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6 வைக  ‘C’�க�  
6 வைக  ‘C’�க� என�ப�வன ெபா�வாக
தம�ேகா அ�ல� தா� அ�கைறெகா�ட ஒ�
நப� ஒ�வ��ேகா ஒ� க�ைமயான ேநா�
���த����� ேபா� ப��ைளகளினிைடேய
காண�ப�� மன��ைறக� அ�ல�
ேக�வ�க� ஆ��. அைவயாவன:  

 

உ�க� ப��ைள இ�
மன��ைறகைள�ப�ற��
ேக�வ�ெய��ப�ய�ராவ��டா��
அவ�ைற�ப�ற�� கைத�ப� ��க�யமா��.
தம� எ�ண�க�, கவைலகைள
ம�றவ�க�ட� எ�ேபா��
பக����ெகா�ளாவ��டா�� பல ப��ைளக�
இவ�ைற�ப�ற� ஏ��க��றா�க�. இ�த
வ�டய�க�ப�ற� எ�த ஒ��க��
ேவ��மானா�� எ�த ேநர�த��
ேவ��மானா�� கவனி���ெகா�ளலா�.
அவ�களி� வ���த�ய�� ேபா��
ேநா��றவரி� ெதாட��த
ேநா��பயண�த�� ெவ�ேவ�
த�ண�களி� ேபா�� இைவ ப�ற�
அவதானி���ெகா�வ� உதவ�யாக
இ��கலா�. 

அ�ந�ைலைம எ�வா�
அைழ�க�ப�க��ற�? (CALLED) 
 க�ைமயான ேநாையைய உ�வா���
ந�ைலைம, ேநா� அ�ல� ச�பவ�ைத�
ெபயரி�வ� ��க�யமா��. இள�
ப��ைளக���� ெபா�வாக ‘�கமி�ைல’-
‘sick’ எ�ற ெபயைர� ��வ�
�ழ�பமாக��
 பய�த�வதாக�� இ��கலா�.  
அ��த�ைற தாேமா அ�ல� த�ைம�
சா��தவ�கேளா  ேநா�வா��ப�டா�,
அ�ந�லைம க�� ேநாயாக மாற�வ��ேமா
எ�� அவ�க� வ�ய�கலா�.

க�ைமயான ேநா��த�ப�ற��
ப��ைளக�ட� உைரயா�த�

6 வைக ‘C’�க�� 3 வைகயான ‘W’�க�� 



 ந�ைலைமய�� ெபயைர� ��வ�
ெப�மளவ�லான வ�ள�க�த��� இட�
அளி�ப�ட� ப��ைளக� ேக�வ�கைள�
ேக�க�� வா��பளி�க��ற�. ேந�ைமயான
�ைறய��, சரியான ேநர�த��, அவ�க�
வயத���� வ���த���� ெபா��தமான
�ைறய�� ப��ைளக���� இைளஞ����
தகவைல அளி�ப� ந�ப��ைகைய��
ந�ைலைமைய ேம��  சமாளி�பத��மான
த�றைமைய�� வள��ெத��பத�� உத��.  

அ�ந�ைலைம என��� ெதா��மா?
(CATCH) 
அேநகமான ப��ைளக����  த�ம�, ஃ���
கா��ச� - ேபா�றன தம��� ெதா�றலா�
(CATCH) எ�ற பரி�சய� இ��க��ற�.
ெதா�றாத ஒ� ேநா� உ�க� �ழ�ைத��
ஏ�ப����ப�� ஏைனய ப��ைளகளிட� அ�
உ�க���� ெதா�றா� ம��� உ�க� �ல�
பரவா� எ�பதைன உ�த��ப����க�.
அ��ட� இ�த� தகவைல�� ேநர�யாக
உ�க� ேநா��ற ப��ைள�ட� பக��வ��
��க�யமா�� ஏெனனி� அவ�க� த�ைம�
�ழஉ�ளவ�கைள� தா�
ேநா�வா��படைவ�கலா� என
வ��த����. �ழ��ள இட�ைத
ஒ��ேச��� பா�கா�பாக� ெதாடலா�
ம��� பக�ரலா� எ�பைத� ெதளிவாக
வ�ள���க�.   

அ�ந�ைலைம எ�னா�தா� ஏ�ப�டதா?
(CAUSE) 
த�ைம��ழ��ள உலக�த�� தம�
எ�ண�க�, நட�ைதக�, ம���/அ�ல�
வ���ப�க� தா�க�ைத ஏ�ப���� என
ப��ைளக� அ��க� எ��க��றா�க�. அ�
அவ�கள� வ���த�ய�� ஓ� இய�ைகயான
அ�கமாக இ��தா���ட, அ�
ச�லேவைளகளி� ேநா��றைம��� தாேம
ெபா��பாளி எ�ற உண�ைவ��
உ�வா�க����.  
அேநகமான ப��ைளக� ேநா��த��கான
காரண� எ�ன எ�ப� ப�ற�
ஏ�க��க��றன�.  அவ�கள� வ���த����
ெபா��தமான வைகய�� தகவ� அ�ல� ஒ�
வ�ள�க� தர�படாத ந�ைலய��, அவ�க� தாேம
ஏேதாஒ�வைகய�� அத�கான
காரணக��தாவாக 
இ��க���� என� க�பைன ெச�ய����.
உதாரணமாக, ஒ� ேநா��ற �ழ�ைத தா� 
இைதவ�ட ந�வழிய�� நட�த���தா� தம��
இ�வா� ஏ�ப����கா� என ந�ப����. 

அவ�க� எ�வைகய�லாவ� ேநா��த��
தா�க�ைத ஏ�ப��த� இ��தா�, நா� நட�க
வ���பாதைவ�ட ச�லேவைளகளி�
நைடெப��வ��க��றன எ�பதைன
��த��ப����க�. தம� உண��க�
ம��� மன��ைறக� ப�ற� அவ�க�
கைத�பத�� இடமளி�ப�ட� அவ�க�
ந�ப�தைனகேள�ம�ற அ�����
பா�த�ரமானவ�க� எ�பதைன��
உ�த��ப����க�. 

அ�ந�ைலைமைய நா� �ண�ப��த
���மா? (CURE)  
ந�ைலைமகைள ��ேன��வத�� தம���
ப���� என ப��ைளக� அ��க�
உணர����. உதாரணமாக, ஒ� இைளய
சேகாதர� �ணமைடவத��� தா� ெபா���
என உணர����. அ�ல� ஒ� ேநா��ற
�ழ�ைத�கான ச�க��ைச பலனளி�காவ���,
தா� தம� �ணமைடத��� ேபாத�யளவ��
�ய�ச��கவ��ைல என எ�ண����. பல
ஆேரா�க�ய� பராமரி�பாள�க� ��வ��
அ�கமாக இ��� உத�வத���
த�மா�ய�றைத �ய�ச��க��றன�
எ�பதைன ���த��ப����க�.
ப��ைளக��� ேவைல ெகா��ப�
அவ�க� தா�� உ�ளட�க�ப���ளதாக
உணர உத��. உதாரணமாக அவ�கைள
அரவைண�கலா�, ம��� உ�ெகா�வத��
உதவலா�, பட� வைர�� ெகா��கலா� ,
ப�ரா��தைன ெச�யலா�, தம�
உண��கைள� பக�ரலா�. ப��ைளக���
தா�� உதவ�யாக இ��க ����
எ�பதைன உ�த��ப����
அேதேவைளய�� அவ�க� ந�ைலைமைய
��ைமயாக ��ேன��வத�கான
ெபா��ப�ைன உைடயவ�கள�ல என��
உ�த��ப����க�.  

எ�ைன யா� பராமரி�பா�க� (CARE) 
ஒ� ப��ைள ேநா��ற�����ேபா�
த�ைம�� தம� ���ப�ைத�� யா�
பராமரி�பா�க� என அ��க�
கவைல�ப�வா�க�. தம�� தம��
��க�யமானவ�கள�� பா�கா�� ப�ற���
கவைல��வ� இய�ைகேய. ஒ� ேநா��ற
�ழ�ைத தா�
பராமரி�க�பட��யாதளவ���
ேநா�ற���ய ந�ைலைம ஏ�படலா� என�
கவைல�படலா�. 



அவ�க� எ�ெபா��� பராமரி�க�ப�வா�க�
எ�பதைன உ�த��ப����க�. இ�த�
காலக�ட�களி� த�ைம அ�கைற�ட�
பராமரி�க���ய�க� ம���
ஆதரவளி�க���யவ�க� யாெர�பைத
உ�க� ப��ைள க�டற�ய உத��க�.
இ�தைகயவ�க� ���ப அ�க�தவ�க�,
ந�ப�க�, ஆேரா�க�ய� பராரி��
வழ��பவ�க�, ஆச�ரிய�க�, மத�
தைலவ�க�, ம��� ச�க அ�க�தவ�க�
ேபா�றவ�கைள உ�ளட�கலா�. உ�க�
ப��ைளக� இ�த நப�க�ட� கைத�கலா�,
ேக�வ�க� ேக�கலா�, ம��� தம�
உண��கைள� பக����ெகா�ளலா�
எ�பைத� ெதரிய�ப����க�.  

நா� கரிசைன ெகா�டவ�க�ட�
எ�வா� ெதாட��ப�வ�? (CONNECT) 
ப��ைளக� தா� அ�கைற ெகா�டவ�க�ட�
எ�ேபா�� ெதாட��ப��த�ப�வா�க�
எ�பதைன ந�ைன�ப��த�ைவ��க�.
ேநாய�� காரணமாக தம� ���ப
அ�க�த�னைர� ப�ரி�� இ����
�ழ�ைதக���, �ைக�பட�க�,
ெதாட��ப���� ெபா��க� (ஒ�ெவா�வ��
ஒேரமாத�ரியான ெதாட��ப����
ெபா��கைள (ஒ�த ெம�ைமயான ப��
த�ணி�க�ப�ட மி�க�க�, அ�ல�
ைகயணிக�), க�த�க�, கைதெசா�வ�,
காெணாளி ��ேயா ச�பாஷைனக�,
ேபா�றவ�ற�னா�
ெதாட��ெகா����பா�க� எ�பதைன
ந�ைன���த� ைவ��க�. 
க�� ேநா��ற����� �ழ�ைத ஒ����,
அவ�கள� ேநா�, �ழ�ந�ைலைமகைள
மா�ற�ய ேபாத���, அவ�க� ���ப�த�� ஒ�
அ�கமாகேவ இ���� வழிகைள�
பக����ைவ��க�. 
  

3 W’�க�  
க�� ேநா��ற �ழ�ைத��� அவர�
சேகாதர�க���� இ� ஒ� மனஅ��த�
ம��� �ழ�ப� த�� காலமாக இ��கலா�.
பாரியமா�ற� ம��� ந��சயம�ற ந�ைலைம
ஏ�படலா�. ஒ�ெவா� ப��ைள��
தன�ேக�ரிய தனி�ப�ட �ைறய�லான
ேதைவக�, அதைன உ�வா��� த�ைம
ம��� உதவ�ேகா�� வ�த�
ேபா�றவ�ைற� ெகா����கலா�.  
3W'�க� ப��ைளக��� அவ�களி�
உண��கைள�� எ�ண�கைள��
பக��வத�கான வா����கைள ேம�ப��த
உத�வதேதா� அவ�களி� உண��கைள�
ெசவ�ம��க��, சரிபா��க��, ஒ�றாக
உணர�� இட�ைத வழ��க��றன. அைவ:
ஏ�க�க� கவைலக� வ���ப�க�  
உ�க� ப��ைளய�ன� ஏ�க�க�,
கவைலக�, வ���ப�கைள அ��க�
ெதரி��ெகா�வத�கான ேநர�ைத
எ����ெகா���க�. ஒ� அப��ப�ராய�
ெகா�வைத அ�ல� க�னமான தைல��க�
அ�ல� மன��ைறகைள�
��சமாகமத��த� ேபா�றவ�ைற
தவ����வ���க�. ஒ� ப��ைள தா� ஒ�
க�னமானைத அ�ல� பய�த�வைத�
பக���ேபா� ஒ� ெப�றாராக “��க�
அைத�ப�ற�ய ஒ��� வ��த�
ேதைவய��ைல" எ�� �ற ேவ���
ேபா���ப� இய�ைகயான�ேவ. ஒ�
தைல�ப�ைன உ�க� ப��ைள
�ற��ப��க��றா� எனி�, அ� அவ�கள�
மனத�� இ��க��ற� எ�பைத�� அவ�க�
அைத�ப�ற�� கைத�க வ����க��றா�க�
எ�பைத�� �ற��க��ற�. அைத�ப�ற�
��க� வ��தேவ�டா� என���வ�
கவைலைய அக�றமா�டா�. இ��ப���,
அ�, ெவளி�பைடயாக� கைத�க�பட
��யாத வ�டய� ஒ�� எ�ற எ�ண�ைத
��க� எத��பாராதவ�தமாக
உ�வா�க�வ�ட����.  



உ�களிட� எ�லா� பத��க�� இ��க�
ேதைவய��ைல. நா� ஒ�றாக�ேச���
வ�டய�க� ப�ற� வ�ய�கலா�, நைட�ைற�
சா�த�ய��ளைவ,
நைட�ைற�சா�த�யம�றைவ எ�பன ப�ற�
நா� வ���பலா�, அ�ல� க�னமானைவ
ப�ற� நா� ஒ�றாக�ேச���
கவைல�படலா�. பராமரி�பாள�க�
எ�ற�ைறய��, மன அ��த�, கவைல
எ�பவ�ைற� �ைற�பத�காக  
"எ�லா� ந�றாக உ�ள�" அ�ல� "��க�
வ�ைம�ைடயவ�, அழ ேவ�டா�" என நா�
அ��க� �ற����. ப��ைளக� வ�டய�க�
ஏேதா ‘சரிய��ைல’ எ�பதைன
உணர���யவ�க�. வா��ைக எ�ேபா��
பரி�ரணமானத�ல எ�பைத�� அவ�க�
ந�கற�வா�க�. உ�க� ப��ைளக���
எ�ன நட�க��ற� எ�பத�� அவ�கைள
உ�ளட�க�� அவ�க��� ஆதர�
வழ��வத��மான ச�த��ப�களாக
இவ�ைற எ����ெகா���க�.
அவ�கைள உ�ளட��வ�, ந�ைலைமப�ற�ய
க���பா��ைன அவ�க� ெபற��,
ந�ப��ைகைய வள����ெகா�ள��,
சமாளி��� த�ற�கைள வ���த�ெச�ய��,
���வ�� த�றைன அத�கரி�க�� உத��.  
  

ஏ�க�க�, கவைலக�, வ���ப�க�
ப�ற�� கைத�பத�கான ேநர�ைத
எ����ெகா�வ�, ப��ைளக� தம�
பராமரி�பாள�க�ட�
ெதாட��ெப�ற���த��� உத�வதா�,
தம� ெபரிய எ�ண�க�,
உண��கைள� தா� தனியாக�
���தைல� ைகயாள� ேதைவய��ைல
எ�ற ந�ைலைமைய உ�வா���. 

��க� தனியனாக இ�ைல  

ஒ� ெப�றாராக, உ�க� ப��ைளக� ப�ற�
உ�க��ேக ச�ற�பாக� ெதரி��. ேநா��ற
கால�த�� அவ�கைள எ�வா�
உ�ளட��வ�, ஆதரவளி�ப� எ�ப� ப�ற��
ெதரி��ெகா�வ�, �த�யதாக��
ச�லேவைளகளி� மைல�பான�மாக
இ��கலா�. இ�த� பயண�த�� ��க�
உ�க� ப��ைள�� ஆதரவளி�பைத�
ெதாட��ேபா� உ�கள� ஆேரா�க�ய�
பராமரி��� �� உ�க�ட� ைகேகா���
ந��� உதவ� கா�த���க��ற�. 


