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1

 பல் �லக்�ம் நவீன ேயாசைன இந்�யரக்ளின்   �காதார பாரம்பரியத்�ல்  
-வந்த�. நம் பற்கைள �த்தம் ெசய்ய �ல தாவரங்களின் �ைளகைளப் 
பயன்ப�த்�னர.் ேவம்�, �ங்ைக, க�ேவல மரம்  ேபான்றைவ அடங்�ம்.

ஆ�ரிய�க்� ��ப்�
நாம் வ�க்�ம் இடம் மற்�ம் நீர ் ேபான்ற வளங்கைள அ��வதன் 
அ�ப்பைட�ல் நைட�ைறகள் மா�படலாம் என்� நீங்கள் �வா�க்கலாம்.
�த்தம் ெசய்வதற்� �ல பாரம்பரிய �ைறகள் உள்ளன. இ�ல் ��க்� ரீதா 
அல்ல� �ககாய் ேபான்ற இயற்ைகயான �ப்�ர� மாற்�க�ம், வீடை்ட �த்தம் 
ெசய்வதற்கான �ல பா�காப்பான மற்�ம் பய�ள்ள சைமயல் ��ப்�க�ம் 
அடங்�ம்.

ஆரஞ்� மற்�ம் எ��சை்ச ேதால்கைளப் பயன்ப�த்� வீட்ைட �த்தம் 
ெசய்தல்

சைமயலைற அ�க்�கள், தளபாடங்கள் மற்�ம் �ளியலைறகள் ேபான்ற 
பரப்�களில் இ�ந்� அ�க்� மற்�ம் ���கைள அகற்ற வீட�்ல் பல ��� 
நா�னிகைளப் பயன்ப�த்��ேறாம். உங்கள் வீடை்ட  �த்தம் ெசய்ய  எைத 
பயன்ப�த்��றாரக்ள் என்பைதக் கண்ட�ய�ம். நீங்கள் உங்கள் ெசாந்த  
��� நா�னிகைள ெசய்ய ���ம்!

இேதா உங்க�க்� ேதைவ:
• 8–12 ஆரஞ்� அல்ல� எ��சை்ச ேதால்கள், 

அைர �டட்ர ்ெகாள்கலைன நிரப்ப ேபா�மான 
அள� தண்ணீர ்.

• பத்� �� �ராம்� (லாங்) அல்ல� 2–3 �ரியாணி 
இைலகள் (ெடஜ்படட்ா (��ம்�னால்)

• , ேதால்கள் அல்ல� மசாலாப் ெபா�டக்ள் 
�ழ்�ம்  அள�  இரண்� கப் ெவள்ைள �னிகர ்

• இப்ேபா� இந்த ெபா�டக்ள் அைனத்ைத�ம் 
அைர �டட்ர ்ெவளிப்பைடயான ெகாள்கலனில் 
ைவத்� ��ைய �ட�ம். ெகாள்கலைன 
ஒ� �ரிய ஒளி ப�ம்  ப���ல் �மார ்
இரண்� வாரங்கள் ைவத்��ங்கள், 
எப்ேபாதாவ� கலைவைய ��க்க�ம்.இரண்� 
வாரங்க�க்�ப் �ற� �ரவத்ைத வ�கடட்�ம், 
உங்கள் அைனத்� ேநாக்கத்�ற்கான 
�ளனீர ் தயாராக உள்ள�! தைரைய�ம் 
�ளியலைறைய�ம் �த்தம் ெசய்ய 
ஒ� கப் �ரவத்ைத ஒ� வாளி 
தண்ணீரில் கலக்கலாம். 

ெசயல்பா�

உனக்� ெதரி�மா?
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�லங்�க�ம் தங்கைள �த்தமாக ைவத்��க்க 
� � ம் � � ன் ற ன !

�ரங்�கள் அமரந்்� ஒ�வைரெயா�வர ் அழ�ப�த்�வைத 
நீங்கள் எப்ேபாதாவ� பாரத்்��க்�றீரக்ளா? இ� அவரக்ள் 
தங்கள் உடைல �ச�்களி��ந்� ���ப்பதற்கான ஒ� 
வ�யா�ம். பறைவகள் தங்கள் இற�கைள �த்தம் ெசய்ய தங்கள் 
ெகாக்�கைளப் பயன்ப�த்�வைத�ம் நீங்கள் பாரத்்��க்கலாம். 
அ�த்த �ைற உங்கைளச ் �ற்��ள்ள �லங்�கள் மற்�ம் 
�ச�்கள் தங்கைளத் தாங்கேள �த்தம் ெசய்�ம் ெவவ்ேவ� 
வ�கைளக் கவனி�ங்கள்..  

ெவளிப்�றங்களி�ம் உட�்றத்��ம் �ைளயா�தல்

ஒ� �ைளயாட�்ல் உங்கள் நண்பரக்ைளப் ��க்க ேவகமாக ஓ�ய �ற�, 
நீங்கள் ேவகமாக�ம் ஆழமாக�ம் �வா�க்�றீரக்ள் என்பைத நீங்கள் 
கவனித்��க்�றீரக்ளா ஒ�ேவைள உங்கள் கன்னங்கள் ெகாஞ்சம் �வப்� 
நிறமாக இ�க்கலாம், நீங்கள் ெகாஞ்சம் �டாக உணர�்றீரக்ள் மற்�ம் �யரக்்க 
ஆரம்�க்�ன்ற�. ஏெனன்றால், உடற்ப�ற்� நம் இதயத்ைத க�னமாக�ம் 
�றப்பாக�ம்  ஆக்��ற�. உடற்ப�ற்� உட�க்� நல்ல�. உடற்ப�ற்� ெசய்ய�ம், 
நம்ைம ஆேராக்�யமாக ைவத்��க்க�ம் பல வ�கள் உள்ளன. 



114 115

நம� அ�சய உலகம் | வ�ப்� 3

தத்�, தா�, ��!

�ன்வ�ம் நகர�்கைள �யற்�க்க�ம்: 

• வாத்� ேபால் நடக்க�ம். 
• ஒ� தவைள ேபால ��க்க�ம். 
• �ைன ேபால ஓ�ங்கள். 

எந்த நகர�்கைள நீங்கள் �க�ம் ர�த்தீரக்ள்?

ஒ� ஸ்�ப்�ங் க�ற்ைற எ�த்� நீங்கள் ��க்�ம்ேபா� 
எண்�ங்கள். உங்கள் நண்பரக்�டன் இைதச ் ெசய்�, 
யார ்அ�க �ைற ��க்க ���ம் என்பைதப் பா�ங்கள். 

�ன்னர,் நீங்கள் 10 �ைற த�ரத்்த �ற� அல்ல� 
நீங்கள் த�ரக்்�ம்ேபா� ஒ� ��ய க�ைத ெசான்ன 
�ற� ��க்கத் ெதாடங்க ஒ� நண்பைர அைழக்க�ம். 
உதாரணமாக:

எனக்� ெராட�் ��க்�ம்◌ி,

எனக்� ெநய் ��க்�ம்.

எனக்� ேவண்�ம் _______________________,

(நண்பரின் ெபயர)்

என்�டன் ��க்க!

ஸ்�ப்�ங் க�ற்�டன் நீங்கள் ேவ� என்ன �ைளயாட�்கைள 
�ைளயா��றீரக்ள்? உங்கள் நண்பரக்ளிட��ந்� கற்�க் 
ெகாள்�ங்கள்.

2

 _______________________,

�ன்வ�ம் நகர�்கைள �யற்�க்க�ம்: 

ஆ�ரிய�க்� ��ப்�
உட�க்� �க்�யமாக �ன்� வைகயான ப�ற்�கள் ேதைவப்ப��ன்றன 
— கார�்ேயா-�வாச அைமப்ைப வ�ப்ப�த்��ற�; தைசகள் மற்�ம் 
எ�ம்�க�க்� வ�ைம ேசரத்்தல்; மற்�ம் உடல் ெந�ழ்�த்தன்ைமைய 
பராமரித்தல் அல்ல� ேமம்ப�த்�தல்

ெசயல்பா�
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ஹரப்்ரீத்�ன் பாட�் �ழங்கா�ல் வ� இ�ப்பதால் அ�கம் 
நகர ��யா�. ஆனால் 
அவள் இன்�ம் ெகாஞ்சம் 
வீடை்டச ்�ற்� நடக்�றாள், 
ஹரப்்ரீத்�டன் ெசஸ் 
�ைளயாட ��ம்��றாள். 
மனம் மற்�ம் உடல் 
இரண்�ம் ����ப்பாக 
இ�க்க ேவண்�ம் என்� 
அவர ் ���றார.் 

�ைளயாட�்ன் ெபயர!்

உங்கள் வீட�்ற்� ெவளிேய என்ன வைகயான �ைளயாட�்கைள �ைளயாட 
��ம்��றீரக்ள்?

• இங்ேக காடட்ப்பட�்ள்ள ேகம்கைள உங்களால் 
அைடயாளம் காண ���மா? 

• நீங்கள்.இதற்��ன் �ைளயா���க்�றீரக்ளா? 

கண்� 
��



116 117

நம� அ�சய உலகம் | வ�ப்� 3

இங்� மைறக்கப்பட�்ள்ள அைனத்� �ைளயாட�்களின் 
ெபயரக்ைள�ம் கண்���க்க ���மா? உங்க�க்�ப் 
��த்தைவகளில் ஏேத�ம் உள்ளதா? ஒன்� உங்க�க்காக 
ெசய்யப்படட்�.

நான் உள� பாரக்்�ேறன்!

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

 ம் க ங் ர � ச ம � � வ தா ெகா

 ஜ அ � � எ � க் ல க் ஐ யா ப

 � � ன் �் ஒ ழ் ைம ப் ஹா ங் ம் �

 ச ் அ � � ெர த � இ ஜ் � இ ஹ

 ஹ அ ஃ ெவா நீ ச ் ச ல் ன்ம் ட ் � ஊ

 ப ல் லா ங் � � � ஒ க் ேக ச ெமௗ

 ரா ஜ அ ளா அ ெரௗ ெலா ெஜா ச ் ஸ் அ  ஈ

 ய் � � சா அ ஜ� உ ங ஒ ட ்  ந ைக

 ெடா பா � � ம ட ் ைட ப் ப ந் � ப்

  ெநா ெயா ல் ெப ெழா � ஏ ஷ ஃ உ க் ப

 ண் ல் � ைன னி லா ைட ண ல் எ ஃ ந்

 � ல ப் ஊ ச ் க ப � ட ் ற் ள் �

கண்� 
��
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பா�காப்பாக �ைளயா�தல்

ேவ�க்ைகயாக இ�க்�ம்ேபா� பா�காப்பாக இ�ப்ப� 
�க்�யம். �ன்வ�ம் இடங்களில் எ� �ைளயா�வதற்� 
பா�காப்பான ப��யாகக் க�தப்ப��ற�? ஏன் அல்ல� 
ஏன் இல்ைல?

ஒ� கட�்மான தளம்

பா�காப்பான

பா�காப்பற்ற

தண்டவாளங்கள் 
இல்லாத �ைர

பா�காப்பான

பா�காப்பற்ற

ஒ� �ங்கா

பா�காப்பான

பா�காப்பற்ற

பரபரப்பான சாைல
பா�காப்பான

பா�காப்பற்ற

ஒ� பள்ளி ைமதானம்

பா�காப்பான

பா�காப்பற்ற
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ஆ�ரிய�க்கான ��ப்�
��ய நபரக்ைளக் கா�ம்ேபா� கவனமாக இ�க்க �ழந்ைதகைள நீங்கள் 
ஊக்��க்கலாம். ெபற்ேறாரக்ள் தங்கள் �ழந்ைதகைள அைழத்�ச ் ெசல்ல 
ஒ� ��ய நபைர அ�ப்ப ேவண்�ம் என்றால் �ன்ேப தீரம்ானிக்கப்படட் 
கட�செ்சால்ைலப் பயன்ப�த்தலாம். 

இல்ைல
நன்�. எங்க�க்� 

இனிப்�கள் 
ேவண்டாம்.

இங்ேக வா. 
ெகாஞ்சம் 

இனிப்�கள் 
சாப்��ங்கள்.

உன்ைன 
பள்ளி���ந்� 

அைழத்� வர 
உன் அம்மா 
என்னிடம் 
��னார.்

இல்ைல
எனக்�  உங்கைள 

ெதரியா�
.

நான் உன்ைன 
வீட�்ல் இறக்� 

�டாவா. வண்��ல் 
ஏ�

இல்ைல, நான்
வீ� ��ம்�ம் வ� 

ெதரி�ம்.

ெபா� இடங்களில், அந்நியரக்ள் இ�க்கலாம். நீங்கள் உங்கள் 
ெபற்ேறார ் அல்ல� நீங்கள் நம்�ம் ேவ� எந்த ெபரியவ�ட�ம் 
இல்லா�டட்ால் அந்நியரக்�டன் ெதாடர�் ெகாள்ள ேவண்டாம்.
�ைளயா�ம் ேபா� நம் �ற்�ப்�றத்�ல் கவனம் ெச�த்த 
ேவ ண்� ம் .
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அ� என்ைன 
எப்ப� உணர 

ைவத்த�? 
(நல்ல�, சரி, 

அவ்வள� 
நல்ல�, 

ெகடட்�)

காைல உண� 
நான் என்ன 

சாப்�டே்டன்?

நான் 
�ளித்ேதனா?

நான் காைல 
கடன்கைள 

��த்ேதனா? 
காைல�ல் 

எவ்வள� 
ேநரம் 

�ங்�ேனன்?

நான் 
இரண்ட

◌� �ைற 
பல் 

�லக்�வ
ே◌ன்நாள்

�ங்கள்�ழைம

ெசவ்வாய்�ழைம

�தன்�ழைம

�யாழக்�ழைம

ெவள்ளிக்�ழைம

சனிக்�ழைம

ஞா�ற்�க்�ழைம

�ந்�ப்ேபாம்     
அ. எ��

உங்கள் வாராந்�ர �காதார அடட்வைணைய 
உ � வாக் க � ம் .

உங்கைள  �க்கம், ப� அல்ல� ேசாரவ்ாக உணர ைவப்ப� எ�? ஏேதா 
தவ� என்� உடல் ெசால்�ம் வ� உணர�்கள். நம் அைனவ�க்�ம் 
ெவவ்ேவ� ேதைவகள் உள்ளன. நம் உட�க்�ம் மன�க்�ம் எ� நல்ல� 
என்பைத நாம் ஒவ்ெவா�வ�ம் அ�ந்� ெகாள்ள ேவண்�ம். இதற்காக, 
ஒ� வாரத்�ற்� உங்கள் ெசயல்பா�கைளக் கண்காணித்�, நீங்கள் 
எப்ப� உணர�்றீரக்ள் என்பைதக் கவனி�ங்கள்..

ஆ�ரிய�க்� ��ப்�
நீங்கள் �ழந்ைதகைள வ�வங்கைளக் கண்ட�ய�ம், நல்ல �க்கம், உண� மற்�ம் 
உடற்ப�ற்� மற்�ம் நல்ல உணர�் ஆ�யவற்�க்� இைடேய ெதாடர�்கைள 
ஏற்ப�த்த�ம் ஊக்��க்கலாம். ஆேராக்�யமான ெசயல்பா�களில் ஏேத�ம் 
ஒன்ைற �ழந்ைதகள் ெதாடரந்்� �ன்பற்�வ� க�னமா என்பைத�ம் 
�வா�க்க�ம். அடட்வைணைய நிைற� ெசய்வ� அத்�யாயத்�ற்கான 
ம�ப்பீட�்ன் ஒ� வ�வமா�ம்.

நான்ெவளி�ல்  
எவ்வள� ேநரம் 

�ைளயா�ேனன்?
நான் எவ்வா� 

உணரந்்ேதன் நன்�, 
�மார,்  ேமாசம்.
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ஆ. வைர 
உங்கள் ��ப்ேபட்�ல் ஒ� ெபரிய வட்டத்ைத வைரந்� 

அைத 24 �ண்�களாக �ரிக்க�ம். ஒவ்ெவா� �ண்�ம் ஒ� 
நாளின் ஒ� மணிேநரம் என்� கற்பைன ெசய்� பா�ங்கள். 
இப்ேபா� இந்த �ண்�கைள 24 மணிேநரத்�ன் ஒ� �� 
நாளி�ம் ெவவ்ேவ� ெசயல்கைளச ்ெசய்ய நீங்கள் ெசல��ம் 
மணிேநரங்களின் அ�ப்பைட�ல் �த்�யாசமாக வண்ணம் 
தீட்ட�ம். 

உதாரணமாக, ெமாய்னா 8 மணிேநரம் �ங்��றார,் 2 
மணிேநரம் சாப்���றார,் 6 மணிேநரம் பள்ளி�ல் அல்ல� 
வீட்�ல் ப�க்�றார,் 2 மணிேநரம் ெவளிேய �ைளயா��றார,் 
2 மணிேநரம் தன� ெபற்ேறா�க்� வீட்�ல் உத��றார,் 1 
மணிேநரம் �� பாரக்்�றார ் அல்ல� ெதாைலேப��ல் 
�ைளயா��றார,் 1 மணிேநரம் க�ப்பைற�ல் மற்�ம் 
மற்ற நடவ�க்ைககளில் 2 மணிேநரம். ெமாய்னா�ன் வட்டம் 
இப்ப�த்தான் இ�ந்த�. 

உறக்கம்
உறக்கம்
ப�ப்ப�
�ைளயா�தல்
ெபற்ேறா�க்� உத�தல்
�� பாரப்்ப�
க�ப்பைறையப் 
பயன்ப�த்�தல்
�ற ெசயல்பா�கள்

ெபற்ேறா�க்� உத�தல்

இ. �வா�

உங்கள் ச�ப்�த்தன்ைமைய ேமம்ப�த்த வாரத்�ற்� 
இரண்� �ைறயாவ� ெசய்ய ��ம்�ம் ஒ� ெசயைலப் பற்� 
�ந்��ங்கள். அ� ஓ�வ�, ��ப்ப�, ப�க்கட�்களில் ஏ�வ� 
அல்ல� ேவ� எ��ம் இ�க்கலாம். உங்கள் நண்பரக்�டன் 
அைதப் பற்� �வா�த்�, இ�ேபான்ற ெசயல்கைளச ் ெசய்ய 
�யற்�க்க�ம். 

ஆ�ரிய�க்� ��ப்�
 ஒ� வடட்த்ைத ைகயால் 24 ப��களாகப் �ரிக்க ஒ� எளிய வ� 

(ேதாராயமாக, ஒ� �ேராடர்ாக்டைரப் பயன்ப�த்தாமல்) �த�ல் அைத 
நான்� காலாண்�களாகப் �ரித்�, ஒவ்ெவா� காலாண்ைட�ம் 3 சம 
பாகங்களாகப் �ரிப்ப�. இந்த நிைல�ல், 12 சம �ரி�கள் இ�க்�ம். 24 
�ரி�கைள உ�வாக்க, ஒவ்ெவா� �ரிைவ�ம் இரண்� சம பாகங்களாகப் 
�ரிக்க�ம். இந்த உள்�ணர�் வைரதல் ப�ற்�யான� �ன்னர ்�ன்னங்கள் 
மற்�ம் ��தாசச்ாரங்க�டன் இைணக்கப்ப�ம், அத்�டன் ஒ� க�காரம் 
மற்�ம் அேசாக் சக்கரத்ைத ெகா��ல் வைரய�ம்.

‘ஐ ஸ்ைபʼ ���க்கான ப�ல்கள் (பக்கம் 116) — ேபட�்ண்டன், �ைடப்பந்�, �ரிக்ெகட், 
கால்பந்�, �ம்னாஸ்�க்ஸ், ஹாக்�, கப�, ேகாேகா, ெடன்னிஸ், ைகப்பந்� (��ப்�: https://
www.puzzlemaker.discoveryeducation.com).


