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Day 22 

உணரச்ச்ி உறுதிப்படுத்தல் – நவீன உலகில் உணர்வுகளை ஏற்கும் களல 

நவீன உலகில், நாம் அனனவரும் ஒரு வவகமான சுழற்சியில் சிக்கியிருக்கிவறாம். 

ஸ்மாரட்்வபான் அறிவிப்புகள், வவனல அழுத்தங்கள், சமூக ஊடகங்களின் 

ஒப்பீடுகள் – இனவ அனனத்தும் நமது உணரவ்ுகனள அடக்கி, மனறக்கச ்

சசய்கின்றன. ஆண்கள் "உணரச்ச்ியற்றவரக்ளாக" இருக்க வவண்டும் என்று 

சசால்லப்படுகிறாரக்ள். சபண்கள் "அதிக உணரச்ச்ிவசப்படுபவரக்ளாக" 

பாரக்்கப்படுகிறாரக்ள். குழந்னதகள் தங்கள் உணரவ்ுகனள சவளிப்படுத்தினால், 

"சபரிய னபயனாக / சபண்ணாக" நடக்க வவண்டும் என்று 

அறிவுறுத்தப்படுகிறாரக்ள். 

ஆனால் உண்னம என்ன? உணரச்ச்ி உறுதிப்படுத்தல் (Emotional Validation) 

இல்லாமல், எந்த உறவும் ஆழமாகாது. இது ஒரு திறன் – ஆண்களுக்கும், 

சபண்களுக்கும், முக்கியமாகப் சபற்வறாருக்கும் வதனவயான ஒரு கருவி. இந்த 

அத்தியாயத்தில், அனத எப்படிப் பயன்படுத்துவது என்பனதப் படிப்படியாகக் 

கற்றுக்சகாள்வவாம். 

 

உணரச்ச்ி உறுதிப்படுத்தல் என்றால் என்ன? 

உணரச்ச்ி உறுதிப்படுத்தல் என்பது, ஒருவரின் உணரவ்ுகனள "சரி" அல்லது "தவறு" 

என்று தீரப்்பளிக்காமல், அனவ இருப்பனத ஏற்றுக்சகாள்வதாகும். இது அறிவுனர 

சகாடுப்பதல்ல, தீரவ்ு கூறுவதல்ல. இது சவறும் ஏற்பு: "நீ இப்படி உணரக்ிறாய், அது 

இயல்பானது." 

உதாரணம்: உங்கள் மனனவி வவனலயில் ஏமாற்றம் அனடந்து, "இன்று எல்லாம் 

தவறாகப் வபாகிறது" என்று சசான்னால்,  

"அது சரி, நானள முயற்சி சசய்" என்று சசால்வது ஊக்குவிப்பு அல்ல.  

“நீ இப்படி சசய்வது தான் தவறு, நீ இப்படி சசய்து இருக்க வவண்டும் “  என்று 

சசால்வதும் ஊக்குவிப்பு அல்ல.  

மாறாக, "நீ இப்படி உணர்வது புரிகிறது, வவனல அழுத்தம் சகாடுக்கும் வபாது 

அது கடினமாக இருக்கலாம்." என்று சசால்வது ஊக்குவிப்பு. 

 

ஆண்கள் சபாதுவாக "பிரசச்னன தீரப்்பவராக" இருக்க விரும்புகிறீரக்ள். ஆனால் 

உணர்வுகளைத் தீரக்்க முடியாது – அவற்ளற ஏற்க மட்டுமம முடியும்.   
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சபண்கள் சபாதுவாக உணரவ்ுகனளப் பகிரந்்து சகாள்ள விரும்புகிறீரக்ள், ஆனால் 

மற்றவரின் கசப்பான சசாற்களுக்காக மற்றும் தீரப்்புக்காக பயப்படுகிறீரக்ள்.  

ஒரு சபற்வறாராக, உங்கள் குழந்னத அழுதால், "அழாமத", “பயப்படாமத“ என்று 

சசால்வது அவரக்ளுனடய உணரன்வ மறுக்கும் சசயலாகும். உணரவ்ுகனள 

அடக்குவதனால், மன அழுத்தத்னத அதிகரிக்கிவறாம். அதுவும் குழந்னதகளுனடய 

உணரவ்ுகனள ஒரு சபற்வறாராக மறுத்தால் அந்த உணரவ்ுகள் அவரக்ளின் 

வாழ்நாள் முழுவதும் சில சமயம் அவரக்னள பின்சதாடரக்ிறது.   

 

ஏன் இது முக்கியம்? நவீன உலகின் உண்ளமகை் 

நவீன வாழ்க்னகயில், மனநலப் பிரசச்னனகள் உசச்த்தில் உள்ளன. WHO படி, 

உலகளவில் 264 மில்லியன் மக்கள் மன அழுத்தத்தில் இருக்கிறாரக்ள். இந்தியாவில், 

ஆண்கள் தற்சகானல விகிதம் சபண்கனளக் காட்டிலும் அதிகம் – ஏசனனில் 

உணரவ்ுகனள சவளிப்படுத்த அவரக்ளுக்கு சபரிதும் அனுமதி கினடயாது. சமூக 

வகாட்பாடுகள் ஆகிய “ஆன் என்பவன் அழமாட்டான்”, “அவன் எப்சபாழுதும் 

னதரியசாலி”, வபான்ற பிம்பங்கள் உண்னமயான உணரச்ச்ிகனள தடுக்கின்றன. 

அவரக்ளுக்கு உணரச்ச்ிகனள னகயாளுவது எப்படி என்று யாரும் 

கற்றுக்சகாடுப்பதும் இல்னல.  

சபண்கள் அவரக்ள் உணரச்ச்ிகனள சவளிப்படுத்துவதற்க்கான சூழ்நினலகள் 

சிறிது அதிகம். சபண்கள் சபாதுவாக புலம்புதல் மற்றும் பாதுகாப்பான 

நபரக்ளிடம் அலுவதாலும் அவரக்ள் சுனம சிறிது குனறகிறது. சபண்களும் 

உணரச்ச்ிகளால் பாதிக்க படுகின்றனர,் அனால் அவரக்ளின் உணரவ்ுகள் 

"ஹாரவ்மான்கள்" எனக் கூறித் தள்ளுபடி சசய்யப்படுகின்றன.  

குழந்னதகள் கிண்டல் மற்றும் சமூக வனலதள கிண்டல் (social media bullying) 

உணரவ்ுகனள அவரக்ள் சபற்வறாரிடமும் மனறக்கிறாரக்ள். இது அனனத்திற்கும் 

காரணம் உணரச்ச்ி ஊக்குவிப்பு இல்லாததால். 

 

உணரச்ச்ி ஊக்குவிப்பு இல்லாமல்: 

• ஆண்கை்: உறவுகளில் சதானலவு உருவாகும். நீங்கள் "strong" ஆக சக்தி 

வாய்ந்தவராக   இருக்க முயல்கிறீரக்ள், ஆனால் உள்ளுக்குள் தனினமனய 

உணரக்ிறீரக்ள். 

• பபண்கை்: தங்கள் உணரவ்ுகள் தங்களுக்வக புரியப்படாததால், வகாபம் 

அல்லது விலகல் சசய்கிறீரக்ள். 
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• பபற்மறார்-குழந்ளத: குழந்னதகள் அவரக்ள் உணரவ்ுகனள சபற்வறாரிடம் 

கூறும் சபாழுது அனத அவரக்ள் தள்ளுபடி சசய்தால், குழந்னதகள்  இந்த 

உணரவ்ுகனள மனறக்க சதாடுங்குகின்றனர.் சபற்வறாருடன் உறவு 

கசப்பாகிறது. வளரந்்த பின் இந்த அடக்கிய  உணரவ்ுகள் பாதிக்கின்றன.  

ஆனால் உறுதிப்படுதலுடன்: உறவுகள் வலுப்படும், மனநலம் வமம்படும், நவீன 

அழுத்தங்கனள எதிரச்காள்ளும் திறன் அதிகரிக்கும். 

 

உணரச்ச்ி உறுதிப்படுதளல எவ்வாறு பசய்வது? படிப்படியான வழிகாட்டி 

இது எளிதல்ல, ஆனால் பயிற்சியால் வரும்.  

1)  உங்கள் "சரிசசய்யும்" பழக்கத்னத னக விட வவண்டும்.  

2) உங்கள் உணரவ்ுகனள சதளிவாக சசால்ல கற்றுக்சகாள்ள வவண்டும்.  

3) ஒரு சபற்வறாராக, குழந்னதகனள "சபரியவரக்ளாக" மாற்ற முயலாதீரக்ள். 

அவரக்ள் வவகத்தில் வளர விட வவண்டும். 

 

படி 1: மகளுங்கை் – உண்ளமயாகக் மகளுங்கை் 

• உனரயாடலில், அவரக்ளின் வாரத்ன்தகனள மீண்டும் சசால்லுங்கள். 

• உதாரணம் (ஆண்-சபண் உறவு): மனனவி: "நான் தனினமயாக 

உணரக்ிவறன்." நீங்கள்: "நீ தனினமயாக உணரக்ிறாய் என்று சசால்கிறாய், 

அது கடினமாக உனக்கு இருக்கும் என்று என்னால் புரிந்து சகாள்ள முடிகிறது" 

• குழந்னதக்கு: குழந்னத: "பள்ளியில் நண்பரக்ள் என்னனத் தள்ளிவிட்டாரக்ள்." 

சபற்வறார:் "உனக்கு அடிபட்டதா, வலி எப்படி இருக்கிறது? " பிறகு 

"அவரக்ள் உன்னனத் தள்ளிவிட்டதால், நீ எவ்வாறு மனதளவில் உணரக்ிறாய்?” 

 

படி 2: உணர்ளவப் பபயரிடுங்கை் 

• உணரவ்ுகளுக்கு சபயர ் சகாடுங்கள்: வகாபம், பயம், வசாரவ்ு, மகிழ்சச்ி…( 
கனடசி பக்கத்னத பாரக்்கவும்) 

• எ டு: என் சவகாதரன் என் வினளயாடட்ு சபாம்னமனய உனடத்து விட்டான், 

நான் வகாபமாக உணருகிவறன்.  

நான் எதிரப்ாரத்்த ஒன்று நடக்க வில்னல, நான் இப்சபாழுது வசாகதன்த 

உணருகிவறன். 
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"நான் வகாபமாக உணரக்ிவறன், ஏசனனில் என் முயற்சிகள் 

பாராட்டப்படவில்னல." 

• சபற்வறாருக்கு: குழந்னத அழுதால், "நீ மகாபமாகமவா அல்லது 

பயமாகமவா உணர்கிறாய்” என்று நீங்கள் உங்கள் உணரன்வ புகுத்தாமல் 

அவரக்ளின் உணரன்வ அவரக்வள சபயரிடுவதற்கு உதவியாக இருங்கள். 

நீங்கவள ஆசச்ிரியம் அனடயும் படி அவரக்ள் பதில்கள் இருக்கலாம். 

 

படி 3: இயல்பானது என்று ஏற்றுக்பகாை்வது 

• "அது இயல்பானது" அல்லது "யாராக இருந்தாலும் இப்படி உணரவ்ாரக்ள்" 

என்று சசால்லுங்கள். 

• நவீன உதாரணம்: ஆண் வவனல இழந்தால், மனனவி: "நீ வவனல 

இழந்ததற்காக கவனலயாக இருக்கிறாய் என்று என்னால் புரிந்துசகாள்ள 

முடிகிறது – இந்த சடக் உலகில் அது பலருக்கு நடக்கிறது." 

• குழந்னதக்கு: "ஆன்னலன் கிளாஸில் வதால்வி அனடந்ததால் நீ 

வருத்தப்படுவது சரி, பல குழந்னதகள் இப்படி உணரக்ிறாரக்ள்." 

 

படி 4: தீர்வு பகாடுக்காதீரக்ை் – மதளவப்படும் மபாது மட்டும் பகாடுங்கை் 

• முதலில் ஊக்குவியுங்கள், பிறகு வகளுங்கள்: "இனதப் பற்றி என்ன சசய்ய 

விரும்புகிறாய்?" 

• ஆண்கவள: உங்கள் குடும்பத்தினர ் உணரவ்ுகனளப் பகிரந்்தால், "என்னால் 

உங்கள் உணரன்வ புரிந்து சகாள்ள முடிகிறது" என்று சசால்லி நிறுத்துங்கள்.  

சரி பண்ண வவண்டியது அல்ல. உங்கள் ego இனத மறுக்கலாம். அனால் 

முயற்சித்து பாருங்கள்.  உங்கனள சாரந்்த விஷயம் என்றால் நீங்கள் அனத 

சசரி சசய்ய முயற்சிக்கலாம். உங்கள் கடட்ுப்பாட்டில் இல்லாத விஷயமாக 

இருந்தால் அந்த உணரன்வ ஏற்றுக்சகாள்ள மடட்ும் தன இயலும். அந்த 

உணரன்வ உறுதிப்படுத்துங்கள்.   

 

படி 5: பசாந்த உணர்வுகளை ஊக்குவியுங்கை் 

• தனியாக: "இன்று இது நடந்தது, நான் வகாபமாக உணரக்ிவறன், அது ஓவக.“ 

அதன் பின்பு “இந்த உணரச்ச்ி என்னன வமம்படுத்துகிறதா ?"  

• இந்த உணரச்ச்ி என்னன பற்றி என்னிடம், என்ன சசால்லுகிறது? - 

குறித்துக்சகாள்ளுங்கள். 
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• இது நவீன உலகில் தியானம் வபால. 

• எ டு:  “என்னன யாராவது என் உயரத்னத னவத்து கிண்டல் சசய்தால் எனக்கு 

வகாபம் வருகிறது. “ 

இந்தக் வகாவம் என்னிடம் என்னனப் பற்றி என்ன சசால்லுகிறது? – நான் என் 

உடல் உருவத்னத முழுனமயாக ஏற்றுக்சகாண்டிருக்கிவறனா, இல்னலயா? 

 

ஏற்றுக்சகாள்ளவில்னல என்றால், ஏன் ஏற்றுக்சகாள்ள முடியவில்னல?  

சிறு வயதில் என் உயரத்னத னவத்து என்னன யாரவது கிண்டல் 

சசய்தாரக்ளா? அந்த வலி என் மனதில் இன்னும் இருக்கிறதா? 

 

இவ்வாறு வகள்வி எழுப்பி பதில்கனள குறித்துக்சகாள்ளுங்கள். 

 

படி 6: சிறந்த சுய மபசச்ு 

ஆராய்சச்ி படி நாம் நம்வமாடு 80% வநரம் வபசிக்சகாண்டு இருக்கிவறாம். அனால் 

நம்வமாடு நாம் வபசும் விதம் சகாசன்சயாக, வகாவமாக, அவமானப்படுத்தும் 

விதத்திலும் பல வநரம் அனமகிறது. 

• “உங்கள் சபயர"் நீ சதய்ரியமாக அந்த சூழ்நினலனய சமாளித்திருக்கிறாய். 

• “உங்கள் சபயர"் எனக்கு உன்னன நினனத்தால் சபருனமயாக இருக்கிறது.  

• இவ்வாறு உங்கனள நீங்கவள தட்டிக்சகாடுத்து வபச கற்றுக்சகாள்ளுங்கள்.  

எ டு:   

கமலா நீ நன்றாக சனமக்க்கிறாய்;  

ராஜா நீ சதரியமாக வமலாளர ்உடன் வபசுகிறாய்வய 

 

இனத முதல் சில முனறகள் முயற்சி சசய்யும்சபாழுது உங்கள் மனம் மற்றும் 

உங்கள் உடலில் உருவாகும் உணரச்ச்ிகனள குறித்து சகாள்ளுங்கள். நினறய 

சமயங்களில் உங்கள் மனம் மற்றும் உடல் இந்த தட்டிக்சகாடுக்கும் சசாற்கனள 

மற்றும் தகவல்கனள மறுக்கலாம்.  வாழ்க்னகயில் எல்லாவற்னறயும் வபால் 

சசரியான அளவு முக்கியம். நான் தான் சசரி என்று அந்த மூனலயிலும் நான் 

சசய்வது எல்லாவம தவறு என்று இந்த மூனலயிலும் இல்லாத வாறு 

பாரத்்துக்சகாள்ளுங்கள். 
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விடுதளல பயிற்சி #22 

1) தனி நாட்குறிப்பில் அடுத்த ஏழு நாடக்ள் உங்கள் வாழ்க்னகயில் நடக்கும் 

சம்பவத்தில்  நீங்கள் உணரும் உணரச்ச்ிகனள மடட்ும் குறிக்க சதாடங்குகள். 

எ டு: சானலயில் சசல்லும்சபாழுது ஒருவர ்என்னன முந்தி சசல்லும்சபாழுது 

வகாவத்னத உணரவ்தன். 

கனடயில் நின்று சகாண்டு எனக்கு எந்த வகக் வாங்க வவண்டும் என்று வகட்ட 

சபாழுது சராம்ப வநரம் சிந்தித்வதன், அப்சபாழுது நான் குழப்பத்னத 

உணரவ்தன். 

இவ்வாறு உங்கள் நாட்குறிப்புல் நீங்கள் இதற்கு முன்பு நடந்த நிகழ்சச்ிகனள 

எழுதும் சபாழுது, இனி உங்கள் உணரச்ச்ிகனளயும் வசரத்்து எழுத பழங்குங்கள். 

 

 

 

2) மற்றவர ் அவரக்ளின் கவனலகனள உங்களிடம் கூறும் சபாழுவதா அல்லது 

அவரக்ளுக்கு நடந்தனத சசால்லும்சபாழுது நீங்கள் அனத சசரி சசய்ய 

முயற்சிக்காமல் அவரக்ள் உணரும் உணரச்ச்ினய உறுதிப்படுத்துங்கள். 

இந்த பயிற்சி எப்படி சசல்கிறது என்று குறித்துக்சகாள்ளுங்கள். 

 

 

 

உணரச்ச்ி உறுதிப்படுத்தல் ஒரு மிக முக்கியமான மகாட்பாடு ஆகும். இது 

உங்கை் உணர்வுகளைப் புரிந்துபகாை்ை உதவ ஒரு சிறிய பகுதி மட்டுமம 

இங்கு பகாடுக்கப்பட்டுை்ைது. இளதப் பற்றி மமலும் ஆராய்சச்ி பசய்து, 

இளணயதைங்கைிலும் புத்தகங்கைிலும் கற்றுக்பகாை்ளுமாறு 

அறிவுறுத்தப்படுகிறீரக்ை். 
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உணரச்ச்ிகை் அடட்வளண: 
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