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ஒப்புகை
இந்தப் பய�ற்ச� ைகேயடு, சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் மற்றும் பானியன்
அகாடமி ஆஃப் லீடர்ஷ�ப் இன் ெமன்டல் ெஹல்த் (BALM) ஆக�ய இரண்டு
ந�றுவனங்கள், ப�ற தனிநபர்கள் மற்றும் அைமப்புகளின் ஒன்ற�ைணவ�ன்
வ�ைளவாகும்.

தென்னிந்தியாவில் பாலின மற்றும்/அல்லது பாலியல் ச�றுபான்ைம
சமூகத்த�ன் (GSM/LGBTQIA+) மன நலைன ேமம்படுத்துவதற்கான
சாலிடாரிட்டி அறக்கட்டைளய�ன் பணி மற்றும் மனநலத் துைறய�ல் BALM
இன் வ�ரிவான பணிகளால் இந்த ைகேயடு வடிவைமக்கப்பட்டுள்ளது.

இந்த வளத்ைத உருவாக்குவதற்கான அைனத்து ந�ைலகளிலும் GSM
சமூகத்த�ன் ேநரம், நம்ப�க்ைக மற்றும் கருத்துக்களுக்கு எங்கள்
முதன்ைமயான நன்ற�ையத் ெதரிவ�த்துக் ெகாள்க�ேறாம்.

ரிதேஷ், ஜீவா மற்றும் ஹரிஷ் ஆக�ேயாருக்கு முதல் உதவியாளர்கள் என்ற
தங்கள் அனுபவங்கைள பக�ர்ந்து ெகாண்டதற்கும், ைகேயட்ைட
உருவாக்குவத�ல் எங்களுக்கு வழிகாட்டியதற்கும் நன்ற�ைய ெதரிவ�க்க
வ�ரும்புக�ேறாம். இந்த ைகேயடு, ெபங்களூரு மற்றும் சென்னையிலும்,
எங்கள் முதல் உதவ�யாளர்களுடன் இரண்டு ைபலட் பய�ற்ச�கைள நடத்த�ய
ப�றகு இறுத� ெசய்யப்பட்டுள்ளது.

BALM குழு, ேசாலிடரிட்டி பவுண்ேடஷனுடன் பய�ற்ச�ைய கருத்துத�ர்ப்பு
ெசய்து, பங்ேகற்பாளர்களின் கருத்துக்களின் அடிப்பைடய�ல் வைரவுகைள
மறுஅைமப்பு ெசய்து, மிகவும் ஆதரவாக இருந்தனர். உங்கள் அைனவருக்கும்
மிகப்ெபரிய நன்ற�! BALM-ஐச் ேசர்ந்த லட்சுமி சங்கரன், க�ருத்த�கா
சாம்பச�வன் மற்றும் மாதுரி ேமனன் ஆக�ேயாருக்கும் மிகுந்த நன்ற�. இந்த
ைகேயட்டின் கருத்துக்கள் உருவாக்குதல், எழுதுதல் மற்றும் ேசாத�த்தல்
ஆக�யவற்ற�ல், அவர்களின் கடின உைழப்பும் அர்ப்பணிப்பும், 

அவர்களின் உற்சாகம், உறுத�யான ஈடுபாடு மற்றும் ஆக்கப்பூர்வமான
வ�மர்சனம் இல்லாமல், ைகேயட்டின் ெசயல்த�றைன ேசாத�த்த�ருக்க முடியாது.

பெங்களூரு பங்ேகற்பாளர்கள் ஹரிஷ், ந�ஹாரிகா, ஜீவா, ேரணுகா, ஸ்ரீகாந்த்
கண்ணன், வீணா; மற்றும் ெசன்ைன பங்ேகற்பாளர்கள் - 
டெல்ஃபினா ேக எஸ், ந�றங்கள் ச�வா, டாக்டர். எஸ் நவீன்ராஜ், ெஜயச�த்ரா
எஸ், எஸ் வ�மலா குமாரி, ஏ சக�லா பானு; மற்றும் ேதனி மாவட்டத்ைதச் ேசர்ந்த
(தங்கள் ெபயைர பக�ர்ந்துெகாள்ள வ�ரும்பாத) ேமலும் ஒருவருக்கு எங்கள்
நன்ற�ைய ெதரிவ�க்க வ�ரும்புக�ேறாம். இவர்களின் நுண்ணற�வு இந்த
ைகேயட்டின் வடிவைமப்ப�ல் மிகவும் மத�ப்புமிக்கதாக இருந்தது

1



ஒப்புகை
சென்னை முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச�ைய ஒருங்க�ைணந்து ஏற்பாடு
ெசய்வத�ல் அவர்கள் ஆற்ற�ய பணிக்காக “ந�றங்கள்” அைமப்ப�ற்கும் எங்கள்
நன்ற�ைய ெதரிவ�த்துக்ெகாள்க�ேறாம்.

இணையற்றதாகவும் ஊக்கமளிப்பதாகவும் இருந்தது. 

சாலிடாரிட்டி பவுண்ேடஷைன ேசர்ந்த, இந்த ைகேயட்டின் வ�ைதைய நட்ட சுபா
சாக்ேகா மற்றும் இந்த வளம் சமூகத்த�ன் யதார்த்தங்களுக்கு
ெபாருத்தமானதாக இருப்பைத உறுத� ெசய்வதற்காக ைகேயட்ைட
வடிவைமத்து, ெசயல்படுத்த�, ெசம்ைமப்படுத்த BALM குழுவுடன் அயராது
உைழத்த சுபாங்கனி ெஜய�ன் ஆக�ேயாரின் முயற்ச�கள் மற்றும்
வழிகாட்டுதைல நாங்கள் பாராட்ட வ�ரும்புக�ேறாம்.

எங்கள் ெபங்களூரு ைபலட் பட்டைறய�ன் பய�ற்ச�யாளர் அனுராதா ேகார்பேட
அவர்களுக்கு, பட்டைறைய நடத்துவத�லும், அதற்கு ப�றகு அதைன
சரிப்பார்ப்பத�ல் ஒரு தூணாக எங்களுடன் ந�ன்றதற்கு நன்ற�.

சென்னையில் இரண்டாவது பய�லரங்கம் நடத்த உதவ�ய BALM, ெசன்ைன
குழுவ�ற்கு (டாக்டர் ேக.எஸ். ரேமஷ், அன்பு துைர, தீப�கா ஈஸ்வரன் மற்றும்
அர்ச்சனா ேசகர்) நன்ற� ெதரிவ�க்க�ேறாம். ஆவணத்ைத மத�ப்பாய்வு
ெசய்ததற்காக டாக்டர் ேக.எஸ். ரேமஷ், டாக்டர் லக்ஷ்மி ரவ�காந்த், டாக்டர்
ேக.வ� க�ேஷார் குமார் மற்றும் அக்க்ஷதா ேசாங்கர் ஆக�ேயாருக்கு நாங்கள்
நன்ற� கூறுக�ேறாம். ந�ர்வாக ஆதரவ�ற்காக வ�ஜயலட்சுமி ப� மற்றும்
நாகராஜன் டி ஆக�ேயாருக்கும் நன்ற� ெதரிவ�க்க வ�ரும்புக�ேறாம். பல்ேவறு
சமூகங்களில் சக ஆதரவு வைலப்ப�ன்னல்கைள உருவாக்க, மனநலம்
உள்ளிட்ட உடல்நலம் ெதாடர்பான ப�ரச்ச�ைனகளில் பணிபுரியும் பல
ந�றுவனங்களுக்கு BALM பய�ற்ச� அளித்தது.

கையேட்டின் இரண்டாம் பத�ப்ப�ல் வழக்கு ஆய்வுகள் ேசர்க்க உதவ�யதற்கும்,
ேமலும் மாணவர் சமூகத்த�ற்கு பய�ற்ச� ெகாடுக்க BALM-ஐ அைழத்ததற்கும்,
ெமட்ராஸ் ஸ்கூல் ஆப் ேசாச�யல் ஒர்க்க�ற்கு (Madras School of Social Work)
எங்கள் நன்ற�ைய ெதரிவ�த்துக்ெகாள்க�ேறாம். ச�ல உள்ளடக்கங்கைள
மறுேவைல உள்பட ெதாகுப்பு ெசய்த எலிசெபத் சுஜிதா ஏ (BALM)
அவர்களுக்கு நன்ற�ைய ெதரிவ�த்துக்ெகாள்க�ேறாம்.

மனநலம் குற�த்த காெணாளிகைள ைகேயட்டில் ேசர்க்க எங்களுடன்
இைணந்து பணியாற்ற�யதற்காக, தயாரிப்பு ந�றுவனமான ப�ைரமரி
கலர்ஸுக்கு (Primary Colours) மிக்க நன்ற�.
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ஒப்புகை
வார்த்தைகளை படங்களாக ெமாழிெபயர்த்து, முதல் உதவ�யாளர்களுக்கு
உடன்கணிப்புச் சுவடிகளாக ைகப்ப�ரத�கைள உருவாக்க�ய த�ட்ட அத�காரி
ஸ்வாத� டி அவர்களுக்கு நாங்கள் நன்ற� கூறுக�ேறாம். இந்தக்
ைகப்ப�ரத�கைள கன்னடத்த�ல் ெமாழிெபயர்த்த குருக�ரன் காமத்
அவர்களுக்கும் இந்த ைகேயட்ைட சரிபார்த்த ஃபாஸ்டினா ஜான்சனுக்கும்,
எங்கள் நன்ற�. இந்த ைகேயட்ைட தமிழில் ெமாழிெபயர்த்து, சரிபார்த்த சாந்த�
ராஜ்ேமாகனுக்கும் (SFL ஃெபேலா), லக்ஷ்மி ராவ் அவர்களுக்கும் எங்கள்
நன்ற�.

வசதியாளருக்கான குறிப்பு: இந்த ைகேயடு, சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன்
பணிபுரியும் சமூகங்களின் அனுபவங்களிலிருந்து ேதான்ற�யுள்ளது. நீங்கள்
பணிபுரியும் ப�ற சமூகங்களுக்கு இந்த ைகேயட்ைடப் பயன்படுத்த�னால்,
அந்த சமூகங்களின் உள்ளூர் சூழல் மற்றும் வாழ்க்ைக யதார்த்தங்களுக்கு
ஏற்ப ைகேயட்ைட (வழக்கு ஆய்வுகள் உட்பட) தயவுெசய்து
மாற்ற�யைமக்கவும்.

இறுதியாக, எங்கள் வடிவைமப்பாளர் கார்த்த�கா பேகாடிக்கு (க்ரிஸ்ப் ராக்ஸ்),
அவர்களின் அழகான கைலப்பைடப்பு மூலம் ைகேயட்டிற்கு உய�ர்
ெகாடுத்ததற்கு, நன்ற�ைய ெதரிவ�க்க வ�ரும்புக�ேறாம்.

ஹரிஷ் - த�ட்ட அத�காரி - வாழ்வாதாரத் தூண் பாவ�கா ரவீந்த�ரா - மனநல
ஆேலாசகர் - சுகாதாரத் தூண் மேனாஜ் எஸ் - த�ட்ட அத�காரி - சுகாதாரத்
தூண் சாய்ரா அஃப்ேராஸ் - த�ட்ட ேமலாளர் - சுகாதாரத் தூண்
சாரங் ஏ. காஷ்யப் - ெதாடர்பு மற்றும் டிஜிட்டல் ேசர்க்ைக அத�காரி

முதல் உதவ�யாளர்களுக்கு – களத்த�ல் உள்ளவர்களுக்கு

"தைரியம் இல்லாமல், நாம் ேவறு எந்த நல்ெலாழுக்கத்ைதயும்
நிலைத்து கடைபிடிக்க முடியாது. நாம் அன்பானவர்களாகேவா,
உண்மையானவர்களாகவோ, கருணையுள்ளவர்களாகவோ,

தாராளமானவர்களாகவோ அல்லது
நேர்மையானவர்களாகவோ இருக்க முடியாது."

- மாயா ஏஞ்சலோ
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1) அறிமுகம் மற்றும் ப�ன்னணி                                                                      6

2) வழிநடத்துபவர் (ெசயலாக்குனர் ) குற�ப்புக்கள்                                  7            

இந்த ைகமுைற யார் பயன்படுத்துவதற்கு?

கைமுறையை பயன்படுத்துவது எப்படி?

நிர்வாகத்திற்கான அற�வுறுத்தல்கள்

3) இரு நாள் பய�ற்ச� அமர்வுக்கான வைரவுக் குற�ப்புகள்                      11

நாள் 1 அமர்வுகள்

நாள் 2 அமர்வுகள்

நாள் 3 அமர்வுகள்

4) இணைப்புகள்                                                                                                      

அ. வேலைத் தாள்

1.தேவைகள் மத�ப்பீட்டு படிவம்

2.பயிற்சிக்கு முந்ைதய மத�ப்பீட்டு படிவம்

3.வலிமை-பலவீனம்-வாய்ப்பு-அச்சுறுத்தல் பகுப்பாய்வு அட்டவைண

4.செயலில் கவனமாக ேகட்கும் த�றன்கள்

5.பயிற்சி முன் மத�ப்பீட்டு படிவம்

6.ஆவணங்கள்

ஆ. பங்ேகற்பாளர் ைகேயடுகள் - ெசயலூக்கமான ேகட்கும் த�றன்கள்

(ஆங்கிலம்/ கன்னடம்/ தமிழ்)

இ. இரண்டு நாள் பணிமைனக்கான வ�ளக்கக்காட்ச� ெதாகுப்பு

ஈ. முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ெபாருள் வீடிேயாக்கள்

உள்ளடக்கம்
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அறிமுகம் மற்றும்
பின்னணி

இந்தியாவில் LGBTQIA+ சமூகத்த�னரின் இயக்கம் மற்றும் அவர்களின்
உரிைமகள் பல குற�ப்ப�டத்தக்க சமூக, கலாச்சார மற்றும் சட்ட
முன்ேனற்றங்கைள அைடந்து வலுப்ெபற்று வருக�றது. ஆய�னும் இச்சமூகம்
அடிப்பைட மருத்துவ ேசைவகள், சுகாதார வசத� குைறபாடுகள் மட்டுமின்ற�
சமூக, ெபாருளாதார, கலாச்சார மற்றும் பல முைனகளில், பல
இன்னல்கைளயும் ேபாராட்டங்கைளயும் எத�ர் ெகாள்க�றது. LGBTQIA+ சமூகம்
பல சமயங்களில் கட்டைமக்கப்பட்ட பாகுபாடுகைள எத�ர்ெகாள்ள ேநர்க�றது.
இதனால் இவர்களில் பலர் கடுைமயான மனேசார்வுக்கு
உட்படுத்தப்படுக�ன்றனர். இதன் ெவளிப்பாடு பல வடிவங்களில் அவர்களிடம்
ெவளிப்படுக�ன்றது (பதட்டம், அதீத கவைல, மனஅழுத்தம்). இவ்வாறு
பாத�க்கப்படுக�ன்றவர்களுக்கு உடன்பாடான த�றன்மிகு மருத்துவ
தைலயீடுகள் ேதைவப்படுக�ன்றன. தற்ேபாதய சூழலில் இச்சமூகத்த�னருக்கு
ெபாது மருத்துவ ேசைவ, தனியார் ஆேலாசைன ேசைவ, மனநல ேசைவகளும்
ேபாதுமான அளவ�ற்கு வழங்கப்படுவத�ல்ைல. இதற்கான வ�ழிப்புணர்வு,
அணுகுமுைறகள் மற்றும் அவற்ைற ெபரும் ெபாருளாதார ந�ைலயும் ெபற
பல ேபாராட்டங்கள் ஓயாமல் நைடெபறுக�ன்றன. இைவ இச்சமூகத்த�னர்
எத�ர்ெகாள்ளும் களங்கம் மற்றும் அவர்களின் வாழ்வ�யலின் பாகுபாட்டினால்
ேமலும் தீவ�ரப்படுத்தப்படுக�ன்றன.

சாலிடாரிட்டி அறக்கட்டைள மற்றும் ெபஸ்ட் ப�ராக்டிசஸ் அறக்கட்டைளய�ன்
மனநல முன்முயற்ச�ைய மத�ப்பாய்வு ெசய்யும் அற�க்ைக 2021 இல்
ெவளிய�டப்பட்டது.

2020-21ல் BALM , LGBTQIA+ சமூகத்தினருக்கு ஆதரவு அளிக்கும் வைகய�ல்
முழுைமயான மன நலத்ைத அளிக்கும் குற�க்ேகாள் ெகாண்ட த�ட்டத்த�ன்
ெசயல்த�றைன புரிந்துெகாள்வதற்கான ஒரு மத�ப்பீடு நடத்த�யது. ேகாவ�ட் -19
ெபருந்ெதாற்று ேநரத்த�ல் உள்ளிருப்பு ஆேலாசைனைய ெதாைலேபச�
மூலமாகவும் ேநருக்குேநராகவும் ஒரு முன்முயற்ச�யாக அளிக்கப்பட்டது. இந்த
அற�க்ைகய�ல் தனி மனிதர்கள், மன நலம் சார்ந்த ேசைவகைள நாட முதலில்
அைவ எளித�ல் அணுகக்கூடியைவயாகவும், இலவசமாக அல்லது குைறந்த
ெசலவாகவும் இருக்கேவண்டும் என கருதுக�றார்கள். இச்சமூகத்த�னருக்கு
அளிக்கப்படும் ேசைவகள் அவர்களுைடய உணர்ச்ச�கைள மத�த்து
ேதைவக்கு ஏற்ப நம்பகமான ரகச�யமானைவகளாக இருக்க ேவண்டும்.
இதனுடன் உடனடி உதவ�யும் (உச்ச ந�ைல ெநருக்கடி ேநரங்களில்) மற்றும்
நீண்ட காலத்த�ற்கான ஆதரவும் அளிக்க ேவண்டும். இச்சமூகத்த�ன்
ெநருக்கடியளிக்கும் இடர்பாடான (துன்பமான) ேநரங்கைள ைகயாள உடனடி
ஆதரவு அளித்து அவர்களின் இன்னல்கைள கவனிப்புடன் ேகட்டு உதவ�
அளித்து (ெதாைலேபச�ய�ேலா அல்லது ேநரிேலா) நீண்ட காலத்த�ற்கு ஆதரவு
அளிக்க சக ேதாழர்கள் வழிகாட்டிகளாக இருப்பது மிக முக்க�யம் என
அடையாளம் காணப்பட்டது 
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உறவுகளால், குடும்பத்தினால், பண தட்டுப்பாட்டினால், உடல்நல
ப�ரச்ச�ைனகளால், ேவைல இடங்களில், அன்றாட வாழ்வ�ன் பல சூழல்களில்
ெநருக்கடியாக உணரும் ேபாது, சக சமூகத்த�னரின் ஆதரவு, ேதாழைமயான
உணர்வு மற்றும் நம்பகத்தன்ைம அளிக்கும் சக சமூகத்த�னர் இவர்களின்
இன்னல்கைள கவனிப்புடன் ேகட்டு அத்துயைர ேபாக்க உதவுவார்கள்.
Solidarity அறக்கட்டைளயும் Best Practices அறக்கட்டைளயும் ேசர்ந்து
ேமற்ெகாண்ட மன நல முன்முயற்ச�ய�லும் ஒரு சக வழிகாட்டியுடன் வசத�யாக
இைணவதற்கான இந்த ெசயல்முைற கவனிக்கப்பட்டது. ஆரம்ப கட்டத்த�ல்
சக சமூகத்த�னரிடம் உைரயாடிய ப�ன் ஆதரவு நாடுபவைர உள்ளிருப்பு
ஆேலாசைன ந�புணர்கள், மனநல மருத்துவர் அல்லது உதவ�யாளரிடம்
அற�முகப்படுத்தப்படுவார். இச்சூழல்களில்  சகசமூக வழிகாட்டிகள் 
(குற�ப்ப�ட்ட சமூகத்த�ன் உறுப்ப�னர்கள்) அச்சமூகத்த�னருக்கு ச�றப்பான
ேசைவ அளிக்க, ெசயல்த�றைன ேமம்படுத்த ேபாதுமான பய�ற்ச� மற்றும்
மனநலம் சார்ந்த இடுவுகள் (ப�ரச்ச�ைனகள்) ைகயாளும் த�றைன
உகந்ததாக்க (உதவுவதற்கான ெசயல்முைறய�ல் பச்சாதாபத்துடன் ேகட்பது)
ஆக�யவற்ைற அளிக்கலாம்    

மேலும் இந்த ஆய்வறிக்கை இச்சமூகத்த�னருக்கு மனநல மருத்துவர்கள்
(ெதாழில் பண்பட்டவர்கள்) மற்றும் சக சமூக வழிகாட்டிகள் அடங்க�ய (முதன்
முதலில் உதவ� புரிந்தவர்கள், இனி இவர்கைள முதல் உதவியாளர்கள் என
குறிப்பிடப்படும்) ஆதரவு அளிக்கும் அைமப்பு ேதைவப்படுக�ன்றன.
துரத�ருஷ்டவசமாக இவ்வற�க்ைகய�ல் கவனிக்கப்பட்டைவ மனநல
மருத்துவர்கைள (ெதாழில் பண்பட்டவர்கள்) அணுக அத�க ெசலவாகும்
என்பதால் பலர் அமர்வுகளுக்கு வரத்தயங்குக�றார்கள். இதுமட்டுமின்ற�
இவர்களுக்கான ஆேலாசைன ேசைவகைள அளிப்பவர் எண்ணிக்ைகயும்
மிக குைறவாக உள்ளது. இவற்ைற கருத்த�ல் ெகாண்டு இந்த ைகேயடு, இரு
நாட்களில் சக சமூக வழிகாட்டிகளுக்கு பய�ற்ச� அளிக்கவும் வழிகாட்ட
உதவவும் வடிவைமக்கப்பட்டது. இவர்கள் களத்த�ல் இருக்கும் இச்சமூகத்த�ன்
மனநலம் சார்ந்த ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு த�றமிக்க உதவ� மற்றும் ஆதரவு
அளிப்பதால் இனி இக்ைகேயட்டில் இவர்கள் ”முதல் உதவியாளர்கள்“ என
அழைக்கப்படுவார். துயரத்த�ல் உதவ� நாடுபவைர "உதவி நாடுபவர்" என
குறிப்பிடப்படுவார்.

சக சமூகத்த�னரின் வழிகாட்டலில் ஆதரவுக்கான ேதைவ என்ன?

1. முதல் உதவ�யாளர்களில் சுய வ�ழிப்புணர்வு மற்றும் அவர்களின் தனிப்பட்ட
வளர்ச்ச�ைய ேமம்படுத்துவது (ெசம்ைமப்படுத்துவது)   

2. உதவ� நாடுபவரிடம் ெவளிப்படும் ெபாதுவான மனநல ப�ரச்ச�ைனகள்
மற்றும் உச்ச ந�ைல ெநருக்கடிக்கான (ச�கப்பு ெகாடிகள்) அைடயாளம்
கண்டுெகாள்ள முதல் உதவ�யாளர்களுக்கு உதவுவது 

3. உதவ� நாடுபவரிடம் ஆதரவு அளிக்கும் வைகய�ல் மும்முரமான ேகட்கும்
த�றைன கற்றுக்ெகாண்டு அதைன ெசயலாக்கவும் பய�ற்ச� அளிப்பது
மட்டுமில்லாமல் உதவ� நாடுபவருக்கு மனஅழுத்தம் குைறய ஆதரவான
வாழ்க்ைகக்கு ேதைவயான த�றன்கள் அளிப்பது

கீழ் கண்டைவ இந்தப்பய�ற்ச�ய�ன் ேநாக்கங்கள் ஆகும் : 
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வழிநடத்துபவர்
(ெசயலாக்குனர் ) குற�ப்புக்கள்

இந்த கையேட்டின் ேநாக்கம் LGBTQIA+ சமூகத்த�னருடன் மனநலம் சார்ந்த
துைறய�ல் பணிபுரியும்  (சமூகசேவை , உளவ�யல் அல்லது மேனாதத்துவம்,
மற்றும் அதற்கு ெதாடர்பான துைறகள்) பய�ற்ச�யாளர்களுக்காக. சமூகத்த�ன்
மனநல ஆதரவு வழங்கும் முைறகைள ேமம்படுத்த� அவர்களுக்காக
தனிப்பட்ட முைறய�ேலா சமூகமாகேவா அச்சமூகத்த�னருடன்
உைழப்பவர்களுக்கானது. இப்பய�ற்ச்ச�ய�ல் முதல் உதவ�யாளர் என
இக்ைகேயட்ெடங்கும் வரும் பதத்த�ன் ெசயல்பாட்டு வைரயைற கீழ்வருமாறு :

அ) "முதல் உதவ�யாளர்" என்பவர், ஒரு சமூகத்த�ன் உறுப்ப�னர்கள்
(குடும்ப மற்றும் துணைவர் வன்முறைகளாலோ, கட்டைமக்கப்பட்ட
பாகுபாடுகளினாேலா, மற்றும் பல காரணிகளால்) உணர்வுபூர்வமான
துயரம் அல்லது உச்ச ந�ைல ெநருக்கடி அனுபவ�க்கும் ேபாது முதன்
முதலில் ெதாடர்பு ெகாண்டு ேதைவயான ஆதாரம் அளிப்பேதாடு
உதவ� நாடியவருடன் ப�ன் ெதாடர்ந்து பயணிப்பவர்.

பயிற்சியில் பங்கேற்கும் முதல் உதவ�யாளர்களின் கல்வ� 7ஆம் வகுப்பு
அல்லது அதற்கு ேமலாக இருக்க ேவண்டும். இப்பய�ற்ச�ய�ல் பங்ேகற்க முன்
அனுபவேமா மனநலம் சார்ந்த கல்வ�ேயா அவச�யம் இல்ைல. பங்ேகற்பாளர்
LGBTQIA+ சமூகத்த�னராக இல்லாமல் அச்சமூகத்த�னருடன் குைறந்தது
இரண்டு வருடங்களாக உைழத்து ஆதரவு நாடுபவருக்கு ேவண்டிய உதவ�கள்
ெசய்து அச்சமூகத்த�னருக்கும் தற்ேபாது உள்ள மனநல ேசைவகளுக்கும்
இைடேய பாலமாக இருக்கும் அனுபவம் உள்ளவராக இருக்கலாம் .   

மன துயரம் ெகாள்பவருக்கு (ெபரும்பாலும் உச்ச ந�ைலய�ல் இருக்கும்)
உடனடியாக அைடயாளம் கண்டுெகாள்ள இந்த பய�ற்ச� முதல்
உதவ�யாளர்களுக்கு உதவுவேதாடு கடந்த காலத்த�ல் இருந்து தொடர்ந்து
ெவளிப்படும் ப�ரச்ச�ைனகள் மற்றும் மனநலத்ைத குறுக�ய காலத்த�ற்கு
அல்லது நீண்ட காலத்த�ற்கும் அவர்கைள ேமம்படுத்த உதவும். உதவ�
நாடுபவருக்கு இந்த உதவ�கள் ேநரடியாகேவா, ெதாைலேபச� மூலமாகேவா,
காெணாளி அைழப்பாகேவா ெதாடர்புக்ெகாள்ளலாம். முழுதளாவ�ய
மனநலத்த�ற்கான நுட்பங்கள், த�றன்கள் மற்றும் ெசயல் படுத்தும்
முைறகைள, ஒரு ச�றந்த கட்டைமப்ப�ைண இந்த ைகேயடு அளிக்க
வடிவைமக்கப்பட்டது. பய�ற்ச�யாளர்கள் இந்த ைகேயட்டில் ெபறப்பட்ட தகவல்
உள்ளீடுகைள ஒவ்ெவாரு அமர்வ�லும் அவ்வ�டத்த�ற்ேகற்ப, பய�ற்ச�க்கு
இருக்கும் கால ேநரத்த�ற்ேகற்ப இச்சமூகத்த�ற்கு ேவண்டிய ஆதரவ�ைன
பற்ற�ய உள்ேநாக்கு நுண்ணற�வுடன் பயன்படுத்தலாம். 

இந்த ைகமுைற யார் பயன்படுத்துவதற்கு?
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இந்த ைகேயட்டில் இடம்ெபற்றுள்ள பய�ற்ச�களால் ச�ல ெசயல் வழி கற்றல்
பய�ற்ச�கள் மற்றும் ப�றர் ெபாருட்டுச் ெசய்க�ற அல்லது அனுபவ�க்க�ற
ெசயல்கைள ெசய்ய நாடகமாக பங்கு வக�த்து கற்றுக்ெகாள்ளுதல்,
ஒலிநாடாக்களில் இருந்து புரிந்துெகாள்ளுதல், குழுவ�ல் அற�வுக்
க�ளர்ச்ச�ய�னால் ஏற்படும் ேயாசைனகைள ஏற்படுத்த வசத� ெசய்யும்.
பய�ற்ச�ய�ன் ேநாக்கத்த�ைன அைடய பய�ற்ச�யாளர் ேமலும் ச�ல உள்ேநாக்கு
நுண்ணற�ைவ உள்ளீடுகளாக அற�முகப்படுத்தலாம். பய�ற்ச�யாளர் தன் முழு
ஆக்கப்பூர்வமான பைடப்புத் த�றைன உபேயாக�க்க, தன்னிச்ைசயாக
ேதான்றும் ேயாசைனகைள ெசயல்படுத்தவும் மற்றும் ேமம்படுத்தவும்
ஊக்குவ�க்கப்படுக�றார். பய�ற்ச�ய�ன் உத்ேவகம் குைறயாமல் அமர்ைவ
வ�றுவ�றுப்பாக இயங்குவதற்கான தூண்டுேகாளாக இருக்க
பரிந்துைரக்கப்படுக�றது.

இந்த ைகேயட்ைட பயன்படுத்துவது எப்படி ?

இந்த பயிற்சி ைகேயடு முதல் உதவ�யாளர்கள் மனநல உதவ� அளிக்கும்
ச�றப்பான முைறகைள சார்ந்த தைலப்புகைளயும் பல கல்வ�ய�யல்
முைறகைளயும் உள்ளடக்க�யது, ேமலும் இைவ எளிதாக புரிந்து ெகாண்டு
பய�ற்ச� அளிக்கும் வைகய�ல் வடிவைமக்கப்பட்டன. இக்ைகேயடு 2 நாட்களில்
16 அமர்வுகைள (அற�முக அமர்வ�லிருந்து முடிவுைர அமர்வு வைர) காைல 9.00
மணி முதல் மாைல 5 மணி வைர ெகாண்ட பய�ற்ச� பய�லரங்க�ற்கான
அற�வூட்டு ெசயல்பாடுகைள உள்ளடக்க�யது இக்ைகேயட்டில் பய�ற்ச�யாளர்
இந்த பய�லரங்க�ற்கான கால அளைவ ( காலநீட்ச�)  தீர்மானித்து, அதற்கேற்ப
ைகேயட்டின் உள்ளடக்கங்கைள தாேன அவரின் ெசாந்த முன்
அனுபவங்கைள ெகாண்டு, களத்த�ற்ேகற்ப ைகயாளலாம். இந்த
ேமலாண்ைமக்கு பய�லரங்க�ற்கு முன்னேர ஒரு குறுக�ய ேதைவக்கான
மத�ப்ப�டுதல் நடத்த� அமர்வுகைள த�ட்டமிடலாம். ேதைவ மத�ப்பீடு ெசய்வதால்
பங்ேகற்பாளர்களின் அனுபவ ந�ைலகள் மற்றும் அவர்களின் குற�ப்ப�ட்ட
ேதைவகைள புரிந்துெகாண்டு ப�ன் அவர்களுக்ேகற்ப ெபாருத்தமான
அமர்வுகைள ேதர்ந்த எடுக்கலாம். பங்ேகற்பாளர்களின் ேதைவகைள
மத�ப்பீடு ெசய்ய ஒரு மாத�ரி படிவம் ப�ன்னிைணப்ப�ல் உள்ளைத குற�ப்பாக
பயன்படுத்தலாம்.   

பங்கேற்பாளர்கள்: இப்பயிற்சியின் பங்ேகற்பாளர்கள் LGBTQIA+
சமூகத்த�னரின் முதல் உதவ�யாளர்களாக குைறந்தது இரண்டு
வருடங்களாவது பணி புரிந்த�ருக்க ேவண்டும். இச்சமயத்த�ல் முதல்
உதவ�யாளர்கள் LGBTQIA+ சமூகத்த�னருடன் அவர் ஏற்படுத்த�க்ெகாண்ட
ெதாடர்புகளால் அவைர முதல் உதவ�யாளராக பணியாற்ற
இயலச்ெசய்க�றது. இப்பய�ற்ச� 8 - 10 பங்ேகற்பாளர்களுடன் ச�று குழுக்களாக
அைமத்தால் ச�றந்த முைறய�ல் பய�ற்ச�ைய ெசயல்படுத்தவும் பய�ற்ச�
அளிக்கவும் படலாம், ஏெனன்றால் அமர்வ�ல் இருக்கும் அைனத்து
பங்ேகற்பாளர்களும் ெவளிப்பைடயாக உணர்வுகைள பக�ர இடமளிக்கும்.
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பயிற்சியின் முடிவில் முதல் உதவ�யாளர்கள் சந்த�த்து அவரின்
முன்ேனற்றத்ைத கணித்து, மத�ப்பீட்டுக்ெகாண்டு  களத்தில் உபேயாக�க்கும்
த�றைமகைள ேமம்படுத்த�, சந்த�க்கும் சவாலான தைடகைள சமாளிக்க
கற்றுக்ெகாள்வைத வழக்கமாக ெகாள்ளலாம். இந்த சந்த�ப்புகளில்
வழிநடத்துபவர் (ெசயலாக்குனர்) பங்ேகற்று ஆதரவு அளிக்கலாம்.

பெரியவர்களுக்கான கல்வி மற்றும் கற்ப�த்தலியல் : இந்த கையேடு
பயன்படுத்துவது ெபரியவர்களுக்கான பங்ேகற்பு கற்றல்
அணுகுமுைறயாகும். இைவ பங்ேகற்பாளர்களின் கள அனுபவங்களும்
தனித்துவமான பங்களிப்புகள் மனத�ல் ெகாண்டு வடிவைமக்கப்பட்ட
அணுகுமுைறகள். இறுக்கத்ைத தளர்த்துவது, ந�கழ்வு ஆய்வுகள்,
குழுக்கலந்தாய்வுகள், குழுக்களாக மீன்க�ண்ண உைரயாடல் யுக்த�கள்
(ெசய்து அனுபவ�த்து கற்றுக்ெகாள்ளுதல்), நாடகத்த�ல் பங்கு ெபறுவது,
ெசயல் முைற வ�ளக்கங்கள், கைல அடிப்பைடய�லான அமர்வுகள்,
அைசவுகைள ெகாண்ட உடல் பய�ற்ச�கள் மற்றும் பய�ற்ச� காெணாளிகள். பல
முதல் உதவ�யாளர்கள் சக சமூகத்த�னராக பத�ல் அளித்து வருக�ன்றனர் 
(தற்போது உள்ளவர்கள் அல்லது முன்னர் இருந்தவர்கள்). இவர்கள் தங்களது
சமூக உறுப்ப�னர்களுக்கு பல உதவ�கைளயும் அளிக்க�றார்கள், ஆதலால் பல
வழிமுைறகளும் த�றைமகளும் அவர்களுக்கு பழக்கப்பட்டனவாக இருக்கும்.
இந்த சூழ்ந�ைலய�ல், அமர்வுகளில் பய�ற்ச�யாளர் முதல் உதவ�யாளர்களின்
அனுபவங்கைள கருத்த�ல் ெகாள்ள ேவண்டும் .

ஒவ்வொரு அமர்வும் கீழ்க்காணும் வடிவ�ல் வ�ரிவாக அைமக்கப்பட்டன 
அமர்வின் எண் மற்றும் ேநரம் 
அமர்வின் தைலப்பு 
கற்றலின் ேநாக்கங்கள் 
வடிவம் / அைமப்பு முைற 
தேவையான ெபாருட்கள் 
அமர்வுக்கான ெசயல்பாடுகள் 
முடிவு 
முக்கியமான தகவல்கள் 
குறிப்புகள் / ைகேயட்டில் உட்ெபாத�க்கப்பட்ட அமர்வ�ன் வழிநடத்துபவர்
(ெசயலாக்குனர்) வாச�க்க பரிந்துைரகள் .

கூடுதல் வாச�ப்பு புத்தகங்கள் 
பங்கேற்பு சான்றுகள் (இருப்ப�ன்) ப�ன்னிைணப்ப�ல் உள்ளன 

பயிற்சிக்கு ேதைவயான ெபாருட்கள் : பய�ற்ச�யாளர் அமர்வு
ஆரம்ப�க்கும் முன்னேர அமர்வுகளுக்கு கீழ்காணும் ேதைவயான
ெபாருட்கைள ஒருங்க�ைணக்க ேவண்டும்    
எழுத்து பலைக / புரட்டும் வ�ளக்கப்படம், சுவர்பட தாள்கள் மற்றும்
பலைகக்கான குண்டூச�கள் 
மேசைக்கணினி /மடிக்கணினி, ஒளிப்படக்காட்டி மற்றும் ஒலி ெபருக்க�கள்  
எழுத்து குற�ப்பான் / சுண்ணக்ேகாள்கள் 
எழுதுகோள்கள் /ெபன்ச�ல்கள், குற�ப்பு அட்ைடகள்/ தாள்கள் /கைல
அமர்வுக்கான ெபாருட்கள் (வண்ண எழுதுேகாள்கள் ) 
 பங்கேற்பாளர்கள் அைர வட்ட வடிவத்த�ல் அமர்த்தப்படுவார்கள் 
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அறையின் ஒரு சுவற்ைற சுவெரழுத்துக்காக ஒதுக்கேவண்டும் (அமர்வ�ல்
கற்றவற்ைற சுருக்க�க்கூற மற்றும் கற்றவற்ற�ன் உள்ளீடுகள் இடம் ெபற,
இதற்கு சுவர்பட தாள்கைள அல்லது எழுத்து பலைகைய பயன்படுத்தலாம்).
பங்ேகற்பவர்களுக்கான வாச�க்கும் தாள்கள் ஆக�யைவ அமர்வு ஆரம்ப�க்கும்
முன்னேர நகல்கள் எடுத்து ைவக்க ேவண்டும். பய�ற்ச�ய�ன் ேபாது
குடிதண்ணீர் வசத� மற்றும் கழிவைற வசத�கள்
அைனத்துபங்ேகற்பாளர்களுக்கும் அணுகத்தக்கதாக இருக்க�ன்றனவா
என்பைத உறுத� ெசய்துெகாள்ள ேவண்டும். ஒரு ெபரிய காற்ேறாட்டமான
அைற, அத�ல் ெவளிப்புற ெதாந்தரவுகள் ஏதும் ஏற்படாத வண்ணம் இருப்பது
பய�ற்ச�க்கு உகந்த இடமாகும். 

அமர்வின் வடிவம் : குழுக்கலந்தாய்வுகள், தீவிர ஆேலாசைன குழுக்கள்,
ந�கழ்வு ஆய்வுகள், இருக்கூட்டு, ெசயல் முைற வ�ளக்கங்கள், நாடகத்த�ல்  
பங்கு பெறுவது , முழு ந�ைறவான வடிவமாக த�கழும்  

கைகளில் கொடுக்கப்படும் வாச�ப்பு தாள்கள் : ஒவ்வொரு அமர்வ�ன்
முடிவ�ல் வழங்கப்படும், ேமலும் இவற்ைற சந்த�ப்புகளின் ெபாழுதும்
பயன்படுத்தலாம் (ைகேயட்டின் முடிவ�ல் இந்த தளம் இைணக்கப்பட்டுள்ளது).
  

சில பகுத�களில் ஒன்ற�ற்கும் ேமற்பட்ட பய�ற்ச�கள் இடம்ெபற்றுள்ளன.
பய�ற்ச�யாளரிடம் ேநரம் மற்றும் குழு உறுப்ப�னர்களின் ஈடுப்பாட்டிற்ேகற்ப
ஒன்று அல்லது அதற்கு ேமலான பய�ற்ச�கைள ஒவ்ெவாரு அமர்வ�ற்கும்
அதன் கற்ப�ப்பதன் ேநாக்கத்த�ற்ேகற்ப ேதர்ந்ெதடுக்கும் வைளவுத்தன்ைம
உள்ளது. இரு பய�ற்ச�யாளர்கள் ஒரு அமர்ைவ நடத்தலாம், மற்றும் ஒரு
த�றைன ெவளிப்படுத்த�, நாடகங்களில் (ேரால் ப�ேள) குழுவுடன் ேசர்ந்து
பங்ேகற்கலாம் 

குறிப்பு:  பயிற்சியாளர் அைனத்து தைலப்புகைளயும் ஒதுக்க�ய
ேநரத்த�ற்குள் முடிக்கும் கட்டாயம் இல்ைல. பங்ேகற்பாளர்களில் பலருக்கு ச�ல
தைலப்புகளில் பரிச்சயம் இருக்கலாம். இந்த அமர்வுகைள நடத்தும் ேபாது
கவனத்த�ல் ெகாள்ள ேவண்டியது குழுவ�னரிைடேய உள்ள இயக்கவ�யல்
மற்றும் அவர்களின் கவன காலம் ( ச�று இைடெவளிகள் உதவ� புரியும்)
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எண் வழிநடத்துபவர் ெசய்ய ேவண்டியைவ
வழிநடத்துபவர்

ெசய்யக்கூடாதைவ

1 ெபாறுைமயாக இருக்க ேவண்டும் குழுைவ ஆத�க்கம் ெசய்யக்கூடாது

2
வழிநடத்துபவரும்  அங்கு கற்க�றார் என

ெதரிவ�க்கேவண்டும்

அச்சுறுத்துவைதேயா

அடக்குவைதேயா  தவ�ர்க்கேவண்டும்

3
பங்ேகற்பாளர்களின் அனுபவங்களில்

இருந்து கட்டைமக்க  ேவண்டும்
எவைரயும் ஆதரித்து  இருக்கக்கூடாது

4 குழுவ�ல் நடப்பவற்ைற உணர ேவண்டும் முடிவுகளுக்கு   வ�ைரய  ேவண்டாம்

5

குழுவ�ல் எழும் வாதங்கள் /

ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு நடவடிக்ைக

எடுக்கேவண்டும்

பாரபட்சமாக இருக்கக்கூடாது

6 பங்ேகற்பைத ஊக்குவ�க்க ேவண்டும்
தன்ைனமட்டும் வல்லுநர் என கருதக்

கூடாது

7
எளிதாக புரியும் ெமாழிைய உபேயாக�க்க

ேவண்டும்

பங்ேகற்பாளர்கைள இக்கட்டான

சூழ்ந�ைலய�ல் ைவக்கக்கூடாது

8
குழுைவ தைலப்ைப வ�ட்டுச்ெசல்லாமல்

பார்த்துக்ெகாள்ள ேவண்டும்

குழுவ�ல் ஒருவருடன் மட்டும் தனிேய

நீண்ட  உைரயாடல் ந�கழ்த்தக்கூடாது

9
பங்ேகற்பாளர்கள் ேபசும் ேபாது கூர்ந்து

கவனித்தல் ேவண்டும்

பங்ேகற்பாளரிடம்  ேகாபமான

மனந�ைலய�ல் இருந்து ேபசக்கூடாது

10
குழுவ�ன் அைனத்து உறுப்ப�னர்கைளயும்

கண்காணிக்க ேவண்டும்
பாரபட்சமாக  இருக்கக்கூடாது

11
குழுவ�ன் உறுப்ப�னர்களுடன் கண்

ெதாடர்ப�ல் இருக்க ேவண்டும்

நைடெபறும் வ�வாத தைலப்ப�னால்

சங்கடங்கள் வந்தால் முன்ேனற உதவ 

ேவண்டாம்

12 உற்சாகமாக இருக்க ேவண்டும்
ஒருவரின் தனிப்பட்ட  நம்ப�க்ைககைள 

வ�மர்ச�க்கக்கூடாது

13 நைகச்சுைவ உணர்ேவாடு இருக்க ேவண்டும்

ச�ல பங்ேகற்பாளர்கள் மட்டும் வ�வாதத்ைத

ஆத�க்கம் ெசலுத்த அல்லது  மிரட்டேவா

அனுமத�க்கக்கூடாது

மூலம்: PATH and African Youth Alliance, வாழ்க்ைக த�ட்டமிடும் த�றன்கள்: ஆப்ப�ரிக்கா இளம்
வயத�னருக்கான ஒரு பாடத்த�ட்டம், டான்ேசந�யா பத�ப்பு (2004) தாஸ். S ல் குற�ப்ப�ட்டது ேபால்.
ெபண் பாலியல் ெதாழிலாளர்களின் பாலீடுபாடு மற்றும் இனப்ெபருக்க நலம், பாலினம்
மற்றும் பாலியல் ச�றுபான்ைமய�னர், பய�ற்ச� ைகேயடு, Solidarity Foundation.

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 
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நாள் 1

காைல

9:00 – 9.50  அமர்வு 1 :  வரேவற்பு  மற்றும்  துவங்கும் எடுத்துைர  

அ )  இரு நாட்களின்  அமர்வ�ன் கண்ேனாட்டம்

ஆ ) நான் ஏன் இந்த பய�லரங்க�ல்  இருக்க�ேறன்?     முதல் உதவ�யாளர்

என்பவர் யார் ?

இ ) பய�லரங்க�ன்  வடிவம்

ஈ ) முன்மத�ப்பீடு  படிவம்

10:00 - 10:50 
அமர்வு 2: சுய வ�ழிப்புணர்வு மற்றும்  தனிப்பட்ட வளர்ச்ச�                                     

(ஒருங்க�ைசவு / பாரபட்சங்கள் / ெபாதுத்தன்ைமகள்  )

11:00 - 11:50 அமர்வு 3: SWOT மற்றும்  அைசவுகள் / நகர்வுகள்

மத�யம்

12:00 - 12:50  அமர்வு 4:  மும்முரமான  ேகட்கும் த�றன்கள்

( ஒரு முதல் உதவ�யாளரின் குணங்கள் : ஆதரவளிக்கும் ேகட்கும் த�றன் /

அருகாைம / தைல அைசத்தல் /அைமத� காப்பது மற்றும் முக பாவைனகள் /

அனுதாபம்  மற்றும் உணர்வுகளின் ப�ரத�பலிப்பு /தகவல் அளிப்பது மற்றும்

ஆேலாசைன அளிப்பது )

1:00 - 1:30  மத�ய  உணவு

1:30 - 2:00 
அமர்வு 5: மும்முரமான  ேகட்கும் த�றன்கள் (ெதாடர்ச்ச� )       த�ைரப்படம் - 

“Friendship Bench” (நட்ப�ன் இருக்ைக ) 

2:00 - 2:50 

அமர்வு : 6 : மனஅழுத்தம்  மற்றும் ெபாதுவான மனநல ந�ைலைமகள் :

தற்ெகாைல : அைடயாளங்கள் : ச�கப்பு ெகாடிைய அல்லது உச்ச ந�ைல

ெநருக்கடிைய அைடயாளம் காண்பது

மாைல

3:00 - 3:50  அமர்வு 7: வாழ்க்ைகக்கான த�றன்கள் (பகுத� : 1)

ஆேராக்க�யமாக சமாளித்தல் (அற�குற�கள் /வீட்டு பாடம் )

4:00 - 4:50 
அமர்வு 8 மும்முரமான  ேகட்கும் த�றன்கள் (ந�கழ்வு ஆய்வுகள் ) பய�ற்ச�

வகுப்பு

இரு நாள் பய�ற்ச� அமர்வுகளின் அடிப்பைட த�ட்டம்

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 
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நாள் : 2

காைல

9:00 – 9.50  மறுபரிசீலைன (வீட்டு பாடம் )

அமர்வு 9: ஆபத்து காரணிகள் மற்றும் ெதாற்றாத ேநாய்கள்

10:00 - 10:50  அமர்வு 10: வாழ்க்ைகக்கான த�றன்கள் (பகுத� : 2)

ேகாபம்  : அங்கீகாரம் மற்றும் ேமலாண்ைம

11:00 - 11:50  அமர்வு 11: வாழ்க்ைகக்கான த�றன்கள் (பகுத� : 3)

ப�ரச்ச�ைன தீர்க்கும் முைறகள்

மத�யம்

12:00 -12:50 அமர்வு 12:  பரிந்துைர அளிப்பது

பரிந்துைரகள் எப்ெபாழுது ெசய்ய ேவண்டும் என அைடயாளம் காண்பது :

ந�லப்படம் வளங்கள் (சக சமூகத்த�னரின் ஆதரவு இைணப்புகள் அல்லது

நட்பு  அைமப்புகள்) ஆவணமாக்கம்

1:00 - 1:30  மத�ய உணவு

1:30 - 2:00 

அமர்வு 13: ெநற�க்குரிய கூர்ந்து ேகட்பது  : ெசய்யக்கூடியைவ

ெசய்யக்கூடாதைவ மற்றும் ெதாைல ேபச� உதவ�ய�ல்  உைரயாடும்

முைறகள்

2:00 - 2:50  அமர்வு 14: சலிப்பு அைடவது மற்றும் சுய பராமரிப்பு

மாைல

3:00 - 4:30 
அமர்வு 15:மும்முரமான  ேகட்கும் த�றன்கள் மற்றும் அவற்ைற எல்லாம்

ஒருங்க�ைணக்க ( பழக்கும் பய�ற்ச� )

4:30 - 5:00 
முடிவுைர கருத்துக்கள், பய�லரங்கு முடிந்த ப�ன் மத�ப்பாய்வ�ற்கான

படிவம் ந�ரப்புவது

குறிப்பு: ஒவ்வொரு மணி ேநரத்த�ற்கும் 10 ந�மிட இைடேவைள பரிந்துைரக்கப்படுது (ேதநீர்
அருந்த /கழிவைறக்கு ெசல்ல)

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 
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கற்கும் ேநாக்கம்: 
1.இப்பயிலரங்கத்தின் குற�க்ேகாள் பற்ற�ய அறிமுகம், உதவ�
அளிப்பவர்களாக அவர்களின் பங்ைக பற்ற�யும் அவர்கள் பரஸ்பர
நம்ப�க்ைக எவ்வாறு கட்டைமப்பது என்பைத ெதரிவ�ப்பது.

2.பங்கேற்கும் கள வ�த�கைள பற்ற� கலந்துைரயாடுவது 
3.பங்கேற்பவர்களின் தற்ேபாைதய அற�வ�ன் அளைவயும் அவரின் முதல்
உதவ�யாளராக இருக்கும் அனுபவத்த�ன் அடிப்பைடய�ல் முன்மத�ப்பீடு
ேகள்வ� படிவத்ைத ந�ரப்ப ேவண்டும்.

அமர்வின் அைமப்பு 
1.அரை வட்ட வடிவத்த�ல் பங்ேகற்பாளர்கைள ஒருவைர ஒருவர் பார்க்கும்
வண்ணம் அமரச்ெசய்யவும் 

2.உங்களை அற�முகப்படுத்த�க் ெகாண்டு குழுைவ வரேவற்கவும்,
பங்ேகற்பாளர்கள் ஒவ்ெவாருவைரயும் தங்கைள, அவர்களின்
ப�ரத�ெபயர்கைள, பய�லரங்கம் நீடிக்கும் காலம் முழுவதும் எவ்வாறு
அைழக்கப்பட வ�ரும்புக�றார்கள் என்பைத அற�முகப்படுத்த�க் ெகாள்ளச்
ெசால்லவும்.

3.இறுக்கத்தை தளர்த்த ஒரு வ�ைளயாட்டுடன் ஆரம்ப�க்க ேவண்டும் .
இரண்டு வ�ைளயாட்டுகள் இங்கு வ�வரிக்கப்பட்டுள்ளன

நாள் : 1
அமர்வு: 1
நேரம்: 9.00-9.50 காைல

அ) வரேவற்பு மற்றும் இரண்டு நாள் பய�லரங்க�ன் கண்ேணாட்டம் 

மகம் த�றப்பு ெசயல்பாடு

செயல்பாடு 1: நம்மில் இருக்கும் ெபாதுவான வ�ஷயங்கள் 

வடிவம் : இருவராக இணைந்து / ேஜாடியாக 
தேவையான பொருட்கள் : புரட்டும் வ�ளக்கப்படம் / எழுத்து பலைக /
எழுத்து குற�ப்பான்கள் 
கால நேரம் : 30 நிமிடங்கள்

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 
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செயல் முைற 
1.குழுவை ேஜாடிகளாக ப�ரிக்கவும் 
2.ஒவ்வொரு ஜோடியிடமும் அவர்களுக்கு இடையில் உள்ள ெபாதுவான
வ�ஷயங்கைள (ெபாதுவான ெதாழில், வ�ருப்பமான உணவுகள், ெசல்ல
வ�ரும்பும் இடங்கள் ஆக�யைவ ) எழுத / கலந்துைரயாடல் ெசய்ய
ேவண்டும். இந்த ெசயல்பாட்டிற்கு பங்குெபறுபவர்கைள தூண்ட
ேவண்டாம். அவர்கேள கலந்துைரயாடி அைடயாளம் காணட்டும்

3.இவர்களுக்கு 5 ந�மிடங்கள் அளிக்க ேவண்டும் 
4.ஒவ்வொரு ேஜாடியும் அவர்களின் ெபாதுவான வ�ருப்பங்கைள மற்ற
குழுவ�னரிடம் பக�ர ேவண்டும்  

முடிவு 
செயல்பாட்டில் நடந்தவற்றை புரட்டும் வ�ளக்கப்படம் அல்லது எழுத்து
பலைகய�ல் பத�வ�டலாம். முதல் உதவ�யாளராக இருப்பத�ல் நிலவும்
பொதுவான விஷயங்களை முன்னிைல படுத்த ேவண்டும் (அவர்களாக
இவற்ைற பக�ர ேவண்டும்). சமூகத்த�ன் ஒரு அங்கத்த�னராக இருக்கும்
உணர்வு ஆக�யவற்ைற முன்னிைல படுத்தலாம் ச�லர் தாங்கள் எப்படி
சகாக்கள் என்றும், உச்ச ந�ைல ெநருக்கடிய�ல் இருக்கும் நண்பர்களுக்கு
எவ்வாறு உதவ� அளிக்க�றார்கள் ேபான்றவற்ைற பற்ற�யும் பக�ரலாம்  

செயல்பாடு : 2 உதவ� புரிவைத பற்ற� கைத ெசால்லுதல்

வடிவம் : குழுவாக  செயல்படுவது 
தேவையான ெபாருட்கள் : ஏதும் இல்ைல 
கால அளவு : 15 நிமிடங்கள் 

செயல்முறை: 
1.அரை வட்ட வடிவத்த�ல் அமரவும். ஒவ்ெவாரு உறுப்பினரும் மாற� மாற� ஒரு
வரிைச முைறய�ல் தங்கள் ெபயர் மற்றும் வரும் இடத்ைத பற்ற�
குற�ப்ப�ட்டு ஆரம்ப�க்க ேவண்டும் 

2.ஒரு கைதயாக ஆரம்ப�க்க ேவண்டும். அதைன "இன்று நான் ஜமால் என்ற
ஒருவைர சந்த�த்ேதன். அவர் மிகுந்த ெதாந்தரவுக்கு ஆட்பட்டதாக
கூற�னார்"

3.வரிசையில் அடுத்து இருப்பவர் ஒன்று அல்லது இரண்டு வாக்க�யங்களில்
கைதைய ெதாடர ேவண்டும். ப�ன் அடுத்த உறுப்ப�னரிடம் வாய்ப்பு
ெசல்லும. இந்த நகர்வ�ன் ேவகத்ைத குைறயாமல் பார்த்து ெகாள்ள
ேவண்டும். இந்த நபருக்கு என்ன உதவ�கைள அவர்கள் ெசய்வார்கள்
என்பைத குழுவ�னரிடம் கைதய�ல் ேசர்த்து வ�வரிக்க கூறுங்கள் 

முடிவு 
முதல் உதவியாளர்கள் உதவ� நாடுபவர்களுக்கு எவ்வாறு உதவுவார்கள்
என்பைத பற்ற� சுருக்கமாக கூறேவண்டும் (எந்த அம்சங்கள் உதவ�யாக
இல்ைல என்பைதயும் குற�ப்ப�டலாம்). ஒரு உைரயாடல் வடிவ�ைன
ப�ன்பற்றுங்கள் – இதனால் பங்கேற்பாளர்கள் அவர்கள் கட்டைமத்த கைதைய
நாள் முடிவ�ல் மீண்டும் ப�ன் ெசன்று மறுபார்ைவ இடலாம்
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ெசயல்பாடு: 3 
கற்கும் ேநாக்கம்  
இந்த பய�லரங்க�ற்கான குற�க்ேகாைள பற்ற�யம் தற்ேபாதய
உறுப்ப�னர்களில் யார் முதல் உதவ�யாளர் மற்றும் யார் இல்ைல என்பைத
பற்ற�யம் வ�வாத�க்க ேவண்டும் 

வடிவம்: குழு வ�வாதங்கள்
ேதைவயான ெபாருட்கள் : ஏதும் இல்ைல                    
கால அளவு : 15 ந�மிடங்கள்

ஆ) நான் ஏன் இந்த பய�லரங்க�ல் இருக்க�ேறன் ? முதல் உதவ�யாளர்
என்பவர் யார் ?

செயல் முறை :
புரட்டும் விளக்கப்படம் / எழுத்து பலைகைய பயன்படுத்த� கீழ்காணும்
வ�னாக்கைள வ�வாத�க்க ேவண்டும்  
1.இந்த பய�லரங்க�ன் குற�க்ேகாள் என்ன ?
2.ஒரு முதல் உதவியாளராக இருப்பைத நீங்கள் எவ்வாறு உணருக�றீர்கள் ?
3.இப்பயிலரங்கின் வாய�லாக நீங்கள் எத�ர்பார்ப்பது என்ன ? 

ஒவ்வொரு பங்ேகற்பாளைரயம் ஒவ்ெவாரு ேகள்வ�க்கும் வரிைச முைறய�ல்
அவர்களின் பத�ல்கைள கூற ெசால்லவும். ஒரு வரிைச முைறைய கைட
ப�டித்து அைனத்து ேகள்வ�கைளயம் ஒவ்ெவான்றாக அைனவரும் பத�ல்
அளித்து முடித்த ப�ன்னேர அடுத்த ேகள்வ�க்கு ெசல்ல ேவண்டும்.
பங்ேகற்பாளர்கள் எழுப்பும் அைனத்து குற�ப்புகைளயம் அமர்வ�ன் முடிவ�ல்
புரட்டும் வ�ளக்கப்படத்த�ல் ஏற்ற� அதைன காட்ச�ப்படுத்தவும் 

முடிவு 
இப்பகுதியில் கற்றத�ன் சுருக்கத்ைத கூற� முடித்து வ�ட ேவண்டும். அடுத்து
வரும் இரு நாட்களின் த�ட்டத்ைத ஸ்ைலடுகளில் மூலம் ஒரு ச�ற�ய
கண்ேணாட்டத்ைத அளிக்கலாம். அைனத்து பங்ேகற்பாளர்களும் அவர்களின்
குரல் ேகட்கப்பட்டது என உணர ேவண்டும், ேமலும் இந்த ந�கழ்ச்ச�க்கு
ஏதாய�னும் பரிந்துைரகள் இருந்தால் அவற்ைற பய�ற்ச�யாளர் ஏற்று இணங்க
ேவண்டும்.
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கற்கும் நோக்கம்:
பயிலரங்கிற்கான கள வ�த�கைள பற்ற� விவாதம்  

தேவையான ெபாருட்கள்: சுவர்பட தாள்கள் (சார்ட் ேபப்பர்) மற்றும் எழுத்து
குற�ப்பான் (மார்க்கர்) 
கால அளவு: 15 நிமிடங்கள்

அமர்வின் வடிவம் மற்றும் வ�த�கைள அைமத்தல்

ெசயல் முைற:
பங்ேகற்பாளர்கள் பய�லரங்க�ற்கான வ�த�கள் ஏதாய�னும் ேசர்க்க ேவண்டும்
என ந�ைனத்தால் அவற்ைற ெவளிப்படுத்தும் வாய்ப்ைப அளித்து
துவங்கலாம். ச�ல உறுத�யான வ�த�கைளப்பற்ற�ய ஒருமித்த கருத்ைத
குழுவ�னேராடு அைடந்த ப�ன், ேவறு ச�ல கள வ�த�கைள உள்ளடக்க
பரிந்துைர ெசய்யலாம். கள வ�த�களுக்கான இப்பரிந்துைரகள் கீழ்வருமாறு
இருத்தல் ேவண்டும்:
நம்ப�க்ைகக்குரிய (தகவல்கைள ரகச�யமாக காப்பது): பய�ற்ச�ய�ல்
கலந்துைரயாடிய யாைவயும், இந்த இடத்த�ேலேய தங்க ேவண்டும்,
ெவளிய�ல் யாருடனும் இைதப்பற்ற� பக�ரக்கூடாது 
மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கள்: இதன்படி ஒரு சமயத்த�ல் ஒரு நபேர
ேபசேவண்டும் 
மரியாைதைய அளிக்க ேவண்டும்: இங்கு ஒருவர் அவருைடய கருத்ைத
பக�ர இடமளிக்க ேவண்டும், உதாரணத்த�ற்கு அத�ல் உங்களுக்கு
உடன்பாடில்ைல என்றாலும் தைட கூறக்கூடாது
ெபாதுைமப்படுதைல தவ�ர்க்கேவண்டும்: எவரின் கருத்ைத பற்ற�ேயா
அற�வ�த்தைத பற்ற�ேயா ெநற� முைற தீர்ப்புகைள கூறாமல் இருக்க
ேவண்டும். ஒரு த�றந்த மனேதாடு இருத்தல் ேவண்டும் 
ஒரு ெசயல்பாட்டில் பங்குெபறும்ேபாது உணர்ச்ச�வசப்பட்டால்
பங்ேகற்பாளர் அத�ல் இருந்து ெவளிவரலாம் 
எந்த ஒரு ெசயல்பாட்டின் ேபாதும் தங்கள் தனிப்பட்ட அனுபவங்கைள
பக�ர பங்ேகற்பாளர்கள் கட்டாயப்படுத்தபட்டதாக உணரக்கூடாது  
உண்ைமயான வழக்குகளுக்கு ெதாடர்புைடய அனுபவங்கைள பக�ரும்
ேபாது அைனத்து அைடயாளமளிக்கும் (ெபயர்கள், ந�றுவனங்களின்
ெபயர்கள், ச�க�ச்ைசயாளர்களின் தகவல்கள் ஆக�யைவ) தகவல்கைளயும்
ரகச�யமாக ைவப்பது முக்க�யம் 
ைகேபச�கள் அைமத� ெசயல் வைகய�ல் ைவக்கேவண்டும் 
ேநரம் தவறாைம

முடிவு 
ஒரு பங்ேகற்பாளைர சுவர்பட தாள்களில் (சார்ட் ேபப்பர்) கள வ�த�கைள எழுத
அைழக்கலாம். ப�ன் இச்சுவர்பட தாள்கைள (சார்ட் ேபப்பர்) பார்க்கக்கூடிய
இடத்த�ல ஒட்டி ைவக்கலாம் 

தாஸ் .S. (n.d.) ய�லருந்து தழுவ�யது. ெபண் பாலயல் ெதாழிலாளர்களின் பாலீடுபாடு மற்றும் இனப்ெபருக்க நலம் , பாலனம் மற்றும்
பாலயல் ச�றுபான்ைமய�னர் , பய�ற்ச� ைகேயடு . Solidarity Foundation.
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கற்கும் நோக்கம் 
பங்கேற்பாளர்கள் உதவ� அளிப்பவர்களாக அவர்களின் தற்ேபாதய
த�றைமகள், அவர்களின் புரிதல்கள் மற்றும் அவர்கள் ெபற்ற அற�வு
ஆக�யவற்ைற மதிப்பிட்டு கொள்ளலாம்  

வடிவம்: தனிப்பட்ட ெசயல்பாடு 

தேவையான ெபாருட்கள்: முன்மதிப்பீடு படிவங்கள், எழுதுேகால்கள்
(ேபனாக்கள்)

ெசயல் முைற :
முன்மத�ப்பீடு படிவங்கைள வ�ந�ேயாக�க்க ேவண்டும். (இதைன அமர்வு  
ஆரம்ப�க்கும் முன்னேர ேநரம் இருந்தால் அல்லது அைனத்து
பங்ேகற்பாளர்களும் அமர்ந்து ந�ைலயாக எடுக்கும் சமயத்த�ல் ெசய்யலாம்).
இதேனாடு ஒரு சுருக்கமான அற�வுக்கான ஒரு ேதர்ைவயும் நடத்த� அவர்கள்
அவற்ைற ந�ரப்ப�ய ப�ன் ேசகரித்து ைவத்து ெகாள்ள ேவண்டும். ச�ல
பங்ேகற்பாளர்களுக்கு பத�ல்கைள ந�ரப்ப உதவ� ேதைவப்படலாம்.
அவர்களுக்கு பய�லாய்வு அரங்கு ஆரம்ப�க்கும் முன்னேர இப்படிவங்கள்
ெகாடுக்கப்பட்டனவா என உறுத� ெசய்ய ேவண்டும். உகந்த சூழ்ந�ைலயாக
ஒரு வழிநடத்துபவர் இப்படிவத�ல் உள்ள ேகள்வ�கைள (த�ைரய�ட்டு)
அைனத்து பங்ேகற்பாளர்களுக்கும் புரியும் ெமாழிய�ல் ஒன்றன் ப�ன் ஒன்றாக
படித்து காட்ட ேவண்டும்.

முன்மதிப்பீடு படிவம்
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கற்கும் ேநாக்கம் : 
சுய வ�ழிப்புணர்வை ஊக்குவித்து உதவ� அளிப்பவராக தனிப்பட்ட
வளர்ச்ச�க்கு வழிவகுத்தல் 

ஒருங்கிசைவு / பாரபட்சங்கள் மற்றும் பாகுபாடுகள் உள்ளன என அற�ந்து
ெகாண்டு நம்ைம ஒருங்க�ணைனக்கும் ெபாதுத்தன்ைமகள் ஆக�யவற்ைற
பேணி வளர்க்கவே இந்த அமர்வு. அமர்வ�ன் ெதாடக்க புள்ளியாக
வழிநடத்துபவர்கள் தாங்கள் உணரும் பாகுபாடுகள் மற்றும் அவர்கள்
கற்றைவ பற்ற� ேபசலாம் 

அமர்வ�ன அைமப்பு 
1.அைர வட்ட வடிவத்த�ல் பங்ேகற்பாளர்கைள ஒருவைரஒருவர் பார்க்கும்
வண்ணம் அமரச்ெசய்யவும்.  

2.உங்கைள அற�முகப்படுத்த�க் ெகாண்டு குழுைவ வரேவற்கவும்,
பங்ேகற்பாளர்கள் ஒவ்ெவாருவைரயும் தங்கைள, அவர்களின்
ப�ரத�ெபயர்கைள, பய�லரங்கம் நீடிக்கும் காலம் முழுவதும் எவ்வாறு
அைழக்கப்பட வ�ரும்புக�றார்கள் என்பைத அற�முகப்படுத்த�க் ெகாள்ளச்
ெசால்லவும்.

3.இறுக்கத்ைத தளர்த்த ஒரு வ�ைளயாட்டுடன் ஆரம்ப�க்க ேவண்டும்.
இரண்டு வ�ைளயாட்டுகள் இங்கு வ�வரிக்கப்பட்டுள்ளன

அமர்வு : 2 
கால அளவு : காைல 10.00 - 10.50

சுய வ�ழிப்புணர்வு மற்றும் தனிப்பட்ட வளர்ச்ச�   

ஒருமைப்பாடு (சுய ஒருைமப்பாடு)

கற்கும் ேநாக்கம் : 
மனம் சார்ந்த, உடல் சார்ந்த மற்றும் ெசால் சார்ந்த ஒருங்க�ைசவ�ன்
முக்க�யத்துவத்ைத புரிந்துெகாள்ள ேவண்டும். அதாவது சுய வ�ழிப்புணர்வு
ெகாண்டு தன் ச�ந்தைனகள், மற்றும் ெசாற்கள்/ெசயல்கைள
ஒருங்க�ைணக்க கற்றுக்ெகாள்ள ேவண்டும் 

ஒருவர் அவரின் பணிய�ல் த�றமிக்க ெசயல்பட மற்றும் அச்சமூகத்த�ன்
நம்ப�க்ைக ெபற மனம் மற்றும் உடலின் ஒருங்க�ைசவு மிகவும்
முக்க�யமானது. உதாரணத்த�ற்கு நாம் ேசாகமாக இருந்தால், மற்றவருக்கு
அது ெதரியக்கூடாது என எண்ணுேவாம். ஆய�னும் இந்த ந�கழ்ேவாட் டத்த�ல்
நம் உணர்வுகள், உடல் மற்றும் மன ந�லைம நம்முைடய ெசயல்கள் மற்றும்
ெசாற்களில் இருந்து ேவறுபடும். நாம் ேசாகமாக இருப்பத�ல் தவற�ல்ைல.
அதைன ஒப்புக்ெகாண்டு, அைத பரவாய�ல்ைல என ெசால்வது முக்க�யம்.
இதைன ெவளிப்படுத்துவத�ல் தவேறதும் இல்ைல. ஒரு ந�ைலய�ல் இருந்து
படிப்படியாக ெவளிவர ெசயல் முைறையயும் கற்றுக்ெகாள்ள ேவண்டும் 
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வடிவம் : குழுவாக ெசயலபடுவது 
ேதைவயான ெபாருட்கள் : ஏதும் இலைல 
கால அளவு : 20 ந�மிடங்கள்

ெசயல முைற:
1.குழு உறுப்ப�னர்கைள அவரவர் இடத்த�ல் அமர்ந்து கண்கைள மூட
ெசால்ல ேவண்டும்  

2.கீழ்கண்ட வ�னாக்கைள அவர்களிடம் ேகட்கவும் :
அ) இன்று நான் எவ்வாறு உணர்க�ேறன் ?
ஆ) இந்த உணர்வுகளுக்கு என் உடலின் எத�ர் வ�ைனகள் என்ன ? என்
உடல் இன்று எவ்வாறு உணர்க�றது ?
இ) நான் இவ்வுலக�ற்கு எைத ெதரிவ�க்க�ேறன் (அல்லது இதைன நான்
எவ்வாறு வாய்ெமாழியாக்குக�ேறன்/ வாய்ெமாழியற்று
ெவளிப்படுத்துக�ேறன்)? நான் ஏதாவது ேவறுபட்டைத
முன்னிறுத்துக�ேறனா?
ஈ)இந்த அைனத்து கூறுகளும் ஒன்ேறாடு ஒன்று ஒத்த�ைசவ�ல்
உள்ளனவா அல்லது ஒத்த�ைசவு அற்று உள்ளனவா ? 

3. பங்ேகற்பாளர்கள் 5 ந�மிடங்கள் இைத பற்ற� ேயாச�த்த ப�ன் அவர்கைள
கண்கைள த�றந்து உரக்க பக�ரச்ெசால்லவும்  

    4. பங்ேகற்பாளர்கள் ஒருங்க�ைசவ�ன் முக்க�யத்துவத்ைத புரிந்துெகாள்ள    
உதவவும்   
      5. வ�ளக்கமளித்தல் 

செயல்பாடு: 1

முக்க�ய தகவல்கள 
அைனவரும் தஙகளுக்கு சஙகடமான உணர்வுகைள அவ்வப்ேபாது
அனுபவ�க்க ேநரும். நாம் இப்படி உணர்வத�ல் தவற�ல்ைல. இதனால் நமக்கு
குற்ற உணர்ச்ச� உண்டானாலும் பரவாய�ல்ைல  நமக்கு நம்பகமான
ஒருவரிடம் இைத பற்ற� ேபச�னால் இவ்வுணர்வுகைள பற்ற� புரிந்து
ெகாள்வேதாடு ஆழமாக ஆராய்ந்து அதன் ப�ன் இருக்கும் காரணஙகைள
பற்ற�யும் புரிந்து ெகாள்ளலாம். 

இன்று நீஙகள் நன்றாக உணரவ�ல்ைல என்றால், உதவ� நாடுபவருக்கு
நீஙகள் ஆதரவு தர ேவண்டிய அவச�யம் இல்ைல. உஙகளுக்கு மாற்றாக
ேவெறாருவைர உதவ� நாடுபவருக்கு உதவ� அளிக்க கூறலாம், அத�ல்
தவற�ல்ைல.

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 

20



கறகும் ேநாக்கம் 
ஒரவரின் நம்ப�க்ைகககளில் இரந்து உரவாகும் பாகுபாடுகைள ஆய்வு
ெசய்து அவற்ைற உதவ� நாடுபவர்களுடன் பணிபுரியும் ெபாழுது தள்ளி
ைவக்க ேவண்டும் (இைட ந�றுத்த ேவண்டும்) 

வடிவம்: குழு ெசயல்பாடு 
கால அளவு: 20 ந�மிடங்கள்
ேதைவயான ெபாருட்கள்: புரட்டும் வ�ளக்கப்படம் மற்றும் எழுத்து
குற�ப்பான் (மார்க்கர்) 
கால அளவு: 20 ந�மிடங்கள்

ெசயல்முைற:
"இந்த படத்ைத பாருஙகள்" இந்த படத்ைத ஒரு
PPT slide (பவர் பாய�ண்ட் ஸ்ைலடு )ல்
காட்டலாம் 

1.குழுவ�ன் உறுப்ப�னர்கைள இப்படத்ைத
பார்த்து அவர்களுக்கு ேதான்றும்
எண்ணஙகைள பட்டியலிடச்ெசால்லுஙகள்.  
நீஙகள் ஒரு முதல் உதவ�யாளராக
இருந்தால் இப்புைகப்படத்த�ல்
இருப்பவைர சந்த�த்தால் உஙகளில்
ேதாண்றும் எத�ர்வ�ைன மற்றும்                           
உஙகளின் நடத்ைத எவ்வாறு இருக்கும்.

2.இந்த குற�ப்புகைள ஒரு புரட்டும்
வ�ளக்கப்படத்த�ல் எழுத� ைவக்கேவண்டும் 

3.இந்த புரட்டும் வ�ளக்கப்படத்த�ல் உள்ள
குற�ப்புகைள ஒவ்ெவான்றாக சுட்டிக்காட்டி
அவற்ைற பற்ற� வ�வாத�க்கவும். அவற்ற�ல்
இருந்து பாரபட்சஙகள் மற்றும்
பாகுபாடுகைள அைடயாளம் காண
பய�ல்வ�க்கேவண்டும்  

4.வ�ளக்கமளித்தல் 

பாரபட்சங்கள் மற்றும் பாகுபாடுகள்

ெசயலபாடு: 2

முடிவு: 
இங்கு குற�ப்ப�டப்பட்ட பாகுபாடுகைள எவ்வாறு ேசாத�ப்பது என குழுவ�ன்
உறுப்ப�னர்களுடன் வ�வாத�க்கவும். இந்த குற�ப்புகைள சுரக்க� புரட்டும்
வ�ளக்கப்படத்த�ல் எழுத� வ�ளக்கமளிக்க ேவண்டும் 
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முகக�ய தகவல்கள் 
நம் அைனவருக்கம் ஏதாவது பாரபட்சங்கள் மற்றும் பாகபாடுகள்
இருக்கத்தான் ெசய்க�ன்றன. ஆய�னும் அவற்ைற நம் நடத்ைதையேயா
அணுகமுைறையேயா பாத�க்க வ�டக்கூடாது என உறுத�பபடுத்த�க்ெகாள்ள
ேவண்டும். ஒவ்ெவாருவருக்கம் அவர்களின் ப�ரச்ச�ைனகள்
முக்க�யமானைவேய, அவற்ைற பற்ற� ேபசும் ேபாது ஒரு வடிகால் அைமக�றது.
அதுமட்டுமின்ற� அபப�ரச்ச�ைனகைள சமாளிக்க மற்றும் ைகயாள
வழிகைளயும் கண்டற�ய முடியும். நம் சமூக சீரைமபப�ன் வ�ைளவு தான்
நம்மில் இருக்கம் பாரபட்சங்கள் மற்றும் பாகபாடுகள் உதாரணத்த�ற்க
பாலினம், சமூக அந்தஸ்து, ஜாத�, மதம் ஆக�யைவ இவற்ற�ைன உணர்ந்து
ெசயல்படுவது முக்க�யம். 

ேமலும் படிகக 
கீழ்காணும் காெணாளி பாரபட்சங்களில் ச�ல முக்க�ய கற�பபுகைள
அைடயாளம் காட்டும் 
https://www.youtube.com/watch?v=IzEdSdvFLU0

செயல்பாடு 1

பாரபட்சங்கள் மற்றும் பாகுபாடுகள்

கற்கும் ேநாககம்:
நம்ப�க்ைகைய வளர்த்து பாரபட்சங்கள் மற்றும் பாகபாடுகைள கைறக்க
த�கழும்  ெபாதுக்கூறுகள் மற்றும் கழுைவ ஒன்றாக ப�ைணக்கம்
அம்சங்கைள பற்ற� ப�ரத�பலிக்க ேவண்டும் 

வடிவம்: கழு ெசயல்பாடு 
ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஏதும் இல்ைல 
கால அளவு: 15 ந�மிடங்கள்

ெசயல்முைற:
பங்ேகற்பாளர்கைள வட்ட வடிவ�ல் ஒருவருக்ெகாருவர் கணிசமான
இைடெவளி வ�ட்டு ஒரு அகலமான வட்டமாக்க� ந�ற்க ேவண்டும். ஆரம்பத்த�ல்
உறுபப�னர்கள் தூரமாகேவ இருபபார்கள். கழுவ�னரிடம் பட்டியலிடபபட்ட
ேகள்வ�கைள ேகட்க ேவண்டும். ேகள்வ�களுக்க அளிக்கம் வ�ைடைய
ெபாறுத்து பங்ேகற்பாளர்கள் வட்டத்த�ன் நடுவ�ற்க நகரலாம் அதாவது ஆம்
என்ற பத�ல்களும் ெபாதுவான பத�ல்களும் உள்ேநாக்க� நகரலாம் 

நம்மை ஒரு குழுவாக இைணப்பது எது? 

நம் நோக்கம் பங்கேற்பாளர்களிடம் கேள்விகளை ேகட்பேத. ஏெனனில்  அவர்களிடையே பொதுவாக ஒரே மாதிரியான பத�ல்கள்
இருக்கலாம்.  கடைசியாக கேட்கும் கேள்வியின் பொழுது பங்ேகற்பாளர்கள் அவர்களின் வட்டத்திற்குள் ஒருவருக்கொருவர் ெநருங்க�
இருப்பார்கள்
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ேகளவ�கள கீழ்காண்பைவ ேபால் இருக்கலாம்:  
நீங்கள எந்த நாட்ைட ேசர்ந்தவர்?
நீங்கள ேபசும் ெமாழி எது?
உங்களுக்கு குடும்பம் அல்லது நண்பர்கள உளளனரா?  
நீங்கள யார் மீதாவது அன்பு ெகாண்டுளளீர்களா? அல்லது யாரவது
உங்கள மீது அன்பு ெசலுத்த�யது உண்டா? 
நீங்கள இட்லி வைட சாப்ப�ட்டது உண்டா? அல்லது ெராட்டி சாப்ப�ட்டது
உண்டா ஆக�யைவ.

முக்க�ய தகவல்கள் 
நம்மிைடேய பக�ரக்கூடிய யதார்த்தங்கைள கவனிக்கத்தவறுவது நமது
ேபாக்காக உளளது (அணுகுமுைற) நம்மிைடேய ெபரும் அளவு ஒற்றுைமகள
இருப்ப�னும் நம் கவனம் அத�கமாக நம்மிைடேய உளள ேவற்றுைமகளின்
ேமேல உளளது.

நைட த�யானம் – BY THICH NHAT HANH
குழு உறுப்ப�னர்கைள அைறைய சுற்ற� ஒரு வட்ட வடிவ�ல் ஒருவர் ப�ன்
ஒருவராக நடக்க ேவண்டும். நடக்கும் ெபாழுது ஒவ்ெவாரு அடிக்கும்
அவர்களின் சுவாசத்த�ன் ேமல் கவனம் ைவக்க ேவண்டும். ெமதுவாக
அடிகைள ைவக்க ேவண்டும். ஒவ்ெவாரு அடிையயும் மிக்க கவனித்து ைவக்க
ேவண்டும். வழிநடத்துபவேர தன ெமன்ைமயான குரலில் குழுைவ
வழிநடத்தலாம். பங்ேகற்பாளர்களிடம் ெபாதுவாக ஒேர பத�ல்கள தரக்கூடிய
ேகளவ�கைள ேகட்பேத இந்த ெசயல்பாட்டின் ேநாக்கம், வழிநடத்துபவர்
இறுத�ய�ல் ேகட்கும் ேகளவ�ய�னால் பங்ேகற்பாளர்கள வட்டத்த�ல் ெநருங்க�
நகர்ந்த�ருப்பார்கள. 

ந�ைறவு குழு ெசயலபாடு

அமர்வு : 3 
கால அளவு : காலை 11.00 - 11.50

நம்மை நாம் ேமம்பட புரிந்து கொள்வது 

SWOT பகுப்பாய்வு 
நம்மை நாம் ேமம்பட புரிந்து ெகாளள SWOT பகுப்பாய்வை ஒரு கருவ�யாக
ெபாருத்த� பயன்படுத்தலாம். ஒருவர் தன்னுைடய வலிைமகைள கட்டைமக்க
உதவும் அத்துடன் ஒருவரின் பலவீனங்கைளயும் அைடயாளம் கண்டு
தனிநபராகேவா ேவைல ெதாடர்பான த�றன்கைள ெவளிப்படுத்த உதவும்.
இக்கருவ� ஒருவருக்கு வாய்ப்புகைள அைடயாளம் கண்டற�ய உதவ�, அேதாடு
தன்னுைடய ச�க்கலான (சவாலான) பகுத�களுக்ேகற்ப எவ்வ�தமான
ெதாழில்கள ெபாருத்தமானதாக இருக்கும் என முடிவு ெசய்ய உதவும்

ேமலும் தகவலகள் அற�ய: https://www.headspace.com/meditation/walking-meditation
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பலங்கள்

என்னால்  ச�றப்பாக ெசய்ய முடிந்தைவ 

என்ன ?

என்னிடம் உள்ள ஆதாரம் அளிக்கும்

வளங்கள் யாைவ ?

பலவீனங்கள்

என்னால்  ச�றப்பாக ெசய்ய

முடியாதைவ  என்ன ?

நான் எைத கண்டு அஞ்சுக�ேறன் /

பயப்படுக�ேறன்? 

என்னிடம் உள்ள எந்த த�றைமகைள

நான் ெசம்ைமப்படுத்த�  பய�ல

ேவண்டும்?

வாய்ப்புகள்

நான் ெதாழில் ரீத�யாக வளர

என்னுைடய முதலாளி எவ்வ�தமான

உதவ�கைள அளிக்கமுடியும்  ? 

எனக்கு  ஆதரவு அளித்து உதவ�

ெசய்வது யார் ?

அச்சுறுத்தல்கள்

முதல் உதவ�யாளராக பணிபுரிய 

எத�ர்ெகாள்ளும் தைடகளாக  

உணரப்படுபைவ யாைவ ? 

நான்  முழுவதுமாக ேதர்ச்ச�  ெபற

இயலாத  ச�ல  யுக்த�கள் / நுட்பங்கள் 

யாைவ ?

கறகம் ேநாக்கம்: 
ஒரு முதல் உதவ�யாளரின் பலங்கள்
மற்றும் பலவீனங்கைள பற்ற�
கற்றுக்ெகாள்வேதாடு அவரின் ஆற்றைல
உயர்த்த� ெகாள்வது    

வடிவம்: Dyads மற்றும் குழுக்
கலந்துைரயாடல்

ெசயலபாடு 

ெசயல்முைற
PPT slides பயன்படுத்த� SWOT பகுப்பாய்வ�ைன த�ைரய�டவும், குழுவ�னரின்
ேதைவக்ேகற்ப ேகள்வ�கள் ேசர்க்கப்படலாம். ஒவ்ெவாரு பங்ேகற்பாளருக்கும்
ேகள்வ�கைள பற்ற� ச�ந்த�த்து பத�ல்கைள ந�ரப்ப 10 -15 ந�மிடங்கள் ெபறுவார்
(ப�ன் இைணப்ப�ல் படிவத்ைத காணவும்). இத�ல் சரியான அல்லது தவறான
பத�ல்கள் என ஏதும் இல்ைல என்பைத குழுவ�னருக்கு ெதரிவ�க்கவும்

ேதைவயான ெபாருடகள்:
ஒளிப்படக்காட்டி (புெராெஜக்டர் ), SWOT
பகுப்பாய்வு தாள்கள் 
கால அளவு : 15 ந�மிடங்கள்

SWOT பகப்பாய்வு கடடம்
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முடிவு 
குழுவ�லிருந்து எழும் ெபாதுவான குற�ப்புகளுக்கு வ�ளக்கமளித்து
சுருக்க�க்கூற. பங்ேகற்பாளர்கள் அவர்களுக்கு அளிக்கப்பட்ட ைகேயடுகளில்
இவற்ைற எத�ர்கால குற�ப்புகளுக்காக பத�வு ெசய்து ெகாள்ளலாம் 

முக்க�ய தகவல்கள் 
முதல் உதவ�யாளராக பணிபுரியும் ேபாது அல்லது ஒரு உச்ச ந�ைல
ெநருக்கடியான சூழலில் நம்மிேலா மற்றவரிேலா உள்ள உயர்ந்த
குணாத�சயங்கைள அைடயாளம் காண்பது கடினம். ஒருவரின் பல்ேவற
குணாத�சயங்கள் மற்றம் ெவவ்ேவற சூழல்களில், வாழ்க்ைக பாணிகைள
பற்ற�ய ஒரு வ�ழிப்புணர்ைவ ெகாண்டுவந்தால் ஒரு சூழ்ந�ைலைய ைகயாள
உதவும். 

இறுத�யான குழு ெசயலபாடு

அைசவு / நகர்தல் 

கறகும் ேநாக்கம்  
சுய பாதுகாப்ப�ன் ஒரு பகுத�யாக ஓய்ெவடுத்தல் மற்றம் தீவ�ர ச�ந்தைனய�ல்
இருந்து வ�டுபடவும் ெமல்லிைச (கைல சார்ந்த அமர்வுகள்) பயன்படுத்துவது.
இந்த ெசயல்பாட்ைட ஆதரவு ேதடி உதவ� நடுபவரிடமும் பக�ரலாம்.

வடிவம்: குழு ெசயல்பாடு 
ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஒலிெபருக்க�கள் 
கால அளவு: 10 ந�மிடங்கள்

ெசயல்முைற:
நீங்கள் ேதர்ந்ெதடுத்த ஒரு பாடல்/ெமல்லிைசைய ேபாட்டு குழுைவ
இைசக்ேகற்ப நடன அைசவுகேளாடு வலம் வர கூறேவண்டும். இந்த
ெசயல்பாட்டில் அவர்கள் ேகட்கும் இைசய�ல்  மூழ்கேவண்டும் (கண்கைளயும்
மூடிக்ெகாண்டு) ெமய்மறந்து அைனத்து கவைலகைளயும் வ�ட்டுவ�டுவது
இதன் ேநாக்கம்.

அமர்வு : 4
கால அளவு : மத�யம் 12:00 - 12.50 வைர 

மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கள்

கறகும் ேநாக்கம்:  
மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கைள பற்ற� கற்றக்ெகாடுத்து அந்த த�றன்கைள
நைடமுைறப்படுத்தவும் கற்ப�த்தல் 

ேமலும் தகவல்கள் அற�ய : https://www.mindtools.com/pages/article/newTMC_05_1.htm
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கீழ்காணும் அமர்வுகளில் முதல் உதவ�யாளர்கள் ெவவ்ேவறு சூழல்களில்
பயன்படுத்த கூடிய ச�ல அடிப்பைடயான மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கள்
வழங்கப்பட்டுள்ளன. இத்த�றைமகளில் பல ஆேலாசைன நுட்பங்களின் பல
கூறுகள் ஆகும். இைவ மனநலத்ைத (மற்றும் உடல்நலத்ைத) ஊக்குவ�க்க
முக்க�ய பங்காற்றுக�ன்றன. மனநலத்த�ல் உண்டாகும் துயரம் ஒருவரின்
சுைமைய அத�கரிப்பேதாடு உதவ� நாட தைடயாக இருபது மட்டுமல்லாமல்,
பழக்க வழக்கங்கள், மற்றும் வாழ்வ�யல் முைறகைள மாற்ற�க்ெகாள்ளவும்
தைடயாக இருக்கும்.

முதல் உதவ�யாளருடனான சந்த�ப்பு / ெதாைலேபச�ய�ல் ெதாடர்ப�ன் கால
அளவு உதவ� நாடுபவரின் ப�ரச்ச�ைனைய ெபாறுத்து இருக்கும்
ந�ைலைமக்க்ேகற்ப முதல் உதவ�யாளர் அனுசரித்து ெகாள்வார் . LGBTQIA+
உறுப்ப�னருக்கு முதல் உதவ�யாளேர முதல் ெதாடர்பு இைணப்பாக இருப்பார்
(அற�க்ைககள், முந்ைதய ஆய்வுகள் மற்றும் முக்க�ய ேநர்காணல்களின்
இருக்கும் தகவல்களின் அடிப்பைடய�ல்) இதன் ப�ன் அைமப்புகளின் உரித்த
ஆேலாசைன ேசைவகள் பற்ற� பக�ர்ந்து ேமற்பட்ட பரிந்துைரகளும்
அளிக்கப்படும் (வழக்க�ன் சூழலுக்கு ஏற்ப).

LGBTQIA+ சமூகத்த�ன் ஒரு உதவ� நாடுபவருக்கும் முதல் உதவ�யாளர்களுக்கு
இைடய�ல் இருக்கும் மனித ெதாடர்பு மற்றும் முைறயான மனநல
ேசைவகைள ெபற பல வடிவங்களும் முைறகளும் உள்ளன (ேநருக்கு ேநர்,
ெதாைலேபச� உதவ�, அல்லது குழு அமர்வுகளுடன் காட்ச� அைழப்புகள்
-வீடிேயா கால்). முதல் உதவ�யாளர்கள் ெதாைலேபச� உதவ� அளிக்கும் ேபாது
உதவ� நாடுபவரின் குரல் மற்றும் குரலின் ெதானி ஆக�யவற்ைற கவனிக்க
ேவண்டும். உறுப்ப�னர்களுக்கு - ஆரம்ப உதவ� இைடயீடுகளில் இருந்து
ெநருக்கடி சூழல்களில் ப�ன்ெதாடர, மற்றும் ெதாடரும் மன
உைளச்சல்களுக்கு முதல் உதவ�யாளர் ஒரு முக்க�ய முதல் ெதாடர்பு
இைணப்பு புள்ளியாக த�கழ்க�றார்

ேகட்பவர்கள் (மும்முரமாக ேகட்பவர்களின் நல்ல குணங்கள்)

ச�லர் நாம் ேபசுவைத மும்முரமாக ேகட்பைத நீங்கள் கவனித்த�ருக்கலாம்.
கடந்த காலத்த�ல் நீங்கள் உைரயாடும் ேபாது, உணர்வுகைள ெவளிப்படுத்த�ய
ேபாது, ப�ரத்த�ேயகமான வ�ஷயங்கைள பக�ர்ந்த ேபாது அல்லது நீங்கள்
கூறுவைத ெபாறுைமயாக ேகட்டு உங்கைள ஆறுதலாக உணரச்ெசய்த
ஒருவர் ஒருேவைள இருந்த�ருக்கலாம், நம் வாழ்வ�ல் ச�லராய் நாம் சந்த�த்து
இருக்கலாம். அவர்களுள் நாம் ேபாற்றும் ச�ல குணங்கைள காணலாம், ேபசும்
ேபாது ெசால்வைத கவனிப்புடன் உள்வாங்குக�றார்கள், என நமக்கு ேதான்ற
ைவப்பார்கள்.

கார்ல் ேராஜர்ஸ் (1957இல்) முதன் முதலில் பச்சாதாபதுடன் (புரிந்துணர்வு)
புரிதலுக்கான நுட்பத்ைத அளித்தார். இைத உதவ� நாடுபவர் அவரின் மனத�ல்
உள்ளடங்க�ய ெசாற்கள் மற்றும் உணர்வுகைள த�றம்பட ெவளிப்படுத்தும்
முைறெயன ெதரிவ�த்தார்.

மூலம் : ஆேலாசைன த�றைமகள் பய�ற்சி (பிலிப் புர்னார்டு 1995)

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 

26



இதன் முக்க�யமான அம்சங்கள் கீழ்காணுமாறு:
ந�பந்தைனயற்ற ஆக்கபூர்வமான ேநாக்கு (கட்டுப்படுத்தாமல், தார்மீக
தீர்ப்புகைள தவ�ர்த்து ஏற்றுக்ெகாள்ளும் ேபாக்கு, அரவைணப்பு மற்றும்
அக்கைற ேபணுதல்)
ஒற்றுைம (சமமாக கருதுவது) மற்றும் அரவைணப்பு (வாய் ெமாழிய�லும்,
உடல் ெமாழிய�லும் உண்ைமயான அக்கைறைய ெவளிபடுத்த ேவண்டும்)
தார்மீக தீர்ப்புகைள தவ�ர்க்கேவண்டும் (நம் தனிப்பட்ட ெகாள்ைககள்
மற்றும் கருத்துக்கைள தள்ளி ைவக்க ேவண்டும்)  
உதவ� நாடுபவரின் உள்ளிருக்கும் உலகத்ைதயும் உணர்வுகைளயும்
அவரின் கண்ேணாட்டத்த�ல் இருந்து அனுதாபத்துடன் புரிந்து ெகாண்டு
அவைர ெதாடர்ந்து கவனித்து உங்களின் கணிப்ைப அவருடன்
சரிபார்த்து ெகாள்ளேவண்டும் 

இக்குணங்கைள முதல் உதவ�யாளர்கள் ச�றந்த ேகட்பவராக உருவாக
எப்ெபாழுது ேவண்டுமானாலும் வளர்த்து ெகாள்ளலாம் அல்லது
ேமம்படுத்த�க்ெகாள்ளலாம்

ெசயல்பாடு 1

கற்கும் ேநாக்கம்:
த�றம்மிக்க ேகட்பவரின் குணங்கைள அைடயாளம் காணுவது 
வடிவம்: இருவராக இைணந்து /ேஜாடியாக இைணந்து ெசயல்படேவண்டும் 
ேதைவயான ெபாருட்கள் 
கால அளவு: 15 ந�மிடங்கள் 

ெசயல்முைற : 
உங்கள் வாழ்க்ைகய�ல் ச�றந்த ேகட்பவராக சந்த�த்த நபைர பற்ற� இருவராக
இைணந்து (ேஜாடியாக) கலந்துைரயாடவும் அவர் ஒரு குடும்ப
உறுப்ப�னராகேவா, நண்பராகேவா, சக ஊழியராகேவா, அல்லது பக்கத்து
வீட்டுக்காரராகேவா அல்லது ேவறு எவராகேவா இருக்கலாம். இவர்களில்
ஒருவைர பற்ற� வ�ரிவாக கலந்துைரயாடலாம் - உதாரணத்த�ற்கு, நீங்கள்
ேபச�யைத உண்ைமயாக ேகட்டார் என உங்கைள உணர ைவத்த குணங்கள்
யாைவ? நீங்கள் ேபச�யைத அவர் உன்னிப்பாக ேகட்டார் என்பைத நீங்கள்
எப்படி உணர்ந்தீர்கள்? இவருடன் உைரயாடி உங்கள் உணர்வுகைள பக�ர்ந்த
ேபாது நீங்கள் எப்படி உணர்ந்தீர்கள்?

முடிவு 
இவர்கைள ேபால் நம் வாழ்வ�ல் பலைர நாமும் கடந்த�ருப்ேபாம். ஆதரைவ
நாடி வருபவருக்கு த�றம்மிக்க ேகட்பவர் குணங்கைள ெகாண்டு முதல்
உதவ�யாளர் எவ்வாறு உதவ முடியும்? குற�ப்புகைள எழுத்து பலைகய�ல்
எழுதவும். வ�ளக்கவும்.

சுவெரழுத்து
நமக்கான உதவ� அளிப்பவரிடம் எந்த குணங்கைள நீங்கள் எத�ர்பார்ப்பீர்கள்?
சுவற்ைற பலைகயாக்குங்கள் 
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பங்ேகற்பாளருக்கு அளிக்கப்படும் வாச�க்கும் தாள்கள்  (ப�ன்
இைணப்ப�ல் படவத்ைத காணவும்

மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்

த�ைரய�ல் காண: மும்முரமான ேகட்கும் த�றன் மற்றும் ச�க்கல்களக்கு தீர்வு
காணும் த�றன்கைள ஒரு ஒளி நாடாைவ த�ைரய�டுவது கீழ்காணும் ஒளி
நாடாவ�ல் ஒரு முதல் உதவ�யாளர் ஆதரைவ நாடி வரும் ஒருவருடன்
உைரயாடுவத�ல் மும்முரமான ேகட்கும் த�றன் மற்றும் ச�க்கல்களக்கு தீர்வு
காண த�றன்கைள பயன்படுத்துவைத இந்த காட்ச�ய�ல் காணலாம் 
தமிழ் பத�ப்பு: https://youtu.be/dDXUNC5ikSY
கன்னட பத�ப்பு: https://youtu.be/QnJKXLCnmDQ

அ ) ஆதரவாக ேகட்பவரின் நடத்ைத / ேபாக்கு 

ெசயல்பாடு : 2 

கற்கும் ேநாக்கம் :
நம் உடல் ெமாழி எவ்வாறு நாம் உன்னிப்பாக ேகட்க�ேறாம் என்பைத
புரிந்துெகாள்ள ஒரு முக்க�ய பங்ைக அளிக்க�றது என உணர்த்துவது  

வடவம்: இருவராக இைணந்து /ேஜாடியாக இைணந்து ெசயல்படேவண்டும்
ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஏதும் இல்ைல  
கால அளவு: 15 ந�மிடங்கள்
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"ேசாலர்" SOLER உன்னிப்பாக ேகட்க�ேறாம் எனும் நடத்ைதகள் / ேபாக்க�ைன  
கண்கூடாக காண்ப�க்க பயன்படுத்தப்படும் குணங்களின் சுருக்க ெபயைர
உங்கள் நடத்ைத / ேபாக்க�ைன சரிபார்க்க , கண்காணிக்க மற்றும் நீங்கள்
எப்ெபாழுத ேகட்குறீர்கள் என்பைத உணர ேவண்டும் "ேசாலர் " SOLER ய�ன்
ேநர்மைற ஆதரவு அளிக்காமால் ேகட்பத .

S: சமரசம் / இணக்கம் காண்ப�க்க அமர்வத (இரு பாதங்களும் தைரய�ல்
ைவத்த�ருப்பத)  
O:  த�றந்த ந�ைலப்பாடு 
L: சற்ேற முன்ேனாக்க� சாய்வத 
E: வசத�யான / ஆறுதலான கண் ெதாடர்பு 
R: ந�தானமான / தளர்வான ேதாரைண 

நாடகத்த�ல் பங்கு வக�ப்பது 
ஒருவைர ஒருவர் ேநாக்க� இருவராக / ேஜாடியாக அமரேவண்டும். ஒருவர்
ேகட்பவராகவும் மற்றவர் உைரயாடுபவராகவும் இருக்க ேவண்டும். இைச,
வ�டுமுைறகள், ேவைல / பணிக்கு அப்பாற்பட்ட ஆர்வங்கள் ஆக�யைவ பற்ற�
உைரயாடும் ேபாத "ேசாலர்" SOLER அம்சங்கைள கவனித்த
ப�ன்பற்றேவண்டும். 5 ந�மிடங்களுக்கு ப�ன் இருவரும் இடம் மாற� ேகட்பவர்
உைரயாடுபவராகவும், உைரயாடுபவர் ேகட்பவராகவும் மாற ேவண்டும்.

முடிவு 
ேமேல ெசய்த ெசயல்பாட்டில் ஆதரவாக ேகட்கும் ெசயலில் எவ்வாறு
உணர்ந்தீர்கள், அத எவ்வளவு பயனுள்ளதாக இருந்தத, மற்றும் எவ்வ�தமான
யுக்த�கைள ("ேசாலர்" SOLER ஐ தவ�ர மற்ற யுக்த�கள்) ைகயாண்டு
ேகட்பவராக ெசயல்பட்டார் என பங்ேகற்பாளர்கேளாடு கலந்தாய்வு
ேமற்ெகாள்ள ேவண்டும். 

முக்க�ய தகவல்கள் 
மும்முரமான ேகட்கும் நடத்ைதக்கு / ேபாக்க�ற்கு அடிப்பைடயான அம்சம்
"ேசாலர்" SOLER ஆகும் ச�ல நடத்ைதகள்/ேபாக்குகள்
உதவ�ஆற்ைறைவகளாக த�கழ்வேதாடு ேகட்கும் ேபாத கவனச்ச�தறல்கைள
உண்டாக்கும் தைல அைசவுகள், ெபாருத்தமான ெநருக்கம் அல்லத
இைடெவளி மற்றும் அைமத� காப்பத உதவ�கரமான  த�றன்களாக வ�ளங்கும்.
நீங்கள் உங்கள் பாணிைய கண்காணித்த உங்களுைடய மும்முரமான
ேகட்கும் த�றன்கைள களத்த�ல் பய�ன்று ேமம்படுத்த� ெகாள்ளலாம் .

ேமலும் தகவல்கள் அற�ய:
1. SOLER https://www.youtube.com/watch?v=9Sl529vYRSI
2. Active listening https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_
and_effective_questioning.pdf

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 

29

https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_%20and_effective_questioning.pdf
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_%20and_effective_questioning.pdf


ஆ) ஆதரவு அளிக்காமல் ேகட்பவரின் நடத்ைத / ேபாக்கு
மற்றும் கவனச்ச�தறல்கள் 

கற்கும் ேநாக்கம்: த�றம்பட ேகட்க உடல் ெமாழி எவ்வாறு இைடயூறாக
வ�ளங்கக்கூடும் என புரிந்த ெகாள்வத  

"ேசாலர் " SOLER ன் ேநர்மைற ஆதரவு அளிக்காமால் ேகட்பதாகும். உதவ�
அளிப்பவர் சுற்று சூழலில் (ைகேபச�ைய பார்ப்பத, கடிகாரத்ைத பார்ப்பத,
பற்கைள சுத்தம்ெசய்வத, மூக்ைக ச�ந்தவத, ெகாட்டாவ� வ�டுவத
ஆக�யைவ) நடப்பைவகளுக்கு கவனம் அளிப்பேதாடு அவர்களில் உண்டாகும்
குழப்பங்கள் (உைரயாடலினால் சங்கடமாக உணர்வத, அவர்களுக்கு
உண்டாகும் ேயாசைனகள் மற்றும் கருத்தகள்) கவனச்ச�தறல்கைள
ஏற்படுத்தலாம்.
ஆதரவு நாடுபவர்கள் கூறும் அைனத்ைதயும் சங்கடபடாமல் ேகட்க உதவ�
அளிப்பவர்கள் வசத�யாக உணரமாட்டார்கள். இந்த சூழ்ந�ைலய�ல் என்ன
ெசய்யலாம் என்பைத பற்ற� கலந்தாய்வு ெசய்யலாம்.    

முடிவு 
உதவ� அளிப்பவர் த�றம்பட ேகட்க்கும் குணங்கள் மற்றும் த�றைமகைள ெபற
ேதைவயானவற்ைற பற்ற� ேகட்க ேவண்டும். உதவ� அளிப்பவர்களும்
வழிநடத்தபவரும் அவர்களுக்க�ைடேய பச்சாதாபத்தடன் பழக ேவண்டும்.
ஏெனன்றால் சமூக உறுப்ப�னர்கள் தங்களுைடய உணர்வுகைளயும்
அனுபவங்கைளயும் பக�ரும் ெபாத அவர்கள் உணர்ச்ச� ரீத�யாக
அங்கீகரிக்கப்படுவதாக உணரேவண்டும்.

த�ைரய�ட ேவண்டியது : ஆதரவு அளிக்கும் மற்றும் ஆதரவு அளிக்காத
ேகட்கும் நடத்ைதகலின் குணங்கள் 

கீழ்காணும் ஒளி நாடாக்கள் இரண்டு காட்ச�கைள காண்ப�க்க�ன்றன.
இவற்ற�ல் உதவ� ெசய்பவரும் ஆதரவு நாடுபவரும் உைரயாடும் ெபாழுத
ஒன்ற�ல் ஆதரவாக ேகட்கும் நடத்ைதயும் மற்ெறான்ற�ல் ஆதரவற்ற
முைறய�ல் ேகட்கும் நடத்ைதய�ன் காட்ச�கைளயும் முதல் உதவ�யாளர்
காண்ப�ப்பார்.  

தமிழ் பத�ப்பு: https://youtu.be/1VdunPFDVxs
கன்னட பத�ப்பு: https://youtu.be/c0mzcVU5jeE

இ) அருகாைம மற்றும் தைல அைசவு 

நமக்கும் ஆதரவு நாடுபவரும் மும்முரமாக உைரயாடல் ேகட்கும் ெபாழுத
இருக்க ேவண்டிய இைடெவளி அல்லத அருகாைமைய பற்ற� வ�ழிப்புடன்
ெசயல்படேவண்டும். உதவ� அளிப்பவர் ந�ைனவ�ல் இருக்க ேவண்டிய
மற்ெறாரு குற� உைரயாடல் ேகட்கும் ெபாழுத தைல அைசப்பத, இந்த ெசயல்
தான் நாம் கவனத்தடன் ேகட்க�ன்ேறாம் எனவும் நாம் அந்த ெநாடிய�ல்
உள்ேளாம் என ெதரிவ�க்கும்.
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ெசயல்பாடு : 3

கற்றல் ேநாக்கம்:  
ஒரு வசத�யான இடத்ைத உருவாக்க மற்றும் வாய்ெமாழியற்ற மும்முரமான
ேகட்கும் த�றன்கைள புரிந்துெகாள்வது 

ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஏதும் இல்ைல 
கால அளவு: 15 ந�மிடங்கள் 

நாடகத்த�ல் பங்கு ெபறுவது (அருகாைம)
உங்கள் நண்பருடன் 2 ந�மிடங்களுக்கு உங்களுைடய ெபாழுதுேபாக்குகைள
பற்ற� உைரயாட ேவண்டும். இவ்வுைரயாடலின் ெபாழுது ஆதரவாக ேகட்கும்
த�றன்கள் மற்றும் "SOLER" ேசாலர் ெசயல்பாட்டிைன கவனிக்கவும். ப�ன்
சரியான இைடெவளிைய / அருகாைமைய ெசயல்படுத்தலாம் 
மிக அருக�ல் /ெநருக்கமாக அமரவும் - உங்கள் முழங்கால்கள் ெதாடும்
அளவ�ற்கு, ஆனால் ெதாடக்கூடாது  
இருவரின் இைடேய 5 ஆடி இைடெவளிய�ல் அமர்ந்து இருத்தல் ேவண்டும் 
அருகருேக அமரவும் 
இருவருக்கும் வசத�யான இைடெவளிய�ல் ஒருவைர ஒருவர் பார்த்தபடி
அமரவும் 

முடிவு 
முதல் சுற்ற�ல் இருவரும் அவர்களுக்கு இந்த ெசயல்பாட்டில் ப�டித்த
அம்சங்கள் மற்றும் ப�டிக்கதைவ பற்ற� கூறவும். இரண்டாம் சுற்ற�ல் இருவரும்
அவர்களுக்கு இச்ெசயல்பாட்டில் மிகவும் ப�டித்த அம்சங்கைள பற்ற� கூற
ேவண்டும். அைனத்ைதயும் சுருக்க�க்கூறுக

தைல அைசத்தல் (ஊக்குவ�த்தல்)

இந்த பழக்கம் நாம் எவ்வளவு முைற தன்னிச்ைசயாக தைல அைசக்க�ேறாம்
(பல முைற அல்லது குைறந்த முைற) என்பைத கவனித்து சரியான அளவ�ற்கு
தைல அைசவுகைள பயன்படுத்த� நாம் மும்முரமாக ேகட்க�ேறாம் என்பைத
ெதரியப்படுத்த பயனுள்ளதாக வ�ளங்கும். "ம்" "அம் "ேபான்ற ஒலிகள் அல்லது
"ேமேல கூறவும்" ஆக�ய ெசாற்கள் நாம் மும்முரமாக ேகட்க�ேறாம் என்பைத
காட்டும் 
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கால அளவு: 10 நிமிடங்கள் 

நாடகத்தில் பங்கு வக�ப்பது: 
உங்களுக்கு ெசய்யும் ேவைலக்கு உட்படாத வ�ருப்பமானவற்ைற பற்ற� ஒரு
உைரயாடைல ேமற்ெகாள்ளுங்கள், அப்ெபாழுது" SOLER" ேசாலர்
அம்சங்கைள ெபாருத்தமான இைடெவளியுடன் உங்கள் நண்பருடன்
கவனிக்கவும். நாம் தீவ�ரமாக ேகட்கும் ெபாழுது நம் தைலைய அைசத்து
ேகட்கவும் (ஒவ்ெவாருவருக்கும் 2 ந�மிடங்கள் )

1.தீவிரமாக ேகட்கும் ெபாழுது மிைகப்படுத்தப்பட்ட தைல அைசவுகள்
(ெதாடர்ந்து ) 

2.எந்த தைல அைசவும் இல்லாமல் (அைமத�யாக இருத்தல் ) 
3.உரையாடுபவரை ெதாடர்ந்து ேபச ஊக்குவ�க்க மற்ற வழிகைள
ப�ன்பற்றலாம் ( உம் , ேமலும் ெசால்லவும், ஆக�யைவ )

முடிவு 
முதல் சுற்ற�ல் இருவரும் அவர்களுக்கு இந்த ெசயல்பாட்டில் மிகவும்
ப�டிக்காத அம்சங்கைள பற்ற� கூறேவண்டும். இரண்டாம் சுற்ற�ல் இருவரும்
அவர்களுக்கு இந்த ெசயல்பாட்டில் மிகவும் ப�டித்த அம்சங்கைள பற்ற�
கூறேவண்டும்

செயல்பாடு : 4 

ஈ) அைமத� காப்பது மற்றும் முக பாவங்கள்  

கற்கும் ேநாக்கம் : 
மும்முரமாக கேட்பதற்கு ேதைவயான த�றன்கள் 

நாம் அமைதி காப்பைத உைரயாடைல ேகட்கும்ெபாழுது ஒரு த�றனாக எந்த
அளவ�ற்கு பயன்படுத்துக�ேறாம் என்பைத கண்டற�யலாம். நாம் மற்றவரின்
வாக்க�யங்கைள அவர்களுக்காக முடிப்பவராக இருக்கலாம். அல்லது ஒருவர்
உைரயாடும் ெபாழுது அைமத� காப்பத�ன் பலன்கைள புரிந்து ெகாள்ள
கடினமாக இருக்கலாம் ஒரு அைமத�யான தணிந்த முக பாவத்ைத காக்கவும் 

வடிவம்: நாடகத்தில் பங்கு, குழு கலந்துரையாடல் 
தேவையான ெபாருட்கள்: புரட்டும் விளக்கப்படம் மற்றும் எழுத்து
குறிப்பான் (மார்கர்) 
கால அளவு: 10 நிமிடங்கள் 

நாடகத்தில் பங்கு ஏற்பது 
இருவராக / ஜோடியாக ஒருவைர ஒருவர் பார்த்தவாறு அமர்ந்து கீழ் காணும்
வழிமுைறகைள 2 ந�மிடங்களுக்கு கைடப�டிக்க ேவண்டும் 
இதமான கண் ெதாடர்ைப கைடப�டிக்கவும் 
கண் ெதாடர்பு அற்ற ந�ைல (ேவெறங்கும் பார்ப்பது )
முகபாவனைகளை மாற்றுவது ( மிகப்படுத்த�ய கண் ச�மிட்டுதல் அல்லது
தைலைய ஒரு புறமாக ப�டித்தல் ேபான்றைவ)
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முடிவு 
அைமத� காத்த ேபாது எந்த காராணிகளால் அது இதமாக இருந்தது /
ப�டித்த�ருந்தது என்பைத கலந்தாய்வு ெசய்யவும். எந்த ெசயல் இதமாக
இருந்தது / ப�டித்த�ருந்தது நம்முைடய நண்பரிடம் எப்ெபாழுது கண்
ெதாடர்ைப அகற்ற� ேவெறங்ேகா பார்க்க தூண்டிய சூழைல பற்ற� பக�ரவும்,
ேமலும் முக பாவங்கைள பற்ற�யும் ேபசவும்.

சுவெரழுத்து (உைரயாடலில் ேகட்கும் ெபாழுது ெசய்யக்கூடியைவ
ெசய்யக்கூடாதைவ)
சமூக உறுப்ப�னர்களுக்கு உதவும் ெபாழுது முதல் உதவ�யாளர் தீவ�ரமக
ேகட்க ெசய்யக்கூடியைவ ெசய்யக்கூடாதைவ என ந�ைனவ�ல் ெகாள்ள
ேவண்டியைவ யாைவ? இந்த கருத்துக்கைள / பட்டியைல சுவர்பட தாள்கள்
அல்லது புரட்டும் வ�ளக்கப்படத்த�ல் பத�வ�டவும்

ெசயல்பாடு 5: 

உ) ேகள்வ�ேகட்பது மற்றும் ெபாழிப்புைர 

கற்றலின் ேநாக்கம் : 
பயனுள்ள ேகட்கும் த�றன்களில் ேகள்வ� ேகட்பது மற்றும் ெபாழிப்புைர ஒரு
அங்கமாகும்

அமர்ைவ துவக்க, உைரயாடைல துவங்க மற்றும் ஒருவைர ேபச தூண்ட
ேகள்வ�கள் உதவும் ஆய�னும் மிகவும் அத�கமான ேகள்வ�கைள ேகட்பது 
"வறுத்ெதடுப்பதாகும்". இது மற்றவைர ேகாபமைடய ெசய்யலாம் ,
எரிச்சலைடயச்ெசய்யலாம், ஊடுருவுவதாக எண்ணலாம். இதனால்
உங்களிடம் ேமலும் ேபச வ�ருப்பம் இல்லாமல் ேபாகலாம். த�றந்த ேகள்வ�கள்
மற்றும் மூடிய ேகள்வ�கைள சமந�ைலய�ல் ேகட்பைத பராமரிக்க
மனந்ெதளிந�ைல அவச�யம். 

கீேழ அளிக்கப்பட்டுள்ள எடுத்துக்காட்டுகைள பார்க்கலாம் :
உைரயாடுபவைர த�றந்த ேகள்வ�கள் ேபச உதவும் - இந்த ந�கழ்ேவாட்டத்த�ல் /
ந�ைலைமய�ல் பத�லளிப்பவர் ேகள்வ�க்கு ஒற்ைற வார்த்ைதய�ல் பத�லளிக்க
இயலாது, இயற்ைகயாகேவ அவர் ேபச தயங்குபவராகேவா அல்லது ேபச
வ�ருப்பமில்லாதவராகேவா இருந்தாெலாழிய அவர் ஒற்ைற வார்த்ைதைய
வ�ட அத�கமாகேவ பத�லளிக்க ேவண்டும் .
நீங்கள் ைமயத்த�ற்கு / ந�ைலயத்த�ற்கு வர என்ன காரணம் ?
உங்கள் ேவைல இடம் / வீட்டில் /சுற்றுப்புறத்த�ல் (அக்கம் பக்கத்த�ல்)
எவ்வாறு உள்ளது ?  
ேமலும் ச�ல ேகள்வ�கைள கலந்து ஆேலாச�க்கவும்

மூடிய ேகள்வ�கள் ெதளிவைடய ெசய்யும் (ஒரு எளிய ஆம் அல்லது
இல்ைல பத�ல்களாகும்) 
ரத்த பரிேசாதைன ெசய்யப்பட்டதா ?  
ேநற்ற�ரவு நீங்கள் மது குடித்தீர்களா ?  
ேமலும் ச�ல ேகள்வ�கைள பங்ேகற்பாளர்களுடன் கலந்தாய்வு
ெசய்யுங்கள் 
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ெசயல வ�ளக்கம்: யாேரனும் ஒருவைர ேபசச்ெசால்ல ேவண்டும், ப�ன்
அவரிடம் ச�ல ந�மிடங்களுக்கு த�றந்த ேகள்வ�கைள ேகட்க ேவண்டும்
(அற�க்ைககேளா பரிந்துைரகளாகேவா இருக்கக்கூடாது) ேகள்வ�களாக
மட்டுேம இருக்க ேவண்டும் 

ெபாழிப்புைர அலலது ப�ரத�பலிப்பது: ஒருவர் கூற�யத�ன் சாராம்சங்கைள
மீண்டும் கூறுவேதாடு அதைன அைனவரும் முழுைமயாக புரிந்து
ெகாண்டார்களா என சரிபார்ப்பது. 
எடுத்துக்காட்டிற்கு: நீங்கள் ெவளிேய வர ேவண்டும் என ந�ைனக்கும்
ெபாழுது கவைலயும் தூக்கமில்லாமல் இருப்பதாக நீங்கள் வ�வரித்தீர்கள்.
நீங்கள் கூற�யைத நான் சரியாக புரிந்து ெகாண்ேடனா? 

பங்ேகற்பாளர்கள் அவர்களுக்க�ைடேய ச�ல ந�கழ்ேவாட்டங்கைள /
ந�ைலைமகைள பற்ற� ெபாழிப்புைர மற்றும் ப�ரத�பலிப்பு த�றைமகைள
பயன்படுத்த� கலந்துைரயாட ேவண்டும். வழிநடத்துபவர் இந்த த�றைமக்கு
ெசயல் வ�ளக்கம் அளித்து உதவலாம்

ஊ) அனுதாபம் மற்றும்  உணர்வுகளின் ப�ரத�பலிப்பு 

ேகட்பதன் ேநாக்கம், ஆதரவு ேதடும் நபருக்கு, உணர்வுகைளப்
ப�ரத�பலிப்பதன் மூலம் அவர்களின் கண்ேணாட்டத்ைத நீங்கள் முடிந்தவைர
புரிந்துெகாள்க�றீர்கள் என்பைத உணர்த்துவதாகும்   (இது தீவ�ர ேகட்கும்
த�றைமயாகும்). ச�லைர நன்றாக ேகட்பவராக உருவாக்கும் குணங்கைளப்
பற்ற� முந்ைதய அமர்வுகளில் நாம் ஏற்கனேவ கலந்துைரயாடியுள்ேளாம்.
ஒருவர் அவருடய சூழ்ந�ைலைய பற்ற� ேபசலாம் ஆய�னும் அச்சூழலில்
அவரின் உணர்வுகைள ெவளிப்படுத்தமாட்டார்கள் 
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நீங்கள் பல சமயங்களில் ேபச�ய வார்த்ைதகளின் ப�ன் (ேபசாத
வார்த்ைதகளின் ப�ன்) உள்ள ச�ல உணர்வுகள், உணர்ச்ச� ெவளிப்பாடுகள்
அல்லது உடல் ெமாழிகைள கவனித்த�ருக்கலாம். எடுத்துக்காட்டுக்கு
முகபாவங்கள் (ெபரும்பாலும் புறக்கணிக்கப்படுபைவ) அல்லது உடல்
ெமாழிய�னால் ேசாகம், கவைல அல்லது தன்னம்ப�க்ைகைய
ெவளிப்படுத்தலாம். முதல் உதவ�யாளர் ஆறுதல் நாடுபவரின் சூழ்ந�ைலைய
புரிந்துெகாண்டு ச�ல அனுதாப வார்த்ைதகைள தூண்டுதலாக
பயன்படுத்த�னால் அக்கைறைய ெவளிப்படுத்த உதவும். இைத
உணர்வுகளின் ப�ரத�பலிப்பு என அைழக்கலாம். நீங்கள் ேபச�யவரிடம் நீங்கள்
அவர் கூற�யைத சரியாக புரிந்துெகாண்டீர்களா என்பைத சரிபார்க்க
ேவண்டும், ஏெனன்றால் நாம் சரியாக புரிந்து ெகாள்ளாமல் இருக்கலாம்
அல்லது தவறாக கூற�ய�ருக்கலாம்  (சரிபார்க்க “அப்படித்தாேன?” என்ேறா
"நான் சரியாக ெசால்க�ேறனா?" என ேகட்கலாம் ) 

ெசயல்பாடு 6 

கற்கும் ேநாக்கு:   
அனுதாபத்ைத ெதரிவ�த்தல் 

ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஏதும் இல்ைல 

ெசயல்முைற 

ஒரு ெசயல் வ�ளக்கத்ைத ெசயல்படுத்தவும் அத�ல் ஆதரவு நாடுபவர் பல
உணர்வுகைள ெகாண்ட ஒரு கைதைய பக�ரேவண்டும், ஆனால் அவரின்
வ�ரிவுைர, கைதய�ல் உள்ள உணர்வுகளுடன் ஒத்துப்ேபாகாமல் இருக்குமாறு
ெசால்லேவண்டும் : பயம் , எரிச்சல் , கவைல  ஆக�ய உணர்ச்ச�கள் (இவற்ைற
உடல் ெமாழி மற்றும் முகபாவங்களால் ெதரிவ�க்கேவண்டும்). முதல்
உதவ�யாளர் இந்த உணர்வுகைள கவனித்து (ெமாழியற்ற முைறய�ல்) புரிந்து
ெகாள்ள முடிக�றதா? 

கீழ்காணும் ச�ல எடுத்துக்காட்டுகள் நாம் எவ்வாறு நம் உணர்வுகைள
வாக்க�யங்களில் ப�ரத�பலிக்க முடியும் என காட்டும் :   

இந்த சூழ்ந�ைல உங்களுக்கு மிகவும் ேகாபம் / வருத்தம் / பயம் / பதட்டம் /
ேசாகம் ேபான்றவற்ைற ஏற்படுத்த�யது ேபால் புரிக�றது (நீங்கள்
கவனித்தத�ன் அடிப்பைடய�ல்) இைத நான் சரியாக புரிந்துெகாண்ேடனா ?
நீங்கள் "ெவளிேய வருவைத" பற்ற� உறுத�ய�ல்லாமல் இருப்பதாக
ேதான்றுக�றது 
உங்களுக்கு ேவைல க�ைடத்ததால் நீங்கள் மிகவும் உற்சாகத்துடன்
இருப்பைத கவனிக்க முடிக�றது 
காவல் ந�ைலயத்த�ல் நடந்த காட்ச�ைய வ�வரிக்கும் ெபாழுது நீங்கள்
பதற்றமைடவது ெதரிக�றது
குழுைவ ேமலும் ச�ல எடுத்துக்காட்டுகைள பக�ர அைழக்கவும் 
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எ) ெபாருளடக்கத்த�ன் ப�ரத�பலிப்பு (பக�ர்ந்தவற்ற�ல்
இருந்து)

ஆதரவு நாடுபவரின் கைடச� ச�ல வார்த்ைதகைள முதல் உதவ�யாளர் மீண்டும்
பக�ர்ந்து ஆதரவு நாடுபவைர ேமலும் பக�ர உதவலாம். கீழ்காணும்
எடுத்துக்காட்டுகளில் நாம் இைத காணலாம் :

ஆதரவு நாடுபவர்: நான் இரண்டு வருடங்கள் ைமசூரில்
வச�த்துவந்ேதன், எனக்கு அந்த வானிைல சூழ்ந�ைல
ப�டித்த�ருந்தது. ஆனால் எனக்கு ஒரு குடிய�ருப்பு க�ைடத்து
குடிேயற மிகவும் கடினமாக இருந்தது.  
முதல் உதவியாளர்: நீங்கள் சில ச�ரமங்கைள
எத�ர்ெகாண்டுள்ளீர்கள், அைவ என்ன ? 
ஆதரவு நாடுபவர்: ஆம், எனக்கு அது புத�ய இடம், ைமசூரு
என்னுைடய இைணயாளர் /துைணவரின் ஊர், மற்றும் அவருக்கு
பல நண்பர்கள் உள்ளனர், ஆனால் எனக்கு இது புத�ய
அனுபவமாக இருந்தது.

முக்கிய தகவல்கள்: 
உணர்வுகளை ப�ரத�பலிக்கும் ெபாழுது ஆதரவு நாடுபவருக்கு
அவர் புரிந்து ெகாள்ளப்பட்டார் என உணர முடியும். ப�ரத�பலிப்பு
முதல் உதவ�யாளராக ஆதரவு நாடுபவரின் மனந�ைலைய
வாய்ெமாழியாக புரிந்துெகாள்வேதாடு வாய்ெமாழிய�ல்லா
குற�ப்புகைளயும் உணர்ந்து ெகாள்ள உறுத� ெசய்க�றது. ஆதரவு
நாடுபவர் கூற�ய ேதந்ெதடுக்கப்பட்ட வார்த்ைதகள் மீண்டும்
மீண்டும் முதல் உதவ�யாளர் பயன்படுத்துவதால் ஆதரவு நாடுபவர்
ேமலும் பல எண்ணங்கைள பக�ர உதவும்.

சுவரெழுத்து

அனுதாபம் உணர கடினமாக்கும் சூழ்ந�ைலகள் 

ஆதரவு நாடுபவர் கூறும் அைனத்த�ற்கும் நாம் எந்ேநரமும் அனுதாபத்துடன்
அணுக முடியாது. அது ஒரு சூழ்ந�ைலயாக இருக்கலாம் அல்லது அவரின்
வாழ்க்ைக கைதயாக இருக்கலாம் 
உதாரணத்திற்கு, ஒருவர் அவருக்கு குரல்கள் ேகட்பதாக கூறலாம், யாேரனும்
கருக்கைலப்பு ெசய்ய வ�ருப்பப்படுவதாக கூறலாம், அல்லது ஒருவர் த�னமும்
அவரின் குழந்ைதகைள அடிப்பதாக கூறலாம், அல்லது த�ருமணத்ைத மீற�ய
ரகச�யமான தகாத உறவு ெகாள்வதாக இருக்கலாம் 
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ேமலும் இதுேபான்ற அனுதாபம் ெகாள்ள கடினமான சூழ்ந�ைலகைள
பற்ற� ேயாச�க்கவும்/எழுதவும். நீங்கள் அனுதாபம் ெசலுத்த கடினமாக
உள்ளது என்பைத உணரும் ேபாது ஆதரவு நாடுபவைர ேவெறாரு உதவ�
அளிப்பவருக்கு அல்லது ஆேலாசகருக்கு பரிந்துைர ெசய்யலாம். ேவெறாரு
உதவ� அளிப்பவருக்கு அல்லது ஆேலாசகருக்கு பரிந்துைர ெசய்வது
உங்களுக்கும் ஆதரவு நாடியவருக்கும் நன்ைமயாகும் 

ஏ) தகவல்கைள அளிப்பதும் ஆேலாசைன அளிப்பதும் 

கற்றலின் ேநாக்கம்: 
தகவல் அளிப்பது (எவ்வளவு ேபாதுமானது?)
ஆதரவு நாடுபவருக்கு ச�ல சமயங்களில் அவச�ய தகவல்கைள ெதளிவாக
அளிக்க ேவண்டும். எடுத்துக்காட்டாக, ஒருவருக்கு மற்ற உதவ� அளிக்கும்
ந�றுவனங்கள் அல்லது வல்லுநர்கைள பற்ற�ய தகவல்கள், ேவைலகளுக்கு
வ�ண்ணப்ப�க்க, புைகய�ைல ேபாைத அடிைம பற்ற�ய தகவல்கள் ஆக�யைவ
ச�ல சமயங்களில் ஆதரவு நாடுபவர் உங்களுைடய கருத்ைதேயா
ஆேலாசைனையேயா ேகட்கலாம்.  அதாவது ச�ல ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு நீங்கள் 
எவ்வாறு ைகயாண்டு இருப்பீர்கள் என ேகட்கலாம். நம் எல்ைலகைள
ெதளிவாக வைரயைறப்படுத்துவது உதவ�யாக இருக்கும். உங்களுக்கு
உதவ�யாக இருக்குெமனில் ச�ல பாதுகாப்பான சுய ெவளிப்பாைடயும்
ேதர்ந்ெதடுக்கலாம் (ஆதரவு நாடுபவருக்கு தீங்கு வ�ைளவ�க்காமல் இருக்க
ேவண்டும்)

உதவ� அளிப்பவர் அவருைடய சகாக்கள் /சகா சமூகத்த�னரிடம் சரிபார்த்து
ச�ல ஆதரவு நாடுபவர்களுக்கு பரிந்துைரகள் ெசய்யலாம். அதீத தகவல்கைள
முதல் உதவ�யாளர் அளிக்கும் ெபாழுது அது அற�வுைரயாக ஆக�வ�டும்
வாய்ப்பு உள்ளது. இதனால் ஆதரவு நாடுபவர் தாமாகேவ முடிவுகைள எடுக்க
முடியாமல் ேபாகலாம்.
ஒரு த�றைமயான முதல் உதவ�யாளர் அவரிடம் ேகட்கப்படும் தகவல்கைள
பற்ற� ெதளிவாக இருப்பேதாடு, தற்காலிகமான பத�ல்கைள ச�று ச�று
துண்டுகளாக / துக�ல்களாக அளிப்பார். அத�கமாக ேபசுவதும், எல்லாம்
ெதரிந்தாற்ேபான்ற அணுகுமுைறயும் அல்லது உயர்வு மனப்பான்ைமயும்
ஆதரவு நாடுபவைர ஈடுபாடில்லாமல் ெசய்துவ�டும்

ேயாசைனக் கலந்துைரயாடல்
அதீத அற�வுைர வழங்குவதால் ஏற்படும் சாதக பாதகங்கள் / நன்ைமகள்,
தீைமகள் யாைவ ? 
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ஐ) ஒருவருக்கு உதவ� அளிபத�ல் உள்ள ந�ைலகள் 

ஆதரவு நாடுபவைர முதலில் சந்த�க்கும் ெநாடிய�லிருந்து அமர்வ�ைன
முடிக்கும் ெநாடி வைர தீவ�ர ேகட்கும் ெசயல்முைறய�ல் ச�ல ெதளிவான
ந�ைலகள் வைரயறுக்கப்பட்டுள்ளன (கீேழயுள்ள படத்ைத பார்க்கவும்).
கலந்தாய்ைவ துவக்க� ப�ன் ஆய்ைவ சுருக்க� கூறுக

கேட்கும்
செயல்முறையின்
படிநிலைகள்

உறவு
ஏற்படுத்துதல்

பிரச்சினையை
அறிதல்

இலக்கை
நிர்ணயித்தல்

இலக்கில்
பணியாற்றும்

நிலை

விடைபெறுதல்

உதவி அளிபத�ல் உள்ள 5 ந�ைலகைளயும் இலக்குகைள
ந�ர்ைணய�க்கவும் அமர்வ�ல் கலந்துைரயாடவும்  

1.நல்லுணர்வுடன் அமர்வை துவக்க: உதாரணம்: வணக்கம் கூற� மற்றும்
‘இன்று நீங்கள் இங்கு வருவதற்கான காரணம்’ அல்லது ‘நீர்
அருந்துக�றீர்களா’? ஆக�யைவ ப�ன் உங்கைள
அற�முகப்படுத்த�க்ெகாண்டு இந்த அமர்வ�ன் ேநாக்கம் பற்ற�யும் கூற
ேவண்டும். இதன் ேநாக்கம் இறுக்கத்ைத தளர்த்து பங்ேகற்பாளைர
வசத�யாக உணரைவப்பது. 

2.தகவல் சேகரிப்பின் வழிேய ப�ரச்ச�ைனைய புரிந்து ெகாள்ளவது:
கதைகள், கவலைகள், ப�ரச்ச�ைனகள், பலங்கள் மற்றும் வளங்கைள
(ப�ரச்ச�ைன தீர்வுக்கு பயன்படுத்தக் கூடியைவ)
ெவளிக்ெகாணரேவண்டும்.  

3.இலக்கு ந�ர்ணயம் ெசய்தல்: "நீங்கள் இவற்ைற உங்களுைடய
கவைலகள் என்றீர்கள். இன்ைறய அமர்வ�ல் நாம் இவற்ற�ல் எைத
ேதர்ந்ெதடுத்து கலந்துைரயாடலாம்? இங்கு என்ன நடக்கேவண்டும் என
நீங்கள் எத�ர்பார்க்க�றீர்கள்? அல்லது ஏதாவது மாற்றம்?” புத�ய ச�ந்தைன,
இயங்கம், ெசயல்பாட்டு , நடவடிக்ைக மாற்றங்களுக்கு உதவுங்கள்.
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4. செயல்படுத்தும் நிலை: ஆதரவு நாடுபவருக்கு அனுகூலமான மாற்று
வழிகளுக்கு கலந்தாய்வு ெசய்யேவண்டும் (அற�வுறுத்துதைலேயா
பரிந்துைரத்தைலேயா தவ�ர்க்க ேவண்டும்). கைத புதுப்ப�த்தல்....
("உங்களின் இந்த கலக்கத்தை எவ்வாறு ைகயாளலாம்?”), புத�ய
இலக்குகள், புத�ய நடவடிக்ைககள், சவால்கள், மற்றும் புத�ய த�றன்கள்,
தனித்துவமான ச�க்கல்கைள தீர்க்கும் வழிகள் ..... ெதாடரவும்... 
5. இறுதிநிலை: அமர்வின் முடிவில் பங்ேகற்பாளர்களின் எண்ணங்கள்,
நடவடிக்ைக, உணர்வுகைள கலந்தாய்வு ெசய்ய ேவண்டும்.
அதுமட்டுமின்ற� மீண்டும் சந்த�க்கும் த�ட்டத்ைத பற்ற� கலந்துைரயாட
ேவண்டும். 

முக்கிய தகவல்கள் 
மும்முரமக கேட்கும் த�றன்களின் கூறுகளில் / உறுப்புகள் வாய்ெமாழி மற்றும்
வாய்ெமாழிய�ல்லா த�றைமகளும் அடங்கும். த�றைமயான உதவ�
அளிப்பவரின் ேகட்கும் த�றன்களின் குணங்களில், தனிப்பட்ட அரவைணப்பு,
ெநற� முைற தீர்ப்புகைள கூறாைம, த�றந்த மனப்பான்ைம, ச�ந்தைனத்த�றன்,
தளரா நம்ப�க்ைக, மக�ழ்ச்ச�யான மனந�ைல, ஒழுக்கவாதம் தவ�ர்த்தல்,
தன்னிச்ைசயான இயல்பு மற்றும் நைகச்சுைவ உணர்வு இருக்க ேவண்டும்.
இக்குணங்கள் ேகட்கும் ெசயல்முைறக்கு ைமயமாக இருப்பதால் ஒருவர்
பய�ற்ச� ேமற்ெகாண்டு இக்குணங்கைள ேமம்படுத்த�க்ெகாள்ளலாம். 
முதலுதவியாளர் அவருடைய அனுபவத்தில் அவர் ைகயாண்டு அவருக்கு
ேவைல ெசய்த யுக்த�கைள பரிந்துைரக்கும் வாய்ப்புகள் உள்ளன.  ஒவ்வொரு
சூழ்நிலையிலும் ஒவ்வொருவரும் வேறுபட்டவர்கள், அதனால் ஒேர
முைறய�லான யுக்த�கள் பயனளிக்காது என்பைத ந�ைனவ�ல்
ைவத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். ஆதரவு நாடுபவைர ைமயத்த�ல்
ைவத்துக்ெகாண்டு மாற்று வழிகைள கலந்தாய்வு ெசய்ய ேவண்டும்.

கூடுதல் வாச�ப்பு புத்தகங்கள் :

கீழ்க்காணும் சுவர்பட தாள்கைள வ�ளக்க இவற்ைற குற�ப்புகளாக
பயன்படுத்தலாம்

1. மும்முரமான கேட்கும் திறன்கள் என்றால் என்ன ? 
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-
magazine/wellbeing/ how-to-talk-about-health-problems/active-listening.
2. கேட்கும் த�றன்கள் ெசய்யக்கூடியைவ ெசய்யக்கூடாதைவ 
Some pointers: https://ericjacobsononmanagement.blogspot.com/2012/04/
effective-listening-dos-and-donts.html
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அமர்வு 5
Time: 1:30 - 2:00 pm 

மும்முரமான ேகட்கும் த�றன் ( ெதாடர்ச்ச�...)

கற்றலின் நோக்கம்:
மனநல சேவைகளின் அணுகுமுைறகைள சமந�ைல வழிகாட்டிகள் மூலம்
பழகுவது  

வடிவம்: காணொளி மற்றும் குழு கலந்தாய்வுகள் 
தேவையான ெபாருட்கள்: ஒளிப்படக்காட்டி மற்றும் ஒலிபெருக்கி 
கால அளவு: 30 நிமிடங்கள் 

காணொளி அடிப்படையிலான செயல்பாடு 
1.ஆப்பிரிக்காவில் உள்ள ஜிம்பாபுவே வில் இயங்கும் ஒரு
முன்முயற்சியான "தோழமை அமர்வு" (“The Friendship Bench”) எனும்
காணொளி 
இக்காணொளியின் இைணயவழி இைணப்பு கீழுள்ளது.
இக்காெணாளிைய த�ைரய�டவும்: https://www.youtube.com/ watch?
v=Th77mCuL5GY
2. இக்காணொளியிலிருந்து அவர்களின் கருத்துக்கள் மற்றும் அவர்கள்
கருத்த�யலாக எடுத்துக்ெகாண்டைவ பற்ற� கலந்தாராயவும் 
3.சில விரிவாக வழிகாட்டும் கேள்விகள் கீழ்கண்டைவயாக இருக்கலாம் 

 

இவர்கள் கூறுபவற்றில் ஏதேனும் எதிர்காலத்தில் முதல் உதவ�யாளராக
பணிபுரியும் ேபாது பயனுள்ளதாக இருக்குமா? இப்ேபற்பட்ட இடங்கைள
கற்பைன ெசய்து இவற்ைறப்ேபால் நாம் ேமலும் உருவாக்க முடியுமா? 
(மேலும் இதனை நான் உருவாக்க�ேனனா?), "ேதாழைம அமர்வு" (“The
Friendship Bench”) என்பது நம் சமூகத்த�ல் எவ்வாறு பயன்படும் என
நினைக்கிறீர்கள் ? 
இந்த அமர்வில் கருத்தியலாக எடுத்துக்ெகாண்டைவ யாைவ? அவற்ைற
சுருக்க� கூற ேவண்டும் 

கூடுதல் வாசிப்பு புத்தகங்கள்:
வளரும் நாடுகளில் மனநல ேசைவகளின் ந�ைல :
https://www.youtube.com/watch?v=4Gys5Tl68FE

அ) உங்களக்கு காெணாளிய�ல் மிகவும் கவனிக்கத்தக்கதாக
இருந்தைவ யாைவ ?
ஆ) வளர்ந்து வரும் நம் நாட்டில் ெதாழில் வல்லுநர்கள் எத�ராக
(அல்லது) சமந�ைலயாளர்கள் சக சமூகத்த�னர் ேசைவகள் பற்ற�ய
உங்கள் கருத்து 
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அமர்வு 6
ேநரம் : 2:00 - 2:50 மத�யம் 

மன அழுத்தம் மற்றும் ெபாதுவான மனநல ந�ைலைமகள்

கற்றலின் ேநாக்கம் :
LGBTQIA+ சமூகத்த�னரிைடேய மன அழுத்தம் மற்றும் ெபாதுவான மனநல
ந�ைலைமகைள புரிந்துெகாள்ள இன்ைறய உலக�ல் மன அழுத்தம் எனும்
ெசால் பரவலாக பயன்படுத்தப்படுக�றது. ச�லர் மன துயரத்த�னால ஏற்படும்
கவைல மற்றும் மனச்ேசார்வு பதற்றத்த�னால் (‘tension’) ஏற்பட கூடும் என
கூறுக�றார்கள். நாம் அைனவரும் நம் வாழ்வ�ல் ஏேதா ஒரு கட்டத்த�ல்
மனஅழுத்தத்ைத அனுபவ�த்த�ருப்ேபாம். ஒரு குற�ப்ப�ட்ட அளவ�லான
மனஅழுத்தம் என்பது ஆக்கத்த�றன்பட ேவைலகைள ெசய்ய ஒரு
ஊக்கமளிக்கும் 

ஆேராக்க�யமான மனஅழுத்தம்: மனஅழுத்தம் எங்கு ேநர்மைறயான/
உறுத�யான மற்றும் ஊக்குவ�க்குமாறு இருந்து ஒருவைர ச�றப்பாக
ெசயலாற்ற� அவரின் இலக்ைக சாத�க்க உதவும். ஒரு ஒட்டப்பந்தயத்த�ற்காக
தயாராகும் வ�ைளயாட்டு வீரர், இறுத� ேதர்வ�ைன சந்த�க்கும் மாணவர்,
அல்லது வீட்டில் இருந்து குடும்பத்த�னர் மற்றும் நண்பர்களின் ஆதரவ�ல்
“ெவளி வருவது“ பற்ற�ய உற்சாகம் ேபான்றைவ, ச�ல எடுத்துக்காட்டுகள் 

ஆேராக்க�யமற்ற மனஅழுத்தம்: வீட்டில் அல்லது ேவைல இடத்த�ல
இருக்கும் அத�க ேவைல அல்லது ஆதரவற்ற சூழல், அதனால் வாழ்வ�ல்
எந்தவ�த கட்டுப்பாடு இல்லாதது ேபால் உணருவதால், ஆேராக்க�யமற்ற
மனஅழுத்தம் உண்டாகலாம். வாழ்வ�ல் மிக குைறந்த மனஅழுத்ததால் சலிப்பு
உண்டாவதும், அல்லது மாறுபாடாற்ற ேவைல மற்றும் மாறாத அன்றாட
ேவைலகளாலும் மனஅழுத்தம் உண்டாகலாம். மனஅழுத்தம் நம் உடைலயும்
மனைதயும் ெவகுவாக பாத�த்து பல உடலநல ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு (முதுகு
வலி, குடல் புண் / வய�ற்று புண், தைல வலி, சருமப்ப�ரச்ைனகள், மற்றும்
குைறந்த ேநாய் எத�ர்ப்பு சக்த�) வழி வகுக்கலாம். ெதாடர்ந்து உளவ�யல்
ப�ரச்ச�ைனகள் கண்டற�யப்படுபவர்கள் ெபரும் மனஅழுத்தத்த�ல்
இருக்கலாம். ஆேராக்க�யமான மனஅழுத்தம் என ஆரம்ப�த்த சூழல்
ஆேராக்க�யமற்ற மன அழுத்தமாக மாறலாம் - உதாரணமாக ஒரு மாணவர்
ேதர்வ�ன் ெபாழுது அனுபவ�க்கும் பதற்றத்த�னால் ேதர்வ�ல் படித்த
அைனத்ைதயும் முற்ற�லுமாக மறந்து வ�டக்கூடும்; ஒரு குடும்ப உறுப்ப�னர்
பல உடல் நலமற்ேறாைர கவனிக்க ேநர்ந்தால் அவருக்கு ஆேராக்க�யமற்ற
மனந�ைல உண்டாகும் வாய்ப்பு உள்ளது; பலருக்கு சமூக கட்டைமப்புகளால்
(ந�பந்தைனகளால்), அவர்கள் தனிைமப்படுத்தப்படுவதால் அல்லது
ஏற்கப்படாததால் / ந�ராகரிக்கப்படுவதால் (அவர்களின் பாலின ேதர்வ�னால்,
மனஅழுத்தம் ஏற்படுக�ன்றது 
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ேதாற்றம்: மனஅழுத்தம் வீட்டிலருந்து, சமூக சூழலலருந்து, ேவைல
பார்க்கும் வ�தத்த�லருந்து அல்லது தன் சமூகத்த�லருந்தும் துவங்கலாம்
  

குடும்பம்: அடிக்கடி தன்னுைடய இைணயருடன் / வாழ்க்ைக துைணயுடன்
சண்ைட அல்லது வாக்கு வாதங்கள், நாம் எடுக்கும் வாழ்க்ைக முடிவுகள்,
குடும்பத்த�னரின் குைறவான ஆதரவு

ேவைலய�ல்: ேவைலய�ன்ைம மற்றும் குைறந்த வாய்ப்புகள். அலுவலகத்த�ல்
/ ேவைல இடத்த�ல மனஅழுத்தம் பதற்றம் (ெடன்ஷன்) மற்றும்
மக�ழ்ச்ச�ய�ன்ைம / ேசாகத்ைத உண்டாக்க� அவரின் ஆக்கத்த�றைன
குைறக்கும் 

சமூகம்: கடினமான வாழ்க்ைக ந�ைல, தனிைமயாக வாழ்வது, ேவைல
ந�மித்தமாக மாற்று இடங்களுக்கு ெசல்லுதல், குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களின்
குைறந்த ஆதரவு ஆக�யைவ மனஅழுத்தத்ைத அளிக்கலாம்
 

சமூக சூழல்: மாற்றுத்த�றனாளிகளாக இருப்பது, ேவைலய�ன்ைம, ெபருகும்
கடன், ெபருந்ெதாற்று, ேவைல இழப்பு மற்றும் ஊத�ய குைறப்பு, நாட்பட்ட
ேநாய்கள் மற்றும் காயங்கள் மனஅழுத்தம் உண்டாக ச�ல எடுத்துக்காட்டுகள்.

ஒவ்ெவாருவரின் அழுத்தத்ைத தாங்கும் த�றன், சமாளிக்கும் முைறகள்,
மனஅழுத்தத்துடன் ெதாடர்பு ெகாள்ளும் முைறயும் ேவறுபடும். கலாச்சார
காரணிகளின் பங்கீடும் உள்ளன, பலர் அவர்களின் மனஅழுத்தம் அவரின்
தனிப்பட்ட பலவீனத்த�ன் அற�குற� என எண்ணி அதைன பற்ற� ேபசுவது
இல்ைல

தீவ�ர ஆேலாசைன குழுக்கள்

வடிவம் : முழுைமயான மற்றும் கலந்துைரயாடல்கள் 
ேதைவயான ெபாருட்கள்: மனஅழுத்தம் மற்றும் அதன் அற�குற�கைளக்
ெகாண்ட வாச�க்கும் தாள்கள்  

ெசயல்முைற :
மனஅழுத்தம் உண்டாகும் காரணங்கள் மற்றும் அது LGBTQIA+ சமூகத்த�ல்
ெவளிப்படும் (உடல் நலம் மற்றும் மனநல துயரங்கள் உண்டாகும்)
வைககைள பற்ற� கலந்துைரயாடல்கைள இயக்க ேவண்டும். மும்முரமான
ேகள்வ� த�றன்களில் பய�ற்ச� ெபற்ற முதலுதவ�யாளர்கள் எவ்வாறு உதவ
முடியும் என ேகட்க ேவண்டும் 

பங்ேகற்பாளர்களுக்கான வாச�ப்பு தாள்கள் ( ப�ன் இைணப்ப�ல் ) 
மனஅழுத்தம் மற்றும் அதன் அற�குற�கள் 

மூலம் : ந�ம்ஹான்ஸ் (NIMHANS ) முதன்ைம பராமரிப்ப�ல் ெதாற்றாத ேநாய்கள நடத்ைத / உளவ�யல் ஆபத்து காரணிகைள குறித்து
சுகாதார பாதுகாப்பு அளிப்பவர்களுக்கான பய�ற்ச� ைகேயடு
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த�ைரய�டப்பட ேவண்டியது: மனஅழுத்தம் மற்றும் அதைன சமாளிக்கும்
வழிகளின் அற�குற�கைள பற்ற�ய காெணாளி 

கீழுள்ள காெணாளிய�ல் 3 காட்ச� அைமப்புகள் இடம்ெபறும். இவற்ற�ல் ஒரு
முதல் உதவ�யாளரும் ஒரு ஆதரவு நாடுபவரும் இடம் ெபறுவார்கள். ஆதரவு
நாடுபவர் பல்ேவறு மனஅழுத்த அைடயாளங்கைள ெவளிப்படுத்த� அதைன
அவர் ைகயாளும் முைறகைள பற்ற�யும் ேபசுவார். இந்த காெணாளி முதல்
உதவ�யாளர்கள் மனஅழுத்தம் ெவளிப்படும் பல வ�தங்கள் மற்றும் அதைன
சமாளிக்க அவர்கள் ப�ன்பற்றும் பழக்கங்கள் (பலமுைற
ஆேராக்க�யமற்றைவகளாக இருக்கும்) பற்ற� கற்றுக்ெகாள்ள இக்காெணாளி
உதவும் .

தமிழ பத�ப்பு : https://youtu.be/RmgKgsiicNQ
கன்னட பத�ப்பு : https://youtu.be/VmOJUp8oBXk

முக்க�ய தகவல்கள் 
மனஅழுத்தம் என்பது ஒரு இயற்ைகயான ந�கழ்ேவ. ஆய�னும்
அத�கப்படியான அல்லது எப்ெபாழுதும் ந�லவ�க்ெகாண்டிருக்கும்
மனஅழுத்தம் நாளைடவ�ல் ஆபத்தானது.  ஒவ்ெவாருவரும்
மனஅழுத்தத்த�ற்கு எத�ர்வ�ைன மற்றும் அைத சமாளிக்கும் வ�தம்
ெவவ்ேவறாக இருக்கும். ஆேராக்க�யமான வாழ்க்ைக முைறைய
ேதர்ந்ெதடுப்பது மனஅழுத்தத்ைத சமாளிக்க உதவும். இைவ நாளைடவ�ல்
நம்ைம பாத�க்கும் வாழ்வ�யல் முைறகளால் ஏற்படும் ேநாய்கள் மற்றும்
ெபாதுவான மனநல ப�ரச்ச�ைனகளின் வாய்ப்ப�ைன குைறக்கும். 

 கூடுதலான தகவல்கள் : BALM தயாரித்த " LGBTQIA+ சமூகத்த�ல் பரவலாக ெவளிப்படும் ெபாதுவான மனநல ப�ரச்ச�ைனகளின்
LGBTQIA+ சமூகத்தின் மனநல த�ட்டம் மத�ப்பாய்வு (2021) SFஇன் ைகேயடு
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ெபாதுவான மனநல ந�ைலைமகள்

மூலம் : ெதாைலேபச� உதவ�யாளர்களின் வழிகாடடி ,BALM , ெவளிய�டப்படாதது

ஆேராக்க�யமற்ற மனஅழுத்தம் அனுபவ�ப்பவருக்கு ெபாதுவான மனநல
ந�ைலைமகள் உருவாக்குவதற்கான அபாயம் உள்ளது. இைவ மனச்ேசார்வு
மற்றும் பதற்றம் ஆகும். ெபரும்பாலும் ஒருவர் ேசார்வு அல்லது மற்ற உடல்
நலக்குைறவ�ன் அற�குற�கைள பற்ற� குைற கூறலாம். ஆனால் எந்த ஒரு
உடல் சார்ந்த காரணமும் இருக்காது. (இதற்கு மருத்துவ பரிேசாதைனகைள
ெசய்து அைவ இயல்பான முடிவுகளாக அளிக்கும்). மனஅழுத்தம் மற்றும்
மனநலம் சார்ந்த ப�ரச்ச�ைனகளின் அற�குற�கள் ெபரும்பாலும் அவமானம்
மற்றும் குற்ற உணர்வ�னால் மைறக்கப்படுக�ன்றன - இதைன முதல்
உதவ�யாளர்கள் ந�ைனவ�ல் ெகாள்ள ேவண்டும். எடுத்துக்காட்டாக ச�லர்
உடனடியாக அவர்கள் ேபாைத (கஞ்சா, மது, புைக) பழக்கங்கைள பற்ற�
(அவமானத்த�ற்கு பயந்து), அல்லது அன்பு ெகாண்டவரின் ப�ரிைவ பற்ற�
அல்லது கடன்பட்டந�ைல பற்ற�ேயா ெவளிப்பைடயாக ேபச தயங்குவார்கள் 
முதல் உதவ�யாளர்கள் மனஅழுத்தம் மற்றும் வாழ்வ�யல் முைறகைள பற்ற�ய
வ�வரங்கைள (அவரின் உணர்வுகைள அவமத�க்காமலும்
காயப்படுத்தாமலும் உறவுகைளப்பற்ற�) அற�ய ஆராயலாம் 

"பலர் தங்கள் அழுத்தத்ைத குைறக்க மது மற்றும் புைக அருந்துவைத
ெபாதுவாக காணமுடிக�றது, ச�லர் அவர்களின் அன்பானவர்கைள
துஷ்ப�ரேயாகம் ெசய்வைதயும் புரிந்து ெகாள்ள முடிக�றது..." என கூறலாம்.
இைவ நாளைடவ�ல் தீவ�ரமான ப�ரச்ச�ைனகளாக வளரக்கூடும். உங்கள்
வாழ்க்ைகய�ல் இப்ேபற்பட்ட சூழல்கள் இருந்தால் நாம் அவற்ைற பற்ற�
கலந்தாேலாச�க்கலாம் 

மனச்ேசாரவு

மனச்ேசார்வு உள்ள ஒருவர் வாழ்க்ைகைய மாற்றும் ச�ல சூழ்ந�ைலகைள
அனுபவ�த்து ெகாண்டிருக்கலாம், அவரின் அன்புக்குரியவரின் இறப்ேபா,
ெபாருளாதார ெநருக்கடிகேளா, இைணயரின் வன்முைறேயா, ெதாடர்ந்து
அவைர இகழ்ச்ச�க்குள்ளாக்கும் குடும்பத்த�னேரா ேபான்றைவகளாக
இருக்கலாம். ஒருவர் சாதாரணமான காரணங்களுக்காகவும் ேசாகமாக
உணர்வைத முதல் உதவ�யாளர் கவனிக்க ேவண்டும் (நண்பர்கைளேயா
குடும்பத்த�னைரேயா காணாமல் இருப்பதால்) ேபான்றைவ 

மனச்ேசார்வு உள்ளவர்கள் கீழுள்ள ச�ல அற�குற�கைள உணரலாம் :
1.ேசாகமான மனந�ைல / மனந�ைலய�ல் தடுமாற்றம் (பகலில் மற்றும்
இரவ�ல்) அழுது ெகாண்ேட இருக்கும் ந�ைல 

2.வாழ்க்ைகய�ல் ஆர்வம் / மக�ழ்ச்ச� இல்லாைம 
3.ேசார்வு / உடல் எைடய�ல் மாற்றம் 
4.உறக்கம் மற்றும் உணவ�ல் உள்ள நாடடத்த�ல் இைடஞ்சல்கள்
5.ெசய்யும் பணிகளில் கவனம் ெசலுத்த முடியாைம
6.குற்றஉணர்ச்ச�க்கு உள்ளாவது மற்றும் படிப்பற்றவராக உணர்வது 

கவனிக்க : தீவ�ர மனச்ேசார்வு உள்ளவர்க்கு தற்ெகாைல ச�ந்தைனகளும்
முயற்ச�களும் உண்டாகலாம் 
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பதற்றம் அனுபவ�ப்பவர் கீழ்காணும்

அற�குற�கைள உணரலாம் :

இதய படபடப்பு

அதீத வ�யர்ைவ 

உலர்ந்த வாய் 

நடுக்கம் / உதறல்கள் 

சுவாசத்த�ல் கடினம் /மூச்சு த�ணறல் 

அைடக்கும் உணர்வு 

மார்பு வலி

வய�ற்ற�ல் சங்கடமான (சஞ்சலமான ) ந�ைல 

தைல சுற்றல் உணர்வது 

கட்டுப்பாடு இழக்கும் உணர்வு 

உணர்வ�ன்ைம 

ெவப்ப உணர்வு அல்லது  குளிர் நடுக்கம் 

       வலிகள் மற்றும் ேவதைனகள் 

அைமத�ய�ன்ைம 

எரிச்சலைடவது 

கவைலப்படுவது 

ஓய்ெவடுக்க  மற்றும் உறங்க இயலாைம 

தீவ�ர பதற்றம், கவைல மற்றும்

த�னசரி ந�கழ்வுகள்  மற்றும்

ப�ரச்ச�ைனகளுக்கும்  அச்சம்

ெகாள்வது  என குைறந்தது 4 

அற�குற�களாவது   ஒரு

மாதத்த�ற்காவது

ெவளிப்படேவண்டும்

மனச்ேசார்வு மற்றும் பதற்றத்த�ன்

கலந்த அற�குற�கள் பலமுைற

காணப்படலாம்

உடல் ரீத�யாக முதுகு வலி, தைல வலி, மார்பு வலி, உடல் எைடய�ல்
மாற்றங்கள் (கூடலாம், குைறயலாம்), மலச்ச�க்கல் அல்லது பதற்றம் ஆக�ய
அற�குற�கள் ெவளிப்படலாம். ஆேராக்க�ய ப�ரச்ச�ைனகள் இல்ைல என
ெதரிந்து ெகாள்ள மற்றும் மருந்தளிப்பு பரிசீலைனக்கு மருத்துவைர காண
பரிந்துைரப்பது அவச�யம். மனேசார்வுக்கான ேமல் கண்ட அற�குற�கள் ஒரு
மாதம் அல்லது அதற்கும் ேமற்பட்ட நாட்களுக்ேகனும் ெதன்பட்டிருக்க
ேவண்டும். அைனத்து அற�குற�களும் த�னமும் இருந்த�ருக்கேவண்டும்
அல்லது குைறந்தது ஒரு அற�குற�ேயனும் அைனத்து நாட்களிலும்
(ெபரும்பாலான ேநரங்களில்) 2 வாரங்களுக்ேகனும் ெவளிப்பட்டிருக்க
ேவண்டும் 

மன அழுத்தம்
கவலையாக உணர்வது, பயப்படுவது (அச்சப்படுவது) மற்றும் உறுத�
இல்லாமல் இருப்பது இயல்பு தான் (உதாரணத்த�ற்கு நம் எத�ர்காலத்ைத
பற்ற� கற்பைன ெசய்வது அல்லது நமக்கு ேவைல இன்ற� இருப்பதாக
ந�ைனப்பது, அல்லது சமூகம் அங்கீகாரம் தராது என்ற சந்ேதகமான ந�ைல) 
 

ஒருவருக்கு பதற்ற ேகாளாறு ஏற்படும் அற�குற�கைள (ஒரு ெபாதுவான
மனநல ந�ைல என கருதப்படுக�றது, பதற்றம் மற்றும் மனச்ேசார்வ�ன் கலந்த
அற�குற�கள் ெதன்படக்கூடும்)  முதல் உதவ�யாளர் அைடயாளம் கண்டு சரி
பார்த்து ெகாள்ள ேவண்டும்
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மனச்சோர்வு மற்றும் பதற்றம் அனுபவ�க்கும் ஒருவருக்கு உதவும் உக்த�கள்
கீேழ உள்ளன ந�றுவனத்த�ல் உள்ள ஆேலாசகர் / உளவ�யலாளருக்கு
பரிந்துைரப்பைத முக்க�யமாக பரிசீலிக்க ேவண்டும். அதனுடன்
ேதைவப்பட்டால் மருந்துக் ெகாடுக்க ேவண்டும் என்பைத மனத�ல் வைத்து
கொள்ள ேவண்டும் (அவருடன் (ஆதரவு நாடுபவருடன்) மற்றும்
ேமற்பார்ைவயாளருடன் கலந்தாராய்ந்து பரிந்துைரக்கவும்)

மனச்சோர்வு - என்ன ெசய்வது:
மனநல அற�குற�கைளப் பற்ற� பய�ற்ச� அளிப்பது 
ஆரோக்கியமான வாழ்வ�யல் பழக்கங்கைள பற்ற�ய தகவல்கைள
அளிக்கவும் 
சமூக ஆதரைவ த�ரட்டவும் 
நேர்மறை சமாளிக்கும் முைறகள் மற்றும் ப�ரச்ச�ைனகளுக்கான தீர்வு
முைறகைளயும் அத�கரிக்க ேவண்டும் 
உணவுமுறைகள் மற்றும் ஒழுங்கான உடற் பய�ற்ச� ெசய்யவைத
ஊக்குவ�க்க ேவண்டும் 
தியானம் ெசய்யும் பழக்கத்ைத துவக்கவும் 

பதற்றம் - என்ன ெசய்வது:
மனநல அற�குற�கைளப் பற்ற� பய�ற்ச� அளிப்பது
ஒய்வு உத்த�கள் கற்றுக்ெகாடுக்க ேவண்டும் 
குடும்பத்தினரிடம் மற்றும் நண்பர்களிடமிருந்து ஆதரவு த�ரட்டவும்
ஆேராக்கயமான சமாளிக்கும் த�றன்கள் மற்றும் ப�ரச்ச�ைனகளுக்கான
தீர்வு காணும் த�றன்கைளயும் ஊக்குவ�க்கவும் 
வாழ்வியல் முைற பழக்கங்கள், உடற்பய�ற்ச� மற்றம் ேபாைத பழக்க
நைடமுைறகைள மாற்ற�க்ெகாள்ளக் கூறுவது  

மனஅழுத்தத்தை ைகயாள த�னப்பய�ற்ச�யாக மனந்தெளிநிலை
அடிப்படையிலான கீழ்காணும் ெசயல்பாடுகள் உதவ�புரியும் .  

கீழ் காணும் ெசயல்பாடுகளுக்கு 2 நாள் பய�லரங்க�ல் பங்ேகற்பாளர்கேளாடு
ெசயல் வ�ளக்கமளிக்க ேவண்டும்.  இதனை அவர்கள் அன்றாட
வாழ்க்ைகய�ல் பயன்படுத்த உதவுவேதாடு ஆதரவு நாடுபவர்களிடமும்
இவற்ற�ைன பய�ற்ச� அளிக்கலாம் 

வடிவம்: செயல் வ�ளக்கம் 
தேவையான பொருட்கள்: ஏதும் இல்லை 
கால அளவு: 15 நிமிடங்கள் 
அமைதிக்கான ஏவல் கணிப்பு (கவுண்ட் டவுன் )  

மனச்சோர்வு மற்றும் பதற்றத்த�ன் ேமலாண்ைம
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வசதியாக அமர வேண்டும், இரு கால்களின் பாதங்களும் தரையில் வைக்க
வேண்டும், இதன் பின் நீங்கள் உங்கள் முன் நீங்கள் காண்பவற்ைற
ெபயரிட்டு கூற ேவண்டும் (2 மூச்சளவு ேநரம்)
நீங்கள் தொட்டுணரமுடிந்த 4 பொருட்கள் 
நீங்கள் கேட்க முடிந்த 3 ஒலிகள் 
நீங்கள் முகர முடிந்த 2 பொருட்கள் 
நீங்கள் சுவைக்க முடிந்த 1 ெபாருள் 
ஒவ்வொன்றுக்கும் இடையே 2 ஆழ்ந்த மூச்சினை எடுக்கவும் 

உடல் ேநாட்டம் 
1.ஓய்வாக /வசத�யாக அமரவும் 
2.கண்களை மூடி ச�ல ந�மிடங்கைள ஆழ்ந்த சுவாசத்த�ற்கு ஒதுக்கவும்
3.உடலின் ஒரு பாகத்த�ன் ேமல் அல்லது ஒரு தைசகளின் குழுமத்த�ன் ேமல்
ஒரு சமயத்த�ல் கவனம் ெசலுத்தவும், ப�ன் அவ்வ�தத்த�ல் உள்ள
இறுக்கத்ைத (ெடன்ஷன்) மனரீத�யாக உடலில் உள்ள அழுத்தத்ைத
வ�டுவ�க்க முயலேவண்டும் 

4.உங்கள் பாதங்களில் இருந்து ேமல் ேநாக்க� (பாதங்கள், குத�கால்,
கணுக்கால், ெகண்ைடக்கால் தைச, முழங்கால்கள், ெதாைடகள், இடுப்பு,
வய�று, இைட, மார்பு, ேதாள்கள், கழுத்து, ைககள், வ�ரல்கள், மணிக்கட்டு,
முழங்ைக, முழுக்ைக, ெதாண்ைட, முகம், தைல ஆக�யைவ) மனைத
ஒருமுகப்படுத்த� ேநாட்டம் வ�ட்டு மனத�ல் காட்ச�ப்படுத்தவும். இந்த
அைமத�ைய அனுபவ�க்கவும், இந்த முழுஓய்வுந�ைலைய உணரவும், 5
ந�மிடங்கள் கழித்து அல்லது நீங்கள் தயாராக இருக்கும் ந�ைலய�ல்
கண்கைள த�றக்கவும் 

முடிவு  
செயல்பாட்டில் ஈடுபடும் ெபாழுது அவர்கள் உணர்ந்தைதயும் இதைன
எவ்வாறு பயன்படுத்துவார்கள் (குற�ப்பாக அழுத்தமான ேநரங்களில்)
என்பைதயும் பங்ேகற்பாளர்கள் பக�ரேவண்டும்
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தற்ெகாைல ெசய்துெகாள்வதற்கான

அபாயம் 

தற்ெகாைலக்கான எச்சரிக்ைக 

அற�குற�கள் 

மனேநாய், மனஅழுத்தம், மது அல்லது

ேபாைத ெபாருள் ப�ரச்ச�ைனகள் மற்றும்

தீவ�ர உடல் கூறு சார்ந்த ேவதைன 

நம்ப�க்ைகய�ன்ைம, சமூக

தனிைமப்படுத்தல் 

மீண்டும் மீண்டும் தன்மருத்துவ முைற 

த�னசரி ேவைல /சராசரி ேவைல ெசய்வத�ல்

ச�ரமம் /கடினம் 

கடுைமயான  சமூக மற்றும் மனரீத�யான 

ப�ரச்ச�ைனகள

ேநரடியான அல்லது மைறமுகமான 

தற்ெகாைல மிரட்டல்கள் 

தற்ெகாைல ெசயல்களுக்கு முன்

தற்ெகாைல சீட்டுகள் அல்லது

த�ட்டங்கள் 

இறுத� ஏற்பாடுகள் (உய�ல் எழுதுவது,

உைடைமகைள ெகாடுப்பது)

ெசயல்பாடுகளில், ேதாற்றத்த�ல்,

ச�ந்தைனய�ல் மற்றும் உணர்ச்ச�களில்

மாற்றங்கள் 

தனிைமய�ல் வாழ்வது 

வயது முத�ர்ந்தவர்கள்

ெசய்யேவண்டியது என்ன ? 

ஆதரவு நாடுபவரின் ேபச்ைச ேகட்கவும் அவரின் ேமல் பட்சாதாபம் ெகாள்ளவும் 

ஆபத்த�ன் அளவு மற்றும் ேநாக்கத்த�ன் தீவ�ரத்ைத  மத�ப்ப�ட ேவண்டும் 

ஆதரவு நாடுபவரின் பாதுகாப்ப�ைன உறுத�ப்படுத்த உடனடி ஆதரவு அளிக்க அணுக

இயலுபவர்கைள பற்ற�ய  மத�ப்பீடு   (குடும்ப உறுப்ப�னர்கள் மற்றும் நண்பர்கள்) 

ஆதரவு நாடுபவரின் ேமலாளர் /குழுவ�ன் தைலவைர  உடனடியாக ெதாடர்பு ெகாள்ள

ேவண்டும் 

வழக்கமான  ெதாடர்ைப பராமரித்து  ப�ன்ெதாடரவும்   ேவண்டும் 

அத� வ�ைரவ�ல் மருத்துவ மத�ப்பாய்வு ஏற்பாடு ெசய்ய ேவண்டும்

செயல்பாடு 

கீழ்காணும் ந�கழ்வு ஆய்வு பங்ேகற்பாளர்களுடன் படிக்கவும் 

நிகழ்வு ஆய்வு 
ரீமா மிக கவைலயாக உணர்க�றாள். அவள் ெதாடர்ந்து ேவைலய�ல் வ�டுப்பு
எடுத்ததால் சமீபத்த�ல் தன ேவைலைய இழந்தாள். அவள் அவரின் ஆண்
நண்பருடன் வச�க்க�றார், அவர் தன்ைன ஏமாற்றுவதாகவும் தன்ைன பற்ற�
கவைல படாததாகவும் கூறுக�றார். இவர் முதல் உதவ�யாளைர சந்த�த்து
அவரின் சூழ்ந�ைல மிகவும் நம்ப�க்ைகயற்று உள்ளது எனவும் கடந்த ஒரு
மாதமாக அவர் சரியாக சாப்ப�டாமல் இருந்ததால் உடல் எைட மிகவும்
குைறந்ததாக கூற�னார். 
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தினமும் இரவு ஒரு குவாட்டர் மது அருந்த�யும் அவரால் உறங்க முடியவ�ல்ைல
என்றும் அவர் வாழ்க்ைகய�ன் ேமல் அவருக்கு ப�டிப்ப�ல்லாமல்
இருப்பதாகவும், ேசார்வாக உணர்வதால் மருத்துவ வ�டுப்பு எடுத்ததாக
கூற�னார். அவர் இந்த தகவல்கைள பக�ரும் ெபாழுது அழத்ெதாடங்க�னார்,
அவர் மிகவும் பதட்டமான ந�ைலய�ல் இருப்பதற்கான அைடயாளங்கைள
காண முடிந்தது 

1.பங்கேற்பாளர்களிடம் ரீமாவ�ற்கு உதவ மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கைள
எவ்வாறு ப�ரேயாக�ப்பார்கள் என ேகட்க ேவண்டும்   

2.கலந்துரையாட : மனச்சோர்வு ெபரும்பாலும் ஒருவைர தற்ெகாைலக்கு
தூண்டும், ஆகேவ மிகவும் முக்க�யமாக மனச்ேசார்வ�ன் அற�குற�கள்
அல்லது தற்ெகாைல எண்ணங்களுக்கு உரு ெகாடுக்க�றாரா என்பைத
கூர்ந்து கவனிக்க ேவண்டும். மனேசார்வாக இருந்தால், முதல்
உதவ�யாளர் ஆதரவு நாடுபவரின் சம்மதத்துடன் ஒரு வல்லுனருக்கு
பரிந்துைரக்க ேவண்டும்  

3.சுருக்கிக்கூறு

உச்ச ந�ைல ெநருக்கடி இைடயீடு
நெருக்கடி ந�ைலகள் பல்ேவறு வடிவங்களில் ேதான்றலாம் -
வீட்டுவாழ்ைகய�ல் மற்றும் துைணயார் வன்முைற, குடும்ப அல்லது
இைணயருடன் ேமாதல் / முரண்பாடு, சட்டத்துடன் ேமாதல், பணிபுரியும்
இடத்த�ல் அழுத்தம் உண்டாக்கும் காரணங்கள், ந�த�ந�ைலக்குரிய மற்றும்
ெபாருளாதார ரீத�யான அழுத்தங்கள் ஆக�யைவ ச�ல உதாரணங்கள்.

தற்கொலை 
முதல் உதவ�யாளர் அபாய காரணிகள் மற்றும் தற்ெகாைலக்கான அடிப்பைட
அற�குற�கள் "ச�கப்பு ெகாடிகள்" எனப்படுபைவகைளயும் மிகவும்
வ�ழிப்புணர்வுடன் அைடயாளம் காண ேவண்டும். உங்கள் குழு / அணிய�ன்
அவசரமான / உடனடியான ேமற்பார்ைவ பரிந்துைரக்கப்படுக�றது
(ச�பாரிசுகள் உட்பட )(கீழுள்ள தகவல் கட்டத்ைத காணவும்)

முக்கிய தகவல்கள் 
சில சமயங்களில் பதற்றமாக அல்லது ேசாகமாக உணர்வது இயல்பானேத,
ஆய�னும் ெதாடர்ந்த பதற்றம் மற்றும் ேசாகம் த�னசரி வாழ்ைவ
பாத�க்குெமன்றால் அதற்கு உடனடியான கவனம் அளிக்க ேவண்டும்.
இச்ேசாகம் தானாகேவ ேபாய்வ�டும் என கருதேவண்டாம். பலர் இந்த சூழலில்
தற்ெகாைல அபாயம் மிக்கவர்களாகவும் அதற்குண்டான அற�குற�கைளயும்
ெவளிப்படுத்துவார்கள். இவர்களுக்கான உதவ�க்கு உரிய பரிந்துைரகைள
அளிக்கவும் .

முடிவு ெசயல்பாடு     

கால அளவு: 15 நிமிடங்கள் 
வடிவம்: குழு செயல்பாடு 
தேவையான ெபாருட்கள்: ஒலிபெருக்கி (தேர்வு: 1); 
ஒலிபெருக்கி, எழுதுகோல், தாள்கள் (ேதர்வு: 2)
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மெல்லிசை மற்றும் இைளப்பாறுைக (இைட ஓய்வு)( ேதர்வு: 1)
1.எதிர்மறை எண்ணங்கள்/ தன்னம்ப�க்ைக பற்ற�ய ஒரு புகழ்ெபற்ற
பாடலின் கருவ� இைசைய ஒளிபரப்பவும் 

2.அப்பாடலை அைனவைரயும் பாட ெசால்லவும். ச�ற�து ேநரம் கழித்து
அவர்களிடம் அவர்களுக்கு பாடல் ப�டிக்க காரணம் என்னெவன்று
ேகளுங்கள் 

3.செயற்பாட்டை சுருக்க�ச் ெசால்லி அதனுடன் த�னமும் பாடும் பழக்கம்
எவ்வாறு நம் மனநலத்ைத காக்க மற்றும் இைளப்பாறுவைத அத�கரிக்க
உதவும் என கூறவும் 

தோன்றியதை வைரதல் (ேதர்வு: 2)
1.ஊக்கமளிக்கும் /எத�ர்மைற எண்ணங்கள் இருக்கும் கருவ� இைசய�ைன
ப�ன்னணிய�ல் ஒளிபரப்பவும் 

2.பங்கேற்பாளர்களுக்கு எழுது ேகால் மற்றும் காக�தங்கைள ெகாடுக்கவும் 
3.இசையை ேகட்டுக்ெகான்ேட அவர்களின் எண்ணத்த�ல் ேதான்றுபவற்ைற
வைரயேவா எழுதேவா கூறுங்கள், அவர்கள் சுதந்த�ரமாக /
கட்டுபாடில்லாததாக உணர்ந்தால் ஒரு பறைவையேயா அல்லது சூரிய
உதயம் / சூரியன் மைறதல், அவர்களின் வீடு அல்லது இைச குற�ப்புகள்
ஆக�யவற்ைற அவர்களின் எண்ணம் ேபால் வைரயலாம் 

4.எந்த வ�தத்த�லும் எழுத அல்லது வைரய அவர்கைள ஊக்குவ�க்கவும் 
5.அவர்கள் வைரந்தைத /எழுத�யவற்ைற சுவற்ற�ல் ஒட்டி ைவக்க கூறவும் 
6.அனைவரின் ஓவ�யங்கள் / எழுத�யவற்ற�ல் உள்ள ெபாதுவான வடிவம்
அல்லது ைமயக்கருத்த�ன் உட்ெபாருைள ெவளிப்படுத்த� வ�ளக்குக 

கூடுதல் வாச�ப்பு புத்தகங்கள் :

1.Suicide prevention: https://mhi.org.in/media/insight_files/MHI-
Suicide_Prevention-Changing_the_Narrative-Sep2021_1.pdf 

2.தற்கொலை தடுப்பு: https://mhi.org.in/media/insight_files/MHI-
Suicide_Prevention-Changing_the_Narrative-Sep2021_1.pdf

3.Mental health disorders in the LGBTQIA+ community:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2072932/

4.LGBTQIA+ சமூகத்த�ல் மனநல ேகாளாறுகள்:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2072932/
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அமர்வு 7 
நேரம் : 3.00 -3.50 மாைல 

வாழ்க்கை திறன்கள் (பகுதி 1)
ஆரோக்கியமாக சமாளிப்பது / ைகயாள்வது  

கற்றலின் நோக்கம்: 
மன அழுத்தத்ைதக் ைகயாளும் ஆேராக்க�யமான சமாளிக்கும்
வழிமுைறகைளப் புரிந்து ெகாள்ள

வடிவம்: முழுமையான அமர்வு மற்றும் குழு கலந்துைரயாடல்; வழக்கு
ஆராய்வது  
தேவையான பொருட்கள்: ஏதும் இல்லை 
கால அளவு: 50 நிமிடங்கள் 

வாழ்க்கை த�றன்கள் என்றால் என்ன ? 
உலக சுகாதார ைமயம் வாழ்க்ைக த�றன்கைள "த�னசரி வாழ்வ�ன் ேதைவகள்
மற்றும் சவால்கைள த�றம்பட எத�ர்ெகாண்டு நடவடிக்ைக ேமற்ெகாள்ள
ேதைவயான தகவைமப்பு / தழுவல் த�றன் மற்றும் எத�ர்மைற ெசயல்கள் /
நடத்ைதேயாடு ைகயாளும் த�றன் " என வைரயைறப்படுத்த�யுள்ளது 

1.வாழ்க்கை த�றன்கைள பற்ற� குழுவ�னருடன் கலந்துைரயாடல்
ேமற்ெகாள்ளவும் (ச�ைலட்ஸ் (slides) பயன்படுத்தவும்)

2.மனஅழுத்தத்தை ைகயாள ஆேராக்க�யமான மற்றும் ஆேராக்க�யமற்ற
வழிகள் உள்ளன என்பைதயும் இவற்ற�ன் ேதர்வ�னால் மனநல
ப�ரச்ச�ைனகள் உண்டாக கூடும் என்பைத குழுவ�னருக்கு ெதரிவ�க்கவும் 

மனஅழுத்தத்தை த�றம்பட ைகயாள நமக்கு நாேம உதவ�புரிவது
எப்படி?
நம் வாழ்வில் மனஅழுத்தத்த�ன் மூலத்ைத அங்கீகரிக்க ேவண்டும், அேதாடு
அது நம் வாழ்ைவ எவ்வாறு பாத�க்க�றது என்பைதயும் நம் மனஅழுத்தத்த�ன்
அளைவ ைகயாள ெசய்ய ேவண்டியவற்ற�க்கு உதவுவைதயும் அங்கீகரிக்க
ேவண்டும் 

9) Source: WHO, 2020. Life skills education school handbook: Prevention of noncommunicable diseases
மூலம் : WHO, 2020. வாழ்க்ைக த�றன்கள் கல்வ� பள்ளி ைகேயடு : ெதாற்றாேநாய்களின் தடுப்பு 
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  ேகட்கவும்  உதவ� 

நீங்கள் எப்ெபாழுது மனஅழுத்தத்ைத

உணர்க�றீர்கள் ?

உதாரணங்கைள அளிக்கவும் .

ஆய்வு ெசய்ய (ஆேராக்க�யம் மற்றும்

நல்வாழ்வு  / ெகாேரானா

ெபருந்ெதாற்ற�ன் ெபாழுது )

நீங்கள் எவ்வாறு உணர்ந்தீர்கள் ?

உங்கள் உணர்வுகைள பற்ற� கூறவும்

மனஅழுத்தத்ைத ஆேராக்க�யமான மற்றும்

ஆேராக்க�யமற்ற  ைகயாளும் முைறகைள

பற்ற� கலந்துைரயாடவும் : அைவ

நாளைடவ�ல் நம் ஆேராக்க�யத்த�ன்  ேமல்

ஏற்படும் தாக்கங்கள்  யாைவ ? நம் குடும்பம் /

இைணயர் / பணி /ஆேராக்க�யம் மற்றும்

ெபரும் அளவ�ல் சமூகம் (இைடய�லுள்ள 

இைணப்பு) 

புத�ய வழிமுைறகள்  முயற்ச� ெசய்க 

நான் இச்சூழைல  ைகயாள மற்றும்

சமாளிக்க ச�ல வழிமுைறகைள கூறவும் ?

இந்த புத�ய கருவ�கைள பற்ற�

கலந்துைரயாடல் ெசய்யும் ெபாழுது 

நீங்கள் எவ்வாறு உணர்க�றீர்கள்      

(உணர்வு  வார்த்ைதகைள 

பயன்படுத்தவும் )

இந்த வாரம் உங்களால் என்ன முயற்ச�

ெசய்ய முடியும் ?

முயற்ச� ெசய்வத�ல் எது 

தடங்கலாகக்கூடும்  அல்லது  முடக்க�

வ�டக்கூடும்  ?

இந்த தடங்கல்கைள எவ்வாறு

ைகயாள ேவண்டும் : அவற்ற�ன்

தீர்வுகைள ஆராயவும்

தீவ�ர ஆேலாசைன குழுக்கள் (புரட்டும் வ�ளக்கப்படம் பயன்படுத்தவும்
மற்றும் பத�ல்கைளயும் எழுத�ைவக்கவும் )

ெசயல் த�ட்டத்த�ன் ப�ன்னூட்டம் தர ேவண்டும் மற்றும் இச்ெசயல்பாட்டின்
சுருக்கத்ைத கூறுக. வீட்டுப்பய�ற்ச� அைமத்து அவற்ற�ற்கான
ப�ன்ெதாடர்ைவயும் ெசய்ய ேவண்டும் 

ெசயல்பாடு 

வழக்கு ஆய்வு / ந�கழ்வு ஆய்வு
ஜித�ன் பல்ேவறு காரணங்களால் மிகவும் மனஅழுத்தத்துடனும்
பதற்றத்துடனும் உள்ளார். குற�ப்பாக அவரின் இைணயர் அவைர வார்த்ைத
வன்முைறக்கு உள்ளாக்குக�றார். இதனால் அவரால் தன் புத�ய பணிய�டத்த�ல்
ெசயலாற்ற ேபாராடுக�றார். அவர் மிகவும் மனஅழுத்தத்த�ற்கு
உள்ளாக�ய�ருக்க�றார். அதுமட்டுமின்ற� அவர் மிகவும் பதற்றமாக
இருப்பதாகவும் கூறுக�றார் (நான் இந்த ேவைலைய இழக்க கூடாது
என்க�றார்) அவர்களுக்க�ைடேய இருக்கும் ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு தன்ைன
தாேன குற்றம் சாட்டி ெகாள்க�றார்  
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இந்த சூழ்ந�ைலைய பற்ற� ேமலும் எவ்வாறு தகவல் ேசகரிக்க முடியும் என
கலந்தாராயவும்
ஜிதின் இச்சூழைல த�றம்பட சமாளிக்க உதவும் உத்த�கள் /த�ட்டங்கைள
பற்ற� குழுவ�னருடன் கலந்தாராயவும் 
சுருக்கமாக வ�ளக்கமளித்தல் 

பங்கேற்பாளர்களுக்கு ைககளில் ெகாடுக்கப்படும் வாச�ப்பு தாள்கள்
( இதற்க்கு பின் இைணப்ைப பார்க்கவும் )
ஆரோக்கிய முறைகளில் சமாளிப்பது / ைகயாளுவது 

வீட்டுப்பயிற்சி (ஆரோக்கியமான சமாளிப்பு / ைகயாளும் முைறகள்) 
1.குழுவினரை ஒரு ஆேராக்க�யமான சமாளிப்பு / ைகயாளும் முைறைய
பய�ல கூற ேவண்டும் (ேதான்ற�யைத வைரதல் (டூட்லிங்), ெமல்லிைச, ,
மனந்ெதளிந�ைல அடிப்பைடய�லான ெசயல்பாடுகள் ஆக�யைவ இந்த
பட்டியலில் இைணக்கேவண்டும்)

2.பயிற்சியின் ெபாழுது கீழுள்ள வ�னாக்கைள பற்ற� ச�ந்த�க்க கூறவும் 
a.அ) நீங்கள் எந்த ெசயல்பாடு / த�றைமைய ேதர்ந்ெதடுப்பீர்கள் ?
b.ஆ)இதைன எவ்வளவு காலம் பய�ல்வீர்கள் ?
c.இ) நீங்கள் இத்த�றைமைய பய�ல என்ன உணர்வீர்கள் ? 
d.ஈ) உடனடி நன்ைமகள் எைவேயனும் உள்ளனவா ? அைவ யாைவ ? 
e.உ) அவர்கள் ஆதரவு நாடுபவர்களுக்கு இேதேபான்ற உதவ� எவ்வாறு
அளிக்கலாம் என கூறுங்கள். இதற்கு ஒரு வீடு பய�ற்ச�ைய பணிைய
அமர்வ�ன் முடிவ�ல் அைமத்து  கொடுக்க வேண்டும் 

3.குழுவினரிடம் அடுத்த நாள் அமர்வுக்கு வரும்ெபாழுது இைதப்பற்ற�
கலந்துைரயாட தயாராக வரச்ெசால்லவும்
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அமர்வு 8   
நேரம் : 4.00 - 4.50 மாைல 

மும்முரமாக கேட்கும் த�றைன பயன்படுத்துவது (பய�ற்ச�
ேநரம்!)

கற்றலின் ேநாக்கம்:
மும்முரமாக ேகட்கும் த�றைன வழக்கு ஆய்வுகளுக்கு பயன்படுத்துவது
(மனஅழுத்தம் மற்றும் ெபாதுவான மனநல ந�ைலைமகளுக்கு)

வடிவம்: வழக்கு ஆய்வுகள், நாடகத்த�ல் பங்கு ெபறுவது, மீன்வைள
உைரயாடல் யுக்த�களின் பய�ற்ச� அமர்வுகள் அல்லது சுற்றுகள்.
தேவையான பொருட்கள்: (விருப்பத்திற்கேற்ப)

செயல் முைற: 
கீழ்காணும் நிகழ்வு ஆய்வ�ைன குழுவ�னரிடம் பவர் பாய�ன்ட் ச�ைலடு
அல்லது ைககளில் ெகாடுக்கப்படும் வாச�ப்பு தாள்களாக வழங்கலாம் 
கீழுள்ள நிகழ்வு ஆய்வுகளில் இருந்து ஒரு ஆய்வ�ைன பரிசீலிப்ேபாம். அத�ல்
உள்ள இடுவுகள் / ப�ரச்ச�ைனகள் யாைவ? நான் ஒரு முதலுதவ�யாளராக
எவ்வாறு பத�ல் அளிப்ேபன்? முந்ைதய அமர்வுகளில் கற்ற மும்முரமான
ேகட்கும் த�றன்கைள பயன்படுத்த ேவண்டும் (முதல் உதவ�யாளருக்கு உதவ�
புரியும் ந�ைலகள் மற்றும் ேகட்கும் த�றன்களிைனயும் பயன்படுத்த உதவ
ேவண்டும்)

நிகழ்வு ஆய்வு: 1
நிஷா, ஓர் ேநர்பாலீர்ப்புப் ெபண் (ெலஸ்ப�யன்) - அழுதவாறு உங்கைள நாடி
வருக�றார். அவரின் குடும்பத்த�னரிடம் அவருக்கு ஒரு ேதாழி இருப்பதாகவும்
அவர்கள் ேதர்ந்ெதடுத்த ஆைண த�ருமணம் முடிக்க ந�ஷாவுக்கு
வ�ருப்பமில்ைல எனவும் ெவளிப்படுத்த�னார். ந�ஷா அவரின் ெபண்
ேதாழியுடன் காதலில் உள்ளார், அவருடேன வாழ எண்ணுக�றார். அவரின்
குடும்பத்த�னர் அவைர வீட்ைட வ�ட்டு ெவளிேயறுமாறு கூற�யுள்ளனர்,
அல்லது அவர்கள் ேதர்ந்ெதடுத்த ஆைண த�ருமணம் ெசய்து ெகாள்ள
கூற�யுள்ளனர். அவருைடய சேகாதரன் ப�ன்னர் (ரகச�யமாக) ந�ஷாவ�டம்
அவளுக்கு எது மக�ழ்ச்ச� அளிக்குேமா அவ்வாேற ெசய்யுமாறு கூறுக�றார்.
ந�ஷா உங்கைள முதல் உதவ�யாளராக சந்த�த்து அவர் வீட்டிற்கு ெசல்ல
அச்சமாக / பயமாக உள்ளதாக கூறுக�றார். ேமலும் அவருைடய
எத�ர்காலத்ைத எண்ணும் ெபாழுது அவர் வ�யர்த்து வ�டுக�றார் எனவும்,
அவரின் ெநஞ்ச�ல் ஒரு பாரமான உணர்வு ஏற்படுவதாகவும் உங்களிடம்
பக�ர்க�றார் 
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நிகழ்வு ஆய்வு: 2
தீரஜ் ஒரு அரவாணி இனத்த�னர். அவருக்கு ெபண்ணாக உைட உடுத்த ஆைச.
புடைவ அணிய மிகவும் வ�ரும்புக�றார், ேவைலக்கு ெசல்லும் ேபாதும் புடைவ
அணிய ஆைசப்படுக�றார். அவரின் ந�றுவனத்த�ல் உைட அணிவத�ல் மிகவும்
கண்டிப்பான ெகாள்ைககைள கைடப�டிப்பதாக கூறுக�றார். அவர் தன்
முதலாளிைய நாடிய ெபாழுது "நீ ஆண்கள் உைடகைளேய அணிய ேவண்டும்
இல்ைலெயன்றால் ேவைலய�ல் இருந்து வ�லக ேவண்டும்" என கூற�னார்.
தீராஜ் பணம் ேசமிப்பதால் ேவைல இழக்க வ�ருப்பமில்ைல, அேதாடு அவரின்
துைறய�ன் ேமற்பார்ைவயாளர் புரிதல் உள்ளவெரன கூறுக�றார். ஆனால்
அவரால் உதவ முடியாத ந�ைலய�ல் உள்ளார் என்க�றார். "எனக்கு பதற்றமாக
உள்ளது - அதேனாடு எனக்கு முதுகு வலி தீவ�ரமாக இருப்பதால் வலி
ந�வாரண மருந்துகள் உட்ெகாள்க�ேறன்" என்க�றார் தீரஜ் 

நிகழ்வு ஆய்வு : 3 
பிரேம் ஒரு த�ருநம்ப�. உங்கைள ெதாைலேபச� மூலம் இரவு 11 மணிக்கு
அைழக்க�றார். அவர் தீரா ப�ரச்ச�ைனகள் உள்ளதாக கூறுக�றார் – ேவைல
இல்ைல, பணம் இல்ைல, குடும்பத்த�ல் அவைர ஏற்றுக்ெகாள்ளவ�ல்ைல.
அவர் அளவுக்கு மீற� மது குடிப்பதாகவும் மற்ெறாரு ேவைல வாய்ப்ப�ைன ேதட
முடியாமல் இருப்பதாகவும் கூறுக�றார். அவருைடய எத�ர்காலம்
நம்ப�க்ைகயற்று இருப்பதாகவும், இப்ேபற்பட்ட மத�ப்பற்ற /கண்ணியமற்ற
வாழ்க்ைகைய வாழ வ�ருப்பமில்ைல என்றும் அதனால் அதைன முடிக்க
ேவண்டும் என்றும் கூறுக�றார். அவர் இந்த சூழலில் இருந்து மீள வழி
ேவண்டி முதலுதவ�யாளைர அைழக்கறார் 

நிகழ்வு ஆய்வு : 4
கமலா ஒரு த�ரு நங்ைக - அவருக்கு வயது 20, அவர் பாலினத்ைத
உறுத�ப்படுத்தும் அறுைவ ச�க�ச்ைசைய (ஒருவர் தான் சுயமாக அைடயாளம்
கண்டுெகாண்ட பாலினத்த�ற்கு மாற்றம் ெகாள்ள ெசய்யும் மருத்துவ
ச�க�ச்ைச முைறகள்) நாடுக�றார். இதற்கு அவர் எங்ேக ெசல்வது மற்றும்
எவ்வாறு ைகயாள்வது என்பதற்கான வழிகாட்டைல ேதடுக�றார். கமலா
வீட்டில் இதனால் ப�ரச்ச�ைனகள் உள்ளன, மற்றும் அவருைடய இைணயர்
அவைர ெதாடர்ந்து தவறாக நடத்துவதால் ச�க்கல்கள் இருக்க�ன்றன. கமலா
மிகவும் ேவதைனயுடன் அழுதவாறு உங்கைள அைழத்து அவர் தற்ெகாைல
ெசய்துெகாள்ள ேவண்டும் ேபால் உள்ளது எனக�றார் 

1.ஆர்வமிக்க பங்ேகற்பாளர்கைள ஒருவர் முதலுதவ�யாளராகவும் மற்றவர்
ஆதரவு நாடும் சமூக உறுப்ப�னராகவும் மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கைள
ெசயல்வ�ளக்கமளிக்க அைழயுங்கள். மற்ற பங்ேகற்பாளர்கள் இவர்கைள
சுற்ற� அமர்ந்து கவனிக்க ேவண்டும் (குற�ப்புகைள எடுக்கலாம்), ேமேல
உள்ள ஏேதனும் ஒரு ந�கழ்வு ஆய்வ�ைன எடுத்துக்ெகாள்ளலாம். 

2.சுருக்க வ�வரித்து, ேகட்கும் த�றன்கைள பற்ற�யும் கவனித்த அவற்ற�ன்
ந�ைலகைள பற்ற�யும் குழுவ�னரிடம் ேகட்கவும். இைவ பயனுள்ளதாக
இருந்தனவா? முதல் உதவ�யாளரின் ச�ல ேநர்மைற ெசயல்கைள
(நாடகத்த�ல் பங்ேகற்றவரின்) பற்ற� கூற� ஊக்குவ�க்கவும். இந்த
அமர்வ�ைன ேமம்படுத்த ேவறு ஏதானும் கூறுகைள இைணக்கலாமா? 

மேலும் தகவல்களுக்கு : https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/21526-gender-affirmation-confirmation-or-sex-
reassignmentsurgery
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ஆராய்வதற்கான ச�ல ேகள்வ�கள் 
அ ) ஆதரவு நாடுபவைர நீங்கள் எவ்வாறு அணுகுவீர்கள் ?
ஆ) நீங்கள் ேகட்க வ�ரும்பும் ேகள்வ�கள் யாைவ ? த�றந்த ேகள்வ�களா
அல்லது மூடிய ேகள்வ�களா ?
இ) நீங்கள் ேகட்கும் ெபாழுது நீங்கள் எந்த ந�ைலைய ேமற்ெகாண்டீர்கள் ?
(SOLERல் )
ஈ) ஆதரவு நாடுபவைர எவ்வாறு வரேவற்கப்படுபவராக உணர
ைவப்பீர்கள் ?
உ) உங்கள் இலக்கு என்ன ? ஏேதனும் பலங்கள் அல்லது வளங்கைள
அைடயாளம் காணமுடிக�றதா ? 
ஊ) நீங்கள் சூழ்ந�ைலைய ைகயாள ேவறு எந்த யுத்த�கைள
ேதந்ெதடுப்பீர்கள் ?

கூடுதலாக பங்ேகற்பாளர்கள் சுருக்க� ஒரு ந�கழ்வு ஆய்ைவ அளிக்கலாம்
(அவர்கள் எத�ர்ெகாண்டைத, ெபயர்கைள மாற்ற� கூறலாம்) இந்த
ந�கழ்ைவயும் கலந்தாராய எடுத்துக்ெகாள்ளலாம் 

நாடக பங்க�லிருந்து வ�லக ேவண்டும் (டி-ேராலிங்). (நாம் வழக்கு ஆய்வ�ற்கு
முடிைவ தருக�ேறாம் என்று குற�க்கும் வைகய�ல், நம் உடலிைன, ைககைள,
கால்கைள தூச�ைய தட்டிவ�ட்டு, ேதய்த்து ெகாள்ள ேவண்டும்.)

நிறைவு நாள் ெசயல்பாடு  

சரி பார்க்கவும் (ஆ-ஹா)

வடிவம்: குழு செயல்பாடு 
தேவையான பொருட்கள்: ஒரு சிறிய பந்து 
கால அளவு: 10 நிமிடங்கள் 

செயல்முறை 
1.பங்கேற்பாளர்களை ஒரு வட்ட வடிைவ உருவாக்க கூறவும் 
2.அவர்களை ஒருவருக்ெகாருவர் பந்ைத எற�யச்ெசால்லவும். யாேரனும்
பந்ைத ப�டித்தால் அவர்கள் குழுவ�னருடன் அவர்கள் அன்று வீட்டிற்கு
ெகாண்டு ேபாகும் ஏேதனும் ஒரு கருத்ைத பக�ர ேவண்டும். அது ஒரு
ஆஹா வ�நாடியாக இருக்கலாம், அவர்களுக்கு குற�ப்பாக ச�றப்பாக
ேதான்ற�யதாக இருக்கலாம், ஏேதனும் புத�யதாக கற்றதாக இருக்கலாம்,
அல்லது ஒரு புத�ய புரிதல், ஒரு புத�ய பார்ைவ ஆக�யைவ 

3.இந்த நாளை பற்ற� உங்கள் ெசாந்தக் கருத்துப்பத�ேவாேட ஆரம்ப�க்கலாம்,
ப�ன் பந்ைத ேவெறாருவருக்கு எரிந்து பக�ர்வுகைளத்  தொடரலாம். 
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அமர்வு : 9 
ேநரம் : 9.00 - 9.50 காைல 

ஒரு நாைள ஓய்வான முைறயால் துவக்க ெமல்லிைச மற்றும் ேதான்ற�யைத
வைரதலும் ப�ன்பற்றலாம். முந்ைதய த�னத்த�ன் சுருக்கத்ைத கூறும் 15
ந�மிடங்களுக்கு முன் கீழுள்ள ெசயல்பாடைட ெசய்யவும்

ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஒலிெபருக்க�கள், வண்ண எழுதுேகால்கள்,
தாள்கள் 
கால ேநரம்: 10 ந�மிடங்கள்  

ெசயல் முைற: 
இைளப்பாறும்படியான ஒரு இைசைய ஒலிக்கவும். பங்குெபறுேவார்க்கு
வண்ண எழுதுேகால்கள், தாள்கள் ஆக�யவற்ைற பக�ர்ந்து ெகாடுக்கவும். 15
ந�மிடங்கள் கழித்து, பங்குெபற்றவர்கள் இந்த ெசயல்பாடடில் அவர்கள்
உணர்ந்தைத வ�வரிக்கச்ெசால்லவும். மனஅழுத்தத்ைத குைறக்க,
இைளப்பாற மற்றும் கவனம் ச�தறாமல் இருக்க இந்த ெசயல்பாடு எவ்வாறு
உதவ�யது என்பைத வ�ளக்கமளிக்க ேவண்டும்  

மறுமுைற சுருக்க�க்கூறுதல் 
1.ஒரு சீடைட எடுத்து சுருக்க�க்கூறக (கீேழ வ�ளக்கப்படடுள்ளது )
2.வீடு பய�ற்ச�ைய கலந்தாேலாச�க்கவும் 

இைச சீட்டுகள் 
முந்ைதய நாள் நடத்தப்படட தைலப்புகளில் ச�ல அடிப்பைட தைலப்புகைள
சீடடுகளில் எழுத� ஒரு க�ண்ணத்த�ல் ேபாடடு (உதாரணத்த�ற்கு : SOLER ,
மும்முரமான ேகடகும் த�றன்கள் ஆக�யைவ)

1.க�ண்ணத்த�ல் இருந்து ஒரு சீடைட ேதர்ந்ெதடுத்து அத�ல் உள்ள
தைலப்ைப பற்ற� ச�ல வார்த்ைதகைள கூறவும். மற்ற பங்ேகற்பாளர்களும்
தங்கள் கருத்துகைள ேசர்க்கலாம் 

2.அைனவரும் பங்களிக்குமாறு உறுத� ெசய்ய ேவண்டும்

நாள் :2

ெதாற்று ேநாயகைள பற்ற�ய வ�ளக்கம்

கற்றலின் நோக்கம்:  தொற்றா ேநாய்கள் -
அபாயங்கள், மற்றும் நோய்கள் வராமல் தடுக்க
ஆேராக்க�யமான வாழ்வ�யல் முைறகள் பற்ற�
கலந்துைரயாட ேவண்டும் 

வடிவம்: குழு கலந்துைரயாடல்கள், முழுைமயான
அமர்வு , ந�கழ்வு ஆய்வுகள்,
கால நேரம்: 20 நிமிடங்கள் 
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மாற்றமுடியாத அபாய
காரணிகள்

வயது 
பாலினம்   
குடும்ப வரலாறு

மாற்றமுடிந்த அபாய
காரணிகள்

புகையிலை பயன்படுத்துவது 
மது அருந்துவது 
ஆரோக்கியமற்ற உணவு 
உடற்பயிற்சியின்மை 
மனஅழுத்தம்

ெதாற்றா ேநாய்கள் 

கற்றலின் ேநாக்கம்: 
அபாய காரணிகைள அைடயாளம் காண்பது மனஅழுத்தம் அல்லது
ெநருக்கடி சமயங்கைள சமாளிக்க அத�கமாக புைக ப�டிப்பது (பீடி, ச�க�ெரட்,
புைகய�ைல, கஞ்சா ஆக�யைவ), மது பயன்படுத்துவது, ெதாடரும்
மனஅழுத்தம் வ�டாது இருத்தல், ஊட்டச்சத்துக் குைறபாடு, குைறந்த உடற்
பய�ற்ச� ஆக�யைவ அபாய காரணிகள் ஆகும். இைவகள் ெதாற்று
ேநாய்களுக்கு வழிவகுக்கும். இைவ நாளைடவ�ல் தீவ�ர ேநாய்களாக மாறும்
வாய்ப்புள்ளது. இைவ மரப�யல், உடலியல், சுற்றுச்சூழல் மற்றும் நடத்ைத
காரணிகளின் ேசர்க்ைக ஆகும். இைவ அவர்களின் வாழ்வ�யலில்
ப�ரத�பலிக்கும் முதலுதவ�யாளர் மாற்றக்கூடிய அபாய காரணிகைள பற்ற�
கலந்துைரயாடலாம; ஒருவரின் அபாயமான காரணிகைள மாற்ற�
ஆேராக்க�யமாக ைகயாளும் முைறகைள ேமற்ெகாள்ள ஊக்குவ�க்கலாம்;
அதுமட்டுமின்ற� ஊக்கமளிக்கும் ஆேலாசைன அமர்வுகளுக்கும் மருத்துவ
ேசாதைனகளுக்கும் பரிந்துைரக்கலாம்
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தொற்றா ேநாய்களின் தாக்கம் 
தொற்றா ேநாய்கள் வளர்ச்ச�க்கு அபாய காரணிகளின் ெதாடர்பு கீழ்காணும்
வைரபடம் வ�ளக்கம் அளிக்கும் 

புற்றுநோய்

சர்க்கரை ேநாய்

இதய ேநாய்கள்

நாள்பட்ட மூச்சுக்
கோளாறுகள்

பொதுவான மன
ஆரோக்கியக்
கோளாறுகள்

மதுபானம் புகையிலை

உடல் ெசயலின்ைம

ஆரோக்கியமற்ற
உணவு

மன
அழுத்தம்

ஆபத்து
காரணிகள்
ஒன்றாக
நிகழலாம்

அளவு
அதிகரிக்க
அதிகரிக்க,
ஆபத்தும்
அதிகரிக்கும்

வயது

வறுமை

பாலினம்

கல்வியின்மை

வேலை
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அ) ஒரு ஆபத்து காரணியாக புைகய�ைல பழக்கம்
புைகய�ைல பழக்கம் (மற்றும் கஞ்சா, ச�க�ெரட் ஆக�யைவ) ெநருக்கடி
உண்டாகும் ேநரங்களில் அத�கரிக்கலாம். இரண்டாம் ந�ைல புைகயானது
குறுகலான இடங்களில், த�றந்த ெவளிக்கு ெசல்ல முடியாமல்
இருப்பவரகளுக்கு ெபரும் ஆபத்ைத வ�ைளவ�க்கும் 

1.புைகப�டிப்பதால் ஆேராக்க�யத்த�ன் மீதுள்ள தாக்கத்ைத பற்ற�யும்
அப்பழக்கத்ைத ந�றுத்த�னால் ஏற்படும் நன்ைமகைள பற்ற�யும்
கலந்தாராயவும் முக்க�ய அம்சங்கள் கீழுள்ள வைரபடத்த�ல் காணலாம்.
இதற்கு 4 பரிமாணங்கள் உள்ளன - அைவ 4 Ds  எனப்படும் .

a.Delay: தாமதப்படுத்துவது /தள்ளிப்ேபாடுவது (உபேயாக�ப்பைத)
b.District: மாவட்டம் / இடம் மற்றம் 
c.Drink Water: தண்ணீர அருந்துவது (அல்லது ேதநீர )
d.Deep Breathing: ஆழ்ந்த சுவாசம் (ஆழ்ந்த மூச்ச�ன் ேமல் கவனம்
ைவக்கவும்)

2.உபேயாக�க்க தூண்டுதல் ஏற்படும் ெபாழுது ஓய்வாயாக இருத்தல்
(relaxation).

3.ஒருவருக்கு மாற ேவண்டும் எனும் தூண்டுதல் ஏற்படும் ெபாழுது முதல்
உதவ�யாளர அவைர 4Ds’ பற்ற� கலந்தாேலாச�க்கலாம்

4.உறுத�யுடன் இருப்பது (சக பயன்படுத்துபவரிடம் "ேவண்டாம்" என
கூறுவத�ல்)

5.ஆதரவு நாடுபவர ெசய்துள்ள எத�ரமைற மாற்றங்கைள வலுவூட்ட /
வலுப்படுத்த மற்றும் ஏற்றுக்ெகாள்ள ப�ன் ெதாடரும் ேதத�கைள அைமக்க
ேவண்டும் .

வாய் புண்கள் மற்றும் புற்று ேநாய்

இருதய ேநாய் : ரத்த ெகாத�ப்பு, இருதய ேநாய்,
மாரடைப்பு, இருதய தமனி ேநாய்

புற்று ேநாய்: கைணயம் , ச�றுநீரகங்கள்,
சிறுநீர்ப்பை

பாலியல் மற்றும் இனப்ெபருக்கம் ெதாடரபான
ேநாய்கள் : வ�ைறப்பு குைறபாடு (ஆண்களில்),
சீரற்ற மாதவ�டாய், இளம்வயத�ல் மாதவ�டாய்
ந�ன்று ேபாதல் (ெபண்களில்) குைறக்கப்பட்ட
கருவுறுதல், புற்றுேநாய்கள் 

அதிகமான முடி உத�ரதல், சருமம்,
கண் மற்றும் காது ேநாய்கள்

சுவாச ேநாய்கள் , புற்றுேநாய் ,
ஆஸ்துமா, COPD, நுைரயீரல் ேநாய்

உடையக்கூடிய எலும்புகளில்
உண்டாகும்  எலும்பு பிரச்சினைகள்

குறைந்த ேநாெயத�ரப்பு வ�ைளவு
மற்றும் அத�கரித்த ெதாற்றுகள்

கருச்சிதைவுகள், குழந்தை இறந்து
பிறத்தல், குறைப்பிரசவம், குறைந்த
எடையுடன் பிறப்பு , குழந்தை த�டீர
இறப்பு நோயறிகுறி , குழந்தையில்
வளர்ச்சி குறைபாடுகள்.

மூலம்: ஆேலாசகரகள் ைகேயடு: ெதாற்றாத ேநாய்களின் ஆபத்து காரணிகைள குைறத்தல்

முன்கூட்டியே முதுைம மற்றும் பல் ச�ைதவு பக்கவாதம்

புைகய�ைல பயன்பாடு மற்றும்
ஆேராக்க�யம் மற்றும் NCDs

மீதான தாக்கம்
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ஆேராக்க�யமான வாழ்வ�யல் முைறகள் மற்றும் மத பழக்கத்ைத குைறக்கும் வழிகள்

மது அருந்தும் நண்பர்களின்
சகவாசத்தையும், பார்கள் மற்றும்
ஹோட்டல்கள் தவிர்க்கவும்
4Ds பயன்படுத்தவும்

குடி பழக்கத்த�ற்கு "ேவண்டாம்" என
கூறுங்கள்

ஆேராக்க�யமான உணவு, உறக்கம் மற்றும்
பணி அட்டவைண

குடும்பத்த�னர் மற்றும் நண்பர்களுடன் (மத
அருந்தாதவர்களுடன்) ேநரம் ெசலவ�டவும் 

ெபாழுதேபாக்குகைள ப�ன்பற்றவும் 

நீங்கள் மனஅழுத்தத்தடன் இருக்கும்
ேபாேதா, ேசாகமாக அல்லத தனிைமயாக
உணரும்ேபாத உங்களுக்கு
ெநருக்கமானவர்களுடன் ேபசவும்

மூலம்: ஆேலாசகர்கள் ைகேயடு: ெதாற்றாத ேநாய்களின் ஆபத்த காரணிகைள குைறத்தல்

ஆ) ஆபத்து காரணியாக மது அருந்துதல்
ஒரு நெருக்கடியை சமாளிக்க மதைவ  பயன்படுத்துவது வழக்கமாக
நடப்பதே. மது அருந்தபவர்களில் இத இன்னமும் அத�கரிக்கும் (சார்புக்கு/
அடிைமயாவதற்கு வழிவகுக்கும்). கூட்டுேநாய்ைம / சகக்கோளாறு மனநல
பிரச்சினைகளும் காலப்போக்கில் வளரலாம் (மனச்ேசார்வு, தற்ெகாைல
பற்ற�ய ச�ந்தைனகள் ஆக�யைவ). மத பயன்பாட்டின் ஆபத்த ந�ைலகைள
அளவ�ட மற்றும் ஒரு உதவ� அளிப்பவருக்கு வழிகாட்டியாக வ�ளங்க
ேபாக்குவரத்த வ�ளக்குகள் ஒரு உவைம / உருவாக்கப்படுத்தபட்டன.
ஆபத்ைத பச்ைச ந�றத்த�ற்கு குைறக்கலாம் (கீழுள்ள படங்கைள பார்க்கவும்)
உடலின் ேமல் ஏற்படும் தாக்கத்ைதயும் சார்புத்தன்ைமையயும் உட்பட
குைறக்க பயனுள்ளதாக இருக்கும். வழக்கு ேமலாளருடன் / குழுவ�ன்
தைலவருடன் சார்புத்தன்ைமக்காக, பரிந்தைரகளுக்காக
ப�ன்ெதாடர்புகளுக்கு உட்பட கலந்தாய்வு ெகாள்வத அவச�யம். சகயரின்
அழுத்தத்ைத எத�ர்த்த ேபாராட உறுத�யுடன் "ேவண்டாம்" என கூறுவைத
ேமம்படுத்த�னால் உதவ�யாக இருக்கும் 

அறிவுரை: மது அருந்துபவரை தவ�ர்க்கவும் (ஆபத்தான சூழ்ந�ைலகள்)
அடக்க முடியாத ஏக்கம் வரும்ேபாத, ஆேராக்க�யமான உறக்கம், த�னசரி
வழக்கங்கள், சுய பராமரிப்பு உத்த�கள், மற்றும் ஆேராக்க�யமான சமாளிக்கும்
முைறகளாய் பற்ற�, 4Ds ஐ பயன்படுத்தவைத பற்ற� கலந்தாய்வு ெசய்யலாம் .
HALT - பசி, கோபம், தனிைம, மற்றும் ேசார்வு ஆக�ய தூண்டுதல்கைள
தவ�ர்க்க ேவண்டும் 

ஆதரவு நாடுபவருடன் ப�ன்ெதாடர்ைப பராமரிக்க ேவண்டும் அதமட்டுமின்ற�
அவர் எடுக்கும் ச�று முயற்ச�கைளயும் புகழ ேவண்டும்.  இது அவரை
ஊக்குவ�க்கும். ப�ரச்ச�ைன நீடித்தால் ஒரு வல்லுனருக்கு பரிந்தைரக்கவும் 
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அடிமையான
வர்கள் 

மது அருந்துதலால் ஏற்படும் விளைவுகளை பற்றி
விழிப்புணர்வு கொடுத்து தேவையான
பரிந்துரைகளையும் தரவேண்டும்

தீங்க�ைழக்கும்
மற்றும் அபாயமாக      
பயன்படுத்துபவர்

தற்பொழுது மது
உபயோகிக்காதவர்

மது அருந்துதலால் ஏற்படும் வ�ைளவுகைள
பற்றி விழிப்புணர்வு ெகாடுத்து ேதைவயான
பரிந்துரைகளையும் தரவேண்டும்

அவரை மது இன்ற� வாழ
ஊக்குவிக்க ேவண்டும்

மூலம்: ஆேலாசகர்கள் ைகேயடு: ெதாற்றாத ேநாய்களின் ஆபத்து காரணிகைள குைறத்தல்

ெதாற்றா ேநாய்கள் மற்றும் மற்ற ேநாய்கைள உண்டாக்கும் மது பழக்கம் 

கலலீரல: வீக்கம், புற்று ேநாய்,
கல்லீரல் ெசயலிழப்பு, ேகாமா
ந�ைல மற்றும் மரணம் 

இைரப்ைப குடல பாைத
முைறைம : வீக்க ந�ைல,
வய�ற்று புண், பச�ய�ன்ைம,
குமட்டல், வய�ற்றுப்ேபாக்கு,
வாந்த� மற்றும் புற்றுேநாய் 

மனநிலையில் மாற்றங்கள்,
பதற்றம், மனஅழுத்தம்

உயர் ரத்த அழுத்தம், சீரற்ற இருதய
துடிப்பு, இருதய தைசகளில்
பாத�ப்பு, உயர்ந்த மாரைடப்பு
அபாயம் மற்றும் பக்கவாதம்

குடல: வீக்க ந�ைல, குடற்புண்
மற்றும் புற்றுேநாய்

கைணயம்: வலி, வீக்க ந�ைல,
ரத்தப்ேபாக்கு

மூலம்: ஆேலாசகர்கள் ைகேயடு: ெதாற்றாத ேநாய்களின் ஆபத்து காரணிகைள குைறத்தல்

மூலம்: Handbook For Counselors: Reducing Risk Factors For Noncommunicable Diseases
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ெசயல்பாடு : 

ந�கழ்வு ஆய்வு 

பகுத� 1: நீரஜ்ஜின் நண்பர் உங்கைள அைழத்து நீரஜ்ஜிற்கு உதவ� புரியுமாறு
ேகட்க�றார் . அவர் த�னமும் குவார்ட்டருக்கு அத�கமாகேவ குடிப்பதாகவும் புைக
ப�டிப்பதாகவும் கூற�னார். அவர் நீராஜ்ஜிற்கு உதவ எண்ணுவதாகவும்
ஆனால் எப்படி என ெதரியவ�ல்ைல என்க�றார். நீங்கள் நீரஜ்ஜிற்கு உதவ ஒரு
த�ட்டத்ைத வகுத்து அவைர சந்த�க்க முயற்ச� ெசய்க�றீர்கள். 

குழு கலந்தாய்வு: நீரஜ்ைஜ நீங்கள் எப்படி அணுகுவீர்கள்? தீவ�ர
ஆேலாசைனய�ன் மூலம் நாம் உதவ�யாக இருக்கும் வழிகைள பற்ற�
ச�ந்த�ப்ேபாம்

பகுத� 2:  நீங்கள் பல முைற முயற்ச� ெசய்தப�ன் நீரஜ்ஜுடன் ெதாடர்பு
ெகாண்டு (அவர் உங்கைள அைழத்து ேநரில் சந்த�க்க�றார்) நீரஜ் சமீபத்த�ல்
ேபாைதக்கு அவருைடய இைணயர் பலியானதாகவும் அது அவைர மிகவும்
பாத�த்ததால் புைக ப�டிப்பத�லும் மதுவ�லும் தன் கடந்த காலத்ைத மறந்து
ஆறுதல் ேதடுவதாக கூறுக�றார். ேவைலய�லும் ேமலாளர் தன் பாலின
அைடயாளத்த�னால் பாகுபாடு காட்டுவதால் மிகவும் மனஅழுத்தத்துடன்
இருப்பதாக உங்களிடம் கூறுக�றார்.

குழு கலந்தாய்வு 
1.நீங்கள் மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கைள எவ்வாறு ெசயலாக்குவீர்?
பயன்படுத்தும் த�றன்கள் ச�லவற்ைற கூறுக 

2.நீரஜ்ஜிடம் ெதாற்றா ேநாய்கைள பற்ற�யும் அவற்ற�ன் ஆபத்துகைள
பற்ற�யும் கூறுக (இதைன நீங்கள் எவ்வாறு ெசயல்படுத்துவீர் என
கூறவும்)

3.ஆேராக்க�யமான ைகயாளுதல் மற்றும் மனஅழுத்தம் ேமலாண்ைம
பற்ற�யும் நீங்கள் பக�ரக்கூடிய தகவல்கைள என்ன?
எடுத்துக்காட்டுகளுடன் 

முக்க�ய தகவல்கள் : 
அபாய காரணிகலால் பல முைற ெதாற்றா ேநாய்கள் உண்டாகலாம், ஆனால்
இவற்ைற வாழ்வ�யல் மாற்றங்கைள ெகாண்டு மாற்றமுடியும். முதல்
உதவ�யாளர் மது அல்லது புைகக்கு அடிைமயானவர்களின் மாற்றத்த�ற்கு
உரித்த தகவல்கைள ெகாடுத்து வல்லுனர்களுக்கு பரிந்துைர ெசய்து
அவர்கைள ஊக்குவ�க்கலாம்.

கூடுதல் வாச�ப்பு புத்தகங்கள் 
1.ஆேலாசகர்களுக்கான ைகேயடு: ெதாற்றா ேநாய்களின் அபாய
காரணிகைள குைறப்பதற்கு: linked below:
https://main.mohfw.gov.in/sites/default/files/Handbook%20for%20Counselor
s%20-%20Reducing%20Risk%20Factors%20 for%20NCDs_1.pdf
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அமரவு: 10 
ேநரம் : 10.00 - 10.50 காைல 

வாழ்க்ைக த�றன்கள் (பகுத�: 2) ேகாபத்ைத
கட்டுப்படுத்துவது 

கற்றலின் ேநாக்கம்:  
ேகாபத்ைத கட்டுப்படுத்தும் உத்த�கைள கற்றுக்ெகாள்ள 
வடிவம்: குழு கலந்தாேலாசைனகள் மற்றும் நாடகத்த�ல் பங்கு ெகாள்ளவது;
சுவெரழுத்து
ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஒளிப்படக்காட்டி, எழுதுேகாள்கள் / எழுத்து
குற�ப்பான் (மார்க்கர் ) சுவெரழுத்த�ற்கு
கால ேநரம்: 50 ந�மிடங்கள் 

ேகாபம் என்றால் என்ன ? 
ேகாபம் என்பது  அச்சுறுத்தல்களுக்கு நம்  இயற்ைகயான ப�ரத�பலிப்பு.
தாக்குதலுக்கு உட்படும்ெபாழுது ேகாபம் நம்ைம நாேம பாதுகாக்க
அனுமத�க்கும். ஆைகயால் ஒரு அளவ�ற்கு உட்பட்ட ேகாபம் நம்
உய�ர்வாழ்வதற்கு ேதைவேய. ேகாபம் ஒரு நல்ல வ�ஷயமாகவும் இருக்கலாம்,
ஏெனனில் அது நமக்கு நம் எத�ர்மைற உணர்வுகைள ெவளிப்படுத்த அல்லது
ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு ஒரு தீர்ைவ காண ஊக்குவ�க்கும். அன்றாட
வாழ்க்ைகய�ல் ப�ன்தங்க�ய சமூகத்த�னர் பலர் த�னமும் சமூகத்த�லிருந்து
எத�ர்ெகாள்ளும் இழிவான நடத்ைத அவர்களுக்குள்ேள ேகாபத்ைத
ெவளிப்படுத்தாமல் அடக்க� ைவத்துக்ெகாள்வார்கள். இைவ பல
வடிவங்களில் ெவளிப்படலாம்: ெசயலற்ற வலிய தாக்கும் நடத்ைத
(மற்றவைர ஏன் என்று கூறாமல் மைறமுகமாக தாக்க� ேபசுதல்) 

குைறகாணும் வைகய�ல் வக்க�ரமான கருத்துக்கைள கூறுவது, வ�ேராதமாக  
இருப்பது, ெதாடர்ந்து மற்றவர்கைள வ�மர்ச�ப்பதும் மட்டம் தட்டுவதுமாக
இருக்கும் இதனால் ேகாபத்ைத அடக்க�ைவப்பவர்களால் வ�ரும்பத்தக்க
உறவு முைறகைள ேமம்படுத்தவது கடினம். ேகாபத்ைத ெவளிக்காட்டாமல்
உள்ேள ைவத்தால் ரத்தக்ெகாத�ப்பு, மனஅழுத்தம் ஆக�யவற்ைற
உண்டாக்கும். 

அத�கப்படியான ேகாபம் ெகாள்வது ஆேராக்க�ய ப�ரச்ச�ைனகைள
உண்டாக்கலாம்; அது மட்டுமின்ற� அது அவர்களின் குடும்பத்த�னைர
(வாய்ெமாழி மற்றும் உடல் ரீத�யான துன்புறுத்தல்) மற்றும் மற்ற சமூக
சூழ்ந�ைலகளிலும் பாத�க்கலாம் (ேவைல பார்க்கும் இடத்த�ல்,
நண்பர்களிைடேய)

ேகாபத்ைத உறுத�யான மற்றும் ஆக்ேராஷமாக இல்லாத ேகாப
உணர்வுகைள ெவளிப்படுத்துவேத ஆேராக்க�யமான முைறயாகும்.  
உங்களுைடய ேதைவகைள ெதளிவாக ெவளிப்படுத்துவதும், அவற்ைற
மற்றவர்கைள ேநாகடிக்காமல் ெவளிப்படுத்துவதும் ஒரு வாழ்க்ைக
த�றனாகும். இதைன கற்றுக்ெகாள்ளேவண்டும் முதல் உதவ�யாளர். உதவ�
நாடுபவரின் ேகாபத்ைத ஆேராக்க�யமான முைறகளில் ெவளிப்படுத்தவும்
மனஅழுத்தத்ைத குைறக்கவும் முதலுதவ�யாளர் உதவலாம்

மூலம்: https://main.mohfw.gov.in/sites/default/files/Handbook%20for%20Counselors%20-%20Reducing%20Risk%20Factors%20
for%20NCDs_1.pdf 
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குழுவினரை எந்ெதந்த சூழ்ந�ைலகளில் அவர்களுைடய ேகாபம்
ெவளிப்படுக�றது என்பைத ேகட்கவும் 

கோபத்தில் வ�ைளவுகள் யாைவ ? 
1. அடக்கிவைத்த கோபம் எத�ராக ெவளிப்படுத்த�ய ேகாபம் இவற்ற�ைன
வ�ளக்கவும் 
2. கோபம் எங்கு ெகாண்டு ெசல்லும் என்பைத கலந்துைரயாடவும் 
கோபம் பல அபாய காரணிகைள தூண்டும் - அதாவது மது அருந்துதல்,
ேபாைத ெபாருட்கள் உட்ெகாள்ளுதல், புைகய�ைல பழக்கங்கள், இதனால்
பல ெதாற்றா ேநாய்கைள வ�ைளவ�க்கும் 
வேலை இடத்த�ல், உறவுகளில், குடும்பத்த�ல் ப�ரச்ச�ைனகைள
உண்டாக்கும் 
காலப்போக்கில் அவருைடய ஆளுைம பல மாற்றங்கைள அைடயலாம்

செயல்பாடு : 1
1. கோபம் மற்றும் ேகாபத்ைத ைகயாளும் முைறகைள பற்ற�ய காெணாளிைய
காண்ப�க்கவும் : https://www.youtube.com/watch?v=BsVq5R_F6RA
2. இக்காணொளியை பார்த்தபின் அவர்கள் என்ன ச�ந்த�த்தார்கள் என
குழுைவக் ேகளுங்கள்  
3. விளக்கமளிக்கவும் 

செயல்பாடு : 2
உங்களுடைய ேகாபத்தால் வரும் ப�ரச்ச�ைனகைள எப்படி சமாளிப்பீர்கள் ?

கேட்கவும் 
நீங்கள் ேகாபமைடயும் ெபாழுது என்ன ெசய்வீர்கள்? எப்படி உணர்வீர்கள்?
எது உங்கைள தூண்டியது?
உங்கள் ேகாபம் உங்கைளச் சுற்ற�யுள்ளவர்கைள எவ்வாறு பாத�க்க�றது?
உதாரணங்கள் ெகாடுங்கள்.
உங்கள் ேகாப உணர்வுகைள நீங்கள் எப்படி ெவளிேயற்றுவீர்கள் ?
கடந்த காலத்த�ல் நீங்கள் உங்கள் ேகாபத்ைத எவ்வாறு ைகயாண்டீர்கள் ?

நடவடிக்கை 
கோபத்தை கையாள நமக்கு எது உதவுக�றது? எது உதவாது?
கோபம் நம் ஆரோக்கியத்தை எவ்வாறு பாத�க்கும் என்பைதக் கூறவும. (மனம்,
உடல், குடும்பம், சமூகம்) 

மேலும் தகவல்களுக்கு: https://www.apa.org/topics/anger#:~:text=Anger%20is%20an%20emotion%2 characterized,excessive%20
anger%20can%20cause%20problems

தீவிர ஆேலாசைன
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ேகாபத்ைத ைகயாளும் வழிகள்:
1.இைளப்பாறுதல் மற்றும் மனந்ெதளிந�ைல அடிப்பைடயான
ெசயல்பாடுகைள பய�ற்ச� ெசய்யவும் (த�னசரி வழக்கமாக). 

2.சூழந�ைலைய மறுவடிவைமத்தல் அல்லது அைத மாறுபட்ட முைறய�ல்
காண ேவறு வழிைய கண்டற�தல்.

3.அடிப்பைடயான தூண்டும் காரணிகள், ப�ரச்ச�ைனகைள ைகயாள
பகுப்பாய்வு ெசய்ய, தகவல் ெதாடர்பு த�றைமகள் ேமம்படுத்த, தீர்க்கும்
த�றைமகைள கற்றுக்ெகாள்ளவும். 

4.சூழந�ைலைய ேவறு வ�தத்த�ல் காண, நைகச்சுைவ உணர்ைவ
பயன்படுத்த ேவண்டும் (எங்கு சாத்த�யேமா).

5.உங்கள் சூழைல ேவறு கண்ேணாட்டத்த�ற்கு மாற்ற ேவண்டும் (ெசய்ய
முடிந்தால்).

6.ஆதரவு நாடுபவைர ச�றப்பு ஆேலாசைனயாளருக்கு பரிந்துைரப்பதும் ஒரு
வ�ருப்பத்ெதரிவாகும்

மேலும் தகவல்களுக்கு மற்றும் மூலம்: WHO Life skills is simple https://www.apa.org/topics/anger/control

செயல்பாடு 2
சுவற்றெழுத்து 
நம் ேகாபத்ைத ெவளிப்படுத்த மற்றும்
ெவளிக்காட்டும் வழிகைள பட்டியலிடவும்
(கற்றுக்ெகாண்டவற்ைற சுருக்க� கூறுக)
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ெசயல்பாடு 3

வழக்கு ஆய்வு: மாறா ஒரு த�ருநங்ைக. அவருக்கு ேகாபத்த�னால் பல
ப�ரச்ச�ைனகள் உள்ளன (ேவைலய�ன் அழுத்தத்த�னால்).
ஒரு நீண்ட நாளின் ேவைலக்கு ப�ன் அவரின் இைணயர் மீது இந்த
ேகாபத்த�ைன ெவளிப்படுத்துவைத அவேர உணர்க�றார். அவர் மீது
கடுைமயான ெசாற்கள் ெபாழிந்து மற்றம் கத்துவதாகவும், ப�ன் இதைன
பற்ற� மனேவதைன ெகாள்வதாகவும் ஒப்புக்ெகாள்க�றார். அவருைடய உறவு
முைறைய இன்னமும் ச�றப்பாக ைகயாள ேவண்டும் என்றம் தான்
வருத்தப்படும் படி எைதயும் ெசய்துவ�டக்கூடாது என்ற வ�ரும்புக�றார்.
புைகப�டித்தல் அவைர அைமத�ப்படுத்துவதாகவும், ஆனால் ச�ற�து காலமாக
அவருக்கு வ�டாப்ப�டியான இருமல் இருக்க�றது என்ற கூறக�றார்.
அவருக்கு உங்கள் உதவ� ேவண்டும்.

வடிவம்: நாடகத்த�ல் பங்கு மற்றும் குழுவ�னருடன் கலந்தாய்வு 
ெசயல் முைற 

1.இரு ஆர்வலர்கைள அைழக்கவும். ஒருவர் உதவ� அளிப்பவராகவும் ஒருவர்
மாறாவாகவும் நாடகத்த�ல் பங்கு வக�ப்பார்

2.ேமல் காணும் உத்த�கைள பயன்படுத்த� மாறாவ�ன் ேகாபத்தால் ஏற்படும்
வ�ைளவுகைள ைகயாள உதவ ேவண்டும். அவரின் ேகாபத்ைத தூண்டும்
காரணிகள் யாைவ ?

3.குழுவ�னருடன் இந்த ெசயல்பாட்டில் எது சரியாக நடந்தது, எது
ேமம்படுத்தப்பட்டிருக்கலாம் என குழுவ�னருடன் கலந்தாய்வு ெசய்யவும்.  
சுருக்கமாக கூற� முடிக்கவும்  

முக்க�ய தகவல்கள் 
ஒருவரின் ேகாபத்த�ைன தூண்டும் காரணிகைள பகுத்தாய்ந்து அதைன
ைகயாளும் முைறகைளயும் ேமம்படுத்த அவருக்கு உதவலாம் .

அமர்வு : 11 
ேநரம்: 11.00 - 11.50 காைல 

வாழ்க்ைக த�றன்கள் (பகுத�: 3) 
ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு தீர்வு காணும் ெசயல்முைற 

கற்றலின் ேநாக்கம்: 
அமர்வ�ல் முதல் உதவ�யாளர் ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு தீர்வு காணும்
ெசயல்முைறைய எவ்வாற பயன்படுத்துக�றார் 
ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு தீர்வு காண்பது ஒரு வாழ்க்ைக த�றன், இது த�னசரி
வாழ்க்ைகய�ல் வரும் ப�ரச்ைனகைள ைகயாளும்  வழிகைள அைடயாளம்
காண உதவும். ச�ல ப�ரச்ச�ைனகைள சமாளிக்க முடியும், ச�ல ப�ரச்ச�ைனகள்
மீண்டும் மீண்டும் ேதான்ற ேநரிடும் 
இந்தத்த�றன்கைள கற்பத�ன் ேநாக்கம் அவற்ைற த�றம்பட பயன்படுத்துவேத
ஆகும். ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு தீர்வு காண்பது கடந்தகால ந�கழ்வுகைள பற்ற�
ஆராய்வைத வ�ட, ந�கழ்காலமும், இங்கு - இப்ெபாழுைதயும் பற்ற�யது.

வடிவம் : ந�கழ்வு ஆய்வு , குழு கலந்துைரயாடல்கள் ,மற்றும் dyads

மூலம் : WHO, 2020. Life skills education school handbook: Prevention of noncommunicable diseases.
https://apps.who.int/iris/rest/ bitstreams/1276896/retrieve
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ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு தீர்வு காணும் ெசயல்முைற என்றால் என்ன ? 
ப�ரச்ச�ைனகளுக்கு தீர்வு காணும் த�றன் நம் வாழ்க்ைகய�ல் வரும்
ப�ரச்ச�ைனகைள ஆக்கபூர்வமாக ைகயாள உதவுக�றது என்பைத சுருக்கமாக
கூறுங்கள். ப�ரச்ச�ைனகள் தீர்க்கப்படாமல் இருப்ப�ன் நமக்கு மனஅழுத்தம்
மற்றும் உடல் அழுத்தம் ஏற்படும் வாய்ப்பு உள்ளது

ப�ரச்ச�ைனகைள தீர்க்கும் ெசயல்முைறய�ன் சுழற்ச� 
ந�ைல 1:  ப�ரச்ச�ைனைய ெதளிவுபடுத்தல். முதல் உதவ�யாளர் மற்றும்
ஆதரவு நாடுபவர் இருவரும் கலந்தாேலாச�க்க ேவண்டும் 
ந�ைல 2: உதவ�யாக இருக்கும் அைனத்து சாத்த�யமான தீர்வுகைளயும்
ேயாச�க்க ேவண்டும். (தீவ�ர ஆேலாசைன குழுக்களில் பைடப்பாற்றல்
ெகாண்டு ச�ந்த�க்க ேவண்டும்).
ந�ைல 3:  ஆதரவு நாடுபவேர ச�றந்த தீர்ைவ அைடயாளம் காணேவண்டும்      
(நான் இந்த தீர்ைவ எவ்வாறு நைடமுைறப்படுத்துேவன் ? அப்ெபாழுது என்ன
நடக்கும் ?)
ந�ைல 4:  பய�ற்ச� : தீர்வ�ைன முயற்ச� ெசய்து ப�ன் அடுத்த அமர்வுக்கு த�ரும்ப
ேவண்டும் 
ந�ைல 5:  ஆதரவு நாடுபவரும், உதவ� அளிப்பவரும் ேசர்ந்து மத�ப்பாய்வு
ெசய்ய ேவண்டும். இதன் வ�ைளவு பயனுள்ளதாக இல்ைல என்றால் மீண்டும்
ந�ைல 1 மற்றும் ந�ைல 2ற்கு ெசன்று மீண்டும் அப்படிகைள ப�ன்பற்றவும்.

தீவிர ஆேலாசைன

ெசயல்பாடு: 1

ப�ரச்ச�ைனகைள தீர்க்கும் ெசயல்முைறய�ன் சுழற்ச�ைய நைடமுைற
படுத்துவது 

தீவ�ர ஆேலாசைன குழுக்கள் 
ஒரு காட்ச� அைமப்பு 
என்னிடம் பணம் இல்லாததால் நான் மறுபடியும் ஒரு ேவைலைய ேதட
ேவண்டும் .......
அல்லது 
என்னுைடய இைணயர் என்ைன குடித்துவ�ட்டு அடிப்பேதாடு உடல் உறவுக்கு
கட்டாயப்படுத்துக�றார். அடுத்த நாள் அைனத்ைதயும் மறந்துவ�டுக�றார்.  
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ெசயல்பாடு: 2

வழககு ஆய்வு: சமீர் ஒரு த�ருநம்ப� , சமீபத்த�ல் ஒரு ேவைலய�ல் ேசர்ந்தார் .
அவருடன் பணிபுரிபவர் ஒருவருடன் தான் த�ருநம்ப� ஆன பயணத்ைத பற்ற�
பக�ர்ந்தார் .
இந்த பணியாளர் இத்தகவைல மற்றவர் அைனவருக்கும் பரவச்ெசய்தார்,
இப்ெபாழுது அைனவரும் சமீரின் அைடயாளத்த�னால் அவைர
தவ�ர்க்க�ன்றனர் .
சமீர் மிகவும் மனஉைளச்சலுக்கு ஆளாக�யுள்ளார், தனக்கு மிகவும் ப�டித்த
ேவைலையயும் வ�ட எண்ணுக�றார். இவரின் மனித வள ேமலாளர்
இச்சூழ்ந�ைல பற்ற� அற�வார் ஆதலால் சமீைர ஆேலாசகரிடம் ெசல்ல
பரிந்துைரக்க�றார். 

வடிவம்: நாடகத்த�ல் பங்கு ெபறுவது 
ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஏதும் இல்ைல 
கால ேநரம்: 15 ந�மிடங்கள் 

ெசயல்முைற 
ஒருவர் சமீராகவும் மற்ெறாருவர் முதல் உதவ�யாளராக பங்கு ெபறலாம் 
ப�ரச்ச�ைனகைள தீர்க்கும் ெசயல்முைறய�ன் சுழற்ச�ைய மும்முரமான
ேகட்கும் த�றன்கேளாடு நைடமுைறப்படுத்துங்கள் 
அமர்ைவ ந�ைறவு ெசய்து சுருக்கக்கூறுக 

ஆதரவு நாடுபவர் (சமீர் ) உதவ� அளிப்பவரின் உதவ�புரியும் தன்ைம, மற்றும்
த�றைமகளில் எவற்ைற ேமன்ைம படுத்தலாம் என்பைத கவனித்து
பக�ர்க�றார். சமீர் அமர்வ�ன் முடிவ�ல் எவ்வாறு உணர்ந்தார் என்பைத
குற�ப்ப�டவும்.
 

முகக�ய தகவல்கள் 
ஒருவருக்கு ப�ரச்ச�ைனகைள தீர்க்கும் ெசயல்முைற அவரின் வாழ்க்ைகய�ன்
ேமல் அத�க கட்டுபாடு ெகாள்ள உதவுக�றது. ப�ரச்ச�ைனகைள தீர்க்கும்
ெசயல்முைற கற்ப�த்தைல "ஒருவருக்கு மீன் ெகாடுத்தால் அவர் ஒரு
நாைளக்கு உண்ண முடியும் ; அவைர மீன் ப�டிக்க கற்றுக்ெகாடுத்தால் அவர்
வாழ்நாள் முழுவதும் உண்ணலாம்" என்ற பழெமாழிக்கு உருவகப்படுத்தலாம்
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அமர்வு 12  
நேரம் : 12.00-12.50 மத�யம் 

பரிந்துரைத்தல் 

கற்றலின் ேநாக்கம்:  
ஆதரவு நாடுபவருக்கு முதல் உதவ�யாளர் வழங்கக்கூடியைத வ�ட அத�கமான
ஊக்கம் /ஆதரவு ேதைவ என்பைத அைடயாளம் காண ேவண்டும் 

உதவியாளரின் உதவி புரிய முடிந்த வரம்பு /எல்ைலகைள ெதரிந்து ெகாள்ள
ேவண்டும். ஆதரவு நாடுபவருக்கு அத�கமான ச�றப்பற�வுத் த�றம் (ஆேலாசகர்,
மனநல மருத்துவர், வழக்கற�ஞர், மருத்துவர் ஆக�ேயார்) ேதைவப்படும்
ெபாழுது ஒரு வல்லுனரிடம் பரிந்துைரக்க ேவண்டியது தார்மீக ரீத�யான
ெநற� முைற. நீங்கள் அவர்களுடன் ேசர்ந்து பணியாற்றலாம், ேமலும் உங்கள்
குழுவ�னருடன் உதவ� நாடுபவருக்கு எவ்வாறு ச�றந்த வைகய�ல் உதவ
முடியுெமன்று கலந்தாேலாச�க்கலாம். அவர்களின் ேவைலச்சுைம குற�த்து
யதார்த்தமாக இருக்க ேவண்டும், மற்றும் எவ்வளவு ெசய்ய முடியும் என்பதற்கு
வரம்புகைள ந�ர்ணய�க்க ேவண்டும். உதவ�யளிப்பவர் ச�ல சமயங்களில்
நம்முைடய ச�றந்த பரிந்துைரகளும் ஆதரவு நாடுபவருக்கு சரிப்படாமல்
ேபாகலாம் என்பைத ந�ைனவ�ல் ைவத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும்.
அச்சமயங்களில் நம்முைடய உணர்ச்ச�கைள நாம் ைகயாள ேவண்டும்
(உதாரணத்த�ற்கு: ஏமாற்றம் ெகாள்வது அல்லது குற்ற உணர்ச்ச�க்கு
உள்ளாவது) - உதாரணமாக இவ்வுணர்வுகைள சக குழு உறுப்ப�னேராடு
பக�ர்ந்து, ேமலும் ச�ல மாற்று வழிகைள கண்டற�யலாம். அவர்கள்
ஆராய்வதற்கான வளங்களின் பட்டியைலப் பக�ர்வதன் மூலம் நாம்
அவர்கைளத் ெதாடர்ந்து ஆதரிக்கலாம்.

ஒரு நல்ல பரிந்துைர என்பது, கண்மூடித்தனமாக பரிந்துைரப்பதற்குப்
பத�லாக, நாம் நம்பும் ஒரு ந�புணரிடம் பரிந்துைர ெசய்வேத ஆகும்.
ஒரு ஆரம்பமாக நம் வட்டாரத்த�ல் உள்ள LGBTQIA+ சமூகத்த�னருக்கு உள்ளூர்
வளங்கைளயும், உதவ ஆர்வம் ெதரிவ�ப்பவைரயும் பட்டியலிட ேவண்டும்.
ஆதரவு நாடுபவர் ஆரம்பம் முதேல ேபாதுமான ஊக்கம் ெபறுக�றார் என்பைத
உறுத� ெசய்ய ஆரம்பம் முதேல பரிந்துைரகள் ெசய்யப்பட ேவண்டும். ஆதரவு
நாடுபவருக்கு பரிந்துைர ெசய்ய காரணத்ைத வ�ளக்க�, ெதாைலேபச�
எண்கள், முகவரிகள் ஆக�யவற்ைற பக�ர்வேதாடு அவருக்கு ஒரு
சந்த�ப்ப�ற்கான ேநரத்ைதயும் அைமத்து ெகாடுக்கவும். 
சமூக பரிந்துரை என்பது ஒரு பயனுள்ள ெசயல்முைற, மட்டுமின்ற�
பரிந்துைரகள் அத�ல் ஒரு ஒருங்க�ைணந்த பகுத�யாகும் (குற�ப்பு கீேழ
உள்ளது)
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செயல்பாடு 

ஒரு உதவ� அளிப்பவர் எப்ெபாழுது பரிந்துைர ெசய்வார் ?

வடிவம்: Dyads மற்றும் குழு கலந்துைரயாடல்கள் 

ஜோடிகளாக  கலந்துரையாடவும் 
ஒவ்வொரு ேஜாடிையயும் பரிந்துைரகள் ேதைவப்படும் ச�ல
சூழ்ந�ைலகைள எடுத்துக்காட்டுகளாக கலந்துைரயாட கூறவும்  
பரிந்துரை ெசய்யம் ெபாழுது எந்ெதந்த நடவடிக்ைககைள எடுப்பீர்கள்? 
பரிந்துரைகளை ெசய்ய தைடகள் யாைவ ?  

முடிவு 
வேண்டிய விளக்கங்களை அளித்து பங்ேகற்பாளர்கைள தங்கள்
கண்ேணாட்டத்ைத பக�ர அனுமத�க்கவும் 

முக்கிய தகவல்கள் 
பரிசோதிக்கப்பட்ட அமைப்புகளுக்கு (வைலயைமப்பு அைடவு /ந�றுவப்பட்ட
ெதாடர்பாளர் அல்லது ஒரு முக்க�யமானவர் மூலமாக அற�ந்தைவ)
பரிந்துைரக்கவும். ஆதரவு நாடுபவரிடம் பரிந்துைரப்பத�ன் அவச�யம் பற்ற�யும்
அதற்கான தகவல்கைள முன்கூட்டிேய அளிப்பதற்கும் ெதளிவாக
வ�ளக்கத்ைத அளிக்கவும், அைமப்புக்கு/ வைலயைமப்பு அைடவ�ல்/
ந�றுவப்பட்ட ெதாடர்பாளர் அல்லது முக்க�யமானவருக்கும் தகவல்கைள
அளிக்கவும். ேதைவயற்ற மற்றும் ெதரியாதவர்களுக்கு பரிந்துைரகைள
தவ�ர்க்கவும் 

சுவற்றெழுத்து 
உள் வளங்கள் வழியாக உங்களுக்குக் க�ைடக்கும் உடனடி பரிந்துைரகைளப்
பட்டியலிட்டு, ப�ன்னர் ெவளிப்புற ெதாடர்புகளுக்குச் ெசல்லவும்.
பங்கேற்பாளர்களுக்கு சமூகத்தின் தேவைக்கான பல் ேவறு வைகயான
பரிந்துைரகைள (மற்ற தன் ஆர்வ ெதாண்டு ந�றுவனங்கள், சட்ட ஆேலாசைன
உதவ�, ஊடகங்கள், மருத்துவ ேசைவகள், ஆேலாசகர்கள், ேவைல வாய்ப்பு
ேசைவகள் ஆக�யைவ) பட்டியலிட வழி நடத்துபவர் உதவலாம் 
கூடுதல் வாசிப்பு புத்தகங்கள் : 

Articles on Social Prescription, linked below:
https://www.england.nhs.uk/personalisedcare/social-prescribing/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6301369/  
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அமர்வு : 13  
நேரம் : 1.30 - 2.00 மத�யம் 

மும்முரமாக கேட்கும் ெசயல்முைறகளில் ெநற�முைறகள் 

கற்றலின் ேநாக்கம் 
மும்முரமாக கேட்கும் செயல்முறைகளில் ெநற�முைறகள் மற்றும் அவற்ைற
ெசயல்படுத்துவது பற்ற� கற்றுக்ெகாள்ள ேவண்டும். 
சில நெறிமுறை வழிகாட்டுதல்கள் மற்றும் முக்க�ய தகவல்கள் 

1.முதல் உதவியாளர்கள் பாலின அைடயாளம் மற்றும் ெவளிப்பாடு, ஜாத�,
பாலியல் ேநாக்குந�ைல, மத நம்ப�க்ைககள், குைறபாடுகள், ெமாழி,
பழக்கங்கள், வ�ருப்பங்கள், சமூக ெபாருளாதார ந�ைல, அல்லது மற்ற
சமூக கலாச்சார குற�ப்பான்கள்/ பண்புகளின் அடிப்பைடய�ல் பாகுபடுத்த
மாட்டார்கள். (உதாரணம்: மதுைவ பயன்படுத்துபவர்களுடன்
கலந்துைரயாடல் ெசய்ய சங்கடமாக இருக்கும். இதைன பற்ற�
சகாக்களுடன் கலந்துைரயாடி நம் புரிதைலயும் அனுதாபத்ைதயும்
ேமம்படுத்த�க்ெகாள்ளலாம்).

2.எல்லா சமயங்களிலும் முதல் உதவ�யாளர் இரகச�யத்தன்ைமைய
ேபணுவார். ஆதரவு நாடுபவருக்கு ச�றப்பான பராமரிப்பு/ கவனிப்பு
உறுத�ப்படுத்த இதற்கு வ�த�வ�லக்குகள் ேதைவப்படும் ெபாழுது
இருக்கலாம் (வழக்கு ேமலாளர்/குழு தைலவர்கேளாடு) (ஆதரவு
நாடுபவரிடம் முன்கூட்டிேய ெபறப்பட்ட பத�வு ெசய்யப்பட்ட/
ஆவணப்படுத்தப்பட்ட எழுத� ெபறப்பட்ட அனுமத�ேயாடு).

3.முதல் உதவ�யாளர்கள், ஆதரவு நாடுபவர் ேதர்ந்ெதடுக்கும் உரிைமகைள
மத�க்க ேவண்டும். இத்ேதர்வுகள் அவைரேயா மற்றவைரேயா தீங்கு
ெசய்யாதவைர அவரின் உரிைமகள் மத�க்கப்பட ேவண்டும். 

4.முதல் உதவியாளர் ெநற�முைறகளுக்கு உட்பட்ட எல்ைலகைள
எப்ெபாழுதும்  பேணுவார். விருப்ப முரண்பாடு உருவாக்கும் ேசைவகைள
தவ�ர்ப்பார். 

5.முதல் உதவ�யாளர்களின் சுய ெவளிப்பாடு குைறந்தபட்ச அளவ�ேலேய
ைவக்கப்படும், ஏெனனில் முக்க�யத்துவம் ஆதரவு நாடுபவருக்ேக ஒழிய,
முதல் உதவ�யாளருக்கு அல்ல. 

6.முதல் உதவ�யாளர்கள் எந்த வ�த வ�யாத� ந�ர்ணயத்த�ல் ஈடுபடுவத�ல்ைல.
அடுத்த கட்ட த�ட்டங்கைள குழு தைலவரின் / வல்லுனரின்
ஆேலாசைனப்படி த�ட்டமிடலாம். 

7.முதலுதவியாளர்கள் தங்களுக்கு அழுத்தம் அளிக்கும் காரணிகைள
மற்றும் மனத�ல் நடக்கும் ேமாதல்கள் ஆக�யவற்ைற ைகயாளும்
த�றன்கைள மத�ப்பீடு ெசய்வது அவச�யம். 

8.முதலுதவியாளர்கள் அவர்களது நம்ப�க்ைககள் மற்றும் தார்மீக
மத�ப்புகைள ஆதரவு நாடுபவரின் ேமல் த�ணிக்க முற்பட கூடாது .
இவற்ைற தாங்கள் அளிக்கும் ச�றந்த பராமரிப்ப�ல் தைலய�ட அனுமத�க்க
கூடாது.
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ற்று த ந கு த ஆ ற் ற ளு
த�றன்கைள மத�ப்பீடு ெசய்வது அவச�யம் 

8.முதலுதவ�யாளர்கள் அவர்களது நம்ப�க்ைககள் மற்றும் தார்மீக
மத�ப்புகைள ஆதரவு நாடுபவரின் ேமல் த�ணிக்க முற்பட கூடாது .
இவற்ைற தாங்கள் அளிக்கும் ச�றந்த பராமரிப்ப�ல் தைலய�ட அனுமத�க்க
கூடாது

9.முதல் உதவ�யாளர்கள் அத�க ஈடுபாடுடன் ஆதரவு நாடுபவர் கூறும்
அத�ர்ச்ச� ந�கழ்வு அல்லது ப�ரச்ச�ைனயுடன் தன்ைன
அைடயாளபடுத்தாமல் எச்சரிக்ைகயாக  இருக்க ேவண்டும் 

10.முதல் உதவ�யாளர் தங்களுக்கு உட்பட்ட ெபாறுப்ப�ைன தவ�ர்த்து
அவர்களின் பங்க�ைன மீற� ெசயல்பட கூடாது. அளிக்கும் ேசைவகளுக்கு
ெதாடர்பான எந்த வ�த ெநற�முைற அல்லது சட்ட ப�ரச்ச�ைனகள் /
சங்கடங்கள் இருந்தால் தங்களுடன் பணி புரியும் மற்ற முதல்
உதவ�யாளரின் அல்லது ஆேலாசகரின் வழிகாட்டுதைல நாடேவண்டும் 

11.முதல் உதவ�யாளர் வ�ளக்கமளிக்க மற்றும் அவர்களது உணர்வுகைள
பற்ற� கலந்துைரயாட ேமற்பார்ைவயாளர்களுைடய அற�வுைர
ெபற்றுக்ெகாள்ள ஏற்பவராக இருக்க ேவண்டும் 

வடிவம் : ஒரு வழக்கு ஆய்வ�ைனப் பயன்படுத்த� முழுைமயான மற்றும்
குழு கலந்தாேலாசைன

தீவிர ஆேலாசைன குழுக்கள்

ந�கழ்வு: இப்ராஹ�ம் துயரத்த�ல் உள்ளார். அவர் தன்னுைடய இைணயர்
உடல்சார் வன்முைறகளில் ஈடுபடுக�றார், அதாவது காரணேம இல்லாமல்
அவைர அடிக்க�றார். முதலுதவ�யாளரான உங்களுக்கு இப்ராஹ�மின்
இைணயைரய் ெதரியும்:
இங்குள்ள ெநற�முைற ச�க்கல்கள் என்ன ? 
நீங்கள் என்ன ெசய்வீர்கள் ?

ேகட்கவும்:
இது ேபான்ற ெநற�முைற ச�க்கல்கள் இருந்த வழக்குகைள எத�ர்ெகாண்டது
ந�ைனவுள்ளதா ?

முடிவு:
வ�ளக்கமளித்து குற�ப்புகைள பலைகய�ன் ேமல் பட்டியலிடவும் 

கூடுதலாக படிக்க புத்தகங்கள் :
Dos and don’ts for someone suffering from mental health problems:
https://www. providencecenter.org/news/the-dos-and-donts-of-supporting-
someone-withmental-illness

மூலம்: தொலைபேசி உதவ�யாளர்கள் வழிகாட்டி . BALM , ப�ரசுரிக்கப்படவ�ல்ைல
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அமர்வு 14 
நேரம் : 2.00 - 2.50 மாைல 

நாள்பட்ட மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வு
(அற�குற�கள்) மற்றும் சுய பராமரிப்பு 

கற்றலின் ேநாக்கம்: நாள்பட்ட மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ன் 
(BURNOUT) அறிகுறிகள் மற்றும் முதல் உதவ�யாளருக்கு சுய பராமரிப்ப�ன்
முக்க�யத்துவம் பற்ற� கலந்தாராயவும். 

முதல் உதவியாளர்கள் அவர்களின் சுய பராமரிப்பு பற்ற� அற�ந்து ெகாள்ள
ேவண்டும், மற்றும் நாள்பட்ட மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ன்
(BURNOUT) அற�குற�கைள அைடயாளம் காண வ�ழிப்புணர்வும் ேதைவ.
ஆதரவு நாடுபவருக்கு மற்றும் சமூகத்த�னருக்கு உதவ� புரியும் ெபாழுது முதல்
உதவ�யாளருக்கு இரக்க உணர்வ�னால் கைளப்பு ஏற்படும் வாய்ப்பு உள்ளது.
முதல் உதவ�யாளராக இருக்கும் அைடயாளம் அழுத்தத்ைத
உண்டாக்குவேதாடு மற்ெறாரு சமூக உறுப்ப�னருக்கு ஆதரவு அளிப்பத�ல்
அது ேமலும் மிைகயாகும். இது அத�க அளவ�லான 'ேவைல ெதாடர்பான' மன
அழுத்தத்ைதயும், ப�ற ஒருங்க�ைணந்த காரணிகைளயும் (தனிப்பட்ட மற்றும்
ெவளிப்புற) ஏற்படுத்தக்கூடும், இதனால் தனிநபர்கள் மனச்ேசார்ைவ
அனுபவ�க்கும் அபாயம் அத�கம்.

வேலை இடத்த�ல் நாள்பட்ட மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ைன
(BURNOUT) நுண்ணியமாக காலப்ேபாக்க�ல் நகர்ந்து ஆட்ெகாள்ளும். இது
அற�யப்படாமல் ேவைல பார்ப்பவர்களின் ேமல் தாக்கத்ைத உண்டாக்கும்.
நாள்பட்ட ேசார்வு, தூக்கமின்ைம, தைலவலி, வய�ற்று வலி, ேகாபம், தனிைம,
எரிச்சல், மனஅழுத்தம் ஆக�ய உடல் ரீத�யான அற�குற�கள் அைடயாளங்கள்
மற்றும் அற�குற�களாகும்.

வடிவம்: ஒரு நிகழ்வு ஆய்வ�ைன முழுைமயாக மற்றும் குழுவாக
கலந்தாேலாச�க்க ேவண்டும் , dyads
கால அளவு: 20 ந�மிடங்கள் 

மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வு   ( BURNOUT) 
1.மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ைன (BURNOUT) கீழ்காணும்
தைலப்புகளில் கலந்தாராயவும் 
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வு (BURNOUT) என்றால் என்ன ?
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ன் (BURNOUT)
அைடயாளங்கள் மற்றும் அற�குற�கள் யாைவ ?
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ற்கும் (BURNOUT)
மனஅழுத்தத்த�ற்கும் உள்ள வ�த்த�யாசம் என்ன ? 
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ற்கு (BURNOUT) காரணம்
என்ன?

மேலும் தகவல்களுக்கு: https://www.helpguide.org/articles/stress/burnout-prevention-and-recovery.htm
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ழுத்தத்த ற் டு
அைடயாளங்கள் மற்றும் அற�குற�கள் யாைவ ?
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ற்கும் (BURNOUT)
மனஅழுத்தத்த�ற்கும் உள்ள வ�த்த�யாசம் என்ன ? 
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ற்கு (BURNOUT) காரணம்
என்ன?

2.மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ைன (BURNOUT) எவ்வாறு
ைகயாள்வது ? PPT slidesஐ பயன்படுத்த� தகவல்கைள பரிமாறவும் 

3.புரட்டும் வ�ளக்கப்படத்ைத பயன்படுத்த� குழுவ�னைர ெபாதுவாக அவர்கள்
காணும் மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ன் (BURNOUT)
அைடயாளங்கைள பக�ரச்ெசால்லவும் 

4.வ�ளக்கவும்.

மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ன் (BURNOUT)
அைடயாளங்கள் 
மனந�ைல மாற்றங்கள் (ேசாகமாக, த�டீர் ேகாப ெவளிப்பாடுகள்
ஆக�யைவ) 
பற்ற�ன்ைம அனுபவ�ப்பது (ேவைல சார்ந்த கடைமகள், குைறகாணும்
மற்றும் எத�ர்மைற கண்ேணாட்டம் ெகாள்வது) 
ேபாைத அடிைமத்தனம் (புைகய�ைல, மது, கஞ்சா ஆக�யவைவ; தாேன
பரிந்துைரக்கும் மருந்துகள்; காப்ப� ஆக�யவற்ைற அத�க அளவ�ல்
பயன்படுத்தல் )
பதற்றமான மற்றும் அழுத்தமான உணர்வுகள் (குற்ற உணர்ச்ச�,
அத�கமான உணர்ச்ச�, ேவைல இடத்த�ல் மற்றவர்கள் நன்றாக சமாளித்து
ெசயல்படுவதாக உணர்ந்து தான் தனிைமயாக இருப்பதாக எண்ணி
அவமானமாக உணர்வது ) 
ஆக்கபூர்வமாக இருப்பத�ல் ெதாந்தரவு, காலக்ெகடுக்கைள துரத்துவது,
சுய சந்ேதகத்த�னால் ஏற்படும் ேசார்வும் கைளப்பும் . 

அனுதாபத்த�னால் ஏற்படும் கைளப்பு 
உடல் ரீத�யான, உணர்வு ரீத�யான, மற்றும் மற்றவர்களுக்கு உதவும் ெபாழுது
ஏற்படும் உளவ�யல் ரீத�யான தாக்கம் -- பலமுைற அழுத்தம் அல்லது
அத�ர்ச்ச�ய�ன் அனுபவங்களால் ஏற்படுவைத அனுதாபத்த�னால் ஏற்படும்
கைளப்பு என்க�ேறாம். அனுதாபத்த�னால் ஏற்படும் கைளப்பு பலசமயங்களில்
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வாக ( BURNOUT) தவறாக புரிந்து
ெகாள்ளப்படுக�றது. BURNOUT என்பது  ேசார்வு மற்றும் அத�ருப்த�
உணர்வுகள் த�ரளாக ேசர்ந்தத�ன் கலைவயாகும் 

அனுதாபத்த�னால் ஏற்படும் கைளப்ப�ைன தூண்டும் காரணிகள் 
முதல் உதவ�யாளராக மனநல ேசைவகைள அளிக்கும் ெபாழுது பல் ேவறு
ப�ரச்ச�ைனகைள எத�ர்ெகாள்ள ேநரிடும்  
ேசைவகைள அளிக்கும் ெபாழுது உடல் ரீத�யாக அல்லது வாய்ெமாழியாக
அச்சுறுத்தப்படலாம் 
தற்ெகாைல அல்லது தற்ெகாைல முயற்ச�களுக்கான அச்சுறுத்தல்கைள
எத�ர்ெகாண்டு மனஅழுத்தத்த�ல் இருப்பவருக்கு ஆதரவு அளிப்பது 
LGBTQIA+ சமூகத்த�னரின் ஒரு அங்கமாக மற்றும் முதலுதவ�யாளராக
இருப்பது  

மூலம்: மேலும் சில தகவல்கள்: https://www.webmd.com/mental-health/signs-compassion-
fatigue#:~:text=Compassion%20fatigue%20 is%20a%20term,sense%20of%20%20fatigue%20%20or%20% 20dissatisfaction 
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1.நான் சுய பராமரிப்ைப எவ்வாறு உள்ளடக்குேவன் /ேசர்ப்ேபன் ?
2.அவர்கள் ஏற்கனேவ பயன்படுத்த�ய மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும்
மனச்ேசார்வ�ன் (BURNOUT) மற்றும் அனுதாபத்த�னால் ஏற்படும்
கைளப்ப�ைன ைகயாள ச�ல உத்த�கைள குழுவ�னரிடம் ேகட்கவும் 

3.உத்திகளுக்கான எடுத்துக்காட்டுகள் 
4.“மூன்று R” அணுகுமுைற : Recognize (அைடயாளம் காண்பது): மன
அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ன் (BURNOUT) அைடயாளங்கைள
கண்டு உணர்வது; Reverse (ேநர்மாறாக மாற்றுவது) ேசதத்த�ைன /
பாத�ப்ப�ைன மீளைம ெசய்ய ஆதரைவ நாடவும் மற்றும் மனஅழுத்தைத
ைகயாளவும்; Resilience (மீள்தன்ைம): உங்களுைடய அழுத்தத்ைத
எத�ர்ெகாள்ளும் மீள்தன்ைமைய கட்டைமக்க உங்களுைடய உடல் சார்ந்த
மற்றும் உணவர்வுகைள சார்ந்த நலத்ைத பராமரித்துக்ெகாள்ளவும்    

தூக்கமின்மை மற்றும் பச�ய�ன்ைம 
தெளிவற்ற உடல் ரீத�யான அற�குற�கள் 

கூறப்பட்டுள்ள அைடயாளங்கைள பற்ற�ய கலந்துைரயாடல்
பரிந்துைரக்கப்படுக�றது. ேமலுள்ள பட்டியலில் ேவறு எதைன ேசர்க்க
முடியும்?

என் சுய பராமரிப்பு

செயல்பாடு
வடிவம்: குழு வ�வாதம்
கால அளவு: 20 ந�மிடங்கள்
தேவையான பொருட்கள்: ஏதுமில்ைல

செயல்முறை 
1.நான் சுய பராமரிப்ைப எவ்வாறு உள்ளடக்குேவன் /ேசர்ப்ேபன் ?
2.அவர்கள் ஏற்கனேவ பயன்படுத்த�ய மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும்
மனச்ேசார்வ�ன் (BURNOUT) மற்றும் அனுதாபத்த�னால் ஏற்படும்
கைளப்ப�ைன ைகயாள ச�ல உத்த�கைள குழுவ�னரிடம் ேகட்கவும் 

3.உத்திகளுக்கான எடுத்துக்காட்டுகள் 

உங்களை பாதுகாத்துக்ெகாள்ளுங்கள், ஒரு இைடெவளி
எடுத்துக்ெகாள்ளுங்கள்.
உங்களுடைய சுய பராமரிப்ைபயும் தொடருங்கள் 
எந்நேரமும் உைழத்தால் மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும்
மனச்ேசார்வும் (BURNOUT) மற்றும் அனுதாபத்த�னால் ஏற்படும்
கைளப்பும் உண்டாகலாம்  
பணிகளை ப�றர்க்கு ஒப்பைடத்தல் அல்லது எவேரனும் உதவ
முடியுமா என ேகட்பது 
சக உறுப்ப�னர்களிடமிருந்து ஆதரவு நாடுதல்  
மற்ற ஆேராக்க�ய பராமரிப்பு ேசவகர்கைளயும் இவ்வாறு
ெசயல்பட ஊக்குவ�க்கவும்

மூலம் : https://www.helpguide.org/articles/stress/burnout-prevention-and-recovery.htm
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த�ைரய�ட:
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்வ�ன் (BURNOUT) மற்றும் சுய
பராமரிப்பு பற்ற�ய காெணாளி 
கீழ்காணும் காெணாளி முதல் உதவ�யாளர்கள் தமக்காக பயன்படுத்தக்கூடிய
மன அழுத்தத்தால் ஏற்படும் மனச்ேசார்ைவ பற்ற�யும் (BURNOUT), அதன்
அற�குற�கள் மற்றும் சுயபராமரிப்ப�ன் பல வழிகைள பற்ற�யும் சுருக்கமான
பார்ைவைய அளிக்க�றது 

தமிழ் பத�ப்பு: https://youtu.be/z82P-gI7Z9Qபு 
கன்னட பத�ப்பு: https://youtu.be/VATsWxzAbis

முக்க�ய தகவல்கள் 
சுய பராமரிப்பு ஒரு ேதர்வு அல்ல, அது ஒரு ேதைவ. நீங்கள் ஆேராக்க�யமாக
இருந்தால் தான் நீங்கள் மற்றவருக்கு உதவ முடியும் - இதைன
வ�மானங்களில் இருக்கும் ப�ராணவாயு முகக்கவசத்த�ற்கு ஒப்ப�டலாம் -
ப�றர்க்கு அதைன அணிவ�க்கும் முன் நாம் அதைன அணிந்த�ருக்க
ேவண்டும். சுய பராமரிப்ப�ற்கு ெபரிய அல்லது வ�ைல உயர்ந்த உத்த�கள்
ேதைவய�ல்ைல - ச�ற�ய வ�ஷயங்கள் நீண்ட தூரம் ெசல்ல முடியும். நீங்கள்
மிகவும் உணர்ச்ச� வசப்பட்டிருந்தால் ஒரு இைடெவளி எடுக்கவும். இன்றும்
நான் இைத ைகயாள முடியாது என கூறுவத�ல் தவற�ல்ைல. ேதைவப்படும்
ெபாழுது "முடியாது" என ெசால்ல பழகுங்கள். முதல் உதவ�யாளர்கள் 
2 வாரங்களுக்கு ஒருமுைற சந்த�த்து அவர்கள் எத�ர்ெகாள்ளும் சவால்கள்,
கற்றது, ஆக�யவற்ைற பற்ற� கலந்துைரயாடவும். அதுமட்டுமின்ற�
உற்சாகமாக எைதயாவது ெசய்யுங்கள் 

மூலம் : https://www.helpguide.org/articles/stress/burnout-prevention-and-recovery.htm
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அமர்வு 15 
நேரம் : 3.00 -4.30 மாைல 

மும்முரமான கேட்பது மற்றும் அைனத்ைதயும்
ஒருங்க�ைணப்பது (பய�ற்ச�)

செயல்பாடு 
கற்றலின் நோக்கம்: 
பயிலரங்கில் கற்ற த�றன்கைள பய�ற்ச� ெசய்யவும் (மும்முரமான ேகட்கும்
மற்றும் வாழ்க்ைக த�றன்கள்)

வடிவம்: நாடகங்களில் பங்கு ெபறுவது dyads அல்லது குழு
கலந்துைரயாடல்கள் (கீழுள்ள வழக்கு மாத�ரிகள் அல்லது முன்ேப
ைகயாண்ட வழக்குகைள மாற்ற�ய ெபயர்கேளாடு பயன்படுத்தலாம்) 

செயல்முறை :
ஒவ்வொரு வழக்க�ைனயும் கீழ்காணும் கருத்துகளின் அடிப்பைடய�ல்
கலந்துைரயாடவும் (20 ந�மிடங்கள்)
சூழ்நிலையை மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கைள ெகாண்டு மத�ப்ப�டவும் 
தேவைக்கேற்ப ச�ல வாழ்க்ைக த�றன்கைள இைணத்துக்ெகாள்ள
ேவண்டும் 
ஆதரவு நாடுபவருக்கு ஏதாய�னும் பரிந்துைரகள் ேதைவப்படுக�ன்றனவா
என தீர்மானிக்க ேவண்டும் - ேதைவக்ேகற்ப பயன்படுத்தவும் 
சில ப�ன்ெதாடரும் நடவடிக்ைககள் யாைவ ? ஏதாய�னும் வீடு பய�ற்ச� ?

கால ேநரம் : 90 ந�மிடங்கள் 

வழக்கு ஆய்வு மாத�ரிகள் 

வழக்கு 1: ேவைல சார்ந்த மனஅழுத்தம் 
ஜோபின் ஒரு த�ருநம்ப�. அவர் சமீபத்த�ல் தான் ஒரு அைழப்பு ைமயத்த�ல்
(கால் ெசன்டர்) ேவைலய�ல் ேசர்ந்தார். ஆரம்பத்த�ல் ேஜாப�ன்
மக�ழ்ச்ச�யாகேவ இருந்தார் - ேவைல இருந்தது; அவர் ேவைலய�ல்
நன்றாகேவ பணிபுரிந்தார். அவர் ேமலாளரும் அவருக்கு நல்ல ஆதரவு
அளித்தார். ேமலாளர், தன்னுைடய தனிப்பட்ட காரணங்களுக்காக
இந்ந�றுவனத்ைத வ�ட்டு ெசன்றார், ஆய�னும் அவர் இன்னமும் ேஜாப�னுடன்
ெதாடர்புடன் இருந்தார். இப்ெபாழுது ேஜாப�னுக்கு புத�ய ேமலாளர் அவர்
பாலின பாகுபாடு மற்றும் பாலியல் ச�றுபான்ைமய�னரின் ேமலும் பாகுபாடு
ெகாண்டவர். புத�ய ேமலாளர் ேஜாப�ைன மைறவான வழிகளில் ேமாசமாக
நடத்த�னார். ேஜாப�ன் மன உைளச்சலுக்கு ஆளானதால் முதல் உதவ�யாளைர
அணுக�னார் 
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வழக்கு 2: குடும்ப பிரச்சினைகள் 
காய்லா பாலினமற்றவர், அவருக்கு தன் குடும்பத்த�ன் ேமல் அதீத பாசம்,
ஆனால் குடும்பம் அவரின் சம்பாத்த�யத்ைதெயல்லாம் வ�ட்டுக்ெகாடுத்து
அவர்கைள ஆதரிக்க ேவண்டும் என்று எத�ர்பார்க்க�றது என்பதால்
ப�ரச்ச�ைனைய சந்த�க்க�றார்.
அவரின் குடும்பத்தில் சகோதரர்கள் மற்றும் வயது முத�ர்ந்த ெபற்ேறார்களும்
உள்ளனர். அவர் சேகாதரர் ேகாவ�ட் ெபருந்ெதாற்ற�ன் ேபாது ேவைல
இழந்தார். அதனுடன் அவருக்கு மது பழக்கத்த�னால் ப�ரச்ச�ைனயும் உள்ளது.
காய்லாவ�ன் ேநாக்குந�ைலய�னால் அவர் மிகவும் ேமாசமாக
நடத்தப்படுக�றார், அதுமட்டுமின்ற� அவரின் அைனத்து வருவாயும்
குடும்பத்த�னர் ைகப்பற்றுக�றார்கள் அவருக்கு ேவறு எங்கும் ெசல்ல
முடியாமல், ெதாண்டு ந�றுவனத்ைத நாடுக�றார் 

வழக்கு 3: அடையாளம் 
விக்ரம் ஓர் ஓரின ேசர்க்ைகயாளர். அவரின் குடும்பத்ைத வ�ட்டு இன்னமும்
வ�லகவ�ல்ைல. அவரின் குடும்பத்த�னர் அவருக்கு மணமுடிக்க ஒரு
ெபண்ைண ேதட ஆரம்ப�க்க�றார்கள். அவரின் சேகாதரிய�டம் ெசன்றார்,
ஆனால் அவருைடய சேகாதரி உதவ� அளிக்க இயலாத ந�ைலைமய�ல்
உள்ளார். அவரின் குடும்பமோ இவர் த�ருமணம் ெசய்யவில்லை என்றால்
அவருடைய சகோதரிக்கும் த�ருமண ஆகாது என அழுத்தம் ெகாடுக்க�றார்கள்.
வ�க்ரமின் சேகாதரி தான் காதலிப்பவைர த�ருமணம் முடிக்க ஆர்வமாக
இருப்பதால், இவருக்கு ஆதரவு அளிப்பத�ல்ைல. வ�க்ரம் மிகவும் துயரத்த�ல்
உள்ளார் .

வழக்கு 4: இணையர் பிரச்சினைகள் 
ரோஸ் ஒரு த�ருநங்ைக. அவர் பல நச்சுத்தன்ைம வாய்ந்த உறவுகளில்
இருந்தார். இதனால் அவருக்கு நம்ப�க்ைக சார்ந்த ப�ரச்ச�ைனகள்
உண்டாக�ன. சமீபத்த�ல் அவர் ஒரு புத�ய உறவ�ல் ஈடுபட்டுள்ளார், இவர்
ேராஸுக்கு மிகவும் ஆதரவாக உள்ளார். ஆய�னும் அவர் தன்னுைடய
ெநருக்கமான ேதாழியுடன் ஏமாற்றுவதாக எண்ணுக�றார். ேராச�ன் துைணவர்
பல உத்த�ரவாதங்கள் அளித்தும் ேராஸுக்கு அவர் ேமல் நம்ப�க்ைக
ஏற்படவ�ல்ைல . இதனால் அவர் ேராஸ் சுய மனவளர்ச்ச� ெபரும்வைரய�ல்,
ப�ரிய முடிவு ெசய்தார். ேராஸினால் இப்ப�ரிைவ ஏற்க முடியவ�ல்ைல ஆனால்
அவரின் நம்ப�க்ைக மற்றும் ேகாபம் சார்ந்த ப�ரச்ச�ைனகளில் இருந்தும் மீள
முடியவ�ல்ைல 

வழக்கு 5: பொருள் அத்துமீற�ய உபேயாகம் 
சேமி ஒரு ஊடுபால் /இைடப்பால் நபர். அவருக்கு வாழ்க்ைகய�ல் பல்ேவறு
ப�ரச்ச�ைனகள் உள்ளன. ெபாருளாதார  பிரச்சினைகளால் பாலின
உறுதிப்படுத்தும் அறுவை ச�க�ச்ைசைய அவரால் ேமற்ெகாள்ள
முடியவ�ல்ைல. இதனால் அவர் மது அருந்த ஆரம்ப�த்த�ருக்க�றார். ப�ரச்ச�ைன
அத�கரித்து அவர் வன்முைறய�ல் ஈடுபட ெதாடங்க�, அவைர கட்டுப்படுத்த
ேவண்டியுள்ளது. ேசமிய�ன் குடும்பத்த�னர் உங்கைள ெதாடர்பு ெகாண்டு
அவர்களின் ைககளில் ச�க�ெரட்டின் சூடு தழும்புகள உள்ளதாக
கூறுக�றார்கள், சூழல் மிகவும் ேமாசமானதாக உள்ளது என கூற�னார் 

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 

79



வழக்கு 6: தற்ெகாைல எண்ணங்கள் 
ரவ� அவைர ஒரு ேகாத�யாக அைடயாளம் கண்டுள்ளார். அவர் அண்ைமய�ல்
ேவைல இழந்த�ருக்க�றார், அதனால் அவருக்கு வருமானம் இல்ைல.
அவருைடய துைணவரும் ப�ரிந்து ெசன்றுவ�ட்டார். தன் வ�ருப்பம் ேபால் உைட
அணிய முடியவ�ல்ைல. அவர் இதனால் மிகவும் வாழ்க்ைகய�ல்
உணர்சச�வசப்படுக�றார். அவர் எங்கு பார்ப்ப�னும் ப�ரசச�ைனகளாக
ேதான்றுக�ன்றன, அதனால் அவர் ேமலும் இருப்பத�ல் பயன் இல்ைல என
முடிெவடுக்க�றார். இரவு 11 மணிக்கு உங்களுடன் ெதாடர்பு ெகாள்க�றார் 

முக்க�ய தகவல்கள் 
முதல் உதவ�யாளர் இப்ெபாழுது மும்முரமாக ேகட்கும் த�றன்களில் மற்றும்
ேவறு கூறுகளில் (பரிந்துைரகள் அளிப்பத�ல், ெநற�முைற
ெசயல்முைறகளில்) வல்லுனராக�யுள்ளார். ேதைவப்படும் இடங்களில்
வாழ்க்ைக த�றன்கள்  அமர்வுகளில் ேசர்க்கப்படுக�ன்றன.

முதல் உதவ�யாளரின் ஆவணப்படுத்தல் 

கற்றலின் ேநாக்கம் :
ஆதரவு நாடுபவரின் அடிப்பைட தகவல்கைள எவ்வாறு ரகச�யம் காப்பது
என்பைத பற்ற� கலந்தாேலாச�க்கவும் 

வடிவம்: ேஜாடிகளாக
 

ேதைவயான ெபாருட்கள்: ஆவண படிவங்கள் (ப�ன் இைணப்ப�ல்
படிவத்ைத காணவும்)

ெசயல்முைற: 
Dyads களில் படிவத்ைத ந�ரப்பவும் 
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குழுப்பணி மற்றும் முடிவுைர 

கற்றலின் ேநாக்கம்:
குழுப்பணியை அங்கீகரிப்பது முதல் உதவ�யாளர் இரண்டாவது நாளின்
இறுத�ய�ல் ேசைவ அளிப்பத�ல் குழுவாக பணிபுரிவத�ன் ெசயல்த�றைன
புரிந்து ெகாள்வார். சமூகத்த�லிருந்து ஆதரவு நாடுபவர் முதல் உதவ�யாளைர
சந்த�க்கும் ெபாழுது மும்முரமாக ேகட்கும் த�றன்கைள பயன்படுத்துவார்
(சூழ்ந�ைலக்கு ஏற்றாற்ேபால்). அைமப்புடன் /ந�றுவனத்துடனான ஒருவரின்
ெதாடர்பும், முதல் உதவ�யாளர்கள் மனநல ேசைவய�ல் ஒருங்க�ைணக்கும்
பங்கு வாங்குக�றார்கள் என்பைத அங்கீகரிப்பதும் நாம் காண ேவண்டிய
ெதாைல ேநாக்கு பார்ைவயாகும்  

வடிவம்: குழு கலந்தாய்வு 
இப்படத்தில் எங்கு மற்றும் எவ்வாறு தங்கைள காணுக�றார்கள் 

முதல்
உதவியாளர்கள் 

ஆதரவு
நாடுபவர் 

நிறுவனத்தில்/ அைமப்ப�ல் உள்ள
மனநல மற்றும் நல்வாழ்வு ேசைவகள்

LGBTQIA+ சமூகம்

செயல்பாடு 

முடிவுரையில் கருத்துகள் (ஆஹா வ�னாடி)

தேவையான பொருட்கள்:  ஒரு ச�ற�ய பந்து

செயல்முறை: 
1.பங்கேற்பாளர்களை வட்ட வடிவ�ல் அமரச்ெசால்லவும் 
2.அவர்களை ஒருவருக்ெகாருவர் பந்ைத வீசச்ெசால்லவும். யாேரனும்
பந்ைத ப�டித்தால் அவர்கள் குழுவ�னருடன் அவர்கள் அன்றும் வீட்டிற்கும்
ெகாண்டு ேபாகும் வண்ணம் ஏேதனும் ஒரு கருத்ைத பக�ர ேவண்டும். 

3.அது ஒரு ஆஹா வ�நாடியாக இருக்கலாம், அவர்களுக்கு குற�ப்பாக
ச�றப்பாக ேதான்ற�யதாக இருக்கலாம், ஏேதனும் புத�யதாக கற்றதாக
இருக்கலாம், அல்லது ஒரு புத�ய புரிதல், ஒரு புத�ய பார்ைவ ஆக�யைவ 

4.விளக்கங்களை அளித்து ப�ன் குழுவ�னருக்கு பங்ேகற்றதற்கு நன்ற�
ெதரிவ�க்க ேவண்டும் 

விடை ெபற்று ெசல்லுதல் (ேதைவயானால்
ெசயல்படுத்தலாம்)

தேவையான பொருட்கள்: ஒலிெபருக்க�கள்  
வடிவம்: குழு ெசயல்பாடு 

செயல் முறை:
1.ஊக்கமளிக்கும் ஒரு இைசைய ஒளிபரப்பவும் 
2.ஒவ்வொருவருக்கும் 30 வ�னாடிகேள தந்து அவர்களின் வ�ைடெபறுதைல
பாடச் ெசால்லவும் 
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கற்றலின் நோக்கம்: 
கற்றதை சரிபார்த்து ெகாள்வதும் ப�ன் ெதாடர்வு த�ட்டமும்

பின் தொடர் அமர்வுக்கு (நாள்: 3) முன் ேசாதைன காலம் 4-5 வாரங்கள், 
4 மணி நேர சரி பார்க்கும் சந்த�ப்புகளுடன் இருக்கும் என்பைத குழுவ�னரிடம்
ெதரிவ�க்கவும்.  
இந்த நாள் கருத்துக்கைளச் ேசகரித்து, ஏேதனும் இைடெவளிகள் இருந்தால்
ஊக்குவ�ப்பு/ேமம்பட்ட பய�ற்ச�ைய வழங்குவதாகும்.

பின் மத�ப்பீடு படிவம் 

கற்றலின் ேநாக்கம்:  
பங்கேற்பாளர்கள் பய�லரங்க�ல் தாங்கள் கற்றைத மத�ப்ப�ட்டு ப�ன்னூட்டம்
தரேவண்டும். ேசகரிக்கப்பட்ட அைனத்து கருத்துகளும் ெபயர்
குற�ப்ப�டப்படாமல் இருக்கும், இதனால் பங்ேகற்பாளர்கள் தங்கள்
கருத்துகைளயும் பரிந்துைரகைளயும் த�ட்டக் குழு மற்றும்
ஒருங்க�ைணப்பாளருடன் சுதந்த�ரமாகப் பக�ர்ந்து ெகாள்வார்கள்.

தேவையான பொருட்கள்: ப�ன் மத�ப்பீடு படிவம் (ப�ன் இைணப்ப�ல்
படிவத்ைத காணவும்), எழுதுகோல்கள் 

செயல்முறை 
பின் மத�ப்பீடு படிவங்கைள வ�ந�ேயாக�த்து பங்ேகற்பாளர்கள் ந�ரப்ப�யதும்
த�ரும்பப்ெபறவும்

நாள் : 3 
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கல்வி அைமப்பு

மும்முரமான ேகட்கும் த�றன்கைள ெசயல்பாட்டில் பயன்படுத்துதல்
(பய�ற்ச� ேநரம்)

கற்றலின் நோக்கம்: மும்முரமாக ேகட்கும் த�றைன ந�கழ்வு
ஆய்வுகளில் பயன்படுத்தவும்  
கால அளவு: 40 ந�மிடங்கள்

ஆராய ேவண்டிய ச�ல ேகள்வ�கள்
1.ஆதரவு ேதடும் நபைர எப்படி அணுகுவீர்கள்?
2.நீங்கள் ேகட்கும் ச�ல ேகள்வ�கள் என்ன? ெவளிப்பைடயான ேகள்வ�களா?
மைறமுக ேகள்வ�களா?

3.நீங்கள் கேட்கும் பொழுது  (SOLER) ல் எந்த ந�ைலைய  கையாள்வீர்கள் ?
4.அந்த நபர் ஆதரேவாடு வரேவற்கப்படுக�றார் என்பைத எப்படி அவைர
உணரைவப்பீர்கள்?

5.குறிக்கோள்(கள்) என்ன? ஏேதனும் பலங்கள் மற்றும் வளங்கைள
அைடயாளம் காண முடிக�றதா?

6.இந்த சூழ்ந�ைலைய ைகயாள ேவறு எந்த உத்த�ைககள்/வழிமுைறகள்
உபேயாக�ப்பீர்கள்?

*கூடுதலாக, பங்கேற்பவர்கள் சுருக்கமான ந�கழ்வு ஆய்வ�ைன (அவர்கள்
எத�ர்ெகாண்ட ந�கழ்வு - ெபயர்கள் மாற்றப்பட்டு) வழங்க� அைத பற்ற�
வ�வாத�க்கவும் ெசய்யலாம். 
பங்கு வகித்தலுக்கு (ேரால் ப்ேளக்குப்) ப�றகு அப்பாங்க�ன் ந�ைலய�லிருந்து
வ�லகேவண்டும் (டி-ேராலிங் ) 

நிகழ்வு ஆய்வில் பங்கு வக�த்த ந�ைலய�ன் ந�ைறவுெபறும் அைடயாளமாக
நம் உடல், ைக கால்கைள, தூச� அகற்ற�, துைடத்து இந்த ந�கழ்வு ஆய்வ�ன்
பங்கு நாடகத்ைத முடித்து ெகாள்ேவாம்.

1. நிகழ்வின் சுருக்கம்: ரவ�ய�ன் அத�கப்படியான த�றன்ேபச�
(ஸ்மார்ட்ேபான்) பயன்பாடு மற்றும் நடத்ைத மாற்றங்கள்

ரவி என்ற 19 வயது இளங்கைல மாணவர், ஆரம்பத்த�ல் தனது த�றன்ேபச�ைய
(ஸ்மார்ட்ேபாைன) கற்றல் உதவ�யாகவும், கல்வ�காெணாளிகைள
(வீடிேயாக்கைள) பார்க்கவும் மற்றும் கணிணி ெதாடர்பு (ஆன்ைலன்)
ஆதாரங்கைள அணுகவும் பயன்படுத்த�னார். ஆனால் கடந்த ச�ல
மாதங்களாக, அவர் த�ைர ேநரம் (ஸ்க்ரீன் ைடம்), த�றன்ேபச� மற்றும் கணிணி
உபேயாகம் மிகவும் அத�கரித்துள்ளது. இப்ேபாது, அவர் ஒரு நாைளக்கு 6
முதல் 8 மணிேநரம், குற�ப்பாக சமூக ஊடகங்கள், இைணயதள
வ�ைளயாட்டுக்கள் (ஆன்ைலன் ேகமிங்) மற்றும் காெணாளிகளில் (ஸ்ட்ரீமிங்
வீடிேயாக்களில்) ெசலவ�டுக�றார். 
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அவர் இரவில் வெகு ேநரம் தூங்காமல், ச�ல சமயங்களில் வ�டியும் வைர,
த�றன்ேபச�ய�ல் எதாவது பார்த்து ெகாண்ேட இருப்பதால், அல்லது அத�ல்
வ�ைளயாட்டு (ேகம்) வ�ைளயாடுவதால் அவரது தூக்க சுழல் (sleep cycle)
சீர்குைலந்துள்ளது. இதன் வ�ைளவாக, ரவ� வகுப்பு பணிகைள காலக்ெகடு
தாண்டி தாமதமாக சமர்ப�க்க ெதாடங்க ஆரம்ப�த்த�ருக்க�றார். ேமலும் அவரது
கல்வ� ெசயல்த�றனும் குைறந்துவ�ட்டது. 
அவருக்கு வகுப்பில் கவனம் ெசலுத்துவது கடினமாக இருக்க�றது, மற்றும்
பகலில் அடிக்கடி ேசார்ைவ உணர்க�றார்.
அவர் உணவைத் தவிர்ப்பதையும், குற�ப்பாக இைணயம் (online) இைணப்பு
ெமதுவாக இருக்கும் ேபாது அல்லது க�ைடக்காதேபாது எளித�ல் ேகாபமும்,
வ�ரக்த�யும் அைடவைதயும், அவரது ெபற்ேறார் கவனித்துள்ளனர்.
அவர் மனநிலையில் அடிக்கடி தடுமாற்றம் ஏற்படுக�றது. குடும்ப
உறுப்ப�னர்களிடம் ச�டுச�டுப்பாக எரிந்து வ�ழுக�றார், மற்றும் த�றன்ேபச�ையப்
பயன்படுத்தாதேபாது அைமத�ய�ன்ைமய�ன் அற�குற�கைள
ெவளிபடுத்துக�றார்.

2. நிகழ்வின் சுருக்கம்: ஜித்த�னின் வளாக (காம்பஸ்) ேவைல வாய்ப்பு
பற்ற�ய மன அழுத்தம்

ஜித்தின் என்ற 22 வயது இறுத�யாண்டு கல்லூரி மாணவர், கடந்த ச�ல
மாதங்களாக அத�க மன அழுத்தத்த�லும், பதற்றத்த�லும் இருந்து வருக�றார்.
வளாக ேவைல வாய்ப்புகள் முழு வீச்ச�ல் உள்ள ந�ைலய�ல், அவர்
ந�ராகரிப்புகைள எத�ர்ெகாள்ளும் ேபாது அல்லது ந�றுவனங்களால் இன்னும்
ேதர்ந்ெதடுக்கப்படாத ந�ைலய�ல், அவர் தனது நண்பர்கள் ேவைல
வாய்ப்புகைளப் ெபறுவைதயும் பார்த்துவருக�றார்.
வளாக வேலை வாய்ப்பு காலம் முடிவைடயும் தருணத்த�ல், அவரது மன
அழுத்தம் தீவ�ரமைடந்துள்ளது, ேமலும் அவர் தனது எத�ர்காலத்ைதப் பற்ற�
ெதாடர்ந்து கவைலப்படுக�றார்.
ஜித்தின் எப்பொழுதுமே முழுமையான ஈடுபாடு ெகாண்ட மாணவராக
இருந்த�ருக்க�றார், ஆனால் ேவைல க�ைடக்காமல் ேபாய்வ�டுேமா என்ற
பயத்தால் அவருக்கு படிப்ப�ல் கவனம் ெசலுத்த கடினமாக இருக்க�றது.
அவர் தனது நிலையை தனது சகாக்களுடன் ஒப்ப�ட்டு பார்க்க�றார். இது
ஏமாற்றம், சுய சந்ேதகம் மற்றும் வ�ரக்த�ய�ன் உணர்வுகளுக்கு
வழிவகுக்க�றது.
“நான் வேலை ெபறாவ�ட்டால் என்ன ெசய்வது? என்னால் என் குடும்பம்
ஏமாற்றம் அைடவார்களா? என் த�றைம ேபாதுமானதாக இல்ைலயா?" என்று
அவர் அடிக்கடி ந�ைனக்க�றார். இந்த எண்ணங்கள் அவைர இரவ�ல்
வ�ழித்த�ருக்கும்படி ெசய்து, அவரது தூக்கத்ைதயும் ஒட்டுெமாத்த
நல்வாழ்ைவயும் பாத�க்க�ன்றன.
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3. ந�கழவ�ன் சுருக்கம்: அஞ்சலிய�ன் உறவுகளில் ஏற்படும் ப�ரச்ச�ைன
மற்றும் அதனால் உண்டாகும் துயரம்

அஞ்சலி எப்ெபாழுதும் ஒரு ச�றந்த மாணவ�, மற்றும் எல்ேலாரிடமும் சரளமாக
பழகுவார். 6 மாதங்களுக்கு முன்பு, ஸாம் என்ற அவர் வகுப்பு மாணவருடன்
ெநருங்க�ப் பழக ஆரம்ப�த்தார். கல்லூரிய�ல் ஒன்றாகேவ ெபாழுது ேபாக்க�,
அவர்கள் ஒன்றாகேவ ேநரத்ைத ெசலவ�ட்டு, படித்து, ந�கழ்ச்ச�களில் கலந்து
ெகாண்டு, படிப்படியாக காதல் உறைவ வளர்த்துக் ெகாண்டனர். சமீப
காலத்த�ல், ஸாம் அஞ்சலிய�டமிருந்து வ�லக�க்ெகாண்டு அவரின்
குறுஞ்ெசய்த�களுக்கு பத�லளிக்கவ�ல்ைல. தன் படிப்புக்கும், எத�ர்கால
வாழ்க்ைகப்ேபாக்குக்கும் முக்க�யத்துவம் ெகாடுக்க ேவண்டுெமன்று கூற�,
ஆஞசலியுடன் உறைவ முற�த்து ெகாண்டார். இதனால் மனமுைடந்த அஞ்சலி,
பல நாட்களாக அழுது, சாப்ப�ட மறுத்து, தூங்க முடியாமல் தவ�த்தார். அவர்
இறுத�த் ேதர்வுகளின் ேபாது ச�ல ேதர்வு தாள்கைள எழுதத் தவற�னார் .
அஞ்சலிய�ன் ஆச�ரியர்கள் இந்த மாற்றத்ைத கவனித்து, அவருைடய நலனில்
அக்கைற ெதரிவ�த்த�ருக்க�றார்கள்.

4. ந�கழவ�ன் சுருக்கம் – மாராவ�ன் ேகாபமும் மன அழுத்தமும் 

கல்லூரி மாணவ�யான மாரா கல்வ� சார்ந்த ெநருக்கடிய�னால் ேகாபத்துடன்
ேபாராடுக�றார் . பல அழுத்தமான கடின நாட்களுக்குப் ப�றகு, அவர் அடிக்கடி
தன் துைணய�டம் எரிந்து வ�ழுக�றார். மற்றும் அவைர வார்த்ைதகளால்
ெகாடுைமப்படுத்துவைதயும் ஒப்புக்ெகாள்க�றார். ப�ன்னர் வருந்த�னாலும்,
அவருைடய எத�ர்வ�ைளவுகைள அவரால் கட்டுப்படுத்த முடியவ�ல்ைல.
தன் உறைவ ேமம்படுத்த வ�ரும்ப�, தன் ேகாபத்ைத கட்டுப்படுத்த வழிகைளத்
ேதடுக�றார். புைக ப�டித்தல் அவருக்கு மன அைமத�ைய தரும் என்று நம்ப�,
இப்ெபாழுது வ�டாப்ப�டியான இருமல் உருவாக�யுள்ளது. மன அழுத்த
தணிவுக்கும், தனது உடல்நலம் குற�த்த கவைலக்கும் இைடய�ல் ச�க்க�த்
தவ�க்கும் மாரா, இந்த சுழல் ேமாசமைடவதற்கு முன்பு இச்சுழற்ச�ைய
எவ்வாறு உைடப்பது என்று ேயாச�க்க�றார்.

5. ந�கழவ�ன் சுருக்கம்: ஆர்யனின் பாலின அைடயாளப் ேபாராட்டங்கள்
மற்றும் ெகாடுைமப்படுத்தலுக்கு உள்ளாவது  

21 வயதான கல்லூரி மாணவர் ஆர்யனுக்கு தன் பாலினத்ைத பற்ற�ய
ேகள்வ�கள் ச�ல காலமாக உருவாக�யுள்ளன. ப�றவ�ய�ல் தனக்கு ஒதுக்கப்பட்ட
பாலினம் அவருக்கு சங்கடத்ைத உருவாக்க�யுள்ளது. ேமலும் அவர் தனது
தனித்துவத்ைத இன்னும் ெவளிப்பைடயாக ஆராயத் ெதாடங்க�யுள்ளார்.
ஆனால் அவர் ெவளிப்பைடயாக இருப்பதால், அவர் வகுப்பு ேதாழர் ச�லர்
அவைர ெகாடுைமப்படுத்த ஆரம்ப�த்து, புண்படும் வார்த்ைதகள் ேபச�,
அவைர குழு நடவடிக்ைககளிலிருந்து வ�லக்க�யுள்ளார்கள். இது அவரின்
மனந�ைலைய மிகவும் பாத�த்த�ருக்க�றது.
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சமூக சூழல்களில் அவர் பதற்றத்ைத உணர்க�றார், கல்லூரி வளாகத்த�ல் ச�ல
இடங்கைளத் தவ�ர்க்க�றார், ேமலும் படிப்ப�ல் கவனம் ெசலுத்த
ச�ரமப்படுக�றார். ஒரு ச�ல நண்பர்கள் அவருக்கு ஆதரவாக இருந்தாலும்,
ஆர்யன் தன் குடும்பத்த�ன் எத�ர்வ�ைனகைள பற்ற�யும், சமூகம் அவைர எப்படி
எைட ேபாடுெமன்றும் கவைல ெகாள்க�றார். அவர் தான் வ�ரும்பும்
அைடயாளத்ைதத் முழுைமயாக தழுவ வ�ரும்புக�றார், ஆனால் அச்சம்,
தனிைம மற்றும் இணங்க ேவண்டிய கட்டாயம் ஆக�யைவ, அவைர அத�கமாக
ஆட்ெகாள்க�ன்றன. 

பராமளிப்பாளர் ெதாடர்பான ந�கழ்வு சுருக்கங்கள் 

6. மாலா என்க�ற சுகாதார பணியாளர் தன் பள்ளிக்கல்வ�ைய முடிக்க 12 ஆம்
வகுப்பு ேதர்வுகைள எழுதப்ேபாவதாக கூறுக�றார். அவருைடய இறுத�த்ேதர்வு
இன்னும் ஒரு வாரத்த�ல் உள்ளது. அவருக்கு வாராந்த�ர குழு கூட்டங்களும்,
வழக்கமான ேவைல சம்மந்தப்பட்ட ெவளிேநாயாளர் ெதாடர்பான பணிகளும்
உள்ளன. அவர் ேதர்ைவ எப்படி எழுதப்ேபாக�றார் என்று கவைலப்படுக�றார்.
இதனால் அவரால் தூங்கேவா சாப்ப�டேவா முடியவ�ல்ைல. மற்றும்
படிப்ப�லிருந்து ஓய்வும் எடுப்பத�ல்ைல. ேதர்வு தாைள பற்ற� ந�னக்கும் ேபாது,
அவருக்கு வய�ற்று ேகாளாறும் தைலவலியும் ஏற்படுவைத அவர் தன்
குழுவுடன் பக�ர்ந்து ெகாள்க�றார்.

7. சுகாதார ைமய ப�ரிவ�ல் (வார்டில்) பணி புரியும் ஆண் ெசவ�லியர், பல
ேநாயாளிகள் தங்கள் நாள்பட்ட உடல்நலப் ப�ரச்ச�ைனகள் குற�த்து பக�ர்ந்து
ெகாள்வைத அவர் ேகட்பதாக கூறுக�றார், குற�ப்பாக ச�றுநீரக ேநாய்க்கு
மருந்து எடுத்துெகாண்டு அடிக்கடி டயாலிச�ஸ் ெசய்து ெகாள்பவர்கள். பல
ேநாயாளிகள் வீடு, ேவைல, குடும்ப ெசலவுகைள ஒேர சமயத்த�ல் சமாளித்து,
ச�க�ச்ைசயும் ேமற்ெகாள்ள ேவண்டியைத அவருடன் பக�ர்ந்து
ெகாள்க�ன்றனர். அவர்கள் ச�ற�ய சுற்றுலாக்களுக்கு ெசல்ல
வ�ரும்புவதாகவும், ஆனால் தங்கள் உடல்ந�ைல ப�ரச்ச�ைனகளால் அவ்வாறு
ெசய்ய முடியாதைத அவரிடம் ெதரிவ�க்க�ன்றனர். இவ்வாறு வாழ்ந்து என்ன
பயன் என்று கூற� அடிக்கடி கண்ணீர் வடிக்க�றார்கள். ஆண் ெசவ�லியர்
அவர்களுக்கு எப்படி ஆறுதலளிக்க�றார் என்பைதயும், ஆனால் ச�ல
சமயங்களில், இைதெயல்லாம் ேகட்கும் ேபாது அவர் மிகவும் ேசார்வைடந்து,
உதவ�யற்றவராக ஆக�றார் என்றும் கூறுக�றார். பல வார்டு பணியாளர்கள்,
ேமலாளருடன் இேத ேபான்ற சூழ்ந�ைலகைள பக�ர்ந்து ெகாள்க�றார்கள்.
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8. கவ�, தன் தந்ைதய�ன் ேநாய்க்கு அடிக்கடி எற்படும் ப�ன்னைடவுகைள
(மறுவீழ்வுகைள) சமாளிக்க முடியவ�ல்ைல. அவர் தந்ைத மன அழுத்தம்
மற்றும் மது பழக்கத்த�ற்கும் ச�க�ச்ைச ெபற்று வருக�றார். அவர் ேவைல
ெசய்வைத ந�றுத்த�, வீட்டில் எல்ேலாைரயும் சத்தம் ேபாட்டு ெகாண்டு, நாள்
முழுவதும் தூங்க� ெகாண்ேட இருப்பைதயும், அவைர மீண்டும்
மருத்துவமைனக்கு அைழத்துச்ெசல்ல ேவண்டிய�ருப்பைதயும் அவர் பக�ர்ந்து
ெகாள்க�றார். கவ�ய�ன் தாய் ச�ற�ய கைடைய ந�ர்வக�க்க ேவண்டியதால்,
அவருக்கு ேநரம் க�ைடப்பத�ல்ைல. அவர் எவ்வளவு ேசார்வாக இருக்க�றார்
என்றும், ேவைலய�லிருந்து இனி வ�டுப்பு எடுக்க முடியாது என்றும், மன
அைமத�க்காக, ஒரு வ�டுத�க்கு ெசன்று தங்க வ�ரும்புக�றார் என்பைதயும் தன்
நண்பர்கேளாடு பக�ர்ந்து ெகாள்க�றார்.

சுகாதாரம் ெதாடர்பான ந�கழ்வு சுருக்கங்கள் 

9. ராபர்ட் என்க�ற 40 வயதான வாடைக வாகன ஓட்டுனருக்கு ஐந்து
வருடங்களுக்கு முன்பு ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாய் கண்டற�யப்பட்டது. ஆரம்பத்த�ல்,
வாய்வழி மருந்துகைள இணக்கமாக எடுத்து வந்த அவரின் சுய ேமலாண்ைம
கடந்த ஒரு வருடமாக ேமாசமைடந்த�ருக்க�றது. இப்ெபாழுது த�னமும்
அல்லாமல் வாரந்ேதாறும் மட்டும் அவர் க்ளுேகாைஸ பரிசோதனை
செய்கிறார். மற்றும் அவர் நீண்ட பயணங்கள் ெசல்லும் ேபாது, துரித
உணைவேய (பாஸ்ட் ஃபுட்ஸ்) ெபரிதும் நம்ப�ய�ருக்க�றார். ராபர்ட்டின்
சமீபத்த�ய இரத்த பரிேசாதைன மிகவும் ேமாசமான முடிவுகைள காட்டுக�றது.
கால்களில் மரத்து ேபாதல் மற்றும் கூச்ச உணர்வு ஏற்பட்டுள்ளன. ேமலும்
காலில் ஏற்பட்ட ஒரு ச�ற�ய காயம் குணமைடய மூன்று வாரங்கள் ஆனது.
அடிக்கடி ச�றுநீர் கழித்தல், மற்றும் ேசார்வு, அவரது வாகனம் ஓட்டும்
வ�ழிப்புணர்ைவ பாத�க்க�ன்றன. அவர் மருத்துவர் இன்சுலின் ச�க�ச்ைச
ெதாடங்குமாறு பரிந்துைரத்தேபாது, ராபர்ட் மிகுந்த உைளச்சலுக்கு ஆளாக�,
சக ஊழியர்களிடம் தனது ஊச�கள் பற்ற�ய பயத்ைத ெவளிப்படுத்த�னார். 

10. ஜெகன் என்ற 45 வயதான கட்டுமான ெதாழிலாளிக்கு, படிப்படியாக
சுவாசப் ப�ரச்ச�ைன ஏற்பட்டைத ெதாடர்ந்து, மூன்று ஆண்டுகளுக்கு முன்பு
COPD ேநாய் இருப்பதாக கண்டற�யப்பட்டது. அவரது மருத்துவரின்
பரிந்துைரகளுக்கு இணங்காமல், ஒரு நாைளக்கு சுமார் பத்து ச�கெரட்
(ெவண்சுருட்டு) புைகப�டிக்க�றார். இது அவர் முன்பு ஒரு நாைளக்கு ஒரு
பாக்ெகட் புைகக்கும் பழக்கத்த�லிருந்து குைறந்துள்ளது. அவருக்கு
இன்ேஹலர்கள் பரிந்துைரக்கப்பட்டிருந்தாலும், அைத அவர் சீரற்ற முைறய�ல்
உபேயாக�க்க�றார். ேமலும் நுைரயீரல் மறுவாழ்வு சந்த�ப்புகைள, அைவ
“மிகவும் ேசார்வாக உள்ளன” என்று கூற� அடிக்கடி ரத்து ெசய்க�றார். அவரது
உடல் ந�ைல, ைசக்க�ள் ஓட்டுதல் மற்றும் நீச்சலில் பங்ேகற்கும் அவர் த�றைன,
கடுைமயாக குைறத்த�ருக்க�றது. புைகப�டித்தலின் ந�றுத்தத்ைத அவர்
மருத்துவர் வலியுறுத்தும் ேபாது, ெஜகன் “ேசதம் ஏற்கனேவ எற்பட்டுள்ளது.
இப்ெபாழுது ந�றுத்துவத�ல் என்ன பயன்” என்று அலட்ச�யமாக
பத�லளிக்க�றார். அவரது நண்பர்கள் கவைலப்படுக�றார்கள்.
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A. பணித்தாள்கள் 
ேதைவகள் மத�ப்பீடு 
மத�ப்பீட்டிற்கு முந்ைதய படிவம் 
SWOT 
மும்முரமாக ேகட்கும் த�றன் 
பய�ற்ச�க்குப் ப�ந்ைதய மத�ப்பீட்டு படிவம் 
முதல் உதல்வ�யாளரால் ஆவணப்படுத்தல்.

1.ேதைவகள் மத�ப்பீடு படிவங்கள்
 

1. ெபயர்:
2. இடம்:
3. அைமப்ப�ன் ெபயர்:
4. பதவ�:
5. இதற்கு முன்பு மனநலம் குற�த்த பய�ற்ச�ய�ல் நீங்கள்
பங்ேகற்ற�ருக்க�றீர்களா? ஆம் எனில், உங்களுக்கு ந�ைனவ�ல் இருக்கும்
தைலப்புகள் யாைவ?
6. உங்கள் சமூகத்த�ற்கு மனநல சகாக்களின் ஆதரவு வழங்குவது குற�த்த
ஏேதனும் பய�ற்ச�ய�ல் நீங்கள் பங்ேகற்ற�ருக்க�றீர்களா? ஆம் எனில்,
உங்கள் அனுபவமும் கற்றலும் என்ன? 
7. இந்தப் பய�ற்ச�ய�லிருந்து ஒரு சகா ஆதரவாளராக நீங்கள் என்ன
கற்றுக்ெகாள்ள வ�ரும்புக�றீர்கள்? (குைறந்தது 2 கற்றல்கள்/த�றன்கைளப்
பட்டியலிடுங்கள்)

பிற்சேர்க்கைகள்
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முன் பய�ற்ச� மத�ப்பீட்டு படிவம் 

பெயர்: வயது:

நீங்கள் எவ்வளவு காலமாக முதல் உதவ�யாளராகப் பணியாற்ற� வருக�றீர்கள்?

1-2 ஆண்டுகள் 

2-3 ஆண்டுகள் 

>3 ஆண்டுகள் 
பொருந்தாது (NA)

ஒரு முதல் உதவ�யாளராக ஆக உங்கள் ந�ைல என்ன? அப்படி ஒன்று இருந்தால்?

தன்னார்வலர் (Volunteer)

பணியமர்த்தப்பட்டவர்/ ந�யமிக்கப்பட்டவர் 

பொருந்தாது (NA)

ஒரு வாரத்த�ல் சராசரியாக எத்தைன அைழப்புகள்/அமர்வுகைள நீங்கள்
ைகயாள்க�றீர்கள் 

1

2-3
3-5

>5

பொருந்தாது (NA)

திறமையான முதல் உதவ�யாளராக ஆவதற்கு ெதாடர்பான ேகள்வ�கள்

1. LGBTQIA+ சமூகம்/மற்றவற்ற�ல் ெபாதுவான
மனநலப் பிரச்சினைகள் குற�த்த உங்கள்
அறிவை எவ்வாறு மத�ப்ப�டுக�றீர்கள்?

2. ஒரு நெருக்கடிக்கும் (ச�வப்புக் ெகாடி),
உதவிக்கான பொதுவான சூழ்ந�ைலக்கும்
இடையில் வேறுபாடு காண்பத�ல் உங்களுக்கு
எவ்வளவு நம்பிக்கை இருக்க�றது?

3. உங்கள் ெசாந்த மன ந�ைல ேதைவகைள சுய
பராமரிப்பு செய்வதற்கு உங்களிடம் உத்த�கள்
அல்லது வழிகள் உள்ளதா?

4. முதல் உதவ�யாளரின் ெபாறுப்பு ப�ன்
வருமாறு (சரியான பத�ைல வட்டமிடுங்கள்)

1.ஆதரவு ேதடும் நபைர உதவ�க்காக மன நல
மருத்துவரிடம் அனுப்புதல் (பரிந்துைரத்தல்)
2. ஆதரவு ேதடும் நபைர உதவ, ேகட்பத�ல் ச�றப்பு
வழி முறைகளை பயன்படுத்தல் 
3. பிரச்சினைக்கு ஆேலாசைன மற்றும் தீர்வு
வழங்குதல் 
4. 1 மற்றும் 2

 மனநல முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச� ைகேயடு சாலிடாரிட்டி ஃபவுண்ேடஷன் & BALM 

90



5. பிரச்சினை தீர்க்கும் முைற ேகட்டற�வத�ன் ஒரு
பகுதியாகப் பயன்படுத்தப்படுகிறது, ேமலும்
இது பின்வருவனவற்றைக் குற�க்க�ன்றன:

1. முதல் உதவியாளர்  பிரச்சினைக்கான தீர்வை
வழங்குகிறார்.
2. ஆதரவு ேதடும் நபருக்கு முதல் உதவ�யாளர்
பிரச்சினையைத் தீர்க்கும் படிகைள வ�ளக்க�
உதவுகிறார்.
3. பத�ல் உறுத�யாக ெதரியவ�ல்ைல. 

6. தொற்றா ேநாய்கள் வருவதற்கு ஆபத்து
காரணிகள் வழிவகுக்கும், அைவ ப�ன்வருமாறு:

1. மது மற்றும் கஞ்சா பயன்பாடு மிகப்ெபரிய
ஆபத்து காரணிகள்
2. குடிப்பழக்கம், புைகய�ைல, ஆேராக்க�யமற்ற
உணவு மற்றும் உடல் ெசயலின்ைம, நீடித்த மன
அழுத்தம்
3. மன அழுத்தம் மிகவும் கடுைமயான ஆபத்து
காரணி.
4. பத�ல் உறுத�யாகத் ெதரியவ�ல்ைல

7. இந்த நிகழ்ச்சிக்கு ப�றகு உங்களுக்கு எந்த
வகையில் (ஏதேனும் இருந்தால்) ஆதரவு
தேவைப்படும்? எடுத்துக்காட்டாக: பிற முதல்
உதவியாளர்களுடன் கலந்துரையாடல், மேலும்
பயிற்சி (கூடுதல் அமர்வுகள்) ேபான்றைவ.

பதில் குறியீடு:
கே4: ஏ4
கே5: ஏ2
கே6: ஏ2
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SWOT பகுப்பாய்வு கட்டம் 

வலிமைகள் பலவீனங்கள் 

வாய்ப்புகள் அச்சுறுத்தல்கள்
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மும்முரமாக ேகட்கும் த�றன் (பய�ற்ச�)

ஏதாவது ஒரு நபைர ேதர்ந்ெதடுங்கள் 

நபர் பெயர்
நீங்கள் நினைவில்
வைத்திருக்கும்
குணங்கள்

1. நெருங்கிய நண்பர் 

2. உங்களுக்கு ப�டித்த
ஆசிரியர் 

3. அலுவலகத்தில்
இருக்கும் ஒரு நபர் 

4. நெருங்கிய குடும்ப
உறுப்பினர் 

5. அண்டை வீட்டுக்காரர் 

6. ஆலோசகரின்
பொறுப்பை

நிறைவேற்றும் ஒருவர் 
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பயிற்சிக்கு ப�ந்ைதய மத�ப்பீட்டு படிவம் 

பெயர்: வயது:

பயிற்சி த�ட்டத்த�லிருந்து நீங்கள் ெபற்ற ஒட்டுெமாத்த கற்றல்கைள மத�ப்ப�டுங்கள் 

a. சுய வ�ழிப்புணர்வு மற்றும்
தனிப்பட்ட வளர்ச்சி 

b. மும்முரமாக ேகட்கும் த�றன் 

c. பொதுவான மனநல
பிரச்சினைகள் 

d. வாழ்க்கை த�றன்கள் 

e. பரிந்துரைகள் ெசய்தல் 

f. கேட்கும் ேபாது ெநற�முைறகள் 

B. பயிற்சி த�ட்டத்த�லிருந்து நீங்கள் ெபற்ற ஒட்டுெமாத்த கற்றல்கைள மத�ப்ப�டுங்கள் 

a. உள்ளடக்கம் 

b. பயிற்சி சம்பந்தப்பட்ட
செயல்பாடுகள் 

c. செயலாக்குநர் 

d. கைப்பிரதிகள் 

e. தளவாட ஏற்பாடுகள் 
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ஒரு முதல் உதவ�யாளராக இருப்பது ெதாடர்பான ேகள்வ�கள் (நீங்கள் ஒரு
முதல் உதவ�யாளராக ந�யமிக்கப்பட்டிருந்தால் மட்டும், இல்ைலெயனில்
இப்பகுத�ையப் புறக்கணிக்கவும்)

1. LGBTQIA+ சமூகம்/மற்றவற்றில்
உள்ள பொதுவான மனநலப்
பிரச்சினைகள் குறித்த உங்கள்
அறிவை எவ்வாறு மத�ப்ப�டுக�றீர்கள்?

2. ஒரு நெருக்கடிக்கும் (ச�வப்புக் ெகாடி),
பொதுவான சூழ்நிலைக்கும் இடையில்
வேறுபாடு காண்பதிலும் மற்றும் ஆதரவு
வழங்க முடியுமென்று உங்களுக்கு
எவ்வளவு நம்பிக்கை இருக்கிறது?

3. உங்கள் சொந்த மன ந�ைல
தேவைகளை சுய பராமரிப்பு
செய்வதற்கு உங்களிடம் உத்த�கள்
அல்லது வழிகள் உள்ளதா?

4. ஒரு முதல் உதவ�யாளரின் பங்கு
பின் வருமாறு (சரியான பத�ைல
வட்டமிடுங்கள்)

1.ஆதரவு ேதடும் நபைர உதவ�க்காக மன
நல மருத்துவரிடம் அனுப்புதல்
(பரிந்துரைத்தல்)
2. ஆதரவு ேதடும் நபைர உதவ, ேகட்பத�ல்
சிறப்பு வழி முைறகைள பயன்படுத்தல் 
3. பிரச்சினைக்கு ஆேலாசைன மற்றும் தீர்வு
வழங்குதல் 
4. 1 மற்றும் 2

5. பிரச்சினை தீர்க்கும் முைற
கேட்டறிவதின் ஒரு பகுத�யாகப்
பயன்படுத்தப்படுகிறது, மேலும் இது
பின்வருவனவற்றைக் குறிக்கின்றன:

1. முதல் உதவ�யாளர் ஆதரவு ேதடுபவரிடம்
பிரச்சினைக்கான தீர்ைவ வழங்குக�றார்.
2. ஆதரவு தேடும் நபருக்கு முதல்
உதவியாளர் பிரச்சினைக்கான தீர்ைவ
கூறுகிறார் 
3. பதில் உறுத�யாக ெதரியவ�ல்ைல.

6. தொற்றா ேநாய்கள் வருவதற்கு
ஆபத்து காரணிகள் வழிவகுக்கும்,
அவை பின்வருமாறு:

1. மது மற்றும் கஞ்சா பயன்பாடு மிகப்ெபரிய
ஆபத்து காரணிகள்
2. குடிப்பழக்கம், புைகய�ைல, ஆேராக்க�யமற்ற
உணவு மற்றும் உடல் ெசயல்பாடு, நீடித்த மன
அழுத்தம்
3. மன அழுத்தம் மிகவும் கடுைமயான ஆபத்து
காரணி.
4. பத�ல் உறுத�யாகத் ெதரியவ�ல்ைல

7. இந்த நிகழ்ச்சிக்கு பிறகு
உங்களுக்கு எந்த வைகய�ல் (ஏேதனும்
இருந்தால்) ஆதரவு தேவைப்படும்?
எடுத்துக்காட்டாக: பிற முதல்
உதவியாளர்களுடன்  பின்தொடர்தல்,
மேலும் பயிற்சி (கூடுதல் அமர்வுகள்)
போன்றவை
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6. ஆவணமாக்கம்

இது ஆதரவு ேதடும் நபைர சந்த�த்த ப�றகு முதல் உதவ�யாளரால்
ந�ரப்பப்படும் ஒரு எளிய படிவமாகும் 

A. ஆதரவு ேதடும் நபரின் சுயவ�வரம் 
1.ஆதரவு ேதடும் நபரின் ெபயர் 
2.வயத 
3.பாலினம் 
4.அவர் வழங்கும் ப�ரச்ச�ைனகள்.(ேதைவப்பட்டால் ஒன்ற�ற்கு ேமல்
குற�க்கவும்). முடிந்தால் ச�ல வரிகைள ேசர்க்கவும்.

a.தைணவர் 
b.குடும்பம் 
c.அலுவலகம் 
d.ெபாருளாதார ந�ைல 
e.சட்டம் 
f.சுகாதாரம் 

g.புைகய�ைல, மத, ேபாைத ெபாருள் பயன்பாடு மற்றும் ெதாடர்புைடய
ப�ரச்ச�ைனகள் (NDPS)

h.குரு – ெதாடர்புைடய மரபு/நைடமுைறகள் ப�ன்பற்றும் நபர்களுக்கு
மட்டுேம ெபாருந்தம் 

i.வன்முைற 
j. ‘ெவளி வருதல்’ 

k.மற்றைவ  

B. தைலயீடுகள் (டிக் ெசய்து ேகாடிட்டைதயும் ந�ரப்பவும்):
5. முதல் உதவ�யாளர்  என்ன ெசய்தார்?

a.ஒத்தணர்வு ஏற்பட்ட ப�றகு தன்பத்த�ல் உள்ள நபரிடம் ேபச�னார் 
b.வாழ்க்ைகத் த�றன்கள் பற்ற� கலந்தைரயாடினார்கள்
c.சக ஆதரவு/ குழு கூட்டங்கள்/ நண்பர் வைலயைமப்பு/ பரிந்தைரகள்
d.நீங்கள் ேவறு என்ன ெசய்தீர்கள்?

         ________________________ 

6. அமர்வுகளின் முைற 
a.ேநருக்கு ேநர் 
b.ெதாைலேபச� அல்லத வீடிேயா 
c.கலந்த அமர்வு 

7.ெமாத்த அமர்வுகளின் எண்ணிக்ைக
__________________________________________
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8. பரிந்துைரப்பு 
a.  ஆம் (யாரிடம்)
b.  இல்ைல 

9. ப�ன்ெதாடர்தல் 
a.ஆம் 
b.இல்ைல

   
10. முன்ேனற்றம்/மீட்பு 

a.ஆம் (மற்றும் எப்படி)                                                           
b.இல்ைல (காரணம் கூறுங்கள்)

11. முதல் உதவ�யாளர் சகாக்களுடன் ப�ன்ெதாடர்பு ெசய்து அவர்களின்
ஆதரைவ ெபற்றாரா?                    

a.ஆம், (யாரிடமிருந்து?)
b.உதவ�கரமானது: ஆம்/இல்ைல
c.ேதைவய�ல்ைல

12. ேவறு ஏதாவது?...

முதல் உதவ�யாளரின் ெபயர்:
இடம்:
ேதத�:
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B. மும்முரமாக ேகட்பது மற்றும் நல்ல முைறய�ல் சமாளிப்பு குற�த்த
முதல் பத�லளிப்பவர்களுக்கான ைகப்ப�ரத�கள் 
(ஆங்க�லம்/ கனனடம்/ தமிழ்)
(மும்முரமாக ேகட்கும் த�றன்கள், ேகட்பத�ல் உள்ள முக்க�ய ந�ைலைமகள்,
ேகட்பத�ல் உள்ள ந�ைலகள், ஆதரவாகக் ேகட்பது (SOLER), ேகட்கும்
நடத்ைதகள், ஆதரவற்ற முைறய�ல் ேகட்பது, மன அழுத்தத்த�ன் அற�குற�கள்,
மற்றும் நல்ல முைறய�ல் சமாளித்தல்)

C. இரண்டு நாள் பய�லரங்கத்த�ற்கான ஸ்ைலடுகளின தளம்
ஆங்க�லம், கன்னடம் மற்றும் தமிழ் ெமாழிகளில் ைகப்ப�ரத�களின்
ேகாப்புைற, பய�லரங்க�ன் இரண்டு நாட்களுக்கும் பயன்படுத்தப்படும்
ஸ்ைலடுகளின் தளத்துடன், இங்ேக இைணக்கப்பட்டுள்ளது
https://drive.google.com/drive/folders/1hKYCYeHCFB_SdFK5_-s-QTmKzb9P8iaz?
usp=sharing

D. முதல் உதவ�யாளர் பய�ற்ச�ப் ெபாருள் வீடிேயாக்கள்.
ஒவ்ெவாரு வீடிேயாவ�ற்கும் இைணப்புகள் கீேழ ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளன.

கனனட வீடிேயாக்கள்:
Active Listening & Problem Solving Skills/மும்முரமாக ேகட்கும் த�றன் & ச�க்கல்
தீர்க்கும் த�றன் - https://youtu.be/QnJKXLCnmDQ
Supportive and Unsupportive Listening Behaviours/ஆதரவான மற்றும்
ஆதரவற்ற ேகட்கும் நடத்ைதகள் - https://youtu.be/c0mzcVU5jeE
Signs of Stress and Coping /மன அழுத்தம் மற்றும் சமாளிப்பதற்கான
அற�குற�கள் - https://youtu.be/VmOJUp8oBXk
Burnout & Self-care/எரிச்சல் & சுய-கவனிப்பு - https://youtu.be/VATsWxzAbis

தமிழ் வீடிேயாக்கள்:
Active Listening & Problem Solving Skills /மும்முரமாக ேகட்கும் த�றன் & ச�க்கல்
தீர்க்கும் த�றன் - https://youtu.be/dDXUNC5ikSY
Supportive and Unsupportive Listening Behaviours/ஆதரவான மற்றும்
ஆதரவற்ற ேகட்கும் நடத்ைதகள் - https://youtu.be/1VdunPFDVxs
Signs of stress and coping/மன அழுத்தம் மற்றும் சமாளிப்பதற்கான
அற�குற�கள் - https://youtu.be/RmgKgsiicNQ
Burnout & Self-care/எரிச்சல் & சுய-கவனிப்பு – https://youtu.be/z82P-gI7Z9Q
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