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இந்த ஆவணம், அவசரநிைலகளில் வழங்கப்ப�ம் ச�க உள�யல் 
ஆதர�க்கான ஒ� எ�த்�க்காட்டா�ம்: ஒ� மனிதா�மான உபாயங்கள் 
மற்�ம் பரிந்�ேப�ம் வளங்களின் ெதா�ப்�  
மக்கள் மற்�ம் ச�கங்க�க்� ஏற்ப�ம் ேபரிடரக்ளின் தாக்கங்கைளப் 
பற்��ம், அவரக்ள் தங்கைள, தங்கள் அன்�க்�ரியவரக்ைள மற்�ம் 
ச�கங்கைள எவ்வா� கவனித்�க்ெகாள்ள நடவ�க்ைக எ�க்கலாம் 
என்பைதப் பற்��ம் ச�கங்க�டன் ேபச உத�ம் �க்�ய ெசய்�கைள 
இ� உள்ளடக்��ள்ள�. 

 
 
 

இந்த �க்�ய 
ெசய்�கைளப் பற்� 
யாரிடம் ேப�வ� 
• ேபரிடரால் பா�க்கப்பட்ட ப��களில் உள்ள 

தனிநபரக்ள் மற்�ம் ச�கக் ��க்கள். 

• ேபரிடரக்ளால் பா�க்கப்பட்ட ச�கங்களில் 
பணி�ரி�ன்ற அல்ல� தனிநபரக்�டன் 
பணி�ரி�ன்ற மக்கள்.  

• தனிநபரக்�ம் ச�கக் ��க்க�ம் தங்கள் ேபரிடர ்
ஆபத்� மற்�ம் �ள்�றன் உத்�கைளத் 
�ட்ட���ன்றனர.் 

 

இந்த �க்�ய தகவல்கைள 
எப்ேபா� பயன்ப�த்த ேவண்�ம் 
இ� உங்கள் பங்களிப்ைபப் ெபா�த்� இ�க்�ம், ஆனால் 
�ன்வ�ம் �ழ்நிைலகளில் உங்கைள ஆதரித்�ப் ேப�வதற்� 
இந்தத் தகவல்கள் பயன்ப�த்தப்படலாம்: 

• ேபரிடரக்ளால் பா�க்கப்பட்ட ச�கங்களில் பணி�ரி�ம் 
ேபா� 

• ச�க �ட்�க் ��க்கள் அல்ல� �ற உள்�ர ்ச�கப் 
�ர�நி� ��க்க�டன் 

• ேபரிடரக்ளின் தாக்கங்கைளப் பற்� 
ெபா�மக்களிடம் ேப�ம்ேபா�. 

 

ேபரிடர் பா�ப்�கள் 
மற்�ம் ச�க உள�யல் 
சார்ந்த நலன்கைளப் பற்� 
ச�கத்�ன�டன் ேப�தல் 

Tamil | த�ழ்  
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�க்�ய ெசய்�கள் 
வ�வான எ�ர�்ைனகள் மற்�ம் உணர�்கள் 
ெபா�வானைவ, அைவ �ரிந்�ெகாள்ளக்��ய 
எ�ர�்ைனகள் ஆ�ம் மற்�ம் நாம் அவற்�ல் 
இ�ந்� �ள ���ம் 
ஒ� �ரமமான நிகழ்�க்�ப் �ற� வ�வான உணர�்கைளக் 
ெகாண்��ப்ப� வழக்கமானேத. இத்தைகய எ�ர�்ைனகளில் 
அன்றாட வாழ்க்ைக�ல் ஆரவ்�ன்ைம, ேசாகம், எரிசச்ல் 
அல்ல� �ழப்பம், கவனம் ெச�த்�வ�ல் �ரமம், உடல் 
சாரந்்த எ�ர�்ைனகள் அல்ல� நிகழ்�ன் ெதளிவான 
நிைன�கள் ஆ�யைவ அடங்�ம். இ� ஒ� சவாலான ேநரம் 
என்றா�ம், இைத நீங்கள் நிரவ்�க்க உங்களால் பா�பட 
���ம் என்பைத உணரந்்� ெகாள்�ங்கள். உங்கள் 
வாழ்க்ைக�ல் மற்ற ேநரங்களில் நீங்கள் பல �ரமங்கைளத் 
�றம்பட சமாளித்��க்கக் ��ம். ேநரம் மற்�ம் ஆதர�டன் 
இந்தச ்�ரமங்களில் அேநகமானவற்ைற அல்ல� 
��வைத�ம் நம்மால் சமாளித்� �ள ���ம்1. 

உங்கைளக் கவனித்�க்ெகாள்வ� நீங்கள் 
மற்றவர்கைளக் கவனித்�க்ெகாள்ள உத�ம். 
உத� ேகட்பதற்� ெவட்கப்பட ேவண்டாம் 
உங்கைள நீங்கேள கவனித்�க் ெகாள்வ� �க்�யம், 
அதன்�லம் நீங்கள் மற்றவரக்�க்� உதவ ���ம். நீங்கள் 
�றப்பாகச ்ெசய்த �ஷயங்களில் கவனம் ெச�த்�, நீங்கள் 
உணர�்ன்ற �தத்�ல், அத்�டன் எ�ரத்்�ச ்ெசயற்ப��ன்ற 
�தத்�ல் ஏற்ப�ம் மாற்றங்க�டன் ெபா�ைமயாக 
இ�ப்பதற்� �யற்��ங்கள். இந்தச ்�ரமமான காலங்களில் 
�ட, �ங்�தல் மற்�ம் ஒ�ங்காக சாப்��தல் ேபான்ற 
உங்களின் அன்றாட வழக்கங்கைள �ண்�ம் ெதாடர �யற்� 
ெசய்�ங்கள், ேம�ம் உங்க�க்�த் ��ப்� அளிக்�ன்ற 
�ஷயங்கைளச ்ெசய்ய ேநரம் எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள். 
உங்களால் சமாளிக்க ��ய�ல்ைல அல்ல� 
நலமைடய�ல்ைல என நீங்கள் உணரந்்தால், �காதார 
ம�த்�வமைனக்�ச ்ெசல்ல�ம்2. 

 
 
 

1 UNICEF மற்�ம் இன்டர ்ஏெஜன்� ஸ்டாண்�ங் க�ட்�, 2011, op. cit. 

2 ibid  

 
ஒன்�ைணந்� ெசயல்ப�வதன் �லம் 
நம்மால் இந்தச ்�ழ்நிைலையத் �றம்பட 
சமாளிக்க ���ம் 
மற்றவரக்�க்� உத�வ�ம் மற்றவரக்ளின் உத�ையப் 
ெப�வ�ம் �ரமங்கைளச ்சமாளிப்பதற்கான �றந்த வ�களில் 
ஒன்றா�ம். மற்றவரக்ள் ெசால்வைதக் கவனமாகக் ேக�ங்கள், 
அவரக்�க்� ஆ�தல் அளி�ங்கள், அத்�டன் வழக்கமான 
ச�க நடவ�க்ைககளில் பங்ேகற்��ங்கள். 
மற்றவரக்ளிட��ந்� உத�ைய ஏற்�க்ெகாள்ள�ம் ேகட்க�ம் 
தயங்கா�ரக்ள். ��ம்பம் ��ம் ச�கத்�ன் ��ம் நம்�க்ைக 
ெகாண்டவரக்�டன் ேப�ங்கள்3. 

நாம் ஒன்�ைணந்� நம� ச�கத்ைத �ண்�ம் 
கட்�ெய�ப்பலாம்  
மத ரீ�யான (சடங்�கள்) �ழாக்கள், ச�கக் �ட்டங்கள், 
�ைளயாட்�கள், கைலகள், �த்தம் ெசய்தல் மற்�ம் 
ச�கத்�ல் உள்ள மற்றவரக்�க்� உத�தல் ேபான்ற ச�க 
மற்�ம் ச�தாய நடவ�க்ைககைள ஒ�ங்கைமக்க 
மற்றவரக்�டன் இைணந்� பணியாற்�ங்கள்4 

அ�கம் பா�க்கப்பட்�ள்ளவர்கள் �� 
��ப்பாக கவனம் ெச�த்�, அவர்கைள 
அ��ங்கள் 
காயமைடந்தவரக்ள், ��யவரக்ள், உடற்�ைறபாட்ைடக் 
ெகாண்��ப்பவரக்ள், �தைவகள் மற்�ம் தங்கள� 
ெபற்ேறாைர இழந்த �ழந்ைதகள் உள்ளிட்ட அ�கம் 
பா�க்கப்பட்�ள்ளவரக்ைள அல்ல� நம� ச�கங்களின் 
�ளிம்�நிைல�ல் இ�ப்பவரக்ைள நாம் ��ப்பாகப் 
பராமரிக்க�ம், அ�க�ம் ேவண்�ம்5. 

 
 
 

3 ibid 

4 ibid 

5 ibid 
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ச�கத்�ல் உள்ள ெபரியவர்க�ம் 
��யவர்க�ம் �ழந்ைதக�க்�ச ்
�ழ்நிைலைய சமாளிக்க உத�வ�ல் �க்�ய 
பங்� வ�க்�ன்றனர் 
ஒ� �ரமமான �ழ்நிைலக்�ப் �ற� �ழந்ைதக�க்�க் 
��தல் கவனிப்�ம் பராமரிப்�ம் ேதைவப்ப��ற�. 
�ழந்ைதகைளப் பா�காப்பாக ைவத்��ப்பதன் �ல�ம், 
அவரக்ள் ெசால்வைதக் ேகட்பதன் �ல�ம், அன்பாகப் 
ேப�வதன் �ல�ம், அவரக்ளின் சந்ேதகங்கைளத ்�ரத்்� 
ைவப்பதன் �ல�ம் நீங்கள் அவரக்�க்� உதவலாம். 
�ழந்ைதகள் தங்கள் கவைலகைள�ம் நம்�க்ைககைள�ம் 
ப�ரந்்� ெகாள்ள, தங்கள் நண்பரக்�டன் �ைளயாட, 
��ம்பப் பணிகளில் உத�வ� ேபான்ற அன்றாட வாழ்�ல் 
பங்ேகற்க வாய்ப்�கைள வழங்�ங்கள்6. 

உங்கள் �ழந்ைதகைள வழக்கத்ைத �ட 
அ�கமாகப் பா�காத்��ங்கள் 
இந்தச ்�ரமமான ேநரத்�ல் �ழந்ைதக�க்�ப் 
ெபரியவரக்ளின் அன்�ம் கவனிப்�ம் ேதைவ, அதனால், 
ேமற்ெகாண்� �ங்� ஏற்ப�வைதத் த�க்க நாள் ��வ�ம் 
��ப்�ணர�்டன் இ�ப்ப�ம் ஆ�தல் அளிப்ப�ம் 
�க்�யமா�ம். �ழந்ைதகைளப் பா�காப்பதற்கான 
ெபற்ேறாரக்�க்கான பரிந்�ைரகளில் �ன்வ�வன அடங்�ம்: 
�ழந்ைதகைள அவரக்ளின் ெபற்ேறார ்அல்ல� நம்பகமான 
பராமரிப்பாள�டன் ெந�க்கமாக ைவத்��ப்ப� (பகல் 
மற்�ம் இர�) மற்�ம் உங்கள் ��ம்பத்�ன�க்�ம் 
�ழந்ைதக�க்�ம் அவரக்ளின் ெபயர,் அவரக்ள் எங்� 
வ�க்�றாரக்ள் மற்�ம் அவரக்ள் பக�ல் ஒவ்ெவா� கண�ம் 
எங்� இ�க்�றாரக்ள் என்பைத உ��ெசய்� ெகாள்வ�7. 

ஒ� ெந�க்க��ன் ேபா� அல்ல� அதற்�ப் 
�ற� �ழந்ைத வளர்ப்� ��த்� �க�ம் 
�த்�யாசமாக உணர ���ம் 
இந்த ேநரத்�ல் �ழந்ைத வளரப்்பான� க�னமாகேவா 
அல்ல� �ணற�ப்பதாகேவா ேதான்�வ� இயல்பான�. 
அைதேய ஒ� இழப்பாக உணரலாம். நீங்கள் �ன்� �ழந்ைத 
வளரப்்ைப �க�ம் இர�த்��ந்தால் மற்�ம் மற்ற 
�ஷயங்க�க்� ேமலானதாக உணரந்்��ந்தால், அந்த 
எண்ணம் மாறக்��ம். இந்த ேநரங்களில், �ழந்ைத வளரப்்� 
அ�க கலந்தாேலாசைனைய�ம், �ைறந்த உள்�ணரை்வ�ம் 
ெகாண்டதாக உணர ைவக்கலாம். ஒ� ெந�க்க��ன் ேபா� 
அல்ல� அதற்�ப் �ற� �ழந்ைத வளரப்்ைப நீங்கள் 
ஊக்கமளிப்பதாக, ஆ�தல் அளிப்பதாக அல்ல� ெவ�ம� 
அளிப்பதாக உணரலாம். இந்த அ�பவம் ஒவ்ெவா�வ�க்�ம் 
�த்�யாசமாக இ�க்�ம், ேம�ம் இ� காலப்ேபாக்�ல் 
மாறலாம்8. 

நீங்கள் ேதைவ�ல்லாமல் ெதாடர்ந்� பயந்� 
ெகாண்��க்�ம் பா�காப்பான 
�ஷயங்கைள எ�ரெ்காள்ள �யற்� 
ெசய்�ங்கள் 
அவசரநிைல/ேபரிடர ்��த்� �லர ்�க�ம் 
கலக்கமைட�றாரக்ள், அதனால் அவரக்ள் இடங்கள், நபரக்ள், 
உைரயாடல்கள் அல்ல� அவரக்�க்� நிகழ்�கைள 
நிைன�ட்��ன்ற ெசயற்பா�கள் ேபான்றவற்ைற 
ேதைவ�ன்�த ்த�ரக்்க �யற்�க்�றாரக்ள்.  

 
6 ibid 

7 ibid 
8 ஆஸ்�ேர�ய ெசஞ்��ைவச ்சங்கம், ெமல்ேபாரன்் பல்கைலக்கழகம் & �னிக்ஸ் 

ஆஸ்�ேர�யா, 2020, �ழந்ைத வளரப்்�: ெந�க்க� நிைலையச ்சமாளித்தல் 

இனிேமற்ெகாண்� ஆபத்�ல்லாதேபா�ம் அவரக்ள் 
ெதாடரந்்� த�ரக்்�றாரக்ள். இ� �ரிந்�ெகாள்ளத்தக்கேத. 
�ேநாதமாக, நீங்கள் நன்றாக உணரவ்தற்�, நீங்கள் த�ரக்்�ம் 
இடங்க�க்�ச ்ெசல்வ�, நிகழ்�கைள உங்க�க்� 
நிைன�ட்�ம் நபரக்�டன் ேப�வ� மற்�ம் நீங்கள் 
வழக்கமாக ேமற்ெகாள்�ம் நடவ�க்ைககைளத ்ெதாடரந்்� 
ெசய்ய �யற்�ப்ப� ஆ�யைவ �க�ம் உத�யாக 
இ�க்கலாம். த�ரப்்பைத நி�த்�வ� �ரமமாக இ�க்கலாம், 
ஆனால் �யற்� ெசய்�ங்கள். நீங்கள் த�ரக்்�ன்ற 
�ஷயங்கைள எ�ரெ்காள்�ம்ேபா� ஒ� நம்பகமான ��ம்ப 
உ�ப்�னர ்அல்ல� நண்பரிடம் உங்க�க்� உத�மா�ம், 
உங்க�டன் இ�க்�மா�ம் ேகட்கலாேம9 . 

�றப்பாக உணரவ்தற்� ம� அ�ந்�வ� 
அல்ல� ேபாைதப்ெபா�ட்கைளப் 
பயன்ப�த்�வ� ஆ�யவற்ைறத் த�ர்க்க�ம் 
நீங்கள் ேமாசமாக உண�ம்ேபா� ம� அ�ந்த அல்ல� 
ேபாைதப்ெபா�ட்கைளப் பயன்ப�த்த ��ம்�வ� �க�ம் 
ெபா�வானேத. எனி�ம், நீங்கள் ம� அ�ந்�ம்ேபா� அல்ல� 
ேபாைதப்ெபா�ட்கைளப் பயன்ப�த்�ம் ேபா� வ� 
உணர�்கள் மற்�ம் மனக்கவைல ஆ�யவற்�ல் இ�ந்� 
��வதற்� அ�க ேநரம் எ�க்�ம். ேம�ம், நீங்கள் ம� 
அ�ந்�ம்ேபா� அல்ல� ேபாைதப்ெபா�ட்கைளப் 
பயன்ப�த்�ம் ேபா� உங்கள் ��ம்பத்�னைரப் 
பா�காப்பதற்�ம், ஆதரவளிப்பதற்�ம், உங்கள் ச�கம் 
�ரமங்களில் இ�ந்� �ள உத�வதற்�ம் �ரமத்ைத 
ஏற்ப�த்�ம். �ண்�ம் கட்�ெய�ப்ப அ�க ேநரம் 
எ�த்�க்ெகாள்�ம்10. 

ெப�ம்பாலான மக்கள் அேநகமாக 
வர��க்�ம் மாதங்களில் நன்றாக 
உண�வார்கள் 
உங்கள் �யரம் �ைறய�ல்ைல அல்ல� ேமாசமைட�ற� 
என்றால், உங்கைள ஆதரிக்கக்��ய மற்ற நபரக்ளின் 
உத�ைய நாட �யற்�ப்ப� ��ப்பாக �க�ம் �க்�யமா�ம். 
��ந்தால், ஒ� நம்பகமான ��ம்ப உ�ப்�னர,் நண்பர ்
அல்ல� உங்கள் ச�கத்�ல் உள்ள நபரிடம் ேப�ங்கள். நீங்கள் 
காலப்ேபாக்��ம் நன்றாக உணர�ல்ைல என்றால், ஒ� 
ெதா�ல்நி�ணரிடம் உத�ைய நாட�ம்11. 

நல்வாழ்ைவத் �ட்ட�டக் க��ங்கள் 
அவசரநிைலக�க்�த ்�ட்ட��ம்ேபா�, உங்கள் ��� 
உங்கள் உடல் மற்�ம் மனநலத்ைத பா�க்�ம் என்பைத 
நிைன�ல் ெகாள்�ங்கள். நீங்க�ம் உங்கள் 
��ம்பத்�ன�ம் காட்�த்�க்� ெவளிப்ப�வ� மனநலப் 
�ரச�்ைனகள் ஏற்ப�ம் ஆபத்ைத அ�கரிக்கலாம். 

ஒ�வைரெயா�வர் எப்ப�க் கண்���ப்ப� 
என்பைத �ன்�ட்�ேய �ட்ட��ங்கள்  
ேபரிடரின் ேபா� ��ம்ப உ�ப்�னரக்ளிட��ந்� �ரிவ� 
��ந்த மன உைளசச்ைல அளிக்�ம். எல்லாம் சரியானா�ம் 
�ட (ஒப்�ட்டள�ல்), இந்த மன உைளசச்ல் நீ�த்த தாக்கதை்த 
ஏற்ப�த்தலாம். ��ப்பாகத் தகவல்ெதாடர�்ம் 

 
 
 

9 ibid 

10 ibid 

11 ibid 
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சாைல அைமப்�க�ம் பா�க்கப்பட்டால், நீங்கள் எங்� 
அல்ல� எவ்வா� �ண்�ம் இைணவ� என்பதற்கான ஒ� 
�ட்டத்ைத வ�த்� ைவத்��ங்கள். ஆஸ்�ேர�ய 
ெசஞ்��ைவச ்சங்கம், Register Find Reunite (ப�� 
ெசய்�ெகாள்�ங்கள் கண்ட��ங்கள் �ண்�ம் 
இைணந்��ங்கள்) என்ற ேசைவைய வழங்��ற�. 

உங்கள் ��ம், �றர் ��ம் கனி�டன் 
இ�ங்கள் 
��ப்பாக அ�க பா�ப்� உள்ள ச�கங்களில், ஒ� ேபரிடர ்
அ�பவத்���ந்�ம் அதன் �ன்�ைள�களி��ந்�ம் 
�ள்வதற்�ச ்�ல�க்� ஐந்� ஆண்�க�க்�ம் ேமல் ஆகலாம். 

ம�ழ்ச�்�ம் ஓய்�ம் மன உைளசச்ைலக் 
கட்�ப்ப�த்த நமக்� உத��ற�  
ெப�ம்பா�ம், மன உைளசச்ல் நிைறந்த அல்ல� பரபரப்பான 
ேநரங்களில், நம� ச�க நடவ�க்ைககள் மற்�ம் நாம் 
ேவ�க்ைகக்காக அல்ல� ஓய்�க்காக ேமற்ெகாள்�ம் 
�ஷயங்கள் ஆ�யைவேய �த�ல் ைக�டப்பட ேவண்�ய 
�ஷயங்களாக இ�க்�ம், ஏெனன்றால் நமக்� ேநர�ல்ைல 
அல்ல� �ற �க்�யமான �டயங்கள் உள்ளன என்ப� ேபால 
நாம் உணரே்வாம். எனி�ம், இந்தத் �ணற�க்�ன்ற 
ேநரங்களில் நம� மன உைளசச்ைலக் 
கட்�ப்ப�த்�வதற்�ம், அ�க உற்பத்�த்�றன் 
ெகாண்டவராக நம்ைம மாற்�வதற்�ம் நமக்�த் 
ேதைவயான� ம�ழ்ச�்�ம் ஓய்�ம் மட்�ேம. 

இ� க�னமான காரியமாகத் ேதான்�னா�ம், மன 
உைளசச்ைலச ்சமாளித்� ஆேராக்�யமாக இ�ப்பதற்�, 
நீங்கள் ��ம்�ம் ஒன்ைறச ்ெசய்ய ேநரம் ஒ�க்�வ�, 
நண்பரக்ள் மற்�ம் ��ம்பத்�ன�டன் ேநரத்ைதச ்
ெசல��வ�, தனிப்பட்ட ேநரத்�க்� �ன்�ரிைம அளிப்ப� 
மற்�ம் உங்கைளக் கவனித்�க்ெகாள்வ� ஆ�யைவ �க�ம் 
�க்�யமா�ம். 

ஆக்க�ரவ்மான �ஷயங்கள் நடப்பதற்கான 
சாத்�யத்ைத எ�ரப்ா�ங்கள் 
ேநரம்ைறயான �ன்�ைள�கள் ஏற்படலாம். 
இ� ேபர�ரச்�்க்�ப் �ந்ைதய வளரச்�் என்� 
��ப்�டப்ப��ற�12. 

நாம் அைனவ�ம் ேவ�பட்டவர்கள், 
நாம் ேபரிடர்க�க்� ெவவ்ேவ� 
�தமாக ப�ல்�ைன �ரி�ேறாம் 
மக்கள் ஒேர அ�பவத்�ற்� �த்�யாசமாகப் ப�ல்�ைன 
�ரியலாம், ேம�ம் ��ம்பங்க�க்�ள் உட்பட, ெவவ்ேவ� 
�ட்�த் ேதைவகைளக் ெகாண்��க்கலாம். �ழந்ைதகைள 
நிைன�ல் ெகாள்�ங்கள் - �க இளம் வய�னராக  

 

12 ஹாரம்்ஸ், அேபாேடா�, ேராஸ், உட்வாரட்் க்ேரான், ேபால்ட,் ேவகாட் & 
அெலக்சாண்டர,் 2018. ேபரிட�க்�ப் �ந்ைதய ேபர�ரச்�்க்�ப் �றகான வளரச்�்: 
�ளாக் சாட்டரே்ட �ஷ்ஃபயரஸ்்-ஐத் ெதாடரந்்� ஆக்கப்�ரவ்மான 
நிைலமாற்றங்கள், ஆஸ்�ேர�ய ச�கப் பணி, 71:4, 417-429. 

இ�ந்தாம் �ட அைனத்� வய�க் �ழந்ைதக�ம் 
இைளஞரக்�ம் பா�காப்பாக�ம், நிைலயாக�ம் இ�ப்பதாக 
உணர�்றாரக்ள் என்பைத உ��ெசய்�, அவரக்ளின் வய�க்� 
ஏற்ப �ட்�க்கான �ரம்ானங்கள் மற்�ம் நடவ�க்ைககளில் 
அவரக்ைள ஈ�ப�த்�ங்கள். 

நீங்கள் �ழந்ைதைய வளர்க்�ம் �தத்ைதச ்
மாற்றேவண்�ய ேதைவ ஏற்படலாம் 
ேபரிடரால் ஏற்ப�ம் ேபர�ரச்�் மற்�ம் அைதத்ெதாடரந்்� 
வந்த இைட��க�க்கான உங்களின் மற்�ம் உங்கள் 
�ழந்ைத�ன் எ�ர�்ைனகைள நீங்கள் ைகயா�ம் 
ேவைள�ல் உங்களின் �ழந்ைத வளரப்்�த் �றன் மா�வைத 
நீங்கள் உணரலாம். மற்ற ெபற்ேறாரக்�ம் இப்ப� 
உணரந்்��க்�றாரக்ள் என்பைத நிைன�ல் ெகாள்�ங்கள், 
�ல ேநரங்களில் இ� க�னமான �ழ்நிைலகளில் உங்களால் 
��ந்தவைர �றப்பாகச ்ெசய்வதா�ம்13. 

ச�கக் ��க்கள் ஒ� மாற்றத்ைத 
ஏற்ப�த்தலாம் 
ச�கக் ��க்களில் ஈ�ப�வ� �றந்த மனநல 
�ைள�க�க்� வ�வ�க்�ற�. எனி�ம், �ைமகைளப் 
ப�ரந்்� ெகாள்�ங்கள்: இந்த உள்�ர ்��க்கள் ெதாடரந்்� 
ெசயல்ப�வைத உ��ெசய்வதற்�, இைத ஒ� �ல�க்� 
மட்�ேம �ட்��டா�ரக்ள். உள்�ர ்��க்கள் ெதாடரந்்� 
ெசயல்ப�வதற்�த் தைலவரக்�ம் உ�ப்�னரக்�ம் ேதைவ, 
ேம�ம் "அ�கமாக" ெசயல்ப�பவரக்ள் அ�க �ைமக்� 
ஆளாகலாம்14. 

இடமாற்றம் �ல�க்� உதவலாம் 
ேபரிடரால் பா�க்கப்பட்ட ச�கத்�ல் ெதாடரந்்� வாழ்வ� 
அல்ல� ேவ� எங்காவ� ெசல்வ� என்ப� மக்களின் வாழ்�ல் 
�ன்வ�ம் இரண்� ேவ�பட்ட சக்�களால் 
ஈ�ெசய்யப்ப��ற�: ச�கத்�டனான ெதாடர�் மற்�ம் 
ேபரிட�க்�ப் �ந்ைதய இைட��. இ�க்��டத்�ேலேய 
தங்�வதற்� ��� ெசய்பவரக்ள் தங்கள் ச�கத்�டன் அ�கம் 
இைணந்��ப்பைத உணரவ்தற்� வாய்ப்�ள்ள�. ேபரிடரால் 
பா�க்கப்பட்ட ச�கத்���ந்� �ல�ச ்ெசல்ல ��� 
ெசய்பவரக்�க்�, வ�மானம், தங்��டம் மற்�ம் உற�கள் 
ஆ�யவற்�ல் ேபரிட�க்�ப் �ந்ைதய இைட��களின் 
தாக்கங்கள் �ைறவதற்� வாய்ப்�ள்ள�15. 

 
 
 

13 ஆஸ்�ேர�ய ெசஞ்��ைவச ்சங்கம், ெமல்ேபாரன்் பல்கைலக்கழகம் & �னிக்ஸ் 
ஆஸ்�ேர�யா, 2020, op. cit. 

14 கல்லாகர ்HC, ப்ளாக் K, �ப்ஸ் L, ஃேபாரப்்ஸ் D, �ஷர ்D, ேமா�ேனாக்ஸ் R, 
ரிசச்ரட்்சன் J, பாட்�சன் P, ேமக்ெடௗகல் C மற்�ம் �ைரயன்ட் RA. ேபரிட�க்�ப் 
�ந்ைதய மனநலத்�ல் ���னர ்ஈ�பாட்�ன் �ைள�: ஒ� நீள்ேபாக்கான 
பன்னிைலப் ப�ப்பாய்�. ச�க அ��யல் மற்�ம் ம�த்�வம். 2019; 220:167-175 

15 �ப்ஸ் L, கல்லாகர ்HC, ப்ளாக் K, ஸ்ேனாடன் E, �ைரயன்ட் R, ஹாரம்்ஸ் L, ஐெரட்டன் G, 
ெகல்லட ்C, �ன்ேனாட ்V, ரிசச்ரட்்சன் J, �ஷர ்D, ஃேபாரப்்ஸ் D, ெமக்ெடௗகல் C, 
வாட்டரஸ்் E. காட்�த்�க்�ப் �ந்ைதய இடமாற்றம் ெதாடரப்ாக ��ெவ�த்தல் 
மற்�ம் தனிப்பட்ட நல்வாழ்�: ஆஸ்�ேர�யா�ன் �க்ேடாரியா�ல் இ�ந்� ஒ� 
நிகழ்� ஆய்�. Awotona, A. (Ed). -இல் ச�கத்ைத அ�ப்பைடயாகக் ெகாண்ட 
உலகளா�ய ேபரிடர ்�ள்�ற�க்கான �ட்ட�டல்: ஆ� கண்டங்களில் நிகழ்� 
ஆய்�களில் இ�ந்� கற்றல். ஆஷ்ேகட் பப்ளி�ங் ��ெடட். 2016. 
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இயற்ைகச ்�ழ�ல் ஏற்ப�ம் மாற்றங்கள் 
�ட்�ன் �� தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்தலாம் 
�தரக்ள் �ண்�ம் வளரவ்ைத�ம், �ண்� வ�வைத�ம் 
காண்பைத பலர ்தங்கள் ெசாந்த நல்வாழ்�க்� உத� 
�ரிவதாக உணர�்றாரக்ள்16. 

இைணயத்ைதப் பாரை்வ��ங்கள் 
தகவல்கைளச ்ேசகரிக்க�ம் அ�பவங்கைளப் ப�ரந்்� 
ெகாள்ள�ம் இைணயவ� இைணப்�கள் ஒ� உத�கரமான 
வ�யாக இ�ப்பதாகப் பலர ்உணர�்றாரக்ள்17. 

உங்கள் ஊடக ெவளிப்பாடை்டக் க�த்�ல் 
ெகாள்�ங்கள் 
ஒ� ேபரிட�க்�ப் �ற�, ��மான வைர அ�க 
தகவல்கைளப் ெபற்�க்ெகாள்ள ��ம்�வ� இயல்பானேத. 
எனி�ம், ேபரிடரக்ள் பற்�ய மன உைளசச்ைலத் த�ம் 
தகவல்கைளத் ��ம்பத் ��ம்பப் பாரப்்பதால் அல்ல� 
ேகட்பதால் ஏற்ப�ம் �ங்கான �ைள�க�க்� உங்கைள 
அ�கமாக ெவளிப்ப�த்தாமல், உங்க�க்�த் ேதைவயான 
தகவல்கைளப் ெப�வைத உ��ெசய்வ� ஒ� �ட்பமான 
சமநிைலயா�ம். பல�க்�, ஒ� ேபரிட�க்�ப் �ற� அ�கள� 
ஊடகத்�ற்� ெவளிப்ப�வ� �யர உணர�்கைள 
அ�கரிக்கலாம். �ழந்ைதகள் மன உைளசச்ைலத் த��ன்ற 
அல்ல� அ�ரச்�்கரமான படங்கள் மற்�ம் ஒ�க�க்� 
ெவளிப்ப�வைதக் �ைறப்ப� �க�ம் �க்�யமா�ம்18. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

16 ப்ளாக் K, ேமா�ேனக்ஸ் R, �ப்ஸ் L, அல்ேகேமட் N, ேபக்கர ்E, ெமக்ெடௗகல் C, 
ஐேரடன் G, ஃேபாரப்்ஸ் D. ேபரிடர ்�ட்�ல் இயற்ைகச ்�ழ�ன் பங்�: 
"நாங்கள் �தைர ��ம்�வதால் இங்� வாழ்�ேறாம்". ஆேராக்�யம் மற்�ம் இடம். 
2019; 57:61-69. 

17 �ப்ஸ், L. op. cit. 
18 மாரச்,் E (2020) அ�கப்ப�யான ெசய்�கள் ெகட்ட ெசய்�யாக இ�க்�ம் ேபா�: 

நாம் ெசய்�கைள உள்வாங்�ம் �தம் நம� ஆேராக்�யத்�ற்�க் ேக� 
�ைள�க்�றதா? உைரயாடல் 

�ட்� என்ப� ஒ� நீண்டகால பயணம், ���ய 
�ர ஓட்டப் பந்தயமல்ல  
�க்�யமான ெபா�ட்கள் மாற்றப்பட்� உள்கட்டைமப்� 
�ரைமக்கப்பட்ட�டேன வாழ்க்ைக இயல்� நிைலக்�த் 
��ம்�ம் என்� க��வ� ஆைசையத் �ண்�வதாக 
இ�க்கலாம். ேபரிடரக்ளின் தாக்கங்கள் நீண்ட காலத்�ற்� 
நீ�க்�ன்றன என்பைத அ�பவ�ம் ஆராய்ச�்�ம் 
���ன்றன. ேபரிடரக்ள் ���ய �ர ஓட்டப் பந்தயங்கைளப் 
ேபால் அல்லாமல் நீண்ட �ர ஓட்டப்பந்தயத்ைதப் (மாரத்தான்) 
ேபான்ற�. நீங்கள் உங்கைள ேவகப்ப�த்த ேவண்�ம். 

�ஷயங்கைள அவசரப்ப�த்�வ� பயனற்றதாக 
இ�க்கலாம் அல்ல� நீங்கள் �த�ல் நிைனத்தைத �ட 
�ட்�க்� அ�க ேநரம் எ�க்�ம் என நீங்கள் உணரந்்தால் 
உங்களிடேமா அல்ல� மற்றவரக்ளிடேமா நீங்கள் �ரக்� 
அைடயலாம். ெம�வாக�ம் உ��யாக�ம் ெசயல்ப�ங்கள், 
உங்கைள�ம் உங்கள் உற�கைள�ம் கவனித்�க் 
ெகாள்�ங்கள். ேபரிடரக்ளில் இ�ந்� ��வதற்� நீண்ட 
காலம் எ�ப்ப� இயல்பானேத. 
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