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அன்ொன ்கெற்்்றற்ாரக்்றளஅன்ொன ்கெற்்்றற்ாரக்்றள
ெருவவயது இனள்றயாருக்கும் ்கெற்்்றற்ாருக்கும் ெருவவயது இனள்றயாருக்கும் ்கெற்்்றற்ாருக்கும் 
இ�குவான கா�ம�்�. இனள்றயார ்சுயமாகச ்இ�குவான கா�ம�்�. இனள்றயார ்சுயமாகச ்
்கசயற்்ெட்�்்க�ாட்ங்க ்றவண்்டிய கா�ம் அது. ்கசயற்்ெட்�்்க�ாட்ங்க ்றவண்்டிய கா�ம் அது. 
இருநத்ும் ெ� விட்யங்கள ி�்  இருநத்ும் ெ� விட்யங்கள ி�்  
அவரக்ள ிற்்கு வழிகாட்ட்்�் ்ற�னவெ்ெடுகின்ற்து. அவரக்ள ிற்்கு வழிகாட்ட்்�் ்ற�னவெ்ெடுகின்ற்து. 
ெ� ்கெற்்்றற்ாரக்ள ின் ்றகள்வி இது்றவ: ெ� ்கெற்்்றற்ாரக்ள ின் ்றகள்வி இது்றவ: 

இ�குவான ெதி�் இ�ற்்கு இ�்ன�. ெ� விட்யங்கனளெ் 
்றெசிெ்ெனற்நத்ு �ான் தீரக்்க ்றவண்்டும். அது மது 
அருநத்ு��், புனகெ்பிடி��்�் அ�்�து கஞ்சாபிடி��்�் 
சம்ெந�்மான�ாக இருந�்ாலும் சர ி.

நுகரன்வ இயன்ற்வனர �விர�்�்�்நுகரன்வ இயன்ற்வனர �விர�்�்�்
இளவயதினர ின் மூனளயும் உட்லும் வளரந் ின�யி�் 
உள்ளன. அவ்்றவனளயி�் அடினமெ்ெழக்க�த்ிற்்கு 
ஆளாக்கக்கூடிய ்றொன�ெ் ்கொருட்க்னள உள்வாங்கும் 
்றொது, வளரந்�்வரக்னள விட் இவரக்ள ிற்்கு 
அ�னது பிரதிெலிெ்பு அதிகமாக உள்ளது. ஆக்றவ 
இ��்னகய ்றொன�ெ் ்கொருட்க்னள இனள்றயார ்
உட்்்ககாள்ளக்கூட்ாது என வாதிட் ந�்� காரண்ங்கள் 
உண்்டு.

மு��் நற்்்கசய்திமு��் நற்்்கசய்தி
இனள்றயார ்வளரந்�்வரக்ள் மாதிர ிச்்கசயற்்ெட் 
«முயற்்சி�த்ுெ்ொரெ்்ெது» சா�ாரண்்றம. சி�்றரா இன� 
மதுஅருநத்ு��், புனகயின�ெ் ்கொருட்க்னள (இ-சிகரட்், 
சீசா, ஸ்்னுஸ்் - உமியக்கூடிய புனகயின� ்றொன்ற்ன)
அ�்�து கஞ்சானவ நுகரவ்�னூட்ாகச ்்கசய்கின்ற்னர். ெ� 
்கெற்்்றற்ாரக்ள் இதுசாரந்த்ு கவன�ெ்ெடுவ�ா�், இன� 
அறிநத்ிருெ்ெது ந�்�து: 

««1616 வயதிற்்குட்ெ்ட்ட்் இனள்றயாரக்ள ி�்  வயதிற்்குட்ெ்ட்ட்் இனள்றயாரக்ள ி�் 
்கெரும்ொன்னமயானவரக்ள ின் ்கெரும்ொன்னமயானவரக்ள ின் 
்றொன�ெ்்கொருட் ்னகயாளுனக ்றொன�ெ்்கொருட் ்னகயாளுனக 
பிரசச்னனகக்ுர ிய��்�.»பிரசச்னனகக்ுர ிய��்�.»

உள்ளட்கக்ம்உள்ளட்கக்ம்

3 
எனது பிள்னள 
எெ்்றொன�ெ்்கொருனளயும் 
நுகரவி�்ன�. இது 
மாற்ாம�் இருக்க நான் 
என்ன ்கசய்ய�ாம்?

5
எனது பிள்னள 
்றொன�ெ்்கொருட்க்னள 
நுகரக்ிற்�ா என நான் 
எவ்வாறு அறிய�ாம்?

6
எனது பிள்னள 
்றொன�ெ்்கொருனள 
நுகரக்ின்ற்து. நான் என்ன 
்கசய்ய�ாம்?

8
நான் எனது பிள்னளக்கு 
்றொன�ெ்்கொருள் சாரந்த்ு 
என்ன கூற்�ாம்?

10
்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் 
சாரந்த்ு நான் எவ்வாறு 
்றம�திகமாக அறிய�ாம்?

12
எனது பிள்னள வளர வளர 
நான் என்ன ்கசய்ய�ாம்?

14
இன ி நான்?

15
ஆ்ற�ாசனன னமயங்கள்

அதிக அதிக 
சு�நத்ிரம் சு�நத்ிரம் 

்ககாடுகக்ின்்றற்னா? நாங்கள் ்ககாடுகக்ின்்றற்னா? நாங்கள் 
அதிக கண்்டிெ்ொக உள்்றளாமா? அதிக கண்்டிெ்ொக உள்்றளாமா? 

வாக்குவா�ம் இன்றி எெ்ெடி நான் எனது வாக்குவா�ம் இன்றி எெ்ெடி நான் எனது 
ெதின்ம வயதுெ் பிள்னளயுட்ன் ெதின்ம வயதுெ் பிள்னளயுட்ன் 

கன�க்க�ாம்?கன�க்க�ாம்?
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உற்னவெ் ்றெணுங்கள்உற்னவெ் ்றெணுங்கள்
நம்பிகன்கயான உற்வுகள் 
்றொன�ெ்ெழகக்�த்ிற்்கு 
இட்ட்ுச்்கச�்�ாம�் �டுகக் உ�வும். 
ெரஸ்்ெரம் ்றநரம் ஒதுகக்ுங்கள். 
்க�ாட்ரெ்ாட்லி�் இருங்கள். உங்கள் 
பிள்னள விரும்பிச்்கசய்யும் விட்யம் 
எது? �னது ஓய்வு்றநர�ன்� பிள்னள 
யாருட்ன் கழிகக்ின்ற்து? பிள்னள மீது 
ஆரவ்ம் காட்ட்ுவதுட்ன் ்கசவிமடுங்கள். 
பிள்னளனய மதிெ்ெதுட்ன் அ�னது 
உ�னக விளங்க முயலுங்கள்.

எனது பிள்னள எெ்்றொன�ெ் எனது பிள்னள எெ்்றொன�ெ் 
்கொருனளயும் நுகரவி�்ன�. இது ்கொருனளயும் நுகரவி�்ன�. இது 
மாற்ாம�் இருகக் நான் என்ன மாற்ாம�் இருகக் நான் என்ன 
்கசய்ய�ாம்?்கசய்ய�ாம்?

உங்கள் கரு�ன்�க ்உங்கள் கரு�ன்�க ்
கூறுங்கள்கூறுங்கள்
இனள்றயாரக்ள் இன� ஏற்்றுக ்
்ககாள்ளாவிடினும், ்கெற்்்றற்ார ின் 
நின�ெ்ொட்ட்ுகக்ுச ்்கச�்வாகக்ுண்்டு. 
ஆக்றவ ்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் 
சாரந்�் உங்கள் சிந�்னனகனள 
்கவள ிெ்ெடு�த்ுங்கள். உங்கள் கரு�ன்� 
விளகக்ுங்கள். ்கெற்்்றற்ார ்எதுவும் கூற்ா� 
ெட்ச்�த்ி�், அன� இனள்றயாரக்ள் 
அ�ற்்கான சம்ம�மாக எடு�த்ுக ்
்ககாள்வாரக்ள்.
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்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் ெற்்றிெ் ்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் ெற்்றிெ் 
்றெசுங்கள் ்றெசுங்கள் 
எவ்வளவுக்்ககவ்வளவு கா�ம் உங்கள் 
பிள்னள ்றொன�ெ்்கொருட்ெ்ாவனன 
இன்றி உள்ள்ற�ா அவ்வளவுகக்வ்வளவு 
ந�்�து. ்கெரும்ொன்னமயான 
இனள்றயாரக்ள் ்றொன�ெ்்கொருட்க்ளா�் 
கவரெ்ெடுகின்ற்னர். இனள்றயார ்
ம�த்ியி�் நினற்ய அனரகுனற்� ்
�கவ�்களும் பினழயான �கவ�்களும் 
நி�வுகின்ற்ன. நீங்கள் சர ியான 
�கவ�்கனள மு�லி�் அறியுங்கள். 
உங்கள் மகளுட்ன் அ�்�து உங்கள் 
மகனுட்ன் ்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் 
சாரந்த்ும் அ�னது ஆெ�த்ுகக்ள் சாரந்த்ும் 
்றநரகா��த்ுட்ன் ்றெசுங்கள்.

நம்பிகன்கனயக ்கட்ட்ி நம்பிகன்கனயக ்கட்ட்ி 
எழுெ்புங்கள்எழுெ்புங்கள்
சிறுவரக்ளும் இனள்றயாரும் சி� 
சமயங்கள ி�் வனரயனற்கனள 
மீறுவதுண்்டு. சி�விட்யங்கனளச ்
்கசய்துவிட்ட்ு வரு��்ெ்ெடுவதுண்்டு. 
உ-ம் அவரக்ள் குழுவாகச ்்றசரந்த்ு 
என�யாவது ்கசய்வ�ா�். முகக்ியமானது 
என்ன்கவன ி�்: உங்கள் அன்னெ 
இழகக்ாம�், ெயெ்ெட்ாம�் பிள்னள 
உங்களுட்ன் கன�கக்க ்கூடியவாறு 
இரு��்�். அ�னூட்ாக நம்பிகன்கனயக ்
கட்ட்ி எழுெ்ெ�ாம். அெ்்றொது �ான் 
எெ்்றொ�ாவது ஏ�ாவது நன்கு 
நனட்்கெற்ாவிட்ட்்ா�் பிள்னள 

நீ நட்நத்ு ்ககாண்்ட் வி�ம் நீ நட்நத்ு ்ககாண்்ட் வி�ம் 
எனகக்ுெ் பிடிக்கவி�்ன�, எனகக்ுெ் பிடிக்கவி�்ன�, 
இருநத்ும் இன� நீ இருநத்ும் இன� நீ 
எனக்குக ்கூறுவன�யிட்ட்ு எனக்குக ்கூறுவன�யிட்ட்ு 
எனக்கு ஆறு��ாக எனக்கு ஆறு��ாக 
உள்ளது. உள்ளது. 

உங்களுகக்ுச ்்கசா�்லும். அ�ற்்காக 
நீங்கள் எெ்ெவு்றம ்றகாெெ்ெட்கக்ூட்ாது 
என அர�்�்ம�்�. அ்ற�்றநரம் கண்்டிெ்பு 
இ�்ன� எனவும் அர�்�்ம் இ�்ன�. மாற்ாக, 
பிரதிெலிெ்ொக ஏ�ாவது ்கசய்யும் ்றொது 
இனள்றயாரக்ள ிற்்கு அது உ�வுகிற்து.

முன்னு�ாரண்மாக நட்வுங்கள்முன்னு�ாரண்மாக நட்வுங்கள்
வளரந்்்ற�ாரக்ள் எவ்வாறு 
்றொன�ெ்்கொருட்க்னளக ்
னகயாள்கின்ற்னர ்என இனள்றயாரக்ள் 
கவன ிக்கின்ற்னர், இதுவும் அவரக்னள� ்
தூண்்ட்�ாம். உங்கள் நுகரன்வ 
அள்றவாடு னவ�த்ுக் காட்ட்ுங்கள். இது 
சா�த்ியமி�்�ா� ்றொது உ�வி நாடுங்கள். 
உங்கள் பிள்னளயுட்ன் அது சாரந்த்ு 
்றெசுங்கள். அ�னூட்ாகவும் நீங்கள் உங்கள் 
பிள்னளக்கு முன்மாதிர ியாக இருக்க�ாம்.

சன்மானங்கள் உ�வ�ாம்சன்மானங்கள் உ�வ�ாம்
மு�ன்னமயாக நிக்்ககாட்ட்ின் 
(புனகயின�யி�் உள்ள 
இரசாயனெ்்கொருள்) வினரவாக ஒருவனர 
அ�ற்்கு அடினமெ்ெடு�த்ுகின்ற்து. 18 
அ�்�து 20 வயது வனரகக்ும் புனககக்ாம�் 
அ�்�து vapen1. ்கசய்யாம�் விட்ட்்ா�் 
சன்மானம் உண்்டு என்ற் ்கசய்தி உ�வியாக 
இருகக்�ாம் . 

இனள்றயார ்கஞ்சா இனள்றயார ்கஞ்சா 
அடிக்காம�் இருெ்ெது அடிக்காம�் இருெ்ெது 
முகக்ியம். அவரக்ளது முகக்ியம். அவரக்ளது 
மூனள நன்கு மூனள நன்கு 
விரு�த்ியனட்யும் விரு�த்ியனட்யும் 
்றநரம் கஞ்ச அடி��்�் ்றநரம் கஞ்ச அடி��்�் 
மூனளவளரச்ச்ி மூனளவளரச்ச்ி 
ொதிக்க�ாம்.ொதிக்க�ாம்.

1 மின்ன ியலி�் இயங்கும் புனகயின�ெ்்கொருட்க்ள்  
«vapen» அ�்�து «dampfen» என அனழக்கெ்ெடுகின்ற்து.
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அறிகுறிகனளக ்அறிகுறிகனளக ்
கவன ியுங்கள்கவன ியுங்கள்
•   உங்கள் மகனன அ�்�து உங்கள் 

மகனளக ்அவ�ான ியுங்கள். 

•   சிகரட் ்அ�்�து மது மண்ந�்ா�் அன� 
விசார ியுங்கள். 

அ�த்ுட்ன் இனவ ஏ்ற�ா சர ியி�்�ாம�் 
நட்கக்ின்ற்து என்ெ�ற்்கான ்றம�திக 
அறிகுறிகளாக இருகக்�ாம்.

•   ொட்சான�யி�் ்கெறு்றெறுகள் 
்றொகெ்்றொக குனற்��்

•   ந ி�த்ினரெ்ெழகக்ம் மாறுெடு��்

•   தி�்கரன வி�கி நட்��்லும் அதிகம் 
�ன�காட்ட்்ாம�் நட்ெ்ெதும்

•   ்கொழுது்றொகக்ுகள ி�் ஆரவ்ம் 
குனற்��்

•   நண்்ெரக்னள இழ��்�் அ�்�து 
மாற்்று��்

•   அதிக மனநின� மாற்்ற்ங்கள் மற்்றும் 
ஆரவ்மின்னமt

•   அதிக கவன�

•   அதிக ெண்ெ்பிரசச்னன

எனது பிள்னள ்றொன�ெ்எனது பிள்னள ்றொன�ெ்
்கொருட்க்னள நுகரக்ிற்�ா என ்கொருட்க்னள நுகரக்ிற்�ா என 
நான் எவ்வாறு அறிய�ாம்?நான் எவ்வாறு அறிய�ாம்?

இவற்்றி�் ெ� இளவயதி�் சி�்றநரம் 
வருவதுண்்டு. ெ�திற்்கு நீங்கள் «ஆம்» 
எனெ் ெதி�ள ி�த்ிருந�்ா�் கவனமாக 
்றநாக்குவது ந�்�து. இவ் அறிகுறிகள ிற்்குெ் 
பின்னா�் ெ� விட்யங்கள் இருக்க�ாம்: 
்றொன�ெ்்கொருட்ெ்ாவனன அ�்�து 
உளவிய�் பிரசச்னனகள் அ�்�து 
்கநருக்கடி. என்ன பிரசச்னன என்ென� 
உங்களா�் அறிய முடியாவிட்ட்்ா�்: 
ஆ்ற�ாசனன ்கெறுங்கள். முகவர ிகனள 
ெக்கம் 15 இ�் காண்�ாம்.
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அனமதி ்றெணுங்கள் அனமதி ்றெணுங்கள் 
்றமலும் �கவ�்கனள அறிய ்றமலும் �கவ�்கனள அறிய 
முயலுங்கள்முயலுங்கள்
இனள்றயார ்மது அருநத்ுவ�ா�், 
இ-சிகரட் ்பிடிெ்ெ�ா�் மற்்றும் கஞ்சா 
ெர ிசீலி�த்ுெ் ொரெ்்ெ�ா�் உட்னும் 
்கெர ிய பிரசச்னன என எண்்ண்� ்
்ற�னவயி�்ன�. ஆ்ற�ாசனன 
னமயங்கள ி�் அறிந�் அன்ற்ாட்விட்யம் 
இது. ெ� இனள்றயாரக்ள் ெர ிசீலி�த்ுெ் 
ொரெ்்ெதுட்ன் விட்ட்ுவிடுகின்ற்னர். சி�ர ்
நண்்ெரக்ளுட்ன் ்ககாண்்ட்ாடுவ�ற்்கான 
அருனமயாக எெ்்றொ�ாவது 
நுகரக்ின்ற்னர். ்றவறு சி�ர ்அதிகமாக 
நுகரக்ின்ற்னர-் சி�்றநரம் �மது 
பிரசச்னனகனள மற்ெ்ெ�ற்்காக. 
இவரக்ளது ்றொக்்றக ஆெ��்ானது, 
இவரக்ள ிற்்கு உ�வி ்ற�னவ. ஆனகயா�் 
எ�னா�் எ��்னன �ட்னவ உங்கள் 
பிள்னள ்றொன�ெ்்கொருனளெ் 
ொவிகக்ின்ற்து என.

அன�ெ்ெற்்றி கன�கக்ெ் ்றொகின்றீரக்ள் 
என முன்கூட்ட்ி அறிவியுங்கள். உங்கள் 
பிள்னளமீது நீங்கள் ொசமாக உள்ளரீக்ள் 
என்ென� உண்ரச ்்கசய்யுங்கள்.

எனது பிள்னள ்றொன�ெ்எனது பிள்னள ்றொன�ெ்
்கொருனள நுகரக்ின்ற்து. ்கொருனள நுகரக்ின்ற்து. 
நான் என்ன ்கசய்ய�ாம்?நான் என்ன ்கசய்ய�ாம்?

எனக்கு கவன�யாகஎனக்கு கவன�யாக
 உள்ளது. அ�னா�்  உள்ளது. அ�னா�் 
�ற்்சமயம் என்ன �ற்்சமயம் என்ன 
்கசய்கிற்ாய் என அறிய ்கசய்கிற்ாய் என அறிய 
விரும்புகின்்றற்ன். விரும்புகின்்றற்ன். 
எ��்னன �ட்னவ மது எ��்னன �ட்னவ மது 
அருநத்ுகின்ற்ாய்? அது அருநத்ுகின்ற்ாய்? அது 
உனக்கு ஏன் பிடி�த்ுள்ளது?உனக்கு ஏன் பிடி�த்ுள்ளது?

கன�ெ்ெ�ற்்காக கன�ெ்ெ�ற்்காக 
அணுகுங்கள்அணுகுங்கள்
நீங்கள் அ�்�து உங்கள் பிள்னள 
்றகாெமாக இருந�்ா�் கன�ெ்ென�ெ் 
பின்�ள்ள ிெ் ்றொடுங்கள். ந�்� 
அனமதியான �ருண்ம் ொர�்த்ு எெ்்றொது 

இெ்்றொன�ெ்்கொருள் நுகரவ்ிற்்குெ் 
பின்னா�் நீங்கள் பிரசச்னன இருெ்ெ�ாக 
ஊகி��்ா�்: மு�லி�் ஆ்ற�ாசனன 
்கெறுங்கள். மாற்ாக உங்கள் பிள்னள 
ெரடீ்ச்ி�த்ு மட்ட்ும் ொர�்த்ிருந�்ா�் 
விட்ய�ன்�ெ் ்கெர ி�ாக்காதீரக்ள். 
ஆனா�் ்க�ள ிவாகச ்்கசா�்லுங்கள் இது 
்க�ாட்ரக்கூட்ாது என.

உங்கள் கரு�ன்�க ்உங்கள் கரு�ன்�க ்
கூறுங்கள் கூறுங்கள் 
இனள்றயாரக்ள் ஏற்்றுக்்ககாள்ளாவிடினும், 
உங்கள் கரு�த்ுகக்ுச ்்கச�்வாகக்ுண்்டு. 
ஆக்றவ உங்கள் சிந�்னனகனள 
்கவள ிெ்ெடு�த்ுங்கள். உங்கள் கரு�ன்� 
விளகக்ுங்கள்.

ஆெ�த்ுகக்னள எடு�த்ு ஆெ�த்ுகக்னள எடு�த்ு 
விளகக்ுங்கள்விளகக்ுங்கள்
அதிகமாக அனரகுனற்யான �கவ�்க்றள 
இனள்றயார ிட்ம் உள்ளன. நீங்கள் 
சர ியான �கவ�்கனள மு�லி�் 
அறியுங்கள். உங்கள் மகளுட்ன் அ�்�து 
உங்கள் மகனுட்ன் ஆெ�த்ுகக்ள் சாரந்த்ு 
்றெசுங்கள்.

நான் இெ்்றொது நான் இெ்்றொது 
்றகாெமாக உள்்றளன். ்றகாெமாக உள்்றளன். 
இன�ெ்ெற்்றி நான் இன�ெ்ெற்்றி நான் 
அனமதியான பின்னர ்அனமதியான பின்னர ்
்றெசு்றவாம்.்றெசு்றவாம்.



மது, கஞ்சா, ந ிக்்ககாட்ட்ின் – 7

�ளராம�் இருங்கள்�ளராம�் இருங்கள்
்க�ாட்ரந்த்ு ்றொன�ெ்்கொருள் 
ொவி��்ா�் என்ன நட்கக்ும் என 
உங்கள் பிள்னளயுட்ன் கன��த்ு 
னவயுங்கள். அவ�ானம்: கடுனமயான 
�ண்்ட்னனகள் எதிரெ்்னெ� ்தூண்்ட்�ாம். 
அ�னா�் உங்கனள ்றவண்்டு்கமன்்றற் 
எதிரக்க்�ாம். அ�னா�் எ��்னகய 
ெண் ிெ்பு ஒழுங்னகக ்கனட்ெ்பிடிகக் 
உ�வியாக இருகக்ும் என பிள்னளயுட்ன் 
கன�யுங்கள். உங்கள் ெகக் ஒழுங்னகக ்
கனட்ெ்பிடியுங்கள். உங்கள் �ளரா� 
்றொகக்ு ஒழுங்னகக ்கனட்ெ்பிடிகக் 
உங்கள் பிள்னளகக்ு உ�வியாக இருகக்ும்.

கண்்காண் ிெ்னெ விட் கண்்காண் ிெ்னெ விட் 
நம்பிகன்க்றய முகக்ியம்நம்பிகன்க்றய முகக்ியம்
இனள்றயாருகக்ு நம்பிகன்க முகக்ியம்: 
«எனக்்ககாரு பிரசச்னன என்ற்ா�், எனது 
்கெற்்்றற்ார ்உள்ளனர»். இவ் நம்பிகன்க 
்கெற்்்றற்ார ்இரகசியமாக யகக்ட் ்அ�்�து 

அனற்யி�் ்ற�டு��் ்றொடும் ்றொது 
ொதிகக்ெ்ெடும். உங்கள் பிள்னள 
ஏ�ாவன� மனற்கக்ிற்து என நீங்கள் 
�கி��்ா�், அன�க ்கூறுங்கள்:

ஒ�த்ுனழெ்னெெ் ஒ�த்ுனழெ்னெெ் 
ெயன்ெடு�த்ுங்கள்ெயன்ெடு�த்ுங்கள்
�னக்கு உ�வி ்றகாரு��் 
ெ��த்ின் அனட்யாளம் ஆகும். 
ெ� ்கெற்்்றற்ாரக்ள ின் கவன�கள் 
ஒ்றரமாதிர ியானனவ்றய. பிற் 
்கெற்்்றற்ாரக்ளுட்ன் கன�யுங்கள். உங்கள் 
நண்்ெரக்ளுட்ன் க�நத்ுனரயாடுங்கள். 
துனற்சார ்ந ிபுண்ரக்ளும் ்றம�திக உ�வி 
்கசய்ய�ாம்.

நீ ்கசா�்வன� நீ ்கசா�்வன� 
முழுனமயாக நம்ெ முழுனமயாக நம்ெ 
முடியவி�்ன� அ்ற�்றநரம் முடியவி�்ன� அ்ற�்றநரம் 
உனது ்கொருட்க்னள உனது ்கொருட்க்னள 
இரகசியமாக ஆராய இரகசியமாக ஆராய 
விரும்ெவி�்ன�. விரும்ெவி�்ன�. 
நம்பிகன்க மீள என்ன நம்பிகன்க மீள என்ன 
்கசய்ய�ாம்?்கசய்ய�ாம்?

நீ இ-சிகரட் ்பிடிெ்ெது நீ இ-சிகரட் ்பிடிெ்ெது 
எனக்கு விருெ்ெம் இ�்ன�. எனக்கு விருெ்ெம் இ�்ன�. 
இனவ ொதிெ்னெ� ்இனவ ொதிெ்னெ� ்
�ருவதுட்ன் அ�ற்்குள் �ருவதுட்ன் அ�ற்்குள் 
நிக்்ககாட்ட்ின் உள்ளது. அது நிக்்ககாட்ட்ின் உள்ளது. அது 
வினரவாக அடினமெ்வினரவாக அடினமெ்
ெழக்க�த்ிற்்கு ஆளாக்கும்.ெழக்க�த்ிற்்கு ஆளாக்கும்.
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இனள்றயாரக்ள் இனள்றயாரக்ள் 
்றொன�ெ்்கொருட்க்னள ்றொன�ெ்்கொருட்க்னள 
எடுகக்கக்ூட்ாதுஎடுகக்கக்ூட்ாது
இநந் ின�ெ்ொட்ட்ுக்குெ் ெ� காரண்ங்கள் 
உள்ளன. இனள்றயாரக்ள ின் உட்லும் 
மூனளயும் வளரந்த்ு விரு�த்ியனட்யும் 
்றநரமாகும். ்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் 
இவ்விரு�த்ினயெ் ொதிக்க�ாம். 
வளரந்�்வரக்னள விட் இனளயவரக்ள் 
�ாங்க மாட்ட்்ாரக்ள். அ�த்ுட்ன் இவரக்ள் 
வினரவாக அடினமெ்ெழக்க�த்ிற்்கு 
ஆளாகிவிடுவாரக்ள். அ�னா்ற�்றய 
அ்றனகமான �னட்்றொட்ா� 

நான் எனது பிள்னளகக்ு நான் எனது பிள்னளகக்ு 
்றொன�ெ்்கொருள் சாரந்த்ு ்றொன�ெ்்கொருள் சாரந்த்ு 
என்ன கூற்�ாம்?என்ன கூற்�ாம்?

்றொன��ரும் நுகர்்கொருட்க்ள் 
18 வயதிற்்கு ்றமற்்ெட்்்றட்ாருக்்றக 
விற்்கெ்ெட்�ாம். அ�னா�் உங்கள் 
பிள்னளக்கு� ்்க�ள ிவாகச ்்கசா�்லுங்கள்: 
«இனள்றயார ்்றொன�ெ்்கொருட்க்னள 
உட்்்ககாள்ளக்கூட்ாது.» 
்கவறும்றன «இ�்ன�» என மட்ட்ும் 
கூற்ாதீரக்ள். உங்கள் பிள்னள ஏன் 
்றொன�ெ்்கொருனள எடுகக்கக்ூட்ாது 
என்ென� விளங்கெ்ெடு�த்ுங்கள். 
இ��்னகய விளகக்ங்கள் நீங்கள் 
இனள்றயாருட்ன் உனரயாடும் ்றொது 
உ�வியாக இருகக்ும்.
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11. உனது மூனளனய நீ ொதிக்காம�் . உனது மூனளனய நீ ொதிக்காம�் 
காக்க�ாம்காக்க�ாம்

இனள்றயாரக்ள ின் மூனள 
ெருவவயதி்ற�்றய நன்கு 
விரு�த்ியனட்யும் கா�மாகும். 
அ�னா�் மது, கஞ்சா மற்்றும் 
நிக்்ககாட்ட்ின் ்றொன்ற்வற்்றின் �ாகக்ம் 
இவ்விரு�த்ிகக்ுெ் ொ�கமானது. 
இெ்்கொருட்க்ள ின் ெ�ார�்�்ங்கள் 
மூனளவளரச்ச்ினய குழெ்ெ�ாம்.

22. அடினமெ்ெழக்கமின்றி வாழ். அடினமெ்ெழக்கமின்றி வாழ்

நிக்்ககாட்ட்ின் அதிக �ாகக்�த்ுட்னும் 
வினரவாகவும் அடினமெ்ெழகக்�த்ிற்்கு 
இட்ட்ுச ்்கச�்கின்ற்து. அ�த்ுட்ன் மதுவும் 
கஞ்சாவும் அடினமெ்ெழகக்�த்ிற்்கு 
இட்ட்ுச ்்கச�்��ாம். இனள்றயாரக்ள் 
வினரவாக அடினமெ்ெழகக்�த்ிற்்கு 
ஆளாக�ாம். ஏ்கனன ி�் அவரக்ளது 
மூனள ்கமன்னமயானது என்ெ�ா�். 
அடினமெ்ெழகக்ம் ஒருவனர 
கட்ட்ுெ்ெடு�த்ுவதுட்ன் பிரசச்னனகனள� ்
்ற�ாற்்றுவிகக்ின்ற்து.

33. நீ ந ினற்யெ் ெண்�ன்�ச ்்றசமிக்க�ாம். நீ ந ினற்யெ் ெண்�ன்�ச ்்றசமிக்க�ாம்

்றொன�ெ்்கொருள் ்றொகெ்்றொக 
கூட்�்்ற�னவ. இது ்கச�னவக ்கூட்ட்ும். 
அ�னா�் பிற் விட்யங்கள ிற்்குெ் ெண்ம் 
இ�்�ாம�் ்றொகும்.

44. நீ அழகாகவும் உட்ற்்கட்ட்ுட்னும் . நீ அழகாகவும் உட்ற்்கட்ட்ுட்னும் 
இருக்க�ாம்இருக்க�ாம்

புனகயின�ெ்்கொருட்க்ளா�் 
்றொகெ்்றொக ்ற�ா�் சுருங்குவதுட்ன் 
ெற்்கள் மண்்ண் ிற்ம் அனட்யும். பிற் 

்றொன�ெ்்கொருட்க்ளும் வயன�க ்
கூட்ட்ிக ்காட்ட்ும். உட்ற்்ெயிற்்சி ந�்� 
ெ�னள ிகக் ்றொன�ெ்்கொருட்க்னள
எடுகக்ாம�் இருெ்ெது ந�்�து.

55. நீ நீண்்ட் கா�ம் ஆ்றராகக்ியமாக . நீ நீண்்ட் கா�ம் ஆ்றராகக்ியமாக 
வாழ�ாம்வாழ�ாம்

்றொன�ெ்்கொருட்க்னள உட்்்ககாள்ளும் 
நெரக்ள் இளவயதி்ற�்றய இற்ெ்ெதுட்ன் 
அ்றனகமாக புற்்று்றநாய் மற்்றும் ெ� 
்றநாய்கள ிற்்கு ஆளாகின்ற்னர்.

66. ்றொன� இன்றி பிரசச்னனகள் குனற்வு. ்றொன� இன்றி பிரசச்னனகள் குனற்வு

மது, கஞ்சா மற்்றும் பிற் ்கொருட்க்ள் 
்றொன� ஏற்்றுெனவ. ஒருவரது 
சுயகட்ட்ுெ்ொடு இழகக்ெ்ெடுகின்ற்து. 
்றொன�யி�் அதிக விெ�த்ுகக்ள், 
சசச்ரவுகள், சண்்னட்கள் மற்்றும் 
கற்்ெழிெ்புகள் நனட்்கெறுகின்ற்ன. யார ்
அடிகக்டி மது அருநத்ுகின்ற்ா்றரா அ�்�து 
கஞ்சா அடிகக்ின்ற்ா்றரா, அவரா�் 
நி�ானமாகச ்்கசயற்்ெட் முடியாது. 
இ�னா�் ொட்சான�யி�் அ�்�து பின்னர ்
்க�ாழிற்்க�்வியின் ்றொது அ்றனகமாகெ் 
பிரசச்னன ஏற்்ெடுகின்ற்து.

77. உனது உளவள�ன்�ெ் ்றெண்். உனது உளவள�ன்�ெ் ்றெண்்

குறிெ்ொக கஞ்சா உளவிய�் 
பிரசச்னனகனளக ்கட்ட்்விழ்�த்ு விட்�ாம் 
அ�்�து வலுெ்ெடு��்�ாம். 

88. புனகயின�- மற்்றும் மதுக்கம்ென ிகள் . புனகயின�- மற்்றும் மதுக்கம்ென ிகள் 
அடினமெ்ெழக்க�த்ிற்்கு ஆளானவர ிட்ம் அடினமெ்ெழக்க�த்ிற்்கு ஆளானவர ிட்ம் 
உனழகக்ின்ற்னஉனழகக்ின்ற்ன

இது ந�்�து என நினனகக்ின்ற்ாயா? 
அவரக்ள ிற்்கு உனது னகெ்ெண்�ன்�க ்
்ககாடுகக் விரும்புகின்ற்ாயா?

99. அ்றனகமான இனள்றயாரக்ள் . அ்றனகமான இனள்றயாரக்ள் 
்றொன�ெ்்கொருட்க்னள நுகரவ்தி�்ன�்றொன�ெ்்கொருட்க்னள நுகரவ்தி�்ன�

எ�்�ாரும் புனகெ்பிடிகக்ின்ற்னர், 
கஞ்சா அடிகக்ின்ற்னர ்அ�்�து மது 
அருநத்ுகின்ற்னர ்என்ெது உண்்னம 
அ�்� 2. 16 வயதிற்்குட்ெ்ட்்்றட்ார ்இன� 
்கசய்வதி�்ன� என்ெது இய�்பு.

2  HBSC இன் 2018ம் ஆண்்டு ஆய்வு: 15வயதினர ி�் மிக குனற்வான விகி��த்ின்றர வாரந்்ற�ாறும் மது அருநத்ுகின்ற்னர், 
புனகெ்பிடிக்கின்ற்னர். (புனகெ்பிடி��்�்: யுவதிகள்: 7.7%, இனளஞரக்ள்: 9.7%. மதுஅருநத்ு��்: யுவதிகள்: 3.9%, இனளஞரக்ள்: 
11.1%.) அ்றனகமாக 15 வயதினர ்கஞ்சா புனக�த்ுெ் ொரக்்கவி�்ன�: 83 வீ�மான யுவதிகளும் 73 வீ�மான இனளஞரக்ளும் 
எெ்்றொது்றம கஞ்சா அடிக்கவி�்ன�. இன்னும் வயது குனற்ந�்வரக்ள ின் புள்ள ிவிெரம் ்றமலும் குனற்வானது. www.hbsc.ch

நீ ஏன் ்றொன�ெ் நீ ஏன் ்றொன�ெ் 
்கொருட்க்னள ்கொருட்க்னள 
உட்்்ககாள்ளகக்ூட்ாது உட்்்ககாள்ளகக்ூட்ாது 
என்ெ�ற்்கான ந�்� என்ெ�ற்்கான ந�்� 
காரண்ங்கள் என்ன ிட்ம் காரண்ங்கள் என்ன ிட்ம் 
உண்்டு:உண்்டு:
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்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் சாரந்த்ு ்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் சாரந்த்ு 
நான் எவ்வாறு ்றம�திகமாக நான் எவ்வாறு ்றம�திகமாக 
அறிய�ாம்?அறிய�ாம்?

அ�்�து இெ்பிரசுரங்கனளஅ�்�து இெ்பிரசுரங்கனள
வாசியுங்கள்வாசியுங்கள்
பின்வரும் மூன்று விட்யங்கனளயும் 
இங்்றக காண்�ாம்
suchtpraevention-zh.ch.

கஞ்சாகஞ்சா

கஞ்சா அடிகக்ும் பிள்னளகள ின் 
்கெற்்்றற்ார ிற்்கான பிரசுரம் (்கட்ாச)்.

மரு�த்ுகளும் க�ெ்பு மரு�த்ுகளும் க�ெ்பு 
நுகரவ்ுநுகரவ்ும்ம்

மருநத்ுகனளெ் ்றொன�ெ்்கொருட்க்ளாக 
நுகரும் இனள்றயாரக்ளும் உள்ளனர ்
(்கட்ாச)்.

வீடி்றயா காட்ச்ிகனளெ் வீடி்றயா காட்ச்ிகனளெ் 
ொரன்வயிடுங்கள்ொரன்வயிடுங்கள்

meinteenager.ch எனும் இனண்ய��்ள�த்ி�் 
பிர்றயாசனமான குறுங்கா்கண்ாள ிகள் 
உள்ளன (்கட்ாச், பி்கரன்ச், இ��்ாலி).

இனண்யவன�யி�் இனண்யவன�யி�் 
�கவன� அறியுங்கள்�கவன� அறியுங்கள்
எ�்�ாெ் ்கெற்்்றற்ாரக்ளும் 
்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் 
சாரந்த்ு சமஅளவு அறினவக ்
்ககாண்்டிருெ்ெதி�்ன�. நீங்கள் 
ஏ�ாவன�ெ்ெற்்றி சர ியாக 
அறிய விரும்பின் எமது 
இனண்ய��்ள�த்ிற்்கு வாருங்கள். 
suchtpraevention-zh.ch/safer-use-und-sucht 
(்கட்ாச)்.

அங்கு �னட்
்கசய்யெ்ெட்ா� மற்்றும் 
�னட்்கசய்யெ்ெட்ட்் 
்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் 
மற்்றும் அடினமெ்

ெழகக்வழகக்ம் சாரந்�் 
�கவ�்கள் உள்ளன.
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உயிராெ��்ான ்கசயற்்னக உயிராெ��்ான ்கசயற்்னக 
கனாபி்றனாய்டுகள் ெற்்றிய கனாபி்றனாய்டுகள் ெற்்றிய 
எசச்ர ிகன்கஎசச்ர ிகன்க

்கசயற்்னகயாக வலு�ட்ட்்ெ்
ெட்ட்் கஞ்சாெ்்கொருட்க்ள் விற்்கெ்
ெடுகின்ற்ன. அனவ உயிராெ�ன்� 
ஏற்்ெடு��்கக்ூடியனவ (்கட்ாச)்.

Sucht Schweiz இன்  இன் 
்கெற்்்றற்ாருகக்ான ்கெற்்்றற்ாருகக்ான 
�கவ�்கள்�கவ�்கள்

ெ� விட்யங்கள ிற்்கான விெரமான 
�கவ�்கள் இங்கு காண்�ாம் 
suchtschweiz.ch (்கட்ாச், பி்கரன்ச், இ��்ாலி).

இனள்றயாரக்ள் அ்றனகமாக 
னக�்்க�ான�்றெசி அ�்�து 
கண் ிண் ிகனளெ் ொவிெ்ெதுண்்டு. இது 
்கெற்்்றற்ானர ்றயாசிகக் னவகக்ின்ற்து. 
இெ்பிரசுர�த்ி�் இன�க ்னகயாள்வது 
என்ெது ெற்்றியும் கூற்ெ்ெட்ட்ுள்ளது. ெற்்றி 
பிரசுர�த்ி�் ்றம�திக �கவ�்கள் உள்ளன:

இனண்யம் இனண்யம் ((InternetInternet))::
பிள்னளகளுகக்ும் பிள்னளகளுகக்ும் 
இனளஞருகக்ும் இனளஞருகக்ும் 
ஆ�ரவள ி��்�்ஆ�ரவள ி��்�்

(14 ்கமாழிகள், suchtpraevention-zh.ch)
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MNyhridia ehLq;fs;. Kftupfs; fPNoAs;sd: 
www.lotse.zh.ch/service/detail/500012
my;yJ ngw;Nwhu; mtru miog;Gld; njhiy-
Ngrpapy; njhlu;G nfhs;Sq;fs;: 044 261 88 66

cq;fs; gps;is ,izaj;ij mjpfkhfg; 
gad;gLj;JtjhfTk; mjpy; jq;fpapUf;Fk; xU 
jd;ikia tsu;j;Jf;nfhs;tjhfTk; ePq;fs; 
mr;rg;gl;lhy;: cq;fs; gpuhe;jpaj;jpYs;s 
Nghijg;nghUSf;fbikahjy; jLg;G 
epiyaj;Jld; (Suchtpräventionsstelle) njhlu;G 
nfhs;Sq;fs;. Kftup fPNoAs;sJ: 
www.suchtpraevention-zh.ch/ueber-uns/regionale-stellen 
my;yJ njhiyNgrp ,y.: 044 634 49 99.

,izaj;jpYs;s njhlu;Gfs;

www.internet-abc.de/eltern  
,izak; rk;ge;jkhd cjtpahNyhrid(nlha;r;)

www.usk.de taJf;Fj; jFe;j 
fzzptpisahl;Lfs; gw;wpa jfty;fs; (nlha;r;) 

www.fit4chat.ch ciuahly; gw;wpa 
jfty;fs;(nlha;r;)

www.schau-hin.info  
njhlu;Grhjdg;gof;fj;NjhL tsu;g;gjw;fhd 
jfty;fs; (nlha;r;ÆJUf;fpankhop) 

www.security4kids.ch njhe;juTf;Fk; itu]{- 
fSf;Fk; vjpuhd ghJfhg;Gg; gw;wpa jfty;fs; 
(nlha;r;ÆgpnuQ;RÆ,j;jhyp)

www.safersurfing.ch njhe;juTf;F vjpuhd 
ghJfhg;Gg; gw;wpa jfty;fs; (nlha;r;)

gpujpfisg; ngWtjw;fhd 

Nfhupf;if 
,g; gpuRuj;jpd; Nkyjpfg; gpujpfis  
www.suchtpraevention-zh.ch/Publikationen 
 Informationsmaterial  Familie vd;Dk; ,izaj;js 
Kftupapy; my;yJ 044 634 49 99 vd;fpd;w 
njhiyNgrp ,yf;fj;Jld; njhlu;Gnfhz;L 
ngw;Wf;nfhs;syhk;. R+upr; khepyj;jpy; gpujpfis> 
,ytrkhfg; ngw;Wf;nfhs;syhk;.

rup ghu;f;Fk; gl;bay;: 
,izag;ghtidf;F mbikahjy;

ngw;Nwhuhfpa ePq;fs; ftdpf;f Ntz;ba 
mwpFwpfs;:

•	fzzp> tbtikf;fg;gl;l 
fzzptpisahl;Lf;fspy; md;whlk; 
ehd;F my;yJ mjw;F Nkw;gl;l 
kzpj;jpahyq;fisr; nrytply;.

•	cq;fs; gps;is ez;gu;fis mupjhf 
my;yJ mwNt re;jpf;fhky; tply;.

•	cq;fs; gps;is NtW eltbf;iffspYk; 
nghOJNghf;F tplaq;fspYk; ve;jtpj 
Mu;tj;ijAk; fhl;lhjpUj;jy;.

•	ghlrhiyapy; my;yJ njhopw;fy;tpapy; 
ngWNgWfs; Fiwe;Jnfhz;Nl Nghjy;.

•	cq;fsJ gps;is jdJ clk;igf; 
ftdpf;fhJ tpLjYk; grpapd;ikahf 
,Uj;jYk;. mts;(d;) gfy;NtisfspYk; 
fisg;ghf ,Uj;jy;

•	fzzp ghu;f;f mDkjpf;fg;glhtpl;lhy;> 
NfhgkhfTk; kdmOj;jKs;stuhfTk; 
cq;fs; gps;isapd; vjpu;tpisT ,Uj;jy;.

njhe;juTf;F vjpuhd ghJfhg;G 
xOq;Ffs; 

•	Ra jfty;fs; vjidAk; 
njuptpf;fhjpUj;jy; (ngau;> Kftup>  
njhiyNgrp ,yf;fk; Nghd;wit).

•	,izaj;jpy; mwpKfkhd 
Ntw;WkdpjUld;> jdpg;gl;l Kiwapy; 
re;jpg;Gf;fis Vw;ghL nra;ahjpUj;jy;.

•	jfty;fisAk; kpd;dQ;ry;fisAk; Ntw;W 
kdpju; Kd;dpiyapy; jpwf;fhjpUj;jy;.

•	Ra Gifg;glq;fis mwpKfkw;w 
kdpjUf;F ,izaj;jpy; mDg;ghjpUj;jy;. 

•	 Facebook Nghd;w ,izag; nghJNkil 
(Internetplattform)fspy;> mwpe;jtu;fSf;F 
mjhtJ ez;gu;fSf;F khj;jpuk; 
glq;fisAk; Vidatw;iwAk; ghu;f;f top 
tpLjy;. 

•	epr;rakw;w czu;T Vw;gl;lhy;>  
MNyhridiag; ngw Ntz;Lk;.

njhopy;El;gg; ghJfhg;Gf;fhd 
xOq;Ffs;

•	xt;nthU njhlu;igAk; mOj;j Ntz;lhk; 
mj;Jld; mtrug;gl;L «ok» ia mOj;j 
Ntz;lhk;.

•	,izaj;jpypUe;J njupahj epfo;r;rpfisj; 
juT,wf;fk; nra;a Ntz;lhk;.

•	epr;rakw;w czu;T Vw;gl;lhy;>  
MNyhridiag; ngw Ntz;Lk;.

nkhopngau;g;G: Rkjp khzpf;fg;Nghb

,izak; (Internet): 
gps;isfSf;Fk; 
,isQUf;Fk; 
Mjutspj;jy;

Tamilisch

11 njhlf;fk; 16 

taJf;Fl;gl;ltu;fspd; 

ngw;NwhUf;fhd rpWjfty;fSk; 

Cf;Ftpg;Gf;fSk;

201026181_FISP_Internetflyer11_K2.indd   1 20.12.10   09:34

்றமலும் தினர�ட்கெ்்றமலும் தினர�ட்கெ்
ொவனன சாரந்த்ு என்ன ொவனன சாரந்த்ு என்ன 
்கசய்வது?்கசய்வது?
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உங்கள் பிள்னளனய உங்கள் பிள்னளனய 
சுய்கொறுெ்பு ்றநாகக்ி சுய்கொறுெ்பு ்றநாகக்ி 
நட்�த்ுங்கள்நட்�த்ுங்கள்
16 வயதிலிருநத்ு இனள்றயாருகக்ு பியர ்
மற்்றும் னவன் விற்்கெ்ெட்�ாம் – 2024  
வனர புனகயின�யும். 16 
வயதிற்்குெ் பின்னர ்அதிகமாக 
மது அருந�்ெ்ெடுவ�ற்்கும் 
புனகபிடிகக்ெ்ெடுவ�ற்்கும் காரண்ம் 
இதுவும் �ான். நீங்கள் ்கசய்யகக்ூடியது 
என்ன: 

•    ்க�ாழிற்்க�்வி ்க�ாட்ங்கும் கா�ம் 
அ�்�து புதிய க�்லூர ிகக்ு மாறும் 
்றொது அழு��்ம் கூடிய கா�ம். புதிய 
்கொறுெ்புகளும் புதிய நெரக்ளும் 
வருகின்ற்ன. இந�்க ்கா��த்ி�் 
உட்ன ிருங்கள். வினவுங்கள், ஆரவ்ம் 
காட்ட்ுங்கள், இது ்றொன�ெ்்கொருள் 
ொவனனயாக இருெ்பினும். புதிய 
சூழலி�் அங்குள்்றளார ்இது ெற்்றி 
என்ன சிநத்ிகக்ின்ற்னர?் அங்கு 
அ்றனகர ்புனகெ்பிடிகக்ின்ற்னரா? 
பிள்னளகளாகிய நீங்கள் என்ன 
நினனகக்ின்றீரக்ள்?

•    ்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் சாரந்த்ு எங்கு 
அவ�ானமாக இருகக் ்றவண்்டு்கமன 
உங்கள் மகளுட்ன், மகனுட்ன் 
கன�யுங்கள். முகக்ியமானனவ 
இட்ம், அளவு மற்்றும் ்றநாகக்ம்: 
ொட்சான�கக்ும் ்றவன�கக்ும் 
்றொன�யுட்ன் ்கச�்�கக்ூட்ாது. 
வீதிெ்்றொகக்ுவர�த்ிலும் ்றொன� 
கூட்ாது. கிரமமாகவும் ஒ்றரயடியாக 
அதிகமாகவும் நுகரக ்கூட்ாது. 
ஒ�த்ுவராவிட்ட்்ா�் �விரக்க் ்றவண்்டும். 
்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் பிரசச்னனகனள 
இ�்�ாம�் ்கசய்யமாட்ட்்ா, இன்னும் 
்கெர ி�ாகக்ும்.  

•    உங்கள் பிள்னள ்றொன�ெ்்கொருள் 
உட்்்ககாண்்ட்ா�்: உங்கள் வீட்ட்ி�் 
எவ்வாறு னகயாளெ் ்றொகின்றீரக்ள்? 
உங்கள் மகள், மகன் ெ�்கன ியி�் 
புனகெ்பிடிகக்�ாமா? நண்்ெரக்ளுட்ன் 
இனண்நத்ு மதுவருந�்�ாமா அ�்�து 
கஞ்சா அடிகக்�ாமா? சி� ்கெற்்்றற்ாரக்ள் 
இ�ற்்கு அனுமதிகக்ின்ற்னர். 
வீட்ட்ி�் ்கசய்ய விடுவ�ா�் அது 
்றநரடிக ்கண்்காண் ிெ்பி�் இருகக்ும் 
என்ெ�ா�். பிற்ருகக்ு இது ஏற்்க 
முடியா�து. உங்களுகக்ு எது ஏற்்ற்து? 
்க�ர ிந�்வரக்ளுட்னும் நண்்ெரக்ளுட்னும் 
இது சாரந்த்ு கன�யுங்கள். 
முகக்ியமாக: உங்கள் மகளுட்ன், 
மகனுட்ன் கன�யுங்கள். இனண்நத்ு 
வனரயனற்கனள ்றமற்்்ககாள்ளுங்கள்.

•    உற்னவெ் ்றெணுங்கள். உங்கள் பிள்னள 
வளர வளர அன�க ்கட்ட்ுெ்ெடு�த்ுவது 
கடினம். அ�ற்்காக உங்கள் கரு�த்ிற்்கு 
மதிெ்பி�்ன� என அர�்�்மி�்ன�. 
வினவிக ்்றகளுங்கள் ொட்சன�யி�் 
எெ்ெடிெ் ்றொகின்ற்து என. நீங்கள் 
அ�ன ிட்ம் கண்்காண் ிெ்ென�யும் 
உங்கள் உண்ரவ்ுகனளயும் 
ெர ிமாறுங்கள். ்றமலும்: ஏ�ாவது 
மனகக்ுமுற்�் இருந�்ா�் உங்களுட்ன் 
எெ்ெவும் அதுசாரந்த்ு ்றெச�ாம் எனக ்
கூறுங்கள். அது ஏ�ாவது �வற்ாக 
நட்நத்ிருந�்ாலும் ெற்வாயி�்ன� உ�வி 
்றகார�ாம் எனக ்கூறுங்கள்.

•    உங்கள் மகள், மகன் அளவிற்்கு 
மீறிக ்குடிெ்ெ�ாக, புனகெ்பிடிெ்ெ�ாக 
அ�்�து கஞ்சா அடிெ்ெ�ாகெ் 
ெயெ்ெடுகின்றீரக்ளா? ்றசரந்த்ு கன�கக் 
முடியவி�்ன�யா? ஆ்ற�ாசனன 
்கெறுங்கள்.

எனது பிள்னள வளர வளர எனது பிள்னள வளர வளர 
நான் என்ன ்கசய்ய�ாம்? நான் என்ன ்கசய்ய�ாம்? 
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ஆெ�த்ுக ்குனற்ந�் ஆெ�த்ுக ்குனற்ந�் 
நுகரன்வெ் ெடிெ்பி��்�்நுகரன்வெ் ெடிெ்பி��்�்
இளவயது மன ி�ரக்ள் ஆெ�த்ுக ் 
குனற்ந�் வனகயி�் ்றொன�ெ் 
்கொருட்க்னளக ்னகயாளக ்கற்்றிருகக் 
்றவண்்டும். உங்கள் பிள்னளகக்ு இந�் 
ஆ்ற�ாசனனகனளக ்்ககாடுங்கள்:

•    ெரஸ்்ெரம் ஒருவரம்ீது ஒருவர ்
கவனம் எடு��்�், ஒருவருக்்ககாருவர ்
்கொறுெ்பு ஏற்்ற்�்.

•    ்கவள ி்றய புற்ெ்ெடுமுன் எவ்வாறு 
வீடு திரும்புவது என திட்ட்்மிட்�். 
மது அருநத்ுெவர ்அ�்�து கஞ்சா 
அடிெ்ெவர ்வாகனம் ்கசலு��்ாம�் 
கவன ிெ்ெது. ்றொன� இ�்�ா� 
ஒருவர ின் கார ி�் ெயண் ிெ்ெது.

•    யாராவது அதிக ்றொன�யி�் 
இருந�்ா�் அவனர வீடு வனர 
்ககாண்்டு ்றொய் விடுவது அ�்�து 
அவனர யாராவது கூட்ட்ிச்்கச�்� 
ஏற்்ொடு ்கசய்வது. அவரது 
ொதுகாெ்னெ உறுதி ்கசய்யும்வனர 
அவருட்ன் இருெ்ெது.

•    க�நத்ு நுகரவ்ன�� ்�விர�்�்�்: 
மதுனவ சம்றநர�த்ி�் அ�்�து 
குறுகிய இனட்்கவள ிக்குள் 
பிற் ்றொன�ெ்்கொருட்க்ளுட்ன் 
்றசர�்த்ு ொவிெ்ெது. ெ��ரெ்ெட்ட்் 
்றொன�ெ்்கொருட்க்ள் ்றசரந்த்ு 
ஆெ��்ான வினளவுகனள 
ஏற்்ெடு��்�ாம்.

•    யாராவது மயங்கினா�்: 
சம்ெந�்ெ்ெட்ட்்வனர ெகக்வாட்ட்ிற்்கு 
வளர�்�் ்றவண்்டும். 144 ்க�ான�்றெசி 
இ�கக்ம் ஊட்ாக அம்பு�ன்னச 
வரவனழ��்�். நிபுண்�த்ுவ உ�வி 
இ�்�ாம�் மதுவினா�் ஏற்்ெடும் நசச்ு 
இற்ெ்பி�் முடிய�ாம்.

•    யாராவது �கராறி�் அகெ்ெட்ட்்ா�்: 
வாதிட்ாம�் நண்்ென், நண்்பி 
அவ்விட்�த்ி�் இருநத்ு வி�கிச ்்கச�்� 
உ�வு��்.

•    ்றொன�வஸ்்துகக்ுர ிய ெர ி்றசா�னன 
்கசய்��் (saferparty.ch).

•    �ன்ன ிட்ம் பிர ிதி னவ�த்ிரு��்�்.

எனது மகன்எனது மகன்  (1(177)) வார  வார 
இறுதியி�் நண்்ெரக்ளுட்ன் இறுதியி�் நண்்ெரக்ளுட்ன் 
கஞ்சா அடி�த்ு கஞ்சா அடி�த்ு 
குடிகக்ின்ற்ார். அவர ்குடிகக்ின்ற்ார். அவர ்
எவ்வாறு ஆெ�த்ுக்கனள� ்எவ்வாறு ஆெ�த்ுக்கனள� ்
�விரக்்க�ாம்? அவருக்கு �விரக்்க�ாம்? அவருக்கு 
நான் என்ன ்கசா�்�?நான் என்ன ்கசா�்�?
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•    எனது மு��ாவது ்றொன�னய 
எெ்்றொது அனுெவி�்்ற�ன்? எனது 
்கெற்்்றற்ாரக்ள் எவ்வாறு நட்நத்ு 
்ககாண்்ட்ாரக்ள்?

•    நான் ஒரு �வறு ்கசய்�ா�் 
எ��்னகய எதிரவ்ினன (றியகச்ன்) 
எனகக்ு உ�வியாக இருகக்ும்?

•    மது இ�்�ாம�் ்றொகும் ்றொது 
அ�்�து சிகரட் ்இ�்�ா� ்றொது 
அன� நான் உண்ரக்ின்்றற்னா? 

•    எ��்னகய நுகரவ்ு ஏற்்புனட்யது – 
எது ஏற்்புனட்யது இ�்ன�?

•    கஞ்சா அடி��்�், மது அருநத்ு��் 
அ�்�து புனகெ்பிடி��்�் சாரந்த்ு 
எனது நின�ெ்ொடு என்ன என எனது 
பிள்னளகக்ு� ்்க�ர ியுமா? 

•     வளரெ்்பிற்்குெ் ்கொறுெ்ொன 
இருவரும் ்றொன�ெ் ்கொருட்க்ள் 
சாரந்த்ு ஒ்றரமாதிர ியான 
நின�ெ்ொட்ட்ி�் உள்ளனரா?

•    நான் அனமதியாக இருகக் எது 
உ�வுகின்ற்து? 

•    எனது பிள்னளனய நம்புகின்்றற்னா? 
எெ்்றொது நம்ெவி�்ன�? அ�ற்்கு 
காரண்ம் நானா, பிள்னளயா? 

•    எனகக்ுச ்சர ியானது பிள்னளகக்ும் 
்கொருநத்ுமா?

்றகள்விகள் உ�வ�ாம்்றகள்விகள் உ�வ�ாம்
இெ்பிரசுரம் உ�வகக்ூடிய �கவ�்கனள 
உள்ளட்கக்ுவ�ாக எண்்ணுகின்்றற்ாம். 
்றகள்விகளும் பிர்றயாசனமான 
தூண்்ட்�ாக அனமய�ாம். அன�ெ்ெற்்றி
நீங்கள் உங்கள் துனண்வருட்ன், 
துனண்வியுட்ன், நண்்ெரக்ளுட்ன் 
மற்்றும் உங்கள் பிள்னளகளுட்ன் கூட் 
கன�கக்�ாம்.

இன ி நான்?இன ி நான்?

அன�ெ் ெற்்றிக ்கன�யுங்கள்அன�ெ் ெற்்றிக ்கன�யுங்கள்
நீங்கள் புனகெ்பிடிெ்ெது உங்கள் 
பிள்னளகக்ு� ்்க�ர ியுமானா�்: 
பிள்னளயுட்ன் அன�ெ்ெற்்றிக ்
கன�யுங்கள். நீங்கள் கூற்�ாம்: 
«புனகெ்பிடிெ்ெது ஆ்றராகக்ியமி�்ன� 
என்ெது எனகக்ு� ்்க�ர ியும். இருநத்ும் 
இெ்்றொது என்னா�் நிறு��் 
முடியவி�்ன�, ஏ்கனன ி�் அ�ற்்கு 
அடினமயாகி விட்்்றட்ன். அதி்ற�்றய நீ 
காண்�ாம் அன�� ்்க�ாட்ங்காம�் 
இருெ்ெது ்றம�் என.»
அ�த்ுட்ன்: வீட்ட்ுகக்ுள்ளும் காருகக்ுள்ளும் 
புனகெ்பிடிகக்ாதீரக்ள். சிகரட்ப்ுனககக்ுள் 
இருெ்ெவரக்ளுகக்ும் ொதிெ்புண்்டு.

ஒ�த்ுனழெ்னெெ் ்கெறுங்கள்ஒ�த்ுனழெ்னெெ் ்கெறுங்கள்
புனகெ்பிடிெ்ென� நிறு��் ஆரவ்மாக 
உள்ளரீக்ளா? ஒ�த்ுனழெ்புட்ன் இது 
இ�குவாகச ்சா�த்ியமாக�ாம். ்றம�திக 

�கவ�்களுகக்ான முகவர ி stopsmoking.ch.

உ�வி ்கெறுங்கள்உ�வி ்கெறுங்கள்
உங்களுக்கு அ�்�து உங்கள் 
வாழ்க்னக�த்ுனண்வி- துனண்வருக்குெ் 
்றொன�ெ்்கொருள் பிரசச்னன உண்்ட்ா?
ஆ்ற�ாசனனனயெ் ்கெற்� ்�யங்காதீரக்ள். 
உ�வி ்கெற்ச ்்கச�்வது ெ�வீனம�்�, அது 
ெ�்றம. முகவர ிகனளெ்்கெற் வ�துபுற்ம் 
ொரக்்க. ்றம�திக பிர்றயாசனமான
�கவ�்கனள elternundsucht.ch
என்ற் இனண்ய��்ள�த்ி�் 
்கெற்்றுக்்ககாள்ள�ாம்.
 

குடும்ெ�த்ி�் யாராவது குடும்ெ�த்ி�் யாராவது 
்றொன�ெ்்கொருள ிற்்கு ்றொன�ெ்்கொருள ிற்்கு 
அடினமயாக இருந�்ா�் அடினமயாக இருந�்ா�் 
என்ன ்கசய்வது?என்ன ்கசய்வது?

நா்றன புனகெ் நா்றன புனகெ் 
பிடிகக்ின்்றற்ன், என்ன பிடிகக்ின்்றற்ன், என்ன 
்கசய்வது?்கசய்வது?
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ஆ்ற�ாசனன ்கெறுவ�ா ஆ்ற�ாசனன ்கெறுவ�ா 
இ�்ன�யா என இ�்ன�யா என 
ெ� ்கெற்்்றற்ாரக்ள் ெ� ்கெற்்்றற்ாரக்ள் 
�டுமாறுகின்ற்னர்.�டுமாறுகின்ற்னர்.
நீங்கள் உறுதியாக இருகக்�ாம்: 
உங்கள் மனதி�் அ�சும் ்றகள்விகள் 
பிற் ்கெற்்்றற்ாருகக்ும் உண்்டு. உ�வி 
்கெறுவ� என்ெது ெ��த்ின் அறிகுறி. 
ஆ்ற�ாசனன னமய�த்ி�் ெண் ிபுர ியும் 
நிபுண்ரக்ள் அனுெவமும் புர ிநத்ுண்ரவ்ும் 
்ககாண்்ட்வரக்ள். க�நத்ுனரயாட்ெ்ெடும் 
விட்யங்கள் நம்ெக��்ன்னமயுட்ன் 
்றெண்ெ்ெடும். சி�சமயம் ஒரு 
்க�ான�்றெசி அனழெ்பு மட்ட்ும் அடு�த்ு 
என்ன ்கசய்வது என்ென� ்க�ள ிவாகக்ும். 
வ�து ெகக்�த்ிலுள்ள னமயங்கள ின் 
ஆ்ற�ாசனனகள் இ�வசமானனவ:

ஓர ்ஆ்ற�ாசனன ஓர ்ஆ்ற�ாசனன 
னமய�த்ிற்்கு நான் னமய�த்ிற்்கு நான் 
்க�ான�்றெசி அனழெ்புச ்்க�ான�்றெசி அனழெ்புச ்
்கசய்�ா�் என்ன ்கசய்�ா�் என்ன 
எதிரெ்ாரக்்க�ாம்?எதிரெ்ாரக்்க�ாம்?

சூர ிச ்மாநி��த்ி�் சூர ிச ்மாநி��த்ி�் 
்கெற்்்றற்ாருகக்ான ்கெற்்்றற்ாருகக்ான 
ஆ்ற�ாசனனஆ்ற�ாசனன
•    உங்கள் பிராநத்ிய�த்ிற்்கான 

அடினமெ்ெழகக் முற்்காெ்பு 
நின�யம்:   
suchtpraevention-zh.ch/kontakt  

•     elternnotruf.ch:  
24 மண் ி்றநர ்க�ான�்றெசி    
ஆ்ற�ாசனன: 0848 35 45 55

•    மாநி� சிறுவர-் மற்்றும் 
இனள்றயாரன்மயங்கள்:  
kjz.zh.ch

•    இனள்றயாருகக்ான 
ஆ்ற�ாசனன னமயங்கள் 
்கெற்்்றற்ாருகக்ும் உர ியன: 
jugendberatung.me

இனள்றயாருகக்ான இனள்றயாருகக்ான 
ஆ்ற�ாசனனஆ்ற�ாசனன
•    24 மண் ி்றநரம், ்கெயரவ்ிெரம் 

அற்்ற்தும் இ�வசமானதும்: 
147.ch மற்்றும் ்க�ான�்றெசி 
இ�. 147 

•    இனள்றயாருகக்ான 
ஆ்ற�ாசனன னமயங்கள்:  
jugendberatung.me

அடினமெ்ெழகக்ம் அடினமெ்ெழகக்ம் 
சாரந்�் ஆ்ற�ாசனன சாரந்�் ஆ்ற�ாசனன 
னமயங்கள்னமயங்கள்
•     உங்கள் பிராநத்ிய�த்ிற்்கான 

ஆ்ற�ாசனன னமயம்: 
suchtberatung-zh.ch

•    இனண்யவன� 
ஆ்ற�ாசனன: safezone.ch

•    புனக��்ன� நிறு�த்ு: 
stopsmoking.ch



6வ
து

 தி
ரு

�
தி

ய
 மீ

ள்
ெ

தி
ெ்

பு
, க

ா
ர�்

தி
ன

க
 2

02
2

இெ்பிரசுரம் ்றம�திக இெ்பிரசுரம் ்றம�திக 
்கமாழிகள ி�் ்கமாழிகள ி�் 
www.suchtpraevention-zh.ch/ACN

shqip, , bosanski-hrvatski-srpski, english, 
français, italiano, português, Русский, español, 
�மிழ், , ትግሪኛ, Türkçe
(Albanisch, Arabisch, Bosnisch-Kroatisch-Serbisch, 
Englisch, Französisch, Italienisch, Portugiesisch, 
Russisch, Spanisch, Tamilisch, Thai, Tigrinya, Türkisch)

�ரவிற்கக்மும் இ�வசக ்்றகாரலும் (ZH).


