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மூளை முடக்குவாதக் குழந்ளதகளுடன் 

கிராமங்கைில் பணியாற்றுவதற்கான சமூக 

மறுவாழ்வுப் பணியாைரக்ளுக்கு உரிய வழிகாட்டி. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஜேனட் ப்ரெய்ம்மெ,் எமிலி பிரெண்ணன் , ஜ ோலி ர ௌல்டன் மற்றும் 

 ேோஸ்மின்   ரமோன்டக்ஜனஸ்  

 குயின்ஸ் பல்களலக்கழகம் மாணவர் ததாழில் முளற சிகிசள்சயாைர ்
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மாணவரக்ை் சுயவிவரம் 

எமிலி பிரெண்ணன், ஜேனட் ப்ரெய்ம்மெ,் ஜ ோலி ர ௌல்டன் மற்றும் 

ேோஸ்மின் ரமோன்டக்ஜனஸ் ஆகிய நோன்கு ர ோழில் முறற சிகி ற் யோளெக்ளும் 

அவெக்ளது முதுநிறல ர ோழில் முறற சிகி ற் ப் படிப்றப குயின்ஸ் 

பல்கறலக்கழகம், ஒண்டோெிஜயோ மோகோணம், கனடோ நோட்டில் ஜ ெ ்ச்ி 

ரபற்றுள்ளனெ.் இந்நோல்வரும் ஜகோறட கோல ்தில் மூன்று மோ  கோலம் (2017) அமெ ்

ஜ வோ  ங்க ்தில்  மூகம் மற்றும் மரு த்ுவ ஜவறல வோய்ப்புப் பயிற்சிறய 

நிறறவு ர ய்துள்ளனெ.் இப்பயிற்சியின் ஒரு பகுதியோக  மூக வளெ ்ச்ி ஜவறல 

வோய்ப்புப் பயிற்சியில் இம்மோணவெக்ள் அமெ ்ஜ வோ  ங்க த்ுடன் ஈடுபட்டுள்ள 

கிெோமம்  ோெந்்  மறுவோழ்வு  ்திட்ட ்தின் கீழ் கூட்டுப் பணியோளெக்ள், சிறப்பு 

பயிற்சியோளெக்ள் மற்றும்  மூக புணெ ்வோழ்வுப் பணியோளெக்ளுடன் துறறகளில் 

உள்ள குழந்ற களின் வோடிக்றகயோளெக்றள வீட்டிற்கு  ் ர ன்று குறறபோடு 

உள்ள குழந்ற களின் வhழ்;;;;க்றக முறற மற்றும் ஜ றவகறள அறிந் னெ ். 

 மூக வளெ ்ச்ி  ்ஜ றவகறள அறிந்து, இம்மோணவெக்ள் கிெோமம்  ோெந்்  

மறுவோழ்வு  ் திட்டம் மற்றும்  மூக  ் ஜ றவகள் என்ற ஜநோக்க ்துடன் ஒரு 

ஆய்வறிக்றகறய ர ய்து முடி ் னெ.் இந்  ஆய்வறிக்றகயில் கல்வி மற்றும் 

மூறள முடக்கு வோ ம் பற்றிய கூடு ல் விவெங்கள் உள்ளடக்கும் வறகயில் ஒரு 

வளக் றகஜயறட  மூக புனெ ் வோழ்வுப் பணியோளெக்ள் மற்றும் 

பெோமெிப்பவெக்ளுக்கு வழங்க  ் திட்டமிட்டனெ.் இந்  றகஜயடhனது மூறள 

முடக்கு வோ ம் பற்றிய ஒரு கண்ஜணோட்டமும் அ னுடன் கூடிய வளெ ்ச்ி மற்றும் 

திறறம மிக்க நிறலயோன ஒரு  மூகம் மற்றும் எதிெக்ோல வோய்ப்புகறள 

அக்குழந்ற  வளெந்்  கோலங்களில் அளிக்க உ வும். 

எமிலி, ஜேனட், ஜ ோலி மற்றும் ேோஸ்மின் ஆகிஜயோறெ அமெ ் ஜ வோ 

 ங்க ்தின் ஆ ெவு, வழிகோட்டு ல் மற்றும் கற்றுக்ரகோடு  ்ல் ஆகிய 

பண்பிற்கோக இந் ப் பயிற்சி கோல த்ில் போெோட்டுகிஜறோம். அறன ்துப் 

பணியோளெக்ள், சிறப்புப் பயிற்சியோளெக்ள்,  மூக புனெ ்வோழ்வுப் பணியோளெக்ள் 

மற்றும் வோடிக்றகயோளெக்ள் அவெக்ளது கரு ்து, அனுபவ ்தின் மூலம் ஏற்பட்ட 

அறிவு ஆகியவற்றற முழுவதுமோக பகிெந்்  ன் மூலம் கிறட ்   கவல் இந்  

ஆய்வறிக்றகயின் வளெ ்ச்ிக்கு உ வியது. இறுதியோக, இந்  மhணவெக்ளின் 

நம்பிக்றகயோனது இந் க் றகஜயடோனது ஜநெம்றறயோன பிெதிபலிப்புப் மற்றும் 

மக ் ோன  ோக்க ்ற   ்  மூக புனெ ் வோழ்வுப் பணியோளெக்ள் மற்றும் 

அவெக்ளோல் கண்கோணிக்கப்படும் குழந்ற களின் எதிெக்ோல ்ற  உருவோக்க 

உ வும். 
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இந்தக் ளகயயடு பற்றி  

என்ன இது? 
 

0-6 வயதிற்குட்பட்ட மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் 

போதிக்கப்பட்ட குழந்ற கள் பற்றிய றகஜயடு. 
 

அது யோெ?் 
 

நீங்கள்!  இது அமெ ்ஜ வோ  ங்க ்தில் மூறள 

முடக்குவோ  குழந்ற களுக்கோன 

பணியோற்றக் கூடிய  மூக புணெ ் வோழ்வு 

பணியோளெக்ளுக்கோன ஜவறலக் றகஜயடு. 
 

எங்கு மற்றும் எப்ரபோழுது இது 

உபஜயோகப்படும்? 
 

இற  எங்கு ஜவண்டுமோனோலும், எந்  

ஜநெ ்திலும் உங்களது ஜவறல ஜநெ ்தில் 

உபஜயோகிக்கலோம் 

 

எ ற்கோக அமெ ் ஜ வோ  ங்கம்  மூக 

புணெ ்வோழ்வுப் பணியோளெக்ள் இற  

உபஜயோகிக்க ஜவண்டும்? 
 

இந் க் றகஜயடோனது மூறள முடக்கு வோ ம் 

பற்றிய  ந்ஜ கம் ஏற்படும் ஜபோது இதில் உள்ள 

குறிப்பு உ வியோக இருக்கும் 

 

 
 

இந் க் றகஜயட்றட எப்படி நோன் 

பயன்படு ்துவது? 
 

        நீங்கள் துறறயில் பயன்படு ்  விரும்பும் 

பிெிவுகறள ் ஜ ெவ்ு ர ய்யவும். மூன்று 

பிெிவுகள் பின்வருமோறு, 

1. மூறள முடக்கு வோ  ்திற்கோன 

அறிமுகம் - இப்பிெிவு மூறள முடக்கு 

வோ  ்திற்கோனக் கோெணம் மற்றும் 

வறககறள விளக்குகிறது 

        2. மூறள முடக்கு வோ  ்திற்கோன 

சிகி ற் கள் - இந் ப் பிெிவு குறிப்பிட்ட 

நடவடிக்றகளுக்கு குறிப்பிட்ட சிகி ற் றய 

வழங்குகிறது. 

        3. எதிெக்ோல ்ற  ஜநோக்கி - இந்  பகுதியில் 

மூறள முடக்கு வோ க் குழந்ற களுக்கோன 

வளெந்்து வரும் வளங்கறள விவெிக்கிறது 

                                                                       

மகிழ்சச்ி 
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ஒப்புளக 

இந்  றகஜயட்டின் ஆசிெியெக்ள் மு ன் மற்றும் மு லோக ஒப்புறக அளிக்க 

விரும்புவது அமெ ் ஜ வோ  ங்க ்தின்  மூக புணெ ் வோழ்வுப் பணியோளெக்றள 

அவெக்ளது  மூக பங்களிப்றப நோங்கள் மதிக்கிஜறோம். இந்  றகஜயறட 

வழங்குவதில் நோங்கள் அவெக்றள கவுெவிக்கிஜறோம். இந்  றகஜயடு அவெக்ளின் 

ஜவறலயில் உ வியோக இருக்கும் என நம்புகிஜறோம்! இந்  பயிற்சிக் கோலங்களில் 

அறன ்து கிெோமம்  ோெந்்  மறுவோழ்வு திட்டப் பணியோளெக்ளுக்கும் அவெக்ளது 

ஆ ெவிற்கும் நன்றி. 

ஜமலும், நோங்கள் எங்களது ஜமற்போெற்வயோளெக்ளோன, ஜபெோசிெியெ ்

டோக்டெ ்மு.  ங்கெ ் கோயெோே் மற்றும் ஜேோ கோம்ப்ரபல் ஆகிஜயோெின் றகஜயடு 

உருவோக்கும் ர யலில் ஆ ெவிற்கும், ஜகள்வி எழுப்பு ல் மற்றும் பதில் 

கண்டறி லுக்கும் ஜநெம் ஒதுக்கிய ற்கும் அவெக்ளது வழிகோட்டு லுக்கோகவும் 

நன்றிகறள ர ெிவிக்கிஜறோம். 

எங்களது நன்றிகறள, அமெ ் ஜ வோ  ங்கம்,  ோண்டிக்கோெ ்

இன்டெஜ்நஷனல் மற்றும் எங்களது ஜவறலவோய்ப்புப் பயிற்சிறய சிறப்போக 

நிறறஜவற்ற உ விய அறன ்து பணியோளெக்ளுக்கும் உெி  ்ோக்குகிஜறோம். 

எங்களுக்கு நிதி அளி ்து உ விய குயின் எலி ப  ் உ வி ர ோறகக்கு 

நன்றி. 

றகஜயட்டின் அட்றடப்பட ்ற  விளக்கும் கறலஞெோன இஷோ 

ரமோன்டக்ஜனஷிற்கு நன்றி. அவெ ்  மூக ்தில்  மூக புணெ ் வோழ்வுப் 

பணியோளெக்ளின் முக்கிய ்துவ ற்  அழகோக அட்றடப் பட ்தில் 

விளக்கியுள்ளோெ.் 

ஜமலும் எங்களது நன்றி உணெற்வ அமெ ் ஜ வோ  ங்க ்தின் அறன த்ு 

 மூகம்  ோெந்்  வோடிக்றகயோளெக்ள் மற்றும் எங்கறள வெஜவற்று ஆ ெி ்து 

 ங்கள் நிகழ்வுகறள பகிெந்்து ரகோண்ட திருரநல்ஜவலி மோவட்ட மக்களுக்கும் 

ர ெிவிக்கின்ஜறோம். இந்  ஒருங்கிறணப்பு  மூகம் ஆனது கற்பறனக்கு 

அப்போற்பட்ட வழிகளில் எங்கள் அனுபவ ்ற  ர ம்றமப் படு ்தி உள்ளது 

உங்கள் விருந்ஜ ோம்பலுக்கு முன் நன்றிகள் ஈடோகோது. இந் க் றகஜயடு 

ஜநெம்றறயோன  ோக்க ்ற  ஏற்படு ்தும் என நம்புகிஜறோம்.    நன்றி   
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     ளகயயடு உை்ைடக்கம் 

1.0 அறிமுகம் 

1.1 மூறள முடக்கு வோ ம் என்றோல் என்ன? 

1.2 மூறள முடக்கு வோ ம் ஏற்படுவ ற்கோன கோெணிகள்  

1.3 மூறள முடக்கு வோ ம் போெப்்ப ற்கு எவ்வோறு இருக்கும்  

1.4 மூறள முடக்கு வோ  ்துடன் ர ோடெப்ுறடய பிெ  ்றனகள்  

1.5 அமெ ்ஜ வோ  ங்கம் திறெயிடல் கருவி  

1.6 குறறபோடுகள் உள்ள நபெின் உெிறமகள்  

1.7 சிகி ற் யின் பங்கு  

1.8 பெோமெிப்போளெக்றள ஈடுபடு ்துவ ன் முக்கிய ்துவம்  

 

2.0 சிகிசள்சகை் 

2.1 உறட மோற்று ல்  

2.2 உணவு உண்ணு ல்  

2.3 இயக்கம்  

2.4 விறளயோட்டு  

2.5 நிறலப்படு ் ல்  

2.6 ஜப ச்ு மற்றும் ர ோடெப்ு  

2.7 கழிப்பறற பயன்படு த்ு ல்  

 

3.0 எதிரக்ாலத்ளத யநாக்கி  

3.1 பெோமெிப்போளெக்ளுக்கோன மனநல ஆ ெவு  

3.2 சிறப்புப் பயிற்சியோளெக்ளுடன் ர ோடெப்ுறடய பயிற்சிகள்  

3.3 ர ோழிற்பயிற்சி 

3.4  மூக ்தில் ஒருங்கிறண ல் 

3.5 பிற அமெ ்ஜ வோ  ங்க ்தின் வளங்கள் 

3.6  மூக வளங்கள் மற்றும் ர ோடெப்ு  ் கவல்கள். 
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1.1 மூளை முடக்கு வாதம் என்றால் என்ன? 

      மூறள- மனி  மூறளறயக் குறி ் ல்  

      முடக்குவோ ம் - உடல் அற வு கட்டுப்படு த்ு லில் ஏற்படும் குறறகள்  

        மூறள முடக்கு வோ ம் என்பது ஒரு நிறலயோன குறறபோடோகும். அ ோவது, 

போதிப்பின்  ன்றம அதிகெிக்கிறது ஆனோலும் போதிப்போனது குழந்ற ப் பருவம் 

மு ல் வளரும் பருவம் வறெ நீடிக்கும். வயதிற்குஏற்றோற்ஜபோல் ர யல் 

குறறபோடுகள் ஏற்படும்.  இந்  குறறபோடுகள் 5 வயதிற்கு முன்னஜெ, 

                             1. பிறப்ப ற்கு முன்  

                             2.பிறக்கும்  மயம்  

                             3.பிறந்  பின், ரவளிப்படும். 

        நோன்கு முக்கிய   மூறள முடக்கு வோ  வறககள்: 

ஸ்போஸ்டிக் மூறள 

முடக்கு வோ ம் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

டிஸ்கயரனடிக்/ 

அதிட்டோய்டு 

மூறள முடக்கு 

வோ ம் 

 

அடோக்ஸிக் 

மூறள முடக்கு 

வோ ம் 

 

மிக்ஸ்ட் மூறள முடக்கு 

வோ ம் 

 

 

ரேெக்்கி 

அற வுகள் மற்றும் 

கடினமோன 

 ற கள். 

இதுஜவ மிறகயோக 

உள்ள மூறள 

முடக்கு வோ ம். 

70% -80% இந்  வறக 

மூறள முடக்கு 

வோ ம். 
 

கட்டுப்படு  ் 

முடியோ  அல்லது 

 ன்னி ற் யோன 

அற வுகள் 

10% - 20% மூறள 

முடக்கு வோ ம் 

இந்  வறகறய  ்

 ோெந்் து 
 

 மநிறல 

உணெவ்ு 

குறறபோடு 

மற்றும் சூழ்நிறல 

அறி ல் 

குறறபோடு 
 

மூறளயின் ஜ   ்ற  

ரபோறு ்து 

குழந்ற களுக்கு 

ஒன்றுக்கும் ஜமற்பட்ட 

வறக மூறள முடக்கு வோ  

அறிகுறிகள் இருக்கலோம். 

 

ரபோது  ் ன்றம - 

ஸ்போஸ்டிக் மூறள 

முடக்கு வோ ம் மற்றும் 

டிஸ்கயனடிக் மூறள 

முடக்கு வோ ம் 
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குறிப்பு: ஒவ்ரவோரு வறகயின் பண்புகள் பின்வருமோறு  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

உங்களுக்குத் ததரியுமா …… 
 

 மூறள முடக்கு வோ  அறிகுறிகள் மூறளயின் போதிப்பு மற்றும் அ ன் 

தீவிெ ்ற ப் ரபோரு ்து ஜல ோனதில் இருந்து கடுறமயோனது வறெ 

மோறுபடும். 

 மூறள முடக்கு வோ ம் ரபண்கறள விட ஆண்களுக்கு 1.5 மடங்கு 

அதிகமோக ஏற்பட வோய்ப்புள்ளது. 

 வளரும் நோடுகளில் 2-3.5 / 1000 பிறக்கும் குழந்ற களுக்கு மூறள முடக்கு 

வோ ம் உள்ளது. 

 அமெ ்ஜ வோ  ங்க த்ின் கிெோமம்  ோெந்்  மறுவோழ்வு  ்திட்ட த்ின் கீழ் 461 

பயனோளிகள் திருரநல்ஜவலி மோவட்ட த்ில் அட்டவறணயில் உள்ள 

ர ோகுதிகளில் உள்ளனெ.் அவெக்ளில் 47 % நபெக்ள் மூறள முடக்கு 

வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ஜடோெ ் (அறடயோள அட்றட உள்ஜளோெ ் மற்றும் 

இல்லோஜ ோெ ்). 
 
 

 

 புற உலக  ் சிந் றன 

இல்லோறம 
 மூறள முடக்கு வோ ம்   

 மூறள முடக்கு வோ  த்ுடன் 

மனவளெ ்ச்ி இன்றம   

 ஜகட்பதில் போதிப்பு   

 மனவளெ ்ச்ி குன்றியிரு  ்ல் 

 மற்ற எலும்பு  ோெந்்  

குறறபோடுகள் 
 ரமோழி மற்றும் ஜபசுவதில் 

பிெ ற்ன. 

 
 

   ஆலங்குளம் 

 கீழப்போவூெ ்    

 ர ங்ஜகோட்றட   

 வோசுஜ வநல்லூெ ்

 கறடயநல்லூெ ்

  ங்கென்ஜகோவில் 

 ர ன்கோசி 
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1.2 மூளை முடக்கு வாதம் ஏற்படுவதற்கான காரணிகை்? 

மூறள முடக்கு வோ ம் ஏற்படுவ ற்கோன முக்கிய கோெணம் வளரும் பருவ ்தில் 

மூறளயில் ஏற்படும் போதிப்போகும். எனினும் பல்ஜவறு ஆப ்து கோெணிகள் 

உள்ளன. அறவ பிறப்ப ற்கு முன், பிறக்கும் ஜபோது மற்றும் பிறந்  பின் எனும் 

மூன்று நிறலகளில் ஏற்படுகிறது. 

 

 

பிறப்ப ற்கு முன்: 
 

 

 மெபு வழி குறறபோடு உள்ள குழந்ற . 

  ோயின் உடல் நிறல (மன அழு ் ம் 

 வறோன மருந்துகறள 

உடர்கோள்ளு ல்). 

 நஞ்சுக்ரகோடியில் இருந்து வளரும் 

குழந்ற க்கு ஜபோதுமோன ஆக்சிரேன் 

அல்லது ஊட்ட  ் ்துக்கள் 

கிறடக்கோமல் இருப்பது. 

 குழந்ற  வளெ ்ச்ிக் குறறபோடு 

  ோய் மற்றும் குழந்ற யின் ஆரஹ்ச ்

இெ ்  வறக ரபோரு ் மின்றம. 

 

 

பிறக்கும் ஜபோது: 

 

  ோய் ஒரு குழந்ற க்கு ஜமல் ஒஜெ 

 மய ்தில் பிெ விக்கும் ஜபோது. 

 பிெ வ கோல ்திற்கு முன்ஜப குழந்ற  

பிெ வி ் ல். 

 குழந்ற  எறட குறறவோகப் பிற  ்ல். 

 கெப்்பக் கோல ்தில் ஏற்பட்ட 

பிெ  ்றனகள் (எ. கோ, நீெிழிவு ஜநோய்). 

 

 

பிறந்  பின் : 

 தீவிெமோன மஞ் ள் கோமோறல அல்லது 

அவ ெ சிகி ற்  எடுக்கோறம. 

 குழந்ற யின் றமய நெம்பு 

மண்டல ்தில் ர ோற்று கிருமியோல் 

போதிக்கப்படு ல் (எ.கோ. மூறளக் 

கோய்  ்ல்). 

  ோய்ப்போல் மூலம் குழந்ற க்கு மது 

அல்லது ஜபோற  மருந்து பெிமோற்று ல். 

 பிெ வ ஜநெ ்தில் ஜபோதுமோன அளவு 

ஆக்சிரேன் இல்லோமலிரு ் ல் 
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நோன்கு வறக மூறள முடக்கு வோ ம் ஏற்படுவ ற்கோன 

கோெணங்கள்? 

      

இயக்க ்ற க் கட்டுப்படு ் க் கூடிய மூறளயின் 

பகுதிக்கு  ்ஜ  ம் ஏற்படு ல். 

 உடல் நிறலப்போடு மற்றும் ஒருங்கிறணந்  

இயக்க ்ற க் கட்டுப்படு ் க் கூடிய மூறளயின் 

பகுதிக்கு  ்ஜ  ம் ஏற்படு ல்.  

 உடல்  மநிறல மற்றும் ஜவண்டுரமன்ற இயக்க ்ற  

ர யல் படு  ்க் கூடிய மூறளப் பகுதி 

போதிக்கப்படு ல். 

 ஒன்றிற்கு ஜமற்பட்ட மூறளயின் பகுதிக்கு  ் ஜ  ம் 

ஏற்படு ல். 

 

 

  

 

உங்களுக்குத் ததரியுமா ... 
 

 மூறள முடக்கு வோ ம் மிகவும் அெி ோக மெபு வழி ஏற்படுகிறது மற்றும் 

இது ஒரு ர ோற்று ஜநோய் அல்ல  

 மூறள முடக்கு வோ ம்  ோபம், மந்திெம் மற்றும் போவ ் ோல் வருவ ல்ல  

 மூறள முடக்கு வோ ம் உள்ளவெக்ளுக்கு மூறள முடக்கு வோ ம் அற்ற 

குழந்ற கள் பிறந்து உள்ளனெ ் 

 மிக அதிகமோக மூறள முடக்கு வோ ம் (70 - 80 %) பிறப்ப ற்கு முன் 

ஏற்படுகிறது 
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1.3 மூளை முடக்கு வாதம் பாரப்்பதற்கு எவ்வாறு இருக்கும்? 

ஸ்பாஸ்டிக் 

மூளை முடக்கு 

வாதம்:  ரேெக்்கி 

இயக்கம் மற்றும் 

கடினமோன 

 ற கள்  
 
 

   போதிக்கப்பட்ட  ற கள் ர யலற்ற 

இயக்க ்ற  எதிெ ்்து நிற்கும். 

ஆழமோன  ற  நோண் துடிப்பு 

அதிகெிக்கும். ஜ றவயோன 

இயக்கங்கள் ஒருங்கிறணந்து 

இருக்கோது மற்றும்  ளெவ்ோக 

இருக்கும். 
 

மூடட்ுகறள பல்ஜவறு வறககளில் 

போதிக்கலோம்: 
 

 ளடப்பிலிஜிக்: றககறள விட 

இெண்டு கோல்களும் அதிகமோக 

போதிக்கப்பட்டிருக்கும். 

 குவாட்ரிப்ைிஜிக்: முழு உடலும் 

போதிக்கப் பட்டிருக்கும் 

(அறன ்து நோன்கு மூடட்ுகளும் 

மற்றும் போ ங்களும்) 

 தஹமிப்பிலிஜிக்: உடலின் ஒரு 

பக்கம் போதிக்கப் படு ல் (றக 

மற்றும் கோல்) 

 டள்ரப்ைிஜியா: மூன்று 

மூடட்ுகள் போதிக்கப் படு ல்  

 டபுை்   தஹமிப்பிலிஜிக்: 

இெண்டு பக்கமும் போதிக்கப் 

படு ல் (இெண்டு கோல்கள் 

அல்லது இெண்டு றககள்) 
 

குழந்ற றய நிறு ்தி றவக்க 

முயற்சிக்கும் ஜபோது கோல்கள் இெண்டும் 

க ் ெிக்ஜகோல் ஜபோல் பிண்ணி இருக்கும். 

 

குழந்ற  நடக்க கற்றுக்ரகோள்ளும் ஜபோது 

 ற கறள இறுக்கமோகவும் முடட்ிறய மடக்கியும் 

றவ ்துக்ரகோள்ளும். 

 

   
 றல     மற்றும் ஜ ோள்படற்டகள் இறுக்கமோ ல் 

 

அல்லது றககள் இறுக்கமோகவும் 

உடலின் முன் பின்னியும் கோணப்படும் மற்றும் 

 றல பின்ஜன அழு ்திக் கோணப்படும் 

 

 

 

 றல ஒருபக்கமோக திரும்பி இரு  ்ல்   

                                                                                                            
   

  
இறுக்கமோகவும் மற்றும் முட்டிகள் 

அழு ்திக்ரகோண்டும் இருக்கும் 
 

 ஜ ோள்படற்ட மற்றும்  றல பின்ஜனோக்கி 

அழு ்தி இரு ் ல் 

 கோல்கள் உள்பக்கம் திரும்பி                      

இரு  ்ல்   
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டிஸ்ளகதனடிக் 

அல்லது 

அதிட்டாய்டு 

மூளை முடக்கு 

வாதம்: 

கட்டுப்போடு 

இல்லோ  அல்லது 

 ன்னி ற் யோன 

இயக்கங்கள்  
 

 

 உடலில் எதிெப்ோெோ  

இயக்கங்கள் குறிப்போக 

றககள், விெல்கள், போ ங்கள் 

மற்றும் முக ்தில் ஏற்படும். 

 ப்ஜெோக்ஸிமல் உடல் போகங்கள் 

மற்றும் முதுகு  ்  ண்டு 

பகுதிகளில் ரமதுவோன 

இயக்கங்கள் இருக்கும். 

 டிஸ்டல் உடல் பகுதிகளில் திடீெ ்

மற்றும் வறெயறற அற்ற 

இயக்கங்கள் ஏற்படும். 
 

 துயெங்கள் மற்றும் உணெவ்ு 

ெீதியோன ப ட்ட த்ில் இந்  

அறிகுறிகள் அதிகெிக்கலோம். 

தூங்கும் ஜபோது அறிகுறிகள் 

இருக்கோது. 
 
 

 
          ஜமோ மோன மநிறல                

றக இயக்கங்கள்

றககளில் நடுக்கம் மற்றும் 

திடீெ ்இறுக்கம்  ன்னி ற் யோக கோணப்படும் .                     

அட்டாக்ஸிக் 

மூளை முடக்கு 

வாதம்:  மநிறல 

மற்றும் 

ஆழ்நிறல 

புெி ல் உணெ ்ல் 

போதிக்கப் 

படு ல் 

 

 இயக்கங்கள் அறன ்தும் 

நிறல இல்லோமல் மற்றும் 

குலுக்க த்ுடன் இருக்கும். 

 சிறிய ரபோருடக்றள 

றகயோளும் ரபோழுது றககளில் 

அதிெவ்ுகள் ஏற்படும்  

 நடக்கும் ஜபோது  மநிறல அற்று 

கோணப்படும் ஜமலும் கோல்கறள 

அகலமோக றவ த்ு நடப்பெ ் 

 ஜவகமோன மற்றும் 

நுணுக்கமோன இயக்கங்கள் 

ர ய்வது கடினம்.  
 

 
 

அடோக்ஸிக் மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் 

போதிக்கப்பட்ட குழந்ற   அகலமோகவும், 

ஒழுங்கற்ற  ன்றமயிலும் கோல் றவ த்ு 

நடக்கும் 

 

மிக்ஸ்ட் மூளை 

முடக்கு வாதம் : 

இந்  வறக மூறள முடக்கு வோ  ்தின் அறிகுறி குழந்ற களுக்கு ஏற்றோெ ்

ஜபோல் மோறுபடும் மற்றும் மற்ற மூன்று வறக மூறள முடக்கு வோ  ்தின் 

அறிகுறிகள் ஒருங்கிறணந்து கோணப்படும்.  
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மூறள முடக்கு வோ ம் உடலின் மூன்று ஜகோண ்திலும் எவ்வோறு போதிக்கிறது 

என்பது பட ்தில் கோட்டப்பட்டுள்ளது  

 

ஒரு பக்க ளக மற்றும்                                                                                      இரண்டு கால்களும்  

கால் பாதிக்கப்படல்                                                                                              பாதிக்கப்படுதல் (பாரபிலிஜிக்)  

 (தஹமிபிலிஜிக்) 

 

 

றக மடக்கியும் இறுக்கமோக / கோணப்படும்                                       உடலின் ஜமற்பகுதி      ோ ோெணமோகவும்/            

    ளெவ்ோக             கோணப்படும்                                                                     மிக ச்ிறிய அளவு   போதிப்பிலும் கோணப்படும்                                                                                                                                                                                                              

                                                                                                                                                                          

                                                                                                 

 

                                                            

 

கோல் விெல் நுனியில்                                                                                                                                    கணுக்கோல்களில் இறுக்கம்                                                                                               

/போ  ்தின் ரவளிப்புறம் நட ் ல்                                                                                       ஏற்படு ல்           

 

 

 

இரண்டு கால்கை் மற்றும் இரண்டு ளககை் பாதிக்கப்படல் 

(குவாட்ரிப்ைிஜிக்) 

                       நடக்கும் ஜபோது றககள்  றல மற்றும் வோய் 

                         உட்பட வி ்தியோ மோக திரும்பிக்ரகோள்ளும்  

                                        போ ங்கள் உட்பக்கம் திரும்பி இருக்கும்        
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1.4 மூளை முடக்கு வாதத்துடன் ததாடரப்ுளடய 

பிரசச்ளனகை்  

          மூறள முடக்கு வோ  த்ுடன் ர ோடெப்ுறடய பிெ  ்றனகள் குழந்ற களுக்கு 

ஏற்றோெ ் ஜபோல் மோறுபடும். 0-6 வயதிற்குட்பட்ட குழந்ற கள் பின்வரும் 

பிெ  ்றனகளில் ஏஜ னும் ஓன்று அல்லது அறன ்தும் ஜ ெ ்்து கோணப்படலோம். 

 
 

தின ெி 

நடவடிக்றககள்: 
 

 ர யல்போட்டு நடவடிக்றககளில்  றடகள்  

 உணவு உடர்கோள்ளு ல்  

 உறட உடு த்ு ல் (எ. கோ.  ட்றடயில் பட்டன் ஜபோடு ல்) 

 தூக்கமின்றம  

 ரபோம்றமகறளக் றகயோளு ல்  

 கழிவறற பயன்படு ்து ல்  

 நட ் ல்  

 றகரயழு ்து மற்றும் நுணுக்கமோக ரபோருடக்றள 

றகயோளு ல் 
 

 
 
 

அறிவோற்றல்: 
 

 அறிவு ்திறன் குறறபோடு  

 கவனக்குறறவு 

 நிறனவோற்றல் குறறபோடு 

 உணெ ்ச்ி ெீதியோன  கவல்கறள ர ெிந்துரகோள்வதில் சிெமம் 

ஏற்படு ல்  

(அ ோவது ஜகட்பது மற்றும் போெப்்பதுடன் கூடிய) 

 குறிப்பு: அறிவோற்றலுடன் கூடிய பிெ  ்றனகள் உள்ள 

குழந்ற கள் உங்களுடன் இருக்கும் ஜபோது சிகி ற் றய 

புெிந்துரகோள்வதில் போதிப்பு ஏற்படும். 
 

 
 

ர ோடெப்ு: 
 

 ஜபசுவதில் பிெ ற்ன  

 ரமோழிகறள புெிந்து ரகோள்வதிலும் அெ ்் ங்கள் அறிவதிலும் 

பிெ  ்றன ஏற்படு ல்  

 திற கறள அறிவதில் பிெ ற்ன  

 குறிப்பு: ஜபசுவது மற்றும் ர ோடெப்ில் உள்ள பிெ  ்றனகளோல் 

சிகி ற் யில் போதிப்பு ஏற்படலோம்.  

 

 
 

 மூக உளவியல் 

 பயம் மற்றும் விெக்தி  

 பெோமெிப்போளெக்றள அதிகமோக  ோெந்்து இரு ் ல்  

  ன்றன  ் ோஜன குறறவோக மதிப்பிடல்  

 அறமதியற்ற நட ற்   
 

 

உங்களுக்கு ர ெியுமோ.... 

                    அறிவு ் திறன் குறறபோடு உள்ள மூறள முடக்கு வோ  குழந்ற கள் நீங்கள் நிறனப்பற  

விட அதிகமோக புெிந்து ரகோள்வோெக்ள். 
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1.4 மூளை முடக்கு வாதத்துடன் ததாடரப்ுளடய பிரசச்ளனகை்  

                                                                                உடல் ரதீியாக  
 

 திடீெ ்இயக்கம் 

 அட்டோக்ஸிக் 

 கவன ்தில் பிெ  ்றன 

 ர விப்புலக் குறறபோடு 

 ஜ ோெவ்ு 

  ற  ்துடிப்பு 

  ற  இறுக்கம் 

  ற  ்  ளெவ்ு 

 சிறுநீெ ்மற்றும் மலம் கழி ் லில் 

பிெ  ்றனகள் 

 சிறுநீெக ்  ற   ளெவ்ு அல்லது இறுக்கம் 

 உடல் பற்றிய விழிப்புணெவ்ு குறறபோடு 

 ஒரு  ற யில் ஏற்படும் இயக்கம் 

 ன்னி ற் யோக மற்ரறோரு  ற க்கு 

மோறு ல் 

 குழந்ற ப் பருவ ்திற்கு உெிய 

ர யல்போடுகள் வயது அதிகெி ் hலும் 

மோறுவதில்றல 

 ஜமோ மோன  மநிறல 

 ஜமோ மோன இருபக்க ஒருங்கிறணந்  

ர யல்போடுகள் 

 ஜமோ மோன போெற்வ மற்றும் இயக்க 

ஒருங்கிறணப்பு 

 முதுகு ் ண்டு எலும்பு வறளவு 

 வலிப்பு வரு ல் 

 நடுங்கும் அதிெவ்ுகள் 

  ற  இறுக்கம் 

 மூடட்ு இறுக்கம் 

  றலறய ஜமஜல தூக்க இயலோறம 

 திரும்பிப் படுக்க இயலோறம 

  னியோக உட்கோெ இயலோறம 

 உடக்ோெந்்  நிறலயில் இருந்து படுக்க 

இயலோறம 

  வழ்ந்து ர ல்ல இயலோறம 

  னியோக எழுந்து நிற்க இயலோறம 

 நடக்க இயலோறம 

 ஓட இயலோறம 

 ஜ றவயற்ற இயக்கங்கள் 

 போெற்வ ் திறன் குறறபோடு 

 

 

 

குறிப்பாக கால்களுக்கு கீழ்: 

 பின்னிய கோல்களுடன் நட ் ல் அல்லது கோல் 

விெல்களில் நட ் ல் 

 ர மிப்பிலிஜிக்கோல் போதிக்கப்பட்ட கோல் 

நடக்கும் ஜபோது     றெயில் உெசும் 

குறிப்பாக யமல் பாகத்திற்காக: 

 நுணுக்கமோன ரபோருட்கறள றகயோளுவதில் 

சிெமம் 

 கண் மற்றும் றக ஒருங்கிறணந்  

ர யல்போடட்ு குறறபோடு 

 ரபோருடக்றள ர ோடட்ு அறிவதில் பிெ  ்றன 

 njhடு உணெவ்ு புெி லில் குறறபோடு 

 இெண்டு றககறளயும் ஜநெோக ஓன்று 

ஜ ெப்்பதில் சிெமம் 

 முழங்றக இயக்க ்தில்  றட 

 றக விெல் நீடட்ுவதில்  றட 

 ஜமோ மோன ஒருங்கிறணந்  றக விெல் இயக்க 

போதிப்பு 

 ஜமோ மோன பிடி ் ல் பலம் 

 ஜமோ மோன நுண்பிடி பலம் 

 ஜமோ மோன மணிக்கடட்ு இயக்கம் 

 ஜமோ மோன றக இயக்கம் 

 ஜமோ மோக ரபோருறள றகயோளு ல் 

 பளு சுமப்பதில் சிெமம் 

குறிப்பாக வாய் சார்ந்த தசயல்பாடுகளுக்காக: 

 கடி ் ல் 

 விழுங்கு ல் 

 ரமல்லு ல் 

 உமிழ்நீெ ்வடி ் ல் 

 விழுங்குவதில் சிெமம் 

 வோந்தி வரும்  ன்றம 

 வோறய சுற்றி உள்ள பகுதிகளில் ஏற்படும் 

போதிப்பு (எ. கோ.  ோறட ்  ற  கடினமோ ல்) 

 உறிஞ்சு ல் 

 ஊது ல் 

 நோக்கு இயக்கம் 
 
 

 

உங்களுக்கு ் ர ெியுமோ....      

     ர மிப்பிலிஜியோ மூறள முடக்கு வோ  ்தினோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களோல் அவெக்ளுறடய 

உடலின் ஒரு பக்க ்ற  உணெ இயலோது இதில் போெற்வயும் உள்ளடக்கம். 
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1.5 அமர் யசவா சங்கத்தின் திளரயிடல் கருவி 

           குழந்ற  மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்டுள்ள ோ என்பற  அறிய 

ஒரு சிறந்  வழி அக்குழந்ற    அ ன் வயதிற்கு ஏற்ற வளெ ்ச்ி நிறலறய 

அறடந்துள்ள ோ என்பற  பெிஜ ோதிக்க ஜவண்டும். குழந்ற கள் அவெக்ளது 

வயதிற்ஜகற்ப உடல் ரதீியாக, மன ரதீியாக மற்றும் சமூக ரதீியாக வளெ 

ஜவண்டும்.  

         மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களோல் இந்  வளெ ்ச்ி 

நிறலகறள அறடய இயலோது. எனஜவ அவெக்ள் இற  அறடவ ற்கு அமெ ்ஜ வோ 

 ங்க ்ற   ்  ோெந்்  கிெோமம்  ோெந்்  மறுவோழ்வுக் குழுவின் உ வி ஜ றவப் 

படுகிறது. 

          நீங்கள் குழந்ற கள் அவெக்ள் வளெ ்ச்ி நிறலறய அறடந்து உள்ளோெக்ளோ 

என்பற  அறிய அமெ ்ஜ வோ  ங்க ்தில் பயன்படு த்ும் திறெயிடல் கருவிறய 

பயன்டு  ்லோம். அறவ பின்வரும் பக்கங்களில் ரகோடுக்கப்பட்டுள்ளது 
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1.6 குளறபாடுகை் உை்ை நபரக்ைின் உரிளமகை்  

குறறபோடுகள் இல்லோ  குழந்ற களுக்கு  மூக ்தில் கிறடக்கும் 

அறன ்து உெிறமகள் மற்றும் வோய்ப்புகளும் குறறபோடுகள் உள்ள 

குழந்ற களுக்கும் உண்டு. குறறபோடு உள்ள நபெக்ளுக்கோன (  ம வோய்ப்பு , 

போதுகோப்பு உெிறம மற்றும் முழு பங்களிப்பு )  ட்டம் , 1995 உறுதியளிப்பது 

யோர னில் குறறபோடுள்ள ( குழந்ற கள் உட்பட ) இந்திய பிெறே ரபறுவது 

யோர னில் , 

1.  மூக ்தில்  ம வோய்ப்பு 

2. மற்ற குடிமக்கறளப் ஜபோல் போதுகோப்பு மற்றும்  ம உெிறம 

3. மூக வோழ்க்றகயில் முழுப் பங்களிப்பு 

இந்தியோ ஐக்கிய நோடுகளின் ஊனமுற்ஜறோெக்்கோன உெிறமகள்  ட்டம் 2016, 

பங்கு ோெெோக உள்ளது. இ  ்ட்டம் குறறபோடு உள்ள நபெக்ளுக்கு பின்வரும் 

அதிகோெ உெிறமகறள  ருகிறது. 

1.  னிமனி  சு ந்திெம், உள்ளோெந்்  ரகௌெவ ்திற்கோன மெியோற , சுயமோக 

முடிவு எடுக்க ர ோந்  சுயோதீன ்ற  பயன்படு த்ும் சு ந்திெம். 

2. போகுபோடு இல்லோ   ன்றம 

3. மூக ்தில் முழு பங்களிப்பு அளிப்பது 

4.குறறபோடு உள்ள நபெக்ளின் ஜவறுபோட்றட ஏற்றுக்ரகோள்ளு ல் மற்றும் 

மனி  த்ுவ ்துடன் நட ்து ல் 

5.  ம வோய்ப்பளி ் ல் 

6. எளி ோக அணுகல் 

7.ஆண்களுக்கும் ரபண்களுக்கும்  ம ்துவம் 

8. குறறபோடுகள் உள்ள குழந்ற களின் பெிமோண வளெ ்ச்ிக்கோன 

மெியோற றய, மற்றும் குறறபோடு உள்ள குழந்ற களின் அறடயோள ்ற  

போதுகோக்க அவெக்ளது உெிறமறய மதி  ்ல். 
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 1.7 சிகிசள்சயின் பங்கு  

மூறள முடக்கு வோ ம் என்பது வாழ்நாை் முழுவதும் ததாடரக் கூடிய, 

நிெந் ெ நிறல ஆகும். இற  முழுவதுமோக குணப்படு ்  இயலோது. 

எனினும் மூறள முடக்கு வோ ம் உள்ள குழந்ற களுக்கு சிகி ற்  

அளிப்பது நல்ல பயன்  ரும். சிகி ற் யோனது சில இயக்கத்ளத 

திரும்ப தபறுவதற்கும், அறிகுறிகளை 

சமாைிப்பதற்க்கும் மற்றும் திறன்கறள உபஜயோகி  ்லுக்கும் 

பயன்படும். மூறள முடக்கு வோ  குழந்ற களின் உடல் 

இயக்க ்ற  அதிகெி ் ல் சில அறிகுறிகள் ஏற்படோமல்  டுக்கும் 

(எ. கோ.  ற  கடினமோ ல்) மற்றும் புதுறமயோக றகயோளும் 

சிகி ற்  முறறகள் மூலம் வாழ்க்ளக நிளல, சமூக பங்கைிப்பு, 

உடல் நலம், சுதந்திரம் மற்றும் இயக்கம் ஆகியவற்றில் பயன் 

 ரும்.  இந்  புதிய சிகி ற்  முறறறய றகயோளப் பல்ஜவறு 

துறறகளில் குழுக்களில் உள்ள நபெக்ள் உள்ளனெ.் அவெக்ள் 

யோெய்ோெ ் என்றோல் இயன் முறற மரு த்ுவம், ர ோழில் முறற 

சிகி ற் , ரமோழி மற்றும் ஜப ச்ிற்கோன சிகி ற்  முறற, சிறப்புக் 

கல்வி முறற மற்றும்  மூக மறுவோழ்வு. குடும்ப நபெக்ளும் இந்  

மறுவோழ்வு சிகி ற் க் குழுவின் ஒரு அங்கம் ஆவோெக்ள் ஏரனனில் அவெக்ஜள 

குழந்ற கறள பற்றி நன்கு அறிந் வெக்ள்.  

பின்வரும் அடட்வளணயில் ஒவ்தவாரு சிகிசள்ச முளறக்கும் உை்ை தனி 

விவரம் உை்ைது: 

குழு நபெ ்
 
 

பங்கு 

 மூக மறுவோழ்வு பணியோளெ ்

 

  மூக ்தில் சீெோகப் போெற்வயிடல். 

 குழந்ற கள் மற்றும் குடும்ப நபெக்ளுக்குப் ஜபோதுமோன 

உ வி ர ய் ல் மற்றும் முழு இயக்க ்திற்கு 

ஜ றவயோன அறிவுறெ கூறு ல். 

 சிகி ற் யோளெோல் கற்றுக் ரகோடுக்கப்பட்ட 

உடற்பயிற்சி மற்றும் பிற ர யல்கறள ர ய் ல். 

 குடும்ப நபெக்ளுக்கு உடற்பயிற்சி மற்றும் பிற 

ர யல்கறள வீட்டிஜலஜய ர ய்யக் கற்றுக்ரகோடு ் ல். 

 

ர ோழில் முறற பயிற்சியோளெ ்

 

 தின ெி ஜவறலகறள ர ய்யக் கற்றுக்ரகோடு ் ல். 

 உடல் பலம்,  க்தி மற்றும் இயக்கம் அதிகெிக்கும் 

உடற்பயிற்சிறய ர ய் ல். 

 அக்குழந்ற களின் சுற்று ச்ூழறல அவெக்ளுக்கு 

ஏற்றோெ ்ஜபோல் மோற்றுவது. 

 இயக்க ்ற  மோற்றுவது அல்லது பழக்குவது / 

அவெக்ளின் ஜ றவக்கு ஏற்றோெ ் ஜபோல் இயக்க ்ற  

மோற்றுவது. 

 இயக்க ்ற  அதிகெி ் ல். 
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இயன் முறற மரு ்துவெ ்  ர யல் அல்லது ர யலற்ற இயக்க ்ற  

பெிந்துறெ ் ல். 

 ரமதுவோன மற்றும் ர யலற்ற  ற  நீட்சி ர ய் ல். 

  மநிறல, நிறலப்போடு மற்றும் நறடப்பயிற்சி 

ஆகியவற்றற ஜமம்படு ்  உடற்பயிற்சி 

பெிந்துறெ ் ல். 
 
 

 மூகப் பணியோளெ ்  ஒருங்கிறணப்புடன் குழந்ற  மற்றும் குடும்ப ்துடன் 

ஜவறல ர ய்து  மூக ்  கவல்கள் பெிமோறல். 

  மூக ்தில் குழந்ற களின் உ விகளுக்கோக 

வோ ோடுவது. 

 குறறபோடு உள்ள குழந்ற கறள 

பெோமெிப்போளருக்கோன குழுக்கறள ஏற்படு ்து ல். 
 

சிறப்புப் பயிற்சியளெ ்  குழந்ற களுக்கு கவனிக்க, எழு , வோசிக்க மற்றும் 

படங்கறள அறடயோளம் அறிய உ வி ர ய் ல். 

 பள்ளி ர ல்வ ற்கோக குழந்ற கறள அறிவு ெீதியோக 

 யோெ ்ர ய் ல். 
 
 

ரமோழி மற்றும் ஜப ச்ுப் 

பயிற்சியோளெ ்

 உணவு உண்ணு ல், நீெ ் அருந்து ல் மற்றும் ஜப ச்ு 

ர ோடெப்ு ஜபோன்ற இயக்க ்ற  திரும்பப் ரபற 

உ வுவது. 

 உடற்பயிற்சிறய குழந்ற களுடன் ஜ ெந்்து திரும்ப ் 

திரும்ப  ்ர ய் ல். 

 வோறய சுற்றி உள்ள  ற க்கு   ஜ றவயோன பயிற்சிகள் 

பெிந்துறெ  ்ர ய் ல். 
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1.8 பராமரிப்பாைரக்ளை ஈடுபடுத்துவதின் முக்கியத்துவம் 

 

பெோமெிப்போளெக்றள சிகி ற்  முறறயில் ஈடுபடு த்ுவதின் முக்கிய த்ுவம் 

என்ன? 

1. பராமரிப்பாைரக்ை் வல்லுநரக்ை்:  மூறள முடக்கு 

வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களின் 

பெோமெிப்போளெக்ள் மற்றும் குடும்ப ்தினெ ்

அக்குழந்ற கள் பற்றி நன்கு அறிந் வெக்ள் ஆவோெக்ள். 

குழந்ற களின் பலம், கஷ்டம் மற்றும் ஜ றவறய 

அறிந் வெக்ள்.  மூக மறுவோழ்வு பணியோளெக்ள் மற்றும் 

பெோமெிப்போளெக்ள் ஒன்றிறணந்து குழந்ற யின் 

நலனிற்கோக பணியோற்றலோம்.  

 

2. பராமரிப்பாைரக்ை் சிகிசள்சளய வீட்டியலயய 

தசய்யலாம்:  மூக மறுவோழ்வு பணியோளெக்ள் 

பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு பயிற்சிகறள கற்றுக்ரகோடு ்து 

பணியோளெக்ள் இல்லோ  ஜநெ த்ில் ர ய்ய  ்

ர ோல்லலோம். ரபற்ஜறோெக்ளுக்கு மூறள முடக்கு வோ ம் 

உள்ள குழந்ற களின் தின ெி ஜவறலகறள ர ய்ய 

கற்றுக்ரகோடுக்கலோம். இெண்டோம் நிறலப் பிெ  ்றனகள் 

(எ.கோ. கடினமோன  ற ) வெோமல்  டுக்க     

பெமெிப்போளெக்ள் சிகி ற்  பயனளிக்கும். ஒருமுறற இ ச்ிகி ற்  முறறறய 

நன்கு அறிந் வுடன் இற  மற்ற பெோமெிப்போளெக்ளுக்கும் 

கற்றுக்ரகோடுப்போெக்ள். 

 

3. பராமரிப்பாைரக்ளும் வாடிக்ளகயாைரக்யை: 

குழந்ற க்கோக  மூக மறுவோழ்வு பணியோளெ ்பணியோற்றும் 

ஜபோது குழந்ற க்கோக மட்டுமில்லோமல் 

பெோமெிப்போளெக்ளுக்கோகவும் குடும்ப ்தினெக்ோகவும் 

ஜ ெந்்து பணியோற்றுகிறோெக்ள். இ ற்குப் ரபயெ ்

குடும்ப த்ுடன் கூடிய நல றமயம். இந்  அறமப்பில் 

இருவெது பங்களிப்பும் இறணயோக உள்ளது. இந்  

அறமப்பில் பங்கு ரகோள்வ ோல் மனஅழு ் ம் மற்றும் பயம் 

குறறயும் ஜமலும் குழந்ற க்கும்                      குடும்ப ்தினருக்கும் நன்றம பயக்கும்.  
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நான் பராமரிப்பாைரக்ளுடன் எவ்வாறு பழகுவது? 

 

 சிகி ற்  முறறறயப் பற்றி பெோமெிப்போளெக்ளிடம் பகிெவ் ன் மூலம் 

அவெக்ளது நம்பிக்றக அதிகெிக்கும். 

 அவெக்றள சிகி ற் யின் ஜபோது  ோனோக கலந்துரகோள்ள  ்ர ய் ல் இது 

குழந்ற யின் கவன ்ற  அதிகெிக்கும். 

  கவல்கறள பெிமோறும் ஜபோது படிப்படியோக பகிெ ஜவண்டும், இது 

குழப்பங்கறள ்  விெக்்கும். 

 அவெக்ளின் ஜ றவகறளயும் சிந் றனகறளயும் மதிக்க ஜவண்டும். 

 அவெக்ள் சிகி ற்  ர ய்யும் ரபோழுது நன்றோக  ் ர ய்கிறீெக்ள் என்று 

போெோட்ட ஜவண்டும். 

 அவெக்ளுக்கு அறன ்து வி மோகவும் ஆ ெவு அளிக்க ஜவண்டும். 
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                              2.1 உளட உடுத்துதல்  

உளட உடுத்துதலில் றககளின் நுணுக்கமோன மற்றும் ரபெிய 

இயக்கங்களும் ஜ றவப் படுகிறது. எனஜவ குழந்ற யின் சு ந்திெம், 

 மூக ்தில் இறண ல் ஜபோன்றறவ முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது. 

                                                                                                                                                                                                                                      

 

வயதிற்யகற்ற வைரச்ச்ி நிளலக்கு உகந்த உளட உடுத்தும் நிளலகை்                                                                                                                                                                                                                                       

வயது உறட   உடு ்து ல் 
 

0 -1 வயது  குழந்ற க்கு குறறந்  அளவு உ வி அல்லது முற்றிலும் 

ஜ றவப்படும் அல்லது ஜ றவப்படோது. 

1.5 வயது  கோலணிகள் அணிவதில் உ வி ஜ றவப்படல்.                                  

 றககள் மற்றும் கோல்கறள உறடகளின் உள்ஜள  ோஜன 

விடு ல். 

 

2 வயது   ளெவ்ோன ஆறடகறள நீக்கு ல். 

3 வயது   ளெவ்ோன ஆறடகறள அணி ல். 

4 வயது  ரபெிய ரபோ ் ோன்கறளப் ஜபோடு ல். 

 ஜிப் ஜபோட்டுக்ரகோள்ளு ல். 

  ோக்ஸ் ஜபோட்டுக்ரகோள்ளு ல். 

 உறடயின் முன் மற்றும் பின் போக ்ற  அறடயோளம் 

கண்டுரகோள்ளு ல். 

 

5 வயது   ோனோக யோருறடய உ வியும் இன்றி உறடகறள 

      மோற்றிக்ரகோள்ளு ல்   நோடோ கட்டு ல் மற்றும் 

அவிழ்  ்ல் (கடினமோன படிகளில் உ வி 

எடுக்கலோம்). 

 

6 வயது  கோலணிக் கயிறுகறள கட்டிக்ரகோள்ளு ல், 

ர ருப்புகள் பட்றடகறள ஒட்டிக்ரகோள்ளு ல், பின் 

பக்கப் ரபோ ் ோன்கறள ஜபோட்டுக்ரகோள்ளு ல். 
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மூளை முடக்கு வாதம் உை்ை குழந்ளதகளுக்கு உளட உடுத்துவதில் ஏற்படும் 

பிரசச்ளனகை்: 

 

 றககளின் இயக்க த்ில் ஏற்படும்  றட. 

 ஜமோ மோன நிறல படு ்தி றவ  ்ல். 

 றககளின் ஒருங்கிறண ்  இயக்க ்தின் ஜமோ மோன நிறல. 

 ஜமோ மோன ஜமோட்டோெ ்இயக்கம். 

 ஜமோ மோன அறிவோற்றல், புெிந்து ரகோள்ளும்  ன்றம மற்றும் உணெவ்ுகள். 

 

  நிளலகை்  

உறட உடு த்ுவ ற்கு முன்:  

உறட உடு ்துவதில் குழந்ற களோல் நிறறவு ர ய்யக்கூடிய உறட உடு ்தும் 

இயக்க ்ற  கண்கோணி ்து றவ த்ுக்ரகோள்ள ஜவண்டும். உறட உடு ்துவற  

நிறலகளோக வறகப்படு ்திக்ரகோள்ள ஜவண்டும். 

          நிளல1                                   நிளல2                                  நிளல3 
 

 

 

 

 

                                    களடசியிலிருந்து ததாடர் சங்கிலி  
 

கறடசியிலிருந்து ர ோடெ ்  ங்கிலி முறறறயப் பயன்படு ்தி குழந்ற கள் உறட உடு ்தும் 

நிகழ்றவ நிறறவு ர ய்யலோம். இந்  பணியோனது பின்னிருந்து முன்வருவ ோகும். இந்  

முறறயில் உறட உடு ்து லில் அid ்து நிறலகறளயும் நீங்கள் ர ய்து விடட்ு கறடசி 

நிறலறய மடட்ும் குழந்ற றய ர ய்ய ஊக்கப்படு ்  ஜவண்டும். குழந்ற  ர ய்து முடி ் தும் 

போெோட்ட ஜவண்டும். மீண்டும் கறடசி இெண்டு நிறலகறள குழந்ற றய  ் ர ய்ய 

ஊக்கப்படு ்  ஜவண்டும். 

இவ்வோறு கறடசி நிறலயில் இருந்து முன் நிறலக்கு வருவது  ோன் கறடசியிலிருந்து ர ோடெ ்

 ங்கிலி. 
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உளடஉடுத்துவதற்கான உடற்பயிற்சிகை்: 

குழந்ற றயஉடலின் ஜமல் போகங்கறள நன்றோக 

பயன்படு ்துவ ற்கு     ஊக்கப்படு ்  ஜவண்டும். 

 

றககளின் இயக்க ற்  (பலம், பிடிக்கும் 

 ன்றம, ரபோருடக்றள றகயோளு ல்) 

அதிகெிக்கும் ஜநோக்குடன்   புதிெ ்

கன துெம், ரநகிழி / களிமண் மோவு, 

வறெ ல் மற்றும் போசி ஜகோெ ்் ல். 

 

 மநிறல அதிகெிக்க பின்வரும் ர யல்கறள ர ய்க: 

ஊ லில் ஆடட்ு ல், முக்கோலியில் உடக்ோெ றவ  ்ல், பந்ற  

உற  ் ல், குதிறெயில் உடக்ோெ றவ த்ு ஆடட்ு ல், 

ரபோருடக்றள வீசு ல், கட்டிய கயிறில் ஏறு ல் மற்றும் 

சிகி ற் ப் பந்து அல்லது உருறளயின் மீது குழந்ற யின் 

முதுகு பகுதிறய உருள றவ ் ல். 

 

உளட உடுத்துதலில் உை்ை வரிளசகை்: 

 குழந்ற  மு ன் மு லோக உறட உடு ்  கற்கிறோெக்ள் 

என்றோல் உறட கழற்றுவதில் இருந்து ஆெம்பிக்க ஜவண்டும். 

ஏரனன்றோல் இதில் பணி குறறவு. 

 விறளயோட்டுடன் ஜகளிக்றகயோக உறட உடு ்  

ஊக்கப்படு ்  ஜவண்டும். 

 திரும்ப  ்திரும்ப  ்ர ய்ய றவ  ்ல்,  ெியோன குறிப்பு கூடு ல் 

மற்றும் ஜபோதுமோன ஜநெம் ரகோடு ்து உறட உடு  ் பழக்கு ல். 

 படம் அல்லது போெக்்கக் கூடிய குறிப்புகறளப் பயன்படு  ்லோம். 

 ர யலற்ற இயக்க த்ின் மூலம் திரும்ப ் திரும்ப 

  ் மோக ர ோல்லிப் புெிய றவ ் ல் 

 குறறந் பட் மோக உ வி ர ய் ல் 

 குழந்ற கறள ஊக்கப்படு ்து ல் மற்றும் பெிசு 

ரகோடு  ்ல் 

 போதிக்கப்பட்ட பக்க ்திற்கு மு லில் உறட 

மோற்று ல்.  

 

 

 

 போஷ்
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உளட உடுத்தும் சுற்றுசச்ூழளல மாற்றுதல்  

 

 உடன் பிறந்ஜ ோெ ் மற்றும் ரபற்ஜறோெக்றளயும் சிகி ற் யில் 

ஈடுபடு ்து ல் 

 உடன் பிறந்ஜ ோெக்்கு மூறள முடக்கு வோ ம் பற்றியும் அவெக்ளது 

உறட உடு ்தும் வி ம் பற்றியும் கூற ஜவண்டும். உடன் 

பிறந் வெக்ள் அவெக்ளது  ஜகோ ென்/  ஜகோ ெிறய திரும்ப ் 

திரும்ப ர ய்ய றவ ் ல், போெோட்டு ல், ர ய்து கோமி  ்ல், 

பயிற்சி, முன்ஜனோட்டம் கோமி ் ல்,  வோல் விடு ல் மற்றும் 

பெி ளி  ்ல் ஆகியறவ ர ய்யலோம். இது குடும்ப நபெக்ளுக்குள் 

பிறணப்பு அதிகெிக்க உ வும். 

 சுற்றுசச்ூழளல பயிற்சிகளுக்கு ஏற்ப வடிவளமத்தல்: 

o அறமதியோன இடம் மற்றும் குறறந்  

இறடயூறுகளுடன் 

o பழக்கமோன இடம் 

o ஜபோதுமோன இடம் இருக்க ஜவண்டும் 

 

மாற்றி வடிவளமக்கப் பட்ட உளடகை்: 

 எளிறமயோக உடு  ் மற்றும் கழற்றக் கூடிய ஆறடகள் 

அணி ல். 

 எடுத்துக்காடட்ுகை்: 

o கழு ்து பட்றட அகலமோக உள்ள  ட்றட அணிவி  ்ல். 

o முன் கழற்றக் கூடிய ஆறடகள் அணிவி  ்ல். 

o ஜிப்பெ ்பயன்படு  ்ல். 

o மீள்  ன்றம உள்ள இடுப்பில் ஜபோடும் ஆறடகள். 

o ரபெிய ரபோ ் ோன்கள். 

o ஜிப்பின் மீது இழுக்கும் சுழல்கள். 

o கோல்  ட்றடறய ஜமஜல இழுக்க சூழல்கறள 

பயன்படு  ்லோம். 

o கோலணிகளில். 

 ரவல்க்ஜெோ ரபோ ் ோன்கள். 

 குதி பகுதியின் பின் புறம் சூழல்கள். 

 அகலமோன திறப்பு. 

 

 

 

 

Vivamus eu turpis. 
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துளணக் கருவிகை்: 

       ஒரு கு ச்ியின் முறனயில் ரகோக்கி றவ ் ல்  

      

 ரபோ ் ோன் ரகோக்கி ஓன்று அறம ்து அ ன் மூலம்     

ரபோ  ்ோன் ஜபோடு ல்.  

 

சாதாரண உளடகளுக்கான உளட உடுத்தும் முளறகை்: 

    

கால் சடள்ட மற்றும் பாவாளட அணிதல்: 

 குழந்ற  எற யோவது பிடி ்துக் ரகோண்டு எழுந்து நிற்க 

ஜவண்டும்.   

 

 

 

     குழந்ற  அ ன் பின்  ோய்வு சுவெ ்உள்ள இட ்தில 

 ோய்ந்து உடக்ோெ ஜவண்டும்.  

    

 

 

   

 

 

 குழந்ற  படு ்  நிறலயில் இருந் ோல் 

இெண்டு பக்கமும் திரும்பி ரபோ ் ோன்கறள 

ஜபோடலோம்.  
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யமல்சச்டள்ட கழற்றுதல்: 

 குழந்ற றய பின்பக்க  ோய் லில் உடக்ோெ றவக்க ஜவண்டும் 

(நோற்கோலியில் அல்லது சுவற்றுக்கு முன்புறம்). 

 குழந்ற  ர ய்வற  ஜபோல், 

1. கழு த்ு பட்றடறய போதிக்கப்படோ  றககளோல் ஜமஜல 

தூக்கவும். 

2. றலறயக் குனிந்து போதிக்கப்பட்ட றக  ்ட்றடறய மு லில்   கழற்றவும். 

3.அடு  ் பகுதியில் உள்ள  ட்றடறய குலுக்கவும். 

யமல்சச்டள்ட யபாடுதல்: 

 குழந்ற  நிறலயோன ஆ ெவுடன் இருக்கும் ஜபோது  

1. போதிக்கப்பட்ட றகறய மு லில்  ட்றடயினுள் விடவும்.  

2.  ட்றடறய ஜமஜல தூக்கவும்.  

3.  றலறயக் குனிந்து  ட்றடயினுள் கழு ற்  விடவும்.  

 

 

காலணிகை் அணிதல்: 

 குழந்ற  நோற்கோலியில் பின்னோல் ஆ ெவுடன் 

மற்றும் றக இருக்றகயிலும் இருக்குமோறு அமெ 

ஜவண்டும் அல்லது  றெயில் கோல் ஜமல் கோல் 

றவ த்ு அமெ ஜவண்டும். 

 ஒரு கோறல ஜமஜல ரகோண்டு வெவும்.  

 

 

உளட உடுத்த நிளலப்படுத்துதல்: 

 

எ  ்ெிக்றக: குழந்ற றய அஜ  நிறலயில் விட்டு விட்டு ர ன்று விடோதீெக்ள். 

அதுஜவ குழந்ற க்கு நல்லது. உங்களுக்கு ் ர ெியவில்றல என்றோல் 

சிறப்பியலோளருடன் ஆஜலோ றன ரபற்றுக்ரகோள்ளுங்கள் 
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o படு ்  நிறலயில்: 

 ஸ்போஸ்டிக் சிபி உள்ள குழந்ற கறள  றெயில் ஜநெோகப் படுக்க 

றவக்கக் கூடோது.  

 

 

     

 

 

 

குழந்ற றய  ் றெயில் ஜநெோகப் படுக்க                  குழந்ற  பெோமெிப்போளெின்                                                         

றவக்கும் ஜபோது  றலக்கு கீழ்,        மடியில் குப்புறப் படுக்க 

முழங்றகக்கு கீழ் மற்றும் கோல் முட்டிக்கு                        ஜவண்டும் 

கீழ்  றலயறண றவக்க ஜவண்டும். 

      

 

 

 

 

 

திரும்பிப் படுக்க முடிந்  குழந்ற கள் ஒரு பக்கம் திரும்பி படு த்ுக்க 

nra;aலோம். 
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                         2.2 உணவு உட்தகாை்ளுதல்    

முக்கியம் : குழந்ற களுக்கு உணவு பழக்கவழக்கங்கறள மோற்றும் முன் 

உங்களது ஜப ச்ுப் பயிற்சியோளெ ்அல்லது ர ோழில் முறற பயிற்சியோளெிடம் 

ஆஜலோ றன ரபற ஜவண்டும் . 

 

உணவு உடத்காை்ளுதல் என்பது  ற  மற்றும் உணெவ்ின் ஒருங்கிறணந்  

ஜவறல ஆகும். இந்நிகழ்வோனது ரமல்லு ல், உடர்கோள்ளு ல், விழுங்கு ல் 

மற்றும் ர ெி ் ல் ஆகியவற்றற உள்ளடக்கியது.  

 

ஏன் சரியான முளறயில் உணவு உடத்காை்ை யவண்டும்? 

 குழந்ற யின் வளெ ்ச்ி மற்றும் பலம்.  

 ரபற்ஜறோெக்்கு உணவு வழங்க எளி ோகும்.  

  னியோக உணவு உண்ணவும்  மூக ்தில் பங்களிக்கவும் உ வி 

ர ய்ய ஜவண்டும்.  

 குழந்ற க்குப் ஜபோதுமோன அளவு ஊட்ட  ் ்து மற்றும் நீெ ் ் ்து 

கிறடப்ப ற்கு.  

 நல்ல குடும்ப அறமப்றப உருவோக்க.  

 நல்ல  ன்றமயுள்ள வழக்க ்ற  குழந்ற க்கும் குடும்ப ்திற்கும் 

கிறடக்க  ்ர ய் ல்.  

வயதிற்யகற்ற வைரச்ச்ி நிளலகைில் உை்ை உணவு உடத்காை்ளும் நிளலகை் 

வயது       

 
உணவு உடர்கோள்ளு ல் 

0-6 மோ ம்                                          ோய்ப்போல் அல்லது போல் மோவு கலறவ. 

6-8 மோ ம்                                          ோய்ப்போல் அளி ் ல் ர ோடரும். 

 குழந்ற  மற்ற உணவுகறள உண்ண  ் ர ோடங்கும்.      

பழ  ்ோறு, சிறி ோக ரவட்டப்பட்ட பழங்கள் மற்றும்      

கோய்கறிகள், ஜவகறவ ்  பருப்புகள், பல்லெசி (ஓட்ஸ்), 

அெிசி  ் ோ ம் ...... 

 

8-12 மோ ம்                     குடும்ப ்தில் உள்ள மற்ற அறனவரும் உண்ணும் உணறவ 

குழந்ற யும் உண்ணும் ஆனோலும் திெவம் மற்றும் திண்மப் 

ரபோருடக்றள உண்ணுவதில் குழந்ற  சிெமப்படும்.  

 அ னோல் திண்மப்ரபோருடக்றள மசி ்து ரகோடுக்க 

ஜவண்டும். 

 

. 
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குறிப்பு: 12 மோ ங்களுக்கு குறறவோன வயதுள்ள குழந்ற கள் ஒரு நோறளக்கு 5 

முறற உணவு உடர்கோள்ள ஜவண்டும், ஏரனனில் அவெக்ளது வயிறு மிகவும் 

சிறியது. 

மூளை முடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்ளதகளுக்கு உணவு ஊடட்ும் 

யபாது ஏற்படும் பிரசச்ளனகை் 

உணவு ஊட்டு லில் ஏற்படும் பிெ  ்றனகள்: 

 உணவு அறட ல் அல்லது  வறோக உணறவ மூ ச்ுடன் இழு  ்ல் 

 வோந்தி எடு ் ல் 

 ரமல்லு லில் ஏற்படும் சிெமம் 

 பசியின்றம 

 பறழய அல்லது புதிய உணவு வறககறள மறு  ்ல் 

 குறிப்பிட்ட உணவு வறககறள மறு ் ல் 

 விழுங்கு லில் பிெ ற்ன அல்லது விழுங்க மறு ் ல் 

 உமிழ்நீெ ்வடி  ்ல் 

 வோந்தி வரும்  ன்றம 

 ஜபசுவதில் சிெமம் 

 இருமல் 

 நோக்கு மற்றும் விழுங்கும்  ற கறள ஒருங்கிறணக்க சிெமப்படல் 

  ோறட  ற  இறுக்கம் 

 அழு ல் 

 குழந்ற   னக்கு  ோஜன உணவு உண்ண இயலோறம 

 உwpஞ்சுவதில் பிெ ற்ன 

  றல மற்றும் உடறல நிறலப் படு ்து லில் பிெ ற்ன 

 வோறய மூடுவதில் பிெ ற்ன 

உணவு ஊட்டும் பிெ  ்றனகளோல் ஏற்படும் விறளவுகள்: 

 விழுங்குவதில் ஏற்படும் இடெப்ோடு 

 நுறெஈெல் njhற்று மற்றும் பிெ  ்றனகள் 

 இறெப்றப உணவுக்குழோய் ஏதுக்களி  ்ல் மற்றும் இறெப்றப இயக்க  ்

சிக்கல்கள் 

 நீெ ் ் ்து குறறபோடு 

 ஊட்ட  ் ்து குறறவு 

 அதிக ஜநெம் உணவு ஊட்டு ல் 

 பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு மனஅழு ் ம் மற்றும் சுறம 

 குழந்ற யின் உடல் நலக்குறறவு 

 பெோமெிப்போளெக்றள குழந்ற   ோெந்்திரு ் ல் 

 மல ச்ிக்கல் 
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 நிளலகை் 

உணவு ஊட்டுவ ற்கு முன் முக்கியமோக கவனிக்க ஜவண்டியறவ: 

 பெோமெிப்போளெ ் / ரபற்ஜறோெ ்உணவு ஊட்டும் ஜபோது ர ய்யும்  வறுகறள 

கவனிக்க ஜவண்டும்: 

 குழந்ற யின் நிறலப்போட்றடக் கவனிக்க ஜவண்டும். 

 குழந்ற யின் உணவு உடர்கோள்ளும் வி ம், எந்  வறகயோன உணறவ 

உடர்கோள்ளுகிறது, உணவு உடர்கோள்ள எவ்வளவு கோலம் 

எடு ்துக்ரகோள்கிறது மற்றும் உணவு ஊட்டும் ஜவisயில் வரும் 

கஷ்டங்கள் என்ன? ஆகியவற்றற கவனிக்கஜவண்டும். 

 குழந்ற யின் எறடயில் ஏற்படும் மோற்ற ்ற க்   குறி ்துக்ரகோள்க. 

 

 

உணவு ஊட்டும் ஜபோது பெோமெிப்போளெக்்கு ் ஜ றவப்படும் உ விகள்: 

 

 உணவு ஊட்டும் ஜவisயில் சிறி ளவு சிகி ற்  

குடுக்கலோம். 

 பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு உணவு ஊட்டும் வி  ்ற  

முன்ஜனோட்டம் கோண்பி  ்ல் 

  ோய்வு இருக்றகயில் சிறிய கெண்டி, சிறிய கிண்ணம் 

ஆகியவற்றற பயன்படு ் லோம் 

 பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு பல்ஜவறு வழிகறள உணவு 

ஊட்டு றல கோண்பி ் ல் 

அறவ, 

1. வோய் வழிக்கல்வி 

2. படங்கறள கோட்டி கற்றுக்ரகோடு ்து ல் 

3. ஒளிப்படங்கள் 

4. முன்ஜனோட்டம் கோண்பி  ்ல் 

 

 

 

 

உணவு உடத்காை்ளுதலுக்கான பயிற்சிகை்: 
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எசச்ரிக்ளக: எப்ரபோழுதும் உங்களது மரு த்ுவெ,் ஜப ச்ுப் பயிற்சியோளெ ்மற்றும் 

ர ோழில்முறறப் பயிற்சியோளெ ்ஆகிஜயோருடன் உணவு உட்ரகோள்ளு லுக்கோன 

பயிற்சி, ஆஜலோ றன ரபற்றுக்ரகோள்ளவும். 

 மசாஜ்:  ம ோே் ஆனது உ டு ஜ ெ ்் ல் இெண்டு பக்கங்களிலும் நோக்றக 

இயக்கு ல், நோக்றக  ்திணி ் ல், ர ோடு உணெவ்ு கூ  ் ்ற  ஜபோக்கு ல் 

மற்றும் ரமல்லு லுக்கு உ வும். 

ம ோஜின்  ெியோன நிறலகள் பின்வருமோறு: 

o பற்களுக்கு ஜமல், கீழ் உள்ள பல் ஈெக்றள ம ோே் ர ய் ல். 

o கட்றட விெறல றவ த்ு (முன்னும் பின்னுமோக) ஆள்கோட்டி மற்றும் நடு 

விெல் உ ட்டிற்கு ஜமலும் கீழும் ம ோே் ர ய்யவும். 

 தாளடக் கட்டுப்பாடு: உணவு ஊட்டுவ ற்கு முன்பு பயிற்சி ர ய்ய 

ஜவண்டும். இது உமிழ்நீெ ் வடி  ்ல் மற்றும் வோய் அறட ் ல் 

ஆகியவற்றிற்கு பயன்  ரும். 

 ோறடக் கட்டுப்போடு பயிற்சிகள் பின்வருமோறு: 

o குழந்ற  முக ்தில் றகறவ ் ல். 

o கட்றட விெல் மற்றும் ஆள்கோட்டி விெல் றவ த்ு  ோறடறயப் பிடி த்ு 

ரகோள்ளவும். 

o மற்ற விெல்கறள றவ த்ு  ோறடறய  ் ள்ளவும். 

 

 

 

 

 

வாய்வழி உணரவ்ு இயக்க பயிற்சி  

பின்வரும் பயிற்சிறய உணவு ஊட்டுவ ற்கு முன்பு 5-7 நிமிடங்கள் ர ய்யவும்.  

   

எசச்ரிக்ளக: பயிற்சி ர ய்வ ற்கு முன்பு உங்கள் ர ோழில் மற்றும் ஜப ச்ுப் 

பயிற்சியோளெக்ளுடன் ஆஜலோ றன ரபறவும். 
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 ரமல்லும் பயிற்சி: ரமல்லும் குழறல சு  ்மோன பஞ்சில் றவ ்து 

குழந்ற யின் கறடவோய் பல்லில் றவ த்ு ரமல்ல ர் ோல்லவும். இவ்வோறு 

ஜமலும் குழலின் கடின ் ன்றமறய அதிகெி ்து ர ல்ல ஜவண்டும். 

 நாக்கு பயிற்சி முன்யனாட்டம்: 

o முன்ஜனோட்டம் கோண்பி  ்ல் மற்றும் ஜ ெந்்து பயிற்சி ர ய் ல்: 

 நோக்றக முன்ஜன நீட்டு ல் 

 நோக்றக றவ ்து வடட்ம் ஜபோடவும் 

 நோக்றக றவ ்து மூக்றக ் ர ோடவும் 

 நோக்றக றவ ்து வோயின் ஜமல்புறம் கீழ்ப்புறம் பற்கள் ஓெம் ர ோடவும் 

 கடி ் றல அதிகெி ் ல்: குழந்ற க்கு முன் கடி ் றல முன்ஜனோட்டம் 

கோண்பிக்கவும் 

 உறிஞ்சுவற  அதிகெிக்க: குழந்ற க்கு உறிஞ்சும் ர யறல 

முன்ஜனோட்டம் கோட்டஜவண்டும் 

 விழுங்குவற  அதிகெிக்க: குழந்ற யின் உ றட அழு த்ி 

பிடி த்ுக்ரகோண்டு நோக்றக றவ ்து உணறவ உட ்s;s  ் ர ய்ய 

ஜவண்டும். 

 ஊது றல அதிகெி  ்ல்:  வற்கோெ நுறெகள் மற்றும் 

குழல்கள் ஆகியவற்றற ஊதி முன்ஜனோட்டம் 

கோண்பி  ்ல். 

 

 

 நோக்கோல் உணறவ ரவளி  ்ள்ளுவற   டு ் ல்: சிறிய கெண்டிறய 

றவ த்ு உணவு ஊட்டும் ஜபோது நோக்கின் ஜமற்பகுதியில் ரமதுவோக 

அழு ்திவிடவும் ஜமலும்  ோறட கட்டுப்போடு பயிற்சிறய ர ய்ய ஜவண்டும். 

 

 

முக்கியம்: சிறிய கெண்டிறய றவ த்ு பற்களில் 

கீறக்கூடோது. 

 

 

உணவுக்கு முன்: 

      குழந்ற கள் விருப்ப ்திற்கு ஏற்ப உணறவ  யோெ ்

ர ய் ல் மற்றும் குழந்ற க்குப் பசி எடுக்கும் ஜநெ ்ற  

குறி ்து றவ  ்ல், குழந்ற க்கு பிடி ்  உணவின் 

பட ்ற  மோட்டி றவக்கவும்.  
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உணவு ஊடட்ும் படி நிளலகை் 

 

முக்கியம்: உணவு உடர்கோள்ளுவ ற்கு முன் 

பெோமெிப்போளெ ்  னது இரு றககறளயும் 

 வற்கோெ ் ோல் நன்றோக நீெில் கழுவ ஜவண்டும். 

முக்கியம்:  எப்ரபோழுதும் உங்களது மரு த்ுவெ,் ஜப ச்ுப் பயிற்சியோளெ ்மற்றும் 

ர ோழில் முறற பயிற்சியோளெ ் ஆகிஜயோருடன் உணவு உடர்கோள்ளு லோன 

பயிற்சிறயப் பற்றி ஆஜலோ றனப் ரபற்றுக்ரகோள்ளவும். 

உணவு ஊட்டும் ஜபோது: 

 குழந்ற  வோய்க்கு முன் உணவு எடு த்ு  ் ர ன்று 

குழந்ற  வோறய திறக்கும் வறெ கோ ்திருக்க 

ஜவண்டும், வோய்க்குள் உணறவ திணிக்கக் கூடோது. 

 உணறவ உ ட்டின் ஓெ ்திலும் கறடவோய் 

பகுதியிலும் றவக்க ஜவண்டும். 

 குழந்ற    முழுவதுமோக உணறவ உண்ணும் வறெ 

கோ ்திருந்து அடு  ் வோய் உணறவ ஊட்ட 

ஜவண்டும். 

 

 னியோக குழந்ற  உணவு உண்ண: 

 குழந்ற க்குப் பின்புறம் அமெந்்து குழந்ற யின் 

றகறயப் பிடி த்ு உணறவ வோய்க்கு ரகோண்டு 

ஜபோகு ல். 

 படிப்படியோக உங்கள் உ விறய குறற த்ு ரகோள்ளுங்கள் 

 ஒவ்ரவோரு முறற  ெியோக உண்ட பின் 

குழந்ற றய வோெ ்்ற யின் மூலஜமோ அல்லது 

றக டட்ு ல் மூலமோக போெோட்டலோம். இவ்வோறு குழந்ற  

சுயமோக  ோப்பிடும் வறெ முறறறயக் றகயோளலோம். 

 நல்ல உணவு உடர்கோள்ளும் பழக்க ்ற  

ஒளிபட ்தின் மூலமோகஜவோ அல்லது ரபோம்றமகள் 

மூலமோகஜவோ கோண்பி த்ு ஊக்கப்படு ் லோம். 

 குழந்ற கள்  ோப்பிடும் ஜபோது அவெக்ளுடன்         

கலந்துறெயோடலோம்.  

 உணவு ஊட்டும் ஜபோது ரபோறுறமயோகவும் மகிழ் ச்ியோகவும் இருங்கள் 

 குழந்ற றய வலது அல்லது இடது றகயோல்  ோப்பிட அனுமதியுங்கள் 

 சிறிய கெண்டி ஜ றவப்படும் குழந்ற களுக்கு அற  பயன் படு த்ுங்கள் 

  ோப்பிடும் ஜபோது குழந்ற  அழு ோல்  றலறய திருப்பினோல் ஒரு நிமிடம் 

இறடரவளி விட்டு உணவு ஊட்டுவற  ர ோடருங்கள். 
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 உணவு ஊட்டு லுக்கு குழந்ற  ஒ ்துறழக்கவில்றல எனில் சிறிது ஜநெம் 

ரவளிஜய குழந்ற றய தூக்கி ர் ன்று கவன ்ற  திற  திருப்புங்கள். 

  

 குறறந்  ஜநெ ்தில் சிறிய சிறிய இறடரவளி விட்டு உணவு ஊட்டி 

பழகுங்கள், ஒஜெ நோறளயில் 5  டறவ 15 நிமிடங்கள் என்ற ஜநெ கணக்கில். 

உணவுக்கு பின்: 

 உணவு ஊட்டிய பின் குழந்ற யின் வோறய  ்  ண்ணீெ ்றவ த்ுக் கழுவ 

ஜவண்டும். 

 குழந்ற க்கு சிறி ளவு  ண்ணீெ ்குடிக்க குடுக்க ஜவண்டும். 

 

உணவு ஊட்டுதலில் வீடு மற்றும் உபகரணங்களைப் பயன்படுத்தும் 

முளறகை்  

உணவு ஊட்டும் நிறலபோட்டுக் குறிப்புகள்: 

 குழந்ற யின் நிறலப்போடு  ெியோக உள்ள ோ என்று  ெிபோெ ்த்ுக் 

ரகோள்ளு ல் 

 குழந்ற யின் கழு த்ு மற்றும் இடுப்புப் பகுதிறய நிறலயோக றவக்க 

ஜவண்டும். குழந்ற யின் கழு த்ுப் பகுதி சிறிது 

முன்ஜன குனிவது ஜபோலவும் நல்ல நிறலயில் 

உள்ளது ஜபோலவும் நிறலப்படு ்திக் ரகோள்ளவும். 

  ெியோன நிறலப்போடு: அமெந்்து இருக்கும் 

நிறலயில் உடல் பகுதி 60' - 90' வறெ இருக்குமோறும், 

கழு ்துப்பகுதி ஜநெோக இருக்குமோறும் றககள் 

மற்றும் கோல்கள் சிறந்  முறறயில் இருக்குமோறு 

ர ய்ய ஜவண்டும்.  
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வயதிற்கு ஏற்ப குழந்ளதக்கு உணவு ஊடட்ும் நிளலப்பாடுகை்: 

   ோய்ப்போல் ஊட்டு லுக்கோன நிறலப்போடுகள்: 

 அமெந்்து இருக்கும் நிறலயில் குழந்ற றய மடியில் றவ ்து ்  றலறய 

 ற்று  ்தூக்கி முன்ஜனோக்கி றவ ்திருக்க ஜவண்டும். குழந்ற யின் 

ஜ ோள்பட்றடறய முன்ஜனோக்கி பிடி ்து ரகோள்ளு ல் ஜவண்டும். 

முழங்கோல்கள் மடக்கி இருக்க ஜவண்டும். 

 

 

 

   மடியில் நிளலப் படுத்தும் முளற: 

 உங்கள் றககறள றவ த்ு குழந்ற யின்  றல மற்றும் கழு ற்  ் 

தூக்கிப் பிடிக்கவும். குழந்ற  அமெந்்  நிறலயிஜலோ அல்லது மோடிகளில் 

படு ்  நிறலயிஜலோ இருக்கலோம். 

 

 

 

 

  
  
  
  
  

✖   

✔   

✔   

 

 

 

 

✖ 
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குழந்ளத தளரயில் அமர்ந்திருக்கும் Nghது நிளலப் படுத்தும் முளற: 

 குழந்ற க்கு நல்ல இருப்பு  ் மநிறல இருக்குமோனோல் சுவெில்  ோயும் படி 

 றெயில் அமெ றவக்கலோம் மற்றும் முதுகுப் பகுதி மற்றும் றககளில் 

 றலயறணறய றவ த்ுக்ரகோள்ளலோம். குழந்ற க்கு முன்பு சிறிய 

ஜமற  அறம ்து அ ன் மீது உணவளிக்கலோம்  

 

இருக்ளகயில் அமரந்்து இருக்கும் நிளலயில் குழந்ளதளய 

நிளலப்படுத்துதல்: 

 குழந் யின் முன்பு ஜமற  அறம ்து குழந்ற றய 

நன்றோக அமெ றவக்க ஜவண்டும். குழந்ற யின் கோல் 

 றெயில் ர ோடவில்றல என்றோல் சிறிய ஜமற  

றவ த்ு அமெறவக்க ஜவண்டும்.  

 குழந்ற க்கு அதிகமோன ஆ ெவு ஜ றவப்பட்டோல் 

ர ோழில் முறற பயிற்சியோளருடன் உடக்ோெ றவக்கும் 

முறறபற்றி ர ெிந்து ரகோள்ளவும் 
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 குழந்ற க்கு அதிகமோன ஆ ெவு ஜ றவப்பட்டோல் ர ோழில் முறற 

பயிற்சியோளருடன் உடக்ோெ றவக்கும் முறறபற்றி ர ெிந்து ரகோள்ளவும். 

 

 

 

 

 

 

சக்கரநாற்காலியில் நிளலப்படுத்தும் முளற: 

  க்கெ நோற்கோலியில் குழந்ற  ஜநெோக அமெந்்து உள்ள ோ என உறுதி ர ய்து 

ரகோள்ளு ல்.  

 குழந்ற யின் றகப்பகுதியில் ஒரு மெப்பலறகறய அறிவுறு  ்லோம். 

o  க்கெநோற்கோலியில் குழந்ற  றக றவக்கும் பகுதியில் ஒரு 

மெப்பலறகறய ரபோரு த்ும் வறகயில் இறடரவளி விடவும். அதில் ஒரு 

மெப்பலறகறய ரபோரு ் வும். அது நிறலயோக இருக்கும் வறகயில் 

ரகோக்கிகள் இரு பக்கமும் அறமக்க ஜவண்டும்.  

o இந்  பலறக குழந்ற க்கு இறடயூறோக இருக்கக் கூடோது. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          ற  ச்ிற வோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற   ற   ்சிற வின் கோெணமோகறககளில் பலவீனம் 

ஏற்பட்ட ோல் உணறவ வோய்க்கு எடு ்து ர் ல்ல ரம ்ற  ஜபோன்ற அறமப்றபக் றகயின் கீழ் றவ ்து அ ன் 

உ வியுடன் உணவு உண்ணுகிறது 

ளககை் கட்டுப்பாடு இல்லாத குழந்ளதகளை நிளலப் படுத்தும் முளற: 

குழந்ற  ஜமற யின் நுனிப்பகுதிறய பிடி த்ுக்ரகோள்ள ஜவண்டும் அல்லது 

குழந்ற றய பற்றிருக்கி உடன் கூடிய இருக்றகயில் அமெ றவக்க ஜவண்டும். 

 

முக்கியம்: குழந்ற யின் றககறள கட்டிறவ ் ல் மற்றும்  டு ் ல் கூடோது. 
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உணவுக்கு பின் நிளலப்படுத்துதல்: 

        குழந்ற  உணவு உண்ட பின் ஜநெோக 10-30 நிமிடங்கள் 

இருக்க றவக்க ஜவண்டும். இ ன் மூலம் சுவோ  ்  றட 

ஏற்படுவது  டுக்கப் படுகிறது.  

தபாளறயயறுதளல தடுக்க:  

 குழந்ற க்கு உணவு உண்ணும் ஜபோது Gறெ ஏறினோல் 

உடஜன குழந்ற றய முன்புறமோக குனிய றவக்க 

ஜவண்டும். முதுகில்  ட்டக் கூடோது. 

 

 

 

உணவு ஊடட்ுதலுக்கான மாற்றியளமக்கப் பட்ட உபகரணங்கை்  

 ரவட்டும் கருவி மற்றும் மற்றும் சிறிய போ ்திெங்கறள பயன்படு ் லோம் 

ஏரனனில் அதில் றகப்பிடி ரபெி ோக இருக்கும்.  

         

 

 

 உணவு உள்ள  டட்ு அல்லது கிண்ண ்ற  வழுக்கோ  

போய் அல்லது விெிப்பில் றவக்கலோம். 

 வட்டவடிவ ஆழமற்ற கெண்டிறய பயன்படு ்தி உணவு 

ஊட்டலோம். 
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 மூக்கு குவறள பயன்படு ்தி நீெ ்பருகலோம். 

    

 

 

ஒட்டும் பட்றடகளுடன் கூடிய                   

                                                                                  இெண்டு பக்கம் றகப்பிடி உள்ள 

சிறிய  கெண்டிகள் :                                          ஜகோப்றப : குழந்ற  போதுகோப்போக  பிடிக்க  

                                                                                                                   உ வும். 

 

 

 

 

மணிக்கட்டுகறள சுற்றி 

பட்றடறய ஓட்ட ஜவண்டும். 
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ளக அளசக்க உதவும் கருவி: 

 சிறிய ரம ்ற  அல்லது முன் 

பின் அற யும் மெ ்துண்றட 

றகப்பகுதிறய றவ ்து அ றன 

முன் பின் அற  த்ு உணறவ 

எடுக்கவும் உண்ணவும் 

பயன்படு  ்லோம். 

 

 

முக்கியம்: பெோமெிப்போளெக்ள் மற்றும் உடன் பிறந் வெக்றள உணவு 

ஊட்டு லில் அல்லது ஊக்கப்படு ்து லில் ஈடுபடு ்துவதின் மூலம் சிபி 

குழந்ற கள்  ோஜன உணவு உண்ண முயற்சிப்போெக்ள். 
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                                            2.3 இயக்கம்  

 

இயக்கம் என்பது நமது தின ெி வோழ்க்றகயில் முக்கியமோன ஒரு அங்கம் ஆகும் . 

இது குழந்ற கறள ஒரு சூழலில் இருந்து மற்ரறோரு சூழலுக்கு ( எ.கோ .வீடு , பள்ளி, 

ஜவறல , கிெோமம் , ...) மோற உ வுகிறது . மூறள முடக்கு வோ  ்துடன் 

கூடிய குழந்ற களுக்கு இயக்கம் என்பது கடினமோக உள்ளது அ ற்கு 

கோெணம் அவெக்ளது ஜமோட்டோெ ் ர யல்களில் ஏற்படும் போதிப்புகள் 

அவெக்ளது தின ெி ஜவறலகறளப் போதிக்கிறது. சில சிபி குழந்ற கள் 

 னியோக நடக்கிறோெக்ள், சில சிபி குழந்ற கள் நடப்ப ற்கு துறண 

உபகெணங்கள் ஜ றவபடுகின்றன. 

 

கிெோஸ் ஜமோட்டோெ ் பன் ன் கிளோசிசிபிஜகஷன் சிஸ்டம்: இந்  கருவி 

சிபி குழந்ற களுக்கோன இயக்க ்ற  (நட ் ல், அமெ ்ல் மற்றும் 

துறண உபகெணம் பயன்போடு) வறகப்படு ்தி அறிய பயன்படுகிறது. 

நிறலகள் இயக்க ்தின் வறகப்போடு 

நிறல 1   றடயற்ற நil, அறன த்ு கிெோஸ் ஜமோட்டோெஇ்யக்கமும் 

அ ோவது ஓடு ல் மற்றும் குதி  ்ல் m+னோல் ஜவகம்,  மநிறல 

மற்றும் ஒருங்கிறண ் ல் ஆகியவற்றில் குறறபோடு 

இருக்கலோம். 

 

நிறல 2  வறெயறறயுடன் கூடிய நறட; இதில் ர ோறல தூெ ்தில் 

நட  ்லும், கூட்டமோன பகுதி / இடம் குறறவோக உள்ள பகுதி 

மற்றும்  ம ள இல்லோ  பகுதி, இறக்கம் மற்றும் படிகள் 

ஆகியறவ உள்ளடக்கம். 

 

நிறல 3  நடப ்திற்கோன துறண உபகெணங்கள் பயன்படு  ்ல், 

உள்மற்றும் ரவளிஜய உள்ள  ம ள ்தில் நட ் ல்; 

சிலஜநெம்ர ோறலதூெம் ர ல்வ ற்கு  க்கெ நோற்கோலி 

பயன்படு ்து ல். 

 

நிறல 4  வறெயறறயுடன்  ோனோக இயங்கு ல்; பவெ ்இயக்க 

உபகெணம் அல்லது பெோமெிப்போளெ ்உ வியுடன் இயங்கு ல், 

குறறந்  தூெம் துறண உபகெணம் பயன்படு ் ல் ஆனோல் 

ரபரும்போலும்  க்கெ நோற்கோலி பயன்படு ்து ல். 

 

நிறல 5  முழுவதுமோக  க்கெ நோற்கோலியில் இயங்கு ல், 

சு ந்திெமோன இயக்கம் இல்லோதிரு ் ல். 
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மூளை முடக்குவாதக் குழந்ளதகைின் இயக்கத்தில் ஏற்படும் 

பிரசச்ளனகை்  

குறிப்பிட்ட அறிகுறிகைால் இயக்கத்தில் ஏற்படும் பிரசச்ளனகை்: 

 ஸ்ரபஸ்டிஸிட்டி 

  ற   ் ளெவ்ு  

  ற க் கட்டுப்போடு போதிப்பு  

  ற ப் பலவீனம்  

யதாற்றப்பாங்கு மற்றும் திடநிளல: 

 ஒரு நிறலயோன ஜ ோற்றப்போங்றக பெோமெிக்க நிற்கும் ஜபோது, படுக்கும் 

ஜபோது மற்றும் உடக்ோரும் ஜபோது சிெமப்படு ல்.  

குறிப்பாக இயக்கத்திற்கான பிரசச்ளனகை்: 

  வழ்வ ற்கு இயலோறம 

  னியோக நிற்க இயலோறம  

  னியோக நடக்க இயலோறம  

 ஓடுவ ற்கு இயலோறம  

 படியில் நடப்ப ற்கு  றட  

 

நிளலகை்: 

இயக்கத்திற்கு உதவும் உடற்பயிற்சிகை்: 

மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற   னது றக கோல்கறள 

உபஜயோகிக்கோமல் இருந் ோல்  ற கள் பலவீனமும் மூடட்ு இறுக்கமும் 

ஏற்படும். இ னோல்  ோ ோெண இயக்க அளவு குறறபடுகிறது. 

உடற்பயிற்சியோனது  ற றய வலிறமப் படு ் வும், இயக்க அளறவ 

அதிகெிக்கவும் மற்றும் மூடட்ு இறுக்க ்ற  குறறக்கவும் உ வுகிறது.  இந்  

மோற்றமோனது குழந்ற யின் இயக்க ்திற்கும் ஈடுபடும் பண்பிற்கும் 

உ வுகிறது. 

எப்படி மற்றும் எத்தளன முளற உடற்பயிற்சி தசய்ய யவண்டும்? 

 ஒரு நோறளக்கு 2 முறற உடற்பயிற்சி ர ய்ய ஜவண்டும். 

 இளறம கோலங்களிஜல குழந்ற க்கு பயிற்சி அளிப்ப ன் மூலம் 

ரபெிய அளவு போதிப்றப குறறக்கலோம். 

 கவனமோகவும் ரமதுவோகவும் உடற்பயிற்சி ர ய்ய ஜவண்டும்  

 எவ்வைவு நாடக்ளுக்கு இயக்கத்ளத அதிகரிக்கும் பயிற்சி தசய்ய யவண்டும்  

 குழந்ற யின் தின ெி நடவடிக்றகயில் ஒன்றோக உடற்பயிற்சிறயயும் 

ஜ ெக்்க ஜவண்டும். இது வோழ்நோள் முழுவதும் ர ோடெ ஜவண்டும். 
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உடற்பயிற்சி ததாடங்குவதற்கு முன் 

  ற  மற்றும் மூடட்ுகள் இறுக்கமோக இருந் ோல் 10-15 நிமிடங்கள் 

சுடு ண்ணீெ ்பயன்படு ்தி  ற  மற்றும் மூடட்ுகறள  ளெவ்ு அறடய  ்

ர ய்யலோம். இ ன் மூலம் உடற்பயிற்சி அளிக்க மற்றும்  ற  நீட்சிக்கு 

உ வும். 

 

 

 

 

உடற்பயிற்சிக்கு முக்கியானளவ: 

 மூடட்ுகறள ரமதுவோக அற க்க ஜவண்டும்  

  ற கறள முடிந்  அளவு நீட்சி அறடய  ்ர ய்ய ஜவண்டும். M+னோல் 

அதிக விற  ர லு  ்க் கூடோது. 

 ஏற்கனஜவ  ளெவ்ோக அல்லது கோயமறடந்   ற களுக்கு பயிற்சி 

அளிக்கக் கூடோது. 

   

எசச்ரிக்ளக:  இெண்டு றககளோலும் பிடி ்து உடற்பகுதிறயப் பயிற்சி ர ய்ய 

ஜவண்டும். சிலஜநெம்  ளெவ்ோன மூடட்ுகள் மற்ற மூடட்ுகறள கோயப்படு  ் 

வோய்ப்புண்டு.  

 

 

Koq;fhYf;F fPNo xU 

ifahy; gpbj;J 

mLj;j ifahy; fhiy 

KOikahf jhq;fpg; gpbj;jy; 

 

  

 

 

 

 எ.கோ. முழங்கோல் பயிற்சி அளிக்கும் ஜபோது ஒரு றக ர ோறடப் பகுதியிலும் ஒரு  

றக முட்டிக்கு கீழ் பகுதியிலும் பிடிக்க ஜவண்டும். முட்டியின் ஜமல் பிடிக்கக் 

கூடோது. 
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இடுப்பிற்கு கீழ் உை்ை பகுதிகளுக்கான பயிற்சி (இடுப்பு, கால்கை், முட்டிகை், 

கணுக்கால் , பாதம் ): 

இடுப்பிற்கோனப் பயிற்சி 
 

பயிற்சிகள் 

இடுப்ளப யநராக்கல்: 

 ம ள ்தில் குழந்ற றய 

குப்புறப் படுக்க றவக்க 

ஜவண்டும். ஒரு றகறய 

இடுப்புப் பகுதியில் றவ த்ு 

நிறலப்படு ்  ஜவண்டும். 

இன்ரனோரு றகயோல் 

ர ோறடப் பகுதிறய தூக்க  

ஜவண்டும் 

 

இடுப்ளப மடக்கி விடுதல்: 

முட்டிக்கோறல ரநஞ்சு 

வறெ மடக்கி 

நீட்ட ஜவண்டும். 

 

 

விரித்து விடுதல்: 

ரமதுவோகவும் மற்றும் 

ரமன்றமயோகவும் 

குழந்ற யின் கோல்கறள 

விெி ்து விடவும். 

 

 

திருப்பி விடுதல் (கால்கை் 

யநராக ளவக்கவும்): ஒரு 

கோலின் 

போ ப்பகுதியில் பிடி த்ு 

ரமதுவோக உட்புறம் மற்றும் 

ரவளிப்புறம் 

திருப்பி விட ஜவண்டும் 
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சுற்றிவிடுதல்: கோல்கறள 

மடக்கி இடுப்புப் பகுதிறய 

சுழற்ற ஜவண்டும். 

 

 

 

 

 

 

 

முட்டிக்கோன பயிற்சி   பயிற்சிகள் 
குப்புறப் படுக்க ளவக்க 

யவண்டும்: 

குதிங்கோறல இடுப்புப் 

பகுதிறய  ்ர ோடுமோறு 

முட்டிறய மடக்கி நீட்டவும். 

 

 

 

கணுக்கோல் பயிற்சி: 
 

பயிற்சிகள் 

கணுக்காளல யமலும் 

கீழும் அளசத்தல்:  

குதிங்கோறலயும் 

முன்போ  ்ற யும் முன் 

பின் அற க்க  

ஜவண்டும். 

  

             

 போ  ்ற  கீஜழ மடி ் ல்                                     

 
                                 போ  ்ற  ஜமஜல மடி ் ல்          

திருப்பிவிடுதல்: 

ரமதுவோகவும் 

ரமன்றமயோகவும்  

கணுக்கோறல  ் திருப்பி 

விட ஜவண்டும். 

 

உட்புறம்/ ரவளிப்புறம் 

                                                                                திருப்பு ல்.       

 

 

 

 

 

 



47 
 

போ ம் மற்றும் கோல் 

விெல்களுக்கோனப் 

பயிற்சிகள் 
 

                           பயிற்சிகள் 

பாதத்ளத 

தவைிப்புறமாக திருப்பி 

விடவும். 

எசச்ரிக்ளக: போ  ்ற  

உட்புறமோக திருப்பக் 

கூடோது. 

அது கோயப்படு ் க் கூடும். 

 

 

விரல்கை்: கோல் விெல்கறள 

ஜமலும் கீழும் அற க்க 

ஜவண்டும். 

 

 
 

 

தபற்யறாருக்கு உடற்பயிற்சி கற்றுத்தரும் யபாது சமூக மறுவாழ்வு 

பணியாைரக்ளுக்கான பரிந்துளரகை் 

 

 ரபற்ஜறோருக்குப் பயிற்சிறய எப்படி ர ய்ய ஜவண்டும் என்று கோண்பிக்க 

ஜவண்டும். (படங்கள் கோண்பி ் ல், முன்ஜனோட்டம் கோண்பி ் ல், 

ரபற்ஜறோருடன் ஜ ெந்்து பயிற்சி ர ய் ல்....) 

 ரபற்ஜறோறெ  னியோக பயிற்சி ர ய்ய பழக்குவ ன் மூலம் அவெக்ள் வீட்டில் 

தின ெி ர ய்வோெக்ள். 

 

மனித ஆதரவின் மூலம் இயக்கத்திற்கு ஊக்கப்படுத்துதல்: 

மூளை முடக்கு வாதக் குழந்ளதளய எடுத்தல் மற்றும் தூக்குதல் (தனியான 

இயக்கம் இல்லாத யபாது): 

   மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற றய றகயோளு ல் மிகவும் 

முக்கியமோன ஓன்று ஆகும், ஏரனனில்  வறோன றகயோளலோல் குழந்ற க்கு  ்

 ற  இறுக்கம், குறறபோடு ஆகியறவ ஏற்பட வழிவகுக்கும் மற்றும் ரபற்ஜறோெ ்

குழந்ற றயக் றகயோளு றல கடினப்படு த்ும். 
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குழந்ளதளயத் தூக்குவதற்கான குறிப்புகை்: 

1. முட்டிகறள மடக்க ஜவண்டும் 

2. முதுறக ஜநெோக றவக்க ஜவண்டும் 

3. ஒரு கோறல மற்ரறோரு கோலிற்கு முன்ஜன றவக்க 

ஜவண்டும் 

4. குழந்ற றய உங்களுக்கு அருகில் பிடிக்கவும். 

5. கோல்கறள பிடி த்ு தூக்கவும் 

6. குழந்ற  வளெ வளெ தூக்க உ வி ஜகட்கும் 

7. அ னோல் மற்ற நபெக்றளயும் றவ த்ு தூக்க 

பழகுங்கள். 

 

எசச்ரிக்ளக: கோல்கறள முன்னோல் மடக்குவது குழந்ற க்கு கோய ்ற  

ஏற்படு ்தும். கண்டிப்போக இற  திரும்ப ் திரும்ப ர ய்யும் ரபோழுது கோயம் 

அதிகமோகும். 

 

மூளை முடக்கு வாதக் குழந்ளதளய சுமப்பதற்கான குறிப்புகை்: 

1. குழந்ற யின் உடறல ஜநெோக றவக்க 

ஜவண்டும் 

2. குழந்ற யின் இடுப்பு மற்றும் முடட்ிகறள 

சிறி ளவு மடக்கி றவக்க ஜவண்டும். 

3. இெண்டு முட்டிகளும் விெி ்து றவக்க 

ஜவண்டும். 

4. குழந்ற யின் றககள் தூக்குபவறெ பிடி ்துக்ரகோண்ஜடோ அல்லது 

கோற்றில் இருக்கலோம். 

 

எசச்ரிக்ளக:  குழந்ற யின்  றல ஆ ெவு இல்லோமல் இருக்கக் கூடோது 

ஏரனனில், இ னோல் கழு ்திற்கு போதிப்பு உண்டோகும் மற்றும் குழந்ற யினோல் 

போெக்்க இயலோது. ஜமலும், குழந்ற யின் உடலில்  ற  இறுக்கம் ஏற்படும் மற்றும் 

ரபோருடக்றள றகயோளுவ ற்கு றககளோல் இயலோது. 
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தவழ்ந்து தசல்லுதல் (தனியாக அல்லது உதவியுடன்): 

  றலறய தூக்குவ ற்கு மற்றும்  றலறய 

கட்டுப்படு ்துவ ற்கு ஊக்கப்படு ் வும்  

o குழந்ற றய குப்புறப் படுக்க றவ த்ு குழந்ற யின் 

கவன ்ற  கவரும் வறகயில் ஒரு ரபோருறள முன்ஜன 

றவக்கவும்  

o  றலயறண அல்லது ஜபோெற்வறய உருட்டி 

குழந்ற யின் ரநஞ்சுப் பகுதியில் றவ ்து  றல 

தூக்குவற  ஊக்கப்படு ் வும்.  

o குழந்ற  ஜநெோக படு த்ு இருக்கும் ஜபோது ஜ ோள் 

பகுதிறய பிடி த்ு குழந்ற   ்  றலறய தூக்கும் 

வறெ றவ ்திருக்க ஜவண்டும், பிறகு மீண்டும் படுக்க றவக்க ஜவண்டும். 

 

எசச்ரிக்ளக: குழந்ற யின் றகறயப் பிடி ்து  றல ர ோங்குமோறு தூக்கக் 

கூடோது.  றல எப்ரபோழுதும் ஆ ெவுடன் இருக்க ஜவண்டும். 

 

 திரும்பிப் படு  ்றல ஊக்கப்படு ் : 

o குழந்ற  குப்புறப் படு ்திருக்கும் ஜபோது   குழந்ற யின் 

முன் ஒரு ரபோம்றமறய இடம் வலமோக ரகோண்டு ர ல்ல 

ஜவண்டும், குழந்ற  அந்  ரபோம்றமயின் ஜபோக்கிற்கு 

ஏற்ப  றலறய  ்திருப்பும். 

o ரபோம்றமறய இட/வலப் பக்கமோக றவ ்து 

குழந்ற றய திரும்பவும் மற்றும் ரபோம்றமறய ஜமஜல 

தூக்கி கழு ்ற   ் தூக்குவ ற்கும் ஊக்கப்படு ்  

ஜவண்டும். 

 

 ஊெந்்து ர ல்வற  ஊக்கப்படு ் ல்:  

o குப்புறப் படு த்ு குழந்ற   றலறய தூக்கி போெக்்கும் ஜபோது 

குழந்ற யின் கோல்கறளப் பிடி ்து ரகோண்டு முன்ஜன ஒரு ரபோம்றம 

றவ த்ு ஊெந்்து ர ல்ல ஊக்கப்படு  ் ஜவண்டும். 

     

எசச்ரிக்ளக: சில ஜநெம் குழந்ற யின் கோல்கறள 

பிடிப்ப ன் கோெணமோக கோல்களின்  ற கள் இறுகக் கூடும். 

அந்ஜநெ ்தில் கோல்கறள பிடிக்கக் கூடோது. 

o ஊெந்்து ர ல்ல குழந்ற  சிெமப்படும் ரபோழுது 

இடுப்றப தூக்கி விடலோம்.  
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 தவழ்வதற்கான உதவி:  

o ஒரு துண்டில் குழந்ற றய சுற்றி  வழ்வ ற்கு 

ஊக்கப்படு ் லோம். குழந்ற க்கு ஜபோதுமோன பலம் 

கிறட ் வுடன் படிப் படியோக உ விறய 

குறற ்துக்ரகோள்ளலோம். குழந்ற  பக்கவோட்டு 

பகுதியில் இயங்கும் ஜபோது எறட மோற்றம் ஒரு 

பக்க ்தில் இருந்து மற்ரறோரு பக்க ்திற்கு மோறும். 

குழந்ற யின் முன்பு ரபோம்றமஜயோ அல்லது ஜவறு 

ரபோருறளஜயோ றவ த்ு அற   வழ்ந்து 

ர ோடுவ ற்கு ஊக்கப்படு ் லோம்.  

o உங்களது முடட்ியில் குழந்ற றய குப்புறப் படுக்க றவ த்ு ரமதுவோக 

முட்டிறய ஜமல், கீழ் மற்றும் வலது/இடது புறமோக நகெ ்் வும். றககறள 

கீஜழ றவ ்து குழந்ற றய  வழ்வ ற்கு ஊக்கப்படு ் வும்  

o குழந்ற றய ஒரு உருறள அல்லது சிறிய வோளியின் மீது 

படுக்க றவ ்து றககறள ஜநெோக றவ த்ு முன் பின் 

உருட்டவும், இ ன் மூலம் எறட மோற்றம் நறடரபறும். 

o றககளோல் ஊெந்்து ர ல்லு ல் (இடுப்பு மற்றும் கோல்கள் 

 றெயில் இருக்கோது)  

 

சமநிளல: 

 

o குழந்ற யின் இடுப்புப் பகுதிக்கு ஜமல் பிடி த்ு 

குழந்ற றய முன்/பின் மற்றும் பக்கமோக 

அற க்க ஜவண்டும்.  

 

o குழந்ற றய  ோய்ந் ோடும் பலறக அல்லது ரபெிய பந்தில் றவக்க 

ஜவண்டும். குழந்ற றய ரமதுவோகப் பிடி ்துக் 

ரகோண்டு ர ய் தும் பலறகறய ரமதுவோக ஆடட் 

ஜவண்டும். குழந்ற றய  ன்றன ் ோஜன 

நிறலப்படு ்  ஊக்கப்படு ்  ஜவண்டும்.  

o குழந்ற யின்  மநிறல அதிகமோன உடன் றககறள 

இடுப்பிலிருந்து எடு ்து ர ோறடப் பகுதியில் பிடிக்க 

ஜவண்டும். இ ன்மூலம் குழந்ற  பிறறெ  ்  ோெந்்து 

இரு  ்ல் குறறயும். 
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o குழந்ற றய ்  வழ ர ோடங்கும் ஆெம்ப நிறலயில் றவக்க ஜவண்டும். 

பின், ஒரு றக மற்றும் எதிெ ்கோல் ஜநெோக தூக்கி 

நிற்க ஜவண்டும் இ ன் மூலம் எறட பெிமோற்றம் 

நறடரபறும். 

 

 

நிற்க ளவத்தல்: 

 குழந்ற யின் றககளுக்குக் கீஜழ பிடி த்ு ரமதுவோக ஜநெோக நிற்க றவக்க 

ஜவண்டும். 

 முக்கியம்: குழந்ற யின் றககளுக்குக் கீழ்ப் பிடிக்க ஜவண்டும், 

இடுப்பிற்குக் கீழ் பிடிக்கக் கூடோது. 

 குழந்ற  நிற்கும்  மநிறலறய நோற்கோலியில் அமெந்்து 

எழுவதின் மூலம் பழக்கலோம். 

 குழந்ற  ஒற்றறக் கோலில் நிற்க றவ ்து ரபோருறள ் 

ர ோட றவக்கலோம். 

 

நடக்க ளவத்தல்: 

 குழந்ற  நிற்கும் ஜபோது இடுப்புப் பகுதிறயப் பிடி ்துக் ரகோள்ள ஜவண்டும் 

மற்றும் கோல்கறள அகலமோக றவக்க ஜவண்டும். 

 குழந்ற   மநிறல ரபற்றவுடன் ஜ ோள்பட்றடறயப் பிடி ்துக் ரகோள்ளவும். 

 குழந்ற  எ ோவது ரபோருறள ( டி அல்லது குழோய்)  மநிறல ரபறுவற்கோக 

பிடி த்ுக்ரகோள்ளலோம். 

 குழந்ற றயக் கோல்கறள சிறிய படி அல்லது   ஜமற யின் 

மீது றவ ்து கீஜழ 

இறக்க  ்ர ோல்லவும். 

        

அமர்ந்து எழுதல்: 

 அமெந்்து எழுவ ற்கு பட ்தில் கோட்டியுள்ள படி, ஜமற யின் ஓெ ்தில் 

ரபோம்றமறய றவ ்து குழந்ற றயப் பிடி த்ுக்ரகோண்டு எழ 

ஊக்கப்படு ் லோம்.  

 

 எசச்ரிக்ளக: இந் ப் பயிற்சியின் ஜபோது 

குழந்ற றயக் கண்கோனிக்க ஜவண்டும். 
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உதவியுடன் நடத்தல்: 

 குழந்ற யின் ரநஞ்சுப் பகுதியில் ஒரு துணிறய  ்சுற்றி 

அ றனப் பற்றிக்ரகோண்டு குழந்ற க்குப் பின்புறம் 

நடக்க ஜவண்டும்.  

  

 

 இயக்கத்ளத ஆதரிப்பதற்கான சுற்றுசச்ூழல் 

மாற்றம்  

 

உ வும் உபகெணங்கள் மற்றும் மோற்றியறமக்கப்பட்ட உபகெணங்களின் மூலம் 

மோறுபட்ட சுற்று ச்ூழலில் இயக்கம்: 

 

இறணக்கம்பிகள்: இந் க் கம்பிகளின் உ வியுடன் குழந்ற கள்  மநிறலறய 

ஜமற்ரகோள்ள மற்றும் நடக்கலோம். சில இறணக்கம்பிகள் உயெம் 

குழந்ற களின் உயெ ்திற்கு ஏற்ப மோற்றி அறமக்கும் திறனுடன் உள்ளது. 

 

 

 

 

 

நறட வண்டி (வோக்கெ)்: இ ன் மூலம் நல்ல  மநிறலயுடன் குழந்ற  நடக்கலோம் 

ஜமலும் இதில் குழந்ற   னியோக ர யல் பட முடியும்.  

 

  க்கெம் இல்லோ  நறட வண்டியில்  உறுதியோக இருக்கும் 

ஆனோல் அ ன் மூலம் நடப்ப ற்கு கடினமோக இருக்கும். 

 

 முன்ஜன இெண்டு  க்கெ ்துடன் 

கூடிய நறட வண்டியில் 

உறுதி  ்ன்றமயும் நகரும் 

 ன்றமயும்  மமோக இருக்கும். 
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 குழந்ற யின் றக பலம் மற்றும் நல்ல ஜ ோற்றப்போங்கு இருக்குமோனோல் 

சிறிய நறடவண்டி பயன்படு  ்லோம்.  

 

 குழந்ற யின் முழங்றக  ் ளெவ்ோக இருக்கும் ஜபோது, 

 மநிறல சீெோக இல்லோ  ஜபோது மற்றும் உடல் 

கட்டுப்போடு இல்லோ  ஜபோது உயெமோன மற்றும் றக 

ஓய்வு பலறக உள்ள நறடவண்டிறய 

பயன்படு  ்லோம்.   

 

 3-4  க்கெம் உள்ள நறடவண்டி நகெவ் ற்கு எளிறமயோக 

இருக்கும் ஆனோல் குழந்ற யின் கீழ் சுழலும். 

 

 

 குழந்ற யின் கோல்கள் பலமோக இல்லோ  ரபோழுது 

அல்லது  மநிறல போதிப்போக இருக்கும் ரபோழுது ஒரு 

றகப்பிடியும் நறடவண்டியில் இருக்க ஜவண்டும். 

 

 இரும்பில் ர ய்யப்பட்ட நறடவண்டியில் றக ஓய்வு பலறகயோனது ர ய்யும் 

முன் முழங்றகயில் இருந்து குழந்ற யின் அளவு எடுக்க ஜவண்டும். 

 

                                     

எளிறமயோக வடிவறமக்கப்பட்ட  ோ னம், குழந்ற யின் றகயில் 

இருந்து அளவு எடுக்கப்பட்டது 

 

 

 

  ோ ோெண இரும்பில் ர ய்யப்பட்ட நறடவண்டியில் றகப்பிடியோனது 

றகயிலிருந்து அளவு எடுக்க ஜவண்டும் அப்ரபோழுது 

முழங்றகறய சிறிது மடக்கி றவக்க ஜவண்டும்.  

 

                             அளவு எடுக்கும்ரபோழுது றக 1/2 மடங்கி உள்ளது. 
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மற்ற நறட வண்டி வறககள் கோெட்் வோக்கெ,் ஜெோலெ ் வோக்கெ,் ட்ெிற க்கிள் 

வோக்கெ,்  ோடல் வோக்கெ ் மற்றும் ஸ்றபடெ ் வோக்கெ ் இறவ அறன ்தும் 

குழந்ற யின் கோல்கறள விெி ்து றவக்க மற்றும்  னியோக நடந்து ர ல்ல, நிற்க 

உ வுகிறது. 

 

கோெட்் வோக்கெ ் ஜெோலெ ் வோக்கெ ்

/ட்ெிற க்கிள் 

வோக்கெ ்

ஸ்றபடெ ்

வோக்கெ ்  

 ோடல் வோக்கெ ்

 

 

   

 

 

எசச்ரிக்ளக: அறன ்து வறக நறடவண்டிகளும் உறுதியோக இருக்க ஜவண்டும். 

பெோமெிப்போளெ ்குழந்ற  நறடவண்டியில் நடக்கும் ஜபோது கவனிக்க ஜவண்டும் 

(அருகில் அல்லது பின்னோல் நிற்க ஜவண்டும்). 

 

ஊன்றுயகால் மற்றும் முழங்ளக ஊன்றுயகால்: 

 பல வறகயோன மூலப்ரபோருடக்ள் மற்றும் பல வடிவங்களில் ஊன்றுஜகோல் 

உள்ளது: 

o மெ ்திலோன ஊன்றுஜகோல்  

o உஜலோக ் ோலோன ஊன்றுஜகோல் 

o அனு ெிக்கக் கூடிய ஊன்றுஜகோல் 

o முழங்றக ஊன்றுஜகோல்  

o றக ஓய்வு பட்றடயுள்ள ஊன்றுஜகோல் 
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மெ ்திலோன ஊன்றுஜகோல்  
 

உஜலோக ் ோலோன ஊன்றுஜகோல் 
 

 

 
 

அனு ெிக்கக் கூடிய ஊன்றுஜகோல் 
 

முழங்றக ஊன்றுஜகோல்  
 

 
 
 

 

றக ஓய்வுப்பட்றடயுள்ள ஊன்றுஜகோல் 
 

 

 
 

 

முக்கியம்:  ஊன்றுஜகோலின் அளவு ஒவ்ரவோரு குழந்ற க்கும்  னி ் னியோக 

அளவு எடு ் ல் மிகவும் முக்கியம். 

 முழங்றக சிறி ளவு மடங்கி இருக்க ஜவண்டும், இ ன் மூலம் நடக்கும் 

ரபோழுது உடலின் எறடறய மோற்ற உ வும். 

 றககளுக்கு எந்  பிெ ற்னயும் இருக்கக் கூடோது  

 அக்குளில் இருந்து 3" இன்  ்ஊன்றுஜகோல் கீஜழ இருக்க ஜவண்டும். இது 

அழு ்  ்ற   டுக்க உ வும். 

முக்கியம்: குழந்ற களுக்கு எறடறய றககளில் ரகோடுக்க  ்ர ோல்ல 

ஜவண்டும், அக்குளில் அல்ல. 



56 
 

நடக்க உ வும் பிெம்புகள் மற்றும் கு ச்ிகள்: 

 பல வி ்தியோ மோன வறககளில் மற்றும் மூலப்ரபோருடக்ளின் இறவ 

உள்ளன. 

 ஜநெோன கு ச்ிகள்  

 மெ ் ோல் ஆனக் கு ச்ிகள்  

 உயெம் அனு ெிக்கக் கூடிய கு ச்ிகள்  

 3 அல்லது 4 அடி  ்ளம் உள்ள கு ச்ிகள்  

 

குறிப்பு: பிெம்பு அல்லது கு ச்ியின் அடிப்பகுதிறய வலுக்கோ  ரபோருளோல் 

(ெப்பெ)் ரபோரு ்துவ ன் மூலம் வழுக்கி விழுவற   டுக்கலோம். 

பிரம்பு அல்லது குசச்ிளய எப்படி முளறயாக நடக்க மற்றும் ளகயாைப் 

பயன்படுத்துவது: 

 நடக்க: குழந்ற  கு ச்ிறய போதிக்கப்படோ  பக்க ்தில் றவ ்துக்ரகோள்ள 

ஜவண்டும். நடக்கும் ஜபோது போதிக்கப்பட்ட பக்கம் மோறும் கு ச்ிறய 

ஒன்றோக எடு ்து றவக்க ஜவண்டும். 

 படி ஏறும் ஜபோது: படி ஏறும் ஜபோது மு லில் போதிக்கப்படோ  கோறல மு லில் 

எடு ்து றவக்க ஜவண்டும் பின்பு கு ச்ியின் உ வியுடன் மற்ற கோறல 

ஜமஜல றவக்க ஜவண்டும். 

 படி இறங்கும் ஜபோது: மு லில் கு ச்ிறய கீழ்ப் படியில் றவக்க ஜவண்டும் 

பின்பு போதிக்கப்பட்ட கோல் பிறகு எடு ்து றவக்க ஜவண்டும். 

எ.கா…வலது கால் போதிக்கப்பட்ட மூறள முடக்கு வோ  குழந்ற  : 

    நடக்கும் ஜபோது இடது பக்கம் குசச்ிளய றவக்க ஜவண்டும்  

    படி ஏறும் ஜபோது இடது கோறல ஜமஜல எடு த்ு மு லில் றவக்க ஜவண்டும் பின்பு 

வலது கால் எடுத்து ளவக்க யவண்டும். 

    படி இறங்கும் ஜபோது கு ச்ிறய மு லில் றவக்க ஜவண்டும் பின் வலது காளல 

ளவத்து பிறகு இடது கோறல றவக்க ஜவண்டும். 

உயெமோன றக  ்டி மெ ் ோலோன 

றக ் டி 

அதிக நிறல  ்ன்றம உறடயக் 

றக ் டி 
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சக்கர நாற்காலிகை்: 

 மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களுக்கு  க்கெ 

நோற்கோலிகள் இயக்க ்திற்கு உ வும் ஒரு முக்கிய உபகெணம் ஆகும். 

  க்கெ நோற்கோலிகள் பல்ஜவறு வி மோன வடிவங்கள், அளவுகள், 

மூலப்ரபோருடக்ள்,  னி ச்ிறப்புகள் ஆகியவற்றுடன் குழந்ற களுக்கு 

ஏற்ற வி மோக உள்ளது. 

 இற  உபஜயோகிப்ப ற்கு இயன்முறற மரு த்ுவெ ்அல்லது ர ோழில் முறற 

சிகி ற் யோளெ ்ஆகிஜயோெின் பெிந்துறெ ஜ றவப்படும். 

 நிறலப்போடுகள் அ ்தியோய ்தில்  க்கெநோற்கோலிகள் நிறலப்போட்றட 

பற்றி ஜமலும் கோணலோம். 

  க்கெ நோற்கோலிக்கு எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 

சுகோ ோெ இறணப்பு 

 ோெந்்  மெ  ்ோலோன 

 க்கெ நோற்கோலி 

பக்கவோட்டு கம்பிகள் 

அற்ற ரநகிழியோல் ஆன 

 க்கெ நோற்கோலி 

 துெ உஜலோகக் குழோய் 

 க்கெ நோற்கோலி 

 

  

படுக்கும் பலறக உள்ள 

 க்கெ நோற்கோலி 

ஓட்டுப்பலறக  ட்டம் 

உள்ள  க்கெ நோற்கோலி 

உஜலோகக் குழோயோல் 

ஆன மடக்கும் 

 ன்றமயுள்ள  க்கெ 

நோற்கோலி 
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வீட்டில் மாற்றியளமக்கப்பட்ட வடிவங்கை்: 

குழந்ற யின் இயக்க ்ற  அதிகெிக்க வீட்டில் அதிக இடங்களில் பலமோன 

திண்மப் ரபோருடக்றள றவப்ப ன் மூலம் குழந்ற  நடக்கும் ஜபோது 

பற்றிக்ரகோண்டு நடக்கும் இதில் ஜமற  நோற்கோலி, றகப்பிடிகள் ஆகியறவ 

உள்ளடங்கும். 
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2.4 விளையாடட்ு 

விளையாடுவது குழந்ற யின் முக்கிய ர ோழில் ஆகும். 

ஏரனனில், விறளயோடும் ஜபோது குழந்ற க்கு முழு சு ந்திெம் 

மற்றும் அவெக்ளுக்குப் பிடி  ்ற  ் ஜ ெந்்ர டுப்ப ற்கோன 

உெிறமயும் கிறடக்கிறது. விறளயோடுவது குழந்ற யின் 

உெிறமயோகவும் மற்றும் குழந்ற யின் வளெ ்ச்ியிலும் 

முக்கிய பங்கு வகிப்ப ோக கரு ப்படுகிறது. குறறபோடு உள்ள 

குழந்ற கள் விறளயோடுவதில் அவெக்ளது நண்பெக்ளில் 

இருந்து ஜவறுபடுகிறோெக்ள் இது அவெக்ளது வோழ்க்றக 

வளெ ்ச்ியில் இன்றியறமயோ து. 

விளையாடுவதன் முக்கியத்துவம்: 

விறளயோட்டு குழந்ற யின் உடல், அறிவு ்திறன் மற்றும்  மூக / உணெவ்ு 

ெீதியோன வளெ ்ச்ி மற்றும் குழந்ற யின் உடல் நலம் மற்றும் வோழ்க்றக ்  ெம் 

ஆகியவற்றில் முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது. 

வைரச்ச்ிக்கான இடம் விளையாட்டின் நன்ளமகை் 

உடல்  ர ோடு ல், பிடி ் ல் 

 ஜமோட்டோெ ்கடட்ுப்போடு 

  மநிறல, முதுகு  ண்டுவடம் கடட்ுப்போடு, ஒருங்கிறணப்பு 

 போெற்வ வளெ ்ச்ி 

  ற  பலம் ஆற்றல்,  க்தி 

 மற்ற புது விறளயோடட்ு சுற்று ச்ூழலுடன்      இறண ல் 

 

அறிவு ்திறன்  கற்றுக்ரகோள்ளு ல் (நிறம், எண்கள், 

வடிவங்கள், கணி  கருது படிவம்) 

 அறன ்து புலன்கறளயும் பயன்டு ்து ல் ஜநோக்க ்துடன் 

ர யல்படு ல்                             

 பிெ  ்றனகறள தீெக்்கும்  ன்றம    வறளந்து ரகோடுக்கும்  ன்றம 

மற்றும் ஜயோசி ்து முடிவு எடுக்கும்  ன்றம 

 கற்பறன மற்றும் பறடப்போற்றல் 

 மூறள வளெ ்ச்ி 

 

 மூக – உணெவ்ுகள் 

 

 

  ோனோக  ்ர யல்படும் திறம் மற்றும் நம்பிக்றக 

 ஆய்வு மற்றும் ஆதிக்கம். 

  மூக பங்களிப்பு மற்றும் நண்பெக்ளுடன்   பழகுவது (பகிெ ்ல், 

 றலறம ....). 

  மூக ்தின் அங்கமோ ல். 

 உணெ ்ச்ிகறள ரவளிப்படு ்துவது மற்றும்கடட்ுப்படு ்துவது, 

ர ோடெப்ு ரகோள்ளு ல். 

 ரமோழி வளெ ்ச்ி. 

 விறளயோடட்ு குழந்ற களுக்கு அவெக்ளது கலோ  ்ோெ ்ற  ர ெிந்துக் 

ரகோள்ள உ வுகிறது 

(விறளயோடட்ு, போடல்கள், கற கள் ...). 
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விளையாடட்ு மற்றும் மூளை முடக்கு வாதம்: தபாதுவான 

பிரசச்ளனகை் மற்றும் வித்தியாசங்கை்  

 

  மற்ற குழந்ற யுடன் ஒப்பிடும் ஜபோது மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட 

குழந்ற கள் விறளயோடும் ஜபோது  றடகள் அதிகமோக ஏற்படுகிறது. உடல் 

இயக்கம் மற்றும் றகயோளும் திறன் ஆகியவற்றில் ஏற்படும் சிெமங்களோல் 

குழந்ற யின் விறளயோட்டு மற்றும் வளெ ்ச்ி போதிக்கப்படுகிறது.  

 

சில தபாதுவான பிரசச்ளனகை்: 

• விறளயோட்டில்   குறறவோன  ன்னோெவ்  ்ன்றம  

• ரபோம்றமகறள றகயோளுவதில் சிெமம்  

• குறறவோன கற்பறன ்  ன்றம  

• ஜமோ மோன  மூகப் பங்களிப்பு  

 

மூளை முடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்ளத நன்றாக விளையாட 

இயலும். அதற்கு நாம் சிறிது விரிவான யயாசளனகை் தசய்ய யவண்டும். 

 

1. ஒயர இடத்தில் விளையாடுதல்: குழந்ற  ஒஜெ 

இட ்தில் இருந்து விறளயோட்டுப் ரபோருட்களுடன் 

விறளயோட இயலும். 

2. ததாடரப்ின் மூலம் விளையாடுதல்:  

            குறறந்  அறிவு ்திறன் உள்ள குழந்ற கள் விறளயோட்டுடன் 

கூடிய உறெயோடலில் விறளயோடுவது அவெக்ளுக்கு 

சிறந்  ோகும்.  

            அறிவு ்திறன் போதிக்கப்படோ  அதிகப்படியோன மூறள முடக்கு 

வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற க்கு ர ோடெப்ின் மூலம் 

விறளயோடுவது (கற கள் கூறுவது மற்றும் நடி த்ுக் கோண்பி  ்ல்) வளெ ்ச்ிக்கு 

ஜநெம்றறயோன  ோக்க ்ற  ஏற்படு ்தும். 
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தபற்யறார்;கைின் கண்யணாடட்ம் 

ரபற்ஜறோெக்ளின் கண்ஜணோட்ட ்ற  புெிந்துரகோள்வ ன் மூலம் அவெக்ளுடன் 

நல்ல பெஸ்பெ ்தில் இருக்கலோம். ரபரும்போலும் ரபற்ஜறோெக்ள் குழந்ற களின் 

உடல் வளெ ்ச்ி மற்றும்  ன்றன போெ ்்துக்ரகோள்ளும் நடவடிக்றககள் 

ஆகிவற்றிஜலஜய கவனம் ர லு ்துவோெக்ள் விறளயோட்டில் அல்ல. ஆனோலும் 

ரபற்ஜறோெக்ஜள நமக்கு சிகி ற் யின் ஜபோது ஆ ெவு  ருவோெக்ள். அ னோல் 

நீங்கள் ரபற்ஜறோெக்்கு விறளயோட்டின் முக்கிய ்துவ ்ற  எடு ்துஉறெ த்ு 

குழந்ற கள் வீடட்ின் உள் மற்றும் ரவளிஜய விறளயோடுவ ற்கோன வழிவகு த்ு 

பெிந்துறெ ர ய்யலோம். 

 

 

 

 

 

சிகிசள்சயில் விளையாடட்ின் பங்கு  

 

விறளயோட்டு சிகி ற் யில் உபஜயோகப்படு த்ும் ஜபோது: 

  1. சிகி ற்  / நிறலகள் (திறன்கறள வளெப்்ப ற்கோன வழி): 

• எ.கோ ..இெண்டு றககறளயும் பயன்படு த்ி பந்ற ப் பிடி ் ல்  

• குழந்ற களுக்குப் பிடி ்  விறளயோட்டு மற்றும் ரபோழுதுஜபோக்கோன 

ர யல்கறள   ர ய்து சிகி ற் யில் பங்களிக்க  ்ர ய் ல் 

  2. இலக்கு (விறளயோட்டு  ்ர யறல அதிகெி ் ல்):  

• எ.கோ.. சுற்று ச்ூழலில் குழந்ற றய ஈடுபடு த்ு ல்  
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சிகிசள்சயில் விளையாடள்ட உபயயாகிக்கக் குறிப்புகை்  

1. உணெவ்ு ெீதியோன குறிப்புகறள உபஜயோகி ் ல்: 

 

ர ோடு உணெவ்ு குறிப்புகள் 

 
• உங்கள் றககறளப் பயன்படு ்தி 

ரபோம்றமகறள நகெ ் ் 

குழந்ற களுக்கு உ வு ல். 

• கவன ்ற  ரமதுவோக ் ர ோட்டு 

ரபோம்றம வறெந்து 

ஏற்படு  ்லோம். 
 

வோெ ்்ற க் குறிப்புக்கள் 

 

 

• ரபோம்றமகறள எப்படி 

பயன்படு ்துவது என்று 

வோெ ்்ற கள் மூலம் விளக்கு ல் 

(எ.கோ. இந்  

ஜகோப்றப ரபெி ோக உள்ளது இதில் 

ரபோரு  ், 

சிறிய ஒன்றறப் பயன்படு ் லோஜம) 

• ரபோம்றமகளில் இருந்து    ்ம் 

ஏற்படு ்து ல் 

(எ.கோ. வ்ஜெோம்...வ்ஜெோம் என்ற   ் ம் 

ரபோம்றம கோெில் இருந்து) 

• சிகி ற்  மற்றும் விறளயோட்டின் 

ஜபோது போட்டு 

போடு ல். 
 
 

போெற்வக் குறிப்புகள் 

 

• ரபோம்றமறய எப்படி பயன்படு  ் 

ஜவண்டும் என்று 

கோண்பி  ்ல். 

• உங்கள் விெல்களோல் ரபோம்றமறய 

சுட்டிக்கோட்டு ல் 

• முகப்போவறனகறள பயன்படு ்து ல் 

(எ.கோ. சிெி ் ல்) குழந்ற றய ஈடுபட 

ர  ய் ல். 
 

2. குழந்ற   றலறம  ோங்கட்டும். 

3. குழந்ற களுக்கு பிடி ்  ரபோம்றமகள் அல்லது ர யல்கறள பயன்படு ்து ல். 
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4. குழந்ற க்கு றகயோள  ்  குந்  ரபோம்றமகறள பயன்படு ்  ஜவண்டும்                      

(எ.கோ .. ரபெிய மணிகறள பயன்படு ்  இயலவில்றல என்றோல் சிறிய 

மணிகறள பயன்படு ்  ஜவண்டும்). 

 

5.ததாடர ் சங்கிலி முளறளய பயன்படுத்துதல்: இ ன் மூலம் குழந்ற கள் 

ர யல்கறளக் கற்றுக்ரகோள்ளுவோெக்ள். 

 

அ. முன்னிருந்து ர ோடெ ் ங்கிலி: இதில் ஒரு ர யலின் மு ல் நிறலறய 

குழந்ற  ர ய்யும். மற்ற நிறலகறள நீங்கள் ர ய்வீெக்ள் இ ன் மூலம் குழந்ற  

அறன ்து நிறலகறளயும் ர ெிந்து ரகோள்ளும் பிறகு ஒவ்தவாரு படி 

நிளலயாக குழந்ளதளய முன்னிருந்து தசய்ய ஊக்கப்படுத்தலாம். 

 

ஆ. பின்னிருந்து ர ோடெ ்  ங்கிலி: குழந்ற றய ஒரு ர யலின் கறடசி 

நிறலறய  ் ர ய்ய றவக்கலோம். பிறகு கறடசியில் இருந்து இெண்டோவது 

நிறலறய  ்ர ய்ய றவக்கலோம். இவ்வோறு பின்னிருந்து முன் ர ல்லலோம். இது 

குழந்ளத மிகவும் தசயளல  ் தசய்ய எரிசச்லளடயும் யபாது மற்றும் 

தன்னம்பிக்ளக இல்லாத யபாது பயன்படுத்தலாம். 

 

6. விறளயோட்டுப் பழக்க ்திற்கு போெோட்டு ல்: 

அ. குழந்ற  ஒரு ர யறல ர ய்து முடி ் வுடன் அல்லது ரபோம்றமயுடன் 

விறளயோடும் ஜபோது உடனடியோக குழந்ற றய றக டட்ு ல், சிெி ் ல் அல்லது 

நன்றோக  ்ர ய் ோய் என்று போெோட்ட ஜவண்டும் . 

 

7. சிகி ற்  ஜநெங்களில் விறளயோட்டு  ்ர யல்கறள ர ய்யறவ த்ு கவனிக்கும் 

திறறன அதிகெிக்கலோம். 

 

8. சிகி ற் றய ஜகளிக்றகயோகவும் மற்றும் ஜநெம்றறயோகவும் ர ய்ய 

ஜவண்டும். 
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            விளையாட்டுச ்சிகிசள்சயின் படி நிளலகை்  

உடற்பயிற்சிகை்: 
• திருப்புதல்: 

o  ற  இறுக்கம் இருக்கும் ஜபோது குழந்ற யின் 

கோல்கறள முன்னும் பின்னுமோக ஊ ல் ஆட விட 

ஜவண்டும். பின்பு குழந்ற  திரும்புவ ற்கு ஏ ோவது 

விறளயோட்றட கோண்பி ்து உ வி இல்லோமல் 

திரும்ப றவக்க ஜவண்டும்.  
 

மசாஜ் தசய்யும் யபாது கவனிக்க யவண்டியளவ: சில நோடுகளில்  ற  இறுக்கமோக 

இருக்கும் ஜபோது ம ோே் ர ய்கிறோெக்ள், அவ்வோறு ர ய்யக்கூடோது. ஏரனனில்  ற றய  ்

 ள்ளு ல் மோறும் இழுக்கும் ஜபோது அது  ற  இறுக்க ்ற  இன்னும் அதிகெிக்கும். 

 

கடட்ுப்பாடள்ட தூண்டக்கூடிய இயக்கச ்சிகிசள்ச: 
 

• இந்  சிகி ற் யோனது இெண்டு ரகோள்றககளின் அடிப்பறடயில் 

ர யல்படுகிறது:  

        அ. போதிக்கப்பட்ட றகப் பகுதிக்கு கட்டுப்போடு  

        ஆ.வறெயறுக்கப்பட்ட மற்றும் அதிக எண்ணிக்றகயில் 

ர யல்கறள போதிக்கப்பட்ட றககளுக்கு ரகோடு  ்ல் 
 

• எசச்ரிக்ளக: இந்  வறக சிகி ற்  மிகவும் முக்கியமோன ோகும். 

இற  எழும் ஜநெ ்தில் 6 மணி ஜநெம் தீவிெமோக 5 நோட்கள் / வோெம் 

என்ற கணக்கில் ரகோடுக்க ஜவண்டும். எனஜவ உங்களது இயன் 

முறற மரு த்ுவெ ் அல்லது ர ோழில் முறற பயிற்சியோளெிடம் ஆஜலோசி த்ுக் 

ரகோள்ளுங்கள். 

 

தளச இறுக்கத்ளதக் குளறக்கக் கூடிய மருந்துகை்: 
 

• ரபோட்டுலினும் டோக்ஸின் றககளில்  டவுவது மூலம்  ற  இறுக்க ்ற  குறறக்கலோம். 

• இந்  மருந்து  ற க்கு பலவீன ்ற  ஏற்படு ் ோமல்  ற  

இறுக்க ்ற  குறறக்கிறது எனஜவ இயக்க ்தின் அளவிலும் 

முன்ஜனற்றம் ஏற்படுகிறது. 

• குழந்ற கள் விறளயோடுவ ற்கு முன் இந்   ற  இறுக்கம் 

குறறப்ப ற்கோன மருந்ற  பயன்படு ்துவ ன் மூலம் 

குழந்ற கள் விறளயோட எளி ோக இருக்கும். 

• அமர் யசவா சங்கத்தில் பயன்படுத்தும் மருந்துகை் பற்றியும் 

இங்கு குறிப்பிடட்ுை்ை மருந்து குழந்ளதகளுக்கு யதளவ உை்ைதா என்பது பற்றியும் 

திரு. சங்கர் அவரக்ைிடம் யகடட்ுத் ததரிந்து தகாை்ைவும் .   
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விளையாட்டுச ்சிகிசள்சயின் படி நிளலகை் 

விறளயோட்டிற்கோக நிறலப்படு ்து ல்: 
 

 குறிப்பு: அறன ்து குழந்ற கறளயும் பின்வருமோறு நிறலப்படு  ் 

இயலோது, சிலருக்கு சிறப்பு நோற்கோலி, ஜமற கள்,  ோய்வுப் பலறக, 

அட்றடகள் அல்லது சு ் மோன மணல் மூடற்ட ஆகியறவ 

நிறலப்படு ்து லுக்கு ஜ றவப்படலோம். 
 

உடக்ாருதல்: 

குழந்ற யோல்  னியோக அமெந்்து ரபோருடக்றள றகயோள இயலோ  ஜபோது 

ஆ ெவுடன் அமெ றவக்க ஜவண்டும். 

•  ெியோன நிறலப்போடு: 

o  றல ஜநெோக ஆ ெவுடன் இருக்க ஜவண்டும். 

o முதுகு ஜநெோக இருக்க ஜவண்டும் 

o முழங்றக - இடுப்பு - முட்டி ஆகியறவ 90'-90'-90' 

o றக சு ந்திெமோகவும் ரபோருடக்றள றகயோளும் 

வி மோகவும் இருக்க ஜவண்டும் 

o கோல்கள்  னி ் னியோக இருக்க ஜவண்டும் 

o கோல்கறளப் பின்னிய நிறலயில் உடக்ோருவது நல்ல நிறலயோக இருக்கும் 

ஆனோல் 30 நிமிட ்திற்கு ஒரு முறற நிறலறய மோற்ற ஜவண்டும். 
 

தளரயில் படுத்தல்: 

• குப்புறப் படுக்க றவ த்ு ரபோம்றமகறள  றலறய 

தூக்கி ர ோட  ்ர ய்யலோம். 
 
 

 
• குழந்ற   றலறய ஒஜெ பக்கமோக றவ ்து 

படு ்திருந் ோல் எ ோவது ர யல் அல்லது ரபோம்றம 

கோண்பி ்து  றலறய திருப்ப றவக்கலோம். 
 

• குழந்ற யின் பின் பகுதி வறளந்து இருந் ோல் 

விறளயோட்டின் மூலம் ஜநெோக படுக்க 

றவக்கலோம். 
 

• குழந்ற றய குப்புற படுக்க றவப்பதின் மூலம் 

விறளயோடும் ஜபோது  வழ்வ ற்கு உ வும். 
 

 

 

  

14 

        
                                                  14 
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விளையாட்டுச ்சிகிசள்சயின் படி நிளலகை் 

விறளயோட்டிற்கோக நிறலப்படு ்து ல்: 

 குறிப்பு: அறன த்ு குழந்ற கறளயும் பின்வருமோறு நிறலப்படு ்  இயலோது, சிலருக்கு 

சிறப்பு நோற்கோலி, ஜமற கள்,  ோய்வு பலறக, அட்றடகள் அல்லது சு ் மோன மணல் 

மூடற்ட ஆகியறவ நிறலப்படு ்து லுக்கு ஜ றவப் படலோம். 
 

நிரத்்தால்: 

• நின்று விறளயோடும் ஜபோது ஜபோதுமோன ஆ ெவு இருக்க ஜவண்டும். 

நறடவண்டியின் மூலம்  மநிறல கிறடக்கும் மற்றும் றக ஜநெோக 

இருக்கும். 
 
 

• இெண்டு கு ச்ிகளும் நிற்க உ வும். (மு லில் கு ச்ியின் ஜமல் பகுதியில் பிடிக்க 

ஜவண்டும்) கு ச்ிகள் குழந்ற யின் உயெ ்ற  விட அதிகமோக இருக்க 

ஜவண்டியது முக்கியமோகும். 

 

 

• குழந்ற யோல்  னியோக நிற்க முடியோ  ஜபோது நிற்கும் பலறகயில் நிற்க 

றவக்கலோம். இ ன் மூலம் எலும்பின் வளெ ்ச்ி அதிகெிக்கும், குழந்ற க்கு 1 வயது 

ஆனபிறகு இவ்வோறு ர ய்யலோம். 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

தளச இறுக்கத்ளதக் குளறக்கும் நிளலப்பாடுகை்: 
 
 
 

•  ற  இறுக்க ்ற க் குறறப்ப ற்கோக குழந்ற றய முன்புறம் குனிய றவக்க ஜவண்டும். 

ரபெிய உருறள, பந்து, மெ உருறள ஆகியவற்றின்மீதும் மற்றும் ஊ லிலும் ஆட விடலோம்.                                 

 
 

 
 
 

  
                                 14 
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விளையாடுவதற்கான  மாற்றியளமக்கப்பட்ட இயக்கம்: 

• குழந்ற  விறளயோடுவ ற்கோன வழிகறள கண்டறி ல். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

விளையாடட்ுச ்சிகிசள்சகை் : 

ளககைின் நிளலப்பாடு: 

• உங்கள் வயிற்றின் மீது குழந்ற றய உடக்ோெ றவக்க 

ஜவண்டும். முட்டிகள் ஜ றவ என்றோல் வறளந்தும் போ ங்கள் 

ஜநெோக  றெயிலும் இருக்கலோம், குழந்ற யின் 

ஜ ோள்ப்பட்றட மற்றும் றககறளப் பிடி த்ு அ ன் முக ்ற   ்

ர ோட உ வலோம். 

• இவ்வோறு குழந்ற யின் றககறள ஜநெோக்கி ் ர ோட 

ஊக்கப்படு ் லோம். 
 
 
 
 

 

ளக உபயயாகம்: 

• குழந்ற  உடக்ோெந்்து, நின்றுரகோண்டு, படு ்திருக்கும் 

நிறலகளில் றககளோல் ர ோடு ல், றக நீட்டு ல், உணெ ்ல் 

மற்றும் ஜவறுபட்ட ரபோருடக்றள றகயோளு ல், ரபெிய மற்றும் 

சிறிய ரபோருடக்ள்  சூடோன, குளிெவ்ோன ரபோருடக்ள் 

ஆகியவற்றற பிடிக்க அல்லது றகயோள றக பயன்படுகிறது . 
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தவழ்தல்: 

•  வழும் ஜபோது  மநிறலறய ரபற  ோய்ந் ோடும் பலறக அல்லது ஏற்ற 

இறக்கமோன  றெ உள்ள பகுதியில் விறளயோட்டு மற்றும் 

ஜகளிக்றகயோக  ்ர யல்படு  ்லோம். 

மாற்றியளமக்கப்பட்ட தபாம்ளமகை்: 
 

• மோற்றியறமக்கப்பட்ட மூலப்ரபோருடக்ள் அ ோவது, ஓட்டும் 

பட்றடகள் ஜபோன்றறவ குழந்ற கள் ரபோம்றமகறள 

பிடி த்ுக்ரகோள்ள உ வும். 

• ஜமலும் ரபோம்றமகளின் வடிவம், எறட, அளவு, அறமப்பு 

ஜபோன்றவற்றற மோற்றி அறமக்கலோம். 

• குழந்ற யோல் ரபோம்றமறய எளி ோகக் றகயோள இயலும் 

ஜபோது அது குழந்ற யின் நடவடிக்றகயில் நல்ல மோற்ற ற்  

ஏற்படு ்தும். 

 

வீட்டில் தசய்யப்பட்ட சிகிசள்சக்குை்ை தபாம்ளமகை்: 
 

 

குறிப்பு:  பின்வரும் அறன ்து ரபோம்றமகளும் வி ்தியோ மோன ரபோருடக்ளில் இருந்து 

 மூக ்தில் கிறட  ்து. இறவ அறன த்ும்  மூக ்தில் எளி ோகக் கிறடக்க கூடியறவ. 

 

fpYfpYg;ig 

எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 

 
ர ய்வ ற்கு • எ.கோ..இல் உள்ள வறெயறறறய 

கோணவும். 

உபஜயோகிக்க • குழந்ற யின் முக த்ின் முன்பு    ரபோம்றமறய றவ ்து 

  ்  ்ற  ஜகட்க      ஊக்கப்படு ்  ஜவண்டும். 

வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

•   ் ம் புெி ல் , பிடி  ்ல் 
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இயக்கம் 
எடு ்துக்கோட்டுகள் 
 

 

ர ய்வ ற்கு • ர ோங்கும் கிளிஞ் ல்கள், சிடி, போசி   மணிகள், 

ர ோங்கும் மணிகள், பளி ர் ன்ற   ரபோருடக்ள், 

மின்னக்கூடிய அல்லது கண்கறளக்    கவெக்கூடிய 

கோற்றில் அற யக்கூடிய   ரபோருடக்ள். 
 

உபஜயோகிக்க • குழந்ற க்கு ஜமஜல ர ோங்க விட்டு அற ப் பிடிக்க    

ஊக்கப்படு ்  ஜவண்டும். 

 

வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

• உணெவ்ுகறள  ்தூண்டு ல், பிடிக்க  ்தூண்டு ல் 

 

பாரள்வ தபட்டி 
 

எடு ்துக்கோட்டுகள்  
 
 

ர ய்வ ற்கு • ஒரு அட்றடப் ரபட்டியில் மூன்றிற்கு ஜமற்பட்ட 

வண்ண நிற      ோள்கறள ஜமல்பகுதியில் ஒட்டி 

கோற்றில் அற ய விட   ஜவண்டும். 

 

உபஜயோகப்படு  ் • குழந்ற யின்  றல மற்றும் றகப்பகுதிகள் 

ரபட்டியினுள் இருக்குமோறு படுக்க றவக்க ஜவண்டும்.  

கோற்றில் அற யும்      வண்ண மற்றும் மினுமினுப்போன 

 ோள்கள் குழந்ற யின்   போெற்வக்கு உ வும். 

 

வளெ ்ச்ியறடயும் 

பகுதிகள் 

 

• உணெ ்ச்ிகறள ் தூண்டு ல் , கண்கோணிக்க  ்

ர ய் ல் 
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அளமப்புப் ளபகை் / தபட்டிகை் 
 

எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

ர ய்வ ற்கு • ரவவ்ஜவறு வண்ணம் மற்றும் அறமப்புகளில் 

மூலப்ரபோருடக்றள ஜ கெிக்கவும். கடினமோன, 

ரமன்றமயோன, ர ோெர ோெப்போன, மின்னும் ன்றம 

உறடய, மங்கலோன,   ் மோன மற்றும் அறமதியோன    

ரபோருடக்றள ஜ கெிக்கவும். 

 

உபஜயோகிக்க • குழந்ற க்கு ரவவ்ஜவறு அறமப்புகளில் உள்ள 

ரபோருடக்றள குழந்ற யின் றகயின் உள்Nள மற்றும் 

ரவளிப்புறமோக ரகோடு ்து உணெ ர் ய்யலோம். 

ரபோருறள எடு ் ல் மற்றும் ரகோடு  ்ல் ஆகியவற்றறப்    

பழக்கப்படு  ்ல். 

 

வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

• உணெ ்ச்ிகறள  ்தூண்டு ல் மற்றும் சிறிய ரபோருடக்றள  

றகயோளு ல். 

 

பளற 
 

எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 
 

 

ர ய்வ ற்கு • இெண்டு மெக்கு ச்ிகளும் மற்றும் எ ோவது    ்ம் 

எழுப்பக்கூடிய    ளம் உள்ள ரபோருளும் ஜவண்டும் 

 
உபஜயோகிக்க • குழந்ற க்கு கு ச்ி மற்றும் பறறறயப் பிடிக்க உ வ 

ஜவண்டும். பின்பு குழந்ற யுடன் ஜ ெ ்த்ு பறறயில்   ் ம் 

எழுப்ப ஜவண்டும். அ னுடன் ஜ ெந்்து போடவும் பின்பு 

குடும்ப நபெக்றளயும் இறணய ஊக்க படு த்ுங்கள். 

 
வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

•   ்  ்ற  உணரு ல் 
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தை்ை/இழுக்கக்கூடிய உருளைகை் 
 

எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 
 

ர ய்வ ற்கு • ஜமஜல உள்ள வறெயறறறயக் கோணவும் 
உபஜயோகிக்க • குழந்ற றய கம்பிறயப் பிடிக்க றவ ்து உருறளறய   

முன்னும்  பின்னும் உருட்ட றவக்க ஜவண்டும்   

ரபோம்றமறய நகெ ்்திக்ரகோண்ஜட குழந்ற றய  வழ ,    

ஊெந்்து ர ல்ல  உ வ ஜவண்டும். 

வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

• பிடிக்கும்  ன்றம 

 

உை் மற்றும் தவைிப் தபாம்ளமகை் 
 

எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 
 

ர ய்வ ற்கு • ஒரு ரபெிய குடுறவயில் சிறிய ரபோருடக்ளோன  விற கள்,              

ஜபோல்ட்டுகள் , கற்கள் , தீப்ரபட்டிகள் , சிறிய ரநகிழி  

ஜகோப்றபகள் , குப்பி மூடிகள் ஆகியவற்றற ஜபோட  

ஜவண்டும். 

உபஜயோகிக்க • குழந்ற றய குடுறவயினுள் இருந்து ஒவ்ரவோரு 

ரபோருளோக ரவளிஜய எடுக்க ஊக்குவிக்க ஜவண்டும். 

• குழந்ற யிடம் எந் ப் ரபோருறள எடுக்கிறோய் என்று ஜப  

       ஜவண்டும் . 
வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

• உணெ ்ச்ிகறள தூண்டு ல் மற்றும் சிறிய ரபோருடக்றள 

றகயோளு ல் 
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குவியலிடுதல் 
 
எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 
 

ர ய்வ ற்கு • கு ச்ிகறள ஒரு அட்றடயில் ஒட்டிறவக்க ஜவண்டும். 

• வறளயங்கள்  யோெிக்க அட்றடகள், ரநகிழி மூடிகள் 

ஆகியவற்றில் துறள ஏற்படு  ் ஜவண்டும். 

 
உபஜயோகிக்க • வறளயங்கறள எடு ்து கு ச்ிகளில் ஜபோடோ  

குழந்ற க்குஉ வ ஜவண்டும் வி ்தியோ மோன 

வடிவங்களில் வறளயங்கள் இருந் ோல் அது   

குழந்ற க்கு வடிவ ற்  அறிய உ வும். வறளயங்கறள 

ஜபோட்டவுடன் எண்ண ஜவண்டும் . 

வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

• வடிவ ்ற  அறி ல் , ரமோழி , எண்ணு ல் 

 

பாரள்வ உருளை 
 

எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 
 

ர ய்வ ற்கு • ஒரு குப்பியில் 3/4  வற்கோெ நீெ ்நிெப்பி குமிழ்கறள 

ஏற்படு ்தி அதில் வண்ணமயமோன பந்துகறள ஜபோட்டு 

குலுக்க ஜவண்டும். 

 
உபஜயோகிக்க •  றெயில் படு ்திருக்கும் ஜபோது குழந்ற றய இந்  

குப்பிறய அதிக ஜநெம் போெக்்க  ்ர ய்ய ஜவண்டும். 

 
வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

• கவனம் 
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மற்ற இளசக் கருவிகை் 

 
எடு ்துக்கோட்டுகள் 

 
 
 
 

ர ய்வ ற்கு • குப்பியில் மூடிகறள ஒரு கம்பியில் ஜகோெ ்்துக்ரகோள்ள 

ஜவண்டும் . 

உபஜயோகிக்க • அந்  கருவியுடன் விறளயோடக் குழந்ற க்கு உ வ ஜவண்டும். 

• குழந்ற றய றக அற க்க ஊக்குவிக்க ஜவண்டும் இ ன் மூலம் 

  ் ம் ஏற்படும். 

 
வளெ ்ச்ி அறடயும் 

பகுதிகள் 

• பிடிக்கும்  ன்றம 

 

மற்ற உபயயாகம் உை்ை தபாம்ளமகை் 
 

ரபோம்றமகள் வளெ ்ச்ி அறடயும் பகுதிகள் 
துணிகள் பற்றும் 

 ோ னம் 

• வெிற ப் படு ்து ல் 

• சிறிய ரபோருடக்றளக் றகயோளு ல் 

• இெண்டு றககறளயும் பயன்படு ்து ல் 

• பகிெ ்ல் மற்றும் மற்றவெக்ளிடம் விட்டுக்ரகோடு  ்ல் 

• கற்பறன மற்றும் நடி ் ல் 

 

ஊ ற்றப • கரு ்து: எறட, வண்ணம், சிறிய/ ரபெிய, விெி ல்/சுருங்கு ல் 

• கண்கோணி ் ல் 

• இெண்டு றககறளயும் பயன்படு ்து ல் 

• பிடி ் ல், ர ோடு ல், எெி ல் 

• பகிெ ்ல் மற்றும் மற்றவெக்ளிடம் விட்டுக்ரகோடு  ்ல் நண்பெக்ள் ஜபோல் 

நடி ் ல். 

மணிகள் • றக மற்றும் கண் ஒருங்கிறணப்பு (ஊசியில் நூல் 

ஜகோெ ்் ல். 

• உணெ ்ச்ிகறள ் தூண்டு ல் ( நிறம், வடிவம் , அளவு) 

• இெண்டு றககறளயும் பயன்படு ்து ல் 

• வி ்தியோ மோக ரபோருறளக் றகயோளு ல் 

• பிெ ற்ன  ெிர ய் ல் 

• எண்ணு ல் 
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குமிழிகள் • சிறிய ரபோருறளக் றகயோளு ல் 

• றக மற்றும் கண் ஒருங்கிறணப்பு 

• பகிெ ்ல் மற்றும் மற்றவெக்ளிடம் விட்டுக்ரகோடு  ்ல் 
 

 

சுற்றுசூழலில் விளையாடள்ட அறிமுகப்படுத்துதல் 
 

 

• எளி ோன வழிகறள ஜ ெந்்ர டு த்ு 

குழந்ற கள் விறளயோடவும் 

நிறலப்படு ் வும் பெோமெிப்போளெக்்கு 

கற்று ் ெ ஜவண்டும். 

 

 

• சுற்றி உள்ள ரபோருறள றவ த்ு 

குழந்ற றய விறளயோட ஊக்கப்படு ்  

ஜவண்டும். ஜமற யில் உடக்ோெ றவ த்ு 

ரபோம்றமகறள எடுக்க  ் ர ோல்ல 

ஜவண்டும். 
 

 

• குழந்ற றய பல்ஜவறு வி ்தியோ மோன 

சூழலில் எடு த்ு  ் ர ன்று புதிய 

உணெவ்ுகறள உணெ  ் ர ய்ய ஜவண்டும். 

குழந்ற கறள ரவளிஜய அறழ த்ு  ்

ர ல்ல ஜவண்டும். அங்கு அவெக்ள் 

வி ்தியோ மோன  டப் ரவப்ப நிறல, சூெிய 

ஒளி, கோற்று ஆகியவற்றற உணெவ்ோெக்ள். 

 

 

 

• திற திருப்பும் ரபோருடக்ளில் இருந்து 

சிகி ற் யின் ஜபோது தூெமோக எடு த்ு 

ர ல்லு ல் (ர ோறலக்கோட்சி, றகஜபசி 

ஒலி). 
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• ஒவ்ரவோருவருக்கும் விறளயோட்டு 

சுற்று ச்ூழறல அளி ் ல்: 

o இந்  றகஜயட்டில் உள்ள  கவல்கறள 

வீடு, குடும்ப நபெக்ள், உடன் 

பணிபுெிஜவோருடன் பகிெ ்ல் 

o உடன் பிறந்ஜ ோெ ் மற்றும் மற்ற 

குழந்ற களிடம் அவெக்ளுக்கோன 

வோய்ப்றப பற்றிக் கூறு ல் 

o ரபோம்றமகள் மற்றும் 

விறளயோட்டுகறள மோற்றியறம  ்ல் 

o ரபற்ஜறோருக்கு உ வு ல் 

o பள்ளி ஆசிெியெக்ளிடம் விறளயோட்டு 

மற்றும் பங்களிப்றபப் பற்றிக் கூறு ல் 

o குழந்ற றய விறளயோட்டின் அருகில் 

அமெ றவ  ்ல் 

o குழந்ற க்கு அருகிஜலஜய நீங்களும் 

அமெந்்து ரகோள்ளு ல். 
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2.5 நிளலப்படுத்துதல் 

குழந்ற யின் அறன த்ு நடவடிக்றககளிலும் நிளலப்படுத்துதல் ஜவண்டும். 

 ெியோன நிறலப்போடு குழந்ற யின் இயக்க ்திறனில் முக்கிய பங்கு 

வகிக்கிறது. மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற க்கு நல்ல 

நிறலப்போடு, வளெ ்ச்ிக்கு உ வுகிறது. 

 

 

நிளலப்படுத்துதலின் முக்கியத்துவம்: 

நல்ல நிளலப்பாடு மற்றும் ளகயாளுதல் என்பது: 

• தின ெி ஜவறலகளோன உணவு உண்ணு ல், நீெ ் அருந்து ல், 

விறளயோடு ல், ர ோடெப்ு ரகோள்ளு ல் ஆகியவற்றற எைிளமயாகவும் 

பாதுகாப்பாகவும் ர ய்ய உ வி ர ய்கிறது. 

• பராமரிப்பாைரக்ளுக்கு குழந்ற றயக் றகயோளு றல 

எளிறமயோக்குகிறது. 

•  வறோன நிறலப்போடுகள் குழந்ற களுக்கு குறறபோடு ஏற்பட 

கோெணமோகிறது. 

தபாதுவான நிளலப்படுத்தும் வழிமுளறகை்: 

• உங்கள் குழந்ற  எவ்வோறு நடக்கிறது எனக் கண்கோணிக்கவும் 

(எ.கோ..நகெவ் ற்கு முன்  ற  இறுக்கமோக இருக்கும்) 

• ஒவ்ரவோரு 30 நிமிட ்திற்கும் குழந்ற யின் நிறலப்போட்றட மோற்று ல் 

ஜவண்டும் - இது  ற  இறுக்கம் மற்றும் படுக்றக புண் வருவற  

 டுக்கிறது. 

• சிறந்  நிறலப்போடுகள் ஜநோக்கம் 

o  றல ஜநெோக இருக்க ஜவண்டும் 

o உடல் ஜநெோக இருக்க ஜவண்டும் (வறளந்து, திரும்பி, மடங்கி 

இரு  ்ல் கூடோது). 

o இெண்டு றககளும் ஜநெோகவும், உடலின் பக்கவோட்டுப் பகுதியிலும் 

இருக்க ஜவண்டும். 

o இெண்டு றககறளயும் கண்களுக்கு முன் பயன்படு  ் ஜவண்டும். 

o குழந்ற  இெண்டு பக்கங்களிலும் உடலின் எறடறய  மமோக  ்

சுமக்க ஜவண்டும் (இடுப்பின் இரு பக்கமும், முட்டிகள், போ ங்கள் 

மற்றும் இரு றககள் மூலமோக). 
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மூளை முடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்ளதக்கான தனிப்பட்ட 

நிளலப்பாடட்ு வழிகை் 

யநராக படுத்திருக்கும் யபாது  

 

நல்ல நிறலப்போடுகள்  

 

 விெக்்க ஜவண்டியறவ  

 

1. முதுகுப் பகுதி ஜநெோகவும், 

இெண்டு பக்கங்களிலும் சுருட்டிய 

துண்டு அல்லது 

 றலயறணயோல் ஆ ெவுடன் 

இருக்க ஜவண்டும். 

2.  றலக்கு ஜநெோகவும் 

 றலயறண அல்லது துண்டு 

றவ த்ு ர ௌகெியமோக இருக்க 

ஜவண்டும். 

3. இடுப்புப் பகுதிறய சிறி ளவு 

மடக்கி றவக்க ஜவண்டும் இ ன் 

மூலம் முதுகுப் பகுதியோனது 

ஓய்வோகவும், கோல்களில்  ற  

இறுக்கம் வெோமலும் இருக்கும். 

4. இெண்டு கோல்களும் 

 னி ் னியோக இருக்க 

ஜவண்டும்.   (ஜவண்டுரமன்றோல் 

 றலயறண றவ ்துக் 

ரகோள்ளலோம்). 

5. போ ங்கறள ஜநெோக றவக்க 

ஜவண்டும். (நடக்கும் ஜபோது 

இருப்பது ஜபோல்) ஜ ோள்பட்றட 

மற்றும் றககள் ஜநெோகவும் , 

 னி ் னியோகவும் இருக்க 

ஜவண்டும். 

 

1. றலறயப் பின்புறமோகவும், 

திருப்பிய நிறலயிலும் இருக்க 

கூடோது 

2.இடுப்பு திரும்பிஜயோ /திருகிஜயோ 

இெண்டு கோல்கள் பின்னிய 

நிறலயிஜலோ இருக்கக் கூடோது. 

3.போ ம் கீழ்ஜநோக்கி 

இருக்கக்கூடோது  

(குழந்ற  அமரும் ஜபோது ஜநெோக 

இருக்கோது). 

4.றக விெல்கள் மற்றும் றககள் 

உடலில் இருந்து  ள்ளி இருக்கக் 

கூடோது. 

5.றக விெல்கள் மடக்கி அல்லது 

இறுக்கமோக இருக்கக் கூடோது. 
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குப்புறப் படு  ்ல்  
 

நல்ல நிறலப்போடுகள்  

 

 விெக்்க ஜவண்டியறவ  

 

 

 

1.  றல மற்றும் உடல் ஒஜெ 

ஜநெஜ்கோட்டில் இரு  ்ல்  

2. குழந்ற யின்  றலறய  ்தூக்கி 

முன் இருக்கும் ரபோருறள 

போெக்்க ஊக்கப்படு ்  

ஜவண்டும். 

3. கோல்கள் மற்றும் போ ங்கள் 

ஜநெோக  ் றெறய ஜநோக்கி 

இருக்க ஜவண்டும். 

4. றககள் ஜ ோள்பட்றடக்கு ஜநெோக 

இருக்க ஜவண்டும் ( றலயறண 

அல்லது துண்றட அக்குளின் கீழ் 

றவக்க ஜவண்டும்). 

5. முடிந் ோல் குழந்ற யின் 

றகறயக் கீஜழ றவ ்து 

அழு ்   ்ர ோல்ல ஜவண்டும். 
 

முக்கியம்: இந்  நிறலப்போடோனது சில 

குழந்ற களுக்கு மட்டுஜம ரபோருந்தும், 

அறனவருக்கும் அல்ல. ஆ லோல் 

குழந்ற க்கு ஏற்ப நிறலப்போட்றட 

மோற்றியறமக்க ஜவண்டும். 
 
 
 
 
 

 
 

 

1. குழந்ற யின்  றலறய ஒரு 

பக்கமோக திருப்பி இரு ் ல்.  

2.  ற கள் ஜவறல 

ர ய்யோதிரு  ்ல்  

3. குழந்ற யோல் எற யும் போெக்்க 

இயலோது இரு  ்ல். 

4. கோல்கள் பின்னி இரு ் ல். 

5. றககள் இறுக்கமோக 

மூடியிரு ் ல். 

6.  குழந்ற யோல் நகெமுடியோமல் 

ஜபோகு ல்.   
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ஒரு பக்கமாக படுத்தல்  
 

நல்ல நிறலப்போடுகள்  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  றல முழுவதுமோக  றலயறணயில் இருக்க ஜவண்டும், அப்ரபோழுது  ோன் 

 ோறட அ ன் நிறலயில் இருக்கும். 

2. உடலின் பின்புற ்திற்கு நல்ல ஆ ெவு  றலயறணயின் மூலம்  றலயில் 

இருந்து போ ம் வறெ இருக்க ஜவண்டும். 

3. ஒரு கோறல மடக்கி மற்ரறோரு கோறல ஜநெோக்கி இருக்க ஜவண்டும், இ ன் மூலம் 

 ற  இறுக்கம் குறறயும். 

4. கீழுள்ள கோல் ஜநெோக இருக்க ஜவண்டும். 

5. ஜமலுள்ள கோல் முட்டி மடக்கி இறடஜய  றலயறண அல்லது ஜபோெற்வறய 

றவ த்ு இருக்க ஜவண்டும். 

6. ரபோதுவோக ஜ ோள்பட்றட இறுக்கமோகவும் முன்ஜனோக்கியும் இருக்க ஜவண்டும் 

இல்றலரயன்றோல் உடலினுள் மோட்டிக் ரகோள்ளும். 

7. இெண்டு றககளும் முன்ஜனோக்கி இருக்க ஜவண்டும், றககளில் எ ோவது 

ரபோருள் றவ ்து விறளயோடிக்ரகோண்டு இருக்கலோம் 

8. ஒரு நோறளயில் ஒவ்ரவோரு 30 நிமிட ்திற்கும் நிறலப்போட்றட 

மோற்றிக்ரகோண்ஜட இருக்க ஜவண்டும். 
 
 
 

 

 

 

A   
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பராமரிப்பாைரக்ளுடன் அமரத்ல்  
 

நல்ல நிறலப்போடுகள்  

 

 விெக்்க ஜவண்டியறவ  

 
 

1. குழந்ற  ஜநெோகவும் 

ஆ ெவுடனும் இருக்க ஜவண்டும். 

2. குழந்ற   றலறய ஜநெோக 

கட்டுப்போட்டுடன் 

றவ த்ுக்ரகோள்ள நீங்கள் உங்கள் 

றகயோல், குழந்ற யின் 

ரநஞ்சுப்பகுதி அல்லது /மற்றும் 

இடுப்றபப் பிடி ்துக் 

ரகோள்ளஜவண்டும். இ ன் மூலம் 

குழந்ற  அ ன்  றலறய ஜநெோக 

றவ த்ுக்ரகோள்ளும்.  

3. குழந்ற யின் உடறல ஜநெோக 

றவப்ப ன் மூலம் உடலில் உள்ள 

 ற கள் நன்றோக ஜவறல 

ர ய்யும்.  

4. இடுப்றப மடக்கி றவக்கவும், இது 

குழந்ற  மடியிலிருந்து வழுக்கி 

விழுவற   டுக்கும். 

5. குழந்ற யின் ஜ ோள்பட்றடகள் 

முன்ஜனோக்கியும், உடலின் 

முன்புறமோகவும் இருக்க 

ஜவண்டும். 
 
 
 குழந்ற யின் கோல்கறள உங்களின் 

கோல்களுக்கு உள்ஜள 

றவ ்து 

கடட்ுப்படு ் லோம். 

இ ன் மூலம் உங்கள் 

றககளோல் எளி ோக 

குழந்ற யின் றகறய 

கடட்ுப்படு ்  முடியும். 
 

1.  றல பின்ஜனோக்கி ர ோங்கு ல் / ஒரு 

பக்கமோக ர ோங்கு ல்.  

2. குழந்ற  உடக்ோெோமல் படு ்து இரு ் ல்  

3. இடுப்பு மடங்கோமல் இரு  ்ல்.  

4. உக்கோெந்்து இருக்கும் 

ஜபோதுகுழந்ற யின் றககறள 

உபஜயோகிக்கோமல் இருப்பது.  

5. குழந்ற  அமெவ் ற்கு றக பயன்படோமல் 

இரு  ்ல். 
 



81 
 

 

சக்கர நாற்காலி/ நாற்காலியில் அமர ளவத்தல் 
 

நல்ல நிறலப்போடுகள் 

 

 விெக்்க ஜவண்டியறவ 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

1. முதுகு மற்றும்  றல ஜநெோகவும் 

ஜ றவப்பட்டோல் ஆ ெவுடனும் 

இருக்கலோம் 

2. இடுப்பு நோற்கோலியின் 

பின்புறம் ஜநோக்கி இருக்க 

ஜவண்டும் 

3. ஜ ோள் - இடுப்பு - முட்டி 

ஆகியறவ 90'-90'-90' 

4. மடிறய ஓட்டும் 

பட்றடயோல் கட்டுவ ன் 

மூலம் குழந்ற  வழுக்கி விழுவற  

 டுக்கலோம். 

5. கோல்கள் மற்றும் போ ங்கள் 

ஆ ெவுடன் இருக்க ஜவண்டும் 

6. ஜ ோள்பட்றட மற்றும் றககள் 

ஆ ெவுடனும் 

முன்ஜனோக்கியும் 

இருக்க ஜவண்டும். 

7. றககள் 

உபஜயோகிப்ப ற்கு 

ஏற்றவோறு இருக்க 

ஜவண்டும். 
 

 

1.  றல பின்ஜன 

 ள்ளுவதும் 

மற்றும் 

நோற்கோலிவிட்டு 

விலகி  ்

ர ல்லு லும். 

 

2.இடுப்பு 

ஜநெோகவும் 

இறுகியும் 

இரு  ்ல். 

3.ஜ ோள்பட்றட 

கள் ஆ ெவு 

இல்லோமல் இருக்கும் ஜபோது பின்ஜனோக்கி 

இருக்கும் 

4. குழந்ற  ஒரு பக்கமோக  ோயும் மற்றும் 

நிறலயோக இல்லோமல் இருப்பது 

5. கோல் எலும்புகறள ் திருப்பும் ஜபோது 

 ற  இறுக்கம் மற்றும் குறறபோடுகள் 

ஏற்பட வோய்ப்புண்டு. 
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தளரயில் உடக்ாருதல் 
 

நல்ல நிறலப்போடுகள் 

 

 விெக்்க ஜவண்டியறவ 

 
 

               
 

 
1. மற்ற உடக்ோரும் வழிமுறறகறள 

பின்பற்றவும் (முதுகு மற்றும்  றல 

ஜநெோக ...) 

2. கோல்கறள மடக்கி குழந்ற   னியோக 

 றெயில் அமெலோம் 

3. சில ஜநெங்களில் கோல்கறள நீட்டி 

உடக்ோருவ ன் மூலம்  ற  

இறுக்க ்ற   விெக்்கலோம். 

4. குழந்ற  உடக்ோரும் ஜபோது சிறப்பு  ்

 றலயறண அறறயின் மூறலயில் 

மற்றும் பிற ரபோருட்களோல் ஆ ெவு 

 ெலோம். 
 

ஆதரவு தரும் தளலயளண ----------------- 

  (யமலும் தகவல்களுக்கு திரு. சங்கர் 

அவரக்ைிடம் யகடக்வும்) 
 

குறிப்பு: குழந்ற கள் கோல்கறள 

அகலமோக றவ ்து உடக்ோெ ஜமஜல உள்ள 

போறன அல்லது மெ உருறள உ வும். 
 

 
 
 

1. "W " வடிவ ்தில் கோல்கறள மடக்கி 

அமெவ்ற   விெக்்கவும்: 
 

அ. இந்  நிறல முடட்ி மற்றும் இடுப்புப் 

பகுதிறய கோயப்படு ் க்கூடும். 
 

ஆ. எனினும் இந்  நிறலயில்  ோன் 

உங்கள் குழந்ற   னியோக அமரும் 

என்றோல் நல்ல ஆ ெவுடன் அமெ 

றவயுங்கள். ஆனோல் அதிக ஜநெம் 

அனுமதிக்கோதீெக்ள் மற்றும் நல்ல 

நிறலப்போட்றட பழகுங்கள். 
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மூளை முடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்படட் குழந்ளதக்கான தனிப்படட் 

நிளலப்பாடட்ு வழிகை் 

 

நிற்பதின் முக்கியத்துவம்: 

உடல் வளெ ்ச்ிக்கு நிற்பது மிகவும் முக்கியமோகும். 

நிற்ப ோல் இடுப்பு மூடட்ுகள் 

வலிறமயறடகின்றன மற்றும் பலவீன ்ற  

 டுக்கிறது ஜமலும் மூடட்ு இடம்ரபயெ ்ல், வலி, 

 ற  இறுக்கம் மற்றும் கடின ் ன்றம 

ஆகியவற்றற  டுக்கிறது. நிற்க முடியோ  

குழந்ற க்கு ரபரும்போலும் பலவீனமோன 

எலும்புகள் இருக்கும். எனஜவ, எலும்பு முறிவுக்கு 

அதிக வோய்ப்புண்டு. நிற்பது சுவோசிப்ப ற்கு. 

இெ ்  ஓட்ட ்ற  சீெோக்கவும் உ வுகிறது. 

 

சட்டத்தின் உை் நிற்பதன் பயன்கை்: 

குறறபோட்டுடன் உள்ள குழந்ற கள் ரபரும்போலும் 

அவெக்ளது ஜநெ ற்  படு ்திரு ் ல் மற்றும் 

அமெந்்திரு ் லில் ர லவிடுகிறோெக்ள். ஆ ெவு 

இல்லோமல் குழந்ற  ஜநெோக நிற்பது என்பது மிகவும் 

கடினமோன ஒன்றோகும்.  ட்ட ்தின் உள் நிற்கும் 

ஜபோது குழந்ற  இந்  உலக ்ற  வி ்தியோ மோன 

ஒன்றோகக் கோணும், மற்றும் அவெக்ளோல் 

நண்பெக்ளுடனும் மற்ற  ் சூழலுடனும் ஈடுபட 

இயலும். இது குழந்ற யின் விெிவோன எண்ணங்களுக்கும்  மூக வளெ ்ச்ிக்கும் 

மற்றும் அறிவு த்ிறனுக்கும் உ வி ர ய்யும். 
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                                சட்டத்தின் உை்யை நிற்றல் 

நல்ல நிறலப்போடுகள் 

 

 ட்ட ்தினுள் நிற்றல் #1: 
    

  

            1. இது எளிறமயோன ஒரு மெ ்துண்டு. 

            2.முட்டியும், இடுப்பும் நல்ல நிறலயில் இருந் ோல்                     

மட்டுஜம போ ம் ஜநெோக இருக்கும் 

             3.ஜ ோள்ப்பட்றட மற்றும் றககள் முன்ஜனோக்கி 

இருக்க ஜவண்டும். 

            4.குழந்ற  அதிக ஜநெம் பிடிக்க ஜவண்டோம் ஜமலும் 

நல்ல  மநிறல கிறடக்கும். 

            5.றககள் இப்ரபோழுது விறளயோடுவ ற்கு ஏற்றோெ ்

ஜபோல் இருக்கும். 
 
 

      

 ட்ட ்தினுள் நிற்றல் #2: 

 

1. முதுகு ஜநெோக இருக்கும் - முதுகு முன் பின் 

வறளந் ோல் சுருட்டிய துண்றடக் குழந்ற யின் 

முன் பின் மற்றும் பக்கவோட்டுப் பகுதியில் 

றவக்கலோம். 

2.இடுப்பு முன்ஜனோக்கி இருக்க ஜவண்டும். 

3.  ட்றட வயிறுப் பகுதிறய மறற ்திருக்க 

ஜவண்டும், அப்ரபோழுது  ோன் ஒட்டும் பட்றடயில் 

வயிறு ஒட்டோது. 

4.போ ம்  றெயில் முழுவதும் பதிந்திருக்க 

ஜவண்டும் (குதிகோல்கள் உட்பட), விெல்கள் 

முன்ஜனோக்கி இருக்க ஜவண்டும். கோல்களில் முழு 

எறடயும் ரகோடுக்கவில்றல என்றோல் 

 ட்ட ்ற   ் சிறிது நகெ ்்தி எறடறய கோலில் 

குடுக்க  ்ர ய்ய ஜவண்டும். 

5. முக்கியம்:  குழந்ற யின் போ ம் முழுவதுமோக 

 றெயில் இல்றல என்றோல் ஆெஜ் ோஸிஸ் 

பயன்படு  ்லோம். 

6. ரநஞ்சிற்கு ஜநெோக இருக்கும் ஜமற யில் றக, பற்றி இருக்க ஜவண்டும். 

7.  குழந்ற யின் றககள் ரபோம்றம அல்லது ரபோருறளப் பற்றி இருந் ோல் நல்லது. 
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குழந்ளதளயத் தூக்கும் நிளலப்பாடுகை் 
நல்ல நிறலப்போடுகள் 

 

 விெக்்க ஜவண்டியறவ 

 
 

 

1. குழந்ற றய நன்றோக ஜநெோக 

தூக்குவ ன் மூலம் குழந்ற யின் 

 றல ஜநெோக இருக்கும். 

2. குழந்ற யின் இடுப்பு மற்றும் 

முட்டி சிறிது மடங்கி இருப்பது 

ஜபோல் தூக்க ஜவண்டும். 

3. குழந்ற யின் றககள் 

பற்றிக்ரகோண்ஜடோ அல்லது 

விறளயோடிக்ரகோண்ஜடோ 

இருக்கலோம். 
 

1.  றல பின்ஜன விழு ல். 

2. குழந்ற  போெக்்க முடியோமல் 

இரு  ்ல். 

3. உடல் இறுக்கமோகவும், 

விறற ்துக்ரகோண்டும் 

இரு  ்ல் 

4. றககள் எதுவும் ர ய்யோமல் 

இரு  ்ல். 
 

 

தூக்குவற்கான கூடுதல் உத்திகை்  
 

நல்ல நிறலப்போடுகள் 

 
 

 
 ற  இறுக்கம் உள்ள 

குழந்ற றய இவ்வோறும் 

தூக்கலோம் . 
 

 
 
 
 

 
குழந்ற யின்  ற  இறுக்கமோகவும் 

முதுகுப்பகுதி வறளந்தும் இருக்கும் ஜபோது, 
இவ்வோறு 

குழந்ற றய ் 

தூக்கலோம். 

 

 

நீங்கள் 

ஜவறல ர ய்யும் ஜபோது 

குழந்ற யின் கோல்கறள 

விெிந்  நிறலயில் 

பட ்தில் உள்ளது ஜபோல் 

தூக்கிக்ரகோள்ளலோம் . 
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கூடுதல் நிளலப்பாடட்ு உத்திகை் 

நல்ல நிறலப்போடுகள் 

 

குழந்ற  திரும்ப  ்திரும்ப றககறள மடக்கி றவ த்ுக்ரகோண்டிருந் ோல் 

ஏஜ னும் ரபோருறள எடட்ும் தூெ ்தில் றவ த்ு ர ோட  ்ர ய்யவும்.  

 

 

 

 

 

குழந்ற  பின்புறமோக அதிகமோக வறளந் ோல் முன்புறம்  றல மற்றும் 

ஜ ோள்பட்றடகள் குனியுமோறு ஜவறலகள் ரகோடுக்க 

ஜவண்டும்.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

குழந்ற யின் கோல்கள் அகலமோக இருந் ோல் குழந்ற றய கோல்கள் 

இெண்றடயும் ஒன்றிறண ்து ஜ ோள்பட்றட முன் குனியுமோறு அமெ றவக்க 

ஜவண்டும்.  
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கூடுதல் சரிதசய்யப்படட் நிளலப்பாடுகை் 

நல்ல நிறலப்போடுகள் 

 

குழந்ற யின் முதுகுப் பகுதி அதிகமோக பின்ஜனோக்கி 

வறளந்து இருந் ோல் பின்வருவனவற்றற கறடப்பிடிக்கவும்.  
 
 

 
 
 

 
 

 

குழந்ற யின் கோல்கள் உட்பக்கமோக திரும்பியும் பின்னிய நிறலயிலும் இருந் ோல் 

மற்றும் றககள் உள்ஜநோக்கி திரும்பி இருந் ோல் குழந்ற யின் கோல்கறள விெி ்து 

அமெறவக்கவும் ஜமலும் றககறளப் பிடி ்து பின்வருமோறு அமெ றவக்கவும்.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

குறிப்பு: நிறலப்படு த்ும் ஜபோது விறளயோடு றலப் பற்றி  கவல் 

ஜ றவப்பட்டோல் 2.4 ஐ போெக்்கவும். 
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2.6 யபசுதல் மற்றும் ததாடர்புதகாை்ளுதல்  

ததாடர்புதகாை்ளுதலில் ஒரு நபெிடம் இருந்து மற்ரறோரு 

நபருக்கு  கவறல ரபறு ல் மற்றும் பகிெ ்ல் ஆகியறவ 

உள்ளடங்குகிறது. ர ோடெப்ுரகோள்ளு ல் என்பது ஜபசு ல் மற்றும் 

குெல்வளம் ஆகிய இெண்றட மட்டும் உள்ளடக்கியது அல்ல. அது 

  ் ம் (குழந்ற  அழு ல்), ற றககள் (ழந்ற  ரபோம்றமறய 

சுட்டிக்கோட்டு ல்), உடல் அற வுகள் ( றல அற  ் ல்) மற்றும் 

எழுது ல் ஆகியவற்றுடன் ர ோடெப்ுறடயது.  

 

யபசுதல் மற்றும் ததாடர்புதகாை்ளுதலுக்கான வயதிற்யகற்ற வைரச்ச்ி 

நிளலகை்  

வயது தசய்ளககை் 

0-1 மோ ம்                     அழு ல் மற்றும் முகபோவறனகள், உடறல அற  ் ல் 

1-2 மோ ங்கள்               சிறிய  ப் ங்கள் மற்றும் கலகல ஓற கள் 

4-8 மோ ங்கள்                ப்  ்ற  கவனி ் ல் , ஒப்பறன ர ய்து 

கோண்பி  ்ல் 

8-12 மோ ங்கள்             சில வோெ ்்ற கள் ஜப  ஆெம்பிக்கும் (எ. கோ.. அம்மோ) 

12மோ ம் மு ல்            

3 வயது  
 

 வோெ ்்ற கறள ஒன்றுஜ ெ ்்து ஜப  ஆெம்பி ் ல் 

 

4 வயது                       ர ளிவோக ஜப வும் புெிந்துரகோள்ளவும்  குழந்ற  

ர ோடங்கும் 

5 வயது                      முழு வோக்கியம் ஜப வும் சுற்றி நடப்பற  

புெிந்துரகோள்ளவும் ர ோடங்கும்.  

 

6 வயது                       சுற்றி நடப்பற  முழுவதுமோக  புெிந்துரகோள்ள 

முடியும் . 

 

குழந்ற  ரமோழி மற்றும் ர ோடெப்ுரகோள்ளும் உ ்திகறள வி த்ியோ மோன 

கோெணங்களுக்கோக பயன்படு ்துகிறோெக்ள், அறவ பின்வருவனவற்றற 

உள்ளடக்கி உள்ளது: 

 அவெக்ளுக்கு என்ன ஜ றவ என்ப ற்கோக ர ோடெப்ு ரகோள்ளு ல் 

  கவறல  ்ஜ கெிப்ப ற்கோக ர ோடெப்ு ரகோள்ளு ல் 

 மற்ரறோருவருடன் நல்ல உறவு ஏற்படு த்ுவ ற்கோக 

ர ோடெப்ு ரகோள்ளு ல் (நண்பெக்ள், 

உடன்பிறந் வெக்ள், குடும்ப உறுப்பினெக்ள்) 

  கவல் மற்றும் ர ய்திகறள மற்ரறோருவருடன் 

பகிெந்்து ரகோள்வ ற்கோக 
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மூளை முடக்குவாதத்தால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்ளதகை் மற்றும் யபசுதல்/ 

ததாடர்புதகாை்ளுதல்  

 மூறள முடக்குவோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களுக்கு உடல் மற்றும் 

அறிவு ்திறன் ஆகியவற்றில் ஏற்படும் போதிப்போல் ஜபசு ல் மற்றும் 

ர ோடெப்ுரகோள்ளு லில் இறடயூறு ஏற்படுகிறது. 

 

ஏன் மூறள முடக்கு வோ ம் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களுக்கு ர ோடெப்ு 

ரகோள்ளு ல் மிக கடினமோக உள்ளது? 

 

 தகவல்களை புரிந்துதகாை்ளுதலில் ஏற்படும் கஷ்டங்கை் - இது போெற்வ  

(கண்) , ஜகட்கும்திறன் ( கோது) ஆகியவற்றில் ஏற்படும் போதிப்போல் 

ஏற்படுகிறது .மூறளயில் ஏற்படும் போதிப்போல் கூட சில ஜநெம் இந் ப் 

பிெ ற்ன ஏற்படலோம் . 

 

 அறிவுத்திறன் பிரசச்ளனகை்- இ னோல்  கவறலக் றகயோளு ல் மற்றும் 

அ றன ரவளிப்படு ்தும் திறன் ஆகியவற்றில் பிெ ற்ன ஏற்படுகிறது.  

 

 வாய்வழி பிரசச்ளனகை் - இதில் நோக்கு மற்றும் வோய் ஆகியறவ 

உள்ளடங்குகிறது. இது உடல் ெீதியோக குழந்ற  ஜபசி ர ோடெப்ுரகோள்ளு றல 

போதிக்கிறது. 

 

 தளச இறுக்கம் மற்றும் தளச நாண் துடிப்பு - இது குழந்ற  ஓற  

எழுப்பு ல் மற்றும் சுட்டிக்கோட்டு ல் ஆகியவற்றில் பிெ ற்னறய 

ஏற்படு ்துகிறது. 

 

முக்கியம்: ர ோடெப்ுரகோள்ளு லில் ஏற்படும் பிெ  ்றனகள் குழந்ற களுக்கு 

ஏற்ப மோறுபடும். ஜமலும் மூறள முடக்கு வோ  ்தின் வறககள் மற்றும் 

அறிகுறிகறளப் ரபோறு த்ு மோறுபடுகிறது. 
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மூளை முடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்ளதகளுக்கு யபசச்ு மற்றும் 

ததாடர்பு தகாை்ளுதலில் ஏற்படும் குறிப்பிட்ட பிரசச்ளனகை் 

 

யபசுதல்: 

 யபசச்ுக் குளறபாடு என்பது ஒரு ஜமோட்டோெ ்  ம்ப ் ப்பட்ட பிெ ற்ன ஆகும். 

குறிப்பிட்ட போதிப்புகளோல் இது ஏற்படுகிறது 

 ஜப ச்ு உருவோக்கு ல்  

 சுவோசி ் ல்  

 ஜபசும் ஒலி குவி ் ல்  

 ஒலி ஜவறுபோடு  

 ஒலி அறல அதிெவ்ு  

 

யபசுவதில் ஏற்படும் பாதிப்பு பின்வருவனவற்ளற உை்ைடக்கியுை்ைது: 

 குழந்ற  ஜபசும் ஜபோது சுவோ  ்தில் ஏற்படும் குறறபோடு  

 குறறந்  அதிெவ்றலகறளக் ரகோண்ட குெல்  

 குறறந்  அளவு ஒலி ஜவறுபோடு  

 குறறந்  அளவு ஜபசும் ஒலி குவி ் ல்  

 அ ோ ோெணமோன ஒலி அறல அதிெவ்ு  

ஸ்போஸ்டிக் மற்றும் டிஸ்றகனடிக் மூறள முடக்கு வோ   ்ோல் போதிக்கப்பட்ட 

குழந்ற கள் அதிக அளவு ஜபசும் குறறபோட்டோல் போதிக்கப்பட்டுள்ளனெ.்  

 

ர ோடெப்ுரகோள்ளு லில் ஏற்படும் பிெ  ்றன: 

 குழந்ற க்கு ஜமோட்டோெ ்குறறபோடு உள்ளஜபோது பின்வரும் போதிப்பு இருக்கும்  

 ஜப ற்  உருவோக்குவதில்  

 முகபோவறனகறள ஏற்படு ்துவதில்  

 ற றக மற்றும் உடல் அற வுகறள ஏற்படு த்ுவதில்  

 எல்லோருடனும் ர ோடெப்ுரகோள்ளு லில் பிெ  ்றன 

அறிவு ்து ்திறன்  ோெந்்  ஜபசு ல் பிெ  ்றனகள்: 

மூறள முடக்கு   வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களுக்கு ரமோழி மற்றும் 

ரமோழி  ோெந்்  வயதிற்ஜகற்ப வளெ ்ச்ி நிறல இல்லோறமயோல் அறிவு ்திறன் 

 ோெந்்து ஜபசு லில் போதிப்பு ஏற்படுகிறது ஜமலும்  மூக ்துடன் ஒருங்கிறண ல் 

மற்றும் தின ெி சூழலுடன் இறண ல் ஆகியவற்றில் பிெ  ்றன ஏற்படுகிறது. 
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 மூகம் மற்றும் உளப்பகுப்போய்வினhy; ஏற்படும் பிெ  ்றனகளோல் ஜபசு ல் 

மற்றும் ர ோடெப்ுரகோள்ளு லில் ஏற்படும் போதிப்புகள்: 

 

     மூக மற்றும் கல்வி ஆகியவற்றில் மற்றவெக்ளுடன் 

ர ோடெப்ு ரகோள்ள இயலோ  ோல் குழந்ற   னிறம 

படு ் ப் படு ல் (ரபற்ஜறோெ,் நண்பெக்ள், 

உடன்பிறந்ஜ ோெ.்..) 

 பள்ளி, வீடு மற்றும் சுற்று ச்ூழலில் குழந்ற யின் 

 மூகப் பங்களிப்பு குறற ல். இ னோல் படிக்கும் 

திறன் மற்றும் ஜவறலவோய்ப்பு ஆகியறவ குறறய 

வோய்ப்பு உள்ளது. 

 

யபசுவதற்கான பயிற்சிகை்  

வாய் , நாக்கு மற்றும் உதட்டிற்கான 

பயிற்சிகை்                      
பயிற்சிகை் 

இெண்டு உ டற்டயும் ஒன்றோக அழு ்தி 

"ம்ம்ம்" ர ோல்லறவ ் ல். குழந்ற க்கு 

 ோனோக உ டுகறள ஜ ெப்்பதில் 

பிெ ற்ன ஏற்பட்டோல் பெோமெிப்போளெ ்

உ டுகறள ஜ ெ ்்துப் 

பிடி த்ுக்ரகோள்ளலோம். 

 

 

வோறய "O" வடிவில் குவிக்கவும். 

 

 

 

வோறய நோன்றோக இழு ்து சிெிக்க றவக்க 

ஜவண்டும் "ஈ ஈ ஈ " 

மற்ற எளி ோன  ப் ங்கறள உருவோக்க 

ர ோல்லு ல்"ஆ..." , "ஐ...", "ஈ...","அவ் ...", " ஓ" 

, "பி ","ப்பி", " ட்டி" மற்றும் "டி". 
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 வற்கோெ குழல்கள் மற்றும் ஜமற யில் 

உள்ள சிறிய  ோள்கறள ஊது ல் அல்லது 

ஊ ல் ஆகியவற்றற ஊ ப் பழக்கு லின் 

மூலம்  ற கள் வலுப்ரபறும். 
 

எசச்ரிக்ளக: சில மூறள முடக்கு வோ க் 

குழந்ற களுக்கு  வற்கோெ குழல்கள் 

ஊது லோல்  ற கள் இறுக்கமோக 

வோய்ப்புகள் உண்டு, எனஜவ அந்  

ஜநெங்களில் இப்பயிற்சிறய  ்

 விெக்்கலோம். 

 

 

உமிழ்நீர ்வடிதல் மற்றும் வாய் , நாக்கு 

மற்றும் உதடள்ட 

பலப்படுத்துவதற்கான பயிற்சிகை் 

                 பயிற்சிகை் 

சிறிது ஜநெ ்திற்கு குழந்ற யின் 

உ ட்டின் ஜமல் மற்றும் கீo;g;பகுதிறய 

ஜ ய் ்து விடவும் 
 

 

 

இெண்டு விெல்கறள றவ ்து உ டட்ின் 

இெண்டு பக்கங்களிலும் பிடி ்து 

ரமதுவோக இழுக்க ஜவண்டும், இ ன் 

மூலம் உ டட்ு  ் ற கள் பலம் ரபறும். 

 

 

ரபற்ஜறோெ ்குழந்ற யின் உ ட்டில் ஜ ன் 

அல்லது இனிப்புக் கறெ றல றவ ்து 

குழந்ற றய  ப்ப  ்ர ோல்லலோம். இ ன் 

மூலம் நோக்கின்  ற  பலம் ரபறும். 
 

 

 

ரபற்ஜறோெ ் சிறிய கெண்டியில் ஓட்டும் 

 ன்றமயுள்ள உணறவ றவ த்ு அற க் 

குழந்ற றய  ப்ப  ்ர ோல்லலோம் இ ன் 

மூலம் நோக்கு மற்றும் உ ட்டின் 

 ற களுக்கு பலம் கிறடக்கும். 

 

 

 

 

எசச்ரிக்ளக: சில மூறள முடக்கு வோ க் குழந்ற களுக்கு நோக்குக் கட்டுப்போடு 

இருக்கோது ஜமலும் நோக்றக ரவளிஜய  ள்ளும் பண்பு இருக்கும். அப்ரபோழுது 

இந்  அறன த்ுப் பயிற்சிகறளயும்  விெக்்கலோம். 

 



93 
 

தாளடக் கட்டுப்பாடு பயிற்சிகை் பயிற்சிகை் 

குழந்ற க்குப் பக்க ்தில் அமெந்்து 

 ோறடக் கட்டுப்போட்டுப் பயிற்சி ர ய் ல்: 
 

 1.  ோறடயின் மீது கட்றடவிெறல 

றவக்கவும். 

  2. ஆள்கோட்டி விெறல உ ட்டின் கீழ் 

றவக்கவும் 

  3. நடுவிெறல நோடிக்கு கீழ் றவக்கவும்.  

  4.நோடிறய ஜமல் ஜநோக்கி  ள்ளவும். 

  5.  றலறய ஜநெோக றவக்கவும். 

  6. குழந்ற  ஜபசும் ஜபோது ரமதுவோகவும் 

ர ோடெந்்தும் இவ்வோறு ர ய்யவும்.  

  
 
 
 
 

              

குழந்ற க்கு முன்பு அமெந்்து  ோறடக் 

கட்டுப்போட்டுப் பயிற்சி ர ய் ல்: 
  

 1. ஆள்கோட்டி விெறல  ோறடயின் மீது 

றவக்கவும் 

 2. கட்றடவிெறல நோடிக்கும் கீழ் 

உ ட்டிற்கும் நடுவில் றவக்க ஜவண்டும்.  

 3. நடுவிெறல நோடியின் கீழ் றவக்க 

ஜவண்டும். 

 4. குழந்ற  ஜபசும் ஜபோது ரமதுவோகவும் 

ர ோடெந்்தும் இவ்வோறு ர ய்யவும். 

 

 

வோய், நோக்கு மற்றும் உ ட்டிற்கோன பயிற்சி ர ய்யும் 

நிறலப்போடுகள்: 

 குழந்ற யின் முன்பு அமரு ல் மிக ச்ிறந் து 

ஏரனனில் அப்ரபோழுது  ோன் குழந்ற  உங்கள் 

முகம் மற்றும் உ டற்டப் போெக்்க இயலும். 

 வோய், நோக்கு மற்றும் உ ட்டின் அற வுகறள 

குழந்ற க்கு முன்பு ர ய்து கோண்பிப்ப ன் 

மூலம் குழந்ற  எளி ோக ஒப்பறன ர ய்து 

கோண்பிக்கும். 

   ் ங்கறள மீண்டும் மீண்டும் ஒப்பறன 

ர ய்து கோண்பி ் ல் 

 தினமும் பயிற்சி ர ய்து கோண்பி  ்ல் 

முக்கியம்: மிகவும் ஜவகமோகப் பயிற்சி குடுக்கக் கூடோது. 



94 
 

தசயல்பாடுகை் மூலம் யபசச்ுத் திறளன அதிகரித்தல்  

  குழந்ற கள் ர ோடெப்ு ரகோள்ளு லுக்கோன வி ்தியோ மோன பல வழிகறள 

கண்டறி லின் மூலம் குழந்ற கள் ர ோடெப்ுரகோள்ளும் திறறன அதிகெிக்க 

உ வும். முக்கியமோக பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு   குழந்ற யுடன் ர ோடெப்ு 

ரகோள்ளும் முறற அறன த்ும் அறிந்திருக்க ஜவண்டும். அப்ரபோழுது  ோன் 

குழந்ற யின் ஜ றவகறள அறிய முடியும். 

ர ோடெப்ு ரகோள்ளு லில் இருக்கும் வி ்தியோ மோன முறறகள்: 

  ப் ங்கள், ற றககள் மற்றும் முகப் போவறனகள்: குழந்ற கள்  ப் ங்கள், 

ற றககள் மற்றும் முகப் போவறனகறள ர ோடெப்ு ரகோள்ள 

பயன்படு ்துகிறோெக்ள், சிலெ ்உடல் அற வுகறளயும் ஜ ெ ்த்ு 

பயன்படு ்துகிறோெக்ள் இறவ அறன த்ும் குறிப்போக ரபற்ஜறோெ,் குடும்பம் 

மற்றும் நண்பெக்ளுடன் பயன்படு ்துகிறோெக்ள். 

 

 

 

 

முக்கியம் இந்  ற றககள், முகப் போவறனகள், உடல் அற வுகள் மற்றும் 

 ப் ங்கறள புெிந்துரகோள்ளு ல் மற்றும் அவெக்ளின் வளெ ்ச்ிக்கு ஊக்குவி ் ல் 

ஆகியறவ முக்கியமோகும். 

 சுட்டிக்கோட்டு ல் (கண் அல்லது றக), கோண்பி  ்ல் மற்றும் ர ோடு ல்: சில 

குழந்ற கள் கண், விெல் மற்றும் றககளோல் சுட்டிக்கோட்டு ல் அல்லது 

ரபோருடக்ளின் மீது ர ோட்டுக் கோண்பி  ்ல் ஆகியவற்றின் மூலம் ர ோடெப்ு 

ரகோள்கிறோெக்ள். இ றன ஊக்கப்படு த்ுவ ன் மூலம் 

ர ோடெப்ுரகோள்ளு லில் சு ந்திெம் அறடகிறோெக்ள். 
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மூறள முடக்கு வோ ம் மற்றும் மனவளெ ்ச்ி குன்றிய குழந்ற கள்: 

 சில மூறள முடக்கு வோ ம் மற்றும் மண்வளெ ்ச்ிக் குன்றிய குழந்ற களுக்கு 

ஜபசுவதில் மற்றும் ர ோடெப்ு ரகோள்ளு லில் பிெ  ்றன மற்றும் அவெக்ள் 

வயதிற்ஜகற்ற ர ோடெப்ு ரகோள்ளும்  ன்றம அற்றும் கோணப்படுகிறோெக்ள். 

 

முக்கியம்: குழந்ற கள் ர ோடெப்ுரகோள்ள இயலவில்றல என்றோலும் 

அவெக்ளோல்  கவல்கறள ர ெிந்து ரகோள்ள இயலும். 

முக்கியம்: குழந்ற யோல் ஜப  முடியவில்றல என்றோலும் ற றககள் ர ோடு ல், 

 ப் ங்கள், உடல் அற வுகள் மற்றும் சுட்டி கோட்டு லின் மூலம் ர ோடெப்ு 

ரகோள்ள முடியும்.   

 மூளை முடக்கு வாதம் மற்றும் மனவைரச்ச்ி குன்றிய குழந்ளதகளுக்கு 

ததாடர்புதகாை்ளுதலுக்காக உதவுதல்: 

 குழந்ற யிடம் தின ெியும் ர ளிவோன மற்றும் சுருக்கமோன வோெ ்்ற கறள 

ஜபசு லின் மூலம் குழந்ற  கவனிக்கவும் புெிந்துரகோள்ளவும் 

ர ோடங்குவோெக்ள். 

 குழந்ற   ப் ங்கள், ற றககள், அற வுகள் மற்றும் வோெ ்்ற கள் 

ஆகியவற்றற ர ய்ய  ்ர ோடங்கும் ஜபோது ஊக்குவிக்க ஜவண்டும். 

 உடன் பிறந் வெக்றள குழந்ற யுடன் சிறிய வோெ ்்ற கறளப் ஜப  

பழக்கு ல் 

 ற றககள் மற்றும்  ப் ங்கறள உ  ்ெிக்க உடன் பிறந் வெக்ள் 

ஊக்குவி ் ல்.  

 

 

 

 

வாரத்்ளதகளை உசச்ரிப்பதற்கானப் யபசும் பயிற்சிகை்  

 யபசும் பயிற்சிளயத் ததாடங்குவதற்கு முன்: 

o அறமதியோன அறறறய ஜ ெந்்ர டுப்ப ன் மூலம் 

குழந்ற யின் கவன ்ற  ஈெக்்கலோம். 

o குழந்ற யின் முன்பு அமருவ ன் மூலம் குழந்ற  

உங்கள் முகம் மற்றும் உ டு ஆகியவற்றறக் கோண 

இயலும், இ ன் மூலம் குழந்ற  ஜபசுவற  புெிந்து 

ரகோள்ளும். 
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 யபசச்ுப் பயிற்சியின் யபாது: 

o குழந்ற க்கு ஏற்கனஜவ ர ெிந்  வோெ ்்ற கறள 

மு லில் கற்றுக்ரகோடுக்க ஆெம்பிக்கவும் (பு ் கம், 

பள்ளி மற்றும் படங்களில் உள்ள வோெ ்ற் கள் 

o குழந்ற  வோெ ்்ற கறள   ் மோக  ்ர ோல்ல 

பழக்கு ல் (எ.கோ.. கோறல வணக்கம்)  

o  ெியோன உ  ்ெிப்புடன் ஒரு வோெ ்்ற றய மறுபடியும் 

ர ோல்ல றவ  ்ல் 

o வோெ ்்ற கறள பிெி ்து  ்ர ோல்ல பழக்கு ல்  

(கோ.. றல..வண...க்கம்) பிறகு ஜ ெ ்த்ு ர ோல்ல 

பழக்கு ல் (கோறல வணக்கம்). 

o குழந்ற றயப் போெோட்ட ஜவண்டும்.  

 

ஏன் இந்  முறறறய உபஜயோகிக்க ஜவண்டும்? 

 குழந்ற கறள அவெக்ளது  மூக ்தில் ஈடுபட மற்றும் ரவற்றிரபற 

றவக்க உ வு ல். 

  மூக ்தில் நல்ல உறறவ ஏற்படு  ் உ வு ல்  

 கற்றுக்ரகோள்ள மற்றும் கல்வி ரபற ஆ ெவு அளி  ்ல் 

 வோழ்க்றக  ் ெ ்ற  அதிகெிக்க உ வு ல் 

 குழந்ற கள் அவெக்ளது நண்பெக்ள், ரபற்ஜறோெ,் உறவினெக்ள், 

உடன்பிறந் வெக்ள் மற்றும் ஆசிெியெக்ளுடன் ர ோடெப்ு ரகோள்ள 

உ வு ல். 

இந்த முளறளயப்பற்றிய மூடநம்பிக்ளக: 

 இந்  முறற ஜபசும் பயிற்சியில் உள்ள கறடசி முறற ஆகும் (தவறு). 

 இந்  முறற குழந்ற யின் ஜபசும் வளெ ்ச்ிறய ்  டுக்கிறது (தவறு). 

 குழந்ற களுக்கு குறிப்பிட்ட திறன் இருந் ோல் மட்டுஜம இந்  முறறறய 

பயன்படு  ் முடியும் (தவறு).  

 அறிவு ்திறனில் பிெ  ்றன இல்லோ  குழந்ற கள் மட்டுஜம இந்  

முறறயோல் பயன் ரபறுவெ ்(தவறு). 

 குறிப்பிட்ட வயதிற்குள் உள்ள குழந்ற கள் மட்டுஜம இந்  முறறயோல்                               

பயன் ரபறுவெ ்( தவறு ). 

இந்த முளறளய உபயயாகித்தல்: 

 பின்வருவனவற்றற பின்பற்றவும்: 

o நுண்ணிய ரபோருடக்றள றகயோளுவதில் ஒருங்கிறண ் ல் 

(ரபோருடக்றள சுட்டிக்கோட்டு ல்) 

o ரபெிய ரபோருடக்றள றகயோளு ல்  

o உடக்ோரும் ஜபோது  மநிறல  

o அறிவு ்திறன்  
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 குழந்ளதகளுக்கு இந்த முளறளய ளகயாளுவதற்கு முன்: 

o குழந்ற க்கு ஏற்கனஜவ ர ெிந்  மற்றும் பிடி ்  புறகப்படங்கள் 

கோண்பிக்கவும் (உணவு, உறடகள் தின ெி நடவடிக்றககள்) 

o வோெ ்்ற  மற்றும் உடல் போகங்கள் உள்ளடக்கிய அட்டவறணறய 

கோண்பி  ்ல் 

o எ எ சி கருவிறய தினமும் பயன்படு ் வும்  

o குழந்ற யுடன் அந் க் கருவிறய தின ெி முறறயோகப் பயன்படு த்ு ல்  

o குழந்ற  பதிலளிப்ப ற்கு ஜநெம் அளிக்க ஜவண்டும். 

 

எ எ சி இல் உள்ள வி ்தியோ மோன முறறகள் (மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்க 

பட்ட அறன ்து கிெோமம்  ோெந்்  மறுவோழ்வு திட்ட ்தில் உள்ள குழந்ற களுக்கு 

ரபோருந்தும்). 

 ததாடர்பு தகாை்ளும் பலளககை்:  இந் ப் பலறகயில் குழந்ற கள் தின ெி 

பயன்படு ்தும் நிறறயப் படங்கள் மற்றும் சின்னங்கள் உள்ளன அவற்றற 

அவெக்ள் எளிதில் அறடயோளம் கோணுவெ.் ர ோடெப்ு ரகோள்ளுவ ற்கோக 

குழந்ற  அந்  பலறகயில் உள்ள படங்கறள சுட்டிக் கோண்பிக்கும். 

 

 

 

 

 

 

 

முக்கியம்: குழந்ற யோல் படங்கறள புெிந்து ரகோள்ள இயலுகிற ோ, 

சுட்டிக்கோட்ட இயலுமோ என்பற  உறுதிப்படு ்திக்ரகோள்ள ஜவண்டும்.  

 

 ததாடர்புக்தகாை்ளும் புத்தகம்: இந்  பு ் க ்தில் நிறறய சின்னங்கள் 

மற்றும் படங்கள் உள்ளன. சில சின்னங்கள் மற்றும் படங்கள் குறிப்பிட்ட 

 றலப்பின் கீழ் உள்ளது (உணவு, விலங்குகள், உறடகள், உடல்....) . இது 

குழந்ற க்குப் புதிய வோெ ்்ற கள், சிந் றனகள் ஏற்பட உ வுகிறது. 
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எசச்ரிக்ளக: சில குழந்ற கள் மற்றும் ரபற்ஜறோருக்கு இந் ப் பு ் க ்ற  

எல்லோ இட ்திற்கும் எடு ்து ர ல்வது சிெம ்ற  ஏற்படு த்ும். இற ப் பற்றி 

ரபற்ஜறோெ ்மற்றும் குழந்ற கள் சிந்திக்க ஜவண்டும்.  

 

எ எ சி கருவி பற்றிய முக்கிய தகவல்கை்: 

 இந் க் கருவிறய பயன்படு ்திப் ஜபசும் ஜபோது  ோம மோவ ோல் குழந்ற  

உறெயோடலில் இருந்து நீக்கப் படுகிறது.  

 சில ரபற்ஜறோருக்கு எ எ சி பற்றி முழுறமயோக புெியோது எனஜவ அற  

பயன்படு ்துவதில் பிெ ற்ன ஏற்படும். 

 

 எ எ சி றய பயன்படு ்துவதில் உள்ள சுறமகள்: 

o பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு விெக்திறய ஏற்படு த்ும் (அதிக ஜநெம் 

எடு ்துக்ரகோள்ளுவ ோல்)  

o இந்  கருவிறய பயன்படு த்ுவற   மூகம்  வறோக மற்றும் 

எதிெம்றறயோக எடு ்துக்ரகோள்ளு ல்.  

 

  ெியோன எ எ சி கருவிறய ஜ ெர் டு ் ல்: 

o குழந்ற  மற்றும் பெோமெிப்போளெ ்இற   ் ெியோக தின ெி பயன்படு ்  

ஜவண்டும்.  

o குழந்ற  மற்றும் பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு எ எ சி பற்றி  ெியோன  கவல் 

மற்றும் வி ்தியோ மோன உ ்திகறள ர ெிய றவ  ்ல். 

o குழந்ற  மற்றும் பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு எ எ சி கருவிறயப் பயன்படு  ் 

ஆ ெவு அளி  ்ல். 
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2.7 கழிப்பளற பயன்படுத்துதல் 

    கழிப்பளறளயப் பயன்படுத்துவது என்பது தின ெி வோழ்க்றகயில் ஒரு 

முக்கிய ர யல்போடு ஆகும். அதுவும் குறிப்போக குழந்ற கள் மற்றும் வளரும் 

பருவ ்தில் உள்ஜளோெக்்கு. இதிலும் மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட 

குழந்ற க்கு கழிவறறறய  னியோகஜவோ அல்லது   உ வி 

உபகோெணங்களுடஜனோ பயன்படு ்துவது என்பது மிகவும்  வோலோன ஒன்றோகும். 

மறுவோழ்வு மற்றும் ஏற்றுக்ரகோள்ளு ல் இவெக்ளுக்கு கழிவறற 

பயன்படு ்து லில்  ன்னி ற் யோக ர யல் பட உ வுகிறது. 

கழிவளறப் பயன்பாட்டில் வயதிற்யகற்ற வைரச்ச்ி 

நிளலகை்  

வயது கழிவளறப் பயன்பாடு 
2-5 வயது                      குழந்ற   னது கோல்  ்ட்றடறய  ோஜன கீழ் 

இழு த்ுக்ரகோள்ளும். உறட மோற்றுவ ற்கும் 

கழிவறற    பயன்போட்டிலும் உ வி ஜ றவப்படும். 

 

3 வயது                         குழந்ற  கோல்  ்ட்றடறய கீழ் மற்றும் ஜமல் 

இழுக்கவும் மற்ற   கழிவறறப் பயன்போட்டிற்கு 

உ வியுடனும் ர யல்படும்.  

  குழந்ற  கழிவறற ர ல்லஜவண்டும் என்பற  

குறி ்துக்கோட்டும் ஏரனனில் குழந்ற யின் 

சிறுநீெப்்றப மற்றும் குடல் வளெ ்ச்ி 

அறடந்திருக்கும். 

 

4-5 வயது                     குழந்ற   னியோகக் கழிவறறறய 

பயன்படு  ்லோம். 

 சில குழந்ற கள் இந்  நிறலறய அறடய 

இன்னும் சிறிது கோலம் எடு த்ுக்ரகோள்வோெக்ள். 

 

மூளைமுடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்ளதகளுக்கு கழிவளற 

பயன்படுத்துவதில் ஏற்படும் பிரசச்ளனகை்  

1. உடலின் யமல் பகுதிகைில் ஏற்படும் பிரசச்ளனகை் (ளககை், 

மணிக்கட்டுகை், யமற்ளககை்): 

 முன்னங்றகயில் ஜமோ மோன எறட  ோங்கும்  ன்றம.  

 அ ோ ோெண  ற  துடிப்பு மற்றும் நிறலயில் இயலோறம.  

 ஜ ோள்பட்றடகளில் பலமின்றம. 

 நுண்ணிய ரபோருடக்றள றகயோளுவதில் ஏற்படும் 

பிெ  ்றனகள்.  
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2. உடலின் கீழ்ப் பகுதிகைில் ஏற்படும் பிரசச்ளனகை் (இடுப்பு, கால்கை், 

கணுக்கால்கை் பாதங்கை்): 

 நடப்பதில் போதிப்பு  

  ன்னி ற் யோக அமெ இயலோறம  

  ன்னி ற் யோக நிற்க இயலோறம  

  னியோக நடக்க இயலோறம  

 உடல்நிறலப்போடு  ெியின்றம மற்றும் ஜமோ மோன  மநிறல    

 (படு த்ிரு  ்ல், அமெந்்து இரு  ்ல் மற்றும் நிற்றல்). 

 அமெந்்  நிறலயில் இருந்து எழும் ஜபோது உடல்  மநிறல மற்றும் 

ஒருங்கிறண ் ல் ஆகியவற்றில் போதிப்பு ஏற்படும் ஜபோது  

3.மூளை முடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்பட்டக் குழந்ளதகளுக்கு தசரிமான 

மற்றும் சிறுநீர் கழிப்பதில் தபாதுவாக ஏற்படும் பிரசச்ளனகை். 

 

 குடல்கள் ர யலற்ற  ன்றம  

 சிறுநீெக  ் ற கள் போதிக்கப்பட்ட ோல் சிறுநீெக்ழி  ்லில் பிெ ற்ன 

ஏற்படு ல். 

 

4. தளச இறுக்கத்தால் ஏற்படும் பிரசச்ளனகை் : 

  ற  வலி/ வீக்கம்  

 நகெவ்தில் சிெமம்  

 அமரும் ஜபோது ஜமோ மோன நிறலப்போடு  

 நிற்பது மற்றும் நடப்பதில் சிெமம்  

  ற  கடினமோ ல் (மூடட்ு குறறபோடு ஏற்பட வோய்ப்புண்டு)  

 மூடட்ு நிறலமோறு ல்  

 எலும்பு உருக்குறலவு  

  னியோன இயக்கநிறல ர யல்போடு குறறவு  

 

 ற  இறுக்கம் என்றோல் என்ன? 

     ற  இறுக்கம் என்பது  ற  விறற த்ுக் ரகோள்ளு ல் மற்றும் 

பிடிபகு ் ல் ஆகும். இது மூறள அல்லது முதுகு  ண்டு வட த்ில் ஏற்படும் 

போதிப்பினோல் உண்டோகிறது.  ற  இறுக்கம் உள்ள மூறள முடக்கு வோ க் 

குழந்ற களுக்கு வலியின் கோெணமோக தூக்கமின்றம மற்றும் தின ெி 

இயக்கங்களில் போதிப்பு ஏற்படுகிறது. 
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  கழிவளறளயப் பயன்படுத்துவதில் உை்ை படிநிளலகை்  

 

பயிற்சிகை்: 

 பின்வரும் பயிற்சிகள் கழிவறறப் பயன்போட்டிற்கு ஜ றவயோன  ற , மூடட்ு 

மற்றும் பகுதிகறள நீட்சி அறடய  ்ர ய்ய உ வுகிறது. 

சமநிளல மற்றும் ஒயர உறுதி 

நிளலக்கான பயிற்சிகை்   

பயிற்சிகை் 

அமருதல் (உதவி 

உபகரணங்களுடன்): 

குழந்ற றய அமெ றவ த்ு இடுப்பின் 

ஜமல் பகுதியில் பிடி ்து ரமதுவோக 

முன் பின் ஆட்ட ஜவண்டும். இ ன் 

மூலம் குழந்ற   மநிறலறய ரபற 

றககறள பயன்படு ்   ்துவங்கும். 

இ ன்மூலம் குழந்ற   னியோகஜவோ 

அல்லது உ வியுடஜனோ அமெ அல்லது 

கு ் றவக்க கற்றுக்  ரகோள்ளும். 

 

சாய்ந்தாடும் பலளக அல்லது பந்து 

பயன்படுத்துதல்: 

 குழந்ற  ஜநெோக அமெ முடியோமல் 

கீஜழ விழுந் ோல் இந்  பலறக மற்றும் 

பந்து பயன்படு ்தி குழந்ற க்கு 

 மநிறலறய ரபற உ வலோம். 

குழந்ற றய பலறகயில் அல்லது 

பந்தில் அமெ றவ த்ு இடுப்றப 

பிடி த்ுக் ரகோள்ள ஜவண்டும். 

குழந்ற  சிறிது  மநிறல 

ரபற்றவுடன் பலறகறய  ோய்ந் ோட 

விட ஜவண்டும். இ ன் மூலம் 

குழந்ற க்கு  மநிறல கிறடக்கும். 

 

 

குத்தளவத்தல்:  

 குழந்ற றய  றெயில் கு  ்றவ ்து 

அமெ றவக்க ஜவண்டும். இதில் 

குழந்ற யின் முதுகு மற்றும் இடுப்பு 

பகுதி ஆ ெவுடன் இருக்கலோம். இது 

குழந்ற க்கு கழிவறறறய 

பயன்படு ்துவதில் உ வும். 
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இடுப்பிற்கு கீழ் உை்ை 

பகுதிகளுக்கான பயிற்சி 

பயிற்சிகை் 

 

முட்டிக்கான பயிற்சி: 

 

 குப்புற படுக்க றவக்க 

ஜவண்டும் 

 குதிங்கோறல இடுப்பு பகுதிறய 

ர ோடுமோறு முட்டிறய மடக்கி 

நீட்டவும் . 

 

இடுப்பிற்கானப் பயிற்சி: 

 இடுப்றப ஜநெோக்கல்: 

 ம ள ்தில் குழந்ற றய 

குப்புறப் படுக்க றவக்க 

ஜவண்டும். ஒரு றகறய 

       இடுப்புப் பகுதியில் றவ ்து            

நிறலப்படு ்  ஜவண்டும். 

 இன்ரனோரு றகயோல் 

ர ோறடப்பகுதிறய தூக்க 

ஜவண்டும். 
 

 இடுப்றப மடக்கி விடு ல்: 

முட்டிக்கோறல ரநஞ்சு வறெ 

மடக்கி நீட்ட ஜவண்டும். 
 

 விெி ்து விடு ல்: ரமதுவோகவும் 

மற்றும் ரமன்றமயோகவும் 

குழந்ற யின் கோல்கறள 

விெி ்து விடவும். 
 

 திருப்பி விடு ல் (கோல்கள் 

ஜநெோக றவக்கவும்): ஒரு கோலின் 

போ ப்பகுதியில் பிடி ்து 

ரமதுவோக உட்புறம் மற்றும் 

ரவளிப்புறம் 

திருப்பி விட ஜவண்டும். 
 

 சுற்றிவிடு ல்: கோல்கறள 

மடக்கி இடுப்புப் பகுதிறய 

சுழற்ற ஜவண்டும். 
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கணுக்கால் பயிற்சி: 
 
 

 கணுக்கோறல ஜமலும் கீழும் 

அற  ் ல்  

 குதிங்கோறலயும் 

முன்போ  ்ற யும் முன் பின் 

அற க்க ஜவண்டும். 

 திருப்பிவிடு ல்: ரமதுவோகவும் 

ரமன்றமயோகவும்  

கணுக்கோறல த்ிருப்பி விட 

ஜவண்டும். 
 

 

பாதம் மற்றும் கால் 

விரல்களுக்கானப் பயிற்சிகை்: 
 

 போ  ்ற  ரவளிப்புறமோக திருப்பி 

விடவும். 
 

 எசச்ரிக்ளக: போ  ற்  

உட்புறமோக திருப்பக் கூடோது 

 அது கோயப்படு ் க் கூடும். 
 

 

 

கழிவளறளய பயன்படுத்துவதற்கான மாற்றியளமக்கப்பட்ட 

அளமப்புகை்: 

கழிவளறளயப் பயன்படுத்துவதற்கான நிளலப்பாடுகை்: 

 குழந்ற  ஜநெோகவும் போதுகோப்போகவும் அமெ ஜவண்டும். முதுகுப்பகுதி 

மற்றும்  றல ஜநெோகவும்இரு ் ல் முக்கியமோகும்.  அ ோ ோெணமோன  ற  

நோண் துடிப்பு உள்ள குழந்ற கள் இடுப்றப நடுநிறலயில் றவக்க ஜவண்டும் 

மற்றும் இடுப்பு, முடட்ிக்றக மற்றும் கணுக்கோல்கள் ஆகியறவ 90' இல் இருக்க 

ஜவண்டும்.  
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 கழிவறறறயப் பயன்படு த்ும் ஜபோது குழந்ற யின் ரநஞ்சு மற்றும் வயிறு 

பகுதி முன்ஜனோக்கி ர ல்லும் எனஜவ இடுப்பு ஜநெோக இருக்க ஜவண்டும். இது 

சிறுநீெ ்மற்றும் மலம் ரவளிஜயறுவ ற்கு உ வுகிறது. வயிற்று ்  ற கறள 

 ளெவ்றடய  ்ர ய்யவும் உ வுகிறது. 

 

 குழந்ற யின் கோலிற்கு கீழ் சிறிய ஜமற  அல்லது படி றவக்கலோம். முட்டி 

கோல்கள் இடுப்றப விட உயெமோக இருக்கும் ஜபோது சிறுநீெ ்மற்றும் மலம் 

ரவளிஜயற உ வுகிறது.  

 

 

 

 

கழிப்பளறளயப் பயன்படுத்துவதற்கான மாதிரி அல்லது முன்யனாட்டம் 

 கழிப்பறறப் பயன்போட்டின் ஜபோது குழந்ற றய  னியோக 

ர ய்யறவப்ப ற்கோக ஊக்கப் படு ்துங்கள் 

  ெியோன நிறலப்போட்றட மோதிெி கோண்பியுங்கள்.  

 கழிப்பறறறயப் பயன்படு த்ுவ ற்கோன அறன ்துப் படிநிறலகறள 

பட ்தில் கோண்பி  ்ல். இ ன் மூலம் குழந்ற  பயன்படு ்துவ ற்கு முன் 

முந்ற ய அல்லது பிந்ற ய நிறலறய நிறனவில் றவ ்துக் ரகோள்ளும். 

குழந்ற யின் நிறலறய ஒ  ் படங்கறள கோண்பிக்கவும்.  

 படிநிளலகை்: (1) கோல்  ்ட்றடறய கீழிறக்கவும் அல்லது போவோறடறய 

ஜமஜல தூக்கவும் (உ வி மற்றும் உ வி இல்லோமல்), (2) கழிவறறயின் 

ஜகோப்றபயில் அமரு ல் அல்லது கு ் றவ ் ல் (3) வோளி அல்லது நீெ ்வரும் 

குழோய் றவ ்து  ன்றன சு ் ப் படு ்திக்ரகோள்ளு ல் (4) கோல்  ்ட்றடறய 

ஜமஜல இழுக்கவும் அல்லது போவோறடறய கீஜழ விடவும் (உ வி மற்றும் உ வி 

இல்லோமல்).  

கழிவளறப் பயன்பாடள்ட எைிதாக்கும் மாற்றியளமக்கப் பட்ட உளடகை்: 

 ஒட்டும் பட்றடகள் மற்றும் இடுப்புப் பகுதிறய பற்றக்கூடிய மீள் 

 ன்றமயுள்ள கோல்  ்ட்றடகள் அணிவ ன் மூலம் குழந்ற களுக்கு 

கழிவறறப் பயன்போட்டின் ஜபோது உறடறயக் கழற்ற இயலும். 
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 ர ோளர ோளரவன இருக்கும் ஆறடகறள பயன்படு  ்லோம். குறிப்போக 

கோல்  ்ட்றடறய கீஜழ இழுப்பதில் பிெ  ்றன இருக்கும் குழந்ற களுக்கு. 

 ரபெிய ஜிப்பெ ்பயன்படு த்ுவ ன் மூலம் குழந்ற  ஜமல் மற்றும் கீழ் இழுக்க 

எளி ோக இருக்கும்.  

 

 

 

கழிவறறறயப் பயன்படு த்ுவ ற்கு முன் மற்றும் பின் உறட மோற்றும் 

நிறலப்போடுகள்: 

 மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களுக்கு படு ்திருக்கும் 

நிறலப்போடு மிகவும் எளி ோன ஒன்றோகும். எனஜவ இந்  நிறலயில் 

கோல்  ்ட்றடறய கழற்று ல் மற்றும் மோட்டு ல் எளி ோகும். 

 

 

 

 

 

 

 

 குழந்ற   க்கெ நோற்கோலியில் இருந்தும் உறட மோற்ற எழ இயலும். 
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கழிவளறப் பயன்பாட்டிற்கு உதவும் உபகரணங்கை்: 

வி ்தியோ மோன வறகயிலோன கழிவறறக் ஜகோப்றபகள்: 

 

   கு த்ுகோல் றவ ்து அமரும் கழிவறற  

 

 

 ஜமற்க ்திய கழிவறற  

 

 

 

  ரநகிழியோல் ஆன கழிவறற அறமப்பு  

 

 

 

 கிண்ணம்  

 

 

மோற்றியறமக்கப்பட்ட கழிவறறகள்: 

 அமெ உ வும்  ட்டம் - ரநகிழியல் ஆன கழிவறற அறமப்பு அல்லது 

கிண்ண ்திற்கோக:  உடல் நிறலப்போடு,  மநிறல,  னியோக உடக்ோரும் திறன் 

போதிக்கப்பட்ட குழந்ற கள்  ட்ட ்தினுள் ரநகிழியல் ஆன கழிவறற 

அறமப்பு அல்லது கிண்ண ்தில் அமரும் ஜபோது போதுகோப்போக இருக்கும். 
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 மோற்றியறமக்கப்பட்ட நோற்கோலி அல்லது கழிவுக்கலம்: 

   இந்  நோற்கோலியின் றமய ்தில் துறள அறமக்கப்பட்டுள்ளது. இது ஒரு 

கு ்துக்கோல் றவ ்து அமரும் கழிவறறயின் மீது றவ ்து 

உபஜயோகப்படு  ்ப்படுகிறது. கு ் றவ ்து அமெ முடியோ  குழந்ற களுக்கு 

இது பயன்படுகிறது. உபஜயோகப்படு ்தி முடிந்  உடன் இந்  நோற்கோலி 

அகற்றப்பட்டுவிடும். 

 

 

முக்கியம்:  குழந்ற யின் கோல்  றெயில் படவில்றல என்றோல் சிறிய ஜமற  

அறம த்ு கோல் கீஜழ பட ஜவண்டும்.  

 

 

 

 

 

 

எசச்ரிக்ளக: கழிவறறறய மோற்றியறமக்கும் ஜபோது அது குழந்ற யின்  ற  

இறுக்கம், கடின ் ன்றம மற்றும் குறறபோட்றட அதிகப்படு ் ோமல் இருக்க 

ஜவண்டும்.  றெ விழும் வறகயில் இருக்கக் கூடோது  

  வறோக அமெந்்திருக்கும் நிறலயில் ஜமோ மோன உடல் நிறலப்போடு, முதுகு 

மட்டும் கழு த்ு வலி,  ற களில் அழு ் ங்கள் ஆகியறவ ஏற்படும். 

 மோற்றியறமக்கப்பட்ட மெ ் ோல் ஆன இருக்றக மற்றும் மெக்றகப்பிடி:  

இதுவும் மோற்றியறமக்கப்பட்ட நோற்கோலி ஜபோலஜவ 

கழிவறற ஜகோப்றபயின் ஜமல்புறம் 

அறமக்கப்பட்டிருக்கும். றகப்பிடியோனது குழந்ற  றக 

பிடிக்க உ வுகிறது.   ற  இறுக்கம் மற்றும் குறறந்  

 மநிறல உள்ள குழந்ற களுக்கு உ வும்.  
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  ோய்வோன படுக்றக மல ் ட்டு: இந்   டட்ோனது எழுந்து நிற்க, நடக்க மற்றும் 

 னியோக அமெ இயலோ  குழந்ற களுக்கு பயன்படு  ்லோம். குழந்ற  இந்  

 ட்டின் மீது  ோய்வோக படுக்க றவக்க ஜவண்டும். ஜமலும் குழந்ற யின் 

 றலயின் கீழ்  றலயறண அல்லது ஜபோெற்வ றவக்க ஜவண்டும்.  

 

  பெோமெிப்போளெக்ளின் ஆ ெவில்:   னியோக அமெ இயலோ  குழந்ற றய  ்

 ோயின் கோல்களுக்கு இறடயில் கிண்ணம் றவ ்து அதில் 

குழந்ற றய அமெ றவக்கலோம். குழந்ற யின் 

ஜ ோள்பட்றடகள் முன்ஜனோக்கியும் இடுப்பு மடக்கியும் மற்றும் 

முட்டிக்கோல்கள் விெிந்தும் இருக்க ஜவண்டும். 

 

 

 

கூடுதல் உபகரணங்கை்: 

பிடிக்கும் கம்பிகள்: 

 கு ் றவ ்து இருக்கும் கழிவறற பிடிக்கும் கம்பிகள்: கழிவறறயின் 

ஏஜ னும் ஒரு பக்க த்ில் பிடிக்கும் கம்பிறய றவக்க ஜவண்டும். 
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ஜமநோட்டுக் கழிவறறயில் பற்றும் கம்பிகள்: 

 ஒரு ஜநெோன பற்றும் கம்பிறய கழிவறறயினுள் றவக்க ஜவண்டும். குழந்ற  

உள் வந் வுடன் அந் க் கம்பிறயப் பற்றி நடந்து உள்ர ன்று அமெ இயலும். 

கழிவறற ஜகோப்றபயின் மீது இரு பக்கமும் கம்பி றவக்க ஜவண்டும். 

 

 

 

 

 

 

கு ் றவ ்து அமரும் கழிவறறயில் ஆ ெவுடன் அமெ 

 சில மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற களுக்கு 

கு ் றவ ்து அமெ ஆ ெவு ஜ றவப்படுகிறது. முன்னிருக்கும் ரபோருறள 

பற்றிப் பிடிக்க ஊக்கப்படு ்  ஜவண்டும் (ஜமற , நோற்கோலி, மெக்கட்றட). 

 

 

 

 

 

 றக ஓய்வுப் பட்றட: கழிவறறயில் றக ஓய்வுப் பட்றட இருக்கும் ஜபோது றக, 

மணிக்கட்டு, விெல்கள் ஆகியறவ ஓய்வில் இருக்கும். மோற்றியறமக்கப்பட்ட 

கழிவறறயில் இதுவும் ஒரு அங்கம் ஆகும். 
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 மீள்கட்டறமப்பு இருக்றக:  இந்  இருக்றகயில் கழிவறற ஜகோப்றபயின் மீது 

றவக்கவும். இது இடுப்பு ஜநெோகவும் 90'-90'-90' என்ற நிறலப்போட்றட 

ஜமற்ரகோள்ளவும் உ வுகிறது. 

 

 

 

 

 

 

 

 

மாற்றியளமக்கப்பட்ட கழிவளறப் பயன்பாடு:  

 

 குழந்ற  மோற்றியறமக்கப்பட்ட நோற்கோலி, இருக்றக ஆகியவற்றில் 

கழிவறறயில் அமெந்்து இருக்கும் ஜபோது இெண்டு கோல்களுக்கும் நடுவில் 

குப்பி அல்லது நீெக்ுழோய் எடு ்து ர் ன்று சு ் ப்படு ்  ஜவண்டும். 

 

o எசச்ரிக்ளக ஒவ்ரவோரு முறற கழிவறறறய பயன்படு ்தி முடிந் வுடன் 

பஞ்ற  றவ ்து துறடக்க ஜவண்டும். 

 

 குழந்ற  எளிறமயோக றகயோளுவ ற்கோக எளி ோக திறக்கக் கூடிய 

நீெக்்குப்பிகறள பயன்படு ் லோம். 
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3.1பராமரிப்பாைரக்ளுக்கான மனநல ஆதரவு  

 

மூளை முடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்பட்ட குழந்ளதகளைப் பராமரிக்கும் 

பராமரிப்பாைரக்ைின் அனுபவம்: 

 மற்றவெக்ளுடன் ஒப்பிடும் ஜபோது மிகவும் மன அழு  ் ்துடன் இருப்போெக்ள். 

 வோழ்க்றக ் ெம் குறறந்தும் மன ஜ் ோெவ்ுற்றும் கோணப்படுவோெக்ள்  

  ோழ்வுமனப்போன்றம அதிகமோகக் கோணப்படும். 

சமூக மறுவாழ்வு பணியாைரக்ை் என்ன 

தசய்ய யவண்டும்? 
 

பராமரிப்பாைரக்ை் என்ன தசய்ய 

யவண்டும்? 
 

 குடும்ப ்தினருக்கு மூறள முடக்கு 

வோ ம் பற்றியும் அ ற்கு ஜ றவப்படும் 

சிகி ற்  பற்றியும், குழந்ற றய 

எப்படிக் றகயோளுவது பற்றியும் 

எடு ்துறெக்க ஜவண்டும் (ரபோதுக் 

கூட்டம்). 

o குறிப்பு: அமெஜ் வோ  ங்க ்தின் 

ரபண்கள் மற்றும்  மூக 

விழிப்புணெவ்ு நிகழ் ச்ி 

குழந்ற களின் 

பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு மிகவும் 

ஜ றவப் படுகிறது. 

 குடும்ப ்தினறெ சிகி ற் க்கு 

ஒ ்துறழக்க ர ெியறவக்க 

ஜவண்டும். 

 ஒரு ரபற்ஜறோெ ் மற்ரறோரு 

ரபற்ஜறோெிடம் கலந்துறெயோடி 

அவெக்ளது அனுபவ ்ற  பகிெ 

வழிவகுக்க ஜவண்டும். 

 குடும்ப உறுப்பினெக்ளுக்கு அமெ ்

ஜ வோ  ங்க ்தின் பணியோளெக்ளுடன் 

ஒ ்துறழக்க கூற ஜவண்டும். 

 

   ் ோன உணவு ்திட்டம் 

பெோமெி ் ல்.  

 நல்ல ஓய்வு மற்றும்  ெியோன 

தூக்க ஜநெம் பின்பற்ற ஜவண்டும்.  

 உ விகறள ஜ றவப்படும் 

ஜபோது எடு ்துக்ரகோள்ளுங்கள்.  

 உங்களது விெக்திறய 

ரவளிப்படு ்துங்கள்.  

 உங்களது குழந்ற றய பற்றிய 

எண்ண ்ற  ஜநெம்றறயோக 

மோற்றிக்ரகோள்ளுங்கள். 

 குடும்ப ்தின் அறன ்து 

உறுப்பினெக்ளும் ஆ ெவு 

அளிக்க ஜவண்டும். 

  ன்னம்பிக்றக, 

ஆளுறம ்திறன்,  ன்னோல் 

முடியும் என்ற எண்ணம் 

ஆகியவற்றற 

வளெ ்்துக்ரகோள்ள ஜவண்டும். 
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3.2 சிறப்புப் பயிற்சியாைரக்ளுடன் ததாடரப்ுளடய 

பயிற்சிகை் 

   குறறபோடு உள்ள குழந்ற கள் கல்வி கற்பது அவெக்ளது 

எதிெக்ோல ்திற்கு மிகவும் முக்கியமோன ஒன்றோகும். ரபரும்போலும் அவெகளது 

உடல் இயக்க ்தின் கோெணமோக பணிகள் கிறடப்பதில்றல. 

மூளை முடக்கு வாதத்தால் பாதிக்கப்படட் குழந்ளத கல்விளயப் தபற 

வழிகை்: 

1. மற்ற குழந்ற களுடன் பள்ளிக்கு  ்ர ல்லு ல்  

    அ.  மூக மறுவோழ்வுப் பணியோளெக்ள் பள்ளி ஆசிெியெக்ளிடம்     ஜபசி மூறள 

முடக்கு வோ க் குழந்ற களுக்கோன கல்விக்கும் அவெக்ளுக்கு ஜ றவயோன 

இருப்பிடம் ஆகியறவயும் அறம த்ு  ்  ெலோம் (எ.கோ. மோற்றியறமக்கப்பட்ட 

ஜமற கள், எழுதும் கருவி, ஜபோதுமோன இடம் ஆகியறவ). 

2.வீட்டிஜலஜய பயிற்சி ரகோடு ் ல். மற்ற குழந்ற கள் (நண்பெக்ள் / உடன் 

பிறந்ஜ ோெ)் அல்லது சிறப்பு ஆசிெியருடன் ஜநருக்கு ஜநெோகப் பயிற்சி அளி ் ல். 

3.அமெ ் ஜ வோ  ங்க ்தின் சிறப்புக் கல்விக்கோன பயிற்சி நிறலய ்தின் 

வகுப்புகளில் கலந்துரகோள்ளு ல். 

 

   குறறபோடு உள்ள குழந்ற கள் பள்ளிக்கு ர ல்லு ல் மிகவும் முக்கியம். சில 

பள்ளிகள் குறறபோடு உள்ள குழந்ற களுக்கு நல்ல இடம்  ருவோெக்ள். எனஜவ 

 மூக மறுவோழ்வு பணியோளெக்ள் ரவவ்ஜவறு பள்ளிகளிலும் ஆசிெியெக்ளுடனும் 

மற்ற மறுவோழ்வு பணியோளெக்ளுடனும் கல்வியின் முக்கிய ்துவம் பற்றியும் 

கலந்துறெயோட ஜவண்டும். சில மனநல வளெ ்ச்ிக் குன்றிய குழந்ற கள் 

 ோ ோெண பள்ளியில் நன்றோக இருப்போெக்ள் மற்ற மனநல வளெ ்ச்ிக் குன்றிய 

குழந்ற களோல் இயலோது. எனஜவ குழந்ற  எந்  பள்ளிக்கு ர ல்ல ஜவண்டும் 

என்பற  குழந்ற யும் அ ன் ஜ றவயும் மட்டுஜம முடிவு ர ய்ய ஜவண்டும். 
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                   3.3 ததாழிற்பயிற்சி 

 

அமெஜ் வோ  ங்கதினுள்  வோல் விடப்பட்டவெக்ளுக்கோக ர ோழிற்பயிற்சி றமயம் 

ஓன்று ர யல்படுகிறது.  இது திறன் ஜமம்போட்டிற்கோகவும் எதிெக்ோல ்தில் 

ஜவறலவோய்ப்பிற்கோகவும் உ வுகிறது. 

பயிற்சிகை்: 

 கணினி நிெலோக்கம்,  கவல் ர ோழிநுட்பம் 

 ற யல் பயிற்சி 

 றகஜபசி மற்றும் நுண்ரபோருள்  ெிர ய் ல் 

  ட்ட ச்ுப் பயிற்சி 

 றகவிறன ரபோருடக்ள், ரபோம்றமகள் மற்றும் வறெ ல் 

 ஆெஜ் ோடிக்ஸ் புறன ல் 

 ஜநோட்டுப் பு ் கம்  யோெி ் ல் மற்றும் பிறண ் ல் 

  ங்கம் மதீப்பீடு ர ய் ல் 

 

இங்கு ர ோழிற்பயிற்சி பயின்ற நபெக்ளில் சிலெ ்அமெ ் ஜ வோ  ங்க ்திஜலஜய 

பணிபுெிகிறோெக்ள்.  மூக மறுவோழ்வு பணியோளெக்ள் பெோமெிப்போளெக்ளுக்கு 

இங்கு ர யல் படும் ர ோழிற்பயிற்சிகள் பற்றி எடு ்துறெக்கலோம். 
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3.4 சமூகத்தில் ஒருங்கிளணதல் 

 

மூறள முடக்கு வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற  எந்  அளவு 

 மூக ்துடன் ஒருங்கிறணக்கிறோெக்ள் என்பது அவெக்ளது குடும்பம், நண்பெக்ள் 

மற்றும்  மூக ்தின் நபெக்ள் மட்டுஜம நிெண்யிக்கப்படுகிறது. குறறபோடு உள்ள 

குழந்ற களுக்கும், மற்ற குழந்ற களுக்கு உள்ளது ஜபோலஜவ  மூக ்தின் 

அறன ்து உெிறமகளும் உள்ளன. எனினும் குடும்ப ்தின் நபெக்ள் இற  

ரபெி ோக நம்புவது இல்றல.  குழந்ற க்கு ரகோடுக்கப்படும் சிகி ற்  

முறறகறளஜய நம்புகிறோெக்ள். 

குழந்ற கறள  மூக ்தில் ஒருங்கிறணக்க சில ஜயோ றன: 

 

 இந்  றகஜயட்டில் இருந்து ர ெிந்துரகோண்ட  கவல்கறள பகிெ ்ல் 

 ரபற்ஜறோெ ் மற்றும் குழந்ற கறள அமெஜ் வோ  ங்க ்தின் விழிப்புணெவ்ு 

நிகழ் ச்ிகளில் பங்ஜகற்க ர ோல்லு ல். 

o சமூக விழிப்புணரவ்ு நிகழ்சச்ி:  அமெ ்ஜ வோ  ங்க ்தின் பணியோளெக்ள் 

 மூக ்தின் உறுப்பினெக்ளுக்கு ஜவறுபட்ட குறறபோடுகள் பற்றி  கவல் 

மற்றும் விழிப்புணெவ்ு ரகோடுக்கின்றனெ.் 

o மாணவர் விழிப்புணரவ்ு நிகழ்சச்ி:   அமெ ் ஜ வோ  ங்க ்தின் 

பணியோளெக்ள் பள்ளிகளுக்கு ர ன்று பல்ஜவறு குறறபோடுகள் பற்றி 

விழிப்புணெவ்ு ரகோடுக்கின்றனெ.் 

o தபண்கை் விழிப்புணரவ்ு நிகழ்சச்ி:  அமெ ் ஜ வோ  ங்க ்தின் 

பணியோளெக்ள் ரபண்களுக்கு பல்ஜவறு குறறபோடுகள் பற்றி  மூக ்தில் 

விழிப்புணெவ்ு ரகோடுக்கின்றனெ ்

 குழந்ற   மூக ்தில் பங்களிக்க நீங்கள் அவெக்றள  யோெ ்படு த்ுங்கள் 

 பழக்கப்பட்ட இட த்ிற்கு அறழ த்ு ர ல்லு ல் மற்றும் நடப்ு வட்டோெ ்ற  

ரபெி ோக்க குடும்ப த்ினருக்கு கூறு ல். 

 அடிக்கடி ரவளிஜய ர ல்லு ல் 

 பெோமெிப்போளெக்ள் குழந்ற கறள  மூக ்தில் எடு த்ு ர ல்ல 

ஊக்கப்படு ்து ல் 

  ோ ோெண குழந்ற கறள குறறபோடு உள்ள குழந்ற களுடன் விறளயோட 

அனுமதி ் ோல் மற்றும் அவெக்றள பற்றி அறிய வோய்ப்பளி ் ல் 

 அவெக்ளுறடய பல ற்  ர ெியறவ  ்ல். 
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3.5 பிற அமர் யசவா சங்கத்தின் வைங்கை் 

பின்வரும் வளங்கள் அறன ்தும் அமெஜ் வோ  ங்க ்தில் இருந்து மூறள முடக்கு 

வோ  ் ோல் போதிக்கப்பட்ட குழந்ற கள் மற்றும் குடும்ப ்தினெ ்/ 

பெோமெிப்போளெக்ள் பயன்ரபற உ வுகிறது. 

 

   

 

 

 

சிறப்புக் கல்விக்கான 

ளமயங்கை் 
 

 

மனவளெ ்ச்ி குன்றிய குழந்ற களுக்கோக ஒரு 

சிறப்புப் பள்ளி, சிறப்பு ஆசிெியெக்ள், 

சிகி ற் யோளெக்ளுடன் ர யல் படுகிறது இங்கு 

பணிபுெியும் பணியோளெக்ள் குழந்ற கறள பிற 

நடவடிக்றககளிலும் உ வி உபகெணங்கறள 

எவ்வோறு பயன்படு த்ுவது என்பது பற்றியும் 

சிறந்  வழிமுறறகளில் கற்று  ்ருகிறோெக்ள். 
 

 

 

வைரச்ச்ிநிளல 

தாமதமானகுழந்ளதகளுக்கான 

ஆரம்பகால சிகிசள்ச ளமயம் 

 (0-5 வயது) 
 

வளெ ்ச்ிநிறல  ோம மோன குழந்ற களுக்கு 

இங்கு இயன் முறற மரு த்ுவம், ர ோழில் முறற 

பயிற்சி, ஜபசும் பயிற்சி, உணெ ்ச்ி 

ஒருங்கிறணப்புப் பயிற்சி ஆகியறவ 

அளிக்கப்பட்டு அவெக்ளது வளெ ்ச்ி நிறலறய 

அறடய உ வுகிறது. 
 

 

 

மருத்துவ சிகிசள்ச ளமயம் / 

தவைி யநாயாைிகை் பிரிவு  

 

இயன் முறற மரு த்ுவம், ர ோழில் முறற 

பயிற்சி, ஜபசும் பயிற்சி ஆகியறவ ரவளியில் 

இருந்து வரும் குழந்ற கள் மற்றும் அறன த்ு 

வயதினெ ்மற்றும் பல்ஜவறு குறறபோடுகளுக்கு 

சிகி ற்  ரகோடுக்கப்படுகிறது. 
 

 

குளறபாடு உை்ை 

குழந்ளதகளுக்கான இல்லம் 

 

பல்ஜவறு குறறபோடு உள்ள குழந்ற கள் 

அமெஜ் வோ  ங்க ்தின் இல்ல ்தில்  ங்கி இருந்து 

பள்ளிக்கு ர ல்கின்றனெ ்மற்றும் சிகி ற்  

ரபறுகின்றனெ.் 
 

 

ஒருங்கிளணக்கப்பட்ட பை்ைி 

 

குறறபோடு உள்ள குழந்ற களும் குறறபோடு 

இல்லோ  குழந்ற களும் ஒஜெ பள்ளியில் 

பயில்கின்றனெ ். 
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3.6 சமூக வைங்கை் மற்றும் ததாடர்பு தகவல்கை் 

 மிழக அெசின் பல்ஜவறு திட்டங்கள் மோற்று ்திறனோளி குழந்ற களுக்கும் 

அவெக்ளது குடும்ப த்ினருக்கும் பயனளிக்கும் வி  ்தில் உள்ளது. சில திட்டங்கள் 

நிதி உ வியோக, குடும்ப ்தின் ரபோருளோ ோெ ெீதியோக ஆ ெவு அளிக்கும் 

வறகயில் உள்ளது ஜமலும் திட்டங்கள் பற்றி அறிய அவெவெ ்மோவட்ட மறுவோழ்வு 

அலுவலக அதிகோெிறய ர ோடெப்ுரகோள்ளவும். 

 பதவி: 

 மோவட்ட மோற்று ்திறனோளிகளுக்கோன 

மறுவோழ்வு அதிகோெி, திருரநல்ஜவலி,  

 எஸ்.டி.டி  குறியீடு: 0462 

முகவரி: மோவட்ட மறுவோழ்வு றமயம், 

கோலனி, போறளயம்ஜகோட்றட 

திருரநல்ஜவலி 627 007  

அலுவலக ததாளலயபசி எண்: 2553157 

அலுவலக ததாளலநகல் எண்:  2554190 
 
 

 
 

 

 

மற்ற ததாடரப்ுதகாை்ளும் வழிகை் 
 

அமர்யசவா சங்கம்     சுஜலோ  ்னோ ஜ ோட்டம், அஞ் ல் ரபட்டி எண் 001 

10/02/163, ர ன்கோசி  ோறல, ஆய்க்குடி, 

திருரநல்ஜவலி மோவட்டம். அஞ் ல் எண் :627 852 

 மிழ் நோடு, இந்தியோ  

ர ோறலஜபசி: 91-4633-249170/ 249180 றகஜபசி: 
9944459170 

 

அவசரம்  

 

112 என்ற எண்ணுக்கு ர ோடெப்ுரகோண்டு அவ ெ 

சிகி ற்  இயக்குனெிடம்  கவல் ரபறலோம். 

(எ.கோ.. சுவோ  ் றட , குழந்ற  மூெ ்ற் நிறல 

அறடயும் ஜபோது ) 
 

குழந்ளத தவறான 

முளறயில் பயன்படுத்தும் 

யபாது 

குழந்ற  உ வி ர ோடெப்ு எண் ஆனோ 1098- ஐ 

ர ோடெப்ு ரகோள்ளவும். 
 

 


