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நவம்பர் 2021 -இல் ்வளியிடப்்படடது © ஆஸததிரேலிய ்சஞசசிலுவவச் சஙகம (Australian Red Cross) 

ஃ்பிஜி ்சஞசசிலுவவச் சஙகம (Fiji Red Cross Society) மற்றும ்ேட கதிேகாஸ மற்றும ்ேட கதிேசண்ட ்சகாவசடடிகளின் சர்வரதச சமரமளனம 
(International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies) தயகாேித்த ்பகாடப்்்பகாருடகளில் இருந்து தழுவப்்படடது

இந்த ஆவணம ஆஸததிரேலிய ்சஞசசிலுவவச் சஙகத்ததின் ்வளிப்்பவடயகான எழுத்துப்பூர்வ அனுமததி இருந்தகால் தவிே, ரவறு எந்த ந்பேகாலும 
்பயன்்படுத்தப்்படரவகா, நக்ெடுககப்்படரவகா, மீண்டும உருவகாககப்்படரவகா அல்ெது ்பேப்்பப்்படரவகா கூடகாது, இது நதி்பந்தவனகளுககு உட்படடு 
வழஙகப்்படெகாம. இந்த வளஆதகாேத்ததிற்குள், 'அவசேநதிவெ' என்்ற ்சகால் ்பயன்்படுத்தப்்படடுள்ளது, ரமலும இது எந்த வவகயகான அவசே சம்பவம 
அல்ெது ர்பேிடருககும ்்பகாருந்தும. 'ர்பேிடர்' என்்ற ்சகால் ்பயன்்படுத்தப்்படும இடத்ததில், 'அவசேநதிவெ' என்று ்்பகாருள் ்ககாள்ளெகாம, ரமலும ஒரு 
்சகால்லின் அர்த்தத்வத மற்்்றகான்றுககு அர்த்தப்்படுத்ததிக ்ககாள்ளக கூடகாது.

இந்த வளஆதகாேத்வத ரமம்படுத்துவதற்ககான நதிததிவய விகரடகாேியகா மகாநதிெ அேசகாஙகம வழஙகதியது. 
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இந்தப் ்பயிற்சசிக கருவித்்தகாகுப்பு மற்றும துவணப் 
்பகாடப்்்பகாருடகள் சமூகப் ்பயிற்சசியகாளர்களகால் ஒரு 
அததிர்ச்சசிகேமகான அல்ெது ர்பேிடர் நதிகழ்வுககுப் ்பி்றகு 
சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவவ வழஙகுவதற்கு 
சமூக உறுப்்பினர்கவளத் தயகார்்படுத்தும ர்பகாது 
்பயன்்படுத்தப்்படுகதின்்றன.   

இந்த சமூகத் தகவல் அமர்வுக கருவித்்தகாகுப்்பில் 
மூன்று ்பிேிவுகள் அடஙகதியுள்ளன:

அடிப்்படை சமூக உளவியல் சார்ந்த 
ஆ்தரவு

சமூகப் ்பயிற்சசியகாளர்கள் தஙகள் சமூகஙகளில் அடிப்்பவட 
சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவு கு்றசித்த தகவல் 
அமர்வுகவள நடத்துகதின்்ற ர்பகாது ்பயன்்படுத்துவதற்கு 
இந்தப் ்பிேிவு உதவும. ்நருககடிகளகால் ஏற்்படும 
சமூக உளவியல் தகாககஙகள் மற்றும சசி்றந்த ஆதேவவ 
எவவகாறு வழஙகுவது ஆகதியவற்வ்றப் ்பஙரகற்்பகாளர்கள் 
புேிந்து்ககாள்ள தவெப்புகள் உதவும. 

ஆராயவ்தறகான மமலும் அ்திகத 
்தடைப்புகள்

சமூகப் ்பயிற்சசியகாளர்கள் தஙகள் சமூகஙகளில் 
தகவல் அமர்வுகவள நடத்துகதின்்ற ர்பகாதும, ரமலும 
சசி்றசிது விவேஙகவளச் ரசர்கக விருமபும ர்பகாதும 
்பயன்்படுத்துவதற்கு இந்தப் ்பிேிவு உதவும.

துடைப் ்பாைப்்்பாருடகள்

்பஙரகற்்பகாளர்கள் தகவல் அமர்வுகவள வீடடில் 
ரமற்்ககாள்வதற்ககான உவேயகாடல் மற்றும தகவல்கவளச் 
சமூகப் ்பயிற்சசியகாளர்கள் நடத்த உதவுவதற்ககான 
்பகாடப்்்பகாருடகள் இந்தக கருவிகளில் அடஙகதியுள்ளன. 
இததில் ்பட அடவடகள், ்பேிந்துவேகள் ்பற்்றசிய தகவல்கள் 
மற்றும கல்விசகார் உளவியல் ்பகாடப்்்பகாருடகள் 
அடஙகதியுள்ளன. தகவல் சசிற்ர்றடுகள் மற்றும துண்டுப் 
்பிேசுேஙகள் ஆகதியவவ ர்பேிடர்களின் சமூக உளவியல் 
தகாககஙகவளயும மன உவளச்சலுகககான ்்பகாதுவகான 
எததிர்விவனகவளயும விவேிககதின்்றன மற்றும 
சமகாளிப்்பதற்கும மீள்வதற்குமகான உத்ததிகள் ்பற்்றசிய 
தகவல்கவள வழஙகுகதின்்றன. 

சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவுப் ்பயிெேஙகுகளுகககான 
அ்றசிமுகம இேண்டு முவ்றகளில் ஒன்்றசின் மூெம 
வழஙகப்்படெகாம - ரநருககு ரநர் வகுப்்பவ்ற ்பகாணி 
அல்ெது இவணயவழி வவெயேஙகம வழியகாக. 
முடிந்தவவே, ரநருககு ரநர் வகுப்்பவ்ற ்பகாணி மூெம 
வழஙகுவது விரும்பத்தககது என்்பவத நதிவனவில் 
்ககாள்ளவும. 

ஒரு தகவல் அமர்வவ வடிவவமககும முன், 
வழிநடத்துநர்கள் இந்தக கருவித்்தகாகுப்வ்ப 
முழுவமயகாகப் ்படித்து, துவணப் ்பகாடப்்்பகாருடகவளப் 
்பழகதிக்ககாள்ளுமகாறு ்பேிந்துவேககப்்படுகதி்றது.

இந்தக வகரயடடில்:

கை்நதுடரயாைல் மகள்வி/கள் 
ஐகான்
இந்த ஐககான் ஏரதனும முககதியக 
கெந்துவேயகாடல் ரகள்விகவள 
முன்னிவெப்்படுத்துகதி்றது.

நைவடிகடக ஐகான்
இந்த ஐககான் ஒரு நடவடிகவக 
்பின்்தகாடர்வவதக கு்றசிககதி்றது.

மநரம் ஐகான்
இந்த ஐககான் ்தகாடர்புவடய நடவடிகவக 
எவவளவு ரநேம நவட்்ப்ற ரவண்டும 
என்்பவதக கு்றசிககதி்றது, ரமலும 
்தகாடகக மற்றும முடிவு ரநேஙகவளயும 
்பேிந்துவேககதி்றது.

ம்தடவப்்படும் வளஆ்தாரஙகள்/
்பாைப்்்பாருடகள் ஐகான்
்தகாடர்புவடய நடவடிகவகவய 
நடத்துவதற்கு உஙகளுககுத் ரதவவப்்படும 
வளஆதகாேஙகள் மற்றும/அல்ெது 
்பகாடப்்்பகாருடகள் கு்றசித்து இந்த ஐககான் 
உஙகவள விழிப்பூடடுகதி்றது.

நைவடிகடக/கை்நதுடரயாைல் 
அறிவுறுத்தல்கள் ஐகான்
்தகாடர்புவடய நடவடிகவககககான 
அ்றசிவுறுத்தல்களுககு இந்த ஐககாவனப் 
்பகார்ககவும.

்பேிந்துவேககப்்படட ஸகதிேிப்டகள் ்தடிமனான சாயவு 
எழுததுககளில் உள்ளன. வகார்த்வதககு வகார்த்வத 
என நீஙகள் ஸகதிேிப்வடப் ்பயன்்படுத்த ரவண்டிய 
அவசசியமில்வெ, இது ஒரு வழிககாடடி மடடுரம. அவத 
உஙகள் ்சகாந்த வகார்த்வதகளில் வவககவும.

இ்ந்தக கருவித்்தாகுப்ட்பப் 
்பயன்்படுதது்தல்
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சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவு அமர்வு 
கு்றசித்த அ்றசிமுகத்வதத் நடத்துவதற்கு முன்னர், 
்்பகாருத்தமகாகத் ததிடடமிடுவது முககதியமகாகும. 
அமர்வு சீேகாக நவட்்பறுவவத உறுததி்சயவதற்கு, 
கருத்ததில்்ககாள்ள ரவண்டிய முககதியமகான 
கு்றசிப்புகவளயும தயகாேிகக ரவண்டிய முககதியமகான 
விஷயஙகவளயும ்பின்வரு்பவவ ரககாடிடடுக 
ககாடடுகதின்்றன.

்்பாது 

•  ்பஙரகற்்பகாளர்களுககு என்ன தகவல் ரதவவ? 
தவெப்புகள் 1 முதல் 5 வவே மடடுரம, அல்ெது சசிெ 
கூடுதல் தவெப்புகளும ்பயனுள்ளதகாக இருககுமகா?

•  எத்தவன ்பஙரகற்்பகாளர்கள் இந்த அமர்வில் 
இருப்்பகார்கள்?

•  வழஙகுவதற்ககான முவ்ற (எ.ககா. இவணயவழி 
அல்ெது ரநருககு ரநர்)

•  தவெப்பு 6-ஐ ரமற்்ககாள்கதிறீர்கள் எனில், உள்ளூர் 
்பேிந்துவே வழிகவள ஆேகாயந்து, உள்ளூர் ்பேிந்துவே 
வழி வகார்ப்புருவவப் பூர்த்ததி்சயயவும

உயர ்்தாழில்நுட்பமா அல்ைது 
குடற்ந்த ்்தாழில்நுட்பமா?

இந்தக கருவித்்தகாகுப்பு ்நகதிழ்வகானதகாக 
உருவகாககப்்படடுள்ளது, ரமலும இவதப் 
்பல்ரவறு சூழல்களில் ்பயன்்படுத்தும 
வவகயில் மகாற்்றசியவமககெகாம. இந்தக 
கருவித்்தகாகுப்வ்பப் ்பயன்்படுத்தும சமூகப் 
்பயிற்சசியகாளேகாக, உஙகளுககுக கதிவடககும 
வளஆதகாேஙகவளப் ்்பகாறுத்து, நீஙகள் 
டிஜிடடல் விளகககககாடசசிவய உருவகாககெகாம 
அல்ெது உவேயகாடல் தூண்டிகளகாக துவணப் 
்பகாடப்்்பகாருடகள் ்பிேிவில் உள்ள ்பட 
அடவடகவளப் ்பயன்்படுத்தெகாம. இந்தப் 
்பகாடப்்்பகாருளின் ்நகதிழ்வகான தன்வம 
ககாேணிமகாக, நீஙகள் ்்பேிய குழுககளுககு 
அல்ெது சசிெருககு மடடுரம அமர்வுகவள 
நடத்த முடியும.

மநருககு மநர வழஙகல் 

•  டிஜிடடல் விளகககககாடசசிவயத் தயகாேிகக 
விருமபுகதிறீர்களகா?

•  அேஙகதில் ஸமகார்ட டிவி அல்ெது பு்ேகா்ஜகடர் மற்றும 
ஸவெடுகவளத் ததிடடமிட ர்பகாதுமகான இடம உள்ளதகா? 

•  நீஙகள் விளகககககாடசசிவயப் ்பயன்்படுத்தவில்வெ 
என்்றகால், ரதவவயகான ்பட அடவடகவள அச்சசிடவும*

•  ் தகாடர்புவடய துவணப் ்பகாடப்்்பகாருடகவள 
அச்சசிடுஙகள்*:

 - ்பேிந்துவேகககான வழிகள் 

 - தகவல் சசிற்ர்றடுகள் மற்றும துண்டுப் ்பிேசுேஙகள்

•  நீஙகள் உணவு அல்ெது சசிற்றுண்டிககு ஏற்்பகாடு 
்சயய ரவண்டுமகா?

•  இடத்வத எவவகாறு அவமகக ரவண்டும?

•  குளியெவ்றகள், சவமயெவ்ற மற்றும அவசேககாெ 
்வளிரயறும வழிகள் எஙகு உள்ளன என்்பவதக 
கண்ட்றசியவும.

இடையவழி வழஙகல்

•  டிஜிடடல் விளகககககாடசசிவயத் தயகாேிகக 
விருமபுகதிறீர்களகா?

•  ்பஙரகற்்பகாளர்களுககு வழஙக இவணயவழி 
இவணப்வ்ப அவமத்துள்ளீர்களகா?

•  ்பஙரகற்்பகாளர்களுடன் ்பகதிர்ந்து ்ககாள்ள, துவணப் 
்பகாடப்்்பகாருடகளுகககான இவணப்புகள் உஙகளிடம 
உள்ளதகா?*

 - ்பேிந்துவேகககான வழிகள்

 - தகவல் சசிற்ர்றடுகள் மற்றும துண்டுப் ்பிேசுேஙகள்

*துவணப் ்பகாடப்்்பகாருடகவளக ககாண்க.

ஒரு ்தகவல் அமரடவ நைததுவ்தறகுத 
்தயாரா்தல்
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அடிப்்பவட சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவுத் 
தவெப்புகள் ஒவ்வகான்றுககும 10-15 நதிமிடஙகள் 
எடுத்துக ்ககாள்ளும. ்பஙரகற்்பகாளர்கள் சமூக 
உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவு, சசி்றந்த ்பேகாமேிப்பு 
வழஙகுவதற்ககான கூறுகள் மற்றும நல்வகாழ்வவ 
நதிர்வகதிப்்பதற்ககான உதவிககு்றசிப்புகள் ஆகதியவற்வ்றப் 
புேிந்து்ககாள்வதற்கும, அ்றசிந்து்ககாள்வதற்கும 
உதவுவரத இந்தத் தவெப்புகளின் ரநகாககமகாகும.

மா்திரி காை அடைவடை

இந்தக கருவித்்தகாகுப்்பில் உள்ள முதல் ஐந்து 
தவெப்புகளின் ர்பகாககு மற்றும கடடவமப்வ்பப் 
்பின்்பற்றுஙகள்:

்தடைப்பு 1:  சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவவப் 
புேிந்து்ககாள்ளுதல்

்தடைப்பு 2:  சசி்றந்த ்பேகாமேிப்வ்ப வழஙகுதல்

்தடைப்பு 3:  சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவின் 
முககதியக கூறுகள்

்தடைப்பு 4:  சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவவ 
நடத்துதல்

்தடைப்பு 5:  மற்்றவர்களுககு ஆதேவளிககும 
ரவவளயில் நமவம நகாரம 
கவனித்துக்ககாள்ளுதல்

அடிப்்படை சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரவு 
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குறிகமகாள்: மன உவளச்சல் நதிவ்றந்த நதிகழ்வின் ர்பகாதும அதற்குப் ்பின்னரும ்்பகாதுவகான அல்ெது இயல்்பகான 
உணர்வுகவளயும, சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவு என்்பது என்ன என்்பவதயும ்பஙரகற்்பகாளர் புேிந்து்ககாள்ள 
உதவுவது.

முககியச் ்சய்திகள் 

•  ஒரு ர்பேிடர், அததிர்ச்சசிகேமகான நதிகழ்வு அல்ெது ்பி்ற ்நருககடிவய அனு்பவித்த ்பி்றகு மனககெககம அல்ெது 
மன உவளச்சல் ஏற்்படுவது இயற்வகயகானரத 

•  மன உவளச்சல் அல்ெது உணர்ச்சசிவசப்்படு்பவர்கள் சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவிலிருந்து ்பயனவடவகார்கள்

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: 1 முதல் 4 வவேயிெகான ்பட அடவடகள்

கை்நதுடரயாடுக

்நருககடிகளுககுப் ்பிறகு நாம் மககடள எவவாறு ஆ்தரிககிமறாம் என்்பட்தப் ்பறறி ம்பசும்ம்பாது 
இரண்டு கருததுககள் முககியமானடவ. இடவ 'சமூக உளவியல் சார்ந்தது' மறறும் 'மீளு்ந்திறன்'.

ஆஙகிைத்தில், 'சமூக உளவியல் சார்ந்தது' என்ற ்சால் 'உளவியல்' மறறும் 'சமூகம்' ஆகிய இரண்டு 
கருத்தாககஙகடளயும் இடைககிறது. உளவியல் என்்பது இவறடறக குறிககிறது: நமது உைரச்சிகள், 
நாம் எப்்படி நிடனககிமறாம், நமது நிடனவாறறல் மறறும் நமது முடி்வடுககும் ்திறன்; மறறும் சமூகம் 
என்்பது நமது குடும்்பம், நண்்பரகள் மறறும் சமூகததுைன் நாம் ்காண்டிருககும் உறவுகடளக குறிககிறது. 
இ்ந்த கருத்தாககஙகள் ஒன்மறா்ைான்று ்்தாைரபுடையடவ, மமலும் மககளின் வாழகடகயின் உளவியல் 
மறறும் சமூக அம்சஙகள் மீ்தான ம்பரிைரகள் மறறும் ்பிற அ்திரச்சிகரமான நிகழவுகளின் ்தாககஙகடளக 
கருத்தில் ்காள்வது அவசியமாகும். 

ம்பரிைர ம்பான்ற அ்திரச்சிகரமான அல்ைது அ்திரச்சியூடடும் சம்்பவத்திறகுப் ்பிறகு மககள் ்பல்மவறு 
வடகயான சமூக உளவியல் சார்ந்த ்தாககஙகடள அனு்பவிககைாம். ம்பரிைரகள் இழப்பு மறறும் துககதட்த 
ஏற்படுததுகின்றன, எனமவ மசாகமாக அல்ைது மகா்பமாக இருப்்பது ம்பான்ற உைரச்சிபூரவமான 
்ப்தில்கள் இயல்்பானடவ. மிகவும் கடினமான உைரச்சிகள் காைப்ம்பாககில் குடறயும், ்்பரும்்பாைான 
மககள் குடும்்பம், நண்்பரகள் மறறும் அவரகளின் சமூகத்தின் ஆ்தரவுைன் அ்திலிரு்நது மீளுவாரகள். 

'மீளு்ந்திறன்' என்்பது உஙகடளயும் உஙகள் அன்புககுரியவரகடளயும் சமூகதட்தயும் ஒரு 
அ்திரச்சிகரமான நிகழவு அல்ைது ம்பரிைருககுப் ்பிறகு மீண்்ைழுவ்தறகு உ்தவுகின்ற ்திறனாகும். 
்்பரும்்பாைான மககள் மீண்்ைழ உ்தவககூடிய ்பைதட்தயும் ்திறன்கடளயும் ்காண்டுள்ளனர.

்தடைப்பு 1:  சமூக உளவியல் சார்ந்த 
ஆ்தரடவப் புரி்நது்காள்ளு்தல்
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரவு 
என்றால் என்ன?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: சமூக உளவியல் மற்றும மீளுந்ததி்றன் ஆகதிய ்சகாற்கவளக 
கருத்ததில் ்ககாண்டு, சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவு என்்றகால் என்ன என்று நதிவனககதிறீர்கள்?

2.  ரதவவப்்படடகால், ்பஙரகற்்பகாளர்கவளத் தூண்டுவதற்கு, ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ்படம 1 -ஐக ககாண்்பித்துக 
ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படத்ததில் என்ன நதிகழ்கதி்றது?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  துன்்பப்்படும ஒரு ந்பருககு ஆதேவளிககதின்்ற ஓர் அககவ்றயகான ்சயல். 

•  இது உள்ளடககதியவவ: 

 -  அககவ்றயுடன் ரகட்பவேகாக இருப்்பது மற்றும அந்ந்பர் தயகாேகாக இருககும ர்பகாது அவேது கவதவயச் ்சகால்ெ 
அனுமததிப்்பது 

 -  அந்ந்பருககு அவேது ்சகாந்த ்பெத்வதயும, அவேது குடும்பம மற்றும சமூகத்ததின் மூெம அவர் ்்பற்றுள்ள 
்பெத்வதயும நதிவனவூடடுவது 

 -  அந்ந்பருககு நதிபுணத்துவ உதவி ரதவவப்்படடகால் அவவேச் ரசவவகளுடன் இவணப்்பது.

்பைம் 1
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் -   
ஒருவருககு சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரவு ம்தடவ இருககிறது என்்பட்த நீஙகள் 
எப்்படி அறிவீரகள்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்:  
எனரவ, ஒருவருககு சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவு ரதவவ இருககதி்றது என்்பவத நீஙகள் எப்்படி அ்றசிவீர்கள்?

2.  ரதவவப்்படடகால், ்பஙரகற்்பகாளர்கவளத் தூண்டுவதற்கு, ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ்படஙகள் 2, 3 மற்றும 4 -ஐக 
ககாண்்பித்துக ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படத்ததில் உள்ள மககளிடத்ததில் நீஙகள் என்ன கவனிககதிறீர்கள்? 

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ: 

• மககள் ரசகாகமகாக, ரககா்பமகாக அல்ெது வருத்தமகாக உள்ளனர் 

• மககள் அச்சத்ததில் அல்ெது அததிர்ச்சசியில் உள்ளனர்

• துயேத்ததிலுள்ள மககள்

• மன உவளச்சலில் உள்ள மககள். 

்பைம் 2

்பைம் 3 ்பைம் 4
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கை்நதுடரயாடுக

இடவ உைரச்சி ரீ்தியான துயரத்தின் எடுததுககாடடுகளாகும். இது மன உடளச்சலில் இரு்நது 
மவறு்படைது. ஆனால், மனககைககம், மன உடளச்சல் அல்ைது அ்திரச்சி ்தருகின்ற நிகழவுகளின் 
ம்பாதும் அ்தறகுப் ்பிறகு மககளிைத்தில் இடவ இரண்டும் நிகழகின்றன. 

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - துயரம் என்றால் என்ன? 

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: துயேம என்்பது எப்்படி இருககும என்று நதிவனககதிறீர்கள்? 
மககள் துயேத்ததில் உள்ளனர் என்்பவத எப்்படி அ்றசிவீர்கள்?

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

•  ்பல்ரவறு வவகயகான உணர்ச்சசி ரீததியகான துயேஙகள் உள்ளன. 

•  கெகாச்சகாேஙகளுககு இவடரய துயேத்வத ்வளிப்்படுத்தும விதம மகாறு்படடிருககெகாம. 

•  'உேத்த' உணர்ச்சசிகள் இவவகா்றகாக இருககெகாம: அழுவக, கத்துதல், ரககா்பம, விேகததி 

•  'அவமததியகான' உணர்ச்சசிகள் இவவகா்றகாக இருககெகாம: 

 -  மற்்றவர்களிடமிருந்து விெகுதல் - மககளுடன் இருகக விரும்பகாத நதிவெ 

 -  அததிர்ச்சசி - மருடசசியவடந்த கண்கள், ்வறுவமயகான முக்பகாவம, என்ன ்சகால்வது என்று ்தேியகாமல் 
இருப்்பது அல்ெது ர்பசுவதற்கு கடினமகாக இருககும நதிவெ 

 -  குததித்தல் - உேத்த குேல்களில் குததித்தல், நடுஙகுதல் 

 -  ்பதடடம - மிகவும கவவெயகாக அல்ெது அச்சத்துடன் இருப்்பது. 

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - மன உடளச்சல் என்றால் என்ன? 

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: மன உவளச்சல் என்்றகால் என்ன? நீஙகள் மன உவளச்சலில் 
இருககதிறீர்கள் என்்பவத எப்்படி அ்றசிவீர்கள்?

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

•  மன உவளச்சல் என்்பது ஆ்பத்வத எததிர்்ககாள்வதற்ககான நமது உடலின் இயற்வகயகான வழியகாகும 

•  அடேினலின் ர்பகான்்ற மன உவளச்சல் ஹகார்ரமகான்கள் ரவகமகாக இயஙகவும வலுவகாகவும இருககவும நமககு 
உதவுகதின்்றன, இதனகால் நகாம அச்சுறுத்தல் அல்ெது ஆ்பத்ததில் இருந்து தப்்பிகக முடியும 

•  ஒரு அததிர்ச்சசிகேமகான சம்பவத்ததிற்குப் ்பி்றகு நமமகால் அவமததியகாக இருகக முடியகாவிடடகால், மன உவளச்சல் 
நமது மீளுந்ததி்றவன எததிர்மவ்றயகாக ்பகாததிககெகாம 

•  மன உவளச்சல் நம மூவளவய ்பகாததிககதி்றது - நகாம விஷயஙகவள நதிவனவில் 
வவத்துக்ககாள்ள மகாடரடகாம, ரமலும முடிவுகவள எடுப்்பது கடினமகாக 
இருககெகாம 

•  மன உவளச்சல் நம ஆரேகாககதியத்வத ்பகாததிககதி்றது - அது நமவம தூஙக 
விடகாமல் ்சயயெகாம அல்ெது எப்ர்பகாதும ரசகார்வகாக உணே வவககெகாம, 
ரநகாயவகாயப்்பட அததிக வகாயப்புள்ளது, உடல் எவடவய அததிகேிககெகாம 
அல்ெது குவ்றககெகாம
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குறிகமகாள்: மற்்றவர்களுககுப் ்பகாதுககாப்்பகான மற்றும அககவ்றயுள்ள சூழவெ எவவகாறு வழஙகுவது என்்பது 
்பற்்றசிய புேிதவெ வளர்ப்்பது.

முககியச் ்சய்திகள் 

சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவுககு 5 முககதியக கூறுகள் உள்ளன:

•  மககள் ்பகாதுககாப்்பகாக உணே உதவுவது

•  மககள் அவமததியகாக இருகக உதவுவது

•  மககள் தஙகள் நண்்பர்கள் மற்றும குடும்பத்ததினவே ஆதேவகாகப் ்பயன்்படுத்த ஊககப்்படுத்துவது

•  மககள் அததிககாேம ்்பற்்றவர்களகாக உணே உதவுவது, ரமலும அவர்கள் மீள உதவுவது மற்றும அவர்களின் 
்பெத்வத அவர்களுககு நதிவனவூடடுவது

•  அவர்களுககு எததிர்ககாெம மீதகான நம்பிகவகவய ஏற்்படுத்த அவர்கள் மீது அககவ்ற ககாடடுவது மற்றும உதவுவது 

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: 5 முதல் 8 வவேயிெகான ்பட அடவடகள்

கை்நதுடரயாடுக

மககள் துயரத்தில் இருககும் ம்பாது இது அவரகள் ்பாதுகாப்்பாகவும் அடம்தியாகவும் உைர உ்தவைாம். 
ஆ்தரவாளரகளாகிய நாம் மககடள அடம்திப்்படுத்த உ்தவும் வழிகளும் அவரகள் ்பாதுகாப்்பாக உைர 
உ்தவும் வழிமுடறகளும் நமககு உள்ளன.

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - மககள் ்பாதுகாப்்பாகவும் அடம்தியாகவும் 
உைர நீஙகள் எவவாறு உ்தவைாம்? 

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: மககள் ்பகாதுககாப்்பகாகவும அவமததியகாகவும உணே நீஙகள் 
எவவகாறு உதவெகாம?

2.  ரதவவப்்படடகால், ்பஙரகற்்பகாளர்கவளத் தூண்டுவதற்கு, ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ்படம 5 -ஐக ககாண்்பித்துக 
ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படத்ததில் ்தகாண்டூழியர் என்ன ்சயது்ககாண்டிருககதி்றகார்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  மககளுககு ஆ்பத்தகான அல்ெது அவர்களின் 
்பகாதுககாப்புககு அச்சுறுத்தெகான எந்த்வகாரு 
விஷயத்ததிலிருந்தும அவர்கவள மீட்டடுஙகள். 

•  முடிந்தகால், அவர்கள் ர்பேிடர் ்பற்்றசிய ்சயததிக 
ககாடசசிகவளப் ்பகார்த்துக ்ககாண்டிருந்தகால், டிவிவய 
அவணககச் ்சகால்லுஙகள்

•  தஙகள் கவதகவளயும உணர்ச்சசிகவளயும ்பகதிர்ந்து 
்ககாள்ள விருமபும மககவள, அவர்கவளப் ர்பச 
கடடகாயப்்படுத்தகாமல் அவர்கள் கூறுவவதக 
ரகளுஙகள்

•  ததினசேி நவடமுவ்றகளுககுத் ததிருமபுவவத 
ஊககுவிப்்பது, மககள் தஙகள் இயல்பு 
வகாழ்கவகயுடன் மீண்டும இவணந்ததிருப்்பதகாக 
உணே உதவெகாம

•  மககளின் உணர்வுகள் இயல்்பகானவவ என்்பவத 
அவர்களுககு உறுததிப்்படுத்துவதன் மூெம உணர்ச்சசி 
ரீததியகாக ்பகாதுககாப்்பகாக உணே உதவுஙகள்.

்தடைப்பு 2:  சமூக உளவியல் சார்ந்த 
ஆ்தரவின் முககியக கூறுகள்

்பைம் 5
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கை்நதுடரயாடுக

மககள் ்தஙகள் குடும்்பம், நண்்பரகள் மறறும் சமூகஙகளுைன் இருககும் ம்பாது மிகவும் சிறப்்பாகச் 
சமாளிககிறாரகள் எஙகளுககுத ்்தரியும். ்நருககடிகளுககுப் ்பிறகு மககள் ஒன்றாகச் சிறப்்பாகச் 
்சயல்்படுகிறாரகள். இதுவும் நாம் உ்தவியாளரகளாக உ்தவககூடிய ஒன்றாகும்.

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - நீஙகள் எவவாறு இடைப்புத்தன்டம/
இடைப்புகடள ஊககுவிககைாம்? 

ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: மககள் தஙகளின் அன்புககுேியவர்களுடன் இவணவதற்கு 
நீஙகள் எவவகாறு உதவெகாம? மககள் மற்்றவர்களுடன் ்தகாடர்்பில் இருகக நீஙகள் என்ன ்சயயெகாம?

ரதவவப்்படடகால், ்பஙரகற்்பகாளர்கவளத் தூண்டுவதற்கு, ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ்படம 6 -ஐக ககாண்்பித்துக 
ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படத்ததில் என்ன நதிகழ்ந்து ்ககாண்டிருககதி்றது?

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

•  நண்்பர்கள் மற்றும அன்புககுேியவர்கவளத் ்தகாடர்பு்ககாள்ள மககளுககு உதவுஙகள்

•  மககள் தஙகள் குடும்பம மற்றும சமூகத்வதப் ்பயன்்படுத்துவதற்கு ஊககுவிககவும, நீஙகள் கடந்து 
வந்தவற்வ்றப் ்பற்்றசியும, உஙகள் குடும்பம மற்றும சமூகத்வதக ்ககாண்டு மீளும ்பணிகவளப் ்பற்்றசியும 
்பகதிர்ந்து்ககாள்வது, மககள் விவேவகாக மீண்்டழுவதற்கு உதவுகதி்றது

•  தகவல்கவள வழஙகுஙகள், கதிவடககதின்்ற ரசவவகளுடன் மககவள இவணயுஙகள்

கை்நதுடரயாடுக

்நருககடிகளுககுப் ்பிறகு, மககளும் சமூகஙகளும் ்தஙகளுககுத ்தாஙகமள உ்தவிக ்காள்ளைாம் என 
உைர்ந்தால், நீண்ை காைத்திறகு அவரகள் சிறப்்பாகச் ்சயல்்பை இது உ்தவும்.

 கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - மககள் ்தஙகளுககும் ்தஙகள் 
சமூகத்திறகும் உ்தவ முடியும் என்்பட்த உைர நீஙகள் எவவாறு உ்தவைாம்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: மககள் தஙகளுககும தஙகள் சமூகத்ததிற்கும உதவ முடியும 
என்்பவத உணே உஙகளகால் என்ன ்சயய முடியும?

2.  ரதவவப்்படடகால், ்பஙரகற்்பகாளர்கவளத் தூண்டுவதற்கு, ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ்படம 7 மற்றும 8 -ஐக 
ககாண்்பித்துக ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படத்ததில் மககள் என்ன ்சயது்ககாண்டிருககதி்றகார்கள்?

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

•  கடந்த ககாெஙகளில் அவர்கள் எவவகாறு தஙகள் சசிேமஙகவளச் சமகாளித்தகார்கள் என்்பவத அவர்களுககு 
நதிவனவூடடுவதன் மூெம அவர்கள் மீது அவர்களுககு நம்பிகவக ஏற்்படுத்த அவர்களுககு அததிககாேம அளித்து - 
அவர்களிடம ரகளுஙகள்:

 - "அப்ர்பகாது நீஙகள் சமகாளிகக என்ன ்சயதீர்கள்?"

 - "உஙகள் குடும்பத்ததிலும சமூகத்ததிலும உஙகளுககு எத்தவகய ஆதேவு இருககதி்றது?"

•  நதிவெவமவயப் ்பற்்றசியும, அவர்களுககு என்ன ரசவவகள் உதவககூடும என்்பவதப் ்பற்்றசியும அவர்களுககுத் 
தகவல்கவள வழஙகுஙகள், இதன் மூெம அவர்கள் மீண்்டழுவது கு்றசித்த முடிவுகவள எடுகக முடியும

•  அவர்களின் "மன உவளச்சவெக குவ்றப்்பதன்" மூெமும, அவர்கவள ஓய்வடுகக ரநேம ஒதுககச்்சயது, 
அவர்களுககு மகதிழ்ச்சசி தரும ்சயல்கவளச் ்சயய வவப்்பதன் மூெமும அவர்களின் உணர்ச்சசி ரீததியகான 
மீடசசிவய மடடுமின்்றசி உடல்ரீததியகான மீடசசிவயயும (அவர்களது வீடவட மீண்டும கடடி்யழுப்புவது ர்பகான்்றது) 
கவனிககச் ்சயவதற்கு ஊககுவிககவும.
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நம்்பிகடக மிகு்ந்தவரகளாகவும், எ்திரகாைத்தின் மீது நம்்பிகடக டவத்திருப்்பவரகளாகவும் இருககும் 
மககளும் சமூகஙகளும் ்நருககடிககுப் ்பிறகு நீண்ை காைத்திறகுச் சிறப்்பாகச் ்சயல்்படுகின்றனர. 
இது விஷயஙகள் கடினமான்தாக அல்ைது மசாகமான்தாக இல்டை என்று ம்பாலியாக நடிப்்பது 
அல்ை. மாறாக, நம்்பிகடகயாக உைரவது ்பாதுகாப்ட்ப வழஙகுகிறது என்று ஆராயச்சி கூறுகிறது. 
கடினமான மநரஙகடள நிரவகிப்்ப்தறகு நம்்பிகடக நமககு உ்தவைாம். கடினமான காைஙகளின் ம்பாது 
மககளுககு ஆ்தரவாக இருப்்ப்தன் மூைமும், அவரகளுககு நம்்பிகடக அளிப்்ப்தன் மூைமும் அவரகள் 
நம்்பிகடகயுைன் இருப்்ப்தறகு நாம் உ்தவைாம்.

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - மககள் நம்்பிகடகயுைன் இருகக நீஙகள் 
எவவாறு உ்தவைாம்?  

ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: மககள் நம்பிகவகயுடன் இருகக நீஙகள் எவவகாறு உதவெகாம?

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

•  நீஙகள் அககவ்ற ககாடடுவவதயும, நீஙகள் உதவத் தயகாேகாக இருககதிறீர்கள் என்்பவதயும ்வளிப்்படுத்துஙகள்

•  அவர்களின் உணர்வுகள் இயல்்பகானவவ என்்பவத அவர்களுககு உறுததிப்்படுத்துஙகள்

•  ர்பேிடருககுப் ்பி்றகு ்்பரும்பகாெகான மககள் ்பவழய நதிவெககு மீளுவது இப்ர்பகாது சகாத்ததியம என்்பவத 
அவர்களுககு உறுததியளிககவும

்பைம் 6

்பைம் 7 ்பைம் 8

$$11  ேகாஃ்பிள்ேகாஃ்பிள்$$11  ேகாஃ்பிள்ேகாஃ்பிள்

$$11  ேகாஃ்பிள்
ேகாஃ்பிள்

$$11  ேகாஃ்பிள்
ேகாஃ்பிள்
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்தடைப்பு 3:  சிற்ந்த ்பராமரிப்ட்ப வழஙகு்தல்

குறிகமகாள்: மற்்றவர்களுககுச் சசி்றந்த ்பேகாமேிப்வ்ப வழஙக நகாம ்பயன்்படுத்தககூடிய ஆதேவகான 
தகவல்்தகாடர்புத் ததி்றன்கள் மற்றும நடவடிகவககவளப் ்பற்்றசிய புேிதவெ ்பஙரகற்்பகாளருககு உருவகாககுவது.

முககியச் ்சய்திகள் 

•  ஆதேவவ வழஙகுவதற்ககான உஙகள் இயலுந்ததி்றனின் எல்வெகவளயும சமூகத்ததில் உஙகள் ்பஙவகயும 
அ்றசிந்து ்ககாள்ளுஙகள் - ஆரெகாசவனவய வழஙககாமல் அடிப்்பவட உணர்ச்சசிபூர்வமகான ஆதேவவ 
வழஙகுஙகள்

•  மற்்றவர்கவள ஆதேிககும ர்பகாது மேியகாவதயுடன் நடத்துஙகள், ்பச்சகாதகா்பம ககாடடுஙகள், ரமலும நீஙகள் 
அவர்களின் நதிவெயில் இருந்தகால் நீஙகள் எப்்படி ஆதேிககப்்பட விருமபுவீர்கள் என்று எண்ணிப் ்பகாருஙகள்.

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: 1 மற்றும 9 முதல் 12 வவேயிெகான ்பட அடவடகள். சசி்றந்த தகவல்்தகாடர்புகளுகககான 
உதவிககு்றசிப்புகள் துண்டுப் ்பிேசுேம (்பககம 36-37)

கை்நதுடரயாடுக

சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரவு என்்பது மனநைப் 
்பிரச்சடனகடள அனு்பவிககும் மககளுககுச் 
சிகிச்டச அளிப்்பம்தா அல்ைது ஆமைாசடன 
வழஙகுவம்தா அல்ை. அது மிகவும் எளிடமயான 
ஆ்தரவு வடிவமாகும். 

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - 
அடிப்்படை சமூக உளவியல் ஆ்தரவுககும் 
ஆமைாசடனககும் இடைமய உள்ள மவறு்பாடு 
என்ன?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: 
அடிப்்பவட சமூக உளவியல் ஆதேவுககு என்ன 
முககதியமகான ததி்றன்கள் ரதவவ? இது எவவகாறு 
ஆரெகாசவனயிலிருந்து ரவறு்படுகதி்றது?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  அடிப்்பவட சமூக உளவியல் ஆதேவு என்்பது நீஙகள் 
ஒருவர் மீது அககவ்ற ்சலுத்துகதிறீர்கள், அவர் ர்பச 
விரும்பினகால் அவர் ்சகால்வவதக ரகடகதிறீர்கள் 
ஆனகால் அவர் ்சகால்ெத் தயகாேகாக இருப்்பவத 
விட அததிகமகாகச் ்சகால்ெ அவவே ஊககுவிககும 
ரகள்விகவளக ரகடக மகாடடீர்கள் என்்பவத 
்வளிப்்படுத்துவவதப் ்பற்்றசியது. 

•  அடிப்்பவட சமூக உளவியல் ்பேகாமேிப்பு என்்பது 
்்பரும்பகாெகான மககள் தஙகளகாகரவ மீண்்டழ 
உதவுவதகாகும

•  ஒரு சசி்றசிய எண்ணிகவகயிெகான மககளுககு 
ஆரெகாசவன ர்பகான்்ற அததிக உணர்ச்சசிபூர்வமகான ஆதேவு 
ரதவவப்்படும. இந்தத் ்தகாழில்முவ்றச் ரசவவகளுடன் 
ரதவவப்்படும ந்பர்கவள இவணப்்பரத அடிப்்பவட சமூக 
உளவியல் ஆதேவவ வழஙகு்பவர்களின் ்பஙககாகும.

•  நீஙகள் மககவள இவணகக முடிகதின்்ற, சமூகஙகளுககுக 
கதிவடககககூடிய ்பெவிதமகான சமூகச் ரசவவகள் 
உள்ளன ்பைம் 9

்பைம் 1
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துயரத்தில் இருககும் மககடள ஆ்தரிககும் ம்பாது நாம் ்பயன்்படுததும் வாரதட்தகள் குறிதது நாம் 
கருத்தில் ்காள்வது முககியமாகும். 

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - நாம் ்பயன்்படுததும் வாரதட்தகளில் நாம் 
ஏன் கவனமாக இருகக மவண்டும்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: நகாம ்பயன்்படுத்தும வகார்த்வதகளில் நகாம ஏன் கவனமகாக 
இருகக ரவண்டும?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  ர்பேிடேகால் ்பகாததிககப்்படட மககவள விவேிகக, '்பகாததிககப்்படடவர்' அல்ெது 'வ்பத்ததியம' ர்பகான்்ற எததிர்மவ்றயகான 
வகார்த்வதகவள நகாம ்பயன்்படுத்துவததில்வெ. ஒரு அததிர்ச்சசிகேமகான சம்பவத்ததிற்குப் ்பி்றகு உணர்ச்சசிகேமகான 
எததிர்விவனகள் இயல்்பகானவவ என்்பவத நதிவனவில் ்ககாள்ளுஙகள். மககள் தஙகள் உணர்ச்சசிகவள 
்வளிகககாடடினகால் அவர்கள் 'வ்பத்ததியம' அல்ெ

•  வகார்த்வதகள் மனவதப் புண்்படுத்து்பவவயகாக இருககெகாம. மககவளப் ்பற்்றசி நகாம எவவகாறு ர்பசுகதிர்றகாம 
என்்பவதயும, மககளின் ்பெம மற்றும ததி்றன்கவள அஙகீகேிககும வகார்த்வதகவளப் ்பயன்்படுத்துவவதயும 
நகாம அ்றசிந்ததிருகக ரவண்டும.

•  மககள் மீண்்டழுவதற்கு அவர்களுககு அததிககாேம அளிககும வவகயில் நகாம அவர்கவள ஆதேவளிகக ரவண்டும

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - மககளிைம் நாம் எவவாறு மரியாட்தயாக 
நை்நது்காள்ளைாம்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: மககளிடம நகாம எவவகாறு மேியகாவதயகாக நடந்து்ககாள்ளெகாம?

2.  ரதவவப்்படடகால், ்பஙரகற்்பகாளர்கவளத் தூண்டுவதற்கு, ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ்படம 10, 11 மற்றும 12 -ஐக 
ககாண்்பித்துக ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படஙகளில் என்ன நதிகழ்கதி்றது? இது ஏன் ஒரு ்பிேச்சசிவனயகாக இருககெகாம?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  நடுநதிவெயகான ஆவடகவள அணியுஙகள் - ஆடம்பேமகான அல்ெது அழுகககான ஆவடகவள அணிய 
ரவண்டகாம. நமது ரதகாற்்றம ஆதேவவ வழஙகுவததில் ஒரு தவடவய ஏற்்படுத்தெகாம, எனரவ நகாம ஆதேிககும 
ந்பர்களுககு மேியகாவத அளிககும வவகயிெகான ஆவடகவள அணிவது ்பற்்றசி நகாம சசிந்ததிகக ரவண்டும

•  சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவவ வழஙகுமர்பகாது குளிர்கண்ணகாடிகவள அணிவவதத் தவிர்ககவும, அவர்கள் 
கூறுவவத நீஙகள் ரகடகதிறீர்கள் என்்பவத அவர்கள் உஙகவளப் ்பகார்த்து ்தேிந்து்ககாள்ள ரவண்டும

•  சமூகத்ததில் நதிெவும கெகாச்சகாே ரீததியகான மேியகாவதககுேிய ்பி்ற வழககஙகவளப் ்பின்்பற்றுஙகள் - 
எடுத்துகககாடடகாக உஙகள் ்தகாப்்பிவயக கழற்றுவது

•  மககள் உஙகளிடம ்சகால்லும விஷயஙகள் அவர்களுகரககா அல்ெது மற்்றவர்களுகரககா தீஙகு விவளகககாத 
வவே உஙகளுககும அவர்களுககும இவடயில் மடடுரம இருகக ரவண்டும

்பைம் 10 ்பைம் 11 ்பைம் 12

்தகாண்டூழியர்

்தகாண்டூழியர்
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கை்நதுடரயாடுக

துயரத்தில் இருப்்பவரகளுைன் நாம் ்்தாைரபு ்காள்ளும் வி்தம் மிகவும் முககியமானது. அவசரநிடைடய 
அனு்பவித்தவரகள் மிகவும் மனககைககமாகமவா, கவடையாகமவா அல்ைது குழப்்பமாகமவா 
இருககைாம். சிைர அவசரநிடையின் ம்பாது நை்ந்த விஷயஙகளுககாகத ்தஙகடளத ்தாஙகமள குறறம் 
சாடடிக ்காள்ளைாம். சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரடவ வழஙகும்ம்பாது, அடம்தியுைன் இருப்்பது 
மறறும் புரி்தடை ்வளிப்்படுததுவது ஆகியடவ துயரத்தில் உள்ளவரகள் மிகவும் ்பாதுகாப்்பாகவும் 
்பத்திரமாகவும் உைரவும், புரி்நது ்காள்ளவும், ம்திககப்்பைவும், ்்பாருத்தமான முடறயில் 
்பராமரிககப்்படுவ்தாக உைரவும் உ்தவும்.

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - சிற்ந்த ்பராமரிப்புககாக ்சயய 
மவண்டியடவ மறறும் ்சயயககூைா்தடவ 

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: மககளுககு நகாம எவவகாறு சசி்றந்த ்பேகாமேிப்வ்ப வழஙகுவது? 
நகாம உதவி வழஙகும ர்பகாது எது ்்பகாருத்தமகான நடத்வத? 

2.  குறுகதிய ககாெத்ததிற்குக கெந்துவேயகாடவெ ரமற்்ககாள்வது சசி்றந்த ்பேகாமேிப்்பின் எடுத்துகககாடடுகளில் ஒன்்றகாகும.

3.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: இவவ சசி்றந்த நடத்வதகககான எடுத்துகககாடடுகள் என்்றகால், 
்்பகாருத்தமற்்ற நடத்வதகககான எடுத்துகககாடடுகள் எவவ?

4.  சசி்றந்த தகவல்்தகாடர்புகககான உதவிககு்றசிப்புகள் வகரயடடில் ்பஙரகற்்பகாளர்களகால் எழுப்்பப்்படகாத ஏரதனும 
விஷயஙகவளப் ்பற்்றசி கெந்துவேயகாடவும அல்ெது அதற்ககான இவணப்வ்ப வழஙகவும.

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

சிற்ந்த ்பராமரிப்ட்ப வழஙகுவ்தறகுச் ்சயய மவண்டியடவ:  

•  ரநர்வமயகாகவும நம்பகமகானவேகாகவும இருஙகள்

•  ் சகாந்த முடிவுகவள எடுப்்பதற்ககான மககளின் உேிவமககு மததிப்்பளியுஙகள்

•  உஙகளின் ்சகாந்த விருப்பு ்வறுப்புகவளயும, ்பகாே்படசஙகவளயும ்பற்்றசி அ்றசிந்து ்ககாண்டு, அவற்வ்ற ஒதுககதி 
வவயுஙகள்

•  இப்ர்பகாது உதவிவய மறுத்தகாலும, எததிர்ககாெத்ததில் அவர்களகால் உதவிவய அணுக முடியும என்்பவத 
அவர்களுககுத் ்தளிவு்படுத்துஙகள்

•  அந்தேஙகத்ததிற்கு மததிப்்பளியுஙகள், ்்பகாருத்தமகானதகாக இருந்தகால், அந்ந்பேின் கவதவய இேகசசியமகாக 
வவத்ததிருஙகள் 

•  அந்ந்பேின் கெகாச்சகாேம, வயது மற்றும ்பகாலினம ஆகதியவற்வ்றக கருத்ததில் ்ககாண்டு சேியகான முவ்றயில் 
நடந்து ்ககாள்ளுஙகள்

•  ர்பசுவதற்கு அவமததியகான இடத்வதக கண்ட்றசிய முயற்சசியுஙகள், ்வளிப்பு்ற கவனச்சசித்றல்கவளக குவ்றயுஙகள்

•  ந்பருககு அருகதில் இருஙகள், ஆனகால் அவர்களின் வயது, ்பகாலினம மற்றும கெகாச்சகாேத்வதப் ்்பகாறுத்து 
்்பகாருத்தமகான இவட்வளிவயக கவடப்்பிடியுஙகள்

•  நீஙகள் கவனமகாகக ரகடகதிறீர்கள் என்்பவத அவர்களுககுத் ்தேியப்்படுத்துஙகள்; எடுத்துகககாடடகாக, தவெவய 
ஆடடுஙகள் அல்ெது "மமமமம..." என்று ்சகால்லுஙகள். 

•  ் ்பகாறுவமயகாகவும அவமததியகாகவும இருஙகள்

•  உஙகளிடம உண்வமத் தகவல் இருந்தகால் அவத வழஙகுஙகள். உஙகளுககுத் ்தேிந்த மற்றும ்தேியகாத 
விஷயஙகள் கு்றசித்து ரநர்வமயகாக இருஙகள். "எனககுத் ்தேியகாது, ஆனகால் உஙகளுகககாக அவதப் ்பற்்றசி 
்தேிந்து்ககாள்ள முயற்சசிககதிர்றன்." 

•  அந்ந்பர் புேிந்து்ககாள்ளும வவகயில் தகவல்கவள வழஙகுஙகள் - தகவல்கவள எளிவமயகாக வழஙகுஙகள்

•  அவர்கள் எப்்படி உணர்கதி்றகார்கள் மற்றும அவர்கள் உஙகளுககுச் ்சகால்லும இழப்புகள் அல்ெது முககதியமகான 
நதிகழ்வுகள், அதகாவது அவர்களின் வீடவட இழந்தது அல்ெது அவர்கள் ரநசசிககும ந்பேின் மேணம 
ர்பகான்்றவற்வ்ற ஒப்புக்ககாள்ளுஙகள்

•  "நகான் மிகவும வருந்துகதிர்றன். இது உஙகளுககு மிகவும வருத்தமகாக இருககும என்று என்னகால் கற்்பவன 
்சயது ்பகார்கக முடிகதி்றது. 

•  அந்ந்பேின் ்பெம மற்றும அவர்கள் தஙகளுககுத் தகாஙகரள எப்்படி உதவிக ்ககாண்டகார்கள் என்்பவத 
ஒப்புக்ககாள்ளுஙகள். 

•  அவர்களின் ்மௌனத்ததிற்கு அனுமததியுஙகள்
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சிற்ந்த ்பராமரிப்ட்ப வழஙகுவ்தறகுச் ்சயயககூைா்தடவ:  

•  ஒரு உதவியகாளேகாக உஙகள் உ்றவவ வலிந்து ்பயன்்படுத்த ரவண்டகாம

•  அந்ந்பருககு உதவுவதற்ககாக அவேிடம ்பணம அல்ெது உதவி ரகடககாதீர்கள்

•  ் ்பகாயயகான வகாககுறுததிகவள வழஙககாதீர்கள் அல்ெது தவ்றகான தகவல்கவள வழஙககாதீர்கள் 

•  உஙகள் ததி்றவமகவள ்்பேிது்படுத்தகாதீர்கள்

•  மககளுககு வலுககடடகாயமகாக உதவி ்சயய ரவண்டகாம, ரமலும அவர்கள் விஷயத்ததில் ஊடுருவ அல்ெது 
வலியுறுத்த ரவண்டகாம

•  அவர்களின் கவதவயச் ்சகால்லும்படி வற்புறுத்த ரவண்டகாம

•  ஒருவேின் கவதவய மற்்றவர்களுடன் ்பகதிர்ந்து ்ககாள்ள ரவண்டகாம

•  அவர்களின் கவதவயச் ்சகால்லும்படி யகாருககும அழுத்தம ்ககாடுகககாதீர்கள்

•  ஒருவர் தனது கவதவயக கூறும ர்பகாது குறுககதிடகாதீர்கள் அல்ெது அவசேப்்படுத்தகாதீர்கள் (எடுத்துகககாடடகாக, 
உஙகள் வகககடிககாேத்வதப் ்பகார்கககாதீர்கள் அல்ெது மிக ரவகமகாகப் ர்பசகாதீர்கள்)

•  ஒரு ந்பவேத் ்தகாடுவது சேியகானது என்று உஙகளுககுத் ்தேியகாவிடடகால், அவவேத் ்தகாடகாதீர்கள்

•  அவர்கள் என்ன ்சயதகார்கள் அல்ெது ்சயயவில்வெ, அவர்கள் எப்்படி உணர்கதி்றகார்கள் என்்பவத 
மததிப்்பிடகாதீர்கள். இவவகாறு கூ்ற ரவண்டகாம: "நீஙகள் அவவகாறு எண்ணககூடகாது," அல்ெது "நீஙகள் உயிர் 
்பிவழத்தவத நீஙகள் அததிர்்ஷடமகாக எண்ண ரவண்டும." 

•  உஙகளுககுத் ்தேியகாத விஷயஙகவள சேிககடட ரவண்டகாம

•  மிகவும நுட்பமகான ்சகாற்கவளப் ்பயன்்படுத்த ரவண்டகாம

•  ரவ்்றகாருவேின் கவதவய அவர்களிடம ்சகால்ெ ரவண்டகாம

•  உஙகள் ்சகாந்தப் ்பிேச்சசிவனகவளப் ்பற்்றசி ர்பச ரவண்டகாம

•  அந்ந்பேின் அவனத்துப் ்பிேச்சவனகவளயும அவருகககாகத் தீர்கக ரவண்டும என எண்ணி ்சயல்்படகாதீர்கள் 

•  அந்ந்பேின் வலிவமவயயும, தன்வனத் தகாரன கவனித்துக ்ககாள்ள முடியும என்்ற உணர்வவயும 
்ப்றசிகககாதீர்கள் 

•  எததிர்மவ்றயகான வகார்த்வதகளில் மககவளப் ்பற்்றசி ர்பச ரவண்டகாம (எடுத்துகககாடடகாக, அவர்கவள "வ்பத்ததியம" 
அல்ெது "கதிறுககு" என்று அவழகக ரவண்டகாம) 



18

்தடைப்பு 4:  சமூக உளவியல் சார்ந்த 
ஆ்தரடவ நைதது்தல்

குறிகமகாள்: மககவள எவவகாறு அணுகுவது, ஆதேவவ வழஙகுவது, ஆதேவகான மற்றும மேியகாவதககுேிய 
உவேயகாடலில் ஈடு்படுவது ்பற்்றசிய ்பஙரகற்்பகாளர் புேிதவெ வளர்ப்்பது.

முககியச் ்சய்திகள் 

•  சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவவ வழஙகுவதற்ககான முதல் ்படி, உஙகவள அ்றசிமுகப்்படுத்துவதும, அந்த ந்பர் 
்பகாதுககாப்்பகாகவும அககவ்றயுடனும உணே உதவுவதகாகும.

•  மககள் தயகாேகாக இருப்்பதகாக உணர்ந்தகால், அவர்களின் கவதவயப் ர்பசவும ்பகதிர்ந்து ்ககாள்ளவும 
ஊககமளியுஙகள், ஆனகால் அவர்கள் விரும்பவில்வெ என்்றகால் ர்பசும்படி கடடகாயப்்படுத்தகாதீர்கள் அல்ெது 
அததிகமகான ரகள்விகவளக ரகடடு விவேஙகவளப் ்்ப்ற அவர்களுககு அழுத்தம ்ககாடுகக ரவண்டகாம.

•  கவனமகாகக ரகட்பதன் மூெம உஙகள் அககவ்றவயக ககாடடுஙகள்

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: ்பட அடவடகள் 5 மற்றும 13

கை்நதுடரயாடுக

சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரவு என்றால் என்ன என்்பட்தப் ்பறறி நாம் ம்பசிமனாம். மககள் 
்பாதுகாப்்பாகவும், அடம்தியாகவும், நம்்பிகடகயுைனும், மறறவரகளுைன் இடை்ந்திருப்்ப்தறகும், 
்தஙகளுககு உ்தவககூடியவரகளாகவும் உைர உ்தவும் முககியமான ்சயல்கடளயும் நாம் 
கை்நதுடரயாடிமனாம். இப்ம்பாது நாம் சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரடவ எவவாறு நைததுகிமறாம், 
மககடள எவவாறு அணுகுகிமறாம், உடரயாைடை எவவாறு ்்தாைஙகுகிமறாம் மறறும் கவனமாக, 
சுறுசுறுப்்பாகக மகட்ப்தன் முககியததுவம் ்பறறி ம்பசப் ம்பாகிமறாம். 

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - நீஙகள் எவவாறு ஆ்தரடவ வழஙகத 
்்தாைஙகைாம்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: துயேத்ததில் இருககும ஒருவருககு நீஙகள் எவவகாறு ஆதேவவ 
வழஙகெகாம?

2.  ரதவவப்்படடகால், ்பஙரகற்்பகாளர்கவளத் தூண்டுவதற்கு,  ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ்படம 13 -ஐக ககாண்்பித்துக 
ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படத்ததில் என்ன நதிகழ்ந்து ்ககாண்டிருககதி்றது?

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

•  நட்பகார்ந்த முவ்றயிெகான அ்றசிமுகத்துடன், உஙகள் ்்பயவேயும, நீஙகள் உதவ இஙரக இருககதிறீர்கள் 
என்்பவதயும அவர்களிடம ்சகால்லுஙகள்

•  வககுலுககுஙகள் அல்ெது கெகாச்சகாே ரீததியகாக ்்பகாருத்தமகாக வகாழ்த்து ்தேிவியுஙகள்

•  ததி்றந்த மனதுடன் மற்றும நட்பகாக இருப்்பதன் மூெம நீஙகள் அககவ்ற ககாடடுகதிறீர்கள் மற்றும அவர்களுககு 
உதவ இஙரக இருககதிறீர்கள் என்்பவத ்வளிப்்படுத்துஙகள் 

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - உஙகள் உடரயாைடை எவவாறு 
்்தாைஙக மவண்டும்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: உஙகள் உவேயகாடவெ எவவகாறு ்தகாடஙக ரவண்டும?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

அந்ந்பர் எப்்படி உணர்கதி்றகார் என்று ரகளுஙகள்:

•  "இன்று எப்்படி இருககதிறீர்கள்?"

•  அவர் ர்பச விருமபுகதி்றகாேகா என்று ரகளுஙகள்:

 -  "அச்சம்பவத்ததிற்குப் ்பி்றகு என்ன நடந்தது என்்பவதப் ்பற்்றசிய உஙகள் கவதவயப் ர்பசவும ்பகதிர்ந்து 
்ககாள்ளவும விரும்பினகால் அவதக ரகடக நகான் இஙரக இருககதிர்றன்?"

•  அவர்களின் ரதவவகள் அல்ெது கவவெகள் என்ன என்று ரகளுஙகள்:

 -  "நீஙகள் ஏரதனும ரதவவகள் அல்ெது கவவெகவளப் ்பகதிர்ந்து்ககாள்ள விருமபுகதிறீர்களகா?"
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - மககள் ்தஙகள் கட்தடயச் ்சால்லும்ம்பாது 
நீஙகள் எவவாறு ்ப்தில்விடனயாறறைாம்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: மககள் தஙகள் கவதவயச் ்சகால்லுமர்பகாது நீஙகள் எவவகாறு 
்பததில்விவனயகாற்்றெகாம?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  அவர்களின் உணர்வுகள் இயல்்பகானவவ என்்பவத அவர்களுககு உறுததிப்்படுத்துஙகள்

•  ர்பேிடேின் ர்பகாது தஙகவளயும தஙகள் குடும்பத்வதயும கவனித்துக்ககாள்வது சேியகான விஷயம என்று 
அவர்களுககு உறுததியளிககவும

•  மீண்டு வருவதற்ககான நம்பிகவக இருப்்பதகாக அவர்களுககு உறுததியளிககவும, கடந்த ககாெத்ததில் அவர்கள் 
எப்்படி சசிேமஙகவள எததிர்்ககாண்டகார்கள் என்று அவர்களிடம ரகளுஙகள்:

 -  "கடந்த ககாெஙகளில் கடினமகான ககாெஙகவளச் சமகாளிகக என்ன ்சயதீர்கள்?"

•  நீஙகள் எதுவும ்சகால்ெ ரவண்டிய அவசசியமில்வெ என்்பவத நதிவனவில் ்ககாள்ளுஙகள், அந்த ந்பருககு ர்பச 
உதவுவதும, அவர் கூ்றசியவத நீஙகள் ரகடடதகாக அவர் உணருவதும சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவின் மிக 
முககதியமகான ்பகுததியகாகும

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - ம்தடவகள் மறறும் கவடைகள் 
உள்ளவரகளுககு நீஙகள் என்ன ்சால்ை மவண்டும்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: ரதவவகள் மற்றும கவவெகள் உள்ளவர்களுககு நீஙகள் 
என்ன ்சகால்ெ ரவண்டும?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  கடந்த ககாெஙகளில் அவர்கள் எவவகாறு தஙகள் சசிேமஙகவளச் சமகாளித்தகார்கள் என்்பவத அவர்களுககு 
நதிவனவூடடுவதன் மூெம அவர்கள் மீது அவர்களுககு நம்பிகவக ஏற்்படுத்த அவர்களுககு அததிககாேம அளித்து - 
அவர்களிடம ரகளுஙகள்:

 - "அப்ர்பகாது நீஙகள் சமகாளிகக என்ன ்சயதீர்கள்?"

 -  "உஙகள் குடும்பத்ததில் அல்ெது சமூகத்ததில் உஙகளுககு எத்தவகய ஆதேவு இருககதி்றது?" 

•  ் தகாடர்புவடய ரசவவகள் (உள்ளூர் சமூகப் ்பேிந்துவே வழிககாடடிவயக ககாண்க) அவர்களின் ரதவவகவளப் 
பூர்த்ததி ்சயய உதவினகால், அவற்றுடன் அவர்கவள இவணககவும

•  உதவி வழஙகககூடிய ்பி்ற ரசவவகள் ்பற்்றசிய தகவவெ வழஙகவும
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - துயரத்தில் இருப்்பவரகள் கூறும் 
விஷயஙகடள நீஙகள் எவவளவு கவனமாகக மகடக முடியும்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: துயேத்ததில் இருப்்பவர்கள் கூறும விஷயஙகவள நீஙகள் 
எவவளவு கவனமகாகக ரகடக முடியும?

2.  ் ்பகாருத்தமகான உடல் ்மகாழி மற்றும ஊககமளிககும வகார்த்வதகள் மற்றும சப்தஙகவள ்வளிப்்படுத்துவதன் 
மூெம உஙகளுககு வழஙகப்்படட எடுத்துகககாடடுகவளப் ்பயன்்படுத்துஙகள்.

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ: 

•   கவனமகாகக ரகட்பது என்்பது சுறுசுறுப்்பகாக இருப்்பது, அதற்கு விழிப்புடன் இருகக ரவண்டும.

•  உஙகள் உடல் ்மகாழிவயப் ்பற்்றசி சசிந்ததியுஙகள். நீஙகள் எப்்படி நதிற்கதிறீர்கள், எஙகு, எப்்படி உஙகள் உடல் மற்றும 
கண் ்தகாடர்வ்ப வவத்ததிருககதிறீர்கள் ர்பகான்்றவவ நீஙகள் முழு கவனம ்சலுத்துகதிறீர்கள் என்்பவத மககளிடம 
்வளிப்்படுத்துவதற்கு முககதியமகானவவயகாகும

•  அந்ந்பர் ர்பசும ர்பகாது நீஙகள் கவனமகாகக ரகடகதிறீர்கள் என்்பவத ஆம அல்ெது ‘மமமம’ ர்பகான்்ற சசி்றசிய 
ஊககமளிககும வகார்த்வதகவளப் ்பயன்்படுத்தவும.

•  அந்ந்பர் உஙகளிடம கூ்றசியவத உஙகள் ்சகாந்த வகார்த்வதகளில் மகாற்றுஙகள் அல்ெது சுருககுஙகள்

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - உஙகள் உடரயாைடை எப்்படி முடிகக 
மவண்டும்?

1.   ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: உஙகள் உவேயகாடவெ எப்்படி முடிகக ரவண்டும?

2.   ரதவவப்்படடகால், ்பஙரகற்்பகாளர்கவளத் தூண்டுவதற்கு, ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ்படம 5 மற்றும 13 -ஐக 
ககாண்்பித்துக ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படஙகளில் ்தகாண்டூழியர்கள் என்ன ்சயகதி்றகார்கள்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  அவர்கள் நதிவனவுகூ்ற உதவககூடிய உஙகளிடம உள்ள எந்த தகவல்கள்கவளயும அவர்களுககு வழஙகுஙகள்

•  விவட்்பறுஙகள் மற்றும அவர்களுககு நல்வகாழ்த்துககள் ்சகால்லுஙகள், உஙகளகால் வழஙக முடியகாத 
ஆதேவிற்ககாக எந்த வகாககுறுததியும அளிகககாதீர்கள்.

்பைம் 5 ்பைம் 13
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்தடைப்பு 5:  மறறவரகளுககு ஆ்தரவளிககும் 
அம்தமவடளயில் நம்டம நாமம 
கவனிததுக்காள்ளு்தல்

குறிகமகாள்: மற்்றவர்களுககு உதவும ர்பகாது சுய-்பேகாமேிப்்பின் முககதியத்துவம கு்றசித்து ்பஙரகற்்பகாளர் 
விழிப்புணர்வவ உருவகாககுதல்.

முககியச் ்சய்திகள் 

•  நல்வகாழ்வுகககான இந்த 5 வழிகவள உஙகள் வகாழ்கவகயின் ஒரு ்பகுததியகாக மகாற்றுவது உஙகள் 
மகதிழ்ச்சசிவயயும ஆரேகாககதியத்வதயும ரமம்படுத்தும

•  சசி்றசிய விஷயஙகள் கணககதில் எடுத்துக்ககாள்ளப்்படுகதின்்றன, அவற்வ்ற அடிககடி ்சயவவத உறுததிப்்படுத்ததிக 
்ககாள்ளுஙகள்

•  ர்பேிடர் ர்பகான்்ற நதிகழ்வுககுப் ்பி்றககான கடினமகான ககாெஙகளில், உஙகள் நல்வகாழ்வின் மீது அததிக கவனம 
்சலுத்த ரவண்டும, உஙகளுககு மகதிழ்ச்சசி தரும விஷயஙகளில் ஈடு்படுவவதத் ்தகாடே ரவண்டும, இவளப்்பகா்ற 
ரவண்டும, ரமலும “உஙகள் ஆற்்றவெ மீட்டடுகக” உடல் ரீததியகாகச் சுறுசுறுப்்பகாக இருகக ரவண்டும.

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: நல்வகாழ்வுகககான 5 வழிகள் வகரயடு அல்ெது இவணப்பு 

கை்நதுடரயாடுக

மறறவரகளுககு உ்தவுவது ்வகும்தியளிககிறது, மமலும் அது நம்டம நன்றாக உைர டவககைாம். 
இருப்்பினும், இது அடிககடி மன உடளச்சடையும், வருத்ததட்தயும் ஏற்படுத்தைாம். நம்டம நாமம 
கவனிததுக்காள்வது மறறவரகளுககு நல்ை கவனிப்ட்ப வழஙகுவ்தில் ஒரு முககிய ்பகு்தியாகும்.

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரடவ 
வழஙகும்ம்பாது உள்ள சிை சவால்கள் எடவ?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவவ வழஙகுமர்பகாது நீஙகள் 
எததிர்்ககாள்ளககூடிய சசிெ சவகால்கள் என்னவகாக இருககெகாம?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  சவகாெகான சூழ்நதிவெயில் வகாழும மககவளப் ்பகார்ப்்பது கடினமகாக இருககெகாம, நகாம எப்்படி உதவுவது என்்பவத 
அ்றசிய முடியகாத அளவுககு மககளின் ்பிேச்சவனகள் ்்பேிதகாக இருப்்பதகாக உணேெகாம.

•  மககளின் கவதகவளக ரகடகுமர்பகாது உணர்ச்சசிவசப்்படுவீர்கள்

•  நீஙகளும கூட ர்பேிடவே அனு்பவித்ததிருககெகாம மற்றும உணர்ச்சசி ரீததியகாகப் ்பகாததிககப்்படடிருககெகாம

•  நீஙகள் உணர்ச்சசிபூர்வமகான ஆதேவவ வழஙகுமர்பகாது (தஙகுமிடம கடடுவது அல்ெது உணவு அல்ெகாத 
்்பகாருடகவள வழஙகுவது ர்பகாெல்ெகாமல்) நீஙகள் என்ன ்சயதீர்கள் அல்ெது சகாததித்தீர்கள் என்்பவத 
உஙகளகால் ்பகார்கக முடியகாது என்்பதகால், கவனமகாகக ரகட்பது என்்பது "உதவி ்சயய எவதயும ்சயவது" 
என்்பதல்ெ என்று உணேெகாம, இது உஙகவள சகததியற்்றவேகாக உணே வவககெகாம.

•  நீஙகள் இவடரவவள எடுத்துக்ககாள்ள முடியகாது மற்றும ர்பகாதுமகான ஓயவு எடுகக முடியகாது என்்ற அளவுககு 
நீஙகள் ககாேியஙகவளச் ்சயய ரவண்டியிருககதி்றது என்று நீஙகள் நதிவனககெகாம, இதன் விவளவகாக நீஙகள் 
ரசகார்வவடயும அ்பகாயம உள்ளது
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கை்நதுடரயாடுக

உஙகள் ்சா்ந்த மன உடளச்சல் மறறும் நல்வாழடவ நிரவகிகக கருவிகளும் உத்திகளும் இருப்்பது 
முககியமாகும். இ்ந்த உத்திகடள உஙகள் அன்றாை வழககத்தின் ஒரு ்பகு்தியாக மாறறும் ம்பாது, 
நீஙகள் சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரவுப் ்பஙடக மமற்காள்ளாவிடைாலும் கூை, இ்ந்த உத்திகடளப் 
்பயிறசி ்சயவது மிகவும் உ்தவியாக இருககும். அ்ந்த வடகயில், உஙகளுககு உண்டமயிமைமய 
ம்தடவப்்படும்ம்பாது,   என்ன ்சயய மவண்டும் என்்பது உஙகளுககுத ்்தரியும்.

உஙகள் நல்வாழடவ நிரவகிப்்பட்தப் ்பறறி சி்ந்திகக ஒரு நல்ை வழி, நல்வாழவுககான 5 வழிகடளப் 
்பயன்்படுததுவ்தாகும். நல்வாழவுககான 5 வழிகளில் உள்ளைஙகுவன:

1. கவனியுஙகள்

2. சுறுசுறுப்்பாக இருஙகள்

3. ்்தாைர்நது கறறுக்காள்ளுஙகள்

4. இடையுஙகள்

5. வழஙகுஙகள்.

நைவடிகடக அறிவுறுத்தல்கள் - நல்வாழவுககான 5 வழிகள்

1. நல்வகாழ்வுகககான 5 வழிகளின் துண்டுப் ்பிேசுேத்வத வழஙகுஙகள்

2.  கு்றசிப்்்படுஙகள் என்்பதுடன் ்தகாடஙகதி, நல்வகாழ்வுகககான 5 வழிகளில் ஒவ்வகான்வ்றயும ்பஙரகற்்பகாளர்கள் 
எப்்படிப் ்பயிற்சசி ்சயயெகாம என்்பதற்ககான எடுத்துகககாடடுகவளப் ்பகதிர்ந்து ்ககாள்ளச் ்சகால்லுஙகள்.

்சயலில் உள்ள நல்வாழவுககான 5 வழிகளின் எடுததுககாடடுகள்:

1.  கவனியுஙகள். உஙகவளச் சுற்்றசியுள்ள விஷயஙகவள நதிறுத்தவும, சசிந்ததிககவும மற்றும கவனிககவும 
சசி்றசிது ரநேம ஒதுககுவது உஙகவள இவளப்்பகாற்்றவும, உஙகள் சுற்றுச்சூழலுடன் உஙகவள இவணககவும 
உதவுகதி்றது. 

2.  சுறுசுறுப்்பகாக இருஙகள். உடல் ரீததியகான நடவடிகவக நமது உடலுககும மனதுககும நல்ெது. உஙகள் உடவெ 
நகர்த்துகதின்்ற மற்றும உஙகள் இதயத்வதத் தூண்டுகதின்்ற அவனத்தும முககதியமகானவவயகாகும!

3.  ் தகாடர்ந்து கற்றுக்ககாள்ளுஙகள். ஆர்வமகாக இருப்்பது மற்றும புததிய ததி்றன்கவளப் ்்பறுவது உஙகள் 
மூவளவய சுறுசுறுப்்பகாககுகதி்றது - புததிய விஷயஙகவள முயற்சசிககவும!

4.  இவணயுஙகள். நமது நண்்பர்கள் மற்றும குடும்பத்ததினருடன் சசிேிப்வ்பப் ்பகதிர்ந்து்ககாள்வதும ரநேத்வதச் 
்செவிடுவதும நகாம நமது சமூகத்ததின் ஒரு அஙகமகாக இருப்்பதகாக உணே உதவுகதி்றது.

5.  வழஙகுஙகள். உஙகள் ரநேத்வதத் தகாேகாளமகாக ்பயன்்படுத்துஙகள், அண்வட வீடடகாருககு அல்ெது 
்தகாண்டூழியருககு உதவுஙகள், அன்்பகாக இருப்்பதும, மற்்றவர்களுகககாக விஷயஙகவளச் ்சயவதும 
அவர்களுககு உதவுவது மடடுமல்ெகாமல், நமவமயும நன்்றகாக உணே வவககதி்றது.

கை்நதுடரயாடுக

துன்்பகரமான அனு்பவஙகளின் ம்பாதும் அ்தறகுப் ்பின்னரும் மககளுககு எவவாறு நல்ை உைரச்சிபூரவமான 
ஆ்தரடவயும் கவனிப்ட்பயும் வழஙகுவது என்்பட்த இன்று நாம் கை்நதுடரயாடிமனாம். நீஙகள் மககளுககு 
ஆ்தரவளிககும் ம்பாது அடிப்்படை சமூக உளவியல் ஆ்தரவுககும் ஆமைாசடனககும் உள்ள வித்தியாசதட்த 
நிடனவில் டவததுக ்காள்ளுஙகள், உஙகளால் முடி்ந்தட்த விை அ்திகமாகச் ்சயய முயறசிககாதீரகள். 
ஒரு ந்பரின் ்பிரச்சிடனகடளச் சரி்சயவது உஙகள் ்்பாறுப்பு அல்ை, ஆனால் அவறடற அவரகமள 
சரி்சயவட்த உைர அவரகளுககு ஆ்தரவளிப்்பம்த உஙகள் ்்பாறுப்்பாகும். மககள் ்தஙகள் சூழநிடை 
அல்ைது அனு்பவஙகளால் விரக்தியடை்ந்திருககைாம், அது உஙகடளப் ்பறறியது அல்ை, அட்த ்தனிப்்படை 
முடறயில் எடுததுக்காள்ள மவண்ைாம்.

நீஙகள் உைரச்சி ரீ்தியாக ்பா்திககப்்படுவதும் சரி, உஙகளுககுத ம்தடவப்்படும்ம்பாது உஙகள் 
குடும்்பத்தினர, நண்்பரகள் அல்ைது ்பிற நம்்பகமான ந்பரின் ஆ்தரடவப் ்்பறுவதும் சரி என்்பட்த 
நிடனவில் ்காள்ளுஙகள். உஙகள் அனு்பவஙகடளப் ்பகிர்நது ்காள்ளுஙகள், சிரியுஙகள், உஙகள் 
அன்புககுரியவரகடள ஆ்தரியுஙகள். உஙகடள நீஙகமள மவகப்்படுத்திக ்காள்ளுஙகள். உஙகள் உஙகள் 
ஆறறடை மீட்ைடுப்்ப்தறகு இடளப்்பாறுஙகள், உஙகளுககு மகிழச்சி ்தரும் விஷயஙகடளச் ்சயயுஙகள்.

இன்று எஙகள் அமரவின் ஒரு அஙகமாக இருப்்ப்தறகு நன்றி. உஙகள் குடும்்பம், நண்்பரகள் மறறும் 
சமூகதட்த ஆ்தரிகக சிை பு்திய ்திறன்கடள நீஙகள் கறறுக்காண்டீரகள் என்று நம்புகிமறன். 
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ஆராயவ்தறகான மமலும் அ்திகத 
்தடைப்புகள்

இந்தப் ்பிேிவில் உஙகள் ்பஙரகற்்பகாளர்களுடன் 
நீஙகள் ஆேகாய விருமபும கூடுதல் தவெப்புகள் 
உள்ளன. இந்த அமர்வுகள் அடிப்்பவட சமூக 
உளவியல் ஆதேவு அமர்வில் உள்ள தவெப்புகளில் 
உருவகாககப்்படுகதின்்றன, ரமலும உஙகள் 
்பஙரகற்்பகாளர்களின் ததி்றன்கவள அடிப்்பவட சமுக 
உளவியல் ததி்றன்களுககு அப்்பகால் ரமம்படுத்த 
நீஙகள் விரும்பினகால் இவவ ்பயனுள்ளவவயகாக 
இருககும. 

இந்தப் ்பிேிவில் உள்ள ஒவ்வகாரு தவெப்பும 10-15 
நதிமிடஙகளுககு இவடயில் எடுத்துக ்ககாள்ளும, 
ரமலும அடிப்்பவட சமூக உளவியல் ஆதேவு 
அமர்வில் உள்ளடககப்்படட தவெப்புகள் 1 முதல் 5 
வவே இறுததியில் ரசர்ககெகாம. தவெப்புகவள எந்த 
வேிவசயிலும ஒரு அடிப்்பவட சமூக உளவியல் 
ஆதேவு அமர்வில் ரசர்ககெகாம, நீஙகள் அமர்வுகளில் 
ஒன்வ்ற மடடுரம ரசர்ககெகாம அல்ெது ஐந்து 
அமர்வுகவளயும ரசர்ககெகாம. இது உஙகள் 
்பஙரகற்்பகாளர்கள் எவதப் ்பற்்றசி அ்றசிய ரவண்டும 
என்று நீஙகள் விருமபுகதிறீர்கள் என்்பவதப் 
்்பகாறுத்தது. அடிப்்பவட சமூக உளவியல் ஆதேவு 
அமர்வில் ரசர்கக கூடுதல் தவெப்புகளில் எது 
்பயனுள்ளதகாக இருககும என்்பவதத் தீர்மகானிகக, 
உஙகள் சமூகத்துடன் நீஙகள் கெந்தகாரெகாசசிககுமகாறு 
்பேிந்துவேககப்்படுகதி்றது.
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்தடைப்பு 6:  ் ்தாழில்முடற ஆ்தரவிறகாக 
மககளுககுப் ்பரி்நதுடரத்தல்

குறிகமகாள்: நதிபுணத்துவம ்்பற்்ற வழஙகுநர்களின் கூடுதல் ஆதேவு எப்ர்பகாது மககளுககுத் ரதவவப்்படெகாம, 
குடும்ப வன்முவ்றயின் அ்றசிகு்றசிகள் மற்றும ்பகாதுககாப்்பகாகப் ர்பசுவதற்கும ஆதேவவப் ்்பறுவதற்கும மககவள 
எவவகாறு ஊககுவிப்்பது என்்பது ்பற்்றசிய ்பஙரகற்்பகாளேின் புேிதவெ வளர்ப்்பது.

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: 14 முதல் 17 வவேயிெகான ்பட அடவடகள். ்பேிந்துவே வழிகளுகககான வகரயடுகள்.

கை்நதுடரயாடுக
ம்பரிைரகள் மறறும் ்பிற ்நருககடி நிகழவுகளுககுப் ்பிறகு ்்பரும்்பாைான மககள் நன்றாகச் ்சயல்்படும் 
மவடளயில், சிைருககு அ்திக ஆ்தரவு ம்தடவப்்படும். சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரவு என்்பது 
அடிப்்படைத ்திறன்கள் மறறும் ்சயல்்பாடுகள் ஆகும், இது மககள் நன்றாக உைரவும் மறறவரகளுைன் 
இடையம் உ்தவும். இருப்்பினும், சிைருககுத ்தஙகடளச் சமாளிகக உ்தவ இன்னும் நிபுைததுவ 
ஆ்தரவு ம்தடவப்்படுகிறது. ஒரு ஆ்தரவாளராக, உஙகள் ஆ்தரவின் வரம்புகடள அறி்நது ்காள்வது 
முககியம், மமலும் அவரகளுககுத ம்தடவயானட்த வழஙகககூடிய மவறு சிைரிைம் நீஙகள் அவரகடளப் 
்பரி்நதுடரகக மவண்டியிருககைாம்.

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - இ்ந்தப் ்பைஙகளில் நீஙகள் என்ன 
்பாரககிறீரகள்?

1. ்பஙரகற்்பகாளர்களுககு ்பட அடவடகள் 14, 15, 16 மற்றும 17 ஆகதியவற்வ்றக ககாண்்பிககவும

2. ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: இந்த ்படஙகளில் நீஙகள் என்ன ்பகார்ககதிறீர்கள்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  சமூகத் ்தகாண்டூழியர்கள் மன உவளச்சலுககு ஆளகான ஒருவவே அவதகானிககதின்்றனர்

•  ஒரு சமூகத் ்தகாண்டூழியர் குடும்ப வன்முவ்றயின் அ்றசிகு்றசிகவள அவதகானிககதி்றகார்

•  ஒரு சமூகத் ்தகாண்டூழியற் நல்வகாழ்வுச் ரசவவகககாகத் ்தகாவெர்பசசியில் ்பேிந்துவே ்சயகதி்றகார்

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - ்்தாழில்முடற ஆ்தரவுககாக ஒரு ந்படர 
நாம் எப்ம்பாது ்பரி்நதுடரகக மவண்டும்?

1. ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: ்தகாழில்முவ்ற ஆதேவுகககாக ஒரு ந்பவே நகாம எப்ர்பகாது 
்பேிந்துவேகக ரவண்டும?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ: 

•  அந்ந்பர் மிகவும உணர்ச்சசி ரீததியகாக துயேத்ததில் இருந்தகால் மற்றும உஙகள் ஆதேவு ர்பகாதுமகானதகாக இல்வெ என்்றகால்

•  அந்ந்பர் தீவிே உணர்ச்சசி சகார்ந்த ரதவவகள் அல்ெது தீவிேமகான ்கடட எண்ணஙகவளப் ்பற்்றசி ர்பசத் 
்தகாடஙகதினகால், ரமலும அவருவடய உணர்ச்சசி நதிவெவயப் ்பற்்றசி நீஙகள் கவவெப்்படுகதிறீர்கள் என்்றகால்

•  வன்முவ்றயின் அ்றசிகு்றசிகவள நீஙகள் அவதகானித்தகால் அல்ெது அந்த ந்பர் தனது வீடடில் நடககும து்ஷ்பிேரயகாகம 
அல்ெது வன்முவ்றவயப் ்பற்்றசி உஙகளுககுச் ்சகான்னகால்

•  தகாஙகள் ்பகாலியல் ்பெகாத்ககாேம ்சயயப்்படடதகாக அல்ெது ்பகாலியல் வன்்ககாடுவமககு ஆளகானதகாக அந்த 
ந்பர் உஙகளிடம கூ்றசினகால், அவருககுக ககாவல்துவ்ற அல்ெது மருத்துவமவனயிலிருந்து அவசே சசிகதிச்வச 
ரதவவப்்படுகதி்றது.

்பைம் 14 ்பைம் 15 ்பைம் 16

்பகாதுககாப்்பகாக 
இருஙகள்
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கை்நதுடரயாடுக

துர்திர்ஷைவசமாக, சிைர ்தஙகள் வீடுகளிலும் சமூகஙகளிலும் வன்முடறடய அனு்பவிககின்றனர. 
்நருககடியான நிகழவுகளுககுப் ்பிறகு சமூகஙகளில் மகா்பமும் வன்முடறயும் அ்திகரிககிறது என்று 
ஆராயச்சி ்சால்கிறது. ஆ்தரவாளரகளாகிய நாம் இட்தப் ்பறறி அறி்ந்திருப்்பதும், வன்முடறடய 
அனு்பவிப்்ப்தாக நம்முைன் ்பகிர்நது்காள்ளும் ந்பரகளுககு ஆ்தரவளிப்்பதும் முககியமாகும்.  

மகள்வி: குடும்்ப வன்முடற என்றால் என்ன?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: குடும்ப வன்முவ்ற என்்றகால் என்ன?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  குடும்ப வன்முவ்றயில் அடித்தல், குத்துதல், உவதத்தல், அவ்றதல் ர்பகான்்ற உடல்ரீததியகான வன்முவ்றகள் 
அடஙகும. இது ்்பகாதுவகாக ஒரு ்்பண், மற்்்றகாரு ஆண் அல்ெது குழந்வதககு எததிேகாக ஒரு ஆணகால் 
நதிகழ்த்தப்்படுகதி்றது. இது உடன்்பி்றந்தவர்களிவடரயயும ஏற்்படெகாம

•  குடும்ப வன்முவ்றயில் கற்்பழிப்பு அல்ெது ்பகாலியல் வன்்ககாடுவம உள்ளிடட ்பகாலியல் து்ஷ்பிேரயகாகம 
உள்ளடஙகுகதி்றது 

•  குடும்ப வன்முவ்றயில் உளவியல் ரீததியகான து்ஷ்பிேரயகாகம, உணர்ச்சசி ரீததியகான து்ஷ்பிேரயகாகம 
மற்றும துன்புறுத்தல் ஆகதியவவ உள்ளடஙகுகதி்றது. எததிர்மவ்றயகான ்்பயர்களகால் கத்தப்்படுவது 
அல்ெது அவழககப்்படுவது, ஒரு ந்பர் மற்்்றகாரு ந்பேின் நடமகாடடஙகவள அல்ெது ்சயல்்பகாடுகவளக 
கடடுப்்படுத்துவது, ஒரு ந்பவே அச்சுறுத்துகதின்்ற நடத்வத மற்றும மனநதிவெவயச் சந்ரதகதிப்்பது 
(்பகாததிககப்்படடவேின் ்சகாந்த அனு்பவஙகவள அவவேரய சந்ரதகதிககச் ்சயவது) ஆகதியவவ இததில் அடஙகும.

•  குடும்ப வன்முவ்றயில் நதிததி து்ஷ்பிேரயகாகம, மற்்்றகாரு ந்பேின் நதிததிவயக கடடுப்்படுத்துதல், அவர்கள் வகாஙகதிய 
்்பகாருடகள் மற்றும அவர்கள் ்பணத்வத அவர்கள் எப்்படி, எப்ர்பகாது,   ஏன் வகயகாளுகதின்்றனர் ஆகதியவவ 
உள்ளடஙகுகதின்்றன

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - யாராவது குடும்்ப வன்முடறடய 
அனு்பவிப்்ப்தாக ்வளிப்்படுத்தினால் நீஙகள் என்ன ்சயய மவண்டும்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: யகாேகாவது குடும்ப வன்முவ்றவய அனு்பவிப்்பதகாக 
்வளிப்்படுத்ததினகால் நீஙகள் என்ன ்சயய ரவண்டும?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  நீஙகள் கவனமகாகவும கவனச் சசித்றல் 
இல்ெகாமலும ரகடக ரவண்டும

•  நீஙகள் ்தகாவெர்பசசியிரெகா அல்ெது 
்மயநதிகேகாகரவகா ர்பசசினகால், அவர்கள் 
்பகாதுககாப்்பகாக இருப்்பவதயும, ர்பசுவதற்கு இது 
்பகாதுககாப்்பகான ரநேம என்்பவதயும அவர்களுககு 
உறுததியளிககவும

•  அவர்கவள நமபுஙகள்

•  ்பகதிர்ந்தவமககு அவர்களுககு நன்்றசிகூ்றசி, 
உஙகளகால் முடிந்தவவே அவர்கவள 
ஆதேிப்பீர்கள் என்று அவர்களுககு 
உறுததியளிககவும

•  அவர்கள் அடுத்து என்ன ்சயய 
விருமபுகதி்றகார்கள் என்்பது ்பற்்றசி அவர்களுககு 
ரயகாசவன இருந்தகால் அவதக கூறுமகாறு 
அவர்களிடம ரகளுஙகள்

•  உஙகள் வசமுள்ள ்தகாடர்புவடய குடும்ப 
வன்முவ்ற மற்றும/அல்ெது குடும்ப வன்முவ்ற 
ஆதகாேஙகளுடன் அவற்வ்ற இவணககவும

்பைம் 17
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்தடைப்பு 7:  ம்பரிைரில் இரு்நது மீளு்தல்

குறிகமகாள்: மற்்றவர்களுககு உதவும ர்பகாது சுய-்பேகாமேிப்்பின் முககதியத்துவம கு்றசித்து ்பஙரகற்்பகாளர் 
விழிப்புணர்வவ உருவகாககுதல்.

முககியச் ்சய்திகள் 

•  மீளுவது ஒரு நீண்ட ்சயல்முவ்றயகாக இருககெகாம, ஆனகால் ்்பரும்பகாெகான மககள் மீளும ர்பகாது 
உறுததியகானவர்களகாக உணேெகாம

•  ரசகாகம, ரககா்பம, விேகததி, ்்பருமிதம, அததிர்்ஷடம ர்பகான்்ற ்பல்ரவறு விஷயஙகவள மீளுமர்பகாது உணருவது 
இயல்்பகானது மற்றும சேியகானது

•  நீஙகள் மீளுவதற்கு உஙகள் நண்்பர்கள் மற்றும குடும்பத்ததினவேப் ்பயன்்படுத்துஙகள், அவர்களுடன் 
ர்பசுஙகள், ஒன்்றகாக ரநேத்வத ்செவிடுஙகள் 

•  நீஙகள் மகதிழ்ந்து ்சயயும விஷயஙகவள மீண்டும ்சயயத் ்தகாடஙகுஙகள்

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: ்பட அடவடகள், 2, 3, 4, 19 முதல் 21 வவே.

கை்நதுடரயாடுக

ம்பரிைரகள் மறறும் ்பிற ்நருககடிகள் மககள் மறறும் அவரகளின் சமூகஙகள் மீது சிககைான மறறும் 
நீண்ை காைத ்தாககஙகடள ஏற்படுததுகின்றன. எல்ைா சமூகஙகளும் மவறு்படைடவ என்றாலும், 
அனு்பவத்திலிரு்நது, ்பை சமூகஙகள் ்்பாதுவாக இம்த ம்பான்ற அனு்பவஙகடளக ்காண்டிருககும் 
என்்பட்த நாஙகள் அறிமவாம். 

எடுததுககாடைாக, ம்பரிைர அல்ைது ்பிற ்நருககடிககுப் ்பிறகு மிகவும் மநரமடறயாக உைருவது 
இயல்்பானம்த, மககள் விடரவாக அ்திலிரு்நது மீண்்ைழ முடியும் என்றும், நிடறய உ்தவிகள் கிடைககும் 
என்றும் நிடனககைாம். இருப்்பினும், சிறிது காைத்திறகுப் ்பிறகு, ம்பரிைருககுப் ்பிறகு மககள் 
உைர்ந்தட்த விை மமாசமாக உைர ஆரம்்பிககைாம். அவரகள் மசாரவடை்நது விரக்தி அடைகிறாரகள். 
உ்தவி ்சயய வ்ந்தவரகள் விைகைாம், சமூகம் என்ன ்சயவது என்று ்்தரியாமல் ்தவிககககூடும்.

ஒரு ம்பரழிடவச் சமாளிப்்ப்தறகும், அ்திலிரு்நது மீள்வ்தறகும் நீண்ை காைம் எடுததுக ்காள்ளைாம். 
மீளு்தல் என்்பது "மராைர-மகாஸைர சவாரி" ம்பாை இருககைாம். மககள் ஒரு நாள் நல்ை 
உைரச்சிகளுைன் "புததுைரச்சியுைன்" இருப்்ப்தாக உைரைாம், ்பின்னர அடுத்த நாள் மமாசமான 
உைரவுகளுைன் "மசாரவடை்நது" இருப்்ப்தாக உைரைாம். இது குழப்புவ்தாக இருககைாம்.

மககள் ்தஙகடளத ்தாஙகமள மீட்ைடுககவும், ்தஙகளின் நல்வாழடவக கவனிததுக ்காள்ளவும் இது 
உ்தவியாக இருககைாம். ்்பரும்்பாைான மககள் சிறிது காைத்திறகுப் ்பிறகு சிறப்்பாக மீண்்ைழுவாரகள் 
மறறும் அவரகள் அப்்படி இருககும்ம்பாது வலுவானவரகளாக இருப்்பாரகள், மீண்டும் ஒரு ம்பரிைர 
அல்ைது கடினமான சூழநிடை ஏற்படைால் அவரகள் அ்தறகு மிகவும் ்தயாராக இருப்்பாரகள்.

்பைம் 18
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல் - இ்ந்தப் ்பைஙகளில் நீஙகள் என்ன 
்பாரககிறீரகள்? 

1.  குழு ்படஙகள் 2, 3 மற்றும 4 ஆகதியவற்வ்றக ககாண்்பிககவும

2. ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: இந்த ்படஙகளில் நீஙகள் என்ன ்பகார்ககதிறீர்கள்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ: 

• ஒரு ஆண் அழுகதி்றகார்

• ஒரு ஆண் ரககா்பமகாக இருப்்பதகாகத் ரதகான்றுகதி்றகார்

• ஒரு ்்பண் அததிர்ச்சசியவடந்து இருப்்பதகாகத் ரதகான்றுகதி்றகார்

கை்நதுடரயாடுக

ம்பரிைரகள் அ்திரச்சியளிககின்றன, மமலும் நமது உைடமகள், வீடுகள், அண்டை வீடடுககாரரகள் 
மறறும் அன்புககுரியவரகள் ம்பான்றவறடற நம்மிைமிரு்நது ்பறி்நதுக ்காள்ளைாம். மனி்தரகளுககுப் 
்பைவி்தமான உைரவுகளும் உைரச்சிகளும் இருப்்பது இயல்்பானம்த. நீஙகள் வருத்தமாக, மகா்பமாக, 
விரக்தியாக உைரவது ஏறறுக்காள்ளக கூடியம்த, அம்தம்பால் நீஙகள் எப்்படிச் சமாளிததீரகள் அல்ைது 
எட்தயும் இழககா்தது உஙகள் அ்திர்ஷைம் என்று ்்பருமி்தம் ்காள்வது ஆகியடவயும் ஏறறுக்காள்ளக 
கூடியம்த. உைரச்சிகடள உைரவும் துககப்்பைவும் மநரம் எடுததுக்காள்ள மககடள ஊககுவிப்்பது 
உ்தவியாக இருககும்.

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல் - இ்ந்தப் ்பைத்தில் நீஙகள் என்ன ்பாரககிறீரகள்? 

1. குழு ்படம 19 -ஐக ககாண்்பிககவும. 

2. ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: இந்தப் ்படஙகளில் நீஙகள் என்ன ்பகார்ககதிறீர்கள்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

• சமூக நதிவெயத்ததி/வழி்பகாடடுத் தெத்ததில் குடும்பம உள்ளது

கை்நதுடரயாடுக

மககள் ்தயாராக இருப்்ப்தாக உைரும்ம்பாது,   ்தஙகள் 
அனு்பவஙகடளப் ்பகிர்நது்காள்ளும் ம்பாது மறறும் 
அககடறயுள்ள ஒருவரிைம் என்ன நை்ந்தது என்்பட்தப் 
்பறறி ம்பசும் ம்பாது என்ன நை்ந்தது என்்பட்தப் 
புரி்நது்காள்ள அவரகளுககு உ்தவைாம் மறறும் 
எ்திரகாைதட்த ஆராய அவரகளுககு உ்தவைாம். 
ம்பசுவது, ்தஙகடளயும் ்தஙகள் குடும்்பதட்தயும் 
மீட்ைடுகக என்ன ்சயய மவண்டும் என்்பட்தத 
்திடைமிை மககளுககு உ்தவைாம். இது மககள் 
கடடுப்்பாடடில் இருப்்ப்தாக உைரவும் உ்தவைாம்.

்பைம் 19
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல் - இ்ந்தப் ்பைத்தில் நீஙகள் என்ன ்பாரககிறீரகள்? 

1. குழு ்படஙகள் 20 மற்றும 21 ஆகதியவற்வ்றக ககாண்்பிககவும

2. ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: இந்த ்படஙகளில் நீஙகள் என்ன ்பகார்ககதிறீர்கள்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  ் ்பண்கள் ர்பசசிச் சசிேிந்துக ்ககாண்டிருககதின்்றனர்

•  குடும்பத்ததினர் விவளயகாடிக ்ககாண்டிருககதின்்றனர் 

கை்நதுடரயாடுக
குடும்்பத்தினருைனும் நண்்பரகளுைனும் ்பழகுவது மககள் ்தாஙகள் அனு்பவித்தட்தப் ்பகிர்நது 
்காள்ள உ்தவுகிறது. நீஙகள் மகிழச்சியுைன் மமற்காள்கின்ற மறறும் ்்பாதுவாக உஙகளுககு 
மகிழச்சிடயத ்தருகின்ற விஷயஙகடளச் ்சயவது, நீஙகள் மீண்டும் நன்றாக உைர உ்தவுவ்தறகு 
முககியமான்தாகும். மககளுககு ஆ்தரவளிககும் ம்பாது,   அவரகள் மகிழச்சியுைன் மமற்காள்கின்ற 
நைவடிகடககளில் ்பஙமகறக அவரகடள ஊககுவிககைாம், அவரகள் மீண்டு வருவ்தறகு அது 
உ்தவைாம். 

்பைம் 20

்பைம் 21
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்தடைப்பு 8:  மன உடளச்சல் மீ்தான 
நைவடிகடக

குறிகமகாள்: நமககும மற்்றவர்களுககும மன உவளச்செகால் ஏற்்படும உடல் மற்றும உணர்ச்சசி ரீததியகான 
அவடயகாளஙகவளப் ்பற்்றசிய ்பஙரகற்்பகாளேின் புேிதவெ வளர்ப்்பது. 

முககியச் ்சய்திகள் 

•  மன உவளச்சல் உஙகள் உடல்நெம, ரவவெ மற்றும குடும்ப வகாழ்கவகவய கடுவமயகாகப் ்பகாததிககெகாம

•  மன உவளச்சலின் அ்றசிகு்றசிகவளப் பு்றககணிகககாதீர்கள், அவவ உஙகவள ஓய்வடுககவும உஙகவள 
கவனித்துக்ககாள்ளவும உஙகள் உடலுககு இருககும வழியகாகும

•  ஓயவு மற்றும மகதிழ்ச்சசியகான ்சயல்்பகாடுகள் மன உவளச்சவளப் ர்பகாககுவதற்ககான சசி்றந்த வழியகாகும

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: 2, 21 முதல் 25 வவேயிெகான ்பட அடவடகள். 

கை்நதுடரயாடுக

மன உடளச்சல் இயல்்பானம்த, அது ஆ்பதட்த எ்திர்காள்வ்தறகான நமது உைலின் இயறடகயான 
வழியாகும். மன உடளச்சல் சவாைான மநரஙகடளச் சமாளிகக உ்தவைாம். அடரினலின் ம்பான்ற 
மன உடளச்சல் ஹாரமமான்கள் மவகமாக இயஙக அல்ைது வலுவாக இருகக நமககு உ்தவுகின்றன, 
இ்தனால் நாம் அச்சுறுத்தலில் இரு்நது ்தப்்பிகக முடியும். மன உடளச்சல் நாம் எவவாறு ்தகவல்கடள 
எடுததுக்காள்கிமறாம், ்்தாைரபு்காள்கிமறாம் மறறும் முடிவுகடள எடுககிமறாம் ம்பான்றவறடறயும் 
்பா்திககைாம். 

மன உடளச்சல் நீண்ை காைத்திறகு நீடிககும் ம்பாது அது நமது உைல் மறறும் உளவியல் சார்ந்த 
ஆமராககியத்திறகு தீஙகு விடளவிககைாம், மமலும் நமது உறவுகடள ்பா்திககைாம். அது நம்டம 
நன்றாகத தூஙகுவட்தக ்கடுககைாம், மநாயவாயப்்படுவ்தறகு அ்திக வாயப்ட்ப ஏற்படுத்தைாம், 
உைல் எடைடய அ்திகரிககச் ்சயயைாம் அல்ைது குடறககைாம். மமலும், மன உடளச்சல் நம் 
மூடளடய ்பா்திககிறது - நாம் விஷயஙகடள நன்றாக நிடனவில் டவததுக்காள்ள மாடமைாம், 
மமலும் முடிவுகடள எடுப்்பது கடினமாக இருககைாம்.

்பைம் 2 ்பைம் 22 ்பைம் 23
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - இ்ந்தப் ்பைத்தில் நீஙகள் என்ன 
்பாரககிறீரகள்?

1. குழு ்படஙகள் 2, 22 மற்றும 23 ஆகதியவற்வ்றக ககாண்்பிககவும. 

2. ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: இந்த ்படஙகளில் நீஙகள் என்ன ்பகார்ககதிறீர்கள்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  முதுகு வலிவயக ்ககாண்டிருககும ஒரு ஆண்; ஒரு ஆண் தூஙகுவதற்குச் சசிேமப்்படுகதி்றகார்; ஒருவர் 
அததிர்ச்சசியவடந்ததிருப்்பதகாகத் ரதகான்றுகதி்றகார்.

கை்நதுடரயாடுக

மன உடளச்சலின் ்்பாதுவான அறிகுறிகடள அறி்நது்காள்வது மககளுககு உ்தவியாக இருககைாம். 
இ்தில் உைல், உைரச்சி மறறும் நைதட்த சார்ந்த அறிகுறிகளில் உள்ள மன உடளச்சலின் அறிகுறிகள் 
அைஙகும். 

மன உடளச்சலின் உைல் சார்ந்த அறிகுறிகள் ்பின்வருமாறு:

•  உறககப் ்பிரச்சிடனகள்

•  ்தடைவலிகள்

•  ்தடச இறுககம்/உைல் வலி

•  மவகமான இ்தயத துடிப்பு

•  குமடைல்

 மன உடளச்சலின் உைரச்சி மறறும் நைதட்த சார்ந்த 
அறிகுறிகள் ்பின்வருமாறு:

•  மறறவரகளிைமிரு்நது விைகு்தல் - மககளுைன் இருகக 
விரும்்பா்த நிடை

•  அ்திரச்சி - மருடசியடை்ந்த கண்கள், ்வறுடமயான 
முக்பாவம், என்ன ்சால்வது என்று ்்தரியாமல் 
இருப்்பது அல்ைது ம்பசுவ்தறகு கடினமாக 
இருககும் நிடை

•  கு்தித்தல் - உரத்த குரல்களில் கு்தித்தல், நடுஙகு்தல்

•  ்ப்தடைம் - மிகவும் கவடையாக அல்ைது அச்சததுைன் 
இருப்்பது

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - 
இ்ந்தப் ்பைத்தில் நீஙகள் என்ன ்பாரககிறீரகள்?

1. குழு ்படஙகள் 9 மற்றும 24 ஆகதியவற்வ்றக ககாண்்பிககவும. 

2.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: இந்தப் 
்படஙகளில் நீஙகள் என்ன ்பகார்ககதிறீர்கள்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  ஒரு குடும்பம ஆரேகாககதியமகான உணவவ உண்ணுகதி்றது

•  ஒருவர் ஒரு ஆரெகாசகேிடம ர்பசசிக ்ககாண்டிருககதி்றகார்

கை்நதுடரயாடுக

அன்புககுரியவரகளுைன் மநரதட்த ்சைவிடுவது, அல்ைது 
ம்தடவப்்படைால், ஒரு நிபுைரிைம் ம்பசுவது, ்பிரச்சடனகள் 
மறறும் மன உடளச்சடைச் சமாளிககவும், நமது 
ஒடடு்மாத்த நல்வாழடவ வலுப்்படுத்தவும் உ்தவைாம். ்பைம் 9

்பைம் 24
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - மவறு என்ன விஷயஙகள் நம்டம 
நன்றாக உைர டவகக உ்தவுகின்றன? 

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: ரவறு என்ன விஷயஙகள் நமவம நன்்றகாக உணே வவகக 
உதவுகதின்்றன?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ: 

•  நண்்பர், குடும்பத்ததினர் அல்ெது ்பி்ற நம்பகமகான ந்பர் ர்பகான்்ற அககவ்றயுள்ள மற்றும நீஙகள் நமபுகதின்்ற 
ஒருவருககு என்ன நடந்தது என்்பவதப் ்பற்்றசி ர்பசுவது

•  குடும்பத்ததினர் மற்றும நண்்பர்களுடன் ஒன்றுகெந்து ்பழகுவது

•  உஙகளுககு வழககமகாக மகதிழ்ச்சசியளிககதின்்ற விஷயஙகவளச் ்சயவது

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - உஙகடள கவனிததுக ்காள்ளவும், 
உஙகள் மன உடளச்சடைக குடறககவும் நீஙகள் என்ன ்சயயைாம்?

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: உஙகவள கவனித்துக ்ககாள்ளவும, உஙகள் மன 
உவளச்சவெக குவ்றககவும நீஙகள் என்ன ்சயயெகாம?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

•  இவடரவவள எடுத்துக ்ககாண்டு ஓய்வடுஙகள்

•  ஆரேகாககதியமகான உணவுகவள உண்ணுஙகள்

•  உடற்்பயிற்சசி ்சயயுஙகள்

•  உஙகளின் அன்்றகாட வழககத்ததிற்குத் ததிருமபுஙகள்

•  உஙகள் மன உவளச்சவெ உஙகளகால் குவ்றகக முடியகாவிடடகால், நீஙகள் என்ன அனு்பவித்தீர்கள் என்்பவதப் 
்பற்்றசி ஆரெகாசகர் ர்பகான்்ற ஒரு நதிபுணேிடம ர்பசுஙகள்.
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்தடைப்பு 9:  குழ்நட்தகள் மீள ஆ்தரவளித்தல்

குறிகமகாள்: குழந்வதகளிடத்ததில் உள்ள மன உவளச்சலின் அடிப்்பவட அ்றசிகு்றசிகள் மற்றும ஒரு ர்பேிடேில் 
இருந்து மீள்வதற்கு குழந்வதகளுககு எவவகாறு ஆதேவளிககெகாம என்்பது ்பற்்றசிய ்பஙரகற்்பகாளர்களின் புேிதவெ 
வளர்ப்்பது. 

முககியச் ்சய்திகள் 

•  ஒரு ர்பேிடர் அல்ெது அததிர்ச்சசிகேமகான நதிகழ்வுககுப் ்பி்றகு, ்்பேியவர்கவளப் ர்பகாெரவ குழந்வதகளும மன 
உவளச்சலுககு ஆளகாவது இயல்்பகானரத

•  குழந்வதகள் ்பகாதுககாப்்பகாக உணே ரவண்டும. ்்பற்ர்றகார்கள் மற்றும ்பேகாமேிப்்பகாளர்கள் குழந்வதகளுககு 
ஆறுதல் அளிகக ரவண்டும மற்றும அவர்கள் ்பத்ததிேமகாகவும ்பகாதுககாப்்பகாகவும இருப்்பதகாக உணர்வதற்கு 
உதவ ரவண்டும

•  குழந்வதகள் தஙகள் அச்சஙகள் மற்றும கவவெகவளப் ்பகதிர்ந்து ்ககாள்ள ரவண்டும. ்்பற்ர்றகார்களும 
்பேகாமேிப்்பகாளர்களும அவர்கள் கூறுவவதக கவனமகாகக ரகடடு, அது இயல்்பகானது என்றும, அவர்கவளக 
கவனித்துக்ககாள்வதற்ககாகத் தகான் தகாஙகள் வந்ததிருப்்பதகாக அவர்களுககு உறுததியளிகக ரவண்டும

•  குழந்வதகள் ்பகாதுககாப்்பகாக உணே வழககமகான நவடமுவ்றகள் உதவுகதின்்றன, ர்பேிடருககு முன் நீஙகள் ்சயத 
வழககமகான ்சயல்்பகாடுகவள குடும்பமகாக ஒன்்றகாகச் ்சயய முயற்சசி ்சயயுஙகள்.

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: 25 முதல் 27 வவேயிெகான ்பட அடவடகள்.

கை்நதுடரயாடுக

்்பரியவரகடளப் ம்பாைமவ, குழ்நட்தகளும் மன உடளச்சடையும் துயரதட்தயும் அனு்பவிககிறாரகள். 
இருப்்பினும், குழ்நட்தகளில் மன உடளச்சல் மறறும் துயரத்தின் அறிகுறிகள் மவறு்படைடவ. 
குழ்நட்தகள் ்தாஙகள் ்பாதுகாப்்பாக இருப்்ப்தாகவும், அககடற ்சலுத்தப்்படுவ்தாகவும் உைர 
மவண்டும், மமலும் ்தஙகள் கவடைகடளப் ்பகிர்நது்காள்ள இயை மவண்டும்.

கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - இ்ந்தப் ்பைஙகளில் நீஙகள் என்ன 
்பாரககிறீரகள்?

1. ்பஙரகற்்பகாளர்களுககு ்பட அடவடகள் 26, 27 மற்றும 28 ஆகதியவற்வ்றக ககாண்்பிககவும.

2. ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: இந்த ்படஙகளில் நீஙகள் என்ன ்பகார்ககதிறீர்கள்?

்பததில்களில் உள்ளடஙகககூடியவவ:

• வயிறு வலியுடன் உள்ள குழந்வத

• குழந்வத தன் ்்பற்ர்றகாவேப் ்பற்்றசிப் ்பிடித்துக ்ககாண்டிருககதி்றது

• குழந்வத தன் ்்பற்ர்றகாருடன் ்படுகவகயில் தூஙகப் ர்பகாகதி்றது

்பைம் 25 ்பைம் 26 ்பைம் 27
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - குழ்நட்தகள் மன உடளச்சலில் 
இருப்்பட்த எவவாறு ்வளிப்்படுததுகிறாரகள்? 

1.  ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: குழந்வதகள் மன உவளச்சலில் இருப்்பவத எவவகாறு 
்வளிப்்படுத்துகதி்றகார்கள்?

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

•  ் ்பேியவர்கள் ர்பகாெல்ெகாமல், "நகான் மன உவளச்செகாக உணர்கதிர்றன்" என்று குழந்வதகள் உஙகளிடம 
்சகால்ெ மகாடடகார்கள்.

•  மகா்றகாக, அவர்கள் உடல் சகார்ந்த அ்றசிகு்றசிகவள ்வளிப்்படுத்தெகாம:

 - வயிறு அல்ெது தவெயில் வலி இருப்்பதகாகத் ்தேிவிப்்பது

 - சகாப்்பிட விருப்்பமில்வெ என்று கூறுவது

•  அவர்கள் வித்ததியகாசமகாக நடந்து்ககாள்ள ஆேம்பிககெகாம:

 - நன்்றகாக தூஙகுவததில்வெ

 - எளிததில் அழுவது

 - ஆகரேகாஷமகாக இருப்்பது அல்ெது விவேவகாக ரககா்பப்்படுவது

 - விஷயஙகவளப் ்பற்்றசி அச்சமகாகவும ்பயமகாகவும இருப்்பது

 -  அவர்களின் ்்பற்ர்றகார்/்பேகாமேிப்்பகாளர்கவளப் ்பற்்றசிப் ்பிடித்துக ்ககாண்டு, எப்ர்பகாதும ்நருககமகாக 
இருகக விருமபுவது

 - மற்்ற குழந்வதகளுடன் ர்பசரவகா விவளயகாடரவகா விரும்பகாமல் இருப்்பது

 -  அவர்கள் 'குழந்வதப் ்பருவத்ததிற்குப் ்பின்ரனகாககதிச் ்சல்வது ர்பகால்' ரதகான்்றெகாம - அவர்கள் சசிறு 
குழந்வதயகாக இருந்தர்பகாது ்சயதவதப் ர்பகாெரவ ்சயல்்படத் ததிருமபுவது, அதகாவது ்்பற்ர்றகார்கள் 
இருந்த அரத ்படுகவகயில் தூஙகுவது, ்படுகவகயில் சசிறுநீர் கழிப்்பது

•  குழந்வதகள் மன உவளச்சலின் அ்றசிகு்றசிகவள ்வளிப்்படுத்துவதற்கும, விவளயகாடுவதற்கு 
மற்றும ரவடிகவகயகாக இருப்்பதற்கு இவடயில் விவேவகாக மனநதிவெ மகா்றெகாம. ஒரு 
அததிர்ச்சசிகேமகான சம்பவத்ததிற்குப் ்பி்றகும குழந்வதகள் விவளயகாடுவது இயல்்பகானரத, 
அது அவர்கள் துயேப்்படவில்வெ என்று அர்த்தமல்ெ
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கை்நதுடரயாைலுககான அறிவுறுத்தல்கள் - ்்பறமறாரகளும் ்பராமரிப்்பாளரகளும் 
குழ்நட்தகடள எவவாறு ஆ்தரிககைாம்?

1. ஒரு குழுவகாக ்பஙரகற்்பகாளர்களிடம ரகளுஙகள்: ்்பற்ர்றகார்களும ்பேகாமேிப்்பகாளர்களும குழந்வதகவள 
எவவகாறு ஆதேிககெகாம?

்பின்வருமகாறு ்பஙரகற்்பகாளர்களிடமிருந்து ்பததில்கவளப் ்்பறுஙகள்:

•  குழந்வதகவள தஙகள் நண்்பர்களுடன் விவளயகாட ஊககமளிப்்பது

•  தஙகள் குழந்வதகளின் அச்சத்வதக ரகடட்றசிந்து அவர்களுககு ஆறுதல் கூறுவது

•  மேியகாவத அளித்துக ரகட்பது, அச்ச உணர்வவக ்ககாண்டிருப்்பது அவமகானம என்று குழந்வதகவள உணே 
வவககக கூடகாது

•  என்ன நடந்தது என்்பவதப் ்பற்்றசிய ரகள்விகவளக ரகடக குழந்வதகவள ஊககுவிப்்பது, ர்பேிடவேப் 
புேிந்து்ககாள்ளவும, அடுத்த முவ்ற ஏதகாவது நடந்தகால் தஙகவளப் ்பகாதுககாப்்பகாக வவத்ததிருகக அவர்கள் என்ன 
்சயயெகாம என்்பவதப் புேிந்து்ககாள்ளவும அவர்களுககுத் தகவல் அளிப்்பது

•  அவர்களுடன் விவளயகாடுவது, மகதிழ்ச்சசி தரும ரவடிகவகயகான விஷயஙகவள ஒன்்றகாகச் ்சயவது

•  வழககமகான ்சயல்களில் குழந்வதகவள ஈடு்படுத்துவது மற்றும ஒன்்றகாக அமர்ந்து சகாப்்பிடுவது, ஒன்்றகாக 
வகாசசிப்்பது, குடும்பத்ததினவேப் ்பகார்வவயிடுவது ர்பகான்்ற குடும்ப நவடமுவ்றகவளப் ்பேகாமேிப்்பது. வகாழ்கவக 
இயல்்பகாகவும ்பகாதுககாப்்பகாகவும இருகக வழககமகான நவடமுவ்றகள் உதவுகதின்்றன

•  சகாப்்பிட விரும்பகாமல் இருப்்பது: குடும்பமகாகச் ரசர்ந்து சகாப்்பிட முயற்சசி ்சயயுஙகள், ்்பற்ர்றகார்கள் 
குழந்வதகவளச் சகாப்்பிட வற்புறுத்தககூடகாது, ஆனகால் உணவு ரநேத்வத ரவடிகவகயகாகவும ஓயவகாகவும மகாற்்ற 
முயற்சசிககவும, ஒரு நல்ெ முன்மகாததிேியகாக இருஙகள் மற்றும உணவு ரநேத்ததில் நன்்றகாகச் சகாப்்பிடுஙகள்.

•  தூககப் ்பிேச்சவனகள்: ்படுகவகககு ்சல்லும முன் உடற்்பயிற்சசியின்்றசி சசி்றசிது ரநேம அவமததியகாக 
இருப்்பது, ்படுகவகயில் கவத ்சகால்வது, அேவவணப்்பது ர்பகான்்ற ்படுகவக ரநே நவடமுவ்றகள் நன்்றகாகத் 
தூஙகுவதற்கு குழந்வதகளுககு உதவெகாம
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்தடைப்பு 10:  கவனியுஙகள், மகளுஙகள், 
இடைத்திடுஙகள்

குறிகமகாள்: சமூக உளவியல் சகார்ந்த முதலுதவியின் கவனியுஙகள், ரகளுஙகள், இவணத்ததிடுஙகள் 
்ககாள்வககவளப் ்பஙரகற்்பகாளர்களுககு அ்றசிமுகப்்படுத்துவது.

முககியச் ்சய்திகள் 

•  சமூக உளவியல் சகார்ந்த முதலுதவி என்்பது ஒரு சமூக உளவியல் சகார்ந்த ஆதேவு அணுகுமுவ்றயகாகும

•  சமூக உளவியல் சகார்ந்த முதலுதவி அணுகுமுவ்றககு வழிககாடடுகதின்்ற மூன்று அடிப்்பவட ்சயல்கள் உள்ளன, 
அவவ - கவனியுஙகள், ரகளுஙகள், இவணத்ததிடுஙகள்

மநரம்: 10 நதிமிடஙகள்

்பாைப்்்பாருடகள்: விருப்்பத்ரதர்வகானது, சமூக உளவியல் சகார்ந்த முதலுதவி: ஆஸததிரேலியகாவில் (ஆஙகதிெம) 
ர்பேிடேகால் ்பகாததிககப்்படட மககளுககு ஆதேவளிககதி்றது, ஆஸததிரேலிய ்சஞசசிலுவவச் சஙகத்ததின் 
வவெத்தளத்வதப் ்பகார்ககவும

கை்நதுடரயாடுக

சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரவு நைவடிகடககள் மவறு்படைடவ மறறும் அடவ ்பல்மவறு வி்தமான 
வழிகளில் ்பயன்்படுத்தப்்பைைாம். ்பர்ந்த ்தகவல்்்தாைரபுச் ்சய்திகள் மு்தல் குழு ஆ்தரவு வடர 
ஒருவடர ஒருவர ்்தாைரபு்காள்வது. சமூக உளவியல் சார்ந்த மு்தலு்தவி என்்பது சமூக உளவியல் 
சார்ந்த ஆ்தரவிறகான அணுகுமுடறயாகும், இது ்்பரும்்பாலும் அவசர காைஙகளின் ம்பாது 
அல்ைது அ்தறகுச் சிறிது மநரத்திறகுப் ்பிறகு ்பயன்்படுத்தப்்படுகிறது. இது ்்பரிய அளவிைான 
அவசரநிடைகளில் குறிப்்பாக உ்தவியாக இருககும். சமூக உளவியல் சார்ந்த மு்தலு்தவியின் 
்காள்டககள், துயரதட்த அனு்பவிககும் மககளுைனான நமது ்்தாைர்பாைல்களுககு வழிகாடைைாம், 
மமலும் நீஙகள் சமூக உளவியல் சார்ந்த ஆ்தரடவ வழஙகும் ம்பா்்தல்ைாம் அட்தப் ்பறறி சி்ந்திகக 
அடவ உ்தவியாக இருககைாம். கவனியுஙகள், மகளுஙகள், இடைத்திடுஙகள் ஆகியடவமய இ்தன் 
்காள்டககளாகும். இ்ந்த மூன்று ்காள்டககடள நிடனவில் டவததுக ்காள்ள உஙகளுககு 
உ்தவுவ்தறகு, நான் ஒரு விடரவான விடளயாடடை விடளயாைப் ம்பாகிமறாம்.

்சயல்்பாடடுககான அறிவுறுத்தல்கள் - கவனியுஙகள், மகளுஙகள், இடைத்திடுஙகள்

1.  குழுவவ எழுந்து நதிற்கச் ்சகால்லுஙகள், (அவர்கள் ரமவசயில் இருந்தகாலும கூட)

2.  நீஙகள் விவளயகாடப் ர்பகாகும குழுவிடம ”வசமன் கூறுகதி்றகார் (Simon Says)” என்று ்சகால்லுஙகள். எப்்படி 
விவளயகாடுவது என்்பது அவனவருககும ்தேிகதி்றதகா என்்பவதச் சேி்பகார்ககவும.

3.  இருப்்பினும இந்த 'வசமன் கூறுகதி்றகார்' விவளயகாடடகானது கவனியுஙகள், ரகளுஙகள், இவணத்ததிடுஙகள் 
ஆகதியவற்றுகககான ்சயல்களுடன் ்தகாடர்புவடயதகாக இருககும என்று குழுவிடம கூ்றவும.

4.  கவனியுஙகள் என்்ற ்சயல்களின் முதல் ்சயல்விளககத்வத வழஙகவும – கண்களுககு ரமல் வக வவத்தல், 
தூேத்ததில் ்பகார்த்தல், ரகளுஙகள் - வகவயக ககாததில் வவத்தல், இவணத்ததிடுஙகள் – கேத்வத இவணககும ்சயல்

5.  "வசமன் கூறுகதி்றகார்... கவனியுஙகள்", "வசமன் கூறுகதி்றகார் ரகளுஙகள்" அல்ெது "வசமன் கூறுகதி்றகார் 
இவணத்ததிடுஙகள்" என்று கு்றசிப்்பின்்றசி அவழத்து, எந்தப் ்பஙரகற்்பகாளர்கள் சேியகான ்சயவெச் 
்சயகதி்றகார்கள் என்்பவத அ்றசியவும.

6.  சசிெ அவழப்புகளில், ்சயலுககு முன் "வசமன் கூறுகதி்றகார்" என்்பவதச் ரசர்கக ரவண்டகாம. ்சயவெப் 
்பின்்பற்றும ்பஙரகற்்பகாளர்கள் விவளயகாடடிலிருந்து ்வளிரய்றசிவர்.

7.  தவறு ்சய்பவர்கவள ்வளிரயற்றுவதற்கு நீஙகள் ்தகாடருவகயில் விவளயகாடடின் ரவகத்வத அததிகேியுஙகள்!

கை்நதுடரயாடுக

இடவ ஒவ்வான்றுககும் என்ன அரத்தம்? சரி, கவனியுஙகள் (LOOK) என்்பது உ்தவியாளரகளின் 
்பாதுகாப்ட்பக குறிககிறது, மமலும் இது யாருககு அ்திக ஆ்தரவு ம்தடவப்்பைைாம் என்்பட்தக 
கண்ைறி்நது முன்னுரிடம அளிப்்பட்தக குறிககிறது. இட்தச் ்சயய, PFA உ்தவியாளரகள் என்ன 
நை்ந்தது மறறும் என்ன நைககிறது என்்பது ்பறறிய ்தகவல்கடளச் மசகரிதது ம்திப்பீடு ்சயய மவண்டும்: 
யாருககு உ்தவி ம்தடவ, அது ்பாதுகாப்்பாக இரு்ந்தால், மககளுககு அடிப்்படை மறறும் நடைமுடறத 
ம்தடவகள் உள்ள்தா மறறும் நீஙகள் என்ன உைரச்சிகரமான எ்திரவிடனகடளக கவனிககிறீரகள்.  
மகளுஙகள் (LISTEN) என்்பது துன்்பத்தில் உள்ளவரகடள அணுகி அவரகளுைன் ்்தாைரபு்காள்ளத 
்்தாைஙகிய ்தருைத்திலிரு்நது உ்தவியாளரகள் அவரகளுைன் ்்தாைரபு்காள்ளும் முடறடயக 
குறிககிறது. இறு்தியாக, உ்தவியாளர ்தகவல்கடள வழஙகு்தல் மறறும் அடிப்்படைத ம்தடவகடளப் 
பூரத்தி ்சயய மககளுககு உ்தவு்தல் மறறும் ்தஙகள் சூழநிடைடயச் சமாளிகக அவரகளுககுத 
ம்தடவயான வளஆ்தாரஙகடள அணுகு்தல் ஆகியவறறின் அடிப்்படையில் நடைமுடற சார்ந்த 
விடளவுகடளக இடைத்திடுஙகள் (LINK) ்காண்டுள்ளது.
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துடைப் ்பாைப்்்பாருடகள்

உஙகள் அமர்வில் நீஙகள் ்பயன்்படுத்தககூடிய 
மற்றும உஙகள் ்பஙரகற்்பகாளர்களுககுக ்ககாடுகக 
ரவண்டிய ்பகாடப்்்பகாருடகள் ்பின்வரும ்பிேிவில் 
அடஙகதியுள்ளன. ஒவ்வகாரு தவெப்்பிலும 
கெந்துவேயகாடவெ ஆதேிப்்பதற்ககான ்பட அடவடகள், 
்பேிந்துவே வழிகள் ்பற்்றசிய தகவல்கள் மற்றும உஙகள் 
்பஙரகற்்பகாளர்களுககு வழஙகுவதற்ககான துண்டுப் 
்பிேசுேஙகவள எஙரக கண்ட்றசிவது ஆகதிய விவேஙகள் 
இவற்்றசில் அடஙகும. 
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்பரி்நதுடரககான வழிகள்

ம்தசிய ்பரி்நதுடரககான வழிகள்

அவசேநதிவெ ஏற்்படடகால், ககாவல்துவ்ற, தீயவணப்புத் துவ்ற அல்ெது ஆமபுென்வஸை 000 என்்ற எண்ணில் அவழககவும.

அடமப்பு மசடவ வடக ்்தாைரபு 
விவரஙகள்

வடைத்தளம்

வெஃப்வென் (Lifeline) ்நருககடி ஆதேவு 13 11 14 lifeline.org.au

BeyondBlue
மனககவவெ, மன அழுத்தம மற்றும மன 
உவளச்சலுகககான ஆதேவு

1300 22 4636 beyondblue.org.au

1800RESPECT
்பகாலியல் வன்்ககாடுவம, குடும்ப வன்முவ்ற 
ஆரெகாசவனச் ரசவவ (Sexual assault, 
domestic family violence counselling service)

1800 737 732 1800respect.org.au

ரந்ஷனல் ்டப்ட 
உதவித் ்தகாவெர்பசசி  
(National Debt Helpline)

நதிததி சகார்ந்த ஆரெகாசவன (Financial 
counselling) 

1800 007 007 ndh.org.au

குழந்வதகளுகககான உதவித் 
்தகாவெர்பசசி (Kids Helpline)

5 முதல் 25 வயததினருகககான ்தகாவெர்பசசி 
ஆரெகாசவன

1800 55 1800 kidshelpline.com.au

MensLine
ஆண்களுகககான ்தகாவெர்பசசி மற்றும 
இவணயவழி ஆரெகாசவன

1300 789 978 mensline.org.au

People with disability Australia
உடற்குவ்றவயக ்ககாண்டவர்களுகககான 
தகவல்கள் மற்றும ்பேிந்துவேகள்

1800 422 015
TTY: 1800 422 016

pwd.org.au

கற்்பழிப்பு மற்றும குடும்ப 
வன்முவ்ற ்தகாடர்்பகான 
ரசவவகள் ஆஸததிரேலியகா 
(Rape and Domestic Violence 
Services Australia)

ஆஸததிரேலியகாவில் ்பகாலியல் 
வன்்ககாடுவமககு ஆளகான அல்ெது 
அதற்ககான ஆ்பத்ததில் இருககும எவருககும 
உதவுகதின்்ற 24/7 ்தகாவெர்பசசி மற்றும 
இவணயவழி ்நருககடி ஆரெகாசவனச் 
ரசவவ

1800 211 028 
rape-dvservices.
org.au

்்பரும்பகாலும நகாம சமூக உளவியல் சகார்ந்த 
ஆதேவவ வழஙகும ந்பர்களுககுப் ்பி்ற ரசவவ 
வழஙகுநர்களின் உதவி ரதவவப்்படும. இது 
நவடமுவ்ற அல்ெது நதிததி சகார்ந்த உதவி, மனநெ 
ஆதேவு அல்ெது ்பி்ற நதிபுணத்துவ ரசவவகளுகககாக 
இருககெகாம. இந்தச் ரசவவகவள வழஙகும 
முகவமகளும நதிறுவனஙகளும சமூகஙகளுககு 
இவடரய மகாறு்படெகாம, எனரவ உஙகள் உள்ளூர் 
சமூகத்ததில் என்ன ரசவவகள் உள்ளன என்்பவத 
நீஙகள் சேி்பகார்ப்்பது முககதியமகாகும. 

்பின்வரும வகார்ப்புருவில் உஙகள் உள்ளூர் ரசவவ 
வழஙகுநர்களின் ்்பயர்கள் மற்றும ்தகாடர்பு 
விவேஙகவள நீஙகள் அவடயகாளம ககாண இடம 
உள்ளது, அதன்மூெம கதிவடககதின்்ற ரசவவகள் 
மற்றும தகாஙகள் யகாேிடம ்பேிந்துவேககப்்படெகாம 
என்்பவதப் ்பற்்றசி உஙகள் ்பஙரகற்்பகாளர்கள் 
அ்றசிந்து்ககாள்ள நீஙகள் உதவெகாம. சடட உதவி 
மற்றும ்பழஙகுடியினருகககான சடடச் ரசவவகள் 
ர்பகான்்ற சசிெ முககதியமகான ரசவவகள் மகாநதிெ 
அடிப்்பவடயிெகானவவ, எனரவ உஙகள் மகாநதிெம 
அல்ெது ்பிேரதசத்ததில் உள்ள ்தகாடர்புவடய 
விவேஙகவள நீஙகள் ஆேகாய ரவண்டும. 

வகார்ப்புருவின் முதல் ்பககத்ததில் ரதசசிய ஆதேவுத் 
்தகாவெர்பசசி எண்கள் உள்ளன, ்பககம இேண்டில் 
உஙகள் ்பகுததியில் உள்ள ்தகாடர்புவடய 
ரசவவகவளச் ரசர்கக இடம உள்ளது.

ரசர்கக ரவண்டிய ரசவவ வவககள்:

•  மனநெ மற்றும நல்வகாழ்வு ஆதேவு

•  உள்ளூர் ்்பகாது மருத்துவர்

•  உள்ளூர் ்பழஙகுடியினர் சமூகத்ததின் 
கடடுப்்பகாடடில் உள்ள சுககாதகாே அவமப்பு

•  உள்ளூர் சுககாதகாே மருந்தகம மற்றும / அல்ெது 
மருத்துவமவன

•  உள்ளூர் மற்றும குடும்ப வன்முவ்ற ்தகாடர்்பகான 
ரசவவகள்

•  நதிததி உதவிச் ரசவவ

•  சமூக ஆதேவு மற்றும ரசவவகவள வழஙகும 
அேசகாஙக நதிறுவனஙகள்

•  சமூகக குழுககள், விவளயகாடடு மன்்றஙகள், 
ஆண்களுகககான மன்்றஙகள்

•  சடட உதவி 

•  அகததிகள் மற்றும புகலிடக 
ரககாேிகவகயகாளர்களுகககான ரசவவகள்

http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.1800respect.org.au%20
http://www.ndh.org.au/
http://www.kidshelpline.com.au%20
http://www.mensline.org.au/
http://www.pwd.org.au/
http://www.rape-dvservices.org.au
http://www.rape-dvservices.org.au
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உள்ளூர ்பரி்நதுடரககான வழிகள்

அவசேநதிவெ ஏற்்படடகால், ககாவல்துவ்ற, தீயவணப்புத் துவ்ற அல்ெது ஆமபுென்வஸை 000 என்்ற எண்ணில் 
அவழககவும.

அடமப்பு மசடவ வடக ்்தாைரபு 
விவரஙகள்

வடைத்தளம்
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்தகவல் சிறமறடுகள் மறறும் துண்டுப் 
்பிரசுரஙகள்

ர்பேிடர்கள் மற்றும ்பி்ற ்நருககடிகளினகால் 
ஏற்்படும சமூக உளவியல் சகார்ந்த தகாககஙகவள 
அ்றசிந்து்ககாள்ள மககளுககு உதவுவதற்குப் ்பல்ரவறு 
தகவல் ்்பகாருடகவள ஆஸததிரேலிய ்சஞசசிலுவவச் 
சஙகம ்ககாண்டுள்ளது. ்பகாததிககப்்படட மககள் மற்றும 
சமூகஙகளுகககான ்பகாடப்்்பகாருடகள் மற்றும ர்பேிடேகால் 
்பகாததிககப்்படட சமூகஙகளுடன் ்பணிபுேியும மககள் 
மற்றும நதிறுவனஙகளுகககான ்பகாடப்்்பகாருடகள் 
ஆகதியவவ இததில் அடஙகும. இவற்்றசில் சசிெ 
்பகாடப்்்பகாருடகள் ்பெ ்மகாழிகளில் கதிவடககதின்்றன. 

உஙகள் தகவல் அமர்வுகளில் ்பஙரகற்்பகாளர்களுககு 
வழஙக, இந்தப் ்பகாடப்்்பகாருடகளில் சசிெ உஙகளிடம 
இருப்்பது ்பயனுள்ளதகாக இருககும. ர்பேிடர்களினகால் 
ஏற்்படும சமூக உளவியல் சகார்ந்த தகாககஙகள் 
்பற்்றசி உஙகள் ்பஙரகற்்பகாளர்கள் ரமலும அ்றசிய 
இந்தப் ்பகாடப்்்பகாருடகள் உதவுவரதகாடு, ்பயனுள்ள 
தகவல்களுடன் மககவள இவணககவும உதவுகதின்்றன.

இந்தப் ்பகாடப்்்பகாருடகவள ்சஞசசிலுவவச் சஙகத்ததின் 
வவெத்தளத்ததில் ககாணெகாம:

redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-
disasters 

redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-
disasters/resources-for-communities 

http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters/resources-for-communities
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters/resources-for-communities
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சிற்ந்த ்தகவல்்்தாைரபுககான 
உ்தவிககுறிப்புகள்
்சயய மவண்டியடவ:

•  ரநர்வமயகாகவும நம்பகமகானவேகாகவும இருஙகள். 

•  ் சகாந்த முடிவுகவள எடுப்்பதற்ககான மககளின் உேிவமககு மததிப்்பளியுஙகள். 

•  உஙகளின் ்சகாந்த விருப்பு ்வறுப்புகவளயும, ்பகாே்படசஙகவளயும ்பற்்றசி அ்றசிந்து ்ககாண்டு, அவற்வ்ற ஒதுககதி 
வவயுஙகள். 

•  இப்ர்பகாது உதவிவய மறுத்தகாலும, எததிர்ககாெத்ததில் அவர்களகால் உதவிவய அணுக முடியும என்்பவத 
அவர்களுககுத் ்தளிவு்படுத்துஙகள். 

•  அந்தேஙகத்ததிற்கு மததிப்்பளியுஙகள், ்்பகாருத்தமகானதகாக இருந்தகால், அந்ந்பேின் கவதவய இேகசசியமகாக 
வவத்ததிருஙகள். 

•  அந்ந்பேின் கெகாச்சகாேம, வயது மற்றும ்பகாலினம ஆகதியவற்வ்றக கருத்ததில் ்ககாண்டு சேியகான முவ்றயில் 
நடந்து ்ககாள்ளுஙகள். 

•  ர்பசுவதற்கு அவமததியகான இடத்வதக கண்ட்றசிய முயற்சசியுஙகள், ்வளிப்பு்ற கவனச்சசித்றல்கவளக குவ்றயுஙகள். 

•  ந்பருககு அருகதில் இருஙகள், ஆனகால் அவர்களின் வயது, ்பகாலினம மற்றும கெகாச்சகாேத்வதப் ்்பகாறுத்து 
்்பகாருத்தமகான இவட்வளிவயக கவடப்்பிடியுஙகள். 

•  நீஙகள் கவனமகாகக ரகடகதிறீர்கள் என்்பவத அவர்களுககுத் ்தேியப்்படுத்துஙகள்; எடுத்துகககாடடகாக, தவெவய 
ஆடடுஙகள் அல்ெது "மமமமம..." என்று ்சகால்லுஙகள். 

•  ் ்பகாறுவமயகாகவும அவமததியகாகவும இருஙகள். 

•  உஙகளிடம உண்வமத் தகவல் இருந்தகால் அவத வழஙகுஙகள். உஙகளுககுத் ்தேிந்த மற்றும ்தேியகாத 
விஷயஙகள் கு்றசித்து ரநர்வமயகாக இருஙகள். "எனககுத் ்தேியகாது, ஆனகால் உஙகளுகககாக அவதப் ்பற்்றசி 
்தேிந்து்ககாள்ள முயற்சசிககதிர்றன்." 

•  அந்ந்பர் புேிந்து்ககாள்ளும வவகயில் தகவல்கவள வழஙகுஙகள் - தகவல்கவள எளிவமயகாக வழஙகுஙகள். 

•  அவர்கள் எப்்படி உணர்கதி்றகார்கள் மற்றும அவர்கள் உஙகளுககுச் ்சகால்லும இழப்புகள் அல்ெது முககதியமகான 
நதிகழ்வுகள், அதகாவது அவர்களின் வீடவட இழந்தது அல்ெது அவர்கள் ரநசசிககும ந்பேின் மேணம 
ர்பகான்்றவற்வ்ற ஒப்புக்ககாள்ளுஙகள். 

•  "நகான் மிகவும வருந்துகதிர்றன். இது உஙகளுககு மிகவும வருத்தமகாக இருககும என்று என்னகால் கற்்பவன 
்சயது ்பகார்கக முடிகதி்றது. 

•  அந்ந்பேின் ்பெம மற்றும அவர்கள் தஙகளுககுத் தகாஙகரள எப்்படி உதவிக ்ககாண்டகார்கள் என்்பவத 
ஒப்புக்ககாள்ளுஙகள். 

•  அவர்களின் ்மௌனத்ததிற்கு அனுமததியுஙகள்.
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்சயயககூைா்தடவ 

•  ஒரு உதவியகாளேகாக உஙகள் உ்றவவ வலிந்து ்பயன்்படுத்த ரவண்டகாம. 

•  அந்ந்பருககு உதவுவதற்ககாக அவேிடம ்பணம அல்ெது உதவி ரகடககாதீர்கள். 

•  ் ்பகாயயகான வகாககுறுததிகவள வழஙககாதீர்கள் அல்ெது தவ்றகான தகவல்கவள வழஙககாதீர்கள். 

•  உஙகள் ததி்றவமகவள ்்பேிது்படுத்தகாதீர்கள். 

•  மககளுககு வலுககடடகாயமகாக உதவி ்சயய ரவண்டகாம, ரமலும அவர்கள் விஷயத்ததில் ஊடுருவ அல்ெது 
வலியுறுத்த ரவண்டகாம. 

•  அவர்களின் கவதவயச் ்சகால்லும்படி வற்புறுத்த ரவண்டகாம. 

•  ஒருவேின் கவதவய மற்்றவர்களுடன் ்பகதிர்ந்து ்ககாள்ள ரவண்டகாம. 

•  அவர்களின் கவதவயச் ்சகால்லும்படி யகாருககும அழுத்தம ்ககாடுகககாதீர்கள். 

•  ஒருவர் தனது கவதவயக கூறும ர்பகாது குறுககதிடகாதீர்கள் அல்ெது அவசேப்்படுத்தகாதீர்கள் (எடுத்துகககாடடகாக, 
உஙகள் வகககடிககாேத்வதப் ்பகார்கககாதீர்கள் அல்ெது மிக ரவகமகாகப் ர்பசகாதீர்கள்). 

•  ஒரு ந்பவேத் ்தகாடுவது சேியகானது என்று உஙகளுககுத் ்தேியகாவிடடகால், அவவேத் ்தகாடகாதீர்கள். 

•  அவர்கள் என்ன ்சயதகார்கள் அல்ெது ்சயயவில்வெ, அவர்கள் எப்்படி உணர்கதி்றகார்கள் என்்பவத 
மததிப்்பிடகாதீர்கள். இவவகாறு கூ்ற ரவண்டகாம: "நீஙகள் அவவகாறு எண்ணககூடகாது," அல்ெது "நீஙகள் உயிர் 
்பிவழத்தவத நீஙகள் அததிர்்ஷடமகாக எண்ண ரவண்டும." 

•  உஙகளுககுத் ்தேியகாத விஷயஙகவள சேிககடட ரவண்டகாம. 

•  மிகவும நுட்பமகான ்சகாற்கவளப் ்பயன்்படுத்த ரவண்டகாம. 

•  ரவ்்றகாருவேின் கவதவய அவர்களிடம ்சகால்ெ ரவண்டகாம. 

•  உஙகள் ்சகாந்தப் ்பிேச்சசிவனகவளப் ்பற்்றசி ர்பச ரவண்டகாம. 

•  அந்ந்பேின் அவனத்துப் ்பிேச்சவனகவளயும அவருகககாகத் தீர்கக ரவண்டும என எண்ணி ்சயல்்படகாதீர்கள். 

•  அந்ந்பேின் வலிவமவயயும, தன்வனத் தகாரன கவனித்துக ்ககாள்ள முடியும என்்ற உணர்வவயும 
்ப்றசிகககாதீர்கள். 

•  எததிர்மவ்றயகான வகார்த்வதகளில் மககவளப் ்பற்்றசி ர்பச ரவண்டகாம (எடுத்துகககாடடகாக, அவர்கவள "வ்பத்ததியம" 
அல்ெது "கதிறுககு" என்று அவழகக ரவண்டகாம).

்தகாண்டூழியர்
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நல்வாழவுககான 5 வழிகள்

•  கவனியுஙகள். உஙகவளச் சுற்்றசியுள்ள விஷயஙகவள நதிறுத்தவும, சசிந்ததிககவும மற்றும கவனிககவும 
சசி்றசிது ரநேம ஒதுககுவது உஙகவள இவளப்்பகாற்்றவும, உஙகள் சுற்றுச்சூழலுடன் உஙகவள இவணககவும 
உதவுகதி்றது.

•  சுறுசுறுப்்பாக இருஙகள். உடல் ரீததியகான நடவடிகவக நமது உடலுககும மனதுககும நல்ெது. உஙகள் உடவெ 
நகர்த்துகதின்்ற மற்றும உஙகள் இதயத்வதத் தூண்டுகதின்்ற அவனத்தும முககதியமகானவவயகாகும!

•  ் ்தாைர்நது கறறுக்காள்ளுஙகள். ஆர்வமகாக இருப்்பது மற்றும புததிய ததி்றன்கவளப் ்்பறுவது உஙகள் 
மூவளவய சுறுசுறுப்்பகாககுகதி்றது - புததிய விஷயஙகவள முயற்சசிககவும!

•  இடையுஙகள். நமது நண்்பர்கள் மற்றும குடும்பத்ததினருடன் சசிேிப்வ்பப் ்பகதிர்ந்து்ககாள்வதும ரநேத்வதச் 
்செவிடுவதும நகாம நமது சமூகத்ததின் ஒரு அஙகமகாக இருப்்பதகாக உணே உதவுகதி்றது.

•  வழஙகுஙகள். உஙகள் ரநேத்வதத் தகாேகாளமகாக ்பயன்்படுத்துஙகள், அண்வட வீடடகாருககு அல்ெது 
்தகாண்டூழியருககு உதவுஙகள், அன்்பகாக இருப்்பதும, மற்்றவர்களுகககாக விஷயஙகவளச் ்சயவதும 
அவர்களுககு உதவுவது மடடுமல்ெகாமல், நமவமயும நன்்றகாக உணே வவககதி்றது.
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்பகாதுககாப்்பகாக 

இருஙகள்
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ஆஸததிரேலிய ்சஞசசிலுவவச் சஙகம (Australian Red Cross)
National Office
23-47 Villiers Street
North Melbourne VIC 3051
 
redcross.org.au

மனி்தமநயத்திறகான ் சயல்


