿರಬೆೇಡಿ. ವೆೇಳೆಗೆ ಸರಿಯನಗಿ ಆಹನರ 

ಸ್ೆೇವಿಸಿ.  

ಬಿ) ಕುಿಪೆ ರ್ನಲರ್ೆೆ ಶ್ಸಿನೆಿೆಂದ್ ನಿಮ್ಿ ದೆೈನ್ೆಂದ್ದನ್ ಚಟುವಟಿರ್ೆಗಳನ್ುನ ಮನಡಿ. 

ಸಿ)  ದ್ದನ್ರ್ೆೆ ೬ ಗೆಂಟೆಗಳ ರ್ನಲ ಭೆಂಗವಿಲದಿ್ ನಿದೆರ ಮನಡಿ.  

ಡಿ) ಅಕೆ ಪಕೆದ್ವರು, ಬೆಂಧು-ಮ್ಮತ್ರರೆತೆಂದ್ದಗೆ ಸ್ೆನೇಹ ಪೂವಾಕವನಗಿ ನ್ಡೆದ್ುರ್ೆತಳಿು ಸೆಂತ್ೃಪರೆನಗಿ 

ಬದ್ುಕ. 


