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ಸ" ಆ$ೈ'ೆ (Self - Care)
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ಸ"- ಆ$ೈ'ೆ ಏ'ೆ ಮುಖ,?

ಪ"#$ಬ& ಸಲ)ೆ+ಾರನು 0ದಲು ಮನುಷ4; ನಮ5 6ಾವ8ೆಗಳ; ಮತು= ಆ?ೋಚ8ೆಗಳ; ಅDೆEೕ

ಮುಖ4 ಮತು= GಜIಾದವJ. 

ನಮ5 KಾನLಕ ಆNೋಗ4ವನುO 8ೋPQೊಳ;Rವ ಅವಶ4ಕTೆ ಇVೆ. 

� !ಂ#ೆಯ ಬ'ೆ( ಮ!*ೆಯ+ೊಂ-'ೆ .ೇಳ12ಾಗ ಅಥ2ಾ 7ಾತ9ಾಡು2ಾಗ:

• <ಮ= >ಾವ9ೆಗಳ1/ಆAೋಚ9ೆಗಳ ಬ'ೆ( ಗಮನDರF.

• <ೕವG ಬಲ2ಾದ ಪKLMKNಗಳನುO ಅಥ2ಾ >ಾವ9ೆಗಳನುO ಅನುಭDಸಬಹುದು.

ಉTಾ: .ೋಪ, ಅಳ1 ....

• <ಮ= ಆUತವನುO ಪGನಃ ಅನುಭDಸಲು WಾKರಂXಸಬಹುದು

(ಆAೋಚ9ೆ/>ಾವ9ೆಗಳ ರೂಪದFY)



ಸ"ಾನುಭೂ(ಯ ಆ+ಾಸ (Compassion Fatigue)

ಸ"ಾನುಭೂ(ಯ ಆ+ಾಸ

ಬಳ#$ೆ(Burnout): ಒಬ[ರ .ೆಲಸವನುOಪ\]ಾಮ.ಾ\^ಾ_
<ವ`!ಸು2ಾಗಹaಾbೆಮತುc aೊಂದ+ೆಗಳ>ಾವ9ೆ

ಮರು ಆ*ತ (Vicarious Trauma): !ಂTೆ!ಂ#ೆಯಘಟ9ೆfಂದಬಳFದ
ಅಥ2ಾಅದ.ೆgಸಂಬಂhiದDಷಯಗಳಕು\ತುಓದುವGದು/Dೕmಸುವಂತಹ

ಜನ\'ೆ 9ೇರಮತುc ಪ+ೋo2ಾ_ಪ\]ಾಮpೕರುವ#ಾಧraೆಗಳ1
ಇರುತcTೆ. 

ಸ-ಾನುಭೂ2ಯ ತೃ56(Compassion Satisfaction):-ಒಬ[ tMತuಕ
ಅವರ .ೆಲಸವನುO vೆ9ಾO_ 7ಾಡುವGದ\ಂದ ಆಗುವ ಆನಂದ.

ಬಳ#$ೆ (BURNOUT) &ಾಗೂ
ಮರು ಆ.ತ
(SECONDARY TRAUMA)
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ಸ"ಯಂ %ಾಳ(ಯ ಅಗತ,-ೆ - ಎಚ12%ೆ
34ೆ5ಗಳ6

!ೆಲವ% &ೈ(ಕ *+ೆ,ಗಳ/ 0ಾವ%ವ%?

• 78ಾ9:ೕನ<ೆ

• 7=9ಸಲು <ೊಂದAೆ (ದುಃಸCಪEಗಳG / ಚಡಪJ$ೆ / ಪ8ೇ ಪ8ೇ ಎಚLರ)

• ಆMಾಸ/ ಆಲಸN, 7<ಾ9ಣದ PಾವRೆ

• ಆSಾSೆT ತUೆRೋವV, WೆನುE RೋವV, XಾEಯು RೋವV

• ಮದNYಾನ ಅಥ\ಾ ]ಾದಕ ವಸು6ಗಳ ಬಳ$ೆ

• 8ೈ:ಕ ಚಟುವa$ೆ ಅಥ\ಾ bAಾಮ ಇಲd=ರುವVದು

• ಕJe ಹgವV / 2ನEಲು ಆಸh6ಯ $ೊರ<ೆ
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ಸ"ಯಂ %ಾಳ(ಯ ಅಗತ,-ೆ - ಎಚ12%ೆ
34ೆ5ಗಳ6…….

!ೆಲವ% 2ಾನ4ಕ *+ೆ,ಗಳ/ 0ಾವ%ವ%?

• ಪigj2 7Pಾkಸಲು XಾಧN\ಾಗ=ರುವVದು ಅಥ\ಾ ಎUಾd ಸಮಯದಲೂd

ಭಯಪಡುವVದು

• ಸCಯಂ ಅನು]ಾನ

• \ೈಫಲNದ PಾವRೆ

• ಆSಾSೆT $ೋಪ

• hihi

• ಆಸh6 ಮತು6 ತೃ56 ಕJeMಾಗುವVದು

• ಕಷoಕರ $ೆಲಸದ ಅಥ\ಾ ಭMಾನಕ ಘಟRೆಗಳ ಆUೋಚRೆಗಳ#d

<ೊಡಗುb$ೆ
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ಸ"ಯಂ %ಾಳ(ಯ ಅಗತ,-ೆ -
ಎಚ12%ೆ 34ೆ5ಗಳ6…….

!ೆಲವ% 5ಾ2ಾ6ಕ *+ೆ,ಗಳ/ 0ಾವ%ವ%?

• ಸ-ೋ8ೊNೕqಗrsೆಂ=Sೆ ಸಂಪಕtವನುE ಕJe]ಾಡುವVದು

• XೆEೕ:ತರು ಮತು6 ಕುಟುಂಬ=ಂದ ದೂರbರುವVದು

• MಾವV8ೇ Xಾ]ಾuಕ ಚಟುವa$ೆಗvಂದ ತ5wg$ೊಳGxವVದು

ಅಥ\ಾ ಭಯಪಡುವVದು
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ಸ" ಆ$ೈ'ೆ ಚಕ*

SELF 
CARE 

WHEEL

!ೈ$ಕ

&ಾ(ಾ)ಕ

ವೃ,-ಪರ

ಆ1ಾ2,3ಕ

>ಾವ9ಾತ=ಕ

(ಾನ5ಕ

ಸ8 ಆ:ೈ!ೆ ವ(ಸುವ%ದು +ೇ>ೆ?

� ಒತ#ಡವನು( ಕ*+ ,ಾಡುವ, ಆ/ೋಗ4 ಮತು#

6ೕಗ7ೇಮವನು( 8ೆ9:ಸುವಂತಹ ಚಟುವ%&ೆಗಳ*

ಮತು- ಅ/ಾ1ಸಗಳ34 5ಯ7ತ8ಾ9

:ೊಡ9=&ೊಳ*>ವ?ದು

� ಸA-ಆCೈ&ೆಯ ಎFಾ4 ಆರು HೇತJಗಳ ನಡು8ೆ

ಸಮ:ೋಲನವನುM >ಾ?@, ಸೂಕ# ಆ/ೋಗ4 ಮತು#

6ೕಗ7ೇಮವನು( ಖ9ತಪ*@

� ಸಂಕಟ 5ವPಹRೆಯ ತಂತJ - SJೕT (BREATHE

technique)
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!"ೕ$(BREATHE Technique)

, - ಉ57ಾಟದ :ಾ2;ಾಮ

ಆ- - ಸ>ಾಯ@ಾAB @ೇD

ಇ - EೌGH@ಾಂಶದ &ೇವKೆ

ಎ - ನೂ2ನ2MೆಯನುO ಒQR@ೊDS

0 - TUಾVಂ, / ಮನರಂಜKೆXಾB ಸಮಯ

MೆXೆದು@ೊDS

ಎ1 - KೈಮYಲ2 (ಉತ-ಮ \!ೆV)
ಇ- !ೈನಂ]Kೆ :ಾ2;ಾಮ
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STREE MANORAKSHA TRAINING

ಧನ#$ಾದಗಳ)


