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పరిచయం: చాలా మంది మాకిప్పు డం సమసయ లు లేవు. అన్నీ  తీరిపోయాయి. ఇక మా ఎరుగుదలకు, 

ప్పరోభివృదికిి తగిన ప్రణాళికలు వేయాలి అనుకుంటారు. కాన్న సమసయ లు అనేది మన జీవితంలో 

అంతర్భా గాలు, వాటికనలు ముగింప్ప లేదు. ఒక సమసయ  పూరి ికాగానే, మరో సమసయ  మొదలవుతంది. 

జీవితంలో ఇది చాలా సహజం. జీవితంలో వచే్చ  అనేక సమసయ ల నుండి అవసరమైన పాఠాలు నేరుే కొని 

పైకి ఎదగాలి. ఇది ఏ ఒకక రికో కాక ప్రతి ఒకక  మనిషికి ఇలాగే ఉంటంది. సమసయ లు లేకుండా ఎవరూ, 

ఉండరు. 

 

         మన అభివృదికిి, సమసయ లు జోకయ ం అనకుండా, వాటి ప్రభావం రడకుండా చూసుకోవలసిన. బాధ్య త 

మనదే, మనిషికి ఎనిీ  అడడంకులు ఉన్నీ , ఎనిీ  ఆటంకాలు ఎదురైన్న మనం ముందుకు సాగుతూనే 

ఉండాలి. జీవితంలో ఎనిీ  బాధ్లు, సమసయ లు ఉన్నీ  మానసిక స్థైరరయ ం ముందు అవన్నీ  బలాదూరే అయితే 

సమసయ లు వచే్చ నప్పు డు దానితో పాట వాటికి రరిష్కక ర్భలు ఉంటాయి. కొంత మంది తమకు జీవితంలో 

అనిీ  నదుపాయాలు, సౌకర్భయ లు, సుఖాలు ఉన్నీ యని, ఇక ఎలాంటి సమసయ లు ర్భవు ర్భవు అని గటి ి

నమమ కంతో చెపి్పంటారు. అలా అనుకొంటంటారు. ఇలాంటి వారు మానసికంగా ఇంకా ఎదగలేదని అరంి 

చ్చసుకోవాలి. అలా అనుకోవడం కొంతవరకు మంచ్చదే. 

 

         సమసయ లు, కషి్కలు ర్భవాలని, ఉండాలని, కావాలని ఎవరూ కోరుకోరు కదా. జీవితంలో ఎప్పు డు ఏం 

జరుగుతందో చెరు లేదు. 'అప్ అండ్ డౌన్స్ ' వసిుంటాయి. అనిీ ంటికీ సిదరిడి ఉండాలి. సమసయ లు 

వచే్చ నప్పు డు కూడా సావధానంగా ఉండటం నేరుే కోవాలి. సమసయ లీి  ఆహా్వ నించడం 

నేరుే కునీ టలయితే, వాటిరటి జారిపోయి మీరు వాటికి బానిస అవకుండా, మాసరిు అప్పతంటారు. అంటే 

ఎలతో మనో ధైరయ ంతో ఉంటారు. కషి్కలకు ర్భట తేలిపోతారు. అవి వచే్చ న్న రటింిచుకోకుండా మన 

రదేమిటో మనం చూసుకోవచుే . 

 

1) మంచి అల్వాట్లల ఏర్ప ర్చు కోవ్డం:  

         జీవితానిీ  ఆనందమయం చ్చసుకోవాలంటే ప్రతి వయ కి ిమంచ్చ అలవాటల నేరుే కోవాలి. మంచ్చ 

అలవాటలతో మనిషి మహోనీ త వయ కిగిా తీరేి దిదదబడతాడు. మంచ్చ అలవాటల అనేవి అరు టికప్పు డు 

అలవాటు కావు, కొంత జనమ త చ్చనీ వారి నుండి అలవడాలి. దానికి తోడు తలిలదంప్డులు పిలలలకు కొనిీ  

నేర్భే లి. 
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1) ఎప్పు డూ నిజమే చెపాు లి. నిజానీే  నిరా యంగా ఒప్పు కోవాలి. 2) కోరతాపాలకు దూరంగా ఉండాలి. 

సహన్ననిీ  లవరచుకోవాలి. 3) న్నతి నియమాలను పాటించాలి. 4) ఆతమ థైరరయ ం పంపందించుకోవాలి. 5) 

సాా ర్భర నీి  విడన్నడాలి. 6) అహంకారం ఉండకూడదు, 7) విధేయత చూపాలి. 51 ఎంత ఎదిగిన్న ఒదిగి 

ఉండటం నేరుే కోవాలి. 91 ప్రతి విషయంలోను పౌరుషం చూరకూడదు. 10) రెడు వయ సన్నలకు దూరంగా 

ఉండాలి. 11) అందరితో కలివిడిగా, సఖ్య ంగా ఉండాలి. 12) వీటికీ మాటికీ అబదిాలాడకూడదు. 13) సత్ 

సాంగతయ ం అలవాట చ్చసుకోవాలి. 14) మంచ్చ మాట, మర్భయ ద, మనీ న అలవాట చ్చసుకోవాలి. 15) 

ఎదుటివారిని అరంి చ్చసుకునే సా భావానిీ  దయార ిహృదయానిీ  పంపందించుకోవాలి. 16) గౌరవం 

అచ్చే ప్పచుే కోవాలి, 17) మంచ్చతన్ననికి మారుపేరుగా ఉండాలి. 18) తారతమయ  భేదాలు లేకుండా అందరిన్న 

సమానంగా ప్పేమించాలి. ఆతీమ యతను రంచాలి. కాబటి ిఅలవాటల అనేవి పిలలల వయ కితాిా నికి ప్రతీకలుగా 

నిలుసిాయి. అవి జీవన గమన్ననిీ  నిరే దశిసిాయి. అందుకే ప్రతి ఒకక రి జీవితంలో అలవాటలకు అంత 

ప్పాముఖ్య త ఉంది. అలవాటలకు జీవితానికి అంతటి అవిన్నభావ సంబంధ్ం ఉంది కాబటి ి పిలలల 

పరుగుదల, ఎదుగుదల మంచ్చ భవిషయ తికి ప్పన్నది అవుతంది. కావున మంచ్చ అలవాటలకే మొగుు చూపాలి. 

 

2) సిగ్గు సింగార్ం కాదు అది అల్వాట్ల కాకూడదు:  

          మన ముఖ్ంలో ప్రసుు రించ్చ హ్వవభావాలలో బిడియం లేదా సిగుు ఒకటి. దీనినే మనం ఆంగ లంలో "పై" 

అంటాం. కొంతమంది ఓ సమయం సందరా ం లేకుండా, చ్చనీ , పదద తేడా లేకుండా చ్చయడంతో నిమితంి 

లేకుండా సిగుు రడుతనీ టల కనిపిసిుంటారు. ఈ సిగుు చూడటానికి చాలా ఎబ్బె టిగా ఉంటంది. ఈ 

అసందరా  సిగుు వలల భవిషయ తి బుగి ుపాలయ్యయ  అవకాశం ఎంతో ఉంది. నిజానికి దీనికి చాలా మంది సిగుు అని 

చెప్పు కుంటారు. కాన్న అది నిజం కాదు. రరిసిరతలతో నిమితంి లేకుండా సిగుురడటానిీ  సంకోచం అనే 

బ్బరుకు అని అంటారు. ఈ గుణం చాలా మందిలో ఉంటంది. దీని గురించ్చ అంతగా అవగాహన లేకుండా 

"మా అమామ యికి లేదా అబాె యికి తగని సిగ ునుకోండి పినిీ గారూ అందుకే అంత తా రగా ఎవరితో మాట 

కలరరు" అంటూ తమ పిలలల గురించ్చ గొరు గా చెప్పు కునే తలిలదంప్డులుంటారు. ఈ సిగుు సా భావానీే  మరి 

కొంతమంది మొహమాటంగా భావిసిారు. ఇలా చెప్పు కోవటం వలల ప్రతేయ కించ్చ ఎవరికీ ఏ ప్రయోజనం 

చ్చకూరదు. కాన్న వారి వారి జీవితాలలోనే ఎలాంటి అభివృది ిఎదుగుదల ఉందదు. ఎనిీ  తెలివితేటలున్నీ  

సిగుు, బిడియం, మొహమాటం అనే లక్షణాల వలన తెరవెనుక మనుషులలాగే ఉంటారు.. అయితే వారిలో 

ఉనీ  ఈ సా భావం వలన నలుగురిలో కలవలేకపోతనీ్న మనే చ్చలత వారిని బాధిసి్తనే ఉంటంది. తాము 

అసహ్వయులం, విస్ హ్వయులం అని వాపోతంటారు. అందుకే జీవితంలో అనవసర సిగుుని, బిడియానిీ  

వదిలేయాలి. పిలలలోల  ఈ లక్షమ ణానిీ  ముందుగానే రసిగటి ితగిన జాప్గతలిు తీసుకోవాలి. ఆ) పిలలలోల  సిగుురడ 

సా భావానిీ  గురింిచాలి. ఆ) సాంఘిక ప్రవరని గురించ్చ చెబుతూ అందుకు తగిన ఆదరశ ల గురించ్చ 

ముచే టించ్చ వారిలో సమమ కానిీ  పంచాలి. ఇ) సోషల్ సిక ల్్  గురించ్చ తెలియజెపాు లి. అంటే నలుగురిలో 

ఎలా ప్రవరింిచాలో, ఎలా వారితో కలివిడిగా ఉండాలో, అవసరమైనప్పు డు వారికి, చ్చతనైన సాయం 

అందించ్చ విషయాలనీ్న  వారికి అరరమయ్యయ  విధ్ంగా నెమమ దిగా వివరణాతమ కంగా చెపాు లి.. ఈ) ఎప్పు డైన్న 

ఏదైన్న సమసయ  తలెతినిప్పు డు తమకు తామే ఆ సమసయ కు రరిష్కక రం కొనుగొనే విధ్ంగా తీరేి దిదాద లి. ఆ 

దిశలో వారిని ఎదగనివాా లి, అంటే పిలలలోల  మనోవికాసం ఉండాలనీ మాట ఉ) ఏరికిడారి పిలలలోల  వసిునీ  

మారుు లను గమనిసి్త అందుకనుగుణంగా తగిన స్తచనలు, సలహ్వలు అందిసి్త చకక ని ప్పోత్ా హ్వనిీ  

అందించాలి. ఊ) పిలలలోల  ఉనీ  ప్రతిభా పాటవాలను, అలవాటలను గురింిచ్చ వారి అభిరుచ్చకి అనుగుణంగా 

అభివృదిలిోకి ర్భవడానికి వారికి తగిన సహకార్భనిీ  అందించాలి. ఎ) పిలలల భావావేశాలను, గమనిసి్త వాటికి 

విలువ ఇసి్తనే మారుు  అవసరమైతే ఆ ప్రయతీ ం చ్చయాలి. అంతేకాదు పిలలలు మనోభావాలను 

దెబె తీయకుండా వారి భావావేశాలను వారే నియంప్తించుకొనే విధ్ంగా పిలలలకు తర్ఫు దు ఇవాా లి. ఏ) 

సహనం, ఓరిమి అలవరుచుకొనేలా చ్చయాలి. ఇతరులను గౌరవించాలి. ప్రవరని మర్భయ ద. పూరా కంగా 

ఉండాలి. ఐ) విడియం లేదా సిగుు ఎప్పు డు నుంచ్చ చ్చసిుందో, ఎప్పు డు చెడు చ్చసిుందో అరమియ్యయ లా 

చెపాు లి, ఓ.) అవసరమైతే నిప్పణుల సలహ్వకోసం కూడా సంప్రదించాలి. 
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3) మంచిగా మాట్లల డటమూ ఒక అల్వాటే: 

         జీవితం ప్పారంభమైన క్షణమే కమ్యయ నికేషన్స కూడా ఆరంభమవుతంది. కారోు రేట్ ప్రరంచంలో 

మేనేజ్ మంట్ ఎన్నలసిసోల  కమ్యయ నికేషన్స అనేది తరు నిసరిగా ప్రధాన సాధ్నంగా ఉంది. ప్రసిుత మేనేజ్ 

మంట్ విధానంలో కమ్యయ నికేషన్స ప్రధాన పాప్త పోషిసిుంది. నిజానికి ఇప్పు డు వాయ పార అభివృదికిి, వాయ పార 

విజయానికి అనువైన కమ్యయ నికేషన్స విధానమే కీలకంగా మారింది. 

 

         ఒక మాటలో స్స్తర లంగా చెపాు లంటే మేనేజెమ ంట్ ఎన్నలసిసోల  'కమ్యయ నికేషన్స' ఆతమ  వంటిది. అని 

చెపాు లి. కమ్యయ నికేషన్స లేకుండా మానవ సంబంధాలే ఉండవు. సమరవింతమైన, చకక టి కమ్యయ నికేషన్స 

ఉంటే మానవ సంబంధాలే కాదు వాయ పారంలో కూడా విజయం వరిసిుంది. పిలలల విషయానికి వస్త:ి అలాగే 

ఇతర పిలలల ముందు ఇంటోల  పిలలలీి  చులకన చ్చసి మాటాల డకూడదు. పిలలల ఇగో చెటిె తింటంది. వారి 

మనసు రరిరరి విధాలా పోతంది. ప్రండ కదా అని హేళనగా మాటాల డకూడదు.. వారికి మంచ్చ బటలిు లేవని 

"ఆఖ్రికి థలోు న్స కూడా కొనలేదేంప్టా నువుా " అంటూ చ్చనీ చూప్ప చూడకూడదు. 

 

         అంబార్భలకన్నీ  అభిమాన్నలే మినీ  అని ముఖ్య ంగా తెలుసుకోవాలి. పిలలలీి  ప్పేమతో దగ ురకు 

తీసుకోవాలి. సీ్త హితణ్ణ ిఅభిమానంతో దగ ురకు తీసుకొని ఆదరించాలి. ఇతరుల నుంచ్చ ఏది తీసుకున్నీ  

తరు నిసరిగా మీ సు ందన తెలియజేయాలి. ఏదైన్న తీసుకునీ ప్పు డు 'థంకూయ ' అని చెరు డం మీ మనసు 

సౌశీలాయ నిీ  తెలియజేసిుంది. ఎవరైన్న ఏదైన్న విజయం సాధించ్చనప్పు డు. 'కంప్గాచుయ లేషన్స్ ' అని 

చెరు డం మీ సంసాక ర్భనిీ  చాటతంది. ఏదైన్న పోటీలో మీరు ఓడి, మీ సహచరుడు గెలిచ్చనప్పు డు ఆ తోటి 

వయ కినిి నిండు మనసు్ తో భుజం తటి ి అభినందించ్చనప్పు డు మీ హృదయ వైశాలయ ం ఏమిటో 

తెలియజేసిుంది. 

 

         తలిలదంప్డులకు పిలలలకు మధ్య  వకాబులర్ఫ చాలా అరవింతంగా ఉండాలి. పాజిటివ్ కాబులర్ 

మాప్తమే వాడాలి. నెగిటివ్ స్ట్సిోక్ ఉండకూడదు, నెగిటివ్ ప్రకాబులర్ ఎవరినైన్న హర్ ిచ్చసిుంది. అంటే 

బాధిసిుంది. ఇది పార్ ిచ్చస్త నెగిటివ్ వకాబులర్ ఇలాంటి వకాబులర్ఫ వలన పిలలలోల  ఇంటి నుంచ్చ వెళిి పోయ్య 

మనసతిా ం ఏరు డవచుే . ఆతమ హతయ కు పాలు డ రరిసిరతి ర్భవచుే . డిప్పస్ కు లోనయ్యయ  రరిసిరతి 

ఎదురవచుే . ఈ విధ్మైన డిప్పసిో బాధ్రడుతనీ  వారితో, అతిగా భయరడుతనీ  వారితో, యాంగెటె్ ఫీల్ 

అవుతనీ  వారితో 'మీరు బాధ్రడవదుద, భయరడవదుద, ఆందోళన ఫీల్ అవా్వ దుద'. మీకు అండగా, తోడుగా 

మేమున్నీ ం. అని అభయం ఇసిునీ టలగా, ధైరయ ం ఇసిునీ టలగా మాటాలడాలి. బాగా కోరంతో వునీ  వారితో 

వారిని మరింత రెచే గొటకిుండా, వారికోసం చప్పు న చలాల రేలా నెమమ దిగా, చటలగా మాటాలడాలి. 

 

         స్తక ల్ టీచర్-స్సి్తెంంట్్  మధ్య   ఎ) వాత్ లయ పూరిత అనుబంధ్ం వకాబులర్ఫ ఉండాలి.  బి) 

సంసాక రవంతమైన వకాబులర్ఫ ఉండాలి. సి) గౌరవ మర్భయ దలు పంపందే వకాబులర్ఫ ఉండాలి.. డి) 

ప్పోత్ా హపూరిత మాకాబులర్ఫ ఉండాలి. ఇ) తోటి సీ్త హితలతో సహృదాా వ వాతావరణం పంపందేటా 

నిషక లమ షమైన రతాబులర్ఫ ఉండాలి..  

 

4) సెలో్ఫ న్ వ్య సనం కాకూడదు: 

         "ఒక ఐడియా మీ జీవితానీే  మారేే సిుంది" అనే థలోు న్స కాయ రషన్స తెలియని వారు లేరు. థలో ఫోన్స: 

మానవ జీవితంలో ప్రవేశించాక వారి ఐడియాలే నూరిపోయాయనీ  వాసవిానిీ  మనమందరం అంగీకరించ్చ 

తీర్భలి. 

 

         ఒకప్పు డు 'ప్పసకిం హస ిభూషణం' అనేవారు. ఇప్పు డు ఆ స్సార నంలో 'థలోు న్స కరభూషణం'. అన్నల్ి  

వసిోంది. థలోు న్స వినియోగం ర్భకముందు మనుషులు ఒకరితో ఒకరు. ముఖాముఖి అపాయ యంగా. 

రలకరించుకోవటం, అభిమానంగా మాటాల డటం చ్చస్తవారు. ఆ మాటలోల  మాధురయ ం తంగి చూస్తది. 

రలకరింప్పలో ఓ ప్పలకింత ఉండది. ఈ భావాలు ఒకరి నుండి ఒకరికి సా చఛ ంగా తెలిస్తవి. ఎందుకంటే 

ముఖ్కరళికల వలల ఎనోీ  ప్గహించగలం కదా.. ఇప్పు డలా కాదు ఇప్పు డూ మాటాలడుతన్నీ ం 

మనుషులతోనే కాన్న, మన ఎదురుగా వుండరు. మనం మాటాల డది థలోు నోల  అంటే మనకీ ఆవతల వయ కికిీ 

మధ్య  వునీ ది థల్ ఫోన్స అనే ఆధునిక సాధ్నం, మనం థలోు నోలనే మాటాలడుతన్నీ ం. మన హ్వవభావాలు, 
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సాధ్క, బాధ్కాలు అన్నీ  థలోు నోలనే రంచుకుంటాం. ప్పేమాభిమాన్నలు థలోు న్స తోనే తెలియజేసిాం. 

ఇప్పు డు థలోు న్స ప్రతి వయ కి ినేసంి. ప్రతి ఒకక రి చ్చతిలో థలోు న్స ఉంటంది. ఉండి తీరుతంది... -ప్రకక న 

తోడుగా ఎవరూ లేకపోయిన్న థల్ ఫోన్స మాప్తం ఎప్పు డూ న్నడలా వెనీ ంటే ఉంటంది. నినుీ  వీదను 

న్నడను నేనే అనీ టి, ఎవరున్నీ  లేకపోయిన్న న్న తోడు నేనునీ్న నంటూ థల్ ఫోన్స మన చ్చతిలో 

సా రిసిిుంది. ప్రసిుతం థల్ ఫోన్స ఒక తరు నిసరి అవసరంగా మారింది. థల్ ఫోన్స వాడకం ఎకుక వగా 

రదిహేను నుండి రంతమిమ ది సంవత్ ర్భల మధ్య  వయసువారిలో కనిపిసిోంది. అంటే టీనేజ్ వారిలో 

థలిఫోన్స వినియోగం ఎకుక వగా ఉందని ఒక అధ్య యనంలో వెలలడైంది. 

 

         థు యిన్స, దక్షిణ కొరియా వంటి అభివృది ిచెందుతనీ  దేశాలలో యువత అంతా టెకీా లజీ పైనే 

ఆధారరడినటలగా ఒక సరేా  దాా ర్భ తెలుసిోంది. ఓ మొఫై శాతం మంది థలోు న్స ఉరయోగించకపోవడం 

వలన ఒక విధ్మైన కన్స ఫ్యయ జన్స, డిప్పషన్స వంటి మానసిక సమసయ లతో బాధ్రడుతనీ టలగా ఓ సరేా లో 

తెలిసింది. థల్ ఫోన్స వినియోగం వలల కొంతమందికి ఫిజికలాు , సైకలాజికల్ గా శర్ఫరంలో ఓ సింప్ోమ్ 

విడుదలవుతోందట. దాని వలన అనవసర కోసం, ఆందోళన, నర్భల బలహీనత, ఆవేశం వంటి లక్షణాలు.. 

బయటరడుతనీ టలగా అధ్య యనకారులు తెలియజేసిున్నీ రు.  మనోభావాలను దెబె తీయకుండా వారి 

భావావేశాలను వారే నియంప్తించుకొనే విధ్ంగా పిలలలకు తర్ఫు దు ఇవాా లి. ఏ) సహనం, ఓరిమి 

అలవరుచుకొనేలా చ్చయాలి. ఇతరులను గౌరవించాలి. ప్రవరని మర్భయ ద. పూరా కంగా ఉండాలి. ఐ) 

విడియం లేదా సిగుు ఎప్పు డు నుంచ్చ చ్చసిుందో, ఎప్పు డు చెడు చ్చసిుందో అరమియ్యయ లా చెపాు లి, ఓ.) 

అవసరమైతే నిప్పణుల సలహ్వకోసం కూడా సంప్రదించాలి. 

 

5. చెడు అలవాటలకు అలవాటు కాకూడదు:  

          తరు నిసరి రరిసిరతిలో మీ పిలలలను హ్వసలిోల  ఉంచాల్ి న రరిసిరతి వచే్చ నప్పు డు మీరు ఎంతో 

అప్రమతంిగా ఉండాలి. కేవలం చదువు కోసమే హ్వసలిోల  ఉంచుతనీ్న మని, మీ లక్ష్యయ నిీ  నెరవేరుే కుని 

సంసాక రవంతంగా తిరిగిర్భవాలని చ్చయండి. ఇంటి గౌరవానిీ , రరువును కాపాడాల్ి న బాధ్య త అతని మీద 

ఉనీ దని హెచే రించండి. హ్వసలిోల  వుండ యువత తమను ఎవరూ రటింిచుకోరని, ఏం చ్చసిన్న ఇంటోల  

వాళి కు తెలిస్త అవకాశం లేదని విచే లవిడితనం విరర్ఫత బుదిులు అంటే ప్డగ్స్ , ఆలక హ్వల్ వంటి 

అలవాటల జోలికి పోకుండా తమపై తమకు కంప్టోల్ ఉండలా మానసికంగా బలవంతడై ఉండాలి. అప్పు డు 

ఏ బలహీనతలు మీ దరికి ర్భవు. 

 

         వీటిని నిరోధించడానికి బృహతరి ప్రణాళికలను రూపందిసిోంది. యాంటీ సమ గి లంగ్స సాక ా డ్ ని కేంప్ద 

నిఘా విభాగం ఏర్భు ట చ్చసింది. ప్డగ్స్  కు అలవాట రడిన వారిని ఆ అలవాట నుండి తపిు ంచడానికి 

చ్చకిత్  చ్చయించాలి. అనుకోకుండా అలవాట చ్చసుకునీ  వారిని అలాగే వదిలేయకూడదు. వెంటనే వారి 

మార్భునీి  మరలే డానికి ప్రయతీ ం చ్చయాలి. మాదక ప్దవాయ లకు అలవాట రడిన వారిని రిహ్వబిలిటేషన్స 

థంటరోలనే చ్చర్భే లి. సకాలంలో వారిని ఆ కేంప్దంలో చ్చకిత్  చ్చయిస్త ిప్రమాదం నుండి బయట రడినటేల. 
 

         ఈ విషయంలో ముఖ్య ంగా తలిలదంప్డులను జాగృతం చ్చయగలిగితే వారు తమ పిలలల రటల జాప్గతలిు 

తీసుకుంటారు. ప్డగ్స లక్షణాలు కనిపించగానే వెంటనే డి ఎడిక్షనుీ  థంటరో్ ోలో నేరిు స్త ివారిని ఇంతా 

దిగజారకుండా కాపాడినవారౌతారు. తలిలదంప్డులు ఈ విషయంలో అప్రమతతితో వయ వహరించాలి. 

కుటంబ గౌరవానికి భంగం అనుకుంటే పిలలల భవిషయ త్ న్నశనం అవుతంది. ఇకక డ రరువు ముఖ్య ం కాదు, 

పిలలల ఆరోగయ ం, వారి భవిషయ త్, అదే ఆలోచ్చంచాలి.. ఎవరో ఏదో అనుకుంటారని ఉపేక్షించకూడదు. 

కుటంబ ప్రతిష ికోసం మౌనం వహించకూడను. అసలు పిలలలను ప్డగ్స్  వరకు ర్భనివా డమే పదద తప్పు , 

పిలలల రటల తాము అలక్షయ ంగా ఉనీ్న మని అరరం. చ్చసుకోవాలి. అందుకే తలిలదంప్డులు తమ పిలలలను 

కంటిపారలా చూసుకోవాలి. యువత ప్రయోజకులైతే తమకు తామే కాక దేశానికి, ప్రరంచానికి కూడా 

మారుదరశ కులౌతారు. గాంధీ, నెప్ూ, సుభాష్ చంప్దబోస్, వివేకానంద మొదలైనవారంతా కూడా 

యువకులుగా ఉనీ ప్పు డు దేశంకోసం పాటరడాడ రు. సా యం కృషితో దేశన్నయకులు కాగలిగారు. అలాగే 

యువత కూడా ఏదైన్న సాధించాలి. అలా సాధించ్చ తమని తాము నిరూపించుకోవాలి. తమ సామరరయ ం, 

రటిదల ప్రతిభ వంటివాటిని దేశం కోసం వినియోగించ్చ. -దేశ పౌరులుగా మీ వంత బాధ్య తను నెరవేర్భే లి. 

తదాా ర్భ వచే్చ  సంతృపినిి తరగని సంరదగా భావించాలి.. 
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           యువతను సప్కమ మారుంలో నడవాలంటే మంచ్చ ప్రవరని కలిగి ఉండాలి. మంచ్చ ప్రవరని అంటే 

నుంచ్చ నడవడిక, నడత, విదయ , వినయం, వివేకం, సహనం, సహ్వయం, దయ, స్తవ వంటి మంచ్చ 

లక్షణాలను పంపందించుకోవాలి. యువతను వయ కిగిత చైతనయ వంతలుగా తీరేి దిదదడంలో ఎవరికి వారు 

వయ సన్నలకు దూరంగా వుండాలనే నిరయిాలు తీసుకునీ ప్పు డు యువత భవిత మారుతంది. దగ ురలో 

వునీ  సైప్కియాప్టిసిును సంప్రదిస్త ిఈ వయ సనం బారినుండి మిమమ లిీ  బయటికి తీసుకుర్భగలుగుతారు. 

హిపీా సిస్ దాా ర్భ వయ సనరరులను ప్టాప్్  తీసుకొని వెళిి  కొనిీ  సజెషను్  సబ్ కానషన్స స్సిరతిలో వారికి 

వయ సనం మీద జుగురు , అసహయ ం కలిగేలా చ్చసిారు. కొనిీ  చ్చలాకే్ షన్స టెకిీ క్ వారికి నేరుు తారు. 

యువతలో- చైతనయ ం కలిగిందంటే వయ సన్ననికి సా సి ివచనం చెపిు నటే,ి యువత మానసిక ఆరోగయ మే వారి 

విజయరథనికి తలిమటి ఏకాంతంగా ఉంటూ ఏదో మ్యగ బాధ్లో ఉంటారు. ఎప్పు డూ చీకటిలో కాలక్షేరం 

చ్చసి్త, నిశశ బదంగా ఉంటారు. ఎవరితోనూ మాటాల డరు. ఎవరిని చూసిన్న చ్చకాకు, కోరం, జుగుర్  కలిగి 

ఉంటారు. శార్ఫరకంగా చాలా న్నరసంగా కనిపిసిారు. తరా్భ త అధిక మోతాదులలో ప్డగ్స్  

అవసరమవుతంటాయి. మొదటోల  కొదిదగా ప్ నౌ్స షుగరు, హెర్భయిన్స, మారిు న్స మొదలైన మతి రదారి్భలతో 

ప్పారంభమయి తరా్భ త వారు తీసుకొనే ప్డగ్స్  మోతాదు పరుగుతూ ఉంటంది, ఇది కూడా మదయ పానం 

లాంటిదే. రోజురోజుకీ ప్డగ్స తీసుకునే సామరియ మే పరుగుతూ ఉంటంది. మాదకప్దవాయ ల వాడకానికి 

అలవాట రడినవారు అవి మానితే వారిలో చ్చవరి మానసిక ఆందోళన, ఒతిడిి కనిపిసిాయి. మరో ోస్ 

ఎప్పు ెంప్పు డు రడుతందా అని ఎదురుచూసి్త ఉంటారు. ఏ రన్న చ్చయలేదు. విరర్ఫతంగా తలనొపిు , 

రడిశం, ఒళ్ళి  నొప్పు లు, వేడి పగలు నెప్పు లోలంచ్చ, ముకుక లోలంచ్చ వసిుంటాయి. చ్చతలు గడగడ వణ్ణకి 

పోతూ ఉంటాయి. వీటిని 'ప్టిక్్ ' అంటారు. దీనినే సైప్కియాప్టిసిులు 'హ్వటాయ నినేషన్స్ ' అంటారు. 

యువతరం తమ మానసిక, శార్ఫరక రుగమ తలను విసమ రించడానికి, తాతాక లికానందం పందడంకోసం పిల్్  

వాడుతన్నీ రు. నేడు ప్రతి సంరనీ  గృహసురల ఇండలలోల  కుటంబ యజమానులనూ గమనిస్త.ి చాలా 

వరకు మదయ పానం, ధూమపానం వంటి అలవాటల చ్చసి్తనే ఉంటాం. తంప్డులే మదయ పానప్ప నిష్కలో 

తూగుతూ ఉంటే వారి పిలలలు మరో మటి అధిగమించ్చ ప్డగ్స్  దాా ర్భ సా ర ుసుఖాలను అనుభవిసిున్నీ రు. 

 

           అదీ కాకుండా ప్రసిుత న్నగరికతా ప్రరంచంలో వైటల స్క లబ్ లలో అందమైన అమామ యిల సమక్షంలో 

 

నిష్క కళి లో తూగడం ఒక మోప్డన్స కలే ర్. తలిలదంప్డులు తమ పిలలలకు చ్చతినిండా అవసర్భలకు 

డబిె సిుండడంతో వారు ఎకక డకు వెడుతన్నీ రో, ఏం చ్చసిున్నీ రో కూడా తెలుసుకునే ఓపిక, తీరికవారికి 

ఉండడం లేదు. ఎవరి బిజీలో వారుంటన్నీ రు. నేటి యువతరం ప్డగ్స్  కు బానిసలై తమ ప్పాణాలకు 

ముప్పు  తెచుే కుంటన్నీ రు. వారు సాధించ్చన ఏమీలేదు. దీని మ్యలంగా యువకులలో సంఘవిప్దోహులు 

: బయలేదరి మాదక ప్దవాయ లను సరఫర్భ చ్చసిున్నీ రు. ప్రభుతా ం ప్డగ్్స  వాడకంపై నిషేధ్ం విధించ్చంది. 

 

6.  ఒతి్తడిని అధిగమిస్త ిదుర్ల్వాట్లల దూర్మౌతాయి: 

           స్ట్థసి్ & టెనషన్స - రదాలు ఉచే రించనివారు ఈ ఆధునిక కాలంలో ఉండరేమో! టెన్స ిచదివే స్సి్తెంంట్ 

నుంచ్చ రిటైరయియ  విప్శాంతి తీసుకుంటనీ  వృదిుల వరకూ ప్రతీ ఒకక రికీ పదుదన లేచ్చన దగ ుర నుంచ్చ ఏదో 

ఒక టెనషన్స దీర ఘకాలం పాట అనుభవిస్త ిచ్చవరికి డిప్పషన్స దారితీస్త ప్రమాదం ఉందని వైదయ  నిప్పణులు 

హెచే రిసిున్నీ రు. ఎవరైన్న దీర ఘకాలం అణచ్చ పటికునీ  బాధ్లో సతమతమౌతంటే అది. తరు నిసరిగా 

ఒతిడిికి దారితీసిుంది. ప్రసిుత జీవన సరళిలో ఎవరికి వారు బిజీగా తమ జీవితానిీ  కొనసాగిసిున్నీ రు. ప్రతి 

ఒకక రు తమ తమ రరిధులలో ఒతిడిిని ఎదుర్క ంటన్నీ రు. మానసికోదాే గం, అలజగులు, ఆవేదనలు 

అధికమై, ఆ సందరా ంలో ఎదురైన రరిసిరతలను తటికొనే శకిలిేక కూడా ఒతిడిికి గురికావలసి ఉంటంది. 

దేనీై న్న తటికొనే ధైరయ ం, ధైరయ ం ఉంటే ఎలాంటి స్కి లష ి రరిసిరతలలోనైన్న మిమమ లీి  మీరు 

నియంప్తించుకోగలుగుతారు. 

 

           ఒక స్సారయిలో ఒతిడిి మనం చ్చస్త ప్కియ, కార్భయ నిీ  అనుసరించ్చ పాజిటివ్ గా ఉంటంది. కొంతమందికి 

ఒతిడిి చాలా ఎగ్్స టింగ్స గా అనిపిసిుంది. ఇది చెప్పు కోవడానికి ఆశే రయ ంగా అనిపించ్చన్న ఇది నిజం. కాన్న 

చాలా మంది ఒతిడిిని నెగిటివ్ గా భావించ్చ దానివలల మానసిక శార్ఫరక కషనిషి్కలు ఎదురవుతాయని.. 

భయరడతారు. నిజానికి ఏదైన్న ఒతిడిిని ఎదుర్క నవలసి వచే్చ నప్పు డు అప్పు డు మీరు చాలా నిబె రంగా 
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ఒతిడిిని అధిగమిస్త ిదురలవాటల దూరమౌతాయి: | స్ట్థసి్ & టెనషన్స రదాలు ఉచే రించనివారు ఈ ఆధునిక 

కాలంలో ఉండరేమో! టెన్స ిచదివే స్సి్తెంంట్ నుంచ్చ రిటైరయియ  విప్శాంతి తీసుకుంటనీ  వృదిుల వరకూ 

ప్రతీ ఒకక రికీ పదుదన లేచ్చన దగ ుర నుంచ్చ ఏదో ఒక టెనషన్స దీర ఘకాలం పాట అనుభవిస్త ిచ్చవరికి డిప్పషనికి 

దారితీస్త ప్రమాదం ఉందని వైదయ  నిప్పణులు హెచే రిసిున్నీ రు. ఎవరైన్న దీర ఘకాలం అణచ్చ పటికునీ  

బాధ్లో సతమతమౌతంటే అది తరు నిసరిగా ఒతిడిికి దారితీసిుంది. ప్రసిుత జీవన సరళిలో ఎవరికి వారు 

బిజీగా తమ జీవితానిీ  కొనసాగిసిున్నీ రు. ప్రతి ఒకక రు తమ తమ రరిధులలో ఒతిడిిని ఎదుర్క ంటన్నీ రు. 

మానసికోదాే గం, అలజడులు, ఆవేదనలు అధికమై, ఆ సందరా ంలో ఎదురైన రరిసిరతలను తటికొనే 

శకిలిేక కూడా ఒతిడిికి గురికావలసి ఉంటంది. దేనీై న్న తటికొనే స్థైరరయ ం, ధైరయ ం ఉంటే ఎలాంటి స్కి లష ి

రరిసిరతలలోనైన్న మిమమ లీి  మీరు నియంప్తించుకోగలుగుతారు. 

 

           ఒక స్సారయిలో ఒతిడిి మనం చ్చస్త ప్కియ, కార్భయ నిీ  అనుసరించ్చ పాజిటివ్ గా ఉంటంది. కొంతమందికి 

ఒతిడిి చాలా ఎగెటెింగ్స అనిపిసిుంది. ఇది చెప్పు కోవడానికి ఆశే రయ ంగా అనిపించ్చన్న ఇది నిజం. కాన్న చాలా 

మంది ఒతిడిిని నెగిటివ్ గా భావించ్చ దానివలల మానసిక శార్ఫరక కషనిషి్కలు ఎదురవుతాయని భయరడతారు. 

నిజానికి ఏదైన్న ఒతిడిిని ఎదుర్క నవలసి వచే్చ నప్పు డు అప్పు డు మీరు చాలా నిబె రంగా ఉనీ టలయితే 

అరు టి ఆ ఒతిడిి ఆరోగయ దాయకమే అవుతంది. ప్రతేయ కించ్చ ఎలాంటి అనర రం వాటిలలదు. ఆరోగయ రరంగా 

చూస్త ి ఒక స్సారయిలో మనిషికి ఒతిడిి మంచ్చదే అని ఆరోగయ దాయిని, ప్రయోజనకారి అని రరిశోధ్నలోల  

వెలలడైంది. 

7. ఒతి్తడిక్త గల్ కార్ణాలు: 

        జీవితంలో చాలా స్కి లషమిైన మారుు లు సంభవించ్చనప్పు డు అవి ఆనందకరమైనవి కావచుే  లేదా 

విచారకరమైనవి కావచుే . నితయ  జీవితంలో ఓ సరైన రదతిిలో, ఓ ప్కమంలో జరిగే విషయాలన్నీ  

తారుమారైనప్పు డు అంటే ర్టీన్స కు భంగం ఏరు డినప్పు డు ఒతిడిి ఏరు డుతంది. పాజిటివ్ గా అనిీ  

విషయాలలో ఆలోచ్చస్త ిమీ లక్ష్యయ లేమిటి మీకు తెలియకుండాపోయి అంతా గజిబిజి వయ వహ్వరంలో మారి 

ఒతిడిిని ఎదురోక వలసి వసిుంది. వయ కిగిత, వృతిరిరమైన సంబంధాలు కొనసాగాలంటే అందుకు కొంత 

సామరరయ ం కావాలి. అంటే వారితో సత్ ంబంధాలను సమరవింతంగా, తెలివిగా జరపాలి. నిన్నదాలకు 

తావివా కుండా, ఒక వేళ అలాంటి రరిసిరతి ఎదురైన్న తెలివిగా దానిని దాటకొని బయటరడటం లాంటివి. 

చ్చయాలి. లేదంటే లేనిపోని చీకాకులు, తలనొప్పు లు మొదలవక తరు దు. కాబటి ిప్రతి ఒకక రికి జీవితంలో 

పాజిటివ్ స్ట్థసి్ వలన ఓ నూతనోతేజిం కలుగుతంది. నిజం చెపాు లంటే జీవితంలో ఓ ఒతిడిి లేకపోతే 

జీవితం ఏదో నిసా్ రంగా, వెలితిగా ఉంటందనే చెపాు లి. 

 

ముగంపు: 

         ప్రతి వయ కి ియొకక  వయ కితిా ం, వికాసం చెందాలన్నీ  సమసయ లను అధికమించాలన్నీ  ప్రతి వయ కికిీ 

మొదట మనోబలం ఉండాలి. తాను అనుకునీ ది ఏదైన్న సాధించగలననీ  ఆతమ విశాా సం ఉండాలి. 

అందుకోసం తాము ఏది చ్చయగలరో, ఏ రంగంలో లేదా ఏ విషయంలో ఆసకి ిచూప్పతారో, ఆ దిశగా కృషి చ్చస్త ి

విజయం సాధించగలుగుతారు. ముందు ఎవరిమీద వారికి బాగా నమమ కం ఉండాలి. అప్పు డ చ్చస్త రనిలో 

తరు కుండా విజయం లభిసిుంది. సాధించాలనే కోరిక బలంగా ఉనీ ప్పు డు, మీ మనసు అందుకు 

తగ ుటిగా సు ందించ్చ, మిమమ లీి  ఆ దిశలో రయనించ్చటటల చ్చసిుంది. ఏదైన్న మీ ఆశయం నిరుదషంిగా 

ఉండాలి. నిశే యంగా ఉండాలి, చకక ని స్పాలన్స సిదంి చ్చసుకోవాలి. స్పాలనికి అవసరమయ్యయ  అనిీ  విషయాలను 

ముందుగా ఆకళింప్ప చ్చసుకోవాలి. నెగిటివ్ అంతః చ్చతనం మిమమ లీి  మీ ధేయ యంవైప్ప నడిపిసిుంది. మీరు 

సప్కమ మారుంలో రయనించ్చలా మీకు సహకరిసిుంది. ఆ సమయంలో మీరు చ్చసిునీ  రని మీకంతో 

ఆనందానిీ , ఉలాలసానిీ  కలిగిసిుంది. మీ విజయానికి అవసరమయ్యయ  ఏ అవకాశానిీ  మీరు 

జారవిడుచుకోకుండా జాప్గత ిరడతారు. ఇవన్నీ  మీలో బలంగా ఉనీ  సంకలు  బలం వలల, ఆతమ బలం వలల 

ఏరు డతాయి. అవి సక్ సుక  కారణాలవుతాయి. 
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