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Strategies for Relatives 

ಅಧಿವೇಶನ 4: 

ವರ್ತನೆಯ ತಂರ್ರ ಗಳು ಮತ್ತು  ಸಹಾಯ ಮಾಡದ 

ಆಲೋಚನೆಗಳು 

 

ಫೆಸಿಲಿಟೇಟರ್ ಕೀ 
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ಬದಲ್ಲಯಿಸಲು ಹಸ ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು  ಆರಸುವುದು 

ನಾವು ಈಗಾಗಲೇ ಚಚಿತಸಿದ ನಡವಳಿಕೆಗಳ ಜೊತೆಗ್ಗ, ನಿೋವು ಪರಿಗಣಿಸಲು ಬಯಸುವ ಇರ್ರರು ಇರಬಹುದು, ನಿಮಮ  

ಸಂಬಂಧಿಕರಲಿ್ಲ  ಅಥವಾ ನಿಮಮ ಲಿ್ಲ  ನಿೋವು ಭಿನು ವಾಗಿರಲು ಬಯಸುತಿು ೋರಿ. 

ಹಂತ ಒಿಂದು ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು  ಆರಸಿ 

ನಾನ್ನ ಬದಲಾಯಿಸಲು ಬಯಸುವ 

ಹಸ ನಡವಳಿಕೆ 
 

ನಾನ್ನ ಅದನ್ನು  ಹೆಚಿಿ ಸಲು 

ಅಥವಾ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು 

ಬಯಸುವಿರಾ? 

 

ಹಂತ ಎರಡು 
ಪಿ್ ಚೀದಕಗಳು ಮತ್ತು  

ಪಿ್ ತಿಕಿ ಯೆಗಳು ಯಾವುವು? 

ಸಂಭಾವಯ  ಪರ ಚೋದಕಗಳು…  

ಸಂಭವನಿೋಯ 



ಆಲೊೀಚನೆಗಳು ಮತ್ತು  ಭಾವನೆಗಳನ್ನು  ನಿವಿಹಿಸುವುದು 

¶ ಬುದಿ್ಧ ಮಾೌಂದಯ ತೆಯಿೌಂದ 







ಸಹಾಯ ಮಾಡದ ಆಲೊೀಚನೆಗಳನ್ನು  ಬದಲ್ಲಯಿಸುವುದು: 

 

 

 

ನಿಮಮ  ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು  ಸವಾಲು ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು  ಬದಲಾಯಿಸುವುದು ಕಷ್ಟ , ಆದರೆ ಅಭಾಯ ಸದ್ಧೌಂದ 

ಅದು ಸುಲಭವಾಗುರ್ು ದ್. "ಸವ ಯಂಚಾಲ್ಲರ್ ಚಿೌಂರ್ನೆಯ ಮಾದರಿಗಳು" ಎೌಂದು ಕರೆಯಲಿ ಡುವ ಸಾಮಾನಯ  

ಆಲೋಚನಾ ಮಾದರಿಗಳಿವೆ. ಸಹಾಯ ಮಾಡದ ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು  ಬದಲಾಯಿಸುವ ಕೆಲವು ತಂರ್ರ ಗಳು ಇಲಿ್ಲವೆ: 

 

1. ಬೇರೊಬಬ ರ ದೃಷ್ಟಟ ಕೊೋನದ್ಧೌಂದ ಇದನ್ನು  ನೋಡಿ. 

2. ಇರ್ರ ಜನರು ಏನ್ನ ಯೋಚಿಸುತ್ತು ರೆ ಎೌಂದು ಕಳಿ ಅಥವಾ ಹೆಚಿಿ ನ ಮಾಹಿತಿ ಪಡ್ಗಯಿರಿ. 

3. ನಿೋವು ನಿಮೊಮ ೌಂದ್ಧಗ್ಗ ಹೇಗ್ಗ ಮಾರ್ನಾಡುತಿು ೋರಿ ಎೌಂಬುದನ್ನು  ಬದಲಾಯಿಸಿ. 

4. ತಿೋಮಾತನಗಳಿಗ್ಗ ಹೋಗದ್ಧರಲು ಪರ ಯತಿು ಸಿ. 

5. ಆಹಿಾ ದಕರವಾದ ಯಾವುದನಾು ದರೂ ಯೋಚಿಸಲು ನಿಧತರಿಸಿ. 

 

ಈ ಚಿೌಂರ್ನೆಯ ಸವಾಲ್ಲನ ತಂರ್ರ ಗಳ ಉದಾಹರಣೆಯ ಮೂಲಕ ನೋಡೋಣ: 

ಉದ್ದಹರಣೆ: 

ಸಾರಾ 64 ವಷ್ತ ಮತ್ತು  ರ್ನು  90 ವಷ್ತದ ತ್ತಯಿಯನ್ನು  ನೋಡಿಕೊಳುು ತ್ತು ಳೆ. ಅವಳು ಒಳೆು ಯ ಮಗಳಲಿ  ಎೌಂದು 

ಅವಳು ಭಾವಿಸುತ್ತು ಳೆ. ಸ್ು ೋಹಿರ್ರನ್ನು  ಭೇಟಿ ಮಾಡಲು ರ್ನು  ಅಮಮ ನನ್ನು  ಬಡುವ ಬಗೆ್ಗ  ಅವಳು ರ್ಪಿ್ಪ ರ್ಸಿ ರೆೌಂದು 

ಭಾವಿಸುತ್ತು ಳೆ. ಸಾರಾ ಯೋಚಿಸುತ್ತು ಳೆ, "ನಾನ್ನ ಯಾವಾಗಲೂ ನನು  ತ್ತಯಿಯೌಂದ್ಧಗ್ಗ ಇರಬೇಕು ಏಕೆೌಂದರೆ ನಾನ್ನ 

ಹರಡುವಾಗ ಅವಳಿಗ್ಗ ಏನಾದರೂ ಆಗುರ್ು ದ್. ನಾನ್ನ ಚಿಕಿ ವಳಿದಾದ ಗ ನನು  ಅಮಮ  ನನು ನ್ನು  ನೋಡಿಕೊೌಂಡರು 

ಮತ್ತು  ಈಗ ಅವಳನ್ನು  



¶ ನಿಮಮ  ಸ್ು ೋಹಿರ್ ಇಲಿ್ಲದದ ರೆ ಅವರು ನಿಮಗ್ಗ ಏನ್ನ ಹೇಳುತ್ತು ರೆ? 

 

¶ ನಿಮಮ  ಪರಿಸಿಿ ತಿಯಲಿ್ಲ  ನಿಮಮ  ಸ್ು ೋಹಿರ್ ಇದದ ರೆ, ನಿೋವು ಅವರಿಗ್ಗ ಏನ್ನ ಹೇಳುತಿು ೋರಿ? 

 

 

 

2. ಕಿ ಮ ತೆಗೆದುಕಳಿಿ  / ಇತರರನ್ನು  ಕೇಳಿ:  ಕೆಲವು ಜನರು



 

3. ನಿೀವು ನಿಮ್ಮ ಿಂದಗೆ ಹೇಗೆ ಮಾತನಾಡುತಿು ೀರ ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಬದಲ್ಲಯಿಸಿ: 

ನಾವು ಆಗಾಗೆ್ಗ  ನಮಗ್ಗ ಅಥವಾ ಇರ್ರರಿಗ್ಗ ಅರಿವಿಲಿದ್ ನಕಾರಾರ್ಮ ಕ ಲೇಬಲ್‌ಗಳನ್ನು  ರಚಿಸುತೆು ೋವೆ, ಉದಾಹರಣೆಗ್ಗ 

“ನಾನ್ನ ಎಲಿ  ಸಮಯದಲಿೂ  ಇರಲು ಸಾಧಯ ವಾಗದ್ಧದದ ರೆ, ನಾನ್ನ ಸಾಕಷ್ಟಟ  ಒಳೆು ಯವನಲಿ , ನನು  ಸಂಬಂಧಿಗ್ಗ 

ಅವರು ಅಹತವಾದದದ ನ್ನು  ನಿೋಡುತಿು ಲಿ ”್‌ಎೌಂದು ಯೋಚಿಸುವ ಮೂಲಕ. 

 



4. ವಿಷ್ಯಗಳನ್ನು  ಎಲಿ್ಲ  ಅಥವಾ ಏನೂ ಎಿಂದು ಯೀಚಿಸದರಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸಿ: 

 

ವಿಭಿನು  ಆಯಿೆ ಗಳ



ಏನಾಗುತಿು ತ್ತು  
ನಿೋವು ಏನ್ನ 

ಯೋಚಿಸುತಿು ದ್ಧದ ೋರಿ? 

ನಿಮಗ್ಗ ಹೇಗ್ಗ 

ಅನಿಸಿತ್ತ? 

ಪಯಾತಯ 

ಪರ ತಿಕ್ರರ ಯೆ 

ಹಿೋಗಿರುರ್ು ದ್… 

ಈಗ ನಿಮಗ್ಗ ಹೇಗ್ಗ 

ಅನಿಸುರ್ು ದ್? 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                              ಒತು ಡದ ನಿವಿಹಣೆ 4: 

 

ಮಾಗಿದರ್ಶಿ ಚಿತಿ ರ್ - Meadow and Stream: 

¶ ಮಾಗತದಶ್ನತ ಚಿರ್ರ ಣವು ಒರ್ು ಡವನ್ನು  ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವ ತಂರ್ರ ವಾಗಿದುದ  ಅದು ದೈನಂದ್ಧನ 

ಚಿೌಂತೆಗಳಿೌಂದ “ಬಡುವು ಪಡ್ಗಯಲು” ನಿಮಗ್ಗ ಅನ್ನವು ಮಾಡಿಕೊಡುರ್ು ದ್. 

¶ ನಿಮಗ್ಗ ತೌಂದರೆಯಾಗದಂತೆ ಶೌಂರ್ವಾದ ಸಿ ಳದಲಿ್ಲ  ಇದನ್ನು  ಮಾಡಬೇಕು. 

 

¶ ಕೆಲವು ಜನರು ಸಂಜ್ಜ ಮಲಗುವ ಮುನು  ಈ ರಿೋತಿಯ ವಾಯ ಯಾಮವನ್ನು  ಬಳಸುತ್ತು ರೆ. ಮೊದಲು ದ್ಧನದ 

ಇರ್ರ ಸಮಯಗಳಲಿ್ಲ  ಇದನ್ನು  ಬಳಸಿಕೊಳುು ವುದು ಉರ್ು ಮ. 

 

¶ ನಿೋವು ಹೆಚಿ್ಚ  ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡಿದರೆ ಅದು ಹೆಚಿ್ಚ  ಉಪಯುಕು ವಾಗಿರುರ್ು ದ್.    

 

ವಾಯ ಯಾಮದ ಮೊದಲು ಒರ್ು ಡದ ರೇಟಿೌಂಗ್: 

ಮೊದಲ್ಲಗ್ಗ, ನಾವು ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು ದಯವಿಟ್ಟಟ  ನಿಮಮ  ಒರ್ು ಡ ಅಥವಾ ಒರ್ು ಡದ ಮಟ್ಟ ವನ್ನು  

ರೇಟ್ ಮಾಡಿ. 

 

 

ಮಾಗಿದರ್ಶಿ ಚಿತಿ ರ್ ವಾಯ ಯಾಮ.  

 
5 = Terribly tense  

4 = Really tense  

3 = Moderately tense  

2 = Slightly tense  

1 = Not at all tense 

Q.1 ರಿೌಂದ 5 ರ ಪರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ , ನಿಮಮ  ಉದ್ವ ೋಗವನ್ನು  ನಿೋವು ಹೇಗ್ಗ ರೇಟ್ ಮಾಡುತಿು ೋರಿ?_______________ 

 

 

 

 

 

 



 

ಮಾಗಿದರ್ಶಿ ಚಿತಿ ರ್: ಅಧಿವೇಶನವನ್ನು  ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡಿ 

 

ಇದು ಮಾಗತದಶ್ನತ ವಿಶರ ೌಂತಿ
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ನಿಮಮ  ಎಲಿಾ  ಕಾಳಜಿಗಳು



ಮುಿಂದನ ವಾರ: ಅದನ್ನು  ಆಚರಣೆಗೆ ತರುವುದು: 

 

ಮಾಗಿದರ್ಶಿ ಚಿತಿ ರ್ - ಹುಲಿು ಗಾವಲು ಮತ್ತು  ಸಿಯ ಿ ೀಮ್: 

 

ದನಕೊ  ಒಮೆಮ ಯಾದರೂ ಇದನ್ನು  ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡಲು ಪಿ್ ಯತಿು ಸಿ ಮತ್ತು  ಅದು ಹೇಗೆ 



ಚಿಿಂತನೆಯ ದ್ದಖಲೆ: 

ಏನಾಗುತಿು ತ್ತು  
ನಿೋವು ಏನ್ನ 

ಯೋಚಿಸುತಿು ದ್ಧದ ೋರಿ? 
ನಿಮಗ್ಗ ಹೇಗ್ಗ 

ಅನಿಸಿತ್ತ? 

ಪಯಾತಯ 

ಪರ ತಿಕ್ರರ ಯೆ 

ಹಿೋಗಿರುರ್ು ದ್… 

ಈಗ ನಿಮಗ್ಗ ಹೇಗ್ಗ 

ಅನಿಸುರ್ು ದ್? 

     

 





ವತಿನೆಯ ದ್ದಖಲೆ 

ದ್ಧನ 
ಬೆಳಿಗೆ್ಗ  / 

ಮಧಾಯ ಹು  / ರಾತಿರ  

ಅಲಿ್ಲ  ಯಾರು 

ಇದದ ರು? 
ಪರ ಚೋದಕ ವರ್ತನೆ ಪರ ತಿಕ್ರರ ಯೆ 

ನಿೋವು ಯಾವ 

ತಂರ್ರ ವನ್ನು  

ಪರ ಯತಿು ಸಿದ್ಧದ ೋರಿ? 

ಏನಾಯಿತ್ತ? 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಹೆಚ್ಚು ವರ ವತಿನೆಯ ದ್ದಖಲೆ 

ದ್ಧನ 
ಬೆಳಿಗೆ್ಗ  



 

ಟಿಪ್ಪ ಣಿಗಳು



 


