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தற்போத அனைதத வகுப்புகள மு

ஆண் ்தர் நனைபபற உள்த. ்தர்

பநருகள ்ோலதததி 10-ஆள வகுப மற்ள 12-
ஆள வகுப மோணவர்ள, அடு்ட

மரததவமனைுக வரவத ்வைிு்ுபை ்வணடட

விஷடள. பபோதவோ் அவர்புக, ன், ்ோி்ள

இுுகள ்போ்ற உணர், உைலதி மளகததவத

்போ்ற உணர், மூசவி்வததி சதரமள, மோரப

இ்ு்ள, ்்ள தனலவலத, ்வைள பசலதத

மடடோனம, படள, பதடைள, உைி ந்ு்ள, ்சோர்

்போ்ற அறதகறத்ள 30 நதமதைு்ள மதி 2 மணி

்நரள வனர நீடு்தறத எ்பததோ். இவர்ன்

பர்சோதததத போருகள்போத, மன், இதடள,

நனரடயரி இததி எநதவித போததுபள இருபததினல.

அுபடபட்றோி சது்ி்ள எு்் இரு்த்றை?

அனதுபறறது போரு்போள.

இநத சது்ி்ள, மோணவர்ள து்ள

்நரதனத நணபர்பை் பசலவி்ள்போதள,

அனல்பசத போருகள்போதள, பபோத இைு்ள

மற்ள பவ்ியர்புக பசிலள்போதள

ஏறப்வததினல. இநது பிரூசனை்ள எு்போத

ஏறப்்த்றை எைிி, ்தர்ுக இ்்ள சதல

நோட்ள இருகள்போதள, பபற்றோர இ்்ள

படு் ஆரளபிு்விினலடோ? எை ்்ளவி்ள

எுுபள்போதள, நோன் பள்ிடிி மோததர ்தர்

னவுபோர்்் எ்் நதனைுகள்போதள, பபற்றோர்ள

அிலத உறவிைர்ள எ்ை மததுபபண எ்ுபோப?

எ்ை ்்ோரஸ ்சரு ்போ்தறோப? எ்ற ்்ளவி்ள

எுுபள்போதள ஏறப்்தறத.

இத ்போ்ற அறதகறத்ள ஏறப்வதறகு

்ோரணள, மோணவர்ள ்தரனவ எததரப்ோள்

அூசுப்வததோ். இநத ்தர் படதததலதரநத

வி்பை, குநனத்்ி் புக எநத அ்விறக

மு்தட்மோ, அனதவிை அவர்்ி்

க்ளபதததைர் புக மத் மு்தடள.

படள எ்பத ஒரவனர மட்ள போததுகள

உணர் அில; அத க்ளபததத் ஒட்பமோதத

சுனலைள மோற்ள சுதத ப்ோணைத. ஒ்ர

வடீடி வோுள நபர்்ி் மைநதனல, உற்்ள

ஆ்தட அனைதததலள ஆுமோை தோு்தனத

ஏறப்தத்தறத. ்தர் ்ோலதததி ்தர் பதடைள

எ்பத பல மோணவர்புக சோதோரணமோை ஒ்்.

ஆைோி அனத சரடோ் ன்டோ்விினல எ்றோி

்வனல, து்மத்னம, ்வைு கனற் ்போ்ற

பிரூசனை்ள ஏறபைலோள. இனத மோணவர்பை்,

க்ளபதததைரள ்சரநத ன்டோளவத மத்்ள

மு்தடள.

மாணவர்க எப்ப க்யாளலாம?

ததடைமதடை ்நர அடைவனண அனமதத

படுபத, ததைசர ம்போரனவ பசபவத, ்னைசத ்நர

அவசரு படுனப தவிருபத ஆ்தடனவ பதடைதனத

கனறுகள.

தினசர மற்ாரகவ

 ததைமள, ம்்ப படததனத 15–30 நதமதைள,

மீண்ள போரனவடி்ு்ள.

 மு்தட கறதுப்ன் எுதது ப்ோளபு்ள.

ஓய் மறறம உடற்யயறசி

 ததைமள 7–8 மணி ்நரள து் ்வண்ள.

 சதறதட நனைுபடிறசத அிலத ்டோ்ோ

பசபடலோள.

 ஆழநத மூசு படிறசத, பதடைதனத கனறுகள.

நேரமகற சிநதகன

நோ் எ் ததறனம்ன் வ்ரதது

ப்ோண், ்ணடுபோ் சோதது்ப் எ்ற

மைநதனலனட ஏறப்தததுப்ோண், ்தோிவினடு

பறறதட படதனத கனறு் மடலு்ள. “நோ்

மடறசத பசப்த்ற், எ்ைோி மடைள” எ்ற

்நரமனற சதநதனை மத்்ள பட்ள்தோகள.
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உண், உறக்ம, உடற்யயறசி

ததைமள 3 லதடைர தணணரீ கடு்்ள.

தரத உண்்ன்த தவிரதத, சததோை ்ோப்றத்ள,

போதோள, வோிநட, ்ீனர்ள, புூசோ், மீ், மடனை

்போ்றவறனற எ்ததுப்ோளபு்ள. அதத்மோ்

்ோபி, ட அரநதவனதத தவிரதது ப்ோள்்ள.

்போதமோை து்ள, சதறதட உைறபடிறசத அிலத

ஆழநத மூசு படிறசத ்போ்றனவ

மைஅுதததனத ்ட்ுப்தத உத்ள.

உதவய ந்ட் தயங் நவணடாம

 பரடோத போைு்ன் ஆசதரடர அிலத

நணபர்்ிைள ்்ட், உு்ள சந்த்ு்ன்த

பத்ி்ப்ததது ப்ோளபு்ள.

 மதகநத பதடைள இரநதோி பள்ி ஆ்லோச்னர

அண்லோள.

மாணவர்க தவயரக் நவணபயகவ்க

இரவிி து்ோமி நணபர்பை்

்பசதுப்ோணடருபத, அதத்்நரள வடீ்டோ ்்ள்ள

வின்டோ்வத, ஞோடி் வி்மனறடி்்போத 4-5
மணி்நரள அனல்பசதடி்ல்ட பபோுனது

்ுதுபத, இர் உறுகவதறக ம்பள, ்ோனல

எுநத உை்ள அனல்பசதடிி ்நரதனத

பசலவுதுபத, இவறனற மோறறதுப்ோள்

்வண்ள.

அனல்பசதனட்ட மறறதலமோ் தவிரு்

்வண்ள எ்் கறவிினல. ஏபை்றோி

இ்னறட ்ோலதததி ஆ்னல் வகுப்ள, மோததர

விைோ-வினை்ள படிறசத பசபவத, சந்த்ு்ன்

்ோபணோலதடிி ்ோணபத, இவவோ் அனல்பசத

மற்ள மட்ணிைிடி் உதவி ்தனவுப்்தறத.

ஆைோி இனத இர் 8 மணிுக ம்ைதோ்்வ

மடததவிட், உறுகவதறக 2 மணி ்நரதததறக

ம்ப பவ்ிூசமோை ததனரனட போருபனத தவிரு்

்வண்ள. பபோுத்போு்தற்ோ் ஒர நோன்ுக

15 மதி 20 நதமதைு்ள மட்்ம அனல்பசதனட

உப்டோ்து் ்வண்ள.

கும்மதினர எப்ப உதவலாம?

மோணவர தைத படதனத பவ்ிுப்ததள

்போத, க்ளபள அனத அலடசதடுப்தத்வோ,

்்லதடோ்்வோ போரு்ுகைோத. “இதறப்ிலோள

படமோ? ்போ்ற வோரதனத்ள, மோணவர்

மைஅுதததனத அதத்ருகள. மோறோ் பரதலை்

்்டபதள, ஆதரவோ் இருபதள அவசதடள.

க்ளபதததி பவ்ிுபனைடோை உனரடோைி

நதல்ள்போத, மைூசனம்ள கனறைள.

்தனவடோை இைு்்ிி உ்விடி மற்ள

மைநல ஆ்லோசனை பப்வனதைள க்ளபள

இடிபோைதோ் ஏற்ுப்ோள் ்வண்ள. த்

குநனத்்ி் படதனத ்போுகவததி

பபற்றோர்்ி் புன்ு பறறத போரு்போள.

1. நதர் ்யமகத இயல்ா் ஏறறகு்ாகவள

்தர் பநருகள ்போத படள ஏறப்வத

ஒர மோணவர் பலவைீள அில; அத இடிபோை

மைநதனல. “இதறப்ிலோள ஏ் படுப்்தறோப?

இத சோதோரண ்தர் தோ்ை!” ்போ்ற வோரதனத்ள

மோணவர் உணர்்ன் மதது்ோததோ் இருகள.

்தர் பறறதட ்வனல அவர்புக உணனமடோ்

இருகள ்போத, “உைுக இுபடு பதடைமோ்

இருபத பர்தறத” எ்் ஏற்ுப்ோண், ஒர

வுத்ோடடடோ் இருபத அவர்புக

மைநதளமததனடைள, போத்ோுப உணரனவைள

அ்ிுகள. ்தர் படதனத கனறு் மதிபட

அனத பரநத ப்ோண் ஏற்ுப்ோளவததோ்.

2. நதர் ்யமகத ககறமநதா ு்ரதாக்ிநயா

ந்சாமல இரப்ள

“இத ஒ்்்ம இில” எ்் படதனத

சதறததோு்து ்பசதைோலள, அிலத “இத

வோழுன்னட மட் பசபைள ்தர்” எ்்

பபரதோு்து ்பசதைோலள, இரண்்ம மோணவர்

மைஅுதததனத அதத்ருகள. ்தர்

மு்தடமோைத தோ், ஆைோி அத வோழுன்டி்

முு படணதனத நதரணடிுபததினல.

சமநதனலடோை அணகமனற ப்ோண், மடறசத

மற்ள தடோருபிி ்வைள பசலதத ்வண்ள

எ்் ஊுகவிுபத சதறநத வுதடோகள.

3. அழமதம இலலாமல ஆதர் அளிப்ள

“100% வோு்ணள”, “மதி மததுபபண தோ்

வோு் ்வண்ள” ்போ்ற வோரதனத்ள

மோணவர்புக க்தி அுதததனத தரலோள.

அதறக பததலோ், அனமததடோ்ு ்்ட், “நோ்

உைு்ோ், உ்்ை் ஆதரவோ் இரு்த்ற், உ்

மடறசத மு்தடள. மடறசதைனைடோர

இ்ழூசதடனைடோர,” எ்் பசோிலவத

அவர்புக னதரடள தரள. சதல ்நரு்்ிி
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அறத்னர க்வனதவிை, அர்தி இருப்த

பபரட ஆதர்.

4. ஒப ப்ு்கள தவயரப்ள

“உ் நணப் இவவ்் மோரு எ்ு்தறோ்”

அிலத “மறறவர்ள இவவ்் ந்றோ்ு

படு்தறோர்ள” எ்் ஒுபி்வத மோணவர்

த்ைளபிுன்னட கனறுகள. ஒவபவோரவர்

்றறி மனற, ்வ்ள, ததற் அனைததள

்வ்படைனவ. ஆ்்வ மறறவர்பை் ஒுபிைோமி,

அநத மோணவர் ம்்ைறறதனதைள

மடறசதனடைள ்வைிதத ஊுகவிுபத மத்்ள

அவசதடள.

5. அதி்மான ்தடட அறிகறி்கள ்வனிப்ள

்தர் படள மத் அதத்மோ் நீடததோி, அத

உைி மற்ள மைநல போததுப்்ோ் மோறலோள.

பதோைரநத து்மத்னம, உணவிி விருபமத்னம,

அதத் எரூசி, அடு்ட தனலவலத அிலத

வடிற்வலத, அுன், மைூ்சோர் ்போ்ற

அறதகறத்ள இரநதோி அவறனற

அலடசதடுப்தது கைோத. இவவோறோை சுலதி

க்ளபதததைர ்வைள பசலததத, ்தனவடோைோி

மைநல நதபணர் மற்ள உ்விடி

ஆ்லோசனைனட பப்வத மோணவர் நல்ுக

மத்்ள மு்தடமோைத.

்தர்ு பதடைள எ்பத பல

மோணவர்புக இடிபோை உணரவோ்

இரநதோலள, அனத சரடோ் ன்டோபவத மத்்ள

மு்தடள. மதலதி மோணவர்ள து்புகள

நளபிுன் வ்ரததுப்ோள் ்வண்ள; அ்த

்நரதததி, க்ளபதததைரள மோணவர்புக அதத்

அுததள அ்ிு்ோமி, ஒுபய் ்ன் தவிரதத,

உறசோ்ுப்ததள வோரதனத்்ோி ஆதர் அ்ிு்

்வண்ள.

வடீடி அனமததடோை படுகள சுனல

உரவோு்த, குநனதடி் உணர்்ன் ்வைமோ்

்்ட் பரநத ப்ோள் ்வண்ள. மடறசதனட

போரோடட, மததுபபண்ன் மட்்ம மு்தடமோ்ு
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