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ஆதரவைத் தேடுதல்
��ட்டல் நல்வாழ்�

ேபானஸ் ெசயல்பா�கள் உங்கள் ெபற்ேறாரிட��ந்� உத� ெப�தல்:
https://inspired.fb.com/teen-activities/getting-support-from-your-parents

 

ஆதாரம் inspired activity: https://inspired.fb.com/activities/asking-for-help/ இ��ந்� எ�க்கப்படட்�
 

��ப்�கள் மற்�ம் ேயாசைனகள்
�ல ேநரங்களில் நமக்� �க�ம் உத� ேதைவப்ப�ம்ேபா� அைதக் ேகடப்தற்� க�னமாக இ�க்�ம். அைத எவ்வா� அைடவ�
என்பதற்கான �ல ��ப்�கள் இங்ேக:

�த�ல் �ழ்க்கண்ட ேகள்�கைளப் பற்� �ந்��ங்கள்:

உங்கள் வாழ்க்ைக�ல் நீங்கள் ஏேத�ம் உத�ையப் பயன்ப�த்த ���மா?

இைதப் பற்� யா�ட�ம் ேப���க்��ரக்ளா?

நீங்கள் உத� ேகடக்க்��ய உங்கைளச ்�ற்��ள்ளவரக்ள் யார?் (அதாவ�, ெபற்ேறார,் ஆ�ரியர,் வயதான உடன்�றப்�,
பள்ளி�ன் ஆேலாசகர ்ேபான்றவரக்ள்)

�ல ேநரங்களில் நம் எண்ணங்கைள எ��வதன் �லம் ெதாடங்�வ� எளி�.

அந்த நப�க்� ஒ� ��ப்ைப எ�த ஒ� நி�டம் எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள் அல்ல� அவரக்ைளப் பாரக்்�ம்ேபா� நீங்கள் என்ன
ெசால்லலாம் என்பதற்கான ஒ� ��க்கமான வைரைவ உ�வாக்�ங்கள்.

அ�த்த கடட்மாக அவரக்�க்� அந்தக் ��ப்ைபக் ெகா�ப்ப� (அல்ல� ச�க ஊடகங்கள், �ன்னஞ்சல் அல்ல� உைர �லம்
ெசய்�ையப் ப�ரந்்� ெகாள்வ�) அல்ல� ேநரில் ேபச ேநரத்ைதக் கண்���ப்ப�.

இைத நீங்கள் �ன்னர ்ெசய்ய �டட்�டட்ால் அதற்காக ஒ� ேத�ையக் ��த்�க்ெகாள்�ங்கள்.

நீங்கள் அவ�டன் ெதாடர�்ெகாண்� ஆதரைவப் ெபற்ற �ற�, ேமேல ெசான்ன நன்��ணர�் ப�ைவ நிைன�ல் ெகாள்க.
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