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ఒǳŠĬ�ǵ ǵĺాĸ�ంచడం ఎల�? 

పĸ�చయం 

ĲÂట� ఆధుǵక  Ǯȇతం ఎĲċŤ రĥాల సĺాళųĮČ ǵంĬ� ఉంİ�. మన İైనంİ�న ǮȇతంలĐ మనం అĲÂక 

సĺాళųĮČ క¥Ĭ�న పĸ�Ľిšత§లను ఎదుĸôŐంట�మ�. ĲÂట� పƔపంచంలĐ ఇİ� పƔజల¡ పƔǳĸĆǰ ఎదుĸĆŐĺాȃŸన 

అǵĺారŪĶ¸Ûన సĺాల¡.ఈ సĺాళ¨ų  వŪక¡Š లĳ¿ ౖ  తరచుĦా ǵĸ�Ţషś పƔĵ�ĺాǵŤ చూపĮ�ķ. ఈ సĺాళŴ 

పƔĵ�వĶÉ ఒǳŠĬ�.  

ఒǳŠĬ�ǵ ఒక పదంĦా ǵరŵǩంచడం అంత సులభం ĥాదు. ఒǳŠĬ� Ȏాı�రణంĦా Ĩ�ల� పƔĮేŪకĶ¸Ûన 

అనుభవం. ĥóంతమంİ� ఒǳŠĬ�ǵ ĽÐŤľ�త§Ĭ�ĮČ ĺాĦాŵదం Ĩేయడం లÌİ� Ĩ�ల� ఎక¡Őవ పǵ Ĩేయడం 

వంట�ȇ ȇవĸ�ȎాŠ ర . ఇతర ల¡ ఒǳŠĬ�ǵ ఆంİోళన మĸ�య� ఉİ�ƔకŠత లÌİ� తలĲùĳిť లÌİ� కండĸాల Ĳùపťల¡ 

లÌİ� ǵదƔలÌǽ వంట� ĵ�ĺĕİŵేĦాల¡Ħా ȇవĸ�ȎాŠ ర .  

ఏ వŪĥ�Šĥ²ÓĲ� పǵ ĨేయĬ�ǵĥ� లÌİ� ఆȋంǩనట�ś Ħా ǮȇంచĬ�ǵĥ� ĥóంత ఒǳŠĬ� అవసరం, ĥాǶ 

ఎక¡Őవ ఒǳŠĬ�ǵ పƔȂĦ�ĽÐŠ , అİ� వŪĥ�Š ȁకŐ Ļాĸ�రక మĸ�య� మ�నĽకి ఆĸĆĦాŪǵĥ� ȏǵ కȃĦ�ంచవచుŖ. 

ఉİో Ūగ�ల¡ తమ ఆĸĆగŪంĳ¿ ౖ పƔĵ�వం చూపక¡ంĬ�, ఉతŠమంĦా పǵĨేయĬ�ǵĥ� ఎంత ఒǳŠĬ� అవసరȀ 

Įెల¡సుĥąĺాȃ. 

మ�నĽకి ఒǳŠĬ� అĲÂ ĵ�వనను 1936లĐ హȴŸ Ľ¿Ȅ కనుĦôĲ�Ťర . అతను ఎల¡కలĳ¿ ౖపĸ�ĻĒధన 

ĨేȎాడ¦, ȇȇధ వǳŠడ¦ల పĸ�Ľిšత§లక¡ శĸ�రం ఒĥÃ రకంĦా పƔǳసťంİ�సుŠ ందǵ ఆ పĸ�ĻĒధనలĐ కనుĦôĲ�Ťడ¦. 

అనĦా రకŠǷč ట� ĳ¿ర గ�త§ంİ�, కండĸాల¡ ǹగ�సుక¡Ƿč Į�ķ, కనుǷాపల¡ ఉబŧడం  మĸ�య� ȏĸĆũనų  

పǵతనం ĺÂగవంతం అవĮ�ķ. ఆ సమయంలĐ శĸ�రం ĸాబď వ మ�పťను ఎదుĸôŐనుటక¡ Ľిదţ ంĦా 

ఉంట�ంİ�. İ�ǵĥ� ĸ²ండ¦ మ�ĸాœ ల¡ మ�పť నుంĬ� అİ� పర Ħ²Į�Š ȃ లÌİ� అİ� İ�Ĭ� Ĩేయ�ȃ (Flight or 

Fight). అతను ఒǳŠĬ�ǵ ఇల� ǵరŵǩంĨ�డ¦.  “ఒక వŪĥ�Š లÌİ� ĵĞǳక వసుŠ వĳ¿ ౖ పƔȂĦ�ంచబĬ�న బలం, 

ĳీడనం వంట� శక¡Š లను ǵĸĆı�ంǩ ప®రŵ ĽిšǳలĐĲÂ ĥóనȎాĦ�ంచĬ�ǵĥ� ĨేĽÐ పƔయతŤĶÉ ఒǳŠĬ�.’’  

ఒǳŠĬ� అĲÂİ� ఆధుǵక ǮవనంలĐ ఒక అǵĺారŪ పĸ�ణ�మం. పĸ�శƘమల ĳ¿ర గ�దలĮČ, పటśణ�లలĐǵ 

ǹǮ Ǯవన ȇı�నం, జĲ�ĵ� ĳ¿ర గ�దల వలన క¥Ĭ� ఒǳŠĬ� కల¡గ�త§ంİ�. మనం అనుక¡నŤ పǵ 

అనుక¡నŤ ȇధంĦా లÌక అనుక¡నŤ సమయ�ǵకల�ų  జరగకǷč ķĲ� మనం ఒǳŠĬ�ĥ� లĐనవĮ�మ�. ఇİ� 

ĵĞǳక, మ�నĽకి మĸ�య� ĵ�ĺĕİేŵĦాలను కȃĦ� ఉంట�ంİ�. బ�హŪ ĥారణం ఉండవలĽిన అవసరం లÌదు 

మĸ�య� ఒǳŠĬ�ĥ� లĐనవడం వలų  కȃĦÃ పĸ�ణ�మ�ల¡ Ļాĸ�రక, మ�నĽకి మĸ�య� Ȏామ�ǭక ఆĸĆĦాŪǵŤ 

పƔĵ�ȇతం ĨȎేాŠ ķ. 
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అందువలų , ఒǳŠĬ� అĲÂİ� ఒక వŪĥ�Š ǮȇతంలĐǵ పƔǳ అంĻాǵŤ పƔĵ�ȇతం ĨేĽÐ Ȏామĸాš ƺǵŤ కȃĦ� 

ఉంట�ంİ�.  ఒక అంశం తపťǵసĸ�Ħా మĸôక İ�ǵĳ¿ ౖపƔĵ�వం చూĳసిుŠ ంİ� ఉİ�హరణక¡: ఒక వŪĥ�Šĥ� ఆĸ�šక 

ఇబŧందుల¡ ఉంటÎ, అతను/ఆĶ ̧ ఎదుĸôŐంట�నŤ ఒǳŠĬ� Ļాĸ�రక మĸ�య� మ�నĽకి ఆĸĆగŪం, మ�నవ  

సంబంı�ల¡ మĸ�య� పǵ పǵǴర ĳ¿ ౖపƔĵ�వం చూపత§ంİ�. వŪక¡Š ల¡, ĺాĸ� ĺాĸ� పనుల¡, బ�ధŪతల¡ లÌİ� 

ఉİో Ūగ ధĸాũల¡ ǵరŵĸ�ŠసుŠ నŤపడ¦ ఆ పనుల¡ సకƘమంĦా ǵరŵľ�ంచగలȀ లÌİో అǵ ఆలĐǩసుŠ నŤపťడ¦ 

ఒǳŠĬ�ĥ� గ�రవĮ�ర . అİ� ĺాĸ� మ�నĽిక Ļాĸ�ĸ�క ఆĸĆగŪం Ĵ¿ ౖపƔĵ�వం చూĳసిుŠ ంİ�    

ఈ మ�డూŪȽలĐ మనం Įలె¡సుĥąబď త§నŤ అంĻాల¡:  

1. ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన ఒǳŠĬ�, 

2. ఉǷాı�Ūయ�ల ఒǳŠĬ� మĸ�య� 

3. పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల ఒǳŠĬ� 

1.0 ȇİ�ŪపరĶ̧Ûన ఒǳŠĬ� 

ఆİ�తŪ 10వ తరగǳ చదువత§నŤ Įెȃĺ±ౖన ȇİ�Ūĸ�š మĸ�య� అకడǽȡŸ మĸ�య� Ȏč ťȻśǇలĐ ఎపťడూ 

ఫĽÐś. గత ĸ²ండ¦ Ĳ±లల నుంĬ� అతǵలĐ ĥóǵŤ పƔవరŠĲ� మ�ర ťల¡ గమǵంచబĬ�ŝ ķ. ǩనŤ ǩనŤ 

ȇషయ�లక¡ ǩĥాక¡, తరగǳ గİ�లĐ ǵదƔǷč వడం, అజ�గƘతŠ Ħా కǵĳంిచడం, బలľ�నంĦా కǵĳించడం, ĺాȄ 

బ�Ƚ మĸ�య� ĥ�Ƙĥ²ȫ ఆటల¡ ఆడడం మĸ�య� ĽÐŤľ�త§ల¡ మĸ�య� క¡ట�ంబ సభ�Ūలక¡ దూరంĦా 

ఉండట�ǵĥ� పƔయǳŤంచడం వంట�ȇ. 

ĥాų ɂ ట�చȻĦా ĲÂను అతǵ పƔవరŠనక¡ భయపĬ� ఆİ�తŪ తȃųదండ¦Ɣ లను ĳȃిǩ అతǵలĐ గమǵంǩన 

మ�ర ťల గ�ĸ�ంǩ చĸ�ŖంĨ�ను. అİ� తమ దృļిśĥ� ĸాలÌదǵ ĨెǷాťర . అపťడ¦ ĲÂను అతǵ İ�నచరŪల 

గ�ĸ�ంǩ అĬ�Ħాను. అతను ఉదయం 06.00 నుంĬ� 7.30 వరక¡ ట£Ūషȴలక¡ ĺ±Ĺ�Š డǵ మĸ�య� 07.45 

గంటలక¡ ఇంట�ĥ� ǳĸ�Ħ� వȎాŠ డ¦, తన అల�ťȏరం Ǵసుĥóǵ 8 గంటలక¡ ǷాఠĻాలక¡ ĺ±ȅų  ȎాయంతƔం 5.00 

గంటలక¡ ǳĸ�Ħ� వȎాŠ డǵ ĺార  ĨెǷాťర . ȎాయంతƔం 6 గంటల నుంǩ ĸాతƔ 8 గంటల వరక¡ ఐఐట� 

అĬ�ŵȴŸȭ ĥąǩంȣక¡ ĺ±Ĺ�Š డ¦. ĸాǳƔ 08.15 గంటలక¡ ǳĸ�Ħ� వǩŖ ĵĎజనం ĨేĽ ి 10.00-11.00 వరక¡ 

చదువక¡ంట�డ¦. 

ǷాఠĻాల ĥĖĲ±ŸలȻĦా, ఈ అĺాంఛǶయ పƔవరŠన మĸ�య� అı�క ĵ�రం ĥారణంĦా ఉĲ�Ťయǵ ĲÂను అరšం 

Ĩేసుక¡Ĳ�Ťను మĸ�య� ĶÉమ� İ�ǵǵ ȇİ�ŪపరĶ̧Ûన ఒǳŠĬ� అǵ ĳిల¡ȎాŠ మ�. అతను తన ĽÐŤľ�త§ల¡ 

లÌİ� Ƿû ర గ�ĺాĸ�ĮČ కȃĽǷిč వĬ�ǵĥ� క¥Ĭ� అనుమǳంచబడలÌదు, ఇİ� అతǵĥ� ఒంటĸ�తĲ�ǵŤ కȃĦ�ంǩంİ� 

మĸ�య� అతను తనక¡ ఇషśĶ¸Ûన ఆటలను ఆడలÌదు ĥాబట�ś, అతను Ļాĸ�రకంĦా ǵļిźɗయంĦా మ�ĸాడ¦. 

చదువĳ¿ĲౖÂ ı�Ūస ĳ¿టśడం వలų  డȽ అķǷč ķ, సĸ²Óన ǵదƔ లÌకǷč వడంĮČ ĥాų ɂర¤ȹలĐ డȽĦా ఉంట�డ¦. 

ఆİ�తŪ సమసŪల గ�ĸ�ంǩ అతǵ తȃųదండ¦Ɣ లĮČ మ�ట�ų Ĭ�ను. 
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ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన ఒǳŠĬ� పƔసుŠ త దృȍాś ంతంలĐ ȇİ�Ūĸ�š ǮȇతంలĐ ఒక ĥ�లకĶ¸Ûన సమసŪ. మన  

ȇİ�ŪవŪవసš  ȇȎాŠ రĶ¸Ûన ǷాīాŪంĻాల¡, పĸ�ǖల భయం, ȇపĸ�తĶ¸Ûన Ƿč ట�ల¡ ǿదల»నౖ అĲÂక రĥాల  

ఒǳŠళŴĮČ ȇİ�Ūర š ల¡ ĵ�ĸాǵĥ� లĐనవత§Ĳ�Ťర . ĮČట�ĺార  మĸ�య� తȃųదండ¦Ɣ ల¡ ĺాĸ� సమసŪక¡ 

టనుŤల ĥóİ�Ţ  ĥóతŠ  సమసŪలను జćĬ�ంĨ�ర . ĺ±దౖుŪల¡, మ�నĽకి ǩĥ�తŸĥార ల పĸ�ĻĒధనలĐ ĮేȃంİǽేటంటÎ 

ȇİ�Ūర š ల¡ అనుభȇసుŠ నŤ ఆంİోళన, ఒǳŠĬ�, ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన ఒǳŠĬ� ĺార  ఉİేŢ శప®రŵకంĦా సŵయం ȏǵ 

Ĩేసుక¡ĲÂȇధంĦా ĥóǵŤȎార ų  ఆతũహతŪక¡ İోహదపĬే ȇధంĦా ఉంట�ķ.  

 అĥాడǽȡ Ľ¿ś ƿɂ Ĩ�ల� మంİ� ȇİ�Ūర š లక¡ ఒǳŠĬ�ĥ� పƔı�న మ¢లం. ĵ�రతİేశంలĐ Ĳ�Ĳ�ట�ĥ� 

ȇసŠ ĸ�సుŠ నŤ జĲ�ĵ� ĥారణంĦా, ȇİ�ŪవŪవసš  Ĩ�ల� Ƿč ట�Ħా మ�ĸ�ంİ�. తతŦȃతంĦా, ĳిలųల¡ పƔథǽక Ȏాš ķ 

నుంĬ ేసంవతŸĸాంత పĸ�ǖల ర¤పంలĐ Ƿč ట� ఒǳŠĬ�ǵ ఎదుĸĆŐవడం ǷƔా రంǻȎాŠ ర , తదుపĸ� ఇİ� ఉనŤత 

తరగǳĥ� ĺాĸ� పƔȀషȴను ǵరşķసుŠ ంİ�.  

ఒǳŠĬ� మంǩİĲే�? య�Ľ¿ś ƿɂ (Eustress) అĲÂİ� పǵǵ ĥóనȎాĦ�ంచĬ�ǵĥ� ǽమũȃŤ ĳÐƔĸÃĳింĨే 

మంǩ ఒǳŠĬ�. ఇİ� ఒక ĳÐƔరణĦా ఉంట�ంİ� మĸ�య� ఉİో Ūగం ĨేయĬ�ǵĥ� ǷčƔ Į�ŸȏǵŤ అంİ�సుŠ ంİ�. 

సంĮČషంĦా, ĳÐƔరణĦా, సĺాల¡Ħా మĸ�య� ఉĮ�ťదకంĦా ĥóనȎాగĬ�ǵĥ� పƔǳ ఒకŐĸ�ĥ� ĺాĸ� ǮȇతంలĐ ĥóంĨెం 

ఒǳŠĬ� అవసరం.  ఈ ఒǳŠĬ�ǵ భĸ�ంచలÌనపťడ¦ మĸ�య�/లÌİ� ǵరŵľ�ంచలÌనపťడ¦ బ�ధ (Distress) 

కల¡గ�త§ంİ�. 

అకడǽȡ ఒǳŠĬ�ĥ� పƔı�న ĥారణ�ల¡ 

1. ĳÐలవĶ¸Ûన  అధŪయన Ĳ±పౖణ�Ūల¡ (Poor study skills) 

 చదువడం, ĲċȫŸ తయ�ర  Ĩేయడం, మȆų పī�ంచడం, ĸ�ȇజȴ Ĩేయడం, Practice tests 

ĸాయడం మĸ�య� తమ జĺాబ� పĮ�Ɣ లను Į�ĶÉ Ȏč ŐȻ Ĩేయడం మĸ�య� ĺాĸ� సśĬ� ǷాŪటȻŤలను 

ĸ�Ĭ�జ²ౖȴ Ĩేయడం వంట�ȇ ȇİ�Ūర š ల¡ ĳ¿ంǷû ంİ�ంచుĥąĺాȃŸన ĥóǵŤ మ�ఖŪĶ¸Ûన Ĳ±పౖణ�Ūల¡ లÌక¡ంటÎ 

ǷాఠĻాలలĐ మĸ�య� పĸ�ǖలలĐ ĺాĸ� పǵǴర  Ĩెడ¦Ħా ఉంట�ంİ� మĸ�య� తİ�ŵĸా ȇİ�ŪపరĶ̧Ûన ఒǳŠĬ�ĥ� 

İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ�.  

2. అకడǽȡ ట�Ɣ ȡ (Academic track) 

ȇİ�Ūర š ల¡ అǵŤ ǷƔా థǽక సబŘక¡ś ల¡ అంటÎ గణ�తం, ĵĞǳక ĻాసŠ Ŭం, రȎాయన ĻాసŠ Ŭం, ǮవĻాసŠ Ŭం, 

Ȏామ�ǭక ĻాȎాŠ ƿ ల¡ (చĸ�తƔ, ĵĞĦĆȅకం, ǷĝరĻాసŠ Ŭం, ఆĸ�šక ĻాసŠ Ŭం) మĸ�య� ĵ�షలను ǷాఠĻాల Ȏాš ķలĐ 

ĲÂర Ŗక¡ంట�ర . అķĮ ేĺార  ǷాఠĻాల Ȏాš ķలĐ ఉǴŠ రşత Ȏాı�ంǩనపťడ¦ ĺార  Ľీś ƿȹలను ఎంచుĥąĺాȃ. 

MPC, BPC, CEC లÌİ� Ƿాȃట½ĥ�Ťȡ, వృǳŠ  ȇİ�Ū ĥąర Ÿల¡ ǿదల»ౖనȇ. అందువలų  10వ తరగǳ తĸాŵత 

ĥóతŠ  మĸ�య� కషśĶ¸Ûన ĵ�వనలక¡ గ�ĸ�ĥావడం ĺాĸ�ǵ ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన ఒǳŠĬ�ĥ� గ�ĸ� ĨేసుŠ ంİ�. 
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3. పƔĺÂశ పĸ�ǖల¡ (Entrance tests) 

Ƿాȃట½ĥ�Ťȡ కĹ�Ļాలల¡, పƔĽదిţ  ĸ²ĽిĬెǵŷయȽ కĹ�Ļాలల¡ లÌİ� ఇంజǶĸ�ంȣ లÌİ� ĺ±ౖదŪ మĸ�య� 

ఇతర రంĦాలలĐ పƔĺÂశం ĥąసం పƔĺÂశ పĸ�ǖల¡ పƔǳ సంవతŸరం ǵĸ�şత Įేİ� మĸ�య� సమయంలĐ 

జర గ�Į�ķ. ఈ పĸ�ǖలలĐ Ĳ±పౖణŪం ȇİ�Ūర š లక¡ ĥ²ĸ�Ȼ అవĥాĻాలను అంİ�సుŠ ంİ� మĸ�య� ఈ పƔĺÂశ 

పĸ�ǖల İ�ŵĸా ȇİ�Ūర š లĳ¿ ౖȇపĸ�తĶ¸Ûన ఒǳŠĬ�ĥ� İ�ĸ�ǴసుŠ ంİ�. 

4. ట£Ūషనుų  మĸ�య� ĥąǩంȣ ĥాų సుల¡ 

బď Ȼŝ లÌİ� ఏİైĲ� రకĶ¸Ûన పƔĺÂశ పĸ�ǖలలĐ మంǩ మ�ర Őల¡ Ȏč ŐȻ ĨేయĬ�ǵĥ� ĳిలų ల¡ 

ట�ŪటĊĸ�యళŴలĐ ǷాఠĻాల తరగత§ల తĸాŵత ĨరేĮ�ర . Ĩ�ల� ట�ŪటĊĸ�యȽల లǖŪం ȇİ�Ūర š ల¡ బď ర ŝ  

లÌİ� పƔĺÂశ పĸ�ǖలలĐ బ�Ħా Ȏč ŐȻ Ĩేయడం మĸ�య� పƔǳȍాś తũక సంసšలĐų  పƔĺÂశం Ƿû ందడం. పరŪవȎానంĦా 

ȇİ�Ūర š ల¡ ĥąǩంȣ తరగత§లక¡ ȏజర  ĥావĬ�ǵĥ� అదనప సమయ�ǵŤ ĥÃట�ķంచవలĽ ి ఉంట�ంİ�, 

ఇİ� ȇİ�Ū ĵ�ĸాǵŤ మĸ�ంత ĳ¿ంచుత§ంİ�. 

5. ĳÐలవĶ¸Ûన సమయ ǵరŵహణ (Poor Time management) 

Ĩ�ల� మంİ� ȇİ�Ūర š ల¡ ఆడ¦ĥąవడం, క¡ట�ంబ సమ�ĺÂĻాలక¡ ȏజర  ĥావడం, Ƿాĸ�śల¡, ǿబ·ౖȽ 

Ǹč ȴల అı�క ȇǵȂగం, ǩȫ Ĩ�ట�ంȣ వంట� ĺాĸ� ĸĆǯĺాĸ� ĥారŪకల�Ƿాల ǷƔా ı�నŪతలను 

గ�ĸ�ŠంచలÌకǷč వడంĮČ ĺార  తమ చదువలక¡, అĽ¿ౖȴĶ¸ంȫల¡ లÌİ� ǷƔా జ²క¡ś ల¡  ĨేయĬ�ǵĥ� Ĳ�ణŪĶ¸Ûన 

సమయ�ǵŤ ĥÃట�ķంచలÌర . సమయǷాలన సĸ�Ħా లÌకǷč వడం వలų  పĸ�ǖలక¡ సంĽిదుţ ల¡ 

ĥాలÌకǷč త§Ĳ�Ťర . 

6. Ȏామ�ǭక Ƿč ȃక (Social Comparison) 

ĵ�రǴయ తȃųదండ¦Ɣ లలĐ తమ ĳలిųల ȇİ�Ū Ȏామĸాš ƺǵŤ ĺాĸ� ĳ¿దŢ  ĳిలųలĮČ లÌİ� ĺాĸ� 

బంధువలĮČ లÌİ� సహచర లĮČ Ƿč లŖడం Ĩ�ల� Ȏాı�రణ ıోరణ�. ǩనŤ తరగత§లలĐ చదువత§నŤపťట� 

నుంĬ�  ఈ Ƿč లŖడం  ǷƔా రంభĶ¸Ûనపťట�ĥ�, ఇİ� ఉనŤత ǷాఠĻాల మĸ�య� కĹ�Ļాల Ȏాš ķలĐ 

ǴవƔమవత§ంİ�. ఈ సమసŪ ȇİ�Ūర š లĐų  తమ అకడǽȡ ǷčƔ Ħ²Ƙɂ ĸ�Ƿč Ȼś గ�ĸ�ంǩ ఆంİోళనక¡ గ�ĸ�ĨసేుŠ ంİ�. 

7. పǹų ȡ పĸ�ǖల¡ (Public Exams) 

Ĩ�ల� మంİ� ȇİ�Ūర š లక¡ పĸ�ǖల¡ ట½నŷȴ, ఒǳŠĬ� మĸ�య� ఆంİోళనక¡ మ¢లంĦా ఉĲ�Ťķ.  

ఎందుకంటÎ ĺార  పĸ�ǖలలĐ బ�Ħా ĸాణ�ంĨ�లǵ ĺాĸ� తȃųదండ¦Ɣ ల¡ మĸ�య� ఉǷాı�Ūయ�లĨ ేఅı�క ఒǳŠĬ�ĥ� 

గ�రవĮ�ర . ǴవƔĶ¸Ûన ఆంİోళనĮČ క¥Ĭ�న ఈ పĸ�Ľిšǳ తరచుĦా తక¡Őవ మ�ర Őలక¡ İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ� 

మĸ�య� తİ�ŵĸా ĺాĸ� ȇİ�Ū పǵǴర ĳ¿ ౖపƔǳక¥ల పƔĵ�వం చూపత§ంİ�. 
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8. ఉǷాı�Ūయ�ల ఆĥాంǖల¡ (Teacher’s  Expectations) 

ǵĸÃŢȋత గడ¦వలĐĦా పనుల¡ ప®ĸ�Š Ĩేయ�లǵ ఉǷాı�Ūయ�ల¡ ĥąర త§Ĳ�Ťర . ȇİ�Ūర š ల¡ తమ 

అĽ¿ౖȴĶ¸ంȫల¡, ǷƔా జ²క¡ś  పనుల¡ ǿదల»ౖన ĺాట�ǵ ప®ĸ�Š ĨేయĬ�ǵĥ� Ĩ�ల� కషśపడవలĽ ి ఉంట�ంİ�, 

ఎందుకంటÎ ĺాĸ� పǵǵ సమయ�ǵĥ� సమĸ�ťంచలÌకǷč వడం ĺ±ఫౖల�Ūǵĥ� İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ� మĸ�య� తİ�ŵĸా ఈ 

ఒǳŠĬ�ĮČ క¥Ĭ�న ļ¿డూŪȽ Ĩ�ల� ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన ఒǳŠĬ�ǵ కȃĦ�సుŠ ంİ�. బ�Ħా సంĽిదుţ ల»ౖన (prepare) 

ȇİ�Ūర š ల¡ క¥Ĭ� ఒǳŠĬ�ǵ ఎదుĸôŐంట�ర , పƔĮŪేĥ�ంǩ ĺార  అĽ¿ȴౖĶ̧ంȫలĳ¿ ౖ ఎక¡Őవ సమయం 

గĬ�ĳనిపťట�ĥ� ĺార  ఆȋంǩన ĦÃƘడ¦ను అందుĥąలÌకǷč త§ంట�ర . 

9. ఓవȻ ļ¿డూŪȃంȣ (Over scheduling) 

ఈ ĸĆǯలĐų  Ĩ�ల� మంİ� తȃųదండ¦Ɣ ల¡ తమ ĳిలų లను Ĭ�Ɣ ķంȣ, ĳ¿ķంట�ంȣ, సంĦ�తం, Ĭ�ŪȴŸ 

ǿదల»ౖన అĲÂక అదనప సహǷాఠŪ ĥారŪకƘమ�లలĐ Ĩేĸ�ťసుŠ Ĳ�Ťర . ĳిలųల¡ ఉనŤత తరగత§లక¡ 

ఎదుగ�త§నŤపťడ¦ ఈ ĥారŪకల�ǷాలĮČ Ƿాట� ĺాĸ� చదువలను ĶÉĲÂȨ Ĩేయడం  ĺాĸ�ĥ� ǵజంĦా కషśంĦా 

మ�ĸ�ంİ�. ĺార  తరచుĦా ĸ²ండ¦ పనులను ఏకĥాలంలĐ ǵరŵľ�ంచలÌర  మĸ�య� అందువలų  ĺ±ఫౖలŪంĮČ 

క¡ంĦ�Ƿč త§ంట�ర . 

10. తȃųదండ¦Ɣ ల ఆĥాంǖల¡ (Parental Expectations) 

అకడǽȡŸలĐ మంǩ పǵǴర  కనబĸ�Ĩ ే ȎామరšƺంలĐ వŪĥ�Šగత వŪĮ�ŪȎాలను ȇసũĸ�ంǩ తమ 

ĳలిų ల¡ ఉతŠమĶ¸Ûన ĸాŪంక¡ల¡, ĦÃƘడ¦ల¡ లÌİ� మ�ర ŐలĮČ బయటక¡ ĸాĺాలǵ తȃųదండ¦Ɣ ల¡ ĵ�ȇసుŠ Ĳ�Ťర . 

అı�క Ȏč ŐȻల¡, Ƿč ట� పĸ�ǖలలĐ ఉǴŠరşత Ȏాı�ంచడం మĸ�య� పƔఖ�Ūత ȇİ�ŪసంసšలలĐ పƔĺÂశం Ƿû ందడం 

గ�ĸ�ంǩ ĺాĸ� ĳలిųల నుంĬ� ĺాĸ� అı�క అంచĲ�ల¡ ȇİ�Ūర š లను అకడǽȡ Ľ¿ś ƿķȴల ĺ±ౖప నĬ�ĳిȎాŠ ķ. 

అకడǽȡ ఒǳŠĬ� ȁకŐ పĸ�ణ�మ�ల¡ (Consequences of academic stress) 

Ø Ľ¿కండĸ� Ȏాš ķ ȇİ�Ūర š ల¡ ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన Ĭ�మ�ంȭలక¡ సంబంı�ంǩ అĲÂక రĥాల ఒǳŠĬ�ǵ 

ఎదుĸôŐంట�ర . అకడǽȡ ఒǳŠĬ� అకడǽȡ అǪȿĶ̧ంȫను తĦ�œసుŠ ంİ�, ĳÐƔరణను తĦ�œసుŠ ంİ� 

మĸ�య� సూŐȽ Ĭ�Ɣ Ƿĝȫ పƔమ�İ�ǵŤ ĳ¿ంచుత§ందǵ కనుĦôనబĬ�ంİ�. పĸ�ǘ� సమయ�లĐų  ఒǳŠĬ�ĥ� 

గ�ĸ²Óన ȇİ�Ūర š ల¡ Ļాĸ�రకంĦా చుర క¡Ħా ఉంĬ ే అవĥాశం తక¡Őవ. Ķ̧టబ�ȃȡ ĽింĬోƔȹ, 

ఊబĥాయం మĸ�య� అĲ�ĸĆగŪ ĥారణంĦా ఇనుŸȃȴ Ľ¿ǵŸట�ȇట� తగœడం వంట� అȎాంకƘǽక 

ĺాŪధుల సంకƘమణక¡ క¥Ĭ� ఒǳŠĬ� İ�ĸ�ǴయవచుŖ. 

Ø Ĩ�ల� మంİ� ĥĖమ�రదశలĐ ఉనŤĺార  తమ సమసŪలను ĺాĸ� తȃųదండ¦Ɣ లĮČ చĸ�ŖంచĬ�ǵĥ� 

ఇషśపడర  మĸ�య� పరŪవȎానంĦా ĺార  ఒǳŠĬ�ĮČ మ�ǵĦ�Ƿč Į�ర . తట�ś ĥąలÌక ǩవరక¡ ĺార  

ĺ±ౖఫల�Ūల¡Ħా ǽĦ�ȃǷč త§ంట�ర . ఒǳŠĬ� ĵ�ĺĕİŵేగ భంగం కȃĦ�సుŠ ంİ�. ఇİ� ȇİ�Ūర š ల Ȏాı�రణ 

పǵǴర ను పƔĵ�ȇతం ĨేసుŠ ంİ� మĸ�య� ĺాĸ� తȃųదండ¦Ɣ లĮČ ĺాĸ� ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన సంబంı�లక¡ 

అంతĸాయం కȃĦ�సుŠ ంİ�. ఇİ� ఏĥాగƘత లĐǷాǵĥ� మĸ�య� మǳమర పక¡ İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ� మĸ�య� 

తİ�ŵĸా ĥĖమ�రదశలĐ ఉనŤĺార  Į�మ� ĲÂర Ŗక¡నŤ ĺాట�ǵ గ�ర Š క¡ ĮెచుŖĥąవడం మĸ�య� 

İ�ǵǵ పĸ�ǖలలĐ ĺాƔ యడం కషśమవత§ంİ�. 
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ఒǳŠĬ� మĸ�య� ȇİ�Ū పǵǴర  మధŪ సంబంధం 

(Relationship between Stress and Academic Performance) 

Ø ĳÐలవĶ¸Ûన ĦÃƘడ¦లను Ȏాı�ంచడం, పĸ�ǖ లÌİ� పĸ�ǖలక¡ ȏజర ĥావడంలĐ ఆంİోళన, ĺార  బ�Ħా 

ĽిదţĶ¸Ûనపťట�ĥ� పĸ�ǖ ఆంİోళన వంట�ȇ ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన ఒǳŠĬ� ĥారణంĦా ఏరťడĮ�ķ. 

ĥĖమ�రదశలĐ తĦ�నంత ǵదƔ లÌకǷč వడం ǴవƔĶ¸Ûన ఆĸĆగŪ పƔమ�దంĦా గ�ĸ�ŠంచబĬ�ంİ�. 

Ø ǷాఠĻాల పǵ, ఇంట� పǵ మĸ�య� పĸ�ǖల గ�ĸ�ంǩన ఆంİోళన ȇİ�Ūర š ల ȇİ�Ū పǵǴర ĳ¿ ౖ

మ�ఖŪంĦా గణ�తం, Ľ¿ౖȴŸ మĸ�య� పఠనంĳ¿ ౖపƔǳక¥ల పƔĵ�ĺాǵŤ చూపత§ంİ�. 

Ø ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన ఒǳŠĬ� క¥Ĭ� ǷాఠĻాల Ĭ�Ɣ Ƿĝȫల పƔమ�İ�ǵŤ ĳ¿ంచడం తİ�ŵĸా ȇİ�Ūȇషయక 

ȇజయ�ǵŤ పƔĵ�ȇతం ĨేసుŠ ంİ�. ǷాఠĻాల Ĭ�Ɣ Ƿĝȫ అĲÂİ� ĺాĸ� భȇషŪత§Š  ఉİోŪగం మĸ�య� 

సంǷాదన Ȏామరšƺం మĸ�య� సురǘ�తĶ¸Ûన ఉǷాı�లĮČ మ�Ĭ�పĬ� ఉంట�ంİ�. 

Ø ఉనŤత Ȏాš ķ ȇదŪ ఉనŤ ĺాĸ� కంటÎ తక¡Őవ ȇİ�Ū Ȏాš ķల¡ కȃĦ�న వŪక¡Š ల¡ ĳÐలవĶ¸Ûన 

మ�నĽకి ఆĸĆగŪం మĸ�య� ఎక¡Őవ అĲ�ĸĆగŪం కȃĦ� ఉĲ�Ťరǵ ĥóǵŤ అధŪయĲ�ల İ�ŵĸా 

కనుĦôనబĬ�ంİ�. 

Ø Ĩ�ల� మంİ� ȇİ�Ūర š ల¡ తĦ�నǵŤ గంటల¡ ǵదƔǷč ర . ఒǳŠĬ� సĸ�Ħా ǵదƔ ĸాǶయక¡ండట�ǵĥ�   

ĥారకం. ĳÐలవĶ¸Ûన ǵదƔ లÌİ� ǵదƔలÌǽ పƔĵ�వం వలన చదువĳ¿ౖ శƘదţ  చూపడం కషśం. 

అకడǽȡ ఒǳŠĬ� ǵరŵహణ (Managing Academic Stress) 

1. మంǩ అధŪయన అలĺాటų ను ĳ¿ంǷû ంİ�ంచుĥąవడం 

ȇİ�Ūర š ల¡ ǷాఠŪ పసŠ ĥాǵŤ ఒకట� కంటÎ ఎక¡ŐవȎార ų  చదవడం, మ�ఖŪĶ¸Ûన అంĻాలను ľÁêల»ౖȫ 

Ĩేయడం మĸ�య� ĲċȫŸ తయ�ర  Ĩసేుĥąవడం, Ƿాķంటų  ĺాĸ�Ħా ĲċȫŸ ĸాయడం లÌİ� Șčų  Ĩ�ర ś ల ర¤పం 

లÌİ� skeletal forms ర¤పంలĐ ĸాసుĥąĺాȃ. ĺాట�ǵ ప®ĸ�ŠĦా చదవడం మĸ�య� చİ�ȇన తĸాŵత 

సǾǘ�ంచడం వంట� Ĳ±పౖణ�Ūలను అǻవృİ�ţ  Ĩేసుĥąĺాȃ. అĵ�Ūస పĸ�ǖల¡ మĸ�య� Ľీŵయ Ȏč Őĸ�ంȣ 

Ǵసుĥąవడం మĸ�య� అధŪయన నమ¢Ĳ�ను పనఃర¤పకలťన Ĩేయడం. 

2. ĺాసŠ ȇక లǘ�Ūలను ǵĸÃŢȋంచుĥąవడం 

ȇİ�Ūర š ల¡ ĺాĸ� సŵంత బల�ల¡ మĸ�య� బలľ�నతలను ȇĻÑųļించుĥąĺాȃ మĸ�య� ĺాట�ǵ 

Ȏానుక¥ల మ�రœంలĐ అంĦ�కĸ�ంĨ�ȃ మĸ�య� తదనుగ�ణంĦా ĺాĸ� లǘ�Ūలను అమల¡ Ĩేయ�ȃ. ఎందుకంటÎ 

ఇİ� ĺాĸ� లǘ�Ūల పటų  ĺాసŠȇక ȇı�Ĳ�ǵŤ కȃĦ� ఉండట�ǵĥ� ĺాĸ�ĥ� సȏయపడ¦త§ంİ� 

3. ĨేయవలĽిన పనుల జ�ǹĮ�ను Ľిదţ ం Ĩేయడం 

ȇİ�Ūర š ల¡ ĨేయవలĽిన పǵǵ మ�ంİే ఊľ�ంచడం, ఆ తĸాŵత ĺార  ప®ĸ�Š ĨేయవలĽని పనుల 

జ�ǹĮ�ను తయ�ర  Ĩసేుĥąవడం. అపťడ¦ Ȉర  అĽ¿ȴౖĶ̧ంȫల వలų  భయపడర . 
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4. సమయ ǵరŵహణ 

v ĸĆǯను, పƔǳ ǵǽȍాǵĥ� ĨేయవలĽిన పనుల జ�ǹĮ�ను పƔణ�ȅక Ĩేసుĥąĺాȃ. İ�ంĮČ అǵŤ 

పనులను ప®ĸ�Š ĨేయĬ�ǵĥ� Ȉĸ�ĥ� ȇĻాŵసం ఏరťడ¦త§ంİ�. ఈ ĥ�Ƙంİ� ȇధంĦా పనులక¡ ǷƔా ı�నŪత 

ఇవŵంĬ�: 

o మ�ఖŪĶ¸Ûన మĸ�య� అతŪవసరం- అతŪవసర పĸ�Ľిšత§ల¡, తర మ�ĥóసుŠ నŤ గడ¦వల¡ అంటÎ 

తǖణ లǘ�Ūల¡ లÌİ� లǘ�Ūల¡. 

o మ�ఖŪĶ¸Ûనİ� మĸ�య� అతŪవసరం ĥాదు- Ǹč ȴ ĥాȽల¡, ȉభĥాĸాŪలక¡ ȏజర  ĥావడం, 

అవĸĆı�ల¡ (interruptions) మĸ�య� దృļిśమరలÌŖ అంĻాల¡ (distractions) అంటÎ Ǿ 

పƔȂజనం మĸ�య� లǘ�ŪǵŤ మ�ందుక¡ Ǵసుĥ²ళųǵ ĥారŪకల�Ƿాల¡. 

o మ�ఖŪĶ¸Ûనİ� ĥాదు మĸ�య� అతŪవసరం- సనŤదţత (preparation), ǵĺారణ (prevention), 

పƔణ�ȅకను Ķ¸ర గ�పరచడం, సంబంı�ల బలĐĳÐతం Ĩేసుĥąవడం. 

o మ�ఖŪĶ¸Ûనİ� ĥాదు మĸ�య� అతŪవసరం ĥాదు- సమయం వృı� ĨేĽÐĺార , ĽÐŤľ�త§లĮČ ǩȫ 

Ĩ�ȫ Ĩేయడం, ట�Ȉ ĥారŪకƘమ�ల¡, Ȏč షȽ ǾĬ�య� ǿదల»ౖనȇ. 

5. ĸ�ĺాȻŝ Ľసిśȹ 

ĸ�ĺాȻŝల వŪవసšను Ĳ±లĥóలťంĬ�, తİ�ŵĸా Ǿర  మ�Ǯ ĥąసం లǘ�Ūల సǽǳǵ ప®ĸ�Š ĨేయĬ�ǵĥ� 

ఎదుర చూడవచుŖ. ఒక లǖŪం ప®రŠķన తĸాŵత "ĻÀĵ�Ɂ, Ǿర  ĨేĻార " అǵ Ǿర  భ�జ�లను తటśంĬ�. 

ఇల�ంట� చరŪలĨే మన శĸ�రంలĐ ఉనŤ ఎంĬ�ĸ�Ŧȴల (endorphins) ఉĮేŠ ǭతĶ¸Û ఆ పǵǵ ĨేయĬ�ǵĥ� 

ǷčƔ Į�ŸȏǵŤ ఇసుŠ ంİ�. 

6. ĸ²గ�ŪలȻ ǷాఠĻాల ȏజర  

మ�ఖŪĶ¸Ûన ǩట�Őల¡, ĥóǵŤ ǷాīాలĮČ వŪవహĸ�ంĨ ేసులభĶ¸Ûన మĸ�య� ȍాȻśకȫల పదţత§ల¡, 

మ�ఖŪĶ¸Ûన అంĻాలను ľÁêల»ౖȫ Ĩేయడం వంట�ȇ కƘమం తపťక¡ంĬ� తరగత§లక¡ ȏజర  ĥావడం İ�ŵĸా 

మ�తƔĶÉ ĲÂర Ŗĥąగలర . ఈ ఉǷాయ�ల¡ ȇİ�Ūర š లను సులభంĦా Ƿాīాల¡ ĲÂర Ŗక¡ĲÂల� ĨేయడĶÉ 

ĥాక¡ంĬ� ȇİ�Ūర š లలĐ వల»ų  ĺÂĽÐ ĵ�ĸాǵŤ తĦ�œంచడంలĐ సȏయపడĮ�ķ. 

7. సమసŪలను చĸ�Ŗంచడం 

ȇİ�Ūర š ల¡ వŪĥ�Šగత మĸ�య� Ȏామ�ǭక ǮȇĮ�లక¡ సంబంı�ంǩన అĲÂక సమసŪలను 

ఎదుĸôŐంట�ర , ĥాబట�ś ĺార  ఈ సమసŪలక¡ ĺాĸ� తȃųదండ¦Ɣ ల¡, ఉǷాı�Ūయ�ల¡ లÌİ� ĮČట� ĽÐŤľ�త§లĮČ 

చĸ�Ŗంచడం İ�ŵĸా పĸ�ȍాŐĸాలను కనుĦôనడం Ĩ�ల� మ�ఖŪం  . 
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8. సȏయం ĥąసం అడగడం  

అȎాధŪమǵ అǵĳింĨ ేసమసŪĳ¿ ౖȇİ�Ūర š ల¡ ఒǳŠĬ�ĥ� గ�రవత§నŤట�ų  Ǿర  కనుĦôనŤపťడ¦, Ǿ 

ఉǷాı�Ūయ�ǵĥ� లÌİ� తన ĽÐŤľ�త§Ĭ�ĥ� ĨెపťమనంĬ�. ఆĳ¿ ౖమĸôక పǵǵ ĨేపటśంĬ�. ఒక సమసŪĳ¿ ౖగంటల 

తరబĬ� దృļిś ĳ¿టøś దŢǵ ĮెȃయజÃయంĬ�. వృį� సమయం Ȉĸ�ǵ Ĳ±మũİ� పర సుŠ ంİ� మĸ�య� ఆ ఒకŐ 

సమసŪĳ¿ ౖశĥ�Š ఖర Ŗ Ĩేయడం వలų  Ȉర  మ�నĽకింĦా క¡ంĦ�Ƿč Į�ర . 

9. Ļాŵస ǴసుĥąవĬ�ǵĥ� ȇĸామం Ǵసుĥąవడం 

మధŪలĐ లĐĮైన Ļాŵస ǴసుĥąంĬ� లÌİ� ĸ�ĩ�ȻŘ ĨేయĬ�ǵĥ� అవసరĶ¸Ûన ǷƔా ణ�య�మం Ȏాధన 

ĨేయంĬ�. 

10. ఆĸĆగŪంĦా ǳనడం 

  అı�క ĥóవŵ మĸ�య� చĥ²Őర కంట½ంȫలĮČ క¥Ĭ�న ఆȏĸాల¡ పనులను ప®ĸ�Š ĨేయĬ�ǵĥ� 

ȇİ�Ūర š లను ǵĽÐŠ జంĦా మĸ�య� ĳÐƔĸÃĳించక¡ంĬ� ĨȎేాŠ ķ. పండ¦ų , క¥రĦాయల¡ మĸ�య� ఇతర అı�క 

Ĵ¿ౖబȻ ఆȏĸాలĳ¿ ౖదృļిś ĳ¿ట�ś ȃ. 

11. పƔĻాంతĶ̧Ûన ǵదƔ 

ĸాǳƔĹđŴ మంǩ ǵదƔ లÌక¡ంĬ�, ఒక పǵ Ǿద దృļిśǵ ĥÃంİ�Ɣకĸ�ంచలÌర  లÌİ� ఉతŠమంĦా పǵ 

ĨేయలÌర . ĸాǳƔĹđŴ 8 గంటల ǵదƔ తపťǵసĸ�. ǵదƔ Ƿč వĬ�ǵĥ� మ�ందు కǶసం ఒక గంట మ�ందు ȎాũȻś 

Ǹč ȴల¡, ట�Ūȷల¡, ల�Ūȵట�ȵల¡ వంట� ఎలĥాśǀ ǵȡ ĦాĬెŘȫలను ఉపȂĦ�ంచడం మ�ĲÂయŪమĲ�ȃ.  

12. ĺాŪయ�మం 

కǶసం అరగంట ĺాŪయ�మం Ĩేయడం İ�ŵĸా ఎంĬ�ĸ�Ŧȴలను ĳ¿ంచుత§ంİ�, ఇİ� ȇİ�Ūర š లను 

మĸ�ంత సంĮČషంĦా మĸ�య� తక¡Őవ ఆత§Ɣ తĦా ĨేసుŠ ంİ�. ఒǳŠĬ�ǵ తĦ�œంచుĥąవĬ�ǵĥ� ȂĦా ȇసŠ ృతంĦా 

ఉపȂĦ�ంచబడ¦త§ంİ�. ఇİ� ఒǳŠĬ� ȏĸĆũȴ Ȏాš ķ మĸ�య� రకŠǷč ట�ను తĦ�œంచడంలĐ 

సȏయపడ¦త§ంİ�. 

13. ȇĻƘా ంǳ ǴసుĥąవĬ�ǵĥ� సమయ�ǵŤ కనుĦôనడం 

ĺాĸాంĮ�లĐų  Ǿ ĽÐŤľ�త§ల¡ లÌİ� ĮČబ�ట�ś వలĮČ ఆడంĬ� లÌİ� Ǿర  ĸĆǯ లÌİ� ĺారంలĐ Ǿ 

లǘ�Ūలను ప®ĸ�Š ĨేĽనిపťడ¦ ĥóİ�ŢĽÐప Ǿ ĽÐŤľ�త§లĮČ గడపంĬ�. 

14. తȃųదండ¦Ɣ ల మదŢత§ (Parent’s support) 

తȃųదండ¦Ɣ ల¡ తమ ĳలిųల Ȏామĸాš ƺలను అరšం Ĩేసుĥąĺాȃ. అందులĐ ĺాĸ� బల�ల¡ మĸ�య� 

బలľ�నతల¡ ఉĲ�Ťķ. ఈ ȇĻÑųషణ తȃųదండ¦Ɣ ల¡ తమ ĳలిų ల¡ సǾప భȇషŪత§Š లĐ ఎల� 

ఉంĬ�లనుక¡ంట�Ĳ�ŤĸĆ ǵరşķంచడంలĐ సȏయం ĨేసుŠ ంİ� మĸ�య� ĺాĸ� నుంĬ� ĺాసŠȇక అంచĲ�లను 

కȃĦ� ఉంట�ంİ�. ǷčƔ తŸľ�ంĨ ే తȃųదండ¦Ɣ ల¡ తమ ĳిలųలక¡ ĺాĸ� ǮȇతంలĐǵ సĺాళųను ఎదుĸĆŐవడంలĐ 

ఎలų పťడూ సȏయం Ĩేయగలర  మĸ�య� తİ�ŵĸా ఉజŵలĶ¸Ûన భȇషత§Š క¡ İ�ĸ� ǴȎాŠ ర . 
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15. ǷాఠĻాల మదŢత§ (School support)  

ǷాఠĻాల ఉǷాı�Ūయ�ల¡ లÌİ� ĥĖǵŸలర ų  సబŘక¡ś ల ఎంĳిక, పƔĺÂĻాǵĥ� ĥావలĽని అరŹతల¡, పƔĺÂశ 

పĸ�ǖల¡, ఆĸ�šక సȏయం, ĺాణ�జŪం లÌİ� ȎాంĥÃǳక కĹ�Ļాలల¡ (ఇంజǶĸ�ంȣ ĥాలÌǮల¡) ǿదల»ౖన ĺాట� 

గ�ĸ�ంǩ ȇİ�Ūర š లక¡ సలȏ ఇȎాŠ ర . ĺార  ȇİ�Ūర š లక¡ Ȏామ�ǭక, పƔవరŠĲ� మĸ�య� వŪĥ�Šగత 

సమసŪలను అరšం ĨేసుĥąవడంలĐ మĸ�య� పĸ�షŐĸ�ంచడంలĐ ĺాĸ� సȏయం అంİ�ంĨ�ȃ మĸ�య� 

సమసŪల¡ ǴవƔం ĥాకమ�ంİ ే ĺాట�ǵ ఎదుĸĆŐవĬ�ǵĥ� అవసరĶ¸Ûన Ǯవన Ĳ±పౖణ�Ūలను ȇİ�Ūర š లక¡ 

అంİ�ంĨ�ȃ.  

ȇİ�Ūర š లÌ İేశ సంపద మĸ�య� భȇషŪత§Š . ĵ�రతİేశంలĐ ȇİ�ŪపరĶ̧Ûన ఒǳŠĬ� అĲÂİ� ǴవƔĶ¸Ûన 

మĸ�య� పƔబలĶ¸Ûన సమసŪ. ఇİ� ĥĖమ�ర దశలĐ ఉనŤ ȇİ�Ūర š ల మ�నĽిక సమసŪలక¡ మĸ�య� 

ఆతũహతŪలక¡ క¥Ĭ� İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ�. సమయ ǵరŵహణలĐ ĥóంత ĵ�గం, తȃųదండ¦Ɣ ల¡ మĸ�య� Ȏామ�ǭక 

మదŢత§ మĸ�య� సహǷాఠŪ ĥారŪకల�Ƿాల¡ క¥Ĭ� ȇİ�Ūర š లక¡ ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన ఒǳŠĬ�ǵ ǵĺాĸ�ంచĬ�ǵĥ� 

మĸ�య� ఎదుĸĆŐవĬ�ǵĥ� సȏయపడĮ�ķ. 
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2.0 ఉǷాı�Ūయ�ల ఒǳŠĬ� (Teacher stress)  

Kyriacou (1987) పƔĥారం,  "ఉǷాı�Ūయ�ǵ ఒǳŠĬ� అĲÂİ� ఉǷాı�Ūయ�ǵĦా అతను ĨĽేÐ పǵ 

అంĻాల ఫȃతంĦా ఉİ�ŵగŤత, ĥąపం మĸ�య� ǵĸాశ వంట� ĵ�ĺĕİేŵĦాల అనుభవం" అǵ ǵరŵǩంĨ�ర   

ȇİ�Ū పƔĥ�ƘయలĐ ఉǷాı�Ūయ�ǵ ǷƔా మ�ఖŪత ǵసŸంİహేంĦా పƔమ�ఖĶ¸Ûనİ�. ఎందుకంటÎ, ȇİ�Ū 

వŪవసšలĐǵ అǵŤ మ�నవ ĥారĥాలలĐ, ఉǷాı�Ūయ�ల¡ ĥ�లకĶ¸Ûన Ȏాš Ĳ�ǵŤ ఆకƘǽȎాŠ ర  మĸ�య� ĺాĸ� 

İ�ŵĸా మ�తƔĶÉ ȇదŪ అతŪంత పƔĵ�వవంతంĦా జర గ�త§ంİ�. ఉǷాı�Ūయ�ల¡ ఈĸĆǯ ȇదŪలĐ ĥóతŠ  

సĺాళųను ఎదుĸôŐంట�Ĳ�Ťర , ఉǷాı�Ūయ�ల నుంĬ� ఎక¡Őవ కృļిǵ ĥąర త§Ĳ�Ťర . అదనంĦా, 

ఉǷాı�Ūయ�ల¡ ȇȇధ ǷాతƔల¡ Ƿč ļింĨ�లǵ సమ�జం ĨĽేిన ĵ�ĸ� Ĭ�మ�ండ¦ų  ఉĲ�Ťķ. Ȉట�లĐ Ĩ�ల� వరక¡ 

మన సమ�జంలĐǵ పƔసుŠ త Ȏామ�ǭక-ȎాంసŐృǳక, ఆĸ�šక మĸ�య� బ¢ŪĸĆĥాƘ ట�ȡ సందĸాŨలలĐ 

ǵరŵǩంచలÌǵȇ, అĽిšరĶ¸Ûనȇ మĸ�య� Ȏాı�ంచలÌǵȇ ఉండటం వలన, ఉǷాı�Ūయ�లలĐ ǴవƔĶ¸Ûన ఒǳŠĬ�ǵ 

కȃĦ�ȎాŠ ķ.  

ఉǷాı�Ūయ�ǵ ఒǳŠĬ� అĲÂİ� ఉǷాı�Ūయ�ǵĦా ĺాĸ� పǵ అంĻాల నుంĬ� ఉదŨȇంǩన ĥąపం, 

ఆంİోళన, ఒǳŠĬ� మĸ�య� ǵĸాశ వంట� అȎĝకరŪ ĵ�వన, పƔǳక¥ల ĵ�ĺĕİేŵగంĦా ǵరŵǩంచబĬ�ంİ� 

(Kyriacou & Sutcliffe, 1978a). ఈ ȇషయ�ǵĥ� సంబంı�ంǩ, ఒǳŠĬ�ĥ� గ�ĸ²Óన ఉǷాı�Ūయ�డ¦ ȇİ�Ū 

సంసŐృǳలĐ మ�ర ťల పటų  అదుప ĨేయలÌǵ ĵ�ĺĕİేŵĦాలను కȃĦ� ఉంట�డ¦. İ�ǵĥ� ఉǷాı�Ūయ�డ¦ 

ĺాĸ�క¡నŤ జ�Ś Ĳ�ǵŤ అంİ�ంĨ�ȃ మĸ�య� అİ ే సమయంలĐ, ĺార  మంǩ సమ�జ సభ�ŪǵĦా 

Ǵĸ�Ŗİ�దŢĬ�ǵĥ� ȇİ�Ūర š లక¡ ȇదŪను అంİ�ంĨ�ȃ. ఉǷాı�Ūయ�ల¡ కųĸ�కȽ పనుల¡ Ĩేయడం, బď ı�ంచĬ�ǵĥ� 

అవసరĶ̧Ûన బď ధĲ�ĵ�Ūసన పĸ�కĸాల తయ�ĸ� Ľిదţ ం Ĩేయడం మĸ�య� లÌİ� ȇİ�Ū వర Őȍాȵ లక¡ 

(workshops) ȏజరవత© ఎక¡Őవ పǵ Ĩేయ�ȃŸ ఉంట�ంİ�. Ȉట�ĥ� ఉǷాı�Ūయ�ల¡ ĥóతŠ  బď ధĲ� 

పదţత§లĮČ తమను Į�మ� మలచుĥąĺాȃ. Ȏాı�రణంĦా, అı�క Ȏాš ķ ఒǳŠĬ� పǵ అసంతృĳిŠ ĥ� İ�ĸ� 

ǴసుŠ ంİ�. పǵĥ� దూరంĦా ఉంĬలే� ĨేȎాŠ ķ మĸ�య� పనుల¡ Ĩేయక¡ంĬ� వİ�ȃĺÂĽÐల� ĨేȎాŠ ķ. 

ఉǷాı�Ūయ�ǵ ఒǳŠĬ� Ľీŵకĸ�ంĨే పƔǳచరŪలలĐ మ�నĽిక పƔǳచరŪల¡ (ఆంİోళన మĸ�య� ȇĨ�రం), Ļాĸ�రక 

(తలĲùĳťి, అı�క రకŠǷč ట�) మĸ�య� ĺ±ఖౖĸ�ĥ� సంబంı�ంǩన (మదŪం మĸ�య� ధూమǷాన వŪసనం, 

ǮవనĻÀÓȃ మĸ�య� ǵదƔలÌǽ) ఉంట�ķ. Ĩెడ¦ పǵ ĺాĮ�వరణం ఒǳŠĬ�ĥ� İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ� మĸ�య� పǵ 

సంతృĳిŠ కరంĦా ఉండదు. 

ǷాఠĻాలలĐ బď ధన-అభŪసన పƔĥ�ƘయలĐ ఉǷాı�Ūయ�లక¡ Ĩ�ల� మ�ఖŪĶ¸Ûన ǷాతƔల¡ మĸ�య� 

బ�ధŪతల¡ ఉంట�ķ. అల�ĦÃ ȇİ�ŪవŪవసšలĐǵ ఇతర అంĻాల పƔĵ�వం ఎక¡ŐవĦా ఉǷాı�Ūయ�ǵĳ¿ ౖ

ఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�. ఉతŠమ పĸ�Ľిšత§లలĐ క¥Ĭ� ȇదŪ ȁకŐ ఉİేŢĻాŪǵŤ Ĳ±రĺÂరŖĬ�ǵĥ� ĥావలĽని 

వృǳŠ  Ĳ±పౖణ�Ūల¡ లÌǵ ఉǷాı�Ūయ�Ĭ� నుంĬ� ఉతŠమĶ¸Ûన ఫȃĮ�ల¡ ఎల� ĸాĺĕ అల�ĦÃ, అనుక¥లంĦా లÌǵ 
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పĸ�Ľిšత§లలĐ క¥Ĭ� ఉǷాı�Ūయ�Ĭ� నుంĬ� ఉతŠమ ఫȃĮ�ǵŤ ఆȋంచక¥డదు. ఏİ� ఏĶ¸Ûనపťట�ĥ�, 

ఉǷాı�Ūయ�డ¦ ȇİ�Ūర š లను ĳÐƔĸÃĳంిచడం, తరగǳ ĥారŪకల�Ƿాలను పƔణ�ȅక Ĩయేడం, ȇİ�Ūర š లక¡ 

జ�Ś నం మĸ�య� Ĳ±పౖణ�Ūలను అంİ�ంచడం, కƘమȋǖణలĐ తరగǳ Ƿû ందడం, ȇİ�Ūర š లక¡ మ�రœǵĸÃŢశం 

Ĩేయడం వంట� మ�ఖŪĶ¸Ûన పƔĵ�ĺాలĮČ క¥Ĭ�న ȇధులను కȃĦ� ఉంట�ర .  

ఉǷాı�Ūయ�ల¡ కƘమȋǖణ కȃĦ�న ĺాĮ�వరణం, ǷాఠĻాల పĸ�Ƿాలన మĸ�య� ĺాĸ� సహē İో Ūగ�లక¡ 

మĸ�య� ĺాĸ� మధŪ సంబంı�లక¡ సంబంı�ంǩన సమసŪల¡, ĺార  పǵĨేĽÐ ĺాĮ�వరణం సĸ²Óన ȇధంĦా 

లÌకǷč వడం, తరగత§లĐų  అı�క సంఖŪలĐ ȇİ�Ūర š ల¡, వసుŠ పరĶ¸Ûన అవĥాĻాల ĥóరతĮČ ĺాĸ� వృǳŠ  

ధĸాũǵŤ ǵరŵĸ�ŠసుŠ ంట�ర . ఊľ�ంచǵ పĸ�Ľిšత§లĮČ ఉనŤĮ�ı�ĥార లĮČ ఆకĽిũక సమ�ĺÂĻాల¡, 

వృǳŠపరĶ¸Ûన అǻవృİ�ţ  లÌకǷč వడం, ఉǷాı�Ūయ�ǵ ǷాతƔ ȁకŐ అసťషśత వలų  అı�క ఒǳŠĬ�ĥ� 

గ�రవత§Ĳ�Ťర . 

Ȏాı�రణంĦా ఉǷాı�Ūయ�లక¡ ఒǳŠĬ�ĥ� సంబంı�ంǩన మ¢ల�ల¡ ఎక¡ŐవĦా ĳÐలవĶ¸Ûన పǵ 

ĺాĮ�వరణం, ȇİ�Ūర š ల దుర సు పƔవరŠన, బď ధనక¡ వనర ల ĥóరత, బď ధĲÂతర ȇధులĮČ ఓవȻ లĐȭ 

మĸ�య� పǵ పటų  ȇİ�Ūర š ల ĳÐలవĶ¸Ûన ĺ±ఖౖĸ�Ħా ĳÐĸôŐనవచుŖ 

ఉǷాı�Ūయ�లĳ¿ ౖĸĆǯĺాĸ� ఒǳŠĬ� ȁకŐ పƔǳక¥ల పƔĵ�ĺాల¡ సťషśంĦా కǵĳసిుŠ నŤందున, ఒǳŠĬ� 

మĸ�య� సంబంı�త ĵ�ĺĕİŵేగ ఉİేƔĥాǵŤ తĦ�œంచĬ�ǵĥ� య�జమ�నŪం ȁకŐ జćకŪం Ĩ�ల� మ�ఖŪĶ¸Ûనİ�. 

ఉǷాı�Ūయ�ల ఒǳŠĬ�ĥ� మ¢ల�ల¡  

ఉǷాı�Ūయ�ల ఒǳŠĬ�ĥ� ĥారణĶ¸Ûన ȇȇధ మ¢ల�ల¡ ఉĲ�Ťķ. ĺాట�లĐ మ�ఖŪĶ¸Ûనȇ పǵĵ�రం - 

ఉİో Ūగ ĵ�రం ఉǷాı�Ūయ�ల ఒǳŠĬ�ĥ� పƔı�న ĥారణĶ¸Ûన ĥారĥాలĐų  ఒకట�Ħా గ�ĸ�ŠంచబĬ�ంİ�. పǵĵ�ĸాǵĥ� 

సంబంı�ంǩన పƔı�న అంశం ఉǷాı�Ūయ�ǵĦా ǵరŵĸ�ŠంĨ ేపǵ ĵ�రం (ĸĆȽ ఓవȻ లĐȭ), ఇİ� ఉǷాı�Ūయ�ల¡ 

తమ ఉİో ŪగంలĐ బహ¯ళ ǷాతƔలను ǵరŵĸ�ŠంచడంలĐ ఎదుĸôŐĲÂ సందరŨంలĐ జర గ�త§ంİ�. 

ఉǷాı�Ūయ�లలĐ ఒǳŠĬ�ĥ� మĸĆ మ�ఖŪĶ¸Ûన మ¢లం వృǳŠలĐ ǵరంతర మ�ర ťల¡ మĸ�య� మ�ర ťల¡ 

ఎల� అమల¡ Ĩేయ�లĲÂ సమ�Ĩ�రం లÌకǷč వడం. ఇĺÂ ĥాక¡ంĬ� ఉǷాı�Ūయ�ల ఒǳŠĬ�ĥ� మ¢ల�ల¡ 

ȇİ�Ūర š ల దుర సు పƔవరŠన, ȇİ�Ūĸ�š Ħ²ÓĸాŹ జర , అభŪసన పటų  ȇİ�Ūర š ల పƔǳక¥ల ĺ±ఖౖĸ�, ĳÐలవĶ¸Ûన పǵ 

ĺాĮ�వరణం, సమయ ĵ�వంĨే ఒǳŠĬ� (time pressure), తరగǳలĐ అı�క సంఖŪలĐ ȇİ�Ūర š ల¡, ĳలిų ల 

ĲċȫŸ మĸ�య� జĺాబ� పĮ�Ɣ ల¡ İ�İేŢ  పǵ, ǷčƔ Į�Ÿహం లÌకǷč వడం, సహకĸ�ంచǵ తȃųదండ¦Ɣ ల¡, ఉİోŪగం, 

అభదƔత, సహē İో Ūగ�లĮČ ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన సంబంı�ల¡ లÌకǷč వడం, సహē İో Ūగ�లĨ ే ȇమరŶల¡, ఉİోŪగంĳ¿ౖ 

ǵయంతƔణ లÌకǷč వడం ǿదల»నౖȇ.  
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Ľ¿కండĸ� సూŐȽ పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�లలĐ ఒǳŠĬ� 

  పƔసుŠ తం ȇİ�Ū పĸ�ǷాలĲ� రంĦాలలĐ, మ�ఖŪంĦా మ�ధŪǽక ǷాఠĻాలలĐų , పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల 

పĸ�Ľిšǳ ǻనŤంĦా ఉంİ�, ఎందుకంటÎ ĥాలం ప®ĸ�ŠĦా మ�ĸ�Ƿč ķంİ�. Ľ¿కండĸ� ǷాఠĻాల పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�డ¦ 

తరగǳ గİ� బď ధనల¡ మĸ�య� ǷాఠĻాల ǵరŵహణ ĥాక¡ంĬ� ȇȇధ పĸ�ǷాలĲ� మĸ�య� ȇİ�ŪపరĶ¸Ûన 

ĥారŪకల�Ƿాల¡ మĸ�య� ĥారŪకƘమ�లలĐ Ƿాలþœ ంట�ర . ǵĸÃŢȋంǩన ĺ±ȷ Ľ¿ౖȫ లĐ ȇİ�Ūర š ల¡ మĸ�య� 

ఉǷాı�Ūయ�ల Ĭేట�ను అȵ లĐȭ Ĩేయడం, సూŐȽ ĥాంĳ¿ų ȡŸ ఉǷాı�Ūయ�ల సమ�ĺÂĻాల¡ మĸ�య� 

ȋǖణల¡ ǵరŵľ�ంచడం, ȋǖణలĐ ĸ�Ȏč ȻŸ పరŸȴ Ħా పǵ Ĩేయడం. Ľ¿ǽĲ�ర ų , పƔభ�తŵం అపťĦ�ంǩన 

బ�ధŪతల ǵరŵహణ, Ľ¿ౖȴŸ Ĵ¿ķȻ మĸ�య� య¢Ȱ Ĵ¿ĽిśవȽŸ ǵరŵľ�ంచడం, ȇȇధ పǹų ȡ పĸ�ǖలĐų  పǵ 

Ĩేయడం, మర గ�İొడų  ǵరŵహణ, ĵ�ĸ� ȇదుŪȰ ǹల¡ų ల Ĩెȃųంప, మėȃక సదుǷాయ�లలĐ ఉనŤ ǵరŵహణ 

లĐట�ను ప®ĸ�ంచĬ�ǵĥ� తĦ�న İ�త ĥąసం అĲÂŵషణ, Ĭ�ǭటȽ తరగǳ గదుల ǵరŵహణ, తȃųదండ¦Ɣ లĮČ 

సమ�ĺÂĻాల¡ ǵరŵľ�ంచడం, సమ�జం మĸ�య� ǷాఠĻాల ǵరŵహణ, ǷాఠĻాల ĥారŪకల�ǷాలలĐ ȇȇధ 

రĥాల ȇİ�Ūĸ�š సంఘ�ల జćకŪం మĸ�య� లÌİ� వŪĥ�Šగత పĸ�ĻĒధన ǷƔా జ²క¡ś ల¡ ǿదల»ౖనȇ. 

ఇȇ ĥాక¡ంĬ�, పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�లందర¤ Ľిబŧంİ� పƔవరŠన మĸ�య� సర Ţ బ�ట� సమసŪల¡, 

ȇİ�Ūర š ల కƘమȋǖణ�ĸాľ�తŪం మĸ�య� ȇİ�Ū పǵǴర , తȃųదండ¦Ɣ ల ఆĥాంǖల¡ మĸ�య� ǷాఠĻాల 

పǵǴర  మĸ�య� ǵరŵహణలĐ ĺాĸ� ĵ�గȎాŵమŪం, మı�ŪహŤ ĵĎజన పథĥాǵŤ పరŪĺÂǘ�ంచడం మĸ�య� 

వంట ĨĽేÐ Ľబిŧంİ� సమసŪలను పĸ�షŐĸ�ంచడం, పƔభ�తŵ-ǵయమ�ల అనుȎారం పǵ Ĩయేడం, ĺాĸ� 

వŪĥ�Šగత సమసŪల¡ ǿదల»నౖȇ.  

ఒక ȇİ�ŪĺÂతŠ Ħా మĸ�య� ǵĸాŵహక¡Ĭ�Ħా పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�డ¦ ఇపťడ¦ క¡ంǩంచుక¡Ƿč త§నŤ 

వనర ల దృȍాś ƺ మ�నుĳ¿నŤడూ చూడǵ ȇజ�Ś నం మĸ�య� Ĳ±పౖణ�Ūల ȇȎč Ŧటనం ĲÂపథŪంలĐ మĸ�ంత 

బď ధĲ�భŪసన ĥారŪకƘమ�ల¡ ǵరŵľ�ంచవలĽి ఉంİ�. తరగǳ గదులĐų  గ�ణ�తũకంĦా బď ı�ంĨేందుక¡ 

ఉǷాı�Ūయ�ల¡ ĨసేుŠ నŤ పƔయĮ�Ťలను పĸ�Ȍȃంచడం, సహǷాఠŪ ĥారŪకల�Ƿాలక¡ సమరšవంతĶ¸Ûన 

పƔణ�ȅక మĸ�య� ǵరŵహణ, ఉనŤĮ�ı�ĥార ల¡ అపťĦ�ంǩన పĸ�ǷాలĲ� ĵ�దŪతలను ȋరȎావľ�ంచడం, 

ఉǷాı�Ūయ�లను ȋǖణలక¡ పంపడం, ఎǵŤకల ȇధుల¡, జĲ�ĵ� ల»కŐల పǵ, NGC, Ľ¿ȴౖŸ Ĵ¿ķȻ ల¡, 

ȎాంసŐృǳక ĥారŪకƘమ�ల¡, Ȏాľ�తŪ Ƿč ట�ల¡, మ¢ల�Ūంకన పǵలĐ ఉǷాı�Ūయ�ల¡ Ƿాలþœ ĲÂల� 

పƔయǳŤంచడం వలų  Ĩ�ల� మంİ� పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల¡ తమ వృǳŠ  ǮȇĮ�ల¡ ఒǳŠĬ�ĮČ క¥డ¦క¡Ĳ�Ťయǵ 

Ĩెబ�త§Ĳ�Ťర . ఎందుకంటÎ ఇట�వȃ ĥాలంలĐ పƔభ�తŵం / ǷాఠĻాల య�జమ�నŪం, ȇİ�Ūర š ల¡, 

తȃųదండ¦Ɣ ల¡ మĸ�య� సమ�జం ȁకŐ ఆĥాంǖల¡ ĳ¿ĸ�Ħాķ మĸ�య� ఉనŤత ǷాఠĻాలలĐų ǵ 

పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల¡ ǷాఠĻాలలĐ ఒǳŠĬ�ĮČ క¥Ĭ�న పĸ�Ľిšత§లలĐ క¥Ĭ� తమ పǵǴర ను Ķ¸ర Ħాœ  

చూĳంిĨ�లǵ ĥąర క¡ంట�Ĳ�Ťర . 
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 ǷాఠĻాల ǵరŵహణలĐ పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల పǵǴర  మĸ�య� ǷాఠĻాలలĐ ǿతŠ ం పǵǴర  అĲÂİ� 

ľÁȭ మ�సśȻ ఎల� సťంİ�ȎాŠ ర  లÌİ� ఒǳŠĬ�ǵ పƔĸÃĳింĨే పĸ�Ľిšత§లను ఎల� ఎదుĸôŐంట�ర  అĲÂ İ�ǵĳ¿ౖ 

ఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�.  

ఉనŤత  ǷాఠĻాల పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల ఒǳŠĬ� ĥారĥాల¡  ĥ�Ƙంİ� ȇధంĦా ఉĲ�Ťķ:  

1. SSC పǹų ȡ పĸ�ǖలలĐ అత§ŪతŠమ ఫȃĮ�ల ĥąసం ఉనŤĮ�ı�ĥార ల ఒǳŠĬ�.  

2. ǷాఠĻాలలĐ Ľబిŧంİ�ĥ� అపťĦ�ంǩన బ�ధŪతలను అనుసĸ�ంచకǷč వడం మĸ�య� ఉǷాı�Ūయ�ల 

మధŪ కమ¢ŪǵĥÃషȴ సĸ�Ħాœ  లÌకǷč వడం. 

3. మ�ఖŪంĦా పƔభ�తŵ ǷాఠĻాలలĐų ǵ ȇİ�Ūర š లల¡ చదువలĐ ĺ±నుకబడడం, Ħ²ÓĸాŹ జర  ĥావడం 

మĸ�య� పĸ�ǖలĐų  ȇİ�Ūర š ల¡ తక¡Őవ ఫȃĮ�ల¡ Ȏాı�ంచడం. 

4. PTA సమ�ĺÂĻాలక¡ తȃųదండ¦Ɣ ల ȏజర  తక¡ŐవĦా ఉండడం మĸ�య� SMCల నుంĬ� ఎట�వంట� 

మదŢత§ లÌక¡ండ¦ట. 

5. ĥ�ųȴ అంȭ Ħ�Ƙȴ ǵరŵహణ; తరగǳ గదుల¡, మర గ�İొడ¦ų  మĸ�య� ǷాఠĻాల ఆవరణలను ȉభƔం 

Ĩేయడం.  

6. కంప®Ūటర ų  మĸ�య� ఇంటĸ²Ťȫ ȎĝకరŪం లÌకǷč వడం మĸ�య� బď ధన మĸ�య� బď ధĲÂతర 

Ľిబŧంİ�లĐ కంప®ŪటȻ పĸ�జ�Ś నం లÌకǷč వడం. 

7. Ĭ�Ƿార ś Ķ¸ంȫ ఆİȋేంǩన Ĩ�ల� పనుల¡ తక¡Őవ సమయంలĐ Ĩేయడం కషśȎాధŪమవడం ఫȃతంĦా 

పǵలĐ Ĳ�ణŪత లĐĳించడం వలų  ĨేĽని పĲÂ మȆŴ మȆŴ ĨేయవలĽ ిĸావడం. 

8. పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ǵ ȇధులను ǵరŵĸ�ŠంచడంĮČ Ƿాట�, ǷాఠĻాల సమ�İ�య బ�ధŪతలను మĸ�య� 

మండల ȇİ�Ū అı�ĥాĸ�, DCEB, ACGEల¡ ǿదల»నౖ ప®ĸ�Š అదనప ĩ�ĸ�Řలను భĸ�ంచవలĽి 

ఉంట�ంİ�. 

9. మర గ�İొడ¦ų , పƔȂగĻాలల¡, తరగǳ గదుల¡, ఇంటĸ²Ťȫ వంట� సĸ�Ƿč ǵ ĵĞǳక ȎĝకĸాŪల¡ 

మĸ�య� ȎాŐĺ±ంజర ų , Ĳ±ȫౖ ĺాȦ Ķ¸ȴ, Ľీŵపర ų , ఆĴɂీ సబ�ĸ�ŝĲÂȫ ల¡, Ĳ±పౖణŪం కȃĦ�న కųర Őల¡ 

(clerks) ǿదల»ౖన సȏయక Ľబిŧంİ�. 

10. మ�ఖŪంĦా అȵ గƘȭ ĨేయబĬ�న ఉనŤత ǷాఠĻాలలĐų  అǵŤ సబ·Ř క¡ś లక¡ ఉǷాı�Ūయ�ల ĥóరత.  
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ఒǳŠĬ� ఎదుĸĆŐవడం 

 ఒǳŠĬ�ĮČ క¥Ĭ�న అనుభĺాల¡ పƔǳక¥ల Ļాĸ�రక మĸ�య� మ�నĽకి పƔĵ�ĺాలను కȃĦ� ఉĲ�Ťయ� 

అĲÂİ� పĸ�Ľిšǳǵ వŪĥ�ŠగతంĦా ǵరŵľ�ంచడం లÌİ� ĥąĳంిȣ Ȏాś ƿ టǮǵ ఉపȂĦ�ంచడంĳ¿ ౖఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�. 

ľÒత§బదţంĦా ఆలĐǩంǩ, సమసŪక¡ తǖణ ǵరşయ�ల¡ Ǵసుక¡ĲÂ ĺార  ఒǳŠĬ�ǵ తట�ś క¡ǵ సమరšవంతంĦా 

ఎదుĸĆŐగల¡గ�Į�ర . మన మనుగడక¡ ఒǳŠĬ� మ�ఖŪం. ఇİ� వŪĥ�Š మĸ�య� సంసšĳ¿ ౖ క¥Ĭ� పƔĵ�వం 

చూపత§ంİ�. ĥóǵŤȎార ų  ఇİ� ఉĮేŠజపర సుŠ ంİ� మĸ�య� పƔȂజనకరంĦా క¥Ĭ� ఉంట�ంİ�. "పƔǳ వŪĥ�Šĥ� 

అపƔమతŠ ంĦా ఉండట�ǵĥ� మĸ�య� సంసšలĐ సమరšవంతంĦా పǵ ĨేయĬ�ǵĥ� ఒక ȀసŠర  ఒǳŠĬ� 

అవసరం."  

ఒǳŠĬ�ǵ తĦ�œంĨే వ®Ūȏల¡ (Strategies) 

 I. వŪĥ�Šగత ȇı�నం: 

ఒǳŠĬ�ǵ ఎదుĸĆŐవడంలĐ మ¢డ¦ పƔı�న ĥąĳంిȣ వ®Ūȏలను ఉపȂĦ�ȎాŠ ర . అȇ:  

1. మ¢ల�Ūంకన ĥÃంİ�Ɣకృత (Approval focused) 

2. సమసŪ-ĥÃంİ�Ɣకృత (Problem focused) 

3. ఎȀషȴ-Ǹč కɂŝ  ĥąĳింȣ (Emotion-focused coping) 

మ¢ల�Ūంకన-ĥÃంİ�Ɣకృత వ®Ūహం: 

ఒక వŪĥ�Š పĸ�Ľిšత§లక¡ అనుగ�ణంĦా తన ఆలĐచన ȇı�Ĳ�లను మ�ర Ŗక¡నŤపťడ¦ మ¢ల�Ūంకన 

ĥÃంİ�Ɣకృత వ®Ūహం ఉపȂĦ�సుŠ నŤట�ś  అనŤమ�ట. ఉİ�హరణక¡ సమసŪ నుంĬ� తనను Į�ను దూరం 

Ĩేసుĥąవడం. వŪక¡Š ల¡ తమ లǘ�Ūల¡ మĸ�య� ȇల¡వలను మ�ర ť Ĩయేడం İ�ŵĸా సమసŪ గ�ĸ�ంǩ 

ఆలĐǩంĨే ȇı�Ĳ�ǵŤ మ�రŖవచుŖ. ఒĥóŐకŐ సందరŨంలĐ ȏȎాŪǵŤ చూడడం వంట�ȇ. 

ఒక సమȎాŪతũక సందĸాŨǵŤ సమసŪĦా ĥాక¡ంĬ� పĸ�ȍాŐర İ�శĦా Ȏానుక¥ల దృļిśĮČ చూడడĶÉ 

Ȏానుక¥ల మ¢ల�Ūంకనం. Ȏానుక¥ల పనĸాలĐచన సŵతంతƔంĦా Ȏానుక¥ల పƔĵ�వం ĳ¿ర గ�దలĮČ 

మ�Ĭ�పĬ� ఉంİ�.  

సమసŪ-ĥÃంİ�Ɣకృత వ®Ūహం: 

సమసŪ-ĥÃంİ�Ɣకృత వ®Ūȏలను ఉపȂĦ�ంĨే వŪక¡Š ల¡ ĺాĸ� సమసŪక¡ ĥారణ�ǵŤ ఎదుĸĆŐవĬ�ǵĥ� 

పƔయǳŤȎాŠ ర . ĺార  సమసŪĳ¿ ౖసమ�Ĩ�ĸాǵŤ కనుĦôనడం İ�ŵĸా మĸ�య� సమసŪను ǵరŵľ�ంచĬ�ǵĥ� 

ĥóతŠ  Ĳ±పౖణ�Ūలను ĲÂర Ŗĥąవడం İ�ŵĸా İ�ǵŤ ĨȎేాŠ ర . 
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Ĳ±ౖĸాశŪం కȃĦ�ంĨే సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచడం లÌİ� ǵరŵľ�ంచడం ĥąసం పƔయĮ�Ťల¡ ĨేĽనిపťడ¦ 

సమసŪ-ĥÃంİ�Ɣకృత లÌİ� ȇı�నం అమల¡ జర గ�త§ంİ�. ఇİ� సమ�Ĩ�ĸాǵŤ ĽÐకĸ�ంచడం, ǵరşయ�ల¡ 

Ǵసుĥąవడం, పƔణ�ȅక మĸ�య� ĺ±ౖర ı�Ūలను పĸ�షŐĸ�ంచడం వంట� వ®Ūȏలను కȃĦ� ఉంట�ంİ�. ఈ 

రకĶ¸Ûన అమల¡ Ȏాı�రణంĦా అంతĸ�ųన సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచడంలĐ సȏయపడట�ǵĥ� వనర లను 

Ƿû ందడంĳ¿ ౖ ǵĸÃŢȋంచబడ¦త§ంİ� మĸ�య� Ȏాధన, ǵĸ�Ţషś  పĸ�Ľిšǳ (specific situation) మĸ�య� పǵ-

ఆı�ĸ�త (task-oriented) ఒǳŠĬ�ǵ తĦ�œంǩ సమసŪను Ȏానుక¥లంĦా పĸ�షŐĸ�ంĨలే� ఒక ȎాధనంĦా పǵ 

ĨేసుŠ ంİ�. 

ĵ�ĺĕİేŵగ-ĥÃంİ�Ɣకృత వ®Ūహం: 

ĵ�ĺĕİేŵĦాల-ĥÃంİ�ƔకృతĶ¸Ûన వ®Ūహం అĲÂİ� ĵ�ĺĕİేŵగ Ĳ±ౖĸాశŪం ǵరŵľ�ంచడం లÌİ� తĦ�œంచడం, 

ఇందులĐ Ȏానుక¥ల దృకťథంĮČ (positive light) చూడడం లÌİ� ĵ�ĺĕİŵేĦాలను ǵయంతƔణలĐ 

ĳ¿ట�ś ĥóనుటక¡ మదŢత§ Ǵసుĥąవడం, ఉİ�హరణక¡ ఔషı�ల¡ Ǵసుĥąవడం, Į�గడం వంట� సంజ�Ś Ĳ�తũక 

(cognitive) వ®Ūȏల¡ ఉంట�ķ. ĵ�ĺĕİŵేగ-ĥÃంİ�Ɣకృత వ®ŪȏలలĐ ĳÐర క¡Ƿč ķన ĵ�ĺĕİŵేĦాలను 

ȇడ¦దల Ĩయేడం, తన దృļిś  మరలŖడం, మధŪవĸ�Šతŵం Ĩయేడం, కƘమబదţĶ¸Ûన relaxation techniques 

ఉపȂĦ�ంచడం వంట�ȇ ఉంట�ķ. 

Ȏాı�రణంĦా వŪక¡Š ల¡ అǵŤ రĥాల ĥąĳింȣ Ĳ±పౖణ�Ūల¡ (skills) ǽశƘమ�ǵŤ ఉపȂĦ�ȎాŠ ర , 

Ȏాı�రణంĦా ĥాలకƘĶÉణ� మ�ర Į�ķ. ఈ పదţత§లǶŤ ఉపȂగకరంĦా ఉండగలవ, అķĮ ే సమసŪ-

ĥÃంİ�Ɣకృత ĥąĳింȣ ǵ ఉపȂĦ�ంĨĺేార  ǮȇĮ�ǵĥ� Ķ̧ర Ħాœ  సర Ţ బ�ట� ĨȎేాŠ రǵ ĥóందర  ĳÐĸôŐĲ�Ťర .  

పర ష§ల¡ తరచుĦా సమసŪ-ĥÃంİ�Ɣకృత ĥąĳింȣ ను ఇషśపడĮ�ర , అķĮే మľ�ళల¡ తరచుĦా 

ĵ�ĺĕİేŵగ-ĥÃంİ�Ɣకృత పƔǳసťందన ĺ±ౖప ǿగ�œ  చూపĮ�ర . సమసŪ-ĥÃంİ�Ɣకృత ĥąĳింȣ Ķḩ̂ాǵజంలĐ ఒక 

వŪĥ�Š ĺాĸ� సమసŪĳ¿ ౖ తమ ȁకŐ గƘహణ� Ȏాš ķǵ ǵయంǳƔంచుటక¡ అనుమǳంచవచుŖ. ĵ�ĺĕİŵేగ-

ĥÃంİ�Ɣకృత ĥąĳింȣ లĐ తరచుĦా తమ ǵయంతƔణ Ȏాš ķǵ తĦ�œంĨంేదుక¡ İ�ĸ� ǴయవచుŖ. అందువలų  

ĥóంతమంİ� వŪక¡Š ల¡ సమసŪ-ĥÃంİ�Ɣకృత ȇı�Ĳ�లలĐ ఎదుĸĆŐవĬ�ǵĥ� మĸ�ంత పƔĵ�వవంతĶ¸Ûన మ�ĸాœ లను 

సూǩȎాŠ యǵ ĵ�ȇసుŠ Ĳ�Ťర . 

ఒǳŠĬ�ǵ ఎదుĸĆŐĺాలంటÎ, అİ� పƔసుŠ తం ǽమũȃŤ Ļాĸ�రకంĦా ఎల� పƔĵ�ȇతం ĨేసుŠ ంİో ǿదట 

Ǿర  అరšం Ĩేసుĥąĺాȃ. మ�నĽికంĦా, పƔవరŠĲ�పరంĦా, వృǳŠపరంĦా; అపťడ¦ మనమ� ఈ పƔĵ�ĺాలను 

తĦ�œంచĬ�ǵĥ� చరŪ Ǵసుĥąĺాȃ.  
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ĥ�ంİ� ఒǳŠĬ� ǵరŵహణ వ®Ūȏల నమ¢Ĳ� పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�లలĐ పƔĻాంతతను Ȏాı�ంచడంలĐ 

సȏయపడ¦త§ంİ�.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ఆచరణ�తũకం - ĺాసŠ ȇకం 

ఒǳŠĬ�ĥ� గ�రķÊŪ ľÁȭ మ�సśȻ ఆలĐచనల¡ మĸ�య� ȇı�నంలĐ ఆచరణ�తũకంĦా, ĺాసŠȇకంĦా 

మĸ�య� ఆĻాĺాదంĦా ఉంĬ�ȃ. ǵపణ�ల¡ ĨెĳÐťİ�, ఏǽటంటÎ ఒǳŠĬ�ĥ� గ�ĸ²Óన వŪĥ�Šĥ� ఏİెĲౖ� సమసŪ 

వǩŖనపťడ¦, ఒక ఆĻాĺాద వŪĥ�ŠĦా సĸ²Óన పƔణ�ȅక İ�ŵĸా మĸ�య� ǷƔా ı�నŪతలను ǵరşķంచడం İ�ŵĸా 

సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచĬ�ǵĥ�  పƔయǳŤȎాŠ డ¦. 

Ø ǷƔా ı�నŪతలను ǵరşķంచడం 

Ø అందుబ�ట�లĐ ఉనŤ సమయ�ǵŤ సమరšవంతంĦా ǵరŵľ�ంచడం 

Ø అı�ĥారం లÌİ� పǵǵ ఇతర లక¡ అపťĦ�ంచడం 

Ø అంతĸాయ�లక¡ Ĳċ Ĩపెťడం 

Ø ĸĆǯĺాĸ� పǵǵ పƔǳĸĆǰ కƘమం తపťక¡ంĬ� Ĩయేడం 

Ø Ľిబŧంİ�ĮČ చరŖల¡ జరపడం 

        
        

              
 

 

Stress Management 
Strategies 

అనుĺ±నౖ మĸ�య� 
ఆȀదȂగŪంĦా 

Be flexible 
And acceptable 

ఆచరణ�తũకం 
ĺాసతŠȇకం  
Be realistic 

Ȏామ�ǭక మదŢత§ 
మĸ�య� సహĥారం 

Social support 
And 

Co-operation 

ǵశŖలతŵం  

Assertiveness   
Ľీŵయ జ�Ś నం 
కȃĦ�నĺార  
Possessor 

Self – 
Knowledge 

చుర క¡దనం మĸ�య� 

ȇశƘǽంĨేతతŵం 

Be active and Industrious 

Ľీŵయ అǻవృİ�ţ  లÌİ� 
ȇజయ�ǵŤ ఆĥాంǘ�ంచడం 

Self – Improver or Success 
seeker 
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Ȏానుక¥ల ఆలĐచన అĲÂİ� వŪĥ�Š ȁకŐ ǿదట� లǖణం.  

Ȏానుక¥ల దృకťథం (positive attitude) పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�Ĭ�ǵ Į�ను ఒక ȇల¡ĺ±ౖన వŪĥ�ŠĦా 

ĵ�ȇంచడĶÉ ĥాక¡ంĬ� ǮȇతంలĐ అǵŤ అంĻాల¡ ȇల¡ĺ±నౖİ�Ħా పĸ�గణ�ంచĬ�ǵĥ� సȏయపడ¦త§ంİ�.  

2. చుర క¡Ħా మĸ�య� శƘǽంĨేతతŵంĮČ ఉండంĬ�   

పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల¡ తమ ȇĻÑųషణ�తũక ఆలĐచనĮČ చుర క¡Ħా ఉంĬ�ȃ. ĺార  ȎాధŪమķÊŪ అǵŤ 

కలķకలను గ�ĸ�ŠంĨ�ȃ, పƔĮ�Ūమ�Ťయ�లను పĸ�గణ�ంĨ�ȃ మĸ�య� ఉతŠమĶ¸Ûన అవĥాĻాలను 

కȃťంĨ�ȃ. Ȉట� ĥąసం ĺార  సంబంı�త ȇİ�Ū పనులలĐ చుర క¡Ħా ǵమగŤĶ¸Û ఉంĬ�ȃ. ĵ�ĺĕİŵేగ 

ȇచలనం ĺాĸ� ĨĽేÐ పǵ మĸ�య� ĥారŪకల�Ƿాలను పƔĵ�ȇతం ĨేయదĲÂ ĺాసŠĺాǵŤ ĺార  Įెల¡సుĥąĺాȃ. 

ĵ�ĺĕİేŵగ ȇచలĲ�ǵŤ ǵĺాĸ�ంచĬ�ǵĥ� మĸ�య� ఏĥాగƘతను ĥóనȎాĦ�ంచĬ�ǵĥ� ĺార  ఈ ĥ�Ƙంİ� ĺాట�ǵ 

ĨేపటśవచుŖ; 

Ø  Ļాĸ�రక మĸ�య� మ�నĽకి అలసట నుంĬ� ఉపశమనం Ƿû ంİ�Ĩేందుక¡ ĸ�ల�ĥÃŸషȴ ట½ĥ�ŤȡŸ 

ఉపȂĦ�ంచుĥóనుట 

Ø   ȂĦా మĸ�య� ĺాŪయ�మ�ల¡ 

Ø   ı�Ūనం 

Ø   పƔĮ�Ūమ�Ťయ ఆసĥ�Šǵ కȃĦ�ంĨే కృĮ�ŪలలĐ Ƿాలþœ నంĬ�  లÌİ� ఇతర పǵలĐ Ƿాలþœ నంĬ� 

Ø   తనĳ¿ ౖతనక¡ ȇĻాŵసం ఉంĬ�ȃ 

3. అనుĺ±ౖన మĸ�య� ఆȀదȂగŪĶ¸Ûనİ�Ħా ఉండంĬ�  

ǵశŖలతŵం (assertiveness) ఒǳŠĬ�ǵ సృļిśసుŠ ందĲÂİ� అందĸ�ĥ� ĮెȃĽిన ȇషయĶÉ. సర Ţ బ�ట� 

లÌకǷč వడం క¥Ĭ� ఒǳŠĬ�ĥ� İోహదపĬే అంశం; flexibility అĲÂİ� ľÁȭ మ�సśȻ క¡ ఒǳŠĬ�ǵ ఎదుĸĆŐవట�ǵĥ� 

సȏయపడ¦త§ంİ�, ఇİ� అĲÂక ఆలĐచనలను సూǩసుŠ ంİ�. ఇİ� సృజĲ�తũకతక¡ ĥ�లకĶ¸Ûన అంశం క¥Ĭ�. 

సృజĲ�తũకత అĲÂİ� వŪక¡Š లలĐ Ȏానుక¥ల దృకťį�ǵŤ ĳ¿ంǷû ంİ�సుŠ ందǵ మనక¡ Įెల¡సు, ఇİ� ఒǳŠĬ�ĮČ 

క¥Ĭ�న పĸ�Ľిšత§లను ఎదుĸĆŐవట�ǵĥ� ĺాĸ�ĥ� సȏయపడ¦త§ంİ�. 

మǵļ ిసమ¢ȏలలĐ ǮȇȎాŠ డ¦ మĸ�య� Ȏామ�ǭక ĵ�వ పƔȎారం İ�ŵĸా Ĩ�ల� ĲÂర Ŗక¡ంట�డ¦. 

పƔజలక¡ ǻనŤĶ¸Ûన అǻపƔయ�ల¡ మĸ�య� ȇల¡వల¡ ఉĲ�Ťķ, ĺాట�ǵ ĺాసŠవంĦా ǳరసŐĸ�ంచలÌమ�. 

మంǩ పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�డ¦ అంĦ�ĥారం ȁకŐ ȇల¡వను గ�ĸ�ŠȎాŠ డ¦. అంĦ�ĥారం ఇతర ల అǻǷƔా య�లను 

పĸ�గణనలĐĥ� Ǵసుక¡ంట�ంİ� మĸ�య� ఒక వŪĥ�Šǵ పల¡ అǻǷƔా య�లను Ľŵీకĸ�ంĨలే� (ఓĳ¿ȴ Ķ¸ÛంĬȭె Ħా) 

ĨేసుŠ ంİ�. మనం  ఈ ĥ�Ƙంİ� ĺాట� İ�ŵĸా అంĦ�ĥాĸాǵŤ అǻవృİ�ţ  ĨయేవచుŖ: 
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Ø   Ľిబŧంİ� Ȏామĸాš ƺలక¡ ȇల¡వ ఇవŵంĬ� 

Ø   ȇĵÈİ�ల¡ వǩŖనపťడ¦ ĮČట� సహచర ల పƔవరŠనను సľ�ంచంĬ�. 

Ø ĺాసŠȇకతను మĸ�య� మన వలų  జĸ�ĦÃ తపťలను అంĦ�కĸ�ంచంĬ� 

Ø   ఓĳ¿ȴ Ķ¸ÛంĬȭె Ĳ±ɂ సూŦĸ�Šǵ ĳ¿ంǷû ంİ�ంచుĥąంĬ�.  

4. Ľీŵయ-అǻవృİ�ţ  లÌİ� ȇజయ�ǵŤ ĥąర క¡ĲÂ వŪĥ�Š  

Ķ¸ర Ħ²Óన ఫȃĮ�లĮČ ȇజయం Ȏాı�ంĨ�లంటÎ బలľ�నతలను అı�గǽంĨ�ȃ లÌİ� ĺ±ఫౖల�Ūǵĥ� గల 

ĥారణ�లను ĮúలĦ�ంĨ�ȃ. ĥ�ంİ� ĺాట� İ�ŵĸా మనం Ľŵీయ-అǻవృİ�ţ  Ƿû ందవచుŖ: 

Ø   కƘమం తపťక¡ంĬ� Ĭెĸౖ� ĸాయడం అలĺాట� ĨేసుĥąంĬ�. 

Ø   Ǿ సమసŪలక¡ మĸ�య� మన సŵంత వŪĥ�Šతŵ Ķ¸ర గ�దలక¡ Ľీŵయ సూచనలను అంİ�ంచంĬ�. 

Ø   ȇజయం ȁకŐ అనుభ¢ǳǵ ǷčƔ తŸľ�ంచంĬ�. 

Ø   అı�క Ľŵీయ సంకలťంĮČ ĥ�Ƙయ�Ȍల ఉనŤత లǘ�Ūల ĥąసం ǵరంతర పƔయĮ�Ťల¡ ĨయేంĬ�.  

5. Ľీŵయ-జ�Ś నం కȃĦ�నĺార  (Possessor self- knowledge) 

ఒǳŠĬ�ǵ అı�గǽంచĬ�ǵĥ� పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల¡ అı�క Ľీŵయ-జ�Ś Ĳ�ǵŤ మĸ�య� సమసŪలను 

ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� మĸ�య� పĸ�షŐĸ�ంచĬ�ǵĥ� Ĳ±పౖణ�Ūలను Ƿû ంİ�ȃ. జ�Ś నం ఎల�ంట� ఒǳŠĬ�Ĳ±Ĳౖ� Ĩ�ల� 

వరక¡ ఎదుĸĆŐగలదు. ȇజ�Ś నం ȁకŐ అǵŤ ర¤Ƿాంతĸాల¡ పƔǳక¥ల పĸ�Ľిšత§లక¡ సర Ţ బ�ట� ĨయేĬ�ǵĥ� 

తనక¡ Į�నుĦా సȏయపడĮ�ķ; İ�ǵ ĥąసం ĥ�ంİ� ĺాట�ǵ తపťǵసĸ�Ħా Ƿû ంİ�ȃ: 

Ø   ఒక వŪĥ�Š ȁకŐ Ȏామĸాš ƺల¡ Įెల¡సుĥąవడం 

Ø   ఒక వŪĥ�Š ȁకŐ సహనం Ȏామరšƺం (tolerance capacity) 

Ø   ఒక వŪĥ�Š ȁకŐ Ľీŵయ పĸ�ǽǳ 

Ø   సమసŪ పటų  ĺ±ఖౖĸ� 

Ø   Ľీŵయ-ȇĻÑųషణ లÌİ� ఒకĸ� సŵంత Ȏామరšƺం మĸ�య� అసమరšత.  

6. ǵశŖలత (Assertiveness) 

ǵశŖలత అంటÎ సťషśĶ̧Ûన లÌİ� దృఢĶ̧Ûన పƔǳసťందన ĻÀÓȃ. దూక¡డ¦Ħా ఉండక¡ంĬ� ĲÂర Ħా 

పƔకటన ఇవŵడం క¥Ĭ� İ�ǵ అరšం. ǵశŖలత లÌకǷč వడం ఒǳŠĬ�ĥ� పƔı�న మ¢లం. సమసŪలను 

ǵజ�ķǴĦా మĸ�య� ĲÂర Ħా పĸ�షŐĸ�ంచగల Ȏామరšƺం తక¡Őవ మంİ�ĥ� ఉంట�ంİ�. అందుĥÃ మనలĐ Ĩ�ల� 

మంİ� ǵరųǖŪంĦా ఉంట�ర . ఎక¡Őవ పǵ ĨȎేాŠ ర  మĸ�య� ఒǳŠĬ�ĥ� గ�రవĮ�ర . దృఢంĦా పƔవĸ�ŠంచĬ�ǵĥ� 

ȇĻాŵసం అవసరం. ȇĻాŵసం లÌకǷč వడం దృఢĶ¸Ûన పƔవరŠన లÌకǷč వĬ�ǵŤ చూపత§ంİ�.  
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ఒǳŠĬ�ǵ అı�గǽంĨ ే కళ Ȏానుక¥ల ఆలĐచనలĐ ఉంట�ంİ�. ఇİ� దృఢĮ�ŵǵŤ Ĳùĥ�Ő Ĩెబ�త§ంİ�. 

ఇİ� ǿతŠ ం ఒǳŠĬ� ǵరŵహణ Ĵిȫ Ĳ±ɂ Ȏాš ķĥ� ఉతŠమ సూǩక. పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల¡ Ķ¸ర Ħ²Óన పǵǴర ను 

కనబĸ�Ĩంేదుక¡ మĸ�య� ȇİ�Ūసంసšల లǘ�Ūలను Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� ĺార  Ȏామరšƺం కȃĦ� ఉంĬ�ȃ. Ȏామరšƺం 

మ�తƔĶÉ ĥాక¡ంĬ� సĸ²Óన సమయంలĐ సĸ²Óన ǵరşయం Ǵసుĥąవడం, ȇİ�Ūర š ల¡, ఉǷాı�Ūయ�లలĐ 

కƘమȋǖణను Ǵసుక¡ĸావడం; తȃųదండƔల పƔĶÉయ�ǵŤ ĳ¿ంచడం క¥Ĭ� మ�ఖŪĶÉ. ĺాĸ� లǘ�Ūలను 

Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� ĺాĸ� పƔయĮ�ŤలలĐ, ĺార  వృǳŠపరĶ¸Ûన, మ�నĽకి, Ļాĸ�రక ఒǳŠĬ�ĥ� లĐనవĮ�ర .  

II. సంȎాš గత ȇı�Ĳ�ల¡  

1. Ķ¸ర Ħ²Óన Ľబిŧంİ� ఎంĳకి మĸ�య� ఉİో Ūగ ǵయ�మకం 

2. అవసరĶ¸Ûన ȋǖణల¡ 

3. ĺాసŠȇక లǘ�Ūలను ఏరťర Ŗట (realistic goal setting) 

4. ఉİో Ūగం ȁకŐ ĸ�-Ĭ�జ²ǵౖంȣ Ĩయేడం 

5. ఉİో ŪĦ� పƔĶÉయం/ĵ�గȎాŵమ�ŪǵŤ ĳ¿ంచడం 

6. Ķ¸ర Ħ²Óన ఉİో ŪĦ� - య�జమ�నŪంĮČ సతŸంబంı�ల¡ కȃĦ� ఉండడం 

7. ĺ±Ƚ Ĳ±ɂ ǷčƔ ĦƘా ȹ లను ఏĸాťట� Ĩయేడం 

8. తĦ�నంత బď ధన మĸ�య� బď ధĲÂతర Ľబిŧంİ�ǵ ǵయǽంచడం 

9. అǵŤ ǷాఠĻాలలక¡ ప®ĸ�Š మėȃక సదుǷాయ�ల¡ కȃťంచడం 

10. ఉǷాı�Ūయ�ల బď ధĲ� పǵǴర ను మĸ�య� ȇİ�Ūర š ల ȇİ�Ū పǵǴర ను పరŪĺÂǘ�ంĨే       

అı�ĥార ల¡ మĸ�య� సబŘక¡ś  ǵపణ�ల బృందంĮČ ǵరంతరం పరŪĺÂǘ�ంచĬ�ǵĥ� ǷాఠĻాల 

పరŪĺÂǖణ వŪవసš  సకƘమంĦా పǵĨేĽÐల� Ĩేయ�ȃ. 

మ�Ħ�ంప  

ȇİ�Ūర š ల¡, ఉǷాı�Ūయ�ల¡ మĸ�య� పƔı�ĲċǷాı�Ūయ�ల మ�నĽిక ఆĸĆగŪం వŪక¡Š ల¡ మĸ�య� 

సమ�జం ȁకŐ ĻÑƘయసుŸక¡ Ĩ�ల� మ�ఖŪĶ¸Ûనİ�. అందువలų , తȃųదండ¦Ɣ ల¡, సంఘం, ǷాఠĻాల 

య�జమ�నŪం మĸ�య� పƔభ�తŵం ఈ సమసŪను Ĩ�ల� ǴవƔంĦా పĸ�గణ�ంĨ�ȃ మĸ�య� ĺాĸ� మ�నĽిక 

ఆĸĆĦాŪǵŤ మĸ�య� తİ�ŵĸా ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన సమ�జ�ǵŤ ĳ¿ంǷû ంİ�ంĨ ే ȇı�Ĳ�లను పƔభ�తŵం 

ర¤Ƿû ంİ�ంĨ�ȃ. 

 


