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ऴࠪڴలࡹ అ߅క 

రక फ߱ ܿ 
యంऴతణߖ
సࠪ࢘శం # 5



అ߅క రక फ߱ ܿ అనڴ 
ఏࠫ݇ ࣆࡱޘ ڕߕ 

మߕ ࠾ࡍ రక फ߱  ߘܿ
 ߘߝ ړߖݞంచޒయంऴߖ

ఏࠫڕߕ ࡹ࠻ۯ 
 ࣆࡱޘ

రక ߕ फ߱  ߘܿ
 ߘߝ ړߖݞంచޒయంऴߖ
 ߘߝ ߖߖ޳ నࣄయవలۯ
   ࡯࠻ۯ ࡮ఎ ڴసफవం࢐



• మన రక फ߱  మనం ఏࠫ ړߖݞంచޒయంऴߖ ߘܿ
 మనం గత ࠳షయ࢑ ߝఉంܿంద ࣄయవలۯ
ऒߖڜ ऐࡍచ ࡱలߜ  ంۧం,

• మనࣄ࡯ޘ ړన సࠪۧߖࡌऒ  మనం అందరం 
కࣄ࡯ ఏ࢑ధంڴ ఆచరణࡹ ߭టदగలమߖ޳ ߝ 
ࠪ మనం ܌ࡗంۨ ఈࡍڷ ऱܼ ,ం޳ంڕݡ

• ఏࠫ ࠻ۯలࡍڷ ߖ޳ ߝంۨ ࣄ࡯ޘ ఉండడం వలऱ 
ऴపࡆజనం ఉండక߱వ ऐ۪ , మనం ۯయవలࣄన 
 మనం ړߖ޳ ߝల࠻ۯ ڴధం࢑ఏ ߖߖ޳
ఒకڜࡍకࡏ సࣔయం ࢐ڝࣆۯలڕ ߘంܿߕऒ ం



छࣅ య-ߖయంऴతణڕ ఐ޶ 
ࡱయࠪߖ

ࠬ పࣄࡍबڝࣆࡱޘ ߖޒంݟ: అ߅క రక फ߱ ܿ అనڴ 
ఏࠫܽ? ऴపࠪద ?ఏࠫܽ ࡱڒరڒ ࠬ ऴపࠪߖ޳ऒ  
తڵ ठంచࡏࠬ ړߖݞ ఏࠫ ۯయవలࣄ ఉంܿం޴? 
ऴపࢀހకߘ మߖڜ ࠾ࡍऒ  ల ङࣿ లߘ అࠚవృ޴म 
 ݟయంۯ
ఆڴࡗङ ऒߖ  పࡍరऀంۯ మ࠾ࡍ ऴ߱తझ ࣕంۯ 
రङڒ ऴకࠪలۯ ߘయంݟ
అ߅క రక फ߱ కएࡅ ܿ  లࣾࡱހ మ࠾ࡍ 
సంޑښలߘ ప࡯ࢣࡍంచంݟ మ࠾ࡍ 
ݟంచంޒయంऴߖ
ࠬ ऴపࢀހకࡏࠬ ڕ ఎంతڴࠈ క दܿబݟ 
ఉంܼర޴ߝ ప࡯ࢣࡍంచంݟ



• మన  ࣄबࡍڷ ޒంۨ మ࠾ࡍ ఏࠫ ࣆࡱޘ ڕࠬ ࡹ࠻ۯ
• మన ల ङࣾ  ఏࡌओ ܿ మ࠾ࡍ ఆచరހతघ క ऴపࢀހకల 

फࣃమనం సࠬऀ ࡹశం࢘ంۨ ఈ సࠪࡍڷ ࠭ 
• ఆڴࡗङ ऒߖ  పࡍరऀంۯ మ࠾ࡍ ऴ߱తझ ࣕంۯ చరङ లߘ 

సࠬऀࣃफ ࠭ మ࠾ࡍ త࢐ࡏత 
• ల ङࣿ ల ߩ࢙ ऴపగߖޒ ప࡯ࢣࡍంచړߖݞ అం޴వछ బݟన 

 ࡮ఎ ߘఇతర సలࣔల ࠾ࡍమ ߘలߕధࣃ
ఉపڵࡆంۧڕࣆࡱޘ ࡹంܼం. 

• ఈ సࠪ࢘శంࡹ ۨవరڴ మనం ߖڜऒ  అంࢡల ࡍڷంۨ 
చࡍऐ फࣃ ం, అ࢑ మన ࣅछ య-ߖయంऴతణ ల ङࣿ లߘ 
ऒߖڜ ۯం߅ࡗߖ ޳ࡶ ݦసࣔయప ࡹంచడం߅ࣃ  
ऐࡍంۨ చࡍڷ ల࠻ష࢑ फࣃ ࠭. 



ల ޴ޔ ࠬ ङࣿ ऒߖ  ړߖݞరۯ 
ۨనऒ చరङ ܽߦ లޜ ఆరంࠚంచంݟ



ఎ࣒ఎ࠹ఎఆ࡛ ܽ  లࣿङ ࡱ
• ࡍ ߖ भషद࠳న࢑ – ࠬ లࣾङ ం మ߄ࣃ ࡎరణంڴ ఉం݄ ࠬߖߖ޳ ࡏ 

?޴फంࣆࡱޘ ࡮ఎ ڕࠬ ߖంۧర߅ࣃ

• ޴నڵలవదڜ – ऒߖ࠻జ࢑ ࠬ ࡍڷ  फంచ࢑ ࡏࠬ ړߖݞజߖ࠻ऒ  
࡯ݞఉం ڵ࡯యగۯ లࠪనంڜ

• ఆచరణ – లࣾङ ࠬ ޴ߝయడమۯ ߕ޼ఏ ࡏࠬ ంࡍۯ ࡹ 
ఉం࡯ݞ, ࠬ ऴపࣆफత ऴపవర फన ࠪరऐ చరङ ړߖݞ ࡯࢐ڝࣆޓ ߘ

• ޴న࠳సफవ ࢐ –అ࢐సफవ࠳న ల ङࣿ ऒߖ  ఏࡌओ  ޴ߝయటమۯ ܿ
!!!޶ڒ సఫలం ޵ఏ ࡶజయం వ࢑ ,޴హం వంܽ޾ऴ࢑

• సమయ పࠫࡍత࠳న࢑ ࠬ - ޴జయ  ࣃब  ࠬ ࠾ࡍమ ߖ࠼
ల ङࣿ ల ࡅకए  తࣾణ ߖరంతర న࢒కరణڕ అ߭ޒదभ ల ङࣿ ऒߖ  
ۨనऒ  సమయ పࠫࡍత చరङ .ݟంచం܊భ࢑ ڴࡱ





ङ࢐ నڵࡍ߭  ,మం࠻
चࢂప ܉ޑ  మږ ࠾ࡍరڴయలޒ ߘనడం,  
ఉߩओ  మ࠾ࡍ చڙए ర తڵ ठంచడం, 
మదङ ڵత ڕڴ߰ ࠾ࡍనం మߦ ठంచడం, 
ङ߄ ࠾ࡍమ ޒంࢡऴ࢑ నం
ऴకమబదभంݟ࠱ ڴకۮ ࡽకߵ మߧࠉ ࠾ࡍ పࢣࡍలన 
ऒߖట࢒ ంܽߗ మనం ۯయړߖݞ ऴపࢀހక 
మన లࣾङ ࢑ఇ ࠾ࡍమ ࡯࢐ڝࣆۯ  ఏࡌओ ܿ 
ऴపࢀހకల  ల ङࣿ ఉండవ ڴࡱ ऐ۪



ऴపࢀހక /ࣃघ ࡛द ల ङࣿ ల అࠚవృ޴म

• ऒߕޔࠓయۯ ఏࠫ ࡏࠬ ?ࡏ
• ऒߕޔࠓయۯ ఎంత ࡏࠬ ?ࡏ
• ओߩఎ ࡏࠬ  ߖߖ޵ ݡ

ऒߕޔࠓయۯ ?ࡏ
• ऒߖఎ ࡹరం࢐  ࡏࠬ ࡱ܌ࡗ 

ऒߕޔࠓయۯ ߖߖ޵ ?ࡏ

ఉ޳హరణڕ: 
లం۶ ړ ࠭ం޶  (ఎߩओ  ఈ (ݡ
ऒߖऱ (ఎࡏࣃ 3  ࡹరం࢐  (ࡱ܌ࡗ 
एࡓࠪ ߘߝ फࣃݡన ڕవర ݋  ߘ
(ఏࠫ) మࢗ ࠾ࡍనڕए  (ఎంత 
నߖڜ۪ݡ వࣃफ (.ߘ



• మన ऴపޒ సࠪ࢘శం వదभ మనం ࣃघ ࡛ द ల ङࣿ లߘ 
ఏరओ ర۪ڕంܿߕऒ ం, ల ङࣿ లߘ ఏరओ ర۪ڝవడం 
మ࠾ࡍ ఆచరణ ऴపࢀހక ۯయడంࡏࠬ ޜ ఎ࡮ 
ऒߕफࣆۯ రࣆ࢑࠙ ࡏࠬ ߖफߕऒ ర޴ߝ 
ऒߕంܿڕࣆࡱޘ ం

• ల ङࣿ ల ఏࡌओ ܿ మ࠾ࡍ ఆచరణ 
ऴపࢀހకలޜ ఉంݦ అభङ दࢲमల  కࡏ  ޳ࡶ ࡱ
సమసङ ల ࡍڷంۨ ఈ సమయంࡹ చࡍऐ ంచంݟ

• ݟంచంۨࣇ ڴకࢀހఆచరణ ऴప–ߖܽ࢒



ఆڴࡗङ ऒߖ  పࡍరऀంۯ మ࠾ࡍ 
ऴ߱తझ ࣕంۯ చరङ ࡱ

ఆࡗగङ కర࠳న ఆࣔరం          ࡎࢡరక ऴశమ                  మంࡱ޶

ఉߩओ  తڵ ठంచడం            ߰࢘ߖࠪ ڕڴయడం     మదङ ం ࠪ࢘ߖయడం



• అ߅క ఆࡗగङ వంత࠳న  ఆڕపచऐ  ࠾ࡍమ ࡱరږڕఆ ߖ
పళच ܉ޑ एڕఎ ࡮ۧ ߘ వޒ ڴనడం ࡍڷంۨ మనం ۧ࡮ 
ࠪ ऱࡏࣃ ऱܼ ऒߕڕݡ ࠭

• ఈ ప߅ࣃ ߖߖంచࡏࠬ ړߖݞ ఏ࢑ధంۯ ڴయగࡏڴ࡯?
• ࠬ ఆࣔరంࡹ ఉߩओ  మ࠾ࡍ చڙए ర ࡅకए फޑ࠴  ऒߖ  

ڵత ڴధం࢑ఏ ࡏࠬ ठంచగࡏڴ࡯?
•  ߘరక ऴశమࡎࢡ ంతࡍమ ࡏࠬ ࡹ܌ࡗ ࠬ

ऒߕޔڷࡱయగۯ  ࡮అ ࡏࠬ ?ࡌࢡۯ ߖߖ޳ ࡏࠬ ?ࡌ
ఉం݄ ࠫమघ ޕక߱ࡶయۯ ऒ࡯  ఏࠫ ࣆ߅ࡗߖफం޴?ࠬ 
ల ङࣿ ల߅ࣃ ߘంచడంࡹ సࣔయపడړߖݞ ఇతర అంࡱࢡ 
 ڕࠑ ࠬ) ??޳ఉం ࣄంచవలࡍసߘఅ ࡏࠬ ࡱߕ߄࢑ ޳ࡶ
కएࡅ  పంకऐ ࡛ అ࠼న ݅ۯڷࠈ ߘࡏయడం వࡶ)

• మం޶ల ࡍڷంۨ ఏࠫܽ? ࠬ దగ ठర మంࡱ޶ 
అڕ߱࠼ంڕࣆ۫ ࡏࠬ ݞం݀ ఉߕऒ ? ࡌ



ࠬ మం޶లڝࣆޓ ߘవడం



• రక फ߱ ठڴࡍస ߘܿ  ޴మం ࡮ۧ ߖࡶంచޒయంऴߖ 
వङ ޴ఉంܿం ࣄవలڝࣆޓ ߘల޶మం ܍ࡗޒऴప ࡱफڕ

• ࠬ రక फ߱  ࠬ ం݄ڕߘఅ ࡏࠬ ߖంۧలޒయంऴߖ ߘܿ
కݞ दۨࣇ ࡏంۨన ࢑ధంࡏࠬ ڴ మం޶లߘ 
 .࡯࢐ڝࣆޓ

•  ࡱ޶వడం వలऱ మంڝࣆۯ కࢀހऴప ޻ం࠭ ࡏࠬ
అڕ߱࠼ం܉ ݞऴగతफ పడవ۪ऐ .

• మం޶లߘ మࡍऐ ߱వడం ޳ࡶ ఆ࢘ߧయడం వలన ࠬ 
ఆࡗగङ ం ࡍڷంۨ ऴపࠪదకర࠳న పࠪހࡍలࡏࠬ ߘ 
ఎࡗ޶ए వలࣄ వࣆफం޴



అ࡮రం  ڒऱ ڡ

 ࣁऴబ ޠ݀ ࠬ
ऴపకए న

 ߤࠂ ࡽࠑ࠴
࠻ ండ࡛࠳ࡍ झߵ

మంచం        
ऴపకए న

 ࡹ ߤࠂ ࡽࠑ࠴ ࠬ
అ࡮రంࡱ

మం޶ޑ࠵ ޶ 
డࠈख ࡱ

ఈࡽ࠼࠱ 
ండ࡛झ࠳ࡍ



• సࡕన సమయంࡹ మంڝࣆޓ ߘ޶వߖݞऒ  మనం 
అందరం మࡍऐ ߱వ۪ऐ కݞ ߗڒ  दۨࣇ ࡏంۨన 
సమయంࡹ వङ రక ࡍ࢐ ࡱफڕ फ߱  ߘ޶మం  ڕܿ
ఖङ࠭ ࡮ۧ వడంڝࣆޓ ం, మనం ࡏڷफ߭ दܿڝవړߖݞ 
ఇకए డ ߖڜऒ ठࡌࠪ  ఇవछ ࡱ బݞन .࠼

• అ࡮రం  ڒऱڡ ߭ दܿڝంݟ
• ߭ ߘల޶మం ࠬ ޜ ࣁऴబ ޠ݀ ࠬ दܿڝంݟ, ऴపޒ 

ఉదయం ࠬࡏ ऴబڕࣆۯ ࣁనऒ  త࢐ࡏత ࠬࡏ 
మం޶ల࢐ڝࣆޓ ߘలࡏڷ ڕࠬ ޴ߝफڕవ ࣆफం޴

• ࠬ మంచం ऴపకए న ࠬ మం޶లߘ ఉం۪ڝంݟ
• घࣃ ࠬ ࡛ द ߠࠂऱ  మం޶ల܉  ߘथ పకం ߵ࠻ ࣋ۯ ߭ दܿڝంݟ
• ݟంڝࣆۯ ݋࣊ రం࡮అ ߤࠂ ࠬ
• ఈ࠳ࡍ ࡽ࠼࠱ండ࡛ ࣄసद࠹ ߭ दܿڝంݟ
• మం޶ల ڕࠈझ  ࠬ ࡹరం࢐ޒऴప ࠾ࡍమ ݟందం߰ ߘ

ݟంపంߖ ߘల޶ޑ࠵ ࡎ࢐܌ࡗ
• ఇంڙవరߕऒ ऒߕఉ ڵ࡯క ߘచనలࡹఇతర ఆ ࡔ࢘  ?ࡌ



ంచడం࡯ࢣࡍప ߖޒగࡗߩ ࠬ



• ऒߕफࣆڵࡆఉప ࡏࠬ ߘदࡏۧ ߕలࢣࡍప ߩర࢐ ࠬ ?ࡌ
• ࠬ అ߅క రక फ߱  ࡏࠬ ࡎ࢐܌ࡗ ړߖݞంచޒయంऴߖ ߘܿ

झ࡯࠻ۯ న అ࠭ޒఖङ  ړߖݞయۯफࡏڷ ߘలߘన ప࠳
ఇ޴ సࣔయపݟం޳?

• ఆ ࡯࠻ۯ ࡏࠬ ړ܌ࡗझ న ప࣋࣋ۯ ߖߖफ ڕࠈझ  ڡܽ ࡹ
ݟయంۯ

• ఆࡗగङ  సంరࣾణߘ అం޴ంߖࡍ࢐ۯ ۫డݞږ ړߖݞ ఒక 
޴ండ࡛ ఉంܿం࠳ࡍ

• ࠬ మంచం ޳ࡶ వంܽంܽ ڿడ ࠬద ޳ࡶ ࠬ డ࣒ए  ߯న 
ऒߖޑద ࠬ పऴࠬ ߩࡱन తࡏࠓ ߵక ޳ࡶ  త࡯ڵంచంݟ, 
అం޶వలऱ ఇ޴ కߧߖం࢑ ۯధంڴ ఉంܿం޴ మ࠾ࡍ 
ࡏޑڷࡱడగ۫ ߖߖ޵ ܍ࡗޒऴప ࡏࠬ

• ऴప܍ࡗޒ మ࢐ ࠾ࡍరంࡹ ऴపࡏࠬ ܌ࡗޒ ఎڕए వ 
झڕࠈ లࣇۯ ڡܽ ߘफ  ఉం݄ ࠬࣆۯ ڴࠈ ࡏफߕऒ రߖ 
.޴फంࣆࡱޘ ڕࠬ



छࣅ య-ߖయంऴతణࣆ ߘలభతరం 
फࣃۯ ࡮ఎ ࡏࠬ ?ࡏ



• छࣅ య ߖయంऴతణࣆ ߘలభతరం ۯయړߖݞ మ࠾ࡍ అడनంڕల 
.޴ఉంܿం ࡹ޶ంۨన సࠪۧరం ఇంࡍڷ

• ऒߖڜ ఉనऒ ڴࡍఒంట ࡏࠬ  दܿ ࠬࣃ࢑࠙ ࡏफ  .ࡏ
• సࣔయం ڜరڕ ఈ ऴߖ ߵڸ ఉపڵࡆం۪ڝంݟ. ࠬరందࡐ 

ఒښరక࠳న  ࣄबࡹޒ ఉߕऒ  ࡏఒక ړࡍఒక ړߖݞంచޒయంऴߖ ,ࡏ
సࣔయపడంݟ

• ధङࠈ ࠾ࡍరం మڒసహ ݟంߘ ంబంܿڕ త
• గङࡗఆ ړߖݞవڝࣆࡱޘ ߖޒగࡗߩ  సంరࣾణ ߩߖణల వదभڕ 

ऴకమబదम సందరज న
• ڵత ݟफޒఒ ࠾ࡍమ ޒంࢡऴ࢑ ठంߩ
• లࣾङ ޴ޔ ࠬ ం ࠬద ఏڒऴగతߘ ఉంచంݟ
• छࣅ ऒ࣋ ߖగమޑ యంߗߦ ఆ ޳ࡶ ߖనమޒ ܿ  ࠾ࡍమ ࡱޔࣕ

ంబ సܿڕ ङࠜ మघࠫ ࡱ ऒ࡯  బలవంత߭టदړߖݞ ऴపయޒऒ ంచవ ऐ۪ , 
"ఎవछ  ,"ࡏధపడࠈ ࡐ

• పओۮ ڴగܽद ߖవదभ ߖܽ࢐ ంݟ 
•  అవసరం ڕߕ సࣔయం ࠬ ړߖݞవڝం۪ޒయంऴߖ ߖޒबࣄࡍప ߕ

మࡏࠬ ࠾ࡍ ఈ రక࠳న ऴప࠙ࡹలޜ సࣔయంۯయడం ޶ࡶ, 
దయߘߝ ࣄۯ ఆࡗగङ వంతంڴ ఉండߧ ߕ ,ړߖݞలऱలߘ , 
మనవళच గङࡗఆ ࠾ࡍమ ړߖݞవڝࣆ۫ ߘ ంڴ ఉండړߖݞ 
మ޵ ࠾ࡍర डڒలం ఆనందం࢑܋ ڴంచڕߕ ړߖݞ సࣔయపడంݟ.


