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நடவடிக்கை 1 

 
உணர்ச்சிைளின் வவளிப்பாடு 

 

உணர்ச்சிகளை வெைிப்படுத்துெது குழந்ளைகள் ெைரத் 
தைளெயான ஒரு முக்கியமான ைிறனாகும், ஏவனனில், இது 
அெர்கைின் ஒட்டுவமாத்ை உணர்வுக் கட்டுப்பாடுகள், சமூகத்  
வைாடர்புகள் மற்றும் ைனிப்பட்ட ெைர்ச்சியில் குறிப்பிடத்ைக்கப்  
பங்கு ெகிக்கிறது. உணர்வுகளை வெைிப்படுத்துெது அளை 
மனத்ைிற்குள்தைதய ளெப்பளைத் ைடுக்கிறது. இைன் மூலம் 
தேர்மளறயான ெழிகைில் குழந்ளைகள் ைங்கள் உணர்வுகளை 
வெைியிடுெைற்கும் வைரியப்படுத்துெைற்கும் கற்றுக்வகாள்ெைால், 
ெிரக்ைி மற்றும் எைிர்பாராை உணர்வு வெைிப்பாடுகள்  
குளறகின்றன. 
 

உங்ைள் குழந்கையுடன் நீங்ைள் என்ன வசய்யலாம்: 

 
1. மகிழ்ச்சி, தசாகம், தகாபம், ஆச்சரியம் மற்றும் பயம் தபான்ற 

உணர்வுகளைக் குறிக்கும் வெவ்தெறு முகபாெளனகளைக் 
வகாண்ட படப் புத்ைகங்கள் / அட்ளடகளைக் கண்டறியவும். 
குழந்ளைகள் அப்வபாழுது  எப்படி உணர்கிறார்கள் என்பைற்கு 
ஏற்ற முகபாெளனளய சுட்டிக்காட்டச் வசால்லவும். 

2. உணர்வுகளைப் பற்றி உங்கள் குழந்ளையுடன் உளரயாடப்  
படப்  புத்ைகங்கள் / அட்ளடகைில் உள்ை முகபாெளனகளைப் 
பயன்படுத்ைவும். 

3. படப்  புத்ைகங்கள் / அட்ளடகைில் உள்ை  வெவ்தெறு 
உணர்வுகளை வெைிப்படுத்ை வமன்ளமயான வபாம்ளமகள் 
அல்லது வமது ெிலங்கு வபாம்ளமகள் ெிலங்குகளைப் 
பயன்படுத்ை உங்கள் பிள்ளைளய ஊக்குெிக்கவும். அெர்கள் 
எப்தபாது அப்படி உணர்ொர்கள் என்றும் அெர்கைிடம் 
தகட்கவும். 

 

 

 
 

 

 வபற்ற ார்ைளுக்ைான உைவிக்கு ிப்புைள்: 
உங்கள் குழந்ளையின் ஆர்ெம் மற்றும் கெனிப்புத் ைிறனுக்கு ஏற்ப 
வசயல்பாட்ளட மாற்றியளமத்துக் வகாள்ளுங்கள். அெர்களை 
ேன்கு ஊக்கப்படுத்துங்கள். தமலும், அெர்கள் ைங்கள் 
உணர்வுகளை வெைிப்படுத்துெைற்கு ஒரு பாதுகாப்பான சூழளல 
ஏற்படுத்ைிக்வகாடுங்கள். 
 

 

 
ையார் வசய்ய றவண்டியகவ:  
 
1. வெவ்தெறு 

முகபாெளனகளைக் 
வகாண்ட படப் புத்ைகங்கள் 
/ அட்ளடகள் 

2. வமன்ளமயான 
வபாம்ளமகள் அல்லது   

3. வமது ெிலங்கு 
வபாம்ளமகள்  

 

 

 

 

 

 

 

ைற்றுக்வைாள்பகவ: 

 

1. ைங்கள் உணர்வுகளை 
வெைிப்படுத்துெைன் 
மூலம் ைகெல்வைாடர்பு 
ைிறன்களை 
தமம்படுத்துைல். 

2. ெிளையாட்டு மூலம் 
தெறுபட்ட உணர்வுகளை  
அங்கீகரித்ைல் மற்றும் 
அளடயாைம் காணுைல்.  

 

 

 



 

நடவடிக்கை 2 
 

 
உணர்வுைள் ைானியப் கபகய எ ிைல் 

 
உணர்வுகளை அங்கீகரித்ைல் என்பது ேமது மற்றும் மற்றெர்கைின் 
உணர்வுகளைப் புரிந்துவகாள்ெதைாடு குழந்ளைகளுக்கு சுய 
ெிழிப்புணர்வு மற்றும் உணர்வு கட்டுப்பாட்ளட ெைர்க்க 
உைவுெைாகும். ெிளையாடுெது மற்றும் ேகர்ெது தபான்ற உடல் 
இயக்க ேடெடிக்ளககள் எண்தடார்பின்கள் எனப்படும் மகிழ்ச்சியான 
ஹார்தமான்களை வெைியிடுகின்றன, இது உடல் ரீைியாக ேம்ளம 
ேன்றாக உணர ளெப்பது மட்டுமல்லாமல், தேர்மளறயான  
மனேிளல மற்றும் உணர்வுகளையும் ஊக்குெிக்கிறது. 

 

உங்ைள் குழந்கையுடன் நீங்ைள் என்ன வசய்யலாம்: 

 
1. ஒவ்வொரு A4 ைாைிலும் வெவ்தெறு உணர்வுகளைப்  

(மகிழ்ச்சி, தசாகம், தகாபம், ஆச்சரியம் தபான்றளெ) 
பிரைிபலிக்கும் எைிய முக பாெங்களை ெளரயவும். 
ெளரபடங்கைில் உள்ை உணர்வுகளைப் பற்றி ெிொைிக்க 
உங்கள் பிள்ளைளய ஊக்குெிக்கவும் மற்றும் அெர்கள் 
அெற்ளற அனுபெித்ை ைருணங்களைப் பகிரச்வசால்லவும்.. 

2. உணர்வுகள் ைானியப் ளபளய எறிைல் ேடெடிக்ளகளய  
ெிளையாட ெளரயப்பட்ட உணர்வுகளைப் பயன்படுத்ைவும். 
ெளரயப்பட்ட உணர்வுகைின் மீது மாறி மாறி ைானியப்  
ளபகளை ெசீவும். ஒவ்வொரு முளறயும் வெவ்தெறு 
உணர்வுகளை இலக்காகக் வகாண்டு, உங்கள் பிள்ளைளய 
அெர்கைின் உணர்வுகளைப் பகிர்ந்து வகாள்ை ஊக்குெிக்கவும். 

 
 
 
 
 
 
 
 

 வபற்ற ார்ைளுக்ைான உைவிக்கு ிப்புைள்: 
உணர்வுகளை வெைிப்படுத்தும் உங்கள் குழந்ளையின்  
முயற்சிகளைப் பாராட்டுங்கள். தேர்மளறயான அணுகுமுளற  
குழந்ளைகள் ைங்கள் உணர்வுகளைப் பகிர்ந்து வகாள்ைவும்,  
அெர்கள் உணர்வுகைின் தமல் ேம்பிக்ளகளயயும்  
உருொக்குகிறது. 

 

 
ையார் வசய்ய றவண்டியகவ:  
 
1. ைானியப் ளப  
2. A4 ைாள்கள்  
3. ெண்ணம்ைீட்டிகள் அல்லது 

குறிப்பான்கள்  

 

 

 

 

 

 

 

 

ைற்றுக்வைாள்பகவ: 
 
1. ைாங்கள் ெளரந்ை 

உணர்வுப் படத்ளை 
அெர்கைின் அனுபெதைாடு      
இளணத்துப் பார்த்ைல். 

2. முழுஉடல் இயக்கத் 
ைிறளன தமம்படுத்துெைன் 
மூலம் உணர்வுகளை 
அங்கீகரித்ைல் மற்றும் 
வெைிப்படுத்துைல். 

 


