
 
ఎఆ� ��ఎ�ఐ �	
ద�ాబ�దు �కె�� ����ా పం�ణి� �యె!బ��ం�" 

1 

1 

 
సంర�క�లక� స�యం 

 
ఈ ప�స�కం – �	
��
య� (మ�భ�ంశం)�� సంబం��ం�న సమ����ా�! – మన అంద�$�%సం 
సులభ
�*న +,-.ల/ అందజ123� ం4�. ఈ 6ా7��గసు� ల9 : – 6ా7��� ఎదు�<=వటం గ@�$ం�, సBయం 
సCయంDEFాటGHా తమ క9టGంబ సభ@7లనుం�, అల�H1 ఇతర బL��త క9టGంబ సభ@7ల మద7 
పరసMర సCయ �ార7కల�Fాల9 FNంద����� �ేసు�%వలPిన ఏ�ాMటS గ@�$ం� ఉపయ@క�
�*న ��$UషW  
సమ����ా�! అం4�సు� ం4�. అXYమZ[ �	Pీ] ఇంట�1!షన^ సభ@7ల సహ�ారంDE ఈ ప�స��ా�! 
ర`FNం4�ంచడం జ�$H$ం4�. 
 
మ�ఖ����న ప
�ల
: అXYమZ[ 6ా7��, �	
��
య� (మ�భ�ంశం), క9టGంబ సCయ బృం4�ల9, 
2ామ�dక సCయం, సBయం సCయక బృం4�ల9. 
 
2ాష^ eేం] అంf 
�ంట^ gh �̂  +ాఖ 

ప�పంచ ఆ�<గ7 సంసk , జlm6ా 
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*  *   * 
 
�	
��
య� �<H$ (వ7��� ) సంరnణను PీBక�$ం�న వ7����� సCయపడడ
p లn7ంHా ఈ ప�స�కం 
ర`FNం4�ంచబ�	ం4�. బL��తqల సమస7లను ఒ స6ాల9Hా PీBక�$ం�న సంరnక9లక9 ఈ 
ప�స�కంల/� సమ���రం ఎంతHాst ఉపuగపడvతqం4�. 
 
wషయ ప�$జxy నంగల సంరnక9�ైDే – �	
��
య�DE బLధప�ే వ7��� }wD�s~!�ాక తనను క��� 
చక=Hా ��$�4�దుU �%గల9గ@D�డv.  
 
ఈ ప�స�కంల/ తరచుHా ‘సంరnక9డv’ అs~ ప4��! 6ాడడం జ�$H$ం4�. సంరnక9డv అంట� - }wత 
�Lగ2ాB� ల�4� క9టGంబసభ@7డv �ావచు� ల�4� �	
��
య� బL��తq�	 పటS  సంరnణ బLధ7త 
వg�ం�ే ఆ�<గ7 వృ��  పర�డv �ావచు�. 
 
© ప�పంచ ఆ��గ	 సంస�  (WHO) 1994 

ప�నర��ద�ణ �� 2000, జనవ�� 2006 
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ఈ ప�స�కం ప�పంచ ఆ��గ	 సంస�  (WHO) �ా�� ల�ంఛన!�ా య#$%న ప�చురణ'ాదు. ఐ)* అ-/ హక57ల5 WHO'8 

ఉ)*/;. ఈ ప�స�'ా-/ <=>చ?@ా సABCంచవచుD. 'EంతGHగం లIJ* పK���@ా సంగహపరL)*M , 'EంతGHగం ప�నర��ద�ణ 

Nే<ి)* లIJ* అను�ాదం Nే<ి)* ఆQదRగ	#S'ా-, అJT అమ�'ా-'V లIJ* �ాణWజ	 ప�Rజ)*-'V 'ా- 

X-R@�ంచకYడదు. ఈ ప�స�కంల[ రచ;తల5 వ	క�ం Nే<ిన GH�ాల-/ట]'̂ – �ా�8 బHదు	ల5. 

 
 
 

 

మ�ందుమ�ట 

ప�పంచంల/� అ�వృ4��  �ెం4�న, �ెందుతqన! 4ే+ాల/S � క9టGంబ సBయం సCయ బృం4�ల9 ఈ 
ప�స��ా�! ర`FNం4�ం���. ప�పంచ ఆ�<గ7 సంసk  (WHO)DE క.Pి ప��ేసు� న!, ల��L��n ల�� 
ప�భ@DేBతర సంసk  ఆXYమZ[ �	Pీ] ఇంట�1!షన^ 6ా�$ 2�జన7ంDE ఇ4� తయ��l-న4�. అందుక9 
6ా�$�� మ� కృతజyతల9 Dె.య �ేసు� s�!మ@. �	
��
య� �<H$ ఉన! క9టGంబ సబ@7ల అనుభ6ాల9, 
6ా�$ ప�Hాఢ మst�L6ాలను ఈ ప�స�కంల/ FNందు పర��మ@. 
 
ఈ ప�స�కంల/ తమ అనుభ6ాలను, మst�L6ాలను wవ�$ం�న6ా�$ల/ ��ల�మం4� �	
��
య� 
�<H$�� సంబం��ం�న బంధువ�ల9, �ిలS ల9, }wత �Lగ2ాBమ@ల9, DEడబ@ట�Wన6ా�1. 6ాళ�ంద�$�� �<H$ 
Pిk�గతqలను అదుప� �ేయడంల/ (సం�L�ంచడంల/) సూ4�ర�
�*న �జ}wD�నుభ6ాల9s�!�. 
��$ మst�L6ాల అనుభ6ాలను ఇల� ప�స�క ర`పంల/ అం4�ంచడం4�B�ా, ��ల� మం4� పడvతqన! 
బLధల9, క�ాW ల9 ��ంతవర�l-s� తగ������ ప�<nంHా అవ�ాశం ఉంటGంద� 
pమ@ ఆ�సు� s�!మ@. 
 
ఇక ప�చు�$ం�న అం+ాల wషయ���� వP�� , ప���నంHా ప�త7��నుభవం ఉన! క9టGంబ సభ@7ల� 
�ట�� 6�ా Pిs� (�ాPిs�) ��ందర� w�షW2ాk � �ప�ణ@ల9 క��� తమ రచనలను అంద�ేయడం 
జ�$H$ం4�. రచనల9 – �<గ@ల క9టGంబ సబ@7ల అనుభ6ాల ఆ��రంHా ర`ప� 4�దుU క9న!పMట��� – ఆ 
సమ����ా�! ఓ P�ౖంట��ి  ప���ా �ోరణ¢ల/ �ాక9ం�� అందుక9 �న!ంHా ��$�4�4�U మ@. ఆ wధంHా 
– ప�జx�<గ7 దృకMదం �£D�7 ఇ4� అత7ంత wల96¤ౖన సమ����ా��� దరMణంHా �.�ం4�. 
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ఈ ప�చురణక9 4�గ@వ ���¥=న!6ార� తమ సహ�ా�ా�! అం4�ం��ర�: ¦: బ§ౖ¨© ª« (ఆP�W ¬.య�), ��. 
st�$ Hాహ­ : (య@�l), ¦:మ� ®�ా s¤[2ా= జ¯�ా° © (ఆP�W ¬.య�), క9మ��$ ఎ. ¦:హZ మ�$య@ ¦:మ� 
�1చ^ ±.SంగW© (య@ఎ«ఎ). 
 
ఈ ప�స��ా��� సంబం��ం�న మ�< అంశం – 4����గల 2ాం�1�క s~పథ7ం. అ�వృ4��  �ెందుతqన! 
4ే+ాలల/� ప�జల అనుభ6ాల9, దృకM��లs~ ఈ ప�స�కంల/ �ే�$�నపMట��³, ఇ4� ప���నంHా ఓ ��$UషW  
2ాం´�క, 2ాంస=ృ�క, ఆ�$�క 6ాD�వరణ�s~! ప��±ం±23� ం4�. 6~�1Bర� నమµ�ాల9, 2ాం´�క 
వ7వసkల9, ఆ�<గ7 సంరnణ� w��s�ల9, �న! w�న! 2ాం´�క, ఆ�$�క ప�$Pిkతqల9 ఉన! wwధ 
F�ా ంD�ల9 4ే+ాలల/ ఈ ప�స�కంల/ వ7క�ం �ేPిన �L6ాలక9 ఏ 
pరక9 ఆచరణల/ 
ఉపuగపడD�u, అసల9 ఉపయ@క�మవ�D�u ల�4� క��� Dె.య�లంట�, మనం 6~� 
చూ��.[ం4ే. 2ాk �కపరంHా అనుస�$ంచవలPిన అం+ాల9 ���! ఉంట� ఉండవచు�ను �ా� మ¶.క 
ఉ4ేU+ాల9 మ�త�ం అంH£�ారuగ7
�*న6~న� 
pమ@ �Lwసు� s�!మ@. 
 
ఈ ప�చురణ WHO సభ7తBంగల 4ే+ాలక9, ప�భ@DేBతర సంసkల9, 2ా��రణ ప�జలక9 ఇప·డv 
అందుబLటGల/ ఉం4�. ఈ ప�స��ా��� wస� ృత F�ా మ@ఖ7ం ల�సు� ంద�, సమస7DE ప�Hాఢ
�*న 
సంబంధం ఉన!6ా�$DEFాటG, అత7��క అవసరం ఉన!6ారంద�$�� క��� ఇ4� ఉపuగపడvతqంద� 
ఆ�సు� s�!మ@. 
 
��. జl ఎ­ బ§�¥W ల¸¹ 

Pీ�యZ 
��	క^ ఆ�ీసZ 


�ంట^ gº �̂  w�Lగం 

వర °̂  gº �̂  ఆర�s¤ౖజ1ష© (ప�పంచ ఆ�<గ7 సంసk ) 
Pిgº»-1211 జlm6ా 27 

PిBటY�ాS ంf 

 
Dెల9గ@ అను6ాదం: w. బLలకృష¾ , ఈశBZ 
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�	
��
య�క� సంబం��ం�న మ�ల సమ���రం 

��'()*య% అంట[ ఏ6ట]? 

�<గప���:యల/ �LగంHా �	
��
య� ఏరMడvతqం4�. 
�దడv మ�మ¿ల9Hా ప��ెయ7డం తH$� , అ4� 
��న2ాH$ �వ�$�� �వ�మ�À7 wwధ 
�దడv ల/Fాలను wవ�$ంచ����� ఈ ప4��! ఉపuH$2ా� ర�. 
జxy పకశ��� , ఆల/చన, ప�వర�న మ�$య@ �L6Á4ే��ాల��ౖ �	
��
య� ప��Lవం చూప�తqం4�. 
 
సమ�జంల/� ప��6ా�$��ౖ �	
��
య� ప��L6ా�! చూప�తqం4� మ�$య@ 2ామ�dక Pిk�, 
.ంగం�Âదం,  మ�నవ మ¿ల�ల9 ల�4� �ÃH<�క ప�4ే+ాలDE సంబంధం ఉండదు. వయసు 
మ��న6ా�$ల/ �	
��
య� ఎక9=వHా ఉన!పMట��³, య@క�వయసుల/ ఉన!6ార�క��� 
ప��Lwతమ¶D�ర�.  
 
��'()*య%కC <ారణ'6̂ట]? 


�దడvల/ అs~క మ�ర�Mలను క.H$ం�ే అs~క �<Hాలవలన �	
��
య� ఏరMడvతqం4� 4��DE �వ�$�� 
s��Äకణ�ల9 (నూ7�ా©[) తH$�F3D��. �	
��
య�క9 �ారణమ�À7 �<Hాల9 ఏమనHా:  
 
అ_̀మ�a Kా!Y" 
ఇ4� �	
��
య�క9 అత7ంత 2ా��రణ �ారణం మ�$య@ �	
��
య�క9 50% - 60% వరక9 
�ారణమవ�తqం4�. ఇ4� 
�దడv కణ�ల9 మ�$య@ న�ాలను s�శనం �ెయ7డంDE 
�దడvల/ 
సమ����ా�! ªసుక9F3�À ప�6ాహ�ాలను, మ@ఖ7ంHా జxy పకశ���� �లB�ేP� 6ాట��, 
ఆటంకపర�సు� ం4�.  
 
Kాసు�ల%� ��'()*య% 
ఆ��[జ© క.Pిన ర�ా� �! �సుక9వ�ే� రక�s�ÈÉల s¤¹ వర�=��ౖ 
�దడv ఆ��రపడvతqం4�. 

�దడvక9 అం4ే ఆ��[జ© సరఫ�ా ఆH$F3Dే, 
�దడv కణ�ల9 చ�F3D�� మ�$య@ 4��వలన 
6ాసు=ల�Z �	
��
య� లnణ�ల9 సంభw2ా� �. ఈ లnణ�ల9 అక2ాµతq� Hా, ఒక 23W ¬   త�ాBత, ల�4� 
�న! 23W ¬ క9ల9 సంభwం�నప·డv క�Mంచవచు�. 
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లbc బ��dలef ��'()*య% 
ఈ రక
�*న �	
��
య�క9 s��Ä కణ�ల ల/పల అ�వృ4��  �ెం4ే �న! గ@ండ�ట� ��ాµణ�లDE ఈ ��ర� 
వ��ం4�. ఈ కణ�ల9 ఉండడం వలన 
�దడv కణజxల�ల9 Fా�ైF3D��. జxy పకశ��� , ఏ�ాగత :
మ�$య@ �L�ాs¤ౖప�ణ�7ల9 ప��Lwతమ¶D�య@.  
 
gh/ ంటi-టjంkhరl ��'()*య% (�ిma �nగంef కలCప;కC)) 
®3� ంటË-టÌంF3ర^ �	
��
య�ల/, 4��వలన 2ా��రణంHా 
�దడv మ@ందు �Lగం Fాడవ�తqం4�. 
జxy పకశ���కs�! మ@ందు వ7���తBం మ�$య@ ప�వర�న ప��Lwతమవ�D��.  
 
��'()*య%కC అరS�ైన <ారణ�లC 
�	
��
య�క9 ��ల� ఇతర అర�4ైన �ా�ాణ�ల9s�!�, F3� HlPి[Í సూF�ా నూ7��SయZ FాX[: , 
�%�ా[�%Î[ Pిం��ో­, ±©[ 6ాంగZ �<గం, gº» ఐw మ�$య@ క�: ] �� Ŵ-జxకÐ �<గం (Pిజl�	) క��� 
ఉs�!�. మ.Wప�^ PిS �ాPి«  ఉన! 6ా�$ల/, ªటLZ నూ7�ా© �<గం, Fా�$=న[© �<గం మ�$య@ 
హంట�ంÑ ట©[ �<Hాల9 క��� �	
��
య� ��రగ����� �ారణమవ�D��.  
 

�	
��
య� ల�ణ�ల� ఏ�? 

�	
��
య� అs~4� ��ర�గ@తÒ F3�À4�. అంట� సమయం గ�	�ే��4�U  
�దడv Óక= ��ాµణం 
మ�$య@ ప�తనం Fాడవ�తqందన!మ�ట. ఒక వ7��� గ@ర�� ంచు�%వడం, అర�ం�ేసు�%వడం, 
Dె.యజ1యడం మ�$య@ త�$=ంచ����� �ెం4�న 2ామ�ా� Ôల9 క:మంHా �Äణ¢ం�F3D��. �	
��
య� 
ఎంత తBరHా ��ర�గ@తqందs~4� ఒ�%= వ7���� బట�W  ఉంటGం4�, ప�� వ7��� wనూత!ం మ�$య@ 
�	
��
య�క9 6ా�$6ా�$ పద��ప��ారం ప��Lwతంమవ�D�ర�. 
 
ప�జల9 �	
��
య�క9 ఎల� ప��Lwతమవ�D�రs~4� ��ల� అం+ాల��ౖ ఆ��రప�	 ఉంటGం4�, శ�£�ాకృ�, 
�L6Á4ే��ాలను �యం��ంచు�%వడం మ�$య@ 6ా�$�� ల�ం�ే సCయ��!బట�W  ఉంటGం4�. 
�	
��
య�ను పల9 2ాk �ల9Hా చూడడం వలన �<Hా�! స�$Hా�  అర�ం �ేసు�%వ����� �లవ�తqం4�, 
�ా� ఇ4� �<గం Óక= ప��<గ�� అర�ం �ేసు�%వ����� ఒక 2ాదనంHా ఉపuగపడvతqం4� �ా� 
అంద�$�³ ఒ�1ల�ంట� లnణ�ల9 క�Mంచవ�.  
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ఈ లnణ�ల9 ఏ Pిk�ల/s¤ౖs� క�Mంచవచు�, ఉ4�హరణ�� �వ�$ Pిk�ల/ క�Mసు� ందన! లnణం 
మధ7Pిk�ల/s~ క�Mంచవచు�. అల�H1, అ�! Pిkతqలల/ను తక9=వ, wలnణ
�*న వ7వధుల9 
ఏరMడD�య� సంరnక9ల9 గ@ర�� ంచు�%6ా.. 
 
ఈ ��:ం4� wవ�ాల9 అXYమZ[ �<గం Óక= F�ా రంభ, మధ7 మ�$య@ �వ�$ Pిkతqలగ@�$ం� 
wవ�$సు� ం4� అల�H1 ఇతర �	
��
య�లగ@�$ం�క��� క9S ప� ంHా చ�$�సు� ం4�. 
 

అ�!మ"# $ా&�� 

k/ా రంభ pిq, 

F�ా రంభ Pిk�� తరచుHా అశ:ద�  �ే2ా� ర� మ�$య@ వృ��  �ప�ణ@ల9, బంధువ�ల9 మ�$య@ 
P�!g�తqల9 తప·Hా ‘వృ4�� ప7ం’ ల�4� వయసు ��రగడం వలన 2ా��రణంHా జ�$H1 మ�రM� 
తప·Hా అంచs� 6~2ా� ర�. ఎందు�ేతనంట� 6ా7�� F�ా రంభం ��ల� s¤మµ4�Hా ఉంటGం4�, ఇ4� ఎప·డv 
Õదలవ�తqందs~4� క��తంHా �ెపMడం కషWం. ఆ వ7���: 
• �Lష పటS  ఇబÖం4� పడvతqన!టGS  క�M2ా� డv 
• జxy పకశ���ల/ �ెప·�%తగ� తగ@� దల ప�Dే7కంHా తక9=వ సమయమ@ జxy పకశ��� (Short term 

memory) 
• సమయFాలనల/ ల/పం 

• Dె.Pిన ప�4ే+ాలల/ త�ిMF3వడం 

• �ర¾య�ల9 �సు�%వడంల/ ఇబÖందుల9 పడడం 

• �×రవ మ�$య@ ���రణ ల�కF3వడం 

• కృంగ@బLటG మ�$య@ �%Fాలను ప�ద�$Øంచడం 

• అల6ాటGS  మ�$య@ �ార7కల�Fాలల/ ఆస��� ల�కF3వడం 

 
మధ!మ pిq, 

6ా7�� మ@దుర�తqన!��4�U , సమస7ల9 సMషWం మ�$య@ ప�$�తం�ేP�wHా తయ�రవ�D��. 
�	
��
య�DE ఉన! వ7��� �<Ù6ా�£ పనులల/ ఇబÖం4� పడD�డv, మ�$య@: 
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• మ�£ పర��7నంHా తయ�రవ�D�ర� మ@ఖ7ంHా D�జx ప�$ణ�మ�ల9 మ�$య@ వ7క9� ల ��ర�S  
మ�$�F3D�ర�. 

• సమస7ల9 ల�క9ం�� ఒంట�$Hా }wంచల�ర� 
• వంట, Úభ�పరచడం ల�4� �ా�ింÑ �ెయ7ల�ర� 
• ఇతర�ల��ౖ wప�£తంHా ఆ��రప�ేల� తయ�రవ�D�ర� 
• వ7���గత ప�$Úభ�త, అంట� టL�ల¸¹, 2ా!నం �ెయ7డం, మ�$య@ బటWల9 6~సు�%వడంల/ 

సCయం అవసరమవ�తqం4�. 
• మ�టLS డడంల/ ఎక9=వ ఇబÖం4� అవ�తqం4� 
• అటGఇటG �రగడంల/ ఇబÖం4� మ�$య@ ఇతర ప�వర�s�పర
�*న అ2ా��రణ�ల9 
• ఇంట�ల/ను మ�$య@ సమ¿హంల/ను త�ిMF3D�ర� 
• భ�మలల/ గడvప�D�ర� 
 
4వ�3 pిq, 

ఈ Pిk� పÛ�$�Hా ఆ��రప�ే మ�$య@ కద.కల��6ాట�ల/ ఒకట�. జxy పకశ��� ల/Fాల9 ��ల� 
ప�మ�దకర
�*నw మ�$య@ శ�£రంక��� 6ా7���� గ@రవ�తqం4�. ఆ వ7��� : 
 
• �నడంల/ ఇబÖం4� పడD�ర� 
• బంధువ�ల9, P�!g�తqల9, మ�$య@ Dె.Pిన వసు� వ�లను గ@�$�ంచల�ర� 
• సంఘటనలను అర�ం �ేసు�%వడం మ�$య@ wవ�$ంచడంల/ ఇబÖం4�  పడD�ర� 
• ఇంట�ల/s~ 4��$ కనుH¥నల�ర� 
• నడవడంల/ ఇబÖం4� పడD�ర� 
• మలమ¿త� wసరYనల/ �గహం Fాట�ంచల�ర�:  

• బg�రంగంHా �ెయ7క�డ�w �ే2ా� ర� 
• చ�ా: ల క9�£� ల�4� మం����� ప�$�తమవ�D�ర� 
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$ాసు(ల�" �	
��
య� 

6ాసు=ల�Z �	
��
య�DE ఉన!6ా�$�� లnణ�ల9 ��ంత�ాలం �లకడHా ఉం�ొచు� మ�$య@ ఇం��క 
23W ¬   �ారణంHా అక2ాµతq� Hా ప�	F3వచు�, �ా� అXYమZ[ 6ా7��DE ఉన! అs~కమం4��� లnణ�ల9 
s¤మµ4�Hా ప�	F3D��. ���!2ార�S  వ7క9� ల9 అXYమZ[ DE ఉs�!�ా ల�క �	
��
య�DE ఉs�!�ా 
��ా� �$ంచడం కషW
�*F3తqం4�. ��ంతమం4� ఈ �lం�	ట� ప�బL6ా��³ లÞన�À7 అవ�ాశం క��� ఉన!4�. 
gh/ ంటi టjంkhరl లEr ��'()*య% (�ిma Kా!Y" కలCప;కC)) 
F�ా రంభ Pిk�ల/ జxy పకశ��� ప��Lwతం �ావచు�. అ�Dే, 6~�1 మ�ర�Mల9 క��� ఉండవచు�. 
ఉ4�హరణ��, వ7��� మ�$ంత 2ాBర�ంDE మ�$య@ �L6Á4ేBగం ల�నటGS  క�Mంచవచు�. 6ార� క�: రంHా 
ప�వ�$�ంచవచు�, ల�4� మ�$ంత సుల9వ�Hా �%పం Dెచు��%వచు�. ఇతర లnణ�లల/ అవ�<ధం 
ల�కF3వడం, 2ాప�4�యబద�ంHా ప�వ�$�ంచడం మ�$య@ ��ి వసు� వ�లను ఇషWపడడం ఉంటL�. 
త�ాBత 2ాk �లల/ లnణ�ల9 ఎక9=వHా అXYమZ[ �<గ లnణ�లల�H1 ఉంటL�.  
 
లbs బ��dలef ��'()*య% 
ప��Lwత
�*న 6ా�$ల/ సగం ల�4� అంతకంట� ఎక9=వ మం4� Fా�$=న[© 6ా7��ల/� s¤మµ4�ంచడం 
ల�4� కదలడం, ±గ@సుక9F3వడం ల�4� టÌ�మZ గ@ర�� ల9 ల�4� లnణ�లను అనుభw2ా� ర�. 6ా�$�� 
దూ�ాలను అంచs� 6¤య7డంల/ ఇబÖం4� అవ�తqం4� మ�$య@ ఎక9=వHా ప�	F3D�ర�. ఈ 
�	
��
య�DE ఉన! ప�జల9 ఎక9=వHా దృßిW�ారక
�*న భ�మలక9 ల/నవ�D�ర�. ఈ �	
��
య�DE 
ఉన! 6ా�$ 2ామ�ా� Ôల9 తరచుHా ఎక9=వ తక9=వ అవ�తÒ ఉండడం సంరnక9లక9 అంతq �క=దు.  
 
�nగ)�ాt రణ ఎందుకC మ$ఖ!ం? 

�	
��
య�క9 స�l-న �<గ��ా� రణ ��ల� మ@ఖ7ం, ఇ4� అవసరం ఎందు�ేతనంట�: 
• ���త[ �ెయ7గ.H$న �	
��
య�DE సమ�న
�*న లnణ�ల9 గల ఇతర �<Hాలను గ@�$�ం� 

6ాట�� �యమwర�ద�
�*నwHా ��ాU �$ంచడం. �ట�ల/ కృంగ@బLటG, �ె«W  మ�$య@ య¿�$న�£ 
ఇs¤àn©, �వ�
�*న మలబద�కం, wట�© మ�$య@ áౖె�ా�f ల/Fాల9 మ�$య@ 
�దడvల/ 
టâ7మర�S  ఉండటం.  

• స�$�ã*న సలCను, సమ����ా�! మ�$య@ సCయ��! FNందడం 
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• �	
��
య�DE ఉన! వ7��� మ�$య@ సంరnక9డv భwష7తq�  ప�ణ��కల9 6~సు��s~ �ల9 
క.Mంచడం. 

 
�	
��
య�క9 �ారణ��! కనుH¥నడం F�ా ��న7తను సంత�$ంచుక9ం4� ఎందు�ేతనంట� wwధ 
�	
��
య�లక9 ���త[ �ెయ7����� మందుల9 అందుబLటGల/�� వ����.  
 
�<గ��ా� రణ �ెయ7����� సుల96¤ౖన ప�£n ఏ4� ల�దు. �	
��
య�క9 �<గ��ా� రణ �ెయ7డం, 
మ@ఖ7ంHా F�ా రంభ దశల/, ఇబÖం4�DE క�డvక9న!4�. �<గ��ా� రణను ఒక దగ��$ బంధువ� ల�4� 
P�!g�తq� నుం�	 వ7��� సమస7 Óక= చ�$త�ను, 4��DEబLటG వ7��� +ా�£రక మ�$య@ మ�నPిక 
Pిk��� జxగత�Hా గమ�ంచడం:  4�B�ా కనుH¥నవచు�.   
 

�	
��
య�క� �)*త#ల� అందుబ-ట/ల0 ఉ2�3య�? 

�	
��
య�DE సంబంధంగల అసహనం మ�$య@ కృంగ@బLటG వంట� అs~క సమస7లక9 ���త[ 
�ెయ7గ.H$s�, ప�సు� D���� �	
��
య�ను నయం �ేP� ���త[ ల�దు. అ�Dే �	
��
య�DE ఉన! 
వ7����� మ�$య@ సంరnక9�Hా ఉన! äక9 �L�ా�! తH$�ంచ����� ��ల� �ెయ7వచు�ను. మ�$ంత 
సమ���రం ��రక9 ä 6¤ౖదు7�	�, 2ామ�dక �ార7కర� ల�4� ఇతర ఆ�<గ7 �ప�ణ@�	� సంప�4�ంచం�	.  
తక9=వ నుం�	 ఒక ªస�ర� 2ాk �ల/ అXYమZ[ 6ా7�� ఉన!6ా�$�� మందుల9 అందుబLటGల/ 
ఉs�!య@. ఈ మందుల9 పÛ�$�Hా నయం �ెయ7ల�వ�Hా� ��ంతమం4�ల/ అXYమZ[ 6ా7�� లnణ�ల 
��ర�గ@దలను D�D�=.కంHా తH$�2ా� �. మ�$ంత సమ���రం ��రక9 ä దగ��$ల/� అXYమZ[ 
అ23Pి�Àష© ల�4� 6¤ౖదు7�	� సంప�4�ంచం�	. 
 

�	
��
య�45 ఉన3 వ&)*745 �వ8ంిచడం మ<=య> సంర�ణ 

���!2ార�S  సంరnణ ��ల� కషWం �ావచు�. అ�Dే, ప�$Pిkతqలను చక=4�దU����� ���! 
మ��ా� ల9s�!�. ఇతర సంరnక9లక9 సCయప�	న ���! �టL=ల9 ఇక=డ ఉs�!�. 
 
�nvKా�w పనులC �ెయ!ం�� <ా) వసుG వ;లను xాY�రణంyాz{ ఉంచం�� 
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äర� �సు�%వలPిన �ర¾య�లను క:మబద�
�*న �<Ù6ా�£ పనుల9 తH$�2ా� � మ�$య@ 
గందరH<ళంHా ఉన! }wD��! సక:మంHా మ�$య@ స�l-న మ�ర�ంల/ ��డD��. �	
��
య�DE 
ఉన! వ7����� �<Ù6ా�£ పనుల9 రnణ�2ా� �. �<Ù6ా�£పనుల9 సCయ�ా�$Hా ఉs�!Hా�, పనులను 
ఎంత 2ా��రణంHా ఉంచు�%గ.H$Dే అంత మం�4�. 6ా�$ ప�$Pిk� ఎంత మ�ర�తÒ ఉంట�, äర� 
6ా�$DE ఇ4�వరకట�ల� ఏల� ఉs�!�< అల� ప�వ�$�ం��..  
 
వ!<=G }క� xా�తంe�/ ~)Q <ాkాడం�� 
2ాధ7
�*నంతవరక9 వ7��� సBతంత�ంHా ఉండడం అవసరం. 4��వలన ఆతµHåరవం ���$H$ ä��ౖ �Lరం 
తగ@� తqం4�.  
 
వ!<=G y�రవంyా ఉండడంలE సWయపడం�� 
äర� సంర�	సు� న! 6ార� ఇపMటæ�³ ఒక �L6Á4ేBHాల9గల వ7��� అ� గ@ర�� ంచు�%ం�	. äర� మ�$య@ 
ఇతర�ల9 �ె��M4� మ�$య@ �ేP�4� 6ా�$� ఇబÖం4� ��టWవచు�. ఆ వ7���� సం�Lషణల/ �ేర�క9ం�� 
అత� ప�$Pిk�గ@�$ం� చ�$�ంచవదుU .  
 
వ!,��<=ంచ��)Q ఆప;�ెయ!ం�� 
ఏwధ
�*న వ7��1కత అ�s� äక9 మ�$య@ äర� సంర�	సు� న! వ7����� ఇబÖం4�కరం �ావచు�. 
ఓటమ@ల6¤ౖప� దృßిW  మరల�వదుU  మ�$య@ పట�Wంచు�%క9ం�� ఉండవదుU . బLధ ప�$Pిk�� మ�$ంత 
4�గజxర�సు� ం4�. ఇ4� 6ా7�� మ�త�
p, వ7��� Óక= FNరFాటG�ాద� గ@ర�� ంచు�%ం�	.  
 
�ెయ!వలp)ి సులభతరం �ేసు<Uం�� 
�	
��
య�DE ఉన! వ7����%సం �ెయ7వలPిన6ాట�� సులభతరం �ెయ7ం�	. మ�£ ఎక9=వ ఎం�ికల9 
�ేసు�%వదుU . ఉ4�హరణ��, 6ా7�� F�ా రంభ దశల/, వ7��� తన వస� ¨��రణ తs~ �ేసు�%గలర� �ా� 6ా7�� 
మ@దుర�తqన!��ల4� äర� పÛ�$�Hా సCయం �ెయ7వలPి వసు� ం4�.  
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చత�రతను kాట]ంచం�� 
�	
��
య�DE ఉన! వ7���DE క.Pి నవBం�	. Cస7ం వ���	� బLHా తH$�సు� ం4�.  
 
రDణకC k/ా Y�న!6వ�ం�� 
+ా�£రక సహ�ారం మ�$య@ జxy పకశ��� ల/�ించడం వలన Hాయ�ల�À7 అవ�ాశం ఎక9=వHా 
ఉంటGం4�, �ాబట�W  ä ఇంట�� 2ాధ7
�*నంత సుర�	తంHా ఉంచు�%6ా.. 
 
Kా!య%మ%)<= మ�3య$ ఆ�nyా!)<= k/ా e�aహ6వ�ం�� 
��ల� సంద�ాçలల/, వ7��� Óక= +ా�£రక మ�$య@ మ�నPిక ప�$Pిk�� 
�ర�గ@పరచవలPిన 
అవసరం ఉంటGం4�. 6ా7య�మం అs~4� ఎంతవరక9 అవసరª అత� ప�$Pిk�� బట�W  ఉంటGం4�. 
సలC �%సం ä 6¤ౖదు7�	� సంప�4�ంచం�	. 
 
వ!<=GలE ఉనQ xామ�ాt ~లను ఉతGమంyా తయ%రS �ెయ!ం�� 
ప�ణ���ాబద�
�*న పనుల9 మ�ßిల/� ఆతµHåర6ా�! ��ంచుD�� మ�$య@  }wD���� ఒక 
అ�ా� �! �ేక�ర�2ా� �. ఒకప·డv ఒక సం2ా�$Hా, DEటమ�XHా, 6¤ౖదు7�Hా ల�4� 6ా7Fార6~త�Hా 
ఉన! వ7��� అత� గత వృ���� సంబం��ం�న 2ామ�ా� Ôలను �రBg�ంచడం4�B�ా ఎంDE 
ఆతµసంతృ�ి�� FNందుD�డv. గ@ర�� ంచు�%ం�	, అ�Dే, �	
��
య� ��ర�గ@తÒ F3�À4��ాబట�W , వ7��� 
Óక= ఇ�ాW ��ాW ల9 సమయ�ను2ారంHా మ�ర�D��. 4���� äర�, ఒక సంరnక9�Hా గమ�సూ�  
మ�$య@ ప�ణ��కలల/ మ�ర�Mల9 �ేసూ�  F36ా..  
 
సమ%��ర సంబంY�లను <�నxాy3ంచం�� 
6ా7�� ���$H1 ��4�U , äక9 మ�$య@ ఆ వ7����� మధ7 సమ���ర సంబంధం మ�$ంత కషWతరం �ావచు�.  
ఒక6~ళ äర�: 
• ఆ వ7��� కంట�చూప� మ�$య@ w����	 (ఉ4�హరణక9 కళSజ¯డv �ి�Pిèéప
© ఇక��ౖ స�$పడ�4� 

�ావచు�, ల�4� w����	 �షను సరHా�  ప��ేసు� ండకF3వచు�) వంట� ఇం4��య�ల9 
�Äణ¢ంచక9ం�� చూసుక9ంట�. 

• సMషWంHా, s¤మµ4�Hా, మ@ఖ�మ@ê మ�$య@ కంట��� సమ�న 2ాk �ల/ మ�టLS �	Dే 
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• ఆ వ7����� 2�కర7ంHా అ��ిP��  ఆFా7యతను చూ�ించడం 4�B�ా ���మ మ�$య@ ఆరUëతను 
చూ�ిP��  

• ఆ వ7��� శ�£ర�Lష��ౖ శ:ì�  చూ�ి, �Lష బలgíనప�	న 6ా�$DE P�ౖగల 4�B�ా మ�టLS �	Dే 
• ä సBంత శ�£ర �Lషను గ@�$�ంచగ.H$Dే 
• గ@ర��  �ెయ7డం ల�4� ప4�ల9 అం4�ంచడం, మ�ర�దరØకత మ�$య@ �ేPి చూ�ించడంల/ ఏ4� 

�ేP��  ఆ వ7����� బLHా అర�ం అవ�తqం4ో కనుక9=ంట� 
• మ�టLS �ే మ@ందు ఆ వ7��� శ:ద�  ä��ౖ ఉం�ేల� చూసుక9ంట� 

అ4� సCయకరంHా ఉంటGం4�. 
 
జ�� పకశ<=G ఉపకరణ�లను ఉప@y3ంచం�� 
�	
��
య� F�ా రంభ దశలల/,  ఆ వ7��� గ@ర��  Dెచు��%వ����� జxy పకశ��� ఉపకరణ�ల9 
సCయపడగలవ� మ�$య@ అw గందరH<ÈÉ�! �6ా�$ంచడంల/ సCయపడగలవ�. ఈ ��:ం4�w 
wజయవంత
�*న ఉ4�హరణల9: 
• ఆ వ7��� ఎవర� ఏ�ట� అ� గ@ర��  పటW����� �ల9Hా ��దUHా సMషWంHా ల�బ@^ �ెయ7బడ°  

బంధువ�ల �D�� లను ప�ద�$Øంచండం 

• గదుల తల9ప�ల��ౖ మ�టల9 మ�$య@ w�షW
�*న మ@దుర� రంగ@లDE ల�బ@^ �ెయ7ండం 

 
�	
��
య� త�ాB� దశలల/ జxy పకశ��� ఉపకరణ�ల9 అంతHా ఉపuగకరం �ావ�. 
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������య�� �ర���ంచడంల�  

ఆచరణ�గ!��"న $ట%&ల� 
సంరnక9ల అనుభ6ాలనుం�	 ఈ ��:ం4� సూచనల9 �సు�%బ��° �. �ట�ల/ ���! ��న2ాH$ంచడం 
äక9 కషWం అ��ించవచు�. గ@ర�� ంచు�%ం�	, ఎవర` F�ా �ణ@7ల9 �ార�. సంరnక9�ైన äర� మ�త�
p 
అతq7త�మంHా �ెయ7గలర�. 
 
?ా3నం �యె&డం మ<=య> వ&)*7గత ప<=CభEత 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� 2ా!నం �ెయ7డం మ�$�F3వచు�, ల�4� ఆ అవస�ా�! ఇక��ౖ 
గ@�$�ంచకF3వచు�, ల�4� ఏం �ెయ�7ల/ మ�$�F3� ఉండవచు�. ఇటGవంట� ప�$Pిk�ల/ సCయం 
అం4�సు� న!ప·డv ఆ వ7��� Óక= హîం4�తs��! Håరwంచడం మ@ఖ7ం. 
 
సూచనలC: 
• ఆ వ7��� 2ా!నప� అల6ాటSను �ల¸ౖనంతHా ఇంతక9మ@ందుల�H1 ��న2ాH$ంచం�	 
• 2ా!నం �ెయ7డం ఒక ఆCS దకర
�*న మ�$య@ w+:ా ం�4�యకంHా ఉం�ేటటGS  

ప�య�!ంచం�	  
• 2ా!నం �ెయ7డం కంట� షవZ సులభం �ావచు� �ా� ఆ వ7����� షవZ అల6ాటG ల�కF3Dే అ4� 

ప�మ�దకరంHా అ��ించవచు� 

• ఆ వ7��� 2ా!నం �ెయ7����� ��ాక�$P�� , మ�నPిక Pిk� మ��$నప·డv, ��ం�ంె P�ప� త�ాBత 
మïS ప�య�!ంచం�	. 

• �<Ù6ా�£Hా పళðS  DEమ@క9ంటGs�!�< ల�4ో ప�$¦.ంచం�	 
• సCయం ల�క9ం�� ఆ వ7��� �ెయ7గ.H$నంత �ెయ7�వBం�	 
• ఆ వ7��� కలవరFాటGక9 గ@ర�నటGS Hా అ��ిP�� , 2ా!నం �ే�సు� న!ప·డv శ�£ర �LHాల9 

క�ిM ఉంచడం సCయ�ా�$Hా ఉంటGం4�. 
• రnణ గ@�$ం� ఆల/�ంచం�	. సF3ZW �l�^ గ©[, జx�$F3� మ�7¹ ల�4� ఒక అ��క క9�£� 

వంట� గట�W  వసు� వ�ల9 పటGW �%వ����� ఆస�ాHా ఉంటL� 
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• 2ా!నం �ెయ7డం ఎలSప·డూ సమ2ా7తµకం, �లబ�	 �ెయ7డం మం�4� 
• ఈ wధంHా సCయం �ెయ7డం äక9 ఎప·డూ సమస7Hా ఉంట�, అ4� �ెయ7����� 

ఇం��క�$� చూడం�	. 
 
బట�లC K{సు<Uవడం 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� తరచుHా బటWల9 ఎల� 6~సు�%6ాల/ మ�$�F3తqంటLడv మ�$య@ బటWల9 
మ�ర��క9s~ అవస�ా�! గ@�$�ంచకF3వచు�. �	
��
య�DE ఉన! ప�జల9 ���!2ార�S  
అసమంజస
�*న బటWలDE జనం మ@ందు కనబడD�ర�. 
 
సూచనలC: 
• 6ాళðS  6~సు�%వలPిన బటWల9 ఒక క:మంల/ ��టWం�	 
• ��SషWతరంHా కటGW �%వలPిన బటWలను ��టWకం�	 
• �ల¸ౖనంతవరక9 సBతంత�ంHా బటWల9 6~సు�%వ���! F3� త[g�ంచం�	 
• అవసర
�*Dే మïS మïS �ెయ7ం�	 
• జx�$F3� రబÖZ 23^ ఉన! �ెప·ల9 6ాడం�	 
 
మరSగ$�ొ���  Kాడడం మ�3య$ )గహం <UలE�వడం�  

�	
��
య�DE ఉన! వ7���  మర�గ@4ొ�	° �� ఎప·డv 6¤ÈÉS ల/, మర�గ@4ొ�	°  ఎక=డ ఉం4ో ల�4� 
మర�గ@4ొ�ోS  ఏం �ెయ�7ల/ గ@�$�ం�ే 2ామర�Ôం �%ల/Mవచు�. 
 
సూచనలC: 
• మర�గ@4ొ�	° �� 6¤ళS����� ఒక �ాలసూ� తయ�ర� �ెయ7ం�	 
• మ@దుర� రంగ@ల9 మ�$య@ ��దU  అn�ాలను ఉపuH$ంచడం 4�B�ా మర�గ@4ొ�	°  

తల9ప�ను మ�$ంత సMషWంHా తయ�ర� �ెయ7ం�	 
• సులభంHా Dెల9సు�%వ����� �ల9Hా మర�గ@4ొ�	°  తల9ప� Dె�$� ఉంచం�	 
• బటWల9 సులభంHా wపM����� �ల9Hా ఉం�ేల� చూడం�	 
• పడvక9s~ మ@ందు ద�6ాల9 �సు�%వడం ప�$��ల/ ఉంచం�	 
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• e�ంబZ Fా¹ ల�4� కªµf పక=�� దగ�రHా ఉంచడం ఉపuగకరం 

• వృ���ప�ణ@ల సలC �సు�%ం�	 
 
వంట 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� , మధ7 దశలల/ వంట �ేP� 2ామర�Ôం �%ల/Mవచు�. 4��వలS  గంñర 
సమస7ల9 �ావచు�. ఆ వ7��� ఒంట�$Hా �వPిసు� ంట�, Hాయం అ�À7 ప�మ�4�వ�ాశం ఎక9=వHా 
ఉంటGం4�. +ా�£రక సహ�ారం తక9=వHా ఉండడంవలS  �ాలడం ల�4� Dెగ����� 4��$�య7వచు�. 
 
సూచనలC: 
• ఆ వ7��� తన వంట ఎంత బLHా �ేసు�%గల�ో అంచs� 6¤య7ం�	 
• వంటను ఒక పంచుక9s~ �ార7కల�పంHా ఆ2ాB4�ంచం�	 
• రnణ ప�$క�ాలను ఏ�ాMటG �ెయ7ం�	, ఉ4�హరణక9 Hా7« నుం�	 ఎల��WëPిటæ�� మ�రం�	 
• పదుs¤ౖన వంటFాత�లను DòలH$ంచం�	 
• �óజనం ల�4� �óజనం P�వ అం4�ంచం�	 మ�$య@ స�$పడvనంత F3షక wల9వల9 క.H$న 

ఆCరం �s~టటGS  చూడ����� ప�య�!ంచం�	 
 
,నడం 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� 6ార� �s�!�< ల�4ో ల�4� H$s¤!ల9 ఎల� ఉపuH$ం��ల/ తరచుHా 
మ�$�F3తqంటLర�. �	
��
య� త�ాB� దశలల/ ఆ వ7����� �న�ించవలPి �ావచు�. స�$Hా�  
నమలల�కF3వడం ల�4� �ంగల�కF3వడం వంట� +ా�£రక సమస7ల9 ఉతMన!ం �ావచు�. 
 
సూచనలC: 
• äర� ఆవ7����� ఎల� �s�ల/ గ@ర��  �ెయ7వలPి �ావచు� 

• 6~ళSDE �s~ ఆCరం ఉపuH$ంచం�	 అ4� �రBg�ంచండం సులభం మ�$య@ �ందరవందర 
�ాదు 
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• H¥ంతq పటÌWయ7���! �6ా�$ంచ����� ఆC�ా�! �న! �న! మ@క=ల9Hా �ెయ7ం�	. 6ా7�� 
మ@4��$న దశలల/, ఆC�ా�! 
�త�Hా �ెయ7డం ల�4� ద�వర`పంల/ ఇవBడం 
అవసరపడవచు�. 

• ఆ వ7����� s¤మµ4�Hా �నమ� గ@ర��  �ెయ7ం�	 
• ఆ వ7��� 6~�	Hా ఉం4� ల�4� చలS Hా ఉం4� Dెల9సు�%ల�కF3వచ�� మ�$య@ 6~�	 ఆCరం ల�4� 

ద�6ాలవలS  6ా�$ stర� �ాల9��%వచ�� గ@ర�� ంచు�%ం�	. 
• ఆ వ7��=�� �ంగడంల/ ఇబÖం4�Hా ఉన!ప·డv, �ంగ����� ����1�ిం�ే పద�తqల9 

s~ర���%వడం �%సం ä 6¤ౖదు7�	� సంప�4�ంచం�	. 
• ఆCరంల/ ఒక �Lగం ఒక2ా�$ వ�	° ంచం�	 
 
Kాహనం నడపడం 

�ర¾యం �సు�%వడం బలgíనపడడం మ�$య@ ప��సMందనల9 మందH$2ా� � �ాబట�W  �	
��
య�DE 
ఉన! వ7��� 6ాహనం నడపడం ప�మ�దకరం �ావచు�. 
 
సూచనలC: 
• ఆ wషయ��! వ7���DE జxగత�Hా చ�$�ంచం�	:  

• తగ@wధమs¤ౖ ప�జx ర6ాణ� పద�తqలను ఉపuH$ంచమ� సూ�ంచం�	 
• äర� ఆ వ7���� 6ాహనం నడపడంనుం�	 �6ా�$ంచల�కF3Dే, ä 6¤ౖదు7డv ల�4� �ై¨వZ[ 

ల¸ౖP�©[ ఇ�ే� అ���ార�లను సంప�4�ంచడం అవసరం 

 
ఆల�Wl మ�3య$ pిగ��ట��  

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� , మందుDE అ4� �వ�
�*న సమస7ల9 క.H$ంచకF3Dే, మధ7స� ంHా ఆల=C^ 
D�గడం వలS  సమస7 ల�దు. �ా.F3వడం మ�$య@ ఆ�<గ7ం �ె�	F3�À ప�మ�4�వ�ాశం �ారణంHా 
Pిగ�lటGS  ��దU  అFాయం ఉంటGం4�. 
 
సూచనలC: 
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• ఆ వ7��� ధూమFానం �ేసు� న!ప·డv పర76~�	ంచం�	 ల�4� ఒక 6¤ౖదు7�	 సలC 
pరక9 
ÕD�� ��� ధూమFాs��! �ర�D�[హపరచం�	 

• ఆల=C^ మ�$య@ మందు �సుక9s~ ªD�దును ä 6¤ౖదు7�	DE ప�$¦.ంచం�	 
 

�దEFGవడంల0 ఇబIంJ� 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� �ా��పÛట అw+:ా ం�Hా ఉండవచు� మ�$య@ క9టGంబం �ద� 
�ెడH¥టWవచు�. ఒక సంరnక9�	Hా ఇ4� äక9 సహనం �%ల/M�À సమస7 �ావచు�. 
 
సూచనలC: 
• పగట�పÛట �ద�F3క9ం�� �ర�D�[హపరచ����� ప�య�!ంచం�	. 
• ప���<Ù ఎక9=వదూరం నడవడం, మ�$య@ మ�$ంత పగట�పÛట +ా�£రక �ార7కల�Fా��� 

ప�య�!ంచం�	. 
• పడvక9s~ సమయంల/ ఆ వ7���� �ల¸ౖనంతవరక9 2�కర7వంతంHా ఉంచ����� ప�య�!ంచం�	 
 

మKL మKL �8ేN పEవర7న 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� అప·�ే తను ఏం �ెFాM�ో త�ాB� nణంల/s~ మ�$�F3వచు�, 4��వలS  
మïS మïS ప�శ!ల9 అడగడం మ�$య@ పనుల9 �ెయ7డం �ే2ా� ర� 
 
సూచనలC: 
• ఇం��కట� చూడమ�, wనమ� ల�4� �ెయ7మ� �ెపMడం 4�B�ా �	
��
య�DE ఉన! వ7��� 

దృßిW  మరల������ ప�య�!ంచం�	 
• మ�మ¿ల9Hా అ�	H1 ప�శ!లక9 సమ���s�ల9 6�ా Pి ��టWం�	 
• ఆ వ7����� సమంజస
�*Dే �åH$.ంచు�%ం�	 మ�$య@ ఆFా7యతDE ��$H$ భ�<2ా ఇవBం�	. 
 
$Oంట $Oంట Pరగడం 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� ääద మ�£ ఎక9=వHా ఆ��రపడవచు� మ�$య@ అ�!�ôటS క9 
�మµ.! అనుస�$ంచవచు�. ఇ4� ఆ+ాభంగంHా అ��ించవచు�, �6ా�$ంచడం కషWం �ావచు�, 
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మ�$య@ ä ఏ�ాంD��! హ�$ంచవచు�. ఆ వ7��� అభద�D��Lవం మ�$య@ äర� 6¤ళðతqన!ప·డv 
äర� ��$H$ �ారs~ భయం వలS  ఈ wధంHా ప�వ�$�ంచవచు�. 
 
సూచనలC: 
• äర� 6¤�SF3తqన!ప·డv ఆ
�/అత� దృßిW� ఆక�$
ంచ����� ఇం��కట� ఏ
�*s� ఇవBం�	 
• äక9 ��ంత ఏ�ాంతం ఇవBడం �%సం äర� ఒక నZ[ � �ి.�ించు�%వచు�.  
 
వసు7 వQల� FGRSట/T )Uవడం మ<=య> Jొంగతనం అంటగటTడం 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� వసు� వ�ల9 ఎక=డ ��టLW �< తరచుHా మ�$�F3వచు�. ���! సంద�ాçలల/ 
6ార� �మµ.! మ�$య@ ఇతర�లను కనబడ� వసు� వ�ల9 �సుక9న!టGS Hా s~�ా�<పణ 
�ెయ7వచు�. అభద�D��Lవం మ�$య@ �యంత�ణ మ�$య@ జxy పకశ��� �%ల/Mవడం �ారణంHా ఈ 
ప�వర�నల9 కలగవచు�. 
 
సూచనలC: 
• ఆ వ7����� ఇషW
�*న 4�క9=s~ సkలం ఉం4ేª కను�%=ం�	 
• మ@ఖ7
�*న వసు� వ�లను ఉ4�. D�ÈÉలను మïS అ4ే సkలంల/ ��డvతÒ ఉండం�	 
• �ెత�బటWల9 ఖ�ï �ేP�మ@ందు ప�$¦.ంచం�	 
• ఆ వ7��� s~�ా�<పణక9 జxగత�Hా సMం4�ంచం: �	 �ా� ఆతµరnణHా �ాదు 
• ఆ వసు� వ� F3�నటGS Hా ఆ వ7���DE అంH£క�$ంచం�	 మ�$య@ 6¤తకడంల/ సCయం 

�ెయ7ం�	 
 

భEమల� మ<=య> W-E ంతXల� 

�	
��
య�DE ఉన! వ7��� భ�మల9 ల�4� �L� ంతqలను అనుభwంచడం అ2ా��రణం �ాదు. భ�మ 
అs~4� ఒక తప· నమµకం ఏరM�	F3వడం. ఉ4�హరణక9, సంరnక9�	నుం�	 తనక9 C� 
కల9గ@తqందs~ భయ��! నమ@µతÒ ఉండవచు�. �	
��
య�DE ఉన! వ7����� భ�మ ��ల�వరక9 
�జ
�*న4� మ�$య@ 4��వలS  భయం కల9గ@తqం4�, మ�$య@ ఆం4ోళనకర
�*న సBయం-రnణ 
ప�వర�నలక9 4��$�య7వచు�. 
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ఆ వ7��� �L� ంతqలను అనుభwసు� ంట�, అతను/ఆ
� అక=డ ల�� వసు� వ�లను చూడవచు� ల�4� 
wనవచు�. ఉ4�హరణక9 మంచం �ాళSదగ�ర బõమµల9 ల�4� గ4�ల/ మనుషqల9 
మ�టLS డvక9ంటGన!టGS  ఉండవచు�. 
 
సూచనలC: 
• ఏ� చూ+ార� ల�4� ws�!ర� అన!4�� �ెల9S బLటG��ౖ ఆ వ7���DE 6ా4�ంచకం�	. 
• ఆ వ7��� భయప�	F3�నప·డv ఆస�ా ఇవB����� ప�య�!ంచం�	. äర� ల/H¥ంతqకDE 

మ�టLS డడం మ�$య@ �ే�� జxగత�Hా పటGW �%వడం 2�కర7ంHా అ��ించవచు�: . 
• గ4�ల/ ఉన! �జ
�*న వసు� వ�6¤ౖప� దృßిW� ఆక�$
ం�ేల� ఆ వ7��� ��7స మ�Sంచం�	 
• 6ాడvతqన! మందుల గ@�$ం� ä 6¤ౖదు7�	DE మ�టLS డం�	, అw సమస7క9 DEడవ�తÒ 

ఉండవచు�. 
 

లYంౖR=క సంబం��ల� 

అXYమZ[ 6ా7�� 2ా��రణంHా ల¸ౖంH$క సంబం��ల��ౖ ప��Lవం చూపదు �ా� వ7��� 6¤ౖఖ�$ మ�రవచు�. 
జxగత�Hా : �åH$.ంచు�%వడం మ�$య@ పటGW �%వడం ఇదU�$�³ సంతృ�ి� కరంHా ఉంటGం4� మ�$య@ ఆ 
వ7��� మ�$ంత దగ��$తనం �ా6ాలనుక9ంటGs�!�ో ల�4ో Dెల9సు�%గల9గ@D�ర�. సహనంHా ఉండడం 
Dె.6¤ౖన ప�. ఆ వ7��� ఇంతక9మ@ందుల�Hా ప��సMం4�ంచక F3వచు� ల�4� ఆస��� �%ల/M�నటGS Hా 
అ��ించవచు�. ���! జంటలల/, ల¸ౖంH$క దగ��$తనం 6ా�$ సంబంధంల/ సంతృ�ి� కరంHా ఉండడం 
��న2ాగవచు�. 
 
వ7��1కంHా క��� జరగవచు�. ఆ వ7��� P� [ అత7��కంHా �%రవచు�, ల�4� äక9 అ2�కర7ంHా 
అ��ిం�ే �£�ల/ ప�వ�$�ంచవచు�. 6~ర�Hా పడvక9s~ అవసరం ల�4� �%�$క కలగడం గ@�$ం� äక9 
తప·�ేPిన �Lవం కలగవచు�. 
 
సూచనలC: 
• äర� న
pµ ఇతర సంరnక9ల9 ల�4� వృ��  �ప�ణ@లనుం�	 సCయం �%రం�	 
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• ���! 4ే+ాలల/ ఈ wషయంల/ మ�నPిక 6¤ౖదు7ల9, 2ామ�dక �ార7కర�ల9 ల�4� సలC 
మ�$య@ మ�ర�దరØ�ాలను ఇవBగల సలC4�ర�లవంట� ప�Dే7క s¤ౖప�ణ�7ల9 ఉన! ప�జల9 
ఉంటLర�. 6ా�$� సంప�4�ంచవచు�. 

• ఈ wషయ�ల9 మ�$య@ సంబం��త సమస7ల9, 6ాట�� అర�ం �ేసుక9� äక9 సCయం 
�ెయ7����� �nణ FNం4�న వృ��  �ప�ణ@లDE చ�$�ంచ����� భయపడకం�	. 

 
అసమంజస
�\న లYంౖR=క వEవర7న 

�	
��
య�DE ఉన! వ7���  అసమంజస
�*న ల¸ౖంH$క ప�వర�న ప�ద�$Øంచవచు�, �ా� అ4� అర�దుHా 
జర�గ@తqం4�. ఈ ప�వర�నల/ ఇతర�ల మ@ందు బటWల9 wపMడం, జనs�ంHాల9 సర�U �%వడం ల�4� 
ఇతర�లను అసమంజస
�*న పద��ల/ మ@టGW �%వడం 

 
సూచనలC: 
• ఆ ప�వర�నక9 అ�Hా ప��సMం4�ంచక9ం�� ఉండ����� ప�య�!ంచం�	, అ4� 6ా7�� ప��Lవం 

వలS  అ� గ@ర�� ంచు�%ం�	. 
• ఆ వ7��� దృßిW� మ�¥క �ార7కల�Fా��� మ�Sంచం����� ప�య�!ంచం�	 
• ఆ వ7��� బటWల9 wప·తqంట�, ఆ ప�వర�నను జxగత�Hా �ర�D�[హపరచం�	 మ�$య@ దృßిW  :

మరల������ ప�య�!ంచం�	 
• అ4� ��న2ాగ@తÒ ఇబÖం4�కరంHా ఉంట�, వృ��  �ప�ణ@�	నుం�	 సCయం �%రం�	 
 

అట] ఇట] Pరగడం 

ఇ4� äర� సంబL�ంచవలPిన అవసరం ఉన! �ంD�జనక
�*న సమస7. �	
��
య�DE ఉన! 6ార� 
ఇంట� చుటâW  �ర�గ@D�ర� ల�4� ఇల9S  వ4�. 6¤�S F3D�ర� మ�$య@ ఇర�గ@ FNర�గ@న �ర�గ@తÒ 
ఉంటLర�. 6ార� త�ిMF3వచు�. �	
��
య�DE ఉన! వ7��� జనంల/ బయట ఒంట�$Hా ఉన!ప·డv 
రnణ ప���న సమస7. 
 
సూచనలC: 
• ఆ వ7��� గ@�$�ంప�క9 సంబం��ం�న ఏ4ో ఒక పత�ం 6¤ంట ఉం�ేల� చూడం�	 
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• ä ఇల9S  సుర�	తంHా ఉం�ేల� మ�$య@ ä ఇంటËS  ఆవ7��� సుర�	తం మ�$య@ äక9 
Dె.యక9ం�� 6¤�SF3క9ం�� చూడం�	. 

• ఆ వ7��� కనబ�	నప·డv, �%పం చూ�ించడం మ�నం�	. అªదం మ�$య@ ���మDE s¤మµ4�Hా 
మ�టLS డం�	. 

• ఆ వ7��� త�ిMF3� äర� తపM�స�$Hా ఇతర�ల సCయం అడగవలPి వ��నప·డv  D�జx 
®3టË 
ఒకట� ఉంచడం సCయ పడvతqం4�. 

 

_̂ంస మ<=య> దు<ాక̀మణ 

ఎపMట�కప·డv, ఆ వ7��� �%పంHా, దుడvక9Hా ల�4� g�ం2ాతµకంHా ఉండవచు�. ఇ4� 2ామ�dక 
�యంత�ణ ల�4� �ర¾యం �సుక9s~ శ��� �%ల/Mవడం, సుర�	తంHా న�ా�ాతµక �L6ాలను 6¤లS �	ం�ే 
2ామర�Ôం �%ల/Mవడం మ�$య@ ఇతర�ల చర7ల9 మ�$య@ 2ామ�ా� Ôలను అర�ం �ేసుక9s~ 2ామర�Ôం 
�%ల/Mవడం వంట� అs~క �ారణ�ల వలS  జరగవచు�. ఇ4� ఒక సంరnక9�	Hా తటGW �%ల�� అత7ంత 
ఇబÖం4�కర
�*న wషయం. 
 
సూచనలC: 
• s¤మµ4�Hా ఉండం�	, భయం ల�4� gºచ��$కల9 చూపకం�� ఉండ����� ప�య�!ంచం�	 
• s¤మµ4�Hా ఉం�ే �ార7కల�Fా��� ఆ వ7��� దృßిW� ఆక�$
ం�ే ప�యత!ం �ెయ7ం�	 
• ఆ వ7����� మ�$ంత సమయం ఇవBం�	 
• ఆ ప��సMందన�� �ారణం కను�%=ం�	 మ�$య@ భwష7తq� ల/ మïS జరగక9ం�� చూడం�	 
• తరచుHా g�ంస జర�గ@తqంట�, äర� సCయం �%రవలPిన అవసరం ఉం4�. సCయ���� 

మ�¥క�$DE మ�టLS డం�	 మ�$య@ ä 6¤ౖదు7�	DE ఆ వ7���� సంబL�ంచడం గ@�$ం� 
మ�టLS డం�	. 

 
కృంగ>బ-ట/ మ<=య> ఆతృత 
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�	
��
య�DE ఉన! వ7��� కృంగ@బLటGను అనుభwంచవచు� మ�$య@ బLధHా, �%ల/M�నటGS Hా 
ఉండవచు� మ�$య@ s¤మµ4�Hా మ�టLS డడం పనుల9 �ెయ7డం ఆల/�ంచడం �ెయ7వచు�. ఇ4� 
�<Ù6ా�£ �ార7కల�Fాల��ౖ మ�$య@ ఆCరంల/ ఆస�����ౖ ప��Lవం చూపవచు�. 
 
సూచనలC: 
• సCయం �ెయ7గల ల�4� ఒక �å�[లZ, P�ౖ�ాలd«W ల�4� P�ౖ��య�ట��«W  �� �lఫZ �ెయ7గల ä 

6¤ౖదు7�	DE మ�టLS డం�	. 
• ఆ వ7����� మ�$ంత ���మ మ�$య@ ఆస�ా ఇవBం�	 
• ఆ వ7��� కృంగ@బLటGనుం�	 6~గంHా �%ల9�%6ాల� ఆ�ంచకం�	 
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సంర�ణల� వ!()*గత మ,-య�  

.%/01�ేగ ఒ4*�� 
ఈ 6ా7��, �	
��
య�DE ఉన! వ7�����ౖs~ �ాక9ం��, క9టGంబమంతట���ౖ ప��Lవం చూప�తqం4�. 
సంరnక9�ైన ä��ౖ అత7��క �Lరం పడvతqం4�. �	
��
య�DE ఉన! వ7���� సంర�	ంచడంల/ అs~క 
వ7���గత మ�$య@ �L6Á4ేBగ ఒ��డvల9 ఉs�!� మ�$య@ äర� భwష7తq� ల/ 6ా7�� 
��ర�గ@తqన!��4�U  ఎదు�<=వలPిన సమస7ల �6ారణక9 ప�ణ��క 6~సు�%వడం అవసరం. ä 
�L6ాలను అర�ం�ేసు�%వడం ఆ వ7��� సమస7లను మ�$య@ ä సBంత సమస7లను 
wజయవంతంHా ఎదు�<=వడంల/ సCయపడvతqం4�. äర� అనుభwంచగల �L6ాలల/ ���!ట�ల/ 
w��రం, అప�ాధ�Lవం, కలవరFాటG మ�$య@ ఒంట�$తనం ఉంటL�. 
 
c��రం 

న�ాW �! అనుభwం�న 6ా�$�� ఇ4� ఒక సహజ
�*న ప��సMందన. �	
��
య� �ారణంHా äర� ఒక 
సహచర��, P�!g�తq� ల�4� కన!6ా�$� �%ల/M�నటGS Hా äక9 అనుభ¿� కలగవచు� మ�$య@ 
ఆ వ7���� తలచుక9� äర� బLధపడవచు�. äర� సర�U క9న!టGS Hా అనుక9న!ప·�ే,  మïS ఆ వ7��� 
మ��$F3D�ర�. ఆ వ7��� �మµ.! ఇకäదట గ@�$�ంచకF3�నప·డv అ4� మ�$ంత బL��కరం, 
}wతం ��న2ాH$ంచ����� ఒక సCయ బృందంల/ �ేరడం అతq7త�మ మ�ర�మ� ��ల� మం4� 
సంరnక9ల9 �Lwం��ర�.  
 
అప�ాధ J�వం 

ఆ వ7��� ప�వర�న, �ారణంHా కలవరFాటGHా అ��ించడం వ7��� పటS  �%పంHా అ��ించ����� ల�4� 
ఇక��ౖ ��న2ాH$ంచడం 2ాధ7ం �ాద� అ��ించడం ��ల� 2ా��రణం. ఆ వ7���� ఒక న�$[ంÑ ö­ 
ల/ �ే�$Mం��ల� ఆల/�ం�నందుక9 äక9 అప�ాధ �Lవం కలగవచు�. ఈ �L6ాల గ@�$ం� ఇతర 
సంరnక9ల9 మ�$య@ P�!g�తqలDE మ�టLS డడం సCయ�ా�$Hా ఉండవచు�. 
 
<Uపం 



 
ఎఆ� ��ఎ�ఐ �	
ద�ాబ�దు �కె�� ����ా పం�ణి� �యె!బ��ం�" 

25 

25 

ä �%పం �శ:మం �ావచు�.  అ4� ప�$Pిkతqలను అనుస�$ం� ఆ వ7�����ౖ, ä��ౖ, 6¤ౖదు7�	��ౖ ల�4� 
ప�$Pిk���ౖ ప�ద�$Øతమవవచు�. ä �%పం 6ా7�� ఫ.తంHా ఉన! ఆ వ7��� ప�వర�న��ౖన ల�క ఆ వ7�����ౖన  
అన! Dే�� చూ�ించడం ��ల� మ@ఖ7ం. P�!g�తqల9, క9టGంబం ల�4� ఒక సCయ బృందంనుం�	 
సCయం �సు�%ం�	. ���!2ార�S  ప�జల9 ఎంత �%పంHా ఉంటLరంట� 6ార� సంర�	ం�ే వ7���s~ 
Hాయప�$�ేటంత �%పంHా ఉంటLర�. äక9 ఈ wధంHా అ��ిP�� , äర� తపM�స�$Hా వృ���ప�ణ@ల 
సCయం �సు�%6ా.. 
 
±ల9S ల9 �ె.Sంచడం, ఇంట��రBహణ, వంట ఆ వ7��� బLధ7తల9 äర� �సు�%వడం äర� గమ�2ా� ర�. 
ఈ ���$H$న బLధ7తల వలS  ��ల� ఒ���	 కలగవచు�. ä �L6ాల గ@�$ం� ఇతర క9టGంబ సభ@7ల9 
ల�4� వృ��  �ప�ణ@లDE మ�టLS డడం సCయ�ా�$Hా ఉండవచు�. 
 
కలవరkాట� 
ఆ వ7��� బg�రంగంHా అసమంజస
�*న ప�వర�న ప�ద�$Øం�నప·డv äక9 కలవరFాటGHా 
అ��ించవచు�. అ4ే సంఘటనల9 అనుభwసు� న! ఇతర సంరnక9లDE పంచు�%వడం వలS  ఈ 
కలవరFాటG ��ంత తగ�వచు�.  అs��<గ7ం గ@�$ం� P�!g�తqల9 మ�$య@ ఇర�గ@ FNర�గ@6ా�$�� 
wవ�$ంచడంల/ క��� ఇ4� సCయపడvతqం4�, 4��DE 6ార� ఆ వ7��� ప�వర�నను 
�ర�Hా�  అర�ం 
�ేసుక9ంటLర�. 
 
ఒంట�3తనం 

ఎక9=వమం4� సంరnక9ల9 �	
��
య�DE ఉన! వ7���DE ఇంట��1 ప�$�తమప�D�ర� మ�$య@ 
సమ�జంనుం�	 ఉపసంహ�$ంచుక9ంటLర�. ఒక సంరnక9�	Hా äర� ఒంట�$Hా ఉండవచు�, ఆ వ7���DE 
సహచర7ం �%ల/M� ఉండవచు� మ�$య@ ఒక సంరnక9�	Hా ఉన! బLధ7తల �ారణంHా ఇతర 
2ాం´�క సంప�ా=లను �%ల/M� ఉండవచు�. ఒంట�$తనం వలS  సంరnణ సమస7ల9 ఎదు�<=వడం 
కషWం �ావచు�. P�!C�! ��న2ాH$ంచడం మ�$య@ 2ాం �́క సంప�ా=లను ఉంచు�%వ����� 
F�ా ��న7త ఇవBడం సCయ�ా�$Hా ఉంటGం4�. 
 
cమde3 fరg సంరh	ంచు)Uవడం 
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కCట�ంబం 

��ంతమం4� సంరnక9లక9 క9టGంబ
p ��దU  సCయ�ా�$. ఇతర�లక9 క9టGంబ
p ఆం4ోళనక9 అ� 
��దU  �ారకం. ఇతర క9టGంబ సభ@7ల నుం�	, 6ార� అందుబLటGల/ ఉంట�, సCయం �సు�%వడం  
మ�$య@ äర� సBయంHా సంర�	ంచడం అs~ �Lరం Õయ7క9ం�� ఉండడం మ@ఖ7ం. ä క9టGంబ 
సభ@7ల9 సCయం �ెయ7� �ారణంHా äర� ఆం4ోళనHా ఉంట�, ల�4� ఒక సంరnక9�	Hా äక9 
సమ2ా7తµకంHా ఉs�! క���, ఆ వ7��� సంరnణ గ@�$ం� చ�$�ంచ����� ఒక క9టGంబ సమ�6~శం 
ఏ�ాMటG �ెయ7డం సCయ�ా�$Hా ఉంటGం4�. 
 
R సమస!లను పంచు<Uం�� 
ä సంరnణ అనుభ6ాల గ@�$ం� ä �L6ాలను ఇతర�లDE పంచు�%వడం అవసరం. 6ాట�� äDEs~ 
ఉంచుక9ంట�, �	
��
య�DE ఉన! వ7���� చూసు�%వడం äక9 మ�$ంత కషWం �ావచు�.  äర� 
అనుభwం�ే4� ä ప�$Pిk��� సహజ
�*న ప��సMందన అ� äర� Dెల9సు�%గ.H$Dే, ఎదు�<=వడం 
äక9 సులభం అవ�తqం4�. ఇతర�లనుం�	 సCయం అం4ే అవ�ాశం వP�� , äర� 6ా�$�� ఇబÖం4� 
క.H$సు� s�!న� అనుక9న!పMట��³, 4��� ఆª4�ంచం�	. మ@ందుచూప�Hా ఆల/�ంచ����� 
ప�య�!ంచం�	 మ�$య@ అత7వసర ప�$Pిk�ల/ ఎవ�l-న ఒకర� వ�ే�ల� ఏ�ాMటG �ేసు�%ం�	. 
 
R<Uసం సమయం <�ట��ంచం�� 
ä�%సం äర� సమయం �1టL�ంచు�%వడం అవసరం. 4��DE äర� ఇతర�లDE సమయం 
గడపగల9గ@D�ర�, äక9 ఇషW
�*న పనుల9 �ెయ7���! ఆ2ాB4�ంచగల9గ@D�ర�, సంరnణ బLధ7త 
�సుక9s~ 6~�¥క�$� చూసుక9ంట� äర� w+:ా ం� �సు�%గల9గ@D�ర�. 
 
R ప�36త�లC eెలCసు<Uం�� 
మ�£ ��äరకమ@ం4ే äర� ఎంత �సు�%గలర�?  సంరnణ మ�£ అ���ారం చల��ం�ే 2ాk ��� 
�ే�1మ@ందు ఎక9=వమం4� సంరnక9ల9 6ార� ఎంతవరక9 �సు�%గలర� అ� Dెల9సు�%6ా.. ä 
ప�$Pిk� మ�£ భ�$ంచల�� 2ాk �ల/ ఉంట�, ఒక సమస7ను �6ా�$ంచ����� సCయం అడగ����� 
చర7ల9 �సు�%ం�	. 
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6మOPQ RరS )ం�"ంచు<Uకం�� 
äర� ఎదు�¥=s~ సమస7ల గ@�$ం� �మµ.! äర� ల�4� �	
��
య�DE ఉన! వ7���� 
�ం4�ంచకం�	. గ@ర�� ంచు�%ం�	, 6ా7�ే �ారణం. ä P�!g�తqల9 మ�$య@ క9టGంబంDE ä సంబంధం 
బలgíనపడvతqన!ద� äర� �LwP�� , 6ా�$� ల�4� �మµ.! �ం4�ంచకం�	. ఈ s~పá�7��� �ారణం 
ఏ�టË Dెల9సు�%వ����� ప�య�!ంచం�	 మ�$య@ 6ా�$DE 4�� గ@�$ం� చ�$�ంచం�	. ఇతర�లDE 
సంబం��ల9 äక9 ఒక wల96¤ౖన సCయ���� ఆ��రం �ావచ�� గ@ర�� ంచు�%ం�	. ఇ4� äక9 
మ�$య@ �	
��
య�DE ఉన! వ7����� ఇదU�$�³ ల�భ4�యకంHా �ర`�ితం �ావచు�. 
 
సలW �సు<Uం�� మ�3య$ <Uరం�� 
మ�ర�తqన! ä Fాత�క9 సంబం��ం� మ�$య@ �	
��
య�DE ఉన! వ7���ల/ జర�గ@తqన! 
మ�ర�Mలక9 సంబం��ం� సలC �%రడం సCయ�ా�$ �ావచు�. 
 
RరS మ$ఖ!మ) గ$రSG ంచు<Uం�� 
äక9 äర� మ@ఖ7ం. మ�$య@ �	
��
య�DE ఉన! వ7��� }wతంల/ ä�¥క మ@ఖ7
�*న వ7��� . äర� 
ల�క9ం�� ఆవ7��� ల�డv. ä సంరnణ äర� చూసు�%వలPిన అవస�ా��� ఇ4� మ�¥క �ారణం. 
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సంర5�ైన 8క� స�యం  
సCయం �సు�%వడం äక9 ��: త�  �ావచు�. అ�Dే, తరచుHా జ�$H1 సంఘటనలల/, ä క9టGంబ 
సభ@7ల9, P�!g�తqల9 ల�4� ఇర�గ@ FNర�గ@ 6ార� äక9 మ�$య@ �	
��
య�DE ఉన! వ7����� 
సCయం �ెయ7����� ఏ4ైs� �ెయ�7ల� అను�%వచు�. �ా�, ఏ4� సCయ�ా�< ల�4� 4ే�� äర� 
అంH£క�$2ా� �< 6ా�$�� Dె.యక F3వచు�. äనుం� ఒక మ�ట ల�4� సలC మ�$య@ �ల¸ౖDే ��ంత 
మ�ర�దరØకం క��� 6ార� సCయం �ెయ7����� అవ�ాశం క.Mంచవచు�. ఇ4� ఉపuగకరం 
అనుక9s~6ా�$�� మ�¥క�$�� సCయపడvతqం4�, �	
��
య�DE ఉన! వ7����� సCయకరం అవ�తqం4� 
మ�$య@ äక9 ��ంత 2ాంతBన క.H$ంచవచు�. 
 
ఒక సBయం సCయ బృందం (సంరnక9లక9 ఒక బృందం) äక9 సCయ���� మ�¥క ఆ��రం 
�ావచు�. ఒక సBయం సCయ బృందం (సCయ బృందం అ�క��� �ిల92ా� ర�) సంరnక9ల9 
కలవ�����, 6ా�$ సమస7ల9 పంచు�%వ����� మ�$య@ ప�$�ా=�ాలక9 మ�$య@ ఒక�$��కర� 
సCయపడ����� ఒక అవ�ాశం క.Mసు� ం4�. అటGవంట� సంరnక9ల బృం4��! 6¤తq�%=వ����� 
అXYమZ[ అ23Pి�Àష©[ ఉం�ే 4ే+ాల సంఖ7 ��ర�గ@DEం4�. అటGవంట� అ23Pి�Àష© ఏ4� ల�కF3Dే 
ఒకట� 2ాk �ించడం గ@�$ం� äర� ఆల/�ంచవచు�. 
 
అదనంHా,  ä సంరnణ Fాత�ల/ సCయం �ెయ7�����, äర� �వPిం�ే �ôట అందుబLటGల/ ఉన! 
6¤ౖద7ం, ఆచరణ, వ7���గత ల�4� ఆ�$�క సCయం గ@�$ం� Dెల9సు�%వడం ఉపuగకరంHా ఉంటGం4�. 
ä 6¤ౖదు7డv, నర�[ ల�4� ఒక సమ�జ P�వక9డv äక9 అవసర
�*న వనర�లను గ@�$�ం� �lఫZ 
�ెయ7గలర�. 
 
�	
��
య�DE ఉన! 6ా�$�� మ�$య@ 6ా�$ సంరnక9ల 6¤ౖద7 మ�$య@ 2ామ�dక సంరnణల/ ఒక 
4ే+ా��� మ�¥క 4ే+ా��� మధ7 wస� ¨త
�*న �Â4�ల9s�!�. అ�Dే, ä�lక=డ �వPిం�s�, 
సంరnక9లక9 అవసరమ�À7 ���! ప���న అవస�ాల9s�!�. అw: 

• �<గ��ా� రణ మ�$య@ సంరnణDE 6¤ౖద7 సCయం 

• సంరnణక9 సంబం��ం�న ఆచరణ సమస7లక9 సCయం 
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• సంరnణనుం�	 (w�ామ�ల9) w+:ా ం� 

• సంరnక9�ైన äక9 క:మ�ను2ార ఆ�<గ7 ప�£nల9 
• ఇంట�ల/s~ సంరnణ, �ే �1Z P�ంటZ, ల�4� న�$[ంÑ ö­ సంరnణ 

• సమ���రం 

 
 

 
అ:;మ<= అం> ,-ల?ట@> ��జBరC<=  

DEFGౖటH ఆI ఇం��య� - �KLద,ాబ%O దక&P 
 

f సiయం )Uసం ఒక ఆ��రం 

అXYమZ[ అంf �$ల�టÌf �	జxర°Z[ 2NP�ౖట� ఆÎ ఇం�	య� - gº÷ద�ాబLø �ెక=© (ఎఆZ �	ఎ«ఐ 
gº÷ద�ాబLø �ెక=©) అs~4� ఎఆZ �	ఎ«ఐ Óక= gº÷ద�ాబLø w�Lగం. ఈ అ23Pి�Àష© 
�	
��
య�DE ఉన! ప�జల9 మ�$య@ 6ా�$ క9టGంబLలక9 F�ా ��ధ7ం వg�సు� ం4�. ఈ అXYమZ 
అ23Pి�Àష©[ సమ���రం అం4�2ా� � మ�$య@ �	
��
య�DE ఉన! ప�జలక9 మ�$య@ 6ా�$ 
సంరnక9లక9 6ా�$ 4ే+ాలల/పల� సCయం అం4�2ా� �. 
 
అ23Pి�Àష©[ సCయ బృం4�లను మ�$య@ ప��Lwత
�*న క9టGంబLల9 మ�$య@ 2ా��రణ 
ప�జలక9 wజxy న �ార7క:మ�లను ర`FNం4�ంచ����� ప��ే2ా� �. ప�� 4��ల/ 6¤ౖద7 మ�$య@ 
+ాPీ� ¨య wషయ�ల9ంటL�. ��ంతమం4� సభ@7ల9 �å�[.ంÑ, �ే �1Z P�ంటZ[, ö­ �1Z మ�$య@ 
ఇతర సంరnణ �ార7క:మ�ల9 క��� అం4�2ా� ర�. 
 
äర� ఈ ��:ం4�6ాట� �%సం ఎఆ���ఎ�ఐ �	
ద�ాబ�Z �ెక�� � సంప�4�ంచవచు�: 

• �	
��
య� గ@�$ం� మ�$ంత సమ���రం 

• జxy పకశ��� ��S� [ 

• జxy పకశ��� �ా7ంప�ల9 
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• సంరnక9ల �nణ 

• �å�[.ంÑ 

• Dెల9సుక9s~ �ార7క:మ�ల9 
 
దయ�ేPి �ా^ �ెయ7ం�	, 6�ా యం�	 ల�4� మ� 6¤Ð P�ౖ¹ సంద�$Øంచం�	: 
 
అ_̀మ�a అం� �3ల�టj� ��జ�ర��a x�p�టౖ] ఆ� ఇం��య% - �	
ద�ాబ�Z �ెక�� 
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