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Cபாடத்�ன் ேநாக்கம்
மாணவரக்ள்:

  நன்��ணர�் என்றால் என்ன என்பைத வைரய�ப்பாரக்ள் மற்�ம் அவரக்ள் நன்��டன் உணர்ந்த ஒ� த�ணத்�ற்�
உதாரணம் த�வாரக்ள் ேம�ம்

  நாம் நன்��ணர�்டன் இ�க்க பல்ேவ� �ஷயங்கள் இ�க்�ன்றன என்பைத �ரிந்� ெகாள்வாரக்ள்

  �க்�ய
ேகள்�கள்

   நன்��ணர�் என்றால் என்ன?

  “நன்��ணரச்�்ைய நாம் எவ்வா� ெவளிப்ப�த்�வ�?

  வய�   10-13 வய�

  ெபா�ட்கள்

  ஸ்�க்� ��ப்�கள்

  ெபன்�ல்கள்

  அறையின் நான்கு மூலைகளிலும் நடப்பட்ட நான்கு குறியீட்டு பலகைகள்.
அதில் எழுதப்பட்டிருக்கும் வாசங்கங்கள் 
“நமக்கு சொந்தமான பொருட்கள்”, “அன்பான நடவடிக்கைகள்”, “இயற்கை” மற்றும்“ 
இதர முக்கிய விஷயங்கள். 

 ேம�ம் நீ�க்க: எ��ம் ேபப்பர/்வைர ெபா�டக்ள்.

 
தயார்
ெசய்தல்

ப�ற்�க்� �ன்பான �ந்தைன

  ��� ேநரம் ஒ�க்� ஆழ்ந்� �ச�் ��ங்கள், உங்கள் கண்கைள �� அல்ல� உங்கள்
பாரை்வைய கனிவாக்� நீங்கள் நன்�ய�த�டன் இ�க்�ம் ஒ� �ஷயத்ைதப் பற்� நிைனத்�
பா�ங்கள். இந்தத் த�ணம் உங்கைள எப்ப� உணர ைவக்�ற�?

  பள்ளிக்� உள்ேள�ம் ெவளிேய�ம் உங்கள் மாணவரக்ளின் வாழ்க்ைகக்� நன்��ணர�்
ெபா�த்தமாக இ�க்�ம் என்� நிைனக்��ரக்ளா? அவரக்ள் ஒத்�க்ெகாள்வாரக்ளா?

  நன்��ணர�் ��த்� உங்கள் நம்�க்ைககள் என்ன ேம�ம் அைத எப்ப� ெவளிப்ப�த்தலாம்?
நன்��ணர�் ��த்� மாணவரக்ள் மற்�ம் அவரக்ளின் ��ம்பங்களின் நம்�க்ைகளி��ந்�
உங்கள் நம்�க்ைககள் ேவ�ப��ன்றனவா?

  ஏதாவ� வ��ல் உங்கள் ம�ப்� அவரக்ளின் ம�ப்�ன் ேமல் தனிசச்�ைக ெபற்��க்�றதா?
உதாரணமாக �ல கலாசச்ாரங்களில் “நன்�” எ�ம் ெசால் அவம�ப்பாகப் பாரக்்கப்ப��ற�,
ஏெனனில் மற்றவரக்�க்காக ஒன்ைற ெசய்வ� அவரக்ள் கடைம என்� நிைனக்�றாரக்ள்.

  உங்கள் நம்�க்ைககள் இ���ந்� மா�படட்ால், இந்த ேவ�பா�கைள �ைறபா� ேநாக்காக
இன்� அவற்ைற ம�க்க ���மா?

  ISTE 
DIGCITCOMMIT 
ேபாட்�
மனப்பான்ைம

  உள்ளடக்�ய�: பல்ேவ� கண்ேணாடட்ங்கைள மரியாைத�டன் பாரக்்க�ம் ேகடக்�ம்
நான் �றந்த மன�டன் இ�க்�ேறன். நான் மற்றவரக்�டன் ஆன்ைலனில் மரியாைதேயா�ம்
அவரக்ளின் உள்�ணரை்வ �ரிந்� நடந்� ெகாள்�ேறன்.

LESSON 7

நான் நன்��டன்
உணரந்்த ஒ� ேநரம்
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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�
இங்� ெசல்ல�ம்.facebook.com/fbgetdigital

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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உங்கள் மாணவரக்ைளக் ேக�ங்கள்
  ச�பத்�ல் நீங்கள் நன்� ெசான்ன ஒ�வைரப்பற்�

நிைனத்�ப்பா�ங்கள்.
  நிைனத்�ப்பாரக்்க ��� ேநரம் எ�த்�க்ெகாள்�ங்கள்.
  இப்ேபா� உங்கள் �டட்ாளி ஒ�வரிடம் நீங்கள் யாைரப்பற்�

நிைனத்�ரக்ள் என்�ம் ஏன் நிைனத்�ரக்ள் என்�ம் ��ங்கள்.

வ�ப்� அளவளாவல்
மாணவரக்ள் ேஜா�களாகப் �ரிந்� ெகாள்வர்

உங்கள் மாணவரக்ைளக் ேக�ங்கள்
ேஜா�கள் ேப� ��த்த�டன், அவரக்ளிடம் ேக�ங்கள்:

  நீங்கள் ஒ�வரிடம் “நன்�” என்� ��ய ஒ� எ�த்�க்காடை்ட
யார ்ப�ரந்்� ெகாள்வாரக்ள் மற்�ம் ஏன்?

  “நன்��ணர�்” எ�ம் ெசால்�க்� யா�க்காவ�
ெபா�ள் ெதரி�மா?

உங்கள் மாணவரக்ளிடம் ெசால்�ங்கள்
  நன்��ணர�் என்ப� மற்றவரக்ள் நம்�டம் அன்�டன் நடந்�

ெகாண்டெபா�ேதா அல்ல� அக்கைற�டன் நடந்�
ெகாண்டெபா�ேதா நம்�டம் எ�ம் உணரை்வக் ��க்�ற�
என்பைத �ளக்�ங்கள். உங்கள் வாழ்க்ைக���ந்� ஒ�
எ�த்�க்காடை்ட ெசால்�ங்கள், “நான் ைக�ல் கன�ள்ள
ைபகைள �மந்� ெசன்றேபா� ஒ�வர ்எனக்காக கதைவத்
�றந்� ைவத்�க்ெகாண்��ந்தார,் அதற்காக நான்
நன்��ணர�்டன் இ�க்�ேறன்”

  நம்�டம் இ�க்�ம் �ல ெதாடட்�யக் ��ய ெபா�டக்�க்காக
அல்ல� யாேரா நமக்� த�ம் ெபா�டக்�க்காக அல்ல�  நம்
அன்றாட வாழ்க்ைக�ன் ஒ� ப��யாக இ�க்�ன்ற ஆனால்
நாம் அ�கம் நிைனத்�ப்பாரக்்காத காரியங்க�க்காக நாம்
எப்ப� நன்��ணர�்டன் இ�க்க ���ம் என்ப� பற்�
�வா��ங்கள். உங்கள் ெசாந்த வாழ்க்ைக���ந்� ஒ�
உதாரணம் ெகா�க்கலாம். “கடந்த இர� நான் என்�ைடய இர�
உண� ��த்� நான் ��ந்த நன்��ணர�்டன் இ�ந்ேதன்,
ஏெனனில் நான் �க�ம் ப��டன் இ�ந்ேதன் மற்�ம் அ� �க�ம்
��யாக இ�ந்த�”

  இயற்ைக உல�ல் எத்தைன ேபர ்நன்��ணர�்டன் இ�க்�றாரக்ள்
என்� எ�த்�ச ்ெசால்�ங்கள். இ� ேபான்ற உதாரணங்கைளக்
ெகா�க்கலாம், “நமக்� ��ப்பதற்�ம் தாவரங்கள் வளரவ்தற்�ம்
தண்ணீைரத் த�ம் மைழ ��த்� நான் நன்��ணர�்டன்
இ�க்�ேறன்”

  நம்மால் ேநர�யாகப் பாரக்்கேவா அல்ல� ெதாடேவா ��யாத,
ஆனா�ம் �க்�யமான �ஷயங்க�க்� �ல சமயங்களில் நாம்
எவ்வா� நன்��ணர�்டன் இ�க்�ேறாம் என்பைதப் பற்�
�வா�க்க�ம், அைவ ஆேராக்�யம், நம� பாரம்பரியம் அல்ல�
மர�கள், ேநரை்ம, நம்ைம ஊக்��க்�ம் க�த்�க்கள் அல்ல�
உ��டன் இ�ப்ப� ேபான்றைவயாக இ�க்கலாம். உங்கள்
ெசாந்த வாழ்க்ைக���ந்� இன்ெனா� உதாரணத்ைதக்
ெகா�ங்கள், “நான் ��தாக ஒன்ைறக் கற்�க் ெகாள்�ம்ேபா�
நன்��ள்ளவனாக உணர�்ேறன், ஏெனன்றால் கற்றல் என் மனைத
வளர ைவக்�ற�”

  ஒ�வ�க்� “நன்�” என்� �� நாம் அ�க்க� நன்��ணரை்வக்
காட�்�ேறாம் என்பைத �ளக்�ங்கள். (��ப்�: �ல மாணவரக்ள்,
நன்��ணரை்வ வாய்ெமா�யாக ெவளிப்ப�த்�வ� ேபான்ற
���ைற இல்லாத ��களி��ந்ேதா அல்ல�
கலாசச்ாரங்களி��ந்ேதா வரக்��ம்.  தங்கள் ��ம்பம் அல்ல�
ச�கம் நன்�ையத் ெதரி�க்கக்��ய �ற வ�கைளப் ப�ரந்்�
ெகாள்ள அப்ப�ப்படட் மாணவரக்ைள ஊக்��க்க�ம்.
நாம் நன்��ணரை்வ உண�ம்ேபா�, நாம் “நன்��டன்
இ�க்�ேறாம்” அல்ல� “நன்��ணர�்டன் இ�க்�ேறாம்” என்�
���ேறாம்.

வ�ப்� அளவளாவல்
  ஒவ்ெவா� மாணவ�க்�ம் ஒ� ஸ்�க்� ��ப்�ப் �த்தகம்

ெகா�ங்கள். அவரக்ள் நன்��ள்ளவரக்ளாக உணரந்்த ேநரம்
மற்�ம் அவரக்ள் எதற்காக நன்��ள்ளவரக்ளாக இ�ந்தாரக்ள்
அல்ல� யா�க்� நன்��ள்ளவரக்ளாக இ�ந்தாரக்ள் என்ப�
பற்�ய ஒ� �� ��ப்ைபக் ��ப்��மா� அவரக்ளிடம்
ேக�ங்கள் (இ� அவரக்ள் ப�ரந்்த அேத எண்ணமாக இ�க்கலாம்
அல்ல� ��யதாக இ�க்கலாம்).

  அைற�ன் நான்� �ைலகளி�ம் நான்� ���ட�்ப் பலைககைள
�ட�்க்காட�்ங்கள்.

உங்கள் மாணவரக்ளிடம் ெசால்�ங்கள்
  உங்கள் ஸ்�க்� ��ப்ைபப் பாரத்்�, “நமக்� ெசாந்தமான

�ஷயங்கள்,” “அன்பான ெசயல்கள்,” “இயற்ைக” மற்�ம் “�ற
�க்�ய �ஷயங்கள்” ஆ�ய நான்� ���ட�்ப் பலைககளில்
எ� நீங்கள் எ��யைத �றப்பாக �வரிக்�ற� என்பைதப் பற்�
�ந்��ங்கள்.

 
 அைம�யாக நகரந்்� உங்கள் க�த்ைத �வரிக்�ம் அைடயாளத்�ன்

அ�ேக நிற்க�ம். 
 உங்கள் ேயாசைன அ���களில் ஒன்ேறா� ெபா�ந்த�ல்ைல

என்றால், அைற�ன் ைமயத்�ல் நிற்க�ம். ைமயத்�ல் உள்ள எந்த
மாணவரக்�ம் ��ய வைக�டன் வரலாம்.

  உங்கள் ���ற்�ள் நீங்கள் எ��யைதப் ப�ர�ம்.

வ�ப்� அளவளாவல்

உங்கள் மாணவரக்ைளக் ேக�ங்கள்
  எந்த எ�த்�க்காட�்கைள �ந்�க்க எளிதான�? அ� ஏன் அப்ப�?

  எந்த உதாரணங்கைள �ந்�க்க க�னமாக இ�ந்த�? அ� ஏன் அப்ப�?

  உங்கைள ஆசச்ரியப்ப�த்�ய நன்��ன் எந்த எ�த்�க்காட�்கைள
நீங்கள் ேகட�்ரக்ள்?

 
 இந்தச ்ெசய���ந்� நன்�ையப் பற்� நீங்கள் என்ன

கற்�க்ெகாண்�ரக்ள்?

ப�ற்� ேவைலகள்
  மாணவரக்ள் அவரக்ள் நன்��ணர�்டன் உள்ள ெபா�டக்ைளேயா

அல்ல� மக்கைளேயாப் பற்� �ந்�த்தெபா�� எப்ப�
உணரந்்தாரக்ள் என்பைதப் பற்� ேயா�க்க மாணவரக்ைளக்
ேக�ங்கள். நன்��ணரை்வக் கைடப்��க்க மற்றவரக்ைள அவரக்ள்
எவ்வா� ஊக்��க்கக்��ம்?

 
 �ரிவாக்கம்

 
 மாணவரக்ள் அவரக்ள் நன்��ள்ளவரக்ளாக இ�ப்பதற்� ��த்�

ஒ� பத்� எ�த ேவண்�ம் அல்ல�  ஒ� படம் வைரய ேவண்�ம்.

 
 அவற்ைற ேநாட�்ஸ் பலைக�ல் ஒட�்ங்கள். �வா�க்கப்படட்

எந்தெவா� உ��யான “�ஷயங்கைள�ம்” பாரக்்க மாணவரக்ைள
ஊக்��க்க�ம். அவரக்�க்� அந்த ெபா�டக்ைள வழங்�யவரக்ள்
யார?் அவற்ைற உ�வாக்க உத�ய நபரக்ைளப் பற்�
�ந்�க்கசெ்சய்� அவரக்ள் நன்��ணர�்ல் அந்த நபரக்ைளச்
ேசரக்்க�ம்!

ggie.berkeley.edu/practice/a-time-i-felt-grateful

அறையின் மையத்தில் ஒரே ஒரு மாணவர் இருந்தால், அவர் எழுதியதையும் 
புதிய வகையையும் பகிர்ந்து கொள்ளச் சொல்லுங்கள். புதிய 
நன்றியுணர்வு வகையை ஒரு வகுப்பாக விவாதிக்கவும்.

ஒவ்ெவா� �����ந்�ம் ஒன்� அல்ல� இரண்� தன்னாரவ்லரக்ைள 
அவரக்ளின் �ன்னம் அல்ல� ��ய வைகயால் �ட�்க்காடட்ப்படட் 
நன்��ணர�்ன் உதாரணத்ைத வழங்�மா� ேக�ங்கள்.

இந்த ��ய �ன்னத்தால் �வரிக்கப்ப�ம் �ஷயங்களில் மாணவரக்�க்� 
அவரக்ள் நன்��ள்ளவரக்ளாக உணரக்��யைவ ��த்� �ண்�ம் 
�வா�க்க ேவண்�ம் (அவரக்ள் இைத எ�தத் ேதைவ�ல்ைல). ஒவ்ெவா� 
�����ந்�ம் ஒன்� அல்ல� இரண்� உதாரணம் ேக�ங்கள்.

ேநரம் அ�ம�த்தால், எல்ேலா�ம் நான்� (அல்ல� ஐந்�) இடங்கள் 
வ�யாக நக�ம் வைர க�கார �ைச�ல் �ழற்�ையத் ெதாடர�ம்.

டிஜிட்டல் நல்வாழ்வு பாடம்   பாடம் 7: நான் நன்றியுடன் உணர்ந்த ஒரு நேரம்
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