
ಹದಿಹರೆಯ 

ಲೆೇಖಕನ ಮಾತು 

ಹರೆಯವನುು ಬಾಳಿನ ವಸಂತ ಕಾಲ ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ಮರಗಿಡಗಳು ಚಿಗುರೆೊಡೆದು, ಹೊಬಿಟ್ುು ನಳನಳಿಸುವ, ಹಾಗೆ, ಹರೆಯದಲ್ಲ ಿ
ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿಯರು ಪುರುಷ ಮತುಾ ಸ್ತ್ರೇತನದ ಲಕ್ಷಣಗಳನುು ಪಡೆದು ಆಕಷಷಕವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ಾಾರೆ. ಮನಸ್ತ್ಿನ ತುಂಬಾ ಆಸೆ 
ಕನಸುಗಳನುು ತುಂಬಿಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಆದರೆ ಈ ಅವಧಿಯನುು Age of Turbulance ಎಂದೊ ಕರೆಯುತ್ಾಾರೆ. ದವಂದವಗಳು, 
ಗೆೊಂದಲಗಳು, ಒತಾಡಗಳು, ನಿರಾಶೆಗಳು, ಸಮಸೆೆಗಳು, ಸಂಕಷುಗಳು ಹರೆಯದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ುು. ಹರೆಯದವರು ಶೆೈಕ್ಷಣಿಕ ಕ್ೆೇತರದಲ್ಲಿ 
ಉತಾಮ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಲ್ಲ ಎಂದು ಎಲಿರೊ ಒತಾಡ ಹಾಕುತ್ಾಾರೆ. ಶಾರೇರಕವಾಗಿ, ಬೌದಿಿಕವಾಗಿ, ಭಾವನಾತಮಕವಾಗಿ, 
ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ ಮತುಾ ನೆೈತಿಕವಾಗಿ ಅವರು ಗರಷಠ ಮಟ್ುವನುು ತಲುಪಬೆೇಕು. ಆದರೆ ಬಹಳಷುು ಹರೆಯದವರ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಕುಂಠಿತವಾಗುತಾದೆ. ತತಪಲವಾಗಿ ಹರೆಯದವರು ಅನೆೇಕ ತ್ೆೊಂದರೆದಾಯ  ಸಮಸಾೆತಮಕ ನಡೆ ನುಡಿಗಳನುು ಪರತಿಕ್ರರಯೆಗಳನುು 
ಪರಕಟಿಸುತ್ಾಾರೆ. 

• ಕಲ್ಲಕೆಯಲ್ಲಿ ನಿರಾಸಕ್ರಾ, ಪರೇಕ್ೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಳಪೆ ಅಂಕಗಳು. 
• ವಿದಾೆಭಾೆಸವನುು ನಿಲ್ಲಸಿುವುದು. 
• ಭಾವೇದೆವೇಗಗಳು, ಆತಮಹತ್ೆೆ, ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ, ಹಂಸಾಚಾರ 
• ಸುಳುು, ಕಳುತನ, ಸಮಾಜ ವಿರೆೊೇಧಿ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ, ಲೆೈಂಗಿಕ ದುನಷಡತ್ೆ, ಮೇಸ, ವಂಚ್ನೆ ಮಾಡುವುದು, ಆವಿಧೆೇಯತನ 
• ಕ್ರೇಳರಮೆಯನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ಸ್ತ್ನಿಕರಾಗುವುದು. 
• ಪ್ರೇತಿ-ವಿಶಾವಸ, ದಯೆ, ಧೆೈಯಷ, ಸಹನೆ ಇತ್ಾೆದಿ ಸಕಾರಾತಮಕ ಭಾವನೆಗಳಿಗಿಂತ ಭಯ, ದುುಃಖ, ಕೆೊೇಪ 

ಮತಿರಗಳಂತಹ ನಕಾರಾತಮಕ ಭಾವನೆಗಳನೆುೇ ಅನುಭವಿಸುವುದು. 
• ಮನರಂಜನೆ, ಭೆೊೇಗ ಭಾಗೆಗಳನುು ಅನುಭವಿಸುವುದಕೆೆ ಪಾರಶಸಯ ಕೆೊಟ್ುು, ಶರದೆಿ, ಶರಮ, ಪರಗತಿ, ಅಭಿವೃದಿಿಗಳ ಬಗೆೆ 

ಒಲವು ತ್ೆೊೇರಸದಿರುವುದು. 
• ಕುಟ್ುಂಬ, ಸಮಾಜ ನಿೇತಿ ನಿಯಮಗಳ ಪಾಲನೆಯಲ್ಲಿ ದಿವೆ ನಿಲಷಕ್ಷಯ ತ್ೆೊೇರುವುದು, ಕಾನೊನು ಭಂಗ ಮಾಡಲು 

ಮುಂದಾಗುವುದು. 
• ಮನೆಯೊಳಗೆ ಮತುಾ ಹೆೊರಗೆ ಸಂಬಂಧಗಳನುು ಉಳಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುದಿರುವುದು. 
• ವಾಸಾವಿಕ ಜಗತಿಾಗೆ/ಪರಸರಕೆೆ ಹೆೊಂದಿಕೆೊಳುದಿರುವುದು. 

ಹೇಗೆ ಅನೆೇಕ ಆತಂಕಕಾರೇ ನಡವಳಿಕೆಗಳಿಂದ ಪಾಲಕರಗೆ, ಶಕ್ಷಕರಗೆ ಸವಾಲಾಗುತ್ಾಾರೆ. 

ಶೆೇಕಡಾ ೫೦ರಷುು ಹರೆಯದವರು, ಧೊಮಪಾನ, ಮದಪಾನವನುು ಪಾರರಂಭಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಅಷೆುೇ ಸಂಖ್ೆೆಯ ಹರೆಯದವರು, 
ವಿವಾಹಪೂವಷ ಲೆೈಂಗಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ತ್ೆೊಡಗುತ್ಾಾರೆ. ಶೆೇಕಡ ೩೫ರಷುು ಆತಮಹತ್ಾೆಪರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ, ವೆಕ್ರಾಗಳ ವಯಸುಿ 
೧೫ರಂದ ೨೫ ವಷಷವಿರುತಾದೆ. ಶೆೇಕಡಾ ೬೫ರಷುು ಅಪರಾಧ ಪರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ, ಅಪರಾಧ ಮಾಡುವವರ ವಯಸುಿ ೧೫ರಂದ ೨೫ 
ವಷಷ ಎಂಬುದು ಗಾಬರ ಹುಟಿುಸುವ ಅಂಶ 



ಹರೆಯದವರ ಈ ಎಲಿ ಸಮಸೆೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣಗಳೆೇನು? ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳೆೇ, ಕುಟ್ುಂಬವೆೇ, ಶಾಲೆಗಳೆೇ, ಸಮಾಜವೆೇ? ಈ 
ಸಮಸೆೆಗಳಿಗೆ ಪರಹಾರವೆೇನು? ಈ ಎಲಾಿ ವಿಷಯಗಳನುು ಈ ಪುಸಾಕದಲ್ಲಿ ಸಂಕ್ಷಿಪಾವಾಗಿ ಚ್ಚಿಷಸಲಾಗಿದೆ. ಪರಹಾರ ಮತುಾ 
ನಿವಾರಣೆೊೇಪಾಯಗಳನುು ಸೊಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಪಾಲಕರು, ಶಕ್ಷಕರು, ಹರೆಯದವರು ಈ ಪುಸಾಕದ ಉಪಯೊೇಗವನುು 
ಪಡೆದುಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆಂದು ಆಶಸುತ್ೆಾೇನೆ. ಪರಕಾಶಕರಗೆ, ಮುದರಕರಗೆ ನನು ಧನೆವಾದಗಳು. 

ಡಾ|| ಸಿ.ಆರ್.ಚಂದ್ರಶ ೇಖರ್ 
ಪಾರಧಾೆಪಕರು, ಮನೆೊೇವೆೈದೆ ವಿಭಾಗ, 
ನಿಮಾಾನ್ಸಿ, ಬೆಂಗಳೂರು-೨೯ 

ಹದಿಹರೆಯದವರಲಿ್ಲ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತುಾ ಸಮಸೆೆಗಳು 

ಹುಟಿುದ ಮಗು ಬೆಳೆದು ಪೌರಢನಾಗಲು ಇಪಪತುಾ ವಷಷಗಳ ಅವಧಿ ಬೆೇಕಾಗುತಾದೆ. ಈ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಐದು ಬಗೆಯದು. ೧ ಶಾರೇರಕ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ, ೨ ಬೌದಿಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ೩ ಭಾವನಾತಮಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ, ೪ ಸಾಮಾಜಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೊ ೫ ನೆೈತಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ. ಹೇಗೆ 
ವೆಕ್ರಾ ಪರಪೂಣಷನಾಗಲು ಈ ಪಂಚ್ಮುಖೇ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲ ಿಗರಷಠಮಟ್ುವನುು ತಲುಪಬೆೇಕು. ಅನುವಂಶೇಯ ಆಂಶಗಳು, ಆಹಾರ, 
ಪರಸರ, ತಂದೆತ್ಾಯಿ ಮತುಾ ಕುಟ್ುಂಬದವರ ಲಾಲನಾ ಪಾಲನಾ ವಿಧಾನ, ಶಕ್ಷಣ, 

ಅನಾರೆೊೇಗೆ ಹಾಗೊ ಸಕಾರಾತಮಕ ಅಥವಾ ನಕಾರಾತಮಕ ಘಟ್ನೆಗಳು, ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಗತಿ ಮತುಾ ಮಟ್ುವನುು ನಿಧಷರಸುತಾವೆ. 
ಹೇಗಾಗಿ ಒಂದೆೇ ತಂದೆತ್ಾಯಿಗಳ ಮಕೆಳು ಅಥವಾ ಒಂದೆೇ ಕುಟ್ುಂಬದ ಮಕೆಳು ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಗತಿ ಮತುಾ ಮಟ್ುದಲ್ಲ ಿಭಿನುರಾಗಿ 
ನಿಲುಿತ್ಾಾರೆ. ಒಂದು ಮಗು ಸೆೈಂಧವನಾದರೆ, ಇನೆೊುಂದು ಮಗು ವಾಮನನಾಗುತ್ಾಾನೆ. ಒಬಬ ಬುದಿಿವಂತನಾದರೆ, ಇನೆೊುಬಬ 
ದಡಡನಾಗುತ್ಾಾನೆ. ಒಬಬ ರುದರಮೊತಿಷಯಾದರೆ, ಮತ್ೆೊಾಬಬ ಶಾಂತಮೊತಿಷಯಾಗುತ್ಾಾನೆ. ಒಬಬ ಜುಗೆನಾದರೆ, ಇನೆೊುಬಬ 
ಉದಾರಯಾಗುತ್ಾಾನೆ. ಒಬಬ ಪರಮ ಸಾವರ್ಥಷಯಾದರೆ, ಮತ್ೆೊಾಬಬ ತ್ಾೆಗಮಯಿಯಾಗಿ, ಇತರರ ಸೆೇವೆ ಮಾಡಿ 
ಸಂತ್ೆೊೇಷಪಡುವವನಾಗುತ್ಾಾನೆ. ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಉತಾರಾಧಷವಾದ ಹರೆಯದಲ್ಲಿ ಈ ಎಲ ಿ  ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳು ನಿದಿಷಷು ರೊಪವನುು 
ಪಡೆಯುತಾವೆ. ಕೆೊರತ್ೆ ಮತುಾ ನೊೆನತ್ೆಗಳನುು ಗುರುತಿಸ್ತ್, ಸರಪಡಿಸಬೆೇಕು. ತಂದೆತ್ಾಯಿಗಳು, ಶಕ್ಷಕರು ಈ ದಿಸೆಯಲ್ಲಿ 
ಮಹತವವಾದ ಪಾತರವನುು ವಹಸುತ್ಾಾರೆ. 

ಶಾರೇರಕ ಬ ಳವಣಿಗ : ಹತುಾ ವಷಷದಲ್ಲಿ ಚಿಕೆ ಆಕಾರದ ಮಗು ೨೦ ವಷಷ ತಲುಪುವ ವೆೇಳೆಗೆ, ಪುರುಷ ಆಥವ ಸ್ತ್ರೇಯಾಗಿ ಬೆಳೆದು 
ನಿಲುಿತಾದೆ. ಎತಾರ ಗಾತರ, ಶಾರೇರಕ ಬಲ, ಲ್ಲಂಗ ನಿದಿಷಷು ಲಕ್ಷಣಗಳು, ವೆಕ್ರಾಗೆ ವಿಶಷುವಾಗಿರುತಾವೆ. ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಹಾಮೇಷನು 
(Growth Hormone) ಆಹಾರ, ವಾೆಯಾಮ ದೆೈಹಕಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ, ಆರೆೊೇಗೆ-ಅನಾರೆೊೇಗೆ ಸ್ತ್ಿತಿಗಳು ಶಾರೇರಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ 
ಮಟ್ುವನುು ನಿಧಷರಸುತಾವೆ. 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಹಾಮೇಷನು ಪ್ಟ್ೊೆಟ್ರ ಗರಂರ್ಥಯಲ್ಲಿ ಉತಪತಿಾಯಾಗುತಾದೆ. ಹೆಚ್ುು ಉತಪತಿಾಯಾದರೆ, ವೆಕ್ರಾ ಸೆೈಂಧವನಾಗುತ್ಾಾನೆ. 
ಕಡಿಮೆ ಉತಪತಿಾಯಾದರೆ ವೆಕ್ರಾ ವಾಮನನಾಗುತ್ಾಾನೆ. ಪ್ಟ್ೊೆಟ್ರ ಗರಂರ್ಥಯಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವ ಗೆಡೆಡ ಅಥವಾ ಗರಂರ್ಥಗೆ ಆಗುವ 
ಹಾನಿಯಿಂದ ಈ ಸಮಸೆೆ ಉದಭವಾಗುತಾದೆ. ಮಗುವಿನ ಶಾರೇರಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ತಿೇರಾ ಕುಂಠಿತವಾದಾಗ ಅಥವಾ ತಿೇರಾವೆೇಗವಾಗಿ 
ಆದಾಗ, ಹಾಮೇಷನು ತಜ್ಞ ವೆೈದೆರನುು ಕಾಣಬೆೇಕು. ದೆೈಹಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತುಾ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗೆ ಪೆರೇರಣೆ ನಿೇಡುವ ಇತರ 
ಹಾಮೇಷನುಗಳೆಂದರೆ ಥೆೈರಾಯಿಡ್ ಮತುಾ ಟೆಸೆೊುೇಸ್ತ್ುೇರಾನ್ಸ ಹಾಗೊ ಈಸೆೊರೇಜನ್ಸ ಹಾಮೇಷನು. ಟೆಸೆೊುೇಸ್ತ್ುರಾನ್ಸ ಹುಡುಗನಲ್ಲ ಿ
ಪುರುಷಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾದರೆ, ಈಸೆೊರೇಜನ್ಸ ಹುಡುಗಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೇತನದ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತಾದೆ. ಅಗತೆ ಕಂಡು 
ಬಂದರೆ, ವೆೈದೆರು ಹಾಮೇಷನು ಪರಮಾಣವನುು ಗಮನಿಸ್ತ್ (ರಕಾಪರೇಕ್ೆಯಿಂದ) ಕೆೊರತ್ೆ ಇದದರೆ, ಸರಪಡಿಸಲು ಪರಯತಿುಸುತ್ಾಾರೆ. 



ಆಹಾರ: ಕೆೊೇಟಿ-ಕೆೊೇಟಿ ಜಿೇವಕೆೊೇಶಗಳು ಉತಪತಿಾಯಾಗುತ್ಾಾ ಶರೇರ ಬೆಳೆಯುತಾದೆ. ಅಂಗಾಂಗಗಳು ದೆೊಡಡವಾಗುತಾವೆ. ಈ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತುಾ ಸಂಖ್ಾೆವೃದಿಿಗೆ ಮುಖೆವಾಗಿ ಪ್ರೇಟಿೇನ್ಸ, ಕಬಿಬಣ, ಐಯೊೇಡಿನ್ಸ, ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್ಗಳು ಬೆೇಕು. ಪರತಿ ಜಿೇವಕೆೊೇಶ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಕಾಯಷ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತ್ೆೊಡಗಲು ಪ್ಷು ಪದಾಥಷ (ತತ್ ಕಾಲದ ಇಂಧನ) ಹಾಗೊ ಕೆೊಬುಬ (ಸಂಗರಹತ ಇಂಧನ) 
ಬೆೇಕು. ಬೆಳೆಯುವ ಮಗುವಿಗೆ ಪುಷ್ಠಠಕರವಾದ ಹಾಗೊ ಸಮತ್ೆೊೇಲನ ಆಹಾರವನುು ನಿೇಡಬೆೇಕು. ನಾಲ್ಲಗೆಗೆ ರುಚಿಯಾದದದನೆುೇ 
ಮಕೆಳು ತಿನುಲು ಬಯಸುತ್ಾಾರೆ. ಏನನುು ತಿನುಬೆೇಕು, ಏನನುು ತಿನುಬಾರದು, ಎಷುು ತಿನುಬೆೇಕು, ಹೆೇಗೆ ತಿನುಬೆೇಕು, ಎಲ್ಲ ಿತಿನುಬೆೇಕು 
ಎಂಬುದನುು ಮಕೆಳಿಗೆ ಕಲ್ಲಸಬೆೇಕು. 

ಹ ಚಚು ತಿನ್ನಬ ೇಕಾದ್ದ್ಚು: 

ಎಲಾಿ ಬಗೆಯ ಹಣುುಗಳು, ತರಕಾರ, ಸೆೊಪುಪ, ಬೆೇಳೆ-ಕಾಳುಗಳು, ಹಾಲು ಮತುಾ ಹಾಲ್ಲನ ಉತಪನುಗಳು, ನಿೇರನಲ್ಲಿ ಮತುಾ ಹಬೆಯಲ್ಲಿ 
ಬೆಂದ ಪದಾಥಷಗಳು (ಮಿೇನು ಮತುಾ ಕೆೊಬಿಬಲಿದ ಮಾಂಸ, ಮಾಂಸಾಹಾರಗಳಿಗೆ) 

ಕಡಿಮೆ ತಿನ್ನಬ ೇಕಾದ್ದ್ಚು: 

ಎಣೆು, ಬೆಣೆು, ತುಪಪದಲ್ಲಿ ಕರದ ಪದಾಥಷಗಳು, ಚಾಕೆೊೇಲೆೇಟ್, ಐಸ್ಕ್ರರೇಂಗಳು, ಸ್ತ್ಹ ತಿಂಡಿಗಳು, ಕೆೊಬಿಬರುವ ಮಾಂಸ. 

ತಿನ್ನಲ ೇ ಬಾರದ್ಂಥದ್ಚು: 

ಹಾದಿ ಬಿೇದಿಯಲ್ಲಿ, ಧೊಳು, ನೆೊಣ, ಸೆೊಳ ುೆ ಮುತಿಾದ, ಕೆೊಯದ ಹಣುುಗಳು, ತಿಂಡಿ ಪದಾಥಷಗಳು, ಕೆೊೇಲ ಇತ್ಾೆದಿ ತಂಪು 
ಪಾನಿೇಯಗಳು ಹಾಗೊ ಮದೆಸಾರ ಇರುವ ಪಾನಿೇಯಗಳು (ಬಿೇರ್, ಬಾರಂದಿ, ವೆೈನ್ಸ) 

ಆಹಾರವನುು ಸವಚ್ುವಾದ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಬಂಧು ಮಿತರರೆೊಡನೆ ಕಲೆತು ತಿನುಬೆೇಕು. ಆತುರಾತುರವಾಗಿ ತಿನುಬಾರದು. 
ಆಹಾರವನುು ಚೆನಾುಗಿ ಜಗಿದರೆ, ಬಾಯಲ್ಲಿರುವ ಜೆೊಲುಿ ಆಹಾರದೆೊಂದಿಗೆ ಮಿಶರವಾಗಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜಿೇಣಷವಾಗುತಾದೆ. ಆಹಾರವನುು 
ಬಿಸ್ತ್ಯಾಗಿರುವಾಗಲೆೇ ತಿನುುವುದು ಉತಾಮ. ಆರ, ತಂಗಳಾದ ಪದಾಥಷಗಳು ಬೆೇಡ. ಆಹಾರವನುು ಸೆೇವಿಸುವ ಮದಲು, 
ಕೆೈಗಳನುು ಸೆೊೇಪ್ನಿಂದ ತ್ೆೊಳೆದು ಸವಚ್ಛವಾಗಿಡಬೆೇಕು. ತುಂಬಾ ಬಿಸ್ತ್, ತುಂಬಾ ತಂಪು ಪದಾಥಷಗಳು ಒಳ ುೆಯದಲಿ. ವೆೇಳೆಗೆ 
ಸರಯಾಗಿ ಆಹಾರ ಸೆೇವನೆ ಮಾಡುವುದನುು ಪಾರಕ್ರುೇಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಆಹಾರ ಸೆೇವನೆಯ ಸಮಯಕೆೆ ಸರಯಾಗಿ ಜಿೇಣಷ ರಸಗಳು 
ಉತಪತಿಾಯಾಗಿ ಜಿೇಣಕ್ರರಯೆ ಸರಾಗವಾಗಿ ನಡೆಯುತಾದೆ. ಉಪವಾಸವೂ ಬೆೇಡ, ಫುಲ್ಮಿೇಲೊಿ ಬೆೇಡ! 

ವ್ಾಾಯಾಮ ಮತ್ಚು ಶರೇರ ಚಟಚವಟಿಕ : ನಡಿಗೆ, ವೆೇಗದ ನಡಿಗೆ, ಓಟ್, ಈಜುವುದು, ಸೆೈಕಲ ತುಳಿಯುವುದು, ಸ್ತ್ೆಪ್ಪಂಗ್ 
ಮಾಡುವುದು, ಬಯಲಲ್ಲಿ ಓಡಾಡಿ ಆಡುವ ಆಟ್ಗಳು, ಬೆಳೆಯುವ ಮಕೆಳಿಗೆ ಅತೆಗತೆ. ಇದರಂದ ಅವರ ದೆೇಹದ ಉದದನೆಯ 
ಮೊಳೆಗಳು, ಗರಷಠ ಮಟ್ುಕೆೆ ಬೆಳೆಯಲು ಸಾಧೆವಾಗುತಾದೆ. ಸುಮಮನೆ ಕುಳಿತು, ಮಲಗಿ, ಯಾವುದೆೇ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ ಇಲದಿ ಮಗು ದಿನ 
ದೆೈಹಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಠಿತವಾಗುವುದಲಿದೆ, ಅದರ ದೆೈಹಕ ತೊಕ ಹೆಚಿು, ಬೆೊಜುು ಬರಲು ಕಾರಣವಾಗುತಾದೆ. ಆದದರಂದ ಮನೆಯ 
ಬಳಿ ಹಾಗೊ ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಆಟೆೊೇಟ್ಗಳಲ್ಲಿ ಸಕ್ರರಯವಾಗಿ ಭಾಗವಹಸುವಂತ್ೆ ಮಕೆಳಿಗೆ ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿ-ಶಕ್ಷಕರು ಪ್ರೇತ್ಾಿಹ 
ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಅಧೆಯನವನುು ಬಿಟ್ುರೆ, ಆಟೆೊೇಟ್ಗಳಿಗೆೇ ಹೆಚ್ುು ಕಾಲವನುು ವಿನಿಯೊೇಗಿಸಲು ಪೆರೇರಣೆ ನಿೇಡಬೆೇಕು. 

ಆಗಾಗ ವೆೈದೆರನುು ಕಂಡು, ಹುಡುಗ-ಹುಡುಗಿಯ ಶಾರೇರಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತುಾ ತೊಕ ಸರ ಇದೆಯೊೇ, ಏನಾದರೊ ನೊೆನತ್ೆ-
ಕೆೊರತ್ೆ ಇದೆಯೊೇ ಎಂದು ಕೆೇಳಬೆೇಕು. ಅನಾರೆೊೇಗೆದ ಲಕ್ಷಣಗಳನುು ಆದಷುು ಬೆೇಗ ಗುರುತಿಸ್ತ್ ಸರಪಡಿಸಬೆೇಕು. 
ಅಂಗವೆೈಕಲೆಗಳಿದದರೆ, ಅವುಗಳಿಂದುಂಟಾಗುವ ತ್ೆೊಂದರೆ, ನೊೆನತ್ೆಗಳನುು ಎಷುು ಸಾಧೆವಾದರೆ ಅಷುು ಸರಪಡಿಸಬೆೇಕು. ಶರೇರ 



ಗಟಿು ಮುಟಿುಯಾಗಿರುವಂತ್ೆ ಹಾಗೊ ಗರಷಠ ಮಟ್ುದ ರೆೊೇಗ ನಿರೆೊೇಧಕ ಶಕ್ರಾಯನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವಂತ್ೆ ನೆೊೇಡಿಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 
ಶರೇರಕೆೆ ಹಾನಿಯನುುಂಟ್ು ಮಾಡುವ ಯಾವುದೆೇ ಕೆಲಸ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳನುು ಮಾಡಬಾರದು. 

ಬೌದ್ಧಿಕ ಬ ಳವಣಿಗ  : ಬುದಿಿ ಎಂದರೆ 

೧. ಆಲೆೊೇಚ್ನೆ ಮಾಡುವುದು, ತಕಷಬದಿವಾಗಿ, ಅಥಷಪೂಣಷವಾಗಿ, ವಿಶೆಿೇಷಣಾತಮಕವಾಗಿ, ಹೆೊಸ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ಆಲೆೊೇಚಿಸುವುದು. 

೨. ವಿಷಯ, ಸನಿುವೆೇಶ, ಸಂದಭಷ, ಸಮಸೆೆಗೆ ತಕೆಂತ್ೆ ಸರಯಾದ ನಿಧಾಷರ, ತಿೇಮಾಷನಗಳನುು ಕೆೈಗೆೊಳುುವುದು. 

೩. ಕಲ್ಲಕೆ ಮತುಾ ನೆನಪ್ನ ಶಕ್ರಾ. 

೪. ಸಂವಹನ: ಅನಿಸ್ತ್ಕೆ, ಅಭಿಪಾರಯ, ಭಾವನೆಗಳನುು ಅಭಿವೆಕ್ರಾಗೆೊಳಿಸುವುದು. 

೫. ಭಾಷಾ ಸಾಮಥೆಷ : ಭಾಷೆ, ಭಾಷೆಗಳನುು ಸಮಪಷಕವಾಗಿ ಬಳಸುವುದು, ಮಾತ್ಾಡುವ ಕಲೆ, ಬರೆಯುವ ಕಲೆಯನುು 
ರೊಢಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವುದು. 

೬. ಕಾಯಷ-ಕಾರಣ ಸಂಬಂಧವನುು ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಳುುವುದು. 

೭. ಕ್ೆೇತರ, ಜ್ಞಾನ: ಪರಸರದಲ್ಲ ಿಯಾವ ವಸುಾ ಎಲ್ಲಿದೆ, ತನಿುಂದ ಎಷುು ದೊರದಲ್ಲಿದೆ, ದಿಕುೆಗಳನುು ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಳುುವುದು. 

೮. ಗಣಿತ, ಅಂಕ್ರ- ಅಂಶ ಸಾಮಥೆಷ. 

೯. ವೆವಹಾರಕ ಜ್ಞಾನ ಇತ್ಾೆದಿ. 

ಹದಿಹರೆಯದಲ್ಲಿ ಈ ಎಲಿ ಬುದಿ ಿಪರಕಾರಗಳು ವಿಕಾಸಗೆೊಳುಬೆೇಕು. ಗರಷಠ ಮಟ್ುಕೆೆ ಬೆಳೆಯಬೆೇಕು. ಬುದಿಿ ಶಕ್ರಾಯನುು ಕೆೇವಲ ಪರೇಕ್ಾ 
ಅಂಶಗಳ ಮೆೇಲೆ ನಿಧಷರಸಬಾರದು ಅಥವಾ ವಿಜ್ಞಾನ, ಗಣಿತದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಇಂಗಿಿೇಷ್ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಎಷುು ಅಂಶಗಳು ಬರುತಾವೆ 
ಎನುುವುದರ ಮೆೇಲೆ ನಿಧಾಷರವಾಗಬಾರದು. ಆದದರಂದ ಹರೆಯದ ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿಗೆ ಅನೆೇಕ ಬೌದಿಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳನುು 
ಹಮಿಮಕೆೊಡಬೆೇಕು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: 

• ಪಠ್ೆ ಪುಸಾಕಗಳನುಲಿದೆ ಬೆೇರೆ ಬೆೇರೆ ವಿಷಯಗಳ ಪುಸಾಕಗಳನುು, ವೃತಾ ಪತಿರಕೆ, ನಿಯತಕಾಲ್ಲಕೆಗಳನುು ಓದಲು ಹೆೇಳಬೆೇಕು. 
ಓದಿದ ವಿಷಯಗಳನುು ಚ್ಚಿಷಸಲು ಪ್ರೇತ್ಾಿಹ ನಿೇಡಬೆೇಕು. 

• ಆಶುಭಾಷಣಾ ಸಪಧೆಷ, ಚ್ಚಾಷ ಸಪಧೆಷ, ಲೆೇಖನ ಸಪಧೆಷಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಸಲು ಹೆೇಳಬೆೇಕು. 
• ಸರಳವಾಗಿ, ಸರಾಗವಾಗಿ, ನಿರಗಷಳವಾಗಿ, ಆಸಕ್ರಾ ಹುಟಿುಸುವ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾತನಾಡಲು, ಬರೆಯಲು ತರಬೆೇತಿ 

ನಿೇಡಬೆೇಕು. 
• ಪದ ಜೆೊೇಡಿಸುವ, ಪದಬಂಧಗಳನುು ಬಿಡಿಸುವ, ಅಂತ್ಾೆಕ್ಷರ ಆಡುವ ಆಟ್ವನುು, ಸಪಧೆಷಯನುು ಏಪಷಡಿಸಬೆೇಕು. 
• ಪರಚ್ಲ್ಲತ ಸಮಸೆೆಗಳ ವಿಶೆಿೇಷಣೆ ಮಾಡಿ, ವಿವಿಧ ರೇತಿಯ ಪರಹಾರಗಳನುು ಹುಡುಕು ಎನುಬೆೇಕು. 
• ಅಂಗಡಿಗೆ ಹೆೊೇಗು, ಸರಯಾದ ಬೆಲೆ ಏನು, ಮೇಸ ಹೆೊೇಗದಂತ್ೆ ಎಚ್ುರಕೆ ವಹಸುವುದು, ವಿವಿಧ ಜನ, ಸಂಸೆಿಗಳಿಗೆ 

ಭೆೇಟಿ, ವೆವಹಾರದಲ್ಲಿ ನಿಪುಣನಾಗು ಎಂದು ಹೆೇಳಿ. 
• ಒಂಟಿಯಾಗಿ ಪರಯಾಣ ಮಾಡು. ಹೆೊಸ ಸಿಳಗಳಿಗೆ ಹೆೊೇಗಿ ಬಾ, ಸಮಸೆೆಗಳನುು ನಿಭಾಯಿಸು ಎಂದು ಪ್ರೇತ್ಾಿಹಸಬೆೇಕು. 



• ನಿತೆ ಯಾವುದಾದರೊ ಒಂದು ಹೆೊಸ ವಿಷಯ, ವಿಚಾರ, ತಿಳುವಳಿಕೆ, ಜ್ಞಾನ, ಕೌಶಲೆವನುು ಕಲ್ಲ ಎನಿು. ಕಲ್ಲತದದನುು 
ನೆನೆಸ್ತ್ಕೆೊೇ ಎನಿು. ಆದ ತಪುಪಗಳಿಂದ ಏನು ಪಾಠ್ ಕಲ್ಲಯಬಹುದು ಎಂದು ಕೆೇಳಿ. 

ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಬ ಳವಣಿಗ : 

ಭಾವನೆಗಳು ಮನುಷೆನಿಗೆ ಸಹಜ. ಹತಕರವಾದ ಸನಿುವೆೇಶ, ಅನುಭವ, ಪರಚೆೊೇದನೆಗಳಿಂದ ಸಕಾರಾತಮಕ ಭಾವನೆಗಳು ಬಂದರೆ, 
ಅಹತಕಾರ ಅನುಭವ, ಪರಚೆೊೇದನೆಗಳಿಂದ ನಕಾರಾತಮಕ ಭಾವನೆಗಳು ಹುಟ್ುುತಾವೆ. 

ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನ ಗಳು: 

ಪ್ರೇತಿ, ವಾತಿಲೆ, ಸೆುೇಹ, ದಯೆ, ಅನುಕಂಪ, ಸಹಾನುಭೊತಿ, ಸಾವಭಿಮಾನ, ಧೆೈಯಷ, ಸಂತ್ೆೊೇಷ, ಪರಶಾಂತತ್ೆ. 

ನ್ಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನ ಗಳು: 

ಆತಂಕ, ಭಯ, ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಕೆೊೇಪ, ಬೆೇಸರ, ದುುಃಖ, ದೆವೇಷ, ಮತಿರ, ದುರಭಿಮಾನ, ಕ್ರೇಳರಮೆ, ಅಹಂಕಾರ, ಜಿಗುಪೆಿ, ಅತಿ ನಾಚಿಕೆ. 

ಭಯ- ಸ್ತ್ಟ್ುು ಪ್ರೇತಿಯನುು ಪಾರಥಮಿಕ ಭಾವನೆಗಳೆನುುತ್ಾಾರೆ. ಈ ಭಾವನೆಗಳು ಹುಟಿುದ ಎರಡು ಮೊರು ತಿಂಗಳಲೆಿೇ 
ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತಾವೆ. ಅಪಾಯವಿದೆ ಎಂದಾಗ ಭಯ, ಅಗತೆಗಳ ಪೂರೆೈಕೆಯಾಗದಿದಾದಗ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಹಾಗೊ ಆರೆೈಕೆ ಮಾಡುವ ತ್ಾಯಿ 
ಅಥವಾ ಪಾಲಕರ ಬಗೆೆ ಪ್ರೇತಿ ಹುಟ್ುುತಾದೆ. ಆನಂತರ ಉಳಿದ ಭಾವನೆಗಳು ಮೊಡುತಾವೆ. ಪಾರರಂಭದಲ್ಲಿ ಮಗು ಭಾವನೆಗಳನುು 
ಕೊಡಲೆೇ ಹಾಗೊ ಸೆನಾಿರ್ ಮಾಡದೆೇ ವೆಕಾಪಡಿಸುತಾದೆ. ತಂದೆ, ತ್ಾಯಿಗಳು, ಕುಟ್ುಂಬದ ಇತರರು, ಸುತಾಮುತಾಲ್ಲನ ಜನ, ಟಿೇವಿ, 
ಸ್ತ್ನೆಮಾಗಳಲ್ಲಿ ಭಾವನೆಗಳು ಹೆೇಗೆ ಪರಕಟಿಸುತ್ಾಾರೆ ಎಂಬುದನುು ಗಮನಿಸ್ತ್ದ ಮಗು ತ್ಾನೊ ಹಾಗೆೇ ಪರಕಟಿಸುತಾದೆ. ದುುಃಖವಾದಾಗ 
ಅಳುತಾದೆ. ಕೆೊೇಪ ಬಂದಾಗ ಕ್ರರಚ್ುತಾದೆ. ಕೆಟ್ು ಪದಗಳನುು ಉಪಯೊೇಗಿಸುತಾದೆ. ಹೆೊಡೆಯಲು, ಕಚ್ುಲು ಪರಯತಿುಸುತಾದೆ. 
ಭಯವಾದಾಗ, ಅಮಮನನೆೊುೇ, ಇತರರನೆೊುೇ ತಬಿಬ ಹಡಿಯುತಾದೆ. ಸಂತ್ೆೊೇಷವಾದಾಗ ಕೆೇಕೆ ಹಾಕ್ರ ನಗುತಾದೆ. ಸೆುೇಹ, ಪ್ರೇತಿಯನುು 
ತಬಿಬಕೆೊಂಡು ಮುತುಾ ಕೆೊಟ್ುು ಪರಕಟಿಸುತಾದೆ. ಹರೆಯಕೆೆ ಬಂದಾಗ, ಭಾವನೆಗಳ ಪರಕಟ್ಣೆಯ ವಿಧಾನಗಳನುು ಹರೆಯದವರು 
ಬದಲ್ಲಸುತ್ಾಾರೆ, ಸಾಮಾಜಿಕ ಶಷಾುಚಾರವನೆೊುೇ ಅಥವಾ ತಮಮದೆೇ ಆದ ವಿಶಷು ಶೆೈಲ್ಲಯಲ್ಲಿ ಪರಕಟಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಹಾಗೆಯೆೇ ಇತರರು 
ವಿರೆೊೇಧಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಇಷುಪಡುವುದಿಲಿ ಎನಿಸ್ತ್ದರೆ, ಭಾವನೆಗಳನುು ಪರಕಟಿಸದೆೇ ಮುಚಿುಡುತ್ಾಾರೆ. 

ನನು ದೆೊಡಡ ಮಗ, ಕೆೊೇಪ ಬಂದಾಗ ಏನೊ ಮಾತ್ಾಡದೆೇ ಎದುದ ಹೆೊೇಗಿಬಿಡುತ್ಾಾನೆ. ಆದರೆ ಚಿಕೆವನು ಬಾಯಿಗೆ ಬಂದಂತ್ೆ ಬೆೈದು, 
ಕ್ರರಚಾಡುತ್ಾಾನೆ. 

ಊಟ್ಮಾಡುವುದಿಲಿ, ಮಾಡಬೆೇಕಾದ ಕೆಲಸವನುು ಮಾಡುವುದಿಲಿ, ರೊಮಿಗೆ ಸೆೇರ ಬಿಡುತ್ಾಾಳ  ೆಎಂದರೆ ನನು ಮಗಳಿಗೆ ಕೆೊೇಪ 
ಬಂದಿದೆ ಎಂದಥಷ. 

ಉಗುರು ಕಚ್ುುವುದು, ಕಚಿಷಫನುು ಉಂಡೆ ಮಾಡುವುದು, ಸುಮಮನೆ ಒಂದೆಡೆ ಕೊರದೆೇ, ಸುಟ್ು ಕಾಲ್ಲನ ಬೆಕ್ರೆನಂತ್ೆ ಅಡಾಡಡುತಿಾದದರೆ, 
ಮಗುವಿಗೆ ಭಯ, ಆತಂಕವಾಗಿದೆ ಎಂದು ನಮಗಥಷವಾಗುತಾದೆ. 

“ದುುಃಖವಾದಾಗ ದೆೊಡಡವಳು ಹೆೊೇ ಎಂದು ಅತುಾ ರಂಪಾಟ್ ಮಾಡುತ್ಾಾಳ .ೆ ಆದರೆ ಎರಡನೆಯವಳು ಪೂಜಾ ರೊಮಿಗೆ ಹೆೊೇಗಿ, ಕಣುು 
ಮುಚಿು ಕೊರುತ್ಾಾಳ .ೆ ಯಾರೆೊಂದಿಗೊ ಮಾತ್ಾಡುವುದಿಲಿ. ತನು ಬೆೇಕು, ಬೆೇಡಗಳನುು ಗಮನಿಸುವುದಿಲ ಿ



“ಏನಾಗಿದೆಯೊೇ, ಒಂಥರಾ ಇದಿದೇಯಲೆೊಿೇ, ಬೆೇಸರವೆೇನೆೊೇ, ಕೆೊೇಪವೆೇನೆೊೇ, ಏನಾಗಿದೆ ಹೆೇಳೂೆೇ ಎಂದು ಒತ್ಾಾಯ ಮಾಡಿ 
ಕೆೇಳಿದರೊ, ಬಾಯಿ ಬಿಡುವುದಿಲಿ. ಮುಖದ ಮೆೇಲೆ ಯಾವ ಭಾವನೆಯೊ ಕಾಣುವುದಿಲಿ. ನಿೇವೆೇ ಬಾಯಿ ಬಿಡಿಸಬೆೇಕು ಎಂದರು 
ಅಶೆ ೇಕನ ತ್ಾಯಿ. 

ಭಾವನೆಗಳನುು ಪರಕಟಿಸುವಾಗ ವೆಕ್ರಾಗೊ ಅಹತ, ಹಂಸೆಯಾಗಬಾರದು. ಇತರರಗೊ ಅಹತ, ಹಂಸೆಯಾಗಬಾರದು. ಹತಕರವಾಗಿ, 
ನಾಜೊಕಾಗಿ, ಆದರೆ ಪರಣಾಮಕಾರಯಾಗಿ ಭಾವನೆಗಳ ಪರಕಟ್ಣೆಯ ಕೌಶಲವನುು ಹರೆಯದವರು ಕಲ್ಲಯಬೆೇಕು. ತಂದೆ-
ತ್ಾಯಿಗಳು ಕಲ್ಲಸಬೆೇಕು. 

ಸಾಮಾಜಿಕ ಬ ಳವಣಿಗ : 

ನಾವೆಲಿ ಸಂಘ ಜಿೇವಿಗಳು. ಗುಂಪ್ನಲ್ಲಿ ವಾಸ ಮಾಡುವವರು. ಚಿಕೆವರೆೊಂದಿಗೆ ದೆೊಡಡವರೆೊಂದಿಗೆ, ಬಂಧುಗಳೂೆಂದಿಗೆ, 
ಸೆುೇಹತರೆೊಂದಿಗೆ, ಪರಚಿತರೆೊಂದಿಗೆ, ಅಪರಚಿತರೆೊಂದಿಗೆ ಹೆೇಗೆ ನಡೆದುಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ಕುಟ್ುಂಬದಲ್ಲಿ ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿ, ಅಜು, ಅಜಿು, 
ದೆೊಡಡಪಪ, ದೆೊಡಡಮಮ, ಚಿಕೆಮಮ, ಚಿಕೆಪಪ, ಸೆೊೇದರ-ಸೆೊೇದರಯರೆೊಂದಿಗೆ ಸೆುೇಹ ವಿಶಾವಸವನುು ಉಳಿಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ಬೆಳೆಸುವುದು 
ಹೆೇಗೆ ? ತನು ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನುು ಪೂರೆೈಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವಾಗ ಇತರರಗೆ ತ್ೆೊಂದರೆಕೆೊಡದಿರುವುದು ಹೆೇಗೆ? ಜೆೊತ್ೆಗೆ ಇತರರ ಬೆೇಕು 
ಬೆೇಡಗಳನುು ಪೂರೆೈಸುವುದು ಹೆೇಗೆ ? ಪರತಿಯೊಬಬ ವೆಕ್ರಾ, ಏಕ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಗನಾಗಿ, ಸೆೊೇದರನಾಗಿ, ಸೆುೇಹತನಾಗಿ, ಆನಂತರ 
ತಂದೆಯಾಗಿ, ಹರಯನಾಗಿ, ನಾಯಕನಾಗಿ ವತಿಷಸುವುದು ಹೆೇಗೆ, ಪರತಿಯೊಂದು ಪಾತರದ ಹಕುೆ ಬಾದೆತ್ೆಗಳೆೇನು, ಸವಹತಕೆೆ ಎಷುು 
ಆದೆತ್ೆ, ಪಾರಮುಖೆತ್ೆ, ಪರಹತಕೆೆ ಎಷುು ಆದೆತ್ೆ, ಪಾರಮುಖೆತ್ೆ, ಎಷುು ಸಾವಥಷ, ಎಷುು ತ್ಾೆಗ, ವಿವಿಧ ವೆಕ್ರಾತವದ ಜನರೆೊಂದಿಗೆ 
ಹೆೇಗೆ ವತಿಷಸಬೆೇಕು, ಕ್ರರಯೆ, ಪರತಿಕ್ರರಯೆಗಳನುು ಹತ್ೆೊೇಟಿಯಲ್ಲಿಡುವುದು ಹೆೇಗೆ, ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ ಯಾವುದು ಸಭೆತ್ೆ, ಯಾವುದು 
ಅಸಭೆತ್ೆ, ಯಾವುದು ಶಷಾುಚಾರ, ಯಾವುದು ದುರಾಚಾರ. ಇತರರು ಅನುಚಿತವಾಗಿ ನಡೆದು ಕೆೊಂಡರೆ ಏನು ಮಾಡಬೆೇಕು. 
ಮೇಸ, ವಂಚ್ನೆ, ಪಕ್ಷಪಾತ ಮಾಡಿದರೆ ಏನು ಮಾಡಬೆೇಕು. ಇತರರನುು ತಿದುದವುದು ಹೆೇಗೆ, ತಿದದಲು ಆಗದಿದಾದಗ ಅಂಥವರನುು 
ಹೆೇಗೆ ನಿಭಾಯಿಸಬೆೇಕು. ಸಾಮಾಜಿಕ ಸನಿುವೆೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಉದಾಹರಣೆ ಮದುವೆ, ನಾಮಕರಣ, ಪಾಟಿಷ, ಸಭೆ, ತಿರ್ಥ, ವೆೈಕುಂಠ್ 
ಸಮಾರಾಧನೆ, ವೆವಹಾರವನುು ನಡೆಸುವ ಗುಂಪುಗಳು, ಮನರಂಜನಾ ಕೊಟ್ಗಳಲ್ಲಿ ನಮಮ ನಡವಳಿಕೆ ಹೆೇಗಿರಬೆೇಕು, 
ಹೆೇಗಿರಬಾರದು, ಇವೆಲಿವನೊು ಹರೆಯದವರು ಕಲ್ಲಯಬೆೇಕು. ಮಕೆಳ ಹಂತದಲ್ಲಿ ತಪುಪಗಳಾದಾಗ, ಅಸಹಜತ್ೆ ಕಂಡು ಬಂದಾಗ, 
ಜನ ತಿೇವರವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವುದಿಲಿ. ಆದರೆ ಹರೆಯಕೆೆ ಬಂದ ನಂತರ, ೧೮ ವಷಷವಾದ ನಂತರ, ಪೌರಢ ನಡೆವಳಿಕೆ, ಸೌಜನೆಯುತ 
ವತಷನೆ, ಸಾಮಾಜಿಕ ಸಂಪರದಾಯಗಳು ರೇತಿ ರವಾಜುಗಳ ಒಳ ುೆಯ ಮಟ್ುದ ಪಾಲನೆಯನುು ನಿೇರೇಕ್ಷಿಸಲಾಗುತಾದೆ. ಈ 
ಸಾಮಾಜಿಕ ನಡೆ ನುಡಿಗಳನುು ಕಲ್ಲಯುವಾಗ, ಬೆಳೆಯುತಿಾರುವ ಮಗು ಮನೆಯವರನುು ಗಮನಿಸುತಾದೆ. ಬಂಧು-ಮಿತರರನುು 
ಗಮನಿಸುತಾದೆ, ನೆರೆ-ಹೆೊರೆಯವರನೊು ನೆೊೇಡುತಾದೆ. ಟಿೇವಿ, ಸ್ತ್ನಿಮಾದಲ್ಲಿ ಬರುವ ಪಾತರಗಳನುು ಅನುಕರಸುತಾದೆ. ಆದದರಂದ 
ಬೆಳೆಯುವ ಮಗುವಿನ ಮನಸ್ತ್ಿನ ಮೆೇಲೆ ಯಾರು ಹೆಚ್ುು ಪರಭಾವ ಬಿೇರುತ್ಾಾರೆೊೇ, ಅವರ ನಡೆ-ನುಡಿಗಳನುು ಮಗು ಅನುಕರಸುವ 
ಸಂಭವ ಹೆಚಾುಗುತಾದೆ. ಆ ದೃಷ್ಠುಯಿಂದ ನಮಮ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ‘ಮಾದರ ವೆಕ್ರಾಗಳು, ವಿಶೆೇಷವಾಗಿ ನಮಮ ಸ್ತ್ನೆೇಮಾ ತ್ಾರೆಯರು, 
ಕ್ರರೇಡಾಪಟ್ುಗಳು, ಸಮಾಜದ ಪರಶಸ್ತ್ಾ, ಪುರಸಾೆರಗಳನುು ಪಡೆದಿರುವವರು, ಜನನಾಯಕರು, ಅಧಿಕಾರದಲ್ಲಿರುವವರು, ತ್ಾನೆೇನು 
ಮಾಡುತಿಾದೆದೇವೆ, ಹೆೇಗೆ ನಡೆದುಕೆೊಳುುತಿಾದೆದೇವೆ ಎಂಬುದರ ಬಗೆೆ ಎಚ್ುರವಹಸಬೆೇಕು. ಅವರ ಪಾತರ ನಿವಷಹಣೆ, ಮಾತಿನ ಶೆೈಲ್ಲ, 
ವತಷನೆ, ವೆೈವಿಧೆತ್ೆ, ಭಾವನೆಗಳ ಪರಕಟ್ಣೆ, ಅಭಾೆಸ, ಚ್ಟ್ಗಳನುು ಹರೆಯದವರೊ ಅನುಕರಸತ್ೆೊಡಗುತ್ಾಾರೆ. 

ಬೆಳೆಯುವ ಮಕೆಳಿಗೆ, ಸಾಮಾಜಿಕ ಶಷಾುಚಾರ, ಸಭೆ ನಡವಳಿಕೆ, ಸಾಮಾಜಿಕ ರೇತಿನಿೇತಿಗಳು, ವಿವಿಧ ಸವಭಾವದ ಜನರೆೊಂದಿಗೆ 
ಹೆೇಗೆ ವೆವಹರಸುವುದು, ಸೆುೇಹ, ವಿಶಾವಸ, ನಂಬಿಕೆಗಳ ಪರಕಟ್ಣೆ ಹೆೇಗೆ, ನಾನೊ ಕ್ೆೇಮ, ಇತರರೊ ಕ್ೆೇಮವಾಗಿರಲ್ಲ ಎಂಬ 
ತತವವನುು ಪಾಲ್ಲಸುವುದು ಹೆೇಗೆ ಇತ್ಾೆದಿ ವಿಷಯಗಳನುು ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳು ಶಕ್ಷಕರು ಹೆೇಳಿ ಕೆೊಡಬೆೇಕು. ಅಸಭೆ, ಅಸೌಜನೆ, 



ಅಹಂಕಾರ, ಅತಿ ಸಾವಥಷ, ಇತರರಗೆ ನೆೊೇವು ಅವಮಾನ ಮಾಡುವ ಮೇಸ ವಂಚ್ನೆ ಮಾಡುವ, ಪರವೃತಿಾಯನುು ತಡೆಗಟ್ುಬೆೇಕು. 
ಹಂಚಿಕೆೊಂಡು, ಹೆೊಂದಿಕೆೊಂಡು, ಬದಕುವ ರೇತಿಯನುು ಕಲ್ಲಸಬೆೇಕು. 

ಮಹಾ ಕಾವೆಗಳಾದ ರಾಮಾಯಣ, ಮಹಾಭಾರತಗಳು ಇಂದಿಗೊ ಸಾಮಾಜಿಕ ನಡವಳಿಕೆಯನೊು ಕಲ್ಲಸಬಲಿ ಉತೃಷು 
ಆಕರಗಳು. ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿ ಹೆೇಗೆ ನಡೆದುಕೆೊಳುಬೆೇಕು, ಮಕೆಳು ಹೆೇಗಿರಬೆೇಕು, ಸೆೊೇದರ-ಸೆೊೇದರಯರ ಸಂಬಂಧ ಹೆೇಗಿರಬೆೇಕು, 
ಪತಿ-ಪತಿು ಹೆೇಗಿರಬೆೇಕು. ನಾಯಕ-ನಾಯಕ್ರಯ ಕತಷವೆ ಮತುಾ ಲಕ್ಷಣಗಳೆೇನು, ಮಾಲ್ಲೇಕ ಮತುಾ ಸೆೇವಕ, ಸೆುೇಹತರು 
ಹೆೇಗಿರಬೆೇಕು. ಎಲಿವನೊು ಪಾತರಗಳ ಮೊಲಕ ನಮಮ ಕಣುಮಂದೆ ತಂದು ನಿಲ್ಲಿಸುತಾವೆ. ರಾಮ-ಲಕ್ಷಮಣ, ರಾಮ-ಸುಗಿರೇವ, ರಾಮ-
ಹನುಮಂತ, ಅಜುಷನ-ಕೃಷು, ಕೃಷು-ಕುಚೆೇಲ, ದುರೆೊ್ೆೇಧನ-ಕಣಷ, ಸ್ತ್ೇತ್ೆ-ಮಂಡೆೊೇದರ, ದೆೊರೇಣ-ಏಕಲವೆ ಒಂದೆೊಂದು ಪಾತರ 
ಸಂಬಂಧಗಳು ನಮಗೆ ಆದಶಷ ಪಾರಯವಾಗಬಲಿವು. 

ನ ೈತಿಕ ಬ ಳವಣಿಗ  

ಬೆಳೆಯುವ ಮಗು ಒಳ ುೆಯ ನೆೈತಿಕ ಪರಜ್ಞೆಯನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವುದು ಅತೆಗತೆ. ಶಾರೇರಕವಾಗಿ ಗಟಿುಮುಟಿು, ಸುಂದರ, 
ಮಾನಸ್ತ್ಕವಾಗಿ ಬುದಿಿವಂತ, ಸಾಮಾಜಿಕ ವೆವಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ನಿಪುಣ. ಆದರೆ ಅವನು ಕಳುನಾದರೆ, ಸುಳುನಾದರೆ, ಸಾವರ್ಥಷಯಾದರೆ, 
ಅತ್ಾೆಚಾರಯಾದರೆ, ಕಾನೊನನುು ಪಾಲ್ಲಸದವನಾದರೆ, ಕುಟ್ುಂಬವೂ ತ್ೆೊಂದರೆಗಿೇಡಾಗುತಾದೆ. ಸಮಾಜವೂ 
ಕಷುನಷುಗಳಿಗಿೇಡಾಗುತಾದೆ. ಅಂತಹ ವೆಕ್ರಾ ಎಲಿರ ಪಾಲ್ಲಗೆ ಮಗುೆಲಮುಳಾುಗುತ್ಾಾನೆ. ಪರತಿಯೊಬಬ ವೆಕ್ರಾ ನಿೇತಿ-ನಿಯಮಗಳ 
ಚೌಕಟಿುನಲ್ಲಿ ತನು ಬೆೇಕು-ಬೆೇಡಗಳನುು ಪೂರೆೈಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕಾಗುತಾದೆ. ಕುಟ್ುಂಬ, ಸಮಾಜ ಎಲಿರ ಹತಕಾೆಗಿ ರೊಪ್ಸುವ ರೇತಿ, 
ರವಾಜು, ಲ್ಲಖತ-ಅಲ್ಲಖತ ನಿಯಮ-ಕಾನೊನುಗಳನುು ವೆಕ್ರಾ ಸವ-ಇಚೆುಯಿಂದ ಪಾಲ್ಲಸಬೆೇಕಾಗುತಾದೆ. ಯಾವುದು ಸರ, ಯಾವುದು 
ತಪು, ಯಾವುದು ನಾೆಯ, ಯಾವುದು ಅನಾೆಯ, ಯಾವುದು ಧಮಷ, ಯಾವುದು ಧಮಷವಲಿ ಎಂಬುದನುು ಅಥಷ ಮಾಡಿಕೆೊಂಡು, 
ಸರಯಾದ, ನಾೆಯವಾದ, ಧಮಷಮಾಗಷದಲೆಿೇ ನಡೆಯಬೆೇಕು. ಚಿಕೆದಿರಲ್ಲ, ದೆೊಡಡದಿರಲ್ಲ, ನಿಧಾಷರ ಕೆೈಗೆೊಳುುವಾಗ, ಆಹಾರ, 
ವಸರ, ವಸತಿ, ಹಣ, ಆಸ್ತ್ಾ, ಅಧಿಕಾರಗಳನುು ಸಂಪಾದಿಸುವಾಗ, ಸುಖಪಡಲು ಪರಯತಿುಸುವಾಗ, ಧಮಾಷಧಮಷಗಳ, ಸರ ತಪುಪಗಳ 
ಲಕ್ಷಮಣ ರೆೇಖ್ೆಯನುು ಗುರುತಿಸ್ತ್, ಅದನುು ದಾಟ್ಬಾರದು. ಎಲಿ ಧಮಷ, ಸಮಾಜಗಳಲ್ಲಿ ಪಾರಥಮಿಕ ನಿೇತಿ ನಿಯಮಗಳು ಒಂದೆೇ 
ರೇತಿಯವಾಗಿರುತಾವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: 

೧. ಸುಳುುಹೆೇಳಬಾರದು (ವಿಶೆೇಷವಾಗಿ ಸಾವಥಷಕೆೆ/ಲಾಭಕೆೆ) 

೨. ಸತೆವನೆುೇ ಹೆೇಳಬೆೇಕು. 

೩. ಕಳುತನ ಮಾಡಬಾರದು. 

೪. ಯಾರಗೆೇ ಆಗಲ್ಲೇ ಮೇಸ, ವಂಚ್ನೆ ಮಾಡಬಾರದು. 

೫. ಸಾಧೆವಾದಷುು ದಾನ, ಧಮಷ, ಪರೆೊೇಪಕಾರವನುು ಮಾಡಬೆೇಕು. 

೬. ಬಡವರಗೆ, ದಿೇನ, ದುಬಷಲರಗೆ, ಪಶು ಪಕ್ಷಿಗಳಿಗೆ ದಯೆ ಅನುಕಂಪವನುು ತ್ೆೊೇರಸಬೆೇಕು. 

೭. ಯಾರಗೆ ಆಗಲ್ಲೇ, ಹಂಸೆ ನೆೊೇವು ಅವಮಾನವನುು ಮಾಡಬಾರದು. 



೮. ಇತರರನುು ಪ್ರೇತಿ, ವಿಶಾವಸ, ಗೌರವಗಳಿಂದ ಕಾಣಬೆೇಕು, ಹರಯರಂದ ಬರುವ ಮಾತು, ಸಲಹೆಗಳನುು ಪಾಲ್ಲಸಬೆೇಕು. 

೯. ಸಾವಥಷವನುು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿ, ಪರಹತವನುು ಬಯಸಬೆೇಕು. 

೧೦. ಕಾಮ, ಕೆೊರೇಧ, ಲೆೊೇಭ, ಮೇಹ, ಮದ, ಮಾತಿರ್ೆವನುು ಹತ್ೆೊೇಟಿಯಲ್ಲಿಡಬೆೇಕು. ಆಸೆ, ಆಕಾಂಕ್ೆಗಳು ಅತಿಯಾಗಬಾರದು. 

೧೧. ಕೆೊಲೆ, ಸುಲ್ಲಗೆ, ದರೆೊೇಡೆ, ಅತ್ಾೆಚಾರ, ಸ್ತ್ರೇಯರು, ಮಕೆಳು ಹಾಗೊ ದುಬಷಲರನುು ಶೆ ೇಷ್ಠಸುವುದು- ಮಾಡಬಾರದು. 

೧೨. ಆತಮಹತ್ೆೆ ಮಾಡಿಕೆೊಳುಬಾರದು. 

೧೩. ಸೆೊೇಮಾರಯಾಗಬಾರದು, ಕೆಲಸ, ಕತಷವೆಗಳನುು ಶರದೆಿಯಿಂದ ಮಾಡಬೆೇಕು, ಪಾರಮಾಣಿಕನಾಗಿರಬೆೇಕು. 

೧೪. ಕುಟ್ುಂಬ, ಸಮಾಜದಲ್ಲ ಿವೆಕ್ರಾ ತ್ಾನು ನಿವಷಹಸಬೆೇಕಾದ ಪಾತರದ ಜವಾಬಾದರಗಳನುು ಸರಯಾಗಿ ನಿವಷಹಸಬೆೇಕು. 

೧೫. ಮಾನವಾತಿೇತ ಶಕ್ರಾ(ದೆೇವರು)ಯೊಂದರಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆ ಇಡಬೆೇಕು. ಧಮಷಪಾಲನೆ ಮಾಡಬೆೇಕು ಇತ್ಾೆದಿ. 

  

ಮಕಕಳ ನ ೈತಿಕ ಬ ಳವಣಿಗ ಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಮಚಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸಚವವರಚ 

೧. ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳು, ಸೆೊೇದರ-ಸೆೊೇದರಯರು. 

೨. ಅಜು-ಅಜಿುಯರು, ಕುಟ್ುಂಬದ ಇತರ ಸದಸೆರು. 

೩. ಟಿೇವಿ, ಸ್ತ್ನೆೇಮಾ, ಸಾಹತೆ, ವೃತಾಪತಿರಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಬರುವ ಪಾತರಗಳು. 

೪. ಶಾಲೆ, ಕಾಲೆೇಜು, ಶಕ್ಷಕರು. 

೫. ಸಹವಯಸೆರು, ಸಹಪಾಠಿಗಳು. 

೬. ಸಮಾಜದ ಕಾನೊನು ಪಾಲನಾ ವೆವಸೆಿ. 

೭. ನಾೆಯಯುತ, ಧಮಷಯುತ ನಡವಳಿಕೆಗಳಿಗೆ ಸ್ತ್ಗುವ ಪುರಸಾೆರ, ಪ್ರೇತ್ಾಿಹ ಹಾಗೊ ಅನಾೆಯಕೆೆ ನಡವಳಿಕೆಗಳಿಗೆ ಸ್ತ್ಗುವ 
ಶಕ್ೆ, ಅಸಮಮತಿಗಳು. 

ಇವುಗಳೆಲದಿರ ಪರಭಾವದಿಂದ ಪರತಿಯೊಂದು ಮಗು ಮತುಾ ವೆಕ್ರಾ ತನುದೆೇ ಆದ ನಿದಿಷಷುಮಟ್ುದ ನೆೈತಿಕ ಪರಜ್ಞೆ, ಮೌಲೆಗಳನುು 
ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾನೆ/ಳ .ೆ ವೆಕ್ರಾ ಸಮಾಜಮುಖಯಾಗುತ್ಾಾನಾ, ಸಮಾಜ ವಿರೆೊೇಧಿಯಾಗುತ್ಾಾನಾ? ನಿದಿಷಷು ತತವಗಳ ಪಾಲನೆ 
ಮಾಡುವನಾಗುತ್ಾಾನಾ ಅಥವಾ ಅನುಕೊಲ ಸ್ತ್ಂಧು ಪಾಲ್ಲಸ್ತ್ಯನುು ಪಾಲ್ಲಸುವಂಥವನಾಗುತ್ಾಾನಾ, ಇತರರಂದ ಒಳ ುೆಯವನು 
ಎನಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾನಾ ಅಥವಾ ಕೆಟ್ುವನು ಎನಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾನಾ, ಸಂತನಾಗುತ್ಾಾನಾ, ಕೊರರ-ಖಳನಾಯಕನಾಗುತ್ಾಾನಾ ಎನುುವುದು 
ನಿಧಾಷರವಾಗುತಾದೆ. 



ಆರ  ೇಗಾಕರ ವಾಕ್ತುತ್ವದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು 

ಬೆಳೆಯುತಿಾರುವ ಹರೆಯದ ಮಕೆಳು ೨೦ ಅಥವಾ ೨೨ ವಷಷ ವಯಸ್ತ್ಿಗೆ ಬಂದು ಪೌರಢರಾದಾಗ ಐದೊ ಕ್ೆೇತರಗಳಲ್ಲಿ ಅವರ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸರ ಪರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಗಿದದರೆ, ಅವರದು ಆರೆೊೇಗೆಕರ ವೆಕ್ರಾತವವಾಗಿದದರೆ, ಅವರಲ್ಲಿ ಈ ಗುಣವಿಶೆೇಷಗಳು ಕಂಡು 
ಬರುತಾವೆ. 

೧. ನಿಜವನುು, ವಾಸಾವವನುು ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಳುುವ ಮತುಾ ಅದಕೆೆ ಹೆೊಂದಿಕೆೊಳುುವ ಸಾಮಥೆಷವಿರುತಾದೆ. ಅವರು ನಿಜವನುು, 
ವಾಸಾವವನುು ನಿರಾಕರಸುವುದಿಲಿ. ತಮಮದೆೇ ಆದ ಕಲಪನಾಲೆೊೇಕದಲ್ಲಿರುವುದಿಲಿ. ಅವರ ‘ಪಾಿನಿಂಗ್ ವಾಸಾವಿಕವನುು 
ದೃಷ್ಠುಯಲ್ಲಿಟ್ುುಕೆೊಂಡಿರುತಾದೆ. ಗಾಳಿ ಗೆೊೇಪುರವನುು ಕಟ್ುುವ ಪರವೃತಿಾ ಅವರಲ್ಲಿ ಇರುವುದಿಲಿ. 

೨. ತಮಮ ಐ.ಕೊೆ, (ಮಿದುಳಿನ ಸಮಾಥೆಷ)ವನುು ಗರಷಠ ಮಟ್ುಕೆೆ ಬಳಸ್ತ್, ವಿದಾೆ, ಬುದಿಿ, ಕೌಶಲಗಳನುು ಸಂಪಾದಿಸುತ್ಾಾರೆ. 

೩. ತಮಮ ಬಗೆೆ ಅಭಿಮಾನವಿಟ್ುುಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಕ್ರೇಳರಮೆಯನಾುಗಲ್ಲೇ, ದುರಭಿಮಾನ, ಅಹಂಕಾರಗಳನಾುಗಲ್ಲೇ 
ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವುದಿಲಿ. ತಮಮ ಬಲಾಬಲಗಳನುು, ಸಾಮಥೆಷ ಕೆೊರತ್ೆಗಳನುು ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. 

೪. ಇತರರ ಬಗೆೆ ಸೆುೇಹ-ಪ್ರೇತಿ, ಗೌರವಗಳನಿುಟ್ುುಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಇತರರ ಬಗೆೆ ದೆವೇಷ ಸಾಧಿಸುವುದಿಲಿ. ಇತರರ ತಪುಪಗಳನುು 
ಕ್ಷಮಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಎಲ ಿರೇತಿಯ ಜನರೆೊಂದಿಗೆ ಹೆೊಂದಿಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ, ವೆವಹರಸುತ್ಾಾರೆ. 

೫. ಯಾವುದೆೇ ವಿಷಯ, ಸಂದಭಷ, ಸನಿುವೆೇಶ, ಘಟ್ನೆ, ಆಗು ಹೆೊೇಗುಗಳ ಬಗೆೆ ತಮಮದೆೇ ಆದ ನಿಲುವು ಅಭಿಪಾರಯಗಳನುು 
ಹೆೊಂದುತ್ಾಾರೆ. ಇದನುು ಇತರರ ಮೆೇಲೆ ಹೆೇರುವುದಿಲಿ ಹಾಗೆೇ ಇತರರು ತಮಮ ನಿಲುವು ಅಭಿಪಾರಯಗಳನುು ತಮಮ ಮೆೇಲೆ ಹೆೇರಲು 
ಬಿಡುವುದಿಲಿ. 

೬. ಉತಾಮ ಸಂವಹನ ಕೌಶಲವನುು ಹೆೊಂದಿರುತ್ಾಾರೆ. ಮಾತು, ಬರವಣಿಗೆ ಮತಿಾತರ ಸಂವಹನ ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ಸಮಪಷಕವಾಗಿ 
ಎಲಿರೆೊಡನೆ ಸಂಪಕಷವನುು ಸಾಧಿಸುತ್ಾಾರೆ. 

೭. ಭಾವನೆಗಳ ಪರಕಟ್ಣೆ ಚೆನಾುಗಿರುತಾದೆ. ಭಾವೇದೆವೇಗಕೆೆ ಒಳಗಾಗುವುದಿಲಿ. ಸಂದಭಷ, ಸನಿುವೆೇಶ ಭಾವೇದೆವೇಗವನುು 
ಪೆರೇರೆೇಪ್ಸ್ತ್ದರೊ ತತ್್ಕ್ಷಣ, ಹತ್ೆೊೇಟಿಯನುು ಸಾಧಿಸಬಲಿರು. ಇತರರ ಭಾವನೆಗಳಿಗೆ ಸಕಾರಾತಮಕವಾಗಿ ಸಪಂದಿಸುತ್ಾಾರೆ. 

೮. ಯಾವುದೆೇ ತಿೇಮಾಷನ ಕೆೈಗೆೊಳುುವಾಗ, ನಿಧಾಷರ ಮಾಡುವಾಗ, ಭಾವನೆಗಳಿಗಿಂತ, ಆಲೆೊೇಚ್ನೆಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ುು ಆದೆತ್ೆ 
ನಿೇಡುತ್ಾಾರೆ. ಸಾಧಕ ಬಾಧಕಗಳನುು ಚಿಂತಿಸ್ತ್, ಯುಕಾ ನಿಧಾಷರಕೆೆ ಬರುತ್ಾಾರೆ. 

೯. ಯಾವುದು ಸರ, ಯಾವುದು ತಪುಪ, ಯಾವುದು ದಿೇರ್ಘಷವಧಿಯಲ್ಲಿ ಲಾಭಕಾರ ಅಥವಾ ಅನುಕೊಲಕಾರ ಎಂಬುದನುು 
ಯೊೇಚಿಸಬಲಿರು ಅಥವಾ ಆತಿೀಯರನುು ಕೆೇಳುತ್ಾಾರೆ, ಮಾಗಷದಶಷನವನುು ಪಡೆಯುತ್ಾಾರೆ. 

೧೦. ಕುಟ್ುಂಬದಲ್ಲಿ ಮತುಾ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ತ್ಾವು ನಿವಷಹಸಬೆೇಕಾದ ಪಾತರಗಳನುು ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಈ ಪಾತರಗಳ ಹಕುೆ 
ಬಾದೆತ್ೆಗಳ ಅರವು ಅವರಗಿರುತಾದೆ. ಇದನುು ಸೊಕಾ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ನಿವಷಹಸುತ್ಾಾರೆ. 

೧೧. ಕುಟ್ುಂಬ, ಸಮಾಜದ ನಿೇತಿ ನಿಯಮಗಳನುು ಸವ ಇಚೆುಯಿಂದ ಪಾಲ್ಲಸುತ್ಾಾರೆ. ಪಾಲ್ಲಸಲು ಇತರರಗೆ ಒತ್ಾಾಸೆ ನಿೇಡುತ್ಾಾರೆ. 



೧೨. ಒಳ ುೆಯ ಹವಾೆಸಗಳನುು ರೊಢಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ, ಕೆಟ್ು, ಹಾನಿಕಾರಕ ಹವಾೆಸ ಅಭಾೆಸವನುು, ಧೊಮಪಾನ, ಮದೆ, 
ಮಾದಕವಸುಾ ಸೆೇವನೆ, ಜೊಜಾಡುವುದು, ಇತ್ಾೆದಿ ಪಾರರಂಭಿಸುವುದಿಲಿ. 

೧೩. ಆಹಾರ ಸೆೇವನೆ, ನಿದೆದ-ಮೆೈಥುನ,ಮನರಂಜನೆ-ಬಿಡುವಿನ ವೆೇಳೆಯ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಶಸಾನುು ಅಳವಡಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. 

೧೪. ತಮಮ ಆರೆೊೇಗೆವನುು ಉಳಿಸ್ತ್, ವಧಿಷಸಲು ಪರಯತಿುಸುತ್ಾಾರೆ. ರೆೊೇಗಗಳು ಬಾರದಂತ್ೆ ಎಚ್ುರ ವಹಸುತ್ಾಾರೆ. ಇರುವ, ಬರುವ 
ರೆೊೇಗಗಳನುು ಆದಷುು ಬೆೇಗ ಗುರುತಿಸ್ತ್ ವೆೈದೆರ ಮಾಗಷದಶಷನದಲ್ಲಿ ಹತ್ೆೊೇಟಿಯಲ್ಲಡಿುತ್ಾಾರೆ. ಆರೆೊೇಗೆಕರ ಜಿೇವನ ಶೆೈಲ್ಲಯನುು 
ಅಳವಡಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. 

೧೫. ಒತಾಡದ ಸನಿುವೆೇಶ ಸಂದಭಷಗಳಲ್ಲಿ, ಕಷು-ನಷು, ಸೆೊೇಲು, ನಿರಾಶೆ ಅವಮಾನಗಳುಂಟಾದ ಸಮಯ ಸಿಳಗಳಲ್ಲಿ, ಆರ್ಘತಕೆೆ 
ಒಳಗಾಗದೆ ಸಮಚಿತಾದಿಂದ, ಸಮತ್ೆೊೇಲನದಿಂದ ಪರತಿಕ್ರರಯಿಸುತ್ಾಾರೆ, ನಿಭಾಯಿಸುತ್ಾಾರೆ. 

೧೬. ತಮಮ ಉದೆೊೆೇಗವನುು ಅಚ್ುುಕಟಾುಗಿ ಮಾಡಿ ಸಂತ್ೆೊೇಷ್ಠಸುತ್ಾಾರೆ. 

೧೭. ಜ್ಞಾನಾಜಷನೆಗೆ, ಹೆೊಸ ಕೌಶಲಗಳನುು ಕಲ್ಲಯಲು ಸದಾ ಆಸಕ್ರಾ ತ್ೆೊೇರಸುತ್ಾಾರೆ. 

೧೮. ಸಮಾಜಕೆೆ ಶತೃಗಳಾಗದೆೇ, ಕಂಟ್ಕರಾಗದೆೇ, ಮಿತರರಾಗಿ ಬದುಕಲು ಪರಯತಿುಸುತ್ಾಾರೆ. ಸಮುದಾಯ ಮತುಾ ಸಮಾಜದ 
ಪರಗತಿ ಮತುಾ ಒಳಿತನುು ಬಯಸುತ್ಾಾರೆ. 

೧೯. ಹಣ, ಸಂಪನೊಮಲಗಳನುು ಅಪವೆಯ ಮಾಡುವುದಿಲಿ, ನಾಶ ಮಾಡುವುದಿಲಿ. ಸಂಪನೊಮಲಗಳನುು ಉಳಿಸ್ತ್, ಬೆಳೆಸಲು 
ಪರಯತಿುಸುತ್ಾಾರೆ. 

೨೦. ಯಾವುದಾದರೊ ಒಂದು ಮಾನವಾತಿೇತ ಶಕ್ರಾಯಲ್ಲಿ, ಧಮಷದಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆ ಇಡುತ್ಾಾರೆ. ಅದರೆ ಮೊಢನಂಬಿಕೆಗಳಿಗೆ 
ಪ್ರೇತ್ಾಿಹ ಕೆೊಡುವುದಿಲಿ. 

ಜಿೇವನ್ ಕೌಶಲಗಳು 

ವಿಶವ ಆರೆೊೇಗೆ ಸಂಸೆಿ ಶಫಾರಸು ಮಾಡಿರುವ ಹತುಾಜಿೇವನ ಕೌಶಲಗಳು: ಯಾವುದೆೇ ದೆೇಶ, ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಹುಟಿು ಬೆಳೆಯುವ ಮಗು 
ಆರೆೊೇಗೆವಾಗಿ, ದೃಢವಾದ ವೆಕ್ರಾತವವನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುಲು ಅನುವಾಗುವಂತ್ೆ ಹತುಾ ಜಿೇವನ ಕೌಶಲಗಳನುು ಆಯೆೆ ಮಾಡಿದೆ. 
ಪ್ೇಷಕರು ಮತುಾ ಶಕ್ಷಕರು ಈ ಕೌಶಲಗಳನುು ಮಕೆಳಿಗೆ ಕಲ್ಲಸಬೆೇಕು ಎಂದು ಶಫಾರಸು ಮಾಡಿದೆ. ಆ ಹತುಾ ಜಿೇವನ 
ಕೌಶಲಗಳೆಂದರೆ: 

೧. ಸಮಸ ಾಯ ಪ್ರಹಾರ: ಯಾವುದೆೇ ಸಮಸೆೆ ಚಿಕೆದಿರಲ್ಲ, ದೆೊಡಡದಿರಲ್ಲ, ಅದರ ಹುಟ್ುು, ಸವರೊಪವನುು ವಿಶೆಿೇಷ್ಠಸ್ತ್, ಅದಕೆೆ 
ಯಾರು, ಯಾವ ಸನಿುವೆೇಶ, ಧೆೊೇರಣೆ ಕಾರಣವಾಯಿತು. ಯಾವ ಅಂಶಗಳು ಅವನುು ಉಲಬಣಗೆೊಳಿಸ್ತ್ವೆ ಎಂಬುದನುು ಅಥಷ 
ಮಾಡಿಕೆೊಳಿು. ಭಯ, ತಪ್ಪತಸಿ ಭಾವನೆ, ಕೆೊೇಪ, ದುುಃಖವನಾುಗಲ್ಲೇ ಪಡದೆೇ, ಸಮಸೆೆಯ ಪರಹಾರ ಮಾಗಷಗಳೆೇನು ಎಂದು 
ಚಿಂತಿಸ್ತ್. ನಿಮಗೆ ಹೆೊಳೆಯದಿದದರೆ ಇತರರ ನೆರವನುು ಕೆೇಳಿ, ಕಾಯೊೇಷನುಮಖರಾಗಿ. ಪರಹಾರವಿಲಿದ ಸಮಸೆೆಯಾದರೆ 
ಅದರೆೊಂದಿಗೆ ಹೆೊಂದಿಕೆೊಂಡು ಬದುಕುವುದನುು ಕಲ್ಲಯಿರ. 



೨. ನಿರ್ಾಾರ ಮಾಡಚವುದ್ಚ: ಜಿೇವನುದದದದಕೊೆ ಪರತಿದಿನ ನಾವು ಅನೆೇಕ ನಿಧಾಷರಗಳನುು ಮಾಡಬೆೇಕಾಗುತಾದೆ. ಮಾಡಬೆೇಕೆೇ 
ಬೆೇಡವೆೇ, ಯಾವುದನುು ಆಯೆೆ ಮಾಡಬೆೇಕು, ಯಾವ ದಾರಯನುು ಹಡಿಯಬೆೇಕು, ಏನು ಗುರ ಇತ್ಾೆದಿ ಸಾಧಕ-ಬಾಧಕಗಳನುು 
ಪಟಿು ಮಾಡಿ, ಯಾವುದು ಹೆಚ್ುು ಅನುಕೊಲಕಾರಯೊೇ ಯಾವುದು ಕಡಿಮೆ ಹಾನಿಕಾರಯೊೇ ಆ ನಿಧಾಷರವನುು ಮಾಡಿ, 
ಮುನುಡೆಯಿರ. 

೩. ವಿಮಶಾಾತ್ಮಕ ಆಲ  ೇಚನ : ಪರತಿಯೊಂದು ವಸುಾ, ವಿಷಯ, ಸನಿುವೆೇಶ, ಘಟ್ನೆ, ಇತರರ ಸಲಹೆ, ಬುದಿಿವಾದಗಳನುು 
ವಿಮಶಾಷತಮಕವಾಗಿ ವಿಶೆಿೇಷ್ಠಸ್ತ್, ಚಿಂತನೆ ಮಾಡುವುದನುು ಕಲ್ಲಯಬೆೇಕು. ಇತರರು ಹೆೇಳಿದದನುು ಸುಲಭವಾಗಿ ನಂಬಬಾರದು. 
ಜಾಹೇರಾತಿಗೆ ಮೇಸ ಹೆೊೇಗಬಾರದು, ಆಡಂಬರ, ಹೆೊರರೊಪಕೆೆ ಮರುಳಾಗಬಾರದು. 

೪. ಸೃಜನಾತ್ಮಕ ಚಂತ್ನ : ಹಳೆಯ ಧಾಟಿಯಲ್ಲಿ, ಸ್ತ್ೇಮಿತ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಪರದಾಯ ಬದಿವಾಗಿ, ಜಿಗಟಾಗಿ ಚಿಂತಿಸುವ ಬದಲು, 
ಹೆೊಸ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ, ಸೃಜನಾತಮಕವಾಗಿ ಪೂವಷಗರಹ ಪ್ೇಡಿತರಾಗದೆೇ ಮುಕಾವಾಗಿ ಆಲೆೊೇಚಿಸಬೆೇಕು. ಹೆೊಸ ವಿಧಾನ, ಮಾಗಷಗಳ 
ಆವಿಷಾೆರ ಮಾಡಬೆೇಕು. 

೫. ಪ್ರಣಾಮಕಾರ ಸಂವಹನ್: ಹೆೇಳಬೆೇಕಾದದನುು, ಅಭಿಪಾರಯ, ಅನಿಸ್ತ್ಕೆಗಳನುು, ಪರತಿಭಟ್ನೆಯನುು ನೆೇರವಾಗಿ, ನಿಖರವಾಗಿ 
ಗೆೊಂದಲಕೆೆಡೆ ಇಲಿದಂತ್ೆ, ಹಾಗೆಯೆೇ ಕೆೇಳುವವರಗೆ ಕಸ್ತ್ವಿಸ್ತ್ಯಾಗದಂತ್ೆ, ಮನಸುಿ ನೆೊೇಯದಂತ್ೆ ಹೆೇಳುವ, ಬರೆಯುವ, 
ಅಭಿವೆಕ್ರಾ ಮಾಡುವ ಕಲೆಯನುು ರೊಢಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 

೬. ವಾಕ್ತುಗಳ  ಂದ್ಧಗ  ಒಳ ೆಯ ಸ ನೇಹ ಸಂಬಂಧ: ಮನೆಯವರೆೊಂದಿಗೆ ಬಂಧು ಮಿತರ, ಸಹೆೊೇದೆೊೆೇಗಿಗಳೂೆಂದಿಗೆ, 
ನೆರೆಹೆೊರೆಯವರೆೊಂದಿಗೆ, ನಮಮಡನೆ ತ್ಾತ್ಾೆಲ್ಲಕವಾಗಿ ಅಥವಾ ದಿೇಘಷ ಕಾಲ ವೆವಹರಸುವ ಎಲಿರೆೊಂದಿಗೆ ಆದಷುು ಸೆುೇಹ, 
ವಿಶಾವಸ, ಗೌರವಗಳನಿುಟ್ುುಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ವಿರಸ, ದೆವೇಷ, ತಿರಸಾೆರಗಳಿಗೆ ಎಡೆಮಾಡಿಕೆೊಡಬಾರದು.೦ಸ 

೭. ತ್ನ್ನನ್ಚನ ಅಥಾ ಮಾಡಿಕ  ಳುೆವುದ್ಚ: ನಾವು ನಮಮ ಇತಿಮಿತಿ ಸಾಮಥೆಷಗಳನುು ವಸುಾನಿಷುವಾಗಿ ತಿಳಿದುಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ಅವುಗಳ 
ಔಕಟಿುನಲೆಿೇ ವೆವಹರಸಬೆೇಕು. 

೮. ಇತ್ರರನ್ಚನ ಸರಯಾಗಿ ಅಥಾ ಮಾಡಿಕ  ಳುೆವುದ್ಚ: ಇತರರ ಇತಿಮಿತಿ ಸಾಮಥೆಷ, ಅವರ ನೆೊೇವು ಭಾವನೆಗಳನುು, 
ಅವರಂತ್ೆಯೆೇ ಅಥಷ ಮಾಡಿಕೆೊಳುಲು ಪರಯತಿುಸಬೆೇಕು. ಅವರ ಸಾಿನದಲ್ಲಿ ನಮಮನುು ಕಲ್ಲಪಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ಸಹಾನುಭೊತಿಯನುು 
ತ್ೆೊೇರಸಬೆೇಕು. 

೯. ಭಾವನ ಗಳ ಹತ  ೇಟಿ: ಪ್ರೇತಿ,ಪೆರೇಮ, ದಯೆ, ಅನುಕಂಪ, ಸಾವಭಿಮಾನ, ಲೆೈಂಗಿಕ ಭಾವನೆ, ಸಂತ್ೆೊೇಷಗಳಂತಹ ಸಕಾರಾತಮಕ 
ಭಾವನೆಗಳನುು ರೊಢಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವುದು ಮತುಾ ದುುಃಖ, ಕೆೊೇಪ, ಮತಿರ, ಕ್ರೇಳರಮೆ, ಅತಿ ವಿಕೃತ ಕಾಮ, ಅತಿ ನಾಚಿಕೆ, ಅಕರಮಣಕಾರ 
ಭಾವನೆಗಳನುು ಹತ್ೆೊೇಟಿಯಲ್ಲಿಡುವುದು ನಮೆಮಲಿರಗೊ ಮುಖೆ. ನಮಗೊ ಮತುಾ ಇತರರಗೊ ಸಹೆವಾಗುವಂತ್ೆ ನಮಮ 
ಭಾವನೆಗಳನುು ಪರಕಟಿಸುವುದನುು ಕಲ್ಲಯಬೆೇಕು. 

೧೦. ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ುಡಗಳನ್ಚನ ನಿಭಾಯಿಸಿ: ಸದಾ ಸಮಾಧಾನಚಿತಾರಾಗಿ ಇರುವುದು,ಒತಾಡಕೆೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಅತೃಪ್ಾ, ಅತಿ 
ನಿರೇಕ್ೆ,  ಅವಾಸಾವಿಕ ಗುರಗಳು, ಅತಿ ಸಪಧೆಷ, ಅನಿಶುತತ್ೆ, ಅಶಸುಾ, ನಕಾರಾತಮಕ ಆಲೆೊೇಚ್ನೆಗಳು, ಚಿಂತ್ೆ ವೆಥೆ, ಒಂಟಿತನ, 
ಅನಾರೆೊೇಗೆಗಳನುು ನಿವಾರಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು, ಮಾನಸ್ತ್ಕ ಆರೆೊೇಗೆ ವಧಷನೆಗೆ ಪರಯತಿುಸಬೆೇಕು. 

 



ಮಾನ್ಸಿಕ ಆರ  ೇಗಾ ವಧಾನ ಗ  ೧೨ ಸ ತ್ರಗಳು 

೧. ನಿಮಮ ಅಗತೆಗಳನುು ತಗಿೆಸ್ತ್, ಸರಳ ತೃಪಾ ಜಿೇವನ ಮಾಡಿ. ಹಣವನುು ವಿವೆೇಚ್ನೆಯಿಂದ ಸಂಪಾದಿಸ್ತ್ ಮತುಾ ಬಳಸ್ತ್. 
ಆದಾಯಕ್ರೆಂತ ಖಚ್ುಷ ಹೆಚ್ುುವುದು ಬೆೇಡ. 

೨. ಇತರರ ಬಗೆೆ ನಿರೇಕ್ೆಗಳನುು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿ. ಅವರು ನಿಮಮಂದಿಗೆ ಹೆೊಂದಿಕೆೊಳುಲು ಅವಕಾಶಕೆೊಡಿ. ಎಲಿರೆೊಡನೆ 
ಸೆುೇಹದಿಂದಿರ. ಅವರನುು ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಳಿು. 

೩. ನಿರಾಶಾವಾದ ಬೆೇಡ. ಒಳ ುೆಯದಾಗುತಾದೆ ಎಂಬ ಭರವಸೆ ಇರಲ್ಲ. ಎಲಿರಲ್ಲಿ ಮತುಾ ಎಲದಿರಲ್ಲಿ ಒಳ ುೆಯದನುು ನೆೊೇಡಿ. 

೪. ವತಷಮಾನ ಮುಖೆ. ನಿನೆು ಮತುಾ ನಾಳೆಯ ಬಗೆೆ ಚಿಂತ್ೆ ಬೆೇಡ. 

೫. ವಾಸಾವಿಕತ್ೆಯನುು ಒಪ್ಪಕೆೊಳಿು ಮತುಾ ಅದಕೆೆ ಹೆೊಂದಿಕೆೊಳಿು, ನಿಮಮನುು, ಇತರರನುು ಶಾಿಘಿಸ್ತ್. 

೬. ಒಬಬಂಟಿಯಾಗಿರಬೆೇಡಿ, ಜನರೆೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಯಿರ, ಸಂಘ ಸಂಸೆಿಗಳ ಸದಸೆರಾಗಿ, ಧಾಮಿಷಕ ಮತುಾ ಆಧಾೆತಿಮಕ 
ಚ್ಟ್ುವಟ್ಕೆಗಳನುು ಹಮಿಮಕೆೊಳಿು. 

೭. ಸೃಜನಶೇಲ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳು, ಸಂಗಿೇತ, ಸಾಹತೆ, ಯೊೇಗ, ಧಾೆನ, ಕ್ರರೇಡೆಗಳಿಗೆ ದಿನವೂ ಒಂದು ಗಂಟೆ ಮಿೇಸಲ್ಲಡಿ. 

೮. ನಿಮಮ ಭಾವನೆ, ಅನಿಸ್ತ್ಕೆಗಳನುು ಆತಿೀಯರೆೊಂದಿಗೆ ಹೆೇಳಿಕೆೊಳಿು, ನಿಮಮ ಪರಸರವನುು ಚೆನಾುಗಿಟ್ುುಕೆೊಳಿು. 

೯. ಸದಾ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಯಿಂದಿರ, ನಿೇವು ಮಾಡುವ ಕೆಲಸಗಳಿಂದ ಸಂತ್ೆೊೇಷಪಡಿ. 

೧೦. ನಿಮಮ ಜ್ಞಾನ ಕೌಶಲೆಗಳನುು ಉತಾಮಪಡಿಸ್ತ್ಕೆೊಳಿು, ಜಿೇವನ ಘಟ್ನೆಗಳಿಗೆ ಪೂವಷಸ್ತ್ದಿತ್ೆ ಮಾಡಿ, ಸರಯಾಗಿ ನಿಭಾಯಿಸ್ತ್. 

೧೧. ಪಾಲ್ಲಗೆ ಬಂದದದನುು ಸ್ತ್ವೇಕರಸ್ತ್, ಹಲವು ಸಮಸೆೆಗಳಿದಾದಗ, ಒಂದೆೊಂದು ಸಮಸೆೆಯನುು ಇತರರ ನೆರವಿನೆೊಂದಿಗೆ 
ನಿಭಾಯಿಸ್ತ್, ಸಾಧಿಸಬಹುದಾದ ಗುರಗಳಿರಲ್ಲ. 

೧೨. ಸೆೊಪುಪ, ತರಕಾರ, ಹಾಲು, ಹಣುು ಇರುವ ಆಹಾರವನುು ಹತಮಿತವಾಗಿ, ವೆೇಳ  ೆವೆೇಳೆಗೆ ಸರಯಾಗಿ ಸೆೇವಿಸ್ತ್. ಸವಚ್ಛತ್ೆ ಬಗೆ ೆ
ಗಮನ ಕೆೊಡಿ. ನಿತೆ ವಾೆಯಾಮ, ನಡಿಗೆ ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವೆೈದೆರ ಮಾಗಷದಶಷನದಲ್ಲಿ ಆರೆೊೇಗೆವನುು ಕಾಪಾಡಿಕೆೊಳಿು. 

ಹರ ಯದ್ವರ ಸಮಸ ಾಗಳು 

ಹದಿಹರೆಯವು ಬಾಲೆ ಮತುಾ ಪೌರಢತ್ೆಯ ನಡುವಿನ ಸಂಧಿಕಾಲ. ವೆಕ್ರಾತವ ವಿಕಾಸದ ಅಂತಿಮ ಹಂತ. ಶಾರೇರಕ, ಬೌದಿಿಕ, 
ಭಾವನಾತಮಕ, ಸಾಮಾಜಿಕ ಮತುಾ ನೆೈತಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಅನೆೇಕ ಅಡಿಡ, ಆತಂಕಗಳು, ಏರುಪೆೇರುಗಳು ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವ ಕಾಲ. 
ಅಸಪಷುತ್ೆ, ಗೆೊಂದಲಗಳು ಹೆಚ್ುು. ಹೇಗಾಗಿ ಹರೆಯದ ಮಕೆಳು ಅನೆೇಕ ಬಗೆಯ ಸಮಸೆೆ, ಸಂಕಟ್ಗಳಿಗೆ ತುತ್ಾಾಗುತ್ಾಾರೆ. ಅವರ 
ಮಾತು, ವತಷನೆ, ಕ್ರರಯೆ, ಪರತಿಕ್ರರಯೆಗಳು ಮನೆಯವರಗೆ, ಶಕ್ಷಕರಗೆ,ಮತುಾ ಸಂಬಂಧಪಟ್ುವರಗೆ ಕ್ರರಕ್ರರ, ಆತಂಕಕಾರಯಾಗಿ 
ಕಾಣಬಹುದು. ಹರೆಯದವರ ಸಮಸೆೆಗಳನುು ಈ ರೇತಿ ವಿಂಗಡಿಸಹುದು. Adolescent ಎಂಬ ಆಂಗಿ ಪದದ ಒಂದೆೊಂದು ಅಕ್ಷರ 
ಒಂದೆೊಂದು ಸಮಸೆೆಯನುು ಪರತಿನಿಧಿಸುತಾದೆ. 



• A. Academic problems: ಕಲ್ಲಕೆ, ವಿದಾೆಭಾೆಸದಲ್ಲಿ ನಿರಾಸಕ್ರಾ/ ಹಂದುಳಿಯುವಿಕೆ. 
• D.Disappointments: ನಿರಾಶೆಗಳು 
• O. Old v/s new traditions and life style: ಹಳ  ೆಸಂಪರದಾಯಗಳೆೇ, ಹೆೊಸ ಜಿೇವನ ಶೆೈಲ್ಲಯೆೇ? 
• L.Low self esteem: ಕ್ರೇಳರಮೆ, ತಮಮ ಬಗೆೆ ಹೇನಾಯ ಭಾವನೆ. 
• E. Expressions- communications: ಅಭಿವೆಕ್ರಾ ಮತುಾ ಸಂವಹನದ ಸಮಸೆೆಗಳು. 
• S.Sexuality:  ಲೆೈಂಗಿಕತ್ೆ 
• C.Conflicts and confusion: ದವಂದವಗಳು ಮತುಾ ಗೆೊಂದಲಗಳು 
• E.Expression of anger and aggression: ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಕೆೊೇಪ, ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ. 
• N.Need for substance use and abuse: ಮದೆ, ಮಾದಕ ವಸುಾಗಳ ಬಳಕೆ ಮತುಾ ದುಬಷಳಕೆ 
• T.Targets: ಗುರ ಉದೆದೇಶಗಳು. 

ಮುಂದಿನ ಅಧಾೆಯಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಒಂದೆೊಂದು ಸಮಸೆೆಯನೊು ವಿವರವಾಗಿ ಪರಸಾಾಪ್ಸಲಾಗಿದೆ ಹಾಗೊ ಕಾರಣ ಮತುಾ 
ಪರಹಾರಗಳನುು ಕೆೊಡಲಾಗಿದೆ. 

ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಕೆೊೇಪ, ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ 

‘ನಾವು ಹೆತಾ ಮಗ ಸರ್. ಹೆೊಟೆು, ಬಟೆು ಕಟಿು ಪ್ರೇತಿಯಿಂದ ಸಾಕ್ರದದಕೆೆ ನಮಗೆ ಕೆೊಟ್ು ಉಡುಗೆೊರೆ, ನನು ಕೆೈ ಮೊಳ  ೆಮುರದಿದೆ. 
ಇವರ ಹುಬಿಬನ ಮೆೇಲೆ ನಾಲುೆ ಇಂಚಿನ ಗಾಯ, ಏಟ್ು ಅಧಷ ಅಂಗುಲ ಕೆಳಗೆ ಬಿದಿದದದರೆ, ಇವರ ಕಣೆುೇ ಹೆೊೇಗುತಿಾತುಾ. ಬೆೈಕ್ ಬೆೇಕು 
ಎಂದು ಹಠ್ ಮಾಡಿದ. ಸಾಲ ಮಾಡಿ ತ್ೆಗೆದುಕೆೊಟೆುವು. ಮಬೆೈಲ ಬೆೇಕು ಎಂದ. ಸೆುೇಹತರನುು ಬೆೇಡಿ, ತಂದು ಕೆೊಟೆುವು. 
ಕಂಪೂೆಟ್ರ್ ಕೆೊೇಸ್ಷಗೆ ಸೆೇರುತ್ೆಾೇವೆಂದ. ಬಾೆಂಕ್್ಲೆೊೇನ್ಸ ತ್ೆಗೆದು ಸೆೇರಸ್ತ್ದೆವು. ಒಂದು ತಿಂಗಳು ಹೆೊೇಗಿ, ಟಿೇಚ್ರ್ಿ್  ಸರ ಇಲಿ. 
ಚೆನಾುಗಿ ಹೆೇಳಿಕೆೊಡೆೊೇಲಿ ಎಂದುಬಿಟ್ು. ಹಣ ಹೆೊೇಯಿತು, ಅವನು ಕೆೇಳಿದೆದಲಿ, ನಾವು ಪೂರೆೈಸಲೆೇಬೆೇಕು. ಇಲದಿಿದದರೆ ಚಿೇರಾಟ್, 
ಕೊಗಾಟ್, ಕೆಟ್ು ಮಾತಿನ ಬೆೈಗುಳ.್ ‘್ ನಿಮಮ ತಿೇಟೆ ತಿೇರಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ನನುನುು ಏಕೆ ಹುಟಿುಸ್ತ್ದಿರ, ಮಗನಿಗೆ ಒಳ ುೆಯ ಜಿೇವನ 
ಕೆೊಡಲಾಗದ ನಿೇವು ಏಕೆ ಬದುಕ್ರರಬೆೇಕು ಎಂದು ಮೆಟಿುಲ ಮೆೇಲ್ಲಂದ ನಮಿಮಬಬರನುು ದೊಡಿದ. ಆಯತಪ್ಪ ಬಿದದ ನನಗೆ ನನು 
ಗಂಡನಿಗೆ ಪೆಟಾುಯಿತು. ಇವರ ಹಣೆಯಿಂದ ರಕಾ ಹರಯುತಿಾದದರೊ, ನೆೊೇಡದೆ ಹೆೊರಹೆೊೇದ. ನಾನು ಬಾಯಿ ಬಡಿದುಕೆೊಂಡೆ, 
ಅಕೆಪಕೆದವರು ಬಂದು ನಮಮನುು ಆಸಪತ್ೆರಗೆ ಕರೆದೆೊಯುದ, ಚಿಕ್ರತ್ೆಿ ಕೆೊಡಿಸ್ತ್ದರು ಎಂದಾಗ ಆಶಾದೆೇವಿಯ ಕಣುುಗಳು ಕಣಿುೇರನ 
ಮಡುವಾಗಿದದವು. 

‘ಅಸಾಧೆ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಸರ್ ಇವಳಿಗೆ. ಹಾಗಲಿ ಹೇಗೆ ಎಂದು ಹೆೇಳುವಂತಿಲಿ. ಸ್ತ್ಟಿುನಿಂದ ಕೊಗಾಡಿ ಬಿಡುತ್ಾಾಳ .ೆ ಕೆೈಗೆ ಸ್ತ್ಕ್ರೆದ ವಸುಾಗಳನುು 
ನಮಮ ಮೆೇಲೆ ಎಸೆಯುತ್ಾಾಳ .ೆ ಇಲಿವೆೇ ನೆಲಕೆೆ ಗೆೊೇಡೆಗೆ ಅಪಪಳಿಸ್ತ್ ಹಾಳು ಮಾಡುತ್ಾಾಳ .ೆ ಮುನಿಸ್ತ್ಕೆೊಂಡರೆ, ಇಡಿೇ ದಿವಸ 
ಉಪವಾಸ ಇರುತ್ಾಾಳ .ೆ ಚ್ಂಡಿಕತ್ೆ ಕೆೇಳಿದಿದೇರಲಿ, ಮಾಡು ಎಂಬುದನುು ಮಾಡುವುದಿಲಿ, ಮಾಡಬೆೇಡ ಎಂಬುದನುು ಮಾಡುತ್ಾಾಳ .ೆ 
ಎಲಿವೂ ಅವಳು ಹೆೇಳಿದಂತ್ೆಯೆೇ ಆಗಬೆೇಕು. ಅದು ಊಟ್ದ ವಿಚಾರವಾಗಬಹುದು, ಬಟೆು, ಬರೆ ಅಲಂಕಾರವಾಗಬಹುದು. ಅವಳು 
ಮನೆಯನುು ಯಾವಾಗ ಬಿಡುತ್ಾಾಳ ,ೆ ಯಾವಾಗ ವಾಪಸ ಬರುತ್ಾಾಳ  ೆಎಂದು ನಾವು ಕೆೇಳುವಂತಿಲಿ.್ ‘ನನು ಮೆೇಲೆ ನಿಮಗೆ ನಂಬಿಕೆ 
ಇಲ,ಿ ನಾನು ಮನೆ ಬಿಟ್ುು ಹೆೊೇಗಿಬಿಡುತ್ೆಾೇನೆ ಎಂದು ಕೊಗಾಡುತ್ಾಾಳ  ೆಏನು ಮಾಡಬೆೇಕೆಂದು ತ್ೆೊೇಚ್ುತಿಾಲಿ ಎಂದರು ರಾಜಮಮ. 

ಸ್ತ್ಟ್ುು ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ ಯಾವುದೆೇ ಜಿೇವಿಗೆ ನೆೈಸಗಿಷಕವಾಗಿ ಬರುವ ಭಾವನೆ. ಪಾರಣಿಗಳ ಮಟ್ುದಲ್ಲಿ ಇದು ಅತೆವಶೆಕ. ಅವು 
ಬದುಕುಳಿಯಲು ಇವು ಬೆೇಕೆೇಬೆೇಕು. ಆಹಾರ ಸಂಪಾದಿಸಲು, ಆಕರಮಣ ಮಾಡಬೆೇಕು. ತನು ಜಾಗಕೆೆ ಇನೆೊುಂದು ಪಾರಣಿ ಅತಿಕರಮಣ 



ಮಾಡಿದರೆ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಮಾಡಿ, ಆಕರಮಣ ನಡೆಸಬೆೇಕು, ಸಂತ್ಾನೆೊೇತಪತಿಾ ಮಾಡಲು, ಸಂಗಾತಿಯನುು ಆಯೆೆ ಮಾಡಲು, ಪಡೆಯಲು 
ಇತರರೆೊಡನೆ ಹೆೊೇರಾಟ್ ಮಾಡಬೆೇಕು. ಆದರೆ ಮನುಷೆನಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ, ಇಷೆೊುಂದು ಪರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆೇಕ್ರಲಿ. ನಿತೆ 
ಜಿೇವನದಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರ, ಸೆುೇಹಪರತ್ೆ, ಸಹನೆ, ಶಾಂತತ್ೆಗೆೇ ಹೆಚ್ುು ಮಹತವ ನಿೇಡಬೆೇಕಾಗುತಾದೆ. ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳು 
ಪೂರೆೈಕೆಯಾಗದೆೇ ನಿರಾಶೆಯಾದಾಗ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಬರುತಾದೆ. ಪ್ರೇತಿ, ವಿಶಾವಸ ತ್ೆೊೇರಸಬೆೇಕಾದವರು, ಪ್ರೇತಿ ತ್ೆೊೇರಸದೆ, ತಿರಸಾೆರ-
ಉದಾಸ್ತ್ೇನ ಮಾಡಿದಾಗ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಬರುತಾದೆ. ತನು ಹಕುೆಗಳನುು ಇತರರು ಉಲಿಂಘಿಸ್ತ್ದಾಗ ವೆಕ್ರಾ ಕೆೊೇಪ್ಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾನೆ. ಅನಾೆಯ, 
ಅಕರಮಗಳಾದಾಗ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಮಾಡಿ ಅನಾೆಯ-ಅಕರಮಗಳನುು ಮಾಡಿದವರ ಮೆೇಲೆ ಅಕರಮಣ ಮಾಡುತ್ಾಾನೆ. ಹೇಗಾಗಿ ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಕೆೊೇಪ, 
ಅಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ, ಸಹಜ ಸಾವಭಾವಿಕ ಭಾವನೆ, ಒಂದು ನಿದಿಷಷು ಪರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮನುಷೆನಿಗಿರಬೆೇಕು. ಆದರೆ ಅದರ ಪರಮಾಣ ಮತುಾ 
ಪರಕಟ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಪರತಿಯೊಬಬರೊ ವಿವೆೇಚ್ನೆಯನುು ತ್ೆೊೇರಬೆೇಕು. ಇಲದಿಿದದರೆ, ಹಂಸೆಯಾಗುತಾದೆ. ಅನಾಹುತಗಳಾಗುತಾವೆ. 
ಲಗಾಮಿಲಿದ ಕೆೊೇಪ, ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ, ಬೆಂಕ್ರಯಂತ್ೆ ವೆಕ್ರಾಯನುು ಸೆೇರದಂತ್ೆ ಎಲಿರನೊು ಸುಡುತಾದೆ. ನೆೊೇವನುುಂಟ್ುಮಾಡುತಾದೆ. 
ಕೆೊೇಪ-ಆಕರಮಣಕಾರ ಭಾವನೆಗಳು ಬರುತಿಾದದಂತ್ೆ, ದೆೇಹದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ುು ಅಡಿರನಲ್ಲನ್ಸ ಮತುಾ ಕಾಟಿಷಸಾಲ ಹಾಮೇಷನುಗಳು 
ಉತಪತಿಾಯಾಗಿ ವೆಕ್ರಾಯನುು ಹೆೊೇರಾಟ್ಕೆೆ ಸಜುು ಮಾಡುತಾವೆ. ಮಿದುಳಿಗೆ ರಕಾ ಪೂರೆೈಕೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ, ವೆಕ್ರಾಯ ವಿವೆೇಚ್ನೆ, ಬೌದಿಿಕ 
ಸಾಮಥೆಷಗಳನುು ತಗಿೆಸುತಾದೆ. ವೆಕ್ರಾ ವಿವೆೇಚ್ನಾ ರಹತನಾಗಿ, ಸರತಪುಪಗಳ ತುಲನೆ ಮಾಡದೆೇ ಪರಣಾಮಗಳನುು ಲೆಕ್ರೆಸದೆ, 
ಕೆೊೇಪವನುು ಪರದಶಷಸಲು ಸಜಾುಗುತ್ಾಾನೆ. ಅನೆೇಕ ಹೇನ ಅಪರಾಧಗಳನುು ಮಾಡಲೊ ಹೆೇಸುವುದಿಲಿ. 

ಸಾಮಾನೆವಾಗಿ ಹದಿಹರೆಯದವರಗೆ,ಯುವ ಜನರಗೆ ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಕೆೊೇಪ ಹೆಚ್ುು. ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆಯೊ ಹೆಚ್ುು. ಆದದರಂದಲೆೇ ಅವರನುು 
‘ಬಿಸ್ತ್ರಕಾದವರು ಎಂದು ಜನ ಹೆೇಳುತ್ಾಾರೆ. ಅನಾೆಯ, ಅಕರಮ, ಮೇಸ, ವಂಚ್ನೆಗಳನುು ಕಂಡರೆ, 

ಯುವ ಜನರಲಿದೆ, ಇನಾೆವ ವಯಸ್ತ್ಿನವರು ಸ್ತ್ಡಿದೆೇಳಲು ಸಾಧೆ? ವಯಸಾಿಗು 

ತಿಾದದಂತ್ೆ ಆಕರಮಣ ಶೇಲತ್ೆ ಕುಗುೆತಾದೆ. ಅಡಿರನಲ್ಲನ್ಸ, ಕಾಟಿಷಸಾಲ ಉತಪತಿಾ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತಾದೆ. ಹೃದಯ ಶಾವಸಕೆೊೇಶಗಳ, 
ಸಾುಯುಗಳ ಬಲವೂ ಕುಂಠಿತಗೆೊಳುುತಾದೆ. 

ಆದರೆ ಇತಿಾೇಚೆಗೆ, ಹರೆಯದವರಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಕೆೊೇಪ ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ ಆತಂಕಕಾರ ಪರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ುುತಿಾದೆ. ಈ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಕೆೊೇಪಗಳ 
ದುಷಪರಣಾಮಗಳಿಗೆ, ಹೆತಾವರು, ಒಡಹುಟಿುದವರು, ಮನೆಯವರು, ಸಹಪಾಠಿಗಳು, ಅಧಾೆಪಕರು ಮತುಾ ಇತರರು ಒಳಗಾಗುತ್ಾಾರೆ. 
ಇದಕೆೆ ಕಾರಣಗಳು ಹಲವಾರು: 

ಹದ್ಧಹರ ಯದ್ವರ ಬ ೇಕಚ-ಬ ೇಡಗಳು, ನಿರೇಕ್ಷ ಗಳು ಹ ಚಚುತಿುವ್ : 

ಆಹಾರ, ವಸರ, ವಸತಿ, ಭೆೊೇಗವಸುಾಗಳು, ಹಣ, ಮನರಂಜನಾ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳು, ಸಾವತಂತರಯ, ಸಾಿನಮಾನ, ಕ್ರೇತಿಷಗಳು ಎಷ್ಠುದದರೊ 
ಅವರಗೆ ಸಾಲದಾಗುತಿಾವೆ. ಕೆೊಳುಬಾಕ ಸಂಸೃತಿಯಲ್ಲಿ ಎಲಿ ಉತ್ಾಪದಕರು ಹರೆಯದವರನುು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ುುಕೆೊಂಡು, ವಸುಾ 
ವಿಶೆೇಷಗಳನುು ತಯಾರಸ್ತ್, ಮಾರುಕಟೆುಗೆ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ಾಾರೆ. ಒಬಬರು ಕೆೊಂಡರೆ ಸಾಕು ಉಳಿದವರೆಲಿರಗೊ ಅದು ಬೆೇಕು. 
ಅಗತೆವಿಲಿದಿದದರೊ ಪರತಿಷೆಠಗಾಗಿ, ಸಪಧೆಷಗಾಗಿ ಕೆೊಂಡುಕೆೊಳುುವ ಆತುರವನುು ಎಲಿರಲೊಿ ಮೊಡಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಸ್ತ್ಗದಿದಾದಗ, 
ಕೆೊಂಡುಕೆೊಳುಲು ಆಗದಿದಾದಗ, ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳು ಬೆೇಡವೆಂದಾಗ, ನಿರಾಶೆಗೆೊಳಗಾಗಿ ಸ್ತ್ಟಿುಗೆೇಳುತ್ಾಾರೆ. ಮುಖೆವಾಗಿ 
ಹರೆಯದವರಗೆ ಪರಪೂಣಷ ಸಾವತಂತರ-ಸಾವಯತಾತ್ೆ ಬೆೇಕೆನಿಸುತಾದೆ. ತಮಿಮಷು ಬಂದಂತ್ೆ ನಡೆದುಕೆೊಳುಲು, ಜಿೇವಿಸಲು, ಎಲ ಿಚಿಕೆ-
ದೆೊಡಡ ನಿಧಾಷರಗಳನುು ಕೆೈಗೆೊಳುಲು ಅವರು ಇಚಿುಸುತ್ಾಾರೆ. ಅವರಗೆ ಯಾರ ಸಲಹೆ, ಬುದಿಿವಾದ, ಮಾಗಷದಶಷನ ಪಡೆಯಲು 
ಇಷುವಾಗುವುದಿಲಿ. ತಮಮ-ತಮಮಲೆಿೇ ಮಾತ್ಾಡಿಕೆೊಂಡು, ನಿಧಾಷರ ಮಾಡುತ್ಾಾರೆಯೆೇ ಹೆೊರತು ಹರಯರ, ಅಧಾೆಪಕರ 



ಮಾತುಗಳನುು ಕೆೇಳಲು ಅಥವಾ ಅವರೆೊಂದಿಗೆ ಚ್ಚಿಷಸಲು ತಯಾರರುವುದಿಲಿ. ಹರಯರ ಹಳೆಯ ಕಾಲದ ರೇತಿನಿೇತಿಗಳು, 
ಧೆೊೇರಣೆಗಳು, ಜಿೇವನ ಶೆೈಲ್ಲ ಅವರಗೆ ಸವಲಪವೂ ಇಷುವಾಗುವುದಿಲಿ. ಇದರಂದ ನಿರಾಶೆ ನಿತೆದ ಸಂಗತಿಯಾಗುತಾದೆ. 

ವಿಪ್ರೇತ್ ಸಪರ್ ಾ, ದ  ಡಡ ಗಚರ ನಿತ್ಾ ಯೇಗಾತ ಯ ಪ್ರೇಕ್ಷ : 

ಇತಿಾೇಚಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ, ಸಪಧೆಷ ಮುಗಿಲನುು ಮುಟಿುದೆ. ಕೆಲವೆೇ ಅವಕಾಶಗಳು; ಸಾವಿರಾರು ಮಂದಿಗೆ ಅವುಗಳ ಮೆೇಲೆ ಕಣುು. 
ಪರೇಕ್ೆಯಲ್ಲಿ ಗಳಿಸುವ ಅಂಕಗಳು ಅಥವಾ ತಂದೆ ತ್ಾಯಿಯ ಬಳಿ ಎಷುು ದೆೊಡಡದಾದ ಹಣದ ಥೆೈಲ್ಲ ಇದೆ ಎಂಬುದರ ಮೆೇಲೆ 
ಗುರಮುಟ್ುಬಹುದೆೇ ಇಲಿವೆೇ ಎಂಬುದು ನಿಧಾಷರವಾಗುತಾದೆ. ಹೇಗಾಗಿ ಹೆಚೆುಚ್ುು ಅಂಕಗಳನುು ಗಳಿಸಲು ತಂದೆತ್ಾಯಿಗಳು, ಶಕ್ಷಕರು 
ಮಕೆಳ ಮೆೇಲೆ ಅಸಾಧೆ ಒತಾಡ ಹೆೇರುತ್ಾಾರೆ. ೯೦% ಅಂಕಗಳನುು ತ್ೆಗೆಯಲು ಬಹುಮಾನಗಳ ಆಮಿಷವನುು ಒಡುಡತ್ಾಾರೆ. ಶೆೇಕಡಾ 
೨೦ರಂದ೨೫ರಷುು ವಿದಾೆರ್ಥಷಗಳು ಯಶಸ್ತ್ವಯಾದರೆ ಉಳಿದವರು ವಿಫಲರಾಗುತ್ಾಾರೆ. ನಿರಾಶೆ ಅವರಗೆ ಕಟಿುಟ್ು ಬುತಿಾಯಾಗುತಾದೆ. 
ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಒಬಬರು ೯೦% ತ್ೆಗೆಯುವಲ್ಲಿ ಸಫಲರಾದರೆ, ಉಳಿದವರು ಇತರರ ತಿರಸಾೆರ ಹೇನಾಯದಲ್ಲಿ ಬದುಕಬೆೇಕಾಗುತಾದೆ. 

ಮಾಧಾಮಗಳ ಪ್ರಭಾವ: 

ವೆೈಭವದ ಶರೇಮಂತ ಜಿೇವನ ಶೆೈಲ್ಲಯನುು ಬಿಂಬಿಸುವ ಸ್ತ್ನೆಮಾ, ಟಿೇವಿ ಧಾರಾವಾಹಗಳು, ಜಾಹೇರಾತುಗಳು, ಹಣ-ಆಸ್ತ್ಾ-ಕ್ರೇತಿಷ-
ಸಾಿನಮಾನಗಳನುು ಅಡಡದಾರಯಲ್ಲಿ. ಅಕರಮವಾಗಿ ಸಂಪಾದಿಸುವ ಪಾತರಗಳು ಅಥವಾ ವೆಕ್ರಾಗಳ ವೆೈಭವಿೇಕರಣ, ಲೆೈಂಗಿಕತ್ೆ ಮತುಾ 
ಹಂಸೆ, ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆಯನುು ರೆೊೇಚ್ಕವಾಗಿ ಚಿತಿರಸುವ  ವರದಿಗಳು, ಕಲಪನೆಗಳು, ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಉಳುವರು ಮತುಾ ಇಲಿದವರ 
ನಡುವಿನ ಕಂದಕವನುು ಪರಚೆೊೇದನಾತಮಕ ರೇತಿಯಲ್ಲ ಿ ವಿವರಸುವುದು. ನಿೇತಿನಿಯಮಗಳನುು ಭಂಗ ಮಾಡುವುದೆೇ ಸರ. 
ರಾಜಿಸಂಧಾನಕ್ರೆಂತ ಬಲಪರಯೊೇಗವೆೇ ಉತಾಮ ಇತ್ಾೆದಿ ಅಕರಮಣಕಾರ ಧೆೊೇರಣೆಗಳನುು ಪೆರೇರೆೇಪ್ಸುವ ಚಿತರಣಗಳು 
ಹರೆಯದವರ ಮೆೇಲೆ ಸಾಕಷುು ದುಷಪರಣಾಮಗಳನುುಂಟ್ುಮಾಡುತಾವೆ. 

ಆನ್ಚವಂಶೇಯ, ಮಿದ್ಚಳಿಗಾಗಚವ ಸಣಣಪ್ರಮಾಣದ್ ಹಾನಿ: 

ಗಭಷಧಾರಣೆ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಹೆರಗೆಯಾಗುವಾಗ ಮತುಾ ಆನಂತರದ ಐದು ವಷಷಗಳಲ್ಲಿ ನಾನಾ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಮಿದುಳಿಗೆ ಅತಿ 
ಅಲಪಮಟ್ುದ ಹಾನಿಯುಂಟಾಗಬಹುದು. ಇದನುು minimum brain damage ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ಈ ಮಟ್ುದ ಹಾನಿಗಿೇಡಾದ ಮಕೆಳಲ್ಲಿ ಇತರ 
ಮಕೆಳಿಗೆ ಹೆೊೇಲ್ಲಸ್ತ್ದರೆ, ಆಕರಮಣಶೇಲನೆ, ಸ್ತ್ಟ್ುುಕೆೊೇಪ, ನಿೇತಿ ನಿಯಮಗಳನುು ಭಂಗ ಮಾಡುವ ಪರವೃತಿಾ ಅಪರಾಧ ಮಾಡುವ 
ಮನೆೊೇಭಾವ ಹೆಚಾುಗಿ ಕಂಡು ಬರುತಾದೆ ಎಂಬುದು ಗಮನಾಹಷ. ಸ್ತ್ಟ್ುು-ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆ ಅನುವಂಶೇಯವಾಗಿಯೊ ಬರಬಹುದು. 

ಮದ್ಾಪಾನ್ ಮಾದ್ಕವಸಚುಗಳ ಸ ೇವನ : 

ಮದೆಪಾನ ಮತುಾ ಮಾದಕ ವಸುಾಗಳು ವೆಕ್ರಾಯ ವಿವೆೇಚ್ನೆಯನುು ಹಾಳು ಮಾಡುತಾವೆ. ಹಾಗೆಯೆೇ ಅಮಲ್ಲನಲ್ಲ ಿ ಅದುಮಿಟ್ು 
ನಕಾರಾತಮಕ ಭಾವನೆಗಳು ಪರಕಟ್ಗೆೊಳುುತಾವೆ. ಜೆೊತ್ೆಗೆ ಈಗಾಗಲೆೇ ಮದೆಪಾನ-ಮಾದಕ ವಸಾಗಳು ಸೆೇವನೆಯ ಚ್ಟ್ಕೆೆ ವೆಕ್ರಾ 
ತುತ್ಾಾಗಿದದರೆ. ನಿಗದಿತ ಪರಮಾಣದ ಮದೆಮಾದಕ ವಸುಾವನುು ನಿದಿಷಷು ವೆೇಳೆಗೆ ವೆಕಾ ಸೆೇವಿಸದೆೇ ಹೆೊೇದರೆ ಹಂದೆಗೆತದ ಚಿನೆಾಗಳು 
ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತಾವೆ (withdrawal  sysmtoms) ಅವು ದೆೈಹಕವಾಗಿ ಮಾನಸ್ತ್ಕವಾಗಿ ವೆಕ್ರಗೆಾ ಹಂಸೆಯನುುಂಟ್ು ಮಾಡುತಾವೆ. ಆಗ ವೆಕ್ರಾ 
ಸ್ತ್ಟ್ುು ಕೆೊೇಪ, ಅಕರಮಣಶೇಲತ್ೆಯನುು ಪರಕಟಿಸುತ್ಾಾನೆ. 

 



ಮಾನ್ಸಿಕ ಕಾಯಿಲ ಗಳು 

ಖನುತ್ೆ, ಮೆೇನಿಯ, ಸ್ತ್ೆಜೆೊೇಫ್ರೇನಿಯಾದಂತಹ ತಿೇವರತರದಮಾನಸ್ತ್ಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಕೆೊೇಪ, ಆಕರಮಣ ಪರವೃತಿಾ 
ರೆೊೇಗಲಕ್ಷಣಗಳಾಗಿ  ಕಾಣಿಸಕೆೊಳುುತಾವೆ. ನಿರಾಶೆ, ಅಸಹಾಯಕತ್ೆ, ಸಂಶಯ, ಭರಮೆಗಳು ಆಕರಮಣ ಶೇಲತ್ೆಯನುು ಹೆಚಿುಸುತಾವೆ. 

ಸಿಟಚು ಕ  ೇಪ್, ಆಕರಮಣ ಶೇಲತ ಯನ್ಚನ ತ್ಗಿಿಸಚವುದ್ಚ ಹ ೇಗ ? 

ಸರಳ ಜಿೇವನ, ನಿತೆತೃಪ್ಾ: ಮಕೆಳಿಗೆ ತಮಮ ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನುು  ತಗಿಸೆಲು, ಸರಳ ಜಿೇವನವನುು ನಡೆಸಲು ತಂದೆತ್ಾಯಿಗಳು 
ಮದಲ್ಲನಿಂದಲೆೇ ತರಬೆೇತಿಕೆೊಡಬೆೇಕು. ಹಾಗೆಯೆೇ ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ತ್ಾವೆೇ ಮಾದರಯಾಗಿರಬೆೇಕು. ನಿತೆ ಏನು ಲಭೆವೇ, ಎಷು 
ಲಭೆವೇ ಅಷುರಲ್ಲಿ ತೃಪ್ಾ ಸಂತ್ೆೊೇಷ ಪಡಲು ಪೆರೇರಣೆ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ತನಗೆ ಸ್ತ್ಕೆದುದ, ಸಾಲದು, ಇತರರಗೆ ಹೆಚ್ುು ಸ್ತ್ಕ್ರೆದೆ ಎಂಬ 
ಧೆೊೇರಣೆ ಭಾವನೆಯನುು ಬಿಡಬೆೇಕು. ಪಾಲ್ಲಗೆ ಬಂದದೆದೇ ಪಂಚಾಮೃತ ಎಂದುಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 

ಅಗತೆಗಳ ಪೂರೆೈಕೆಗೆ ಶಸುಾ ವಿಧಿವಿಧಾನಗಳ ಬಳಕೆ ಮತುಾ ಸಂಪನೊಮಲಕೆೆ ತಕೆಂತ್ೆ, ನಿಧಾನಗತಿಯಲ್ಲಿ ಅಗತೆ ಪೂರೆೈಕೆ 
ಮಾಡಿಕೆೊಳುಲು ಕಲ್ಲಸಬೆೇಕು. 

ಸಂಬಂಧಗಳಲ್ಲ ಿ ಪ್ರೇತಿ, ವಿಶಾವಸಕೆೆ ಹೆಚ್ುು ಮಾನೆತ್ೆ, ಇರುವುದನುು ಹಂಚಿಕೆೊಳುಲು ಪ್ರೇತ್ಾಿಹ ನಿೇಡಬೆೇಕು ಇತರರ ತಪುಪ 
ನೊೆನತ್ೆಗಳನುು ಕೆೊರತ್ೆಗಳನುು ಒಪ್ಪಕೆೊಂಡು, ಹೆೊಂದಿಕೆೊಳುಲು ಒತ್ಾಾಸೆ ನಿೇಡಬೆೇಕು. 

ಸ್ತ್ಟ್ುು ಆಕರಮಣಶೇಲತ್ೆಯ ದುಷುರಣಾಮಗಳನುು ಸಮಯ ಸಂದಭಷ ಸ್ತ್ಕಾೆಗಲೆಲಾಿ ವಿವರಸಬೆೇಕು. ಸಹನೆ ಸಹಕಾರದ 
ಸತಪರಣಾಮಗಳನುು ತಿಳಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 

ಇತರರು ಅನಾೆಯ ಮಾಡಿದಾಗ, ಅನುಚಿತವಾಗಿ ನಡೆದುಕೆೊಂಡಾಗ, ಅವರು ಏಕೆ ನಡೆದುಕೆೊಂಡರು, ಉದೆದೇಶಪೂವಷಕವಾಗಿ 
ಮಾಡದೆ, ತಪುಪ ಗರಹಕೆಯಿಂದ ಮಾಡಿದರೆೇ ಸನಿುವೆೇಶ ಸಂದಭಷದ ಅಗತೆತ್ೆಗಳಿಂದ ಮಾಡಿದರೆೇ ಎಂದು ವಿವೆೇಚಿಸಬೆೇಕು. ತಮಮ 
ವತಷನೆಗೆ ಕಾರಣ ತಿಳಿಸಲು ಅವರಗೆೊಂದು ಅವಕಾಶ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಅವರು ಪಶಾುತ್ಾಾಪಪಟ್ುರೆ ಅದನುು ಮಾನೆ ಮಾಡಬೆೇಕು. 
ಮನೆಯವರಾಗಲ್ಲೇ, ಹೆೊರಗಿನವರಾಗಲ್ಲೇ ಅವರನುು  ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಂಡು, ಅವರಂದ ಏನನುು, ಎಷುನುು ನಿರೇಕ್ಷಿಸಬಹುದು. 
ಎಂಬುದನುು ಅರತುಕೆೊಳುಬೆೇಕು ಟಿೇಕೆ ತಿರಸಾೆರಗಳನುು ಆದಷುು ನಿವಾರಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು, ಶಾಿಘನೆ ಮೆಚ್ುುಗೆಯನುು ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ನಿೇಡುವ ಮನೆೊೇಭಾವವನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 

ಮೌನಾಚ್ರಣೆ: ಸ್ತ್ಟ್ುು ಕೆೊೇಪ ಬಂದಾಗ ಅಧಷ ನಿಮಿಷ, ಅಲೆೇಿ ಕುಳಿತು ಅಥವಾ ಆ ಜಾಗದಿಂದ ಹೆೊರಬಂದು, ಮೌನವಾಗಿರಬೆೇಕು. 
ತತ್್ಕ್ಷಣದ  ಪರತಿಕ್ರರಯೆಯನುು ಪರಕಟಿಸಬಾರದು. ಮೌನವಾಗಿರಲು ಸಾಧೆವಿಲಿವಾದರೆ, ಒಂದು ಲೆೊೇಟ್ ನಿೇರು ಕುಡಿಯುವುದು, 
ಒಂದು ಕಾಗದವನುು ಹತುಾ ಚ್ೊರಾಗಿ ಹರಯುವುದೆೊೇ, ಕಣುುಮುಚಿು ದಿೇಘಷವಾದ ಉಸ್ತ್ರಾಟ್ ಮಾಡುವುದೆೊೇ ಮಾಡಬೆೇಕು. 
ವಾಕ್ರಂಗ್ ಇಲಿವೆೇ ಬಯಲ್ಲಗೆ ಹೆೊೇಗಿ ಯಾವುದಾದರೊ ವಾೆಯಾಮ ಅಥವಾ ಆಟ್ವಾಡಿದರೆ, ಮನಸುಿ ಸ್ತ್ಿಮಿತಕೆೆ ಬರುತಾದೆ. 

ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಕೆೊೇಪ, ತ್ಾಪಗಳ ಸೌಮೆ ಪರಕಟ್ಣೆ: ನಮಗೆ ಮತುಾ ಇತರರಗೆ ಹಂಸೆಯಾಗದ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ಸೌಮೆವಾಗಿ ಆದರೆ ಅಷೆುೇ 
ಪರಣಾಮಕಾರಯಾಗಿ ನಮಮ ಅಸಮಾಧಾನ ಪರತಿಭಟ್ನೆಯನುು ಹೆೇಗೆ ಮಾಡಬೆೇಕೆಂದು ಯೊೇಚಿಸ್ತ್ ಕಾಯಷಪರವೃತಾರಾಗಬೆೇಕು. 
ಗಾಂಧಿಕಲ್ಲಪಸ್ತ್ದ ಹಂಸೆಗೆ ಹಂಸೆ ಮದದಲಿ, ಹಂಸೆಗೆ ಅಹಂಸೆಯೆೇ ಸರಯಾದ ಉತಾರ ನಮಮ ದಾರದಿೇಪವಾಗಬೆೇಕು. 

 



ಕ್ರೇಳರಮೆ 

‘ನಾನು ಕಪಪಗಿದೆದೇನೆ, ನನು ತಂಗಿಯರೆಲಿ ಬೆಳುಗಿದಾದರೆ. ಬೆೇರೆಯವರು ಇರಲ್ಲ ನನು ಅಪಪ, ಅಮಮನೆೇ ನನುನುು ತಿರಸಾೆರದಿಂದ 
ನೆೊೇಡುತ್ಾಾರೆ. ನಾನು ಉಳಿದವರಗಿಂತ ಹೆಚ್ುು ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಕೆೊಡುತ್ೆಾೇನೆ. ಆಟೆೊೇಟ್ಗಳಲ್ಲಿ ಪೆೈಜ್ಗಳನುು ತ್ೆಗೆದುಕೆೊಂಡಿದೆದೇನೆ. 
ಒಳ ುೆಯ ವಿದಾೆರ್ಥಷನಿ ಎಂದು  ಹೆಸರು ಪಡೆದಿದೆದೇನೆ. ಎಲಿ ಗುಣಗಳನುು ಒಂದು ಮಸ್ತ್ ನುಂಗಿತು ಎನುುವ ಹಾಗೆ, ನನು ಮೆೈ ಬಣು ನನು 
ಆತಮ ವಿಶಾವಸವನುು ತಿಂದು ಹಾಕ್ರಬಿಟಿುದೆ ಸರ್. ನನು ಮದುವೆಮಾಡುವುದು ಕಷುವಂತ್ೆ. ಕಪಪಗಿರುವ ಹುಡುಗಿಯನುು ಮೆಚಿು 
ಮದುವೆಯಾಗಲು ಕಪಪನೆಯ ಹುಡುಗರೊ ತಯಾರರುವುದಿಲಿವಂತ್ೆ. ನಾನು ನಮಮ ಮನೆಗೆ ಹೆೊರೆಯಾಗುತ್ೆಾೇನಂತ್ೆ. ಈ ಮಾತನುು 
ದಿನಕೆೆ ಒಂದು ಸಲವಾದರೊ ನನು ತ್ಾಯಿ ಮತುಾ ಅಜಿು ಹೆೇಳುತಾಲೆೇ ಇರುತ್ಾಾರೆ. ಜಿಗುಪೆಿ ಬಂದು ಆತಮಹತ್ೆೆ 
ಮಾಡಿಕೆೊಳುಲೆೇಬೆೇಕೆನಿಸ್ತ್ಬಿಡುತಾದೆ. ಎಂದು ಕಣಿುೇರು ಹಾಕ್ರದಳು ವಿಜಯ. 

‘ನಾನು ಐದಡಿ ಎತಾರ ಇದೆದೇನೆ. ನನಗಿಂತ ಎರಡು ವಷಷ ಚಿಕೆವನಾದ ನನು ತಮಮ ನನಗಿಂತ ಆರು ಅಗುಲ ಹೆಚ್ುು 
ಎತಾರವಾಗಿದಾದನೆ. ಗುಂಗುರು ಕೊದಲು, ಲಕ್ಷಣವಾಗಿದಾದನೆ. ನಾವು ಜೆೊತ್ೆಯಾಗಿ ಹೆೊೇದರೆ ಎಲಿರೊ ಅವನನುು ಗಮನಿಸ್ತ್ 
ಮಾತ್ಾಡಿಸುತ್ಾಾರೆಯೆೇ ಹೆೊರತು ನನುನುು ಮಾತ್ಾಡಿಸುವುದೆೇ ಇಲಿ. ನಾನು ದಿವೂ ಜಿಮ್ಗೆ ಹೆೊೇಗುತ್ೆಾೇನೆ. ಜಾಗಿಂಗ್ 
ಮಾಡುತ್ೆಾೇನೆ. ಈಜುತ್ೆಾೇನೆ. ನನು ಶರೇರ ಕಂಡು ನನಗೆ ಬೆೇಜಾರಾಗುತಾದೆ. ಮುಖ ಮರೆಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ಎಲ್ಲಿಯಾದರೊ ಓಡಿ 
ಹೆೊೇಗೆೊೇಣ ಎನಿಸುತಾದೆ ಎಂದ ಬಾಬುರಾವ್. 

‘ಕೆಳ ಜಾತಿಯಲ್ಲಿ ಹುಟಿು, ಸಣು ಹಳಿುಯೊಂದರಲ್ಲಿ ಬದುಕುವುದು ಬಹಳ ಕಷು. ಅಸಪೃಶೆತ್ೆ ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡಲು ಸಕಾಷರ ಕಾನೊನು 
ಮಾಡಿದೆ. ಏನು ಪರಯೊೇಜನ. ಹೆೊೇಟೆಲ್ಗೆ ಹೆೊೇಗಿ ನೆೊೇಡಿ. ಮೆೇಲಾುತಿಯವರಗೆ ಸ್ತ್ುೇಲ ಲೆೊೇಟ್ದಲ್ಲಿ ಕಾಫ್, ಟಿೇ ಕೆೊಟ್ುರೆ, ನಮಗೆ 
ಪಾಿಸ್ತ್ುಕ್ ಲೆೊೇಟ್ದಲ್ಲಿ ಕೆೊಡುತ್ಾಾರೆ. ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನು ತ್ೆಗೆದುಕೆೊಳುುವಾಗ ನಾವು ಒಂದು ಪಕೆಕೆೆ ನಿಲಿಬೆೇಕು. ನನು 
ತರಗತಿಯಲ್ಲಿ ನಾನೆೇ ಯಾವಾಗಲೊ ಫಸು ಅಥವಾ ಸೆಕೆಂಡ್ ಬರುತ್ೆಾೇನೆ. ಹೆಚಿುನ ಟಿೇಚ್ರ್, ಮನುಃಪೂವಷಕವಾಗಿ ಅಭಿನಂದನೆ 
ಹೆೇಳುವುದಿಲಿ. ಯಾಕೆ ಇಷುು ಕಷುಪಡುತಿಾದೆದೇಯಾ, ೫೦ ಅಥವಾ ೬೦ ಪಸೆಷಂಟ್ ಮಾಕ್ಿಷ ತ್ೆಗೆದರೆ ಸಾಕು, ನಿಮಗೆ ರಸವೆೇಷಶನ್ಸ 
ಪಾಲ್ಲಸ್ತ್ಯಿಂದ ಕೆೇಳಿದ ಸ್ತ್ೇಟ್ು, ಉದೆೊೆೇಗ ದೆೊರೆಯುತಾದೆ ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ನಮಮ ಹತಿಾರ ಬರಲು, ಮಾತ್ಾಡಲು ಯಾರಗೊ ಇಷುವಿಲಿ. 
ಈ ಅನಿಷು ಜಾತಿ ಪದತಿಿ ಯಾವಾಗ ಹೆೊೇಗುತಾದೆೊೇ ಎಂದ ಬಲರಾಮ. 

‘ನಾವು ಬಡವರಾಗಿರುವುದೆೇ ಒಂದು ಅಪರಾಧವಾಗಿಬಿಟಿುದೆ ಸರ್. ಎಲ್ಲಿಯೊ ನಮಗೆ ಗೌರವ ಸ್ತ್ಗುವುದಿಲಿ. ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನು 
ತರಲು ಹೆೊೇದರೆ,್ ‘ದುಡಿಡದೆಯಾ, ನಮಮಲ್ಲಿ ಸಾಲದೆೊರೆಯುವುದಿಲಿ ಎಂದು ಅಂಗಡಿಯವರು ಹೆೇಳುತ್ಾಾರೆ. ಸಭೆ, ಸಮಾರಂಭಗಳಿಗೆ 
ಹೆೊೇದರೆ ಕುಚಿಷಗಳು ಖ್ಾಲ್ಲ ಇದದರೊ, ನಾವು ನಿಂತುಕೆೊಂಡಿರಬೆೇಕು. ಅಕಸಾಮತ್ ಕುಳಿತಿದದರೆ, ಏಳು, ಏಳು ದೆೊಡಡ ಮನುಷೆರು 
ಬರುತ್ಾಾರೆ. ಅವರು ನಿನು ಪಕೆದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆಯೆೇ ಎಂದು ಸಂಘಟ್ಕರು ಎಬಿಬಸುತ್ಾಾರೆ. ದುಡಿಡದದರೆ ದೆೊಡಡಪಪ, ದುಡಿಡಲಿದಿದದರೆ 
ಏನೊ ಅಲ.ಿ ಇದು ನಾೆಯವೆೇ? ದುಡಿಡಲಿದ ನಾವು ಕ್ರೇಳು ಎಂದು ಪರತಿ ನಿಮಿಷ ಪರತಿದಿನ ನಮಗೆ ಮನವರಕೆ ಮಾಡಿಕೆೊಡುತಾಲೆೇ 
ಇರುತ್ಾಾರೆ ಎಂದ ಸ್ತ್ದೆದೇಶ. 

ಹೇಗೆ ಅಸಂಖ್ಾೆತ ಜನ ನಾನಾಕಾರಣಗಳಿಂದ ಕ್ರೇಳರಮೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ಾಾರೆ. ಆಲಷಫೆರಡ್ ಆಡಿರ್ ಎನುುವ ಮನೆೊೇವಿಜ್ಞಾನಿಯ 
ಪರಕಾರ ಪರತಿಯೊಬಬ ವೆಕ್ರಾಿ ಹುಟಿುನಂದಿನಿಂದಲೆೇ ಕ್ರೇಳರಮೆಯನೊು ಅನುಭವಿಸುತ್ಾಾನೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಮಾನವ ಶಶು ಅತೆಂತ 
ಅಸಹಾಯಕ ಪಾರಣಿ, ತನು ಕಾಲಮೆೇಲೆ ನಿಲಿಲು ಅದಕೆೆ ಎಂಟೆೊಂಭತುಾ ತಿಂಗಳು ಬೆೇಕಾಗುತಾದೆ. ತನು ಅನು ಸಂಪಾದಿಸಲು ಇಪಪತುಾ 
ವಷಷ ಕಾಯಬೆೇಕಾಗುತಾದೆ. 



ಅಸಹಾಯಕ ಮತುಾ ಪರಾವಲಂಬಿಯಾದ ಶಶು ತ್ಾನು ಕ್ರೇಳು ಎಂದುಕೆೊಳುುವುದರಲ್ಲಿ ಅಸಹಜತ್ೆ ಏನೊ ಇಲ.ಿ 
ಮೆೇಲರಮೆ(Supeerior)  ಯನುು ಸಾಧಿಸುವುದೆೇ ಪರತಿಯೊಂದು ಜಿೇವಿಯ ಆಶಯ, ಗುರಯಾಗುತಾದೆ. ಇದಕೆೆ ವೆಕ್ರಾ ಹಲವು 
ವಿಧಿವಿಧಾನಗಳನುು ಅನುಸರಸುತ್ಾಾನೆ/ಳ .ೆ 

೧. ಸುಂದರ, ಆಕಶಷಕ ಶರೇರವನುು ಪಡೆಯುವುದು. 

೨. ಶರೇರವನುು ಅಲಂಕಾರಕ ವಸುಾಗಳಿಂದ ಅಲಂಕರಸುವುದು 

೩. ಶಾಲಾಕಾಲೆೇಜಿನಲ್ಲಿ ಹೆಚಿುನ ಅಂಕಗಳನುು ತ್ೆಗೆಯುವುದು 

೪. ಹಾಡು, ನೃತೆ, ಅಭಿನಯ, ಸಾಹತೆ ಸೃಷ್ಠು, ಸೃಜನಶೇಲ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳು, ಕ್ರರೇಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಪರತಿಭೆಯನುು ತ್ೆೊೇರಸುವುದು. 

೫. ಇತರರು ಮೆಚ್ುುವ, ಹೆೊಗಳುವ ನಡೆ-ನುಡಿಗಳನುು ಪರಕಟಿಸುವುದು. 

೬. ದಾನ-ಧಮಷ, ಪರೆೊೇಪಕಾರದಲ್ಲಿ ತ್ೆೊಡಗುವುದು. 

೭. ಪರಶಸ್ತ್ಾ, ಪುರಸಾೆರ, ಬಹುಮಾನಗಳನುು ಪಡೆಯುವುದು. 

೮. ಯಾವುದೆೇ ಕೆಲಸ, ಕತಷವೆವನುು ಅಚ್ುುಕಟಾುಗಿ, ಚೆನಾುಗಿ ಮಾಡುವುದು. 

೯. ಕೆಟ್ು ಹೆಸರು ಬರದಂತ್ೆ ಎಚ್ುರ ವಹಸುವುದು. 

ಈ ವಿಧಿವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿ ಸಫಲವಾದರೆ, ಕ್ರೇಳರಮೆ ಹೆೊೇಗುತಾದೆ. ಅಥವಾ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತಾದೆ. ವಿಫಲವಾದರೆ ಕ್ರೇಳರಮೆ ಮತಾಷುು 
ಹೆಚ್ುುತಾದೆ. 

ಯಾವುದೆೇ ವೆಕ್ರಾಯಲ್ಲಿ ಕ್ರೇಳರಮೆ ತಿೇವರಮಟ್ುದಲ್ಲಿರಲು ಅಥವಾ ಹೆಚಾುಗಲು ಸಾಮಾನೆ ಕಾರಣಗಳಿವು: 

೧. ಸುಂದರವಲದಿ ಕುರೊಪ್ ಶರೇರ ಅಥವಾ ಅಂಗವೆೈಕಲೆಗಳು. ವಿಪರೇತ ದಪಪ ಅಥವಾ ವಿಪರೇತ ಸಣು, ಅತಿ ಎತಾರ ಅಥವಾ 
ಅತಿ ಕುಳು, ಅತಿ ಕಪುಪ ಬಣು ಇತ್ಾೆದಿ. 

೨. ತಂದೆ, ತ್ಾಯಿ, ಪ್ೇಷಕರ ಪ್ರೇತಿ, ವಾತಿಲೆ ಕಡಿಮೆ, ಅವರ ಟಿೇಕೆ, ತಿರಸಾೆರ, ಹೇನಾಯ ಹೆಚ್ುು, ಬೆೇಡದ ಮಗುವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುವುದು. 

೩. ಶಾಲೆ-ವಿದಾೆಭಾೆಸದಲ್ಲಿ, ಕಲ್ಲಕೆಯಲ್ಲಿ ಹಂದುಳಿಯುವುದು. 

೪. ಯಾವುದೆೇ ಪರತಿಭೆ ಇಲದಿಿರುವುದು ಅಥವಾ ಇದದರೊ ಅದರ ಪರಕಟ್ಣೆಗೆ ಅವಕಾಶ, ಪ್ರೇತ್ಾಿಹ ಇಲಿದಿರುವುದು. 

೫. ಕೆಳವಗಷ, ಜಾತಿ ಅಥವಾ ಮೆೈನಾರಟಿ ಗುಂಪ್ಗೆ ಸೆೇರರುವುದು. 

೬. ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿ ಶಾರೇರಕ ದುಡಿಮೆ ಮಾಡುವ ಶರಮಿಕ ವಗಷಕೆೆ ಸೆೇರರುವುದು. 



೭. ಸಾಮಾಜಿಕ ಕಳಂಕವನುುಂಟ್ುಮಾಡುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ತನಗೆ ಅಥವಾ ಮನೆಯವರಗೆ ಇರುವುದು. ಉದಾ, ಕುಷಠರೆೊೇಗ, 
ತ್ೆೊನುು-ಬಿಳಿ ಮಚೆುಗಳು, ಸೆೊೇರಯಾಸ್ತ್ಸ ಎಕ್ರಿೇಮಾ ಇತ್ಾೆದಿ ಚ್ಮಷರೆೊೇಗಗಳು, ಫ್ಟ್ಿ, ಹುಚ್ುುಕಾಯಿಲೆ, ಸ್ತ್ಫ್ಲ್ಲಸ ಮತುಾ 
ಏಯ್ಡಡಸ್ನಂತಹ ಲೆೈಂಗಿಕ ರೆೊೇಗಗಳು ಇತ್ಾೆದಿ. 

೮. ಅಪರಾಧ ಮಾಡಿ, ಪ್ಲ್ಲೇಸ ಸೆುೇಷನ್ಸ ವಾಸ ಅಥವಾ ಜೆೈಲಾಗಿರುವುದು. 

೯. ಬಹರಂಗ ಅಥವಾ ಸಾಮಾಜಿಕ ಅವಮಾನ ಬಹಷಾೆರಕೆೆ ತುತ್ಾಾಗಿರುವುದು. 

೧೦. ಆರ್ಥಷಕವಾಗಿ, ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ ಸುಸ್ತ್ಿತಿಯಲ್ಲಿದದ ಕುಟ್ುಂಬ ಇದದಕ್ರೆದದಂತ್ೆ ದುಸ್ತ್ತಿಿಗೆ ಇಳಿಯುವುದು, ಇತ್ಾೆದಿ. 

ಕ್ರೇಳರಮೆ ಹೇಗೆ ಮನಸ್ತ್ಿಗೆ ಬಹಳ ಹಂಸೆಯನುುಂಟ್ುಮಾಡುತಾದೆ. ವೆಕ್ರಾಯಲ್ಲಿ ಉತ್ಾಿಹ, ಲವಲವಿಕೆ, ಆಶಾವಾದ ಸವಲಪವೂ 
ಇರುವುದಿಲಿ. ಆತ/ಆಕೆ ಯಾವುದೆೇ ಸನಿುವೆೇಶ, ಸಂದಭಷದಲ್ಲಿ ಮುನುುಗುೆವ ಬದಲು, ಹಂಜರಯಲು ತ್ೆರೆಮರೆಯಲ್ಲಿರಲು 
ಇಷುಪಡುತ್ಾಾನೆ. ಸಪಧೆಷಯಲ್ಲ ಿ ಪಾಲೆೊೆಳುಲು, ಜನರೆೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಯಲು ಇಷುಪಡುವುದಿಲಿ. ಪರಯತು ಮಾಡುವ ಮದಲೆೇ 
ಸೆೊೇಲೆೊಪ್ಪಕೆೊಳುುತ್ಾಾನೆ. ತನು ಹಕುೆಗಳನುು ಚ್ಲಾಯಿಸುವುದಿಲಿ. ಇದು ಹರೆಯದವರಗೆ ಒಂದು ಶಾಪವಾಗುತಾದೆ. 

ಆದದರಂದ ಕ್ರೇಳರಮೆಯನುು ನಿಭಾಯಿಸಬೆೇಕು, ಆತಮವಿಶಾವಸವನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ಈ ಕೆಳಗಿನ ಸೊತರಗಳನುು ಪಾಲ್ಲಸ್ತ್. 

೧. ಪರಕೃತಿ ನಿಮಿಷಸ್ತ್ದ ನಿಮಮ ಶರೇರ ಮತುಾ ಹನೆುಲೆಯನುು, ಯಾವುದೆೇ ಷರತಿಾಲದಿೆ ಒಪ್ಪಕೆೊಳಿು. ನಿಮಮ ಶರೇರದ ಎತಾರ, 
ಅಂದಚ್ಂದ, ನೊೆನತ್ೆಗಳಿಗೆ ನಿೇವು ಹೆೊಣೆ ಅಲಿ. ನಿಮಮ ಹುಟಿುನ ಹನೆುಲೆಗೆ ನಿೇವು ಜವಾಬಾದರರಲಿ. 

೨. ಲಭೆವಿರುವ ಉಡುಗೆತ್ೆೊಡುಗೆಗಳಿಂದ ಅಲಂಕಾರಕ ವಸುಾಗಳಿಂದ ನಿಮಮ ದೆೇಹವನುು ಅಲಂಕರಸ್ತ್, ಸದಭಿರುಚಿಯ ಅಲಂಕಾರ 
ನಿಮಗೆ ಶೆ ೇಭೆಯನುು ತರುತಾದೆ. 

೩. ನಿಮಮ ನಡೆ-ನುಡಿ, ಜ್ಞಾನ-ಕೌಶಲಗಳನುು ಹೆಚಿುಸ್ತ್ಕೆೊಳಿು. ಸರಳವಾಗಿ, ಸುಂದರವಾಗಿ, ಸಪಷುವಾಗಿ, ಕೆೇಳುವುದಕೆೆ 
ಹತವಾಗಿರುವಂತ್ೆ ಮಾತನಾಡಿ, ನಿಮಮ ಭಾಷಾ ಸಾಮಥೆಷವನುು ಹೆಚಿುಸ್ತ್ಕೆೊಳಿು. ಒಂದಕ್ರೆಂತ ಹೆಚಿುನ ಭಾಷೆಗಳನುು ಕಲ್ಲಯಿರ. 
ಯಾವುದೆೇ ಸನಿುವೆೇಶ-ಸಂದಭಷವಿರಲ್ಲ ಪರತಿಯೊಬಬರೆೊಡನೆ, ಅವರು ದೆೊಡಡವರರಲ್ಲ, ಚಿಕೆವರರಲ್ಲ, ಅಧಿಕಾರದಲ್ಲಿರುವವರಾಗಲ್ಲ, 
ಶರೇಮಂತರಾಗಲ್ಲ, ಬಡವರಾಗಲ್ಲೇ, ಪ್ರೇತಿ, ಗೌರವಗಳಿಂದ ಮಾತನಾಡಿಸ್ತ್, ಸರಳ ಸಂಭಾಷಣೆಯನುು ಮಾಡಲು ಶಕಾರಾಗಿ, 
ಮಾತುಬಲಿವನನು ಜನ ಮೆಚ್ುುತ್ಾಾರೆ. ಹಾಗೆೇ ಹೆಚ್ುು ತಿಳುವಳಿಕೆಯುಳುವರನುು ಹೆಚ್ುು ಕೌಶಲವುಳುವರನುು ಜನ ಗೌರವಿಸುತ್ಾಾರೆ. 
ಸಣುಪುಟ್ು ರಪೆೇರಗಳನುು ಮಾಡುವುದನುು ಕಲ್ಲತುಕೆೊಳಿು. ಎಲೆಕ್ರರಕ್ ಸಾಮಾನುಗಳು, ರೆೇಡಿಯೊೇ, ಟಿೇವಿ, ಫ್ರಜ, ಫಾೆನ್ಸ, ಸೆೈಕಲ, 
ಸೊೆಟ್ರ್, ಇತ್ಾೆದಿ ವಸುಾಗಳನುು ರಪೆೇರ ಮಾಡುವುದನುು ಕಲ್ಲಯಿರ. ಜನ ನಿಮಮನುು ಹುಡುಕ್ರಕೆೊಂಡ ಬರುತ್ಾಾರೆ. 
ಸಮಾಜಸೆೇವೆಯೊ ಆಗುತಾದೆ. ಸಂಪಾದನೆಯೊ ಆಗುತಾದೆ. 

೪. ಯಾವುದಾದರೆೊಂದು ಹವಾೆಸವನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳಿು. ಸಂಗಿೇತ, ಹಾಡುಗಾರಕೆ, ನೃತೆ, ಚಿತರಕಲೆ, ರಂಗೆೊೇಲ್ಲ, ಸಾುಂಪ್ ಕಲೆಕ್ಷನ್ಸ 
ಯಾವುದಾದರೊ ಅಪೂವಷ ವಸುಾಗಳನುು ಸಂಗರಹಸುವುದು. ಒಳಾಂಗಣ ಅಥವಾ ಹೆೊರಾಂಗಣ ಕ್ರರೇಡೆ, ಮಿಮಿಕ್ರರ, ಅಭಿನಯ 
ಇತ್ಾೆದಿ. ಜನಗಳಿಗೆ ಮನರಂಜನೆಯನುು ನಿೇಡಬಲಿ ಯಾವುದೆೇ ಹವಾೆಸ, ಕಲೆ ನಿಮಗೆ ಜನಪ್ರಯತ್ೆಯನುು ತಂದು ಕೆೊಡುತಾದೆ. 
ನಿಮಮ ಕೆೊರತ್ೆ ನೊೆನತ್ೆಗಳನುು ಅದು ಪರಣಾಮಕಾರಯಾಗಿ ಮುಚಿುಹಾಕುತಾದೆ. 



೫. ಸಹಾಯ, ಸೆೇವೆ, ಸಹಾನುಭೊತಿ, ದಯೆ, ಅನುಕಂಪ ಇವನುು ಮಾನವಿೇಯ ಗುಣಗಳು ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ಇವನುು ಪರದಶಷಸುವ 
ವೆಕ್ರಾಯನುು, ಜನರು ದೆೇವರ ಸಮಾನ ಎಂದು ಗುರುತಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಮರಾ್ೆದೆ,ಗೌರವ, ಮಾನೆತ್ೆಯನುು ನಿೇಡಲು ಮುಂದಾಗುತ್ಾಾರೆ. 
ಅದಕ್ರೆಂತ ಮುಖೆವಾಗಿ, ನಾವು ಕಷು ನೆೊೇವಿನಲ್ಲಿರುವ ವೆಕ್ರಾ-ವೆಕ್ರಾಗಳಿಗೆ ನಮಮ ಕೆೈಲಾದ ಕ್ರಂಚಿತ್ ಸಹಾಯವನುು ಮಾಡಿದರೆ, ದಯೆ 
ಸಹಾನುಭೊತಿಯನುು ತ್ೆೊೇರಸ್ತ್ದರೆ ನಮಮ ಸಾವಭಿಮಾನ, ಆತಮವಿಶಾವಸ ದಿವಗುಣಗೆೊಳುುತಾದೆ. 

೬. ಯಾವುದೆೇ ಕೆಲಸ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಯನುು ಅಚ್ುುಕಟಾುಗಿ ಮಾಡಿ ವಿಶೆೇಷ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿ ಆಗ ಅದನುು ಯಾರಾದರೊ 
ಮೆಚ್ುುತ್ಾಾರೆ. ಶಾಿಘಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಹಾಗೆೇ ನಿೇವೂ ನಿಮಮನುು ಶಾಿಘಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವ ಅಭಾೆಸ ಮಾಡಿ. ಪರತಿ ಶಾಿಘನೆ/ಮೆಚ್ುುಗೆಯಿಂದ 
ಕ್ರೇಳರಮೆ ಕರಗುತಾದೆ. ಸಾವಭಿಮಾನ ಹೆಚ್ುುತಾದೆ. 

೭. ನಿಮಿಮಂದ ಯಾವುದೆೇ ತಪುಪ, ಅಚಾತುಯಷವಾಗದಂತ್ೆ ಎಚ್ುರವಹಸ್ತ್. ಆಕಸ್ತ್ಮಕವಾಗಿ ತಪುಪ, ಅಚಾತುಯಷವಾದಾಗ, 
ಸಂಬಂಧಪಟ್ುವರ ಬೆಷರತ್ ಕ್ಷಮೆಯಾಚಿಸ್ತ್. ಅದು ನಿಮಗಿರುವ ಗೌರವವನುು ಹೆಚಿುಸುತಾದೆ. ತಪ್ಪತಸಿ ಭಾವನೆಯನುು ನಿಮಿಮಂದ 
ದೊರ ಮಾಡುತಾದೆ. 

ನಿರಾಶೆಗಳು 

ನೊರೆಂಟ್ು ಆಸೆಗಳು, ಹತ್ಾಾರು ಮಹಾತ್ಾವಕಾಂಕ್ೆಗಳು, ಹಲವಾರು ನಿರೇಕ್ೆಗಳು ಹರೆಯದವರ ಮನಸ್ತ್ಿನಲ್ಲ ಿ ನತಿಷಸುತಿಾರುತಾವೆ. 
ಕಣುುಗಳು ನೆೊೇಡಿದೆದಲಾಿ ಬೆೇಕು, ಕ್ರವಿ ಕೆೇಳಿದದನೆುಲಾಿ ಪಡೆಯಬೆೇಕು. ಶರೇರ ಅಪೆೇಕ್ೆಪಡುವುದನೆುಲಾಿ ಅನುಭವಿಸಬೆೇಕು. ಜೆೊತ್ೆಗೆ 
ಇತರರಂದ ಪ್ರೇತಿ ಬೆೇಕು ವಿಶಾವಸ ಬೆೇಕು. ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಸಾಿನಮಾನ ಬೆೇಕು. ಪರಶಸ್ತ್ಾ ಪುರಸಾೆರ ಬೆೇಕು. ಈ ಎಲಿ ಆಸೆ, ಆಕಾಂಕ್ೆ 
ಅಗತೆಗಳನುು ಅಬರಹಾಂ ಮಾಸೆೊಿೇ ಎನುುವ ಮನೆೊೇವಿಜ್ಞಾನಿ ಹೇಗೆ ಪಟಿು ಮಾಡಿದಾದನೆ. 

ಉನ್ನತ್ ಮಟುದ್ ಅಗತ್ಾಗಳು: Metaneeds 

• ಆತಮ ಸಾಕ್ಾತ್ಾೆರ 
• ಜ್ಞಾನ ಮತುಾ ಸೌಂದಯಷ ಪರಜ್ಞೆಗಳು 

ಕ  ರತ ಯ ಅಗತ್ಾಗಳು (Deficiency needs) 

• ಕ್ರೇತಿಷ ಸಾಿನಮಾನ 
• ಪ್ರೇತಿ ವಿಶಾವಸ 
• ಸುರಕ್ಷತ್ೆ 

ಆಹಾರ ಸೆೇವನೆ, ನಿದೆರ, ಲೆೈಂಗಿಕ ಬಯಕೆ, ಖುಷ್ಠ, ಸುಖಪಡುವ ಅಗತೆತ್ೆಯಂತಹ ಪಾರಥಮಿಕ ದೆೈಹಕ ಬೆೇಡಿಕೆಗಳು. 

ಕೆಳಗಿನ ನಾಲುೆ ಅಗತೆಗಳು- ದೆೈಹಕ ಬೆೇಡಿಕೆಗಳು, ಸುರಕ್ಷತ್ೆ, ಪ್ರೇತಿವಿಶಾವಸ ಮತುಾ ಕ್ರೇತಿಷ ಸಾಿನಮಾನದ ಅಗತೆಗಳು ಎಷ್ಠುದದರೊ 
ನಮಗೆ ಸಾಲದು. ಇನುಷುು ಬೆೇಕು ಎನಿಸುವಂತಹವು. ಬೆೇಡಿಕೆಗೆ ಮಿತಿಯೆೇ ಇರುವುದಿಲಿ. ಆದದರಂದಲೆೇ ಈ ನಾಲುೆ ಅಗತೆಗಳನುು 
ಆತ deficiency needs ಎನುುತ್ಾಾನೆ! ಹರೆಯದವರಗಂತೊ ಈ ನಾಲೊೆ ಅಗತೆಗಳು ಎಷುು ಪೂರೆೈಕೆಯಾದರೊ ಸಾಲದು. ಬೆೇಕು, 
ಇನುಷುು ಬೆೇಕು, ಬೆೇರೆಯವರಗಿಂತ ಹೆಚ್ುು ಸ್ತ್ಗಲ್ಲ, ಚೆನಾುಗಿರುವುದೆೇ ಸ್ತ್ಗಲ್ಲ, ಇತರರು ಮತಿರ ಪಡುವಷುು ನಮಗೆ ಸ್ತ್ಗಲ್ಲ ಎಂದು 



ಹಾರೆೈಸುತಿಾರುತ್ಾಾರೆ. ಸ್ತ್ಗದಿದಾದಗ ನಿರಾಶರಾಗುತ್ಾಾರೆ. ಅತೃಪಾರಾಗಿ, ಅಸಮಾಧಾನಕೆೆ ಒಳಗಾಗುತ್ಾಾರೆ. ತಂದು ಕೆೊಡದದಕೆೆ, 
ತೃಪ್ಾಯಾಗುವಷುು ಪೂರೆೈಕೆ ಮಾಡದದಕೆೆ ಪಾಲಕರನುು, ಪ್ೇಷಕರನುು ದೊರುತ್ಾಾರೆ. ಅವರ ಮೆೇಲೆ ಸ್ತ್ಟಾುಗುತ್ಾಾರೆ. 

ಹರ ಯದ್ವರಗ : ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ, ರುಚಿರುಚಿಯಾದ ತಿಂಡಿ, ಆಹಾರ ಪದಾಥಷಗಳನುು ಸೆೇವಿಸುವ ಆಸೆ. ಮನೆಯ ಹೆೊರಗಡೆ, 
ಹೆೊೇಟೆಲ, ಉಪಾಹಾರ ಗೃಹಗಳು, ತಿಂಡಿ ಅಂಗಡಿಗಳು, ಐಸ್ಕ್ರರೇಮ ಪಾಲಷರ್್ಗಳು, ಚಾಟ್್ಗಳು, ಪಾನಿೇಯಗಳನುು ಮಾರುವ 
ಅಡೆಡಗಳಿಗೆ ಹೆೊೇಗಿ, ಮನಸೆೊೇ ಇಚೆು ತಿನುುವ ಚ್ಪಲ! 

• ಆಧುನಿಕ ಉಡುಗೆ ತ್ೆೊಡುಗೆಗಳನುು ಧರಸುವ ಆಸೆ. 
• ಬೆೈಕ್, ಮಬೆೈಲ ಇತ್ಾೆದಿ ಉಪಕರಣಗಳನುು ಖರೇದಿಸುವ ಬಯಕೆ. 
• ವಿವಿಧ ಮನರಂಜನಾ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಸುವ ಆಸೆ. 
• ಊರು ಸುತುಾವ, ದೆೇಶ ತಿರುಗುವ, ಪೆರೇಕ್ಷಣಿೇಯ ಸಿಳಗಳನುು ನೆೊೇಡುವ ಬಯಕೆ. 
• ಅತಿ ಗಣೆ ವೆಕ್ರಾಗಳನುು, ತಮಮ ನೆಚಿುನ ಹೇರೆೊೇ, ಹೇರೆೊೇಯಿನ್ಸ್ಗಳನುು ಕಂಡು ಮಾತನಾಡುವ ಆಸೆ. 
• ಸಭೆ ಸಮಾರಂಭಗಳಲ್ಲಿ ಕೆೇಂದರ ಬಿಂದುವಾಗಿ ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವ ಆಸೆ ಹೇಗೆ ಈ ಆಸೆ, ಬಯಕೆಗಳ ಪಟಿು ಬೆಳೆಯುತಾಲೆೇ 

ಹೆೊೇಗುತಾದೆ. 
• ಸಾಕಷುು ಹರೆಯದವರಗೆ, ಈ ಆಸೆ, ಬಯಕೆಗಳು ಪೂರೆೈಕೆಯಾಗುವುದೆೇ ಇಲಿ. ಅವರ ಕನಸುಗಳೆಲಿ ಕನಸುಗಳಾಗಿಯೆೇ 

ಉಳಿಯುತಾವೆ. ಅದಕೆೆ ಕಾರಣಗಳು ನೊರೆಂಟ್ು. 

೧. ಬಡತನ: ಸಂಪನೊಮಲ ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದು. 

೨. ತಂದೆತ್ಾಯಿಗಳು ಮನೆಯ ಇತರರು ಮಕೆಳ ಈ ಆಸೆ/ಬಯಕೆಗಳಿಗೆ ಸಪಂದಿಸದಿರುವುದು, ಅವೆಲಿ ಏಕೆ ಬೆೇಕು ಉದಾಸ್ತ್ೇನ 
ಧೆೊೇರಣೆಯನುು ಹೆೊಂದಿರುವುದು. 

೩. ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳು ಶೆೈಕ್ಷಣಿಕ ಸಾಧನೆಗೆ ಮಾತರ ಮಹತವ, ಕೆೊಟ್ುು ಉಳಿದ ಶೆೈಕ್ಷಣೆೇತರ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳು ಅನಗತೆ ಅಥವಾ 
ವೆಥಷ ಎಂಬ ಧೆೊೇರಣೆಯನುು ಹೆೊಂದಿರುವುದು. 

೪. ಆಸೆ ಬಯಕೆಗಳನುು ಪೂರೆೈಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವುದರಂದ, ಹರೆಯದವರು ಅವುಗಳನುು ಪಡೆದು ಸಂತ್ೆೊೇಷಪಡುವುದನೆುೇ 
ಚ್ಟ್ಮಾಡಿಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಶಸಾನುು ಪಾಲ್ಲಸಲಾಗದೆೇ ಸವಚ್ುಂದತ್ೆಯತಾ ವಾಲುತ್ಾಾರೆ ಎಂದು ಮನೆಯವರು, ಶಕ್ಷಕರು ಭಾವಿಸುವುದು. 

ಕ ಲವು ಕಾರಣಗಳು 

‘ಕಳೆದ ಮೊರು ದಿನಗಳಿಂದ ಮಾತಿಲಿ, ಕಣುುಬಿಟ್ುು ನೆೊೇಡುತ್ಾಾನೆ. ಆದರೆ ಪರಚೆೊೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪರತಿಕ್ರರಯಿಸುವುದಿಲ.ಿ ಅವನ ಅಮಮ 
ಪಕೆದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ‘ಎಲ್ಲಿ ರವಿ ಬಾಯಿ ತ್ೆಗೆ, ನನು ಕಂದ, ಸವಲಪ ಊಟ್ಮಾಡು, ಬೆಳಗಿನಿಂದ ಏನೊ ತಿಂದಿಲಿವಲೆೊಿೇ, ಜಾಣ ಸವಲಪ 
ತಿನುಪಪ ಎಂದರೆ, ಬಾಯಿ ಬಿಡುತ್ಾಾನೆ, ಆಹಾರವನುು ನುಂಗುತ್ಾಾನೆ ಅಗಿಯುವುದಿಲಿ. ಪರತಿ ಮೊರು ಗಂಟೆಗಳಿಗೆೊಮೆಮ ಎಬಿಬಸ್ತ್ ಮೊತರ 
ಮಾಡಿಸ್ತ್ ಎಂದಿದಾದರೆ ನಮಮ ಫಾೆಮಿಲ್ಲ ಡಾಕುರು, ಹಾಗೆೇ ಮಾಡುತಿಾದೆದೇವೆ. ಅದೃಷುದಿಂದ ಒಮೆಮಯೊ ಅವನು ಹಾಸ್ತ್ಗೆ ಬಟೆುಯಲ್ಲಿ 
ಮೊತರ ಮಾಡಿಕೆೊಂಡಿಲಿ. ದಿನವಿಡಿೇ ಮಲಗಿರುತ್ಾಾನೆ. ಸವಲಪ ಹೆೊತುಾ ಕಣುು ಬಿಟಿುರುತ್ಾಾನೆ, ಸವಲಪ ಹೆೊತುಾ ಕಣುು ಮುಚಿುರುತ್ಾಾನೆ. 
ಮೊರು ದಿನಗಳ ಹಂದೆ ಶಾಲೆಯಿಂದ ಬರುವಾಗ ಬಿದದನಂತ್ೆ, ಅಲ್ಲಿಂದ ಹೇಗೆೇ ಇದಾದನೆ ಎಂದರು ರವಿಯ ತಂದೆ ಚ್ಂದರಪಪ. 

‘ಎಷುನೆೇ ಕಾಿಸ್ತ್ನಲ್ಲಿ ಓದುತಿಾದಾದನೆ, ಓದಿನಲ್ಲಿ ಹೆೇಗೆ? ಇವನ ಸವಭಾವ ಎಂಥದುದ ಎಂದು ವೆೈದೆರು ಪರಶೆುೇ ಕೆೇಳಿದರು. 



“ಈ ಸಲ ಹತಾನೆೇ ತರಗತಿಗೆ ಬಂದಿದಾದನೆ. ಆವರೆೇಜ ಸೊುಡೆಂಟ್ ಸರ್, ಸವಲಪ ನಾಚಿಕೆ ಸವಭಾವ. ಆಸೆ ಹೆಚ್ುು, ಆಗಾಗ ಹಠ್ 
ಮಾಡುತ್ಾಾನೆ. ಬೆೇಡ ಎಂದು ಗದರದರೆ ಸುಮಮನಾಗುತ್ಾಾನೆ. ನನುನುು ಕಂಡರೆ ಹೆದರುತ್ಾಾನೆ. ಇವನ ಅಮಮ ಇವನಿಗೆ ಹೆದರುತ್ಾಾಳೆ 
ಎಂದರು ಚ್ಂದರಪಪ. 

“ಇತಿಾೇಚೆಗೆ ರವಿ ಏನಾದರೊ ಕೆೇಳಿದುದ, ನಿೇವು ಇಲಿ ಎಂದದುದ ಆಗಿದೆಯೆೇ ರವಿಯನುು ಪರೇಕ್ಷಿಸುತ್ಾಾ ಡಾಕುರು ಪರಶೆು ಮಾಡಿದರು. 

“ಹೆೊೇದ ವಾರ ಬಂದು, ಶಾಲೆಯಿಂದ ಶವನಸಮುದರಕೆೆ ಟ್ೊರ್ ಪ್ರೇಗಾರಂ ಹಾಕ್ರದಾದರೆ, ಪರತಿಯೊಬಬರಗೊ ನೊರು ರೊಪಾಯಿ 
ಅಂತ್ೆ, ಹೆೊೇಗಲೆೇ ಎಂದ. ನಾನು ಮದಲು ಆಯಿತು. ಹೆೊೇಗಿಬರವಂತ್ೆ ಅಂದೆ, ಆಮೆೇಲೆ ರವಿಯ ಅಜಿುಗೆ ಇದದಕ್ರೆದದಂತ್ೆ ಮೆೈಗೆ 
ಹುಷಾರು ತಪ್ಪತು. ಇನೊು ಚೆೇತರಸ್ತ್ಕೆೊಂಡಿಲಿ. ಮನೆಗೆ ಡಾಕುರು ಬಂದಿದದರು. ಮೊರು ದಿನದ ಹಂದೆ ನಡೆದದುದ ನೆೊೇಡಿ, ನಾನು 
ಅಜಿು ಪಕೆದಲ್ಲಿದೆದ. ಡಾಕುರೊ ಇದದರು. ಹೇಗೆೇ ಇದದರೆ, ಅಜಿುೇನ ಆಸಪತ್ೆರಗೆ ಸೆೇರಸಬೆೇಕಾಗುತ್ೆಾ ಅಂತಿದದರು. ನಮಗೆಲಿ ತುಸು ಗಾಬರೇನೆ 
ಆಗಿತುಾ. ಆಗ ರವಿ ಬಂದು,್ ‘ಅಪಾಪ ನನಗೆ ನೊರು ರೊಪಾಯಿ ಕೆೊಡು, ಟ್ೊರ್ ಪ್ರೇಗಾರಂಗೆ ಈ ದಿನವೆೇ ಹಣ ಕೆೊಡಬೆೇಕು, ತಡ 
ಆದರೆ ಸ್ತ್ೇಟ್ ಇರಲವಿಂತ್ೆ ಅಂದ. ನಾನು ಸವಲಪ ರೆೇಗಿದೆ.್‘ಅಜಿುಗೆ ಮೆೈ ಹುಷಾರಲಿ ಅಂತ ನಾವೆಲಿ ಚಿಂತ್ೆ ಮಾಡಿಾದದರೆ ನಿನಗೆ ಟ್ೊರ್ 
ಹೆೊೇಗೆೊೇ ಚಿಂತ್ೆ, ನಾಳ  ೆಕೆೊಡಿಾೇನಂತ ಹೆೇಳು ಎಂದು ಗದರದೆ. ಆ ಮಧಾೆಹು ಸ್ತ್ೇಟ್್ಗಳೆಲಿ ಭತಿಷ ಆಗಿವೆ, ಯಾರು ಇನೊು ದುಡುಡ 
ಕೆೊಟಿುಲಿ, ಅವರಗೆ ಸ್ತ್ೇಟಿಲಿ ಎಂದು ಕಾಿಸ ಟಿೇಚ್ರ್ ಹೆೇಳಿದರಂತ್ೆ, ರವಿ ಅದನುು ಕೆೇಳಿಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ಅಳೂೆೇಕೆ ಶುರು ಮಾಡಿದನಂತ್ೆ. 
ಮನೆಗೆ ವಾಪಸ ಬರಬೆೇಕಾದರೆ, ದಾರೇಲ್ಲ ಬಿದದ ಅಂತ ಹೆೇಳಿ, ಅವನ ಜೆೊತ್ೆ ಹುಡುಗರು ಬಂದು ಹೆೇಳಿದರು. ನಾವು ಹೆೊೇಗಿ 
ನೆೊೇಡಿದೆವು, ಇವನನುು ಮರದ ಕೆಳಗೆ ಕೊರಸ್ತ್ದದರು. ಮಾತಿಲಿ, ಕತ್ೆ ಇಲಿ, ಆಸಪತ್ೆರಗೆ ಕರೆದೆೊಯೆದವು. ಡಾಕುರು ಪರೇಕ್ೆ ಮಾಡಿ 
‘ಇವನಿಗೆ ಶಾಕ್ ಆಗಿದೆ, ನಮಮಲ್ಲಿ ಟಿರೇಟ್್ಮೆಂಟ್ ಕೆೊಡೆೊೇದು ಕಷು, ಬೆಂಗಳೂರನ ನಿಮಾಾನ್ಸಿ ಆಸಪತ್ೆರಗೆ ಕರೆದೆೊಯಿೆರ ಅಂದರು. 
ನಾವು ಏನಕೆೊೆೇ ಹೆದರಕೆಯಿಂದ ಹೇಗೆ ಆಗಿರಬೆೇಕು ಅಂತ, ಯಂತರ, ಮಂತರ ಮಾಡಿಸ್ತ್ದೆವು, ಒಂದು ದಿನವಾದರೊ ಇವನ ಜ್ಞಾನ 
ಸರಹೆೊೇಗಲ್ಲಲಿ, ನಿಮಮಲ್ಲಿಗೆ ಬಂದೆವು ಎಂದರು ಚ್ಂದರಪಪ. 

ವಿವರವಾದ ಪರೇಕ್ೆಯಿಂದ ತಿಳಿದು ಬಂದದುದ ರವಿಗೆ ಯಾವುದೆೇ ದೆೈಹಕ ಕಾಯಿಲೆ ಇರಲ್ಲಲ.ಿ ನರ ಮಂಡಲ, ಸಾುಯುಗಳ ಪರತಿಕ್ರರಯೆ 
ಎಲ ಿ ಸರಯಾಗೆೇ ಇದದವು. ಆ…ಊ…ಎಂದು ಶಬದ ಮಾಡುತಿಾದದ, ಕೆಮುಮತಿಾದದ, ಆದರೆ ಧವನಿ.. ಮಾತುಗಳು ಹೆೊರಡುತಿಾರಲ್ಲಲಿ. 
ನಿನಗೆೇನು ಕಷು,ತಗೆೊೇ ಈ ಪೆೇಪರು, ಪೆನುು ಬರ ಎಂದಾಗ, ಎರಡು ಸಾಲು ಬರೆದ.್ ‘ಟ್ೊರ್್ಗೆ ದುಡುಡ ಕೆೊಡುತ್ೆಾೇನೆ ಎಂದು ಹೆೇಳಿ, 
ಅಪಪ ಆಮೆೇಲೆ ಅಪಪ ಕೆೊಡದೆ ಮೇಸ ಮಾಡಿದಾದರೆ, ನನಗೆ ಬೆೇಸರವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಬರೆದ. ರವಿ ‘ಉನಾಮದದ ಮೊಕತನ 
(HYSTERICAL MUTISM)ಕೆೆ ಒಳಗಾಗಿದದ. 

* * * 

‘ಬೆಳಿಗೆೆ ಎಂಟ್ು ಗಂಟೆಯಾದರೊ, ಎದುದ ಬರದೆೇ ರೊಮಿನಲ್ಲ ಿಏನು ಮಾಡುತಿಾದಾದಳ  ೆಎಂದು ಸುಕನಾೆಳ ಅಮಮ, ಅವಳು ಮಲಗಿದದ 
ರೊಮಿಗೆ ಹೆೊೇಗಿ ನೆೊೇಡುತ್ಾಾಳ .ೆ ಸುಕನಾೆ ಇನೊು ಮಲಗೆೇ ಇದಾದಳ .ೆ ಮುಟಿು, ತಟಿು ಏಳೆೇ, ಸಾಲದೆೇನೆೇ ಹೆೊತುಾ. ಈ ದಿನ ಶಾಲೆಗೆ 
ಹೆೊೇಗುವ ಮನಸ್ತ್ಿಲಿವೆೇನೆೇ ಎಂದರೆ ಏನೊ ಪರಕ್ರರಯೆ ಇಲ.ಿ ಕಣುು ಮುಚಿುವೆ, ಮುಖದಲ್ಲ ಿಯಾವ ಭಾವನೆಯೊ ಇಲಿ. ಸುಕನಾೆಳ 
ಅಮಮನಿಗೆ ಗಾಬರಯಾಯಿತು.್ ‘ಏನೊ ಅಂದೆರ ಸುಕನಾೆ ಏಕೆೊೇ ಮಾತ್ಾಡಿಾಲಿ. ಜ್ಞಾನ ಇರುವ ಹಾಗೆೇ ಕಾಣೆೊೇದಿಲಿ ಬಂದ್ ನೆೊೇಡಿ 
ಎಂದು ಕೊಗು ಹಾಕ್ರದರು. ವೆರಾಂಡಾದಲ್ಲಿ ಪೆೇಪರ್ ಓದುವುದರಲ್ಲಿ ಮಗುರಾಗಿದದ ಶವಪಪ ದಡಬಡನೆ ಎದುದ ಬಂದರು. ಅವರು 
ಅಲಾಿಡಿಸ್ತ್, ತಟಿು ಎಬಿಬಸ್ತ್ದರೊ, ಸುಕನಾೆ ಕಣುು ತ್ೆರೆಯಲ್ಲಲಿ. ಆಗ ಅವರ ಗಮನ ಪಕೆದಲ್ಲದಿದ ಸೊುಲ ಮೆೇಲೆ ಹೆೊೇಯಿತು. ಸುಕನಾೆ 
ಅಜಿು ಸೆೇವಿಸುವ ಬಿಪ್ ಮಾತ್ೆರಯ ಶೇಷೆಯಿದೆ. ಖ್ಾಲ್ಲ ಆಗಿದೆ. ಪಕೆದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚಿೇಟಿ. ಥಟ್ುನೆ ಆ ಚಿೇಟಿಯನುು ತ್ೆಗೆದು ನೆೊೇಡಿದರು. 
‘ಪ್ರೇತಿಯ ಅಪಪ, ಅಮಮ ನಿಮಗೆ ವಿದಾಯ. ನಾನು ಎಷುು ಬೆೇಡಿಕೆೊಂಡರೊ ನಿೇವು ನನಗೆ ಮಬೆೈಲ ಕೆೊಡಿಸಲ್ಲಲಿ. ನನು ಎಲ ಿ
ಸೆುೇಹತರ ಬಳಿ ಮಬೆೈಲ ಇದೆ. ಆ ಜಂಬಗಾತಿ ನಳಿನಿ, ನಿನೆು ತುಂಬಾ ಅವಮಾನ ಮಾಡಿದಳು. ನಿನು ಅಪಪ ಅಮಮ ಎಂತಹ 



ಬಿಕನಾಸ್ತ್ಗಳೆೇ, ಇಬಬರೊ ಸಂಪಾದಿಸಾಾ ಇದಾದರೆ. ನಿನಗೆ ಮಬೆೈಲ ತ್ೆಗೆದು ಕೆೊಡಲು ಅವರಗೆ ಇಷುವಿಲಿ ಅಥವಾ ಅವರಗೆ ನಿನು 
ಮೆೇಲೆ ನಂಬಿಕೆ ಇಲ.ಿ ಇಂತಹ ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳು ಯಾರಗೊ ಬೆೇಡ. ಯು ಶುಡ್ ಹೆೇಟ್ ದೆಮ ಅಂದಳು ನನಗೆ ಬಹಳ 
ಬೆೇಸರವಾಯಿತು. ಮಬೆೈಲ ಕೆೇಳಿ ನಿಮಗೆ ಮತ್ೆಾ ತ್ೆೊಂದರೆ ಕೆೊಡಲು ನನಗಿಷುವಿಲಿ. ನಾನು ಸಾಯುತಿಾದೆದೇನೆ. ನನಗಾಗಿ 
ಮರುಗಬೆೇಡಿ ಇಂತಿೇ ಸುಕನಾೆ. ತತ್್ಕ್ಷಣ ಅವಳನುು ಆಸಪತ್ೆರಗೆ ಸೆೇರಸ್ತ್, ಹೆೊಟೆುಯನುು ತ್ೆೊಳಸ್ತ್, ಚಿಕ್ರತ್ೆಿ ಕೆೊಡಿಸ್ತ್ದರು ಸುಕನಾೆ 
ಚೆೇತರಸ್ತ್ಕೆೊಂಡಳು. 

*** 

‘ನೆೊೇಡಿ ಸರ್, ಬೆಿೇಡ್್ನಿಂದ ಕೆೈಗಳನುು ಕೆೊಯುದಕೆೊಂಡಿದಾದನೆ. ಎಷೆೊುಂದು ರಕಾ ಸುರದುಹೆೊೇಯಿತು. ಡಾಕುರಲ್ಲಿಗೆ ಹೆೊೇಗಿ, ಆರು 
ಹೆೊಲ್ಲಗೆ ಹಾಕ್ರಸಬೆೇಕಾಯಿತು. ನಿೇವೆೇ ಕೆೇಳಿ ಸರ್, ಈ ರೇತಿ ಮಾಡಿ ನಮಮ ಹೆೊಟೆು ಉರಸಬಹುದೆೇ? ಎಂದರು ಗಿೇತ್ಾಮೊತಿಷ. 

‘ಏನಪಾಪ, ಏನಾಯಿತು, ಇಷೆೊುಂದು ಸ್ತ್ಟ್ುು ಯಾರ ಮೆೇಲೆ? ಮನೆೊೇವೆೈದೆರು ಪರಶುಸ್ತ್ದರು. 

‘ನನು ತಂದೆ ತ್ಾಯಿ ತುಂಬಾ ಪಕ್ಷಪಾತ ಮಾಡಾಾರೆ ಸರ್, ಇವರಗೆ ದೆೊಡಡ ಮಗ, ಮಗಳನುು ಕಂಡರೆ ಅಪಾರ ಪ್ರೇತಿ. ನನು ಕಂಡೆರ 
ಅಷುಕಷೆು. ನಾನು ಕಪಪಗಿರೆೊೇದು ಒಂದು ಕಾರಣ, ಜೆೊತ್ೆಗೆ ನನಗೆ ಆಸಾಮಾ ಇದೆ. ವೆೈದೆರ ಫ್ೇಸು, ಔಷಧಿಗಳಿಗೆ ಅಂತ ತುಂಬಾ 
ಖಚ್ುಷ ಬರುತಾಂತ್ೆ. ನಾನು ಕಪಪಗಿರೆೊೇದು, ನನಗೆ ಆಸಾಮಾ ಇರೆೊೇದು ನನು ತಪೆಪೇ ನಿೇವೆೇ ಹೆೇಳಿ ಸರ್. ನನು ಅಣು, ನನು ಅಕೆನಿಗೆ 
ಎಲಿಲದಿ ಮರಾ್ೆದೆ, ಅವರು ಕೆೇಳಿದದನೆುಲಾಿ ತಂದು ಕೆೊಡಾಾರೆ. ನಾನು ಕೆೇಳಿದರೆ ದುಡಿಡಲಿ ಅಂತ್ಾರೆ. ನನಗೊ ಒಂದು ಕಾೆಲ್ಕುಲೆೇಟ್ರ್ 
ತಂದು ಕೆೊಡಿ ಎಂದು ಎಷುು ದಿವಸದಿಂದ ಕೆೇಳಾಾ ಇದಿದೇನಿ. ತಂದು ಕೆೊಟಿುಲಿ. ಮನೆು ನನು ಅಣುನಿಗೆ ಬಾೆಂಕ್ರನಿಂದ ಸಾಲ ಮಾಡಿ 
ಕಂಪೂೆಟ್ರ್ ಕೆೊಡಿಿದಾದರೆ. ನನು ಅಕೆನಿಗೆ ಈಗಾಗಲೆೇ ಮೊರು ಜೆೊತ್ೆ ಓಲೆಗಳಿವೆ. ಅವಳಿಗೆ ಹೆೊಸಡಿಸೆೈನ್ಸ್ನ ಓಲೆ ತಂದು 
ಕೆೊಟಿುದಾದರೆ. ಅಣು, ಅಕೆ ಲೆೇಟಾಗಿ ಬಂದರೆ, ಅವರಗಾಗಿ ಕಾದಿದುದ ಊಟ್ ಬಡಿಸಾಾರೆ. ನಾನು ಲೆೇಟಾಗಿ ಬಂದರೆ, ನಿೇನೆೇ 
ಬಡಿಸೆೊೆಂಡು ಊಟ್ ಮಾಡೆೊೇ ಅಂತ ಹೆೇಳಾಾರೆ. ಸ್ತ್ಟ್ುು ಬರೆೊೇಲೆವೇ, ಬೆೇಸರ, ದುುಃಖ ಆಗೆೊೇಲೆವೇ, ನಾನಿರಬಾರದು, ಸತುಾ 
ಹೆೊೇದರೆ, ಇವರಗೆಲಿ ನೆಮಮದಿ ಅಂತ ಅನಿಸುಾ. ಅದಕೆೆ ಬೆಿೇಡಿನಿಂದ ಕೆೈ ಕುಯುದಕೆೊಂಡೆ ಎಂದ ಸುದಶಷನ. 

‘ನನಗೆ ವಿದೆೆ ಸರಯಾಗಿ ಹತಾಲ್ಲಲಿ ಸರ್, ಗಣಿತ ಮತುಾ ಇಂಗಿಿಷ್ ಎರಡೊ ಕಬಿಬಣದ ಕಡಲೆಯಾಗಿದದವು. ಈ ಸ್ತ್ಿತಿಯನುು ಈಗ ನಿೇವು 
ಡಿಸ್ಲೆಕ್ರಿಯಾ ಎನುುತಿಾೇರ. ಮಿದುಳಿನ ನೊೆನತ್ೆಯೆೇ ಇದಕೆೆ ಕಾರಣ. ಡಿಸ್ಲೆಕ್ರಿಯಾ. ಮಕೆಳಿಗೆ ಹೆಚ್ುು ಒತಾಡ ಹಾಕಬಾರದು. 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎಷುು ಸಾಧೆವೇ ಅಷುು ಕಲ್ಲಸಬೆೇಕು. ನಿದಿಷಷು ಕಲ್ಲಕೆ ತ್ೆೊಂದರೆ ಇರುವ ವಿಷಯ ಬಿಟ್ುು, ಬೆೇರೆ ಉದೆೊೆೇಗ 
ಕೆೊೇಸ್ಷಗಳನುು ಆಯೆೆ ಮಾಡಿಕೆೊಡಬೆೇಕು ಎಂದು ಪತಿರಕೆಯಲ್ಲಿ ನಿೇವು ಬರೆದದದನುು ನಾನು ಓದಿದೆದೇನೆ. ಆದರೆ ಈ ವಿಚಾರ ನನು 
ಅಪಪ, ಅಮಮನಿಗಾಗಲೆೇ, ನಾನು ಓದಿದ ಶಾಲೆಯ ಟಿೇಚ್ರ್್ಗಳಿಗಾಗಲ್ಲೇ ಗೆೊತಿಾಲಿ.್‘ದಡಡ, ದಂಡಪ್ಂಡ, ಸೆೊೇಂಭೆೇರ ಎಂದು ನನುನುು 
ಬಯುೆತ್ಾಾ, ಕೆೈಗಳ ಗಿಣಿುನ ಮೆೇಲೆ ಹೆೊಡೆಯುವುದು. ಪರತಿದಿನ ಬೆಂಚಿನ ಮೆೇಲೆ ನಿಲ್ಲಸಿುವುದು, ಅಪಮಾನ ಮಾಡುವುದು, ಹೆಚೆುಚ್ುು 
ಹೆೊೇಂವಕ್ಷ ಮಾಡು ಎಂದು ಪ್ೇಡಿಸುವುದು, ನನು ಜಿೇವನವನುು ನರಕ ಮಾಡಿಬಿಟ್ುರು. ನಾನೆೊಂದು ಹುಡುಗಿಯನುು ಪ್ರೇತಿಸ್ತ್ದೆ. 
ನೆೊೇಡಲು ಅಂತಹ ರೊಪವತಿ ಏನಲಿ, ಚೆನಾುಗಿ ಹಾಡುತಿಾದದಳು. ಒಳ ುೆಯ ಕಂಠ್. ಎಲಾಿ ಸೊೆಲ್ಫಂಕ್ಷನ್ಸ್ಗಳಲ್ಲಿ ಅವಳದೆೇ ಪಾರಥಷನೆ. 
ನಾನು ನಿನುನುು ಪ್ರೇತಿಸುತ್ೆಾೇನೆ. ನನುನುು ಮದುವೆಯಾಗುತಿಾೇಯಾ ಅಂತ ಕೆೇಳಿದೆ. ಅವಳು ಜೆೊೇರಾಗಿ ನಕುೆಬಿಟ್ುಳು.್ ‘ನಿನುಂತಹ 
ಪೆದದನನುು ಯಾರು ಮದುವೆಮಾಡಿಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ ಹೆೊೇಗೆೊೇ ಎಂದು ಬಿಟ್ುಳು. ಬಹಳ ಬೆೇಸರ, ನಿರಾಶೆಯಾಯಿತು. ಶಾಲೆ ಬಿಟೆು, ಮನೆ 
ಬಿಟೆು, ಯಾವುದೆೊೇ ಊರಗೆ ಹೆೊೇಗುವುದು, ಹೆೊೇಟೆಲೆೊಿೇ, ಗಾೆರೆೇಜೆೊೇ, ಪೆಟೆೊರೇಲ ಬಂಕೆೊೇ, ಯಾವುದೆೇ ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ಕ್ರೆದ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದೆ. ಮನೆ ಬಿಟ್ುು ಮೊರು ವಷಷ ಆಯುಾ ಸರ್. ಹೆೊೇಗಬೆೇಕು ಅಂತ ಅನೆೊಿೇಲಿ. ಅಂತಹ ಪ್ರೇತಿ, ವಿಶಾವಸ ನನು ಮತುಾ 
ನನು ತಂದೆ, ತ್ಾಯಿ ನಡುವೆ ಬೆಳಿೇಲೊ ಇಲಿ. ನನುಂತ್ೆ ಮನೆಬಿಟ್ು ಹುಡುಗರ ಜೆೊತ್ೆ ಸೆೇರ ಬಿೇಡಿ, ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇದಿದೆ. ಬಿೇರ್, 
ಬಾರಂದಿ ಕುಡಿದೆ. ಗಾಂಜಾ ಸೆೇದಿದೆ. ಅಭಾೆಸವಾಯುಾ, ಚ್ಟ್ವಾಯುಾ, ಈಗ ನಿಮಮಲ್ಲಿಗೆ ಬಂದಿದೆದೇನೆ. ಈಗ ಚ್ಟ್ ಬಿಡಿಸ್ತ್, ನನುನುು 



ಹೆೊಸ ಮನುಷೆನನಾುಗಿ ಮಾಡಿ ಎಂದ ಜಗದಿೇಶನ ವಯಸುಿ ಕೆೇವಲ ೧೭ ವಷಷ. ೧೪ನೆೇ ವಷಷ ವಯಸ್ತ್ಿಗೆೇ ಮನೆ ಬಿಟ್ುು c/o 
ಫುಟ್್ಪಾತ್ ಆದವನು, ನಿರಾಶೆಯ ಸುಳಿಗೆ ಸ್ತ್ಕ್ರೆ, ಕೆೊಚಿು ಹೆೊೇದವನು. 

ಬೆಳೆಯುವ ಮಕೆಳಿಗೆ ‘ಆಸೆ, ನಿರಾಶೆಗಳ ಬಗೆೆ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಹೆೇಳಬೆೇಕು. ಆಸೆ ಸಹಜ ಸಾವಭಾವಿಕ. ಆದರೆ ನಿರಾಶೆಯಾದಾಗ ಏನು 
ಮಾಡಬೆೇಕು. ಏನು ಮಾಡಬಾರದು, ನಿರಾಶೆಯ ಪರತಿಫಲವಾಗಿ ಬರುವ ದುುಃಖ, ಕೆೊೇಪಗಳನುು ಹೆೇಗೆ ನಿಭಾಯಿಸಬೆೇಕೆನುುವುದನುು 
ಹೆೇಳಿಕೆೊಡಬೆೇಕು. ಒಂದೆಡೆ ನಿರಾಶೆಯಾದಾಗ ಮತ್ೆೊಾಂದೆಡೆ ಅದರ ಪರಹಾರಾಥಷ ಎಂಬಂತ್ೆ, ಮತ್ೆಾೇನನುು ಸಾಧಿಸ್ತ್, 
ಸಂತ್ೆೊೇಷಪಡಬಹುದೆಂಬ ವಿಚಾರಗಳನುು ಅವರ ಮುಂದಿಡಬೆೇಕು. 

ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳು, ಕುಟ್ುಂಬ, ಆರ್ಥಷಕ ಸ್ತ್ತಿಿ, ಸಂಪನೊಮಲಗಳು ಅವಕಾಶ, ಅನುಕೊಲತ್ೆಗಳ ಇತಿಮಿತಿಯೊಳಗೆ ತಮಮ ಆಸೆ, 
ಆಕಾಂಕ್ೆಗಳನುು ಮಿತಿಗೆೊಳಿಸಲು ಬೆಳೆಯುವ ಮಕೆಳಿಗೆ ತರಬೆೇತಿ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಪಕೆದ ಮನೆಯವರು, ಇತರರಗೆ ದೆೊರಕ್ರದ ವಸುಾ, 
ವಿಶೆೇಷಗಳನುು, ಸಾಿನಮಾನಗಳನುು ಕಂಡು ಮಗು,್ ‘ಅವು ತನಗೊ ಸ್ತ್ಗಬಾರದೆೇ ಎಂದು ಆಸೆಪಟಾುಗ, ಆ ಆಸೆ ಎಷುರಮಟಿುಗೆ 
ಕಾಯಷಸಾಧು. ಅದು ಪೂರೆೈಕೆಯಾಗಬಹುದೆೇ, ಆ ವಸುಾವಿಲದಿೆ ಇರಲು ಸಾಧೆವಿಲಿವೆೇ ಅಥವಾ ಅವುಗಳನುು ಪಡೆಯಲು, ಸಮಯ 
ಬೆೇಕೆೇ ಎಂದು ವಿವೆೇಚಿಸಲು ಕಲ್ಲಸಬೆೇಕು. ಸರಳವಾಗಿ, ತೃಪಾರಾಗಿ ಬದುಕಲು ತರಬೆೇತಿ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಲಭೆವಿದುದದರಲ್ಲ ಿ
ಸಂತ್ೆೊೇಡಪಡುವ ಸವಭಾವವನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುಲು ನೆರವು ನಿೇಡಬೆೇಕು. 

ಹಳ ೇೆ ಸಂಪರದಾಯಗಳು ಅಥವಾ ಹೆೊಸತ್ೆೇ, ಆಧುನಿಕತ್ೆಯೆೇ? 

‘ನನು ತ್ಾಯಿ ತುಂಬಾ ಟೆರಡಿಶನಲ ಸರ್, ಪರತಿದಿನ ದೆೇವಸಾಿನಕೆೆ ಹೆೊೇಗಬೆೇಕು. ಬೆಳಿಗೆೆ ಬಲಮಗುೆಲ್ಲನಲೆಿೇ ಏಳಬೆೇಕು. 
ಸಾುನವಾಗದ ಹೆೊರತು ನಿೇರನೊು ಕುಡಿಯಬಾರದು. ಯಾವುದೆೇ ಕೆಲಸವನುು ಮಂಗಳವಾರ ಪಾರರಂಭಮಾಡಬಾರದು. ಹಣೆಯಲ್ಲ ಿ
ದೆೊಡಡ ಕುಂಕುಮದ ಬೆೊಟ್ುು, ಉದದನೆಯ ಜಡೆ, ಹೊ ಮುಡಿಯಬೆೇಕು. ಗಂಡಸರ ಎದುರು ನಿಂತು ಮುಖಕೆೆ ಮುಖ ಕೆೊಟ್ುು 
ಮಾತ್ಾಡಬಾರದು. ಸೆೊೇಮವಾರ, ಶುಕರವಾರ ಮನೆಯ ಹೆೊರಗಡೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ಹೆೊೇಟೆಲ, ತಿಂಡಿ ಅಂಗಡಿಯಿಂದ ತಂದ 
ಆಹಾರ ಪದಾಥಷಗಳನುು ತಿನುಬಾರದು. ಋತುಸಾರವದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಕನಿಷು ಮೊರು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ‘ಹೆೊರಗೆೇ ಕೊತಿರಬೆೇಕು. 
ಈಗಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಇವನೆುಲಾಿ ಮಾಡಲು ಸಾಧೆವೆೇ ನಿೇವೆೇ ಹೆೇಳಿ. ನಿತೆ, ನನೆೊುಂದಿಗೆ, ನನು ತಂಗಿಯೊಂದಿಗೆ ಜಗಳ ಮಾಡುತ್ಾಾರೆ. 
ಅಮಮನನುು ಏಕೆ ನೆೊೇಯಿಸಬೆೇಕೆಂದು ನಾನು ಎಷುು ಸಾಧೆವೇ ಅಷುು ಅವರು ಹೆೇಳಿದಂತ್ೆ ನಡೆದುಕೆೊಂಡು ಬಿಡುತ್ೆಾೇನೆ. ಆದರೆ 
ನನು ತಂಗಿ, ನನಗಿಂತ ಒಂದೊವರೆ ವಷಷ ಚಿಕೆವಳು, ಮಹಾ ಹಠ್ಮಾರ ಹಾಗೊ ಆಧುನಿಕ ಬೆಡಗಿ, ಪರತಿದಿನ ನಮಮಮಮನ ಕೆೈಯಲ್ಲ ಿ
ಬೆೈಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾಳ .ೆ ನನುನುು ಬೆೈಯುೆತ್ಾಾಳ .ೆ ಅವಳನುು ನೆೊೇಡಿದರೆ ಸವತಂತರವಾಗಿ ಸಂತ್ೆೊೇಷವಾಗಿರೆೊೇ ಹಾಗೆೇ ಕಾಣಾಾಳ .ೆ 
ನಾನೆೊೇ ಎಣೆುಯಲ್ಲಿ ಬಿದದ ನೆೊಣವಾಗಿದೆದೇನೆ. ಯಾವುದು ಸರ ಸರ್? ಸಂಪರದಾಯಸಿರಾಗಿರುವುದಾ ಅಥವಾ ಮುಕಾ 
ಆಧುನಿಕವಾಗಿರುವುದಾ?- ಸಂಗಿೇತ್ಾಳ ಪರಶೆು. 

‘ಬೆಳೆದ ಹುಡುಗಿ, ನೆೊೇಡೆೊೇದಿಕೆೆ ಅಂದವಾಗಿ, ಆಕಷಕವಾಗಿ ಇದಿದೇಯಾ, ಹದಿನೆೈದು ವಷಷ ಅಂದೆರ ಯಾರೊ ನಂಬೆೊೇಲಿ. ೧೮ 
ಅಥವಾ ೧೯ ವಷಷವಾಗಿದೆ ಅಂತ್ಾರೆ. ಕತಾಲಾಗೆೊೇದರ ಒಳಗೆ ಮನೆಗೆ ಬಂದು ಬಿಡು. ಕಾಲಕೆಟ್ುು ಹೆೊೇಗಿದೆ. ಅನಾಚಾರ, 
ಅತ್ಾೆಚಾರ ಮಾಡೆೊೇದಿಕೆೆ ಜನ ಈಗ ನಾಚಿಕೆೊಳೂೆ ುೇಲಿ, ಭಯ ಪಡೆೊೇಲಿ ಅಂದೆರ ಕೆೇಳ ೂೆೇಲಿ. ಎಂಟ್ು ಗಂಟೆ, ಒಂಭತುಾ ಗಂಟೆಗೆ 
ಬರಾ್ಾಳ .ೆ ನನುನುು ರಕ್ಷಿಸ್ತ್ಕೆೊಳೂೆ ುೇದು ನನಗೆ ಗೆೊತುಾ. ಯಾರೆೊೇ ಯಾವೇಳ ಮೆೇಲೆ ಅತ್ಾೆಚಾರ ಮಾಡಿದ ಅಂದೆರ, ಎಲಿರೊ 
ಭಯದಿಂದ ನಡುಗುತ್ಾಾ ಅಡುಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅವಿತು ಕುಳಿತುಕೆೊಳುಬೆೇಕಾ ಅಂತ ಹೆೇಳಿ ನನು ಬಾಯಿ ಮುಚಿುಸಾಾಳ .ೆ ನಿೇವಾದರೊ 
ಸವಲಪ ಬುದಿಿ ಹೆೇಳಿ, ನಮಮ ಎಚ್ುರಕೆಯಲ್ಲಿ ನಾವಿರಬೆೇಕು ಅಲಿವೆೇ ಎಂದರು ಗಿರಜಮಮ. 



‘ಹುಡುಗರು ಜುಟ್ುು ಬಿಡೆೊೇದು, ಕ್ರವಿಗೆ ಓಲೆ ಹಾಕೆೊೆಳೂೆ ುೇದು ಈಗ ಫಾೆಶನ್ಸ ಸಾರ್, ನಮಮಪಪನಿಗೆ ಇದರ ಅರವೆೇ ಇಲಿ. ಎಲಿರ 
ಮುಂದೆ ನನು ಜುಟ್ುು, ನನು ಓಲೆ, ನನು ಡೆರಸ ಬಗೆೆ ಟಿೇಕೆ ಮಾಡಿಾರಾ್ಾರೆ. ಬಹಳ ಬೆೇಸರ ಆಗುತ್ೆಾ. ನಮಮ ತ್ಾತನ ಕಾಲದಲ್ಲ ಿ
ಗಂಡಸರೊ ಉದದನೆಯ ಕೊದಲು ಬಿಟ್ುು, ಜಡೆ ಹಾಕೆೊೆಂಡು, ಹೊವು ಮುಡಿದುಕೆೊಳುುತಿಾದದರಂತ್ೆ. ಕ್ರವಿಗೆ ಬಂಗಾರದ ಕಡಕು 
ಹಾಕ್ರರುತಿಾದದರಂತ್ೆ. ನಮಮಪಪ ಕಾರಪ್್ಕಟ್ ಮಾಡಿಸ್ತ್, ಅವರಪಪನಿಂದ ಬೆೈಸ್ತ್ಕೆೊಂಡಿದದರು. ಈಗ ನಾನು ಉದದನೆಯ ಕೊದಲು ಬಿಟ್ುು 
ಬೆೈಸ್ತ್ಕೆೊಳಾಾ ಇದಿದೇನಿ ಎಂದು ನಕೆ ಪುನಿೇತ್. 

‘ನಮಮನೆೇಲ್ಲ ಇರೆೊೇದು ಒಂದು ಟಿೇವಿ, ನನುಮಮನಿಗೆ ಕನುಡ ಸ್ತ್ೇರಯಲ್ಗಳು ಬೆೇಕು. ನನಗೆ ಶಾಸ್ತ್ರೇಯ ಸಂಗಿೇತ, ನೃತೆ ಬೆೇಕು. 
ನನು ಹೆಂಡತಿಗೆ ಸ್ತ್ನೆೇಮಾ ಬೆೇಕು. ನನು ಮಕೆಳಿಗೆ ಹಂದಿ ಹಾಡುಗಳು, ಪಾಶುಮಾತೆ ಸಂಗಿೇತ, ದೆವವ ಬಂದೆೊೇರ ಹಾಗೆ ಕುಣಿಯುವ 
ಡಾೆನ್ಸಿ ಬೆೇಕು. ನಮಗೆ ಅವರ ಅಭಿರುಚಿ ವಿಚಿತರ ಅನಿುಸತ್ೆಾ. ಅವರಗೆ ನಮಮ ಅಭಿರುಚಿ ವಿಚಿತರ ಅನಿುಸತ್ೆಾ. ಏನು ಮಾಡೆೊೇದೆೊೇ 
ಗೆೊತ್ಾಾಗಿಾಲಿ ಎಂದರು ರಾಮಾನುಜಂ. 

‘ಯಾಕ್ರರೇ, ನಿಮಮ ಮಗಳು ಅಳಾಾ ಇದಾದಳೆ? 

‘ನಿೇವೆೇ ಅವಳನುು ಕೆೇಳಿ ವಸಂತಮಮ. ಕೆೊನೆಯ ಮನೆ ವಸುಂಧರಾಬಾಯಿ ಅಷುಲಕ್ಷಿಮೇ ವರತದ ಕೆೊನೆಯ ಪೂಜೆಗೆ ನಮಮನೆುಲಿ 
ಕರೆದಿದಾದರೆ. ಶರೇಮಂತರು, ಸಂಪರದಾಯಸಿರು, ಹೆೊೇಗಿಬರೆೊೇಣ ನಡಿಯೆೇ ಅಂದೆರ ಮದಲು ಬರೆೊೇಲಿ ನಿೇನೆೇ ಹೆೊೇಗು ಎಂದಳು. 
ನನಗೆ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಬಂತು. ಹೆೊರಡಿಾೇಯೊೇ, ಇಲವಿೇ ಎಂದು ಗದರದೆ., ಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ರೆೇಷೆಮ ಲಂಗ, ಜಾಕ್ರೇಟ್ು ಹಾಕ್ರಕೆೊಂಡು, ಜಡೆ 
ಹೆಣೆದು ಹೊವು ಮುಡಿದುಕೆೊೇ ಎಂದು ಹೆಳಿ ನಾನು ರೆಡಿಯಾಗಲು ರೊಮಿಗೆ ಹೆೊೇದೆ. ರೆಡಿಯಾಗಿ ಹೆೊರಗಡೆ ಬಂದು ನೆೊೇಡಿಾೇನಿ. ಟಿೇ 
ಶಟ್ಷ, ಪಾೆಂಟ್ ಹಾಕ್ರಕೆೊಂಡು, ಕೊದಲನುು ಪ್ೇನಿಟೆೈಲ ಮಾಡಿ, ರಂಗ್ ಹಾಕ್ರಕೆೊಂಡು ನಿಂತಿದಾದಳ .ೆ ಹಣೆ ಬರದು, ಕೆೈಗಳೂ 
ಬರದು. ಅವಳಿಗಾಗಿ ಇಟಿುದದ ಮಲ್ಲಿಗೆ ಹೊ ಟೆೇಬಲ ಮೆೇಲೆೇ ಕೊತಿದೆ. ಏಕೆೊೇ ಬಹಳ ಸ್ತ್ಟ್ುು ಬಂತು. ನಾಲುೆ ಬಾರಸ್ತ್ದೆ ನೆೊೇಡಿ, 
ಅಳಾಾ ಕೊತಿದಾದಳ .ೆ ಹದಿನಾರು ವಷಷವಾಯುಾ. ಸವಲಪವಾದರೊ ಸಂಪರದಾಯ, ಸಂಸಾೆರದ ಬಗೆೆ ಕಾಳಜಿ ಬೆೇಡವೆೇನಿರೇ ಎಂದಾಗ, 
ಲಕ್ಷಮಮಮನವರ ಕಂಠ್ ಗದದೆಿತವಾಗಿತುಾ. ಪಾೆಂಟ್, ಶಟ್ಷ ಹಾಕ್ರಕೆೊಂಡು ಪೂಜೆಗೆ ಹೆೊೇಗಬಾರದು ಅಂತ ಎಲ್ಲಿ ಬರೆದಿದೆಯೊೇ 
ಎಂದು ಕನಕ ಗೆೊಣಗಿದುದ, ಇಬಬರು ಹರಯ ಮುತ್ೆೈದೆಯರಗೊ ಕೆೇಳಿಸ್ತ್ತು. 

‘ನಾಲುೆ ದಿನಗಳಿಂದ, ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಯಾರೆೊಂದಿಗೊ ಮಾತ್ಾಡಿಾಲಿ. ಮುಖವನುು ಗಡಿಗೆ ಮಾಡಿಕೆೊಂಡು ಓಡಾಡುತಿಾದಾದನೆ. 
ಬರಹೆೊೀಪದೆೇಶ-ಮುಂಜಿಮಾಡಬೆೇಕು ಎಂದು ಅವನ ಅಜಿು, ಅಜು ಇಷುಪಟಿುದಾದರೆ. ಆದರೆ ಇವನಿಗೆ ಸವಲಪವೂ ಇಷುವಿಲ.ಿ ಜನಿವಾರ 
ಹಾಕ್ರಕೆೊಂಡು ಓಡಾಡಲಾರೆ. ದಿನಾ ಸಂಧಾೆವಂದನೆ ಮಾಡಲಾರೆ, ಅದಕೆೆಲಾಿ ಟೆೈಮೊ ಇಲಿ, ಜೆೊತ್ೆಗೆ ಅದನುು ಕಂಡರೆ ನನು 
ಸೆುೇಹತರೆಲಿ ನನುನುು ರೆೇಗಿಸದೆೇ ಬಿಡುವುದಿಲಿ. ಇದೆಲ ಿ ಏಕಮಾಮ? ಇದಕೆೆ ಯಾವ ಅಥಷವೂ ಇಲಿ. ನಾನಿೇ ಹಳೆೇ 
ಸಂಪರದಾಯಗಳನುು ಅನುಸರಸೆೊೇದಿಕೆೆ ಇಷುಪಡೆೊೇಲಿ ಎಂದು ಕಡಿಡ ಮುರದ ಹಾಗೆ ಹೆೇಳಿದಾದನೆ. ಪಾಪ ಅಜು, ಅಜಿುಯರಗೆ 
ವಯಸಾಿಯಿತು. ಅವರ ಕಾಲದ ನಂಬಿಕೆ ಅವರದು. ನಿನಗೆ ಮುಂಜಿ ಮಾಡಬೆೇಕು. ಅದನುು ನೆೊೇಡಿ ಸಂತ್ೆೊೇಡಪಡಬೆೇಕು. ನಿೇನು 
ದೆೊಡಡವನಾಗಿ, ಮದುವೆಯಾಗುವ ಹೆೊತಿಾಗೆ ಅವರು ಇಲದಿಿರಬಹುದು. ಅವರ ಮನಸಿನುು ಯಾಕೆೊೇ ನೆೊೇಯಿಸ್ತ್ಾೇಯಾ, ಸುಮಮನೆ 
ಹೊಂ ಅನುು, ಆಮೆೇಲೆ ನಿತೆ ಸಂಧಾೆವಂದನೆ ಮಾಡು ಅಂತ ನಾವಾರೊ ಒತ್ಾಾಯ ಹಾಕೆೊೇಲಿ ಎಂದೆ. ಎಲಿ ನಿಮಿಮಷುದ ಹಾಗೆ 
ಆಗಬೆೇಕು. ನನು ಇಷಾುನಿಷುಗಳನುು ಯಾರೊ ಗಮನಿಸೆೊೇಲ ಿಎಂದು ಅವನು ಕೆೊೇಪ ಮಾಡಿಕೆೊಂಡಿದಾದನೆ ಏನು ಮಾಡಬೆೇಕು ಅಂತ 
ತ್ೆೊೇಚ್ುತಿಾಲಿ ಎಂದಳು ನಾಗೆೇಶನ ತ್ಾಯಿ ಅಂಬುಜಮಮ. 

ಹೇಗೆ ಸಾಕಷುು ಹರೆಯದವರು ತ್ಾವೂ ತ್ೆೊಂದರೆ-ಗೆೊಂದಲವನುು ಅನುಭವಿಸ್ತ್ ಮನೆಯವರಗೊ ಆತಂಕ ಮುಜುಗರವನುು 
ಅನುಭವಿಸುವಂತ್ೆ ಮಾಡುತ್ಾಾರೆ. ಹರಯರು ಸಹನೆ ಕಳೆದುಕೆೊಳುದೆೇ ಹಳೆಯದೆಲಿ ತ್ಾೆಜೆವಲಿ. ಹೆೊಸತ್ೆಲಿ ಸಾವಗತ್ಾಹಷವಲ.ಿ 
ಹಾಗೆೇ ಹಳೆಯದೆಲಿ ಹೆೊನುಲಿ, ಹೆೊಸತ್ೆಲಿ ಹೆೊಲಸಲ ಿ ಎಂದು ತಿಳಿಯಹೆೇಳಬೆೇಕು. ಈ ಕುರತು, ಮಕೆಳೂೆಂದಿಗೆ ಮುಕಾವಾಗಿ 



ಮಾತನಾಡಬೆೇಕು. ಹಳೆಯದು-ಹೆೊಸದರ ಬಗೆೆ, ಸಂಪರದಾಯ-ಆಧುನಿಕತ್ೆಯ ಬಗೆೆ ಪೂವಾಷಗರಹ ಪ್ೇಡಿತರಾಗದೆೇ 
ಮಾತ್ಾಡಬೆೇಕು. ಎರಡರಲೊಿ ಇರುವ ಒಳಿತನುು, ಅನುಕೊಲತ್ೆಯನುು ಗುರುತಿಸ್ತ್, ಒಪ್ಪಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ಯಾವುದು ನಮಗೆ 
ಸರಹೆೊಂದುವುದಿಲಿವೇ ಅದನುು ಸ್ತ್ವೇಕರಸಬಾರದು ಎಂದು ಮನ ಒಲ್ಲಸಬೆೇಕು. 

ಅಭಿವೆಕ್ರಾ ಮತುಾ ಸಂವಹನ ಸಮಸೆೆಗಳು 

ಪರತಿಯೊಬಬ ವೆಕ್ರಾ ತನು ಬೆೇಕು ಬೆೇಡಗಳನುು, ಅನಿಸ್ತ್ಕೆ ಅಭಿಪಾರಯಗಳನುು, ಪರತಿಭಟ್ನೆಯನುು ಸಪಷುವಾಗಿ ಇನೆೊುಬಬರಗೆ 
ಅಥಷವಾಗುವಂತ್ೆ ಅವರು ಅದನುು ಕೆೇಳಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವಂತ್ೆ, ಅದಕೆೆ ಸರಯಾಗಿ ಪರತಿಕ್ರರಯಿಸುವಂತ್ೆ ಹೆೇಳಲು ಕಲ್ಲಯಬೆೇಕು. ಹಾಗೆೇ 
ಇತರರ ಬೆೇಕುಬೆೇಡಗಳನುು, ಅನಿಸ್ತ್ಕೆ ಅಭಿಪಾರಯಗಳನುು ಪರತಿಭಟ್ನೆಯನುು ಪರಕಟಿಸ್ತ್ದಾಗ, ವೆಕ್ರಾ ಅವನುು 
ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ಇದನುು ಸಂವಹನ ಕ್ರರಯೆ-communication process  ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ಸಂವಹನದಲ್ಲಿ ಭಾಷೆ ಪರಮುಖ ಪಾತರ 
ವಹಸುತಾದೆ. ಯಾವ ಭಾವನೆಯನುು ಯಾವ ಪದಪುಂಜಗಳ ಮೊಲಕ ಸಮಥಷವಾಗಿ ಪರಕಟಿಸಬಹುದು. ಯಾವ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ, 
ಧವನಿಯಲ್ಲಿ ಏರಳಿತ ಮಾಡಿ ಹೆೇಳಿದರೆ, ಕೆೇಳುವವರು ಆಸಕ್ರಾಯಿಂದ ಕೆೇಳುತ್ಾಾರೆ. ಯಾವ ಉಪಮೆ, ಉದಾಹರಣೆಗಳಿಂದ ವಾದ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಬೆೇರೆಯವರು ನನು ಅಭಿಪಾರಯವನುು ಅನುಮೇದಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಯಾವ, ಪದ, ವಾಕೆ ಅಥವಾ ಉಪಮೆಯನುು ಬಳಸ್ತ್ದರೆ 
ಜನರಗೆ ನೆೊೇವಾಗುತಾದೆ, ರೆೊಚಿುಗೆೇಳುತ್ಾಾರೆ. ಯಾವ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ಹೆೇಳಿದರೆ ನನು ಅನಿಸ್ತ್ಕೆಗಳಿಗೆ ಸಹಾನುಭೊತಿ ತ್ೆೊೇರಸುತ್ಾಾರೆ 
ಎಂಬುದನುು ವೆಕ್ರಾ ಅರತುಕೆೊಳುಬೆೇಕು.್‘ಮಾತ್ೆೇ ಮುತುಾ, ಮಾತ್ೆೇ ಮೃತುೆ ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ಚೆನಾುಗಿ ಮಾತ್ಾಡುವ ಕಲೆ ಇರುವವನಿಗೆ, 
ಶತೃಗಳು ಕಡಿಮೆ; ಸೆುೇಹತರು ಹೆಚ್ುು. ಕುಶಲ ಮಾತುಗಾರಕೆಯಿಂದ ಜನರನುು ಮೆಚಿುಸಬಹುದು. ನಾವು ಹೆೇಳಿದಂತ್ೆ ಕೆೇಳಲು 
ಪೆರೇರೆೇಪ್ಸಬಹುದು. ನಮಮ ನಿಲುವುಗಳಿಗೆ ಸಪ್ೇಟ್ಷ ಮಾಡುವಂತ್ೆ ಓಲೆೈಸಬಹುದು. ನಾವು ಮಾತ್ಾಡಿದುದ ಇತರರಗೆ 
ಅಥಷವಾಗದಿದದರೆ, ಇಷುವಾಗದಿದದರೆ, ಸಂಬಂಧಗಳು ಹಾಳಾಗುತಾವೆ. ನುಡಿದರೆ ಮುತಿಾನ ಹಾರದಂತಿರಬೆೇಕು. ಅದು ಸಂಬಂಧಗಳನುು 
ಬೆಸೆಯುತಾದೆ. ಮಾತಿನ ಜೆೊತ್ೆಗೆ, ಬರವಣಿಗೆಯ ಮುಖ್ಾಂತರವೂ ನಾವು ಸಂವಹನ ಮಾಡುತ್ೆಾೇವೆ. ಪತರ ಬರೆಯುತ್ೆಾೇವೆ. 
ಲೆೇಖನವನುು ಬರೆಯುತ್ೆಾೇವೆ. ಕಥೆ, ಕಾವೆವನುು ಬರೆಯುತ್ೆಾೇವೆ. ತನೊಮಲಕ ನಮಮ ಭಾವನೆಗಳನುು ಹಂಚಿಕೆೊಳುುತ್ೆಾೇವೆ. ಹಾಗೆಯೆೇ 
ಸಂವಹನದಲ್ಲಿ ನಮಮ ಶರೇರವೂ ಸಕ್ರರಯವಾಗಿ ಭಾಗವಹಸುತಾದೆ. ನಮಮ ಮುಖ ಭಾವ, ಕಣುುಗಳು, ಕೆೈಕಾಲುಗಳು, ದೆೇಹದ ಭಂಗಿ, 
ನಮಮ ಭಾವನೆಗಳ ಪರಕಟ್ಣೆಗೆ ಪೂರಕವಾಗಿರುತಾವೆ. ಅಧಿಕಾರ ಚ್ಲಾಯಿಸುವಾಗ, ಮುಖದಲ್ಲಿ ದಪಷ, ಶರೇರ ಸೆಟೆದಿರುತಾದೆ. ಗೌರವ 
ತ್ೆೊೇರಸುವಾಗ, ಶರೇರ ಬಾಗಿರುತಾದೆ. ಕೆೊೇಪ, ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಪರಕಟಿಸುವಾಗ, ಕಣುುಗಳು ಅಗಲವಾಗಿ, ಕೆಂಪಾಗುತಾವೆ. ಮೊಗಿನ ಹೆೊಳ ುೆ 
ಅರಳುತಾದೆ. ತುಟಿ ವಕರವಾಗುತಾದೆ. ಮುಷ್ಠುಯನುು ಬಿಗಿ ಹಡಿಯುತ್ೆಾೇವೆ. ಧವನಿ ಏರರುತಾದೆ. ದುುಃಖ, ಪರಕಟ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕಣುುಗಳು 
ಕಾಂತಿಹೇನವಾಗಿ, ಕಣಿುೇರನಿಂದ ತುಂಬಿಕೆೊಳುುತಾವೆ. ಮುಖ ಬಾಡಿರುತಾದೆ. ಅದೆೇ ಪ್ರೇತಿ, ವಿಶಾವಸ ತ್ೆೊೇರುವಾಗ, ಮುಖ 
ಅರಳಿರುತಾದೆ. ಕಣುುಗಳು ಮಿನುಗುತಾವೆ. 

ಬೆಳೆಯುವ ಮಕೆಳು, ಸಂವಹನ ಸಾಮಥೆಷವನುು ಕಲ್ಲಯಬೆೇಕು. ಆದರೆ ಬಹುತ್ೆೇಕ ಮಕೆಳು ಇದನುು ಕಲ್ಲಯುವುದರಲ್ಲ ಿ
ಹಂದುಳಿಯುತ್ಾಾರೆ. ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳು, ಶಕ್ಷಕರು ಈ ಕಲ್ಲಕೆಗೆ ಬೆೇಕಾದ ಅವಕಾಶ, ಪ್ರೇತ್ಾಿಹಗಳನುು ಕೆೊಡುವುದಿಲಿ. 

ಎಲ್ಕೆಜಿ, ಯುಕೆಜಿ ಯಲ್ಲಿ ಮಕೆಳಿಗೆ ಕಥೆ ಹೆೇಳುವುದರ ಮೊಲಕ ಹಾಗೊ ಕಥೆ ಹೆೇಳಿಸುವುದರ ಮೊಲಕ ಸಂವಹನ ಪರಕ್ರರಯೆ 
ಪಾರರಂಭವಾಗುತಾದೆ. ತ್ಾಯಿಯೊೇ, ತಂದೆಯೊೇ ಅಜಿು, ಅಜುನೆೊೇ ‘ಬಾರೆೊೇಪುಟಾು(ಪುಟಿು) ನಿನಗೆೊಂದು ಕಥೆ ಹೆೇಳುತ್ೆಾೇನೆ ಎಂದಾಗ 
ಅಥವಾ ಮಗುವೆೇ ‘ಅಮಾಮ ನನಗೆೊಂದು ಕಥೆ ಹೆೇಳು, ಅಜಿು ನನಗೆೊಂದು ಕಥೆ ಹೆೇಳು ಅಂದಾಗ ಸಂವಹನ ಕ್ರರಯೆ ಶುರುವಾಗುತಾದೆ. 
ರಾಜಕುಮಾರನ ಕಷುಗಳು, ರಾಜಕುಮಾರಯ ಸಮಸೆೆಗಳು, ಅವರ ಭಾವನೆಗಳು, ದುಷು ಪಾತರಗಳ ಅಟ್ುಹಾಸ, ಅದನುು 
ಅಡಗಿಸುವಲ್ಲಿ ರಾಜಕುಮಾರ, ರಾಜಕುಮಾರ ತ್ೆೊೇರದ ಧೆೈಯಷ ಮತುಾ ಜಾಣೆಮ ಮಗುವಿಗೆ ಅಥಷವಾಗಿ ಈ ಕಥೆಯನುು ತನು ಸಹ 
ವಯಸೆರಗೆ ಹೆೇಳಲು ಅಣಿಯಾಗುತಾದೆ. ತನುದೆೇ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಹೆೇಳುತಾದೆ. 



ಅನೆೇಕ ಮಕೆಳಿಗೆ,  ಭಾಷೆಯ ಮೆೇಲೆ ಹಡಿತ ಇರುವುದಿಲಿ, ವಾಕೆ ರಚ್ನೆ ಸರಯಾಗಿರುವುದಿಲಿ. ಭಾಷಾ-ಪದ, ಸಂಪತುಾ 
ಸ್ತ್ೇಮಿತವಾಗಿರುತಾದೆ. ಸಂತ್ೆೊೇಷವನುು ವಣಿಷಸಲು, ದುುಃಖವನುು ಬಣಿುಸಲು ಅವರಗೆ ಸಾಧೆವಾಗುವುದಿಲಿ. ಕೆೊೇಪ ಸ್ತ್ಟ್ುು 
ಬಹುಬೆೇಗನೆೇ ಕೆಟ್ು ಪದಗಳನುು ಅನುಚಿತ ಪದಗಳನುು ಬಳಸಲು ಮುಂದಾಗುತ್ಾಾರೆ. ಮಾತ್ಾಡುವಾಗ ವಿಷಯ ನಿಧಾನವಾಗಿ, 
ವೆೇಗವಾಗಿ ಮಾತನಾಡಬೆೇಕು. ಧವನಿಯ ಏರಳಿತ ಹೆೇಗಿರಬೆೇಕು. ಯಾವ ಪದ ಅಥವಾ ಪದ ಸಮುಚ್ುಯವನುು ಒತಿಾ ಹೆೇಳಬೆೇಕು. 
ಯಾವುದನುು ಪುನರಾವತಷನೆ ಮಾಡಬೆೇಕು, ಅವರಗೆ ತಿಳಿದಿರುವುದಿಲಿ. ತ್ಾನು ಯಾರೆೊಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡುತಿಾದೆದೇನೆ. ಅವರ 
ಭಾಷಾ ಸಾಮಥೆಷವೆೇನು, ತ್ಾನು ಬಳಸುವ ಪದಗಳ ಅಥಷ ಅವರಗೆ ತಿಳಿದಿದೆಯೆೇ ಎಂಬುದನುು ಯೊೇಚಿಸುವ ಗೆೊಡವೆಗೆ 
ಹೆೊೇಗುವುದಿಲಿ. ಸ್ತ್ನಿಮಾ ಸೊಪರ್ ಆಗಿತುಾ ಅಜಿು ಎಂದಾಗ,್‘ಸೊಪರ್ ಅನುುವ ಪದ ಅಜಿುಗೆ ಗೆೊತ್ೆಾೇ ಎನುುವುದನುು ಗಮನಿಸುವುದಿಲ.ಿ 
ಅವನೆೊಬಬ ತಗಡು, ಡಮಿೀ ಕಣೆೇ ಎಂದು ತಂಗಿಗೆ ಹೆೇಳುವಾಗ ತಗಡು, ಡಮಿೀ ಎಂದರೆೇನು ಎಂಬುದು ಆಕೆಗೆ ಗೆೊತ್ೆಾೇ ಎಂಬುದನುು 
ನೆೊೇಡುವುದಿಲಿ. ಈಗಂತೊ ಪರತಿಯೊಂದು ಭಾಷೆಯಲೊಿ, ಅನೆೇಕ ಭಾಷ್ಠೇಯ ಪದಗಳು,ಹೆೊಸತ್ಾಗಿ ಸೃಷ್ಠುಯಾದ ಪದಗಳು, 
ಸೆೇರಕೆೊಂಡು, ಅವುಗಳ ಉಪಯೊೇಗ ತಿಳಿಯದಿದದವರಗೆ, ವೆಕ್ರಾ ಏನು ಹೆೇಳುತಿಾದಾದನೆ ಎಂಬುದೆೇ ಅಥಷವಾಗುವುದಿಲ.ಿ ಅವನೆೊಬಬ 
ಸ್ತ್ೇಬೆೈಟ್ೊ ಎಂದಾಗ ಈ ಪದಗಳ ಅಥಷ ತಿಳಿಯದವರಗೆ ಏನೊ ಅರವಾಗುವುದಿಲಿ. 

ಮಾತನಾಡುವ ಭಾಷೆ ಕೆಲವರಗೆ ಕಷುವಾದರೆ ಬರವಣಿಗೆಯ ಭಾಷೆ ಸಾಕಷುು ಜನರಗೆ ಕಷುವಾಗುತಾದೆ. ಸರಾಗವಾಗಿ, ತಪ್ಪಲಿದೆ 
ಬರೆಯುವ ಮತುಾ ತಮಮ ಅನಿಸ್ತ್ಕೆ ಅಭಿಪಾರಯಗಳನುು ಬರವಣಿಗೆ ಮೊಲಕ ವೆಕಾಪಡಿಸುವ ಕೌಶಲ ಅವರಗಿರುವುದಿಲ.ಿ ಪದಗಳ 
ಆಯೆೆ, ಕಾಗುಣಿತ, ವಾಕೆರಚ್ನೆಯಲ್ಲಿ ಅವರು ಎಡವುತ್ಾಾರೆ. ಅವರು ಬರೆದದುದ ಬಹುಜನರಗೆ ಸರಯಾಗಿ ಅಥಷವಾಗುವುದಿಲಿ. 

ಆದದರಂದ ಚಿಕೆಂದಿನಿಂದಲೆೇ ಮಕೆಳಿಗೆ ಭಾಷಾಜ್ಞಾನ ಮತುಾ ಸಂವಹನ ಸಾಮಥೆಷವನುು ಕಲ್ಲಸಬೆೇಕು. 

೧. ಸಪಷುವಾಗಿ, ಸರಳವಾಗಿ ಮಾತ್ಾಡಲು ಹೆೇಳಿ. 

೨. ಯಾವುದೆೊೇ ವಿಷಯ ಕೆೊಟ್ುು ಅದರ ಬಗೆೆ ಮಾಹತಿ ಕಲೆ ಹಾಕ್ರ, ಆನಂತರ ಮಾತ್ಾಡಲು ಅಥವಾ ಇತರರಗೆ ಹೆೇಳಲು ಹೆೇಳಿ. 

೩. ಭಾಷಣ ಸಪಧೆಷ, ಚ್ಚಾಷ ಸಪಧೆಷಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಸಲು ಅವಕಾಶವನುು ಕಲ್ಲಪಸ್ತ್. 

೪. ಪತಿರಕೆ, ಪುಸಾಕಗಳನುು ಓದಲು ಪ್ರೇತ್ಾಿಹಸ್ತ್. 

೫. ವಾಚ್ಕರವಾಣಿಗೆ ಪತರಗಳನುು ಬರೆಯಲು ಹುರದುಂಬಿಸ್ತ್, ಸಣುಪುಟ್ು ಕವನ, ಚ್ುಟ್ುಕ, ಕ್ರರುಕಥೆ, ಅನುಭವವನುು ಬರೆದು ಪತಿರಕೆಗೆ 
ಕಳುಹಸಲ್ಲ. 

೬. ಸೆುೇಹತರಗೆ ಬಂಧುಗಳಿಗೆ ಪತರ ಬರೆಯಲು ಪೆರೇರೆೇಪ್ಸ್ತ್. 

೭. ಲೆೇಖನ ಸಪಧೆಷಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಸಲು ಹೆೇಳಿ 

೮. ಪರತಿದಿನ ನಾಲೆೆೈದು ಹೆೊಸ ಪದಗಳನುು ಕಲ್ಲತು, ಅವುಗಳ ಅಥಷ ಮತುಾ ಬಳಕೆಯ ಬಗೆ ೆಚ್ಚಿಷಸ್ತ್. 

೯. ಪರಸ್ತ್ದಿ ಸಾಹತಿ, ವಾಗಿಮಗಳ ಭಾಷಣಗಳನುು ಕೆೇಳಲ್ಲ, ರೆೇಡಿಯೊೇ ಟಿೇವಿಗಳಲ್ಲಿ ಬರುವ ಭಾಷಾ ಕಾಯಷಕರಮಗಳನುು ಕೆೇಳಲ್ಲ 
ನೆೊೇಡಲ್ಲ. 



೧೦. ಪತಿರಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಬರುವ ಕಥೆ, ಕವನ, ಲೆೇಖನಗಳನುು ವಿಮಶೆಷ ಮಾಡಲ್ಲ. ಅವುಗಳಲ್ಲರಿುವ ವಾೆಕರಣ, ತಪುಪಗಳು, ತಪುಪ ಪದ 
ಪರಯೊೇಗವನುು ಗುರುತಿಸಲ್ಲ. 

ಲೆೈಂಗಿಕತ್ೆ 

ಪುಟ್ು ಹುಡುಗಿ ಸ್ತ್ರೇಯಾಗಿ ಪರವತಷನೆಗೆೊಳುುವುದು, ಪುಟ್ು ಹುಡುಗ ಪುರುಷನಾಗಿ ವಿಕಾಸಗೆೊಳುುವುದು, ಹರೆಯದ ಅವಧಿಯಲ್ಲ ಿ
ಹರೆಯ ಕಾಲ್ಲಡುವವರೆಗೆ ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿಯರಲ್ಲಿ ಲ್ಲಂಗ ಭಿನುವಾಗಿರುವುದನುು ಬಿಟ್ುರೆ ಬೆೇರೆ ಶಾರೇರಕ ಭಿನುತ್ೆ ಇರುವುದಿಲಿ. ಈಗ 
೧೦ ಅಥವಾ ೧೨ ವಷಷಕೆೆ ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿಯರು ‘ದೆೊಡಡವರಾಗುತ್ಾಾರೆ ಟೆಸೆೊಪಸ್ತ್ುೇರಾನ್ಸ, ಈಸೆೊರೇಜನ್ಸ, ಪ್ರೇಜೆಸುರಾನ್ಸ 
ಲೆೈಂಗಿಕ ಹಾಮೇಷನುಗಳ ಸರವಿಕೆಯಿಂದ ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಅವರಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತಾವೆ. 

ಹಚಡಚಗ 

• ವಿೇಯೊೇಷತಪತಿಾ ಮತುಾ ವಿೇಯಷಸಖಲನ ಪಾರರಂಭ 
• ಗಡಡ, ಮಿೇಸೆ, ಮೆೈಯಲ್ಲಿ ರೆೊೇಮಗಳು, ಕಂಕಳು ಜನನಾಂಗದ ಸುತಾ ರೆೊೇಮಗಳು. 
• ಧವನಿ ಒಡೆಯುತಾದೆ 
• ಸಾುಯುಗಳು ಬೆಳೆದು ಗಟಿುಮುಟಿುಯಾಗುತಾವೆ 
• ಜನನಾಂಗಗಳು, ಶಶು, ವೃಷಣಗಳು ದೆೊಡಡವಾಗುತಾವೆ. ಈ ಭಾಗ ಹೆಚ್ುು ಸಂವೆೇದನಾ ಶೇಲವಾಗುತಾದೆ. ಶಶು ಆಗಾಗ 

ನಿಮಿರುತಾದೆ.  

ಹಚಡಚಗಿ 

• ಋತುಸಾರವ-ಋತು ಚ್ಕರ   ಪಾರರಂಭ 
• ಕಂಕಳು, ಜನನಾಂಗದ ಸುತಾ ರೆೊೇಮಗಳು 
• ಸಾನಗಳು/ಪುಷು ಬೆಳೆಯುತಾವೆ 
• ಕೆೊಬಿಬನ ಶೆೇಖರಣ ನಿಧಿಷಷು ಜಾಗಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆದು, ದೆೇಹ ಸ್ತ್ರೇ ರೊಪವನುು ಪಡೆಯುತಾದೆ. 
• ಜನನಾಂಗಗಳು, ಯೊೇನಿ ತುಟಿಗಳು, ಗಭಷಕೆೊೇಶ, ಅಂಡಾಶಯ ದೆೊಡಡವಾಗುತಾವೆ. ಸಂವೆೇದನಾ ಶೇಲವಾಗುತಾದೆ. 

ಮನ  ೇಲ ೈಂಗಿಕ ಬ ಳವಣಿಗ : 

ಹುಡುಗ-ಹುಡುಗಿಯ ಮನಸ್ತ್ಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರೇತಿ, ಪೆರೇಮ, ಸಂಗಾತಿ, ಲೆೈಂಗಿಕ ಆಸೆ, ಕ್ರರಯೆ ಬಗೆೆ ಆಸಕ್ರಾ ಮೊಡತ್ೆೊಡಗುತಾದೆ. ಅವರು 
ಪರಸಪರ ಮಾತ್ಾಡಲು, ಸೆುೇಹ, ಪ್ರೇತಿಯನುು ವೆಕಾಪಡಿಸಲು ಒಬಬ ವೆಕ್ರಾಯನುು ಆಯುದಕೆೊಂಡು, ಜಿೇವನ ಸಂಗಾತಿಯನುು ಕಾಣಲು 
ತವಕ್ರಸುತ್ಾಾರೆ. ಪರಸಪರ ಮುಟ್ುಲು, ಆಲಂಗಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುಲು, ಮುತುಾ ಕೆೊಡಲು, ಲೆೈಂಗಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ ನಡೆಸಲು, ಕನಸು ಕಾಣ 
ತ್ೆೊಡಗುತ್ಾಾರೆ. ಲೆೈಂಗಿಕತ್ೆಯ ಬಗೆೆ ಮಾತನಾಡಲು, ಲೆೈಂಗಿಕ ಸಾಹತೆ ಓದಲು, ಚಿತರಗಳನುು ನೆೊೇಡಲು ಇಷುಪಡುತ್ಾಾರೆ. ಕೆಲವರು 
ಸಾಹಸ ಮಾಡಿ ಲೆೈಂಗಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತ್ೆೊಡಗಿಯೊಬಿಡುತ್ಾಾರೆ. 

 

 



ಲ ೈಂಗಿಕ ಆಸ -ಅಭಿವಾಕ್ತು: 

ಹರೆಯದವರು ಅನೆೇಕ ರೇತಿಗಳಲ್ಲಿ ತಮಮ ಲೆೈಂಗಿಕ ಆಸೆ-ಕುತೊಹಲ-ಬಯಕೆಗಳನುು ವೆಕಾಪಡಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಅವರಗೆ ಈ ವಿಚಾರಗಳ 
ಬಗೆೆ  ಸರಯಾದ ವೆೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮಾಹತಿ ಇಲಿದೆೇ ಇರುವುದರಂದ, ಅನೆೇಕ ತಪುಪ, ಅವಾಸಾವಿಕ ಹಾಗೊ ಉತ್ೆರೇಕ್ಷಿತ ನಂಬಿಕೆಗಳನುು 
ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಲೆೈಂಗಿಕತ್ೆ ಬಗೆೆ ತಮಮದೆೇ ಆದ ಭಯ, ನಾಚಿಕೆ, ಮುಜುಗರ, ಕುತೊಹಲ, ರೆೊೇಚ್ಕತ್ೆಯನುು 
ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ತಮಮ-ತಮಮಲ್ಲಿ ಈ ಬಗೆೆ ಮಾತ್ಾಡಿಕೆೊಂಡರೊ ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಯೊಡನೆ, ಹರಯರೆೊಡನೆ, ಶಕ್ಷಕರ ಜೆೊತ್ೆ, 
ವೆೈದೆರ ಜೆೊತ್ೆ ಹೆೇಳಿಕೆೊಳುಲು ಹಂಜರಯುತ್ಾಾರೆ. ಇವುಗಳಿಂದ ಹಾಗೊ ತಮಮ ಲೆೈಂಗಿಕ ಅಭಿವೆಕ್ರಾ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳಿಂದ ಭಯ 
ತಪ್ಪತಸಿ ಭಾವನೆ, ನಾಚಿಕೆ, ಕ್ರೇಳರಮೆಗಳಿಂದ ಬಳಲುತ್ಾಾರೆ. ಕೆಲವರು ಲೆೈಂಗಿಕ ಅಪರಾಧಗಳನುು ಮಾಡಿ ಸಂಕಷುಕೆೆ 
ಸ್ತ್ಕ್ರೆಹಾಕ್ರಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಲೆೈಂಗಿಕ ರೆೊೇಗಗಳನುು ಅಂಟಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಈ ಲೆೈಂಗಿಕ ಅಭಿವೆಕ್ರಾ, ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳು ಯಾವುವು, 
ಯಾವುದು ಸ್ತ್ವೇಕಾರಾಹಷ ಯಾವುದು ಅಲಿ, ಯಾವುದು ಸಹಜ ಯಾವುದು ಸಹಜವಲಿ ಎಂಬುದನುು ಸವಲಪ ಗಮನಿಸೆೊೇಣ. 

ಲ ೈಂಗಿಕ ಕ್ತರಯೆ ಬಗ ಿ ತಿಳಿದ್ಚಕ  ಳೆಲಚ ಕಚತ್ ಹಲ: 

ಇದು ಪರತಿಯೊಬಬ ಆರೆೊೇಗೆವಂತ ಹುಡುಗ-ಹುಡುಗಿಯಲ್ಲಿ ಕಂಡು ಬರುತಾದೆ. ಟಿವಿ, ಸ್ತ್ನೆಮಾ, ನೆರೆಹೆೊರೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಣುವ 
ಯುವದಂಪತಿಗಳನುು ಅಥವಾ ಪೆರೇಮಿಗಳನುು ನೆೊೇಡುತ್ಾಾರೆ. ಪ್ರೇತಿ, ಪೆರೇಮ, ಪರಣಯದ ಬಗೆೆ ಕೆೇಳುತ್ಾಾರೆ, ನೆೊೇಡುತ್ಾಾರೆ, 
ಕಲಪನೆಗಳನುು ಮಾಡುತ್ಾಾರೆ. ಲೆೈಂಗಿಕ ಸಾಹತೆ, ಸ್ತ್ರೇಪುರುಷರ ಆಕಶಷಕ ಚಿತರಗಳನುು ನೆೊೇಡುವುದು, ಪರಣಯಭರತ ಕಾದಂಬರ, 
ಸ್ತ್ನೆೇಮಾಗಳ ವಿೇಕ್ಷಣೆ, ಬೊಿಯಫ್ಲಮ್ಗಳ ವಿೇಕ್ಷಣೆ. ಇಂಟ್ರ್್ನೆಟ್್ನಲ್ಲಿ ಅಶಿೇಲ ಚಿತರಗಳನುು ನೆೊೇಡುವುದು, ತಮಮತಮಮಲೆೇಿ ಲೆೈಂಗಿಕ 
ಜೆೊೇಕುಗಳನುು ಮಾಡುವುದು ಇತ್ಾೆದಿ. ಅವರ ಈ ಕುತೊಹಲವನುು ತಣಿಸಲು, ಲೆೈಂಗಿಕತ್ೆ ಬಗೆೆ ಹೆಚ್ುು ವಾಸಾವಿಕವಾದ, 
ವೆೈಜ್ಞಾನಿಕವಾದ ಮಾಹತಿ ನಿೇಡುವ ಸಾಹತೆ, ದೃಶೆಮಾದೆಮಗಳಲ್ಲಿ ಹರೆಯದವರಗೆ ಒದಗಿಸಕೆೊಡಬೆೇಕು. ಅವರ ಪರಶೆು 
ಕುತೊಹಲಗಳಿಗೆ ಆತಿೀಯವಾಗಿ ಉತಾರಸುವ  ವೆೈದೆರು ಅಥವಾ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯುಳುವರು ಬೆೇಕು. ಡಾ.ಅನುಪಮ ನಿರಂಜನರ ‘ಕೆೇಳು 
ಕ್ರಶೆ ೇರ, ಡಾ. ಸ್ತ್.ಆರ್.ಚ್ಂದರಶೆೇಖರ್ ಅವರ ‘ಲೆೈಂಗಿಕ ಅರವು  ೧೦೬ ಪರಶೆುಗಳು ಇಂತಹ ಪುಸಾಕಗಳನುು ಹರೆಯದವರಗೆ 
ನಿೇಡಬೆೇಕು. 

ಹಸುಮೆೈಥಚನ್, ಸವಪ್ರಚ  ೇದ್ನ : 

ಶೆೇಕಡಾ ೯೯ ರಷುು ಹುಡುಗರು ಮತುಾ ಶೆೇಕಡಾ ೩೦ ರಷುು ಹುಡುಗಿಯರು ತಮಮ ಜನನಾಂಗಗಳನುು ಸಪಶಷಸ್ತ್, ಸುಖಪಡುವ ಹಸಾ 
ಮೆೈಥುನ ಕ್ರರಯೆಯಲ್ಲಿ ತ್ೆೊಡಗುತ್ಾಾರೆ. ಮಲಗಿದಾಗ, ಕೆೊಠ್ಡಿಯಲ್ಲಿ ಒಂಟಿಯಾಗಿದಾದಗ, ಸಾುನ ಮಾಡುವಾಗ ಇದು ಸಾಮಾನೆ. 
ಜೆೊತ್ೆಗೆ ತಮಗೆ ಇಷು ಬಂದ ವೆಕ್ರಾಯನುು ಕಲ್ಲಪಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ಆ ವೆಕ್ರಾಯೊಂದಿಗೆ ಲೆೈಂಗಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ ನಡೆಸ್ತ್ದಂತ್ೆ ಕನಸು ಕಾಣುತ್ಾಾರೆ. 
ಇದು ಪರತಿದಿನ ನಡೆಯಬಹುದು. ಅಥವಾ ವಾರಕೆೆ ಒಂದು, ಎರಡು, ಮೊರು ಸಲ ನಡೆಯಬಹುದು. ಈ ಕ್ರರಯೆ ಅತೆಂತ ಸಾವಭಾವಿಕ. 
ಸರಳ, ಸುರಕ್ಷಿತ ಹಾಗೊ ಮನೆೊೇಲೆೈಂಗಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾದ ಹಂತ ಎಂದು ಮನಶಾಸರಜ್ಞರು ಮತುಾ ಲೆೈಂಗಿಕ ತಜ್ಞರು 
ಅಭಿಪಾರಯಪಡುತ್ಾಾರೆ. ದುರದೃಷುವಶಾತ್ ನಮಮ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಹಸಾಮೆೈಥುನದ ಬಗೆೆ ಬಹು ಅಪಾಯಕಾರಯಾದ ಭಯ, ತಪ್ಪತಸ ಿ
ಭಾವನೆಯನುುಂಟ್ುಮಾಡುವ ಹತ್ಾಾರು ಅವೆೈಜ್ಞಾನಿಕ ನಂಬಿಕೆ, ಧೆೊೇರಣೆಗಳಿವೆ. ಮದುವೆಯಾಗಿ ಲೆೈಂಗಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ ಮಾಡಲು, 
ಸಂಗಾತಿ ದೆೊರೆಯುವವರೆಗೆ, ಒಂದು ಸರಳ-ಸುರಕ್ಷಿತ ಕ್ರರಯೆ ಎಂಬುದನುು ನಮಮ ಹದಿಹರೆಯದವರಗೆ ಮನನ ಮಾಡಿಕೆೊಡಬೆೇಕು. 
ಅದರಂದ ಈ ಕೆಳಕಾಣುವ ಯಾವುದೆೇ ದುಷಪರಣಾಮ ಆಗುವುದಿಲಿ ಎಂಬುದನುು ತಿಳಿಸ್ತ್ಹೆೇಳಬೆೇಕು. 

• ೧. ಹಸಾಮೆೈಥುನದಿಂದ ಜನನಾಂಗ ಚಿಕೆದಾಗುವುದಿಲಿ, ಅದು ದುಬಷಲವಾಗುವುದಿಲಿ, ಲೆೈಂಗಿಕ ದುಬಷಲತ್ೆ ಬರುವುದಿಲಿ. 



• ೨. ಹಸಾಮೆೈಥುನದಿಂದ ಶರೇರದ ಶಕ್ರಾ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದಿಲಿ, ಶರೇರ ಸಣುಗಾಗುವುದಿಲಿ. ಮಡವೆಗಳು ಹೆಚಾುಗುವುದಿಲಿ. 
ಕಣಿುನ ಕಾಂತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದಿಲಿ, ಲವಲವಿಕೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದಿಲಿ. 

ಕೆಲವು ಹರೆಯದವರು ತ್ಾವು ಹಸಾ ಮೆೈಥುನದ ಚ್ಟ್ಕೆೆ ಒಳಗಾಗಿದೆದೇವೆ ಎಂದು ಹೆೇಳುತ್ಾಾರೆ. ದಿನಕೆೆ ಎರಡು, ಮೊರು ಸಲ 
ಮಾಡಿಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಮಾಡದೆೇ ಇರಲು ಸಾಧೆವೆೇ ಇಲಿ ಎಂದು ಹೆೇಳುತ್ಾಾರೆ.  ಇದರ ಅಥಷ ಅವರ ಮನಸುಿ ಯಾವಾಗಲೊ 
ಲೆೈಂಗಿಕತ್ೆ ಬಗೆೆಯೆೇ ಯೊೇಚಿಸ್ತ್, ಅಥವಾ ಅದನೆುೇ ಯಾವಾಗಲೊ ಮೆಲುಕು ಹಾಕುತ್ಾಾ ಪರಚೆೊೇದನೆಗೆ ಒಳಗಾಗುತಾದೆ ಎಂದಥಷ. 
ಅಂಥವರು, ಇದನುು ತಪ್ಪಸಲು ಮನಸಿನುು ಇತರ ವಿಷಯ/ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ/ ಆಸಕ್ರಾಗಳತಾ ಹರಸಬೆೇಕು. ಸಂಗಿೇತ್ಾಭಾೆಸ, ಕ್ರರೇಡೆ, 
ವಿವಿಧ ಸಾಂಸೃತಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳತಾ ಗಮನ ಕೆೊಡಬೆೇಕು. ಲೆೈಂಗಿಕ ಸಾಹತೆ, ಚಿತರಗಳನುು  ನೆೊೇಡಬಾರದು, ಲೆೈಂಗಿಕ 
ಪರಚೆೊೇದನೆಗಳನುು ನಿವಾರಸಬೆೇಕು. 

ಹರ ಯದ್ ಪ ರೇಮ (Teenage love) 

ಅನೆೇಕ ಹದಿಹರೆಯದವರು ಪ್ರೇತಿ, ಪೆರೇಮದ ಬಲೆಯಲ್ಲಿ ಬಿೇಳುತ್ಾಾರೆ. ತಮಮ ಸುತಾಮುತಾಲ್ಲನ ವೆಕ್ರಾಗಳನೆೊುೇ, ಅಪರಚಿತರನೆೊುೇ 
ಆಯೆೆ ಮಾಡಿಕೆೊಂಡು, ಪ್ರೇತಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಆರಾಧಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಅವರನೆುೇ ಜಿೇವನ ಸಂಗಾತಿಯನಾುಗಿ ಮಾಡಿಕೆೊಳುಬೆೇಕೆಂದು 
ಹಾತ್ೆೊರೆಯುತ್ಾಾರೆ. ಆ ವೆಕ್ರಾಯನುು ಒಂದು ದಿನ ನೆೊೇಡದಿದದರೆ, ಏನೆೊೇ ಕಳೆದುಕೆೊಂಡವರಂತ್ೆ ವತಿಷಸುತ್ಾಾರೆ. ಆ ವೆಕ್ರಾ ತಮಮ ಬಗೆ ೆ
ಗಮನ ಕೆೊಡದಿದದರೆ ಉದಾಸ್ತ್ೇನ ಮಾಡಿದರೆ ನೆೊಂದುಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಆ ವೆಕ್ರಾ ಮತ್ೆೊಾಬಬರೆೊಂದಿಗೆ ಹೆಚ್ುು ಪ್ರೇತಿ ಸಲ್ಲಗೆಯಿಂದ ಇದದರೆ 
ವಿಪರೇತ ಮತಿರಕೆೆ ಒಳಗಾಗುತ್ಾಾರೆ. 

ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಇದೆೊಂದು ಒನ್ಸ ವೆೇ ಲವ್ – ಏಕಮುಖ ಪ್ರೇತಿಯಾಗಿರುತಾದೆ. ಈ ವೆಕ್ರಾಯು ಪ್ರೇತಿಸುವ ಆವೆಕ್ರಾಗೆ, ಈ ಪ್ರೇತಿಯ ಅರವೆೇ 
ಇರುವುದಿಲಿ. ಈ ವೆಕ್ರಾ ಮನಸ್ತ್ಿನಲೆಿೇ ಪ್ರೇತಿಸುವ, ಮದುವೆಯಾಗುವ ಮಂಡಿಗೆಯನುು ತಿನುುತಿಾರುತ್ಾಾನೆ/ಳ .ೆ ಆ ವೆಕ್ರಾಯ ಬಳಿಗೆ 
ಹೆೊೇಗಿ ತನು ಭಾವನೆಗಳನುು ಹೆೇಳಿಕೆೊಳುಲು, ನಿೇನು ನನುನುು ಪ್ರೇತಿಸುತಿಾೇಯಾ, ಮದುವೆಯಾಗುತಿಾೇಯಾ ಎಂದು ಕೆೇಳಲು 
ಸಂಕೆೊೇಚ್, ಭಯ, ಹಂಜರಕೆಯನುು ಅನುಭವಿಸುತಿಾರುತ್ಾಾರೆ. ಇದನುು INFATUATION (ಒಮುಮಖ ಪ್ರೇತಿ) ಎಂದೊ ಕರೆಯುತ್ಾಾರೆ. 
ಇದು ಕೆಲವು ಪರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ, ಹರೆಯದ ವೆಕ್ರಾಯು ಆಯೆೆಮಾಡಿಕೆೊಳುುವ ವೆಕ್ರಾ ಪರಸ್ತ್ದ ಿ ಹಾಗೊ ಅತಿ ಗಣೆ ವೆಕ್ರಾಯಾಗಬಹುದು. 
ಉದಾ ಸ್ತ್ನಿಮಾ ಹೇರೆೊೇ ಅಥವಾ ಹೇರೆೊೇಯಿನ್ಸ, ಕ್ರರೇಡಾ ತ್ಾರೆ, ರಾಜಕ್ರೇಯ ವೆಕ್ರಾ, ವಿಜ್ಞಾನಿ, ಉದೆಮಿ ಇತ್ಾೆದಿ, 
ಹುಡುಗಿಯೊಬಬಳಿಂದ ಈ ರೇತಿ ಪತರ ನನಗೆ ಬಂದಿತುಾ. 

“ಡಾಕುರೆೇ, ನಿೇವು ದೆೊಡಡ ವೆೈದೆರು, ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ದೆೊಡಡ ಹೆಸರು ಮಾಡಿದಿದೇರ, ನಿಮಮ ಮಾತನುು ಎಲಿರೊ ಕೆೇಳುತ್ಾಾರೆ. ನಾನೆೊಬಬ 
ಅನಾಮಧೆೇಯ ಹುಡುಗಿ. ಲಕ್ಷಣವಾಗಿದೆದೇನೆ. ನನು ವಯಸುಿ ೧೬ ವಷಷ ೩ ತಿಂಗಳು. ನಾನು ಖ್ಾೆತ ಕ್ರರಕೆಟ್ ತ್ಾರೆ ಅನಿಲ 
ಕುಂಬೆುಯನುು ಪ್ರೇತಿಸುತಿಾದೆದೇನೆ. ಆತನಿಗೆ ಮದುವೆಯಾಗಿದೆ ಎನುುವುದೊ ಗೆೊತುಾ. ನಾನು ಆತನ ಹೆಂಡತಿಯಾಗಿ ಬದುಕಬೆೇಕು. 
ಅವನಿಂದ ಒಂದು ಮಗುವನುು ಪಡೆದು, ಅವನಿಗಿಂತ ದೆೊಡಡ ಕ್ರರಕೆಟ್ ತ್ಾರೆಯನಾುಗಿ ಮಾಡಬೆೇಕೆಂಬ ಹೆಬಬಯಕೆ ನನುದು. ನಾನು 
ಮೊರು-ನಾಲುೆ ಪತರ ಬರೆದೆ. ಅನಿಲ ಉತಾರ ಕೆೊಟಿುಲಿ. ಬಹುಷುಃ ಬಹಳ ಬಿಜಿ ಇರಬೆೇಕು ಅಥವಾ ಆತನ ಸೆಕರಟ್ರ/ಹೆಂಡತಿ ನನು 
ಪತರವನುು ನಾಶ ಮಾಡಿರಬೆೇಕು. ಎಷಾುದರೊ ಹೆಣಿುಗೆ ಮತಿರ ಜಾಸ್ತ್ಾ ಅಲಿವೆೇ. ನಿೇವು ಅನಿಲ ಕುಂಬೆು ಅವರೆೊಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡಿ, 
ನಾನು ಅವನಿಗೆೊೇಸೆರ ಕಾಯುತಿಾರುವ ವಿಚಾರವನುು ತಿಳಿಸಬೆೇಕು. ಹೇಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ನಿಮಗೆ ಪುಣೆ ಬರುತಾದೆ. ಇಲಿದಿದದರೆ 
ನನುಂತಹ ಬಡಹುಡುಗಿಯ ಆತಮಹತ್ೆೆಗೆ ಕಾರಣರಾಗುತಿಾೇರಾ, ಬೆೇಗ ಉತಾರ ಬರೆಯಿರ. ಇಂತಿೇ ತಮಮ ವಿಶಾವಸ್ತ್ ‘ಚಿತ್ಾರ 

ಇನೆೊುಂದು ಪತರವನುು ನೆೊೇಡಿ 

“ಡಾಕುರ್ ಸಾಹೆೇಬರಗೆ ವಂದನೆಗಳು. 



ನಾನು ನನು ಕಾಿಸ್ಮೆೇಟ್ ಮಿೇನಾಳನುು ಮನಸಾರೆ ಪ್ರೇತಿಸುತಿಾದೆದೇನೆ. ಅವಳನುು ನೆೊೇಡದಿದದರೆ ಅವಳ ಮುಗುಳುಗೆಯನುು 
ಕಾಣದಿದದರೆ ಬದುಕ್ರರುವುದೆೇ ಬೆೇಡ ಎನಿಸುತಾದೆ. ದೆೇವರು ಆಕೆಯನುು ಅದೆಷುು ಸುಂದರವಾಗಿ ಸೃಷ್ಠುಸ್ತ್ದಾದನೆ. ನಿತೆ ಮನಸ್ತ್ಿನಲ್ಲ ಿ
ಆಕೆಯನುು ಆರಾಧಿಸುತ್ೆಾೇನೆ. ಒಮಮಮೆಮ ಅವಳ ದೃಷ್ಠು ನನು ಮೆೇಲೆ ಬಿೇಳುತಾದೆ. ಆ ನೆೊೇಟ್ದಲ್ಲಿ ಎಂತಹಾ ಮಿಂಚಿರುತಾದೆ ಎಂಬುದು 
ನನಗಷೆುೇ ಗೆೊತುಾ. ಆದರೆ ಅವಳ ಮನಸ್ತ್ಿನಲ್ಲಿ ನನು ಬಗೆೆ ಏನು ಭಾವನೆಗಳಿವೆ ಎಂಬುದು ನನಗೆ ಗೆೊತಿಾಲಿ. ಒಮೆಮ ನೆೊೇಟ್ಿ ಕೆೇಳಿದೆ 
ಕೆೊಟ್ುಳು. ಇನೆೊುಮೆಮ ಕೆೊಡಲ್ಲಲಿ. ಒಮೆಮ ಕೆಫಟೆೇರಯಾಗೆ ಕಾಫ್ಗೆ ಕರೆದೆ ಬಂದಳು. ಮತ್ೆೊಾಮೆಮ  ಬರಲ್ಲಲಿ. ನಿೇನು ನನುನುು 
ಪ್ರೇತಿಸುತಿಾೇಯಾ ಎಂದು ಕೆೇಳಿದರೆ ಅವಳು ಹೆೇಗೆ ರಯಾಕ್ು ಮಾಡಬಹುದು? ಕೆೊೇಪ್ಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ‘ಶಟ್ಪ್ ಎನುಬಹುದೆೇ ಕಾಲಲ್ಲಿರುವ 
ಚ್ಪಪಲ್ಲಯನುು ತ್ೆಗೆದುಕೆೊಂಡು ನನುತಾ ಒಗೆಯಬಹುದೆೇ?, ಬೆೇಡ ಸಾರ್, ಯೊೇಚಿಸುತ್ಾಾ ಹೆೊೇದರೆ ದಿಗಿಲಾಗುತಾದೆ. ನಿೇವು 
ಮನೆೊೇವೆೈದೆರು, ಮನಸಿನುು ಅಧೆಯನ ಮಾಡಿದವರು ಅವಳ ಮನಸ್ತ್ಿನಲ್ಲಿ ನನು ಬಗೆೆ ‘ಪ್ರೇತಿ ಇದೆಯಾ ಎಂಬುದನುು ಪತ್ೆಾ 
ಮಾಡುವುದಕೆೆ ಮಾಗಷ ತ್ೆೊೇರಸ್ತ್. ಹಪ್ುೇಟೆೈಸ ಮಾಡಿ ಮನಸಸ್ತ್ಿನಲ್ಲಿರುವುದನುು ತಿಳಿಯಬಹುದಂತ್ೆ. ಎಲ್ಲಿ ಹಪ್ುೇಟೆೈಸ 
ಮಾಡುವುದನುು ಕಲ್ಲಸುತ್ಾಾರೆ ಹೆೇಳಿ ಸರ್. ನಿೇವೆೇ ಕಲ್ಲಸುವುದಾದರೆ ನಿಮಮಲ್ಲಿಗೆ ಯಾವತುಾ ಬರಲ್ಲ ಹೆೇಳಿ, ನನು ಕೆೈ ಬಿಡಬೆೇಡಿ 
ಸರ್. 

ಇತಿೇ ತಮಮ ವಿಧೆೇಯ ‘ರಾಮಾನುಜ 

ಲ ೈಂಗಿಕ ಸಚಖ ಸವಿಯಚವ ಚಪ್ಲ 

‘ನಾವಿಬಬರೊ ಪರಸಪರ ಪ್ರೇತಿಸುತಿಾದೆದೇವೆ. ಕಳೆದ ಒಂದು ವಷಷದಿಂದ ನಮಮ ಪ್ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ಯಾವ ಹನುಡೆಯೊ ಉಂಟಾಗಿಲಿ. 
ನಮಮದು ಬೆೇರೆ ಬೆೇರೆ ಜಾತಿ ವಗಷ ಮನೆಯವರು ನಮಮ ಮದುವೆಗೆ ಒಪುಪವ ಸಾಧೆತ್ೆ ಇಲಿ. ನಮಿಮಬಬರಲ್ಲಿ ಯಾರಾದರೆೊಬಬರು ಬೆೇಗ 
ಓದು ಮುಗಿಸ್ತ್, ಉದೆೊೆೇಗ ಮಾಡಿ, ಹಣ ಸಂಪಾದಿಸಲು ನಿಶುಯಿಸ್ತ್ದೆದೇವೆ. ಸೆುೇಹತರ ಸಹಾಯದಿಂದ ಶಾಸೆೊರೇಸರವಾಗಿ ಅಥವಾ 
ರಜಿಸುಟರ್ ಮದುವೆಮಾಡಿಕೆೊಳುುತ್ೆಾೇವೆ. ಆದರೆ ಇತಿಾೇಚೆಗೆ ನನಗೆೊಂದು ದವಂದವ ಶುರುವಾಗಿದೆ. ಸತಿೇಶ್ ನಾವು ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿದಾದಗ, 
ನನು ಎದೆಯನೆುೇ ಆಸೆಯಿಂದ ನೆೊೇಡುತ್ಾಾನೆ, ಮುತಿಾಡುವಾಗ ಅವನ ಕೆೈ ನನು ಎದೆಯ ಮೆೇಲೆ ಆಡುತಿಾರುತಾದೆ. ಬೆೇಡ ಎಂದು ಅವನ 
ಕೆೈಯನುು ದೊಡುತ್ೆಾೇನೆ. ಅವನ ಮುಖದಲ್ಲಿ ನಿರಾಶೆ ಮಡುಗಟ್ುುತಾದೆ. ನಾವಿಬಬರೊ ಮದುವೆಯಾಗಬೆೇಕೆಂದು ತಿೇಮಾಷನ 
ಮಾಡಿದೆದೇವೆ. ನನುಲ್ಲಿ ನಿನಗೆ ನಂಬಿಕೆ ಇಲಿವೆೇ. ಬಾ, ಒಟಿುಗೆ ಮಲಗಿ ಸುಖಪಡೆಯೊೇಣಾ ಎನುುತ್ಾಾನೆ. ಮದುವೆಗೆ ಮದಲು ಇದೆಲ ಿ
ಬೆೇಡ ಎಂದರೆ ಮುಖ ಚಿಕೆದು ಮಾಡುತ್ಾಾನೆ. ನಾವು ತಬಿಬಕೆೊಂಡಾಗ, ಅವನ ಜನನಾಂಗ ಉದೆರೇಕಗೆೊಂಡಿರುವುದು ನನು ಗಮನಕೆೆ 
ಬರುತಾದೆ. ವಿವಾಹ ಪೂವಷ ಲೆೈಂಗಿಕ ಸಂಪಕಷ ಅಪಾಯಕಾರ ಎಂದು ನನು ಮನಸುಿ ಹೆೇಳುತಾದೆ ಅವನು ಕೆೇಳುವುದಿಲಿ ಏನು 
ಮಾಡಲ್ಲ ಎಂದಳು ಕವಿತ. 

‘ನಾವು ಆಗಾಗ ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿ ಸೆೇರುತ್ೆಾೇವೆ. ಪಾಕುಷ, ಸ್ತ್ನೆೇಮಾರ್ಥಯೆೇಟ್ರ್, ಊರ ಹೆೊರಗಿನ ತ್ೆೊೇಪು ಅಥವಾ ನಮಮ-ನಮಮ 
ಮನೆಂiಲೆಿೇ, ಮುತಿಾಡುವುದು, ಬಟೆು ಸರಸ್ತ್ ನಗು ದೆೇಹವನುು ಮುಟಿು ಸವರುವುದು, ಜನನಾಂಗವನುು ಪರಸಪರ ಸಪಶಷಸುವುದು 
ಇತ್ಾೆದಿ ಮಾಡಿ ಸಂತ್ೆೊೇಷ ಪಡುತ್ೆಾೇವೆ. ನಾವು ಮಾಡುತಿಾರುವುದು ತಪುಪ ಎಂದು ಒಮೆಮ ಅನಿಸ್ತ್ದರೆ ಮತ್ೆೊಾಮೆಮ ಈ ಸುಖದಿಂದ 
ಏಕೆ ವಂಚಿತರಾಗಬೆೇಕು, ಸಂಭೆೊೇಗಮಾಡದಿರುವುದರಂದ ಗಭಷ ಧಾರಣೆಯ ಭಯವಿಲಿ. ಆದರೆ ನಾವು ಈ ರೇತಿ 
ಸರಸಸಲಾಿಪವಾಡುವುದನುು ಯಾರಾದರೊ ನೆೊೇಡಿದರೆೇನು ಗತಿ ಎಂದು ಭಯವಾಗುತಾದೆ. ಸಂಯಮದಿಂದ ಇರಬೆೇಕು ಎಂದರೊ, 
ಮನಸಿನುು ಹತ್ೆೊೇಟಿ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲಿ, ಹತಿಾರದಲ್ಲದಿದರೆ ಸಾಕು, ನಮಮ ಕೆೈಗಳು ಸುಮಮನಿರದೆ, ಮುಟಿು ಸವರ ಸಪಶಷ ಸುಖವನುು 
ಪಡೆಯಲು ಹಾತ್ೆೊರೆಯುತಾವೆ ಇದನುು ನಿವಾರಸುವುದು ಹೆೇಗೆ ಎಂದ  ಸುಬರಹಮಣೆ. 

“ಒಂದು ತಿಂಗಳ ಕೆಳಗೆ, ನಾನು ನನು ಗಲಷ ಫೆರಂಡ್ ಮನೆಗೆ ಹೆೊೇಗಿದೆದ. ಅವರ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಯಾರೊ ಇರಲ್ಲಲಿ. ಇಬಬರಗೊ 
ಆಸೆಯಾಯಿತು. ಬಟೆುಗಳನೆುಲಾಿ ತ್ೆಗೆದು ತಬಿಬಕೆೊಂಡು ಮಲಗಿದೆವು. ಸಂಭೆೊೇಗವನೊು ಮಾಡಿದೆವು. ಮದಲ ಅನುಭವ. ಆದರೇಗ 



ಭಯ ಶುರುವಾಗಿದೆ ಸರ್. ಆಕೆ ಗಭಿಷಣಿಯಾಗ ಬಿಟ್ುರೆ ಏನು ಗತಿ ಸರ್. ಜೆೊತ್ೆಗೆ ಇನೆೊುಂದು ಕೆೊಳಕು ಆಲೆೊೇಚ್ನೆಯೊ 
ಶುರುವಾಗಿದೆ ಸರ್. ಆಕೆ ನನೆೊುಂದಿಗೆ ಮಲಗಿದ ಹಾಗೆ , ಬೆೇರೆಯವರೆೊಂದಿಗೊ ಮಲಗಿದದರೆ, ಆಕೆಗೆ ಏಡ್ಿ ರೆೊೇಗವಿದದರೆ, ಅದು 
ನನಗೊ ಅಂಟಿಕೆೊಂಡಿರುತಾದೆ. ಎನುುವ ಭಯ ಪಾರರಂಭವಾಗಿದೆ. ವೆೈದೆರಲ್ಲಿಗೆ ಹೆೊೇಗಲು ಭಯ. ಮನೆುಯಿಂದ ಮೊತರ 
ಮಾಡುವಾಗ ಉರಯಾಗುತಿಾದೆ. ಖಂಡಿತ ನನಗೆ ಏಡ್ಿ ಬಂದಿದೆ ಸಾರ್, ಯೊೇಚಿಸ್ತ್ ತಲೆ ಸ್ತ್ಡಿಯುತಿಾದೆ. ರಕಾ ಪರೇಕ್ೆ ಮಾಡಿಸದೆೇ, 
ನನಗೆ ಏಡ್ಿ ಇದೆಯೊೇ, ಇಲಿವೇ ಎಂಬುದನುು ತಿಳಿಯಲು ಸಾಧೆವೆೇ? ಎಂದ ವಿಜಯ್ಡ್ಕುಮಾರ್್ನ ಮುಖದಲ್ಲಿ ಗಾಬರ 
ಮಡುಗಟಿುತುಾ. 

“ನನು ಬಾಯ್ಡ್ಫೆರಂಡ್ ತುಂಬಾ ಒಳ ುೆಯ ಹುಡುಗ ಸರ್. ಸುಪರದೊರಪ್, ಮದುವೆ ಆದರೆ ಅವನನೆುೇ, ಇಲದಿಿದದರೆ ಮದುವೆಯೆೇ ಬೆೇಡ 
ಎಂದು ನಿಧಷರಸ್ತ್ಬಿಟಿುದೆದೇನೆ. ನನಗೆ ತಂದೆ ಇಲಿ, ತ್ಾಯಿ ಮಾತರ ಇದಾದರೆ, ಆಕೆ ಸೊೆಲ ಟಿೇಚ್ರ್. ಆಧುನಿಕ 
ಮನೆೊೇಧೆೊೇರಣೆಗಳನುು ಮೆೈಗೊಡಿಸ್ತ್ಕೆೊಂಡಿದಾದಳ .ೆ ನನು ಬಾಯ್ಡ್ಫೆರಂಡ್ ನಿಖಲ ಬಗೆೆ ಹೆೇಳಿದೆದೇನೆ. ನನು ತ್ಾಯಿ ಅವನನುು ನೆೊೇಡಿ 
ಒಪ್ಪದಾದಳ .ೆ ನಿನಗಿನೊು ೧೭ ವಷಷ. ಒಂದೆರೆಡು ವಷಷ ಕಾಯಿರ. ಆಮೆೇಲೊ ನಿಮಮ ಪ್ರೇತಿ ಮುಂದುವರೆದರೆ ನಾನೆೇ ನಿಂತು 
ಮದುವೆಮಾಡುತ್ೆಾೇನೆ ಎಂದು ಅಮಮ ಹೆೇಳಿದಾದಳ .ೆ ನಿಖಲ್ನ ಅಪಪ, ಅಮಮ ಏನು ಮಾಡುತ್ಾಾರೆೊೇ ಗೆೊತಿಾಲಿ. ನಾವು 
ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿದಾದಗ ನಿಖಲ ಒಂದು ಬೆೇಡಿಕೆ ಇಟಿುದಾದನೆ.್ ‘ಓರಲ ಸೆಕ್ಿ ಮಾಡೆೊೇಣ ಅದು ಪೂಣಷ ಸುರಕ್ಷಿತ ಗಭಷಧಾರಣೆಯ 
ಭಯವಿರುವುದಿಲಿ. ನಾವು ಪರಪೂಣಷ ಲೆೈಂಗಿಕ ಸುಖ ಪಡೆಯಬಹುದು ಎನುುತ್ಾಾನೆ.್ ‘ಓರಲ ಸೆಕ್ಿ ಎಂದರೆ ಏನೆೊೇ ಎಂದು 
ಅವನನುು ಕೆೇಳಿದೆ. ಬಾಯಿ-ಜನಾನಾಂಗದ ಸಪಶ, ಪರಚೆೊೇದನೆಯೆೇ ಅದು ಎಂದು ಹೆೇಳಿ, ಕೆಲವು ಚಿತರಗಳನುು ತ್ೆೊೇರಸ್ತ್ದ. ನನಗೆ 
ಅಸಹೆವಾಯಿತು. ನಿಖಲ ಮುನಿಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು ಮಾತು ಬಿಟಿುದಾದನೆ. ಓರಲ ಸೆಕ್ಿ ಸಹಜವೆೇ ಅಥವಾ ಅದು ವಿಕೃತ ಕಾಮವೆೇ 
ನಿೇವೆೇನು ಹೆೇಳುತಿಾೇರ? ಇದು ಸ್ತ್ಮತ್ಾಳ ಪರಶೆು. 

“ಸರ್, ನನು ತ್ಾಯಿಯ ಸಂಬಂಧಿ ಒಬಬರದಾದರೆ. ಆಕೆಗೆ ಈಗ ಮೊವತುಾ ವಷಷ ವಯಸುಿ. ಆಕೆಯ ಗಂಡ ಸರ ಇಲಿ, ಕುಡಿತ, ಜೊಜು, 
ಬೆೇಜವಾಬಾದರತನದಿಂದ ಹೆಂಡತಿಗೆ ತುಂಬಾ ನೆೊೇವು ದುುಃಖವನುು ಕೆೊಟಿುದಾದನಂತ್ೆ. ಆಕೆಯ ಜೆೊತ್ೆ ಮಲಗುವುದೊ ಇಲಿವಂತ್ೆ. 
ಆಕೆಯ ಮನೆಗೆ ಹೆೊೇಗಿದೆದ. ಇದೆಲಿವನೊು ಹೆೇಳಿ, ಕಣಿುೇರು ಹಾಕ್ರದಳು. ನಿನಿುಂದ ನನಗೆೊಂದು ಉಪಕಾರವಾಗಬೆೇಕು. ಉಪುಪ ಖ್ಾರ 
ತಿನುುವ ಈ ದೆೇಹಕೆೆ ನಿನಿುಂದ ಸುಖ ಸ್ತ್ಗಬೆೇಕು ಎಂದು ಹೆೇಳಿ ಸೆರಗು ಜಾರಸ್ತ್ದಳು. ಅವಳ ತುಂಬಿದ ಎದೆಯನುು ನೆೊೇಡಿ ನಾನು 
ಉದೆರೇಕಗೆೊಂಡೆ. ಆವಳ ಜೆೊತ್ೆ ಶಾರೇರಕ ಸಂಪಕಷ ಮಾಡಿದೆ. ಇದು ತಪುಪ ನಾನು ಮಾಡಬಾರದಿತುಾ ಎಂದು ಪಶಾುತ್ಾಾಪಪಟೆು. 
ಆದರೆ, ಆಕೆ ಕರೆದಾಗ ಇಲ ಿ ಎನುಲು ಮನಸೆಿೇ ಬರುವುದಿಲಿ. ಆಕೆ ನಿೇಡುವ ಲೆೈಂಗಿಕ ಸುಖಕಾೆಗಿ, ನನು ಶರೇರ, ಮನಸುಿ 
ಹಾತ್ೆೊರೆಯುತಾದೆ. ಮನಸ್ತ್ಿನ ನಿಗರಹಕೆೆ ಏನು ಮಾಡಬೆೇಕು ಎಂದ ಯೊೇಗಿೇಶ. 

ಹೇಗೆ ಅನೆೇಕ ಹದಿಹರೆಯದ ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿಯರು ಲೆೈಂಗಿಕ ಸುಖದ ಆಕಷಷಣೆ ಕುತೊಹಲ ಮತುಾ ಅನುಭವಕಾೆಗಿ ವಿವಾಹ 
ಪೂವಷಲೆೈಂಗಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ ಮಾಡಿ ಆನಂತರ, ಭಯ, ತಪ್ಪತಸಿ ಭಾವನೆ, ಕ್ರೇಳರಮೆಗಳಿಂದ ಬಳಲುತ್ಾಾರೆ. ಕೆಲವರು ಗಭಷಧಾರಣೆ, 
ಲೆೈಂಗಿಕ ವಾೆಧಿ, ಏಡ್ಿ ಸೆೊೇಂಕ್ರನಂತಹ ಅಪಾಯಕೊೆ ಸ್ತ್ಕ್ರೆಹಾಕ್ರಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. 

ಆದದರಂದ ಎಷೆುೇ ಆಕಷಷಣೆ, ಒತಾಡ, ಸನಿುವೆೇಶದ ಪರಚೆೊೇದನೆ ಬಂದರೊ ಹರೆಯದವರು ಶಾರೇರಕ ಸಂಪಕಷವನುು ಮಾಡಬಾರದು. 
ಪ್ರೇತಿ ಮಾಡಿದ ವೆಕ್ರಾಯೊಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡಲ್ಲ, ಸುತ್ಾಾಡಲ್ಲ, ಹೆೊೇಟೆಲ, ಸ್ತ್ನಿಮಾ ನೆೊೇಡಲ್ಲ ಪರವಾಸ ಮಾಡಲ್ಲ, ಆದರೆ ಶಾರೇರಕ 
ಸಪಷಷದಿಂದ ದೊರ್ಉಳಿಯುವುದೆೇ ಕ್ೆೇಮ. ತನು ಗೆಳತಿಗೆ ‘ಲೆೈಂಗಿಕ ಸುಖ ನಿೇಡಲು ಹುಡುಗ ಒತ್ಾಾಯಮಾಡಬಾರದು.್ ‘ಮುತುಾ 
ಸುರಕ್ಷಿತ ಎಂದು, ಎದೆಯ ಸಪಶದಿಂದ ಹಾನಿಯಿಲಿ ಎಂದು ಶುರುವಾಗಿ ಅದು ಸಂಭೆೊೇಗದಲ್ಲಿ ಕೆೊನೆಗೆೊಳುುತಾದೆಯಾಗಿ ಯಾವುದೆೇ 
ರೇತಿಯ ಶಾರೇರಕ ಸಂಪಕಷ ಮಾಡದಿರಲು ಹುಡುಗ-ಹುಡುಗಿಯರಬಬರೊ ನಿಧಷರಸಬೆೇಕು. ಸಂಯಮವನುು ಪಾಲ್ಲಸಬೆೇಕು. 

 



ಲ ೈಂಗಿಕ ಶ  ೇಷಣ  ಮತ್ಚು ಅತಾಾಚಾರ: 

ಅನೆೇಕ ಹದಿಹರೆಯದ ಹುಡುಗ/ಹುಡುಗಿಯರು ಪರಚಿತರಂದ ಅಥವಾ ಅಪರಚಿತರಂದ ಲೆೈಂಗಿಕ ಶೆ ೇಷಣೆ, ಅತ್ಾೆಚಾರಕೆೆ 
ಒಳಗಾಗುತ್ಾಾರೆ. ಆಮಿಷ, ಒತ್ಾಾಯ, ಬೆದರಕೆ, ಬಾಿಕ್್ಮೆೇಲ ತಂತರವನುು ಉಪಯೊೇಗಿಸ್ತ್, ಅತ್ಾೆಚಾರಗಳು ಹರೆಯದವರನುು 
ತಮಮ ಲೆೈಂಗಿಕ ಸುಖಕೆೆ ಬಳಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಹುಡುಗರು ಸಲ್ಲಂಗ ಕಾಮಿಗಳ ಉಪಟ್ಳಕೆೆ ಒಳಗಾಗುತ್ಾಾರೆ. ಇದು ಹಾಸೆುಲ್ಗಳಲ್ಲ,ಿ 
ಬೆೊೇಡಿಷಂಗ್ ಶಾಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ುು. ಸಹವಯಸೆರು, ಶಕ್ಷಕರು, ಹಾಸೆುಲ್ನ ಕೆಲಸಗಾರರು ಈ ಕೃತೆದಲ್ಲಿ ತ್ೆೊಡಗುತ್ಾಾರೆ. 
ವಿಕೃತಕಾಮಕೆೇಳಿಯ ಚಿತರಗಳನುು ತ್ೆೊೇರಸ್ತ್ ಬೊಿಫ್ಲಮ್ಗಳನುು ಪರದಶಷಸ್ತ್, ಹರೆಯದವರನುು ಆಕಷ್ಠಷಸುತ್ಾಾರೆ. ಮಾದಕ ವಸುಾಗಳು, 
ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಸೆೇವನೆಯೊ ಇದಕೆೆ ಕುಮಮಕುೆ ಕೆೊಡುತಾದೆ. 

ಇತಿಾೇಚೆಗೆ ಅವಿಸ್ತ್ಟ್ು ಕಾೆಮರಾಗಳಿಂದ, ಮಬೆೈಲ ಕಾೆಮರಾಗಳಿಂದ ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿಯರ ನಗ ಚಿತರಗಳನುು ತ್ೆಗೆದು ಬಾಿಕ್್ಮೆೇಲ 
ಮಾಡಿ ಲೆೈಂಗಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗೆ, ವೆೇಶಾೆ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗೆ ತಳುುವುದನುು ಕಾಣುತಿಾದೆದೇವೆ. ಆದದರಂದ ಹದಿಹರೆಯದವರು, ಸಂಭವನಿೇಯ 
ಲೆೈಂಗಿಕ ಶೆ ೇಷಣೆ, ಅತ್ಾೆಚಾರದಿಂದ ತಮಮನುು ತ್ಾವು ರಕ್ಷಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ಪರಚಿತರು/ ಅಪರಚಿತರು ಸಮಿೇಪ ಬರುವುದು, 
ಮೆೈಕೆೈ ಮುಟ್ುುವುದು, ತಬಿಬಕೆೊಳುಲು ಮುತುಾಕೆೊಡಲು ಪರಯತಿುಸುವುದು, ಲೆೈಂಗಿಕ ಚಿತರ ನೆೊೇಡುತಿಾೇಯಾ ಎಂದು ಕೆೇಳುವುದು 
ಮಾಡಿದಾಗ ಅಪಾಯದ ಕರೆಗಂಟೆಯನುು ಬಾರಸಬೆೇಕು. ಅವರಂದ ದೊರವಾಗಬೆೇಕು. ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿ, ಹರಯರಗೆ ವಿಷಯವನುು 
ಹೆೇಳಬೆೇಕು. 

ದವಂದವಗಳು ಮತುಾ ಗೆೊಂದಲಗಳು 

ಹದಿಹರೆಯದವರಗೆ ತಿಳುವಳಿಕೆ, ವೆವಹಾರ ಜ್ಞಾನ, ಕಾರಾ್ೆಕಾರಣಗಳ ಸಂಬಂಧs ಯಾವುದು ಸರ, ಯಾವುದು ತಪುಪ, ಯಾವುದು 
ಅನುಕೊಲಕರ, ಯಾವುದು ಅನಾನುಕೊಲ. ಏನು ಮಾಡಬೆೇಕು, ಮಾಡಬಾರದು, ಗುರ ಏನು, ಗುರ ಸಾಧನೆಗೆ ಯೊೇಗೆ ಮಾಗಷ 
ಯಾವುದು ತನು ಮತುಾ ಮನೆಯವರ ಹಾಗೊ ಇತರರ ಬಲಾಬಲಗಳೆೇನು, ವಾಸಾವಿಕತ್ೆ ಯಾವುದು, ಅವಾಸಾವಿಕತ್ೆ ಯಾವುದು, 
ಯಾವುದು ಸತೆ ಯಾವುದೊ ಭರಮೆ, ಇಂತಹ ಹಲವು ಹನೆೊುಂದು ವಿಚಾರಗಳ ಬಗೆೆ ದವಂದವ ಮತುಾ ಗೆೊಂದಲ ಇರುತಾದೆ. ಬಹುತ್ೆೇಕ 
ವಿಷಯಗಳ ಬಗೆೆ ಸಪಷುತ್ೆ ಇರುವುದಿಲಿ. ತನು ಆತಮಸಾಕ್ಷಿ ಹೆೇಳಿದಂತ್ೆ, ತನು ವಿಚಾರದಂತ್ೆ ನಡೆಯಬೆೇಕಾ ಅಥವಾ ಇತರರು 
ಹೆೇಳಿದಂತ್ೆ, ಇತರರನುು ಮೆಚಿುಸಲು ಪರಯತಿುಸಬೆೇಕಾ, ಗೆೊತ್ಾಾಗದು. 

ಮದಲನೆಯದಾಗಿ ಹರೆಯದವರಗೆ ತಮಮ ತನದ ಬಗೆೆ ಗೆೊಂದಲ ಇರುತಾದೆ ಎನುುತ್ಾಾನೆ ಪರಸ್ತ್ದಿ ಮನೆೊೇವಿಜ್ಞಾನಿ ಎರಕ್ ಎರಕ್ 
ಸನ್ಸ ಇದನುು ಆತ IDENTITY CONFUSION OR IDENTITY CRISIS  ಎನುುತ್ಾಾನೆ. ಮಗು ಬಾಲೆದಲ್ಲಿ ತ್ಾನು ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಯ 
ಒಂದು ವಿಸರೃತ ಭಾಗ. ತನಗೆ ಪರತ್ೆೆೇಕ ಅಸ್ತ್ಾತವ ಇಲಿ. ತಂದೆತ್ಾಯಿ ಹೆೇಳಿದಂತ್ೆ ಅವರು ಸೊಚಿಸ್ತ್ದ ದಾರಯಲ್ಲಿ ಸಾಗುವುದೆೇ ತನು 
ಕತಷವೆ. ತ್ಾನು ಸವತಂತರವಾಗಿ ಏನೊ ಮಾಡಲೊ ಸಾಧೆವಿಲಿ ಎಂದು ಕೆೊಳುುತಾದೆ. ಅಪಪ, ಅಮಮನ ನೆರಳಾಗಿ ಬದುಕುತಾದೆ. 
ಹರೆಯಕೆೆ ಕಾಲ್ಲಡುತಿಾದದಂತ್ೆ, ತನುದು ಪರತ್ೆೆೇಕ ಅಸ್ತ್ಾತವ. ತ್ಾನು ತಂದೆ ತ್ಾಯಿಯ ನೆರಳಾಗಬೆೇಕಾಗಿಲಿ. ತನುದೆೇ ಆದ ನಿದಿಷಷು 
ಮತುಾ ವಿಶಷು ವೆಕ್ರಾತವ ಮತುಾ ಅಸ್ತ್ಾತವವನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ತ್ಾನು ‘ಯುನಿಕ್ ಆಗಿರಬೆೇಕು ಎಂದು ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. ಆದರೆ ಯಾವ 
ರೇತಿಯಲ್ಲಿ, ವಿಶಷು, ಯುನಿಕ್ ಎಂಬುದರ ಬಗೆೆ ಅಸಪಷುತ್ೆ, ಗೆೊಂದಲ ಅವರನುು ಕಾಡುವುದು ಸಹಜ. ಇದರ ಬಗೆೆ ತಂದೆ-
ತ್ಾಯಿಗಳು/ ಶಕ್ಷಕರು ಅವರಗೆ ಮಾಗಷದಶಷನ ಮಾಡಬೆೇಕು. 

 

 



ಸಾವಯತ್ುತ ಯೇ, ವಿ/ಎಸ್,ಪ್ರಾವಲಂಬನ ಯೇ? 

ತ್ಾನು ಸವತಂತರವಾಗಿ, ತನುದೆೇ ಆದ ನಿಧಾಷರಗಳನುು ಕೆೈಗೆೊಳುಬೆೇಕೆೇ, ತನಿುಷುದಂತ್ೆ ನಡೆಯಬಹುದೆೇ ಅಥವಾ ತಂದೆತ್ಾಯಿ ಮತುಾ 
ಇತರರ ಮೆೇಲೆ ಅವಲಂಬಿತನಾಗಿ ಅವರು ಹೆೇಳಿದಂತ್ೆ, ಅವರ ಅಣತಿಯಂತ್ೆ ನಡೆಯಬೆೇಕೆೇ ಎಂಬ ಗೆೊಂದಲ ಹರೆಯದವರನುು 
ಕಾಡುತಾದೆ. ತ್ಾವು ದೆೊಡಡವರಾಗುತಿಾದೆದೇವೆ. ತಮಗೆ ಸಂಪೂಣಷ ಸಾವತಂತರ ಬೆೇಕು. ಹರಯರು ಯಾವುದೆೇ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಮೊಗು 
ತೊರಸಬಾರದು ಎಂಬುದು ಹಲವು ಹರೆಯದವರ ಅಭಿಪಾರಯ. ನಿಮಗೆ ಅನುಭವ ಸಾಲದು ನಿಮಗೆ ವೆವಹಾರ ಜ್ಞಾನ ಸಾಲದು, 
ಸವತಂತರ ಕೆೊಟ್ುರೆ, ಲಗಾಮಿಲಿದ ಕುದುರೆಗಳಾಗುತಿಾೇರಾ, ಆದದರಂದ ನಿಮಮ ಒಳ ುೆಯದಕೆೆೇ ನಾವು ಹೆೇಳಿದಂತ್ೆ ಕೆೇಳಿ ಎಂದು 
ದೆೊಡಡವರು ಹೆೇಳಿದಾಗ, ಹರೆಯದವರಗೆ ದವಂದವ/ ಗೆೊಂದಲ ಮೊಡುತಾದೆ. ಇದನುು ಹರೆಯದವರು ಮತುಾ ಹರಯರು ಕುಳಿತು 
ಚ್ಚಿಷಸ್ತ್, ಸಪಷುತ್ೆಯನುು ಕಾಣಬೆೇಕು. ಯಾವ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಎಷುು ಸಾವತಂತರಯ, ಎಷುು ಪರಾವಲಂಬನೆಯನುು ಎಂಬುದನುು 
ಅಥಷಮಾಡಿಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ಇಲದಿಿದದರೆ ಅವರಬಬರ ನಡುವೆ ಘಷಷಣೆ ಅನಿವಾಯಷವಾಗುತಾದೆ. ಸಂಬಂಧಗಳು ಹಾಳಾಗುತಾವೆ. 

ಸರ ತ್ಪ್ುಪ, ನಾಾಯಾನಾಾಯ, ಧಮಾಾಧಮಾಗಳ ಗ  ಂದ್ಲ: 

ಅನೆೇಕ ವಿಷಯಗಳ ಬಗೆೆ ಸರತಪುಪ, ನಾೆಯಾನಾೆಯಗಳ ಬಗೆೆ ಗೆೊಂದಲ, ಜಿಜ್ಞಾಸೆ ಇದೆದೇ ಇರುತಾದೆ. ಸತೆವನುು ಹೆೇಳಿದರೆ ಶಕ್ೆ, 
ಅವಮಾನ. ಸುಳುು ಹೆೇಳಿ ಬಚಾವಾಗಬಹುದು. ಮಾನ ಉಳಿಯುತಾದೆ. ಸತೆಹೆೇಳಬೆೇಕೆೇ, ಸುಳುು ಹೆೇಳಬೆೇಕೆೇ? ದೆೊಡಡ-ದೆೊಡಡ 
ಮೇಸ, ವಂಚ್ನೆ ಮಾಡಿ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಅನೆೇಕರು ಹಣ/ಅಂತಸುಾ, ಅಧಿಕಾರ, ಸಾಿನಮಾನಗಳನುು ಪಡೆದಿದಾದರೆ. ನಾನು ಸವಲಪ 
ವಂಚ್ನೆ/ ಮೇಸ ಮಾಡಿದರೆ ತಪೆಪೇನು? ಕಾನೊನನುು ಪಾಲ್ಲಸುವುದು, ಕಷು ಶರಮದ ಕೆಲಸ. ಕಾನೊನು ಭಂಗ ಮಾಡಿದರೆ, ಸುಖ-
ಸಂತ್ೆೊೇಷ, ಕಾನೊನು ಭಂಗಮಾಡಬಾರದೆೇಕೆ? ಇರುವುದನುು ಹಂಚಿ ತಿಂದರೆ, ಒಳ ುೆಯವನೆನುುತ್ಾಾರೆ. ಆದರೆ ನನು ಪಾಲ್ಲಗೆ 
ಬರುವುದೆಷುು. ಯಾರಗೊ ಹೆೇಳದೆೇ ಹಂಚ್ದಿದದರೆ ಎಲಿವೂ ನನಗೆ ಸ್ತ್ಗುತಾದೆ. ಹಂಚ್ುವ ಗೆೊೇಜೆೇಕೆ? ಪಾರಮಾಣಿಕತ್ೆಗೆ ಪಾರಶಸಯವಿಲಿ. 
ಅಪಾರಮಾಣಿಕತ್ೆಗೆ ತಕ್ಷಣವೆೇ ಲಾಭ, ಸುಖ. ಪಾರಮಾಣಿಕವಾಗಿರಬೆೇಕೆೇ ಅಥವಾ ಅಪಾರಮಾಣಿಕನಾಗಿ ಸುಖ ಪಡಬಾರದೆೇಕೆೇ? ಶಸ್ತ್ಾನ 
ಜಿೇವನ ಚೆನು ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ಆದರೆ ಅದೆಷುು ಕಷು. ಸವಲಪ ಹೆೊತುಾ ಫ್ರೇಯಾಗಿ ಇದದರೆೇನಂತ್ೆ, ಹೇಗೆ ಹಲವು ಹನೆೊುಂದು 
ವಿಷಯ/ಸನಿುವೆೇಶಗಳಲ್ಲಿ ನೆೈತಿಕತ್ೆ ಬಗೆೆ, — ಮಾಗಷದ ಬಗೆೆ, ಒಳ ುೆಯದಾವುದು ಮತುಾ ಕೆಟ್ುದಾವುದು ಎಂಬುದರ ಬಗೆೆ ಗೆೊಂದಲ, 
ಜಿಜ್ಞಾಸೆ ಬಂದಾಗ ಹರೆಯದವರು ತಮಮ ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿ, ಶಕ್ಷಕರೆೊಂದಿಗೆ ಚ್ಚಿಷಸಬೆೇಕು. 

ಉದಾಹರಣ ಗ  

• ಸಾವಥಷಕೆೆ ಸುಳುು ಹೆೇಳಬಾರದು ಆದರೆ ಪರಹತಕಾೆಗಿ ಸಮಾಜದ ಹತಕಾೆಗಿ ಅಥವಾ ಇನೆೊುಬಬರಗೆ 
ತ್ೆೊಂದರೆ/ಹಾನಿಯನುು ತಪ್ಪಸಲು ಸುಳುು ಹೆೇಳಬಹುದೆೇ? ಹತ್ಾಾರು ಜನರಗೆ ಒಳ ುೆಯದಾಗುವಂತಿದದರೆ, ಒಬಬರಗೆ 
ಹಾನಿಯಾಗುವಂತಿದದರೆ, ಅದನುು ತಪ್ಪಸಲು ಪರಯತಿುಸಬೆೇಕೆೇ, ಪರಯತಿುಸಬಾರದೆೇ. 

• ಸತೆವನುು ಹೆೇಳಿದರೆ ನೆೊೇವು ನಷು. ಅವಮಾನ. ಆಗ ಸತೆವನುು ಹೆೇಳದೆೇ ಮುಚಿುಟ್ುರೆ ತಪೆಪೇನು? 
• ಇತರರ ಅನುಮತಿ ಇಲಿದೆ, ಅವರ ವಸುಾವನುು ತ್ೆಗೆಯಬಾರದು. ಉಪಯೊೇಗಿಸಬಾರದು, ಸಾವಷಜನಿಕ ಉಪಯೊೇಗಕಾೆಗಿ 

ಅವರನುು ಕೆೇಳದೆಯೆೇ ಅವರ ವಸುಾವನುು ಉಪಯೊೇಗಿಸುವುದು ತಪೆಪೇ. 
• ಅಪರಾಧ ಮಾಡುವವರನುು ಕಂಡಾಗ, ಪರತಿಭಟಿಸಬೆೇಕು, ಅಪರಾಧ ಮಾಡದಂತ್ೆ ಅವರನುು ತಡೆಯಬೆೇಕು. ಆದರೆ 

ಭಯದಿಂದಲೆೊೇ, ಅಸಹಾಯಕತ್ೆಯಿಂದಲೆೊೇ ಅದನುು ಮಾಡದಿದಾದಗ, ನಾವು ತಪುಪ ಮಾಡಿದಂತ್ೆ ಆಗುತಾದೆಯೆೇ? 
• ತಿಳಿಯದೆೇ ತಪುಪ ಮಾಡುವುದು ತಪೆಪೇ? ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ, ಮೊಢನಂಬಿಕೆಯಿಂದ ಮಾಡಿದ ಕೆಲಸ/ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ ತಪುಪ 

ನಿಧಾಷರ ಎಂದು ಗೆೊತಾದಾಗ ಏನು ಮಾಡಬೆೇಕು? 
• ಆಕಸ್ತ್ಮಕವಾಗಿ, ಪರಸ್ತ್ಿತಿಯ ಒತಾಡದಿಂದ, ಭಾವೇದೆವೇಗಗಳಿಂದ ತಪುಪ ಮಾಡಿದಾಗ ಏನು ಮಾಡಬೆೇಕು? 



• ಪಶಾುತ್ಾಾಪದಿಂದ ಮಾಡಿದ ತಪ್ಪನ ಜವಾಬಾದರಯಿಂದ ಮುಕಾರಾಗಲು ಸಾಧೆವೆೇ? ಇತ್ಾೆದಿ. 

ಪಾತ್ರಗಳ ಹಕಚಕ ಬಾದ್ಾತ ಗಳು, ಪಾತ್ರ ನಿವಾಹಣ  ಬಗ ಿ ಗ  ಂದ್ಲ 

ಹರಯಮಗ/ ಮಗಳು, ಕ್ರರಯ ಮಗ/ಮಗಳು, ಸೆೊೇದರ, ಸೆೊೇದರ, ಸೆುೇಹತ/ಬಂದು ಹೇಗೆ ಹರೆಯದ ವೆಕ್ರಾ ವಿವಿಧ ಪಾತರಗಳನುು 
ಒಟಿುಗೆ ನಿವಷಹಸಬೆೇಕು. ಆಯಾ ಪಾತರಕೆೆ ಉಚಿತವಾದ, ಮರಾ್ೆದೆ, ಘನತ್ೆ ತರುವ ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ವತಿಷಸಬೆೇಕು. ಉದಾ: ಹರಯ 
ಮಗನಾಗಿ, ಹೆಚ್ುು ಜವಾಬಾದರಯನುು ಹೆೊರಬೆೇಕು. ಓದನುು ನಿಲ್ಲಿಸ್ತ್, ಸಂಪಾದನೆ ಮಾಡಬೆೇಕು. ಹರಯ ಮಗಳಾಗಿ ಸಂಸಾರದ 
ಹೆೊರೆಯನುು ಹೆೊರಬೆೇಕು. ತ್ಾೆಗ ಮಾಡಬೆೇಕು. ಹೇಗೆ ಮಾಡಿ, ಸುಮಮನೆ ಸುಖವನುು, ಅನುಕೊಲವನುು ಏಕೆ ಕಳೆದುಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 

ಯಾವ/ಯಾರ ಮಾದ್ರಯನ್ಚನ ಆಯೆಕ ಮಾಡಿಕ  ಳೆಬ ೇಕಚ ಎಂಬಚದ್ರ ಬಗ ಿ ಗ  ಂದ್ಲ 

ಅಪಪ, ಅಣು ದೆೊಡಡಪಪ, ಮಾವ, ನನು ನೆಚಿುನ ನಟ್, ಹೇರೆೊೇ, ಕ್ರರೇಡಾಪಟ್ು ಅಥವಾ ಸಮಾಜದ ಗಣೆವೆಕ್ರಾ ಯಾರನುು ನಾನು 
ಅನುಸರಸಬೆೇಕು. ಯಾರ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳನುು ನಾನು ಅನುಸರಸಬೆೇಕು. ಇದು ಉಡುಗೆ-ತ್ೆೊಡುಗೆ ವಿಚಾರವಾಗಬಹುದು. 
ಹಾವಭಾವ, ಮಾತುಗಾರಕೆಯಾಗಬಹುದು. ಹವಾೆಸ, ವೃತಿಾ, ಸೃಜನಶೇಲ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳಾಗಬಹುದು, ಗುರ, 
ಉದೆದೇಶಗಳಾಗಬಹುದು. 

ವಾಸಾವವೇ ಕಲಪನೆಯೊೇ: ವಾಸಾವತ್ೆ ಕಷುಕರವಾಗಿರುತಾದೆ. ದಿಕುೆ ಕೆಡಿಸುವಂತದಾದಗಿರುತಾದೆ. 
ನಿರಾಶೆಯನುುಂಟ್ುಮಾಡುವಂತದಾದಗಿರುತಾದೆ. ಅಸಹಾಯಕತ್ೆಯನುು ಪೆರೇರಣೆ ಮಾಡುವಂತಿರುತಾದೆ. ಆದರೆ ಕಲಪನೆ ಯಾವಾಗಲೊ 
ರಮೆ, ಆಕಶಷಕ, ಕಟ್ು ವಾಸಾವದಿಂದ ನಮಮನುು ದೊರ ಕರೆದೆೊಯೆಬಲಿದು. ನೆೊೇವು, ದುುಃಖ ನಿರಾಶೆಯನುು ಮರೆಸಬಲದಿು. 
ಹೇಗಾಗಿ ಅನೆೇಕ ಹರೆಯದವರು ವಾಸಾವ ಜಗತಿಾಗಿಂತ, ತಮಮದೆೇ ಆದ ಕಲಪನಾಲೆೊೇಕದಲೆಿೇ ಇರಲು ಇಷುಪಡುತ್ಾಾರೆ. ಎಷುು ವಾಸಾವ, 
ಎಷುು ಕಲಪನೆ ಎಂಬುದರ ಬಗೆೆ ಗೆೊಂದಲವನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. 

ಆಸ ಗಳು/ನಿರೇಕ್ಷ ಗಳು 

ನನು ಎಲಿ ಸೆುೇಹತ್ೆಯರ ಬಳಿ ‘ಮಬೆೈಲ ಇದೆ ನನುಲ್ಲಿ ಇಲಿ, ನನಗೊ ತ್ೆಗೆದುಕೆೊಳುಬೆೇಕೆಂಬ ಆಸೆ. ಆದರೆ ಅಪಪ-ಅಮಮ ಈಗ ಬೆೇಡ. 
ಈ ವಯಸ್ತ್ಿಗೆ ಮಬೆೈಲ ಬೆೇಕ್ರಲಿ ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ಹಾಗಾದರೆ ನನು ಸೆುೇಹತ್ೆಯರ ತಂದೆ ತ್ಾಯಿಗಳು ತಮಮ ಮಕೆಳಿಗೆ 
ತ್ೆಗೆದುಕೆೊಟಿುದಾದರಲಿ. ಯಾರು ಸರ? 

“ನನಗೆ ಫಾಸು ಬೆೈಕ್ ಎಂದರೆ ಬಹಳ ಇಷು. ರಸೆಾಯಲ್ಲಿ ೯೦ ಅಥವಾ ೧೦೦ ಕ್ರಲೆೊೇಮಿೇಟ್ರ್ ವೆೇಗದಲ್ಲಿ ಹೆೊೇಗುವುದು ಎಂತಹ 
ರೆೊೇಮಾಂಚ್ನ. ಆದರೆ ಆಕ್ರಿಡೆಂಟ್ ಆದರೆನುುವ ಭಯ ಏನು ಮಾಡಲ್ಲ. 

‘ಮನೆಗೆ ಬಂದಾಗ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಯಾರೊ ಇರುವುದಿಲಿ, ಅಮಮ ನಾನು 

ಹೆೊೇದ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಮೆೇಲೆ ಬರುತ್ಾಾಳ .ೆ ಅಪಪ ಬರುವುದು ರಾತಿರ ೧೦ ಗಂಟೆಗೆ, ಅಪಪ, ಅಮಮ, ನಾನು ಮತುಾ ನನು ತಮಮ 
ಎಲಿರೊ ಸಮಿೇಪದ ಪಾಕ್್ಷಗೆ ಹೆೊೇಗಿ, ಆಡಬೆೇಕು ಒಟಿುಗೆ ಕುಳಿತು ಹರಟೆ ಹೆೊಡೆಯಬೆೇಕು ಅಂತ ಆಸೆ ಸರ್. ಈ ಕನಸು 
ನನಸಾಗಿಲಿ. ಈ ಆಸೆ ತಪೆಪೇ? 



‘ಅಪಪನ ಮುಂದೆ ನನು ಬೆೇಡಿಕೆ ಮುಂದಿಟಾುಗ, ಅಮಮ ಮತುಾ ತ್ಾತ ನನಗೆ ಸಪ್ೇಟ್ಷ ಮಾಡುತ್ಾಾರೆ. ಟ್ೊರ್್ಗೆ ಹೆೊೇಗಲು ಅನುಮತಿ 
ಕೆೊಡುತ್ಾಾರೆ ಎಂದು ನಿರೇಕ್ೆ ಮಾಡಿದೆದ ಸರ್. ಆದರೆ ಅಮಮ, ತ್ಾತ ಬಾಯಿ ಬಿಡಲ್ಲಲಿ. ಅಪಪ ಬೆೇಡ, ಅಷುು ದಿನ ಕಳುಹಸಲು 
ಸಾಧೆವಿಲಿ ಎಂದು ಕಡಿಡ ಮುರದಂತ್ೆ ಹೆೇಳಿಬಿಟ್ುರು. ಬಹಳ ಬೆೇಸರವಾಯಿತು. 

‘ಟಿೇಚ್ರ್ ನನು ಮೆೇಲೆ ತಪುಪ ಮಾಡಿದ ಸುಳುು ಆರೆೊೇಪ ಹೆೊರಸ್ತ್ದಾಗ ನನು ಸೆುೇಹತರು ನನು ಸಹಾಯಕೆೆ ಬಂದೆೇ ಬರುತ್ಾಾರೆ. ಆ 
ತಪಪನುು ನಾನು ಮಾಡಿಲಿ ಎಂದು ಹೆೇಳುತ್ಾಾರೆ ಎಂದು ನಿರೇಕ್ೆ ಮಾಡಿದೆದ. ಆದರೆ ಒಬಬನೊ ಬಾಯಿ ಬಿಡಲ್ಲಲಿ. ಶುದಿ ಮೇಸಗಾರರು 
ಹೆೇಡಿಗಳು, ಸೆುೇಹತರಂದ ಇಷುನುು ನಿರೇಕ್ೆ ಮಾಡಿದುದ ತಪೆಪೇ? 

ಹೇಗೆ ಯಾವುದೆೇ ಗೆೊಂದಲ, ದವಂದವ ಬಂದಾಗ, ಮನಸುಿ ಗಲ್ಲಬಿಲ್ಲಗೆೊಳುುತಾದೆ. ಹಂಸೆ ಪಡುತಾದೆ. ತಪುಪ ನಿಧಾಷರಗಳನುು 
ಕೆೈಗೆೊಳುುತಾದೆ. ಇದು ತಪಪಬೆೇಕು. ಗೆೊಂದಲ ದವಂದವ ಬಂದಾಗ 

೧. ಶಾಂತಚಿತಾರಾಗಿ ಕುಳಿತು ಯೊೇಚಿಸಬೆೇಕು. 

೨. ಲಾಭ, ನಷು, ಸರತಪುಪಗಳು, ಪರಣಾಮಗಳು, ಪರಹಾರಗಳ ಕುರತು ಚಿಂತನೆ ಮಾಡಬೆೇಕು. 

೩. ಅನುಭವಸಿರನುು ಕಂಡು ಚ್ಚಿಷಸಬೆೇಕು. 

೪. ಸಂಬಂಧಪಟ್ು ಸಾಹತೆವನುು ಹುಡುಕ್ರ ಓದಬೆೇಕು, ತಿಳುವಳಿಕೆಯನುು ಹೆಚಿುಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು, ಸಪಷು ಆಲೆೊೇಚ್ನೆ, ನಿಧಾಷರವನುು 
ಕೆೈಗೆೊಳುುವ ಪರಯತುವನುು ಮಾಡುತಾಲೆೇ ಇರಬೆೇಕು. 

೫. ಆಪಾರಾಗಿ ಸಲಹೆ ನಿೇಡುವವರನುು ಕಂಡು ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬೆೇಕು. 

ಮದೆ – ಮಾದಕ ವಸುಾಗಳ ಬಳಕೆ 

ಖುಷ್ಠಪಡಲು ರೆೊೇಮಾಂಚ್ನವನುು ಅನುಭವಿಸಲು, ಹೆೊಸ ಅನುಭವವನುು ಪಡೆಯಲು, ಏನಾದರೊ ಸಾಹಸ ಮಾಡಲು 
ಹರೆಯದವರು ಹಾತ್ೆೊರೆಯುತ್ಾಾರೆ. ಹಾಗೆೇ ತ್ಾವು ಏನೊ ತಿಳಿಯದ. ಮುಗಿ ಮಕೆಳಲಲಿ ತ್ಾವು ದೆೊಡಡವರಾಗಿದೆದೇವೆ. ದೆೊಡಡವರ 
ರೇತಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆದುಕೆೊಳುಬಲೆವಿು ಎಂದು ನಂಬುತ್ಾಾರೆ. ಸಹವಯಸೆರು ಮಾಡುವ ಯಾವುದೆೇ ಕೆಲಸ/ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಯನುು ತ್ಾವೂ 
ಮಾಡಲು ಇಷುಪಡುತ್ಾಾರೆ. ಜೆೊತ್ೆಗೆ ತಮಗಾಗುವ ಬೆೇಸರ, ದುುಃಖ ನೆೊೇವನುು ಮರೆಯುವ ಅಗತೆ ಅವರಗೆ ಇರುತಾದೆ. ಇದರ 
ಪರಣಾಮವೆೇ ಹದಿಹರೆಯದವರು ಅನೆೇಕ ಪದಾಥಷಗಳನುು ನಶೆ ತರಸುವ ವಸುಾಗಳನುು ಉಪಯೊೇಗಿಸಲು ಹಾಗೊ ಅತಿಯಾಗಿ 
ಉಪಯೊೇಗಿಸಲು ಸಜಾುಗಿರುತ್ಾಾರೆ. ಅವರು ಉಪಯೊೇಗಿಸುವ ಸಾಮಾನೆ ಪದಾಥಷಗಳೆಂದರೆ. 

• ಬಿೇಡಿ/ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ು 
• ಪಾನ್ಸ ಮಸಾಲಗಳು, ಗುಟಾೆ ಖ್ೆೈನಿಗಳು 
• ಬಿೇರ್, ಬಾರಂದಿ, ವಿಸ್ತ್ೆ, ವೆೈನ್ಸ, ವೇಡಾೆಗಳಂತಹ ಮದೆಸಾರವಿರುವ ಪಾನಿೇಯಗಳು 
• ‘ಕೆೊೇಲಾದಂತಹ ತಂಪು ಪಾನಿೇಯಗಳು 
• ಗಾಂಜಾ, ಭಂಗಿಸೆೊಪುಪ, ಹಶೇಶ್, ಚ್ರಸ್ನಂತಹ, ಕೆೇನಾಬಿಸ ಪದಾಥಷಗಳು 
• ಬೌರನ್ಸ್ಶುಗರ್, ಹೆರಾಯಿನ್ಸ್ನಂತಹ ಅಫ್ೇಮು ಪದಾಥಷಗಳು 



• ಕೆಮಿಮನ ಸ್ತ್ರಪ್್ಗಳು 
• ನೆೊೇವು ಶಮನ ಮಾಡುವ ಮಾತ್ೆರಗಳು, ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ಸ್ಗಳು 
• ಕೆೊಕೆೇನ್ಸ, ಮಾಂಡಾರಕ್ಿ ಅಂತಹ ನಶೆ ಪದಾಥಷಗಳು 
• ಡಯಾಜೆಪಾಂ, ಆಲೆೊರೇಜೆಲಾಂ ನೆೈಟೆೊರಜೆಪಾಂ ನಂತಹ ನಿದಾರಮಾತ್ೆರಗಳು 
• ಕ್ರಿೇರಾಕ್ಿ ಇಂಕ್, ನೆೇಲ್ಪಾಲ್ಲೇಶ್ ರಮೊವರ್, ಗೊ,ಿ ಪೆಟೆೊರೇಲ, ಅಯೊೇಡೆಕ್ಿ ನಂತಹ ವಸುಾಗಳು. 

ಧ ಮಪಾನ್: ಹರೆಯಕೆೆ ಬಂದಂತ ಹೆಚಿುನ ಹುಡುಗರು ಧೊಮಪಾನ ಮಾಡುವ ಕೆಲಸಕೆೆ ಕೆೈ ಹಾಕುತ್ಾಾರೆ.್ “ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅಪಪ, ಅಜು 
ಸೆೇದುತ್ಾಾರೆ. ಮಾವ, ದೆೊಡಡಪಪ, ಚಿಕೆಪಪ, ಅಣು ಸೆೇದುತ್ಾಾರೆ. ನನು ನೆಚಿುನ ಶಕ್ಷಕರು ಸ್ತ್ನೆೇಮಾ ನಟ್, ಸೆೊಪೇಟ್ಿಷ ಹೇರೆೊೇ 
ಸೆೇದುತ್ಾಾರೆ. ನನು ಸಹವಯಸೆರು ಸೆೇದುತ್ಾಾರೆ. ನಾನೆೇಕೆ ಸೆೇದಬಾರದು? ಸೆೇದು ಎಂದು ಸೆುೇಹತರು ಒತ್ಾಾಯ ಬೆೇರೆ ಇದೆ. 
‘ಗಂಡಸಲಿವೆೇನೆೊೇ ನಿೇನು ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ನುು ಹಡಿ ಒಂದು ದಮ ಎಳಿ, ಅದರ ಮಜವನುು ಅನುಭವಿಸು ಎಂದು ಅವರೆಲ ಿಹೆೇಳುತ್ಾಾರೆ. 
ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಎಳೆಯದಿದದರೆ ‘ನಿೇನೆೊಬಬ ಹೆದರುಪುಕಿ ಹೆಣಿುಗ. ತ್ಾಕತ್ ಇಲಿದವನು ಎಂದು ಹೇಯಾಳಿಸುತ್ಾಾರೆ 

ಹಾಗೆಯೆೇ ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇವನೆ ಬಗೆೆ ಅನೆೇಕ ಜನಪ್ರಯ ನಂಬಿಕೆಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲ ಿ ಬಹುಪಾಲು ನಂಬಿಕೆಗಳು ಅವಾಸಾವಿಕ, 
ಉತ್ೆರೇಕ್ಷಿತ ಹಾಗೊ ಅವೆೈಜ್ಞಾನಿಕ ಇಂತಹ ಕೆಲವು ನಂಬಿಕೆಗಳಿವು. 

• ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇವನೆಯಿಂದ ಏಕಾಗರತ್ೆ ಹೆಚ್ುುತಾದೆ. ವಿಚಾರ ಶೇಲತ್ೆ ಹೆಚ್ುುತಾದೆ (ಖಂಡಿತ ಇಲ)ಿ. 
• ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇವನೆಯಿಂದ ಟೆಂಶನ್ಸ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತಾದೆ. (ಸವಲಪಮಟಿುಗೆ ನಿಜ, ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ಲ್ಲಿರುವ ನಿಕೆೊೇಟಿನ್ಸ ಸವಲಪ ಮಟಿುಗೆ 

ಮನಸ್ತ್ಿಗೆ ಹತವೆನಿಸುವ ಅನುಭವವನುು ನಿೇಡುತಾದೆ). 
• ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇವನೆಯು ಪುರುಷತನದ ಲಕ್ಷಣ. ಸ್ತ್ರೇಯರಲ್ಲಿ ಅವರ ಧೆೈಯಷ ಮತುಾ ಆಧುನಿಕತ್ೆಯ ಸೊಚ್ಕ. (ಇದು ಜನರ 

ಕಲಪನೆ). 
• ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇವನೆಯಿಂದ ಮಲಬದಿತ್ೆ ದೊರವಾಗುತಾದೆ(ಹಾಗೆೇನೊ ಇಲಿ). 
• ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇವನೆಯಿಂದ ಮಿದುಳು ಚ್ುರುಕಾಗುತಾದೆ, ಸಮಸಾೆ ವಿಶೆಿೇಷಣೆ ಮತುಾ ನಿಧಾಷರ ಕೆೈಗೆೊಳುುವ ಶಕ್ರಾ 

ಹೆಚ್ುುತಾದೆ.(ಹಾಗೆೇನೊ ಇಲಿ). 
• ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ು ಸೆೇದುವ ಹುಡುಗನನುು ಹುಡುಗಿಯರು ಇಷುಪಡುತ್ಾಾರೆ (ಇದೆೊಂದು ಮಿಥೆೆ ಮಾಧೆಮದ ಪರಚಾರ). 
• ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ು ಸೆೇವನೆಯಿಂದ ವೆಕ್ರಾಯ ಸಾಿನ, ಪರತಿಷೆಠ ಹೆಚ್ುುತಾದೆ. (ಇದೊ ಒಂದು ಅಪಪಟ್ ಸುಳುು) 
• ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ು ಬಿೇಡಿಯಲ್ಲಿರುವ ‘ನಿಕೆೊೇಟಿನ್ಸ ಅವಲಂಬನೆಯನುುಂಟ್ುಮಾಡುವ ವಸುಾ. ಒಮೆಮ ತ್ೆಗೆದುಕೆೊಂಡ ಮೆೇಲೆ ಪದೆೇ-

ಪದೆೇ ತ್ೆಗೆದುಕೆೊಳುಬೆೇಕೆಂಬ ಆಸೆಯನುು ಹುಟ್ುು ಹಾಕುತಾದೆ. ಅವಲಂಬನೆ ಬೆಳೆದ ಮೆೇಲೆ ಒಂದು ದಿನ ಸೆೇದದಿದದರೆ ಅಥವಾ 
ಸೆೇದುವ ಪರಮಾಣವನುು ತಗಿಸೆ್ತ್ದರೆ, ಹಂದೆಗೆತದ ಚಿನೆಾಗಳು, ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತಾವೆ. ಉದಾ: 

o ಏನನೆೊುೇ ಕಳೆದುಕೆೊಂಡಂತಹ ಅನುಭವ. 
o ಚ್ಡಪಡಿಕೆ ಗೆೊಂದಲ. 
o ಮನಸ್ತ್ಿಗೆ ನೆಮಮದಿ ಇರುವುದಿಲಿ. 
o ಕೆೈಕಾಲುಗಳು ನವಿರಾಗಿ ನಡುಗುತಾವೆ, ನೆೊೇಯುತಾವೆ. 
o ಕಲ್ಲಕೆ ಮತಿಾತರ ಬೌದಿಿಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳು ಕುಗುೆತಾವೆ. 
o ನಿದೆದ ಬರುವುದಿಲಿ. 
o ಮಂಕುತನ/ಜಡತವ. 
o ತಲೆನೆೊೇವು, ವಾಕರಕೆ. 



ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ನುು ಸೆೇದಿದ ಕೊಡಲೆೇ ಈ ಹಂದೆಗೆತದ ಚಿನೆಾಗಳು ಮರೆಯಾಗುತಾವೆ. ಹೇಗಾಗಿ ವೆಕ್ರಾ ಸದಾ ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇವನೆಯ ಚ್ಟ್ಕೆೆ 
ಒಳಗಾಗುತ್ಾಾನೆ, ಚೆೇಯ್ಡು್ಸೆೊೀಕರ್ ಆಗಿ ಬಿಡುತ್ಾಾನೆ. 

ಸಹವಯಸೆರ ಒತಾಡ ಮತುಾ ಅವರ ಮಾದರ, ಸ್ತ್ನೆೇಮಾ, ದೃಶೆ ಮಾಧೆಮಗಳ ಪರಭಾವ. ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ು ಕಂಪನಿಗಳು ಮಾಡುವ, 
ಒಡುಡವ ಆಕಷಕ ಜಾಹೇರಾತುಗಳು, ಹದಿಹರೆಯದವರ ಮನಸ್ತ್ಿನ ಮೆೇಲೆ ಪರಭಾವ ಬಿೇರುವ ವೆಕ್ರಾಗಳ ಧೊಮಪಾನ ಹಾಗೊ 
ಧೊಮಪಾನದ ಬಗೆೆ ಇರುವ ಜನಪ್ರಯ ನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ ಹರೆಯದವರು ಧೊಮಪಾನ ಮಾಡಲು ಪೆರೇರಣೆಯನುು ಪಡೆಯುತ್ಾಾರೆ. 

ಇದರ ಬಗೆೆ ಹರೆಯದವರೆೊಂದಿಗೆ ಮುಕಾ ಚ್ಚೆಷ ಮಾಡಿ, ಧೊಮಪಾನ ಮಾಡಬೆೇಕೆೇ ಬೆೇಡವೆೇ ಎಂಬುದನುು ಪರತಿಯೊಬಬ ಹರೆಯದ 
ಮತ್ೆಾ ನಿಧಷರಸುವಂತ್ೆ ಮಾಡಬೆೇಕು. ಧೊಮಪಾನದಿಂದ ಆಗುವ ದುಷಪರಣಾಮಗಳ ಬಗೆೆ ಅವರ ಗಮನ ಸೆಳೆಯಬೆೇಕು. 

* ಶಾವಸಕೆೊೇಶದ ಕಾೆನಿರ್ 

• ರಕಾನಾಳಗಳು ಕಟಿುಕೆೊಂಡು, ಗಾೆಂಗಿರೇನ್ಸ ಆಗುವ ಬಗಷರ್ಿ್  ಕಾಯಿಲೆ. 
• ದೃಷ್ಠು ನಾಶ. 
• ಹೃದಯಾರ್ಘತಗಳು 
• ಕೆಮುಮ (ಸೆೊೀಕರ್ಿ್  ಕಾಫ್) 
• ಹಲುಿಗಳು ಹಳದಿ ಬಣುಕೆೆ ತಿರುಗುವುದು ಇತ್ಾೆದಿ ಅನಾರೆೊೇಗೆ ಸಮಸೆೆಗಳನುು ಅವರ ಮುಂದಿಡಬೆೇಕು. ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ು 

ಸೆೇದುವುದು ಶಷಾುಚಾರವಲ, ಆರೆೊೇಗೆಕಾರಯಲಿ, ಸೆೇದದಿರುವುದೆೇ ಶಷಾುಚಾರ, ಆರೆೊೇಗೆಕರ ಎಂಬುದನುು 
ಬಿಂಬಿಸಬೆೇಕು. 

ಜಗಿಯುವ ಹೆೊಗೆಸೆೊಪುಪ (Chewing tobacco) 

ಇತಿಾೇಚಿನ ವಷಷಗಳಲ್ಲಿ ಜಗಿಯುವ ಹೆೊಗೆಸೆೊಪಪನುು ಮೆಲುಿವುದು ಅಬಾಲವೃದಿರಾದಿಯಾಗಿ ಎಲಿರಲೊಿ ಕಂಡು ಬರುತಾದೆ. ವಿವಿಧ 
ಬಾರಂಡ್್ನ ಪಾನ್ಸ ಮಸಾಲಗಳು, ಗುಟಾೆಗಳು, ಖ್ೆೈನಿಗಳು, ಸಣು ಸಣು ಪಾಕೆಟ್್ಗಳಲ್ಲಿ ಹಳಿುಯಿಂದ ದಿಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ, ಪರತಿ ಗೊಡು 
ಅಂಗಡಿ, ಬಿೇಡಾ ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ, ದಿನಸ್ತ್ ಅಂಗಡಿ, ಡಿಪಾಟ್್ಷಮೆಂಟ್ಲ ಸೆೊುೇರ್್ಗಳಲ್ಲಿ ದೆೊರೆಯುತಾವೆ. ಸುವಾಸನೆಯನುು 
ಬಿೇರುವ, ಜಗಿದರೆ ಮನಸ್ತ್ಿಗೆ ಕ್ರಕ್ ಕೆೊಡುವ ಈ ಜಗಿಯುವ ಹೆೊಗೆಸೆೊಪಪನುು ಯುವ ಜನ ಎಗಿೆಲಿದೆ ಬಳಸಲು ಶುರು ಮಾಡಿದಾದರೆ. 
ದಿನಕೆೆ ಒಂದು ಪಾಕೆೇಟಿನಿಂದ ಶುರು ಮಾಡಿ ದಿನಕೆೆ ನೊರು ಪಾಕೆೇಟ್ುಗಳನುು ತಿನುುವ ಮಟ್ುವನುು ತಲುಪುತ್ಾಾರೆ. ಜಗಿಯುವುದು, 
ಎಲೆಿಂದರೆ ಅದನುು ಉಗಿಯುವುದು ಅವರ ದುರಭಾೆಸವಾಗುತಿಾದೆ. ಜಗಿಯುವ ಹೆೊಗೆಸೆೊಪ್ಪನಿಂದ ಬಾಯಿ ಕಾೆನಿರ್ ಬರುತಾದೆ ಎಂದು 
ದಂತವೆೈದೆರು, ಕಾೆನಿರ್ ತಜ್ಞರು ಸಾಕ್ಾಯಧಾರಗಳಿಂದ ನಿರೊಪ್ಸ್ತ್ದಾದರೆ. ತಂಬಾಕನುು ನಿಷೆೇಧಿಸ್ತ್ ಎಂದು, ಸಕಾಷರವನುು ಒತ್ಾಾಯ 
ಮಾಡುತಿಾದಾದರೆ. ಆದರೆ ಈ ವಾಣಿಯನುು ಕೆೇಳಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುಲು ಸಕಾಷರವು ತಯಾರಲಿ. 

ಧ ಮಪಾನ್-ಜಗಿಯಚವ ಹ  ಗ ಸ  ಪ್ಪಪನಿಂದ್ ಬಿಡಚಗಡ  ಹ ೇಗ ? 

ಸುಮಾರು ೩೦೦ಕೊೆ ಹೆಚಿುನ ಅಪಾಯಕಾರ ರಾಸಾಯನಿಕ ಕಣಗಳಿರುವ ಹೆೊಗೆಸೆೊಪ್ಪನಿಂದ ಮುಕ್ರಾ ಹೆೇಗೆ? 

೧. ಸ್ತ್ಗರೆೇಟ್ ಸೆೇವನೆಯನುು, ಜಗಿಯುವ ಹೆೊಗೆಸೆೊಪ್ಪನ ಬಳಕೆಯನುು ಥಟ್ುನೆ ನಿಲ್ಲಿಸ್ತ್, ಇನೆುಂದೊ ಸೆೇವಿಸುವುದಿಲಿ ಎಂದು ಪರತಿದಿನ 
ಹೆೇಳಿಕೆೊಳಿು. 



೨. ಹೆೊಗೆಸೆೊಪಪನುು ಬಳಸುವ ಸೆುೇಹತರು/ಸಹೆೊೇದೆೊೆೇಗಿಗಳಿಂದ ದೊರವಿರ. ಅದು ಸ್ತ್ಗುವ ಸಿಳ/ಅಂಗಡಿಗೆ ಹೆೊೇಗಬೆೇಡಿ, 
ಅದರತಾ ತಿರುಗಿಯೊ ನೆೊೇಡಬೆೇಡಿ. 

೩. ಸೆೇದಬೆೇಕು, ತಿನುಬೆೇಕು ಎನಿಸ್ತ್ದಾಗ, ಮನಸಿನುು ಇತರ ವಿಚಾರಗಳತಾ ಹರಸ್ತ್, ಸಂಗಿೇತ ಕೆೇಳಿ, ಚಿತರ ಬಿಡಿಸ್ತ್, ಜನರೆೊಂದಿಗೆ 
ಮಾತನಾಡಿ ಧಾೆನಮಾಡಿ. 

೪. ಚ್ಡಪಡಿಕೆ/ತಲೆನೆೊೇವು ಇತ್ಾೆದಿ ಹಂದೆಗೆತದ ಚಿನೆಾಗಳು ಕಂಡು ಬಂದರೆ, ನಿಮಮ ಪರಚ್ಯದ ವೆೈದೆರನುು ಕಂಡು ಶಮನಕಾರ 
ಮಾತ್ೆರಗಳನುು ಬರೆಸ್ತ್ಕೆೊಂಡು (ಕೆೊಿನಾಜೆಪಾಂ, ಲೆೊರಾಜೆಪಾಂ) ಒಂದು ತಿಂಗಳ ಕಾಲ ಸೆೇವಿಸ್ತ್. 

೫. ನಿಕೆೊೇಟಿನ್ಸ ಪಾೆಚ್ನುು ಬಳಸ್ತ್. 

೬. ಬುಪ್ರ ಪ್ರಯಾನ್ಸ ೧೫೦ ಮಿ.ಲ್ಲ. ಗಾರಂ ಮಾತ್ೆರಯನುು ಪರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗೆೆ ಉಪಯೊೇಗಿಸ್ತ್. 

೭. ಆಪಾ ಸಲಹೆ, ಸಮಾಧಾನವನುು ತರಬೆೇತಿ ಪಡೆದ ಆಪಾ ಸಮಾಲೆೊೇಚ್ಕರಂದ/ ಮನೆೊೇವೆೈದೆರಂದ ಪಡೆಯಿರ. 

೮. ಆರೆೊೇಗೆಕರ ಹವಾೆಸಗಳನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳಿು. 

ಮದ್ಾಪಾನ್ 

ಇತಿಾೇಚಿನ ವಷಷಗಳಲ್ಲಿ ಮದೆಪಾನ ಮಾಡುವವರ ಸಂಖ್ೆೆ ಹೆಚಾುಗತ್ೆೊಡಗಿದೆ. ಆದಾಯದ ಆಸೆಯಿಂದ ಸಕಾಷರವೂ ಇದಕೆೆ 
ಪ್ರೇತ್ಾಿಹ ನಿೇಡುತಿಾದೆ. ಮದೆಪಾನಿೇಯಗಳನುು ತಯಾರಸುವವರು ನೆೇರವಾಗಿ ಅಥವಾ ಪರೆೊೇಕ್ಷವಾಗಿ ಮದೆ ಮಾರಾಟ್ಕೆೆ ಹೆಚಿುನ 
ಉತ್ೆಾೇಜನ ನಿೇಡುತಿಾದಾದರೆ. ಯುವಕ-ಯುವತಿಯರನುು ಮದೆಪಾನದ ಬಲೆಯಲ್ಲಿ ಬಿೇಳಿಸಲು ಎಲಿ ಹುನಾುರಗಳನುು ಮಾಡುತಿಾದಾದರೆ. 
ಕ್ರರೇಡಾ ಸಪಧೆಷಗಳನುು, ಲಲ್ಲತ ಕಲಾ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳನುು, ನೃತೆ, ನಾಟ್ಕಗಳನುು ಸಾಪನಿರ್ ಮಾಡುತಿಾದಾದರೆ. ಹೆಸರಾಂತ ಸ್ತ್ನೆೇಮಾ 
ನಟ್ ನಟಿಯರನುು, ಕ್ರರೇಡಾಪಟ್ುಗಳನುು ಮದೆಪಾನ ಜಾಹರಾತಿಗೆ ಬಳಸುತಿಾದಾದರೆ.್ ‘ಕುಡಿಯಿರ, ಮಜಾಮಾಡಿರ, ಆನಂದವನುು 
ಸವಿಯಿರ ಎಂಬ ಆಕಷಷಕ ಜಾಹೇರಾತುಗಳನುು ಕೆೊಡುತಿಾದಾದರೆ. ಎಲೆಿಡೆ ಪಬ್ಗಳನುು, ಬಾರ್ ಅಂಡ್ ರೆಸೆೊುೇರೆಂಟ್್ಗಳನುು, ವೆೈನ್ಸ 
ಶಾಪ್್ಗಳನುು ತ್ೆರೆದು, ಮದೆಪಾನಿೇಯಗಳನುು ಮಾರಾಟ್ ಮಾಡುತಿಾದಾದರೆ. ಹರೆಯದವರನುು ಮತಾಷುು ಆಕಷ್ಠಷಸಲು ವಿಶೆೇಷ 
ರಯಾಯಿತಿ ದರಗಳಲ್ಲಿ ‘ಬಿೇರ್ ಪಾನಿೇಯವನುು ಮಾರಾಟ್ ಮಾಡುತ್ಾಾರೆ. ಜೆೊತ್ೆಗೆ ನಮಮ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಬಗೆ ೆ
ಅನೆೇಕ ತಪುಪ, ಅವೆೈಜ್ಞಾನಿಕವಾದ ಜನಪ್ರಯ ನಂಬಿಕೆಗಳಿವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: 

• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಕೆಮಿಮಗೆ ಶೇತಕೆೆ ಉಸ್ತ್ರಾಟ್ದ ಸಮಸೆೆಗೆ ಒಳ ುೆಯ ಮದುದ(ಖಂಡಿತ್ಾ ಅಲಿ). 
• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಶಕ್ರಾವಧಷಕ (ಅಲಿ). 
• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಸೆೇವನೆಯಿಂದ ಚ್ಮಷದ ಬಣು ಉತಾಮಗೆೊಳುುತಾದೆ (ಕಪಪಗಿದದವರು, ಕೆಂಪಾಗುತ್ಾಾರೆ ಎಂಬ ಸುಳುು ನಂಬಿಕೆ 

ಪರಚ್ಲ್ಲತವಿದೆ). 
• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಸೆೇವನೆಯಿಂದ ಸಾುಯುಗಳು ಬಲಗೆೊಳುುತಾವೆ. ಅವುಗಳ ಗಾತರ ಹೆಚ್ುುತಾದೆ. ಜಿಮ ಮಾಡಿ, ಬಿೇರ್ ಕುಡಿದರೆ 

ಒಳ ುೆಯ ಬಾಡಿ ಬಿಲ್ಲಡಂಗ್ ಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು ಯುವಕರು ನಂಬುತ್ಾಾರೆ. ಇದಕೆೆ ವೆೈಜ್ಞಾನಿಕ ಆಧಾರವಿಲಿ. 
• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಧೆೆಯಷವನುು ಹೆಚಿುಸುತಾದೆ (ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಅಮಲ್ಲನಲ್ಲಿ ಪರಣಾಮದ ಬಗೆೆ ಲೆಕ್ರೆಸದೆ ವೆಕ್ರಾ ಹುಂಬ 

ಧೆೈಯಷವನುು ಪರಕಟಿಸುತ್ಾಾನೆ). 
• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಸೆೇವನೆ ಪುರುಷತನದ ಲಕ್ಷಣ (ಬಿೇರ್, ಬಾರಂದಿ ಕುಡಿದು ನಾನು ಗಂಡಸು ಎಂದು ಹೆೇಳಿಕೆೊಳುಬೆೇಕ್ರಲಿ). 



• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಲೆೈಂಗಿಕ ಆಸೆ, ಶಕ್ರಾಯನುು ಹೆಚಿುಸುತಾದೆ. (ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಲೆೈಂಗಿಕ ಆಸೆಯನುು ಹೆಚಿಸುತಾದೆಯಾದರೊ, 
ಲೆೈಂಗಿಕ ಸಾಮಥೆಷವನುು ಕುಗಿೆಸುತಾದೆ. ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಲೆೈಂಗಿಕ ದುಸಾಿಹಸಗಳನುು ಮಾಡಲು/ಲೆೈಂಗಿಕ ಅಪರಾಧಗಳನುು 
ಮಾಡಲು ಪೆರೇರೆೇಪ್ಸುತಾದೆ. 

• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಮೆೈ ನೆೊೇವು ಮನಸ್ತ್ಿನ ನೆೊೇವನುು ಪರಹರಸುತಾದೆ. (ನೆೊೇವು ನಮಮ ಅರವಿಗೆ ಬರುವುದಿಲಿ, ನೆೊೇವಿನ 
ಮೊಲವನುು ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ನಿವಾರಸುವುದಿಲಿ). 

• ಹೆಚ್ುು ಬೆಲೆಯ ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಪಾನಿೇಯಗಳನುು ಸೆೇವಿಸುವುದು ಪರತಿಷೆಠಯ ಪರತಿೇಕ. ಹೇಗೆಂದು ಕುಡಿಯುವವರು 
ತಿಳಿಯುತ್ಾಾರೆ. 

• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಸೆೇವನೆಯ ಜೆೊತ್ೆಗೆ ಒಳ ುೆಯ ಮಾಂಸಾಹಾರ ತಿಂದರೆ, ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ್ನ ದುಷಪರಣಾಮ 
ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವುದಿಲಿ.( ಹಾಗೆೇನಿಲಿ, ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ್ನ ದುಷಪರಣಾಮಕೆೆ ವೆಕ್ರಾ ಬಲ್ಲ ಆಗೆೇ ಆಗುತ್ಾಾನೆ) ದಿೇಘಷಕಾಲದ 
ಸೆೇವನೆಯಿಂದ ವೆಕ್ರಾಯ ಹಸ್ತ್ವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ, ಜಿೇಣಷಶಕ್ರಾ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ, ಅಸ್ತ್ಡಿಟಿ ಆಲಿರ್ ಬಂದು, ಪೌಷ್ಠುಕಾಂಶಗಳ 
ಕೆೊರತ್ೆ ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತಾದೆ. ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಸೆೇವನೆ ಇಂದು ಹರೆಯದವರಲ್ಲಿ ಫಾೆಶನ್ಸ ಆಗುತಿಾದೆ. ಸಂತ್ೆೊೇಷಕೆೆ, 
ದುುಃಖಕೆೆ, ಬಿಡುವಿನ ವೆೇಳೆಯ ಉಪಯೊೇಗಕೆೆ, ನೆೊೇವು, ಅವಮಾನಗಳನುು ಮರೆಯಲು ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ್ನ ಮರೆ 
ಹೆೊೇಗುವವರ ಸಂಖ್ೆೆ ಹೆಚ್ುುತಿಾದೆ. 

ಆಲ  ಕೇಹಾಲ್ ದ ೇಹ ಮತ್ಚು ಮನ್ಸಿಿನ್ ಮೆೇಲ  ಉಂಟಚಮಾಡಚವ ಪ್ರಣಾಮಗಳು 

೩೬೦ ಮಿಲ್ಲ ಬಿೇರನುು ೬೦ ಕ್ರಲೆೊೇ ತೊಗುವ ವೆಕ್ರಾ ಕುಡಿದಾಗ ಒಂದರಂದ ಎರಡು ಗಂಟೆಯವರೆಗೆ, ಅವನ ರಕಾದಲ್ಲಿ ಪರತಿ ೧೦೦ 
ಮಿಲ್ಲಗೆ, ೩೦ಮಿಗಾರಂ ಮದೆಸಾರವಿರುತಾದೆ. ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಆತನಿಗೆ ತ್ಾನು ಚೆನಾುಗಿದೆದೇನೆ, ಆರಾಮವಾಗಿದೆದೇನೆ ಎಂಬ ಭರಮೆ 
ಉಂಟಾಗುತಾದೆ. 

೧೦೦ ಮಿಲ್ಲ ರಕಾದಲ್ಲಿ ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಪರಮಾಣ ೬೦ ಮಿ.ಗಾರಂ,ಗೆೇರದರೆ ವೆಕ್ರಾ ಸರ ತಿೇಮಾಷನಗಳನುು ಕೆೈಗೆೊಳುಲಾರ. ಅವನ 
ಆಲೆೊೇಚ್ನೆ, ವಿಶೆಿೇಷಣಾ ಸಾಮಥೆಷ ಕುಂಠಿತಗೆೊಳುುತಾದೆ. ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಪರಮಾಣ ೮೦ ಮಿ.ಗಾರಂಗೆೇರದರೆ, ಅವನ ಮಾತು 
ತ್ೆೊದಲುತಾದೆ. ನೆೇರವಾಗಿ ನಡೆಯಲಾರ. ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಚ್ಲನೆ ಅಸಾವೆಸಾಗೆೊಳುುತಾದೆ. ೧೦೦ ಮಿ.ಗಾರಂ ಮುಟಿುದರೆ ವೆಕ್ರಾ ಹತ್ೆೊೇಟಿ 
ಇಲಿದೆ ವತಿಷಸುತ್ಾಾನೆ. ೧೫೦ ಮಿ.ಗಾರಂಗೆೇರದಾಗ ವೆಕ್ರಾ ನಿಲಿಲಾರದೆ ನೆಲಕೆೆ ಬಿೇಳುತ್ಾಾನೆ. ೩೦೦ ಮಿ.ಗಾರಂ ಆದಾಗ ಆತ 
ಪರಜ್ಞಾಹೇನ ಸ್ತ್ಿತಿಯನುು ಮುಟ್ುುತ್ಾಾನೆ. 

ಊಟ್ ಮಾಡುವ ಮದಲು, ಖ್ಾಲ್ಲಹೆೊಟೆುಯಲ್ಲಿ ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಸೆೇವಿಸುವುದು, ಸೆೊೇಡಾ ಬೆರೆಸ್ತ್ ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಕುಡಿಯುವುದು, 
ವೆೇಗವಾಗಿ ಸಾರಂಗ್ ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಪಾನಿೇಯವನುು ಕುಡಿಯುವುದರಂದ, ರಕಾದಲ್ಲಿ ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಪರಮಾಣ ಶೇಘರ ಗತಿಯಲ್ಲ ಿ
ಏರುತಾದೆ. ವೆಕ್ರಾ  INTOXICATED STAGE (ನಶೆಯ ಸ್ತ್ಿತಿ)ಗೆ ಬೆೇಗ ಹೆೊೇಗುತ್ಾಾನೆ. 

ಪದೆೇ-ಪದೆೇ ಮದೆಪಾನಿೇಯಗಳನುು ಸೆೇವಿಸುವುದರಂದ ಶರೇರ ಮತುಾ ಮನಸುಿಗಳ ಮೆೇಲೆ ಆಗುವ ದುಷಪರಣಾಮಗಳು: 

• ಅಧಿಕ ಆಮಿ ಸ್ತ್ಿತಿ, ಜಠ್ರದಲ್ಲಿ ಹುಣುು, ಅಜಿೇಣಷ, ಅಪೌಷ್ಠಠಕತ್ೆ (ಮುಖೆವಾಗಿ ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ ಬಿ೧, ಬಿ೬ ಮತುಾ ಬಿ ೧೨ ಕೆೊರತ್ೆ) 
• ಲ್ಲವರ್ ಹಾನಿ, ಜಾಂಡಿೇಸ. 
• ಹೃದಯಕೆೆ ಹಾನಿ, ಹೃದಯಾರ್ಘತ, ಹೃದಯ ಸಾುಯುಗಳು ದುಬಷಲವಾಗುವುದು. 
• ಮಿದುಳು ಮತುಾ ಮನಸುಿ, ಏಕಾಗರತ್ೆ, ನೆನಪು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಕಲ್ಲಕೆ ಕಷುವಾಗುವುದು, ನಿಧಾಷರ ಕೆೈಗೆೊಳುುವ, 

ಸಮಸೆೆ, ವಿಷಯ ವಿಶೆಿೇಷಣೆ ಮಾಡುವ ಸಾಮಥೆಷ ತಗುೆವುದು, ನಿದಾರಹೇನತ್ೆ ಫ್ಟ್ಿ, ಕೆೈಕಾಲುಗಳ ಜೆೊೇಮು, ನೆೈತಿಕ 



ಪರಜ್ಞೆ ಹಾಳಾಗಿ ವೆಕ್ರಾ ಸುಳುು, ಕಳುತನ ಅಪರಾಧ ಮಾಡಲು ಮುಂದಾಗುವುದು. ಮೇಸ, ವಂಚ್ನೆ ಮಾಡುವುದು. ಓದು, 
ಕತಷವೆ, ಜವಾಬಾದರಯನುು ನಿಲಷಕ್ಷಿಸುವುದು, ಅಪರಾಧ ಪರವೃತಿಾಯನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವುದು, ಅಪರ್ಘತಗಳಿಗೆ 
ತುತ್ಾಾಗುವುದು ಇತ್ಾೆದಿ. 

• ಕಣುು ದೃಷ್ಠು ಮಂಕಾಗುವುದು ಅಥವಾ ನಾಶವಾಗುವುದು. 
• ಕುಡಿದು ವಾಹನ ಚಾಲನೆ ಮಾಡಿ, ಅಪರ್ಘತ ಮಾಡುವುದು, ಪ್ಲ್ಲೇಸ, ಕೆೊೇಟ್ಷ ಕೆೇಸ ಆಗುವುದು, ಜಗಳ-

ಹಂಸಾಚಾರದಲ್ಲಿ ತ್ೆೊಡಗುವುದು. 
• ಕುಡಿತದ ಚ್ಟ್ಕೆೆ ಬಿದದ ವೆಕ್ರಾ ಕುಡಿತಕೆೊೆೇಸೆರ ಏನನಾುದರೊ ಮಾಡಲು ಸಮಾಜ ವಿರೆೊೇಧಿ ಹಾಗೊ ಅತಿ ಕೆಳಮಟ್ುದ 

ವತಷನೆಗಳನುು ತ್ೆೊೇರಲು ಸ್ತ್ದಿನಾಗುತ್ಾಾನೆ. ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿ, ಮನೆಯವರನುು ಹಣಕಾೆಗಿ ಪ್ೇಡಿಸುವುದು, ಮನೆಯ 
ಸಾಮಾನುಗಳನುು ಬೆಲೆ ಬಾಳುವ ವಸುಾಗಳನುು ಕದೆೊದಯುದ ಮಾರುವುದು, ಪರಚಿತರು-ಅಪರಚಿತರಂದ ಹಣವನುು ಸಾಲ 
ಪಡೆಯುವುದು. ಇತ್ಾೆದಿ ವತಷನೆಗಳನುು ತ್ೆೊೇರುತ್ಾಾನೆ. 

• ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ್ಲನ ಅಮಲ್ಲನಲ್ಲಿ ಲೆೈಂಗಿಕ ಅಪಚಾರ, ದುವಷತಷನೆಗಳನುು ತ್ೆೊೇರಬಹುದು. 

ಗಾಂಜಾ, ಭಂಗಿ, ಹಶೇಷ್, ಚರಸ್, ಗಾರಸ್ 

ಸ್ತ್ಗರೆೇಟಿನಲ್ಲಿ ಗಾಂಜಾಪುಡಿ ಸೆೇರಸ್ತ್ ಸೆೇದುವುದು, ಭಂಗಿ ಸೆೊಪ್ಪನ ರಸ ಕುಡಿಯುವುದು(ರಾಮರಸ), ಹಶೇಷ್, ಚ್ರಸ, ಗಾರಸ 
ಸೆೇದುವುದು. ಹರೆಯದವರಲ್ಲ ಿಕಂಡುಬರುತಾದೆ. ಟೆಂಶನ್ಸ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೆೊಳುಲು, ಏಕಾಗರತ್ೆ ಹೆಚಿುಸಲು ಸೆೇದುತ್ೆಾೇವೆಂದು ಹೆೇಳಿ, 
ಕಾಲಕರಮೆೇಣ ಈ ವಸುಾಗಳ ಸೆೇವನೆಗೆ ಅವಲಂಬಿತರಾಗುತ್ಾಾರೆ. ಹಾಗೆಯೆೇ ಹಾಡ್ಷ ಕೆೊೇರ್ ಮಾದಕದರವೆಗಳಾದ ಬೌರನ್ಸ್ಶುಗರ್, 
ಹೆರಾಯಿನ್ಸ, ಕೆೊಕೆೇನ್ಸ್ಗಳನುು ಬಳಸುತ್ಾಾರೆ. ನೆೊೇವು, ನಿವಾರಕ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ಸ್ಗಳು(ಟಿಡಿಜೆೇಸ್ತ್ಕ್, ಮಾಫ್ಷನ್ಸ, ಪೆರ್ಥಡಿನ್ಸ) ಅಥವಾ 
ಮಾತ್ೆರಗಳು ಸಾಪಸೆೊೀಪಾರಕ್ರಿವಾನ್ಸ, ಅನಾಲ್ಲುನ್ಸ, ನೆೊೇವಾಲ್ಲುನ್ಸ್ಗಳು, ಶಮನಕಾರ ಮಾತ್ೆರಗಳು (ಮಾಂಡಾರಕ್ಿ, ನೆೈಟೆೊರವೆಟ್, 
ಆಲ್ಪ್ರಜೆೊಲಾಮ, ಡೆೈಜೆಪಾಂ ಇತ್ಾೆದಿ) ಕ್ರಿೇರಾಕ್ಿ ಇಂಕನುು ಮೊಸುವುದು, ನೆೇಲ್ಪಾಲ್ಲಶ್ ರಮೊವರ್, ಪೆಟೆೊರೇಲನುು ಸ್ತ್ುಫ್ 
ಮಾಡುವುದು, ಬೆರಡ್ ಜೆೊತ್ೆಗೆ ಅಯೊಡೆಕ್ಿ ಹಾಕ್ರ ತಿನುುವುದು, ಹೇಗೆ ಹಲವು, ಹನೆೊುಂದು ವಸುಾಗಳ ಸೆೇವನೆಯ ಚ್ಟ್ಕೆೆ 
ಹರೆಯದವರು ಒಳಗಾಗುತ್ಾಾರೆ. ತಮಮ ಬದುಕನೆುೇ ಹಾಳುಮಾಡಿಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. 

ಚಟಕ ಕ ಚಕ್ತತ ಿ 

ಆಲೆೊೆಹಾಲ್ನಿಂದ ಹಡಿದು, ಯಾವುದೆೇ ವಸುಾವಿಗೆ ಚ್ಟ್ ಹತಿಾದದರೆ, ದುಶುಟ್ ನಿವಾರಣಾ ಕೆೇಂದರಕೆೆ, ಮನೆೊೇವೆೈದೆ ವಿಭಾಗಕೆೆ 
ಹೆೊೇಗಿ, ಹೆೊರರೆೊೇಗಿಯಾಗಿ, ಒಳರೆೊೇಗಿಯಾಗಿ ಚಿಕ್ರತ್ೆಿ ಪಡೆಯಿರ. ಚಿಕ್ರತ್ೆಿ ನಾಲುೆ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತಾದೆ. 

ಡಿಟಾಕ್ರಿಫ್ಕೆೇಶನ್ಸ ಹಂತ: ಔಷಧ, ಮಾದಕ ವಸುಾವಿನ ಸೆೇವನೆಯನುು ಥಟ್ುನೆ ನಿಲ್ಲಸಿಬೆೇಕು. ಆಗ ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುವ ‘ವಿತ್್ಡಾರಯಲ 
ಸ್ತ್ಂಪುಮಿ ಹಂದೆಗೆತದ ಲಕ್ಷಣಗಳಾದ ನಿದಾರಹೇನತ್ೆ, ಚ್ಡಪಡಿಕೆ, ತಲೆನೆೊೇವು, ಮೊಗಿನಲ್ಲಿ ನಿೇರು ಸುರಯುವುದು, ಸಾುಯುಗಳ 
ಬಿಗಿತ ನೆೊೇವು, ಫ್ಟ್ಿ, ಗೆೊಂದಲ, ಅರೆ ಪರಜ್ಞಾ ಸ್ತ್ಿತಿಯನುು ಶಮನಕಾರ ಮಾತ್ೆರ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ಸ ಕೆೊಟ್ುು ಹತ್ೆೊೇಟಿಯಲ್ಲಡಿಲಾಗುವುದು. 
ಇದು ಒಂದು ವಾರ ಕಾಲ ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್ಗಳು,  ಪೌಷ್ಠುಕ ಆಹಾರವನುು ನಿೇಡಲಾಗುತಾದೆ. 

• ಮಾದಕ ವಸುಾ ಸೆೇವನೆಯ ಚ್ಟ್ಕೆೆ ಕಾರಣವಾದ ವೆೈಯುಕ್ರಾಕ ಕೌಟ್ುಂಬಿಕ, ಆರ್ಥಷಕ, ಔದೆೊೆೇಗಿಕ ಹಾಗೊ ಸಾಮಾಜಿಕ 
ಕಾರಣಗಳನುು ಪತ್ೆಾ ಮಾಡಿ ವಿಶೆಿೇಷ್ಠಸುವುದು. ಅವುಗಳನುು ಬದಲ್ಲಸಲು ಸಂಬಂಧಪಟ್ುವರಗೆ ಸೊಚಿಸುವುದು. 

• ದೆೇಹ ಮತುಾ ಮಿದುಳಿಗಾದ ಹಾನಿಯನುು ಸರಪಡಿಸುವುದು. 



• ಮನೆೊೇ ಚಿಕ್ರತ್ೆಿ, ಕುಟ್ುಂಬ ಚಿಕ್ರತ್ೆಿ ಹಾಗೊ ನಡವಳಿಕೆ ಚಿಕ್ರತ್ೆಿ ಮುಖ್ಾಂತರ ವೆಕ್ರಾಗೆ ಮತ್ೆಾ ಮದೆ-ಮಾದಕವಸುಾವಿನ 
ಸೆೇವನೆಯ ಆಸೆ ಬರದಂತ್ೆ ಅಥವಾ ಬಂದರೊ ಅದಕೆೆ ಒಳಗಾಗದಂತ್ೆ ತರಬೆೇತಿ ನಿೇಡುವುದು. ಆಲೆೊೆೇಹಾಲ ಬೆೇಡ, 
ಅಫ್ೇಮು ಬೆೇಡ ಎನುಲು ನೆರವಾಗುವ ಡೆೈಸಲ್ಫುರಾಮ, ನಾಲ್ಟಾರಕಾಿನ್ಸ ಔಷಧಿಯನುು ನಿೇಡುವುದು. 

ಹರೆಯದವರು ಹೆೊಗೆಸೆೊಪುಪ,  ಮದೆಸಾರ ಮಾದಕ ಪದಾಥಷಗಳನುು ಉಪಯೊೇಗಿಸದಂತ್ೆ ಹಾಗೊ ಅದರ ಅಭಾೆಸ/ಚ್ಟ್ಕೆೆ 
ಬಿೇಳದಂತ್ೆ ಮುಂಜಾಗರತ್ಾ ಕರಮಗಳನುು ಕೆೈಗೆೊಳುಬೆೇಕು. ಚ್ಚೆಷ, ಸಂವಾದಗಳ ಮೊಲಕ ಸೊಕಾ ತಿಳುವಳಿಕೆಗಳನುು ಶಾಲಾ-
ಕಾಲೆೇಜುಗಳಲ್ಲಿ ನಿೇಡಬೆೇಕು. ಧೊಮಪಾನ, ಮದೆಪಾನ, ಮಾದಕ ವಸುಾಗಳ ಸೆೇವನೆ ಎಷೆೊುಂದು ಅಪಾಯಕಾರ ಎಂಬುದನುು 
ಅವರಗೆ ಅಥಷವಾಗುವಂತ್ೆ ಹೆೇಳಬೆೇಕು. ಈ ವಸುಾಗಳು ನಮಗೆ ಬೆೇಡ, ನಾವು ಅವನುು ಸೆೇವಿಸುವುದಿಲಿ ಎಂದು ನಿಧಾಷರ ಮಾಡಲು 
ಅವರಗೆ ನೆರವಾಗಬೆೇಕು. 

ಗುರಗಳು 

ನಿೇವು ಯಾವುದೆೇ ಶಾಲೆಗೆ ಹೆೊೇಗಿ, ಮಕೆಳನುು ಕೆೇಳಿ,್ ‘ನಿಮಮ ಗುರ ಏನು, ನಿೇವೆೇನಾಗಬೆೇಕೆಂದು ಇಷುಪಡುತಿಾೇರ ಎಂಬ 
ಪರಶೆುಯನುು ಅವರ ಮುಂದಿಡಿ. ಬಹು ಸಾಮಾನೆವಾಗಿ ಕೆೇಳಿ ಬರುವ ಉತಾರಗಳೆಂದರೆ, ನಾನು 

• ಇಂಜಿನಿಯರ್ 
• ಡಾಕುರ್ 
• ಪೆೈಲಟ್ 
• ಐ್ಎ್ಎಸ ಆಫ್ೇಸರ್ 
• ದೆೊಡಡ ವಿಜ್ಞಾನಿ 
• ದೆೊಡಡ ಬಿಸ್ತ್ನೆಸ್ಮನ್ಸ 
• ಫ್ರರಫೆಸರ್/ ಟಿೇಚ್ರ್ 
• ಸಂಗಿೇತಗಾರ, ಕಲಾವಿದನಾಗಬೆೇಕು, ಇತ್ಾೆದಿ. 

ಬೆರಳೆಣಿಕೆಯ ಕೆಲವೆೇ ಮಕೆಳು ತಮಮ ಈ ಗುರಯನುು ಮುಟ್ುುತ್ಾಾರೆ. ಬಹುತ್ೆೇಕ ಜನ ‘ಬೆೇರೆೇನೆೊೇ ಆಗುತ್ಾಾರೆ 

ಹಾಗೆಯೆೇ ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿಗಳಿಗೊ ತಮಮ ಮಗ-ಮಗಳು ಏನಾಗಬೆೇಕೆಂದು ಗುರ ಇಟ್ುುಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ.್ ‘ನಿೇನು ಚೆನಾುಗಿ ಓದಿ 
ಇಂಜಿನಿೇಯರ್ ಆಗು, ಡಾಕುರಾಗು ಎಂದು ಹೆೇಳುವವರೆೇ ಹೆಚ್ುು. ಕೆಲವರು ಮಾತರ ‘ನಾವು ನಮಮ ಮಕೆಳಿಗೆ ಯಾವುದೆೇ ರೇತಿಯ 
ಒತಾಡ ತರುವುದಿಲಿ, ನಿೇವೆೇನಾಗಬೆೇಕೆಂಬುದನುು ನಿೇವೆೇ ನಿಧಷರಸ್ತ್, ಸಾವವಂಲಂಬಿಗಳಾಗಿ ಚೆನಾುಗಿ ಬದುಕಲು ಕಲ್ಲಯಿರ. ಏನೆೇ 
ಮಾಡಿ ಅದರಲ್ಲಿ ಯಶಸುಿ, ಕ್ರೇತಿಷ, ಸಾಿನಮಾಗಳನುು ಗಳಿಸ್ತ್. ನಾಲಾೆರು ಜನರಂದ ಶಾಿಘನೆ ಪಡೆಯಿರ ಎಂದು ಹೆೇಳುತ್ೆಾೇವೆ 
ಎನುುತ್ಾಾರೆ. 

ಹಾಗೆೇ ಪರತಿಯೊಂದು ಹಂತ, ವಿಷಯದಲೊಿ ಗುರ ಇರಲೆೇ ಬೆೇಕು. 

• ಪರೇಕ್ೆಗೆ ಹೆೊೇಗುವ ಪರತಿಯೊಬಬ ವಿದಾೆರ್ಥಷಯ ಗುರ ಅತೆಧಿಕ ಅಂಕಗಳನುು ತ್ೆಗೆದು ಉನುತ ಶೆರೇಣಿಯಲ್ಲಿ ಪಾಸಾಗಬೆೇಕು. 
• ಸಪಧೆಷಗೆ ಹೆೊೇಗುವ ಪರತಿಯೊಬಬ ಅಭೆರ್ಥಷಯ ಗುರ, ಮದಲ ಬಹುಮಾನ/ಸಾಿನವನುು ಪಡೆಯಬೆೇಕು. ಅದಾಗದಿದದರೆ, 

ಎರಡನೆಯ ಸಾಿನವನಾುದರೊ ಪಡೆಯಲೆೇಬೆೇಕು. 



• ಪರತಿಯೊಬಬ ಹರೆಯದವರ ಗುರ- ಕಡಿಮೆ ಶರಮ ಬೆೇಡುವ ಆದರೆ ಹೆಚ್ುು ಹಣ ನಿೇಡುವ ಉದೆೊೆೇಗ-ಹುದೆದಯನುು 
ಪಡೆಯಬೆೇಕು. 

• ಮದುವೆಗೆ ಸ್ತ್ದಿನಾದ/ಳಾದ ಪರತಿಯೊಬಬ ಯುವಕ/ಯುವತಿಯ ಗುರ ಸುಂದರ, ಸದೃಢ, ಸುಗುಣ ಮತುಾ ನಂಬಿಕೆಗೆ 
ಅಹಷನಾದ/ಳಾದ ಸಂಗಾತಿಯನುು ಪಡೆಯಬೆೇಕು, ಆದಶಷ, ಅನುರೊಪ ದಂಪತಿಗಳೆಂದು ಜನರಂದ 
ಹೆೊಗಳಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 

• ಉದೆೊೆೇಗ ದೆೊಡಡ ನಗರದಲ್ಲಿರಬೆೇಕು. ಎಷುು ಬೆೇಗ ಅಷುು ಬೆೇಗ ಮನೆ ಕಟ್ುಬೆೇಕು. ಕಾರನಲ್ಲಿ ಓಡಾಡಬೆೇಕು. ದೆೇಶ 
ಸುತಾಬೆೇಕು. ವಿದೆೇಶಗಳಿಗೆ ಹೆೊೇಗಿ ಬರಬೆೇಕು. ಎಲಿ ಭೆೊೇಗ ಭಾಗೆಗಳನುು ಇತರರಗಿಂತ ಬೆೇಗ ಮತುಾ ಅಧಿಕವಾಗಿ 
ಅನುಭವಿಸಬೆೇಕು. 

• ದೆೊಡಡ ಪರಮಾಣದ ಕ್ರೇತಿಷ, ಸಾಿನಮಾನ ಗೌರವ ಅಧಿಕಾರಗಳನುು ಪಡೆಯಬೆೇಕು. ಪತಿರಕೆ ಟಿೇವಿಗಳಲ್ಲಿ ಪದೆೇ-ಪದೆೇ 
ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 

• ಎಲಿರ ಮೆಚ್ುುಗೆ, ಶಾಿಘನೆ, ಪರಶಸ್ತ್ಾ ಪುರಸಾೆರಗಳನುು ಪಡೆಯಬೆೇಕು. ಹೇಗೆ ಪರತಿಹಂತ, ಪರತಿಸನಿುವೆೇಶ, ಸಂದಭಷದಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಗುರಗಳನುು ಇಟ್ುುಕೆೊಳುುತ್ೆಾೇವೆ. ಗುರಮುಟ್ುಲಾಗದಿದಾದಗ  ಬೆೇಸರ, ಸ್ತ್ಟ್ುು, ದುುಃಖ, ಹೇನಾಯ, ಅತೃಪ್ಾ, ಕ್ರೇಳರಮೆ 
ಕಟಿುಟ್ು ಬುತಿಾಯಾಗುತಾದೆ. ಬಹುತ್ೆೇಕ  ಜನ ತಮಮ ಗುರಯಲ್ಲಿ ವಿಫಲರಾಗಿ ನೆೊೇವನುು ಅನುಭವಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಅಧಿಕ ಗುರ, 
ಅವಾಸಾವಿಕ ಗುರ, ಗುರಸಾಧನೆಗೆ ಬೆೇಕಾದ ಸಂಪನೊಮಲ, ಅವಕಾಶ, ಪ್ರೇತ್ಾಿಹ, ಮಾಗಷದಶಷನಗಳಿಲಿದಿರುವುದೆೇ ಈ 
ವಿಫಲತ್ೆ ನೆೊೇವಿಗೆ ಕಾರಣಗಳಾಗುತಾವೆ. 

ಗುರಗಳನುು ಆಯೆೆ ಮಾಡಿಕೆೊಳುುವಾಗ, ಪಾಲ್ಲಸಬೆೇಕಾದ ಎಚ್ುರಕೆಗಳಾವುವು, ಗುರ ಆಯೆೆ ವಿಧಿವಿಧಾನಗಳೆೇನು, ಗುರ ಸಾಧನೆಗೆ 
ಯಾವುದು ಮುಖೆ, ಶರದೆಿಯೆೇ, ಶರಮವೆೇ, ಅದೃಷುವೆೇ, ಇತರರ ಆಸರೆ, ಮಾಗಷದಶಷನವೆೇ. ಒಂದು ಗುರಯನುು ಮುಟ್ುಲಾಗದಿದಾದಗ 
ಏನು ಮಾಡಬೆೇಕು. ಎದುರಾದ ಅಡೆತಡೆಗಳನುು ಹೆೇಗೆ ನಿಭಾಯಿಸಬೆೇಕು. ಬದಲ್ಲೇ ಗುರಗಳನುು ಹೆೇಗೆ ಆಯೆೆ ಮಾಡಿಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 
ವಿಫಲತ್ೆಯುಂಟಾದಾಗ, ಸಹಜವಾಗಿ ಬರುವ ನಿರಾಶೆ, ಅತೃಪ್ಾಯನುು ಹೆೇಗೆ ನಿಭಾಯಿಸಬೆೇಕು ಎಂಬುದರ ಬಗೆೆ ಹರೆಯದ ಮಕೆಳಿಗೆ 
ಹೆೇಳಿಕೆೊಡಬೆೇಕು. 

ಗಚರಯನ್ಚನ, ಗಚರಗಳನ್ಚನ ಆಯೆಕ ಮಾಡಚವ್ಾಗ, ಈ ಕ ಳ ಕಾಣಚವ ಅಂಶಗಳನ್ಚನ ಗಮನಿಸಿ 

• ನಿಮಮ ಬಲಾಬಲಗಳನುು, ನಿಮಗಿರುವ ಸಂಪನೊಮಲಗಳನುು ಗಮನಿಸ್ತ್ ನಿಮಮ ಸಾಮಥೆಷ ಎಷುು? ನಿಮಮ ಕೆೊರತ್ೆ ದೌಬಷಲೆ 
ನೊೆನತ್ೆಗಳೆೇನು ಲೆಕೆಹಾಕ್ರ. 

• ನಿಮಮ ಬಲಾಬಲಗಳ ಇತಿಮಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಮಮ ಗುರಗಳನಿುಟ್ುುಕೆೊಳಿು, ಕೆೇವಲ ಸಪಧೆಷಗಾಗಿ ಇತರರನುು ಮೆಚಿುಸಲು 
ಇಟ್ುುಕೆೊಳುಬೆೇಡಿ. 

• ವಾಸಾವಿಕ ನೆಲಗಟಿುನಲ್ಲಿ ಚ್ಚಿಷಸ್ತ್ ಗುರಮುಟ್ುಲು ಸಾಧಿಸಲು ನಿಮಮಲ್ಲಿ ಶಕ್ರಾ, ಸಾಮಥೆಷ, ಸವಲತುಾಗಳಿವೆಯೆೇ ಯೊೇಚಿಸ್ತ್. 
• ಗುರಸಾಧನೆಗೆ ಬೆೇಕಾದ ಶರದೆಿ, ಶರಮ, ಸಮಯವನುು ಲೆಕೆ ಹಾಕ್ರ. ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ನಮಗಿಂತ ಹರಯರ ಮತುಾ 

ಅನುಭವಸಿರ ಸಲಹೆ ಮಾಗಷದಶಷನವನುು ಪಡೆಯಿರ. 
• ಒಂದು ಗುರ ಇಟ್ುುಕೆೊಂಡಾಗ, ಬದಲ್ಲೇ ಗುರಗಳನುು ಇಟ್ುುಕೆೊಳಿು. ಗುರ ಮುಟ್ುಲು ಅಡೆತಡೆ ಬಂದಾಗ ಅಥವಾ ಆಗದಿದಾದಗ 

ಬದಲ್ಲೇ ಗುರಗಳು ರೆಡಿ ಇದದರೆ ಅವನುು ಮುಟ್ುಲು ಪರಯತು ಪಡಬಹುದು. ಆಗಬಹುದಾದ ನಿರಾಶೆ ತಪುಪತಾದೆ. ಮುಖ 
ಭಂಗವಾಗುವುದೊ ತಪುಪತಾದೆ. 

• ಗುರಸಾಧನೆಯ ಪರಯತುವೆೇ ಹೆಚ್ುು ಸುಖಕರ.್ ‘ಪರಯತು ನನುದು ಫಲ ದೆೇವರದು ಎನಿು ಫಲ್ಲತ್ಾಂಶದ ಬಗೆ ೆ
ಚಿಂತ್ೆ/ಭಯಪಡಬೆೇಡಿ. 



• ಅಲಪಕಾಲ್ಲೇನ ಗುರ, ದಿೇಘಷಕಾಲ್ಲೇನ ಗುರ, ಇಡಿೇ ಜಿೇವಮಾನದ ಗುರ ಹೇಗೆ ಸಮಯದ ದೃಷ್ಠುಯಿಂದ ನಿಮಮ ಗುರಗಳನುು 
ಫ್ಕ್ಿ ಮಾಡಿ. ಅಲಪ ಅವಧಿಯಲೆಿೇ ಸಾಧಿಸಬಹುದಾದ ಗುರ ಇಟ್ುುಕೆೊಂಡು ಅದನುು ಸಾಧಿಸ್ತ್ದರೆ, ತೃಪ್ಾ ಸ್ತ್ಗುತಾದೆ. ನಿಮಮ 
ಆತಮವಿಶಾವಸ ಹೆಚ್ುುತಾದೆ. ಗುರಯನುು ವಿಸಾರಸಲು ಅಥವಾ ಮತಾಷುು ದೆೊಡಡ ಗುರಯನಿುಟ್ುುಕೆೊಳುಲು ಪೆರೇರಣೆ/ಉತ್ಾಿಹ 
ಸ್ತ್ಗುತಾದೆ. 

• ಗುರಮುಟ್ುಲು ವಿಫಲರಾದಾಗ, ಅಧಿೇರರಾಗಬೆೇಡಿ, ಅವಮಾನವಾಯಿತ್ೆಂದು ಕುಗೆಬೆೇಡಿ, ವಿಫಲತ್ೆಗೆ ಕಾರಣಗಳನುು 
ಯೊೇಚಿಸ್ತ್, ನಿಮಮಲೆಿೇ ಡಿಫೆಕ್ು ಇತ್ೆಾೇ, ಗುರ ಮುಟ್ುಲು ಬಳಸ್ತ್ದ ಮಾಗಷ ಸರಬರಲ್ಲಲಿವೆೇ, ಶರದೆಿ, ಶರಮ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿತ್ೆಾೇ, 
ಕಂಡು ಬಂದ ಅಡೆತಡೆಗಳು ಎಂಥವು, ಅವುಗಳ ಸವರೊಪವೆೇನು, ಇತರರು ಪರಸರದ ಪಾತರವೆೇನು ಎಂಬುದನುು, 
ಯಾವುದೆೇ ಪೂವಾಷಗರಹವಿಲದಿೆೇ ವಿಶೆಿೇಷ್ಠಸ್ತ್, ನಿಮಮ ತಂದೆ-ತ್ಾಯಿ, ಶಕ್ಷಕರು ಮತುಾ ಶೆರೇಯೊೇಕಾಂಕ್ಷಿಗಳ ಅಭಿಪಾರಯವನುು 
ಕೆೇಳಿ ಮರಳಿಯತುವ ಮಾಡು ಎಂಬಂತ್ೆ, ಗುರಸಾಧನೆಗೆ ಮತ್ೆಾ ಟೆೊಂಕ ಕಟಿುನಿಲ್ಲಿ. 

ಗುರ ನಿಮಮ ಮುಂದಿರಲ್ಲ 

ಗುರು ನಿಮಮ ಹಂದಿರಲ್ಲ 

ಮನೆಯವರು ಬಂಧು-ಮಿತರರು 

ಆಸರೆಗೆ ನಿಮಮ ಪಕೆದಲ್ಲಿರಲ್ಲ 

ಆಗ ಗುರ ಮುಟ್ುುವುದು ಕಷುವಾಗದು. 

ಹದಿಹರೆಯದಲಿ್ಲ ಕಂಡು ಬರುವ ಸಾಮಾನೆ ಶಾರೇರಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಮತುಾ ಅವುಗಳ ನಿವಾರಣೆ 

ಶೆೇಕಡಾ ೪೦ ರಂದ ೫೦ರಷುು ಹದಿಹರೆಯದವರಗೆ ದೆೈಹಕ ಅನಾರೆೊೇಗೆ ಸಮಸೆೆಗಳಿರುತಾವೆ. ಈ ಸಮಸೆೆಗಳಿಂದಾಗಿ ಅವರ 
ಸಾಮಥೆಷ ಮತುಾ ನಿವಷಹಣಾ ಕೌಶಲಗಳು ಕುಂಠಿತವಾಗುತಾವೆ. ಮನಸ್ತ್ಿನ ಮೆೇಲೊ ಸಾಕಷುು ದುಷಪರಣಾಮಗಳಾಗುತಾವೆ. 
ಆದದರಂದ ಅನಾರೆೊೇಗೆ ಸಮಸೆೆಗಳು ಪಾರರಂಭವಾಗುತಿಾದದಂತ್ೆ ಗುರುತಿಸ್ತ್, ಸರಪಡಿಸಬೆೇಕು. ಜೆೊತ್ೆಗೆೇ ಅವು ಬರದಂತ್ೆ 
ಮುಂಜಾಗರತ್ಾ ಕರಮಗಳನುು ಕೆೈಗೆೊಳುಬೆೇಕು. 

೧. ಅನಿೇಮಿಯ/ರಕಾ ಕೆೊರೆ: ಇದು ಅತಿ ಸಾಮಾನೆ ಸಮಸೆೆ. ಗಾರಮಿೇಣ, ನಗರ, ಎಲಿ ವಗಷಗಳ ಹರೆಯದವರಲ್ಲಿ ಅದರಲೊಿ 
ವಿಶೆೇಷವಾಗಿ ಹುಡುಗಿಯರಲ್ಲಿ ಹೆಚಾುಗಿ ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತಾದೆ. 

ರಕಾಕೆೆ ಕೆಂಪುವಣಷವನುು ಕೆೊಡುವ, ಜಿೇವಕೆೊೇಶಗಳಿಗೆ ಆಮಿಜನಕವನುು ಪೂರೆೈಕೆ ಮಾಡುವ ‘ಹಮೇಗಾಿಬಿನ್ಸ ಪರತಿ ನೊರು ಮಿಲ್ಲ 
ರಕಾದಲ್ಲಿ ೧೨ ರಂದ ೧೪ ಗಾರಂ ಇರಬೆೇಕು. ಇದು ೧೦ ಗಾರಂಗಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ‘ಅನಿೇಮಿಯಾ ಇದೆ ಎಂದು ಹೆೇಳಲಾಗುತಾದೆ. 
ಅನಿೇಮಿಯಾದ ಸಾಮಾನೆ ರೆೊೇಗಲಕ್ಷಣಗಳೆಂದರೆ ಆಯಾಸ, ಸುಸುಾ, ತಲೆಸುತುಾ, ನಿಶೆಕ್ರಾ, ಮೆೇಲುಸ್ತ್ರು ಬರುವುದು, ಎದೆ 
ಜೆೊೇರಾಗಿ ಬಡಿದುಕೆೊಳುುವುದು. ಏಕಾಗರತ್ೆಯ ಕೆೊರತ್ೆ, ಮರೆವು, ಸ್ತ್ಟ್ುು, ಕೆೊೇಪ, ಬೆೇಸರ, ದುುಃಖ, ಅನಾಸಕ್ರಾ, ನಿದಾರಹೇನತ್ೆ, 
ನಿರುತ್ಾಿಹ ಇತ್ಾೆದಿ. ಕೆೈ ಬೆರಳುಗಳ ಉಗುರುಗಳನುು ಗಮನಿಸ್ತ್, ನಾಲ್ಲಗೆಯನುು ಮತುಾ ಕಣಿುನ ಒಳಭಾಗವನುು ಗಮನಿಸ್ತ್, 
ನಸುಗೆಂಪಾಗಿರದೆ, ಬಿಳಚಿಕೆೊಂಡಿದದರೆ, ಅನಿೇಮಿಯಾ ಇದೆಯೆೇ ಎಂದು ಯೊೇಚಿಸ್ತ್, ರಕಾದ ಹಮೇಗಾಿಬಿನ್ಸ ಮಟ್ುವನುು ಅಳೆಯಲು 
ವೆೈದೆರನುು ಕೆೇಳಿ. 



ಅನಿೇಮಿಯಾಗ  ಕಾರಣಗಳು 

• ಕಬಿಬಣಾಂಶ, ಪ್ರೇಟಿೇನ್ಸ ಕೆೊರತ್ೆ. 
• ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಮನೆಮಾಡಿರುವ ಅಸಂಖ್ಾೆತ ಜಂತು ಹುಳುಗಳು (ಕೆೊಕೆೆ ಹುಳು, ದುಂಡು ಹುಳು, ಚಾಟಿ ಹುಳು ಇತ್ಾೆದಿ) 
• ಪದೆೇ-ಪದೆೇ ಆಮಶಂಕೆ ಬೆೇಧಿ. 
• ರಕಾ ಸೆೊೇರುವ ವಸಡುಗಳು, ಜಠ್ರ, ಕರುಳಿನ ಹುಣುುಗಳ ಮೊಲಕ ರಕಾಸಾರವ, ಮಳ  ೆರೆೊೇಗ (ಪೆೈಲಿ). 
• ಅಪರ್ಘತ, ಗಾಯಗಳಿಂದ ರಕಾ ಸೆೊೇರಕೆ. 
• ಹುಡುಗಿಯರಲ್ಲಿ ಋತು ಚ್ಕರದಲ್ಲಿ, ಹೆಚ್ುು ರಕಾ ಸಾರವವಾಗುವುದು. 

ಅನಿೇಮಿಯಾಗ  ಚಕ್ತತ ಿ 

• ಜಂತುಹುಳುಗಳನುು ನಾಶ ಮಾಡಲು ಔಷಧಿ. 
• ಎಲೆಿೇ ರಕಾಸಾರವವಾಗುತಿಾರಲ್ಲ ಅದನುು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದು 
• ಕಬಿಬಣಾಂಶ, ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್ಗಳಿರುವ ಮಾತ್ೆರ, ಟಾನಿಕ್ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ಸ. 
• ತಿೇವರ ರಕಾ ಕೆೊರೆಯಲ್ಲಿ ರಕಾ ಪೂರಣ ಮಾಡುವುದು. 
• ಪುಷ್ಠುಕರ ಆಹಾರವನುು ಸೆೇವಿಸುವುದು. 
• ಆಹಾರ, ನಿೇರು, ಮಲದಿಂದ ಮಲ್ಲನವಾಗದಂತ್ೆ ಎಚ್ುರ ವಹಸುವುದು. ಪರತಿಯೊಬಬರೊ ಮಲವಿಸಜಷನೆಯ ನಂತರ, 

ಸೆೊೇಪು ನಿೇರನಿಂದ ಕೆೈಗಳನುು ಸವಚ್ುಮಾಡಿಕೆೊಳುುವುದು. ರಸೆಾ ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಮಾರುವ, ಸೆೊಳ ುೆ, ನೆೊಣ ಮುತಿಾದ 
ತಿಂಡಿಗಳನುು, ಹಣುುಗಳನುು ತಿನುದಿರುವುದು. ಪರತಿಯೊಬಬರೊ ವೆೈಯುಕ್ರಾಕ ಸವಚ್ಛತ್ೆಗೆ ಗಮನ ಕೆೊಡುವುದು. 
ಶೌಚಾಲಯದಲೆಿೇ ಮಲ ವಿಸಜಷನೆ ಮಾಡುವುದು. ಬಯಲು, ರಸೆಾ ಬದಿಯಲ್ಲಿ, ಮಕೆಳನುು ಮಲವಿಸಜಷನೆ ಮಾಡಲು 
ಬಿಡದಿರುವುದು. 

೨. ಹಲಚಿ ಮತ್ಚು ವಸಡಿನ್ ರ  ೇಗ 

ಚಿಕೆಂದಿನಿಂದಲೊ ಚಾಕೆೊೇಲೆೇಟ್, ಪೆಪಪರ್್ಮಿಂಟ್್ಗಳು, ಸ್ತ್ಹತಿಂಡಿಗಳು, ಐಸ್ಕ್ರರೇಂ, ಕೆೇಕ್ – ತಿಂದು, ಅನೆೇಕರು, ಹರೆಯಕೆೆ 
ಬರುವಷುರಲೆಿೇ ಹಲುಿ ಮತುಾ ವಸಡಿನ ರೆೊೇಗಗಳಿಗೆ ತುತ್ಾಾಗಿರುತ್ಾಾರೆ. ಯಾವುದೆೇ ಆಹಾರ ಸೆೇವನೆಯ ನಂತರ ಬಾಯಿ ಸವಚ್ು 
ಮಾಡುವುದು ಮತುಾ ಬೆಳಿಗೆೆ-ರಾತಿರ ಒಳ ುೆಯ ಬರಶ್್ನಿಂದ ಹಲುಿಗಳನುು ಸವಚ್ುಮಾಡುವ ಅಭಾೆಸವನುು ಯಾರು ಮಾಡುವುದಿಲಿ. 
ಅವರಗೆ ಹಲುಿ ನೆೊೇವು, ವಸಡು ರೆೊೇಗ ಕಟಿುಟ್ು ಬುತಿಾಯಾಗುತಾದೆ. ಊದಿಕೆೊಂಡು, ಕ್ರೇವು-ರಕಾ ಆಡುವ ವಸಡುಗಳು, ಹಲುಿಗಳ 
ಎನಾಮೆಲ ಸವೆದು ಕುಳಿಗಳಾಗಿ, ಸೆೊೇಂಕು ತಗುಲ್ಲ ಹಲುಿ ಬಾಧೆಯಿಂದ ನರಳಿದವರಗಷೆುೇ ಗೆೊತುಾ ಅದರ ನೆೊೇವು ನರಳಿಕೆ. 

ಅನಾರೆೊೇಗೆಕರ ಹಲುಿ, ವಸಡುಗಳು ಇಡಿೇ ದೆೇಹದ ಆರೆೊೇಗೆದ ಮೆೇಲೊ ದುಷಪರಣಾಮವನುುಂಟ್ು ಮಾಡುತಾವೆ. ಆಹಾರವನುು 
ಸರಯಾಗಿ ಜಗಿಯಲಾರದೆೇ, ಅಜಿೇಣಷಕೆೆ ತುತ್ಾಾಗುತ್ಾಾರೆ. ಬಾಯಿ/ಉಸ್ತ್ರು ದುವಾಷಸನೆಯಿಂದ ಕೊಡಿ, ವೆಕ್ರಾ ಇತರರೆೊಡನೆ 
ಮಾತನಾಡಲು, ವೆವಹರಸಲು ಹಂಜರಯುತ್ಾಾನೆ. ಇತರರೊ ಆತನನುು/ಆಕೆಯನುು ದೊರ ಮಾಡುತ್ಾಾರೆ. ಕ್ರೇಳರಮೆ ಇವರನುು 
ಕಾಡತ್ೆೊಡಗುತಾದೆ. ಆದದರಂದ ಹಲುಿ, ವಸಡು ಮತುಾ ಬಾಯಿಯ ಆರೆೊೇಗೆವನುು ಕಾಪಾಡಿಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 
ವಷಷಕೆೊೆಂದಾವತಿಷಯಾದರೊ ದಂತ ವೆೈದೆರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬೆೇಕು. 

 



೩. ದ್ೃಷ್ಟು ಮತ್ಚು ಶರವಣ ದ  ೇಷಗಳು: 

ಸಣು ಅಕ್ಷರಗಳನುು ಓದಲಾಗದಿರುವುದು, ಬೆೊೇಡ್ಷ ಮೆೇಲೆ ಬರೆದಿರುವುದನುು ಕಾಣಲಾಗದಿರುವುದು, ಸವಲಪ ಹೆೊತುಾ ಓದಿದರೆ ಸಾಕು, 
ಕಣುು ಉರ, ನೆೊೇವು ಹಾಗೊ ಕಣುಲ್ಲಿ ನಿೇರು ಸುರಯುವುದು, ಕಣುು ಕೆಂಪಾಗುವುದು, ವೆಕ್ರಾಗೆ ದೃಷ್ಠುದೆೊೇಷವಿರುವುದನುು ಸೊಚಿಸುತಾದೆ. 
ಕ್ರವಿ ಸೆೊೇರುವುದು, ಕ್ರವಿ ಸರಯಾಗಿ ಕೆೇಳಿಸದಿರುವುದು, ಕ್ರವಿ ಗುಂಯ್ಡ ಎಂದು ಶಬದ ಮಾಡುವುದು, ಶರವಣ ದೆೊೇಷವನುು 
ಸೊಚಿಸುತಾದೆ. ಹರೆಯದವರು ಕಣಿುನ ಮತುಾ ಕ್ರವಿ ವೆೈದೆರನುು ಕಾಣಲು ಹಂಜರಯುತ್ಾಾರೆ. ಎಲ್ಲಿ ಕನುಡಕ ಹಾಕಬೆೇಕಾದಿೇತ್ೆೊೇ ಎಲ್ಲ ಿ 
ಶರವಣ ಯಂತರವನುು ಧರಸಬೆೇಕಾದಿೇತ್ೆೊೇ ಎಂದು ಹೆದರುತ್ಾಾರೆ. ಅವರಗೆ ತಿಳಿಯಹೆೇಳಿ, ದೃಷ್ಠು ಮತುಾ ಶರವಣ ದೆೊೇಷವನುು 
ಸರಪಡಿಸಬೆೇಕು. ಕಣುು ಮತುಾ ಕ್ರವಿ ತಜ್ಞ ವೆೈದೆರನುು ಕಾಣಬೆೇಕು. 

೪. ಮೊಡವ್ : ‘ಹರೆಯದ ಒಡವೆ-ಮಡವೆ ಎನುುತ್ಾಾರೆ. ಮುಖದಲ್ಲಿ ಮಡವೆಗಳು ಬಂದಾಗ ಹರೆಯದವರು ಚ್ಕ್ರತರಾಗುತ್ಾಾರೆ. 
ಚ್ಮಷದ ಜಿಡುಡ ಗರಂರ್ಥಗಳು ಹೆಚ್ುು ಸಕ್ರರಯವಾಗಿ, ಜಿಡಡನುು ಉತಪತಿಾ ಮಾಡುತಾವೆ. ಬೆವರು, ಧೊಳು ಸೆೇರ ಕೊದಲ ಬುಡವು ಸೆೊೇಂಕ್ರಗೆ 
ಈಡಾಗುವುದೆೇ ಮಡವೆ. ಮಡವೆಗಳು ನೆೊೇವುಂಟ್ುಮಾಡುತಾವೆ. ವಾಸ್ತ್ಯಾದ ಮೆೇಲೆ ಕಲೆಗಳನುು ಬಿಟ್ುು ಹೆೊೇಗುತಾವೆಯಾಗಿ, 
ಇದನುು ಅನಿಷು ಪ್ೇಡೆ ಎಂದೆೇ ಹರೆಯದವರು ಭಾವಿಸುತ್ಾಾರೆ. ಮಡವೆ ನಿವಾರಕ ಕ್ರರೇಮ್ಗಳನುು ಕೆೊಂಡು ಹಚ್ುುತ್ಾಾರೆ. ಅದರಂದ 
ಉಪಯೊೇಗವಾಗದಿದಾದಗ ಹತ್ಾಶರಾಗುತ್ಾಾರೆ. ತಿೇವರ ಕ್ರೇಳರಮೆಯನುು ಬೆಳೆಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತ್ಾಾರೆ. 

ಮೊಡವ್ ಗ  ಪ್ರಹಾರ 

• ಪರತಿದಿನ ಮೊರು ನಾಲುೆ ಬಾರ, ಶುದದ ನಿೇರು ಹಾಗೊ ಗಿಿಸೆರನ್ಸ್ಯುಕಾ ಸೆೊೇಪ್, ಕಡೆಿ ಹಟಿುನಿಂದ ಮುಖವನುು ತ್ೆೊಳೆದು 
ಸವಚ್ು ಮಾಡಿ. 

• ಬೆವರದಾಗ ಮುಖವನುು ಬಟೆುಯಿಂದ. ಕೆೈಯಿಂದ ಒರೆಸಬೆೇಡಿ, ನಿೇರನಿಂದ ತ್ೆೊಳೆಯಿರ. 
• ಯಾವುದೆೇ ಕ್ರರೇಂನುು ಬಳಸಬೆೇಡಿ. 
• ಮನೆಯ ವಾತ್ಾವರಣ ಸವಚ್ುವಾಗಿರಲ್ಲ, ಧೊಳು, ಕೆೊಳ  ೆಹೆಚಿುರದಂತ್ೆ ನೆೊೇಡಿಕೆೊಳಿು. 
• ಚ್ಮಷ ವೆೈದೆರನುು ಕಂಡು ಚಿಕ್ರತ್ೆಿ ಪಡೆಯಿರ. 
• ಮಡವೆಯನುು ಕೆರೆಯಬೆೇಡಿ, ಚಿವುಟ್ಬೆೇಡಿ. 
• ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ುು ಸೆೊಪುಪ, ತರಕಾರ, ಹಣುುಗಳನುು ಸೆೇವಿಸ್ತ್. ಜಿಡುಡ ಪದಾಥಷಗಳನುು ತಗಿಸೆ್ತ್. 
• ಚ್ಮಷ ವೆೈದೆರನುು ಆಗಾಗ ಕಾಣಿರ. 

೪. ಗಂಟಲ ಸ  ೇಂಕಚ, ಶಾವಸನಾಳದ್ ಸ  ೇಂಕಚ (ಟಾನಿಿಲ ೈಟಿಸ್, ಬಾರಂಕ ೈಟಿಸ್) 

ಕೆಮುಮ, ಗಂಟ್ಲ ಕೆರೆತ-ನೆೊೇವು, ಜವರ, ಉಸ್ತ್ರಾಟ್ ತ್ೆೊಂದರೆ, ಸಾಮಾನೆ ಲಕ್ಷಣಗಳು ವೆೈದೆರ ನೆರವು ಅಗತೆ. 

೫. ತ್ಲ ನ  ೇವು/ಒತ್ುಲ  ನ  ೇವು 

ಚಿಂತ್ೆ, ವೆಥೆ, ಮಾನಸ್ತ್ಕ ಒತಾಡಗಳಿಂದ, ಈ ಎರಡೊ ಬಗೆಯ ತಲೆನೆೊೇವು ಬರುತಾದೆ. ಮೆೈಗೆರೇನ್ಸ ಅನುವಂಶೇಯವಾಗಿಯೊ 
ಬರಬಹುದು. 



ಮೆೈಮನಸುಿ ರಲಾೆಕ್ಿ ಆಗುವುದು. ಪರಶಾಂತ ಜಿೇವನವನುು ಮಾಡುವುದು. ಚಿಂತ್ೆ ವೆಥೆಗಳನುು ತಗಿೆಸುವುದು. ವೆೇಳೆಗೆ ಸರಯಗಿ 
ಆಹಾರ ಸೆೇವನೆ, ನಿದೆರ ಮಾಡುವುದು. ವೆೈದೆರ ಮಾಗಷದಶಷನದಲ್ಲಿ ಔಷಧಿಯನುು ಸೆೇವಿಸುವುದರಂದ  ಈ ಎರಡೊ 
ತಲೆನೆೊೇವುಗಳೂ ಹತ್ೆೊೇಟಿಗೆ ಬರುತಾವೆ. 

೬. ಇತಿಾೇಚಿನ ವಷಷಗಳಲ್ಲಿ, ಒತಾಡ ಸಂಬಂಧಿೇ ರೆೊೇಗಗಳು ಹರೆಯದವರಲೊಿ ಕಾಣಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುುತಾವೆ. ಉದಾ: ಸ್ತ್ಹಮೊತರ ರೆೊೇಗ, 
ಅಧಿಕ ರಕಾದೆೊತಾಡ, ಆಸಾಮಾ, ಅಧಿಕ ಆಮಿಸ್ತ್ತಿಿ (ಗಾೆಸ್ತ್ುಕ್ ಪಾರಬಿಂ) ಜಠ್ರದ ಹುಣುು, ಕ್ರೇಲುಬೆೇನೆ, ಬೆೊಜುು ಇತ್ಾೆದಿ. ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಟೆನಷನ್ಸ, ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಟೆನಷನ್ಸ, ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಟೆನಷನ್ಸ, ಕ್ರೇಳರಮೆಗಳು, ವೆೇಗದ ಜಿೇವನ ಇವೆಲಿ ಒತಾಡ ಸಂಬಂಧಿೇ ರೆೊೇಗಗಳಿಗೆ ಎಡೆ 
ಮಾಡಿಕೆೊಡುತಿಾವೆ. 

ಬೆೊಜುು, ದೆೇಹದ ತೊಕ ಹೆಚ್ುುವುದು, ಅನೆೇಕ ಹರೆಯದವರು ತಮಮ ವಯಸುಿ, ಎತಾರಕೆೆ ಅಧಿಕವಾದ ತೊಕವನುು ಪಡೆಯುತಿಾದಾದರೆ. 
ಹೆೈ ಕೆಲೆೊೇರ ತಿಂಡಿ, ಆಹಾರ ಪದಾಥಷಗಳನುು, ಪದೆೇ-ಪದೆೇ ಸೆೇವಿಸುವುದು. ಕುಳಿತು, ನಿಂತು ಕಾಲ ಕಳೆಯುವುದು, ಟಿೇವಿ 
ವಿೇಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ುು ಸಮಯ ಕಳೆಯುವುದು. ಯಾವುದೆೇ ರೇತಿಯ ಶಾರೇರಕ ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆ ಇಲಿದಿರುವುದು, ಇದಕೆೆ ಕಾರಣ. 
ಆದದರಂದ ಹರೆಯದವರು ತಮಮ ನಾಲ್ಲಗೆ ಚ್ಪಲಕೆೆ ಕಡಿವಾಣ ಹಾಕಬೆೇಕು. ಐಸ್ಕ್ರರೇಂ, ಬೆೇಕರ ಪದಾಥಷಗಳು, ಕರದ ತಿಂಡಿಗಳು, 
ಕೆೊೇಲಾಗಳು, ಸ್ತ್ಹತಿಂಡಿಗಳನುು ಸೆೇವನೆಯನುು ಮಟ್ಕುಗೆೊಳಿಸಬೆೇಕು. ನಿತೆ ಶರೇರಕೊೆ ವಾೆಯಾಮವಾಗುವಂತಹ 
ಚ್ಟ್ುವಟಿಕೆಗಳನುು ಮಾಡಬೆೇಕು. ತೊಕ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು ಉಪವಾಸ ಮಾಡಬಾರದು. ಆಹಾರ ಸೆೇವನೆಯ ಪರಮಾಣವನುು 
ಶೆೇಕಡಾ ೨೫ರಷುು ತಗೆಸ್ತ್, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹಂತಹಂತವಾಗಿ ತೊಕವನುು ತಗಿೆಸಬೆೇಕು. 

೭. ಗಾಯಗಳು, ಪ ಟಚುಗಳು 

ನಡೆಯುವಾಗ, ಓಡುವಾಗ, ಆಟ್ವಾಡುವಾಗ, ಬಿೇಳುವುದು, ಪೆಟಾುಗುವುದು, ಹರೆಯದಲ್ಲಿ ಮಾಮೊಲು, ಜೆೊತ್ೆಗೆ ವಾಹನ 
ಚಾಲ್ಲಸುವಾಗ ಅಪರ್ಘತಗಳಾಗಿ ತಿೇವರ ರೇತಿಯ ಪೆಟ್ುು ಮೊಳ  ೆಮುರತ, ತಲೆಗೆ ಪೆಟಾುಗುವುದು ಇತಿಾೇಚಿನ ವಷಷಗಳಲ್ಲ ಿಹೆಚ್ುುತಿಾದೆ. 
ಅನೆೇಕ ಹರೆಯದವರು, ಅಪರ್ಘತಗಳಲ್ಲಿ ಅಂಗವಿಕಲರಾಗುತಿಾದಾದರೆ. ಪಾರಣವನುು ಕಳೆದುಕೆೊಳುುತಿಾದಾದರೆ. ತರಬೆೇತಿ ಇಲದಿೆ ಲೆೈಸನ್ಸಿ 
ಇಲಿದೆ ಯಾವುದೆೇ ವಾಹನವನುು ಚಾಲ್ಲಸಬಾರದು. ಅತಿವೆೇಗವಾಗಿ ಹೆೊೇಗುವುದು. ಸಂಚಾರ-ರಸೆಾ ನಿಯಮಗಳನುು ಪಾಲ್ಲಸದೆೇ 
ಇರುವುದು. ವಾಹನವನುು ಸುಸ್ತ್ಿತಿಯಲ್ಲಿಡದೆೇ ಇರುವುದು. ಮದೆಪಾನ ಮಾಡಿ ಗಾಡಿ ಓಡಿಸುವುದು. ನಿದೆದಗೆಟ್ುು ವಾಹನವನುು 
ಚಾಲ್ಲಸುವುದು. ವಾಹನ ಚಾಲನೆ ಮಾಡುವಾಗ ಸಂಗಿೇತ ಕೆೇಳುತ್ಾಾ ಹರಟೆ ಹೆೊಡೆಯುತ್ಾಾ ಅನೆ ಮನಸೆನಾಗಿರುವುದು. ಇತರ 
ವಾಹನಗಳೂೆಂದಿಗೆ ವೆೇಗದ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಸಪಧೆಷ ಮಾಡುವುದು. ಅಪರ್ಘತಕೆೆ ಕಾರಣಗಳಾದದರಂದ, ಇವನೆುಲಾಿ 
ನಿವಾರಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. ಗಾಯ-ಪೆಟಾುದಾಗ ಉದಾಸ್ತ್ೇನ ಮಾಡದೆೇ, ವೆೈದೆ ಚಿಕ್ರತ್ೆಿಯನುು ಮಾಡಿಸ್ತ್ಕೆೊಳುಬೆೇಕು. 

*** 


