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9

கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த அத்தியாத்தில் மாணவர்கள் ்கற்றுக் க்காள்வது
• ப�ொருள், வரையரை மற்றும் ஆளுரமரயத் தீரமொனிக்கும் கொைணிகள்
• சுயவிழிப்புணரவு, மற்றும் சுயமதிப்பீடு
• மன அழுத்்தம் மமலொணரம மற்றும் பிைச்சரனரயத் தீரத்்தல்
• முடிபவடித்்தல்
• ்சமொளிக்கும் திைனகள் – மனசம்சொரவு, �யம், கூச்சம், ்தனிரம, மகொ�ம்,

முரைமகடொன வொரத்ர்தகள், ம்தொல்வி மற்றும் விமர்சனம்

அலகு

ஆளுரம வளரசசி மற்றும் வொழக்ரகரயச
்சமொளிக்கும் திைனகள்

9.1 அறிமு்கம்
ஒரு மனிதனின் ஆளுமம என்்பது அமைத்து 
குணநலன்்கமையும் உளைடக்கியது. அதாவது 
உடல் ரீதியா்க, உை ரீதியா்க ்பழக்்க வழக்்கங்கள 
மூ ல ம ா ்க  த னி த் து ள ை  மு ம ை யி ல் 
ஒழுங்கமமக்்கப்பட்டு  ஒருவரது  நடத்மத 

உங்கள் ஆளுமைமை வளர்க்க 
நம்பி்கம்கைாய் இரு…… உறுதிைா்க 

இரு…… உனமனை நம்பு

உனனைால் முடியும்……

Chapter 09.indd   239 11/16/2020   3:56:07 PM



9 - ஆளுமை வளர்ச்சி ைற்றும் வாழ்கமகைமை சைாளி்ககும் திறனகைள் 240

O உணமம

N நடுநிமலமம

A வவளித்்தாறைம்

L தமலமமப்பணபு

I ஒருஙகிமணநத	்பணபு்கள

T ம்ைா்பாவம்

Y இைம்	சிநதமை

ஆளுரமயின சிைப்பியல்புகள் 
• ஆளுமம சுயஉணர்வு உளைது.
• மாறும் தன்மமயுமடயது
• மரபுநிமல, சூழ்நிமல ஆகிய இரணடின்

விமை ்பயைாகும்
• சூழ்நிமலக்கு த் த க் ்க ்ப டி ம ாறும் 

தன்மமயுமடயது
• தனித்தன்மம வாயநதது
• ஒ ரு ங கிமணக் ்க ப ்ப ட் ட ம ற று ம் 

முழுவெயல்்பாடு்கமை உமடயதாகும்
• அைவிடப்படக்கூடியது

9.2  ஆளுமமமயத் தீரமானிக்கும் 
்காரணி்கள்

ஆளுமம  உயிரியல் ,  ெமூ்கவியல்  மறறும் 
உைவியல் ்்பான்ை ்பல்்வறு ்காரணி்கைால் 
்பாதிக்்கப்படுகிைது.

முபவ்பரும் ்காரணி்களும் அவறறின் 
உட் ்க ா ரணி்களும்  கீ ் ழ  ்ப ட ம்  1  ல் 
வ்காடுக்்கப்பட்டுளைை.

முமைமய  தீர்மானித்து  ெமு்க  சூழலுக்கு 
அனுெரிப்ப்த ஆகும்.

ஆஙகிலத்தில் ஆளுமமமயக் குறிக்கும் 
“்பர்்ஸைாலிடி” என்னும் வொல், லத்தீன் 
வமாழியிலுளை  “்பர்வஸாைா”  என்ை 
வெ ால்லிலிருநது  பிைநதது .  ந ாட்க 
்மமடயில் அக்்காலத்தில் நடிப்பவர்்கள 
தாங்கள  ஏறறிருக்கும்  ்பாத்திரத்தின் 
இயல்புக்கு  தக்்க்படி  அணிநதிருநத 
மு்கமூடிமய “்பர்வஸாைா” என்ை வொல் 
குறிக்கிைது.

9.1.1 ஆளுமம வமரயமை்கள்
டபிளயு.ஜி.ஆல்்்பார்ட் (1937) கூறறுப்படி 
“ஒருவர் அவருக்்்க உரிய நடத்மத, சிநதமை 
ஆகியவறமை நிசெயிக்கின்ை அவரது உைநிமல 
மறறும்  உடல்  ொர்நத  அமமபபு்களின் 
மாைக்கூடிய கூட்டமமபபு” ஆகும்.

ஆளுமம என்்பது “ஒரு தனிமனிதன் 
தைக்குக்  வ்காடுக்்கப்பட்ட  சூழ்நிமலயில் 
வெயல்்படும் தன்மமமய கூறுவதாகும்.” – (ஆர்.
பி ்காட்டல், 1950)

ஆளுமம என்்பது மனிதனின் உடலியக்்க 
அறிவு ,  சிநதமை ,  மைவவழுசசி ,  ெமூ்கநீதி 
ஆகிய ்பணபு்களின் கூட்டமமபபு என்்பதாகும். 
”Personality” என்ை ஆஙகிலச வொல்லில் 
உளை  ஒவவவாரு  எழுத்தும்  ஆளுமமமய 
எடுத்துமரக்கும்.

P புலன் ்காட்சிமய அறியும் ஆறைல்

E மைவவழுசசியின் முதிர்சசி

R சூழ்நிமலக்்்கறை	இணக்்கம்

S ெமூ்க	உைவு
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2. வ வ தி ப ் ப ா ரு ட ்க ள் :  ந ாைமில்லா 
சு ர ப பி ்க ளி ன்  வி ம ை வு ்க ம ை 
்வதிபவ்பாருட்்கள  (ஹார்்மான் ) 
ஆளுமம  வைர்சசிமயப  ்பாதிக்கிைது . 
உதாரணம்: மதராயடு சுரபபி சுரக்கும் 
மதராக்ஸின் என்ை ஹார்்மான் உடல் 
வைர்சசி  வீதத்மதயும் ,  அைமவயும் 
்கட்டுப்படுத்துகிைது. மதராக்ஸின் அைவு 
குமைநதால் ்ொம்்்பறித்தைத்மதயும், 
மிகுநதிருநதால்  நிமலபபுத்  தன்மம 
இல்லாமம , எளிதா்க  எரிசெலுறுதல் 
ஆகியவறமையும் ்தாறறுவிக்கும்.

3. நரம்பு ைண்டலம்: புலன் உறுபபு்களின் 
திைன்யாவும், வைர்சசி வ்பறை தரம் வாயநத 
நரம்பு  மணடலத்மதப  ொர்நதுளைது. 
புலன் உறுபபு்கள அறிவின் வாயில்்கள 
எை அமழக்்கப்படுகின்ைை. உதாரணம்: 
நுணணறிவு  மிக்்க  வெயல்்பாடு , 
உடல்வலு ,  வ்பாறுமம ,  விமரவா்கப 
வ்பாருத்தப்பாட்டிமை  வ்பைல் ,  புதிய 
துலங்கல்்கமை வவளிப்படுத்த தயரா்க 
இருத்தல், ஆயவுத்திைன், சிநதிக்கும் திைன் 
்்பான்ைமவயாவும் நரம்பு மணடலத்தின் 
வ ெ ய ல் தி ை ம ை ப  வ ்ப ா று த் ் த 
அமமகின்ைை .  நரம்பு  மணடலத்தில் 
ஏற்படும் தாக்்கம், ஒருவைது ஆளுமமமய 
வவகுவா்கப ்பாதிக்கின்ைது.

9.2.2 சமூ்கக் ்காரணி்கள்
வீடு, ்பளளி, ெமூ்கம் மறறும் ்பண்பாடு ஆகியமவ 
ஆளுமம மீது ்பாதிபம்ப ஏற்படுத்தும் ெமூ்க 
்காரணி்கைாகும்.

வீடு 
வீட்டின் பின்வரும் ்காரணி்கள தனி ந்பரின் 
ஆளுமமமய ்பாதிக்கின்ைது.

• சிமதநத  குடும்்பம் ,  பிரிநது  வாழும் 
வ்பற்ைார் , ்்பாமதப வ்பாருட்்களுக்கு 
அடிமமயாை  வ்பற்ைார் .  அடிக்்கடி 
ெணமட ெசெரவில் ஈடு்படும் வ்பற்ைார்.

• வ்பற்ைார்்களின் அைவுக்கு அதி்கமாை 
எதிர்்பார்பபு

ஆளுமம ்காரணி்கள

உயிரியல் 
்காரணி்கள

உடல்	
ொர்நத	

்பணபு்கள

்வதிப 
வ்பாருட்்கள

நரம்பு	
மணடலம்

ெமூ்க	
்காரணி்கள

வீடு

்பளளி

ெமூ்கம்

்பண்பாடு

உைவியல்	
்காரணி்கள

நுணணறிவு

மைப்பான்மம

ஊக்குவித்தல்

ஆர்வம்

மைவவழுசசி

p  படம். 1 ஆளுமமமயத் தீரமானிக்கும் 
்காரணி்கள்

9.2.1 உயிரியல் ்காரணி்கள்
ஆளுமம  ்மம்்பாட்டில்  மூன்று  உயிரியல் 
்காரணி்கள உளைை. அமவ

1. உடல் ொர்நத ்பணபு்கள
2. ்வதிபவ்பாருட்்கள
3. நரம்பு மணடலம்

1. உ்டல் சார்நத பணபு்கள்: ஒருவனுமடய 
உடறொர்நத  ்பணபு்கைாை  உயரம் , 
எமட ,  ்பருமன் ,  புைத்்த ாறைம் , 
்ப ல ம் ,  உடல்  ஆ் ர ா க் கி யம் , 
உடறகுமை்பாடு்கள. (அொதாரணமாை) 
வி்ைாதமாை நடத்மத்கள ஆகியமவ 
அ வ னு ம ட ய  ஆ ளு மம  மீ து  
்நரடியா்க  இல்லாமல்  மமைமு்கமா்க 
்ப ா தி ப ம ்ப  ஏ ற ்ப டு த் து கின் ைை .  
உதாரணம் :  சிறிய  உருவம்  உளை 
குழநமத்கள ,  உடல்  ஊைமுறை 
குழநமத்கள தாழ்வு மைப்பான்மமயுடன் 
்காணப்படுவார்்கள.
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சுயவிழிபபுணர்வு என்்பது தன்னுமடய ்பலம், 
பலவீனைம், எணணங்கள், நம்பி்கம்க்கள், ஊ்க்கம் 
ைற்றும்  உணரவு்கள்  ஆகியவறமை  ்பறறிய 
வதளிவாை  ்பார்மவ்ய  சுயவிழிபபுணர்வு 
என்கி்ைாம்.

வரையரை
“சுைவிழிபபுணரவு” என்்பது  ஒருவருமடய 
சுயஉணர்வு்களின் ,  நடத்மத்கள  மறறும் 
்பணபு்கமை அமடயாைம் ்காண அறிவாறைல், 
உடல் மறறும் உணர்சசி்களின் அடிப்பமடயில் 
புரிநது வ்காளவதாகும்.

9.3.1  சுயவிழிப்புணரவு ஏன் 
முக்கியத்துவம் வாயந்தது?

சு ை வி ழி ப பு ண ர வு ்க ்க ா னை  மு ்க கி ை த் து வ ம் 
பினவருைாறு:

• சுயமரியாமத மறறும் தன்நம்பிக்ம்கமய 
உருவாக்குகிைது.

• ்கைவு்கள , எணணங்கள ஆகியவறமை
உணர்நது உங்களின் மதிபபுக்்கள உயர
வழி வம்க வெயகிைது.

• எது முக்கியமாை ்தமவ்யா அதறகு
முன்னுரிமம  வழங்க்க ா ரணமா்க 
அமமகிைது.

• வாழ்க்ம்கமய உங்கள  வழியில் 
மாறறிக்வ்காளை வழி வெயகிைது.

• மைநிமைவு தரக்கூடிய வெயமல ்தர்வு
வெயய உதவுகிைது.

• குறிபபிட்ட  ்பாலிைக்  குழநமதமய 
வ்பற்ைார் விரும்புதல் (ஆண, வ்பண)

• வ்பற்ைார்்கமை இழத்தல் (மாறறுத்தாய,
தநமத)

• குடும்்பத்தில்  உளை  குழநமத்களின்
எணணிக்ம்க

• வ ்ப ற ் ை ா ர் ்க ளி ன் ்க ல் வி , 
ெமூ்கபவ்பாருைாதார நிமல

�ள்ளி
குழநமத்களுமடய ஆளுமமமய உருவாக்குவதில் 
்பளளிக்கூடத்தில் ்பல்காரணி்கள ்காரணமா்க 
உளைை. அவறறில் சில

• ்பளளிக்்கட்டுப்பாடு
• ்ப ாடத்வதாடர்புமடய  வகுப்பமைச

வெயல்்களிலும் ,  வகுபபுக்கு  வவளி்ய
நி்கழும்  துமணச  வெயல்்களிலும்
ம ாணவர் ்கள  ஈடு ்படுவத ற ்க ாை
வாயபபு்கள.

• ்பளளியின் அைவு
• ்பளளியில் ்காணப்படும் நிறுவைசசூழல்
• ஆசிரியர்்களின் ஆளுமம

்சமூகம்
தனி  மனிதனின்  ெமூ்க  சூழ்நிமல  அவைது 
ஆளுமமமயப வ்பரிதும் ்பாதிக்கின்ைது

�ண�ொடு
ஒரு தனி மனிதன் பின்்பறறும் ்பண்பாட்டுச 
சூழலும் ஆளுமமமயப வ்பரிதும் ்பாதிக்கின்ைை.

9.2.3 உளவியல் ்காரணி்கள்
ஒருவனுமடய  நுணணறிவு ,  ஊக்்கம் , 
மைப்பான்மம ,  மைவவழுசசி ,  ஆர்வம் 
்்பான்ைமவ ஆளுமமமயப ்பாதிக்கும் உைவியல் 
்காரணி்கள ஆகும்.

 9.3 சுய விழிப்புணரவு
உலகில்  உளை  வ்பாருட்்கமைப  ்பறறிப 
்கவனிப ்பது  ” வி ழி ப பு ண ர வு ”  ஆகும் . 
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 9.4 சுய மரியாம்த
ஒரு ந்பரின் தனிப்பட்ட மதிபபு, சுயமரியாமத, 
சுயதகுதி ஆகியவறறின் மீது நாம் மவத்துளை 
மதிபபுதான் சுயமதிபபு எைப்படும்.

சுய மரியாம்த

9.4.1 வமரயமை
்ேம்்ஸ (1980) என்்பவரின் கூறறுப்படி “ஒருவர் 
தன்மைப ்பறறிய நிமைவு மறறும் குமை்கமை 
்கணடறித்ல சுயமதிபபு ஆகும்”.

“தன்மைப்பறறி தான் வ்காணடுளை 
்கருத்து மறறும் தீர்பபு ஆகும்”. இது தன்மை 
ஒரு தகுதியுளை முழுமனிதைா்கவும் திைமம 
உளைவைா்கவும் நிமலநிறுத்தும். (கூபபர 
ஸ்மித் - 1967)

9.4.2  சுயமரியாம்தமய பாதிக்கும் 
்காரணி்கள்

வைரிைம் ்பருவத்திைரின் சுயமரியாமதமய 
நிர்ணயிக்கும்  ஆறு  ்பகுதி்கமை  ்படம்  2-ல் 
்காணலாம்.

குடும்� சூழல்
ஒருவருமடய குடும்்ப்ம முதல் ்பளளிக்கூடம் 
ஆகும். ஒரு குழநமதயின் வாழ்க்ம்க முக்கியமா்க 
குடும்்ப சூழலால் ்பாதிக்்கப்படுகிைது. ெமூ்க 
முன்்ைறைத்திறகு  முக்கிய  ்காரணமா்க 
அமமவது ஒரு குழநமதயின் குடும்்ப சூழ்நிமல 
ஆகும் .  ஒவவவாரு  குடும்்பத்தில்  இருக்கும் 
அங்கத்திைர்்கைால் ஒவவவாரு குடும்்பமும் 
்வறு்படுகிைது.

• மறைவர்்கமை விட உங்கமைப ்பறறி்ய 
அதி்க ்கவைம் வெலுத்த உதவுகிைது.

• பிைரிடம் நல்ல உைவு்கமை ்மறவ்காளை 
உதவுகிைது.

9.3.2  எப்படி நீங்கள் சுய விழிப்புணரவு 
பற்றி அறிநது க்காள்வீர்கள்?

உங்கள  இலக்கு்கமை  எழுதுங்கள  அதன் 
முன்்ைறைத்மதக் ்கண்காணியுங்கள

• இமணயதைங்கள
• நமக்கு உதவக்கூடிய புத்த்கங்கள
• தன்மைப்பறறி சுய்பகுப்பாயதல்
• தியாைம்
• உைக்கு நீ்ய வழி்காட்டியாய இரு
• உன்மைப்பறறி உன் குடும்்பம் மறறும்
• நண்பர்்களிடம் ்்கள
• உன்  வ ெ ய ல் ்களில்  திைமும் 

பின்னூட்டத்மதக் ்கவனி
• நம்பிக்ம்க மறறும் மதிபபு்கமை அமடய 

எதிர்வ்காள

சுயவிழிப்புணரவு குறிப்பு:
முதல்	முமையா்க	சுயவிழிபபுணர்வு	
்பறறி	அறிய	்கடிைமா்க	இருக்்கலாம்.	
ஆைால்	 12 	 வாரங்கள	 வதாடர்நது	
தன்மைப்பறறி 	 சுய்பரி்ொதமை	
வெயவதால்	மட்டு்ம	 வவறறியுளை	
ந்பரா்க	மாை	முடியும்.

சுயவிழிப்புணரவு �ணித்்தொள்
நம்முமடய ்பலம், ்பலவீைம் ஆகியவறமை 
்கணடறிய இநத ்பணித்தாமை நிரபபு்க:
நான்  வலிமமயா்க  வெயல்்படும்  ்பகுதி :  
_________________________________
எைக்கு ்கடிைமாைது: _______________
_________________________________
்பளளியில் எைக்கு பிடித்த நி்கழ்சசி: ___
_________________________________

 கசயல்பாடு 1
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்சொ்தரன
்கல்வி ொர்நத ொதமை மறறும் அவர்்கைது 
வ்பாழுது ்்பாக்கிற்காை இலக்கு்கமை அமடவது 
ஆகியமவ ்நர்மமையாை ஆ்ராக்கியமாை 
சுயத்மத  அதி்கரிப்பதில்  முக்கிய  ்பஙகு 
வகிக்கின்ைை.

உடல் ம்தொற்ைம்
தனி நபரின உ்டல் கூறு ்தாறைமாை தமலமுடி, 
உருவம், உயரம், எமட, ்தால்நிைம் ்்பான்ை
்பணபு்கள சுயமதிபம்ப தீர்மானிப்பதில் முக்கிய 
்பஙகு வகிக்கின்ைை.

சுய நம்பிக்ரக
உயர்நத  நம்பிக்ம்க  வ்காணட  ஒருவரால் 
விமரவில்  விஷயங்கமைக்  ்கறறு  வ்காளை 
முடியும். ்மலும் அவரால் ்கடிைமாை ்பணிமய 
சிைப்பா்கச வெயது முடிக்்கவும் முடியும் என்று 

சுைைரிைாமதமை உைர சுைைரிைாமத ைற்றும் குமை்நத சுைைரிைாமத எனை 
வம்கபபடுத்தலாம் சுைைரிைாமத

உயர் சுயமரியாமத குமைநத சுயமரியாமத
1. வாழ்க்ம்கக்கு தகுதியுமடயவர் 1. வாழ முயறசி எடுக்்காதவர்
2. தன்நம்பிக்ம்க உமடயவர்   2.	 	் ்பாட்டி, ெவால்்கமை எதிர் வ்காளை 

்பயப்படு்பவர்
3. நி்பநதமைக்குட்்பட்டு நடப்பவர் 3. உறுதியறை தன்மம உளைவர்
4. வதாடர்சசியாை சுய

முன்்ைறைத்திறகு முயறசி வெய்பவர்
4. முயறசி எடுக்்காதவர்

5. தன்நிமலயில் திருபதி வ்காள்பவர் 5. கூசெ சு்பாவம் உளைவர்
6. பிைரிடம் நல்ல உைமவ மவத்துக்

வ்காள்பவர்
6. 	தன்மை ்பறறி ஏறறுக் வ்காளைாமல்

இருப்பவர்
7. ஏமாறைங்கமை ெகித்துக் வ்காள்பவர்   7.	 	தன் தவறமை மமைக்்க மறைவர்்கமை

்பறறி குமைகூறு்பவர்
8. உறுதியாைவர் 8. நாட்டமின்மம இல்லாதிருப்பவர்
9. ்கடிைமாை முயறசிமய 

்மறவ்காள்பவர்
9. 	மறைவர்்களின் ்தமவ்கமை

அலட்சியம் வெய்பவர்
10. சுயமா்க வெயல்்படு்பவர் 10. 	தீர்க்்கமாை முடிவு்கமை எடுக்்க

இயலாதவர்

p  படம் 2  சுயமரியாம்தமயப் பாதிக்கும் 
்காரணி்கள்

குடும்ப
சூழல்

சா்தமை

உடல் 
த்தாற்ைம்

சுய 
நம்பிக்ம்க

பணி 
அனுபவம்

நணபர்கள் 
மற்ைவர்களின் 

்கருத்து

சுயமதிப்பு 
்காரணி்கள்
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்தனரனப் �ற்றி
1. நான் மகிழ்சசியா்க இருந்தன், ______________________________________________________

_________________________________________________________________________ வ்பாழுது.
2. என் நண்பர்்கள என்மைப ்்பான்று _________________________________________________

__________________________________________________________________________________.
3. __________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________ைால் நான் வ்பருமம அமடகி்ைன்.

4. __________________________________________________________________________________
______________________ ஆ்க நான் இருநத வ்பாழுது என் குடும்்பம் ெந்தாெமா்க இருநதது.

5. ்பளளியில் நான் ________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
______________________________________________________ ல் நன்ைா்க இருக்கி்ைன்.

6. _____________________________________________________________________
____________________________ என்மை தனித்துவமிக்்கவைா்க மவத்து இருக்கிைது.

 கசயல்பாடு 2

நம்்பலாம். இதன் விமைவா்க அவர்்களுக்கு 
சுயமரியாமத அதி்கரிக்கும்.

�ணி அனு�வம்
்பணிமயச வெயவதில் திைமம மறறும் ்பணிமய 
திைமமயுடன் வெயது முடிக்கும் திைன். தனிந்பரின் 
ஆளுமமமயப ்பாதிக்கின்ைது.

நண�ர மற்றும் மற்ைவரகளின கருத்து
நண்பர் மறறும் மறைவரிடம் இருநது வரும் 
்நர்  மறறும்  எதிர்மமையாை  பின்னூட்டக் 
்கருத்துக்்கள  ஒருவரின்  மரியாமதமய 
அதி்கரிக்்க்வா அல்லது குமைக்்க்வா முடியும். 

9.4.3 சுயமரியாம்தயின் வம்க்கள்
உைர சுைைரிைாமத (High Self-Esteem) – , 
உங்கமையும் உங்கள வெயல்்கமையும் மறறும் 
உங்கள எதிர்்காலத்மதயும் ்பறறி	்நர்மமையா்க	
எணணுதல்

குமை்நத சுைைரிைாமத (Low Self-Esteem) –  
உங்கமையும், உங்கள	வெயல்்கமையும் மறறும் 
உங்கள எதிர்்காலத்மதயும் ்பறறிய	எதிர்மமை	
எணணம்

சுயமரியொர்த வளரத்்தல்
• சுய விமர்ெைத்மத நிறுத்துங்கள

• ஆ்ராக்கியமாை  நடத்மத்கமை 
ஊக்்கப்படுத்தல்

• தன்மைப்பறறி 2 நிமிடம் ்பாராட்டுதல்

• உங்கமைப ்பாராட்டிய 3 விஷயங்கமை 
மாமல ்நரத்தில் எழுதுங்கள

• நல்லமத்ய வெயயுங்கள

9.4.4 ஊக்குவித்்தல்

ஊக்குவித்்தல்
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்தமவ்கள விருப்பங்கள

்பதறைங்கள வெயல்்கள திருபதி

ம்தரவ (Need)
்தமவ  என்்பது  குமைவு  அல்லது  சில 
அவசியங்களின் ்பறைாக்குமை. இது ்பதறைம் 
ஏற்படுத்தும்  உடல்  இழபபு  நிமலயாகும் . 
அடிப்பமட ்தமவ்கைாை உணவு, தணணீர் 
மறறும் தூக்்கம் ஆகியவறறில் குமைவு ஏற்படும் 
்்பாது  ்பதறைம்  ஏற்பட்டு  ெமநிமலயறைல் 
ஏற்படுகிைது. இலக்ம்க அமடவதறகு ்தமவ
தான்  முதல்  நிமல  இதறகுத்  தூணடுதல் 
்காரணியா்க உளைது. 

இயக்கப்�டு்தல் (Drive)
்தமவ இயக்்கப்படுதலுக்கு வழிவகுக்கிைது. 
இது  இரணடாவது  ்படியா்க  அமமகிைது . 
இயக்்கப்படுதல் என்்பது ்தமவயறை ்பதறை 
நிமல ஆகும். அமமதியறை ்பதறைம் மறறும் 
அமமதியறை நடத்மதக்கு இழுத்து வெல்லும் 
நிமல ஆகும். உதாரணமா்க ஒருவருக்கு ்பசி 
மறறும் தா்கம் எடுக்கும்்்பாது உணவு உண்பதன் 
மூலம் இநத இயக்்கப்படுதல் குமைக்்கப்படுகிைது.

தூணடு்தல் (Incentive)
எநத சூழலிலும் நம் நடத்மதமயச வெயல்்படுத்தி, 
வழிநடத்தி, ்பராமரிக்கின்ைமதத் தூணடுதல் 
என்கி்ைாம் .  நடத்மதமய  ஊக்குவிக்கின்ை 
வம்கயில்  அது  ்நர்மமையா்க  அல்லது 
எதிர்மமையா்கவும் இருக்்கலாம். உதாரணமா்க 
்பசியாைது  உணவு  ொபபிடுவதறகு  ஒரு 
தூணடுதலா்க அமமகிைது. அப்பசி தீர்நதபின் 
ெமநிமல ஏற்படுகிைது.

இலக்கு (Goal)
உடலில் ்பதறைம் குமையும் ்்பாது நடத்மத 
( B e h a v i o u r s )  ஊக்குவிக்்கப்படுகிைது . 

ஆளுமம வைர்சியில் மி்க முக்கிய ் நாக்்கங்களில் 
ஒன்று ஊக்குவித்தல் ஆகும்.  ஊக்குவித்தல் 
என்ை வார்மதயாைது “Movere” என்ை இலத்தீன் 
வார்த்மதயிலிருநது  ்தான்றியது .  இதறகு 
அமெவு (Move) இயக்்கம் (Motor), ந்கர்தல் 
(Motion) என்று வ்பயர். நமது ்தமவக்்கா்க
வெயயக் கூடிய ெக்தி அல்லது ஆறைல் ஆகும்.

வரையரை
“ஊக்்கம் என்்பது தூணடுதல், தாஙகுதல் மறறும் 
்பழக்்க வழக்்கங்கமை ்நர்நடத்திச வெல்லுதல்” 

குவரா ைற்றும் குவரா எனபவர “ஊக்்கம் 
்கறறுலுக்கு ஒரு வித அடிப்பமடயாகும் என்றும் 
ஊக்்கம், ்கறைலில் ஆர்வத்மத உணடாக்குகிைது” 
என்றும்  கூறுகின்ைைர் .  (்்க .  நா்கராேன் , 
2002)

• முயறசி அல்லது ்பணியில் ்கவைத்மத தக்்க 
மவக்்க உதவுகிைது.

• இலக்ம்க அமடநத பின்ைரும் ்மலும்
இலக்ம்க  அமடவதில்  ்நாக்்கமா்க
இருக்கும்.

ஊக்க சுழற்சி
வதாடர்சசியாை  சுழறசி  வடிவத்தில்  ஊக்்க 
சுழறசி நமடவ்பறுகிைது. இநத சுழறசி ்படம் 
3-ல் விைக்்கப்பட்டுளைது.

த்தமவ

இலக்கு

ஊக்்கம்

கசயல்்கள்

p படம் 3 ஊக்்க சுழற்சி

Chapter 09.indd   246 11/16/2020   3:56:08 PM



9 - ஆளுமை வளர்ச்சி ைற்றும் வாழ்கமகைமை சைாளி்ககும் திறனகைள் 247

சிக்்கல் வாயநத ெமுதாயத் ்தமவக்கு ஏற்ப 
எவவாறு ஊக்குவித்தல், உடலியல் ரீதியா்க 
வைர்சசியமடகின்ைது என்்பதமை மா்ஸ்லா 
தநதுளைார். 

1. உயிர  வாழவதற்்கானை  அடிபபம்டத் 
வதமவ்கள்: உலகில் உயிர் வாழ்வதறகு 
உணவு, தணணீர், உமைவிடம் ்்பான்ை 
்தமவ்கள அடிப்பமடத் ்தமவ்கைாகும்.

2. பாது்காபபுத்  வதமவ்கள் :  இது  ஒரு 
குமை்பாடுமடய ்தமவயாகும். உடலியல் 
்தமவ்கள  நிமை்வறைப்பட்டவுடன்  
தீ ங கு  ம றறும்  அ ச சுறு த் த ல் 
் ்ப ான் ைவ றறிலிருநது  உடமல ப 
்ப ாது்காத்துக்வ்காளளும்  உணர்வு 
்பாது்காபபுத்  ்தமவ்கள  எைப்படும் 
( எ . ்க ா :  வஙகி்களில்  ்பணத்மதச 
்ெமித்துமவத்தல் ,  ஆயுள்காபபீடு 
்கழ்கத்தில் ்பணத்மதச்ெமித்தல்)

3. அனபு  ைற்றும்  உரிமைத்  வதமவ்கள்: 
அன்பு்காட்டப்படுதல் , ஒன்றிப்்பாதல் , 
ஏறறுக்வ்காளளுதல் ,  அனுமதித்தல் 
்்பான்ைமவ  அன்புத்  ்தமவ்கள 
எைப்படுகின்ைது.

உ த ா ர ண ம் :  உணவு  உணட  பின்  உடல் 
ெமநிமலயில் இருக்கிைது. ஆதலால் ்பதறைம் 
குமைகிைது.  ்பதறைம் குமையும்்்பாது ெக்தி 
வ ா ய ந த  வ ெ யல் ்ப ா ட ா கி ய  இலக்ம ்க 
அமடகி்ைாம். இலக்ம்க அமடநதவுடன் திருபதி 
ஏற்படும்.

மீணடும் ்தமவ்கள ்தான்றும் வ்பாழுது 
அடுத்த ஊக்்கசுழறசி வதாடஙகுகின்ைது.

9.4.4.1 ஊக்குவித்்தலின பகொள்ரககள்:
மொஸமலொவின அடுக்குத் ம்தரவகள் 
மகொட�ொடு

தனி மனிதனும் 
அவனுமடய 
்தமவ்களும்

7. ்தன் 
 நிமைவுத் 
த்தமவ்கள்

6. அழகுணரத் த்தமவ்கள்

5. சா்தமைத் த்தமவ்கள்

4. சுயமரியாம்தத் த்தமவ்கள்

3. அன்பு மற்றும் உரிமமத் த்தமவ்கள்

2. பாது்காப்புத் த்தமவ்கள்

1. உயிரவாழவ்தற்்காை அடிப்பமடத்த்தமவ்கள்
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9.5.1 வமரயமை
“ஒரு ந்பரின் வாழ்க்ம்கத் ்தமவயாைவறமை 
அமடயும்  வ்பாருட்டு  ஏற்படும்  அழுத்தம் 
மைஅழுத்தம் எைப்படும். (்சல்வை – 1956)

9.5.2 மை அழுத்்த தமலாணமம
ஒரு சூழ்நிமலமய ம்கயாளும் முமைமயயும், 
அதி்கமாை எதிர்்பார்பபும் மைஅழுத்தத்திறகு 
்காரணமாகின்ைது .  ்பல்்வறு  நி்கழ்வு்கள , 
எதிர்்பார்பபு்கள ,  ்்காரிக்ம்க்கமை  அவர் 
அவர்்களுக்கு  ஏற்ப  ்கட்டுப்பாடு்களுடன் 
்பராமரிப்பது மைஅழுத்த ்மலாணமம ஆகும்.

9.5.3 மை அழுத்்த வம்கபாடு
மை  அழுத் த த் ம த க்  கீ ழ் ்கணடவ ாறு 
வம்கப்படுத்தலாம்: 

9.5.4  மைஅழுத்்தத்திைால் ஏற்படும் 
விமளவு்கள்

மை  அழுத்தத்திைால்  உடலில்  கீழ்்கணட 
்பல்்வறு தீஙகு ஏற்படுகிைது. அமவ்கள

• இதயம் ்வ்கமா்க துடித்தல்
• தமலவலி
• ்கழுத்து  மறறும்  ்தாள்பட்மட்கள 

இறுக்்கம் ஏற்படுதல்
• முதுகு வலி
• ்வ்கமா்க சுவாசித்தல்
• வியர்த்தல் மறறும் ்பாதங்களில் வியர்த்தல்
• வயிறறு பிரசெமை்கள, குமட்டல் மறறும்

வயிறறு ்்பாக்கு

4. தன ைதிபபுத் வதமவ்கள்: ெமூ்க அநத்ஸது,
பு்கழ்  சுயமரியாமத  ்்பான்ைமவ
ெமுதாயத்தில் வ்பைக்கூடிய தன்மதிபபுத்
்தமவயாகும்.

5. அம்டவுத்வதமவ்கள் :  இமவ  அறிவு 
ொர்நத  ்தமவயாகும் .  வெயதி்களின்
மூலத்்தாடு  வதாடர்பு  வ்காளளுதல் ,
எமத எப்படி வெயய ்வணடும் என்று
அறிநதிருத்தல், வ்பாருட்்கள, நி்கழ்வு்கள,
குறியீடு்கள ்பறறி அறிதல், வதாடர்பு்கமை
்பறறி அறிதல், வெயல்முமைமய அறிதல்,
்பல்வம்க அறிவு ொர்நத வெயல்்கமை
இமணத்தல்  ஆகியமவ்களும்  இதில்
அடஙகும்.

6. அ ழ கு ண ர த் வ த ம வ ்க ள் :  தூயமம , 
அழகு , முமை , ்கமல , நயம் ஆகியமவ
அழகுணர்த்  ்தமவ்கள  ஆகும் .
கீழ்நிமல  அடிப்பமடத்  ்தமவ்கள
நிமைவு  வ்பைாதாவர்்கள அழகுணர்த்
்தமவ்கமைப ்பறறி சிறிதும் சிநதித்துப
்பார்ப்பதில்மல.

7. தனனிமைவுத்  வதமவ்கள் :  ஒருவன் 
எவவைவு வெயல்திைன் உமடயவைா்க
இருநதாலும்  அதற்்கற்ப  அதி்க்பட்ெ
வைர்சசி வ்பறுவமத்ய தன்ைாறைல் 
முழுமம வ்பை உதவும் ்தமவ்கள எை 
மா்ஸ்லா இத்தம்கய ்்காட்்பாடு்கமை 
வகுத்தார்.

 9.5 மை அழுத்்த தமாலாணமம
மை  அழுத்தம்  என்்பது  நமது  வாழ்வில்  
உ ட ல்  அ ல் ல து  ம ை ம்  அ ல் ல து  
மைவவழுசசி  ஆகியவறைால்  ஏற்படும் 
அழுத்தமாகும்.

மன அழுத்்தத்தினொல் ஏற்�டும் 
விரளவுகள்: - 
1. உடலில் அவெௌ்கரியம்
2. சில வம்கய ாை மகிழ்சிய ற ை 

மைவவழுசசி்கள
3. மைக்்க முடியாத உைவு்கள
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• உங்கள மைமத தைர்த்திக் வ்காளளுங்கள
• மைதிறகு  ஒவவாத  சூழ்நிமல்கமைத் 

தவிர்த்துக் வ்காளளுங்கள
• உடல் வெயல்்பாடு்களில் ஈடு்படுதல்
• உங்கள  ்நரத்மத  நிர்வகித்துக் 

வ்காளளுங்கள.
• அதி்கமா்க தூஙகுங்கள

9.5.5  மை அழுத்்தத்ம்த நிரவகிக்்க 
உ்தவும் உத்தி்கள்

மைஅழுத்தத்மத நிர்வகிக்்க உதவும் சில எளிய 
உத்தி்கள

• மை அழுத்த சூழ்நிமலயிலிருநது விலகி 
இருத்தல்

• உங்கமை  நீங ்கள  ெம ாளித்து 
வ்காளைாதீர்்கள, பிைரிடம்	மைம்	திைநது	
்்பசுங்கள

Stress எனை ஆங்கில ப்சொல்லில் ஒவபவொரு எழுத்தும் மனஅழுத்்தத்ர்த குறிக்கும் 
S   பினனைால் நில் (இறுக்்கமாை சூழ்நிமலயிலிருநது விலகி இருத்தல்)

T   ஆழைா்க மூச்சு எடுத்தல் (உங்களுக்கு பிடித்தமாைமத ்தர்வு வெய்க)

R   ஓய்்வடுத்தல் (புத்த்கவாசிபபு / குளியல் / இமெ்்கட்டல்)

E   உ்டற்பயிற்சி (உடற்பயிறசியின் மூலம் ்மறவ்காளைவும்)

S   தூ்க்கம் (்தமவப்படும் ்்பாது ஓயவு எடுத்துக் வ்காளளுங்கள)

S   வபச்சு (பிைரிடம் மைநதிைநது ்்பசுங்கள)

மைஅழுத்்தம்

நிமைதவைா்த ஆமச

தநரமமமையாை மை 
அழுத்்தம் – தநரமமயாை 

எணணங்கள் 
நிமைதவைா்தமவ

எதிரமமை மைஅழுத்்தம் –
எதிரமமை எணணங்களால் 

ஏற்படும் மைஅழுத்்தம்

அதி்கமாை தவமல பளு 
்காரணமா்க

ஒதர மாதிரியாை தவமல / 
விருப்பமில்லா்த பணி்கமள 

க்தாடரநது கசய்தல்

மைதவ்தமை உயர மை அழுத்்தம் குமைவாை மை அழுத்்தம்

மைஅழுத்்த தமாலான்மமயின் நுடபங்கள்

இமசமய 
த்கடடல்

தவடிக்ம்கயாை 
விமளயாடடு்கமள 
விமளயாடு்தல்

தியாைம்

கபாழுது 
தபாக்குபயணித்்தல்

சிரிப்பு
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நீங்கள  ”்மாெமாை  மைஅழுத்தம்” என்ை  வ்பட்டிமய  மூன்று  முமைக்கு  ்மல்  √  டிக் 
விழுநதால் மைஅழுத்த நிமல அதி்கம் உளை ந்பர் ஆவர்.  (வைதில் மூத்தவர்களு்டன
்கல்நதுமரைாடுங்கள்)

கீழ்்கணடவறமை ஆராயநது உங்கள அனு்பவங்கமை குறிபபிடவும். கீழ்க்்கணட சூழல்்களில் 
உளைவறமைப  ்படித்து  ்கடநத  வருடத்தில்  நீங்கள  அனு்பவித்த  நிமலமம்களில்  நல்ல 
மைஅழுத்தம், ்மாெமாை மைஅழுத்தம்ஆகியவறமை √ டிக் வெயயவும்.

சூழநிரல நொன கடந்த 
ஆணடு இந்த 
அனு�வத்ர்த

அனு�வித்ம்தன

நல்ல
மனஅழுத்்தம், 

உற்்சொகப்�டுத்திய, 
சிைந்தர்த ப்சயய 
ரவத்்த ப்சயல்

மமொ்சமொன 
சூழநிரல 

கொைணமொக 
ப�ரும்�ொலொன 
மநைங்களில் 

கவரல 
அரடநதீரகள்

1.  புதிய ந�ரகரளச 
்சநதித்்தல்

2.  ஒத்்த குழுவில் ஏற்�டும்
மனஅழுத்்தம்

3.  நண�ரகள் மற்றும்
உடன பிைந்தவரகளிடம்
்சணரட

4.  ம்தொல்வி அரடந்த
ம்தரவுகள்

5.  நீ வழங்கிய �ரிசுப்
ப�ொருடகள்

6.  நீ �ங்கு பகொணட
�ல ப்சயல்�ொடுகளில்
உனனுரடய நிரலரம

7.  ப�ற்மைொரகளிடம்
வொக்குவொ்தம்

8.  உணரசசிகரள
பவளிமயற்று்தல்

9. பவளிமயறும் ம�ொது

10.கிணடல் ப்சய்தம�ொது

 கசயல்பாடு 3
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சி ந தமை  அல்லது  சி ந தமை  வ ெயல்  
முமை்களுக்கு பிரசெமைமயத் தீர்த்தல் என்று 
வ ்ப ய ர் .  இந த  வ ெ யல ாைது  வ த ா ட ர் 
ஆ ் ல ா ெ ம ை யி ன்  மூ ல ம்  இ ல க் கு 
நிமை்வறைப்படுகிைது.

“வ்பாதுவா்க  ஒரு  பிரசெமைமயத் 
தீர்க்்க வசாதமனை ைற்றும் பிமழதிருத்தம் 
முமை மூலம் ்பல்்வறு யுத்தி்கமை முயறசி 
வெயகிைார்்கள.”

9.6.2 பிரசசமைமயத் தீரத்்தலில் 
பாதிக்கும் ்காரணி்கள்

• ஆராயநது அறியும் அறிவாறைல் இன்மம
• ்்பாதுமாை ்கருத்து்கள இல்லாமம
• தவைாை சிநதமை மறறும் நடவடிக்ம்க்கள
• சூழ்நிமல்களுக்்்கற்ப  ்்பசும்  திைன் 

இன்மம
• முன்கூட்டி்ய தவைாை முடிவு வெயதல்
• ்்பாதுமாை விழிபபுணர்வுயின்மம

1. ்ம்ல தனிந்பர் ்கை ஆயவு கூைப்பட்ட 
சூழ்நிமலமய  ்மறவ்காளை  3 
வழி்கமை கூறு்க,

2. இநத தனிந்பர் ்கை ஆயவிலிருநது 
நீங்கள என்ை நிைக்கிறீர்்கள

 9.6 பிரசசமைமயத் தீரத்்தல்
9.6.1 வமரயமை

பிரசசமை
எஙத்க

ஏன்

என்ை

எப்படி

யாமர

எப்கபாழுது

எந்த

யார

குறிபபிட்ட  பிரசெமை்களுக்கு  தீர்வு்கமை 
்கணடுபிடிப்பமத  ்நாக்்கமா்கக்  வ்காணட 

தனிநபர ்கள ஆய்வு 

சுமித்ரா அடுத்த நாள ்காமலயில் நமடவ்பறும் இறுதி ்தர்விற்கா்க ்படித்து வ்காணடிருநதாள. 
இரவில் 1 மணி வமர ்படித்தாள. அதறகு ்மல் ்கவைம் வெலுத்த முடியாத ்பட்ெத்தில் ்காமல 
6 மணிக்கு அலாரம் மவத்து விட்டு தூங்க வென்ைாள. அவள ்பதறைத்துடன் இருநத்தால் 
்தர்வில் அதி்கமாை மதிபவ்பண்கள எடுக்்க முடியாது என்ை எதிர்மமையாை எணணம் 
மைதுக்குள ஓடி வ்காணடிருநததால் அவளுக்கு தூக்்கம் வராமல் புரணடு வ்காணடிருநதாள. 
்காமலயில் எழுநது தமலவலியுடன், ொபபிடாமல் ்தர்விறகு வென்ைாள. விைாத்தாமை 
திைநத வ்பாழுது அவருக்கு ்பல மாறைங்கள ஏற்பட்டது. அவள இதயம் ்வ்கமா்க துடித்தது, 
ம்க்களின் வியர்மவ வவளிப்பட்டது மைது வவறறிடமா்க ்காணப்பட்டது. 

இது ்்பான்ை சூழ்நிமல உங்களுக்கும் ஏற்பட்டிருக்்கலாம். மாணவர்்களுக்கு வ்பாதுவா்க 
்தர்வு  ஒரு  ெவாலா்க  அமமநதுளைது .  சிலர்  வவறறி  ்காணகி்ைாம்  சிலரால்  எதிர்க்்க 
முடியாமல் ்்பாராடுகிைார்்கள.

வாழ்க்ம்க எபவ்பாழுதும் ெவால் நிமைநததா்க இருக்கிைது.

்தனிந�ர ஆயவு
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எ.்கா: ் வவைாரு மாணவன் அநத மாணவனின் 
வீட்டிறகு அருகில் இருநது வருவதா்க மவத்துக் 
வ்காள்வாம். அநத மாணவனுக்கு ம்லரியா 
்காயசெலில் சு்கவீைமா்க உளைமத அவன் 
மூலம் வதரிநது வ்காளைலாம்.

4. ்கருதுவ்காள் உருவா்க்கம் – பிரசெமையின் 
தற்காலி்கமாை தீர்வின் அனுமாைத்மத 
ஏற்பது (அ) தளளு்படி வெயவது இநத 
இரணடில் ஒன்று ஏறபுமடயமமமயச 
் ெ ா தி த் த  பி ன் ை ் ர  த ா ன் 
ஏறறுக்வ்காளைப்படும்.

எ.்கா: ஏன் அநத மாணவமை மட்டும் 
ம்லரியா ்காயசெல் தாக்கியது? மறை 
ம ாணவ ர் ்கள  இ ந த  விை ாவி றகு 
நிதர்ெைமாை ்காரணங்கமை உத்்தெமா்க 
நிமைப ்ப ா ர் ்கள .  1 .  ஒரு்வமை 
அம்மாணவன்  ம்லரியா  ்காயசெல் 
வநதவர்்கமை ்பார்க்்க வென்றிருக்்கலாம். 
2 .  வ்காசுவமல  இல்லாமல்  தூஙகி 
இருக்்கலாம். 3. வீட்டிறகு அருகில் தணணீர் 
்தஙகி இருக்்கலாம் (அ) ்வறு ்காரணம் 
எது ்வணடுமாைாலும் இருக்்கலாம்.

5. தீரவு கூைல் அல்லது ைதிபபீடு: ஏ்தனும் 
ஒரு  தீமவ  மட்டும்  ்கருது்்காைா்க 
உருவாக்்க ்வணடும்.

எ.்கா–அவன்	ம்லரியா	்காயெலில்	இருநது	
குணமமடநது	்பளளிக்கு	மீணடும்	வநத	
வ்பாழுது	 உத்்தெமாை	 ்காரணங்கமை	
்பரி்ொதிப்பார்்கள.	தைது	வீட்டிறகு	அருகில்	
வ்பரிய	குட்மட	இருநதது	என்றும்	அதில்	
தணணீர்	 ்தஙகியதால்	 வ்காசுக்்கள	
உற்பத்தியாைது	என்றும்	ஒரு	நாள	வியர்மவ	
அதி்கமா்க	இருநததால்	இரவில்	வ்காசுவமல	
இல்லாமல்	தூஙகியதா்கவும்,	அதைால்	இரவில்	
வ்காசுக்்கள	்கடித்தை	என்று	கூறிைான்.

“ஒரு பிரச்சமனைமைத் தீர்க்க ஒவர வழி 
அ ம த  உ ரு வ ா ்க கி ை  சி ்ந த ம னை ம ை 
ைாற்றுவதுதான . ” ஆல்பரட ஐனஸ்டீன 
(1879–1955)

9.6.3  பிரசசமைத் தீரப்பதில் உள்ள 
நிமல்கள்

”ஜான டூயி” பிரச்சமனைமை தீர்க்க பினவரும் 
வழிமுமை்கமள வகுத்துள்ளார

1. பிரச்சமனைப பற்றிை  விழிபபுணரவு –  
பிரசெமை்கமைப  ்பறறி  முதலில் 
விழிபபுணர்வு தூணடப வ்பை்வணடும். 
பிரசெமைமயப  ்பறறிய  அறிமவப 
வ்பை்வணடும் .  இது்வ  அவைால் 
அவைது பிரசெமைமயத் தீர்க்்க இயலும்.

எ.்கா: ஒரு வகுபபு மாணவன் வதாடர்நது 
விடுமுமையில்  இரு ந த ா ல்  அந த 
மாணவனுக்கு என்ைவாயிறறு? என்்பமதத் 
வதரிநது வ்காளை ஆவல் ்வணடும்.

2. பிரச்சமனைமை அம்டைாளம் ்காணுதல்– 
பி ர ச ெமைக்்க ாை  சூழ்நிமலமய 
்கணடறிநது வ்காளை ்வணடும். ்கடநத 
்கால அனு்பவங்கமை நிமைவு கூர்நது 
நி்கழ்்கால பிரசெமை்க்ைாடு ஏதாவது 
வதாடர்பு உணடா என்்பமத ்கணடறிய 
்வணடும். 

எ.்கா: அமைவருக்கும் பிடித்த அநத 
மாணவனுக்கு என்ை ஆயிறறு என்்பமத 
வகுபபில் உளை அமைவரும் அமடயாைம் 
்காண ்வணடும்.

3. புள்ளி  விவரங்கமளச்  வச்கரித்தல்  – 
பிரசெமைக்குத்  தீர்வு்காண  உதவும் 
த்கவல்்கமை  ்ெ்கரித்தல்  பிரசெமை 
தீர்த்தலின் அடுத்த ்படியாகும்.
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6. ்பாதுவானை  ்கருத்து: ஒரு குறிபபிட்ட 
சூ ழ லி லி ரு ந து  வ ்ப ா து வ ா ை 
வ்காளம்கமயக்  ்காணல்  வ்பாதுவாை 
்கருத்தாகும்.

i) ்ெறறு நிலங்கள உளை ்பகுதியில் 
ஒவவவாருவரும் இரவில் வ்காசுவமல 
இல்லாமல் தூங்கக் கூடாது.

 ii) ந ல் ல  ்ப ழ க் ்க வ ழ க் ்க ங ்க ள 
வ்காணடவர்்கமை இநத ்நாய தாக்்காது.

ஐ்நது “I” யின தினைசரி பிரச்சமனைமைத் 
தீர்ககும் அணுகுமுமை

1. எணணம்  (Intention) - பிரசெமை 
தீர்க்கும் இலக்ம்க குறிப்பது

2. ஆரவம் (Interest) - பிரசெமை என்ை? 
இநத பிரசெமைமய நீங்கள எவவாறு  
வெயல்முமை்படுத்துவீர்்கள

3. வி ச ா ர ம ண  ( I n v e s t i g a t e )  - 
பிரசெமைக்்காை ்காரணங்கள?

4. த ம ல யீ டு  ( I n t e r v e n e )  - 
பிரசெமை்களிைால் ஏற்படும் விமைமவ 
குமைப்பது

5. ்சைல்படுத்துவது (Implement) - சிக்்கல் 
மீணடும் வராமல் எப்படி நிரநதரமா்க 
தீர்ப்பது?

9.6.4  பிரசசமை்கமளத் தீரக்கும் 
திைன்்கமள அதி்கரிக்்க கசயயும் 
குறிப்பு்கள்

• தர்க்்கரீதியாை புதிருடன் மூமை ்வமல 
வெயயும் விமையாட்டு

• இரவில் நன்ைா்க தூஙகுதல்

• ஒரு சில தாைங்கமைக் ்கணடறிதல்

• ்யா்கா ்பயிறசியில் ஈடு்படுதல்

• நடைம்

பிரசெமை்கள: யாரால்? என்ை? எப்படி? 
ஏற்பட்டது என்்பமத எழுதுங்கள _____
_____________________________
_____________________________ 
_____________________________ 
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_______________________

அதன் விமைவு என்ை? ____________
_____________________________
_____________________________
______________________________

பிரசெமைமய  தீர்க்்க  இரணடு  சிைநத 
வழி்கமை எழுதுங்கள?

1.____________________________ 
_____________________________
_____________________________
____________________________

2.____________________________ 
_____________________________
_____________________________
____________________________

என்ைால் எப்படி பிரசெமைமய தடுக்்க 
முடியும்? ______________________
_____________________________
_____________________________
_______________

3. எதிர்்காலத்தில் நான் விரும்புவது ___
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
___________

 கசயல்பாடு 4
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9.7.1 வமரயமை
் ே ம் ்ஸ  ்ஸ ் ட ா ை ர்  எ ன் ்ப வ ரி ன்  
கூறறு ப ்ப டி  முடிவவடு த் த ல்  என் ்பது  
ஒரு  குறிபபிட்ட  பிரசெமைமய  தீர்க்்க , 
்கணடறியும்  ஒரு  வழி  முமைய ாகும் .
(்மத்யூ, 2011) 

9.7.2  முடிகவடுத்்தலின் கசயல் 
முமை்கள்

ஒரு  நல்ல  முடிமவ  எடுக்்க  வ்பாறுமம  
மறறும்  ்கவைமாை  சிநதமை  ்வணடும் . 
கீ ழ் க் ்க ண ட  ந ட வ டி க் ம ்க ்க ள  ந ல் ல  
முடிவு்கமை  எடுப்பதற்காை  முக்கியமாை 
வழிமுமை்கள.

9.7 முடிகவடுத்்தல்

எந்த

வழி

நீங்கள்
விருப்பம்

த்தரவு

படி 1 – பிரசெமைமயக் ்கணடறிதல் – தீர்க்ப்பட ்வணடிய 
அடிப்பமட பிரசெமைமய குறிபபிடுவதுதான் பிரசெமைமயத் 
தீர்ப்பதின் முதல்்படிநிமல ஆகும்.

பிரசசமை

தீரவு 1 தீரவு 2 தீரவு 3

படி 2 –  ்பல்்வறு வம்கயாை முடிவு்கள – அடுத்த்படியா்க 
அநத பிரசெமைக்குப ்பல்்வறு வம்கயாை முடிவு்கமைக் 
்கணடறிதல்.

மாற்று்கமள 
மதிப்பிடு

படி 3 – மாறறு முடிவு்கமை மதிபபீடு வெயதல் – ஒவவவாரு 
பிரசெமைக் குறிய ்பல்்வறு தீர்வு்களின் நன்மம, தீமம்கமை 
ஆராயநது  மதிபபீடு  வெயது  முக்கியத்தின்  அடிப்பமடயில் 
்தர்வு வெயயப்பட ்வணடும்.

படி 4 – இறுதி தீர்மவத் ்தர்வு வெயதல்- மதிபபீடு வெயயப்பட்ட
முடிவு்கமை மீணடும் ஆராயநது அபபிரசெமைமயத் தீர்ப்பதற்காை
ெரியாை முடிமவ ்தர்வு வெயதல்.
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9.7.4  நல்ல தீரவு ்தருபவர்களின் 
குணங்கள்

• சூழ்நிமல்கமை	மதிபபீடு	வெயது	,	மாறறுத்	
தீர்வு்கமை	்கணடறி்பவர்.

• சீரிய சிநதமை திைமை ்பயன்்படுத்துதல்.
• 	்கடிைமாை		சூழ்நிமலயிலும்	பிரசெமைக்கு	

ஏற்ப	முடிவு	எடுக்கும்	திைன்	்பமடத்தவர்.
• பிரசெமைமயத் தீர்க்கும் அணுகுமுமை 

வ்காணடவர். 
• அணுகுமுமைக்கு	எதிராைவர்

9.7.5  முடிவு எடுப்பதில் உ்தவுக் கூடிய 
நமடமுமைக் குறிப்பு்கள்

1. குறிபபிட்ட ்காலத்மத வமரயறுக்்கவும்
2. முடிவவடுத்தலில்	 ்ொர்வமடதமல	

தடுக்்கவும்
3. உங்கைால் ்கட்டு்படுத்த முடிநததமதக் 

்கட்டுப்படுத்தவும்
4. எடுக்கும்	 முடிவு்கமை	 மாறை	 இயலுமா	

என்்பமத	புரிநது	வ்காளளுங்கள
5. தி ை மு ம்  மு டி வ வ டு க் ்க ப 

்பழகிக்வ்காளளுங்கள

9.7.3  முடிகவடுக்கும் திைமை வளரத்துக் 
க்காள்ள உ்தவும் ்காரணி்கள்

பினவரும் கொைணிகள் முடிபவடுக்க 
உ்தவும். 
புலனுணரவு - மக்்கள தங்கள நலன், பின்ைணி, 
அனு்பவம்  மறறும்  ம்ைா ்ப ாவங்கள 
ஆகியவறறின் அடிப்பமடயில் ்கருத்துக்்கமை 
தீர்மானிக்கிைார்்கள. தவைாை	புலன்	உணர்வு	
மூலம் மக்்களின் முடிவு ்பாதிக்்கப்படுகிைது.

முனனுரிமை - நல்ல முடிவு்கமை எடுக்கும்்்பாது 
தனிப்பட்ட  இலக்கு்கமை  முன்னுரித்தல் , 
குடும்்பம், ்வமல, வதாழில் ஆகியவறறிறகு 
முன்னுரிமம வ்காடுக்்க ்வணடும்.

ஏற்று்க்்காள்ளல்  –  முடிவவடுப்பவர்்கள 
அறிவார்நத மறறும் உணர்சசி ரீதியா்க அமத 
ஏற்க ்வணடும்.

வளங்கள் – வைங்கள விமரவா்க முடிவு்கமை 
எடுக்்க உதவுகின்ைை.

தீ ர ப பு  –  நமடமுமைத்  தூணடுதல்்கள 
முடிவவடுக்கும் வெயல்முமைமய ்மம்்படுத்த 
உதவுகின்ைை.

தீரவு 
கசயல்படுத்்த

படி 5 – தீர்வு்கமை நமடமுமைப்படுத்துதல் – தீர்வு்கமைத் 
்தர்நவதடுத்த  பின்  அமவ்கமை  வெயல்்படுத்துதல் 
முடிவவடுத்தலின்  முக்கிய  ்பணியாகும் .  ஏவைன்ைால்  ஒரு 
தீர்மவ வெயல்்படுத்துவதில் ஈடு்பட்டுளை அமைத்து மக்்களும் 
தங்களின்  தாக்்கங்கமைப்பறறி  ஆர்வமா்க  இருப்பர் . 
வவறறி்கரமாை முடிவு்கமை எடுப்பதறகு இது மி்கவும் அவசியம்.

b˜¾è¬÷ 
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படி 6 –  தீர்மவ ்கண்காணித்தல் – ஓர் தீர்மவக் ்கணடறிநது 
அவறமை வெயல்்படுத்துவது மட்டும் முடிவவடுத்தல் ஆ்காது. 
தீர்மவ நமடமுமை்படுத்தப்பட்ட பின் அநத தீர்மவ ்கண்காணிப்பது 
மி்கவும்  அவசியமாகும் .  அபவ்பாழுதுதான்  அத்தீர்விைால் 
ஏற்படும் முன்்ைறைத்திமை அறியமுடியும்.

Source: www.buzzle.com/articles/6 steps to decision making processs.html
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ந ல் ல  ை னை ் ை ழு ச் சி ்க ம ள யு ம்  ,  சி ல 
வ ந ர ங ்க ளி ல்  எ தி ர ை ம ை ை ா னை 
ை னை ் ை ழு ச் சி ்க ம ள யு ம் 
் வ ளி ப ப டு த் து கி வ ை ா ம் .  ந ம் மு ம ்ட ை 
ைனை்வழுச்சி்கமள்க ம்கைாளும் விதம் 
நம் ந்டத்மதமை தீரைானி்ககிைது .  நாம் 
வ ந ர மு ம ை ை ா ்க  ை னை ் வ ழு ச் சி ்க ம ள 
ம ்க ை ா ண ்ட ா ல்  ந ம் மு ம ்ட ை  ந ்ட த் ம த
வநரைமைைா்க இரு்ககும்.

9.8.1 மைசதசாரமவ சமாளித்்தல்
மைச்ொர்வு என்்பது ஒரு ந்பரின் குமைநத 
மைநிமல  வெயல்்பாட்டிற்காை  எணணம் , 
நடத்மத மறறும் உணர்வு்கள ஆகிய அமைத்தும் 
நம்முமடய  வாழ்மவ  ்பாதிக்கும் .  இது 
வதாடர்சசியாை ்ொ்கம் மறறும் ொதாரணமா்க 
நாம்  அனு்பவிக்கும்  வெயல்்களில்  ஆர்வம் 
இழபபு  ஆகியவறைால்  ்பாதிக்்கப்படும்  ஒரு 
்நாயாகும் .  இது  குமைநத்பட்ெம்  இரணடு 
வாரங்களுக்கு அன்ைாட வாழ்க்ம்கயில் உளை 
நடவடிக்ம்க்கமை  ்மறவ்காளை  முடியாத 
நிமல்ய மைச்ொர்வாகும்.

ï¡ø£è ê£ŠH´, Ý«ó£‚Aòñ£Œ õ£›‰F´ !!!!!
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மனசம்சொரவுக்கொன கொைணங்கள்
மைச  ்ொர்வு  என்்பது  அதி்கப்படியாை 
உணர்வு்களின்  குமை்பாடு  ஆகும் .  இமத 
ஏற்படுத்தக் கூடிய மறை ்காரணி்கைாை மரபியல், 

முடிபவடுக்கும் குறிப்புகள்
• ்தமவயாை ்நரம் எடுக்்கவும்
• ்ந ர த்தின்  முக்கியத்துவத்மத 

உணர்நதிருக்்க ்வணடும்.
• எழுதவும்
• நல்ல தீர்வு்கமை ்நாக்்கவும்
• ம ற ை வ ர் ்க ளு ட ன் வ த ா ட ர் பு 

வ்காளளுங்கள
• உறுதியா்க இருங்கள
• நம்பிக்ம்கயுடன் இருங்கள
• மறைவர்்களின்  உணமம்கமையும் 

உணர்சசி்கமையும் ்்களுங்கள.

இநத  வாரம்  வெயய  விரும்பும்  3 நல்ல
தீர்வு்கள….

1.____________________________
_____________________________
______________________________

2.____________________________
_____________________________
_____________________________

3.____________________________
_____________________________
_____________________________

 கசயல்பாடு 5

 9.8 சமாளிக்கும் முமை்கள்
ெமாளிக்கும் முமை்கள என்்பது உயிர் வாழும் 
திைன்்கள  எை  குறிபபிடலாம் ,  அவர்்கள 
வாழ்க்ம்க  அனு்பவத்தில்  ஏற்படுகின்ை  
மை  அழுத்தம் ,  வலி  மறறும்  இயறம்க 
மாறைங்கமை  ெமாளிக்்கப  ்பயன்்படுத்தும் 
உத்தி்கள  ஆகும் .  வாழ்க்ம்கயில்  ஏற்படும் 
சூழ்நிமல்கமை நிர்வகித்து ெமாளிக்்கவும், 
பிரசெமை்கமைத்  தீர் ப ்பதறகும் ,  மை 
அழுத்தத்மத குமைப்பதறகும் அல்லது முயறசி 
வெயவதறகும் இது உதவுகிைது.
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ெதவீதம் மைச்ொர்விைால் ்பாதிக்்கப்பட்டுளைைர், 
38 மில்லியன் இநதியர்்கள ்கவமலயிைால் 
்பாதிக்்கப்பட்டு இருக்கிைார்்கள.

9.8.1.1   மைசதசாரமவத் ்தடுக்கும் 
வழிமுமை்கள்

• ்கடிைமாை ் வமல்கமைச சிறிய ்படி்கைா்க 
(்வமலயா்க) மாறறுதல்.

• ்நர்மமையாை எணணங்களில் ்கவைம் 
வெலுத்துங்கள

• தனியா்க இல்லாமல் மறைவர்்களுடன் 
்ெர்நது இருங்கள

• திைந்தாறும் ஏ்தனும் வ்பாழுது்்பாக்கு 
மறறும் உடற்பயிறசி ஈடு்படுதல்

• ஆழ்நத  மூசசு  ்பயிறசி்கள  ்்பான்ை 
சுயதைர்வு நுட்்பங்கமைப ்பயன்்படுத்துதல்

• தன்ைா ர்வ  வ ெயல்்கள  மூலம் 
்பல்வமல்களில் ஈடு்படுத்திக்வ்காளளுதல்

ஹார்்மான் அைவு்களில் ஏற்படும் மாறைங்கள 
சில மருத்துவ நிமலமம்கள, மை அழுத்தம், 
வருத்தம்  அல்லது  ்கடிைமாை  வாழ்க்ம்க 
சூழ்நிமல்கள. இமவ அமைத்தும் மை்ொர்வு 
ஏற்படுவதறகு ்காரணமா்க இருப்பதா்க ஆராயசசி 
கூறுகிைது.

மனசம்சொரவு ஏற்�டுவ்தற்கொன  
அறிகுறிகள்
மைச்ொர்வு  அமடநதவருக்கு  பின்வரும் 
அறிகுறி்கமைப வ்பறறிருப்பார்.

7.5% இநதியர்்கள மைநல 
் ்க ா ை ா று ்க ை ா ல் 
துன்்பப்படுவதா்க (WHO) 
உல்க சு்காதார நிறுவைம் 
வ த ரி வி க் கி ை து . 
இ ந தி ய ா வி ன் 
மக்்களவதாம்கயில் 4.5% 

உல்க சு்கா்தார 
நிறுவைம்

Source: Times of India, Feb 25, 2017

நடத்ம்த்கள்

• பவளியில் பிை 
இடங்களுக்கு 
ப்சல்லொரம

• வீடடிலும்,�ள்ளியிலும் 
மவரல ப்சயயொரம

• பநருங்கிய 
குடும்�ம் மற்றும் 
நண�ரகளிடமிருநது 
விலகு்தல்

உணரவு்கள்

• ம்சொகம்
• குற்ை உணரவு
• எறிச்சல்
• மகிழசசியினரம
• ்தனனம்பிக்ரக  

குரைவு

எணணங்கள்

• ம்தொல்வி உணரவு
• ்தனனுரடய ்தவறு
• நொன �யனற்ைவன
• வொழக்ரக மீது மதிப்பு 

இல்ரல

உடல் சாரந்த

• நொல் முழுவதும் 
ம்சொரவொக இருத்்தல்

• தூங்குவதில் 
பிைச்சரன

• ்தரலவலி
• மநொயவொய �டு்தல்
• எரட குரை்தல்

மைசதசாரவு ஏற்படும்
தபாது

மைம் விடடு
தபசுங்கள்

மனசம்சொரவின அறிகுறிகள்
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ஒ்ம்கா  3  என்்பது  ஒரு  அடிப்பமட 
வ்காழுபபு  அமிலமாகும் .  இது  நம் 
மைநிமலயில் ்நர்மமையாை விமைவு்கமை 
ஏற்படுத்துகிைது. இது மீன், பூெனி விமத, 
சூரிய்காநதி விமதயில் ்காணப்படுகிைது.

• எதிர்மமையாை எணணங்கமை ெமாளிக்்க
இலக்கு்கமை ்தர்நவதடுத்தல்

• ெத்தாை	உணமவ	உணணுதல், ஒ்ம்கா-	3
நிமைநத	துமண	உணவு்கமையும்	எடுத்து
வ்காளளுதல்

• திைமும் தூஙகும் ்நரத்மத வழக்்கமா்க 
மவத்துக்வ்காளளுங்கள

நான் எப்படி உணரகிதைன்

நான் உணரகிதைன் _________________________________________

நான் இந்த வழியில் உணரகிதைன்

இம்தப்பற்றி நான் என்ை கசயத்தன்

நான் தவறு ஏ்தாவது கசயய முடியும்

 கசயல்பாடு 6

சநத்தாஷம்

உ்தவி த்கடடல்

தவறு எ்தாவது கசய

்கவமல

எரிசசல்

மபத்தியம்

ஆழமாை சுவாசத்ம்த எடுத்்தல்

வயது முதிந்தவர்களிடம் கசால்

உற்சா்கம்

வருத்்தம்

துக்்கம்

விலகி கசல்

நணபர்களிடம் தபசு

சலிப்பு

உடல்நிமல 
சரியில்மல

மகிழசசி

பயம்

ப்தற்ைம்
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ஆறு அடிப்பமட பயம் பயத்தின் அறிகுறி்கள்
வறுமம பயம்
விமரசைம் பயம்
உடல் 
நலக்குமைவிைால் 
பயம்
முதுமம ்கணடு பயம்
பிரிவதிைால் பயம்
இைப்மப ்கணடு பயம்

வியரத்்தல்
உடல் கவப்பம் அல்லது 
குளிரசசி அதி்கரித்்தல்
மூசசு விடுவதில் சிரமம்
இ்தயம் தவ்கமா்க 
துடித்்தல் மற்றும் 
உணரவு்கமள 
தூணடு்தல்
கநஞ்சு வலி

• வாழ்மவ உணடாக்்க முடியாததால் ்பயம்
• நிரா்கரிபபிைால் ்பயம்
• எல்லாவறமையும் இழப்பதிைால் ்பயம்
• வ்பாது இடங்களில் மக்்கமை ெநதிப்பதில் 

்பயம்

�யத்ர்த ம�ொக்கும் வழிகள் – AWARE – 
நுட�ங்கள்
A - ்பயத்மத ஏறறுக் வ்காளளுங்கள
W - ்பயத்மத ்பாருங்கள
A - ொதாரணமா்க வெயல்்படுங்கள
R - திரும்்ப திரும்்ப வெயயவும்
E - சிைநத எதிர்்பார்பபு

குழுமுரையில் கலநதுரையொடல்
் ம ல் நிமல ப ்பளளி  கு ழ ந ம த ்கள 
எதிர்வ்காளளும் ்பல்்வறு ்பயம் நிமைநத 
நிமலமம ்பறறி விவாதிக்்கவும்.

 கசயல்பாடு 7

9.8.2 பயம்

ப ை ம்  என்்பது  அ்பாய்கரமாை  முன்்்ப 
திட்டமிடப்பட்ட  உணர்சசியாகும் .  ஆ்பத்து 
்நரத்தில்  விலஙகு்களும் ,  மைதர்்களும் 
வவளிப்படுத்தும் ஒரு உளளுணர்வு ொர்நத 
துலங்கள ஆகும். இது தானியக்்க நரம்பு மணடலம் 
அட்ரிைலின் சுரபபு முரண்பாட்டிைால் ்பயம் 
ஏற்படுகிைது. பைம் என்்பது ஒரு மாறு்பட்ட 
்கறைல் ஆகும். இது எநதவ்பாருள ஆ்பத்தாைது 
மறறும் எநதவ்பாருள மகிழ்சசியாைது என்்பது 
்பறறிய த்கவல்்கமை நமக்கு அளிக்கிைது.

்பயம் வவளிப்பமடயாை வ்பாதுவாை 
அம்ெங்கமைக் வ்காணடது. குழநமத	்பருவத்தில்	
அதி்க	ெத்தம்,  விலஙகு்கள,  இருட்டு அமை, 
உயர்நத இடங்கள தனியா்க இருப்பது வலி 
மறறும் விசித்திரமாை ந்பர், இடம், வ்பாருள்கமை 
்பார்க்கும் ்்பாது குழநமத்களுக்கு ்பயத்தின் 
அறிகுறி ்காணப்படுகிைது. வ்பரிய குழநமத்கள 
தன்மைப ்பறறியும், தன்னுமடய நிமலப்பாடு்கள 
்பறறியும் ,  அவர்்கள  எதிர்மமையா்கவும் 
்வறு்பட்டவ ர் ்கை ா ்கவும்  இருப ்ப த ால் 
்பயப்படுகிைார்்கள.

�யத்தின வரககள்
• ்தால்வியிைால் ்பயம்
• தீர்பபிைால் ்பயம்
• வவறறிமயக் ்கணடு ்பயம்
• ்்பசுவதிைால் ்பயம்
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9.8.3.2 கூச்சத்தின அறிகுறிகள்
• வவட்்கப்படுவது  (்கன்ைங்கள  சிவபபு

நிைமா்க மாறும்)
• இதயம் ்வ்கமா்க துடித்தல்
• வியர்த்தல்
• மைதில்  ஒன்றுமில்லாதது  ்்பால்

உணர்தல்
• நடுக்்கம்
• தமலவலி

கூச்சத்ர்த ்தடுக்க �யன�டும் உத்திகள்
1. நம்பிக்ம்கயுடன் வெயல்்பட ்வணடும்
2. நீங்கள மறைவர்்கமை ெநதிக்கும்

்்பாது உங்கள ்கவைம் அவர்்கள
்மல் இருக்்க ்வணடும்.

3. நீங்கள  புதிய  விஷயங்கமை
ஆர்வத்துடன் வெயய முயறசிக்்கவும்.

4. ்கவைமா்க இருங்கள.
5. சுதநதிரமா்க ்்பசுங்கள.
6. எல்லா நடவடிக்ம்கயிலும் உங்கமை

ஈடு்படுத்திக் வ்காளளுங்கள.

9.8.4 ்தனிரம

தனிமம  என்்பது  ஒரு  சிக்்கலாை  மறறும் 
வ்பாதுவா்க விரும்்பத்த்காத உணர்சசி ஆகும். 
தனிமம வ்பாதுவா்க பிை உைவு்களுடன் வதாடர்பு 
வ்காளவதில்  ஆர்வம்  இல்லாமல் ,  இது 
வதாடர்நதால் எதிர்்காலத்திலும் தனிமமயா்க 
இருக்்க ்நரிடும்.

9.8.3 கூசசம்

ஒரு மனிதன் தன்மைச சுறறியுளை ெமூ்கத்தில் 
மகிழ்சசியின்றி ்காணப்படுவது அல்லது ெமூ்க 
வதாடர்பு்கமை  முறறிலுமா்க  தவிர்க்கும் 
உணர்விமை ஏற்படுத்தும் அவெௌ்கரியமாை 
ஒரு மைநிமல்ய கூசெம் ஆகும்.

அ்ைரி்க்க உளவிைல் சங்கம் (APA 
-2012): வமரயமையின்்படி கூசெம் என்்பது 
ெ மு த ா ய  ெ ந தி ப பு ்க ளி ல்  கு றி ப ்ப ா ்க 
அறிமு்கமில்லாத மக்்களிமட்ய ்மாெமாை, 
்கவமல அல்லது ்பதறைமமடயக் கூடிய ்்பாக்கு 
ஆகும்.

கூசெம்  என்்பது  எதிர்மமையாை  ்பயம் 
ம ற று ம்  உள ் ந ா க் ்க ம்  கும ை ந த 
தூணடுதல்்களிைால்  இசசூழலுக்கு 
உட்்படுத்தப்படுகிைது.

9.8.3.1 கூச்சத்திற்கொன கொைணங்கள்
• மக்்கமைச  ெநதிக்கும்  வாயபபு்கள

குமைவு அல்லது குமைவா்க வதாடர்பு
வ்காளளுதல்.

• ்பாது்காபபின்மம  /  தன்நம்பிக்ம்க 
இல்லாதது.

• அதி்கமா்க ்பாது்காத்தல்.
• விமர்ெைம்  / மறைவரின்  முன்ைால்

குழநமதமய விமர்ெைம் வெயவது.

Chapter 09.indd   260 11/16/2020   3:56:13 PM



9 - ஆளுமை வளர்ச்சி ைற்றும் வாழ்கமகைமை சைாளி்ககும் திறனகைள் 261

4. புதிய வதாடர்பு்கமை உருவாக்குங்கள
5. புதிய வ்பாழுது்்பாக்கு, உடற்பயிறசி மறறும் 

உடறொர்நத ்பயிறசி்கமை ் மறவ்காளளும் 
்்பாது உங்களுக்கு ஆறைல் உருவாகி 
உங்கமைப்பறறி நன்ைா்க உணர வாயபபுஅ  
மமயும்.

6. மறைவர்்களுடன் நட்புைமவக் வ்காளவது, 
உறொ்கமா்க  மகிழ்சசியாை  நடத்மத 
மூலம் தனிமமமய விரட்டலாம்.

7. 	்்கட்டல்	மறறும்	வதாடர்பு	திைன்்கள	
8. ்நர்மமையாை எணணம்

9.8.5 த்காபம்

9.8.4.1 ்தனிரமயின அறிகுறிகள்
• உடறொர்நத அறிகுறி்கள	-	வலி்கள
• மைநலம் ொர்நத அறிகுறி்கள – மைச்ொர்வு, 

்பதறைம், பீதி ்்பான்ைமவ அதி்கரிபபு
• குமைநத ஆறைல் – ்ொர்வு அல்லது 

ஆர்வமின்மம

9.8.4.2 ்தனிரமக்கொன கொைணங்கள்
• ெமூ்க திைமம இல்லாதது
• மறைவர்்களிடம் ஆர்வம் இல்லாதது
• ்பட்ொதா்பம்	இல்லாதது
• உயர் சுயவிமர்ெைம்
• தங்கமைப்பறறி த்கவல்்கமை வவளியிடத் 

தவறியது
• ெமூ்கத்தின் மீது உணர்வு இல்லாதது

9.8.4.3 ்தனிரமரய எப்�டி ்சமொளிப்�து
1. நீங்கள  தனிமமயா்க  இருப்பதற்காை	

்காரணம்	்பறறி	சிநதித்து	்பாடுதல்.
2. திைநத  மைப்பான்மமயுடன்  இருத்தல் 

்வணடும்
3. ்நரம் இல்மல என்று நிமைக்்காமல் 

உங்கள்மல்  தனிப்பட்ட  அக்்கமை 
வெலுத்தி உங்கமை உருவாக்்க ்நரம் 
எடுத்துக் வ்காளளுங்கள.

நான் யாமர அமழக்்க முடியும்….
நான் ்தனியா்க உணரகிதைன்:
________________________________________________________________________
எைக்குச சில நணபர்கள் த்தமவ:
________________________________________________________________________
நான் தபசுவ்தற்கு யாராவது ஒருவர த்தமவ:
________________________________________________________________________
வீடடுக்கு கவளிதய மகிழவா்க இருப்ப்தற்கு, எைக்கு ஊக்்கப்படுத்்த நணபர்கள்  த்தமவ:
________________________________________________________________________
என்னுமடய சுயபாது்காப்மப பின்பற்றுவ்தற்கு எைக்கு நிமைவு கூை நணபர்கள் த்தமவ:
________________________________________________________________________
மற்ைமவ:
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
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மகொ�த்ர்த விடுவ்தற்கொன நல்ல
வழிகள்
• உடற்பயறசி வெயதல்
• மூசசு ்பயிறசி
• ்வடிக்ம்கயாை  வெயல்்கமை

்கணடுபிடியுங்கள (அ) வெயயுங்கள
• இமெமயக் ்்கட்டல்
• நம்மம நா்ம சுய அமமதி ்படுத்தும்

முமைமயத் திரும்்ப வெயயவும்

மகொ�ம் மமொலொணரம
• ்்பசுவதறகு முன்பு ்யாசி ,  அநத

்கைபவ்பாழுதில் நாம் ்்பசுவது எளிது
ஆைால் பின்பு வருத்தப்பட ்நரிடும்

• ்்கா்பத்மத  குமைக்்க  ்நரத்மதச
வெலவிட ்வணடும்

• ்்கா்பம் குமைவதற்காை தீர்மவக்
்கணடுபிடிக்்க ்வணடும்

்்கா்பம் ொதாரணமா்க உணர்சசிபூர்வமாை 
வவளிப்பாடு ,  ஆைால்  அமத  ்கடுமமயா்க 
வவளிப்படுத்திைால் ்பல விதமாை விமைவு்கள 
நம்  வாழ்க்ம்கமய  ்பாதிக்்கலாம் .  ்்கா்பம் 
வவளிப்பமடயாை நி்கழ்வு்கைால் ஏற்படுகிைது 
(உ.மா்க) உங்கள நண்பருடன் அல்லது ெ்க 
ஊழியர்்களுடன் ்்கா்பத்மத வவளிப்படுத்திைால் 
மகிழ்சசியறை  நிமைவு்கள  தூணடப்பட்டு 
்மாெமாை விமைவு்கள ஏற்படும். 

்்கா்பம்  என்்பது  மி்கவும்  வலுவாை 
ம ை அ ழு த் த த் ம த  அ ல் ல து 
உறொ்கமின்மமமய  வ்காடுக்கும்  (கிம் 
மறறும் ்பார்க் -2002

9.8.5.1 மகொ�த்திற்கொன கொைணங்கள்
வ்காபத்மதத்  தூணடுவதற்்கானை  பல்வவறு 
்காரணங்கள்

• வ்பற்ைார்்கைால் நிரா்கரிக்்கப்படுவதன்
மூலம்

• ெ்க நண்பர்்கைால் ஒதுக்்கப்படுவதால்
• ்கல்வித்திைன்்களின் குமைவாை நிமல
• அதி்கமாை மைநல நடவடிக்ம்க்கள

9.8.5.2 நீங்கள் மகொ�ப்�டும்ம�ொது உங்கள் 
உடலில் எனன நடக்கிைது?
• இதயம் ்வ்கமா்க துடிக்கும்.
• சுவாெ மாறைங்கள
• தமெ்கள ்பதட்டமமடதல்
• மு்கம் சிவபபு நிைமா்க மாறுதல்
• வதாணமட ்கட்டுதல்
• வயிறறில் மாறைங்கள
• அட்ரிைலின்  என்ை  ஹார்்மான்

சுரக்்கப்படுகிைது.

வ்காபம்  ஒரு  ்கடினைைானை  உணரவு  ஆகும் . 
நீங்கள் வ்காபத்தில் தவைானை ்காரிைங்கமள 
்சய்ை்ககூடும், ைகிழச்சிைா்க இரு்ககும் ்பாழுது 
்சய்ைைாடடீர்கள். அவவபவபாது வ்காபபபடுவது 
சாதாரணைானை ்சைல், இது அமனைவரு்ககும் 
ந்ட்ககும் 

நீ ங ்க ள்  வ ்க ா ப ை ா ்க  இ ரு ்க கு ம் வ ப ா து 
உங்களு்ககுத் வதானறுகினை ஒரு ப்டத்மத
வமர்க

நீங்கள ்்கா்பமா்க இருக்கும் ்்பாது என்ை 
வொல்கிறீர்்கள?
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உணரசசி முரைமகடு
• வொல் ொர்நத முமை்்கடு

• மறவைாரு ந்பமர ்்கவலப்படுத்த அல்லது
்காயப்படுத்துவதறகு  வார்த்மத்கமைப
்பயன்்படுத்துவது

பினப்தொடர்தல்
ஒரு ந்பமர வதாடர்நது ்பயமுறுத்துதல் அல்லது 
அசசுறுத்துதல் அவர்்களுக்கு தீஙகு வெயதல் 
ஆகும்.

9.8.6.2  வொயபமொழி முரைக்மகடுகளின 
விரளவுகள்

• உைவியல் மறறும் உணர்சசி வழி்களில்
ஒருவரின் சுய்பார்மவமய ்பாதிக்்கலாம்

• குமைநத சுயமரியாமத , மைஅழுத்தம் ,
் ம ா ெ ம ாை  உணவு  ்ப ழ க் ்கம்
மறறும்  ்பல  பிரசெமை்களுக்கு  வழி
வகுக்கிைது

• ்பயத்தின் ்காரணமா்க மாணவர்்களுக்கு
்தால்வி ஏற்படலாம்

• வ்பாருளமுமை்்கடு அல்லது தீவிரமாை
நி்கழ்வு்களில் மரணம் ஏற்படும்!

9.8.6.3 முரைமகடு சுழற்சி

9.8.6 வாயகமாழி முமைத்கடு

வாயவமாழி முமை்்கடு என்்பது ஒரு ந்பமர 
வார்த்மத்கைா்க்வா அல்லது வமௌைத்மத்யா
்பயன்்படுத்தி தாக்கும் அல்லது எதிர்மமையா்க 
வ ம ர ய று க் கு ம்  ஒ ரு  வ ழி  ம ற று ம் 
தீவிரமாைக்்கருத்து ஆகும். 

வொயபமொழி முரைமகடு எனைொல் எனன?
ஒரு ந்பருக்கு தீஙகுவிமைவிக்கும் வமாழியில் 
்்பசுவது  அல்லது  எழுதுவமத  சிலர் 
்பயன்்படுத்தும் ்்பாது வாயவமாழி முமை 
்்கடு ஏற்படுகிைது.

9.8.6.1   முரைமகடுகளின வரககள்
உடல் ொர்நத முமை்்கடு: மறவைாரு ந்பர் மீது 
உடலில்  தீஙகு  அல்லது  ்க ாயங்கமை 
்வணடுவமன்்ை ஏற்படுத்துவது.

1. ப்தற்ைம் 2.சம்பவம்
3. மீணடும்

இமணத்்தல் 
(அ) சமரசம்

4. அமமதி

•  ப்தற்ைம் அதி்கரித்்தல்
• க்தாடரபு  முறிவு
•  பாதிக்்கப்படடவர

பயம் அமட்தல்

•  த்காபம்
• பழிதபாடு்தல்
• விவாதித்்தல்
• அசசுறுத்து்தல்
• மிரடடு்தல்

•  ்தவறு கசயபவர
மன்னிப்பு த்கடடல்

• மன்னிப்பு க்காடுத்்தல்
•  பாதிக்்கப்படடவர்கமளக்

குற்ைம் சாடடு்தல்
•  முமைத்கடு ஏற்படடது

என்பம்த மறுத்்தல்

•  சம்பவத்ம்த  மைத்்தல்
•  முமைத்கடு்கமளச

கசயயாமல் இருத்்தல்

p படம் 5 முமைத்கடு சுழற்சி
Source: http://en.wikipedia.org/wiki/cycle-of-abuse
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ஏற்கக்கூடாது! உங்களின் சுயமதிபபு உங்களுக்கு 
வதரிய ்வணடும்.

9.8.7 த்தால்வி

்தால்வி என்்பது குறிப்பா்க ஒரு குறிபபிட்ட
நடவடிக்ம்க  வதாடர்்பா்க ஏதாவது ஒன்மை
அமடவதில் வவறறியின்மமமய குறிக்கும்.

வரையரை
தவறு என்்பது ்தால்வி என்று அர்த்தம் இல்மல. 
நீங்கள  முயறசி  வெயகிறீர்்கள  என்றும் 
வாழ்க்ம்கமயக் ்கறறுக்வ்காணடிருக்கிறீர்்கள 
என்று அர்த்தம் ஆகும்.

ம்தொல்விக்கொன கொைணங்கள் மற்றும் 
விரளவுகள்

9.8.6.4 வொயபமொழி முரைமகடுகரளத் 
்தடுக்கும் மூனறு முக்கிய குறிப்புகள்
குறிபபு  1: சுழற்சிமை  நிறுத்தவும்:  ஒருவர்	
முமை்்கட்டில்	ஈடு்படும்்்பாது		வார்த்மத்கள
அல்லது	்காயங்கள,	சுழறசிமய	ஏற்படுத்தும்	
வாயவமாழி	முமை்்கடு்கமை	நிறுத்திைால்	
சுழறசியிமை	நிறுத்த	முடியும்.

குறிபபு 2: சூழநிமலமை அபபடிவை விடுதல்: 
வாயவமாழி ொர்நத முமை்்கடு்கமை நிறுத்த 
்வணடும்  என்ைால்  அநத  இடத்மதவிட்டு 
வ ெ ல்லு த ல் ,  எம த யு ம்  வ ா ய வ ம ாழி 
்்பசு்பவர்்களிடம் கூைாமல் இருத்தல், மறைவர்்கள 
்்பசுவமத எமதயும் ்்கட்்காமல் இருத்தல். 

குறிபபு 3: சரிைானை அதி்காரி்களி்டம் ்தரிவி்க்க 
வவணடும் :  வீட்டில் ,  ்பளளியில்  அல்லது 
்வவைாரு இடங்களில் நீங்கள வாயவமாழி 
முமை்்கடு்கமைப வ்பறறிருக்கிறீர்்கள என்ைால், 
உங்களுக்குத் வதரிநத நம்பிக்ம்கக்கு தகுநத 
ந்பரிடம் வொல்ல ்வணடும்.

“இைம் வயது மறறும் நடுவயது, ஆண, 
வ ்பண  அமைவருக்கும்  வ ா ய வ ம ாழி 
முமை்்கடு்கமை எப்படி நிறுத்துவது என்்பமத 
அறிவது மி்க முக்கியம். அமத நீங்கள அடுத்தவர் 
யாரிடமும் ஏற்கக்்ககூடாது, ஏன் உன் வொநத 
வ்பற்ைார்்களிடம் கூட வாயவமாழி முமை்்கடு 

விமளவு ்காரணம்

படிக்்கவில்மலத்தரவில் த்தால்வி விமளவிக்கும்

்கவைக்குமைவு
த்தரவு்களில் த்தால்வி 

இருக்்கலாம் விமளவிக்கும்

்தமலவலி அந்த நாள் 
இருக்கும்

த்தரவில் த்தால்வி 
ஏற்படலாம் இ்தன் விமளவு

மைகவழுசசி 
ஏற்படும்

த்தரவு்கள் 
த்தால்வியில் முடியும் விமளவு
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மைப்பான்மம – ஒரு தைர்வாை அணுகுமுமை 
்வணடும்

உயர்நிமல – உயர்நத ்நாக்்கம் ்தமவ

நன்றியுணர்வு  –  இருக்கும்  நிமலமமக்கு 
நன்றியுளைவர்்கைாய இருங்கள

திைைறிதல் – அநத சூழ்நிமலயில் இருநது 
்கறறு வ்காளை தயாரா்க இருங்கள

ம்ைா்பலம் - துன்்பத்மதத் தாஙகிக்வ்காளளும் 
திைமம

்பயிறசியளித்தல் – மி்க ்மாெமாை சூழ்நிமலமய 
்கடக்்க உங்கமைத் தயார்ப்படுத்துங்கள

ஆ்லாெமை  –  நம்்ப்கமாைவர்்களுடன் 
விவாதிக்்கவும்

இ ்ந த  கு றி ப பு ்க ள்  ை ா வு ம்  ் வ ற் றி ்க கு 
வழிவகு்ககும்.

9.8.8 விமரசைம்

விமர்ெைம்  என்்பது  ஒரு  ந்பமர  ்பறறி்யா 
அல்லது  ஒரு  வ ்ப ாருமைப  ்ப றறி்ய ா 
எதிர்மமையாை ்கருத்துக்்கள மட்டுமல்லாமல் 
ெரியாை ”்தர்வு அல்லது தீர்வாகும்”.

விமர்ெைம் என்்பது ஒரு ந்பரின் தகுதி மறறும் 
தவறு்கமை தீர்ப்பதற்காை ்பயிறசி ஆகும்.

விமர்ெைத்மத  ஏறறுக்  வ்காள்பவர்்கள 
சுயமுன்்ைறைத்தில்  உணமமயாை 
ஆர்வமுளைவர்்கள.

விமர்சனத்தின வரககள்
1. உணமமயாை விமர்ெைம்

9.8.7.1 ம்தொல்விரய எப்�டி மமற்பகொள்வது
ஒ ரு  ந ப ர  வ த ா ல் வி ம ை ச்  ச ை ா ளி ்க ்க 
வதமவைானை 9 ச்கதிவாய்்நத பழ்க்கவழ்க்கங்கள்

1. நீ எப்படி இருக்கிைாய என்்பமத உணர்நது 
ஏறறுக்வ்காளளுங்கள

2. நீங்கள ஒரு ்கணம் பின்தஙகியவர்்கள 
ஆைால் ்தால்வி அமடநதவர்்கள அல்ல

3. உ ங ்க ம ை  ஆ க் ்க ப பூ ர் வ ம ா ்க 
மவத்துக்வ்காளளுங்கள

4. முன்மாதிரி்கமை ்கணடுபிடியுங்கள
5. முன்்ைாக்கி வெல்லுங்கள
6. ந ட வ டி க் ம ்க  தி ட் ட த் ம த 

்மறவ்காளளுங்கள
7. உ ங ்க ள  சு ய ம ரி ய ா ம த ம ய 

்மம்்படுத்துங்கள

ப ்ட ம்  6  -  வ த ா ல் வி ம ை த்  த டு ்க ்க ்க கூ டி ை 
குறிபபு்கள் விள்க்கபபடடுள்ளது .  (்வற்றி 
அம்டவதற்்கானை வழி்கள்)

உயரநிமல

கவற்றி
க்தாமல 
தநாக்கு 
பாரமவ

திைைறி்தல்

பயிற்சி

ஆதலாசமை

மைப்பான்மம

மதைாபலம்

நன்றி 
உணரவு

p படம் 6 த்தால்விமய ்தடுக்கும் குறிப்பு்கள்

வத ாமல  ்ந ாக்கு  ்ப ா ர்மவ  –  நீங்கள 
எ தி ர் வ ்க ா ள ளு ம்  நி ம ல ம ம ம ய 
்நர்மமையாைதா்க ்கருதுங்கள 
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பாடச சுருக்்கம்
• ஒரு மனிதனின் ஆளுமம என்்பது அமைத்து

குணநலன்்கமையும்  உளைடக்கியது .
அதாவது உடல் ரீதியா்க , உைரீதியா்க
்பழக்்க வழக்்கங்கள மூலமா்க தனித்துளை
முமையில்  ஒழுங்கமமக்்க ப ்ப ட்டு
ஒருவரது நடத்மத முமைமய தீர்மானித்து
ெமு்க  சூழலுக்கு  அனுெரிப்ப்த
ஆகும்.

• சுயவிழிபபுணர்வு ,  ஊக்குவித்தல் ,
சுயமரியாமத  ஆகிய  ்காரணி்கள
ஒருவரின் ஆளுமமமய ் மம்்படுத்துகிைது.
ஆளுமமமய நிர்ணயிக்கும் ்பல்்வறு
உத்தி்கமை இப்பாடத்தில் ்காணப்படுகிைது.

• தற்்பாமதய  தமலமுமையில்  இைம்
வயதிைர் ்பல்்வறு ெவாலாை நி்கழ்வு்கமை
எதிர்்நாக்கும் ்்பாது மை அழுத்தத்திறகு
உட்்படுகின்ைைர் .  மை  அழுதத்மத
ெரியா்க ்கட்டுப்படுத்தி ம்கயாளும் ்்பாது
ஆ்ராக்கியம் மறறும் ்கல்வியில் ்மன்மம
அமடயலாம். ்மலும், எளிய வழி்கமை
ம்கயாளவதன் மூலம் பிரசெமை்கமை
ெரி வெயவது தனிமனிதனின் ஆளுமமமய
வைர்த்து ,  வாழ்க்ம்கத்  தரத்மதயும்
்மம்்படச வெயய முடியும்.

உணமமயாை  விமர்ெைம்  என்்பது 
உணமம்கமையும் மறறும் தவறு்கமையும் 
சுட்டிக்்காட்டுவதாகும்.

2. மதிபபீட்டு விமர்ெைம்
மதிபபீட்டு  விமர்ெைம்  என்்பது
விமர்ெ்கரின் மதிபபுக்கு ஒத்ததா்க்வா
அல்லது உயர்நதவர்்களிடமிருநது வரும்
்கருத்துக்்கைா்க்வா இருக்்கலாம். இது
ெரியாைமவ மறறும் தவைாைவறமைச
சுட்டிக்்காட்டும்  ஒரு  தநதிரமாை
விமர்ெைம் ஆகும்.

எப்�டி விமர்சனத்ர்த ஏற்க மவணடும்?
• உங்கள ்பதிமல நிறுத்துங்கள
• ்கருத்துக்்களிைால் வ்பறும் நன்மமமய 

நிமைவில் வ்காளளுங்கள
• புரிநது வ்காளளுங்கள
• நன்றி வொல்லுங்கள
• ்கருத்துக்்கமைக் குமைக்்க ்்களவி

்்கட்்கவும்
• வதாடர்நது பின்்பறை ்வணடிய ்நரம்

்கமலசகசாற்்கள்

உணை (perceive) - விழிப்புணரவு மற்றும் 
உணரவது.

ஏமொற்ைம் (Frustration) - அதிருப்தி அல்லது 
வருத்்தம் அரட்தல்.

திைரம (Proficiency) - திைரம, ஆற்ைல்
�ொை�ட்சம் (Prejudice) - கொைணம் அல்லது 

அனு�வம் ்சொைொ்த ்தனிப்�டட கருத்து.
அணுகுமுரை (Attitude) - ஒரு அபிப்ைொயம்.
பவறுப்பு (Aversion) - உறுதியொன பவறுப்பு.

உள்ளுணரவு (Instinct) - இயல்�ொன 
மனப்�ொங்கு அல்லது அறிவொற்ைல்.

ம வ டி க் ர க ய ொ ன  ( R i d i c u l e )  - 
முடடொள்்தனமொன.

�ச்சொ்தொ�ம் (Empathy) - மற்ைவைது 
உணரவுகரள புரிநது பகொணடு 
�கிரவது.

எதிளில் ஆவியொகிை (Vo la t i l e )  - 
கணிக்கமுடியொ்த�டி மொைக் கூடியது.
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்தரலயீடு (Intervention) - திடடமிடட 
ம ந ொ க் க த் ம ்த ொ டு  க டி ன ம ொ ன 
சூ ழ நி ர ல க ளி ல்  ஈ டு � ொ ட டு ட ன 
ப்சயல்�டுவது.

துனபுறுத்்தல் (Harassment) - ஒருவரை 
துன�ப்�டுத்தும் நடவடிக்ரக.

விைாக்்கள்

பகுதி – அ (ஒரு மதிப்கபண)

I. சரியாை விமடமயத் த்தரநக்தடுத்து 
எழுது்க

1. _____நொளமில்லொச சுைப்பிகளிலிருநது
பவளிப்�டும் இை்சொயனப்
ப�ொருடகளொன ஹொரமமொனகள்
இைத்்தத்ம்தொடு மநைடியொகக்
கலநது ஒருவனது நடத்ர்தரய
உருவொக்குவம்தொடு நடத்ர்தக்கும்
ப�ொறுப்�ொக உள்ளன.
(அ) உடல் ்சொரந்த �ணபுகள்
(ஆ) மவதிப்ப�ொருடகள்
(இ) நைம்பு மணடலம்
(ஈ) ்சமூக்கொைணிகள்

2. ்தனிமனி்தனின ்சமூகசூழநிரல 
அவனது ______ ரயப் ப�ரிதும் 
�ொதிக்கினைது 
(அ) சுய மதிப்பு
(ஆ) சுயவிழிப்புணரவு
(இ) ்தனிரம
(ஈ) ஆளுரம

3. ஒரு குழநர்தயின வொழக்ரக
முக்கியமொக குடும்� சூழலொல்
�ொதிக்கப்�டுகிைது. ______க்கு
முக்கிய கொைணமொக அரமவது ஒரு
குழநர்தயின குடும்� சூழநிரல ஆகும்.
(அ) ்சமூக முனமனற்ைம்
(ஆ) உடல் வளரசசி
(இ) உளவியல் வளரசசி
(ஈ) மன வளரசசி

4. ம ந ர ம ர ை ய ொ ன  எ ண ண ங் க ள்
நிரைமவைொ்தரவ என�து _______
ஆர்ச ஆகும். 
(அ) நிரைமவைொ்த 

ஆர்ச
(ஆ) மனமவ்தரன
(இ) உயர 

மனஅழுத்்தம்
(ஈ) குரைவொன 

மனஅழுத்்தம்

5. குறிப்பிடட பிைச்சரனகளுக்குத் தீரவுகள்
கணடுபிடிப்�ர்த மநொக்கமொகக்
பகொணட சிந்தரன அல்லது சிந்தரன
ப்சயல்முரைகளுக்கு ________எனறு
ப�யர.
(அ) விமர்சனம்
(ஆ) பிைச்சரனரயத் தீரத்்தல்
(இ) ்சமொளிக்கும் திைனகள்
(ஈ) சுய மதிப்பு

6. ______ என�து ஒரு சிக்கலொன
மற்றும் ப�ொதுவொக விரும்�த்்தகொ்த
உணரசசி ஆகும்.
(அ) ்தனிரம
(ஆ) கூச்சம்
(இ) மகொ�ம்
(ஈ) �யம்

7. மற்பைொரு ந�ர மீது உடலில் தீங்கு
அல்லது கொயங்கரள மவணடுபமனமை 
ஏற்�டுத்துவது _______ஆகும்.
(அ) உடல் ்சொரந்த முரைமகடு
(ஆ) உணரசசி முரைமகடு
(இ) வொயபமொழி முரைமகடு
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(ஆ) சுயமதிப்பு
(இ) மனஅழுத்்தம் மமலொணரம
(ஈ) ஊக்குவித்்தல்

13. ஒரு மனி்தன ்தனரனச சுற்றியுள்ள
்சமூகத்தில் மகிழசசியினறி
கொணப்�டுவது ________ எனப்�டும்.
(அ) ்தனிரம
(ஆ) மனசம்சொரவு
(இ) விமர்சனம்
(ஈ) கூச்சம்

14. _____________ ்சொ்தொைணமொன
உணரசசிபூரவமொன பவளிப்�ொடு.
(அ) ்தனிரம
(ஆ) மகொ�ம்
(இ) கூச்சம்
(ஈ) சுய விழிப்புணரவு

15. ________ என�து அ�ொயகைமொன
முனம� திடடமிடப்�டட 
உணரசசியொகும்.
(அ) �யம்
(ஆ) ்தனிரம
(இ) கூச்சம்
(ஈ) ம்தொல்வி

II. குறுகிய விைாக்்களுக்கு விமடயளி
(2 மதிப்கபண)
1. ஆளுரமரய வரையறு
2. ஆளுரமரயத் தீரமொனிக்கும்

கொைணிகரள எழுதுகு?
3. ஊக்குவித்்தரல வரையறு?
4. மனஅழுத்்தம் என�்தரன வரையறு?
5. சுயவிழிப்புணரவின ஏம்தனும் இரு

முக்கியத்துவத்ர்த எழுதுக?
6. சுயவிழிப்புணரரவ வரையறு?
7. சுயமதிப்பின வரககள் யொரவ?

(ஈ) பினப்தொடர்தல்.

8. _______ என�து குறிப்�ொக ஒரு
குறிப்பிடட நடவடிக்ரக ப்தொடர�ொக
ஏ்தொவது ஒனரை அரடவதில்
பவற்றியினரமரய குறிக்கும்.
(அ) ம்தொல்வி
(ஆ) ்தனிரம
(இ) கூச்சம்
(ஈ) மனசம்சொரவு

9. நிைப்புக

த்தமவ்கள்

ப்தற்ைங்கள்

விருப்பங்கள்

கசயல்்கள்

(அ) நடவடிக்ரக
(ஆ) ஊக்கம்
(இ) மனஅழுத்்தம்
(ஈ) திருப்தி

10. உலகில் உள்ள ப�ொருடகரளப் �ற்றி
கவனிப்�து _______ ஆகும்.
(அ) விழிப்புணரவு
(ஆ) ்தனிரம
(இ) விமர்சனம்
(ஈ) ஆளுரம

11. _______ரய ஏற்றுக்பகொள்�வரகள்
சுயமுனமனற்ைத்தில் உணரமயொன
ஆரவமுள்ளவரகள்
(அ) விழிப்புணரரவ
(ஆ) ்தனிரமரய
(இ) விமர்சனத்ர்த
(ஈ) ஆளுரமரய

12. ______ ஒரு சூழநிரலரய
ரகயொளும் முரைரயமய _______
ஆகும்.
(அ) ஆளுரம வளரசசி
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8. சுயமதிப்பு வரையறு?
9. ம்தொல்வி எனைொல் எனன?
10. பிைச்சரனரயத் தீரத்்தல் எனைொல்

எனன?
11. முடிபவடுத்்தல் வரையறு?
12. மனசம்சொரவு எனைொல் எனன?
13. �யம் எனைொல் எனன?
14. கூச்சம் வரையறு
15. ்தனிரம எனைொல் எனன?

III. சிறிய விைாக்்களுக்கு விமடயளி
(3 மதிப்கபண)
1. புலன உறுப்புகள் அறிவின வொயில்கள்

என அரழக்கப்�டுகினைன. இரவ
ஆளுரமரய வளரப்�தில் எவவொறு
உ்தவுகினைன?

2. ஆளுரமயின சிைப்பியல்புகள்
யொரவ?

3. ஊக்கு சுழற்சிரயப் �ற்றி வரைநது
எழுதுக?

4. மன அழுத்்தத்தினொல் ஏற்�டும்
விரளவுகள் �ற்றிக் கூறுக

5. ஐநது i யின தின்சரி சிக்கல் தீரக்கும்
அணுகுமுரைகரள �ற்றி எழுதுக.

6. நல்ல தீரவு ்தரு�வரகளின
குணங்கரள எழுதுக

7. �யத்தின அறிகுறிகள் யொரவ?
8. ்தனிரமக்கொன கொைணங்கள் யொரவ?
9. கூச்சத்திற்கொன கொைணங்கள் யொரவ?
10. முரைமகடு சுழற்சியிரன �ற்றி

எழுதுக?

11. மொணவன அதிக மதிப்ப�ண ப�ை
எவவொறு ஊக்கு விக்க மவணடும்?

12. முடிபவடுக்க மூனறு சிைந்த வழிகரள 
கூறுக.

13. ம்தரவில் ம்தொல்வியுற்ை்தொல் ைொஜீ
மனசம்சொரவு அரடந்தொன. அவன 
அசம்சொரவிலிருநது விடுப்�டடு 
எவவொறு அவரன ஊக்குவிக்க 
மவணடும் என�ர்த கூறுக?

IV. விரிவா்க விமடயளி (5 மதிப்கபண)
1. ஆளுரமரயத் தீரமொனிக்கும்

கொைணிகள் �ற்றி விரிவொக எழுதுக
2. ஆளுரமரயத் தீரமொனிக்கும்

கொைணிகள் �ற்றி விவரி?
3. மொஸமலொவின அடுக்குத் ம்தரவகள்

மகொட�ொடு �ற்றி விவரி?
4. ைொகினி 23 வயது நிைம்பிய இளம்

பமனப�ொருள் ப�ொறியொளர, அவளுக்கு 
மன அழுத்்தம் ்தைக்கூடிய ப்சயல்முரை 
திடடம் பகொடுக்கப்�டடுள்ளது. 
வொைத்தில் அரனத்து நொடகளும் 
மவரலயுடன கொணப்�டடொள். 
அவளுக்கு நண�னொக மன அழுத்ர்த 
மமற்பகொள்ளும் உத்திகரள எடுத்து 
கூறுக?

5. பிைச்சரனரயத் தீரப்�தில் உள்ள
�டிகரள விவரி?

6. ைொமுவிற்கு மமற்�டிப்பு �டிப்�தில்
ஆரவம். ஆனொல் அவனது 
ப�ற்மைொர மவரலக்கு ப்சல்ல 
வற்புறுத்துகிைொரகள். அவனது 
வொழக்ரகக்கு ஏற்ை முடிரவ எடுக்க
எவவொறு வழிகொடடுவொய?

7. முரைமகடுகளின வரககள் யொரவ?
விவரி
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ப்சல்லொமல் ்தனரன ்தனிரம�டுத்தி 
பகொள்வொள். ்தனிரமக்கொன 
கொைணத்ர்த கணடறிநது அர்த 
்சமொளிக்கும் முரைகரள எழுதுக?

8. ்தனிரமயின அறிகுறிகள் யொரவ?
்தனிரமயரய ்சமொளிக்கும் 
முரைகரள எழுதுக?

9. சுனி்தொ எப்ப�ொழுதும் ்தனிரமயொக
கொணப்�டடொள். ்தன நண�ரகளுடன
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