
ேநாயாளிக  ம       ப க  கான வழிகா  

 ழ ைதக  ம    இள 
ப வ த ன களி  மன பத ற  



பத ற  எ றா  எ ன?

பத ற  எ ப  உண  ச    வமான ஒ வைக பத ற , பய  அ ல 
கவைல. அ         ந ைலக    இ  ஒ  ெபா வான ம   
ெபா  தமான எத  வ ைன.

இ  ப  , பத ற   ழ ைதக  அ ல  இள  ப வ த ன    ஒ 
ப ர சைனயாக மா க ற , அ  ெதாட   , அ  க  ந க க ற ,  வ ரமாக
உண க ற  ம    அவ களி  வா  ைகைய அ பவ  பத  அ ல 
அ றாட நடவ  ைககளி  ப ேக பத  தைலய க ற , எ    கா டாக
ப ளி    ெச வ , வ    ேதாழ க ட  ேப வ  அ ல      பாட 
ெச வ .
உய ரிய  ம    உளவ ய , ச க ம         ழ  ேபா ற பல
காரணிக  பத ட த   ப களி க    , அவ ற  ப வ வன அட   :

   ப த  பத ற த  வரலா , இ 
ஒ   ழ ைத அ ல  இள 
ப வ த ன    பத ற த  அற ற க 
இ  பத கான வா  ைப அத கரி க ற . ைளய  ேவத ய ய  ஏ ற தா  க . ழ ைத அ ல  இள  ப வ த னரி 
மனந ைல.

க    அ ல  ெவ ைள ச தைன
(  ந ைலைய  ப ற ய மிக  
யதா  தமான பா ைவைய 
ெப வத    பத லாக   ைமயான
அ ல  அத க ப யான
ெபா ைம ப  த களி  ச த த )
ம    ேமாசமான   ந ைலய 
ச த த  ேபா ற உதவ ய ற ச தைன
 ைறக .

சமாளி    த ற  இ லாத ,
பத ற ைத         ந ைலகைள 
தவ   க வழிவ  க ற , இத 
வ ைளவாக கால ேபா க  பத ற 
அத கரி   .

மன அ  த  ந ைற த
வா  ைக அ பவ க ,
எ.கா. ெகா ைம ப   த ,
ஒ   யர ச பவ ைத 
க ட  அ ல 
அ பவ த  அ ல 
தா க ப ட .

 ழ ைத அ ல  இள 
ப வ த னைர  ப ற  கவைல
ெகா ட அ ல  வ ம ச   
ம    அத க
எத  பா   கைள  ெகா ட
   ப உ  ப ன க ட 
வா வ .



அற  ற க :

 ழ ைதக  அ ல  இள 
ப வ த னரி  பத ற உண  
ப வ   வழிகளி  ெவளி ப  :

பத ற , பய , அ ல  கவைல
ேபா ற  வ ர உண  க .

இதய      , ேவகமான  வாச ,
உ ள ைகக  வ ய ைவ,
தைல   ற , தைச வ ைற  
அ ல    க த  இைட  க 
அ ல  உண   ைறக  ேபா ற
உட  அற ற க .

  ந ைலைய  ப ற 
எத  மைறயான கணி  க 
அ ல  அ மான கைள 
ெச வ  உ ளி ட ெதாட  ச யான
ம    பயன ற எத  மைற
எ ண க .

ச ைட-பற  - ட க  என ப  
ெதாட  ச யான உட  மா ற க 
ம    நட ைதக . உதாரணமாக,
ஒ   ழ ைத அ ல  இள 
ப வ த ன    ச   
அ ந யைர  த ளிவ டலா 
(ச ைடய டலா ), ெபா  ேபா  
  காவ  பத ட ைத      
சவாரிைய  தவ   கலா  அ ல 
வ  ப     ஒ  ஆச ரிய 
அவரிட  அ ல  அவளிட 
ேக வ  ேக   ேபா  உைற  
ேபாகலா .

ெப ேறா க  , பராமரி பாள க   ம       க வ யாள க   இ த அற ற கைள   கவன த 
ெகா    , ஆதரைவ வழ   வ    , இள   தனிநப   அவ க   எத   ெகா       சவா கைள 
சமாளி க உதவ ஒ  மனநல ந  ணைர ஈ ப   வ   மிக     க ய .



ஆ  த  வாச , த யான 
அ ல  வ  பமான
ெசய பா களா  த ைன 
த ைசத   த  ேபா ற
தள     ப கைள 
ெச வ .

உட  பய ச கைள  ெச வ .

அ த  ற  ப  ட பய ைத

ெவ ற கரமாக எத  ெகா  
ெவ வைத ச தரி ப .

ேந மைறயான  ய ேப  
எ.கா. “எ னா  இைத  ெச ய
    ”, “நா  கணி தப 
வ ஷய க  ேமாசமாக

இ  கா ”.

ச க  ைச: பத ற த    க ய ம    ந ைலய ற அ த யாய க  (பத ற 
தானாகேவ ேபா வ  ) ம   வைர  பா  காமேலேய ந  வக க படலா .
இ ேபா ற ச த  ப களி  ஒ    க யமான பரிேசாதைன  ற த
பத ற , ப  ம   வரிட  ெச வ  அ ல  வ  ப  ஒ  கா ச  ப  த 
ெச வ  ஆக யைவ அட   . இ த ச த  ப களி , ப வ   சமாளி    உ த க  பய  ளதாக
இ    :

ஆதரவான நப ட  தன 
உண  கைள  பக    
ெகா வ .



மிக   க ைமயான பத ற  உ ள  ழ ைதக  அ ல  இள 
ப வ த ன    ச க  ைசயளி ப   ைறக  ம    வழிகளி  கலைவைய
உ ளட க ய :

உளவ ய  ச க  ைச

பத ற த   ச க  ைசயளி க
தனிநப  அ ல     ச க  ைசைய 
பய ப  தலா . ச ல சமய களி ,
ச க  ைசய  ேபா     ப
உ  ப ன க   கல   ெகா ள
அைழ க ப க றா க . பத ற ைத 
     காரணிக  ம    அைத
ந  வக  ப  ப ற ய  த ய
  ணற ைவ வழ க ச க  ைச
உத க ற . ஒ  ெபா வான உளவ ய 
ச க  ைச அ   ைற மா  ,
சமந ைலயான ச தைன ம   
நட ைத  ைறகைள ஊ  வ க ற 
ம    இ ேக ம    இ ேபா 
கவன  ெச   க ற . உ க 
 ழ ைத தன  பய கைள ப  ப யாக
பா கா பான  ழ  
எத  ெகா ள   வழிநட த படலா .
   ப  ம    ப ளி ஆதர 

 ழ ைத அ ல  இள  ப வ த ன  பத ற ைத சமாளி     ைறகைள 
க   ெகா   பய ச  ெச   ேபா     ப உ  ப ன க , வ    
ேதாழ க  ம    ஆச ரிய க   வ ரமாக ஆதரவளி கலா .  ழ ைதய 
பத ற ைத சமாளி    த றைன  பாத க   ய ெப ேறா  அ ல 
   ப  ப ர ச ைனகைள     க ெப ேறா க  அ ல  ப ற    ப
உ  ப ன க  ச க  ைச ெப வ  உதவ யாக இ    .
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ம     க   ந ைலய    வ ர ைத   ெபா      , பத ற த   அற ற கைள    ைற க ம     க 
பரி  ைர க படலா . ம   கைள  ப ற  ஏேத   ேக வ க  அ ல  கவைலக  இ  தா 
உ க   ழ ைதய  ம   வரிட  ேப  க . ெபா ைமயாக,  ரி  ெகா  , ஆதரவாக இ  பத 
 ல   உ க   ழ ைத   உதவலா . அவர  சவா கைள ஊ  வ  , ப சாதாப  ெகா   க .
அைன   ச ற ய ெவ ற கைள   ெகா டா  க , ேந மைறயாக இ  க .

உ க    ழ ைத இ       ம     வைர   பா   கவ ைல எ றா  , அவ   பத ற த   அற ற கைள 
கா   வதாக    க   ச ேதக தா  , உ க    ழ ைதய   ப ளி ஆேலாசக களிட   உ க 
கவைலகைள  ப ற  ெதரிவ  கலா .

ப ளி ஆேலாசக க  எ க  ச க மனநல ேசைவ, REACH (பத ,

ஆர பகால தைல  , ச க மனநல த  மத    ) உட 
இைண க ப   ளன , இ  ேம   ஆேலாசைன ம    உதவ ைய

வழ க     .

உ க   ழ ைத எ க  ம   வமைனய  உதவ  ேத னா ,
தய ெச   உ க   ழ ைதய  ம   வ , ெசவ ய  அ ல   ைண

 காதார ந  ணரிட  உ க  கவைலகைள  ப ற  ெதரிவ க  .


