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ஆīŰசı இŉĦľı ľழĮதைகŻį பொńவான ŭல அıசħகĶ. (இவை
எĵலோŉĦľı ஒரே மாŲŸ இŉİபŲĵலை. அவĳகŻį லேசான,
கłமையான பாŲİபைİ பொŊĭń மாŊபடலாı. ŭல ľழĮதைகŚĦľ
மīłı அனைĭń அŹľŹகŚı இŉĦகலாı.)

ஆīŰசı ஒŉ நோĲ அĵல. ஆīŰசı
எįபń ஒŉ நரıŵயĵ வளĳĨŭ
ľறைபாł ஆľı.  ஆīŰசĭŲனாĵ
பாŲĦகİபīட ஒŉவĳ மĴறவŉடį
தொடĳņ கொĶŚதĵ, சŧகĭŲறįகĶ
மĴŊı நடĭதை, ஒŉ வழĦகமான
ųலைŷĵ இŉĮń வேŊபīŰŉĦகலாı.
இń ŧளை செயĵபłı ஒŉ வேŊபīட
வż ஆľı.

ஆīŰசı எįறாĵ எįன?

ஆīŰசı  பĴŹய உĬமைகĶ:
ஆīŰசı எįபń ஒŉ அŸதான ųலை அĵல. இĮŲய ஆĲŽįபŰ, 100
ľழĮதைகŻĵ 1 ľழĮதைĦľı, அமெŸĦக ஆĲŽįபŰ, 44 ľழĮதைகŻĵ 1
ľழĮதைĦľı ஆīŰசı இŉĦūறń.

ஆīŰசı எĵலோŉĦľı வரĦŠŰய ஒįŊ.  ஏழை, பணĦகாரĳ என
எĵலாŉĦľı இŉĦľı. ஆனாĵ, பெĬகளை Žட ஆĬகŚĦľ 4 மடħľ
அŲகı உĶளń.

இதை "ĺபெĦīரı" எįŊı சொĵவாĳகĶ, ஏனெŴĵ ஒĸவொŉவŉĦľı
ஆīŰசĭŲį தįமை வேŊபłūறń.  ŭலŉĦľ லேசாகŘı, ŭலŉĦľ
அŲகமாகŘı இŉĦľı.

ஆīŰசı எįபń வாķநாĶ Ňřவńı இŉĦகĦŠŰய ஒŉ ųலை. மŉĮń
கொłĭń சŸசெĲயĦ ŠŰய ஒŉ நோயĵல, அதனாĵ இதĴகான மŉĮń
தேவைİபłவŲĵலை.  அதĴľ பŲலாக, ľழĮதைகŻį ŇįனேĴறĭŲĴľ
உதŘıபŰயான சŸயான உதŽகĶ, பŷĴŭகĶ, ஆதரŘ, வசŲகĶ
போįறவை ஏĴபாł செĲń கொłĦகİபłūறń. இவĴŹį ŧலı அவĳகĶ
தįனıŵĦகைňடį, ŀதĮŲரமாக வாழ ŇŰňı.

ஆīŰசı  இŉİபதைĦ கĬடŹவń எİபŰ?



ஆīŰசĭŲį ஆரıப அŹľŹகĶ:
ஆīŰசı உĶளľழĮதைகŻį பேŀı Žதı,  நடĮń கொĶŚı ŽதħகĶ,
கĴŊĦகொĶŚı Ňறை போįறவை ஆīŰசŶĵலாத ľழĮதைகŻźŉĮń
வேŊபłı.  ľழĮதைŷலேயே  ƂķĦகĬட அıசħகளை கவŴİபń
ŇĦūயı. அİபொřńதாį   ஆīŰசı இŉİபதைĦ  கĬłŵŰĭń  உதவ
ŇŰňı. ƂķĦகĬட ஆīŰசĭŲį  அŹľŹகĶ  இŉĮதாĵ, ųņணĳகŻடı
தொடĳņகொĶŚħகĶ.

மொżňı பேŀதŗı:
பெயĳ சொĵź அழைĦľı பொřń, தį பெயĳ கேīľıபொřń  
பŲலŻĦக   மாīடாĳகĶ.
வயŲĴகேĴப பேŀவŲĵலை. தாமதமாகİ பேŀவĳ.
ŭல சொĴகளையே ƍĬłı ƍĬłı பேŀவń.
சொĵவதைĦ கேīł அதைĨ செĲவŲĵ ŭரமı இŉĦľı
மĴறவĳகŚடį பேŀவதĴľ மொżயை பயįபłĭதமாīடாĳகĶ.

அŲகı பேசமாīடாĳகĶ / ľறைĮத வாĳĭதையே பேŀவĳ.  வாĳĭதைகளை
பயįபłĭதாமĵ தொடĳņ கொĶவĳ.  கĬ பாĳவையாĵ, உடĵ மொżயாĵ,  
கை அசைŘகளாĵ தொடĳņகொĶவĳ.

சŧகĭ தொடĳņ,  உறŘகŻĵ ŭரமħகĶ,  வேŊபாłகĶ ஏĴபłı.  
உதாரணமாக ஒŉவŉடį உரையாடலை தொடħகĭ தயħľவĳ. தொடĳĮń
பேச, நīபை  உŉவாĦūĦகொĶள கĹடİபłவĳ. மĦகŚடį சேĳĮń
இŉİபńı ŵŰİபŲĵலை.

அவĳகŻį பழĦகவழĦகħகĶ ŽĭŲயாசமாக இŉĦľı. உதாரணமாக,
எİபொřńı கைகளை அசைĭதĵ, ஆŰĦ கொĬடே இŉĭதĵ, ஓரே
வேலையை ƍĬłı ƍĬłı செĲதĵ,  ľŹİŵīட செயĵகŻĵ மīłı
ஈłபłதĵ,  ஆĳவı காīłதĵ,  தனĦľİ ŵŰĭததைĭ தŽர வேŊ எŲŗı
ஈłபட  Žŉıபாமை.

சŧக தொடĳņ:
மĴறவĳகŚடį Žளையாடவோ பழகவோ Žŉİபı
ľறைவாகஇŉĦľı. அĵலń Žŉİபமே இŉİபŲĵலை. 
சேĳĮń Žளையாடİ ŵŰĦகாń. 
பேŀıபோń எŲரே உĶள நபரைİ பாĳĭń பேŀவń ľறைவாக
இŉĦľı.  அĵலń Ňகı பாĳĭń பேசமாīடாĳகĶ. 
ஒŉ பொŉளைĦ ľŹİŵīł காīடவோ, பūĳĮńகொĶளவோ
மாīடாĳகĶ



செĲததையே Ųŉıபĭ Ųŉıப செĲதŗı ŭலŽஷயħகŻĵ மīłமே  
ஆĳவı காīłதŗı:

ஒŉ ľŹİŵīட ŽஷயĭŲĵ மīłı அŲக ஆĳவı காīłவĳ. அவĳகĶ
Žŉıņı ŽஷயħகĶ ŽĭŲயாசமாக இŉĦľı. 
கைகளை ஆīłதĵ, உடலை அசைĭதĵ, ŀĴŹவŉதĵ, Žரĵகளை அசைĭதĵ
போįறவĴறை ƍĬłı ƍĬłı செĲயலாı
கதவைĭ ŲறĮń ŧłதĵ, ŽளĦľ ŀŽīசை ON/OFF செĲதĵ போįற ŭல
செயĵகளை ƍĬłı ƍĬłı செĲவĳ.
உணĳĨŭகளை  அŲகı வெŻİபłĭńவĳ  (தொłı உணĳŘ, ஒź, வாசனை) 
 நாı கேīľı கேĶŽகŚĦľĦ  ľறைவாகவே பŲலŻİபĳ 
ஒரே மாŲŸயான செயĵகŻĵ மīłமே ஈłபட Žŉıņவĳ.

ஆīŰசĭŲį அŹľŹகளைĦ கĬடாĵ யாரை தொடĳņ கொĶள
வேĬłı?
ஆīŰசı இŉĦūறதா எįபதை அŹĮń கொĶள மŉĭńவĳ, உளŽயĵ
ųņணĳகĶ, நரıņ மŉĭńவĳ போįறவĳகளைİ பாĳĦகலாı. ரĭத சோதனை
ŧலமோ வேŊ பŸசோதனைகĶ ŧலமோ அŹĮń கொĶள ŇŰயாń.  
ľழĮதைŷį வளĳĨŭயைňı செயĵபாłகளைĦ கொĬłıதாį
கĬடŹயİபłūறń.

ஆīŰசı எதனாĵ ஏĴபłūறń?
ஆīŰசı ஏĴபłவதĴகான ńĵźயமான காரணı இįŊவரை தெŻவாகĦ
கĬடŹயŽĵலை. ஆனாĵ, இń ŧளைŷĵ ஏĴபłı மாĴறħகĶ காரணமாகŘı,
மரபŃ காரணħகளாŗı  ŀĴŊĨŌழĵ காரணħகளாŗı ஏĴபடலாı எįŊ
ŨūĦūįறனĳ.

மரபŃ காரணı எįறŘடį, அń கĬŰİபாக பெĴறோŸĵ யாரோ
ஒŉவŸடŶŉĮńதாį வரவேĬłமெįபதĵல. மரபŃ மாĴறħகளாĵ ŭல
நேரħகŻĵ ľழĮதைŷடı ņŲதாகĭ  தோįறĦ Šłı.

ஆīŰசĭŲį காரணħகளை அŹய ஆĲŘகĶ தொடĳĮńகொĬடே
இŉĦūįறன.

ľłıப Ōழĵ, தாŷį கவனĦľறைŘ, கĳİப காலĭŲĵ ஏĴபłı மன அřĭதı,
பெĴறோŸį  வேலை, மன அřĭதħகĶ  போįற காரணħகளாĵ ஆīŰசı
வŉவŲĵலை.



எį ľழĮதைĦľ ஆīŰசı இŉİபதை அŹĮதńı  நாį எįன
செĲயவேĬłı?
அŹĮதńı மனĦ கĹடĭŲĴľĶளாūŷŉİƌĳகĶ. பல எĬணħகĶ உħகளைİ
பாடாĲİ பłĭŲŷŉĦľı. நாı ஆசையாகİ பெĴற ľழĮதைĦľ மாĴŊĭŲறį
இŉİபதை அŹňı போń, மனவெřĨŭகĶ ஏĴபłவń இயĵபானń. மனநல
ஆலோசகĳகĶ இதை ஐĮń பŰகளாகİ பாĳūįறனĳ.

தłİŦŭகĶ கொłĭதாĵ ஆīŰசı வŉı என ŭலĳ ųனைĦūįறனĳ ஆனாĵ
நıபகமான ஆĲŘகĶ அதை மŊĭńĶளன.

 ஐĮń பŰųலைகĶ:
�    மŊİņ: ஆīŰசı இŉİபதையே மறைĦக ŇயĴŭİபń.
”எį ľழĮதைĦľ எĮதİ ŵரĨசனைňமே இĵலை.
இİபொřń நேரı சŸŷĵலை. அĸவளŘதாį.
இதெĵலாı தானே சŸயாū Žłı”.

�    கோபı: வź, தŴமை, கோபı போįற உணĳŘகĶ.
“எனĦľİபோĲ இń ஏį நடĮதń? நாį யாŉĦľı எĮதĭ
Ɖħľı செĲயŽĵலை. இĸவளŘகĹடı வேĬłமா எனĦľ?”

� பேĨŀவாĳĭதை: ľழĮதைŷį ųலையைİ ņŸĮń கொĶள
ŇயĴŭĭதĵ.
“ľறைĮதபīசı அவனை/அவளைİ பேச மīłமாவń
வைňħகĶ. நாį அவனை/அவளை  ŶகĨ ŭறĮத
ŭūĨசையŻİ பவĳகŻடı கொĬł செįறாĵ,
சŸயாūŽłவானா/வாளா?”

� ńĦகı:    வெŊமையாக உணĳவńı எŲĳகாலĭதைİ பĴŹ
பயı கொĶவńı.
“நாį எįன தவŊ செĲதேį?”, “அவį பெŸயவனாľı போń
எįன ஆľı?”

� ஏĴŊĦகொĶŚதĵ: 
மகį/மகŻį ųலையை
ஏĴŊĦகொĶவń.
“பரவாŷĵலை. இń ஆīŰசıதாį.
நıமைİ போĵ பலĳ இŉĦūįறனĳ.  
நாமெĵலாı ஒįறாக சேĳĮń
கĴŊĦகொĶவோı. சேĳĮń
செயĵபłவோı. நı ųலைமாŊı”.



இĮத ஐĮń ųலைகளைĦ கடĦகĦ Šłı. எĵலாŉı இĮத ஐĮń ųலையைĦ
கடĦக வேĬłı எįற அவŭயŶĵலை. மேŗı அவĴறை இதே வŸசைŷĵதாį
கடĦக வேĬłı எįபńŶĵலை. ஒĸவொŉ ľłıபŇı தħகĶ ľழĮதைŷį
ųலையை ஏĴŊĦகொĶŚı பயணı தŴĭńவமானń. ŭலĳ இதை ஒரே இரŽĵ
ஏĴŊĦகொĶளலாı, ŭலŉĦľ ஏĴŊĦகொĶள கொĪச காலı தேவைİபடலாı
எśı ņŲய அśபவமான ஆīŰசı பĴŹ ņŸĮń கொĶள உħகŚĦகான
நேரĭதை எłĭńĦ கொĶŚħகĶ. அதைİ ņŸĮń  
ஏĴŊĦகொĶŚıபொřńதாį  உħகĶ ľழĮதைĦľ தேவையான உதŽகளை
செĲயĭ ńவħக ŇŰňı. அவĴறை தாமŲĦகாமĵ செĲய வேĬŰňĶளń.
எĸவளŘ ƄĦūரı ľழĮதைĦľ ŭūĨசைகĶ  ńவħľūறோமோ  ľழĮதைĦľ
அĸவளŘ நĵலń.

நıľழĮதைĦľ தேவைİபłı ŭūĨசை,  உதŽகĶ, தேவைகĶ...
எįனெįன?
ஆīŰசı உĶள ľழĮதைகŚĦľ ஆரıபĭŲலேயே ŭūĨசை
வழħľவń Ŷக Ŷக பயśĶளதாக இŉĦľı. ஒŉவேளை
தாமதமாகĦ கĬடŹய நேĳĮதாŗı கĬடŹĮதńı ŭūĨசை,
பŷĴŭகளைĭ ńவħக வேĬłı. அİபொřńதாį Ňř
வளĳĨŭயை அடைய ŇŰňı.

ஆīŰசı கொĬட ஒĸவொŉ ľழĮதைňı தŴİபīட தįமைňடį இŉİபதாĵ,
அவĳகŚĦகான ŭūĨசைகŚı பŷĴŭகŚı ஒரே மாŲŸ இŉİபŲĵலை.
அவĳகŻį ஆīŰசĭŲį தįமையைİ பொŊĭńı அவĳகĶ எŲĳகொĶŚı
சவாĵகளைĦ கŉĭŲĵகொĬłı ŭūĨசைňı பŷĴŭňı உŉவாĦகİபłūறń.
ľழĮதைŷį நலśı, வளĳĨŭňı பெĴறோŸį பħகŻİņı என ஒįறோł
ஒįறை இணைĭń  ŭūĨசையைĭ ŲīடŶłūįறனĳ. எனவே, ųņணĳகளோł
பெĴறோĳகŚı இணைĮń ľழĮதை அடைய வேĬŰய இலĦľகளைĭ
ƉĳமாŴİபதோł தொடĳĮń செயĵபłūįறனĳ. ஆīŰசı கொĬட ŭŊ
ľழĮதைகŻį பெĴறோĳகŚĦľ ľழĮதைňடį எĸவாŊ பேŀவń,
Žளையாłவń எįபதைİņŸய வைİபதையே ஆரıப கīடĭŲĵ Ňதįமை
இலĦகாகĦ கொĶūįறனĳ. அĭŲīடĭŲĵ பெŉıபாŗı ƂķகாŃı ŭல
அĵலń அனைĭńı இடı பெறĦŠłı.

ஆīŰசı தொடĳபான உதŽ மĴŊı பŷĴŭகĶ:
உதŽகŚı பŷĴŭகŚı ľழĮதைŷį சŧகĭ Ųறனை, பழĦகவழĦகħகளை,
தொடĳņ கொĶŚı Ųறįகளை மேıபłĭńūįறன.  நįனடĭதை வளĳĦகŘı,
தேவை இĵலாத நடĭதைகளைİ  ņŸயவைĭńĦ ľறைĦகŘı செĲūįறன.



தொżĵŇறை பŷĴŭ:
ľழĮதைகĶ சŧகஉறŘ, Žளையாīł, கĴறĵ Ųறįகளை வளĳĭதĵ என
அவĳகŚĦľ நாĶதோŊı பழĦľதĵ. உடை அűய உதŘவń, நĬபĳகŚடį
Žளையாட வைİபń) ŀதĮŲரமாக பħகேĴக ஊĦľŽİபń, தħகளைĭ தாħகளே
மேıபłĭŲĦகொĶள இİபŷĴŭ உதŘūறń.

பேĨŀ, மொżİபŷĴŭ :
பேŀவதĴகாக மேĴகொĶளİபłı பாரıபŸய பŷĴŭ ŇறைகĶ அனைĭń
ŵரĨசனைகŚĦľı ŭறĮத பலனŻĦľı எįபŲĵலை. ஏனெŴĵ
பŷĴŭயாளĳகĶ ஆīŰசı  பĴŹ ஆழமான ņŸதŗடį இŉİபń அவŭயı.
அİபோńதாį, ľழĮதைŷį ľłıபĭŲĴľı பŷĴŊŽĦக ŇŰňı.  படı, சைகை
போįற பேĨŭĵலா தொடĳņ Ňறைகளை எĸவாŊ பயįபłĭńவń எįற பŷĴŭ
அŻĦக ŇŰňı. பேŀı Ųறį உĶள ľழĮதைகŚĦľ, பேசவைĦகŘı மொżİ
பயįபாīடை, மொżĭ Ųறįகளை வளĳĭń, உரையாட வைĭń, சŧக தொடĳபை
எŻதாĦகŘı பŷĴŭ ųņணĳகĶ உதŘūறாĳகĶ.

ஆīŰசı கொĬட ľழĮதைகŚĦľ, ஆரıபĭŲலேயே Ňறையான மĴŊı
ųலைபெŊவதĴகான உதŽ வழħகİபīடாĵ பெŸய ŇįனேĴறĭதை
அடையĦŠłı.

ஆīŰசĭŲĴľ பĵவேŊ மாĴŊவகை ŭūĨசைகĶ, உணŘŇறைகĶ மĴŊı
ŭūĨசை வżŇறைகĶ உħகŚĦľ ūடைĦகĦŠłı. இவĴŹĵ ŭல ŶகŘı
ŵரபலமாக இŉĮதாŗı, அவĴŹĴľ அŹŽயĵ ஆதாரħகĶ இĵலாமலே Šட
பலį தரĦŠłı  எįபதை ųனைŽĵ கொĶள வேĬłı. ஆனாĵ ŭறĮத
ŭūĨசை நடவŰĦகை ŲīடħகĶ எįபń, ľழĮதைŷį ŲறįகŚĦľı
தேவைகŚĦľı ஏĴப, மேĴŠŹய ŭūĨசைகŻį ŇĦūய அıசħகளை எĸவாŊ
பயįபłĭńவń எįபதை பெĴறோŉĦľ பŷĴŭ அŻĦľı வகைŷĵ அமைய
வேĬłı.

ľழĮதை பĶŻĦľİபோவாளா/போவானா?

2009-ஆı ஆĬł கĵŽ உŸமைĨ சīடĭŲį பŰ பĶŻĦகĵŽயை
அனைவŉĦľமானதாகŘı உடனŰயாகŘı தடைŷĵலாமŗı பெŊவதĴகான
உŸமையை உŊŲ செĲūறń. மாĴŊĭŲறனாŻகĶ உīபட அனைĭńĦ
ľழĮதைகŚĦľı இĸŘŸமை பொŉĮńı. ஆīŰசı உĶள ľழĮதைகŚı
பĶŻĦľĨ செĵல வேĬŰயń அவŭயı.



ஆīŰசı கொĬடľழĮதைகŚĦľı அவĳகளń பெĴறோŉĦľı பĶŻĦ கĵŽ
சவாலான ஒįறாகĦ Šட இŉĦகலாı, ஏனெŴĵ இĮŲயாŽį பல பĶŻகŻĵ
சேĳĦகை Ňறைகளை Ňறையாக நடைŇறைİபłĭதİபடŽĵலை. ľழĮதையை  
பĶŻŷĵ சேĳĭதŘடį   பĶŻ பűயாளĳகளான தலைமை ஆŭŸயĳ,
ஆŭŸயĳகĶ, பűயாளĳகŚடį  நெŉĦகமாகİ பழū  தேவையான
உதŽகளைňı வசŲகளைňı பெற வேĬłı.

ľழĮதைĦľ ஏĴற ŭறĮத பĶŻயை தேĳŘ செĲய, ųņணĳகŻį உதŽňı
ஆīŰசı உĶள ľłıபħகŻį அśபவħகளைňı ஆலோசனையாகĦ
கேŚħகĶ.  பொńவான பĶŻகĶ, இணைİņ பĶŻகĶ,
மாĴŊĭŲறனாŻகŚĦகான ŭறİņ பĶŻகĶ என வெĸவேŊ வகைகŻĵ
பĶŻகĶ உĶளன.

நı ľழĮதைĦľ நாı எİபŰயெĵலாı உதவலாı?

ľழĮதைŷį ųலையை ņŸĮńகொĶŚħகĶ:
ஆīŰசı ľŹĭń நாı அŲகமாக அŹĮń கொĶŚதĵ அவŭயı.
அİபோńதாį ľழĮதைŷį நடĭதைகளை ņŸĮń கொĶவń எŻதாľı.
அவĳகŻį Ųறįகளை ņŸĮń கொĬடாĵதாį அவĳகŚĦகாக  நாı செĲய
வேĬŰயவĴறைĭ ŲīடŶடŘı செĲயŘı ŇŰňı . ஆīŰசŇĶள ľழĮதைŷடı
பொŊமையாக இŉĭதĵ அவŭயı.  எĵலா ŵரĨசனைகŚĦľı ஒரே நேரĭŲĵ
பŲĵ ūடைĦகாń. உħகĶ ľழĮதைŷį ųலையை Ňřமையாகİ ņŸĮń கொĶள
ŭŹń காலı தேவைİபłı. தகவĵகĶ கேīபń,  அśபவŇĶளவĳகŻடı
உரையாłவń, நı ľழĮதைĦľ உதŘı ŭūĨசையாளŸடı கĴŊĦகொĶŚவń
போįறவை அவŭயı. நıமைİ போįŊ ஏĴகனவே பயűĭத அśபவŇĶள
ŵற பெĴறோĳகŻį  அśபவĭதை பெŊவń என செயĵபடİ பழľħகĶ.

நı ľழĮதை செĲயவேĬŰய ŽஷயħகŻĵ கவனı செŗĭதİ
பழľவோı:

ஆīŰசı உĶள ஒŉ ľழĮதை, தனń சகோதரĳகளோ
சக மாணவĳகளோ செĲயĦŠŰய எĵலா
Žஷயħகளைňı செĲயŇŰயாமĵ இŉĦகலாı.
அவĴறைİ பĴŹĦ கவலை கொĶவதை Žட   அவį/
அவĶ தானாகவே செĲவதைňı ŭŹய உதŽňடį
செĲňı செயĵகளைňı பாராīŰ அŲகı
செĲயவைİபń அவŭயı.  செĲயĦŠŰய
Žஷயħகளை உணĳவதĴľ உதŘħகĶ. 



கĴறŗĦகான இடமாக Ɣīடை மாĴŊவோı:

நı ľழĮதையைİ பĴŹ ŭறİபாக அŹĮŲŉİபவĳ நாıதாį. ľழĮதைňடį
அŲக நேரı செலவżİபவŉı நாமேதாį. அவĳகŻį கĴறĵ பŷĴŭ
மையħகŻŗı ŭறİņİ பĶŻகŻŗı மīłமே நடைபெŊவŲĵலை.
ƔīŰலேயே, ŭŊ ŭŊ  செயĵகĶ ŧலமாகவே, பĵவேŊ ŽஷயħகளைĦ கĴľı  
வாĲİņகளை உŉவாĦக ŇŰňı. ľŹİபாக சŧகĭ Ųறįகளைňı  பேĨŀĭ
Ųறįகளைňı வளĳĭதெłĦக நமń ŇயĴŭகளே பேŉதŽயாக இŉĦľı.
சேĳĮń Ɣīłİ பűகளை செĲவń, ŽளையாīłகŻĵ சேĳĭń
மĴறவĳகŚடį Žளையாட வைİபń  எįபதைĦ ľŹĭń உħகĶ
பŷĴŭயாளŸடı உரையாŰ ƔīŰŗı செĲய வேĬłı.  ľłıபĭŲĵ உĶள
ஒĸவொŉவŉı  இŲĵ பħகெłĭதĵ அவŭயı.  ஒŉவĳ மīłமே அŲகİ
பொŊİņகளை ŀமİபń கŰனı. அĦகறைňĶள ஒŉவĳ பொŊİபை ŀமĦகாமĵ
பūĳதĵ அவŭயı. அனைவŸį ஒĭńழைİபைňı பெற ŇŰயாŽīடாĵ
உħகளாĵ ŇŰňı அளŽŗı, உħகŚĦľı உħகĶ ľழĮதைĦľı
மūķĨŭயைĦ கொłĦľı  செயĵகளைňı அŲகமாகĨ செĲňħகĶ.

நமń உடĵ நலŇı மனநலŇı ŇĦūயı :
ஆīŰசı உĶள ľழĮதையை வளĳİபń கŰனமாக இŉĦகĦ Šłı. அதனாĵ,
உħகĶசொĮதĭ தேவைகளைňı Žŉİபħகளைňı கவŴĦக மறĦகாƉĳகĶ.
போńமான ஓĲவெłħகĶ.  உħகŚĦľİ ŵŰĭததைĨ  செĲய நேரı
ஒńĦľħகĶ. இசை கேīபń, யோகா செĲவń, நĬபĳகŚடį பேŀவń,
பாĳĦகİ போவń போįற உħகŚĦகானவĴறைĨ செĲயĭ தவறாƉĳகĶ. 

   உħகĶ மனநலĭŲĴகாக உħகளை
ŀĴŹňĶளவĳகளை நாłħகĶ.
ľłıபĭŲனŉடśı
நĬபĳகŚடśı ľழĮதைŷį
ųலையை பūĳĮń கொĶŚħகĶ.
அவĳகĶ உħகŚĦľ
உதŘபவĳகளாக ஆகலாı. ľழĮதை
பராமŸİņİ பűகŻĵ பெĴறோĳகĶ
இŉவŉı ஈłபட வேĬłı.  
இதனாĵ ஒŉவŉĦகொŉவĳ ஓĲŘ
நேரı கொłĦக ŇŰňı. கவலை, மன
அřĭதı அĵலń ńĦகı போįற
மன அřĭதĭŲĵ இŉĦľıபொřń
தயħகாமĵ உதŽயைİ பெŊħகĶ. 



நிகķகாலĭŲĵ கவனı செŗĭńவோı: 
ஆīŰசĭŲį பாதையை
ŇįŠīŰயே கűĦக ŇŰயாń.
ľழĮதைŷį வாķĦகை எİபŰ
இŉĦľı எįற ŇŰŘĦľ
உடனே வர வேĬடாı. மĴற
எĵலா ľழĮதைகளைňı
போல ஆīŰசı உĶள
ľழĮதைகŚı தħகŚடைய
Ųறįகளைňı ŀயĭதைňı
வளĳĭńĦகொĶள வாķĦகை
Ňřவńı நேரı இŉĦūறń.

ஆīŰசŇĶள மĴற ľłıபħகŚடį தொடĳŵĵ இŉİபோı

Ňதźĵ தெŸĮń கொĶள வேĬŰய Ŷக ŇĦūயமான Žஷயı நாı தŴĭń
ŽடİபடŽĵலை எįபதைĭதாį. ஆīŰசı எįற சவாĵகளை சĮŲĭń வŉı
பல ľłıபħகĶ இŉĦūįறனĳ. அவĳகĶ நமĦľ அŉūலேயே உĶளனĳ.
ஆīŰசı உĶள ľழĮதைகளை வளĳĦľı நıமைİ போįற  ŵற
பெĴறோĳகŚடį பழľħகĶ. அவĳகŻடı இŉĮń உħகŚĦľ பயśĶள
தகவĵகĶ, அśபவħகĶ, ஆதரŘகĶ, நıŵĦகைகĶ ūடைĦகலாı.
ľழĮதைŷį வளĳĨŭ பயணĭŲį ஆரıப நிலைŷĵ பெĴறோĳ ஆதரŘ ľř
Ŷக  Ŷக உதŽயாக இŉĦľı.



சிŉĹŰ பŘĬடேஷį – அŹŇகı

சிŉĹŰ பŘĬடேஷį எįபń பŲŘ செĲயİபīட மĴŊı
அħƂகŸĦகİபīட இலாப நோĦகமĴற அமைİபாľı.
மாĴŊĭŲறனாŻகŻį வாķŽĵ மŸயாதை, ŀயமாக வாřı Ųறį மĴŊı
சŧக இணைİņ உŉவாĦľı நோĦகĭńடį செயĵபłı ஒŉ மŴதநேய
அமைİபாக இń இயħū வŉūறń.

தŶķநாīŰį ūராமİņறħகளை மையமாகĦ கொĬł, அŹவாĴறĵ
மĴŊı வளĳĨசி ľறைபாłகŚடį வாřı ľழĮதைகĶ மĴŊı
இளைஞĳகŚĦகான Ňřமையான ஆதரŘ சேவைகளை வழħū
வŉūறோı.

எħகĶ பűŷį மையĭŲĵ ŧįŊ ŇĦūயĦ கŉĭńகĶ உĶளன:

• மŸயாதைňடį வாřı உŸமை
• Ųறįகளை வளĳĦľı வாĲİņ
• சŧகĭŲĵ இணைĮń வாřı Ōழĵ

சிŉĹŰ ūராமĭŲĵ, ľழĮதைகĶ கĵŽ, வாķĦகைĭ ŲறįகĶ, தொżĵ
பŷĴசி மĴŊı சŧக தொடĳņ ஆūயவĴŹĵ பŷĴசி பெŊūįறனĳ.
ஒĸவொŉ ľழĮதைňı தŴĭńவமானவĳ எįபதை நாħகĶ நıņūறோı.
அவĳகŻį வźமைகளை அடையாளı கĬł, அவĳகளை ŀயமாக
வாřı வாķĦகைĦľ ŇįனேĴŊவதே எħகĶ நோĦகı.

பெĴறோĳகĶ, சŧகĭŲனĳ மĴŊı ųņணĳகŚடį இணைĮń,
மாĴŊĭŲறனாŻகŚĦகான உĶளடĦūய சŧகĭதை உŉவாĦľவதĴகாக
சிŉĹŰ தொடĳĮń செயĵபīł வŉūறń.



மேŗı தகவŗĦľ 
ŭŉĹŰ பŘĬடேஷį, கொணமħகலı ūராமı, தřதாŻ அĪசĵ,
ŲĬŰவனı தாŗĦகா, Žřİņரı மாவīடı, தŶķநாł  - 604304.

அலைபேŭ: +91 90477 87887

இĮத தொľİŵனை UMMEED
ųŊவனĭŲį உĶளடĦகı.

பெŉıபலான பľŲகĶ மொż
பெயĳĦகİபīடń அவĳகŚĦľ நįŹ.

இĮத ņĭதகĭதை வெŻŷłவதĴľı,
உŉவாĦľவதĴľı உதŽ செĲத
Eaton India Foundation Ħľ நįŹ
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translation, and Eaton India Foundation for their generous support.
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