
சவால்கைளக் கடந்து ெவல்லும் ஆற்றல் என்பது மீளும்தன்ைமத் திறன்கைளக் ெகாண்ேட அைமயப் ெபறுகிறது.

இதில் நற்ெசய்தி என்னெவன்றால் இந்த மீளும்தன்ைமத் திறன்கைள முயன்று ெபறவும் வளர்த்துக்ெகாள்ளவும் முடியும்.

காரிய ேநாக்ைகக் 
ெகாண்டிருத்தல்
நமது பிள்ைளகளிடம் காரிய ேநாக்ைக உருவாக்குவது 
சவால்களுக்கு எதிராக விடாமுயற்சியுடன் ேபாராடுவதற்கான 
ஊக்குவிப்ைபயும் ஆற்றைலயும் வழங்குகிறது. அது 
தற்ேபாைதய சூழ்நிைலகைளயும் தாண்டிப் பார்ப்பதற்கும், 
தாங்கள் விரும்பிய எதிர்காலத்துக்காகப் பங்களிப்பதற்கும் 
அவர்களுக்கு ஊக்கமளிக்கிறது.

உங்கள் பிள்ைளயிடத்தில் மீளும்தன்ைமைய வளர்க்கும் தனித்துவம் வாய்ந்த இந்தப் பயணத்தில் 
உங்கள் அறிவாற்றைலப் பயன்படுத்துவேதாடு உங்கள் பிள்ைளையப் புரிந்துெகாண்டு 

வழிகாட்டவும் ேவண்டும்.

உங்கள் பிள்ைள பணிச்சுைமயால் தடுமாறுவதாக 
இருந்தால், வழிகாட்டுதலுக்காகப் பள்ளி ஆேலாசகரின் 

உதவிைய நாடலாம்.

மீளும்தன்ைமைய வளர்க்கும் கருத்துப்பரிமாற்றங்கள்

நம் பிள்ைளகள் வளர்வதற்கு

தரவும்

மீளும்தன்ைம பற்றிப் 
புரிந்துெகாள்ளுங்கள்
ெபற்ேறார்களாக, நாம் நம் பிள்ைளகளின் சமூக 
மற்றும் உணர்வுசார் திறன்கைளயும் உடன்பாட்டு 
நம்பிக்ைககைளயும் வலுப்படுத்துவதன்வழி சவால்கள் 
எதிர்ப்படும்ேபாது அவற்ைறத் ைதரியத்ேதாடு 
எதிர்ெகாள்ளும் மீளும்தன்ைமைய அவர்களிைடேய 
உருவாக்க முயல்கிேறாம். நம் பிள்ைளகளிடம் 
மீளுந்தன்ைமைய வளர்ப்பது இயலாத காரியமல்ல.

மீளும்தன்ைமச் ெசயலூக்கிகள்மீளும்தன்ைமச் ெசயலூக்கிகள்
நம் பிள்ைளகள் பின்னைடவிலிருந்து மீண்டுவருவதற்கு உதவ மீளும்தன்ைம உறுதிப்பாட்ைட வளர்த்தல்

ெகாண்ட பிள்ைள காணப்படும் சிறப்புத்தன்ைமகள்

மீளும்தன்ைம ெகாண்ட  பிள்ைள

• முன்ேனற்றத்துக்குத் தைடகள் ஏற்படும்ேபாது அவற்ைற 
உடன்பாடாக மாற்றிக்ெகாள்ளும்

• சவால்கள் எதிர்ப்படும்ேபாது விடாமுயற்சியுடன் ெசயல்படும்

எல்லாக் கூறுகைளயும் 
கவனத்திற்ெகாண்டு. 
நம்பிக்ைகயான 
மனநிைலேயாடு ெசயல்படுதல்
பாதகமான சூழ்நிைலகைளயும் உணர்வுகைளயும் 
ஏற்றுக்ெகாள்வேதாடு சாதகமானதும் 
உடன்பாடுமிக்கதுமான மனநிைலையப் ெபறுவதற்கு 
நம் பிள்ைளகைள ஊக்குவிப்பது வாழ்க்ைகயில் 
நல்ல விஷயங்கைளப் பார்ப்பதற்கும், கடினமான 
காலங்களிலும் ெதாடர்ந்து ெசயல்படுவதற்கும் 
அவர்களுக்கு வழிவைக ெசய்கிறது.

வலிைமகளில் கவனம் 
ெசலுத்துதல்
நம் பிள்ைளகள் அவர்களுைடய வலிைமகைளக் 
கண்டுணர உதவுவதும் அன்றாட வாழ்க்ைகயில் 
அவற்ைறப் பயன்படுத்த ஊக்கமளிப்பதும்  
அர்த்தமுள்ள வாழ்க்ைக வாழ உதவுகிறது. 
அவர்களின் குைறபாடுகைளவிட வலிைமகளில் 
கவனம் ெசலுத்துவது எதிர்ப்படும் சவால்கைளயும் 
தைடகைளயும் எதிர்ெகாள்வதற்கு உதவுகிறது.

உணர்வுபூர்வமாகத் 
தன்ைனப் பாதுகாத்தல்
தம் எதிர்மைறயான உணர்வுகைள ஏற்றுக்ெகாண்டு 
அவற்ைறச் சமாளிப்பதற்கு நம் பிள்ைளகளுக்குக் 
கற்றுத்தருவேத உணர்வுபூர்வமாகத் தன்ைனப் 
பாதுகாத்தல் என்பதாகும். அப்ேபாதுதான் 
பிரச்சிைனையக் ைகயாளுவதற்கான 
வழிவைககைளக் அவர்களால் கண்டறிய முடியும்.

ெதாடர்பிைணப்புகைள 
உருவாக்குதல்

நம் பிள்ைளகளிடம் ஏற்புைடய சமூகத் திறன்கைள 
வளர்ப்பது நண்பர்கைள உருவாக்குவதற்கும் 

உறவுகைள ஏற்படுத்திக்ெகாள்வதற்கும் 
உதவுகிறது. மக்களுடன் ெதாடர்பிைணப்ைப 

ஏற்படுத்திக்ெகாள்வது ேதைவ ஏற்படும் ேநரத்தில் 
சமூக ஆதரவுக்கு வழிேகாலுகிறது.

சவால்கைளயும் 
தைடகைளயும் சமாளித்தல்

பிரச்சிைனக்குத் தீர்வு காணும் வழிமுைறைய நம் 
பிள்ைளகளிடம் வளர்ப்பது பிரச்சிைனகளுக்கு 

மாற்றுத்தீர்வுகள் காண அல்லது சிரமங்களிலிருந்து 
விடுபடுவதற்கான வழிையக் கண்டறிய இயலும் 
என்னும் நம்பிக்ைகைய எற்படுத்த உதவுகிறது. 
இது அவர்களுக்கு எதிர்காலச் சவால்கைளக் 

ைகயாளுவதற்கான  தன்னம்பிக்ைகைய வளர்க்கிறது.

இலக்குகைள ேநாக்கிச் 
ெசல்லுங்கள்

யதார்த்தமானதும் அர்த்தமுள்ளதுமான இலக்குகைள 
உருவாக்கவும் அவற்ைற ேநாக்கிப் படிநிைலயாக 
முன்ேனறவும் நம் பிள்ைளகளுக்கு வழிகாட்டுவது 

எைத அைடய முடியும் என்பதில் கருத்துச் ெசலுத்த 
அவர்களுக்கு உதவும். இது சவால்களின் ேபாது 

முன்ேனாக்கிச் ெசல்வதற்கும் அவர்களுைடய 
கனவுகைள நனவாக்கும் சாத்தியத்ைதயும் 

அதிகரிக்கிறது.

ெகாண்ட குடும்பச் சூழைல உருவாக்குவதன்மூலம் 
மீளும்தன்ைமைய 
வலுப்படுத்துதல்.

உங்கள் பிள்ைளயிடம் காணப்படும் ெபாதுவான

கண்டறியுங்கள்

நம் பிள்ைளகளிடம் 

மீளும்தைனைமைய
வளர்த்தல்

மீளும்தன்ைம

மன அழுத்த அறிகுறிகைள



மீளும்தன்ைம ெகாண்ட 

பிள்ைள

• முன்ேனற்றத்துக்குத் தைடகள் ஏற்பட்டேபாதும் அவற்ைற 
உடன்பாடாக மாற்றிக்ெகாள்ளும் 

• சவால்கள் எதிர்ப்படும்ேபாது விடாமுயற்சியுடன் ெசயல்படும்

தனிப்பட்ட பண்பியல்புகள்
• நைகச்சுைவ உணர்வு ெகாண்டிருத்தல்

• மன உறுதி ெகாண்டிருத்தல்

• சுய கட்டுப்பாடும் உணர்வுக் கட்டுப்பாடும் 
ெகாண்டிருத்தல்

• புதிய அல்லது கடினமான சூழ்நிைலகைளக் 
ைகயாளுவதற்கு மாறுபட்ட வழிகைளக் 
கண்டறிதல்

• தன்னுைடய பலத்ைத அறிந்திருப்பேதாடு 
பலவீனத்ைத ேமம்படுத்தும் வழிவைககைள 
அறிந்திருத்தல்

 நம்பிக்ைககள்
• பின்னைடவுகைள ஏற்றுக்ெகாண்டு 

அவற்றிலிருந்து பாடங்கைளக் 
கற்றுக்ெகாள்வது

• ேதால்வி நிைலயானதல்ல என நம்புவது

• நம்பிக்ைக ெகாண்டிருப்பது

 நம்பிக்ைககள்
• பின்னைடவுகைள ஏற்றுக்ெகாண்டு 

அவற்றிலிருந்து பாடங்கைளக் 
கற்றுக்ெகாள்வது

• ேதால்வி நிைலயானதல்ல என நம்புவது

• நம்பிக்ைக ெகாண்டிருப்பது

மீளும்தன்ைமமீளும்தன்ைம
ெகாண்ட பிள்ைளயிடம் காணப்படும் சிறப்புத்தன்ைமகள்



ஏற்புைடய சவால்கைள 
வழங்குதல்

• தூண்டக்கூடிய சுற்றுச்சூழல்
○ சவால்களுக்கான வாய்ப்புகைள வழங்குங்கள்

○ உங்கள் பிள்ைளயின் திறைமகைள பண்படுத்துங்கள்

• கட்டைமப்பு
○ ஒேர தன்ைமயானதும் நைடமுைறக்கு ஏற்றதுமான 

எதிர்பார்ப்புகைள அைமத்துக்ெகாடுங்கள்

○ ெதளிவான வரன்முைறகைளக் ெகாண்ட 
அன்றாட நைடமுைறகைளப் பின்பற்றுங்கள்

○ ெபாறுப்புகைள வழங்குங்கள் 
(எ-டு. சிறுசிறு வீட்டு 
ேவைலகள்)

• ேமற்பார்ைவ
○ உங்கள் பிள்ைளயின் 

முன்ேனற்றத்ைதக் 
கண்காணியுங்கள் 

○ மன அழுத்தத்துக்கான 
அறிகுறிகள் ெதன்படுகின்றனவா 
என்று பாருங்கள்

ெபரும் அளவில் ஆதரவு 
வழங்குதல்

• துடிப்புமிக்க சுற்றுச்சூழல்
○ உங்கள் பிள்ைளயின் ேதைவகைள அறிந்துெகாள்ளுங்கள்

○ உடனிருங்கள் 

• முன்மாதிரியாகச் ெசயற்படுதல்
○ சமூகத் திறன் வளர்ச்சியில் முன்மாதிரியாக இருங்கள்  
○ கற்பிப்பதிலும் முன்மாதிரியாக இருப்பதிலும் எல்லா ேநரத்திலும் ஒத்த 

தன்ைமயாக இருத்தல் 

• ஐயத்ைதப் ேபாக்கி உறுதியளித்தல்
○ உளபூர்வமாகத்திட்டமிட்டும் ெதாடர்ந்தும் 

உங்கள் பிள்ைளக்கு 
ஊக்கமளியுங்கள்

○ ìநான் உன் 
மீது நம்பிக்ைக 
ைவத்துள்ேளன்î என 
உங்கள் பிள்ைளயிடம் 
ெசால்லுங்கள்
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• உடன்பாடான கருத்துைர வழங்குங்கள்
• கவனித்துக் ேகட்பதில் ஆர்வம் காட்டுங்கள்

• பின்னைடவுகைள ஒன்றிைணந்து மீள்ேநாக்குங்கள்
• மாற்றுத் திட்டங்கைள உருவாக்குவதற்கு உங்கள் 
பிள்ைளக்கு வழிகாட்டுங்கள்

• பலங்கைளயும் முயற்சிகைளயும் உறுதிப்படுத்துங்கள்
• வலுவான பாராட்ைடப் பயன்படுத்துங்கள்

• ஒவ்ெவாரு முயற்சியிலும் உங்கள் பிள்ைளைய 
உற்சாகப்படுத்துங்கள்

• சிறிதாக இருப்பினும் எல்லா ெவற்றிகைளயும் 
ெகாண்டாடுங்கள்

• உங்கள் பிள்ைள முடிெவடுக்க வழிவிடுங்கள்
• உங்கள் பிள்ைள தன் ேயாசைனகைளத் ெதரிவிப்பதற்கும், 
உருவாக்கிய திட்டங்கைள நைடமுைறப்படுத்துவதற்கும் 
ஊக்கமளியுங்கள்

நம் பிள்ைளகள் வளர்வதற்கு S.P.A.C.E தரவும்

மீளும்தன்ைமைய வளர்க்கும்

கருத்துப்பரிமாற்றங்கள்
மீளும்தன்ைமைய வளர்க்கும்

கருத்துப்பரிமாற்றங்கள்

(ஆதரவளித்தல்)

(பிரச்சிைனக்குத் தீர்வு காணுதல்)

(உறுதிப்படுத்துதல்)

(உற்சாகப்படுத்துதல்)

(அதிகாரமளித்தல்)



 உங்கள் பிள்ைள  ஆளாகியுள்ளாரா 
என்பைத இந்தப் பட்டியைலக் ெகாண்டு சரிபாருங்கள்

படிப்பிலும் நடவடிக்ைககளில் கவனம் 
ெசலுத்துவதில் சிரமப்படுதல்

கைளப்பு அைடதல்

எதிர்ப்புக் காட்டும் இயல்ைபக் ெகாண்டிருத்தல்

சாக்குப்ேபாக்குகள் ெசால்லிப் பள்ளிக்கு வராதிருத்தல்

மற்றவர்களிடமிருந்து விலகியிருத்தல்

கலகலப்பில்லாமல்

மன அழுத்த அறிகுறிகைளமன அழுத்த அறிகுறிகைள
உங்கள் பிள்ைளயிடம் ெதன்படும் ெபாதுவான

அறிந்திடுங்கள்

இத்தைகய அறிகுறிகள் கூட்டாகேவா, தீவிரமாகேவா நீடித்ேதா இருக்குேமயானால், அைவ 
மன அழுத்தத்தின் அைடயாளமாக இருக்கலாம். உங்கள் பிள்ைள குறிப்பிட்ட அளவில் மன 
அழுத்தத்தால் பாதிக்கப்பட்டு இருக்கலாம். தங்களுக்கு ஐயப்பாடாக இருந்தால், பள்ளி 
ஆேலாசகரிடேமா, மனநல வல்லுநர்களிடேமா உதவியும் ஆேலாசைனயும் ெபறவும்.

மன அழுத்தத்ைதக் கட்டுப்படுத்த உங்கள் பிள்ைளக்கு வழிகாட்டுவதற்கு நீங்கள் மன அழுத்த 
நிர்வகிப்பு வள ஆதரைவ நாடலாம்.

 S truggles to pay attention in studies or activities

 S tay away from others

 S ulkiness

 T iredness

 R ebellious streak

 E xcuses to miss school

மன அழுத்தத்திற்கு



காரிய ேநாக்குகாரிய ேநாக்கு

மீளும்தன்ைம ெகாண்ட பிள்ைள

இலக்குகைள 
அைமத்துக்ெகாண்டு
ஆக்கபூர்வமான 
முைறயில் பங்களிக்க 
அறிந்திருக்கும்.

ëநான் யார்í

ëஎன் வலிைமகள் என்னí

ëஎனக்கு எதில் அதிக ஆர்வமுள்ளதுí

ëஇங்கு நான் எதற்கு 

வந்திருக்கிேறன்; எவ்வாறு என்னால் 

பங்களிக்க முடியும்í

உங்கள் பிள்ைள 
அறிந்துள்ளைவ...

• ஒன்றிைணந்து இலக்குகைள 
அைமத்து அவற்ைற ேநாக்கிச் 
ெசயல்படுங்கள்

• அனுபவங்கைளப் ெபறுமாறு 
ெசய்யுங்கள் (எ-டு இடங்கள், 
ெபாழுதுேபாக்குகள், ெதாழில்கள்). 
இதன்வழி அவர்களின் 
விருப்பங்கைளயும் ேபரார்வங்கைளயும் 
கண்டறிய உதவுங்கள்

• அவர்களிடமுள்ள தனித்துவமிக்க 
திறைமகைளயும் பண்பியல்புகைளயும் 
அங்கீகரியுங்கள்

• சமுதாயத்துக்குப் பங்களிப்பதற்கான 
வாய்ப்புகைள வழங்குங்கள் (எ-டு. 
சமுதாய நடவடிக்ைககளில் 
பங்ேகற்பது)

உங்கள் பிள்ைளயிடம் 
காரிய ேநாக்ைக 
வளர்ப்பதற்கான 
உதவிக்குறிப்புகள்



வாழ்க்ைகத் திறன்கைள இலக்குகளாகக் ெகாள்ளுங்கள்
வாழ்க்ைக திறன்கைள வளர்ப்பைத இலக்குகளாக அைமயுங்கள். இலக்குகள் என்பன சமூகத் திறன்கள், விருப்பங்கள், 
அல்லது உங்கள் பிள்ைள ெபற விரும்பும் அல்லது ேமம்படுத்த விரும்பும் பழக்கங்கள் ஆகியவற்ைற உள்ளடக்கும்.

• இளம் வயது பிள்ைளகளுக்கு ஏற்ற 
வைகயில் ெபரும் பணிகைளச் சிறு 
சிறு இலக்குகளாகப் பகுத்துத் 
தாருங்கள்.

• ெபரும் இலக்குகைள அைடயும் 
ேபாது அவற்ைற அங்கீகரித்து 
வயதில் மூத்த பிள்ைளகளுக்கு 
ஊக்கமூட்டுங்கள்.

பள்ளிக்கு 
உரிய 

காலத்தில் 
ெசல்லுதல்

அலாரம் ைவத்து அைதத் 
தவறாமல் கைடப்பிடியுங்கள்

பள்ளிப் புத்தகப்ைபைய முந்ைதய நாள் 
இரேவ தயார் ெசய்து ெகாள்ளுங்கள்

அைடயக்கூடிய சிறிய இலக்குகள்

வயதுக்கு ஏற்ற இலக்குகைள உங்கள் பிள்ைளேயாடு ேசர்ந்து அைடயாளங் காணுங்கள்

S.M.A.R.T
என்பதைன 
வழிகாட்டியாகப் 
பயன்படுத்தவும் 

நீங்கள் எைதச் ெசய்ய அல்லது சாதிக்க 
ேவண்டுெமன விரும்புகிறீர்கள்?

குறித்த காலத்தில் உங்கள் முன்ேனற்றத்ைதயும் 
உங்கள் இலக்ைக அைடந்துவிட்டைதயும் 
எண்கைளக்ெகாண்டு குறிப்பிட இயலுமா?

அைதச் ெசய்வதற்கான திறைம உங்களுக்கு 
உண்டா? எத்தைகய திறன்கள், பலங்கள், வளங்கள் 
ஆகியவற்ைற நீங்கள் ெபற ேவண்டியிருக்கும்?

வழங்கப்படும் ேநரத்தில் இருக்கின்ற 
வளங்கைளக்ெகாண்டு  இைதச்  ெசய்ய இயலுமா? 
யாரிடம் எத்தைகய உதவிையப் ெபற முடியும்?

இந்த இலக்ைக எப்ேபாது நீங்கள் அைடய 
ேவண்டும்?

வழிகாட்டும் ேகள்விகள் எடுத்துக்காட்டுகள்

SPECIFIC
(குறிப்பிட்ட)

MEASURABLE
(அளவிடக்கூடியது)

ACHIEVABLE
(அைடயக்கூடியது)

REALISTIC
(நைடமுைறக்ேகற்ற)

TIMELY
(ெபாருத்தமான ேநரத்தில்)

ஊக்கமும் ஆதரவும்

என்பைத நிைனவில் ெகாள்ளுங்கள்L.I.F.EL.I.F.E
உங்கள் குழந்ைதக்கு வழிகாட்டுவதற்கான உதவிக்குறிப்புகள் 

இலக்குகைள அைமப்பதில்இலக்குகைள அைமப்பதில்
சிறு அடிகேள ெபரிய 

  கனவுகளுக்கு 

இட்டுச் ெசல்கின்றன

இைடேவைள

• உங்கள் பிள்ைளயின் முன்ேனற்றத்ைதக் கண்காணியுங்கள்
எ-டு. ஒவ்ெவாரு வாரமும் உங்கள் பிள்ைளயின் முன்ேனற்றம் குறித்து மீள்ேநாக்கிப் பார்த்துத்   
 ேதைவக்ேகற்ப மாற்றங்கள் ெசய்து அவருக்கு வழிகாட்டவும்.

எ-டு. குறிப்பிட்ட நாள்களில் உங்கள் பிள்ைள நலமின்றி இருந்தால், அவரால் சிறப்பாகச்     
 ெசயற்பட இயலாது.

• பின்னைடவுகைள ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள்

எ-டு. இலக்ைக அைடயும்ேபாது உங்கள் பிள்ைளையப் பாராட்டுவேதாடு அது குறித்து என்ன   
 நிைனக்கிறாய் என்று ேகளுங்கள்.

• ெவற்றிையக் ெகாண்டாடுங்கள்

திஙக்ள் செவவ்ாய் புதன் வியாழன் ெவள்ளி

FOLLOW 
S.M.A.R.T
as a Guide

ENCOURAGE and SUPPORT

நல்ல ேநரக் 
கட்டுப்பாடு

எேதச்ைச பாணி நீச்சைலக் கற்றுக்ெகாள்

பத்து நிமிடத்திற்குள் 200 மீட்டர் எேதச்ைச பாணிையக்   
 கற்றுக்ெகாள்

பத்து நிமிடத்திற்குள் 200 மீட்டர் எேதச்ைச பாணிையப் பலைகயின்
 துைணெகாண்டு கற்றுக்ெகாள்

பத்து நிமிடத்திற்குள் 200 மீட்டர் எேதச்ைச பாணிையப் பலைகயின் 
 துைணெகாண்டு ஒரு நீச்சல் பயிற்றுவிப்பாளர் மூலம் கற்றுக்ெகாள்

பத்து நிமிடத்திற்குள் 200 மீட்டர் எேதச்ைச பாணிையப் பலைகயின்
 துைணெகாண்டு ஒரு நீச்சல் பயிற்றுவிப்பாளர் மூலம் நான்கு 
 வாரங்களில் கற்றுக்ெகாள்

LIFE SKILLS as Goals

IDENTIFY AGE-APPROPRIATE Goals with Your Child



அது ஏன் 
ஒட்டுெமாத்தத்தில் 
சிறந்த தீர்வாக 
அைமகிறது?

அந்த 
விருப்பத்ெதரிவு பற்றிய 
சில சாத்தியமுள்ள 

சாதகமான விைளவுகள் 
யாைவ?

அந்த 
விருப்பத்ெதரிவு பற்றிய 
சில சாத்தியமுள்ள 

பாதகமான விைளவுகள் 
யாைவ?

நீங்கள்நீ 
மாற்றக்கூடிய 

விஷயங்கள் என்ன?
என்ன நடந்தது?

ேராஸா, ேஜ. (1973). பிரச்சைனகளுக்குத் தீர்வு காண மாணவர்களுக்கு உதவுதல்: ேசாடாஸ் முைற. டிசம்பர் 2015-இல் இதிலிருந்து மீட்ெடடுக்கப்பட்டது: http://www.pki.nebraska.edu/studentinfo/simp/mentoring_guide/SODAS%20Text.pdf

○ உதவி ேவண்டப்படும்ேபாது, 
தங்களிடமிருந்ேதா, ஓர் ஆசிரியரிடமிருந்ேதா, 
பள்ளி ஆேலாசகரிடமிருந்ேதா, ëஎனக்கு உதவி 
ேவண்டும்í என்று ேபாய்க் ேபாய்க் ேகட்கவும்.

 இவற்ைறப் பின்பற்ற உங்கள் பிள்ைளைய ஊக்கப்படுத்துங்கள்ëேதால்விí என்பைத ëகற்றலின் முதல் படிí 

என எண்ணுவதற்கு உங்கள் பிள்ைளையப் 

பிள்ைளையப். ேதால்விகைள எதிர்ெகாள்ளவும் 

அவற்றிலிருந்து மீண்டு வரவும் வழிகாட்டுங்கள்.

ெபற்ேறாருக்கான

உதவிக்குறிப்புகள்
○ மீள்ேநாக்கிப் பார்: ெபற்ற அனுபவம் 

குறித்துச் சிந்தித்துப் பார்த்து, அதிலிருந்து 
கற்றுக்ெகாள். அடுத்த முைற ேமலும் 
சிறப்பாகச் ெசய்யவும்.

பிரச்சிைனக்குத் தீர்வு காண்பதில்பிரச்சிைனக்குத் தீர்வு காண்பதில்
உங்கள் பிள்ைளக்கு வழிகாட்டும் உதவிக்குறிப்புகள்

பிரச்சிைனக்குத் தீர்வுகாண்பதில் உங்கள் 

பிள்ைளக்கு வழிகாட்ட S.O.D.A.S 
பயன்படுத்துங்கள்

ஒவ்ெவாரு விருப்பத்ேதர்வின் 

பாதகங்கள் 
(DISADVANTAGES) 
பற்றிச் சிந்தித்துப் பாருங்கள்

ஒவ்ெவாரு விருப்பத்ேதர்வின் 

சாதகங்கள் 
(ADVANTAGES) 
பற்றிச் சிந்தித்துப் பாருங்கள்

சூழைலக் 
(SITUATION) 
கண்டறியுங்கள்

அவனது/அவளது கட்டுப்பாட்டில் உள்ள  

2 முதல் 3 விருப்பத் 
ெதரிவுகைள (OPTIONS) 
ஆராய்ந்து பாருங்கள்

ஒட்டுெமாத்தத்தில் சிறந்த 

தீர்ைவத் (SOLUTION) 
ேதர்ந்ெதடுங்கள்



பாராட்டுணர்வு
நன்றியுணர்வு

நம்பிக்ைக/நம்பிக்ைகயான மனநிைல

நைகச்சுைவ உணர்வு

ஆன்மீகச் சிந்தைன /ேநாக்கம்

அடுத்த நிைலக்கு இட்டுச் 
ெசல்வதற்கான உறுதிப்பாடு

பிைழ ெபாறுத்தல்
அடக்கம்

எச்சரிக்ைக

சுய கட்டுப்பாடு

கட்டுப்பாட்டுணர்வின் 
உறுதிப்பாடு

பைடப்பாக்கம்

அறிவார்வம்

ெவளிப்பைடத்தன்ைம
கற்பதில் ஆர்வம்

கண்ேணாட்டம்

ெமய்யறிவு, அறிவாற்றல் 
ஆகியவற்றின் உறுதிப்பாடு

துணிவு

விடாமுயற்சி

நாணயம்
உற்சாகம்

ேநர்ைம

மனவுரத்தின் 
உறுதிப்பாடு

அன்பு

இரக்கம்
பழகும் தன்ைம

மனிதேநயத்தின் 
உறுதிப்பாடு

குடியுரிைம

நியாயத்தன்ைம

தைலைமப் பண்பு
கூட்டு முயற்சி

நீதியின் 
உறுதிப்பாடு

 தன் பண்புநல உறுதிப்பாடு குறித்து அறிந்துெகாள்ளவும் 
அைத வழக்கப்படுத்திக்ெகாள்ளவும் உங்கள் பிள்ைளைய 
ஊக்கப்படுத்துங்கள்.

 உங்கள் பிள்ைளயிடம் நீங்கள் காணும் பண்புநல 
உறுதிப்பாட்ைடப் பாராட்டவும்.

 உங்கள் பிள்ைளயின் பலங்கள், குறிப்பாக 
இன்னைல எதிர்ெகாள்வதும் தைடகளிலிருந்து 
மீண்டு வருவதும் முதலானவற்ைறச் சாதகமாகப் 
பயன்படுத்திக்ெகாள்ளுங்கள். 

 தம் பண்புநல உறுதிப்பாட்ைடப் புதிய வழிகளில் 
பயன்படுத்த உங்கள் பிள்ைளக்கு வழிகாட்டவும்.
எ-டு. ëஉங்களுைடய தைலைமத்துவ உறுதிப்பாட்ைடப் பள்ளியில் 

 பயன்படுத்துவைதத் தவிர, குடும்பத்தினர் ஒன்றாகக் கூடுவதற்குத் 

  திட்டமிடுவது ேபான்று வீட்டிலும் அைதப் பயன்படுத்துவைதப் பற்றி 

    நீ சிந்திக்கலாம், அல்லவா?'

 தங்கள் பிள்ைள ெபற்றுள்ள 
வலிைமகளின் கண்ேணாட்டத்தில் 
அவேராடு உைரயாடுங்கள்.
எ-டு. ìஉன்னுைடய ெசயல்பாடு எவ்வாறு   

 இருந்தது என்பைதப் பற்றி சிந்தித்துப்   

  பார். நீ என்ெனன்ன பலங்கைள     

   ெவளிப்படுத்தினாய்?î

உங்கள் பிள்ைளயிடம் பண்புநல உறுதிப்பாட்ைட வளர்ப்பதற்கான உதவிக்குறிப்புகள்

ெமய்யறிவும் அறிவாற்றலும்

மன
வுர

ம்

மனி
த ே

நய
ம்

நீதி

கட்டுப்பாட்டுணர்வு 

விஞ்சிய நிைல

ெமய்யறிவும் அறிவாற்றலும்

மன
வுர

ம்

மனி
த ே

நய
ம்

நீதி

கட்டுப்பாட்டுணர்வு 

விஞ்சிய நிைல

எ-டு. சவால்மிக்க தருணங்களில் சமூக ஆதரைவ நாடும் உங்கள் 

 பிள்ைளயின் பழகுதன்ைமையப் பயன்படுத்திக்ெகாள்ளுங்கள்.

பண்புநலனில் உறுதிபண்புநலனில் உறுதி
இன்

பீட்டர்சன், சி, மற்றும் ெசலிக்ேமன், எம்.இ.பி. (2004). பண்புநலனில் உறுதி 
மற்றும் நல்ெலாழுக்கங்கள்: ஒரு ைகேயடு மற்றும் வைகப்பாடு. நியூயார்க்: 
ஆக்ஸ்ஃேபார்டு யூனிவர்சிட்டி பிரஸ் மற்றும் வா ஷிங்டன் டிசி: அெமரிககன் 

ஃபிஸியாலஜிக்கல் அேசாசிேயஷன். www.viacharacter.org

பண்புநல 
உறுதிப்பாடுகள்



ஒரு ேவைள சூ 
என்ைனப் பார்த்திருக்க 

மாட்டாள். நான் 
இங்கு இல்ைல என்று 
எண்ணியிருப்பாள்.

இைடேவைளயின் ேபாது நண்பர்கள் மற்ற நண்பர்களுடன் ேசர்வைத பிள்ைள 
பார்க்கிறார்...

பகுத்தறிவாக்கத்துக்குப் 
பின்னர்...

சூ என்ைன 
அலட்சியப்படுத்துகிறாள். 
அவளுக்கு என்ைனப் 

பிடிக்கவில்ைல.

எனக்கு எப்ேபாதும் 
ேதால்விதான். 

மற்றப் பாடங்களிலும் 
நான் நிச்சயம் 

ேதால்வியைடந்து 
இவ்வாண்டு இந்த 

வகுப்பிேலேய 
பின்தங்கிவிடுேவன்.

என்ைனப்ேபால் 
அல்லாமல் என் 

சேகாதரன் எல்லாவற்றிலும் 
சிறந்து விளங்குகிறான். 

என் ெபற்ேறார் 
என்மீது

 அன்பு காட்ட 
மாட்டார்கள்.

என்னால் அடுத்த முைற 
இந்தத் ேதர்ைவச் 

சிறப்பாகச் ெசய்ய முடியும். 
மற்றத் ேதர்வு முடிவுகள் 
எனக்கு இன்னும் வந்து 

ேசரவில்ைல.

சேகாதரன் சிலவற்றில் 
சிறந்து விளங்குகிறான். 

நானும் மற்றவற்றில் சிறந்து 
விளங்குகிேறன். நாங்கள் 

எப்படி இருந்தாலும் 
ெபற்ேறார் எங்கள் 
இருவர்மீதும் அன்பு 
ெசலுத்துவார்கள்.

சூழ்நிைலையப்பற்றி 

நீ என்ன 

நிைனக்கிறாய்? 

எைத உணர்கிறாய்?
எந்தச் சான்றாதாரங்கள் 

இந்த எண்ணங்கைள 

ஆதரிக்கேவா எதிர்க்கேவா 

ெசய்கின்றன?

சூழ்நிைல குறித்துப் 

பகுத்தறிேவாடு ஆராய்ந்து 

பார்ப்பதற்கு என்ன வழி?

இப்ெபாழுது சூழ்நிைலப் 

பற்றி நீ எவ்வாறு 

உணர்கிறாய்?

உங்கள் பிள்ைள உடன்பாடாகச் சிந்திக்க 
வழிகாட்டுவதற்கு இந்தப் படிநிைலகைளயும் வினாக்கைளயும் பயன்படுத்துங்கள்

பகுத்தறிவாக்கத்துக்குப் பின்னர்...பிள்ைள வகுப்புத் ேதர்வு ஒன்றில் ேதால்வியைடகிறார்...

தாய்ெமாழி

ஆங்கிலம்

மானுடவியல் கணுக்கு

பகுத்தறிவாக்கத்துக்குப் பின்னர்...பிள்ைளயின் உடன்பிறந்தவர் பள்ளியில் துைணப்பாட நடவடிக்ைகயில் சிறந்த ெசயல்வீரராகத் திகழ்கிறார்...

RECORD RATIONALIZE REPLACE
எழும் சூழ்நிைலையப் பற்றிய 
எண்ணங்கைளயும் உணர்வுகைளயும்
பதிவு ெசய்யவும்.

எழும் சூழ்நிைலையப் பற்றிய 
எண்ணங்கைளயும் உணர்வுகைளயும்
பதிவு ெசய்யவும்.

எழும் சூழ்நிைலையப் பற்றிய எண்ணங்கைளயும் 
உணர்வுகைளயும்
பதிவு ெசய்யவும்.

உடன்பாடான சிந்தைனையஉடன்பாடான சிந்தைனைய
வளர்ப்பதற்கான உதவிக்குறிப்புகள்

உங்கள் பிள்ைளயிடம் 



மற்றவர்களின் கருத்துக்கைளயும் பரிசீலிப்பதற்கு 
உங்கள் பிள்ைளக்குக் கற்றுக்ெகாடுத்தல்

நமது எண்ணங்கைளப் ேபான்ேற மற்றவர்களின் 
எண்ணங்களும் முக்கியமானைவயாகும்.

ëநான் அவராக இருந்தால் என்ன 
நிைனத்திருப்ேபன்?í என உங்கள் பிள்ைள 
தன்ைனேய ேகட்டுக்ெகாள்ள கற்றுக்ெகாடுங்கள்.

அவள் 
என்ன நிைனத்துக் 

ெகாண்டிருக்கிறாள்?

அவள் 
என்ன நிைனத்துக் 

ெகாண்டிருக்கிறாள்?

உங்கள் பிள்ைளேயாடு ேசர்ந்து ெதாண்டூழியம் 
ெசய்ய முன்வாருங்கள்
கனிவுமிக்க நடவடிக்ைககள் உங்கள் பிள்ைளயின் புரிந்துணர்ைவ 
வலுப்படுத்த உதவுவேதாடு தாம் சார்ந்துள்ள உலகின் 
மீது தமக்கிருக்கும் தாக்கத்ைத அறியச் ெசய்யும்.

உங்கள் பிள்ைளயிடம் பரிவுணர்ைவ வளர்த்தல்
உங்கள் பிள்ைளயின் உணர்வுகைளப் பற்றிப் 
ேபசுவதற்கான வாய்ப்புகைள உருவாக்கவும்.

உங்கள் குழந்ைத ேபசும்ேபாது :

கூட்டுமுயற்சிக்கான வாய்ப்புகைள உருவாக்குதல்

ஓர் இலக்ைக அைடவதற்கு மற்றவர்கேளாடு ஒத்துைழக்குமாறு 
உங்கள் பிள்ைளக்கு ஊக்கமளிக்கவும்.
 

இது பிரச்சிைனக்குத் தீர்வு காணுதல், 
முரண்பாடுகைளத் தீர்த்தல் 
ேபான்ற திறன்கைள 
வளர்கிறது.

  ஒரு சிறந்த முன்மாதிரியாக 
 இருத்தல்

உடன்பாடான சமூகத் திறன்கைள 
நீங்கள் ெவளிப்படுத்துவைத உங்கள் 

பிள்ைளையக் காணச் ெசய்யுங்கள்.

உடன்பாடான கருத்துப்பரிமாற்றத் திறன்கைள வளர்த்தல்
பகிர்தல் அல்லது தம் முைறக்குக் காத்திருத்தல் 
முதலிய திறன்கள் ேதைவப்படுகின்ற நடவடிக்ைககளில் 
உங்கள் பிள்ைளைய ஈடுபடுத்தவும்.

எ-டு. ஒரு நிகழ்ச்சிையத் திட்டமிடுதல்.

உடன்பாடான சமூகத் திறன்கைள உங்கள் 
பிள்ைள ெவளிப்படுத்தும்ேபாது அவைரப் பாராட்டுங்கள் 

உங்கள் இைசைவத் ெதரிவியுங்கள். உங்கள் பிள்ைள 
குறிப்பாக எைதச் சரியாகச் ெசய்தார் என்பைதக் 
குறிப்பிட்டுச் ெசால்லுங்கள்.

எ-டு. ேதைவ ஏற்படும்ேபாது நீங்கள் 
 எவ்வாறு தவற்றிற்கு மன்னிப்புக் 
  ேகட்கிறீர்கள் என்பைத உங்கள் 
   பிள்ைளையக் காணச் ெசய்தல்.

எ-டு. ìநன்று! கருத்ைத 
 ஏற்றுக்ெகாள்ளாத நிைலயிலும் 
  அைத அைமதியாக 
   ெவளிப்படுத்தினாய்.î

 கவனமாகக் ேகட்கவும்.

 உங்களுைடய கருத்துகைளக் கூறுவதற்கு முன்னர் 
அவனது /அவளது கருத்துகைளத் ெதரிவிக்குமாறு கூறவும்.

 கூறப்பட்ட கருத்துகைள அவருக்குக் சுருக்கிக் 
கூறுவதன்வழி நீங்கள் கவனித்துக் ேகட்கிறீர்கள் 
என்பைத உணர்த்தலாம். இது அவைர ேமலும் ேபச 
ஊக்குவிக்கும்.  

 அவனது /அவளது உணர்வுகைளப் பகிர்ந்துெகாள்ளமாறு 
ெசால்லவும் அல்லது அவன் /அவள் ஒரு குறிப்பிட்ட 
விதத்தில் உணர்கிறானா / உணர்கிறாளா 
என்பைதச் ேசாதிக்கவும்.

 ெபாருத்தமான ேநரங்களில், 
உங்களுைடய உணர்வுகைளப் 
பகிர்ந்துெகாள்ளுங்கள்.

சமூகத் திறன்கைளசமூகத் திறன்கைள
வளர்ப்பதற்கான உதவிக்குறிப்புகள்

உங்கள் பிள்ைளயிடம் உடன்பாடான



 ேபாதிய ேநரத்ைத ஒதுக்கி, கூர்ந்து கவனித்து உங்கள் பிள்ைளயின் 
உணர்வுகைள ஒன்றாகச் ேசர்ந்து குறிப்பிடுங்கள்.

 உங்கள் பிள்ைளேயாடு உணர்வுநிைலயில் இைணயுங்கள்.

 எதிர்மைறயான உணர்வுகைள உங்கள் பிள்ைள எவ்வாறு சமாளிப்பது 
என்பது பற்றியும் அவற்ைற எவ்வாறு முைறேய எதிர்ெகாள்வது என்பது 
பற்றியும் கலந்துைரயாடுங்கள்.

 உங்கள் உணர்ச்சிகைள நீங்கள் எவ்வாறு ெபாருத்தமான வழிகளில் 
ெவளிப்படுத்துகிறீர்கள் மற்றும் நிர்வகிக்கிறீர்கள் என்பதில் முன்மாதிரியாக 
இருங்கள்.

 சங்கடமான உணர்வுகைள ெவளிப்படுத்தும் சவால்கைள 
விடாமுயற்சியுடன் எதிர்ெகாள்ள உங்கள் பிள்ைளக்கு 
ஊக்கமளியுங்கள்.

 மாற்ற இயலாத சூழ்நிைலகைள ஏற்றுக்ெகாள்ளுமாறு உங்கள் 
குழந்ைதக்கு வழிகாட்டவும். 

 ஒவ்ெவாரு நாளிலும் தமக்கு மகிழ்ச்சி தரக்கூடியதும் நன்றி 
கூறும் விதத்திலும் அைமந்த மூன்று விஷயங்கள் பற்றி உங்கள் 
பிள்ைளையப் பகிர்ந்துெகாள்ளச் ெசய்யுங்கள்.

உங்கள் பிள்ைளயின் ëஉணர்வு உறுதிப்பாட்ைடí வளர்ப்பதற்கான உதவிக்குறிப்புகள் 

 உங்கள் பிள்ைளயின் உணர்வுகள் 
அைனத்ைதயும் விருப்பத்துடன் 
ஏற்றுக்ெகாள்ளவும். 
(நிராகரிப்பைதேயா 
ஏற்றுக்ெகாள்ளாமல் 
இருப்பைதேயா தவிர்க்கவும்). 
தம் உணர்வுகைள 
அைடயாளங்காணவும் 
புரிந்துெகாள்ளவும் உங்கள் 
பிள்ைளக்கு உதவுங்கள்.

என்ைனத் ேதற்றிக் ெகாள்வதற்காக நான் 
ஈடுபடக்கூடிய உடன்பாடான நடவடிக்ைககள்:

வைரேவன் / வண்ணம் தீட்டுேவன்

எனது நாட்குறிப்ேபட்ைட எழுதுேவன்

புத்தகம் படிப்ேபன்

ெமல்லிைச ேகட்ேபன்

சிறிது தண்ணீர் குடிப்ேபன் / 
ஆேராக்கியமான தின்பண்டம் சாப்பிடுேவன்

விைளயாட்டில் ஈடுபடுேவன் / நைடப்பயிற்சியில் 
ஈடுபடுவது

எனது நண்பர்கைளச் சந்திப்ேபன் 

மற்றைவ : (________________________________)

21 3 4

5 6 7 8
9 10

நான் வலுவான  உணர்ச்சிகைள உணரும்ேபாது, 
இவற்றின் மூலம் என்ைன நான் அைமதிப்படுத்திக்ெகாள்ேவன்:

சூழலிலிருந்து விடுபட்டு வருவது

பத்து வைர எண்ணுவது

ஆழமாக மூச்சிழுத்து ெமதுவாக மூச்ைச ெவளிேய விடுவது

தைசையத் தளர்வுறச் ெசய்யும் உடற்பயிற்சிையச் ெசய்வது

கண்கைள மூடிக்ெகாண்டு இனிைமயான 
காட்சிகைளப் பற்றிச் சிந்தித்துப் பார்ப்பது

எனக்கு நாேன நம்பிக்ைக ஏற்படுத்திக் 
ெகாள்வது : 
_______________________________________________
எனக்கு நம்பிக்ைகயானவர்களிடம் ேபசுவது : 
_______________________________________________
மற்றைவ: _______________________________________

நான் நலத்ேதாடு இருக்க ேவண்டியேபாது எனக்கு 
உதவும் ஒரு பாதுகாப்பான இடம்.

ஆர்வம் வியப்பு

வருத்தம்

மகிழ்ச்சி

ெவறுப்பு பயம்

மற்றைவ

ேகாபம்

ஆர்வம் வியப்பு

வருத்தம்

மகிழ்ச்சி

ெவறுப்பு பயம்

மற்றைவ

ேகாபம்

இப்ெபாழுது/இன்று நான் எவ்வாறு 
உணர்கிேறன்?

நான்...
ஆக

உணர்கிேறன்

உணர்வுசார் 
வலிைம ெசயலூக்கி

உணர்வுசார் 
வலிைம ெசயலூக்கி

எ-டு. உைரயாடலின்ேபாது உணர்வுகள் பற்றிப்
ேபசுவைத இயல்பான ஒன்றாகக் ெகாள்ளுங்கள்.

எ-டு. நீங்கள் குழப்பமான நிைலயிலிருப்பதாக அைமதியுடன் ஒப்புக்ெகாண்டு 
10 நிமிடம் இைடேவைள எடுத்துக்ெகாள்ளுங்கள்.

எ-டு. அைமதிப்படுத்தும் உத்திகைளக் கைடப்பிடிக்கவும்.

இன்


