
 

 

 

 

 

UNIT -3 Lesson 1           HABITS AND PERSONALITY DEVELOPMENT 

பண்பாடு - பழக்கவழக்கம் 

ஒருசமுதாயத்தில்வாழும்மக்களின்வாழ்க்ககஅகமப்புமு

கையின்வவளிப்பாடேபண்பாோகிைது. 

வாழ்க்ககஅகமப்புஎன்பதுஅசச்முதாயத்தின்பழக்கவழக்கங்கள், 

நம்பிக்கககள், மரபுகள், ககலகள், 

இலக்கியங்கள்முதலியவை்ைால்அறியப்படுவது. சுருங்கக்கூறின், 

பண்பாவேன்பதுஒருதகலமுகையினர், 

வசன்ைதகலமுகையினரிேம்வபை்றுக்வகாண்ேவாழ்க்ககமுகை

யாகும். 

ஒருசமுதாயத்தின்பண்பாே்கேஅறிந்துவகாள்வதை்குப்பழக்கவழ

க்கங்களும்நம்பிக்கககளும்அடிப்பகேக்கருவிகளாகஅகமகின்ை

ன. 

நாே்டுப்புைக்ககதப்பாேல்கள்மக்களிேம்காணப்படும்பழக்கவழக்

கங்ககளயும்நம்பிக்ககககளயும்நாே்டுநேப்புக்குத்தக்கவாறுஎடு

த்துக்காே்டுகின்ைன. 



இவை்கைஆராயும்வபாழுதுநாே்டுப்புைமக்களின்பண்பாடுவவளிப்

படுகின்ைதுஎனலாம். 

· பழக்கவழக்கங்கள் 

பழக்கம்என்பதுகை்கும்வசயலாகும். 

தனிமனிதனின்வசயல்கள்வதாேர்ந்துஅவனால்வசய்யப்பே்டுவரு

ம்டபாதுநாளகேவில்இதுபழக்கமாகிைது. 

பழக்கமானதும்ஒருவசயலின்வவளிப்பாடுமுன்புஇருந்தகதவிேமு

கையாகப்பண்பே்டுவவளிவருவகதக்காணலாம். 

தனிமனிதன்ஒருவன்பழகிப்டபானமுகையில்திரும்பத்திரும்பச்

வசய்துவரும்ஒருகுறிப்பிே்ேவசயகலப்பலமனிதர்ஒன்ைாகசட்சர்ந்

துவசய்கின்ைவபாழுது, அதுவழக்கம்எனப்டபாை்ைப்படுகிைது. 

வழக்கம்என்பதுசமுதாயத்திை்குரியதாகஅகமந்துவிடுகிைது. 

ககதப்பாேல்கள்வகாண்டுதமிழ்சச்மூகத்தின்பழக்கவழக்கங்கள்

சிலவை்கைக்காணலாம். 

6.3.1 வாழ்வியல்முகைகள் 

அன்ைாேம்மை்றும்அடிக்கடிபின்பை்ைப்படும்நகேமுகைகள்

வாழ்வியல்முகைகளாகும். காத்தவராயசுவாமிககதயில்மஞ்சள், 

பசச்ிகல, 

கிசச்ிலிக்கிழங்குஆகியவை்கைஅகரத்துப்பூசிப்வபண்கள்குளிக்கு

ம்வழக்கம்விளக்கப்படுகிைது. 

காதலித்தவபண்ககளமணக்கவிரும்பிமேடலறுதல், 

குளத்தில்மருந்துககரத்தல்டபான்ைபழக்கங்கள்இருந்தகத அல்லி

யரசாணிமாகல வாயிலாகஅறியலாம். 

வபண்கள்பருவவமய்தியதும்வசய்யப்படும்சேங்குமுகைககள மது

கரவீரசுவாமிககத விளக்கிக்கூறுகிைது. 

டநான்புகள்:- 

டநான்புகள்வசய்தல், விரதமிருத்தல், 

பகேயலிடுதல்டபான்ைசமயசச்ார்பானசேங்குகளுக்குசச்முதாயத்

தில்சிைப்பிேம்வகாடுத்துள்ளதாகத்டதான்றுகிைது. 

வபண்கள்டநான்புகள்வசய்யடவண்டும்என்ைநியதிஇருந்துள்ளகத 

அமராவதி ககதயின்வாயிலாகநன்கறியலாம். 

அமராவதிபலவிதமானதானதருமங்ககளநாளும்தவைாமல்வசய்து

வருகிைாள். ஆனால்அவளுக்குத்துைக்க (வசார்க்க) 



வாழ்வுமறுக்கப்படுகிைது. 

அதை்குக்காரணம்அவள்இகைவகனவணங்காததும்விரதம்டமை்

வகாள்ளாததுமாகும். 

அதனால்அமராவதிக்குடமலுலகவாழ்வுமறுக்கப்படுகிைது. "சிவஸ்

தலம்விஷ்ணுதலம்தரிசனம்வசய்தறியாள்சித்திரபுத்திரன்டநான்பு

சிந்கதயில்கவத்தறியாள்" அமராவதி, 

தன்தவை்கைஉணர்ந்துபலவிதவிரதங்ககள டமை்வகாண்டுஇகை

யுணர்வுேன்பூசகனகளும்வசய்தபின்நல்லுலகம்அகேந்துசிைப்ப

கேகிைாள். இகைவணக்கம், டநான்புவசய்தல், 

விரதங்காத்தல்டபான்ைகவமக்களால்கே்ோயம்பின்பை்ைப்பேடவ

ண்டும்என்பகதவலியுறுத்திக்காே்டுவதுதான்அமராவதிககதயின்

ஒடரடநாக்கமாகும். 

சத்தியம்வாங்குதல் 

ஏதாவதுஒன்கைஉறுதிவசய்துசத்தியம்(பிரமாணம்) 

வசய்யும்முகைகய ஈனமுத்துப்பாண்டியன்ககத விரிவாகக்கூறுகி

ைது. 

சீர்வரிகச 

திருமணத்தின்டபாதுவபண்வீே்ோர்சீர்வரிகசவகாடுப்பதும்

மாப்பிள்களவீே்ோர்பரியம்வகாடுப்பதும்வழக்கம்.  

கல்வி 

ஐந்துவயதில்கல்விகை்கும்பருவம்வதாேங்குவதாகஒருககதப்

பாேல்குறிப்புத்தருகிைது. 

அக்காலக்கல்விமுகைபை்றிசச்ிலவசய்திககள இயக்கியம்மன்க

கத எடுத்துகரக்கிைது. 

கல்வியின்வதாேக்கம்ஒருசேங்குமுகையாகசவ்சய்யப்படுகிை

து. பிள்களயாருக்குப்பகேயல்வசய்துவபை்டைாரும், 

வபரிடயாரும்கூடிக்குழுமிஇருக்கும்இேத்தில்ஆசிரியர்மாணாக்க

னுக்குக்கல்விகை்பிக்கத்வதாேங்கடவண்டும். 

கல்விவபறுவகதப்புனிதமாகக்கருதியுள்ளனர்என்பதுஇதனால்வி

ளங்கும். வீரர்கள், 

அரசர்கள்ஆகிடயார்சிலம்பப்பயிை்சிவபை்ைகுறிப்புகள்சிலககதப்

பாேல்களில்காணப்படுகின்ைன. வமசச்ும்வபருமாள்ககத, 

டசர்கவக்காரன்ககத, சிதம்பரநாோர்ககத, 



ஐவர்ராஜாக்கள்ககத இவை்றில்வரும்ககதத்தகலவர்கள்சிலம்பம்

படித்துத்டதறியவசய்திகள்தரப்வபை்றுள்ளன. 

ஆண்கள்மே்டுமன்றிப்வபண்களும்கல்விகை்ைவசய்தி அபிமன்னன்

சுந்தரிமாகல, 

பூலங்வகாண்ோள்ககத ஆகியவை்றில்குறிப்பிேப்பே்டுள்ளது. 

டமடலகுறிப்பிே்டுள்ளகவதவிரத்திருவிழா, உணவு, உகே, 

அணிகலன்கள், வழிபாடு, 

விகளயாே்டுமுதலியவை்ைாலும்ஒருசமுதாயத்தின்பண்பாே்கேஅ

றிந்துவகாள்ளஇயலும். 

அக்காலத்தில் தமிழரக்ள்மிகஆரராக்கியமாகவும்மற்றும்அறிவியல் பூ

ரவ்மானவாழ்க்கககயவாழ்ந்துவந்தாரக்ள். 

அதன்ஆதாரங்கள்இன்றும்பலவககயானபுத்தகங்களிலும்மற்றும்கல்

வவடட்ுகளிலும்பதித்துள்ளாரக்ள். 

இகதபின்வதாடரந்்துநம்முகடயவாழ்க்ககமுகறககளஅக்காலத்தவர்

களுக்குஏற்றாரர்பால்மாற்றியகமத்தால்நம்முகடயவாழ்க்ககயில்உ

ண்டாக்கும்அகனத்துப்பிரசச்ிகனகளும்தீரக்்கமுடியும்என்றுபலஆரா

ய்சச்ியாளரக்ள்அறிவுகரகூறுகிறாரக்ள், 

அப்படிஎந்தவககயானவாழ்க்கககயஅக்காலத்தமிழரக்ள்வாழ்ந்துவ

ந்தாரக்ள்அவரக்ள்கிருமிககளஅழிப்பதற்காகபயன்படுத்தியஆயுதங்க

ள்என்வனன்னஎன்பகதகாணலாம். 

தூய்கமயானவாழ்க்கக 

இப்ரபாதுநாம்ஒருவீட்டிரலரயகழிவகற, குளியலகற, 

சகமயலகறஎனஎல்லாவற்கறயும்வகாண்டுவாழ்கிரறாம். 

ஆனால்அக்காலத்தமிழரக்ள்வாழ்வதற்காகமடட்ுரமவீட்கடகவத்திரு

ந்தாரக்ள், 

அகதத்தவிரத்்துதங்கள்ரநரங்ககளகழிப்பதற்குரதாட்டங்கள், 

பூங்காக்ககளபயன்படுத்தினாரக்ள். 

இகததத்விரத்்துகழிவகறக்குவசல்லரவண்டும்என்றால்கிட்டத்தட்டஒ

ருகிரலாமீட்டரஅ்ளவில்நடந்துவசன்றுஊருக்குவவளிரயவசன்றுஅங்ரக

ரயஇருக்கும்நீரில்நீராடிவிடட்ுவீடுதிரும்புவாரக்ள். 

இதன்மூலமாகஅவரக்ளின்உடலும்மற்றும்மனமும்வலிகமஅகடந்தது. 

இகததத்விரத்்துவீட்டிற்குள்ஒருகிருமிகளும்மற்றும்வதாற்றுகள்எதுவும்

வராதவககயில்இந்தவசயல்அவரக்ளுக்குஉதவியாகஇருந்தது. 

பாதுகாப்பானவசயல்கள் 

வீடட்ுக்குள்நுகழவதற்குமுன்பாகஅகனவரும்ககமற்றும்கால்ககளஅ

லம்பிக்வகாண்டுகாலணிககளவீட்டிற்குவவளிரயவிடட்ுவிடட்ுவரரவ

ண்டும்என்றவழிககளபின்வதாடரந்்தாரக்ள். 
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இகததவிரத்்துஏரதனும்சவஊரவ்லத்திற்குஅல்லதுசவத்திற்குவசன்றுவ

ந்தால்குளித்துவிடட்ுதான்வீட்டிற்குள்நுகழவாரக்ள். 

இதன்மூலமாகஎந்தஒருகிருமிகளும்அவரக்ளுடன்வீட்டிற்குள்வரமுடியா

தவாறுபாரத்்துக்வகாண்டாரக்ள். 

இைந்தவர்களின்சேங்கு 

வீட்டில்ஒருவரஇ்றந்துவிட்டால்அவரின்ஆகடகயமுழுகமயாகஅகற்றி

மஞ்சள்நீரால்குளிக்ககவப்பாரக்ள். 

இதன்மூலமாகஅவரக்ள்ரமல்உள்ளகிருமிகள்அகனத்தும்விலகும், 

அதன்பிறகு 10 முதல் 16 

நாட்கள்தீடட்ுஎன்றவபயரில்தனிகமயாகஇருப்பாரக்ள். 

இதன்மூலமாககிருமிகள்ஏரதனும்பாதித்தாலும்அதுமற்றவரக்ளுக்குபர

வாமல்இருக்கும். 

அரதரபால்இறந்தவரக்ள்வீட்டில்சகமப்பகதமுழுகமயாகதவிரத்்தார்

கள்இதற்கும்காரணமும்கிருமிகள்தான். 

வபண்களின்வாழ்க்கக 

மாதவிடாய்சமயங்களில்வபண்ககளமுழுகமயாகதனிகமபடுத்துவா

ரக்ள். 

இகததத்விரத்்துஅவரக்களரகாவில்மற்றும்சுபநிகழ்சச்ிகள்நடக்கும்இ

டங்களில்அனுமதிக்கமறுத்தாரக்ள். 

இதற்குகாரணம்ஆணாதிக்கம்அல்லஇதுரபான்றசமயங்களில்வபண்க

ளின்உடலில்இருந்துவவளியாகும்ரதத்க்கழிவுகள்மூலமாககிரிமிகள்உ

ருவாகலாம்என்றஅசச்த்தில்இந்தவசயல்ககளவசய்தாரக்ள். 

அரதரபால்வபண்கள்காகலயில்எழுந்துசகமயலகறக்குவசல்வதற்கு

முன்பாககுளித்துவிடட்ுவசல்லரவண்டும்என்றபழக்கத்கதயும்பின்

வதாடரந்்தாரக்ள். 

கிருமிககளஅழிக்கும்பழக்கம் 

அதிகாகலயில்எழுந்துரகாலம்ரபாடுவதற்குமுன்பாகமஞ்சள்மற்றும்

மாடட்ுசாணத்கதகலந்துவீடுமுழுவதும்வதளிப்பாரக்ள். 

இதன்மூலமாகவீட்டிற்குள்இருக்கும்கிருமிகள்அகனத்தும்அழிந்துதூய்

கமயாகும். 

அகதப்ரபால்உணவுககளயும்நாம்மண்பாகனகளில்மற்றும்வசம்புபா

த்திரங்களில்சகமத்துகிருமிககளஅழத்துவந்ரதாம். 

அக்காலத்தமிழரக்ளின்பழக்கவழக்கமாகஇருப்பதுவிவசாயம்தான். 

அதிகாகலயில்எழுந்துவீட்கடசுத்தம்வசய்துஆரராக்கியமானஉணவுக

களசகமத்துவிவசாயம்வசய்துஆண்வபண்பாலினம்பாராமல்சரிசம

மாகஉகழத்துவீடுதிரும்புவாரக்ள். 

இகததத்விரத்்துவபாழுதுரபாக்கிற்காகஅவரக்ள்ஜல்லிக்கடட்ு, சிலம்பு, 



உறியடித்தல்ரபான்றவிகளயாடட்ுககளவிகளயாடுவாரக்ள். 

அக்காலத்தமிழரக்ளின்திறகமகள்வவளிப்புறத்தில்மற்றும்உள்புறத்தி

ல்இருக்கும்கிருமிககளஅழிக்கும்பண்புககளவகாண்டுள்ளதால்தமிழ

கத்தில்எந்தஒருஉயிரர்சதமும்இல்லாமல்இன்றுவகரஆரராக்கியமாக

வாழ்ந்துவந்தாரக்ள். 

ஆனால்இப்ரபாதுநம்முகடயதவறானபழக்கவழக்கங்களினால்இதுத

கலகீழாகமாறிஎல்ரலாரின்வாழ்க்கககயயும்வீட்டிற்க்குள்அகடத்துள்

ளது. 

UNIT-3, LESSON-2 

Good Habits 

பழக்கவழக்கம்நம்ஆளுகமகயஉருவாக்குகிறது. 

அகவநம்கமமுன்ரனாக்கிநகரத்்துகிறதுஅல்லதுபின்ரனாக்கிஇழுக்கி

றது. 

நல்லபழக்கங்ககளவிடவகட்டபழக்கங்ககளஉருவாக்குவதுமிகவும்எ

ளிதானது. இதுஏன்? ரமாசமானபழக்கங்கள்எளிதில்ஈரக்்கபடுகிறது. 

ஏவனனில், அதற்குமிகசச்ிறியமுயற்சிஇருந்தால்ரபாதும். மறுபுறம், 

ஒருநல்லபழக்கத்கதஉருவாக்ககடினமுயற்சிமற்றும்சுயஒழுக்கம்ரத

கவ. ஆகரவ, அவற்கறவபறுவதுமிகவும்கடினமாகஉள்ளது. 

முகறயாக, ஒழுங்ககமக்கப்பட்ட, உடல்ரீதியான, 

உணரச்ச்ிமற்றும்அறிவுசாரந்்தபழக்கம். அதுஎன்னவாகஇருந்தாலும், 

நம்விதிகயதீரம்ானிப்பதுஅதுதான். 

தீயபழக்கங்கள்நல்வாழ்வு, உடல்நலம், 

ரநரம்&ஆற்றல்ஆகியவற்றின்விரயமாகும். 

ஒருமுகறஉருவாக்கப்பட்டபிறகு, 

ஒருவகட்டபழக்கத்திலிருந்துமீண்டுவரகடினமாகஉள்ளது. அப்படிரய, 

ஒருமுகறவந்துவிட்டாலும், 

மீண்டும்அகதத்ஈரக்்காமல்இருக்கபாதுகாப்பாகஇருக்கரவண்டும். 

வகட்டபழக்கங்ககளப்ரபாலன்றி, 

ஒருநல்லபழக்கம்எளிதில்விடட்ுவிடமுடியும்.ஒருநல்லபழக்கத்கதபரா

மரிப்பதற்குவதாடரந்்துகவனம்வசலுத்தரவண்டும். 

ரமாசமானபழக்கங்கள்உருவாகியதுநல்லதுஅல்ல, 

ஆனால்அகவவபரும்பாலும்இளம்பருவத்தில்உருவாகின்றன. 

இந்தபருவம்வபாதுவாகவாழ்க்கககுறித்தவதளிவில்லாதஒருநிகல. 

நல்லபழக்கம், ஒருமுகறஉருவாகிவிட்டால், 

வவற்றிமற்றும்சாதகனககளரநாக்கிஒருநபகரதள்ளுகிறது. 

“சிறப்பானதுஎன்பது, ஒருவசயல்அல்ல; ஒருபழக்கம்.” 



– அரிஸ்டாட்டில் 

உங்கள்நல்லபழக்கவழக்கங்ககளககடப்பிடிக்கஉதவக்கூடியஒன்று, 

ஒருபரந்தமுன்ரனாக்குபாரக்வ. 

ஒவ்வவாருஅன்றாடநடவடிக்ககயும்உங்கள்இலக்குககளரநாக்கிஉங்க

களநகரத்்துகிறதுஎன்பகதநிகனவில்வகாள்ளுங்கள். 

ஒருபழக்கத்கதஉருவாக்குவதற்குமுப்பதுநாட்களாகிறது. 

ஒருநல்லபழக்கம்வளரந்்துவிட்டால், 

பின்புஅகதப்புறக்கணித்தால்ஒருநபரச்ங்கடமானதாகவும், 

ரமாசமாகவும்உணருகிறார.் சுகமக்குபதிலாக, 

ஒருபுதியநல்லபழக்கம்ஆறுதல்மற்றும்மகிழ்சச்ிகயஉருவாக்குகிறது. 

நீங்கள்ஒருநல்லபழக்கத்கதபுறக்கணித்துவிட்டால்அல்லதுரமாசமான

ஒன்கறமீண்டும்ஈரத்்தால்ரசாரவ்ாகஉணரரவண்டாம். 

உங்ககளநீங்கரளமீண்டும்சரியானபாகதயில்திருப்பிக்வகாள்ளுங்க

ள். நம்பிக்ககயற்றமனசர்சாரவ்ுவரரவண்டாம். 

உங்கள்நல்லபழக்கங்ககளக்காப்பாற்றுவதற்காகஉங்ககளமக்கள்

ரகலிவசய்வகதஅனுமதிக்கரவண்டாம். 

அவரக்ள்உங்ககளதங்கள்நிகலக்குகீரழஇழுக்கமுயற்சிக்கிறாரக்ள். 

நீங்கள்விகரவில்அவரக்களவிடட்ுவிடுவீரக்ள். 

அகமதியாகஉட்காரந்்து, 

உங்கள்பழக்கங்ககளப்பற்றிஒருகணம்நிகனத்துப்பாருங்கள். 

உங்கள்நல்லபழக்கங்கள்என்ன? என்னபழக்கம்உங்களுக்குத்தகட? 

நல்லகுணநலம்உள்ளமக்கள்தங்கள்வாழ்க்ககயில்நல்லபழக்கங்ககள

வளரத்்துள்ளனர.் ரமாசமானபழக்கங்ககளநீக்கிவிட்டனர.் 

இதுஉங்கள்வாழ்க்கக. நீங்கரளஉங்ககளஆளுவதற்குவபாறுப்பு. 

HABIT CHANGES:-Bad habits 

 

“தகலக்குரமல்பிரசச்ிகனகள்அழுத்தும்ரபாதுரவறுவழியில்லாமல்தா

ன்இந்தபழக்கத்திற்குஆளாகிரனன். 

பிரசச்ிகனகள்தீரந்்தஉடரனஇகதநான்விடட்ுவிடப்ரபாகிரறன்”. 

வீட்டில்அனுமதிக்காத, அதுவகரதவவறன்றுகருதிய, 

சிலரவண்டாதபழக்கவழக்கங்களுக்குஆளாகும்பலரும்வசால்லக்கூடி

யஅல்லதுஅப்படிநம்பக்கூடியஒன்றுஇது. 

 

பலரநரம்தன்மனகதபாதிக்கக்கூடியஏதாவதுஒன்றுஒருவன்வாழ்க்கக

யில்நடக்கும்ரபாது, 

தன்உடகலபாதிக்கக்கூடியதீயபழக்கங்களுக்குஅறிந்ரதாஅறியாம

ரலாஅவன்ஆளாகிவிடுகிறான். ரவகலப்பழுஅதிகமாகஇருக்கிறது. 

குடும்பபிரசச்ிகன, சூழல்சரியில்கல, உறவுகளின்துரராகம், 

வபாருளாதாரவநருக்கடி, 



அலுவலகஸ்டவ்ரஸ்இப்படிஏதாவதுஒன்றுஅவகனஇழுத்துவிடட்ுவசன்

றுவிடுகிறது. 

 

ஏற்கனரவ, 

மனரீதியாகசிரமத்தில்இருக்கும்ஒருவரின்உடலும்பலவீனமாகஇருக்கு

ம். 

அந்தசூழலில்சீரானபழக்கவழக்கங்கள்இல்லாமல்தவறானஒன்றிற்கு

ஆளாகும்ரபாதுஅவன்உடல்நிகலஇன்னும்பலவீனமாகிவிடும், 

அதுபிரசச்ிகனககளரமலும்அதிகப்படுத்துரமதவிரபிரசச்ிகனகளுக்

குஎந்தஒருவககயிலும்தீரவ்ாகாது. 

 

உண்கமயில், உங்கள்ஆரராக்கியரமஉங்கள்முதல்மூலதனம். 

எந்தபிரசச்ிகனயும்நிரந்தரம்இல்கல, 

இன்றுவபரியபிரசச்ிகனயாகவதரியக்கூடியஒன்றுநாகளரயஇதற்கா

இப்படிவருந்திரனாம்என்றுரதான்றக்கூடும். 

ஆனால்இன்றுஒருதீயபழக்கத்திற்குஆளாகிவிட்டால், 

அதுமூகளயின்வசயல்திறரனாடு hard wired ஆகி, 

அதுஇல்லாமல்இருக்கமுடியாதுஎன்றசூழகலஏற்படுத்திவிடும். 

எந்தபிரசச்ிகனஉங்களுக்குஅகதஅறிமுகப்படுத்தியரதாஅந்தபிரசச்ி

கனரயநீங்கினாலும், 

நீங்கள்மிகமகிழ்சச்ியாகஇருந்தாலும்அந்தபழக்கத்கதஉங்களால்விட

முடியாதஅளவுஉங்ககளஅதுஆடவ்காண்டுவிடும். பின், 

என்பிரசச்ிகனயினால், நான்அகதவசய்ரதன்என்றுஇருந்ததுரபாக, 

அதுஇருந்தால்தான்என்னால்பிரசச்ிகனரயஇல்லாமல்மகிழ்சச்ியாகஇ

ருக்கமுடிகிறதுஎன்றமாகயகயஏற்படுத்திஉங்ககளஅதிலிருந்துமீள

ரவமுடியாமல்வசய்துவிடும். 

 

இப்படி, கவகல, 

சங்கடம்எனஒருபலகீனமானரநரத்தில்உங்களுக்குள்எந்தபழக்கவழக்

கம்ஏற்பட்டாலும்குகழந்துரபானபகுதியில்பதிந்துரபானகாலடித்தடங்

களாகபதிந்துவிட, 

அதுஅப்படிரயபிரிக்கமுடியாதவககயில்நிரந்தரமாகதங்கிவிடுகிறது. 

வகாஞ்சம்ரயாசித்துபாருங்கள்..அப்படிபதியக்கூடியரநரத்தில்நீங்கள்ந

ல்லவிஷயங்ககளஉங்களுக்குள்பதியகவப்பதுநல்லதா. 

தீயவிஷயங்ககளபதியகவப்பதுநல்லதா?! 

 

ஏதாவதுஸ்டவ்ரஸ்இருக்கும்ரபாதுஉண்கமயில்அகதரபாக்குவதற்குஉ

ங்களுக்குள்எண்ரடாபின்ஸ்என்னும்ஹாரர்மாகனசுரக்கவசய்வரதஅந்

தஸ்டவ்ரஸ்சுக்கானஆண்டிபயாடிக்காகஇருக்கும். 

அந்தவககயில்உடற்பயிற்சி, 

ரயாகாரபான்றஉங்கள்உடகலயும்மனகதயும்சுறுசுறுப்பாக்கும்வசய

ல்ககளசவ்சய்து, 

உங்ககளநீங்கரளசுறுசுறுப்பாகமாற்றிக்வகாள்ளும்ரபாதுஉடல்ஸ்டவ்ர

சநீ்ங்கிபலம்அகடயும். 



 

தவிர, 

என்னதான்நீங்கள்தீயபழக்கங்ககளபுதிதாகபழகதவ்தாடங்கினாலும், 

உங்கள்சூழகலமுன்னிறுத்திஅகதநீங்கள்நியாயப்படுத்தமுகனந்தா

லும், 

உங்கள்ஆழ்மனதின்ரவல்யுசிஸ்டம்அகதசரிவயன்றுஏற்றுக்வகாள்ளமு

டியாமல்நிராகரித்துக்வகாண்ரடஇருப்பதால்உங்களுக்குள்ஒருதிருப்தி

யற்றமனநிகலரயஇருக்கும். இதுரவநல்லபழக்கங்கள், 

ரநரம்கறஎண்ணங்கள், உங்களுக்குள்ஒருநிகறகவயும், 

உங்கள்சூழகலக்ககயாளக்கூடியசக்திகயயும்தரும். 

 

எகதஎதிரக்்கிறீரக்ரளாஅதுநிகலத்துவிடும். 

தீயபழக்கங்களும்அப்படித்தான். 

எந்தஒருவகட்டபழக்கத்கதயும்விடரவண்டுவமன்றால், 

‘இகதஇத்துடன்விடட்ுவிடரவண்டும்’என்றுநிகனத்துஅதற்காகரபாரா

டும்ரபாதுஅதுஇன்னும்அழுத்தமாகமனதில்பதிந்துவிடும்அரதரநரம், 

அனிசக்சயாய்வசய்துவகாண்டிருக்கும்அந்தபழக்கத்கதஒவ்வவாருமு

கறவசய்யும்ரபாதும்புதிதாகவசய்வதுரபால்ரயாசித்துசுயஉணரவ்ுடன், 

தான்என்னவசய்துவகாண்டிருக்கிரறாம்என்றமுழுகவனத்ரதாடுவசய்

துபாருங்கள். விகளவுஉங்ககளவியக்கவசய்யும். 

 

அறிவுபூரவ்மாகஒன்கறவசய்யும்ரபாதுஅந்தபழக்கம்நல்லதா? 

வகட்டதா? என்பகதமனதுஅனகலஸ்பண்ணும். 

நல்லபழக்கமாகஇருந்தால்தனக்குள்எடுத்துக்வகாள்ளும்மனம், 

தீயதாகஇருந்தால்அந்தஎண்ணத்கத frontal cortex க்குஅனுப்ப, அட! 

எண்ணபண்ணிக்வகாண்டிருக்கிரறாம்என்றஎண்ணம்மனம்எங்கும்வி

யாபிக்க, 

மனம்அந்தபழக்கத்கதவவறுக்கதவ்தாடங்கும்என்கிறதுமனஇயல் 

 

அதாவதுஒன்கறவிடரவண்டும்எனஅகதரபாரஸ்்பண்ணுவகதவிடட்ு

விடட்ு, 

என்னவசய்கிரறாம்எனஅகதரபாகஸ்பண்ணும்ரபாதுஅதன்நல்லதுவக

ட்டதுசரியாகமனதில்படும். நல்லகதவதாடரமுடியும். 

தீயகதவிடமுடியும். 

 

துருக்கிரதசத்திற்குமணமுடித்துவந்தஅந்தஎகிப்தியரபரழகி‘மாரா’வி

ற்குதிருமணவாழ்க்ககதிருப்தியாகஇல்கல. ரகாபம், ஆற்றாகம, 

வருத்தம், 

ஏமாற்றம்எனஉள்ளுக்குள்புககயஆரம்பிக்கஅவள்புககக்கஆரம்பித்

தாள். 

ஒன்றுஇரண்டுஎனதவ்தாடங்கியஅந்தப்பழக்கம்விரிந்துமுழுகமயாக

அவகளஆடவ்காள்ளஅவள்குழந்கதகரளஅவகளவவறுக்கத்வதாடங்கி

னாரக்ள். 

 



பிரசச்ிகனயால்தீயபழக்கம், தீயபழக்கத்தால்மீண்டும்பிரசச்ிகனஎன 

vicious circle ஆகஅவள்வாழ்க்ககசுற்றிசுழல, 

அவளுக்குள்தான்என்னவசய்துவகாண்டிருக்கிரறாம்என்றஎண்ணம்எ

ழுந்தது. 

 

தகுந்தஆரலாசகனக்குவந்தஅவளுக்கு, 

யாகரரயாபழிவாங்கிக்வகாண்டிருப்பதாகநிகனத்து, தன்கனரய, 

தான்பழிவாங்கிக்வகாண்டிருக்கிரறாம்என்றநிகழ்வுபுரிய, 

நல்லமாற்றத்திற்குஉடரனதயாரானாள். 

 

சிலமாதங்கள்கழித்துஅவகளசந்திக்கும்ரபாது, 

தன்னம்பிக்ககயும்நல்லபழக்கவழக்கங்களுமாகஅவள்வசதுக்கப்பட்டி

ருந்தாள். தன்னுகடயமாற்றத்கதப்பற்றிஅவள்வசான்னதுஇதுதான். 

நீங்கள்மனநலஆரலாசகனயில்வசான்னதுரபால்பிரசச்ிகனக்குஎப்படி

பிரசச்ிகனரயதீரவ்ாகும்என்றுரயாசித்ரதன். 

நல்லதீரவ்ுஎன்பதுநிசச்யம்தீயபழக்கத்தில்இருக்கமுடியாதுஎன்பகதஉ

ணரந்்ரதன். 

நான்மாறரவண்டும்எனமனதாரநிகனத்தபின்மாறுவதுஎனக்குசிரம

மாகஇல்கல. 

நல்லபழக்கங்களுக்குஇடம்வகாடுத்ரதன்தீயகவகள்தாரனவிகடவபற்

றுவசன்றுவிட்டதுஎன்றுவசான்னஅவள்தன்அனுபவத்கதரயமூலதனமா

கக்வகாண்டு, 

இன்றுபலரின்மாற்றத்திற்கும்ஊன்றுரகாலாகஇருக்கிறாள். 

அவள்கண்கள்மகிழ்சச்ியில்மின்னிக்வகாண்டிருந்தது. 

எந்தஒருகவட்டமினும்ஒருநாளில்ஓரக்ுறிப்பிட்டஅளவுதான்உடலில்ரச

ரும். அதிகமாகஉடவ்காண்டால்உடல்அகதநிராகரிக்கும். 

எனரவஅதிகஅளவுகவட்டமின்மாத்திகரககளஉடவ்காள்ளாதீரக்ள். 

 

- வாகழப்பழம்சாப்பிட்டபின்ரமாரச்ாப்பிடக்கூடாது. 

- நான்காம்பிகறசச்ந்திரகனப்பாரக்்கக்கூடாது. 

- தகலமுடிக்குமந்திரங்ககளஎளிதில்கிரகிக்கும்தன்கமஉண்டு. 

தகலமுடிகயக் -வகாண்டுபில்லி, சூனியஏவல்கவக்கவும்வசய்வர.் 

எனரவதகலமுடிகயயும், 

நகத்கதயும்எக்காரணம்வகாண்டும்பிறரப்ாரக்்கும்படிவவளியில்எறிய

லாகாது. 

- சரக்்ககரவியாதிஉள்ளவரக்ள்புககபிடிக்கக்கூடாது. 

அப்படிக்புககபிடித்தால்மாரகடப்புஏற்படவாய்ப்புஉள்ளது. 

- வசப்புப்பாதத்ிரத்தில்பாகலகவக்கக்கூடாது. பால்திரிந்துவிடும். 

- மனதில்ரவண்டாதகவகலகள், 

ரகாபம்முதலியவற்கறத்ரதக்கிகவத்துக்வகாள்ளக்கூடாது. 

மனம்எப்வபாழுதும்ரிலாக்ஸ்டாகஇருக்கரவண்டும். 

-

 துகவத்தஅல்லதுசலகவவசய்தபடட்ுரவட்டிமற்றும்புடகவககள



அணிந்துவகாண்டுகவதீககாரியங்ககளசவ்சய்யக்கூடாது. 

- கரப்்பிணிப்வபண்கள்மாகலரவகளயில்சாப்பிடக்கூடாது. 

- மருந்து, மாத்திகரஆகியவற்கறமுகரந்்துபாரக்்கக்கூடாது. 

முகரந்்துபாரத்்தால்அதன்சக்திரபாய்விடும். 

- வபருமூசச்ிவிடுவதுமிகப்வபரும்தவறு. 

அதனால்துன்பங்கள்தான்அதிகரிக்கும். 

வபருமூசச்ுவிடுபவரின்மூசச்ுக்காற்றுஅருகில்உள்ளவரர்மல்படக்கூடா

து. பட்டால்அவருக்கும்வகடுதல். 

- இலவசமாகயாரிடமும்எள்வபறக்கூடாது. 

-

 saஸ்திரங்களில்ஒன்பதுவிஷயங்கள்இரகசியமாககவத்துக்வகாள்

ளப்படரவண்டும்என்றுவசால்லப்படட்ுள்ளன. 

- ஒருவரதுவயது, பணம்வகாடுக்கல்வாங்கல், வீடட்ுசச்சச்ரவு, 

உபரயாகிக்கப்பட்டமந்திரம், மருந்துகளில்ரசரக்்கப்பட்டவபாருட்கள், 

கணவன்மகனவிஅனுபவங்கள், வசய்ததானம், கிகடக்கும்கீரத்்தி, 

ஏற்பட்டஅவமானம், 

இவற்கறபலரிடம்வசான்னால்வகடுதல்உண்டாகும். 

எனரவஇவற்கறயாரிடமும்வசால்லக்கூடாது. 

- மகழவபய்யும்வபாழுதுஓடக்கூடாது. 

 

- நமக்குஒருவரஇ்ட்டஉணகவப்பழிக்கக்கூடாது. 

- ஒருவரச்ூடியபூகவஅடுத்தவரச்ூடக்கூடாது. 

மலரக்களமுகரக்கூடாது. 

- முடிமயிர,் கரி, எலும்புஆகியவற்கறக்காலில்மிதிக்கக்கூடாது. 

- நகத்கதப்பல்லால்கடித்தல், 

வசவ்வாய்வவள்ளிஆகியதினங்களில்நகம்வவடட்ுதல், -

வவட்டியநகத்கதவீட்டிற்குள்ரளரயரபாடுதல்ஆகியகவகூடாது. 

- வீட்டில்வபண்கள்அடிக்கடிஅழக்கூடாது. 

- வீட்டில்சண்கட, சசச்ரவுகள்வசய்யக்கூடாது. 

- தகலமுடிகயவீட்டில்சுருட்டிஉள்ரளரயரபாடக்கூடாது. 

வவளியில்ரபாட்டாலும்அதுஅந்நியரக்கக்குக்கிகடக்காதஇடத்தில்

ரபாடரவண்டும். 

- வபண்கள்மாதவிலக்குக்காலத்தில்கசக்கிள்ஓட்டக்கூடாது. 

-

 அளவுக்குஅதிகமானகவட்டமின்மாத்திகரசாப்பிடுதல்உடலுக்கு

க்வகடுதிகயத்தரும். 

- வபண்கள்சனிக்கிழகமஎண்வணய்ரதய்த்துமுழுகக்கூடாது. 

- பாகலஅடுப்பில்வபாங்கிவழியவிடக்கூடாது. 

- வீட்டில்விளக்ரகற்றியஉடன்வபண்கள்வவளிரயவசல்லக்கூடாது. 

- இரவில்பால், தயிர,் 

பசக்சக்காய்கறிகள்ரபான்றவற்கறகடன்வகாடுக்கரவா, 

வாங்கரவாகூடாது. 

- விளக்ரகற்றியபிறகுநகம்வவட்டக்கூடாது. 

- வவள்ளிக்கிழகமபணம்படட்ுவாடாவசய்வகதத்தவிரத்்து 



(அவசியம்உள்ளகவமடட்ும்வசய்துவகாண்டு) 

ரவவறாருநாளில்வசய்யலாம். 

-

 உடலில்கால்சியம்சத்துமிகஅதிகமானால்கிட்னியில்கல்உண்டா

கும். கிட்னியில்கல்இருப்பவரக்ள்கால்சியம்அதிகம்உள்ளபால், 

கீகரரபான்றவற்கறத்தவிரக்்கவும். 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

UNIT-3 Lesson-3      Manners-Fundamentals 

Manners are important because they outline the basics of how we should behave and how we 

expect others to behave towards us. All manners traditionally convey one or more of the 3 

Principles of Etiquette: Respect, Consideration, and Honesty. 

 

1. Respect 

Respect involves acknowledging someone else’s worth and doing intentional acts to show that 

you care about another person. 

This principle of etiquette can be conveyed in manners such as: 

• Giving someone your full attention 

• Not interrupting someone when they are speaking or working 

• Dressing appropriately for any given situation 

• Speaking appropriately/not speaking down to someone 

• Not participating in unkind jokes or taunting 

• Shaking hands 

https://emilypost.com/advice/the-principles-of-etiquette/
https://emilypost.com/advice/the-principles-of-etiquette/
http://breakawaystaffing.ca/wp-content/uploads/2019/09/handshake-2009183_640.png


2. Consideration 

Consideration means having empathy for another person and conducting yourself through 

thoughtful behaviour when interacting with someone else. 

This principle of etiquette can be conveyed in manners such as: 

• Saying please and thank you 

• Holding a door open for someone 

• Chewing with your mouth closed 

• Saying excuse me 

• Offering to help when you can 

• Staying home when you are sick 

• Being on time 

Honesty 

Honesty is the act of being truthful, acting sincerely, and acting with integrity.This principle of 

etiquette can be conveyed in manners such as: 

• Not participating in gossip 

• Not lying or cheating to get ahead 

• Giving praise 

• Taking accountability for your actions 

• Settle any disagreements in a responsible and calm manner 

Always remember to display good manners while in the workplace and follow the 3 principles 

of etiquette (Respect, Consideration, and Honesty) to ensure that you are conducting yourself 

appropriately while at work. 
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