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 இது முகாம் ெசல்வதற்கான ேநரம்! 
எனக்கு முகாமிற்கு ெசல்வது பிடிக்கும்! காடுகளில் இருந்து, நட்சத்திரங்கள் கீழ் 
தூங்கி, இயற்ைகயின் மணத்ைத சுவாசிப்பது மிகவும் ேவடிக்ைகயாக இருக்கும். அந்த 
மணத்தில் குடிக்கமுடிவது அற்புதமாய் இருக்கும், ஆனால் உண்ைமயில் 
குழந்ைதகைள முகாமிற்கு அைழத்து ெசல்வது ெபரும்பாலும் அவர்கள் 
வாழ்க்ைகயில் ெபரிய மாற்றங்கைள ஏற்படுத்துகிறது. அவர்கள் அறிந்த 
எல்லாவற்றிலிருந்தும் நாம் அவர்கைள ெவளிேய எடுத்து ெசல்லவும், அவர்கைள 
கடவுளுடன் இைணக்கவும் உதவுேவாம். அைத ஒப்பிட்டுக்கூற எதுவும் இல்ைல. 
ஒரு குழந்ைதயாக, ஒவ்ெவாரு வருடமும் முகாம்களில் நான் கடவுளுக்கான அேநக 
ெபாறுப்புகைளச் ெசய்துள்ேளன், கடவுள் எனக்குச் ெசவிசாய்த்தார் என்று எனக்குத் 
ெதரியும். ைபபிளிலிருந்து வசனங்கைள நிைனவுெகாண்டதற்காக எனக்கு ெவகுமதி 
கிைடக்கும்விதமாக எனது திருச்சைபேயாடு முகாமிற்குச் ெசல்ல எனக்கு ஒரு 
வாய்ப்பு கிைடத்தது. ஒவ்ெவாரு வருடமும், முகாமிற்கான என் நுைழைவப் ெபற 
நான் கடுைமயாக உைழத்ேதன்! எனக்கு உதவியவர்கள் மற்றும் என் வாழ்க்ைகயில் 
முதலீடு ெசய்த ஆசிரியர்களுக்கும், தைலவர்களுக்கும் மற்றும் முகாமிற்கு நான் 
ெசல்ல உதவி ெசய்தவர்கள், முகாமில் எனக்கு ஊழியம் ெசய்தவர்களுக்கும் நான் 
நன்றியுள்ளவளாக இருக்கிேறன். 
 
உங்கள் வகுப்பினேராடு இயற்ைகயான ஒரு சுற்றுலாவிற்கு திட்டமிட 
முயற்சிக்கும்படி நான் உங்கைள உற்சாகப்படுத்த விரும்புகிேறன். அவர்கைள 
ஏதாவது சிறப்பான இடத்திற்கு எடுத்துச் ெசல்லுங்கள்; ேமலும் உங்களால் முடியும் 
என்றால், அவர்களுடன் ெவளிேய ஒரு இரைவ கழியுங்கள். ேவடிக்ைகயான 
சுற்றுலாக்கள், உணவு மற்றும் கடவுைளப் பற்றி அவர்களுடன் பகிர்ந்து 
ெகாள்ளுங்கள். அதில் முயற்சி, திட்டம், பணம் மற்றும் அெசௗகரியம் ஆகியைவ 
இருக்கும் என்று நீங்கள் அறிவரீ்கள். (நான் இனி தைரயில் தூங்க விரும்பவில்ைல!) 
ஆனால் நிச்சயமாக, உங்களுக்கு அது நல்லெதன்று ெதரியும்! 
 
உங்கள் வகுப்புடன் முகாமிற்கு ெசல்வதற்கு முன்பு ஒரு சிறுகுறிப்பு; அேத அளவு 

குழந்ைதகளுடன் வடீ்டுக்குத் திரும்ப முயற்சி ெசய்யுங்கள்.. :) 

 சந்ேதாஷமான ெநடுந்ெதாைலவு பயணமாய் அைமயட்டும், 
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தைலைமத்ௌவம் 

1. ஆட்ேசர்ப்பு 
௚கா௘ற்ஶ அைழத்ௌச ்ெசல்ல ஶழந்ைதகைள 
தனிப்பட்ட ௚ைற௜ல் வரேவற்ொ௄ங்கள்: "நீங்கள் 
என்௑டன் ௚கா௘ற்ஶ வரேவண்௄ெமன்௥ நான் 
௳௠ம்௖ழேறன்." மற்றவரக்௬ட௑ம் ெதாடர௖் 
ெகாள்௬ங்கள், அவரக்ளௌ நண்பரக்ள் அைனவைர௞ம் 
௚கா௘ற்ஶ அைழக்க ெசால்௩ங்கள். ௚ன்ஷட்ூேய 
ேக௬ங்கள், அூக்கூ ேக௬ங்கள், அைனவைர௞ம் 
ேக௬ங்கள், ௙ண்௄ம் ேக௬ங்கள். உதாரணமாக, ஒ௠ தைலவர ்ஒ௠ 
ஶழந்ைதைய பனிெரண்௄ ௚ைற ௚கா௚க்ஶ அைழத்தார,் பொன்௛ன்றாம் 
௚ைற, அச஼்௥வன் வ௠வதாய் ஒப்௖க்ெகாண்௄ ௚கா௚க்ஶச ்ெசன்றான், அங்ஶ 
அவன் ழ௣ஸ்ௌைவ ஏற்௥க்ெகாண்டான்! ௚ரட௄்த்தனமாக இ௠க்காோரக்ள், 
ஆனால் ௳ட௄்க்ெகா௄த்ொடாோரக்ள். அன்றாட வாழ்௳ல் நீண்ட ேநரம் 
நீூக்கக்ஷூயதாய் இ௠க்ஶம் அவரக்ளௌ ொனப்பணிகள் ஶழந்ைதகைள 
இைறவன் ஶ௣த்த ௘ஶந்த உணரச்஼்கைளத் தந்ௌ, அவரக்ளௌ வாழ்க்ைக௜ல் 
ெப௠ம் மாற்றங்கைளச ்ெசய்௳க்ழறௌ... எனேவ ௚கா௘ற்ஶ ெசல்லசெ்சால்௧ 
அக்ஶழந்ைதக௬க்ஶ ெசால்௩ங்கள்! 
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2. சிறிய குழுக்கைள வழிநடத்துதல் 
ஶழந்ைதக௬க்ஶ பழரந்்ௌெகாள்ள, ேபச, ஼ந்ொக்க ெவளிப்பைடயாக 
இ௠க்கக்ஷூய ஒ௠ வளிமண்டலத்ைத உ௠வாக்ஶவௌ எங்கள் ேவைல. 
நம்பகத்தன்ைம இ௠க்க ேவண்௄ம்; எனேவ ௚கா௘ல் ஷறப்ப௄ம் எௌ௵ம் 
௚கா௘ேலேய தங்ழ௜௠க்க ேவண்௄ம் என்௥ அைனவ௠க்ஶம் 

நிைன௶ட௄்ங்கள். ஶழந்ைதகள் ஒ௠வ௠க்ெகா௠வர ்
ெதரிந்ௌெகாள்ள௵ம், தங்கள் தைலவர ்யாெரனத் 
ெதரிந்ௌெகாள்ளள௵ம் உத௵ம்வைக௜ல் 
"தைடக்கற்கைள உைடக்கக்ஷூய" ேநரத்ைத 
ெகாண்ூ௠ங்கள். "ஆம் அல்லௌ இல்ைல" பொல்கள் 
இல்லாத௳தத்ொல் தரமான ேகள்௳கைளக் ேக௬ங்கள். 
"இன்௥ ேவூக்ைகயாக இ௠ந்ததா?" என்௥ ேகட்பதற்ஶ 
பொலாக, "உங்க௬க்கான இன்ைறய ஼றந்த பஶொ எௌ?" 

எனக் ேக௬ங்கள். ஼௣ய ஶ௱க்கள் இ௠க்ஶம் ௚காம்களில் ெப௠ம்பாலான 
தைலவரக்ள் அொகம் ேபாழறாரக்ள். ஶழந்ைதகைள ேபச௳௄ங்கள். 
அப்ேபாௌதான் உைரயாடல்கள் ஒ௠ ொரவ வ௯௜ல் ெகா௄க்கப்ப௄ம், 
ெதாடரந்்ௌ ஶழந்ைதகைள உ௥ொப்ப௄த்ொ௄ங்கள், உங்கள் பாொப்௖கைள 
மாொரிகளாக்ஶங்கள், ேம௩ம் பல ேகள்௳க௬க்ஶ பொலளி௞ங்கள்! எல்ேலா௠ம் 
பொலளிக்க ேவண்௄ம் என்ற எொரப்ாரப்்௔ல் நீங்கள் ஒ௠ ேகள்௳ையக் 
ேகடஶ்ம்ேபாௌ, ஼ல ேநரங்களில் ஒ௠ ெபா௠ள் அல்லௌ ஒ௠ அ௱க்ஶ கா௩ைற 
ேபான்றவற்ைற ாற்௣ ௴஼ெய௣வௌ ஒ௠ நல்ல ௛ேலாபாயமாக ேவைல 
ெசய்௞ம். நீங்கள் தைர௜ல் ெகாண்ூ௠க்ஶம் எந்த ெபா௠௬ம் ேவைல ெசய்௞ம். 
தங்கள் ைக௜ல் ெபா௠ைள ெகாண்ூ௠க்ஶம் நபர,் அ௄த்த நபைர ேபாவதற்ஶ 
ேதர௵் ெசய்௞ம்ெபா௠ட௄் அவர ்அல்லௌ அவள் ேமல் அப்ெபா௠ைள ்க்ழ 
எ௣வார.் இ௠ப்௔௑ம், எப்ேபாௌம் ெமௗனமாக இ௠க்க ஶழந்ைதக௬க்ஶ 
உரிைம உண்௄. அவரக்ள் அப்ெபா௠ைள ெபற்௥ "அ௄தௌ்" என்௥ ெசால்௧ மற்ற 
நபைர ேபச ெசய்௞ம்ெபா௠ட௄் ெபா௠ைளத் ்க்ழ அ௄த்த நபர ்௙ௌ 
எ௣ய௚ூ௞ம். அந்த வ௯௜ல், அவரக்ள் பங்ேகற்க வாய்ப்௖ ழைடக்ஶம், ஆனால் 
அவரக்ள் பங்ேகற்க ேவண்ூய கட்டாயம் இல்ைல. மாணவரக்ைள நாம் எந்த 
அள௳ற்ஶ ச௵கரியமாக உணரசெ்சய்ழேறாேமா, அந்த அள௵ அவரக்ள் தங்கள் 
இதயங்கைளத் ொறந்ௌ, ௚கா௘ல் நாம் தயார ்ெசய்ௌ ைவத்ொ௠ப்பைத 
ெப௥வாரக்ள்! 

3. பார்ைவைய பகிர்ந்துெகாள்ளுதல் 
௚கா௘ல் உள்ள ஶ௱ 
தைலவரக்ள்தான் இந்த ொட்டத்ொன் 
௘க ௚க்ழயமான பஶொயாக 
உள்ளனர.் நம்௔னா௩ம் சரி அல்லௌ 
நம்பா௳ட்டா௩ம் சரி, ௚கா௘ல் 
நடக்ஶம் ஒவ்ெவான்௥ம் மற்௥ம் 
ஒவ்ெவா௠ பயண நிர௩ம் அங்ேக இ௠க்ஶம் ஼௣ய ஶ௱க்களின் 
தைலவரக்௬க்ஶ ஶழந்ைதக௬டன் உைரயா௄வதற்ஶம், அவரக்ள் இேயா 
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ழ௣ஸ்ௌேவா௄ தங்க௬க்ஶ இ௠க்ஶம் தனிப்பட்ட உறைவப் பற்௣க் 
கலந்ௌைரயாட ேவண்௄ம் என்ற உைரயாடல்க௬க்ஶம் உத௵ழறௌ. ஼ல 
ேநரங்களில், நிகழ்ச஼் இயக்ஶநரக்ள், சடங்ஶகளின் தைலவர ்அல்லௌ 
இைசக்கைலஞரக்ள் ேபான்ேறார ்௚கா௘ல் ௘க ௚க்ழயமானவரக்ள் ேபால் 
ேதான்றலாம். ஆனால் அவரக்ளின் ௖கழ் தற்கா௧கமானௌ ஆனால் நாம் 
ஶழந்ைதக௬டன் ெகாள்௬ம் நட்௖ அத்தைகயதல்ல. ஼௥ ஶ௱ தைலவரக்ள் 
தங்கள் மாணவரக்௬டன் ௴ட௄்க்ஶச ்ெசல்வாரக்ள், அவரக்ள் பல 
ஆண்௄க௬க்ஶ அவரக்ேளா௄ ெதாடர௔்ல் இ௠க்கக்ஷ௄ம். உங்கள் தைலவரக்ள் 
௚கா௘ல் தங்கள் பங்ழன் ௚க்ழயத்ௌவத்ைத அ௣ந்ௌ ெகாண்ூ௠க்ழறாரக்ள் 
என்பைத உ௥ொ ெசய்ௌெகாள்௬ங்கள். 

4. கிறிஸ்துைவ ேநாக்கி ஒரு பிள்ைளைய வழிநடத்துதல் 
தான் தயாராக இ௠ப்பதாய் ஒ௠வன் 
உண௠ம்ேபாௌ, "இேயா௵டன் ஒ௠ தனிப்பட்ட 
உறைவ ௳௠ம்௖ழ௤ரக்ளா?" அல்லௌ "நீங்கள் ஒ௠ 
ழ௣ஸ்தவனாக ஆக ௳௠ம்௖ழ௤ரக்ளா?" என்ற 
ேகள்௳க்ஶ தைலவரக்ள் தயாராக இ௠ப்பௌ 
௚க்ழயம். 
 
இேதா ஒ௠ உதாரணப் ௔ராரத்்தைன: 
"தந்ைதேய, இன்௥ உங்களிடம் ேபச ௚ூந்தௌ என்ன ஒ௠ பாக்ழயம்! நான் 
உங்க௬க்ஶ அ௣௚கப்ப௄த்த ௳௠ம்௖ம் ஒ௠வர ்என்௑டன் இ௠க்ழறார.் ________, 
உங்களின் ெதாைலந்ௌேபான ஶழந்ைத, இப்ெபா௱ௌ உங்களிடம் வ௠ழறார!் 
நீங்கள் இல்லாத ஒ௠ வாழ்க்ைக வாழ்வௌ, வாழ்க்ைகேய இல்ைல என்௥ 
அவரக்ள் ௚ூ௵ ெசய்ௌ௳ட்டனர.் அவரக்ள் மனந்ொ௠ம்௔, அவரக்ளௌ பைழய 
஼ந்தைன மற்௥ம் வாழ்க்ைக௜௧௠ந்ௌ தள்ளிப்ேபாய், இப்ேபாௌ பரேலாகத் 
தகப்பனான உங்கைள ேநாக்ழ நடக்க ஆரம்௔த்ொ௠க்ழறாரக்ள். அவரக்ைள 
மன்னித்ததற்ஶ நன்௣. அவரக்ள் ௴ட்ூற்ஶ ொ௠ம்௔ வ௠ம்ேபாௌ அவரக்ைள 
வரேவற்பதற்ஶ நன்௣. ௴ட்ூற்ஶ ொ௠ம்௔ வந்ௌள்ள இந்த ஶழந்ைதக்காக நீங்கள் 
ெசய்௞ம் ஒவ்ெவான்ைற௞ம் நாங்கள் எொரே்நாக்ழ காத்ொ௠க்ழேறாம். நீங்கள் 
ெசய்யப்ேபாஶம் ௚தல் ௳ஷயமாக பரேலாகத்ொல் இன்௥ இர௵ ஒ௠ ெபரிய 
௳ழாைவக் ெகாண்டாடேபாழ௤ரக்ள் என்பைத நாங்கள் அ௣ேவாம். நாங்க௬ம் 
இன்௥ ெகாண்டா௄ேவாம்! ௙ண்௄ம் நன்௣, தந்ைதேய, ______ ௴ட்ூற்ஶ ொ௠ம்௔ 
வந்தவரக்ைள ொறந்த மனௌடன் வரேவற்பதற்காக. அவரக்ள் உங்க௬டன் 
௴ட்ூல் தங்ஶவௌ எத்தைகயௌ என்ற அரத்்தத்ைத அவரக்ள் ௖ரிந்ௌெகாள்ள 
நீங்கள் அ௑மொப்௕ரக்ள் என்௥ நாங்கள் நம்௖ழேறாம். ஆெமன். " 
 
ஒ௠வ௠க்ஶ இைறவைன ேநாக்ழ வ௯காட்ூய ௔றஶ, அவரக்௬டன் ெந௠ங்ழய 
ெதாடர௔்௧௠ங்கள், ேம௩ம் அவரக்௬க்ஶ என்ன நடந்தௌ என்பைதப் பற்௣ 
மற்றவரக்௬டன் ேபாவதற்ஶ உத௵ங்கள். வாரத்ொன் ௚ூ௳ல் அவரக்ள் 
எவ்வா௥ இேயா ழ௣ஸ்ௌைவ அைடந்தாரக்ள், அவரக்ள் எப்பூ இப்ேபாௌ 
ழ௣ஸ்தவரக்ளாக இ௠க்ழறாரக்ள் என்பைத௞ம் பற்௣ எல்ேலா௠ட௑ம் 
பழரந்்ௌெகாள்வதற்கான வாய்ப்௖ இ௠ப்பைத பற்௣ அவரக்ளிடம் ேபாங்கள். 
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அவரக்ள் ௴ட்ூற்ஶத் ொ௠ம்௖ம்ேபாௌ இ௠க்கப்ேபாஶம் வாழ்க்ைகையப் பற்௣ 
அவரக்ளிடம் ேபாங்கள், மற்௥ம் உங்களால் ௚ூ௞மானால், அவரக்௬க்ஶ 
௔ன்ெதாட௠ம் ெபா௠டக்ள் அல்லௌ ௖ொய ஏற்பாட்ூைன வழங்ழ௄ங்கள். 

இயற்ைகயான ெவளி௜டம் 

5. நிைனவக ெவளியிடம் 
௚காம் அல்லௌ ெந௄ந்ெதாைல௵ நடப்பதற்கான 
ிழைலப் ெபா௥தௌ் 10 ெபா௠ள்கைளத் 
ேதரந்்ெத௄ங்கள்: ஒ௠ ைபன் ஷம்௖, ஒ௠ 
க௠வா௧க்ெகாடை்ட, ஒ௠ கல், ஒ௠ நீண்ட ழைள, 
ஷர௚்ைனகள் ெகாண்ட ஒ௠ ழைள, ஒ௠ மர இைல, 
ெந௠ப்௖க்கான ஒ௠ மரதௌ்ண்௄, ௚த௧யன (10  
ெபா௠டக்ள் வைர.) 

 
 அவற்ைற ஏேதாெவான்௣ன்வழ் மைறத்ௌ ைவக்க௵ம், ஒ௠ ேம௩ைற, ஒ௠ 
சடை்ட, ஒ௠ ேபாரை்வ அல்லௌ ஒ௠ க௱த்ௌதௌ்ண்ூல் ைவதௌ்க்ெகாள்ள௵ம். 
௔ன்னர ்உங்கள் ௚காம் நபரக்ள் உங்கைள ாற்௣௞ள்ள நிைல௜ல், 
ெபா௠டக்ைள ெவளிேய எ௄த்ௌ 5 ௚தல் 10 ௳னாூகள் 
அவற்ைற பாரக்்கசெ்சய்ய௵ம். ௚கா௘ேலா அல்லௌ 
பாைத௜ேலா அப்ெபா௠டக்௬டன் ஒத்ததாக இ௠க்ஶம் 
ெபா௠ள்கைளப் பாரத்ௌ் எ௄தௌ்வ௠ம்பூ உங்கள் ௚காம் 
நபரக்ைள அ௑ப்ப௵ம். 5 ௚தல் 15 நி௘ட ேநர வரம்௖ 
அைமக்க௵ம். ஼௣யவரக்ள் ேஜாூகளாகப் ேபாக 
ேவண்௄ம், "ேதாழரக்ள் அைமப்௖" ன் பாௌகாப்ைப 
நிைன௳ல் ெகாள்௬ங்கள். ெப௠ம்பாலான ஒத்த 
ெபா௠ள்கைளக் ெகாண்௄ வ௠ம் ௚காம் நபர ்அல்லௌ 
௚காம் நபரக்ள் ெவற்௣ ெப௥வர.் 
 

6. இயற்ைகயான ெவளி௜டம் 
பாௌகாப்பான, அைமொயான மற்௥ம் அழகாக இ௠க்ஶம் கா௄ அல்லௌ 
ௗங்கா௳ற்ஶ ெசல்லேவண்ூ ேநரத்ைத ஒௌக்க ஶழந்ைதகைள அ௑மொ௞ங்கள், 
எனேவ அவரக்ள் மலரக்ைள ஶ௣தௌ் ஼ந்ொக்க௵ம், ஒ௧கைள கவனிக்க௵ம், ௖ல் 
௙ௌ ப௄த்ௌக் ெகாள்ள௵ம் ேநரம் ெகாண்ூ௠ப்பர.் ஒ௠ கணம் ஼ந்ொதௌ், 
கட௵௬க்ஶ நன்௣ ெச௩த்த௵ம் அல்லௌ அைதப் பற்௣ கட௵ளிடம் ேபச௵ம் 
அவரக்ள் எைதயாவெதான்ைற கண்ட௣யட௄்ம். ஼௣ௌ ேநரம் க௯தௌ், ஼ல 
௔ள்ைளகள் ொ௠ம்௔ வந்ௌ இந்த அ௑பவத்ைத ௙ொ௜௠க்ஶம் ஶ௱ேவா௄ 
பழரந்்ௌ ெகாள்ளட௄்ம். நீங்கள் கா௄களில் ஒன்றாக அமரந்்ௌ சாப்௔ட மொய 
உண௵ எ௄தௌ் ெகாள்ளலாம், அல்லௌ நீங்கள் ௳லங்ஶ தடங்கைள பாரக்்கலாம். 
(௘க௵ம் ேவூக்ைகயாக இ௠க்க, தைலவரக்ள் ஶ௣ப்௔ட்ட தடங்கைள 
௚ன்ஷட்ூேய ௳ட௄்௳டலாம், எனேவ ஶழந்ைதகள் அவற்ைறக் 
கண்ட௣வாரக்ள்.) 
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7. ெவளியிட ேதாட்டி ேவட்ைட 
இயற்ைக௜௧௠ந்ௌ ேசகரிக்க ேவண்ூய ௳ஷயங்களின் 
பட்ூயல் ஒவ்ெவா௠ ஶ௱௵க்ஶம் ெகா௄க்கப்பட௄்ள்ளௌ. 
அைனதௌ் அணிக௬க்ஶம் ஒேர பட்ூயல்தான் இ௠க்ஶம். 
அவரக்ள் ஶைறந்தபடச்ம் இரண்௄ நபரக்ளா௞ம், 
அவரக்ள் எவ்வள௵ ்ரம் ெசல்ல ௚ூ௞ம் என்பைத 
௚ன்ஷட்ூேய௞ம் வைரய௥த்ௌ ெகாள்ளேவண்௄ம் 
என்பைத உ௥ொப்ப௄த்ொக்ெகாள்௬ங்கள். நீங்கள் 
பட்ூய௧ல் என்ெனன்ன ேசரக்்கலாம் என்ற ஼ல 
ேயாசைனகள் இங்ேக  ெகா௄க்கப்பட௄்ள்ளன: 
* ஒ௠ பழம் 
* ஒ௠ இைல 
* ஒ௠ காலணிைய ௳ட ெபரியதாக ஏதாவெதான்௥ 
* ஒ௠௖றம் ெமன்ைமயாக௵ம் ம௥௖றம் ஼ராய்ப்பாய் இ௠க்கக்ஷூய 
ஏதாவெதான்௥ 
* நாகரிகத்ொல் எஞ்஼௞ள்ளைவ 
* பரிாக்கான ஏதாவெதான்௥ 
* ெமல்௧ய மற்௥ம் நீண்ட ஏதாவெதான்௥ 
* தங்கள் தைலவ௠க்காக ஏதாவெதான்௥ 
* ௘க ஼௣ய அல்லௌ ௳த்ொயாசமான கல் 
இ௥ொ௜ல், ஒவ்ெவா௠ ஶ௱௵ம் அவரக்ள் ேசகரித்ொ௠க்கக் ஷூயவற்ைற 
மற்றவரக்௬க்ஶ காண்௔ப்பர.் 

.8. காடுகளில் விசில் 
௳ைளயா௄வதற்காக ஒ௠ ஶழந்ைதைய "நரி" என்௥ 
பா௳தௌ் ஒ௠ ௳஼ைல வழங்ழ, மற்ற ஶழந்ைதகள் 
வ௠வதற்ஶ ஼ல நி௘டங்கள் ௚ன்னேர 
வனத்ொற்ஶள் அ௑ப்௔டேவண்௄ம்.  
 
ஶ௥ழய இைடெவளி௜ல் ௳஼லைல 

ஊதசெ்சய்ய௵ம், இதன்௛லம் மற்றவரக்ள் நரிைய ேநாக்ழ வ௯நடத்த ெசய்வர.் 
"நரி", ஒவ்ெவா௠ ௚ைற ௳஼லூக்ஶம்ேபாௌம், ெவவ்ேவ௥ ொைச௜ல் இ௠ந்ௌ 
ஒ௧கைள உ௠வாக்க ேவண்௄ம். நரியானௌ ஼க்ழக்ெகாள்௬ம்ேபாௌ, அைனதௌ் 
பங்ேகற்பாளரக்௬ம் வந்ௌ ேச௠ம்வைர ௳஼ைல ஊத௳௄ங்கள். 
ஒவ்ெவா௠௚ைற நரி உங்கைள வ௯நடதௌ்ழறேபாௌம் பல்ேவ௥ 
நடவூக்ைககைள நீங்கள் ேசரக்்கலாம். உதாரணமாக, நரி இங்ேக இ௠ந்ௌதான் 
௳஼லூக்ழறௌ என்௥ அவரக்ள் நம்௖ழன்ற பஶொக்ஶ ெசல்ைக௜ல், அங்ேக ஒ௠ 
நடவூக்ைகைய ெசய்௳க்க ெசால்லப்ப௄வாரக்ள். உதாரணமாக: ஐந்ௌ ௚ைற 
ஶொக்க௵ம், பாடத்ொன் ௚க்ழய வசனத்ைத ெசால்ல௵ம், ஒவ்ெவா௠ 
மாணவ௑க்ஶம் ஒ௠ சாக்ேலட் அல்லௌ அைனவ௠க்ஶம் ஶளிரப்ானம், 
௚த௧யன. 
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ைக௳ைனகள் 

9. குச்சி ஜாடிகள்  
ஶழந்ைதகள் ஶச஼்கள் மற்௥ம் ழைளகைள ஒன்றாக ைவக்க 
௳௠ம்௖வர.் காய்ந்த ழைளகைளக் ெகாண்௄ பழைமயான 
ஶவைள ஒன்ைற ெசய்௳க்க௵ம், அைத ரப்பர ்ேபண்டக்ைளப் 
பயன்ப௄த்ொ ஒ௠ ெவற்௥ ஜாூ அல்லௌ ஶவைள௞டன் 
கட்ட௵ம். ஶழந்ைதகைள தங்க௬ைடய ழைளகள் மற்௥ம் 
ஶச஼்கள் ஜாூைய௳ட நீளமா௞ம் உயரமா௞ம் இ௠ப்பைத 

உ௥ொ ெசய்ௌெகாண்௄ ேசகரிக்க ெசய்ய௵ம். ஜாூையச ்ாற்௣ 2 ரப்பர ்
ேபண்டக்ைளப் ேபாட௄், அௌ ௛டப்பட்ூ௠க்ஶம் வைர ரப்பர ்ேபண்டக்ளின் வழ் 
ஶச஼்கைள ைவக்க௵ம். படை்டகைள ஒன்றாக ச௥க்ழைவதௌ் அவற்௣ன்ேமல் 
ஒ௠ அழகான ரிப்பன் ைவக்க௵ம். நீங்கள் ௳௠ம்௔னால், அைனதௌ் 
ழைளகைள௞ம் ஒேர உயரமாக மாற்௣க்ெகாள்ளலாம். ஜாூகைள 
காட௄்ப்ௗக்களால் அலங்கரிதௌ் உங்கள் ௚கா௘ன் உண௵ப்ெபா௠ைள 
அலங்கரிக்க பயன்ப௄த்த௵ம் அல்லௌ உங்கள் மாணவரக்ளின் 
ஶ௄ம்பங்க௬க்ஶ பரிாகள் வழங்ஶவதற்காக அவற்ைற அ௑ப்ப௵ம். 

10. வடீ்டில் ெசய்யப்படும் சுண்ணாம்பு எழுதுேகால் 
"௔ளாஸ்டர ்ஆப் பாரிஸ் "ஐப் பயன்ப௄த்ொ உங்கள் 
மாணவரக்ைள ௴ட்ூேலேய எளிதாக ாண்ணாம்௖ 
எ௱ௌேகால் ெசய்ய ெசய்ொ௄ங்கள் !ஒவ்ெவா௠ 
ஶழந்ைதக்ஶம் ஒ௠ க௯ப்பைற காழத ஶழாய், 
அ௩௘னிய தக௄, பயன்ப௄த்ொ௳ட௄் ்க்ழெய௣௞ம் 

ஒ௠ ஼௣ய தட௄் மற்௥ம் ஒ௠ ஸ்ௗன் ேதைவ .அவரக்ள் ாண்ணாம்௖ எ௱ௌேகால் 
மற்௥ம் ேடப்௔ற்ஶ வண்ணம் ேசரக்்க ஼ல வரண்ங்கள் ேதைவ .
ெசயலாக்கத்ைத ஆரம்௔க்ஶம்ெபா௠ட௄் உங்கள் மாணவரக்ைள வ௩வான 
ேடப் ெகாண்௄ க௯ப்பைற காழத ஶழா௜ன் ௳ளிம்௖ ஒன்ைற ௛ட ெசய்ய௵ம் .
அ௩௘னிய தாளின் ஒ௠ ௌண்ைட ேரால் ெசய்ௌ அைத ஶழா௜௑ள் 
ேபா௄ைக௜ல் அௌ ஒ௱ங்ஶப௄த்தப்பட௄் ெபா௠ந்ௌழறௌ .ஒ௠ 
பாௌகாக்கப்பட்ட ேமற்பரப்௔ல் ெசங்ஶத்தாக ஶழாைய ைவக்க௵ம்  ) ேடப் 
ெகாண்௄ ஒட்டப்பட்ட ஶழாய் வேழ இ௠க்ஶமா௥ .(உங்கள் மாணவரக்ைள 
ேகாப்ைபகளில், 1 கப் ௔ளாஸ்டர ்ஆப் பாரிஸஓடன் அைர கப் தண்ணீைர 
கலக்க உத௵ம் .1 நி௘டம் கலைவ நன்றாக கைர௞ம் வைர ெமௌவாக௵ம் 
௚௱ைமயாக௵ம் கலக்க௵ம் .உடனூயாக 2 ேதக்கரண்ூ வரண்த்ைத 
ேசரக்்க௵ம்  ) அல்லௌ ாண்ணாம்௖க்ஶ வ௩வான நிறத்ைத ெகா௄க்கேவண்ூ, 
அத௑டன் அொகமான வண்ணத்ைத ேசரக்்க௵ம், கவனமாக இ௠க்க௵ம் 
ஏெனனில் அௌ கைரைய ஏற்ப௄த்தக்ஷ௄ம் (.௚௱வௌமாக கலக்க௵ம் .ஶழாய் 
உள்ேள ஸ்ௗன் ைவதௌ் ெமௌவாக கலக்க௵ம் எனேவ அக்கலைவயானௌ 
ெமௌவாக வேழ அமரந்்ௌ ெகாள்௬ம் .பயன்பாட்ூற்ஶ ௚ன்௖ ஒ௠ இர௵ 
௚௱வௌம் உலர அ௑மொக்க௵ம். 
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11. தண்ணரீ் பாட்டில் ைகவிைனகள்  
ஶழந்ைதகள் ௚கா௘ற்ஶ ெசல்௩ைக௜ல் தங்களின் 
ெசாந்த தண்ணீர ்பாட்ூல்கைள எ௄த்ௌ 
ெசல்௩ம்ெபா௠ட௄் அவரக்ளாகேவ அைத ெசய்ய 
ெசய்ொ௄ங்கள். ஒவ்ெவா௠ மாணவ௑க்ஶம் 
பயன்ப௄த்ொ௳ட௄் ்க்ழெய௣௞ம் ஒ௠ தண்ணீர ்
பாட்ூைல௞ம், அைத அலங்கரிக்க ெபல்ட் அல்லௌ 
காழதத்ைத ெகா௄க்க௵ம். ஒ௠ எளிய அலங்காரமானௌ, 
ெபல்ூன் ௙ௌ தண்ணீர ்பாட்ூைல ைவதௌ், பாட்ூைல ாற்௣ ெபல்டை்ட 
இ௱க்க௵ம், இைத சரியான இடத்ொல் ைவக்கேவண்ூ ஼௧க்கான் பைசைய 
பயன்ப௄த்த௵ம். நீங்கள் ௳ளிம்௖கைள ஊ஼ மற்௥ம் ௏ல் பயன்ப௄த்ொ 
வ௩ப்ப௄த்த ௚ூ௞ம். ேம௩ம் இங்ேக காட்ூ௞ள்ளபூ ஒ௠ ைகப்௔ூ ெசய்ய 
ௌணிகைள ஒன்றாக்ழ௞ம் பயன்ப௄த்தலாம். ைகப்௔ூைய இைணக்க௵ம், 
ஊ஼ மற்௥ம் ௏ல் ௛லம் அைதப் பலப்ப௄த்த௵ம் ஼௧க்கான் பைசைய நீங்கள் 
பயன்ப௄த்தலாம். 

12. மின்னஞ்சல் ெபட்டி ைகவிைனகள் 
மாணவரக்ள் ஒ௠ ஶவைள மற்௥ம் ஒ௠ ௛ூ ெகாண்௄ 
தங்கள் ெசாந்த ௘ன்னஞ்சல் ெபட்ூகைள ெசய்ய 
௚ூ௞ம்! இந்த வ௯௜ல் நீங்கள் ௚கா௘ல் இ௠க்ஶம் 
ேபாௌ ஒ௠வ௠க்ெகா௠வர ்ஶ௣ப்௖கைள 
அ௑ப்௔க்ெகாள்ளலாம், ௴ட்ூ௧௠ந்ௌ அல்லௌ உங்கள் 
௚காம் தைலவரிட௘௠ந்ௌ ேவூக்ைகயான 
ஶ௣ப்௖கைள௞ம் ெபறலாம். ஒவ்ெவா௠ மாணவ௠ம் 
தனௌ ௘ன்னஞ்சல் ெபட்ூைய தனௌ ௳௠ப்பபூ 

அலங்கரிக்கலாம், ௔ன்னர ்அைத மரத்ொல் கட்ூ௳டேவண்௄ம், அல்லௌ ஒ௠ 
மரத்ொன் ழைளகளில் ைவக்க௵ம். ேவூக்ைக ஆரம்௔க்கட௄்ம்! 

13. இயற்ைகயான ேதய்த்தல்கள் 
 இௌ ஒ௠ எளிதான ேயாசைன. இந்த "ெடக்கால்கள்" அல்லௌ 
"ேதய்த்தல்கள்" ெசய்ய ெவ௥மேன ஒ௠ மாற இைல௜ன்௙ௌ 
ஒ௠ ெவற்௥ காழகதௌ்ண்ைட ைவக்க௵ம் அல்லௌ மர 
படை்டகள் அல்லௌ பாைற நிலப்பரப்௖கள் ேபான்ற நீங்கள் 
௳௠ம்௖ம் எந்த இைழநயம் ெகாண்ட ெபா௠டக்ைள௞ம் 
பயன்ப௄த்தலாம். காழதத்ொல் ஒ௠ க்ரயான் அல்லௌ 
ாண்ணாம்௖ எ௱ௌேகால் ெகாண்௄ ேதய்க்க௵ம் (நீங்கள் 
௚ன்னர ்௴ட்ூல் ெசய்த ாண்ணாம்௖ எ௱ௌேகாைல 
பயன்ப௄த்தலாம்). ேமற்பரப்௔ல் உயரந்்த ௖ள்ளிகள். நல்ல 
ொடமான ேகா௄கைள உ௠வாக்ஶம். ஒ௠ ஼௣ அளைவத் ேதய்த்த ௔றஶ, நீங்கள் 
காழதத்ொல் ஒ௠ ேதாற்றத்ைத ெப௥௴ரக்ள். ௚காம்களில் இ௠க்ஶம்ேபாௌ 
இத்தைகய "ெடக்கால்கைள" ௔ள்ைளகள் ேசகரிக்க ௚ூ௞ம். 
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14. ைகத்தூகள் 
உங்கள் மாணவரக்ைள தங்கள் நைடப௜ற்஼க்காக ஼றந்த 
ைகத்தூகைள கண்ட௣ய ெசய்௞ங்கள் .அைத அலங்கரிக்க 
஼௣ௌ ேநரம் எ௄த்ௌக் ெகாள்ள அ௑மொ௞ங்கள் .அவற்ைற 
அலங்கரிக்க ஼ல ெபா௠டக்ைள ௚கா௘ற்ஶ ெகாண்௄ 
வா௠ங்கள்; பல்ேவ௥ வண்ணங்கள், இறஶகள் அல்லௌ 
மணிகள் ஆழயவற்௣ன் ௏ைல ேசரக்்க௵ம் .மர இைலகள் 
மற்௥ம் அசாதாரணமான ஼௣ய ஶச஼்கைளப் ேபான்ற 
இயற்ைகயான ௳ஷயங்கைளப் பயன்ப௄த்த உங்கள் 

மாணவரக்ைள ஊக்ஶ௳க்க௵ம் .அவரக்ள் தங்கள் ைகத்தூகைள ெசய்ய 
ஆரவ்மாய் இ௠ப்பாரக்ள், நைடப௜ற்஼௜ன்ேபாௌ அவற்ைற பயன்ப௄த்ொ௳ட௄், 
அவற்ைற ௴ட்ூற்ஶ எ௄தௌ் ெசல்லலாம்! 
 

உண௵கள் 

15. ஆரஞ்சு ெகாண்டு சைமத்தல் 

ஆரஞ்஼ல் சாக்ேலட் ேகக்: 
ஆரஞ்஼ன் ேமல்பஶொைய ெவட்ூ௳ட௵ம் - ாமார ்1/3 வேழ. ஆரஞ்஼ன் 
உள்ளடக்கங்கைள ெவளிேய எ௄ப்பதற்ஶ ஶழந்ைதகள் ஸ்ௗைன பயன்ப௄த்த 
அ௑மொக்க ேவண்௄ம் - ஆரஞ்஼ன் ேதாைல ேசதப்ப௄த்தாமல் அல்லௌ 
ௌைள௜டாம௩௘௠ப்பைத கவனத்ொல் ெகாள்ள௵ம். ௔ன்னர ்ெகாஞ்சம் ேகக் 
கலைவைய தயார ்ெசய்ய௵ம். 
ஶழந்ைதகள் தங்கள் ெசாந்த ஆரஞ்ாகைள 
தாங்களாகேவ நிரப்ப ேவண்௄ம் - ழட்டத்தட்ட 2/3 பாக 
அள௵. ௔ன்னர ்௙ண்௄ம் ஆரஞ்ைச ௛ூ அைத 
ேமல்ேநாக்ழ ைவக்க௵ம். ஆரஞ்ைச தூமனான 
அ௩௘னிய படலம் ெகாண்௄ ாற்௣ைவக்க௵ம் 
(படத்ொல் காட்டப்பட௄்ள்ளபூ, ஒ௠ ஼ல அ௄க்ஶகள் 
஼றந்தைவ), ௔ன்னர ்௚கா௘ல் கரி ெகாண்௄ 
ெசய்௳க்ஶம் ெந௠ப்௔௧௠ந்ௌ ஆரஞ்ைச ெவளிேய 
எ௄க்ஶம் ெபா௠ட௄் அதன் ேமல்பஶொ௜ல் ஒ௠ 
ௌைளைய உ௠வாக்க௵ம். ௛டப்பட்ட ஆரஞ்ாகைள 
கரி௜ல் ேபாட௵ம் (அவற்ைற ெந௠ப்௔ல் ேநரூயாக 
ேபாட ஷடாௌ) மற்௥ம் ேம௧௠க்ஶம் ௌைள௜௧௠ந்ௌ 
ெவளிேய௥ம் ஶச஼்ையத் த௳ரத்ௌ் அவற்ைற 
௚௱வௌம் ஒ௠ ஼௣ய மைல ேபால் அள௳ல் எரி௞ம் கரி௜ல் ேபாட௄் ௛ட௵ம். 
அவற்ைற சைமப்பதற்ஶ ாமார ்20 ௚தல் 25 நி௘டங்கள் ஆஶம், ஆனால் இௌ 
மா௥படக்ஷ௄ம், இௌ ஆரஞ்஼ன் அள௵ மற்௥ம் கரி௜ன் தரம் ஆழயவற்ைறப் 
ெபா௥தௌ் மா௥ப௄ம் - எனேவ 20 நி௘டங்க௬க்ஶ ௔றஶ அைவ ஏற்கனேவ 
ெவந்ௌ௳ட்டதா என்௥ பாரக்்க௵ம். கரிைய நீக்ழ ௔ன் அ௩௘னிய படலம் 
ெதாடக்ஷூய அள௵ ஶளி௠ம்வைர ஒ௠ ஼ல நி௘டங்கள் அைத 
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அவ்வாேற௳ட௵ம் - ௔ன்னர ்ஶழந்ைதகைள தங்கள் ஆரஞ்஼ன் உள்ேள இ௠க்ஶம் 
அவரக்ளின் ெசாந்த ாடப்பட்ட இன்ன௔ற ெபா௠டக்ைள ெவளிெய௄க்ஶம் 
௳தமாக படலத்ைத ௔ரிக்க ெசய்ய௵ம் - ௔றஶ அவற்ைற சாப்௔ட௵ம்! 
 
காைல உண௳ல் ஆரஞ்ா: 
மற்ெறா௠ ௳௠ப்பமாக ஒ௠ ெபரிய ழண்ணத்ொல் ஼ல ௚டை்டகைள உைடத்ௌ 
ஊற்௣ அூக்க ேவண்௄ம். ஒவ்ெவா௠ மாணவ௠ம் தனௌ ஆரஞ்ைச ௚டை்ட 
கலைவ ெகாண்௄ நிரப்௔, அதன் ேமல் ௛ூ ேபாட௄், அைத அ௩௘னியம் 
ெகாண்௄ ாற்௣ைவக்க ேவண்௄ம். கரி௜ன் ௙ௌ சைமக்க௵ம். உங்கள் ஆரஞ்ா 
௚டை்டகைள ௠஼க்க பரிமாற௵ம்! 

16. அைடத்த வாைழப்பழங்கள் 
இதற்ஶ வாைழப்பழங்கள், ௘ட்டாய்கள், ஼௣ய சாக்ேலட் 
ௌண்௄கள், ௘க௵ம் ெமல்௧ய அல்லௌ நாக்ழய 
அன்னா஼, ஸ்ட்ராெபரி ெஜல்௧, ந௥க்கப்பட்ட 
ெகாடை்டகள் மற்௥ம் அ௩௘னிய தக௄ ேபான்றைவ உங்க௬க்ஶ ேதைவ. 
(அல்லௌ உங்கள் நாட்ூல் உங்களால் எளிொல் கண்ட௣ய௚ூந்த எைத௞ம் 
பயன்ப௄த்தலாம்.) வாைழப்பழத்ொன் ேதாைல அகற்றாமல், அொல் ஒ௠ ஼௣ய 
௔ள௵ ஏற்ப௄த்ொ, அ௩௘னிய படலம் ெகாண்௄ வாைழப்பழதௌ்டன் 
ேதைவயான ெபா௠டக்ள் ைவதௌ் ாற்ற ேவண்௄ம். அவற்ைற கரிகளில் 
சைமக்க௵ம். 

17. சைமத்த உருைளக்கிழங்கு 
களிமண் அல்லௌ ெமல்௧ய தகரத் தகட்ூல் 
உ௠ைளக்ழழங்ைக ாற்௣, அவற்ைற நீ௠ ௗத்த 
ெந௠ப்௔ல் ைவக்க௵ம் .நீங்கள் அவற்ைற ஒ௠ ஶச஼் 
அல்லௌ ஒ௠ ௚டக்ரண்ூ ௛லம் பரிேசாொதௌ் 
பாரக்்கலாம் .உ௠ைளக்ழழங்ழற்ஶள் ஶச஼் அல்லௌ 

௚டக்ரண்ூைய ௎ைழக்க௵ம் .அௌ ாத்தமானதாக ெவளிவந்தால், அௌ 
சைமக்கப்பட௄்௳ட்டௌ. 
அவற்ைற சைமப்பதற்ஶ மற்ெறா௠ வ௯ அவற்ைற ேநரூயாக நீ௠ ௗத்த 
ெந௠ப்௔ல் அல்லௌ ெந௠ப்ைப ாற்௣௩ம் ைவக்க௵ம், அவற்ைறத் 
ொ௠ப்௔ப்ேபாட௄், அைவ ோய்ந்ௌ௳டாமல் பாரத்ௌ்க் ெகாள்ள௵ம் .அவற்ைற 
அவற்௣ன் ேதா௧ேலேய சைமக்க௵ம். 
நீங்கள் அவற்ைற ௖ைததௌ்ம் ைவக்கலாம் :இதற்காக நீங்கள் ஒ௠ ௌைள௜ல் 
ோைய உ௠வாக்ழ, அௌ ிடாஶம்ேபாௌ, நீ௠ ௗத்த ெந௠ப்ைப அகற்ற௵ம் .
ௌைள௜௑ள்ேள உ௠ைளக்ழழங்ைக ைவதௌ் அவற்ைற அ௱க்ஶ ெகாண்௄ ௛ூ 
ைவக்க௵ம் .உ௠ைளக்ழழங்ைக ெதாடரந்்ௌ சைமக்ஶம் ௳தமாக ௛டப்பட்ட 
ௌைள ௙ௌ ெந௠ப்ைபக் கட்டைமக்க௵ம். 
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18. ஒரு குச்சியில் ெராட்டியுடன் ஹாட் டாக் 
௚ன்ஷட்ூேய ெராட்ூ மாைவ தயார ்ெசய்ௌ ெகாள்ள௵ம். 
மாணவரக்ள் மாைவ உ௠ட்ூ ஼௥ பாம்௖கைள தயாரிதௌ் 
அவற்ைற ஹாட் டாக்ஶகைளச ்ாற்௣ ௛ூ௳௄வாரக்ள். 
ெராட்ூ மாைவ ெகாண்௄ ாற்றப்பட்ட ஹாட் டாக்ைக ஒ௠ 
ஶச஼் ௙ௌ ைவக்க௵ம். மா௵ சைமக்கப்ப௄ம்வைர 
அவற்ைற ெந௠ப்௔ல் சைமக்க௵ம். ஒ௠ ௠஼யான 
இர௵ண௵! (நீங்கள் ாைவ௟ட௄்ம் ெபா௠ள்கைள ெகாண்௄ வந்ொ௠ப்பைத 
உ௥ொ ெசய்ௌெகாள்ள௵ம்.) 

19. ஷிஷ் கபாப்ஸ் 
இைறச஼்ைய ௌண்௄களாக ெவட்ூ, மாணவரக்ைள 
அவரக்ளின் ௳௠ப்பமான ெபா௠டக்ைள ௚ள் கரண்ூ 
ெகாண்௄ நிற்ஶம் ஶச஼்களில் ைவக்க ெசய்௞ங்கள். பல 
௳ஷயங்கள் ஒ௠ ௠஼யான இர௵ உணைவ தயார ்

ெசய்ழன்றன; ஶைட ௘ளகாய், ெவங்காயம், ௘ளகாய், தக்காளி மற்௥ம் 
அன்னா஼. இைறச஼்க்ஶ பொலாக ெவட்ூய பன்௣ இைறச஼், ேகா௯, அல்லௌ 
ஹாட் டாக்ஶகள் (அைவ ௚௱ைமயாக சைமக்கப்பட்ூ௠ப்பைத உ௥ொ ெசய்ௌ 
ெகாள்௬ங்கள்) பயன்ப௄த்தலாம். 

20. வறுத்த மிட்டாய்கள் 
ஒ௠ ஶச஼்௜ன் ௙ௌ ௘ட்டாய்கைள வ௠க்ஶம் ெகௗரவமான 
பாரம்பரியத்ைத மறக்காோரக்ள். வ௥க்க பயன்ப௄ம் 
ஶச஼்கள் ஏராளமானவற்ைற தயார ்ெசய்ௌ ைவக்க௵ம், 
மற்௥ம் ெந௠ப்ைப ாற்௣ ிடான நிலக்கரிைய 
ைவத்ொ௠க்க ேவண்௄ம். உங்கள் நண்பரின் ௚ூ௜ல் 
உங்கள் ௘ட்டாய்கைள ேபாடாம௧௠க்க ௚யற்஼ ெசய்௞ங்கள்! ௔ன்னர ்
௔ரச஼்ைனகைள த௳ரக்்க ஒ௠ ஶ௣ப்௔டப்பட்ட ௘ட்டாய் ஶச஼் மரத்ொல் 
அைனதௌ் ஶச஼்கைள௞ம் ைவக்க௵ம். 

பாௌகாப்௖ 

21. ஒரு முதல் உதவி ெபட்டிைய ெகாண்டிருங்கள் 
ஒ௠ ெபட்ூைய எ௄தௌ் அொல் ம௠தௌ்வப் ெபா௠டக்ைள 
நிரப்௖ங்கள், எனேவ இௌ உங்கள் ௚கா௘ல் ஏேத௑ம் நடந்தால், 
அதற்ஶ பயன்ப௄த்த தயாராக இ௠க்ஶம். 
நான் பரிந்ௌைரக்ழேறன்: 

ாகாதாரமான ௔஼ன் வற்௥கள் அல்லௌ ேபண்ட்-எ௜ட௄்கள் 

ோக்காயங்க௬க்கான ழரீம் அல்லௌ அேலா ேவரா. 
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 காய்சச்ைலக் ஶைறக்கக்ஷூய ஆஸ்௔ரின் அல்லௌ ைடெலேனால் 
ேபான்ற அூப்பைட ம௠ந்ௌகள். 
  

  ஶழந்ைதகளின் கண்க௬க்ஶ ஏேத௑ம் ேநரந்்தால் அதற்ஶ உத௵ம் கண் 
ம௠ந்ௌகள்  

஼ராய்ப்௖கைள நீக்ஶம் சாமான்கள் 

அரிப்௖க்ஶ எொரான ம௠ந்ௌ, ெகாா கூத்தால் உதவ மற்௥ம், நிசச்யமாக ... 

அ௸ரணம், வ௜ற்௥எரிசச்ல், வ௜ற்௥ப்ேபாக்ஶ, ஶமட்டல் அல்லௌ 
வ௜ற்௥ப்ேபாக்ஶக்காக ெபப்ேடா-௔ஸ்ேமால். 

22. ஒவ்ெவாரு குழந்ைதயின் புைகபடத்ைதயும் எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள் 
எப்ேபாௌம் உங்கள் ௚கா௘ல் உள்ள ஶழந்ைதகளின் ச௙பத்ொய 
௖ைகபடங்கைள எ௄ங்கள் .இந்த ேநாக்கத்ொற்காக நீங்கள் 
ஒ௠ேபாௌம் அவற்ைற பயன்ப௄த்த மாட்ூரக்ள் என 
நம்௖ழேறாம், ஆனால் ஒ௠ேவைல ஒ௠ ஶழந்ைத 
ெதாைலந்ௌேபானால், அவரௌ ச௙பத்ொய ௖ைகப்படம் அவைரப் 

பற்௣ய ெசய்ொக்காக ௚கைம ாற்௣௩ம் அல்லௌ ேதடல்க௬க்ஶம் அௌ ெபரிய 
உத௳யாக இ௠க்ஶம் .அவரக்ள் ௖ைகப்படங்களின் நகல்கைளப் பயன்ப௄த்த 
ேவண்ூய அவ஼யம் இல்ைல  - ஏறக்ஶைறய எந்தெவா௠ நப௠ம் ூ௷ட்டல் 
கா௘ராக்கைளக் ெகாண்௄ள்ளனர,் ேம௩ம் உங்கள் ெசல்ேபானில் உள்ள 
௖ைகப்படம் அந்த ேநாக்கத்ொற்காக உத௵ம். 
 

23. முகாம் விதிகள் அறிவிக்கவும் 
நீங்கள் ௳௠ம்௖ம் ௳ொகைளத் ேதரந்்ெத௄தௌ் 
ெகாள்ளலாம், ஆனால் அௌ அைனவ௠க்ஶம் ெதரி௞ம் 
என்பைத உ௥ொப்ப௄த்தொ ெகாள்ளேவண்௄ம் .௔ன்வ௠ம் 
இந்தக் க௠தௌ்க்களில் ஒன்ைற உள்ளடக்க௵ம் :
எப்ேபாௌம் காலணிகள் அணிந்ொ௠ங்கள், சண்ைட 
ேபாடாோரக்ள், ஷடாரங்களில் சாப்௔ட ேவண்டாம் .
எனக்ஶ ௔ூத்தௌ; "ேதாழன் "அைமப்ைப 
பயன்ப௄த்த௵ம் .௚கா௘௧௠க்ஶம் நபரக்ள் தனியாக ஆராய்வைத நீங்கள் 
௳௠ம்ப௳ல்ைல .ஒ௠ேவைள நீங்கள் அவரக்ைள ெந௄ேநரம் பாரக்்க 
௚ூய௳ல்ைல என்றால், அவரக்௬டன் ஒ௠ ஷ௄தல் நபர்  ) அேத பா௧னம் (
இ௠ப்பார ்என்௥ வ௧௞௥தௌ்ங்கள். 
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24. பாலியல் நடத்ைதயில் மிகவும் கவனமாக இருங்கள் 
ஆண்கள் ஆண்களின் அைமசச்கத்ொன்ேம௩ம் மற்௥ம் 
ெபண்கள் ெபண்களின் ௙ௌம் தங்கள் கவனத்ைதக் 
ெகாண்ூ௠க்கேவண்௄ம். எொர ்பா௧ன நப௠டன் தனியாக 
ெவளிேய ேபாக ஷடாௌ. (௚கா௘௧௠ப்பவர ்என்ன 
௳ஷயமாக௵ம் அவர ்அல்லௌ அவள் உங்க௬டன் ேபச 
௳௠ம்௖வதாக உைரத்தா௩ம், அவரக்௬டன் காட்ூற்ஶள் 

தனியாக ேபாகேவண்ூய ேதைவ௜ல்ைல). மற்றவரக்ள் உங்கள் அைணப்ைப 
௳௠ம்௖ழறாரக்ள் என்ேறா நீங்கள் அவரக்ைள ெதாட ேவண்௄ம் என்௥ 
எண்ேழறாரக்ள் என்ேறா அ௑மானப்ப௄த்ொக்ெகாள்ளேவண்டாம். மற்௥ம் 
எொர ்பா௧ன நபைர அைணக்ஶம்ேபாௌ, ஶ௥ழய அைணப்ைப 
ெகாண்ூ௠ப்பவர ்ஶைறவான "தவறாக ௖ரிந்ௌெகாள்௬தைல ெகாண்ூ௠ப்பர.்" 

25. காபி 
உங்கள் ௚கா௘ல் காஃ௔ன் ௔ன்தங்ழய 
நிைல௜௧௠க்ஶம் தைலவரக்ைள நீங்கள் 
௳௠ம்பமாட்௃ரக்ள்! ்க்கம் இழந்ொ௠க்ஶம் ஶ௱௳ற்ஶ 
கா௔ அல்லௌ ேதநீர ்ெகா௄க்க௵ம். இௌ உங்க௬க்காக 
மட௄்மல்லாமல், உங்கள் ௚கா௘ன் நபரக்௬க்ஶம் ஒ௠ ௘க ௚க்ழயமான 
பாௌகாப்௖ ஶ௣த்த ஶ௣ப்பாஶம்! 

௘ைகப்பூயாக 
திரளணி 
உங்க௬ைடய வ௯காட௄்தல்கைளப் ௔ன்பற்௣ ஶழந்ைதகள் எ௄தௌ்க் 
ெகாள்௬ம் நடவூக்ைககளில் ஒன்௥தான் ொட்ட௘டப்பட்ட ஒ௠ ொரளணி .
ேபரணி௜ன் ஒவ்ெவா௠ பஶொ௜௩ம் அவரக்ள் ஒ௠ பாைதைய கண்௄௔ூத்ௌ 
பல்ேவ௥ நடவூக்ைககைள ேமற்ெகாள்ள ேவண்௄ம் .௘கப்ெபரிய 
எண்ணிக்ைக௜லான ெசயல்கைளச ்ெசய்தவர ்அல்லௌ ௘கப்ெபரிய 
எண்ணிக்ைக௜லான தடங்கைள ேசகரிக்ஶம் ஒ௠வரத்ான் ெவற்௣யாளர ்
ஆவார ்.ஒவ்ெவா௠ ஶ௱௵ம் தங்கள் ெபா௠டக்ைள ைவதௌ்க்ெகாள்ள 
அவரக்ளின் ேபாதைனத் தாைள௞ம், ஒ௠ ைபைய௞ம் ெகாண்௄வ௠வர ்.
ஒவ்ெவா௠ நிைலயத்ொ௩ம் ெபரியவரக்ள் ேமற்பாரை்வ இ௠க்க ேவண்௄ம் .
௖ள்ளிகைள ஸ்ேகார ்ெசய்௞ங்கள் மற்௥ம் ெகாூ, சான்௣தழ் அல்லௌ ௔ற 
ெபா௠டக்ைள ைக௜ல் ெகா௄ங்கள். 
 
 

ஆேலாசைனகள்: 
ஒ௠ க௜ற்௣ல் ெதாங்ஶம் ஒ௠ ஆப்௔ள் அல்லௌ ேடானடை்ட சாப்௔ட௵ம். 
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* ஒ௠ ஶ௣ப்௔ட்ட மரத்ொல் ஏற௵ம், நீங்கள் உண்ைம௜ல் ேமேல 
ெசன்௣௠ந்ததற்கான ஆதாரமாக ஼ல ெபா௠ைள எ௄தௌ்க் ெகாள்௬ங்கள் 
)உதாரணமாக ஒ௠ ேபனர.்( 
* ஒ௠ ஶ௣ப்௔ட்ட எண்ணிக்ைக௜ல் க௜௥கைள தா௳ ெசல்ல௵ம். 
* ஒ௠ ஶ௣ப்௔ட்ட ்ரத்ொல் த௳ரக்்க௵ம். 
* ஒ௠ க௜௥ ஏணி௜ல் ஏற௵ம்  ) அைத எட௄்கால்ௗச஼் வைல அல்லௌ ௔ற 
ேவூக்ைகயான வூவைமப்பாக நீங்கள் உ௠வாக்கலாம்(, 
* ஒ௠ கா௧ல் ஶொத்ௌெகாண்ேட ஒ௠ பந்ைத ஶ௣ப்௔ட்ட ௚ைறகள் 
தட்ூக்ெகாண்ூ௠ங்கள். 
* ஒ௠ நாற்கா௧௜ல் ஒ௠ ப௪ைன ைவதௌ் அதன்ேமல் அமரந்்ௌ அைத 
உைடக்க௵ம். 
* ப௪ன்கள் நிரப்பப்பட்ட ஒ௠ ெகாள்கலனில் ஼ல மைறக்கப்பட்ட 
ெபா௠ள்கைளக் கண்௄௔ூக்க௵ம்  ) ஒ௠ ௳ைச௜யக்கக் ஶழாய் இந்த 
ேநாக்கத்ொற்காக பயன்ப௄த்தப்படலாம்(, 
* ௚௱ைமயாக மா௵ நிைறந்த ஒ௠ தட்ூல் ஼ல ெபா௠ள்கைளக் 
கண்௄௔ூக்க௵ம் .அௌ ஒ௠ நாணயமாக இ௠க்கலாம் .இதற்காக, அவரக்ள் 
தங்கள் ைககைள தங்கள் ௔ன்னால் ைவதௌ் ெகாண்௄ அவரக்ளின் பற்கைள 
ெகாண்௄ எ௄தௌ்க் ெகாள்ள ேவண்௄ம். 
* சமநிைலைய இழக்காமல் தைர௜ல் க௜ற்௣ல் நடக்கேவண்௄ம். 
* ஒ௠ சாக்ஶ ேபால, ஒ௠ ஶ௣ப்௔ட்ட ்ரத்ொற்ஶ ஒ௠ ைபக்ஶள் ஶொக்க௵ம் . 
* இரண்௄ வரிைசகளில் ைவக்கப்ப௄ம் பல டயரக்௬க்ஶ இைட௜ல் ஶொக்க௵ம். 
 

 

ஒரு கூடாரத்ைத அைமப்பது எப்படி: 
1. பல ேபாரை்வகள் அல்லௌ தாள்கைள எ௄தௌ், அைவ 
௚௱ அள௳ல் இ௠க்ஶம்பூ ெதாங்க௳டேவண்௄ம். 
2. ஷடாரத்ொற்ஶ ஆதர௵ ேசரக்்க நாற்கா௧கைள 
பயன்ப௄த்த௵ம். மரங்கள் கட்ட ெபஞ்ாகள், ொட 
பலைககள் அல்லௌ க௜௥ பயன்ப௄த்தலாம். 
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3. தளபாடங்கைள ேபாரை்வகள் அல்லௌ தாள்கள் ௛லம் ௛ட௵ம். 
ேபாரை்வகளின் ௚ைனகைள ெபரிய ௖த்தகங்கள் ெகாண்௄ ைவத்ொ௠க்க௵ம் 
அல்லௌ நாற்கா௧களின் கால்க௬டன் அவற்ைற ைவக்க௵ம். ௛டப்பட்ட 
பஶொகைள அொகரிப்பதற்காக ேபாரை்வகளின் ௚ைனகைள கட்ட௵ம். 
4. அொக ெசௗகரியத்ொற்ஶம், ேவூக்ைக ெகாள்வதற்ஶம் ஷடாரத்ொற்ஶள்ேள 
ெமத்ைதகைள ேபாட௄் ெம௠ஷட௄்ங்கள்! 
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