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இரண்டாம் நாளின் பகுதியை மீண்டும் ஒரு முயை படித்துவிடட்ு இயதப் படிக்கச ்

ததாடுங்குகள். 

 

Day 3: 

குழந்தை வளரச்ச்ி 101 

அலன், ஜேசன், மை்றும் ஜோஸ் ஆகிஜைாரின் குழந்யதப் பருவ அனுபவங்கள் 

மிகவும் ஜவறுபட்டயவைாக இருந்தாலும், அவரக்ள் அயனவரும் அவரக்ளின் 

வாழ்க்யகயை வழிநடத்த ஒஜர மாதிரிைான ஒரு வழிமுயையை உருவாக்கினர.் 

 

ஒவ்தவாருவரும், தவவ்ஜவறு முயைகளில், "இருப்பது பபோதுமோனது இல்தல 

என்றும், அல்லது ைோன் ைோனோக இருப்பது ைவறு" என்ை நம்பிக்யகயை 

உள்ளாரந்்த முயையில் ஏை்றுக்தகாண்டனர,் ஜமலும் அவரக்ள் உயிரவ்ாழ ஜவண்டும் 

என்ைால் ஜவறு ைாஜராவாக மாை ஜவண்டும் என்று நம்பினர.்  

 

மூன்று மிகவும் ஜவறுபட்ட குழந்யதப் பருவ அனுபவங்கள் மூன்று ஆண்கயள ஒஜர 

மாதிரிைான வாழ்க்யக மனப்பான்யமயுடன் எவ்வாறு உருவாக்கிைது என்பயத 

புரிந்துதகாள்ள, சில குழந்யத வளரச்ச்ி ஜகாட்பாடுகயள வியரவாக 

மறுபரிசீலயன தசை்வது உதவிைாக இருக்கும்: 

 

- அயனத்து குழந்யதகளும் உதவிைை்ைவரக்ளாக பிைக்கின்ைனர.் 

     

- ஒரு குழந்யதயின் மிகப்தபரிை பைம் யகவிடப்படுதல் (abandonment) ஆகும். 

     

- அயனத்து குழந்யதகளும் தன் யமைமாக (ego-centered) இருக்கின்ைனர.் 

     

- அயனத்து குழந்யதகளுக்கும் அவரக்ளின் ஜதயவகள் ஜநரத்திை்குள் அல்லது 

சரிைான முயையில் பூரத்்தி தசை்ைப்படாதஜபாது, பல யகவிடப்படும் அனுபவங்கள் 

கை்பயன தசை்துதகாள்கின்ைனர ்அல்லது உருவாக்கி தகாள்கின்ைனர.் 

     

- ஒரு குழந்யதக்கு யகவிடப்படும் அனுபவம் ஏை்பட்டால், அதை்குக் காரணம் – 

“தாஜன” என்று அந்த குழந்யத நம்புவர.் 
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- இந்த தவைான விளக்கம் நசச்ு அவமானத்யத (Toxic Shame) உருவாக்குகிைது—

அவன்/அவள் "தகட்டவன்/தகட்டவள்" என்ை நம்பிக்யகயை ஆழ்மனதில் 

ஏை்படுத்துகிைது. 

     

- குழந்யதகள் தங்கள் யகவிடப்படும் அனுபவங்கயள சமாளிக்கவும், மீண்டும் 

நிகழ்வயதத் தடுப்பதை்கும், தங்கள் "தகட்ட தன்யமயை" தங்களிடமிருந்தும் 

மை்ைவரக்ளிடமிருந்தும் மயைக்க உயிரவ்ாழ்வு உத்திகயள உருவாக்குகிைாரக்ள். 

     

- இந்த குழந்யதப் பருவ உயிரவ்ாழ்வு உத்திகள் குழந்யதயின் இைலாயமயும், 

சிறுவைதில் தன்யனயும் உலயகயும் பை்றிை அறிைாயமயை பிரதிபலிக்கின்ைன.  

     

சிறந்ை சிறு குழந்தைகளிலிருந்து "நல்ல நபரக்ளோக", மோற்றம் 

ஜமஜல உள்ள ஜகாட்பாடுகள் அலன், ஜேசன், ஜோஸ் மை்றும் இந்த புத்தகத்தில் 

விவரிக்கப்பட்ட பிை நல்ல நபரக்ளின் குழந்யதப் பருவ அனுபவங்களுக்கு 

தபாருந்தக்கூடிையவ. சிைந்த சிறு யபைனிலிருந்து நல்ல நபராக மாறுதல் மூன்று 

கட்டங்களில் நயடதபறுகிைது: 

 

1. யகவிடப்படுதல் (Abandonment) 

2. நசச்ு அவமானத்தின் உள்ளடீு (Internalization of toxic shame), 

3. உயிரவ்ாழ்வு உத்திகளின் உருவாக்கம் (Creation of survival mechanisms). 

     

தகவிடப்படுைல்: 

அயனத்து நல்ல நபரக்யளப் ஜபாலஜவ, அலன், ஜேசன் மை்றும் ஜோஸ் பல்ஜவறு 

முயைகளில் யகவிடப்பட்டனர.் 

 

- அலன் மை்றும் ஜோஸுக்கு ஜகாபமான அல்லது விமரச்னமான தபை்ஜைார ்

இருந்தனர.் அவரக்ள் அவரக்ளாக இருப்பது ஜபாதுமானது இல்யல என்று 

மயைமுகமாக ததரிவித்தனர.் 
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- அலன் தனது தாயை வழிபட்டார,் ஆனால் அவரது தந்யத அலயன தாக்கும்ஜபாது 

அவள் தயலயிடவில்யல. இது ஆலன் ஐ பாதுகாக்க ஜவண்டிை அளவுக்கு 

மதிப்பில்லாதவர ்என்று அவர ்குழந்யத மனதிை்கு குறிப்பிட்டது. 

     

- அலன் தனது தந்யதயிடமிருந்து ஜவறுபட்டவராக இருக்க ஜவண்டும், ஒரு நல்ல 

மனிதராக பாரக்்கப்பட ஜவண்டும் மை்றும் தனது தாைால் ஜநசிக்கப்பட ஜவண்டும் 

என்று நம்பினார.் 

     

-அலன் மற்றும் பேசன் இருவரும் ைங்கள் பபற்பறோரோல் மனதளவில் 
பயன்படுை்ைப்பட்டு, பபோருட்படுை்ைப்பட்டனர்.  அவரக்ள் எப்பபோதும் "சரியோக / 

நல்ல தபயனோக" நடந்ைபபோதும், சிக்கல் பகோடுக்கோமல் இருப்பைற்கும் 

மதிக்கப்பட்டனர். இது அவரக்ள் மனதில், ைங்கள் பபற்பறோரின் 

எதிர்போர்ப்புகளுக்கு ஏற்ப வோழும்பபோது மட்டுபம அன்புக்குரியவரக்ள் என்று 

அவரக்தள நம்பதவை்ைது.  

     

- ஜேசன் தனது தபை்ஜைார ் "எப்ஜபாதும் சரிைானவரக்ள்" என்று நம்பிைதால், அவர ்

எப்ஜபாதும் குயைபாடுள்ளவராகவும், ஜபாதுமானவராக இல்லாதவராகவும் 

உணரந்்தார.் 

     

- ஜோஸின் தபை்ஜைார ் என்றுஜம எந்த வழிகாடட்ுதல், பாதுகாப்பு, அல்லது 

ஆதரயவயும் அளிக்கவில்யல. இது ஜோஸின் மனதில் அவன் மிகக் குயைந்த 

அல்லது எந்த மதிப்பிை்கும் தகுதிைானவன் இல்யல என்று ஒரு நம்பிக்யகயை 

வியதத்தது. 

 

- அலன் மை்றும் ஜேசன் அடிப்பயடவாத கிறிஸ்தவ ஜதவாலைங்களில் வளரந்்தனர,் 

அங்கு அவரக்ள் முழுயமைானவரக்ளாகவும் பாவமில்லாதவரக்ளாகவும் இருக்க 

ஜவண்டும் என்ை ஜதயவ வலியுறுத்தப்பட்டது.  

 

 இயத தசை்ைத் தவறினால் தசாரக்ம் இல்யல என்பயத அரத்்தமாகக் தகாண்டது. 

இதனால் வாழக்யக முழுதும் தவறு தசை்து விட கூடாது  என்ை ஒரு பைத்தில் 

வளரந்துள்ளனர.் இதில் ஜவடிக்யக ஆனா விஷைம் என்னதவன்ைால் அவரக்ள் 

தசாரக்்கத்துக்கு தசல்ல ஜவண்டும் என்ை எண்ணத்யத விட நரகத்துக்கு தசன்று விட 

கூடாது என்ை பைஜம அதிகமாக இருந்தது.    
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பேோஸ் 

ஜோஸ் தனது "யபத்திைமான" குடும்பத்திலிருந்து ஜவறுபட்டவராக இருப்பதில்   

மடட்ுஜம தன் மதிப்பு இருப்பதாக நம்பினார.் 

 

மூவரும் (அலன், பேசன், பேோஸ்) 

அலன், ஜேசன் மை்றும் ஜோஸ் ஆகிை மூவரும் மை்ைவரக்ளின் ஜதயவகள் 

தங்களுயடையத விட முக்கிைமானயவ என்று நம்பினர—்இது நல்ல நபரக்ளின் 

குடும்பங்களில் தபாதுவான நிகழ்வு. இந்த அனுபவங்கள் அயனத்தும் ஒரு 

வயகைான யகவிடப்படுதல் (abandonment) ஆகும், ஏதனனில் இயவ இந்த சிறு 

யபைன்களுக்கு அவரக்ள், அவரக்ளாக இருப்பது ஜபாதுமானது அல்ல என்று 

ததரிவித்தன. 

 

அவமோனம் (Shame) 

அவரக்ள் யகவிடப்பட்டிருந்தாலும், புைக்கணிக்கப்பட்டிருந்தாலும், 

அவமதிக்கப்பட்டிருந்தாலும், பைன்படுத்தப்பட்டிருந்தாலும், 

அடக்கப்பட்டிருந்தாலும், கடட்ுப்படுத்தப்பட்டிருந்தாலும் அல்லது 

தபாருள்படுத்தப்பட்டிருந்தாலும், அயனத்து நல்ல நபரக்ளும் ஒஜர நம்பிக்யகயை 

உள்ளாரந்்த முயையில் ஏை்றுக்தகாண்டனர ்—  

 

அவரக்ள் அவரக்ளோக இருப்பது ஒரு பகட்ட அல்லது ஆபை்ைோன விஷயம். 

 

இந்த தசை்திகளில் சிலவை்யை குழந்யதயின் நலயனப் பை்றிை கவயல இல்லாத 

தபை்ஜைார ் ஜநரடிைாக ததரிவித்தனர.் சில தசை்திகள் கவயல தகாண்ட 

தபை்ஜைாரால் மயைமுகமாக ததரிவிக்கப்பட்டன; அவரக்ள் மிகவும் இளம் 

வைதிலிருந்ததால் அல்லது அதிக சுயமகளால் அல்லது கவனசச்ிதைலால் 

குழந்யதக்கு பராமரிப்பு சூழயல வழங்க முடிைாமல் இருந்தனர.் சில சமைங்களில், 

இந்த தசை்திகள் எவரின் கடட்ுப்பாடட்ுக்கும் அப்பாை்பட்ட சூழ்நியலகளால் 

ததரிவிக்கப்பட்டன. 

 

ஒவ்தவாரு சூழலிலும், குழந்யத இந்த நிகழ்வுகள் மை்றும் சூழ்நியலகள் தன்யனப் 

பை்றிை ஒரு கயதயை தசால்கின்ைன என்று நம்பினான். அவன் இந்த விஷைங்கள் 

நிகழ்வதை்கு காரணம் தாஜன என்று குழந்யத மனதுடன் முடிவு தசை்தான்:   
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"என்னிடம் ஏபைோ ைவறு இருக்க பவண்டும், ஏபனனில் __________."   

உதாரணமாக: 

- நான் அழும்ஜபாது ைாரும் வருவதில்யல. 

 

- அம்மா அந்த எரிசச்ல் / ஜகாவ / ஜசாக முகத்யத காடட்ுகிைாள். 

 

- அப்பா தசன்றுவிடட்ு திரும்ப வரவில்யல. 

 

- அம்மா எனக்காக எல்லாவை்யையும் தசை்ை ஜவண்டியுள்ளது. 

 

- அப்பா/ அம்மா என்னிடம் கத்துகிைார.் 

 

- அப்பா/ அம்மா என்னால் தான் சண்யட இடுகிைாரக்ள். 

 

- நான் அம்மா மை்றும் அப்பாயவப் ஜபால முழுயமைானவன் இல்யல. 

 

- நான் அம்மாயவ மகிழ்சச்ிைாக்க முடிைவில்யல. 

 

-நான் தேயிக்க வில்யல என்ைால் என் தபட்ஜராை் என்யனப் தபை்ைதிை்கு 

அவனமானம் படுவாரக்ள்.  

 

-நான் அவரக்ள் எதிரப்ாக்கும் முயையில் நடக்க முடிைவில்யல. 

 

- நான் நல்ல குழந்யத ஆகா ஜதாை்ைம் அளிக்காவிட்டால் உைவினரக்ள் என்யன 

வருங்காலத்தில் மதிக்க/ உதவ மாட்டாரக்ள்.  
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இந்த குழந்யதப் பருவ அனுபவங்களால் சிறுவனுக்கு ஜமலும் ஒரு நம்பிக்யக 

உருவானது:   

"நோன் பபோதுமோனவன் மற்றும் பநசிக்க பட ைக்கவன், எப்பபோழுபைன்றோல்... 
___________." 

 

உதாரணமாக: 

- நான் எந்த தவறும் தசை்ைாமல் இருக்கும்தபாழுது. 

 

- நான் அப்பாவிடம்/ அம்மாவிடம் இருந்து ஜவறுபட்டு இருக்கும்தபாழுது. 

     

- அம்மாவுக்கு என் ஜதயவ இருக்கும்தபாழுது. 

 

-நண்பரக்ளின் தபை்ஜைார ்என்யன பை்றி, என் தபை்ஜைாரிடம் பாராடட்ும் தபாழுது. 

     

- நான் நல்ல மதிப்தபண்கயள தபரும்தபாழுது. 

     

-நான் என் சஜகாதரயனப் ஜபால இல்லாமல் / ஜசடய்ட தசை்ைாமல் 

இருக்கும்தபாழுது. 

     

- நான் ைாருக்கும் பிரசச்ியன ஏை்படுத்தவில்யல என்ைால். 

     

- நான் அம்மா மை்றும் அப்பாயவ மகிழ்சச்ிைாக்குகிஜைன் என்ைால். 
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உயிர்வோழ்வு உை்திகள் (Survival Mechanisms) 

 

குழந்யதப் பருவத்தில் ஏை்பட்ட யகவிடப்பட்ட அனுபவங்களின் வியளவாகவும், 

அவை்றின் தவைான விளக்கத்தின் காரணமாகவும் அயனத்து நல்ல நபரக்ளும் 

மூன்று முக்கியமோன விஷயங்கதளச ் தசை்ை உதவும் உயிரவ்ாழ்வு உத்திகயள 

உருவாக்குகிைாரக்ள்: 

 

1. அவரக்ளின் யகவிடப்பட்ட அனுபவங்களால் ஏை்படும் வலி மை்றும் பைத்யத 

சமாளிக்க முைை்சிக்கின்ைனர.் 

     

2. இந்த அனுபவங்கள் மீண்டும் நிகழ்வயதத் தடுப்பதை்கான முைை்சிகயள 

ஜமை்தகாள்கிைாரக்ள். 

     

3. அவரக்ளின் நசச்ு அவமானத்யத (toxic shame) தங்களிடமிருந்தும் 

மை்ைவரக்ளிடமிருந்தும் மயைக்க முைை்சிக்கின்ைனர.் 

 

நல்ல நபரக்ளுக்கு, இந்த உயிரவ்ாழ்வு உத்திகள் அவரக்ளின் வாழ்க்யக 

வழிமுயைைாக மாறுகின்ைது. 

 

"என் குதறகதள மதறை்து, மற்றவரக்ள் எதிர்போரக்்கும் படி நோன் மோறினோல், 

நோன் அன்புக்குரியவனோக இருப்பபன், என் பைதவகள் நிதறபவற்றப்படும், 

சிக்கலற்ற வோழ்க்தகதய அதடபவன்" என்ற எண்ணம் ஆள் மனதில் 

பதிக்கப்படுகிறது. 

 

குழந்யதப் பருவத்தில் உருவாக்கப்பட்ட இந்த வாழ்க்யக முயைைால், வளரந்்து 

பின்பும் நல்ல நபரக்ளின் அயனத்து தசைல்களும் வழிநடத்தப்படுகின்ைன மை்றும் 

கடட்ுப்படுத்தப்படுகின்ைன. குழந்யதப் பருவ நிகழ்வுகளின் தவைான 

விளக்கங்களின் அடிப்பயடயில் இது உருவாக்கப்பட்டிருந்தாலும், இந்த 

ஆண்களுக்கு இது தான் ஒஜர வழிகாடட்ிைாக இருந்தது.  
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இந்த மன வயரபடம் துல்லிைமானது என்றும், அயதச ் சரிைாகப் பின்பை்றினால் 

தாங்கள் விரும்பிை இடத்யத - சுமுகமான, மகிழ்சச்ிைான, பிரசச்யன அை்ை 

வாழ்க்யகயை அயடை முடியும் என்றும் நல்ல நபரக்ளால் நம்பப்படுகிைது.  

 

இந்ை வோழ்க்தக வழிமுதற பபரும்போலும் மிகவும் 

பயனற்றைோக/துல்லியமற்றைோக இருந்ைபபோதிலும், நல்ல நபரக்ள் அடிக்கடி 

பமலும் கடின முயற்சி பசய்வோரக்ள். அபை துல்லியமற்ற பசயல்கதள மீண்டும் 

மீண்டும் பசய்து, பவறுபட்ட விளளவுகளள எதிர்போரக்்கிறோரக்ள். 

 

விடுைதல: பயிற்சி #3 

 

நீங்கள் மற்றவரக்ளிடமிருந்து பவளிப்புற அங்கீகோரை்தை எப்படி 

பைடுகிறீரக்ள்?  

 

கீஜழ சில உதாரணங்கள் தகாடுக்கப்படட்ுள்ளன: 

- முடியை சரிைாக யவத்திருத்தல். 

- புத்திசாலிைாக இருத்தல். 

- இனியமைான, அசச்ுறுத்தாத குரல் தகாண்டிருத்தல். 

- சுைநலமை்ைவராக ஜதாை்ைமளித்தல். 

- மை்ை ஆண்களிடமிருந்து/தபண்களிடமிருந்து ஜவறுபட்டிருத்தல். 

- மது அருந்தாமல் இருத்தல் / மது அருந்துவயத மயைத்தல்.  

- நல்ல உடல் வடிவத்தில் இருத்தல். 

- சிைந்த நடனக்காரராக இருத்தல். 

- மதம், விளையாடட்ு, அரசியல் அறிஞர ்ஆக கருத்துக்களை பகிரவ்து 

- நல்ல காதலனாக இருத்தல். 

- ஒருஜபாதும் ஜகாபப்படாமல் இருத்தல். 

- மை்ைவரக்யள மகிழ்சச்ிப்படுத்துதல். 

- நல்ல ஜவயலைாளிைாக இருத்தல். 
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- சுத்தமான உயடயமகள் - கார/்தபாருடக்ள்/வீடு யவத்திருத்தல். 

- நன்ைாக உயட அணிதல். 

- நல்லவராக இருத்தல். 

- தபண்கயள மதித்தல். 

- ைாயரயும் புண்படுத்தாமல் இருத்தல். 

- நல்ல தந்யத/தாைாக மித்தவரிடதத்ில் ஜதாை்ைமளித்தல். 

- மற்றவர ்பாரக்்கும் படி நன்ககாளட கெய்தல் 

-அந்தஸ்து தபாருடக்ள் வாங்குதல் - வியலஉைரந்்த யகஜபசி / யககடிகாரம் / 

இருசக்கர வாகனம் 

 

இயதச ் தசை்வது மூலம் ஜகாபமயடைஜவா அல்லது வறுத்த படஜவா ஜதயவ 

இல்யல. நீங்கள் உங்கயளப் பை்றிப் புரிந்து தகாள்ளஜவ இந்தப் பயிை்சி. ஒரு தனி 

தாள் அல்லது நாட்காட்டியில் இயதக் குறிப்பிடுங்கள்.  

இந்த எடுத்துக் காட்டில் இல்லாத சில பழக்கங்கயளயும் குறிப்பிடுங்கள்.   

 

 

பின் குறிப்பு: "நோன் மற்றவரக்ளுக்கோக இதைச ் பசய்யவில்தல, எனக்கோகை் 

ைோன் பசய்கிபறன்" என்று உங்கள் மனம் கூைலாம். அவ்வாறு ஜதான்றும் 

தசைல்கயளத் ைனியோகக் குறிை்துக்பகோள்ளுங்கள். ஒரு சில வாரம் கழித்து இஜத 

பயிை்சியை மீண்டும் தசை்யுங்கள். 


