
உறவுகள்
Tamil





1

இக் கையேடு ைாதல் அல்்லது மிை நெருஙைகிே 
உறவுைகைப் பறறறிேது!  

பின்வருபவ்வ குறித்த பயனுள்ள ்தக்வலகவ்ள நீஙகள 
காணலாம்:

• உறவுகள்

• மிக நெருஙககிய உறவுகள் 

• ஒரே பாலின உறவுகள்

• காதலர் சநதகிப்பும் (dating) மற்றும் ஒரு உறவைத் நதாடஙகுதலும் 

• காதலர் சநதகிப்பு (dating) மற்றும் உறவுகள் பற்றறி உஙகள் 
நபற்ரறாேிடம் எப்படி ரபசுைது 

• நீஙகள் முதல் முவறயாக உடலுறவு நகாள்ளும்ரபாது  
எனன எதகிர்பார்்ககலாம்

• ஒப்புதல்

• உறைில் சணவட

• டிஜிடடல் ொடகம்

• முறறிவுகவை எவைாறு வகயாள்ைது

• ரமலும் தகைலு்ககு எஙகு நசல்ல ரைணடும்

இந்தக் வகயயடு உஙகளுக்காக எழு்தபபட்டுள்ளது, ஆனால 
இந்தத ்தக்வல இபயபாது உஙகளுக்குத ய்தவ்வபபடும் எனறு 
அரத்தமலல. இக் வகயயடு பின்வருப்வரகளுக்கானது: 

• உறைில் இருப்பைர்கள்

• தற்ரபாது உறைில் இல்வல ஆனால் எதகிர்காலத்தகில் ஏதாைது ஒரு 
கடடத்தகில் இரு்கக ைிரும்புபைர்

• உறவுகவைப் பற்றறி ரமலும் அறறிய ைிரும்புபைர்

இக் ககயேடு எகைப் 
பறறறிேது?

‘உறவுககைப் பறறறிே 
அகைதகையும் 

ஆராய்ந்து மகிழுஙகள்!’
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உறவுகள் ைாழ்கவகயின ஒரு மு்கககிய 
அஙகம்.  எல்லா உறவுகளும் ஒரே 
மாதகிேியாக இரு்ககாது. சறில உறவுகள் 
நீணட காலம் நீடி்ககும், சறில முடிவு்ககு 
ைரும். நீஙகள் ஒருைவேப் பார்ப்பவத 
ெகிறுத்தகிைிடலாம் ஆனால் மீணடும் 
ெணபர்கைாக மாறலாம். இநதல்லாம் சகஜம்.

பல ்வவகயான உறவுகள உள்ளன. 
அவ்வ பின்வருபவ்வயாக இருக்கலாம்:

• குடும்ப உறவுகள்

• ெடபுகள்

• பாடசாவலயில் உறவுகள்

• பணியிட உறவுகள்

• மிக நெருஙககிய உறவுகள் 

உறவுகள்



இந்த வெவ்ெறு உறவுகளில் உளளெரகள 
ஒருெரைவ�ொருெர கொ்தலன், கொ்தலி, 

கணென், மரைெி அல்லது துரணெர என்று 
அரைககலொம். கொ்தலன், கொ்தலி, கணென் 

அல்லது மரைெி ஆகி் �ொரைக குறிகக 
இந்தக ரக்�ட்டில் ‘’துரணெர’’ என்ற 

ெொர்தர்த ப�ன்படு்த்தபபடும். 3

சறில ரைவைகைில் நீஙகள் ஒருைவே ெணபர் எனற ெகிவலவய ைிடவும் 
அதகிகமாக ைிரும்பலாம். நீஙகள் அைருடன ெகிவறய ரெேம் நசலைிட 
ைிரும்பலாம் அல்லது அைவேப் பற்றறி ஒரு காதல் ைழியில் சறிநதகி்ககலாம். 
சறில ரெேஙகைில் அைர் உஙகவைப் ரபாலரை உணேலாம், சறில 
சமயஙகைில் அைர்கள் அவைாறு உணோமல் இரு்ககலாம். 

ஒரு நெருஙககிய உறவு எனபது ஒரு தனித்துைமான உறைாகும். நீஙகள் 
ஒருைவே உணவமயிரலரய ைிரும்பினால், அைரும் அவைாரற 
உணர்நதால் அது உஙகளு்கககிவடயிலான அத்தவகய உறைாகும். 
நெருஙககிய உறைில் இருப்பதற்கு இருைரும் கடடாயமாக ஒப்பு்கநகாள்ை 
ரைணடும் அல்லது தஙகள் சம்மதத்வத அைி்கக ரைணடும். 

ஒரு நெருஙககிய உறவு பின்வருப்வரகளுக்ககிவையய இருக்க முடியும்:

• காதலர் சநதகிப்பில் ஈடுபடும் அல்லது பேஸபேம் 
புேித்து்கநகாள்ைதற்காக ‘நைைிரய நசல்லும்’ ெபர்கள்

• ஒருைவேநயாருைர் சநதகித்து்க நகாள்ளும் ெபர்கள் அல்லது 
‘பாலியல் உறவு்ககாக சநதகிப்பது (‘hook-up’)

• ஒரு தகிருமணமான தம்பதகியினர்

• எதகிர் பாலின ம்ககள்

• ஒரே பாலினத்வதச் ரசர்நதைர்கள்

மிக நெருஙகிே 
உறவுகள்
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ொன் ஒருவகர 
ெணபகர விட 

அைிகமாக 
விரும்பிைால் 

என்ை?

நீஙகள் ைைே ைைே, ரமலும் அதகிகமான ம்ககவை சநதகிப்பீர்கள். 
பாடசாவல மூலம், குடும்பம், ெணபர்கள் அல்லது சமூக குழு்ககள் 
அல்லது சமூக ஊடகஙகள் மூலம் ம்ககவை நீஙகள் சநதகி்ககலாம்.

நீஙகள் பலவேச் சநதகி்ககும் ரபாது,  அைர்கைில் ஒருைவே நீஙகள் 
ெணபர் எனற தனவமவய ைிடவும் அதகிகமாக ைிரும்பத் நதாடஙகலாம். 
நீஙகள் அைவே ரமலும் அதகிகமாக ைிரும்பத் நதாடஙகலாம் மற்றும் 
அைரு்ககாக நபேிய உணர்வுகவை ைைர்்ககலாம். அது சேிரய. ம்ககள் 
தஙகள் ைாழ்கவகயில் நைவரைறு கடடஙகைில் இநத உணர்வுகவை்க 
நகாணடிரு்ககலாம்.

நீஙகள ஒரு்வவை மிகவும் ்விரும்பத ந்தாைஙகும் யபாது, நீஙகள 
எலலா்வி்தமான உணர்ச்ிகவ்ளயும் உணைலாம். நீஙகள 
பின்வரு்வன்வறவற உணைலாம்:

• மககிழச்சறி

• உற்சாகம்

• கூச்சம்

• பதடடம்

• உஙகள் ையிற்றறில் படடாம்பூச்சறிகள் (இவை உணவமயான 
படடாம்பூச்சறிகள் அல்ல. நீஙகள் மிகவும் ைிரும்பும் ஒருைவேப் 
பார்்ககும்ரபாது உஙகள் ையிற்றறில் ஏற்படும் படபடப்பு உணர்வு 
இது)

ஒரு உறவைத் நதாடஙகுைதகில் நீஙகள் உற்சாகத்வத உணேலாம். 
நீஙகள் கைவலப்படலாம் அல்லது பாதகி்ககப்படலாம் எனறு 
பயப்படலாம். இப்படி உணர்ைது ெகியாயமானரத. உறவைத் 
நதாடஙகுைதற்கான முதல் படிகவை எடுத்து வைப்பது கடினமாக 
இரு்ககலாம். ஆனால் நீஙகள் ஒரு உறவைத் நதாடஙகுைதற்கு முன, 
மற்றைர் உஙகவைப் பற்றறி எப்படி உணருககிறார் எனபவத அறறிநது 
நகாள்ைது அைசறியம். 
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நீஙகள ஒரு வபணணொக இருநது, மறவறொரு 
வபணரண ெிரும்பிைொல், அது சைி்�. நீஙகள ஒரு 
ஆணொக இருநது, இன்வைொரு ஆரண ெிரும்பிைொல் 
அதுவும்  சைி்�. மககள எ்திர பொலிைம், ஒ்ை 
பொலிைம் அல்லது இரு பொலிை்த்தெரகரளயும் 
ெிரும்பலொம். அது சைி்�. �ொரும் ்தஙகள உணரவுகள 
அல்லது அெரகள ெிரும்பும் உறரெப பறறி 
வெட்கபபடககூடொது. நீஙகள �ொருடன் வெருஙகி� 
உறரெ்த ்்தரவு வசயகிறீரகள என்பது உஙகரள 
வபொறு்த்தது.

என்கைப் யபான்ற 
ஒயர பாலிைதகை 
ொன் விரும்பிைால் 
என்ை?
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நீஙகள் எப்படி உணருககிறீர்கள் எனபவத அநத ெபேிடம் நசால்ல முயற்சறி 
நசயயலாம். பினனர் அைர் உஙகவைப் பற்றறி எப்படி உணர்ககிறார் எனறு 
அைேிடம் ரகடகலாம். நீஙகள் எப்படி உணர்ககிறீர்கள் எனபவதப் பற்றறி 
ரபசுைது உஙகளு்ககு பயமாகரைா அல்லது பதடடமாகரைா இரு்ககலாம். 
இது சாதாேணமானது. நீஙகள் எப்படி உணர்ககிறீர்கள் எனபவத 
ஒருைேிடம் எப்படி நசால்ைது எனறு உஙகளு்ககுத் நதேியாைிடடால், 
நீஙகள் நசால்ல்ககூடிய சறில ைிடயஙகள் இஙரக உள்ைன. 

• உஙகளுடன ரபசுைது என்ககு மிகவும் பிடி்ககும்

• உஙகளுடன ரெேத்வத்க கழிப்பது என்ககு மிகவும் பிடி்ககும்

• ொன உஙகவை மிகவும் ைிரும்புககிரறன

அவருக்கும் 
என்கைப் 
பிடிக்குமா?

அ்வர எனவன ்விரும்புககிறார! அடுதது எனன?

அைர் உஙகவை ைிரும்புககிறார், நீஙகள் அைவே ைிரும்புககிறீர்கள்! 
நெரு்ககமான உறவை ைைர்ப்பதற்கு இது ஒரு சறிறநத தருணம். 
பலரு்ககு, அடுத்த கடடம் காதலர் சநதகிப்பாகும் (dating). 

ெணபர்கவை ைிட ஒருைவேநயாருைர் ைிரும்பும் இருைர் ஒனறாக 
நைைிரய நசல்ைரத ‘காதலர் சநதகிப்பாகும்’(dating). அைர்கள் 
ஒருைவேநயாருைர் ெனகு நதேிநதுநகாள்ை அல்லது ஒனறாக 
ரெேத்வத நசலைிடுைதற்காக இவதச் நசயயலாம். ம்ககள், 
பலமுவற காதலர் சநதகிப்புகளு்ககுப் பிறகு உறவைத் நதாடஙகள் 
கூடும் அல்லது சறிலமுவற காதலர் சநதகிப்புகளு்ககுப் பிறகும் 
உறவைத் நதாடஙகள் கூடும். மற்றைர்கள் ஒரு சறிலமுவற காதலர் 
சநதகிப்புகளு்ககுப் பிறகு மீணடும் ஒனறாக நைைிரய நசல்ல 
ரைணடாம் எனறு முடிவு நசயயலாம். அது சேி.  

யாேிடமாைது நைைிரய ஒனறாக நசல்ல ரகடபது உஙகளு்ககுப் 
பதடடமாக இரு்ககலாம். இது சாதாேணமானது. உஙகளு்ககுப் 
பதடடமாக இருநதால், ெணபர்கள் குழு ஒனறுடன நைைிரய நசல்ல 
அவழ்கக முயற்சறி்ககலாம்.

நீஙகள் யாேிடமாைது நைைிரய நசல்லலாம் எனறு ரகடகும்ரபாது, 
அைர் ஆம் எனறு நசால்ல்ககூடும் எனபவத ெகிவனைில் 
நகாள்ளுஙகள். அைர் இல்வல எனறும் நசால்லலாம். காதலர் 
சநதகிப்பு்ககாக (date) ஒனறாக நைைிரய நசல்ல இருைரும் கடடாயம் 
ஒப்பு்க நகாள்ை ரைணடும். 

ஒருவர்  உஙைகை ஒரு ெணபகை விடவும் 
அதகிைமாை விரும்புைகிறாைா என்று ந�ால்வது 
ைடினம். �றி்ல �மேஙைைில் அவர் எப்படி 
உணர்ைகிறார்ைள் என்று அவைிடம் யைடை 
உஙைளுக்கு ந�ௌைைிேமாை இருக்கும், 
ஆனால் �றி்ல �மேஙைைில் அவவாறு 
இல்்லாமலிருக்ை்லாம்.  
அது பைவாேில்க்ல. 
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என்கைப் பிடிக்காை 
ஒருவகர ொன் 
விரும்பிைால் என்ை?

சில சம�ஙகளில் நீஙகள ஒருெரை ெிரும்பும்்பொது, அெர 
உஙகள உணரவுகளுககுப ப்தில் ்தைொமல் ்பொகலொம். நீஙகள 
அெரைப பறறி எபபடி உணருகிறீரக்ளொ, அபபடி அெர 
உணைெில்ரல என்ப்்த இ்தன் வபொருள. இது உஙகளுககு 
ெரு்த்தமொக இருககலொம். இது சொ்தொைணமொைது.

நீஙகள ெிரும்பும் ெி்த்த்தில் �ொைொெது உஙகரள 
ெிரும்பெில்ரல என்றொல், உஙகளிடம் ஏ்்தொ ்தெறு 
இருபப்தொக இது அர்த்தபபடு்ததுெ்தில்ரல. அந்த ெபர 
உஙகளுககு சைி�ொை வபொரு்த்தமொக இல்லொமல் இருககலொம்.

நீஙகள உணரும் ெி்த்த்தில் அெர உணைெில்ரலவ�ன்றொல், 
நீஙகள அெைின் உணரவுகரள ம்திகக ்ெணடும். அெரகள 
இல்ரல என்று கூறும்்பொது நீஙகள அ்தரை ஏறக ்ெணடும் 
என்ப்்த இ்தன் வபொருள. இது உஙகளுடன் ஒன்றொகச் 
வசல்ெர்த்�ொ, உஙகளுடன் ்ெை்தர்த வசலெிடுெர்த்�ொ 
அல்லது வ்தொரல்பசி�ில் ்பசுெர்த்�ொ ்ெணடொம் என்று 
வசொல்ெ்தொக இருககலொம்.
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நீஙகள் உஙகளு்ககு பிடித்தைருடன நைைிரய ஒனறாக நசல்ல (dating) தயாோக உள்ளீர்கள் 
எனறு உஙகள் நபற்ரறார் அல்லது குடும்ப உறுப்பினர்கைிடம் நசால்ைது கடினமாக 
இரு்ககலாம். அைர்கள் ரகாபப்படுைார்கள் அல்லது ைருத்தப்படுைார்கள் எனறு நீஙகள் 
கைவலப்படலாம். அைர்கள் உஙகவை ஒருைருடன நைைிரய ஒனறாக நசல்ல(dating) 
அனுமதகி்கக மாடடார்கள் எனறு நீஙகள் கைவலப்படலாம். இது சாதாேணமானது.

உஙகளு்ககு பிடித்தைருடன ஒனறாக நைைிரய நசல்ைது (dating) மற்றும் உறவுகவைப் 
பற்றறி உஙகள் நபற்ரறார் அல்லது குடும்ப உறுப்பினர்கைிடம் ரபச உஙகளு்ககு 
நசௌகேியமாக இல்வல எனறால் பேைாயில்வல. பிடித்தைருடன ஒனறாக நைைிரய 
நசல்ைது (dating) மற்றும் உறவுகள் பற்றறி நபற்ரறார் அல்லது குடும்ப உறுப்பினர்கைிடம் 
ரபசும்ரபாது சறிநதகி்கக ரைணடிய சறில ைிடயஙகள் இஙரக உள்ைன.

• எஙககிருநது நதாடஙகுைது எனறு உஙகளு்ககுத் நதேியாைிடடால், காதலர்  
சநதகிப்பு (dating) எநத ையதகில் சேி எனறு அைர்கள் ெகிவன்கககிறார்கள் எனறு 
அைர்கைிடம் ரகடகலாம். காதலர் சநதகிப்பிற்காக நீஙகள் நைைிரய நசல்ல  
(dating) தயாோக இருப்பதாக அைர்கள் ெகிவன்கககிறார்கைா எனபவத இது 
உஙகளு்ககுத் நதேிைி்ககும். 

• சேியான ரெேத்வதத் ரதர்நநதடு்ககவும். அைர்கள் ெல்ல மனெகிவலயில் 
இரு்ககும்ரபாது அைர்கைிடம் ரபசுைது ெல்லது. 

• காதலர் சநதகிப்பு (dating) குறறித்து, உஙகள் நபற்ரறார் அல்லது குடும்ப  
உறுப்பினர்கள் ெகிவனப்பவத ைிட நீஙகள் ைித்தகியாசமாக  
ெகிவன்ககலாம். உஙகள் ெம்பி்கவககளும் அைற்றறின ைிதகிகளும்  
சேியாகப் நபாருநதாமல் ரபாகலாம். அது சேிரய. 

ொன் எைக்கு பிடிதைவருடன் நவைியே ஒன்றாக 
நெல்்ல (dating) ைோராக இருக்கியறன், ஆைால் 
எைது நபறயறார் அல்்லது குடும்ப உறுப்பிைர்கைிடம் 
எப்படி நொல்வது?
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நபறயறாரகள ்தஙகள பிளவ்ளகவ்ள அ்வரகளுக்கு 
பிடித்தமான்வரகளுைன கா்தலர ்ந்தகிபபிறகு (date) ்விைாமல 
இருபப்தறகு பல காைணஙகள உள்ளன. அவ்வ பின்வருபவ்வயாக 
இருக்கலாம்: 

• தஙகள் பிள்வை எைருடனும் காதலர் சநதகிப்பிற்கு (dating) தயாோக 
இருப்பதாக ெகிவன்ககாவம

• தஙகள் பிள்வை சேியான ெபருடன இருப்பதாக ெகிவன்ககாவம

• தஙகள் பிள்வை ஒரு உறைில் ஈடுபட, தகிருமணம் நசயது நகாள்ளும் 
ைவே காத்தகிரு்கக ரைணடும் எனறு ைிரும்புககினறவம

• கலாச்சாேம் அல்லது மத ெவடமுவறகள் மற்றும் ெம்பி்கவககள்

என் நபறயறார் எைக்கு 
பிடிதைமாைவருடைாை காை்லர் 
ெந்ைிப்பிறகு (date) அனுமைிக்கவில்க்ல 
என்றால் என்ை நெய்வது?

சில 
சம�ஙகளில் 

நீஙகள ெிரும்பிைொலும் 
கூட உறெில் ஈடுபட 

அனும்திககபபடொமல் ்பொகலொம். 
இது கடிைமொக இருககலொம்.  
உஙகள உணரவுகள மறறும் 

உறவுகரளப பறறி �ொைிடமொெது ்பச 
ெிரும்பிைொல், 1800 55 1800  

(24 மணி்ெைம்/7 ெொட்கள) என்ற 
எணணில் Kids Helpline-ஐ 
(குைநர்தகள உ்தெி எண) 

அரைககலொம். 

உஙகள நபறயறாரகள உஙகளுக்குப பிடித்தமான்வருைனான கா்தலர ்ந்தகிபபிறகு (dating) 
்விரும்ப்விலவல எனறால, இய்தா ்ில குறிபபுகள:

• உஙகளு்ககுப் பிடித்தமானைருடனான காதலர் சநதகிப்பிற்கு (date) ஏன அைர்கள் ைிரும்பைில்வல 
எனபவதப் பற்றறி உஙகள் நபற்ரறாேிடம் ரபசுஙகள்

• உஙகளு்ககுப் பிடித்தமானைருடனான காதலர் சநதகிப்வப (date) ஏன அைர்கள் ைிரும்பைில்வல 
எனபவதப் புேிநதுநகாள்ை முயற்சறி்ககவும்

• உஙகளு்ககுப் பிடித்தமானைருடனான காதலர் சநதகிப்பு (dating) உஙகளு்ககு ஏன மு்கககியம் 
எனபவதப் பற்றறி அைர்கைிடம் ரபசுஙகள்

எைருடனும் ைிரும்பிப் பழகாமல் இருப்பதகில் தைறறில்வல! நீஙகள் ஒரு உறைில் இரு்கக  
ரைணடாம் எனரறா அல்லது தகிருமணம் ைவே காத்தகிருப்பது எனரறா நீஙகள் நதேிவு நசயதால், 
அதுவும் சேிரய. 
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ெம்மைம் பறறறி 
யபசுயவாம்
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பாலியல ந்யலபாடு யபானற ஒனவற்ச ந்யய ஒரு ெபர 
மறநறாரு ெபருக்கு அனும்தகி ்வழஙகு்வது ஒபபு்தலாகும். இ்தன 
நபாருள நீஙகள பின்வருப்வறறிறகு ஒபபு்தல நபற ய்வண்டும்:

• முத்தம்

• கடடிப்பிடித்தல்

• உஙகள் துவணைியின/ைேின பிறப்புறுப்புகள்/அநதேஙக 
உறுப்புகள், மார்பகஙகள் அல்லது ஆசனைாயிவலத் நதாடுதல்

• ைாயைழி, பிறப்புறுப்பு அல்லது ஆசனைாயில் உடலுறவு 
நகாள்ளுதல் 

எந்தந்வாரு பாலியல ந்யலுக்கும் இரு்வரும் எபயபாதும் 
்ம்ம்தம் ந்தைி்விக்க ய்வண்டும். பின்வருமாறு கூறி ஒபபு்தல 
யகட்கலாம்:

• உஙகளு்ககு இது ெனறாக இரு்கககிறதா?

• இவதச் நசயய ைிரும்புககிறீர்கைா?

• நீஙகள் ெகிறுத்த ைிரும்புககிறீர்கைா?

இைண்டு ்வவகயான ஒபபு்தலகள உள்ளன:

• ைாயநமாழி ஒப்புதல்

• ைாயநமாழி அல்லாத ஒப்புதல் (சறில ரெேஙகைில் உடல் நமாழி 
எனறும் அவழ்ககப்படுககிறது)

உஙகள துவண்வி/்வர பின்வருமாறு  ஒபபு்தல அ்ளிக்கலாம்:

• ‘ஆம்’ எனறு கூறுதல்

• ‘அது ெனறாக இரு்கககிறது’ எனறு கூறுதல்

• உஙகவை நெரு்ககமாக இழுத்தல்

• ‘ஆம்’ எனறு தவலயவசத்தல்

உஙகள துவண்வி/்வர ஒபபு்தல அ்ளிக்காமல இருக்கலாம். 
அ்வரகள ஒபபு்தல அ்ளிக்க்விலவல எனறால பின்வருமாறு 
ந்ாலல/ந்யயக் கூடும்: 

• ரைணடாம் எனறு நசால்லுதல்

• ‘ொன ெகிறுத்த ைிரும்புககிரறன’ எனறு நசால்லுதல்  

• ‘என்ககு உறுதகியாக நதேியைில்வல’ எனறு நசால்லுதல் 

• அைர்கைிடம் சம்மதம் ரகடகும் ரபாது எதுவும் நசால்லாமல் 
இருத்தல்

• உஙகவைத் தள்ைிைிடுதல்

• உஙகவை பார்்ககாமல் தகிரும்பி்க நகாள்ைலல் 

• அைர்கைின வககைால் அைர்கைின உடவலச் சுற்றறி இறு்ககமாகப் 
பிடித்து்க நகாள்ைலாம்

• மிகவும் அவசைற்றறிருத்தல் 

ைாயநமாழி மற்றும் ைாயநமாழி அல்லாத சம்மதம் இேணவடயும் 
நபறுைது ெல்லது. உஙகள் துவணைி/ைர் நசௌகேியமாக 
இரு்கககிறாோ இல்வலயா எனபவத அறறிய இது உதவும். உஙகள் 
துவணைி/ைர் நசௌகேியமாக இல்லாைிடடால் அல்லது உறுதகியாகத் 
நதேியைில்வல எனறால், நீஙகள் ெகிறுத்த ரைணடும். அைர்கள் 
தயாோக இல்லாமல் இரு்ககலாம் அல்லது மனம் மாறறியிரு்ககலாம். 
உஙகள் துவணைி/ைர் உடலுறவு நகாள்ைத் தயாோக இல்வல 
எனறால், அைர்கள் உடலுறவு நகாள்ை ைிரும்பைில்வல 
எனறால் அல்லது அைர்கள் மனவத மாற்றறி்க நகாணடால், அைர் 
ைருநதும்படியாக நீஙகள் ெடநது நகாள்ை்க கூடாது.

ஒபபு்தல் பறறி� கூடு்தல் ்தகெல்கரள இங்க கொணலொம்: 
www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health

உடலு
றவு

உடலு
றவு

உடலு
றவு

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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உஙகள் துவணயுடன ரெேத்வத 
நசலைிடுைது ரைடி்கவகயாகவும் 
உற்சாகமாகவும் இரு்ககும். உறைில் நீஙகள் 
முயற்சறி நசயய்ககூடிய பல ைிடயஙகள் 
உள்ைன. உடலுறவு நகாள்ைது அைற்றறில் 
ஒனறாக இரு்ககலாம். உடலுறவு எனபது 
ைாழ்கவக மற்றும் உறவுகைின ஒரு 
இயல்பான ைிடயமாகும்!

மு்தல முவறயாக உைலுறவு நகாள்வது 
பல்வி்தமான ்விஷயஙகவ்ள உணை 
வ்வக்கும். நீஙகள பின்வருப்வறவற 
உணைலாம்:

• மககிழச்சறி

• பதடடம்

• உறுதகியற்ற ெகிவல

• உற்சாகம்

இப்படி ெகிவனப்பது முற்றறிலும் இயல்பானது! 
நீஙகள் எப்படி உணர்ககிறீர்கள் எனபவதப் 
பற்றறி உஙகள் துவணைி/ைர் இடம் 
ரபசலாம். நீஙகள் உடலுறவு நகாள்ைத் 
தயாோக உள்ளீர்கள் எனபவத நீஙகள் முடிவு 
நசயயலாம், அவைாரற இனனும் அதற்கு 
தயாோகைில்வல எனறும் நீஙகள் முடிவு 
நசயயலாம். நீஙகள் தயாோக இருப்பதாக 
ெகிவனத்தாலும், பினனர் உறுதகியாக 
நதேியாைிடடால், உஙகள் மனவத 
மாற்றறி்கநகாணடாலும்  பேைாயில்வல.  

முைல் முகறோக 
உடலுறவு 
நகாள்கிறீர்கைா?

நீஙகள மு்தல முவறயாக உைலுறவு 
நகாள்வ்தறகு முன ெகிவறய ்ிந்தகிக்க 
ய்வண்டிய பல ்விையஙகள உள்ளன. 
நீஙகள உைலுறவு நகாள்ளத ்தயாைாக 
இருக்ககிறீரகள எனபது உஙகளுக்கு 
எபபடித ந்தைியும் எனறு நீஙகள 
யயா்ிததுக்நகாண்டிருக்கலாம். 
நீஙகள உைலுறவு நகாள்ளத ்தயாைாக 
இருபப்தறகான ்ில அறிகுறிகள: 

• உஙகள் துவணயுடன உடலுறவு 
நகாள்ைவத  நீஙகள் நசௌகேியமாக 
உணர்ககிறீர்கள்

• உஙகள் துவணயுடன உடலுறவு 
நகாள்ை உஙகளு்ககு அழுத்தம் 
நகாடு்ககப்படுைதாக உணேைில்வல

• உடலுறவு நகாள்ைது நீஙகள் நசயய 
ைிரும்பும் ஒனறு

• பாதுகாப்பான உடலுறவு பற்றறி உஙகள் 
துவணயுடன ரபச உஙகளு்ககு 
நசௌகேியமாக உள்ைது

• உஙகள் தனிப்படட, கலாச்சாேம் மற்றும் 
மத ைிழுமியஙகவை்க கருத்தகில் 
நகாணடு நீஙகள் உடலுறவு நகாள்ை 
நசௌகேியமாக இரு்கககிறீர்கள் 

பொதுகொபபொை உடலுறவு பறறி� 
கூடு்தல் ்தகெல்கரள இங்க 
கொணலொம்:  
www.fpnsw.org.au/know-your-health/
youth-sexual-health

உடலு
றவு

உடலு
றவு

உடலு
றவு

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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பாதுைாப்பான உடலுறவு என்பது: 
• நீஙகளும் உஙகள் துவணயும் ஒப்புதல் 

அைிப்பது

• பினைருபைற்வற தடு்கக ஆணுவறவயப் 
பயனபடுத்துைது

 – உடலுறவு மூலம் பேவும் 
ரொயத்நதாற்றுகள் (STIs)

 – தகிடடமிடப்படாத கர்ப்பம்
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எல்லா உறவுகைிலும் கருத்து ரைறுபாடுகளும் ைா்ககுைாதஙகளும் 
ெட்ககும். இது சாதாேணமானது. உஙகளு்ககும் உஙகள் துவண்ககும் 
சறில ைிஷயஙகைில் கருத்து ரைறுபாடு இருப்பது பேைாயில்வல. 
ஒவநைாருைரும் ைிஷயஙகவைப் பற்றறி ைித்தகியாசமாக 
ெகிவன்கககிறார்கள்.  துவணகளும் எல்லா ரெேத்தகிலும் ஒப்பு்கநகாள்ை 
ரைணடியதகில்வல; சறில ரெேஙகைில் உடனபடாமல் இருப்பது 
இயல்பானது மற்றும் ஆரோ்கககியமானது.

உஙகள துவணயுைன உஙகளுக்கு ்வாக்கு்வா்தம் அலலது 
கருதது ய்வறுபாடு இருந்தால, நீஙகள ந்யயக்கூடிய ்ில 
்விஷயஙகள இஙயக உள்ளன: 

• இருைரும் அவமதகியான பிறகு உஙகளு்கககிவடரய ஏற்படட 
ைிைாதத்வதப் பற்றறி ரபசுஙகள்

• உஙகள் துவணயுடன ரெரு்ககு ரெர் ரபசுஙகள். சமூக 
ஊடகஙகைில் குறுஞநசயதகி அனுப்பரைா அல்லது ைிைாதம் 
நசயயரைா ரைணடாம்

• உஙகள் துவணயின பார்வையில் குறறித்த பிேச்சறிவன பற்றறி 
சறிநதகியுஙகள்

• பிேச்சவனவயப் பற்றறி ரபசறி, உஙகளு்ககும் உஙகள் துவணைி/
ைர்-இற்கும் தகிருப்தகியான ஒரு முடிவு்ககு ைாருஙகள்

சணரட எப்பொது ஆ் ைொககி�மறற்தொக மொறுகிறது 
என்பர்த அறிெது முககி�ம். ஆ் ைொககி�மறற உறெின் 
அறிகுறிகரளப பறறி� கூடு்தல் ்தகெல்கரள இங்க 
கொணலொம்: www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/
under-25s/you-me-us 

உறவில் ெணகட 
ஏறபடுவது

http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
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ஆம், டிஜிடடல் ொடைம் ஒரு விஷேம்!
டிஜிடடல் ொடகம் எனபது ஆனவலன அல்லது குறுஞநசயதகி ைழியாக 
ைாதஙகள் ெகிகழைது. சறில ரெேஙகைில் டிஜிடடல் ொடகம் ரெேில் 
சணவட்ககு ைழிைகு்ககும். இது உஙகளு்ககும் உஙகள் துவண, 
உஙகள் ெணபர்கள் அல்லது உஙகள் குடும்ப உறுப்பினர்களு்ககும் 
இவடரய ெகிகழலாம். 

இந்த ்வவகயான டிஜிட்ைல ொைகஙக்ளில ்ில்வறவற நீஙகள 
அறிந்தகிருக்கலாம்:

• சறிலர் தஙகள் துவணயுடன சணவடயிடட பிறகு தஙகள் உறவு 
ெகிவலவய ‘ஒற்வற’ எனறு மாற்றறிைிடுைது

• மற்நறாருைேின சமூக ஊடக இடுவகயில் ஒருைர் புணபடுத்தும் 
கருத்வத நைைியிடுைதுt

டிஜிட்ைல ொைகதவ்த எவ்வாறு வகயாள்வது எனப்தறகான ்ில 
குறிபபுகள இஙயக:

• அதற்கு பதகிலைி்கக ரைணடாம்

• சமூக ஊடகஙகைில் இருநது சற்று ஓயவு எடு்ககவும்

• ரெேில் ரபசுஙகள். ெகிஜ ைாழ்கவகயில் எனறுரம நசால்லாத 
ைிஷயஙகவை ம்ககள் சமூக ஊடகஙகைில் நசால்ல்க கூடும்.

• டிஜிடடல் ொடகம் உஙகள் ெல்ைாழவை பாதகி்கககிறது எனறால் 
உதைி ரகடகவும். இது நபற்ரறாேிடரமா அல்லது நீஙகள் ெம்பும் 
ஒருைேிடரமா ரபசுைதாக இரு்ககலாம். நீஙகள் Kids Helpline-ஐ 
1800 55 1800 எனற எணணில் அவழத்து, நீஙகள் எப்படி 
உணர்ககிறீர்கள் எனபவதப் பற்றறி ஒருைேிடம் ரபசலாம்.

டிஜிடடல் ொடகம்
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ஒரு உறவு முறறிவு, அல்லது ஒரு முறறிவு, எனபது ஒரு உறைின முடிைாகும்.  பல 
காேணஙகளு்ககாக உறவுகள் முடிைவடயும். சறில ரெேஙகைில் எதுவும் சேிைோது, அது 
யாருவடய தைறும் அல்ல. சறில ரெேஙகைில் ம்ககள் தைறு நசயது ஒருைவேநயாருைர் 
புணபடுத்தகி்க நகாள்ைார்கள்.  சறில ரெேஙகைில் ம்ககள் பிேிநத பிறகு மீணடும் ஒனறு ரசேலாம். 
சறில ரெேஙகைில் இது ெட்ககாமலும் ரபாகலாம். பிேிநது நசல்ைது இயல்பானது மற்றும் இதகில் 
நைடகப்பட ஒனறுமில்வல. 

எநத சூழெகிவலயிலும் பிேிநது நசல்ைது கடினமாக இரு்ககலாம். முறறிவை சமாைிப்பது 
கடினமாக இரு்ககலாம். நீஙகள் ரசார்ைாக அல்லது ரசாகமாக உணர்நதால், அது 
பேைாயில்வல. அரெகர் பிேிநத பிறகு இப்படி தான உணர்ககிறார்கள். 

பிைிநது ந்லலும் யபாது ெகிவன்வில நகாள்ள ய்வண்டிய ்ில முக்ககியமான ்விையஙகள 
இஙயக:

• உஙகள் மீது எநத தைறும் இல்வல. இது நபாருத்தமான உறவு அல்ல

• நகடட உறைில் இருப்பவத ைிட உறைில் இரு்ககாமல் இருப்பரத ெல்லது 

• புணபடுைதாக உணர்ைது, ரகாப்படுைது அல்லது மற்வறய ெபவேப் பிேிநது ைிடுைதாக 
உணர்ைது எல்லாம் தைறல்ல, அவை இயல்பானரத. நீஙகள் தான இநத முறறிவு்ககு 
காேணமாக இருநதாலும் இப்படி உணர்ைதகில் தைறறில்வல

• இநத உணர்வுகள் எப்ரபாதும் ெகிவல்ககாது. உறைின இழப்பிலிருநது மீை  சற்று காலம் 
நகாடுஙகள்

நீஙகள ஒரு்வருைனான உறவ்வ முறிததுக் நகாண்ைால:

• உஙகள் உணர்வுகள் குறறித்து ரெர்வமயாக இருஙகள்

• உஙகள் துவணயிடம் ரெேில் ரபசுஙகள். இவைாறு நசயைது குறறித்து நீஙகள் 
பாதுகாப்பாக உணரும் ைவே குறுஞநசயதகி அல்லது சமூக ஊடகஙகள் ைழியாக 
பிேிநதுைிடாதீர்கள்

• நீஙகள் இருைரும் இதகிலிருநது மீளும் ைவே அைேைரு்ககான தனிவம இடத்வத 
நகாடுஙகள்

முறறிவுகள்
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நீஙகள எபபடி உணரககிறீரகள எனபவ்தப பறறி 
ஆயலா்கைிைம் யப் ்விரும்பினால, நீஙகள பின்வரும் 
ய்வ்வகவ்ளத ந்தாைரபு நகாள்ளலாம்:

• 1800 55 1800-இல் (24 மணிரெேம்/7 ொடகள்) Kids Helpline 
(குழநவதகள் உதைி எண) 

• 1800 650 890 அல்லது www.eheadspace.org.au-இல் eheadspace 

• www.reachout.com-இல் Reachout

ஆம், ெிச்ச�மொக

நீஙகள மிகவும் மன்சய்ார்வவைந்தால அலலது முறிவ்வ்ச 
்மா்ளிபபது கடினமாக இருந்தால, அவ்தப பறறி ஒரு்வைிைம் 
யபசு்வது ெலலது. இது ெம்பகமான ெண்பர, குடும்ப 
உறுபபினர அலலது ஆயலா்கைாக இருக்கலாம்.

ெணககம், ெொன் உன்ைிடம் ஒரு ெிட�ம் 
்பச ெிரும்புகி் றன், ெொரள ெகுபபு 

முடிந்ததும் சந்திககலொமொ?

http://www.eheadspace.org.au
http://www.reachout.com


யமலும் தைவல்
நீஙகள் பாலியல் ஆரோ்கககியம் மற்றும் உறவுகவைப் பற்றறி ரமலும் அறறிய ைிரும்பினால்:

• Know Your Health (உஙகள் ஆரோ்கககியத்வத அறறிநது நகாள்ளுஙகள்) இவணயதைத்வத 
பார்வையிடவும் www.fpnsw.org.au/know-your-health

• www.bodytalk.org.au-ஐ பார்வையிடவும்

• www.headspace.org.au-ஐ பார்வையிடவும்

• 1300 658 886-இல் (தகிஙகள் முதல் நைள்ைி ைவே, காவல 8:00-இேவு 8:00 மணி ைவே)  
Family Planning Australia Talkline-ஐ அவழ்ககவும்

உஙகள் நமாழியில் யாேிடமாைது ரபச, நமாழிப்நபயர்ப்பு மற்றும் உவேப்நபயர்ப்பு ரசவைவய (TIS) 
131 450-இல் அவழ்ககவும். உஙகவை Family Planning Australia உடன இவண்ககும்படி அைர்கைிடம் 
ரகளுஙகள்.

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health
http://www.bodytalk.org.au
http://www.headspace.org.au

