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ேம��	உ�க�	உட�
உ�க���	ம��ேம
ெசா�தமான�.

	

இ��	நா�	நம�	உடைல�	ப�ற�	அற���	ெகா�ள�	ேபாக�ேறா�.

	

உ�க�	உட�	மிக��
ச�ற��	வா��த�

எ�ப�	உ�க����
ெதரி�மா?



ைகக�

எம�	உட��	ப�ேவ�	வைகயான	பாக�க�	உ�ளன.

எ�களிட�	��

க�க�

கா�க�

வா�

கா�க�

வ�ர�க�	

பாத�க�	

ேம��	அ�தர�க	பாக�க��	உ�ளன.
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உ�க�	அ�தர�க	பாக�க�	எ���ள�	எ��	உ�க���	ெதரி�மா?
உ�க�	உ�ளாைடக�	அ�ல�	��ச�ைட	�ட�ப������	இட�த��	உ�க�

அ�தர�க	பாக�க�	உ�ளன.

ஒ�ெவா�	உட�	பாக�த����	ஒ�
ேகா�	வைரய��

	

��
க�க�
���
வா�
ைகக�
ைகக�
வ�ர�க�

அ�தர�க	பாக�
கா�க�
பாத�க�

ஒ�ெவா�	உட�	பாக�த����	ஒ�
ேகா�	வைரய��

	

��
க�க�
���
வா�
ைகக�
ைகக�
வ�ர�க�

அ�தர�க	பாக�
கா�க�
பாத�க�
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இ�வாறான	ச�த��ப�களி�	ம��ேம
ப�ற�ெதா�வரா�	உ�க�	அ�தர�க

பாக�கைள	ெதாட	அ�மத��க	����.	
	அைவயாவன:

	
1.	��க�	இள�	வயத��	இ����	ேபா�
உ�க�	அ�மா,	அ�பா	அ�ல�	உ�க�
பா�காவலரா�	உ�க�	அ�தர�க

பாக�கைள	க�வ		����.	(ஏெனனி�
அதைன	��கேள	ெச�ய	��க�	மிக��
இளைமயாக	இ����க�)	ஆனா�	��க�
ெபரியவராக	வள��	ேபா�	உ�க�	உடைல
எ�வா�	க�வ	ேவ���	எ�பதைன	��க�

க���ெகா���க�.
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2.	உ�க�	அ�தர�க	பாக�களி�	ஏேத��	��
அ�ல�	காய�க�	ஏ�ப�டா�		அ�மா	அ�ல�
அ�பா	அ�ல�	உ�க�	பா�காவலரா�

அ�வ�ட�த��	ம���	ேபாட	����.	ஆனா�
இத��	உ�க���	ச�கட�	இ��தா�
உ�க��ேக	ேபா���	ெகா�ளலா�.

	
3.	��க�	ேநா�வா��ப����தா�	அ�ல�
உ�க���	��	ஏ�ப����தா�,	ம���வ�

உ�க�	அ�தர�க	ப�த�கைள�	ெதாட
ேவ��ய�����,	ஆனா�	ஒ�	ெப�ேறா�

அ�ல�	உ�க�	��	அ�கைற	ெகா�ட	ஒ�வ�
எ�ேபா��	உ�க�ட�	இ��க	ேவ���.
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உ�க�	அ�தர�க	ப�த�கைள	ேவ�
யா��	ெதாட	அ�மத��க�	�டா�

உ�க�	அ�தர�க	பாக�கைள	யா��
�ைக�பட�	எ��க
அ�மத��கா��க�.

யாராவ�	உ�க�	அ�தர�க�ைத�	ெதாட
�ய�றா�	ேவ�டா�	எ��	���க�.
ப�ற�	ஒ�	ப�கா�பான	ெபரியவரிட�
ெச��	���க�.

ப�ற�ெதா�வ�		அவரி�	அ�த��க
ப�த�ைய	��க�	பா��க	ேவ���	எ��
வ���ப�னா�,	ேவ�டா�	எ��
���க�.....	அ�தர�க	ப�த�க�
அ�தர�கமானைவ	!	ப�ற�	ஒ�
ப�கா�பான	ெபரியவரிட�	ெச��
���க�.
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உ�க�	உட�	வ�ேசஷமான�	எ�பதா�,
யா��	உ�கைள	காய�ப��த	��யா�!

	
யா��	உ�கைள	��த	��யா�,		

யா��	உ�கைள	உைத�க	��யா�,	
யா��	உ�கைள	காய�ப��த	��யா�,
யா��	உ�கைள	ெவ�ட	��யா�,		
யா��	உ�கைள	எரி�க	��யா�

உ�க�உடைலகாய�ப��தயாராவ�ஏதாவ�ெச�தா� ��க�ஒ�
பா�கா�பானெபரியவரிட� ெசா�ல ேவ���

http://www.mybodyismybody.com/


	
இ�	எ�	உட��,	எ�	உட��,	யா����

எ�ைன	�����த	அத�காரமி�ைல.	ஏ�னா
எ�	உட��	என�கான	உட��	.

இ�	எ�	உட��,	எ�	உட��,	யா����
எ�ைன	�����த	அத�காரமி�ைல.	ஏ�னா

எ�	உட��	என�கான	உட��	.
	

என��	உணர	ெர��	ைகய����,	பா�க
ெர��	க��,

��க	ெசா�றத	ேக�க	இ���	ெர��	கா�,
பலமான	ெர��	கா����	நா�	எ��

ேவணா	ெச�ல	
அ�	ேபால	ச�ல	உ���	இ���	அ�

உ�க���	கா�ட	இ�ல	
இ�	எ�	உட��,	எ�	உட��,	யா����

எ�ைன	�����த	அத�காரமி�ைல.	ஏ�னா
எ�	உட��	என�கான	உட��	.

	
இ�	எ�	உட��,	எ�	உட��,	யா����

எ�ைன	ெதாட	அத�காரமி�ைல.	ஏ�னா	எ�
உட��	என�கான	உட��

	

எ�	தைலய��	��	இ���	அைத	��க
பா�கலா�	

ஒ�	���	ெதா���	இ���	எ�	உட��
ந�வ�ேல	

என��	அழகான	ச��ன	���	ப��	கா�
வ�ர�க�	

என��	ஒ�	வா����	நா�	உ�க���
ெசா�ல	இ�	எ�	உட��,	எ�	உட��	

	
யா����	எ�ைன	�����த

அத�காரமி�ைல.
ஏ�னா	எ�	உட��	என�கான	உட��	.

இ�	எ�	உட��,	எ�	உட��
யா����	எ�ைன	ெதாட	அத�காரமி�ைல
ஏ�னா	எ�	உட��	என�கான	உட��	.
ஆமா,	இ�	எ�	உட��,	என�கான	உட��

	

எ�	உட�		எ�	உட�	
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இ�ேபா�உண��கைள�ப�ற� ேபசலா�
ந�அைனவ����ஒேர மாத�ரியானஉண��க�உ�ளனஎ�ப�

உ�க����ெதரி�மா

ச�ல	ேநர�களி�	நா�
மக���ச�யாக	இ��ேபா�

ச�ல	ேநர�களி�	நா�
கவைலயாக	இ��ேபா�	

ச�ல	ேநர�களி�
நம��	ேகாப�	வ��

ச�ல	ேநர�களி�	நா�
தனிைமயாக	இ��ேபா�



இ�வா�ப�ேவ�வைகயானஉண��க�உ�ளன ஒ�ெவா��க�த���ஒ�
உண��இ��க�ற�

அவ�க�ைடயஉண��க�எ�னெவ��உ�களா�ெசா�ல���மா



	

ச�ல	ேநர�களி�	ம�க�	ந�	உடைல�	ெதாட	�ய�ச����ேபா�	அ�ல�		நா�	தவ�		எ��		ெதரி�த
வ�ஷய�கைள			ெச�ய	ைவ���ேபா�	எம��	ச�கடமான	உண��	ஏ�ப��.	ஏேதா	சரிய��ைல
எ��	��க�	உண��ேபா�	அ�ல�	உ�க���	அெசௗகரிய�ைத	ஏ�ப����	உண��	ஒ�றாக
இ��தா�	ேவ�டா�	எ��	���க�,	ப�ற�	ஒ�	ப�கா�பான	ெபரியவரிட�	ெச��	���க�.

உ�க���	சரி��	ேதாணாதைத	,	ெச�யா��க

சகா�களி�	அ��த�	ப�ற�	ேக�வ��ப����க���களா?	
இ�		ம�ற	�ழ�ைதக�	உ�களிட�		ஒ�ைற	ெபற	�ய�ச����	ேபா�	அவ�க�	ெச�ய	வ�����
வ�ஷய�கைள	��க�	ெச�ய	ேவ���.	அ�	��க�	வ���பவ��ைல	எ�றா��	ெச�ய	ேவ���.
��க�	வ���பாத	ஒ�	வ�ைளயா�ைட	��க�	வ�ைளயாட	ேவ���	எ��	அவ�க�
வ����க�றா�க�	எனி�	வ�ைளயா��க�,	அ�ல�		��க�	எ�காவ�	ெச�ல	ேவ���	அ�ல�
உ�க���	ஏதாவ�	ெச�ய	ேவ���	எ��	அவ�க�	வ���பலா�	��க�	ெச�ய��டா�	எ��
ெதரி��.		
உ�க�	உண��கைள�	ேக��,	வ�த�ைய	ந�ைனவ��	ெகா���க�:	

உ�க���	சரி��	ேதாணாதைத	,	ெச�யா��க
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ெகா�ைம�ப���த�	எ�ப�	ம�க�	உ�கைள
வா��ைதகளா�	காய�ப��த	�ய�ச��த�	அ�ல�	
	அவ�க�		உ�கைள	அ��க	அ�ல�	��த	�ய�ச�	ெச�வ�.

ம�க�	உ�கைள�	��ப��த	வா��ைதகைள�
பய�ப��த�னா�:
அைமத�யாக	இ��க�	
வ�லக�		நட��		ெச���க�
ெகா�ைம�ப���பவைர		�ற�கணி��க�

யாராவ�	உ�கைள	காய�ப��தேவா,	அ��கேவா	அ�ல�	த�ளேவா			
�ய�றா�:
உ�க�	�ரைல	ச�தமாக	பய�ப��த��	-	“இ�ைல!	ந����!	உதவ�!"	எ��
ைதரியமாக	ெசய�ப��க�
ப�ற�	எ�ேபா��	யாரிடமாவ�	ெசா���க�.	��க�	அ�ல�	ேவ�	யாராவ�
ெகா�ைம�ப��த�ப�டா�,	அைத	எ�ெபா���	உ�களிடேம	ைவ���
ெகா�ளா��க�!

இ�
ைல

, ந��
��

,

உத
வ�

ெகா�ைம�ப���வ�	எ�றா�	எ�ன?

இ�
ைல

, ந��
��

,

உத
வ�



	
	

உ�க���	சரி��	ேதாணாதைத	,	ெச�யா��க
	

அ��தவ�க	உ�கைள	ெதா�வத��	ச�ேதாஷ�படலா�.	ஆனா�	ஞாபக�
வ�����க,	உ�க	உட��	உ�க���	உரிய�.	உ�க���	தா�	ெதரி��	அ�
உ�க���	சரியா�	ேதா�தா��	.	சரியா�	ேதாணா��	ெச�யா��க	சரியா!

	
சரியா�	ேதாணா��	ெச�யா��க	சரியா!	ெச�யா��க	ெச�யா��க	

	
ச�ல	ேப�	உ�கள	��டா��	ந�ைன�பா�க	

உ�க���	ேபாைத	����,	ப�ளி��	ேபாகாம	த��க	
உ�கள	ச�ல	வ�ஷய�கைள	ரகச�யமா	ைவ�க	ெசா�ல	ஆனா	உ�க���	எ�ன

ப�ண���	ெதரி�ேம	
உ�க���	சரியா�	ேதாணா��	ெச�யா��க	சரியா!

	
ஆமா	சரியா�		ேதாணா��	ெச�யா��க	சரியா!	ெச�யா��க	ெச�யா��க	

	
ச�ல�	உ�கைள	அைண��	உ�க	ேமல	அ�கைற	கா��வா�க	

அ�	எ�லாேம	த���	நா�	ெசா�லல
ஆனா	உ�க���	அ�	சரி��	ேதாணா��	

	
சரியா�	ேதாணா��	ெச�யா��க	சரியா!	

	
ஆமா	சரியா�		ேதாணா��	ெச�யா��க	சரியா!	ெச�யா��க	ெச�யா��க	
ஆமா	சரியா�		ேதாணா��	ெச�யா��க	சரியா!	ெச�யா��க	ெச�யா��க	

ஆமா	சரியா�		ேதாணா��	ெச�யா��க	சரியா!	ெச�யா��க!
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“வ�ைளயா��	எ�றா�	எ�ன?”	�ல�	ச�ல

வ�ஷய�கைள�	க���ெகா�ேவா�.

அ�ந�ய�	எ�றா�	எ�ன	எ�ப�	ப�ற�	உ�க���	ெதரி�மா?

ஒ�	அ�ந�ய�	நம���	ெதரியாத	ஒ�வ�!	ஒ�	அ�ந�ய�

ஆ�	அ�ல�	ெப�ணாக	இ��கலா�,	யாேரா	வயதான

அ�ல�	இளைமயான	ஒ�வ�,	எ�த	ந�ற�த��	யாேரா,	ம���

எ�த	ச�க�	��வ���	ஒ�வ�.	

அ�ந�ய�க�	அைனவ��	ெக�டவ�க�	அ�ல!	��க�

வ�����	அ�ல�	ந���	ஒ�வ�	உ�கைள

அற��க�ப��த�னா�	அ�ந�ய�,	அ�த	அ�ந�ய�	ந�பனாக

����.	ஆனா�	....	

��க�	வ�����	ம���	ந���	ஒ�வ�	உ�கைள

அ�ந�ய���	அற��க�ப��தாவ��டா�	��க�	ஒ�	ேபா��

அவ�க�ட�	கைத�கேவா	அ�ல�	தனியாக	பயன�

ெச�யேவா	�டா�.
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ைக��ழ�ைத	அ�ல�	உ�க�	���ப�த��	யாராவ�	உ�க�
அ�தர�க�ைத�	ெதாட	�ய�ச��தா�	��க�	எ�ன
ெச���க�?

ச�தமாக		ேவ�டா�	எ��	�ற�வ���	-	பா�கா�பான
ெபரியவரிட�	ெச��	���க�.

��க�	ெவளிேய	வ�ைளயா��ெகா������	ெபா��
யாேரா	ஒ�வ�	வ��	தன�	நா�����	கானாம�	ெச��
வ��ட�	ேதட	உத�மா�	உ�கைள	அைழ�தா�	��க�	எ�ன
ெச���க�?

ச�தமாக		��யா�	எ��	�ற�வ���	-	பா�கா�பான
ெபரியவரிட�	ெச��	���க�.

க�னமான	��ந�ைலகளி�	எ�ன	ெச�ய	ேவ���
எ�பைத	இ�த	வ�ைளயா��	உ�க����	க�ப��க�ற�:

இ�
ைல
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உ�க�	����	கதைவ	யாராவ�	த��வ��டா�,	��க�	அ��	தனியாக
இ��தா�	எ�ன	ெச���க�?
a)	ஒ�ேபா��	கதைவ�	த�ற�கா��க�
b)	அவ�க�	ெச�லவ��ைல	எ�றா�	ஒ�	ப�க��	����காரைர	அ�ல�
உறவ�னைர	அைழ�க��
c)	��க�	பய��	உ�க���	எ�த	உதவ���	க�ைட�கவ��ைல	எ�றா�
ேபா�ைஸ	அைழ�க��

ப�ளிய�����	உ�கைள	அைழ���	ெச�ல	ஒ�	அ�ந�ய�	வ��
“உ�க�	அ�மா	அ�ல�	அ�பாஉ�கைள	அைழ���ெகா��	�����
அைழ���	ெச���ப�	எ�னிட�	ேக�டா�.	அ�ேபா�	��க�	எ�ன
ெச���க�?
ச�தமாக		ேவ�டா�	எ��	�ற�வ���	-	பா�கா�பான	ெபரியவரிட�
ெச��	���க�.

அ�ந�ய���	உ�க�	அ�மா	ம���	அ�பாவ��	ெபய�	ம���	உ�க�	அ�ைத
ம���	மாமா�க�	ெபய�க�	ெதரி�த���தா�,	அவ�க���	உ�க�	���ப�
ப�ற�	ெதரி��	எ��	ந�ைன�க���களா?	அவ�க�	இ�த	அைன��
தகவ�கைள��	இைணய�த��	க��ப���த���கலா�,	இ���	உ�கைள:
ச�தமாக		ேவ�டா�	எ��	�ற�வ���	-	பா�கா�பான	ெபரியவரிட�
ெச��	���க�.



	

"இ�ப�	நட�தா"	வ�ைளயா��	
	

இ�ேபா	நாம	"இ�ப�	நட�தா"	வ�ைளயா��	வ�ைளயாட	ேபாேறா�	
இ�த	ேக�வ�	பத��க�	உ�க��காக	

ஒ�ெவா�	�ைற��	ெஜய��க	ந�ைன�தா�	
இைத	தா�	��க	ெச�ய��	

ேவ�டா�	,	�	ெசா���க	ேவ�டா��	ெசா���க		!
ப�ளி��	ப�ற�

உ�க���	ெதரியாத	ஒ�வ�	உ�கைள	����	வ��க�ேற�	எ�றா�	
அவ�க	ஒ�	�த�ய	ெபரிய	காரி�	வ��	"	ஹேலா!	கா�ல	ேபாலாமா?	"	�	ேக�டா�	

	
ேவ�டா�,	உ�கைள	என��	ெதரியா�	

உ�கேளாட	நா�	ேபாக	மா�ேட�	
ஏ�னா	எ�க�பா	அ�மா	ெசா��	இ��கா�க	

ெதரியாதவ�க	�ட	ேபாக	�டா�!	ேவ�டா�!	ேவ�டா��	ெசா���க	
	

சரி,	��க	��ல	இ����	ேபா�	
உ�கள	கவனி�க	இ����	பணியா�	
உ�கைள	உைடக���	�ேழ	ெதா�டா�	

��க	எ�ன	ெச�ய��?
ேவ�டா�	��க	எ�ைன	அ�க	ெதாட��டா�	

ஏ�னா	அ�	எ�	தனியான	பாக�	
எ�	உட��	உ�க�ைடய�	அ�ல!	ேவ�டா�!	ேவ�டா��	ெசா���க!

	
இ�ேபா	நாம	"இ�ப�	நட�தா"	வ�ைளயா��	வ�ைளயாட	ேபாேறா�	

இ�த	ேக�வ�	பத��க�	உ�க��காக	
ஒ�ெவா�	�ைற��	ெஜய��க	ந�ைன�தா�	

இைத	தா�	��க	ெச�ய��	
ேவ�டா�	,	�	ெசா���க	ேவ�டா��	ெசா���க		

	

	
சரி	இ�ேபா	உ�க���	ெதரி�ச	ஒ��த�	

ந�பேரா	இ�ல	ெசா�த�காரேரா	
உ�கைள	ெதாடேவா	�����தேவா	�ய�ச�

ப�ணா	
அ�ல�	உ�கைள	ச�கட�ப��த�னா	எ�ன

ெசா���க	?
��க	"ேவ�டா�"	�	ெசா�ல��!

அ�ப�	ப�ணா��க	
��க	ெச�வ�	என��	ப���கல	
��க	ெதா�வ�	என��	ப���கல	
உ�கைள	என��	ப�����	ஆனா�	
எ�ைன	இ�ப�	ெச�யா��க	

ஏ�னா	நா�	ஒ�	ச��ன	�ழ�ைத	இ�ைலயா	
அ�னால	ேவ�டா�	�	ெசா���க	ேவ�டா��

ெசா���க	
ேவ�டா��	ெசா���க!
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பா�கா�பான	வய�	வ�ேதா�	எ�றா�	எ�ன?
ஒ�	பா�கா�பான	வய�	வ�தவ�	உ�க���	ப�ர�சைன	இ��தா�	��க�	ெசா�ல���ய
ஒ�வ�	��க�	வசத�யாக	உண��	ஒ�வ�	ேப�வ�	ம���	உ�க����	ெதரி�த���ப�

உ�க���	உத��.
உ�க���	ப�ர�சைன	இ��தா�	��க�	ெசா�ல���ய	ச�ல	நப�களி�	ப��ய�	இ�ேக:

அத�ப�	அ�ல�	தைலைம	ஆச�ரிய�
அ�ைட	��டா�

காவல�
வழிகா��

பா�ட�	ஆ��க
	தைலவ�

அ�மா
அ�பா
பா��
தா�தா

��த	சேகாதர�
அ�ல�	சேகாதரி

அ�ைத
மாமா

ஆச�ரிய�



உ�க���	ப�ர�சைன	இ��தா�	��க�	ேபச���ய	ேவ�	யாைர��	ப�ற�	ேயாச��க	���மா?
��க�	யாரிட�	ெசா�ல	����	எ�பைத	எ�த�	அவ�களி�	�க�கைள	�ேழ	வைரய��.



உ�க���	ஏேத��	ப�ர�ச�ைனக�	இ��தா�,	அைத�	ப�ற�
யாரிடமாவ�	ெசா�ல	�ய�ச��தா�,	இ�வாரான	உண��க�

உ�க���	ஏ�ப��	அைவ:
��க�	ச�கடமாக	உணரலா�.

ஆனா�	அ�	பரவாய��ைல	-	பல�	த�க�	ப�ர�ச�ைனகைள�
ப�ற�	ெசா�ல	�ய�ச����ேபா�	இ�ப�	உண�க�றா�க�.

	
சரியான	வா��ைதகைள�	க��ப���ப�	உ�க���

க�னமாக	இ��கலா�.
ஆனா�	உ�களா�	���த	ச�ற�த	வழிைய	வ�ள���க�.

	
உ�க�	இதய�	ேவகமாக	���கலா�	ம���	உ�க�	�ர�

ந��கலா�
ஆனா�	ஆ��த	���	வ���க�	உ�க�	இதய�	ேவகமாக

���கலா�	ம���	உ�க�	�ர�	ந��கலா�	-	ஆனா�	ஆ��த
���	வ���க�	ெம�வாக	ேப��க�.

	
ச�ல	ேநர�களி�	��க�	ெகா�ச�	ெகா�சமாக	��வைத

இல�வாக�கானலா�	
��க�	எ�ப��	ெசா�க���க�	எ�ப�	��க�யம�ல	-	��க�

ெசா���	வைர
Just	as	long	as	you	tell	someone

	
உ�க�	ப�ர�ச�ைனைய	எ��வைத	��க�	எளிதாக�

காணலா�	-	ப��ன�	அைத	ஒ�	பா�கா�பான	ெபரியவ����
ெகா��க�

	

��க�	யாரிடமாவ�	ெசா���
ேபா�,	அவ�க�	உ�க���
உதவவ��ைல	அ�ல�
ந�பவ��ைல	எ�றா�,

	
ேவ�	ச�லரிட�	ெசா���க�!

அவ�க�	உ�கைள
ந�பவ��ைல	எ�றா�,

ேவ�	ச�லரிட�	ெசா���க�!
யாராவ�	உ�கைள	ந���
வைர	ெசா���	ெகா�ேட

இ��க�!
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உ�க���	ஒ�	ப�ர�சைன	எ�ன	ெச�ய���	ெதரியைலயா	
யாரிடமாவ�	ெசா���க	அவ�க	ேக�கற	வைர	

��க	உ�க	ப�ர�சைனகைள	ேக�பவைர	க��	ப���க��	
��க	உ�க	ப�ர�சைனகைள	யாரிடமாவ�	ெசா�ல��.

	
உ�க	அ�மா,	அ�பா,	தா�தா,	பா��	யாரிடமாவ�	ேப��க	உ�க	மாமா,

மாமி,	இ�ல	ப�ளிய��	ஆச�ரிய�	
��க	இ�த	ப�ர�ைனைய	யாராவ�	ேக���	வைர	ெதாட���	ெசா���க	

	
உ�கைள	யாராவ�	�����த�னா�,	எ�ன	ெச�ய��	�

ெதரியைலயா	ேபா�	யாரிடமாவ�	ெசா���க	அவ�க	��க	ெசா�றைத
ேக���	வைர	

��க	உ�க	ப�ர�சைனகைள	ேக�பவைர	க��	ப���க��	
��க	உ�க	ப�ர�சைனகைள	யாரிடமாவ�	ெசா�ல��.

	
உ�க	ப�க������காரேரா,	இ�ல	ப�ளி	வழிகா��ேயா,

உ�க���	ந�பகமான	ெதரி�தவ�ட�	
உ�க�	ப�ர�சைனகைள	பக����	ெகா�வ�	அவச�ய�	

��க�	ெசா�வைத	ேக���	வைர	ெதாட���	ெசா���க	
��க	உ�க	ப�ர�சைனகைள	ேக�பவைர	க��	ப���க��	
��க	உ�க	ப�ர�சைனகைள	யாரிடமாவ�	ெசா�ல��.

	
	
	

உ�க���	ஒ�	ப�ர�சைன	வ�தா�	
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காத�	ெம�ைமயான�
காத�	ெம�ைமயான�	ம���	அ�பான�.	இ�

ஒ�வ��ெகா�வ�	அ�கைற,	பக���	ம���	ந��வ�	ப�ற�ய�.	
நா�	ேநச����	நப�க�ட�	ேநர�ைத	ெசலவ�ட	வ����க�ேறா�,
ேம��	வ�டய�கைள	ஒ�றாக�	ெச�ய��	வ����க�ேறா�

உதாரணமாக:

	
��தக�க�	வாச��ப�

வ�ைளயா�த�
நைடபய��ச�	ேம�ெகா�வ�

வைரத�
இைசைய�	ேக�ப�

சைம�த�
ெதாைல�கா�ச�	அ�ல�	த�ைர�பட�கைள�	பா��ப�



��க�	வ�����	நப�க�ட�	��க�	ெச�ய	வ�����	ச�ல	வ�ஷய�கைள	எ���க�	அ�ல�
ஒ�	பட�ைத	வைரய��	��க�	இவ���	எைத	அத�க�	ெச�ய	வ����க���க�.	



ம�க�	உ�கைள	கவனி���	ெகா���ேபா�	அவ�க�
அைத	உ�த�	ெச�ய	ேவ���:

	
�	காத��க�ப�க�றா�

��க�	சா�ப�ட	ேபா�மான	உண�	உ�ள�
உ�களிட�	��தமான	ஆைடக�	உ�ளன

��க�	உ�க�	ப�கைள	��த�	ெச�க���க�
��க�	உ�க�	தைல��ைய	�ல���க�

��க�	�ளி�க���க�
அவ�க�	உ�க�	ப�ர�ச�ைனக���	உத�க�றா�க�

��க�	ேசாகமாக	இ��தா�	உ�க���	உதவ	அவ�க�
இ��க�றா�க�

இைவ	��க�	மிக	��க�யமாக	க��த��	ெகா�ள	ேவ��ய
வ�டய�க�.	எனேவ	��க�	ச�ேதாஷமானவராக��

ஆேரா�க�யமானவராக��	வ�ைம��ளவராக��	வளர
����.



அ��	ெம�ைமயான�	-	பாட�	வரிக�	
அ��	க�ைணயான�,	எ��ட�	பா��க�,	உ�க���
ெதரி��,நா�	பல	ந�ல	வ�ஷய�கைள	ெச�ய	����	ந�

அ�ப�ைன	ெவளி�ப��த	
என��	கைத	ப���	ெசா�ல	மா���களா	

இ�ைல	ெவளிய��	ெச��	ப��	வ�ைளயாடலா�	��க�	�ேழ
வ�ழாம�	ைச�க��	ஓ�ட	க���ெகா��க�	

	
நா�	ேச���	ெச�ய	

எ�வளேவா	வ�ஷயமி���	
அ�ைப	ெவளி�ப��த	

எ�வளேவா	வைகக�	இ���	
பல	�ைற	நா�	ந�	அ�ைப	ெவளி�ப��தலா�	உ�க���

பக����	ெகா�ள	ேநர�	இ��ப��	
	

நா�	உ�கேளா�	பக����	ெகா�ள	வ����க�ேற�	
	

அ��	ெம�ைமயான�	
அ��	க�ைணயான�	

எ�ேனா�	பா��க�	உ�க���	ெதரி��	
உ�கேளா�	பக����	ெகா�வ�	ச�ேதாஷேம	
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Letʼs	learn	the	“Say	NO	To	Secrets”	rule.	
Sometimes	when	people	hurt	you	or	try	to	touch	your	private	parts	they	will	ask	you	to	keep	it	a	secret.	

So,	we	need	to	learn	the	“Say	NO	To	Secrets”	rule.	
	

When	people	that	are	doing	things	to	hurt	you,	they	do	not	want	other	people	to	find	out	what	they	are	doing.	
So	they	will	try	to	tell	you	things	that	are	not	true:	

They	might	say:
	

	a)	People	wonʼt	listen	to	you.....DONʼT	BELIEVE	THEM
b)	People	will	say	it	is	your	fault....DONʼT	BELIEVE	THEM

c)	People	wonʼt	love	you	any	more...DONʼT	BELIEVE	THEM	
d)	You	are	going	to	get	into	trouble...DONʼT	BELIEVE	THEM	
e)	I	am	going	to	hurt	you	if	you	tell...DONʼT	BELIEVE	THEM	
f)	I	will	hurt	someone	in	your	family....DONʼT	BELIEVE	THEM	

	
	

இரகச�ய�க���	இ�ைல	எ��
ெசா���க�.	
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IS	IT	A	SECRET	OR	A	SURPRISE??
Circle	below	if	it	is	a	secret	or	a	surprise.	

1.	We	are	having	a	special	part	for	Mommyʼs	birthday.	
	

Secret																				Surprise	
	

2.	I	want	you	to	come	with	me,	letʼs	not	tell	Mommy	and	Daddy.	
	

Secret																			Surprise	
	

3.	I	am	going	to	bake	your	sisterʼs	favorite	cake.	
	

Secret																					Surprise	
	

4.	Letʼs	play	a	touching	game	but	we	must	not	tell	anyone.	
	

Secret																								Surprise	
	

If	someone	says	something	to	you	that	makes	you	feel	bad	and	they	tell	you	to	keep	it	a	secret,	
or	they	make	you	feel	uncomfortable	and	tell	you	to	keep	it	a	secret

or	if	they	touch	your	private	parts	and	they	tell	you	to	keep	it	a	secret,	
Say	NO	and	always	tell	a	SAFE	ADULT	
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Say	"NO"	To	Secrets	
Iʼm	not	gonna	keep	your	secrets	Weʼre	not	gonna	keep	your	secrets	
Iʼm	not	gonna	keep	your	secrets	Weʼre	not	gonna	keep	your	secrets	

If	you	try	to	hurt	me
	Iʼm	gonna	tell	on	you	Come	on	everyone

	Weʼre	gonna	tell	someone	If	you	try	and	do	things	
I	know	are	wrong,	Iʼll	be	strong,

	Iʼm	gonna	tell	someone	
Iʼm	not	gonna	keep	your	secrets,	Weʼre	not	gonna	keep	your	secrets	
Iʼm	not	gonna	keep	your	secrets	Weʼre	not	gonna	keep	your	secrets	

	
If	you	try	to	bully	me,	I	know	thatʼs	wrong

	Iʼm	gonna	tell	someone,	Weʼre	gonna	tell	someone	

We	say	“No”	to	secrets,
	We	say	“No”	to	secrets,
	We	say	“No”	to	secrets,

	We	say	“No”	“No”	“No”	“No”	
Iʼm	not	gonna	keep	your	secrets,	Weʼre	not	gonna	keep	your	secrets
	Iʼm	not	gonna	keep	your	secrets	Weʼre	not	gonna	keep	your	secrets	

We	say	“No”	to	secrets	
We	say	“No”	to	secrets	
We	say	“No”	to	secrets	

We	say	“No”	
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Write	down	six	things	you	have	
learned	to	keep	your	body	safe!	



Keep	safe	everyone	!!
	
	
	


