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Day 2 

நல்ல நபரின் ததோற்றத்தின் மூலம் நோன் முதன்முதலில் எனது ச ோந்த நல்ல நபர ்

மனப்போன்மம மற்றும் நடத்மதகமை ஆரோயத் சதோடங்கியதபோது, அமனத்து 

விஷயங்களும் எவ்வோறு ஒன்றுக்கு ஒன்று சதோடரப்ுமடயது என்பது எனக்குத் 

சதரியவில்மல. நோன் ஒரு நல்ல குடும்பத்திலிருந்து வந்ததன் என்றும், நல்ல 

வோழ்க்மகமய  வோழ்ந்ததன் என்றும் நம்பிதனன். என்மன தபோல் பண்புகமைக் 

சகோண்ட மற்ற நபரக்மை நோன் கவனிக்கத் சதோடங்கியதபோது, அவரக்ைின் ச ோந்த 

உணர ்ச்ி மற்றும் நடத்மத முமறகைின் ததோற்றம் மற்றும் ஆரம்பம் குறித்த அதத 

சபோதுவோன புரிதல் இல்லோமமமய நோன் அவரக்ைிடமும் கண்தடன். 

 

அவரக்ைின் குழந்மதப் பருவத்மதப் பற்றி தகடக்ப்பட்டதபோது, நல்ல நபரக்ை் 

அடிக்கடி எனக்கு அவரக்ை் " ரியோன", "சிறந்த", அல்லது "அமனத்து அசமரிக்க" 

குடும்பங்கைில் இருப்பது தபோல் வைரந்்ததோகக் கூறுகின்றனர.் எனினும், இந்த 

நபரக்ள் தங்கள் குறைபாடுகறள மறைக்கவும், மை்ைவரக்ள் விருப்பத்திை்கு 

ஏை்ப  தங்கறள மாை்றிக்ககாள்ளவும் முயை்சித்தனர். இந்த கோரணிகை், 

அவரக்ைின் ஆரம்ப வோழ்க்மகயில் ஏததோ ஒரு கட்டத்தில், அவரக்ை் வைரக்்கப்பட்ட 

சூழ்நிமலகை் சிறந்ததோக இல்மல என்பமதக் குறிக்கின்றன. 

 

அலன், தே ன் மற்றும் தேோஸ் ஆகிதயோரின் கமதகமை படியுங்கை். 

 

அலன் 

ஒற்மற சபற்தறோர ்குடும்பத்தில் மூன்று குழந்மதகைில் மூத்தவரோன அலன், தன் 

தோய்க்கு ஒரு கணம் கூட வலிமய ஏற்படுத்தியதில்மல என்று சபருமமப்பட்டோர.் 

ஒரு குழந்மதயோக, அவர ்விமையோடட்ு மற்றும் பை்ைியில் நன்றோக ச யல்பட்டோர.் 

இந்த விஷயங்கை் அவமர அவரது உடன்பிறப்புகைிடமிருந்து தவறுபடுத்தி, அவரது 

தோமய சபருமமப்படுத்தியது என்று அவர ்நம்பினோர.் அலன் தனது குடும்பத்தில் 

கல்லூரிப் பட்டம் சபற்ற முதல் நபர,் இது அவமர சிறப்போக்கியது என்று அவர ்

நம்பினோர.் 

 

அலனின் தந்மத, ஒரு வன்முமறயோைரோன குடிகோரர,் அலன் ஏழு வயதோக 

இருந்ததபோது குடும்பத்மத மகவிட்டோர.் இைம் வயதிதலதய, அலன் தனது 

தந்மதயிடமிருந்து 180 டிகிரி தவறுபட்டவரோக இருக்க முடிவு ச ய்தோர.் அதன் 

விமைவோக, அவர ் சபோறுமமயோகவும், சகோடுப்பவரோகவும்,  மநிமலயோகவும் 
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இருப்பதில் சபருமம சகோண்டோர.் அலன் தன் தந்மதமயப் தபோல் தகோபமோகதவோ 

அல்லது இழிவுபடுத்துவதோகதவோ இருக்கோமல் இருக்க கடினமோக உமழத்தோர.் 

அவர ் தனது ததவோலயத்தில் இமைஞர ் குழுவில் ஒரு சுறுசுறுப்போன தமலவரோக 

இருந்தோர,் தமலும் ஒரு இமைஞரோக மது அருந்ததவோ அல்லது தபோமதப்சபோருை் 

பயன்படுத்ததவோ இல்மல. 

 

அலனின் தோய், ஒரு அடிப்பமடவோதியோன கிறிஸ்தவர,் ச ோரக்ம் - நரகம், போவம் - 

புண்ணியம்   பற்றி பிர ங்கித்த ஒரு பிரிவில் அலமன வைரத்்தோர.்  ோதோரண 

எண்ணங்கை், ஆம கை் மற்றும் நடதம்தகமைக் சகோண்டிருப்பதற்கோக அவர ்ஒரு 

"போவி" என்று நம்பத் சதோடங்கினோர.் அவர ் எப்தபோதும் ஒரு நல்ல கிறிஸ்தவரோக 

இருக்க கடினமோக உமழத்தோலும், தவறு ச ய்து நித்திய தண்டமனமய / நரகத்மத 

அனுபவிக்கக்கூடும் என்ற நிரந்தர பயத்துடன் வோழ்ந்தோர.் 

 

அலன் தன் தோய் ஒரு புனிதர ் என்று நம்பினோர.் அவை் தன் குழந்மதகளுக்கோக 

எமதயும் ச ய்வோை். அவை் அக்கமறயோக தகட்போை் அனோல் விமர ்னம் ச ய்ய 

மோட்டோை். பலமுமற, அவரும் அலனும் அவரது தந்மத ச ய்த எல்லோ "சகட்ட" 

விஷயங்கமைப் பற்றி ஒருவருக்சகோருவர ்பரிதோபப்படுவோரக்ை். 

 

ஒன்றுக்கும் தமற்பட்ட  ந்தரப்்பங்கைில், அலனின் தோய் தனது மகன்கமை 

அவரக்ைின் தந்மதயிடமிருந்து தவறுபட்டவரக்ைோக வைரக்்க முயற்சிப்பதோக 

அவனிடம் கூறினோர.் அவரக்ை் வைரந்்து சகோடுப்பவரக்ைோகவும், 

அமமதியோனவரக்ைோகவும், சபண்கமை மதிப்பவரக்ைோகவும் இருக்க தவண்டும் 

என்று அவை் விரும்பினோை். ஒரு வயது வந்தவரோக, அலன் இன்னும் தன் தோயுடன் 

சநருக்கமோன சதோடரப்ில் இருக்கிறோர,் தமலும் அவைது வோழ்க்மகமய எைிதோக்க 

முடிந்தவமர ச ய்கிறோர.் 

 

ஜேசன் 

முதல் அத்தியோயத்தில் அறிமுகப்படுத்தப்பட்ட தே ன், தோன் லீவ் இட ் டு பீவர ் - 

ச ல்லமோன அசமரிக்க குடும்பதத்ில் வைரந்்ததோக நம்பினோர.் உண்மமயில், 

தே னின் இரு சபற்தறோரும் தங்கை் குழந்மதகை் மூலம் வோழ்ந்தனர.் அவர ்தனது 

குழந்மதப் பருவத்மத "சிறந்தது" என்று போரத்்ததபோதிலும், உண்மமயில் அவரது 

சபற்தறோர ்அவமரயும் அவரது உடன்பிறப்புகமையும் தங்கை் ச ோந்த உணர ்ச்ி 

ரீதியோன ததமவகமைப் பூரத்்தி ச ய்ய பயன்படுத்தினர.்  



https://neengal-oru-nalla-nabara.pages.dev 
 

3 | W e e k  2  
 

தே னின் அப்போ ஒரு கண்டிப்போனவர.் ஒரு கோரியத்மத ச ரியோக ச ய்ய ஒதர வழி 

தோன் உை்ைது, அது அவர ் கூறும் வழி ஆகும்.  அவர ் தே மனயும் அவர ்

உடன்பிறந்தவரக்மையும் எட்டோ எதிரப்ோரப்்புகளுக்கு உட்படுத்தினோர.் தே னின் 

அம்மோ உணர ்ச்ி ரீதியோக பிறமர  ்  ோரந்்தவர,் தன் குழந்மதகை் மூலமோகதவ 

வோழ்ந்தோர.் அம்மோவுக்கு ததமவ இருக்கும்தபோது குழந்மதகமை அதிகமோக 

அரவமணப்பர.் ஆனோல் குழந்மதகளுக்கு ததமவ இருக்கும்தபோது, அவர ்உணர ்ச்ி 

ரீதியோக துயரத்தில் இருப்பதோல், குழந்மதகமை பூரத்்தி ச ய்ய முடியோமல் 

இருந்தோர.் 

 

தே ன் தனது சபற்தறோர ் " ரியோனவரக்ை்" என்று நம்பினோர.் அவரக்ை் 

கண்டிப்போனவரக்ைோகவும் அதிக போதுகோப்போனவரக்ைோகவும் இருந்ததோக அவர ்

விவரித்தோர.் அவர ்வைரந்்த பின்பும் போதுகோக்கப்பட்டவரோகவும் போலியல் ரீதியோக 

அப்போவியோகவும் அனுபவம் இல்லோதவரோக இருந்ததோக ஒப்புக்சகோண்டோர,் தமலும் 

அவர ் தனது சபற்தறோரோல் அைவுக்கு மீறி அரவமணக்கப்பட்டிருக்கலோம் என்று 

ஒத்துக்சகோண்டோர.் 

 

தே னின் தந்மத குடும்பத்மத சநருக்கமோக வழிநடத்தினோர.் தே ன் தனது தந்மத 

இன்னும் தே னின் வோழ்க்மகமய கடட்ுப்படுத்த முயற்சிப்பதோகக் கூறினோர.் 

தே ன் தனது தந்மதயுடன் ஒரு மகதரோபிரோக்டிக் வணிக பயிற்சிமயப்  பகிரந்்து 

சகோண்டோர.் அவர ் வணிகத்மத நடத்தினோர,் தே னுக்கு எந்த வீடம்ட வோங்க 

தவண்டும், எந்த கோமர ஓட்ட தவண்டும், எந்த ததவோலயத்திற்கு  ்ச ல்ல தவண்டும் 

என்று கூறினோர.் 

 

தே ன் தனது தோமய "அற்புதமோன, அன்போன சபண்" என்று விவரித்தோர.் அவை் 

எப்தபோதும் குழந்மதகளுடன் ஈடுபட்டிருந்ததோக அவர ் சதரிவித்தோர.் அவளுக்கு 

ச ோந்த நண்பரக்ை் யோரும் இல்லோததோல், அவை் தனது குழந்மதகமை 

நட்புக்கோகவும் தனது மதிப்மப உறுதிப்படுத்துவதற்கோகவும் நோடினோை். 

 

தே ன் தனது சபற்தறோர ் ஒருவருக்சகோருவர ் அதிக அன்மபக் கோட்டியமத 

நிமனவுகூர முடியவில்மல. அவரக்ை் உடலுறவு சகோை்வமத அவரோல் கற்பமன 

ச ய்ய முடியவில்மல, தமலும் அவரக்ை் எப்படி மூன்று குழந்மதகமைப் 

சபற்றோரக்ை் என்று அவர ்ஆ  ்ரியப்பட்டோர.் குழந்மதகளுடன் அவரக்ை் நிமறய 

ச யல்கமை  ் ச ய்ததபோதிலும், அவரக்ை் தனியோக சவைிதய ச ன்றமததயோ 

அல்லது விடுமுமறக்கு  ்ச ன்றமததயோ அவரோல் நிமனவுகூர முடியவில்மல. 
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ஒரு வயது வந்தவரோக, தே ன் தனது சபற்தறோரக்ைோல் சித்தரிக்கப்பட்ட சிறப்பின் 

படிமத்திற்கு ஏற்ப வோழ முயற்சித்தோர.் அவர ் ச ய்த அமனத்தும் நன்றோகத ்

சதரிவதற்கோகதவ கணக்கிடப்பட்டது: அவர ் ஒரு நல்ல கணவரோகவும், நல்ல 

தந்மதயோகவும், நல்ல கிறிஸ்தவரோகவும், நல்ல சதோழில்முமற வல்லுநரோகவும் 

ததோற்றமைித்தோர.் அவரது அறனத்து முயை்சிகளுக்கும் மத்தியில், அவர் தனது 

கபை்ஜைாருடன் தன்றன ஒப்பிட்டுக்ககாள்வார். ஒப்பிடும்கபாழுது  அவர ்

ஜபாதாதவராகவும் குறைபாடு உள்ளவராகவும் உணர்ந்தார். 

 

ஜோஸ் 

ஒரு சவற்றிகரமோன வணிக ஆதலோ கரோன தேோஸ், சநருக்கமோன உறவுகளுக்கு 

பயந்தோர.் தேோஸ் உயர ்கல்வி கற்றவர ்மற்றும் அழுத்தம் நிமறந்த, உயர ்அதிகோரம் 

சகோண்ட சதோழிமலக் சகோண்டிருந்தோர.் அவர ் உடல் ரீதியோக சுறுசுறுப்போக 

இருந்தோர,் தமலும் அவரது சபோழுதுதபோக்கு தயோ மன நூறு மமல் ம க்கிை்  வோரி 

ச ய்வது அல்லது மமல ஏறுவது. அவர ் தனது தகோபத்மத அடக்கி, யோமரயும் 

 ங்கடப்படுத்தக்கூடிய எமதயும் ச ோல்லோமல் இருக்க முயற்சித்தோர.்  

அவர் தன்றனக் கட்டுப்படுத்துபவராகப் பாரத்்தார், ஜமலும் தனது ஜதர்வு 

ஜபாறதப்கபாருள் "அங்கீகாரம்"  என்பறத ஒப்புக்ககாண்டார். 

 

தேோஸ் ஒருவமர  ோரந்்திருக்கும் சபண்கைோல் ஈரக்்கப்பட்டோர.் அவர ் குடும்ப 

வன்முமறயோல் போதிக்கப்பட்ட சபண்கைோல் (உதோரணமோக, இன்ச ஸ்ட் 

போதிப்புக்குை்ைோனவரக்ை்) ஈரக்்கப்படுவது சுவோரஸ்யமோனது என்று கண்டறிந்தோர.் 

அவர ்தனது தற்தபோமதய உறவில் தங்கியிருந்தது தனது கோதலியின் நிதி நலமனப் 

பற்றி கவமலப்பட்டதோல்தோன். அவர ்விலகினோல் அவை் வோழ்க்மகமய  மோைிக்க 

முடியோது என்று அவர ்பயந்தோர.் 

தேோஸ் தனது குடும்பத்மத ச யலிழந்ததோக சவைிப்பமடயோக ஒப்புக்சகோண்டோர.் 

ஏழு குழந்மதகைில் இரண்டோவது மகனோக பிறந்த அவர ்ஒரு சதோழிலோைர ்வரக்்கக் 

குடும்பத்தில் வைரந்்தோர.் 14 வயதில் இருந்து, அவர ் தனது இமைய  தகோதர 

 தகோதரிகமை வைரப்்பதற்கோன சபோறுப்மப ஏற்றுக் சகோண்டோர.் அவரது 

குடும்பத்தில் மிகப்சபரிய குழப்பம் இருந்ததோகவும், அந்த குழப்பத்தின் 

விமைவுகமை அவரக்ைிடமிருந்து தடுக்கதவ தனது தவமல என்றும் அவர ்

சதரிவித்தோர.்  
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தேோஸ் தனது தந்மதமய தகோபமுை்ைவரோகவும், கடட்ுப்படுத்துபவரோகவும், 

ஆண்கமை இழிவுபடுத்துபவரோகவும், சபண்கமை போலியல் ரீதியோக 

துஷ்பிரதயோகம் ச ய்பவரோகவும் போரத்்தோர.்  

 

தேோஸின் தோய் மனநிமல மோற்றத்தோல் போதிக்கப்பட்டவர ் (manic-depressive). 

அவளுக்கு தீவிர மனநிமல மோற்றங்கை் இருந்தன, தமலும் அவை் மருந்துகமை 

சதோடரந்்து எடுப்பதில் சிரமப்பட்டோை். அவை் உற் ோகமோக இருக்கும் தபோது வீடு 

மிகவும் சுத்தமோக இருக்கும்; அரசியல்வோதிகை் மற்றும்  மூக பிரமுகரக்மை 

விருந்ததற்பது தபோன்ற சபரிய கனவுகமைப் பற்றி தபசுவோை்; ஆனோல் அவை் 

அழிவுகரமோன போலியல் உறவுகமைத் சதோடங்குவோை். மன த் ோரவ்ின் தபோது, 

ேன்னல்கமை மூடி மவத்து வீடு குப்மபயோக மோறும்; தமலும் தற்சகோமல ச ய்ய 

மிரடட்ுவோை்.  

 

15 வயதில் தேோஸ் ஒரு பூட்டப்பட்ட கதமவ உமடத்து தனது தோயிடமிருந்து ஒரு 

துப்போக்கிமய பறிக்க தவண்டிய நிமலக்கு வந்தோர.் ஏழு குழந்மதகளும் பயந்து 

நின்றபடி அவை் தற்சகோமல ச ய்ய மிரட்டிக் சகோண்டிருந்தோை். தேோஸ் இமத 

தனது வீட்டில் வைரந்்த ஒரு  ோதோரண நிகழ்வோகதவ போரத்்தோர.் 

 

தேோஸ் தனது குடும்பத்திலிருந்து தவறுபட்டவரோக இருக்க தனது வோழ்க்மக 

முழுவதும் கடினமோக உமழத்தோர.் அவரது குடும்பம் அவமர ஒரு பீடத்தில் 

மவத்திருந்தது; யோருக்கோவது பிர ச்ிமன ஏற்பட்டோல் அமனவரும் திரும்பிப் 

போரக்்கும் நபரோக அவர ்இருந்தோர.்  

 

ஒரு குடும்ப உறுப்பினரோக அவரது தவமல கஷ்டத்மத   ரிச ய்வது. ஒரு வணிக 

ஆதலோ கரோக அவரது தவமல கஷ்டதம்த   ரிச ய்வது. உறவுகைில் அவரது பங்கு 

கூட கஷ்டத்மத   ரிச ய்வதத! தேோஸின் வோழ்க்மக வழிமுமற ஆதலோ மன 

ச ோல்வது / கஷ்டத்மத   ரிச ய்வது, ஏசனனில் பிர ச்ிமனகை் இல்மலசயன்றோல் 

அவர ்வோழ்க்மக சவறுமமயோகிவிடும். பிர ச்ிமனகை் இல்லோமல் அவர ்வோழ்க்மக 

- தவமலமய இழந்திருப்போர.் 
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தேோஸ் தனது இயற்மகயோன நுண்ணறிவு, உமழப்புத் திறன் மற்றும் 

பிர ச்ிமனகமைத் தீரக்்கும் திறன் ஆகியவற்மற தனது "கோப்போற்றும் அருை்" என்று 

கருதினோர.் இந்த கோரணிகை் அவமர தனது குடும்ப ச யலிழப்பிலிருந்து 

தப்பிக்கவும், தனக்சகன ஒரு வோழ்க்மகமய உருவோக்கவும் உதவியதோக அவர ்

நம்பினோர.் 

 

விளக்கம்: 

அலன், தே ன் மற்றும் தேோஸ் ஆகிதயோர ்அமனவரும் நல்ல நபரக்ை். இந்த ஆண்கை் 

ஒவ்சவோருவருக்கும் சவவ்தவறு குழந்மதப் பருவ அனுபவங்கை் இருந்தன. 

அவரக்ைின் வயது வந்த வோழ்க்மகயில் அவரக்ைின் நல்ல நபர ் வழிமுமறகை் 

நமடமுமறப்படுத்தப்படும் விதத்தில் அவரக்ை் அமனவரும் 

தனித்துவமோனவரக்ை். இந்த தவறுபோடுகை் இருந்ததபோதிலும், அவரக்ை் 

இருந்தபடிதய  ரியோக இல்மல என்ற அடிப்பமட நம்பிக்மகமய குழந்மதப் 

பருவத்தில் அவரக்ை் அமனவரும் வைரத்்துக் சகோண்டனர.் 

 

அவரக்ளின் உள்ளார்ந்த நசச்ு கவட்கத்தின் (Internal Toxic Shame) விறளவாக, 

பிைரின் அங்கீகாரத்றதத் ஜதடுவதும் தங்களின் குறைகறள மறைப்பதுமான 

வாழ்க்றக முறைறய உருவாக்கிக் ககாண்டனர். 

 

இந்த நபரக்ை்  அமனவரும், தங்களுக்கு அன்பு கிமடக்க  தவண்டும் என்றோதலோ, 

அவரக்ைின் ததமவகை் பூரத்்தி ச ய்யப்பட தவண்டும் என்றோதலோ, மற்றும் 

பிர ச்ிமன இல்லோத வோழ்க்மகமயக் சகோண்டிருக்க தவண்டும் என்றோதலோ  இந்த 

வோழ்க்மக உத்திகை் அவசியம் என்று நம்பினர.் 
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விடுதறல: பயிை்சி #2 

அலன், தே ன் மற்றும் தேோஸ் ஆகிதயோரின் கமதகமை மீண்டும் படியுங்கை்.  

தனி தோை் அல்லது நோட்குறிப்மப எடுத்து சகோை்ளுங்கை்  

 

1) உங்கை் ச ோந்த குழந்மதப் பருவ அனுபவங்களுடன் இந்த கமதகை் எவ்வோறு 

ஒத்திருக்கின்றன என்பமதப் பற்றி சிந்தியுங்கை். ஒரு அடம்டவமனயில் இந்த 

மூவரின் குணங்களுக்கும், உங்களுக்கும்  உை்ை ஒற்றுமமமயக் குறிப்பிடுங்கை்.   

எ.டு :  

ஆலன் நான்  

ஒற்றற பெற்றறோர ்குடும்ெத்தில் 

மூன்று குழந்றதகளில் மூத்தவரோன 

அலன் 

என் குடும்ெத்தில் நோன் மூத்த குழந்றத  

 

ெள்ளியில் நன்றோக பெயல்ெட்டது  

அவறர அவரது 

உடன்பிறெ்புகளிடமிருந்து 

றவறுெடுத்தியது  

 

சிறுவயதில் நோன் என் 

உடன்பிறெ்புகளிடம் இருந்து 

றவறுெட்டிருக்க முயற்சித்றதன் 

 

ஜேசன் 
 

நான் 

தே னின் அப்போ ஒரு கண்டிப்போனவர.் 
ஒரு கோரியத்மத ச ரியோக ச ய்ய ஒதர 
வழி தோன் உை்ைது, அது அவர ் கூறும் 
வழி ஆகும்.   

எனது அெ்ெோவும் கண்டிெ்ெோனவர.் 

அவர ்வழியில் மடட்ும் தோன் நடக்க 

றவண்டும். 

... ... 

ஜோஸ் நான் 

... ... 

 

இவ்வோறு உங்கள் சூழ்நிறலக்கு ஏற்ெ ெட்டியலிடவும் 
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2) உங்கை் குடும்பத்தில் நீங்கை் யோரோக இருந்தீரக்தைோ அப்படிதய இருப்பது 

தபோதுமோனதில்மல என்று ததோன ச ய்த சூழ்நிமலகமை / ச ய்திகமை 

எழுதுங்கை் அல்லது விைக்குங்கை்.  

எ.டு : குழந்றத ெருவத்தில் உங்கறள சுற்றியுள்ளவரக்ள்:   

“நீ இறத பெரியோக பெய்ய மோட்டோய், குடு நோன் பெய்கிறறன்,” 

“நீ இெ்டிறய இருந்தீன்னோ எதுக்கும் லோயக்கு ஆக மோட்ட” 

குழந்றத ெருவத்தில் உங்கள் உணரெ்ச்ி: 

“நோன் எவ்றளோ பெஞ்ெோலும் எங்க அெ்ெோ அம்மோ கண்ணுல அது ெட்டறத இல்ல” 

 

 

 

 

 

3) இந்த அனுபவங்கமை ஒரு போதுகோப்போன நபருடன் பகிரந்்து சகோை்ளுங்கை். 

அப்படி  ்ச ய்யும்தபோது, உங்கை் உணரவ்ுகமைக் குறித்துக் சகோை்ளுங்கை். நீங்கை் 

வருத்தமோக, தகோபமோக, தனிமமயோக, உணரவ்ற்றதோக உணரக்ிறீரக்ைோ? இந்த 

தகவமலயும் பகிரந்்து சகோை்ளுங்கை். 

எ.டு : “நோன் என் அம்மோறவ ெற்றி நிறனக்கும் பெோழுது வருத்தமோக இருக்கிறது” 

“என் ெறகோதரறன நிறனத்தோல் றகோவம் வருகிறது”,  

“அந்த ெம்ெவத்றத நிறனக்கும்பெோழுது பநஞ்சில், பதோண்றடயில் இறுக்கமோக 

இருக்கிறது “ 

 

 

 

இந்த பணியின் தநோக்கம் குற்றம்  ோடட்ுவதல்ல, மோறோக சபயரிடுவதோகும். குை்ைம் 

(உங்கறள / பிறரை) சாட்டுவது உங்கரை சிக்கறவக்கும். நீங்கை் யோரோக 

இருந்தீரக்தைோ அப்படிதய இருப்பது போதுகோப்போனததோ அல்லது 

ஏற்றுக்சகோை்ைத்தக்கததோ அல்ல, என்று உங்கமை நம்ப மவத்த குழந்மதப் பருவ 

அனுபவங்களுக்கு சபயரிடுவது, உங்கை் வழிமுமறமய மோற்ற உதவும், 

மகிழ் ச்ியோன வோழக்மகமய வோழ விமடசகோடுக்கும். 


