
 

குறந்தைகரின் ஫ன அழுத்ைம் 

஌ற்படுலைற்கான கா஭ணங்கள் 

 

குறந்தைகரின் ஫ன அழுத்ைம் ஌ற்படுலைற்கான கா஭ணங்கள் 

குறந்தைகரின் ஫ன அழுத்ைத்தை அைிக஫ாக்கும் கா஭ணங்கள் பயப்பய. 

ைங்களுக்கு ஌ற்பட்ட ஫னஅழுத்ைத்தை ஒவ்வலாம௅ குறந்தைம௃ம் ஒவ்வலாம௅ 

லிை஫ாக வலரிப்படுத்துலார்கள். சிய குறந்தைகள் முகத்தை தூக்கி தலத்துக் 

வகாண்டு ஬ாம௅டனும் பபசா஫ல் உம்வ஫ன்று இம௅ப்பார்கள். சிய குறந்தைகள் 

ைங்கள் ஫ன அழுத்ைத்தைக் பகாப஫ாகவும், ஆத்ைி஭஫ாகவும் 

வலரிக்காட்டுலார்கள். சிய குறந்தைகள் ஋ப்பபாதும் கலதயப஬ாடு 

காணப்படுலார்கள். இைற்வகல்யாம் கா஭ணங்கள் இம௅க்கயாம் ஋ன்று குறந்தை 

஫னநய ஫ம௅த்துலர்கள் கூறுகின்மனர். 

அதல஬ாலன; 

1. குடும்பத்ைில் வைாடர்ந்து நதடவபறும் குறப்பங்கள், லாக்குலாைங்கள். 

2. வபற்பமார்கள் ஫ற்றும் உமலினர்களுடன் குறந்தைக்கு உமலில் ஌ற்படும் 

லிரிசல். 

3. நட்பில் உண்டாகும் ஫னலம௅த்ைம் 

4. குடும்பங்கள் பிரிந்து லிடுைல் 

5. ஫ிக வநம௅க்க஫ானலர்கரின் பிரிவு அல்யது வசல்யப்பி஭ாணிகரின் இமப்பு 

6. வபரிைாக ஌ற்படும் இறப்புக்கள் , அல்யது அைிர்ச்சி ஌ற்படுத்ைி஬ நிகழ்ச்சிகள் 

7. அடிக்கடி ஌ற்படும் உடல்பநாய்கள், வைாற்றுபநாய்கள் 

8. குறந்தைகதர ஫ற்மலர்கள் ைலமாகப் ப஬ன்படுத்துைல் 

9. ஫ற்ம குறந்தைகரின் மு஭ட்டுத்ைனம், பிடிலாைம் 

10. பள்ரி஬ில் அல்யது வலரிலட்டா஭த்ைில் வைாடர்ந்து ஌ற்படும் பைால்லிகள் 



11. வபற்பமாத஭ப் பாைிக்கும் ஫னஉணர்வுகள் சிய பந஭ங்கரில் குறந்தைத஬ம௃ம் 

பாைிக்கும். 

12. உட்வகாண்ட ஫ம௅ந்துகரினால் ஌ற்படும் பக்க லிதரவுகள். 

- இது பபான்ம கா஭ணங்கரினால் குறந்தைகள் ஫னஅழுத்ை பநாய்க்கு ஆராகி 
அலைிப்படுலார்கள். சிய குறந்தைகளுக்கு இது ப஭ம்பத஭஬ாகவும் ல஭யாம். 

அத்ைதக஬ குறந்தைகள் ப஫பய காட்டப்பட்ட கா஭ணங்களுள் ஌பைனும் ஒன்று 

஌ற்பட்டால் கூட அதை ஌ற்றுக் வகாள்ரபலா அல்யது ச஫ாரிக்கபலா 

முடி஬ா஫ல் அைிகம் ைிணமிப் பபாய்லிடுலார்கள். வலகுலித஭லில் ஫னஅழுத்ை 

பநாய்க்கும் ஆராகி லிடுலார்கள். 

நீங்கள் வசய்஬ பலண்டி஬தல 

஫ன அழுத்ைத்ைினால் பாைிக்கப்பட்ட குறந்தைகள் வபற்பமாம௅டன் பபசுலைற்கு 

லிம௅ம்ப ஫ாட்டார்கள். இம௅ந்ை பபாைிலும், அலர்களுடன் பந஭டி஬ாகபலா 

அல்யது அலர்கள் ஫ிகவும் லிம௅ம்புகின்ம நண்பர்கள் அல்யது உமலினர்கள் 

மூய஫ாகபலா பபசுலது நன்த஫கதர ஌ற்படுத்தும். இவ்லாறு பபசுலைன் 

மூய஫ாக அலர்களுக்கு ஫னஅழுத்ைத்தை உண்டாக்கி஬து ஋து ஋ன்பதை 

அமிலைற்கு லாய்ப்பு ஌ற்படும். அலர்களுடன் உத஭஬ாடயில் ஈடுபடும் 

பந஭த்ைில் சிய லிள஬ங்கள் ஫ிகவும் முக்கி஬஫ானதல.  

அதல஬ாலன; 

1. அலர்கள் வசால்லதை ஫ிகவும் கலன஫ாகக் பகட்க பலண்டும். இது 

வசால்லைற்கு ஫ிகவும் ஋ரிது, ஆனால் வச஬ல்படுத்துலது கடினம். 

2. அலர்கள் ஫னத்ைில் இம௅ப்பதைப் பபசிக்வகாண்டு இம௅க்கும் பபாது நடுபல 

குறுக்கிடுலது, ஋னக்கு அப்பபல வைரிம௃ம் ஋ன்பது, அது ைான் நீ ஋ப்பபாதும் 

வசய்ம௃ம் ைப்பு ஋ன்பது, சரி஬ான முட்டாள் நீ ஋ன்று அைட்டுலது பபான்ம 

லார்த்தைகதரக் வகாட்டக்கூடாது. 

3. அலர்கள் நிதனப்பதை அலர்கரது வசாந்ை லார்த்தைகரின் மூய஫ாகபல 

வலரிப்படுத்ை அனு஫ைி அரிக்க பலண்டும். அலர்கள் வசால்யி முடிக்கும் 

லத஭஬ில் வபாறுத஫஬ாக காத்ைிம௅க்க பலண்டும். அலர்கள் பபசுலதைக் 

வகாண்டு ஋ப்படிவ஬ல்யாம் கற்பதன வசய்ைிம௅க்கிமார்கள் ஋ன்பதைப் புரிந்து 

வகாள்ர பலண்டும். 



4. குறந்தைகள் வசால்லும் லிள஬த்தை வைரிலாகப் புரிந்து வகாள்ர 

அவ்லப்பபாது சிறு பகள்லிகள் பகட்கயாம். ஆனால் அது அலர்கள் பபசுலதை 

ைடுப்பைாகபலா, ஋ண்ணத்தை ைிதச ைிம௅ப்புலைாகபலா இம௅க்கக் கூடாது. 

5. ஆை஭வு லார்த்தைகள், நம்பிக்தகம௄ட்டும் லார்த்தைகதரச் வசால்யி 
அலர்களுக்கு ஊக்கத்தை ஌ற்படுத்ை பலண்டும். 

6. நான் உன்தன ஒம௅ லா஭஫ாகக் கலனித்து லம௅கிபமன். நீ ஫ிகவும் 

கலதயப஬ாடு இம௅க்கிமாய் ஋ன்று வசால்யபலண்டும். இவ்லாறு வசால்லைன் 

மூய஫ாக வபற்பமார் ைன்தன கலனித்து லம௅கிமார்கள், ைனது நயனில் 

அக்கதம காட்டுகிமார்கள் ஋ன்பதை குறந்தைகள் புரிந்து வகாள்லார்கள்.  

இந்ை ஋ண்ணம் அலர்கள் ஫னஅழுத்ைத்ைில் இம௅ந்து லிடுபட வபரிதும் உைவும். 

இவ்லாறு அலர்களுடன் கயந்துத஭஬ாடி ஫னஅழுத்ைத்ைிற்கான கா஭ணத்தை 

அமிந்து வகாண்ட பிமகு நீங்கள் அதை பபாக்குலைற்கான வச஬ல்கரில் ஈடுபட 

பலண்டும். இைற்காக நீங்கள் வசய்஬ பலண்டி஬தல. 

஫ன அழுத்ைம் பபாக்கும் லறிமுதமகள் 

1. ஫ன அழுத்ைத்ைில் இம௅ந்து அலர்கதர லிடுலிப்பைற்காக நீங்கள் 

வச஬ல்படுலதை அலர்களுக்கு முையில் உணர்த்துங்கள். 

2. இைன் மூய஫ாக அலர்களுதட஬ சரி஬ான ஓத்துதறப்தப நீங்கள் 

வபமமுடிம௃ம். 

3. குறந்தைகள் அடிக்கடி ைங்கதர குதமகூமிக் வகாண்டால், அவ்லாறு 

நிதனக்க பலண்டி஬ அலசி஬ம் இல்தய ஋ன்பதைத் வைரிவுபடுத்துங்கள். 

4. பைதலப்பட்ட ஫ாறுைல்கதர உண்டாக்குங்கள். உைா஭ண஫ாக வைால்தய 

வகாடுக்கும் நண்பர்கதர ஫ாற்றுலது. லகுப்பதம஬ில் லம்பு வசய்ம௃ம் 

஫ாணலதன லியக்க, உங்கள் ஫கதன பலறு இடம் ஫ாற்மி உட்கா஭ தலப்பது. 

புைி஬ நண்பர்கதர அமிமுகம் வசய்து தலப்பது, புைி஬ இடங்களுக்கு 

அதறத்துச் வசல்லது, புைி஬ லிதர஬ாட்டுக்கரில் ஈடுபடுத்துலது, லரர்ப்புப் 

பி஭ாணிகதரப் பரிசரிப்பது பபான்மதல. 

5. ைங்களுக்குத் பைதல஬ான பாதுகாப்பும், உைலிம௃ம் கிதடப்பதை 

உணர்ந்ைதும் குறந்தைகள் ஫னஅழுத்ைத்ைில் இம௅ந்து லிடுபடுலார்கள். 



6. வபற்பமாரின் ஫஭ணம், லிலாக஭த்து, ஋ைிர்பா஭ாை அைிர்ச்சி 
பபான்மதலகரினால் ஫னஅழுத்ை பநாய்க்கு ஆரான குறந்தைகள் நீண்ட காய 

சிகிச்தசக்குப் பிமபக பநா஬ியிம௅ந்து லிடுபடுலார்கள். 

7. குறந்தைகளுக்கு ஋ந்ை உணர்வு ஫னஅழுத்ைத்தை அைிக஫ாக்குகிமது, ஋ந்ை 

உணர்வு ஫னதை ஫கிழ்ச்சி஬ாக தலத்ைிம௅க்க உைவுகிமது ஋ன்பதைத் 

வைரிலாகக் கற்றுக் வகாடுங்கள். 

8. ைங்களுக்கு ஌ற்பட்டுள்ர ஫ன அழுத்ைத்தை ஋ப்படி வலரிப்படுத்துலது 

஋ன்பதை அலர்களுக்கு வசால்யிக் வகாடுங்கள். வபண் குறந்தைகள் அழுலைன் 

மூய஫ாக ைங்கள் ஫னதை பயசாக்கிக் வகாள்லார்கள். ஆண் குறந்தைகளுக்கு 

இதை நாம் வசால்யித் ைம௅லது அலசி஬ம். 

9. பைால்லிகளும், து஬஭ங்களும் ஋ல்பயாம௅க்கும் ஌ற்படுலதுண்டு. ஋னபல இது 

஌பைா லிபரீை஫ானபைா, அல்யது நடக்கக் கூடாைபைா அல்ய ஋ன்பதை 

குறந்தைகளுக்குப் புரிம௃ம் படி஬ாக ஋டுத்துச் வசால்லுங்கள். 

10. அலர்களுக்கு ஫ன஫கிழ்ச்சி அரிக்கின்ம வச஬ல்கதர வசய்லைற்கு அனு஫ைி 
அரிம௃ங்கள். அது பபான்ம நிகழ்ச்சிகள் நதடவபம லாய்ப்புக்கதர ஌ற்படுத்ைிக் 

வகாடுங்கள். 

11. ஫னஅழுத்ைத்ைிற்கு ஆரான குறந்தை ஫ற்ம பள்ரித் பைாறர்களுடன் 

சுற்றுயா வசல்ய லிம௅ம்பினால் ஫ன அழுத்ைத்தைக் கா஭ணம் காட்டி அதைத் 

ைடுக்காைீர்கள். இந்ை ஫ாறுைல் அந்ை குறந்தைக்கு ஫ிகவும் அலசி஬஫ான 

சிகிச்தச பபான்மது ஋ன்பதை உணர்ந்து அைற்பகற்ப நடந்து வகாள்ளுங்கள். 

12. குறந்தைகளுக்குப் பிடித்ை லிள஬ங்கதர அலர்கள் வசய்ம௃ம் பபாது, 

சரி஬ாகச் வசய்கிமார்கரா ஋ன்பதை கலனிம௃ங்கள். சரி஬ான முதம஬ில் 

வசய்ம௃ம் பபாது ைலமா஫ல் பா஭ாட்டுங்கள். 

13. பைதலப்பட்ட பபாது ஫ம௅த்துலரிடம் அதறத்துச் வசன்று இ஭த்ைம், சிறுநீர், 

ஆகி஬லற்தம பரிபசாைித்துக் வகாள்ளுங்கள். 

14. குறந்தைகள் நன்மாக உண்ணும் படி஬ாகப் பார்த்துக் வகாள்ளுங்கள். 

அலர்களுக்குப் பிடித்ை உணவு லதககதர வகாடுத்து ல஬ிமா஭ சாப்பிடச் 

வசய்ம௃ங்கள். 



15. சிய சாைா஭ண உடற்ப஬ிற்சிகதர பலக஫ாக நடப்பது, ஓடுலது, 

பபான்மலற்தம வசய்஬ச் வசால்யி குறந்தை஬ின் ஫னஉதரச்சதயக் 

குதமம௃ங்கள். 

16. ப஫ற்கண்ட முதமகதர கதடப்பிடித்ை பிமகும், ஫ன அழுத்ைத்ைிற்கான 

கா஭ணத்தை உங்கரால் கண்டுபிடிக்க முடி஬லில்தய ஋ன்மாபயா அல்யது 

குறந்தை஬ின் ஫னஅழுத்ைம் குதம஬லில்தய ஋ன்மாபயா குறந்தை ஫னநய 

஫ம௅த்துலரின் உைலித஬ ை஬க்கம் இல்யா஫லும், காயைா஫ைம் வசய்஬ா஫லும் 

நாடுங்கள். 

17. ஫ற்மலர்கள் குறந்தைத஬க் பகயி வசய்லார்கபரா அல்யது தபத்ைி஬ம் 

஋ன்று முத்ைித஭ குத்ைி லிடுலார்கபரா ஋ன்று ப஬ந்து வகாண்டு, லிள஬த்தை 

வலரிப஬ வைரி஬ா஫ல் மூடி தலக்காைீர்கள். 

18. ஫ம௅த்துல உைலித஬ சரி஬ான பந஭த்ைில் சரி஬ான ஫ம௅த்துலரிடம் 

வசய்஬ா஫ல் பபானால் ஫ற்மலர்கதர பலண்டு஫ானால் நீங்கள் ைிம௅ப்ைிப் 

படுத்ையாம், ஆனால் உங்கள் வசல்யக் குறந்தை஬ின் ஋ைிர்காயம் பாறாகி 
லிடக்கூடும். ஋னபல இதை ஫னைில் வகாண்டு உறுைிப஬ாடு வச஬ல்படுங்கள். 

19. குறந்தை஬ின் உடல்நயத்ைிற்கு அைிக முக்கி஬த்துலம் அரித்து, 

஫ற்மலர்கரின் லணீ்பபச்தச அயட்சி஬ம் வசய்லபை, குறந்தை஬ின் ஫னநயம் 

சீர்படுலைற்கு லித஭லாக உைலி வசய்ம௃ம் ஋ன்பதைப் புரிந்து வகாள்ளுங்கள். 

20. உண்த஫஬ில் உங்கரது நண்பர்களும், உங்கள் குறந்தை ஫ீது அக்கதம 

வகாண்டலர்களும் நீங்கள் ஫ம௅த்துலரின் உைலித஬ நாடுலதை ஆைரிப்பார்கள். 

நீங்கள் வசய்லது சரி஬ானது ைான் ஋ன்று பா஭ாட்டுலார்கள்.  وَالتَّقْوَى ِّ الْبِر ِّ عَلىَ وَتَعَاوَنُوا

هَِّ وَاتَّقُوا ۚ ِّ وَالْعُدْوَانِِّ الْْثِْمِِّ عَلىَ وَلََتَعَاوَنُوا هَِّ إنَِِّّ ۚ ِّ اللَـّ 2:المائدة سورة)  الْعِقَابِِّ شَدِيدُِّ اللَـّ  (……”நீங்கள் நன்த஫஬ிலும், 

இதம஬ச்சத்ைிலும் ஒம௅லம௅க்வகாம௅லர் உைலிக் வகாள்ளுங்கள், பாலத்ைிலும் 

ல஭ம்பு ஫ீமயிலும் ஒம௅லம௅க்வகாம௅லர் உைலிக் வகாள்ராைீர்கள். 

அல்யாஹ்தல அஞ்சுங்கள் அலன் கடுத஫஬ாக ைண்டிப்பலன் (சூமா 

஫ா஬ிைா,02)……and help one another in goodness and piety, and do not help one another in sin 

and aggression; and be careful of (your duty to) Allah; surely Allah is severe in requiting (Al-Maaida-

2) 

 

நன்மி: சபகாை஭ர் அன்சார், கத்ைார் 



 

-- 


