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Day 14 

ஒன்று சேரக்்கும் வாரம் 

 

அறிமுகம் மற்றும் மமயக் கருத்து 

"நல்ல நபரக்ள்" என்பவரக்ள், "நல்லவரக்ளாக" இருந்து ம ாதல்களளத் 

தவிரப்்பதன் மூல ்  ற்றவரக்ளின் ஒப்புதளலப் பபற முயலு ் நபரக்ள்.  

அவரக்ள் கடின ாக முயற்சித்த இருந்தமபாதிலு ், உறவுகளிலு ் 

வாழ்க்ளகயிலு ் பபரு ்பாலு ் விரக்திளயயு ், பவறுப்ளபயு ், 

மதால்விளயயு ் உணரக்ிறாரக்ள்.  

நல்ல நபர ்மநாய்க்குறி, நசச்ு பவடக்த்திலு ், தங்களள அப்படிமய இருப்பது 

ஏற்கத்தக்கது இல்ளல என்ற குழந்ளதப் பருவ ந ்பிக்ளககளிலு ் 

மவரூன்றியுள்ளது.  

 

அத்தியாயம் 1: நல்ல நபர் சநாய்க்குறி 

நல்ல நபரக்ள்  ளறமுக ஒப்பந்தங்களின் அடிப்பளடயில் 

பசயல்படுகிறாரக்ள்: "நான் A பசய்தால், B நடக்கு ்." (எ.கா., "நான் 

நல்லவனாக இருந்தால்,  க்கள் என்ளன மநசிப்பாரக்ள்.")  

இந்த ஒப்பந்தங்கள் சூழ்சச்ி தன்ள  பகாண்டளவ  ற்று ் பபரு ்பாலு ் 

ஏ ாற்றத்திற்கு வழிவகுக்கின்றன.  

நல்ல நபரக்ள் தங்கள் குளறபாடுகளள  ளறக்கிறாரக்ள், ம ாதல்களளத் 

தவிரக்்கிறாரக்ள்,  ற்று ் பவளிப்புற ஒப்புதலுக்காக முயல்கிறாரக்ள்.  

அவரக்ள் நல்லவரக்ளாகக் கருதப்படுவதற்காக தங்கள் மதளவகள், 

விருப்பங்கள்  ற்று ் உணரச்ச்ிகளள அடக்குகிறாரக்ள்.  

அவரக்ள் பபரு ்பாலு ் பநருக்க ், எல்ளலகள் அள ப்பது,  ற்று ் 

மகாபத்ளத பவளிப்படுத்துவதில் சிர ப்படுகிறாரக்ள்.  

 

அத்தியாயம் 2: ஒரு நல்ல நபரின் உருவாக்கம் 

நல்ல நபர ் பண்புகள் ஆர ்பகால குழந்ளதப் பருவ அனுபவங்களிலிருந்து 

உருவாகின்றன:  
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• நிளலயற்ற பபற்மறார ் பரா ரிப்பு, அதிரச்ச்ி, அல்லது உணரச்ச்ி 

ரீதியான புறக்கணிப்பு.  

• உள் ய ாக்கப்பட்ட ந ்பிக்ளக: "நான் இப்படிமய இருப்பது 

மபாது ானதல்ல." 

 

அவரக்ள் உயிர ்பிளழப்பு வழிமுளறகளள உருவாக்குகிறாரக்ள்:  

•  ற்றவரக்ளள சரிபசய்ய முயற்சித்தல்,  கிழ்சச்ியாக ளவத்திருத்தல், 

அறிவுளர கூறுதல் அல்லது கடட்ுப்படுத்துதல்.  

• தங்கள் உண்ள யான சுயத்ளத  ளறத்தல். 

 

இது அன்ளபப் பபறவு ், நிராகரிப்ளபத் தவிரக்்கவு ் மநாக்க ாகக் பகாண்ட 

ஒரு பபாய்யான சுயப் பி ்பத்திற்கு வழிவகுக்கிறது.  

 

அத்தியாயம் 3: உண்மமயில் முக்கியமான ஒசர நபமர மகிழ்ேச்ியாக 

மவத்திருக்க கற்றுக்ககாள்ளுங்கள் 

 

நல்ல நபரக்ள்  ற்றவரக்ளள  கிழ்சச்ியாக ளவப்பதற்கு பதிலாக, தங்களள 

 கிழ்சச்ியாக ளவப்பதில் கவன ் பசலுத்த மவண்டு ்.  

தன்ளனப் பரா ரித்தல்  ற்று ் உண்ள யாக இருத்தல் சுயநல ல்ல—அது 

அவசிய ானது.  

தனிப்பட்ட வலிள ளய மீடப்டடுக்க, பின்வருவன மதளவ:  

• உங்கள் மதளவகளளப் பற்றி மநரள் யாக இருத்தல்.  

• "இல்ளல" என்று கூற கற்றுக்பகாள்ளுதல்  ற்று ் எல்ளலகளள 

அள ப்பது.  

• உங்கள் பசாந்த  கிழ்சச்ிக்கு பபாறுப்மபற்பது. 

ஒப்புதலுக்காக ளகயாளுதல் பசய்வதற்கு பதிலாக, ஒருள ப்பாடட்ுடன் 

வாழ ஆர ்பிக்கவு ். 
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அத்தியாயம் 4: உங்கள் சதமவகமள முதன்மமப்படுத்துங்கள் 

நல்ல நபரக்ள் பபரு ்பாலு ் தங்களுக்கு என்ன மவண்டு ் என்று 

பதரியாதவரக்ள்; அவரக்ள் தங்கள் மதளவகளள அடக்குகிறாரக்ள் அல்லது 

புறக்கணிக்கிறாரக்ள்.  

அவரக்ள் தங்கள் மபசப்படாத மதளவகளள  ற்றவரக்ள் பூரத்்தி பசய்ய 

மவண்டு ் என்று எதிரப்ாரக்்கிறாரக்ள்—இது  ளறமுக ஆக்மராஷத்திற்கு 

வழிவகுக்கிறது.  

டாக்டர ்க்மளாவர ்நல்ல நபருக்கு ஊக்குவிக்கிறார:்  

• தங்கள் மதளவகள்  ற்று ் விருப்பங்களள அளடயாள ் கண்டு 

ஏற்றுக்பகாள்ளவு ்.  

• தங்களுக்கு மவண்டியவற்ளற மநரடியாகவு ் உறுதியாகவு ் மகடக் 

கற்றுக்பகாள்ளவு ்.  

•  ற்றவரக்ளின் ஒப்புதலுக்கு ந ்பியிருப்பதற்கு பதிலாக, 

தன்ளனத்தாமன  திப்பிடவு ். 

மதளவகளளப் பபறுவது, தன்னறிவு  ற்று ் மநரள் யான பதாடரப்ு மூல ் 

பதாடங்குகிறது. 

 

இந்மநர ் இந்த ஐந்து மகாட்பாடுகள் உங்கள்  னதில் பதிந்திருக்க 

மவண்டு ் 

• கவளிப்புற அங்கீகாரத்மத சதடுதல் 

• விமளவுகமள கட்டுப்படுத்த நிமனத்தல் 

• மமறமுக ஒப்பந்தங்கள் 

• அன்பு vs. பராமரிப்பு 

• உங்கமள முன்னிறுத்தல் 

 

நாள் 14: ஒருங்கிமணப்பு வாரம் - உங்கள் உண்மமயான சுயத்மத 

கநய்தல் 

நல்ல நபரக்ள் தங்கள் வாழ்க்ளகளய  ற்றவரக்ளின் ஒப்புதலுக்காகவு ், 

எதிரப்ாரப்்புகளுக்காகவு ் வாழ்ந்து, தங்கள் உண்ள ளய இழந்தவரக்ள். 

கடந்த 13 நாட்களில், நீங்கள் முக்கிய ான பயணத்ளத ம ற்பகாண்டீரக்ள்—

 ற்றவரக்ளின் கருத்துகளுக்கு அஞ்சுவளத நிறுத்துதல், உங்கள் இளணப்பு 

பாணிளயப் புரிந்து பகாள்ளுதல், உங்கள் மதளவகளள 
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முதன்ள ப்படுத்துதல்,  ற்று ்  ளறமுக ஒப்பந்தங்களள உளடத்தல். இந்த 

நாள் 14, ஒரு ஒருங்கிளணப்பு வார ாகு ்—இந்த பாடங்களள ஒன்றிளணத்து, 

உங்கள் உண்ள யான சுயத்ளத உறுதிப்படுத்துவதற்கான வார ். இது 

உணரச்ச்ிகளள  ளறப்பது அல்ல—இது  ற்றவரக்ளின் தூண்டுதல்களுக்கு 

உணரச்ச்ிவசப்படா ல், உங்கள்  திப்ளப முதன்ள ப்படுத்தி, உங்கள் 

ள யத்தில் உறுதியாக நிற்பது. 

ஒருங்கிமணப்பு: உங்கள் பயணத்மதப் பிரதிபலித்தல் 

தமிழ் சமூகத்தில், நல்ல நபரக்ள் குடு ்பத்திற்காகவு ், உறவுகளுக்காகவு ் 

தங்களளத் தியாக ் பசய்ய கற்றவரக்ள். "நான் எல்லாவற்ளறயு ் 

பசய்கிமறன், ஆனால் யாரு ் என்ளன  திப்பதில்ளல" என்ற புல ்பல் 

பபாதுவானது. ஆனால், இந்தப் பயணத்தில் நீங்கள் கற்றளவ இதற்கு  ாறாக 

உள்ளன: 

• மற்றவரக்ளின் கருத்துகளுக்கு அஞ்ோமல் இருத்தல்: நீங்கள் உங்கள் 

உண்ள ளய பவளிப்படுத்து ்மபாது, " க்கள் என்ளன சுயநலவாதி 

என்று நிளனப்பாரக்மளா?" என்ற பயத்ளத எதிரப்காண்டீரக்ள். உங்கள் 

 திப்பு  ற்றவரக்ளின் கருத்துகளால் வளரயறுக்கப்படுவதில்ளல. 

• இமணப்பு பாணிமயப் புரிந்து ககாள்ளுதல்: உங்கள் பதட்ட ான, 

தவிரப்்பவர,் அல்லது பாதுகாப்பான இளணப்பு பாணிளய அளடயாள ் 

கண்டு, உங்கள் மதளவகளள பவளிப்பளடயாக பவளிப்படுத்த 

கற்றுக்பகாண்டீரக்ள்,  ற்றவரக்ளின் தூண்டுதல்களுக்கு 

அடிபணியா ல். 

• சதமவகமள முதன்மமப்படுத்துதல்: "குடு ்பத்திற்காக 

எல்லாவற்ளறயு ் தியாக ் பசய்ய மவண்டு ்" என்ற எண்ணத்ளத 

உளடத்து, உங்கள் மதளவகளள முதன்ள ப்படுத்துவது 

ஆமராக்கிய ானது என்று உணரந்்தீரக்ள். 

• மமறமுக ஒப்பந்தங்கமள உமடத்தல்: "நான் இளதச ் பசய்தால், நீ 

என்ளன  திப்பாய்" என்ற எதிரப்ாரப்்புகளள பவளிப்பளடயாகப் 

மபசுவதன் மூல ் உளடத்தீரக்ள், உங்கள் ஆற்றளலப் பாதுகாத்தீரக்ள். 

இந்த ஒருங்கிளணப்பு வார ், இந்த பாடங்களள ஒரு வலுவான நூலாக 

பநய்வதற்கு உங்களள அளழக்கிறது—உங்கள் உண்ள யான சுயத்ளத 

உருவாக்குவதற்கு. 
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எடுத்துக்காட்டு 1: கசணேனின் ஒருங்கிமணப்பு 

கமணசன் ஒரு நல்ல நபர,் தனது  ளனவி  ற்று ் குடு ்பத்திற்காக 

எப்மபாது ் தியாக ் பசய்பவர.் அவர ் பதட்ட ான இளணப்பு பாணி 

பகாண்டவர—்பிரியாவின் ஒவ்பவாரு பசயளலயு ் பகுப்பாய்வு பசய்து, 

"அவள் என்ளன மநசிக்கிறாளா?" என்று கவளலப்பட்டார.் அவர ்பிரியாவிற்கு 

பரிசுகள் பகாடுத்தார,் ஆனால் உள்ளுக்குள் எதிரப்ாரத்்தார,் "இப்மபாது அவள் 

என்ளனப் பாராடட்ுவாள்." இது ஒரு  ளறமுக ஒப்பந்த ். பிரியா 

பாராட்டாவிட்டால், அவர ் ப ௌன ாக பவறுப்பளடந்தார,் ஆனால் தனது 

மதளவகளள பவளிப்படுத்தவில்ளல. 

இந்தப் பயணத்தில், கமணசன்  ாறினார.் அவர ்  ற்றவரக்ளின் 

கருத்துகளுக்கு அஞ்சுவளத நிறுத்தினார—்பிரியாவின் ப ௌனத்ளத 

நிராகரிப்பாக பாரப்்பளத நிறுத்தினார.் அவர ்தனது இளணப்பு பாணிளயப் 

புரிந்து, "எனக்கு பாச ் மதளவ" என்று பவளிப்பளடயாகக் மகட்டார.் அவர ்

தனது மதளவகளள முதன்ள ப்படுத்தினார—்வார இறுதியில் தனக்காக 

மநர ் ஒதுக்கினார,் ஜி ்மிற்குச ் பசன்றார.்  ளறமுக ஒப்பந்தங்களள 

உளடத்து, பிரியாவிட ் கூறினார,் "நான் உனக்கு பரிசு பகாடுக்கு ்மபாது, 

உன்னிடமிருந்து பாராடட்ு எதிரப்ாரக்்கிமறன். ஆனால், இனி மநரடியாகக் 

மகட்மபன்." பிரியா அவரது மநரள் ளய  தித்தாள், அவரக்ளின் உறவு 

ஆழ ளடந்தது. கமணசன் தனது உண்ள ளயத் தழுவினார—்அவர ் இனி 

ஒப்புதலுக்காக வாழவில்ளல. 

பாடம்: உங்கள் பயணத்தின் அளனத்து பாடங்களளயு ் ஒருங்கிளணப்பது, 

உங்கள் உண்ள யான சுயத்ளத உறுதிப்படுத்த உதவுகிறது. 

எடுத்துக்காட்டு 2: லதாவின் மாற்றம் 

லதா ஒரு நல்ல நபர,் தனது குடு ்பத்திற்கு எல்லாவற்ளறயு ் பசய்யு ் ஒரு 

 ரு கள். அவள் தவிரப்்பவர ்இளணப்பு பாணி பகாண்டவள்—பநருக்கதள்த 

சுதந்திர இழப்பாக பாரத்்து, தனது உணரச்ச்ிகளள  ளறத்தாள். அவள் 

 ாமியாருக்கு உதவி பசய்தாள், ஆனால் உள்ளுக்குள் எதிரப்ாரத்்தாள், 

"இப்மபாது அவரக்ள் என்ளன ஒரு சிறந்த  ரு களாக  திப்பாரக்ள்." இது ஒரு 

 ளறமுக ஒப்பந்த ். பாராடட்ு வராதமபாது, அவள் தூர ாகி, ப ௌன ாக 

விலகினாள். 

இந்தப் பயணத்தில், லதா  ாறினாள். அவள்  ற்றவரக்ளின் கருத்துகளுக்கு 

அஞ்சுவளத நிறுத்தினாள்—"நான் என் மதளவகளள மகட்டால், அவரக்ள் 

என்ளன சுயநலவாதி என்று நிளனப்பாரக்மளா?" என்ற பயத்ளத பவன்றாள். 

அவள் தனது தவிரப்்பவர ் பாணிளயப் புரிந்து,  ாமியாரிட ் 
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பவளிப்பளடயாகப் மபசினாள்: "நான் உங்களுக்கு உதவு ்மபாது, சில 

மநரங்களில் பாராடட்ு மவண்டு ் என்று உணரக்ிமறன்." அவள் தனது 

மதளவகளள முதன்ள ப்படுத்தினாள்—வார இறுதியில் தனக்காக மநர ் 

ஒதுக்கி, நடன வகுப்பில் மசரந்்தாள்.  ளறமுக ஒப்பந்தங்களள உளடத்து, 

தனது எதிரப்ாரப்்புகளள பவளிப்படுத்தினாள். அவளது  ாமியார ்

ஆசச்ரியப்பட்டாலு ், அவளது மநரள் ளய  தித்தார.் லதா தனது 

உண்ள ளயத் தழுவினாள்—அவள் இனி  ளறந்து வாழவில்ளல. 

பாடம்: ஒருங்கிளணப்பு உங்கள் மதளவகளள பவளிப்பளடயாக 

பவளிப்படுத்தி, உங்கள் உறவுகளள ஆமராக்கிய ாக்குகிறது. 

எடுத்துக்காட்டு 3: முருகனின் விடுதமல 

முருகன் ஒரு நல்ல நபர,் தனது நண்பரக்ளுக்கு எப்மபாது ் உதவி பசய்பவர.் 

அவர ் பாதுகாப்பான இளணப்பு பாணிளய மநாக்கி  ாறியவர—்முன்பு 

பதட்ட ானவராக இருந்து, நண்பரக்ளின் ஒப்புதலுக்காக வாழ்ந்தார.் அவர ்

தனது நண்பர ் ரவிக்கு மவளல மதட உதவினார,் ஆனால் உள்ளுக்குள் 

எதிரப்ாரத்்தார,் "இப்மபாது அவன் எனக்கு எப்மபாது ் நன்றியுடன் இருப்பான்." 

ரவி நன்றி கூறினாலு ், அடிக்கடி அளழக்கவில்ளல. முருகன் 

பவறுப்பளடந்து,  ளறமுக ஒப்பந்தத்தில் சிக்கினார.் 

இந்தப் பயணத்தில், முருகன்  ாறினார.் அவர ் ற்றவரக்ளின் கருத்துகளுக்கு 

அஞ்சுவளத நிறுத்தினார—்ரவியின் ப ௌனத்ளத தனிப்பட்ட மதால்வியாக 

பாரப்்பளத நிறுத்தினார.் அவர ் தனது இளணப்பு பாணிளயப் புரிந்து, 

ரவியிட ் பவளிப்பளடயாகப் மபசினார:் "நான் உனக்கு உதவு ்மபாது, 

உன்னுடன் அதிக மநர ் பசலவிட விரு ்புகிமறன்." அவர ்தனது மதளவகளள 

முதன்ள ப்படுதத்ினார—்வார இறுதியில் தனக்காக மீன்பிடிக்கச ்பசன்றார.் 

 ளறமுக ஒப்பந்தங்களள உளடத்து, எதிரப்ாரப்்பு இல்லா ல் உதவினார.் ரவி 

அவரது மநரள் ளய  தித்து, அவரக்ளின் நட்பு வலுவளடந்தது. முருகன் தனது 

உண்ள ளயத் தழுவினார—்அவர ்இனி ஒப்புதலுக்காக சிக்கவில்ளல. 

பாடம்: உங்கள் பயணத்ளத ஒருங்கிளணப்பது, உங்கள்  திப்ளப 

 ற்றவரக்ளின் ஒப்புதலுக்கு அடிள ப்படுத்தா ல், உங்களள விடுவிக்கிறது. 

ஒருங்கிமணப்பு வாரம்: உங்கள் உண்மமமய வாழ்தல் 

இந்த வார ், நீங்கள் கற்றவற்ளற ஒரு ஒருங்கிளணந்த அனுபவ ாக 

 ாற்றுவீரக்ள். தமிழ் சமூகதத்ில், "நல்ல நபராக" இருப்பது 

குடு ்பத்திற்காகவு ்,  ற்றவரக்ளுக்காகவு ் வாழ்வளத 

அரத்்தப்படுத்துகிறது. ஆனால், உங்கள் உண்ள யான சுயத்ளத வாழ்வது, 

உங்கள் மதளவகளள  திக்கவு ், உங்கள் உறவுகளள ஆமராக்கிய ாக்கவு ் 
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உதவுகிறது. இது  ற்றவரக்ளள குளறவாக மநசிப்பது இல்ளல—இது உங்கள் 

 திப்ளப உறுதிப்படுத்துவது, உங்கள் ஆற்றளலப் பாதுகாப்பது. முடிவில், 

நீங்கள் உறுதியான நபராக வாழு ் பபாழுது, நீங்கள் வாழு ் சமூகம  ஒரு படி 

ம மல உறுதிப்படுகிறது.     

 

விடுதமல பயிற்சி #14: ஒருங்கிமணப்பு வாரம் 

ஒரு வாரத்திற்கு, இந்த பயணத்தின் அளனத்து பாடங்களளயு ் 

ஒருங்கிளணத்து, உங்கள் உண்ள யான சுயத்ளத வாழ முயற்சிக்கவு ்: 

1. பிரதிபலிக்கவும்: ஒரு குறிப்பு எழுதுங்கள்— ற்றவரக்ளின் 

கருத்துகளுக்கு அஞ்சுவளத எப்படி நிறுத்தினீரக்ள்? உங்கள் இளணப்பு 

பாணி உங்களளப் பற்றி என்ன கற்பித்தது? உங்கள் மதளவகளள 

எப்படி முதன்ள ப்படுத்தினீரக்ள்? உளடத்த  ளறமுக ஒப்பந்தங்கள் 

என்ன? 

2. ஒரு நாமள வடிவமமக்கவும்: ஒரு நாளள உங்கள் மதளவகளள 

முதன்ள ப்படுதத்ி திட்டமிடுங்கள்—உதாரண ாக, உங்களுக்கு 

 கிழ்சச்ி தரு ் ஒரு பசயளல பசய்யுங்கள் (நளடபயிற்சி, புத்தக ் 

படித்தல்).  ற்றவரக்ளின் கருத்துகளுக்கு அஞ்சா ல், உங்கள் முடிளவ 

உறுதிப்படுத்துங்கள். 

3. கவளிப்பமடயாகப் சபசுங்கள்: ஒரு உறவில் (குடு ்ப ், நண்பர,் 

துளண), உங்கள் மதளவளய பவளிப்பளடயாகக் மகளுங்கள்—

உதாரண ாக, "நான் உன்னுடன் மநர ் பசலவிட விரு ்புகிமறன், 

ஆனால் எனக்கு தனியாக மநரமு ் மதளவ."  ளறமுக ஒப்பந்தங்களளத் 

தவிரத்்து, அவரக்ளின் பதிளலக் கவனியுங்கள். 

4. தூண்டுதல்களுக்கு பதிலளிக்காமல் இருங்கள்:  ற்றவரக்ள் 

உங்களள வி ரச்ிக்கு ்மபாது அல்லது தூண்ட முயலு ்மபாது, 

உணரச்ச்ிவசப்படா ல் இருங்கள். "நான் இளதப் பற்றி மயாசிப்மபன்" 

என்று உறுதியாகக் கூறுங்கள், உங்கள் இளணப்பு பாணிளய 

நிளனவில் பகாள்ளுங்கள். 

5. கவற்றிகமளக் ககாண்டாடுங்கள்: வார இறுதியில், உங்கள் 

 ாற்றங்களள எழுதுங்கள்—நீங்கள் எப்படி உண்ள யாக இருந்தீரக்ள்? 

உங்கள் உறவுகள் எப்படி  ாறின? உங்களுக்கு எப்படி உணரக்ிறது? 

 



8 | W e e k  1 4  
 

 

 

முடிவுமர 

நல்ல நபரக்ள்  ற்றவரக்ளின் ஒப்புதலுக்காகவு ்,  ளறமுக 

ஒப்பந்தங்களுக்காகவு ், தங்கள் உண்ள ளய  ளறத்து வாழ்கிறாரக்ள். 

ஆனால், இந்தப் பயண ் உங்களள விடுவித்தது— ற்றவரக்ளின் 

கருத்துகளுக்கு அஞ்சா ல், உங்கள் இளணப்பு பாணிளயப் புரிந்து, உங்கள் 

மதளவகளள முதன்ள ப்படுத்தி,  ளறமுக ஒப்பந்தங்களள உளடக்க 

உதவு ். 

கமணசன் தனது பதட்டத்ளத எதிரப்காண்டு, பிரியாவுடன் உண்ள யான 

உறளவ உருவாக்கினார.் லதா தனது தவிரப்்பு முகமூடிளய உளடத்து, தனது 

குடு ்பத்துடன் பநருக்க ளடந்தார.் முருகன் தனது நட்ளப ஆழப்படுத்தி, 

ஒப்புதலுக்காக சிக்கா ல் விடுதளல அளடந்தார.் இப்மபாது உங்கள் முளற: 

இந்த ஒருங்கிளணப்பு வாரத்தில், உங்கள் உண்ள யான சுயத்ளத எப்படி 

பநய்வீரக்ள்? உங்கள் மதளவகளள எப்மபாது உறுதிப்படுத்துவீரக்ள்? உங்கள் 

உண்ள யான  னநிளல உங்கள் வாழ்க்ளகயாக இருக்கடட்ு ். 

 


