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பேரிடர் அதிர்ச்சி உலகளோவிய தன்னோர்வ  குழு 
 

லம 5, 2020 அன்று, இப்புத்தகம் எழுதப்படும்லபாது, 22 ஜவவ்லவறு நாடுகரை 

பிைதிநிதித்துவப்படுத்தும் இந்த 70 லபர் ஜகாண்ட குழு, 20 ஜவவ்லவறு ஜமாழிகைில் லபைழிவு 

அதிர்ச்சிரய ஜமாழிஜபயர்க்கவும், 2020 லகாவிட் -19 ஜதாற்றுலநாய்கைின் லபாது உலகம் 

முழுவதும் லபைழிவு அதிர்ச்சி புத்தகத்ரத விநிலயாகிக்கவும் உதவ முன்வந்தது. எங்கள் 

அணி இன்னும் வைர்ந்து வருகிைது, லமலும் இந்த முயற்சிரய விரிவுபடுத்துவதற்காக 

மற்ைவர்கள் அணியில் லசர்கின்ைனர். மற்ைவர்களுடன் லபைழிவு அதிர்ச்சிரயப் பகிர்வதன் 

மூலம் எங்கள் பணிரயத் ஜதாடைவும், நீங்கள் எவ்வாறு உதவ முடியும் என்பரதப் 

கண்டைிய எங்கள் வரலத்தைத்ரதப் பார்க்கவும்: www.disastershock.com. 

 

 

 

  

எலிசஜபத்  மூன்  -  அஜமரிக்கா 

ெூலி  நார்டன்  -  அஜமரிக்கா 

சாயர்  நார்டன்  -  அஜமரிக்கா 

யாஜசமின்  ஓஸ்க்கான்  -  துருக்கி 
கிைண்  பாலா  -  அஜமரிக்கா 

லமரி-கிைாட்  பர்பாக்லிலயான்  -  இத்தாலி / 
பிைான்ஸ் 

லடவிட்  பால்  -  இந்தியா 

எமி  லடவிட்  -  இந்தியா 

லொசப்  புதுலசரி  -  அஜமரிக்கா 

பார்பைா  ரபபர்-லைாலலாஃப்ஸ்   -  ஜநதர்லாந்து 

எலியானா  லபான்ஸ்  டி  லிலயான்  ரீவ்ஸ்  -  

அஜமரிக்கா 

ஜென்  ஜைய்ன்ஸ்  -  அஜமரிக்கா 

ஆண்ட்ரியா  ரைட்லமயர்  -  ஜெர்மனி 
கரின்  லைால்ஃப்ஸ்  -  ஜெர்மனி / அஜமரிக்கா 

நிஹால்  சஹான்  -  அஜமரிக்கா 

லூகாஸ்  சான்  -  அஜமரிக்கா 

சூ  லின்வில்  ஷாஃபர்  -  அஜமரிக்கா 

எர்வின்  ஷ்மிட்  -  ஜெர்மனி 
ரஹக்  ஷ்மிட்ஸ்  -  ஜெர்மனி / அஜமரிக்கா 

ஜமரீம்  டான்மாஸ்  ஜசவின்  -  துருக்கி 
ைத்லனஷ்  சர்மா  -  அஜமரிக்கா 

ொக்குலின்  ரஷன்ஃபலீ்ட்  -  அஜமரிக்கா 

லடவிட்  ஷூப்  -  அஜமரிக்கா 

அஜலனா  ஸ்க்ைப்லகாவா -  அஜமரிக்கா / 

ஜசக்லகாஸ்லலாவாக்கியா 

பிரிட்ஜெட்  ஸ்டீட்  -  அஜமரிக்கா 

ஜென்ைாங்  சு  -  சீனா 

எமிலியா  சுவியாலா  -  அஜமரிக்கா / பின்லாந்து 

நிங்  டாங்  -  மக்காவு 

அர்மின்  ஜடௌலசர்க்கனின்  -   அஜமரிக்கா 

லைமண்ட்  ஜவர்குரைஸ் -  அஜமரிக்கா 

ெஸ்டின்  வில்சன்  -  கனடா 

யுஜயன்   வு  -  சீனா 

பினர்   குடுக்   இல்மாஸ்  -   துருக்கி 
பிலிப்  சி.  எச்.  யுஜயன்  -  மக்காவ் 

ெியுவான்  ொங்  -  சீனா 

ருயுன்  ெு  -  சீனா 

ஒலுஃபுங்லக ஓலுஃபுன்லஷா அஜடலகாக்   -  

ரநெரீியா 

ரநனா அமீன்  -  ஜதன்னாப்பிரிக்கா 

பார்லடா அைாம்  -  அஜமரிக்கா 

ஹுடா அய்யாஷ்-அப்லடா  -  ஜலபனான் / 

அஜமரிக்கா 

லியாட் ஜபன்-உஸி  -  இஸ்லைல் 

ப்ரீத்தி பட்டாச்சார்யா -  இந்தியா 

சாகர்  பட்டாச்சார்யா  - இந்தியா 

சாண்ட்ைா சனாப்ரியா லபார்க்ஜவஸ்  - ஜகாலம்பியா 

/ அஜமரிக்கா 

அன்லடாயின் பி. ப்ரூஸ்ட்ைா   - அஜமரிக்கா 

 ெூலியா லாம் அலயாக் சூ  -  மக்காவ் 

ஆண்ட்ரியா சிர்ஜசல்லா  -  இத்தாலி 
அஜலக்ஸாண்ட்லை லகாயிம்ப்ைா  -  பிலைசில் 

லினா குவார்டாஸ்  -  ஜகாலம்பியா / அஜமரிக்கா 

சிப்நாத் ஜடப்  -  இந்தியா 

ஷுயு ஜடங்  -  சீனா 

கரின் ட்ஜைமல்  - அஜமரிக்கா 

டி.ஆர்.ஏ.லதவாகுமார்  - இந்தியா 

சூலசன் ஈபர்ட்-லகாஸ்லா  -  அஜமரிக்கா / ஜெர்மனி 
க்ஸின்யுலய  லபன்  -  சீனா 

டாமியன் லகலிலகாஸ்-ஜலலமாஸ்  -  ஈக்வடார் / 

ஸ்ஜபயின் 

பிரையன்  ஜெைார்ட்  -  கனடா 

சுசான்  கிைாலடா  -  அஜமரிக்கா 

லசத்  ஹாம்லின்     அஜமரிக்கா 

ஆன்  ஜஹர்மவன்   - இந்லதாலனசியா 

வான்  வான்  லஹாங் -  வியட்நாம் 

ஜலன்கா  லொசிஃப்லகாவா    -  

ஜசக்லகாஸ்லலாவாக்கியா 

லமாட்லடாலகா  கட்டயாமா  -  அஜமரிக்கா 

லொனா  லவாங்  புய்  கீ  -  மக்காவு 

ஷீனா  கிம்  -  அஜமரிக்கா 

வலலரிய  லிலயாங்  பவ்  கிலயா  - மக்காவு 
ஜசலினா  லகார்ஜசனிலயாவ்ஸ்கி  -  அர்ஜென்டினா 

ஆமி  லாங்  -  அஜமரிக்கா 

ெியா  ஜைலபக்கா  லி   - அஜமரிக்கா 

அகிலகா  லிப்டன்  -  அஜமரிக்கா 

லூசியா  ஜலலமாஸ்   - ஈக்வடார் 

மரிஜசலா  லமசியல்  -  அஜமரிக்கா   

http://www.disastershock.com/
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அர்ப்ேணிப்பு (Dedication) 

 

இந்த ரகலயடு டாக்டர் எலிசஜபத் பிகிலலா, டாக்டர் லாரி பால்லமட்டியர் 

மற்றும் டாக்டர் வலலரி ஆப்பிள்டன் அவர்கைின் ரதரியம், அன்பு, 

மற்றும் ஜநருக்கடியான தருணங்கைில் மற்ைவர்களுக்கு உதவும் 

ஈடுபாடு ஆகிய பண்புகைின் நிரனவாக அர்ப்பணிக்கப்பட்டுள்ைது 

 
 
இந்த புத்தகத்தில் சுகாதாை பைாமரிப்பு ஜதாடர்பான லயாசரனகள், பரிந்துரைகள் 

மற்றும் நரடமுரைகள் உள்ைன. இரவ உங்கள் மருத்துவர் அல்லது மனநல 

ஆலலாசகருடன் கலந்தாலலாசிப்பதற்கான மாற்ைாக கருதப்படவில்ரல. இந்த 

புத்தகத்தின் தனிப்பட்ட வாசகருக்கு முரையான ஆலலாசரன மற்றும் 
லசரவகரை வழங்குவதில் ஆசிரியர்கள் ஈடுபடவில்ரல. இந்த நூலில் 

ஏலதனும் தகவல் அல்லது ஆலலாசரனயிலிருந்து எழும் எந்தஜவாரு இழப்பு 

அல்லது லசதத்திற்கும் ஆசிரியர்கள் ஜபாறுப்பு ஏற்கமாட்டார்கள். இந்த 

புத்தகத்தின் ஜவைியடீ்டின் லபாது துல்லியமான இரணய முகவரிகள் 
மற்றும் பிை ஜதாடர்பு தகவல்கரை வழங்க ஆசிரியர்கள் எல்லா 
முயற்சிகரையும் லமற்ஜகாண்டுள்ை நிரலயில், ஜவைியடீ்டிற்குப் பிைகு 
ஏற்படும் பிரழகள் அல்லது மாற்ைங்களுக்கு ஆசிரியர்கள் ஜபாறுப்லபற்க 
மாட்டார்கள். ஆசிரியர்களுக்கு மூன்ைாம் தைப்பு உள்ைடக்கத்திற்கு எந்த 
கட்டுப்பாடு மற்றும் ஜபாறுப்பும் இல்ரல. ஆசிரியர்கைின் ஜவைிப்பரடயான 
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ேகுதி 2:  பேரழிவு அதிர்ச்சிதய சமோளிக்க உங்கள் 

குழந்ததகளுக்கு எவ்வோறு உதவுவது (PART 2: HOW TO 

HELP YOUR CHILD COPE WITH DISASTERSHOCK) 

 

 
உங்கள் குழந்ரத மனஅழுத்தத்தில் இருப்பரத எவ்வாறு கண்டைிவது? 
(HOW TO IDENTIFY WHEN YOUR CHILD IS STRESSED) 
 
உங்கள் குழந்ரதயின் அச்சத்திரன எவ்வாறு நீக்குவது? 
(HOW TO REASSURE YOUR CHILD) 
 
எப்படி ஜசவிசாய்த்தால் உங்கள் குழந்ரத உங்களுடன் மனம் திைந்து 
லபசுவார்?  
(HOW TO LISTEN SO YOUR CHILD WILL TALK TO YOU) 
 
உங்கள் குழந்ரதயின் மனஅழுத்தத்ரத சமாைிக்க கரலரய 
எவ்வாறு பயன்படுத்துவது?  
(HOW TO USE ART TO HELP YOUR CHILD COPE WITH STRESS) 
 
உங்கள் குழந்ரதயின் மனம் தைர்வரடய கீழ்கண்ட பன்னிஜைண்டு 
முரைகைில் உதவலாம்  
(HOW TO HELP YOUR CHILD TO RELAX: TWELVE METHODS) 
 
முரை 1:  உங்கரை நிதானமாக ரவத்துஜகாள்ளுங்கள்  

    (METHOD 1: BE RELAXED YOURSELF) 
 
முரை 2:  ஆழமான சுவாசம் (METHOD 2: DEEP BREATHING) 
 

முரை 3:  தரச தைர்வு (METHOD 3: MUSCLE RELAXATION) 
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முரை 8:  பைஸ்பை கரத ஜசால்லுதல்  
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(METHOD 8: MUTUAL STORYTELLING) 
 

முரை 9:  துணிச்சலுக்கும் அரமதிக்கும் ஜவகுமதியைித்தல் (METHOD 
9: REWARDING BRAVERY AND CALMNESS) 

 
முரை 10:  அச்சத்திரன ரகயாள்வரதக்குைித்த குழந்ரதகளுக்கான  

புத்தகங்கள்  
(METHOD 10: BOOKS FOR CHILDREN ON DEALING WITH FEAR) 

 

முரை 11:  லகைிக்ரக நடவடிக்ரககைில் ஈடுபடுதல்  
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ேகுதி 3:  கூடுதல் புத்தகங்கள், வடீிபயோக்கள் மற்றும் இதணய  

  வளங்கள் 
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மனநல நிபுணர்கள் பேரிடர் அதிர்ச்சி ேற்றி என்ன பசோல்கிறோர்கள்: 

ஒரு பேரிய பேரழிவின்பேோது உணர்ச்சிப்பூர்வமோன மன 
அழுத்ததத எப்ேடி சமோளிப்ேது 

 
(What Mental Health Experts Say About 

DisasterShock: How to Cope with the Emotional Stress of a Major Disaster) 
 
 
"இந்த சுருக்கமோன புத்தகத்தின் மதிப்பு" அதன் விரிவோன மற்றும் 

எளிதமயோன முதறயில் வடிவதமக்கப்ேட்டுள்ளது. 

உணர்வுபூர்வமோன மன அழுத்தத்தத சமோளிப்ேதற்கோன ேரந்த 

அளவிலோன வியூகங்கதள உள்ளடக்கி அதன் மூலம் ேல்பவறு 

வயதோன குழந்ததகளுக்கு உதவுவதில் கவனம் பசலுத்துவதன் 

உத்திகள் மூலம் மன அழுத்தத்தத சமோளிக்க ஏதுவோனது. 

இப்புத்தகத்தில் ேரிந்துதரக்கப்ேட்ட அதனத்து பசயல்களும் 

நதடமுதற மற்றும் பசயல்ேோட்டுக்கு எளிதோனதவ - குறிப்ேோக 

நீங்கள் அதிர்ச்சியிலும் ேதட்டத்திலும் இருக்கும்பேோதும்,  
எதிர்ேோரோதது தோக்கும்பேோதும் உங்கள் அலமோரியில் தவத்திருக்க 

பவண்டிய புத்தகம். ” 

 

ஹான்ஸ் எவர்ட்ஸ், பிஎச்.டி 

எமரிட்டஸ் லபைாசிரியர் 

கல்வித்துரை 

ஆக்லாந்து பல்கரலக்கழகம் 

ஆக்லாந்து, நியூசிலாந்து 
 
 

"உரிமம் பேற்ற உளவியலோளரோக 34 ஆண்டுகளும் குடும்ே 

சிகிச்தசயின் பேரோசிரியரோகவும் எனது 28 ஆண்டுகளில் நோன் 

ேயன்ேடுத்திய மிகவும் ேயனுள்ள புத்தகங்களில் இதுவும் 

ஒன்றோகும். ேல்பவறு வதகயோன வோடிக்தகயோளர்களுக்கு மிக 

முக்கியமோக, அதிர்ச்சியின் நிதலதமகள் மற்றும் அதன் 

விதளவுகள் அடங்கிய ஒரு மிக அருதமயோன தகவல் அளிக்கும் 
ேதடப்பு. முக்கியமோக ேல ேயனுள்ள மற்றும் பசயல்விதளவுதடய 
நுட்ேங்கதளக் அதிர்ச்சிக்குப் ேிறகோன மன அழுத்தப் ேோதிப்தே 
(ேி.டி.எஸ்.டி) குழந்ததகள் மற்றும் பேரியவர்களில் குதறப்ேதற்கு 
உதவுகிறது.  
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இக்கட்டோன கோலத்தில் அதின் ேயன்ேோடு மோறுேட்ட அதிர்ச்சி 
சிகிச்தசயில் ேயிற்சியோளர்களுக்கு ேயிற்சி அளிப்ேதற்கோன 
முக்கியமோன அடித்தளமோக அதமந்துள்ளது 
 

ரமக்லகல் லெ. கார்ட்டர், எல்.எம்.எஃப்.டி, பி.எச்.டி. 

இரண லபைாசிரியர் 

சிைப்பு கல்வி மற்றும் ஆலலாசரனத் துரை 

சார்ட்டர் கல்வியியல் கல்லூரி 

கலிலபார்னியா மாநில பல்கரலக்கழகம், லாஸ் ஏஞ்சல்ஸ் 

லாஸ் ஏஞ்சல்ஸ், கலிலபார்னியா 
 
 

"பேரிடர் பமலோண்தம முகவர்கள், பதோழிலோளர்கள், இயற்தக 

மற்றும் பசயற்தக பேரழிவுகளோல் ேோதிக்கப்ேட்டவர்களுக்கு ஒரு 

அத்தியோவசிய வழிகோட்டி. இது மன மற்றும் உணர்வுபூர்வமோன 

நதடமுதற தகவல்கதளயும் வோழ்க்தகதய அச்சுறுத்தும் 
நிகழ்வுகள் மற்றும் சூழ்நிதலகதள பதோடர்ந்து சமோளிக்க உதவும் 
ஒரு கச்சிதமோன தகபயடு”.    

 

ரநனா அமீன், பி.எச்.டி. 

இரண லபைாசிரியர்: பாடத்திட்ட ஆய்வுகள் 

பல்கரலக்கழக சிைப்பு ஆசிரியர் 

கல்வி பள்ைி 
குவாசுலு-நடால் பல்கரலக்கழகம் 

ஜதன் ஆப்பிரிக்கா 
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"இது ஒரு சிறந்த மற்றும் மிகவும் பததவயோன புத்தகம். 
பேரழிவிலிருந்து உணர்ச்சி அதிர்ச்சிதயக் தகயோளுவதில் 
இப்புத்தகம் ஒரு எளிய மற்றும் நதடமுதற வழிகோட்டியோக 
விளங்குகிறது. பேரழிவு பநரத்தில் குழந்ததகள் விவரிக்க முடியோத 

நிதலயில் இருப்ேதோல், இதன் தோக்கம் வோழ்நோள் வதர 
இருக்கலோம். இப்புத்தகத்தின் ஆசிரியர்கள் அவர்கள் 

திறன்கதளயும் நுட்ேங்கதளயும் ேகிர்ந்து குழந்ததகள் மற்றும் 

இதளஞர்கதள பமம்ேடுத்தி ஒரு வித்தியோசத்தத ஏற்ேடுத்தியதற்கு 

நோன் அவர்கதள வோழ்த்துகிபறன்". 

 

 

லபைாசிரியர் சிசிலியா, எல்.டபிள்யூ சான், பி.எச்.டி, ஆர்.எஸ்.டபிள்யூ, 

லெ.பி. 
எஸ் யுவான் தரலவர் உடல்நலம் மற்றும் சமூகப் பணிகைில் 

லபைாசிரியர் 

தரலவர் மற்றும் லபைாசிரியர்: 

சமூக பணி மற்றும் சமூக நிர்வாகத் துரை 

ஹாங்காங் பல்கரலக்கழகம், ஹாங்காங் (SAR) 

 

 

"இக்தகபயடு பேரியவர்கள், குழந்ததகள் மற்றும் 

சிகிச்தசயோளர்களுக்கும் மனஅழுத்தத்தோல் ஏற்ேடும் ேோதிப்புகதள 

எவ்வோறு பமற்பகோள்வது என சிறப்ேோக வழிகோட்டுகிறது.  

இப்புத்தகம் சிகிச்தசயோளர்களுக்கு தற்பேோதுள்ள பகோட்ேோட்டு 

கட்டதமப்ேிற்குள் ேின்னிப்ேிதணந்துள்ள ேல கருவிகதள 
பகோண்டுள்ளது."  

 

ஹுடா அய்யாஷ்-அப்லடா, பி.எச்.டி. 

உைவியல் இரண லபைாசிரியர் 

சமூக அைிவியல் துரை 

ஜலபனான் அஜமரிக்க பல்கரலக்கழகம் 

ஜபய்ரூட் வைாகம், ஜலபனான் 
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"இந்த புத்தகம் (தகபயடு) அதன் பதளிவு மற்றும் எளிதமயில் 

அற்புதமோனது, ஒரு பேரிய பேரழிதவ எதிர்பகோள்ளும் 

பேற்பறோர்கள் தங்கள் குழந்தத / குழந்ததகளுக்கு எவ்வோறு 

உடனடியோக உதவ முடியும் என்ேதற்கோன நதடமுதறகதளயும் 
சோன்றுகதளயும் அடிப்ேதடயோகக் பகோண்டது. குறிப்ேோக 

பேற்பறோருக்கோக எழுதப்ேட்டோலும், இந்த விரிவோன வளமோனது, 

குறிப்ேோக பேரழிதவத் பதோடர்ந்து உணர்ச்சிபூர்வமோன அழுத்தத்தத 

அனுேவிக்கும் குழந்ததகளுக்கும் இரக்கமுள்ள கவனிப்பு மற்றும் 

குணப்ேடுத்துவதில் ஈடுேடும் நிபுணர்களுக்கும் பேரிதும் உதவியோக 

இருக்கும். நோன் நிச்சயமோக பதோடர்ந்து எனது மனநல சகோக்கள், 

நண்ேர்கள் மற்றும் குடும்ேத்தினருக்கு இந்த விதலமதிப்ேற்ற 

வளமோன புத்தகத்தத ேரிந்துதரப்பேன். ” 

 

ஜதஜைசிட்டா ஏ. லொஸ், பி.எச்.டி, ஆர். ரசக். 

உைவியலாைர் 

கல்கரி, ஆல்பர்ட்டா 
 

 

"எளிதமயோன, உணர்வுபூர்வமோன வழியில் இந்த நூதல 

எழுதியவர்கள், அவர்களுக்கு உதவும் கருவிகதள வோசகர்களுக்கு 

வழங்குகிறோர்கள். கடினமோன தருணங்கதள சமோளிக்க. அவர்கள் 

இந்த உலகத்தில் தனித்து இல்தல என்ற உணர்தவ வோசகர்களுக்கு 

அளிக்கிறோர்கள். அவர்களின் பசய்தி மிகத்பதளிவோனது: 

எழுத்தோளர்கள் உங்கதள நம்புகிறோர்கள்! நீங்கள் வயது வந்தவரோக 

இருந்தோலும், பேற்பறோரோக இருந்தோலும், குழந்ததயோக 

இருந்தோலும், எந்த பேரழிதவயும் பவல்ல உங்கள் சக்திதய 

அவர்கள் நம்புகிறோர்கள். பேரழிவு அதிர்ச்சிக்கோன ேதில்கள் மற்றும் 

மன அழுத்தத்ததக் குதறப்ேதற்கோக பசயல்ேட தனிநேதர 

ஊக்குவித்து, அதவ வோசகர்கதள அதடயோளம் கோண 

உதவுகின்றன. பமலும் நம் வோழ்க்தகயின் பதர்ச்சி மற்றும் 

கட்டுப்ேோட்தடக் பகோடுக்கும் பநருக்கடி பநரத்தில் ஆசிரியர்கள் 
ேலவிதமோன மன அழுத்தத்ததக் குதறக்கும் முதறகதள 

வோசகர்களுக்கு பவளிப்ேடுத்தி இருக்கிறோர்கள். 

பேரும்ேோன்தமயோன பேரியவர்கள் மற்றும் குழந்ததகள் ஒரு 

பேரழிதவத் பதோடர்ந்து வரும் அச்சங்கள் மற்றும் கவதலகதள 

சமோளிக்க இந்த புத்தகம் நம்ேிக்தகயின் பசய்திதய பதரிவிக்கிறது. 
தரீ்வு நம் தகயில்! நோன் எங்கள் பேரிடர் ஆயத்த பேட்டகத்தின் 
ஒரு ேகுதியோக இந்த புத்தகத்தத மிகவும் ேரிந்துதரக்கிபறன். " 
 

நூரிட் கப்லான் லடாைன், பி.எச்.டி. 

இரண லபைாசிரியர் 

கற்ைல், அைிவுறுத்தல் மற்றும்  
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ஆசிரியர் துரை 

கல்வி 
கல்வித்துரை 

ரஹஃபா பல்கரலக்கழகம், ரஹஃபா, இஸ்லைல் 

 

 

"ஒரு பேரிய பேரழிதவ சந்திக்கும்பேோது இந்த தகபயடு 

வோடிக்தகயோளர்களுடன் ேணிபுரியும் எந்தபவோரு ஆபலோசகர் 

அல்லது சிகிச்தசயோளருக்கும் ஒரு சிறந்த ஆதோரமோகும். 
ேயங்கரவோத சம்ேவங்கள், நிலநடுக்கம், ரயில் அல்லது கோர் 
விேத்துக்கள் பேோன்ற பேரழிவுகளில் ஆசிரியர்கள் கவனம் 
பசலுத்தினோலும்,  இந்த தகபயட்தட அதிர்ச்சிக்கு ேயமுறுத்தும் 
பவளிப்ேோட்டிற்கு குதறந்த ேயத்துடன் ேயன்ேடுத்த முடியும் என்று 
நம்புகிபறன்.  
 

சமீேத்தில் யுதனபடட் கிங்டமில் கிபரன்ஃபேல் த ீ பேரழிவு, 
'ேயங்கரமோன பகோமோளி' சமூக ஊடக கவதலகள் ஏற்ேட்டபேோது, 

இங்கிலோந்து மற்றும் ஐபரோப்ேோவில் ேயங்கரவோதத்திற்கு 

கூடுதலோக குழந்ததகள் மற்றும் இதளஞர்கள் அதிர்ச்சியூட்டும் 

மற்றும் வதரேட விளக்க பசய்தி அறிக்தககளுக்கு 

ஆளோகியுள்ளனர்.  இதனோல் ேல குழந்ததகளுக்கும் 

பேற்பறோருக்கும் சிரமமோய் இருந்தது. 
 
இது ஆதோரம் சோர்ந்த பகோட்ேோட்டிலிருந்து பேறப்ேட்ட ஆபலோசதன 

மற்றும் உத்திகதளக் பகோண்ட ஒரு சிறந்த நதடமுதற ேயிற்சி 
வழிகோட்டியோகும். இந்த புத்தகம் பேற்பறோர்கள், ஆசிரியர்கள் 

மற்றும் ஆபலோசகர்களுக்கு குழந்ததகளின் உணர்ச்சி மற்றும் 

உளவியல் ேின்னதடவுகதள ஆதரிக்க உதவும் என்று நோன் 

நம்புகிபறன். பேரிய அளவில் சவோலோன அதிர்ச்சிகள் அல்லது 
பேரழிவுகளின் விதளவோக வளர்ந்த சோட்சிகள் அல்லது 
ேிதழத்தவர்களுக்கு அதிர்ச்சிதய எதிர்பகோள்ள பதளிவோன 

நதடமுதற உத்திகள் உள்ளன. யுதனபடட் கிங்டமில் உள்ள 300 

ேள்ளி சோர்ந்த ஆபலோசகர்கள் மற்றும் 1200 தன்னோர்வ 

ஆபலோசகர்கள், அதனவருக்கும் சிறந்த தகவல் வழிகோட்டியோகிய 
இந்த புத்தகத்தத நோன் விநிபயோகம் பசய்பவன். 
இதுமட்டுமல்லோமல், அதிர்ச்சி அல்லது பேரழிவுகளின் அதிர்ச்சிதய 

அனுேவித்த வோடிக்தகயோளர்கதள சந்திக்கும் ேள்ளிகளின் 

பேற்பறோர்களுக்கும் ஆபலோசகர்களுக்கும் இது ேயனுள்ளதோக 

இருக்கும் என்று நோன் நம்புகிபறன்.” 
 

ஸ்டீபன் ஆடம்ஸ் லாங்லி, பிஎச்.டி 

மூத்த மருத்துவ ஆலலாசகர் 

பிலைஸ்2பி 
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லண்டன், யுரனஜடட் கிங்டம் 
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முன்னுதர (Preface) 
 

1989 லலாம் பிரீட்டா சான் பிைான்சிஸ்லகா விரிகுடா பகுதியில் 

நிலநடுக்கம் ஏற்பட்டலபாது, நாங்கள் லநைடியாக அனுபவித்த 

லபைழிவின்லபாது இந்த ரகலயட்ரட எழுதிலனாம்.  6.9 ரிக்டர் 

அைவிலான நிலநடுக்கம் 1989 லபஸ்பால் உலக ஜதாடரின்லபாது 63 

இைப்புகள் மற்றும் 3757 லபர் காயம் அரடந்தனர். லகால்டன் லகட் 

பாலத்தின் இரடஜவைி இடிந்து விழுந்ததில் ஒரு காரில் இருந்த ஒரு 

பயணி உயிரிழந்தார். ஓக்லாந்தில் உள்ை நிமிட்ஸ் தனிவழிப்பாரதயின் 

லமல் இரடஜவைி குரைந்த இரடஜவைியில் நசுக்கிய கார்கரை சரிந்து 
42 லபர் ஜகால்லப்பட்டனர். லமலும் சாண்டா குரூஸில் நாற்பது 

கட்டிடங்கள் இடிந்து 6 லபர் ஜகால்லப்பட்டனர். சான் பிைான்சிஸ்லகாவில் 

74 கட்டிடங்கள் அழிக்கப்பட்டன. நகைத்தின் பல்லவறு பகுதிகைில் தீ 

விபத்து ஏற்பட்டு லமலும் 13 பில்லியன் டாலர் ஜசாத்து லசதம் 

ஏற்பட்டது.  அதிர்ச்சியான உணர்ச்சிகள் பல மாதங்கள் நீடித்தன. பல 

வாைங்கைாக உள்ளூர் மற்றும் லதசிய ஜதாரலக்காட்சி ஜதாடர்ச்சியான 

அடிப்பரடயில் அழிவின் காட்சிகரைக் 

ஒைிபைப்பியது. கலிலபார்னியாவில் வசிக்கும் எல்லலாரும் இதினால் 

மிகவும் ஆழமாக பாதிக்கப்பட்டனர்.  
 
இந்த ரகலயட்டின் ஐந்து ஆசிரியர்கள் சான் பிைான்சிஸ்லகா 
பல்கரலக்கழகத்தில் குழந்ரத மற்றும் குடும்ப லமம்பாட்டிற்கான 
சிறுவர் ரமயத்தில் லபைாசிரியர்கள் மற்றும் முரனவர் பயிற்சியாைர்கள் 

ஆவர். சான் பிைான்சிஸ்லகா விரிகுடா பகுதி சமூகத்திற்கு பள்ைி 
சார்ந்த குடும்ப ஆலலாசரன லசரவகரை வழங்குவதற்காக குழந்ரத 
மற்றும் குடும்ப லமம்பாட்டு ரமயம் பிரையன் ஜெைார்ட் மற்றும் 
எமிலி ெிைால்ட் ஆகிலயாைால் நிறுவப்பட்டது. ஜபரியவர்களுக்கும் 
குழந்ரதகளுக்கும் பரிந்துரைக்கப்பட்ட மிகுதியான தூக்கத்ரதப் 
ஜபறுங்கள், உங்கள் குழந்ரதயின் உணர்வுகரைக் லகளுங்கள், 
ஓய்ஜவடுக்க ஆழ்ந்த சுவாசத்ரதப் பயிற்சி ஜசய்யுங்கள் என்கிை 
உைவியல் சமாைிக்கும் வைங்கள் பல ஜபாதுவான இயல்புரடயரவ 
என்பரத நாங்கள் கண்டைிந்லதாம். 
 
இருப்பினும், இந்த ஜபாதுவான பரிந்துரைகள் வாசகருக்கு “உங்கள் 
குழந்ரதயின் உணர்வுகரை எப்படிக் லகட்பது” அல்லது “ஆழ்ந்த 
சுவாசத்ரத எவ்வாறு கரடப்பிடிப்பது” என்று ஜசால்லவில்ரல. 
“லபைழிவு அதிர்வு” மற்ை நூல்கைினின்றும் லவறுபடுகிைது, இது 20 
ஜவவ்லவறு நரடமுரை நுட்பங்கரைப் பயன்படுத்தி மன 
அழுத்தத்ரத எவ்வாறு குரைப்பது என்பதற்கான ஜவைிப்பரடயான 
வழிமுரைகரை வழங்குகிைது. இவற்ைில் ஜபரும்பாலானரவ 

அைிவாற்ைல்-நடத்ரத மற்றும் சான்றுகள் சார்ந்த மன அழுத்தம் மற்றும் 
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அதிர்ச்சியின் விரைவுகரை குரைக்கும் நுட்பங்கள் என 
அைியப்படுகிைது. 

 

 

இந்த ரகலயட்டில் மூன்று பகுதிகள் உள்ைன. பகுதி 1 ஜபரியவர்களுக்கு 

மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் 10 நுட்பங்கரை வழங்குகிைது. பகுதி 2 

ஜபற்லைார், ஆசிரியர்கள் மற்றும் குழந்ரதகளுடன் பணிபுரிபவர்க்கு மன 

அழுத்தத்ரதக் குரைக்க14 நுட்பங்கரைக் எழுதப்பட்டுள்ைது. பகுதி 3 

கூடுதல் புத்தகங்கள், வடீிலயாக்கள் மற்றும் இரணய வைங்கள் 
ஆகியவற்ரைக் ஜகாண்டுள்ைது.  
 
2001 நியூயார்க்கில் 9/11 லபைழிரவத் ஜதாடர்ந்து, 2017 பிைஸ்ஸல்ஸ், 

பாரிஸ், லாகூர் மற்றும் சான் ஜபர்னார்டிலனாவில் பயங்கைவாத 

தாக்குதல்கரைத் ஜதாடர்ந்து; 2020 ஆம் ஆண்டில் உலகைாவிய 

ஜகாலைானா ரவைஸ் லபைழிவின்லபாது இந்த லபரிடர் அதிர்ச்சி 
புத்தகத்ரத நாங்கள் திருத்திலனாம்.  

 

குழந்ரத மற்றும் குடும்ப லமம்பாட்டு ரமயம் மற்றும் பள்ைி 
அடிப்பரடயிலான குடும்ப ஆலலாசரனயின் லபைழிவு மற்றும் 

ஜநருக்கடி வைக் குழுவில் (டி.சி.ஆர்.டி) ஆக்ஸ்லபார்டு சிம்லபாசியம் 

ஆகியவற்றுக்கு இரடயிலான கூட்டாண்ரம மூலம், உலஜகங்கிலும் 

உள்ை லபைழிவால் பாதிக்கப்பட்ட சமூகங்களுக்கு லபரிடர் அதிர்ச்சி 
புத்தகம் இலவசமாக விநிலயாகிக்கப்பட்டுள்ைது.  

 

லபைழிவின் லபாது இந்த நுட்பங்கரை நாங்கள் 
பயன்படுத்தியிருக்கிலைாம். ஆைாய்ச்சியில் இருந்து நாங்கள் 

அைிந்திருந்தாலும் தனிப்பட்ட முரையில் எங்களுக்கு உதவியதால், 

இப்லபாது அவற்ரை உங்களுக்கு வழங்குகிலைாம். இரவகள் 
எங்களுக்கு ஜசயலாக்கத்தில் ரககூடிவந்ததினால் உங்களுக்கும் 
இரவகள் ரககூடிவரும் என்பது அர்த்தமல்ல. இருப்பினும், இரவகள் 
பல குடும்பங்களுக்கு மன அழுத்தத்ரத சமாைிக்க 

உதவியுள்ைன. உங்களுக்கும் உங்கள் குழந்ரதகளுக்கும் எது சிைந்தது 

என்பரதக் காண நீங்கள் முயற்சிக்க விரும்பும் விஷயங்கரை நாங்கள் 

ஒரு பைந்த அைவிலான பட்டியலிட்டுள்லைாம். நாங்கள் பரிந்துரைத்த 

அணுகுமுரைகரைப் பயன்படுத்துவது உங்கள் அல்லது உங்கள் 

குழந்ரதயின் மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்க உதவாது என்று நீங்கள் 

கண்டால், தயவுஜசய்து ஒரு தகுதிவாய்ந்த மனநல நிபுணரை அணுகவும்.  
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அறிமுகம் (Introduction) 
 

ஜதாற்றுகைால் ஏற்படும் அரனத்து அழிவுகள்; பயங்கைவாதத் 
தாக்குதல்கள், நிலநடுக்கம், ஜவள்ைம், சூைாவைிகள், ஜநருப்பு, 
ஜவடிகள், எரிமரலகள், அரலகடல் அரலகள் "விமானம் அல்லது 
வாகன விபத்துகள், ையில் சிரதவும், ஜகாரல, லபான்ைவற்ைால் 

ஏற்பட்ட அரனத்து லபைழிவுகளுக்கு ஜபாதுவான ஒன்று உள்ைது: அது 
லபரிடர் அதிர்ச்சி. லபரிடரை ஜதாடர்ந்து ஜபரியவர்கள் மற்றும் 
குழந்ரதகள் அனுபவிக்கும் உணர்வு பூர்வமான மன உரைச்சல் தான் 
லபரிடர் அதிர்ச்சி. 
 

ஒரு லபைழிவில் ஜகால்லப்பட்டவர்கள் அல்லது காயமரடந்தவர்கள் 

மற்றும் அவர்கைது குடும்பங்கள் தான் ஜவைிப்பரடயாக   லபைழிவுக்கு 
பாதிக்கப்பட்டவர்கள். ஒரு லபைழிவால் மரைமுகமாக பாதிக்கப்படும் 
மக்கைின் துயைங்களும் மிக ஜபரிய அைவில் இருக்கும். லபைழிரவத் 
ஜதாடர்ந்து பல ஆண்டுகைாக ஜபரியவர்கள் மற்றும் குழந்ரதகரை 
லபைழிவு ஜதாடர்ந்து பாதிக்கும். உங்களுக்கும் உங்கள் குடும்ப 

உறுப்பினர்களுக்கும் லபைழிவு ஜதாடர்பான மன அழுத்தத்ரதக் 

குரைப்பதற்கு இது ஒரு முதலுதவி ரகலயடு.  

 
ஜபரும்பாலான லபைழிவுகள் எதிர்பாைாத காட்டுமிைாண்டித்தனமான 

சக்தியுடன் நிகழ்கின்ைன லமலும் குறுகிய காலத்தில் லபைழிவு  மற்றும் 

உயிர் இழப்புகரை விட்டு ஜசல்லுகின்ைன. இருப்பினும், சில லபைழிவுகள் 

ஜமதுவாக நகரும், 2020 உலகைாவிய ஜகாலைானா ரவைஸ் 

ஜதாற்றுலநாரயப் லபால, ஒவ்ஜவாரு நாளும், வாைம் மற்றும் 

மாதங்கைில் ஜதாற்று மற்றும் இைப்பு பற்ைிய புதிய புள்ைிவிவைங்கள் 

உள்ைன. மனிதர்கள் எவ்வைவு பரிதாபமாக உதவியற்ைவர்கைாக 

இருக்க முடியும் என்பரத லபைழிவுகள் நமக்கு நிரனவூட்டுகின்ைன. 

 

உலக அைவில் (2020 ஜகாலைானா ரவைஸ் ஜதாற்றுலநாய்), லதசிய 

மட்டத்தில் (எடுத்துக்காட்டாக, ஒரு முழு நாட்ரடயும் பாதிக்கும் 

லநாக்கம் ஜகாண்ட ஒரு பயங்கைவாத தாக்குதல்), ஒரு மாநில அல்லது 

நகை அைவில் லபைழிவுகள் ஏற்படலாம் (எடுத்துக்காட்டாக, விமானம் 

விபத்துக்குள்ைாகும் லபாது அல்லது பூகம்பம் ஒரு குைிப்பிட்ட நிரலரய 

பாதிக்கும் புவியியல் பகுதி), ஒரு சமூக மட்டத்தில் (எடுத்துக்காட்டாக, 

ஒரு அயலவர் ஜகாரல ஜசய்யப்படும்லபாது) அல்லது தனிப்பட்ட 

மட்டத்தில் (ஒரு குடும்ப உறுப்பினர் அல்லது நண்பர் இைக்கும் லபாது) 

லபைழிவுகள் ஏற்படலாம். லபைழிவு லதசிய அல்லது தனிப்பட்டதாக 

இருந்தாலும், பாதிக்கப்பட்டவர்கள் அலனகர் லபைழிவின் அதிர்ச்சிரய 
அனுபவிக்கிைார்கள். லபைழிவு எவ்வைவு லமாசமாக இருக்கிைலதா, 



18 
 

அவ்வைவு அதிகமாக மக்கள் லபைழிவின் அதிர்ச்சியினால் 
பாதிக்கப்படுகின்ைனர்.  
 

லபைழிவு அதிர்ச்சியினால் ஏற்படும் சில ஜபாதுவான அைிகுைிகள்: 

 

மிைட்சியினால் குதித்தல் லபான்ை உணர்வு  
பதட்டமான உணர்வு  
தூக்கமின்ரம  
ஜகட்ட கனவுகள்  
திடீர் சத்தங்கள் அல்லது அதிர்வுகைால் திடுக்கிடப்படுதல் (எ.கா. கடந்து 

ஜசல்லும் டிைக்) 

தனியாக இருக்க பயப்படுவது 

மற்ை குடும்ப உறுப்பினர்கரைப் பற்ைி கவரலப்படுவது 

விஷயங்கரை மைப்பது 

சிைிய விபத்துக்கள் 

எதற்கும் அழுதல் 
உணர்ச்சியற்ை உணர்வு 

இயல்ரப விட விரைவாக லபசுவது 

லபைழிவு நிகழ்ந்த இடத்ரதப் லபான்ை பகுதிகரைத் தவிர்ப்பது 

பதட்டமாக உணர்தல்  
லகாபமாகலவா எரிச்சலாகலவா உணர்தல்  
பயங்கைமான ஏலதா ஒன்று நடக்கப்லபாகிைது என்று நிரனப்பது  
நிைாதைவாக உணர்தல்  
நாம் உயிர் பிரழத்ததில் ஏற்படும் குற்ை உணர்வு 

முந்ரதய அதிர்ச்சிகைமான நிகழ்வுகரை மீண்டும் அனுபவித்தல் 
லபான்ை உணர்வு 
 

 

 
 
நீங்கள் அல்லது ஒரு குடும்ப உறுப்பினர் லமற்கண்ட அைிகுைிகைில் 
ஏலதனும் ஒன்ரை அனுபவிக்கிைரீ்கள் என்ைால், இந்த அைிகுைிகள் 
தீவிைமானரவ அல்லது சில வாைங்களுக்கு லமல் நீடிக்கும் என்ைால் 
அரவ அரனத்தும் இயல்பானரவ அல்ல என்பரத அைிந்து 
ஜகாள்வது அவசியம். 
 
இந்த புத்தகம் உங்களுக்கும் உங்கள் குடும்பத்தினருக்கும் லபைழிவின் 
அதிர்ச்சிரய சமாைிக்க உதவும் லநாக்கம் ஜகாண்டது. 

 

மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்க நீங்களும் பிை ஜபரியவர்களும் 

பயன்படுத்தக்கூடிய பத்து பயனுள்ை முரைகரை பகுதி I விவரிக்கிைது. 
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பகுதி II உங்கள் குழந்ரதகளுடன் நீங்கள் பயன்படுத்தக்கூடிய மன 

அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் முரைகரை விவரிக்கிைது. பகுதி II 
முதன்ரமயாக ஜபற்லைாருக்காக எழுதப்பட்டிருந்தாலும், ஆசிரியர்கள் 
மற்றும் குழந்ரதகளுடன் பணிபுரியும் பிை ஜபரியவர்களுக்கு இது 
பயனுள்ைதாக இருக்கும் 
 

 

இந்த ரகலயட்டில் விவரிக்கப்பட்டுள்ை ஜபரும்பாலான 

அணுகுமுரைகள் சான்றுகள் அடிப்பரடயிலானரவ. அதாவது அரவ 

குழந்ரதகள் மற்றும் ஜபரியவர்களுக்கு உதவுவதில் அவற்ைின் 

ஜசயல்திைரன நிரூபிக்கும் விரிவான ஆைாய்ச்சி அடிப்பரடயாகக் 

ஜகாண்டரவ.  

 

நீங்கள் அல்லது உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்கள் யாைாவது கடுரமயான 

மன அழுத்தத்தால் பாதிக்கப்பட்டிருந்தால், உடனடியாக ஒரு 

தகுதிவாய்ந்த மனநல நிபுணரைத் (உைவியலாைர், ஆலலாசகர், குடும்ப 

சிகிச்ரசயாைர், மனநல மருத்துவர் அல்லது சமூக லசவகர்) 

ஜதாடர்புஜகாள்வரத நாங்கள் பரிந்துரைக்கிலைாம். 
 

இதில் விவரிக்கப்பட்டுள்ை மன அழுத்தத்ரத சமாைிக்கும் முரைகள் 

உங்கள் மன அழுத்தத்ரத (அல்லது உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்கைின் 

மன அழுத்தத்ரத) குரைக்கவில்ரல என்ைால் உங்கள் தனித்துவமான 
சூழ்நிரலக்கு உதவும்படியாக சிைப்பு ஆலலாசரனகளுக்கு தகுதியான 

மனநல நிபுணரை நீங்கள் ஆலலாசிக்க லவண்டும்.  
 

ேகுதி I : பேரழிவின் அதிர்ச்சிதய சமோளிக்க ேத்து வழிகள் (PART 1: 
TEN WAYS TO COPE WITH DISASTERSHOCK) 

 

அைிமுகத்தில் விவரிக்கப்பட்டுள்ை லபைழிவு அைிகுைிகைால் நீங்கள் 

பாதிக்கப்படுகிைரீ்கள் என்ைால், இந்த பிரிவில் பட்டியலிடப்பட்ட பத்து 

மன அழுத்த குரைப்பு முரைகைில் பலவற்ரை நீங்கள் முயற்சிக்க 

விரும்பலாம். உங்களுக்கு மிகவும் பிடித்த இைண்டு அல்லது மூன்று 

முரைகரைத் லதர்ந்ஜதடுத்து ஒரு நாரைக்கு பல முரை அவற்ரைப் 

பயிற்சி ஜசய்ய நாங்கள் பரிந்துரைக்கிலைாம். இந்த முரைகள் 

பலனைிக்க, நீங்கள் ஒவ்ஜவாரு முரை மன அழுத்தத்ரத உணைத் 

துவங்கியவுடன், உடனடியாக அவற்ரைப் பயிற்சி ஜசய்ய லவண்டும்.  

 

முதற 1: ஆழமோன சுவோசம் (Method 1: Deep Breathing) 
 

இந்த ஜசயல்முரை ஜமதுவான, ஆழமான சுவாசத்ரத பயிற்சி 
ஜசய்வதன் மூலம் உங்கள் உடலில் பதற்ைத்ரத குரைக்கும். நீங்கள் 

பதட்டமாக அல்லது கவரலயாக இருக்கும் எந்த லநைத்திலும் நீங்கள் 

பயன்படுத்தக்கூடிய ஒரு முரை இது. ஒரு அரமதியான இடத்தில் 
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உட்கார்ந்லதா அல்லது படுத்துக்ஜகாண்லடா  இதரன பயிற்சி 
ஜசய்தால் சிைந்த பலன் அைிக்கும். நீங்கள் எந்த லநைத்திலும் 

அஜசௌகரியமாக உணர்ந்தால், உடற்பயிற்சிரய உடலன 
நிறுத்திவிடுங்கள். 

 
இரத முயற்சிப்லபாமா 
 
இைண்டு விநாடிகளுக்கு உங்கள் மூக்கு வழியாக ஜமதுவான, ஆழமான 

சுவாசத்ரத உள்ைிழுத்து எடுக்கவும்: 1 - 2. 

 

இப்லபாது உங்கள் சுவாசத்ரத இைண்டு விநாடிகள் ரவத்திருங்கள்: 1 – 2 

பின்னர் 1 – 2 விநாடிகளுக்கு உங்கள் மூக்கு வழியாக ஜமதுவாக 

சுவாசத்ரத ஜவைிலய விடுங்கள் 

 

இப்லபாது மீண்டும், இைண்டு விநாடிகளுக்கு மூச்சு 

உள்வாங்கிக்ஜகாள்ளுங்கள்: 1- 2, இைண்டு விநாடிகள் ரவத்திருங்கள்: 1- 2, 

இைண்டு விநாடிகளுக்கு உங்கள் சுவாசத்ரத ஜவைிலய விடுங்கள்: 1- 2.  

 

 

இப்லபாது மூன்று வினாடிகளுக்குச் ஜசல்லுங்கள்: மூச்சு 

உள்வாங்கிக்ஜகாள்ளுங்கள்: 1- 2 -3. உள்ைிழுத்துப்பிடிக்கவும்: 1- 2 - 3. மூச்சு 

ஜவைிலய விடவும்: 1- 2 - 3. இப்லபாது மீண்டும் பயிற்சிக்கவும்: மூச்சு 

உள்வாங்கிக்ஜகாள்ளுங்கள்: 1- 2 -3. உள்ைிழுத்துப்பிடிக்கவும்: 1- 2 - 3. மூச்சு 

ஜவைிலய விடவும்: 1- 2 - 3. இப்லபாது 3 விநாடி இரடஜவைியில் ஆழ்ந்த 
சுவாசத்ரத வசதியாக இருக்கும் வரை ஜதாடைவும்.  
 
நீங்கள் தயாைாக இருக்கும்லபாது 4 விநாடிகளுக்கு ஜசல்லுங்கள். 1-2-3-4 

மூச்சு உள்வாங்கிக்ஜகாள்ளுங்கள். 1-2-3-4 உள்ைிழுத்துப்பிடிக்கவும். 1-2-3-

4 வரை மூச்சு ஜவைிலய விடவும்.  

 

இப்லபாது மீண்டும்: 1-2-3-4 மூச்சு உள்வாங்கிக்ஜகாள்ளுங்கள். 1-2-3-4 

உள்ைிழுத்துப்பிடிக்கவும். 1-2-3-4 வரை மூச்சு ஜவைிலய விடவும். அது 

சிைந்தது. 

 

நீங்கள் தயாைாக இருக்கும்லபாது, 5 விநாடிகளுக்கு முயற்சிக்கவும். 

 

நீங்கள் இப்லபாது ஜமதுவாகவும் ஆழமாகவும் சுவாசிப்பரீ்கள். நீங்கள் 

விரும்பினால், உங்கள் சுவாசத்ரத 6, 7, 8, 9 அல்லது 10 வினாடி 

இரடஜவைிகளுக்கு நீடிக்கலாம். எந்த லநைத்திலும் உங்களுக்கு 

அஜசௌகரியம் ஏற்பட்டால் உடற்பயிற்சிரய நிறுத்த நிரனவில் 

ஜகாள்ளுங்கள். இந்த ஆழமான சுவாசத்ரத குரைந்தது 5 நிமிடங்களுக்கு 

பயிற்சி ஜசய்யுங்கள். நீங்கள் தனியாக அல்லது ஜபாதுவான இடத்தில் 
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இருக்கும்லபாது பதட்டமாக உணரும்லபாஜதல்லாம் இந்த முரைரயப் 

பயன்படுத்தலாம்.  

 
முதற 2: குறுகிய ததச தளர்வு (Method 2: Brief Muscle Relaxation) 
 
இந்த மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் முரை உங்கள் அரனத்து 
முக்கிய தரசக் குழுக்கரையும் ஒலை லநைத்தில் பத்து விநாடிகளுக்கு 
பதட்டப்படுத்துவதன் மூலம் ஜசயல்படுகிைது, பின்னர் திடீஜைன்று 
அவற்ரை தைர்த்தவும் ஜசய்கிைது. நீங்கள் தனியாக 
உட்கார்ந்திருக்கும்லபாது இந்த பயிற்சிரய ஜதாடங்குங்கள். வாகனம் 

ஓட்டும்லபாது இரதப் பயிற்சி ஜசய்ய லவண்டாம். 

அரத முயற்சிப்லபாம்.  

 

நீங்கள் வசதியாக உட்கார்ந்திருக்கிைரீ்கைா?  சரி ஆைம்பிப்லபாம்: 

 

உங்கள் ஒவ்ஜவாரு ரககைாலும் ஒரு முஷ்டிரய உருவாக்கி, உங்கள் 

விைல்கரை ஒன்ைாக இறுக்கமாக கசக்கி ... இறுக்கமாக ... இறுக்கமாக .... 

உங்கள் ஜதாரடகளுக்கு ஜவைிலய உங்கள் முஷ்டிகரை ரவத்து 

உள்லை தள்ளுங்கள், இதனால் நீங்கள் முட்டியிரன ஒன்ைாக ஜநருக்கி 
அரமத்து இறுக்கமாக ... இறுக்கமாக .... இறுக்கமாக .... 

 

கண்கரை இறுக்கமாக மூடிக்ஜகாண்டு உங்கள் உதடுகரை ஒன்ைாக 
அழுத்தி விடுங்கள். உங்கள் வயிற்ரை உள்லை இழுத்து இறுக்கமாக .... 

இறுக்கமாக .... பிடித்துக் ஜகாள்ளுங்கள்.  

 

இப்லபாது உங்கள் முழங்கால்கரையும் கால்கரையும் ஒன்ைாக 

உங்கைால் முடிந்தவரை கடினமாக அழுத்தவும். உங்கள் தரசகள் 

அரனத்ரதயும் லமலும் 5 விநாடிகளுக்கு இறுக்கமாகப் பிடித்துக் 

ஜகாள்ளுங்கள் 1,2,3,4,5. 

 

இப்லபாது ஓய்ஜவடுங்கள். உங்கள் தரசகள் அரனத்தும் முற்ைிலுமாக  

சுறுசுறுப்பு அரடயும். நீங்கள் ஒரு கந்தல் ஜபாம்ரம லபால 

மாைிவிடுவரீ்கள் . உங்கள் தரசகள் எப்படி உணர்கின்ைன என்பரத 
கவனிக்கவும். உங்கள் உடலில் பைவியிருக்கும் அைவரணப்பு மற்றும் 

அரமதியின் உணர்ரவக் கவனியுங்கள் 

  

இப்லபாது மீண்டும் முயற்சிக்கவும். உங்கள் ஒவ்ஜவாரு ரககைாலும் 

ஒரு முஷ்டிரய உருவாக்கி, உங்கள் விைல்கரை ஒன்ைாக இறுக்கமாக 

ஜநருக்கி ... இறுக்கமாக ... இறுக்கமாக .... உங்கள் ஜதாரடகளுக்கு 

ஜவைிலய உங்கள் முஷ்டிகரை ரவத்து உள்லை தள்ளுங்கள், இதனால் 

நீங்கள் முழங்கால்கரை ஒன்ைாக ஜநருக்கிவிடுவரீ்கள். இறுக்கமாக ... 

இறுக்கமாக .... இறுக்கமாக .... 
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கண்கரை இறுக்கமாக மூடிக்ஜகாண்டு உங்கள் உதடுகரை ஒன்ைாக 

அழுத்தி விடுங்கள். உங்கள் வயிற்ரை உள்லை இழுத்து இறுக்கமாக .... 

இறுக்கமாக .... பிடித்துக் ஜகாள்ளுங்கள்.  

 

 

இப்லபாது உங்கள் முழங்கால்கரையும் கால்கரையும் ஒன்ைாக 

உங்கைால் முடிந்தவரை கடினமாக அழுத்தவும். உங்கள் தரசகள் 

அரனத்ரதயும் லமலும் 5 விநாடிகளுக்கு இறுக்கமாகப் பிடித்துக் 

ஜகாள்ளுங்கள் 1,2,3,4,5. 

 

இப்லபாது ஓய்ஜவடுங்கள். உங்கள் தரசகள் அரனத்தும் முற்ைிலுமாக  

சுறுசுறுப்பு அரடயும். நீங்கள் அவ்வாறு ஜசய்யும்லபாது ஜமதுவான 
ஆழ்ந்த மூச்ரச எடுத்து, அரதப் பிடித்து ஜமதுவாக ஜவைிலய 
விடுங்கள். அரமதி என்ை வார்த்ரதரய நீங்கலை சிந்தியுங்கள். 
நீங்கள் ஒரு கந்தல் ஜபாம்ரம லபால மாைிவிடுவரீ்கள் . ஜமதுவாகவும் 

ஆழமாகவும் சுவாசிக்க ஜதாடர்ந்து உங்கள் உடலில் பைவியிருக்கும் 

அைவரணப்பு மற்றும் அரமதியின் உணர்ரவக் கவனியுங்கள்.  

  

இந்த முரைரய முரை 1: ஆழமான சுவாசத்துடன் இரணப்பது 

உங்களுக்கு உதவியாக இருக்கும். நீங்கள் தனியாக அல்லது ஜபாதுவில் 

இருக்கும்லபாது ஓய்ஜவடுக்க இந்த முரைரயப் பயன்படுத்தலாம் 

(ஆனால் நீங்கள் வாகனம் ஓட்டும்லபாது அல்ல). 

இந்த முரைரய முரை 1: ஆழமான சுவாசத்துடன் இரணப்பது 

உங்களுக்கு உதவியாக இருக்கும். நீங்கள் தனியாக அல்லது ஜபாதுவான 
இடத்தில் இருக்கும்லபாது பதட்டமாக உணரும்லபாஜதல்லாம் இந்த 

முரைரயப் பயன்படுத்தலாம் (ஆனால் நீங்கள் வாகனம் ஓட்டும்லபாது 

அல்ல). 

 

முதற 3: மனஅழுத்த கோரணிகள் மற்றும் உங்கள் மன அழுத்தத்தத 
கண்கோணித்தல் (Method 3: Monitoring Stressors and Your Stress Level)  
 
இந்த முரை உங்களுக்கு மன அழுத்தத்ரத ஏற்படுத்தும் விஷயங்கரை 

துல்லியமாக அரடயாைம் காணுகிைது. (இவற்ரை “மனஅழுத்த 
காைணிகள்” என்று அரழக்கிலைாம்) மற்றும் நீங்கள் எந்த அைவிற்கு மன 

அழுத்தத்ரத அனுபவிக்கிைரீ்கள் என்பரதக் கண்காணிக்கிைது.  நீங்கள் 

மன அழுத்தத்திற்குள்ைாகிைரீ்கள் என்பரத அைிந்து ஜகாள்ைாவிடில், 

பின்னர் உங்கள் மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் முரைகள் எப்லபாது 

பயிற்சி ஜசய்ய லவண்டும் என்லை உங்களுக்குத் ஜதரியாது. உங்களுக்கு 

எரவ மனஅழுத்தம் ஏற்படுத்துகிைது என்பது உங்களுக்குத் 

ஜதரியாவிட்டால், உங்கள் மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் முரைகரை 

எங்கு இயக்குவது என்பது உங்களுக்குத் ஜதரியாது.  
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மனஅழுத்த காைணிகளுடன் ஜதாடங்குலவாம். லபைழிவுகைால் ஏற்படும் 

சில ஜபாதுவான மன அழுத்தங்கள்: 

 

லநாய்வாய்ப்பட்ட அல்லது இைந்த நபர்கைின் எண்ணிக்ரக குைித்த 

தினசரி அைிக்ரககள். 

 

தங்கள் வடீ்ரட விட்டு ஜவைிலயறுவதற்கு பாதுகாப்பாக 
உணர்வதில்ரல  
 
லசதமரடந்த கட்டிடங்கைின் படங்கள் 

 
மருத்துவமரன, மருத்துவ ஊர்தி (ஆம்புலன்ஸ்), லநாய்வாய்ப்பட்ட 

மற்றும் காயமரடந்தவர்கைின் படங்கள் 

 
மக்கள் எப்படி இைந்தார்கள் என்பது பற்ைி படித்தல் 

 
தீப்பிடித்த வடீுகரைப் பார்ப்பது அல்லது அழிக்கப்படுவது 

 
தாங்கள் வசிக்கும் இடம் பாதுகாப்பானது அல்ல என்று நிரனப்பது 
 
மற்ை குடும்ப உறுப்பினர்கள் பற்ைி தகவல் ஜதரியாத லபாது 

 

இரவ உங்கரைப் பாதிக்கக்கூடிய சில மனஅழுத்த காைணிகள் 

மட்டுலம. ஒரு மனஅழுத்த காைணி என்பது நீங்கள் பார்க்கும் ஒன்று 

அல்லது நீங்கள் ஏதாவது நிரனக்கும் ஒன்று. எதுவாக இருந்தாலும், அது 

உங்கள் மன அழுத்தத்ரதத் தூண்டுகிைது. நீங்கள் பதட்டமாக அல்லது 

படபடப்பாக உணர்கிைரீ்கள் எனில், உங்கள் மன அழுத்தரதத் தூண்டும் 

மன அழுத்த காைணிகரை அரடயாைம் காண முயற்சிக்கவும். நீங்கள் 

லசதமரடந்த ஜசாத்தின் படத்ரத மற்றும் ஜசய்திகரைப் 

பார்த்தீர்கைா? நீங்கள் பாதிக்கப்பட்டவர்கரை லயாசிக்கிைரீ்கைா? உங்கள் 
மன அழுத்தத்தின் காைணத்ரத நீங்கள் அைிந்தவுடன், உங்கள் மன 
அழுத்தத்ரதக் குரைக்க குைிப்பிட்ட மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் 
முரைகரை நீங்கள் ஜசயல்படுத்தலாம்.  
 
அடுத்து, நீங்கள் எவ்வைவு அழுத்தமாக இருக்கிைரீ்கள் என்பரத 

அரடயாைம் காணவும். உங்களுக்கு உணர்வுகரை பற்ைி விழிப்புணர்வு 

இல்லாவிட்டால், உங்கள் நடத்ரதகரை உற்றுலநாக்குங்கள். நீங்கள் 

விஷயங்கரை மைந்துவிடுகிைரீ்கைா, எரிச்சலுடன் ஜசயல்படுகிைரீ்கைா, 

தூங்குவதில் சிக்கல் இருக்கிைதா, அல்லது உட்காை முடியவில்ரலயா? 

இரவ மன அழுத்தத்தின் அைிகுைிகள். உங்கள் உணர்வுகரைப் பற்ைிய 

விழிப்புணர்ரவ வைர்க்க முயற்சி ஜசய்யுங்கள்: நீங்கள் 

உணர்ச்சியற்ைவைா, மனச்லசார்வு, லசாகம், பயம், லகாபம் மற்றும் 
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குற்ைவுணர்வு அல்லது உதவியற்ை நிரலயில் 
இருக்கிைரீ்கைா. உங்கள் உணர்வுகரை ஒரு குைிப்பிட்ட மனஅழுத்த 
காைணியுடன் இரணக்க முடியுமா என்று பாருங்கள் (எடுத்துக்காட்டாக, 

லசதமரடந்த கட்டிடத்தின் படம்). உங்கள் உணர்வுகரைத் தூண்டும் 

மனஅழுத்த காைணியுடன் நீங்கள் அரடயாைம் காணும்லபாது உங்கள் 

உணர்வுகரைப் புரிந்துஜகாள்ை உதவுகிைது. 

 

I முதல் 10 அைரவப் பயன்படுத்தி உங்கள் பதற்ை நிரலரய 

மதிப்பிடுங்கள்.  

 

நீங்கள் இதுவரை மிகவும் பதட்டமாக உணர்ந்தரத 10 ஆக 

மதிப்பிடுங்கள்.   நீங்கள் இதுவரை உணர்ந்த மிக நிதானமானரத 1 
ஆக மதிப்படீு ஜசய்யுங்கள்.  

 

இப்லபாது உங்கள் பதற்ை மதிப்படீு என்ன?  ஒரு நாளுக்கு பலமுரை 
உங்கள் பதற்ை அைரவ மதிப்பிடுவதன் மூலம் உங்கள் மன அழுத்த 

நிரலகரைக் கண்காணிக்கலாம்.  
 
உங்கள் பதற்ை நிரல அதிகரிக்கும் லநைங்கரைக் கவனியுங்கள், 
லமலும் அரதக் குரைக்க லவறு சில மன அழுத்தக் குரைப்பு 
முரைகரைப் பயன்படுத்தவும். 
 
 
 
முதற 4: சிந்ததன நிறுத்துதல் (Method 4: Thought-stopping) 
 
இது விரும்பத்தகாத எண்ணங்கரையும் பிம்பங்கள் அல்லது 

படிமங்கரையும் நிறுத்துவதற்கான ஒரு முரை. நீங்கள் விரும்பத்தகாத 

சிந்தரன அல்லது உருவத்ரத மீண்டும் மீண்டும் உங்கள் மனதில் 
லதான்றும்லபாது இந்த அணுகுமுரைரய நீங்கள் பயன்படுத்தலாம். 
உதாைணமாக, யாலைா ஒருவர் இைந்த இடத்ரதப் பற்ைி நீங்கள் 
ஜதாடர்ந்து லயாசித்துக்ஜகாண்டிருந்தால், அச்சிந்தரனரய 
முடக்குவதற்கு ஜதரியவில்ரல என்ைால், இந்த முரை உங்களுக்கு 
உதவக்கூடும். 
 
அரத முயற்சிப்லபாம். 

 

உங்களுக்கு விரும்பத்தகாத சிந்தரன அல்லது உருவத்ரதப் பற்ைி 
நீங்கள் நிரனத்துக்ஜகாண்டிருக்கும்லபாது, உங்கரை ரகயில் லலசாக 

கிள்ைி “நிறுத்து” என்ை வார்த்ரதரய சிந்தியுங்கள்! 

 

ஒரு ஆழ்ந்த மூச்ரச எடுத்து, நீங்கள் அரத ஜமதுவாக 

ஜவைிலயற்றும்லபாது, “அதமதி” என்ை வார்த்ரதரய நிரனத்து 
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உங்கரை நீங்கலை மிகவும் அரமதியான காட்சியில் இருப்பரதப்லபால் 
கற்பரன ஜசய்து பாருங்கள் (எடுத்துக்காட்டாக, கடற்கரையில் 

படுத்திருப்பரதப்லபால், மரலகள் அல்லது ஏரி அருகில் 
ஓய்ஜவடுப்பதுலபால், அல்லது உங்கள் ஜகால்ரலப்புைத்தில் 

ஓய்ஜவடுப்பதுலபால்).  
 

 

 

குரைந்தது 20 விநாடிகளுக்கு உங்கள் அரமதியான காட்சிரய 

உங்கைால் முடிந்தவரை விரிவாக கற்பரன ஜசய்து பாருங்கள். 

 

உங்கரைப் பற்ைிய அழகின் காட்சிரய கற்பரன ஜசய்வதில் கவனம் 

ஜசலுத்துங்கள். 

 

நீங்கள் ஜமதுவாகவும் ஆழமாகவும் சுவாசிக்கும்லபாது உங்கள் உடல் 

தைர்வு உணர்ரவ வைர்க்கட்டும். (முரை 1 ஐக் காண்க:ஆழமான 

சுவாசம்.) 

 

இந்த முரை ஜசயல்பட, நீங்கள் ஒவ்ஜவாரு முரையும் அரதப் 

பயன்படுத்த லவண்டும். லதரவயற்ை சிந்தரன அல்லது உருவம் 
ஒவ்ஜவாரு முரையும் நீங்கள் அனுபவிக்கத் ஜதாடங்கும்லபாது 
இம்முரைரய மீண்டும் ஜசய்ய லவண்டும். விரும்பத்தகாத 

எண்ணங்கள் அல்லது படங்கரை குறுக்கிடுவதன் மூலமும், அவற்ரை 

லநர்மரையான படங்களுடன் மாற்றுவதன் மூலமும் இந்த முரை 

ஜசயல்படுகிைது 

 

எதிர்மரை முத்திரைரய பயன்படுத்துவரத நீங்கள் 

காணும்லபாஜதல்லாம், லநர்மரையான ஒன்ரைத் லதடுங்கள். 

ஒவ்ஜவாரு லமகத்திற்கும் ஒரு ஜவள்ைி புைணி உள்ைது என்கின்ை 
லகாட்பாட்டின் அடிப்பரடயில் ஜசயல்படுகிைது. நீங்கள் கண்டுபிடிக்கும் 

வரை அரதத் லதடுங்கள்! நிச்சயம் விடிவு உண்டு.  

 

முதற 5: மறுசரீதமப்பு (Method 5: Relabeling) 
 

மறுசீைரமப்பு என்பது நீங்கள் எதிர்மரை வழியில் விவரிக்கப்பட்டிருந்த 
ஒன்ரை லநர்மரையான ஜசாற்கள் அல்லது அரடயாைங்கரை 
பயன்படுத்தி சீைரமக்கும் ஒரு முரையாகும்.  

 

கண்ணாடி லகாப்ரப அரை அைவு காலியாக உள்ைது என்று 
ஜசால்வதற்கு பதிலாக கண்ணாடி லகாப்ரப அரை அைவு 
நிைம்பியிருக்கிைது என்று ஜசால்லலவண்டும். நீங்கள் ஒரு 
சூழ்நிரலயில் லநர்மரையானவற்ரை கண்டைிந்து அவற்ரை 
வலியுறுத்தலவண்டும். இது உங்கள் மன அழுத்தத்ரத குரைக்க 

உதவும்.  
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எடுத்துக்காட்டாக, லசதமரடந்த கட்டிடத்தின் படத்ரதப் பார்க்கும்லபாது 
கீழ்குைிப்பிட்டுள்ை எதிர்மரை ஜசாற்கைானரவகரை 

பயன்படுத்துவதற்கு பதிலாக 

 

"இது பயங்கைமானது." 

"பலர் அங்லக இைந்தனர்." 

"இது ஜகாடுரமயானது." 

 
 
லநர்மரை ஜசாற்கரை லதடுங்கள்: 

 

" அங்லக ரதரியமான ஜதாண்டர்கள் பலர் இருந்தனர்." 

"முதலில் எதிர்பார்த்தரத ஒப்பிடும்லபாது பலர் இைந்ததாக இல்ரல." 

"காப்பாற்ைப்பட்ட பல உயிர்கரைப் பற்ைி சிந்தியுங்கள்." 

" வைீ ஜசயல்கைால் பலர் மீட்கப்பட்டனர்." 

 
இலதலபால், ஒட்டுஜமாத்தமாக லபைழிரவப் பற்ைி சிந்திக்கும்லபாது, 

லநர்மரை ஜசாற்கரை பயன்படுத்தவும்: 

 

"ஜபாதுவாக ஒப்பிடும்லபாது, நாம் பயந்தரதக்காட்டிலும் குரைவான 

இைப்புகள் இருந்தன." 

 

"ஜபரும்பாலான கட்டிடங்கள் லசதமரடயவில்ரல." 

 

"இந்த லபைழிவிலிருந்து நாம் ________ படிப்பிரனயிரன 
கற்றுக்ஜகாள்ைலாம்." 

 

முதற 6: பநர்மதறயோன சுய-பேச்சு (Method 6: Positive Self-Talk) 
 

ஒரு அழுத்தத்திரன நீங்கள் சந்திக்கும் முன்பும் பின்பும் உங்களுக்கு 
லநர்மரையான சமாைிக்கும் வாக்கியங்கரை சிந்திக்கும் முரை 
இதுவாகும்.  
 
இது இங்லக இவ்வாறு ஜசயல்படுகிைது.  

 

உங்களுக்கு உண்ரமயிலலலய மனஅழுத்தம் ஒன்ரை நீங்கள் 
பார்க்கப் லபாகிைரீ்கள் என்று உங்களுக்குத் ஜதரியும் என்று 
ரவத்துக்ஜகாள்லவாம் 
 
- எடுத்துக்காட்டாக, நீங்கள் லவரலக்குச் ஜசல்ல லவண்டும், நீங்கள் ஒரு 

பாலத்ரதக் கடந்து ஜசல்லும் லபாஜதல்லாம் உங்கள் கற்பரனயில் அந்த 

பாலம் இடிந்துவிழும் என்று மன அழுத்தத்திற்கு ஆைாக லநரிடும்.  
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லநர்மரையான சுய-லபச்ரசப் பயன்படுத்த, இதற்கு முன் நீங்கள் 

சிந்திக்கக்கூடிய சில லநர்மரையான விஷயங்கைின் பட்டியரல நீங்கள் 

பாலத்தின் மீது ஓட்டுகிைரீ்கள், நீங்கள் உண்ரமயில் பாலத்தில் 

இருக்கும்லபாது, நீங்கள் பாலத்ரத கடந்து ஜசன்ை பிைகு உருவாக்கவும். 

 

உதாைணமாக, நீங்கள் பாலத்ரத அணுகும்லபாது நீங்கள் பின்வருமாறு 

நிரனக்கலாம்: 

 

"பாலம் உள்ைது, ஆனால் நான் அரத ரகயாை முடியும்." 

 

"எல்லாம் சரியாகிவிடும்." 

 

"ஜமதுவாகவும் ஆழமாகவும் சுவாசிப்பதன் மூலம் என் மன அழுத்தத்ரத 

நிர்வகிக்க முடியும்." 

 

"இரத நான் முன்பு ஜவற்ைிகைமாக ரகயாண்லடன்." 

 
நீங்கள் பாலத்தில் இருக்கும்லபாது நீங்கள் இவ்வாறு நிரனக்கலாம்: 

 

"என்னால் சமாைிக்க முடியும்." 

 

"நான் சில ஜநாடிகைில் கடந்து விடுலவன்." 

 

"நிதானமாகவும் ஆழமாகவும் சுவாசிக்கவும்." 

 

"நான் அரமதியாக இருக்க முடியும்." 

 

"எல்லாம் சரியாகி விடும்." 

 

நீங்கள் பாலத்ரத கடந்து ஜசன்ை பிைகு, நீங்கள் இப்படி சிந்திக்கலாம்: 

 

"வாழ்த்துக்கள்!" 

 

"நான் ஒரு சிைந்த லவரல ஜசய்லதன்." 

 

"நான் என் மன அழுத்தத்ரத சமாைித்லதன்." 

 

"நான் நன்ைாக சுவாசித்லதன்" 

 

இந்த லநர்மரையான சமாைிப்பு அைிக்ரககரை நீங்கள் முன்கூட்டிலய 

தயார் ஜசய்து அவற்ரை நிரனத்துப் பார்த்து கவனம் ஜசலுத்தினால் 

உங்களுக்கு உதவியாக இருக்கும். மன அழுத்தத்ரத எதிர்ஜகாள்ளும் 
முன்பு, எதிர்ஜகாள்ளும்லபாது, எதிர்ஜகாண்ட பின்பு என 3 நிரலகரை 

கடந்து ஜசல்லும்லபாது கவனம் ஜசலுத்துங்கள். உங்கள் மன 
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அழுத்தத்ரத எதிர்ஜகாள்ளும்லபாது நீங்கள் ஜகாண்டிருக்கக்கூடிய 

எதிர்மரை உருவங்கள் மற்றும் எண்ணங்கைின் ஓட்டத்ரத 

குறுக்கிடுவதன் மூலம் இந்த முரை ஜசயல்படுகிைது. நீங்கள் லநைடியாக 
எதிர்ஜகாள்ை லவண்டிய எந்தஜவாரு மன அழுத்தத்தினருடனும் 
லநர்மரை சுய-லபச்சு பயன்படுத்தலாம் (எடுத்துக்காட்டாக, யாலைா 
ஒருவர் இைந்த இடத்ரதக் கடந்து ஜசல்வது, அல்லது, ஒரு 
ஜதாற்றுலநாய்கைின் லபாது மற்ைவர்கள் இருக்கும் மைிரகக் 
கரடயில் நுரழய லவண்டியது). 

 

முதற 7: பநர்மதற ேடங்கள் (Method 7: Positive Imagery) 
 

லநர்மரை படங்கள்  மிகவும் இனிரமயான ஒன்ரை கற்பரன 

ஜசய்வரதக் குைிக்கிைது. இது உங்கள் மன அழுத்தத்தின் எதிர்மரை 

படங்கள் மற்றும் எண்ணங்கரை குறுக்கிடுகிைது. நீங்கள் ஜபாதுவாக 

மன அழுத்தத்ரத உணர்ந்தால், ஒரு சிைிய விடுமுரையில் இருப்பதாக 
நிரனத்துக்ஜகாள்ைலாம்.  (நீங்கள் வாகனம் ஓட்டும்லபாது இரத 

முயற்சி ஜசய்யலவண்டாம்) 

 
அரத முயற்சிப்லபாம்.  

 

உங்களுக்கு பிடித்த சுற்றுலா தைத்தில் நீங்கள் விடுமுரைக்கு 

வருகிைரீ்கள் என்று கற்பரன ஜசய்து பாருங்கள்.  

 

நீங்கள் கடற்கரையில் இருந்தால்,உங்கள் லதாலில் சூரியனின் 

ஜவப்பத்ரத உணருங்கள், உங்கள் துண்டுக்கு அடியில் கடற்கரை 

மணலின் ஜவப்பத்ரத உணருங்கள், ஜதன்ைரல உங்கள் உடல் 

முழுவதும் ஜமதுவாக வசீுவரத உணருங்கள், அரலகரை ஜமதுவாக 

சிதறுகிைரத லகளுங்கள். உங்கள் எல்லா புலன்கைிலும் இருப்பரத 

அனுபவிக்க முயற்சியுங்கள். சுமார் 5 நிமிடங்கள் இரதத் ஜதாடைவும். 

 

 

நீங்கள் ஒரு அழுத்தத்ரத லநைடியாக கடந்து ஜசல்ல லவண்டுமானால் 

(ஒரு பாலத்ரதக் கடப்பது அல்லது லசதமரடந்த கட்டிடத்ரத கடந்து 

ஜசல்வது லபான்ைரவ), அரசவிரன உள்ைடக்கிய இனிரமயான 

ஒன்ரைச் ஜசய்வரத லபான்று நீங்கலை சீைாக ஓடுவது லபான்று 
கற்பரன ஜசய்து பாருங்கள்; நீங்கலை ஒரு கால்பந்ரதச் சுமந்து 

ஜசல்வரதயும், லகால் குைியடீ்ரட உருவாக்குவரதயும் கற்பரன 

ஜசய்து பாருங்கள்; பனிப்ஜபாழிவில் பனிச்சறுக்கு கற்பரன ஜசய்து 
பாருங்கள், உங்கள் திரும்பும் சமயத்தில் உங்கள் பனி நரடக்கட்ரட 
நுனிகைில் பனி ஜதைிப்பரதக் கவனியுங்கள்.  
 
இந்த முரை உங்கள் கற்பரன நடவடிக்ரகரய விரிவாக மீண்டும் 

அனுபவிப்பதில் கவனம் ஜசலுத்துவதன் மூலம் ஜசயல்படுகிைது. 
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.முதற 8: ேகுத்தறிவற்ற மூட நம்ேிக்தககதள சவோல் விடுதல்  
(Method 8: Challenging Irrational Beliefs) 
 

இது பகுத்தைிவற்ைரவ என்று நீங்கள் நிரனக்கும் லபைழிவு பற்ைிய 

நம்பிக்ரககரை எழுதும் முரை (ஆனால் நீங்கள் இன்னும் 

நம்புகிைரீ்கள்) பின்னர் இந்த பகுத்தைிவற்ை நம்பிக்ரககளுக்கு முைணான 

பகுத்தைிவு நம்பிக்ரககரைக் கண்டுபிடிப்பதன் மூலம் சவால் விடுங்கள். 

 

உங்கைிடம் இருக்கும் சில ஜபாதுவான பகுத்தைிவற்ை நம்பிக்ரககள்: 

 

"என் குடும்ப உறுப்பினர் லநாய்வாய்ப்பட்டு இைந்துவிடுவார்" 

 

"ஜநடுஞ்சாரல பாலம் என் மீது விழப் லபாகிைது." 

 

"நாரை மற்ஜைாரு லபைழிவு ஏற்படும்." 

 

"என் வடீு இடிந்து விழும்." 

 

"நான் ஜகால்லப்படப் லபாகிலைன்." 

 

" நான் பயங்கைத்ரத தவிை லவறு எதினாலும் சூழவில்ரல." 

 

இரவ அரனத்தும் பகுத்தைிவற்ை நம்பிக்ரககைின் எடுத்துக்காட்டுகள், 

ஏஜனனில் அரவ லபைழிரவ ஏற்படுத்துவதால் எதிர்மரையான 

பார்ரவரய மிரகப்படுத்தி, லநர்மரையான தகவல்கரை 

புைக்கணிக்கின்ைன.  

 

ஒரு முரை முயற்சி ஜசய். 

 

பகுத்தைிவற்ை அல்லது அதிகப்படியான எதிர்மரை என்று நீங்கள் 

நிரனக்கும் லபைழிரவப் பற்ைி உங்களுக்கு இருக்கும் எந்த 

நம்பிக்ரகரயயும் அரடயாைம் காணவும்.   
 
பகுத்தைிவற்ை நம்பிக்ரககள் என்ை தரலப்பின் கீழ் அரத ஒரு 

காகிதத்தில் எழுதுங்கள். 

 

வலதுபுைம் பகுத்தைிவு நம்பிக்ரககள் என்ை தரலப்ரப எழுதுங்கள். 

 
பகுத்தைிவு நம்பிக்ரககைின் கீழ் நிரலரம பற்ைி இன்னும் சில 

லநர்மரையான, பகுத்தைிவு நம்பிக்ரககரை எழுத முயற்சிக்கவும். 

 

உதாைணத்திற்கு, 
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“எனது குடும்ப உறுப்பினர் லநாய்வாய்ப்பட்டு இைந்துவிடுவார்.” 
என்பதற்கு பதிலாக 
 

எனது குடும்ப உறுப்பினர் லநாய்வாய்ப்பட்டால், அவர்கள் 
குணமரடந்து நன்ைாக இருக்கக்கூடும்.” என்று எழுதுங்கள்.  
 

"பாலம் இடிந்து விழும்." என்பதற்கு பதிலாக 
 

"என் மீது (அல்லது யாைாவது) எந்த பாலமும் இடிந்து விழும் வாய்ப்புகள் 

மிகவும் ஜதாரலவில் உள்ைன, லபைழிவில் இடிந்து விழுந்தது 1 பாலம் 

மட்டுலம " என்று எழுதுங்கள். 
 

"ஒரு ஜபரிய ஜவள்ைம் (தீ, பூகம்பம் லபான்ைரவ) நாரை ஏற்படும்." 

என்பதற்கு பதிலாக  
 

"ஒரு ஜபரிய ஜவள்ைம் (தீ, பூகம்பம் லபான்ைரவ) நாரை ஏற்படாது. 

கடந்த முரை இது லபான்ை ஒரு லபைழிவு 20 ஆண்டுகளுக்கு முன்பு தான் 

ஏற்பட்டது. " என்று எழுதுங்கள். 
 

"நான் பயங்கைங்கைால் சூழப்பட்டிருக்கிலைன்." என்பதற்கு பதிலாக 
 

"பலர் இைந்துவிட்டார்கள் என்பதும், அதிகமான ஜசாத்துக்கள் 

லசதமரடந்துள்ைன என்பதும் உண்ரம; நான் உயிருடன் இருக்கிலைன் 
என்பதும், பாைாட்ட நிரைய வாழ்க்ரக இருக்கிைது என்பதும் 
உண்ரமதான்; இது மிகவும் சிைப்பு வாய்ந்த சமூகம், ஒருவருக்ஜகாருவர் 

உதவுவதில் அதன் குடிமக்கள் எவ்வாறு ரதரியமாகவும் அன்பாகவும் 

இருக்கிைார்கள் என்பதில் ஜபருமிதம் ஜகாள்கிலைன். " 

 

இந்த முரையின் கருப்ஜபாருள் எதிர்மரைகரைப் பற்ைிக் கூறுவதில் 

அல்ல, ஆனால் உண்ரமரயப் பார்ப்பதில் உள்ைது: அது உண்ரமயில் 

மிகவும் துன்பகைமான சூழ்நிரலகைில் கூட லநர்மரைகள் உள்ைன. 

 

முதற 9: பநர்மதறகதள மீட்டதமத்தல் / எதிர்மதறகதள 

குதறத்தல் (Method 9: Restoring Positives/Reducing Negatives) 
 

ஒரு ஜநருக்கடிரயக் ரகயாள்வதில் நாம் சிக்கும்லபாது, அவற்ரை 

ஜதாடர்ந்து இயற்ரகயாகலவ நம் மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் இன்ப 
பல நடவடிக்ரககரை ஜசய்வரத எைிதாக மைந்துவிடுகிலைாம்.  

 

இரவ பின்வருமாறு: ஜவைியில் சாப்பாடு எடுத்துக்ஜகாள்வது, 

ஜடன்னிஸ் விரையாடுவது, ஜகால்ரலப்புைத்தில் ஜவயிலில் புல்ஜவைி 
நாற்காலியில் படுத்துக் ஜகாள்வது, பிடித்த ஜதாரலக்காட்சி 
நிகழ்ச்சிரயப் பார்ப்பது; நாய்கள் மற்றும் பூரனகளுடன் 
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விரையாடுவது, இரசரயக் லகட்பது, கால்பந்து மற்றும் லபஸ்பால் 

பார்ப்பது, குடும்பம் மற்றும் நல்ல நண்பர்கைின் நட்ரப அனுபவிப்பது 
லபான்ைரவ.  
 

லபைழிவுக்கு முன்னர் நீங்கள் ஜசய்த நிதானமான ஜசயல்பாடுகரை 

அரடயாைம் கண்டு, அவற்ரை மீண்டும் ஜசய்யத் ஜதாடங்க உங்கரை 

கட்டாயப்படுத்தவும். இந்த இனிரமயான ஜசயல்கைில் மீண்டும் 

ஈடுபடுவதன் மூலம் நீங்கள் பூகம்பத்தால் ஏற்படும் எதிர்மரை படங்கள் 

மற்றும் எண்ணங்கைின் ஓட்டத்திற்கு இரடயூறு விரைவிக்கும் 
லபைழிவு என்பது வாழ்க்ரகயின் மிகச் சிைிய பகுதி மட்டுலம என்பரத 

நீங்கள் நிரனவூட்டுவரீ்கள். 

 

உங்கள் வாழ்க்ரகயில் லநர்மரைகரை மீட்டரமப்பரதத் தவிை, 

எதிர்மரைகரைக் குரைப்பது உங்களுக்கு உதவியாக 

இருக்கும். லபைழிவு லசதத்தின் படங்கைால் நீங்கள் மன அழுத்தத்திற்கு 

ஆைாகிைரீ்கள் என்ைால், இப்லபாது அவற்ரைப் பார்க்க 

லவண்டாம். லபைழிவு லசதத்ரதக் காட்டும் ஜசய்திகைின் பகுதிரய 

அரணத்துவிடவும். விரும்பத்தகாத படங்கரை இரணயதைத்தில் 
பார்க்க லவண்டாம். தற்லபாரதக்கு ஜசய்திகரைக் காட்டிலும் சில 

இரசரயக் லகளுங்கள்.  

 

நீங்கள் ரகயாைக்கூடியரத விட எதிர்மரை படங்கள் மற்றும் 

தகவல்கள் அதிகமாக எடுத்துக் ஜகாள்ை லவண்டாம். உங்கள் 

வாழ்க்ரகயில் விரும்பத்தகாத நபர்கள் இருந்தால், நீங்கள் இப்லபாது 

தவிர்க்ககூடுமானால், அவர்கரைத் தவிர்க்கவும். எதிர்மரையான 
நபர்கரையும் உங்கரை மனச்லசார்வரடயச் ஜசய்யும் 
விஷயங்கரையும் அரடயாைம் கண்டு, அவர்களுடன் உங்கள் 
ஜதாடர்ரப இப்லபாரதக்கு குரைக்கவும். 
 
முதற 10: நமது நடவடிக்தக மூலம் வல்லதம பேறுவதற்கோன 

உணர்தவ உருவோக்குதல் (Method 10: Developing a Sense of Mastery through 
Action) 
 

ஒரு லபைழிவால் ஏற்படும் மன அழுத்தத்தின் ஒரு முக்கிய ஆதாைம், அது 

நம்மில் ஜபரும்பாலலாருக்கு உருவாகும் உதவியற்ை உணர்வு. ஒரு 

லபைழிவு எச்சரிக்ரகயின்ைி தாக்குகிைது, நம்மிடம் எந்த கட்டுப்பாடும் 

இல்ரல. இருப்பினும், உதவியற்ை உணர்வுகைால் ஏற்படும் மன 

அழுத்தத்ரதக் குரைக்க நீங்கள் ஜசய்யக்கூடிய சில விஷயங்கள் 
உள்ைன. லபைழிவுகரைச் சமாைிப்பதில் உங்கரைப் பற்ைியும் உங்கள் 

சூழலின் மீதும் லதர்ச்சி அல்லது கட்டுப்பாட்ரட வைர்ப்பதற்கு நீங்கள் 

ஜசய்யும் நடவடிக்ரககள் இரவ.  
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முதலில், உங்களுக்கும் உங்கள் குடும்பத்தினருக்கும் ஒரு லபரிடர் 
ஆயத்த கருவி ஒன்ரை உருவாக்கலாம் (உங்கள் லபைழிவு என்ைால் 
மின்சாைம் மற்றும் பிை அடிப்பரட லசரவகரை 
பைித்துச்ஜசன்ைிருக்கும்லபாது). இது நீர், உணவு, லபட்டரி மூலம் 

இயக்கப்படும் வாஜனாலி, ஒைிரும் விைக்கு, முதலுதவி ஜபட்டி, 

லபார்ரவகள் மற்றும் குடும்ப உறுப்பினர்கள் - பிரிந்தால் - எவ்வாறு 
ஜதாடர்பு ஜகாள்வார்கள் என்பரத விவரிக்கும் எழுதப்பட்ட திட்டம் 
லபான்ை ஜபாருட்கரை உள்ைடக்கியதாக இருக்கலவண்டும். நீங்கள் 

உங்கள் வடீ்டிலும் உங்கள் காரிலும் இந்த கருவி ஒன்ரை 

ரவத்திருக்கலாம். 2020 ஜகாலைானா ரவைஸில் ரக சுத்திகரிப்பு, 

கிருமிநாசினி மற்றும் அறுரவசிகிச்ரச முகக்கவசங்கள் லபான்ைரவ 

ஒரு ஜதாற்றுலநாரயக் ரகயாள்வதில் குடும்ப உறுப்பினர்கரைப் 

பாதுகாக்க முக்கியமானதாகும். இந்த பாணியில் தயாைாக இருப்பது 

உங்கள் உதவியற்ை உணர்ரவக் குரைக்கும். மற்ஜைாரு லபைழிவு 

ஏற்பட்டால், உங்கரையும் உங்கள் குடும்பத்ரதயும் பாதுகாக்க 

அடிப்பரட உயிர்வாழும் ஜபாருட்கள் உங்கைிடம் உள்ைன என்பரத 

நீங்கள் அைிவரீ்கள்.  
 

இைண்டாவதாக, லபைழிவால் பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு உதவ நீங்கள் 

தன்னார்வத் ஜதாண்டு ஜசய்யலாம். உங்கைிடம் ஒரு கூடுதல் அரை 

இருந்தால், வடீற்ை குடும்பத்திற்கு நீங்கள் தற்காலிக அரடக்கலம் 
அைிக்கலாம். நீங்கள் ஜசஞ்சிலுரவ சங்கத்திற்கு இைத்த தானம் 

ஜசய்யலாம். நீங்கள் உயிர் பிரழத்தவர்களுக்கு உதவும் ஒரு சமூக 

நிறுவனத்திற்கு உணவு, உரட அல்லது பணத்ரத நன்ஜகாரடயாக 

வழங்கலாம். இவற்ைில் ஏலதனும் தன்னார்வ நடவடிக்ரககள் 

உங்களுக்கு ஒரு உணர்ரவக் ஜகாடுப்பதன் மூலம் லபைழிவில் லதர்ச்சி 
ஜபறும் மற்ைவர்கள் மீதான அதன் எதிர்மரை விரைவுகரை நீங்கள் 

குரைக்கிைரீ்கள். லமலும் தனிப்பட்ட முன்னணியில், நண்பர்கள் மற்றும் 

நீட்டிக்கப்பட்ட குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் (அஞ்சல், மின்னஞ்சல், 

ஜதாரலலபசி அல்லது காஜணாைிரய பயன்படுத்தி) அவர்கரை 

ஆதரிக்க நீங்கள் இருக்கிைரீ்கள் என்பரத அவர்களுக்குத் 

ஜதரியப்படுத்துங்கள். 

 
மூன்ைாவதாக, லபைழிவுகள் மற்றும் லபைழிவில் இருந்து மீண்ஜடழுதல் 

ஜதாடர்புரடய அரனத்ரதயும் படிப்பதன் மூலம் லபைழிவுகள் மற்றும் 

லபைழிவு பிரழப்பு குைித்து நீங்கள் ஒரு நிபுணைாக முடியும். 
எடுத்துக்காட்டாக, பூகம்பங்கரைச் சமாைிக்கும் நபர்களுக்கு, நாம் 

பரிந்துரைக்கும் ஒரு புத்தகம் “பூகம்ப நாட்டில் மன அரமதி” (Peace of Mind 

in Earthquake Country). நீங்கள் பூகம்ப பாதிப்புக்குள்ைான இடத்தில் 

வாழ்ந்தால் பூகம்பங்கரைப் பற்ைி அைிந்து ஜகாள்வது உங்கள் 

உதவியற்ை உணர்ரவக் குரைக்கும். உதாைணமாக, ஒரு பூகம்பத்தின் 

லபாது நீங்கள் ஒரு கட்டிடத்திற்குள் இருக்க லவண்டுமா அல்லது திைந்த 

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.amazon.com/Peace-Mind-Earthquake-Country-Business/dp/081186183X/ref%3Dsr_1_2%3Fcrid%3D1JT8PO8TK2YBO%26dchild%3D1%26keywords%3Dpeace%2Bof%2Bmind%2Bin%2Bearthquake%2Bcountry%26qid%3D1586186519%26sprefix%3Dpeace%2Bof%2Bmind%2Bin%2Bearthquake%252Caps%252C197%26sr%3D8-2
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ஜவைியில் ஜவைிலயை முயற்சிக்க லவண்டுமா? சூைாவைியின் லபாது 

தங்குவதற்கு எது பாதுகாப்பான இடம்? இது லபான்ை லகள்விகளுக்கான 

பதில்கரைக் கண்டுபிடிப்பது உங்கள் ஆதிக்க உணர்ரவ வைர்க்க 

உதவும். 

 
இறுதியாக, மன அழுத்தத்ரதக் குரைப்பதில் நீங்கள் ஒரு நிபுணைாக 
மாை பரிந்துரைக்கிலைாம், ஏஜனனில் இது உங்கள் உணர்வுகள் மற்றும் 
பதட்டங்கரை தகர்க்க வல்லரம ஜபைச்ஜசய்யும். மன அழுத்தத்ரதக் 

குரைப்பது குைித்து பல சிைந்த புத்தகங்கள் கீலழ குைிப்பிடப்பட்டுள்ைன: 
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(2008). தைர்வு மற்றும் மன அழுத்தம் குரைப்பு பயிற்சி புத்தகம். (The 

Relaxation and Stress Reduction Workbook.)  ஓக்லாண்ட், சி.ஏ: புதிய ஹார்பிங்கர் 

ஜவைியடீுகள். 

 
ஃப்லைக்ஸ், லமரி (1999). ரமண்ட்வாக்ஸ்: மன அழுத்தத்ரத குரைக்க, 
உந்துதலாக இருக்கவும், உங்கள் ஆன்மாரவ வைர்க்கவும் 100 எைிய 
வழிகள். (Mindwalks: 100 easy ways to relieve stress, stay motivated and nourish your soul.). 

லகம்பிரிட்ஜ், மாஸ்: வாழ்க்ரக பாடங்கள். 

 

ரிக்ஸ், ெனீ் (2014). லமலும் இருங்கள் ~ மன அழுத்தம் குரைவாக! – 

உங்கள் மன அழுத்தத்ரத மீட்ஜடடுப்பதன் மூலம் உங்கள் சிைந்த 

வாழ்க்ரகரய உணர்ந்து ஜகாள்ளுங்கள்: ஓர் பயிற்சி புத்தகம். (Be More 
~ Stress-less! - The Workbook: Realize your best life by retooling your stress.). நியூ 
லட முன்லனாக்குகள். 

 
லமலல உள்ை பத்து மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் முரைகைில் 

பலவற்ரை முயற்சிக்குமாறு நாங்கள் பரிந்துரைக்கிலைாம், அவற்ரை 

ஓரு முரைக்கு லமல் முயற்சிக்கவும். இந்த முரைகள் உங்கள் மன 

அழுத்தத்ரதக் குரைக்கவில்ரல என்பரதயும், நீங்கள் மிக அதிக அைவு 

மன அழுத்தத்ரத அனுபவிப்பரதயும் நீங்கள் கண்டால், தகுதிவாய்ந்த 
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மனநல நிபுணரிடம் ஆலலாசரன ஜபறுமாறு நாங்கள் கடுரமயாக 

பரிந்துரைக்கிலைாம்.  
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ேகுதி 2: பேரழிவு அதிர்ச்சிதய சமோளிக்க உங்கள் குழந்ததகளுக்கு 
எவ்வோறு உதவுவது (PART 2: HOW TO HELP YOUR CHILD COPE WITH 

DISASTERSHOCK) 

 
உங்கள் குழந்தத மன அழுத்தத்தில் இருக்கும்பேோது எவ்வோறு 

அதடயோளம் கோண்ேது (How to Identify When Your Child Is Stressed) 
  

மன அழுத்தம் என்ைால் என்ன? இது குைிப்பிட்ட அரமதியற்ை 

அனுபவங்களுக்கு மனம் மற்றும் உடலின் எதிர்விரன. பல மன அழுத்த 

உணர்வுகள் மற்றும் எதிர்விரனகள் எல்லா வயதினருக்கும் 

ஜபாதுவானரவ. லபைழிவின்லபாது குழந்ரதகைின் மன அழுத்தத்தின் 
விரைவு ஜவைிப்பரடயானரவ அல்லது நுட்பமானரவ. 

குழந்ரதகைின் லதரவகரை அரடயாைம் கண்டு பூர்த்தி ஜசய்ய 
இதற்கு சிைப்பு கவனம் லதரவ.  

 

குழந்ரதகள் ஒரு லபைழிவுக்கு ஜபாதுவான எதிர்விரனயாக இருப்பது 

அச்சமும் பதற்ைமும் ஆகும். ஒரு குழந்ரத லபைழிவு மீண்டும் நிகழும் 
என்று அஞ்சுகிைது. மற்ஜைாரு ஜபாதுவான பயம் என்னஜவன்ைால், 
குழந்ரத அல்லது ஒரு குடும்ப உறுப்பினர் மீண்டும் மீண்டும் 
காயமரடயக்கூடும். மற்ஜைாரு பயம் என்னஜவன்ைால், குழந்ரத 
குடும்பத்திலிருந்து பிரிந்து தனியாக விடப்படுவார் என்று குழந்ரத 
பயப்படக்கூடும். இது லபான்ை ஒரு லநைத்தில் குடும்பம் ஒன்ைாக 
இருப்பது முக்கியம். 

 

அன்ைாட வாழ்க்ரகயில் இயல்பான குடும்ப உறுப்பினர்கள் ஜவவ்லவறு 

இடங்கைில் இருப்பதால் உங்கள் குழந்ரத லதரவயற்ை முரையில் 

வலியுறுத்தப்பட்டால், நீங்கள் எங்கு இருக்கப் லபாகிைரீ்கள் என்பரத 

குழந்ரதக்குத் ஜதரியப்படுத்தினால், அது லவரலயிலலா அல்லது 

மைிரகக் கரடயிலலா இருந்தாலும் குழந்ரதக்கு அது அதிக 

உறுதியைிக்கும். பகுதிக்கு ஜவைிலய உள்ை குடும்பத்துடன் இரணக்க 
வடீிலயா இரணயத்ரதப் பயன்படுத்துவரத நீங்கள் கருத்தில் ஜகாள்ை 

லவண்டும் (எ.கா. ஃலபஸ்ரடம் - FaceTime). ஒரு குழந்ரதயின் 

கவரலரயப் லபாக்க மற்ஜைாரு படி, மற்ஜைாரு லபைழிவு ஏற்பட்டால் 

குடும்ப உறுப்பினர்கள் என்ன ஜசய்யக்கூடும் என்பரத ஒத்திரக 

பார்ப்பது.  

 

குடும்பத்தினர் வடீ்டில் எடுக்கும் சில பாதுகாப்பு முன்ஜனச்சரிக்ரககள் 

யாரவ? குழந்ரத பள்ைியில் இருக்கும்லபாது லபைழிவு ஏற்பட்டால் ஒரு 

திட்டத்ரத அரடயாைம் காணவும். உங்கள் குழந்ரதரய யார் 

அரழத்து வருவார்கள்? 

 

ஒரு லபைழிவின் லபாது, ஜபற்லைார்களும் மனஅழுத்தத்துக்குள் 
ஆகிைார்கள். ஜபற்லைாரின் அச்சங்களும் கவரலகளும் குழந்ரதகரை 
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பாதிக்கின்ைன.  இதுலபான்ை மன அழுத்தத்ரத சமாைிப்பதில் 

ஜபரியவர்களுக்கு அதிக அனுபவம் உண்டு, அலதசமயம் 

குழந்ரதகளுக்கு ஜபரும்பாலும் அனுபவமில்ரல. எனலவ, 

குழந்ரதயின் உணர்ச்சித் லதரவகரை ஜபற்லைார் அரடயாைம் 
காண்பது முக்கியம். உங்கள் குழந்ரத பயந்து திகிலுைக்கூடும். இந்த 

கவரல ஜபரும்பாலும் தானாகலவ மரைந்துவிடாது. நீங்கள் பயம் 

மற்றும் பதட்டம் மிகவும் உண்ரமயானரவ என்பரத குழந்ரதயுடன் 

ஒப்புக் ஜகாள்ை லவண்டும்.  நீங்கள் குைிப்பிட்ட அச்சங்கள் என்ன 

என்பரதப் புரிந்து ஜகாள்ை லவண்டும். இரதக் கண்டுபிடிப்பதற்கான 

ஒலை வழி உங்கள் குழந்ரதயுடன் லபசுவலத.  

 

உங்கள் குழந்ரதயின் குைிப்பிட்ட அச்சங்கள் என்ன என்பரதக் 

கவனித்து லகளுங்கள். உங்கள் குழந்ரதயின் உணர்வுகரைப் பற்ைி 
அவரிடம் லபசுங்கள். என்ன நடந்தது என்று உங்கள் குழந்ரத 

நிரனப்பரதக் கண்டைியவும். உங்கள் குழந்ரத ஜதாரலக்காட்சி 
மற்றும் வாஜனாலி அைிக்ரககைால் மூழ்கியிருக்கலாம், இது 
ஜநருக்கடியின் விகிதத்ரத அதிகரித்திருக்கலாம். நீங்கள் உட்கார்ந்து 
லபைழிவின் உண்ரமகரைப் பற்ைி லபச லவண்டும். குழந்ரதரய 
ஜதாடர்ந்து லகளுங்கள், ஏஜனன்ைால் அவர் அல்லது அவள் 
லபைழிவுடன் ஜதாடர்புரடய லநைடியாகலவா அல்லது 
மரைமுகமாகலவா அச்சங்கரை ஜவைிப்படுத்துவார்கள். 
 
உங்கள் குழந்ரத ஜசால்வரத நன்கு கவனியுங்கள். அந்த குழந்ரத 
மனம் திைந்து லபச முற்படும் வரகயில் லதரவயான கனிவுடனும் 
அைவரணத்தலுடனும் பழகுதல் லவண்டும். 
 
ஒரு லபைழிவிற்கு இன்னும் குைிப்பிட்ட எதிர்விரனகள் எல்லா 
வயதினரும் அனுபவிக்கக்கூடும் என்று அரடயாைம் 
காணப்பட்டுள்ைது. ஒரு லபைழிரவத் ஜதாடர்ந்து, தூக்கக் கலக்கம் 

மற்றும் இைவு பயங்கைங்கள் ஜபாதுவானரவ. மற்ை குழந்ரதகள் 

பள்ைியில் ஆர்வத்ரத இழக்க லநரிடும். இந்த எதிர்விரன, பிரிவிரன 

பயத்திலிருந்து பள்ைி பாதுகாப்பான இடம் இல்ரல என்ை கவரல, 
பள்ைி நடவடிக்ரககள் மற்றும் சக ஜதாடர்புகளுக்கு மந்தமான பதில் 
வரை இருக்கலாம். ஆசிரியர்களுடனான ஜதாடர்பு வடீிலயா மூலம் 

மற்றும் பள்ைி ஆன்ரலனில் மட்டுலம இருக்கும்லபாது இது இன்னும் 

சவாலானது. எல்லா வயதினரின் குழந்ரதகைிலும் காணப்படும் 

மற்ஜைாரு ஜபாதுவான பதில் பிற்லபாக்கு நடத்ரத. ஒரு குழந்ரத 

காட்சிப்படுத்தப்பட்ட முந்ரதய வைர்ச்சி நிரலயின் முந்ரதய 

நடத்ரதகளுக்கு திரும்பக்கூடும் ஏஜனனில் இது மிகவும் 

பாதுகாப்பானதாகவும் பாதுகாக்கப்பட்டதாகவும் 

லதான்ைலாம். தற்லபாரதய நிரலரம சிக்கலானது, எனலவ முந்ரதய 

பாதுகாப்பான நிரலக்கு திரும்புதல் உறுதியைிக்கிைது. இந்த பதில்கள் 
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ஜபாதுவானரவ, ஆனால் இதுலபான்ை நடத்ரதகள் அலநக நாட்கள் 
லபைழிரவ ஜதாடர்ந்து நீடித்தல் கூடாது.  

. 

ஜவவ்லவறு வயதினரின் குழந்ரதகள் ஒரு லபைழிவிற்கு குைிப்பிட்ட மன 

அழுத்த எதிர்விரனகரைக் ஜகாண்டுள்ைனர். 5 வயதுரடய ஒரு 

குழந்ரத 14 வயதிற்குட்பட்ட குழந்ரதரய விட லவறுபட்ட 

பாதிப்புகரை அனுபவிக்கிைது.  

 

இந்த புத்தகத்தின் லநாக்கத்திற்காக, வயதுக் குழுக்கள் பின்வருமாறு 
பிரிக்கப்படுகின்ைன:   
 
பாலர் (வயது 1-5); ஆைம்பகால குழந்ரதப்பருவம் (வயது 5 -11); முன் 
வைர் இைம் பருவம் (வயது 11 - 14); மற்றும் இைம் பருவத்தினர் (வயது 

14 -18). அட்டவரண - 1 ஜவவ்லவறு வயதினருக்கான ஜபாதுவான மன 

அழுத்த பதில்கரை சுருக்கமாகக் கூறுகிைது.  

 

பாலர் வயதுக்குட்பட்ட குழந்ரதகள் (வயது 1 - 5) குைிப்பாக 
அவர்கைின் பாதுகாப்பான மற்றும் பாதுகாப்பான சூழரல 
சீர்குரலப்பதால் பாதிக்கப்படுகின்ைனர். அவர்கைின் வைர்ச்சி ஒரு 
லபைழிரவப் புரிந்துஜகாள்ை அனுமதிக்கும் கருத்தியல் நிரலரய 
எட்டவில்ரல. பாலர் பாடசாரலகள் தங்கள் அச்சங்கரையும் 
கவரலகரையும் ஜதாடர்புஜகாள்வதற்கான வாய்ஜமாழி திைன்கரைக் 
ஜகாண்டிருக்கவில்ரல. இதன் விரைவாக, பாலர்கைின் மன 
அழுத்தம் ஜவைிப்படுத்தப்பட்ட நடத்ரதகைால் சிைப்பாக அரடயாைம் 
காணப்படுகிைது. இந்த நடத்ரதகள் மரைமுகமாக இருக்கலாம், 
எனலவ குழந்ரதயின் லதரவகளுக்கு சிைப்பு கவனம் முக்கியம். 
இயல்பானதாகக் கருதப்படும் வழக்கமான பிற்லபாக்குத்தனமான 
பதில்கள் கட்ரடவிைல் உைிஞ்சுவது மற்றும் படுக்ரகயில் சிறுநீர் 
கழிப்பதும் ஆகும். ஒரு 5 வயது சிறுவன் 3 வயதில் தன்னிச்ரசயாக 

கட்ரடவிைரல உைிஞ்சுவரத நிறுத்தியிருக்கலாம். இந்த நடத்ரதக்கு 

பிைகு மீண்டும் ஜதாடங்கலாம். இது சாதாைணமானது, ஆனால் 

காலவரையின்ைி ஜதாடைக்கூடாது. மற்ஜைாரு விரைவு 

என்னஜவன்ைால் இருட்ரட குைித்த பயம் மற்றும் ஜகட்ட கனவுகைின் 

பயம். குைிப்பாக, லபைழிவு காலங்கைில் இரவ அதிகரித்து உச்சத்ரத 
ஜதாடுகின்ைன. இது தனியாக இருக்கும் பாலர்கைின் பயத்துடன் 
பிரணக்கப்பட்டுள்ைது மற்றும் இந்த பயம் இைவு லநைங்கைில் 
அதிகரிக்கிைது.  
 
பாலர்கள் ஜபற்லைாருடன் ஒட்டிக்ஜகாள்வது அதிகரிப்பு லபான்ை 
நடத்ரத பதிரல ஜவைிப்படுத்தக்கூடும். 
 

அட்டவரண 1. லபைழிவின்லபாது மன அழுத்தத்திற்கு குழந்ரதகைின் 
ஜபாதுவான பதில்கள்  



38 
 

 

குழந்ரதகைின் ஜபாதுவான மன அழுத்த பதில்கள் (எல்லா வயதினரும்) 

 

லபைழிவு மீண்டும் நிகழும் என்ை பயம் 

காயம் குைித்த பயம் 

பிரிந்துவிடுலவாம் என்ை பயம்  
தனியாக இருப்பதற்கு பயம் 

தூக்க இரடயூறுகள் 
இைவு பயங்கைங்கள் 

பள்ைியில் ஆர்வம் இழப்பு 

சகாக்கலைாடு ஆர்வம் இழப்பு 

பிற்லபாக்கு நடத்ரத 

உடல்ரீதியான அைிகுைிகள் (தரலவலி, வயிற்று வலி) 
தனிரம 

லசாகம் 

 
பாலர்கைின் மன அழுத்த பதில்கள் (வயது 1-5) 

 

கட்ரடவிைல் உைிஞ்சுவது  
படுக்ரகயில் சிறுநீர் கழிப்பதும்  
இருைின் பயம் 

இைவு பயங்கைங்கள் 

அதிகரித்த ஒட்டுதல்  
ஜவைிப்பரடயான ஜமாழி லபச்சு சிைமங்கள் 

பசியிழப்பு 

சிறுநீர்ப்ரப மற்றும் குடல் கட்டுப்பாடு இழப்பு 
 

ஆைம்பகால குழந்ரதப்பருவத்தின் மன அழுத்த பதில்கள் (வயது 5-11) 

 

சிணுங்குகிைது 

ஒட்டிக்ஜகாள்கிைது 

பிரிவு தவிப்பு  
இருைின் பயம் 

ஜகட்ட கனவுகள்  
பள்ைிரயத் தவிர்ப்பது 

கவன சிரதவு  
அதிகரித்த ஆக்கிைமிப்பு நடத்ரத   

சகாக்கைிடமிருந்து தனிரமப்படுத்திக்ஜகாள்ளுதல் 

 
முன் வைர் இைம் பருவத்தின் மன அழுத்த பதில்கள் (வயது 11-14)   

 

பசி சிைமங்கள் 

தரலவலி 
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வயிற்று வலி 
உைவழி உடற்லகாைாறு  
தூக்க சிைமங்கள் 

ஜகட்ட கனவுகள் 

பள்ைியில் ஆர்வம் இழப்பு 

சக குழுவில் ஆர்வம் இழப்பு 

வடீ்டில் எதிஜைழுச்சி அதிகரிப்பு 

ஆக்கிைமிப்பு நடத்ரத 
 

இைம் பருவத்தினரின் மன அழுத்த பதில்கள் (வயது 14-18) 

 

தரலவலி 
வயிற்று வலி 
உைவழி உடற்லகாைாறு  
பசியின்ரம 

தூக்கக் கலக்கம் 

ஆற்ைல் மட்டத்தில் குரைவு 

"ஜபாறுப்பற்ை" நடத்ரத 

ஜபற்லைாரைச் சார்ந்திருத்தல் அதிகரிப்பு 

சக குழுவிலிருந்து விலகுதல் 

பள்ைி பிைச்சிரனகள் 

 

ஒரு லபைழிவினால் பாலர்கைின் (வயது 1-5) மன அழுத்த பதில்கைில், 

குழந்ரதயின் பிரிப்பு கவரலரய அதிகரிக்கிைது. லபச்சு சிைமங்கள் 
மற்ஜைாரு மன அழுத்த அைிகுைி.  
 

ஜமாழி என்பது ஒப்படீ்டைவில் ஒரு புதிய வைர்ச்சி ரமல்கல்லாகும். 
லமலும் இப்லபைழிவுகைால் திக்குதல், தடுமாற்ைம், மற்றும் 

முழுரமயான ஒத்திரசவான முரையில் ஜவைிப்படுத்துவதில் சிைமம் 

லபான்ை பாதிப்புகள் ஏற்படக்கூடும். பசியின்ரம பாலர்களுக்கு 
மற்ஜைாரு மன அழுத்த அரடயாைமாகும். குைிப்பாக பாலர்களுக்கு 
சிறுநீர்ப்ரப அல்லது குடல் கட்டுப்பாடு குரைதல் ஜபரும்பாலும் மன 
அழுத்தரத குைிக்கும். பாலர்கள் மத்தியில் ரகவிடப்படுலவாம் என்ை 
பயம் மற்றும் தனியாக இருப்பதற்கு பயமும் தான் மிகுந்த கவரல 
அைிக்கும் காைணியாய் விைங்குகிைது.  
 
ஆைம்பகால குழந்ரதப்பருவ (வயது 5 - 11) குழுவின் ஜபாதுவான மன 

அழுத்த பதில்கள் பிற்லபாக்கு நடத்ரதயால் குைிக்கப்படுகின்ைன. 
அதிகப்படியான சிணுங்குதல் மற்றும் ஜபற்லைாருடன் ஒட்டிக்ஜகாள்வது 

லபான்ை நடத்ரதகள் ஜபாதுவானது. ஒரு பாலர் குழந்ரதயின் 

வழக்கமான நடத்ரத லபால இந்த குழுவினர்இரடயும் 
ஜபற்லைாரிடமிருந்து பிரிக்கப்படுலவாம் என்ை தவிப்பு அதிகரிக்கும்.  
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5 முதல் 11 வயது வரை உள்ைவர்கள் இருைின் பயத்துக்கும் ஜகட்ட 
கனவுகளுக்கும் பயப்பட துவங்குவார்கள். லபைழிவின் கடந்த கால 
நிகழ்வுகள் மற்றும் எதிர்கால நிகழ்வுகள் குைித்த அச்சத்துடன் 
கனவுகள் இரணக்கப்படலாம். பல மன அழுத்த நடத்ரதகள் பள்ைியில் 

ஜவைிப்படுத்தப்படுகின்ைன. இந்த குழந்ரத பள்ைிரயத் தவிர்க்க 

விரும்பலாம், பள்ைியில் லசை ஊக்குவிக்கப்பட்டாலும் கூட ஆர்வத்ரத 

இழந்து பள்ைியில் ஒப்படீ்டைவில் கவன சிரதவு ஏற்படலாம். இந்த 
அைிகுைிகள் ஆசிரியரின் கவனத்திற்கும் ஜகாண்டு வைப்பட லவண்டும், 
எனலவ ஜபற்லைாரும் ஆசிரியரும் லசர்ந்து குழந்ரதயின் மன 
அழுத்தத்ரத திைம்பட தீர்க்க முடியும்.  லபைழிவின் லபாது நிகழ்நிரல 
(ஆன்-ரலன்) பள்ைிக்கும் இது ஜபாருந்தும். பிை நடத்ரத அைிகுைிகள் 

அதிகரித்த முைட்டுத் தன்ரம முதல் நண்பர்கள் மற்றும் 

குடும்பத்தினரிடமிருந்து விலகுவது வரை இருக்கலாம். இந்த மன 
அழுத்த அரடயாைங்கரை தீர்மானிக்க, லபைழிவிற்கு முன்னர் 
குழந்ரதயின் இயல்பான நடத்ரத முரைகள் என்ன என்பரத 
நிரனவுபடுத்த ஜபற்லைார் முயற்சிக்க லவண்டும்.  
 

இந்த வழியில் ஜநைிமுரையிலிருந்து விலகரல மதிப்பிட முடியும், 

ஏஜனனில் ஒவ்ஜவாரு குழந்ரதயின் "சாதாைண" நடத்ரத என்று 

அரழக்கப்படுவது லவறுபட்டது. ஒரு குழந்ரதக்கு இருக்கும் மன 
அழுத்த அரடயாைங்கள் மற்ை குழந்ரதகளுக்கும் இருக்கலவண்டும் 
என்ை அவசியமில்ரல.  
 

முன் வைர் இைம் பருவத்தினருக்கு (வயது 11 - 14) உள்ை மன அழுத்த 

எதிர்விரனகைில் நடத்ரத லவறுபாடுகள் மற்றும் உடல் ரீதியான 

துலங்கல்கள் ஆகியரவ அடங்கும். மன அழுத்தத்ரதக் குைிக்கும் உடல் 

அைிகுைிகள் தரலவலி, வயிறு வலிகள், ஜதைிவற்ை வலிகள், 
ஜபாதுவான உடல் வலிகள் மற்றும் மலனாவியல் புகார்கள் 
லபான்ைரவ இருக்கலாம். முன் வைர் இைம் பருவத்தினருக்கு 

தூங்குவதில் சிைமம் ஏற்படலாம் மற்றும் ஜகட்ட கனவுகைினால் 

ஜதாந்தைவு ஏற்பட்டு தூக்கத்திலிருந்து விழித்துக்ஜகாள்ை லநரிடலாம். 

பசியின்ரம மற்ஜைாரு உடல் அைிகுைியாக இருக்கலாம். ஒரு முன் 
வைர் இைம் பருவ குழந்ரதயில், பள்ைி சம்மந்தப்பட்ட பிைச்சரனகரை 

உடல் அைிகுைிகளுடன் இரணக்கப்படலாம்.  குழந்ரத காரலயில் 

தரலவலி வருவதாக புகார் அைித்து பள்ைியிலிருந்து விலகி 
இருக்கக்கூடும். பள்ைியில் ஆர்வம் இழப்பு மற்றும் சகாக்கைிடமிருந்து 

விலகுவதற்கான அைிகுைிகள் சாதாைண மன அழுத்த 

எதிர்விரனகைாகவும் இருக்கலாம். மற்ை குழந்ரதகள் மன அழுத்த 

அைிகுைிகரை மிகவும் ஆக்லைாஷமான வழிகைிலும் ஜவைிப்படுத்தலாம். 
இந்த நடத்ரதகைில் வடீ்டில் அதிகரித்த கிைர்ச்சி மற்றும் குடும்ப 
நடவடிக்ரககைில் பங்லகற்க மறுப்பது ஆகியரவ அடங்கும். முன் 
வைர் இைம் பருவ சகாக்கள் உடனான எதிர்விரனகள் 
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குைிப்பிடத்தக்கரவ, இரவ தனிரமப்படுத்திக்ஜகாள்ளுவதிலிருந்து 
ஆக்லைாஷமான நடத்ரத வரை இருக்கலாம். முன் வைர் இைம் 
பருவத்தினருக்கு உடல் மற்றும் நடத்ரத மறுஜமாழிகள் 
இயல்பானரவ மற்றும் பிை நபர்கைால், குைிப்பாக அவைது 
சகாக்கைால் பகிைப்பட்டரவ என்பரத உறுதிப்படுத்துவதன் மூலம் 
முன்கூட்டிலய ஜசயல்படுவதற்கு உதவுவது முக்கியம். 
 
இைம் பருவத்தினரின் (வயது 14 - 18) மன அழுத்த பதில்கைில் உடல் 

மற்றும் நடத்ரத ரீதியான அரடயாைங்கள் அடங்கும். இந்த 

வயதினரின் மன அழுத்தம் மிக அதிகமாக காணப்படுகிைது, 

ஏஜனன்ைால் அவர்கள் நிரலயில் இருக்கிைார்கள் (கவனம் 
லதரவப்படுகிை குழந்ரதகைாகவும், ஜசாந்தமாக சமாைிக்கக்கூடிய 

ஜபரியவர்கைாகவும் பார்க்கப்படுவதற்கு இரடயில்). இைம் பருவத்தினர் 

ஒரு வயது முதிர்ந்தவர் அல்ல, ஆனால் மற்ை வயதினரைப் லபாலலவ 
சிைப்புத் லதரவகரைக் ஜகாண்ட ஒரு மூத்த குழந்ரத.  
 
உடல் ரீதியான அைிகுைிகள், தரலவலி, வயிற்று வலி மற்றும் தடிப்புகள் 

லபான்ை சாத்தியமான மலனா புகார்கள் ஆகியரவ 

அடங்கும். பசியின்ரம மற்றும் தூக்கக் இரடயூறுகள் கூட 

ஜபாதுவானது. மற்ஜைாரு அைிகுைி, முன்பு காலத்தில் ஆற்ைல் மிக்க 
உற்சாகம் காட்டிய ஜசயல்கைில் ஆற்ைல் மட்டத்தில் குரைவு மற்றும் 
இைம் பருவத்தில் அக்கரையற்ை மற்றும் ஆர்வமற்ைவர்கைாகவும் 
மாறுகிைார்கள். நடத்ரத அழுத்த பதில்கள் ஜபரும்பாலும் 
சகாக்களுடனான இைம்பருவத்தின் ஜதாடர்புகைில் 
காண்பிக்கப்படுகின்ைன, ஏஜனனில் இந்த வைர்ச்சி நிரலக்கு சகாக்கள் 
ரமயமாக உள்ைனர். லபைழிவு லசதம் காைணமாக குழந்ரதயின் பள்ைி 
தற்காலிகமாக அல்லது நிைந்தைமாக மூடப்பட்டால் இது ஒரு ஆழமான 

மன அழுத்தத்ரத ஏற்படுத்தும். எனலவ, அரத அரடயாைம் கண்டு 
சரிஜசய்தல் முக்கியமானது. பிை நடத்ரத அழுத்த பதில்கள் 

ஜபாறுப்பற்ைதாக இருக்கலாம் – "எதுவும் என்ரனப் பாதிக்காது" 

அணுகுமுரை, அல்லது வண்ணப் பட்டியின் மறுமுரனயில் சார்புரடய 

நடத்ரத, அங்கு இைம்பருவம் குரைவாக சுயாதீனமாகி, குடும்பத்துடன் 

அதிகம் ஒட்டிக்ஜகாள்ளும். இைம் பருவத்தினருடன் லகட்பதும் 

லபசுவதும் குழந்ரதரய மீண்டும் அவைது சக குழுவுடன் இரணக்க 

முயற்சிப்பது மிக முக்கியம். 

 

எந்தஜவாரு வயதினரிடமும் குழந்ரதயின் மன அழுத்த 
எதிர்விரனகரை தீர்மானிக்க மிக முக்கியமான வழி குழந்ரதயின் 

அச்சங்கள் மற்றும் கவரலகரை லகட்பது. வயது முதிர்ந்தவர்களுக்கு 
இந்த அச்சங்கள் குழந்ரதத்தனமாகலவா அல்லது 

முக்கியமற்ைதாகலவா லதான்ைினாலும், குழந்ரதக்கு அரவ மிகவும் 

உண்ரமயானரவ. உங்கள் குழந்ரத ஜதாடர்புஜகாள்வதில் 
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ஜவட்கப்படுபவர் என்ைால் நீங்கள் விவாதத்ரதத் ஜதாடங்க 

லவண்டியிருக்கலாம். மன அழுத்த சூழ்நிரலரய சமாைிக்க 

குழந்ரதகளுக்கு ஜபற்லைாரின் அன்பு, அைவரணப்பு மற்றும் கூடுதல் 

கவனம் முக்கியமாக உதவும். ஒரு லபைழிவு என்பது நிைந்தைமாக 

முடிந்துவிட்டது என்று நாம் கூைக்கூடிய சூழ்நிரல அல்ல, மற்ஜைாரு 

லபைழிவுக்கான சாத்தியத்துடன் நாம் வாழ லவண்டும். அத்துடன் ஒரு 

பள்ைிரய மூடுவது, ஒரு வடீ்ரட மீண்டும் கட்டுவது அல்லது 

லபாக்குவைத்து முரைகரை சீர்குரலப்பது ஒரு முடிவாக இருந்தாலும் 

சரி, அசல் லபைழிவின் தாக்கங்களுடன் ஜதாடர்ந்து நாம் வாழ லவண்டும். 
விரைவுகள் உடனடியாக மரைந்துவிடாது.  

 

ஜபரும்பான்ரமயான குழந்ரதகள் அச்சங்கரை சமாைித்து லபைழிவின் 

கவரலகள் சமாைிப்பார்கள் என்பரத கவனத்தில் ஜகாள்ை 

லவண்டும்.  ஆனால் சில குழந்ரதகள் ஜதாடர்ந்து 

கஷ்டப்படுவார்கள். சில வாைங்களுக்குப் பிைகு உடல் அல்லது நடத்ரத 

மன அழுத்த அைிகுைிகள் குரையாது அல்லது அைிகுைிகள் 

லமாசமாகிவிட்டால் முரையான உதவிரய நாடுங்கள். ஒரு மனநல 

நிபுணர் உங்களுக்கும் உங்கள் குழந்ரதக்கும் மன அழுத்த 

எதிர்விரனகரை சமாைிக்க உதவ முடியும் 

. 

உங்கள் குழந்ததயின் அச்சத்திதன எவ்வோறு நீக்குவது? (How to 

Reassure Your Child) 
 

குழந்ரதகள் ஒரு குைிப்பிடத்தக்க அதிர்ச்சி அல்லது ஜபரிய இழப்ரப 

அனுபவிக்கும் லபாது, பலவிதமான உணர்வுகள் மற்றும் நடத்ரதகள் 
இயல்பானரவ, லமலும் ஜபற்லைார்கள் அவர்கைின் குழந்ரதகரை 
ஆதரிக்கக்கூடிய குைிப்பிட்ட வழிகளும் உள்ைன. புைஅதிர்ச்சி, 
ஜதாற்றுலநாய், தீ, சூைாவைி, பூகம்பம் அல்லது ஜவள்ைம் லபான்ை 

இயற்ரகயானலதா, அல்லது புைஅதிர்ச்சி என்பது குடும்பத்தில் மைணம் 

லபான்ை தனிப்பட்ட இழப்லபா, குழந்ரதகள் ஜபரும்பாலும் பயம் 
அல்லது பதட்டம் லபான்ை ஜபரியவர்கைால் அனுபவிக்கும் ஒத்த 
உணர்ச்சிகளுடன் பதிலைிக்கலாம், லமலும் அவர்கரை லநசிக்கும் 
நபர்கைிடமிருந்து கூடுதல் ஆதைவு லதரவ. 
 

ஒரு குடும்பம் அல்லது ஒரு சமூகம் லபைழிவு தரும் அதிர்ச்சிரய 

எதிர்ஜகாள்ளும்லபாது, பல ஜபற்லைார்கள் தங்கரை விட தங்கள் 

குழந்ரதகரைப் பற்ைி அதிகம் கவரலப்படுகிைார்கள். 
 
மறுசீைரமப்பு மற்றும் மாற்ைம் காலத்தில்,"நான் அனுபவிக்கிைரத 
லபாலலவ என் குழந்ரதகளும் அலத வழிகைில் மன அழுத்தத்ரத 

உணர்கிைார்கைா?" “சமீபத்திய லபைழிவு லபான்ை அனுபவத்தின் மூலம் 

வந்த குழந்ரதகளுக்கு சாதாைண நடத்ரத என்ன?”, அனுபவத்தின் மூலம் 

எனது குழந்ரதகளுக்கு மிகவும் சாதகமான முரையில் உதவ நான் 
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என்ன ஜசால்ல முடியும் அல்லது ஜசய்ய முடியும் லபான்ை லகள்விகள் 
நீங்கள் லகட்கலாம்.  
 
ஒரு சில வழிகாட்டுதல்கள் உள்ைன, அரவ தங்கள் குழந்ரதகள் தங்கள் 

உணர்வுகரை ஜவைிப்படுத்தவும் அவர்கைின் கவரலகரைப் பற்ைி 
லபசவும் ஊக்குவிக்க விரும்பும் ஜபற்லைாருக்கு உதவியாக இருக்கும்.  
 

 

முதலாவதாக, குழந்ரதகள் இழப்புகரை, ஜபரியவர்கரை விட 

வித்தியாசமான வழியில் வருத்தப்படுவரதயும் மன அழுத்தத்திற்கு 

எதிர்விரனயாற்றுவரதயும் நிரனவில் ஜகாள்வது அவசியம். அவர்கள் 

மிகச் சிைிய அைவிலுள்ை ஜபரியவர்கள்அல்ல ... அவர்கைின் வைர்ச்சி 
வயது, அவர்கைின் ஆளுரமகரைப் ஜபாறுத்து அவர்கள் ஜவவ்லவறு 

விஷயங்கரைப் பார்க்கிைார்கள், சிந்திக்கிைார்கள், உணர்கிைார்கள் 
என்பரதப் ஜபாறுத்து நிகழ்ந்தவற்ைின் அச்சுறுத்தரலயும், பல 
காைணிகரையும் அவர்கள் உணருகிைார்கள். உதாைணமாக, ஒரு 

லசாகத்ரத அனுபவித்த ஒரு குழந்ரத உடனடியாக ஜபற்லைாைால் 

பாதுகாக்கப்பட்டு ஆறுதலரடந்த ஒரு குழந்ரத பயந்துலபான ஒரு 

குழந்ரதரய விட மிகவும் வித்தியாசமான எதிர்விரனகரைக் 

ஜகாண்டுள்ைது மற்றும் அனுபவத்ரதத் தாங்கலை லபச்சுவார்த்ரத 

நடத்த லவண்டியிருந்தது. இைண்டு குழந்ரதகரையும் ஆதரிப்பதற்கு 
ஜவவ்லவறு வரகயான மற்றும் ஜவவ்லவறு அைவிலான 
உறுதியைிப்பு லதரவப்படும், ஏஜனனில் குழந்ரதகைின் உணர்வுகள் 
மிகவும் லவறுபட்டரவ. 
 
லவறு உதாைணத்ரதப் பயன்படுத்த, ஒரு சிசு அல்லது ரகக்குழந்ரத 
லபைழிவுகரைப் பற்ைி சிந்திப்பதில்ரல, லமலும் இந்தச் ஜசால்லுக்கு 
என்ன அர்த்தம் என்று கருத்தரிக்க முடியாது. ஆனால் குழந்ரத 

தன்ரன சுற்ைி உள்ை மக்கைின் உணர்ச்சிகரை உணை முடியும். 
அவர்கைின் முகத்தில் துயைத்ரதப் பார்த்து, இழப்ரப உணை முடியும். 

குழந்ரதக்கு ஜபற்லைாரிடமிருந்து என்ன லதரவ என்ைால் அதிகரித்த 
இருப்பு, ஜதாடுதல் மற்றும் முதன்ரம வழிகலான தாலாட்டுவது, 

பாடுவது மற்றும் ஜநருக்கமாக இருந்து உறுதியைிப்பது. மறுபுைம், 5 

முதல் 7 வயதுக்குட்பட்ட ஒரு குழந்ரத இன்னும் அதிகமாக 
புரிந்துஜகாள்ளும், ஆனால் என்ன நடந்தது என்பதன் முழுரமரய 

இன்னும் புரிந்துஜகாள்ைாது. குழந்ரத கண்ணரீ், லகாபம், அல்லது 

மற்ஜைாரு லபைழிவின் பயம் அல்லது உணர்ச்சிகைின் மூலம் லநைடியாக 

உணர்வுகரை ஜவைிப்படுத்தலாம் அல்லது ஜகட்டகனவுகள், மன 

உரைச்சல்கள், இருரைப் பற்ைி பயப்படுவது, பள்ைிக்குச் ஜசல்ல 

தயக்கம் காட்டுவது அல்லது லவறு வழியில்லாமல் மரைமுகமாக 

உணர்வுகரை ஜவைிப்படுத்தும்.  
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ஒரு ஜபற்லைார் அத்தரகய ஜவைிப்பாடுகரை ஏற்றுக்ஜகாண்டு, 

குழந்ரதக்கு உறுதியைிக்க முடிந்தால் அது மிகவும் உதவியாக 

இருக்கும், உணர்வுகள் இயல்பானரவ, குழந்ரதக்கு இது லதால்வி 
அல்ல, உணர்வுகள் மாற்ைம் மற்றும் மன அழுத்தத்ரதக் ரகயாள்வது 

அரனவருக்கும் லவறுபட்டரவ. சுதந்திைம் மற்றும் சுயமரியாரதரய 

மீண்டும் உருவாக்க நீங்கள் புரிந்துஜகாண்டு ஒரு குழந்ரதக்கு 

உறுதியைிப்பது முதல் படியாகும்.  

. 

லபைழிவுடன் ஜதாடர்புரடய உணர்வுகரைப் பற்ைி லபச மனம் திைப்பது 

பல வழிகைில் ஜசய்யப்படலாம். உங்கள் ஜசாந்த எண்ணங்கரையும் 

உணர்வுகரையும் பகிர்ந்து ஜகாள்வது ஜதாடக்கத்தின் ஒரு வழியாகும்.  

 

உதாைணத்திற்கு: “இன்று சிலர் லபசுவரத நான் லகள்விப்பட்லடன், 

மற்ஜைாரு லபைழிவு ஏற்படுவரதப் பற்ைி அவர்கள் மிகவும் 

கவரலப்பட்டார்கள்”. நீங்கள் எப்படி உணருகிைரீ்கள் என்று நானும் சில 

லநைங்கைில் கவரலப்படுகிலைன். எனக்கு ஆச்சரியமாக 

இருக்கிைது? நீங்கள் எப்படி உணருகிைரீ்கள்? நீங்கள் 
கவரலப்படுகிைரீ்கைா?  உங்கள் மிகப்ஜபரிய கவரலகைில் ஒன்று 

என்ன? எப்படி, என்ன, ஏன், எப்லபாது, எங்லக… உடன் ஜதாடங்கும் 

லகள்விகரைப் பயன்படுத்துதல், "ஆம்" அல்லது "இல்ரல" என்று 

பதிலைிக்கும் லகள்விகரை விட உணர்வுகரை ஆைாய ஒரு 

குழந்ரதரய அடிக்கடி ஊக்குவிக்கிைது. உதாைணமாக: "லபைழிவு 

ஏற்பட்டலபாது நீங்கள் எப்படி உணர்ந்தீர்கள்? என்ன நடக்கிைது என்று 

நீங்கள் நிரனக்கிைரீ்கள்? அது ஏன் நடந்தது என்று நிரனக்கிைரீ்கள்? 

நீங்கள் எப்லபாது மிகவும் கவரலப்பட்டீர்கள்? 

 

சில குழந்ரதகள் லபச ஆர்வமாக இருப்பார்கள், மற்ைவர்கள் தங்கள் 

உணர்வுகரை எைிதாக வரைந்லதா அல்லது நடித்து காட்டலாம்.  

 

 சில லநைங்கைில் உங்கள் குடும்பத்தினர் என்ன ஜசய்வார்கள் என்பரத 

"பயிற்சி" ஜசய்வது குழந்ரதகளுடன் ஜதாடர்பில் இருக்க உதவுகிைது, 
இல்லாவிட்டால் அவர்கள் மறுக்கப்படுகிைார்கள் என்கின்ை உணர்வு 

அவர்களுக்கு வந்துவிடும். குடும்பம் எவ்வாறு பாதுகாப்பான 

இடங்கரைக் கண்டைிவது மற்றும் ஒருவருக்ஜகாருவர் கவனித்துக் 

ஜகாள்ளும் காட்சிகரைச் ஜசயல்படுத்துவது உறுதியைிக்கிைது, மற்றும் 
விரைரவக் கட்டுப்படுத்துவதில் ஒரு குழந்ரதரய அதிகமாக உணை 
உதவுகிைது,    
 
ஒரு குடும்ப ஜபட்டகம் தயாைாக இருக்க உதவ ஒரு குழந்ரதரய 

அரழப்பது, ஜவள்ைம், சூைாவைி அல்லது பூகம்பம் ஏற்பட்டால், ஒைிரும் 

விைக்குகள், லபட்டரிகள் மற்றும் வாஜனாலி எங்கு ரவக்க லவண்டும் 

என்பரத தீர்மானிப்பது அரனவரும் அைிதல் நலம். ஒரு லபைழிவு ஒரு 

ஜதாற்றுலநாய் லபான்ைது என்ைால், ஜபற்லைார் ஆதைவு 
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நடவடிக்ரககளுடன் பதிலைிக்கவும் ஆக்கப்பூர்வமாக இருக்கவும் 

முடியும்.  

 

ஒவ்ஜவாரு சந்தர்ப்பத்திலும், பைாமரிப்பாைர்கைின் ஜபற்லைார்கள் தங்கள் 

குழந்ரதகரை நன்கு அைிவார்கள், அரவ ஆக்கப்பூர்வமாக 
இருக்கக்கூடும், லமலும் பாடுவது, விரையாடுவது அல்லது 
கரதகரைப் பகிர்வது லபான்ை ஆதைவு நடவடிக்ரககளுடன் 
பதிலைிக்கலாம்.  
 

சில குழந்ரதகள், உங்கள் ஊக்கம் இருந்தலபாதிலும், லபசலவா அல்லது 

தங்கள் உணர்வுகரை ஜவைிப்படுத்தமாட்டார்கள். இதுவும் சரி தான். 

நீங்கள் லபச லவண்டும் என்று எந்த விதியும் இல்ரல ... லபசாதது என்பது 

உணர்வுகைின் பற்ைாக்குரைக்கு அர்த்தமல்ல: இது லநைத்தின் 

லதரவரயக் குைிக்கலாம். 

 

நாம் அரனவரும் நம் ஜசாந்த லநைத்திலலலய விஷயங்கரைச் 

ஜசய்கிலைாம். கதரவத் திைந்து விட்டுவிட்டு குழந்ரதரய ஊக்குவிப்பது 
ஒரு வைம். உங்கள் குழந்ரத வைர்ந்து ஒரு நல்ல லவரலரயச் 

ஜசய்கிைான் என்று உங்கள் குழந்ரதக்கு உறுதியைிக்கவும். இறுதியில், 

சில குழந்ரதகள் அழுவார்கள், மற்ைவர்களுக்கு கண்ணரீ் இருக்காது. 
குழந்ரதகள் அவர்கள் லபச லவண்டிய கட்டாயத்தில் இருந்தால் 

குழப்பம் மற்றும் மன லவற்றுரமரய உணர்வார்கள்,  
 

உங்கள் குழந்ரத தனக்காக ஜசய்ய ஜசய்யலவண்டியரத லபாலலவ 
உங்கள் குழந்ரத ஜசய்கிைான் என்று நம்புங்கள்.  
 
உங்கள் குழந்ரத அவன் அல்லது அவள் எப்படி உணருகிைான் 
என்பதற்கான ஜவைிப்படுத்தும் வழிகரை கண்டைிய தன்னால் 
முடிந்தரதச் மிகச்சிைப்பாக ஜசய்கிைான் என்பதில் எந்த சந்லதகமும் 
இல்ரல.  
 
குழந்ரதகள், அதிர்ச்சி அல்லது இழப்ரபத் ஜதாடர்ந்து, ஜபரும்பாலும் பல 

லகள்விகரைக் லகட்பார்கள். : "நாங்கள் இப்லபாது இருக்கும் இடத்தில் 

தங்குலவாமா? நாம் பிரிந்தால் என்ன நடக்கும் நான் உன்ரன 

கண்டுபிடிக்க முடியவில்ரல? நரடமுரை விஷயங்கள் லபான்ை 
லகள்விகள் சுற்ைி இருக்கலாம்.  

 

சில லநைங்கைில் வாழ்க்ரக மற்றும் இைப்பு பற்ைிய லகள்விகள் 

இருக்கும். ஜபரும்பாலும், கீலழ இந்த லகள்விகள் இைண்டு அல்லது 

மூன்று அடிப்பரட லகள்விகள்: "நான் பாதுகாப்பாக இருக்கிலைனா? நான் 

பிரழப்லபனா? நாங்கள் சரியாக இருப்லபாமா?" என்ை லகள்விகள் 

எழும்பும். உங்கள் குழந்ரதயின் லகள்விகளுக்கு எப்லபாதும் 

லநைடியாகவும் லநர்ரமயாகவும் பதிலைிப்பலத மிகச் சிைந்த விஷயம். 
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"ஆமாம், நாம் இங்லக தங்க முயற்சிப்லபாம். நாம் பிரிந்தால் உதவி ஜசய்ய 
லவஜைாருவர் இருப்பார். நான் கூடிய விரைவில் அங்கு வருலவன். அவர் 

அல்லது அவள் பாதுகாப்பாக இருப்பார்கள் என்றும் “நாம் நன்ைாக 

இருப்லபாம்” என்றும் குழந்ரதக்கு முடிந்தவரை பயத்ரத நீக்குதல் 

முக்கியம். ஜதானிரயவிட வார்த்ரதகள் அவ்வைவு முக்கியமல்ல. 
உங்கள் குழந்ரத உங்கள் ஜதானியினாலும் உறுதியைிப்பதாலும் பயம் 

ஜகாள்ை காைணம் இருக்கிைதா இல்ரலயா என்பரத ஜதரிவிக்கும்.  

. 

ஒரு அதிர்ச்சிரயத் ஜதாடர்ந்து குழந்ரதகள் மன அழுத்தத்ரதக் 

ரகயாளும் ஒரு ஜபாதுவான வழி, நடத்ரதகளுக்கு பின்வாங்குவது 

அல்லது முந்ரதய கால உணர்வுகள்.  குழந்ரதகள் பின்வாங்கும்லபாது, 

அவர்கள் ஜபரும்பாலும் அபிவிருத்தி சாதரனரய தற்காலிகமாக மிக 

சமீபத்தில் இழக்கிைார்கள். உதாைணமாக, அவர்கள் சமீபத்தில் 

கழிப்பரை பயிற்சி ஜபற்ைிருந்தால், அவர்களுக்கு திடீஜைன்று பல 

"விபத்துக்கள்" ஏற்படக்கூடும். அவர்கள் சமீபத்தில் ஒைியின்ைி தூங்க 

ஆைம்பித்திருந்தால்  அவர்கள் பயந்து இைவில் ஜவைிச்சத்ரத 

விரும்பலாம். இரத ஜமதுவாக ஏற்றுக்ஜகாள்வது முக்கியம் மற்றும் 

மீண்டும் இந்த நடத்ரத ஜசய்வது தவறுஅல்ல என்று குழந்ரதக்கு 

உறுதியைிக்கவும். எல்லலாரும் ஜவவ்லவறு வழிகைில் 

கவரலப்படுகிைார்கள், விரைவில் நீங்கள் மீண்டும் இருட்டில் தூங்க 

முடியும். லபைழிரவச் சமாைிக்க மற்ைவர்கள் கடுரமயாக 

உரழக்கிைார்கள், அவள் எரதயும் சரிஜசய்ய லவண்டியதில்ரல 

என்பரத அவளுக்கு உறுதியைிப்பலத உங்கள் குழந்ரதக்கு நீங்கள் 

ஜகாடுக்க கூடிய ஒரு முக்கியமான ஜசய்தி.  “இவற்ரை சரிஜசய்வது 

பற்ைி நீங்கள் கவரலப்பட லவண்டியதில்ரல, விஷயங்கரைச் 
சிைப்பாகச் ஜசய்ய கடின உரழப்பாைி, புத்திசாலிகள் நிரைய லவரல 
ஜசய்கிைார்கள். நாம் நன்ைாக இருப்லபாம். ” 
 
இறுதியாக, ஒரு ஜபரிய லபைழிவு லபான்ை ஒரு அதிர்ச்சிகைமான சம்பவம் 

தங்கள் குழந்ரதகளுக்கு கூடுதல் ஆதைரவ வழங்குதல் ஜபற்லைாரின் 

முக்கியத்துவத்ரத அதிகரிக்கிைது. கவனிப்பு, அன்பு மற்றும் 
ஏற்றுக்ஜகாள்ளும் சூழலில், குழந்ரதகள் மாைக்கூடிய சூழலில் 
தழுவிக்ஜகாள்ளும் திைரனப் பற்ைி நன்ைாக உணைவும் வைைவும் 
முரனகிைார்கள். இந்த நிகழ்வுக்கு குழந்ரதகள் பயம் அல்லது 

பதட்டத்ரத அனுபவிப்பதில்ரல என்று ஜசால்ல முடியாது. 
இருப்பினும், தனித்துவமான, தகுதியான, சமாைிக்கக்கூடியவர்கைாக 

மதிக்கும் ஒரு வைர்க்கும் சூழலில் குழந்ரதகள் குரைவாக 

அச்சுறுத்தப்படுகிைார்கள்.  

 

உங்கள் குழந்ரத லநர்மரையான சரிஜசய்தல் ஜசய்யவில்ரல என்று 
ஒரு ஜபற்லைாைாக நீங்கள் ஜதாடர்ந்து கவரலப்பட லவண்டுமானால், 
உதவி லகட்க மைக்காதீர்கள். நீங்கள் நம்பும் பிை ஜபற்லைாருடன், 
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உங்கள் குழந்ரதயின் ஆசிரியர்கைிடம், ஒருலவரை குழந்ரதகைின் 
வைர்ச்சியில் நிபுணத்துவம் வாய்ந்த ஒரு ஆலலாசகருடன் லபசுவது, 
ஜவைியில் உதவி லதரவப்படும் பிைச்சிரன இருக்கிைதா என்று 
தீர்மானிக்க உங்களுக்கு உதவலாம். நன்கு பயிற்சியைிக்கப்பட்ட, 
கிரடக்கக்கூடிய, உதவி ஜசய்ய ஆர்வமுள்ை பல அன்பான மக்கள் 
உள்ைனர். உங்கள் குழந்ரதகரை மற்ைவர்கரை விட நீங்கள் நன்கு 

அைிவரீ்கள்; உங்களுக்கும் உங்கள் குடும்பத்திற்கும் என்ன லதரவ 

என்பரதப் பற்ைிய உங்கள் உள்ளுணர்வுகரை நம்புங்கள்.   

 

 

எப்ேடிபசவிசோய்த்தோல் உங்கள் குழந்தத உங்களுடன் மனம் 
திறந்து பேசுவோர் (How to Listen so that Your Child Will Talk to You) 
 

ஒரு ஜபற்லைாரிடம் ரவத்திருக்க லவண்டிய முக்கியமான திைரம - 
குைிப்பாக ஒரு அதிர்ச்சிகைமான காலத்ரதத் ஜதாடர்ந்து - உங்கள் 
குழந்ரதயின் அனுபவத்ரதப் பற்ைியும் அவளுரடய உணர்வுகள் 
மற்றும் கவரலகள் பற்ைியும் உங்களுடன் லபசுவதற்கு நீங்கள் 
உண்ரமயில் உதவும் வரகயில் லகட்கும் திைரனக் காட்டிலும் 
எதுவுமில்ரல. 
 
இந்த பிரிவில் குைிப்பிடப்பட்டுள்ை அரனத்து அணுகுமுரைகள் 

ஜபரும்பாலான ஜபற்லைார்கைால் அைியப்பட்டு மற்றும் சுமூகமாக 
நரடமுரையில் உள்ைன.  
 
சமீபத்திய லபைழிவு லபான்ை சிைமம், ஜநருக்கடி அல்லது அதிர்ச்சி 
லபான்ை லநைங்கைில் - ஜபரியவர்கைாகிய நாம் அசாதாைண மன 
அழுத்தத்தில் இருக்கும்லபாது இந்த முரைகரை மைப்பது சில 
லநைங்கைில் எைிதானது. உங்கள் குழந்ரத உங்களுடன் லபச உதவ 
நீங்கள் ஜசய்யக்கூடிய மிக முக்கியமான சில விஷயங்கரை இந்த 
பகுதியில் சுருக்கமாக வழங்கப்பட்டிருக்கிைது. இந்த பகுதிரயப் 

படிக்கும்லபாது, உங்களுக்கு உண்ரமயிலலலய புதியதாகலவா அல்லது 

உங்கள் குழந்ரதக்குச் ஜசவிசாய்க்கும் விதமாகலவா எரதயும் நீங்கள் 
படிக்காமலிருக்கலாம். இந்த முக்கியமான சில வழிகரை இந்த 

கடினமான காலத்தில் உங்களுக்கு நிரனவூட்டுவதற்கு ஒரு வரகயான 

மதிப்பாய்வு சரிபார்ப்பு பட்டியலாக பின்வருவரதப் உங்கள் குழந்ரதக்கு 
பயன்படுத்துமாறு நாங்கள் பரிந்துரைக்கிலைாம்.  

 

உங்கள் குழந்ரதயின் பயமுறுத்தும் எண்ணங்கரையும் மன அழுத்த 

உணர்வுகரையும் உங்களுடன் ஆைாய்வதற்கான விருப்பத்தின் 

அடிப்பரடயானது, உங்கள் அன்ரபயும், அவரை ஏற்றுக்ஜகாள்வரதயும் 

அவர் நம்புவதாகும். நீங்கள் அவரை லநசிக்கிைரீ்கள், 
ஏற்றுக்ஜகாள்கிைரீ்கள் என்பரத அவருக்குத் ஜதரியப்படுத்துவதன் 
முக்கியத்துவத்ரத நிரனவூட்டுங்கள்.  
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நிச்சயமாக, "நான் உன்ரன லநசிக்கிலைன்", அல்லது "உன்னுடன் 

இருப்பரத நான் மிகவும் விரும்புகிலைன்" லபான்ை ஜசாற்களும் 

ஜசாற்ஜைாடர்களும் பயன்படுத்தி உங்கள் மரியாரத மற்றும் 
விருப்பத்ரத உங்கள் குழந்ரதக்குத் ஜதரியப்படுத்துங்கள்.  
 
ஜதாடுதல், முக்கியமான உணர்வுகரைத் ஜதாடர்புஜகாள்வதற்கான 
எைிய மற்றும் சக்திவாய்ந்த வழியாகும். கட்டிப்பிடிப்பது மற்றும் 
தட்டிக்ஜகாடுப்பது அரனத்தும் உங்கள் குழந்ரத உங்களுக்கு 
எவ்வைவு சிைப்பு வாய்ந்தவர் என்பரதத் ஜதரிவிப்பதற்கான மிக 
மதிப்புமிக்க வழிகள்.   

 

உங்கள் குழந்ரத அனுபவிக்கும் மற்றும் உணரும் எந்தஜவாரு 

விஷயத்ரதயும் நீங்கள் கவனமாக லகட்கிைரீ்கள் என்பது 
உண்ரமயான ஆர்வத்துடன் ஜதாடங்க லவண்டும். இந்த லநர்ரமயான 
ஆர்வத்தின் உணர்விலிருந்து, நாம் அவர்களுக்கு ஜசவிசாய்க்க 
விரும்புகிலைாம் என்பரத நம் குழந்ரதகளுக்குத் ஜதரியப்படுத்த 
லவண்டும். அவர்கைின் அனுபவம் மற்றும் அவர்கைின் எண்ணங்கள் 
மற்றும் உணர்வுகைில் நம்முரடய ஆழ்ந்த ஆர்வத்ரத 
அங்கீகரிப்பரத அவர்களுக்கு நாம் ஜதரிவிக்க முடியும்.  

 

யாைாவது நமக்கு ஜசவிஜகாடுக்கும்லபாது உண்ரமயிலலலய நாம் 
அரத கண்டைிந்து ஜசால்ல முடியும் - இரத அவர்கள் என்ன 
ஜசய்கிைார்கள், அவர்கள் என்ன ஜசால்கிைார்கள், எப்படி 
ஜசால்கிைார்கள் என்பதின்மூலம் கண்டைியமுடியும்.  நாம் இந்த 
விழிப்புணர்ரவ பயன்படுத்தி ஒரு சரிபார்ப்பு பட்டியரல உருவாக்க 
முடியும், நாம் நம்முரடய குழந்ரதகரை நம்முடன் பகிர்ந்துஜகாள்ை 
ஊக்குவிக்கும் வழிகரை அதிகரிக்கமுடியும். ஜதாடக்க பட்டியலில் 

நான்கு நிரனவூட்டல்கள் இருக்கும்; இயற்ரகயாகத் லதான்றும் 

மற்ைவர்கரை நீங்கள் லசர்க்க முடியும். ஜதாடங்க லவண்டிய நான்கு 

புள்ைிகள்: 

 

முதலாவது: 

 

உங்கள் குழந்ரதரய கவனத்துடனும் ஆர்வத்துடனும் 

பார்ப்பது;  மற்றும் லநைடி கண் ஜதாடர்பு ரவத்திருத்தல்; 

 

இைண்டாவது: 

 

நீங்கள் ஜசய்கிை எல்லாவற்ரையும் நிறுத்தி உங்கள் குழந்ரதக்கு 

ஜசவிசாய்ப்பதற்கு ஒவ்ஜவாரு நாளும் சிைிது லநைம் ஒதுக்க உறுதி 
ஜசய்யுங்கள்.  
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மூன்ைாவது: 

 

"மிமீ-ஹ்ம்ம்" "லபான்ை ஊக்கமைிக்கும் ஜவைிப்பாடுகரைப் பயன்படுத்தி 
நீங்கள் என்ன ஜசய்தீர்கள்?" அவள் ஜசால்வரத நீங்கள் 
உண்ரமயிலலலய பின்பற்றுகிைரீ்கள் என்பரத உங்கள் குழந்ரதக்கு 
ஜதரியப்படுத்துங்கள்.  
 
நான்காவது: 

 

உங்கள் குழந்ரத தனது கரதரய தனது ஜசாந்த வழியிலும், 

அவளுரடய ஜசாந்த வார்த்ரதகைிலும், அவளுரடய ஜசாந்த லநை 

உணர்விலும் ஜசால்ல அனுமதிக்க லவண்டும்.  

 

லமலும் மூன்று ஜதைிவான குைிப்புகள் உங்களுக்கு பயனுள்ை 

நிரனவூட்டல்கைாக இருக்கலாம். அரவ: காத்திருப்பு லநைத்ரதப் 

பயன்படுத்தி, "நான்" என்கின்ை ஜசய்திகரைப் பயன்படுத்துதல் மற்றும் 

பாதுகாப்ரபத் தூண்டும் லகள்விகரைத் தவிர்ப்பது. இவற்ரைச் 

சுருக்கமாக மதிப்பாய்வு ஜசய்லவாம். 

 

உங்கள் குழந்ரதயிடம் நீங்கள் ஒரு லகள்விரயக் லகட்கும்லபாது, 

நீங்கலை மறுமுரை லகட்கும் முன் அல்லது லவறுஒரு லகள்விரய 

லகட்கும் முன் எவ்வைவு லநைம் பதிலுக்காக காத்திருக்கிைரீ்கள்.  
 
காத்திருப்பு லநைம், அதன் ஜபயர் குைிப்பிடுவது லபால, உங்கள் 

குழந்ரதயிடம் ஒரு லகள்விரயக் லகட்ட பிைகு நீங்கள் பதிலுக்காகக் 

காத்திருக்கும் காலத்ரதக் குைிக்கிைது.  
 
நீங்கள் பல ஜபற்லைார்கரைப் லபால உங்கள் லகள்விக்கு உங்கள் 
குழந்ரத தனது பதிரலத் ஜதாடங்க, சில லநைங்கைில் ஒரு வினாடி 
மட்டுலம மிகக் குரைந்த லநைத்ரத நீங்கள் அனுமதிக்கலாம்.  
 
பின்னர், ஒரு குழந்ரத தனது பதிரலச் ஜசான்ன பிைகு பல 
ஜபற்லைார்கள் குழந்ரத ஜசான்னரத மீண்டும் ஜசால்வதற்லகா 
அல்லது மறுஜபயரிடுவதற்லகா அல்லது லவஜைாரு லகள்விரயக் 
லகட்பதற்லகா அவள் அைித்த பதிலுக்கு முன்பு ஜசய்தரத விடக் 
குரைவான லநைத்ரதக் காத்திருப்பது ஜபாருத்தமானது. இது சில 
லநைங்கைில் உங்கரை விவரிக்கிைது என்று நீங்கள் நிரனத்தால், 
உங்கள் காத்திருப்பு லநைத்ரத அதிகரிப்பதில் பரிலசாதரன ஜசய்ய 
நீங்கள் முடிவு ஜசய்யலாம். நீங்கள் ஒரு லகள்விரயக் லகட்கும்லபாது, 
நீங்கள் வழக்கமாகச் ஜசால்வரத விட பதிலுக்காக அதிக லநைம் 
காத்திருக்க முயற்சிக்கவும். ஐந்து முதல் ஏழு வினாடிகள் கூட 
காத்திருப்பது சில சமயங்கைில் குழந்ரதயின் பதிலில் சில ஆழமான 
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மாற்ைங்கரை ஏற்படுத்தும் என்பரத நாம் அைிலவாம். நீங்கள் 

எவ்வைவு லநைம் என்பரதப் பற்ைிய ஜதைிவான உணர்ரவப் 

ஜபறுவதற்காக "ஒரு -1000, இைண்டு -1000, மூன்று -1000, நான்கு -1000" என்று 

நீங்கலை ஜசால்லிக்ஜகாண்டு உங்கள் காத்திருப்பு லநை விநாடிகரை 

எண்ண முயற்சித்து உங்கள் குழந்ரத பதிலைிக்க நீங்கள் 

அனுமதிக்கலாம். 
 

லவஜைாரு லகள்வி அல்லது கருத்துடன் நீங்கள் விரைந்து ஜசல்லப் 

லபாவதில்ரல என்பரத உங்கள் குழந்ரத அைிந்தவுடன், இன்னும் 

ஜகாஞ்சம் ஜசால்ல அவர் தனது பதிலுடன் லசர்க்கத் ஜதாடங்குவார் 

மற்றும் அவைது ஜசாந்த எண்ணங்கரையும் உணர்வுகரையும் இன்னும் 

ஆைாய்வரத நீங்கள் கண்டுபிடிப்பரீ்கள். 
 

"நான்" ஜசய்திகரைப் பயன்படுத்துவதன் மூலம் உங்கள் குழந்ரதயுடன் 

உங்கரைப் பகிர்வது குடும்பத் தகவல்ஜதாடர்புகரை வைப்படுத்த 

மிகவும் பயனுள்ை வழிகைில் ஒன்ைாகும். இந்த "நான்"முரை ஒரு 

ஜதாடக்க புள்ைியாகப் பயன்படுத்துகிைது என்பரத நிரனவில் 

ஜகாள்ளுங்கள், லமலும் உங்கள் ஜசாந்த உணர்வுகைின் உண்ரமயான 

ஜவைிப்பாடு மற்றும் அைிக்ரகரயயும் அந்த லநைத்தில் உங்கள் ஜசாந்த 

அனுபவத்ரதயும் உள்ைடக்கியது. உதாைணமாக, உங்கள் குழந்ரத, 

"அப்பா, உங்களுடன் இருப்பரத நான் மிகவும் விரும்புகிலைன்" என்று 

கூறும்லபாது. "அது நல்லது, மகலன" என்று பதிலைிப்பதற்கு பதிலாக “நீ 
ஜசால்லுவரத நான் லகட்கும்லபாது உண்ரமயாகலவ நன்ைாக 
உணருகிலைன். உன்னுடன் இருப்பரத நானும் அவ்வாலை 
உணருகிலைன்” என்று ஜசால்லலாம்.  

 

உங்கள் குழந்ரதரய தற்காப்புக்குள்ைாக்கும் வரகயில் லகள்வி 
லகட்பரதத் தவிர்க்க முயற்சிப்பலத எங்கள் இறுதி நிரனவூட்டல். 
இங்லக ஒரு எைிதான சறுக்கம் என்னஜவன்ைால், "ஏன் அரதச் 
ஜசய்தீர்கள்?" லபான்ை "ஏன்" லகள்விகரை மட்டுலம லகட்கும் 
பழக்கத்திற்குள் நுரழவது. அல்லது "நீங்கள் ஏன் அங்கு ஜசன்ைரீ்கள்? 
"ஏன்" லகள்விகள் ஜபாதுவாக நம்மில் ஜபரும்பாலலார் காைணங்கள் 
அல்லது விைக்கங்கரைப் பற்ைி சிந்திக்க முயற்சிக்கின்ைன, லமலும் 
நம்ரம எைிதில் தற்காப்புக்குள்ைாக்கி, நம் தகவல்ஜதாடர்புகரை 
மூடிவிடச் ஜசய்யலாம். நம் குழந்ரதகைிடமும் இதுலவ 

நரடஜபறுகின்ைது. உங்கள் குழந்ரதக்கு மிகவும் சுதந்திைமாக லபச 

உதவுவதற்கான ஒரு வழி, இந்த லகள்விகரை ஜமன்ரமயான, லமலும் 

ஆைாயும் வழியில் மறுஜபயரிடுவது. அதற்கு பதிலாக "ஏன் அரத 
ஜசய்தாய்?" "நீ அரதச் ஜசய்தலபாது நீ என்ன நிரனத்துக் 
ஜகாண்டிருந்தாய் என்பரதப் பற்ைி லமலும் ஜசால்லு ..." அதற்கு 

பதிலாக "நீ ஏன் இன்னும் பயப்படுகிைாய்?" "ஜநருப்பு (ஜவள்ைம் 

லபான்ைரவ) பற்ைி இப்லபாது உனக்கு மிகவும் பயமாக இருக்கும் 
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விஷயங்கள் என்ன?" என்று லகட்பதன் மூலம் உங்கள் 

குழந்ரதயிடமிருந்து நீங்கள் அதிகம் கண்டைியலாம். 

 

இந்த அக்கரையுள்ை வழிகரைப் பயன்படுத்த உங்கரை 

நிரனவூட்டுவது உங்களுக்கும் உங்கள் குழந்ரதக்கும் பலனைிக்கும். 

ஒரு லபைழிரவத் ஜதாடர்ந்து உங்கள் குழந்ரதயுடன் வலுவான, 

லநர்மரையான உைரவ உருவாக்குவதற்கான மிக முக்கியமான 

வழிகைில் கவனமாக லகட்பது ஒன்ைாகும். அவரைக் லகட்பதற்கான 
உங்கள் வழி, அவளுரடய உள் குைல்கரை அதிக அன்பான, சுய-
ஏற்றுக்ஜகாள்ளும் வழிகைில் லகட்கும் வழிகரை வைர்க்க அவளுக்கு 
உதவும், அது அவைது லபைழிரவ கணிசமாகக் குரைக்கும். 
 
உங்கள் குழந்ததயின் மனஅழுத்தத்தத சமோளிக்க கதலதய 
எவ்வோறு ேயன்ேடுத்துவது (How to Use Art to Help Your Child Cope with Stress) 

லபைழிவு ஜதாடர்பான மன அழுத்தத்ரத சமாைிக்க உங்கள் குழந்ரதக்கு 

உதவும் ஒரு சிைந்த வழி கரல. இந்த பகுதி நீங்கள் வடீ்டிலலலய 
ஜசய்யக்கூடிய சில எைிய கரல நடவடிக்ரககரை விவரிக்கிைது. 
உங்கள் குழந்ரதயின் இயல்பான திைரனப் பயன்படுத்தி 
தன்னிச்ரசயாக இருப்பதன் மூலம் லதர்ச்சி ஜபை உங்கள் குழந்ரதக்கு 
வாய்ப்பைிப்பலத இதன் லயாசரன. உங்களுக்கு சில எைிய ஜபாருட்கள் 
லதரவப்படும். முதல் திட்டத்திற்கு, "என் ஜபட்டி", (படம் 1 ஐப் 
பார்க்கவும்) நீங்கள் சில பரழய பத்திரிரககள், சில பரச மற்றும் 
கத்தரிக்லகால் ஆகியவற்ைிற்காக வடீ்ரடத் லதட லவண்டும், லமலும் 
உங்கள் குழந்ரதக்கு மிகவும் ஈர்க்கும் அைவிலான ஜபட்டிரயயும் 
கண்டுபிடிக்க லவண்டும். 
 
இது சிைியதாகலவா அல்லது ஜபரியதாகலவா இருக்கலாம். வட்ட 

வடிவிலான ஜபட்டிகள் இந்த திட்டத்திற்கு மிகவும் சுவாைஸ்யமாக 

இருக்கும், லமலும் உங்களுக்கு மிக எைிதாக கிரடக்கக்கூடிய ஒன்ரை 
எடுத்துக்ஜகாள்ைலாம். குழந்ரத தங்களுக்குள்லைலய பிைதிபலிக்கும் 

படங்களுக்காகவும், தங்களுக்கு ஜவைிலய உள்ை உணர்வுகரையும் 

அனுபவங்கரையும் குைிக்கும் படங்களுக்காகவும் பத்திரிரககைின் 

மூலம் வரிரசப்படுத்தலாம். உதாைணமாக, வாழ்த்துக்கள், அல்லது 

ைகசியங்கள் மற்றும் தனிப்பட்ட எண்ணங்கள் அல்லது கனவுகள் 
ஜபட்டியின் உட்புைத்தில் ரவக்கப்படலாம். ஜசல்ல லவண்டிய இடங்கள், 

ஜசய்ய லவண்டிய விஷயங்கைின் படங்கள் அல்லது ஜவைிப்புை 

விஷயங்கள் குைிப்பாக லவடிக்ரகயான விஷயங்கள் ஜபட்டியின் 

ஜவைிப்புைத்தில் ரவக்கப்படலாம்.   
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படம் 1. "என் ஜபட்டி" (Figure 1. The “Me Box”) 
இந்த "என் ஜபட்டியின்" மற்ஜைாரு அம்சம், வடீ்டின் உட்புைத்திலும், 

வடீ்டின் ஜவைிப்புைத்திலும் உள்ை ஜபாருட்கரைக் கண்டுபிடிப்பதற்காக 

ஒரு புரதயல் லவட்ரடயில் ஜசல்வது. 

 

புரகப்படங்கள், துணி துண்டுகள் அல்லது சிறு ஆபைணங்கள் 
குழந்ரதக்கு குைிப்பாக முக்கியம் வாய்ந்தரவ, ஜபட்டியின் உட்புைத்தில் 

ரவக்கப்படலாம். வடீ்டின் ஜவைிப்புைத்தில் லதாட்டத்திலலா அல்லது 

ஜதருவிலலா உள்ை குைிப்பிட்ட ஜபாக்கிஷங்கள் மற்றும் குழந்ரதரயச் 

சுற்ைியுள்ை உலகின் மாற்று வழிகரைப் பிைதிபலிக்கும் விஷயங்கள் 

ஜபட்டியின் ஜவைிப்புைத்தில் லசர்க்கப்படலாம். இந்த வழியில் உங்கள் 

குழந்ரத "என் ஜபட்டி" என்று அரழப்பரத உருவாக்குகிைது, இது உங்கள் 

குழந்ரத தனது உலகில் யார் என்பரத முழுரமயாகக் காட்டுகிைது.  
 
"என் ஜபட்டி" லயாசரனயின் நீட்டிப்பு, உள்லை இருக்கும் படங்கரையும் 
ஜவைிப்புை படங்கரையும் மடிந்த காகிதத்தில் ரவப்பது. உள்ளூர் 
மருந்துக் கரடயில் நீங்கள் காணக்கூடிய 18” க்கு 14" துடுப்பு காகிதம் 
இதற்கு நன்ைாக இருக்கும். ஜபட்டிகைிலலா அல்லது காகிதங்கைிலலா 

படங்கரை ஒட்டுவது கிட்டத்தட்ட எந்த வயது குழந்ரதகளுக்கும் 

மிகவும் சுவாைஸ்யமானது. மினுமினுப்பு, இைகு, ரிப்பன்கள் மற்றும் பிை 

அலங்காைப் ஜபாருட்கரை ஜபட்டி அல்லது காகிதக் கல்லூரி திட்டத்ரத 

அழகுபடுத்தவும், இது உண்ரமயிலலலய சிைப்பு மற்றும் 

ஜவைிப்பாட்டுத்திைன் ஜகாண்டதாக இருக்கும். 
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நீங்கள் வடீ்ரடச் சுற்ைி சில ஓவியம் அல்லது ஓவியப் ஜபாருட்கள் 

ரவத்திருந்தால் அல்லது அவற்ரை எைிதாகப் ஜபைலாம் என்ைால், 

“முன்ஜனாரு காலத்தில் லதவரதயின் கரத வரைதல் அல்லது ஓவியம்" 

என்று அரழக்கப்படும் அடுத்த திட்டத்ரத நீங்கள் முயற்சி ஜசய்யலாம் 

(படம் 2 ஐப் பார்க்கவும்). உங்கள் குழந்ரத லவரல ஜசய்வதற்கு 
நாற்காலிலயா அல்லது ஒரு சிைந்த இடத்ரதத் லதர்வுஜசய்து, அவன் 
அல்லது அவள் மிகவும் விரும்பும் கரல ஊடகத்ரதத் லதர்வுஜசய்க. 
இந்த கரலத் திட்டம் ஒரு ைாஜ்யத்ரதப் பற்ைியதாக இருக்க 
லவண்டும் என்று உங்கள் குழந்ரதக்குச் ஜசால்லுங்கள், பின்வரும் 
ஜசாற்கரை பரிந்துரைக்கவும். "முன்ஜனாரு காலத்தில், ஒரு 
ைாஜ்ெியம் இருந்தது.  அங்கு சூைாவைி (ஜவள்ைம், பூகம்பம் 
லபான்ைரவ) இருந்தது", பின்னர் உங்கள் குழந்ரத இந்த ைாஜ்யத்தில் 
என்ன நடந்திருக்கும் என்று என்ன நிரனக்கிைலதா அரத வரைந்து 
அல்லது ஓவியம் வரைவதன் மூலம் மீதமுள்ை கரதரய உங்கள் 
குழந்ரத நிைப்பட்டும். ஓவியத்தில் விலங்குகள் வரைதல் மற்றும் 
கற்பரன ஜசய்யப்பட்ட அல்லது உண்ரமயான கதாபாத்திைங்கரை 
ரவக்க உங்கள் குழந்ரதரய ஊக்குவிக்கவும். 
 

 
படம் 2. “முன்ஜனாரு காலத்தில் லதவரதயின் கரத வரைதல் அல்லது 

ஓவியம்" (Figure 2. A Once Upon a Time Fairy Tale Drawing or Painting) 



54 
 

 
 
லபைழிவின், குழந்ரதயின் உண்ரமயான அனுபவத்தின் 
பிைதிபலிப்பாக படம் இருக்க லவண்டியதில்ரல. இது கற்பரனயின் 
மூலம், உங்கள் குழந்ரத தனது கவரலகரைப் பற்ைி லபசுவதற்கான 
பாதுகாப்பான வழிரய வழங்குகிைது. இந்த கற்பரன ைாஜ்ெியம் 
உருவாக்கப்படுவதால், மருத்துவர்கள் அல்லது ஜசவிலியர்கள், 
லபாலீசார் அல்லது ஜபற்லைார்கள் அல்லது ஒரு லபைழிவின் கற்பரன 
ைாஜ்ெிய சூழ்நிரலயில் குைிப்பாக உதவக்கூடிய கற்பரனக் 
கதாபாத்திைங்கள் லபான்ை உதவிகைமாக இருக்கும் என்று நீங்கள் 
நிரனக்கும் கதாபாத்திைங்கரை நீங்கள் பரிந்துரைக்கலாம் (படம் 3 ஐப் 
பார்க்கவும்). படங்கரை உருவாக்குவதற்கான மற்ஜைாரு 
ஆக்கபூர்வமான வழி என்னஜவன்ைால், வண்ணத் தாள் அல்லது 
பத்திரிரககைின் துண்டுகரை கிழித்து அவற்ரை ஒரு காகிதத்தில் 
ஒட்டுவதன் மூலம் படங்கரை உருவாக்கலாம் (படம் 4 ஐப் 
பார்க்கவும்). 
 
வட்டங்கள் அல்லது முக்லகாணங்கள் லபான்ை எைிய வடிவங்கரைப் 

பயன்படுத்தலாம். நீங்கள் 3-டி வடிவில் விரையாட்டு கைிமண்ணால் 

உருவங்கரை ஜசய்யலாம் மற்றும் ஒரு பாதுகாவலர் ஆவிரய 

அல்லது ஒரு பாதுகாப்பு தன்ரமயுரடய கதாபாத்திைத்ரத காகித 

சிற்பமாக வடிவரமக்கலாம். (படம் 5 ஐப் பார்க்கவும்). 

 

 
 

படம் 3. கனவு இைாச்சியத்தில் பயனுள்ை கதாபாத்திைங்கள் (Figure 3. 
Helpful Characters in the Fantasy Kingdom) 
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படம் 4. காகிதத்தின் துண்டுகரை கிழித்து ஒட்டுவதன் மூலம் ஒரு 
படத்ரத உருவாக்குதல் (Figure 4. Making a Picture by Tearing Up and 

Gluing Pieces of Paper) 
 

உடலின் வடிவத்திற்கு பலூரனப் பயன்படுத்துவதன் மூலம் ஒரு காகித 

சிற்பம் உருவாக்கப்படலாம். பலூரன ஊதி, அரதக் கட்டி, பரச மீது 

நரனத்த உங்கள் ஜசய்தித்தாள் கீற்றுகரை பலூன் மீது ரவத்து, அந்த 

வரகயில் அடிப்பரட உடரல உருவாக்குங்கள்.   பின்னர் உருவம் 

காய்ந்ததும், ஒரு முள் ஜகாண்டு நீங்கள் பலூரன 
உரடத்துவிடலாம், நீங்கள் கதாபாத்திைங்கைின் வடிவம் மற்றும் 

ஆரடகரை (இைக்ரககள், குரடகள் மற்றும் பிை விவைங்கள்), மற்றும் 

இரழம காகிதத்தின் (tissue paper) சிைிய துண்டுகரைச் லசர்ப்பதன் மூலம் 

முகம், ரககள் மற்றும் பாதங்கரை உருவாக்கலாம். விைல்கள் இந்த 
திட்டத்தில் மிகவும் அழுக்காகிவிடும், எனலவ நீங்கள் முழு லவரல 
ஜசய்கிை பகுதிரயயும் லமரெரயயும் ஜசய்தித்தாளுடன் மரைக்க 
லவண்டும், லமலும் உங்கள் குழந்ரத ஒரு தைர்ந்த உள் ஆரட 
அணிய லவண்டும். காகித உருவம் ஒரு இைவு முழுவதும் உலை 

லவண்டும். அது உலர்ந்த பிைகு, உங்கள் குழந்ரத அரத வண்ணம் 
தீட்டுவதற்கு அல்லது அலங்கரிக்க விரும்புவதால் அது முழுவதும் 
உங்கள் குழந்ரதக்கு ஜசாந்தமாகிைது. உங்கள் குழந்ரத இந்த 

சிற்பத்ரத ஒரு பாதுகாப்பான பாதுகாவலர் உருவத்திற்குப் பதிலாக ஒரு 

அைக்கனாக அல்லது பயமுறுத்தும் உருவமாக மாற்ைியிருப்பரத 
நீங்கள் காணலாம். கரலப் ஜபாருட்கள் மூலமாகலவா அல்லது 
அவற்ரை விரையாடுவதன் மூலமாகலவா அச்சங்கரை மாற்றும் 
ஜசயல்முரை மன அழுத்தத்ரத அனுபவிக்கும் குழந்ரதகைின் 
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இயற்ரகயான சமாைிக்கும் வழிமுரையாகும். உணர்வுபூர்வமான 
ஜவைிப்பாட்ரட லதட உங்கள் குழந்ரதரய ஊக்குவிக்க இந்த வாய்ப்ரப 

நீங்கள் பயன்படுத்தலாம், அலத லநைத்தில் பயமுறுத்தும் லயாசரனரய 

ஒன்ைாக ஆைாய்வதன் மூலம் பாதுகாப்பாக இருக்கவும், பின்னர் நீங்கள் 

ஒரு குழந்ரதயாக அனுபவித்த மாற்று ஆறுதலான 

கதாபாத்திைங்கரைப் பற்ைி சிந்திக்கவும். 3-டி சிற்பம் அல்லது காகித 

சிற்பத்தில் ஆறுதலான பாத்திைத்ரத உருவாக்கி அரத அலங்கரிப்பதன் 

மூலம், பயமுறுத்தும் அைக்கர்கரைலயா அல்லது கனவுகரைலயா 

விைட்டியடிக்க குழந்ரதயின் அரையில் ரவக்கலாம். இது, குழந்ரதக்கு 

ஒரு நண்பைாக மாைலாம். 

 

 

குழந்ரதகள் இயல்பாகலவ தங்கள் உலகங்கரைப் பற்ைி ஆர்வமாக 

உள்ைனர், லமலும் உங்கள் குழந்ரதயுடன் பூகம்பம் (ஜவள்ைம், 

முதலியன) கரல இதரழ உருவாக்கலாம், இது குழந்ரதயின் 

லபைழிவின் சிைப்பு அனுபவத்ரதக் ஜகாண்டிருக்கும் (படம் 6 ஐப் 

பார்க்கவும்). கரல இதரழ ஒரு சுழல் விைிம்பில் ஒரு ஆர்ட் லபடில் 

உருவாக்கலாம் மற்றும் உண்ரமயான ஜசய்தித்தாள் 

துணுக்குகளுக்கான தாவல்களுடன் கூடிய பிரிவுகரையும், லபைழிவு 

பற்ைி அவர்கள் ஜகாண்டிருந்த கருத்துக்கரைப் பற்ைி வரைபடங்கள் 

அல்லது கவிரதகள் ரவக்கக்கூடிய இடங்கரையும் லசர்க்கலாம். 

 

 

கரல இதரழ ஒரு கரல அட்ரடயில் சுழல்விைிம்புரடயதாக, 
உண்ரமயான ஜசய்தித்தாள் துணுக்குகளுக்கான தகவல்கள் ஜகாண்ட 

பிரிவுகள், வரைபடங்கள் அல்லது கவிரதகள் ஜசய்யக்கூடிய இடங்கள் 

ஆகியரவ ஒன்ைாக உருவாக்க லவண்டும்.   
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படம் 5. 3-டி பாதுகாவலர் ஆவி அல்லது பாதுகாப்பு தன்ரமயுரடய 
உருவம் (Figure 5. 3-D Guardian Spirit or Protective Figure) 

 
 
மற்ஜைாரு பிரிவில் உலகம் மீண்டும் ஒரு லநர்மரையான திரசயில் 
ரவக்கப்படுவதற்கான வழிகள் அடங்கும். உதாைணமாக, மக்கள் 
ஒருவருக்ஜகாருவர் எவ்வாறு உதவுகிைார்கள் மற்றும் உங்கள் 
குடும்பத்தினர் அல்லது பிைருக்கு உதவக்கூடிய வழிகைில் உங்கள் 
குழந்ரதக்கு லயாசரனகள் இருக்கக்கூடும். கரல இதழின் மற்ஜைாரு 

பகுதிரய “வாழ்த்துக்கள்” என்று அரழக்கலாம். குழந்ரத தனக்காகலவா 

அல்லது குடும்பத்திற்காகலவா அல்லது உங்கள் குழந்ரதரயப் பற்ைி 
லகள்விப்பட்ட அல்லது அைிந்த பிை நபர்களுக்காகலவா விரும்பும் 

வரைபடங்கள் அல்லது விருப்பங்கைின் பட்டியல்கள் இதில் அடங்கும். 

மற்ஜைாரு பிரிவு வடீ்டின் வரைபடங்கள் அல்லது பாதுகாப்பு வழிகள், 

பாதுகாப்பாக இருப்பதற்கான வழிகள் மற்றும் லபைழிவு லபான்ை 

சூழ்நிரலகைில் பாதுகாப்பாக இருக்க உருவாக்கக்கூடிய திட்டங்கள் 
ஜகாண்டிருக்கலாம்.  

 

இந்த கரல இதழுக்கான அட்ரடயின் ஜவைிப்புைத்ரத அலங்கரிக்க 

குழந்ரதரய ஊக்குவிப்பது முக்கியம். ஓவியம் அல்லது வரைதல் 

என்பது அவர்களுக்கு எப்படி இருந்தது என்பரதயும், பூகம்பத்திற்குப் 

பிைகு அரவ சரியாகிவிட்டன என்பரதயும் ஜதரிவிக்கிைது. நம் 
அரனவரையும் பாதித்த ஒரு லபைழிரவ ஜவற்ைிகைமாக 
எதிர்ஜகாண்லடாம் மற்றும் உயிர் பிரழத்து வாழ்கிலைாம் என்பரத 
குழந்ரதகள் அைிந்து ஜகாள்ை லவண்டும். வைலாற்ைின் இந்த 
பகுதியின் ஒரு அங்கம் என்ை அவர்கைின் உணர்ரவ மறுபரிசீலரன 
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ஜசய்ய அவர்கள் அனுமதிக்கப்பட லவண்டும். லதர்ச்சி மிகுந்த 
ஆக்கபூர்வமான கரலத் திட்டத்தில் பங்லகற்கும்லபாது லபைழிவு 
குைித்த தங்கள் உணர்வுகரை ஜவைிப்படுத்த அனுமதிக்கும் ஒரு வழி, 
கரல இதழ். உங்கள் குழந்ரதகளுடன் இந்த திட்டத்தில் ஜநருக்கமாக 

பணியாற்றுவது ஆறுதலைிக்கும். உண்ரமயில், முழு குடும்பமும் 

பங்லகற்க முடியும், அது ஒரு குடும்ப திட்டமாகவும்  இருக்கலாம்.  

 

இந்த பரிந்துரைகள் உங்களுக்கு பயனுள்ைதாக இருக்கும் என்று நாங்கள் 

நம்புகிலைாம், லமலும் உங்கள் குழந்ரதகள் கருத்துக்கள் அவற்ைின் 

தனித்துவமான மற்றும் மிகவும் ஆக்கபூர்வமான வழிகைில் விரிவாகக் 

கூறுவார்கள் என்பதில் உறுதியாக இருக்கிலைாம். உணர்ச்சிகரை 
ஜவைிப்படுத்துவதற்கும் அவற்ரை ஜவைிலயற்றுவதற்கும் 
மட்டுமல்லாமல், மன அழுத்தத்ரதக் குரைக்கும் வழிகைில் 
ஊடகங்கரைப் பயன்படுத்துவதன் மூலம் அவற்ரை மாற்றுவதற்கும் 
கரல ஒரு பயனுள்ை வழியாகும். 
 

 
 

 

படம் 6. ஒரு லபரிடர் கரல இதழ் (Figure 6. A Disaster Art Journal) 
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கரலயின் ஜசயலில் பங்லகற்பது தனிப்பட்ட அனுபவத்தில் ஒரு 
தற்காலிக முன்லனாக்ரக ரவக்க உதவுகிைது.  
 
எடுத்துக்காட்டாக, ஒரு லபைழிரவப் பற்ைிய வரைதல் என்பது ஒரு கடந்த 

காலத்தில் நடந்த நிகழ்ரவப் பற்ைியது, இது ஒரு உறுதியான 

உண்ரமயில் மன அழுத்தம் நிரைந்த நிகழ்வு முடிந்து காட்சி வழியில் 

பார்க்க ஒரு வாய்ப்ரப அனுமதிக்கிைது. இப்லபாதும் எதிர்காலத்திலும் 

வாழ்க்ரக எப்படி இருக்கும் என்பரதக் கருத்தில் ஜகாள்ை 

குழந்ரதகளுக்கு இது அனுமதிக்கிைது. கரல ஊடகங்கைில் 

உருவாக்குவதன் மூலமும், கட்டரமப்பதன் மூலமும், கிழிப்பதன் 

மூலமும், ஆைாய்வதன் மூலமும், ரககள் மற்றும் கண்கைால் 

விைக்குவதன் மூலம், குழந்ரதகைின் இயற்ரகயான லவரலரயச் 

ஜசய்ய குழந்ரதகரை அனுமதிப்பது, அவர்கைின் உடல் மற்றும் 

உணர்ச்சி உலகத்ரத ஜவைிப்படுத்த அனுமதிக்கிைது. கரல என்பது 
யாருக்கும் ஒரு சிைந்த லயாசரன, மற்றும் வடீ்டில் ஜசய்ய 
எைிதானது. இது மிகவும் லவடிக்ரகயானது என்று நாங்கள் 
பரிந்துரைக்கிலைாம்!   

 

 
உங்கள் குழந்தததய ஆசுவோசப்ேடுத்த நீங்கள் பசய்ய பவண்டிய 
ேன்னிபரண்டு முதறகள் (How to Help your Child to Relax: Twelve Methods) 
 

இந்த பகுதி உங்கள் குழந்ரதக்கு லபைழிவுகள் ஜதாடர்பான பதற்ைம், 

பதட்டம் அல்லது பயத்ரத சமாைிக்கவும், ஓய்ஜவடுக்க உதவும் 10 

பயனுள்ை முரைகரை விவரிக்கிைது 

 

முதற 1: உங்கதள நிதோனமோக தவத்துபகோள்ளுங்கள் (Method 1: Be 

Relaxed Yourself) 
 

உங்கள் குழந்ரதக்கு உதவ இது மிக முக்கியமான முரையாகும். நீங்கள் 

மன அழுத்தத்திற்கு ஆைாகிைரீ்கள் என்ைால், உங்கள் குழந்ரத இரத 
உணர்ந்து, லமலும் மன அழுத்தத்திற்குள்ைாகலாம். நீங்கள் கவரல 

மற்றும் பதட்டமாகவும் உணர்கிைரீ்கள் என்ைால், நீங்கள் உங்கள் 

குழந்ரத நிம்மதியாக உணை எவ்வாறு எதிர்பார்க்கலாம்?  நீங்கள் 

நிதானமாக இருப்பதன் மூலம் நீங்கள் உங்கள் குழந்ரத அரமதியின் 

முன்மாதிரியாக இருப்பரீ்கள். உங்கள் நிதானமான நடத்ரதரய உங்கள் 

குழந்ரத பின்பற்ை வாய்ப்புள்ைது. இந்த புத்தகத்தின் பகுதி I இல் 

விவரிக்கப்பட்டுள்ை ஜபரியவர்களுக்கு 10 சமாைிக்கும் முரைகரை 

முயற்சித்து நீங்கள் ஓய்ஜவடுக்க கற்றுக்ஜகாள்ைலாம்.  
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முதற 2: ஆழமோன சுவோசம் (Method 2: Deep Breathing) 
 

ஜமதுவாகவும் ஆழமாகவும் சுவாசிக்கும் தைர்வு முரை 

இது. ஜமதுவாகவும் ஆழமாகவும் சுவாசிக்க எப்படி ஜசய்வது என்று 

உங்கள் குழந்ரதக்குக் காட்டுங்கள். உங்கள் மூக்கு வழியாக 2 

வினாடிகளுக்கு மூச்ரச உள்ைிழுத்துக்ஜகாள்ைவும், 2 வினாடிகளுக்கு 

மூச்ரச அடக்கிக்ஜகாள்ைவும் பின்னர் 2 வினாடிகளுக்கு சுவாசத்ரத 

ஜமதுவாக ஜவைிலயவிடவும். இரத பல முரை ஜசய்யவும், இதனால் 
உங்கள் குழந்ரதக்கு லயாசரன கிரடக்கும், பின்னர் உங்கள் 
குழந்ரத உங்களுடன் சுவாசிக்க ஜசய்யவும். ஒவ்ஜவாரு மூச்ரசயும் 
அரமதியாக எண்ண உங்கள் குழந்ரதரய லகளுங்கள். உங்கள் 
குழந்ரதயுடன் லசர்ந்து 20 சுவாசங்களுக்கு உள்லையும் ஜவைிலயயும் 
ஆழ்ந்த சுவாசத்ரத பயிற்சி ஜசய்யுங்கள். பின்னர் நிறுத்தி, நீங்கள் 

எவ்வைவு நிம்மதியாக உணர்கிைரீ்கள் என்பரதப் பற்ைி 
லபசுங்கள். உங்கள் குழந்ரதக்கு கவனம் ஜசலுத்த உதவ, ஒவ்ஜவாரு 

மூச்ரசயும் எண்ணுவதில் கவனம் ஜசலுத்தும்படி உங்கள் குழந்ரதரய 

லகளுங்கள்.  

 

ஆழ்ந்த சுவாசத்தில் கவனம் ஜசலுத்த உங்கள் குழந்ரதக்கு உதவும் 

மற்ஜைாரு வழி, உங்கள் குழந்ரத பயிற்சி ஜசய்யும் லபாது கண்கரை 
மூடுவதற்கு அவரைக் லகட்பது. ஒரு சூடான குைியல் லபாது உங்கள் 

குழந்ரத ஆழ்ந்த சுவாசத்ரத பயிற்சி ஜசய்வது உங்கள் குழந்ரத 

ஓய்ஜவடுக்க உதவும். உங்கள் குழந்ரத 10 வயது அல்லது அதற்கு 

இரையவைாக இருந்தால், உங்கள் குழந்ரத ஒரு குங் ஃபூ மாஸ்டர் 

தைர்வு பயிற்சி ஜசய்வது லபால அல்லது ஆழ்கடல் மூழ்காைர் அல்லது 

விண்ஜவைி வைீர் காற்ரைப் பாதுகாக்கும் முரைரய கற்பரன 

ஜசய்யும்படி லகட்டு, ஆழமான சுவாச விரையாட்டிரன பயிற்சி ஜசய்ய 

வலியுறுத்தலாம். ஆழமான சுவாசத்ரத கரடப்பிடிப்பதில் உங்கள் 

குழந்ரதக்கு ஏலதனும் அஜசௌகரியம் ஏற்பட்டால், மற்ஜைாரு முரைரய 
முயற்சிக்கவும்.  

.  

உங்கள் குழந்ரதக்கு ஆழமான சுவாசத்ரத பயிற்சி ஜசய்ய முடிந்தால், 

அவன் அல்லது அவள் பதற்ைமாக உணரும்லபாஜதல்லாம் ஆழமான 

சுவாசம் உங்கள் குழந்ரதக்கு பயிற்சி அைிக்க அைிவுறுத்துங்கள். 

உங்கள் குழந்ரதக்கு ஆழமான சுவாசத்ரத பயிற்சி ஜசய்ய முடிந்தால், 
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உங்கள் குழந்ரத பதட்டமாக உணரும்லபாஜதல்லாம் ஆழமான 

சுவாசத்ரத பயிற்சி ஜசய்ய அைிவுறுத்துங்கள் 

 

முதற 3: ததச தளர்வு (Method 3: Muscle Relaxation) 
 

உங்கள் குழந்ரத அவைது அல்லது அவனது தரசகரை 

நிதானப்படுத்துவதற்கான தைர்வு முரை இது. உங்கள் தரசகள் 

நிம்மதியாக இருந்தால் பதட்டமாக இருப்பது கடினம்.  

உங்கள் குழந்ரதக்கு தரசகள் தைர்த்த கற்றுக்ஜகாடுக்க 2 வழிகள் 
உள்ைன. முதலில், உங்கள் குழந்ரதரய ஒரு சூடான குைியல் லபாது 
"ஓய்ஜவடுங்கள்" என்ை வார்த்ரதரய சிந்திக்கச் ஜசால்லுங்கள். 
பின்னர், குைித்த பிைகு, சூடான குைியலில் படுத்திருப்பதாக கற்பரன 
ஜசய்து உங்கள் குழந்ரதரய "ஓய்ஜவடுங்கள்" என்ை வார்த்ரதரய 
சிந்திக்கச் ஜசால்லுங்கள்.  
 
இைண்டாவதாக, தரசகள் அரனத்ரதயும் 5 விநாடிகள் 

பதட்டப்படுத்துவதன் மூலம் எவ்வாறு தைர்த்துவது என்பரத உங்கள் 

குழந்ரதக்குக் காட்டலாம்,     பின்னர் "ஓய்ஜவடுங்கள்" என்ை 

வார்த்ரதரய நிரனக்கும் லபாது திடீஜைன்று அவர்கரை 

நிதானப்படுத்துங்கள். உங்கள் கால்கரையும் முழங்கால்கரையும் 

ஒன்ைாக லசர்த்து நாற்காலியில் உட்கார்ந்து உங்கள் குழந்ரதக்கு இரத 

ஜசய்துகாட்டவும். உங்கள் ரககரை உங்கள் ஜதாரடகைின் 
பக்கங்கைில் ரவக்கவும், இதனால் நீங்கள் முழங்கால்கரை ஒன்ைாக 
அழுத்துகிைரீ்கள். இப்லபாது, உங்கள் கால்கரை ஒன்ைாகத் தள்ைி, 
உங்கள் தரசகைில் அழுத்தத்ரத உணரும் வரை முழங்கால்கரை 
ஒன்ைாகத் தள்ளுங்கள். 5 விநாடிகள் தள்ைிக்ஜகாண்லட இருங்கள், 
பின்னர் உங்கள் தரசகள் சுறுசுறுப்பாக இருக்கட்டும். “ஓய்வு” என்ை 

ஜசால்ரல சிந்தித்துஜகாண்லட உங்கள் தரசகைிள் உணரும் 
அழுத்தத்ரத ஜவைிலயற்றுங்கள். நீங்கள் ஒரு கந்தல் ஜபாம்ரம லபால 

நிதானமாகவும் சுறுசுறுப்பாகவும் இருப்பரத கற்பரன ஜசய்து 

பாருங்கள். உங்கள் தரசகள் பதட்டமாக இருப்பதற்கும், நிதானமாக 

இருப்பதற்கும் இரடயிலான லவறுபாட்ரடக் கவனியுங்கள்.  எந்த 

லநைத்திலும் உங்களுக்கு வலி ஏற்பட்டால், இதரன நிறுத்திவிடுங்கள். 

இப்லபாது அரத உங்கள் குழந்ரதயுடன் லசர்ந்து ஜசய்யுங்கள்.  உங்கள் 

தரசகள் எவ்வைவு நிதானமாகவும் சுறுசுறுப்பாகவும் உணர்கின்ைன 

என்பரதப் பற்ைி உங்கள் குழந்ரதயுடன் லபசுங்கள். உங்கள் குழந்ரத 
பதட்டமாக இருக்கும்லபாதும், வடீ்டிலலா அல்லது தனியாகலவா 
இருக்கும்லபாஜதல்லாம் முயற்சிக்க இது உங்கள் குழந்ரதக்கு ஒரு 
நல்ல தைர்வு நுட்பமாகும்.  
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முதற 4: உங்கள் விருப்ேமோன பசயல்ேோட்தட கற்ேதன பசய்தல் 
(Method 4: Imagining Your Favorite Activity) 

 

உங்கள் குழந்ரத பதட்டமாக உணைத் ஜதாடங்கும் லபாஜதல்லாம் 
உங்கள் குழந்ரதக்கு பிடித்த ஜசயரல கற்பரன ஜசய்வதற்கான 
தைர்வு முரை இது. உங்கள் குழந்ரதயுடன் உட்கார்ந்து அரத 
நீங்கலை பயிற்சி ஜசய்வதன் மூலம் இரத எப்படி ஜசய்வது என்று 
உங்கள் குழந்ரதக்குக் காட்டுங்கள். "விருப்பமான ஜசயல்பாட்ரடக் 
கற்பரன ஜசய்வதன் மூலம் ஓய்ஜவடுப்பதற்கான ஒரு சிைந்த 
வழிரய நான் உங்களுக்குக் காண்பிக்கப் லபாகிலைன் என்று 
ஜசால்லுங்கள். எனக்கு பிடித்த ஜசயல்பாடு என்னஜவன்ைால் ...  

 

"(இங்லக உங்களுக்கு பிடித்த ஜசயல்பாடு என்ன என்பரத இங்லக உங்கள் 

குழந்ரதக்கு ஜசால்ல லவண்டும். உங்கரைப் ஜபாறுத்தவரை அது 

கடற்கரையில் படுத்துக் ஜகாள்ைலாம், பிடித்த பூரன அல்லது நாயுடன் 

உட்கார்ந்து, பிடித்த விரையாட்ரடப் பார்த்துக் ஜகாண்டிருக்கலாம்). 
கண்கரை மூடிக்ஜகாண்டு உங்களுக்கு பிடித்த ஜசயல்பாட்ரட சுமார் 30 

விநாடிகள் வரை கற்பரன ஜசய்து பாருங்கள். நீங்கள் கண்கரைத் 

திைக்கும்லபாது, நீங்கள் கற்பரன ஜசய்தரதயும், அது எவ்வைவு 

நிதானமாக இருந்தது என்பரதயும் உங்கள் குழந்ரதக்குச் 

ஜசால்லுங்கள். அடுத்து, உங்கள் குழந்ரதக்கு கற்பரன ஜசய்ய விரும்பும் 

அவளுக்கு பிடித்த ஜசயல்பாடு என்ன என்று லகளுங்கள். அடுத்து, உங்கள் 

குழந்ரதக்கு கற்பரன ஜசய்ய விரும்பும் அவளுக்கு பிடித்த ஜசயல்பாடு 

என்ன என்று லகளுங்கள். கண்கரை மூடிக்ஜகாண்டு 30 விநாடிகள் 

கற்பரன ஜசய்ய அவைிடம் லகளுங்கள். 30 வினாடிகள் முடிந்ததும், 
அவள் என்ன கற்பரன ஜசய்தாள், அவள் மிகவும் நிம்மதியாக 
இருக்கிைாைா என்று அவைிடம் லகளுங்கள். அவள் எவ்வைவு நன்ைாக 
பயிற்சி ஜசய்தாள் என்று அவளுக்கு வாழ்த்துக்கள். அடுத்து, நீங்கள் 
இருவரும் உங்களுக்கு பிடித்த ஜசயல்பாட்ரட ஒன்ைாக கற்பரன 
ஜசய்து ஜகாள்ை லவண்டும். 30 விநாடிகளுக்குப் பிைகு, உங்களுக்கு 
பிடித்த ஜசயல்பாடுகரை கற்பரன ஜசய்வது எப்படி நிம்மதியாக 
இருக்கும் என்பரதப் பற்ைி லபசுங்கள். உங்கள் குழந்ரதக்கு 
பதட்டமாக இருக்கும் லபாஜதல்லாம், அவளுக்கு பிடித்த 
ஜசயல்பாட்ரட கற்பரன ஜசய்வதன் மூலம் அவள் ஓய்ஜவடுக்க 
முடியும் என்று ஜசால்லுங்கள். 
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முதற 5: சிந்ததன நிறுத்துதல் (Method 5: Thought-Stopping) 
 

இது உங்கள் குழந்ரத லமல்குைிப்பிடப்பட்டுள்ை 2, 3, மற்றும் 4 

முரைகரைக் கற்றுக்ஜகாண்ட பின் பயன்படுத்தக்கூடிய ஒரு தைர்வு 

முரையாகும். சிந்தரன நிறுத்துதல், ஆழமான சுவாசம், தரச தைர்வு 

மற்றும் உங்களுக்கு பிடித்தரத கற்பரன ஜசய்தல் ஆகிய 

நடவடிக்ரககரை ஒருங்கிரணக்கிைது. உங்கள் குழந்ரதக்கு 

லபைழிரவப் பற்ைி விரும்பத்தகாத சிந்தரன ஏற்படத் ஜதாடங்கும் 

லபாஜதல்லாம், அல்லது எரதயாவது நிரனத்தால், அவர் 

விரும்பத்தகாத சிந்தரனரய சிந்தரன- நிறுத்துதல் மூலம் 
நிறுத்தலாம்.  

 

"குழந்ரத ஒரு விரும்பத்தகாத சிந்தரனரயச் சிந்திக்கத் ஜதாடங்கும் 

தருணத்தில், யாைாவது “நிறுத்து” என்ை வார்த்ரதரய கத்துகிைார்கள் 

என்று கற்பரன ஜசய்து பார்க்க உங்கள் குழந்ரதக்குச் ஜசால்லுங்கள்.  

 
பின்னர் ஜமதுவான, ஆழ்ந்த சுவாசத்ரத எடுத்துக் ஜகாள்ளுங்கள், 
ஓய்வு என்ை வார்த்ரதரய சிந்தியுங்கள், உங்கள் தரசகள் ஒரு 
கந்தல் ஜபாம்ரம லபால சுறுசுறுப்பாக இருக்கட்டும், ஜமதுவாகவும் 
ஆழமாகவும் சுவாசிக்கும்லபாது உங்களுக்கு பிடித்த ஜசயல்பாட்ரட 
நிரனத்துப் பாருங்கள்.  
 
“ஒவ்ஜவாரு அடிரயயும் நீங்கள் ஜசய்யும்லபாது சத்தமாக விவரிப்பதன் 

மூலம் இரத எப்படி ஜசய்வது என்று உங்கள் குழந்ரதக்குக் 

காட்டுங்கள்”.  "நான் சிந்தரன-நிறுத்தத்ரத எவ்வாறு ஜசய்வது 

என்பரதக் காண்பிக்கப் லபாகிலைன் என்று ஜசால்லுங்கள்.  
 
சரி இப்ஜபாழுது முயற்சிஜசய்யலாம். முதலில், நான் லபைழிரவப் 
பற்ைி ஒரு விரும்பத்தகாத சிந்தரனரயப் பற்ைி சிந்திக்க 
ஆைம்பிக்கிலைன். இது மிகவும் விரும்பத்தகாதது, எனலவ சிந்தரன-
நிறுத்தத்ரதப் பயன்படுத்தி அரத அரணக்க விரும்புகிலைன். 

 
இைண்டாவதாக, யாலைா "நிறுத்து" என்று கத்துவரத நான் கற்பரன 

ஜசய்கிலைன். மூன்ைாவதாக, நான் ஜமதுவான ஆழ்ந்த சுவாசத்ரத 
எடுத்துக்ஜகாள்கிலைன் (ஜபற்லைார் ஜமதுவாகவும் சத்தமாகவும் 

சுவாசத்ரத உள்ைிழுத்துக்ஜகாண்டு ஜவைிலயவிடவும்). நான்காவதாக, 

"ஓய்ஜவடுங்கள்" என்ை வார்த்ரதரய நான் நிரனக்கிலைன், என் 

தரசகள் சுறுசுறுப்பாக இருக்கட்டும்.  ஐந்தாவது, நான் ஜமதுவாகவும் 

ஆழமாகவும் பத்து முரை சுவாசிக்கும்லபாது, எனக்கு பிடித்த ஜசயல்பாடு 
பற்ைி நிரனக்கிலைன். நீங்கள் முடித்ததும், இந்த முரை உங்களுக்கு 
எவ்வைவு நிதானமாக நிதானம் அைித்தது என்பரத உங்கள் 
குழந்ரதக்குச் ஜசால்லுங்கள். அடுத்து, சிந்தரனரய நிறுத்துவதற்கான 
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5 படிகள் என்னஜவன்று ஜசால்ல உங்கள் குழந்ரதரய லகளுங்கள். 

பிரழகள் ஏதும் இருந்தால் சரிஜசய்யவும். உங்கள் குழந்ரத 5 படிகரை 

விவரிக்கும்லபாது, ஒவ்ஜவான்ரையும் அவர் கரடப்பிடிக்கும்லபாது 

அவற்ரை விவரிக்கும்படி அவரிடம் லகளுங்கள். லமலும் ஒருமுரை, 

பிரழகள் ஏதும் இருந்தால் சரிஜசய்யவும். அவர் சிைப்பாகச் ஜசய்யும் 

ஒவ்ஜவாரு அடியிலும் அவரை வாழ்த்துங்கள். அடுத்து, சிந்தரனரய 

நிறுத்துவதற்கான 5 படிகரை அரமதியாகப் பயிற்சி ஜசய்யச் 

ஜசால்லுங்கள். அவர் உங்கள் முன் 3 அல்லது 4 முரை சிந்தரன-

நிறுத்தத்ரத பயிற்சி ஜசய்ய ஜசால்லுங்கள் (ஒவ்ஜவாரு முரையும் ஒரு 

நிமிடம்). சிந்தரன-நிறுத்த முயற்சித்த பிைகு அவர் எவ்வைவு 

நிம்மதியாக உணர்கிைார் என்பரதப் பற்ைி அவருடன் லபசுங்கள். 

 

ஒவ்ஜவாரு முரையும் அவர் ஒரு விரும்பத்தகாத சிந்தரனரயக் 

ஜகாண்டிருக்கிைார், அது அவரை பதட்டமாக அல்லது பயமாக 

உணைரவக்கும்லபாது, சிந்தரன நிறுத்துதல் என்பது அவர் 

பயன்படுத்தக்கூடிய ஒரு முரை என்று உங்கள் குழந்ரதக்குச் 

ஜசால்லுங்கள்.  

. 

முதற 6: உங்கள் பசோந்த ேயிற்சியோளரோக இருப்ேது (Method 6: Being Your 

own Coach) 
 

உங்கரை ஊக்குவிக்கும் எண்ணங்கரை சிந்திப்பதன் மூலம் 

ஓய்ஜவடுக்கும் முரை இது. ஒரு ஜபரிய விரையாட்டுக்கு முன் ஒரு 

அணியின் உற்சாகத்ரத அதிகரிக்க ஒரு நல்ல பயிற்சியாைர் "உற்சாக 
உரை" ஜகாடுக்கும் விதத்தில் நீங்கலை ஒரு "உற்சாக உரை" ஜகாடுங்கள். 

ஒவ்ஜவாரு முரையும் நீங்கள் பதட்டமாக அல்லது பயமாக உணைத் 

ஜதாடங்கும் லபாது, உங்களுக்கு பிடித்த அணியின் பயிற்சியாைைாக 

நீங்கள் நடித்து, உங்கரைப் பற்ைி ஒரு உற்சாக உரை ஜகாடுங்கள்.  
 

 

கீழ்காணும் லநர்மரையான எண்ணங்கரை நீங்கலை சிந்தியுங்கள்: 

 

"நீங்கள் அரத ஜசய்ய முடியும்." 

 

"ஓய்ஜவடுங்கள், எல்லாம் சரியாகிவிடும்." 

 

"அரமதியாய் இரு." 

 

"இரத நான் ரகயாை முடியும்." 

 

"ஜமதுவாக சுவாசிக்கவும், எைிதாக எடுத்துக் ஜகாள்ளுங்கள்." 

 

"நான் முன்பு ஜவற்ைி ஜபற்ைிருக்கிலைன்." 
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"என் ஜபற்லைார் என்ரனப் பற்ைி ஜபருரமப்படுவார்கள்." 

 

உங்கள் குழந்ரதக்கு இரத நீங்கலை ஜசய்து காட்டுங்கள்.  

 

“என்ரன பார்த்து முயற்சி ஜசய்” என்று ஜசால்லுங்கள்  
 
சரி, நான் ஜதாடங்குகிலைன், நான் பதட்டமாக உணைத் 
ஜதாடங்குகிலைன், எனலவ இது எனது ஜசாந்த பயிற்சியாைைாகத் 
ஜதாடங்குவதற்கான அைிகுைியாகும் என்று எனக்குத் ஜதரியும், எனலவ 
எனக்கு நாலன ஒரு உற்சாக உரைரய ஜகாடுத்துக்ஜகாள்கிலைன்.  
 

... இரத என்னால் ரகயாை முடியும் ... ஓய்ஜவடு ... என்னால் ஜசய்ய 

முடியும் .... ஜமதுவாக சுவாசிக்கவும், எைிதாக எடுத்துக் ஜகாள்ைவும் ... 

அரமதியாக இரு... நான் இதற்கு முன்பு ஜவற்ைி ஜபற்ைிருக்கிலைன்…. என் 

குடும்பத்தினர் என்ரனப் பற்ைி ஜபருரமப்படுவார்கள் ... ". என்று 

ஜசால்லுங்கள். உங்கள் ஜசாந்த பயிற்சியாைைாக இருப்பது உங்களுக்கு 

எப்படி நிம்மதியாக இருக்கும் என்பரத உங்கள் குழந்ரதயுடன் பகிர்ந்து 

ஜகாள்ளுங்கள். அடுத்து, உங்கள் ஜசாந்த பயிற்சியாைைாக இருப்பதன் 
ஒவ்ஜவாரு அடிரயயும் உங்கள் முன் சத்தமாக விவரிக்கும்படி 
உங்கள் குழந்ரதரய லகளுங்கள்.  ஏலதனும் பிரழகரை இருப்பின் 
சரிஜசய்து அவள் நன்ைாக ஜசய்த பகுதிகைில் வாழ்த்துக்கள். அடுத்து, 

உங்கள் குழந்ரதரய 2 நிமிடங்கள் உங்கள் முன் தனது ஜசாந்த 

பயிற்சியாைைாக அரமதியாகப் பயிற்சி ஜசய்யச் ஜசால்லுங்கள். அது 
எப்படிச் ஜசன்ைது என்பரதப் பற்ைிப் லபசுங்கள், அவள் என்ன என்ன 
உற்சாக உரை ஜகாடுத்துக்ஜகாண்டாள் என்று அவைிடம் லகளுங்கள். 
ஒரு நல்ல பயிற்சியாைைாக இருந்ததற்கு அவரை வாழ்த்துங்கள்.  அவள் 
பதற்ைமாக உணரும்லபாஜதல்லாம் இரத முயற்சி ஜசய்யச் 

ஜசால்லுங்கள். உங்கள் குழந்ரத பயன்படுத்த விரும்பும் சில 

லநர்மரையான பயிற்சி அைிக்ரககரை ஒரு சிைிய தாக்கல் அட்ரடயில் 

எழுத விரும்பலாம். இரத அவள் ஒரு சட்ரடப் ரபயில் எடுத்துச் 
ஜசல்லலாம் என்று ஜசால்லுங்கள், அவளுரடய லநர்மரையான 
பயிற்சி அைிக்ரககள் என்ன என்பரத நிரனவூட்டல் 
லதரவப்படும்லபாஜதல்லாம் அரதப் படிக்கலாம்.  

 

முதற 7: "ஆம் ... ஆனோல்" நுட்ேம் (Method 7: The "Yes... But" Technique) 
 

உங்கள் குழந்ரத எதிர்மரையானதாக நிரனக்கும் சூழ்நிரலரயப் 
பற்ைி லநர்மரையான ஒன்ரைச் சுட்டிக்காட்டும் தைர்வு முரை இது.  

“நீங்கள் ஜகாலைானா ரவைசினால்ப் தாக்கப்பட்டு இைந்துவிடுவரீ்கள் 

என்று நான் பயப்படுகிலைன்” என்று உங்கள் குழந்ரத ஜசான்னால், 

“ஜகாலைானா ரவைஸ் என்ரன தாக்குவது சாத்தியமில்ரல, 

ஏஜனன்ைால் நான் சமூக இரடஜவைிரய கரடபிடிக்கிலைன் மற்றும் 
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ரக கழுவுவதற்கு கிருமிநாசினிரய பயன்படுத்துகிலைன் என்று 
நீங்கள் இவ்வாறு கூைலாம். ஜகாலைானா ரவைஸால் 

லநாய்வாய்ப்பட்டவர்கைில் ஜபரும்பாலலார் குணமரடகிைார்கள். 
எனலவ நான் லநாய்வாய்ப்பட்டிருந்தால், நான் குணமரடவதற்கு ஒரு 
நல்ல வாய்ப்பு இருக்கும். "பூகம்பம் (தீ லபான்ைரவ) மக்கரைக் 
ஜகான்ைது" என்று உங்கள் குழந்ரத ஜசான்னால், நீங்கள் இவ்வாறு 
கூைலாம்: "ஆம், அது உண்ரமதான், ஆனால் பலர் 
ஜகால்லப்படவில்ரல, ஜபரும்பாலான மக்களுக்கு எந்த பாதிப்பும் 
ஏற்படவில்ரல."பயங்கைவாதிகள் நம் நகைத்ரத அழிக்கப் 
லபாகிைார்கள்" என்று உங்கள் குழந்ரத ஜசான்னால், "பயங்கைவாதிகள் 
ஒரு நகைத்ரதத் தாக்கினர், ஆனால் லமலும் தாக்குதல்கள் எதுவும் 
நடக்கவில்ரல, நாம் இங்கு பாதுகாப்பாக இருக்கிலைாம்" என்று நீங்கள் 
கூைலாம். உங்கள் குழந்ரத "மற்ஜைாரு ஜவள்ைம் (சூைாவைி 
லபான்ைரவ) இருக்கும் என்று நான் பயப்படுகிலைன், உங்கரை எங்லக 
கண்டுபிடிப்பது என்று எனக்குத் ஜதரியாது", என்று ஜசான்னால், "ஆம், 
மற்ஜைாரு லபைழிவு ஏற்படக்கூடும், ஆனால் நாங்கள் இருந்தாலும்கூட 
சிைிது லநைம் பிரிக்கப்பட்டால், நாங்கள் உங்கரைக் கண்டுபிடித்து 
ஒன்ைாக இருப்லபாம்" என்று ஜசால்லுங்கள்: (பின்னர் நீங்கள் 
தற்காலிகமாகப் பிரிந்தால் நீங்கள் அரனவரும் எவ்வாறு 
ஒன்ைிரணவரீ்கள் என்பதற்கான குடும்பத் திட்டத்ரதப் பற்ைி 
விவாதிக்கலாம்).  

இந்த "ஆம் ... ஆனால்" அணுகுமுரைரயப் பயன்படுத்த, உங்கள் 

குழந்ரத விவரித்த பயமுறுத்தும் நிகழ்வு ஓைைவு உண்ரம என்பரத 

நீங்கள் ஒப்புக்ஜகாள்கிைரீ்கள், பின்னர் அவர் கவனிக்காத லநர்மரையான 

ஒன்ரை நீங்கள் சுட்டிக்காட்டுகிைரீ்கள். இது உங்கள் குழந்ரதக்கு 
நம்பிக்ரகரயத் தருவதற்கும் அவைது பதற்ைத்ரதக் குரைப்பதற்கும் 
ஒரு வழியாகும். 
 

முதற 8: ேரஸ்ேர கதத பசோல்லுதல் (Method 8: Mutual Storytelling) 
 

இது 10 வயதிற்குட்பட்ட சிறு குழந்ரதகளுக்கு மிகவும் பயனுள்ை ஒரு 

அணுகுமுரையாகும். லபைழிரவப் பற்ைி ஒரு கரதரயச் ஜசால்ல 

உங்கள் குழந்ரதரய லகளுங்கள். அவளுரடய கரதக்கு ஒரு 

பயங்கைமான முடிவு இருந்தால், நீங்கள் அந்த கரதரய மீண்டும் 

ஜசால்லி அதற்கு ஒரு மகிழ்ச்சியான முடிரவக் ஜகாடுங்கள். உங்கள் 

குழந்ரதக்கு பிடித்த கதாநாயகரன கரதயில் லசர்த்து, ஜவற்ைிகைமாக 

சமாைிக்க கதாநாயகன் உங்கள் குழந்ரதக்கு எவ்வாறு உதவுகிைார் 

என்பரத விவரிக்கவும். ஆண்குழந்ரதகளுக்கு நீங்கள் இவ்வாறு 
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கூைலாம்: "... மற்றும் ஸ்ரபடர்லமன் உங்களுடன் லசர்ந்து மற்ை 

குழந்ரதகரை பாதுகாப்பிற்கு அரழத்துச் ஜசல்கிைார். நீங்கள் 
ஸ்ரபடர்லமனுக்கு ஒரு ஜதாரலலபசிரய சுட்டிக்காட்டுகிைரீ்கள், 
லமலும் உங்கள் ஜபற்லைாருடன் ஜதாரலலபசியில் 
ஜதாடர்புஜகாள்கிைரீ்கள். ஸ்ரபடர்லமன் உங்கைிடம் கூறுகிைார்: 
“உங்களுக்கு மிகுந்த ரதரியம் இருக்கிைது. நீங்கள் என் பக்கத்தில் 
இருப்பதற்கு நான் அதிர்ஷ்டசாலி”. சிறுமிகளுக்கு நீங்கள் இவ்வாறு 
கூைலாம்: "ஜவாண்டர் வுமனுடன் லசர்ந்து நீங்கள் பள்ைிரய விட்டு 
ஜவைிலயைி வடீ்டிற்கு நடந்து ஜசல்லுங்கள். நீங்கள் எவ்வைவு 
ரதரியமாக இருக்கிைரீ்கள் என்று ஜவாண்டர் வுமன் உங்கரை 
வாழ்த்துகிைார், நீங்கள் வடீ்டிற்கு வருவரீ்கள், அரனவரும் உங்கள் 
பக்கத்தில் அமர்ந்திருக்க, ஜவாண்டர் வுமனுடன் ஒன்ைாக 
இருக்கிலைாம்." உங்களுக்கு லயாசரன வழங்க இரவ சுருக்கமான 
எடுத்துக்காட்டுகள். உங்கள் குழந்ரதயின் கதாநாயகன் உங்கள் 
குழந்ரதக்கு உதவுவலதாடு, உங்கள் குழந்ரதயின் துணிச்சலுக்கு 
வாழ்த்து ஜதரிவிக்கும் நீண்ட கரதகரை நீங்கள் உருவாக்கலாம். 
 
முதற 9: துணிச்சலுக்கும் அதமதிக்கும் பவகுமதியளித்தல் (Method 

9: Rewarding Bravery and Calmness) 
 

உங்கள் குழந்ரத ரதரியமாக அல்லது அரமதியாக நடந்து 

ஜகாள்ளும்லபாது அந்த தருணங்கரை கவனிக்கும் முரை இது பின்னர் 

உங்கள் குழந்ரதரயப் புகழ்ந்துலபசுவது. 

 

உங்கள் குழந்ரத மிகவும் ஆர்வமாக இருந்திருந்தால், அவள் 

அரமதியாக ஜதாரலக்காட்சிரய பார்க்கும்லபாது (அல்லது 

அரமதியாக லவறு ஏதாவது ஜசயல்கரைச் ஜசய்கிைாள்) ஒரு கணம் 

காத்திருங்கள்: நீ எப்படி ஓய்ஜவடுக்கிைாய் என்பதில் நான் மிகவும் 

ஜபருரமப்படுகிலைன் " என்று ஜசால்லுங்கள். பள்ைிக்குச் ஜசன்று 
உங்கைிடமிருந்து விலகி இருக்க அவள் பயந்திருந்தால், ஒன்று 
அல்லது இைண்டு முரை ஜசன்ைால், "நீ இன்று பள்ைிக்குச் ஜசன்ை 
விதம் குைித்து நான் மிகவும் ஜபருரமப்படுகிலைன், நீ மிகவும் 

ரதரியமாக இருந்தாய்” என்று ஜசால்லுங்கள். உங்கள் குழந்ரத 
பதட்டமாக, ஆர்வத்துடன் அல்லது பயத்துடன் நடந்து ஜகாண்டிருக்கிைார் 

என்பதில் ஜபரிய வம்பு ஜசய்ய லவண்டாம். இந்த உணர்வுகள் 

இயற்ரகயானரவ. உங்கள் குழந்ரதயின் சிைிய நடத்ரதகரைக் கூட 

அரமதியாகக் கருதி அவர்கரைப் புகழ்ந்து பாருங்கள்: "இன்று நான் 

உன்ரன பள்ைியில் விட்டுஜசல்லும்லபாது நீ அழாமல் இருந்தரத 
கண்டு நான் மிகவும் ஜபருரமப்படுகிலைன், நீ மிகவும் ரதரியமான 

ஜபண். உங்கள் குழந்ரத உங்கள் புகரழ மதிப்பதால், லமலும் 

ரதரியமாகவும் அரமதியாகவும் ஜசயல்பட விரும்புவார்.  
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முதற 10: ேயத்தத தகயோள்வததக்குறித்து குழந்ததகளுக்கோன 
புத்தகங்கள் (Method 10: Books for Children on Dealing with Fear) 

 
பயம் மற்றும் பயமுறுத்தும் சூழ்நிரலகரை திைம்பட சமாைிக்கும் 
பிை குழந்ரதகரைப் பற்ைிய கரதரயக் ஜகாண்ட ஒரு புத்தகத்ரத 
வாசிப்பதன் மூலம் உங்கள் குழந்ரதக்கு ஓய்ஜவடுக்க நீங்கள் 
உதவலாம். 
 
ஜபாதுவாக குழந்ரதகைின் அச்சங்கரைக் ரகயாளும் 
குழந்ரதகளுக்கான சில புத்தகங்கள்: 
 
கிைிஸ்ட், லெம்ஸ் லெ. (2004). நீங்கள் பயந்து கவரலப்படும்லபாது என்ன 

ஜசய்ய லவண்டும்: குழந்ரதகளுக்கான வழிகாட்டி (What to Do When You're 

Scared and Worried: A Guide for Kids). மினியாலபாலிஸ், எம்.என்: இலவச ஆவி 
(பிரீ ஸ்பிரிட்) ஜவைியடீு. 

 
குவான்சி, அன்லன லமரி (2007). தாவதீும் கவரல மிருகமும்: கவரலரய 

சமாைிக்க குழந்ரதகளுக்கு உதவுதல் (David and the Worry Beast: Helping 
Children Cope with Anxiety). ஃபார் ஹில்ஸ், என்.லெ: ஹாரிசன் அச்சகம். 

 
ஜமம்ப்ைிங், கார்ல் & ொன்சன், ொன் ஈ. (1971). இருட்டில் என்ன 

இருக்கிைது? (What's in the Dark?) நியூயார்க், NY: ஜபற்லைார் இதழ் பதிப்பகம். 

 
ஜமரிடித், டான் (2014). 12 எரிச்சலூட்டும் அைக்கர்கள்: கவரல ஜகாண்ட 

குழந்ரதகளுக்கான சுய லபச்சு (12 Annoying Monsters: Self-talk for Kids with 
Anxiety). லஹசல்ப்ரூக், என்.எஸ்.டபிள்யூ: லமாஷ்பிட் ஜவைியடீு. 

 
லமாசஸ், ஜமலிசா & லமக் ஈச்சர்ன், அலிசன் (2015). அஜலக்ஸ் மற்றும் 
பயங்கைமான விஷயங்கள்: ஏலதா பயமுறுத்தும் அனுபவமுள்ை 
குழந்ரதகளுக்கு உதவும் கரத. (Alex and the Scary Things: A Story to Help 
Children Who Have Experienced Something Scary). லண்டன், யுலக: ஜெசிகா 

கிங்ஸ்லி ஜவைியடீு. 

 

வியர்ஸ்ட், ெூடித் (1987). என் அம்மா கூறுகிைார்: அவர்கள் எந்த 

மந்திைவாதி, லபய்கள், காட்லடரிகள், உயிரினங்கள், லபய்கள், அைக்கர்கள், 

பித்தர்கள், துஷ்டலதவரதகள் அல்லது விஷயங்கள் இல்ரல. (My Mama 

Says They’re Aren’t Any Zombies, Ghosts, Vampires, Creatures, Demons, Monsters, Fiends, 

Goblins, or Things. நியூயார்க், NY: ரசமன் & ஷஸ்டர்.  
 
மற்றும் மைணம் குைித்த குழந்ரதகைின் அச்சத்ரதக் ரகயாளும் 
இைண்டு புத்தகங்கள்: 
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பஸ்காக்லியா, லிலயா (1982). ஃப்ஜைடி என்கிை இரலயின் வழீ்ச்சி: எல்லா 

வயதினருக்கும் ஒரு கரத(The Fall of Freddie the Leaf: A Story of Life for All 
Ages). லதாலைாஃலபர், என்.லெ: ஸ்லாக் இரணப்பு. 

 

லைாலண்ட், லொனா & லபக்கர், தியா (2017). நிரனவக ஜபட்டி: துக்கம் 

பற்ைிய புத்தகம் (The memory box: A book about grief). எம்.என்: 

ஸ்பார்க்ஹவுஸ் குடும்பம் ஜவைியடீு. 

 

தாமஸ், பாட் & ஹார்க்கர், ஜலஸ்லி (2001). உன் இன்ரம உணர்கிலைன்: 
மைணத்தின் முதல் பார்ரவ.. (I Miss You: A First Look at Death): எ ஃபர்ஸ்ட் 

லுக் அட் ஜடத். ஹாப்பாஜ், NY: பலைான்ஸ் கல்வித் ஜதாடர். 

 

 

உங்கள் புத்தகக் கரட, வரலத்தைம் அல்லது உள்ளூர் புத்தகக் கரட 

அல்லது நூலகத்தில் உங்கள் குழந்ரதக்கு பயத்ரத சமாைிக்க உதவும் 
பல புத்தகங்கள் இருக்கும். உங்கள் நூலகர் அல்லது புத்தகக் கரட 
லமலாைரிடம் பரிந்துரைகரைக் லகட்க நீங்கள் தயங்க லவண்டாம், 
பின்னர் அரவ உங்கள் குழந்ரதக்கு ஜபாருத்தமானரவயா என்பரதப் 
பார்க்க புத்தகங்கரை நீங்கலை படியுங்கள்.  
 
உங்கள் குழந்ரத ஓய்ஜவடுக்க உதவும் பல முரைகரை முயற்சிக்க 
நீங்கள் விரும்பலாம். நீங்கள் மிகவும் நம்பிக்ரகயுடன் இருப்பரதத் 
லதர்ந்ஜதடுத்து முதலில் முயற்சிக்கவும். ஆனால் மிக முக்கியமான 
ஒன்ரை நிரனவில் ஜகாள்ளுங்கள்: முதலில் நீங்கள் நிதானமாக 
இருக்க லவண்டும். 
 
முதற 11: பகளிக்தக நடவடிக்தககளில் ஈடுேடுதல் (Method 11: 

Engaging in Fun Activities) 
 

ஜபரும்பாலும் ஒரு லபைழிவின் லபாது, பாதுகாப்பாக இருக்க எல்லலாரும் 

வடீ்டில் தங்க லவண்டியது அவசியம். ஜகாலைானா ரவைஸ் 

ஜதாற்றுலநாய் லபான்ை ஒரு ஜதாற்றுலநாய்கைின் லபாது இது குைிப்பாக 

நிகழ்கிைது. சலிப்பு மற்றும் ஜவைியில் ஜசல்ல இயலாரமரய 
சமாைிக்க தங்கள் குழந்ரதகளுக்கு எவ்வாறு உதவுவது என்பதில் 
ஜபற்லைார்கள் ஜபரும்பாலும் நஷ்டத்தில் உள்ைனர். கலைன் வூட் 
ஜபய்டன் ஒரு பயனுள்ை புத்தகத்ரத எழுதியுள்ைார்: குடும்ப 

முன்னணியில் உள்ை குடும்பங்கள்: ஒரு ஜதாற்றுலநாய்கைின் லபாது 

உங்கள் குழந்ரதயின் வைர்ச்சி மற்றும் வைர்ச்சிரய ஊக்குவிக்கும் 

நடவடிக்ரககள் ஒரு ஜதாற்றுலநாய்கைின் லபாது உங்கள் 
குழந்ரதயின் வைர்ச்சி மற்றும் வைர்ச்சிரய ஊக்குவிக்கும் 
நடவடிக்ரககள் (Families on the Home Front: Activities to encourage your child’s 
development and growth during a pandemic.). இப்புத்தகம் (இரத 

எழுதப்பட்டலபாது ) அலமசானில் இலவசமாகக் கிரடக்கிைது.  
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இந்த புத்தகத்தில் உங்கள் குழந்ரதகளுடன் நீங்கள் ஜசய்யக்கூடிய 

100க்கும் லமற்பட்ட நடவடிக்ரககள் உள்ைன. இப்புத்தகம் 9 பிரிவுகைாக 

பிரிக்கப்பட்டுள்ைது:  

 

வடீ்ரடச் சுற்ைியுள்ை சமூக ஜசயல்பாடுகள் (எ.கா. ஒரு குடும்ப இைவு 
விரையாட்டு; குடும்ப ஆரட விருந்து ரவத்திருங்கள்). 

 

வடீ்ரடச் சுற்ைி பயன்படுத்தப்படுகின்ை ஜமாத்த உந்துவத் திைரம 
ஜசயல்பாடுகள் (Gross Motor Activities) (எ.கா. ஒரு குடும்ப துப்புைவாைர் 
லவட்ரட; குடும்பமாக பயிற்சி ஜசய்தல்). 

 

வடீ்ரடச் சுற்ைி பயன்படுத்தப்படுகின்ை நுணுக்கமான உந்துவத் திைரம 
ஜசயல்பாடுகள் (Fine Motor Activities) (எ.கா. பலரக விரையாட்டுகரை – 
Board Games விரையாடுவது; கட்ரட விரையாட்டுகரை 
விரையாடுவது – Block Games). 
 
லவடிக்ரகயான உணவு ஜசயல்பாடுகள் (எ.கா. கண்ரண 
கட்டிக்ஜகாண்டு சுரவரய அைிதல்; சர்வலதச இைவு உணரவ 

நடத்துங்கள்). 

 

கற்ைல் லநைம் (எ.கா. ஒரு நிகழ்ச்சிரய ஒழுங்கரமத்து ஜசால்லுங்கள்; 

“அருங்காட்சியகத்திற்கு” ஜசல்லுங்கள்). 

 

விைக்குகள், புரகப்பட கருவி, ஜசயல்! (எ.கா. ஒரு திைரம நிகழ்ச்சி 
ஜசய்யுங்கள்; பரழய திரைப்படங்கரைப் பாருங்கள்). 

 

ஜசயல்பாடுகரை உருவாக்கி உருவாக்குங்கள் (எ.கா. ஒரு லகாட்ரடரய 

உருவாக்குதல்; ஒரு புத்தகத்ரத உருவாக்கி விைக்குங்கள்). 

 

ஜவைிப்புை ஜசயல்பாடுகள் (எ.கா. இரலகரை லசகரித்தல்; முடக்கம் 

குைிச்ஜசால்ரல விரையாட்டு).      

 

சுய பாதுகாப்பு நடவடிக்ரககள் (எ.கா. ஊட்டச்சத்து; சுகாதாைம்; தூக்கம்). 

 
இந்த நடவடிக்ரககைில் ஈடுபடுவதன் நன்ரம என்னஜவன்ைால், 

அவர்கைில் பலர் முழு குடும்பத்ரதயும் ஈடுபடுத்துகிைார்கள் 
லவடிக்ரகயான மற்றும் கல்வி மற்றும் மன அழுத்தத்திலிருந்து 

திரசதிருப்பக்கூடிய ஒன்ரைச் ஜசய்வது. 

 

 

முதற 12: குடும்ேக் கூட்டம் (Method 12: Family Meeting) 
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ஒரு குடும்பத்தில் பதற்ைம் இருக்கும்லபாது, குழந்ரதகள் பாதிக்கப் 

படுகிைார்கள். 

 

குடும்பக் கூட்டத்ரத நடத்துவது குடும்ப பதட்டங்கரையும் 

லவறுபாடுகரையும் நிர்வகிக்க ஒரு சிைந்த வழியாகும், எ.கா. எந்த 

ஜதாரலக்காட்சி நிகழ்ச்சிரயப் பார்ப்பது என்று குடும்ப உறுப்பினர்கள் 

வாதாடுவது; உணவு அல்லது படுக்ரக லநைங்கரைப் பற்ைிய கருத்து 

லவறுபாடுகள்; ஒரு குடும்ப உறுப்பினர் மற்ை குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் 

கருத்து லவறுபாடு ஜகாள்தல். ஒரு குடும்பக் கூட்டம் என்பது ஒரு 

வட்டத்தில் அமர்ந்திருக்கும் அரனத்து குடும்ப உறுப்பினர்களும் கலந்து 

ஜகாள்ளும் கூட்டமாகும். குடும்பக் கூட்டம் ஜபாதுவாக வாைத்திற்கு 
ஒரு முரை (அல்லது கருத்து லவறுபாடுகள் அடிக்கடி இருந்தால் 
குறுகிய காலம், எ.கா. வாைத்திற்கு இைண்டு முரை) மற்றும் ஒரு 
குைிப்பிட்ட காலத்திற்கு (ஒரு ஜபரிய குடும்பத்திற்கு 1 மணிலநைம், 
ஒரு சிைிய குடும்பத்திற்கு 30 நிமிடங்கள்) நரடஜபறும். 
 

குடும்பக் கூட்டத்திற்கான அடிப்பரட விதிகரை விவரிப்பதன் மூலம் 

ஒரு ஜபற்லைார் ஜதாடங்குகிைார்: 

 

a) அரனவருக்கும் லபச வாய்ப்பு கிரடக்கிைது.  

 

b) ஜபயர் அரழத்தல், சத்தியம் ஜசய்தல் அல்லது கூச்சலிடுவதற்கு 

அனுமதியில்ரல. 

 

c) ஒவ்ஜவாரு குடும்ப உறுப்பினரும் ஏலதனும் ஒரு கவரலரயப் பற்ைி 2-

3 நிமிடங்கள் லபசுவார். 

 

d) ஒவ்ஜவாரு குடும்ப உறுப்பினரின் கவரலகரையும் புரிந்துஜகாள்ை 
முயற்சிப்பதற்கும் எந்தஜவாரு பிைச்சிரனகளுக்கும் தீர்வு 
காண்பதற்கும் முக்கியத்துவம் உள்ைது 
 

e) ஒரு லபச்சாைரின் அனுமதி, ஒரு அரடத்த விலங்கு அல்லது பந்ரதப் 

லபால, அரனவருக்கும் நிரனவூட்டலாக ரவத்திருக்க லபச்சாைருக்கு 

வழங்கப்படுகிைது, ஜபாருரை ரவத்திருக்கும் நபருக்கு மட்டுலம லபச 

அனுமதிக்கப்படுகிைது. 

 

சபாநாயகர் அனுமதிப்பத்திைத்துடன் குடும்ப உறுப்பினர் அதிகபட்சம் 3 

நிமிடங்கள் தங்கள் கவரலரயப் பகிர்ந்து ஜகாண்ட பிைகு (ஒரு குடும்ப 

உறுப்பினர் லநைக் காவலைாக இருக்க லவண்டும்), சபாநாயகர் அனுமதி 
வலதுபுைத்தில் உள்ை நபருக்கு அனுப்புகிைது, பின்னர் அவர்கள் 

விரும்பினால் 3 நிமிடங்கள் வரை லபசலாம், அல்லது அவர்கள் 

சபாநாயகரின் அனுமதிரய வலதுபுைத்தில் உள்ை அடுத்த நபருக்கு 

அனுப்பலாம். குடும்பக் கூட்டத்திற்கு ஒதுக்கப்பட்ட லநைம் முடியும் வரை 
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லபசுவதில் இந்த திருப்பம் ஜதாடர்கிைது. ஒரு குடும்பக் கூட்டத்தின் 

பின்வரும் எடுத்துக்காட்டு, ஒரு குடும்பத்திற்கும், ஒரு தாயும் தந்ரதயும் 

ஒரு குடும்பக் கூட்டத்ரத மகன் (வயது 10) மற்றும் மகள் (வயது 8) 

இரடலய விவாதிக்கக் லகாரியுள்ைனர்.  

 

தாய்: நம் குடும்பக் கூட்டத்ரதத் ஜதாடங்க விரும்புகிலைன். விதிகரை 

நிரனவில் ஜகாள்க: நாம் அரனவரும் மரியாரதயுடன் லபச லவண்டும்: 

கூச்சலிடுதல், ஜபயர் அரழத்தல் அல்லது சத்தியம் ஜசய்வது 

இருக்கக்கூடாது. ஒவ்ஜவாரு குடும்ப உறுப்பினரின் கவரலகள் மற்றும் 

கண்லணாட்டங்கரைக் லகட்பது மற்றும் எந்தஜவாரு பிைச்சிரனக்கும் 

தீர்வு காண முயற்சிப்பதும் சிந்திப்பதும் நம்முரடய 

குைிக்லகாள்கைாகும்.  

 

தந்ரத: நாம் ஒரு குடும்பம், நம்மில் ஒருவரை பாதிக்கும் விஷயங்கள் 

நம் அரனவரையும் பாதிக்கிைது. சபாநாயகரின் அனுமதிரய 

ரவத்திருப்பவரை மட்டுலம நிரனவில் ஜகாள்ளுங்கள் - நாம் இந்த 

பந்ரதப் பயன்படுத்துலவாம் - பந்ரத ரவத்திருப்பவர் மட்டும் 

லபசஅனுமதிக்கப்படுவார், லமலும் 3 நிமிடங்கள் வரை லபசலாம். 

 

தாய்: (மகளுக்கு பந்ரத ஒப்பரடத்து). சரி, நீ ஏன் ஜதாடங்கக்கூடாது, 

உன்னிடம் ஏலதனும் கவரலகள் இருந்தால் எங்கைிடம் ஜசால்லு.  

 

மகள்: (பந்ரதப் பிடித்து) நான் டிவி பார்க்கும்லபாஜதல்லாம், அவன் 

(சலகாதைரன சுட்டிக்காட்டி) உள்லை வந்து ஒைியரல 

வரிரசரய(channel)  மாற்றுகிைான். 
 

மகன்: இல்ரல, நான் ஜசய்யவில்ரல! 

 

தாய்: மகலன, உன் முரைக்கு நீ காத்திருக்க லவண்டும். பந்ரதக் ஜகாண்ட 

நபர் மட்டுலம லபச முடியும். மகலை, தயவுஜசய்து ஜதாடரு. 

 

மகள்: எனக்கு பிடித்த நிகழ்ச்சி புதன்கிழரம மாரல 5 மணிக்கு, லநற்று 

நான் அரதப் பார்த்துக் ஜகாண்டிருந்தலபாது டிவி ரிலமாட்ரடப் பிடுங்கி, 
காவலர் காவலர் நிகழ்ச்சிரயக் காண லசனரல மாற்ைினான். நான் 

அரத மீண்டும் மாற்ை அவனிடம் லகட்லடன், அவன் என்ரன விட்டு 

ஜவைிலயறும்படி கத்தினான். 

 

தாய்: உன் உணர்வுகரைப் பகிர்ந்து ஜகாண்டதற்கு நன்ைி. அது உனக்கு 

வருத்தமாக இருந்திருக்க கூடும். இப்லபாது பந்ரத உன் சலகாதைனுக்கு 

ஜகாடு. மகலன, இப்லபாது நீ லபசுவதற்கான தருணம். 

 

மகன்: இது நியாயமில்ரல! அவள் கார்ட்டூன்கரைப் பார்க்கிைாள். எனது 

நிகழ்ச்சி விரையாட்டு பற்ைியது, அது ஒலை லநைத்தில் இயங்குகிைது, 
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லமலும் இது மிகவும் முக்கியமானது. நான் நான் அவரைவிட வயதில் 

மூத்தவன்.  

 

தாய்: உங்கள் உணர்வுகரைப் பகிர்ந்து ஜகாண்டதற்கு 

நன்ைி. தயவுஜசய்து பந்ரத தந்ரதக்கு அனுப்பவும். அப்பா இது உங்கள் 

முரை.  

 

தந்ரத: உங்கள் இருவரின் பிைச்சரனக்கு ஒரு நல்ல தீர்வு 

லதரவப்படுகிைது என்று நிரனக்கிலைன். ஒவ்ஜவாரு வாைமும் நிைல்கள் 
இைண்ரடயும் பதிவு ஜசய்ய நான் பரிந்துரைக்கிலைன், பின்னர் நீங்கள் 

ஒவ்ஜவாருவரும் அரத லவறு லநைத்தில் பார்த்துக்ஜகாள்ைலாம். (பந்து 

அம்மாவிடம் கடந்து ஜசல்கிைது). 

தாய்: என்னால் ஒரு சிக்கரலக் காண முடிகிைது: இருவரும் ஒலை 

லநைத்தில் தங்கள் திட்டத்ரத மீண்டும் விரையாட விரும்பினால் என்ன 

ஜசய்வது? (பந்து மகளுக்கு அனுப்பப்படுகிைது). 

 

மகள்: நாங்கள் திருப்பங்கரை எடுத்தால் என்ன? ஒரு நாைில் எனது 

நிகழ்ச்சிரய என்னால் பார்க்க முடியும், அவன் தனது நிகழ்ச்சிரய 

மற்ஜைாரு நாைில் பார்க்க முடியும் (பந்ரத சலகாதைருக்கு அனுப்புகிைார்). 

 

மகன்: நான் ஒரு காகிதத்தில் நாட்கரை எழுதி ஜவவ்லவறு நாட்கைில் 

எங்கள் ஜபயர்கரை ரவக்க முடியும், எனலவ இது யாருரடய முரை 

என்று எங்களுக்குத் ஜதரியும் (அம்மாவுக்கு பந்ரத அனுப்புகிைான்). 

 

தாய்: குடும்ப சந்திப்புக்கான நம் லநைம் கிட்டத்தட்ட முடிந்துவிட்டது. இது 

ஒரு நல்ல தீர்வாக ஜதரிகிைது! அரத முயற்சிக்க அரனவரும் 

ஒப்புக்ஜகாள்ளுகிைரீ்கைா? (எல்லலாரும் 

ஒப்புக்ஜகாள்கிைார்கள்). நம்முரடய அடுத்த குடும்பக் கூட்டத்தில்  

அது எவ்வாறு ஜசன்ைது என்பரதப் பற்ைி லபசலாம். 

 

ஒரு குடும்பக் கூட்டத்ரத நடத்துவதன் நன்ரம என்னஜவன்ைால், 

குடும்பப் பிைச்சிரனகரை ஒரு கட்டரமக்கப்பட்ட முரையில் பகிை 

அனுமதிக்கிைது, இது ஒரு குடும்ப உறுப்பினர் உரையாடரல 

ஏகப்படுத்தப்படுகிைது. 

 

குடும்பக் கூட்டத்ரத நடத்த லவறு வழிகள் உள்ைன. இந்த வரகயான 

குடும்பக் கூட்டங்கரை நடத்துவதற்கான ஒரு பயனுள்ை புத்தகம்: 
இங்லக ஒருவருக்ஜகாருவர், லகட்பது.  
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ேகுதி 3: கூடுதல் புத்தகங்கள், வடீிபயோக்கள் மற்றும் இதணய 

வளங்கள் (PART 3: ADDITIONAL BOOKS, VIDEOS, AND INTERNET 
RESOURCES) 

 
 
குழந்ததகளின் அச்சங்கதளக் தகயோள்வதில் பேற்பறோர் / 

ேோதுகோவலர்களுக்கோன இரண்டு புத்தகங்கள் (Two books for 
parents/guardians on dealing with children's fears): 
 

 

சான்ஸ்கி, தாமார் ஈ. (2004 ). உங்கள் குழந்ரதரய கவரலயிலிருந்து 

விடுவித்தல்: சக்திவாய்ந்த, நரடமுரை தீர்வுகள் உங்கள் குழந்ரதயின் 

பயம், கவரலகள் மற்றும் பயங்கரை ஜவல்லுங்கள்.  (Freeing Your Child 

from Anxiety: Powerful, Practical Solutions to Overcome Your Child's Fears, Worries, and 

Phobias.) நியூயார்க், NY: பிைாட்லவ புக்ஸ். 

 
ஜமல்லலானி, பிரையன் & இங்ஜபன், ைாபர்ட் (1983). வாழ்நாள்: 

குழந்ரதகளுக்கு மைணத்ரத விைக்கும் அழகான வழி. (Lifetimes: The 

Beautiful Way to Explain Death to Children.) ஜமல்லபார்ன், VI: ரமக்லகல் 

ஆண்டர்சன் பப்ைிஷிங். 

 
 
பேரியவர்களுக்கு மட்டும் (Just for Adults) 
 
 

லட்டன்சி-லிச், மார்சியா ஈ. & லடாகா, ஜகன்னத் லெ. (2003). ஜபாது 

லசாகத்ரத சமாைித்தல் (துக்கத்துடன் வாழ்வது [Coping With Public Tragedy 

(Living With Grief)]. நியூயார்க், NY: லஹாஸ்ரபஸ் பவுண்லடஷன் ஆஃப் 

அஜமரிக்கா.   

 

சாரி, சல்லி (2005). நீலத்திலிருந்து ஒரு லபால்ட்: லபைழிவுகள் மற்றும் 

கடுரமயான அதிர்ச்சிகரை சமாைித்தல். (A Bolt From the Blue: Coping with 

Disasters and Acute Traumas)லண்டன், யுலக: ஜெசிகா கிங்ஸ்லி ஜவைியடீுகள். 

 
கூடுதல் இதணய வளங்கள்: வதலத்தளங்கள் மற்றும் 

வடீிபயோக்கள் (Additional Internet Resources: Websites and Videos)  
 
 

மன அழுத்தத்ரத சமாைிக்க குழந்ரதகளுக்கு உதவும் வழிகரை 

விவரிக்கும் சில வரலத்தைங்கள் கீலழ பட்டியலிடப்பட்டுள்ைன. 

 

 

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref%3Dsr_1_1%3Fdchild%3D1%26keywords%3DFreeing%2BYour%2BChild%2Bfrom%2BAnxiety%253A%2BPowerful%252C%2BPractical%2BSolutions%2Bto%2BOvercome%2BYour%2BChild%2527s%2BFears%252C%2BWorries%252C%2Band%2BPhobias.%26qid%3D1585938313%26sr%3D8-1
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref%3Dsr_1_1%3Fdchild%3D1%26keywords%3DFreeing%2BYour%2BChild%2Bfrom%2BAnxiety%253A%2BPowerful%252C%2BPractical%2BSolutions%2Bto%2BOvercome%2BYour%2BChild%2527s%2BFears%252C%2BWorries%252C%2Band%2BPhobias.%26qid%3D1585938313%26sr%3D8-1
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref%3Dsr_1_1%3Fdchild%3D1%26keywords%3DFreeing%2BYour%2BChild%2Bfrom%2BAnxiety%253A%2BPowerful%252C%2BPractical%2BSolutions%2Bto%2BOvercome%2BYour%2BChild%2527s%2BFears%252C%2BWorries%252C%2Band%2BPhobias.%26qid%3D1585938313%26sr%3D8-1
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.amazon.com/Freeing-Anxiety-Revised-Updated-Life/dp/0804139806/ref%3Dsr_1_1%3Fdchild%3D1%26keywords%3DFreeing%2BYour%2BChild%2Bfrom%2BAnxiety%253A%2BPowerful%252C%2BPractical%2BSolutions%2Bto%2BOvercome%2BYour%2BChild%2527s%2BFears%252C%2BWorries%252C%2Band%2BPhobias.%26qid%3D1585938313%26sr%3D8-1
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.amazon.com/Coping-Public-Tragedy-Living-Grief/dp/1893349047/ref%3Dsr_1_2%3Fdchild%3D1%26keywords%3DCoping%2BWith%2BPublic%2BTragedy%2B%2528Living%2BWith%2BGrief%2B%2529%26qid%3D1585938478%26sr%3D8-2
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பநருக்கடியின் மூலம் குழந்ததகளுக்கு உதவுதல்: பேற்பறோர் 

மற்றும் ேரோமரிப்ேோளர்களுக்கோன 

உதவிக்குறிப்புகள் (ஜமர்சிகார்ப்ஸிலிருந்து) [Helping children through crisis: 

Tips for parents and caregivers (from MercyCorps)] 

https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers 

 
குழந்ததகளுக்கு பநருக்கடிதய சமோளிக்க உதவுதல்: 
பேற்பறோருக்கு மட்டுபம (யூனிஸ் ஜகன்னடி ஸ்ரீவர் லதசிய குழந்ரத 
சுகாதாை மற்றும் மனித லமம்பாட்டு நிறுவனத்திலிருந்து) [Helping 
Children Cope with Crisis: Just for Parents (from Eunice Kennedy Shriver National 
Institute of Child Health and Human Development)] 
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx 

 
பநருக்கடியின் பேோது குழந்ததகளுக்கு உதவுதல் (அஜமரிக்கன் பள்ைி 
ஆலலாசகர் சங்கத்திலிருந்து) [Helping kids during crisis (from American School 

Counselor Association)] 

https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional- 

வைர்ச்சி / 2016-ஜவபினார்-ஜதாடர் / கற்க-லமலும் / உதவி-குழந்ரதகள்-

ஜநருக்கடியின் லபாது 

 
ஒரு பநருக்கடிக்கு ேதிலளித்தல் (கலிலபார்னியா 

பல்கரலக்கழகத்தின் பள்ைி மனநல திட்டத்திலிருந்து, 

லாஸ் ஏஞ்சல்ஸ்) [Responding to a crisis (from the School Mental Health Project at the 

University of California, Los Angeles)] 

http://smhp.psych.ucla.edu 

 

ஒரு அதிர்ச்சிகரமோன நிகழ்வுக்கு வயது பதோடர்ேோன 

எதிர்விதனகள் (லதசிய குழந்ரத அதிர்ச்சிகைமான அழுத்தத்திலிருந்து 

வரலப்பின்னல்) [Age–related reactions to a traumatic event (from The National Child 

Traumatic Stress Network)] 
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticev 

ent.pdf 

 
ேள்ளி ேோதுகோப்பு மற்றும் பநருக்கடி (பள்ைி உைவியலாைர்கைின் 

லதசிய சங்கத்திலிருந்து) [School safety and crisis (from National Association of School 

Psychologists)] 
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis 

 
அதிர்ச்சிகரமோன மன அழுத்தத்தில் குழந்தத தப்ேிப்ேிதழத்தவர் [The 
child survivor of traumatic stress]  

http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html 

 

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=http://smhp.psych.ucla.edu/
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticevent.pdf
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticevent.pdf
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html
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ஒரு பேரழிவுக்குப் ேிறகு உணர்ச்சிகதளச் சமோளித்தல் [Coping with 
emotions after a disaster] 
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx 

 
 
வடீிபயோக்கள் (Videos) 
 
 

பநருக்கடி சூழ்நிதலகதளச் சமோளிக்க குழந்ததகளுக்கு 

உதவுதல் (பள்ைி உைவியலாைர் ஜடட் ஃரபன்ஜபர்க் ஜநருக்கடி 
சூழ்நிரலகரை சமாைிக்க குழந்ரதகளுக்கு எவ்வாறு உதவுவது 
என்பது பற்ைி விவாதித்தார்). [Helping children cope with crisis situations (School 

psychologist Ted Feinberg discusses how to help children cope with crisis situations).] 

http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/   

 

பேரழிவுகளின் ஊடகக் ஒளிேரப்புகதள சமோளிக்க உங்கள் 
குழந்ததக்கு உதவுதல் (மிலசாரி பல்கரலக்கழகத்தின் லபைழிவு 
மற்றும் சமூக ஜநருக்கடி ரமயத்திலிருந்து) [Helping your child cope with 

media coverage of disasters (from Disaster and Community Crisis Center, University of 

Missouri)] 

https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ 

 
குழந்ததகளுக்கு இயற்தக பேரழிதவச் சமோளிக்க 

உதவுதல் (டாக்டர் ரியான் ஜடன்னி, உரிமம் ஜபற்ை உைவியலாைர் 

இயற்ரக லபைழிவுகரைச் சமாைிக்க ஜபற்லைார்கள் குழந்ரதகளுக்கு 

எவ்வாறு உதவலாம் என்பதற்கான உதவிக்குைிப்புகள்). [Helping children 

cope with a natural disaster (Dr. Ryan Denney, a licensed psychologist, gives tips on how 

parents can help children cope with natural disasters).] 

https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw 

 
பேரழிவுகள், மரணம், இறப்பு மற்றும் பசோகமோன பசய்திகள் ேற்றி 
உங்கள் குழந்ததகளுடன் பேசுவது (சியாட்டில் குழந்ரதகள் 
மருத்துவமரனயின் மனநல அவசை லசரவகைின் இயக்குநர் டாக்டர் 
பாப் ஹில்ட்டின் வருத்தத்ரதயும் சிக்கலான ஜசய்திகரையும் 
சமாைிக்க குழந்ரதகளுக்கு உதவுவது பற்ைிய முக்கியமான 
தகவல்கள்). [Talking to your Kids about Disasters, Death, Dying and Tragic News 

(Important information about helping kids cope with grief and troubling news from Dr. Bob 

Hilt, director of psychiatric emergency services at Seattle Children's Hospital).] 
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs 

 
 
 
 
 

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DBqYZMYqsLqQ
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Di93fhVdYVFw
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=ta&u=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Dd3v4ZyirhIs
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முடிவுதர (Conclusion) 
 

 

உங்கள் குழந்ரத ஓய்ஜவடுக்க உதவும் பல முரைகரை முயற்சிக்க 

நீங்கள் விரும்பலாம். உங்களுக்கு மிகவும் நம்பிக்ரகயுடன் இருப்பரதத் 

லதர்ந்ஜதடுத்து முதலில் முயற்சிக்கவும். ஆனால் மிக முக்கியமான 

ஒன்ரை நிரனவில் ஜகாள்ளுங்கள்: அது நீங்கள் முதலில் உங்கரை 

நிதானமாக ரவத்துக்ஜகாள்ைலவண்டும். இந்த புத்தகத்ரதப் படித்து, 
அதில் பல முரைகரை முயற்சித்தபின், நீங்கலைா அல்லது உங்கள் 
குழந்ரதலயா இன்னும் மிகவும் மன அழுத்தத்தில் இருப்பரதக் 
கண்டால், நீங்கள் ஒரு தகுதிவாய்ந்த மனநல நிபுணரை அணுகுமாறு 
நாங்கள் கடுரமயாக பரிந்துரைக்கிலைாம்.  

ஆசிரியர்கள் ேற்றி (About the Authors) 
 
 

டோக்டர். வபலரி அப்பேல்டன் (Dr. Valerie Appelton) 
 

டாக்டர் ஆப்பிள்டன் சான் பிைான்சிஸ்லகா பல்கரலக்கழகத்தில் கல்வி 
உைவியலில் எட்.டி (EdD) ஜபற்ைார். சான் பிைான்சிஸ்லகா பல்கரலக்கழக 

குழந்ரத மற்றும் குடும்ப லமம்பாட்டு சமூக ஆலலாசரன ரமயத்தில் 

பணிபுரிந்த முதல் முரனவர் பயிற்சியாைர்கைில் இவரும் ஒருவர். 

டாக்டர் ஆப்பிள்டன், வாஷிங்டனின் ஜசனியில் உள்ை கிழக்கு 

வாஷிங்டன் பல்கரலக்கழகத்தில் லபைாசிரியைாகவும் டீனாகவும் 

இருந்தார், அங்கு அவர் கரல சிகிச்ரசரய கற்பித்தார். அவைது 

தனித்துவமான கற்பித்தல் பாணிரயப் பாைாட்டிய பல கரல 

சிகிச்ரசயாைர்களுக்கும் அவர் ஒரு வழிகாட்டியாக இருந்தார். அவைது 

ஜவைியடீுகைில் பின்வருவன அடங்கும்: “நம்பிக்ரகயின் வழிகள்: கரல 

சிகிச்ரச மற்றும் அதிர்ச்சியின் தீர்வு”, “மருத்துவ அதிர்ச்சி 
அரமப்பிற்கான ஒரு கரல சிகிச்ரச ஜநைிமுரை”, “கல்வி 
அரமப்புகைில் குழு கட்டரமத்தல்”, “பள்ைி ஜநருக்கடி தரலயடீு: 

பயனுள்ை ஜநருக்கடி லமலாண்ரம குழுக்கரை உருவாக்குதல்”, மற்றும் 

"பூர்வகீ அஜமரிக்க இரைஞர்களுடன் குழு ஆலலாசரனயில் கரலரயப் 

பயன்படுத்துதல்." 2005 ல் அவைது அகால மைணம் குைித்து நாங்கள் 

வருத்தப்படுகிலைாம். ஒரு ஜபரிய லபைழிவின் உணர்ச்சி அழுத்தத்ரத 

எவ்வாறு சமாைிப்பது: லபைழிவுக்கான தனித்துவமான கரல சிகிச்ரச 

பங்கைிப்புக்காக டாக்டர் ஆப்பிள்டனுக்கு நாங்கள் 

கடரமப்பட்டுள்லைாம்.  
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டோக்டர் ேிதரயன் பெரோர்ட் (Dr. Brian Gerrard)  
 
டாக்டர் ஜெைார்ட் ஆஸ்திலைலியாவின் சிட்னியில் உள்ை நியூ சவுத் 
லவல்ஸ் பல்கரலக்கழகத்தில் சமூகவியலில் பி.எச்.டி. (Ph.D) பட்டம் 
ஜபற்ைார் மற்றும் ஜடாைாண்லடா பல்கரலக்கழகத்தில் ஆலலாசரன 

உைவியலில் பி.எச்.டி. (Ph.D) பட்டம் ஜபற்ைார். டாக்டர் ஜெைார்ட் சான் 
பிைான்சிஸ்லகா பல்கரலக்கழகத்தின் பணியிலிருந்து மாண்புடன் 
விடுவிக்கப்பட்ட(Emeritus) ஆசிரிய உறுப்பினைாக உள்ைார், அங்கு அவர் 
முதுநிரல எம்.எஃப்.டி திட்டத்ரத உருவாக்கினார், லமலும் 14 
ஆண்டுகள் எம்.எஃப்.டி ஒருங்கிரணப்பாைைாக பணியாற்ைினார். 
அவைது லநாக்குநிரல குடும்ப அரமப்புகள் மற்றும் சிக்கல் தீர்க்கும் 
அணுகுமுரைகைின் ஒருங்கிரணப்ரப வலியுறுத்துகிைது. அவர் ஒரு 
அனுபவமிக்க நிர்வாகி மற்றும் யு.எஸ்.எஃப் ஆலலாசரன உைவியல் 
துரையின் தரலவைாக மூன்று முரை பணியாற்ைியுள்ைார். தற்லபாது, 
அவர் சான் பிைான்சிஸ்லகா பல்கரலக்கழக குழந்ரத மற்றும் குடும்ப 
லமம்பாட்டு ரமயத்தின் வாரியத்தில் உறுப்பினைாக உள்ைார். டாக்டர் 
ஜெைார்ட்டால் இரணந்து நிறுவப்பட்ட இந்த ரமயம், அஜமரிக்காவில் 
அதன் வரகயிலான மிக நீண்ட காலமாக இயங்கும் பள்ைி சார்ந்த 
குடும்ப ஆலலாசரன திட்டத்ரத பல ஆண்டுகைாக நிர்வகித்து 
வருகிைது. அதன் மிஷன் சாத்தியமான திட்டம் 70 க்கும் லமற்பட்ட 
விரிகுடா பள்ைிகைில் 20,000 க்கும் லமற்பட்ட குழந்ரதகள் மற்றும் 
குடும்பங்களுக்கு லசரவ ஜசய்துள்ைது. டாக்டர் ஜெைார்ட் பள்ைி சார்ந்த 
குடும்ப ஆலலாசரனகளுக்கான நிறுவனத்தின் தரலவைாகவும், பள்ைி 
அடிப்பரடயிலான குடும்ப ஆலலாசரனயில் ஆக்ஸ்லபார்டு 
கருத்தைங்கிற்கான கருத்தைங்கு இயக்குநைாகவும் உள்ைார். தற்லபாது, 
டாக்டர் ஜெைார்ட் கலிலபார்னியாவின் ஜபர்க்லியில் உள்ை சமூக 
ஆைாய்ச்சிக்கான லமற்கத்திய நிறுவனத்தில் தரலரம நிர்வாக 
அதிகாரியாகவும், தனிக்குழு ஆசிரிய உறுப்பினைாகவும் உள்ைார். 
பள்ைி அடிப்பரடயிலான குடும்ப ஆலலாசரன: ஒரு இரடநிரல 
பயிற்சியாைர் வழிகாட்டி (ரூட்ஜலட்ஜ், 2019) (School-Based Family Counseling: 
An Interdisciplinary Practitioner’s Guide (Routledge, 2019) புத்தகத்தின் மூத்த 
ஆசிரியைாக உள்ைார். பிரையன் தனது மரனவி ஆலிவ் உடன் 
புலைாரிடாவில் வசிக்கிைார், லமலும் அவர் ஒப்புக்ஜகாள்ை 
விரும்புவரத விட அதிகமாக தனது பூரனகளுடன் வசித்துவருகிைார்.  
 

 
டோக்டர். சுசோன் கிரோபடோ (Dr. Suzanne Giraudo) 
 

கலிலபார்னியா பசிபிக் மருத்துவ ரமயத்தில் குழந்ரத 
மருத்துவத்தின் கல்மலனாவிட்ஸ் குழந்ரதகள் லமம்பாட்டு 
ரமயத்தின் மருத்துவ இயக்குநைாக சுசான் கிைாலடா உள்ைார். டாக்டர் 
கிைாலடா குழந்ரதகள், இைம் பருவத்தினர், இரைஞர்கள் மற்றும் 
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குடும்பங்களுடன் பணிபுரியும் ஒரு உைவியலாைர் ஆவார், லமலும் 
மருத்துவ ரமயத்தின் சமூக சுகாதாை திட்டங்கைில் 25 
ஆண்டுகளுக்கும் லமலாக ஜசயல்பட்டு வருகிைார். கூடுதலாக, அவர் 
சான் பிைான்சிஸ்லகாவிற்கான குழந்ரதகள் மற்றும் குடும்ப 
ஆரணயத்தில் 12 ஆண்டுகள் பணியாற்ைினார், தற்லபாது சான் 
பிைான்சிஸ்லகா சுகாதாை ஆரணயத்தில் உறுப்பினைாக உள்ைார், 
டிமரிலாக் கரலக்கழகத்தின் அைங்காவலைாக உள்ைார், சான் 
பிைான்சிஸ்லகா சுகாதாைத் ஜதாழில் பல்கரலக்கழகத்தின் 
ஆலலாசரனக் குழுவில் உள்ைார். டாக்டர் ெிைாலடா ஹாமில்டன் 
குடும்ப ரமயம், வடீற்ை நிரலயில் இருந்து வடீு (லஹாம் அலவ 
ஃப்ைம் லஹாம்ஜலஸ்ஜனஸ்) மற்றும் கத்லதாலிக்க அைக்கட்டரை, 
லகால்மன் வக்கீல்கள் உள்ைிட்ட பல இலாப லநாக்கற்ை மன்ைங்கைில் 
பணியாற்ைியுள்ைார். அவர் பல விைக்கக்காட்சிகரை வழங்கியுள்ைார் 
மற்றும் கல்வி, சுகாதாைம், குழந்ரத வைர்ச்சி மற்றும் மன / நடத்ரத 
ஆலைாக்கியம் ஆகிய துரைகைில் ஆைாய்ச்சியில் பங்லகற்ைார். டாக்டர் 
ெிைாலடா பாங்க் ஆப் அஜமரிக்காவின் உள்ளூர் மாவைீர் விருது,  
கலிலபார்னியா பசிபிக் மருத்துவ ரமயத்தின் தரலவர்கள் விருது, 
மற்றும் மாநில சட்டமன்ைத்தின் 12 வது சட்டமன்ை மாவட்ட ஜபண் 
விருது ஆகியவற்றுடன் அவர் ஜசய்த பங்கைிப்புகளுக்கு 
ஜகௌைவிக்கப்பட்டார். சுசான் ஒரு பூர்வகீ சான் பிைான்சிஸ்கன் மற்றும் 
அவைது கணவருடன் நகைத்தில் வசித்து வருகிைார்.  
 
 
டோக்டர். எமிலி எஸ். ெிரோல்ட் (Dr. Emily S. Girault) 
 
டாக்டர் ெிைால்ட் ஸ்டான்லபார்ட் பல்கரலக்கழகத்தில் கல்வியில் 
பி.எச்.டி. (Ph.D) பட்டம் ஜபற்ைார். அவர் சான் பிைான்சிஸ்லகா 
பல்கரலக்கழகத்தில் ஆலலாசரன உைவியல் துரையில் 
பணியிலிருந்து மாண்புடன் விடுவிக்கப்பட்ட ஆசிரிய உறுப்பினைாக 
உள்ைார். குழு ஆலலாசரன, குடும்ப சிகிச்ரச, ஆளுரம மற்றும் 
திருமண மற்றும் குடும்ப சிகிச்ரச கைப்பணி லபான்ை படிப்புகரை 
அவர் கற்பித்தார். கலிஃலபார்னியாவின் பாலலா ஆல்லடாவில் 
ஆலலாசரன உைவியல் துரையின் முதல் ஜவைி வைாக திருமண 
மற்றும் குடும்ப சிகிச்ரச திட்டத்ரத உருவாக்குவதில் டாக்டர் 
ெிைால்ட் முக்கிய பங்கு வகித்தார், இது மற்ை 4 பல்கரலக்கழக ஜவைி 
வைாகங்கைில் திட்டங்களுக்கு முன்மாதிரியாக மாைியது. அவர் சான் 
பிைான்சிஸ்லகா பல்கரலக்கழகத்தின் குழந்ரத மற்றும் குடும்ப 
லமம்பாட்டு ரமயத்தின் இரண நிறுவனர் ஆவார். இந்த ரமயம் 
அஜமரிக்காவில் அதன் மிக நீண்ட காலமாக பள்ைி சார்ந்த குடும்ப 
ஆலலாசரன திட்டத்ரத நிர்வகித்து வருகிைது. அதன் மிஷன் 
சாத்தியமான திட்டம் 70 க்கும் லமற்பட்ட விரிகுடா பள்ைிகைில் 20,000 
க்கும் லமற்பட்ட குழந்ரதகள் மற்றும் குடும்பங்களுக்கு லசரவ 
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ஜசய்துள்ைது. டாக்டர் ெிைால்ட் பள்ைி சார்ந்த குடும்ப 
ஆலலாசரனகளுக்கான நிறுவன உறுப்பினைாக இருந்தார், லமலும் 
பள்ைி அடிப்பரடயிலான குடும்ப ஆலலாசரனயில் ஆக்ஸ்லபார்டு 
கருத்தைங்ரக வைர்ப்பதில் முக்கிய பங்கு வகித்தார். அவைது இரண 
எழுதிய கட்டுரை “வை பணியாைர் பட்டரைகள்: கல்வி 
மாற்ைத்திற்கான ஒரு குழு அணுகுமுரை” சமூக கல்வி இதழில் 
ஜவைியிடப்பட்டது. டாக்டர் ெிைால்ட்டின் ஆைாய்ச்சி ஆர்வங்கள் பள்ைி 
சார்ந்த குடும்ப ஆலலாசரன, பிைதிபலிப்பு கற்பித்தல் மற்றும் 
உைவியல் வரக (மியர்ஸ்-பிரிக்ஸ் வரக காட்டி) ஆகியவற்ைில் 
உள்ைன. 
 
 
டோக்டர் சூ லின்வில் ஷோஃேர் (Dr. Sue Linville Shaffer) 
 
சூ லின்வில் ஷாஃபர் சான் பிைான்சிஸ்லகா பல்கரலக்கழகத்தின் 
ஆலலாசரன உைவியலில் எட்.டி. (Ed.D.) பட்டம் ஜபற்ைார். 1989 முதல் 
2018 வரை ஆலலாசரன உைவியல் பட்டதாரி திட்டத்தில் சான் 
பிைான்சிஸ்லகா பல்கரலக்கழகத்தில் துரண ஆசிரிய கற்பித்தார். 1990 
முதல் 2005 வரை மத்திய தீபகற்ப பாரதகள் நல்வாழ்வுக்கான 
ஆலலாசகர் மற்றும் இைப்பு நிபுணைாக சூ பணியாற்ைினார், மற்றும் 
விருந்லதாம்பல் குழுக்கரை வடிவரமத்தல் மற்றும் வசதி ஜசய்தல், 
விரிகுடா பகுதியில் உள்ை மருத்துவமரனகள் மற்றும் ஜசவிலியர் 
ஊழியர்களுக்கு லசரவ பயிற்சி அைித்தார். 2006 ஆம் ஆண்டு 
ஜதாடங்கி, கலிலபார்னியாவின் பாலலா ஆல்லடாவில் உள்ை 
தனிநபர்கைின் குடும்பங்கள் மற்றும் குழந்ரதகளுக்கு துக்கம் மற்றும் 
அதிர்ச்சி ஆதைரவ வழங்கும் ஒரு இலாப லநாக்கற்ை வருத்த 
ஆலலாசரன நிறுவனமான காைாவில் சூ ஒரு ஆலலாசகர் மற்றும் 
மருத்துவ பணியாைர் உறுப்பினைானார். அவர் 2006 - 2020 வரை 
நிறுவனத்திற்கான மருத்துவ லசரவகைின் இயக்குநைாக 
பணியாற்ைினார். 2011 மற்றும் 2016 க்கு இரடயில், சூ, லமம்பட்ட 
சிக்கலான நிகழ்வு அழுத்த லமலாண்ரம குழு விரிகுடா பகுதி 
(சிஐஎஸ்எம்) இல் பங்லகற்ைது, பள்ைிகள், முகவர் நிரலயங்கள் 
மற்றும் விரிகுடா பகுதி அைவிலான பணியிடங்கள் உள்ைிட்ட 
பல்லவறு அரமப்புகைில் விவாதங்கள் மற்றும் ஜநருக்கடி 
தரலயடீுகளுக்கு வழிவகுத்தது. கலிலபார்னியாவின் ஜமன்லலா 
பூங்காவில் 30 ஆண்டுகைாக சூ ஒரு மருத்துவ தனியார் பயிற்சிரயப் 
பைாமரித்து வருகிைார்.  
 
அவர் தற்லபாது தனிநபர்கள், இரைஞர்கள் மற்றும் குடும்பங்களுடன் 
பணியாற்றுகிைார், அத்துடன் இைம் விதரவகள் மற்றும் மரனவிரய 
இழந்த இரைஞர்களுக்கு, தாரய இழந்து வருத்தப்படுகிை 
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மகள்களுக்கு, அதிர்ச்சி மற்றும் சிக்கலான இழப்ரபத் 
குணப்படுத்துவது ஜதாடர்பான பிை குழுக்களுக்கு உதவுகிைார்.  
 
 
 
 
 
 
 
ஒரு ஜபரிய லபைழிவின் உணர்ச்சி அழுத்தத்ரத எவ்வாறு சமாைிப்பது? 
டாக்டர் பிரையன் ஜெைார்ட்டுக்கு gerrardb@usfca.edu என்ை 
மின்னஞ்சலில், மின்னஞ்சல் அனுப்புவதன் மூலம் லபைழிவு பற்ைிய 
கருத்துக்கரை எங்களுக்குத் ஜதரிவிக்கவும். புத்தகத்தில் உள்ை 
அணுகுமுரைகள் உங்களுக்கு அல்லது உங்கள் குழந்ரதகளுக்கு 
மிகவும் உதவியது என்பரத எங்களுக்குத் ஜதரிவிப்பதன் மூலமும், 
லபைழிவுநிரலரய லமம்படுத்துவதற்கான எந்தஜவாரு வழிகைிலும் 
எங்களுக்கு ஆலலாசரனகரை வழங்குவதன் மூலமும் எங்களுக்கு 
உதவலாம்.  
  



82 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

பேரிடர் அதிர்ச்சி 

ஒரு பேரிய பேரழிவின்பேோது உணர்ச்சிப்பூர்வமோன  

மன அழுத்தத்தத எப்ேடி சமோளிப்ேது 
 
 

DISASTERSHOCK 

HOW TO COPE WITH THE EMOTIONAL 

STRESS OF A MAJOR DISASTER 
 

 

ISBN: 978-1-952741-08-1 

 


