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2019 இல் யுெனஸ்ேகாவின் 
புது தில்லி அலுவலகம், ‘என் 
ஃபார் ேநாஸ் (N FOR NOSE) - 
இந்தியாவின் கல்வி அறிக்ைக 2019: 
மாற்றுத்திறனாளி குழந்ைதகள், 
என்ற அறிக்ைகைய ெவளியிட்டது. 
இவ்வறிக்ைக, 2030 ஆம் 
ஆண்டுக்கான மாற்றுத்திறனாளி 
குழந்ைதகளுக்கான கல்வி குறித்த 
பார்ைவைய ெவளிப்படுத்துவைத 
ேநாக்கமாகக் ெகாண்டு ேதசிய 
மற்றும் சர்வேதச ெகாள்ைக 
ஆவணங்கள் மற்றும் சட்டமன்ற 
கட்டைமப்ைப நாடு முழுவதும் 
பரவலாக பகிரப்பட்டுள்ளது. 

மாற்றுத்திறனாளி குழந்ைதகள் 
மற்றும் அவர்களின் சமூகங்களுக்கு 
அதிக ஆதரைவ வழங்கும் 
ேநாக்குடன், யுெனஸ்ேகா புது 
தில்லி(UNESCO New Delhi) மற்றும் 
UNESCO Chair in Community Management of 
Disabilities (University of Calicut) இைணந்து 
இந்த கடினமான ேகாவிட்-19 
கால கட்டத்ைத எதிர்த்துப் 
ேபாராட சிறப்பு திறன் ெகாண்ட 
குழந்ைதகளின் ெபற்ேறாருக்கான 
வழிகாட்டுதல்கைள 
உருவாக்கியுள்ளது.

இவ்வழிகாட்டுதல்கள், 
நடவடிக்ைக சார்ந்தைவ மற்றும் 
ெகாேரானா ைவரஸ்-ன் தீவிர 
ெநருக்கடிையக் ைகயாள்வதில் 
சிறப்புத் ேதைவகைளக் ெகாண்ட 
அைனத்து குடும்பங்களுக்கும் 
உதவும். உளவியல் துைற, 
காலிகட் பல்கைலக்கழகம் மற்றும் 
ேகரள அரசின் சமூக நீதித்துைற  
அவர்களின் கூட்டு முயற்சியான 
சமூக ஊனமுற்ேறார் ேமலாண்ைம 
மற்றும் புனர்வாழ்வு திட்டத்திற்கு 
(சி.டி.எம்.ஆர்.பி) நன்றி ெதரிவிக்க 
விரும்புகிேறாம். 

எரிக் ஃபால்ட்
இயக்குனர் மற்றும்
இந்தியாவுக்கான யுெனஸ்ேகா 
பிரதிநிதி

2019–20ல் உருவான 
ெகாேரானா ைவரஸ் 
ெதாற்றினால் உலகளவில் 
கல்வி முைற 

பாதித்து, பள்ளிகள் மற்றும் 
பல்கைலக்கழகங்கைள மூடுவதற்கு 
வழிவகுத்துள்ளது. ஏப்ரல் 2020 
நிலவரப்படி, ெகாேரானா ைவரஸ் 
ெதாற்று காரணமாக கல்வி 
நிறுவனங்கள் மூடப்பட்டதால் 
1.5 பில்லியனுக்கும் அதிகமான 
மாணவர்கள் பள்ளி மற்றும் 
கல்லூரிக்கு ெசல்ல முடியாமல் 
பாதிப்பைடந்துள்ளனர். இந்தியாவில், 
இந்த ேநாய் காரணமாக 320 
மில்லியனுக்கும் அதிகமான மாணவ 
மாணவியர் பாதிக்கப்பட்டுள்ளனர். 
எல்லா மாணவர்கைளக் 
காட்டிலும், மாற்றுத்திறன் 
ெகாண்ட குழந்ைதகள் எந்தெவாரு 
சமூக ெவளிப்பாடும் இல்லாமல் 
வைரயறுக்கப்பட்ட இடங்களில் 
தங்குவது மிகவும் கடினம். இது 
ெபரும்பாலும் அவர்கள் எளிதில் 
விரக்தியைடய, ேகாபப்பட 
வழிவகுக்கிறது. ெகாேரானா ெதாற்று 
ஏற்படுவதற்கு முன் ெபற்ேறார்கள் 
பள்ளிகள் மற்றும் ெதாழிற்பயிற்சி 
ைமயங்களுக்கிைடயில் 
குழந்ைதகளின் மன அழுத்தத்ைத 
பகிர்ந்து ெகாண்டுள்ளனர். ஆனால் 
தற்ெபாழுது ெபற்ேறார்கள் 
அல்லது பாதுகாவலர்கள் மட்டுேம 
குழந்ைதகளின் மன அழுத்தத்ைத 
ைகயாள ேவண்டிய கடுைமயான 
சூழ்நிைலக்கு தள்ளப்பட்டுள்ளனர். 
அத்தைகய ேநரத்தில், சிறப்புத் 
ேதைவகைளக் ெகாண்ட 
குழந்ைதகைளயும், அவர்கைளப் 
பராமரிக்கும் ெபற்ேறார்கைளயும் 
ஆதரிப்பது மிகவும் முக்கியமானது.

அைனவருக்கும் தரமான 
மற்றும்  சமமான கல்விைய 
ேமம்படுத்துவதற்கும், உறுதி 
ெசய்வதற்கும் யுெனஸ்ேகா 
உறுதிபூண்டுள்ளது. உள்ளடக்கிய 
கல்வி (Inclusive Education) என்பது 
சமத்துவம், நீதி மற்றும் ேநர்ைம 
ஆகியவற்றின் அடிப்பைடயில் 
உலகின் ஒரு பார்ைவயில் இருந்து 
வருகிறது. இதுெதாடர்பாக, ஜூைல 

முன்னுைர
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குழந்ைதகளின் தூய்ைம, உணவுப் 
பழக்கம் மற்றும் உடல்நலம், உணர்ச்சி 
மற்றும் உளவியல் நல்வாழ்வு, உடல் 
பயிற்சிகள், மருந்துகள், ெபாழுதுேபாக்கு, 
ெபாறுப்புகள், பயிற்சி மற்றும் 
நடத்ைத பிரச்சிைனகள் ஆகியைவ 
அடங்கும். இைவ தவிர, கட்டுைரயின் 
கைடசி துைணப்பிரிவு ெபற்ேறார் / 
பராமரிப்பாளரின் உளவியல் நல்வாழ்ைவ 
விளக்குகிறது.

பிற குழந்ைதகைளப் ேபாலேவ, 
மாற்றுத்திறன் உள்ள குழந்ைதகளும் 
ஒவ்ெவாரு நாளும் ெவவ்ேவறு 
நபர்கைளச் சந்தித்து உைரயாடுகிறார்கள். 
இவர்களில் குழந்ைதகள் அன்றாடம் 
ெதாடர்பு ெகாள்ளும் நபர்களான சிறப்புத் 
ேதைவகளுடன் குழந்ைதகளுக்கு 
சிகிச்ைசயளிக்கும் சிகிச்ைசயாளர்கள் 
ஒரு முக்கிய பங்ைகக் ெகாண்டுள்ளனர். 
பிசிேயாெதரபி, ெதாழில்சார் சிகிச்ைச, 
உளவியல் சிகிச்ைச, உளவியல், 
சிறப்பு கல்வி, ேபச்சு சிகிச்ைச 
ேபான்றவற்றுக்கான வழக்கமான 
அமர்வுகளுக்கு உட்பட்டுள்ள 
சிறப்புத் ேதைவகைளக் ெகாண்ட 
ெபரும்பாலான குழந்ைதகள் இந்த 
சிகிச்ைச அமர்வுகைளத் ெதாடர 
ேவண்டும். அவர்களின் வழக்கமான 
சிகிச்ைசயின் ஒரு அமர்ைவக் கூட 
தவிர்ப்பது குழந்ைதயின் சிகிச்ைச 
முன்ேனற்றத்தில் சரிவுக்கு வழிவகுக்கும். 
இது குழந்ைதயின் நடத்ைதயில் எதிர் 
விைளவுகளுக்கு கூட வழிவகுக்கும்.

இந்த ெகாேரானா ைவரஸ் 
ெதாற்றுேநாயின் காலகட்டத்தில், 
சிகிச்ைச அமர்வுகளுக்கு அணுகல் 
சாத்தியமில்லாதேபாது,   இந்த கட்டுைர 
ெபற்ேறாருக்கு வழிகாட்டியாக 
ெசயல்படும். ேமலும், இந்த 
வழிகாட்டுதல் சிறப்புத் ேதைவகைளக் 
ெகாண்ட குழந்ைதகளின் சிகிச்ைச 
அமர்வுகைளத் ெதாடராததால் ஏற்படும் 
பாதிப்புகைளக் குைறக்க உதவும்.

ேபராசிரியர் ேக.மணிகண்டன்
இயக்குனர், சமூக அடிப்பைடயிலான 
யுெனஸ்ேகா தைலவர்
Disability Management and Rehabilitation
Studies, Calicut University

ெகாேரானா ைவரஸ் 
ெதாற்றுேநாய் கடந்த 
சில மாதங்களாக 

இந்தியாவிலும் உலெகங்கிலும் உள்ள 
மக்கள் மீது தீவிரமான மற்றும் 
ேபரழிவு தரக்கூடிய தாக்கத்ைத 
ஏற்படுத்தி வருகிறது. இந்த ேமாசமான 
காலங்களில் மக்கள், ெதாற்றுேநாயால் 
ஏற்பட்டுள்ள தற்ேபாைதய 
சவால்கைளப் புரிந்துெகாள்வதற்கும் 
ைகயாள்வதற்கும் கூடுதல் 
ெநருக்கடிைய எதிர்ெகாள்கிறார்கள் 
என்ற உண்ைமைய முன்னிைலப்படுத்த 
ேவண்டியது அவசியம். ஒரு குழுவாக 
இருக்கும் குைறபாடுகள் மற்றும் 
பிற சிறப்புத் ேதைவகள் உள்ள 
குழந்ைதகளும், அவர்களின் ெபற்ேறார் 
/ பராமரிப்பாளர்களும் சில கடினமான 
ேநரத்திற்கு ஆளாகின்றனர். நாடு தழுவிய 
ெபாதுமுடக்கத்தின் ேபாது குைறபாடுகள் 
உள்ள குழந்ைதகைள வடீ்டிேலேய 
பராமரிப்பதற்கு அசாதாரண முயற்சியும் 
ெபாறுைமயும் ேதைவ.

ெகாேரானா ைவரஸ், ெபாதுமுடக்கம் 
ஆகியவற்றால் ஏற்பட்ட தீவிர 
மாற்றங்கள் மற்றும் அடுத்தடுத்த மன 
அழுத்தமும் இந்த குழந்ைதகளிைடேய 
பல்ேவறு வைகயான சிரமங்கைள 
ஏற்படுத்தக்கூடும். எனேவ, அத்தைகய 
குழந்ைதகளின் ெபற்ேறார்களும் 
பராமரிப்பாளர்களும் இந்த 
ெதாற்றுேநாய்களின் ேபாது தங்கள் 
குழந்ைதகைள எவ்வாறு நிர்வகிப்பது 
மற்றும் வழிநடத்துவது என்பைத 
அறிந்திருக்க ேவண்டும்.

மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட குழந்ைதகைளப் 
பராமரிக்கும் ேபாது ெபற்ேறார் / 
பராமரிப்பாளர் கவனத்தில் ெகாள்ள 
ேவண்டிய பல்ேவறு அம்சங்கைள இந்த 
வழிகாட்டுதல் விளக்குகிறது. இந்த 
வழிகாட்டுதல், சிறப்பு ேதைவகைளக் 
ெகாண்ட குழந்ைதகளின் ெபற்ேறார் / 
பராமரிப்பாளரின் மன ஆேராக்கியத்ைத 
பராமரிக்க ேவண்டியதன் 
அவசியத்ைதயும் விளக்குகிறது. இந்த 
வழிகாட்டுதலில் உள்ள பதிெனாரு 
பிரிவுகள் ெபற்ேறார் / பராமரிப்பாளர் 
பின்பற்ற ேவண்டிய கடைமகள் மற்றும் 
ெபாறுப்புகைள விளக்குகின்றன. 
கட்டுைரயின் துைணப் பிரிவுகளில் 

முகவுைர
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நீண்ட காலமாக சமூக ெவளிப்பாடு 
இல்லாமல் ஒரு வைரயறுக்கப்பட்ட 
இடத்தில் இருப்பது ஏற்கனேவ 
இருக்கும் சிக்கலான நடத்ைதகைள 
தீவிரப்படுத்தலாம் அல்லது இந்த 
குழந்ைதகளில் புதுைமயான வளர்ச்சிக்கு 
வழிவகுக்கும். இந்த நாட்களில் 
ெபாதுவாகக் காணப்படும் சில வளர்ச்சி 
மற்றும் நடத்ைத ேகாளாறுகள்: 
கவனக்குைறபாடு (Attention-Deficit) / 
Hyperactivity Disorder (ADHD), Learning Disability 
(LD), Intellectual Disability (ID), மற்றும் 
ஆட்டிசம் ஸ்ெபக்ட்ரம் ேகாளாறு 
(ஏ.எஸ்.டி). இத்தைகய ேகாளாறுகள் 
மற்றும் குைறபாடுகள் ெபாதுவாகக் 
காணப்படும் அறிகுறிகள், கவனக்குைறவு, 
ேகாபம், ஆக்ேராஷமான நடத்ைத, 
எளிதில் விரக்தியைடதல் ேபான்றைவ. 
ேகாவிட் -19 உருவாக்கிய தற்ேபாைதய 
சூழ்நிைலகளில், இந்த நடத்ைதகைள 
வடீ்டிேலேய நிர்வகிக்கும் ெபரிய 
ெபாறுப்பு நிச்சயமாக ெபற்ேறார் மீது 
விழும். எனேவ, இந்த ெபாறுப்ைப 
எவ்வாறு சரியாக எடுத்துக்ெகாள்வது 
என்பது பற்றி ேமலும் ெதரிந்துெகாள்வது 
குைறபாடுகள் உள்ள குழந்ைதகைளக் 
ெகாண்ட அைனத்து ெபற்ேறார்களும் 
கற்றுக்ெகாள்ள ேவண்டும்.

எதிர்பாராத விதமாக நீண்ட 
மற்றும் ெதாடர்ச்சியாக 
வடீ்டில் தங்குவதனால் 
ஏற்படும் மன அழுத்தத்ைத 

எவ்வாறு நிர்வகிப்பது என்பது 
இன்று நாம் அைனவரும் பதிலளிக்க 
சிரமப்படுகின்ற ஒரு ேகள்வி. நீண்ட 
காலமாக நாங்கள் வடீ்டிேலேய இருக்க 
ேவண்டிய கட்டாயத்தில் இருக்கும்ேபாது,    
ெகாேரானா ைவரஸ் ெநருக்கடி 
மிகவும் தீவிரமாகி இவ்விஷயத்ைத 
ேமலும் சிக்கலாக்கியுள்ளது. இந்த 
சூழ்நிைலயில் நாம் அைனவரும் அதிக 
மன அழுத்தத்ைதத் தாங்குகிேறாம் 
என்பதில் சந்ேதகமில்ைல. இந்த 
ெநருக்கடியின் மத்தியில், குைறபாடுகள் 
உள்ள ஒருவர், கடுைமயான உடல்நலப் 
பிரச்சிைனக்கு உள்ளான ஒருவர் அல்லது 
வயதான நபர் மன உைளச்சலுக்கு 
ெபரும் பங்களிப்பாளராக முடியும். 
வளர்ச்சி குைறபாடுகள், உணர்ச்சி 
மற்றும் நடத்ைத பிரச்சிைனகள் உள்ள 
குழந்ைதகைள கவனித்துக்ெகாள்பவர்கள் 
நிச்சயமாக ஒரு கடினமான ேநரத்ைத 
கடந்து ெசல்கிறார்கள். எல்லாவற்றிற்கும் 
ேமலாக, சாதாரண சூழ்நிைலகளில் 
அவர்களின் சுைமகைள  பராமரிப்பு 
ைமயங்கள் உள்ளடக்கிய பள்ளிகள், 
ெதாழிற்பயிற்சி ைமயங்கள் மற்றும் பிற 
இடங்களால் பகிரப்பட்டிருக்கும்.

மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட குழந்ைதகளுக்கு 
ெபாதுமுடக்கத்தினால் ஏற்படும் மன அழுத்தத்ைத 
நிர்வகித்தல் மற்றும் கவனித்துெகாள்ளுதல்
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ேகாவிட்19 காலத்தில் வாழ்க்ைக: மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட குழந்ைதகளின் ெபற்ேறார்களுக்கான வழிகாட்டி

அன்பு, அரவைணப்பு, அக்கைற 
மற்றும் ெபாறுைம ஆகியவற்றிற்கு 
மிகவும் குறிப்பிடத்தக்க வைகயில் 
அளிக்கின்றனர். இந்த அம்சங்கைள 
மனதில் ைவத்து, கவைலகள் 
மற்றும் உங்கைள நீங்கேள 
வலியுறுத்திக் ெகாள்ளாமல் அவற்ைற 
எவ்வாறு நிர்வகிக்கலாம் என கீேழ 
ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள.

மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட 
குழந்ைதகளின் 
ெபற்ேறார் 
அவர்கைள 

ைகயாள்வதில் ஒரு முக்கியமான 
அம்சத்ைத உணர ேவண்டும். 
எல்லாவற்றிற்கும் ேமலாக, அவர்களுக்கு 
சிகிச்ைசயளிப்பதற்கான மருத்துவ, 
உளவியல் மற்றும் விஞ்ஞான 
வழிமுைறகள், அக்குழந்ைதகளுக்கு 

சிறப்பு ேதைவகள் ெகாண்ட 
குழந்ைதகைள நிர்வகித்தல்: 
சிறப்பு கவனிப்பு மற்றும் அன்பு

பயிற்சி அளிக்க ேவண்டும் என்பது 
மிகவும் முக்கியம். இந்த பயிற்சி, 
அரசாங்க பரிந்துைரகளின்படி ைககைள 
கழுவுவதற்கான நைடமுைறைய 
பின்பற்ற ேவண்டும், அதாவது ேசாப்பு 
மற்றும் தண்ணரீில் சுமார் 30 விநாடிகள் 
கழுவ ேவண்டும். 

குைறபாடுகள் உள்ள குழந்ைதகள் 
பலவனீமான ேநாெயதிர்ப்பு சக்திையக் 
ெகாண்டிருக்கிறார்கள்.  இதனால்பல 
மடங்கு ஆபத்து ஏற்படும் மற்றும் 
பல்ேவறு ேநாய்த்ெதாற்றுகளுக்கு 
ஆளாகக்கூடும். எனேவ, அவர்களின் 
உடைல சுத்தமாக ைவத்திருக்க கூடுதல் 
கவனம் ெசலுத்த ேவண்டும். ெவப்பமான 
காலங்களில், குழந்ைதகளுக்கு நிைறய 
வியர்த்து,  உச்சந்தைலயில் அழுக்கு 
ேசருவதற்கு வழிவகுக்கிறது. எனேவ, 
அவர்களின் தைலமுடிைய ேசாப்பு 
அல்லது ஷாம்பு மூலம் தவறாமல் கழுவ 
ேவண்டும்.

தும்மும்ேபாதும்,   இருமும்ேபாதும் 
மூக்ைகயும் வாையயும் சுத்தமான 
துண்டுடன் மூடும் அடிப்பைட 
பழக்கத்ைதயும் குழந்ைதகளுக்கு 
கற்பிக்க ேவண்டும். ெபற்ேறார்கள் 
குழந்ைதகைள அந்நியர்களிடமிருந்ேதா 
அல்லது ெவளிநாட்டிலிருந்து 
வந்தவர்களிடமிருந்ேதா விலக்கி 
ைவக்க ேவண்டும். ெகாேரானா 
ைவரஸ் மனிதனிடமிருந்து 
மனிதனுக்கு பரவுவதால், அவர்கள் 
ெதாடர்பு ெகாள்ளக்கூடிய எந்தெவாரு 
நபரிடமிருந்தும் குைறந்தது 1 மீட்டர் 
தூரத்ைத கைடபிடிக்க  குழந்ைதகளுக்கு 
கற்பிப்பது புத்திசாலித்தனம். 
இந்த இைடெவளி ஒருநபர் 
இருமும்ேபாது அல்லது தும்மும்ேபாது 
ெவளிேயறக்கூடிய துளிகளால் ைவரஸ் 
பரவுவைதத் தடுக்கும். 

ெகாேரானா ைவரஸ் 
ெதாற்றிற்கு 
பிறகு ைககைள 
ெதாடர்ந்து 

சுத்திகரிப்பது, ேசாப்பு மற்றும் தண்ணரீில் 
கழுவுவதன் மூலம் அல்லது ஆல்கஹால் 
சார்ந்த கைரப்பான்களால் ேதய்ப்பது 
வழக்கமாகிவிட்டது. சுத்திகரிப்பு 
எளிதானது என்று ேதான்றினாலும், 
வளர்ச்சி குைறபாடுகள் அல்லது நடத்ைத 
பிரச்சிைனகள் உள்ள குழந்ைதகளுக்கு 
இது எப்ேபாதாவது தான் எளிதான 
பணியாகும், குறிப்பாக. இக்குழந்ைதகள் 
சுகாதாரத்ைதப் பற்றி எந்த அக்கைறயும் 
இல்லாமல் ேமற்பரப்புகைளத் ெதாடுதல் 
ேபான்றைவ இந்த அம்சத்தின் 
முக்கியத்துவத்ைத அடிக்ேகாடிட்டுக் 
காட்டுகிறது. எனேவ, அவர்கள் ைககைள 
முைறயாகவும் அடிக்கடி சுத்தப்படுத்தவும் 

குழந்ைதகளின் தூய்ைம1
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மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட குழந்ைதகளுக்கு ெபாதுமுடக்கத்தினால் ஏற்படும் மன அழுத்தத்ைத நிர்வகித்தல் மற்றும் கவனித்துெகாள்ளுதல்

உணவுகளில் ெபாதுவாக ெகாழுப்பு 
மற்றும் சர்க்கைர நிைறந்திருப்பதால் 
அவற்ைற தவிர்க்கவும். புதிய மற்றும் 
முழுைமயாக சைமத்த மீன் அல்லது 
இைறச்சிைய குைறந்த அளவில் 
உட்ெகாள்ளலாம். தயிர், காய்கறிகள் 
மற்றும் சாலடுகள் மதிய உணவுக்கு 
பரிந்துைரக்கப்படுகின்றன. உணைவ 
சைமக்க திட்டமிடுவதற்கு முன்பு உணவு 
ஒவ்வாைமகைள கவனமாகப் பார்க்க 
ேவண்டும். சரியான ேநரத்தில் உணைவ 
உட்ெகாள்ள ேவண்டும் என்பைதயும் 
கவனத்தில் ெகாள்ள ேவண்டும். 
தாமதமாக உணவு உட்ெகாள்வதால், 
குறிப்பாக இரவு உணவு உடல்நல 
பிரச்சிைனகளுக்கு வழிவகுக்கும்.

கு ழந்ைதகளுக்கு, சரியான 
உணவு பழக்கவழக்கங்கைள 
ெசால்லிக்ெகாடுக்க 
ேவண்டும். ேமலும், 

சரியான ெபாருத்தமான ைவட்டமின்கள், 
தாதுக்கள் மற்றும் புரதங்கள் கிைடப்பைத 
உறுதிெசய்ய ஆேராக்கியமான உணவுப் 
பழக்கத்ைத வளர்க்க ேவண்டிய 
அவசியம் உள்ளது. பழங்கள், பருப்பு 
வைககள், தானியங்கள் மற்றும் 
இைல காய்கறிகைள குழந்ைதகளின் 
அன்றாட உணவில் ேசர்க்க ேவண்டும். 
ெவப்பமான காலநிைலயால் ஏற்படும் 
நீரிழப்ைப சமாளிக்க பகலில் தவறாமல் 
எலுமிச்ைச சாறு ெகாடுப்பது நல்லது. 
உங்கள் பிள்ைளகள் ேபாதுமான அளவு 
தண்ணரீ் குடிப்பைத உறுதிப்படுத்திக் 
ெகாள்ளுங்கள். பதப்படுத்தப்பட்ட 

குழந்ைதகளின் பழக்கவழக்கங்கள் 
மற்றும் ஆேராக்கியம்2

குைறபாடுகள் உள்ள ெபரும்பாலான 
குழந்ைதகளுக்கு வழிமுைறகைளப் 
பின்பற்றுவதற்கும் அனுபவங்களிலிருந்து 
கற்றுக்ெகாள்வதற்கும் சிரமமாக 
இருக்கும். ெபரும்பாலான குழந்ைதகள் 
பிறர் ெசயல்கைள அப்படிேய 
பின்பற்றுவார்கள். குழந்ைதகளின்  
பராமரிப்பாளர்களின்  நடத்ைத மீண்டும் 
குழந்ைதகைள  அச்ெசயல்கைள 

அைழக்கும் விதமாக இருத்தல் 
ேவண்டும். பராமரிப்பாளர்கள் எப்ேபாதும் 
தங்கள் அறிவுறுத்தல்கைள பலமுைற 
ெசய்ய ேவண்டியிருக்கும் என்பைத 
நிைனவில் ெகாள்ள ேவண்டும். குழந்ைத 
புரிந்துெகாள்வதற்கும் பின்பற்றுவதற்கும் 
அவர்கள் பல்ேவறு நுட்பங்கள் 
மூலம் வழிமுைறகைள மீண்டும் 
அறிமுகப்படுத்த ேவண்டியிருக்கலாம்.

1 2 3 4 5 6 7
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மட்டுப்படுத்தப்பட்டுள்ளன. இந்த திடீர் 
மற்றும் ஆழ்ந்த உடற்பயிற்சியின்ைம நம் 
ஆேராக்கியத்திற்கு தீங்கு விைளவிக்கும். 
குைறபாடுகள் உள்ள குழந்ைதகளுக்கு, 
உடற்பயிற்சியின்ைமயால் திடீெரன 
உடல் எைட அதிகரிக்கும். குழந்ைதகள் 
ஒவ்ெவாரு நாளும் குைறந்தது ஒரு 
மணி ேநர உடற்பயிற்சிைய ெசய்ய 
ேவண்டும் என்று உலக சுகாதார 
அைமப்பு (WHO) பரிந்துைரத்துள்ளது. 
இது விைளயாடுவது, ேயாகா ெசய்வது, 
படிக்கட்டுகளில் ேமேல ெசல்வது 
ேபான்ற எந்தெவாரு உடற்பயிற்சியாகவும் 
இருக்கலாம். குழந்ைதகளின் பயிற்சிகள் 
அவர்களின் உடல் வரம்புகளுக்கு 
ஏற்ப மாற்றப்பட ேவண்டும். புதிய 
பயிற்சிகள் மற்றும் நுட்பங்கைள 
ெபற்ேறார்கள் அறிமுகப்படுத்துவதற்கு 
முன்பு பிசிேயாெதரபிஸ்டுகைள அணுக 
ேவண்டும். உடற்பயிற்சி ெசய்யும் 
பழக்கம் ஆேராக்கியமான உடலுக்கும், 
ஆற்றல் மிக்க மனதுக்கும் நல்ல 
பாைதைய அைமக்கும் என்பைத 
நிைனவில் ெகாள்ளுங்கள்.

அலாரம் கடிகாரத்ைதப் பயன்படுத்தியும் 
ெசய்யப்படலாம். இந்த வழக்கம் சரியாக 
அைமக்கப்படவில்ைல என்றால், 
பள்ளிகள் அல்லது ெதாழில் கற்பித்தல் 
ைமயங்கள் மீண்டும் திறக்கப்பட்ட 
பின்னர் அது கடினமாக இருக்கும். 
ேமலும் அறிவுசார்ந்த குைறபாடுகள் 
உள்ள குழந்ைதகள் வழக்கத்ைத மீண்டும் 
சரிெசய்ய நிைறய ேநரம் எடுக்கும்.

இந்த கடினமான சூழ்நிைலகளில், 
பல வாரங்களாக வடீுகளில் 
அைடத்து ைவக்கப்பட்டுள்ள 
நிைலயில், அன்றாட 

நடவடிக்ைககள் சாப்பிடுவதற்கும் 
சுத்தம் ெசய்வதற்கும் 

ேபாதுமான அளவு 
தூக்கம் 
குழந்ைதகளுக்கு 
மிகவும் 

அவசியம். அதனால்தான் குறிப்பாக 
இரவில் குழந்ைதகள் ெமாைபல் 
பயன்படுத்துவைத கட்டுப்படுத்த 
ேவண்டும். சாதாரண நாட்கைளப் 
ேபாலேவ குழந்ைதகைளயும் வழக்கமான 
ேநரத்தில் எழுப்ப ேவண்டும். இது 

3 குழந்ைதகளின் உடற்பயிற்சி வழக்கம்

4 தூக்கம்
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மருத்துவரின் ஆேலாசைனயின்றி 
மருந்து உட்ெகாள்வைத நிறுத்துதல் பல 
சிரமங்களுக்கு வழிவகுக்கும்.

இந்த ெபாதுமுடக்கதில் கிைடத்த 
ேபாதுமான ேநரத்தில் புதிய 
திறன்கைளப் கற்றுக்ெகாள்வதற்கான 
வாய்ப்பாக பார்க்க ேவண்டும். 

ஒவ்ெவாரு நாைளயும் புதிய திறன்கைளக் 
கற்றுக்ெகாள்ள பயன்படுத்தப்படலாம். 
உதாரணமாக, பல் துலக்குதல், 
தைலவாருதல், காலணிகள் 
அணிவது மற்றும் ஷூ ேலைஸக் 
கட்டுவது, வண்ணம் தீட்டுதல், 
ேதாட்டக்கைல, ைக, கால்கள் கழுவுதல் 
ஆகியவற்றிற்கு ேபாதுமான ேநரத்ைத 
ஒதுக்குவதன் மூலம் குழந்ைதகளுக்கு 
பயிற்சி அளிக்கலாம். நடத்ைத 
சிகிச்ைச நிபுணர், பிசிேயாெதரபிஸ்ட், 
ெதாழில்சார் சிகிச்ைசயாளர், ேபச்சு 
சிகிச்ைசயாளர் அல்லது சிறப்பு 
கல்வியாளர் ஆகிேயாரால் குழந்ைதக்கு 
பயிற்சி அளிக்கப்படுமானால், 
சிகிச்ைசயாளருடனான ெதாடர்ைபப் 
ேபண ேவண்டும். குழந்ைதகளுக்கு 
பயிற்சி அளிக்க இைணயத்தில் 
கிைடக்கும் தகவல்கைளயும் 
பயன்படுத்தப்படலாம்.

அறிவுசார் குைறபாடுகள், 
பிறவிேலேய 
குைறபாடுகள் 
மற்றும் பிறவி இதய 

ேநாய்கள் ஆகியவற்றுடன் கூடிய 
ைதராய்டு மற்றும் வலிப்பு ேபான்ற 
ேநாய்கள் ெபாதுவானைவகேள. 
இதற்காக, ஆரம்ப சுகாதார 
நிைலயங்களிலிருந்து 
ஆேலாசைன எடுக்க ேவண்டும் 
அல்லது அருகிலுள்ள மருந்துக் 
கைடகளிலிருந்து ெபாது 
மருந்துகைள வாங்கலாம். 
ெபாதுமுடக்கத்தின்ேபாது 
ெபற்ேறார்கள் ேபாதுமான 
மருந்துகைள ேசமித்து ைவப்பதும் 
முக்கியம். ஸ்கிேசாஃப்ரினியா 
மற்றும் மனநிைலக் ேகாளாறுகள் 
உள்ளவர்கள் தினசரி மருந்துகைள 
கட்டாயம் உட்ெகாள்வது அவசியம். 

5 மருத்துவம்

6 புதிய திறன்கைளக் கற்றுக்ெகாள்தல்
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அவர்களிடம் ஒப்பைடக்கும் கடைமகள் 
மற்றும் அவர்களின் பங்களிப்பு அவர்களின் 
ெசாந்த அைடயாளங்கைள வளர்க்க 
உதவுகின்றன என்பைத கவனத்தில் ெகாள்ள 
ேவண்டும். ஆரம்பத்தில், சிறிய ெபாறுப்புகள் 
மற்றும் 
ேவைலகள் அவர்களுக்கு ஒதுக்கப்படலாம். 
உதாரணமாக, காைலயில் ெசய்தித்தாைளச் 
ேசகரித்து ெபாருத்தமான இடத்தில் 
ைவப்பது, துணிகைள மடித்தல் மற்றும் 

ெசடிகளுக்கு தண்ணரீ் ஊர்த்துதல், 
அவர்களின் ெபாருட்கைளப் 
பாதுகாப்பாகவும், சுத்தமாகவும் 
ைவத்திருத்தல் மற்றும் இரவு 
உணவிற்குப் பிறகு சாப்பாட்டு 
ேமைசகைள சுத்தம் ெசய்தல் 
ஆகியைவ ெபாறுப்பான 
பணிகளாக ஒதுக்கப்படலாம். 
இது அவர்களுக்கு 
ெபாறுப்புணர்ைவ வளர்க்க 
உதவும். ெபரியவர்கள் ெசய்யும் 
ஒவ்ெவாரு பணிகளிலும் 
குழந்ைதகளுக்கு சிறிய பங்கு 
வழங்கப்படலாம், ஏெனனில் 
இது குழந்ைதயின் நம்பிக்ைக 
அளைவ அதிகரிக்கும் 
மற்றும் அவர்களுக்ெகன 
அைடயாளத்ைத உருவாக்க 

உதவும்.

7 ெபாறுப்புகள் / கடைமகள்

மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட 
குழந்ைதகளுக்கு 
வடீ்டு ேவைலகைள 
அதிகம் 

வழங்கக்கூடாது என்று சிலர் 
நிைனக்கலாம். ஆயினும்கூட, நீங்கள் 

அறிவாற்றல் திறன்கைளக் குைறப்பதன் 
மூலம் எதிர்மைறயாக பாதிக்கும். 
குழந்ைதகள் சில தவறான நடத்ைத 
முைறகைள ெவளிப்படுத்தும்ேபாது,   
அவர்கைள ஊக்குவிக்கப்படக்கூடாது.

ெபாதுமுடக்கம் 
ேவடிக்ைகயாக 
இருப்பதற்கான 
ஒரு காலமாகவும் 

கருதப்படலாம். கைதகைளக் ேகட்பதும், 
வடீிேயாக்கைளப் பார்ப்பதும் நல்லது. 
ெதாைலக்காட்சி, ெமாைபல் 
ேகம்கள், யூ டியூப் வடீிேயாக்கள் 
மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட 
மக்களின் வழக்கத்திலும் 
ஒரு இடத்ைதப் 
ெபற்றுள்ளன. இதற்காக, 
இவற்ைறக் காண ஒரு 
மணிேநர காலத்ைத 
ஒதுக்குவதன் 
மூலம் ஒரு 
அட்டவைணைய 
உருவாக்கலாம். 
ெதாடர்ச்சியான 
திைரயிடல் 

8 ெபாழுதுேபாக்கு
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மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட குழந்ைதகளுக்கு ெபாதுமுடக்கத்தினால் ஏற்படும் மன அழுத்தத்ைத நிர்வகித்தல் மற்றும் கவனித்துெகாள்ளுதல்

அவர்கள் புரிந்துெகாள்வார்கள். அைதப் 
பயன்படுத்தி நம்பிக்ைகைய வளர்க்க 
முடியும்.  அவர்கள் ேதைவயின்றி 
தூண்டப்படுவதில்ைல என்பைத  உறுதி 
ெசய்ய ேவண்டும்.

அறிவுசார் குைறபாடுகள் 
உள்ள குழந்ைதகளுக்கு 
சில ேநரங்களில் உணர்ச்சி 
ெதாடர்பான திறன்கள் 

குைறவாக இருக்கும். தங்களின் 
ெசாந்த மற்றும் பிறரின் திறன்கள், 
உணர்ச்சிகள் மற்றும் நடத்ைதகைள 
சரியான முைறயில் புரிந்து 
ெகாள்வதில் அவர்களுக்கு சிரமம் 
இருந்தாலும், அவர்கைள பின்பற்றும் 
திறன் உள்ளது. எனேவ, அவர்களுக்கு 
பயிற்சியளித்து ேதைவயான பல 
திறன்கைள அதன் மூலம் ெபறலாம். 
கற்றல் குைறபாடுகள் அல்லது 
சிரமங்கைளக் ெகாண்ட குழந்ைதகள் 
உணர்ச்சி ரீதியான பிரச்சிைனகைள 
ெதாடர்புபடுத்தியிருக்கலாம், இதனால் 
அவர்களின் திறைமகைள அைடயாளம் 
கண்டு சரியான முைறயில் ஊக்குவிக்க 
ேவண்டும். உணர்ச்சி நுண்ணறிவு 
இல்லாத குழந்ைதகளுக்கு மனச்ேசார்வு 
மற்றும் பதட்டம் ஏற்பட வாய்ப்புகள் 
அதிகம். அைதக் குைறக்க, அவர்கள் 
தனியாக இருப்பதற்கான வாய்ப்புகள் 
குைறக்கப்பட ேவண்டும். ேமலும் 
அவர்கள் குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் 
பழகுவதற்கான வாய்ப்புகைள 
அதிகரிக்கப்பட ேவண்டும். இந்த 
ெபாதுமுடக்க காலங்களில், கவைல 
மற்றும் பயத்தின் அளவு உயர்கிறது. 
இந்நிைல ேமாசமைடந்தால், ஆன்ைலன் 
ேசைவகள் மற்றும் ெதாைலேபசி 
ஆேலாசைனகைளப் ெபறலாம்.

தன்ைன தனிைமப்படுத்த 
ேவண்டிய அவசியம் இருக்கும் 
சூழ்நிைலயில், எல்ேலாரும் மன 
உைளச்சலுடனும் ேகாபத்துடனும் 

மாறக்கூடும். மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட 
குழந்ைதகளின் விஷயத்தில் இது 
அதிக தீவிரத்ைத ஏற்படுத்தும். எனேவ, 
இைத நிவர்த்தி ெசய்ய நாம் ெசய்ய 
ேவண்டிய நடவடிக்ைககளில் அதிக 
கவனம் ெசலுத்த ேவண்டும். குழந்ைதகள் 
விரும்பிய ெசயல்கைளச் ெசய்வதன் 
மூலம் அவர்கைள ஊக்குவிக்க முடியும், 
ேமலும் அவற்ைற வடீிேயா பதிவு 
ெசய்யப்பட்டு பின்னர் அவர்களுக்குக் 
காட்டப்படலாம். அேதேபால், 
விரும்பியைவ என்ன என்பைத 

9 நடத்ைத சிக்கல்கள் 

10 உணர்ச்சி சிக்கல்கள்
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ேகாவிட்19 காலத்தில் வாழ்க்ைக: மாற்றுத்திறன் ெகாண்ட குழந்ைதகளின் ெபற்ேறார்களுக்கான வழிகாட்டி

சமூக ஊடகங்கள் வழியாக கிைடக்கும் 
தகவல்கள் எப்ேபாதும் உண்ைம இல்ைல 
என்பைதயும், அவற்ைற முழுைமயாக 
நம்ப கூடாது என்பைதயும் இங்கு 
மீண்டும் வலியுறுத்துவது முக்கியம்.

அரசாங்க அதிகாரிகள் மற்றும் 
ெதாழில்முைற சுகாதார 
பயிற்சியாளர்களால் பரிந்துைரக்கப்பட்ட 
வழிமுைறகைளப் பின்பற்றி 
முன்ெனச்சரிக்ைக நடவடிக்ைககைள 
எடுக்கவும். நாம் நீண்ட காலத்திற்கு 
தனிைமப்படுத்தப்படும்ேபாது,   உடலியல் 
மற்றும் உளவியல் துயரங்களுக்கு 
உள்ளாேவாம். உங்களுடனும் 
உங்கள் குடும்பத்தினருடனும் 
இைணந்திருப்பதற்கும், உங்கள் 
உறவுகைளயும் வளப்படுத்தற்கும் 
இது ஒரு நல்ல ேநரம். உங்கள் 
குடும்பத்தினருடன் ேசர்ந்து மின்னணு 
வழிமுைறகள் மூலம் இயற்ைகயின் 
அழைகப் பாராட்டவும், உங்கள் 
குழந்ைதகளுக்கு இரவு ேநரக் 
கைதகைளச் ெசால்லவும், மறந்துேபான 
தாலாட்டு பாடல்கைளப் பாடவும். 
இந்த நடவடிக்ைககள் அைனத்தும் 
எதிர்காலத்தில் நல்ல நிைனவுகைள 
வழங்கும்.

ஒன்று ேசர்ந்து இைத நாம் 
சமாளிக்க முடியும்.

பல வடீுகளில், மாற்றுத்திறன் 
ெகாண்ட குழந்ைதகளுக்கான 
முதன்ைம பராமரிப்பு 
அவர்களின் தாய் மூலம் 

வழங்கப்படுகிறது என்பைத ஆய்வுகள் 
சுட்டிக்காட்டுகின்றன. இந்த ெபாறுப்ைப 
வடீ்டிலுள்ள அைனத்து ெபாறுப்புள்ள 
ெபரியவர்களும் பகிர்ந்து ெகாள்ள 
ேவண்டும். குடும்பத்தின் ஆதரவு 
எப்ேபாதும் குழந்ைதகளின் வளர்ச்சியில் 
சாதகமான தாக்கத்ைத ஏற்படுத்துகிறது. 
முதன்ைம பராமரிப்பாளர்கள் தங்கள் 
குடும்பங்கைள கவனித்துக் ெகாள்ள 
ேவண்டும், ஆனால் அவர்கள் 
தங்கள் ெசாந்த நல்வாழ்ைவயும் 
மகிழ்ச்சிையயும் புறக்கணிக்க 
ேதைவயில்ைல. பராமரிப்பாளர்கள் 
தங்கள் ெசாந்த நல்வாழ்வு மற்றும் 
நிதானத்திற்காக, இைசையக் ேகட்பது, 
புத்தாக்கங்கள்படிப்பது, உடல் பயிற்சிகள் 
ெசய்வது அல்லது உட்புற விைளயாட்டு 
ேபான்ற ெசயல்களில் ஈடுபட ேவண்டும். 
எதிர்மைற உணர்வுகள் அதிகமாக 
இருந்தால், அருகிலுள்ள ைமயத்தில் 
அல்லது ஆன்ைலன் ேசைவகளின் 
மூலம் ஒரு மனநல நிபுணைர 
அணுகுவது முக்கியம். தூக்கத்திற்கு 
முக்கியத்துவம் ெகாடுத்து, அதற்ெகன    
ேநரத்ைத பின்பற்ற ேவண்டும்.

பராமரிப்பாளர்களின் மன நலம் மற்றும் 
உடல்நல நல்வாழ்வு11
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