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அன்பான பெற்�்றறோோரக்ளேஅன்பான பெற்�்றறோோரக்ளே
பருவவயது இளையோ�ோருக்்ககும் பெற்�்றறோோருக்்ககும் பருவவயது இளையோ�ோருக்்ககும் பெற்�்றறோோருக்்ககும் 
இலகுவான காலமல்ல. இளையோ�ோர ்சுயமாகச ்இலகுவான காலமல்ல. இளையோ�ோர ்சுயமாகச ்
செயற்படத்�்ததொொடங்க வேண்்ட டிய காலம் அது. செயற்படத்�்ததொொடங்க வேண்்ட டிய காலம் அது. 
இருந்்ததும் பல விடயங்கள ில்  இருந்்ததும் பல விடயங்கள ில்  
அவரக்ள ிற்்ககு வழிகாடட்ல தேவைபபடுகின்றது. அவரக்ள ிற்்ககு வழிகாடட்ல தேவைபபடுகின்றது. 
பல பெற்�்றறோோரக்ள ின் கேள்்வவி இதுவே: பல பெற்�்றறோோரக்ள ின் கேள்்வவி இதுவே: 

இலகுவான பதில் இதற்்ககு இல்லை. பல விடயங்களைப 
பேசிப்பறைந்்தது தான் தீரக்்க வேண்்ட டும். அது மது 
அருந்்ததுதல, புகைப்்பபிடிதத்ல அல்லது கஞ்சாபிடிதத்ல 
சம்பநத்மானதாக இருநத்ாலும் சர ி.

நுகரவ்ை இயன்றவரை தவிரத்த்லநுகரவ்ை இயன்றவரை தவிரத்த்ல
இளவயதினர ின் மூளையும் உடலும் வளரந் ிலையில் 
உள்ளன. அவ்வேளையில் அடிமைபபழக்கத்்ததிற்்ககு 
ஆளாக்கக்்ககூடிய போ�ோதைப பொ�ொருடக்ளை உள்வாங்்ககும் 
போ�ோது, வளரந்த்வரக்ளை விட இவரக்ள ிற்்ககு 
அதனது பிரதிபலிப்்பபு அதிகமாக உள்ளது. ஆகவே 
இதத்கைய போ�ோதைப பொ�ொருடக்ளை இளையோ�ோர ்
உட்�்ககொொள்ளக்்ககூடாது என வாதிட நல்ல காரணங்கள் 
உண்்ட டு.

முதல நற்செய்்ததிமுதல நற்செய்்ததி
இளையோ�ோர ்வளரந்த்வரக்ள் மாதிர ிசச்ெயற்பட 
«முயற்்சசித்்ததுப்பாரப்்பது» சாதாரணமே. சிலரோ�ோ இதை 
மதுஅருந்்ததுதல, புகையிலைப பொ�ொருடக்ளை (இ-சிகரட், 
சீசா, ஸ்்ன னுஸ் - உமியக்்ககூடிய புகையிலை போ�ோன்றன)
அல்லது கஞ்சாவை நுகரவ்தனூடாகச ்செய்்ககின்றனர். பல 
பெற்�்றறோோரக்ள் இதுசார்்நந்்தது கவலைபபடுவதால், இதை 
அறிந்்ததிருப்பது நல்லது: 

««1616 வயதிற்்ககுடப்டட் இளையோ�ோரக்ள ில்  வயதிற்்ககுடப்டட் இளையோ�ோரக்ள ில் 
பெரும்பான்மையானவரக்ள ின் பெரும்பான்மையானவரக்ள ின் 
போ�ோதைப்�்பபொொருட ்கையாளுகை போ�ோதைப்�்பபொொருட ்கையாளுகை 
பிரசச்னைக்்ககுர ியதலல.»பிரசச்னைக்்ககுர ியதலல.»

உள்ளடகக்ம்உள்ளடகக்ம்

3 
எனது பிள்ளை 
எப்�்பபோோதைப்�்பபொொருளையும் 
நுகரவில்லை. இது 
மாறாமல் இருக்க நான் 
என்ன செய்யலாம்?

5
எனது பிள்ளை 
போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளை 
நுகர்்ககிறதா என நான் 
எவ்வாறு அறியலாம்?

6
எனது பிள்ளை 
போ�ோதைப்�்பபொொருளை 
நுகர்்ககின்றது. நான் என்ன 
செய்யலாம்?

8
நான் எனது பிள்ளைக்்ககு 
போ�ோதைப்�்பபொொருள் சார்்நந்்தது 
என்ன கூறலாம்?

10
போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் 
சார்்நந்்தது நான் எவ்வாறு 
மேலதிகமாக அறியலாம்?

12
எனது பிள்ளை வளர வளர 
நான் என்ன செய்யலாம்?

14
இன ி நான்?

15
ஆலோ�ோசனை மையங்கள்

அதிக அதிக 
சுதந்்ததிரம் சுதந்்ததிரம் 

கொ�ொடுக்்ககின்றேனா? நாங்கள் கொ�ொடுக்்ககின்றேனா? நாங்கள் 
அதிக கண்்ட டிப்பாக உள்�்ளளோோமா? அதிக கண்்ட டிப்பாக உள்�்ளளோோமா? 

வாக்்ககுவாதம் இன்்ற றி எப்படி நான் எனது வாக்்ககுவாதம் இன்்ற றி எப்படி நான் எனது 
பதின்ம வயதுப் பிள்ளையுடன் பதின்ம வயதுப் பிள்ளையுடன் 

கதைக்கலாம்?கதைக்கலாம்?



மது, கஞ்சா, ந ிக்�்ககொொட்்டடின் – 3

உறவைப பேணுங்கள்உறவைப பேணுங்கள்
நம்்பபிகக்ையான உறவுகள் 
போ�ோதைபபழகக்த்்ததிற்்ககு 
இட்்டடுசச்ெலலாமல் தடுகக் உதவும். 
பரஸ்பரம் நேரம் ஒதுக்்ககுங்கள். 
தொ�ொடரப்ாடலில் இருங்கள். உங்கள் 
பிள்ளை விரும்்பபிசச்ெய்்யயும் விடயம் 
எது? தனது ஓய்்வவுநேரதத்ை பிள்ளை 
யாருடன் கழிக்்ககின்றது? பிள்ளை மீது 
ஆரவ்ம் காட்்டடுவதுடன் செவிமடுங்கள். 
பிள்ளையை மதிப்பதுடன் அதனது 
உலகை விளங்க முயலுங்கள்.

எனது பிள்ளை எப்�்பபோோதைப எனது பிள்ளை எப்�்பபோோதைப 
பொ�ொருளையும் நுகரவில்லை. இது பொ�ொருளையும் நுகரவில்லை. இது 
மாறாமல் இருகக் நான் என்ன மாறாமல் இருகக் நான் என்ன 
செய்யலாம்?செய்யலாம்?

உங்கள் கருதத்ைக ்உங்கள் கருதத்ைக ்
கூறுங்கள்கூறுங்கள்
இளையோ�ோரக்ள் இதை ஏற்்றறுக ்
கொ�ொள்ளாவிடினும், பெற்�்றறோோர ின் 
நிலைபபாட்்டடுக்்ககுச ்செலவாக்்ககுண்்ட டு. 
ஆகவே போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் 
சாரந்த் உங்கள் சிநத்னைகளை 
வெள ிப்படுத்்ததுங்கள். உங்கள் கருதத்ை 
விளக்்ககுங்கள். பெற்�்றறோோர ்எதுவும் கூறாத 
படச்த்்ததில், அதை இளையோ�ோரக்ள் 
அதறகான சம்மதமாக எடுத்்ததுக ்
கொ�ொள்வாரக்ள்.
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போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் பற்்றறிப் போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் பற்்றறிப் 
பேசுங்கள் பேசுங்கள் 
எவ்வளவுகக்ெவ்வளவு காலம் உங்கள் 
பிள்ளை போ�ோதைப்�்பபொொருடப்ாவனை 
இன்்ற றி உள்ளதோ�ோ அவ்வளவுகக்வ்வளவு 
நல்லது. பெரும்பான்மையான 
இளையோ�ோரக்ள் போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளால் 
கவரப்படுகின்றனர். இளையோ�ோர ்
மத்்ததியில் நிறைய அரைகுறைத ்
தகவல்களும் பிழையான தகவல்களும் 
நிலவுகின்றன. நீங்கள் சர ியான 
தகவல்களை முதலில் அறியுங்கள். 
உங்கள் மகளுடன் அல்லது உங்கள் 
மகனுடன் போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் 
சார்்நந்்ததும் அதனது ஆபத்்ததுகக்ள் சார்்நந்்ததும் 
நேரகாலத்்ததுடன் பேசுங்கள்.

நம்்பபிகக்ையைக ்கட்்டடி நம்்பபிகக்ையைக ்கட்்டடி 
எழுப்்பபுங்கள்எழுப்்பபுங்கள்
சிறுவரக்ளும் இளையோ�ோரும் சில 
சமயங்கள ில் வரையறைகளை 
மீறுவதுண்்ட டு. சிலவிடயங்களைச ்
செய்்ததுவிட்்டடு வருதத்பபடுவதுண்்ட டு. 
உ-ம் அவரக்ள் குழுவாகச ்சேர்்நந்்தது 
எதையாவது செய்வதால். முக்்ககியமானது 
என்னவென ில்: உங்கள் அன்பை 
இழகக்ாமல், பயப்படாமல் பிள்ளை 
உங்களுடன் கதைகக்க ்கூடியவாறு 
இருதத்ல. அதனூடாக நம்்பபிகக்ையைக ்
கட்்டடி எழுப்பலாம். அப்�்பபோோது தான் 
எப்�்பபோோதாவது ஏதாவது நன்்க கு 
நடைபெறாவிடட்ால் பிள்ளை 

நீ நடந்்தது கொ�ொணட விதம் நீ நடந்்தது கொ�ொணட விதம் 
எனக்்ககுப் பிடிக்கவில்லை, எனக்்ககுப் பிடிக்கவில்லை, 
இருந்்ததும் இதை நீ இருந்்ததும் இதை நீ 
எனக்்ககுக ்கூறுவதையிட்்டடு எனக்்ககுக ்கூறுவதையிட்்டடு 
எனக்்ககு ஆறுதலாக எனக்்ககு ஆறுதலாக 
உள்ளது. உள்ளது. 

உங்களுக்்ககுச ்சொ�ொல்்லலும். அதறகாக 
நீங்கள் எப்பவுமே கோ�ோபபபடக்்ககூடாது 
என அரத்த்மல்ல. அதேநேரம் கண்்ட டிப்்பபு 
இல்லை எனவும் அரத்த்ம் இல்லை. மாறாக, 
பிரதிபலிப்பாக ஏதாவது செய்்யயும் போ�ோது 
இளையோ�ோரக்ள ிற்்ககு அது உதவுகிறது.

முன்்னனுதாரணமாக நடவுங்கள்முன்்னனுதாரணமாக நடவுங்கள்
வளர்�்நந்்ததோோரக்ள் எவ்வாறு 
போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளைக ்
கையாள்்க கின்றனர ்என இளையோ�ோரக்ள் 
கவன ிக்்ககின்றனர், இதுவும் அவரக்ளைத ்
தூண்டலாம். உங்கள் நுகரவ்ை 
அளவோ�ோடு வைத்்ததுக் காட்்டடுங்கள். இது 
சாத்்ததியமில்லாத போ�ோது உதவி நாடுங்கள். 
உங்கள் பிள்ளையுடன் அது சார்்நந்்தது 
பேசுங்கள். அதனூடாகவும் நீங்கள் உங்கள் 
பிள்ளைக்்ககு முன்மாதிர ியாக இருக்கலாம்.

சன்மானங்கள் உதவலாம்சன்மானங்கள் உதவலாம்
முதன்மையாக நிக்�்ககொொட்்டடின் 
(புகையிலையில் உள்ள 
இரசாயனப்�்பபொொருள்) விரைவாக ஒருவரை 
அதற்்ககு அடிமைபபடுத்்ததுகின்றது. 18 
அல்லது 20 வயது வரைக்்ககும் புகைகக்ாமல் 
அல்லது vapen1. செய்யாமல் விடட்ால் 
சன்மானம் உண்்ட டு என்ற செய்்ததி உதவியாக 
இருகக்லாம் . 

இளையோ�ோர ்கஞ்சா இளையோ�ோர ்கஞ்சா 
அடிக்காமல் இருப்பது அடிக்காமல் இருப்பது 
முக்்ககியம். அவரக்ளது முக்்ககியம். அவரக்ளது 
மூளை நன்்க கு மூளை நன்்க கு 
விருத்்ததியடையும் விருத்்ததியடையும் 
நேரம் கஞ்ச அடிதத்ல நேரம் கஞ்ச அடிதத்ல 
மூளைவளர்்சச்்ச சி மூளைவளர்்சச்்ச சி 
பாதிக்கலாம்.பாதிக்கலாம்.

1 மின்ன ியலில் இயங்்ககும் புகையிலைப்�்பபொொருடக்ள்  
«vapen» அல்லது «dampfen» என அழைக்கப்படுகின்றது.
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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.
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�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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இளையோ�ோரக்ள் இளையோ�ோரக்ள் 
போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளை போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளை 
எடுகக்க்்ககூடாதுஎடுகக்க்்ககூடாது
இநந் ிலைபபாட்்டடுக்்ககுப் பல காரணங்கள் 
உள்ளன. இளையோ�ோரக்ள ின் உடலும் 
மூளையும் வளர்்நந்்தது விருத்்ததியடையும் 
நேரமாகும். போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் 
இவ்்வவிருத்்ததியைப பாதிக்கலாம். 
வளரந்த்வரக்ளை விட இளையவரக்ள் 
தாங்க மாடட்ாரக்ள். அத்்ததுடன் இவரக்ள் 
விரைவாக அடிமைபபழக்கத்்ததிற்்ககு 
ஆளாகிவிடுவாரக்ள். அதனாலேயே 
அனேகமான தடைபோ�ோடாத 

நான் எனது பிள்ளைக்்ககு நான் எனது பிள்ளைக்்ககு 
போ�ோதைப்�்பபொொருள் சார்்நந்்தது போ�ோதைப்�்பபொொருள் சார்்நந்்தது 
என்ன கூறலாம்?என்ன கூறலாம்?

போ�ோதைதரும் நுகர்�்பபொொருடக்ள் 
18 வயதிற்்ககு மேறபட்�்டடோோருக்கே 
விற்கப்படலாம். அதனால் உங்கள் 
பிள்ளைக்்ககுத ்தெள ிவாகச ்சொ�ொல்்லலுங்கள்: 
«இளையோ�ோர ்போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளை 
உட்�்ககொொள்ளக்்ககூடாது.» 
வெறுமனே «இல்லை» என மட்்டடும் 
கூறாதீரக்ள். உங்கள் பிள்ளை ஏன் 
போ�ோதைப்�்பபொொருளை எடுகக்க்்ககூடாது 
என்பதை விளங்கப்படுத்்ததுங்கள். 
இதத்கைய விளகக்ங்கள் நீங்கள் 
இளையோ�ோருடன் உரையாடும் போ�ோது 
உதவியாக இருக்்ககும்.
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11. உனது மூளையை நீ பாதிக்காமல் . உனது மூளையை நீ பாதிக்காமல் 
காக்கலாம்காக்கலாம்

இளையோ�ோரக்ள ின் மூளை 
பருவவயதிலேயே நன்்க கு 
விருத்்ததியடையும் காலமாகும். 
அதனால் மது, கஞ்சா மற்்றறும் 
நிக்�்ககொொட்்டடின் போ�ோன்றவற்்றறின் தாகக்ம் 
இவ்்வவிருத்்ததிக்்ககுப் பாதகமானது. 
இப்�்பபொொருடக்ள ின் பதாரத்த்ங்கள் 
மூளைவளர்்சச்்ச சியை குழப்பலாம்.

22. அடிமைபபழக்கமின்்ற றி வாழ். அடிமைபபழக்கமின்்ற றி வாழ்

நிக்�்ககொொட்்டடின் அதிக தாகக்த்்ததுடனும் 
விரைவாகவும் அடிமைபபழகக்த்்ததிற்்ககு 
இட்்டடுச ்செல்்ககின்றது. அத்்ததுடன் மதுவும் 
கஞ்சாவும் அடிமைபபழகக்த்்ததிற்்ககு 
இட்்டடுச ்செலலலாம். இளையோ�ோரக்ள் 
விரைவாக அடிமைபபழகக்த்்ததிற்்ககு 
ஆளாகலாம். ஏனென ில் அவரக்ளது 
மூளை மென்மையானது என்பதால். 
அடிமைபபழகக்ம் ஒருவரை 
கட்்டடுப்படுத்்ததுவதுடன் பிரசச்னைகளைத ்
தோ�ோற்்றறுவிக்்ககின்றது.

33. நீ ந ிறையப் பணதத்ைச ்சேமிக்கலாம். நீ ந ிறையப் பணதத்ைச ்சேமிக்கலாம்

போ�ோதைப்�்பபொொருள் போ�ோகப்�்பபோோக 
கூடதத்ேவை. இது செலவைக ்கூட்்டடும். 
அதனால் பிற விடயங்கள ிற்்ககுப் பணம் 
இல்லாமல் போ�ோகும்.

44. நீ அழகாகவும் உடறகட்்டடுடனும் . நீ அழகாகவும் உடறகட்்டடுடனும் 
இருக்கலாம்இருக்கலாம்

புகையிலைப்�்பபொொருடக்ளால் 
போ�ோகப்�்பபோோக தோ�ோல சுருங்்ககுவதுடன் 
பறகள் மண்ண ிறம் அடையும். பிற 

போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளும் வயதைக ்
கூட்்டடிக ்காட்்டடும். உடறபயிற்்சசி நல்ல 
பலனள ிகக் போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளை
எடுகக்ாமல் இருப்பது நல்லது.

55. நீ நீண்ட காலம் ஆரோ�ோக்்ககியமாக . நீ நீண்ட காலம் ஆரோ�ோக்்ககியமாக 
வாழலாம்வாழலாம்

போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளை உட்�்ககொொள்்ளளும் 
நபரக்ள் இளவயதிலேயே இறபபதுடன் 
அனேகமாக புற்்றறுநோ�ோய் மற்்றறும் பல 
நோ�ோய்கள ிற்்ககு ஆளாகின்றனர்.

66. போ�ோதை இன்்ற றி பிரசச்னைகள் குறைவு. போ�ோதை இன்்ற றி பிரசச்னைகள் குறைவு

மது, கஞ்சா மற்்றறும் பிற பொ�ொருடக்ள் 
போ�ோதை ஏற்்றறுபவை. ஒருவரது 
சுயகட்்டடுப்பாடு இழகக்ப்படுகின்றது. 
போ�ோதையில் அதிக விபத்்ததுகக்ள், 
சசச்ரவுகள், சண்டைகள் மற்்றறும் 
கற்பழிப்்பபுகள் நடைபெறுகின்றன. யார ்
அடிகக்டி மது அருந்்ததுகின்றாரோ�ோ அல்லது 
கஞ்சா அடிக்்ககின்றாரோ�ோ, அவரால் 
நிதானமாகச ்செயற்பட முடியாது. 
இதனால் பாடசாலையில் அல்லது பின்னர ்
தொ�ொழிற்கல்்வவியின் போ�ோது அனேகமாகப் 
பிரசச்னை ஏற்படுகின்றது.

77. உனது உளவளதத்ைப பேண. உனது உளவளதத்ைப பேண

குறிப்பாக கஞ்சா உளவியல் 
பிரசச்னைகளைக ்கடட்விழ்்தத்்தது விடலாம் 
அல்லது வலுப்படுதத்லாம். 

88. புகையிலை- மற்்றறும் மதுக்கம்பன ிகள் . புகையிலை- மற்்றறும் மதுக்கம்பன ிகள் 
அடிமைபபழக்கத்்ததிற்்ககு ஆளானவர ிடம் அடிமைபபழக்கத்்ததிற்்ககு ஆளானவர ிடம் 
உழைக்்ககின்றனஉழைக்்ககின்றன

இது நல்லது என நினைக்்ககின்றாயா? 
அவரக்ள ிற்்ககு உனது கைபபணதத்ைக ்
கொ�ொடுகக் விரும்்பபுகின்றாயா?

99. அனேகமான இளையோ�ோரக்ள் . அனேகமான இளையோ�ோரக்ள் 
போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளை நுகரவ்தில்லைபோ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளை நுகரவ்தில்லை

எல்லாரும் புகைப்்பபிடிக்்ககின்றனர், 
கஞ்சா அடிக்்ககின்றனர ்அல்லது மது 
அருந்்ததுகின்றனர ்என்பது உண்மை 
அல்ல 2. 16 வயதிற்்ககுடப்ட்�்டடோோர ்இதை 
செய்வதில்லை என்பது இயல்்பபு.

2 �HBSC இன் 2018ம் ஆண்்ட டு ஆய்்வவு: 15வயதினர ில் மிக குறைவான விகிதத்்ததினரே வாரந்�்ததோோறும் மது அருந்்ததுகின்றனர், 
புகைப்்பபிடிக்்ககின்றனர். (புகைப்்பபிடிதத்ல: யுவதிகள்: 7.7%, இளைஞரக்ள்: 9.7%. மதுஅருந்்ததுதல: யுவதிகள்: 3.9%, இளைஞரக்ள்: 
11.1%.) அனேகமாக 15 வயதினர ்கஞ்சா புகைத்்ததுப் பாரக்்கவில்லை: 83 வீதமான யுவதிகளும் 73 வீதமான இளைஞரக்ளும் 
எப்�்பபோோதுமே கஞ்சா அடிக்கவில்லை. இன்்னனும் வயது குறைநத்வரக்ள ின் புள்ள ிவிபரம் மேலும் குறைவானது. www.hbsc.ch

நீ ஏன் போ�ோதைப நீ ஏன் போ�ோதைப 
பொ�ொருடக்ளை பொ�ொருடக்ளை 
உட்�்ககொொள்ளக்்ககூடாது உட்�்ககொொள்ளக்்ககூடாது 
என்பதறகான நல்ல என்பதறகான நல்ல 
காரணங்கள் என்ன ிடம் காரணங்கள் என்ன ிடம் 
உண்்ட டு:உண்்ட டு:
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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)

jftYk; MNyhridAk;
ifNaLfs;
«Njly;> ciuahLjy;> tpisahLjy; ... 
gps;isfSlDk; thypgUlDk; ,izag;ghtid 
gw;wpg; NgRjy;». nlha;r;nkhopapy; ngw;NwhUf;fhd 
tpsf;fkhd ifNaL. ntspaPl;lhsu;: Njly; 
jfty; Rtp];. fPo;tUk; ,izaj;jsj;jpy; 
,ytrkhfg; ghu;itaplyhk;: 
www.sucht-info.ch/fileadmin/user_upload/DocUpload/ 
Surfen_gamen_chatten_jugendlichen_sprechen.pdf
MNyhrid epiyaq;fs;
xOq;Ffisj; jPu;khdpg;gjpy; my;yJ mjid 
mKyhf;Ftjpy; cq;fSf;Fg; gpur;rpidfs; 
,Ue;jhy;: cq;fs; gpuhe;jpaj;jpYs;s ,isQu; 
MNyhrid my;yJ ,isQu;-FLk;g  
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 பிள்ளையை உங்கள் பிள்ளையை 
சுயபொ�ொறுப்்பபு நோ�ோக்்ககி சுயபொ�ொறுப்்பபு நோ�ோக்்ககி 
நடத்்ததுங்கள்நடத்்ததுங்கள்
16 வயதிலிருந்்தது இளையோ�ோருக்்ககு பியர ்
மற்்றறும் வைன் விற்கப்படலாம் – 2024  
வரை புகையிலையும். 16 
வயதிற்்ககுப் பின்னர ்அதிகமாக 
மது அருநத்பபடுவதற்்ககும் 
புகைபிடிகக்ப்படுவதற்்ககும் காரணம் 
இதுவும் தான். நீங்கள் செய்யக்்ககூடியது 
என்ன: 

•  ��தொ�ொழிற்கல்்வவி தொ�ொடங்்ககும் காலம் 
அல்லது புதிய கல்்லலூர ிக்்ககு மாறும் 
போ�ோது அழுதத்ம் கூடிய காலம். புதிய 
பொ�ொறுப்்பபுகளும் புதிய நபரக்ளும் 
வருகின்றன. இநத்க ்காலத்்ததில் 
உடன ிருங்கள். வினவுங்கள், ஆரவ்ம் 
காட்்டடுங்கள், இது போ�ோதைப்�்பபொொருள் 
பாவனையாக இருப்்பபினும். புதிய 
சூழலில் அங்்ககுள்�்ளளோோர ்இது பற்்றறி 
என்ன சிந்்ததிக்்ககின்றனர?் அங்்ககு 
அனேகர ்புகைப்்பபிடிக்்ககின்றனரா? 
பிள்ளைகளாகிய நீங்கள் என்ன 
நினைக்்ககின்்ற றீரக்ள்?

•  ��போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் சார்்நந்்தது எங்்ககு 
அவதானமாக இருகக் வேண்்ட டுமென 
உங்கள் மகளுடன், மகனுடன் 
கதையுங்கள். முக்்ககியமானவை 
இடம், அளவு மற்்றறும் நோ�ோகக்ம்: 
பாடசாலைக்்ககும் வேலைக்்ககும் 
போ�ோதையுடன் செலலக்்ககூடாது. 
வீதிப்�்பபோோக்்ககுவரத்்ததிலும் போ�ோதை 
கூடாது. கிரமமாகவும் ஒரேயடியாக 
அதிகமாகவும் நுகரக ்கூடாது. 
ஒத்்ததுவராவிடட்ால் தவிரக்க் வேண்்ட டும். 
போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் பிரசச்னைகளை 
இல்லாமல் செய்யமாடட்ா, இன்்னனும் 
பெர ிதாக்்ககும்.  

•  ��உங்கள் பிள்ளை போ�ோதைப்�்பபொொருள் 
உட்�்ககொொணடால்: உங்கள் வீட்்டடில் 
எவ்வாறு கையாளப் போ�ோகின்்ற றீரக்ள்? 
உங்கள் மகள், மகன் பலகன ியில் 
புகைப்்பபிடிகக்லாமா? நண்பரக்ளுடன் 
இணைந்்தது மதுவருநத்லாமா அல்லது 
கஞ்சா அடிகக்லாமா? சில பெற்�்றறோோரக்ள் 
இதற்்ககு அனுமதிக்்ககின்றனர். 
வீட்்டடில் செய்ய விடுவதால் அது 
நேரடிக ்கண்காண ிப்்பபில் இருக்்ககும் 
என்பதால். பிறருக்்ககு இது ஏற்க 
முடியாதது. உங்களுக்்ககு எது ஏற்றது? 
தெர ிநத்வரக்ளுடனும் நண்பரக்ளுடனும் 
இது சார்்நந்்தது கதையுங்கள். 
முக்்ககியமாக: உங்கள் மகளுடன், 
மகனுடன் கதையுங்கள். இணைந்்தது 
வரையறைகளை மேற்�்ககொொள்்ளளுங்கள்.

•  ��உறவைப பேணுங்கள். உங்கள் பிள்ளை 
வளர வளர அதைக ்கட்்டடுப்படுத்்ததுவது 
கடினம். அதறகாக உங்கள் கருத்்ததிற்்ககு 
மதிப்்பபில்லை என அரத்த்மில்லை. 
வினவிக ்கேளுங்கள் பாடசலையில் 
எப்படிப் போ�ோகின்றது என. நீங்கள் 
அதன ிடம் கண்காண ிப்பதையும் 
உங்கள் உணர்்வவுகளையும் 
பர ிமாறுங்கள். மேலும்: ஏதாவது 
மனக்்ககுமுறல இருநத்ால் உங்களுடன் 
எப்பவும் அதுசார்்நந்்தது பேசலாம் எனக ்
கூறுங்கள். அது ஏதாவது தவறாக 
நடந்்ததிருநத்ாலும் பறவாயில்லை உதவி 
கோ�ோரலாம் எனக ்கூறுங்கள்.

•  ��உங்கள் மகள், மகன் அளவிற்்ககு 
மீறிக ்குடிப்பதாக, புகைப்்பபிடிப்பதாக 
அல்லது கஞ்சா அடிப்பதாகப் 
பயப்படுகின்்ற றீரக்ளா? சேர்்நந்்தது கதைகக் 
முடியவில்லையா? ஆலோ�ோசனை 
பெறுங்கள்.

எனது பிள்ளை வளர வளர எனது பிள்ளை வளர வளர 
நான் என்ன செய்யலாம்? நான் என்ன செய்யலாம்? 
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ஆபத்்ததுக ்குறைநத் ஆபத்்ததுக ்குறைநத் 
நுகரவ்ைப படிப்்பபிதத்லநுகரவ்ைப படிப்்பபிதத்ல
இளவயது மன ிதரக்ள் ஆபத்்ததுக ் 
குறைநத் வகையில் போ�ோதைப 
பொ�ொருடக்ளைக ்கையாளக ்கற்்றறிருகக் 
வேண்்ட டும். உங்கள் பிள்ளைக்்ககு இநத் 
ஆலோ�ோசனைகளைக ்கொ�ொடுங்கள்:

•  ��பரஸ்பரம் ஒருவர்்மமீது ஒருவர ்
கவனம் எடுதத்ல, ஒருவருக்�்ககொொருவர ்
பொ�ொறுப்்பபு ஏற்றல.

•  ��வெள ியே புறபபடுமுன் எவ்வாறு 
வீடு திரும்்பபுவது என திடட்மிடல. 
மது அருந்்ததுபவர ்அல்லது கஞ்சா 
அடிப்பவர ்வாகனம் செலுதத்ாமல் 
கவன ிப்பது. போ�ோதை இல்லாத 
ஒருவர ின் கார ில் பயண ிப்பது.

•  ��யாராவது அதிக போ�ோதையில் 
இருநத்ால் அவரை வீடு வரை 
கொ�ொண்்ட டு போ�ோய் விடுவது அல்லது 
அவரை யாராவது கூட்்டடிசச்ெலல 
ஏற்பாடு செய்வது. அவரது 
பாதுகாப்பை உறுதி செய்்யயும்வரை 
அவருடன் இருப்பது.

•  ��கலந்்தது நுகரவ்தைத ்தவிரத்த்ல: 
மதுவை சமநேரத்்ததில் அல்லது 
குறுகிய இடைவெள ிக்்ககுள் 
பிற போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ளுடன் 
சேர்்தத்்தது பாவிப்பது. பலதரப்படட் 
போ�ோதைப்�்பபொொருடக்ள் சேர்்நந்்தது 
ஆபதத்ான விளைவுகளை 
ஏற்படுதத்லாம்.

•  ��யாராவது மயங்்ககினால்: 
சம்பநத்பபடட்வரை பகக்வாட்்டடிற்்ககு 
வளரத்த் வேண்்ட டும். 144 தொ�ொலைபேசி 
இலகக்ம் ஊடாக அம்்பபுலன்சை 
வரவழைதத்ல. நிபுணத்்ததுவ உதவி 
இல்லாமல் மதுவினால் ஏற்படும் நச்்ச சு 
இறப்்பபில் முடியலாம்.

•  ��யாராவது தகராறில் அகப்படட்ால்: 
வாதிடாமல் நண்பன், நண்்ப பி 
அவ்்வவிடத்்ததில் இருந்்தது விலகிச ்செலல 
உதவுதல.

•  ��போ�ோதைவஸ்்த துக்்ககுர ிய பர ிசோ�ோதனை 
செய்தல (saferparty.ch).

•  ��தன்ன ிடம் பிர ிதி வைத்்ததிருதத்ல.

எனது மகன்எனது மகன்  (1(177)) வார  வார 
இறுதியில் நண்பரக்ளுடன் இறுதியில் நண்பரக்ளுடன் 
கஞ்சா அடித்்தது கஞ்சா அடித்்தது 
குடிக்்ககின்றார். அவர ்குடிக்்ககின்றார். அவர ்
எவ்வாறு ஆபத்்ததுக்களைத ்எவ்வாறு ஆபத்்ததுக்களைத ்
தவிரக்்கலாம்? அவருக்்ககு தவிரக்்கலாம்? அவருக்்ககு 
நான் என்ன சொ�ொலல?நான் என்ன சொ�ொலல?
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•  ��எனது முதலாவது போ�ோதையை 
எப்�்பபோோது அனுபவிதத்ேன்? எனது 
பெற்�்றறோோரக்ள் எவ்வாறு நடந்்தது 
கொ�ொணடாரக்ள்?

•  ��நான் ஒரு தவறு செய்தால் 
எதத்கைய எதிர்்வவினை (றியகச்ன்) 
எனக்்ககு உதவியாக இருக்்ககும்?

•  ��மது இல்லாமல் போ�ோகும் போ�ோது 
அல்லது சிகரட ்இல்லாத போ�ோது 
அதை நான் உணர்்ககின்றேனா? 

•  ��எதத்கைய நுகர்்வவு ஏற்்பபுடையது – 
எது ஏற்்பபுடையது இல்லை?

•  ��கஞ்சா அடிதத்ல, மது அருந்்ததுதல 
அல்லது புகைப்்பபிடிதத்ல சார்்நந்்தது 
எனது நிலைபபாடு என்ன என எனது 
பிள்ளைக்்ககுத ்தெர ியுமா? 

•  ���வளர்்பப்்பபிற்்ககுப் பொ�ொறுப்பான 
இருவரும் போ�ோதைப பொ�ொருடக்ள் 
சார்்நந்்தது ஒரேமாதிர ியான 
நிலைபபாட்்டடில் உள்ளனரா?

•  ��நான் அமைதியாக இருகக் எது 
உதவுகின்றது? 

•  ��எனது பிள்ளையை நம்்பபுகின்றேனா? 
எப்�்பபோோது நம்பவில்லை? அதற்்ககு 
காரணம் நானா, பிள்ளையா? 

•  ��எனக்்ககுச ்சர ியானது பிள்ளைக்்ககும் 
பொ�ொருந்்ததுமா?

கேள்்வவிகள் உதவலாம்கேள்்வவிகள் உதவலாம்
இப்்பபிரசுரம் உதவக்்ககூடிய தகவல்களை 
உள்ளடக்்ககுவதாக எண்்ண ணுகின்� ்றறோோம். 
கேள்்வவிகளும் பிரயோ�ோசனமான 
தூண்டலாக அமையலாம். அதைபபற்்றறி
நீங்கள் உங்கள் துணைவருடன், 
துணைவியுடன், நண்பரக்ளுடன் 
மற்்றறும் உங்கள் பிள்ளைகளுடன் கூட 
கதைகக்லாம்.

இன ி நான்?இன ி நான்?

அதைப பற்்றறிக ்கதையுங்கள்அதைப பற்்றறிக ்கதையுங்கள்
நீங்கள் புகைப்்பபிடிப்பது உங்கள் 
பிள்ளைக்்ககுத ்தெர ியுமானால்: 
பிள்ளையுடன் அதைபபற்்றறிக ்
கதையுங்கள். நீங்கள் கூறலாம்: 
«புகைப்்பபிடிப்பது ஆரோ�ோக்்ககியமில்லை 
என்பது எனக்்ககுத ்தெர ியும். இருந்்ததும் 
இப்�்பபோோது என்னால் நிறுதத் 
முடியவில்லை, ஏனென ில் அதற்்ககு 
அடிமையாகி விடட்ேன். அதிலேயே நீ 
காணலாம் அதைத ்தொ�ொடங்காமல் 
இருப்பது மேல என.»
அத்்ததுடன்: வீட்்டடுக்்ககுள்்ளளும் காருக்்ககுள்்ளளும் 
புகைப்்பபிடிகக்ாதீரக்ள். சிகரட்்பபுகைக்்ககுள் 
இருப்பவரக்ளுக்்ககும் பாதிப்்பபுண்்ட டு.

ஒத்்ததுழைபபைப பெறுங்கள்ஒத்்ததுழைபபைப பெறுங்கள்
புகைப்்பபிடிப்பதை நிறுதத் ஆரவ்மாக 
உள்ளரீக்ளா? ஒத்்ததுழைப்்பபுடன் இது 
இலகுவாகச ்சாத்்ததியமாகலாம். மேலதிக 

தகவல்களுகக்ான முகவர ி stopsmoking.ch.

உதவி பெறுங்கள்உதவி பெறுங்கள்
உங்களுக்்ககு அல்லது உங்கள் 
வாழ்க்கைத்்ததுணைவி- துணைவருக்்ககுப் 
போ�ோதைப்�்பபொொருள் பிரசச்னை உண்டா?
ஆலோ�ோசனையைப பெறத ்தயங்காதீரக்ள். 
உதவி பெறச ்செலவது பலவீனமல்ல, அது 
பலமே. முகவர ிகளைபபெற வலதுபுறம் 
பாரக்்க. மேலதிக பிரயோ�ோசனமான
தகவல்களை elternundsucht.ch
என்ற இணையதத்ளத்்ததில் 
பெற்்றறுக்�்ககொொள்ளலாம்.
 

குடும்பத்்ததில் யாராவது குடும்பத்்ததில் யாராவது 
போ�ோதைப்�்பபொொருள ிற்்ககு போ�ோதைப்�்பபொொருள ிற்்ககு 
அடிமையாக இருநத்ால் அடிமையாக இருநத்ால் 
என்ன செய்வது?என்ன செய்வது?

நானே புகைப நானே புகைப 
பிடிக்்ககின்றேன், என்ன பிடிக்்ககின்றேன், என்ன 
செய்வது?செய்வது?
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ஆலோ�ோசனை பெறுவதா ஆலோ�ோசனை பெறுவதா 
இல்லையா என இல்லையா என 
பல பெற்�்றறோோரக்ள் பல பெற்�்றறோோரக்ள் 
தடுமாறுகின்றனர்.தடுமாறுகின்றனர்.
நீங்கள் உறுதியாக இருகக்லாம்: 
உங்கள் மனதில் அலசும் கேள்்வவிகள் 
பிற பெற்�்றறோோருக்்ககும் உண்்ட டு. உதவி 
பெறுவத என்பது பலத்்ததின் அறிகுறி. 
ஆலோ�ோசனை மையத்்ததில் பண ிபுர ியும் 
நிபுணரக்ள் அனுபவமும் புர ிந்்ததுணர்்வவும் 
கொ�ொணடவரக்ள். கலந்்ததுரையாடபபடும் 
விடயங்கள் நம்பகதத்ன்மையுடன் 
பேணபபடும். சிலசமயம் ஒரு 
தொ�ொலைபேசி அழைப்்பபு மட்்டடும் அடுத்்தது 
என்ன செய்வது என்பதை தெள ிவாக்்ககும். 
வலது பகக்த்்ததிலுள்ள மையங்கள ின் 
ஆலோ�ோசனைகள் இலவசமானவை:

ஓர ்ஆலோ�ோசனை ஓர ்ஆலோ�ோசனை 
மையத்்ததிற்்ககு நான் மையத்்ததிற்்ககு நான் 
தொ�ொலைபேசி அழைப்்பபுச ்தொ�ொலைபேசி அழைப்்பபுச ்
செய்தால் என்ன செய்தால் என்ன 
எதிரப்ாரக்்கலாம்?எதிரப்ாரக்்கலாம்?

சூர ிச ்மாநிலத்்ததில் சூர ிச ்மாநிலத்்ததில் 
பெற்�்றறோோருகக்ான பெற்�்றறோோருகக்ான 
ஆலோ�ோசனைஆலோ�ோசனை
•  ��உங்கள் பிராந்்ததியத்்ததிற்கான 

அடிமைபபழகக் முற்காப்்பபு 
நிலையம்:   
suchtpraevention-zh.ch/kontakt  

•  ���elternnotruf.ch:  
24 மண ிநேர தொ�ொலைபேசி    
ஆலோ�ோசனை: 0848 35 45 55

•  ��மாநில சிறுவர-் மற்்றறும் 
இளையோ�ோரம்ையங்கள்:  
kjz.zh.ch

•  ��இளையோ�ோருகக்ான 
ஆலோ�ோசனை மையங்கள் 
பெற்�்றறோோருக்்ககும் உர ியன: 
jugendberatung.me

இளையோ�ோருகக்ான இளையோ�ோருகக்ான 
ஆலோ�ோசனைஆலோ�ோசனை
•  ��24 மண ிநேரம், பெயர்்வவிபரம் 

அற்றதும் இலவசமானதும்: 
147.ch மற்்றறும் தொ�ொலைபேசி 
இல. 147 

•  ��இளையோ�ோருகக்ான 
ஆலோ�ோசனை மையங்கள்:  
jugendberatung.me

அடிமைபபழகக்ம் அடிமைபபழகக்ம் 
சாரந்த் ஆலோ�ோசனை சாரந்த் ஆலோ�ோசனை 
மையங்கள்மையங்கள்
•  ���உங்கள் பிராந்்ததியத்்ததிற்கான 

ஆலோ�ோசனை மையம்: 
suchtberatung-zh.ch

•  ��இணையவலை 
ஆலோ�ோசனை: safezone.ch

•  ��புகைதத்லை நிறுத்்தது: 
stopsmoking.ch
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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).


