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உங்கள் ��ம் ஒ� ப�ற்� ைமயேம

ெபற்ேறாரக்ள்  கவனத�்ற்�

 ெபற்ேறாரக்ேள �தன்ைம 

ஆ�ரியரக்ள் மற�்ம் 

ப�ற்�யாளரக்ள்  என்பைத 

நிைன�  �ற  ேவண்�ம். 

�ழநை்தகைள வளரப்்ப� ஒ� 

கைல  இநத் ஊரடங்� ேநரங்களில் 

அவரக்ைள பராமரிப்ப� என்ப� 

ஒ� ேதாடட்கக்ைல ேபான்றதா�ம்.

இநந்ாடக்ளில் �ழநை்தகள் உள்ள ��களில் ெபற்ேறாரக்ள் 

மற�்ம் �ட�் உ�ப்�னரக்ளின் ஒத�்ைழப்�, 

�ட�்கெ்கா�தத்ல், ெபா�ைம, �டட்��தல், மற�்ம் 

உணர�்கைள ப�ரந்�்ெகாள்�தல் அவ�யமான�. 

ஏெனன்றால் �ைற ேபான்ற வாழ்கை்கைய �கக்�ல்லாமல்  

நடத�்வ�  �ழநை்த�ன் மன வளரச்�்க�் இன்�யைமயாத�.

 ேநரங்கைள எவ்வா�  பய�ள்ளதாக  (அ) �றப்�ள்ளதாக 

பயன்ப�த�்வ� ?

 ப� எண்‐1:( Step 1) �ழநை்தகைள எநத் ேநரத�்ல் 

ைகயாள்வ� �ரமாக உள்ள� என கவனிகக்   

ேவண்�ம் 

 (உதாரணம்;  காைல, ம�யம், இர�)

 ப� எண்‐2:(Step2) ெபற்ேறாரக்ள் �ழநை்தக�க�் ேதைவயான 

அன்றாட ேதைவகைள த�ரத்�் 

அவரக்�ைடய �ற�்ச�்ழல், 

இடம், �ைளயாட�் 

ெபா�டக்�க�் ஏற்றவா� ஒ� 

அடட்வைண (T i m e  Ta b l e )  தயார ்

ெசய்� அைனவரின் 

பாரை்வ�ல் ெதரி�மா�  

ைவகக் ேவண்�ம்.



Time

6-7

7-8

8-9

10-11

11-12

Monday      Tuesday       Wednesday    Thursday       Friday           Saturday        Sunday

 ப� எண்‐3: (Step 3) ெபற்ேறாரக்ள் அடட்வைண தயார ் ெசய்�ம் ேபா� 

�ழநை்த�ன் ப�ற்�யாளரக்�டன் கலந�் ஆேலா�த�் அடட்வைண  

ெசயல்பாட�்ைன( Time table activities ‐ Sports, Yoga, O.T,  P.T,  Education Therapist)  

தயார ்ெசய்யலாம்

 ப� எண்‐4: (S t e p  4 )  அடட்வைண�ன் 

ெசயல்பா�கள் �ழநை்தக�க�்ம், 

ெபற்ேறாரக்�க�்ம் ஏற்றவா� உ�வாகக் 

ேவண்�ம்.  இநத் ெசயல்பா�கைள (activities) 

உடற்ப�ற்�யாக�ம் (அ) �ைள 

ப�ற்�யாக�ம் (அ) உட�ம் �ைள�ம் ேசரத்த் 

ெசயல்பா�களாக�ம்  இ�க�்மா� 

ஏற்ப�த�்கெ்காள்ளலாம்.  

ப� எண்‐5: (Step 5) ெசயல்பா�கைள �டட்�டட் �ற� (activity planning) 

�ட�்ற்� உள்ேள�ம் ெவளிேய�ம் ஓர ்எல்ைல ேகாட�்ைன உ�வாக�் 

அநத் இடங்களில் �ைளயாட�்ைன �ைளயாடலாம். 

ப� எண்‐6: (S t e p  6 )  �ட�்ல் உள்ள ெபற்ேறாரக்ள் (அ) ��ம்ப 

உ�ப்�னரக்ள் �ன�ம் ேநரத�்ைன தனிதத்னியாக ஒ�க�்� 

(a l l o t m e n t )  ெசய்�, �ழநை்த�ைன கண்காணித�்  பா�காப்�டன் 

�ைளயாடலாம். இதன் �லம் மனசே்சார�்ைன த�ரக்க்லாம்.

II. ெசயல்பாட�் அடட்வைண�ல் �ன்பற்ற ேவண்�யைவ (Activity 

Schedule Method)

 �ழநை்தகைள அ�தத்ல் (அ) �ற்��ம் கண்�ெகாள்ளாமல் 

�ட�்��வதால் அவரக்ளின்   மனவளரச்�் தைடபடலாம்

 ஆபதத்ான �ைளயாட�், மற�்ம் �ைளயாட�் ெபா�டக்ைள 

த�ரத்த்ல் ேவண்�ம்  (Ex: ெக�கக்ல் ேபான்றைவ)

Example:



 அ�கமான ெகா�ப்�   மற�்ம்  இனிப்� ெபா�டக்ைள த�ரப்்ப� 

நல்ல�.

 �� �ழநை்தகள் எப்ேபா�ம் ஒ�வரின் கண்பாரை்வ�ல் 

இ�ப்ப� பா�காப்பான�.

 ெபற்ேறாரக்ள் �ழநை்த�ன் �ன்� ேகாபம், எரிசச்ல், சண்ைட 

ேபான்றவற்ைற த�ரப்்ப� நல்ல�. அவரக்ைள பாராட�்வ� 

�க�்யம்.

 �ழநை்தகளின் உலகம் ��ய� எனேவ அவரக்ளின் 

அ�யாைம, �ைற�கைள �ரிந�்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

 1 �தல் 3 வய� வைர இஷ்டம் ேபால, பா�காப்�டன் 

�ைளயாட அ�ம�கக்லாம் (no rules) 

4‐6, வய� வைர – �டட்�டட் வைர�ைறயான 

�ைளயாட�்கள் (�ராம �ைளயாட�்கள்)

6‐8, வய� வைர – �ைள / �நத்ைன சாரந்த் �ைளயாட�்கள்

8‐13, வய�ல் �ைள, உடல், மற�்ம் இரண்�ம் ேசரந்�் 

�ைளயா�ம் �ைளயாட�்கள்

1 3 ‐ 1 8   வைர‐ இவரக்ள் ேவைலைய  

இவரக்ேள  ெசய்ய  ப�ற�்�தத்ல், 

��ம்பேவைல  மற�்ம்  

ெபற்ேறாரக்�க�்  உத� ெசய்ய 

ஊக�்�தத்ல்  ேம�ம் உடல் மற�்ம்  

�நத்ைன  சாரந்த்  ப�ற்ச�்களில் ஈ�பட ைவதத்ல்.

 இநத் ஊரடங்� காலத�்ல் ெபற்ேறாரின் ஒத�்ைழப்�, 

ஒற�்ைம இன்�யைமயாத�. எனேவ வா�ம் இநத் காலங்கள் 

இ��ம் கடந�் ேபா�ம் என்ற ேநரம்ைற எண்ணத�்டன், 

��ப்�ணர�்டன் �ழநை்த�ன் மனவளரச்�்கக்ாக 

சநே்தாஷமாக �ழநை்தகளாக மா� �ைளயா�ேவாம்.  
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