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அறிமுகம்

	 உலகிலலலே	 மிகப்	 பெரிே	 ஜனநாேக	 நாடாக	 நமது	 நாடு	 இருந்ாலும்,	
பெணகள்	 மற்றும்	 குழந்்க்ைப்	 ொதுகாப்ெதிலும்,	 முனலனற்றுவதிலும்	 ெல	
சவாலக்ைச்	சநதித்து	வருகிறது.	சமூகம்	இன்றக்கு	எதிரபகாள்கினற	குழந்்த்	
திருமணம்,	வர்டச்ணப்	பிரச்சி்ன,	ொலிேல	ெலாத்காரம்,	ொலிேல	சீணடலகள்	
லொனற	 ெலலவறு	 வனமு்றகளுக்கு	 அடிப்ெ்டக்	 காரணம்	 நம்	 சமூகம்	
ஆ்ணயும்	 பெண்ணயும்	 பவவலவறு	 மதிப்பீடுகலைாடு	 அணுகுவது்ான.	
வைரிைம்	ெருவத்தினர,	குறிப்ொக	வைரிைம்	பெண	குழந்்க்ைத்	்னனுரி்ம	
உள்ைவரகைாக்க	லவணடும்	எனெது்ான	நமது	அரசின	குறிக்லகாள்.	இந்	நி்லயில,	
வைரிைம்	 ெருவத்தின்ர	 ்னனுரி்ம	 உ்டேவரகைாக்குவ்ற்கு	 வாழக்்கத்	
திறனகள்	அவசிேம்.

	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர,	 வாழக்்கயில	 எத்்்கேச்	 சூழ்லயும்	
நம்பிக்்கலோடு	 எதிரபகாள்ைவும்,	 பிரச்சி்னக்ைத்	 ப்ரிநது	 பகாணடு	 ்குந்	
முடிவுக்ை	 எடுக்கவும்	 ல்்வோன	 ெலலவறு	 	 திறனக்ைலே	 வாழக்்கத்	
திறனகள்	 எனகிலறாம்.	 இதுகுறித்து	 ்குந்	 ்கவலக்ை	 அளித்துப்	 ெயிற்சி	
அளிப்ெ்ன	மூலம்,	வைரிைம்	ெருவத்தின்ர	ஆக்கப்பூரவமான	ந்டமு்றக்ைக்	
்கோளும்ெடி	ஊக்குவிக்க	முடியும்.	

	 வைரிைம்	ெருவ	ஆணகள்	மற்றும்	பெணகளின	பிரச்சி்னகள்	மற்றும்	திறன	
லமம்ொடடு	ல்்வக்ைக்	கவனமாகக்	கருத்தில	பகாணலட	இப்ெயிற்சிக்	் கலேடு	
உருவாக்கப்ெடடுள்ைது.	 மாதிரிச்	 சம்ெவஙகள்,	 குழுவாகக்	 கலநது்ரோடல,	
சிந்்ன்ேத்	தூணடல,	குழுவாக	விைக்கிக்	கூறு்ல,	ெஙலகற்று	நடித்்ல	லொனறு	
ெஙலகற்று	ெயிலும்	மு்றக்ைப்	ெேனெடுத்தி	அமரவுகள்	உருவாக்கப்ெடடுள்ைன.	
வைரிைம்	 ெருவ	 ஆணகள்	 மற்றும்	 பெணகள்	 இருவருலம	 பெரும்ொலான	
பசேலொடுகளிலும்	 இ்ணநது	 ெஙலகற்கும்	 வ்கயிலும்	 சில	 அமரவுகளில	
ஆணகள்	 அலலது	 பெணகள்	 மடடுலம	 ெஙலகற்கும்	 வ்கயிலும்	 	 அமரவுகள்	
வடிவ்மக்கப்ெடடுள்ைன.	 வாழக்்கத்	 திறன	 ெற்றிே	 இ்ற்கான	 அமரவுகள்	
ொலின	அடிப்ெ்டயிலான	வனமு்ற,	சுரணடலகள்,	ெள்ளி	இ்டநிற்றல	லொனற	
பிரச்சி்னக்ை	ஆக்கப்பூரவமாக	எதிரபகாள்ை	உ்வும்.

	 வைரிைம்	ெருவத்தினரின	்னனுரி்ம	லமம்ொடடுக்காக	யுனிபசஃப்,	பிலரக்	
த்ரு	ஆகிே	அ்மப்புகள்	ஆஙகிலத்தில	உருவாக்கிே	இந்க்	கருத்துப்	புத்்கத்துக்கு	
மாநில	கருவூல	்மேம்	்மிழ	வடிவம்	பகாடுத்துள்ைது.	இந்	முேற்சிக்குத்	து்ண	
நிற்கும்	்மிழக	அரசின	சமூக	நலத்	து்ற,	யுனிபசஃப்	அ்மப்பு	ஆகிே்வ	்ரும்	
ஒத்து்ழப்்ெயும்	நனறியுடன	நி்னவு	பகாள்கிலறாம்.

	 நமது	 லநாக்கம்	 குழந்்த்	 திருமணத்்்	 முடிவுக்குக்	 பகாணடு	 வரு்ல.	
அ்னத்துத்	்ரப்பினரும்	இ்ணநது	பசேலெடடால்ான	குழந்்த்	திருமணத்்்	
முடிவுக்குக்	பகாணடு	வர	முடியும்.	இந்	முேற்சியில	அ்னவரும்	ஒனறி்ணலவாம்!
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அறிமுகம்

வாழ்க்கத் திறனகள் எனறால் என்ன?

	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர,	 வாழக்்க்ே	 நம்பிக்்கலோடு	 எதிரபகாள்ை,	

ப்ரிநதுணரநது	முடிவுகள்	எடுக்க,	சிறப்ொக	ப்ாடரபுபகாள்ை,	எத்்்கே	சூழலுக்கும்	

ஈடுபகாடுக்க,	 ஆலராக்கிேமாக	 ஆற்றலுடன	 ்ஙக்ை	 நிரவகிக்கத்	 ல்்வப்ெடும்	

ெலலவறு	உைவிேல	மற்றும்	ப்ாடரபுத்	திறனக்ைலே	வாழக்்கத்	திறனகள்	எனகிலறாம்.	

இ்வ்ான	 வாழக்்கத்	 திறனகள்	 எனறு	 குறிப்பிடடுச்	 பசாலலும்ெடிோன	 ெடடிேல	

இல்ல.	 ஒருவரின	 வேது,	 வாழக்்கச்	 சூழல,	 கலாச்சாரம்,	 நம்பிக்்க,	 வாழுமிடம்	

ஆகிேவற்்ற	ஒடடி	வாழக்்கத்	திறன	ெற்றிே	கவனம்	மாறலாம்.	

வளரிளம் பருவத்தி்னரு்ககா்ன பாடத்திடடத்்தை உருவா்ககுவதில் கண்ககில் 
எடுத்து்க்காள்ளபபடட அம்்சஙகள் என்்னன்ன?

 யுனி்்சஃப (UNICEF)	மற்றும்	பிரே்க த்ரு (Break Through)	நிறுவனஙகள்	வைரச்சி்ே	

கருத்தில	பகாணடு	நடத்திே	ஆய்வுகள்,	ெல	வருடஙகைாக	வைரிைம்	ெருவத்தினருடன	

லவ்ல	 ொரத்்்ால	 கி்டத்்	 அனுெவஙகள்	 ஆகிே்வ	 வைரிைம்	 ெருவ	 ஆணகள்		

மற்றும்	பெணகளின	பிரச்சி்னகள்	மற்றும்	திறன	லமம்ொடடுத்	ல்்வக்ைக்	கணடறிே	

உ்விேன.	 இந்	 ஆய்வறிக்்ககளிலிருநது	 ப்ாகுத்்	 முடிவுகள்	 	 யுனி்்சஃபபுடன			

விரிவாக	ஆலலாசிக்கப்ெடடுள்ைன.

	 வைரிைம்	 ெருவ	 ஆணகள்	 மற்றும்	 பெணகளின	 பிரச்சி்னகள்	 மற்றும்	 திறன	

லமம்ொடடு	ல்்வக்ைக்	கவனமாகக்	கருத்தில	பகாணலட	இபபயிற்சி்க ்கரேடடின 

அமர்வுகள்  உருவா்ககபபடடுள்ள்ன.

 ~ வைரிைம்	ெருவ	ஆணகள்	மற்றும்	பெணகளுக்கு	் ஙகள்	மீ்ான	மதிப்பு,	சுேமரிோ்்,	

்னனம்பிக்்க	லொனற்வ	கு்றவாக	உள்ைன.

 ~ ்ஙகள்	 வாழக்்க்ேப்	 ொதிக்கக்	 கூடிேவற்்றப்	 ெற்றி	 வைரிைம்	 ெருவ	ஆணகள்	

மற்றும்	 பெணகளின	 முடிபவடுக்கும்	 திறன	 அவரகளு்டே	 ்னனுரி்ம	

லமம்ொடடின	முக்கிே	அம்சமாகும்.

 ~ பெணகள்	 சமூகரீதிோக	 ஒதுக்கப்ெடுவல்ாடு,	 கலவி,	 வாழவா்ாரம்,	 ்னக்குரிே	

து்ண்ேத்	 ல்ரநப்டுத்்ல,	 குழந்்ப்	 லெறு,	 வீடடின	 பசலவினஙக்ைச்	

சமாளிப்ெது	லொனற	விஷேஙகள்	ெற்றி	முடிபவடுப்ெதில	கு்றவான	அதிகாரமும்,	

ஆற்றலும்	்ான	பெற்றுள்ைனர.
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 ~ எவவி்	 விருப்ெத்	 ப்ரிவுகலைா,	 கருத்துச்	 பசாலலும்	 உரி்மலோ	 இலலா்்ால	

குழந்்த்	 திருமணம்,	 வர்டச்ண,	 ொலினப்	 ொகுொடு	 லொனற	 ெழ்மவா்ப்	

ெழக்கஙகளுக்கு	பெணகள்	உடெடுத்்ப்ெடுகிறாரகள்.

 ~ ஆண	 எனறால	 எப்ெடி	 லவணடுமானாலும்	 இருக்கலாம்	 எனகினற	 எதிரம்ற	

சித்்ாந்த்தின	 அடிப்ெ்டயில	 லொ்்ப்பொருள்	 ெேனொடு,	 ொதுகாப்ெற்ற	

ொலிேல	உறவு,	சிக்கலான	பசேலொடுகளில	ஈடுெடுவது,	உடல	 ரீதிோக,	 ொலிேல	

ரீதிோக	வனமு்றோக	நடநதுபகாள்வது	லொனற	பிரச்சி்னகளில	வைரிைம்	ெருவ	

ஆணகள்	மாடடிக்பகாள்கிறாரகள்.

 ~ வைரிைம்	ெருவத்தினருக்கு		்ஙகள்	வாழக்்க	ப்ாடரொன	பிரச்சி்னக்ைப்	ெற்றி	

பவளிப்ெ்டோகப்	 லெசுவ்ற்கும்,	 அபிப்பிராேஙக்ை	 பவளிப்ெடுத்துவ்ற்கும்	

ொதுகாப்ொன	இடம்	இல்ல.

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தினரின	 வாழக்்க்ே	 ொதிக்கும்	 விஷேஙகள்	 குறித்து,	

பெரிேவரகளுக்கும்	இ்ைலோருக்கும்	அவற்்ற	எப்ெடிப்	ொரப்ெது	(அ)	அணுகுவது	

எனெது	ெற்றி	ஒலர	சிந்்ன	இலலா்்ால	அவரகளி்டலே	் ்லமு்ற	இ்டபவளி	

உள்ைது.

வளரிளம் பருவ ஆணகளு்ககும், ்பணகளு்ககும் வாழ்க்கத் திறனகள் ஏன 
ரதை்வ?

	 வைரிைம்	ெருவத்தினருக்கு	்ஙகள்	வாழக்்க,	குடும்ெம்,	ெள்ளிச்சூழல,	சமூகத்தில	

உள்ை	விஷேஙகள்	என	எலலாவற்்றயும்	ெற்றி	வலுவான	உணரவுகளும்	எணணஙகளும்	

உள்ைன.	 அவரகளு்டே	 ல்்வக்ை	 பவளிப்ெடுத்்வும்	 சமூகப்	 பிரச்சி்னகைான	

ொலினப்	 ொகுொடு,	 வனமு்ற,	 சுரணடல	 லொனற	 விஷேஙகளில	 தீரவு	 காணவும்	

சந்ரப்ெம்	ல்டி	வைரிைம்	ெருவத்தினர	ஏஙகுகிறாரகள்.

	 வைரிைம்	ெருவத்தினருடன	லவ்ல	ொரக்கும்	நிறுவனஙகள்	அவரகள்	வாழ்வ	

ொதிக்கும்	 விஷேஙகளில	 முடிவு	 எடுப்ெ்ற்கு	 ஏதுவான,	 ொதுகாப்ொன	 சூழ்ல	

உருவாக்கித்	 ்ரு்ல	 மிக	 அவசிேமாகும்.	 வைரிைம்	 ெருவத்தினருக்கான	 திடடஙகள்,	

இரு	 ொலினரும்	 பவளியிடஙகளில	 நடமாடுவ்ற்கான	 அவரகளு்டே	 உரி்ம்ேப்	

ெேனெடுத்தும்ெடி	 சூழ்ல	 அ்மத்துக்	 பகாடுக்கலவணடும்.	 ொலின	 ரீதிோன	

வனமு்ற்ேத்	 ்டுக்கவும்	 எதிரக்கவும்;	 கலவி,	 ெடிப்பு,	 உடல	 நலம்,	 பொருைா்ாரம்,	

திருமணம்	லொனற	விஷேஙகளில	முடிவுகள்	எடுப்ெ்ற்கான	உரி்ம்ே	ெேனெடுத்்	

ஏதுவான்ாகவும்	திடடஙகள்	இருக்கலவணடும்.	 ்குந்	 ்கவல	அறி்வ	பகாடுப்ெ்ன	

மூலம்,	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 ஆலராக்கிேமான	 ந்டமு்றக்ைக்	 ்கோளும்ெடி	

அவரக்ை	 ஆற்றலெடுத்்	 முடியும்.	 ்ற்காப்பு,	 உடலநலச்		 சிகிச்்ச,	 ொதுகாப்புத்	

ல்்வக்ைப்	 பெற	 உ்வ	 முடியும்.	 அவரகள்	 திறனக்ை	 வைரக்கவும்,	 சமூகத்தில	

ெஙலகற்கச்	பசய்ேவும்	முடியும்.
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வளரிளம் பருவத்தி்னரு்க்கனறு அ்டோளம் காணபபடட மு்ககிே 
வாழ்க்கத் திறனகள் எ்வ?

	 ெதினானகு	மு்ல	இருெது	வேது	வ்ர	உள்ை	வைரிைம்	ெருவ	ஆணகள்	மற்றும்	

பெணகளுக்கான	வாழக்்கத்	திறன	திடடம்	மூனறு	கைஙகளில	பசேலெடுகிறது.	

 முதைல் கடடம் : ம்னரதைாடு கவ்னம் ்காள்ளல் :	 ்னக்குள்ைான	 ல்டு்ல	 -	

்ன்னத்்ாலன	அறி்ல,	 லமம்ெடட	எதிரகாலத்திற்கான	 புது	அ்டோைஙகள்	மற்றும்	

அபிலா்ஷக்ை	உருவாக்கி	பகாள்வ்ற்கு		் னனு்டே	மதிப்பீடுகள்,	இலக்குகள்,	ெலம்	

ெற்றி	கணடறி்ல.

 இேணடாம் கடடம் : சிநதை்்னரோடு கவ்னம் ்காள்ளல் :	 உறவாடும்	 மற்றும்	

கூராய்வுச்	சிந்்னத்	திறனகள்	-	வாழக்்கத்	திறன	திடடத்தில	கடட்மக்கப்ெடடுள்ை	

ொதுகாப்ொன	 	 உறவுகள்	 	 மற்றும்	 	 நடபு	 மூலம்	 பொதுவான	 ெலம்	 மற்றும்	

புது	 	 	 	 	 	 நடத்்்க்ை	உருவாக்கிக்	 பகாள்ை	ப்ாடரபு	 பகாள்ைல,	 உறுதிோக	 நிற்றல,	

லமா்லகளுக்குத்	தீரவுகாணல,	நம்பிக்்க்ே	கடட்மத்்ல,	முடிவுகள்	எடுத்்ல,	ெண	

விஷேஙக்ைக்	்கோளு்ல,	்்ல்மத்துவத்	திறனகள்	லொனறவற்்றப்	பெறு்ல.

 மூனறாம் கடடம்: ்்சேல்பாடுகளில் கவ்னம் ்்சலுத்துதைல்: வைரிைம்	ெருவத்தினர,	

குழு	நடவடிக்்க	மற்றும்	பசேலொடுகள்	மூலம்	் ்லமு்றகள்	மற்றும்	ொலினஙகளுக்கு	

இ்டலேோன	 லெச்சுவாரத்்்களில	 ஈடுெடல;	 அவரகளு்டே	 குழுத்	 ப்ாடரபுத்	

திறனகள்,	 உநது்ல	 திறனக்ை	 கடட்மத்்ல;	 	 ொலின	 அடிப்ெ்டயில	 அ்மந்	

ொகுொடு	மற்றும்	வனமு்றக்ைப்	ெற்றி	லெசுவ்ற்கு	ஊடகஙகளுடன	பசேலபுரி்ல.

 நானகாம் கடடம்: உடல்நலத்தின மீது கவ்னம் ்காள்ளுதைல்:	 வனமு்ற,	

துனபுறுத்்லகள்,	 எச்.ஐ.வி.	 மற்றும்	 அதிரச்சிோன	 விஷேஙக்ை	 அ்டோைம்	 கணடு	

அவற்றுக்கு	ஈடு	பகாடுக்க	முடி்ல.

	 வாழக்்கத்	திறன	ெற்றிே	இந்	அமரவுகள்	ொலின	அடிப்ெ்டயிலான	வனமு்ற,	

சுரணடலகள்,	 ெள்ளி	 இ்டநிற்றல	 லொனற	 பிரச்சி்னகளில	 ஒரு	 நி்லப்ொட்ட	

எடுத்து	 அவற்றிற்கு	 எதிராக	 பசேலெட	 வைரிைம்	 ெருவத்தினருக்கு	 உ்வும்.	 வைரிைம்	

ெருவத்தினரின	 திறன	 வைரப்புத்	 ல்்வகள்	 கணடறிேப்ெடடு	 	 அமரவுகைாக		

வரி்சப்ெடுத்்ப்ெடடுள்ைன.
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வாழ்க்கத் திறன அமர்வுக்ள்க கற்பி்ககும் மு்ற மற்றும் கால அளவு என்ன?

	 இத்திறன	 லமம்ொடடுக்	 கடடகம்,	 பமாத்்ம்	 24	 மணி	 லநரப்	 ெயிற்சி்ே	 22	

அமரவுகைாக	 நடத்தும்	 வ்கயில	 ்ோரிக்கப்ெடடுள்ைது.	 ஒரு	 ெயிற்றுநர,	 இறுக்கமற்ற	

வகுப்ெ்ற	சூழலில,	 20-25	வைரிைம்	ெருவ	ஆணகள்	மற்றும்	பெணகள்	அடஙகிே	சிறு	

குழுக்க்ை	வழி	நடத்துவார.

	 வைரிைம்	 ெருவ	 ஆணகள்	 மற்றும்	 பெணகள்	 இருவருலம	 பெரும்ொலான	

பசேலொடுகளில	 இ்ணநது	 ெஙலகற்கும்	 வ்கயில	 அமரவுகள்	

வடிவ்மக்கப்ெடடுள்ைன.	 சில	 அமரவுகளில	 ஆணகள்	 மடடும்	 அலலது	 பெணகள்	

மடடும்	ெஙலகற்க	லவணடும்	எனக்	குறிப்பிடப்ெடடுள்ைது.

	 ெஙலகற்றுப்	 ெயிலும்	 மு்றக்ைப்	 ெேனெடுத்தி	 அமரவுகள்	

உருவாக்கப்ெடடுள்ைன.	இம்மு்றகளில	மாதிரிச்	சம்ெவஙகள்,	குழுக்	கலநது்ரோடல,	

சிந்்னத்	தூணடல,	குழுவாக	விைக்கிக்	கூறு்ல	மற்றும்	ெஙலகற்று	நடித்்ல	ஆகிே்வ	

உள்ைடஙகும்.

	 இவவமரவுக்ை	 வழிநடத்துெவரகள்	 உள்ளூர	 ப்ாணடு	 நிறுவனஙகளிலிருநது	

வரும்	 ெயிற்றுநரகைாக	 இருக்க	 லவணடும்	 எனக்	 கரு்ப்ெடுகிறது.	 அவரகள்	

அவவடடாரத்தில	 நிலவும்	 வைரிைம்	 	 ெருவப்	 பிரச்சி்னக்ைப்	 ெற்றித்	

ப்ரிந்வரகைாகவும்,	 ொலினம்	 சாரந்	 வனமு்ற,	 சுரணடல	 மற்றும்	 குழந்்த்	

திருமணம்	 ப்ாடரொன	 பிரச்சி்னகளுக்குபகதிராகச்	 பசேலெடும்	 இ்டயீடுகளில	

ஈடுெடடிருப்ெவரகைாகவும்	இருக்கலவணடும்.

வளரிளம் பருவத்தி்னரு்ககா்ன இபபயிற்சி்க கடடகத்தில் உள்ள அமர்வுக்ள 
எவவாறு நடத்துவது?

கீழ்ககாணும் எளி்மோ்ன படிக்ளப பினபற்றி அமர்வுக்ள நடத்தைலாம்:

 ~ திடடமிடப்ெடட	 அமரவுக்ைப்	 ொரத்து	 அனறு	 நடத்்	 லவணடிே	 அமர்வ	

ல்ரநப்டுக்க	லவணடும்.

 ~ அமரவின	 லநாக்கம்,	 பசேலெடுத்தும்	 வி்ம்/ெடிகள்,	 விவா்த்திற்கான	 முக்கிே	

விவரஙகள்,	ெயிற்றுநர	குறிப்புகள்	ஆகிேவற்்ற	நனகு	ெடித்துவிடடு,	புரிநதுவிடட்்	

உறுதிப்ெடுத்திக்பகாள்ைலவணடும்.	 இந்க்	 ்கலேடு	 ஒரு	 வழிகாடடி்ான.	 லநரம்,	

கற்ெவரின	நி்ல	மற்றும்	அந்ந்	ெயிற்சிப்	பினனணிக்கு	ஏற்ெ	இந்க்	்கலேட்ட	

திருத்திே்மத்துக்	பகாள்ைலாம்.

 ~ நடத்தும்லொது	ெயிற்சியின	பவவலவறு	ெடிக்ை	சிறு	குறிப்ொக	எழுதிக்பகாள்வது,	

அமர்வ	நடத்தும்லொது	விவா்த்திற்கான	கருத்துக்க்ை	வழஙக	உ்வும்.
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 ~ வைரிைம்	 ெருவக்	 குழுக்கலைாடு	 அமரவுக்ை	 நடத்துவ்ற்குத்	 ல்்வப்ெடும்	

கற்ெவருக்கான	 ்கப்பிரதிகள்,	 குழு	 பசேலொடடு	 உெகரணஙகள்,	 சிறு	 ெயிற்சிக்	

குறிப்பு	ஆகிேவற்்ற	எடுத்துச்	பசலலலவணடும்.

 ~ இலக்குகள்	 ெற்றியும்	 பசய்ேலவணடிே்வ	 ெற்றியும்	 விவாதியுஙகள்.	 குழுவிற்கு	

ஏற்றாற்லொல	பசேலொடுக்ையும்,	திடடத்்்யும்	வடிவ்மத்துக்	பகாள்ளுஙகள்.	

 ~ இேலொக	இருஙகள்,	அல்	சமேத்தில	ெயிலரஙகு	அலலது	வகுப்பில	உள்ைவரகளின	

ல்்வ	மற்றும்	விருப்ெத்திற்கு	ஏற்றவாறு	உஙகள்	திடடத்்்	மாற்றிக்பகாள்வதில	

்வறில்ல.	 எனினும்,	 இப்ெடிச்	 பசய்வது	 ெயிலரஙகின	 ஒப்புக்பகாள்ைப்ெடட	

இலக்்க	லநாக்கி	ெேணிப்ெ்ற்கு	உ்வி	பசய்யும்ெடி	ொரத்துக்பகாள்ளுஙகள்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்,	 ெயிலரஙகின	 மூலம்	 எ்்ப்	 பெறலவணடும்	 எனறு	

நி்னக்கிறாரகலைா;	ெயிற்றுநரகளும்	திடடமிடடவரகளும்	எ்்	சாதிக்க	லவணடும்	

எனத்	 தீரமானிக்கிறாரகலைா	 அ்்	 ஆரம்ெத்தில	 இருநல்	 ப்ளிவாக	 நிறுவு்ல	

அவசிேம்.	 ஒவபவாரு	 அமரவின	 ஆரம்ெத்திலும்	 அது	 ெற்றி	 பவளிப்ெ்டோகக்	

கூறுஙகள்.

 ~ உஙகளு்டே	சில	இலக்குக்ை	அ்டயும்ெடிோக	்ோரெடுத்தும்	பசேலொடுக்ை	

மு்ல	பசேலொடாகத்	ல்ரநப்டுஙகள்.

 ~ ெயிலரஙகில,	 எலலா	 ெஙலகற்ொைரக்ையும்	 ஒருவருக்பகாருவர	

அறிமுகப்ெடுத்துஙகள்.

 ~ ெயிலரஙகின	முக்கிே	கருத்்ாக்கம்	அலலது	முக்கிே	லகள்வி்ே	முன்வயுஙகள்.

 ~ முக்கிே	கருத்்ாக்கஙகள்	ெற்றிே	புரி்்ல	கூர்மப்ெடுத்துஙகள்.

 ~ ஒத்து்ழப்பு	மற்றும்	ெகிர்லுக்கான	சூழ்ல	உருவாக்குஙகள்.

 ~ பசய்திகளின	 முக்கிேத்துவத்்்	 உணரநது,	 அது	 ெற்றி	 லமலும்	 கற்கும்	 ஆவ்லத்	

தூணடுஙகள்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	 ்ஙகள்	 வாழலவாடு	 பொருத்திப்	 ொரக்கும்ெடி	 அவரகளு்டே	

்னிப்ெடட	அனுெவஙகள்/பிரச்சி்னக்ை	அலசுவ்ற்கு	உ்வும்ெடிோக	லொதுமான	

லநரத்்்	உருவாக்குஙகள்.

 ~ இ்டலவ்ைகளுக்குப்	 பிறகு	 திரும்பும்பொழுது	 உற்சாக	 வி்ைோடடுக்க்ை	

நடத்துஙகள்.
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 ~ ெயிலரங்க	மதிப்பிடுவதில	ெஙலகற்ொைரக்ை	ஈடுெடுத்துஙகள்.	அவரகள்	கற்ற்வ	

மற்றும்	 கற்ெ்ற்கு	 ெேனெடுத்்ப்ெடட	 மு்றகள்	 ெற்றிே	 கருத்்்க்	 லகளுஙகள்.	

இ்்க்	லகடக	உஙகளின	பமாத்்ப்	ெயிற்சித்	திடடத்தின	இறுதிவ்ர	காத்திருக்கத்	

ல்்வயில்ல.	அவவப்பொழுது	லகளுஙகள்.

 ~ ொராடடுக்கும்	 விமரசனத்துக்கும்	 இடமளியுஙகள்.	 ெயிலரங்க	 மதிப்பிடுவது	 ெல	

காரணஙகளுக்கும்	உெலோகமானது.

 ~ ெயிற்றுநருக்கு	 உடனடிோன	 லநரம்ற	 மற்றும்	 எதிரம்றோன	 கருத்துக்க்ை	

வழஙகுவது	அப்லொது	ந்டபெறும்	ெயிலரங்கயும்	பினனால	ந்டபெறப்லொகும்	

ெயிலரஙகுக்ையும்	லமம்ெடுத்்	உ்வுகிறது.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகளின	கருத்துக்கள்	மதிக்கப்ெடுகினறன	எனெ்்	ப்ரிேப்ெடுத்துஙகள்.

 ~ இத்்்கே	எதிரவி்னகள்	பினனாள்	நிகழச்சிகளுக்கு	நிதி	ஆ்ாரம்	திரடட	உ்வும்	

்கவலக்ைத்	்ருகிறது.

 ~ ெயிற்சி	 மதிப்பீடுகள்	 ெற்றிே	 அ்னத்து	 அறிக்்கக்ையும்	 லசகரித்து	 ்வயுஙகள்.	

அவற்றிலிருநது	 கற்றுக்பகாள்ளுஙகள்.	 ்ஙக்ை	 பவளிப்ெடுத்திக்	 பகாள்வ்ற்கான	

வாய்ப்்ெ	 ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	 ்ருவது	 அவரகளு்டே	 உணரவுக்ை	

பவளிப்ெடுத்்வும்,	 கருத்துக்கள்	 ெற்றி	 ப்ளிவுெடுத்திக்	 பகாள்ைவும்	 உ்வுகிறது.	

சில	ெஙலகற்ொைரகள்	்ஙகள்	கருத்துக்க்ை	எழுத்துப்பூரவமாகத்	்ரலாம்.	எழுத்து	

மற்றும்	 லெச்சு	 வடிவில	 இலலா்	 ெடம்,	 நாடகம்,	 ொடல,	 நடனம்	 மற்றும்	 பிற	

ெ்டப்ொற்றல	மிகுந்	வழிகளின	மூலமாகவும்		கருத்துக்க்ை			பவளிப்ெடுத்துவ்ற்கு	

வாய்ப்ெளியுஙகள்	.

 ~ ஆலலாசிக்கப்ெடட	அ்னத்்்யும்	ப்ாகுத்து	அளியுஙகள்.	ெகிரப்ெடட	விஷேஙகள்	

ெற்றி	ெஙலகற்ொைரகள்	கவனித்்து,	கற்றுக்பகாணடது,	அதிலிருநது	அவரகள்	பெற்ற	

்கவல	 அலலது	 ொர்வ,	 அ்்	 எவவாறு	 ெேனெடுத்்லாம்	 எனெது	 ெற்றி	 ெகிர	

சந்ரப்ெம்	அளியுஙகள்.

 ~ சில	ப்ாடர	பசேலொடுக்ை	நிறுவுவ்ன	மூலம்	ெஙலகற்ொைரகள்	ெயிலரஙகிற்குப்	

பினனரும்	 உற்சாகமாக	 ப்ாடரநது	 ஒருபவாருக்பகாருவர	 ஆ்ாரமாக	

பசேலெடுவ்ற்கு	உ்வுஙகள்.
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mk®î - 1       

mo¥gil Éâfis/

el¤ijfis cUth¡Fjš 

கற்றலின ரநா்ககஙகள் : 

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்	

 ~ குழுவிற்கான	சில	அடிப்ெ்ட	நடத்்்க்ை	தீரமானிப்ொரகள்.

 ~ அ்னவரும்	 இவற்றிற்கு	 ஒத்துக்பகாள்வ்ன	 மூலம்	 ஒவபவாரு	 உறுப்பினரும்	

ொதுகாப்ொகவும்	மற்ற	ெஙலகற்ொைரகலைாடு	இணக்கமாகவும்	உணரவாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : சாரட	்ாள்கள்,	மாரக்கர	லெனாக்கள்,	அட்டப்பெடடி,	

லகள்விப்பெடடியில	லொட	துணடுச்	சீடடுக்கள்.

ரநேம் :  20	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெயிற்சியின	லொது	நுடெமான	விஷேஙக்ை	விவாதிக்க	இருப்ெ்ால	அ்னவரும்	

ொதுகாப்ொக	உணரும்	வ்கயில	குழுவாக	சில	அடிப்ெ்ட	விதிக்ை	ஒப்புக்பகாள்ை	

லவணடும்	எனெ்்	ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	விவரிக்க	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்,	 ்ாஙகள்	 க்டபிடிக்க	 ஒத்துக்பகாள்ளும்	 அடிப்ெ்ட	 விதிக்ை	

அவரக்ைலே	ெடடிேலிடச்	பசாலலலவணடும்.	ஒரு	சாரட	்ாளில	இவற்்ற	எழு்	

லவணடும்.

 ~ ஏல்னும்	சநல்கஙகள்	இருந்ால	ெஙலகற்ொைரக்ைலே	ப்ளிவுெடுத்்ச்	பசாலலி	

அ்னவரும்	அ்னத்து	விதிக்ையும்	புரிநதுபகாணட்்	உறுதிப்ெடுத்்	லவணடும்.

 ~ அமரவில	 பசாலலப்ெடா்,	 ஆனால	 அடிப்ெ்ட	 விதிகளின	 அம்சமாக	

இருக்கலவணடும்	என	ெயிற்றுநர	நி்னக்கும்	விதிக்ைப்	ெடடிேலில	லசரக்கும்ெடி	

ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	ஆலலாச்ன	கூற	லவணடும்	(கருத்துத்	்ா்ைப்	ொரக்கவும்).	
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 ~ அ்னவரும்	ொரக்கும்ெடிோன	இடத்தில	விதிகள்	எழு்ப்ெடட	சாரட	் ா்ை		் வக்க	

லவணடும்.	

 ~ அ்னத்து	 ெஙலகற்ொைரகளும்	 ஒத்துக்பகாணட	 இவவிதிகள்	 மீறப்ெடும்பொழுது	

சாரட்டப்	ொரக்கும்ெடி	கூற	லவணடும்.	ஒரு	கடடத்தில	குழு	நடவடிக்்கக்கு	எதிராக	

உள்ை	 நடத்்்	 ்்லதூக்கும்	 பொழுது	 ெஙலகற்ொைரகலை	 ஒருவருக்பகாருவர	

நி்னவூடடிக்	பகாள்வாரகள்.

 ~ வாழக்்கத்	திறன	குறித்்	இப்ெயிற்சிக்கு	இந்	அடிப்ெ்ட	விதிகள்	எப்ெடி	உ்வும்	

எனப்	ெயிற்றுநர	லகடடு	கலநது்ரோட	லவணடும்.	

 ~ வாழக்்கத்	 திறன	 ெயிற்சி	 முழுவதும்	 இவவிதிக்ைப்	 பினெற்றலவணடும்	 என	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	கூறி	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.	



11

குழுவிற்கா்ன அடிபப்ட விதிக்ள உருவா்ககுதைல்

கருத்துத் தைாள்

பரிநது்ே்ககபபடட அடிபப்ட விதிகள் :

 ~ மரிோ்தை -	 ஒருவர	 லெசும்பொழுது	 கவனம்	 அவரின	 மீது	 மடடுலம																			

இருக்கலவணடும்.

 ~ ேகசிேத்தைன்ம -	 குழுவில	 விவாதிக்கப்ெடடது	 குழுவிற்குள்	 மடடுலம	

இருக்கலவணடும்.

 ~ ்வளிபப்டத்தைன்ம   -	 	 நாம்	 	 எவவைவுக்பகவவைவு	 லநர்மோகவும்													

பவளிப்ெ்டத்	 ்ன்மலோடும்	 இருக்க	 முடியுலமா	 அவவைவுகவவைவு	

இருப்லொம்.	 ஆனால	 அ்ற்காக	 மற்றவரகளின	 (குடும்ெம்,	 அண்ட	 வீடடார,	

நணெரகள்)	 ்னிப்ெடட	 வாழவு	 ெற்றி	 லெசவும்	 மாடலடாம்,	 ோபரனறு	 கூறவும்	

மாடலடாம்.	 பொதுவான	 உ்ாரணஙகைாக	 குறிப்பிடலாலம	 ்விர,	 ்னிப்ெடட	

நெரகளின	 பெேரக்ைலோ,	 அ்டோைஙக்ைலோ	 ெேனெடுத்்மாடலடாம்.	

உ்ாரணத்திற்கு,	“என	சலகா்ரி….”	எனறு	பசாலல	மாடலடாம்.

 ~ முன தீர்மா்னஙகள் இல்லாதை அணுகுமு்ற -	 மற்றவரகளின	 கருத்துடலனா,																			

நடத்்்யுடலனா	நாம்	ஒத்துப்லொகாமல	இருக்கலாம்.	ஆனால	அ்ற்காக	அவரக்ை	

மடடம்	்டடுவல்ா,	அவரகள்	ெற்றி	முடிவுக்கு	வருவல்ா	கூடாது.

 ~ ரவறுபாடுகள் பற்றிே நுணணுணர்வு -	 வைரிைம்	 ெருவ	 ஆணகளும்,	 பெணகளும்	

ெஙலகற்ொைரகைாக	 இருப்ெ்்	 நி்னவில	 ்வக்க	 லவணடும்.	 பொறுப்ெற்ற	

அலலது	உணரச்சி்ே	மதிக்கா்	கருத்துக்ைக்	கூறக்கூடாது.

 ~ ரப்சாமல் கடத்தைல் –	 ஏ்ாவது	 கருத்்்லோ	 அலலது	அனுெவத்்்லோ	 	 ெகிரவது	

ெற்றி	நீஙகள்	சஙகடமாக	உணரந்ால	ெகிரவ்்	்விரப்ெதில	்வறில்ல.	

 ~ அ்டோளத்்தை ்வளிபபடுத்தைாது இருத்தைல் -	 பெேர	 குறிப்பிடாமல	 லகள்வி	

லகடெதில	்வறில்ல	(ஆலலாச்ன	அலலது	விமரசனக்	கருத்துப்	பெடடி	மூலம்).	

ஒருஙகி்ணப்ொைர	அ்னத்துக்	லகள்விகளுக்கும்	ெதில	அளிப்ொர.

 ~ ஏற்று்க்காள்ளுதைல் -	 ்ரமசஙகடமாக	 உணரவதில	 ்வறில்ல.	 ்னிப்ெடட	

விஷேஙகள்,	நுடெமான	விஷேஙகள்	ெற்றி	லெசும்பொழுது	சிறுவரகலைா,	சிறுமிகலைா	

எலலலாருலம	அபசௌகரிேமாக	உணரக்கூடும்.	

 ~ ்சநரதைாஷமா்ன ்பாழுதுகள்:	 இது	 வைரிைம்	 ெருவ	 ஆணகளும்,	 பெணகளும்	

ஒனறுகூடி	 ஆலராக்கிேமாக	 ெஙலகற்கும்	 நிகழச்சி.	 ஒருவருடன	 ஒருவர	 லசரநது	

கற்ெ்்	மகிழச்சிோக	அனுெவியுஙகள்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் : 

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்	

 ~ அவரகளின	 ெலத்்்	 ெடடிேல	 இடுவல்ாடு	 அ்வ	 ்ஙகளுக்கு	 எவவைவு	
முக்கிேமானது	எனெ்்யும்	ெகிரநதிருப்ொரகள்.

 ~ இரு	நெரகளுக்கி்டயிலான	உறவில,	ஒருவருக்பகாருவர	்ஙக்ைப்	ெற்றி	ெகிரவது	
எவவைவு	முக்கிேம்	எனெ்்	விவரிப்ொரகள்.

 ~ வாழக்்கத்திறன	ெயிற்சித்	திடடத்திற்கு	அவரகளு்டே	ெஙகளிப்்ெ	அ்டோைம்	
காணொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : சாரட	்ாள்கள்,	மாரக்கர	லெனாக்கள்,	அட்டப்பெடடி,	
பெேர	குறிப்பிடாமல	லகள்விப்பெடடியில	லொட	துணடுச்	சீடடுகள்

ரநேம் :  60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	அவரகள்	ோர,	அவரகள்	வாழவில	அவரகளின	பவவலவறு	ொத்திர	
வ்ரே்றகள்	எனன	எனெ்்ப்		ெகிருமாறு	கூறலவணடும்.

 ~ ்ஙகளு்டே	 எந்	 ெணபு	 நலனகள்	 ெற்றி	அவரகள்	 பெருமி்மாக	 உணரகிறாரகள்	
எனெ்்ப்	 ெற்றி	 ெஙலகற்ொைரகள்	 ்ஙகளு்டே	 லநாடடுப்	 புத்்கத்தில	
எழுதிக்பகாள்ை	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரக்ை	 இருநெர	 குழுக்கைாக	 மாற்ற,	 பமாத்்	 ெஙலகற்ொைரகளின	
எணணிக்்க	 30	ஆக	இருந்ால	 1	லிருநது	 15	வ்ர	கூறும்ெடி	பசாலல	லவணடும்.	
15	பசானனவுடன,	அடுத்்	ெஙலகற்ொை்ர	1	லிருநது	ப்ாடரச்	பசாலலலவணடும்.	
1	 என	 பசாலலியிருக்கும்	 இரணடு	 ெஙலகற்ொைரகளும்	 ஒனறாக	 அமரவாரகள்.	
இ்்ப்லொலலவ	 ஒலர	 எண்ணக்	 கூறிே	 இரணடு	 ெஙலகற்ொைரகள்	 இ்ணநது	
அமரவாரகள்.	

 ~ ஒரு	ெஙலகற்ொை்ரப்	ொரத்து	மற்றவர,	“நீ	ோர?”	எனற	லகள்வி்ே	திரும்ெ	திரும்ெ	
5	நிமிடஙகளுக்கு	லகடக	லவணடும்.	மற்றவர,	்னனிடம்	ஒவபவாரு	மு்ற	இந்க்	
லகள்வி	லகடகப்ெடும்பொழுதும்,	 ்னனு்டே	பவவலவறு	ெலத்்்ப்	ெற்றிக்	கூற	
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லவணடும்.	(உ.ம்)	நலல	நணெர,	நுணணுணரவு	உள்ை	சிறுவன,	்்ரிேமான	பெண,	
ொடகர,	 அ்மதிப்	 லொராளி,	 புத்்கத்்்	விரும்புெவர,	 குழுவாக	 பசேலெடுெவர,	
நடனம்	ஆடுெவர,	்்லவர	லொனற்வ.	

 ~ அடுத்்	ெஙலகற்ொைரும்	இப்ெடிலே	திரும்ெச்	பசய்ே	லவணடும்.

 ~ ஒவபவாரு	இருநெர	குழுவும்	் ஙகலைாடு	இ்ணந்	சக	ெஙலகற்ொைரின			ஒவபவாரு	
ெலத்்்யும்	்னித்்னிச்	சீடடுகளில	எழு்லவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	 இந்	 பசேலொடடில	 ஈடுெடடிருக்கும்	 பொழுது	 ெயிற்றுநர	 	 4	
பெரிே	சாரட	்ாள்க்ை	இ்ணத்து	ஒரு	பெரிே	சாரட	்ா்ை	உருவாக்கலவணடும்.	
அதில	 வாழக்்கத்திறன	 திடடத்்்	 குறிக்கும்ெடிோன	 ஒரு	 பெரிே	 மரத்்்	
வ்ரேலவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	அவரகள்	பெே்ர	்னித்்னிோக	துணடுச்சீடடில	எழுதி,	மரத்தின	
்டிமனான	 அடித்்ணடுப்	 ெகுதியில	 ஒடடலவணடும்.	 ெலம்	 குறித்து	 எழுதிே்்	
மரத்தின	ெசு்மப்	ெகுதியில		ஒடடலவணடும்.

 ~ பிறகு,	 அ்னவரும்	 ்னனுடன	 இ்ணந்	 சக	 ெஙலகற்ொைரின	 	 ெலத்்்ப்	 ெற்றி	
ஒவபவாருவராக	ெகிரலவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	ெகிரநது	முடித்்	பிறகு,	ெயிற்றுநர	குறிப்பில	உள்ை	லகள்விக்ைக்	
லகடடு	கலநது்ரோட	லவணடும்.	

 ~ பிறகு	 கருத்துத்்ாளின	 உ்விலோடு	 கருத்துக்க்ை	 ப்ாகுத்து	 வழஙகி,	 ெயிற்றுநர	
அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.

 ~ அமரவில	 பசாலலப்ெடா்,	 ஆனால	 அடிப்ெ்ட	 விதிகளின	 அம்சமாக	
இருக்கலவணடும்	என	ெயிற்றுநர	நி்னக்கும்	விதிக்ைப்	ெடடிேலில	லசரக்கும்ெடி	
ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	ஆலலாச்ன	கூற	லவணடும்	(கருத்துத்	்ா்ைப்	ொரக்கவும்).	

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் :

1.	 இந்	ெயிற்சியினலொது	எப்ெடி	உணரநதீரகள்?

2.	 பவவலவறு	 ெலம்	 ெற்றி	 லோசித்்தும்,	 ெகிரந்தும்	 சுலெமாக/பசௌகரிேமாக	
இருந்்ா?	ஏன?	ஏன	இல்ல?

3.	 உஙக்ைப்	ெற்றியும்,	உஙகளுடன	இ்ணந்	சக	ெஙலகற்ொை்ரப்	ெற்றியும்	புதி்ாக	
எ்்ோவது	ப்ரிநது	பகாணடீரகைா?

4.	 பவளிவந்	பொதுவான	அ்டோைஙகள்,	குணாம்சஙகள்	மற்றும்	திறனகள்	எ்வ?

5.	 உஙகளு்டே	 ெலலவறு	 ெலம்	 மற்றும்	 திறனக்ைக்	 பகாணடு	 வாழக்்கத்	 திறன	

வைரச்சிக்கு	உஙகைால	எப்ெடி	ெஙகளிக்க	முடியும்?
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எனனு்டே பலம்

கருத்துத் தைாள்

	 ஒவபவாருவருக்கும்	ெலலவறு	திறனகள்	உள்ைன.	இ்வ	லசரநது்ான	‘நாம்’	எனெது	

உருவாகிறது.	உஙக்ைப்	ெற்றி	ெகிர்ல	முக்கிேம்.	இ்ன	மூலம்	உஙகள்	வேப்ாத்்வரகள்	

ஒருவ்ர	 ஒருவர	 நனகு	 புரிநதுபகாள்ை	 இேலும்.	 அவரகளுக்கும்	 உஙகளுக்கும்	 ஒலர	

மாதிரிோன	ெல	விஷேஙகள்	இருக்கலாம்.	இது	இருவருக்குமி்டலேோன	பி்ணப்்ெ	

வலுப்ெடுத்்	 உ்வும்.	 உஙகள்	 ஒவபவாருவருக்கும்	 பவவலவறு	 வி்மான	 ெலமும்	

ெணபுகளும்	இருக்கலாம்.	குழுவாக	வாழக்்கத்	திறன	ெயிற்சியில	ஈடுெடும்லொது	உஙகள்	

ெலம்	அ்னத்தும்	ஒனறுகூடும்.	இது	உஙகள்	வாழவிலும்	குடும்ெத்திலும்	சமூகத்திலும்	

பெரிே	மாற்றத்்்க்	பகாணடு	வர	உ்வும்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் : 

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்	

 ~ ்ஙகைது	இலக்குக்ை	கணடறிநதிருப்ொரகள்.

 ~ இலக்குக்ை	 அ்டவ்ற்குத்	 ல்்வோன	 குறுகிே	 கால,	 இ்டக்கால	 மற்றும்	

நீணடகால	திடடத்்்	வ்ரேறுத்திருப்ொரகள்.

 ~ அவரகளு்டே	 சில	 இலக்குக்ை	 வாழக்்கத்	 திறன	 திடடத்தில	

இ்ணத்திருப்ொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : குறிப்லெடுகள்,	லடப்,	மாரக்கர	லெனாக்கள்,	இலக்்க	

நிரணயிக்க	உ்வும்	ெடிவம்

ரநேம் :  60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்,	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.	

 ~ வைரிைம்	ெருவத்தினர	அ்டே	விரும்பும்	ஒரு	இலக்்க	அ்டோைம்	காணும்ெடி	

ெயிற்றுநர	பசாலல	லவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்,	 ்ஙகள்	 	 இலக்்கக்	 கணடறிவ்ற்கு	 வாழவின	 எலலா	

அம்சஙக்ையும்	கணக்கில	எடுத்துக்பகாள்ளுமாறு	ெயிற்றுநர	பசாலல	லவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர	 குறிப்பு	 –1இல	 உள்ை	 பவவலவறு	 இலக்குகள்	 ெற்றி	 ெயிற்றுநர		

விைக்கலவணடும்.

 ~ வைரிைம்	ெருவத்தினர	அவரகள்	இலக்குக்ை	கணடறிந்	பிறகு	அது	அவரகளுக்கு	

எவவைவு	முக்கிேம்	எனெ்்	எழுதி	விைக்கும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ இலக்குக்ை	 அ்டவ்ால	 அவரகள்	 எ்்ப்	 பெறுகிறாரகள்	 எனறு	 லோசித்்ால	

வி்ட	கி்டக்கும்	எனறு	ெயிற்றுநர	கூற	லவணடும்	.



17

 ~ இப்பொழுது	 ெயிற்சித்்ாளில	 உள்ை	 இலக்குகளுக்கான	 மாதிரி	 வழிமு்ற	

அடடவ்ண்ேப்	ெஙலகற்ொைரகளிடலே	விநிலோகிக்க	லவணடும்.	அவரகளு்டே	

இலக்குக்ை,	 அ்டேக்கூடிே	 சிறு	 இலக்குகைாகப்	 பிரித்து	 அடடவ்ணயில	

எழுதும்ெடி	ெயிற்றுநர	பசாலலலவணடும்.	

 ~ பிறகு	 பயிற்றுநர் குறிபபு – 2இல	 உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைப்	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெயிற்றுநர	லகடக	லவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	 பசாலகினற	 கருத்துக்கலைாடு	 கருத்துத்்ாளில	 உள்ை	

கருத்துக்க்ையும்	இ்ணத்துக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு – 1: இல்ககுகளின வ்ககள்

 ~ கலாச்சாே இல்ககுகள் – அவரகள்	 நடனம்,	 ொடடு,	 நாடகம்	 ஆகிேவற்றில	 எ்்க்	

கற்றுக்பகாள்ை	விரும்புகிறாரகள்?	

 ~ மர்னாபாவம் ்சார்நதை இல்ககுகள் – அவரகளு்டே	 எந்	 மனப்ொஙகு	 அவரக்ை	

முனலனறவிடாமல	்டுக்கிறது?

 ~ நடத்்தை ்சார்நதை இல்ககுகள் –	 அவரகளு்டே	 ்னிப்ெடட	 நடத்்்	 ஏல்னும்	

அவரக்ை	வருத்்முறச்	பசய்கிற்ா?	அது	்னனம்பிக்்க	கு்றொடாக	இருக்கலாம்;	

லொ்்ப்	 பொருள்	 ெழக்கமாக	 இருக்கலாம்;	 பெணகளுக்பகதிரான	 ொகுொடான	

நடத்்்ோக	இருக்கலாம்.	

 ~ கல்வி – அவரகள்,	லமலல	கலவி	கற்க	விரும்புகிறாரகைா	அலலது	ஏ்ாவது	குறிப்பிடட	

அறி்வப்	பெற	விரும்புகிறாரகைா?

 ~ ்சநரதைாஷம் - வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 எந்	 வ்கயில	 சநல்ாஷமாக	 இருக்க	

விரும்புகிறாரகள்?

 ~ ்சமூக ரீதிோ்னது – வைரிைம்	ெருவத்தினருக்கு,	குழந்்த்	திருமணத்்்	நிறுத்து்ல;	

்ஙகள்	சமூகத்திலுள்ை	வர்டச்ண,	ெள்ளி	இ்டநிற்றல,	ொலிேல	துனபுறுத்்லகள்	

லொனறவற்்ற	 ்டுத்்ல	 லொனற	 ஏ்ாவது	 சமு்ாேம்	 சாரந்	 இலக்குகள்	

இருக்கினறனவா?

 ~ உடல் ரீதிோ்னது – அவரகள்	அ்டே	விரும்புகிற	வி்ைோடடு	இலக்குகள்	ஏ்ாவது	

உள்ை்ா?

 ~ ரவ்ல –	 அவரகள்	 வைரந்வுடன	 எந்	 மாதிரிோன	 லவ்ல்ேத்	 ல்ரநப்டுக்க	

விரும்புகிறாரகள்?



18

 ~ குடும்பம் –	வைரிைம்	ெருவத்தினர	அவரகளு்டே	குடும்ெத்்ால	எப்ெடி	ொரக்கப்ெட	

விரும்புகிறாரகள்?

 ~ ்பாருளாதைாேம் – அவரகள்	 எவவைவு	 லசமிக்க	 விரும்புகிறாரகள்?	 பொருைா்ாரம்	

சாரந்	விஷேஙக்ை	எந்	அைவுக்கு	் ஙகள்	கடடுப்ொடடில	் வத்திருக்க	லவணடும்	

எனறு	நி்னக்கிறாரகள்?	

பயிற்றுநர் குறிபபு – 2: கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள்

 ~ உஙகள்	வாழக்்கயின	ஆ்ார	இலக்குக்ைக்	கணடறிவது	ெற்றி	எப்ெடி	உணரநதீரகள்?

 ~ இந்	 இலக்குக்ை	 அ்டவது	 உஙகள்	 வாழக்்கயில	 எந்	 வி்மான	 ்ாக்கத்்்	

ஏற்ெடுத்தும்?

 ~ அ்னவரும்	பவளிப்ெடுத்திே	பொதுவான	சில	இலக்குகள்	எ்வ?

 ~ உஙகளு்டே	்னிப்ெடட	சில	இலக்குகள்	எப்ெடி	வாழக்்கத்	திறன	நிகழச்சியின	

ஒரு	ெகுதிோக	முடியும்?

பயிற்சித்தைாள் - இல்ககுகளு்ககா்ன மாதிரி வழிமு்ற அடடவ்ண

நீணடகால இல்ககு

குறுகிே கால 

இல்ககு

அடுத்தை  

2 வாேஙகளில்

அடுத்தை  

3 வாேஙகளில்

அடுத்தை 

4 வாேஙகளில்

அடுத்தை 

5 வாேஙகளில்
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இல்ககுக்ள நிர்ணயித்தைல் 

கருத்துத் தைாள்

	 இலக்குக்ை	 நிரணயிப்ெது	 எனெது	 ஆண,	 பெண	 இருவர	 வாழக்்கயிலும்	

ஒரு	 முக்கிேமான	 அம்சமாகும்.	 இலக்குகள்	 இலலாமல	 வாழவப்னெது	 எந்வி்	

லநாக்கஙகளும்	 இனறி	 உஙகள்	 திற்மக்ையும்,	 ்குதிக்ையும்	 வீணடிப்ெ்ாகும்.	

உஙகள்	 வாழக்்கயில	 பவற்றிே்டே	 ல்்வப்ெடும்	 தீவிர	 லநாக்்க	 பகாடுக்க	

இலக்குகள்	உ்வும்.	 உஙகள்	இலக்குக்ை	அ்டவதில	 நீஙகள்	எந்	அைவு	முனலனறி	

வருகிறீரகள்	 எனெ்்	 அைவிட	 இேலும்.	 எந்	 ஒரு	 நீணடகால	 இலக்்க	 அ்டே	

லவணடுபமனறாலும்	அ்ற்காக	ெல	குறுகிே	கால	இலக்குக்ை	அ்டே	லவணடியுள்ைது.	

அது்ான	 உஙக்ை	 நீணடகால	 இலக்்க	 லநாக்கிச்	 பசலுத்தும்.	 இப்ெடி	 ஒரு	 இலக்கு	

அ்மத்துக்பகாள்வது	உஙகளு்டே	ல்்வேற்ற	 கவனச்	சி்றலக்ை	அகற்ற	உ்வும்.	

உ்ாரணத்திற்கு,	உஙகளு்டே	அடுத்்	ெரீட்சயில	85%	மதிப்பெண		வாஙக	விரும்புவது	

அலலது	 ெள்ளி	 லமல	 வகுப்்ெ	 முடிப்ெது்ான	 உஙகள்	 இலக்கு	 எனறால,	 நீஙகள்	

ப்ாடரநது	ெடிப்பீரகள்.	வகுப்புக்ை	்வறவிட	மாடடீரகள்.	உஙகள்	இலக்கில	இருநது	

உஙக்ை	தி்சதிருப்ெக்கூடிே	பு்க	பிடித்்ல,	மது	அருநது்ல	லொனற	ெழக்கஙகளில	

நணெரகலைாடு	லசரநது	ஈடுெடுவதிலிருநது	உஙக்ைத்	்டுக்கும்.	இலக்குகள்,	எ்்யும்	

்ள்ளிப்லொடடுச்	பசய்யும்	ெழக்கத்்்		் விரக்க	் வப்ெல்ாடு,	உஙகள்	பசேலொடுகளுக்கு	

உஙக்ை	பொறுப்ொளியும்	ஆக்கும்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ சமுகப்	ொலினம்	மற்றும்	ொலினப்	ொத்திரஙகள்	ெற்றி	ஒரு	நெர	பகாணடுள்ை	புரி்ல	

மற்றும்	ஒலர	மாதிரிோன	ொத்திர	வ்ரே்றக்ை	அ்டோைம்	காணொரகள்.

 ~ ெயிற்றுநரின	மூலமாக	விவாதிக்கவும்	கலநது்ரோடவும்	ஊக்கம்	பெற்றிருப்ொரகள்.	

 ~ உடனொட்ட	அ்டவ்ற்கான	லெச்சுவாரத்்்	நடத்தும்	உத்திக்ைப்	ெேனெடுத்தி	

்ஙகைது	விவா்ஙக்ை	எடுத்து்வப்ெ்ற்கு	ஊக்கம்	பெற்றிருப்ொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : சாரட	்ாள்கள்,	மாரக்கர	லெனாக்கள்

ரநேம் : 90	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்,	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	 அமர்வ	 துவஙகும்	 முனனர	 பயிற்றுநர் குறிபபு 1இல	 உள்ை	 இந்	

அமரவிற்கான	அடிப்ெ்ட	விதிக்ை	ெஙலகற்ொைரகளுடன	ெகிரநது	பகாள்வ்்	

உறுதி	பசய்ேலவணடும்.	

 ~ இந்	 	 அமரவு,	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 ்ஙகைது	 ்னிப்ெடட	 புரி்்ல	

பவளிப்ெடுத்்வும்,	 ெலலவறு	 ொர்வக்	 லகாணஙக்ை	 ஆய்வு	 பசய்ேவும்	 ஒரு	

வாய்ப்ொக	அ்மயும்	எனறு	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ அ்றயின	மூனறு	மூ்லகளில	 “ஏற்கிலறாம்”,	 “ஏற்கவில்ல”,	 “சரிோகச்	 பசாலல	

முடிேவில்ல”	எனறு	சாரட	்ாளில	எழுதி	ஒடட	லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 ெயிற்சித்்ால-1இல		 பகாடுக்கப்ெடடுள்ை	 வாக்கிேஙக்ை	

ஒவபவானறாகப்		ெடித்துக்	காடட	லவணடும்..	ஒவபவாரு	வாக்கிேத்்்யும்	ெடிக்கும்	
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லொது,	அவரகள்	எப்ெடி	உணரகிறாரகள்	எனெ்்	கவனமாக	எணணிப்ொரக்கும்ெடி	

பசாலலலவணடும்.	

 ~ பினனர	 அவற்்ற		 ஏற்கிறார்களா, ஏற்கவில்்லோ அலலது	 அவவாக்கிேத்்்ப்	

ெற்றி	 சரிோகச்	 ்்சால்லமுடிேவில்்லோ	 எனெ்்ப்	 பொறுத்து,	 ஒவபவாரு	

ெஙலகற்ொைரும்	அந்ந்ப்	ெகுதிக்குச்	பசலலும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ பினனர	எந்க்	காரணஙகைால	ெஙலகற்ொைரகள்	இந்	ெதி்லத்		ல்ரநப்டுத்்ாரகள்	

எனெ்்க்	கூறும்ெடி	ெயிற்றுநர	லகடகலவணடும்.

 ~ ஏல்னும்	ஒரு	மதிப்பீடடின	மீது	எந்	நி்லப்ொட்டயும்	எடுக்காமல	இருப்ெ்ற்கு	

ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	 உரி்ம	 உணடு	 எனெ்்	 ெயிற்றுநர	 நிச்சேம்	 அறிவிக்க	

லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகளில	ோலரனும்,	 குறிப்பிடட	 எந்பவாரு	 விஷேத்திற்கும்	

எநலநரத்திலும்	 ்ாஙகள்	 பகாணடுள்ை	 நி்லப்ொட்ட	 	 மாற்றிக்பகாள்ைலாம்	

எனறு	 கூறலவணடும்.	 	 	 அவவாறு	 	 மாற்றிக்பகாணடால	 	 	 	 ஏன	 	 	 	 அவவாறு		

மாற்றிக்பகாணடாரகள்	எனெ்்		விைஙகும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூற	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	 ்ஙகைது	 விைக்கக்	 கருத்துக்க்ை	 குழுவில	

ெகிரநதுக்	பகாள்ைலவணடும்.

 ~ பினனர	 பயிற்றுநர் குறிபபு – 2இல	 உள்ை	 லகள்விக்ைப்	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

லகடடு	அவரகள்	 கூறும்	 ெதிலகலைாடு,	 கருத்துத்்ாளில	 உள்ை	 கருத்துக்க்ையும்	

இ்ணத்துக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.	

பயிற்றுநர் குறிபபு – 1: அடிபப்ட விதிகள் 

 ~ விவாதிக்கும்	 முனனர	 அ்னவரும்	 மற்றவரகளின	 கருத்்்	 கவனித்து	 லகடக		

லவணடும்.

 ~ ஒரு	லநரத்தில	ஒருவர	மடடுலம	லெச	லவணடும்.

 ~ சிறு்மப்ெடுத்தும்	்னிப்ெடட	விமரசனஙக்ை	அனுமதிக்க	லவணடாம்.

 ~ அ்னவரும்	்ஙகள்	கருத்்்க்	கூற	உரி்மயுள்ைது.	மாற்றுக்	கருத்துள்ை	ோ்ரயும்	

மற்றவரகள்	சிறு்மப்ெடுத்்க்கூடாது.

 ~ மற்றவரின	கருத்ல்ாடு	ஒத்துப்லொக	முடிோ்து	பிரச்சி்னயில்ல.	ஆனால	அ்்	

்வத்து	அவரக்ை	மதிப்பிடலவா	சிறு்மப்ெடுத்்லவா	கூடாது.
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பயிற்றுநர் குறிபபு – 2: கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ இச்பசேலொடு	ஏன	நடத்்ப்ெடடது		எனறு	நி்னக்கிறீரகள்?

 ~ இவவாசகஙகள்	மீது	எடுத்்	நி்லப்ொட்ட	லநாக்கி	உஙக்ைச்	பசலுத்திேது	எது?

 ~ மற்றவரின	 கருத்துக்க்ை	 ஏற்க	 முடிேவில்ல	 எனெ்்	 பவளிப்ெடுத்துவது	

கடினமாக	இருந்்ா?	ஏன?

 ~ உஙகள்	 ொர்வ்ே	 எடுத்து்வக்கும்லொது	 நீஙகள்	 சஙகடப்ெடட	 ்ருணஙகள்	

இருநதுள்ைனவா?	ஆம்	எனில,	ஏன?

 ~ உஙகள்	கருத்தில	நீஙகள்	உறுதிோக	இருப்ெ்ற்கு	எது	உ்விேது?

 ~ மற்றவரகளின	கருத்துக்கள்	உஙகள்	மீது	் ாக்கம்	ஏற்ெடுத்திே	் ருணஙகள்	உள்ைனவா?	

எப்பொழுது	மற்றும்	ஏன?

 ~ இநநடவடிக்்கக்கு	முன	இவவாக்கிேஙக்ைப்	ெற்றி	நீஙகள்	எப்ெடி	உணரநதீரகலைா	

அவவாலற	இப்பொழுதும்	உணரகிறீரகைா?	ஏன?

 ~ இநநடவடிக்்க	 மூலம்	 சமூகப்	 ொலினம்	 மற்றும்	 ொலினப்	 ொத்திரஙகள்	 குறித்து	

நீஙகள்	எனன	ப்ரிநது	பகாணடீரகள்?

 ~ ொலின	 அடிப்ெ்டயில	 ஆண	 மற்றும்	 பெண	 குழந்்க்ை	 லவறுெடுத்துவது	

நிோேபமனறு	நி்னக்கிறீரகைா?	

பயிற்சித்தைாள் –  1 விவாதைத்து்ககா்ன வா்சகஙகள்

 ~ ஒரு	சிறுவன	அலலது	சிறுமி	கு்றவான	பொருைா்ார	வசதி	உ்டே	குடும்ெத்தில	

பிறநதிருந்ால,	சிறுவனின	கலவிக்காக	மடடுலம	ெணத்்்	பசலவழிக்க	லவணடும்.

 ~ வீடடு	லவ்லகள்	அ்னத்்்யும்	பெணகள்	மற்றும்	சிறுமிகலை	பசய்ே	லவணடும்.	

பவளிலவ்லகள்	அ்னத்்்யும்	ஆணகள்	மற்றும்	சிறுவரகள்	பசய்ே	லவணடும்.

 ~ ஒரு	இைம்பெண	ொலிேல	சீணடலுக்கு	உடெடுத்்ப்ெடுவ்ற்கு	அவலை	காரணம்.

 ~ ஒரு	பெணணுக்கு	்ன்னப்	ொதுகாப்ெ்ற்கு	ஒரு	ஆண	ல்்வ.
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்சமூகப பாலி்னத்்தைப பற்றிே நி்லபபாட்ட எடுபபது

கருத்துத்தைாள்

இந்	 அமரவில	 குறிப்பிடப்ெடடுள்ை	 வாசகஙகள்,	 சமூகப்	 ொலின	 ொத்திரஙகள்	

மற்றும்	 ஆணகளும்	 பெணகளும்	 எவவாறு	 நடநதுபகாள்ை	 லவணடும்	 எனறு	 சமூகம்	

விரும்புகிறது	எனெ்்ப்	ெற்றிே	பொதுவான	புரி்லின	அடிப்ெ்டயில	அ்மநதுள்ைன.	

பெரும்ொலான	 மக்களி்டலே	 காணப்ெடும்	 உள்ைாரந்	 ஒலர	 மாதிரிோன	

ொத்திர	 வ்ரே்றகள்	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 எந்	 அைவுக்கு	 உள்ைன	 எனெ்்	

இநநடவடிக்்க	 பவளிக்பகாணரும்.	 ஒவபவாரு	 விவா்த்தின	 முடிவிலும்	 ொலினப்	

ொகுொடு	 எந்	 வழிகளிபலலலாம்	 ப்ாடரப்ெடுகிறது	 எனெ்்	 ெஙலகற்ொைரகள்	

புரிநது	 பகாணடுள்ைனரா	 எனெ்்	 ெயிற்றுநர	 உறுதிபசய்ே	 லவணடும்.	 எதிபரதிர	

கருத்துக்க்ைக்	பகாணட	இவவிவா்த்தில	சமூகப்	ொலினம்	குறித்்	கருத்துருக்கள்	ெற்றி	

ப்ளிவிருக்க	லவணடிேது	மிக	அவசிேம்.	இவவிவா்த்தினலொது	லகடகப்ெட	லவணடிே	

முக்கிேமான	 லகள்வி	 எனனபவனில,	 ஒருவருக்கு	 சரிோக	 இருக்கும்	 விஷேம்	 ஏன	

மற்றவருக்கு	 சரிோன்ாக	இல்ல	 எனெல்	 (ஒரு	 ொலினத்துக்கு	அனுமதிக்கப்ெடுவது	

மற்ற	ொலினத்துக்கு	அனுமதிக்கப்ெடுவது	இல்ல).	 நாமும்	சா்ாரண	மனி்ரகள்	்ான	

எனெ்ால,	சரியும்	்வறும்	சமமாக	இருக்க	லவணடும்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ ்ஙகள்	 உடலபமாழி,	 லெச்சு	 ஆகிேவற்்றப்	 ெற்றிே	 விழிப்புணரலவாடு	 இருக்க	

லவணடும்	 எனெ்்யும்	 அ்வ	 எவவாறு	 அவரகளு்டே	 ்னனம்பிக்்கயில	

பிரதிெலிக்கினறது	எனெ்்யும்	ெயிற்றுநர	மூலம்		புரிநதுபகாள்வாரகள்.	

 ~ சமூகப்	ொலினப்ெடுத்்ப்ெடுவ்ால	எவவாறு	இைம்பெணகள்	பவளியிடஙகளுக்குச்	

பசனறு	வருவது	கடடுப்ெடுத்்ப்ெடுகிறது	எனெ்்ப்		புரிநதுபகாள்வாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : பவள்்ைப்	ெல்க,	மாரக்கர	லெனாக்கள்

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தின்ர	 ெயிற்சி	அ்றக்குள்லைலே	 சுற்றி	 நடக்கும்ெடி	 ெயிற்றுநர	

பசாலல	 லவணடும்.	 ெயிற்றுநர	 ஒவபவாரு	மு்ற	 ்கத்்டடும்	 லொதும்	 அவரகள்	

இனனும்	லவகமாக	நடக்க	லவணடும்.

 ~ இரணடாவது	 சுற்றில	 ெயிற்சி	 அ்றக்குள்லை	 நடக்கும்பொழுது	 ெயிற்றுநர	 கூறும்		

பவவலவறு	 ொத்திரஙக்ை	 ஏற்று	 ெஙலகற்ொைரகள்	 நடித்துக்	காணபித்து	அந்	

ொவஙகலைாடு	உ்றநது	நிற்க	லவணடும்.		(உ்ாரணமாக	-	ஒரு	பெண,	ஒரு	நம்பிக்்க	

மிகுந்	இைம்பெண,	சிறுவரகள்	குழு,	உ்ர	நிகழத்தும்	ஒரு	அரசிேலவாதி,	ஆசிரிேர,	

மருத்துவர,	ப்ாழிலாளி,	ஒரு	சிறுவன,	ஒரு	பவடகப்ெடும்	சிறுவன,	ஒரு	சிறுமி,	ஒரு	

லவ்லக்குப்	லொகும்	ஆண.)

 ~ ஒவபவாரு	 ொத்திரமும்	 நடித்துக்	 காடடப்ெடட	 பிறகு,	 அப்ொத்திரஙகள்	

பவளிப்ெடுத்திே	 உடலபமாழி	 மற்றும்	 லெச்சு	 ஆகிே்வ	 எப்ெடியிருந்து	 எனறு	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெயிற்றுநர	லகடக	லவணடும்.
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 ~ எநப்ந்ப்	 ொத்திரஙக்ை	 நடித்துக்	காடடும்	பொழுது	 ்னனம்பிக்்க	 மற்றும்	

ெ்டடத்்்	பவளிப்ெடுத்தினாரகள்?	

 ~ எ்னால	சிலர	்னனம்பிக்்க	மிகுநது	காணப்ெடடனர?

 ~ சிறுவரகள்	 மற்றும்	 சிறுமிகளுக்கி்டயில	 நடித்துக்	காடடும்	பொழுது	 ஏல்னும்	

வித்திோசம்	இருந்்ா?

 ~ ஏன	இைம்பெணகள்	எப்பொழுதுலம	கூச்சத்துடனும்	அடக்கத்துடனும்	இருப்ெ்ாகச்	

சித்்ரிக்கப்ெடுகிறாரகள்?	காணப்ெடுகிறாரகள்?	இ்ற்கான		காரணஙகள்	எ்வ?	எனறு	

லகடடு	கலநது்ரோட	லவணடும்.

 ~ பினனர	 ெயிற்றுநர,	 பவள்்ைப்	 ெல்கயில	 ்னனம்பிக்்க	 மிகுந்வரகள்,	

்னனம்பிக்்க	 கு்றந்வரகள்	 எனறு	 இரு	 ெகுதிோகப்	 பிரித்து,	 ்னனம்பிக்்க	

மிகுந்வரகள்	 ெணபுகள்	எனன?,	 ்னனம்பிக்்க	 கு்றந்வரகள்	 ெணபுகள்	எனன?	

எனறு	 லகடடு	 கலநது்ரோட	 லவணடும்.	 ெஙலகற்ொைரகள்	 கூறும்	கருத்துக்க்ை		

எழுதிேபின		பயிற்றுநர்  குறிபபு - 1 இல	கூறியுள்ை	கருத்துக்க்ையும்	கூற	லவணடும்.

 ~ பிறகு	 பயிற்றுநர் குறிபபு –2இல	 உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைப்			

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	லகடடு	ெயிற்றுநர	ெதிலக்ைப்	பெறலவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	கருத்துத்்ாளில	உள்ை	அ்னத்துக்	கருத்துக்க்ையும்	ெகிரநது	அமர்வ	

முடிக்கலவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு – 1: 

தைன்னம்பி்க்க மிகுநதைவர்கள் மற்றும் தைன்னம்பி்க்க கு்றநதைவர்களின பணபுநலனகள்  

தைன்னம்பி்க்க மிகுநதைவர்கள் தைன்னம்பி்க்க கு்றநதைவர்கள்

்்ரிேமான,	நிமிரந்	ல்ாற்றம்,	லநரடிோக	

கணக்ைப்	 ொரத்து	 லெசு்ல	 ப்ளிவான	

லெச்சு,	்னனுறுதி	மிக்க	ொவ்ன	

ெ்டடம்,	 	 ெடெடப்பு,	 லநரடிோக	

கணக்ைப்	ொரத்துப்	லெசா்,	கூனலொடடு,	

்்ல	 குனிந்,	 ்கக்ைப்	 பி்சந்வாறு	

இருப்ெது

மற்றவரகள்	 லகலி	 பசய்்ாலும்	

விமரசித்்ாலும்	 உஙகளுக்கு	 எது	 சரி	

எனப்ெடுகிறல்ா	அ்்ச்	பசய்்ல

மற்றவரகள்	 எனன	 நி்னப்ொரகலைா	

எனெ்ன	 அடிப்ெ்டயில	 நடநது	

பகாள்வது

சவாலக்ை	 எதிரபகாள்வ்ற்கு	 அஞசாது	

சிறந்	 ெலனக்ைப்	 பெற	 வழக்கத்்்	

விட	கடினமாக	உ்ழத்்ல

ல்ாலவி	ெேத்்ால	சவாலக்ைத்	்விரத்து	

்னக்கு	 வசதிோக	 இருப்ெ்்	 மடடுலம	

பசய்்ல
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்வறுக்ை	 ஒப்புக்பகாணடு	

அவற்றிலிருநது	ொடம்	கற்றல

்வறுக்ை	 ம்றப்ெ்ற்கு	 கடினமாக	

முேலவது,	 எவரும்	 கவனிக்கும்	 முனனர	

அ்்	சரிபசய்துவிடலாம்	என	நம்புவது

உஙகள்	 சா்்னக்ை	 மற்றவரகள்	

வாழத்துவ்ற்காக	காத்திருத்்ல

நீஙகலை	உஙகள்	நற்ெணபுக்ை	எவவைவு	

லெரிடம்	கூற	முடியுலமா	எவவைவு	மு்ற	

முடியுலமா	 அந்	 அைவுக்கு	 உேரவாகப்	

லெசுவது

ொராடடுக்க்ை	 பெருந்ன்மயுடன	

ஏற்றுக்பகாள்வது.	 "நனறி,	 அப்ெணி்ே	

முடிக்க	 நான	 கடினமாக	 உ்ழத்ல்ன.	

நீஙகள்	 என	 முேற்சி்ே	 அஙகீகரித்்து	

எனக்கு	மகிழச்சி்ேத்	்ருகிறது."

ொராடடுக்க்ை	 	 பொருடெடுத்்ாமல	

அலடசிேப்ெடுத்து்ல	 "அது	

ஒனறுலமயில்ல.	 உண்மோகப்	

ொரத்்ால,	ோர	லவணடுமானாலும்	அ்்	

பசய்திருக்க	முடியும்".

பயிற்றுநர் குறிபபு – 2 : கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ அவரகளு்டே	 உடலபமாழியும்	 லெச்சும்	 அவரக்ைப்	 ெற்றி	 மற்றவருக்கு	 எனன	

பசாலகிறது?

 ~ மக்கள்	 ்னனம்பி்கயினறி	 	 இருக்கும்லொது	 எனன	 நடக்கும்?	 அவரகள்	 மீது	 அது	

எனன	்ாக்கத்்்	ஏற்ெடுத்தும்?

 ~ சிலர	்னனம்பிக்்க	மிக்கவரகைாக	இருக்க	எது	காரணமாக	இருந்து?

 ~ உஙகள்	்னனம்பிக்்க்ே	நீஙகள்	எவவாறு	வைரத்துக்	பகாள்ைலாம்?
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தைன்னம்பி்க்க மற்றும் சுேமதிபபீடு

கருத்துத் தைாள்

	 நம்	 வாழவின	 அ்னத்து	 அம்சஙகளிலும்	 பவற்றி	 பெறுவ்ற்கு	 ்னனம்பிக்்க	

மிக	 அவசிேம்.	 இருப்பினும்,	 ெல	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 ்ஙகளின	 ஆற்றல	 மீ்ான	

சநல்கத்துடலனலே	இருக்கினறனர,	நம்பிக்்க்ே	வைரத்துக்பகாள்ை	லொராடுகினறனர.	

இது	வைரச்சியின	மிக	இேலொன	ஒரு	ெகுதி.

	 கு்றவான	்னனம்பிக்்க	எனெது	்ன்னத்	்ாலன	அழித்துக்	பகாள்ைக்கூடிேது.	

ெல	 லநரஙகளில	 அது	 எதிரம்ற	 சிந்்னோக	 பவளிப்ெடுகிறது.	 ்னனம்பிக்்க	

கு்றவாக	 உள்ை	 இைம்	 ஆணகள்	 லகலி	 கிணடலுக்கு	 உள்ைாவதும்	 ்னனம்பிக்்க	

கு்றந்	இைம்	பெணகள்	ொலிேல	 சீணடலுக்கு	உள்ைாவதும்	அடிக்கடி	 நடக்கும்	ஒரு	

நிகழவு.	 ஏபனனில,	 பகாடுஞபசேலில	 ஈடுெடுெவரகள்	 சுலெமாகத்	 ்ப்பித்து	விடலாம்	

என	நி்னக்கிறாரகள்,	ஆனால	இறுதியில	நீஙகலை	அ்ற்கு	ெழி	ஏற்றுக்பகாள்வதில	்ான	

இது	லொய்	முடிகிறது.	் னனம்பிக்்க	மிகுந்	இைம்		ஆணகளும்	பெணகளும்	பொதுவாக	

மிகுந்	லநரம்ற	சிந்்ன	உ்டேவரகைாக	இருப்ொரகள்	-	அவரகள்	்ஙகளின	மீதும்	

்ஙகளின	திறனகளின	மீதும்	நம்பிக்்கயு்டேவரகைாக	இருப்ொரகள்,	வனமு்ற	மற்றும்	

லமாசமாக	 நடத்தும்	 பசே்ல	 எதிரப்ெதிலும்	 	 மற்றும்	அவற்றிற்பகதிராக	 நடவடிக்்க	

எடுப்ெதிலும்	நம்பிக்்க	பகாணடவரகைாய்	இருப்ொரகள்.

	 ்னனம்பிக்்க	 லமம்ொடு	 அலலது	 கு்றொடு	 எனெது	 நீஙகள்	 எப்ெடி	

வைரக்கப்ெடுகிறீரகள்	எனெ்்யும்	சாரந்து.	ஒரு	இைம்பெணணாக	உஙகள்	நடமாடடம்,	

லெச்சு,	 உ்ட	 ஆகிேன	 குடும்ெம்	 மற்றும்	 சமூகத்்ால	 கடடுப்ெடுத்்ப்ெடடால	 அது	

நீஙகள்	 பசேலெடுவ்ற்லகா	 அலலது	 ெணிநது	 லொவ்ற்லகா	 காரணமாக	 அ்மயும்.	

இைம்	 பெணகள்	 எனற	மு்றயில	 நீஙகள்	இத்்்கே	 ்வறான	 கருத்துக்க்ை	 எதிரக்க	

லவணடும்.	 இைம்	 ஆணகள்	 ்ஙகளின	 பெண	 நணெரகள்,	 வகுப்பு	 நணெரகள்	 மற்றும்	

சலகா்ரி	ஆகிலோர	 ்னனம்பிக்்க்ே	லமம்ெடுத்்	லமற்பகாள்ளும்	லொராடடத்திற்கு	

து்ண	நிற்க	லவணடும்.

	 இதில	 நற்பசய்தி	 எனனபவனில,	 எப்பொழுது	 லவணடுமானாலும்		

்னனம்பிக்்க்ே	 கற்றுக்பகாள்ைலாம்.	 நீஙகள்	 ஆணாக	 இருந்ாலும்	 பெணணாக	

இருந்ாலும்	 ெழகப்ெழக	 உஙகளின	 பெரும்ொலான	 ்ேக்கஙக்ை	 பவனறுவிடலாம்.	

்னனம்பிக்்க	மிகும்லொது,	 சகவேதினர,	ஆசிரிேரகள்,	குடும்ெ	உறுப்பினரகள்	மற்றும்	

சமூகத்தினர	 ஆகிலோரிடம்	 உள்ை	 ொலினம்	 சார	 ொத்திர	 வ்ரே்றக்ை	 உஙகைால	

மாற்ற	முடியும்.
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mk®î - 6

bjhl®ò bfhŸSjš

கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ ப்ாடரபு	பகாள்ளு்லின	ெலலவறு	வடிவஙக்ை	அ்டோைம்		காணொரகள்.	

 ~ காது	 பகாடுத்து	 லகடகப்	 ெழகு்ல,	 வாய்பமாழி	 மற்றும்	 எழுத்து	 வழி	 ்கவல	

ப்ாடர்ெ	ெழகியிருப்ொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : பவள்்ைப்	ெல்க,	மாரக்கர	லெனாக்கள்

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

்்சேல் – 1

 ~ ெயிற்றுநர,	ெஙலகற்ொைரக்ை	வடடமாக	அமர	்வக்க	லவணடும்.	“காதில	ரகசிேம்	

பசாலலும்”	வி்ைோடலடாடு	ஆரம்பிக்க	லவணடும்.	

 ~ ஒரு	ெஙலகற்ொை்ர	ஏல்னும்	ஒரு	பசாற்பறாடர	அலலது	வாக்கிேத்்்	நி்னத்துக்	

பகாள்ளும்ெடி	 ெயிற்றுநர	 கூறலவணடும்.	 ்ஙகளுக்கு	 அடுத்து	 அமரநதிருப்ெவரின	

காதில	அ்்	மற்றவருக்கு	லகடகா்வாறு	முணுமுணுக்கும்ெடி	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

கூறலவணடும்.

 ~ ஒவபவாரு	 ெஙலகற்ொைரும்	 ்ஙகள்	 காதில	 விழுந்்்	 ்ஙகளுக்கு	 அடுத்து	

அமரநதிருப்ெவரின	காதில	முணுமுணுப்ொரகள்.

 ~ க்டசி	ெஙலகற்ொைர	அச்பசாற்பறாடர	அலலது	வாக்கிேத்்்	உரக்கக்		கூறுவார.	

 ~ இந்	வி்ைோடடில,	இறுதிோக	கூறப்ெடட	வாக்கிேம்்ான	அவர	கூறிே்ா	எனறு	

ெயிற்றுநர	மு்ல	ெஙலகற்ொைரிடம்	லகடக	லவணடும்.	அலலது	க்டசி	வாக்கிேத்தில	

ஏல்னும்	மாறியிருந்்ா	எனறு	லகடக	லவணடும்.
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 ~ ஒவபவாரு	 ெஙலகற்ொைரும்	 மற்றவலராடு	 ெகிரநதுபகாணடலொது,	 கூறப்ெடட	

பசய்தி	 மாற்றம்	 அ்டநது	 விடட்ா	 அலலது	 அறலவ	 சி்்நதுவிடட்ா	 எனறு	

ெயிற்றுநர	லகடக	லவணடும்.

்்சேல் – 2

 ~ இப்பொழுது	ொடல/தி்ரப்ெடத்்்க்	கணடுபிடிக்கும்	வி்ைோட்ட	வி்ைோட	

லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரக்ை	 ஒவபவாருவராக	 எழுநது	 ஒரு	 தி்ரப்ெய்ொடல	 அலலது	

ெடத்தின	 ்்லப்்ெ	 எந்பவாரு	 வாரத்்்யும்	 ஒலியும்	 ெேனெடுத்்ாமல	

நடித்துக்காடடும்ெடி	 ெயிற்றுநர	 கூறலவணடும்.	 மற்றவரகள்	 அப்ொடல	 அலலது	

ெடத்தின	்்லப்்ெ	யூகிக்க	லவணடும்.	

 ~ அ்னவரும்	 முடித்்	 பினனர,	 ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 உள்ை	 லகள்விக்ைப்	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	லகடடு	ெயிற்றுநர	கலநது்ரோட	லவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகளு்டே	குறிப்புப்	 புத்்கத்தில	இரணடு	விஷேஙக்ை	 எழுதுமாறு	

ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

• ்ஙகளு்டே	 ப்ாடரபு	 பகாள்ளும்	 திறனில	 அவரகள்	 லமம்ெடுத்திக்பகாள்ை	

விரும்பும்	ஒரு	அம்சம்	எது?	

• அ்்ச்	பசய்வ்ற்கான	பசேலதிடடம்	எனன?	

 ~ பிறகு	ெயிற்றுநர,	கருத்துத்்ாளில	உள்ை	கருத்துக்க்ை	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெகிரநது	

அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ வாரத்்்க்ை	ெேனெடுத்்	முடிோ்லொது	(உ்ா:	முகொவ்னகள்,	உடல	பமாழி,	

்ச்ககள்)	 ்ஙகள்	 ்கவ்ல	 எவவாறு	 ப்ரிவித்்ாரகள்	 எனறு	 விைக்கும்ெடி	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 லகடக	 லவணடும்.	 மற்றவரகைால	 யூகிக்க	 முடிந்்ா?	

ப்ரிவிக்கப்ெடட	பசய்தி	சிறப்ொக	பவளிப்ெடுத்்ப்ெடட்ா?

 ~ இரு	வி்ைோடடுக்களிலும்	்கவல	திரிநது	லொன்ற்கு	காரணமாக	இருந்	்கவல	

ப்ாடரபு	்்டகள்	எ்வ?

 ~ சிறந்	்கவல	ப்ாடரபு	நிகழவ்ற்கு	ல்்வோன	முக்கிே	அம்சஙகள்	எ்வ?
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்தைாடர்பு ்காள்ளுதைல்

கருத்துத் தைாள்

	 நாம்	 வாரத்்்க்ை	 ெேனெடுத்துகிலறாலமா	 இல்லலோ,	 நாள்	 முழுவதும்	

மற்றவரகளுடன		ப்ாடரபு	பகாள்கிலறாம்.	நம்	முகொவ்னகள்,	உடலபமாழி,	் ச்ககள்,	

எழுத்து	மற்றும்	பொதுவான	ந்டஉ்ட	ொவ்ன	மூலம்	மற்றவரகள்	பசய்திக்ை	புரிநது	

பகாள்கிறாரகள்.	 பசய்திக்ைத்	 ப்ளிவாக,	 லவறுவி்மாக	 புரிநதுபகாள்ைா்	 வ்கயில	

மற்றவரகளிடம்	பகாணடு	லசரப்ெல்	்கவல	ப்ாடரபின	லநாக்கம்.

	 சில	 சமேஙகளில,	 சிந்்னக்கும்	 அ்்	 பவளிப்ெடுத்துவ்ற்குமான	

இ்டபவளியில	 பசய்தியின	 உண்மோன	 பொருள்	 சி்்நதுவிடுகிறது.	 கூறப்ெடட	

்கவல	திரியும்லொது	வ்நதிகள்	மற்றும்	வீண	வம்பில	கூட	முடிேலாம்.

	 ப்ளிவான	சுருக்கமான	்கவல	ப்ாடரபு	எனெது	ஒரு	குறிப்பிடட	கால	அைவில	

ெழகக்கூடிே	முக்கிேமான	 வாழக்்கத்	 திறன	ஆகும்.	 சிறப்ொக	 ப்ாடரபு	 பகாள்வ்ன	

மூலம்	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 ஆலராக்கிேமான	 உறவுக்ைப்	 லெணமுடியும்,	 கருத்து	

லவறுொடுக்ை	 அ்மதிோகக்	 க்ைேமுடியும்,	 ெள்ளியில	 சிறநது	 விைஙகமுடியும்	

மற்றும்	இ்னால	லவ்லவாய்ப்்ெ	பெற்று	அ்்த்	்க்க்வத்துக்	பகாள்ைவும்	முடியும்.
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mk®î - 7             
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ உறுதிோன,	 ஆலவசமான	 மற்றும்	 ெணிநது	 லொகிற	 நடத்்்்ே	 இனஙகணடு	

விைக்குவாரகள்.	

 ~ உறுதிோன	நடத்்்க்கு	ல்்வப்ெடும்	திறனக்ை	ப்ரிநதுபகாள்வாரகள்.

 ~ உறுதிோக	 நிற்கும்	 திற்ன	 ெழகிப்	 ொரத்திருப்ொரகள்	 (ல்்வப்ெடும்லொது,	

வைரிைம்	ெருவத்தினர	‘இல்ல’	அலலது	‘ஆம்’	எனறு	கூறுவ்ற்கு).

 ~ உறுதிோன	நடத்்்	மற்றும்	இருநெரகளுக்கி்டயிலான	உறவுகளின	சா்கஙக்ை	

ெடடிேலிடுவாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் :  பவள்்ைப்ெல்க,	 மாரக்கர	 லெனாக்கள்,	 ொவ்ன	

நாடகஙகளுக்கான	மாதிரி	சூழலகள்.

ரநேம் :  90	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தைம் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரக்ை	நானகு	குழுக்கைாகப்	பிரிக்க	லவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	 ஒவபவாரு	 குழுவுக்கும்	 ெயிற்சித்்ாளில	 பகாடுக்கப்ெடடுள்ை	 ஒரு	

ொவ்ன	நாடகச்	சூழ்ல	பகாடுக்கலவணடும்.

 ~ ஒவபவாரு	குழுவிற்கும்	நாடகத்்்	் ோரிக்க	10	நிமிடஙகள்	அவகாசம்	் ர	லவணடும்.	

ஒவபவாரு	 நாடகத்திலும்	 நடிக்கும்	 க்ாொத்திரஙகள்	 மு்லில	 ஆலவசமான	

நடத்்்்ேயும்	பிறகு	ெணிவான	நடத்்்்ேயும்	நடித்துக்	காடடும்ெடி	ெயிற்றுநர	

பசாலலலவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	இவவிரு	நடத்்்க்ைத்	்விர	மூனறாவது	வழி	ஒனறு	உள்ை்ா	எனறு	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	லகடடு	அ்்	விவரிக்கும்ெடி	கூறலவணடும்.
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 ~ பிறகு,	மூனறாவது	நடத்்்ோன	உறுதிோக	நிற்கும்	நடத்்்்ே	நடித்துக்	காடடும்ெடி	

ெயிற்றுநர	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	கூறலவணடும்.

 ~ நடித்து	முடித்்	பிறகு,	ெயிற்றுநர	குறிப்பில	உள்ை	லகள்விக்ைப்	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

லகடடு	ெயிற்றுநர	கலநது்ரோட	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	கூறும்	கருத்துக்க்ை	ஆலவசமான,	அடிெணிந்	மற்றும்	உறுதிோன	

எனற	்்லப்புகளின	கீழ	பிரித்து,	ெயிற்றுநர	ெல்கயில	எழு்லாம்.

 ~ ஆலவசமாக	அலலது	அடிெணிநது	நடக்கக்கூடிே	சூழநி்லகளில	உறுதிோக	நிற்கும்	

நடத்்்்ேப்	ெழகுவ்ற்கு	ஒரு	பசேலதிடடத்்்	தீடடும்ெடி	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

ெயிற்றுநர	 பசாலலலவணடும்.	அவரகள்	 எனன	கூறுவாரகள்	மற்றும்	அ்்	 எப்ெடி	

கூறுவாரகள்	எனெ்்யும்		எழு்ச்	பசாலலலவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகளின	கருத்துக்க்ை	ப்ாகுத்து	அளிப்ெல்ாடு,	கருத்துத்	்ாளில	உள்ை	

கருத்துக்க்ையும்	லசரத்துக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.	

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள்

 ~ உஙகைால	ஆலவசமான	ஒரு	நெர,	மிகவும்	ெணிநது	நடக்கக்கூடிே	ஒரு	நெர	மற்றும்	

உறுதிோன	ஒரு	 நெ்ர	அ்டோைம்	 காண	முடியுமா?	 (இது	ஒரு	புத்்கம்	அலலது	

தி்ரப்ெடத்தில	உள்ை	க்ாப்ொத்திரமாகலவா	நிஜவாழக்்கயில	உள்ைவரகைாகலவா	

இருக்கலாம்).

 ~ ஒரு	ஆலவசமான	நெர,	அடிெணியும்	நெர	மற்றும்	உறுதிோக	நிற்கும்		நெர	ஆகிலோரின	

ெணபுகள்,	நடத்்்	மற்றும்	மனப்ொங்க	ெகிரநது	பகாள்ை	லவணடும்.

 ~ ஆலவசமான,	 அடிெணியும்	 மற்றும்	 உறுதி	 மிக்க	 நெரகள்	 அவரகள்	 நடத்்்க்ை	

எதிரபகாள்ெவரகள்	மீது	எனன	்ாக்கத்்்	ஏற்ெடுத்துகிறாரகள்?

 ~ ஏன	 மக்கள்	 ஆலவசமான,	 அடிெணிந்	 மற்றும்	 உறுதிோன	 மு்றயில	 நடநது	

பகாள்கிறாரகள்?

 ~ இது	ெற்றி	மக்கள்	எனன	நி்னக்கிறாரகள்?
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பயிற்சித்தைாள் - பாவ்்ன நாடகத்திற்கா்ன சூழல்கள்

சூழல்: 1 – ரபா்தை உபரோகத்்தை மறுத்தைல் 

 ~ ெள்ளியில	 உஙகள்	 நணெலராடு	 உணவருநதுகிறீரகள்.	 அவர/அவள்	 ்னி்மோகக்	

காணப்ெடும்	லமல்ைத்திற்கு	்னனுடன	வரும்ெடி	கூறுகிறார,	நீஙகள்	லகடகிறீரகள்,	

“எ்ற்காக”?	 அவன/அவள்	 கூறுகிறார,	 “எனனிடம்	 பகாஞசம்	 லொ்்	 மருநது	

இருக்கிறது.	 நாம்	 பு்கபிடிக்க	 முேனறு	 ொரக்கலாம்.	 லவடிக்்கோக	 இருக்கும்”	

எனகிறார.

சூழல் – 2 - ரபா்தை உபரோகத்்தை மறுத்தைல் 

 ~ ெள்ளியில	 உஙகள்	 நணெலராடு	 உணவருநதுகிறீரகள்.	 உஙகளிடம்	 லொ்்	 மருநது	

நிரம்பிே	 சிகபரடடு	 உள்ை்ால	 பு்கப்பிடிக்க	 விரும்புகிறீரகள்.	 ்னிோக	 உள்ை	

லமல்ைத்திற்கு	வரும்ெடி	உஙகள்	நணெ்ர	அ்ழக்கிறீரகள்.	அவள்/அவர	லகடகிறார,	

“எ்ற்காக”?	நீஙகள்	கூறுகிறீரகள்,	“எனனிடம்	லொ்்	நிரம்பிே	சிகபரடடு	உள்ைது.	

நாம்	பு்கப்பிடித்துப்	ொரக்கலாம்.	லவடிக்்கோக	இருக்கும்”	எனகிறீரகள்.

சூழல்  3 – பாலிேல் சீணட்ல மறுத்தைல் 

 ~ ெள்ளி	முடிந்	பிறகு	லெருநது	நிறுத்்த்்்	லநாக்கிச்	பசலகிறீரகள்.	ெள்ளி	வாயிலுக்கு	

பவளிலே	இரு	சிறுவரகள்	“ஏய்	ஸ்வீடடீ!	எஙகளுடன	பவளிலே	வர	விரும்புகிறாோ?”	

எனறு	கிணடல	பசய்வ்்ப்	ொரக்கிறீரகள்.

சூழல் 4 - பாலிேல் சீணட்ல மறுத்தைல்

 ~ நீஙகளும்	 உஙகள்	 நணென	 அமீரும்	 ஒரு	 பெணகள்	 ெள்ளிக்கு	 பவளிலே	 நினறு	

வழியில	பசலலும்	பெணக்ைப்	ொரத்துக்	பகாணடு	இருக்கிறீரகள்.	ஒரு	இைம்பெண	

நடநது	பசலவ்்ப்	ொரத்து,	“ஏய்	ஸ்வீடடீ!	எஙகளுடன	பவளிலே	வருகிறாோ”	என	

கூச்சலிடுகிறீரகள்.
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உறுதிோக நிற்றல்

கருத்துத் தைாள்

	 ஆலவசமாக	இருப்ெது	எனறால	மற்ற	 நெ்ர	 ்ணடிக்கும்	அலலது	ெேமுறுத்தும்	

வி்மாக	உஙக்ை	பவளிப்ெடுத்துவது	எனறு	பொருள்.	ஆலவசமாக	நடநது	பகாள்ெவர	

மற்ற	நெரின	உணரவுக்ைப்	ெற்றிக்	கவ்லப்ெடுவதில்ல.	ஆலவசத்்்	லநரடிோகலவா	

ம்றமுகமாகலவா	பவளிப்ெடுத்துவாரகள்.

	 அடிெணிநது	 நடப்ெது	 எனறால	 ஒரு	 சூழலில	 நீஙகள்	 நி்னத்்்்	

பவளிப்ெடுத்துவது	் வறு	எனறு	நீஙகள்	நி்னக்கிறீரகள்	எனறு	பொருள்.	நீஙகள்	எவவாறு	

உணரகிறீரகள்,	 உஙகளுக்கு	 எனன	 லவணடும்	 அலலது	 ல்்வ	 எனறு	 அடுத்்வரிடம்	

கூறமாடடீரகள்.	 உ்ாரணமாக,	 உஙகளுக்கு	 விருப்ெம்	 இலலாவிடடாலும்	 ொலிேல	

சீணடல	 பசய்ேப்ெடுவ்ற்லகா	 அலலது	 லொ்்ப்பொருள்	 ெேனெடுத்துவ்ற்லகா	

அலலது	ெள்ளிக்குச்	பசலலாமல	இருப்ெ்ற்லகா	 சம்மதிப்ெது.	 நீஙகள்	அடிெணிெவராக	

இருந்ால,	பெரும்ொலும்	அடுத்்வரின	கணக்ைப்	ொரத்து	லெசமாடடீரகள்,	்ேஙகிே	

லெச்சு	அலலது	ெ்டடமான	உடல	அ்சவுக்ைக்	பகாணடவரகைாக	இருப்பீரகள்.

	 உறுதிோக	 நிற்றல	 எனெது	 நீஙகள்	 எவவாறு	 உணரகிறீரகள்,	 உஙகளுக்கு	 எனன	

லவணடும்	 அலலது	 ல்்வ	 எனெனவற்்ற	 ோரிடமும்	 ெேமுறுத்்ா்,	 ்ணடிக்கா்,	

சிறு்மப்ெடுத்்ா்	 வி்த்தில	 கூற	 முடிவது.	 ெ்டடமும்	 ெேமுமினறி	 உஙக்ை	

பவளிப்ெடுத்்	 முடிவது.	 உறுதிோக	 நிற்றல	 எனெது	 ஒரு	 திறன.	 அ்ாவது,	 நாம்	

கற்றுக்பகாள்ைக்கூடிே	 ஒனறு,	 பிறக்கும்லொல்	 இருக்கும்	 ஒரு	 விஷேம்	 அலல	 எனறு	

பொருள்.	

	 உறுதிோக	 நிற்றல	 எனெது	 நெரகளி்டலே	 லநரடிோக	 மற்றும்	 லநர்மோக	

ப்ாடரபு	 பகாள்ளு்ல	 எனறு	 பொருள்.	 உஙகள்	 மனதில	 எனன	 உள்ைது	 எனெ்்	

அவரகலை	 ப்ரிநது	 பகாள்ைடடும்	 எனெ்லல.	 அடுத்்	 நெர	 நீஙகள்	 பசாலவ்்	 ஏற்க	

லவணடும்,	ஒத்துக்பகாள்ை	லவணடும்	அலலது	நீஙகள்	பசய்வ்்லே	பசய்ேலவணடும்	

எனெதில்ல.	ஆனால	அடுத்்வரின	உணரவுகள்	ொதிக்காமல	நீஙகள்	நி்னத்்்்யும்	

பவளிப்ெடுத்தி	விடடீரகள்	என	திருப்தி	அ்டேலாம்.

	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 நணெரகளுடன	 லசரநது	இ்்ப்	 ெழகும்ெடி	கூறலவணடும்.	

கீழவரும்	 உத்திக்ை	 ெேனெடுத்துவது	 சில	 சூழநி்லகளில	 உ்வும்	 எனெ்்யும்	

கூறலவணடும்:
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1. ஏன எனபதைற்கா்ன காேணத்்தை இபபடி்க கூறரவணடும் : 

	 எனக்கு	 சிக்க்ல	 ஏற்ெடுத்தும்,	 என	 பகாள்்கக்கு	 எதிரானது,	 எனனு்டே	

உடலநலத்திற்கு		தீஙகானது	எனற	காரணஙகைால	நான	பு்கப்பிடிக்க	விரும்ெவில்ல.

2. இது என்ன ்்சேல் எனப்தை்க கூறரவணடும் : 

	 “நீஙகள்	பசய்வது	ொலிேல	சீணடல	எனெது	உஙகளுக்கு	ப்ரிகிற்ா,	இ்்	நீஙகள்	

எனனிடம்	பசய்வ்்	நான	அனுமதிக்க	மாடலடன”

3. அழுத்தைத்்தை திருபபுஙகள் : 

	 அநநெர	 பசய்வ்்	 நிறுத்்வில்ல	 எனில	 உஙகளுக்கு	 அவர	 ்ரும்	 அழுத்்த்்்	

அவர	 ெக்கலம	 திருப்புஙகள்.	 “எனனு்டே	 உண்மோன	 நணெராக	 இருந்ால,	

இ்்ச்	பசய்யும்ெடி	நீஙகள்	என்ன	நிரப்ெநதிக்க	மாடடீரகள்”	எனறு	கூறுஙகள்.

4. ரபச்்ச மாற்றுஙகள் : 

	 “இது	லவடிக்்க	அலல,	நாம்	லவறு	ஏல்னும்	பசய்ேலாம்”.

5. அநநப்ே ஏற்று்க்காள்ளுஙகள், ஆ்னால் அவர் நடத்்தை்ே மறுத்துவிடுஙகள் : 

	 உற்வத்	 ப்ாடர	 லவணடுபமனில	 இது	 உஙகளுக்கு	 உ்வும்.	 “என்ன	

விடடுவிடுஙகள்,	நீஙகள்	லவறு	ஏல்னும்	பசய்வ்ாக	இருந்ால,	நானும்	உஙகளுடன	

லசரநது	பகாள்கிலறன”.

6. ்வளிரேறுஙகள் : 

	 பசய்ேமாடலடன	எனறு	பசாலலிக்பகாணலட	அஙகிருநது	பவளிலேறுஙகள்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ ்ஙகள்	குழுவில	நம்ெகத்்ன்ம்ே	உருவாக்கியிருப்ொரகள்.

 ~ மற்றவரகளுடன	இ்ணநது	 ெஙலகற்ெதில	 ஒருவருக்பகாருவர	 உடல	 மற்றும்	 மன	

ரீதிோக	இணக்கமாக	உணரவாரகள்.	

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : பவள்்ைப்	ெல்க,	மாரக்கர	லெனாக்கள்

ரநேம் : 45	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ இந்	அமர்வ	வைரிைம்	ெருவ	ஆணகளுக்கும்	பெணகளுக்கும்	்னித்்னிலே	நடத்்	

லவணடும்.	

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	ெயிற்றுநர	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ அனபு,	ொதுகாப்பு	மற்றும்	அக்க்ற	் ஙக்ைச்	சூழநதுள்ை்ாக	கற்ெ்ன	பசய்யும்ெடி	

குழுவினரிடம்	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	அ்னவரும்	ஒனறாக	இருக்கும்	உணர்வ	

உருவாக்குவ்ற்கு	முேலும்ெடி	கூறலவணடும்.

 ~ குழுவினர	 அ்னவரும்	 ்கக்ை	 முனலன	 நீடடிேெடி	 ல்ாளுக்கு	 ல்ாள்	 நினறு	

பநருக்கமான	ஒரு	வடடத்்்	உருவாக்கும்ெடி	ெயிற்றுநர	பசாலலலவணடும்.	

 ~ நம்ெகத்்ன்ம	 பசேலொட்டச்	 பசய்ே	 ஒரு	 ்னனாரவலர	 மடடும்	 வடடத்தின	

நடுவில	இருப்ொர.	

 ~ ்னனாரவலர	 சரிோன	 நி்லக்கு	 வர	 கீலழ	 அமரநது	 ்ன்ன	 ்ோரெடுத்திக்	

பகாள்வார	 -	 மாரபின	 குறுக்லக	 ்கக்ைக்	 கடடி,	 கணக்ை	மூடி,	 காலகள்	 நீடடி,	

முழஙகாலக்ைப்	பினனி,	சமநி்ல	இழக்கும்	்ருணம்	வ்ர	எந்	தி்சயிலலனும்	

பமதுவாகச்	 சாே	 ஆரம்பிப்ொர.	 மிகவும்	 பவளிலே	 சாய்வ்ற்கு	 முன	 வடடத்தில	
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உள்ைவரகள்	 வடடத்தின	 லவபறாரு	 ெக்கம்	 லநாக்கி	 பமதுவாகத்	 ்ள்ளிவிடும்ெடி		

ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ அவ்ரத்	 ்ாஙகிப்பிடிப்ெவரகள்	 வடடத்்்ச்	 சுற்றி	 எந்	 தி்சயிலலனும்	 அவ்ர	

நகரத்திக்	பகாணலட	இருக்கலவணடும்,	அவர	மீதுள்ை	பிடி்ே	விடடுவிடக்கூடாது	

என	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ விழுெவர	 இ்ைப்ொறுகிறார	 எனெது	 பவளிப்ெ்டோகத்	 ப்ரியும்	 வ்ர	

(ஆனால	 உறுதிோக	 இருக்கிறார)	 அவர	 ்ஙகள்	 அருலக	 வரும்லொது	 அவரு்டே	

உடல	 எ்ட்ேத்	 ்ாஙகிப்	 பிடிப்ெ்ற்கான	 ்ஙகளின	 ஒருஙகி்ணந்	 திறன	 மீது	

ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	நம்பிக்்க	வரும்	வ்ர	இந்	வீழ்ல-பிடித்்ல-மாற்றிவிடு்ல	

சுழற்சி	 பமதுவான	 மு்றயில	 ப்ாடரநது	 பகாணலட	 இருக்க	 லவணடும்	 என	

ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ அ்னவருக்கும்	வாய்ப்பு	 வரும்	வ்ர	 நடுவில	 உள்ைவரக்ை	 மாற்றிக்பகாணலட	

இருக்குமாறு	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ பிறகு,	 ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைப்	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெயிற்றுநர	லகடக	லவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	 பசாலலும்	 கருத்துக்கலைாடு	 கருத்துத்்ாளில	 உள்ை	

கருத்துக்க்ையும்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.	

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள்

 ~ நடுவிலுள்ை	்னனாரவலராக	இருக்கும்	லொது	எவவாறு	உணரநதீரகள்?

 ~ ஆ்ரவாைரகள்	சூழ	நடுவில	நிற்கும்லொது	எவவாறு	உணரநதீரகள்?

 ~ நடுவில	நிற்ெவருக்கு	எது	சவாலாக	இருந்து?

 ~ எவவாறு	ஒருவருக்பகாருவர	ப்ாடரபு	பகாணடீரகள்?

 ~ உஙகள்	திறன	மற்றும்	ொதுகாப்பு	ப்ாடரொக	உஙகள்	மனதில	எழுந்	எணணஙகள்	

ோ்வ?

 ~ நிஜ	வாழக்்கயில	நீஙகள்	அதிகமாக	நம்பும்	நெர	ோர?

 ~ நெரகளுக்கி்டயிலான	நம்ெகத்்ன்மக்குத்	ல்்வோன	முக்கிே	அம்சஙகள்	எனன?

 ~ ஒரு	வைரிைம்	ெருவக்	குழுவினரி்டலே	நம்ெகத்்ன்ம	இலலா்மோல	ஏற்ெடும்	

்ாக்கம்	எனன?
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நம்பகத்தைன்ம்ே  கடட்மத்தைல்

கருத்துத் தைாள்

	 ஆலராக்கிேமான	உறவுகளுக்கான	அடித்்ைம்	பெரும்ொலும்	 நம்ெகத்்ன்மலே	

ஆகும்.	 நம்ெகத்்ன்ம்ே	 ஏற்ெடுத்்	 வாழநாள்	 முழுவதும்கூட	 ல்்வப்ெடலாம்.	

ஆனால	 ஒரு	 சிறிே	 நகரவு	 அ்்	 ஒடடுபமாத்்மாக	 ்கரத்துவிடும்.	 எனினும்	 நீஙகள்	

முேற்சி	பசய்ேத்	்ோராக	இருந்ால	அ்்	்கரப்ெது	எந்	அைவு	சுலெலமா	அல்	அைவு	

அ்்	வைரப்ெதும்	சுலெலம.

	 உஙகள்	 	 பெற்லறார	 	 உஙக்ைச்	 சநல்கிப்ெது	 மற்றும்	 பெற்லறார	 அலலது	

ஆசிரிேரிடம்	 நீஙகள்	 பவளிப்ெ்டோகப்	 லெச	 ெேப்ெடுவது	 ஆகிே்வ	

நம்ெகத்்ன்மயில	 பிரச்சி்ன	 உள்ை்ற்கு	 அ்டோைம்.	 ெள்ளியில	 சக	 வகுப்பினர	

உஙக்ைப்	ெற்றி	புரளி	லெசுவாரகள்	என	நீஙகள்	நி்னத்்ால	நம்ெகத்்ன்ம	பிரச்சி்ன	

உள்ைது	எனறு	பொருள்.	நம்ெகத்்ன்ம	எனெது	இருவழிப்ொ்்.	மற்றவரகள்	உஙக்ை	

நம்புவ்ற்கு	சில	வழிகள்	உள்ைன	 -	 பசாலவ்்ச்	பசய்வது,	வாக்்கக்	 காப்ொற்றுவது,	

லநர்மோக	இருப்ெது.	

	 ெல	 சமேஙகளில	 ்ஙகள்	 சுேபிம்ெத்்்	 தூக்கிப்பிடிப்ெ்ற்காக,	 நணெ்ரக்	

காப்ொற்றுவ்ற்காக,	இக்கடடான	சூழநி்லயிலிருநது	 ்ப்பிப்ெ்ற்காக	 நெரகள்	பொய்	

பசாலவாரகள்.	 ஆனால	 பொய்கள்	 எப்பொழுதுலம	 ஏல்ா	 ஒரு	 வழியில	 உஙகளிடலம	

திரும்பி	 வரும்.	 அது,	 நீஙகள்	 பிடிெடும்லொது	 ்ப்பிப்ெ்ற்காக	 அடுக்கடுக்கான	

பொய்கள்	கூறுவதில	பசனறு	முடியும்.	லநர்ம	உஙகள்	வாழவில	அ்மதி	நிலவுவ்்	

உறுதிபசய்யும்.	 திறந்	 மனதுடன	 ப்ாடரபு	 பகாள்ைத்	 ்ோராக	 இருஙகள்,	 லெசாமல	

இறுக்கமாக	 இருப்ெல்ா	 அலலது	 ்கவலக்ை	 ம்றப்ெல்ா	 மீணடும்	 திரும்பி	

உஙக்ைலே	 ்ாக்கும்.	 லமலும்	 மற்றவரகள்	 உஙகளிடம்	 ஒரு	 ரகசிேத்்்ப்	 ெகிரநது	

பகாணடால	அ்்ப்	ொதுகாக்க	லவணடும்.	லவணடுபமனலறா	அலலது	ப்ரிோமலலா	

்னிப்ெடட	்கவலக்ை	பவளிப்ெடுத்தி	விடடீரகள்	எனில	அ்்	ஒப்புக்பகாணடு,	ஏன	

அப்ெடிச்	பசய்தீரகள்	எனெ்்ப்	ெகிரநது	பகாள்ளுஙகள்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ பிரச்சி்னக்ை	அ்மதிோக	தீரக்கும்	வழிக்ைக்	கற்றுக்பகாள்வாரகள்.

 ~ கருத்து	 லவறுொடுகள்	 அலலது	 ெ்டடத்துக்கு	 தீரவு	 காணெதில	 உள்ை	 விருப்ெத்	

ப்ரிவுகள்	மற்றும்	பினவி்ைவுக்ை	ஆராய்வாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : பவள்்ைப்	 ெல்க,	 மாரக்கர	 லெனாக்கள்,	 மாதிரி	

சம்ெவஙகளின	பிரதிகள்.

ரநேம் : 45	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகளுக்கு,	ோருடனாவது	ஏல்னும்	பிரச்சி்னயில	சம்ெந்ப்ெடடிருந்	

அனுெவமிருந்ால,	் கக்ை	உேரத்தும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்	(உ்ாரணமாக:	

ஒரு	கருத்து	லவறுொடு	அலலது	சண்ட).

 ~ பிரச்சி்ன	 ஏற்ெடுவ்ற்கான	 காரணஙக்ைச்	 சிநதிக்கும்ெடி	 ெஙலகற்ொைரக்ை	

ெயிற்றுநர	 தூணடலவணடும்.	 (உ்ாரணமாக:	 அடாவடித்்னம்,	 புரளி	 லெசு்ல,	

பொறா்ம,	 ொரெடசம்,	 பிரிந்	 நடபு,	 பிரிந்	 கா்ல,	 உட்மகள்,	 பவவலவறு	

அபிப்பிராேஙகள்).

 ~ ஒரு	 பிரச்சி்னயின	 நடுலவ	 இருக்கும்லொது	 ஏற்ெடும்	 உணரவுக்ையும்		

சிநதிக்கும்ெடி	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 ெயிற்றுநர	 தூணடலவணடும்	 (உ்ா:	 லகாெம்,	

பொறா்ம,	்னி்ம,	ெேம்,	குழப்ெம்,	ஏமாற்றம்,	கவ்ல	மற்றும்	லசாகம்).	வைரிைம்	

ெருவத்தினர	இவவுணரவுக்ை	பசாலலும்லொது	அவற்்ற	பவள்்ைப்	ெல்கயில	

எழு்	லவணடும்.

 ~ நாம்	ஏல்னும்	பிரச்சி்னயில	அலலது	கருத்து	லவறுொடடில	சம்ெந்ப்ெடடிருந்ால,	

ல்ரநப்டுப்ெ்ற்கான	 விருப்ெத்	 ப்ரிவுகள்	 உள்ைன	 எனெ்்யும்	 நாம்	 பசய்யும்	
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ஒவபவாரு	ப்ரிவுக்கும்	ஒரு	பினவி்ைவு	உணடு	எனெ்்யும்	ெயிற்றுநர	விைக்க	

லவணடும்.

 ~ பிரச்சி்னக்குத்	 தீரவு	 காணெது	 ெற்றி	 கற்றுக்	 பகாள்வது	 அலலது	 சண்ட	

லொடாமலும்	ஓடிப்லொகாமலும்	் ஙகள்	நம்பிக்்ககளுக்கு	எதிராகச்	பசேலெடாமல	

எப்ெடி	அ்மதிோக	தீரவு	காணெது	எனெ்்க்	கற்றுக்	பகாள்வது	ஆகிே	முேற்சிகள்	

அவரக்ை	 வனமு்றயிலிருநது	 ொதுகாக்கும்	 எனெ்்யும்	 மற்றவரக்ை	

மதித்து	 நடக்க	 உ்வும்	 எனெ்்யும்	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 ெயிற்றுநர	 விைக்கிக்	

கூறலவணடும்.

 ~ பிரச்சி்னகளுக்குத்	தீரவு	காணும்	வழிமு்ற்ே	விைக்குவ்ற்கு	நடித்துக்	காடடும்	

பசேலொட்ட	ெயிற்றுநர	நடத்்லவணடும்.	

 ~ ெயிற்சித்்ாளில	உள்ை	 கற்ெ்ன	நிகழவுக்ை	 நடித்துக்	 காடடுவ்ற்கு	 ்னனாரவம்	

மிக்கவரக்ை	 அ்ழக்க	 லவணடும்	 அலலது	 நடிப்ெவரக்ை	 ெயிற்றுநலர		

ல்ரநப்டுக்க	லவணடும்.

 ~ ெயிற்சித்்ாளில	 உள்ை	 மாதிரிக்	 காடசிக்ைலோ	 அலலது	 பசாந்க்	 கற்ெ்னயில	

உதித்்வற்்றலோகூட	ெயிற்றுநரகள்	ெேனெடுத்்லாம்	.	

 ~ ஒரு	 கற்ெ்னக்	 காடசி்ே	 ெடித்துக்	 காணபித்்	பிறகு	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 நடிக்கச்	

பசாலலலவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	நடித்்	பிறகு,	அக்காடசி்ேப்	ொர்வயிடட	மற்றவரகளிலிருநது	

்னனாரவம்	 மிக்க	 ஒருவ்ர	 அ்ழத்து	 அப்பிரச்சி்னக்குத்	 தீரவு	 காணும்ெடி	

ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ ஆலலாச்னக்ை	வழஙக,	ெயிற்றுநர	அவவப்லொது	இ்டமறிக்கலாம்.	

 ~ அ்மதிோகப்	 பிரச்சி்னக்குத்	 தீரவு	 காண	 உ்வும்	 வாரத்்்க்ைச்	 பசாலலி	

நடிக்கும்ெடி	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 ெயிற்றுநர	 கூறலவணடும்.	 இ்னால	

அவவாரத்்்க்ை	 மற்ற	 ெஙலகற்ொைரகளும்	 லெசிப்	 ெழகுவ்ற்கு	 உ்விோக	

இருக்கும்.

 ~ இ்்ப்லொல	 ஒவபவாரு	 கற்ெ்னக்	 காடசி்ேயும்,	 பிரச்சி்னக்குத்	 தீரவு	

காணெ்்யும்	 ெஙலகற்ொைரகள்	 நடிப்ெ்ன	 மூலம்	 ெயிற்றுநர	 	 பசேலவிைக்கம்	

பசய்ே	லவணடும்.	

 ~ லமலும்	 ஏல்னும்	 லகள்விகள்	 உள்ைனவா	 எனறு	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 ெயிற்றுநர	

லகடக	லவணடும்.
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 ~ அப்பிரச்சி்னக்கு	எத்்்கே	விருப்ெத்	ப்ரிவுகள்	உள்ைன	எனெ்்யும்	அவற்றின	

பினவி்ைவுகள்	 எனனவாக	 இருக்கும்	 எனெ்்ப்	 ெற்றியும்	 ெஙலகற்ொைரகளின	

சிந்்ன்ே	ெயிற்றுநர	தூணட	லவணடும்.	

 ~ ெயிற்சித்்ாளில	 	 உள்ை	 	 2	 மாதிரி	 காடசிகளில	 மு்ல	 காடசிக்கு	 ெல	 விருப்ெத்	

ப்ரிவுகளும்	 அ்ன	 பினவி்ைவுகளும்	 வழஙகப்ெடடுள்ைன.	 ஆனால	

இரணடாவது	 காடசியில	 பிரச்சி்ன	 மடடுலம	 அளிக்கப்ெடடுள்ைது.	 ெயிற்றுநர,	

அப்பிரச்சி்னக்கான	விருப்ெத்	 ப்ரிவுகளும்	அ்ன	பினவி்ைவுகளும்	 எனனவாக	

இருக்கும்	எனெ்்ப்	ெற்றி	ெஙலகற்ொைரகளின	சிந்்ன்ே		தூணடலாம்.	

 ~ பிரச்சி்ன்ேயும்,	அதில	ப்ாடரபு்டே	உணரவுக்ையும்	இனஙகணடு,	விருப்ெத்	

ப்ரிவுக்ையும்	அவற்றின	பினவி்ைவுக்ையும்	ெடடிேலிடும்ெடி	குழுவினரிடம்	

ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ ஒரு	 பிரச்சி்னக்கு	 ஆலராக்கிேமான	 மு்றயில	 தீரவு	 கணட	 ்னிப்ெடட	 நிகழவு	

ஏல்னும்	உள்ை்ா,	 அதில	அவரகள்	 எவவாறு	 சம்ெந்ப்ெடடிருந்ாரகள்	 எனெ்்	

ெகிரநதுபகாள்ளும்ெடி	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ பிறகு,	ெயிற்றுநர	குறிப்பில	உள்ை	கலநது்ரோடலுக்கான	லகள்விக்ை	ெயிற்றுநர	

லகடக	லவணடும்.	

 ~ இறுதிோக	கருத்துத்	்ாளில	உள்ை	கருத்துக்க்ை	விைக்கிக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	

முடிக்க	லவணடும்.	

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள்

 ~ கற்ெ்னக்	காடசிகள்,	வைரிைம்	ெருவத்தினர	்ஙகள்	வாழக்்கயில	சநதிக்கக்கூடிே	

நிஜமான	சூழநி்லக்ை	பிரதிெலிப்ெ்வோக	இருந்னவா?

 ~ நடித்துக்காடடிே	நிகழவின	லொது	எப்ெடி	உணரநதீரகள்?

 ~ எத்்்கே	 விருப்ெத்	 ப்ரிவுகள்	 அநநிகழ்வ	 சரிோக்க	 முடியும்	 அலலது	 லமலும்	

லமாசமாக்க	முடியும்?

 ~ எத்்்கே	விருப்ெத்	ப்ரிவுகள்	பிரச்சி்ன்ே	சுமுகமாகத்	தீரத்து	்வக்கும்		அலலது	

லமலும்	சிறப்ொக	மாற்றும்?

 ~ இநநிகழ்வ	ஒலரடிோக	நடக்காமல	்டுப்ெ்ற்கு	எத்்்கே	விருப்ெத்	ப்ரிவுக்ை	

பசய்திருக்கலாம்?
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 ~ எத்்்கே	சூழலில	லவபறாருவரிடம்	பிரச்சி்ன்ேத்	தீரப்ெ்ற்கு	உ்வி	லகாரலாம்	

(ஒரு	ஆசிரிேர,	நணெர,	பெற்லறார,	ஒரு	நம்பிக்்கக்குரிே	நெர)

 ~ அண்மக்காலத்தில	 நீஙகள்	 சம்ெந்ப்ெடடிருந்,	 சுமுகமாகத்	 தீரக்கமுடிோ்	 ஒரு	

பிரச்சி்ன்ே	விவரியுஙகள்.	உஙகைால	அத்்ருணத்திற்கு	திரும்பிப்	லொக	முடியும்	

ெடசத்தில	அ்்	எப்ெடி	மாற்றி	அ்மப்பீரகள்?

பயிற்சித்தைாள் – மாதிரி்க காடசிகள்

கற்ப்்ன்க காடசி பிேசசி்்ன விருபபத் ்தைரிவுகள் பினவி்ளவுகள்
ஒரு	சிறுவர	குழு	
்ான	அணிநதிருந்	
உ்ட்ேப்	
ெற்றிக்	லகலி	
லெசுவ்்	அமீனா	
பசவிமடுக்கிறாள்.	
்ன	உ்டக்ைப்	
ெற்றி	ஏற்கனலவ	லகலி	
லெசிே	நவீன	எனற	
்ெேன	அக்குழுவில	
இருப்ெ்்க்	
கவனிக்கிறாள்.	அமீனா	
அவமானமாகவும்	
லகாெமாகவும்	
உணரகிறாள்.

“நீ	என்னப்	
ெற்றி	உன	
நணெரகளிடம்	
லகலி	லெசிேது	
என	காதில	
விழுந்து”	
(பிரச்சி்ன:	
வம்பு	லெசு்ல,	
லகலி	பசய்்ல,	
அடாவடித்்னம்)

 ~ அவரக்ை	லநாக்கி	
சத்்ம்	லொடலாம்

 ~ நவீ்ன	
அ்றேலாம்

 ~ ஓடி	விடலாம்

 ~ இ்்ப்லொனறு	
இனபனாரு	மு்ற	
நடக்காது	எனறு	
நம்பி	விடடு	
விடலாம்

 ~ ோலரனும்	ஒருவர	
புணெடுகிறார

 ~ எலலலாரும்	
பிரச்சி்னக்கு	
உள்ைாகிறாரகள்

 ~ நவீன	லகலி	
லெசுவ்்த்			
ப்ாடரகிறான

 ~ அமீனா	
ப்ாடரநது	
லகாெப்ெடுகிறாள்

 ~ அமீனா	
அவரகளிடம்	
பசனறு	
அவரகளு்டே	
லகலிப்லெச்சு	்ன	
மீது	ஏற்ெடுத்தும்	
்ாக்கத்்்யும்	
அவ்ை	எவவாறு	
உணர	்வக்கிறது	
எனெ்்யும்	கூறி	
்ன	உண்மோன	
நி்ல்ே	
பவளிப்ெடுத்தும்	
வழி்ே	ல்ரநப்	
டுக்கிறாள்.	

 ~ நவீன	மற்றும்	
குழுவினர	
மனனிப்பு	
லகடகிறாரகள்
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 ~ அமீனா	

அக்குழு்வ	

எதிரபகாள்ை	

ஒரு	ஆசிரிே்ர	

உ்விக்கு	அ்ழத்து	

வருகிறாள்.

 ~ நவீனும்	குழுவும்	

அமீனா்வ	

ப்ாடரநது	லகலி	

பசய்கிறாரகள்

ரவியும்	மீனாவும்	

நலல	நணெரகள்.	

இ்டலவ்ைகளின	

லொது	எப்பொழுதுலம	

ஒனறாக	இருப்ொரகள்.	

ஒரு	நாள்	ரவி	

மீனாவிடம்	ஒரு	சிகப்பு	

லராஜா்வ	பகாடுத்து	

அவ்ை	மிகவும்	

விரும்புவ்ாகக்	

கூறினான.	ரவி	

்னனு்டே	

நம்பிக்்க்ே	

உ்டத்துவிடட்ாகக்	

கருதி	மீனா	அவ்ன	

புறக்கணிக்க	

ஆரம்பித்்ாள்.	

ஒரு	நாள்,	வகுப்பு	

இ்டலவ்ையின	

லொது	ரவி	மீனாவிடம்	

பசனறு	ஹலலா	எனக்	

கூற,	மீனா	அவ்ன	

லவணடுபமனலற	

்விரத்து	விடடு	

அவவிடத்்்	விடடு	

பவளிலேறுகிறாள்.

“நாம்	நணெரகள்	

எனெ்ால	

நீ	என்ன	

விரும்புவாய்	

என	

நி்னத்ல்ன”	

(பிரச்சி்ன:	

அ்மதி	காத்்ல,	

பவளிலேறு்ல)
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ரமாதைல்க்ளத் தீர்த்தைல்

கருத்துத் தைாள்

	 லமா்லுக்குத்	தீரவு	காணல	எனெது	ஒரு	பிரச்சி்ன	அலலது	கருத்து	லவறுொட்ட	

சண்டயிடாமல,	 ஓடிப்லொகாமல	 அலலது	 உஙகள்	 உணரவுகளுக்கு	 எதிராகச்	

பசேலெடாமல	சுமுகமாகத்	தீரத்துக்பகாள்வல்	ஆகும்.	லமா்லக்ை	ஆலராக்கிேமான	

வழியில	்கோைத்	ப்ரிநதிருப்ெது	நெரக்ை	வனமு்றயிலிருநது	ொதுகாக்க	உ்வும்,	

்ஙக்ைப்	 ெற்றிே	 நி்றவான	 உணர்வ	 அளிக்கும்,	 மற்றவரக்ை	 மதித்து	 நடக்க	

உ்வும்.	உடல	 ரீதிோன	வனமு்ற,	 பெேரிடடு	லகலி	பசய்வது,	அச்சுறுத்்ல,	 ொலிேல	

சீணடல,	லகலி	பசய்்ல	மற்றும்	லவறு	வடிவஙகளிலான	எதிரம்ற	ப்ாடரபு	பகாள்ளும்	

நடத்்்கள்	 அடிக்கடி	 லமா்லக்ை	 உணடாக்கும்.	 உடலில	 காேஙகள்,	 கு்றந்	 சுே	

மதிப்பு,	 கசந்	 உறவுகள்	 மற்றும்	 ்ணட்ன	 உள்ளிடட	 லமாசமான	 பினவி்ைவுக்ை	

ஏற்ெடுத்தும்.	 உனனிப்ொக	 கவனித்்ல,	 சீர	 தூக்கிப்	 ொரத்்ல,	 மற்றவரகளின	

கருத்துக்களுக்கு	மதிப்ெளித்்ல,	ஒனறுகூடி	தீரவுக்ை	ஆலலாசித்்ல,	ெ்டடம்	நி்றந்	

சூழநி்லகளில	 உட்லயும்	 மன்்யும்	 அ்மதிோக	 ்வத்திருக்க	 ப்ரிநதிருத்்ல	

ஆகிேன	சிறந்	்கவல	ப்ாடரபில	உள்ைடஙகும்.	இத்்்கே	ஆலராக்கிேமான	ப்ாடரபு	

பகாள்ளும்	திறனக்ைப்	ெழகினால,	ெ்டடமான	சூழநி்லகளில	பொறுப்ொன	விருப்ெத்	

ப்ரிவுக்ைப்	 ெேனெடுத்தி	 வனமு்ற	 மற்றும்	 இ்ர	 பிரச்ச்னக்ைத்	 ்விரப்ெ்ற்கு	

அது	உ்வும்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ குழுவாகப்	ெணிபுரி்லின	முக்கிேத்துவத்்்க்	கற்றுக்பகாள்வாரகள்.	

 ~ குழுவாகப்	ெணிபுரிே	ெழகியிருப்ொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : குணடூசிகள்,	உறிஞசு	குழலகள்

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 ஐநது	 நெர	 பகாணட	 சிறு	 குழுக்கைாகப்	 பிரிக்க	

லவணடும்.	

 ~ ஒவபவாரு	 குழுவுக்கும்	 குணடூசிகள்	 மற்றும்	 உறிஞசு	 குழலகள்	 (Straw)	 நிரம்பிே	

பொடடலத்்்	ெயிற்றுநர	வழஙக	லவணடும்.

 ~ ஒவபவாரு	குழு	உறுப்பினரகளும்	ஒனறுலசரநது	அந்க்	குணடூசிகள்	மற்றும்	உறிஞசு	

குழலக்ை	ெேனெடுத்தி	உேரமான	லகாபுரம்	ஒன்ற	வடிவ்மக்கும்	லொடடியில	

ெஙகுபெறுமாறு	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ இநநடவடிக்்கயின	 விதி	 எனனபவனில,	 குணடூசிகளும்	 உறிஞசு	 குழலகளும்	

ஒவபவாரு	 குழுவிலும்	 சமமான	 அைவில	 இருக்க	 லவணடும்.	 லகாபுரம்	கடடி	

முடிக்கும்	 வ்ர	 உறுப்பினரகள்	 ஒருவருக்பகாருவர	 லெசிக்பகாள்ைக்	 கூடாது.	

குழுவில	லெசிக்பகாள்ைாமல	்ஙகளுக்கு	லவணடிே	குணடூசி,	உறிஞசிக்குழலக்ை	

மாற்றிக்பகாள்ைலாம்.	விதிக்ை	மீறும்	குழு	ெஙலகற்கும்	்குதி்ே	இழக்கிறது	எனறு	

ெயிற்றுனர	கூற	லவணடும்.
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 ~ ஒவபவாரு	குழுவிலும்	ஒரு	ொர்வோை்ர	ெயிற்றுநர	ல்ரநப்டுக்கலவணடும்.

 ~ இப்பொழுது	 குழுக்களிடம்	 லகாபுரம்	 லொனற	 கடட்மப்்ெ	 உருவாக்கும்ெடி	

ெயிற்றுநர		கூறலவணடும்.

 ~ அ்னவரும்	 லகாபுரஙக்ை	 கடடிமுடித்்	 பின,	 இருப்ெதிலலலே	

உேரமான	 லகாபுரத்்்க்	 கடடிே	 குழுவின்ர	 ெயிற்றுநர	 பவற்றிோைராகத்	

ல்ரநப்டுக்கலவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	்கக்ைத்	 ்டடி	அ்னவ்ரயும்	ொராடடிவிடடு	ெயிற்றுநர	குறிப்பில	

உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைப்	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 லகடக	

லவணடும்.	

 ~ இறுதிோக,	கருத்துத்்ாளில	உள்ை	கருத்துக்க்ைக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	

லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள்

 ~ குழுவாகப்	ெணிபுரியும்	அனுெவம்	எப்ெடி	இருந்து?

 ~ ஒவபவாரு	குழுவிலும்	எனன	நடந்து?

 ~ ஒனறாகப்	ெணிபுரியும்லொது	நீஙகள்	எதிரபகாணட	சவாலகள்	எனன?

 ~ குழு	 உறுப்பினரகள்	 குணடூசி்ேயும்	 உறிஞசு	 குழலக்ையும்	 ெகிரநது	

பகாள்ைவில்லபேனில	எனன	நடநதிருக்கும்?

 ~ லகாபுரம்	லொனற	கடட்மப்்ெ	உருவாக்க	எனன	உத்தி்ே	ெேனெடுத்தினீரகள்?

 ~ குழுவில	்ானாகலவ	ஒரு	்்லவர	உருவானாரா?

 ~ ஒவபவாரு	உறுப்பினரின	ெஙகும்	எவவைவு	முக்கிேமான்ாக	இருந்து?
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குழு்கக்ள்க கடட்மத்தைல்

கருத்துத் தைாள்

	 குழுக்க்ைக்	கடட்மக்கும்	நடவடிக்்ககள்,	குழு	உறுப்பினரகளின	ெஙகளிப்்ெ	

மதித்து	ஊக்குவிக்கக்	கூடிே்வ.	பிரச்சி்ன்ேத்	தீரத்்ல,	ெணித்திறன	மற்றும்	குழுவின	

லநாக்கத்்்	அ்டே	அ்னத்து	ஆ்ார	வைஙக்ையும்	இேனற	அைவுக்கு	ெேனெடுத்து்ல	

ஆகிேவற்்ற	லநாக்கி	குழுவின	ஒடடுபமாத்்	ஆற்ற்ல	உறுதிப்ெடுத்துவல்	குழுவின	

லநாக்கம்.	 குழு்வக்	 கடட்மத்்ல	 எனெது	 இரு	 நெரகளுக்கி்டயிலான	 உறவுகள்	

மற்றும்	சமூகக்	கலநது்ரோடலகளுக்கும்	கூட	மிகவும்	அவசிேம்.	இது	காலப்லொக்கில	

வி்ைவுக்ை	எடடு்ல,	லநாக்கஙக்ை	அ்ட்ல	மற்றும்	ெணிக்ை	பசய்து	முடித்்ல	

எனெவற்்றயும்	உள்ைடக்கிே்ாக	லமம்ெடடுள்ைது.

	 குழு	 உறுப்பினரகள்	 ஒரு	 ெணி்ேச்	 பசய்வதில	 ஒருவ்ரபோருவர	

மிகவும்	 சாரநதிருக்கும்லொதும்,	 முடிக்கலவணடிே	 ெணி்ேப்	 ெற்றிே	 அதிக	

அனுெவ	 அறிவு	 பகாணடிருக்கும்லொதும்,	 நிறுவனத்	 ்்ல்மோனது	 குழு்வ	

நிறுவி	 ஆ்ரிக்கும்லொதும்்ான	 மிகச்சிறப்ொன	 குழு	 கடட்மக்கும்	 முேற்சிகள்	

ந்டபெறுகினறன	 எனறு	 பொருள்.	 பசேலதிறம்	 மிக்க	 குழு	 கடட்மத்்ல	 எனெது	

ெணியின	இறுதி	லநாக்கம்	ெற்றிே	விழிப்புணர்வ	உள்ைடக்கிே்ாக	இருக்க	லவணடும்.	

கற்றலின	 லநாக்கஙகள்,	 ொத்திரஙகள்	 மற்றும்	 ந்டமு்றக்ை	 உருவாக்க	 குழுக்கள்	

ெணிோற்றினால்ான	 அவற்்ற	 பவற்றிகரமாக	 அ்டேமுடியும்.	 குழு	 கடட்மக்கும்	

முேற்சிகளினலொது,	 ெணிகள்	 மற்றும்	 உறவுகள்	 ஆகிே	 இரண்டயுலம	 நி்னவில	

பகாள்ைலவணடும்.	 பசேலதிறம்	 மிக்க்ாக	 இருக்க	 லவணடுபமனில,	 குழு	முேற்சிகள்	

கீழக்காணும்	நானகு	அம்சஙக்ை	உள்ைடக்கிே்ாக	இருக்க	லவணடும்.

1.	 குறிக்லகாள்	அ்மத்்ல	(லநாக்கஙக்ை	ஒடடி	அ்மத்்ல)

2.	 இரு	நெரகளுக்கி்டயிலான	உற்வப்	ெராமரித்்ல	(பசேலதிறம்	மிக்க	ெணி	சாரந்	

உறவுக்ை	வைரத்்ல)

3.	 அவரவர	ொத்திரத்்்	ப்ளிவுெடுத்து்ல

4.	 பிரச்சி்ன்ேத்	தீரத்்ல
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ ஒரு	்்லவரின	ொத்திரம்	மற்றும்	பொறுப்புக்ைப்	ெடடிேலிடுவாரகள்.

 ~ சிறுவரகள்	 மற்றும்	 சிறுமிகள்	 இருொலருலம	 ்ஙகள்	 ்்ல்மப்	 ெணபுக்ை	

வைரத்துக்	பகாள்ை	முடியும்	என	அறிநதுபகாள்வாரகள்.	

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : பவள்்ைப்	ெல்க,	மாரக்கர	லெனாக்கள்,	கணக்ைக்	

கடடுவ்ற்கு	 கருப்புத்	 துணி,	 ்்டக்ை	 ஏற்ெடுத்துவ்ற்கு	 லம்சகள்	 மற்றும்	

நாற்காலிகள்.

ரநேம் : 90	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தின்ர	 ெயிற்சி	 அ்றக்கு	 பவளிலே	 பசனறு	 அவரகளி்டலே	

இரணடு	் ்லவரக்ை	(ஒரு	பெண	மற்றும்	ஒரு	ஆண)	ல்ரநப்டுக்கும்ெடி	ெயிற்றுநர	

கூறலவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 ெயிற்சி	ந்டபெறும்	இடத்தில	ஆரம்ெம்	மு்ல	இறுதி	வ்ர	 ்்டகள்	

நி்றந்	ஒரு	ொ்்்ே	உருவாக்கலவணடும்.	அப்ொ்்யில	ஆஙகாஙலக	லம்சகள்	

மற்றும்	நாற்காலிக்ை	ஒழுஙகற்ற	மு்றயில	லொட	லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 ்்லவரக்ை	 உள்லை	 வருமாறு	 கூறலவணடும்.	 ஆண	 ்்லவர	

ஆண	 ெஙலகற்ொைரக்ையும்	 பெண	 ்்லவர	 பெண	 ெஙலகற்ொைரக்ையும்	

்்டகள்	 நி்றந்	 அப்ொ்்யில	 ஆரம்ெம்	 மு்ல	 இறுதிவ்ர	 வழிநடத்திச்	

பசலலும்ெடி	கூறலவணடும்.	 ோரும்	 ்்டக்ைத்	ப்ாடடுவிடா்ெடி	 ்்லவரகள்	

ொரத்துக்பகாள்ை	லவணடும்.
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 ~ ெயிற்றுநர,	 ்்லவ்ரத்	 ்விர	 மற்றவரகள்	 அ்னவரின	 கணக்ையும்		

கடடிவிடலவணடும்.	

 ~ குழுவினர	 அ்னவரும்	 அவரவர	 ்்லவரின	 பினனால	 ஒலர	 வரி்சோக	

அணிவகுக்கும்ெடி	 ெயிற்றுநர	 கூறலவணடும்.	 ஒவபவாருவரும்	 முனனால	

இருப்ெவரின	ல்ாள்க்ை	ெற்றிக்பகாள்ை	லவணடும்.

 ~ குழுவினர	 அ்னவரும்	 ்்டக்ை	 கடந்	 பின,	 கணகட்ட	 அகற்றிவிடடு	

அமரும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ பிறகு	 ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைப்	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெயிற்றுநர	லகடக	லவணடும்.	

 ~ கருத்துத்	்ாளில	உள்ை	கருத்துக்க்ைக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள்

 ~ கணக்ைக்	 கடடிக்பகாணடு	 ்்டகள்	 நி்றந்	 ொ்்யில	 நடந்லொது	 எப்ெடி	

உணரநதீரகள்?

 ~ எத்்்ன	 லெர	 ஒரு	 ்்டயின	 மீது	 லமாதிக்	 பகாணடீரகள்	 அலலது	 ்டுமாறி	

விழுநதீரகள்?

 ~ ்டுமாறி	விழாமல	்்டகள்	நி்றந்	ொ்்்ேக்	கடக்க	முடிந்்ா?

 ~ இச்பசேலமு்ற	எவவாறு	நடந்து?

 ~ ்்லவர	மற்றும்	குழுவினரி்டலே	ெரஸ்ெர	நம்பிக்்க	இருந்்ா?

 ~ ஒரு	்்லவராக	இச்பசேலொடடில	நீஙகள்	எவவாறு	உணரநதீரகள்?

 ~ ்்லவ்ரத்	 ல்ரநப்டுக்கும்லொது	 ெேனெடுத்திே	 ல்ரவு	 மு்ற	 மற்றும்		

அடிப்ெ்டத்	்குதி	எனன?	

 ~ அந்ப்	பெணணும்	ஆணும்	வழிநடத்திே	லொது	குழு	எவவாறு	இருந்து?

 ~ நீஙகள்	 விேக்கும்	 சில	 ்்லவரகளின	 பெேரக்ைச்	 பசாலலுஙகள்.	 அவரகளிடம்	

நீஙகள்	விேக்கும்	ெணபுகள்	எ்வ?

 ~ உஙகளின	்்ல்மப்	ெணபுக்ை	எவவாறு	வைரத்துக்	பகாள்ைலாம்?
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தை்ல்மத்துவப பண்ப வளர்த்தைல்

கருத்துத் தைாள்

	 ்்ல்மத்துவம்	 எனெது	 ஒரு	 பொறுப்ொன	 ெணி.	 சரிோன	 ெயிற்சி	 மற்றும்	

வழிகாடடு்ல	இருந்ால	உஙகைால	அ்்	லமம்ெடுத்திக்பகாள்ை	முடியும்:

 ~ உஙக்ைப்	ெற்றிே	சுேஅலசலில	ஈடுெடுஙகள்.	மற்றவரகள்	மீது	நீஙகள்	ஏற்ெடுத்தும்	

்ாக்கம்	 குறித்்	 விழிப்புணரவு	 உள்ைவராக	 இருஙகள்.	 உஙகள்	 உணரவுக்ை	

திற்மோகக்	 ்கோளுஙகள்,	 உஙகள்	 ெலஙக்ை	 ெேனெடுத்துஙகள்,	 உஙகள்	

ெலவீனஙக்ைக்	க்ைே	முேலுஙகள்.

 ~ உஙகள்	 ொர்வ்ே	 விசாலப்ெடுத்துஙகள்.	 உஙகள்	 அருலகயுள்ை	 விஷேஙகளுக்கு	

அப்ொல	 பவளிலே	 நிலவும்	சூழலக்ைத்	 ப்ரிநதுபகாள்ை	குறுகிே	 ொர்வ்ேத்	

்ாணடி	லநாக்குஙகள்.

 ~ குழுவினருக்கான	 பொதுவான	 ப்ா்லலநாக்குப்	 ொர்வ்ே	 உருவாக்கிக்	

பகாள்ளுஙகள்.	 ஒரு	 சிறந்	 எதிரகாலத்்்ப்	 ெற்றிே	 ப்ா்லலநாக்்க	 உருவாக்க	

மற்றவரகளுடன	இ்ணநது	ெணிோற்றுஙகள்.	உஙகள்	அ்னத்து	முேற்சிக்ையும்	

இத்ப்ா்லலநாக்கின	 மீது	 பசலுத்துஙகள்.	 லநாக்கம்	 மற்றும்	 முனனுரி்ம	 ்ர	

லவணடிேவற்்ற	ப்ளிவுெடுத்துஙகள்.

 ~ உஙகளின	 மதிப்பீடுகள்	 எ்வ,	 மிக	 அவசிேமாக	 அ்டே	 லவணடிே்வ	 எ்வ	

எனெ்்	ப்ரிநதுபகாள்ளுஙகள்.

 ~ மற்றவரகளுடனான	 ்கவல	 ப்ாடர்ெ	 பசேலதிறமிக்க்ாக	 மாற்றுஙகள்.	

வி்ைவுக்ைக்	 குறி்வக்கும்	 உ்ரோடலக்ை	 நிகழத்துஙகள்,	 ஆ்ரித்து	

வழக்காடு்்லயும்	விசாரித்து	அறிவ்்யும்	சமனெடுத்துஙகள்.	உஙகளு்டே	மற்றும்	

மற்றவரகளின	யூகஙகள்,	நம்பிக்்ககள்	மற்றும்	உணரவுக்ை	ப்ளிவுெடுத்துஙகள்.

 ~ அரப்ெணிப்புடன	கூடிே	குழுக்க்ை	ஊக்கப்ெடுத்துஙகள்.	காலப்லொக்கில	நி்லத்து	

நிற்கக்கூடிே	சிறந்	பசேலொடடுக்கு	வழிவகுக்கும்	ப்ளிவு,	நம்ெகத்்ன்ம	மற்றும்	

ொராடடு	ஆகிேவற்்ற	உருவாக்குஙகள்.

 ~ லமா்லக்ைக்	 ்கோளுஙகள்.	 இரு	 ்ரப்பினரும்	 ெேனபெறும்	 வ்கயில	

ஒப்ெந்ஙக்ை	 உருவாக்குஙகள்.	 மாற்றத்்்	 வழிநடத்துெவராக	 இருஙகள்.	

சவாலக்ை	ஏற்று,	ெஙகாைரகளின	ஆ்ர்வக்	லகாரி,	நி்லேற்ற	சூழநி்லக்ைக்	

கடக்கும்	ஆற்ற்ல	உஙகள்	ெணிக்குழுவினரிடம்	உருவாக்குஙகள்.	
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ விருப்ெத்ப்ரிவுக்ையும்	 பவவலவறு	 முடிவுகளின	 ்ாக்கத்்்யும்	

ெடடிேலிடுவாரகள்.

 ~ சா்க	ொ்கஙக்ை	அலசி	அ்ன	அடிப்ெ்டயில	முடிபவடுப்ொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் :  பவள்்ைப்	 ெல்க,	 மாரக்கர	 லெனாக்கள்,	 மாதிரிப்	

பிரச்சி்னக்ைக்	 குறிக்கும்	 ெயிற்சித்்ாள்	 பிரதிகள்,	முடிவுக்ைத்	 தீரமானிக்க	 உ்வும்	

ெடிகளின	பிரதிகள்	

ரநேம் :  90	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 மூனறு	 சிறு	 குழுக்கைாகப்	 பிரிக்க	 லவணடும்.	

ஒவபவாரு	குழுவிற்கும்	ெயிற்சித்்ாள்	 -	 1இல	உள்ை	ஏல்னும்	பிரச்சி்ன	ஒன்ற		

பகாடுக்க	லவணடும்.	

 ~ பிரச்சி்னயில	 இடம்	 பெற்றுள்ை	 ்கலாஷ்,	 ராஜ்	 மற்றும்	 ரம்ோ	 ஆகிலோர	

ெஙலகற்ொைரகளின	 ஒத்்	 வேதினர	 எனெ்்	 ெயிற்றுநர	 கூறலவணடும்.	 அவரகள்	

மூவரும்	 பிரச்சி்ன்ேப்	 ெற்றி	 ஆலலாசிக்கும்லொது	 நணெரகள்	 எனற	 மு்றயில	

அவரகள்	 முடிபவடுப்ெ்ற்கு	 எவவாறு	 உ்வுவாரகள்	 எனெ்்	 	 லோசிக்கும்ெடி	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	பசாலல	லவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	ஒரு	பிரச்சி்னக்கு	முடிபவடுக்கும்	பொழுது	கீழக்காணும்		வழிமு்றக்ை	

்கோை	லவணடும்	எனறு	கூறி	ெயிற்சித்்ாள்-2இன	பிரதிக்ை	ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	

விநிலோகிக்க	லவணடும்.	
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 ~ அவரவர	 குழுக்களில,	 ெயிற்சித்்ாள்	 -	 2இல	 குறிப்பிடடுள்ை	 ெடிக்ைப்	 பினெற்றி			

பிரச்சி்ன்ேக்	 கலந்ாலலாசித்து	 அ்ன	 அடிப்ெ்டயில	 ்ஙகள்	 கருத்துக்க்ைப்	

பொது		அமரவில	ெகிர	லவணடும்	எனறு	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ குறிப்பிடட	 மாற்று	 முடி்வ	 ஏன	 ல்ரநப்டுத்்ாரகள்	 மற்றும்	 அ்்	

ல்ரநப்டுப்ெ்ற்கு	 ெேனெடுத்திே	 பசேலமு்ற	 எனன	 எனெ்்	 விைக்குமாறு	

ெயிற்றுநர	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	கூறலவணடும்.

 ~ பிறகு	 ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 	 உள்ை	 லகள்விக்ை	 ெயிற்றுநர	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

லகடக	லவணடும்.

 ~ இறுதிோக,	கருத்துத்	்ாளில	உள்ை	கருத்துக்க்ைக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	

லவணடும்.	

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள்

 ~ குழுவில	எனன	நடந்து?

 ~ எடுத்்	முடிவில	கருத்ப்ாற்று்ம	இருந்்ா?

 ~ கலந்ாலலாசிக்கப்ெடட	 மாற்றுத்	 தீரவுகள்	 எ்வ	 மற்றும்	 ஏன	 சில	 தீரவுகள்	 ெற்றி	

ப்ாடரநது	ஆலலாசிக்கப்ெடடன?

 ~ இச்பசேலமு்ற	எவவாறு	இருந்து,	இது	முடிபவடுத்்லின	மீது	எனன	்ாக்கத்்்	

ஏற்ெடுத்்க்கூடும்?

 ~ எப்பொழுப்லலாம்	நீஙகள்	்னித்து	முடிபவடுப்பீரகள்?

 ~ இப்பொழுது	்ானாகலவ	முடிபவடுக்கக்கூடிே	திறன	்ஙகளிடம்	லமம்ெடடுள்ை்ாக	

அ்னவரும்	நி்னக்கிறாரகைா?

பயிற்சித்தைாள்-1:  மாதிரிப பிேசசி்்னகள் 

1.	 ்கலாஷ்	ெள்ளியிலிருநது	நினறுவிட	லவணடும்	என	விரும்புகிறான.	

2.	 ராஜ்	 ்னனு்டே	 நணெரகள்	 பசய்வதுலொல	 	 ்ானும்	 குடிக்கலவணடும்	 மற்றும்	

லொ்்ப்பொருள்	ெேனெடுத்்	லவணடும்	என	விரும்புகிறான.	

3.	 ரம்ோ	 ்னனு்டே	 ஆண	 ல்ாழனுடன	 ஓடிப்லொக	 நி்னக்கும்	 அைவிற்கு	

அழுத்்த்திற்கு	உள்ைாகிறாள்.
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பயிற்சித்தைாள்-2:  முடி்வடுத்தைலின படிகள்

 ~ வாக்கிேத்தில	அ்மத்து	எழு்லவணடும்

 ~ பிரச்சி்ன	ெற்றிே	்கவலக்ை	லசகரியுஙகள்.

 ~ பிரச்சி்னயின	சா்க	ொ்கஙக்ைப்	ெடடிேலிடுஙகள்.

 ~ மாற்றுத்	தீரவுக்ை	உருவாக்குஙகள்.

 ~ மாற்றுத்	தீரவுக்ை	ஆய்வு	பசய்யுஙகள்.

 ~ உஙகள்	நணெர	மற்றும்	அவரின	சூழநி்லக்குத்	் குந்வாறு	முடிபவடுஙகள்	(மாற்றுத்	

தீர்வ	ல்ரநப்டுஙகள்).

 ~ முடி்வச்	பசேலெடுத்துஙகள்

 ~ மதிப்பிடுஙகள்.
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முடிவுகள் எடுத்தைல்

கருத்துத் தைாள்

	 அனறாட	 வாழக்்கயில	அ்னவருலம	முடிவுகள்	 எடுக்க	 லவணடியுள்ைது.	 சில	

முடிவுகள்	டீ	அலலது	காபி	குடிக்கலாமா		எனெ்்	லொனற	எளிே	முடிவுகள்.	எனினும்	

சில	முடிவுகள்	அமரவினலொது	நாம்	விவாதித்்்்ப்	லொனற	சிக்கலான	பிரச்சி்னக்ை		

ஒடடிேது	.

முடி்வடு்ககும் நி்ல மூனறு வ்கபபடும்: 

1.	 முடிபவடுக்காமல	பசேலற்று	இருக்கும்	நி்ல	

2.	 பிரச்சி்னயின	அழுத்்த்தில	சிநதிக்காமல	உடனடிோக	முடிபவடுக்கும்	நி்ல

3.	 பினவி்ைவுக்ைத்	தீர	ஆலலாசித்து	முடிபவடுக்கும்	நி்ல

 முடி்வடு்ககாமல் ்்சேலற்று இரு்ககும்  நி்ல்ே	 பினெற்றுெவர	 	 எந்பவாரு	

விருப்ெத்்்யும்	 ப்ரிவு	 பசய்ோ்வர.	 இந்ப்	 நி்ல்ே	 பினெற்றும்	 வைரிைம்	

முடிபவடுக்க	 முடிோ்்ால	 பிரச்சி்ன்ே	 ்ள்ளிப்	 லொடடுக்பகாணலட	 இருப்ொர.	

காலப்லொக்கில,	 ஒரு	 ல்ரவு	 ்ானாகலவ	 பசேலெட	 ஆரம்பிக்கும்.	 இந்ப்	 நி்ல்ே	

பினெற்றும்	வைரிைம்	ெருவத்தினர	 ்னனம்பிக்்க்ே	லமம்ெடுத்்	சிரமப்ெடுவாரகள்.	

்ஙகள்	விதி்ே	மாற்ற	முடிோது	என	நி்னப்ொரகள்.

	 பிரச்சி்னயின	அழுத்்த்தில	சிநதிக்காமல	உட்னடிோக முடி்வடு்ககும் நி்ல்ே	

பினெற்றுெவர,	 ்ன	முடிவுக்ை	 ஒத்்	வேதினர,	 உடன	பிறநல்ார	 மற்றும்	 பெற்லறார	

லொனறவரகலை	 	 	 	 	எடுக்கலவணடும்	 	 	 	 	 	எனநி்னப்ொர.	இப்நி்ல்ேப்	பினெற்றும்	

வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 மற்றவரகளின	 எணணம்,	 பசேல	 மற்றும்	 ஆலலாச்னயின	

ஆதிக்கத்திற்கு,	 எளி்மோக	 ஆடெடடுவிடுவாரகள்.	 இவரகள்	 மிக	 எளி்ாக	 சக	

வேதினரின	 அழுத்்த்திற்கு	 ஆடெடடு	 விடுவாரகள்,	 எதிரம்றோன	 சுேமதிப்்ெ	

வைரத்துக்பகாள்வாரகள்	 மற்றும்	 பிறருக்குத்	 ்ஙக்ைப்	 பிடிக்க	 லவணடும்	 என	

எதிரொரப்ொரகள்.

	 பினவி்ைவுக்ைத்	 தீர	 ஆரலாசித்து முடி்வடு்ககும்  நி்ல்ே	பினெற்றுெவர,	

முடிபவடுத்்லின	 ெடிக்ைப்	 பினெற்றி	 பினவி்ைவுகளுக்கு	 பொறுப்லெற்ொர.	

இவவ்கப்	 நி்லயில,	 மற்றவரகளின	 லெச்்சக்	 லகடெல்ா	 அலலது	 சூழநி்லக்	

காரணிகைால	 உந்ப்ெடுவல்ா	 அலலாமல	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 ்ஙகள்	

முடிவுகளுக்கு	 ்ாஙகலை	 பொறுப்லெற்றுக்	 பகாள்வாரகள்.	 இத்்்கே	 நி்ல்ேப்	

ெேனெடுத்தி	 முடிபவடுப்லொர,	 ்ஙகள்	 விதி	 ்ஙகள்	 கடடுப்ொடடில	 உள்ைது	 என	

அறிந்வரகைாக	இருப்ெ்ால	பெரும்ொலும்	்னனுரி்ம	லமம்ொடு	அ்டந்வரகைாக		

எழுச்சியுற்றவரகைாக	உணரவாரகள்.
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mk®î - 13             

Ãâ  nkyh©ik

கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ குறுகிேகால,	நடுத்்ர	கால,	நீணட	கால	பொருைா்ார	இலக்குக்ை	நிரணயிப்ெ்ன	

முக்கிேத்துவத்்்	உணரவாரகள்.

 ~ பொருைா்ார	இலக்குக்ை	அ்டவ்ற்கான	ெ	டிக்ைப்	ெடடிேலிடுவாரகள்.

 ~ பொருைா்ார	இலக்குக்ை	அ்டவ்ற்கு	குறுக்லக	நிற்கும்	பொதுவான	் ்டக்ைக்	

்கோைத்	்ோராக	இருப்ொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : பவள்்ைப்	 ெல்க,	 மாரக்கர	 லெனாக்கள்,	 வைரிைம்	

ெருவத்தினருக்கான	நிதி	திடடமிடும்	பசேலொடடுத்	் ாள்கள்,	குறிப்பெழுதும்	புத்்கஙகள்

ரநேம் : 90	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

்்சேல் -1:

 ~ ்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 ்ாஙகள்	 அ்டே	 நி்னக்கும்	 இலக்குக்ை	 லநாடடுப்	 புத்்கத்தில	

ெடடிேலிடும்ெடி	வைரிைம்	ெருவத்தினரிடம்	கூறலவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 அவரகள்	 எழுதிே்்	 ெகிரநது	 பகாள்ளும்ெடி	 ெஙலகற்ொைரக்ை	

அ்ழக்க	லவணடும்.	அவற்றில	ப்ளிவான	பொருைா்ார	அம்சம்	உ்டே	சிலவற்்ற	

பவள்்ைப்	 ெல்கயில	 எழு்	 லவணடும்	 (உ.ம்.	 ப்ாழிற்கலவி	 கலலூரியில	 ெயில	

லவணடும்).

 ~ ெயிற்றுநர,	ெல்கயில	எழுதிே	குறிக்லகாள்களில	பொதுவாக	உள்ை	அம்சம்	எனன	

எனறு	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	லகடக	லவணடும்.	
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 ~ இவற்றில	சில	குறிக்லகாள்க்ை	அ்டே	ெணம்	எவவாறு	உ்வும்	எனெ்்	ெயிற்றுநர	

விவாதிக்க	லவணடும்.

 ~ அடுத்து	எந்க்	குறிக்லகாள்க்ை	மிக	வி்ரவில	அ்டேமுடியும்?	ஏன?	எனெ்்யும்	

ெயிற்றுநர	ெஙலகற்ொைரகளிடம்		விவாதிக்க	லவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	ெயிற்சித்்ாள்-1இல	உள்ைதுலொல	குறிக்லகாள்க்ை	மூனறு	வ்ககைாகப்	

பிரிக்கும்ெடி	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	கூறலவணடும்.

 ~ பொருைா்ார	 குறிக்லகாள்க்ை	 நீணடகால,	 நடுத்்ர	 கால	 மற்றும்	 குறுகிே	

காலமு்டேனவாக	வ்கப்ெடுத்துவ்ற்கு	ெேனெடட	சில	காரணிக்ை	ெயிற்றுநர	

விவாதிக்க	லவணடும்.	

 ~ குறிக்லகாள்க்ை,	நாம்	வாழக்்கயின	எந்க்	கடடத்தில	அவற்்ற	அ்டே	முடியும்	

எனெ்்	 ்வத்தும்	 வ்கப்ெடுத்்லாம்	 எனறு	 ெயிற்றுநர	 விைக்க	 லவணடும்	

(கு்றவான	 ெணம்	 ல்்வப்ெடும்	 குறிக்லகாள்க்ை	 கு்றவான	 லநரத்தில	

அ்டேக்கூடும்).

 ~ வைரிைம்	ெருவத்தினர	ெகிரநது	பகாணட	பொருைா்ார	குறிக்லகாள்களில	ஏல்னும்	

ஒன்றத்	 ல்ரநப்டுத்து	 அ்்	 அ்டவ்ற்கான	 சாத்திேக்கூறுள்ை	 முேற்சிக்ை	

விவாதிக்கும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ கருத்துத்்ாளில,	 பசேல-1-க்காக	 குறிப்பிடப்ெடட	 கருத்துக்க்ைப்	 ொரத்து			

ல்்வக்கும்,	 விருப்ெத்திற்கும்	 இ்டலே	 உள்ை	 லவறுொட்ட	 ெயிற்றுநர	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	விைக்கலவணடும்.

 ~ அண்மயில	 வாஙகிே	 பொருடகள்	 மற்றும்	 பசய்்	 மு்லீடுகள்,	 அவரகளுக்கு	

அவசிேமாகத்	 	 ல்்வப்ெடட்வோ	 அலலது	 விரும்பிே்வோ	 எனறு	

ெஙலகற்ொைரக்ை	 கலநது்ரோடும்ெடி	 கூறி	 அவசிேத்	 ல்்வகள்	 மற்றும்	

விருப்ெத்திற்கி்டலே	 உள்ை	 வித்திோசத்்்	 அவரகள்	 உணர	 ெயிற்றுநர	 உ்வ	

லவணடும்.	

்்சேல் -2 :    

 ~ ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	 நிதி	 திடடமிடும்	 பசேலொடடுத்	 ்ா்ை	 (ெயிற்சித்்ாள்-2)	

வழஙக	லவணடும்.	

 ~ அவரகள்	ல்ரநப்டுக்கும்	ஏல்னும்	ஒரு	குறுகிே	கால	குறிக்லகா்ை	அ்டவ்ற்கு	

எப்ெடி	 லசமிக்க	 லவணடும்	 எனற	 திடடத்்்	 உருவாக்கும்ெடி	 ெயிற்றுநர	
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ெஙலகற்ொைரகளிடம்	விைக்க	லவணடும்.	இ்்ச்	பசய்து	முடிக்க	20	நிமிட	அவகாசம்	

அளிக்கலவணடும்.

 ~ ்னனாரவமுள்ை	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 அ்ழத்து,	 குறிப்பிடட	 குறிக்லகாள்க்ை	

அ்டவ்ற்காக	 நிதி்ேச்	லசமிப்ெ்ற்கு	அவரகள்	பினெற்றக்கூடிே	 ெடிகள்	மற்றும்	

எநப்ந்	 பசலவுக்ைக்	 கு்றப்ொரகள்	 எனெது	 குறித்து	 ெகிரநது	 பகாள்ளுமாறு	

ெயிற்றுநர	 ஊக்குவிக்க	 லவணடும்.	 அல்லொல	நடுத்்ரக்	காலக்	குறிக்லகாள்,	

நீணடகாலக்	 குறிக்லகாள்க்ையும்	 லநரம்	 இருப்பின	ெஙலகற்ொைரக்ைச்	 பசய்து	

ொரக்கச்	பசாலலலாம்.

 ~ பிறகு	 ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைப்		

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெயிற்றுநர	லகடகலவணடும்.

 ~ இறுதிோக	கருத்துத்	்ாளில	குறிப்பிடடது	லொல	பசேல	-1	மற்றும்	பசேல	-2	க்கான	

கருத்துக்க்ைக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ இந்	ெயிற்சி்ே	ச்பசய்யும்பொழுது	எப்ெடி	உணரநதீரகள்?

 ~ உஙகள்	 குறிக்லகாள்க்ை	 அ்டே	 நீஙகள்	 லமற்பகாள்ை	 லவணடிே	 கூடு்ல	

முேற்சிகள்	எனன?

 ~ நீஙகள்	அ்டவ்ற்கு	முேல	விரும்பும்	லவறு	குறிக்லகாள்கள்	உள்ைனவா?

 ~ ்ற்லொ்்ே	 குறிக்லகாள்	 நிரணயிக்கும்	 முேற்சிகள்	 உஙகளு்டே	 எதிரகால	

பொருைா்ார	வாழவில	எத்்்கே	்ாக்கத்்்	ஏற்ெடுத்தும்	என	நி்னக்கிறீரகள்?

பயிற்சித்தைாள் – 1:  கால அடிபப்டயிலா்ன இல்ககுகள்

குறுகிே காலம் அ்டவதைற்கு 6 மாதை 

காலத்திற்கும் கு்றவாகரவ 

ரதை்வபபடும்

நடுத்்ர	காலம் ஒரு	வருடத்திற்கும்	கு்றவாக	

நீணட	காலம் ஒரு	வருடத்திற்கும்	லமலாக
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பயிற்சித்தைாள் -2: 

வளரிளம் பருவத்தி்னரு்ககா்ன நிதி திடடமிடும் ்்சேல்பாடடுத் தைாள்கள்

முனனுரி்ம	

்ரப்ெட	

லவணடிேது

குறுகிே	கால	

குறிக்லகாள்

மதிப்பிடப்

ெடட	பசலவு

லசமித்்	

ப்ா்க

திரடடப்ெட	

லவணடிே	

ப்ா்க

கூடு்லாகத்	

ல்்வப்ெடும்	

ப்ா்க்ே	

எவவாறு	திரடடுவது-

ொட	வகுப்புகள்	

நடத்துவது,	பவளிலே	

சாப்பிடும்	பசல்வக்	

கு்றப்ெது	

லொனற்வ	

முனனுரி்ம	

்ரப்ெட	

லவணடிேது

நடுத்்ர	கால	

குறிக்லகாள்

மதிப்பிடப்

ெடட	பசலவு

லசமித்்	

ப்ா்க

திரடடப்ெட	

லவணடிே	

ப்ா்க

கூடு்லாகத்	

ல்்வப்ெடும்	

ப்ா்க்ே	

எவவாறு	திரடடுவது-

ொட	வகுப்புகள்	

நடத்துவது,	பவளிலே	

சாப்பிடும்	பசல்வக்	

கு்றப்ெது	

லொனற்வ

முனனுரி்ம	

்ரப்ெட	

லவணடிேது

நீணட	கால	

குறிக்லகாள்

மதிப்பிடப்

ெடட	பசலவு

லசமித்்	

ப்ா்க

திரடடப்ெட	

லவணடிே	

ப்ா்க

கூடு்லாகத்	

ல்்வப்ெடும்	

ப்ா்க்ே	

எவவாறு	திரடடுவது-

ொட	வகுப்புகள்	

நடத்துவது,	பவளிலே	

சாப்பிடும்	பசல்வக்	

கு்றப்ெது	

லொனற்வ
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நிதி  ரமலாண்ம

கருத்துத் தைாள் 

்்சேல் – 1 

 ~ உ்ட,	 இ்டநி்லக்	 கலவி	 மற்றும்	 உணவு	 லொனறவற்்ற	 “ல்்வகைாகவும்”	

ஸ்மாரட	 அ்லலெசி	 மற்றும்	 	 நவீன	 ஜீனஸ்	 உ்ட	 லொனறவற்்ற	

“விருப்ெஙகைாகவும்”	பிரித்து	இனஙகாணுஙகள்.

 ~ ல்்வகள்	 மற்றும்	 விருப்ெஙகள்	 எவவாறு	 ஒனலறாபடானறு	 ப்ாடரபு்டே்வ	

எனெ்்ப்	 ெற்றி	 விவாதிக்க	 லவணடும்.	 உஙகளுக்கு	 விருப்ெமான	 பொருடக்ை	

வாஙகுவதிலலலே	 அ்னத்து	 ெணத்்்யும்	 பசலவிடடால	 எனன	 நடக்கும்?	

எதிரொரா்	 அவசிேத்	 “ல்்வ”	 உஙகள்	 “விருப்ெமான”	 ஒன்ற	 வாஙகுவ்ற்கு	

லசமிப்ெ்்	 ்டுத்்ால	 எனனவாகும்?	 இரண்டயும்	 சமமாகக்	 ்கோள்வ்ற்கான	

உத்திக்ை	 உஙகைால	 லோசித்துக்	 கூறமுடியுமா?	 (உ.ம்.பசலவு	 வ்கயினஙகள்	

அடஙகிே	வரவுபசலவுத்	திடடத்்்	உருவாக்குவது)

்்சேல் – 2 

	 உஙகள்	 பொருைா்ார	 நி்ல்ம்ேக்	 கடடுக்குள்	 ்வப்ெது	 உஙகள்	

குறிக்லகாள்க்ை	அ்டவதில	முக்கிே	ெஙகு	வகிக்கிறது,	உலக	ந்டமு்றக்ை	நனகு	

அறிநதுள்ளீரகள்	 எனெ்்	 உறுதி	 பசய்ேவும்	 உ்வுகிறது.	 உஙகள்	 பொருைா்ாரத்்்	

நீஙகள்	 கடடுக்குள்	 ்வத்்ால	 உஙகைால	 விருப்ெத்	 ப்ரிவுகள்	 மற்றும்	 முடிவுக்ை	

எடுக்க	 முடியும்.	 முக்கிேமாக,	 அவற்்ற	 ்வத்துக்பகாணடு	 எனன	 பசய்ே	 லவணடும்	

எனெதும்	 ப்ரியும்.	 உஙக்ைச்	 சுற்றிப்	 ொருஙகள்,	 ெணமிருப்ெவரகள்	 மற்றும்	

அப்ெணத்்்ப்	ெற்றி	முடிபவடுக்கும்	திறனுள்ைவரகள்	மதிக்கப்ெடுவ்்யும்	உேரவாகப்	

ொரக்கப்ெடுவ்்யும்	 காணபீரகள்.	 அவரகைால	 ்ஙகள்	 எணணப்ெடி	 வாழ	முடிகிறது.	

பொருைா்ார	நி்ல்ம்ே	உேரத்துவ்ற்கு	உ்ழத்து	சம்ொதிப்ெது	ஒரு	வழி	எனறாலும்	

உ்ழத்்க்	கா்ச	லசமிப்ெது	எனெது	இனறிே்ம்்ாகும்	.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ பெற்லறார	 மற்றும்	 வைரந்	 பிள்்ைகளுக்கு	 இ்டயில	 ஏற்ெடக்கூடிே	

பிரச்சி்னக்ை	அ்டோைம்	காணொரகள்.

 ~ பெற்லறாருடன	 எப்ெடிப்	 லெச்சுவாரத்்்	 நடத்துவது	 எனெ்்ப்	

புரிநதுபகாணடிருொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் :   பவள்்ைப்	ெல்க,	மாரக்கர	லெனாக்கள்

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தினரின	 வாழக்்கயில	 அவரகளும்	 பெற்லறாரும்	 பவவலவறு	

வழியில	சிநதிக்கும்	் ருணஙகள்	எ்வ	எனெ்்க்	கணடறியும்ெடி	ெயிற்றுநர		பசாலல	

லவணடும்.	உ்ாரணத்திற்கு,	பவளிலே	பசனறு	வருவது,	ெடிப்பு	லொனற்வகைாக	

இருக்கலாம்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	 பசாலவ்்	 ெயிற்றுநர	 ெல்கயில	 வரி்சோக	 எழுதிக்	

பகாணலட	லவணடும்.	 (உ்ாரணம்:	 ெத்்ாம்	 வகுப்பிற்குப்	 பின	 எந்ப்	 ொடத்்்	

ல்ரநப்டுப்ெது	 அலலது	 ொதுகாப்பு	 காரணஙக்ைக்	 கருதி	 பெணக்ை	 லமல	

ெடிப்பிற்கு	அனுமதிக்கா்து.)

 ~ லமற்கூறிே	 விவா்த்தின	 லொது	 ெல்கயில	 எழு்ப்ெடட	 ஏல்னும்	 	 ஒரு	

பிரச்சி்ன்ே	 வைரிைம்	 ெருவத்தினரின	 முன	 ்வக்கலவணடும்.	 அத்்்கே	 ஒரு	

பிரச்சி்ன்ே	அவரகள்	வாழவில	சநதித்்ால	அவரகள்	எப்ெடி	நடநது	பகாள்வாரகள்		

என	ெயிற்றுநர		லகடக	லவணடும்.
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 ~ ெயிற்றுநர	 எனற	 மு்றயில	 பெற்லறாரின	 ொத்திரத்்்	 நீஙகள்	 ்ரித்துக்	 பகாணடு	

்னனாரவமுள்ை	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 சில்ர	 அப்பிரச்சி்ன	 ெற்றி	 உஙகளிடம்	

லெச்சுவாரத்்்	நடத்தும்ெடி	கூறலவணடும்.

 ~ லெச்சுவாரத்்்்ே	 ொர்வயிடட	 மற்ற	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 எ்வ	 சரிோக	

நடநல்றின	மற்றும்	எ்வ	 சரிோக	 நடக்கவில்ல	எனெ்்ச்	 	 சுடடிக்காடடும்ெடி	

ெயிற்றுநர	 பசாலலலவணடும்.	 அ்ற்கான	 காரணத்்்யும்	 கூறும்ெடி	 ெயிற்றுநர	

லகடகலவணடும்.

 ~ பிறகு,	 பெற்லறாரிடம்	 லெசித்	 தீரக்கக்கூடிே	 ஒரு	 விஷேத்்்	 லோசித்து	

சுடடிக்காடடும்ெடி	 ெயிற்றுநர	 லகடகலவணடும்.	 	 அ்்ப்ெற்றி	 வீடடில	 லெசிப்	

ொரத்து,	 அத்திற்ன	 வைரத்துக்பகாள்ளும்ெடி	 ெயிற்றுநர	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

கூறலவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 உள்ை	 லகள்விக்ைப்	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 ெயிற்றுநர	

லகடகலவணடும்.

 ~ பிறகு	 கருத்துத்்ாளில	 குறிப்பிடடுள்ை	 கருத்துக்க்ைக்	 கூறி	 ெயிற்றுநர	 அமர்வ	

முடிக்க	லவணடும்

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ நீஙகளும்	 உஙகள்	 பெற்லறாரும்	 எந்	 விஷேஙகளில	 ஏன	 பவவலவறு	 வி்மாக	

லோசிக்கிறீரகள்?

 ~ இவலவறுொடுக்ை	உஙகள்	வாழக்்கயில	நீஙகள்	எதிரபகாணடதுணடா?

 ~ பெற்லறாருடன	லெசும்	பொழுது	எதிரபகாள்ளும்	சவாலகள்	எனன?

 ~ இச்சவாலக்ை	நீஙகள்	எப்ெடி	பவலலலாம்?
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தை்லமு்றகளு்ககு இ்டரேோ்ன உ்ேோடல் 

கருத்துத் தைாள்

்பற்ரறாருடன ரபசசுவார்த்்தை நடத்தை உதைவும் சில குறிபபுகள்: 

 ~ நீஙகலை	 லெச	 விரும்பிேவற்றில	 மு்ன்மோன்்	 ல்ரநப்டுத்து	 உஙகள்	

பெற்லறாரிடம்	 லெசுஙகள்.	 சிறிே	 விஷேஙகளுக்பகலலாம்	 அடம்பிடிப்ெ்்,	

பிடிவா்ம்	பிடிப்ெ்்	விட	உஙகளுக்கு	எது	மிக	அவசிேம்	எனறு	லோசியுஙகள்.

 ~ நீஙகள்	லெசுவ்ற்கு	முேலும்	முன	அவரகள்	கூறுவ்்	இ்டமறிக்காமல	கவனமாகக்	

லகளுஙகள்.	 பசேல	 ஈடுொடடுடன	 கவனித்து,	 அவரகளு்டே	 கருத்துக்க்ை	

நீஙகள்	 புரிநது	 பகாணடீரகள்	 எனெ்்க்	 காடடும்ெடிோன	 சமிக்்ஞைக்ை/

பவளிப்ெடுத்துஙகள்.	 அவரகள்	 காரணத்ல்ாடு	 எடுத்துக்கூறும்	 ்மேக்கருத்்்	

நீஙகள்	 மீணடும்	 கூறுஙகள்.	 உ்ாரணமாக,	 “என	 ொதுகாப்பு	 குறித்்	 அக்க்றோல	

நான	 3	 மணிக்கு	 வீடு	 திரும்ெ	 லவணடும்	 என	 விரும்புகிறீரகள்	 எனெது	 எனக்கு	

புரிகிறது”.	இ்னால	அவரகளின	நி்லப்ொட்ட	நீஙகள்	புரிநது	பகாணடுள்ளீரகள்	

எனெது	 உறுதி	 பசய்ேப்ெடுகிறது,	 அவரகளின	 கவ்லக்ை	 பவளிப்ெடுத்்	 ஒரு	

வாய்ப்ொகவும்	அ்மகிறது.

 ~ எனன	பசய்்ால	உஙகள்	வழி்ே	அவரகைால	இணக்கமாக	ஏற்றுக்பகாள்ை	முடியும்	

எனறு	 லகடடு	உஙகள்	 பெற்லறாருடன	 லெச்சுவாரத்்்	 நடத்துஙகள்.	 லவறு	மாற்று	

வழி	 ஏதும்	 இல்லபேனில	 நீஙகள்	 உஙகள்	 ஆலலாச்னக்ை	 வழஙகலாம்.	

உ்ாரணமாக,	 குழந்்த்	 திருமணத்்்	 நிறுத்துவ்ற்கு,	 “ெடிப்்ெ	 முடித்துவிடடு	

என	பசாந்க்காலில	நினற	பிறகு	நீஙகள்	கூறிேெடி	திருமணம்	பசய்து	பகாள்கிலறன”	

எனறு	பசாலலலாம்.

 ~ பெரிே	 அைவிலான	 மாற்றஙக்ை	 ஏற்ெடுத்்	 பெற்லறாரிடம்	 லெச்சுவாரத்்்	

நடத்துவ்ற்கு	 முன	 நீஙகள்	 பொறுப்ொன	 மற்றும்	 நம்ெத்்குந்வர	 எனெ்்க்	

காடடுஙகள்.	 நீஙகள்	 உஙகள்	 மதிப்பெணக்ை,	 லநரம்	 ்வறா்ம்ே	 அலலது	

வீட்டச்	 சுத்்ம்	 பசய்வது	 லொனறவற்்ற	 லமம்ெடுத்்	 லவணடுமா	 எனறு	

லோசியுஙகள்.	 பெற்லறார,	 பொதுவாக	 முடிவுக்ை	 எடுக்கும்லொது	 ஒடடுபமாத்்	

பசேலதிறன	மற்றும்	நடத்்்க்ைலே	பெரும்ொலும்	மதிப்பிடுவர.	நம்ெகத்்ன்ம	

ஒரு	 பிரச்சி்னோக	 இருந்ால,	 மு்லில	 சிறிே	 மாற்றஙகளுக்காக	 பெற்லறாரிடம்	

லெசுஙகள்.	 பிறகு	 உஙகள்	 ப்ாடர	 நடத்்்கள்	 மூலம்	 நம்ெகத்்ன்ம்ே	

ஏற்ெடுத்துஙகள்.
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 ~ நீஙகள்	 முன்வக்கும்	 லகாரிக்்ககள்	 நிோேமான்வோ	 எனெ்்	 உறுதிப்ெடுத்்	

மீணடும்	சிநதித்துப்	ொருஙகள்.	உஙகள்	லவணடுலகா்ை	நிராகரிக்க	லவறு	ஏல்னும்	

காரணஙகள்	இருக்குமா	எனறு	லோசியுஙகள்.

 ~ உஙகள்	 பெற்லறாருடன	 லெச	 நலலப்ாரு	 லநரத்்்	 ல்ரநப்டுஙகள்.	 அவரகள்	

முக்கிேமான	 	 லவ்லயில	 இருக்கும்லொது,	 கடு்மோன	 லவ்ல	 பசய்்	

பிறகு	 	 	 	 அலலது	 லவறு	 பெரிே	 கவ்லகள்	 இருக்கும்லொது	 லெசாதீரகள்.	 இரவு	

உணவினலொல்ா	 அ்ற்கு	 பினனலரா	 அவரகள்	 மன	 நி்றவுடன	 மற்றும்	 ஓய்வாக	

இருக்கும்	லநரத்திலலா	லெசலாம்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ கவனமாகக்	் கோை	லவணடிே	நுடெமான	பிரச்சி்னகளுக்கு	தீரவு	காணும்	லநாக்கில	

எதிரொலினத்்வரிடம்	லெச்சுவாரத்்்	நடத்துவது	ெற்றி	ப்ரிநது	பகாள்வாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருடகள் : பவள்்ைப்	 ெல்க,	 மாரக்கர	 லெனாக்கள்,	 ொவ்ன	

நாடகஙகளுக்கான	சூழல	பிரதிகள்

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	 ்்லப்்ெயும்	 லநாக்கஙக்ையும்	 ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	 அறிவிக்க	

லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 	 மூனறு	 	 குழுவினராகப்	 பிரித்து	 ஒவபவாரு	

குழுவிடமும்	 ெயிற்சித்்ாளிலிருநது	 ஒரு	 ொவ்ன	 நாடகத்திற்கான	 சூழ்லக்	

பகாடுக்க	லவணடும்.

 ~ ஒவபவாரு	குழுவிற்கும்,	நாடகத்்்ப்	ெற்றி	கலந்ாலலாசிக்க	10	நிமிடஙகள்	அளிக்க	

லவணடும்.	

 ~ ்னனாரவம்	 உள்ைவரகள்	 க்ாொத்திரஙக்ை	 ஏற்க	 லவணடும்.	 குழுவிலுள்ை	

மற்றவரகள்,	இச்பசேலொடு	எவவாறு	நடக்க	லவணடும்	எனெ்்	ஆலலாசிக்குமாறு	

ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ பயிற்றுநர் குறிபபு-1இல	 உள்ை	 ெடிக்ை	 ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	 எடுத்துக்	கூறி												

நடிக்கும்	 பொழுது	 இ்்னக்	கவனத்தில	 பகாள்ைலவணடும்	 எனறு	 ெயிற்றுநர	

கூறலவணடும்.	
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 ~ ஒவபவாரு	குழுவாக	வநது	நடித்துக்காடடும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ எலலாக்	 குழுக்களும்	 நடித்து	 முடித்்	 பிறகு,	 ெயிற்றுநர	 குறிப்பு	 -இ2ல	 உள்ை	

லகள்விக்ைப்	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	லகடகலவணடும்.

 ~ பிறகு	 கருத்துத்	 ்ாளில	 குறிப்பிடடுள்ை	 கருத்துக்க்ைக்	 கூறி	 ெயிற்றுநர	 அமர்வ	

முடிக்க	லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு-1: நடித்து்க காடடும் ்்சேல்பாடடின படிகள்  

 ~ குறிப்ொக	 எது	 உஙக்ைப்	 ொதிக்கிறது	 மற்றும்	 ஏன	 ொதிக்கிறது	 எனெ்்	

எதிரொலினத்்வரிடம்	ப்ரிேப்ெடுத்்	லவணடும்.	

 ~ நீஙகள்	கூறிேவற்்றப்	ெற்றி	அநநெர	எவவாறு	உணரகிறார	எனெ்்க்	லகடடறிே	

லவணடும்.

 ~ இறுதிோக	நீஙகள்	இருவரும்	லசரநது	எனன	பசய்ேப்லொகிறீரகள்	எனெ்்	முடிவு	

பசய்ே	லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு-2: கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ நடித்துக்காடடலில	 உண்மோன	 லெச்சுவாரத்்்	 நடந்்ா	 அலலது	 ஒரு	

ொலினத்்வர	மற்ற	ொலினத்்வருக்கு	விடடுக்பகாடுத்்ாரகைா?

 ~ பெணகள்	 அவரகள்	 உணரவுக்ை	 பவளிப்ெடுத்திக்	 பகாள்கிறாரகைா?	 ஆணகள்	

அவரகள்	உணரவுக்ைப்	ெகிரநது	பகாள்கிறாரகைா?

 ~ ொலினஙகளுக்கு	இ்டயிலான	உ்ரோடல	எந்	விஷேஙகளில	அவசிேமாகிறது?

 ~ ொலினஙகளுக்கு	 இ்டயிலான	 உ்ரோடல	 வனமு்ற	 மற்றும்	 லமாசமாக	

நடத்து்்ல	்டுக்க	எவவாறு	உ்வுகிறது?

பயிற்சித்தைாள் – பாவ்்ன நாடகத்திற்கா்ன சூழல்கள் 

சூழல் -1:

 ~ 15	வேது	சிவாவும்	14	வேது	கலெனாவும்	உடன	பிறந்வரகள்.	சிவா	ெள்ளி	முடிந்	பிறகு,	

்ன	நணெரகளுடன	வி்ைோடுவதிலலலே	பமாத்்	லநரத்்்யும்	பசலவிடுகிறான.	

கலெனா	ெள்ளி	முடிந்	பிறகு	வீடடு	லவ்லக்ைச்	பசய்வ்ால	வி்ைோட	லநரம்	

கி்டப்ெதில்ல.	ஒரு	நாள்	சிவா	வி்ைோடிவிடடுத்	திரும்பிேலொது	்னக்கு	ல்நீர	



68

்ோர	பசய்து	் ரும்ெடி	கலெனாவிடம்	லகடகிறான.	அவனு்டே	இநநடத்்்ோலும்	

்னனால	வி்ைோட	முடிேவில்ல	எனெ்ாலும்	கலெனா	வருத்்ம்டகிறாள்.

சூழல் -2:

 ~ ரவியும்,	 சநதிோவும்	 பநருஙகிப்	 ெழகுகிறாரகள்.	 சநதிோ	 எப்பொழுதும்	 ்ன	

அ்லலெசி்ே	 லவவு	 ொரப்ெ்ாக	 ரவி	 வருத்்ம்டகிறான.	 ரவி	 எப்பொழுதும்	

அ்லலெசியிலலலே	 லநரத்்்க்	 கழிப்ெ்ாகவும்	 மற்ற	 பெணக்ை	 ஈரக்க	

முேலவ்ாகவும்	 சநதிோ	 நி்னக்கிறாள்.	 ஆனால	 ரவி	இ்்	 மறுக்கிறான,	 சநதிோ	

்ன்ன	நம்ெவில்ல	எனெது	ெற்றி	லமாசமாக	உணரகிறான.

சூழல் -3:

 ~ நவீனும்	 ஷிலொவும்	 உடன	 பிறந்வரகள்.	 ஷிலொ	 ஒரு	 ்ெேனிடம்	 ்ன	

ொடக்குறிப்புக்ை	 ெகிரநதுபகாள்வ்்	 நவீன	 கவனிக்கிறான.	 இ்னால	

லகாெம்டந்	 நவீன	அவ்ை	ெள்ளி்ே	விடடு	நிறுத்திவிடும்ெடி	பெற்லறாரிடம்	

கூறப்லொவ்ாக	அச்சுறுத்துகிறான.
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பாலி்னஙகளு்ககி்டயிலா்ன உ்ேோடல்

கருத்துத் தைாள்

	 ஆணகள்	 மற்றும்	 பெணகளுக்கி்டலே	 கருத்து	 லவறுொடு	 மற்றும்	 லமா்ல	

உருவாகும்	 காரணஙகளுள்	 ஒனறு	 நாம்	 ஒருவருக்பகாருவர	 லொதுமான	 வ்கயில	

லெசிக்பகாள்ைா்து	 மற்றும்	 ப்ாடரபு	 பகாள்ைா்ல்	 ஆகும்.	 ஏபனனில,	 உறவு	

பகடடுவிடுலமா	எனற	ெேத்தில,	எப்ெடி	லெசுவது,	எனன	லெசுவது	எனெது	ப்ரிோமல	

இருப்ெதினால,	 பெரும்ொலான	 லநரஙகளில	 நாம்	 பொறுப்லெற்க	 லவணடா்	

விஷேஙகளுக்குக்	கூட	நாம்்ான	காரணம்	எனறு	உள்ளுக்குள்	எணணி	பொறுப்லெற்றுக்	

பகாள்கிலறாம்.	 உ்ாரணமாக,	 சமூகமேமாக்கல	 காரணமாக	 அ்னத்து	 வீடடு	

லவ்லகளும்	் ஙகளின	பொறுப்பு	எனறு	இைம்பெணகள்	நி்னக்கக்கூடும்.	இது	அவ்ை	

சஞசலப்ெடுத்தினாலும்	 அ்்க்	 லகள்வி	 லகடகாமல	 அலலது	 அ்்ப்	 ெற்றி	 எதுவுலம	

லெசாமல	கூட	இருக்கக்கூடும்.

	 குறிப்ொக	இைம்பெணகள்,	 ்ஙக்ை	 பவளிப்ெடுத்திக்	 பகாள்வ்ற்லகா	 ெகிரநது	

பகாள்வ்ற்லகா	மிகச்	 சிறிே	அைவிலான	வாய்ப்லெ	அளிக்கப்ெடுகிறது.	 பெரும்ொலும்	

எதிரொலினத்்வரின	 ல்்வகளுக்கு	 விடடுக்பகாடுக்கும்	 வி்மாகத்்ான	 சமூகம்	

பெணக்ை	வைரத்ப்டுக்கிறது.	இ்்ப்லொலலவ	ஆணகளும்	்ஙகள்	உரி்மகளுக்காக	

லெச்சுவாரத்்்யில	 ஈடுெடுவ்்	 விட,	 ோர	 பசாலவ்்யும்	 கவனிக்காமல,	 ்ஙகள்	

விவா்த்்்	வலுக்கடடாேமாக	மற்றவரகள்	லமல	திணிக்கும்ெடி	அலலது	வனமு்ற்ேக்	

கூட	ெேனெடுத்தும்ெடி்ான	சமூக	ரீதிோக	வைரக்கப்ெடடிருக்கிறாரகள்.

	 நீஙகள்	 ஒரு	 இைம்	 ஆணாக	 இருந்ாலும்	 சரி	 இைம்	 பெணணாக	 இருந்ாலும்	

சரி,	 உஙகள்	 உரி்மகளுக்காக	 உறுதிோக	 நிற்க	 லவணடிே்ன	 அவசிேத்்்	 புரிநது	

பகாள்ைலவணடும்.	ோலரனும்	உஙக்ை	எப்பொழுதுலம	்வறாகப்	 	ெேனெடுத்துவ்ா	

கலவா,	 புணெடுத்துவ்ாகலவா,	 வருத்்ப்ெட	 ்வப்ெ்ாகலவா	 உணரந்ால	 உஙக்ைப்	

ொதுகாத்துக்பகாள்ை	நீஙகள்	முேற்சிபேடுக்க	லவணடும்.



70

mk®î - 16

FG¡fŸ k‰W« 

T£lik¥òfË‹ M‰wš 

கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 எதிரபகாள்ைக்கூடிே	 குழந்்த்	 திருமணம்	 ப்ாடரொன	

சிக்கலான	 சூழலகள்	 மற்றும்	 ொலினம்	 சாரந்	 வனமு்ற	 ஆகிேவற்்றக்	

்கோள்வதில	லெச்சுவாரத்்்யின	முக்கிேத்துவத்்்	உணரவாரகள்.

 ~ குழுக்கள்	 மற்றும்	 கூடட்மப்புக்ை	 அ்மப்ெ்ன	 மூலம்	 தீரவுக்கான	

லெச்சுவாரத்்்்ே	 லமலும்	 சிறப்ொக	 நடத்துவ்ற்கு	 ெஙலகற்ொைரகள்	 	 	 ஊக்கம்	

பெறுவாரகள்.	

 ~ குழந்்த்		திருமணம்,	ொரெடசமான	ொலினத்	ப்ரிவு,	வர்டச்ண,	மகளிர	மற்றும்	

இைம்பெணகளுக்பகதிரான	வனமு்ற	மற்றும்	லமாசமாக	நடத்து்ல	ஆகிேவற்்ற	

ஒழிக்கும்	வ்கயில	ெஙலகற்ொைரகள்	உறுதிபமாழி	ஏற்ொரகள்.	

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : சாரட	லெப்ெர,	மாரக்கர	லெனாக்கள்,	ெஙலகற்ொைரகள்	

ஏற்கவிருக்கும்	உறுதிபமாழி	அடஙகிே		்ாள்கள்.

ரநேம் : 45	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

்்சேல் – 1: 

 ~ அமரவின	்்லப்பு	மற்றும்	கற்றலின	லநாக்கஙக்ை	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	கீழுள்ைவற்்றப்	ெகிரநது	பகாள்ை	லவணடும்.

 ~ வர்டச்ண	உள்ளிடட	குடும்ெ	வனமு்ற	மற்றும்	குழந்்த்	திருமணம்	லொனற	

ஆழமாக	லவரூனறிே	சமுகப்	பிரச்சி்னக்ைக்	்கோள்வது	கடினம்.
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 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 மடடுலம	 ்னிோக	 இப்பிரச்சி்னகளுக்கு	 தீரவு	 காண	

முடிோது.	இ்ற்கு	சமுகக்	குழுக்கள்	மற்றும்	ெரந்	சமூக	அ்மப்பிலுள்ை	ெலலவறு	

ெஙகாைரகளின	ெஙலகற்பு	ல்்வப்ெடுகிறது.

 ~ சமூகக்	 குழுக்கள்,	 முனனணிக்	 கைப்ெணிோைரகள்	 மற்றும்	 ெள்ளிகள்	 லொனற	

ெஙகாைரகள்	 சமூகப்	 பிரச்சி்னகளுக்காகப்	 ெணிபுரிவதில	 உள்ை	 ஆெத்துக்க்ை	

வா்ாடக்கூடும்.	பெரும்ொலும்,	அவரக்ைத்	்னிோகச்	சமாளிப்ெது	ெலனளிக்காது.	

அல்	லநரத்தில	குழுக்கைாகலவா	கூடட்மப்புகைாகலவா	அணுகி	நம்	கருத்துக்க்ை	

முன்வத்து	 சா்கமாகப்	 ெணிபுரியும்ெடி	 கூறினால	 அவரக்ை	 ஊக்குவிப்ெதும்	

விவாதிப்ெதும்	சுலெமாகிவிடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 நானகு	 குழுக்கைாகப்	 பிரித்து	 ெயிற்சித்்ாள்-1இல	

உள்ை	லகள்விக்ைக்	கலநது்ரோடச்	பசாலலலவணடும்.	

 ~ குழுக்கள்	்ஙகள்	கருத்துக்க்ை	பொது	அமரவில	ெகிரநது	பகாள்ளுமாறு	ெயிற்றுநர	

கூறலவணடும்.	

்்சேல் – 2 : 

 ~ ெயிற்றுநர,	 ‘குழந்்த்	 திருமணம்’	 எனற	 பிரச்சி்ன்ே	 எடுத்துக்பகாணடு,			

ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 உள்ை	 ்கவலக்ைப்	 ெேனெடுத்தி	 குழுக்கைாக	 இ்ண்ல	

மற்றும்	 ெணிபுரி்லில	 உள்ை	 முக்கிேமான	 ெடிகள்	 ெற்றி	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

விவரிக்க		லவணடும்.	

 ~ ெயிற்சியின	இப்ெகுதி	முழுவதும்	சிறப்ொக	ெஙலகற்ற்ற்காக	ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	

நனறி	கூறி,	உறுதிபமாழிப்	பிரதிக்ை	ெயிற்றுநர	விநிலோகிக்க	லவணடும்.	

 ~ பிறகு	குழுக்கள்	மற்றும்	கூடட்மப்புகைாக	இேஙகுவ்ன	ெலம்	ெற்றி	கருத்துத்		் ாளில	

உள்ை	கருத்துக்க்ைப்	ெயிற்றுநர	ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	எடுத்துக்		கூறலவணடும்.	

்்சேல் - 3 :    

 ~ குழந்்த்	திருமணம்,	ொகுொடான	ொலினத்	ப்ரிவு,	வர்டச்ண,	மகளிர	மற்றும்	

இைம்பெணகளுக்பகதிரான	வனமு்ற	மற்றும்	லமாசமாக	நடத்து்ல	ஆகிேவற்்ற	

ஒழிப்ெ்ற்கு	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 ெயிற்றுநர	 உறுதிலேற்கச்	 பசய்ே	 லவணடும்	

(பயிற்சித்தைாள் – 2). 

 ~ ெயிற்றுநர	 உறுதிபமாழி்ே	 வாசித்து	 ்ன்னப்	 பினெற்றிக்	 கூறும்ெடி	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	பசாலலலவணடும்.	
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 ~ ெயிற்றுநர,	உறுதிபமாழிப்	பிரதிகளில	் கபோப்ெம்	இடும்ெடி	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

கூறலவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு - குழு்க அ்மபபதைற்கா்ன படிகள் 

 ~ குழுவின	லநாக்கம்	எனன?

 ~ எந்ப்	பிரச்சி்னக்ைபேலலாம்	்கயிபலடுப்பீரகள்?

 ~ குழுவில	ோபரலலாம்	இருப்ொரகள்?

 ~ அ்ன	பெேர	எனனவாக	இருக்கும்?

 ~ குழுவின	ஓர	அஙகமாக	நீஙகள்	எந்ச்	பசேலொடுகளில	ஈடுெடுவீரகள்?

 ~ உஙகள்	பசேல	திடட	அடடவ்ண	எவவாறு	ல்ாற்றமளிக்கும்?

 ~ எஙகு	சநதிப்பீரகள்?

பயிற்சித்தைாள் – 1: குழு கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள்  

 ~ குழந்்த்	 திருமணம்,	 ொகுொடான	 ொலினத்	 ப்ரிவு,	 வர்டச்ண,	 மகளிர	

மற்றும்	 இைம்பெணகளுக்கு	 எதிரான	 லமாசமாக	 நடத்து்ல/வனமு்ற	 ஆகிே	

பிரச்சி்னக்ைக்	 ்கோை	 வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 ஏன	 குழுக்கள்	 அலலது	

கூடட்மப்புக்ை	உருவாக்க	லவணடும்?

 ~ குழுக்கைாகப்	ெணிபுரிவ்ால	கி்டக்கும்	ெலனகள்	எனன?	ெஞசாேத்து,	ஆசிரிேரகள்,	

ம்த்	 ்்லவரகள்,	 காவலது்றயினர	 லொனற	 ெலலவறு	 ெஙகாைரகளுடன	

ெணிபுரிவதினால	வைரிைம்	ெருவத்தினரின	 சமரசப்	லெச்சுவாரத்்்	திறன	மற்றும்	

திற்மகள்	மீது	ஏற்ெடும்	்ாக்கம்	எனன?

 ~ உஙகள்	 ெகுதியிலுள்ை	 இ்ைஞைர	 மனறஙகள்	 அலலது	 மகளிர	 குழுக்கள்	 ெற்றி	

ஏல்னும்	ப்ரியுமா?	அவரகள்	பசய்துவரும்	ெலலவறு	ெணிகள்	எனபனனன?

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தினர	 எனற	 மு்றயில,	 உஙகள்	 ெகுதியில	 எவவாறு	 குழுக்கள்	

அ்மக்க	முடியும்?

 ~ குழந்்த்	திருமணம்,	ொகுொடான	ொலினத்	ப்ரிவு,	வர்டச்ண,	மகளிர	மற்றும்	

இைம்பெணகளுக்பகதிரான	 லமாசமாக	 நடத்து்ல/வனமு்ற	 லொனறவற்்ற	

ஒழிப்ெ்ற்காக	எவவாறு	ெணிோற்றுவீரகள்?



73

பயிற்சித்தைாள் – 2:  உறுதி்மாழி ஏற்பு

[குழந்்த்	 திருமணம்,	 ொரெடசமான	 ொலினத்	 ப்ரிவு,	 வர்டச்ண,	 மகளிர	 மற்றும்	

இைம்பெணகளுக்பகதிரான	வனமு்ற,	லமாசமாக	நடத்து்ல	ஆகிேவற்்ற	ஒழிப்ெ்்	

லநாக்கி]

நான,	இநதிேக்	குடிமகன	எனற	வ்கயில	எடுக்கும்	உறுதிபமாழி,	எனனபவனில:

 ~ நான	சடடப்பூரவமான	வே்்	அ்டந்	பினனர்ான	திருமணம்	பசய்துபகாள்லவன	

(ஆணகளுக்கு	21	வேது	முடிந்வுடன	பெணகளுக்கு	18	வேது	முடிந்வுடன).

 ~ சடடப்பூரவமான	 வே்்	 அ்டயும்	 முனனர	 திருமணம்	 பசய்து	 பகாள்ளும்	

ோரு்டே	திருமண	நிகழச்சியிலும்	நான	ெஙலகற்கமாடலடன.

 ~ என	பெற்லறார,	உறவினரகள்	மற்றும்	சமூகக்	குழுவினருக்கு	எடுத்துக்கூறி	அவரகள்	

இ்்ப்	லொலச்	பசய்ோமலிருப்ெ்ற்கு	சம்ம்ம்	வாஙகுலவன.

 ~ ொலிேல	 சீணடல,	 குழந்்த்	 திருமணம்,	 வர்டச்ண	 மற்றும்	 ொலினம்	 சாரந்	

வனமு்றக்கு	எதிராக	நிற்ெ்ற்கு	என	நணெரக்ை	இணஙகச்	பசய்லவன.	அவரகளின	

குடும்ெத்்ாரிடம்	இ்்ப்ெற்றி	லெசுவ்ற்கு	உ்வுலவன.

 ~ நான	பெணகளின	உரி்மகளுக்காகப்	லெசுலவன,	மற்றும்	ெணிபுரிலவன.

 ~ பெணகளுக்குச்	பசாத்தில	சம	ெஙகு,	சிறந்	கலவி,	ஊடடச்சத்து	மற்றும்	ொதுகாப்பு	

ஆகிே்வ	கி்டப்ெ்ற்கு	உ்வுலவன.

 ~ நான	வர்டச்ண	வாஙகலவா	பகாடுக்கலவா	மாடலடன.

 ~ அ்னத்து	 குழந்்க்ையும்	 உடலரீதிோன,	 உணரவுரீதிோன	 அலலது	

எவவ்கயிலான	 புறக்கணிப்ொக	 இருந்ாலும்	 வனமு்ற	 மற்றும்	 லமாசமாக	

நடத்்ப்ெடுவதிலிருநது	 ொதுகாப்ெ்ற்கு	 என	 சக்திக்கு	 உடெடட	 அ்னத்்்யும்	

பசய்லவன.
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குழு்ககள் மற்றும் கூடட்மபபுகளாக இேஙகுவதைன பலம்

கருத்துத் தைாள்

குழு	உறுப்பினரகள்	ஒனறாகப்	ெணிபுரிவ்ால	கீழக்காணும்	ெலனக்ை	அ்டவாரகள்	

 ~ பாதுகாபபு - உடல	ரீதிோக,	உை	ரீதிோக,	பொருைா்ார	ரீதிோக,	சமூக	ரீதிோக

 ~ ்சமூக அநதைஸ்து –	 பவற்றிகரமான	 உறுப்பினரகள்	 ெேனுள்ை	 நடவடிக்்கயில	

ஈடுெடடிருப்ொரகள்	

 ~ சுே மதிபபீடு - அதிக	சுேமதிப்பு

 ~ இ்ணநது பணிோற்றுதைல் - மதித்து	ஏற்றுக்பகாள்ைப்ெடட	ஒரு	குழுவின	அஙகமாக	

இருப்ெதில	உணடாகும்	பெரு்ம

 ~ ்்சல்வா்ககு – உறுப்பினரக்ை	பெரும்ொன்மயினராகக்	கருதி,	அவரகள்	கூறுவ்்	

ெஙகாைரகள்	மதிப்புடன	கவனித்து	உ்வக்கூடிே	நி்ல

 ~ குறி்கரகாள்க்ள அ்டதைல் –	 சிநதிக்கும்	 ெல	 மனஙகள்,	 பசேல	ஊக்கத்துடன	 ெல	

கரஙகள்	ஒலர	லநாக்கத்துடன	பசேலெடுவது

	 வைரிைம்	ெருவக்	குழுக்களின	ெங்க	கு்றத்து	மதிப்பிட	இேலாது.	அவரகைால	

கலவி,	 உடலநலம்,	 சுகா்ாரம்	 மற்றும்	 மகளிர	 உரி்மக்ை	ஊக்குவிக்கும்	 திடடஙகள்	

ெற்றிே	் கவலக்ை	சமூகத்தில	ெரப்ெ,	ெஞசாேத்து	நிறுவனஙகளுடன	ெணிபுரிே	முடியும்.	

உள்ளூர	காவல	து்ற	அலலது	ொதுகாப்பு	அலுவலரகளுடன	(PO)	இ்ணநது	ப்ாடரபு	

குழுக்க்ை	உருவாக்கி	அவரகள்	ெகுதியிலுள்ை	குழந்்த்		திருமணம்,	குடும்ெ	வனமு்ற	

மற்றும்	ொலிேல	சீணடல	குறித்்	அம்சஙக்ையும்	பிரச்சி்னக்ையும்	விவாதிக்கலாம்.	

ஒரு	 குழுவாக,	 நடக்கவிருக்கும்	 சாத்திேமுள்ை	 குழந்்த்	 திருமணஙக்ைப்	

ெற்றி	 ெலலவறு	 அதிகாரிகளிடம்	 ்கவல	 ப்ரிவிக்கலாம்.	 சிவில	 சமூக	 அ்மப்பு	

உறுப்பினரகள்,	 அஙகனவாடிப்	 ெணிோைரகள்,	 ல்ரநப்டுக்கப்ெடட	 ெஞசாேத்து	

உறுப்பினரகள்,	காவலது்றயினர	மற்றும்	இ்ர	ெஙகாைர	குழுக்களிலுள்ை	ஆசிரிேரகள்	

லொனறவரகளுடன	 கூடடு	 லசரநது	 சமூகப்	 பிரச்சி்னக்ை	 எதிரபகாள்ைலாம்.	

குழந்்த்	திருமணம்,	ொலிேல	சீணடல,	உடல	நலம்	மற்றும்	சுத்்ம்	சுகா்ாரம்	குறித்்	

பிரச்சி்னக்ைப்	 ெற்றி	 சமூகத்தினர	 உணரும்	 வ்கயில	 வீதி	 நாடகக்	 குழுக்க்ை	

அ்மக்கலாம்.	 ஆசிரிேரகளுடன	 இ்ணநது	 ெள்ளிக்	 குழந்்களுக்கி்டயில	

விழிப்புணரவு	 ஏற்ெடுத்தும்	 நிகழச்சிகள்	 மற்றும்	 ெயிற்சிக்ை	 நடத்துவ்ற்கு	 பெரிே	

அைவில	உ்வலாம்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ உரி்மகள்	ொதுகாக்கப்ெடக்கூடிே்வ	எனெ்்	புரிநதுபகாள்வாரகள்.

 ~ உரி்மகளின	அடிப்ெ்டயிலான	 பசேலொடு	 மற்றும்	விருப்ெத்	 ப்ரிவுகளுக்கான	

லோச்னக்ை	ப்ரிநதுபகாள்வாரகள்.

 ~ விழிப்புணரவு	 பிரச்சாரஙகளின	 பசேலொடுக்ை	 நடத்துவ்ற்கு	 கடி்ம்	 எழுது்ல,	

மனுக்கள்,	ஆ்ரவு	திரடடு்ல	மற்றும்	ப்ாடரபுக்	குழுக்க்ை	உருவாக்கு்ல	லொனற	

வழிக்ை	 எவவாறு	 திடடமிடலவணடும்	 எனெ்ற்கான	 	 உத்திக்ை	 ப்ரிநது	

பகாள்வாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் :  சாரட	்ாள்கள்,	பவள்்ைப்	ெல்க,	வ்ரவ்ற்கான	

மாரக்கர	லெனாக்கள்,	கத்்ரிக்லகால,	ெ்ச

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெள்ளியின	நு்ழவு	வாயிலுக்கு	பவளிலே	ொலிேல	சீணடல	நிகழவுகள்	நடப்ெ்ால,	

இைம்பெணகள்	ெள்ளியிலிருநது	இ்டநிற்கும்ெடிோன	சம்ெவஙகள்	ெற்றி	வைரிைம்	

ெருவத்தினரிடம்	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்,	 ்ாஙகள்	 ஒரு	 குழுவாக	 இப்பிரச்சி்ன	 குறித்து	 சஞசலம்டநது	

இருக்கும்லொது	இ்்போடடிே	ஆ்ரித்து	வழக்காடும்	பிரச்சாரத்்்	எப்ெடி	நடத்்	

விரும்புவாரகள்	எனறு	விவாதிக்கும்ெடி	ெயிற்றுநர	பசாலலலவணடும்.
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 ~ ஒரு	 பிரச்சி்ன	 குறித்து	 ஆ்ரித்து	 வழக்காடு்லுக்கான	 பிரச்சாரத்்்த்	

திடடமிடும்பொழுது	எனன	பசய்ேலவணடும்	எனெ்்	ெயிற்றுநர	குறிப்பு	 -1	இன	

உ்விலோடு	ெயிற்றுநர	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	விவரிக்க	லவணடும்.

 ~ இப்பொழுது	ெயிற்றுநர	ெஙலகற்ொைரக்ை	நானகு	குழுக்கைாகப்	பிரிக்க	லவணடும்.	

 ~ ஒவபவாரு	 குழு்வயும்	 ெயிற்சித்்ாளில	 உள்ை	 ்்லப்புகளுக்கு	 ஏற்றவாறு		

பிரச்சாரத்்்	ஆ்ரித்து	வழக்காடுவ்ற்கு	திடடமிடுமாறு	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ ல்்வப்ெடடால,	பசலவுத்	திடடம்,	காலக்பகடு,	குறிப்பிடட	கால	இ்டபவளியிலான	

மதிப்பீடுகளுடன	 கூடிே	 பசேலதிடடத்்்	 	 உருவாக்க	லவணடும்	 எனறும்	

அப்பொழுது்ான	 இ்டயில	 ல்்வப்ெடும்	 திருத்்ஙக்ை	 லசரத்துக்பகாள்ை	

முடியும்.	 லமலும்	 சம்ெந்ப்ெடட	 ெஙகாைரகளுக்கு	 ல்்வப்ெடும்	 கூடு்ல	

விவரஙக்ை	 அளிப்ெ்ன	 மூலம்	 லநாக்கம்	 நி்றலவறும்	 வ்ர	 பிரச்சாரத்்்	

உயிரப்புடன	் வக்க	முடியும்	எனெ்்	ெயிற்றுநர	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	எடுத்துக்கூற	

லவணடும்	.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்,	பொது	அமரவில	்ஙகள்	கருத்துக்க்ை	ெகிரநது	பகாணட	பிறகு	

ெயிற்றுநர	குறிப்பு	 -2	இல	உள்ை	லகள்விக்ைக்	லகடடு	ெயிற்றுநர	 கலநது்ரோட	

லவணடும்.	

 ~ பிறகு	 கருத்துத்	 ்ாளில	 உள்ை	 கருத்துக்க்ைக்	 கூறி	 ெயிற்றுநர	 அமர்வ	 முடிக்க	

லவணடும்	.

பயிற்றுநர் குறிபபு - 1: ஆதைரித்து வழ்ககாடும் குழுவி்னர் பினபற்ற ரவணடிே 
படிநி்லகள் 

 ~ பிரச்சி்ன்ே	அ்டோைம்	காண	லவணடும்.

 ~ பிரச்சாரத்தின	 லநாக்கம்	 மற்றும்	 அ்டே	 நி்னக்கும்	 வி்ை்வத்	 தீரமானிக்க	

லவணடும்.

 ~ நீஙகள்	 லெசுவ்ற்கு	 விரும்பும்	 ெஙகாைரகள்	 ோர	 என	 முடிவு	 பசய்ே	 லவணடும்.	

உ்ாரணமாக,	 ெள்ளி	 மு்லவர,	 ெள்ளி	 லமலாண்மக்	 குழு	 உறுப்பினரகள்,	

ெஞசாேத்து,	பெற்லறார,	காவலது்றயினர.

 ~ பிரச்சாரம்	லமற்பகாள்ளும்லொது,	ெஙகாைரகள்	உ்விகரமான	வ்கயில	பசேலெட;	

இநநிகழவுக்கு	்ஙகள்	ஒத்துணரவு	மற்றும்	ஆ்ர்வ	பவளிப்ெடுத்்;	விதிமீறலக்ை	

கு்றப்ெ்ற்காக	நடவடிக்்க	எடுக்கும்ெடி	அதிகாரிகளுக்கு	அழுத்்ம்	்ர	ப்ளிவான	

பசேலதிடடக்	லகாரிக்்க்ே	உருவாக்க	லவணடும்.
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பயிற்றுநர் குறிபபு – 2: கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ பிரச்சாரத்்்	வடிவ்மக்கும்	அனுெவம்	எப்ெடி	இருந்து?

 ~ எது	 ெலனளித்்து	 மற்றும்	 எது	 ெலனளிக்கவில்ல?	 ல்்வகள்	 ப்ளிவாகக்	

கணடறிேப்ெடடனவா?	ஒரு	ப்ளிவான	ல்டு்ல	இருந்்ா,	 ்கவலகள்	ப்ளிவாக	

இருந்னவா?

 ~ ஒலர	 ஒரு	 வ்கோன	 உத்தி	 மடடுலம	 லநாக்கஙக்ை	 அ்டே	 லொதுமான்ாக	

இருந்்ா?

 ~ லமலும்	சில	உத்திக்ைப்	ெேனெடுத்துவது	அவசிேபமன	நி்னக்கிறீரகைா?

 ~ ெரப்பு்ரக்கு	லவபறந்	உத்திக்ைப்	ெேனெடுத்்லாம்?

பயிற்சித்தைாள் - பிேச்சாே உத்திகள் 

குழு	1	-	மனு	ஒன்றத்	்ாக்கல	பசய்ே	லவணடும்

குழு	2	-	ஊடகத்துக்கு	கடி்ம்	எழு்	லவணடும்

குழு	3	-	ஆ்ரவு	திரடடு்ல

குழு	4	-	ப்ாடரபுக்	குழு்வ	உருவாக்கு்ல
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்்சேல்பாடு - பஙகாளர்களிடம் ஆதைேவுப பிேச்சாேம் 
மற்றும் ஆதைரித்து வழ்ககாடுதைல்

கருத்துத் தைாள்

பேபபு்ே ்சாதை்னஙகளு்ககா்ன ஆரலா்ச்்ன குறிபபுகள்

I. கடிதைம் எழுதுதைல் :

	 பசலவாக்குள்ைவரகள்,	 பொதுமக்கள்	 மற்றும்	 அரசு	 அதிகாரிக்ை	 ஈரக்க	

கடி்ம்	 எழுதும்	 	 உத்தி்ேப்	 	 ெேனெடுத்்லாம்.	 இவவழிோனது	 திடடமிடடுச்	

பசேலெடுத்துவ்ற்கு	எளிது.	இ்ற்கு	ஆகும்	பசலவு	கு்றவு்ான	மற்றும்	ெலவி்மான	

ொர்வோைரக்ையும்	 ஈரக்கக்கூடும்.	 இது	 ஆ்ரவு	 திரடடுவ்ற்கும்	 உ்வும்,	 ஆனால	

வழக்கமாக	லவறு	வழிகள்	மூலமும்	ப்ாடர	நடவடிக்்க	ல்்வப்ெடும்.	இந்	உத்தி்ே	

மடடுலம	ெேனெடுத்தி	எப்பொழுதுலம	பவற்றி	பெறுவப்னெது	சாத்திேமில்ல.

நி்்னவில் ்காள்ள ரவணடிே கருத்து்ககள் :

பிேச்சாேத்திற்காக கடிதைஙக்ள பேனபடுத்தும் ரபாது :

 ~ பிரச்சி்ன/நிகழவு	ெற்றிே	்கவ்ல	ஒரு	ெத்தியில	வழஙகலவணடும்.

 ~ பிரச்சி்னயுடன	 ப்ாடரபு்டே	 மனி்	 உரி்மச்	 சூழல	 ெற்றி	 ்கவல	 அளிக்க	

லவணடும்.

 ~ கடி்த்்்	 வடிவ்மக்கும்லொது	 வாசகரக்ை	 நி்னவில	 பகாள்ை	 லவணடும்.	

ஏபனனில,	 இ்்ப்	 பொறுத்துத்	 ்ான	 கடி்த்தின	 ப்ானி,	 பொருைடக்கம்,	

எழுத்ல்ாடடம்	 அ்மயும்.	 ஒனறி்ணவ்ற்கான	 ஈரப்பும்	 இ்்ப்	 பொறுத்ல்	

அ்மயும்.	 உ்ாரணமாக,	 அரசு	 பிரதிநிதிகள்,	 உள்ளூர	அதிகாரிகள்,	ஊடகம்,	 சிவில	

சமூக	 அ்மப்புகள்	 மற்றும்/அலலது	 ்னிநெரகள்	 இக்கடி்த்தின	 பெறுநரகைாக	

இருக்கக்கூடும்.	இல்	கடி்ம்	அ்னத்துவி்மான	ொர்வோைரகளுக்கும்	சரிவராது.	

உ்ாரணமாக,	்ரவுகள்,	்கவலகள்,	புள்ளிவிவரஙகள்	மற்றும்	வாசிப்ெவரகளுக்கான	

லவணடுலகாள்க்ை	இலக்கு	மக்களுக்கு	ஏற்றவாறு	எளி்மப்ெடுத்்லாம்	அலலது	

கூடு்ல	விவரஙக்ைச்	லசரக்கலாம்.

கடிதைம் எழுதுதைல் மூலம் பிேச்சாேத்திற்கா்ன ்்சேல் உத்திக்ள வடிவ்மபபதில் 
உள்ள படிகள் :

 ~ ோருக்காக	இக்கடி்ம்?	கடி்த்தின	லநாக்கம்	எனன?
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 ~ கடி்த்்்	வடிவ்மக்கும்லொது	மற்றவரகளின	கூடடுமுேற்சி	ல்்வப்ெடுகிற்ா?

 ~ பமாழி,	 ப்ானி	 எவவாறிருக்க	 லவணடும்?	 ்கவ்ல	 எந்	 மு்றயில	 வழஙக	

லவணடும்?

II. மனு்ககள் :

	 மனுக்கள்	 எனெ்வ	 ந்டபெற்ற	 அலலது	 ந்டபெற்றுக்	 பகாணடிருக்கும்	

விதிமீறலகளுக்கு	 எதிராக	 நடவடிக்்க	 லகாரும்	 சுருக்கமான	 மற்றும்	 எளி்மோன	

லவணடுலகாள்	 வாக்கிேஙகள்	 நிரம்பிே்வ.	 இ்வ	 ்னிநெரகள்	 மற்றும்	 குழுக்களின	

்கபோப்ெஙக்ை	 பெறக்கூடிே	 வ்கயிலான	 அறிவிப்பு	 வாசகஙகைாக	

வடிவ்மக்கப்ெடட்வ.	்கபோப்ெஙகள்	பெற்ற	பிறகு,	விதிமீறலகளுக்கு	காரணமான	

குழுக்களிடம்	அளிக்க	லவணடும்.

ஒரு மனு்வ எழுதும் ரபாது நி்்னவில் ்காள்ள ரவணடிே கருத்து்ககள் :

 ~ கருத்து	ப்ளிவாக,	சுருக்கமாக,	எளி்மோக,	ஐநது	வாக்கிேஙகளுக்கு	மிகாமல	இருக்க	

லவணடும்.

 ~ எனன	நடவடிக்்க	லகாரப்ெடுகிறது	மற்றும்	ோரிடமிருநது	எனெது	ெற்றி	ப்ளிவாக	

இருக்க	லவணடும்.

 ~ மனுவில,	கடி்ம்	ோருக்குச்	பசனறு	லசர	லவணடும்	மற்றும்	எப்ெடி	லசரப்பிக்கப்ெடும்	

எனெ்்ப்	ெற்றிே	்கவலக்ை	வழஙக	லவணடும்.

 ~ விருப்ெமுள்ை	 நெரகள்	 சநல்கஙக்ைப்	 ெற்றி	 ப்ளிவு	 பெறும்	 வ்கயில,	 பெேர,	

முகவரி	 மற்றும்	 மனு்ாரரின	 ப்ா்லலெசி	 எண	 ஆகிே	 ப்ாடரபு	 பகாள்ளும்	

்கவலக்ை	வழஙக	லவணடும்.

 ~ ஆ்ரவளிப்ெவரகளிடம்	 மனுவின	 ்ற்லொ்்ே	 நி்ல	 ெற்றிே	 ்கவலக்ை	

வழஙகுவ்ற்காக	மடடும்	அவரகளு்டே	ப்ாடரபுத்	் கவலக்ைக்	லகார	லவணடும்.

 ~ ்கபோப்ெமிடடவரகளின	 கருத்துக்கள்	 மற்றும்	 ஆலலாச்னக்ைக்	 லகார	

லவணடும்.

 ~ மனுவிற்காகத்	 திரடடப்ெடும்	 ்கபோப்ெஙகளின	 எணணிக்்க,	 வி்ைவின	 மீது	

்ாக்கத்்்	ஏற்ெடுத்தும்.

 ~ உஙகள்	 ஆ்ரவாைரகளிடம்	 மனுவின	வி்ை்வ	 ெற்றிே	 அண்மத்	 ்கவலக்ை	

மடடுலம	 ப்ரிவிக்க	 லவணடும்.	 மினனஞசல	 மற்றும்/அலலது	 ப்ா்லலெசி	
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அ்ழப்புகள்	 மூலம்	 அவரக்ை	 அடிக்கடி	 ப்ாடரபுபகாள்வது	 ப்ாந்ரவாக	

இருக்கக்கூடும்,	ப்ாடர	ஆ்ர்வ	ஊக்கமிழக்கச்	பசய்யும்.

 ~ அதிக	 ஆ்ர்வ	 திரடடும்	 வ்கயில	 ெரவலாக	 பசனற்டவ்ற்கு	 லவறு	 வழிகள்	

உள்ைனவா?

மனு்வ பேனபடுத்துவதில் உள்ள படிகள் :

 ~ ோரு்டே	்கபேழுத்து	மனுவின	மீது	அதிக	்ாக்கத்்்	ஏற்ெடுத்தும்?

 ~ ெல	 இடஙகளிலிருநது	 ்கபோப்ெஙக்ை	 லசகரிக்க	 மற்றவரகளுடன	 இ்ணநது	

கூடடாகச்	பசேலெட	லவணடும்.

 ~ நடவடிக்்க	 எடுக்கும்	 பொறுப்பு	 ோரிடம்	 உள்ைது?	 அவரகள்	 எவவாறு	 மனு்வ	

பெற்றுக்	பகாள்வாரகள்?

 ~ லமற்பகாள்ைப்ெடட	நடவடிக்்க	எவவாறு	ப்ாடரநது	கணகாணிக்கப்ெடும்?	இந்க்	

கடடத்தில	ஊடகஙகளும்	ெஙகுபெற	முடியுமா?

III. ஆதைேவு திேடடுதைல் :

	 ஆ்ரவு	 திரடடு்ல	 எனெ்்	 ஒரு	 பூஙகாவில	 அமரநல்ா	 அலலது	 வீதியில	

ஊரவலம்	 பசனலறா	 கூட	 பசய்ேலாம்.	 இ்வ	 லகாஷஙகள்	 அலலது	 லகாரிக்்ககள்	

நிரம்பிே	 சத்்மான	நிகழவுகைாக	இருக்கலாம்.	மக்கள்	ெ்ா்ககள்,	 லொஸ்டரகள்	ஏநதி	

பிரச்சார	 வாசகஙகள்	அடஙகிே	 உ்டகள்	அணிநது	ஆ்ரவு	 திரடடலாம்.	 அ்மதிோன	

நிகழவுகைாகவும்	 இருக்கலாம்.	 ஆ்ரவு	 திரடடுலவார	 ெலரும்	 ்கலேடுகள்,	 கடி்ஙகள்	

மற்றும்	விதி	மீறுெவரகளிடம்	மனுக்க்ை	விநிலோகிப்ொரகள்.

ஆதைேவு திேடட திடடமிடும்ரபாது நி்்னவில் ்காள்ள ரவணடிே கருத்து்ககள் :

 ~ இேலபு	வாழக்்க	முடஙகா்	வ்கயில	சில	நிரணயிக்கப்ெடட	இடஙகளில	மடடுலம	

லொராடடஙகள்	மற்றும்	ஊரவலஙகள்	அனுமதிக்கப்ெடும்.

 ~ ஆ்ரவு	 திரடடுவ்ற்கு	 முன	 அனுமதி	 வாஙக	 லவணடிேது	 அவசிேம்.	

வனமு்றயிலிருநது	 ்ற்காத்துக்	 பகாள்ை	 லவணடுபமனில	 இரு	 வாரஙகளுக்கு	

முனொகலவ	 சம்ெந்ப்ெடட	 அதிகாரிகளிடம்	 லவணடுலகாள்	 கடி்ம்	 அளிக்க	

லவணடும்.
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 ~ லொராடடத்	 ல்திக்கு	 இரணடு	 அலலது	 மூனறு	 நாடகளுக்கு	 முனனலர	 லநாக்கம்,	

ல்்வப்ெடும்	பொருள்கள்,	ந்டபெறக்கூடிே	ொணி,	லநரம்,	கால	அவகாசம்	மற்றும்	

இடம்	ெற்றிே	்கவலக்ை	ொர்வோைரகளுக்குத்	ப்ரிேப்ெடுத்்	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்,	 விைம்ெரக்	 	 	 பகாடிகள்,	 சுவபராடடிகள்,	 ்கலேடுகள்			

லொனறவற்்ற	பகாணடுவர	லவணடுபமனறால	அவற்றின	முனவ்ர்வ	் ோரித்து	

அவரகளின	 ொர்வக்கு	 அனுப்பி	 லொராடடத்திற்கு	 மூனறு	 அலலது	 நானகு	

நாடகளுக்கு	முனனர	அவரகளின	ஆலலாச்னக்ைக்	லகார	லவணடும்.

 ~ பொறுப்ெளிக்கப்ெடட	நெரகளிடம்	லொதுமான	அைவிற்கு	ஊடகத்திற்கான	பிரதிகள்	

உள்ைனவா	எனெ்்	உறுதிப்ெடுத்்	லவணடும்.

ஆதைேவு திேடட திடடமிடுதைலில் உள்ள படிகள் :

 ~ லநாக்கத்தின	அடிப்ெ்டயில,	எவவ்கோன	ஆ்ரவு	திரடடு்ல	ெேனெடுத்்ப்ெடும்?	

அ்மதிோக	அமர்லா	அலலது	எதிரப்பு	ஊரவலமா?

 ~ வாசக	முழக்கஙகள்,	துணடு	பவளியீடுகள்,	விைம்ெரப்	ெ்ா்ககள்	அலலது	கடி்ஙகள்	

இருக்குமா?	ஒலி	பெருக்கிகள்	ல்்வப்ெடுமா?

 ~ ெணிபுரிெவரகள்	 இருந்ால,	 அவரகைால	 ெஙகளிக்க	 முடியுமா?	 ஆம்	 எனில,	

எவவ்கோன	ெஙகளிப்பு	ல்்வப்ெடுகிறது	மற்றும்	ோரால	ெஙகளிக்க	முடியும்?

 ~ ஆ்ரவு	திரடடுவது	எஙகு,	எப்பொழுது,	எவவைவு	லநரத்திற்கு	ந்டபெறும்?

 ~ அனுமதி	மற்றும்	ொதுகாப்பு	ல்்வப்ெடுமா?

 ~ உணவு	வழஙகு்ல,	குடிநீர,	உடகாரும்	வசதிகள்,	மாற்றுத்	திறனு்டேவரகள்	மற்றும்	

உடல	 நலப்பிரச்சி்னகள்	 உள்ைவரகளுக்கான	 ஏற்ொடுகள்	 லொனற	 குறிப்பிடட	

ஏற்ொடுகள்	ஏதும்	ல்்வப்ெடுமா?

 ~ ஊடகஙகளுக்கு	 அறிக்்க	 அளிக்க	 லவணடுபமனில,	 அ்்	 ஏற்ொடு	 பசய்யும்	

பொறுப்பும்	ஊடகத்திடம்	லெசும்	பொறுப்பும்	ோரு்டேது?	ஊடகவிேலாைரகளிடம்	

வழஙகலவணடிே	கருத்துக்கள்	எ்வ?
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mk®î - 18             

C£l¢r¤J, clš ey« 

k‰W« R¤j«  

கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தினரின	 ஊடடச்சத்து,	 உடலநலம்	 மற்றும்	 சுத்்ம்	 ப்ாடரொன	

ல்்வக்ை	அ்டோைம்	காணொரகள்.

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தினரின	 ஊடடச்சத்து	 மற்றும்	 உடல	 நலத்	 ல்்வகளின	 மீது	

்ாக்கத்்்	ஏற்ெடுத்தும்	காரணிக்ை	அ்டோைம்	காணொரகள்.

ரதை்வபபடும் ் பாருள்கள் : சாரட	் ாள்கள்,	பவள்்ைப்	ெல்க,	மாரக்கர	லெனாக்கள்,	

வினாடிவினா	்ாள்கள்.

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

்்சேல் - 1 :    

 ~ ெயிற்றுநர,	 கீழக்காணும்	 லகள்விக்ைப்	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 லகடடு	 அவரகள்	

கூறும்		கருத்துக்க்ைப்	பவள்்ைப்	ெல்கயில	எழு்லவணடும்:

• ஊடடச்சத்து	எனறால	எனன?

• ஊடடச்சத்து	ஏன	அவசிேம்?	ஊடடச்சத்தின	முக்கிேத்துவம்	எனன?

• வைரிைம்	 ெருவ	 ஆணகளுக்கும்	 பெணகளுக்கும்	 பிரத்லேகமான	 ஊடடச்சத்து	

ல்்வகள்	உள்ைனவா?
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்்சேல் - 2 :    

 ~ லகள்விக்ைக்	 லகடடு	 ெதிலக்ை	 எழுதிே	 பிறகு,	 ெயிற்றுநர,	 குழுவின்ர	

இரணடாகப்	 பிரிக்க	 லவணடும்.	 அவரகளிடம்	 வினாடி	 வினா	 லொடடி	 ஒனறு	

நடக்கப்லொவ்ாக	கூறலவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	 ெயிற்சித்்ாளில	 உள்ை	 லகள்விக்ைப்	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	 லகடக	

லவணடும்.	ஒவபவாரு	லகள்விக்கும்	ஆம்	அலலது	இல்ல	எனற	ெதில	இருக்கும்.	

எந்க்	குழு	மு்லில	்க்ே	உேரத்துகிறாரகலைா	அவரகள்	மு்லில	ெதில	கூறலாம்.	

 ~ ஆம்	எனலறா,	இல்ல	எனலறா	ஏன	கூறினாரகள்	எனெ்்	விைக்கும்ெடி	ெயிற்றுநர	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	லகடக	லவணடும்.	

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	 	 	 சரிோகப்	 ெதில	 பசாலகிறாரகைா	 எனெ்்ப்	 ொரத்து,	

இல்லபேனில	 	 அவரகளுக்கு	 சரிோன	 ்கவல	 கி்டப்ெ்்	 ெயிற்றுநர	 உறுதி	

பசய்ேலவணடும்.	

 ~ காலம்	 காலமாக	 நிலவிவரும்	ெழக்கஙக்ை	 (Stereotypic	 Practices)	 ஏற்றுக்பகாள்ளும்	

வ்கயில	ெஙலகற்ொைரகள்	ெதில	கூறினால,	ெயிற்றுநர	அவற்்ற	மறுத்து	சரிோன	

விைக்கத்்்	அளிக்கலவணடும்.	

்்சேல் - 3 :       

 ~ ெயிற்றுநர,	்ஙகள்	சக	வேதினரி்டலே	அனறாட	வாழவில	உடலநலம்	லெணுவது		

குறித்்	 விழிப்புணரவு	 பிரச்சாரம்	 ஒன்ற	 நடத்துவது	 ெற்றி	 ெஙலகற்ொைரக்ை	

லோசிக்கச்	பசாலலலவணடும்.	

 ~ அப்பிரச்சாரத்தில	 	 அவரகள்	 ெகிரக்கூடிே	 முக்கிே	 கருத்துக்கள்	 எனன?	 அனறாட	

வாழவில	எனன	ெழக்கவழக்கஙக்ை	பினெற்றுவாரகள்?	எனப்	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

ெயிற்றுநர	லகடகலவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்,	 பொது	 அமரவில	 ்ஙகள்	 கருத்துக்க்ைப்	 ெகிரநதுபகாணட	

பிறகு	ெயிற்றுநர	குறிப்பில	உள்ை	லகள்விக்ைக்	லகடடு	ெயிற்றுநர	கலநது்ரோட	

லவணடும்.	

 ~ பிறகு	 கருத்துத்	 ்ாளில	 உள்ை	 கருத்துக்க்ைக்	 கூறி	 ெயிற்றுநர	 அமர்வ	 முடிக்க	

லவணடும்.
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பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ அமரவிலிருநது	நீஙகள்	எடுத்துக்பகாணட	முக்கிே	கருத்துக்கள்	எனபனனன?	

 ~ வைரிைம்	 ெருவ	 ஆணகள்	 மற்றும்	 பெணகளின	 ஊடடச்சத்து	 மற்றும்	 உடலநலத்	

ல்்வகள்	என	வரும்லொது	எவவாறு	ொகுொடு	பவளிப்ெடுகிறது?

 ~ வைரிைம்	ெருவத்தில	கவனம்	பசலுத்்லவணடிே	முக்கிேமான	ஊடடச்சத்து	மற்றும்		

உடலநலத்	ல்்வகள்	ோ்வ?

பயிற்சித்தைாள் - வி்னாடி வி்னா வா்சகஙகள்

 ~ வைரிைம்	 ெருவத்தில	உணணும்	உணவின	அைவும்,	 ்ரமும்	பிந்்ே	வாழவிலும்	

உ்வும்.

 ~ அதிக	 	 ஊடடச்சத்துள்ை	 உண்வச்	 சாப்பிடும்	 இைம்	 பெணகள்	 	 அதிக		

ஆலராக்கிேத்துடன	வைரவாரகள்.

 ~ வறுத்து	 ச்மத்்	 உணவுகள்,	 ஊடடச்சத்து	 மிக்க்வ	 மற்றும்	 ஆலராக்கிேத்திற்கு	

நலலது.

 ~ இரத்்	லசா்கயுள்ை	சிறுவரகள்	மற்றும்	சிறுமிகளின	வைரச்சி	லமாசமாக	இருக்கும்.

 ~ மகளிர	மற்றும்	இைம்பெணகள்,	வீடடிலுள்ை	ஆணகள்	அ்னவரும்	உணட	பிறலக	

உணண	லவணடும்.

 ~ உணவு	உணெ்ற்கு	முனபும்,	ச்மப்ெ்ற்கு	முனபும்	்கக்ைக்	கழுவுவது	மிகவும்	

அவசிேம்.

 ~ சிறுவரக்ை	விட	சிறுமிகலை	ஊடடச்சத்து	கு்றொடடால	அதிகம்	ொதிக்கப்ெடும்	

வாய்ப்புள்ைது.

 ~ சிறுமிக்ை	 விட	 சிறுவரகளுக்குத்்ான	 அதிக	 ஊடடச்சத்துள்ை	 உணவு	

ல்்வப்ெடுகிறது.

 ~ கா்ல	உண்வத்	்விரப்ெது	நலல	ெழக்கம்.
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ஊடடச்சத்து, உடல் நலம் மற்றும் சுத்தைம்

கருத்துத் தைாள்

	 வைரிைம்	 ெருவம்	 எனெது	 ஒரு	 நெரின	 உடல	 ரீதிோன,	 உணரவு	 ரீதிோன	

மற்றும்	 நடத்்்	 ரீதிோன	 ஒழுஙகு	 மு்றகளில	 நி்லோன	 வைரச்சி	 மாற்றத்்்	

ஏற்ெடுத்்க்கூடிே	 காலக்கடடம்.	 வைரிைம்	 ெருவத்தினலொது	 ப்ரிநதுபகாள்ளும்	

அலலது	 ஏற்றுப்	 ெேனெடுத்தும்	 நடத்்்களும்	 வாழக்்க	 மு்றகளும்	 ஒரு	 நெரின	

நிகழகால	 மற்றும்	 எதிரகால	ஆலராக்கிேத்தின	 மீது	 ்ாக்கத்்்	 ஏற்ெடுத்தும்.	 வைரிைம்	

ெருவத்தினலொது	 பு்கயி்லப்	 ெழக்கம்	 ஏற்ெடடால	 லநாய்கள்	 வரும்.	 பிற்காலத்தில	

மரணத்துக்கு	 கூட	 வழிவகுக்கும்.	 இ்்ப்லொலலவ	 வைரிைம்	 ெருவத்தினலொது	

ஏற்ெடும்	ெற்றாக்கு்றோன	ஊடடச்சத்து,	இனப்பெருக்க	வேதிலும்	அ்ற்குப்	பினனரும்	

லமாசமான	பினவி்ைவுக்ை	ஏற்ெடுத்்க்கூடும்.	ஏபனனில,	லொதுமான	ஊடடச்சத்து,	

நலல	ஆலராக்கிேம்,	வைரச்சி	மற்றும்	 லமம்ொடடிற்கு	மிக	அவசிேம்.	வைரிைம்	 ெருவ	

ஆலராக்கிேம்	 மற்றும்	 லமம்ொடடின	 ெலனகள்,	 அவரகள்	 பெரிேவரகள்	ஆகும்	 லொது	

கி்டப்ெல்ாடலலாமல	எதிரகால	சந்தியினருக்கும்	கி்டக்கும்.	வைரிைம்	ெருவத்தில	

ஆலராக்கிேமாக	 இருப்ெவர	 ்ான	 வேது	 வந்	 பிறகும்	 ஆலராக்கிேமாக	 இருப்ொர.	

வைரிைம்	 ெருவ	 ஆலராக்கிேத்தில	 மு்லீடு	 பசய்வது,	 இந்ப்	 ெருவத்திலும்	 பிந்்ே	

வாழவிலும்	 லநாய்களினால	 உணடாகும்	 ொரத்்்த்	 கு்றத்து	 எதிரகால	 உடலநலச்	

பசலவுக்ையும்	்விரக்கும்.
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mk®î - 19             

khjÉlhŒ - mo¥gil¤ jftšfŸ 

k‰W« khiafis¤ jf®¤jš  

கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ மா்விடாய்	மற்றும்	்ன	சுத்்த்தின	முக்கிேத்துவம்	ெற்றிே	்கவலக்ைத்	ப்ரிநது	

பகாள்வாரகள்.

 ~ மா்விடா்ே	ஒடடிே	பொதுவான	மா்ேகள்	மற்றும்	 ்வறான	 நம்பிக்்ககளுக்கு	

சரிோன	விைக்கத்்்	ப்ரிநது	பகாள்வாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : சாரட	 ்ாள்கள்,	 பவள்்ைப்	 ெல்க,	 வ்ரவ்ற்கான	

மாரக்கர	லெனாக்கள்,	கத்்ரிக்லகால,	ெ்ச

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

்்சேல் 1:

 ~ இந்	அமரவு	இரு	ெகுதிகைாக	வடிவ்மக்கப்ெடடுள்ைது.	மு்ல	ெகுதி	மா்விடாய்	

சுழற்சி்ேப்	 ெற்றிே	 ்கவலக்ை	 அளிக்கிறது.	 இரணடாம்	 ெகுதி,	 மா்விடாய்	

ப்ாடரொக	இைம்பெணகள்	எதிரபகாள்ளும்	 ்வறான	 நம்பிக்்ககள்,	 ெ்டடஙகள்	

மற்றும்	கடடுப்ொடுக்ைப்	ெற்றிப்	லெசும்	வ்கயில	வடிவ்மக்கப்ெடடுள்ைது.

 ~ பயிற்றுநர் குறிபபு -1இல	 உள்ை	 ஆலலாச்னக்ைப்	 பினெற்றி	 ெயிற்றுநர	 இந்	

அமர்வ	நடத்்	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரக்ை,	 பொதுபவளியில	 ெகிரநது	 பகாள்வ்ற்கு	 சஙகடப்ெடக்கூடிே	

மா்விடாய்	ப்ாடரொன	லகள்விக்ை	சிறிே	துணடுச்	சீடடில	எழுதும்ெடி	ெயிற்றுநர	

கூறலவணடும்.	

 ~ இக்லகள்விக்ைப்	 பெேர	 குறிப்பிடாமல	 எழுதி,	 ெயிற்றுநரிடம்	 பகாடுக்கும்ெடி	

கூறலவணடும்.
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 ~ அமரவின	ஒரு	ெகுதிோக,	ெயிற்றுநர	இக்லகள்விக்ை	ப்ளிவுெடுத்்	லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	மா்விடாய்	ப்ாடரொன	அடிப்ெ்டக்	கருத்துக்க்ை	விரிவாக	விைக்கி	

அ்னத்து	ெஙலகற்ொைரகளுக்கும்	புரிகிற்ா	எனெ்்	உறுதி	பசய்ே	லவணடும்.

 ~ மா்விடாயினலொது	 சுத்்மாக	 இருப்ெ்ன	 அவசிேத்்்	 ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	

ெயிற்றுநர	விைக்க	லவணடும்.	

்்சேல் -2 :

 ~ ெஙலகற்ொைரக்ை	மா்விடாய்	ஒடடிே	பொதுவான	மா்ேக்ை	ெடடிேலிடும்ெடி	

ெயிற்றுநர	 கூறலவணடும்.	 மா்விடாயின	 லொது	 லகாவிலுக்குச்	 பசலலக்கூடாது,	

ஊறுகா்ேத்	ப்ாடக்கூடாது	லொனற	உ்ாரணஙக்ைக்	கூற	லவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகளிடம்	மா்ேக்ை	விவாதித்து	ெயிற்றுநர	அவற்்ற	ப்ளிவுெடுத்்	

லவணடும்.	

 ~ பயிற்றுநர் குறிபபு -1இல	 உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைப்		

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	லகடடு	ெயிற்றுநர	விவாதிக்க	லவணடும்.	

 ~ பிறகு	கருத்துத்்ாளில	உள்ை	கருத்துக்க்ைப்	ெகிரநது	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	

லவணடும்.	

பயிற்றுநர் குறிபபு – 1: அமர்்வ நடத்துவதைற்கா்ன ஆரலா்ச்்னகள்  

 ~ ஆரம்ெத்தில	 ெஙலகற்ொைரகள்	 மா்விடாய்	 மற்றும்	 ெருவம்	 எய்துவ்்ப்	 ெற்றிப்	

லெசுவ்ற்கு	பவடகப்ெடடால	பொறு்மோக	இருக்க	லவணடும்.	

 ~ அவரகளின	 கருத்துக்க்ை	 பவளிப்ெடுத்துவ்ற்கான	 அவகாசத்்்	 அனுமதிக்க	

லவணடும்,	 ஆனால	 அமர்வ	 லநாக்கி	 மீணடும்	 கவனம்	 திரும்புவ்்	 உறுதி	

பசய்ேலவணடும்.	

 ~ அவரகளு்டே	 அபசௌகரிேத்்்	 புறக்கணிக்கக்கூடாது,	 	 அ்ற்கு	 மாறாக	

அ்்ப்ெற்றிப்	 லெச	 லவணடும்.	 இது	 இேலொனது	 மற்றும்	 எதிரொரக்கக்கூடிேது	

்ான	எனறு	கூறலவணடும்.	

 ~ இத்்்கே	விவா்ஙகள்	அரிது	எனெ்ாலும்	பெரும்ொலும்	முகச்சுளிப்்ெ	ஏற்ெடுத்்	

அனுமதிக்கும்	எனெ்ாலும்,	சில	பெணகள்	மனம்	திறப்ெ்ற்கு	சிறிது	லநரமாகலாம்.	

இ்னால	இைம்பெணகள்	 ்ாஙகள்	 ெகிரநது	 பகாள்வ்ற்கு	 ொதுகாப்ொன	இடமாக	

உணரும்	வ்கயில	லநேமான	சூழ்ல	உருவாக்க	முேல	லவணடும்.
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பயிற்றுநர் குறிபபு – 2 : கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ மா்விடாய்	சுழற்சியின	லொது	பெணகள்	குறிப்பிடட	விஷேஙக்ைச்		பசய்ேக்கூடாது	

எனத்	்டுக்க	லவணடுமா?	ஏன	அலலது	ஏன	கூடாது?

 ~ மா்விடா்ே	 ஒடடிே	விஷேஙக்ைப்	 லெசுவ்ற்கு	 சமூகத்தில	 நிலவும்	 பமௌனம்	

எஙகிருநது	 எழுகிறது?	 இது	 சமூகப்	 ொலினெடுத்து்ல	 மற்றும்	 ொலிேலுடன	 எந்	

வ்கயிலாவது	ப்ாடரபு்டேது	என	நி்னக்கிறீரகைா?

 ~ மா்விடாயின	 லொது	 பெணகளுக்கு	 ஏற்ெடும்	 பொதுவான	 பிரச்ச்னகள்	 எனன?	

(உ்ாரணமாக	 -	 சுத்்மான	 துணி	 அலலது	 நாப்கினகள்	 கி்டப்ெது,	 நாப்கின	

மாற்றுவ்ற்கு	 	 ்னி	 இடம்,	 அவவிடம்	 சுத்்மாக	 இருத்்ல,	 வலி,	 அபசௌகரிேம்	

லொனறன)

 ~ இைம்பெணகள்	எவவி்மான	மா்விடாய்	பிரச்ச்னகளுக்காக	மருத்துவ்ரப்	ொரக்க	

லவணடும்?

 ~ நம்	சமு்ாேத்தில	இைம்பெணகளுக்கு	இப்பிரச்சி்னக்ைப்	ெற்றி	எனன	(அலலது	

எவவைவு)	ப்ரியும்	என	நி்னக்கிறீரகள்?

 ~ ்ஙகள்	 உட்லப்	 ெற்றியும்	 அ்்	 எவவாறு	 ெராமரிப்ெது	 எனெது	 ெற்றியும்	

ப்ரிநதுபகாள்வ்ற்கு	 பெணகள்	 சரிோன	 வே்்	 அ்டேலவணடும்	 என	

நி்னக்கிறீரகைா?

 ~ ோர	 இ்்ப்ெற்றிே	 ்கவ்ல	 அவரகளுக்குத்	 ப்ரிவிக்க	 லவணடும்	 என	

நி்னக்கிறீரகள்?	 ்கவல	 ெரிமாற்றத்தில	 பெற்லறார	 மற்றும்	 ெள்ளிகளின	 ெஙகு	

எனனவாக	இருக்கலவணடும்	என	நி்னக்கிறீரகள்?	ஏன?
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உடல் ரீதிோ்ன பருவமாற்றஙகள்

கருத்துத் தைாள்

	 10	வேது	மு்ல	19	வேது	வ்ர	உள்ை	ெருவலம	வைர	இைம்	ெருவமாகும்.

இப்ெருவத்தில	உடலசாரந்,	அறிவு	சாரந்,	 சமூக	மன	எழுச்சி	 சாரந்	ெல	மாறு்லகள்	

ஏற்ெடுகினறன.

வளர் இளம் பருவத்தில் உடல் ்சார்நதை வளர்சசியில் ஏற்படும் மாற்றஙகள்

	 7	 மு்ல	 9	 ஆணடுக்	 காலக்	 கடடத்திற்குள்	 சிறுவர,	 சிறுமிேர	 இைம்	 ெருவ	

வைரச்சிே்டகினறனர.	சுருஙகக்	கூறின	ஓரிரு	ஆணடுகளில	‘வைரச்சி	லவகம்’	அதிகமாக	

உள்ைது.

	 வைர	 இைம்	 ெருவத்தில	 உடல	 வைரச்சியும்	 உடல	 எ்டயும்	 கூடுகினறன.	

ஆணக்ைவிடப்	 பெணகளின	 உடல	 வைரச்சியின	 லவகம்	 இரணடு	 ஆணடுகள்	

முனொகலவ	 ஏற்ெடடு	 விடுகினறது.	 ஆனால	 ஆணகளின	 வைரச்சி	 லவகம்	 அதிக	

வருடஙகள்	நீடிக்கிறது.

	 சராசரி	இநதிே	சிறுமிகளின	இைம்	ெருவ	வைரச்சி	லவகம்	10	வேது	மு்ல	13	வேது	

வ்ரயும்,		சிறுவரகளின	வைரச்சி	லவகம்	12	வேது	மு்ல	17	வேது	வ்ரயும்	இருக்கினறன.

	 9	ஆணடுகளுக்குள்	சிறுமிகள்	 சராசரிோக	 24	 பச.மீ.	 உேரமும்,	 21	 கி.கி.	 எ்டயும்	

அதிகரிக்கினறனர.

	 இது	லொனலற	சிறுவரகள்	36	பச.மீ.	உேரமும்,	25	கி.கி.	எ்டயும்	அதிகரிக்கினறனர.	

இந்	அைவுகள்	ோவும்	சராசரிோனல்	ஆகும்.	இந்	அைவுகளில	லவறுொடுகள்	இருப்பின	

அ்்ன	இேலெற்ற	்ன்ம	எனக்	கருது்ல	கூடாது.

உடல் வளர்சசி :

	 உேரம்	 மற்றும்	 எ்ட	 கூடு்லில	 ஏற்ெடும்	 லவகமான	 மாற்றத்தினால	 உடலில	

மாற்றம்	ஏற்ெடுகினறது.	இ்லனாடு	லசரந்	உருவ	அ்மப்பிலும்	மாற்றம்	ஏற்ெடுகினறது.	

வைரச்சிக்	 காலத்தில	 உடலின	 ஒரு	 சில	 ொகஙகள்	 வி்ரவாகவும்,	 ஒரு	 சில	 ொகஙகள்	

பமதுவாகவும்	வைரச்சிே்டகினறன.

	 வைர	இைம்	ெருவத்தில	காலகளும்	் ககளும்	முழு	வைரச்சிே்டவ்ற்கு	முனொக	

உள்ைங்ககளும்,	காலொ்ஙகளும்	பெரிேவரகள்	லொல	வைரச்சி	அ்டநது	விடுகினறன.

	 பெணகளின	இடுப்புப்ெகுதி,	ல்ாள்ெட்டக்ை	விடவும்	அகலம்டகினறது.

முகத் ரதைாற்றத்தில் ஏற்படும் மாற்றஙகள்.

	 முகத்	ல்ாற்றத்திலும்	மாற்றம்	ஏற்ெடுகிறது.	்ா்டயும்	மூக்கும்	அகலமாகினறன.	
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அல்	சமேம்	வாய்	அகலமாகவும்,	முகவாய்க்கட்ட	ப்ளிவாகவும்	உருப்பெறுகினறன.

தை்்ச மற்றும் ்காழுபபுத்திசுவில் ஏற்படும் மாற்றஙகள்

	 பெணகளும்,	 ஆணகளும்	 உேரமாக	 வைரும்லொது	 அவரகளின	 ்்சகளும்	

லவகமாக	 வைரச்சி	 அ்டகினறன.	 பெணக்ைவிட	 ஆண	 ஆணகளின	 ்்சத்திசுக்கள்	

லவகமாக	 வைரச்சி	அ்டகினறன.	ஆ்கோல்ான	ஆணகள்	 பெணக்ைக்	 காடடிலும்	

்்ச	திரணடவரகைாக	உள்ைனர.

	 வைர	இைம்	ெருவத்தில	பகாழுப்புத்	திசுக்களின	வைரச்சி்ேக்	காடடிலும்	்்சத்	

திசுக்களின	வைரச்சிலே	அதிகமாக	உள்ைது.	பெணக்ைக்	காடடிலும்	ஆணகளிடம்	இந்	

மாற்றம்	அதிகமாகக்	காணப்ெடுகிறது.

	 பெணகளிடம்	இப்ெருவத்தில	பகாழுப்புத்	திசுக்கள்	்ககளின	லமலெகுதியிலும்,	

காலகளிலும்,	இடுப்பிலும்	அதிகமாகக்	காணப்ெடுகினறன.

	 ஆணகளிடம்,	 குழந்்ப்	 ெருவத்தில	இருந்	 பகாழுப்புத்	 திசுக்கள்	 ம்றவ்ால	

அவரகள்	 ஒலலிோகவும்,	 உேரமாகவும்	 ்்சச்	 திரடசியுள்ைவரகைாகவும்	 வைரச்சி	

அ்டகினறனர.

வைர	இைம்	ெருவத்தில	ொல	உணரவினால	ஏற்ெடும்	உநது்லின	உடனடி	பவளிப்ொடுகள்

 ~ 	 எதிர	ொலரிடம்	ஏற்ெடும்	இனக்கவரச்சி

 ~ 	 குறிப்பிடடவரிடம்	ஏற்ெடும்	இைநி்லக்கா்ல	அலலது	இணக்கம்.

 ~ 	 ொல	உணரவுக்ைப்	பூரத்தி	பசய்யும்	அவசிேம்.

 ~ 	 உணரவுப்	பூரவமான	உறவுகளின	ல்டல

	 வைர	இைம்	ெருவத்தில	நணெரகள்	மிகவும்	முக்கிேமானவரகைாக	கரு்ப்ெடுவர.	

ஒத்்	 வேது்டேவர	 ்ஙக்ை	 ஏற்றுக்	 பகாள்ளு்்லயும்	 அவரகளி்டலே	 புகலழாடு	

இருத்்்லயுலம	முக்கிேமாகக்	 கருதுகினறனர.	 ஒத்்	 வேது்டே	 குழுவினர	 ஒருவ்ர	

போருவர	ஏற்றுக்	பகாள்வ்ற்காகத்	் ஙகளு்டே	நடத்்்யி்ன	மாற்றிக்	பகாள்கினறனர.	

இ்்னச்	சில	நடவடிக்்ககள்	மூலம்	பவளிப்ெடுத்துகினறனர.

	 எடுத்துக்காடடாக	 பகாச்்சோகப்	 லெசு்ல,	 புதிே	 சி்க	 அலஙகாரத்தினால	 ்ன	

உருவத்தில	 மாற்றம்	 ஏற்ெடுத்திக்	 பகாள்வதில	 மு்னப்ொக	 இருத்்ல,	 புதிே	 வ்க	

ஆ்டக்ை	அணி்ல	லொனற்வோகும்.

	 அவரகளு்டே	 ல்ாற்றமும்,	 குரலும்,	 குழுந்்்ேப்	 லொனறும்	 இலலாமல,	

பெரிலோ்ரப்	லொனறும்	இலலாமல	வித்திோசமாக	இருக்கும்,	் ான	எனற	உணரவு	வைர	

இைம்	ெருவத்தில	லமலலாஙகுவ்ால	சு்நதிரமான	லொக்்க	அதிகமாக	விரும்புகினறனர	

்மக்பகன	ஒர	அ்டோைம்	ல்்வ	எனறு	எணணுகினறனர.
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பருவம் அ்டயும் ரபாது ஆண ்பண இருவரிடமும் கீழ்ககணட வரி்்ச 
மு்றபபடி மாற்றஙகள் ஏற்படுகினற்ன.

்பணகள் ஆணகள்

வைர	 இைம்	 ெருவத்தில	 மாரெகஙகள்	

உருப்பெருக்கம்	 ப்ாடரநது	

ந்டபெறுகிறது.

விந்கஙகள்	 வைரச்சி	 அதிகமாகிறது	

விந்கப்்ெ	சுருக்கம்டகிறது.

பிறப்புறுப்்ெச்	 சுற்றி	 முடிகள்	

ல்ானறுகினறன

பிறப்புறுப்்ெச்	 சுற்றி	 முடிகள்	

ல்ானறுகினறன.

பிறப்புறுப்பு	 மற்றும்	 கருப்்ெ	

வைரச்சிே்டகினறது.

ஆணகுறி	அைவில	வைரச்சி	அ்டகினறது.	

இவவைரச்சிோனது	 இரணடாணடுகள்	

ப்ாடரச்சிோக	ந்டபெறுகினறது.

பெணகளின	பிறப்புறுப்புப்	ெகுதிகைாகிே	

லெரி்ழ	(லலபிோ)	கிளிடலடாரிஸ்	லொனற	

ெகுதிகள்	வைரச்சிே்டகினறன.

பிராஸ்டலரட	 சுரப்பி	 மற்றும்	

பசமினல	 பவசிக்கிள்ஸ்	

லொனற்வ்ைரச்சிே்டகினறன.	

(இவற்றில	 சுரக்கும்	 திரவத்தில	

விந்ணுக்கள்	மூழகுகினறன)

மு்ல	 மா்விடாய்	 நிகழச்சி்ே	

பூப்ெ்டவ்ாக	 எலலலாரும்	

கருதுகினறனர.	 ஆனால	 பூப்ெ்ட்ல	

ப்ாடர	நிகழச்சி	இறுதிவ்ரக்கும்	நடக்கும்	

நிகழவாகும்.	 இநதிேப்	 பெணகளிடம்	

பூப்ெ்ட்ல	 11	 வேது	 மு்ல	 15	

வேதிற்குள்	சராசரிோக	13	வேதில	நிகழும்.	

இநநிகழச்சியின	 லொது	 பிசுபிசுப்ொன	

இரத்்ம்	 சிறி்ைவு	 பிறப்புறுப்புப்	 குழாய்	

மூலம்	பவளிலேறுகிறது.

மீ்ச,	 ்ாடி	 வைர்ல	 மு்ல	 விநது	

பவளிலேற்றுவது	 வ்ர	 ்னனிச்்சோக,	

அவரகள்	 அறிோமலலலே	 தூக்கத்தின	

லொது	ஆணகுறி	மூலமாக	ந்டபெறுகிறது.	

காலகளிலும்,	மாரபிலும்	முடி	வைரகினறன.

பூப்பெய்திே	 சில	 மா்ஙகளுக்குப்	 பிறகு	

அணடகத்திலருநது	 அணடம்	 சி்னக்	

குழாய்க்குள்	விடுவிக்கப்ெடுகிறது.	இடுப்பு	

அகலமாகிறது.

குரல	உ்டவது	குரலவ்ை	வைரச்சிே்ட	

வ்ாலும்	 குரல	 நாணகளின	 நீைம்	

அதிகரிப்ெ்ாலும்	 நடக்கிறது.	 இ்ன	

காரணமாக	 அவரகள்	 குரலின	 சுருதி	

கு்றநது	குரல	கனமாக	மாறுகினறது.
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பருவம்டதைல்

்பணகள் :

	 குழந்்ோக	 இருக்கும்	 ஒரு	 பெண,	 பொதுவாக	 12	 அலலது	 13	 ஆவது	 வேதில	

பூப்ெ்டகிறாள்.	 பெணகள்	 11	 வேது	 மு்ல	 16	 ஆவது	 வேதுக்குள்	 பூப்ெ்டவது	

இேலொனல்ோகும்.	 பூப்ெ்டயும்	 இக்காலகடடத்தில	 பெணகளின	 உடலிலும்,	 மன	

நி்லயிலும்	உணரச்சிகளிலும்	ெல	மாறு்லகள்	ஏற்ெடுகினறன.

	 மா்விடாய்	 ப்ாடஙகுவது	 எனெது	 பெண	 முதிரச்சிே்டநதுவிடடாள்	

எனெ்ற்கான	 கால	 அறிகுறிோகும்.	 இந்	 லநரத்தில	 பிடயூடடரி	 சுரப்பியில	 இருநது	

பவளிவரும்	ஹாரலமான,	இரத்்த்துடன	கலநது	இனவிருத்தி	உறுப்புக்ை	முக்கிேமாக,	

கருப்்ெ	 மற்றும்	 கருப்்ெயின	 இரு	 புறஙகளிலும்	 உள்ை	 சி்னக்	 குழாய்கள்	 மூலம்	

இ்ணக்கப்ெடடுள்ை	 சி்னப்்ெ	 லொனறவற்்றச்	 பசேலெடு	 மாறு	 தூணடுகினறது.	

சி்னப்்ெயில	முழு	வைரச்சி	பெறா்	கரு	முட்டகள்	இருக்கினறன.

	 பூப்ெ்டயும்லொது,	 ஹாரலமானகளின	 உ்விோல	 இந்க்	 கரு	 முட்டகள்	

வைரநது	 முதிரவ்டகினறன.	 ஒவ	 பவாரு	 மா்மும்	 இத்்்கே	 கரு	 முட்ட	 ஒனறு	

(சி்னப்	்ெயில	இருநது	 பவளிலேறி)	 சி்னக்குழாய்	 வழிலே	 கருப்்ெ்ே	 லநாக்கிச்	

பசலகினறது.	 கருமுட்ட	 24	 மணி	 லநரத்திற்குள்	 ஆண	 விந்ணுவுடன	 இ்ணோ	

விடடால	பசேலிழநது	பிறப்பு	உறப்பு	வழிோக	பவளிலேற்றப்ெடும்.

	 பெண	 உயிரணு	 கருவாக	 மாறாமல	 இறநதுவிடும்பொழுது	 கருப்்ெயின	

உடசுவரில	 ல்ானறிே	 பமலலிே	 ்்சோனது	 ெலவீனம்டநது	 சி்்நது	 விடுகிறது.	

இ்னால	 லோனித்	 துவாரம்	 வழிோக	 இரத்்ப்	 	 லொக்கு	 பவளிலேறுகிறது.	 இ்்ன	

மா்விலக்கு	அலலது	மா்விடாய்	எனறு	அ்ழக்கிலறாம்.

	 மு்ல	 மா்விலக்கு	 சுமார	 10	 வேதிலும்	 ஏற்ெடலாம்.	 சிலருக்கு	 இநநிகழவு	 சில	

ஆணடுகளுக்குப்	பினனரும்	ஏற்ெடலாம்.	சுமார	ஒரு	மா்த்திற்கு	ஒரு	மு்ற	மா்விலக்கு	

ஏற்ெடுகிறது.	இந்	இ்டபவளி	26	நாடகள்	மு்ல	32	நாடகள்	வ்ர	இருக்கலாம்.

	 12	–	13	ஆவது	வேதில	பெணணுக்கு	உடல	வைரச்சியும்,	இன	விருத்தித்	்குதியும்	

ஏற்ெடடாலுமகூட,	ஒடடுபமாத்்	வைரச்சி	ெல	ஆணடுகளுக்குத்	ப்ாடரகிறது.	பெணணின	

அடிவயிற்று	எலும்புப்	ெகுதி,	 கருப்்ெ	மு்லிேன	பெணணின	 21	வேது	வாக்கில்ான	

முழு	வைரச்சி	அ்டகினறன.

மாதைவிடாய் காலத்தில் பினபற்ற ரவணடிே சுகாதைாேப பழ்கக வழ்ககஙகள்:

	 தினமும்	இரு	மு்ற	குளிரந்	நீரில	நீராட	லவணடும்.
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	 மா்விடாயினபொழுது,	உடலிலிருநது	பவளிலேறும்	இரத்்ப்	லொக்கில	பவளிக்	

காற்று	 ெடும்	 பொழுது,	 ஒரு	வி்	 நாற்றம்	 உணடாகும்.	 எனலவ	 மா்விடாய்	 காலத்தில	

பிறப்பு	உறுப்புக்ை	சுத்்மாகக்	கழுவ	லவணடும்.

	 ெச்்சக்	காய்கறிகள்,	ெழஙகள்	அனறாட	உணவில	அதிகமாகச்	லசரத்துக்	பகாள்ை	

லவணடும்.	 நாரச்சத்துள்ை	 காய்கறிகள்,	 ெழஙகள்	 உடபகாள்வ்ால	 	 மலம்	 கழிப்ெதில	

பிரச்சி்னகள்	இருக்காது.	 மா்விடாயின	பொழுது	மலச்	 சிக்கல	 ஏற்ெடாமல	 ொரத்துக்	

பகாள்ை	லவணடும்.

	 சுத்்மான	துணி	அலலது	நாப்கினக்ை	உெலோகிக்க	லவணடும்.	இரத்்ப்	லொக்கு	

ஏற்ெடுவ்ால	துரநாற்றம்	இருக்கும்.	எனலவ	துணி்ே	தினமும்	மாற்ற	லவணடும்.	ரத்்ப்	

லொக்கும்	விேர்வயும்	 அதிகமாக	 இருந்ால	 ஒரு	 நா்ைக்கு	மூனறு	 அலலது	 நானகு	

மு்ற	துணி்ே	மாற்ற	லவணடும்.

	 ப்ா்டகள்	ஒனலறாடு	ஒனறு	உராய்வ்ால	மா்விடாயினபொழுது	பவளிலேறும்	

இரத்்ப்லொக்கு	 ப்ா்டகளில	 ெடடுக்	 காேத்்்	 உணடாக்கும்.	 நடக்கும்பொழுது	

எரிச்சல	உணடாகும்.	எனலவ	ப்ா்டப்ெகுதிக்ைச்	சுத்்மான	துணியினால	ஈரம்	லொசுத்	

து்டத்து.	உலரந்்ாக	்வத்துக்பகாள்ை	லவணடும்.

	 மா்விடாய்	 எந்	 நாடகளில	 வரும்	 எனெ்்	 அறிநதிருப்ெ்ால	 அ்ற்கு	 முன	

தினஙகளில	 பவளியில	 லொகுபொழுது	முனலனற்ொடாக	 துணிலோ	அலலது	 நாப்கின	

ஒன்றலோ	எடுத்துச்	பசலல	லவணடும்.

	 மா்விடாய்	காலத்தில	கு்றவான	உடற்ெயிற்சியும்,	லொதுமான	ஒய்வும்	ல்்வ.

	 மா்விடாயின	 பொழுது	 உெலோகித்்	 நாப்கினக்ை	 ்ணணீரில	 அலசிே	 பிறகு	

காகி்த்தில	மடித்து,	குப்்ெத்	ப்ாடடியில	லொட	லவணடும்.	துணி்ே	லசாப்புப்	லொடடு	

து்வத்து	பவயிலில	காே	்வத்்	பின	்ான	மறுெடியும்	உெலோகிக்க	லவணடும்.

	 மா்விடாய்	 நாடகளில	 ெேனெடுத்தும்	 துணிக்ை	 மா்விடாய்	 நாடகள்	

முடிந்வுடன	லசாப்புப்	லொடடு	நனறாக	அலசி,	பவயிலில	காே	்வக்க	லவணடும்.	காே	

்வத்்	துணிக்ை	மடித்்	ஒரு	பிைாஸ்டிக்	கவரில	லொடடுத்	துணிப்்ெயில	ெத்திரமாக	

்வக்க	லவணடும்.	துணிப்	்ெக்குள்	லவப்ெ	இ்லக்ைப்	லொடடு	்வக்கவும்.	லவப்ெ	

இ்ல	“கிருமிநாசினிோதும்’’	பூச்சிகள்	வராது.

மாதைவிடாய் ரநேத்தில் ஏற்பட்ககூடிே சில சி்ககல்கள்:

	 இடுப்புப்	ெகுதிகளில	வலி.

	 அதிகமான	ரத்்ப்	லொக்கு.
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	 முதுகு,	புடடம்	–	உறுப்புகளில	வலி.

	 சிடுசிடுப்பு,	எரிச்சல,	இேலா்ம	லொனற	உணரவு.

	 உடல	கனத்்ல	லொனற	உணரவு.

	 சுளுக்குப்	பிடிப்பு,	்்சகளில	ஏற்ெடும்	்ைரச்சி	(அலலது)	பிடிப்பு.

பிேசசி்்னக்ளச ்சமாளி்ககும் வழிமு்றகள்:

	 கரப்ெப்்ெ	 சுருஙகி	 விரிவ்ால	 உடல	 உொ்்	 ஏற்ெடுவது	 இேற்்க.	 வலி	

அதிகமாக	இருந்ால	இடுப்புப்	ெகுதியில	சுடுநீர	ஒத்்டம்	பகாடுக்கலாம்.

	 நீச்சல	லொனற	உடற்ெயிற்சிகள்	மிகவும்	நலலது.

	 ்்சகளில	 பிடிப்பு	 ஏற்ெடாமல	 இருக்க	 மருத்துவரின	 ஆலலாச்னப்ெடி	 உடல	

ெயிற்சிகள்	பசய்ே	லவணடும்.

	 வலி	 மிக	 அதிகமாக	 இருப்பின	 மருத்துவரின	 உ்வியுடன	 வலி	 நிவாரண	

மாத்தி்ரக்ை	உடபகாள்ைலாம்.

ஆணகள்:

	 ஆணகளுக்கு	 இதுலொனற	 பவளிப்ெ்டோன	 மாற்றம்	 ஏதும்	 ப்ரிவதில்ல.	

சுமார	12	அலலது	13	வே்ாகும்பொழுது	பிடயூடடர	சுரப்பியின	தூணடு்லால	வி்ரகள்	

விந்ணுக்க்ை	உற்ெத்தி	பசய்கினறன.

	 இந்	 விந்ணுக்கள்	வி்ரவில	 ‘எபிடிடிமிஸ்’	 எனும்	 ெகுதியில	 ்ஙகி,	 முதிரச்சி,	

நகரும்	 ஆற்றல,	 கருவுறச்	 பசய்யும்	 வலி்ம்ேப்	 பெறுகினறன.	 பசமினல	 ்ெகள்,	

புராஸ்லடட	ஆகிேவற்றில	சுரக்கும்	திரவத்துடன	லசரநது	விந்ணுக்கள்	பவளிவருகினறன.

	 ெருவம்	எய்திே	பிறகு	விந்ணுக்க்ை	உற்ெத்தி	பசய்வது	விநது	அணுப்்ெயின	

இேற்்கோன	 லவ்ல.	 ஒருவனது	 விநதுப்்ெ	 விந்ணுக்க்ை	 உற்ெத்தி	 பசய்ேத்	

ப்ாடஙகிேதும்	முதிரச்சிே்டந்	விந்ணுக்குழாய்	வழிோக	விநதுப்்ெயில	லசமித்து	

்வக்கப்	 ெடுகினறன.	 இந்ப்	 ்ெ	 முழுவதும்	 நிரப்ெப்ெடடவுடன	 இேலொகலவ	

பவளிலேற்றப்ெட	லவணடும்.

	 உடலுறவுச்	 பசேலில	 ஈடுெடும்லொது	 இது்ான	 நிகழகிறது.	 ஆனால											

திருமணமாகாது	 நி்லயில	 இ்்	 பவளிலேற்றுவ்ற்கு	 இேற்்க	 ஒரு	 வழிமு்ற்ே	

வகுத்திருக்கிறது.
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	 இரவு	லவ்ைகளில	இந்	விந்ணுக்க்ை	பவளிலேற்றுவ்ற்கு	உரிே	மு்றயில	

ஆண	குறி்ே	வி்றக்க	்வத்து	அ்ன	வழிோக	பவளிலேற்றுகிறது.	இரவு	லவ்ையில	

்ானாகலவ	 விநது	 பவளிலேறும்	 நி்ல	 மு்னமு்லாக	 ஏற்ெடுகினறபொழுது்ான	

ஆணமகன	ஒருவன	ெருவம்	அ்டகினறான	எனெது	ப்ளிவாகினறது.	இது	10	அலலது	15	

நாடகளுக்கு	ஒரு	மு்ற	்ானாகலவ	ஏற்ெடுகினற	இேற்்கச்	பசேல.

	 இவவாறு	 விநது	 பவளி	 லேறுவ்்	 நி்னத்து	 ோரும்	 அச்சம்	 பகாள்ைத்	

ல்்வயில்ல.	 இது	 இேற்்கக்கு	 ஒத்்	 பசேல	 எனெ்்	 ஆணகள்	 ப்ரிநதுபகாள்ை	

லவணடும்.
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ ொலிேல	மற்றும்	இனப்பெருக்க	உரி்மக்ைப்	பெறுவதில	மக்கள்	எவவ்கோன	

பிரச்சி்னக்ை	எதிரபகாள்கிறாரகள்	எனெ்்	அ்டோைம்	காணொரகள்.

 ~ ொலிேல	உரி்ம	மீறலகளின	பினவி்ைவுகள்	மற்றும்	அ்வ	எப்ெடி	ஒனலறாபடானறு	

ப்ாடரபு்டே்வ		எனெ்்	ப்ரிநது	பகாள்வாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள்: சாரட	 ்ாள்கள்,	 பவள்்ைப்	 ெல்க,	 வ்ரவ்ற்கான	

பொருள்கள்,	மாரக்கர	லெனாக்கள்,	கத்்ரிக்லகால,	ெ்ச

ரநேம் : 60	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ ெயிற்றுநர,	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 அவரகள்	 எதிரபகாள்ைக்கூடிே	 ொலிேல	 மற்றும்	

இனப்பெருக்க	 நல	 உரி்மகள்	 ப்ாடரொன	 குறிப்பிடட	 பிரச்சி்னக்ை	

அ்டோைங	காணும்ெடி	பசாலலலவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர	 குறிப்பு	 -1இல	 உள்ைது	 லொல	 பிரச்சி்னக்ை	 லகள்விகைாக	

வடிவ்மக்கும்ெடி	ெஙலகற்ொைரகளிடம்	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	 கூறும்	 அவவாக்கிேஙக்ை	 ெயிற்றுநர	 பவள்்ைப்	 ெல்கயில	

எழுதி	 அப்ெடடிேலுக்கு	 ‘பிரச்சி்னகள்	 ெற்றிே	 வாக்கிேஙகள்’	 எனத்	 ்்லப்பிட	

லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	ெஙலகற்ொைரக்ை	5	 -	 6	 நெரகள்	பகாணட	சிறிே	குழுக்கைாகப்	பிரிக்க	

லவணடும்.	
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 ~ ஒவபவாரு	 குழு்வயும்	 கீலழ	 பகாடுக்கப்ெடடிருக்கும்	 	 ெடத்தில	 உள்ைது	 லொல	

மூனறு	அடுக்கடுக்கான	வடடஙக்ை	அ்மக்கும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	ஒவபவாரு	குழுவுக்கும்	ஒரு	பிரச்சி்ன	வாசகத்்்க்	பகாடுக்க	லவணடும்.	

 ~ நடுவிலுள்ை	வடடத்தில	வாசகத்்்	எழுதி	அ்ற்குத்	ப்ாடரபு்டே	வி்ைவுக்ைப்	

ெற்றி	குழுவில	விவாதித்து	எழுதும்ெடி	ெயிற்றுநர	பசாலலலவணடும்.	

 ~ ெயிற்சி்ே	 எப்ெடி	 பசய்ே	 லவணடும்	 எனப்	 ெஙலகற்ொைரகளுக்கு	 வழிகாடட,	

ெயிற்றுநர	 ஒரு	 உ்ாரணத்்்	 எடுத்துக்பகாணடு	 கீழக்காணெனவாறு	 விைக்க	

லவணடும்:

	 நடுவில	உள்ை	வாசகத்்்	முழு்மோக்குவ்ற்கு	பவவலவறு	வழிக்ை	லோசிக்க	

லவணடும்.	 மு்ன்மோன்்	 மு்ல	 உள்	 வடடத்திலும்	 அடுத்்்்	 இரணடாம்	

வடடத்திலும்	என	பவளிப்ெக்கமாக	 எழுதிக்பகாணடு	லொக	 லவணடும்.	உ்ாரணமாக,	

“ஒரு	 சிறுவன	அலலது	 சிறுமிோக	 நீஙகள்	 ொலிேல	உறவு	 பகாள்ை	மிரடடப்ெடடால,	

அப்பொழுது...”	 எனற	 லகள்விக்கு	 வி்டோக	 கீழக்காணெ்வ	 சில	 மு்ல	 நி்ல	

வி்ைவுகைாக	இருக்கக்கூடும்.

 ~ நீஙகள்	 உடல	 ரீதிோக,	 உை	 ரீதிோக	 மற்றும்	 ொலிேல	 ரீதிோக	 லமாசமாக	

நடத்்ப்ெடலாம்.

 ~ ஆணு்ற	உள்ளிடட	ொதுகாப்ொன	உடலுறவு	அலலது	இ்ர	கருத்்்ட	சா்னஙகளின	

ெேனொட்டப்	ெற்றிப்	லெசித்	தீரவு	காண	இேலாது.

	 இப்பொழுது	 மு்ல	 நி்ல	 வி்ைவுக்ை	 இரணடாம்	 நி்ல	 வி்ைவுகளுக்கு	

விரிவுப்ெடுத்்	 லவணடும்	 எனறு	 பசாலலுஙகள்	 (அடுத்்	 வடடம்).	 உ்ாரணமாக,	

லமற்கூறும்	 இரு	 வி்ைவுகைால	 அ்ல	 அ்லோக	 ஏற்ெடும்	 மற்ற	 வி்ைவுகள்	

கீழ்ககாணும் பிேசசி்்னக்ள ஏற்படுத்தும்:
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 ~ நீஙகள்	 விரும்ொமலல	 கரப்ெமுறும்	 ஆெத்து	 மற்றும்	 எச்.ஐ.வி/எய்டசு	 உள்ளிடட	

ொலிேல	ப்ாற்றுக்களுக்கு	எளிதில	வேப்ெடும்	வாய்ப்பு	ஏற்ெடும்.

 ~ நீஙகள்	லெரதிரச்சிக்கு	பிந்்ே	மன	அழுத்்த்தினால	ொதிக்கப்ெடக்கூடும்.

 ~ உஙக்ை	 லமாசமாக	 நடத்திேவர,	 இத்்கு	 லமாசமான	 ொலிேல	 நடத்்்	 மற்றும்	

வனமு்ற்ே	எவவி்	பினவி்ைவும்	இனறி	ப்ாடரலாம்	என	நி்னக்கக்கூடும்.

 இேணடாவது வடடத்்தை ்வத்து மூனறாம் வடடத்்தை உருவா்கக ரவணடும். 

உ்ாரணமாக,

 ~ லெரதிரச்சி/லநாய்	காரணமாக	உஙகைால	ெடிக்கலவா	லவ்ல	பசய்ேலவா	முடிோமல	

லொகலாம்.	இ்னால	நீஙகள்	பொருைா்ார	ரீதிோன	சவாலக்ை	எதிரபகாள்ைக்கூடும்,	

மற்றவரக்ைச்	சாரநதிருக்க	லநரிடும்.

 ~ சமூகப்	ொலின	விதிமு்றகள்	(ஆணகள்	ொலிேல	ரீதிோன	மூரக்கத்துடன	இருத்்ல	

மற்றும்	 பெணகள்	 எதிரவி்ன	 புரிோமல	 இருத்்ல	 லொனற்வ)	 மீணடும்	

வலுப்பெறும்.

 ~ வனமு்றயிலலாமல	 வாழவ்ற்கான	 உஙகளின	 உரி்ம,	 ெணி	 பசய்வ்ற்கான	

உரி்ம,	ொலிேல	சு்நதிரத்திற்கான	உரி்ம,	ொலிேல	லநர்ம	மற்றும்	ொதுகாப்பு	

அத்துமீறலுக்கு	உள்ைாகும்.

 ~ ஒவபவாரு	குழுவும்	்ஙகள்	கருத்துக்க்ை	மற்ற	குழுக்களில	முன்வப்ெ்ற்கு	ஒரு	

பசய்தித்	ப்ாடரொை்ர	ல்ரநப்டுக்கும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ ஒவபவாரு	 வாசகமும்	 ெலலவறு	 வி்மான	 மனி்	 உரி்மகள்	 மீது	 ஏற்ெடுத்தும்	

்ாக்கத்்்	அ்டோைம்	காணும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.	

 ~ எலலாக்	 குழுக்களும்	 ்ஙகள்	 கருத்துக்க்ைப்	 ெகிரந்	 பிறகு	 ெயிற்றுநர	 குறிப்பு	

-2இல	 உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைப்	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

லகடகலவணடும்.

 ~ ெஙலகற்ொைரகள்	லவறு	ஏல்னும்	லகடக	விரும்புகிறாரகைா	எனெ்்க்	லகடடறிநது	

அ்்ப்	ெற்றியும்	ெயிற்றுநர	லெசலவணடும்.	

 ~ பிறகு	 கருத்துத்	 ்ாளின	 உ்விலோடு	 கருத்துக்க்ை	 ப்ாகுத்துக்	 கூறி	 ெயிற்றுநர	

அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.
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பயிற்றுநர் குறிபபு – 1: பாலிேல் நலம் ்தைாடர்பா்ன மாதிரிப பிேசசி்்னகள் 

 ~ ஒரு	சிறுவன	அலலது	சிறுமிோக	நீஙகள்	ொலிேல	உறவு	பகாள்ை	மிரடடப்ெடடால,	

அப்பொழுது…

 ~ ொலிேல	 நலம்	 குறித்்	 ்கவலகள்	 உஙகளுக்குக்	 கி்டக்கவில்லபேனில,	

அப்பொழுது...

 ~ உஙகள்	 மருத்துவரிடம்	 உஙகள்	 ொலிேல	 நடத்்்	 குறித்து	 லநர்மோகப்	 ெகிரநது	

பகாள்ை	முடிேவில்லபேனில,	அப்பொழுது...

பயிற்றுநர் குறிபபு – 2: கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ பாலிேல் உரி்ம எனறால் என்ன?

 ~ நம்	ொலிேல	மற்றும்	இனப்பெருக்க	நல	உரி்மகள்	நி்றலவறவில்ல	எனில	அது	

லவபறந்	உரி்மகளின	மீது	்ாக்கத்்்	ஏற்ெடுத்தும்?

 ~ ஒரு	 நெர	 ்னனு்டே	 ொலிேல	 மற்றும்	 இனப்பெருக்க	 நல	 உரி்மக்ைப்	

ெேனெடுத்்	முடிேவில்லபேனில,	அவர	ொலிேல	ப்ாற்றுகள்	மற்றும்	எச்.ஐ.வி/

எய்டசுக்கு	எளிதில	ஆைாகும்	வாய்ப்பு	அதிகமா?

 ~ ொலிேல	மற்றும்	இனப்பெருக்க	உரி்மக்ைப்	ொதுகாக்க	எனன	பசய்ே	லவணடும்?
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பாலிேல் மற்றும் இ்னப்பரு்கக நல உரி்மகள்

கருத்துத் தைாள்

	 அ்னத்து	மனி்ரகளின	அடிப்ெ்ட	உரி்மகைான	சு்நதிரம்,	பகௌரவம்	மற்றும்	

சமத்துவத்தின	 அடிப்ெ்டயில	 அ்மந்	 ொலிேல	 உரி்மகள்	 உலகைாவிே	 மனி்	

உரி்மகள்	ஆகும்.	உடலநலம்	எனெது	அடிப்ெ்ட	மனி்	உரி்மகள்	ஆகும்.	உடலநலம்	

எனெது	அடிப்ெ்ட	மனி்	உரி்ம	எனெ்ால	ொலிேல	நல	உரி்மயும்	அடிப்ெ்ட	மனி்	

உரி்மோகத்்ான	இருக்க	 லவணடும்.	 மனி்ரகள்	மற்றும்	 சமூகஙகள்	ஆலராக்கிேமான	

ொலிே்ல	 உருவாக்குவ்்	 உறுதிப்ெடுத்்	 லவணடுபமனில	 கீழக்காணும்	 ொலிேல	

உரி்மகள்	அ்டோைம்	காணப்ெட	லவணடும்.	அ்னத்து	 சமூகஙகைாலும்	அ்னத்து	

வழிகளிலும்	ஊக்கப்ெடுத்்ப்ெடடு,	மதிக்கப்ெடடு,	ொதுகாக்கப்ெட	லவணடும்.	ொலிேல	

நலம்	எனெது	கீழக்காணும்	ொலிேல	உரி்மக்ை	ஏற்றுக்பகாணடு	மதித்து	ெேனெடுத்தும்	

சூழல	ஆகும்.

 ~ பாலிேல் சுதைநதிேத்து்ககா்ன உரி்ம:	 ொலிேல	 சு்நதிரம்	 எனெது	 நெரகள்	 ்ஙகள்	

முழு்மோன	 ொலிேல	 ஆற்ற்ல/திற்ன	 உணரச்சிக்ை	 பவளிப்ெடுத்தும்	

வாய்ப்்ெ	 உள்ளிடடது.	 எனினும்,	 இது	 வாழக்்கயின	 எநலநரத்திலும்	 எந்ச்	

சூழநி்லயிலும்,	ொலிேல	வற்புறுத்்லின	அ்னத்து	வடிவஙகள்,	சுரணடல	மற்றும்	

லமாசமாகப்	ெேனெடுத்து்்ல	முற்றிலும்	்விரக்கக்கூடிே	ஒனறாகும்.

 ~ பாலிேல்   சுதைநதிேம்,   பாலிேல்   ரநர்்ம   மற்றும்  பாலிேல்  ரீதிோ்ன  

உடற்பாதுகாபபிற்கா்ன  உரி்ம: இவவுரி்ம,	 ஒருவரின	 ்னிப்ெடட	மற்றும்	 சமூக	

அறஙக்ைப்	பொறுத்து	சு்நதிரமாக	முடிவுகள்	எடுக்கும்	திற்னப்	ெேனெடுத்துவது	

ஆகும்.	இது	சித்திரவ்்,	சி்்த்்ல	மற்றும்	எவவி்மான	வனமு்றயும்	இலலாமல	

நம்	 பசாந்	 உடலின	 மீது	 நாம்	 பசலுத்்	 இேலும்	 கடடுப்ொடு	 மற்றும்	 அ்னால	

ஏற்ெடும்	மகிழச்சி்ே	உள்ைடக்கிேது.

 ~ பாலிேல் அநதைேஙகத்்தை்க காத்தைலு்ககா்ன உரி்ம:	 இது	 மற்றவரகளின	 ொலிேல	

உரி்மகளில	்்டயிடா்	வணணம்	பநருக்கமான	உறவுக்ைப்	ெற்றிே	்னிப்ெடட	

முடிவுகள்	 எடுத்்ல	 மற்றும்	 நடத்்்களில	 ஈடுெடு்லுக்கான	 உரி்ம்ே	

உள்ைடக்கிேது.

 ~ பாலி்ன ்சமத்துவத்து்ககா்ன உரி்ம:	இது	ொலினம்,	சமூகப்ொலினம்,	ொலிேல	ஈரப்பு	

நி்ல	(Sexual	Orientation),	வேது,	இனம்,	சமூக	வரக்கம்,	ம்ம்	அலலது	உடல	ரீதிோன	

மற்றும்	 உணரவு	 ரீதிோன	 இேலா்ம	 என	 அ்னத்து	 ொகுொடுகளிலும்	 இருநது	

விடு்்லே்ட்்லக்	குறிக்கிறது.

 ~ பாலிேல் இனபத்திற்கா்ன உரி்ம:	 ொலிேல	இனெம்	 எனெது	 உடல	 ரீதிோன,	 உை	
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ரீதிோன,	 அறிவு	 ரீதிோன	 மற்றும்	 ஆனம	 ரீதிோன	 நலவாழவிற்கும்	 நலனுக்கும்	

ஆ்ாரமாக	விைஙகுகிறது.

 ~ உணர்வு ரீதிோ்ன பாலிேல் ்வளிபபாடடு்ககா்ன உரி்ம:	 ொலிேல	 பவளிப்ொடு	

எனெது	 இனெம்	 அலலது	 ொலிேல	 நடத்்்களுக்கும்	 லமலான	 ஒனறு.	 ்ஙகளின	

ொலிே்லப்	 லெசு்ல,	 ப்ாடு்ல,	 உணரவுரீதிோக	 பவளிப்ெடுத்து்ல	 மற்றும்	

அனபின	மூலம்	பவளிப்ெடுத்தும்	உரி்ம	அ்னவருக்கும்	உணடு.

 ~ பாலிேல் ரீதிோ்ன பி்ணபபுக்ள அ்மத்து்க ்காள்வதைற்கா்ன உரி்ம:	 இது	

திருமணம்	 பசய்துபகாள்வது	 அலலது	 பசய்து	 பகாள்ைாமலிருப்ெது,	 விவாகரத்து	

பசய்வது	 மற்றும்	 லவறு	 வ்ககைான	 பொறுப்ொன	 ொலிேல	 பி்ணப்புக்ை	

ஏற்ெடுத்திக்	பகாள்வது	லொனறவற்றிற்கான	வாய்ப்புக்ைக்	குறிக்கும்.

 ~ சுதைநதிேமா்ன மற்றும் ்பாறுபபா்ன இ்னப்பரு்ககத் ்தைரிவுக்ளச ்்சய்வதைற்கா்ன 

உரி்ம:	இது	குழந்்க்ைப்	பெற்றுக்பகாள்ைலாமா	லவணடாமா,	குழந்்களின	

எணணிக்்க	 மற்றும்	 குழந்்களுக்கி்டயிலான	 இ்டபவளி,	 கரப்ெத்்்	

பநறிப்ெடுத்துவ்ற்கான	 வழிக்ை	 முழு்மோகப்	 பெறு்ல	 லொனறவற்றிற்கான	

உரி்ம்ே	உள்ைடக்கிேது.

 ~ அறிவிேல் ஆய்வுகளின அடிபப்டயிலா்ன பாலிேல் தைகவல்க்ளப ்பறும் உரி்ம: 

இவவுரி்ம,	 எவவி்	 குறுக்கீடும்	இலலா்	ஆனால	அறிவிேல	 பநறிமு்றகளுக்கு	

உடெடட	ஆய்வுகள்	மூலம்	ொலிேல	் கவலகள்	உருவாக்கப்ெடடு	சரிோன	வழிகளில	

சமூகத்தின	 அ்னத்து	 ்ரப்பு	 மக்களுக்கும்	 ெரப்ெப்ெட	 லவணடும்	 எனெ்்க்	

குறிக்கிறது.

 ~ முழு்மோ்ன பாலிேல் கல்வி்ககா்ன உரி்ம:	இது	பிறப்பு	மு்ல	வாழக்்க	 சுழற்சி	

முழுவதும்	ப்ாடரும்	பசேலொடு	ஆகும்.	இதில	அ்னத்து	சமூக	நிறுவனஙக்ையும்	

ஈடுெடுத்்	லவணடும்.

 ~ பாலிேல் நலப போமரிபபு்ககா்ன உரி்ம: அ்னத்து	வி்மான	ொலிேல	பிரச்சி்னகள்	

மற்றும்	 லநாய்க்ைத்	 ்டுப்ெ்ற்கும்	 சிகிச்்ச	 பெறுவ்ற்கும்	 ொலிேல	 நலப்	

ெராமரிப்பு	கி்டக்கப்பெற	லவணடும்.
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mk®î - 21             

ghÈaš t‹Kiw, 

nkhrkhf el¤Jjš k‰W« 

nguâ®¢áahd r«gt§fŸ ÃfG« Kiw  

கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ ொலிேல	 வனமு்றகள்	 நிகழும்	 மு்ற	 மற்றும்	 சூழ்லயும்	 இ்வ	 ொலிேல	

வனமு்ற	குறித்து	புகார	ப்ரிவிக்கும்	திற்ன	எவவாறு	ொதிக்கிறது	எனெ்்யும்	

ஆய்வு	பசய்திருப்ொரகள்.

 ~ நம்	் னிப்ெடட	எல்லக்ை	வ்ரேறுத்்ல	மற்றும்	அத்துமீறல	நிகழவுகள்	எப்லொது	

நடக்கினறன	எனெ்்க்	கணடறிநதிருப்ொரகள்.

 ~ ொலிேல	வனமு்ற	குறித்து	லெசுவ்ற்கு	திடடவடடமான	வழிக்ை	அ்டோைம்	

கணடிருப்ொரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் : சாரட	 ்ாள்கள்,	 மாரக்கர	 லெனாக்கள்,	 மாதிரிச்	

சம்ெவஙகளின	பிரதிகள்

ரநேம் : 90	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ அமரவின	்்லப்்ெயும்	லநாக்கஙக்ையும்	அறிவிக்க	லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர,	ெஙலகற்ொைரக்ை	நானகு	சிறு	குழுக்கைாகப்	பிரிக்க	லவணடும்.	

 ~ ெயிற்றுநர,	 மு்ல	 இரணடு	 குழுக்களுக்கு	 ெயிற்சித்்ாளில	 உள்ை	 மாதிரிச                                     

்சம்பவம் - 1யும்	மற்ற	இரு	குழுக்களுக்கு	மாதிரிச்	சம்ெவம்	-2யும்	்ர	லவணடும்.

 ~ மாதிரி	 சம்ெவத்்்ப்	 ெடித்துப்	 ொரத்து	 அ்ற்கு	 கீலழ	 உள்ை	 லகள்விகளின	

அடிப்ெ்டயில	 அவரவர	 குழுவில	 கலநது்ரோடும்ெடி	 ெஙலகற்ொைரகளிடம்	

ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.
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 ~ ஒவபவாரு	 குழு்வயும்	 ்ாஙகள்	 கலநது்ரோடிே்்	 பொது	 அமரவில	 ெகிரநது	

பகாள்ளும்ெடி	ெயிற்றுநர	கூறலவணடும்.

 ~ பினனர	 ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 உள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கானக்	 லகள்விக்ைப்	

ெஙலகற்ொைரகளிடம்	லகடகலவணடும்.	

 ~ கருத்துத்	்ாளில	உள்ை	ொலிேல	ெலாத்காரம்	மற்றும்	ொலிேல	்ாக்கு்்லப்	ெற்றிே	

்கவலக்ைக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு -  கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் :

 ~ ராகுலுடன	ஒப்பிடும்லொது	சீ்ா	லமல	சிலர	ஏன	அதிகமாகப்	ெழிலொடக்கூடும்?

 ~ ொலிேல	 ்ாக்கு்்லத்	 ்ாலன	 விரும்பி	 வரலவற்ற்ாகக்	 குற்றம்சாடடப்ெடும்	

நெருக்கு	ஏற்ெடும்	்ாக்கம்	எனன?

 ~ நீஙகள்	 எப்பொழு்ாவது	 துனபுறுத்்ப்ெடடு	 உள்ளீரகைா,	 அ்ற்காக	 நீஙகள்	 ்ான	

ெழிலேற்க	லவணடும்	என	எணணுகிறீரகைா?		

 ~ அது	ெற்றி	நீஙகள்	ோரிடலமனும்	கூறும்	ெடசத்தில	உஙக்ைப்	ெழிகூறுவாரகள்	என	

ெேநதீரகைா?

 ~ ொலிேல	 வனமு்ற்ேப்	 ெற்றி	 பவளியில	 ப்ரிவிக்காமல	 அ்மதி	 காப்ெ்ற்கு	

கைஙகம்	கற்பித்்ல	எப்ெடி	காரணமாகிறது?

 ~ வனபசேலக்ை	 நிகழத்துெவரகள்,	 மற்றவரகளுக்குத்	 தீஙகி்ழப்ெ்்த்	

ப்ாடரவ்ற்கு	து்ணபுரிவதில	இந்	அ்மதி	எவவாறு	ெஙகளிக்கிறது?

 ~ இத்்்கே	 ொலிேல	 உரி்ம	 மீறலகள்	 லமாசமாக	 நடத்்ப்ெடட	 நெரின	 மீது	

ஏற்ெடுத்தும்	வி்ைவு	எனனவாக	இருக்கக்கூடும்?

 ~ ொலிேல	 ெலாத்காரம்	 அலலது	 ொலிேல	 ்ாக்கு்ல	 ந்டபெறும்	 சூழலில	 அது	

மீணடும்	 நடக்காமல	 இருப்ெ்ற்லகா	 முற்றிலும்	 ்டுப்ெ்ற்லகா	 எடுக்கக்கூடிே	

திடடவடடமான	நடவடிக்்க	எனன?

 ~ ஒரு	 ்ாக்கு்ல	 ந்டபெறும்	 ெடசத்தில,	 ஒருவர	 பசய்ேலவணடிே	 ெடிப்ெடிோன	

முேற்சிகள்	எனன?

 ~ இ்்ப்லொனறு	 ொதிக்கப்ெடடவர	 ோ்ரலேனும்	 உஙகளுக்குத்	 ப்ரிந்ால	

அவரகளுக்கு	ஆ்ரவளிக்க	உஙகைால	எனன	பசய்ே	முடியும்?
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பயிற்சித்தைாள் 

மாதிரிச ்சம்பவம் -1:

	 சீ்ாவுக்கு	17	வேது.	விமல	எனற	ஒரு	் ெே்ன	அவளுக்கு	மிகவும்	பிடிக்கும்.	ஒரு	நாள்	

மா்ல	்ன	நணெரகளுடன	தி்ரப்ெடத்திற்குச்	பசலவ்ாக	பெற்லறாரிடம்	கூறுகிறாள்.	

்கயிலலா்	சட்டயும்,	லெணடடு	சட்டயும்,	அ்ன	லமல	ஒரு	குரத்்ா்வயும்	அணிநது	

பகாள்கிறாள்.	பெற்லறார	் கயிலலா்	சட்ட	அணிவ்்	விரும்ெ	மாடடாரகள்	எனெ்ால	

பவளிலே	பசனறவுடன	குரத்்ா்வ	கழடடிவிட	திடடமிடுகிறாள்.	கிைம்புவ்ற்கு	முன	

்ன	்கப்்ெயில	ஒப்ெ்னப்	பொருடக்ை	்வத்துக்பகாள்கிறாள்.	தி்ரேரஙகத்்்ச்	

பசனற்டந்	 பின,	 தி்ரப்ெடத்்்	 ்விரநதுவிடடு	 பூஙகாவிற்குச்	 பசலலலாம்	 என	

விமல	கூறுகிறான.	 சீ்ாவுக்கு	விம்ல	மிகவும்	பிடிக்கும்	எனெ்ால	அவன	்னனுடன	

லநரம்	 பசலவழிக்க	 விரும்புவ்்	 எணணி	 மகிழகிறாள்.	 பூஙகாவிற்கு	 நடக்கும்லொது	

நணெரக்ைப்	ெற்றிப்	லெசுகிறாரகள்.	பெற்லறாரிடம்	பொய்	கூறிவிடடு	வந்்்ப்	ெற்றி	

சீ்ா	 விமலிடம்	 கூறுகிறாள்.	 பூஙகாவிற்குச்	 பசனற	 பின	 புல்்ரயில	 அமரகினறனர.	

விமல	 சீ்ா்வ	 முத்்மிட	 முேலகிறான.	 மிகவும்	 சஙகடமாக	 உணரந்	 சீ்ா	 ்னக்கு	

முத்்மிட	விருப்ெம்	இல்ல	எனறு	கூறுகிறாள்.	அவள்	பசாலவ்்க்	லகடகாமல,	விமல	

லமலும்	மூரக்கமாகி	அவ்ைத்	கீலழ	் ள்ளிவிடுகிறான.	அவ்ை	முத்்மிடடுக்	பகாணலட	

அவளு்டே	 மாரெகஙகள்	 மற்றும்	 காலக்ைத்	 ப்ாடத்	 ப்ாடஙகுகிறான.	 சீ்ாவின	

லெணடடுக்குள்	 ்க்ே	 விடுகிறான.	 சீ்ா	 மிகவும்	 ெ்டடத்துடன	 அச்சம்டகிறாள்.	

விம்ல	 ்ள்ளிவிடடு	 பூஙகாவிலிருநது	 பவளிலேறி	 அழுதுபகாணலட	 வீடடுக்கு	

ஓடுகிறாள்.	 சீ்ா,	 விமல	 ்ன்ன	 ஏமாற்றிவிடட்ாக	 நி்னக்கிறாள்.	 பெற்லறாரிடம்	

இ்்ப்ெற்றிக்	 கூறினால,	 ்ஙகளிடம்	 பொய்	 கூறிே்ற்காக	 லகாெப்ெடுவாரகள்	 எனறு	

நி்னத்து	கவ்லே்டகிறாள்.	நணெரகளிடம்	விமல	்ன்னப்	ெற்றி	எனன	கூறுவான	

என	 எணணி	 ெ்டடம்டகிறாள்.	 ்னனு்டே	 நணெரகளிடம்	 கூறினால	 அவரகள்	

்ன்ன	ெழி	கூறுவாரகள்	என	அஞசுகிறாள்.

 ~ எனன	நடந்து	மற்றும்	ஏன	நடந்து?	அச்சம்ெவத்தில	ொலிேல	உரி்மகள்	ஏல்னும்	

மீறப்ெடடனவா	எனறு	அ்டோைம்	காணும்ெடி	பசாலல	லவணடும்	.

 ~ இச்சூழநி்லக்கு	ோர	பொறுப்பு?

 ~ அச்சம்ெவத்தில	பவளிப்ெடும்	அதிகாரப்பினபுலம்	எனன?

மாதிரிச ்சம்பவம் -2 :

	 ராகுல	9	வேது	சிறுவன.	ஓவபவாரு	நாளும்	ெள்ளியிலிருநது	வீடு	திரும்பிே	பினனர	

வீடடில	கம்ப்யூடடர	வி்ைோடடுகள்	ஆடுவ்்	விரும்புவான.	ஒருநாள்	வீடடு	லவ்ல	

பசய்ெவ்ரத்	்விர	வீடடில	ோருமிலலா்லொது	ராகுலின	மாமா	வருகிறார.	கம்ப்யூடடர	
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வி்ைோட்ட	 ொரக்க	விரும்புவ்ாகக்	கூறி	 ராகு்ல	 ெடுக்்கே்றக்குள்	அ்ழத்துச்	

பசலகிறார.	 அவர	 அடிக்கடி	 வீடடுக்கு	 வநது	 பசலெவர	 எனெ்ால	 லவ்ல	 பசய்யும்	

பெணமணி	 அ்்ப்	 ெற்றி	 எதுவும்	 நி்னக்கவில்ல.	 அடுத்்	 நாள்,	 மீணடும்	 ராகுல	

்னிோக	இருக்க,	மாமா	வருகிறார.	ராகுல	லவகமாக	ஓடி	ஒளிநதுபகாணடு	்ான	வீடடில	

இல்ல	எனக்	கூறும்ெடி	வீடடு	லவ்ல	பசய்ெவரிடம்	லவணடுகிறான.	அவன	கூறிேெடி	

பசய்்	லவ்ல	பசய்யும்	பெண	ஏன	இவவாறு	விலநா்மாக	நடநது	பகாள்கிறான	எனக்	

லகடகிறார.	முந்்ே	நாைனறு	அவர	்னனிடம்	்வறாக	நடநதுபகாணடார	என	ராகுல	

கூறுகிறான.	 லவ்ல	 பசய்யும்	 பெண	 அதிரச்சிே்டகிறார.	 ராகுல	 ொலிேல	 ரீதிோக	

லமாசமாக	 நடத்்ப்ெடட்்	 ப்ரிநதுபகாணட	 பினனரும்	 நடந்்்	 ோரிடமும்	

கூறலவணடாபமன	கூறுகிறார.	இ்னால	குடும்ெத்தில	ெல	பிரச்சி்னகள்	ஏற்ெடும்	என	

கூறுகிறார.	 ராகுல	லகாெமாக,	வருத்்மாக	உணரகிறான.	 ்னக்கு	மிக	லமாசமான	ஏல்ா	

ஒனறு	நடநதுள்ை்ாக	நி்னத்து	இ்்	ோரிடமாவது	கூறலவணடுபமன	விரும்புகிறான.	

்ன	மனநி்ல	சீர்டே	எனன	பசய்ேலவணடும்	எனறு	ராகுலுக்குத்	ப்ரிேவில்ல.

 ~ எனன	நடந்து	மற்றும்	ஏன	நடந்து?	அச்சம்ெவத்தில	ொலிேல	உரி்மகள்	ஏல்னும்	

மீறப்ெடடனவா	எனறு	அ்டோைம்	காணச்	பசாலல	லவணடும்	.

 ~ இச்சூழநி்லக்கு	ோர	பொறுப்பு?

 ~ அச்சம்ெவத்தில	பவளிப்ெடும்	அதிகாரப்	பினபுலம்	எனன?
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பாலிேல் வனமு்ற, ரமா்சமாக நடத்துதைல் மற்றும் ரபேதிர்சசிோ்ன 
்சம்பவஙகள் நிகழும் மு்ற

கருத்துத் தைாள்

பாலிேல் பலாத்காேம் எனறால் என்ன?

	 ஒரு	நெரின	சம்ம்மிலலாமல	அலலது	உடல	ரீதிோகக்	கடடாேப்ெடுத்தி	அலலது	

்ாக்கிவிடுவ்ாக	 மிரடடி	 ்வத்துக்பகாள்ளும்	 எவவி்மான	 உடலுறவும்	 ொலிேல	

ெலாத்காரம்	 ஆகும்	 (பெணணுறுப்பு	 வழிோக,	 வாய்வழிோக	 அலலது	 மலத்துவாரம்	

வழிோக).	 ொதிக்கப்ெடடவர	 லொ்்யில	 இருந்ாலலா	 அலலது	 சுேநி்னவினறி	

இருந்ாலலா	மற்றும்	சம்ம்மளிக்கும்	நி்லயில	இலலாமலிருந்ாலலா	அதுவும்	ொலிேல	

ெலாத்காரம்	 எனலற	 கரு்ப்ெடும்.	 ொலிேல	 ெலாத்காரம்	 மற்றும்	 ்ாக்கு்ல	 எனெது	

ொலிேல	இச்்ச்ேப்	ெற்றிேது	அலல;	இ்வ	அதிகாரம்	மற்றும்	அடக்கிோளு்்லப்	

ெற்றிேது.

பாலிேல் தைா்ககுதைல் எனறால் என்ன?

	 ொலிேல	் ாக்கு்ல	எனெது	ொலிேல	ெலாத்காரத்திற்கான	சடடப்பூரவமான	பசால,	

ஆனால	 இது	 கடடாேப்ெடுத்்ப்ெடட	 உடலுற்வத்	 ்ாணடி	 லவறு	 நடத்்்க்ையும்	

உள்ைடக்கிேது.	 ொலிேல	 ்ாக்கு்ல	 எனெது	 ல்்வயிலலா்	 எந்	 வி்மான	 ொலிேல	

ப்ாடரொகவும்	 இருக்கலாம்.	 இ்்	 அச்சுறுத்திலோ,	 கடடாேப்ெடுத்திலோ,	 ஒரு	

நெரால	 சம்ம்ம்	 ப்ரிவிக்க	முடிோ்	 லொ்்யில	இருப்ெது	 லொனற	சூழநி்லக்ை	

சா்கமாக்கிக்	 பகாணலடா	 நிகழத்்லாம்.	 ொலிேல	 ்ாக்கு்ல	 எனெது	 ல்்வயினறி	

ப்ாடு்ல,	் டவு்ல	அலலது	ொலுறவு	ப்ாடரொன	உடல	அஙகஙக்ை	இறுகப்பிடித்்ல	

ஆகிேவற்்ற	உள்ைடக்கிேது.

மா்ே : வழக்கமாக	 பெணகள்	 மடடுலம	 ொலிேல	 ்ாக்கு்ல	 மற்றும்	

ெலாத்காரத்துக்கு	 உள்ைாவரகள்.	 ஆணகைால	 மடடுலம	 இது	

நிகழத்்ப்ெடுகிறது.

உண்மத் தைகவல் : ஆணகள்	 மற்றும்	 பெணகள்	 இருவருலம	 ொலிேல	 ்ாக்கு்ல	

மற்றும்	 ெலாத்காரத்திற்கு	 உள்ைாகலாம்,	 ்ாக்கு்ல	

நடத்துெவரகள்	 ஆணாகலவா	 பெணணாகலவா	 எவவி்மான	

ொலின	ஈரப்பு	நி்ல	பகாணடவராகலவா	இருக்கலாம்.

மா்ே : குடித்துக்	பகாணடிருக்கும்	லொல்ா	குடித்்	பிறலகா	ொலிேல	

்ாக்கு்லுக்கு	உள்ைாகும்	எவரும்	கு்றந்ெடசம்	ஓரைவாவது	

ெழிக்கு	உரிேவரகள்.
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உண்மத் தைகவல் : எது	 எப்ெடியிருந்ாலும்,	 எவவைவு	 மது	 அருநதியிருந்ாலும்,	

ொலிேல	் ாக்கு்லில	ொதிக்கப்ெடடவர	அ்ற்கு	பொறுப்லெற்க	

லவணடிேவர	 அலல.	 ்ாக்கு்ல	 நடத்திேவரிடலம	

முழுப்பொறுப்பும்	 உள்ைது,	 எக்காலத்திலும்	 ்ாக்கு்ல	

நடத்திேவரின	 நடத்்்க்கு	 ொதிக்கப்ெடடவர	 பொறுப்ொக	

மாடடார.	 மது,	 ொலிேல	 ்ாக்கு்ல	 ஏற்ெடும்	 ஆெத்்்	

அதிகரிக்கக்கூடும்	 மற்றும்	 ஒருவ்ர	 சம்ம்ம்	 ப்ரிவிக்க	

இேலா்	நி்லக்கு	அலலது	 ்ஙக்ைப்	ொதுகாத்துக்	பகாள்ை	

முடிோ்	நி்லக்குத்	்ள்ளும்,	ஆனால	அ்்	்ாக்கு்லுக்கான	

காரணமாக்க	முடிோது.

மா்ே : சம்ெந்ப்ெடட	 இருவரும்	 கா்ல	 உறவில	 இருந்ாலலா		

மணமானவரகைாக	 இருந்ாலலா	 அது	 ொலிேல	 ெலாத்காரம்	

அலல.

உண்மத் தைகவல் : எந்	 ஒரு	 உறவிலும்	 ல்்வேற்ற	 ொலிேல	 நடவடிக்்க	

நிகழந்ால	அது	ொலிேல	்ாக்கு்ல	ஆகும்.

மா்ே : பெரும்ொலான	 ொதிக்கப்ெடடவரகள்,	 ெரிச்சேமற்ற	

இடஙகளில	 அலலது	 இருள்	 சூழந்	 இரவுகளில	 மடடுலம	

அறிமுகமிலலா்வரகைால	ெலாத்காரத்திற்கு	ஆைாகிறாரகள்.

உண்மத் தைகவல் : 80-85%	 ெலாத்காரத்தில	 ஈடுெடுெவரகள்,	 அவரகள்	 ்ாக்கும்	

நெரகளுக்குத்	 ப்ரிந்வரகைாகலவ	 இருக்கிறாரகள்	 எனறு	

உத்ல்சமாக	 கணக்கிடப்ெடடுள்ைது.	 ஒரு	 நணெர,	 	 புதி்ாக	

அறிமுகமானவர	 அலலது	 உடன	 ெணிபுரிெவரகைால	

நடத்்ப்ெடும்	 “ப்ரிந்வரகைால	 ொலிேல	 ெலாத்காரம்”	

(Acquaintance	Rape)	எனெது	அடிக்கடி	நடக்கும்	நிகழவு,	குறிப்ொக,	

்னிோக	வாழும்	இைவேதுப்	பெணகளுக்கு	நடக்கும்	நிகழவு.	

50	 ச்விகி்	 ொலிேல	 ்ாக்கு்லகள்	 ஒரு	 பெணணின	வீடடில	

அலலது	வீட்டச்சுற்றி	நடக்கிறது,	50	ச்விகி்ம்	ெகல	லநரத்தில	

நடக்கிறது	என	புள்ளிவிவரஙகள்	காடடுகினறன.

மா்ே : பெணகள்,	 அடிக்கடி	 ஆணகளின	 மீது	 பொய்ோன	 ொலிேல	

ெலாத்காரப்	 ெழி்ே	 சுமத்துகிறாரகள்	 (உ்ாரணமாக,	

அவரக்ைப்	 ெழி	 வாஙகுவ்ற்கு	 அலலது	 அவரகள்	

வருநதுவ்ால	அலலது	 ொலுறவு	 பகாள்வ்்ப்	 ெற்றிே	 குற்ற	

உணரவால)
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உண்மத் தைகவல் : கிடடத்்டட	அ்னத்து	ொலிேல	ெலாத்காரஙகளும்	உண்ம	

மாறாமல	 ப்ரிவிக்கப்ெடுகினறன.	 உண்மயில	 ொரக்கப்	

லொனால,	 பெருமைவிலான	 ொலிேல	 ெலாத்காரஙகள்	

பவளிலே	ப்ரிவிக்கப்ெடுவதில்ல.

மா்ே : ொலிேல	 ெலாத்காரம்	 எனெது	 ொலுறவு	 மற்றும்	 தீவிர	

விருப்ெவுணர்வச்	சாரந்து.

உண்மத் தைகவல் : ொலிேல	 ெலாத்காரம்	 எனெது	 நெரகளுக்கி்டயிலான	

வனமு்றயுடன	ப்ாடரபு்டேது

மா்ே : ொலிேல	 ெலாத்காரம்	 பசய்ெவரகளுக்கு	 உை	 ரீதிோன		

பிரச்சி்னகள்	இருக்கும்.

உண்மத் தைகவல் : ்ாக்கு்ல	 நடத்தும்	 ஆணகளில	 பெரும்ொலும்	

முனபனப்லொதும்	 மன	 ரீதிோன	 	 பிரச்சி்னகைால	

ொதிக்கப்ெடா்வரகள்.	

மா்ே : ொலிேல	்ாக்கு்ல	நடத்துெவரகள்	பெருமைவில	குறிப்பிடட	

இனஙகள்	அலலது	பினனணியிலிருநது	வருெவரகள்.

உண்மத் தைகவல் : ்ாக்கு்ல	 நடத்துெவரகளி்டலே	 அ்னத்து	 வி்மான	

இனஙகள்,	இனக்குழுக்கள்,	வேது,	ொலின	ஈரப்பு	நி்ல	(Sexual	

Orientation),	பொருைா்ார	மற்றும்	சமூகப்	பிரிவுக்ைச்	லசரந்	

ஆணகள்	மற்றும்	பெணகள்	உள்ைாரகள்.

மா்ே : உஙகள்	 சம்ம்ம்	 	 இலலாமல	 உஙக்ை	 ொலிேல	 ரீதிோகத்	

்ாக்க	முடிோது.

உண்மத் தைகவல் : ்ாக்கு்ல	 நடத்துெவரகள்,	 ்ஙகைால	 ொதிக்கப்ெடுெவ்ர	

்ாக்கிவிடுவ்ாககக்	 கூறி	 அச்சுறுத்திலோ	 உண்மோகலவ	

வனமு்ற	நிகழத்திலோ	வலி்மயுடன		அடக்கிவிடுகிறாரகள்.	

ஓரைவு	 அறிமுகமானவர	 அலலது	 உறவினலர	 ெலாத்காரம்	

பசய்யும்	 பொழுது,	 ்ன	 மீதுள்ை	 நம்ெகத்்ன்ம்ேப்	

ெேனெடுத்தி	ொதிக்கப்ெடடவ்ரத்	்னி்மப்ெடுத்துகிறார.

மா்ே : உண்மோகலவ	்ாக்கு்லுக்கு	உள்ைான	நெர	கடடுக்கடஙகா்	

உணரச்சி்ே	பவளிப்ெடுத்துெவராக	இருப்ொர.

உண்மத் தைகவல் : ொதிக்கப்ெடடவரகள்,	 ொலிேல	 ்ாக்கு்்ல	 ஒடடி	 ெலலவறு	

வி்மான	உணரவுக்ை	பவளிப்ெடுத்துவாரகள்:	அ்மதி,	மி்க	

உணரச்சி,	 சிரிப்பு,	 குற்ற	 உணரவு,	 லகாெம்,	 உணரச்சியின்ம,	

அதிரச்சி.	 ொதிக்கப்ெடட	 ஒவபவாருவரும்	 ்ாக்கு்லின	

லெரதிரச்சிக்கு	பவவலவறு	வி்த்தில	ஈடுபகாடுப்ொரகள்.



110

மா்ே : ொலிேல	 ்ாக்கு்ல	 எனெது	 உணரச்சிவேப்ெடடு	 திடீபரனறு	

நடத்தும்	ஒரு	பசேல.

உண்மத் தைகவல் : 75	ச்வீ்	்ாக்கு்லகள்	முனகூடடிலே	திடடமிடப்ெடுகினறன.	

மூனறு	 அலலது	 அ்ற்கு	 லமற்ெடடவரகள்	 ்ாக்கு்லில	

ஈடுெடடிருந்ால,	90	ச்வீ்ம்	திடடமிடப்ெடட	ஒனறாகத்்ான	

இருக்கும்.	 இருவர	 மடடுலம	 ்ாக்கு்லில	 ஈடுெடடிருந்ால,	

83	 ச்வீ்மும்,	 ஒருவபரனறால	 58	 ச்வீ்ம்	 திடடமிடட	

பசேலாகும்.

மா்ே : கவரச்சிோக	உ்டேணியும்	அலலது	நடநதுபகாள்ளும்	நெரகள்	

ொலிேல	் ாக்கு்்ல	் ாஙகலை	வரவ்ழத்துக்	பகாள்கிறாரகள்.

உண்மத் தைகவல் : ்ணடிக்கப்ெடட	ொலிேல	் ாக்கு்ல	குற்றவாளிகள்	ெலருக்கும்,	

்ஙகைால	 ொதிக்கப்ெடடவரகள்	 எப்ெடி	 ல்ாற்றமளித்்ாரகள்	

அலலது	 எனன	 அணிநதிருந்ாரகள்	 எனெ்்	 நி்னவுகூற	

முடிேவில்ல.

மா்ே : அழகான	 இைம்பெணகள்	 மடடுலம	 ்ாக்கு்லுக்கு	

உள்ைாகிறாரகள்.

உண்மத் தைகவல் : "ொதிக்கப்ெடடவர	 இப்ெடித்்ான	 இருப்ொர"	 எனறு	

எதுவுமில்ல.	 ஆணகள்	 மற்றும்	 பெணகள்	 இருவருலம	

இருொலராலும்	 ்ாக்கு்லுக்கு	 உள்ைாகிறாரகள்.	 புதி்ாய்ப்	

பிறந்	 குழந்்கள்	 மு்ல	 100	 வே்ான	 நெரகள்	 வ்ர	

ொதிக்கப்ெடுகிறாரகள்.

மா்ே : நீஙகள்	லொராடவில்லபேனில	அலலது	மறுப்பு	ப்ரிவிக்கும்	

வ்கயில	 உடல	 வலி்ம்ே	 ெேனெடுத்்வில்லபேனில,	

நீஙகள்	 ொலிேல	 ்ாக்கு்லுக்கு	 உள்ைாகவில்ல	 எனறு	

பொருள்.

உண்மத் தைகவல் : உஙகள்	 சம்ம்மினறி	 	 நீஙகள்	 உடலுறவு	

்வத்துக்பகாள்ை	 கடடாேப்ெடுத்்ப்ெடடால,	 நீஙகள்	

லொராடவில்லபேனறாலும்	 ்ாக்கு்லுக்கு	 உள்ைானீரகள்	

எனறு	்ான	பொருள்.

தைா்ககுதைலு்ககு ஆளா்னால் என்ன ்்சய்ே ரவணடும்?

 ~ உஙக்ை	 நம்புஙகள்.	 உஙக்ைத்	 ்ாக்கிேவ்ர	 நீஙகள்	 கா்லித்திருந்ாலும்,	

நீஙகள்	 நணெரகைாக	 இருநதிருந்ாலும்	 ஓரைவு	 அறிமுகமானவரகள்	 அலலது	

அறிமுகமிலலா்வரகைாக	இருந்ாலும்	உஙகளுக்கு	நடந்து	்வறு்ான.
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 ~ உஙகள்	உள்ளுணர்வ	 நம்புஙகள்	 -	 உஙகளின	பொறுப்புணரவு	மு்லில	உஙக்ை	

லநாக்கித்்ான	இருக்க	லவணடும்.	

 ~ உள்	 மற்றும்	 பவளிக்காேஙகள்,	 ொலவி்ன	 ப்ாற்று	 லநாய்கள்	 மற்றும்	 கரப்ெம்	

ஏற்ெடடிருந்ால	 உடலன	 மருத்துவ	 உ்வி்ே	 நாடலவணடும்.	 காவலது்றயிடம்	

்கவல	ப்ரிவிக்க	நி்னத்்ாலும்	இல்லபேனறாலும்	சானறா்ாரஙக்ைச்	லசகரிக்க	

லவணடும்.

 ~ ோரிடமாவது	கூற	லவணடும்.	இது	“சாடசி”	பசாலவ்ற்கு	உ்வும்.

 ~ ொலிேல	 ெலாத்காரத்்்ப்	 ெற்றி	 காவலது்ற	 அலலது	 நிறுவன	 அதிகாரிகளிடம்	

ப்ரிவிக்க	லவணடுமா	எனெ்்	லோசிக்க	லவணடும்.	இந்	முடி்வ	நீஙகள்	்ான	

எடுக்க	முடியும்.	புகார	மனு	்ாக்கல	பசய்வது	உஙகள்	ஆளு்ம்ே	லமம்ெடுத்தும்.	

இல்லபேனில,	உஙக்ைத்	்ாக்கிேவர	லவறபறாருவ்ரயும்	ெலாத்காரம்	பசய்யும்	

வாய்ப்புள்ைது.

 ~ ஒரு	ப்ாடரபுக்குழு்வ	உருவாக்கு்ல

 ~ ஒரு	 ப்ாடரபுக்குழு	 எனெது	 சரிோன	 லநரத்தில	ஆ்ரவளிப்ெ்ற்கும்,	 அழுத்்த்்்	

உருவாக்குவ்ற்கும்,	 பொருடகள்	 மற்றும்	 வைஙக்ை	 லமலும்	 திற்மோக	

நிரவகிப்ெ்ற்கும்	உ்வுகிறது.

 ~ ஒரு	 ப்ாடரபுக்குழு்வ	 உருவாக்குவ்ற்கு	 நி்னவில	 பகாள்ை	 லவணடிே	

கருத்துக்கள்:

• ப்ாடரபுக்குழுக்கள்	ஏல்னும்	உஙகள்	ெகுதியில	உள்ைனவா	எனறு	கணடறிநது	

அவரகளுடன	இ்ணநது	ெணிோற்ற	முடியுமா	எனறு	ொருஙகள்.	இல்லபேனில	

மனி்	 உரி்மகளில	அலலது	 பிரச்சாரத்தின	 லநாக்கத்தில	ஆரவமுள்ை	 நெரகள்	

அலலது	 நிறுவனஙக்ை	 அ்டோைம்	 காணுஙகள்.	 இவரகள்	 ஏற்கனலவ	

உஙகளுக்குத்	 ப்ரிந்வரகைாக	 இருக்கலாம்	 அலலது	 ப்ரிந்வரகளுடன	

ப்ாடரபு்டேவரகைாக	 இருக்கலாம்.	 இது	 பசேலதிறமிக்க	 பிரச்சாரத்்்	

நடத்தும்	வ்கயில	திடடமிடுவ்ற்கும்	இ்ணநது	ெணிோற்றுவ்ற்கும்	உ்வும்.

• பிரச்சாரத்தில	 ்கோைவிருக்கும்	 பிரச்சி்ன	 ப்ாடரொக	 உஙகள்	 உள்ளூர	

அதிகாரிக்ைத்	 	 ப்ரிநதுபகாள்ை	 லவணடும்.	 அரசின	 பகாள்்கக்ையும்	

சடடஙக்ையும்	 கணடறிநது	 அலசி	ஆராே	 லவணடும்.	 இ்்ச்	 பசய்வ்ற்கும்,	

இ்வ	 பசேலதிறமிக்க	 வ்கயில	 அமலெடுத்்ப்ெடுவ்்	 உறுதி	 பசய்யும்	

வ்கயில	 அழுத்்த்்்	 உருவாக்குவ்ற்கும்	 உஙகள்	 ப்ாடரபுக்குழு	 உ்வ	

முடியும்.
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• எடுக்கப்ெடட	 நடவடிக்்ககள்	மற்றும்	 ல்ாலவியுற்ற	 நடவடிக்்ககள்	உள்ெட	

பிரச்சாரம்	பசய்ேப்ெடும்	பிரச்சி்ன	குறித்து	ஏற்கனலவ	உள்ை	்கவல	ப்ாடரபு	

பொருடக்ைக்	 கணடறிநது	 ஆய்வு	 பசய்ேலவணடும்.	 இது	 மற்றவரகளின	

அனுெவஙகளிலிருநது	 கற்றுக்பகாள்வ்ற்கும்	 பிரச்சார	 உத்திகளுக்கான	

லோச்னகள்	கி்டப்ெ்ற்கும்	உ்வும்.	உஙகள்	இலக்கு	மக்கள்	புரிநதுபகாணடு	

பிரச்சாரத்திற்கு	 ஆ்ரவளிக்க	 உ்வும்	 வ்கயில	 ஒரு	 ெக்க	 அைவில	 உண்ம	

சம்ெவஙகள்/மாதிரிச்	சம்ெவஙகளின	துணடுப்	பிரசுரஙக்ை	உருவாக்குஙகள்.

• உஙகள்	 ெகுதியிலுள்ை	 மற்ற	 நிறுவனஙகள்	 அலலது	 குழுக்கள்	 லவறு	

பிரச்சி்னகளுக்காகப்	ெணிபுரியும்	அ்மப்புகள்	ஆகிேவரகளுடன	ப்ாடர்ெ	

உருவாக்கிக்பகாள்வது	 பிரச்சாரத்்்ப்	 ெற்றி	 புரிநது	 பகாணடு	 உத்திக்ை	

வடிவ்மத்து	 அ்்	 லமலும்	 வலி்மப்ெடுத்்	 உ்வக்கூடும்.	 எனினும்,	

உஙகள்	 பிரச்சாரத்தின	 எல்லக்ைப்	 புரிநதுபகாள்வது	 அவசிேம்.	 ஏபனனில	

ஒவபவாரு	 மனி்	 உரி்ம்ேயும்	 நீஙகள்	 அப்பிரச்சாரத்தில	 லசரக்க	 முடிோது	

அலலது	 சில	 பிரச்சி்னகள்	 பிரச்சாரத்தின	 லெசுபொருளுடன	 லநரடி	 ப்ாடரபு	

இலலா்்வோக	இருக்கலாம்.

• ப்ாடரபுக்	குழுக்கள்	நிதி	திரடடுவ்ற்கும்	உ்வும்.	் னி	நெராக	நிதி	லவணடுவ்்	

விட	ப்ாடரபுக்	குழுவாக	லகடகும்பொழுது	நம்ெகத்்ன்ம்ே	அதிகரிக்கும்.	

நிதி	ஆ்ாரஙகள்	பிரச்சாரத்தின	அை்வயும்	்ாக்கத்்்யும்	அதிகரிக்க	முடியும்.

ஒரு ்தைாடர்பு்ககுழு்வ உருவா்ககுவதில் உள்ள படிகள் : 

 ~ ஏற்கனலவ	 உள்ை	 ப்ாடரபுக்	 குழுக்க்ை	 அ்டோைம்	 கணடு	 அவரகளுடன	

இ்ணநது	பசேலெட	லவணடும்.

 ~ உஙகள்	ப்ாடரபுக்	குழு்வ	உருவாக்க	அலலது	லமம்ெடுத்்	உ்வக்கூடிே	நெரகள்	

மற்றும்	அ்மப்புகளுக்கு	லவணடுலகாள்	விடுக்கலவணடும்.

• ஆரவமுள்ை	அ்மப்புகள்	மற்றும்	நெரகள்	ோலரனும்	உஙகளுக்குத்	ப்ரியுமா?

• அக்கம்ெக்கத்தில	உஙகளுக்குத்	ப்ாடரபுகள்	உணடா?

• நீஙகள்	ப்ாடரபு	ஏற்ெடுத்திக்பகாள்ைக்கூடிே	குழுக்கள்,	மனறஙகள்,	 சஙகஙகள்	

ஏல்னும்	உள்ைனவா?

• உஙகள்	நணெரகள்	மற்றும்	குடும்ெத்்ாரிடம்	்ஙகளுக்குத்	ப்ரிந்வரக்ையும்	

ப்ாடரபு	பகாள்ளும்ெடி	லவணடிக்பகாள்ை	லவணடும்.

 ~ உஙகள்	பிரச்சாரத்்்ப்	ெற்றிே	பசய்திக்ை	பவளியிட	ஊடகஙக்ை	ஈடுெடுத்்லாமா	

எனெ்்	முடிவு	பசய்ே	லவணடும்.
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mk®î - 22             
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கற்றலின ரநா்ககஙகள் :

இந்	அமரவின	இறுதியில,	ெஙலகற்ொைரகள்,	

 ~ எச்.ஐ.வி	 ெரவும்	 வழிகள்	 மற்றும்	 ப்ாடரபு்டே	 அொேஙகளின	 அைவுக்ை	

அ்டோைம்	காணொரகள்.

 ~ எச்.ஐ.வி	 மற்றும்	 ொலிேல	 லொனற	 ்்லப்புகளில	 சரிோன	 ்கவ்லப்	 பெறும்	

வ்கயில	லகள்விகள்	லகடக	வைரிைம்	ெருவத்தினர	ஊக்கம்	பெறுவாரகள்.

 ~ ஆலராக்கிேமற்ற	 மற்றும்	 ஆெத்்ான	 நடத்்்களில	 ஈடுெடுவதிலிருநது	 ்டுக்கும்	

வ்கயில	அறிவுறுத்்ப்ெடுவாரகள்.

ரதை்வபபடும் ்பாருள்கள் :  சாரட	்ாள்கள்,	மாரக்கர	லெனாக்கள்	

ரநேம் : 90	நிமிடஙகள்

்்சேல்படுத்தும் விதைம் :

 ~ ெயிற்றுனர,	 ெஙலகற்ொைரக்ை	 மூனறு	 குழுக்கைாகப்	 பிரித்து	 ெயிற்சித்	 ்ாளில	

பகாடுக்கப்ெடடுள்ை	 அடடவண்ன்ேக்	 பகாடுத்து	கலநது்ரோடி	 ெதில	

எழு்ச்	பசாலல	லவணடும்	

 ~ குழுவில	கலநது்ரோடி	 எழுதிேக்	 கருத்துக்க்ை	பொது	 அமரவில	ஒவபவாரு	

குழுவாகக்	கூற	 லவணடும்.	 அவவாறு	 கூறும்	 பொழுது,	 எ்ற்காக	அவற்்றத்	

ல்ரநப்டுத்்ாரகள்	எனற	காரணத்்்க்	கூறி	விைக்க	லவணடும்.	

 ~ ல்்வப்ெடும்	லநரத்தில	ெயிற்றுநர	இ்டமறித்து	ெஙலகற்ொைரகளுக்குச்	 சரிோன	

்கவ்ல	அளிக்க	லவணடும்.



114

 ~ எச்.	ஐ.வி.	ெரவு்ல	ெற்றி	ஏல்னும்	லகள்விகள்	இருப்பின	அ்்ன	துணடுச்சீடடுகளில	

எழுதி	ெஙலகற்ொைரகள்	பகாடுக்கலாம்	எனறு	ெயிற்றுநர	கூற	லவணடும்.

 ~ பினனர	 	 ெஙலகற்ொைரகளின	 லகள்விக்ைப்	 ெடித்து	 ெயிற்றுநர	 ப்ளிவுெடுத்்	

லவணடும்.

 ~ ெயிற்றுநர	 குறிப்பில	 பகாடுக்கப்ெடடுள்ை	 கலநது்ரோடலுக்கான	 லகள்விக்ைக்	

லகடடுப்	ெயிற்றுநர	கலநது்ரோட	லவணடும்.

 ~ இறுதிோக,	 கருத்துத்	 ்ாளில	 உள்ை	 ொலிேல	 ெலாத்காரம்	 மற்றும்	 ொலிேல	

்ாக்கு்்லப்	ெற்றிே	்கவலக்ைக்	கூறி	ெயிற்றுநர	அமர்வ	முடிக்க	லவணடும்.

பயிற்றுநர் குறிபபு - கலநது்ேோடலு்ககா்ன ரகள்விகள் 

 ~ எச்.ஐ.வி	 எனறால	 எனன,	 வைரிைம்	 ெருவ	ஆணகள்	 மற்றும்	 பெணகள்	ஆெத்்ான	

நடத்்்கள்	குறித்து	ப்ரிநதுபகாள்வது	ஏன	அவசிேம்?

 ~ எச்.ஐ.வி	ெரவும்	வழிகள்	எ்வ?

 ~ “கணடிப்ொக	 ஆெத்்ான	 நடவடிக்்ககள்”	 மூலம்	 எச்.ஐ.வி	 ெரவும்	 அொேத்்்	

எவவாறு	கு்றப்ெது?

 ~ ஆெத்தின	 வாய்ப்பு	 நிச்சேமிலலா்்ாக	 இருந்ால,	 அநநடத்்்யில	 ஈடுெடலாமா	

லவணடாமா	எனெ்்	அநநெர	எப்ெடி	முடிவு	பசய்ே	லவணடும்?

 ~ எச்.ஐ.வி/எய்டஸ்	மடடும்	்ான	நாம்	ப்ரிநது	பகாள்ை	லவணடிே	ஒலர	ொலவி்ன	

லநாோ?

 ~ ொலிேல	 உரி்மக்ைப்	 ெற்றிே	விழிப்புணரவு	ஆெத்்ான	 நடத்்்்ே	 எவவாறு	

கு்றக்கும்	அலலது	கடடுப்ெடுத்தும்?

பயிற்சித்தைாள்  - அபாேமா்னது - அபாேமில்லலாதைது அடடவ்ண

நடத்்் கணடிப்ொக	
ஆெத்்ானது

ஆெத்திலலாமல	
இருக்கக்கூடும்

கணடிப்ொக	
ஆெத்தில்ல

உடலுறவு	இல்ல

லொ்்ப்	ெழக்கம்	உள்ைவரகள்	
்ஙகளுக்குள்	ஊசிக்ைப்	ெகிரநது	
பகாள்ளு்ல

அணு்ற	ெேனெடுத்்ா்	உடலுறவு
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முத்்மிடு்ல

இரத்்ம்	பெறு்ல

இரத்்	்ானம்	பகாடுத்்ல

பொதுக்	கழிப்பிடத்்்	
ெேனெடுத்து்ல

வழுவழுப்புடன	கூடிே	
ஆணு்ற்ேப்	ெேனெடுத்்ாது	
மலத்துவாரம்	வழி	உடபசலுத்து்ல

எய்டஸ்	ப்ாற்றுள்ைவரகளுடன	
்ககுலுக்கு்ல

ஆணு்ற்ேப்	ெேனெடுத்தி	
வாய்வழி	உடலுறவு

எய்டஸ்	ப்ாற்றுள்ைவரக்ை	
கடடிே்ணத்்ல.

எச்.ஐ.வி	ப்ாற்றுள்ைவரகள்	அருலக	
வநது	இருமு்ல

எய்டஸ்-உடன	வாழெவரகளுடன	
ெணிக்குச்	பசலலு்ல

எச்.ஐ.வி	ப்ாற்றுள்ை	்ாய்க்கு	
பிறத்்ல

நீச்சல	குைத்தில	நீநது்ல

பகாசு	அலலது	பூச்சிக்	கடித்்ல

சுே	இனெப்	ெழக்கம்

ஆணு்ற்ேச்	சரிோகப்	
ெேனெடுத்தி	உடலுறவு
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வளரிளம் பருவத்தி்னரி்டரே எச.ஐ.வி மற்றும் எய்டஸ் ஆபத்்தை 
ஏற்படுத்தை்ககூடிே நடத்்தைகள்

கருத்துத் தைாள்

எய்டஸ் எனறால் என்ன?

	 எய்டஸ்	(AIDS	 -	Acquired	 Immuno	Defeciency	 Syntrome)	 	எனெது	ஹியூமன	இம்யூலனா	

டிஃபிஷிேனஸி	்வரஸால	(Human	Immuno	Deficiency	Virus	-HIV)	உருவாகும்	உடலின	லநாய்	

எதிரப்பு		கு்றொடு	அலலது	வலுவிழந்	்ற்காப்பு	அ்மப்பு	ஆகும்.

	 இ்ன	 பொருள்	 எனனபவனில,	 எய்டஸ்	 எனெது	 ஒரு	 ்னி	 லநாய்	 அலல.	

ப்ாற்று்டே	நெர	பொதுவான	மற்றும்	தீவிரமான	ப்ாற்றுக்களுக்கு	எளிதில	வேப்ெடும்	

வாய்ப்பு	 அலலது	 அ்்	 எதிரக்கும்	 ஆற்றல	 இலலாமல	 இருக்கும்	 நி்ல.	 எய்டஸ்	

உள்ைவரகள்	பொதுவாக	 நானகு	வி்மான	 லநாய்கைால	அவதியுறக்கூடும்.	 புற்றுலநாய்,	

பூஞ்சக்	காைான	ப்ாற்றுக்கள்,	நு்ரயீரல	அழற்சி	மற்றும்	்வரஸ்	ப்ாற்றுக்கள்.

எச.ஐ.வி மற்றும் எய்டஸ்-்ககு இ்டரே உள்ள வித்திோ்சம் என்ன?

	 எய்டஸ்-ஐ	உணடாக்கும்	் வரஸ்	கிருமி	் ான	ஹியூமன	இம்யூலனா	டிஃபிஷிேனஸி	

்வரஸ்	 (HIV)	 ஆகும்.	 எச்.ஐ.வி	 ப்ாற்றுள்ைவரகளுக்கு	 எவவி்	 அறிகுறியும்	

இலலாமலிருக்கலாம்,	 உடலநலக்	 கு்றவு	 ஏற்ெடாமல	 இருக்கலாம்,	 ஆனாலும்	

ொதுகாப்ெற்ற	உடலுறவு	அலலது	சுத்்ம்	பசய்ேப்ெடா்	ஊசிக்ைப்	ெகிரநதுபகாள்வ்ன	

மூலம்	மூலம்	மற்றவரகளுக்கும்	ப்ாற்்றப்	ெரப்ெலாம்.	எச்.ஐ.வி	கிருமி,	லநாய்	எதிரப்பு	

அ்மப்பில	ப்ாற்்ற	உருவாக்கி	அ்்	வலுவிழக்கச்	பசய்கிறது.	ப்ாற்றுக்களிலிருநது	

ொதுகாத்துக்பகாள்ை	 முடிோ்	 அைவிற்கு	 நம்	 லநாய்	 எதிரப்பு	 சக்தி	 எச்.ஐ.விோல	

வலுவிழக்கும்லொது	 உருவாகும்	 லநாய்களின	 ப்ாகுதி்ான	 எய்டஸ்	 ஆகும்.	 எச்.ஐ.வி	

ப்ாற்றுள்ைவரகள்	 நாை்டவில	எய்டஸ்	ஆல	ொதிக்கப்ெடுவாரகள்.	 சரிோன	சிகிச்்ச	

மற்றும்	உடலநலப்	ெராமரிப்பு	இருந்ால	ொதிப்பு	வர	ெத்து	வருடஙகள்	அலலது	அ்ற்கு	

லமலும்	ஆகக்கூடும்.

	 ஆனடடி	 	 பரடலரா்வரல	ப்ரப்பி	 (ART	 -	 Antiretroviral	 Therapy)	 சிகிச்்சயில்ல	

எனில,	சிலருக்கு	2-3	வருடஙகளில	அலலது	அ்ற்கும்	கு்றவான	காலத்திலலலே	எய்டஸ்	

உருவாகும்.	எச்.ஐ.வி	்வரஸின	இறுதிகடட	ப்ாற்றுநி்ல	்ான	எய்டஸ்.	

ஒருவரு்ககு எச.ஐ.வி எவவாறு ்தைாற்றுகிறது?

	 எச்.ஐ.வி	 ப்ாற்று்டேவரகளின	 ரத்்ம்,	 விநது	 அலலது	 பெணணுறுப்பின	

திரவப்லொக்கு	உஙகள்	உடலுக்குள்	புகுந்ால	உஙகளுக்கும்	ப்ாற்று	ஏற்ெடும்.	
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பேவும் வழிகள்:

 ~ ஆணு்ற்ே	சரிோகவும்	்வறாமலும்	ெேனெடுத்்ாமல	எச்.ஐ.வி	உள்ை	நெருடன	

உடலுறவு	(வாய்வழி	மற்றும்	மலத்துவார	வழி	உள்ளிடட்வ)	பகாள்ளு்ல.

 ~ எச்.ஐ.வி	கிருமி	ெடிந்	ஊசிகள்	மூலம்	லொ்்	மருநதுக்ை	உடபசலுத்து்ல.

 ~ எச்.ஐ.வி	 கிருமி	 ெடிந்	 அலலது	 சுத்திகரிக்கப்ெடா்	 ஊசிகள்,	 சவரக்	 கத்திகள்	

அலலது	 லவறு	கூர்மோன	பொருடகைால	 காேம்	 ஏற்ெடு்ல,	 உடல	 ொகஙகளில	

அணிகலனக்ைக்	குத்து்ல	அலலது	ெச்்ச	குத்து்ல.

 ~ அறு்வ	 சிகிச்்சகள்	 அலலது	 சிகிச்்ச	 ல்்வப்ெடும்	 அவசர	 காலத்தின	 லொது	

சரிோகப்	ெரிலசாதிக்கா்	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்றுள்ை	ரத்்த்்்	பசலுத்து்ல.

 ~ கூடு்லாக,	 ்ாய்மாரகளுக்கு	எச்.ஐ.வி.	 ப்ாற்று	இருந்ால,	 கருவிலலா,	 பிரசவத்தின	

லொல்ா	அலலது	ொலூடடும்	லொல்ா	குழந்்களுக்கு	ப்ாற்று	ஏற்ெடலாம்.

்தைாற்றுள்ள நபர்க்ள ்சாதைாேணமாகத் ்தைாடுவதைால் ஒருவரு்ககு எச.ஐ.வி 
வருமா?

 ~ வராது.	ஒலர	உணவகத்திற்குச்	பசலவ்ால,	ஒலர	கழிவ்ற்ே	ெேனெடுத்துவ்ால,	

ஒலர	குவ்ையில	நீர	அருநதுவ்ால	அலலது	ப்ாற்றுள்ைவரகளு்டே	ரத்்ம்,	விநது	

மற்றும்	 பெணணுறுப்பு	 திரவஙகள்	 உஙகள்	 உடலில	 புகுவ்ற்கு	 சம்ெந்மிலலா்	

எந்ச்	பசே்லயும்	பசய்வ்ால	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்று	ஏற்ெட	வாய்ப்பில்ல.

 ~ ப்ாற்றுள்ை	 நெரின	 இரத்்ம்	 ஆறா்	 பவடடுக்காேஙகள்	 அலலது	 புணகள்	 மூலம்	

உடபசலலா்	ெடசத்தில	ப்ாற்றுள்ை	நெ்ர	முத்்மிடுவ்ால	ப்ாற்று	ஏற்ெடாது.

 ~ சுத்்மாக	 இருந்ாலும்	 அசுத்்மாக	 இருந்ாலும்	 ்னிப்ெடட	 அலலது	 பொதுக்	

கழிவ்றகளிலிருநது	 ப்ாற்று	 ஏற்ெடாது.	 எச்.ஐ.வி	 ப்ாற்று,	 உடல	 திரவஙகளுக்கு	

பவளிலே	அலலது	திறந்	பவளிகளில	அதிக	லநரம்	உயிரப்புடன	இருக்காது.	காற்றில	

பவளிப்ெடட	2	-	6	நிமிடஙகளுக்குள்	பசேலிழநதுவிடும்.

 ~ பகாசுக்கள்	மற்றும்	லெனகள்,	உணணிகள்,	மூட்டப்	பூச்சிகள்	லொனற	இ்ர	பூச்சிகள்	

எச்.ஐ.வி்ே	ெரப்ொது.	இ்வ	இரத்்த்்்	உறிஞசும்,	ஆனால	உடபசலுத்்	முடிோது,	

முக்கிேமாக	எச்.ஐ.வி	்வரஸால	ஒரு	பூச்சியின	உடம்பில	உயிரத்திருக்க	முடிோது.
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இேத்தை தைா்னம் ்்சய்வதைால் எச.ஐ.வி ்தைாற்று ஏற்படும் அபாேம் உள்ளதைா?

	 இரத்்	 ்ானம்	 பசய்யும்லொது,	 இரத்்ம்	 உடலுக்கு	 பவளிலே	 பசலகிறது,	

உடபசலுத்்ப்ெடவில்ல.	ப்ாற்றுள்ை	இரத்்ம்	உஙகள்	உடலுள்	புகா்	வ்ரயில	எச்.ஐ.வி	

ப்ாற்று	 ஏற்ெடாது	 எனெ்்	 நி்னவில	 பகாள்ளுஙகள்.	 ்ேவு	 பசய்து	 இரத்்	 ்ானம்	

பசய்யுஙகள்,	ஆனால	அவவாறு	பசய்யும்லொது	உெலோகப்ெடுத்தி	தூக்கிபேறிேக்கூடிே,	

சுத்திகரிக்கப்ெடட	ஊசிகள்	லவணடுபமனறு	வலியுறுத்்	லவணடும்.

ஒருவரின ரதைாற்றத்்தை ் வத்ரதை அவரு்ககு எச.ஐ.வி. ் தைாற்றுள்ளது எனப்தை்க 
கூறமுடியுமா?

	 பொதுவாக,	 எச்.ஐ.வி	 ப்ாற்றுள்ைவரகளுக்கு	 சில	 காலத்துக்கு,	 வருடஙகளுக்கு	

கூட,	 அறிகுறிகள்	 இருக்காது,	 எனினும்,	 ப்ாற்றுள்ை	 நெர	 ொதுகாப்ெற்ற	 உடலுறவு,	

இரத்்்ானம்	லொனற்வ	மூலம்	்வர்ஸ	மற்றவரகளுக்கு	ெரப்ெ	முடியும்.	ஒருவருக்கு	

ப்ாற்று	ஏற்ெடடிருப்ெ்்	இரத்்ப்	ெரிலசா்்ன	மூலமாகத்்ான	கூறமுடியும்.	எச்.ஐ.வி	

ப்ாற்றுடன	வாழெவரகளுக்கு	உடலநலப்	பிரச்சி்னகள்	ஏற்ெடலாம்,	ஆனால	எச்.ஐ.வி	

இலலா்வரகளுக்கும்	கூட		அ்வ	ஏற்ெடக்கூடும்.

எச.ஐ.வி/எய்டஸ் மற்றும் பால்வி்்ன ரநாய்களிலிருநது பாதுகாத்து்க்காள்ள 
மருநதுகள் அல்லது தைடுபபூசிகள் ஏரதைனும் உள்ள்னவா?

	 பஹரப்ெஸ்	 (Herpes)	 மற்றும்	 ஹியூமன	 லெப்பிலலாமா	 ்வரஸ்	 (Human	

Papilloma	 Virus)	 ஆகிேன	 ்வரஸால	 ஏற்ெடும்	 ொலவி்ன	 லநாய்கள்.	 இ்வ	

இரண்டயும்	 குணப்ெடுத்துவ்ற்கு	 இன்றே	 காலத்தில	 மருநது	 கி்டோது.	

ஆய்வுகள்	 ந்டபெறுகினறன,	 ஆனால	 இனறு	 வ்ர	 மருத்துவரகைால	 எச்.ஐ.விக்கு	

எதிரான	 ்டுப்பூசிகள்	 எ்்யும்	 கணடுபிடிக்க	முடிேவில்ல.	 ்ற்பொழுது,	 	 (ஏ.ஆர.டி)

லொனற	 அலலாெதி	 மருநதுகள்	 லவறு	 மருநதுகளுடன	 லசரநது	 பிர்ான	 சிகிச்்சோக											

அளிக்கப்ெடுகினறன.	 சந்ரப்ெவா்	 லநாய்க்ை	 ஆரம்ெ	 நி்லயிலலலே	 கணடறிநது	

சிகிச்்சேளிப்ெது	 எச்.ஐ.வி்ே	 கடடுக்குள்	 ்வத்து	 வாழநா்ை	 நீடடிக்கும்.	 எச்.ஐ.வி	

ப்ாற்று்டேவரகள்	 ்ஙகள்	 லநாய்களுக்கு	 சிகிச்்சேளிக்க	 லஹாமிலோெதி	 மற்றும்	

ஆயுரலவ்ம்	உ்விகரமாக	இருப்ெ்ாகக்	கருதுகிறாரகள்.

எச.ஐ.வி/எய்டஸ்சிலிருநது முழு்மோகப பாதுகாத்து்க ்காள்ள நூறு ்சதைவீதைம் 
்்சேல்திறன வாய்நதை வழி ஏரதைனும் உள்ளதைா?

ஆம்.	நீஙகள்	கீழுள்ைவற்்றக்	க்டப்பிடித்்ால	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்்றத்	்டுத்துவிடலாம்:

 ~ உடலஉறவு	 பகாள்வ்்	 அடிலோடு	 ்விரக்க	 லவணடும்,	 அலலது	 நீஙகளும்	

உஙகள்	 து்ணவரும்	 மடடுலம	 உறவு	 பகாள்ை	 லவணடும்.	 இருவரில	 எவருக்கும்	
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எச்.ஐ.வி	ப்ாற்று	இல்ல	எனெ்்	உறுதி	பசய்ே	லவணடும்.	உஙகளுக்கும்	உஙகள்	

து்ணவருக்கும்	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்று	இல்ல	எனெ்்	உறுதி	பசய்துபகாள்ளும்	ஒலர	

வழி	இருவரும்	லசரநது	எச்.ஐ.வி	ெரிலசா்்ன	பசய்துபகாணடு,	இருவரும்	லசரநல்	

ெரிலசா்்ன	முடிவுக்ைத்	ப்ரிநது	பகாள்வல்	ஆகும்.

 ~ ஆணு்ற்ே	 ்வறாமலும்	 சரிோகவும்	 ெேனெடுத்தி	 ொதுகாப்ொன	 உடலுறவு	

பகாள்ை	லவணடும்.

 ~ உஙகளுக்கு	 இரத்்ம்	 ல்்வப்ெடடால	 எச்.ஐ.வி	 இலலா்	 இரத்்ம்	 கி்டக்க	

வலியுறுத்்	லவணடும்.

 ~ ெேனெடுத்தி	தூக்கிபேறியும்	ஊசிகள்	மற்றும்	உறிஞசு	குழலக்ை	(Straws)	வலியுறுத்்	

லவணடும்.

 ~ உடல	 ொகஙகளில	 அணிகலனக்ைக்	 குத்திக்	 பகாள்வ்ற்லகா	 அலலது	 ெச்்சக்	

குத்திக்	 பகாள்வ்ற்லகா	 மற்றவரகள்	 ெேனெடுத்தி	 சுத்திகரிக்கா்	 ஊசிகள்,	 சவரக்	

கத்திகள்	அலலது	லவறு	கூர்மோன	பொருடக்ைப்	ெேனெடுத்்க்கூடாது.

எப்பாழு்தைல்லாம்  ஆணு்ற பேனபடுத்தை ரவணடும்?

	 கிடடத்்டட	 85	 ச்விகி்	 எச்.ஐ.வி	 ப்ாற்றுக்கள்	 ொதுகாப்ெற்ற	 உடலுறவு	

மூலமாகலவ	ெரவுகிறது.	 ப்ாற்றுள்ை	 நெருடன	்வத்துக்பகாள்ளும்	ொதுகாப்ெற்ற	 ஓர	

உடலுறவுச்	பசேல	கூட	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்று	அொேத்்்	ஏற்ெடுத்்	முடியும்.

	 உஙகள்	 ொலிேல	 து்ணவரின	 எச்.ஐ.வி	 நி்ல	 குறித்து	 சரிோகத்	

ப்ரிேவில்லபேனில,	நீஙகள்	எப்பொழுதுலம	ஆணு்ற	ெேனெடுத்்	லவணடும்.

ஆணு்றகள் எச.ஐ.வி ்தைாற்றிலிருநது பாதுகா்ககுமா?

	 ஆம்.	ொலவி்ன	லநாய்கள்	மற்றும்	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்று	ஏற்ெடும்	அொேத்்்	்டுக்க	

ஆணு்ற	அலலது	பெணணு்ற்ே	ஒவபவாரு	ொலிேல	நடத்்்யின	லொதும்	(நீஙகள்	

மு்ல	மு்றோக	உடலுறவு	பகாள்ளும்	லொது	உள்ெட)	சரிோகப்	ெேனெடுத்தும்	ெழக்கம்	

எனெது,	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்று	மற்றும்	பிற	ொலவி்ன	லநாய்கள்	ஏற்ெடும்	அொேத்்்யும்	

்டுக்கும்.	 ஆணு்றகளின	 மற்பறாரு	 ெலன	 எனனபவனில,	 அ்வ	 லவணடா்	

கரப்ெத்்்யும்	் டுக்கும்.	ஒவபவாரு	மு்றயும்	் ரமான	ஆணு்றக்ைப்	ெேனெடுத்துவது	

மிகவும்	அவசிேம்.	 உடலுறவினலொது	ஆணு்றகள்	கிழிோமல	 நழுவாமல	இருக்கும்	

வ்கயில	சரிோகப்	ெேனெடுத்துவது	அவசிேம்.	ஆணு்றக்ை	் வறாமலும்	சரிோகவும்	

ெேனெடுத்்ா்்ால	ெலரும்	எச்.ஐ.வி.	ப்ாற்றுக்கு	ஆைாகிறாரகள்.



120

உடலுறவு து்ணவர் ஆணு்ற்ே பேனபடுத்தை விரும்பி்னால் அவரு்ககு 
எச.ஐ.வி இரு்ககிறது எனற ்பாருளா அல்லது மற்றவரு்ககும் இரு்கக்ககூடும் 
எ்ன நி்்ன்ககிறாோ?

	 இல்ல.	ஆணு்ற	ெேனெடுத்துவது	ொதுகாப்ொன	உடலுறவு	்வத்துக்பகாள்ை	

உ்வும்	எனெ்ால	நி்றே	லெர	அ்்ப்	ெேனெடுத்துகினறனர.	உண்மோகப்	ொரத்்ால	

ஆணு்ற	 மடடுலம	 இரட்டப்	 ொதுகாப்பு	 வழஙகும்	 ஒலர	 கருத்்்ட	மு்ற	ஆகும்.	

அ்ாவது,	 இது	 எச்.ஐ.வி	 மற்றும்	 ொலவி்ன	 ப்ாற்றுக்கள்	 ஆகிே	 இரணடிலிருநதும்	

ொதுகாத்து,	கரப்ெத்்்யும்	் டுக்கிறது.	சிலலெர	எச்.ஐ.வி	அொேத்்்	் டுக்க	ஆணு்றயும்	

கரப்ெத்திலிருநது	ொதுகாத்துக்பகாள்ை	கூடு்லாக	இனபனாரு	கருத்்்ட	மு்ற்ேயும்	

லசரத்து	ெேனெடுத்்	விரும்புவர.

எ்ன்ககு எச.ஐ.வி/எய்டஸ் ்தைாற்று இருநது நான எச.ஐ.வி/எய்டஸ் உள்ள 
இன்்னாரு நபருடன பாதுகாபபற்ற உடலுறவு ்காணடாரலா அல்லது 
ஊசிக்ள மாற்றிப பேனபடுத்தி்க ்காணடாரலா என்ன நட்ககும்?

	 உஙகள்	இருவருக்குலம	எச்.ஐ.வி/எய்டஸ்	இருக்கும்.	இனனும்	ொரக்கப்லொனால,	

நீஙகள்	ஒருவருக்பகாருவர	அதிகமான	்வரஸ்	ெரிமாற்றம்	பசய்து	பகாள்வ்ால	உஙகள்	

உடலநி்ல	லமாசம்டேக்கூடும்.

எச.ஐ.வி இல்்ல எனப்தை எபபடி உறுதி ்்சய்து ்காள்வது?

	 நீஙகள்	 எச்.ஐ.வி	 ெரிலசா்்ன	 பசய்துபகாள்ைலாம்.	 எச்.ஐ.வி	 ெரிலசா்்னயில	

மடடுலம	அ்ற்கான	லநாய்	எதிரப்பு	பொருடக்ைக்	கணடறிே	முடியும்.	்வரஸ்	அலலது	

ொக்டீரிோ	இருந்ால	மடடுலம	நம்	உடல	இ்்	உற்ெத்தி	பசய்யும்.	பொதுவாக	எச்.ஐ.வி	

ப்ாற்றுக்கு	ஆடெடடு	3	-	6	மா்ஙகள்	ஆனபிறகு	் ான	இந்	லநாய்	எதிரப்பு	பொருடக்ைக்	

(Antibodies)	 கணடறிே	 முடியும்.	 உடலநல	 மருத்துவம்னகள்	 மற்றும்	 லவறு	 உடலநல	

ெராமரிப்பு	லச்வகளில	ெலவி்மான	எச்.ஐ.வி	 	ெரிலசா்்னகள்	உள்ைன.	அதிகமாகப்	

ெேனெடுத்்ப்ெடும்	 	 ெரிலசா்்னகளுக்கு	 ரத்்ம்,	 சிறுநீர	 அலலது	 உடகனனத்திலுள்ை	

பசலகளின	மாதிரிகள்	ல்்வப்ெடும்.	ஒரு	எச்.ஐ.வி	ெரிலசா்்ன,	ஒரு	ப்ாழில	மு்ற	

உடலநல	ஆலலாசகருடனான	ஆற்றுப்ெடுத்தும்	சநதிப்்ெயும்	உள்ைடக்கிே்ாக	இருக்க	

லவணடும்.	ெரிலசா்்னக்கு	முனனும்	பினனும்	அவ்ர	சநதிப்ெது	ெரிலசா்்ன	மற்றும்	

அ்ன	முடிவுக்ை	புரிநதுபகாள்ைவும்	உஙகள்	லகள்விகளுக்கு	ெதில	கூறவும்	உ்வும்.

எப்பாழுது எச.ஐ.வி. பரிர்சாதை்்ன ்்சய்து ்காள்ள ரவணடும்?

	 ெல	 உடலுறவுத்	 து்ணவரகள்	 இருத்்ல,	 ஆணு்ற	 இலலாமல	 உடலுறவு	

்வத்துக்	 பகாள்ளு்ல	அலலது	 லொ்்	ஊசிக்ை	 ெேனெடுத்து்ல	 லொனற	 எச்.ஐ.வி	



121

ப்ாற்றின	ஆெத்துள்ை	 நடத்்்களில	 ்ற்லொது	 ஈடுெடடிருந்ாலலா	 அலலது	முனனர	

ஈடுெடடிருந்ாலலா	ெரிலசா்்ன	பசய்து	பகாள்வது	அவசிேம்.

எச.ஐ.வி பரிர்சாதை்்ன ்்சய்து்காள்ள ரவணடிே குறிபபிடட தைருணஙகள் :

 ~ நீஙகள்	 ோருடலனா	 ொலுறவு	 ்வத்துக்பகாள்ை	 முடிவு	 பசய்யும்லொது	 மற்றும்	

நீஙகளிருவருலம	 எச்.ஐ.வி	 ப்ாற்றுக்கான	 அொேமில்ல	 எனெ்்	 உறுதி	

பசய்துபகாள்ை	விரும்பும்	லொது.

 ~ நீஙகளும்	 உஙகள்	 து்ணவரும்	 குழந்்	 பெற	 விரும்புகிறீரகள்.	 கரப்ெகாலத்தின	

லொது,	பிரசவத்தின	லொது	அலலது	ொலூடடும்	லொது	குழந்்	எச்.ஐ.வி	அொேத்்்	

எதிரபகாள்ைாது	எனெ்்	உறுதி	பசய்துபகாள்ை	விரும்புகிறீரகள்.

 ~ ஓர	 உடலுறவு	 து்ணவலரா	 அலலது	 நீஙகள்	 ஊசிக்ைப்	 ெகிரநதுபகாணட	

ஒருவர	 லமாசமாக	 உடலநி்ல	 ொதிக்கப்ெடடிருந்ால	 அலலது	 அப்லொது	 ்ான	

இறநதிருந்ால,	நீஙகள்	எய்டஸ்	ப்ாற்றியிருக்கலாம்	என	சநல்கப்ெடடால,	உஙகள்	

எச்.ஐ.வி	நி்ல்ே	உறுதி	பசய்துபகாள்ை	விரும்புகிறீரகள்.

எச.ஐ.வி பரிர்சாதை்்னயின முடிவுகள் எபபடி இரு்கக்ககூடும்?

	 ஒரு	 ெரிலசா்்ன	 முடிவு	 எச்.ஐ.வி	 பநகடடிவவாக	 (ப்ாற்று	 இல்ல)	 அலலது	

எச்.ஐ.வி	 ொசிடடிவவாக	 (ப்ாற்று	 இருக்கிறது)	 அலலது	 கணடறிே	 முடிேவில்ல	

எனறு	இருக்கலாம்.	 உஙகளுக்கு	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்று	இல்ல	என	வந்ால,	 உஙகளுக்குத்	

ப்ாற்று	இலலாமல	இருக்கலாம்.	ஆனால	எச்.ஐ.விக்கு	ஆடெடட	பிறகு	லநாபேதிரப்பு	

பொருடகள்	 (Antibodies)	 உருவாகும்	 காலத்திற்குள்ைாகலவ	 நீஙகள்	 ெரிலசா்்ன	

பசய்திருக்க	 வாய்ப்புள்ைது.	 எச்.ஐ.வி	 ொசிடடிவ	 என	 முடிவு	 வந்ால	 பெரும்ொலும்	

உஙகளுக்குத்	ப்ாற்று	உள்ைது	எனறு	பொருள்.	ஒரு	எச்.ஐ.வி	ெரிலசா்்னயின	முடிவுகள்	

்வறாக	 இருப்ெ்ற்கான	 வாய்ப்பு	 மிகக்	 கு்றவு.	 ஒரு	 நிச்சேமற்ற	 முடிவு	 எனறால	

உஙகளுக்கு	எச்.ஐ.வி.	உள்ை்ா	இல்லோ	எனெது	ப்ளிவாகவில்ல	எனப்	பொருள்.	

இச்சூழலில	 நீஙகள்	 மீணடும்	 ெரிலசா்்ன	 பசய்துபகாள்ை	 லவணடும்.	 முடிவுகள்	

எதுவாக	இருந்ாலும்,	சில	சமேஙகளில	மீணடும்	ெரிலசா்்ன	பசய்து	முடி்வ	உறுதி	

பசய்யும்ெடி	கூறப்ெடலாம்.

எனனு்டே எச.ஐ.வி நி்ல என்ன எனப்தை நான ோரிடமாவது கூறரவணடுமா? 

இந்	 முடி்வ	 நீஙகள்	 ்ான	 எடுக்க	 முடியும்.	 இம்முடி்வ	 எடுப்ெ்ற்கு	 ஒரு	

ஆற்றுப்ெடுத்துநர	உஙகளுக்கு	உ்வக்கூடும்.
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எச.ஐ.வி /எய்ட்்ச எபபடி ்சமாளி்கக முடியும்?/எவவாறு ்சமாளிபபது?

	 எச்.ஐ.வி	 ப்ாற்று	 இருப்ெ்ாக	 முடிவுகள்	 வருவது	 லெரதிரச்சிோன	 உணரவாக	

இருக்கும்.	அல்	லவ்ையில	அ்்	சமாளிக்கக்	கற்றுக்பகாள்வது	அவசிேம்.	பநருஙகிே	

நணெரகள்	 மற்றும்	 குடும்ெ	 உறுப்பினரகளிடம்	 உஙகள்	 ெேத்்்யும்	 ெ்டடத்்்யும்	

ெகிரநது	 பகாள்வது	 உ்விகரமாக	 இருக்கும்.	 எனினும்,	 நீஙகள்	 ோரிடமும்	 கூறும்	

முனனர,	உஙகள்	எச்.ஐ.வி	நி்ல	குறித்து	உை	 	 	 ரீதிோன	உறுதியுடன	இருக்கலவணடும்.	

மற்றவரகளிடம்	 கூறும்லொது	 அச்சம்,	 லகாெம்,	 ெரிவு,	 மற்றும்	 புரி்ல	 லொனற	

உணரவுக்ைக்	்கோைத்	்ோராக	இருக்கலவணடும்.

	 நீஙகள்	 ஒரு	 எச்.ஐ.வி	 ஆலலாசகர	 அலலது	 உடலநலப்	 ெணிோை்ர	 சநதித்து	

அவரகளு்டே	ஆலலாச்னகள்	அலலது	அறிவு்ர்ேப்	பெற	விரும்ெக்கூடும்.

 ~ நீஙகள்	 ஆலராக்கிேமான	 வாழக்்க	 மு்ற்ேப்	 பினெற்ற	 லவணடும்.	 சத்்ான,	

சரிவிகி்	உண்வ	எடுத்துக்பகாள்ை	லவணடும்.

 ~ உஙகள்	மற்றும்	உஙகள்	உடலுறவு	து்ணவரகளின	ஆலராக்கிேத்திற்கு	பொறுப்ொன	

ொலிேல	நடத்்்	மிகமிக	அவசிேம்.	ஆணு்றகள்	கூட,	 சரிோகவும்	்வறாமலும்,	

ெேனெடுத்்ப்ெடவில்லபேனில	 நூறு	 ச்வீ்ம்	 ொதுகாப்ொன்லல	 எனெ்்	

நி்னவில	பகாள்ளுஙகள்.

 ~ ஒரு	எச்.ஐ.வி	ப்ாற்றுள்ை	பெண	கரப்ெமுறுவதில	உள்ை	அொேத்்்	அறிநது	பகாள்ை	

லவணடும்.

 ~ எதிரகாலத்திற்கான	பொருைா்ாரத்்்	திடடமிடு்ல	அழுத்்த்்்க்	கு்றக்கலாம்.

பாதுகாபபா்ன உடலுறவு எனறால் என்ன?

	 ொதுகாப்ொன	 உடலுறவு	 எனறால	 இேனறவ்ர	 எச்.ஐ.வி	 ப்ாற்்ற	 கு்றக்க	

லவணடும்	எனப்	பொருள்.	நீஙகள்	ோருடன	உடலுறவு	்வத்துக்	பகாள்கிறீரகள்	எனெது	

முக்கிேமில்ல,	எவவ்க	உடலுறவு	எனெது	்ான	முக்கிேம்.	ொதுகாப்ொன	உடலுறவு	

எனெது	விநது,	இரத்்ம்	அலலது	பெணணுறுப்பு	திரவஙகள்	இனபனாருவரின	உடலுக்குள்	

புகா்	 வ்கயில	 உள்ை	 ொலிேல	 ெழக்கஙக்ை	 உள்ைடக்கிேது.	 இத்திரவஙகள்	

இனபனாருவரின	 உடலுக்குள்	 புகா்	 வ்ர	 எச்.ஐ.வி	 ெரவும்	 அொேமில்ல.	 இ்ன	

பொருள்	 எனனபவனில	 உடபசலுத்தி	 உறவு	 பகாள்ளும்	 லொது	 (பெணணுறுப்பு	 வழி	

அலலது	மலத்துவார	வழி)	எப்பொழுதுலம	ஆணு்ற	ெேனெடுத்்	லவணடும்	அலலது	

உடபசலுத்்ாது	உறவு	பகாள்ை	லவணடும்.
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