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ÀòÌ¾à¾ À¸à‘ºÇºà¾ Äå¾Ìè¨ ÌÍ¾ ïÌàÉå ¤Àï¼àÊ¨ïÆ¨ë ÉÊïÆ¾à Èâ¨åïŒ ——½ ¡åÆº¾ ÉÈ 

ïÌàÉÆ ¨Ç ¡æº. �Ìàï…òÈèÆåïŒ¼û Äï¾åà —¼ñåÉ Ì¿Íå ÀÊà®åºà ¤Àå¼úÆ¼ ÈÂå ¡æº. �Ìàï…òÈèÆåïŒ 

ÈèÆåÀ¼úâƒ ¤Àï¼àÊ¾ Äï¾åà —¼ñå³ïÆ ë̈ É¾ ¦à ÄÍºå ¼æ¾´ ºÄ ¡å®åÚÆ ¤Àå“Æ Ì¿Íå ¡½ñ¾ 

¨´Æêºë ÉÈ ïÆ¼û Ìè›. ïŠ Çï… ïÉïÌ¾ ¡ïÀà ¼ÇæÉ¾à ——½ Äå¾Ìè¨ ¡åººé¾àïª¾à ïÀïÎ¾ Éª 

¡¾êÄº ¨È ÀòÌ¾à¾ §Éê¾à ÀèÈèÂ¿ ¢ÍÈ ¡ÉïÂåà½Æ¨è¾à ÀÌêïÉÆè. §Íêïª¾à ¡À ¡æÌì ÀòÊà¸æ ¨éÀÆ¨à 

ÌÍ ¦àÉå´ ó¾à ÀèÎèºëÇæ ¡æÌêïÇ¾à ïÄÄ ï¨å´Ì Ìæ¨ïÌà. 

 

 

Èâ¨åïŒ ÕÉºàÉ¾ ÎÄÆè¾à´ É¶å �Ìàï…òÈèÆåïŒ ÕÉºàÉ¾ ¡ïÀà ÎÄÆè¾à´ ªæ´Ý ¡¶êïÉ¾à ïÍåà 

Éæ‘ïÆ¾à ïÀ¾à¾êŠ ¨Ç¾Éå¼? 

 

¡æºàº ÉÊïÆ¾àŠ ïÄº¾¼û ÌèóÉ¾àï¾à ÀòÊà¸ÉÈ ¡¶ê Éæ‘ ÑÄ¨à ï¾åïŒ. ÀòÊà¸ ÉÈ ÌàÉÃåÉïÆà 

ïÉ¾Ì¨àÆ. ¤¼åÍÇ¸Æ¨´ ªº ïÍåºà Èâ¨åïŒ ÕÉºàÉ¾ ªæÍæ¸ê ÎÄïÆ ë̈´ ºÄ ï¼ÄåÀèÆ¾àïªà 

óÚÉÈ ¡åÚ»ü¨Æ ïÍàºëïÉ¾à ÀåÉÍ¾à ÆêªÈ¨à •È¼û ªæ¾éÄ´ ï¾åÍæ è̈ ÑÄ ÀòÊà¸Æ¨à —Æ Íæ¨. ¦Ä 

ÉÆïÌàÄ �Ìàï…òÈèÆåïŒ ÕÉºàÉ¾ ªæÍæ¾ê ÎÄïÆ ë̈´ ¨¿ÉêÇ¨´  (Camping) ÆçÄ´ ºÄ ï¼ÄåÀèÆ¾à 

¢¶ ï¾åï¼¾àï¾à ¡æÆè ¼æÆè ï¾åÉæ´ÍéÄ ÀòÊà¸Æ¨è. Õ—º ¨åÈïÆà Éæ‘ ÍÖÆ¨à Èâ¨åïŒ ÕÉºàÉì 

ï¼ÄåÀèÆ¾à´ ïŠ Çï… Éæï¶¾ ºÄ ¼ÇæÉ¾àïªà ÀòÊà¸ ÀèÈèÂ¿É ¡¶ê Éæ´ÍéÄ¨à ïÍåà ¡¶ê º¨àïÌàÇæÉ¨à 

ºè”Æ Íæ¨. 

 

¼æ‘ ¾éºè ×ºè ÎÄÆå´ ÂÈÀå¾àï¾à ï¨ïÌà¼? 

 

§Â´ §ï‰ ÎÄê¾àïªà ÆÍÀºà Äå¾Ìè¨ Íå ïÀðÇæË ÉÚ½¾Æ à̈ ¡æºè ¨è×Ä´ ¡ÉÊñ ¾Š ÆŠ ÆŠ ¾éºè 

×ºè Íß¾àÉå ¼ûÄ ¨ÈàÀ¾å¨å×É ¨È Íæ¨. £´ Àò»Ä "¾éºèÆ" ÎÄê¾àïªà ÆÍÀº Ì¿ÍåÄ ¼ ¾æºïÍåºà 

ºÄå ºëÈ ºèïÂ¾ ¡åººé¾àÉÈ´ ( Stress) ÀèÎèÆÄ¨à ïÈÌ¼ ¨èÆå —ÄÌå ÂÈ¾à¾. Àæ¸ÑÄ´ 

ÂÈåïÀåïÇåºàºë É¾ ¾éºèÆ ïÍåà ºÍ¾Ä ÀèÈèÂ¿É ÎÄê¾à ÌÄª ÌêÍ¼ ÀèÎèÌ¿Ç¨ ïÆï¼¾à¾. ÀÉêÈ ºëÈ 

ª¾à¾å ºéÇ¸ÉÈ´ ÍÉêÈà ¨Ç ªæ¾éÄ ¾èÌå ÎÄÆå´ ºÄå ¼ ÀèÎèª¾à¾å Àê¼àªÈïÆ ë̈ ÂÉ Éæ´ÍéÄ, ÀÉêïÈà 

ï¼ÄåÀèÆ ÎÄê¾àïªà ÆÍÀºà ÌŠÂ¾à½ºå ÉÚ½¾Æ´ Çæ¨ëÈ¨à ïŒ. 

 

 Camping, Sleepover party Â´ÍèÇ •ºëÇ¾àïªà ¤À¾à¼ú¾ ¤ºàÌÉ Éæ¾è ï¼àÉÈè¾à ÎÄÆå ïÉ¾à ¨È 

Æêºë¼? 

 

¨èÌèïÌàºàÄ ¾æº. ºÄ¾à ÕÉºà É¾ ÀÖÌÇïÆà ÌèóÉ¾àï¾à ¨ëÄ¨à¼æÆè ¼æ¾ ªæ¾éÄ ÎÄÆå´ ¡ÉÊñÆè. 

½¾åºàÄ¨ ¨ëºëÍÈÆ Äå¾Ìè¨ ÉÚ½¾ïÆà¼û Íå ¡½ñåÀ¾ïÆà¼û ¢ºå Éæ¼ªºà. ¨Î Æêºàïºà ÎÄÆå ïÉ¾à 

¨è×Ä ï¾åÉ. ¦ºæ¾ ÎÄÆå´ ¡åÇ à̈ËåÉ ºèï‰¼æÆè ïÌåÆå ÂæÈéÄÆè. —ïÊàËïÆ¾à ¼ÇæÉå ÌÄª, §Íêïªà, 



¡æïªà •ºëÇ¾à ÌÄª, §Éê¾àïªà ï¼ÄåÀèÆ¾à ÌÄª, ªëÇæÉÇæ¾à ÌÄª ¨ºå ¨Ç ÌÍºè¨ ¨Ç ¼æ¾ª¾à¾. 

ÎÄÆå £´ ¨æÄæºàïº¾à Ìè›. ÎÄå ï¼ÄåÀèÆ —ÊàÉåÌÆ ïªå¶¾ªå ªæ¾éÄ´ ïÄÆ ¡ÉÌà»åÉ à̈ ¨Ç ª¾à¾. 

ÎÄÆå ¦ïÌà ÆæÑÄ ¡É½å¾Š —Æ Íæ è̈ ÂÉ Éæ´Íé ªèÆ ïÍåºà ¦à ªæ¾ ÎÄÆå ÌÄª Ìå¨ƒ¯å ¨Ç¾à¾. 

¡É¼å¾ïŠ Àòºè —Àå¨ ÀèÈèÂ¿É ÀÍ¼å ï¼¾à¾. family camping Éæ¾è ¡¾êÇçÀ ¡ÉÌà»å ÈÂå ¼ûÄ´ 

¤ºàÌÍ ¨Ç¾à¾. 

ÎÄÆè¾àïªà ¡åÍåÇ —ïÊàËïÆ¾à ïª¼Ç ÀèÎèïÆÈ ¨Ç¾ ¡åÍåÇ ªæ¾éïŠ ¤¾¾àóÉ ¡¶êÆè. ¦à ¡æÆè? 
 

¼Ê¨ ¨éÀÆ à̈ ïŠ Çï… ÕÉºà ÉêÉºà ºÉÄºà ïÂåïÍåà ï¼ÄŒÀèïÆåà Âºà Íå Éñåâ°¾ ºë¾à ïŒÈ´ Ãë¨àºè —

¿ûÄ´ ÀêÇæóÉ Ìè›. ¨åÚÆ ÂÍêÈ Õ—ºÆ à̈ ïªÉ¾ ÎÄê¾à´ Hamburger, Sandwich Éæ¾è ¡åÍåÇ ºÄ 

¨åÚÆïÆà ¾èÇº ïÉ•¾àÄ ªº Íæ¨. ¡¾èºà ¡º´ ÂåÍèÇ §ÀÆ ¡ªÆ¾ ÌÄå°Æ¨ ÌÄÍÇ Êéò Èåâ è̈¨ 

¡åÍåÇ ï¾åªæÈïÀà ÆæÆè ÎÄê¾à Ìèº¾Éå —Æ Íæ¨. ºÄ ÎÄê¾à ÌÄª Ìå¨ƒ¯å ¨Ç ——½ ¡åÍåÇ ÉÚª 

ÀèÎèïÆÎ ¨Ç ªæ¾éÄ´ ¢ïª¾ ª¾à¾. ¦à ¡Æïªà ¤¼Œ ÎÂå ª¾à¾. §Éê¾à ïÈåà¨Æ ¼¨è¾ ¡ÆêÖ¾à ¼æ¨éÄ´ 

¤ºàÌÍ ª¾à¾. ï¼ÄåÀèÆ¾êºà ºÄå ÕÉºà É¾ Ç´´ ¡¾êÇçÀ ¦ïÍºà Íå¾è¨Ç ï¾åÉ¾ ÀòåïÆåàªè¨ 

¡åÍåÇÉÈ´ ÍêÇæ ÑÄ ¾êÉ¸æºè è̈òÆåÉ¨è. ÌÄÍÇ Äå¾Ìè¨ ¡åººé¾à ¾èÌå¼ (Stressful event) ¡åÍåÇ 

¡ÀèòÆ ÑÄ´ ¢¶ ºèï‰. ¼úªè¾à ¼úª´Ä ¡åÍåÇ ªæ¾éÄ ÀæÍæÇ ÍÖ¾àï¾à ¾Š —ÄÌèÈèÄºà É¾à¾. —ÊåÈ 

ïÈÌ Ê×Ç ÂÇ ¡¶êÑÄ¨à ¾è×¨àË¸Æ ¨ÈïÍåºà ¦Æ —ÄÌèÈèÄºà ÑÄ´ ïÍàºëÉ¨è. ïÄÆ ¨åÆè¨ ïÍåà 

Äå¾Ìè¨ ïÍàºëÉ¨à —Æ Íæ è̈Æè. ¦à ÀèÈèÂ¿É ¡ÉÊñïÆ¾àÄ ÎÄÆåïª¾à —ÄÌ¾à¾. Àò»üÁÈÆ à̈ ï¾åÄæºè 

¾Š ¤Àï¼àÊ¨ÉÇïÆ ë̈ ( Counseller/Psychologist ) ïÍåà Äå¾Ìè¨ ïïÉ¼ñÉÇïÆ ë̈´ ïÆåÄê 

¨Ç¾à¾. ÀÉêïÈà ïïÉ¼ñÉÇÆå´ ¼¾àÉ¾à¾. 
 

ÎÄÆè¾à´ ÌèâÍÈ ¢ªæ¾à—Æ Æêºë¼? 
 

¡À ¡ºÇ Ìè�¾ ¡æºæŠ ï¼ÄåÀèÆ¾´ ïÍå¿ú¾à ¢âªéòÌè ÀÖÍÇ¸Æ ¨è×Ä´ ïÍåà ºÄå´ ¡ÉÊñ ï¼à ¦à 

¡å¨åÇïÆ¾àÄ ¢âªéòÌèïÆ¾à ÀæÉÌéÄ´ ¡ÀÍÌê —Æ Íæ¨. ÀòïÆåàªè¨ ïÍàºë ¾èÌå ïŠ ¡Æ´ ¢âªéòÌè 

¢ïª¾éÄ´ ¡ÉÌà»åÉ à̈ ïÍåà ¡ÉÊñºåÉÆ¨à ï¾åºè”Æ Íæ¨. ¡ï¾ à̈ ¡º´ ¼ÉïÌà Éæ‘ ÍÖÆ¨à ¢âªéòÌè 

ÃåËåÉ ÍÌêÇæÉ¾ ÀÖÌÇÆ¨ Éæï¶¾ ÎÄê¾à´ ÌèâÍÈ ÃåËåïŒ ¡ÉÊñºåÉÆ ¡¶ê ÑÄ´ ÀêÝÉ¾à. ïÄÉæ¾è 

ÉåºåÉÇ¸Æ¨¼û ï¼ÄåÀèÆ¾à Íå ÎÄê¾à ¡¼ÍÌà ÍêÉÄåÇæ ¨Ç ª¾àï¾à ï¨ïÌà¼? ÀòïÆåàªè¨É ÂÈ¾ ¨È, 

¨ë¶å ¨È Ìè´ ïª¼Ç ÌèâÍÈ ÃåËåÉ Ãå—ºå ¨è×Ä ¡å¨åÇ é̈ÀÆ è̈¾àÄ Éæ¼ªºà ïŒ. ÀòÊà¸ Ìå¨ƒ¯å 

¨è×Ä, ÌŠÂ¾à½ºå ÉÚ½¾Æ ¨Ç ªæ¾éÄ Éæ¾è ï¼à ¤¼åÍÇ¸ ïŒ. Äï¾åà —¼ñåÉ ¡¾êÉ ÃåËåÉ¨à ¢ïª¾éÄ 

¢ºåÍèº¨Ç Éêºà ÉåÌè ÌÍªº Éêºà è̈òÆåÉ¨è. �Ìàï…òÈèÆå¾ê Ç°Æºà ïŠ ïÉ¾êïÉ¾à —ÊåÈ ïÈÌ Äê¼Èà 

¡åïÆåà°¾Æ ¨ÇÆè. ÄÉê ÃåËåÉ ¨ºå ï¾å¨Ç¾Éå ¾Š ¢âªéòÌè ÃåËåÉ ÉºëÇ ïÈÌ ÍÌêÇæ É¾Éå ¾Š ¦Æ 

Éæ¼ªºà ¨ïŠ È à̈Ë¸Æ¨à ÆæÆè ¨ÉÇ ë̈ ïÍåà Ìèº¾Éå ¾Š Äï¾åà —¼ñåÉ ¡¾êÉ §Éê¾à ¨éÀÉÇ¨à ÀÇå°Æ 

Ñ ¡æºè ÂÉ ¡À´ Ä¾åÉ ÀæÍæ¼úÈè ïŒ. 
 

ºÄ¾à´ Èåâ¨é¨ Àê¼àªÈÆè¾à ïÍåà ¡åÆº¾ Äªè¾à ÀÉºàÉ¾ê ÈÂ¾ ÌÄå° ¡åÆº¾ ( Ieasure Centre) 
ïÍåà ¤ºàÌÉ Éæ‘ïÆ¾à ¡ÉÊñ ÂÉ ÎÄÆè¾à ¢ÈàÈå Ìè�¾Éå. ïÄÆ ¾èÉæÇ¼ú ¼?  
 

§Œ. ¢ºå —ÊèËà´ ¡¼ÍÌ à̈. ÎÄÆè¾à´ —ïŒ¨ ¨åÈÆ à̈ Íå —ïŒ¨Æ ªº è̈×Ä´ Äå½ñÆ à̈ 

¡ÉÊñÆè. ÇçÀÉåÍè¾èÆ ¾æÇÐÄ, ïÀåºà ¨èÆÑÄ Éæ¾è ¾èÉÌ ¡æºëïÈà ¨Ç¾ ï¼à ¢ºå ¢¨àÄ¾è¾à ¾éÇÌ ÑÄ´ 

¢¶ ºèïÆ¾Éå. ¦Æ Êå×Ö¨Éºà, Äå¾Ìè¨Éºà ¡Íèº¨Ç —Æ Íæ¨. ¡ï¾ à̈ ¡º´ ïÆåÉê¾à —Æ Õ—ºïÆà 

¡¾à ¨ÉÇ ¡É“Æ¨´ºà É¶å ¨åÆè¨ ïÉ¾Ìà ÑŠ ÀæÍæ¼úÈèÉ Íå ¨àË¸ü¨É ¼¨à¾´ ÈæïÂ¾ ¨åÈ 



ÀÖƒïØ¼ïÆà ¼û Êå×Ö¨ ¨èòÆå¨åÇ¨ŠÉÈ Íæ è̈ ÀÄ¸ ¾èÇº ÑÄ ¡¾åªº ¨åÆè¨ Íå Äå¾Ìè¨ ïÌð©ñ 

ÌŠÀ¾à¾ Àê¼àªÈÆ ë̈ ”Íè è̈×Ä´ºà ½¾åºàÄ¨ ïÀðÖËÆ¨à ”Íè ¨è×Ä´ºà ¢ÉÍÈà ïŒ. Éæ‘Íè� 

ÌêÀÖ¨àËåÉ Æ´ïºà ¾è¼ÍïÌà ÌèºéÄ´ ¾É ¾èÚÄå¸ ”Íè ¨è×Ä´ ïÄÄ ¤ºàÌÉ, ºÇ− ïÍå¿ ïºåàºæ¾à¾¨à 

—Æ Íæ¨. 

 

Äï¾åà —¼ñå³ 

ÀòÌ¾à¾ À¸à‘ºÇºà¾   
 

¡ÉÊñ ¤Àï¼Ìà 2 707601/ 4985325 ¡â¨Æ´ ¡Äºå ïÍåà prabu1@pbpconsultancy.com £ 

ïŠÈÆ´ ÈèÆå ïÍåà ïÄÄ ïÉ‰ ¡¶—ïÆ¾à www.pbpconsultancy.com ÈÂå ªº Íæ¨. 

http://www.pbpconsultancy.com/

