
நீங்கள் எப்படிப்பட்ட 
தந்ைதயாக இருக்க 
விரும்புகிறீர்கள்?   
(அப்பாவாகப் ேபாகும்) தந்ைதயர் 
அறிந்துெகாள்ள ேவண்டியது



ெபாறுப்புள்ள மற்றும் ஈடுபாடுள்ள தந்ைதயாக 
இருக்க ேவண்டும். இன்று ெபரும்பாலான 
(அப்பாவாகப் ேபாகும்) தந்ைதகள் அைதத்தான் 
விரும்புகிறார்கள். ஆனால், அதன் ெபாருள் என்ன? 
அது எப்படி சாத்தியம்? 



நான்கு தசாப்தங்களாக தந்ைதகளுடன் ேவைல ெசய்தல் 
மற்றும் இது பற்றிய கல்வி ேபான்றவற்றின் அடிப்பைடயில் 
ெபற்ற முக்கிய அனுபவங்கைள சுருக்கமாக இச்சிற்ேறடு 
உங்களுக்கு வழங்குகிறது. இது இந்த அறிக்ைகயுடன் 
ெதாடங்குகிறது: தந்ைதகள் இன்று முரண்பட்ட சவால்களுக்கி-
ைடயில் சிக்கிக் ெகாண்டிருக்கிறார்கள். கடினமாய் உைழத்து, 
குடும்பத்தில் உணவு ஆதரவுக்குரிய வருவாய் உைடயவர் 
என்ற முன்மாதிரி இன்னும் முன்பு ேபாலேவ உயிருடன் உள்ளது. 
அேத சமயம், (அப்பாவாகப் ேபாகும்) தந்ைதகள் குடும்பத்தில் 
அன்றாட வாழ்வில் பிரசன்னமாக இருந்து, உணர்ச்சி ரீதியாக 
ஈடுபட ேவண்டும் என்ற எதிர்பார்ப்ைப எதிர்ெகாள்கின்றனர். 

நீங்கள் மட்டும் ெநருக்கடிக்கு உள்ளாகிறவர் அல்ல. 
ெபரும்பாலான தந்ைதயர்களுக்கு, இது ேவைல, குடும்பம் 
மற்றும் தனிப்பட்ட வாழ்க்ைக என்ற முக்ேகாணத்தின் ேதைவக-
ைளப் பூர்த்தி ெசய்ய ெதாடர்ந்து வற்புறுத்தி ேகட்கப்படும் 
சமநிைலப்படுத்தும் ெசயலாகும். அது முற்றிலும் ேநர்த்தியாக 
இருந்து, எப்ெபாழுதும் ெவற்றியளிப்பதாக இருக்க முடியாது. 
பயனுள்ள ேகள்வி என்னெவன்றால்: ேபாதுமானது என்றால் 
என்ன ?

பிற்குறிப்பு: அதி உச்ச மன அழுத்தத்தில் இருந்தாலும், 

உங்கள் குழந்ைதைய ஒருெபாழுதும் குலுக்க்காதர்ீகள்!



உங்கள் குழந்ைதக்கு மிகச் சிறந்தைத 
நீங்கள் விரும்புகிறீர்கள். இவ் விருப்பம் 
அைனத்து தந்ைதகைளயும் ஒன்றிைண-
க்கிறது. ஆனால் எல்ேலாரும் அைதக் 
குறித்து ஒேர மாதிரியாகப் புரிந்து ெகாள்வ-
தில்ைல. 

உதவிக்குறிப்பு 

உங்கள் பிள்ைள பிற்காலத்தில் 
உங்கைள எப்படி நிைனவில் ைவத்திரு-
க்க ேவண்டுெமன்பைத நீங்கேள உங்க-
ைளக் ேகட்டுக்ெகாள்ளுங்கள்? 

ஒரு தந்ைதயாக, நீங்கள் எப்படி இருக்கிறீர்க-
ேளா அப்படிேய காண்பியுங்கள்: பல்ேவறு 
திறைமகள் மற்றும் கட்டுப்பாடுகைளக் 
ெகாண்ட ஒரு ஆண்மகனாகவும், மனிதனா-
கவும் உங்கைளக் காண்பித்துக்ெகாள்ளுங்க-
ள். ஒரு நல்ல தந்ைதயாக இருக்க சூப்பர் 
ஹீேராவாக இருக்க ேவண்டிய அவசியமி-
ல்ைல. அங்கு உண்ைமயாகேவ உடனிரு-
ந்தாேல ேபாதும். 

தந்ைதயின் பிரசன்னம் என்றால், முதலில்: 
உங்கள் குழந்ைதைய கவனிப்பதிலும், 
உங்கள் பிள்ைளேயாடு நல்ல உறைவ 
காத்துக் ெகாள்வதிலும் ேநரத்ைத முதலீடு 
ெசய்யுங்கள். இரண்டாவதாக: உணரக்கூடிய-
தாகவும், ெதாட்டுணரக்கூடியக் கூடியதாகவும், 
உள்ளார்ந்த முைறயில் ஆயத்தமான நிைல-
யிலும் இருங்கள். உங்கள் ஈடுபாடு மாற்ற-
த்ைத ஏற்படுத்துகிறது. குறிப்பாக ஒரு 
தந்ைதயாக, தாய்-குழந்ைத கூட்டுவாழ்விற்கு 

அப்பாற்பட்டு குழந்ைதயின் இயல்பான இய-
க்கத்தில் உடன் ெசல்ல நீங்கள் உதவுகிறீர்க-
ள். 

கூட இருந்து உதவி ெசய்தால் ேபாதாது. 
நீங்கள் ெபாறுப்ேபற்க ேவண்டும். "மனஞ் 
சார்ந்த சுைம" (திட்டமிடல், ஒழுங்கைமத்தல், 
முன்ேனாக்கி சிந்தித்தல்) ஆகியவற்றால் 
நீங்கள் பங்ெகடுத்துக் ெகாள்வது இதில் அட-
ங்கும். இது சமநிைல மற்றும் முழு 
குடும்பத்தின் மன ஆேராக்கியத்திற்கு முக்கி-
யமானது. 

குைறந்தபட்ச இலக்கு

ேதைவப்பட்டால், 24 மணி ேநரமும் 
உங்கள் குழந்ைதைய தனியாகக் கவனி-
த்துக் ெகாள்ளத் ேதைவயான திறன்க-
ைளப் ெபறுங்கள். 

அதனால்தான் குழந்ைதக்கு 
நீங்கள் ேதைவ.



குழந்ைத வளர்ப்பு என்றால் "ெசய்வதன் 
மூலம் கற்றல்". நீங்கள் எவ்வளவு விைரவில் 
ெதாடங்குகிறீர்கேளா, அவ்வளவு ேவகமாக 
நீங்கள் உறுதியாகவும், திறைமயாகவும் மாறு-
வீர்கள். 

நாம் சமூக எழுச்சியின் மத்தியில் சிக்கிக் 
ெகாண்டிருப்பதால், பல தந்ைதயர்களுக்கு 
ெபாருத்தமான முன்மாதிரிகள் இல்ைல. இது 
ஏெனன்றால், நம் முன்ேனார்களின் தைலமு-
ைறயில், பாலினங்களுக்கிைடயில் பணிக-
ளின் ேவற்றுைம இன்னும் அதிகமாக இருந்த-
து. இேதேபான்ற வாழ்க்ைக சூழ்நிைலகளில் 
உள்ள மற்ற ஆண்களுடன் கருத்துக்கைளப் 
பரிமாறிக்ெகாள்வது இைடெவளிைய நிரப்ப 
உதவுகிறது.

உதவிக்குறிப்பு

உங்கள் ெசாந்த தந்ைத இன்று எைத வி-
த்தியாசமாக ெசய்வார் என்பைதப் பற்றி 
அவரிடம் ேபசுங்கள். சிறுவயதில் நீங்கள் 
அவரிடம் ெசால்ல தவறவிட்டைத 
இப்ேபாது ெசால்ல ஒரு வாய்ப்பு 
ஒருேவைள கிைடத்தாலும் கிைடக்கும் 

குழந்ைத வளர்ப்பு ஆண்களுக்கு குறிப்பாக 
ேதைவப்படுகிறது, ஏெனன்றால் நாம் வளரு-
ம்ேபாது "பலவீனமாக" ேதான்றாதபடி உணர்வு-
கைள தூரத்தில் ைவத்துக்ெகாள்ள கற்று-
க்ெகாள்கிேறாம். தந்ைதயாக இருத்தல் அைத 
ஈடுெசய்ய உங்களுக்கு ஒரு வாய்ப்ைப ெகா-
டுக்கிறது. ஒரு தந்ைதயாக, நீங்கள் மகிழ்ச்சி, 
ெபருைம மற்றும் நிைறைவ மட்டும் அனுப-

விப்பதில்ைல. சக்தியின்ைம மற்றும் பயம், 
உதவியற்ற தன்ைம மற்றும் ேசாகம், ேகாபம், 
விரக்தி ஆகியைவ முற்றிலும் இயல்பானைவ. 
உங்கள் உணர்வுகள் உங்களுக்கு என்ன ெசா-
ல்கிறது என்பைத நீங்கள் எவ்வளவு சிறப்பாக 
புரிந்துெகாள்கிறீர்கேளா, அவ்வளவு சிறப்பாக 
உங்கைளயும், உங்கள் ேதைவகைளயும் 
அறிந்து ெகாள்வீர்கள். விமர்சனம் இல்லாமல் 
உங்களுக்குள் என்ன நடக்கிறது என்பைத 
நீங்கள் எவ்வளவு அதிகமாக ஏற்றுக் ெகாள்கி-
றீர்கேளா, அவ்வளவு ஆற்றல் வாய்ந்தவராக 
நீங்கள் உங்கள் குழந்ைதக்கு இைணயாக 
மாறி விடுவீர்கள். 

உதவிக்குறிப்பு

உங்கள் இதயத்தில் என்ன இருக்கிறது 
என்று உங்கைள நீங்கேள ேகளுங்கள். 
10-ல் 1 தந்ைதக்கு குழந்ைத பிறந்த பிறகு 
மன அழுத்தம் ஏற்படுகிறது. ேசார்வு, எரி-
ச்சல், மனநிைல மாற்றங்கள், வலியச்ச-
ண்ைட ெசய்யும் குணம், ஆபத்தான வி-
ஷயங்களில் ஈடுபடும் நடத்ைத, 
அைமதியின்ைம, பயம் அல்லது 
தற்ெகாைல எண்ணங்கள் ஆகியைவ 
அறிகுறிகளாக இருக்கலாம். இது உங்க-
ளுக்குப் ெபாருந்துமா? அப்படியானால், 
உங்கள் சந்ேதகங்கள் பற்றி ஒரு மரு-
த்துவ நிபுணரிடம் கலந்து ேபசுங்கள்! 
நீங்கள் மீண்டும் அதிலிருந்து விடுபட்டு 
ெவளிேயறுவதற்காக அவர் உங்களுக்கு 
துைணயாக வருகிறார்.

உங்களுைடய ேதைவகைள நீங்கள் 
கவனித்துக் ெகாள்ளவும்.



அப்பாவாக இருப்பதற்கு தனிப்பட்ட முதிர்ச்சி 
ேதைவ. உங்கள் வாழ்க்ைக துைணவிக்கு 
நீங்கள் இனி நம்பர் 1 ஆக இல்ைல என்பைத 
நீங்கள் சமாளிக்க ேவண்டும். உங்கள் ெசாந்த 
ேதைவகைள ஒதுக்கி ைவக்க நீங்கள் கற்றுக் 
ெகாள்ள ேவண்டும். உங்கைள விட ேமலான 
அன்பின் ேசைவயில் உங்கள் வாழ்க்ைகைய 
ைவக்க நீங்கள் ஏற்றுக்ெகாள்ள ேவண்டும். 
இது உண்ைமயாகேவ ஒரு சவால். இதில் 
நீங்கள் தனியாக இல்ைல. பல தந்ைதகள் மிக 
நன்று ெதரிந்த குருவி கூடு ேபான்ற சிறிய 
குடும்பத்தில் மனக்குழப்ப உணர்வுகைள 
அனுபவிக்கின்றனர். இது முற்றிலும் சாதார-
ணமான விஷயம். 

உதவிக்குறிப்பு

இதுேவ "சரியான குடும்பம் " என்ற உங்கள் 
(ெசாந்த மற்றும் பிறருைடய) கற்பைனக-
ளிலிருந்து விலகிச் ெசல்ல துணிந்து வி-
டுங்கள். உங்கைள விடுவிக்கும் நுண்ண-
றிைவ ஏற்றுக்ெகாள்ளவும்: உங்கள் 
வரம்புகைள எட்டுவது முற்றிலும் இய-
ல்பானது. ஆதரைவப் ெபறுவது இயலா-
ைமயின் அைடயாளம் அல்ல, மாறாக 
அது உங்கள் சமாளிக்கும் திறைமயின் 
ெவளிப்பாடாகும் !

ஒரு தந்ைதயாக, உங்களுக்கான எல்ைலக-
ைள வைரயறுக்கும் திறன் உங்களுக்குத் 
ேதைவ. இைதச் ெசய்ய, உங்கைள நீங்கேள 
சாதகமான முைறயில் கவனித்துக் ெகாள்வது 
உதவியாக இருக்கும். இப்படித்தான் உங்கள் 
குழந்ைத மீது நீண்ட நாட்களாக உள்ேள 

புைதந்து கிடந்தது கைடசியில் ேகாபமாக 
ெவளிப்படாமல், உங்கள் ெசாந்த ேதைவகைள 
ஒத்திைவக்கலாம். ஒரு தந்ைதயாக, உங்கள் 
குழந்ைதக்கு அன்புடன் எல்ைலகைள வைர-
யறுக்கும் திறன் உங்களுக்குத் ேதைவ. அள-
வின்ைம ஒரு குழந்ைதயின் சிறப்புரிைம – 
அைதக் கட்டுப்படுத்துவது வளர்ப்பின் ஒரு 
பகுதியாகும். குறிப்பாக, மன அழுத்தத்தின் 
காரணத்தால், பல தந்ைதகள் ெதாடர்ைப இழ-
க்கிறார்கள். சிலர் ெவறுமேன விட்டுக் ெகாடு-
க்கிறார்கள், மற்றவர்கள் அதிகாரம் ெசலுத்துப-
வர்களாக மாறுகிறார்கள். இரண்டுேம 
சிறந்தைவ அல்ல. ஒரு தந்ைதயாக, உங்களு-
க்கு சிறிதளவு நான் என்ற வலிைம ேதைவப்ப-
டுகிறது; நீங்கள் பிள்ைளகளின் மறுெமாழி-
ைய தங்கியிருக்க ேவண்டிய அவசியமில்ைல. 
நீங்கள் இவ்வாறு நம்பலாம்: குறிப்பாக நீங்கள் 
எல்ைலகைள வைரயைற ெசய்து ஆதரைவ 
வழங்கினாலும் கூட, உங்கள் குழந்ைத 
உங்கைள ேநசிக்கிறது.

ஒரு தந்ைதயாக, ெபற்ேறாரில் ஒருவரான 
மற்றவரிடம் மரியாைதயுடன் உங்கள் நிைல-
ப்பாட்ைட ெதரிவித்து அைத பாதுகாக்கும் தி-
றைமயும் உங்களுக்குத் ேதைவ. உங்கள் 
ெசாந்த "தந்ைத" பாணிைய உருவாக்க 
உங்கைள நீங்கேள அனுமதிக்கவும். உங்களு-
க்கு ஏற்ற வைகயில் விஷயங்கைள அணுக 
நீங்கள் "அனுமதிக்கப்படுகிறீர்கள்". (நைடமு-
ைறயில், ெபாதுவான சுகாதாரம் மற்றும் பாது-
காப்புத் தரங்கைள நீங்கள் ஒரு ேஜாடியாக 
ஏற்றுக்ெகாண்டால் அது உதவியாக இருக்கு-
ம்). இதனூடாக மனிதர்கள் எவ்வாறு ேவறுப-
ட்டு இருக்கின்றனர் என்பைத உங்கள் பிள்ைள 
ஆரம்பத்திலிருந்ேத கற்றுக் ெகாள்கின்றார். 

எல்ைலகைள வைரயறுக்கவும்.



ஆரம்பத்தில், ெபரும்பாலான தம்பதிகள் 
ஏேதா உயிர்வாழும் மாதிரியாக ெசயல்படுகி-
றார்கள்: அடிப்பைடத் ேதைவகள் - உண்ணு-
தல் மற்றும் உறங்குதல் - முன்னணியில் இரு-
க்கின்றன. மீதமுள்ள சக்தி ஆதாயமுள்ள 
ெதாழில் ெசய்தல் மற்றும் வீட்டு ேவைலக-
ளுக்கு பயன்படுத்தப்படுகிறது. ஆனால் இது 
நிரந்தரமான நிைல அல்ல! எதிர்கால 
வாய்ப்பு மட்டுேம ஒரு ெபரிய நிவாரணம்: 
24/7 அதிகப்படியான கவனிப்பு அவசியப்ப-
டும் குழந்ைத பருவம் மற்றும் இளம் சிறார் 
பருவம் சில ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு முடிவு-
க்கு வரும்.

இதன் ெபாருள்:தந்ைதயாக இருத்தல் பல 
படிநிைலகளால் ஆனது. அவர்களின் 
வயைதப் ெபாறுத்து மிகவும் வித்தியாசமாக 
உங்கள் பிள்ைளக்கு நீங்கள் ேதைவப்படுகி-
றீர்கள். குழந்ைதக்கு தற்ேபாது என்ன ேதைவ 
என்பைத நீங்கள் அவேராடு ேசர்ந்து கண்டு-
பிடிக்கலாம், கண்டுபிடிப்பீர்கள். நீங்கள் 
திறந்த மனதுடன் மற்றும் புதிய விஷயங்க-
ைளக் கற்கத் தயாராக இருந்தால், ெதாடர்பி-
ல் இருப்பது உங்களுக்கு எளிதாக இருக்கும்.

உண்ைம

ெபரும்பாலான தம்பதிகளுக்கு, உறவு 
திருப்தி மற்றும் ேஜாடியின் பாலுணர்வு 
ஆகியைவ காலப்ேபாக்கில் குைறகி-
ணடன, பின்னர் மீண்டும் அதிகரிக்கும்

ெபற்ேறாராகும் ேபாது, வழக்ைக துைணவ-
ருடனுள்ள உறவும் மாறுகிறது. ஒரு 

(அன்பான) ேஜாடியாக தன்ைன மீண்டும் 
கண்டுபிடிப்பது மற்றும் கடினமான சூழ்நி-
ைலயில் ேஜாடியினிைடேய பாலுணர்ைவ 
மீட்ெடடுப்பது முக்கியம். ெவளிப்புற ஆதரவு-
டன் கூட - இைதச் ெசய்ய ேநரம் ஒதுக்குவீர்க-
ளா என்று உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.

உதவிக்குறிப்பு

உங்கைள நீங்கேள ' இப்ேபாது உண்ைம-
யில் என்ன முக்கியம்?' என்ற வினாைவ 
மீண்டும் மீண்டும் ேகட்டுக்ெகாள்ளுங்க-
ள். ெபரும்பாலான தந்ைதகள் தங்கள் 
வாழ்க்ைகயில் குடும்பம் தான் மிகவும் 
முக்கியமானது என்று கூறுகிறார்கள். 
இருப்பினும், நைடமுைறயில், அவர்கள் 
ெபரும்பாலும் ெதாழில்முைற மற்றும் 
பிற கடைமகளுக்கு முன்னுரிைம அளி-
க்கின்றனர். இந்த எதிர்விைனைய "புத்தி-
சாலித்தனமாக ெவல்வது" முக்கியம். வா-
ழ்க்ைகயில் முன்னுரிைமயுள்ளவற்ைற 
மாற்ற இடம் ெகாடுங்கள். தந்ைதயாக 
இருத்தல் வாழ்க்ைகயில் உங்களுக்கு மு-
க்கியமானைத மாற்றுகிறது. ஒரு ஆணா-
கவும் மனிதனாகவும் முதிர்ச்சியைடய 
இடம் ெகாடுங்கள்.

ெசயல்முைறைய நம்புங்கள்.



தந்ைதயாக இருத்தல் பலவைகயானது. உங்க-
ளுக்கும், உங்கள் குடும்பத்திற்கும் ெபாருத்த-
மான பாைதையக் கண்டு பிடிப்பது உங்கள் 
ெபாறுப்பு. இதன்ெபாழுது நீங்கள் உண்ைமயி-
ல் ஒரு தவைற மட்டுேம ெசய்ய முடியும்: 
நீங்கள் ெசயலற்ற முைறயில் அைலந்து-
க்ெகாண்டிருத்தல். காரணெமன்னெவன்றா-
ல், ெபரும்பாலான மக்கள் நிச்சயமாக முடிைவ 
சந்திக்க விரும்பாத இடத்தில் நீங்கள் ெபரு-
ம்பாலும் முடிைவ சந்திப்பீர்கள்: அது அவர்க-
ளின் ெசாந்த ெபற்ேறார்கள் ெசன்றைடந்த 
அேத கட்டமாகும்.

சவாைல ஏற்றுக்ெகாண்டு நடவடிக்ைக எடு-
ங்கள். மற்ற தந்ைதயர் ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்க-
ள் - விைளயாட்டு ைமதானத்தில், அக்கம் பக்க-
த்து திருவிழாவில், அல்லது மாலில். 
புத்தகங்கள், பாட்காஸ்ட்கள் மற்றும் சஞ்சிைக-
களில் தகவல்கைளத் ேதடுங்கள். ஒரு சமூக-
த்தின் ஒரு பகுதியாக இருங்கள் - உதாரணமாக 
www.vaterwelten.ch. 

உங்கைள கவனித்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

நாங்கள் உங்களுக்கு வழங்கக்கூடியைவ: 

• குறிப்பாக அப்பாவாகப் ேபாகும் தந்ைதகைள இலக்காகக் ெகாண்ட 
ஒரு ேதசிய தளம்
கீழ்வரும் இைணப்ைப பார்க்கவும் www.niudad.ch

• எல்லா தந்ைதயர்களுக்குமான வினாக்களுக்கு இலவசமானெதாரு ஆேலாசைன
: சந்திப்ைப இங்ேக பதிவு ெசய்யவும் www.maenner.ch/erstberatung

• ெதாடர்ந்து புதுப்பிக்கப்பட்ட ஆேலாசைன வைரபடம்
அருகிலுள்ள சலுைகைய கீழ்க்கண்ட இைணப்பில் ேதடவும் www.maenner.ch/landkarte

ஒரு தந்ைதயாக உங்கள் "அடுத்த நிைல சாகசத்தில்" 
உங்களுக்கு எமது இதயப்பூர்வமான நல்வாழ்த்துக்கள்!

உங்கள் Niudad குழு

இன் ஆதரவுடன்

(Tamilisch / Tamoul)


