
  மதபபனததததனபலத உடலகதக ஏறதபடகதகடய
பபததபதப

    மதபபனததததனபலத மளளகதக உணதடபககத கடய
    தபகதகததததனத பதரததபலனபக களதகதகமத பபபத

தடமபறதறமத,     பபரததததலதலத சதரமமத ஏறதபடதலத தவறபன
ததரதமபனமத,  பகபபமத ஏறதபடதலத, பயமத,  பபபனதற

   கணஙதகளதலத உளநல சதகதகளல ஏறதபடதததமத.

 பமலமத ததடதடமதடதலத,   ததரதமபனமத எடதததலத
   ஆபவசததளதகத கடதடபதபடதததலத எனதபவறதறதலத ததறளம

இழதததலத.

  மதபபன பபவளனயபலத ஈரலத, ததபணதளட, களமத, 
மசதசகதகழலத, இளரபதளப,   கடலத பபபனதறவறதறதலத

    பறதறபநபயத உடதபட பவற பறதறபநபயதகளத ஏறதபடவதறதக
     வபயதபதபணதட எனதபதடனத ஈரலத மறதறமத இதயததததறதக

 பபததபதப ஏறதபடமத.

    கரதபதபதணத கபலததததலத மதபபனமத அரநததவதனபலத
    பதறகதகமத கழநதளதகளத வதகபரமளடநதத அஙதகவதன
 நதளலளய ஏறதபடதததமத.

     வபலதப பரவததததலத மளள வதளரவபக வளரதவதனபலத
     அநதத வயததலத மதபபன பபவளனயதனபலத ஏறதபடகத
     கடய பபததபதப நதணதட கபலததததறதகரதயத எனதபதடனத

    அத பளழய நதலளமகதக தகபணதடவர மடயபத. 

அடளமயபதலத

     ஒரவரத மதபபனததளத ததபடரதநதத பபவதகதகமத பபபத
      அநதத நபரதலத அத அததக பறதளற ஏறதபடதததவதடனத

   பபவதகதகமத அளவ படபதபடயபக அததகரதகதகதனதறத.

     இத உளநல மறதறமத உடலதசபரத அடளமயபகதலத வளர
வதரததததயபகமத.

    மதபபனததததறதக அடளமயபன நபரத ஒரவரதனத
     இரதததததததலத மதசபரததததனத அளவ களறயமத பபபத

 உடமதபதலத கஸதடமத,  மதகவமத பவதளன,   சளத பதரழதலத
   வதரலதகளத நடஙதகதலத பபபனதறளவ ஏறதபடமத.  இத

   வபழதகதளகயதனத இறததகதகடதட சநததரதபதபமபககத
கரதபதபடமத.

    இநதத வபழதகதளகயதனத இறததகதகடதட
  அறதகறதகளகதகளதளபனவரதகளத அததகமததகமத

    மதபபனமத மதபபனமத அரநததவதடனத மதபபனமத
    இலதலபமலத இரகதகமடயபத எனமத நதளலகதக

ஆளபகதனதறனரத.

 
  

        

  அடளமயபவதனபலத ஏறதபடமத பபததபதபகளத

-     வபலதபபத பரவததததலத மதபபனபத பபவளனளய
ஆரமதபததததலத

-  உடலதலத பலவதனமத
-   உளநல பதரசதசளன / பநபயத
-   வபழதகதளககத கபலமத களறவ
-    உடலத சபரத பலவதனமத / பநபயத
-  பபபஷளணகளறதலத. 

  மதபபனததததறதக அடளமயபனவரதகளகதகபன
  சதகதசதளசகளமத பனரதததபபன பசளவகளமத

1.     அரச ளவததததயசபளலகளதலத உளதள உளநல
     சகபதபர கதளதனதகத மறதறமத மதபபன பனரதததபபன

பதரதவ.

2.   சமக பனரதததபபன பசளவகளத.

3.      அரச சபரதபறதற அளமபதபகளதலத உளதள உபபதச
 மததததய நதளலயஙதகளத.

 நதஙதகளத தசயதயகதகடயளவ

    மதபபன பபவளனளயதத தவதரதநதததரதததலத
  எனதற ததடசஙதகரதபதபததளதபத பணலத.

      பவற நபரத ஒரவரத உஙதகளகதக மதபபனமத
    ஊறதறவதறதக மயறதசத தசயதயமத இடததத அளத

 வனதளமயபக நதரபகரதயஙதகளத.
     உஙதகளகதக உளதள பதரசதசளனகளத ததபடரதபபக

 தபறதபறபரத ஆசதரதயரதகளத,  தபரதபயபரதகளத மறதறமத
  மத தளலவரதகளடனத கலநததளரயபடஙதகளத.

   உஙதகளத நணதபரதகளளயமத
  மதபதபழகதகததததலதரநதத தடதததகத

தகபளதளஙதகளத.   அதறதகபக அவரதகளகதக
 உதவத தசயதயஙதகளத.   மதபபன பபவளனயபலத

    ஏறதபடகத கடய பபததபதபகளத ததபடரதபபக
  நணதபரதகளகதக எடதததகத கறஙதகளத.

     ததயபனததததலத ஈடபடதலத பபபனதற மனளத
  ஆபரபகதகதயபதபடதததமத நடவடகதளககளதலத

ஈடபடஙதகளத.
  நதளறயணளவ உடததகபளதளலத.
    வதளளயபடவதறதக இனதளமயபன இளசகதக

தசவதசபயததததலத,  பதததகஙதகளத வபசததததலத, 
 சமகபசளவ நடவடகதளககளத.

   உடளல வலதளமபதபடதததவதறதகபன
 தசயறதபபடகளதலத ஈடபடதலத.

      உளநல பநபயத மறதறமத உடலதசபரத பநபயதகளகதக
  வதளரவபகசத சதகதசதளச தபறலத.

     



   மதபபனமத ததபடரதபபன தவறபன
எணதணஙதகளத

1.  தவறபன கரததத:   உடமதபதலத உறதசபகததளத
ஏறதபடதததமத.

 சரதயபன கரததத:   மதபபனததததனத மலமத நரமதபகளதலத
 தளரதசதசதளய ஏறதபடதததமத.   மதலபவத சரதயபன

    ததரதபதபமத ததரதமபனமத எடபதபதறதகரதய தனதளமளய
இழதததலத.    அதனதபதனத சமகதத ததபடரதப களறதலத. 
(    தனதனபலத கடதடபதபடததத மடயபத நதலளம)

    மதகவமத அததகமபனஅளவதலத மதபபனமத
    பபவதபதபதனபலத நரமதபதத தழரதசதசத ஏறதபடவதடனத

   சவபசததததலத பபபனதறவறதறதலத சதரமமத ஏறதபடகதகடமத.

2.  தவறபன கரததத:    மன நதமதமததகதகபகவமத உடலதலத
    வலதகளத களறவதறதகபகவமத மதபபனமத பபவததததலத

   ஒர வழதயபக அளமதததகத தகபளதளலத.

 சரதயபன கரததத:    மதபபனமத பபவததததலதனத மலமத
    மன நதமதமதத கதளடகதகதமன எணதணதனபலமத

   உணதளமயதபலபய உடமதபதறதக அததக
 அதசசகரதயததளத உணதடபணதணமத.

3.  தவறபன கரததத:    கபரமபன மதபபன வளககளத
     எடபதபதனத மலமத பதயரத மறதறமத ளவனத

    பபபனதறவளககளள வதடவமத வதளரவபக பபபளத
ஏறதபடலத.

 சரதயபன கரததத:     மதபபனமத எனதபத பபபளத தரகத
கடயத.     அததகளவபக உடததகபணதட பதயரத மறதறமத

     ளவனதகளதலமத சபரபயமத வதஸதகத பபபனதற கபரமபன
     மதசபர வளககளத அளனதததபம சம மடதடததததலத
     பபபளத இரபதபதபலத ஒபர அளவதபலபய பபபளத

ஏறதபடகதனதறத.

4.  தவறபன கரததத:   ஒரவரத அததகமபனஅளவ
    மதபபனமத அரநததவதனபலத நதளனவதழதததலத மலமத
   அவரகதக சகமபன நதததததளரளயபத தபறமடயமத.

 சரதயபன கரததத:    யபரபவத ஒரவரத அததகளவ
     மதசபரமத பபவதபதபதனபலத நதளனவ இழபதபதனத அவரத

    தசயதயகதகடய கடளமயபன பபததபதப எனதனதவனதலத
    அவரத ஒரவரதனதமத அவதபனதபதபகதக உடதபடபத

   இடததததறதக தசனதற நதததததளர தசயததலத.  அநதத
    அததகளவபன மதபபனமத எடபதபததனடஅவரத

 உயதரகதகமத    ஆபததத ஏறதபடகத கடமத எனதபதனபலத
    அவளர மரதததவ சதகதசதளசகதக உடதபடததததலத
 மதகவமத மகதகதயமபகமத.

5.  தவறபன கரததத:   மதபபனமத பபலறளவ
அததகரதகதகமத.  பததததசபலததததனமபக
சதநதததகதகவமத,  தபபறபதபபக தசயறதபடவமத.

 சரதயபன கரததத:    மதபபனததததனத மலமத பபலறவ
    தனதளம அததகரததததலமத அவரதகளபலத பபலறவதலத

  ஈடபடதலத சதரமமபனதபகவமத இரகதகமத.

    மதபபனமத எஙதகளத எநததபத பதரசதசளனகதகமத
 ததரதவபக அளமயபத.   அத பமலமத

   பதரசதசளனகளகதகபன ஆரமதபமத மடதடபம ஆகமத. 
    உஙதகளத வபழதகதளக மதகவமத தபறமதத வபயதநததத . 

   அதறதகபன தபறமததளய உயரதமடதடததததலத
வளஙதகவமத.

                                      

  மனளத ஏமபறதறத எமதளம
 மதரகமபகதகமத மதசபரமத

  

                          
               உளநல சகபதபரபத பதரதவ
              சகபதபர அளமசதச
            "சவசதறதபபய"
              தகபழமதப 10.

     

 
 

மதபபனததததறதக அடளமயபகவதனபலத

   
சமகதத ததபடரதப அறதறபத பபபதலத, 

 சமகததததலத தனதளமயபகதகபதபடலத, 

 வதவபகபத பதரசதசளன,  கடமதபமத சதரழததலத, 

 வதவபகரததத தசயததலத,   வததத வதபதததகதகளத

  மறதறமத பவற வதபதததகதகளத,  ததபழதலத

 நதளலயததததலத பதரசதசள
ன,  சதகதகலதகளத

    
மறதறமத தவறபன தசயலதகளதலத ஈடபடகத

 கபரணமபக அளமதலத.


