
உ�க��� ��கேள ந�ல�
ெச�த�:

பத�ட� அைடவத�����
உ�கைள எ�ப�� பா�கா���
ெகா�ளலா�?

ேந�மைறயான அ�பவ�கைள� ப�ற�� த�ன��க

ம�றவ�களி� க���களி�� ,  வ���ப�களி��
உ�ைமயான ஆ�வ�ைத� கா��த�
உ�க��� எ�ப� இ��க�ற� எ�பைத ,  �ற��பாக எ�
உ�கைள� ெதா�தர� ப���க�ற� ,  அ� எ�ப�யான
உண��கைள� ேதா��வ��க�ற� எ�பைத� ���ப
உ��ப�ன�க��� வ�ள��த�
���ப உ��ப�ன�க� த�க� ெசா�த உண��கைள�

ப�ற� ேபச ஊ��வ��த�

ம�றவ�க� ெசா�வைத� கவனமாக�
ேக�ட� ,  எ�லாவ����� க���� ெதரிவ��பைதேயா
வ�ம�ச��பைதேயா தவ����� ெகா��த�

உ�க� ெசா�த� தவ�கைள ஒ��� ெகா��த� .
ேதைவ�ப�� ப�ச�த�� ம�னி��� ேக�ட�
உ�களிட�� ,   உ�க� ���ப�� ம�ைறய
உ��ப�ன�களிட��  க�ைண கா��த� .  ம���
�ரி��ண��ட� நட�� ெகா��த�

எ��ேம ���த� சரியாக இ��க
ேவ��ெம�ற��ைல .
உ�களிடமி��ேதா ,  ம�ைறயவ�களிடமி��ேதா மிக
அத�கமாக எத��பாரா� இ��த�

ைத�த� ,  உதாரணமாக ப��ைக��� ேபாக ��

உ�க��காக ேநர�ைத ஒ���த�
அழகான த�ண�கைள இ�க� ப�ற�� ெகா��த�

(ப����� ெகா��த�): �ைக�பட அ�ப�க� ,
பட�கைள� ெகா�வத� ,  நா��ற��� எ��த�
இய�ைக ெவளிய�� நடமா�த� (நட�த� ,  ஓ�த� ,  
உலா��த�)
ந�ப�க�ட� ,  ம��� சக ஊழிய�க�ட� ெதாட��
ெகா��த�

உட� ,  மன இ��க�கைள� தள���த� :  உடைல�
பராமரி�த� ,  த�யான� ,  சட��க� ,  ப�ரா��தைன
ேதைவ�ேக�ப ,  உ�க��� மக������ வைகய��� ,
பய�த�� வைகய��� ஊடக�கைள�ப

ய�ப���த�

ேபாத�யள� ந��த�ைர ெகா�ள�
பா��� ேக�ட� ,  ச�தமாக� ேச��� பா�த� ,
நடனமா�த�

ந�ப��ைகய�� ��ந�ைலைய
���� உ�வா��த�:

உ�கைள ��க� உ�க� �ழ�ைதய�� ந�ைலய����� 
பா��த� அ�ல� ��க� அ�த��ழ�ைதயாக இ��தா�
 எ�� க�பைன ப�ணி� பா��த� ,  �ழ�ைதய��
க�ைண� பா���� கைத�த� ,  �ழ�ைதைய� �ரி��
ெகா�ள� ,  �ழ�ைதய�� �யர�த�� ப�� ெகா�ள�
ெவளிேய ெச��த� :  �த��� ,  ப�கணி�� ,  அ�ல�
ேவ�அைற��� ெச��த�
அைமத�யாக� �வாச��த� :   5 ெச�க�க� ��ைச
உ�ளி��� 5 ெச�க�க� ��ைச ெவளிவ�ட� .  இைத�
ேதைவயானவைர ���� ���மாக� ெச�த�
இய�க�/அைச� :  ப�களி� ேமேல ஏ�த� ,  �ேழ இற�க�
ஓ�த� ,  பா���த�த� ,  நடன�
ந�ப�கைள� ெதாைலேபச�ய�� அைழ�� உ�கள� அ�
ேபாைதய ப�ர�சைனையேயா ,  பத�ட���கான
காரண�ைதேயா ெசா��த�

உட� �த�யான வ��ைற :  அ��த� ,  உ���த� ,  
ெதா�ைடைய ெநரி�� ���� த�ணற

ைவ�த� ,  தைலமய�ைர� ப���� இ��த�
மன�த�யான வ��ைற :  மனைத ேநாக���� ப�யாக�
த���த� ,  அல�ச�ய�ப���த� ,  அவமான�ப���த� ,  த
�ன�ப��ைக இழ�க� ெச�த� ,  ��ைம�ப���த� ,
ெவ���த� ,பய�ப���த�
பா�ய� வ��ைற :  வ���ப�தகாத �ைறய��
ெதா�த� ,  தவறான �ைறய�� ெதா�த� ,  பா�ற����
க�டாய� ப���த�

வ��ைற எ�றா� எ�ன?

மைனவ�/கணவ� ,  உறவ�ன�க� அ�ல�
ந�ப�களிடமி��� வ��தைல ெபற (ப�ரி�� ெச��வ�ட)
ஆதர� ேகா�த�   
LRA ய�� ஆேலாசைன ைமய� (SHA: 0791 7556213, 
CR: 07951 4925252)
ெதாைலேபச� ஆேலாசைன - counseling
(அநாமேதயமாக ,  இலவசமாக ,  பக� –இர� எ�த
ேநர�த���): 0800 1110111

ஆதரைவ�(support) ெப���
ெகா�ள�

Kontakt: Karin Kücük | ✉ karin.kuecuek@awo-sha.de

<Geduld mit Kinder_E>  

 Café KIBIT  

நா�க� எ�க� �ழ�ைதகைள ேநச��க�ேறா� ,  அவ�கைள வ��ைற இ�லாம� வள��க வ����க�ேறா� .
�ற��பாக இ�ேபா� ேபா�ற ெதா��ேநா�� கால�களி� ெப�ேறா�களாக�ய நா� அ��க� ந��சயம�ற த�ைம
ெகா�டவ�களா� ,  ந�ப��ைக இழ�தவ�களா� ,  ���க� காண��யாதவ�களா� ,  அ��த� ந�ைற�தவ�களா�அ
�லா�க�ேறா� . ேம�� வ�ைரவாக எம� ெபா�ைமைய இழ�� வ��க�ேறா� . ���ப�களி� ச�ைட ,  ச�சர�க�
வ�வ�� ����ச மாதானமாவ�� சாதாரணமான�தா� . ஆனா� ச�ல ���ப�களி� இ�ச�ைடக�

வ��ைறயாக வ�வெம��க��றன - அைத நா�க� தவ���க வ����க�ேறா� . உ�க� அ�ைட அயலவ�கேளா
அ�ல�  ந�ப�கேளா பாத��க�ப�க�றா�க� எ�� ெதரி�� ப�ச�த�� ,  தய� ெச�� அவ�க� �� ஒ� க�
ைவ�த���க� . அவ�க� �����த� ப�க�றா�களா ,  அவ�க��� உதவ� ேதைவ�ப�க�றதா எ�பைத
அவதானி��க� .

ப��ைளக�ட� ெபா�ைமயாக நட�� ெகா�ள�


