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வளரிளம் பருவத்தினருக்கு  
நல்வழிகாட்டுவ�ோம்!

(ப�ோதை ப�ொருட்கள் பயன்பாடு தடுப்பு குறித்த 
ஆசிரியர்களுக்கான பயிற்சிக் கையேடு)
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1 வளரிளம் பருவத்தினரைப் புரிந்துக�ொள்ளுதல்

2 நாம் எப்படி ஒரு  பழக்கத்திற்கு அடிமையாகிற�ோம்?

3 ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் - வகைகள், தாக்கம்

4 ப�ோதைப்பொருள் பயன்பாடு தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்

5 ஆர�ோக்கிய வாழ்விற்கான வாழ்க்கைத் திறன்கள்

6 பின்னிணைப்புகள்
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1. வளரிளம் பருவத்தினரைப் 1. வளரிளம் பருவத்தினரைப் 
புரிந்துக�ொள்ளுதல்புரிந்துக�ொள்ளுதல்

பயிற்சியின் ந�ோக்கம் :பயிற்சியின் ந�ோக்கம் : 

•	 வளரிளம் பருவத்தினரின் உடல், மனம், சமூக மற்றும் அறிவார்ந்த 
வளர்ச்சியினை விளக்குதல்

•	 வளரிளம் பருவத த்ினரை கையாளவும், வழி காட்டவும் வேண்டியதன் 
அவசியத்தை உணரச் செய்தல்.

தேவையான தேவையான 
ப�ொருட்கள்:ப�ொருட்கள்: 
கரும்பலகை, 
பயிற்சித்தாள்

செயல் 1:செயல் 1:

பயிற்றுநர் பங்கேற்பாளர்களை ஐந்து, சிறு குழுக்களாகப் பிரிக்க 
வேண்டும். பயிற்சித்தாளில் க�ொடுக்கப்பட்டுள்ள சூழல்களை 
ஒவ்வொரு குழுவுக்கு ஒன்றாகக் க�ொடுத்து விவாதிக்கச் ச�ொல்லவும். 
குழுக்களில் விவாதித்த பிறகு ப�ொது ஆய்வில் பகிரச் ச�ொல்லவும். 
பிறகு கருத்துத்தாளின் உதவியுடன் சமூக, மன, அறிவார்ந்த 
வளர்ச்சி நிலைகளை எடுத்துச் ச�ொல்லவும். 

எதிர் பார்க்கப் படும் விளைவு : எதிர் பார்க்கப் படும் விளைவு : 

வளரிளம் பருவத்தினரின் உடல், மனம், சமூக மற்றும் அறிவார்ந்த 
வளர்ச்சியினைப் பற்றியும் வளரிளம் பருவத்தினரைக் கையாளவும், 
வழிகாட்டவும் வேண்டியதன் அவசியத்தையும்   பங்கேற்பாளர்கள் 
உணர்ந்துக�ொள்வார்கள்.
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பயிற்சித்தாள்பயிற்சித்தாள்

நிகழ்வு – 1நிகழ்வு – 1
முன்பெல்லாம் கார்ட்டூனை விரும்பிப் பார்த்த கலா சினிமா பார்க்க அதிகமாக ஆர்வம் காட்டுவது 
ப�ோல் த�ோன்றுகிறது அவள் அம்மாவுக்கு.
கலா டி.வி பார்க்க உட்கார்ந்தாலே அம்மா சமீபகாலமாக திட்டுகிறார். அதிலும் குறிப்பாக 
கதாநாயகன் – க    தாநாயகி ஆடும், பாடும் காட்சிகள் வந்தால் அம்மா டி.வியை அணைத்துவிடுகிறார்.
கலாவிற்கு அம்மா மேல் க�ோபமாக வருகிறது. அம்மாவிடம் சண்டை ப�ோடுகிறாள். க�ோபத்தில்  
சாப்பிடாமல், பட்டினி கிடக்கிறாள். கலாவை என்ன செய்வது என்று அம்மாவிற்குப் புரியவில்லை.

1.	 கலாவிற்கு ஏன் டி.வி பார்ப்பது பிடிக்கிறது?. 

2.	 கார்டூன்களைவிட சினிமா ஏன் பிடிக்கிறது?

3.	 கலாவின் அம்மா டிவியை அணைப்பதால் பிரச்சனை தீருமா?

4.	 கலா ஏன் க�ோபப்படுகிறாள்?

நிகழ்வு-2நிகழ்வு-2
சுரேஷ் ஒரு வாரமாக அப்பாவிடம் தலைமுடிக்கு கலர் அடித்துக்கொள்வது பற்றி  கெஞ்சி கேட்டுப்  
பார்த்துவிட்டான். சண்டை ப�ோட்டும் பார்த்துவிட்டான். ஆனால் அவன் தலைமுடிக்கு கலர் 
அடித்துக்கொள்வதை அனுமதிக்க முடியாது  என்று அப்பா  தீர்மானமாக ச�ொல்லிவிட்டார் .

1.	 சுரேஷிற்கு ஏன் தலை முடியை கலர் அடித்துக்கொள்ளத் த�ோன்றுகிறது?

2.	 சுரேஷின் அப்பா ஏன் மறுக்கிறார்? 

நிகழ்வு -3நிகழ்வு -3
ராணி, எப்பொழுது பார்த்தாலும் கண்ணாடி முன் நின்று, தலை சீவுவது, துப்பட்டா தாவணி 
ப�ோடும் ப�ொழுதெல்லாம் சாய்ந்த வாக்கில் உள்ள கண்ணாடியை மாற்றி, மாற்றி சாய்த்து 
பார்ப்பது, அவள் அம்மாவை எரிச்சல்படுத்துகிறது. கண்ணாடியை அப்படி மாற்றி, மாற்றி 
இழுத்தால் கயிறு அறுந்து ப�ோகும் என்று ராணியை திட்டுகிறாள். தன் சிநேகிதி வீட்டில் 
இருப்பது ப�ோல், ஒரு பெரிய கண்ணாடி கூட தன் வீட்டில் இல்லை என்று அம்மாவிடம் 
பதிலுக்கு எரிந்து விழுகிறாள். சமீபகாலமாக இப்படி எதற்கெடுத்தாலும் ராணி பதிலுக்கு பதில் 
எதிர் பேச்சு பேசுவது ராணியின் அம்மாவிற்கு க�ோபத்தையும், எரிச்சலையும் ஏற்படுத்துகிறது. 
சின்னக் குழந்தையாக இருந்தப�ொழுது ராணி எவ்வளவு சமத்துக் குழந்தையாக இருந்தாள், 
அவள் வளராமலேயே இருந்திருக்கலாம�ோ என்று த�ோன்றியது அவள் அம்மாவிற்கு,

1.	 ராணி ஏன் அதிக நேரம் கண்ணாடி முன் நிற்கிறாள்?

2.	 டீன் ஏஜில் ஏன் குழந்தைகள் எதிர்த்து பேசுகிறார்கள்?

3.	 ராணியின்  அம்மாவின் நிலை உங்கள் யாருக்காவது வந்திருக்கிறதா?

4.	 எப்படி உணர்ந்தீர்கள்? .எப்படி சூழலை கையாண்டீர்கள்?
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நிகழ்வு-4:நிகழ்வு-4:
	 சிவாவை தேடி வரும் நண்பர்களை பார்த்தாலே அவன் பெற்றோருக்கு பிடிக்கவில்லை 
ச�ொல்லிப் பார்த்தாலும் அவன் அவர்கள் நட்பை விடுவதாகத் தெரியவில்லை. அது பற்றி அவனுடன் 
பேச ஆரம்பித்தாலே தவிர்த்து விட்டு ஓடி விடுகிறான் . மகன் கெட்டுப் ப�ோய்விடுவான�ோ என்று 
பெற்றோருக்கு பயமாக இருக்கிறது. 

1.	 உங்கள் டீன் ஏஜ் மகன்/மகள்- இவர்களின் நட்பு வட்டம் பற்றி என்ன நினைக்கிறீர்கள்?

2.	 இந்த வயதில் அவர்களுக்கு ஏன் நட்பு பெரிதாகப்படுகிறது?

3.	 நல்ல நண்பர்கள் என்றால் யார்?

நிகழ்வு-5:நிகழ்வு-5:
12 வது வகுப்பு படிக்கும் கண்ணன் புகை பிடிப்பதை அவன் ஆசிரியர் பார்த்து அடித்து விடுகிறார். 
அவன் வீட்டில் அம்மா, அப்பாவிடம் ச�ொல்லச் செல்கிறார். 
அப்பா குடித்துவிட்டு இதுக்குத்தான் ஸ்கூல் வேண்டாம் வேலைக்குப் ப�ோன்னு ச�ொன்னேன் 
என்கிறார். அம்மா சமைத்தபடியே ஆசிரியர் ச�ொல்வதைக் கேட்டு விட்டு புலம்புகிறாள். 
கண்ணனுக்கு ஆசிரியர் மேல் க�ோபம் வருகிறது. பள்ளிக்கு செல்வதை நிறுத்தி விட்டு தன் 
நண்பர்கள�ோடு, மெக்கானிக் ஷாப் வேலைக்குப் ப�ோகத் த�ொடங்குகிறான்.

1.	 கண்ணன் ஏன் சிகரெட் பிடிக்கிறான்?

2.	 கண்ணனை அம்மா, அப்பா, ஆசிரியர்- யார் கையாண்ட விதம் சரி?

3.	 உங்கள் குடும்பத்தில் இப்படி ஒரு சூழல் இருந்தால் எப்படி கையாள்வீர்கள்?
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கருத்துத்தாள்கருத்துத்தாள்
வளரிளம் பருவத்தினரைப் புரிந்துக�ொள்ளுதல்வளரிளம் பருவத்தினரைப் புரிந்துக�ொள்ளுதல்

ஒரு மனிதனின் வாழ்வில் வெவ்வேறு காலகட்டங்களில், வளரிளம் பருவம் என்பது 
மிக அற்புதமான பருவம். கூடவே இது சவால்கள் நிறைந்த காலகட்டமும் கூட. 
குழந்தையிலிருந்து முற்றிலும் வளர்ந்தவர்களாக மாறும் இடைப்பட்ட காலம் வளரிளம் 
பருவம்.

இந்த பருவத்தில் வளர்ச்சி மிக துரிதமாக நடக்கிறது. இதற்கு இளைய�ோர் ஈடுக�ொடுக்க 
வேண்டியிருக்கிறது. உடல் மாறுகிறது., வாழ்க்கை மதிப்பீடுகள் மாறுகிறது. உணர்வுகளில் 
எண்ணங்களில் மாற்றம் வருகிறது.

உடல்ரீதியான வளர்ச்சி:உடல்ரீதியான வளர்ச்சி:

ஏறத்தாழ வாழ்க்கையின் இரண்டாவது பத்தாண்டு சமயத்தில். மூளை 
ஹார்மோன்களை தூண்டுகிறது.  ஹார்மோன்களின் தூண்டுதலால் கை, கால், 
வளர்ச்சி, குரலில் மாற்றம் , உயரமாதல், இனப்பெருக்க உறுப்புகளில் மாற்றம் 
ப�ோன்றவை நிகழ்கின்றன.

உடலின் பல்வேறு விதமான வளர்ச்சிகள் வளரிளம் பருவத்தினரை குழப்புகின்றன. 
பெரிதாகிக் க�ொண்டே வரும், கை, கால்கள், மாறிக் க�ொண்டே வரும் குரல், மார்பகங்கள்-
இதற்கேற்ற வகையில் மாற்றப்பட வேண்டிய உடை, தன் வயது ஒத்தவர்களின் வளர்ச்சிய�ோடு 
ஒப்பிட்டு மீசை பெரிதாக வளரவில்லை, மார்பகங்கள் பெரிதாக வளரவில்லை என்று 
கவலைப்படுகிறார்கள். இதையெல்லாம் பெரியவர்கள்  புரிந்து க�ொள்ள வேண்டும். 

திரும்ப, திரும்ப நாங்களும் இதைக் கடந்துதானே வந்தோம் என்று மட்டுமே ச�ொல்லி 
விடாதீர்கள், உங்கள் காலத்தில் இருந்ததை விட இப்பொழுது மீடியாக்களின் ஆதிக்கம் 
பெருகி விட்டது. சினிமாக்களில், த�ொலைக்காட்சியில், விளம்பரங்களைப் பார்த்து 
இளைஞர்கள் கவரப்படுகிறார்கள். நடிகர், நடிகையரை பார்த்து அவர்களைப் ப�ோல் 
உடை அணிய, பழக, நண்பர்களுடன் சுற்ற விரும்புகிறார்கள். நீண்ட நேரம் கண்ணாடி 
முன் நிற்கிறார்கள். 

ஹார்மோன்கள் காரணமான உடல் வளர்ச்சியை புரிந்து க�ொண்டது ப�ோல், சமூக, மன 
உணர்வு, அறிவார்ந்த வளர்ச்சியில் என்ன நடக்கிறது என்று பார்ப்போம்.

உணர்வுரீதியான வளர்ச்சிஉணர்வுரீதியான வளர்ச்சி

ஹார்மோன்களின் தூண்டுதல் காரணமாக வளரிளம் பருவத்தின் ‘மூடு’ மாறிக்கொண்டே 
இருக்கிறது. அதீத சந்தோஷமாகவும் இருப்பார்கள். காரணமே இல்லாமல் ச�ோகமாகவும் 
இருப்பார்கள். அவர்கள் உணர்வுகளைக் கையாளத் தெரியாமல் உணர்வுகளை அப்படியே 
வெளிப்படுத்துவதால் வரக்கூடிய பின் விளைவுகள் பற்றி ய�ோசிக்கத் தெரியாமல், 
வார்த்தைகளைக் க�ொட்டிவிடுவார்கள். க�ோபப்படுவார்கள். இதனால் உறவுகளில் 
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பல்வேறு சிக்கல்களை எதிர்கொள்வார்கள். உடல்ரீதியான வளர்ச்சி கூட சிலவிதமான 
மன உணர்வுகளை கிளம்பிவிடும். 

உணர்வு ரீதியான மாற்றங்கள்.உணர்வு ரீதியான மாற்றங்கள்.

•	 குழந்தையாக இருக்கும் ப�ொழுது, பெற்றோர் மேல் இருந்த அதீத பாசம் குறையத் 
த�ொடங்குகிறது. அவ்வப்பொழுது பெற்றோர்களிடம் வெகுண்டு, கடிந்து பேசுகிறார்கள். 

•	 தங்கள் சுதந்திரத்தில் பெற்றோர்கள் தலையிடுவதாக நினைக்கிறார்கள்.

•	 உடலின் வளர்ச்சி மாற்றங்கள் பெருமிதம், சந்தோஷம், கவலை, சங்கடம், மற்றவர்களுடன் 
ஒப்பீடு என பல்வேறு விதமான கலவையான உணர்வுகளை உருவாக்குகிறது. நான் 
யார் என்ற கேள்வியும் அது பற்றிய உணர்வும் வருகிறது.

•	 நண்பர்கள், நட்பு என்பது வாழ்க்கையில் முக்கியமாகிறது. 	

•	 உடை, நடை, பாவனை, உணவு, பழக்கவழக்கங்கள் ப�ோன்ற செயல்களில் நண்பர்களின் 
தாக்கம் அதிகமாகிறது. 

•	 ‘தான்’ என்பது பற்றிய எண்ணத்தில் திட்டவட்டமாக எண்ணுவது அதிகரிக்கிறது. 
தனித்துவமாக இயங்கும் எண்ணம் மேலும் வலுப்படுகிறது. நாம் (ஆசிரியர்கள்) 
அதைப் புரிந்துக�ொண்டு அவர்களை ஊக்கப்படுத்தவேண்டும்.

அறிவு வளர்ச்சி:அறிவு வளர்ச்சி:

•	 குடும்பத்தில் மற்றும் பள்ளியில் இருக்கக்கூடிய சட்ட திட்டங்களை சவாலாக 
பார்க்கிறார்கள். ஓயாமல் விவாதிக்க விரும்புகிறார்கள். அதற்கு உதாரணம் 
தன்னால் ய�ோசிக்க முடிகிறது என்பதனை ஒரு திரில்லாகப் பார்க்கின்றனர். அதை 
வெளிப்படுத்தவும் ஆசைப்படுகிறார்கள். ஆனால், இப்படி அவர்கள் எதற்கெடுத்தாலும் 
விவாதிப்பது பெரியவர்களுக்கு ஏற்புடையதாக இல்லை.

•	 ஏற்கனவே ஒருபுறம் சட்டதிட்டங்களை கேள்வி கேட்டாலும், மறுபுறம் அறரீதியாக 
இது சரி, இது தப்பு என்ற பார்வை இருப்பதால், அதன் அடிப்படையில் தங்களைச் 
சுற்றி உள்ள உலகையும், மனிதர்களையும் பார்க்கிறார்கள்.

•	 எந்தச் செயல்களிலும் பின் விளைவுகள் பற்றி பெரிதும் புரிந்து க�ொள்ளாமல், உடனடி 
தீர்வு த�ொடர்பாகவே அனைத்தையும் அணுகுகிறார்கள்.

•	 சமூகத்தின் மதிப்பீடுகள், அதிகாரம் ப�ோன்றவற்றை கேள்வி கேட்பார்கள். 

•	 தன் வாழ்க்கை சம்பந்தப்பட்ட விஷயங்களில் தன் கருத்துகளை சரி என்று 
விவாதிப்பார்கள். (எ-டு)

•	 தான் தேர்ந்தெடுத்த நண்பர்கள் பற்றி, தன் நடை உடை பற்றி, தான் யாருடன் 
சேர்ந்திருப்பேன் என்பது பற்றி
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சமூக வளர்ச்சிசமூக வளர்ச்சி

இந்த காலகட்டத த்ில் பெற்றோருடன் இருப்பதைவிட, நண்பர்கள�ோடு 
நேரம் செலவழிக்கவே த�ோன்றும். தன் வயத�ொத்தவர்களும், 
ஒரு சில வருடங்கள் மூத்தவர்கள் தான் அவர்களுடைய 
முன்மாதிரிகளாகப் படுவார்கள். அவர்களைப் பார்த்து உடை 
உடுத்துவது, முடிக்கு கலர் அடிப்பது, க�ொச்சையான ம�ொழியில் 
பேசுவது, மிக தைரியமானவர்களாகக் காட்டிக்கொள்வது என்று 
செயல்படுவார்கள். தன் வயத�ொத்தவர்களின் குழுவில் அங்கீகரிக்கப்படவேண்டும் 
என்பதற்காகவே பல விஷயங்களை முன்பின் ய�ோசனையின்றி செய்வார்கள்.

சமயங்களில் சிகரெட் பிடிப்பது, மது அருந்துவது ப�ோன்ற செயல்பாடுகளில் கூட 
ஈடுபட நினைப்பார்கள். இந்த வயதில் இப்படி இருப்பதுதான் ‘கெத்து’ காட்டுவது என்று 
நினைப்பார்கள். 

வளரிளம் பருவத்தினரை சுற்றியுள்ள அனைத்து பெரியவர்களும் – ஆசிரியர் பெற்றோர், 
சமூகம் – இந்த வளர்ச்சி நிலைகளைப் புரிந்துக�ொள்வது மிக அவசியம்.

கூடவே மூளையின் வளர்ச்சி பற்றியும் புரிந்துக�ொள்ள வேண்டும். 

“என்ன வயசுப் பசங்க மூளையே இல்லாத மாதிரி நடந்துகிறாங்க”“என்ன வயசுப் பசங்க மூளையே இல்லாத மாதிரி நடந்துகிறாங்க”

நாம் அடிக்கடி கேள்விப்படும் வாக்கியம் இது

வளரிளம் பருவத த்ில் அறிவு சார்ந்த மூளையின் பகுதியை விட, உணர்வு சார்ந்த மூளையின் 
பகுதிதான் அவர்களை அதிகமாக வழிநடத்துகிறது. தர்க்கரீதியாக அணுகுவதை விட 
இந்த வயதில் உணர்வுரீதியாகத்தான் அனைத்தையும் அணுகுகிறார்கள்.

 இதனால் சிக்கலான தருணங்களில் வளரினம் பருவத த்ினர் எப்படி நடந்து க�ொள்கிறார்கள் 
என்றால்,

•	 அவர்கள் உணர்வது ஒன்றாகவும், ய�ோசிப்பது வேறாகவும் இருக்கும்.

•	 பிறர் உணர்வுகளை, உறவுகளை தவறுதலாக புரிந்துக் க�ொள்ளக் கூடும்.

•	 ப�ொருத்தமற்ற செயல்பாடுகளில் ஈடுபடுவது.

•	 ஆபத்தான விஷயங்களைக் கையாள முயற்சிப்பது 

நம் உடலில் நடக்கும் எல்லா செயல்பாடுகளையும் மூளைதான் கட்டுப்படுத்துகிறது. மூளை 
என்பது நியூரான் என்று ச�ொல்லக்கூடிய செல்களால் ஆனது. இந்த நியூரான் மின்னணு 
சமிக்ஞைகள் மூலம் செய்திகளை பரப்புகின்றன. இந்த நியூரான்களுக்கு இடையே உள்ள 
த�ொடர்புகள்தான் மூளையில் நடக்கும் எல்லாவற்றையும் தீர்மானிக்கின்றன. 
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மூளை எப்படி வளர்கிறது? மூளை எப்படி வளர்கிறது? 

முழுக்க, முழுக்க மரபணுக்கள்தான் காரணம் என்று ஒரு காலத த்ில் நம்பப்பட்டது. ஆனால், 
சமீபத்திய ஆராய்ச்சிகளில் தெரிய வருவது மரபணுக்கள் மட்டுமே காரணம் இல்லை 
என்பதுதான். ஊட்டச்சத்தான உணவு, அரவணைப்பான பெற்றோர்கள், த�ொடர்ந்து 
கிடைக்கக்கூடிய அனுபவங்கள், உடலுக்கான செயல்பாடுகள் ப�ோன்ற அனைத்தும் 
இணைந்துதான் குழந்தையின் மூளை வளர்ச்சி தூண்டப்படுகிறது. 

நம் மூளையின் உண்மையான வளர்ச்சி அனுபவங்கள் சார்ந்தே அமைகிறது. வாழ்க்கையின் 
வெற்றிக்கு உணர்வுசார் நுண்ணறிவு மிக மிக முக்கியம். உணர்ச்சிகளை ஒழுங்குபடுத்தும் 
மூளையின் இணைப்புகள் அனுபவங்கள்,  மூலம்தான் வலுப்படுகின்றன.

உணர்ச்சிகளுக்கு ப�ொறுப்பான மூளையின் பகுதி 
முன்னதாகவே முதிர்ச்சியடைந்து விடுகிறது. ஆனால், 
சுயக்கட்டுப்பாடு, உணர்ச்சிகளை கையாள்வது, தர்க்கரீதியான 
சிந்தனை, எது சரி எது தவறு என்று ஆராயும் திறன், 
பின் விளைவுகளை ய�ோசித்து முடிவெடுக்கும் திறன் 
ப�ோன்ற செயல்பாடுகளை உள்ளடக்கிய மூளையின் 
பகுதி பின்னர்தான் முதிர்ச்சி அடைகிறது. வளரிளம் 
பருவம் முடிந்து, வளர்ந்து பெரியவர்கள் ஆகும் வரை 
இந்த வளர்ச்சியின் முதிர்ச்சி த�ொடர்கிறது. 

மகிழ்ச்சி, நம்பிக்கை, எதிர்நீச்சல் ப�ோடும் சுபாவம், பிறர் 
நிலையில் நின்று பார்க்கும் திறன் இவையெல்லாம் ஒருவரின் வாழ்க்கைத் திறன்களாக 
வேண்டுமெனில் இளம் வயதில் அவர்களுக்குக் கிடைக்கும் பராமரிப்பு மிக மிக 
அவசியமாகிறது. இந்தப் பராமரிப்பால்தான் மூளையில் இந்த த�ொடர்பு தூண்டப்பட்டு 
உணர்வுரீதியாக வளர்ச்சி நடக்கிறது. 

வளரிளம் பருவத்தினரின் ஆர�ோக்கியமான உடல், மன, உணர்வு வளர்ச்சிக்கு நம் 
வழிகாட்டுதல் மிக அவசியம்.

வளரிளம் பருவம் என்பது பிரச்சனைகள் நிறைந்த பருவமல்ல, பிரச்சனையாக 
பார்க்கப்படுகின்ற பருவம். உங்களுக்கு ஒரு பிரச்சனை வரும்பொழுது, பிரச்சனை, 
பிரச்சனை என்று ச�ொல்லி புலம்புவீர்களா? அல்லது பிரச்சனையை ஒரு சவாலாக 
நினைத்து எதிர் க�ொள்ள பார்ப்பீர்களா? குழந்தைகள் வளர்ந்து க�ொண்டே இருக்கிறார்கள். 
அவர்கள் முழு மனிதராக வளர உங்கள் வழிகாட்டுதல் தேவைப்படுகிறது. அவர்கள�ோடு 
பிரச்சனை வரும் ப�ொழுது அவர்களுக்கு உலகை புரிய வைக்க எதிர் க�ொள்ள கிடைத்த 
ஒரு சந்தர்ப்பமாக பாருங்கள். சந்தர்ப்பமாக பார்த்தால், சவாலாக ஏற்றுக் க�ொண்டு 
எதிர் க�ொள்வீர்கள். புரியாமல், பிரச்சனையாக மட்டும் பார்த்தால், அதை அவர்களின் 
க�ோளாறாகவே அணுகுவீர்கள்.
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ய�ோசித்துப் பாருங்கள் அவர்கள் எவ்வளவு பாவம் என்று. அவர்களின் நிலையை கடந்து 
வந்த உங்களாலேயே அவர்களுக்கு சரியானபடி விளக்க முடியவில்லை என்றால் வேறு 
யார் வழிகாட்டுவார்கள்?

உங்கள் வளரிளம் பருவத த்ில், நீங்களும் இப்படித்தான் பெரிய உளைச்சல�ோடு இருந்தீர்க-
ள். அப்பொழுது உங்கள் பெற்றோர்கள் மேல் உங்களுக்கு க�ோபம் வந்ததா? இல்லையா 
நவீன யுகத்தில் பிரச்சனைக்கான காரணங்கள் வேறுபட்டிருக்கலாம். (செல்போன், 
கம்ப்யூட்டர், ஜீன்ஸ் பேண்ட், உணவுகள்) ஆனால் இதே ப�ோல் உங்களுக்கும் உங்கள் 
பெற்றோர்களுக்கும் உடை, உணவு பற்றி பிரச்சனைகள் இருந்ததா இல்லையா?

அறிவுரையாக இல்லாமல் அவர்களை த�ோழமைய�ோடு அணுகிதான் இதை சாத த்ியப்படுத்த 
முடியும்.

பெரியவர்கள் என்ன செய்யலாம்?பெரியவர்கள் என்ன செய்யலாம்?

•	 முட்டாள்தனமாக பேசாதே, ய�ோசிக்காதே என்று அவர்கள் தங்களால் சிந்திக்க 
முடியும் என்று ச�ொல்லி நம்புவதை குலைக்காதீர்கள்.

•	 ஒரு விஷயத்தில் விவாதிக்க அனுமதியுங்கள். ஆனால் விவாதிக்கும் ப�ொழுது 
சில சட்டதிட்டங்கள் கடைப்பிடிக்க வேண்டும் என்று ச�ொல்லுங்கள். ம�ோசமான 
வார்த்தைகளை பயன்படுத்தக்கூடாது. ச�ொல்ல வருகின்ற கருத்தை நாகரீக முறையில் 
பேச வேண்டும்.

•	 க�ோபப்படக்கூடாது. அடிப்பது, ப�ொருட்களை வீசி எறிவது ப�ோன்றவை கூடாது, 
உணர்ச்சி வசப்பட்டு, அழுது ஆர்ப்பாட்டம் செய்யக்கூடாது.

அவர்கள் தர்க்கத்தை (Logic) தவறு என்று ச�ொல்லாதீர்கள். மாறாக எதன் அடிப்படையில் 
அவர்கள் அந்த முடிவுக்கு வந்தார்கள் என்று கேளுங்கள். 

(எ-டு) படிப்பை விட்டுவிட்டு அந்தப் பையனுடன் ஓடிப்போகலாம் என்று நினைக்கிறாய், 
ஆமாமா, இல்லையா –பதில் ச�ொல்லு என்று கேள்வி கேட்கும் ப�ொழுது , க�ோபத்தில�ோ, 
பயத த்ில�ோ, எரிச்சலில�ோ அவர்கள் ஆமாம்- அப்படித்தான் என்பார்கள். அல்லது இல்லை 
அப்படியில்லை என்று பரிதாபமாக ச�ொல்வார்கள். 

இதைவிட, படிக்கின்ற காலத்தில் காதலிக்கிறாயா, மேல் என்ன செய்ய நினைக்கிறாய். 
எதனால் அந்தப் பையனை பிடிக்கும் என்ற அவர்கள் சிந த்ிக்கும் திறனை பயன்படுத்தும்படியாக 
பேசுங்கள்.

ஒரு விஷயம் பற்றி அவர்கள் ஆழ்ந்து ய�ோசிக்கும்படியான தகவல்களை பெற்றுத் தர 
முயலுங்கள். தகவல்கள் என்பது, உங்கள் விருப்பத்தை அவர்களை ஏற்றுக் க�ொள்ளச் 
செய்ய அல்ல. அவர்களே, அவர்களின் சிந்திக்கும் திறனை பயன்படுத்த.
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மேற்படிப்பு ப�ோன்ற விஷயங்களில் ஆசிரியர், ஊரில் நன்கு படித்தவர் என 
வழிகாட்டக்கூடியவரை அணுகி பேச ஏற்பாடு செய்துக் க�ொடுங்கள். 

அன்றாட நடைமுறைகளுக்கு ஒரு கால அட்டவணை இருந்தால் இந்தப் பிரச்சனை வராது. 
எந்நேரமும் தன்னை ஆக்கப்பூர்வமான விஷயங்களில் ஈடுபடுத்திக் க�ொள்பவர்களுக்கு 
இந்தப் பிரச்சனை வராது. 

1.	 உடல் ரீதியான வளர்ச்சிக்கு வளரிளம் பருவத்தினருக்கு , 
ஊட்டச்சத்தான உணவு, விளையாட்டு, ஓய்வு, நல்ல தூக்கம்   
தேவை. இவற்றை பெரியவர்கள் உறுதி செய்ய வேண்டும்.

2.	 உணர்வுகளை கையாள்வதற்கு கற்றுத்தர வேண்டும்

3.	 படம் வரைதல், எழுதுதல், விளையாட்டில் ஈடுபடுவது பல 
கலைகளை கற்பது – இவை அவர்களுடைய மனரீதியான 
ஆர�ோக்கியமான வளர்ச்சிக்கு உதவும்.

வீட்டிலும் சரி, பள்ளியிலும் சரி, அவர்கள�ோடு சேர்ந்து ஒரு நேர அட்டவணையை 
உருவாக்குங்கள். இப்படிப்படட ஒழுங்கு, மூளை வளர்ச்சி ஆர�ோக்கியமாக இருக்க 
உதவும். தூங்குவதற்கும் இந்த நேர அட்டவணை அவசியம். வளரிளம் பருவத்தில் 
இரவில் நீண்ட நேரத்திற்கு டி.வி. பார்ப்பது, செல்போனை ந�ோண்டுவது இதற்கு நேர 
ஒழுங்கை அவர்கள�ோடு சேர்ந்து தீர்மானியுங்கள். ஆர�ோக்கியமான தூக்கத்திற்கும் 
மூளை வளர்ச்சி தூண்டுதலில் ஒரு பங்கிருக்கறது.

படிப்பாக இருந்தாலும், ஒரு ஜீன்ஸ் பேண்ட், சுரிதார் வாங்குவதாக 
இருந்தாலும். நாலு கடை ஏறி இறங்கி, நிறம், தரம், விலை பார்த்து 
வாங்க வேண்டியதன் அவசியத்தை ச�ொல்லிக் க�ொடுங்கள். 
தகவல் திரட்டி முடிவெடுப்பது ஒரு நிதானத்தை க�ொடுக்கும். 
சரியான முடிவினை க�ொடுக்கும். ஏன�ோதானேவென்று செய-
ல்படுவதிலிருந்து காப்பாற்றும். 

வளரிளம் பருவத்தினர் ஆக்கப்பூர்வமான அறிவு வளர்ச்சியை பெற நாம் என்ன வளரிளம் பருவத்தினர் ஆக்கப்பூர்வமான அறிவு வளர்ச்சியை பெற நாம் என்ன 
செய்யலாம்?செய்யலாம்?

•	 உங்களுடைய விவாதத்தில் அவர்கள் கருத்துக்கும் இடம் க�ொடுங்கள்

•	 அவர்கள் ச�ொந்தமாக சிந்தித்து தங்கள் கருத்துக்களை உருவாக்கிக் க�ொள்ள 
ஊக்குவியுங்கள். 

•	 இலக்குகளை தீர்மானிக்க உதவுங்கள்.

•	 எதிர்காலம் பற்றி ய�ோசிக்கத் தூண்டுங்கள்

•	 அவர்கள் எடுக்கும் நல்ல முடிவுகளுக்கும் நல்ல செயல்களுக்கும் பாராட்டுங்கள்.
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•	 தவறான முடிவுகளை விமர்சிக்காமல்,எப்படி அவை தவறானவை என்று ய�ோசித்து 
புரிய வையுங்கள்.

•	 நடைமுறை சட்ட திட்டங்களை அமல்படுத்தும் ப�ொழுது, கட்டளைகளாக ச�ொல்லாமல், 
அவற்றால் நீண்ட காலத்திற்குக் கிடைக்கக்கூடிய பலன்களை பற்றி விளக்கி ஏற்றுக் 
க�ொண்டு அமல்படுத்த உதவுங்கள். 

1. சுயக்கட்டுப்பாடு/ஒழுங்கு:1. சுயக்கட்டுப்பாடு/ஒழுங்கு:

தன்னுடைய வேலைகள், உணவு, உறக்கம் நேர மேலாண்மை- இது ப�ோன்ற விஷ-
யங்களைப் பற்றி த�ொடர்ந்து பெரியவர்கள் ப�ோதித்துக் க�ொண்டே இருப்பதை விட, 
இவற்றுக்கான தேவையை உணரச் செய்து, வளரிளம் பருவத்தினர் தாங்களாகவே தங்க-
ளுக்கான வரையறைகளை வரையறுத்துக் க�ொள்ள உதவுங்கள். கெஞ்சுவது, ஓயாமல் 
நினைவூட்டுவது ப�ோன்ற பெரியவர்களின் செயல்களினால்  சுயக்கட்டுப்பாட்டை 
உண்டாக்க முடியாது. ப�ொறுப்புணர்சிகளுக்குப் பதிலாக குழந்தைகளுக்கு பெரியவர்கள்  
மேல் க�ோபம்தான் உண்டாகும் . 

சமூகத்திறன்கள்:சமூகத்திறன்கள்:

குழந்தைகளாக அவர்கள் இருந்தவரை மற்றவர்கள் அவர்களை கையாண்டார்கள். ஆனால் 
வளரிளம் பருவத்தில் வளர்ந்து விட்டதாலேயே அவர்கள் எப்படி மற்றவர்கள�ோடு பேச 
வேண்டும், பழக வேண்டும் என்று கற்றுக் க�ொடுங்கள். நிமிர்ந்து, நேராக கண்களைப் 
பார்த்து பேசக் கற்றுக் க�ொடுங்கள்.

தன்னம்பிக்கை/தைரியம்:தன்னம்பிக்கை/தைரியம்:

அன்றாட நடைமுறைகளில் திட்ட வட்டமான சட்டதிட்டங்களை குழந்தைகள�ோடு 
சேர்ந்து உருவாக்கி அவற்றை அவர்கள் த�ொடர்ந்து பின்பற்றுவது குழந்தைகளுக்கு 
தன்னம்பிக்கையை வளர்க்கும்.

(உ.ம்) நேரத்திற்கு எழுந்து சரியாக சாப்பிட்டு, நேரத்திற்கு பஸ் நிறுத்தத்திற்கு வர 
முடிந்தால் எல்லாம் சரியாக நடக்கிறது என்று உணர்வு ஆளுமையை வளர்க்கும் நேர 
ஒழுங்கின்றி செய்யும் ப�ொழுது, பதட்டம் வரும், தன்னைப்பற்றிய நம்பிக்கைக் குறையும். 
இதுப�ோன்ற செயல்களைப் பெற்றோர்தான் குழந்தைகளுக்குக் கற்றுக்கொடுக்க வேண்டும் 
என்று நாம் (ஆசிரியர்கள்) எதிர்பார்க்கக் கூடாது. நாமே நம் பள்ளிக் குழந்தைகளை 
இப்படிப்பட்ட செயல்பாடுகளில் வழி நடத்தலாம் .
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2. நாம் எப்படி ஒரு  பழக்கத்திற்கு 2. நாம் எப்படி ஒரு  பழக்கத்திற்கு 
அடிமையாகிற�ோம்?அடிமையாகிற�ோம்?

பயிற்சியின் ந�ோக்கம் :பயிற்சியின் ந�ோக்கம் : 

•	 ஒரு பழக்கம் எப்படி நம்மை அடிமைப்படுத்துகிறது என்றும், அதிலிருந்து 
வெளி வர முடியாத பழக்கமாகிறது என்பதை பங்கேற்பாளர்களை 
அறியச் செய்தல்.

தேவையான தேவையான 
ப�ொருட்கள்:ப�ொருட்கள்: 
கரும்பலகை, 
பயிற்சித்தாள்

செயல்படுத்தும் விதம்செயல்படுத்தும் விதம்

•	 பங்கேற்பாளர்கள் அனைவரையும், தனித்தனியாக ஒரு வெள்ளைத் 
தாளில் அவர்களுக்கு இருக்கக்கூடிய தவிர்க்க முடியாத அவர்கள் 
முன்னேற்றத்திற்கு முட்டுக்கட்டையாக இருக்கும்  சில பழக்கங்கள் 
பற்றி எழுதச் ச�ொல்லவும்.

•	 பயிற்றுநர், ஓரிரண்டு உதாரணங்கள் ச�ொல்லலாம். (உ.ம்) நகம் 
கடிப்பது, ஓயாமல் சாக்லேட் சாப்பிடுவது, படுக்கப்போகும் முன் 
த�ொடர்ந்து ம�ொபைல் ப�ோன் பார்ப்பது.

•	 5  நிமிடங்களுக்குப் பிறகு ப�ொது அமர்வில் பகிரச் ச�ொல்ல வேண்டும். 

•	 பங்கேற்பாளர்கள் ச�ொல்லும்போது சார்ட் பேப்பரில�ோ, கரும்பலகையில�ோ 
எழுதவேண்டும். ஒரு பழக்கத்தை ஒருவருக்கு மேல் குறிப்பிட்டால், 
முதன்முறை எழுதியதற்கு நேராக டிக் அடித்துக்கொண்டே வர 
வேண்டும்.

•	 நமக்கு உடலுக்கு, மனதிற்கு கேடு விளைவிக்கக் கூடிய பழக்கங்களில் 
இருந்து ஏன் நம்மால் வெளியே வர முடியவில்லை என்று பயிற்றுநர் 
பங்கேற்பாளர்களைக் கேட்க வேண்டும். 

•	 சிறிய அளவில் ஆரம்பித்த பழக்கம் (ம�ொபைல் பார்ப்பது, தின்பண்டம் 
சாப்பிடுவது) ஏன் தவிர்க்க முடியாத விஷயமாக மாறியது என்று 
ய�ோசிக்க முடிகிறதா என்று கேட்டு கலந்துரையாட வேண்டும்.

இந்தச் செயல்பாட்டின் ந�ோக்கம் நாம் எப்படி பழக்கத த்ிற்கு அடிமையாகிற�ோம் 
என்பதைப் புரிந்துக�ொள்ளத்தான் என்று ச�ொல்லுங்கள். நாம் இது சிறிய 
பழக்கம் தானே இதனால் எந்தக் கேடும் இல்லையே என்று எண்ணுவ�ோம். 
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நம்மால் எந்தப் பழக்கத்தையும் நிறுத்தவேண்டும் என்று எண்ணியவுடன் முழுமையாக 
நிறுத்த முடிகிறது என்றால் அதற்கு நாம் அடிமையாகவில்லை என்று அர்த்தம். நிறுத்த 
முடியாவிட்டால் அதற்கு அடிமையாகி விட்டோம் என்று அர்த்தம் .

விளைவுவிளைவு: ஒரு முன்னேற்றத்திற்கு முட்டுக்கட்டையாக இருக்கும்  பழக்கம் எப்படி 
நம்மை அதன் புதைகுழிக்குள் இழுத்துச் செல்கிறது என்பதைப் பங்கேற்பாளர்கள் 
புரிந்துக�ொள்வார்கள்.
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கருத்துத்தாள்கருத்துத்தாள். 

நாம் எப்படி ஒரு  பழக்கத்திற்கு அடிமையாகிற�ோம்நாம் எப்படி ஒரு  பழக்கத்திற்கு அடிமையாகிற�ோம்

எந்த ஒரு பழக்கத த்ிற்கும் அடிமையாகிவிட்ட யாரும் அந்தப் பழக்கத்தை த�ொடங்கும்போது, 
அதற்கு அடிமையாக வேண்டும் என்று நினைத்து த�ொடங்குவதில்லை. பழக்கம் எப்படி 
ப�ோதையாகிறது என்பதை நாம் கருத்தியல் ரீதியாக புரிந்துக�ொள்ள வேண்டும்.

ஒரு செயல் நமக்கு எப்படி பழக்கமாக மாறுகிறது?ஒரு செயல் நமக்கு எப்படி பழக்கமாக மாறுகிறது?
காலையில் எழுந்தவுடன் தினமும் காபி குடிப்பது, இரவு 
ம�ொபைல் பார்ப்பது, டிவி சீரியல்கள் பார்ப்பது –இவை 
எப்படி அன்றாட நடைமுறை ஆகிறது? இவற்றை 
செய்யும்போது மூளைக்குள் ஒரு வெகுமதி, சந்தோஷம், 
துள்ளல் ப�ோன்ற உணர்வு வருகிறது. இதை நாம் நம்பத் 
த�ொடங்கிய பின், காபி குடித்தால்தான் உற்சாகம்,  டிவி 
சீரியல் பார்த்தால்தான் மகிழ்ச்சி என்று மூளை தானாகவே எண்ணத் த�ொடங்கி விடுகிறது.

நம் உடலில் உள்ள சுரப்பிகளில் இருந்து சுரக்கும் ஹார்மோன்கள்தான் நம்முடைய பல 
செயல்பாடுகளுக்கு காரணமாகிறது . 
நம் மூளையில் இருந்துதான் நாம் சந்தோஷத்தை உணர்கிற�ோம். பிட்யூட்டரி சுரப்பி 
சந்தோஷம் என்ற உணர்வை வெகுமதியாக  உடல் முழுவதும் க�ொண்டு செல்கிறது..

கீழ்க்கண்ட படத்தை ப�ோர்டில் வரைந்து விளக்கவும்கீழ்க்கண்ட படத்தை ப�ோர்டில் வரைந்து விளக்கவும்

4.  4.  
அடிமைஅடிமையாவது - யாவது - 
தவிர்க்க முடியாத தவிர்க்க முடியாத 

பழக்கமாகிறதுபழக்கமாகிறது

3. த�ொடர்ந்து 3. த�ொடர்ந்து 
பயன்படுத்துவதுபயன்படுத்துவது

2. குறிப்பிட்ட தருணங்களில் 2. குறிப்பிட்ட தருணங்களில் 
பயன்படுத்த ஆசைப்படுவதுபயன்படுத்த ஆசைப்படுவது

1. முதன்முறை பயன்படுத்துவது1. முதன்முறை பயன்படுத்துவது
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சிலருக்கு மதிய உணவிற்குப் பிறகு ஏதாவது இனிப்பு சாப்பிடத் த�ோன்றும். அது 
பிடித்துப் ப�ோனபிறகு ஒவ்வொருமுறை மதிய உணவிற்குப் பிறகும் இனிப்பு சாப்பிடுவது 
தவிர்க்க முடியாத பழக்கமாகிவிடும். இது பிறகு மற்ற நேரங்களுக்கும் தவிர்க்க முடியாத 
பழக்கமாகிவிடும்.
நம் வாழ்க்கைய�ோடு இன்று ஒன்றாகிப்போன ம�ொபைல் பழக்கம் எப்படி நம்மை 
ஆட்டுவிக்கிறது என்பதை புரிந்துக�ொண்டாலே அவர்களை உங்களூக்கு புரிந்துக�ொள்வது 
சாத்தியப்படும். 
தனியாக இருக்குமிடத்திலும் சரி, நாலுபேர் இருக்குமிடத்திலும் சரி, மற்றவர்கள�ோடு 
பேசுவதை விட நம் ம�ொபைல�ோடுதான் நம் ப�ொழுது கழிகிறது.
ய�ோசித்துப் பாருங்கள் முன்பு நம் உலகில் என்னவெல்லாம் இருந்தது. வீடு, நண்பர்கள், 
பாட்டு கேட்பது, விளையாடுவது, பிடித்தவர்கள�ோடு நேரடியாகப் ப�ொழுதைக் கழிப்பது.   
இன்று எல்லாவற்றையும் ம�ொபைல் பழக்கம் முழுங்கி விட்டது .

இதே ப�ோல்தான் இளைய�ோரின் ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கமும்.

•	 பரிச�ோதனை செய்துதான் பார்ப்போமே என்று த�ொடங்கி இருக்கலாம்

•	 நண்பர்களின் வற்புறுத்தலால் த�ொடங்கி இருக்கலாம்

•	 ஒரு ச�ோகமான தருணத்தை வென்றெடுக்க உதவும் என்று நண்பர்கள் கூறி இருக்கலாம் .

வெவ்வேறு விதமான ப�ோதைப்பொருட்கள் நம் மூளையில் வெவ்வேறு விதமாக 
செயல்படுகின்றன ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் நம் மூளைக்குள் ப�ோய் என்ன செய்கிறது 
என்பதைப் புரிந்துக�ொண்டால்தான் ப�ோதைப் பழக்கத்திற்கு அடிமையாவது ஏன் என்று 
நம்மால் புரிந்து க�ொள்ள முடியும்.

•	 ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் சந்தோஷமாக நம்மை உணரச் செய்யும் வேதிப் ப�ொருட்களை 
மூளைக்குள் செயற்கையாக உருவாக்குகிறது. இந்த சந்தோஷமான உணர்விற்குள் 
ஆட்பட்டவர்களால் அதிலிருந்து மீள முடிவதில்லை.

•	 முதலில் சிறிய அளவிலான ப�ொருளை உட்கொள்ளுவதிலேயே இந்த இன்பம் 
கிடைத்துவிடுகிறது. ஆனால் நாளாக, நாளாக இத்தகைய ப�ொருளுக்கு மூளை 
பழக்கப்பட்டுவிட்டதால் உருவாகும் வேதிப்பொருளின் அளவு குறைகிறது. அதிகப்படியான 
அளவை உட்கொள்ளும்போதுதான் சந்தோஷம் கிடைப்பதாக உணர்வார்கள். 
நாளாக, நாளாக அளவை அதிகரிப்பத�ோடு, அடிக்கடி உட்கொள்ளுவதன் மூலமே 
இந்த சந்தோஷ உணர்வு கிடைப்பதாக மாறிவிடும்.

இந்த விஷயத்திற்கு மூளை முன்னுரிமை க�ொடுக்க ஆரம்பிக்கும். பிற செயல்பாடுகளில் 
ஈடுபடுவது (படிப்பது, விளையாடுவது, பிறர�ோடு பேசுவது) குறையத் த�ொடங்கும்.
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அதிகப்படியான ப�ோதைப் ப�ொருள், அதிகப்படியான 
பயன்பாடு – இவை ப�ோதைக்கு அடிமையாக்கிவிடும். 

ப�ோதை மருந்து தரக்கூடிய தாக்கம் இல்லாதப�ோது 
ச�ோகமாவார்கள். மற்றவர்களிடமிருந்து விலகுவார்கள், 
பதட்டம் அடைவார்கள்.

முன்புப�ோல் ப�ோதைப் ப�ொருட்களை பயன்படுத்துவது 
சந்தோஷத்தை தராது. ஆனால் நிறுத்திவிட்டால�ோ 
விடுபட்டதால் வரக்கூடிய அறிகுறிகள் வரும். 
நடுக்கம், உடல்வலி, வாந்தி எடுக்கும் உணர்வு, 
மனச்சோர்வு, எரிச்சல், தவிப்பு, இப்போது அந்த நபர் 
மகிழ்ச்சிக்காக ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்படுத்துவதைவிட,  
நிறுத்திவிட்டால் வரும் பின்விளைவுகளை தவிர்க்கவே அதைத் த�ொடர்ந்து 
பயன்படுத்துவார்கள்.

ப�ோதைப் ப�ொருள் ஜாலியானதாக இருந்ததுப�ோய், விட்டாலும் துயரம், த�ொடர்ந்தாலும் 
துயரம் என்ற நிலைக்கு தள்ளப்பட்டுவிடுவார்கள்.
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3. ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் - வகைகள், 3. ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் - வகைகள், 
தாக்கம் தாக்கம் 

பயிற்சியின் ந�ோக்கம் :பயிற்சியின் ந�ோக்கம் : 

ப�ோதைப் ப�ொருள் என்றால் என்னஎன்பது பற்றியும், அதன் வகைகள், 
அறிகுறிகள் பற்றியும்  பங்கேற்பாளர்கள் அறியச் செய்தல்.

தேவையான தேவையான 
ப�ொருட்கள்:ப�ொருட்கள்: 
PPT

செயல்படுத்தும் விதம்செயல்படுத்தும் விதம்

பயிற்றுநர், பங்கேற்பாளர்களுக்கு PPT உதவியுடன் ப�ோதைப் ப�ொருள் 
என்றால் என்ன, அதன் வகைகள், அதன் அறிகுறிகள் பற்றி விளக்க 
வேண்டும்
பங்கேற்பாளர்கள் கருத்துதாளில் கூறியுள்ள செய்திகளையும் கற்றுப் 
புரிந்துக�ொள்ள வேண்டும்

விளைவுவிளைவு

ப�ோதைப் ப�ொருள் என்றால் என்ன? அதன் வகைகள் என்னென்ன, 
அதன் அறிகுறிகள் எவ்வாறு இருக்கும் என்று பங்கேற்பாளர்கள் 
தெரிந்துக�ொள்வார்கள்
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கருத்துத்தாள்கருத்துத்தாள். 

ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் - வகைகள், தாக்கம் ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் - வகைகள், தாக்கம் 
ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கம் என்றால் என்ன?ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கம் என்றால் என்ன?

மனநிலையை மாற்றும் ந�ோக்கத த்ிற்காகப் பயன்படுத்தப்படும் ம�ோசமான எந்தப் ப�ொருளும் 
ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்பாடு என்று குறிப்பிடப்படுகிறது. மது, புகையிலை, மருந்து 
உள்ளிட்ட மற்ற ப�ொருள்கள் ப�ோதைப் ப�ொருள்களாக இருக்கலாம். பயன்படுத்துவதற்குப் 
பரிந்துரைக்கப்படாத ஒரு ப�ொருளை நீங்கள் பயன்படுத்துவது  துஷ்பிரய�ோகம் 
எனப்படுகிறது  இத்தகைய பயன்பாட்டினால் ம�ோசமான விளைவுகள் ஏற்படலாம்.

ப�ோதைப் ப�ொருளை தீங்கு தரும் வகையில் பயன்படுத்துவது என்பதை (Substance 
Abuse) , மனநிலையை மாற்றும் ந�ோக்கங்களுக்காக எந்தவ�ொரு ப�ோதைப் ப�ொருளையும் 
தீங்கு விளைவிக்கும் முறையில் பயன்படுத்தல் என வரையறுக்கலாம்.தீங்கு விளைவிக்கும் 
வகையில் ப�ோதைப் ப�ொருள்களை பயன்படுத்துவது என்பதை “சட்டவிர�ோதமான 
மருந்துகளைப் பயன்படுத்தல் அல்லது  மருத்துவர் பரிந்துரை செய்த மருந்துகளை தீங்கு 
தரும் வகையில்  பயன்படுத்தல் அல்லது கடையில் வாங்கும் மருந்துகளை அவற்றில்  
குறிப்பிட்டுள்ள ந�ோக்கங்களுக்காக அல்லாமல் வேறு ந�ோக்கங்களுக்காக  பயன்படுத்தல் 
அல்லது அறிவுறுத்தப்பட்ட அளவுகளுக்கு அல்லது முறைகளுக்கு மாறாக பயன்படுத்தல்” 
என்று மெட்லைனின் மருத்துவ கலைக்களஞ்சியம் வரையறுக்கிறது. 

ப�ோதை மருந்துகளே அல்லாத -- மூக்கு, வாய் வழி உள்ளிழுக்கும் மருந்துகள் மற்றும் 
கரைப்பு திரவங்கள் ப�ோன்ற, மனநிலையை மாற்றும் விளைவுகளுக்காக மட்டுமே 
தவறாகப் பயன்படுத்தக்கூடிய ப�ொருட்கள் உள்ளன. 

வளரிளம் பருவத்தினர் மத்தியில் ப�ோதை ப�ொருள் பழக்கம்வளரிளம் பருவத்தினர் மத்தியில் ப�ோதை ப�ொருள் பழக்கம்

ப�ோதைப் ப�ொருள்களைப் பயன்படுத்தும் குழந்தைகளின் வயது 10லிருந்து 17  வயது 
வரை என்று கண்டறியப்பட்டுள்ளது. வயது அடிப்படையில் பார்க்கும்போது, இதில் 
பாதிக்கு மேற்பட்ட குழந்தைகள் 15 வயதிலிருந்து 17 வயது ஆனவர்கள். 8 வயதிலிருந்து 
10 வயது வரை உள்ள குறைந்த வயதுள்ள குழந்தைகள் ம�ொத்தத்தில் 10 சதவீதம்தான். 

ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்தும் தெருக் குழந்தைகளில் பெரும்பாலானவர்கள் 
பையன்கள்தான் என்று பெரும்பாலான ஆய்வுகள் தெரிவிக்கின்றன.  பெரும்பாலான 
குழந்தைகள் பள்ளிப் படிப்பை இடையிலேயே விட்டுவிட்டவர்கள். அவர்கள் வீட்டை 
விட்டு வெளியேறும்போது அவர்களது படிப்பு நின்றுவிடுகிறது. அல்லது குடும்பத த்ினரால் 
வேலைக்குச் செல்லும்படி கட்டாயப்படுத்தும்போது, பள்ளிப் படிப்பை விட்டுவிடுகிறார்கள். 
பெரும்பாலான குழந்தைகள் த�ொடக்கக் கல்வி அளவுக்கே படித்திருக்கின்றனர்.

 பெரும்பாலானவர்கள் புகையிலையைப் பயன்படுத்துவதிலிருந்து  த�ொடங்குகிறார்கள். 
பிறகு வயது அதிகரிக்கும்போது, வேறு ப�ோதைப் ப�ொருள்களைப் பயன்படுத்தத் 
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த�ொடங்குகிறார்கள் என்று புள்ளி விரவங்கள் , ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத த்ின் ப�ோக்கைச் 
சுட்டிக்காட்டுகின்றன.

•	 புகையிலைப் பழக்கம் (புகைபிடித்தல்) த�ொடங்கும் வயது 10.76 ஆண்டுகள்
•	 புகையிலைப் பழக்கம் (மெல்லுதல்) 10.79 ஆண்டுகள்
•	 ப�ோதைப்பொருளை உறிஞ்சுதல் 11.53 ஆண்டுகள்
•	 கேனபீஸ் பயன்படுத்தும் பழக்கம் 12.79 ஆண்டுகள்
•	 மதுவைப் பயன்படுத்தும் பழக்கம் 13.16ஆண்டுகள்
•	 ப�ோதை தரும் மாத்திரைகளையும் ஊசிகளையும் ப�ோடும் பழக்கம் 13.16 ஆண்டுகள்

குழந்தைகள் பெரும்பாலும் பயன்படுத்தும் ப�ோதைப் ப�ொருள்கள் (பிராந த்ிய புள்ளிவிவரம்)குழந்தைகள் பெரும்பாலும் பயன்படுத்தும் ப�ோதைப் ப�ொருள்கள் (பிராந த்ிய புள்ளிவிவரம்)

மாத்திரைகளின் பெயர்: நித்ராவெட், புருஃபென், டைட�ோல், தரமட�ோல், ஓபியாட்   
(க�ோடின், புர�ோமெத்தசைன்) 

Nitrovid , Brufen , Tydol , Tremedol , Opioid (codeine , promethazine)

புகையிலையின்  பெயர்: நிக்கோடின் சிகரெட், பீடி, மெல்லுதல், மென்று துப்புதல் வடிவில்
Nicotine in the form of Cigarette , Beedi , Spit , Chew , Cool lip 

மதுவின் பெயர்: வைன், பீர் மற்றும் இதர மது வகைகள்
Wine , Beer and other alcohol brands

உறிஞ்சு ப�ொருள்களின் பெயர்: பெயிண்ட் தின்னர், பெவிபாண்ட், பெட்ரோல், லெதர் 
பாலிஷ்
Paint thinners, Fevibond , Petrol , Leather Polish

ஊசிகளின் பெயர்: புரூஃபென் பவுடர், டைடால்
Brufen powder , Tydol liquid

இதர ப�ோதைப் ப�ொருள்கள்: கேனபீஸ் (மரிஜுவானா), க�ோகைகன், எல்எஸ்டி 
ஸ்டாம்புகள் ப�ோன்றவை
Cannabis, Cocaine, LSD stamps etc

ப�ோதை மருந்து வகைகள்ப�ோதை மருந்து வகைகள்

ப�ோதைப் ப�ொருட்கள்  செலுத்தும் தாக்கத்தைப் ப�ொறுத்து ப�ோதைப் ப�ொருள்களை 
முக்கியமாக மூன்று வகையாகப் பிரிக்கலாம்: 

Depressants: (மன அழுத்தம் தருபவை)Depressants: (மன அழுத்தம் தருபவை)

மூளையின் செயல்பாட்டை குறைப்பதன் மூலம் எண்ண அலைகளை குறைக்கிறது. மந்தமான 
ஒரு அமைதியான நிலைக்கு நம்மை தள்ளுகிறது. நாம் பதட்டம் குறைந்து ரிலாக்ஸ் ஆக 
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இருப்பது ப�ோல் உணர்வோம். மூளை வேலை செய்வதை இவை குறைப்பதால் மற்ற 
முக்கிய மூளை த�ொடர்பான பணிகளும் மந்தம் ஆகின்றன. உதாரணம்: மதுபானங்கள் 

பக்க விளைவுகள்

•	 மயக்கம் 
•	 குழப்பம் 
•	 தெளிவற்ற பேச்சு 
•	 கவனமின்மை 
•	 காய்ச்சல் 
•	 ஒருங்கிணைப்பு இல்லாமை 

Stimulants: (ஊக்கிகள்)Stimulants: (ஊக்கிகள்) மூளையின் செயல்பாடுகளை வேகமாகத் தூண்டுபவை. எடு-
த்துக்காட்டு: க�ொகைன், ஆம்பிடமின்ஸ். இவை நமக்கு ப�ோதை தரும் வேதிப்பொருளை 
அதிகரிக்கிறது. பரவசமான உணர்வைத் தருகிறது.  இந்த உணர்வுக்கு ஆட்பட்டு நாம் 
இத்தகைய ப�ோதைப் ப�ொருட்களை உட்கொள்வதற்கு அடிமையாகிற�ோம்.

பக்க விளைவுகள்:

•	 இதயத் துடிப்பு அதிகரிக்கிறது 
•	 உடல் சூடு அதிகரிக்கிறது 
•	 ரத்த அழுத்தம் உயர்கிறது 
•	 பசியின்மை உணர்வு 
•	 தூங்குவதில் சிரமம் 

மனமயக்கத்தை ஏற்படுத்தும் ப�ொருள்கள் (Hallucinogens)மனமயக்கத்தை ஏற்படுத்தும் ப�ொருள்கள் (Hallucinogens)

இதை உட்கொள்பவர்கள்,  பார்ப்பது கேட்பது எல்லாம் அவர்களுக்கு வின�ோதமாக 
இருக்கும் அவர்கள் நடந்து க�ொள்வதும் வின�ோதமாக இருக்கும். கெனாபிஸ் மற்றும் 
கிஸ்டாகிஸ் மருந்துகளை அதிக அளவில் உட்கொள்ளும் ப�ோது இந்த உணர்வு 
கிடைக்கிறது.

பக்க விளைவுகள்:

•	 பசியின்மை 
•	 அதிகமாக பேசுவது 
•	 சிரிப்பது 
•	 வியர்வை
உளவியல்ரீதியாக தூண்டுபவை: உளவியல்ரீதியாக தூண்டுபவை: உணர்ச்சிகளை குலைப்பவை (கேட்டல், வாசனை, 
உணர்தல்) எடுத்துக்காட்டு: எல்எஸ்டி, கீட்டாமைன், பென்சிகிளைடின்.
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ப�ோதை ப�ொருட்களை பயன்படுத்தும் முறைகள்ப�ோதை ப�ொருட்களை பயன்படுத்தும் முறைகள்

•	 மூக்கு வழியாக உறிஞ்சுதல்
•	 புகைப்பிடித்தல் (சிகரெட்டு ப�ோல)
•	 வாய் வழியாக
•	 ஊசி மூலம்
•	 மற்ற வழிகள் 

பழக்கத்தின் நிலை பழக்கத்தின் நிலை 

மிகக்குறைவுமிகக்குறைவு

•	 அபூர்வமாக முதல் முறையாக சிகரெட் பிடித்தல், மது அருந்துதல்
•	 படிப்பில் ஆர்வமின்மை
•	 செயல்பாடுகளைச் செய்யாமல் ஒத்தி வைத்தல்

லேசான அளவில் லேசான அளவில் 

•	 எப்போதாவது ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துதல்
•	 சமூகத்திலிருந்து தனிமைப்பட்டு இருப்பது அதிகரித்தல்
•	 மூர்க்கத்தனம் அதிகரிப்பு,  நடத்தையில் மாற்றங்கள்

மிதமான அளவில் மிதமான அளவில் 

•	 வழக்கமாகப் பயன்படுத்துதல், ஏதாவது ப�ோதைப் ப�ொருளைச் சார்ந்து இருத்தல்
•	 பள்ளிக்குச் செல்ல மறுத்தல்
•	 வீட்டிலிருந்து ஓடிப் ப�ோதல்

தீவிரமான அளவில் தீவிரமான அளவில் 

 குற்றச் செயலில் ஈடுபட்டு இருத்தல். அதனால் சட்டத்துக்குப் புறம்பாக செயல்படும் 
குழந்தையாக மாறுதல்

ப�ோதை பழக்கத்தைத் தூண்டும் காரணிகள்ப�ோதை பழக்கத்தைத் தூண்டும் காரணிகள்

ஆர்வம்: ஆர்வம்: சிகரெட், மது, கஞ்சாவைப் பற்றி நண்பர்கள் கூறும் தகவல்களை அடிப்படையாக்க் 
க�ொண்டு வளரிளம் பருவத த்ினர் அதன்பால் ஈர்க்கப்படுகின்றனர். அதில் என்ன இருக்கிறது 
என்று பார்த்துவிட வேண்டும் என்ற ஆர்வம் மிகுதியால் ப�ோதைப் பழக்கத்துக்கு 
ஆளாகிறார்கள்.

பிறரிடமிருந்து கற்றுக்கொள்வது:பிறரிடமிருந்து கற்றுக்கொள்வது: குடும்ப உறுப்பினர்கள் திரைப்பட ஹீர�ோக்கள், 
நண்பர்கள் என மற்றவர்களைப் பார்த்து பழக்கத்தை ஏற்படுத்திக்கொள்ளுதல்.

சுயவிருப்பம்:சுயவிருப்பம்: ப�ோதைப் ப�ொருள்கள் ஏற்படுத்தும் விளைவுகள் தெரியாமல், நண்பர்களுடன் 
சேர்ந்து மகிழ்ச்சியாக இருக்கவும், க�ொண்டாட்டங்களுக்காகவும் ப�ோதையின்பால் 
ஈர்க்கப்படுதல்
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புறக்கணிப்பு:புறக்கணிப்பு: குடும்பத்தினரால�ோ, சமூகத்தால�ோ புறக்கணிக்கப்படுபவர்கள் தற்காலிக 
மகிழ்ச்சிக்காக ப�ோதைப் பழக்கத்தை நண்பர்களாக்கிக் க�ொள்கிறார்கள். தங்களூக்கான 
பிரச்சனைகளை எதிர்கொள்ள இயலாதவர்களும் இந்தப் பழக்கத்துக்கு அடிமையாகிறார்கள்.

பிற காரணிகள்பிற காரணிகள்

•	 ச�ோமாட்டிக் ந�ோய்
•	 உளவியல் பிரச்சினை
•	 ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதால் ஏற்படும் சிக்கல்களைஅறியாமை
•	 ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவது தவறில்லை என்ற ப�ோக்கு
•	 தன்னம்பிக்கைக் குறைவு
•	 வெட்கப்படுவதைப் ப�ோக்குவதற்காக 
•	 பெற்றோரிடையே சுமுகமான உறவு இல்லை 
•	 ப�ொழுதுப�ோக்கு வசதிகள்இல்லாமை
•	 பிரச்சினைகளை கையாள திறன் இன்மை 
•	 மிக கண்டிப்பான பெற்றோர்கள்
•	 குடும்பத்திலேயே ப�ோதைப் ப�ொருளுக்கு அடிமையான ஒருவர் இருப்பது
•	 ப�ோதைப் ப�ொருள் எளிதாகக் கிடைத்தல்
•	 என்ன செய்வது என்று தெரியாத ஓய்வு நேரம்
•	 படிக்கும் இடத்திலும்,  குடியிருப்பிலும் ப�ோதைப் ப�ொருளுக்கு அடிமையான ஒருவர் 

இருப்பது

ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்தியதற்கு ஆதாரம்ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்தியதற்கு ஆதாரம்

உடல் சார்ந்த அறிகுறிகள் உடல் சார்ந்த அறிகுறிகள் 

கண்கள் சிவந்து வீங்குதல், பார்வை மங்குதல், இருமல், மூக்கில் நீர் வடிதல்,  கண்ணிற்குக் 
கீழ் கருவளையம், முகம் வெளுத்துப் ப�ோதல், பேச்சுத் தடுமாற்றம். உடல் வலி, வாந்தி, 
சுத்தமாக இல்லாமல் இருத்தல், எப்பொழுதும் மந்தமாக இருத்தல், தூக்கக்கலக்கமாக 
இருப்பது ப�ோல் த�ோற்றமளித்தல், எடை குறைதல், பசியின்மை. வாய் சுத்தமின்மை

நடத்தையில் மாற்றங்கள்நடத்தையில் மாற்றங்கள்

பதட்டம், ச�ோர்வு, ப�ொய் ச�ொல்லுதல், விலகி இருத்தல், கவனமின்மை , இரகசியமான 
நடவடிக்கைகள், அன்றாட வேலைகளில் கவனமின்மை , அடிக்கடி உணர்வுகள் மாறுதல், 
கெட்ட வார்த்தைகலை பயன்படுத்துவது , குறைவான சுயமரியாதை,  நினைவுப் 
பிரச்சினை, கவனக் குறைவு,  முன்கோபம்

 நடைமுறை அறிகுறிகள் நடைமுறை அறிகுறிகள்

குடும்பத்திலிருந்தும், மற்றவர்களிடமிருந்தும் விலகி இருத்தல், குடும்ப விஷயங்களில்       
பங் கெடுக்காமல் இருத்தல். படிப்பில் திடீரென மதிப்பெண்கள் குறைதல், அடிக்கடி 
பள்ளிக்கு விடுப்பு எடுத்தல், வீட்டுப்பாடங்களை முடிக்காதிருத்தல். நிறைய்ய நேரம் 
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யாருமில்லாத இடங்களில் தனித்திருக்க முற்படுதல்.,  அளவுக்கு அதிகமான செலவு 
அன்றாட வேலைகளை தள்ளிப்போடுதல், சமூக விர�ோத செயல்பாடுகளில் ஈடுபடுதல்  
(திருடுதல், ப�ொருள்களைச் சேதப்படுத்துதல்)

ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்படுத்துவதின் விளைவுகள்ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்படுத்துவதின் விளைவுகள்:

•	 ப�ோதைப் ப�ொருளை பயன்படுத்துவது உடல்நலத்துக்கு தீங்கு ஏற்படுத்தும் பல 
குறுகிய - கால, நீண்ட - கால விளைவுகளுக்கு வழிவகுக்கிறது.

•	 குறுகிய கால விளைவுகள்: இவை ப�ோதைப் ப�ொருள் உட்கொண்ட சில நிமிடங்களுக்குப் 
பிறகு மட்டுமே த�ோன்றும் விளைவுகள்.ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்படுத்துபவர்,  மிகவும் 
நன்றாக இருப்பது ப�ோன்ற ஒரு ப�ொய்யான உணர்வையும் இனிமையான அரைத் 
தூக்க நிலையையும் அனுபவிக்கிறார்.உருமாற்றங்களை ஏற்படுத்தும் பார்வை, 
சிதைக்கப்பட்ட கேட்கும் திறன் மற்றும் ஒருங்கிணைப்பு , தீர்மானிப்பதில் குறைபாடு, 
வாய் துர்நாற்றம் மற்றும் பின்விளைவுகள் ஆகியவை  குறுகிய கால விளைவுகளில் 
சில.

•	 நீண்ட கால விளைவுகள்:த�ொடர்ந்தும் அளவுக்கு அதிகமாகவும் பயன்படுத்துவதன் 
காரணமாக, ப�ோதைப் ப�ொருட்களானவை கடுமையான பாதிப்புக்கு வழிவகுக்கும் 
நீண்ட கால விளைவை ஏற்படுத்துகின்றன. இந்த விளைவுகள் காலப்போக்கில் வெளி 
த�ோன்ற ஆரம்பிக்கின்றன. ப�ொதுவாக இவை வெவ்வேறு உடல் உறுப்புகளுக்கு  
படிப்படியாக ஏற்படும் பாதிப்புகளால் வெளிப்படுகின்றன.ப�ோதைப் ப�ொருள்களை 
தவறான முறையில் பயன்படுத்துவது,  உடல் மற்றும் மன செயல்பாடுகளை 
பாதிக்கிறது. இது வாழ்க்கைத் தரத்தை இழப்பதற்கு வழிவகுக்கிறது.உடல்நலனுக்கு  
ஏற்படும் சில  விளைவுகள்

•	 ஒழுங்கற்ற உணவுப் பழக்கம், ம�ோசமான சுகாதாரம் ஆகியவற்றால் ஏற்படுமம் உடல் 
நலக் குறைவு மற்றும் ந�ோய் எதிர்ப்பு ஆற்றல் குறைவு இதில் அடங்கும். இதனால் 
அவர்கள் மற்றவர்களைக் காட்டிலும் ந�ோய் மற்றும் த�ொற்று ந�ோய்களுக்கு அதிகம் 
ஆளாகும் வாய்ப்புள்ளது.

•	 தவறான முறையில் ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்படுத்துவது எச்.ஐ.வி/எய்ட்ஸ் 
அல்லது எஸ்டிடி ந�ோய்த் த�ொற்றுகளுக்கு ஒரு காரணம் அல்ல. ஆனால் ப�ோதை 
மருந்துகளின் பிடியின் கீழ், மக்கள் இந்த ந�ோய்த்தொற்றுகளுக்கு மிகவும் எளிதில் 
ஆளாகக்கூடிய ஆபத்தான- நடத்தைகளில் ஈடுபடலாம். இருப்பினும், ஊசி மூலம் 
ப�ோதை மருந்துகளை பயன்படுத்துபவர்களுக்கு, எச்.ஐ.வி. வைரஸ் த�ொற்றுக்கு 
அதிக வாய்ப்புள்ளது.  ப�ோதை மருந்தை உட்செலுத்துவதற்கான  ஊசிகளை கிருமி 
நீக்கம் செய்யாமல் பயன்படுத்துவதும்,  அந்த ஊசிகளை மற்றவர்களுடன் பகிர்ந்து 
க�ொள்வதுமே இதற்கு காரணம் .

•	 ப�ோதைப்பொருளைப் பயன்படுத்துபவர்கள், உடல்  ஏற்றுக் க�ொள்ளக் கூடிய 
அளவை விட அதிகமாக (ஓவர்டோஸ்) உட்கொள்ளும் ப�ோது, திடீரென இறக்க 
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நேரிடலாம். உடல் உறுப்புகளுக்கு நீண்ட-காலமாக  ஏற்பட்டுள்ள பாதிப்புகளாலும் 
மரணம் ஏற்படலாம்.

•	 வாழ்க்கையின் எந்த நிலையிலும், தவறான முறையில் ப�ோதைப் ப�ொருள் 
பயன்படுத்தல் தீங்கு விளைவிக்கும் என்றாலும், இந்த ப�ொருட்களைை கர்ப்ப காலத த்ில் 
உட்கொண்டால் குறிப்பாக தீங்கு விளையும். இந்த ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் ரத்தத்தின் 
வழியாக உறிஞ்சப்படும் நிலையில்,  வளரும் கருவானது (பிறக்காத குழந்தை) தாயின் 
ரத்தத்தில் இருந்தே ஊட்டச்சத்து பெறுவதால், இந்த ப�ொருட்கள் கருவை அடைந்து 
அதற்கு தீங்கு விளைவிக்கும்.

•	 இதற்கும் மேலாக, ப�ோதைப்பொருள் பயன்படுத்தல் தனிநபரை மட்டுமல்லாமல், 
குடும்பத்தையும் சமூகத்தையும் பாதிக்கிறது. ப�ோதைக்கு அடிமையாகும் நபர்கள் 
பெரும்பாலும் பள்ளி, வேலை அல்லது வேறு ஏதேனும் ப�ொறுப்பு உள்ளிட்ட மற்ற 
செயல்களில் ஈடுபடும் ஆர்வத்தை இழக்கிறார்கள். இதன் விளைவாக, அவர்கள் 
தங்கள் ப�ொறுப்புகளை கவனிக்க முடியாமல், தங்கள் குடும்பத்திற்கும் இறுதியாக 
சமூகத்திற்கும் பெரும் த�ொல்லை தரும் சுமையாக மாறக்கூடும்.இதற்கும் மேலாக, 
ப�ோதைப் ப�ொருட்கள்/ ப�ோதை மருந்துகளை த�ொடர்ந்து வாங்குவது மிகுந்த செலவு 
ஏற்படுத்துவதாகும். எனவே,  ப�ோதைக்கு அடிமையான நபர்கள், விரக்தியில், சிறு 
குற்றங்களில் ஈடுபட வேண்டிய நிலைக்குத் தள்ளப்படலாம்.

பெற்றோர்கள் எச்சரிக்கையாக இருக்க வேண்டிய நேரம்பெற்றோர்கள் எச்சரிக்கையாக இருக்க வேண்டிய நேரம்

•	 ப�ோதைப் பழக்கத்துக்கு அடிமையாகும் வளரிளம் பருவத த்ினர், அதற்குத் தேவைப்படும் 
பணத்துக்காக ப�ொய் ச�ொல்வது, திருடுவது ப�ோன்ற செயல்களைச் செய்வர்.

•	 ப�ோதைப் பழக்கத்துக்கு அடிமையான குழந்தைகளின் முகமே அவர்களைக் 
காட்டிக்கொடுத்துவிடும். அவர்களின் உதடுகள், பற்கள் கறைகளாக மாறியிருக்கும் 
அல்லது எப்போதும் ச�ோர்வாகவ�ோ, எரிச்சலாகவ�ோ காணப்படுவார்கள், எப்போதும் 
தனிமையில் இருப்பார்கள். இதுப�ோன்ற மாற்றங்கள் தென்பட்டால், ஆசிரியர்கள் 
மற்றும் பெற்றோர்கள் அவர்களைக் கண்காணிக்க வேண்டும்.

•	 வளரிளம் பருவத்தினரிடம் ப�ோதைப் பழக்கம் இருப்பது தெரியவந்தால் அவர்களைத் 
திட்டுவது அடிப்பது குற்றம் சாட்டுவது ப�ோன்ற அவர்களுக்கு  வெறுப்பு உணர்வைத் 
தூண்டும் நடவடிக்கைகளை பெற்றோர்/ஆசிரியர்கள் கையாளக் கூடாது. அதற்கு 
மாறாக அவர்கள் அந்தப் பழக்கத்தில் இருந்து வெளிவர உதவக் கூடிய அறிவுரைகள் 
பழக்கத்தினார் ஏற்படக்கூடிய பிரச்சனைகள் குறித்து எடுத்துக்கூற வேண்டும். 
அவர்களே அதனைப் புரிந்துக�ொள்ளும் வகையில் எடுத்துரைக்க வேண்டும்.
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ப�ோதை  மருந்துகளும் அவற்றின் வகைகளும் ப�ோதை  மருந்துகளும் அவற்றின் வகைகளும் 

தகுதிபெற்ற மருத்துவரால் பரிந்துரைக்கப்படும் மருந்துகள் உள்ளன. அவை  மருந்துச் 
சீட்டின் மூலம் கிடைக்கின்றன.பரிந்துரைக்கப்பட்ட அளவிற்கு மேல் பயன்படுத்தும் 
ப�ோது அவை பாதிப்புகளை உருவாக்கும் .

மது பானங்கள், கரை திரவங்கள் மற்றும் பசை, திருத்தும் மை ப�ோன்ற வேறு சில 
ப�ொருட்கள் குறிப்பிட்ட சில சூழல்களில் சட்டப்பூர்வமாக இருக்கலாம். ஆனால் அவை 
தவறாகப் பயன்படுத்தப்படும் ப�ோது, அது ப�ோதை அடிமை நிலை ஏற்பட வழிவகுக்கும்.

டீ, காபி, நிக�ோடின், குட்கா ப�ோன்ற சமூகத்தால் ஏற்றுக்கொள்ளப்பட்ட ப�ொருட்களை 
அதிகமாக பயன்படுத்துவதும் அவற்றுக்கு அடிமையாகும் நிலைக்கு இட்டுச் செல்வத�ோடு 
தீங்கும் விளைவிக்கும்.

புகையிலை மற்றும் மதுபானங்கள்  ஆகியவை வளர் இளம் பருவத்தினரிடையே 
ப�ொதுவாக தவறாகப் பயன்படுத்தப்படும் ப�ொருட்கள் ஆகும். மற்ற மருந்துகளான 
மரிஜுவானா (கஞ்சா), க�ோரெக்ஸ் மற்றும் ஃபென்சிடில் ப�ோன்ற இருமல் சிரப்புகள், 
கரைப்பான்கள் (பெட்ரோல், பசை, திருத்த மை) ஆகியவையும் ப�ோதைக்காக தவறாகப் 
பயன்படுத்தப்படுகின்றன.

ப�ோதைக்காக ப�ொருள்களை பயன்படுத்துவதன் வகைகள் மற்றும் விளைவுகள்:

ப�ோதைக்காக தவறாகப் பயன்படுத்தப்படும் ப�ொருட்களை அவை  மத்திய நரம்பு 
மண்டலத்தில் ஏற்படுத்தும் விளைவுகளின் அடிப்படையில் வகைப்படுத்தலாம்.

மத த்ிய நரம்பு மண்டலத த்ில் ஏற்படுத்தும் விளைவின் அடிப்படையில் கஞ்சா மருந்துகளின் 
வகைப்பாட்டின் கீழ் ஒரு தனி வகையாக வைக்கப்பட்டுள்ளது.  இருப்பினும், கஞ்சா 
மனமயக்கத்தை ஏற்படுத்தக் கூடியதால் அது அந்த வகைப்பாட்டின் கீழ் தான் வரும் .



27

பி
ரி

வு
ம

ரு
ந்து

கள்
பய

ன
்படு

த்து
பவ

ர் 
உ

ண
ரு

ம்
 வ

ிளை


வு
கள்

கி
ள

ர்ச
்சி

யூ
ட்

டு
ம்

 
ம

ரு
ந்து

கள்
ப

ெ
ன

்செட்ரின்





, டெக்செட்ரின்








 மற்


று
ம்

 மெ


த்தெட்ரின்





, 
க�ோக�ோ




ய
ின்

, ந
ிக�ோ


டி

ன்
, பு

கை
ய

ிலை


, க
ாஃ

பி
ன்

, கு
ட்கா


, 

பான்


 ம
சா

ல
ா 

ப�ோ
ன

்ற
 ஆ

ம்பெ


ட
ம

ை
ன

்கள்
.

மூ
ளையை





  (ம

த
த்ிய

 ந
ரம்

பு 
மண்ட


ல

த்தை
)

 மு
டு

க்கி
வ

ிடு
ம்.

  
பய

ன
்படு

த்து
பவ

ர் 
வ

ிழ
ிப்

புட
னு

ம்,
 மு

ழு
 ஆ

ற்ற
லு

ட
னு

ம்
 

அ
ல

்ல
து

 ந
ம்பிக்கை




யு
ட

னு
ம் 

வ
லு

வ
ாக

வு
ம் 

இ
ரு

ப்பதா


க 
உ

ணர
ல

ாம்
.  

கி
ள

ர்ச
்சி

யூ
ட்

டு
ம்

 ம
ரு

ந்து
களை


 அ

தி
க 

அ
ள

வு
 ச

ாப்பிட்டால்






  அ

து
 க

வ
லை


 அ

ல
்ல

து
 பீ

தி
 

ஏற
்படு

த்து
ம்.

 அ
தி

க 
அ

ள
வு

 ப
ய

ன
்படு

த
த்ின

ால்
 ம

ன
நல

 
பி

ரச்சினை



களு

ம் 
ஏற

்பட
ல

ாம்
. க

டு
ம

ைய
ான

 அ
ள

வு
க்கு

 
அ

தி
க

மா
ன

 ட�ோ


ஸ்
 மரண


த்

திற்
கு

 வ
ழ

ிவ
கு

க்
கு

ம்
.  

பு
கை


ய

ிலை


யு
ம்

 கூ
ட

 ம
ிக

வு
ம்

 அ
டி

ம
ை

ய
ாக்

கு
ம்

 
ப

�ொ
ரு

ட்க
ள

ில்
 ஒ

ன
்றா

கு
ம்.

 அ
தி

ல
்நிக�ோ


டி

ன்
 உ

ள்ள


து
. 

நீ
ண்ட


 க

ால
ம்

 ப
ய

ன
்படு

த்
தின

ால்
  நு

ர
ையீ

ரல்
, வ

ாய்
, 

கு
ரல

்வளை



, உ

ண
வு

க்கு
ழாய்


, ச

ிறு
நீர

்ப்பை
,

 ச
ிறு

நீர
கம்

 
அ

ல
்ல

து
 க

ண
ை

ய
ம்

 ஆ
க

ிய
வ

ற
்றில்


 பு

ற்
று

ந�ோய்



 

ஏ
ற

்பட
ல

ாம்
.

செ
ய

ல
்பா

டு
களை


 

கு
றை


க்கு

ம்
 

ம
ரு

ந்து
கள்

-  ம
து

 ப
ான

ங
்கள்

, ப
ார

்பி
ட்

யூ
ரே

ட்
டு

கள்
, அ

ம
ைத

ிப்ப
டு

த
த்ிக

ள்
 

(தூ
க்க

 மா
த

்திர


ைக
ள்

), 
ப

சை
,

 ப
ெட்ரோல்





, த

ிரு
த்த

 ம
ை

, 
ஹெரா




ய
ின்

 ப�ோ


ன
்ற

 உ
ள்ளி


ழு

க்கு
ம்

 ப
�ொ

ரு
ட்க

ள்
.

மூ
ளை


ய

ின்
 செ

ய
ல

்பாட்டை





 கு
றைக்க


ல

ாம்
. ஹ

ிப்னா


டி
க் 

வ
ிளை


வு

களு
ம் 

உ
ண்

டு
. மு

தலி
ல்

, ஒ
ரு

 ந
பர்

 ஓ
ய

்வா
க

வு
ம்,

 
கு

றை


வ
ாக

வ
ே

 அ
ட

க்கி


 வைக்கப்ப








டு
வ

தா
க

வு
ம்

 
உ

ண
ர்வார்


. 

ஆ
ன

ால்
 மெ


து

வ
ாக

 அ
ந்த


 ந

ப
ரி

ன்
 

அ
ன

ிச்சை


 
செ

ய
ல

்கள்
 கு

றை


யு
ம்

. உ
ட

ல்
 மற்


று

ம்
 ம

ன
 

ஒ
ரு

ங
்கிண


ை

ப்பு
 தேவைப்ப





டு

ம் 
எத

ையு
ம் 

செ
ய

்வத
ி

லு
ம்

  
மற்


று

ம்
  வ

ேலை



 செ

ய
்வத

ி
லு

ம்
 அ

வ
னு

க்கு
 அ

ல
்ல

து
 

அ
வ

ளு
க்கு

 ப
ிரச்சினை





 ஏ

ற
்ப

டு
ம்

. த�ொ


ட
ர்ச

்சி
ய

ான
 

கு
டி

ப்ப


ழ
க்க

த்
தால்

 வ
ய

ிறு
 அ

ல
்ல

து
 க

ண
ை

ய
த்

தில்
 

வீ
க்க

ம்
; க

ல்
லீ

ரல்
 அ

ழ
ற

்சி
; இ

ர
ைப்பை


,

 கு
ட

ல்
 பு

ற்
று

 
ந�ோ


ய

்கள்
; இ

ரு
தய

 நோய்
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4. ப�ோதைப்பொருள் பயன்பாடு 4. ப�ோதைப்பொருள் பயன்பாடு 
தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்

பயிற்சியின் ந�ோக்கம் :பயிற்சியின் ந�ோக்கம் : 

ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் பயன்படுத்துவதிலிருந்து  வளரிளம் பருவத த்ினரை 
மீட்டெடுக்க, தற்காத்துக் க�ொள்ள பெற்றோர், ஆசிரியர், ப�ொதுமக்கள், 
நிறுவனங்கள் செய்கிற / மேற் க�ொள்ள வேண்டிய செயல் திட்டங்கள் 
பற்றி பங்கேற்பாளர்களுக்கு விளக்குதல் 

தேவையான தேவையான 
ப�ொருட்கள்:ப�ொருட்கள்: 
PPT

செயல்படுத்தும் விதம்செயல்படுத்தும் விதம்

பயிற்றுநர், பங்கேற்பாளர்களுக்கு PPT உதவியுடன் ப�ோதைப் 
ப�ொருட்கள் பயன்படுத்துவதிலிருந்து  வளரிளம் பருவத்தினரை 
மீட்டெடுக்க, தற்காத்துக் க�ொள்ள பெற்றோர், ஆசிரியர், ப�ொதுமக்கள் 
, நிறுவனங்கள் செய்கிற / மேற் க�ொள்ள வேண்டிய செயல் திட்டங்கள் 
பற்றி பங்கேற்பாளர்களுக்கு  விளக்க வேண்டும். 
பங்கேற்பாளர்கள் கருத்துதாளில் கூறியுள்ள செய்திகளையும் கற்றுப் 
புரிந்துக�ொள்ள வேண்டும்

விளைவுவிளைவு

ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் பயன்படுத்துவதிலிருந்து  வளரிளம் பருவத த்ினரை 
மீட்டெடுக்க, தற்காத்துக் க�ொள்ள பெற்றோர், ஆசிரியர், ப�ொதுமக்கள், 
நிறுவனங்கள் செய்கிற / மேற் க�ொள்ள வேண்டிய செயல் திட்டங்கள் 
பற்றி பங்கேற்பாளர்கள் தெரிந்துக�ொள்வார்கள்
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கருத்துதாள்கருத்துதாள்
ப�ோதைப்பொருள் பயன்பாடு தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்ப�ோதைப்பொருள் பயன்பாடு தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்

 

பள்ளிகளும், ப�ோதைப்பொருள் உபய�ோகத் தடுப்பு நடவடிக்கைகளும்பள்ளிகளும், ப�ோதைப்பொருள் உபய�ோகத் தடுப்பு நடவடிக்கைகளும்

ப�ோதைப் ப�ொருள் உபய�ோகத்தை தடுப்பது என்பது மூன்று அம்சங்களை ப�ோதைப் ப�ொருள் உபய�ோகத்தை தடுப்பது என்பது மூன்று அம்சங்களை 
உள்ளடக்கி உள்ளது.உள்ளடக்கி உள்ளது.

1.	 தேவையைக் குறைக்கும் செயல் உத த்ிகள் : ப�ோதைப் ப�ொருட்களை விருப்பத்தைக் 
குறைப்பது. அதிலிருந்து விலகி நிற்கும் செயல் உத்திகளைக் கையாள்வது.

2.	 விநிய�ோகத்தடுப்பு செயல் உத த்ிகள்: சட்ட விர�ோதமான ப�ோதைப் ப�ொருட்களின் 
உற்பத்தி மற்றும் விநிய�ோகத்தை குறைப்பது. சில சூழல்களில் சட்டபூர்வமான 
மருத்துவ ப�ொருட்கள் கிடைப்பதையே கூட வரையறைப்படுத்துவது. பள்ளியில�ோ 
அதன் அருகாமையில�ோ சட்ட விர�ோதமான ப�ோதைப் ப�ொருட்களின் 
பயன்பாட்டை, இருப்பைக் குறைப்பது.

3.	 ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்பாட்டின் தாக்கத்தை குறைக்கும் செயல் உத்திகள்: 
உடல் மற்றும் சமூக நலத்தில் ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்பாடு ஏற்படுத்தும் 
தாக்கத்தை குறைப்பதற்கான செயல் உத்திகள்.

குழந்தை ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்துக்கு ஆளானது தெரிந்தால் எடுக்க வேண்டிய குழந்தை ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்துக்கு ஆளானது தெரிந்தால் எடுக்க வேண்டிய 
முக்கியமான நடவடிக்கைகள்.முக்கியமான நடவடிக்கைகள்.

•	 ப�ோதைப் பழக்கத்திற்கு ஆளான குழந்தை பள்ளி செல்லும் குழந்தையாக இருந்தால், 
பள்ளியின் தலைமை ஆசிரியருக்கு உடனடியாக தகவல் தெரிவிக்க வேண்டும்.

•	 பள்ளியில் இருந்து இடைநின்ற குழந்தையாக இருந்தால் சைல்ட் லைன் 1098 என்ற 
குழந்தை உதவி மைய எண்ணிற்குத் தகவல் தெரிவிக்க வேண்டும். 

•	 ப�ோதைப் பழக்கம் உள்ள குழந்தையிடம் அமைதியாக, ப�ொறுமையாகப் பேச வேண்டும். 
மேலும் அந்தக் குழந்தை பற்றிய தகவல்களைச் சேகரிப்பதற்காக குழந்தையின் 
நண்பர்கள் மற்றும் பெற்றோர்களிடம் பேச வேண்டும்.

•	 அந்தக் குழந்தையுடன் த�ொடர்புடைய சக நண்பர்கள் அடையாளம் காணப்பட்டு 
கண்காணிக்கப்பட வேண்டும். எச்சரிக்கப்பட வேண்டும்.

•	 ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்தை தடுப்பதற்காக, குழந்தைகளுக்கு குடும்பத்தினர், 
ஆசிரியர்கள், நண்பர்கள் தார்மீக ஆதரவளிக்க வேண்டும்.
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குகுடும்பம் என்ன செய்ய வேண்டும் ?டும்பம் என்ன செய்ய வேண்டும் ?

தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்

1.	 குழந்தையின் நண்பர்களை அறிந்து க�ொள்ளுங்கள்
2.	 வளரிளம் பருவத்தினரின் செயல்பாட்டை அறிந்து க�ொள்ளுங்கள். வளரிளம் 

பருவத்தினர் எங்கு செல்கிறார்கள் என்பது குறித்து கவனம் செலுத்துங்கள்.
3.	 நல்ல முன்மாதிரியாக நடந்து க�ொள்ளுங்கள் 
4.	 ஆர�ோக்கியமான சூழ்நிலையை உருவாக்குங்கள்                                                                                                                          
5.	 வளரிளம் பருவத்தினருடன் பேசுங்கள்
6.	 சக நண்பர்களின் அழுத்தம் குறித்து எச்சரிக்கை செய்யுங்கள்
7.	 எந்த ப�ோதைப் ப�ொருள் எப்படி இருக்கும், அதை எப்படி சாப்பிடுகிறார்கள், 

அதை எப்படி பத்திரப்படுத்தி வைத்திருக்கிறார்கள் என்பதைக் கண்டறிய 
வேண்டும்.

8.	 ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்தின் காரணமாக ஏற்படும் விளைவுகள் குறித்து 
விளக்கிக் கூறுங்கள்

9.	 அவர்களது செயல்பாடுகளையும்  கவனித்து நடத்தையில்  ஏதேனும்   மாற்றங்கள் 
ஏற்பட்டுள்ளதா என்பது குறித்தும் கண்காணிப்புடன் இருங்கள்.

ஒரு குழந்தை ப�ோதைப்பொருள் பழக்கத்குக்கு ஆளானது குறித்த தகவல் தெரிந்தால் ஒரு குழந்தை ப�ோதைப்பொருள் பழக்கத்குக்கு ஆளானது குறித்த தகவல் தெரிந்தால் 
எடுக்கப்பட வேண்டிய நடவடிக்கைகள்எடுக்கப்பட வேண்டிய நடவடிக்கைகள்

படி1: அந்தக் குழந்தை பள்ளிக்குச் செல்லும் குழந்தையாக இருந்தால், தலைமை 
ஆசிரியருக்கு உடனடியாகத் தகவல் தெரிவிக்கவும். அல்லது அந்தக் குழந்தை 
பள்ளியிலிருந்து இடைநின்ற குழந்தையாக இருந்தால், குழந்தை உதவி எண்ணுக்கு 
(சைல்ட் லைன் 1098) தகவல் தெரிவிக்கவும். ஆர்பிஎஸ்கே மருத்துவ அதிகாரிகளின் 
உதவியை நாடவும் . 

படி2: ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்தைத் தடுப்பதற்கான சிகிச்சைக்கு ஒத்துழைப்பு 
தருதல். அத்துடன் த�ொடர்ந்து சிகிச்சை அளித்தல். மறுவாழ்வுக்கு ஆதரவாக 
இருத்தல்.
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நண்பர்களின் பங்குநண்பர்களின் பங்கு

தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்

1. முடியாது என்று ச�ொல்லக் கற்றுக் க�ொள்ளுதல் 

•	 அந்த நபரின் கண்களை நேருக்கு நேராக பார்த்துப் பேசவும் 
•	 மது அருந்தவ�ோ அல்லது ப�ோதைப் ப�ொருளைப்பயன்படுத்தவ�ோ விருப்பமில்லை 

என்று அந்த நபரிடம் உறுதியான குரலில் கூறவும்.
•	 மது அருந்தும்படிய�ோ ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்தும்படிய�ோ கூறக்கூடாது 

என்று அந்த நபரிடம் ச�ொல்லவும். 
•	 மது அருந்வோ  ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்தவ�ோ நீங்கள் ஏன் விரும்பவில்லை 

என்று கூறுங்கள் .
•	 யாராவது  ஒருவர் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதைப்பார்த்தால், அந்த 

இடத்தை விட்டு அகன்றுவிடவும். 
2.  இலக்கு இருந்தால், அந்த இலக்கை எட்டுவதற்காக திட்டமிடவும். நன்கு படிக்கவும். 

3.  ம�ோசமான பழக்க வழக்கங்களுக்கு உங்களை இழுத்துச் செல்லக்கூடியவர்களையும் 
அதற்கான சூழ்நிலைகளையும் தவிர்க்கவும்.

4.  தேவைப்பட்டால்  மன நல  மருத்துவரிடம் பேசுங்கள். ம�ோசமான பழக்க, வழக்கங்கள் 
உங்களது வாழ்க்கையையே எப்போதும் பாதித்துவிடும்.

5.  ப�ோதைப் பழக்கத்திலிருக்கும்  நண்பரை எப்போதும் ஆதரிக்காதீர்கள்.

6.  அவர்களது  குடும்பத்தினரையும் ஆசிரியர்களையும் பார்த்து பயப்பட வேண்டாம். 
அவர்களிடம் இதுபற்றி தகவல் தெரிவிப்பது என்பது நண்பருக்கு உதவுவது ப�ோலாகும்.

குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள 
வேண்டிய செயல்பாடுகள்:வேண்டிய செயல்பாடுகள்:

படி1: தகவல் ச�ொல்பவர் தனது அடையாளத்தைத் தெரிவித்தோ அல்லது அடையாளத்தை 
ச�ொல்லாமல�ோ பள்ளித் தலைமை ஆசிரியரிடம் உடனடியாகத் தகவலைத் தெரிவிக்க 
வேண்டும்.

படி2: ப�ோதைப் பழக்கத்திலிருந்து விடுபடுவதற்கான சிகிச்சை மற்றும் மறுவாழ்வு 
நடவடிக்கைகளில் நண்பர்களுக்கு தார்மீக ஆதரவாக இருக்கவும்.
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முதன்மை கல்வி அதிகாரி, மாவட்ட கல்வி அதிகாரியின் பங்குமுதன்மை கல்வி அதிகாரி, மாவட்ட கல்வி அதிகாரியின் பங்கு

தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்

பள்ளி அருகே மதுக் கடைகள் எதுவும் இருக்கக்கூடாது என்பதை உறுதிப்படுத்துவதற்கு 
சுற்றறிக்கைகளை அனுப்ப வேண்டும்.

சிகரெட்டுகள் மற்றும் மற்ற புகையிலைப் ப�ொருட்கள் சட்டத்தின்படி (COTPA  2003) 
சிபிஎஸ்இ, ஐசிஎஸ்இ, மாநில கல்வி ப�ோர்டு ஆகியவற்றின் கீழ் செயல்படும் பள்ளிகள் 
அமைந்துள்ள இடத்திலிருந்து 100 மீட்டர் தூரத்துக்குள் பீடி, சிகரெட்டு, குட்கா, 
புகையிலைப் ப�ொருட்களை விற்பனை செய்யும் கடைகள் இருக்கக்கூடாது என்பதை 
உறுதிப்படுத்த வேண்டும்.

பள்ளிகளுக்கு அங்கீகாரம் வழங்குவதற்கு முன்னால், பள்ளிக்கு அருகே புகையிலைப் 
ப�ொருட்கள், மது, ப�ோதைப் ப�ொருள்கள் விற்பனை செய்யும் கடைகள் எதுவும் 
இருக்கக்கூடாது என்பதற்கான உத்தரவாதத்தை அந்தப் பள்ளிகளிடமிருந்து பெற 
வேண்டும்.  

குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள 
வேண்டிய செயல்பாடுகள்வேண்டிய செயல்பாடுகள்

பள்ளி உள்ள பகுதியில் உள்ள மதுக் கடை, மருந்து விற்பனைக்கடை, பெட்டிக் கடை 
குறித்து புகார்கள் கூற வேண்டி வந்தால், ப�ோதைப் ப�ொருள் தடுப்பு மாவட்ட காவல் 
துறை அதிகாரி மற்றும் சம்பந்தப்பட்ட துறையைச் சேர்ந்தவர்களுக்குத் தகவல் தெரிவிக்க 
வேண்டும்.

குழந்தை உதவி எண் பங்களிப்புகுழந்தை உதவி எண் பங்களிப்பு

தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்

குழந்தை உதவி எண் அமைப்பு மூலம் ப�ொதுமக்களுக்கு த�ொடர்ந்து விழிப்புணர்ச்சி 
நிகழ்ச்சிகளை நடத்த வேண்டும்.

குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள 
வேண்டிய செயல்பாடுகள்வேண்டிய செயல்பாடுகள்

படி1: குழந்தையிடம் பேசுங்கள். முறையான அடையாள வழிமுறைகளை (பின்னிணைப்பு 
7) பின்பற்ற வேண்டும்.
படி2: ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்தை  தடுப்பதற்கான நடைமுறைகளில்,  கேள்வித்தாளை 
(SAQ) அனுப்ப வேண்டும். குழந்தை படிக்கும் பள்ளித் தலைமை ஆசிரியருக்குத் தகவல் 
தெரிவித்து இந்த கேள்வித்தாளைக் க�ொடுக்க வேண்டும். குழந்தை பள்ளியிலிருந்து 
படிப்பை இடையிலேயே விட்டு விட்டிருந்தால், தெருவில் வாழும் குழந்தை என்றால் 
, மாவட்டக் குழந்தைப் பாதுகாப்புப் பிரிவுக்கு நடவடிக்கை எடுப்பதற்காக தகவல் 
தெரிவிக்க வேண்டும்.
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பள்ளியின் பங்கு (தலைமை ஆசிரியர், பள்ளி முதல்வர் மற்றும் மாணவர் பாதுகாப்புக் பள்ளியின் பங்கு (தலைமை ஆசிரியர், பள்ளி முதல்வர் மற்றும் மாணவர் பாதுகாப்புக் 
குழு) குழு) 

தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்தற்காப்பு நடவடிக்கைகள்

வேண்டாம் ப�ோதை என்கின்ற விழிப்புணர்வு நிகழ்ச்சியை கீழே க�ொடுக்கப்பட்டுள்ள 
லிங்க்கில் ப�ோய் மாணவர்களுக்கு ப�ோட்டு காண்பிக்க வேண்டும் 

https://youtu.be/E4E_hhp_KvE

மாணவர்களிடமும் ஆசிரியர்களிடமும் பெற்றோர்களிடமும் ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கம் 
குறித்தும் அதன் பாதிப்புகள் குறித்தும் விழிப்புணர்ச்சி நிகழ்ச்சிகளை நடத்த வேண்டும்.

ப�ோதைப் ப�ொருள் தடுப்பு பிரச்சினையைக் கையாளும் வகையில் நிர்ணயிக்கப்பட்ட 
செயல் நடைமுறைகளை (SOP ) திறம்பட  செயல்படுத்துவதற்காக பள்ளிகளுக்கு 
தேவையான பயிற்சி அளிக்க வேண்டும்.

பள்ளிகளில் மாணவர்களுக்கு குறிப்பிட்ட கால இடைவெளியில் செக்கப் செய்ய வேண்டும்.

மாணவர் பாதுகாப்புக் குழுவை வலுப்படுத்த வேண்டும் (அரசு ஆணை எண் 83, ஜூன் 
2021)

மாணவர் மனசு (புகார் பெட்டி) பெட்டியை மாணவர்கள் பயன்படுத்துவதை ஊக்குவிக்க 
வேண்டும்.

பள்ளி நேரங்களில் பள்ளியில் பணி புரிபவர்கள் மது அருந்தக் கூடாது என்பது குறித்து 
கட்டாயம் உறுதிம�ொழி பெற வேண்டும். 

•	 ப�ோதைப் ப�ொருள் தடுப்புப் பிரிவு மாவட்ட காவல்துறை அதிகாரிக்குத் தகவல் 
தெரிவிக்க வேண்டும்.

•	 ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்தில் இருந்து பாதிக்கப்பட்ட குழந்தைகளை மீட்கவும், 
மறுவாழ்வு அளிப்பதற்கான நடைமுறைகள் குறித்தும், பள்ளியின் த�ொடர் கண்காணிப்புக் 
குறித்தும் பெற்றோருக்குத் தகவல் தெரிவிக்க வேண்டும்.

குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள 
வேண்டிய செயல்பாடுகள்வேண்டிய செயல்பாடுகள்

படி 1: குழந்தையிடம் பேசுங்கள். முறையான அடையாள நடைமுறைகளைப் பின்பற்றவும் 
(பின்னிணைப்பு)

படி2:  கூடுதல்  தகவல்களைச் சேகரிப்பதற்காக குழந்தையின் நண்பர்கள் மற்றும் 
பெற்றோர்களிடம் பேசவும்.

படி3: புனர் வாழ்வுக்கான முயற்சிகள் எடுக்கப்படும் சமயத்தில் அந்தக் குழந்தைகளுக்கு 
குடும்பத்தினர், ஆசிரியர்கள், நண்பர்கள் தார்மீக ஆதரவளிக்க வேண்டும்.
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படி4: ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத் தடுப்பு நடைமுறையின்போது ஆர்பிஎஸ்கே மருத்துவ 
அதிகாரிக்குத் தகவல் தெரிவிக்க வேண்டும். (பின்னிணைப்பு -  ஆர்பிஎஸ்கே மருத்துவ 
அதிகாரிகள் பட்டியல்)

படி5: ப�ோதைப் ப�ொருள் தடுப்புப் பிரிவு மாவட்ட காவல்துறை அதிகாரிக்குத் தகவல் 
தெரிவிக்க வேண்டும் (பின்னிணைப்பு - பட்டியல்)

படி 6 ப�ோதைப்பொருள் பழக்கத்திலிருந்து மீட்கவும், மறுவாழ்வு அளிப்பதற்கான 
நடைமுறைகள் குறித்தும், பள்ளியின்  த�ொடர் கண்காணிப்பு குறித்தும்,  பெற்றோருக்குத் 
தகவல் தெரிவிக்க வேண்டும்.

படி7: ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்திலிருந்து மீட்பதற்கான சிகிச்சை பெறும் குழந்தையின் 
நண்பர்கள், பெற்றோர், ஆர்பிஎஸ்கே ஊழியர்கள் ஒத்துழைப்புடன் முறையான 
நடைமுறைகள் பின்பற்றப்படுவதை உறுதி செய்ய வேண்டும்.

த�ொடர் செயல் நடைமுறை : த�ொடர் செயல் நடைமுறை : 

•	 ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்திலிருந்து மீட்கப்பட்ட பிறகு, அந்தக் குழந்தை வழக்கம் 
ப�ோல மீண்டும் பள்ளிக்குச் செல்கிறதா என்பதை உறுதிப்படுத்துவதற்கான மாணவர் 
கண்காணிப்பு அட்டையைப் பெற்றோர்களுக்குக் க�ொடுத்து கண்காணிப்பது குறித்து 
பெற்றோருக்கு விழிப்புணர்ச்சியூட்ட வேண்டும்.

•	 ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்திலிருந்து மீட்கப்பட்ட பிறகு, அந்தக் குழந்தை பள்ளிக்கு 
மீண்டும் வந்ததும், பாடங்களை சமாளித்துப் படிக்கும் வகையில் சிறப்பு வகுப்புகளை 
நடத்த வேண்டும்.

•	 குழந்தைகளின் சிறப்புத் திறமைகளைக் கண்டறிந்து ஊக்குவிக்க வேண்டும்.

•	 இந்த நடவடிக்கைகளினூடாக அந்தக் குழந்தை சகஜமாக இருக்கும் வகையில் அந்தக் 
குழந்தைக்குப் பிடித்தமான ஆசிரியர் அல்லது வழிகாட்டுநர், பள்ளி நேரம் முடிந்த 
பிறகு அந்தக் குழந்தையுடன் நேரம் ஒதுக்கி பேச வேண்டும்.

•	 பள்ளியில் தற்போது படிக்கும் மாணவர்களுக்கு இலக்கை நிர்ணயிக்க உதவும் 
வகையில் அடுத்தகட்ட படிப்பு குறித்து வழிகாட்டுவதற்கு,  முன்னாள் மாணவர்களின் 
உதவியைப் பயன்படுத்திக் க�ொள்ள வேண்டும்.

•	 மறுவாழ்வு சிகிச்சைக்குப் பிறகும், அந்தக் குழந்தை மீண்டும் ப�ோதைப் ப�ொருள் 
பழக்கத்துக்கு ஆளாகும் சூழ்நிலை ஏற்பட்டால், அந்தப் பழக்கத்துக்கு ஆளாகாமல் 
இருப்பதை உறுதி செய்யும் வகையில் அந்தக் குழந்தையை வேறு ஒரு பள்ளிக்கு 
மாற்றவேண்டும். 

•	 அனைத்து அறிக்கைகளும் புள்ளி விவரங்களும் ரகசியமாக வைக்கப்பட வேண்டும்.
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ப�ொது மக்களின் பங்களிப்புப�ொது மக்களின் பங்களிப்பு

குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள 
வேண்டிய செயல்பாடுகள்:

படி1: தகவல் ச�ொல்பவர் தனது அடையாளத்தைத் தெரிவித்தோ அல்லது அடையாளத்தை 
ச�ொல்லாமல�ோ பள்ளித் தலைமை ஆசிரியரிடம் உடனடியாகத் தகவலைத் தெரிவிக்க 
வேண்டும்.

படி2: ப�ோதைப் பழக்கத்திலிருந்து விடுபடுவதற்கான சிகிச்சை மற்றும் மறுவாழ்வு 
நடவடிக்கைகளில் நண்பர்களுக்கு தார்மீக ஆதரவாக இருக்கவும்.

தடுப்பு நடவடிக்கைகள்

குறிப்பாக ப�ொது வெளியில் புகைபிடித்தல், மது அருந்துதல், ஏதாவது ப�ோதைப் 
ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதைத் தவிர்க்க வேண்டும்.

குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள குழந்தைகள் ப�ோதைப் ப�ொருளைப் பயன்படுத்துவதாகத் தகவல் வந்தால் மேற்கொள்ள 
வேண்டிய செயல்பாடுகள்வேண்டிய செயல்பாடுகள்

குழந்தை உதவி எண்ணுக்கு (1098) உடனடியாகத் தகவல் தெரிவிக்கவும். அந்தக் 
குழந்தையை மீட்கும் வரை காத்திருக்கவும்.

பள்ளி உள்ள பகுதியில் உள்ள மதுக் கடை, மருந்து விற்பனைக்கடை, பெட்டிக் கடை 
குறித்து புகார்கள் கூற வேண்டி வந்தால், ப�ோதைப் ப�ொருள் தடுப்பு மாவட்ட காவல் 
துறை அதிகாரி மற்றும் சம்பந்தப்பட்ட துறையைச் சேர்ந்தவர்களுக்குத் தகவல் தெரிவிக்க 
வேண்டும்.

வளரிளம் பருவத்தினர் ப�ோதைக்கு அடிமையாக என்ன காரணம், அதைத் தவிர்க்கவளரிளம் பருவத்தினர் ப�ோதைக்கு அடிமையாக என்ன காரணம், அதைத் தவிர்க்க

பெற்றோர்கள் செய்ய வேண்டியவைபெற்றோர்கள் செய்ய வேண்டியவை

•	 பெற்றோர்கள் தான் பிள்ளைகளுக்கு முதல் ர�ோல்மாடல். எனவே, அவர்களுக்கு 
முன்பாக சிகரெட் பிடிப்பது, மது அருந்திவிட்டு வீட்டுக்கு வருவது ப�ோன்றவற்றை 
தவிர்க்க வேண்டும்.

•	 பிள்ளைகளுடன் மனம்விடு பேசவேண்டும். அவர்களுடன் நேரத்தைச் செலவிட 
வேண்டும். அவர்கள் படிக்கும் பள்ளியுடன் த�ொடர்பில் இருக்க வேண்டும்.

•	 பிள்ளைகளை மற்றவர்களுடன் ஒப்பிட்டு பேசுவது, அவர்களுக்கு முன்பாகப் 
பெற்றோர்கள் சண்டையிட்டுக் க�ொள்வது ப�ோன்றவையும் பிள்ளைகளின் மனதைப் 
பாதிக்கும். இதனால்கூட பிள்ளைகள் தவறான நண்பர்களின் பழக்கத்திற்கு ஆளாகி 
ப�ோதைப் பழக்கத்துக்கு அடிமையாகலாம்.
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5. ஆர�ோக்கிய வாழ்விற்கான 5. ஆர�ோக்கிய வாழ்விற்கான 
வாழ்க்கைத் திறன்கள் வாழ்க்கைத் திறன்கள் 

கற்றலின் ந�ோக்கம் :கற்றலின் ந�ோக்கம் : 

அமர்வின் முடிவில் பங்கேற்பாளர்கள் கீழ்கண்டவற்றை பற்றி தெரிந்து 
க�ொள்வார்கள்.

•	 வாழ்க்கை திறன் பற்றிய கருத்தாக்கம்  
•	 தினசரி வாழ்க்கையில் வாழ்க்கை திறன்களை பயன் படுத்துவதன் 

மூலம் ஆர�ோக்கியமாக வாழ வளரிளம் பருவத்தினருக்கு வழி 
காட்டல் 

கற்பிக்கும் கற்பிக்கும் 
முறைகள்:முறைகள்:     
சிறு 
குழுக்களில் 
விவாதித்தல் 

செயல்படுத்தும் விதம்செயல்படுத்தும் விதம்

பங்கேற்பாளரை நான்கு குழுக்களாகப் பிரிக்கவும். 

பங்கேற்பாளர்கள் மனதில் பதிவதற்காக பத்து திறன்களின் பட்டியலை 
ஒரு முறை ச�ொல்லவும் . பிறகு கரும்பலகையில் எழுதவும். அல்லது 
முன்பே தயார் செய்து அட்டையில் எழுதி ஒட்டி எடுத்துச் சென்று, 
அதை  த�ொங்கவிடவும்

வேடனும், புறாவும் கதையை இரண்டு குழுக்களுக்கும், முதலையும்  குரங்கும் 
கதையை இரண்டு குழுக்களுக்கும் க�ொடுங்கள்.  க�ொடுக்கப்பட்டுள்ள 
கதையில் உள்ள கதாபாத த்ிரங்கள் பயன்படுத த்ிய வெவ்வேறு வாழ்க்கை 
திறன்களை பங்கேற்பாளர்களை கண்டு பிடிக்கச் ச�ொல்லுங்கள். 

பிறகு, ப�ொது அமர்வில் பகிரப்படும் கருத்துக்கள�ோடு பயிற்றுனர் 
குறிப்பில்  உள்ள கருத்துக்களை  ச�ொல்லி கதை பற்றிய அஔவை 
முடிக்கவும் . 

பிறகு கருத்துத்தாளில் உள்ள கருத்துக்களையும் த�ொகுத்து கூறவும்.

எதிர் பார்க்கப் படும் விளைவு:எதிர் பார்க்கப் படும் விளைவு:  தினசரி வாழ்க்கையில் வாழ்க்கை 
திறன்களை பயன் படுத்துவதன் மூலம்   ஆர�ோக்கியமாக வாழ வளரிளம் 
பருவத்தினருக்கு வழி காட்டகற்றிருப்பார்கள் 

.
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பயிற்றுனர் குறிப்பு பயிற்றுனர் குறிப்பு 

கதை - வேடனும், புறாவும்கதை - வேடனும், புறாவும்

பாத்திரங்கள் உபய�ோகப்படுத்திய வாழ்க்கைத் திறன்கள்: 

தன்னை அறிதல்: 	 புறாக்கள் ஒரு இக்கட்டான சூழலில் சிக்கிக் க�ொண்டதையும், 
வலையில் இருந்து தப்பிக்க வழி செய்ய வேண்டும் என்பதையும் அறிந்துள்ளன. 

வேடன் உபய�ோகித்த படைப்பாற்றல் திறன்: புறாக்களை பிடிக்க வலையின் அடியில் 
விதைகளை, தூவியது.

புறாக்களின் படைப்பாற்றல் திறன்: அனைத்து புறாக்களும் ஒன்றாக சேர்ந்து பறப்பது 
என்ற ய�ோசனை 

கூர்சிந்தனை திறன் : 	த னியாக பறக்க முயற்சிப்பதால் சக த்ியும், நேரமும் விரையமாகும் 
என்பதை இளம் புறா கண்டுபிடித்தது. 

முடிவு எடுத்தல் : அனைத்து புறாக்களும்; ஒன்றாக பறப்பது என்ற முடிவு. 

சிறப்புற வெளிப்படுத்துதல் : அனைவரும் சேர்ந்து பறப்போம் என்று இளைய புறா 
ஆணித்தரமாக ச�ொன்னது. 

ஒருவருக்கொருவர் இடையே ஆன உறவு : பயமின்றி ய�ோசனையை தலைவனிடம் 
இளைய புறா ச�ொன்னது. 

குறிப்பு : பங்கேற்பாளர்களிடம் கதையில் பாத்திரங்கள் பயன்படுத்தாத வாழ்க்கைத் 
திறன்கள் என்ன என்று கேளுங்கள். 

கதை - முதலையும், குரங்கும்

பாத்திரங்கள் உபய�ோகப்படுத்திய வாழ்க்கைத் திறன்கள். 

தன்னை அறிதல் : குரங்கும், முதலையும் தங்களுக்கு மாங்கனி பிடித்திருப்பதை 
உணர்ந்திருந்தது. 

பிறர் நிலையில் நின்று பார்த்தல் : பாத்திரங்கள் எதற்கும் இந்த தன்மை இல்லை. ஆனால் 
முதலைக்கு தன் நண்பன் குரங்கின் மேல் க�ொஞ்ச நேரத்திற்கு அனுதாபம் இருந்தது 

முதலையின் படைப்பாற்றல் திறன் : மதிய உணவிற்கு குரங்கை அழைத்தது - திறன் 
எதிர்மறையாக பயன்படுத்தப்பட்டுள்ளது.. 

குரங்கின் படைப்பாற்றல் திறன் : மரத்திற்கு திரும்ப செல்வதற்கான ய�ோசனை. 

கூர்சிந்தனை : குரங்கு, முதலையின் திட்டத்தைக் கேட்டவுடன் தன் உயிர் ஆபத்தில் 
இருப்பதை உணர்ந்தது. 

முடிவு எடுத்தல் : குரங்கு தன் உயிரைக் காக்க மரத்திற்கு திரும்ப செல்ல வேண்டுமென்று 
எடுத்த முடிவு. 
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பிரச்சனையை தீர்த்தல் : குரங்கு படைப்பாற்றல் திறனால் வயிறு தன்னிடம் இல்லை 
என்று தனக்கு நேரவிருக்கும் பிரச்சனையை தீர்த்தது. 

ஒருவருக்கொருவருக்கிடையே ஆன உறவு : குரங்கும், முதலையும் தங்களுக்கு உறவை 
வளர்த்துக் க�ொண்டது. 

சிறப்புற வெளிப்படுத்துதல் : முதலை குரங்கை நம்பச்செய்து தன் வீட்டிற்கு அழைத்து 
சென்றது. அதே ப�ோல் குரங்கும் முதலை நம்பும்படி சாமர்த்தியமாக மரத்திற்கு திரும்ப 
அழைத்துச் சென்றது. 

உணர்வுகளுக்கு ஈடு க�ொடுத்தல் : அழைக்கப்பட்டிருப்பதற்கான காரணம் அறிந்தவுடன், 
குரங்கு க�ோபப்பட்டிருக்க வேண்டும். ஆனால் க�ோபப்படாமல், சூழ்நிலையை புரிந்து, 
தனது அறிவு திறனால் தப்பிக்க வழி கண்டது.  
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கதை - வேடனும், புறாவும்கதை - வேடனும், புறாவும்

	 ஒரு புறாக்கூட்டம் தினமும் ஒரு வயலில் விதைகளை தின்று மகிழ்ந்தன. 
ஒரு நாள் அதை ஒரு வேடன் பார்த்து புறாக்களை பிடிப்பதென்று முடிவு 
செய்தான். அவன் அந்த வயலில் ஒரு வலையை விரித்து புறாகூட்டம் வருவதற்கு 
காத்திருந்தான். 

	 புறாக்கள், அந்த வலையில் சிக்கிக் க�ொண்டன. வேடன் தங்களை 
எடுத்துக் க�ொண்டு செல்வான் என்பதை உணர்ந்தன. புறாக்களின் தலைவன் 
ச�ொன்னது, நாம் இங்கிருந்து செல்ல வேண்டும். தப்பிக்க ஏதாவது ஒரு வழி 
இருக்கும். நாம் சிந்திப்போம். ஆனால் தப்பித்து செல்ல வழி தெரியவில்லை 
வலை மிகவும் உறுதியாக இருந்தது. தப்பித்துச் செல்லும் எண்ணத்துடன் 
ஒவ்வொரு புறாவும் வலையை வெவ்வேறு திசைகளில் இழுத்தன. அது 
அவர்களுக்கு உதவியதை விட, அவர்களுக்குள் அதிக பயத்தையும் குழப்பமான 
நிலையையும் வளர்த்தது. 

	 ஒரு இளம் புறா கேட்டது ‘‘நாம் தனித்தனியாக தப்பிக்க முடியல்வதை 
விட ஒன்றாகச் சேர்ந்து ஏன் பறக்க முயலக்கூடாது. நாம் தனித்தனியாக 
முயன்றால் நம் சக்திதான் வீணாகும். தலைவன் புறா இதனை ஏற்கவில்லை. 
அப்படி செய்வது ர�ொம்ப கஷ்டமானது என்று தலைவன் புறா ச�ொன்னது. 
ஆனால் இளம் புறா ஒரு முறை முயற்சிப்போம் என்று வலியுறுத த்ியது. வேடன் 
தங்கள் அருகில் வந்துவிட்டதை பார்த்து அனைவரும் சேர்ந்து பறப்பது என்ற 
கருத்துக்கு தலைவன் புறா ஒத்துக் க�ொண்டது. ‘‘பறங்கள்” என்று தலைவன் 
ச�ொன்னவுடன் அனைத்து புறாக்களும் சிறகடித்து வலைய�ோடு பறக்கத் 
துவங்கின. புறாக்கள் ஒன்று கூடி தன் வலைய�ோடு பறப்பதை கண்டான் 
வேடன்.
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கதை - முதலையும், குரங்கும்கதை - முதலையும், குரங்கும்

	 ஒரு குரங்கு ஒரு ஆற்றங்கரையில் உள்ள மா மரத்தில் வாழ்ந்து வந்தது. 
அந்த மரம் முழுவதும் பழுத்த மாங்கனிகள் இருந்தன குரங்கு இனிப்பான, சாறு 
நிறைந்த பழங்களின் சுவையை நாளுக்கு நாள் அனுபவித்து வந்தது. அந்த 
ஆற்றில் வாழும் ஒரு முதலை குரங்கு மகிழ்ச்சியாக மாங்கனிகளை உண்ணுவதை 
கவனித்து வந்தது. முதலை குரங்கைப் பார்த்து, கேட்டது என்ன சாப்பிடுகிறாய், 
பார்ப்பதற்கு அழகாக இருக்கிறது என்றது. குரங்கு ஒரு மாங்கனியை 
முதலையை ந�ோக்கி துhக்கி எறிந்து இது மாங்காய் என்றது. முதலைக்கு அந்த 
சுவை பிடித்திருந்தது. அது மாங்கனிக்காக ஆற்றங்கரைக்கு தினமும் வந்தது. 
குரங்கும், முதலையும் நண்பர்களானார்கள். முதலை மாங்கனியைப் பற்றியும் 
குரங்கைப் பற்றியும் அதன் மனைவியிடம் ச�ொன்னது. அவளுக்கு மாங்கனி 
மேல் ஆர்வம் அதிகமானது. அவள் தன் கணவனிடம், தனக்கு ஒரு மாங்கனி 
எடுத்துவரச் ச�ொன்னாள். அவள் அதை தின்றபின், ‘‘மாங்கனி சுவையாக 
உள்ளது. குரங்கு தினமும் இதை தின்பதால் குரங்கின் மாமிசமும் சுவையாக 
இருக்கும். ஆதலால் குரங்கை நம் வீட்டுக்கு அழைத்துவா, நாம் குரங்கை 
சேர்ந்து சாப்பிடுவ�ோம்” என்றாள். முதலை அவ்வாறு செய்வது தவறு என்று 
கூறியும், பெண் முதலையின் பிடிவாதம் அடங்கவில்லை. குரங்கு தன் நண்பன் 
என்பதால் முதலை வருத்தத்துடன் இருந்தது. 

	 அடுத்த நாள் முதலை ஒரு திட்டத்துடன் மாமரத்தை அடைந்தது. அது 
குரங்கை மதிய உணவிற்கு தங்கள் வீட்டிற்கு அழைத்துச் செல்ல வந த்ிருப்பதாக 
கூறியது. ஆற்றைக் கடப்பதற்கு குரங்கு முதலையின் முதுகில் அமர்ந்தது. 
பாதி வழியில் செல்லும் ப�ோது குரங்கிடம், உன்னை என் மனைவி தின்னப் 
ப�ோகிறாள் என்ற உண்மையைச் ச�ொன்னது. குரங்கு தனக்கு ஏற்பட இருக்கும் 
ஆபத்தை உணர்ந்தது. அது ஒரு கணம் சிந்தித்து, முதலையிடம், நீ இதை 
முன்னாடியே ச�ொல்லியிருக்க வேண்டும். என் உடம்பில் ஈரல்தான் சுவையான 
பகுதி அதை மரத்திலேயே விட்டுவிட்டு வந்துவிட்டேன். நாம் திரும்ப சென்று 
ஈரலை எடுத்து வருவ�ோம் என்றது. முதலை தயக்கத்துடன், குரங்கின் ஈரலை 
எடுக்க அதை மரத்திற்கு அழைத்து செல்ல முடிவு செய்தது. மரத்திற்கு அருகில் 
வந்தவுடன் குரங்கு, உயரமான கிளைக்கு தாவி தன் உயிரை காப்பாற்றிக் 
க�ொண்டது. 
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கருத்து தாள்கருத்து தாள்

ஆர�ோக்கிய வாழ்விற்கான வாழ்க்கைத் திறன்கள்ஆர�ோக்கிய வாழ்விற்கான வாழ்க்கைத் திறன்கள்
•	 இன்றைக்கு வளரிளம் பருவத்தினர் மத்தியில், ஆபத்தான நடத்தைகளில் ஈடுபட்டு, 

உடல் நலப் பிரச்சனைகளில் சிக்கும் நிலை அதிகமாகிக் க�ொண்டே வருகின்றது.

•	 இதற்குக் காரணம் அவர்கள் நிழலில் உள்ள சினிமா, டெலிவிஷன், பத்திரிக்கைகள் 
இவற்றில் வரக்கூடிய பிம்பங்கள். மேலும் ஹார்மோன்களால் உடலில் ஏற்படக்கூடிய 
மாற்றங்கள்,  மனதில் ஏற்படக்கூடிய கிளர்ச்சியான எண்ணங்கள், உடனிருக்கும் 
நண்பர்களின் வற்புறுத்தல்கள். இவை எல்லாவற்றையும் இளையவர் க�ோணத்தில் 
பார்க்கத் தவறி, வளரிளம் பருவத்தினரின் நடத்தை பற்றிய பயத்தினை அக்கறையாக 
வெளிப்படுத்தாமல், கட்டளையாக, கட்டாயத் திணிப்பாக வெளிப்படுத்தும் பெரியவர்கள்.

•	 இவ்வாறு நாலாவிதமான பக்கங்களிலும் இருந்து, வெவ்வேறு செய த்ிகளை, வெவ்வேறு 
தருணங்களில் ஒன்றுக்கொன்று முரணான கருத்துக்களை பெறும் வளரிளம் பருவத த்ினர், 
எது சரி, எது தவறு, எப்படி நடந்து க�ொள்வது என்பது புரியாமல் திணறுகின்றனர். 
இத்தகைய சூழலில், வாழ்க்கைத் திறன் கல்வி வளரிளம் பருவத்தினர் வாழ்க்கையை, 
அதன் இனிமையை, அபாயங்களை அதனதன் க�ோணத த்ில் பார்த்து ஆர�ோக்கியமாகச் 
செயல்பட உதவுகிறது. 

•	 இந்த பயிற்சித் திட்டத்தின் ந�ோக்கமே, வாழ்க்கைத் திறன்களைப் பயன்படுத்தி, 
நல்ல பழக்கவழக்கங்களைக் கடைப்பிடித்து, ஆர�ோக்கியமான வாழ்க்கையை வாழ 
முற்படுவதே ஆகும். 

•	 தினசரி வாழ்க்கையில் நாம் எதிர் க�ொள்ளும் சவால்கள், சங்கடங்கள் மற்றும் 
ஆபத்துக்களை எதிர் க�ொள்ளத் தேவையான மன�ோபாவத்தை, ஆர�ோக்கியமான 
நடத்தையை வடிவமைத்துக் க�ொள்ளும் திறன்களையே வாழ்க்கைத் திறன்கள் 
என்கிற�ோம். இத்தகைய திறன்களை வளர்த்துக் க�ொள்வதற்கான பயிற்சிகளையும், 
உந்துதலையும் அளிக்கும் கல்வியே வாழ்க்கைத் திறன் கல்வியாகும். உலக சுகாதார 
நிறுவனம் (World Health Organisation) பத்து திறன்களை, வாழ்க்கைக்கு தேவையான 
அத்தியாவசியத் திறன்கள் என வரையறுத்துள்ளது. 

•	 இந்தத் திறன்களை மூன்று பிரிவுகளில் வரையறுக்கலாம்.

1.	 சமூகத் திறன்கள், 

2.	 சிந்திக்கும் திறன்கள்,

3.	 உணர்வுகளுடான சமரசத் திறன்கள்
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சமூகத் திறன்கள் சமூகத் திறன்கள் 

1.	1.	 தன்னை அறிதல் தன்னை அறிதல் :நம்முடைய பலம், பலவீனம், மதிப்பீடுகள், 
பார்வைகள், குணம், தேவைகள், ஆசைகள், கனவுகள், நம்முடைய 
உணர்வுகள் என நம்மைப் பற்றிய அனைத்து உணர்வுகளையும் 
நாமே உணர்ந்துக�ொள்ள உதவும் திறனே தன்னை அறிதல் 
திறனாகும். ஒருவர் தன்னைப் பற்றி இப்படி முழுமையாக அலசி 
ஆராய்ந்து உணர்ந்த பின்னரே எந்த செயல்பாட்டிலும் ஈடுபட 
முடியும். தன் உணர்வுகள் பற்றி முழுமையாக உணர்ந்து க�ொண்டவர்களால்தான் 
வாழ்க்கையை சிறப்பாகக் கையாள முடியும்.

2.	  பிறர் நிலையில் தன்னை வைத்துப் பார்த்தல்:பிறர் நிலையில் தன்னை வைத்துப் பார்த்தல்: தன் உணர்வுகளை நன்கு உணர்ந்து 
க�ொண்ட ஒருவரால்தான், மற்றவர்களின் உணர்வுகளையும் உணர 
இயலும். அப்படி உணரும் ப�ொழுது, அவர்களை, அவர்களின் 
செயல்பாடுகளை, நம்மால் சரிவர புரிந்துக�ொள்ள இயலும். இதனால் 
நமக்கும் பிறருக்குமான புரிதல் வலுப்படுவத�ோடு, அவர்கள�ோடு 
நல்ல விதத்தில் சிறப்பாக உரையாடவும் இயலும். அனைவருக்கும் 
இருக்க வேண்டிய முக்கியமான குணம் இது. எவரையும் சரிவர 
புரிந்துக�ொள்ளாமல் கவும் எளிது. ஆனால் இது மிகவும் தவறான 

செயலாகும். ஒருவரை சரியாகப் புரிந்துக�ொள்ள, அடிப்படையில் நாம் செய்ய 
வேண்டியது, அவர் நிலையில் நின்று அவர் செயல்பாடுகளைப் புரிந்துக�ொள்ள 
முற்படுவது. 

3.	3.	 ஒருவர�ோடு ஒருவர் பழகும் திறன்:ஒருவர�ோடு ஒருவர் பழகும் திறன்:எல்லோரும் ஏதாவது ஒரு நெருக்கமான உறவில் 
எப்பொழுதும் இருந்து க�ொண்டே இருக்கிற�ோம். அம்மா-மகன், அம்மா-மகள், 
அப்பா-மகன், அப்பா-மகள், அப்பா-அம்மா, தாத்தா பாட்டி, சித்தி, அத்தை, மாமா, 
நண்பர்கள் இப்படி பல்வேறுவிதமான நெருக்கமான உறவுகளில் இருந்து க�ொண்டே 
இருக்கிற�ோம். இந்த நெருக்கமான உறவுகளை த�ொடர்ந்து ஆர�ோக்கியமான உறவாகப் 
பராமரிக்க வேண்டியிருக்கிறது. ஒருவருக்கொருவர் உறவ�ோடு பழகும் திறன் மூலம் 
நம்மால் நெருக்கமானவர் களுடன் த�ொடர்ந்து நல்லவிதமாக உறவுகளைக் கையாள 
முடிகிறது. இது நம்மை மனரீதியாக ஆர�ோக்கியமாக வைத்திருக்க 
உதவுவத�ோடு, சமூகரீதியாகவும், நன்கு செயல்பட உதவுகிறது.

4.	  சிறப்பாகத் த�ொடர்பு க�ொள்ளும் திறன் : சிறப்பாகத் த�ொடர்பு க�ொள்ளும் திறன் : நாம் மற்றவர்கள�ோடு 
த�ொடர்ந்து உரையாடுகிற�ோம். இதை நம்மால், எல்லா நேரங்களிலும் 
சிறப்பாகச் செய்ய முடிகிறதா?. நாம் உள்ளுக்குள் நினைப்பதை 
சரிவர ய�ோசிக்க முடிந்தால் மட்டும் ப�ோதாது. நாம் நினைத்ததை 
சரிவர வெளிப்படுத்தவும் நமக்குத் தெரிய வேண்டும். எல்லா சந்தர்ப்பங்களிலும் 
வார்த்தைகளால்தான் வெளிப்படுத்த வேண்டும் என்பதில்லை. நம்முடைய ம�ௌனம் 
ஒரு ம�ொழியாகலாம். உடல் பாவனைகள், அசைவுகள் மூலம் நாம் நினைப்பதை 
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வெளிப்படுத்தலாம். வார்த்தைகள் மூலமும் வெளிப்படுத்தலாம். உரையாடலுக்கு 
வார்த்தைகளும், உடல் அசைவுகளும் எவ்வளவு முக்கியம�ோ அவ்வளவு முக்கியம் 
பிறர் பேசும் ப�ொழுது காது க�ொடுத்து ப�ொறுமையாகக் கேட்பதும். கேட்டல் ஒரு 
கலை கேட்டல், பேசுபவர்களுக்கு நாம் செலுத்தும் மரியாதை.

சிந்திக்கும் திறன்கள் :சிந்திக்கும் திறன்கள் :

5.	5.	 கூர் சிந்தனைத் திறன் கூர் சிந்தனைத் திறன் நமக்குள் உள்ள அனுபவங்கள், தகவல்கள் 
இவற்றை எந்த சார்பும் இன்றி அலச உதவும் திறனே கூர் 
சிந்தனைத் திறன். நம்முடைய சிந்தனை, செயல்பாடு இவற்றை 
தீர்மானிக்கும் காரணிகளை எடைப�ோட இச்சிந்தனைத் திறன் 
உதவுகிறது. உதாரணத்திற்கு நம்முடைய மன�ோபாவம், 
நடத்தை இவற்றை ஒத்த வயதினரின் தாக்கம் மக்கள் த�ொடர்பு 
சாதனங்களின் தாக்கம், ஆகியவை எப்படி தீர்மானிக்கின்றன என்பதை அலசி 
உணர்ந்து செயல்பட இத்திறன் உதவுகிறது. நம் வாழ்க்கையில் எடுக்கக்கூடிய எல்லா 
முடிவுகளையும் அவற்றின் அடிவேரிலிருந்து புரிந்து, எதிர்காலத்தையும் மனதில் 
க�ொண்டு, தகுந்த முடிவுகளை எடுத்துச்செயல்பட இத்திறன் உதவுகிறது. இந்தக் 
குறிப்பிட்ட பிரச்சனைக்கு தீர்வாக எனக்கு என்ன வழிகள் உள்ளன? ஒவ்வொன்றும் 
எந்த முடிவுக்கு இட்டுச் செல்லும்? நான் உண்மையில் விரும்புவது இதுதானா? 
என்றெல்லாம் பலவாறாக சிந்திக்க இத்திறன் உதவுகிறது. 

6.	6.	 படைப்பாற்றல் திறன் படைப்பாற்றல் திறன் :நாம் வாழ்க்கையில் அன்றாடம் எதிர்கொள்ளும் நிகழ்ச்சிகள், 
சூழல்கள், சவால்கள் இவற்றை நம்முடைய நேரடியான பட்டறிவின் வாயிலாக 
மட்டுமே கையாளாமல், அவற்றையும் தாண்டிய சிந்தனைய�ோடு கையாள உதவும் 
திறனையே படைப்பாற்றல் திறன் என்கிற�ோம். சவால்களைச் சமாளிக்க, மனம் 
வெவ்வேறு தீர்வுகளை அதனுடைய பின் விளைவுகள�ோடு சேர்ந்தே ய�ோசிக்கும். 
நாம் ஒரு விஷயத்தில் செயல்படுவதில், அல்லது செயல்படாமல் இருப்பதன் பின் 
விளைவுகளை அலசி ஆராய்ந்து புது க�ோணங்களில் இருந்து பிரச்சனைகளை 
சமாளிக்கும் திறனையே படைப்பாற்றல் திறன் என்கிற�ோம்.

7.	7.	 முடிவுகள் எடுத்தல் :இந்தத் திறன் முடிவுகள் எடுத்தல் :இந்தத் திறன் ஆக்கபூர்வமான முறையில் 
நம் வாழ்க்கை பற்றிய முடிவுகளை எடுக்க உதவுகிறது. 
நாம் எடுக்கும் வெவ்வேறு விதமான முடிவுகள், தேர்வுகள் 
இவற்றால் வரக்கூடிய தாக்கம் என்ன என்பதை மனது அலச 
இத்திறன் உதவுகிறது. குறிப்பாக, வளரிளம் பருவத்தினர் 
முன்பின் சிந்திக்காமல் செய்யக் கூடிய சில காரியங்கள், அவர்கள் உடல்நலத்தில் 
பாதிப்புகளை ஏற்படுத்தும். ஆனால், முடிவுகள் எடுக்கும் திறனை ஒருவர் பயிற்சியால் 
பெற்றுவிட்டால் அவர் வாழ்க்கையைக் கையாள, ஆர�ோக்கியமாக வாழ இத்திறன் 
உதவும். 
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8.	8.	 பிரச்சனைகளுக்குத் தீர்வு காணல் :பிரச்சனைகளுக்குத் தீர்வு காணல் : நம் வாழ்க்கையில் வரக்கூடிய 
பிரச்சனைகளை ஆக்கபூர்வமான வழியில் கையாள, தீர்க்க 
இத்திறன் உதவுகிறது. பிரச்சனைகளை நாம் கையாளாமலேயே 
விட்டால், அது பலவிதமான மன அழுத்தங்களையும், உடல் 
ரீதியான சங்கடங்களையும் உருவாக்கும். இந்தத் திறன் நம் 
பிரச்சனைகளைக் கையாளும் வல்லமையை அளிப்பத�ோடு அவற்றை நம்முடைய 
வாய்ப்புகளாக மாற்றும் சந்தர்ப்பத்தையும் தருகிறது. பிரச்சனைகளைத் தீர்க்கும் 
திறன், நம் உணர்வுகளையும், அழுத்தங்களையும் சமாளிக்க உதவுவத�ோடு முடிவுகள் 
எடுக்கவும் உந்துசக்தியாக அமையும்.

உணர்வுகளுடனான சமரசத் திறன்கள் உணர்வுகளுடனான சமரசத் திறன்கள் 

9.	9.	 உணர்வுகளுக்கு ஈடுக�ொடுத்தல்உணர்வுகளுக்கு ஈடுக�ொடுத்தல்

உணர்வுகளுக்கு ஈடு க�ொடுத்தல் என்பது நமக்குள் இருக்கும் 
உணர்வுகளைப் புரிந்துக�ொள்ளுதல், மற்றவர்களின் உணர்வுகளைப் 
புரிந்துக�ொள்ளுதல். நம் உணர்வுகள், நம் செயல்பாடுகளை எப்படி 
பாதிக்கின்றன என்பதை உணர்ந்துக�ொள்ள இத்திறன் உதவுகிறது. 
நம்முடைய தீவிரமான உணர்வுகளை அடையாளம் கண்டு, சரிவர 
எதிர்கொள்ளாத ப�ொழுது துயரம், வருத்தம் ப�ோன்ற உணர்வுகள் நமக்குள் 

எதிர்மறையான, ம�ோசமான விளைவுகளை ஏற்படுத்தும். ஆகவே, நம் உணர்வுகளை 
நாம் சரியான விதத்தில் எதிர்கொள்வதைக் கற்றுக்கொள்ள இத்திறன் உதவுகிறது. 

10.	10.	 மன அழுத்தங்களுக்கு ஈடுக�ொடுத்தல்மன அழுத்தங்களுக்கு ஈடுக�ொடுத்தல் இத்திறன் நம்முடைய வாழ்க்கையில் நம்மை 
பெரிதும் அழுத்தும் விஷயங்களைப் புரிந்துக�ொள்ளவும். இவை நம்மை எப்படி 
பாதிக்கின்றன என்பதைப் புரிந்துக�ொள்ளவும் உதவுகிறது. நம்முடைய அழுத்தங்களைக் 
குறைக்க உதவும் வழிகளைக் கண்டு, அதன்படி செயல்படவும் உதவுகிறது. நம்முடைய 
அழுத்தங்களுக்கான மூலகாரணங்களைக் கண்டறிந்து அவற்றைக் களையும் விதமாக 
செயல்படவேண்டும். தவிர்க்க முடியாத அழுத்தங்களால் வரக்கூடிய பதட்டத்தைக் 
குறைக்க, இளைப்பாறிக் க�ொள்வதற்கான வழிமுறைகளை கற்றுக் க�ொண்டால், 
அழுத்தங்களால் வரக்கூடிய உடல் நல பாதிப்புகளைத் தவிர்க்கலாம்.

 

•	 வாழ்க்கைத் திறன் கல்வியின் பத்து அடிப்படைத் திறன்களையும் விளக்கிய பிறகு, 
இவை எப்படி ஒன்றோட�ொன்று த�ொடர்புடையவை என்பதையும் விளக்குங்கள். 

•	  தன்னை அறிதல் திறனும், கூர்சிந்தனை திறனும் இணையும் ப�ொழுதுதான் நம்மை 
நாம் புரிந்துக�ொள்ள முடியும். 

•	 அதே ப�ோல் நமக்கென்று இலக்குகளை வரையறுத்துக்கொள்ள தன்னை அறிதல், 
கூர் சிந்தனைத் திறன் மற்றும் படைப்பாற்றல் திறன் ஆகிய மூன்று திறன்களையும் 
அவசியம் பயன்படுத்த வேண்டும். 
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வாழ்க்கைத் திறன் கல்வியின் பயன்கள்வாழ்க்கைத் திறன் கல்வியின் பயன்கள்

•	 வளரிளம் பருவத த்ினர், மனதை, உடலை ஆர�ோக்கியமாக வைத த்ிருக்க வேண்டியதன் 
அவசியத்தை உணர வைக்கிறது.

•	 ஆளுமை நிறைந்தவர்களாக உருவாக்க உதவுகிறது. 
•	 பிறருடன் கூடி, ஒத்து வேலை செய்ய உதவுகிறது.
•	 சிந்தித்து முடிவுகள் எடுக்க உதவுகிறது.
•	 தன்னைத்தானே தற்காத்துக்கொள்ள உதவுகிறது. 
•	 இலக்குகளை அமைத்துக்கொண்டு, அதை ந�ோக்கி பயணித்து நிறைவேற்ற உதவுகிறது. 
•	 உணர்வுகளையும், மன அழுத்தங்களையும் கண்டறிந்து அவற்றை சரியான முறையில் 

கையாள உதவுகிறது.

•	 ஒருவர் தன் உணர்வுகளை பிறருக்கு சிறப்பாக வெளிப்படுத்த வேண்டுமென்றால், 
அவருக்கு கூர் சிந்தனை திறன், படைப்பாற்றல் திறன் மற்றும் தன்னை பிறர் நிலையில் 
வைத்துப் பார்க்கும் திறன், ஆகிய முன்றும் தேவை.

•	 இருவருக்குள்ளான உறவு சிறப்பாக அமைய வேண்டுமென்றால், அவர்கள் முதலில் 
தன்னை அறிந்திருக்க வேண்டும். பிறகு மற்றவர் நிலையில் நின்று அவர்களை 
புரிந்துக�ொள்ளத் தெரிய வேண்டும். இதையெல்லாம் தாண்டி சிறப்பான முறையில் 
தன் உணர்வுகளை வெளிப்படுத்தினால்தான் இருவருக்கும் இடையிலான உறவு 
நன்கு அமையும். 

•	 முடிவுகள் எடுப்பதற்கு ஒருவருக்கு கூர்சிந்தனை திறன�ோடு தன்னைப் பற்றியும் 
தெரிய வேண்டும். 

•	 பிரச்சனையைத் தீர்ப்பதற்கு கூர் சிந்தனை திறனும் படைப்பாற்றல் சிந்தனைத் 
திறனும் தேவை. 

•	 பல்வேறு வாழ்க்கைத் திறன்களில் அடிப்படைத் திறனாக இருக்கக் கூடிய தன்னை 
அறிதல் திறனை ஒருவர் பெற அவருக்கு என்னென்ன திறன்கள் தேவை தெரியுமா? 
உணர்ச்சிகளுக்கும், அழுத்தங்களுக்கும் ஈடு க�ொடுக்கும் திறன்தான்.
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ஆல�ோசனை   (ஆற்றுப்படுத்துதல்) மற்றும் பரிந்துரைஆல�ோசனை   (ஆற்றுப்படுத்துதல்) மற்றும் பரிந்துரை

சாதாரணமான,  அன்றாட சவால்களை சந்திக்கும் ப�ோது  இளைஞர்கள் ,கீழே 
பட்டியலிடப்பட்டுள்ள சில அறிகுறிகளை அவ்வப்போது வெளிப்படுத்தலாம். 
இளைஞர்களைப் பாதிக்கக்கூடிய  அனைத்து விஷயங்களிலும்  ப�ோதைப்பொருள் 
பயன்பாடு  என்பது  ஒரு காரணியாக  மட்டுமாக கூட இருக்கலாம் .ப�ோதைப்பொருள் 
பயன்பாடு  இருப்பதாக சந்தேகிக்கப்படுவதற்கு முன்னர் இது  சில காரணங்களின் 
கலவையாக கூடஇருக்கலாம் என்பதையும் கணக்கிலெடுக்கவேண்டும் . 

குறிப்பான  ஆளுமை மாற்றம்: குறிப்பான  ஆளுமை மாற்றம்:  ஒரு சாந்தமான, மென்மையாகப் பேசும் மாணவர் 
திடீரென்று சத்தமாகவும் தவறான ச�ொற்களைப்பயன்படுத்தும் நபராக வும்  மாறுகிறார்.  
இவ்வகையான மாற்றம் படிப்படியாகவும், பிரதிபலிப்பில் மட்டுமே வெளிப்படுவதாகவும் 
கூட இருக்கலாம். சில சமயம் தலைகீழாகவும் நடக்கக்கூடும்.

உணர்வுகள் மாறிக் க�ொண்டே இருத்தல் :உணர்வுகள் மாறிக் க�ொண்டே இருத்தல் : எளிமையான நிகழ்வுகள்,  சமயங்களில்  
காரணமே  இல்லாமல் தூண்டப்பட்ட  உணர்ச்சிக்  க�ொந்தளிப்புடன் ,  மனநிலையானது,  
உச்சத்திலிருந்து சாந்தமாகவும் , மீண்டும் மாறி   மாறியும்  வரக் கூடும்.

உடல் த�ோற்றம் அல்லது  நல்வாழ்வில் மாற்றங்கள்:உடல் த�ோற்றம் அல்லது  நல்வாழ்வில் மாற்றங்கள்:  உடல் எடை, தூங்கும்  முறை மற்றும் 
ப�ொது ஆர�ோக்கியத்தில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் திடீரென்றோ அல்லது படிப்படியாகவ�ோ 
இருக்கலாம். தெளிவற்ற பேச்சு, தடுமாற்றம், மந்தம், பார்வையில்  தெளிவின்மை ,  
தேவையற்ற அதிகமாக  பேசும் தன்மை, பரவசமான நிலை, குமட்டல் மற்றும் வாந்தி.

பள்ளியில் மாணவரின் செயல த்ிறனில் மாற்றம்: பள்ளியில் மாணவரின் செயல த்ிறனில் மாற்றம்:  குறிப்பாக ஒரு மாணவர் விடாமுயற்சியுடன் 
இருக்கும்போது,  அவரின் செயல்திறனில் ஏற்படும்  குறிப்பிடத்தக்க சரிவு என்பது 
சிக்கல்களின்   அறிகுறியாக இருக்கலாம். அதேப�ோல், ம�ோசமான செயல்திறனிலிருந்து 
விடாமுயற்சிக்கு விரைவான மாற்றமும்  சமமாக முக்கியத்துவம்  நிறைந்ததாக  இருக்கலாம்.

மற்றவர்களுடன் இரகசிய த�ொடர்பு அதிகரித்தல்மற்றவர்களுடன் இரகசிய த�ொடர்பு அதிகரித்தல்: ரு மாணவர் திடீரென்று மற்றவர்களுடன் 
இரகசியமாக த�ொடர்புக�ொள்வது ப�ோல் த�ோன்றலாம். இவற்றில் சில வழக்கமான வளர் 
இளம்பருவ நடத்தையாகவும்  இருக்கலாம் என்பதையும்  நினைவில் க�ொள்ள வேண்டும்.

ப�ோதைப்பொருள் துஷ்பிரய�ோகம் தடுப்புக்கான  பள்ளி அடிப்படையிலான கல்விப�ோதைப்பொருள் துஷ்பிரய�ோகம் தடுப்புக்கான  பள்ளி அடிப்படையிலான கல்வி

உள்ளுணர்வு:உள்ளுணர்வு: ஒரு  மாணவரைப் பற்றித் தெரிய வந்துள்ள  தகவல்களின் அடிப்படையில்,  
அந்த மாணவரிடம் ஏத�ோ மாற்றம்  இருப்பதற்கான எச்சரிக்கை அறிகுறியை ஆசிரியர்/
பெற்றோர் உள்ளுணர்வு வழங்கலாம். ஏத�ோ தவறு இருக்கிறது என்ற உணர்வை குறி-
ப்பிட்டோஅல்லது தெளிவாக வாய்மொழியாகவ�ோ அவர்களுக்கு   ச�ொல்ல முடியாமல் 
ப�ோகலாம், ஆனால்  அந்த மாணவனிடம் ஏத�ோ தவறு இருக்கிறது என்று மட்டும் அவ-
ர்களுக்கு  த�ோன்றிக்கொண்டே இருக்கும்.
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பணத்திற்கான அதிகரித்த தேவை அல்லது  அதிக அளவில் பணப்புழக்கம்:பணத்திற்கான அதிகரித்த தேவை அல்லது  அதிக அளவில் பணப்புழக்கம்:  மருந்துகளை 
வாங்குவதற்கு பணம் செலவாகும், மேலும் ஒரு நபர் எவ்வளவு ப�ோதைப்பொருளைச் 
சார்ந்து இருக்கிறார�ோ, அந்த அளவுக்குப் பணத்தின் தேவை அதிகமாகும். எவ்வாறாயி-
னும், இளைஞர்களிடையே பணம் மட்டுமே மாற்றக்கூடிய ப�ொருள் அல்ல, அவர்களிடம் 
உள்ள ம�ொபைல் ப�ோன்கள், கைக்கடிகாரங்கள் ,  விளையாட்டு காலணிகள் மற்றும் 
பாலியல் உறவுக்கான பேரங்கள்  ஆகியவை  கூட ப�ோதைப்பொருளுக்காக வர்த்தக 
ரீதியாக  பயன்படுத்த படலாம்.

அவசரமான  முன்முடிவுகள் எடுக்கப்படக்கூடாது:அவசரமான  முன்முடிவுகள் எடுக்கப்படக்கூடாது: ஒரு மாணவருக்கு ப�ோதைப்பொருள் 
பிரச்சினை இருப்பதாக பெரியவர்கள் அவசரப்பட்டு நினைத்து  விடக்கூடாது. மேலே 
விவரிக்கப்பட்ட நடத்தைகளுக்கு வேறு பல காரணங்கள் இருக்கலாம், அவை அந்த 
மாணவரின் முழு வாழ்க்கை சூழ்நிலையின் பின்னணியில் கருதப்பட வேண்டும்.

ப�ோதைப்பொருள்  பயன்பாடு தடுப்பு குறித்த  ஐந்து அடிப்படை ஆல�ோசனைக் ப�ோதைப்பொருள்  பயன்பாடு தடுப்பு குறித்த  ஐந்து அடிப்படை ஆல�ோசனைக் 
க�ொள்கைகள்க�ொள்கைகள்

1. இரகசியத்தன்மை உறுதி செய்யப்பட வேண்டும்: 

எந்தவ�ொரு உதவி அடிப்படையிலான  உறவுக்கும்,  வெளிப்படைத்தன்மையும்  
இரகசியத்தன்மையும் இன்றியமையாததாக இருக்கிறது . ரகசியத்தன்மைக்கு உத்தரவாதம் 
அளிக்க முடியாதப�ோது, ​​மாணவர்கள் ஆல�ோசனை வாய்ப்புகளைப் பயன்படுத்த விரும்ப 
மாட்டார்கள்.

2. ஆசிரியர்கள் தங்கள் பலம் மற்றும் வரம்புகளை அறிந்திருக்க வேண்டும்;

 ஆசிரியர்கள் தலையிடுவதற்கு முன் அவர்களின் திறன் மற்றும் அறிவின்  வரையரைகளைக் 
கருத்தில் க�ொள்ள வேண்டும்,  அவர்களின் வரம்புகள்-   கிடைக்கக்கூடிய நேரம், 
ரகசியத்தன்மை மற்றும் மாணவர் ஏற்றுக்கொள்ளும் நிலை ப�ோன்ற சிக்கல்களுடன் 
த�ொடர்புடையவை என்பதை நினைவில் க�ொள்ள வேண்டும். தேவைப்பட்டால், ஒரு 
ஆல�ோசகரைப்  பார்க்க அல்லது ஆல�ோசனையைப் பெற ஆசிரியர்கள் தயாராகவும்  
இருக்க வேண்டும்.

3. கவுன்சிலிங்  மற்றும் ஒழுக்கம்  இரண்டும் தனித்தனியாக இருக்க வேண்டும்;

ஆற்றுப்படுத்துதல் என்பது  வேறு.  ஒழுக்கத்தை வலியுறுத்துவது என்பது வேறு . 
இரண்டையும் ஒரே சமயத்தில்  ஒரே நபர் செய்யக் கூடாது.   

4. ப�ோதைப்பொருள் பயன்பாட்டை  களங்கப்படுத்தி பேசுதல்: 

மாணவர்களை கட்டாயப்படுத்தி மாற்ற முயற்சிப்பதை ஆசிரியர்கள் தவிர்க்க வேண்டும். 
அதேப�ோல், மாணவர்களின் நடத்தையை கண்டனம் செய்வது எதிர்விளைவாகும். மாறாக, 
மாணவர் உலகை எப்படிப்( எந்த க�ோணத்தில்) பார்க்கிறார் என்பதன் அடிப்படையில் 
, அவருடைய நடத்தைக்கு  சில காரணங்களின் அடிப்படையில் முடிவெடுப்பவராக 
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அவரைக்  கருத  வேண்டும். மாணவர் தனது முடிவுகளின்  சாதக பாதக   ஆய்ந்து 
தேர்தெடுக்க  ஆசிரியர்கள் தங்கள் வழி நடத்த வேண்டும்.நல்லுறவை கட்டமைத்தல் 
மற்றும் பிறர்  நிலையில்  தன்னை வைத்து பார்ப்பதில் கவனம் செலுத்துதல்

ப�ோதைப்பொருள் பயன்பாடு என்பது ஒரு முக்கியமான மன பாதிப்பை அளிக்கக்கூடிய  
தலைப்பு என்பதால்,  இளைஞர்கள் பெரும்பாலும்  அது குறித்து பேசத் தயங்குகிறார்கள். 
பெரியவர்கள் அவர்களை  அப்பழக்கத த்ிலிருந்து  நிறுத்தவ�ோ, நடத்தையை விமர்சிக்கவ�ோ 
அல்லது தண்டிக்கவ�ோ முயற்சிப்பார்கள் என்று நம்புகிறார்கள். ஒரு நல்லுறவை 
ஏற்படுத்துவதும், புரிதலை வெளிப்படுத்துவதும் ஆர�ோக்கியமான உதவி அடிப்படையிலான  
உறவுக்கு இன்றியமையாதது.

5. வல்லுநர் உதவிக்கு மாணவர்களைப் பரிந்துரைத்தல்;

ஒரு மாணவரை ஒரு த�ொழில்முறை ஆல�ோசகரிடம் பரிந்துரைப்பதற்கான முடிவு 
மாணவரின் தேவைகள் மற்றும்   உதவிபவரின்  திறன், நம்பிக்கை மற்றும் சூழல் 
ஆகியவற்றைக் கருத்தில் க�ொண்ட பின்னரே எடுக்கப்பட வேண்டும். பிரச்சினை 
சிக்கலானதாக இருந்தால், மதிப்பீடு மற்றும் தலையீட்டை வழங்க அனுபவமுள்ள 
ஆல�ோசகரிடம் பரிந்துரை செய்ய வேண்டும்.

மாணவரை யாரிடம்  பரிந்துரை செய்ய வேண்டும்?மாணவரை யாரிடம்  பரிந்துரை செய்ய வேண்டும்?

உங்கள் பகுதியில் உள்ள சுகாதார மையத்தை  த�ொடர்பு க�ொண்டு  தகவலைப் 
பெறுவதுதான் பரிந்துரையைக் கையாள்வதற்கான எளிதான வழி

த�ொழில்முறை உதவியை ஏற்க மாணவர்களை ஊக்குவித்தல்;

ஆசிரியர்கள் ஒரு இளைஞரை த�ொழில்முறை உதவிக்கு பரிந்துரைக்க விரும்பலாம், 
ஆனால் உண்மையில் யாரையாவது பார்க்க அவர்களை வற்புறுத்துவது கடினம். 
அவ்வாறு செய்ய மாணவர் வற்புறுத்தப்பட்டாலும், அந்த இளைஞன் அங்கு இருக்கத் 
தயங்கினால், ஆல�ோசனை அமர்வு வெற்றிகரமாக இருக்காது. 

ஆசிரியர்கள், பெற்றோர்கள் மற்றும் பிற உதவியாளர்கள்  ஒரு  நபரை உதவி பெறுவதற்கு ஆசிரியர்கள், பெற்றோர்கள் மற்றும் பிற உதவியாளர்கள்  ஒரு  நபரை உதவி பெறுவதற்கு 
ஊக்குவிக்க கீழே பரிந்துரைக்கப்பட்ட உத்திகளைப் பயன்படுத்தலாம்.ஊக்குவிக்க கீழே பரிந்துரைக்கப்பட்ட உத்திகளைப் பயன்படுத்தலாம்.

1.	 உதவிக்காக மாணவரைப் பரிந்துரைக்கும் முன் ஆல�ோசகரை சென்று பார்த்தல்

2.	  மாணவரை  ஒரு ஆல�ோசகரிடம் பரிந்துரைக்கும் முன் அவரை ஆசிரியர்   சந்தித்துப் 
பேசுதல் ஓர் உத்தியாகும். இதன்  மூலம் ஆசிரியர் , தான் ஆல�ோசகரை  சந்தித்த 
அனுபவத்தை  மாணவரிடம் விவரிக்க இயலும். 

3.	 மேலும், ஆல�ோசகர் மூலம்,  மாணவருக்கு  ஆல�ோசனை அளிக்கப்படும் செயல்முறையின் 
விதம்  மற்றும்  ஆல�ோசகரிடம்  வேறு என்னென்ன தகவல்களை எதிர்பார்க்க 
வேண்டும் ப�ோன்ற கூடுதல் தகவல்களை மாணவர்களிடம் பகிர்ந்து க�ொள்வதன் 
மூலம்  பரிந்துரை பற்றிய  மாணவர்களின் கவலையை குறைக்க முடியும். 
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4.	 பரஸ்பர ஆதரவை வழங்குதல்

5.	 இளைஞருடன் ஒரு ஆல�ோசனை அமர்வில் கலந்துக�ொள்ள முன்வருவது பயனுள்ளதாக 
இருக்கும்.

6.	  நன்மைகளை முன்னிலைப்படுத்துதல்: 

ஒரு ஆல�ோசகரை  சந்திப்பதன்  நன்மைகளைப் பற்றி ஆசிரியர், மாணவரிடம் ச�ொல்ல 
முடியும்.- உதாரணமாக, ப�ோதைப்பொருள் பயன்பாட்டின்  சாதக பாதகங்களை 
ஆல�ோசகர்  எடைப�ோட்டு  கூறுதல் ப�ோன்றவை -  ஒரு மாற்றத்திற்கான நேர்மறையான  
எண்ணங்களை வழங்க இவ்வகையான ஆல�ோசனை உதவலாம். குறிப்பாக மாணவர் 
ப�ோதைப்பொருளைப் பயன்படுத்துதல் மீதான கட்டுப்பாட்டை இழந்து வருவதை 
உணர்ந்து க�ொள்வதன் மூலம் , தனது வாழ்க்கையில் ஒரு தெளிவினைப் பெறுகிறார்,

7.	 இரகசியத்தன்மை  உறுதிப்படுத்துதல் :

அனைத்து  ஆல�ோசனை அமர்வுகளும்  இரகசியத்தன்மை மற்றும் நம்பகத்தன்மையுடன்தான்   
நடத்தப்படும்  என்பதை மாணவருக்கு ஆசிரியர் உறுதியளிக்க வேண்டும்

ஆல�ோசகரை சந்தித்து நடத்தப்படும் அமர்வுகள் யாருக்கும் தெரிய வராமல் மிகவும் 
ரகசியமாக நடத்தப்படுவதால்,  அவர்கள் எது பற்றியும் கவலைப்பட வேண்டியது  
இல்லை என்பதையும்  மாணவருக்கு தெளிவுபடுத்த வேண்டும்.
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ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்திலிருந்து குழந்தைகளைப் பாதுகாக்கச் சட்டங்கள்.ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத்திலிருந்து குழந்தைகளைப் பாதுகாக்கச் சட்டங்கள்.

பிரிவு 77 இளஞ்சிறார் நீதி (குழந்தைகள் கவனிப்பு மற்றும் பாதுகாப்பு) சட்டம்பிரிவு 77 இளஞ்சிறார் நீதி (குழந்தைகள் கவனிப்பு மற்றும் பாதுகாப்பு) சட்டம்

தலைப்பு: ஒரு குழந்தைக்கு ப�ோதை தரக்கூடிய மது அல்லது ப�ோதை  மருந்து அல்லது 
உளவியல் ரீதியாக பாதிப்பை ஏற்படுத்தும் ப�ொருளைக் க�ொடுப்பவர்களுக்கு தண்டனை

விளக்கம்: ப�ோதை தரும் மது அல்லது ப�ோதை மருந்து அல்லது புகையிலைப் ப�ொருட்கள் 
அல்லது  உளவியல்ரீதியாக பாதிப்பை ஏற்படுத்தும் ப�ொருள்களை எந்தக் குழந்தைக்கும் 
யார் க�ொடுக்கிறார்கள�ோ அல்லது அதற்குக் காரணமாக இருக்கிறார்கள�ோ (தகுதி 
படைத்த மருத்துவர் பரிந்துரை நீங்கலாக) அவர்களுக்கு ஏழு ஆண்டுகள் வரை கடுங்காவல் 
தண்டனையும் ஒரு லட்சம் ரூபாய் வரை அபராதமும் விதிக்கப்படும்.

பிரிவு 78 இளஞ்சிறார் நீதி (குழந்தைகள் கவனிப்பு மற்றும் பாதுகாப்பு) சட்டம்பிரிவு 78 இளஞ்சிறார் நீதி (குழந்தைகள் கவனிப்பு மற்றும் பாதுகாப்பு) சட்டம்

தலைப்பு: ப�ோதை தரும் மது அல்லது ப�ோதைப் மருந்து அல்லது புகையிலைப் ப�ொருட்கள் 
அல்லது  உளவியல்ரீதியாக பாதிப்பை ஏற்படுத்தும் ப�ொருள்களை விற்பனை செய்வது, 
விற்பனைக்குக் க�ொண்டு செல்வது அல்லது கடத்துவது ப�ோன்ற செயல்களுக்குக் 
குழந்தைகளைப் பயன்படுத்துவது.

விளக்கம்: ப�ோதை தரும் மது அல்லது ப�ோதை மருந்து அல்லது புகையிலைப் ப�ொருட்கள் 
அல்லது  உளவியல்ரீதியாக பாதிப்பை ஏற்படுத்தும் ப�ொருள்களை விற்பனை செய்வது, 
விற்பனைக்குக் க�ொண்டு செல்வது அல்லது கடத்துவது ப�ோன்ற செயல்களுக்குக் 
குழந்தைகளைப் பயன்படுத்துபவர்களுக்கு ஏழு ஆண்டுகள் வரை கடுங்காவல் சிறை 
தண்டனையும் ஒரு லட்சம் ரூபாய் வரை அபராதமும் விதிக்கப்படும்.

தமிழ்நாட்டில், மாநகராட்சிகளிலும் நகராட்சிகளிலும் கல்வி நிலையங்கள் அல்லது 
க�ோவில்கள் உள்ள இடங்களிலிருந்து 100 மீட்டர் த�ொலைவுக்குள் மதுக் கடைய�ோ 
வைக்கக்கூடாது என்ற விதி உள்ளது.

பிரிவு 6 சிகரெட்டுகள் மற்றும் இதர புகையிலைப் ப�ொருட்கள் சட்டம்பிரிவு 6 சிகரெட்டுகள் மற்றும் இதர புகையிலைப் ப�ொருட்கள் சட்டம்

சிகரெட் உள்ளிட்ட புகையிலைப் ப�ொருட்களை கல்வி நிலையங்களைச் சுற்றி சிறுவர்களிடம் 
விற்பதையும் சிறுவர்கள் விற்பதையும் தடை செய்கிறது.

பிரிவு 6: சிகரெட்டுகளையும் வேறு எந்த புகையிலைப் ப�ொருட்களையும் விற்பனை 
செய்வத�ோ, விற்பனைக்கு வழங்குவத�ோ, விற்பனைக்கு அனுமதிப்பத�ோ  கூடாது.

அ. 18 வயதுக்கு உட்பட்ட யாருக்கும் எந்த நபரும் சிகரெட்டுகளையும் வேறு எந்த 
புகையிலைப் ப�ொருட்களையும் விற்பனை செய்வத�ோ, விற்பனைக்கு வழங்குவத�ோ, 
விற்பனைக்கு அனுமதிக்ப்பத�ோ கூடாது. 

ஆ. எந்தக் கல்வி நிலையங்களிலிருந்தும் 100 மீட்டர் சுற்று வட்டாரத்துக்குள் அவற்றை 
விற்பனை செய்யக்கூடாது.
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சட்டத்தின் விளக்கம்:சட்டத்தின் விளக்கம்:

புகையிலை சம்பந்தப்பட்ட எந்தப் ப�ொருளுளையும் 18 வயதுக்குட்பட்ட யாருக்கும் 
விற்பனை செய்யக்கூடாது. 18 வயதுக்குட்பட்டவர்களும் விற்பனை செய்யக்கூடாது. 
விற்பனையாளர், புகையிலைப் ப�ொருளை வாங்கும் நபர் வயதுக்குவராதவராக (மைனராக) 
இருக்கக்கூடாது என்பதை உறுதிப்படுத்த வேண்டும். வயதுக்குவராதவர்களுக்கு 
புகையிலைப் ப�ொருட்கள் விற்கப்படாது என்றறு எழுதப்பட்ட ப�ோர்டை விற்பனை 
செய்யும் இடங்•களில் வைக்க வேண்டும்.

னுஎந்தக் கல்வி நிலையம் இருக்கும் இடத்திலிருந்தும் 100 மீட்டர் சுற்று வட்டாரத்துக்குள் 
புகையிலைப் ப�ொருட்களை விற்பனை செய்யக்கூடாது. கல்வி நிலையங்களின் 
வெளிச்சுவர் அமைந்துள்ள இடத்திலிருந்து, 100 மீட்டர் த�ொலைவு சுற்று வட்டாரம் 
என்பது அளவிடப்பட வேண்டும். கல்வி நிலையங்களின் வெளியேயும் இதுகுறித்த 
விளக்கப் பலகை வைக்கப்பட வேண்டும்.

எது பிரிவு 6 ஏ மற்றும் பி பிரிவு விதிமீறல்எது பிரிவு 6 ஏ மற்றும் பி பிரிவு விதிமீறல்

1.	 18 வயதுக்குட்பட்ட எந்த நபருக்கும் புகையிலைப் ப�ொருட்களை விற்பது.

2.	 சாலைய�ோரக் கடைகளிலும், பஸ்களிலும், ரயில்களிலும், ப�ோக்குவரத்து சிக்னல்களிலும், 
திரையங்குகளின் வெளியிலும், ரயில் நிலையங்கள், பஸ் நிறுத்தங்களிலும் மற்ற ப�ொது 
இடங்களிலும் 18 வயதுக்குட்பட்ட எந்த நபருக்கும் சாலைய�ோர வியாபாரிகளாக 
புகையிலைப் ப�ொருட்களை விற்பது . 

3.	 புகையிலைப் ப�ொருட்கள் விற்பனை தடை செய்யப்பட்டுள்ளது குறித்த ப�ோர்டை 
வைக்காத கடைகள்.

4.	 உரிய வயதுக்கு வராதவர்களிடம் புகையிலைப் ப�ொருட்களை விற்கும் கடைக்காரர்.

5.	 கல்வி நிலையங்களைச் சுற்றி எந்த வடிவிலும் புகையிலைப் ப�ொருட்கள் விற்பனை.

6.	 கல்வி நிலையங்களில் தகுந்த ப�ோர்டு வைக்கப்படாமல் இருத்தல்.

பிரிவு 6 ஏ மற்றும் பி விதிகளை மீறினால் என்ன நிகழும்?பிரிவு 6 ஏ மற்றும் பி விதிகளை மீறினால் என்ன நிகழும்?

1.	 வயதுக்குவராதவர்களிடம் புகையிலைப் ப�ொருட்களை விற்பனை செய்யும் ஒவ்வொரு 
முறையும் ரூ.200 வரை அபராதம்.

2.	 கல்வி நிலையங்களைச் சுற்றி புகையிலைப் ப�ொருட்களை விற்பனை செய்தால் 
ரூ.200 வரை அபராதம்.
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6. பின்னிணைப்புகள்6. பின்னிணைப்புகள்
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Annexure 1. LIST OF DEADDICTION HOMES RECOGNIZED BY 
DEPT OF SOCIAL DEFENSE 

 
LIFELINE Center for Prevention of Children from Alcoholism and Sustance Abuse 
No: 483/2 , K.K.Nagar , V.O.C Nagar via Alapakkam panchayat, Chengalpet – 603111. 
 Contact : 044- 27433475 
 
De-addiction Center for Children 
4/202, Sakthinagar ( Near Green Park School ), Karupatti Palayam , 
ThummankuruchiRoad , Namakkal – 637003. 
Contact : 81480-39073 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

பின்னிணைப்பு 1   சமூகப் பாதுகாப்புத் துறையால் அங்கீகரிக்கப்பட்ட ப�ோதைப் பின்னிணைப்பு 1   சமூகப் பாதுகாப்புத் துறையால் அங்கீகரிக்கப்பட்ட ப�ோதைப் 
ப�ொருள் பழக்க மீட்பு இல்லங்கள் பட்டியல்ப�ொருள் பழக்க மீட்பு இல்லங்கள் பட்டியல்

•	 லைப்லைன், மதுப்பழக்கம் மற்றும் ப�ோதைப் ப�ொருள் பழக்கத த்ிலிருந்து குழந்தைகளைத் 
தடுப்பதற்கான மையம், எண் 483/ 2 கே.கே.நகர், வ.உ.சி. நகர் வழி ஆலப்பாக்கம் 
பஞ்சாயத்து, செங்கல்பட்டு 603 111.

•	 குழந்தைகளுக்கான ப�ோதைப் பழக்க மீட்பு மையம்

•	 4 202 சக்தி நகர் (கிரீன் பார்க் பள்ளி அருகே), கருப்பட்டிபாளையம், தும்மங்குறிச்சி 
சாலை, நாமக்கல் 637 003. த�ொடர்புக்கு: 81480 39073

•	 மாவட்டத் தலைநகரில் உள்ள அரசாங்க மருத்துவமனையிலும், மனநலத்தைப் 
பாதுகாப்பதற்கு என்று ஒரு துறை உண்டு. அதில் “சாடிலைட் மனநல மருத்துவர்” 
என்று ஒருவர் இருப்பார். அவரிடம் வளரிளம் பருவத்தினரை  அழைத்து செல்லலாம்
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Annexure 2. DCPO LIST 
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Annexure 3. DISTRICT NODAL POLICE OFFICERS FOR 
SUBSTANCE ABUSE. 
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Annexure 4. FSSAI OFFICIALS 

https://tnhealth.tn.gov.in/tngovin/foodsafety/notification/2019-
20/folist2019-20.pdf 

Annexure 5. DRUG CONTROL AUTHORITY OFFICIALS 

http://www.drugscontrol.tn.gov.in/contacts.html 
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Annexure 6. DISTRICT NODAL OFFICERS – DD HEALTH 
TOBACCO CONTROL CELL 
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Annexure 7. RBSK TEAMS 

805 teams working across the state visiting schools for regular medical 
check up and to handle substance abuse. 
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Annexure 8. IDENTIFICATION PROCEDURE  
 

SUBSTANCE ABUSE QUESTIONNAIRE - ANNEXURE 
 
DATE : 
 
FULL NAME : 
 
DATE OF BIRTH : 
 
CLASS : 
 
SCHOOL : 
 
ADDRESS : 
 
 
 
NAME OF CLASS TEACHER : 
 
NAME OF FAVOURITE TEACHER : 
 
NAMES AND CLASS OF 3 BEST FRIENDS IN SCHOOL : 
 

1. .. 
 

2. … 
 

3. … 
 
 
NAME OF FATHER :     FATHER’S AGE : 
 
OCCUPATION : 
 
PHONE NUMBER : 
 
NAME OF MOTHER :     MOTHER’S AGE : 
 
OCCUPATION : 
 
PHONE NUMBER: 
 
NAME AND AGE OF SIBLINGS : 
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REASON FOR SUBSTANCE USAGE :  
 
◻ Teenagers curiosity  

◻ Joy-seeking 

◻ Somatic diseases 

◻ Psychiatric disorder 

◻ Lack of knowledge about complications of drugs 

◻ Positive attitude toward drug abuse 

◻ Low self-confidence 

◻ To eliminate shyness 

◻ Parents’ divorce / separation  

◻ Lack of amusement facilities 

◻ Disability in resolving routine problems 

◻ Crowded family 

◻ Having strict parents 

◻ Presence of an addicted person in the family 

◻ Friends offer / Peer Pressure 

◻ Family disputes 

◻ Easy Access to drugs 

◻ Lack of access to consultation centers 

◻ Low cost of drugs 

◻ Having free time 

◻ Presence of an addicted person in residential/educational place 

 

MODE OF USAGE : 

o Sniff (via nose) 

o Smoke (like cigarette) 

o Oral 

o Injection 

o Others (Please write down) 

 
SUBSTANCE USAGE IDENTIFIED: 
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o PILLS : Nitravet , Brufen , Tydol , Tramadol , Opioid (codeine , promethazine)  
 
o TOBACCO : Nicotine in the form of Cigarette , Beedi , Spit , Chew , Cool lip 

 
o ALCOHOL : Wine , Beer and other alcohol brands. 

 
o INHALANTS: Paint thinners, Fevibond , Petrol , Leather Polish   

 
o INJECTIONS : Brufen powder , Tydol  

 
o OTHER DRUGS : Cannabis, Cocaine, LSD stamps etc  

 
 
 
PERIOD OF USAGE :  
 
 
 
SOURCE : 
 
 
 
 
CATEGORY :   ( MILD / MODERATE / SEVERE )  :  
 
MILD 
 
Rarely / first time seen smoking cigarretes / drinking.  
Lack of interest in studies. 
Procrastination. 
 
MODERATE  
 
Occasional use of any substance. 
Increased social isolation. 
Increased aggression and behavioral issues. 
 
SEVERE  
 
Regular usage / dependency on any substance .  
School refusal. 
Running away from home. 
Very aggressive and abnormal. 
May have commited an offence and has become a child in conflict with law 
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SYMPTOMS CHECKLIST (Tick if yes) 
 

 Evidential use of drugs and substances 
 

 
 Oriented 

 
 

 Smell of alcohol 
 

 
 Short temper 

 
 

 Bad language / Swear words 
 

 
 Extreme expenditure 

 
 

 Procrastination 
 

 
 Chronic Cough 

 
 

 Bad oral hygiene 
 

 
. Premature ageing 
 

 
. Damaged growth 
 

 
. Bad behavior 
 

 
. Poor grades 
 

 
. Poor attendance 
 

 
. Depression 
 

 
. Anxiety 
 

 
. Low self esteem 
 

 
. Social Isolation 
 

 
. Irritability 
 

 
. Seizure 
 

 
. Stroke 
 

 
. Confusion 
 

 
. Memory issues 
 

 
. Attention deficiency 
 

 
. Bleeding nose 
 

 
. Red eyes 
 

 
. Anti Social activities (stealing / damage to property) 
 

 
. School truancy 
 

 
. Running away from home  
. School Refusal  
. Hallucinations  
. Unable to control taking substance  
. Feels more able/ efficient with substance  
. No attachment to family  
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DDee--aaddddiittiioonn  && ffoollllooww  uupp
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ப�ோதை பழக்கம் உள்ளவர்களை கண்டறிதல் ப�ோதை பழக்கம் உள்ளவர்களை கண்டறிதல் 

•	 ப�ோதைப்பழக்கம் உள்ள வளர் இளம் பருவத்தினரைப் பற்றிய விவரங்களை 
(பள்ளிக்குச் செல்பவராக இருந்தால்) நண்பர்கள்,  பள்ளியின் தலைமை ஆசிரியருக்கும் 
ஆசிரியருக்கு தெரியப்படுத்த வேண்டும்

•	 பள்ளிக்கு தெரியவந்தவுடன் பள்ளியின் தலைமை ஆசிரியர் காவல்துறைக்கும் 
,ஆர் பி  எஸ் கே விடமும் (RBSK)  தகவல் க�ொடுக்க வேண்டும். ஆர் பி எஸ் கே 
புனர்வாழ்வுக்கான உதவிகளை மேற்கொள்வர்.

•	 பள்ளிக்குச் செல்லும் வளர் இளம் பருவத்தினரின் ப�ோதை பழக்கத்தை பற்றி 
பெற்றோர்கள் அறிந்தால் பள்ளிக்கு முதலில் தெரிவிக்க வேண்டும். பள்ளிக்கு 
பெற்றோரின் மூலம் தகவல் தெரிய வந்தால் பள்ளி தலைமை ஆசிரியர் உடனே காவல் 
துறைக்குத் தெரிவிக்க வேண்டும். பின்னர் ஆர் பி எஸ் கேவுக்கு(RBSK)    தெரிவித்து 
புனர்வாழ்வுக்கு ஏற்பாடு செய்ய வேண்டும்.

•	 பள்ளி செல்லாத வளர் இளம் பருவத்தினர் மற்றும் தெருவ�ோர சிறுவர்களாக 
இருந்தாலும்,  ப�ோதைப்பொருளால் பாதிக்கப்பட்டிருந்தால்,  ப�ோதைப் ப�ொருளால் 
பாதிக்கப்பட்டிருப்பதை நண்பர்கள் மற்றும் பெற்றோர்கள் அறிந்தால் , 1098 என்ற 
எண்ணில் சைல்டு லைன் ஐ த�ொடர்பு க�ொள்ள வேண்டும். 

•	 காவல் துறைக்கு தகவல் தெரிவிக்க வேண்டும். சைல்டு லைன் மாவட்ட குழந்தை 
பாதுகாப்பு அலுவலர்களுக்கு தெரிவிக்கவேண்டும். 

•	 மாவட்ட குழந்தை பாதுகாப்பு அலுவலர்,  ஒத்துழைக்கும் பெற்றோர்களாக இருந்தால்  
ஆர் பி எஸ் கே விடம் (RBSK)  தகவல் தெரிவித்து புனர் வாழ்வுக்கு ஏற்பாடு செய்வர். 

•	 ஒத்துழைக்காத பெற்றோராக இருந்தால் குழந்தை நல குழுமத்தினரிடம் ஒப்படைக்க 
வேண்டும். அவர்கள் குழந்தை பாதுகாப்பு நிறுவனத்திடம் ஒப்படைத்து அந்த 
நிறுவனர் ஆர் பி எஸ் கே க்கு(RBSK)   தகவல் தெரிவிப்பார். ஆர் பி எஸ் கே(RBSK)   
புனர்வாழ்வுக்கு ஏற்பாடு செய்யும் .

•	 ப�ொதுமக்கள் ப�ோதைப் ப�ொருளால் பாதிக்கப்பட்ட வளர் இளம் பருவத்தினரை/ 
தெருவ�ோர சிறுவர்களைக் கண்டால் சைல்டு லைன் 1098 என்ற த�ொலைபேசிக்கு 
தகவல் தெரிவிப்பர். சைல்ட் லைன் மாவட்ட குழந்தைகள் பாதுகாப்பு அலுவலரிடம் 
தகவல் தெரிவிக்க வேண்டும். 

•	 மாவட்ட குழந்தைகள் பாதுகாப்பு அலுவலர் தகவல் தெரிவித்தவுடன் காவல்துறையை 
அணுக வேண்டும் பின்னர் ஒத்துழைக்கும் பெற்றோராக இருந்தால் ஆர் பி எஸ் கே 
புனர்வாழ்விற்கு ஒப்படைப்பர். ஒத்துழைக்காத பெற்றோராக இருந்தால் குழந்தை 
நல குழுவிடம் ஒப்படைப்பர். 

•	 குழந்தை பாதுகாப்பு நிறுவனம் காவல்துறைக்கு தகவல் க�ொடுத்து  விட்டு வளரிளம் 
பருவத்தினரை புனர் வாழ்வுக்கு ஆர் பி எஸ் கே விடம் (RBSK)   ஒப்படைக்கும்.  
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காவல் துறையினர் ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் இல்லாமல் செய்தல் காவல் துறையினர் ப�ோதைப் ப�ொருட்கள் இல்லாமல் செய்தல் 

(Incapacitation By police )(Incapacitation By police )

•	 காவல்துறையினரிடம் வளரிளம் பருவத த்ினர் ப�ோதைப் ப�ொருள் பயன்படுத த்ினார்கள் 
என்று பிடிபட்டால், முதலில் காவலர்கள் அவர்கள் பயன்படுத்தியது உண்மையா? 
என்று உறுதிப்படுத்த வேண்டும்.

•	 உறுதி செய்யப்பட்டவுடன் குழந்தைகள் பராமரிப்பு மற்றும் பாதுகாப்புச் சட்டத்தின் 
அடிப்படையில் முதல் தகவல் அறிக்கையை தயாரிக்க வேண்டும்.

•	 பின்னர் காவல்துறையினர் உணவுப்பாதுகாப்பு மற்றும் தரப்படுத்தல் ஆணையத த்ிடமும், 
மருந்துக் கட்டுப்பாட்டுத் துறையினரிடமும், உதவி இயக்குநர் உடல்நலம் மற்றும் 
மருத்துவத் துறையினரிடமும் முதலில் தெரியப்படுத்த வேண்டும்.

•	 மேலும் காவல் துறையினர் ப�ோதைப்பொருள் பயன்படுத த்ிய வளரிளம் பருவத த்ினரின் 
பெற்றோர்களுக்குத் தகவல் தெரிவிக்க வேண்டும்.

•	 வளரிடம் பருவத்தினரை ஆர்.பி.எஸ்.கே. விடம் ஒப்படைத்து புனர்வாழ்வுக்கு உறுதி 
செய்ய வேண்டும்.

•	 ஒரு வேளை குழந்தை சட்டத்துக்கு முரணான குழந்தையாக இருந்தால் அவர்களை  
சிறுவர் நீதிக் குழுமத்திடம்  (JJB) ஒப்படைக்க வேண்டும்.

•	 சிறுவர் நீதிக் குழுமத த்ிடம் ஒப்படைக்கப்பட்ட வளரிளம் பருவத த்ினர் ப�ோதைப்பழக்கம் 
மிதமானதாக இருந்தால் (Mild Abuse) வளரிளம் பருவத்தினரை ஆதரவற்றோர் 
இல்லத்தில�ோ / Shelter home warden  இடம�ோ ஒப்படைக்க வேண்டும். அவர்கள் 
ஆர்.பி.எஸ்.கேவிடம் புனர்வாழ்வுக்காக ஒப்படைப்பர்.

•	 ஒருவேளை சிறுவர் நீதிக் குழுமத்திடம் ஒப்படைக்கப்பட்ட வளரிளம் பருவத்தினரின் 
ப�ோதைப்பழக்கம் தீவிரமானதாக இருந்தால் ப�ோதை புனர்வாழ்வு மையத்தில் 
ஒப்படைக்க வேண்டும்.
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புனர்வாழ்வு மற்றும் பின் கவனிப்புபுனர்வாழ்வு மற்றும் பின் கவனிப்பு

•	 ப�ோதைப்பொருள் உபய�ோகப்படுத த்ிய வளரிளம் பருவத த்ினரை ஆர்.பி.எஸ்.கேவிடம் 
ஒப்படைத்தால் முதலில் அவர்களின் பெற்றோர்களுக்குத் தெரியப்படுத்த வேண்டும்.

•	 பெற்றோர்களுக்குத் தெரியப்படுத த்ியவுடன் ஒத்துழைக்கும் பெற்றோர்களாக இருந்தால், 
உடனடியாக பாதிக்கப்பட்ட வளரிளம் பருவத்தினரை மாவட்டத்தில் உள்ள அரசாங்க 
மருத்துவமனைக்கு அழைத்துச் செல்ல வேண்டும். எல்லா மாவட்டத் தலைநகரில் 
உள்ள அரசாங்க மருத்துவமனையிலும், மனநலத்தைப் பாதுகாப்பதற்கு என்று ஒரு 
துறை உண்டு. அதில் “சாடிலைட் மனநல மருத்துவர்” என்று ஒருவர் இருப்பார். 
அவரிடம் வளரிளம் பருவத்தினரை  அழைத்து செல்ல  வேண்டும்.

•	 ப�ோதைப் ப�ொருளினால் பாதிக்கப்பட்ட வளரிளம் பருவத்தினர் அனைவரையும் 
புனர்வாழ்வு மையத்துக்கு அனுப்ப வேண்டும் என்பது இல்லை. பாதிப்பின் நிலையை  
ப�ொறுத்து சிலரை மாத்திரைகள் மூலமே குணப்படுத்த முடியும்.

•	  சாடிலைட் மனநல மருத்துவர், ஆர்.பி.எஸ்.கே வுடனும், பெற்றோருடனும் 
ஒருங்கிணைந்து செயல்பட்டு வளரிளம் பருவத்தினரின் புனர்வாழ்வுக்கு உதவுவார்.

•	 பள்ளிக்கும், மாவட்ட குழந்தை பாதுகாப்பு அலுவருக்கும் (DCPO) வளரிளம் 
பருவத த்ினரின் நிலை பற்றி தெரிவிக்க வேண்டியது ஆர்.பி.எஸ்.கேயின் ப�ொறுப்பாகும்.

•	 ஒவ்வொரு மாதமும் மாவட்ட உதவி இயக்குநருக்கு (உடல் நலம் மற்ரும் மருத்துவத்துறை) 
ஆர்.பி.எஸ்.கே குழந்தைகளின் நிலையை  பற்றி அறிக்கை அளிக்க வேண்டும்.

•	 மாவட்ட உதவி இயக்குநர், மாநில இணை இயக்குநருக்கு (உடல் நலம் மற்றும் 
மருத்துவத்துறை) குழந்தைகளின் நிலைப்பற்றி ஒவ்வொரு மாதமும் அறிக்கை அளிக்க 
வேண்டும்.

•	 ஆர்.பி.எஸ்.கே பெற்றோர்களிடம் தகவல் தெரிவித்தவுடன், ஒத்துழைக்காத 
பெற்றோர்களாக இருந்தால், பாதிக்கப்பட்ட வளரிளம் பருவத்தினரை ‘குழந்தைகள் 
நலக்குழுவிடம்’ ஒப்படைக்க வேண்டும்.

•	 ‘குழந்தைகள் நலக்குழு’ வளரிளம் பருவத்தினரை குழந்தைகளைப் பாதுகாக்கும் 
நிறுவனங்களிடம் ஒப்படைக்க வேண்டும். அந்த நிறுவனத த்ில் உள்ள அதிகாரிகள் வளர் 
இளம் பருவத்தினருக்கு புனர்வாழ்வு அளிக்க ஆர் பி எஸ் கே வுடன்  ஒருங்கிணைப்பர்.


