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ஆதர� அம்சங்கள்
மாணவரக்ள் நல்வாழ்� ��த்� இன்� கற்�க்ெகாண்ட
பாடத்�ற்� வ��டட், ெபற்ேறாரக்�க்�ம்,
இைளஞரக்�க்�ம் ேதைவயான ஆதாரங்க�க்�
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பாடத்�ன் ேநாக்கம்
மாணவரக்ள் �ன்பத்�ல் இ�க்�ம் ெந�க்கமான நண்பரக்ளிடம்(தங்க�க்� எ�ராக) அவரக்ள் எப்ப�
நடந்� ெகாள்�றாரக்ள் என்பைத ஒப்�ட�்ப் பாரப்்பாரக்ள் மற்�ம் அவரக்ள் �ன்பப்ப�ம்ேபா� தங்க�க்�த்
தாேம ெசால்�க்ெகாள்வைத எண்ணிப்பாரப்்பாரக்ள்

 �க்�ய
ேகள்�கள்

  �ய இரக்கம் என்றால் என்ன?

 நான் ஏன் �ய இரக்கத்ைத கைட��க்க ேவண்�ம்?

 வய�  10-18 வய�

 ெபா�ட்கள்  ப�ற்� ெசய்ய ஒ� அைம�யான இடம்

 
தயார்
ெசய்தல்

ப�ற்�க்� �ன் தயார் ெசய்தல்

 நீங்கள் தற்ேபா� எ�ரெ்காண்��க்�ம் ஒ� தனிப்படட் அல்ல� ெதா�ல்சார்
சவாைலப் பயன்ப�த்� இந்த ப�ற்�ைய நீங்கேள �யற்� ெசய்�ங்கள். �கப்ெபரிய
சவாைலக்காட�்�ம் சாதாரண ஒன்ைற அல்ல� �தமான ஒன்ைறத் ேதர�் ெசய்க.
இந்தப் ப�ற்� இந்த சவாைலப் பற்��ம் உங்கைளப் பற்��மான உங்கள்
உணர�்கைள மாற்�யதா?

 பள்ளிக்� உள்ேள�ம் ெவளிேய�ம் இந்த �ய-பரி�ணரச்�் உங்கள் மாணவரக்ளின்
வாழ்�ற்� எப்ப�ப் ெபா�ந்�ம் என்� நிைனக்��ரக்ள்? அவரக்ள் சம்ம�ப்பாரக்ளா?

 இந்த ப�ற்� அவரக்ளின் ம�ப்��கைள �ட உங்கள் ம�ப்��க�க்�  எந்த வைக��ம்
�றப்�ரிைம அளிக்�றதா? உதாரணமாக, உங்களிடம் நீங்கேள க�ைண காட�்வ�,
உங்களிடன் நீங்கள் க�ைமயாக இ�ப்பைத �ட அ�க உந்�தல் த�ம் என்� நீங்கள்
நம்���ரக்ளா? ஆனால் மாணவரக்�ம், ெபற்ேறாரக்�ம் அப்ப� நிைனக்க மாடட்ாரக்ள்

 உங்கள் நம்�க்ைககள் மா�படட்ால் அவற்ைற ஒ� �ைறபாடான ேநாக்�ல் பாரக்்காமல்
அந்த மா�பா�க�க்� ம�ப்� ெகா�க்க இய�மா?

 ISTE 
DIGCITCOMMIT 
ேபாட்�

 உள்ளடக்�ய�: பல்ேவ� கண்ேணாடட்ங்கைள மரியாைத�டன் அங்�கரிக்க�ம்
கவனிக்க�ம் நான் �றந்த மன�டன் இ�க்�ேறன் மற்�ம் மற்றவரக்�டன்
ஆன்ைலனில் நான் மரியாைத�ட�ம் பரி�ட�ம் நடந்� ெகாள்ேவன்.

LESSON 6

எனக்காக ஒ� த�ணம்:
வளரப்�வத�்ன�க்� ஒ� �ய-இரக்க
இைடெவளி

DIGITAL WELLNESS  பாடம் 6: எனக்காக ஒரு தருணம்
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ஆதாரம்: இந்த பாடம் �� பரக்்�ேள�ல் உள்ள Greater Good Science Center
இன் ஒ�ங்�ைணப்�டன் உங்க�க்�ப் ப�ரப்ப��ற�. ��தலான தகவல்
மற்�ம் ஆதாரங்க�க்� இங்� ெசல்ல�ம்:
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வ�ப்� அளவளாவல்
 

 

உங்கள் மாணவரக்ளிடம் ெசால்�ங்கள்
  �ய பரி�ணரச்�்ைய எவ்வா� பயன்ப�த்�வ� என்பைத

நாம் கற்�க்ெகாள்ள, ஒ� சவாலான �ழ்நிைலைய நிைனக்க
ைவத்� நம் மன��ம் உட��ம் நாங்கள் ேவண்�ெமன்ேற
ஒ� ��ய பதற்றம் அல்ல� மன அ�த்தத்ைத உ�வாக்�ேவாம்.

  உங்கள் மாணவரக்�க்� ஆ�ேயா ப�ைவ �ேள ெசய்�ங்கள்
அல்ல� �ேழ உள்ளவற்ைற ப�ற்� ெசய்ய அவரக்�க்�
வ�காட�்ங்கள்

  உங்கள் வாழ்க்ைக�ல் உங்க�க்� க�ைமயானதாக
இ�க்�ம் அல்ல� மன அ�த்தத்ைத ஏற்ப�த்�ம் ஒ�
�ழ்நிைலையப் பற்� நிைனத்�ப் பா�ங்கள். �க ேமாசமான
அல்ல� க�னமான �ழ்நிைல இல்லாமல் ஆனால் உங்க�க்�
அெசளகரியத்ைதக் ெகா�க்கக்��ய ஒ� �ழ்நிைலையத்
ேதர�் ெசய்ய�ம்.

  இந்த �ழ்நிைலையப் பற்� நீங்கள் நிைனத்�ப் பாரக்்�ம்ேபா�,
உங்கள் உட�ல் அதன் அ�பவத்ைத உணர ���றதா,
அதாவ� உங்கள் மார�் இ�க்கமாக இ�ப்பைதேயா அல்ல�
வ�ற்�ல் ��ப்ப� ேபான்ற அ�பவத்ைதேயா உணர
���றதா? 

 இப்ேபா�, உங்க�க்�ள் ெசால்�க்ெகாள்�ங்கள்: "இந்த
த�ணத்�ல், என்னில் ஒ� ப�� ேபாரா��ற�.”
  இ� மனந்ெதளி நிைல.
  நீங்கள் இப்ப��ம் ெசால்லலாம்:”ஓ, இ� ேமாசமாக இ�க்�ற�”

அல்ல� “இ� ஏமாற்றமளிக்�ற�” அல்ல� “இ� மன
அ�த்தத்ைதத் த��ற�”.

 
 இப்ேபா� உங்க�க்� நீங்கேள ெசால்�க்ெகாள்�ங்கள்:

“இ� ேபான்ற ேபாராடட்ம் வாழ்�ன் ஒ� ப��யா�ம்” 
 இ� ெபா�வான மனித வாழ்க்ைக. ெப�ம்பாலான பலர ்இேத

ேபான்ற ேபாராடட்த்ைத எ�ர ்ெகாள்��றாரக்ள். நீங்கள்
இவற்ைற ேதர�் ெசய்யலாம். 

 “இதர �ழந்ைதக�ம் இேத ேபான்� உணர�்றாரக்ள்”, அல்ல� “
இேத உணர�்டன் இ�ப்ப� நான் மட�்மல்ல” அல்ல� “இ� வளர்
ப�வத்�ன் ஒ� ப��யா�ம் மற்�ம் ேவ� �ல �ழந்ைதக�ம்
என்ைனப் ேபான்ேற �ரமப்ப��றாரக்ள்” அல்ல� “எல்லா
வளரப்�வத்�ன�ம் இன்�ல்ைலெயனில் ேவெறா� நாள் இேத
ேபான்� �ரமப்ப�வாரக்ள்” 

 இப்ேபா� உங்க�க்கான ஆ�தைல நீங்கேள ெகா�த்�க்
ெகாள்ளலாம் - உங்கள் ைகைய மார�்ன் �� ைவத்�
ஆ�வாசப்ப�த்தலாம் இல்ைலெயனின் ேவ� ஏதாவ�  உங்க�க்�
ஆ�தல் அளிக்�ம் ைசைககைள ெசய்யலாம். உங்கள் ைககளின்
ெவம்ைம உங்கள் உடல் ��வ�ம் பர�வைத உண�ங்கள்.

 



 

 
 எனக்�த் ேதைவயான பரி�ணரை்வ எனக்�

நாேன ெகா�ப்ேபனாக.

 நான் எப்ப� இ�க்�ேறேனா அப்ப�ேய என்ைன
ஏற்�க்ெகாள்ேவனாக.

 
 

 
 
 நான் எப்ப� இ�க்�ேறேனா அப்ப�ேய என்ைன ஏற்க

கற்�க்ெகாள்ேவனாக. 
 என்ைன நாேன மன்னிப்ேபனாக. 
 நான் வ��டன் இ�ப்ேபனாக. 
 நான் பா�காப்பாக இ�ப்ேபனாக.

 நான் அைம�யாக இ�ப்ேபனாக.

 நான் அன்�ற்�த் த��யானவன் என்பைத அ�ேவனாக.

 


 



உங்கள் மாணவரக்ைளக் ேக�ங்கள்
�ழ்க்கண்ட ேகள்�களில் ஒன்� அல்ல� அதற்� ேமற்படட்ைவகைள
உங்கள் மாணவரக்ளிடம் ேக�ங்கள்

  இப்ப� உங்கைள நீங்கேள ஆ�வாசப்ப�த்�க் ெகாள்வ�ல்
எப்ப� உணர�்�ரக்ள்? நீங்கள் �ரமப்ப�வைதப் பாரத்்�
உங்க�க்� நீங்கேள அன்பாக ஆ�தல் அளித்�க்ெகாள்வைத
உங்களால் உணர ���றதா? உங்கள் ைககைள உங்கள்
இதயத்�ன் ேமல் ைவக்�ம்ேபா� ஏதாவ� மாற்றம் ெதரி�றதா?

 உங்கைள நீங்கேள அன்பாக நடத்த ���ம் என்பைத
உண�ம்ேபா� எப்ப� இ�க்�ற�?

 இ� உங்க�க்� பயன்ப�ம் �தத்�ல் ஏதாவ� நிகழ்ைவ
உங்களால் ேயா�க்க ���றதா?

 உங்க�க்� �க �க்�யமாக�ம், ஏற்�க்ெகாள்�ம்ப��ம்
இ�க்�ம் �ய பரி�ணரச்�் ��த்த �ன்� ��கைளப் பற்�
ேயா�த்�ப் பா�ங்கள்

  மனந்ெதளி நிைல (”இ�தான் �ன்பத்�ன் த�ணம்”)

 ெபா� மனிதத்தன்ைம (”நான் என் �ன்பத்�ல் தனியாக இல்ைல”)

 �ய-அன்� (அன்பான ெதா�தல் அல்ல� ஆ�தல் அளிக்�ம் �ரல்;
“நான் என்னிடம் அன்பாக இ�ப்ேபனாக”

ப�ற்�ப்பாடம்
ப�ற்�க்�ப்�ன் அதன் �ைள�கள்

  இந்தப் ப�ற்�ைய ெசய்த�ல் உங்க�க்� எ� ேவைல ெசய்த�
அல்ல� எ� ேவைல ெசய்ய�ல்ைல? இந்தப் ப�ற்�க்� மாணவரக்ள்
எப்ப� ஒத்�ைழத்தனர?் அ�த்த �ைற ப�ற்� ெசய்�ம்ேபா�
ஏதாவ� மாற்றம் ெசய்�ரக்ளா?

  இந்த ப�ற்��ல் பங்� ெபற்ற �ற� மாணவரக்ள் தங்களின்
தவ�கள் அல்ல� ேதால்�கள் அல்ல� வாழ்க்ைக�ன் இதர
சவால்க�க்� எ�ர�்ைன ெசய்�ம் அ���ைற�ல் மாற்றம்
இ�ப்பைத நீங்கள் கவனித்�ரக்ளா?

  “மாணவரக்ள் மற்�ம் ��ம்பத்தாரக்ளிடம் இ�ந்� ெபற்ற உள்ளடீை்ட
ைவத்� ப�ற்��ல் என்ன �தமான மாற்றங்கள் ெசய்யப்படட்ன?
அைவ எப்ப� பலனளித்தன?

  “அவரக்ள் வாழ்க்ைக�ல் இந்த ப�ற்�ைய சம்பந்தப்ப�த்த
���ம் அல்ல� உத�யாக இ�க்�ம் அல்ல� இ�க்கா� என்பைத
மாணவரக்ள் �வா�த்தாரக்ளா?”

ஆதாரம்: உங்களிடமே நட்பு பாராட்டுவது, Karen Bluth, Ph.D.
centerformsc.org/msc-teens-adults
karenbluth.com

 
ggie.berkeley.edu/practice/a-moment-for-
me-a-self-compassion-break-for-teens

“இப்ேபா� உங்க�க்� நீங்கேள ெசால்�க்ெகாள்�ங்கள்: “எனக்� 
நாேன அன்பாக இ�ப்ேபனா?” வளரப்�வத்�ல் நீங்கள் பல 
மாற்றங்கைள சந்�க்க ேவண்���க்�ம் - உங்கள் �ைள 
மா��ற�, உங்கள் உடல் மா�தலைட�ற�, நீங்கள் ஒ� ��ய 
பள்ளிக்�ப் ேபாகலாம் அல்ல� கல்�ரிையப் பற்� நிைனக்கலாம், 
பல்ேவ� அ�த்தங்கள் மற்�ம் பல்ேவ� மாற்றங்கள். எனேவ 
உங்க�க்� நீங்கள் அன்பாக இ�ங்கள்.

இன்�ம் சற்� தனிப்படட் ெமா�ையப்ெபற “நான் இப்ேபா� 
எைதக் ேகடக் ேவண்�ம்” என்� நீங்கேள ேகட�்க்ெகாள்�ங்கள். 
சரியான வாரத்்ைதகைளப் ெப�வ�ல் உங்க�க்� �ரமம் 
இ�ந்தால், “இேத ேபான்ற �ரசச்ைன உள்ள ஒ� நல்ல நண்ப�க்� 
நான் என்ன ஆ�தல் வாரத்்ைதகள் ெசால்ேவன்? அந்த 
வாரத்்ைதகைளேய எனக்�ச ்ெசால்�க் ெகாள்ள ���மா” என்� 
உங்க�க்� நீங்கேள ேகட�்க்ெகாள்�ங்கள்.

”என்ைன நான்” எ�ம் வாரத்்ைத நீங்கேள உங்களிடம் அ�ம� 
ேகடப்� ேபால் அல்ல� உங்க�க்� �த்�யாசமாகத் 
ேதான்�னால் நீங்கள் அந்த ெசாற்கைள �ட�் �ட�் “நான் 
என்ைன அப்ப�ேய ஏற்�க்ெகாள்ள ��ம்��ேறன்” என்� 
ெசால்�ப் பா�ங்கள். அல்ல� “வ�வானவனாக இ�க்க 
��ம்��ேறன்” அல்ல� “என்ைன நாேன ஏற்�க்ெகாள்ள 
��ம்��ேறன்”

என்� ெசால்� நீங்கள் எப்ப� உணர�்�ரக்ள் என்� 
கவனி�ங்கள்.

இந்த ப�ற்�ைய ஆரம்�க்�ம் �ன், ஆழமாக �சை்ச இ�த்� 
�ட�ம்
அவரக்ள் ஊக்��க்கப்ப��றாரக்ள் என்பைத 
மாணவரக்�க்� நிைன�ட�்ங்கள் ஆனால் பங்ேகற்க 
ேதைவ�ல்ைல.(அவரக்ள் பங்ேகற்க ேவண்டாம் என்� ேதர�் 
ெசய்தால் அைம�யாக உடக்ாரந்்� ெகாள்ள அவரக்ள் 
வரேவற்கப்ப��றாரக்ள்.)


