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Beneath the Rainbow - Dr  Glenn,  Dr Anjum, Arilyn, Bandara, Padita, Shyla,  Prof Madeline,  



<uhska iu`. idlÉPd i`oyd fhdackd ^.=rejreka i`oyd& 
● wm cSj;a jk Y%S ,xldfõ ñksiqka" cSjk rgd" iajNdjO¾uh iy N+ o¾Ykh 

.ek Tjqka i;=gq jk foaj,a .ek orejkag l;d lrkak' 
● fuh isiqka iu`. iïnkaO ùug iy Tjqka jgd l;djla iy mdvula fnod .ekSug 

ld,hls' 

issxy, 

 bkaoshka id.rfha uq;= wegh f,i ye òskafjk iqkaor Y%S ,xldj Y%S ,xldj kï jq 
osjhsfka fndfyda l,lg fmr mdie,a hd M̀fjda ;=kafofkla ysáhd " wdkahd" rù " lù " lsh,d' 
Tjqka cSj;a jqfha yß; fl;aj;=" ks,a l ÿ̀ jeá iy osÿ,l ú ,a j,ska jg jq iqkaor l=vd 
.ïudkhl h' 
 

isiqkaf.ka weiSug we;s m%Yak 

● Y%S ,xldfõ Tfí m%sh;u mdßißl iy iajdNdú l iqkaor;ajhka fudkjdo@ 

● Tfí ksjfia Tn leu;su foaj,a fudkjdo@ 

குழந்தைகளுடன் கலந்துதையாடுவைற்கான பைிந்துதைகள் 

(ஆசிைியை்களுக்கு) 

● நாம் வாழும் இலங்கையில் உள்ள மை்ைள், வாழ்ை்கை முகை, 

இயை்கை மை்றும் நிலப்பரப்பு பை்றி அவரை்ள் அனுபவிை்கும் 

விஷயங்ைகளப் பை்றி குழந்கைைளுடன் பபசுங்ைள். 

●மாணவரை்ளுடன் இகணவைை்கும் அவரை்களச ்சுை்றி ஒரு ைகை 

மை்றும் பாடைக்ைப் பகிரந்்து கைாள்வைை்கும் இது ஒரு பநரம். 

ைமிழ் 

இலங்கை, இந்தியப் கபருங்ைடலின் முை்து என்று அகழை்ைப்படும் அழைான 

தீவு நீண்ட ைாலை்திை்கு முன்பு அன்யா, ரவி மை்றும் ைவி என்ை மூன்று பள்ளி 

நண்பரை்ள் இருந்ைனர.் அவரை்ள் பசுகமயான வயல்கவளிைள், நீல 

மகலை்கைாடரை்ள் மை்றும் பிரைாசிை்கும் ஏரிைளால் சூழப்பட்ட ஒரு அழைான 

சிறிய கிராமை்தில் வாழ்ந்ைனர.் 

 

மாணவை்களிடம் ககட்க கவண்டிய ககள்விகள் 

● இலங்கையில் உங்ைளுை்கு பிடிை்ை சுை்றுசச்ூழல் மை்றும் இயை்கை 
அழகு அம்சங்ைள் யாகவ? 

  

 

Suggestions to Guide Discussion (Teachers) 
● Speak to the children about the things they enjoy about living in Sri 

Lanka, the people, nature, and the landscape. 
● This is a time to connect with the students and gather them around for a 

story and lesson. 

English 
Once upon a time, in beautiful Sri Lanka, there were three extraordinary friends named 

Aanya, Ravi, and Kavi. They lived in a small village nestled amidst lush green 

mountains and shimmering lakes. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 



 



isxy, 

  wdkahd bf.kSug m%sh l< oSma;su;a .eyekq <ufhls' kuq;a wef.a bosß úNd. ksid weh 
lkiai,a,g m;a úh' úNd.h fyd`oska lrkak lshd fukau id¾:l m%;sM, ,nd.; hq;= lshd 
foudmshka wehg oeä mSvkhla bosßm;a lf,ah' 

  isiqkaf.ka weiSug we;s m%Yak 
● wdkahdg fufyu ysf;kafka wehs@ 

● wdkahdg tfyu ys;s,d ;sfhkjo@ 

<uhska iu`. .=rejrekag ixjdoh i`oyd w;aje, 
● fmf<ys úia;r lr we;s úúO ixfõokhka kï lsÍug orejka fmd<Ujkak' 

^Wod' yoj; .eiau& 
● úNd. .ek pls;hla oefkk úg Tjqka w;aú`osk foa úia;r lsÍug orejkaj 

osßu;a lrkak' 

ைமிழ் 
.அன்யா ஒரு பிரைாசமான கபண், அவள் படிை்ை ைடினமாை முயை்சி 

கசய்ைாள். ஆனால் அவளுை்கு வரவிருை்கும் பைரவ்ுைள் அவகள 

ைவகலயகடயச ்கசய்ைன. பைரவ்ில் சிைப்பாை பைரச்ச்ி கபைவும், 

நல்ல முடிவுைகளப் கபைவும் அவள் மீது கபை்பைாரை்ள் அதிை 

அழுை்ைம் கைாடுை்ைனர.் அது அவளது இையை்கை பவைமாை துடிை்ைச ்

கசய்ைது, அவள் மனதில் ைவகல நிகைந்ைது. 
 

மாணவை்களுக்கான ககள்விகள் 

 

⚫ ஏன் அன்யா இப்படி உணரக்ிைாள்? 

⚫ அன்யா அப்படி உணரந்்ைாரா? 
 

ஆசிரியரை்ளுை்ைான ஆபலாசகன 
⚫ உகரயில் விவரிை்ைப்பட்டுள்ள கவவ்பவறு உணரவ்ுைளுை்கு (எ.ைா. 
பந்ைய இையம்) கபயரிட குழந்கைைகள ஊை்குவிை்ைவும். 

⚫  பரீட்கசைகளப் பை்றி குழந்கைைள் பைடட்மாை உணரும்பபாது 
அவரை்ள் என்ன அனுபவிை்கிைாரை்ள் என்பகை விவரிை்ை 
ஊை்குவிை்ைவும். 

 

  

 

Teacher Prompts/Discussion Points 
● Prompt the children to name the different sensations described in the 

text (e.g. racing heart). 
● Encourage the children to describe what they experience when they feel 

nervous about exams. 

English 
Aanya was a bright young girl who loved to learn. But her upcoming 
examinations made her feel anxious. She felt pressure from her parents to do 
well. Her heart raced, and worries filled her mind. 

 
Questions for Students 
● Why do you think Aanya is feeling this way? 
● Have you ever felt that way Aanya is feeling? 



 



isxy, 

 
lSlre fukau ,iAik yoj;la ;sfnk msßñ <ufhla jq rù isáfha oeä l,lsÍulsks' 
mdie,aoS Tyqf.a ñ;=rka lsysm fofkl= úiska wka;¾cd,h yryd Tyqg úys̀M lek ,oS' 
;Srfha osia jq ßojk jpk Tyqg ÿlla yd ;kslula we;s lf<ah' 
 

isiqkaf.ka weiSug we;s m%Yak 

● l=ula ksid o rù l,n, fjkafka@ 
● rùg wmyiqjla oefkk foaj,a fudkjdo@ Tn rùj y`ÿkkjd kï" Tyqg fyd`o 

ye.Sula we;s lsÍug Tn lrkafka l=ulao@ 

.ைமிழ்அன்புள்ள மாணவர ்ரவி மிைவும் வருை்ைப்பட்டார.் பள்ளியில் அவரது 

நண்பரை்ள் சிலரால் ஆன்கலனில் கிண்டல் கசய்யப்பட்டார.் திகரயில் வந்ை 

புண்படுை்தும் வாரை்்கைைள் அவகர பசாைமாைவும் ைனிகமயாைவும் 

ஆை்கியது. 

மாணவைக்ளுக்கான ககள்விகள் 

⚫ ரவிை்கு என்ன ைவகல? 

⚫ ரவிை்கு என்ன அகசௌைரியம்? ரவிகய நீங்ைள் அறிந்திருந்ைால், அவகர 

நன்ைாை உணர நீங்ைள் என்ன கசய்வீரை்ள்? 

குழந்தைகளுடன் அதிகம் பழகுவைற்கு 

ஆசிைியை்களுக்கான உைவிக்குறிப்புகள் 
⚫ ரவி அனுபவிை்கும் கைாடுகமப்படுை்துைலின் ைன்கமகயப் பை்றி 

முடிந்ைவகர துல்லியமாை இருை்ை குழந்கைைகள ஊை்குவிை்ைவும். 

⚫ ஆன்கலன் குறும்புைள் கசபரப்ுல்லிங் என்று 

அகழை்ைப்படுகின்ைன என்று விவாதிை்ைவும். 

⚫  கைாடுகமப்படுை்துைகலச ்சமாளிை்ை ஒருவருை்கைாருவர ்

உைவுவைை்ைான வழிைகளை் ைண்டறிய குழந்கைைகள 

ஊை்குவிை்ைவும். 

 
 

 

Teacher Prompts/Discussion Points 
● Encourage the children to get as specific as possible about the nature of 

bullying that Ravi is experiencing. 
● Discuss that online teasing is called cyber bullying. 
● Encourage children to identify ways that they can help one another cope 

with bullying. 

English 
Ravi, a kind-hearted boy, was feeling very upset. He had been teased online 
by some children that he knew from school. The hurtful words on the screen 
made him feel sad and lonely. 

Questions for Students 
● What is making Ravi upset? 
● What are some things that might make Ravi feel better? If you knew Ravi, 

what are some things you would do to help him feel better? 



 



isxy, 
 
kS¾NS; iy uDÿ ye.Sï iys; wd;auhla jk lú"l=vd ld,fhaoSu mjqf,a idudcslfhl=f.ka 
wmfhdackhg ,laj we;' Tyqf.a udud Tyqg myr oSu iy fjk;a wdldrj,ska iam¾Y lsÍu 
Tyqg wmyiq;djhla f.k ÿkafkah' th ;udf.a jrola fkdjqK;a lú ta .ek lsisfjl=g 
fkdlS w;r wfkla whg lshkakg is;k úg lùg ìhla iy lkiai,a,la we;s úh' 
 
isiqkaf.ka weiSug we;s m%Yak 

 

• lù ;u ududg fjÉp foa wks;a whg fkdlsõfõ wehs@ 

• Tyq ;u foudmshkag mejiqfjd;a l=ula isÿfõúo@ 

• Y%S ,xldfõ <ud ÿrl:k wxlh Tn okakjdo@ 

 

.=rejre i`oyd úuiSï $idlÉPd lreKq 

 
● lùf.a oDIaáfldaKh .ekSug iy Tyqg yef`.k úúO wdldr y`ÿkd 

.ekSug yels Wmßufhka W;aiy lsÍug orejkaj osßu;a lrkak' 
● lù ;u foudmshkag mejiSfuka we;s úh yels úúO m%;sM, .fõIKh lsÍug 

orejkag Wmldr lrkak' kuq;a Okd;aul m%;sM, wjOdrKh lrkak' ^Wod- 
Tjqka Tyqg Wmldr lrkq we;" wdosh& úla,aä,hska wxlh 1929 
 

ைமிழ் 

துணிசச்லான மை்றும் கமன்கமயான இையம் கைாண்ட ைவிஞர ்

சிறுவயதில் குடும்ப உறுப்பினரால் துஷ்பிரபயாைம் கசய்யப்பட்டார.் 

அவனுகடய மாமா அவகன அடிப்பதும் பவறு வழிைளில் கைாடுவதும் 

அவனுை்கு அகசௌைரியை்கை ஏை்படுை்தியது. ைன் ைவறில்கல 

என்ைாலும், ைவி யாரிடமும் கசால்லவில்கல, பவறு யாரிடமாவது 

கசால்ல பவண்டும் என்று நிகனை்கும் பபாது ைவிை்கு பயமும் 

ைவகலயும் ஏை்படுகிைது. 

மாணவை்களுக்கான ககள்விகள் 

●ைவிை்கு நடந்ைகை ஏன் மை்ைவரை்ளிடம் கசால்லவில்கல? 

●அவன் கபை்பைாரிடம் கசான்னால் என்ன நடை்கும் என்று 

நிகனை்கிறீரை்ள்? 

●இலங்கையில் சிறுவர ்துஷ்பிரபயாைைக்ைப் புைாரளிை்ை பவண்டிய 

எண் உங்ைளுை்குை் கைரியுமா? 

ஆசிைியை் ககள்விகள்/கலந்துதையாடல் புள்ளிகள் 

● ைவிகைைள் எவ்வாறு உைவுகின்ைன என்பகைை் ைண்டறிய 

குழந்கைைகள ஊை்குவிை்ைவும். 

●ைவிஞர ்ைனது நிகலகமகயப் பை்றி கபை்பைாரிடம் கூறுவைால் 

ஏை்படும் பல்பவறு விகளவுைகள ஆராய குழந்கைைளுை்கு 

உைவுங்ைள், ஆனால் பநரம்கையான விகளவுைகள வலியுறுை்துங்ைள் 

(எ.ைா. அவரை்ள் அவருை்கு உைவுவாரை்ள், முைலியன). குழந்கை 

கைாகலபபசி எண் 1929 

 
 

 

Teacher Prompts/Discussion Points 
● Encourage children to try their best to take Kavi’s perspective and 

identify the different ways that he is feeling. 
● Help children explore the different outcomes that may result from Kavi 

telling his parents, but emphasize the positive outcomes (e.g. they will 
help him, etc). Childline number 1929 

English 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 
when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 
that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 
anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 
telling other people. 
Questions for Students 
● Why didn’t Kavi tell other people about what happened with his uncle? 
● What do you think might happen if he told his parents? 
● Do you know the number of the Childline in Sri Lanka 



 



English 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 

when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 

that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 

anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 

telling other people. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 

Singalese 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 

when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 

that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 

anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 

telling other people. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 

 
Teacher Prompts/Discussion Points 
● Speak to the children about the things they enjoy about living in Sri 

Lanka, the people, nature, and the landscape. 

idlÉPd u`. fmkaùu i`oyd fhdackd ^.=rejreka& 
● Lkiai,a,g m;aùu iEu flfkl=u w;aú`osk fohla nj wjOdrKh lrkak' 

iydh b,a,Su idudkHlrKh lrkak' 

isxy, 
ojila Wfoa kef.kysr wyfia ,iaik mdgj,ska br mdhoaoS wdkahd"rù iy lú ;SrKh 
lrkjd thd,f.a lrorj,ska úi`ÿula ,nd.ekSu i`oyd ndysr md¾Yjhl Woõ ´fka 
lsh,d' wjidkfhaoS" Tjqkf.a wNsm%dh jqfha Tjqkag Woõ l< yels wdrlaIs; jeäysáhkag 
Tjqka uqyqkoS ;sfnk ;;ajhka ms<sn`o mejiSuhs' wdrlaIs; jeäysáfhl= hkq Tn úYajdi 
lrk iy Tng Wmldr lsÍug úYajdi l< yels wfhls' wdrlaIs; jeäysáhka Tng we;s 
.eg`M i`oyd Tng fodia fkdlshk w;r fuu .eg¨ jvd fyd`o úiÿñ ,ndoSug Tjqka 
W;aidy lrkq we;' 
isiqkaf.ka weiSug we;s m%Yak 

• Tfí cSú;fha wdrlaIs; jeäysáhka ljqo@ 
• wmf.a wdrlaIdldÍ jeäysáhkag wmg lsj yelafla l=uk wdldrfha .eg¨ 

.eko@ 
 

 

கலந்துதையாடல்கதள வழிநடை்துவைற்கான பைிந்துதைகள் (ஆசிைியைக்ள்) 

● ைவகல என்பது அகனவரும் அனுபவிை்கும் ஒன்று என்பகை குழந்கைைளுை்கு 

வலியுறுை்துங்ைள். அைை்ைான ஆைரவு பைாரிை்கைகய கபாதுகமப்படுை்ைவும். 

●பாதுைாப்பான கபரியவரை்ளிடம் ைங்ைள் உணரவ்ுைகளப் பை்றி பபச 

குழந்கைைகள ஊை்குவிை்ைவும். 

ைமிழ் 

ஒரு நாள் ைாகலயில், சூரியன் வானை்கை அழைான வண்ணங்ைளுடன் ஒளிரச ்கசய்யும் பபாது, 

அன்யா, ரவி மை்றும் ைவி ஆகிபயார ்ைங்ைள் ைஷ்டங்ைளுை்கு உைவி பைகவ என்று முடிவு 

கசய்கிைாரை்ள். ைங்ைளுை்கு உைவை்கூடிய பாதுைாப்பான கபரியவரை்ளுடன் ைங்ைள் 

பிரசச்ிகனைகளப் பகிரந்்து கைாள்ள அவரை்ள் முடிவு கசய்கிைாரை்ள். பாதுைாப்பான வயது 

வந்ைவர ்நீங்ைள் நம்பும் மை்றும் உங்ைளுை்கு உைவ நம்பை்கூடிய ஒருவர.் 

மாணவை்களுக்கான ககள்விகள் 

●உங்ைள் வாழ்ை்கையில் பாதுைாப்பான கபரியவரை்ள் யார?் 

●எந்ை மாதிரியான பிரசச்கனைகளப் பை்றி நமது பாதுைாப்பு மூப்பரை்ளிடம் கசால்லலாம்? 

  
 

Suggestions to Guide Discussion (Teachers) 
● Emphasize that experiencing worries is something that everyone goes 

through. Normalize asking for support. 
● Encourage the children to talk to safe adults about their feelings. 

English 
One day, as the sun painted the sky in pretty colours, Aanya, Ravi, and Kavi 

decided they wanted to find support for their worries. They decided to 

confide their worries in safe adults who could help them. A safe adult is 

someone that you can trust and who you think will help you. Safe adults will 

not blame you for the troubles that you experience and will try to make 

things better. 

Questions for Students 
● Who are some safe adults in your life? 
● What kinds of worries can we tell our safe adult about? 



 



English 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 

when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 

that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 

anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 

telling other people. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 

Singalese 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 

when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 

that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 

anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 

telling other people. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 

 
Teacher Prompts/Discussion Points 
● Speak to the children about the things they enjoy about living in Sri 

Lanka, the people, nature, and the landscape. 

<uqka iu`. idlÉPd i`oyd fhdackd 
● NslaIqka jykafia orejkag Wmldr l< úúO l%u y`ÿkd .ekSug orejkag u`. 

fmkajkak' ^Wod- ijkaoSu" iekiSu" .eUqre yqiau .ekSu wdosh& 
● orejkag .eUqre yqiau .ekSfï wNHdi b.ekaùug W;aiy lrkak' 

  isxy, 
 miqj Tjqfkdjqkaf.a ìh yd ielh bjiSfuka wid isák kqjKe;s fn!oaOd.ñl 
NslaIqjla fj; t<öhy'tu yduqÿrefjda Tjqkag b.ekakqfõ .eUqre yqiaula .kakg iy 
Tjqkaf.a lror j<dl=̀M fuka bj;g mdù hk whqre is;ska ujd .ekSugh' iycSjkfhka 
m%Yak úi`od .ekSfï jeo.;aluo Tjqkag lshd ÿka NslaIqj Tjqka ;ks ù ke;s nj isysm;a 
lf<ah' 
 
isiqkaf.ka weiSug we;s m%Yak 

● NslaIqka jykafia orejkag Wmldr lf<a l=uk wdldrj,skao@ 

● wm wd;;shg m;a jq úg wmg .; yels l%shdud¾. fudkjdo@ 

குழந்தைகளுடன் கலந்துதையாடுவைற்கான ஆசிைியைக்ளுக்கான 

பைிந்துதைகள் 

●துைவிைள் குழந்கைைளுை்கு உைவிய கவவ்பவறு வழிைகளை் ைண்டறிய 

குழந்கைைளுை்கு வழிைாட்டவும் (எ.ைா. பைட்பது, ஆறுைல், ஆழ்ந்ை சுவாசம் 

பபான்ைகவ). 

குழந்கைைளுை்கு ஆழ்ந்ை சுவாசப் பயிை்சிைகளை் ைை்றுை் கைாடுை்ை 

முயை்சிை்ைவும். 

பின்னர ்அவரை்ள் ஒரு புை்திசாலி புை்ை துைவியிடம் வந்ைாரை்ள், அவர ்அவரை்ளின் 

அசச்ங்ைகளயும் சந்பைைங்ைகளயும் கபாறுகமயாை பைட்டார.் மிைை்கும் 

பமைங்ைகளப் பபால அவரை்ளின் ைவகலைள் மகைந்து பபாகும் வகையில் 

ஆழ்ந்ை மூசக்ச எடுை்ை துைவி அவரை்ளுை்குை் ைை்றுை் கைாடுை்ைார.் 

பிரசச்ிகனைகள சுமுைமாைை ்தீரப்்பைன் முை்கியை்துவை்கையும் ஆசிரியர ்

அவரை்ளுை்குை் ைை்பிை்ைார,் பமலும் அவரை்ள் ைனியாை இல்கல என்பகை 

அவரை்ளுை்கு நிகனவூட்டினார.் 

மாணவைக்ளுக்கான ககள்விகள் 

● எந்கைந்ை வழிைளில் ஆசிரியர ்குழந்கைைளுை்கு உைவினார?் 

●நாம் மன அழுை்ைை்தில் இருை்கும் பபாது என்ன நடவடிை்கைைள் எடுை்ைலாம்? 

  
 

Suggestions to Guide Discussion (Teachers) 
● Guide the children in naming the different ways that the monk helped 

the children (e.g. listening, providing comfort, deep breathing, etc). 
● Try a deep breathing practice with the children. 

English 
They approached a wise and caring monk, who listened patiently to their 

fears and worries. He taught them to take deep breaths and how to imagine 

their worries floating away like clouds. He talked about the importance of 

finding inner peace. He reminded them that they were not alone. 

 

Questions for Students 
● What are some ways that the monk helped the children? 
● What are some activities we can do when we feel stressed? 



 



English 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 

when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 

that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 

anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 

telling other people. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 

Singalese 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 

when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 

that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 

anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 

telling other people. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 

 
Teacher Prompts/Discussion Points 
● Speak to the children about the things they enjoy about living in Sri 

Lanka, the people, nature, and the landscape. 

.=rejreka i`oyd we;aje, 

● <uhskaf.a ye.Sï m%ldY lsÍu i`oyd wdfõKsl úúO l%u .ek <uqka iu`. idlÉPd 

<uhskag Tjqkaf.a Yla;ska iy olaI;d y`ÿkd .ekSug Wmldr lrkak' 

isxy, 
 
B<`.g" Tjqka ;u mx;sh Ndr ldreKsl yd wdorKSh .=rejrhd fj; yeÍ Tjqka úiska 
wehj újD; oE;ska je<`o .;ay' l,dj" ix.S;h iy l;kaor lSu ;=<ska Tjqkaf.a ye.Sï 
m%ldY lsÍug weh úiska Tjqkaj osÍu;a l<dh' ;jo weh Tjqkag ysñ woaú;sh Yla;Ska 
iy olaI;d isysm;a l<dh' 

 

isiqka i`oyd m%Yak 

● Tjqkaf.a .=rejrhdg isiqka i`oyd Wmldr l< yels l%u fudkjdo@ 
● Tng ;sfnk Yla;ska yd úfYaI l=i,;d fudkjdo@ Tfí ye.Sï m%ldY lsÍug 

yels l%u fudkjdo@ 

விவாைங்களுக்கு வழிகாட்ட ஆசிைியை்களுக்கான பைிந்துதைகள். 

●குழந்கைைளின் உணரவ்ுைகள கவளிப்படுை்ை கவவ்பவறு வழிைளில் 

ைலந்துகரயாடுங்ைள். 

●குழந்கைைளின் பலம் மை்றும் திைகமைகள அகடயாளம் ைாண 

உைவுங்ைள். 

ைமிழ் 

அடுை்து, அவரை்ள் ைங்ைள் அன்பான மை்றும் அன்பான ஆசிரியரிடம் திரும்பி, 

திைந்ை ைரங்ைளுடன் அவகளை் ைழுவினர.் ைகல, இகச மை்றும் ைகைகசால்லல் 

மூலம் ைங்ைள் உணரவ்ுைகள கவளிப்படுை்ை ஊை்குவிை்ைார.் அவரை்ளின் 

ைனிை்துவமான பலம் மை்றும் திைகமைகள ஆசிரியர ்நிகனவு கூரந்்ைார.் 
 

மாணவைக்ளுக்கான ககள்விகள் 

●அவரை்ள் எந்ை வழிைளில் ைங்ைள் ஆசிரியருை்கு உைவலாம்? 

●உங்ைள் பலம் மை்றும் சிைப்புை் திைகமைள் என்ன? உங்ைள் 

உணரவ்ுைகள கவளிப்படுை்ை சிைந்ை வழிைள் யாகவ? 

  
 

Suggestions to Guide Discussion (Teachers) 
● Speak to the children about different ways to express their feelings. 
● Help the children each identify some of their strengths and talents. 

English 
Next, they turned to their kind and loving teacher, who embraced them with 

open arms. She encouraged them to express their feelings through art, 

music, and storytelling. She reminded them of their unique strengths and 

talents. 

 

Questions for Students 
● What are some ways that their teacher was able to help them? 
● What are some strengths and special talents that you have? What are 

some things that you like to do to help you express your feelings? 



 



English 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 

when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 

that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 

anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 

telling other people. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 

Singalese 
Kavi, a brave and gentle soul, had experienced abuse from a family member 

when he was younger. His uncle used to hit him and touch him in other ways 

that made him uncomfortable. Though it was not his fault, Kavi did not tell 

anyone about it and it made him scared and anxious when he thought about 

telling other people. 

 

Questions for Students 
● What things do you like about Sri Lanka? 
● What are some of your favorite things about your home? 

 
Teacher Prompts/Discussion Points 
● Speak to the children about the things they enjoy about living in Sri 

Lanka, the people, nature, and the landscape. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

.=rejreka i`oyd w;aje, 
● orejkag Ñ;a;fõ.S ye.Sï we;s jq úg Tjqka ndysr md¾Yj j,ska Wmldr 

b,a,d isáfï jeo.;alu idlÉPd lrkak' 
● Tjqkaf.a cSú;fha jeäysáhkaf.ka bf.k .;a iuyr jeo.;a foaj,a orejka 

iu`. fnod .kak' 

isxy, 
wka;sfïoS Tjqka ;u oE;a ohdfjka iy wdorfhka w,a,df.k isá kqjKe;s iShd iy 
wdÉÑ uqK .eiqkq w;r Tjqkaf.ka iekiSu me;=y' l=vd l, isgu l;kaor lshd ÿka 
ohdnr wdÉÑ m%ldY lf<a Tjqkag ´kEu wNsfhda.hla ch.ekSug yels Yla;Ska ;sfnk 
njh'weh lshq ;j;a jeo.;a fohla kï <uhskag wjYHh jq úg Wmldr lsÍu i`oyd 
iShd iy wdÉÑ Tjqka iu`. yeuodu isák njhs' 

isiqka i`oyd m%Yak 
● ;ukaf.a cSú;h .ek <uhskag l;kaor lshdfok jeäysáhka ljqo@ 
● <uhska fuu l;dj,ska bf.k .kafka l=ulao@ 

குழந்தைகளுடன் (ஆசிைியை்கள்) கலந்துதையாடலுக்கான 

பைிந்துதைகள். 

●குழந்கைைள் உணரச்ச்ிைரமான உணரவ்ுைகள உணரும்பபாது 

கபரியவரை்ளிடம் உைவி பைட்பைன் முை்கியை்துவை்கைப் பை்றி 

விவாதிை்ைவும். 

●குழந்கைைள் ைங்ைள் வாழ்ை்கையில் கபரியவரை்ளிடமிருந்து 

ைை்றுை்கைாண்ட சில விஷயங்ைகளப் பகிரந்்து கைாள்ளுங்ைள். 

சிங்களம் 

இறுதியில் அவரை்ள் ஒரு புை்திசாலி ைாை்ைா மை்றும் பாட்டிகய 

சந்திை்கிைாரை்ள், அவர ்ஞானை்துடனும் அன்புடனும் அவகர 

ஆறுைல்படுை்துகிைார.் சிறுவயதிலிருந்பை ைகைகசால்லியாை இருந்ை 

ஆசச்ிசச்ி அவரை்ள் எந்ை சவாகலயும் சமாளிை்ை முடியும் என்பகை 

அவரை்ளுை்குை் ைாட்டினார.் மை்கைாரு முை்கியமான விஷயம் 

என்னகவன்ைால், ைாை்ைா பாட்டி எப்பபாதும் குழந்கைைளால் 

பாராட்டப்படுவாரை்ள், அவரை்ளுை்குை் பைகவப்படும்பபாது உைவி பைட்பது 

ஒரு நல்ல பழை்ைம். 

மாணவைக்ளுக்கான ககள்வி 

●ைங்ைள் வாழ்ை்கைகயப் பை்றி உங்ைளுை்குை் ைகை கசால்லும் சில 

கபரியவரை்ள் யார?் இந்ைை் ைகைைளிலிருந்து நீங்ைள் என்ன  

ைை்றுை்கைாள்கிறீரை்ள்? 

  
 

Suggestions to Guide Discussion (Teachers) 
● Discuss the importance of asking for help when they experience 

troubling emotions. 
● Allow the children to share some things that they have learned from 

the adults in their lives. 

English 
Finally, they sought comfort from their wise grandparent, who held their 

hands with love. Sharing stories from his childhood, the grandparent 

showed them that they were capable of overcoming any challenge. Most 

importantly, he told them that he was proud of them for asking for help 

when they needed it. 

Question for Students 

● Who are some adults that tell you stories about their life? What do 
you learn from these stories? 



 



.=rejreka i`oyd w;aje, 

 

● isiqka iuyhla f,i tlsfkldg iyfhda.h oelaúh yels l%u ms<sn`o idlÉPd lrkak' 
● tlsfkldg Wmldr lsÍu i;=gla f,i yef.k wdldrg orejkag lshd fokak' 

isxy, 
<uhska ìfhka f;drj tlsfklg iyfhda.h olajk úg Tjqkaf.a ñ;%;ajh ;jÿrg;a 
Yla;su;a úh' tfiau Tjqka oekg m;aj ;sfnk wiykldÍ Ñ;a;fõ.S ye.Sï iy lkiai, 
.ek l;dlrk ksid Tjqkf.a udkisl .eg`M ,sfyk mßos tajdfha nr wvqjk nj Tjqka 
úiskau f;areï .;ay' tlsfkld iu`. woyia ikaksfõokfha we;s jeo.;alu ms<sn`oj 
<uhska mdvula bf.k .;ay' 
 
isiqka i`oyd m%Yak 

● wm weiqrelrk ñ;=rkag wjYHh jq úg wmg Wmldr l< yels l%u fudkjdo@ 

● ñ;=rkag Wmldr lsÍfïoS Tng oefkk ye.Sï fudkjdo@ 

ஆசிைியை்கள் குழந்தைகளுடன் விவாதிக்க கவண்டிய புள்ளிகள் 

●குழந்கைைள் ஒருவகரகயாருவர ்ஆைரிை்கும் வழிைகளப் பை்றி 

விவாதிை்ைவும். 

●ஒருவருை்கைாருவர ்உைவவும், மை்ைவரை்ளுை்கு உைவுவது எப்படி 

நன்ைாை இருை்கும் என்று குழந்கைைளுை்கு ஏைாவது ஒரு வழியில் 

வழிைாட்டவும். 

சிங்களம் 

குழந்கைைள் பயமை்ை நம்பிை்கையுடன் ஒருவருை்கைாருவர ்

பழகியைால், அவரை்ளின் நடப்ு வலுவகடந்ைது. பமலும், அவரை்ளின் 

ைை்பபாகைய உணரச்ச்ி உணரவ்ுைள் மை்றும் ைவகலைகளப் பை்றி 

பபசுவது அவரை்ளின் சுகமகய குகைை்கிைது என்று அவரை்பள 

உணரந்்ைனர.் குழந்கைைள் ஒருவருை்கைாருவர ்

கைாடரப்ுகைாள்வைன் முை்கியை்துவை்கையும் ைை்றுை்கைாண்டனர.் 
 

மாணவை்களுக்கான ககள்விகள் 

●நம்முகடய நண்பரை்ளுை்கு உைவி கசய்யை்கூடிய சில வழிைள் 

யாகவ? 

●மை்ைவரை்ளுை்கு உைவ நீங்ைள் என்ன கசய்கிறீரை்ள்? 

மை்ைவரை்ளுை்கு உைவுவது எப்படி இருை்கும்? 

  
 

Teacher Prompts/Discussion Points 
● Discuss the ways in which children can support each other. 
● Guide the children in some ways that they can help to support each 

other and how it feels good to help others. 

English 
As the children supported each other through their fears, their friendship 
grew stronger. They discovered that talking about their worries lessened the 
weight they carried. They learned the power of empathy and understanding. 

 
Questions for Students 
● What are some ways we can help our friends when they need it? 
● What things do you do to help others? How does it feel to help others? 



 



.=rejreka i`oyd w;aje, 

 

● Woõ l, yels wdrlaIs; jeäysáhka iu`. <uhskaf.a udkisl yd Ñ;a;fõ.S ye.Sï 

ms<sn`o iu. idlÉPd lsÍug <uqka iy jeäysáhka iu`. iy in`o;d f.dvk.kak' 

isxy, 

kj cjhlska wjosjk wkahd" rù iy lù Yla;su;a iy m%fndaOu;aj ke.S isáfhah'hï udkisl 
wmyiq;djhla Tjqka fmf<k úg Woõ l, yels wdrlaIs; jeäysáhl= iu`. iy iïnkaO ù 
l;dlr Tjqkag wjYH Wmldr b,a,d isàfï we;s jeo.;alu ms<sn`oj oeka Tjqka uekúka 
f;areïf.k we;' 

isiqka i`oyd m%Yak  

• hï Ñ;a;fõ.S ye.Sula fyda wmyiq;djhla oekqKq wjia:dfõ wdkahdg" 
rùg iy lùg jeäysáhka uqK .eiqKq miqj tu .eg`Mj Tjqka iu`. 
idlÉPd lsÍfïoS <uhskag oekqKq .e.Sï iduqyslj idlÉPd lrkak' 

 

  
ஆசிைியைக்ள் குழந்தைகளுடன் விவாதிக்க கவண்டிய 

புள்ளிகள் 

● குழந்கைைள் ைங்ைள் மன மை்றும் உணரச்ச்ி உணரவ்ுைகளப் 

பை்றி விவாதிை்ை உைவும் பாதுைாப்பான கபரியவரை்ளுடன் 

உைவுைகள வளரை்்துை் கைாள்ள குழந்கைைளுை்கு உைவுங்ைள் 

சிங்களம் 

புதிய ஆை்ைலுடன் எழுந்ை அன்யா, ரவி மை்றும் ைவி முன்கப விட 

வலுவாைவும் புை்துணரச்ச்ியுடனும் உணரக்ிைாரை்ள். மாைாந்திர 

அகசௌைரியை்கை அனுபவிை்கும் பபாது கபை்பைாரை்ள், ஆசிரியரை்ள் 

மை்றும் நம்பைமான ைரப்பினரிடம் உைவி பைடப்ைன் மதிப்கப அவரை்ள் 

இப்பபாது புரிந்துகைாள்கிைாரை்ள். 

 

மாணவை்களுக்கான ககள்விகள் 

●கபரியவரை்ளிடம் கசன்ை பிைகு அன்யா, ரவி மை்றும் ைவி எப்படி 

உணரக்ிைாரை்ள்? 

  
 

Teacher Prompts/Discussion Points 
● Make the link for children that discussing fears with a safe adult can help. 

English 
With newfound strength, Aanya, Ravi, and Kavi felt better than before. They 
went to adults for help when they needed it. 

 
Questions for Students 
● How do Aanya, Ravi, and Kavi feel differently after going to adults for 

help? 



 



.=rejreka i`oyd w;aje, 
● oeka orejkag we;s jq ye.Sï y`ÿkd.ekSug Wmldr jk fuu mska;+rfha we;s 

W;af;acl fudkjdo hkak <uhska iu`. idlÉPd lrkak' 
 

● orejkag Ñ;a;fõ.s jYfhka lror lrk wikldÍ isoaêka ;sfnk úgoS 
wdrlaIs; jeäysáfhl= iu`. l;dlsÍfïoS we;súh yels ye.Sï ms<n`o idlÉPd 
lsÍug wjYHh Tnf.a ld,h fhdojkak' 

isxy, 
orejkaf.a wd;au úYajdih fukau W;aiyfha m%;sM, Tjqka cSj;ajk .ïudkh mqrdu osma;su;a 
foaÿkla fia me;sÍ f.dia nen¨ks' Tjqkaf.a uqj.g kej;;a ,iaik iskyj meñKs w;r tu 
iskyfõ l`ÿ, mqrdu fodaxldrh me;sreKs'´kEu <ufhl=f.a w`ÿre;u ld,j,oS mjd Okd;aul 
n,dfmdfrd;a;= ;nd.ekSu ;=,ska iodl,a iqjh w;am;a lr.; yels njg th idlaIshla úh' 
 
isiqka i`oyd m%Yak 

● fuu mska;+rfha isák <uqka oeka fudkjo lrkafka' 

● <uhskag fuu ye.Sï oefkkafka fldfyduo@ 

ஆசிைியைக்ளுக்கு குழந்தைகளுடன் கலந்துதையாட ஒரு கருவி 

●குழந்கைைள் உணரச்ச்ிகய அகடயாளம் ைாண உைவும் (அைாவது 

அவரை்ள் புன்னகைை்கிைாரை்ள் அைனால் அவரை்ள் மகிழ்சச்ியாை 

இருை்கிைாரை்ள்) படை்தில் என்ன குறிப்புைள் உள்ளன என்பகைப் பை்றி 

விவாதிை்ைவும். 

●குழந்கைை்கு உணரச்ச்ி ரீதியில் ஏபைனும் கைாந்ைரவு இருை்கும்பபாது, 

பாதுைாப்பான கபரியவருடன் பபசுவைால் ஏை்படும் உணரவ்ுைள் மை்றும் 

ஆை்ைகலப் பை்றி விவாதிை்ை இந்ை பநரை்கைப் பயன்படுை்ைவும். 

குழந்கைைளின் ைன்னம்பிை்கையும் அவரை்ளின் முயை்சியின் பலனும் 

அவரை்ள் வாழும் கிராமம் முழுவதும் வானவில் பபால் பரவியது. அவரை்ள் 

முைை்தில் மீண்டும் சிரிப்பு வர, அந்ை சிரிப்பு மகலைள் முழுவதும் 

எதிகராலிை்ைது. ஒரு குழந்கையின் இருண்ட ைருணங்ைளில் கூட, 

பநரம்கையான நம்பிை்கை நிை்திய குணப்படுை்துைகல அகடய முடியும் 

என்பைை்கு இது சான்ைாை இருந்ைது. 

 

மாணவைக்ளுக்கான ககள்விகள் 

●இந்ைப் படை்தில் குழந்கைைள் என்ன கசய்கிைாரை்ள்? 

●இந்ை உணரவ்ுைகள குழந்கைைள் எப்படி உணருகிைாரை்ள்? 

  
 

Teacher Prompts/Discussion Points 
● Discuss what prompts in the picture help identify the feelings that the 

children are having (i.e. they are smiling so they are happy). 
● Use this time to discuss the feelings and strength that can come when 

talking to a safe adult about something that is bothering you. 

English 
The children's courage shone like a radiant rainbow over their village. 

Their smiles returned, and laughter echoed through the hills. They were 

proof that even in the darkest times, hope and healing can be found. 

 

 

Questions for Students 
● What do you see the children doing in this picture? 
● How do you think the children are feeling? 



 



.=rejreka i`oyd m%Yak 
● fuu l;dj mqrdjgu úoHdudk jq úúO mdvï yÿkd .ekSug orejkag 

Wmldr lrkak' 
● fuu l;dfõ pß;j, oelafjk ye.Sïj, fjkialï y`ÿkd .ekSug orejkag Wmldr 

lrkak' 

 

isxy, 
 fuu id¾:l;ajh w;am;a lr.ekSfuka miq wdkahd" rù" lù" hk <uhska ;sfokd 
ksfrda.S fukau hym;a fi!LHh ;;ajfha mßmq¾Kj os.gu jefvñka wOHdmk lghq;= 
fukau kj W;amdokhka isÿ lrñka bosßhgu .sfhah' tajdfha rih fukau iqjh w;aúkafoah' 
ljr fyda udkisl miqnEula jqjo thska ch.%yKh lsÍug úYajdijka; jeäysáhkaf.a 
Wmldr me;Sug w;jYHh nj;a ta ;=<ska Tjqkag iekiSu fidhd .ekSug myiq nj;a" Tjqka 
wka whg lshd ÿkakd' Tjqka ;sfokd tlaj iyfhda.fhka lghq;= lrk úg Tjqkaf.a ñ;%;ajh 
osfkka osk jefvñka Yla;su;a úh' 

isiqka i`oyd m%Yak 

● lù"rù iy wdkahd Tjqkaf.a w;aoelsó j,ska bf.k.;a mdvï fudkjdo@ 
● l;dfõ wdrïNh yd iiok úg l;dj wjidkfhaoS wdkahd"rù" lùg oefkkafka 

ljr wdldrfha ye.Sïo@ 
●  

ஆசிைியைக்ளுக்கு குழந்தைகளுடன் தைாடை்பு தகாள்ள ஒரு கருவி 

●ைகை முழுவதும் கவளிப்படுை்ைப்படும் பல்பவறு பாடங்ைகள குழந்கைைள் 

அகடயாளம் ைாண உைவுங்ைள். 

● இந்ைை் ைகையில் வரும் ைைாபாை்திரங்ைளின் உணரவ்ுைளில் உள்ள 

பவறுபாடுைகளை் ைண்டறிய குழந்கைைளுை்கு உைவுங்ைள். 

இந்ை கவை்றிை்குப் பிைகு, ஆன்யா, ரவி மை்றும் ைவி ஆகிபயார ்

ஆபராை்கியமான மன ஆபராை்கியை்துடன் கைாடரந்்து வளரந்்து, 

புதிய விஷயங்ைகள உருவாை்கி, அவை்றில் திருப்திகய அனுபவிை்து 

வாழ்ை்கையில் கவை்றிகய பநாை்கி உயரந்்ைனர.் உணரச்ச்ிப் 

பிரசச்கனைள் உள்ள நம்பைமான கபரியவரை்ளின் உைவிகய 

நாடுவது ஆறுைகலயும், ஒருபபாதும் கைவிடாமல் இருப்பகையும் 

மை்ைவரை்ளுை்கு நிகனவூட்டினாரை்ள். 

அவரை்ள் அகனவரும் ஒன்ைாை பவகல கசய்ைைால் அவரை்ளின் நட்பு 

நாளுை்கு நாள் வலுவகடந்ைது. 

மாணவைக்ளுக்கான ககள்விகள் 

●ைவி, ரவி மை்றும் அன்யா ஆகிபயார ்ைங்ைள் அனுபவங்ைளிலிருந்து 

ைை்றுை்கைாண்டது என்ன? 

●ஆரம்பை்துடன் ஒப்பிடும்பபாது ைகையின் முடிவில் அன்யா, ரவி 

மை்றும் ைவி எப்படி உணரக்ிைாரை்ள்? 

  
 

Teacher Prompts/Discussion Points 
● Help children identify the different lessons that were expressed 

throughout the story. 
● Help the children identify the changes in the characters’ emotions. 

English 
And so, Aanya, Ravi, and Kavi continued to grow and experienced new things. 
They reminded others to seek help, to find comfort, and to never give up. 
Their friendship grew stronger as they continued to have adventures 
together. 

Questions for Students 
● What did Kavi, Ravi, and Aanya learn from their experiences? 
● How are Aanya, Ravi and Kavi feeling at the end of the story compared to 

the start of the story? 



 



 

Remember these key messages in your own journey: 

1. You are never alone. Reach out to safe adults who 

can support and guide you. 

2. Express your feelings through art, music, or 

talking to someone you trust. 

3. Embrace your unique strengths and talents. They 

are your superpowers. 

4. Be kind to others and stand up against bullying. 

Your words and actions matter. 

5. Remember, there is always hope. With courage 

and resilience, you can overcome any challenge. 

isiqka jYfhka Tn wd;au úYajdifhka hq;=j b,lal ch.ekSug hk .ufkaoS fuu 
l;dj yryd Tng ,ndfok m%Odk mKsúv u;l ;nd.kak' 
 

1. Tn lsisúg;a ;ks ù ke;' Tn ;ks jqjfyd;a Tng iyh ùug iy u. 
fmkaùu yels wdrlaIs; jeäysáhka fj; <`.d fjkak' 
 

2. l,dj" ix.S;h fyda Tn úYajdi lrk fjk;a udOHhla iu`. weiqre lsÍu 
;=,ska Tfí ye.Sï m%lY lrkakg ks;ru W;aiy .kak' 
 

3. Tng ;sfnk w;aúoS;sh Yla;ska iy olaI;d m,uqj y`ÿkd.kak' fojkqj 
tajd je<`o .kak' tu Yla;ska Tnf.a iqmß n,j;=ka f,i f;areï .kak' 
 

4. wka whg ldreKsl jkak' ysßyerhg tfrysj ke.S isákak' Tnf.a jpkh 
iy l%shdjka Wiia uÜgulska mj;ajdf.k hkak' 
 

5. u;l ;nd.kak iEu úgu n,dfmdfrd;a;=jla we;' fO¾hh iy Tfrd;a;= 
oSfï yelshdj iu`. Tng ´kEu wNsfhda.hla ch.; yelsh' 

இந்ைை் ைகை உங்ைளுை்குை் கைரிவிை்கும் முை்கிய கசய்திைகள நிகனவில் 

கைாள்ளுங்ைள்: 

1. நீங்ைள் ஒருபபாதும் ைனியாை இல்கல. உங்ைளுை்கு ஆைரவளிை்து 

வழிைாட்டை்கூடிய பாதுைாப்பான கபரியவரை்கள அணுைவும். 

2. ைகல, இகச அல்லது நீங்ைள் நம்பும் ஒருவருடன் பபசுவைன் மூலம் உங்ைள் 

உணரவ்ுைகள கவளிப்படுை்துங்ைள். 

3. உங்ைள் ைனிப்பட்ட பலம் மை்றும் திைகமைகள ஏை்றுை்கைாள்ளுங்ைள். அகவ 

உங்ைள் வல்லரசுைள். 

4. மை்ைவரை்ளிடம் ைனிவாை இருங்ைள் மை்றும் கைாடுகமப்படுை்துைலுை்கு 

எதிராை நிை்ைவும். உங்ைள் வாரை்்கைைளும் கசயல்ைளும் முை்கியம். 

5. நிகனவில் கைாள்ளுங்ைள், எப்பபாதும் நம்பிை்கை இருை்கிைது. எந்ை 

சவாகலயும் மன உறுதியுடனும், கைரியை்துடனும் சமாளிை்ை முடியும். 
 



 
 

my; i`oyka msgqj, wkahd lù iy rù uqyqK ÿka wNsfhda.hka iy tu wNsfhda. ch .ekSug bjy,a jq lreKq iy Tjqkaf.a woaoelSï ms<sn`o 
jeä ukla f;dr;=re oelafõ' 

 
The following pages consist of some more information on the challenges Anaya, 

Ravi, and Kavi were experiencing. 

பின்வரும் பை்ைங்ைளில் அனயா, ரவி மை்றும் ைவி ஆகிபயார ்சந்திை்ை சவால்ைள் பை்றிய 

பமலும் சில ைைவல்ைள் உள்ளன. 
 



 Anxiety  
 

 
Anxiety in children can manifest as long-term feelings of worry, fear, and 

unease. This is similar to what Aanya experienced in the story. Children with 

anxiety may feel nervousness which can be accompanied by physical 

symptoms such as headaches, stomachaches, and irritability. People can 

experience anxiety for a lot of different reasons. For example, in Aanya’s case, 

she felt like her heart was racing at the thought of her upcoming exams. Some 

students can experience exam anxiety because they are afraid of failing their 

exams. Feelings of anxiety can lead to children withdrawing from social 

activities, refusing to go to school, or avoiding certain people or places to get 

away from whatever is causing those feelings of stress and worry. In school, 

anxiety can make it difficult for children to concentrate and participate. It's 

important to encourage children showing symptoms of anxiety to talk to a 

trusted adult, as Ravi, Kavi, and Aanya did in the story. Engaging in activities 

such as mindfulness exercises (e.g. deep breathing), physical activity, creative 

arts, or journaling can help reduce anxiety. 



 ldxidj  
 

 
<uqka ;=< lkaidj" lki,a," ìh iy fkdikaiqka jeks ksoka .; ksfYaod;aul ye.Sï f,I m%ldYhg 

m;aúh yelsh' fuu ;;ajh wkahdf.a l;dfõoS wm woaoelmq foag iudkh' ldxidfjka fmf<k 
orejkag ysiroh" nfâ lelal=u iy fldamh jeks ldhsl frda. ,laIK iu`. iq`Mfjka fyda iakdhq 
wdndO o we;súh yelsh' úúO fya;=ka ksid fufia mdi,a orejkag ldxidj ms<sn`o w;aoelSï úoSug 
isÿ fõ' WodyrKhla f,i wkahd l;dj iïnkaOfhka i,ld n,k úg bosßfhaoS meñfKk úNd.h 

iïnkaOfhka is;k whg wehf.a yoj; fõ.fhka .efykakg mgka .;af;ah' tu wdldrfhka 
iuyr isiqkag o ;u úNd. wiu;a fõ hk ìh iy ielh ksid ke;fyd;a úNd. ms<sn`o ìh ksid 
fuu idxldj fyj;a lkiai,g m;aùu isÿúh yel' ldxidj fyj;a lkiai,a, ms<sn`o ye.Sï ksid 
orejka iudc lshdldrlï j,ska bj;a ùug" mdi,a hdu m%;slafIam lsÍug fyda ldxidfjka ñoSug 

we;eï mqoa.,fhda ia:dk u.yer cSj;a ùug fya;= úh yel' mdif,aoS lki,a, ksid orejkag 
wOHdmk lghq;= i`oyd l%shdYs,sj iNd.S ùug wmyiq jkafka Tjqkaf.a wjOdkh ta i`oyd fhduq ùug 

we;s WodiSk ùuh'fuu l;dfõ l,d jf.a tjeks <uhska i`oyd úYajdijka; jeäysáhka iu`. 

l;dlsÍug Wkkaÿlrùu jeo.;ah' tjeks orejkaf.a is;a ;ejq, wvq lsÍug isysl,amkdj 
wvqlsÍfï jHdhdu i`oyd Tjqka fm<Uùuh' WodyrK f,i .eUqr yqiau .ekSu jeks YdÍßl 

l%shdldrlï iu`. ix.S;h kegqï l%Svdj jeks l%shdldrlï iy l,d;aul ks¾udK lsÍu 
i`oydosßu;a lsÍu jeks Wml%u Ndú;d l, yelsh'     



கவதல 

குழந்கைைளின் ைவகல ைவகல, பயம் மை்றும் அகமதியின்கம பபான்ை நீண்டைால 

எதிரம்கை உணரச்ச்ிைளாை கவளிப்படும். இந்ை நிகலகம அன்யாவின் ைகையில் நாம் 

அனுபவிை்ைகைப் பபான்ைது. பைட்டை்ைால் பாதிை்ைப்படும் குழந்கைைள் ைகலவலி, 

வயிை்றுவலி மை்றும் எரிசச்ல் பபான்ை உடல் அறிகுறிைளுடன் பைட்டை்கை அனுபவிை்ைலாம். 

குழந்கைைள் பல்பவறு ைாரணங்ைளுை்ைாை ைவகலகய அனுபவிை்கிைாரை்ள். உைாரணமாை, 

அன்யாவின் விஷயை்தில், வரவிருை்கும் பைரவ்ுைகளப் பை்றி நிகனை்ைால், அவளுகடய 

இையம் பவைமாைை் துடிை்ைது. சில மாணவரை்ள் ைங்ைள் பைரவ்ில் பைால்வியகடபவாபமா 

என்ை பயம் மை்றும் சந்பைைம் ைாரணமாை பரீடக்ச பயம் கைாடரப்ான ைவகலகய 

அனுபவிை்ைலாம். பைடட் உணரவ்ுைள் குழந்கைைகள சமூை நடவடிை்கைைளில் இருந்து 

பின்வாங்ைச ் கசய்யலாம், பள்ளிை்குச ் கசல்ல மறுை்ைலாம் அல்லது மன அழுை்ைம் மை்றும் 

பைட்டை்கைப் பபாை்ை குறிப்பிடட் நபரை்ள் அல்லது இடங்ைகளை் ைவிரை்்ைலாம். பள்ளியில், 

பைட்டம் குழந்கைைள் பள்ளி நடவடிை்கைைளில் பங்பைை்பகை ைடினமாை்குகிைது, ஏகனனில் 

அவரை்ள் இதுபபான்ை விஷயங்ைளில் ைவனம் கசலுை்ை மிைவும் பசாம்பபறியாை 

இருை்கிைாரை்ள். ைகையில் ரவி, ைவி, அன்யா பபான்ைவரை்ள் நம்பிை்கையான 

கபரியவரை்ளிடம் பபச ஆரவ்முள்ள குழந்கைைகள ஊை்ைப்படுை்துவது முை்கியம். 

நிகனவாை்ைல் பயிை்சிைள் (எ.ைா. ஆழ்ந்ை சுவாசம்), உடல் உகழப்பு பபான்ை கசயல்ைளில் 

ஈடுபடுவைன் மூலமும், இகச மை்றும் நடனம் பபான்ை ைகல பகடப்புைகள ஊை்குவிப்பைன் 

மூலமும் இை்ைகைய குழந்கைைளின் ைவகலகய குகைை்ைலாம். 
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அனுபவிை்கிைாரை்ள். உைாரணமாை, அன்யாவின் விஷயை்தில், வரவிருை்கும் 
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கசய்யலாம், பள்ளிை்குச ் கசல்ல மறுை்ைலாம் அல்லது மன அழுை்ைம் மை்றும் 

பைட்டை்கைப் பபாை்ை குறிப்பிடட் நபரை்ள் அல்லது இடங்ைகளை ் ைவிரை்்ைலாம். 

பள்ளியில், பைட்டம் குழந்கைைள் பள்ளி நடவடிை்கைைளில் பங்பைை்பகை 

ைடினமாை்குகிைது, ஏகனனில் அவரை்ள் இதுபபான்ை விஷயங்ைளில் ைவனம் கசலுை்ை 

மிைவும் பசாம்பபறியாை இருை்கிைாரை்ள். ைகையில் ரவி, ைவி, அன்யா பபான்ைவரை்ள் 

நம்பிை்கையான கபரியவரை்ளிடம் பபச ஆரவ்முள்ள குழந்கைைகள 

ஊை்ைப்படுை்துவது முை்கியம். நிகனவாை்ைல் பயிை்சிைள் (எ.ைா. ஆழ்ந்ை சுவாசம்), 

உடல் உகழப்பு பபான்ை கசயல்ைளில் ஈடுபடுவைன் மூலமும், இகச மை்றும் நடனம் 

பபான்ை ைகல பகடப்புைகள ஊை்குவிப்பைன் மூலமும் இை்ைகைய குழந்கைைளின் 

ைவகலகய குகைை்ைலாம். 
 



 

 
1. When stressful situations, like exams are upcoming, tell children 

that it is normal to feel nervous or worried. 

 
2. Encourage children to take deep breaths before they start their 

day and at anytime where they feel nervous. Modeling deep 

breathing by guiding kids through it, is a great way to get started. 

 
3. Help children identify 2-3 adults that they can talk to when they 

are feeling anxious. This will support their emotion regulation by 

reminding them that they are not alone. 

 
4. Encourage children to spend some time outside and with their 

friends even when they have a lot of school work to do. Exercise 

and spending time with friends reduces anxiety. 

 
5. For children experiencing intense anxiety, use a grounding 

technique to help them calm down. Ask them to identify 5 things 

they see, 4 things they can touch, 3 things they can hear, 2 

things they can smell, and 1 thing they can taste. 

Some Tips to Help Children Manage 
Anxiety: 

 



 

 

1. ;r. úNd. wdikak jk wjia:dj,oS we;sjk udkisl wd;;s iy.; ;;ajhka j,oS 
<uhskag pls;hla fyd lkiai,la oekSu idudkHh fohla nj orejkag t;a;= .kajkak' 

 
2. Tjqkaf.a oji wdrïN lrk úg m<uqj Tjqka l,n, ´kEu wjia:djl .eUqre yqiaula 

.ekSug orejkag osßu;a lrkak' tjeks .eUqre yqiau .ekSfï wdo¾Ykhla orejka bosßfha 
lr fmkaùu b;d hym;ah' 

 

3. orejka lkiaif,ka isák úg Tjqkaf.a .eg`M idlÉPd lsÍu i`oyd úYajikSh jeäysáhka 
fofofkla fyda ;=kafofkl= y`ÿkd.ekSug Tjqkag Wmldr lrkak' fuh Tjqka ;ksù 
fkdisák nj ;yjqre lroSfï Wml%uhla fukau Ñ;a;fõ.S ye.Sï kshdukh i`oyd iyh 
jk w;aje,ls' 

 
4. <uhskag mdi,a jev fndfyda fihska ;sìhoS jqj;a ndysr ñ;=rka iu`. o hï ld,hla .; 

lsÍug Tjqka osÍu;a lrkak'Ydßßl jHdhï lsÍu iy ióm ñ;=rka iu`. ld,h .; lsÍu 
tlS lkiai,a, wvq lsÍug fya;= fõ' 

 
5. oeä lkiai,lska orejka i`oyd Tjqka ixiqka lsÍug Wmldr lsÍu msKsi my; i`oyka 

l%shdj, fhoSug Tjqka Wkkaÿ lrkak' Tjqka olsk foaj,a 5la" Tjqkag iam¾Y l,yels 
foaj,a 4la" Tjqkag iqjo oefkk foaj,a 2lla Tjqkag wefik foaj,a 3la iy Tjqkag ri 
oefkk foaj,a 1la f,i y`ÿkd.ekSug Tjqkf.ka b,a,d isáñ' 

udkisl wd;;sh iu`. id¾:lj lghq;= lsÍug isiqka i`oyd Wmfoia lsysmhla 



 

 
1.  பரீட்கச வரப்பபாகிைது பபான்ை மன அழுை்ை சூழ்நிகலைள் இருை்கும்பபாது, 

பைை்ைம் அல்லது ைவகலயாை இருப்பது இயல்பானது என்று குழந்கைைளுை்குச ்

கசால்லுங்ைள். 

 

2. .குழந்கைைள் ைங்ைள் நாகளை் கைாடங்குவைை்கு முன்பும், எந்ை பநரை்திலும் 

அவரை்ள் பைட்டமாை உணரும் பநரை்திலும் ஆழ்ந்ை மூசக்ச எடுை்ை 

ஊை்குவிை்ைவும். குழந்கைைளுை்கு வழிைாடட்ுவைன் மூலம் ஆழ்ந்ை சுவாசை்கை 

மாதிரியாை்குவது, கைாடங்குவைை்கு ஒரு சிைந்ை வழியாகும். 

 

3.   குழந்தைகள் 2-3 தபைியவைக்தளக் கண்டறிய உைவுங்கள், அவைக்ள் 

கவதலப்படும்கபாது அவைக்ளுடன் கபசலாம். இது அவைக்ள் ைனியாக 

இல்தல என்பதை அவைக்ளுக்கு நிதனவூட்டுவைன் மூலம் அவைக்ளின் 

உணைச்ச்ி ஒழுங்குமுதறதய ஆைைிக்கும். 

 

4.  குழந்கைைள் நிகைய பள்ளி பவகலைள் கசய்ய பவண்டியிருந்ைாலும் கூட 

கவளியில் மை்றும் அவரை்ளது நண்பரை்ளுடன் சிறிது பநரம் கசலவிட 

ஊை்குவிை்ைவும். உடை்பயிை்சி மை்றும் நண்பரை்ளுடன் பநரை்கை கசலவிடுவது 

ைவகலகய குகைை்கிைது. 

 

5. .ைடுகமயான பைட்டை்கை அனுபவிை்கும் குழந்கைைளுை்கு, அவரை்கள 

அகமதிப்படுை்ை உைவும் ஒரு அடிப்பகட நுட்பை்கைப் பயன்படுை்ைவும். 

அவரை்ள் பாரை்்கும் 5 விஷயங்ைள், அவரை்ள் கைாடை்கூடிய 4 விஷயங்ைள், 

அவரை்ள் பைட்ைை்கூடிய 3 விஷயங்ைள், அவரை்ளால் மணை்ைை்கூடிய 2 

விஷயங்ைள் மை்றும் அவரை்ள் சுகவை்ைை்கூடிய 1 விஷயங்ைகள அகடயாளம் 

ைாணச ்கசால்லுங்ைள். 

 
 

பைட்டை்தில் உள்ள குழந்தைகளுக்கு உைவும் சில குறிப்புகள் இங்கக 

உள்ளன 



 Bullying and Depression  
 

 
Bullying occurs when someone uses physical force and harmful teasing to 

intimidate or hurt another person. In the story, Ravi experienced online 

bullying from other children. This type of bullying is called cyber bullying, and 

it can occur on social media or over direct methods of online communication 

(e.g. email, texting, messaging on apps, etc). Experiences of bullying can lead 

to feelings of anxiety or depression in children. Children with depression 

experience long lasting feelings of loneliness, sadness, and low motivation. 

Some indications that a child is experiencing depression include behaviors 

such as acting out, being argumentative, having low self confidence, 

irritability, and changes in regular eating and sleeping habits (e.g. eating/ 

sleeping more or less than usual). Engaging in group activities, playing 

outside, sharing their feelings with others, and making art can help children 

manage their experience of depression. 



ysßyer lsÍu iy udkisl wd;;sh 
 ysßyer lsÍu isÿjkafka hful= ;j;a mqoa.,fhl= ìh.ekaùug fyda 

úoùu jf.au Tyqf.a udkisl Yla;sh my; fy<Su i`oyd ydksl< úys¨ 
;y¨ isÿlrk wjia:dj,oSh' fuu l;dfõoS rù" fjk;a <uhskaf.ka 
wka;¾cd,h yryd ysßyer lsÍu w;aúo we;' fuu wdldrfha ysßyer 
lsÍï ihsn ysßyer lsÍï f,i y`ÿkajk w;r th iudc udOHj, fyda 

iDcq ud¾. .; ikaksfõok l%u yryd isÿ úh yel' ^Wod- úoHq;a ;emE," 
flá mKsúv" wiNH mska;+r heùu wdosh& ysßyer lsÍfï w;aoelSï <uqka 
;=< ldkaidj fyda udkisl wj msvkhg fya;= úh yel' fuu udkisl wj 
msvkfhka fmf<k njg we;eï ye.ùï w;r l%shd lrùu" jdo újdo 
lsÍu" wvq we;au úYajdih" fldamh" ks;sm;d wdydr .ekSu iy wvqfjka 
ksod .ekSu fyda iSudj blaujd ksod .ekSu jeks ÿ¾j, p¾hdjka we;=,;a 

fõ'lKavdhï l%shdldrlïj, ksr; ùu t<suyfka fi,a,ï lsÍug 
wjia:dj ,ndoSu Tjqkaf.a udkisl iy ldhsl ye.Sï wka wh iu`. 

fnodoSug wjia:dj ,ndoSu ix.S;h" Ñ;% jeks l,d;aul ks¾udKhkag 
Tjqka ks¾udKh lsÍu ;=<ska Tjqkaf.a udkisl wd;;sh l<uKdlrKh 

lr.ekSug Wmldr l< yel 



 தகாடுதமப்படுை்துைல் மற்றும் மன அழுை்ைம்  
 

 
துன்புறுை்ைல் மற்றும் மன அழுை்ைம் 

யாகைா ஒருவை ்மற்தறாரு நபதை அசச்ுறுை்ை அல்லது காயப்படுை்ை உடல் அல்லது 

உளவியல் ைதீியான பாதிப்தபப் பயன்படுை்தும்கபாது தகாடுதமப்படுை்துைல் 

ஏற்படுகிறது. கதையில், ைவி மற்ற குழந்தைகளிடமிருந்து ஆன்தலன் 

தகாடுதமப்படுை்துைதல அனுபவிக்கிறாை். இந்ை வதகயான 

தகாடுதமப்படுை்துைல் தசபை்புல்லிங் என்று அதழக்கப்படுகிறது, கமலும் இது 

சமூக ஊடகங்கள் அல்லது கநைடி ஆன்தலன் தைாடை்பு முதறகள் (எ.கா. 

மின்னஞ்சல், உதைச ்தசய்தி, பயன்பாடுகளில் தசய்தி அனுப்புைல் கபான்றதவ) 

மூலம் நதடதபறலாம். தகாடுதமப்படுை்துைல் அனுபவங்கள் குழந்தைகளில் 

கவதல அல்லது மனசக்சாை்வுக்கு வழிவகுக்கும். மனசக்சாை்வு உள்ள குழந்தைகள் 

ைனிதம, கசாகம் மற்றும் குதறந்ை உந்துைல் கபான்ற நீண்ட கால உணை்வுகதள 

அனுபவிக்கின்றனை். 

குழந்தை மனசக்சாை்வதடந்திருப்பதைக் குறிக்கும் சில நடை்தைகள், நடிப்பு, 

வாக்குவாைம், குதறந்ை சுயமைியாதை, ககாபம் மற்றும் சாைாைண உணவு மற்றும் 

தூக்கப் பழக்கங்களில் மாற்றங்கள் (எ.கா., வழக்கை்தை விட குதறவாக 

உறங்குைல்/உறக்கம்). குழு நடவடிக்தககளில் ஈடுபடுவது, தவளியில் 

விதளயாடுவது, ைங்கள் உணை்வுகதள மற்றவைக்ளுடன் பகிை்ந்து தகாள்வது 

மற்றும் கதலதய உருவாக்குவது ஆகியதவ குழந்தைகள் மனசக்சாை்வின் 

அனுபவங்கதள நிை்வகிக்க உைவும். 



 

1. Normalize the experience of sadness and loneliness by 

explaining that everyone experiences these emotions 

 
2. Talk to children about the importance of healthy habits, such as 

sleeping enough, eating adequate meals, and spending time 

outside. Parents should monitor and encourage these habits. 

 
3. Help children identify 2-3 adults that they can talk to when they 

are feeling depressed. This will support their emotion regulation 

by reminding them that they are not alone. 

 
4. Encourage children to spend time engaging in activities that they 

are good at and those that they enjoy. This helps build their 

self-esteem and improves their mood. Happy children with 

balance in their daily activities perform better academically and 

socially! 

 
5. When possible and necessary, seek advice from professional 

counselors to learn how to better support children in need. It is 

important to be patient and kind in your approach. 

Some Tips to Help Children Manage 
Depression 



 

1. ,sx.sl wmfhdackh hkq l=ulao ms<sn`o hym;a úkhla iy wdl,am we;sj 
orejka oekqj;a lrkak' zz wdrlaIs; iam¾Y lsÍu iy wkdrlaIs; iam¾Y 
lsÍuZZ w;r fjki .ek orejka .ek l;dlr Tjqkaf.a fm!oa.,sl;ajh 
w;HjYfhka wdrlaIdlr.; hq;= nj Tjqkag wjfndaO lr fokak' 

 
2. ´kEu yosis wjia:djloS iómj weiqre lsÍui i`oyd iaÒr f,i 

jeäysáhka fofofkl= fyda ;=kafofkl= ;nd .ekSug orejkag Wmldr 
lrkak' fuh Tjqka ;ks fkdjk nj ;yjqre lsÍug fukau Ñ;a;dfõ. 
kshdukh i`oyd jákd Wml%uhls' 

 
3. Ljr fyda <ufhl=g ,sx.sl wmfhdackhla isÿù we;akï tu woaoelSu 

fnod .ekSug .=rejre Wkkaÿ l,hq;= w;r th orejdf.a mqoa.,sl;ajh 
w;sYhska wdrlaIdjk wdldrh fukau orejd laIksl wjOdkulg ,la 
fkdjk wdldrfhka úuiSï l, hq;= w;r ta i`oyd ikaiqka jqj;a fndfyda 
ld,hla f.k l,amkdldÍ f,I úuiSula l, hq;=h' 

 
4. tjeks ;;ajfhka miqj  .;hq;= B<`. mshjr jkafka jD;a;Sh 

WmfoaYljrfhl=f.a fiajh ,nd .ekSuh'

<uhskag isÿúh yels úúO wdlrfha ,sx.sl wmfhdack wjOdkï j,oS tajdhska 
ñoSu i`oyd Wmfoia 

 



 

1. பலர ்இந்ை உணரவ்ுைகள அனுபவிை்கிைாரை்ள் என்பகை குழந்கைைளுை்கு 

விளை்குவைன் மூலம் பசாைம் மை்றும் ைனிகம உணரவ்ுைள் இயல்பானகவ 

என்பகை குழந்கைைகள நம்பகவை்ைவும். 

 

2. பபாதுமான தூை்ைம், நன்ைாை சாப்பிடுைல், கவளியில் பநரைக்ை கசலவிடுைல் பபான்ை 

ஆபராை்கியமான பழை்ைங்ைளின் முை்கியைத்ுவைக்ைப் பை்றி குழந்கைைளிடம் பபசுங்ைள். 

கபை்பைாரை்ள் இந்ை பழை்ைங்ைகள அவைானிை்து அவரை்கள ஊை்குவிை்ை பவண்டும். 

 

 

3. .குழந்கைைள் மனசப்சாரவ்கடந்ைால் அவரை்ளுடன் பபசை்கூடிய 2-3 கபரியவரை்கள 

அகடயாளம் ைாண உைவுங்ைள். இது அவரை்ள் ைனியாை இல்கல என்பகை அவரை்ளுை்கு 

நிகனவூட்டுவைன் மூலம் அவரை்ளின் உணரச்ச்ி ைட்டுப்பாடுைகள ஆைரிை்கும். 

 

 

4. குழந்கைைள் அவரை்ள் நல்ல மை்றும் அனுபவிை்கும் கசயல்ைளில் பநரை்கை கசலவிட 

ஊை்குவிை்ைவும். இது பின்வரும் உணரச்ச்ிைகள உருவாை்ை உைவுகிைது.சுயமரியாகை மை்றும் 

அவரை்ளின் மனநிகலகய பமம்படுை்துகிைது. மகிழ்சச்ியான குழந்கைைள் ைங்ைள் அன்ைாட 

நடவடிை்கைைளில் சமநிகலயுடன் ைல்வியிலும் சமூைை்திலும் சிைந்து விளங்குகிைாரை்ள்! 

 

5. சாை்தியமான மை்றும் பைகவப்படும் பபாது, பைகவப்படும் குழந்கைைளுை்கு எவ்வாறு 

சிைந்ை ஆைரகவ வழங்குவது என்பகை அறிய கைாழில்முகை ஆபலாசைரை்கள 

அணுைவும். உங்ைள் அணுகுமுகையில் கபாறுகமயாைவும் அன்பாைவும் இருப்பது 

முை்கியம். 

 குழந்கைைள் மனசப்சாரக்வை் ைடட்ுப்படுை்ைவும் சமாளிை்ைவும் உைவும்  

சில குறிப்புைள் இங்பை உள்ளன 



 

 

 
Child sexual abuse, also referred to as molestation, occurs when an adult 

engages in any sexual behavior with a minor (someone under the age of 18). 

Most children are sexually abused by individuals that they know, as opposed 

to strangers. Similar to Kavi in the story, children that experience sexual abuse 

are at risk for developing anxiety and depression. Additionally, these children 

are often afraid to tell their family members about the sexual abuse because 

they are ashamed and scared of getting into trouble. Some children may not 

have the ability to explain what happened to others. Educating children about 

sexual abuse, helping them feel safe, and identifying safe adults are all ways 

to prevent sexual abuse and support children if it does occur. 

Experiencing Sexual Abuse 



 

 

 
 

orejkag isÿjk úúOdldrfha ,sx.sl wmfhdck ms<sn`o 
woaoelSï 

j¾:udkfha orejka uqyqK fok ;j;a fPaokSh woaoelSula jkafka Tjqka 
y`ÿkk fyda fkdyÿkk mqoa.,hkaf.ka wkfmalaIs; iam¾Yhka fyda ta yd 

iudk úúO wmfhdackhkag ,laùuh' iu jhfia ñ;=rka" nd, jhia 
lrejka ^wjq'18g wvq& fyda jeäysá mqoa.,hka úiska fujeks p¾hdjka 

<uhska flfrys oelaùu iq,Nh' tfiau kdÿkk mqoa.,hka w;ska 
wkfmalaIs; wjia:dj,oS orejka ,sx.sl wmfhdackhg ,laùug o bvlv 
fndfyda fihska jeäh' fuu l;dfõ ldjHd fuka ,sx.sl wmfhdackhg 

,la jq orejkag ldxidj iy udkisl wjmSvkh j¾Okh ùfï wjOdku 
fndfyda fihska jeäh; ta jf.au ,ecacdj ksid isÿjk ,sx.sl w;jrhka 

ms<sn`oj <uhska ksjfia jeäysáhkag lSug ìhla olajhs' fya;=j tu 
isoaêh úia;r lsÍug orejkag meyeos,sj m%ldY lsÍug Tjqkag fkdyels 
ùuh'tuksid ks;ru <uhska jeäysáhkaf.a /ljrKfhka ;nd lghq;= 
lsÍug iyh ùu ;=,ska <ud ,sx.sl wmfhdack je<elaùu i`oyd iyh 

úh yel' 
 



 

இன்று குழந்கைைள் எதிரக்ைாள்ளும் மை்கைாரு பசாைமான அனுபவம் 

என்னகவன்ைால், அவரை்ளுை்குை் கைரிந்ை அல்லது கைரியாை நபரை்ளால் 

அவரை்ள் எதிரப்ாராை பாலியல் கைாடுைல்ைள் அல்லது அதுபபான்ை பாலியல் 

துஷ்பிரபயாைை்திை்கு ஆளாகின்ைனர.் சைாை்ைள் அல்லது கபரியவரை்ள் 

அல்லது சிைாரை்ளால் (18 வயதிை்குடப்ட்டவரை்ள்) குழந்கைைள் இந்ை 

வகையான பாலியல் துஷ்பிரபயாைைத்ிை்கு உட்படுைை்ப்படுகிைாரை்ள். 

குழந்கைைள் அந்நியரை்ளால் பாலியல் ரீதியாை துஷ்பிரபயாைம் 

கசய்யப்படுவைை்ைான வாய்ப்புைளும் அதிைம். இந்ைை் ைகையில் வரும் 

ைாவ்யாகவப் பபாலபவ, பாலியல் துஷ்பிரபயாைம் கசய்யப்படட் 

குழந்கைைளுை்கும் ைவகல மை்றும் மனசப்சாரவ்ு ஏை்படும் அபாயம் உள்ளது. 

கவட்ைை்தின் ைாரணமாை, இந்ை குழந்கைைள் பாலியல் துஷ்பிரபயாைம் பை்றி 

ைங்ைள் குடும்பை்தினரிடம் கசால்ல பயப்படுகிைாரை்ள். சில குழந்கைைளால் 

மை்ைவரை்ளுை்கு என்ன நடந்ைது என்பகை விளை்ை முடியாது. பாலியல் 

துஷ்பிரபயாைம் பை்றி குழந்கைைளுை்குை் ைை்பிைை்ல், அவரை்ள் பாதுைாப்பாை 

உணர உைவுைல் மை்றும் பாதுைாப்பான கபரியவரை்கள அகடயாளம் 

ைாண்பது ஆகியகவ குழந்கை பாலியல் துஷ்பிரபயாைை்கைை் ைடுப்பைை்கும் 

ஆைரவளிப்பைை்கும் வழிைள். 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ccur. 

 

 

பள்ளி மாணவை்களிதடகய பல்கவறு வதகயான பாலியல் 

துஷ்பிைகயாகங்கதள அனுபவிக்கிறது 



 

1. Educate children about what sexual abuse is in a 

developmentally appropriate fashion. Talk to children about “safe 

touch” versus “unwanted touch”, and help children understand 

where their private zones are located. 

 
2. Help children identify 2-3 adults that they can talk to when if they 

experience something that makes them uncomfortable. This will 

support their emotion regulation by reminding them that they are 

not alone. 

 
3. If children share a vulnerable experience, remain calm, non 

judgemental and ask questions to better understand if the child 

is in immediate danger. 

 
4. When possible and necessary, seek advice from professional 

counselors to learn how to better support children in need. It is 

important to be patient and kind in your approach. 

Some Tips to Address Child Sexual Abuse 



 

5. ,sx.sl wmfhdackh hkq l=ulao ms<sn`o hym;a úkhla iy wdl,am we;sj 
orejka oekqj;a lrkak' zz wdrlaIs; iam¾Y lsÍu iy wkdrlaIs; iam¾Y 
lsÍuZZ w;r fjki .ek orejka .ek l;dlr Tjqkaf.a fm!oa.,sl;ajh 
w;HjYfhka wdrlaIdlr.; hq;= nj Tjqkag wjfndaO lr fokak' 

 
6. ´kEu yosis wjia:djloS iómj weiqre lsÍui i`oyd iaÒr f,i 

jeäysáhka fofofkl= fyda ;=kafofkl= ;nd .ekSug orejkag Wmldr 
lrkak' fuh Tjqka ;ks fkdjk nj ;yjqre lsÍug fukau Ñ;a;dfõ. 
kshdukh i`oyd jákd Wml%uhls' 

 
7. Ljr fyda <ufhl=g ,sx.sl wmfhdackhla isÿù we;akï tu woaoelSu 

fnod .ekSug .=rejre Wkkaÿ l,hq;= w;r th orejdf.a mqoa.,sl;ajh 
w;sYhska wdrlaIdjk wdldrh fukau orejd laIksl wjOdkulg ,la 
fkdjk wdldrfhka úuiSï l, hq;= w;r ta i`oyd ikaiqka jqj;a fndfyda 
ld,hla f.k l,amkdldÍ f,I úuiSula l, hq;=h' 

 
8. tjeks ;;ajfhka miqj  .;hq;= B<`. mshjr jkafka jD;a;Sh 

WmfoaYljrfhl=f.a fiajh ,nd .ekSuh'

<uhskag isÿúh yels úúO wdlrfha ,sx.sl wmfhdack wjOdkï j,oS tajdhska 
ñoSu i`oyd Wmfoia 



 
1. . 

 

2. 1.நல்ல ைடட்ுப்பாடு மை்றும் நல்ல அணுகுமுகையுடன் பாலியல் துஷ்பிரபயாைம் 

என்ைால் என்ன என்பகைப் பை்றி குழந்கைைளுை்குை் ைை்பிை்ைவும். "பாதுைாப்பான 

கைாடுைல்" மை்றும் "பைகவயை்ை கைாடுைல்" பை்றி குழந்கைைளிடம் பபசி, 

அவரை்ளின் ைனியுரிகமகயப் பாதுைாை்ை பவண்டியைன் அவசியை்கை 

அவரை்ளுை்குப் புரியகவயுங்ைள். 

 

3. 2.எந்ைகவாரு அவசரநிகலயிலும் 2-3 கபரியவரை்களை் ைண்டுபிடிை்ை 

குழந்கைைளுை்கு உைவுங்ைள். இது அவரை்ள் ைனியாை இல்கல என்பகை 

அவரை்ளுை்கு நிகனவூடட்ுவைன் மூலம் அவரை்ளின் உணரச்ச்ி ைடட்ுப்பாடுைகள 

ஆைரிை்கும். 

 

4. 3.குழந்கைைள் பாலியல் துஷ்பிரபயாைம் கசய்யப்பட்ட அனுபவங்ைகளப் பகிரந்்து 

கைாண்டால், குழந்கை உடனடி ஆபை்தில் இருை்கிைைா என்பகை நன்கு 

புரிந்துகைாள்ள அகமதியாை, சிந்ைகனமிை்ை பைள்விைகளை் பைளுங்ைள். 

 

5.  4.சாை்தியமான மை்றும் பைகவப்படும் பபாது, பைகவப்படும் குழந்கைைளுை்கு 

எவ்வாறு சிைந்ை முகையில் உைவுவது என்பகை அறிய கைாழில்முகை 

ஆபலாசைரை்கள அணுைவும். உங்ைள் அணுகுமுகையில் கபாறுகமயாைவும் 

அன்பாைவும் இருப்பது முை்கியம். 

 

 

 குழந்கைைள் ஆபை்தில் இருை்கும் பல்பவறு வகையான பாலியல் 

துஷ்பிரபயாைங்ைகள எவ்வாறு ைடுப்பது என்பது குறிை்ை ஆபலாசகன 


