
ಸ್್ತ ರೀವಾದಿವಿಧಾನದ ಸಮಾಲೀಚನೆಯ

ಚಿಕಿತೆ್ಸ -



'ಟಾಕ್ಥೆರಪಿ

 ಸಮಾಲೀಚನೆಯು 'ಟಾಕ್ಥೆರಪಿ'ಯಒಂದು

ರೂಪವಾಗಿದೆ. ಇದುಒಬ್ಬ ವ್ಯ ಕ್ಿ , ದಂಪತಿಗಳುಅಥವಾ

ಕುಟಂಬ್ವು ತಮ್ಮ ಜೀವ್ನದಲಿ್ಲ ಎದುರಿಸುತ್ಿರುವ್

ಸಮ್ಸ್ಯಯ ಗಳುಮ್ತ್್ತ ಸಮ್ಸ್ಯಯ ಗಳ ಬ್ಗೆ್ಗ ಮಾತನಾಡಲು

ತರಬೇತಿ ಪಡೆದವೃತ್ಿಪರ ಸಲಹೆಗಾರರನ್ನು ಭೇಟಿ

ಮಾಡುವ್ಪರ ಕಿರ ಯೆಯಾಗಿದೆ.

ವೃತ್ಿಪರ ಸಮಾಲೀಚನೆಗೌಪಯ ವಾಗಿದೆಮ್ತ್್ತ ತಿೀರ್ಪು

ನೀಡುವುದಿಲಿ .



ಯಾರಿಗ್ಗಸಮಾಲೀಚನೆ

 ಸಮಾಲೀಚನೆ ಪಡೆಯುವ್ಅನೇಕ ಜನರುಆತಂಕದ

ಅಸವ ಸಥ ತ್ಸಗಳನ್ನು ಹಂದಿದ್ದಾ ರೆ,

 ಇದುಅತಿಯಾದಭಯಮ್ತ್್ತ ಆತಂಕವ್ನ್ನು

ಉಂಟಮಾಡುತ್ದೆ. 

ಖಿನು ತ್ಸಮ್ತ್್ತ ಬೈಪೀಲಾರ್ಡಿಸಾಡುರ್ಸೇರಿದಂತ್ಸ

ಮೂಡ್ಡಿಸಾಡುರ್ಹಂದಿರುವ್ಜನರು ಸಹ

ಸಮಾಲೀಚನೆಯಂದ ಪರ ಯೀಜನಪಡೆಯಬ್ಹುದು.

 ಸಮಾಲೀಚನೆಯುಸಹಾಯಕವಾದಚಿಕಿತೆ್ಸ

ಆಯೆೆಯಾಗಬ್ಲಿ ಹಲವಾರುಇತರಮಾನಸ್ತಕ

ಕಾಯಲೆಗಳಿವೆ.



ಕೌನೆೆ ಲ್ಲಂಗ್ನ ಅತಯ ಂತಸಾಮಾನಯ ವಿಧಗಳು

ಕಾಗಿು ಟಿವ್ಬಿಹೇವಿಯರಲ್ಥೆರಪಿ.

(ನಮ್ಮ ನಕಾರಾತಮ ಕ ಚಿಂತನೆಯಮಾದರಿಗಳನ್ನು

ಬ್ದಲಾಯಸುವ್ಮೂಲಕ ನಮ್ಮ ನಡವ್ಳಿಕೆಯಲಿ್ಲ

ಶಾಶ್ವ ತ ಬ್ದಲಾವ್ಣೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬ್ಹುದುಎಂಬ್

ಕಲಪ ನೆಯಸುತ್ CBT ಆಧಾರಿತವಾಗಿದೆ.)

ಡಯಲೆಕಿಿ ಕಲ್ಬಿಹೇವಿಯರಲ್ಥೆರಪಿ.

ಕುಟಂಬ್ಚಿಕಿತೆ್ಸ .

ಗಂರ್ಪಚಿಕಿತೆ್ಸ .



ಸಮಾಲೀಚನೆಯಅತಯ ಂತಸಾಮಾನಯ

ವಿಧಗಳು

ಮ್ದುವೆಮ್ತ್್ತ ಕುಟಂಬ್ ಸಮಾಲೀಚನೆ.

ಶೈಕ್ಷಣಿಕ ಸಮಾಲೀಚನೆ.

ರ್ಪನವ್ುಸತಿ ಸಮಾಲೀಚನೆ.

ಮಾನಸ್ತಕ ಆರೀಗಯ ಸಮಾಲೀಚನೆ.

ಮಾದಕವ್ಯ ಸನದ ಸಮಾಲೀಚನೆ.



ಸಮಾಲೀಚನೆಯ 9 ಪರ ಯೀಜನಗಳು

 ಸವ ಯಂ ಹುಡುಕಾಟಅಥವಾಅನೆವ ೀಷಣೆಗ್ಗ ಅವ್ಕಾಶ್.

 ಬಂಬ್ಲಮ್ತ್್ತ ಮೌಲ್ಲಯ ೀಕರಣವ್ನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ದೆ.

 ಸವ ಯಂಕೆಟಿ ಅಥವಾನೆಗ್ಗಟಿವ್ಅಭ್ಯಯ ಸಗಳನ್ನು

ಬ್ದಲಾಯಸುವ್ಲಿ್ಲ ಸಹಾಯಮಾಡುತ್ದೆ.

 ಸಾವ ಭಿಮಾನದವ್ಧುನೆಮ್ತ್್ತ ಸ್ತವ ೀಕಾರಮ್ನೀಭ್ಯವ್

ಉದೆಾ ೀಶ್ವ್ನ್ನು ಹುಡುಕುವ್ಅಥವಾಸಪ ಷಿ ಗೊಳಿಸಲು

ಅಗತಯ ಮಾಗುದಶ್ುನ.

ಭ್ಯವ್ನೆಗಳಉತ್ಮ್ಅಭಿವ್ಯ ಕ್ಿ ಮ್ತ್್ತ ನವ್ುಹಣೆ.



ಕೌನೆೆ ಲ್ಲಂಗ್ನ ಐದುಸಾಮಾನಯ ಗರಿಗಳು

 ನಡವ್ಳಿಕೆಯಬ್ದಲಾವ್ಣೆಯನ್ನು ಸುಲಭಗೊಳಿಸುವುದು.

ಸಂಬಂಧಗಳನ್ನು ಸಾಥ ಪಿಸಲುಮ್ತ್್ತ ನವ್ುಹಿಸಲು

ಕಿೆ ಲಂಟ್ನಸಾಮ್ಥಯ ುವ್ನ್ನು ಸುಧಾರಿಸಲು ಸಹಾಯ

ಮಾಡುತ್ದೆ.

 ಕಿೆ ಲಂಟು ಪರಿಣಾಮ್ಕಾರಿತವ ವ್ನ್ನು ಮ್ತ್್ತ ನಭ್ಯಯಸುವ್

ಸಾಮ್ಥಯ ುವ್ನ್ನು ಹೆಚಿಿ ಸಲು ಸಹಾಯಮಾಡುತ್ದೆ.

 ಕಿೆ ಲಂಟ್ಸಾಮ್ಥಯ ುವ್ನ್ನು ಸುಗಮ್ಗೊಳಿಸುವಾಗ ನಧಾುರ

ತ್ಸಗ್ಗದುಕೊಳುು ವ್ ಪರ ಕಿರ ಯೆಯನ್ನು ಉತ್್ಸೀಜಸಲುಸಹಾಯ

ಮಾಡುತ್ದೆ.



ಕೌನೆೆ ಲ್ಲಂಗ್ಎಷಿ್ಟ ಪರಿಣಾಮ್ಕಾರಿಅಧಯ ಯನ

 ಸಮಾಲೀಚನೆಯಂದ, 78% ಸವ ಯಂಬ್ಗೆ್ಗ ಹೆಚಿಿ ನ

ತಿಳುವ್ಳಿಕೆಯನ್ನು ಹಂದಿರುತ್್ಸರೆ ಎಂದುವ್ರದಿ

ಮಾಡಿದೆ.ಹಾಗೇಚಿಕಿತೆ್ಸಯನ್ನು ಅನ್ನಸರಿಸ್ತ

ಸುಧಾರಿಸ್ತದ್ದಾ ರೆ ಎಂಬುದೂತಿಳಿದಿದೆ.

 ಕನಷಠ ಸುಧಾರಣೆಯಕೆಷ ೀತರ ವು ಕೆಲಸದ

ಜೀವ್ನವಾಗಿದುಾ , ಈಜೀವ್ನದ ಕೆಷ ೀತರ ದಲಿ್ಲ 48% 

ಸುಧಾರಣೆಗಳನ್ನು ವ್ರದಿಮಾಡಿದೆ; ಮ್ತ್್ತ 43% 

ಕೆಲಸದಲಿ್ಲ ಜೀವ್ನದಗಣಮ್ಟಿ ದಲಿ್ಲ ಯಾವುದೇ

ಬ್ದಲಾವ್ಣೆಯಲಿ ಎಂದುವ್ರದಿಮಾಡಿದೆ.



ಕೌನೆ ಲರ್ಮ್ತ್್ತ ಮ್ನಶಾಾ ಸ್ ರಜಞ ರು ಒಂದೇನಾ

 ಸಲಹೆಗಾರರುಅಥವಾಆಪ್ಸಮಾಲೀಚಕರು ಮ್ತ್್ತ
ಮ್ನಶಾಾ ಸ್ ರಜಞ ರ ನಡುವಿನಪರ ಮುಖವ್ಯ ತ್ಸಯ ಸವೆಂದರೆ
ಅವ್ರುಬ್ಳಸುವ್ವಿಧಾನ.

 ಜನರು ತಮ್ಮ ಮಾನಸ್ತಕ ಆರೀಗಯ ವ್ನ್ನು ಉತ್ಮ್ವಾಗಿ
ನವ್ುಹಿಸಲುಸಹಾಯಮಾಡಲುಮ್ನಶಾಾ ಸ್ ರಜಞ ರು CBT 
ಯಂತಹವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಬ್ಳಸುತ್್ಸರೆ.

 ಆಪ್ಸಮಾಲೀಚಕರುಮಾತೇಮ್ದುಾ ಎನ್ನು ವ್
ಮೂಲಕವೇಚಿಕಿತೆ್ಸ ನೀಡುತ್್ಸರೆ.ಮ್ತ್್ಂದೆಡೆ
ಸಲಹೆಗಾರರು ಕಿಯಂಟ್ತಮ್ಮ ಭ್ಯವ್ನೆಗಳನ್ನು
ನವ್ುಹಿಸಲುತಮ್ಮ ದೇಆದವಿಧಾನಗಳನ್ನು
ಕಂಡುಕೊಳು ಲುಪರ ೀತೆ್ಸ ಹಿಸುತ್್ಸರೆ, ಆದರೆ ಅದೇ
ಸಮ್ಯದಲಿ್ಲ ಕಿಯಂಟ್ಗ್ಗ ಅಗತಯ ವಿರುವ್ಬಂಬ್ಲವ್ನ್ನು
ಒದಗಿಸುತ್್ಸರೆ.



ಸ್್ತ ರೀವಾದಿಚಿಕಿತೆ್ಸ

 ಸ್್ತ ರೀವಾದಿ ಸ್ತದ್ದಧ ಂತವುಅಸಮಾನಮ್ತ್್ತ ದಬ್ಬಬ ಳಿಕೆಯ

ಲ್ಲಂಗಸಂಬಂಧಗಳನ್ನು ಚೆನಾು ಗಿ ಅಥುಮಾಡಿಕೊಳು ಲು

ಮ್ತ್್ತ ಪರಿಹರಿಸಲುನಮ್ಗ್ಗ ಸಹಾಯಮಾಡುತ್ದೆ.

 ಸ್್ತ ರೀವಾದಿ ಚಿಕಿತೆ್ಸಯುಮಾನಸ್ತಕಚಿಕಿತೆ್ಸ ಗ್ಗ ಒಂದು

ಸಮ್ಗರ ವಿಧಾನವಾಗಿದುಾ , ಪಕ್ಷಪಾತ, 

ಸಿ್ತ ೀರಿಯಟೈಪಿಂಗ್, ದಬ್ಬಬ ಳಿಕೆ, ತ್ಸರತಮ್ಯ ಮ್ತ್್ತ

ಇತರ ಅಂಶ್ಗಳ ಪರಿಣಾಮ್ವಾಗಿಮ್ಹಿಳೆಯರು

ಎದುರಿಸುವ್ ಸವಾಲುಗಳನ್ನು ಕಂದಿರ ೀಕರಿಸುತ್ದೆಮ್ತ್್ತ

ಆ ಒತ್ಡಗಳುಅವ್ರಮಾನಸ್ತಕ ಆರೀಗಯ ವ್ನ್ನು ಹೇಗ್ಗ

ಋಣಾತಮ ಕವಾಗಿ ಪರಿಣಾಮ್ಬಿೀರಬ್ಹುದು.



ಸಮಾಲೀಚನೆಯಲಿ್ಲ ಮ್ಹಿಳೆಯರ ಸಮ್ಸ್ಯಯ ಗಳು (ಮ್ಹಿಳೆಯರುಆಗಾಗೆ್ಗ

ಅನ್ನಭವಿಸುವ್ ಕೆಲವುಮಾನಸ್ತಕ ಆರೀಗಯ ಸಮ್ಸ್ಯಯ ಗಳುಸೇರಿವೆ)

 ಖಿನು ತ್ಸ.

 ಆತಂಕ.

 ದೇಹಚಿತರ ಣ ಅಥವಾಡಿಸಾಮ ರ್ಫುಯಾ.

 ಪರ ಸವಾನಂತರದ ಖಿನು ತ್ಸ.

 ಒತ್ಡ.

 ತಿನ್ನು ವ್ ಅಸವ ಸಥ ತ್ಸಗಳು.

 ಮೂಡ್-ಸಂಬಂಧಿತ ಸವಾಲುಗಳು.

 ಕಡಿಮೆಸಾವ ಭಿಮಾನ.

 ನದ್ದರ ಹಿೀನತ್ಸ

 ಅತಿಯಾದಚಿಂತ್ಸ

 ಭಯ

 ನಧಾುರ ತ್ಸಗ್ಗದುಕೊಳು ಲುಸಾಧಯ ವಾಗದಿರುವಿಕೆ

 ಸವ ತಂತರ ಆಲೀಚನೆ ಇಲಿದಿರುವಿಕೆ ಅಥವಾಬೇರಬ್ಬ ರಮೇಲೆ
ಅವ್ಲಂಬಿತರು

 ತಮ್ಮ ಮೇಲ್ಲನ ಭರವ್ಸ್ಯ ಕಳೆದುಕೊಂಡುನರಾಸ್ಯಹಂದಿರುವ್ವ್ರು

 ಅತಿಯಾದಕೊೀಪ

 ಆತಮ ಹತ್ಸಯ ಚಿಂತನೆ.

 ಒಂಟಿತನ



ವಿದ್ದಯ ರ್ಥುನಯರಸವಾಲು

 ಸಾಂಸ್ತಥ ಕ ಸವಾಲುಗಳುಎಂದೇಪರಿಗಣಿಸುವುದು

ವಿಶೇಷಬಂಬ್ಲದಕೊರತ್ಸಯೆಂದರೆ

 ಶೈಕ್ಷಣಿಕ ಸಲಹೆಗಾರರ ಸಮ್ಸ್ಯಯ ,

ದೃಷಿ್ಟ ಕೊೀನದಕೊರತ್ಸ,

 ಕಡಿಮೆಸೌಲಭಯ ಗಳು,(ಊಟ, ವ್ಸತಿ, ಶುಲೆ , ಲೈಬ್ರ ರಿ, 
ಶೌಚಾಲಯ)

 ಬೀಧಕರಿಗ್ಗಬೀಧನಾಕೌಶ್ಲಯ ದಕೊರತ್ಸ ಇದರಿಂದ್ದಗಿ
ಸರಿಯಾದಪಠ್ಯ ಬೀದನೆಸಾಧಯ ವಾಗದಿರುವುದು

 ಕಿಕೆಿ ರಿದ ತರಗತಿಕೊಠ್ಡಿ,

 ತಿೀವ್ರ ಥರದ ಜೀವ್ನದಬ್ದಲಾವ್ಣೆ,(ಹವಾಮಾನವೈಪರಿತಯ , 
ಕೊರೀನ, ಮ್ದುವೆಇತ್ಸಯ ದಿ)

ಲೈಂಗಿಕ ಕಿರುಕುಳ

 ಕಳಪೆಸಾಮಾಜಕಿೀಕರಣ,

 ಆಸಕ್ಿಯಕೊರತ್ಸ,

 ಕಡಿಮೆಆತಮ ವಿಶಾವ ಸ

 ಕಿೀಳರಿಮೆಅಥವಾಮೇಲರಿಮೆ



5 ಕೌನೆೆ ಲ್ಲಂಗ್ ಪರ ಕಿರ ಯೆ

 ಕಿೆ ಲಂಟ್/ವೈದಯ ರಸಂಬಂಧವ್ನ್ನು

ಅಭಿವೃದಿಧ ಪಡಿಸುವುದು

 ಪರ ಸ್ುತ ಇರುವ್ ಸಮ್ಸ್ಯಯ ಅಥವಾ

ಪರಿಸ್ತಥ ತಿಯನ್ನು ಸಪ ಷಿ ಪಡಿಸುವುದುಮ್ತ್್ತ

ನಣುಯಮಾಡುವಂತ್ಸಪೆರ ೀರಣೆ ನೀಡುವುದು

 ಸಮಾಲೀಚನೆಅಥವಾಚಿಕಿತೆ್ಸಯ

ಗರಿಗಳನ್ನು ಗರುತಿಸುವುದುಮ್ತ್್ತ

ಹಂದಿಸುವುದು

 ಮ್ಧಯ ಸ್ತಥ ಕೆಗಳವಿನಾಯ ಸಮ್ತ್್ತ ಅನ್ನಷ್ಠಠ ನ

 ಯೀಜನೆ, ಮುಕ್ಾಯಮ್ತ್್ತ ಅನ್ನಸರಣೆ.



ಕೌನೆೆ ಲ್ಲಂಗ್ ಪರ ಕಿರ ಯೆಯಮೂರುಪರ ಮುಖ

ಹಂತಗಳು

ಆರಂಭಿಕಹಂತಅಥವಾಆರಂಭಿಕ

ಬ್ಹಿರಂಗಪಡಿಸುವಿಕೆಯಹಂತ.

ಮ್ಧಯ ಮ್ಹಂತಅಥವಾಆಳವಾದಪರಿಶೀಧನೆಯ

ಹಂತ.

ಕೊನೆಯಹಂತಅಥವಾಕಿರ ಯೆಯಹಂತಕೆೆ ಬ್ದಧ ತ್ಸ.



ಬೇಸ್ತಕ್ಕೌನೆೆ ಲ್ಲಂಗ್ ಸೆ್ತಲ್

 1 -ಗಾರ ಹಕಕಂದಿರ ತ (ಕಾಲ್ುರೀಜರ್ಸು)

 2ಮ್ತ್್ತ 3 - "ನೀಶೀ" ಮ್ತ್್ತ ರದಾ ತಿ (ಇದು
ಸಂಭವಿಸುತ್ದೆ!)

 4 -ಸಾಮ್ಥಯ ು ಆಧಾರಿತ (ಸಕಾರಾತಮ ಕ ಚಿಂತನೆ /  
ಆಶಾವಾದ)

 5 -ಅರಿವಿನ ವ್ತುನೆಯ (ಎಬಿಸ್ತವಿಧಾನ)

 6 -ಹೀಲ್ಲಸಿ್ತ ಕ್ಹೆಲ್್ (ಬ್ಯೀಪೆೆ ಲಕೊೀಸೀಶಿಯಲ್
ಮಾಡೆಲ್)

 7 - ಪರಿಹಾರವ್ನ್ನು ಕಂದಿರ ೀಕರಿಸಲಾಗಿದೆ (ನಾನ್ನ
ಎಲಿ್ಲರಬೇಕು?)

 8 -ಎಕೆಿ ಸಿ್ಯ ನಷ ಯಲ್ (ನಾನ್ನಯಾರು, ಯಾಕೆಇಲಿ್ಲದೆಾ ೀನೆ?!)

 9 –ಅನಾವ್ಶ್ಯ ಕವಾಗಿರುವ್ವಿಚಾರವ್ನ್ನು ಬಿಡುವುದ
ಕಲ್ಲಯುವುದು)



7 ಸಕಿರ ಯ ಆಲ್ಲಸುವ್ತಂತರ ಗಳು

ಸಂಭ್ಯಷಣೆಯಉದೆಾ ೀಶ್ದಮೇಲೆಕಂದಿರ ೀಕರಿಸ್ತ.

ದೇಹಭ್ಯಷೆಗ್ಗ ಗಮ್ನಕೊಡಿ.

ಉತ್್ಸೀಜಕಮೌಖಿಕಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ನೀಡಿ.

ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಸಪ ಷಿ ಪಡಿಸ್ತಮ್ತ್್ತ ಪಾಯ ರಾಫ್ರ ೀರ್ಸ

ಮಾಡಿ.

 ಪರ ಶ್ನು ಗಳನ್ನು ಕಳಿ. ...

 ತಿೀಪಿುನಂದದೂರವಿರಿ. ...

ಸಂಕಿಷ ಪ್ಗೊಳಿಸ್ತ, ಹಂಚಿಕೊಳಿು ಮ್ತ್್ತ ಪರ ತಿಬಿಂಬಿಸ್ತ.


