
                           

 
njhFg;ghsh;fSf;fhd mwpKfk; 

njhFg;G «nfhNwhdh» 
 

md;Gs;s kjpg;gPl;lhsh;fs; 

ehq;fs; vy;NyhUk; xU ePz;l fhykhd mOj;jj;ijAk; RikiaAk; fle;J tpl;Nlhk;. mj;NjhL 
tho;f;ifj;juk; ,d;dKk; nfhNwhdh tu Kd;dh; Nghy; ,Uf;ftpy;iy.  

rkPgfhyj;jpy; ehq;fs; fl;lhakhfg; gytw;wpy; Njh;r;rp ngwNtz;b ,Ue;jJ. vq;fs; FLk;gq;fs; 
Nrh;e;J mOj;jj;jpw;F cs;shf;fg;gl;lJ my;yJ xUtiu xUth; fhzKbatpy;iy. jpBnud;W  
vq;fSf;F mjpfkhd Ntiy ,Ue;jJ my;yJ vJTNk ,Uf;ftpy;iy.vq;fSila gps;isfs; 
ghlrhiyf;Fr; nry;y Kbahky; NghdNjhL> Foe;ijfs; fhg;gfq;fSk; %lg;gl;lJ. vq;fsJk; 
vq;fs; gps;ifspd; cly; eyj;ij vz;zpg; gag;gl;Nlhk;. nfhNwhdhthy; Mgj;J tuf;$ba 
FOitapl;Lf; ftiyg;gl;Nlhk;. 

xt;nthU ehSk; khw;wq;fisf; nfhz;L tUfpd;wJ NkYk; ehk; vg;NghJk; Gjpa #o;epiyf;F Vw;g 
khwNtz;Lk;.ehq;fs; vy;NyhUk; mrhjhuz fhhpaq;fisr; nra;a Nehpl;lJ.,ijapl;L ehq;fs; 
ngUikg;gLfpd;Nwhk;.mjpfkhNdhh; xUtUf;nfhUth; Mjutspj;jNjhL> jq;fSila nrhe;jj; 
NjitfisAk;> cjtpfs; Njitg;gl;NlhUf;fhfg; gpw;Nghl;ldh;. 

,e;j fhyfl;lj;jpy; ehq;fs; mDgtpj;j ey;y tplaq;fs;  kw;Wk;; ftiyfisAk; ,e;j kpjkhd 
njhFg;ig njhFj;J tsq;Fk; Mtzj;jpd; Clhf tpthjj;jpd;NghJ ciuahl tpUk;Gfpd;Nwhk;. 

ePq;fs; Vw;fdNt «kd MNuhf;fpaj;jpw;F 10 gbfs;» vd;w njhFg;ig mwpKfg;gLj;jpapUe;jhy;. 
jaT nra;J ,e;j Mtzq;fSf;fhf kPz;Lk; gbf;fTk;. rpy gq;Nfw;ghsh;fSf;F ghpkhw;wj;jpy; 
$Ljyhf ,f;fhy fl;lj;jpy; rkhspj;jy; kw;Wk; nrayhf;fk; ,tw;wpf;fhd njhopy;Kiw cjtp 
Njitg;gLk;.,jw;fhf gy;NtW epGzh;fs;>MNyhridr;Nritikaq;fs>;kw;Wk; cjtpfs; 
fpilf;fpd;wd. ePq;fs; trpf;Fk; gpuNjrj;jpy; mjw;Fhpa jftyfs;;>Kfthpfisg;ngw;Wf;nfhs;s 
cq;fs; jseph;thfj;Jld; njhlh;G nfhs;sTk;.  

«nfhNwhdh» njhFg;gpid nrhyj;J}h;z;khfhdj;ijr;Nrh;e;j Femmes-Tische jsj;jpy; kpff;FWfpa 
fhyjpy; cUthf;fpAs;Nshk;. xt;nthUthuKk; Gjpa jiyg;Gf;fs;>Nahridfs; vd Nrh;f;fg;gl;ld> 
epfo;fhytplaq;fs; jpBnud;W fhyhtjpahdJ.,g;NghJ R+o;epiy njhle;J khwpf;nfhz;Nl    
,Uf;fpd;wJ. ehq;fs; glq;fis vLj;Njhk;> ciufis vOjpNdhk; kw;Wk; njhFg;ghspfs; 
nkhopngah;g;GfSld; vq;fSf;F MjuT mspj;jhh;fs;. ,e;jj;njhFg;G G+uzkhdjy;y –Mdhy; 
milg;Gf;fhyk;(Lockdown)Kbtile;j rpwpJ Neuj;jpNyNa xU njhFg;G fpilf;fg;ngw;wjpy; kfpo;r;rp 
milfpd;Nwhk;. nfhNwhdhj;njhw;Wf;fhyq;fspd; NghJ Vwg;;gl;l mDgtq;fis gw;wp ciuahl 
gad;gLj;jyhk;. 

kpFe;j mh;g;gzpg;Gld; gzpahw;wpa midtUf;Fk; kpFe;j ed;wpiaj;njhptpf;fpd;Nwhk;. 
njhFg;ghspfSf;F ,e;jj;njhFg;Gld; gzpGhpAk;NghJ cw;rhfkhd tpthjj;ij mspf;fNtz;Lk; 
vd;W tpUk;GfpNwhk;.                                                
nrhyj;J}h;z;khfhdj;jpy; cs;s Femmes-Tische FO                                         

milahskpl;l mwpKfg;ge;jpia tpthj ciuahlypd;NghJ mwpKfkhf thrpf;fyhk;. 

 

,e;j njhFg;G epjp cjtpahy; rhj;jpakhdJ: 
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glk;1: jfty; ngw;Wf;nfhs;sy; 
 
mur Rfhjhu mYtyfk; njhlh;r;rpahfg; Gjpa ghJfhg;G eltbf;iffisg; ghpe;Jiuj;Js;sJ. khrp 
27k; jpfjp Muk;g fl;lk; (fl;lk; kQ;ry;) njhlq;fp;;> gq;Fdp 5k; jpfjp fLk; epiyia(fl;lk; rptg;G) 
vl;baJ> mjd; fhuzkhf gq;Fdp 17k; jpfjp milg;gpw;fhd (Lockdown) jpfjp KbT nra;ag;gl;lJ. 
mLj;J rpj;jpdu 29k; jpfjp (fl;lk; ,sQ;rptg;G) jsh;jYf;fhd fl;lk; njhlq;fpAs;sJ.  
 
nfhNwhNdh itu]; vd;d vd;gijg; Ghpe;J nfhs;tjw;F vkf;Fr; rpwpJ 
fhykhdJ> ,jD}lhf vkJ tho;f;ifapy; khw;wq;fs; Vw;gl;lJ.  vq;fisr; nra;jpfs;> 
jfty;fs;> glq;fs; kw;Wk; FWk;glq;fs; %o;fbj;Jtpl;ld. 
ty;Ydh;fs; epiyikia kpfTk; tpj;jpahrkhd Kiwapy; fzpg;gpl;ldh;. Mdhy; r%f 
Clfq;fs; ClhfTk; ngha;ahd nra;jpfs; gug;gg;gl;ld. 
 

· nfhNwhdh itu]; gw;wpa jfty;fis ePq;fs; vt;thW ngw;Wf;nfhz;Bh;fs;? 

· ghpe;Jiuf;fg;gl;l ghJfhg;G eltbf;iffis  eilKiwg;gLj;j Kbe;jjh? 

· ,e;Neuj;jpy;  jfty;fis ePq;fs; vt;thW ngw;Wf;nfhz;Bh;fs;? 

· ngha;ahd nra;jpfis ePq;fs; vt;thW ,dk; fhz;gPh;fs;? 

· cq;fSf;Fr; rhpahd jfty;fs; kw;Wk; cjtpfs; vq;fpUe;J  

fpilj;jJ? 

· ePq;fs; vjp;h;fhyj;jpy;; vq;fpUe;J jfty;fisg; ngw;Wf;nfhs;tPh;fs;;? 
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glk;2:  vg;nghOJk; 
tPl;bNyNa ,Uj;jy; 
 
vg;nghOJk; tPl;bNyNa ,Uj;jy; trjpahdjhf ,Ue;jhYk;> rypg;igAk;;> kd 
mOj;jj;ijAk;; Vw;gLj;jpaJ. xLf;fkhd trpg;gplk>; mjpy; $ba cWg;gpdh;fs; ehs; 
KOtJk; ,Uf;Fk; NghJ> kpFe;j Nrhh;thd epiyf;Fj; js;sg;gl;ldH. xU rpyH 
jpBnud;W  jdpikahfTk;> jdpikgLj;jYf;F cl;gl;ljhYk; jdpahdtHfshf 
czh;e;jhHfs;. ,d;Dk; rpyh; mth;fSila cwtpdh;fs;> ez;gh;fisr; 
re;jpf;fKbahkYk; ,Ue;jJ.   
 
· vt;thW cq;fSila Neuj;;ij tPl;by; xOq;F gLj;jpdPh;fs;? 

· vg;nghOJk; r%fj;Jf;Fs;; ,Ug;gJ; vg;gb czug;gl;lJ" 

· vg;nghOJk; jdpikahf ,Ug;gJ vg;gb czug;gl;lJ?  

· ,r;R+oy; cq;fis (my;yJ cq;fs; FLk;gj;ij) fLk;rpdj;ijNah my;yJ 

Nfhgj;ijNah Vw;gLj;jpAs;sjh?  

· cq;fSila tPL�khbf;FbapUg;G vg;gbg;gl;l czh;it cq;fSf;Fj;je;jJ? 

· jdpikg;gLj;jgl;l (/RFNGRZQ� R+oypd; NghJ cq;fSf;F vJ cjtpaJ? 
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glk;3: tho;f;ifj;Jiz 
 
jpBnud;W mjpfkhd Neuj;ij Nrh;e;J fopg;gJ> kw;Wk; rpyNtisfspy; xd;W NruNt 
Kbahj epiy ,Uj;jy;. gps;isfSld; tPl;LNtiyfis Gjpa Kiwapy; gfpUjy;> 
tPl;bypUe;jgbNa njhopy; nra;jy; kw;Wk; tPl;Lf;fy;tp fw;wy; Mfpa nraYld; 
cy;yhrg;gadk; Nkw;nfhs;s Kbahik> clw;gapw;r;rpj; jsj;jpw;Nfh fhy;ge;jhl;lf; 
fofj;jpw;Nfh nry;y Kbahik> nfhNuhdhtpdhy; cz;lhd gak; kw;Wk; 
ghJfhg;gpw;fhd mr;rk; Mfpad> ,e;j jdpikg;gLj;jg;gl;l R+oy; FLk;gq;fSf;F nghpa 
xU rthyhf ,Ue;jJ. 
 

· ,e;Neuj;jpy; cq;fs;; tho;ifj;Jizf;Fk; ,ilapy;yhd cwtpy; khw;wq;fs; 

cz;lhdjh? 

· ,e;j f\;lkhd fhyfl;lj;jpYk; ,UtUk; ,ijg;gw;wp Ngr Kbe;jjh? 

· ,e;jg;Gjpa R+o;epiyia rkhspj;J nry;y vJ cjtpaJ? 

· ePq;fs; gfph;e;J nfhs;s tpUk;Gfpw ey;y mDgtq;fs; cz;lh? 



��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

glk;:4 kd mOj;jk;  
kw;Wk; Nfhgk; 
 
ek;kpy; mNdfUf;F  tPl;by; jdpikg;gLj;jy; vd;w ,e;j R+o;epiy kpfTk; 
fbdkhdjhf ,Ue;jpUf;Fk;. jPBh; vd;W mNdf FLk;gq;fisAk; kw;Wk; NrHe;J 
tho;gth;fisAk; xU rpwpa ,lj;jpy; Neuj;ijiaNa mtjhdpf;FkhW 
milf;fg;gl;ldh;. 
 

· ,e;j R+o;eiyfspy; ePq;fSk; cq;fs; FLk;gq;fSk;; Vw;gLfpd;w 

gpur;ridfis vt;thW vjph;nfhz;Bh;fs;? 

· ePq;fs; Nfhgg;gLk; Ntisapy; my;yJ (kd)mOj;jj;jpy; ,Ue;jNghJ vd;d 

cq;fSf;F cjtpaJ? 

· td;Kiw (cly;> cstpay;> tha;Ngr;rpd; %ykhf) R+oy;epiyfis 

mDgtpj;jJ cz;lh? 

· ePq;fs; cq;fSf;fhd cjtpfis ePq;fshfNth my;yJ kw;wth;fsplk; 

,Ue;Njh ngw;Wf;nfhs;s rhj;jpak; ,Ue;jjh? 
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glk;5:  
mbik kw;Wk; Nghij 
 
vg;nghOJk; tPl;bw;Fs;NsNa ,Ug;gJ vd;gJ kdmOj;jk;>ghJfhg;gpd;ik>gak; 
Nghd;wtw;iw Vw;gLj;Jk;> ,e;j Mgj;J Nghij nghUl;fis thq;Fk; mghaj;ij 
mjpfhpf;fpd;wJ.Mdhy; mit xU nrhw;g Neuj;jpw;Nf ek;ik mikjpg;gLj;Jk; 
my;yJ Xa;T nfhLf;Fk;. milf;fg;gl;l fhyj;jpy; (/RFNGRZQ� 
kJghdk;>Gifapiy>kwpFthdh>fzdptpisahl;Lf;fs; kw;Wk; Mghrg; glq;fs; 
tpw;gid mjpfhpj;Js;sJ. 
 

· cq;fs; Rw;W R+oypy; ,j;jfty;fSf;fhd mDgtj;ij ePq;fs; 

ngw;Ws;sPh;fsh? 

· vd;d fbdkhf ,Ue;jJ? jPBnud;W Vd; Nghij xU gpur;ridf;Fhpa 

jftyhf ,Ue;jJ? 

· MNyhridr; rYiffis ,izajs%yk; cq;fSf;fhf my;yJ 

kw;wth;fSf;fhf cjtp MNyhridfis ngw;Wf;nfhs;sj;njhpAkh? 

· ,e;j R+o;epiyapy; cq;fSf;F vJ cjtpahfTk; MjuthfTk; ,Ue;jJ? 
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glk;6:  
nghUl;fis thq;Fjy; 
 
,e;j #o;epiyf;F Kd;gjhf ,Ue;j  rhjhuzkhd thof;ifKiw> xUehisf;Fg; 
gpd;gjhff;     
 fbdKk; rpf;fYk; MdJ: filfspy; nghUl;fis thq;Fk; NghJ ,ilntsptpl;L 
epw;wy;> filfs; milf;fg;gl;lJ kw;Wk; ,izaj;js %yk; nghUl;fs; tpepNahf 
jhkjk;. 
 

· vg;nghOJk; ePq;fs; Njitahd kspifg;nghUl;fis thq;f Kbe;jjh? 

· mj;jpahtrpakhd nghUl;fis thq;f cq;fsplk; NghJkhd gzk; ,Ue;jjh? 

· czitj;jtph;j;j kw;iwa nghUl;fis (cil> fhyz-

pfs;>ifNtiyg;nghUl;fs; Nghd;wd) ePq;fs; vt;thW ngw;Wf;nfhz;Bh;fs;? 

· nghUl;fis thq;Fk; NghJ cq;fSf;F VjhtJ Fwpg;gplj;jf;f mDgtq;fs; 

fpilf;fg; ngw;wPh;fsh? 

· GjpanjhU milg;Gj;jUzj;jpw;F(/RFNGRZQ� ePq;fs; jahuh? 

· ,e;jg;Gjpa R+o;epiyapd; Clhf nry;tjw;F cq;fSf;F vJ cjtpaJ? 
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glk;7: tPl;Lf;fy;tp 
 
xU )HPPHV-7LVFKHnjhFg;ghspapd; kfs; tPl;by; fy;tp fw;gij ,e;jg;glk; fhl;Lfpd;wJ. 
gps;isfs;  gytpjkhd nghUl;fisAk; kw;Wk; NtiyfisAk; ngw;Wj;jpBnud;W tPl;bNyNa 
nra;J Kbf;fNtz;ba fl;lhak; ,Ue;jJ. ,jw;fhf gps;isfSf;F ngw;Nwhhpd; cjtp 
Njitg;gl;lJ.  
 
rpy thuq;fSf;F ghlrhiyfs; %lg;gl;lJ.Mrphpah;fs; Ntfkhf rpy khw;wPlhd 
fy;tp jpl;lkplNtz;bapUe;jJ.Mrphpah;fsplk; ,Ue;J Fwpj;j Ntiyfis 
ngw;Nwhh;fs; ngw;Wf;nfhz;lhh;fs;. gps;isfSf;F $l ,J xU tpjptpyf;fhd 
R+o;epiy. 
 

· tPl;Lf;fy;tp cq;fSf;F vg;gbahd mDgtj;ij nfhLj;jJ? 

· ghlrhiyapDlhf cq;fSf;F ey;y Mjuit ngw;wjhf czh;e;jPh;fsh?  

· vJ cq;fSf;F fbdkhf ,Ue;jJ? 

· gps;isfSld; ePq;fs; ,e;j Neuj;jpy; vt;thwhf Nrh;e;J gzpahw;wpdPh;fs;? 

· ePq;fs;; cq;fs; gps;isfSf;F vd;d ey;yJ nra;jPHfs;> mjpy; mtHfs; 

vijf;Fwpj;J re;Njh\k; mile;jPh;fs;? 
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glk;8: Foe;ijfs;  
guhkhpg;Gk; gzpfspd; gphpTk; 
 
ghlrhiyfSld; Foe;ijfs; guhkhpg;G epiyaq;fSk; mNef ,lq;fspy; %
lg;gl;lJ. mj;Jld; ghl;lh ghl;b jkJ Nguf;Foe;ijfis guhkhpf;fTk; 
mDkjpf;fg;gltpy;iy. mjhtJ ngw;Nwhh;fs; mNefh; xNu Neuj;jpy; 
Foe;ijguhkhpg;G>tPl;Lf;fy;tp>tPl;LNtiyfs;>kw;Wk; jq;fs; nrhe;j Ntiyfi-
sAk; rkhspf;fNtz;bapUe;jJ.  
 

· ePq;fs; ,e;j Neuj;jpy; Foe;ijfs; guhkhpg;Gf;Fhpa Vw;ghLfis vt;thW 

nra;jPh;fs;? 

· ,e;Neuj;jpy; gzpfis ngw;Nwhh;fSf;fpilNa vt;thW gfpug;gl;lJ? 

· vy;NyhUk; gzpfis rkkhfr;nra;jjhf ePq;fs; epidf;fpd;wPh;fsh? 

· ,f;fhyfl;lj;jpy; Foe;ijfSil mDgtk; vg;gbahf ,Ue;jJ? 

· ,f;fhyj;jpy; rhjfkhd khw;wk; vjhtJ ,Uf;fpd;wjh? 
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glk;9: Ntiy ,lj;jpy; 
 
,f;fhyfl;lj;jpy; njhopy; cyfk; mjpfkhf khwptpl;lJ. Ntiy rpyUf;F mjpfkhfTk; 
rpyUf;F FiwthfTk; my;yJ ,y;yhkYk;> ,d;Dk; xUrhuhUf;F mYtyf Ntiyia 
tPl;bNyNa nra;Ak; fl;lhaKk; ,Ue;jJ.  
 

· cq;fs; md;whlNtiy ,f;fhyj;jpy; vg;gbahf ,Ue;jJ? 

· Ntiyapd; NghJ cq;fs; MNuhf;fpak; Ngzg;gl;ljhf czh;fpd;wPh;fsh? 

· cq;fs; njhopYf;fhd vjph;fhyj;ijf;Fwpj;J ftiyg;gLfpwPH;fsh?  

· Ntiyj;js FOf;fspilapyhd njhlh;G vt;thW khw;wkile;Js;sJ? 

· cq;fs; njhopy; rhh;e;J gfpuq;fkhd Nfs;tpfs; my;yJ epr;rakw;w jd;ikfs; 

cs;sjh? 

· ,e;Neuj;jpy; cq;fs; njhopypw;fhff;nfhLf;fg;gl;l ghJfhg;G vd;d? 
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glk;10: Rfhjhu Jiwapy; 
gzpGhpjy; 
 
mNdf njhFg;ghspfs; tNahjpgh; ,y;yq;fspYk;> Rfhjhuj; Jiwrhh; my;yJ Jg;guTgzprhh; 
njhopshsh;fshf cs;shh;fs;. guhkhpg;G gFjpapypUe;J vLf;fg;gl;l fhl;rpg;glk;.  
,f;fhyfl;lj;jpy; Rfhjhuj;Jiwrhh; gzpahsh;fs; kpfTk; Kf;fpakhdth;fs;. 

milf;fg;gl;;l (/RFNGRZQ��Muk;gf;fhyg;gFjpfspy; kUj;Jt kw;Wk; jhjpah;fs; mjpd; 

ty;Ydh;fs; kpfTk; mjpfkhd Ntiyr;Rikia vjph;nfhz;ldh;. nfhNuhdh njhw;wpd; 

neUf;fbfis re;jpj;j gFjpfspy;(,j;jhyp Nghd;w)vLf;fgl;l fhl;rpg;glq;fs; kw;Wk; 

mwpf;iffs; vy;yh Clfq;fspYk; fhl;lg;gl;lJ.  

· ePq;fs; kUj;Jtk; my;yJ jhjpah; rhh; gzpGhpgtuh? 

· vg;gbahd mDgtj;ij ePq;fs; ,e;jf;fhyfl;lj;jpy; ngw;wPh;fs;? 

· Xt;nthU ehSk; mjpNkhrkhd epiyf;F jahuhf ,Ug;gij vt;thW ePq;fs;  

    vjph;nfhz;Bh;fs;?  

· Neha;j;njhw;Wfspd; NghJ Ntiyfspy; cq;fis vg;gbahf 

ghJfhj;Jf;nfhz;Bh;fs;? 

· ,f;fhyfl;lj;jpy; cq;fs; ed;ik fUjp vd;d nra;jPHfs;? 
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glk;11:  epjpf;ftiyfs;  
kw;Wk; Ntiyapy;yhik 
 

milfg;;fgl;l(/RFNGRZQ��fhyk; njhopy; cyfj;jpy; nghpa khw;wj;ij Vw;gLj;jpaJ. 
mNdfkhd njhopshsh;fSf;F Neuf;Fiwg;G nra;aNtz;bapUe;jJ my;yJ Ntiyi-
af;Fwpj;jhd gak;.  
,e;fhyfl;lj;jpy; mNdfUf;F Cjpaf;Fiwg;G. xUrpyUf;Fk; kw;Wk; FLk;gq;fSf;F 
md;whl Njitfisg; G+Hj;jp nra;a Kbahj epiyAk;> gzg;gw;whf;FiwAk; 
Vw;gl;lJ. 
 

· cq;fSila epjpepyik vg;gb cs;sJ? 
· cq;fisAk; cq;fs; FLk;gj;;ijAk; ghJfhf;fg;NghJkhd gzk; cs;sjh? 

· cq;fSila tUkhdk; kw;Wk; Ntiy vt;tsT epr;rak; ? 

· vjw;fhf ePq;fs; ftiygLfpd;wPh;fs;> vq;F cjtp mtrpag;gLfpwJ? 

· MNyhridikaq;fs; kw;Wk; cjtpf;fhd rYiffis ePq;fs; 

mwpe;jpUf;fpd;wPh;fsh? 

· ve;j MjuT cq;fSf;F cjtpAs;sJ? 
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glk;12:  
gadk; kw;Wk; vy;iy� 
 
GjpanjhU itu]; Md nfhNuhdh guTfpd;wJ vd;w gaj;jpdhy;> mNdf ehLfs; 
gy;NtW nray;ghLfis Nkw;nfhs;s KbT nra;jJ. gy ehLfs; gazf;fl;Lg;ghl;L 
tpjpfs; kw;Wk; Eiotpw;fhd jilfis mKy; gLj;jpaJ. Mjdhy; njhpe;jth;fs;> 
jk;gjpfs;> cwtpdh;fs; vd MNdf ntt;Ntwhd ,lq;fspy; tho;gth;fs;> jpBnud;W 
re;jpf;f Kbahik. mfjpfs; Gfyplk; Nfhu Kbahik. FLk;gq;fs; mq;fj;jtHfis 
miog;gjw;F rhj;jpkw;wepiy. 
 

· kw;iwa ehLfSld; xg;gpLk; NghJ Rtp]; ehl;bDila epyik cq;fSf;F vd;d 

mDgtj;ij nfhLj;jJ? 

· Xt;nthU ehLk; jq;fs; ehl;Lg;gpui[fis ghJfhf;f tpUk;Gfpd;wJ kw;Wk; 

cs;EisAk; gpwehl;lth; "Mgj;jhdth;". ,f;$w;iw vg;gb ghhf;;fpd;wPh;fs;? 

· nfhNuhdhthy; Vw;gLk; gak;> ,dntwp kw;Wk; ghuhgl;rk; vd;gtf;w;wpf;F 

toptFf;Fkh? 

· ,e;j gazf;fl;LghL cq;fSf;Fk; cq;fs; FLk;gj;jpw;Fk; Vw;gLj;jpa jhf;fk; vJ? 

· ve;j nray;ghLfs; ed;ikahdJ my;yJ jPikahdJ vd epidfpd;wPh;fs;? 



glk;13:  
Rje;jpukhf elkhlKbahJ 
 
,j;njhw;W nraw;ghL ek;ik Rje;jpukhf elkhLtij fLikahff;fl;Lg;gLj;jpaJ. 
Rtp];ehl;by; ve;NeuKk; tPl;iltpl;L ntspNa nry;tjw;fhf mDkjpf;fg;gl;Nlhk;. 
Mdhy; mJ mtrukhd NjitfSf;F kl;LNk ghpe;Jiuf;fg;gl;lJ. gps;isfs; 
tpisahl;L ikjhdq;fsp;y; tpisahLtijNah> FOf;fshf xd;W $LtNjh 
mDkjpf;fg;gltpy;iy> nghJNghf;Ftuj;J kl;Lg;gLj;j ml;ltizAld; 
nray;gLj;jg;gl;lJ. 
 

· ,JNghd;w R+o;epiyia ePq;fs; mDgtpj;jJ cz;lh? 

· jpl;lkpl;l gazq;fs; my;yJ tpkhdg;gazq;fs; ,uj;Jr;nra;ag;gl;Ls;sjh? 

· cq;fSf;F ,r;R+o;epiyapy; vJ  kpfTk; rpukkhf ,Ue;jJ?  

· ,r;R+o;epiyia jpwk;gl rkhspg;gjw;F vJ cjtpahf ,Ue;jJ? 
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glk;14:  
njhlh;gpw;Fs; ,Uj;jy; 
 
nrhyj;Jhz; khfhzj;ij Nrh;e;j xU njhFg;ghspdp ,ay;ghd rpy $Lifia
()HPPHV-7LVFKH� njhlh;Gf;Fs; ,Ue;jgbNa tl;rhgpd;topNa elj;jpdhh;. 
 
Neha;guTjiy jLf;Fk;nghUl;L> njhpe;jth;fs; kw;Wk; FLk;g mq;fj;jtf;fs; 
re;jpf;f> mth;fs; xNu tPl;by; jq;f jpBnud;W rhj;jpakpy;iy. 
 

· ez;gh;fSf;fpilapyhd njhlh;gpy; ePq;fs; vt;thW ,Ue;jPh;fs;? 

· cwtpdhf;fSf;fhd njhlh;gpy; ePq;fs; vt;thW ,Ue;jPh;fs;? 

· njhlh;gpy; ,Ug;gjw;fhd Gjpa Kiwfis ePq;fs; Kaw;rpj;jPh;fsh? 

· vij ePq;fs; mjpfk; ,oe;jPh;fs;?; 

· Gjpa njhlh;G topfs; cq;fSf;F vd;d ed;ikahd mDgtq;fisj; je;jJ? 
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glk;15: FOf;fspd; Mgj;J 
 
nygdhd;ehl;by; gq;Fdp 21k; jpfjp md;idah;jpdk; nfhz;lhlg;gl;lJ. md;idah; jpdj;ij Nrh;e;J 
nfhz;lhLtjw;fhf> .ghl;bAk;> xU kfs; kw;Wk; Ngj;jpAk; ,th;fs; gy;fdpapy; ,ilntsp tpl;L 
mkh;e;jpUg;gijg; glj;jpy; fhzyhk;.    
 
tajhdth;fs; kw;Wk;; Fwpg;gpl;l rpyNeha;fs; Kd;$l;bNa cs;sth;fs;> nfhNuhdh 
njhw;;W Mgj;J FOitr;Nrh;e;jth;fs;. mjhtJ 65 tajpw;F Nkw;gl;l midj;J FLk;g 
cWg;gpdh;fSk; Neha;j;njhw;Wf;fhd rpwg;G ghJfhg;ig nfhz;bUj;jy; Ntz;Lk;.     
       

· nfhNuhdhtpd; Mgj;Jfs; gw;wpa jfty;fis ePq;fs; vg;gb ngw;wPh;fs;? 

· nfhNuhdh njhw;W Mgj;Jf;FOitr;Nrh;e;j  cq;fs; FLk;g cWg;gpdh;fSld; 

ePq;fs; vt;thW ele;J nfhz;Bh;fs;? 

· Mgj;jpy; cs;sth;fSf;fhd cjtp Njitg;gl;ljh? my;yJ ngw;Wf;nfhz;Bh;fsh? 

· Neha;njhw;W Vw;gLNkh vd;w mr;rj;ij vt;thW vjph;nfhz;Bh;fs;? 

· Mgj;J cs;sth;fSf;F vd;d cjtpaJ kw;Wk; vJ mth;fSf;F kfpo;r;rpia 

nfhLj;jJ? 
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glk;16:  
Neha; kw;Wk; kuzk; 
 
,e;jj; njhw;WNeha; fhyj;jpy; Neha;guTjiy ,l;Lk;> Neha; kw;Wk; kuzj;ij 
vjpHnfhs;fpd;wJ. cyfj;jpy; cs;s kf;fs; vy;NyhUk; tpj;jpahrkhd Kiwfspy;; 
nfhNwhdhit vjpHNehf;fpdhHfs;. rpyNeuq;fspy; itu]hy; Mgj;J kw;Wk; 
gaKWj;jy; kpf mUfpNyNaAk; rpyNeuk; J}uj;jpYk; fhzg;gl;lJ. 
Neha;tha;gl;ltHfNsNah ,we;jtHfiNah ghHg;gjw;F mDkjpf;fg;gltpy;iy. 
,we;jtHfSf;fhd ,Wjp khpahij nra;aKbahik> mQ;rypf;$l;lj;jpd; NghJk; 5 
NgHfSf;F Nky; mDkjpf;fg;gltpy;iy. 
 

· Neha; kw;Wk; kuzgaj;ij ePq;fs; vt;thW mDgtpj;jPHfs;? 

· nfhNwhdh itu]hy; ghjpf;fgl;lth;fis cq;fSf;F njhpAkh? 

· ,e;Neuk; cq;fspd; MNuhf;fpak; kw;Wk; nfhNwhzh njhw;W 

rhj;jpakhtijapl;L ftiy ,Ue;jjh? 

· cq;fis ghJfhg;gjw;Fk; jfty;fisg;ngWtjw;Fk; vg;gbahd rhj;jpa 

$Wfs; fpilj;jd? 
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glk;17:  
nfhz;lhl;lq;fSk; tpLKiwAk; 
 
,e;j ,e;Jf;FLk;gk;> rpj;jpiu 2020,y; jpUkzk; nra;jhh;fs;. kzkfdpd; rpj;jp Jh;ujp];l trk-
hff; fypahzj;jpy; fye;J nfhs;s Kbatpy;iy>mth; xU nrhyj;J}h;z; njhFg;ghsp>Vnddpy; 
tpkhdg;gaq;fs; ,uj;J nra;ag;gl;lJ. 
 
jpUkzq;fs;>FLk;gf;nfhz;lhl;lq;fs;>tpLKiwfs; vd;gd ,uj;J nra;ag;gl;ld. 
ehq;fs; vg;nghOJ ntspehLfSf;Fr;nry;y KbAk; vd;gij ehq;fs; jpl;lkpl 
KbahJ. ,e;j epiy vt;tsT fhyk; ePbf;Fk; my;yJ FWfpa fhyj;jpy; ,r;R+oy; 
khWkh vd;gJ vq;fSf;Fj; njhpahJ. vg;nghOJ FLk;gj;jpYk;> ez;gh;fSlDk; 
kPz;Lk; nfhz;lhl;lq;fis nfhz;lhlKbAk; vd;gJ epr;rakw;wJ. 
 
· cq;fSila tpohf;fs;> nfhz;lhl;lq;fs; ,uj;J nra;ag;gl;ljh? 

· mit cq;fSf;F vg;gbahd czh;Tfis Vw;gLj;jpaJ? 

· xOq;F gLj;jpa epfo;Tfis ,uj;J nra;tJ rupahdJ vd;W 

epidf;fpd;wPh;fsh? my;yJ tpjpKiwfisg;Ghpe;J nfhs;tJ fbdkh? 

· jw;Nghija gaz tpjpKiwfisg;gw;wp vt;thW njhpe;J nfhs;fpd;wPh;fs;? 

· vijapl;L mjpfkhf kfpo;tPh;fs;> kPz;Lk; vy;NyhUk; re;jpf;f mDkjpj;jhy;? 
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glk;18: md;whl  
tho;iff;F jpUk;G 
 
,g;glk; itfhrp  11k;jpfjp 2020 md;W nrhyj;J}h;z; khdpyj;jpy; vLf;fg;gl;lJ. milf;fg;gl;l
(/RFNGRZQ� mKy; jsh;j;;jg;gl;l Kjy;ehs;. mth;fs; mNdf ghJfhg;G eltbf;iff;F ,zq;f 
Ntz;Lk;. 
ekJ md;whl tho;f;ifia nfhNuhdh jiyfPohf khw;wptpl;lJ .ghpe;Jiuf;fg;gl;l Rfhjhu el-
tbf;iffs; tpiuthf khw;wg;gLfp;d;wd> jpl;lkpLjy; vd;gJ kpfTk; fbdk;.,J vg;nghOJ Kbtil-
Ak; vd;W ahuhYk; jpl;lkpl;L nrhy;y KbahJ.md;whl tho;f;iff;fhd topia kPz;Lk; fz;Lgpbf;f 
Ntz;Lk;.Mdhy; mNjNeuj;jpy; ek; MNuhf;fpak; ghJfhf;fgLk;. ez;gh;fisAk; cwtpdh;fisAk; ehk; 
kPz;Lk; re;jpf;f tpUk;Gfpd;Nwhk;.Mdhy; ahUf;Fk; Neha;njhw;W tu tpUk;gtpy;iy. ehk; ek;ik 
ghJfhf;f tpUk;Gfpd;Nwhk;.Mdhy; nghUshjhuj;ij njhluTk;> tho;thjhuk; epr;ragLj;jTk; ehk; 
ciof;f Ntz;Lk;. kPz;Lk; gps;isfs; ghlrhiyf;Fr;nrd;W rPuhd fw;wiy njhlu Ntz;Lk;. 
 

· rhjhuz tho;iff;F kPs;jpUk;GjYf;fhd vd;d eltbf;iffis ePq;fs; 

vLj;Js;sPh;fs;? 

· cq;fSf;F vJ rpukkhf ,Ue;jJ? 

· ePq;fs; vjw;fhf ftiyg;gLfpd;wPh;fs;? 

· milg;gpw;F(/RFNGRZQ��gpd;G ePq;fs; vijf;Fwpj;J mjpfk; re;Njhrk; 

milfpd;wPh;fs;?  

· mLj;j thuj;jpy;; vijapl;L ePq;fs; kfpo;r;rp milfpd;wPh;fs;?  
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glk;19:  
vjph;ghj;J ,Uj;jy; 
 
xy;ud; khefuj;jpy; Kjy; ehs; tPl;Lf;fy;tpapd; NghJ vLf;fg;gl;l Gifglk;. thdtpy; tiue;J 
ad;dypy; xl;Ltjw;F Mrphpah;fshy; gps;isfs; gq;F ngWk;gbf;F Miof;fgl;lhh;fs;. ,jD}lhf 
ntspapy; cs;NshUf;Fj; njhpag;Lj;jpaJ> ,e;j fbdkhd Neuj;jpYk; ehq;fs; jdpikapy; ,y;iy 
vd;gij. 
 
,e;j nfhNwhdh itu]; fhykhdJ vq;fs; vy;NyhUf;Fk; xU rthyhf mike;jJ. 
MdhYk; Gjpa Gjpa fz;L gpbg;Gf;fs>;.mjD}lhf xw;WikAld; Gjpa NjhoikfSk; 
cUthf;fgl;ld. ngUk;ghd;ikahd kf;fs; ,ijapl;L rpe;jpj;jhh;fs;>tho;f;ifapy; 
kpf Kf;fpakhdJ vJ vd;gij.  
 

· ,e;j Gjpa R+o;epiyia rkhspf;f vJ cjtpaJ? 

· Vijapl;L ePq;fs; kfpo;r;rpahf ,Ue;jPh;fs;? 

· Gjpa gFjpiaNah my;yJ Gjpa Mh;tq;fisNah cq;fspNyh my;yJ 

kw;wth;fspd; kPJ fz;Bh;fs;? 

· ve;j jUzk; mofhdjhf ,Ue;jJ vd;W> cq;fshy; kPl;L ghh;f;f Kbfpd;wjh? 

· cq;fs; vjph;fhy vjph;ghh;g;Gfs; vd;d? 



glk;20: Nfs;tpfs; 
 
 

· rkPg fhyk; njhlh;ghf ePq;fs; vijg;gw;wp ciuahl tpUk;Gfpd;wPh;fs;? 

· nfhNwhdh njhlh;ghf cq;fsplk; NtW VjhtJ Nfs;tpfs; cs;sdth? 

· ,d;Dk; xU Gjpa milg;G epiy Vw;gLk; gl;rj;jpy;> ePq;fs; vt;thW ja-

huhtPh;fs;?; 

· nfhNwhdh Rw;wpdhy; cq;fspy; khw;wq;fs; Vw;gl;ljh? 

· nfhNwhdhNthL njhlh;e;J vg;gb nry;tPh;fs;? 

· gq;Fgw;Wgth;fsplk; ,Ue;J ePq;fs; vij mwpa tpUk;Gfpd;wPh;fs;? 

· cq;fsplk; ,Ue;J VidNahUf;F VjhtJ nrhy;y tpUk;Gfpd;wPh;fsh? 
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Bildernachweis; Quelle unbekannt

Akzeptieren, was man 
nicht ändern kann.

Bewusst Auszeit  
und Rückzugsmöglich- 
keiten schaffen.

Normalität und Rou-
tine schaffen.

Grosszügigkeit bei 
Unterstützung,  
Konflikten und Hilfe.

Dosierte Fakten statt 
Informationsflut und 
rotierende Gedanken.

Kontakte und Nähe  
kreativ und herzlich 
pflegen. So schützen 

w
ir uns seelisch.

Mit finanzieller Unterstützung von:

Moderationsset Corona erweitern. 

Text 1: 

நாம் உள்ளத்தால் எம்மைப் பாதுகாத்துக் 
ககாள்ளும் முமை  

 

கநருக்கடிக் காலம் அதிகரிக்கும் பபாது பாதுகாப்பின்மை, அச்சுறுத்தல்கள், அதிகரிக்கும் 
கவமலகள், இன்னும் எவ்வளவு காலம் என்பவற்ைால் உள்ளத்தால் அவதியுறும் ஆட்களின் 
எண்ணிக்மகயும் அதிகரிக்கிைது....  

 இந்கநருக்கடியில் நீங்கள் எப்படி இருக்கிறீர்கள்? 

 உங்களுக்கு இக்கவமலகமளயும் நிச்சயமின்மைகமளயும் தாங்கிக் ககாள்ள உதவுவது யாது? 

 6 குறிப்புக்களில் உங்களுக்கு ஆகவும் உதவுவது யாது?  

 6 குறிப்புக்களில் நமைமுமைப்படுத்துவதில் உங்களுக்கு ஆகவும் சிக்கலானது யாது? 

  

 

Text 2. 

 

நிர்ப்பீைனத் கதாகுதிமய வலுவூட்ைல் 
 
வைரசு, பரைல், நாம் செய்யக் கூடாத யாவும் என்பைற்வைப் பற்றி அதிகம் உவரயாடப்படுகிைது. 
ஆயினும் சுகாதாரமாக இருக்க எம்வமயும் எமது குடும்ப உறுப்பினர்கவையும் ைலுவூட்டும் 
விடயங்கவைச் செய்ைதும் முக்கியமாகும். 
 
எைக்கு உைற்பயிற்சி, பகிர்ந்து ககாள்ளல், ைன அமைதி, கநருக்கம், கபாருளார்ந்த கசயற்பாடு 
என்பன பதமவப்படுவதால் காட்டில் நைந்து கசல்லல், ஓர் உமையாைலிற் கலந்து ககாள்ளல், ஒரு 
பூங்கா இருக்மகயில் ஒரு நண்பமைச் சந்தித்தல்... இமவ யாவும் எைது நிர்ப்பீைனத் கதாகுதிமய 
வலுவூட்டுகின்ைன. 
 

• ஊைாட்ைத்துக்கும் பயிற்சிக்கும் நீங்கள் உங்களுக்கு அனுைதிப்பது யாது? 

• உங்கள் பிள்மளகள் கசய்ய இன்னமும் அனுைதிக்கப்படுபமவ யாமவ? 
 

• நீங்கள் உங்கள் இளந்தாரி வயதுப் பிள்மளகள் கதாைர்பில் (ககாபைானாவின் காைணைாக) 
ைட்டுப்பாடுகமள அமைப்பதில் எளிதாவது யாது, சிைைைாவது யாது? 
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நாம் உள்ளத்தால் எம்மைப் பாதுகாத்துக் 
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எண்ணிக்மகயும் அதிகரிக்கிைது....  

 இந்கநருக்கடியில் நீங்கள் எப்படி இருக்கிறீர்கள்? 
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 6 குறிப்புக்களில் உங்களுக்கு ஆகவும் உதவுவது யாது?  
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எைக்கு உைற்பயிற்சி, பகிர்ந்து ககாள்ளல், ைன அமைதி, கநருக்கம், கபாருளார்ந்த கசயற்பாடு 
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பூங்கா இருக்மகயில் ஒரு நண்பமைச் சந்தித்தல்... இமவ யாவும் எைது நிர்ப்பீைனத் கதாகுதிமய 
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• ஊைாட்ைத்துக்கும் பயிற்சிக்கும் நீங்கள் உங்களுக்கு அனுைதிப்பது யாது? 
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• நீங்கள் உங்கள் இளந்தாரி வயதுப் பிள்மளகள் கதாைர்பில் (ககாபைானாவின் காைணைாக) 
ைட்டுப்பாடுகமள அமைப்பதில் எளிதாவது யாது, சிைைைாவது யாது? 
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நாம் உள்ளத்தால் எம்மைப் பாதுகாத்துக் 
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 6 குறிப்புக்களில் உங்களுக்கு ஆகவும் உதவுவது யாது?  

 6 குறிப்புக்களில் நமைமுமைப்படுத்துவதில் உங்களுக்கு ஆகவும் சிக்கலானது யாது? 
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க ோவிட்-19 க்கு எதிரோன தடுப்பூசி ஸ்விஸ் அதி ோரத்திடமிருந்து அனுமதியைப் பெற்றுள்ளது. இது 16 
வைதிற்கு கமற்ெட்ட அயனவருக்கும் உ ந்தது. இந்த தடுப்பூசி இலவசமோ  வழங் ப்ெடும். இந்த 
தடுப்பூசி தன்னோர்ோீதிைோனது,, கமலும் FFOOPPHH  ஆல் ெோிந்துயரக் ப்ெடு ிறது.  

ஜனவோி 2021 முதல்,, ஆெத்தில் உள்ளவர் குழு மற்றும் பசவிலிைர் ளுக்கு தடுப்பூசி வழங் ப்ெடும். 

வரவிருக்கும் நோட் ளில்,, தடுப்பூசி பெற நியனக்கும் மற்றவர் ளும் இதயன பெறுவோர் ள்.   

• தடுப்பூசி ெற்றி உங் ளுக்கு ஏகதனும் க ள்வி ள் உள்ளனவோ? 

• எங்க  ெதிவு பசய்ைகவண்டும் என்று உங் ளுக்குத் பதோியுமோ? 

• உங் ளுக்கு தடுப்பூசி வழங் ப்ெடுமோ? 

• இல்யலபைன்றோல்: ஏன் இல்யல? 
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என்னென்ன ெோிகசோதயன ள் மற்றும் 

எப்பெோழுது? 

ெல்கவறு ெோிகசோதயன ள் உள்ளன;; மூக்குத்பதோண்யடவழி ஸ்வோப்  அல்லது பதோண்யடவழி ஸ்வோப் –– 
இரண்டு வய  ளும் சிறந்தயவ. 24-48 மணிகநரங் ளுக்குப் ெிறகு உங் ளுக்கு முடிவு ள் வழங் ப்ெடும். 
நவம்ெர் 2020 முதல் கரப்ெிட் ெோிகசோதயனயும் உள்ளது. இதயன நீங் ள் மருந்த த்திலும் 
கமற்ப ோண்டு,, 15 நிமிடங் ளில் முடிவு யளப் பெறலோம். இருப்ெினும்,, இந்த ெோிகசோதயனைில் 

நம்ெ த்தன்யம சற்கற குயறவோனது. கமலும்,, இது சில குறிப்ெிட்ட நி ழ்வு ளில் ெைனுள்ளதோ  
இருக் லோம்.  

• ெோிகசோதயன குறித்து உங் ளுக்கு க ள்வி ள் ஏகதனும் உள்ளதோ? 

• ெோிகசோதயனயை கமற்ப ோள்ள எது சோிைோன கநரம் என்ெது குறித்து உறுதிைோ  

இருக் ிறீர் ளோ? 

• உங் ள் குழந்யத ளுக்கு எப்கெோது ெோிகசோதயன பசய்ைகவண்டும் என்று நீங் ள் 
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வரவிருக்கும் நோட் ளில்,, தடுப்பூசி பெற நியனக்கும் மற்றவர் ளும் இதயன பெறுவோர் ள்.   

• தடுப்பூசி ெற்றி உங் ளுக்கு ஏகதனும் க ள்வி ள் உள்ளனவோ? 

• எங்க  ெதிவு பசய்ைகவண்டும் என்று உங் ளுக்குத் பதோியுமோ? 

• உங் ளுக்கு தடுப்பூசி வழங் ப்ெடுமோ? 

• இல்யலபைன்றோல்: ஏன் இல்யல? 

 

ப ோகரோனோ ெோிகசோதயன ள்: 

என்னென்ன ெோிகசோதயன ள் மற்றும் 

எப்பெோழுது? 

ெல்கவறு ெோிகசோதயன ள் உள்ளன;; மூக்குத்பதோண்யடவழி ஸ்வோப்  அல்லது பதோண்யடவழி ஸ்வோப் –– 
இரண்டு வய  ளும் சிறந்தயவ. 24-48 மணிகநரங் ளுக்குப் ெிறகு உங் ளுக்கு முடிவு ள் வழங் ப்ெடும். 
நவம்ெர் 2020 முதல் கரப்ெிட் ெோிகசோதயனயும் உள்ளது. இதயன நீங் ள் மருந்த த்திலும் 
கமற்ப ோண்டு,, 15 நிமிடங் ளில் முடிவு யளப் பெறலோம். இருப்ெினும்,, இந்த ெோிகசோதயனைில் 

நம்ெ த்தன்யம சற்கற குயறவோனது. கமலும்,, இது சில குறிப்ெிட்ட நி ழ்வு ளில் ெைனுள்ளதோ  
இருக் லோம்.  

• ெோிகசோதயன குறித்து உங் ளுக்கு க ள்வி ள் ஏகதனும் உள்ளதோ? 

• ெோிகசோதயனயை கமற்ப ோள்ள எது சோிைோன கநரம் என்ெது குறித்து உறுதிைோ  

இருக் ிறீர் ளோ? 

• உங் ள் குழந்யத ளுக்கு எப்கெோது ெோிகசோதயன பசய்ைகவண்டும் என்று நீங் ள் 

உறுதிைோ  இருக் ிறீர் ளோ? 

முக் ிைமோன த வல் யள இங்க  ெோர்க் லோம்: 

எனக்கு எது சிறந்தது ? 

இந்த நியலயம தீவிரமோனது மற்றும் சில நோட் ள் நீடிக் க்கூடிைது. எனகவ “ஆகரோக் ிைமோ  இருத்தல்” 
என்ெயத நோம் பதோடர்ந்து நியனவில் ப ோள்ள கவண்டும். உடயல சமநியலைில் மற்றும் 
ஆகரோக் ிைமோ  யவத்திருக்  ஆக் பூர்வமோன சிந்தயன, உடல்ோீதிைோ  சுறுசுறுப்ெோ  இருத்தல் மற்றும் 
பவளிைில் குளிரோ  இருந்தோலும் பசன்றுவருதல் கெோன்றயவ முக் ிைமோனயவ என்ெயத நோம் 
அறிகவோம்.   

  

• உங் ளுக்கு எது சிறந்தது? எனக்கு எது சிறந்தது? 

• மற்றவர் யள ஊக்குவிக்கும் வய ைில்  டந்த சில வோரங் ளோ  நீங் ள் பசய்த புதிை 

பசைல் என்ன? 

• அவ்வப்கெோது அரு ில் இருக்கும் இடங் ளுக்கு நடந்து பசன்று, புதிை இடங் யள 

 ண்டறிந்தீர் ளோ? 
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உறுதிைோ  இருக் ிறீர் ளோ? 

முக் ிைமோன த வல் யள இங்க  ெோர்க் லோம்: 

எனக்கு எது சிறந்தது ? 

இந்த நியலயம தீவிரமோனது மற்றும் சில நோட் ள் நீடிக் க்கூடிைது. எனகவ “ஆகரோக் ிைமோ  இருத்தல்” 
என்ெயத நோம் பதோடர்ந்து நியனவில் ப ோள்ள கவண்டும். உடயல சமநியலைில் மற்றும் 
ஆகரோக் ிைமோ  யவத்திருக்  ஆக் பூர்வமோன சிந்தயன, உடல்ோீதிைோ  சுறுசுறுப்ெோ  இருத்தல் மற்றும் 
பவளிைில் குளிரோ  இருந்தோலும் பசன்றுவருதல் கெோன்றயவ முக் ிைமோனயவ என்ெயத நோம் 
அறிகவோம்.   

  

• உங் ளுக்கு எது சிறந்தது? எனக்கு எது சிறந்தது? 

• மற்றவர் யள ஊக்குவிக்கும் வய ைில்  டந்த சில வோரங் ளோ  நீங் ள் பசய்த புதிை 

பசைல் என்ன? 

• அவ்வப்கெோது அரு ில் இருக்கும் இடங் ளுக்கு நடந்து பசன்று, புதிை இடங் யள 

 ண்டறிந்தீர் ளோ? 
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