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സസഷന് ക്രമവം ദൈര്ഘ്യവം 

# സസഷന് ദൈര്ഘ്യം 

1 ഞോന് ആരോണ്? 45 മിനിറ്റ് 

2 സസക്സ്, സെൻഡർ 1 മണിക്കൂര്ഘ 

3 സെൻഡർ സോമൂഹയവത്കരണം ഒന്നര മണിക്കൂര്ഘ 

4 കുടംബവം വിവോഹവം 1 മണിക്കൂര്ഘ 

5 മറ്റുള്ളവരുസട ആവശ്യങ്ങള് 45 മിനിറ്റ് 

6 സവയം വിലയിരുത്തല് 30 മിനിറ്റ് 

7 എസെ ശ്രീരം 1 മണിക്കൂര്ഘ 

8 ശ്രീരവം അവകോശ്ങ്ങളം 1 മണിക്കൂര്ഘ 

9 അതിക്രമങ്ങള് 1 മണിക്കൂര്ഘ 

10 സം്ര്ഘഷങ്ങള് എങ്ങസന കുറയ്ക്ോം 1 മണിക്കൂര്ഘ 

11 കുടംബ െനോധിപതയം ഒന്നര മണിക്കൂര്ഘ 

 ആസക ദൈര്ഘ്യം 11 മണിക്കൂര്ഘ 
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സെസിലിരറ്ററ്റർക്കുള്ള മോർഗ്ഗനിർരേശ്ങ്ങൾ 

1. നമ്മുസട രീതി സോധോരണ അധയോപനരീതിയിൽ നിന്നം വയതയസ്തമോണ്. 
അനുഭവങ്ങൾ വിശ്കലനം സെയ്്  അതിൽ നിന്നം പോഠങ്ങൾ ഉൾസക്കോള്ളുന്ന 
പങ്കോളിത്ത, അനുഭവ പഠന രീതിയോണ്  നമ്മുരടത് .   

• സവന്തം മരനോഭോവം, െീവിതം, സോമൂഹയ കോഴ്ചപ്പോട്  എന്നിവസയ കുറിച്്  
പങ്കോളികസള െിന്തിപ്പിക്കുവോനും അവ വിശ്കലനം സെയ്യോന് അവര്ഘക്ക് 
രശ്ഷിയുണ്ടോക്കുകയുമോണ് നമ്മുസട ലക്ഷ്യം. 

• ഇതിനുള്ള സൗകരയങ്ങളം സോഹെരയങ്ങളം ഒരുക്കുന്ന വയക്തിയോണ് 
“സെസിലിരറ്ററ്റർ” 

2. ഒരു നല്ല സെസിലിരറ്ററ്റർ രെോൈയങ്ങൾ രെോൈിക്കുന്ന.  പങ്കോളികസള 
െിന്തിപ്പിക്കുവോനും, അവര്ഘക്ക് സവന്തം അനുഭവങ്ങള് വിശ്കലനം സെയ്യുവോന് 
തരത്തിലുള്ള രെോൈയങ്ങളോണ് നമ്മള് രെോൈിക്കുന്നത്. ഉൈോ: 

• ഇത്തരം സംഭവങ്ങൾ നമുക്കിടയിൽ ഉണ്ടോയിട്ടുരണ്ടോ? 

• നമുരക്കോ നമുക്ക്  പരിെയമുള്ളവർരക്കോ ഉണ്ടോയിട്ടുരണ്ടോ? 

• ഇങ്ങസന സംഭവിച്തിസെ അനന്തരെലം എന്തോണ്? 

• ഇത്  മോറ്റുവോൻ നമ്മൾ എന്ത്  സെയ്യണം? 
3. നമ്മൾ സതറ്റും ശ്രിയും കല്പ്പ്പിക്കുന്നില്ല.  പങ്കോളികള് സവയം വിശ്കലനം 

സെയ്യുകയും െിന്തിക്കുകയും സെയ്തു സവന്തമോയി നിഗ്മനങ്ങളിസലത്തുന്ന. 
4. തങ്ങള് അനുഭവിക്കുന്ന അനയോയങ്ങസള കുറിച്്  അവര്ഘക്ക് സവയം 

തിരിച്റിവണ്ടോവന്നതിനോണ്  നമ്മൾ ശ്രമിക്കുന്നത്. 
5. ഒരു നല്ല സെസിലിരറ്ററ്റർക്ക് വിഷയസത്തക്കുറിച്്  നല്ല അറിവസണ്ടങ്കിലും, 

സ്ഥിതിവിവരക്കണക്കുകൾ സന്ദർരഭോെിതമോയി മോത്രരമ ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നള്ളൂ.  
സ്ഥിതിവിവരക്കണക്കുകൾ വിപ്ളവങ്ങള് സൃഷ്ടിക്കുന്നില്ലരല്ലോ. 

6. സോധോരണ അദ്ധ്യോപകർ അവരുസട അധികോരം ഉപരയോഗ്ിച്്  പഠിപ്പിക്കുന്ന.  
എന്നോല് നമ്മള് സെസിലിരറ്ററ്റർമോര്ഘ എല്ലോവരരയും തുലയരോയി കോണുന്ന.   

• നമ്മള് കുറച്്  സംസോരിക്കുകയും, കൂടതൽ ശ്രദ്ധ്ിക്കുകയും സെയ്യുന്ന. 

• സോരങ്കതികതവം കുറഞ്ഞ, ലളിതമോയ ഭോഷ ഉപരയോഗ്ിക്കുന്ന. 

• നമ്മള് പങ്കോളികരളക്കോൾ ഉയർന്നതോസണന്ന ഭോവം പുലര്ഘത്തുന്നില്ല. 

• അംഗ്ങ്ങളിൽ അധികോരം സ്ഥോപിസച്ടക്കുന്നില്ല; അവരിസലോരോളോയി 
ആശ്യങ്ങൾ പങ്കുസവയ്ക്കുകയോണ്  നമ്മള് സെയ്യുന്നത്. 

പരിശ്ീലന രീതി 

7. എല്ലോവരും വൃത്തോകൃതിയിൽ ഇരിക്കസെ.  

• എല്ലോവർക്കും പരസ്പരം കോണോൻ സോധിക്കുന്ന രീതിയിൽ തുലയ 
അകലത്തിൽ ഇരിക്കുക.   
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• ഈ ഗ്രൂപ്പിൽ ലീഡർമോർ ആരുമില്ല.  എല്ലോവരും തുലയരോണ് . 
8. ഗ്രൂപ്പിൽ െർച് സെയ്യുരപോൾ ആ വൃത്തത്തിസെ ഭോഗ്മോയി തസന്ന സെസിലിരറ്ററ്ററം 

ഇരിക്കുന്ന. 

• വൃത്തത്തിസെ നടവിരലക്ക് സെസിലിരറ്ററ്റർ രപോകരുത്.  പിന്നിൽ 
ഇരിക്കുന്നവർക്ക്  സെസിലിരറ്ററ്ററിസെ മുഖം കോണോൻ സോധിക്കോസത വരും. 

9. ഗ്രൂപ്പിൽ വളസര വയക്തമോയി, പതുസക്ക സംസോരിക്കുക.  നമ്മള് ഒരു പ്രസംഗ്ം 
നടത്തുകയല്ല. അനുഭവങ്ങള് വിശ്കലനം സെയ്യോന് പങ്കോളികസള ക്ഷ്ണിക്കുക 
മോത്രമോണ് സെയ്യുന്നത്. 

10. എല്ലോവരരയും സംസോരിക്കോൻ രപ്രോത്സോഹിപ്പിക്കുക.  കുറച്ചു വോക്കുകൾ 
ഉപരയോഗ്ിച്്  എങ്ങസന സംസോരിക്കോസമന്നതിനു നമ്മള് തസന്ന മോതൃകയോവക. 

11. ഒരു വയക്തി അവരുസട അനുഭവങ്ങൾ പങ്കുവയ്ക്കുരപോൾ അവരരോട്  നന്ദി പറയുക.  
മറ്റുള്ളവർക്കും അനുഭവങ്ങൾ പങ്കുസവയ്ക്ോൻ അത് പ്രരെോൈനമോകും. 

12. െിലരപ്പോൾ ഗ്രൂപ്പിലുള്ളവർ തനിക്ക്  പറ്റിയ ഒരു സതറ്റിസനക്കുറിച്ോയിരിക്കും 
പറയുന്നത് .  സവന്തം സതറ്റ്  പങ്കുവയ്ക്ോന് വളസരയധികം ദധരയം രവണം. 
അരപ്പോള് ശ്രദ്ധ്ിച്ചു രകള്ക്കുക, അവസര വിമര്ഘശ്ിക്കരുത്.  

13. ഒരോൾ സംസോരിക്കുരപോൾ കഴിയുന്നതും തടസ്സസപ്പടത്തോതിരിക്കുക.  അവരുസട 
കോഴ്ചപ്പോടകരളയും അനുഭവങ്ങരളയും ചുരുക്കിപ്പറയോൻ െിലര്ഘക്ക് 
ബുദ്ധ്ിമുട്ടുണ്ടോകോം. 

14. ഒരു വയക്തി സംസോരിക്കുരപോൾ അവസര അവഗ്ണിക്കോതിരിക്കുക.  സശ്രദ്ധ്ം 
രകൾക്കുക.  കുസറയധികം സംസോരിക്കുസന്നങ്കിൽ ചുരുക്കിപ്പറയോൻ 
അഭയര്ഘഥിക്കുക. 

15. ഒരു രെോൈയരമോ പ്രസ്തോവനരയോ പറയുരപോൾ െില സമയങ്ങളിൽ ഗ്രൂപ്പിൽ 
നിശ്ശബ്ദതയനുഭവസപ്പടോം.  പരിഭ്രമിരക്കണ്ട.  െിലരപ്പോള് ആരലോെിക്കുവോൻ 
സമയം രവണ്ടിവരും.  ശ്ോന്തമോയി 1 മുതൽ 10 വസര  മനസ്സില് എണ്ണുക.  ആ 
സമയത്തിനുള്ളില് തീർച്യോയും നിങ്ങൾക്ക്  മറപടി ലഭിക്കും. 

16. െില വിഷയങ്ങള് െര്ഘച് സെയ്യുരപോള് െിലര്ഘ നിങ്ങസള എതിര്ഘത്ത് 
സംസോരിക്കോം. എതിര്ഘ െിന്തകള് രകള്ക്കുന്നത് എല്ലോ അംഗ്ങ്ങള്ക്കും 
നല്ലതോണ്. അവസര അത് കൂടതല് െിന്തിപ്പിക്കുന്ന. അതിനോല് എതിര്ഘ 
െിന്തകസള ഭയസപ്പരടണ്ടതില്ല, ശ്ോന്തമോയി െര്ഘച് സെയ്യുക. 

17. എല്ലോ എതിര്ഘ െിന്തകള്ക്കും  നിങ്ങള് തസന്ന മറപടി നല്കണസമന്നില്ല; മറ്റു 
െില അംഗ്ങ്ങള് നിങ്ങളസട പക്ഷ്മോസണന്ന് കണ്ടോല്, മറപടി നല്കോന് 
അവസരയും ക്ഷ്ണിക്കോം. 

18. എന്തുണ്ടോയോലും തര്ഘക്കം െയിക്കുകയല്ല നമ്മുസട ലക്ഷ്യം; അനയോയങ്ങസളക്കുറിച്് 
അംഗ്ങ്ങസള െിന്തിപ്പിക്കുകയോണ് നമ്മുസട ലക്ഷ്യം. അരപ്പോള് െില തര്ഘക്കങ്ങള് 
തീരുന്നില്ല എന്ന് കോണുരപോള് ശ്ോന്തമോയി വിരയോെിപ്പ് അംഗ്ീകരിച്് െര്ഘച് 
മുരന്നോെ് സകോണ്ടുരപോകുക. 

19. െിലരപ്പോള് െര്ഘച് വഴി സതറ്റി അങ്ങുമിങ്ങുസമോസക്ക രപോകോം. കുറസച്ോസക്ക വഴി 
"സതറ്റുന്നതില്" പ്രശ്നമില്ല - അപ്രതീക്ഷ്ിത വഴികളില് നിന്നം നമുക്ക് പഠിക്കോം. 
ലക്ഷ്യമില്ലോസത വളസരയധികം രനരം െര്ഘച് രപോകുന്ന എന്ന് കണ്ടോല്, 
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തന്ത്രപരമോയി ആ െര്ഘച് നിര്ഘത്തുക. നിങ്ങള്ക്കോവശ്യമുള്ള ൈിശ്യിരലക്ക് തിരിച്ചു 
സകോണ്ടുവരിക. 

20. െര്ഘച് സെയ്യുവോൻ ഗ്രൂപ്പ്  അംഗ്ങ്ങൾക്ക്  രവണ്ടത്രയും സമയം അനുവൈിക്കുക.  
തിരക്ക്  പിടിരക്കണ്ട.  ഗ്രൂപ്പ്  പ്രവർത്തനങ്ങൾ എല്ലോം തസന്ന അവസര 
െിന്തിപ്പിക്കോന് സഹോയിക്കുന്ന. 

21. രെോണുകള് ദസലെ്  രമോഡിൽ സവയ്ക്ോൻ ആവശ്യസപ്പടക; സെസിലിരറ്ററ്ററസട 
രെോണ് ദസലെ്  രമോഡിലോക്കുക. 

22. െില സമയങ്ങളിൽ ഗ്രൂപ്പിൽ നിന്നം രെോൈയങ്ങൾ ഉയർന്ന്  വരോം.  നിങ്ങൾ 
ഇതിസനപ്പറ്റി എന്ത്  കരുതുന്ന എന്ന്  ഗ്രൂപ്പിരനോട്  തസന്ന തിരിച്്  
രെോൈിക്കോവന്നതോണ് . 

23. ഗ്രൂപ്പ്  െർച്കൾ നടക്കുന്ന സമയത്ത്  ഗ്രൂപ്പിലുള്ളവസര ശ്രദ്ധ്ിക്കുക.  ഓരരോ 
ഗ്രൂപ്പിരെയും അടരത്തയ്ക്്  സെല്ലുക.  ഗ്രൂപ്പിനുള്ളില് െർച് വഴിമുട്ടുന്നസവങ്കില്  
അവരുമോയി െില ഉൈോഹരണങ്ങൾ/ആശ്യങ്ങള് പങ്കുവയ്ക്കുക. 

24. സമയക്ലിപ്തത പോലിക്കുവോന് സെസിലിരറ്ററ്ററസട കയ്യില് വോച്്  / സമോദബൽ 
ഉണ്ടോയിരിക്കണം. 

പരിശ്ീലനവം ഉള്ളടക്കവം 
25. നമ്മൾ സെസിലിരറ്ററ്റു സെയ്യോൻ രപോകുന്ന അധയോയം നന്നോയി വോയിക്കുക; 

മോനസികമോയി തയ്യോസറടക്കുക.  അരപ്പോള് െർച്യിൽ വരോവന്ന രെോൈയങ്ങളം 
അവയ്ക്്  നൽരകണ്ട ഉത്തരങ്ങസളക്കുറിച്ചും നല്ല ധോരണയുണ്ടോകുന്ന. 

26. നമ്മള് രെോൈയങ്ങൾ രെോൈിക്കുന്നത്  ഗ്രൂപ്പ്  അംഗ്ങ്ങളസട അറിവ് 
പരിരശ്ോധിക്കുവോനല്ല.  അവസര െിന്തിപ്പിക്കുവോൻ രവണ്ടിയോണ്.  
ഓരരോരുത്തരുരടയും അനുഭവങ്ങൾ വയതയസ്തമോയതുസകോണ്ട് തസന്ന 
രെോൈയങ്ങൾക്ക്  ശ്രിയുത്തരം എസന്നോന്ന്  ഉണ്ടോയിസക്കോള്ളണസമന്നില്ല. 

27. നമ്മുസട ആശ്യരത്തോട്  ഇണങ്ങോത്ത ഉത്തരമോണ്  ലഭിക്കുന്നസതങ്കിൽ ഒരിക്കലും 
നമ്മുസട ആശ്യങ്ങസള പങ്കോളികളില് അടിരച്ൽപ്പിക്കരുത് .  പകരം സെറിയ 
സെറിയ രെോൈയങ്ങളിലൂസട കൂടതൽ ആഴത്തിൽ അവസര െിന്തിപ്പിക്കുവോൻ 
രപ്രരിപ്പിക്കുക. 

28. ഈ പരിശ്ീലന പരിപോടിയുസട െില ആശ്യങ്ങളമോയി നിങ്ങൾക്ക്  
വിരയോെിപ്പുണ്ടോകോം.  എങ്കിലും ഈ പരിശ്ീലനത്തിൽ പറയുന്ന 
ആശ്യങ്ങളമോയി െർച് നയിക്കുക.  െർച്യുസട അവസോനം നിങ്ങൾക്ക്  
നിങ്ങളസട വയതയസ്ത അഭിപ്രോയം പറയുകയും സെയ്യോം. 

29.  “ഞോൻ നിങ്ങൾക്ക്  പഠിപ്പിച്്  തരോം”, “നിങ്ങള് െില കോരയങ്ങൾ 

അറിരയണ്ടതുണ്ട് ” തുടങ്ങിയ പ്രസ്തോവനകൾ െർച്യിൽ ഉപരയോഗ്ിരക്കണ്ടതില്ല.  

സെസിലിരറ്ററ്റർ പങ്കോളികസള ഒന്നം “പഠിപ്പി”ക്കുന്നില്ല.  പകരം അവസര 
െിന്തിപ്പിക്കുകയോണ്  സെയ്യുന്നത് .  
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പ്രസ്തോവനകള് 

ഓരരോ പ്രസ്തോവനരയോടം നിങ്ങള് അനുകൂലിക്കുന്നരവോ ഇല്ലരയോ എന്ന് ✓  സെയ്യുക 

# പ്രസ്തോവന 
അനുകൂ 

ലിക്കുന്ന 
അനുകൂ 

ലിക്കുന്നില്ല 

1 അടക്കള സപണ്ണിസെ അവകോശ്മോണ്.   

2 
കുടംബത്തിസെ നിലനില്പ്പ് പുരുഷസെ  
ഉത്തരവോൈിത്തമോണ്. 

  

3 
സ്ത്രീകളസട ഏറ്റവം വലിയ ശ്ത്രു മറ്റു സ്ത്രീകള് 
തസന്നയോണ്.   

4 
സരഹോൈരിമോസര നിയന്ത്രിരക്കണ്ട ഉത്തരവോൈിത്തം 
സരഹോൈരന്  ഏസറ്റടക്കണം.   

5 
സ്ത്രീകൾ അവകോശ്ങ്ങസളക്കുറിച്് സംസോരിച്് 
തുടങ്ങിയോല് കുടംബം തകരും.   

6 
പുരുഷന്മോര്ഘക്കും ഇഷ്ടസപ്പടന്ന രീതിയിലോയിരിക്കണം 
സ്ത്രീകള് അണിസഞ്ഞോരുരങ്ങണ്ടത്.   

7 
ഒരു വയക്തിയുസട െീവിതം സെലമോകുന്നത് 
പ്രധോനമോയും വിവോഹത്തിലൂസടയോണ്.   

8 
പ്രോയവം ഉയരവം ഭര്ഘത്തോവിന് കൂടതല് 
ഉണ്ടോകുന്നതോണ് നല്ലത്.   

9 ഭര്ഘത്തോവള്ള സ്ത്രീ തോലിയും സിന്ദൂരവം ധരിക്കണം.   

10 
സ്ത്രീകളസട വസ്ത്രധോരണവം സപരുമോറ്റവമോണ് 
അവരുസട രനസരയുള്ള അതിക്രമങ്ങള്ക്ക് ഒരു 
കോരണം. 

  

11 
ഭോരയസയ രെോലിക്ക് രപോകോനനുവൈിക്കുന്ന ഭർത്തോവ് 
പുരരോഗ്മന െിന്തോഗ്തിക്കോരനോണ്.   

12 
വിവോഹം കഴിഞ്ഞോൽ സ്ത്രീകൾ ഭർത്തോവിസെ 
വീെിലോണ് തോമസിരക്കണ്ടത്.   
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1. ഞോന് ആരോണ് 

ലക്ഷ്യം 

✓ അംഗ്ങ്ങസള സവയം തിരിച്റിയുന്നതിന്  പ്രോപ്തരോക്കുക. 
✓ മോറ്റങ്ങള് സകോണ്ടുവരോന് ആത്മവിശ്വോസവം ദധരയവം വളര്ഘത്തുക 

ദൈര്ഘ്യം 

45 മിനിറ്റ് 

രീതി 

അംഗ്ങ്ങൾക്ക്  സെസിലിരറ്ററ്റർ രപപ്പര്ഘ നൽകുന്ന.  സെസിലിരറ്ററ്റർ “ഞോൻ ആരോണ് ?” 
എന്ന രെോൈയം അംഗ്ങ്ങൾക്ക്  നൽകി ഓരരോരുത്തരരോടം കോർഡില് എഴുതോൻ 
ക്ഷ്ണിക്കുന്ന. അതിസന തുടര്ഘന്ന് െര്ഘച്യുമോണ്  രീതി.   

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

1. “ഞോൻ ആരോണ് ?” 
2. എന്തുസകോണ്ടോണ് നിങ്ങള് നിങ്ങസള അങ്ങസന കോണുന്നത്? 
3. നിങ്ങള് എന്ന വയക്തി അത് മോത്രമോരണോ?  

4. നമ്മള് “മകന്”, “മകള്”, സുഹൃത്ത് മോത്രമോരണോ? 
5. എന്തുസകോണ്ട്  നമ്മൾ നമ്മുസട വയക്തിതവം തിരിച്റിയുന്നില്ല? 
6. ഞോന് എന്ന വയക്തി നഷ്ടസപ്പെോല്, അതിസെ അനന്തരെലം എസന്തല്ലോം? 
7. നമുക്ക് നമ്മുസട വയക്തിതവം എങ്ങസന തിരിച്റിയുകയും വികസിപ്പിക്കുകയും 

സെയ്യോം? 

 

 

കുറിപ്പുകള്  

1. “ഞോൻ ആരോണ് ?” 

അംഗ്ങ്ങള്ക്ക് അവരുസട ഉത്തരം എഴുതോന് രവണ്ടത്ര സമയം നല്കുക, തിടക്കം 
പിടിരക്കണ്ട. 5 മിനുെ് സമയം രവണ്ടിവരോം. 

എല്ലോവരും എഴുതിക്കഴിഞ്ഞതിനു രശ്ഷം, അവര്ഘ എഴുതിയിരിക്കുന്നത് 
ഓരരോരുത്തരോയി ഉറസക്ക വോയിക്കോന് ക്ഷ്ണിക്കുക.  
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വയതയസ്തമോയ ഉത്തരങ്ങൾ വരോം. ഉൈോഹരണം:   

• ഞോൻ രവിയുസട മകൾ ഗ്ീത 

• സതരക്കവീെിൽ രഗ്ോപോലസെ മകന് വിരനോൈ് 

• ഞോൻ രഗ്ോപിയുസട സരഹോൈരി രമരി 

• ഞോന് ഒരു വിൈയോര്ഘഥിയോണ് 

• ഞോന് ഇവിസട കുടിസവള്ളത്തിനു രപോരോെം നടത്തിയ സീനത്ത് 

തുടര്ഘന്ന് സെസിലിരറ്ററ്റര്ഘ അടത്ത രെോൈയങ്ങള് ഒസന്നോന്നോയി മുരന്നോട്ടു വയ്ക്കുന്ന. 

2. എന്തുസകോണ്ടോണ് നിങ്ങള് നിങ്ങസള അങ്ങസന കോണുന്നത്? 

ഒരുപസക്ഷ് മൗനമോയിരിക്കോം അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം വരുന്ന ഉത്തരം. 
സെസിലിരറ്ററ്റർക്ക് െില ഉത്തരങ്ങള് മുരന്നോെ് വയ്ക്ോം: 

• സെറപ്പകോലം മുതല് നമ്മള് നമ്മസള കണ്ടിരിക്കുന്നത് അങ്ങസനയോണ് 

• മറ്റുള്ളവര്ഘ നമ്മസള അങ്ങസനയോകോം കോണുന്നത് 

• നമ്മള് ഇതിസനക്കുറിച്് അധികം െിന്തിച്ിെില്ല 

 

3. നിങ്ങള് എന്ന വയക്തി അത് മോത്രമോരണോ?  

െര്ഘച്യില് െിന്തിപ്പിക്കോനോയി സെസിലിരറ്ററ്റര്ഘ െിലത് രെോൈിക്കുന്ന: 

• നമ്മളില് പലരും പോടിസല്ല? ഡോന്സ് സെയ്യിസല്ല? അസതന്തോ എഴുതോത്തത്? 

• നമ്മളില് െിലസരങ്കിലും നല്ല തമോശ്ക്കോരരല്ല? മിമിക്രി സെയ്യിസല്ല? 

• പ്രണവിനു നന്നോയിെ് സംസോരിക്കോൻ അറിയിരല്ല? അരതോരു കഴിവരല്ല? 

• നിസോം നന്നോയിെ് വോയിക്കിരല്ല? 

• രരവതിയ്ക് കപൂെറിസനകുറിച് നന്നോയിട്ടു അറിയിരല്ല? 

• അശ്വതിയ്ക് റോങ്ക് ഉണ്ടോയിരുന്നിരല്ല? 

• എമിൻ നന്നോയിെ് വണ്ടി ഓടിക്കുമരല്ലോ. 

• രവി നല്ല ഭംഗ്ിയോയി പൂക്കളം വരയ്ക്കുന്ന ഒരു വയക്തി കൂസട അസല്ല? 

 

4.  നമ്മള് “മകള്”, “മകന്”, “അമ്മ”, മോത്രമോരണോ? 

വയക്തിതവം എന്ന പൈത്തിസെ നിര്ഘവെനം നല്കുക.  

നമ്മുസട വയക്തിതവം എന്നോല് നമ്മുസട കഴിവകള്, തോല്പരയങ്ങള്, പ്രവര്ഘത്തനങ്ങള്, 
രറോളകള്, കര്ഘത്തവയ രബോധം, അഭിരുെി, വോസന എന്നിവയുസടസയല്ലോം 
ആസകത്തുകയോണ്. 
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“ഞോന് ആരോണ്?” എന്ന രെോൈയത്തിന് സവന്തം വയക്തിതവം തിരിച്റിഞ്ഞ െിലരുസട 
ഉത്തരങ്ങള് ഉൈോഹരണമോയി നല്കുക: 

• ഞോന് കുടംബക്കോസരയും, നോട്ടുകോസരയും രേഹിക്കുന്ന, സവന്തം കോലില് 
നില്ക്കുന്ന, സംഗ്ീതമോസവൈിക്കുന്ന, നന്നോയി മീന്കറി വയ്ക്കുന്ന രൈവിയോണ് 

• ഞോന് അനയോയത്തിസനതിസര നില്ക്കുന്ന, ദധരയമുള്ള ഒരു വയക്തിയോണ്. 
രണ്ടു കുഞ്ഞുങ്ങളസട അച്ഛനും, നസല്ലോരു തുന്നല്ക്കോരനും, യൂത്ത് ക്ലുബ്ബിസല ഒരു 
അംഗ്വമോണ് 

• ഞോന് മറ്റുള്ളവസര സരന്തോഷരത്തോസട സഹോയിക്കുന്ന, സെറിയ കവിതകള് 
എഴുതുന്ന, വളസരയധികം പണിസയടക്കുന്ന, നന്നോയി ദമലോഞ്ചി വരയ്ക്കുന്ന 
സീനത്തോണ്.  

 

5. എന്തുസകോണ്ട്  നമ്മൾ നമ്മുസട വയക്തിതവം തിരിച്റിയുന്നില്ല? 

ഇതിനും ഒരുപസക്ഷ് മൗനമോയിരിക്കോം അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം വരുന്ന ആൈയ ഉത്തരം. 
വിഷമിരക്കണ്ട. അംഗ്ങ്ങള് െിന്തിക്കുകയോകോം. സെസിലിരറ്ററ്റർക്ക് െില ഉത്തരങ്ങള് 
മുരന്നോെ് വയ്ക്ോം: 

• നമുക്ക് നമ്മസളക്കുറിച്് വലിയ മതിരപ്പോ വിശ്വോസരമോ ഇല്ലോയിരിക്കോം 

• “ഞോന് ഒന്നമല്ല” എന്ന ധോരണ നമ്മസള പിടികൂടിയിരിക്കോം 

• നമ്മള് ഇതിസനക്കുറിച്്  കൂടതല് െിന്തിച്ിെില്ലോയിരിക്കോം 

െിലരപ്പോള് സ്ത്രീകളം പുരുഷന്മോരും വളസര വയതയസ്ത രീതിയില് ആയിരിക്കും 
ഉത്തരങ്ങള് നല്കിയത്. എങ്കില് അത് പതുസക്ക ചൂണ്ടിക്കോണിക്കോം. അത് 
എന്തുസകോണ്ടോയിരിക്കോം എന്നം രെോൈിക്കോം. 

 

6. ഞോന് എന്ന വയക്തി നഷ്ടസപ്പെോല്, അതിസെ അനന്തരെലം എസന്തല്ലോം? 

• ഞോന് ആരുമല്ല എന്ന് ധരിക്കുന്ന 

• എസെ ആത്മവിശ്വോസം കുറയുന്ന 

• എസന്ന ഞോന്തസന്ന വിലമതിക്കോസത ആകുന്ന 

• എനിക്ക് എരന്ന രേഹിക്കോന് കഴിയോസത വരുന്ന 

• എസെ ദധരയം കുറയുന്ന 

വയക്തിതവും: ഒരു വയക്തിയ സട കഴിവ കൾ , താല പരയങ്ങൾ , 
പ്രവര് ത്തനങ്ങൾ , റ്ററാള കൾ , കര് ത്തവയ റ്റബാധും, 
അഭിരുചി, വാെന എന്നിവയ സട  ആസകത്തുക. 
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• മറ്റുള്ളവര്ഘ പറയുന്നത് എന്തും ഞോന് എതിര്ഘക്കോസത രകള്ക്കുന്ന 

 

7. നമുക്ക് നമ്മുസട വയക്തിതവം എങ്ങസന തിരിച്റിയുകയും വികസിപ്പിക്കുകയും 
സെയ്യോം? 

• നമ്മള് സവയം കൂടതല് െിന്തിക്കണം, നമ്മുസട കഴിവകള് തിരിച്റിയണം 

• സവയം പഠനം രവണം, കൂടതല് അറിവ്  നമ്മള് രനടണം 

• നമ്മുസട കൂട്ടുകോസര അവരുസട വയക്തിതവം തിരിച്റിയോന് സഹോയിക്കണം, 
രപ്രോത്സോഹിപ്പിക്കണം 

• നമ്മള് ഓരരോരുത്തരും അനീതിസയ എതിർക്കണം, പ്രതിരരോധം 
വളര്ഘത്തണം 

• കൂെോയ്മയും സം്ബലവം വളര്ഘത്തണം. നമ്മള് പരസ്പരം വളരോന് 
രപ്രോത്സോഹിപ്പിക്കണം, സഹോയിക്കണം  

തന്നില് അലിഞ്ഞു രെര്ഘന്നിട്ടുള്ള കഴിവ് തിരിച്റിയോന്കഴിഞ്ഞ അംഗ്ത്തിന് അതു 
വികസിപ്പിക്കോനും െീവരനോപോധിയോക്കി മോറ്റുവോനുമുള്ള അവസരങ്ങള് സൃഷ്ടിക്കോന് 
നമുക്ക് കഴിയണം. ഡി.ഡി.യൂ.െി.സക.ദവ., എം. സക.എസ്. പി., എം.ഇ. യൂണിറ്റ്, 
മുതലോയവ നിര്ഘരേശ്ിക്കോം. മറ്റു അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം െില പ്രരതയക കഴിവകള് രനടോം, 
ഉൈോഹരണത്തിന് ദൈവിംഗ്് പഠിക്കോം. 

ഇന്തയന് ഭരണ്ടന അനുശ്ോസിക്കുന്ന പല മൗലിക അവകോശ്ങ്ങളം നമ്മുസട 
വയക്തിതവം സുരക്ഷ്ിതമോക്കോന് രവണ്ടിയുള്ളതോണ് എന്ന് സെസിലിരറ്ററ്റർ പറയുന്ന. 
ഉൈോഹരണമോയി െില മൗലികോവകോശ്ങ്ങള് ചൂണ്ടിക്കോണിക്കുന്ന: 

• അഭിപ്രോയ സവോതന്ത്രയം, വിൈയോഭയോസം, സഞ്ചോര സവോതന്ത്രയം,  

• സവകോരയത, ഇഷ്ടമുള്ള വസ്ത്രം ധരിക്കോനുള്ള സവോതന്ത്രയം 

• ഇഷ്ടമുള്ള ഭക്ഷ്ണം കഴിക്കോനുള്ള സവോതന്ത്രയം 

ഈ തിരിച്റിവ്  അംഗ്ങ്ങളിൽ വളരസെ എന്നോശ്ംസിച്്  സസഷന് അവസോനിപ്പിക്കുന്ന. 
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2. സസക്സ്, സെൻഡർ  

ലക്ഷ്യം 

✓ സസക്സ്, സെൻഡർ തമ്മിലുള്ള ആശ്യപരമോയ വയതയോസം മനസിലോക്കുക 
✓ ഒരു സപണ് കുെിയോരയോ ആണ് കുെിയോരയോ െനിക്കുന്നത് പരിമിതികള് 

ഉണ്ടോരക്കണ്ട ആവശ്യമില്ല എന്ന് തിരിച്റിയുക 
✓ സെൻഡറിസനക്കുറിച്ചുള്ള സവന്തം മരനോഭോവങ്ങസളയും വിശ്വോസങ്ങസളയും രെോൈയം 

സെയ്യുക 

ദൈര്ഘ്യം 
1 മണിക്കൂര്ഘ 

രീതി 
കുറച്ചു രെോൈയങ്ങളം, അതിസന തുടര്ഘന്ന് െര്ഘച്യും, പിസന്ന ഒരു പ്രരശ്നോത്തരിയുമോണ് 
രീതി. 

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

1. സ്ത്രീകള് എന്ന പറയുരപോൾ എസന്തോസക്കയോണ്  മനസ്സിൽ വരുന്നത് ? 
2. പുരുഷൻമോര്ഘ എന്ന്  പറയുരപോൾ എസന്തോസക്കയോണ്  മനസ്സിൽ വരുന്നത് ? 
3. രണ്ടു രകോളത്തിലും ഒരരരപോസല വന്നീട്ടുള്ള പൈങ്ങള് ഏസതല്ലോം? 
4. ഇവിസട സ്ത്രീകസളക്കുറിച്്  എഴുതിയിരിക്കുന്നത് എല്ലോ സ്ത്രീകളം 

അംഗ്ീകരിക്കുന്നരവോ? എല്ലോ സ്ത്രീകളം ഇത് രപോസലയോരണോ? 
5. ഇനി ഇതില് ഓരരോന്നം നമുക്ക് എടത്തു രനോക്കോം. എല്ലോ സ്ത്രീകളം ഇത് 

രപോസലയോരണോ? പുരുഷന്മോര്ഘ ആരും ഇത് രപോസലയരല്ല? 
6. എല്ലോ പുരുഷന്മോരും ഇത് രപോസലയോരണോ? സ്ത്രീകള്  ആരും ഇത് 

രപോസലയരല്ല? 
7. നമ്മള് ഇരപ്പോള് തലസക്കെ്  മോറ്റിയതിനു രശ്ഷം ഈ പുതിയ പെികയില് 

അസോധയമോയത്/സതറ്റോയത് ഏസതല്ലോമോണ്?  
8. എങ്കില് പിസന്ന നമ്മള് എന്തുസകോണ്ട് െിലത് സ്ത്രീക്ക് മോത്രം എന്ന് ആൈയം 

പറഞ്ഞു? എന്തുസകോണ്ട് െിലത് പുരുഷന് മോത്രം എന്ന് ആൈയം പറഞ്ഞു? 
9. സസക്സ്, സെൻഡർ എന്ന പൈങ്ങള് പരിെയസപ്പടത്തുക 
10. ആശ്യം വയക്തമോക്കോന് കവിസ്സ് കളിക്കുക 
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തുടങ്ങുരപോള് ഈ സസഷന് “സെന്ഡര്ഘ”, “സസക്സ്” എന്നിവസയ കുറിച്ോസണന്ന് 
പറയരുത്. െര്ഘച്യിലൂസടയും രെോൈയങ്ങളിലൂസടയും ഈ ആശ്യങ്ങള് പതുസക്ക മുരന്നോട്ടു 
വയ്ക്ോം. 

അംഗ്ങ്ങസള നോല് ഗ്രൂപ്പ് ആക്കുന്ന. സ്ത്രീകളസട രണ്ട് ഗ്രൂപ്പ്, പുരുഷന്മോരുസട രണ്ട് ഗ്രൂപ്പ്.  

സ്ത്രീകളരടയും പുരുഷന്മോരുസടയും ഓരരോ ഗ്രൂപ്പിരനോട് രെോൈിക്കുന്ന രെോൈയം: 

1. സ്ത്രീകള് എന്ന പറയുരപോൾ എസന്തോസക്കയോണ്  മനസ്സിൽ വരുന്നത് ? 

സ്ത്രീകളരടയും പുരുഷന്മോരുസടയും മറ്റു ഗ്രൂപ്പുകരളോട് രെോൈിക്കുന്ന രെോൈയം: 

2. പുരുഷൻമോര്ഘ എന്ന്  പറയുരപോൾ എസന്തോസക്കയോണ്  മനസ്സിൽ വരുന്നത് ? 

ഗ്രൂപ്പുകള്ക്ക് െര്ഘച് സെയ്തു എഴുതുവോന് ഓരരോ െോര്ഘെ് രപപ്പറം, 10 മിനിട്ടും നല്കുക. 

െോര്ഘട്ടുകള് രബോര്ഘഡില് പതിക്കുക. സ്ത്രീകസളക്കുറിച്ചുള്ള െോര്ഘട്ടുകള് ഇടത്തു വശ്ത്ത് 
ഒന്നിന് തോസഴ മസറ്റോന്ന് എന്ന രീതിയില് പതിക്കുക. അതുരപോസല വലതു വശ്ത്ത് 
പുരുഷന്മോസരക്കുറിച്ചുള്ള െോര്ഘട്ടുകളം. 

സോധോരണ വരോവന്ന െില വോക്കുകള് തോസഴ സകോടക്കുന്ന. 

 

സ്ത്രീ പുരുഷൻ 

കരുണ, രേഹം, ലജ്ജ 

സൗന്ദരയം, വിനയം, സഹിഷ്ണുത, 

ൈയ, സഹനം, പ്രസവം 

ശ്രദ്ധ്, പരിെരണം, മുലയൂെൽ,  

ആകോരവടിവ് , മോതൃതവം, ക്ഷ്മ 

അപവോൈം പറയുക, മള്ടി-ടോസ്കിങ്  

വീടിസെ വിളക്ക്, പോെകം,… 

ദധരയം, രൈഷയം, പൗരുഷം 

അഭിമോനം, അധികോരം 

കുടംബനോഥൻ 

ലഹരി, സ്ത്രീലപടൻ 

ഉത്തരവോൈിത്തം, 

ശ്ക്തി/ബലവോൻ,  

പണം, യോത്ര,… 

 

സെസിലിരറ്ററ്റർ എല്ലോം ഒന്ന് ഉറസക്ക വോയിക്കുന്ന. 

എന്നിെ്, അംഗ്ങ്ങളസട സഹോയരത്തോസട ഓരരോന്നിരനയും വിശ്കലനം സെയ്യുന്ന. 
മുകളില് സ്ത്രീകളസട ഗുണങ്ങള് എന്ന് പറഞ്ഞിരിക്കുന്നത് രപോസലയോരണോ എല്ലോ 
സ്ത്രീകളം എന്ന് രെോൈയം സെയ്യലോണ് ഈ വിശ്കലനത്തിസെ ലക് ഷയം. 
അതുരപോസലതസന്ന, മുകളില് പുരുഷന്മോരുസട ഗുണങ്ങള് എന്ന് പറഞ്ഞിരിക്കുന്നത് 
രപോസലയോരണോ എല്ലോ പുരുഷന്മോരും എന്ന് രെോൈയം സെയ്യുകയുമോണ് നമ്മള്. 
അതിനോയി രെോൈിക്കോവന്ന രെോൈയങ്ങള് തോസഴ സകോടക്കുന്ന. 
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3. രണ്ടു രകോളത്തിലും ഒരരരപോസല വന്നിട്ടുള്ള പൈങ്ങള് ഏസതല്ലോം? 

• രണ്ടു രകോളത്തിലും വന്നിരിക്കുന്ന പൈങ്ങള് അംഗ്ങ്ങളസട ശ്രദ്ധ്യില് സകോണ്ടു 
വരിക 

• ഒരന്നോ രരണ്ടോ വോക്കുകള് മോത്രരമ സോധോരണയോയി വരുകയുള്ളൂ 

• ഉൈോഹരണത്തിന് “ബുദ്ധ്ി”, “സൗന്ദരയം”, “കോരയക്ഷ്മത” എന്നിവ രണ്ടു 
രകോളത്തിലും വരോം 

 

4. ഇവിസട സ്ത്രീകസളക്കുറിച്്  എഴുതിയിരിക്കുന്നത് എല്ലോ സ്ത്രീകളം 
അംഗ്ീകരിക്കുന്നരവോ? എല്ലോ സ്ത്രീകളം ഇത് രപോസലയോരണോ? 

• െിലര്ഘ െില പൈങ്ങളമോയി വിരയോെിരച്ക്കോം. എങ്കില് അവരരോട 
വിശ്ൈീകരിക്കോന് അഭയര്ഘഥിക്കുക 

• െിലരപ്പോള് എല്ലോവരും എല്ലോം അംഗ്ീകരിച്ചു എന്നം വരോം. എങ്കില് അടത്ത 
രെോൈയത്തിരലക്ക് രനസര രപോകോം 

 

5. ഇനി ഇതില് ഓരരോന്നം നമുക്ക് എടത്തു രനോക്കോം. എല്ലോ സ്ത്രീകളം ഇത് 
രപോസലയോരണോ? പുരുഷന്മോര്ഘ ആരും ഇത് രപോസലയരല്ല? 

• ഉൈോഹരണം: കരുണ സ്ത്രീക്ക് മോത്രരമയുരള്ളോ? പുരുഷനും ഇരല്ല? എല്ലോ 
സ്ത്രീകള്ക്കും കരുണ ഉരണ്ടോ? എല്ലോ സ്ത്രീകള്ക്കും എരപ്പോഴും കരുണ ഉരണ്ടോ? 

• അങ്ങസന നോലഞ്ചു ആശ്യങ്ങള് എടത്തു രെോൈയം സെയ്യോം 

 

6. ഇനി നമുക്ക് പുരുഷന്മോരുസട രകോളം രനോക്കോം. എല്ലോ പുരുഷന്മോരും ഇത് 
രപോസലയോരണോ? സ്ത്രീകള്  ആരും ഇത് രപോസലയരല്ല? 

• ഉൈോഹരണം: ദധരയം പുരുഷന്  മോത്രരമയുരള്ളോ? സ്ത്രീക്കും ഇരല്ല? എല്ലോ 
പുരുഷന്മോര്ഘക്കും ദധരയം ഉരണ്ടോ? എല്ലോ പുരുഷന്മോര്ഘക്കും എരപ്പോഴും ദധരയം 
ഉരണ്ടോ?  

• അങ്ങസന കുറച്് ആശ്യങ്ങള് എടത്തു രെോൈയം സെയ്യോം 

അങ്ങസന എട്ടു പത്ത് പൈങ്ങള് വിശ്കലനം സെയ്തിനു രശ്ഷം രബോര്ഘഡിസല 
പെികയുസട തലസക്കെ്  മോറ്റുക. മുന്പ് സ്ത്രീ എന്നണ്ടോയിരുന്ന തലസക്കെ്  മോറ്റി പുരുഷന് 
എന്നോക്കുക. അതുരപോസല പുരുഷന് എന്നണ്ടോയിരുന്ന തലസക്കെ്  മോറ്റി സ്ത്രീ 
എന്നോക്കുക. ഉൈോഹരണം തോസഴ സകോടക്കുന്ന. 
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പുരുഷൻ സ്ത്രീ 

കരുണ, രേഹം, ലജ്ജ 

സൗന്ദരയം, വിനയം, സഹിഷ്ണുത, 

ൈയ, സഹനം, പ്രസവം 

ശ്രദ്ധ്, പരിെരണം, മുലയൂെൽ,  

ആകോരവടിവ് , മോതൃതവം, ക്ഷ്മ 

അപവോൈം പറയുക, മള്ടി-ടോസ്കിങ് 

വീടിസെ വിളക്ക്, പോെകം 

ദധരയം, രൈഷയം, പൗരുഷം 

അഭിമോനം, അധികോരം 

കുടംബനോഥൻ 

ലഹരി, സ്ത്രീലപടൻ 

ഉത്തരവോൈിതവം, 

ശ്ക്തി/ബലവോൻ,  

പണം, യോത്ര 

 

7. നമ്മള് ഇരപ്പോള് തലസക്കെ്  മോറ്റിയതിനു രശ്ഷം ഈ പുതിയ പെികയില് 
അസോധയമോയത്/സതറ്റോയത് ഏസതല്ലോമോണ്?  

• ഇതിൽ പ്രസവം, ആര്ഘത്തവം, മുലയൂെൽ പുരുഷന്മോര്ഘക്ക് അസോധയമോസണന്നം 
സ്ത്രീകള്ക്ക് മോത്രരമ പറ്റുകയുള്ളൂ എന്നം, അതുരപോസല മീശ്, തോടി എന്നിവ 
സ്ത്രീകള്ക്ക് അസോധയമോസണന്നം സപസെന്ന് തസന്ന ഉത്തരം വരും. അവ 
വെമിടക. 

• ബോക്കിയുള്ളസതല്ലോം സ്ത്രീക്കും പുരുഷനും ബോധകമോണ് എന്ന് അംഗ്ങ്ങളില് 
നിന്നം സകോണ്ടുവരിക. 

അരപ്പോള് തമോശ് രൂപത്തില് അടത്ത രെോൈയത്തിരലക്ക് കടക്കുക: 

 

8. എങ്കില് പിസന്ന നമ്മള് എന്തുസകോണ്ട് െിലത് സ്ത്രീക്ക് മോത്രം എന്ന് ആൈയം 
പറഞ്ഞു? എന്തുസകോണ്ട് െിലത് പുരുഷന് മോത്രം എന്ന് ആൈയം പറഞ്ഞു? 

• സമൂഹം നമ്മസള പഠിപ്പിച്തോണ് നമ്മള് ആൈയം പറഞ്ഞസതന്ന് ഉത്തരം 
വരും.  

• സമൂഹമോണ് മിക്ക വയതയോസങ്ങളം ഉണ്ടോക്കിയസതന്ന് അംഗ്ങ്ങളില് നിന്ന് 
തസന്ന സകോണ്ടുവരിക. 

• അംഗ്ങ്ങള് സമൂഹത്തിസെ പങ്കു പറഞ്ഞു കഴിഞ്ഞോല്, അടത്ത 
്െത്തിരലക്ക് നമുക്ക് കടക്കോം. 

ഈ വയതയോസങ്ങസള രണ്ടോയി തരംതിരിക്കുന്ന.  െീവശ്ോസ്ത്രപരമോയതും 
സോമൂഹികപരമോയതും എന്നോണ്  തരംതിരിക്കുന്നത്. 

സോമൂഹികമോയിെ്  ഉണ്ടോക്കിസയടത്തവ ഉൈോ: ലജ്ജ, ദധരയം, രൈഷയം എന്നിവ സ്ത്രീയ്ക്കും 
പുരുഷനും ഒരരരപോസല ബോധകമോസണന്നം ഇതിൽ ഏറ്റക്കുറച്ിലുകൾ ഉണ്ടോകോസമന്നം 
രബോധയസപ്പടത്തുന്ന. 
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എന്നോൽ പ്രസവം മുലയൂെൽ എന്നീ കോരയങ്ങൾ സ്ത്രീയ്ക്്  മോത്രസമ സെയ്യോൻ കഴിയുകയുള്ളൂ 
എന്നം അത്  െീവശ്ോസ്ത്രപരമോയ പ്രരതയകതയോസണന്നം രബോധയസപ്പടത്തുന്ന.   

ഇതില് നിന്ന് രണ്ടു വോക്കുകള് അവതരിപ്പിക്കുന്ന. 

• സസക്സ് (ലിംഗ്വയതയോസം): സപണ്ണും ആണും തമ്മില് െിവശ്ോസ്ത്രപരമോയ 
വയതയോസം 

• സെൻഡർ (ലിംഗ്പൈവി): സ്ത്രീയും പുരുഷനും തമ്മില് സോമൂഹികമോയിെ്  
ഉണ്ടോക്കിസയടത്ത വയതയോസം. ഇതിലൂസട അധികോരത്തില് 
അസമതവമുണ്ടോകുന്ന. 

സസക്സ് എല്ലോ സ്ഥലത്തും, എല്ലോ സമയത്തും ഒരര രപോസലയോസണന്നം സ്ഥോപിക്കുന്ന. 
സെൻഡർ ഓരരോ സംസ്കോരത്തിലും വയതയോസമുണ്ട്, അവ െരിത്രത്തില് 
മോറിസക്കോണ്ടിരിക്കുന്ന. അതിനോല് സെൻഡർ മോറ്റത്തിന്  വിരധയമോണ്. 

സസക്സം സെൻഡറം വിശ്ൈീകരിച് രശ്ഷം െില രെോൈയങ്ങൾ അംഗ്ങ്ങരളോട്  
രെോൈിക്കുന്ന.  ഈ രെോൈയങ്ങളിൽ സസക്സ് ആരണോ, സെന്ഡര്ഘ ആരണോ എന്ന്  ഉത്തരം 
പറയോൻ ആവശ്യസപ്പടന്ന. സസക്സ് എന്നോണ് അവരുസട ഉത്തരസമങ്കില് ക്ലോസ്സിസെ ഇടതു 
വശ്രത്തക്ക് ഓടക. അവരുസട ഉത്തരം സെൻഡർ എന്നോസണങ്കില് വലതു വശ്രത്തക്ക് 
ഓടോന് ആവശ്യസപ്പടക 

രെോൈയങ്ങള് ഓരരോന്നം രെോൈിക്കുരപോള് ഈ പ്രസ്തോവനയുസട അനന്തരെലം 
എന്തോസണന്നം സ്ത്രീരയയും പുരുഷരനയും ഈ ആശ്യം എങ്ങിസന ബോധിക്കുന്ന എന്നം 
സെറതോയി െർച് സെയ്യോം. 

ഒടവില് സെസിലിരറ്ററ്റർ അംഗ്ങ്ങരളോട് തസന്ന ഇതുരപോസല കുറച്ചു രെോൈയങ്ങള് 
ഉണ്ടോക്കോന് ആവശ്യസപ്പടോം.  

സസക്സം സെൻഡറം എല്ലോവര്ഘക്കും മനസ്സിലോയിെിരല്ല എന്ന് ഉറപ്പ് വരുത്തുക.   

തുടർന്ന്  നമ്മുസട സമൂഹത്തില് ആണ് , സപണ്ണ്  എന്ന വിഭോഗ്സത്ത കൂടോസത മറ്റു വിവിധ 
വിഭോഗ്ങ്ങളം ഉസണ്ടന്ന് ഓര്ഘമിപ്പിക്കുക. െിലര്ഘ ആണിസെ അവയവങ്ങരളോസട 
െനിക്കുകയും, തങ്ങസള സവയം സ്ത്രീ ആയി കോണുകയും സെയ്യുന്ന. അതുരപോസല െിലര്ഘ 
സപണ്ണിസെ അവയവങ്ങരളോസട െനിക്കുകയും, തങ്ങസള സവയം പുരുഷന് ആയി 
കോണുകയും സെയ്യുന്ന. ഇവസര ട്രോന്സ് സെന്ഡര്ഘ (Trans Gender) എന്ന് വിളികുന്ന.  

ആണിസെരയോ സപണ്ണിസെരയോ അവയവങ്ങൾ അവയക്തമോയിട്ടുളവരും ഉണ്ട് .  ഇവസര 
ഇന്റര്ഘസസക്സ് (Inter-sex)എന്ന് വിളികുന്ന. ഇവര്ഘ ആരും സമൂഹത്തിൽ മോറ്റി 
നിർത്തസപ്പരടണ്ടവരല്ല എന്ന സൂെിപ്പിച്ചുസകോണ്ട് െർച് അവസോനിക്കുന്ന. 

 

  

www.malankaralibrary.com



ആരരോഗ്യകരമോയ ബന്ധങ്ങള് 
17 

പ്രരശ്നോത്തരി: സസക്സ് അരതോ സെന്ഡര്ഘ? 

1. രകരളത്തില് സ്ത്രീകള് സപോതുരവ ദബക്ക് ഓടിക്കോറില്ല 

2. പുരുഷന്  മുലയൂെോൻ കഴിയില്ല 

3. സ്ത്രീകൾ ഉറസക്ക െിരിക്കരുത്  

4. ലഹരി ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നത് ആണത്തത്തിസെ ലക്ഷ്ണമോണ് 

5. സപണ് കുെികള് രസോഷയല് മീഡിയയില് സവന്തം രെോരെോ upload സെയ്യോന് 

പോടില്ല 

6. പ്രസവിക്കോൻ സ്ത്രീകൾക്ക്  മോത്രസമ കഴിയൂ 

7. പുരുഷന് മീശ് ഉണ്ടോകോം 

8. പൗരരുഷമുള്ള ആണുങ്ങള് മമ്മൂെിസയ രപോസല മീശ് വയ്ക്ണം 

9. പുരുഷന്മോര്ഘ െന്മനോ അക്രമോസക്തരും, സ്ത്രീകള് ശ്ോന്തരുമോണ് 

10. സ്ത്രീകരളക്കോള് ശ്ോരീരിക ശ്ക്തി പുരുഷന്മോര്ഘക്കോണ് 

11. സപണ് കുെികള് അസമയത്ത് ഓണ്ദലന് എത്തുന്നത് ശ്രിയല്ല 

12. സ്ത്രീകൾക്ക്  പുരുഷസനക്കോൾ കുറഞ്ഞ രവതനം ലഭിക്കുന്നതിൽ സതറ്റില്ല 

13. ആർത്തവം സ്ത്രീകള്ക്ക് മോത്രരമ ഉള്ളൂ 

14. െില സമുൈോയങ്ങളില് ആര്ഘത്തവകോലത്ത് സ്ത്രീകള് അടക്കളയില് കയറോറില്ല 

15. സ്മോര്ഘെ്രെോണ് ദകകോരയം സെയ്യോന് കഴിവ് കൂടതല് ആണ്കുെികള്ക്കോണ് 
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3. സെൻഡർ സോമൂഹയവത്കരണം 

ലക്ഷ്യം  

✓ സെൻഡർ സോമൂഹയപരമോയി എങ്ങിസന നിർമ്മിക്കസപ്പട്ടു എന്ന് തിരിച്റിയുക.   
✓ അറിഞ്ഞും അറിയോസതയും നമ്മൾ എങ്ങിസന ഈ പ്രക്രിയയുസട ഭോഗ്മോകുന്ന 

എന്ന്  രബോധയസപ്പടക. 
✓ സെൻഡർ അനയോയമോസണന്ന് വയക്തമോവക 

ദൈര്ഘ്യം 
1 മണിക്കൂര്ഘ 30 മിനിറ്റ് 

രീതി  
സെറിയ ഗ്രൂപ്പില് െില രെോൈയങ്ങള് െര്ഘച് സെയ്യലും അതിസന തുടര്ഘന്ന് രറോള് രേകളം 
െര്ഘച്യുമോണ് രീതി. 

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

1. സെൻഡർ നമ്മള് സമൂഹത്തില് നിന്നം പഠിച്തോസണങ്കില്, സമൂഹത്തില് 
എവിസട നിസന്നല്ലോമോണ് നമ്മള് പഠിച്ത്? 

2. നമ്മള് സപണ്കുെികള്/സ്ത്രീകള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം എന്നോണു 
സമൂഹത്തില് നിന്നം പഠിച്ത്? (െര്ഘച്യ്ക്് രശ്ഷം രറോള് രേ തയ്യോറോക്കസെ) 

3. നമ്മള് ഈ രറോള് രേയില് എസന്തല്ലോമോണ് കണ്ടത്? 
4. ഇവിസട ഇവര്ഘ കോണിച്ത് ശ്രിക്കും നടക്കുന്ന കോരയങ്ങള് ആരണോ? 
5. നോലു രറോള് രേകളം അവതരിപ്പിച് രശ്ഷം, രബോര്ഘഡില് വന്നിരിക്കുന്ന 

വോക്കുകള് എല്ലോം ഒരിക്കല് കൂടി ഉറസക്ക വോയിക്കുക. 
6. ഇത് നയോയമോരണോ എന്ന് രെോൈിക്കുക 

 

സസക്സം സെൻഡറം തമ്മിലുള്ള വയതയോസം കഴിഞ്ഞ െര്ഘച്യില് നിന്നം 
ഓര്ഘമ്മസപ്പടത്തുന്ന. 

എല്ലോവരരോടമോയി ആൈയസത്ത രെോൈയം രെോൈിക്കുന്ന: 

1. സെൻഡർ നമ്മള് സമൂഹത്തില് നിന്നം പഠിച്തോസണങ്കില്, സമൂഹത്തില് 
എവിസട നിസന്നല്ലോമോണ് നമ്മള് പഠിച്ത്? 

ഇതിന് സകോസണ്ടത്തിരക്കണ്ട ഉത്തരങ്ങള്:  

• കുടംബം, വിവോഹം 
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• വിൈയോഭയോസം 

• മോധയമങ്ങള് 

• മതം 

• രെോലിസ്ഥലങ്ങള്/കരപോളം 

• രോഷ്ട്രീയം/സര്ഘക്കോര്ഘ 

ഇവസയ സോമൂഹയ സ്ഥോപനങ്ങള് (രസോഷയല് ഇന്സ്ടിടുഷന്സ്) എന്ന് വിളിക്കുന്ന 
എന്ന് സൂെിപ്പിക്കുക. 

അംഗ്ങ്ങസള 5 ഗ്രൂപ്പുകളോക്കി തിരിച്്  കുടംബം, വിവോഹ െീവിതം, വിൈയോഭയോസം, 
മോധയമം, മതം എന്നീ വിഷയങ്ങള് 15 മിനിറ്റ് െര്ഘച്ക്ക് നല്കുന്ന. ഓരരോ ഗ്രൂപ്പിലും െർച് 
സെയ്യോന് തോസഴ സകോടത്തിരിക്കുന്ന രെോൈയങ്ങള് സകോടക്കുന്ന.  

 

2. ഗ്രൂപ്പില് െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള്  

 

I. നമ്മള് സപണ്കുെികള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം, ആണ്കുെികള് 
എങ്ങസനയോയിരിക്കണം എന്നോണു കുടംബത്തില് നിന്നം സെറപ്പകോലത്ത് 
പഠിച്ത്?  

II. നമ്മള് സ്ത്രീകള്/പുരുഷന്മോര്ഘ എങ്ങസനയോയിരിക്കണം എന്നോണു വിവോഹ 
െീവിതം നയിക്കുന്ന ഭോരയ ഭര്ഘത്തോക്കന്മോരില് നിന്നം പഠിച്ത്? 

III. നമ്മള് സപണ്കുെികള്/സ്ത്രീകള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം, 
ആണ്കുെികള്/പുരുഷന്മോര്ഘ എങ്ങസനയോയിരിക്കണം എന്നോണു വിൈയോഭയോസ 
സ്ഥോപനങ്ങളിൽ നിന്നം പഠിച്ത്?  

IV. സപണ്കുെികള്/സ്ത്രീകള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം, ആണ്കുെികള്/പുരുഷന്മോര്ഘ 
എങ്ങസനയോയിരിക്കണം എന്നോണു സിനിമ, സീരിയൽ, പരസയം എന്നിവ 
കോണിച്ചു തരുന്നത്? അവയില് സ്ത്രീകരളയും പുരുഷന്മോരരയും എങ്ങിസന 
െിത്രീകരിക്കുന്ന? 

V. നമ്മള് സപണ്കുെികള്/സ്ത്രീകള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം, 
ആണ്കുെികള്/പുരുഷന്മോര്ഘ എങ്ങസനയോയിരിക്കണം എന്നോണു മതങ്ങളിൽ 
നിന്നം പഠിച്ത്?  

 

സെറിയ ഗ്രൂപ്പുകളില് െര്ഘച് നടക്കുരപോള് സെസിലിരറ്ററ്റർ ഓരരോ ഗ്രൂപ്പിലും കുറച്ചു രനരം 
രപോയിരുന്ന്  െില ആശ്യങ്ങള്/ഉൈോഹരണങ്ങള് സകോടക്കോം. 

പ്രരതയകം ശ്രദ്ധ്ിരക്കണ്ടത്: എന്ത് നമ്മള് പണ്ട് കണ്ടുപഠിച്ചു എന്നോണു രെോൈയം. 
ഭോവിയില് എങ്ങസന ആയിരിക്കണം എന്നല്ല ഈ സമയസത്ത രെോൈയം  

15 മിനിറ്റ് കഴിയുരപോള്, ഗ്രൂപ്പുകരളോട് അവര്ഘ െര്ഘച് സെയ്തു കണ്ടു പിടിച് കോരയങ്ങള് ഒരു 
സെറിയ രറോള് രേ ആയി അവതരിപ്പിക്കോന് ആവശ്യസപ്പടക. രറോള് രേ തയ്യോറോക്കോന് 
20 മിനിറ്റ് സമയം നല്കുക. ഓരരോ രറോള് രേയുസടയും ദൈര്ഘ്യം 2-3 മിനിറ്റ് മതി. 
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രറോള് രേകള് തയ്യോറോയി കഴിഞ്ഞോല് അത് അവതരിപ്പിക്കോന് ഗ്രൂപ്പുകസള ക്ഷ്ണിക്കുക.  

3. “നമ്മള് ഈ രറോള് രേയില് എസന്തല്ലോമോണ് കണ്ടത്?” എന്ന് ഓരരോ രറോള് 
രേയും കഴിഞ്ഞ് രെോൈിക്കുക 

ഗ്രൂപ്പില് നിന്നം വരുന്ന ആശ്യങ്ങളസട സൂെക പൈങ്ങള് മോത്രം രബോര്ഘഡില് ഇടതു 
വശ്ത്ത്  “സ്ത്രീകളസട അനുഭവം” എന്ന തലസക്കെിസെ കീസഴ പെികസപ്പടത്തുക. 
സെസിലിരറ്ററ്ററസട സഹോയിക്ക് രബോര്ഘഡില് എഴുതോന് എളപ്പത്തിനു രവണ്ടി സൂെക 
പൈങ്ങള് ഉറസക്ക പറയുക/ആവര്ഘത്തിക്കുക. നമ്മള് ഉണ്ടോക്കുന്ന പെിക 
ഇതുരപോലിരിക്കോം: 

സ്ത്രീകളസട അനുഭവം  

വിരവെനം 

ഇടങ്ങളില് രവര്ഘതിരിവ് 

കളികളില്/കളിപ്പോെങ്ങളില് രവര്ഘതിരിവ് 

രെോലികളില് വിരവെനം 

വിൈയോഭയോസത്തില് രവര്ഘതിരിവ് 

 സവോതന്ത്രയം,  െലനോത്മകത,  
ശ്ബ്ദം,  ഇടം,  വരുമോനം,  
ആത്മവിശ്വോസം 

വസ്ത്രധോരണത്തിസെ രമല് നിയന്ത്രണം 

അവസരങ്ങള് നിരഷധിക്കസപ്പടന്ന 

അവകോശ്ങ്ങള് നിരഷധിക്കസപ്പടന്ന 

രനതൃസ്ഥോനങ്ങള് നിരഷധിക്കസപ്പടന്ന 

കഴിവകള് വളര്ഘത്തോന് കഴിയുന്നില്ല 

നിരോശ്, വിഷോൈം, സങ്കടം,  

 

 

4. “ഇവിസട ഇവര്ഘ കോണിച്ത് ശ്രിക്കും നടക്കുന്ന കോരയങ്ങള് ആരണോ?” എന്നം  
ഓരരോ രറോള് രേക്ക് രശ്ഷവം രെോൈിക്കുക. 

5. നോലു രറോള് രേകളം അവതരിപ്പിച് രശ്ഷം, രബോര്ഘഡില് വന്നിരിക്കുന്ന 
വോക്കുകള് എല്ലോം ഒരിക്കല് കൂടി ഉറസക്ക വോയിക്കുക. 
 

6. ഇത് നയോയമോരണോ എന്ന് രെോൈിക്കുക 
 

 

www.malankaralibrary.com



ആരരോഗ്യകരമോയ ബന്ധങ്ങള് 
21 

കുറിപ്പുകള് 
ഗ്രൂപ്പ്  -1: കുടംബം 
നമ്മുസട കുെിക്കോലത്ത് സപണ്കുെികള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം, ആണ്കുെികള് 
എങ്ങസനയോയിരിക്കണം എന്നോണു നമ്മള് കുടംബത്തില് നിന്നം പഠിച്ത്?  

ഉൈോഹരണങ്ങള് പലതും വരോം:  

• വീെിസല പണികള് സെയ്യുന്നത് മിക്കവോറം സ്ത്രീകളോസണന്ന് കോണുന്ന. 

• സപണ്കുെികസള  അടക്കളപ്പണിയില് സഹോയിക്കോന് വിളിക്കുന്ന; 
ആണ്കുെികസള വിളിക്കുന്നില്ല 

• വയതയസ്ത കളിപ്പോെങ്ങള് സപണ്കുെികള്ക്കും ആണ്കുെികള്ക്കും നല്കുന്ന 

• മിക്ക തീരുമോനങ്ങളം എടക്കുന്നത് അച്ഛനോസണന്ന് കോണുന്ന 

• പത്രം വോയിക്കുന്നത് അധികം അച്ഛനോസണന്ന് കോണുന്ന 

• ആണ്കുെികളസട പഠിത്തത്തിനും സപോൈയത്തിനും കൂടതല് മുന്തൂക്കം 
നല്കുന്ന 

 

ഗ്രൂപ്പ്  - 2: വിവോഹ െീവിതം  

നമ്മൾ  െ്രീകൾ /പ രുഷന്മാര്  എങ്ങസനയായിരി്ണും എന്നാണു വിവാഹ് െീവിതും 
നയിക്കുന്ന ഭാരയ/ഭര് ത്താ്ന്മാരില  നിന്നും പഠിച്ചത്? 

കുടംബെീവിതത്തിൽ സ്ത്രീകള് ശ്രദ്ധ്ിരക്കണ്ട പല കോരയങ്ങളം ഉൈോഹരണങ്ങള് ആയി 
വരോം: 

• ഭർത്തോവിസെ ആരരോഗ്യത്തിനു രവണ്ടി വ്രതം എടക്കുന്ന 

• െീവിത കോലം മുഴുവൻ സിന്ദൂരം അണിയണം 

• ആൺ കുെിസയ പ്രസവിക്കുന്ന സ്ത്രീക്കു കൂടതൽ അംഗ്ീകോരം 

• ഭർതൃ വീെിസല മുതിർന്ന അംഗ്ങ്ങസള പരിെരിക്കൽ 

• സവന്തം വീെിൽ രപോകുന്നത്തിനുള്ള വിലക്ക് 

• കുെികസള വളർത്തൽ സ്ത്രീയുസട മോത്രം ഉത്തരവോൈിതവം. 

• കുടംബ െിലവകൾ നടത്തുന്നത് പുരുഷൻസെ ഉത്തരവോൈിതവം 

പ്രരതയകിച്ചും വിവോഹത്തില് പല ആെോരങ്ങളം സ്ത്രീസയ ആണ് രകന്ദ്രീകരിക്കുന്നത് 

• സ്ത്രീധനം  

• തോലിസകെ് 

• പുടവ സകോടക്കൽ 

• സിന്ദൂരം െോർത്തൽ 

• വീടകോണൽ 
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പിസന്ന ഗ്ർഭിണി ആയോൽ: 

• അറിയിപ്പ് 

• സപോങ്കോല 

• പ്രസവത്തിനു കൂെി സകോണ്ട് വരൽ 

• ആൈയ പ്രസവം സപൺവീട്ടുകോരുസട െിലവില് 

• നൂല് സകെ് 

 

ഗ്രൂപ്പ്  - 3: വിൈയോഭയോസം  
നമ്മുസട കുെിക്കോലത്ത് സപണ്കുെികള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം, ആണ്കുെികള് 
എങ്ങസനയോയിരിക്കണം എന്നോണു നമ്മള് വിൈയോഭയോസ സ്ഥോപനങ്ങളിൽ നിന്നം 
പഠിച്ത്? 

ഉൈോഹരണങ്ങള് പലതും വരോം:  

• വയതയസ്ത കളികളോണ് സപണ്കുെികള്ക്കും ആണ്കുെികള്ക്കും സ്കൂളകളില്  

• വയതയസ്ത ഉടപ്പുകളോണ് സപണ്കുെികള്ക്കും ആണ്കുെികള്ക്കും സ്കൂളകളില്  

• അവസര രവര്ഘസപടത്തി ഇരുത്തുന്ന  

• പോഠപുസ്തകങ്ങളില് അച്ഛസന മോത്രം കുടംബനോഥനോയി കോണിക്കുന്ന 

• െരിത്ര പോഠപുസ്തകങ്ങളില് രനതോക്കള് പുരുഷന്മോരോണ് എന്ന് പഠിക്കുന്ന 

 
ഗ്രൂപ്പ്  - 4: മോധയമം 
സപണ്കുെികള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം, ആണ്കുെികള് എങ്ങസനയോയിരിക്കണം 
എന്നോണു സിനിമ, സീരിയൽ, പരസയം എന്നിവ കോണിച്ചു തരുന്നത്? അവയില് 
സ്ത്രീകസളയും പുരുഷന്മോരരയും എങ്ങിസന െിത്രീകരിക്കുന്ന ? 

ഉൈോഹരണങ്ങള് പലതും വരോം:  

• സ്ത്രീകസള െിത്രീകരിക്കുന്നത്: വീട്ടുരെോലി, പോെകം, വൃത്തിയോക്കൽ, 
അതിക്രമങ്ങൾക്കിരയോകൽ തുടങ്ങിയവ. 

• പുരുഷസന െിത്രീകരിക്കുന്നത്: രനതൃതവം, കുടംബനോഥന്, സോഹസികന്, 
അക്രമോസക്തന് 

• പുരുഷനോയോൽ കരയോൻ പോടില്ല, ദൃഢകോയനോയിരിക്കണം 

• സ്ത്രീകള് എല്ലോം അനുസരിക്കണം, സഹിക്കണം 

• സ്ത്രീകള് പുരുഷന്മോര്ഘക്ക് ആസവൈിക്കോനുള്ള വസ്തുക്കളോണ് 

• സ്ത്രീകള് സൗന്ദരയവർദ്ധ്ക വസ്തുക്കൾ ഉപരയോഗ്ിക്കണം 
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ഗ്രൂപ്പ്  - 5: മതം/െോതി 

• പൗരരോഹിതയ കർമ്മങ്ങൾ സെയ്യുന്നത്  പുരുഷൻമോരോണ് . 

• മരണോനന്തര കർമ്മങ്ങൾ സെയ്യുന്നത്  പുരുഷൻമോരോണ്  

• മുസളീം സുന്നി മതവിഭോഗ്ത്തിസല സ്ത്രീകൾക്ക്  ആരോധനോലയത്തിൽ 
പ്രരവശ്നമില്ല. 

• ആരോധനോലയങ്ങളിസല സമിതികളിൽ സ്ത്രീകൾ ഉണ്ടോകോറില്ല 

• മതഗ്രന്ഥങ്ങളിൽ പുരുഷൻമോർക്കോണ്  കൂടതൽ അധികോരം നൽകുന്നത്. 
സ്ത്രീസയ അവർക്ക്  കീഴ്സപെ്  െീവിരക്കണ്ടവളോസണന്ന ആശ്യമോണ് 
നൽകുന്നത് . 

• ആർത്തവ സമയങ്ങളിൽ ആരോധനോലയങ്ങളില് പ്രരവശ്നം നിരഷധിക്കുന്ന. 
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4. കുടംബവം വിവോഹവം  

ലക്ഷ്യം 

✓ സമൂഹത്തില് ആഴ്ന്നു കിടക്കുന്ന സെൻഡർ അനീതികസള രെോൈയം സെയ്യോന് 
അംഗ്ങ്ങസള സഹോയിക്കുക 

✓ വിവോഹ െീവിതവമോയി ബന്ധസപ്പെ് സെൻഡർ സമതവസത്തക്കുറിച്് 
നിലനില്പ്ക്കുന്ന െില സതറ്റിദ്ധ്ോരണകള് മോറ്റുക 

ദൈര്ഘ്യം 
1 മണിക്കൂര്ഘ 

രീതി 
കുടംബവം വിവോഹവം എന്ന വിഷയസത്തക്കുറിച്് പ്രസ്തോവനകള് പരസ്പരം െര്ഘച് 
സെയ്യുകയോണ് ഈ സസഷസെ രീതി. തുടക്കത്തില് അഭിപ്രോയം എഴുതോന് സകോടത്ത 
പ്രസ്തോവനകളോണ് െര്ഘച് സെയ്യുന്നത്.  

ഓരരോ പ്രസ്തോവനയും െര്ഘച്ക്ക് എടക്കണം. എന്നോല് എല്ലോ പ്രസ്തോവനക്കും ഒരര സമയം 
നല്രകണ്ടതില്ല. െിലതിനു 1-2 മിനിറ്റ് െര്ഘച് മതിയോകും. രവസറ െിലതിനോകസെ ഒരു 
പരക്ഷ് 10 മിനിറ്റും. െര്ഘച് രപോകുന്നതനുസരിച്് ഓരരോ സസഷനിലും സെസിലിരറ്ററ്റര്ഘക്ക് 
തീരുമോനിക്കോം. എല്ലോ പ്രസ്തോവനയും നിശ്ചിത കോലയളവില് െര്ഘച് സെയ്യണം എന്ന് 
മോത്രം. 

െര്ഘച് രീതികള് പലതോകോം: 

• സെസിലിരറ്ററ്റര്ഘ എല്ലോവരരോടമോയി പ്രസ്തോവന വോയിച്ിെ് സപോതുരവ ഉള്ള 
അഭിപ്രോയോം രെോൈിക്കോം. ഇരിക്കുന്ന ഇടത്തുനിന്ന തസന്ന അംഗ്ങ്ങള് 
അഭിപ്രോയം പറയസെ – സെറ െര്ഘച്കള്ക്ക് ഇത് ഉെിതമോകും. 

• അംഗ്ങ്ങസള രണ്ടു ഗ്രൂപ്പോയി തിരിച്് സംവോൈം (ഡിരബറ്റ്) നടത്തോം. ഗ്രൂപ്പുകള് 
ആകുന്നത് സവന്തം ഇഷ്ടപ്രകോരം ആകോം. അസല്ലങ്കില് സെസിലിരറ്ററ്റര്ഘക്കു 
ഗ്രൂപ്പിരലക്ക് നിയമിക്കോം 

• നടവില് രണ്ടു കരസര വച്ിെ് ഇടത്തു വശ്സത്ത കരസര “അനുകൂലിക്കുന്ന” 
എന്നം വലത്തു വശ്സത്ത  കരസര “വിരയോെിക്കുന്ന” എന്നമിരിക്കസെ. 
ആര്ഘക്ക് രവണസമങ്കിലും ഏത് പക്ഷ്വം വന്ന് വോൈിക്കോം. െര്ഘച്ക്കിടയില് 
വയക്തികള്ക്ക് കരസര/വശ്ം മോറകയും സെയ്യോം. 

കഴിയുന്നത്രയും ആശ്യങ്ങള്/വോൈങ്ങള് അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം വരസെ. അവസോനം 
ആവശ്യമുസണ്ടകില് മോത്രം സെസിലിരറ്ററ്റര്ഘക്കു തസെ അഭിപ്രോയം രെര്ഘക്കോം. 
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െര്ഘച്ക്കുള്ള പ്രസ്തോവനകള്  

1. അടക്കള സപണ്ണിസെ അവകോശ്മോണ് 

2. കുടംബത്തിസെ നിലനില്പ്പ് പുരുഷസെ  ഉത്തരവോൈിത്തമോണ് 

3. സ്ത്രീകളസട ഏറ്റവം വലിയ ശ്ത്രു മറ്റു സ്ത്രീകള് തസന്നയോണ്. 

4. സരഹോൈരിമോസര നിയന്ത്രിരക്കണ്ട ഉത്തരവോൈിതവം സരഹോൈരന് ഏസറ്റടക്കണം 

5. സ്ത്രീകൾ അവകോശ്ങ്ങസളക്കുറിച്് സംസോരിച്് തുടങ്ങിയോല് കുടംബം തകരും. 

6. പുരുഷന്മോര്ഘക്കും ഇഷ്ടസപ്പടന്ന രീതിയിലോയിരിക്കണം സ്ത്രീകള് 

അണിസഞ്ഞോരുരങ്ങണ്ടത് 

7. ഒരു വയക്തിയുസട െീവിതം സെലമോകുന്നത് പ്രധോനമോയും വിവോഹത്തിലൂസടയോണ് 

8. പ്രോയവം ഉയരവം ഭര്ഘത്തോവിന് കൂടതല് ഉണ്ടോകുന്നതോണ് നല്ലത് 

9. ഭര്ഘത്തോവള്ള സ്ത്രീ തോലിയും സിന്ദൂരവം ധരിക്കണം 

10. സ്ത്രീകളസട വസ്ത്രധോരണവം സപരുമോറ്റവമോണ് അവരുസട രനസരയുള്ള 

അതിക്രമങ്ങള്ക്ക് ഒരു കോരണം 

11. ഭോരയസയ രെോലിക്ക് രപോകോനനുവൈിക്കുന്ന ഭർത്തോവ് പുരരോഗ്മന 

െിന്തോഗ്തിക്കോരനോണ്. 

12. വിവോഹം കഴിഞ്ഞോൽ സ്ത്രീകൾ ഭർത്തോവിസെ വീെിലോണ് തോമസിരക്കണ്ടത് 

 

 

കുറിപ്പുകള് 

ഈ പ്രെ്താവനകള സട പിന്നിസല ചിന്താഗ്തി പിതൃറ്റമധാവിതവമാണ്. െ്രീറ്റയ്ാൾ  
ഉയര് ന്നതായി പ രുഷസന കരുതുന്ന ഒരു ൊമൂഹ്ികവയവെഥയ ും ചിന്താഗ്തിയ മാണ് 
പിതൃറ്റമധാവിതവും. ഈ ചിന്താഗ്തി പ രുഷന്മാരുും െ്രീകള ും ഉൾ സ്ാണ്ടിരിക്കുന്ന. 
നമ്മളറിയാസത നമ്മളിലൂസട തലമ റകളായി ദകമാേും സചയ്യസെട്ടതാണ് ഈ ചിന്താഗ്തി. 
നമ ്് റ്റവണ്ടത് പിതൃറ്റമധാവിതവ വയവെഥറ്റയാ െ്രീറ്റമധാവിതവറ്റമാ അലല . നമ ്് 
റ്റവണ്ടത് െമതവപരമായ ൊമൂഹ്ിക അവെഥയാണ് . 

ഓറ്റരാ പ്രെ്താവനയ ും താസഴ വിശകലനും സചയ്യ ന്ന. 

1. അടക്കള സപണ്ണിസെ അവകോശ്മോണ് 
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ആണിസെയും സപണ്ണിസെയും തുലയ അവകോശ്വം ഉത്തരവോൈിതവവമോണ്  അടക്കള. 
അവകോശ്ത്തിസെ ഭോഷയില് അടക്കള സപണ്ണിസെ മോത്രം ചുമതലയോക്കോനുള്ള 
അടവോണ് ഈ പ്രസ്തോവന ശ്രമിക്കുന്നത്.   

   

2. കുടംബത്തിസെ നിലനില്പ്പ് പുരുഷസെ  ഉത്തരവോൈിത്തമോണ് 

സ്ത്രീയുസടയും പുരുഷസെയും തുലയ ചുമതലയോണ് കുടംബത്തിസെ നിലനില്പ്പ്. അതില് 
തുലയ പങ്കോളിത്തവം രനതൃതവവം രവണം. ഒരോളസട മോത്രം ചുമതല അല്ല. പുരുഷസെ 
മോത്രം ഉത്തരവോൈിതവം എന്ന പറയുരപോള് കുടംബത്തിസെ രനതൃതവവം അധികോരവം 
പുരുഷന് മോത്രം സകോടക്കുകയോണ് 

 

3. സ്ത്രീകളസട ഏറ്റവം വലിയ ശ്ത്രു മറ്റു സ്ത്രീകള് തസന്നയോണ്. 

സ്ത്രീകള് തമ്മില് ഒരുമയില്ല, അവര്ഘ തമ്മില് എരപ്പോഴും ശ്ത്രുതയോണ് എന്നോണ് ഈ 
പ്രസ്തോവന സൂെിപ്പിക്കുന്നത്. സ്ത്രീകസള വിഭെിക്കോന് പതിവോയി പറയുന്ന ഒരു 
പ്രസ്തോവനയോണിത്.  സ്ത്രീകള് തമ്മിലും പുരുഷന്മോര്ഘ തമ്മിലും കലഹമുണ്ടോകോറണ്ട് 
എന്നോലും സ്ത്രീകള് തമ്മില് മോത്രമോണ് സം്ര്ഘഷം എന്ന് ഈ പ്രസ്തോവന 
സൂെിപ്പിക്കുന്ന. പുരുഷന്മോരുസട യുദ്ധ്ങ്ങള്, മത്സരങ്ങള്, വഴക്കുകള് എല്ലോം ഇത് 
സൗകരയപൂര്ഘവം മറക്കുന്ന.  യഥോര്ഘഥത്തില്, സ്ത്രീയുസട ശ്ത്രു മറ്റു സ്ത്രീകരളോ പുരുഷന്മോരരോ 
അല്ല. സ്ത്രീയുസട ശ്ത്രു സെൻഡർ അസമതവമോണ്. അമ്മോയിയമ്മയും മരുമകളം തമ്മില് 
പുരുഷസന രകന്ദ്രീകരിച്് ഉള്ള  സം്ര്ഘഷം സെൻഡർ അസമതവത്തില് നിന്നൈിക്കുന്ന. 
ആണധികോര സമൂഹത്തില് അമ്മോയിയമ്മക്ക് സ്ഥോനം സകോടക്കുന്നത്, അവര്ഘ 
ഗൃഹനോഥസെ അമ്മയോണ് എന്നതോണരല്ലോ.  ഇത്തരം സം്ര്ഘഷങ്ങള് കുറയണസമങ്കില് 
ആണധികോര വയവസ്ഥ മോറിരയ തീരു.  എന്നിരിക്കിലും പലരപ്പോഴും 
ബുദ്ധ്ിമുെനുഭവിക്കുന്ന സ്ത്രീകള്ക്ക് ആശ്രയം മറ്റു സ്ത്രീകള് തസന്നയോണ്. അവര്ഘക്ക് 
പിന്തുണയും കരുത്തും നല്കുന്നത് മറ്റു സ്ത്രീകള് തസന്നയരല്ല?  

 

4. സരഹോൈരിമോസര നിയന്ത്രിരക്കണ്ട ഉത്തരവോൈിത്തം സരഹോൈരന്  ഏസറ്റടക്കണം 

നിയന്ത്രണം എന്ന് പറയുരപോള് ഒരോള്ക്ക് മസറ്റോരോളസട രമല് അധികോരം 
സകോടക്കുകയോണ്.  സ്ത്രീയോയോലും പുരുഷനോയോലും ഓരരോ വയക്തിക്കും തസെ 
െീവിതത്തില് സവോതന്ത്രയം ആവശ്യമുണ്ട്. അതു നിയന്ത്രിക്കോന് മസറ്റോരോള്ക്ക് 
അവകോശ്മില്ല. സരഹോൈരന് അങ്ങസന ഒരു അധികോരം സകോടക്കോന് ശ്രമിക്കുന്നത് 
പിതൃരമധോവിതവ െിന്തോഗ്തിയോണ്. 

  

5. സ്ത്രീകൾ അവകോശ്ങ്ങസളക്കുറിച്് സംസോരിച്് തുടങ്ങിയോല് കുടംബം തകരും. 

നമ്മളം നമ്മുസട കുടംബോംഗ്ങ്ങളം സെൻഡറിസന കുറിച്ചു മനസ്സിലോക്കുരപോള്, സെൻഡർ 
അസമതവം അനയോയമോസണന്ന് തിരിച്റിയുന്ന. ഇരപ്പോള് നിലവിലുള്ള അസമതവം 
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സ്ത്രീകളരടയും പുരുഷന്മോരുരടയും സമോധോനം നശ്ിപ്പിക്കുകയോസണന്നം  നമുക്ക് 
വയക്തമോകുന്ന. കൂടതല് തുലയതയുള്ള ബന്ധങ്ങളോണ് നമ്മള് ഇനി ആഗ്രഹിക്കുക. അത് 
സ്ത്രീ പുരുഷ ബന്ധങ്ങളില് മോറ്റം സകോണ്ടുവരോം. സമതവത്തിരലക്കുള്ള ആ മോറ്റം 
കുടംബത്തിരലയും സമൂഹത്തിരലയും സമോധോനത്തിന് ഒരു തോങ്ങോവന്ന. ഒരുപസക്ഷ് 
പുരുഷന്മോര്ഘ ഇതിസന എതിര്ഘക്കുരമോ എന്നോയിരിക്കോം െിലരുസട രപടി. അത് ഒരു 
സതറ്റിദ്ധ്ോരണയില് നിന്ന് വരുന്ന ഭയമോണ്. ഈ െര്ഘച്കള് പുരുഷസനതിസരയല്ല. മറിച്്  
ഇരപ്പോള് നിലവിലുള്ള അസമതവത്തിസനതിസരയോണ്. മിക്ക പുരുഷന്മോരും അസമതവം 
ആഗ്രഹിക്കുന്നില്ല. അതുസകോണ്ടു തസന്ന അവരും ഈ ആശ്യങ്ങള് മനസ്സിലോക്കുരപോള് 
മോറ്റം ആഗ്രഹിക്കുന്ന.  

 

6. പുരുഷന്മോര്ഘക്കും ഇഷ്ടസപ്പടന്ന രീതിയിലോയിരിക്കണം സ്ത്രീകള് 

അണിസഞ്ഞോരുരങ്ങണ്ടത് 

വസ്ത്രധോരണം ഓരരോ വയക്തിയുസടയും വയക്തിതവത്തിസെ  അവിഭോെയ ്ടകമോണ്. 
അതിനോല് ഓരരോരുത്തര്ഘക്കും തങ്ങള് ഇഷ്ടസപ്പടന്ന രീതിയില് വസ്ത്രം ധരിക്കോനുള്ള 
സവോതന്ത്രയം രവണം. അരപ്പോള് മറ്റുള്ളവരുസട കൂസട ഇഷ്ടം രനോരക്കണ്ട ആവശ്യമില്ല – 
സ്ത്രീയോയോലും പുരുഷനോയോലും.  

 

7. ഒരു വയക്തിയുസട െീവിതം സെലമോകുന്നത് പ്രധോനമോയും വിവോഹത്തിലൂസടയോണ് 

ഇത് സോധോരണമോയും സപണ് കുെികസളക്കുറിച്ോണ് െിന്തിക്കുന്നത്. സപണ് കൂെി 
െനിക്കുന്നത് ഒരു ഭോരയയും അമ്മയും ആകോന് രവണ്ടി മോത്രമോണ് എന്നോണ് ഈ 
പ്രസ്തോവനയുസട പിന്നിസല െിന്ത. അതിസന നമ്മള് രെോൈയം സെയ്യണം. ഭോരയരയോ 
അമ്മരയോ ആയിസല്ലങ്കില് സ്ത്രീക്കു  സോെലയമിരല്ല?  

സ്ത്രീയോയോലും പുരുഷനോയോലും ഏസതോരു വയക്തിയും സോെലയം രനടന്നത് 
െീവിതത്തിസല വിവിധ രമഖലകളില് ആയിരിക്കോം. കല, കോയികം, വിൈയോഭയോസം, 
രോഷ്ട്രീയം അങ്ങസന എത്ര രമഖലകള് ഓരരോ വയക്തിയുരടയും മുന്നിലുണ്ട്. അരപ്പോള് 
പ്രരതയകിച്ചും സ്ത്രീകള്ക്ക് സോെലയം വിവോഹത്തിലൂസട മോത്രമോസണന്ന് പറയുരപോള് മറ്റ് 
വഴികള് അടക്കുകയരല്ല? തങ്ങളസട കഴിവകള് അനുസരിച്് എല്ലോവര്ഘക്കും 
തങ്ങള്ക്കിഷ്ടമുള്ള മോര്ഘഗ്ഗത്തിലൂസട രപോകോന് സവോതന്ത്രയം രവരണ്ട? 

 

8. വിവോഹത്തില് പ്രോയവം ഉയരവം കൂടതല് എരപ്പോഴും ആണിനോയിരിക്കണം 

നമ്മുസട സമൂഹത്തില് പ്രോയവം ഉയരവം അധികോരത്തിസെ െിഹ്നങ്ങള് ആയിരിക്കുന്ന. 
അരപ്പോള് വിവോഹ െീവിതത്തില് ഭര്ഘത്തോവിനോയിരിക്കണം കൂടതല് അധികോരം എന്ന 
െിന്തയോണ് ഈ പ്രസ്തോവനയുസട പിന്നില്. പ്രോയം കുറഞ്ഞ ഭോരയസയയോണ് ഭരിക്കോന് 
എളപ്പം എന്ന െിന്തയുമുണ്ട് ഇതിസെ പിന്നില്. ഈ ആശ്യങ്ങള് നമ്മള് മോറ്റണം. 
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9. ഭര്ഘത്തോവള്ള സ്ത്രീ തോലിയും സിന്ദൂരവം ധരിക്കണം 

പിതൃരമധോവിതവ െിന്തകളില് ആഴ്ന്ന് കിടക്കുന്ന െിന്തകള് ആണിത്. ഒരു സ്ത്രീ 
മസറ്റോരോളസട സവത്തോസണന്ന് കോണിക്കുന്ന െിഹ്നങ്ങള് ആണിവ. അതുസകോണ്ടോണരല്ലോ 
തിരിച്് ഭര്ഘത്തോവിന്  ഇത്തരം െിഹ്നങ്ങള് ധരിരക്കണ്ട ആവശ്യമില്ലോത്തത്. 

10. സ്ത്രീകളസട വസ്ത്രധോരണവം സപരുമോറ്റവമോണ് അവരുസട രനസരയുള്ള 

അതിക്രമങ്ങള്ക്ക് ഒരു കോരണം 

ഇത്  പീഢിതവയക്തിസയ കുറ്റസപ്പടത്തുന്ന രീതിയോണ്. കുറ്റക്കോരനില് നിന്നം ശ്രദ്ധ് 
തിരിച്ചു ആപത്തുരനരിെവസര കുറ്റസപ്പടത്തുന്നത് ശ്രിയോരണോ? സ്ത്രീകള് എന്ത് വസ്ത്രം 
ധരിച്ോലും അവരുസട രനസര ദലംഗ്ിക അതിക്രമങ്ങൾ ഉണ്ടോകോം. ബുര്ഘഖ ധരിച് 
സ്ത്രീകള്, സോരിയുടത്ത സ്ത്രീകള്, പോവോട ഉടത്ത സപണ്കുെികള്, സല്വോര്ഘ കമീസ് 
ധരിച് സ്ത്രീകള്, ടി-ഷര്ഘെ്  ധരിച് സ്ത്രീകള്, രളോഹ ധരിച് കനയോസ്ത്രീകള് - ഇവരുസട 
എല്ലോം രനസര ദലംഗ്ിക അതിക്രമങ്ങളണ്ടോകുന്ന.  

സ്ത്രീകളസട വസ്ത്രധോരണം തങ്ങസള പ്രരകോപിപ്പിച്ചു എന്ന് പറയുന്നതില് ഒരു 
ഇരെത്തോപ്പുമിരല്ല? ലുങ്കി മടക്കിക്കുത്തി നടക്കുന്ന പുരുഷന് തങ്ങസള പ്രരകോപിപ്പിച്ചു 
എന്നം പറഞ്ഞു സ്ത്രീകള് പുരുഷന്മോസര അതിക്രമിച്ോല് നയോയീകരിക്കോന് കഴിയുരമോ? 

അതിക്രമങ്ങൾ അധികോരപ്രരയോഗ്ങ്ങളോണ്. ഇത് നയോയീകരിക്കോന് രവണ്ടിയോണ് 
അധികോരമില്ലോത്ത വയക്തിയുസട വസ്ത്രധോരണ രീതിയിരലക്ക് ശ്രദ്ധ് തിരിപ്പിക്കുന്നത്. 

പുരുഷന്മോസര രപോസല സ്ത്രീകള്ക്കും തങ്ങള്ക്കിഷ്ടമുള്ള വസ്ത്രം ധരിക്കോന് സവോതന്ത്രയം 
ഉണ്ടോകണം. മറ്റുള്ളവസര ഭയന്ന് സ്ത്രീകളസട വസ്ത്രത്തില് വരുത്തുന്ന നിയന്ത്രണം 
അവളസട സവോതന്ത്രയം ഇല്ലോതോക്കുന്ന. ഇന്തയന് ഭരണ്ടന അനുരേൈം 19 എല്ലോ 
ഇന്തയന് പൗരനും "പ്രകടിപ്പിക്കലിനും പ്രഭോഷണത്തിനുമുള്ള സവോതന്ത്രയം" ഉറപ്പു 
വരുത്തുന്ന. വസ്ത്രധോരണം മനുഷയസെ പ്രകടിപ്പിക്കലിസെ ഒരു ഭോഗ്മോണ്. അതുസകോണ്ടു 
തസന്ന ആ സവോതന്ത്രയം നമ്മള് കോത്തു സൂക്ഷ്ിക്കണം. 

 

11. ഭോരയസയ രെോലിക്ക് രപോകോനനുവൈിക്കുന്ന ഭർത്തോവ് പുരരോഗ്മന 

െിന്തോഗ്തിക്കോരനോണ്. 

“അനുവൈിക്കുന്ന” എന്ന പ്രരയോഗ്ം സൂെിപ്പിക്കുന്നത് പുരുഷനോണ് സ്ത്രീ രെോലി 
സെയ്യണരമോ രവണ്ടരയോ എന്ന് തീരുമോനിക്കോന് അധികോരം എന്നോണ്. രണ്ടു രപര്ഘക്കും 
രെോലി പ്രധോനമരല്ല? അരപ്പോള് എന്തുസകോണ്ട് രണ്ടു രപരുരടയും രെോലികസളക്കുറിച്് 
രണ്ടുരപരും രെര്ഘന്ന് തീരുമോനിച്ചുകൂടോ? സ്ത്രീകളസടയും പുരുഷന്മോരുസടയും 
തോല്പരയങ്ങള്ക്കും സതോഴിലവസരങ്ങള്ക്കും ഒരര പ്രോധോനയം നല്കണം. പലരപ്പോഴും 
സ്ത്രീകളസട ഈ ആവശ്യങ്ങള്  നിരഷധിക്കസപ്പടന്ന. അതുസകോണ്ട് പുരരോഗ്മന 
െിന്തോഗ്തിക്കോരനോയ പുരുഷന് ഭോരയസയ "അനുവൈിക്കുക" അല്ല, ഭോരയയുസട തുലയ 
അവകോശ്ം മോനിക്കുകയോണ് സെയ്യുന്നത്.   
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12. വിവോഹം കഴിഞ്ഞോൽ സ്ത്രീകൾ ഭർത്തോവിസെ വീെിലോണ് തോമസിരക്കണ്ടത് 

ആ നോട്ടുനടപ്പ് പലരപ്പോഴും പിതൃരമധോവിതവ െീവിത രീതികള്ക്ക് കൂെ് നില്പ്ക്കുന്ന. 
ഭോരയയും ഭര്ഘത്തോവം പരസ്പരം െര്ഘച് സെയ്് വിവോഹ രശ്ഷം ഭര്ഘത്തോവിസെ വീെിരലോ 
ഭോരയയുസട വീെിരലോ രവണസമങ്കില് മൂന്നോമസതോരു സവന്തം വീെിരലോ തോമസിക്കോം. 
എവിസട തോമസിച്ോലും രണ്ടു രപരും രെോലികള് പങ്കിടകയും പരസ്പരം 
ബഹുമോനിക്കുകയും രണ്ടു രപരുസടയും മോതോപിതോക്കസള കരുതരലോസട കോണുകയുമോണ് 
രവണ്ടത്. 
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5. മറ്റുള്ളവരുസട ആവശ്യങ്ങള് 

ലക്ഷ്യം 

✓ മറ്റുള്ളവരുസട വിവിധ ആവശ്യങ്ങള് തിരിച്റിയോന് അംഗ്ങ്ങസള പ്രോപ്തരോക്കുക 
✓ സവോതന്ത്രയം, വിശ്രമം, വിരനോൈം, കൂെോയ്മ, സരന്തോഷം, ആത്മവിശ്വോസം, 

സഞ്ചോര സവോതന്ത്രയം എന്നിങ്ങസനയുള്ള ആവശ്യങ്ങള് പ്രതയക്ഷ്മോക്കുക. 
✓ പങ്കോളിയുസട/സുഹൃത്തിസെ ആവശ്യങ്ങള് സെലോമോക്കോന് എങ്ങസന ഇടം 

ഉണ്ടോക്കോം എന്ന് തിരിച്റിയുക  

ദൈര്ഘ്യം 
45 മിനിറ്റ് 

രീതി 
രണ്ടു കഥകളം അതുമോയി ബന്ധസപ്പെ രെോൈയങ്ങളസട െര്ഘച്യുമോണ് രീതി.  

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങൾ 

1. വീണയുസടയും രവിയുസടയും ആവശ്യങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 
2. രണ്ടു രപരുസടയും ആവശ്യങ്ങള് ഒരു രപോസലയോരണോ? തീര്ഘത്തും 

വയതയസ്തമോരണോ? 
3. അവരുസട പങ്കോളി അവ തിരിച്റിഞ്ഞിസല്ലങ്കില് വീണക്കും രവിക്കും 

ഉണ്ടോകോവന്ന അനന്തരെലങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 
4. ആ ആവശ്യങ്ങള് സെലമോക്കോന് അവരുസട പങ്കോളിക്കു എസന്തോസക്ക സെയ്യോം? 

5. നമ്മള് ഓരരോരുത്തര്ഘക്കും നമ്മുസട പങ്കോളിയുസട/സുഹൃത്തിസെ ആവശ്യങ്ങള് 

തിരിച്റിയോനുള്ള കഴിവ് എങ്ങസന സമച്സപ്പടത്തോം? 

 

 

അംഗ്ങ്ങസള 4-5 ഗ്രൂപ്പുകള് ആക്കുക. െില ഗ്രൂപ്പുകള്ക്ക് വീണയുസട കഥ നല്കുക; ബോക്കി 
ഗ്രൂപ്പുകള്ക്ക് രവിയുസട കഥ നല്കുക. എല്ലോ ഗ്രൂപ്പുകളിലും സ്ത്രീകളം പുരുഷന്മോരും ഉസണ്ടന്ന് 
ഉറപ്പ് വരുത്തുക. 
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ഗ്രൂപ്പില് 15-മിനിറ്റ് െര്ഘച് സെയ്യോന് രെോൈയം നല്കുക: വീണയുസടയും രവിയുസടയും 
ആവശ്യങ്ങള് എസന്തല്ലോം? ഗ്രൂപ്പിസെ രപോയിന്റുകള് അംഗ്ങ്ങള് അവരുസട രനോെ് 
പുസ്തകത്തില് എഴുതസെ. 

വലിയ ഗ്രൂപ്പില് തിരിസക വരുരപോള് ഗ്രൂപ്പുകള് അവരുസട രപോയിന്റുകള് ഉറസക്ക 
വോയിക്കസെ. എല്ലോ രപോയിന്റുകളം രബോര്ഘഡില് രക്രോഡീകരിക്കുക. (വീണയുസടയും 
രവിയുസടയും ആവശ്യങ്ങള് രണ്ട് രകോളത്തില് പെികസപ്പടത്തുക.) 

തുടര്ഘന്ന അടത്ത മൂന്ന് രെോൈയങ്ങള് വലിയ ഗ്രൂപ്പില് തസന്ന െര്ഘച് സെയ്യുക: 

• രണ്ടു രപരുസടയും ആവശ്യങ്ങള് ഒരു രപോസലയോരണോ? തീര്ഘത്തും 
വയതയസ്തമോരണോ? 

• അവരുസട പങ്കോളി അവ തിരിച്റിഞ്ഞിസല്ലങ്കില് വീണക്കും രവിക്കും 
ഉണ്ടോകോവന്ന അനന്തരെലങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 

• ആ ആവശ്യങ്ങള് സെലമോക്കോന് അവരുസട പങ്കോളിക്കു എസന്തല്ലോം സെയ്യോം? 

തുടര്ഘന്ന്  നമ്മള് ഓരരോര്ഘത്തര്ഘക്കും നമ്മുസട പങ്കോളിയുസട/സുഹൃത്തിസെ ആവശ്യങ്ങള് 
തിരിച്റിയോനുള്ള കഴിവ് എങ്ങസന സമച്സപ്പടത്തോം എന്ന് െിന്തിച്് നമ്മുസട രനോെ് 
പുസ്തകത്തില് എഴുതോന് ആവശ്യസപ്പടക. ഒറ്റയ്ക്് െിന്തിച്് എഴുതോന് 5-7 മിനിറ്റ് നല്കുക. 

രനോെ് പുസ്തകത്തില് എഴുതിയ കുറച്് കോരയങ്ങള് പങ്ക് വയ്ക്ോന് അംഗ്ങ്ങസള സവോഗ്തം 
സെയ്യുക. അരതോസട സസഷന് അവസോനിപ്പിക്കുക. 

കുറിപ്പുകള് 
 

1. വീണയുസടയും രവിയുസടയും ആവശ്യങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 

അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം വരുന്ന രപോയിന്റുകള് തോസഴ സകോടത്തിരിക്കുന്നവ ആകോം. അവ 
രബോര്ഘഡില് രക്രോഡീകരിക്കുക. 

വീണയുസട ആവശ്യങ്ങള് രവിയുസട ആവശ്യങ്ങള് 

പിന്തുണ, കൂെോയ്മ, രേഹം,  

വിൈയോഭയോസം, രെോലി, വരുമോനം, ശ്ബ്ദം, 

രപ്രോത്സോഹനം, ആരരോഗ്യം, സവോതന്ത്രയം,  

വിശ്രമം, വിരനോൈം, സരന്തോഷം,  

ദധരയം, ആത്മവിശ്വോസം, 
തീരുമോനങ്ങള് എടക്കോന് കഴിവ്, 

എത്ര കുഞ്ഞുങ്ങള് രവണസമന്ന് 
തീരുമോനിക്കോന് കഴിയുക, 

എഴുതോനുള്ള തോല്പരയത്തിന് 
അംഗ്ീകോരം 

അവഗ്ണന, പരിഹോസം 
എന്നിവയിൽനിന്നം രമോെനം 

കഴിവകള് വര്ഘദ്ധ്ിപ്പിക്കോന് പിന്തുണ, 
രപ്രോത്സോഹനം, രേഹം,  

വിൈയോഭയോസം, രെോലി, വരുമോനം,  

സവോതന്ത്രയം,  
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സവന്തം ശ്രീരത്തിസെ രമല് ഉടമസ്ഥത വിശ്രമം, വിരനോൈം, സരന്തോഷം,  

ദധരയം, ആത്മവിശ്വോസം,  

 

 

2. രണ്ടു രപരുസടയും ആവശ്യങ്ങള് ഒരു രപോസലയോരണോ? തീര്ഘത്തും 
വയതയസ്തമോരണോ? 

െില ആവശ്യങ്ങള് രണ്ടു രപര്ഘക്കും ഒരുരപോസലയോണ് എന്നോല് െിലത് 
വയതയസ്തവമോണ് എന്ന് അംഗ്ങ്ങളില് നിന്ന  തസന്ന വരും. 

 

3. അവരുസട പങ്കോളി അവ തിരിച്റിഞ്ഞിസല്ലങ്കില് വീണക്കും രവിക്കും 
ഉണ്ടോകോവന്ന അനന്തരെലങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 
 
അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം പ്രതീക്ഷ്ിക്കോവന്ന ഉത്തരങ്ങള്: 

• െീവിതത്തില് അവര്ഘ അസന്തുഷ്ടരോകുന്ന 

• ആത്മവിശ്വോസം കുറയുന്ന 

• പങ്കോളിരയോട് രൈഷയം/സവറപ്പ് രതോന്നന്ന 

• തനിക്ക് ആരുമില്ല എന്ന് കരുതുന്ന, ഒറ്റസപ്പട്ടു എന്ന് രതോന്നന്ന  

• ശ്ോരീരിക ആരരോഗ്യവം മോനസിക ആരരോഗ്യവം കുറയുന്ന 

• െീവിതത്തില് തോല്പരയം കുറയുന്ന 

 

4. ആ ആവശ്യങ്ങള് സെലമോക്കോന് അവരുസട പങ്കോളിക്കു എന്ത് സെയ്യോം? 

അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം പ്രതീക്ഷ്ിക്കോവന്ന ഉത്തരങ്ങള്: 

• പങ്കോളിയുസട ആവശ്യങ്ങള് തിരിച്റിയോന് ശ്രമിക്കോം 

• നമ്മുസട എല്ലോവരുസടയും ആവശ്യങ്ങള് വയതയസ്തമോയിരിക്കോം എന്ന് 
അംഗ്ീകരിക്കോം, ബഹുമോനിക്കോം 

• പങ്കോളിയുസട ആവശ്യങ്ങള്ക്ക് പ്രോധോനയം നല്കോം, സമയം നല്കോം 

• ആ ആവശ്യങ്ങള് സെലമോക്കോന് സോപത്തിക പിന്തുണ 
ആവശ്യമോസണങ്കില് അത് നല്കോന് ശ്രമിക്കോം 

 

5. നമ്മള് ഓരരോരുത്തര്ഘക്കും നമ്മുസട പങ്കോളിയുസട/സുഹൃത്തിസെ ആവശ്യങ്ങള് 

തിരിച്റിയോനുള്ള കഴിവ് എങ്ങസന സമച്സപ്പടത്തോം? 
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• പങ്കോളിസയ ശ്രദ്ധ്ിച്് രകള്ക്കോന് ശ്രമിക്കോം 

• പങ്കോളിരയോട് രനരിെ് രെോൈിക്കോം 

• മുന്വിധികള് മോറ്റി വച്് പങ്കോളിസയ മനസിലോക്കോന് ശ്രമിക്കോം 

• എസെ സവന്തം ആവശ്യങ്ങളില് െിലത് രവണ്ടന്ന വയ്ക്ോന് തയ്യോര്ഘ ആകോം 

 

വീണയുസട കഥ 

വീണ 26 വയസുള്ള യുവതിയോണ്. 3 വയസ്സുള്ള കുെിയുസട അമ്മയുമോണ്. ഡിഗ്രി 
രെർണലിസം കഴിഞ്ഞ് പി.െി.ക്ക് രപോകോൻ ആഗ്രഹം പ്രകടിപ്പിച്രപ്പോഴോണ്  
വീട്ടുകോർ വിവോഹത്തിന് നിർബന്ധിച്ത്. വിവോഹം കഴിഞ്ഞോലും പഠനം തുടരോസമന്ന് 
പറഞ്ഞിരുന്ന.  

ഭർത്തോവ് പ്രൈീപിന് സവകോരയ സ്ഥോപനത്തിലോണ് രെോലി. സതറ്റില്ലോത്ത വരുമോനവം 
ഉണ്ട്. സപെന്ന് തസന്ന ഗ്ർഭം ധരിരക്കണ്ടി വന്നതിനോല് പഠനം തുടരോൻ കഴിയോത്ത 
സോഹെരയം ഉണ്ടോവകയും സെയ്തു. പഠനം കഴിഞ്ഞു മതി  കുെികൾ എന്ന് വീണ 
പലതവണ പറഞ്ഞിരുന്നതോണ്. പരക്ഷ് പ്രൈീപിന് അത് സമ്മതമോയിരുന്നില്ല.  

വീണക്ക് നസല്ലോരു സൗഹൃൈ വലയമുണ്ടോയിരുന്ന. അവരുമോയി ഒത്തുകൂടോനും യോത്ര 
സെയ്യോനും വീണയ്ക്് വലിയ തോല്പരയം ആയിരുന്ന. ഗ്ർഭധോരണവം പ്രസവവം 
വീട്ടുരെോലികളം എല്ലോം കൂടിയോയരപ്പോൾ അതിസനോന്നം അവസരമുണ്ടോയില്ല.  

സങ്കടം ഉള്ളിൽ ഒതുക്കി വീണ അതുമോയി സപോരുത്തസപ്പടകയോയിരുന്ന. പകൽ മുഴുവനും 
വീെിസല കോരയങ്ങസളല്ലോം രനോക്കി കുഞ്ഞിസനയും ഉറക്കിയ രശ്ഷം ദവകിയോണ് 
വീണക്ക് ഉറങ്ങോൻ കഴിയുന്നത്. ക്ഷ്ീണിച് അവശ്യോയ വീണക്ക്  പല രോത്രികളിലും 
പ്രൈീപിസെ പ്രതീക്ഷ്സക്കോത്ത് കിടപ്പറയിൽ സഹകരിക്കോൻ കഴിയോറില്ല.  ഒരു 
ഭോരയസയന്ന നിലയിൽ വീണ ദലംഗ്ികമോയി സഹകരിക്കുന്നില്ല എന്നോണ് പ്രൈീപിസെ 
പരോതി. പലരപ്പോഴും ഇതുകോരണം പ്രൈീപ് വീണസയ കുറ്റസപ്പടത്തുകയും അകലം 
പോലിക്കുകയും സെയ്യോറണ്ട്.  

തസെ വിഷമങ്ങൾ ഒന്നം ആരരോടം തുറന്ന പറയോൻ അവൾക്ക് കഴിയുന്നില്ല.വോയന 
ഇഷ്ടസപ്പെിരുന്ന വീണക്ക് വോയനശ്ോലയിൽ രപോകോൻ അനുവോൈമില്ല. എന്നോൽ 
ഇഷ്ടമുള്ള പുസ്തകം കോശു സകോടത്തു വോങ്ങോസമന്ന് സവച്ോൽ അവൾക്കതിനുള്ള 
വരുമോനവം ഇല്ല. ഇരപ്പോൾ വീണ വിഷോൈത്തിരലക്ക് രപോകുന്ന ഒരവസ്ഥയിലോണ്. 
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രവിയുസട കഥ 

രവിക്ക് മുപ്പത് വയസ്സുണ്ട്. ഭോരയയും രണ്ട് കുെികളമുണ്ട്. ബോങ്ക് െീവനക്കോരനോണ് രവി. 
ഭോരയ ഹരിത സവകോരയ സ്ഥോപനത്തിൽ രെോലി സെയ്യുന്ന. ഒരു എഴുത്തുകോരൻ 
ആകണസമന്നോയിരുന്ന രവിയുസട ആഗ്രഹസമങ്കിലും വീട്ടുകോരുസട നിർബന്ധപ്രകോരം 
ബോങ്ക് സടസ്റ്റ് എഴുതി രെോലിക്ക് കയറി. എങ്കിലും  എഴുത്തുകോരൻ ആകണസമന്ന 
ആഗ്രഹം രവി ഉരപക്ഷ്ിച്ിെില്ല. 

രോത്രി ദവകിയും രവി എഴുത്തിൽ മുഴുകുരപോൾ ഹരിത അസവസ്ഥയോവോറണ്ട്. തങ്ങളസട 
സവകോരയ സരന്തോഷങ്ങൾക്കും ദലംഗ്ികോസവോൈനത്തിനും തടസ്സം രനരിടന്നതിന് 
ഹരിത രവിസയ കുറ്റസപ്പടത്തോറണ്ട്. തസെ കഥയും കവിതയുസമോസക്ക ഭോരയസയ വോയിച്ചു 
രകൾപ്പിക്കോൻ രവിക്ക് വലിയ സരന്തോഷമോണ്. എന്നോൽ വോയനയിൽ 
തോൽപരയമില്ലോത്ത ഹരിത ഇസതോന്നം ശ്രദ്ധ്ിക്കോരറയില്ല. 

ഭോരയ തസെ കഴിവിസന അംഗ്ീകരിക്കുന്നിസല്ലന്നം രവണ്ടരീതിയിൽ 
പരിഗ്ണിക്കുന്നിസല്ലന്നമുള്ള വിഷമം രവിയുസട ഉള്ളിൽ ഉണ്ട്. തസെ സുഹൃത്തുക്കളം 
കുടംബവം തസന്ന അംഗ്ീകരിക്കുകയും അഭിനന്ദിക്കുകയും സെയ്യുരപോൾ സവന്തം 
വീെിൽനിന്നള്ള അവഗ്ണന രവിസയ രവൈനിപ്പിക്കുന്ന. 

െിലരപ്പോസഴോസക്ക ഹരിതയുസട അവഗ്ണന  സഹിക്കോനോകോസത രവി ഭോരയയുസടയും 
കുെികളസടയും മുന്നിൽ സപോെിക്കരഞ്ഞു രപോയിട്ടുണ്ട്. അരപ്പോസഴോസക്ക ഹരിത പറയും 
നിങ്ങസളോരോണരല്ല.. ഇങ്ങസന കരയോരമോ, കുെികൾ എന്ത് കരുതും എസന്നോസക്ക. 

അതുകോരണം സങ്കടം ഉള്ളിസലോതുക്കിയോണ് രവിയുസട നടപ്പ്. തസന്ന മനസിലോക്കോൻ 
ആരുമില്ലരല്ലോ എന്ന് രവിക്കു രതോന്നോറണ്ട്. കുെിക്കോലം മുതൽ രകട്ടു തുടങ്ങിയതോണ് 

“നീ ആണോണ്, കുടംബം രനോരക്കണ്ട ചുമതല എന്നം നിസെതോണ്”. 
കുടംബകോരയങ്ങൾ ഒസക്ക തോൻ നന്നോയി സെയ്ിട്ടും തസന്ന ആരും മനസിലോക്കുന്നില്ല, 
അംഗ്ീകരിക്കുന്നില്ല. ഇങ്ങസന രപോയോൽ തോസനോരു മരനോരരോഗ്ിയോയി മോറരമോ എന്ന 
രപോലും രവി െിന്തിക്കുന്ന. 
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6. സവയം വിലയിരുത്തല്  

ലക്ഷ്യം 

✓ വിവോഹ ബന്ധത്തില് ഏര്ഘസപ്പടോനുള്ള പകവത ഉരണ്ടോ എന്ന് സവയം 
വിലയിരുത്തുക 

✓ പകവത/തയ്യോസറടപ്പ് എങ്ങസന സമച്സപ്പടത്തോം എന്ന് തിരിച്റിയുക 

ദൈര്ഘ്യം 
1 മണിക്കൂര്ഘ 

രീതി 
ഒരു സെക്ക് ലിസ്റ്റം അതിസന തുടര്ഘന്ന െര്ഘച്യുമോണ് രീതി. 

നമുക്ക് നമ്മസള തസന്ന വിലയിരുത്തോന് രവണ്ടിയുള്ള ഒരു പ്രക്രിയയോണ് ഈ 
സസഷനില് സെയ്യുക എന്ന് ആൈയരമ പങ്കുവയ്ക്കുക. തോസഴ സകോടത്തിരിക്കുന്ന 
സെക്ക് ലിസ്റ്റിസെ ഒരു രകോപ്പി എല്ലോവര്ഘക്കും നല്കുക. അവര്ഘ 10-15 മിനിറ്റ് എടത്ത് 
മുഴുവന് പൂരിപ്പിക്കസെ. ഉത്തരങ്ങള് തിരിച്ചു തരരണ്ടതില്ല. അവര്ഘക്ക് സവയം 
സറെസറന്സിന് കയ്യില് വയ്ക്ോം എന്ന് ഓര്ഘമസപ്പടത്തുക. 

എല്ലോവരും സെക്ക് ലിസ്റ്റ്  പൂരിപ്പിച്ചു കഴിഞ്ഞോല്, ഓരരോ രെോൈയങ്ങളോയി എടത്ത് െര്ഘച് 
സെയ്യുക. ഇതില് ശ്രിയും സതറ്റും ഇല്ല. നമുക്ക് എങ്ങസന വളരോം എന്ന് െിന്തിക്കോം 
എന്ന് ഓര്ഘമസപ്പടത്തുക. 

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങൾ 

1. ഈ സസഷസെ ലക്ഷ്യം വയക്തമോക്കുക 
2. എല്ലോവരും സെക്ക് ലിസ്റ്റ് പൂരിപ്പിക്കസെ 
3. സെക്ക് ലിസ്റ്റിസല ഓരരോ രെോൈയങ്ങള് എടത്ത് െര്ഘച് സെയ്യുക 
4. നമുസക്കങ്ങസന സമച്സപ്പടോം എന്ന് രെോൈിക്കുക  
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ദവകോരിക പകവത - പ്രശ്് നോവലി 

1. എസന്ന മസറ്റോരോൾ വിമർശ്ിക്കുരപോൾ ഞോന് എന്തോണ് സെയ്യോറ്? 
 ഞോന് വിമര്ഘശ്നം കോരയമോക്കോറില്ല 
 എനിക്ക് രൈഷയം/വിഷമം വരും 
 ഞോന് തുറന്ന മനരസ്സോസട രകള്ക്കോനും െിന്തിക്കോനും ശ്രമിക്കും 
 അവരിസല സതറ്റ് കണ്ട് പിടിക്കോന് ശ്രമിക്കും 

 

2. എന്നില് നിന്ന് വയതയസ്തമോയി മസറ്റോരോളിൽ ഉള്ള കഴിവിസന ഞോന് എങ്ങസന 
കോണുന്ന? 
 എനിക്ക് അസൂയ രതോന്നം 
 ഞോന് അതിസന പരിഗ്ണിക്കോറില്ല 
 ഞോന് അവരുസട കഴിവിസന രപ്രോത്സോഹിപ്പിക്കും 
 എനിക്ക് ഒന്നം രതോന്നോറില്ല 

 

3. എരന്നോസടോപ്പം പ്രവർത്തിക്കോൻ മറ്റുള്ളവർ തയ്യോറോകോത്ത സോഹെരയത്തിൽ 
എനിക്ക് എന്ത് രതോന്നം? 
 എനിക്ക് വിഷമം/രൈഷയം വരും 
 ഞോന് അവസര പരിഗ്ണിക്കില്ല 
 ഞോന് അതിസെ കോരണം െിന്തിക്കും 
 ഞോന് അവരരോട തുറന്ന് സംസോരിക്കോന് ശ്രമിക്കും 

 

4. എസെ സുഹൃത്തിസെ/പങ്കോളിയുസട പരിമിതികൾ കണ്ടോല് ഞോന് എന്തു സെയ്യും? 
 അവരുസട ശ്രദ്ധ്യിൽ സപടത്തും 
 അവസര കളിയോക്കും 
 അവസര ഒഴിവോക്കോൻ ശ്രമിക്കും 
 പരിഹരിക്കോൻ അവരുസട കൂസട നില്കും 

 

5. എസെ പങ്കോളി/സുഹൃത്ത് ഒരു പ്രശ്നത്തിൽ അകസപ്പെോൽ ഞോന് എന്ത് സെയ്യും? 
 ഞോന് അവസര കുറ്റസപ്പടത്തും 
 അവരുസട പ്രശ്നം മനസ്സിലോക്കോൻ ശ്രമിക്കും 
 അവര്ഘക്ക് പിന്തുണ നൽകും 
 ഒന്നം സെയ്യോറില്ല 
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6. എസെ പങ്കോളിയുമോയി വഴക്കിെോല് ഞോന് എന്തോണ് സെയ്യുന്നത്? 
 ഞോന് പിണങ്ങിയിരിക്കും 
 ഒന്നം സംഭവിക്കോത്തത് രപോസല സപരുമോറം 
 അവര്ഘക്ക് വിട്ടുസകോടക്കും  
 ഞോന് അവരുസട അടത്ത് തുറന്ന സംസോരിക്കും 

 

7. ഞോന് പ്രതീക്ഷ്ിക്കുന്നത് രപോസല എസെ പങ്കോളി സപരുമോറിയിസല്ലങ്കിൽ ഞോന് 
എന്തോണ് സെയ്യുക? 
 എനിക്ക് വിഷമം വരും 
 എനിക്ക് രൈഷയം വരും 
 അവര്ഘക്ക് അവരുസട രീതിയില് സപരുമോറോന് സവോതന്ത്രയമുസണ്ടന്ന് കരുതും 
 എനിക്ക് പ്രരതയകിച്് ഒന്നം രതോന്നോറില്ല 

 

8. എസെ പങ്കോളിയുസട/സുഹൃത്തിസെ വയക്തിപരമോയ കോരയങ്ങളിൽ എരപ്പോഴോണ് 
ഞോന് ഇടസപടന്നത്?  
 എല്ലോ കോരയത്തിലും ശ്രദ്ധ്ിക്കും ഇടസപടം 
 എരന്നോട് ആവശ്യസപെോൽ മോത്രം ഇടസപടം 
 ഇടസപടണസമന്ന് രതോന്നിയോൽ ഇടസപടം 
 അവരുസട വയക്തിപരമോയ ഒരു കോരയത്തിലും ഞോന് ഇടസപടോറില്ല 

 

9. സുഹൃത്തുക്കളമോയി ഒത്തുരെരുരപോൾ തമ്മില് അഭിപ്രോയ വയതയോസങ്ങൾ 
ഉണ്ടോയോൽ ഞോന് എന്തു സെയ്യും?  
 െര്ഘച്യില് നിന്നം ഒഴിഞ്ഞു നിൽക്കും 
 കൂെോയ തീരുമോനത്തിനു വിടം 
 പരിഹോരം നിർരേശ്ിക്കും 
 എല്ലോവസരയും രകൾക്കോൻ ശ്രമിക്കും 

 

10. സൗഹൃൈത്തിസെ ഭോഗ്മോയി എനിക്ക് അടിച്മർത്തരലോ, അഭിമോനക്ഷ്തരമോ 
ഉണ്ടോയോല്, ഞോന് എന്തോണ് സെയ്യുന്നത്? 
 ഞോന് ആ സൗഹൃൈം ഉരപക്ഷ്ിക്കും 
 ഞോന് അത് കോരയമോക്കോറില്ല 
 ഇത് ശ്രിയല്ല എന്ന് അവസര രബോധയസപ്പടത്തോൻ ശ്രമിക്കും 
 ഞോന് തിരിച്ചും അങ്ങസന തസന്ന സപരുമോറം 
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11.  എസെ പങ്കോളിസയ... 
 എസെ കരളിനുള്ളിസല തീ എന്നരപോസല രേഹിക്കുന്ന 
 കരുതലിസെ ഭോഗ്മോയി എല്ലോ കോരയത്തിലും നിയന്ത്രിക്കുന്ന 
 എരെത് മോത്രമോകണസമന്ന് െിന്തിക്കുന്ന 
 വയക്തിയോയി കണ്ട് അവരുസട തോല്പരയങ്ങസളയും ഇഷ്ടങ്ങസളയും മോനിക്കുന്ന 

 

12. എസന്നക്കോൾ മികച് െീവിതസോഹെരയങ്ങരളോ, അവസരങ്ങരളോ സുഹൃത്തിരനോ 
കുടംബോംഗ്ങ്ങൾരക്കോ ലഭിക്കുരപോൾ ഞോന് എന്തോണ് സെയ്യുന്നത്? 
 അതിസനക്കോൾ മികച്ത് രനടോൻ ഞോന് ശ്രമിക്കും 
 ഞോന് അവരരോസടോപ്പം സരന്തോഷിക്കും  
 എനിക്ക് അസൂയ/അസവസ്ഥത രതോന്നം 
 എനിക്ക് ഒന്നം രതോന്നില്ല 

 

13. എനിക്കു താസഴ പറയ ന്ന കഴിവ കൾ  ആവശയത്തിനുറ്റണ്ടാ? 
 മേ ള്ളവസര ശ്രദ്ധറ്റയാസട റ്റകൾ ് ാനുള്ള കഴിവ് 
 മേ ള്ളവരുമായി െഹ്തപി്ാനുള്ള കഴിവ് 
 െവന്തും ചിന്തകൾ  മേ ള്ളവസര പറഞ്ഞ  െലിെി്ാനുള്ള കഴിവ് 
 മേ ള്ളവരുസട ആവശയങ്ങൾ  തിരിച്ചറിയാനുള്ള കഴിവ് 
 കരുതറ്റലാസട െുംൊരി്ാനുള്ള കഴിവ് 
 അഭിപ്രായ വയതയാെങ്ങൾ  ഉണ്ടാകുറ്റപാൾ  അവ െമനവയിെി്ാനുള്ള കഴിവ് 
 ഒേയ്്് യാര സചയ്യാനുള്ള കഴിവ് 
 പണത്തിസെ വരവ് ചിലവ കൾ  വയ്്ാനുള്ള കഴിവ് 
 റ്റൈഷയും നിയന്ത്രി്ാനുള്ള കഴിവ് 
 െമയും പാലി്ാനുള്ള കഴിവ് 

കുറിപ്പുകള് 
ഓരരോ രെോൈയവം െര്ഘച്യ്ക്് എടക്കുരപോള് സെസിലിരറ്ററ്റര്ഘക്ക് മനസ്സില് വയ്ക്ോവന്ന െില 
കോരയങ്ങള് തോസഴ രെര്ഘക്കുന്ന.  

നമ്മള് “ശ്രി” അസല്ലങ്കില് “സതറ്റ്” കല്പ്പിക്കുന്നില്ല. എന്നോല് െില ഉത്തരങ്ങള് 
കൂടതല് ദവകോരിക പകവത കോണിക്കുന്ന. ആ പകവത ബന്ധങ്ങള് നന്നോയി 
സകോണ്ടുരപോകോന് സഹോയിക്കുന്ന.  

എല്ലോവര്ഘക്കും വളരോന് കഴിയും. ഈ രെോൈയങ്ങള് നമ്മുസട ഇരപ്പോളസത്ത പകവത 
എത്രമോത്രം എന്ന് കോട്ടുന്ന. അംഗ്ങ്ങള്ക്ക് തങ്ങസള സവയം വിലയിരുത്തോന് ഇത് 
ഉപരയോഗ്ിക്കോം. 
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1. എസന്ന മസറ്റോരോൾ വിമർശ്ിക്കുരപോൾ ഞോന് എന്തോണ് സെയ്യോറ്? 

• നമ്മുസട രപോരോയ്മസയ ചൂണ്ടിക്കോണിക്കുരപോൾ ആ സോഹെരയസത്ത നമ്മൾ 
എങ്ങസന രനരിടന്ന എന്ന് സവയം പരിരശ്ോധിക്കോം  

• വിമർശ്നങ്ങളിൽ തളരരണ്ടതില്ല; നമ്മുസട സവതവരബോധം നശ്ിരക്കണ്ടതില്ല 

• വിമർശ്നങ്ങള് തുറന്ന മനരസ്സോസട രകെോല് അവയില് നിന്നം പലരപ്പോഴും 
നമുക്ക് പഠിക്കോം 

2. എന്നില് നിന്ന് വയതയസ്തമോയി മസറ്റോരോളിൽ ഉള്ള കഴിവിസന ഞോന് എങ്ങസന 
കോണുന്ന? 

• ഓരരോരുത്തരും വയതയസ്തമോയ കഴിവകൾ ഉള്ളവരോണ്. അത് നമുക്ക് 
അംഗ്ീകരിക്കോം, സരന്തോഷിക്കോം, രപ്രോത്സോഹിപ്പിക്കോം 

• അതുസകോണ്ട് മറ്റുള്ളവരുസട കഴിവിൽ നമ്മൾ അസവസ്ഥരോരവണ്ടതില്ല 

• മറ്റുള്ളവസര രപോസല എനിക്കും പല കഴിവകളം ഉണ്ട് എന്ന് ഞോന് 
തിരിച്റിയുരപോള് എസെ സവതവരബോധം ശ്ക്തമോയിരിക്കും. അവരുസട 
കഴിവകള് എസെ സവതവരബോധസത്ത നശ്ിപ്പിക്കില്ല 

 

3. എരന്നോസടോപ്പം പ്രവർത്തിക്കോൻ മറ്റുള്ളവർ തയ്യോറോകോത്ത സോഹെരയത്തിൽ 
എനിക്ക് എന്ത് രതോന്നം? 

• നമ്മരളോസടോപ്പം പ്രവർത്തിക്കോൻ തയ്യോറസല്ലങ്കിൽ അതിസെ കോരണം 
പരിരശ്ോധിക്കോം 

• എരന്ന ആര്ഘക്കും ഇഷ്ടമല്ല എന്ന് കരുരതണ്ടതില്ല. നമ്മുസടസയോ, 
മറ്റുള്ളവരുസടരയോ, രണ്ടു രപരുസടയുരമോ രപോരോയ്മയോകോം 

• മോറി നിൽക്കുന്നതിന് പകരം കൂെോയി െർച് സെയ്തു മുരന്നോെ് രപോകോം 

 

4. എസെ പങ്കോളിയുസട/സുഹൃത്തിസെ പരിമിതികൾ കണ്ടോല് ഞോന് എന്തു സെയ്യും? 
 

• എല്ലോവര്ഘക്കും കഴിവകൾ മോത്രമല്ല പരിമിതികളം ഉണ്ട് എന്ന് തിരിച്റിയണം 

• കുറ്റസപ്പടത്തുകരയോ, പരിഹസിക്കുകരയോ സെയ്യൂന്നതിനു പകരം, പരിമിതികൾ 
മറികടക്കോൻ ഒപ്പം നില്ക്കോം 

• അതിലൂസട നമ്മുസട സവതവരബോധവം വളരും 

 

5. എസെ പങ്കോളി/സുഹൃത്തിന് ഒരു പ്രശ്നത്തിൽ അകസപ്പെോൽ ഞോന് എന്ത് സെയ്യും? 

• വയക്തികൾക്ക് പല പ്രശ്നങ്ങളം അഭിമുഖികരിരക്കണ്ടി വരും 

• പ്രശ്നം മനസ്സിലോക്കി ശ്രിയോയ പരിഹോരം കോണോൻ ഒപ്പം നിൽകോം 
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6. എസെ പങ്കോളിയുമോയി വഴക്കിെോല് ഞോന് എന്തോണ് സെയ്യുന്നത്? 

• വയക്തികൾക്കിടയിൽ അഭിപ്രോയ വയതയോസങ്ങൾ സോധോരണയോണ്. 

• അഭിപ്രോയ വയതയോസം ഉണ്ടോകുരപോൾ പിണങ്ങി നില്കുകരയോ, സൗഹൃൈം 
അവസോനിപ്പിക്കുകരയോ സെരയ്യണ്ടതില്ല 

• തുറന്ന െർച്യിലൂസട പരിഹോരം കസണ്ടത്തോവന്നതോണ് 

 

7. ഞോന് പ്രതീക്ഷ്ിക്കുന്നത് രപോസല എസെ പങ്കോളി സപരുമോറിയിസല്ലങ്കിൽ, ഞോന് 
എന്തോണ് സെയ്യുക? 

• ബന്ധങ്ങളിൽ അമിതപ്രതീക്ഷ് പുലർത്തോതിരിക്കോം  

• വയക്തികളം െിന്തകളം വയതയസ്തമോണ് 

• പങ്കോളി ആയിരിക്കുരപോൾ തസന്ന അവർ ഒരു സവതന്ത്ര വയക്തി കൂടി  
ആസണന്ന് തിരിച്റിയണം 

8. എസെ പങ്കോളിയുസട/സുഹൃത്തിസെ വയക്തിപരമോയ കോരയങ്ങളിൽ എരപ്പോഴോണ് 
ഞോന് ഇടസപടന്നത്?  

• ഓരരോ വയക്തിക്കും അവരുരടതോയ തോല്പരയങ്ങൾ ഉണ്ട്. 

• അനോവശ്യമോയ ഇടസപടലുകൾ ഒഴിവോക്കുന്നതോണ് ഉെിതം. 

• ആവശ്യമോയ സമയത്തു മോത്രമുള്ള ഇടസപടലുകളോണ് നല്ലത് 

 

9. സുഹൃത്തുക്കളമോയി ഒത്തുരെരുരപോൾ തമ്മില് അഭിപ്രോയ വയതയോസങ്ങൾ 
ഉണ്ടോയോൽ ഞോന് എന്തു സെയ്യും?  

• ആരരോഗ്യകരമോയ കൂെോയ്മകളിൽ  അഭിപ്രോയ വയതയോസങ്ങൾ 
സോധോരണമോണ് 

• പ്രശ്നങ്ങളിൽ നിന്ന് ഒഴിഞ്ഞുമോറന്നത് ഉെിതമല്ല 

• എല്ലോവരുസടയും അഭിപ്രോയങ്ങസള മോനിക്കുകയും കൂെോയ െർച്യുമോണ് 
ഉെിതം 

 

10. സൗഹൃൈത്തിസെ ഭോഗ്മോയി എനിക്ക് അടിച്മർത്തരലോ അഭിമോനക്ഷ്തരമോ 
ഉണ്ടോയോല് ഞോന് എന്തോണ് സെയ്യുന്നത്? 

• സൗഹൃൈസമന്നത് വയക്തിസവോതന്ത്രയസത്ത ഹനിക്കുന്നതോകരുത് 

• അത്തരം ഒരു സോഹെരയം ഉണ്ടോയോൽ അത് തിരിച്റിയോനും 
രബോധയസപ്പടത്തോനും കഴിരയണ്ടതുണ്ട് 

 

11.  എസെ പങ്കോളിസയ നിയന്ത്രിക്കുന്നത്... 

• രേഹസമന്നത് വയക്തിസയ നിയന്ത്രിക്കോനുള്ള അധികോരമല്ല 
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• ഇരുവരുസടയും തോല്പരയങ്ങൾ മോനിരക്കണ്ടതുണ്ട് 

• രേഹം ഒരു ബോധയതയോകോതിരിക്കോൻ കഴിയണം 

 

12. എസന്നക്കോൾ  മികച് െീവിതസോഹെരയങ്ങരളോ, അവസരങ്ങരളോ സുഹൃത്തിരനോ 
കുടംബോംഗ്ങ്ങൾരക്കോ ലഭിക്കുരപോൾ ഞോന് എന്തോണ് സെയ്യുന്നത്? 

• വയക്തികളസട െീവിത സോഹെരയങ്ങൾ വയതയസ്തമോണ്. 

• മറ്റുള്ളവരുസട ഉയർച്യിരലോ തോഴ്ച്യിരലോ നമ്മൾ അസവസ്ഥരോരവണ്ടതില്ല 

• മത്സരബുദ്ധ്ിയും നല്ലതല്ല. 

• മറ്റുള്ളവരുസട ഉയർച്യിൽ സരന്തോഷിക്കോം 

 

13. ലിസ്റ്റില്  പറയുന്ന കഴിവകള് ആവശ്യത്തിനുരണ്ടോ? 

• ഇപ്പറയുന്ന കഴിവകള് എല്ലോം നല്ല ബന്ധങ്ങള്ക്കും അതയോവശ്യമോണ് 

• ഇസതങ്ങസന സമച്സപ്പടത്തോം എന്ന് ഗ്രൂപ്പില് നിന്നം സകോണ്ടുവരിക 

• ഇസതല്ലോം "പ്രോക്ടീസ്" സെയ്ോല് സമച്സപ്പടോവന്ന കഴിവകള് ആണരല്ലോ 
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7. എസെ ശ്രീരം 

ലക്ഷ്യം 

✓ സവന്തം ശ്രീരസത്തക്കുറിച്ചുള്ള അവരബോധം വളർത്തുക 
✓ സവന്തം ശ്രീരത്തിൽ സമയോസമയങ്ങളിൽ ഉണ്ടോകുന്ന മോറ്റങ്ങസളക്കുറിച്ചു 

അംഗ്ങ്ങളില് അവരബോധവം ആത്മവിശ്വോസവം വളർത്തുക. 

ദൈര്ഘ്യം 
1 മണിക്കൂര്ഘ 

രീതി 
ഒരു കഥയും, അതുമോയി ബന്ധസപ്പെ രെോൈയങ്ങളസട െര്ഘച്യുമോണ് രീതി. ആൈയം ഒരു 
രെോൈയം െര്ച്ച് സെയ്യുന്ന. തുടർന്ന്  ഈ അദ്ധ്യോയത്തിസെ അന്തയത്തില്  
സകോടത്തിരിക്കുന്ന “സംഭോഷണങ്ങളസട ഒരു സംസ്കോരം” ഉറസക്ക വോയിക്കുക. അതിനു 
രശ്ഷം ബോക്കിയുള്ള രെോൈയങ്ങൾ െര്ഘച് സെയ്യുന്ന. 

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങൾ 

1. ബോലയം, കൗമോരം, യൗവനം, തുടങ്ങിയ സമയങ്ങളിസലോസക്ക നമുക്കുണ്ടോയ 
ശ്ോരീരികവം, മോനസികവമോയ മോറ്റങ്ങൾ എസന്തല്ലോം?  (എന്നിെ് കഥ 
വോയിക്കുന്ന) 

2. സസക്സ്  കുെികൾ ഉണ്ടോകോൻ രവണ്ടി മോത്രമോരണോ? 

3. എന്തോണ്  സൗന്ദരയം? ആര്ഘക്കോണ് സൗന്ദരയമുള്ളത്? 

4. ശ്ോരീരിക സൗന്ദരയരമോ ദലംഗ്ികോവയവങ്ങളസട വലുപ്പരമോ ദലംഗ്ിക 

ആസവോൈനസത്ത ബോധിക്കുരമോ? 

5. നമ്മുസട ശ്രീരസത്തക്കുറിച്ചുള്ള അവരബോധം എങ്ങസന വളര്ഘത്തോം? 

6. അംഗ്ങ്ങള്ക്കുള്ള സംശ്യങ്ങള് െര്ഘച് സെയ്യുക 
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കുറിപ്പുകള് 
1. ബോലയം, കൗമോരം, യൗവനം, തുടങ്ങിയ സമയങ്ങളിസലോസക്ക നമുക്കുണ്ടോയ 

ശ്ോരീരികവം, മോനസികവമോയ മോറ്റങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 

സ്ത്രീക്കും പുരുഷനും വരുന്ന ശ്ോരീരിക മോറ്റങ്ങൾ 

പ്രോയം സപൺകുെി-സ്ത്രീ ആൺകുെി-പുരുഷൻ 

കൗമോരം 
രരോമവളർച്, അവയവങ്ങള് 

വളരുന്ന, ആർത്തവം, ദലംഗ്ിക 
തോത്പരയം 

ശ്ബ്ദംമോറന്ന, രരോമവളർച്, 
ശുരക്ലോല്പോൈനം, ദലംഗ്ിക 

തോത്പരയം, സ്ഖലനം 

യൗവനം ദലംഗ്ിക തോത്പരയം, പ്രസവം¸ 
അണ്ഡ ഉത്പോൈനം 

ദലംഗ്ിക തോത്പരയം, ബീെം 
ഉത്പോൈനം 

മദ്ധ്യവയസ്സ്  ആർത്തവ വിരോമം  

വോർദ്ധ്കയം 

ആർത്തവ വിരോമം മൂലം 
രഹോര്ഘരമോണ് വയതിയോനം, 

ദലംഗ്ിക ആസവോൈനം 
ശ്രമകരമോകുന്ന 

ദലംഗ്ിക ആസക്തി കുറയുന്നില്ല 

 

 

2. സസക്സ്  കുെികൾ ഉണ്ടോകോൻ രവണ്ടി മോത്രമോരണോ? 

• അല്ല. സുഖം, രേഹം പങ്കിടല് എന്നിവയുസട ഭോഗ്മോയും സസക്സ്  ആകോം 

• പങ്കോളിയുമോയുള്ള അടപ്പം വർദ്ധ്ിക്കുന്ന. ആരരോഗ്യകരമോയ ദലംഗ്ിക 
ബന്ധത്തിലൂസട ഉൽപോൈിപ്പിക്കസപ്പടന്ന എൻരഡോർെിൻ, ഓക്സിരടോസിൻ 
തുടങ്ങിയ രഹോർരമോണുകള് മനസ്സിന് സരന്തോഷം പ്രൈോനം സെയ്യുന്ന. സെസ്സ് 
കുറയുന്ന. മനസ്സ് ശ്ോന്തമോകോം 

• ശ്ോരീരികമോയും ധോരോളം ഗുണങ്ങള് രനടന്ന. 

 

3. എന്തോണ്  സൗന്ദരയം? ആര്ഘക്കോണ് സൗന്ദരയമുള്ളത്? 

• രലോകത്ത് ആര്ഘക്കോണ്  സൗന്ദരയമുള്ളത് , ആര്ഘക്കോണ്  സൗന്ദരയമില്ലോത്തത്  
എന്ന സൗന്ദരയ മോനൈണ് ഡങ്ങള് പ്രകൃതിയില് നിന്ന് വരുന്ന എന്ന 
കുെിക്കോലം മുതല് നമ്മള് പഠിച്ചു. പസക്ഷ് ആ ആശ്യം നമ്മള് വിശ്കലനം 
സെരയ്യണ്ടിയിരിക്കുന്ന.  

• “സൗന്ദരയ മോനൈണ് ഡങ്ങള്” ഉണ്ടോക്കിയത് പ്രകൃതിയോരണോ? സമൂഹമരല്ല 
ഉണ്ടോക്കിയത്? അതുസകോണ്ടരല്ല ഓരരോ കോലത്തും ഓരരോ നോെിലും 
സൗന്ദരയസത്തക്കുറിച്്  വയതയസ്ത മോനൈണ് ഡങ്ങള് നിലനില്ക്കുന്നത്?.  
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• ഉൈോഹരണത്തിന് കണ്ണുകള്: െില നോടകളില്, െില സമയങ്ങളില് വലിയ 
കണ്ണുകള് സൗന്ദരയത്തിസെ പ്രതീകമോയിരുന്ന. എന്നോല്, മറ്റു െില 
സമയങ്ങളിലും, മറ്റു െില നോടകളിലും സെറിയ കണ്ണുകള് സൗന്ദരയത്തിസെ 
െിഹ്നമോയി. അരപ്പോള് വലിയ കണ്ണുകള്രക്കോ സെറിയ കണ്ണുകള്രക്കോ 
കൂടതല് സൗന്ദരയം? 

• ഏസതോരു സമൂഹവം അവരുസട സൗന്ദരയ സങ്കല്പ്പമോണ് “ശ്രി” എന്ന് 
കരുതുന്ന. പസക്ഷ് ഇതില് ശ്രിയും സതറ്റുമുരണ്ടോ? 

• നമ്മള് ഓരരോരുത്തര്ഘക്കും രവസറ രവസറ വയക്തികരളോടോയിരിക്കോം 
ആകര്ഘഷണം രതോന്നന്നത്. അത് സവോഭോവികം മോത്രം. ശ്ോരീരിക 
സൗന്ദരയമല്ലരല്ലോ പലരപ്പോഴും ആകര്ഘഷണത്തിനു കോരണം.  

• അതുസകോണ്ട് െിലര്ഘക്ക് മോത്രം സൗന്ദരയമുസണ്ടന്നം, മറ്റു െിലര്ഘക്ക് 
സൗന്ദരയമിസല്ലന്നം കരുതുന്നതില് എന്തോണ് യുക്തി? 

• മോത്രവമല്ല ഈ സൗന്ദരയസങ്കല്പങ്ങള് വളസരയധികം മോനസിക സമ്മര്ഘേങ്ങള് 
ഉണ്ടോക്കുകയും സെയ്യുന്ന. എത്ര സപണ്കുെികളോണ് തങ്ങള്ക്കു “സൗന്ദരയമില്ല” 
എന്ന് കരുതി വിഷമിക്കുന്നത്. 

• സവളത്ത നിറമോണ് സൗന്ദരയം എന്ന സങ്കല്പ്പവം നമ്മുസട സമൂഹം 
ഉണ്ടോക്കിയതരല്ല? ഒരുപസക്ഷ് സവള്ളകോര്ഘ ഇന്തയ ഭരിച്ത് സകോണ്ടോകോം 
സവളത്ത നിറത്തിന് നമ്മള് സൗന്ദരയം കല്പ്പിക്കുന്നത്. ഇന്തയസയ 
രകോളനിയോക്കിയത് െീനക്കോരോയിരുസന്നങ്കില് മഞ്ഞനിറം ഒരുപസക്ഷ് 
സൗന്ദരയത്തിസെ ലക്ഷ്ണമോരയസന. 

• കുെിക്കോലം മുതല് നമ്മള് പഠിച് ഈ സൗന്ദരയ സങ്കല്പങ്ങള് നമ്മള് മോറ്റുക 
തസന്ന രവണം. പ്രകൃതിയില് ഉൈിച് ഓരരോ അണുവിനും, ഓരരോ െീവിക്കും 
സൗന്ദരയമിരല്ല? 

 

4. ശ്ോരീരിക സൗന്ദരയരമോ, ദലംഗ്ികോവയവങ്ങളസട വലുപ്പരമോ ദലംഗ്ിക 
ആസവോൈനസത്ത ബോധിക്കുരമോ? 

• പങ്കോളികള് തമ്മിലുള്ള മോനസിക ബന്ധം, രേഹം, പരസ്പര വിശ്വോസം, 
കരുതല് എന്നിവസയോസക്കയോണ് ദലംഗ്ിക ആസവോൈനസത്ത ഏറ്റവം 
ബോധിക്കുന്നത്.  

• ദലംഗ്ിക ആസവോൈനം ശ്ോരീരികരത്തക്കോള് കൂടതല് മോനസികമോണ്.  

• അരപ്പോള് ദലംഗ്ിക അവയവങ്ങളസട വലുപ്പം, ബോഹയസൗന്ദരയം 
അതിസനോസക്ക വളസര സെറിയ പങ്ക് മോത്രരമ ഉള്ളൂ എന്ന് ഓര്ഘക്കുന്നത് നല്ലത്. 

5. നമ്മുസട ശ്രീരസത്തക്കുറിച്ചുള്ള അവരബോധം എങ്ങസന വളര്ഘത്തോം? 

• സ്ത്രീകളസട ശ്രീരസത്തക്കുറിച്് നമുക്ക് ദുഷിച് മരനോഭോവങ്ങള് എസന്തങ്കിലും 
ഉസണ്ടങ്കില്, നമ്മള് ആൈയം അത് മോറ്റണം. ഉൈോഹരണത്തിന് ആര്ഘത്തവം 
അശുദ്ധ്മോസണരന്നോ, രയോനി വൃത്തിസകെതോസണരന്നോ ഒസക്കയുള്ള 
െിന്തോഗ്തികള് നമ്മള് മോറ്റണം 
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• നമ്മുസട ശ്രീരസത്തക്കുറിച്് കൂടതല് പഠിക്കോന് ശ്രമിക്കണം  

• നമ്മുസട ശ്രീരസത്ത സൂക്ഷ്മമോയി നിരീക്ഷ്ിച്ചും ശ്രീരസത്തക്കുറിച്ചു വോയിച്ചും 
ദധരയരത്തോസട അറിവള്ളവരരോട് രെോൈിച്ചും പഠിക്കോം 

• ശ്രീരസത്തക്കുറിച്് സംസോരിക്കുന്നത് രമോശ്മോയ കോരയമല്ല എന്ന് നമ്മള് 
തിരിച്റിയണം 

• സപണ്കുെികരളയും ആണ്കുെികരളയും അവരുസട ശ്രീരസത്തക്കുറിച്് 
പഠിപ്പിക്കണം 

• സപൺകുെികളരടയും ആൺകുെികളരടയും ശ്ോരീരികമോയ പ്രരതയകതകൾ 
പരസ്പരം അറിയണം. അതിനു ആവശ്യമോയ ക്ലോസുകള് ഏര്ഘസപ്പടത്തണം 

• സ്കൂളകളില് അദ്ധ്യോപകര്ഘ ദലംഗ്ിക വിൈയോഭയോസ ക്ലോസുകള് എടക്കുന്നത് 
രപ്രോത്സോഹിപ്പിക്കണം 

6. അവസോനം അംഗ്ങ്ങള്ക്കുള്ള സംശ്യങ്ങള് െര്ഘച് സെയ്യുക 

അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം വരോന് സോധയതയുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

• ദലംഗ്ികത വൃത്തിസകെ കോരയമോരണോ? 

ഒരിക്കലുമല്ല. എല്ലോ മനുഷയരുരടയും െീവിതത്തിസല അവിഭോെയ്ടകമോണ് 
ദലംഗ്ികത. അതില് യോസതോരു വൃത്തിരകടമില്ല. ദലംഗ്ികത നമ്മുസട 
ആവശ്യവം, അവകോശ്വമോണ് . നമ്മുസട ശ്ോരീരിക മോനസിക ആരരോഗ്യത്തിന്  
ദലംഗ്ികത അതയോവശ്യമോണ്. അതുസകോണ്ട്  തസന്ന ദലംഗ്ികത നമ്മുസട 
അവകോശ്മോയി മോറന്ന. നമ്മുസട അവകോശ്ങ്ങസളക്കുറിച്് സംസോരിക്കുന്നതില് 
യോസതോരു സതറ്റുമില്ല. അവകോശ്ങ്ങസളക്കുറിച്് സംസോരിക്കോതിരുന്നോല് അവ 
ലം്ിക്കസപ്പടോം. 

• ദലംഗ്ിക ആസവോൈനരത്തോസടയുള്ള ആരരോഗ്യകരമോയ ദലംഗ്ിക 
ബന്ധത്തിലൂസട നമുക്ക് ഉണ്ടോകുന്ന രനെങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 

ആരരോഗ്യകരമോയ ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിലൂസട നമുക്ക് ശ്ോരീരികമോയും മോനസികമോയും 
രനെങ്ങൾ ഉണ്ട്. 

ശ്ോരീരികം 

1. പ്രതിരരോധരശ്ഷി കൂടന്ന 
2. സ്ത്രീകളിസല അരസക്കെിസെ ഭോഗ്ത്തുള്ള രപശ്ികൾക്ക് ബലവം നിയന്ത്രണവം 

ഉണ്ടോകും. 
3. ബി.പി. കുറയുന്ന 
4. നസല്ലോരു വയോയോമമോണ്. 
5. ഹൃൈ് രരോഗ് സോധയത കുറയോം 
6. രവൈനയ്ക്കു കുറവണ്ടോവന്ന (പ്രരതയകിച്ചും ആർത്തവ സമയത്തുണ്ടോകുന്ന 

രവൈനകൾ, വോതസംബന്ധമോയ രവൈനകൾ ,തലരവൈന) 
7. പുരുഷൻമോരിൽ രപ്രോരെറ്റ് കോൻസറിസെ സോധയത കുറയോം. 
8. ഉറക്കം ലഭിക്കുന്ന. 
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9. യൗവനം നില നിൽക്കോൻ സഹോയിക്കുന്ന.  
10. തവക്ക് തിളക്കമോർന്നതോകുന്ന. 

മോനസികം 

1. പങ്കോളിയുമോയുള്ള അടപ്പം വർദ്ധ്ിക്കുന്ന. 
2. ആരരോഗ്യകരമോയ ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിലൂസട ഉൽപോൈിപ്പിക്കസപ്പടന്ന 

എൻരഡോർെിൻ, ഓക്സിരടോസിൻ തുടങ്ങിയ രഹോർരമോൺ മനസ്സിന് സരന്തോഷം 
പ്രൈോനം സെയ്യുന്ന. 

3. സെസ്സ് കുറയുന്ന 
4. മനസ്സ് ശ്ോന്തമോകോം 

 

• ആർത്തവ സമയത്തും ഗ്ർഭോവസ്ഥയിലും ദലംഗ്ിക ബന്ധം സോധയമോരണോ? 

ആർത്തവ സമയത്ത് പരസ്പര തോൽപരയരത്തോസടയുള്ള ദലംഗ്ിക ബന്ധം ആകോം. ഈ 
സമയത്ത് അണുബോധയുണ്ടോകോനുള്ള സോധയതയുള്ളതുസകോണ്ട് വയക്തി ശുെിതവം നല്ല 
രീതിയിൽ പോലിരക്കണ്ടതുണ്ട്. ഈ സമയത്ത് ബന്ധസപ്പടരപോൾ ഗ്ര്ഘഭം ധരിക്കോനുള്ള 
സോധയത വളസര കുറവോണ്. 

ഗ്ർഭോരംഭത്തിസല മൂന്ന മോസക്കോലവം അവസോനസത്ത രണ്ട് മോസവം ഒഴിച്ോൽ ബോക്കി 
മോസങ്ങളിൽ ദലംഗ്ിക ബന്ധം ആകോവന്നതോണ്. ഗ്ർഭിണിക്ക് 
അസവസ്ഥതയുണ്ടോകോത്ത തരത്തിലുള്ള പരസ്പര തോൽപരയരത്തോസടയുള്ള ദലംഗ്ിക 
ബന്ധമോണ് അഭികോമയം. 

• ഗ്ർഭപോത്രം നീക്കം സെയ്വർക്ക്  ദലംഗ്ിക ബന്ധം സോധയമോരണോ? 

അരത, ഗ്ർഭപോത്രം നീക്കം സെയ്വർക്ക്  ദലംഗ്ിക ബന്ധം സോധയമോണ് .  

• സവയം രഭോഗ്ം സതറ്റോരണോ? 

അല്ല, സതറ്റല്ല. സ്ത്രീക്കും പുരുഷനും സവയം രഭോഗ്മോകോം. മനുഷയസെ അടിസ്ഥോന 
ദലംഗ്ികോസവോൈന സവഭോവങ്ങളിൽസപ്പെ ഒന്നോണ് സവയംരഭോഗ്ം (Masturbation).  
മനുഷയരിൽ മോത്രമല്ല പക്ഷ്ിമൃഗ്ോൈികളിലും ഇത് കോണസപ്പടന്നണ്ട്. ദലംഗ്ികമോയ 
സംതൃപ്തി രനടന്നതിനോയി വയക്തികൾ സവയംരഭോഗ്ം സെയ്യോറണ്ട്.  
ദലംഗ്ികോവയവങ്ങസള സവന്തം ദകകളോരലോ മറ്റ് മോർഗ്ഗങ്ങളിലൂസടരയോ 
(സോധോരണയോയി രതിമൂർച്ഛസയത്തും വസര) ഉരത്തെിപ്പിക്കുന്നതോണ ് സവയംരഭോഗ്ം  
സവന്തം ദകകൾ സകോണ്ട് രനരിരെോ അനയവയക്തിയുസട സഹോയത്തോരലോ 
(ദലംഗ്ികരവഴ്ചസയോഴിസക) ദലംഗ്ിക കളിപ്പോെങ്ങൾ ഉപരയോഗ്ിരച്ോ സവയം 
ഉരത്തെനം സോധയമോക്കുന്നതും സവയംരഭോഗ്ത്തിൽസപ്പടം. (വിക്കിപീഡിയ) 

• സവവര്ഘഗ്ഗ ദലംഗ്ികത എന്തോണ്? അസതോരു അസുഖമോരണോ? 

ഒരര ലിംഗ്ത്തില് സപെവർ തമ്മിലുള്ള ദലംഗ്ികരമോ പ്രണയപരരമോ ആയ 
ആകർഷണമോണ് സവവർഗ്ഗദലംഗ്ികത (Homosexuality). ഒരു ദലംഗ്ികെോയ് വ് 
(Sexual orientation) എന്ന നിലയിൽ സവന്തം ലിംഗ്രഭൈത്തിൽ സപെ വയക്തിരയോട് 
ദലംഗ്ികോഭിനിരവശ്വം പ്രണയവം രതോന്നന്നത് അസുഖരമോ സതരറ്റോ അല്ല. 
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പ്രകൃതിയില് മറ്റു മൃഗ്ങ്ങളില് എന്ന രപോസല മനുഷയരിലും സവവർഗ്ഗദലംഗ്ികത 
കണ്ടുവരുന്ന. (രലോകസമപോടമുള്ള 450 ഇനം മൃഗ്ങ്ങളിൽ സവവർഗ്രതി 
രരഖസപ്പടത്തിയിട്ടുണ്ട്.) 

• എന്തോണ് ദബസസക്ഷ്വോലിറ്റി (Bisexuality)? 

ആണിരനോടം സപണ്ണിരനോടം ആകർഷണം രതോന്നന്നവസര ദബസസക്ഷ്വൽ 
(Bisexual) എന്ന് വിളിയ്ക്കുന്ന. 

• നമ്മുസട ശ്രീരം വൃത്തിയോയി സൂക്ഷ്ിക്കുന്നത്  ആർക്കുരവണ്ടി? 

നമ്മുസട ഓരരോരുത്തരുസടയും ആരരോഗ്യത്തിനും, സരന്തോഷത്തിനും രവണ്ടി. നമ്മുസട 
ദലംഗ്ിക പങ്കോളിക്ക് രവണ്ടിയല്ല നമ്മുസട ശ്രീരം വൃത്തിയോയി സൂക്ഷ്ിക്കുന്നത് . 
സ്ത്രീകള് ഭര്ഘത്തോക്കന്മോര്ഘക്ക് രവണ്ടി ശ്രീരം വൃത്തിയോയി സൂക്ഷ്ിക്കണം എന്ന ധോരണ 
നോം മോരറ്റണ്ടതുണ്ട്. 

സംഭോഷണങ്ങളസട ഒരു സംസ്കോരം 

ആരതിയും രഗ്ോകുലും നല്ല സുഹൃത്തുക്കളോണ്. രണ്ടുരപരും ഒരര രകോരളെിസല 
വിൈയോർഥികളോണ്. ഒരു ൈിവസ്സം രോവിസല രഗ്ോകുൽ ആരതിയുസട അടത്തു വന്നിരുന്ന. 

 "എടോ, ഞോനിന്നസല ആർത്തവസത്തപ്പറ്റി രെസബുക്കില്  ഒരു രപോസ്റ്റ് കണ്ടു. പരക്ഷ് 
എനിക്കത് വോയിച്ിെ് അത്ര മനസ്സിലോയില്ല, സതയത്തിൽ എന്തോ ഈ സംഭവം? ഇസപ്പോ 
ഭയങ്കര െർച്യോണരല്ലോ!" അവൻ കൗതുകരത്തോസട ആരതിരയോട് രെോൈിച്ചു. 
"നമ്മളിതുവസര ഇരതപ്പറ്റി സംസോരിച്ിെില്ലരല്ല! എല്ലോ മോസവം സപണ് കൂെികൾക്ക് 
ഉണ്ടോവന്ന ഒന്നോണ് ആർത്തവം. നമ്മൾ അതിസന പിരീഡ്സ്, സമന്സസസ് 
എസന്നോസക്ക പറയോറിരല്ല".  

"ശ്രിക്കും എന്തോ ആ സമയത്ത്  നടക്കുന്നത്?".  

ഇതു രകെരപ്പോൾ ആരതി തുടർന്ന "സപണ് കൂെികൾ വളരുരപോൾ ഗ്ര്ഘഭ ധോരണത്തിനുള്ള 
തയോസറടപ്പുകൾ ശ്രീരത്തിൽ നടക്കുന്ന. അതിസെ െലമോയി 
ഗ്ര്ഘഭപോത്രത്തിനിരുവശ്വം അണ്ഡോശ്യങ്ങളിൽ സൂക്ഷ്ിച്ിട്ടുള്ള അണ്ഡങ്ങൾ 
പോകമോകുകയും ഗ്ർഭധോരണത്തിന് തയോസറടക്കുകയും സെയുന്ന. എന്നോൽ ഗ്ർഭധോരണം 
നടക്കോസത രപോയോൽ അണ്ഡോശ്യത്തിൽ കരുതിസവച് അണ്ഡവം രക്തവം എല്ലോം കൂടി 
രയോനി വഴി പുറന്തള്ളുന്ന.”  

"എടോ അരയ്യോ, അസപ്പോ ഒത്തിരി രക്തം പുറത്ത്  രപോരവോ?". 

"ഏയ് അങ്ങസനസയോന്നമിസല്ലടോ ഒരു ആർത്തവത്തിൽ 30മില്ലി മുതൽ 40മില്ലി 
വസരയോണ് ഉണ്ടോവോറ്" ആരതി വയക്തമോക്കി. 

"ഇവിസടന്തോ ഒരു സീരിയസ് െർച്?" അവിരടയ്ക്് വന്ന കിരൺ രെോൈിച്ചു. "ഞങ്ങൾ 
പീരിയഡ്സിസന കുറിച്് സംസോരിക്കുവോരുന്ന" ആരതി പറഞ്ഞു. 

"ആരണോ, എന്നോ അരത കുറിച്് എനിസക്കോരു സംശ്യം. അല്ലോ,  ഈ രക്തം  
ഏതുവഴിയോ പുറരത്തക്ക് വരുന്നത്?" കിരൺ രെോൈിച്ചു. "രയോനി വഴിയോണ് 
പുറരത്തക്കുവരുന്നത്. സ്ത്രീകൾക്ക് കോലുകൾക്കിടയിൽ 3 ൈവോരങ്ങളോണുള്ളത്. മൂത്രൈവോരം, 
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രയോനീൈവോരം, മലൈവോരം. രയോനി ഗ്ർഭപോത്രവമോയി ബന്ധസപ്പെിരിക്കുന്ന" ആരതി 
പറഞ്ഞു. 

 "ആ സമയത്തുള്ള ബുദ്ധ്ിമുട്ടുകളോണ് സഹിക്കോൻ കഴിയോത്തത്" അതുവസര ഒന്നം 
മിണ്ടോതിരുന്ന ലക്ഷ്മി ഇടയ്ക് കയറി പറഞ്ഞു. 

“വലിയ ബുദ്ധ്ിമുെോരണോ?” രഗ്ോകുൽ രെോൈിച്ചു.  

"ബുദ്ധ്ിമുെോരണോന്ന രെോൈിച്ോൽ... അരത തീർച്യോയും ആണ്. മിക്കവര്ഘക്കും ബുദ്ധ്ിമുെ് 
അനുഭവസപ്പടോറണ്ട്. പല തരത്തിലുള്ള ശ്ോരീരിക അസവസ്ഥതകൾ ഉണ്ടോവോറണ്ട്. 
െിലർക്ക് വയറരവൈനയും തലരവൈനയും നടരവൈനയും ശ്ര്ഘേിയും വസര ഉണ്ടോവോറണ്ട്. 
അതുരപോസല ആർത്തവ സമയസത്ത രഹോർരമോണിസെ ഏറ്റക്കുറച്ിലുകൾ പലരപ്പോഴും 
മോനസിക സമ്മർേങ്ങളണ്ടോക്കോറണ്ട്. പിസന്ന രക്തം വലിസച്ടക്കുന്നതിനു 
ഉപരയോഗ്ിക്കുന്ന തുണിരയോ പോരഡോ ഒസക്കയും സെറിയ അസവസ്ഥതകൾ 
ഉണ്ടോക്കോറണ്ട്. പസക്ഷ് സമൻെൽ കപ്പ് ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നത് കുറച്ചുകൂടി സൗകരയം 
ആണ്. അതുസകോണ്ട് ഞോൻ അതോണ് ഇരപ്പോള് ഉപരയോഗ്ിക്കോറ്.”  

“ഇസതോസക്ക സംസോരിക്കോൻ സപോതുസവ എല്ലോവർക്കും മടിയോണ്. ഈയിടയ്ക് ഇത്തരം 
െർച്കൾ ഉണ്ടോവന്നത് സകോണ്ടരല്ല നമ്മൾ തസന്ന ഇരതക്കുറിച്് സംസോരിച്ത്.” 
രഗ്ോകുല് പറഞ്ഞു.  

“പരക്ഷ് ആണ് കൂെികളസട ദലംഗ്ിക അവയവങ്ങസളക്കുറിച്ചും അവയുസട 
പ്രവർത്തനങ്ങസളക്കുറിച്ചും ഞങ്ങൾക്കും ധോരണസയോന്നമില്ല." ആരതി പറഞ്ഞു. 

"ആണുങ്ങളസട പ്രതുത്പോൈന അവയവങ്ങൾ ലിംഗ്വം വൃഷണങ്ങളം ആണ്. 
ലിംഗ്ത്തിനു തോസഴ സഞ്ചിരപോസല കിടക്കുന്നതോണ് വൃഷണം.” അരതിയുസട 
സംശ്യത്തിന് കിരൺ മറപടി പറഞ്ഞു തുടങ്ങി. “ആണ് കൂെിക്കൾക്ക് 
കൗമോരപ്രോയമോവരപോരഴയ്ക്കും ഈ വൃഷണത്തിൽ ബീെം അടങ്ങിയ ശുക്ലം നിരന്തരം 
ഉദ്പോൈിപ്പിക്കസപ്പടന്ന. അതു കുഴലുകൾ വഴി മൂത്രനോളിയിലും തുടർന്ന ലിംഗ്ത്തിലൂസട 
പുറരത്തക്കും വരുന്ന. പുരുഷന്മോർക്ക് മൂത്രസമോഴിക്കുന്നതിനും ശുക്ലം പുറന്തള്ളുന്നതിനും 
ഒരര ൈവോരമോണുള്ളത്.” 

"അരയ്യ നമുക്ക് രവസറ എരന്തലും സംസരിക്കോം. ഇസതോസക്ക രമോശ്രല്ല." ലക്ഷ്് മി അല്പം 
െമ്മരലോസട പറഞ്ഞു. 

“അങ്ങിസന െിന്തിരക്കണ്ടതുരണ്ടോ? ഇസതോസക്ക സോധോരണമോയ കോരയങ്ങൾ അരല്ല? 
ദലംഗ്ിക അവയവങ്ങസളക്കുറിച്ചും ദലംഗ്ികതസയക്കുറിച്ചും നമ്മൾ എല്ലോവരും 
പരസ്പരം സംസോരിരക്കണ്ടതും അറിഞ്ഞിരിരക്കണ്ടതും അസല്ല, ലക്ഷ്മി?”  

"ഉൈോഹരണത്തിന് സവയംരഭോഗ്സത്തക്കുറിച്ചു സംസോരിക്കുന്നതിന് രപോലും നമുക്ക്  
മടിയോണ്.” രഗ്ോകുൽ കൂെി രെർത്തു. 

“അരത, സവയം രഭോഗ്ം സപണ് കൂെികൾക്കും ആണ് കൂെികൾക്കും ഒരുരപോസല 
ആസവൈിക്കോവന്ന ഒന്നോണ്. അതിസന സതറ്റോയിസെോ രമോശ്മോയിസെോ കോരണണ്ടതില്ല." 
ആരതി പറഞ്ഞു. 
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“എന്നോൽ പിസന്ന ഞോൻ ഒരു കോരയം രെോൈിക്കസെ, സപണ് കൂെികൾക്ക്  മറ്റു 
സപണ്കകുെികരളോട് ദലംഗ്ിക തോല്പരയം രതോന്നോന് ഇടയുരണ്ടോ?” ലക്ഷ്മിയ്ക് അടത്ത 
സംശ്യം. 

“പിസന്നന്തോ രതോന്നോരലോ.”, ആരതി പറഞ്ഞു. 

സ്ത്രീയ്ക്് സ്ത്രീരയോടം പുരുഷന് പുരുഷരനോടം രതോന്നന്ന ദലംഗ്ിക തോത്പരയസത്തയോണ് 
സവവർഗ് ദലംഗ്ികത എന്ന പറയുന്നത്. അതുരപോസല ഒരു വയക്തിക്കു തസന്ന 
സത്രീകരളോടം പുരുഷന്മോരരോടം രണ്ടുരപരരോടം ദലംഗ്ിക തോൽപ്പരയം രതോന്നോം. 
ഇസതല്ലോം പ്രകൃതി വിരുദ്ധ്മോസണന്ന് പണ്ട് വിെോരിച്ിരുന്ന. ഇന്ന് ശ്ോസ്ത്രവം, നിയമവം 
ഒസക്ക ഇത് സവോഭോവികമോസണന്ന് അംഗ്ീകരിക്കുന്ന.  
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8. ശ്രീരവം അവകോശ്ങ്ങളം 

ലക്ഷ്യം 

✓ ദലംഗ്ികവം പ്രതുൽപോൈനപരവമോയ ആരരോഗ്യസത്തയും അവകോശ്രത്തയും 
കുറിച്് അവരബോധം സൃഷ്ടിക്കുക 

✓ ദലംഗ്ികസതരയക്കുറിച്് സമൂഹത്തില് നിലനില്ക്കുന്ന സംശ്യങ്ങള് 
സതറ്റിദ്ധ്ോരണകള് വയക്തമോക്കുക 

ദൈര്ഘ്യം 
1 മണിക്കൂര്ഘ 

രീതി 
കുറച്ചു രെോൈയങ്ങള് െര്ഘച്യോണ് രീതി. െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള് തോസഴ സകോടത്തിട്ടുണ്ട് . 

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

1. ദലംഗ്ിക കോരയങ്ങളിൽ മുൻകസയ്യടക്കുന്ന സ്ത്രീസയ സമൂഹം എങ്ങസന കോണുന്ന? 
അത് നയോയമോരണോ? 

2. അനോരരോഗ്യകരമോയ ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിസെ ലക്ഷ്ണങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 
അതിസെ അനന്തരെലങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 

3. ആരരോഗ്യകരമോയ ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിസെ ലക്ഷ്ണങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 
4. ഗ്ർഭനിരരോധന മോർഗ്ഗങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 
5. രപോര്ഘരണോഗ്രോെിയുസട അനന്തരെലങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 

 

 

 

കുറിപ്പുകള് 
 

1. ദലംഗ്ിക കോരയങ്ങളിൽ മുൻകസയ്യടക്കുന്ന സ്ത്രീസയ സമൂഹം എങ്ങസന കോണുന്ന? 
അത് നയോയമോരണോ? 

• എരന്തോ സതറ്റു സെയ്രപോസല സമൂഹം അവസര രമോശ്മോയി കോണുന്ന.  
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• രണ്ടു പങ്കോളികള്ക്കും ദലംഗ്ിക കോരയങ്ങളില് മുന്ദക എടക്കോന് തുലയ 
അവകോശ്മുണ്ട്. അതിനോല് മുന്ദക എടക്കുന്ന സ്ത്രീകസള അങ്ങസന 
കോണുന്നത് അനയോയമോണ് 

• അങ്ങസന സെയ്യുന്നതിലൂസട സ്ത്രീകളസട ദലംഗ്ിക ആസവോൈനത്തിനും 
സുഖത്തിനും സമൂഹം കുറഞ്ഞ വില കല്പ്പിക്കുന്ന 

2. അനോരരോഗ്യകരമോയ ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിസെ ലക്ഷ്ണങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 
അതിസെ അനന്തരെലങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 

• പങ്കോളിയുസട സമ്മതരത്തോസടയല്ലോസതയുള്ള ദലംഗ്ിക ബന്ധം. 

• പങ്കോളി ശ്ോരീരികവം മോനസികവമോയി തളർന്നിരിക്കുരപോൾ ദലംഗ്ിക 
ബന്ധത്തിന് നിർബന്ധിക്കൽ. 

• പങ്കോളിസയ ശ്ോരീരികമോയി രവൈനിപ്പിക്കുന്ന തരത്തിലുള്ള ദലംഗ്ിക 
ബന്ധം. 

• വയക്തി ശുെിതവം കൃതയമോയി പോലിക്കോതിരിക്കുക. 

• ഗ്ർഭനിരരോധനം  എരപ്പോഴും ഒരു പങ്കോളിയുസട ഉത്തരവോൈിത്തമോയി കോണുക. 

• പങ്കോളി തസെ അധീനതയിൽ ഉള്ള ഒരു വസ്തു എന്ന രീതിയിൽ ദലംഗ്ിക 
ബന്ധത്തിൽ സപരുമോറക. 

• പങ്കോളിയുസട ഇഷ്ടങ്ങസള മോനിക്കോതിരിക്കുക 

• പങ്കോളിയുസട ശ്രീരസത്തക്കുറിച്ചും ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിനടയിസല 
പങ്കോളിയുസട സപരുമോറ്റ രീതികസള കുറിച്് പിന്നീട് കളിയോക്കി 
സംസോരിക്കുക 

 

3. ആരരോഗ്യകരമോയ ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിസെ ലക്ഷ്ണങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 

• രേഹം, വിശ്വോസയത, പരസ്പര ബഹുമോനം 

• പങ്കോളിയുസട തോല്പരയങ്ങള് മനസ്സിലോക്കുന്ന, ബഹുമോനിക്കുന്ന 

• ഇരുവരും തങ്ങളസട ആഗ്രഹങ്ങള് തുറന്ന െര്ഘച് സെയ്യുന്ന 

• ആരും മറ്റോളസട രമല് സമ്മര്ഘേം സെലത്തുന്നില്ല 

• പങ്കോളിയുസട സമ്മതം രെോൈിക്കുന്ന . 

• ദലംഗ്ികതരയയും ദലംഗ്ിക ബന്ധരത്തയും കുറിച്് ശ്രിയോയ 
അറിവണ്ടോയിരിക്കുക. വയക്തി ശുെിതവം പോലിച്ചുസകോണ്ടുള്ള ദലംഗ്ിക 
ബന്ധം.  

• സവന്തം ശ്രീരത്തിരലയും പങ്കോളിയുസട ശ്രീരത്തിൻ്്രറയും ദലംഗ്ിക 
ഉരത്തെന സ്ഥലങ്ങൾ മനസ്സിലോക്കിയുള്ള ദലംഗ്ിക ബന്ധം. 

• ആവശ്യമുള്ളരപ്പോള് ഒസക്ക ഗ്ർഭനിരരോധനമോര്ഘഗ്ഗങ്ങള് സവീകരിക്കോന് 
മടിക്കുന്നില്ല – പുരുഷനോയോലും സ്ത്രീ ആയോലും 

• ഗ്ർഭനിരരോധനമോര്ഘഗ്ഗങ്ങസളക്കുറിച്ചും, മറ്റും വയക്തമോയ അറിവ്  
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• ഗ്ർഭനിരരോധന മോർഗ്ഗങ്ങൾ ഏത് തരം, ആര് ഉപരയോഗ്ിക്കണം എന്ന് 
തീരുമോനിക്കുന്നത്. ശ്ോരീരികമോയും മോനസികമോയും പോർശ്വെലങ്ങൾ 
അധികം ഇല്ലോത്ത ഗ്ർഭനിരരോധന മോർഗ്ഗങ്ങൾ ഉപരയോഗ്ിക്കോൻ 
സന്നദ്ധ്രോകുക. 

4. ഗ്ർഭനിരരോധന മോർഗ്ഗങ്ങൾ എസന്തല്ലോം? 

• ഗ്ർഭനിരരോധന ഉറ (condom), ഗ്ര്ഘഭനിരരോധന ഗുളിക, രകോപ്പർ ടീ, 
സ്ഥിരമോയ പുരുഷ വന്ധയംകരണം (വോസക്ടമി), സ്ഥിരമോയ സ്ത്രീ 
വന്ധയംകരണം (ടൂബക്ടമി), മുതലോയവ 

• ഗ്ർഭ നിരരോധന മോർഗ്ഗങ്ങൾ സവീകരിരക്കണ്ടത്  സ്ത്രീകൾ മോത്രമല്ല 
പുരുഷൻമോരും സവീകരിരക്കണ്ടതോണ് . പസക്ഷ് ഇന്ന്  98% സ്ത്രീകളോണ്  
ഗ്ർഭനിരരോധന മോർഗ്ഗങ്ങൾ ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നത് .  അത്തരം മോർഗ്ഗങ്ങൾ 
സവീകരിക്കുന്നതുസകോണ്ട്  സ്ത്രീകള്ക്ക്  ആരരോഗ്യപ്രശ്നങ്ങളം ഉണ്ടോകുന്നണ്ട് .   

• ഗ്ർഭനിരരോധന ഉറ, സ്ഥിരമോയ വന്ധയംകരണം (വോസക്ടമി) രപോലുള്ള 
മോർഗ്ഗങ്ങൾ പുരുഷൻമോർക്കും സവീകരിക്കോവന്നതോണ് . 

5. രപോര്ഘരണോഗ്രോെിയുസട അനന്തരെലങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 

• രപോര്ഘരണോഗ്രോെി മിക്കവോറം പുരുഷന്മോരുസട ദലംഗ്ിക സുഖത്തിന് 
മോത്രമോണ് 

• രപോര്ഘരണോഗ്രോെിയില് സ്ത്രീകസള ദലംഗ്ിക വസ്തുവോയി െിത്രീകരിക്കുന്ന. 
സ്ത്രീകള്ക്കു ഒരു െീവിതരമോ, മനരസ്സോ, െിന്തകരളോ ഒന്നമില്ല എന്ന് കരുതുന്ന.  

• അതുസകോണ്ടു തസന്ന രപോര്ഘരണോഗ്രോെിയില് െിത്രീകരിക്കുന്ന സസക്സ് 
പരസ്പരം ബഹുമോനിക്കുന്ന രണ്ടു മനുഷയര്ഘ തമ്മില് ഉള്ള സസക്സ് അല്ല. വളസര 
കൃത്രിമമോയ, അയോഥോര്ഘതയമോയ, ഒരോള് മസറ്റോരോസള ചൂഷണം സെയ്യുന്ന 
രീതിയില് ഉള്ള സസക്സ് ആണ് രപോര്ഘരണോഗ്രോെിയില്. 

• ഇതുകണ്ടു വളരുന്ന വയക്തികള് സസക്സിസനക്കുറിച്് വളസര 
അനോരരോഗ്യകരമോയ ആശ്യങ്ങള് ഉള്സക്കോള്ളുന്ന. തങ്ങളസട പങ്കോളിയുസട 
സുഖം, ആഗ്രഹങ്ങള് ഒന്നം മോനിക്കോത്ത പ്രതീക്ഷ്കള് ഉണ്ടോക്കുന്ന. 

• ഇത് കോണുന്നവര്ഘ സ്ത്രീകസള ഒരു ദലംഗ്ിക വസ്തുവോയി  കണ്ടു തുടങ്ങുന്ന 

• സ്ത്രീകസള എന്നരപോസല രപോര്ഘരണോഗ്രോെിയില് കുെികസളയും ചൂഷണം 
സെയ്യുന്ന. കുെികസളയും ദലംഗ്ിക വസ്തുവോയി െിത്രീകരിക്കുന്ന.  

 

അംഗ്ങ്ങളില് നിന്നം വരോന് സോധയതയുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

• സ്ത്രീയും പുരുഷനും ദലംഗ്ികത ആസവൈിക്കുന്നത്  പോപമോരണോ? 

അല്ല, പോപമല്ല. ദലംഗ്ിക ആസവോൈനം നമ്മുസട ശ്ോരീരിക മോനസിക ആരരോഗ്യത്തിന്  
അതയന്തോരപക്ഷ്ിതമോണ് . അത്സകോണ്ട്  തസന്ന ദലംഗ്ിക ആസവോൈനം സ്ത്രീയുരടയും 
പുരുഷരെയും അവകോശ്മോണ് .  പുരുഷസന രപോസലതസന്ന സ്ത്രീകൾക്കും രതിമൂർച്ഛ 
അനുഭവ രവൈയമോണ് . 
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• സ്ത്രീയുസട ശ്രീരം പുരുഷസെ  ദലംഗ്ിക ആവശ്യം നിറരവറ്റോൻ 
മോത്രമുള്ളതോരണോ? 

അല്ല, ഒരിക്കലുമല്ല. സ്ത്രീകളസട ശ്രീരം പുരുഷസെ  ദലംഗ്ിക ആവശ്യം നിറരവറ്റോൻ 
മോത്രമുള്ളതല്ല. സ്ത്രീകളസട ശ്രീരത്തിസെ അവകോശ്ി സ്ത്രീകള് തസന്നയോണ്.   

• വിവോഹം കഴിഞ്ഞ സ്ത്രീക്ക് തസെ ശ്രീരത്തിൽ അവകോശ്ം രവണസമന്ന് 
പറയുന്നതിൽ എസന്തങ്കിലും അർഥമുരണ്ടോ?  

വിവോഹം എന്നത് രണ്ട് വയക്തികൾ തമ്മിലുള്ള കരോർ ആണ്. അല്ലോസത ഒരോൾക്ക് 
മസറ്റോരോൾ അടിമസപ്പടലല്ല. വിവോഹത്തിലോയോലും രണ്ടുരപരുസടയും പൂര്ഘണ 
സമ്മതമില്ലോത്ത ദലംഗ്ികത  അതിക്രമമോണ്. കുെികള് എത്ര രവണം, എരപ്പോള് 
രവണം എന്ന് തീരുമോനിക്കോന് സ്ത്രീക്ക് അവകോശ്മുണ്ട് . 

• വിവോഹിതയോയ സ് ത്രീ ഭർത്തോവ് പറയുന്നത് രപോസലയരല്ല 
െിന്തിരക്കണ്ടതും പ്രവർത്തിരക്കണ്ടതും?  

അല്ല. ഓരരോ വയക്തിക്കും അവരവരുരടതോയ െിന്തകളം ധോരണകളം ഉണ്ടോകും. 
വിവോഹം കഴിഞ്ഞു എന്ന കോരണത്തോൽ സ്ത്രീയുസട െിന്തകളം പ്രവർത്തനങ്ങളം 
പുരുഷൻ പറയുന്നതു രപോസലയോവണം എന്നപറയുന്നത് ശ്രിയല്ല. പരസ്പരമുള്ള 
െര്ഘച്കളിലൂസട സമവോയത്തിലോണ് കോരയങ്ങള് തീരുമോനിരക്കണ്ടത്. 

• ദലംഗ്ിക ആരരോഗ്യം എന്നോല് എന്തോണ് ഉരൈശ്ിക്കുന്നത്? 

ശ്ോരീരികവം മോനസികവം ദവകോരികവം സോമൂഹയപരവമോയ ആരരോഗ്യരത്തോസടയുള്ള 
ദലംഗ്ികതസയ ദലംഗ്ിക ആരരോഗ്യം എന്ന് പറയുന്ന. സുരക്ഷ്ിതമോയ ദലംഗ്ിക 
ബന്ധങ്ങളം ആസവോൈനവം ദലംഗ്ിക ആരരോഗ്യത്തില് സപടന്ന. സ്ത്രീകള്ക്കും 
പുരുഷന്മോര്ഘക്കും ദലംഗ്ിക ആരരോഗ്യം ഉണ്ടോകണം. ദലംഗ്ികമോയി പകരുന്ന 
രരോഗ്ങ്ങൾ ഉണ്ട്. ഉൈോ: സിെിലിസ് , സഗ്ോരണറിയ, എയ്ഡ്സ് . ദലംഗ്ികമോയി 
പകരുന്ന രരോഗ്ങ്ങസള STD എന്ന്  പറയുന്ന. (സസക്ഷ്വലി ട്രോന്സ്മിറ്റഡ് ഡിസീസ്). 

• കനയോെർമ്മം സ്ത്രീയുസട കനയകോതവം തിരിച്റിയോണ് സഹോയിക്കുരമോ? 

ഇസതോരു സതറ്റിദ്ധ്ോരണയോണ്. വികീപീഡിയ ഇതിസനക്കുറിച്് പറയുന്നത് വോയിയ്ക്ോം: 
രയോനിയുസട തുടക്കത്തിൽ കോണസപ്പടന്ന രനർത്ത െർമ്മം. ഇംഗ്ലീഷിൽ ദഹസമൻ 
(Hymen) എന്നറിയസപ്പടന്ന. ഇത് രയോനീ നോളസത്ത ഭോഗ്ികമോയി മൂടിയിരിക്കുന്ന. 
െിലർക്ക് െന്മനോ തസന്ന കനയോെർമം ഉണ്ടോവില്ല. ഇലോസ്തികതയുള്ള ഈ െർമ്മം 
പലരിലും പല വലിപ്പത്തിൽ കോണസപ്പടന്ന. കനയോെർമത്തിൽ കോണസപ്പടന്ന 
ൈവോരത്തിലൂസട ആർത്തവരക്തം പുറരത്തക്ക് രപോകുന്ന. ദലംഗ്ികബന്ധത്തിൽ 
മോത്രമല്ല, രയോനി കഴുകുരപോരഴോ സമൻെൽ കപ്പിസെ ഉപരയോഗ്ം മൂലരമോ 
കോയികോദ്ധ്വോനങ്ങളിരലോ നൃത്തത്തിരലോ രയോഗ് സെയ്യുരപോരഴോ സവയംരഭോഗ്ത്തില് 
ഏർസപ്പെോൽ രപോലും ഇത് സപോെിരപ്പോസയന്ന വരോം. അതിനോൽ കനയോെർമ്മം ഉള്ള ഒരു 
സ്ത്രീ കനയക ആയിസക്കോള്ളണസമന്നില്ല. കനയോെർമ്മം ഇല്ലോസയന്നള്ളത് കനയകയല്ല 
എന്നതിന് സതളിവമല്ല. അതിനോൽ കനയോെർമ്മവമോയി കനയകോത്തവത്തിന് 
പ്രരതയകിച്് ബന്ധമിസല്ലന്നം പറയോം. കൗമോര പ്രോയരത്തോസട ഈെെൻ 
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രഹോർരമോണിസെ പ്രവർത്തനെലമോയി കനയോെർമം കൂടതൽ രനർത്തതും 
ഇലോസ്തികതയുള്ളതുമോയി മോറന്ന. 

കനയോെർമവമോയി ബന്ധസപട്ടു അബദ്ധ്െഡിലമോയ ധോരണകൾ പല സമൂഹങ്ങളിലും 
കോണസപ്പടോറണ്ട്. ആൈയസത്ത ദലംഗ്ികബന്ധത്തിൽ കനയോെർമം മുറിയുസമന്നം 
രവൈനയും രക്തസ്രോവവം ഉണ്ടോകുസമന്നമുള്ള െിലരുസട ധോരണ അതിൽ പ്രധോനമോണ്. 
എന്നോൽ ഇത് തികച്ചും സതറ്റോണ്. കനയോെർമത്തിൽ അമിതമോയി രക്തപ്രവോഹം 
ഉണ്ടോകുന്ന തരത്തിലുള്ള രക്തക്കുഴലുകൾ ഒന്നം തസന്നയില്ല. സ്ത്രീകളിൽ മോനസികവം 
ശ്ോരീരികവമോയ ദലംഗ്ിക ഉരത്തെനമുണ്ടോകുരപോൾ രയോനീനോളം വികസിക്കുകയും, 
ബർരത്തോലിൻ ഗ്രന്ഥികൾ നനവം വഴുവഴുപ്പും നൽകുന്ന രേഹദ്രവങ്ങൾ (Vaginal 
Lubrication) ഉത്പോൈിപ്പിക്കസപ്പടകയും സെയ്യുന്ന. തുടർന്ന് സംരഭോഗ്ത്തിൽ 
ഏർസപ്പടരപോൾ രക്തം വരോനും രവൈന ഉണ്ടോകുവോനുമുള്ള സോധയത തീസര കുറവോണ്. 
ശ്രിയോയ ഉരത്തെനത്തിസെ െലമോയി ഇലോസ്തികതയുള്ള കനയോെർമ്മം 
സംരഭോഗ്ത്തിനോയി മോറിസക്കോടക്കുന്ന. എന്നോൽ രയോനിയിൽ ബന്ധസപ്പടോൻ 
ആവശ്യമോയ ലൂബ്രിരക്കഷരനോ ഉരത്തെനരമോ ഇസല്ലങ്കിൽ രവൈനയുണ്ടോകുവോനും രക്തം 
വരോനുമുള്ള സോധയതയുണ്ട്. രയോനിയിലുണ്ടോകുന്ന സെറിയ മുറിവകരളോ രപോറലുകരളോ 
അണുബോധരയോ രപോലും രക്തം സപോടിയോൻ കോരണമോകോം. ഭയം, മോനസിക സമ്മർേം 
രപോസലയുള്ള മോനസിക പ്രശ്നങ്ങൾ മൂലമുണ്ടോകോകുന്ന രയോനീസരങ്കോെം (Vaginismus), 
രയോനിവരൾച് എന്നിവ രവൈനയുണ്ടോകോൻ പ്രധോന കോരണമോണ്. ഇതിസനോന്നം 
കനയോെർമവമോയി യോസതോരു ബന്ധവമില്ല. ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിന് 
തയ്യോസറടക്കുരപോൾ സടൻഷനും വിഷോൈവം ഉരപക്ഷ്ിരക്കണ്ടതും, ആവശ്യത്തിന് സമയം 
സരന്തോഷകരമോയ രതിപൂർവലീലകളിൽ (Foreplay) ഏർസപ്പരടണ്ടതും ശ്രിയോയ 
ഉരത്തെനത്തിന് ആവശ്യമോണ്. സകദവ സെല്ലി രപോസലയുള്ള ഏസതങ്കിലും മികച് 
ലൂബ്രിക്കെ് ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നതും ഗുണകരമോണ് എന്ന് വിൈഗ്ധർ നിർരൈശ്ിക്കോറണ്ട്. 

 

  

www.malankaralibrary.com



ആരരോഗ്യകരമോയ ബന്ധങ്ങള് 
55 

9. അതിക്രമങ്ങള്  

ലക്ഷ്യം  

✓ സ്ത്രീകളസടയും പുരുഷന്മോരുസടയും എതിസര എസന്തല്ലോം രീതിയില് അതിക്രമങ്ങള് 
നടക്കുന്ന എന്ന് മനസിലോക്കുക 

✓ ഈ അതിക്രമങ്ങളസട അനന്തരെലങ്ങളം കോരണങ്ങളം തിരിച്റിയുക 

ദൈര്ഘ്യം 
1 മണിക്കൂര്ഘ 

രീതി 
അതിക്രമങ്ങള് തിരിച്റിയോന് സെറകളികളം െര്ഘച്യുമോണ് രീതി. 

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

1. ഈ പ്രസ്തോവനകള്/സന്ദര്ഘഭങ്ങള് ഒരു അതിക്രമം ആരണോ? 
2. ആസണങ്കില് എന്തുസകോണ്ട്? 
3. അതിസെ പിന്നിസല െിന്തോഗ്തി എന്ത്? 
4. “മിക്സ് അന്റ് മോച്്” കളി കളിക്കുക 
5. ഇതിസല ഓരരോ അതിക്രമവം ഏത് സിനിമയില് നിന്നോണ്? 
6. ഈ അതിക്രമങ്ങളസട അനന്തരെലങ്ങള് എസന്തല്ലോം? സ്ത്രീകള് അനുഭവിക്കുന്ന 

അനന്തരെലങ്ങള്? പുരുഷന്മോര്ഘ അനുഭവിക്കുന്ന അനന്തരെലങ്ങള്? 
7. ഈ അതിക്രമങ്ങളസട പിന്നിസല കോരണങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 
8. അതിക്രമങ്ങള് തടയോന് നമുസക്കന്തു സെയ്യോം? 

 

 

എസന്തല്ലോം അതിക്രമങ്ങളോണ് എന്ന് തിരിച്റിയോന് കുറച്് സന്ദര്ഘഭങ്ങള് ഉറസക്ക 
വോയിക്കുക. ഓരരോന്നം അതിക്രമങ്ങളോരണോ, അല്ലരയോ എന്നോണ് ആൈയസത്ത രെോൈയം. 
അതിക്രമമോസണങ്കില്, എന്തു സകോണ്ട് നമ്മള് അതിസന അതിക്രമമോയി കോണുന്ന എന്ന് 
രെോൈിക്കുക. ഓരരോ അതിക്രമത്തിസെയും പിന്നിസല െിന്തോഗ്തി കൂസട രെോൈിക്കുക. 
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ഇത് അതിക്രമമോരണോ അല്ലരയോ? എന്തുസകോണ്ട്? 

1. രൈഷയം വന്നരപ്പോള് പങ്കോളിസയ സതോഴിക്കുന്ന. 
2. സുഹൃത്തുക്കൾ കളിക്കുരപോള് അരങ്ങോട്ടും ഇരങ്ങോട്ടും െവിട്ടുന്ന. 
3. നഗ്നെിത്രങ്ങൾ അയച്ിസല്ലങ്കിൽ ബന്ധം അവസോനിപ്പിക്കും എന്ന പറഞ്ഞു 

അയയ്ക്ോൻ നിർബന്ധിക്കുന്ന. 
4. മറ്റു സപണ്കുെികരളോട് അടപ്പം കോണിക്കുന്നതിനു കോമുകരനോട് രൈഷയസപ്പടന്ന. 
5. സരഹോൈരന് സരഹോൈരിസയ െീത്ത പറയുന്ന. 
6. സരഹോൈരി സരഹോൈരരന െീത്ത പറയുന്ന. 
7. ഭക്ഷ്ണതിനു രുെിയില്ലോത്തതുസകോണ്ടു മകൻ അമ്മസയ െീത്തപറയുന്ന. 
8. ദവകി വീെിൽ എത്തിയതിനു കൂട്ടുകോരിസയ വഴക്ക് പറയുന്ന.  
9. അമ്മക്കു തോല്പരയമില്ലോസത അമ്മസയ അച്ഛൻ സകെിപ്പിടിക്കുന്ന. 
10. രണ്ട് രപർ അബദ്ധ്ം പറ്റിയ കഥ പറഞ്ഞു െിരിക്കുന്ന. 
11. തോടിയും മീശ്യും ഇല്ലോത്തതുസകോണ്ട് “സപണ് കുെി” എന്ന വിളിച്ചു കളിയോക്കുന്ന. 
12. ഇഷ്ടമുള്ള വസ് ത്രം ധരിക്കുന്നതിനു നിയന്ത്രണം ഏർസപ്പടത്തുന്ന. 
13. ഒരുമിച്ചു രണ്ടു രപര് യോത്ര സെയ്യുരപോൾ വണ്ടിയിൽ നിന്ന വീണു പരിക്ക് പറ്റുന്ന. 
14. വരുമോനമില്ലോത്തത്തിസെ രപരിൽ പങ്കോളിസയ കുറ്റസപ്പടത്തുന്ന. 
15. ആണ് കൂെികരളോട് ഒപ്പമുള്ള രെോരെോ രസോഷയൽ മീഡിയയിൽ രപോസ്റ്റ് 

സെയ്യുന്നതിന് കോമുകൻ  മൂന്ന് ൈിവസം മിണ്ടസത ഇരിക്കുന്ന. 

 

മിക്സ് അന്റ് മോച്് കളി 
അംഗ്ങ്ങസള 4-5 ഗ്രൂപ്പുകള് ആക്കുക. ഓരരോ ഗ്രൂപ്പിനും ഒരു കവറില് രപപ്പര്ഘ െീന്തുകള് 
നല്കുക. ഓരരോ കവറിലും രണ്ടു തരം രപപ്പര്ഘ െീന്തുകള് ഉണ്ട്: െിലത് അതിക്രമം 
വിവരിക്കുന്ന. െിലത് ആ അതിക്രമത്തിന് നല്കുന്ന രപരോണ്. രപപ്പര്ഘ െീന്തുകള് 
ഉണ്ടോക്കോന് രവണ്ടിയുള്ള പെിക തോസഴ സകോടക്കുന്ന.  

ഈ രപപ്പര്ഘ കഷ്ണങ്ങള് രനോക്കിയിെ് ഓരരോ ഗ്രൂപ്പും രണ്ടു രകോളത്തിസെ പെിക 
ഉണ്ടോക്കണം. ഇടസത്ത രകോളത്തില് ഓരരോ അതിക്രമങ്ങള് തോസഴ തോസഴ ഒെിക്കണം. 
എന്നിെ് ഇടസത്ത രകോളത്തിസല അതിക്രമം എന്തു തരം അതിക്രമം ആസണന്ന് വലസത്ത 
രകോളത്തില് വയക്തമോക്കുകയോണ് കളിയുസട ലക്ഷ്യം. 

ഈ കളി കളിയ്ക്ോന് 10-15 മിനിറ്റ് മതിയോകും. 

ക്ലോസ്സിന് മുന്സ്പ് തസന്ന രപപ്പര്ഘ കഷ്ണങ്ങള് ഉള്ള ഈ കവറകള് തയ്യോറോക്കണം. 
കഷ്ണങ്ങള് ഒെിക്കോന് രവണ്ടിയുള്ള െോര്ഘെ് രപപ്പറം പശ്യും കയ്യില് കരുതുക. 

എല്ലോ ഗ്രൂപ്പും തയ്യോര്ഘ ആയി കഴിഞ്ഞോല് ഏത് ടീമിന് ഏറ്റവം കൂടതല് ശ്രി ഉത്തരം 
കിെി എന്ന് രനോക്കുക. അവരുസട വിെയത്തിസെ ഭോഗ്മോയി അവസര ഡോന്സ് സെയ്യോന് 
സവോഗ്തം സെയ്യുക! ഓരരോ അതിക്രമവം ഏത് സിനിമയില് നിന്നോസണന്ന് 
ഓര്ഘമയുരണ്ടോ എന്ന് രെോൈിക്കുക. 
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ഈ അതിക്രമങ്ങളസടസയല്ലോം അനന്തരെലം എസന്തല്ലോം ആസണന്ന് ഗ്രൂപ്പില് 
അംഗ്ങ്ങള് 10 മിനിറ്റ് െര്ഘച് സെയ്യസെ. അവര്ഘ സകോണ്ടുവരുന്ന രപോയിന്റുകള് 
രബോര്ഘഡില് എഴുതുക. 

ഈ അതിക്രമങ്ങളസട പിന്നിസല കോരണങ്ങള് എസന്തല്ലോം എന്ന് െര്ഘച് സെയ്യുക. 

 

1. മുരളി മൈയപിച്്  ഭോരയസയ ഉപദ്രവിക്കുന്ന.  ശ്ോരീരിക അതിക്രമം 

2. െരന്ദ്രെൻ എവിസടയോ എന്ന ഇടയ്ക്ിസട വിളിച്ചു 
രെോൈിക്കുന്ന.  ദവകോരിക അതിക്രമം 

3. ശ്രീനിവോസൻ സോറം ബബിത ടീച്റം ഒന്നിച്ചുള്ള 
രെോരെോ രെസബുക്കിൽ ഇടരപോൾ വരുന്ന 
കമന്റുകളസട അടിസ്ഥോനത്തിൽ 
പിൻവലിരക്കണ്ടി വരുന്നത്. 

 ദസബർ ബുള്ളിയിങ് 

4. വിവോഹത്തിന് രശ്ഷം സ്ലീവോച്ൻ റിൻസിസയ 
നിർബന്ധിതമോയ ദലംഗ്ിക ബന്ധത്തിനു 
ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നത്. 

 
ദവവോഹിക 

ബലോത്സംഗ്ം (Marital 
Rape) 

5. CI രോെൻ സക്കറിയ സഹപ്രവർത്തകയോയ 
സൂസസന രെോലിഇടത്തിൽ സവച്് സബൽറ്റിൽ 
കടന്ന് പിടിക്കുന്ന അശ്ലീലമോയി സംസോരിക്കുന്ന  

 
സതോഴിലിടങ്ങളില് 

ദലംഗ്ിക പീഡനം 

6. അദ്ധ്യോപകൻ വിൈയോർഥിസയ ക്ലോസ് മുറിയിൽ 
സവച്് പഠിച്ില്ല എന്ന രപരിൽ ദലംഗ്ികമോയി 
ഉപരയോഗ്ിക്കുകയും ഉപദ്രവിക്കുകയും സെയുന്ന. 

 
കുെികളസട രനസര 

ദലംഗ്ിക പീഡനം 

7. ഷമ്മി സംഭോഷണമരധയ രബബി രമോൾസട രമൽ 
അധികോരം സ്ഥോപിക്കോനോയി എടി, രപോടി, നീ 
ആസരടി എന്നീ വോക്കുകൾ ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നത്. 

 വോെിക അതിക്രമം 

8. രെോലി ഇല്ലോത്ത രെോെിയ്ക് െിലവിനു 
സകോടക്കുന്നതിന് അച്ഛൻ രമോശ്മോയ വോക്കുകൾ 
ഉപരയോഗ്ിച്ചും അധികോരം ഉപരയോഗ്ിച്ചും െീത്ത 
പറയുന്നതും പരിഹസിക്കുന്നതും. 

 സോപത്തിക അതിക്രമം 
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കുറിപ്പുകള് 
 

മിക്സ് ആന്സ്ഡ് മോച്് കളിയില് നമ്മള് സകോടക്കുന്ന സീനുകള് ഏത് സിനിമയില് 
നിന്നോസണന്നം ഏത് തരം അതിക്രമമോസണന്നം തോസഴ രെര്ഘക്കുന്ന. 

o മുരളി മൈയപിച്്  ഭോരയസയ ഉപദ്രവിക്കുന്ന  (സവള്ളം)  ശ്ോരീരിക അതിക്രമം 
o െരന്ദ്രെൻ എവിസടയോ എന്ന ഇടയ്ക്ിസട വിളിച്ചു രെോൈിക്കുന്ന. (െരന്ദ്രെൻ 

എവിസടയോ)  ദവകോരിക അതിക്രമം 
o ശ്രീനിവോസൻ സോറം, ബബിത ടീച്റം ഒന്നിച്ചുള്ള രെോരെോ രെസബുക്കിൽ 

ഇടരപോൾ വരുന്ന കമന്റുകളസട അടിസ്ഥോനത്തിൽ പിൻവലിരക്കണ്ടി വരുന്നത്. 
(തമോശ്) ദസബർ ബുള്ളിയിങ്ങ് 

o വിവോഹത്തിന് രശ്ഷം സ്ലീവോച്ൻ റിൻസിസയ നിർബന്ധിതമോയ ദലംഗ്ിക 
ബന്ധത്തിനു ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നത്. (രകരെയോളോസണസെ മോലോഖ) ദവവോഹിക 
ബലോത്സംഗ്ം  

o CI രോെൻ സക്കറിയ സഹപ്രവർത്തകയോയ സൂസസന രെോലിഇടത്തിൽ സവച്് 
സബൽറ്റിൽ കടന്ന് പിടിക്കുന്ന അശ്ലീലമോയി സംസോരിക്കുന്ന. (കസബ) 
സതോഴിലിടങ്ങളില് ദലംഗ്ിക പീഡനം 

o അദ്ധ്യോപകൻ വിൈയോർഥിസയ ക്ലോസ് മുറിയിൽ സവച്് പഠിച്ില്ല എന്ന രപരിൽ 
ദലംഗ്ികമോയി ഉപരയോഗ്ിക്കുകയും ഉപദ്രവിക്കുകയും സെയുന്ന. (രോക്ഷ്സൻ) 
കുെികളസട രനസര ദലംഗ്ിക പീഡനം 

o ഷമ്മി സംഭോഷണമരധയ രബബി രമോൾസട രമൽ അധികോരം സ്ഥോപിക്കോനോയി 
എടി, സപോടി, നീ ആസരടി എന്നീ വോക്കുകൾ ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നത്. (കുപളങ്ങി 
ദനറ്റ്സ്) വോെിക അതിക്രമം 

o രെോലി ഇല്ലോത്ത രെോെിയ്ക് െിലവിനു സകോടക്കുന്നതിന് അച്ഛൻ രമോശ്മോയ 
വോക്കുകൾ ഉപരയോഗ്ിച്ചും അധികോരം ഉപരയോഗ്ിച്ചും െീത്ത പറയുന്നതും 
പരിഹസിക്കുന്നതും. (രെോെി)  സോപത്തിക അതിക്രമം 

 

 

6. ഈ അതിക്രമങ്ങളസട അനന്തരെലങ്ങള് എന്ത്? 

• ശ്ോരീരികമോയ മുറിരവല്ക്കുന്ന 

• അതിക്രമങ്ങള് ആത്മവിശ്വോസം കുറയ്ക്കുന്ന. 

• െീവിതത്തില് ഭീതിയും ഭയവം കൂടന്ന  

• സഞ്ചോര സവോതന്ത്രയസത്ത ഹനിക്കുന്ന.  

• െലനോത്മകതസയ കുറയ്ക്കുന്ന.   

• കുടംബങ്ങളിൽ നിന്നം കൂടതൽ നിയന്ത്രണങ്ങൾ ഉണ്ടോകുന്ന. 

• രെോലി സോധയതകള് കുറയുന്ന 
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• വരുമോനം കുറയുന്ന   

• രസോഷയല് മീഡിയ ഉപരയോഗ്ിക്കോന് മടിക്കുന്ന 

• സപണ്കുെികസള ഒരു ബോധയതയോയി കുടംബങ്ങള് കോണുന്ന 

• ഇതില് സതസറ്റോന്നമില്ല എന്ന് പുരുഷന്മോര്ഘ വിെോരിച്ചു വരുന്ന 

• വളരുന്ന കുെികളം ഇത് കണ്ട് പഠിക്കുന്ന. 

• പിതൃരമധോവിതവം കൂടതല് ശ്ക്തിസപ്പടന്ന 
 

7. ഈ അതിക്രമങ്ങളസട പിന്നിസല കോരണങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 

• അധികോരത്തിസല അസമതവം 

• പിതൃരമധോവിതവ മൂലയങ്ങള് 

• അതിക്രമങ്ങള്ക്ക് ഇരയോകുന്ന വയക്തിക്ക് പ്രതിരഷധിക്കോന് കഴിയുന്നില്ല 

• അതിക്രമത്തിന് ഇരയോകുന്ന വയക്തിക്ക് മറ്റുള്ളവരുസട പിന്തുണ കിട്ടുന്നില്ല 

• വയക്തികള് പരസ്പരം മനസിലോക്കുന്നില്ല 

• മസറ്റോരോസള വയക്തിയോയി ബഹുമോനിക്കുന്നില്ല 

• അഭിപ്രോയ വയതയോസങ്ങള് നല്ല രീതിയില് ദകകോരയം സെയ്യോന് അറിയില്ല 

• ഒരോള് മസറ്റോരോസള നിയന്ത്രിക്കോന് കോണുന്ന എളപ്പ വഴി 

• അതിക്രമിക്കുന്നതില് സതറ്റില്ല എന്ന െിന്ത 

• സവന്തം വീെില് ഇങ്ങസനയോണ് കണ്ടത് 

• ഇതോണ് നോട്ടുനടപ്പ് എന്ന ഉറച് വിശ്വോസം 

 

8. അതിക്രമങ്ങള് തടയോന് നമുസക്കന്തു സെയ്യോം? 

• ആവശ്യമുള്ളരപ്പോള് നിയമത്തിസെ പിന്തുണ എടക്കോം. അതിനുരവണ്ടിയോണ് 
നിയമങ്ങള് വന്നിരിക്കുന്നത്. നിയമങ്ങസളക്കുറിച്് കൂടതല് അറിവ് രനടോം. 

• അതിക്രമം അനുഭവിക്കുന്ന സ്ത്രീക്ക് നമ്മള് എരപ്പോഴും പിന്തുണ നല്കണം 

• അതിക്രമം നമ്മള് രനരിടരപോള് മറ്റുള്ളവരുസട പിന്തുണ എടക്കുക 

• ആണ് കൂെികസള രബോധവത്കരിക്കുക 

• സുഹൃത്തുകള് “രേഹ രവലികൾ” നിർമ്മിക്കുക - പരസ്പരം 
സുഖോരനവഷണങ്ങൾ നടത്തോനും രവണ്ടരപ്പോൾ സഹോയകരമോയി 
പ്രവർത്തിക്കോനും പറ്റുന്ന 5 രപസര കസണ്ടത്തി ചുമതല സകോടക്കുക 

• പ്രതിരരോധ കൂെങ്ങള് രൂപീകരിക്കുക. െോഗ്രത സമിതികൾ ഉസണ്ടന്ന് 
അറിഞ്ഞിരിക്കുകയും പരോതികൾ െോഗ്രത സമിതികളിൽ എത്തുവോൻ 
സഹോയിക്കുകയും സെയ്യുക.  
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• കരോസെ രപോലുള്ള സവയം പ്രതിരരോധ മോർഗ്ഗങ്ങള് നമ്മള് പരിശ്ീലിക്കണം. 
മക്കസളയും പഠിപ്പിക്കണം 

• കപഡിയും, കുറക്കനും രകോഴിയും രപോലുള്ള സെീവ കളികളില് പങ്കു രെരോന് 
നമ്മുസട സപണ്കുെികസള രപ്രോത്സോഹിപ്പിക്കുക 

• പ്രരൈശ്സത്ത കളിസ്ഥലങ്ങളം വോയനോശ്ോലകളം സ്ത്രീകള് കൂെോയ്മയോയി 
ഉപരയോഗ്ിച്ചു തുടങ്ങണം 
 

സെസിലിരറ്ററ്റർ അറിയുന്നതിന്  

സെസിലിരറ്ററ്റർ അറിയുന്നതിന് രവണ്ടിയുള്ള െില ആശ്യങ്ങള് തോസഴ 
സകോടത്തിരിക്കുന്ന. ഇവസയല്ലോം ഇതുരപോസല െര്ഘച് സെയ്യണസമന്നില്ല. 

അതിക്രമങ്ങസള 5 തരമോയി തിരിക്കോം. 

1. വോെികം - രമോശ്മോയ പൈപ്രരയോഗ്ം, ദലംഗ്ിക ചുവയുള്ള പ്രരയോഗ്ങ്ങള് 
2. മോനസികം - ഭോരയയോസണങ്കിൽ ഭോരയരയോട്  സംസോരിക്കോതിരിക്കുക, സസക്സിൽ 

ഏർസപ്പടോതിരിക്കുക തുടങ്ങിയവ. 
3. ശ്ോരീരികം - അടി, സതോഴി, െവിെ്  തുടങ്ങിയവ 
4. സോപത്തികം – ഒരോളസട വരുമോനം നിര്ഘബന്ധപൂര്ഘവം മസറ്റോരോള് വോങ്ങി 

സെലവഴിക്കൽ, സെലവിന് സകോടക്കോതിരിക്കല്  
5. ദവകോരികം – പങ്കോളിയുസട കുടംബ പശ്ചോത്തലസത്തക്കുറിച്്  രമോശ്മോയി 

പറയുക, സവഭോവസത്ത രമോശ്മോയി െിത്രീകരിക്കുക. 

ഈ അതിക്രമങ്ങള് പല സ്ഥലങ്ങളിലും, സ്ഥോപനങ്ങളിലും നടക്കുന്ന. 

• കുടബം 

• സുഹൃത്തുക്കളസട ഇടയില് 

• രെോലി/സതോഴില് സ്ഥലങ്ങളില് 

• സപോതുസ്ഥലങ്ങളില് (രറോഡുകളില്, ബസ്സുകളില്,...) 

• മത സ്ഥോപനങ്ങളില് 

• രസോഷയല് മീഡിയയില് 

ഈ അതിക്രമങ്ങള് പിതൃരമധോവിതവവമോയി ബന്ധസപ്പെിരിക്കുന്ന: 

1. വോെികം 

• സ്ത്രീകരളോട്  രമോശ്മോയ പൈങ്ങൾ പറയോം എന്ന ആധികോരികമോയ 
െിന്ത,വിശ്വോസം. 

2. മോനസികം 

• ഭോരയരയോട്  സംസോരിക്കോതിരുന്നത്, സ്ത്രീയോയതുസകോണ്ട്  സവയംതോഴ്ന്ന്   വരും 
എന്ന ആധികോരികമോയ െിന്തോശ്ക്തി.   
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• സസക്സിലോസണങ്കിൽ - സസക്സിന്  മുൻദക എടരക്കണ്ടത്  പുരുഷനോസണന്ന 
ഉറച് വിശ്വോസം, സ്ത്രീ സസക്സിന്  മുൻദക എടത്തോൽ അവൾ 
രമോശ്ക്കോരിയോണ്  എന്ന മുൻവിധി. 

3. ശ്ോരീരികം 

• സ്ത്രീയുസട ശ്രീരത്തിസെ ഉടമസ്ഥൻ പുരുഷനോണ്  എന്ന ഉറച് വിശ്വോസവം 
ധോരണയും  

• സ്ത്രീകൾ തിരിച്്  ഉപദ്രവിക്കില്ല എന്ന വിശ്വോസം. 
4. സോപത്തികം 

• സ്ത്രീയുസട വരുമോനത്തിസെ ഉടമസ്ഥത പുരുഷനോണ്  എന്ന വിശ്വോസം, 
തീരുമോനം, വീട്ടു സെലവിന് സകോടക്കോസത പരുതിക്ക് വരുത്തോന് ശ്രമം 

5. ദവകോരികം 

• സ്ത്രീകളസട കുടംബരത്തയും കുടംബമഹിമകസളയും രമോശ്മോയി 
െിത്രീകരിക്കോനും പറയോനും പുരുഷന്  അവകോശ്മുണ്ട്  എന്ന 
പുരുഷൻമോരുസട ആധികോരികമോയ െിന്തയും ഉറച് വിശ്വോസവം. 
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10. സം്ര്ഘഷങ്ങള് എങ്ങസന കുറയ്ക്ോം 

ലക്ഷ്യം 

✓ സം്ര്ഘഷങ്ങള് കുറയ്ക്കുവോന് നമുക്ക് എസന്തല്ലോം സെയ്യോം എന്ന് മനസ്സിലോക്കുക 
✓ സംഭോഷണങ്ങളിലൂസട എങ്ങസന പരസ്പരം മനസ്സിലോക്കോം എന്ന് തിരിച്റിയുക 

ദൈര്ഘ്യം 

1 മണിക്കൂര്ഘ 

രീതി 

കുറച്ച  റ്റചാൈയങ്ങള ും “ദലവ് റിസഹ്ര് െല ” പ്രാക്ടീെ മാണ് ഈ സെഷസെ രീതി. 

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

1. സം്ര്ഘഷങ്ങളസട പിന്നിസല കോരണങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 
2. പരസ്പരം മനസ്സിലോക്കോന് നമുക്ക് എസന്തല്ലോം സെയ്യോം? 
3. വീണയുസടയും രവിയുസടയും കഥ “ദലവ് റിസഹര്ഘസല്” രീതിയിലൂസട 

പങ്കോളികള്സക്കങ്ങസന പരസ്പരം മനസ്സിലോക്കോം എന്ന് പ്രോക്ടീസ് സെയ്യുക 
4. നമ്മൾ ഈ രറോള് രേയില് എസന്തല്ലോം ശ്രദ്ധ്ിച്ചു? – ഓരരോ റിസഹര്ഘസല് 

രശ്ഷവം 
5. ഇത്  സോധയമോരണോ?  
6. സം്ര്ഘഷങ്ങള് രനരിടരപോള് നമ്മള് ഓരരോരുത്തരും എങ്ങസനയോണ് 

പ്രതികരിക്കുക എന്ന് സവയം െിന്തിക്കോം. 
7. എന്തിനോണ് നമ്മൾ ഈ “ദലവ് റിസഹര്ഘസല്” ഒസക്ക സെയ്ത്? 

 

 

ആൈയസത്ത രണ്ടു രെോൈയങ്ങള്ക്കു രശ്ഷം “ദലവ് റിസഹര്ഘസല്” രീതിയോണ് നമ്മള് 
ഈ സസഷനില് ഉപരയോഗ്ിക്കുന്നത്. 

“മറ്റുള്ളവരുസട ആവശ്യങ്ങള്” എന്ന സസഷനില് ഉപരയോഗ്ിച് രണ്ടു കഥകള് നമ്മള് 
ഈ സസഷനില് ഒരിക്കല്ക്കൂടി ഉപരയോഗ്ിക്കുന്ന: വീണയുസട കഥ, രവിയുസട കഥ. 
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ആൈയം രണ്ടു രപസര രവോളന്റീര്ഘ ആയി രെോൈിക്കുക. ഒരോള്ക്ക് വീണയുസട കഥോപോത്രം 
നല്കുക; മറ്റയോള്ക്ക് വീണയുസട പങ്കോളിയുരടതും നല്കുക. രോത്രി ഊണ് കഴിക്കുന്നതോണ് 
സീന് എന്നം രണ്ടു രപരരോടം പറയുക.  

വീണരയോട തസെ ഉള്ളിസല സം്ര്ഘഷങ്ങള് പങ്കോളിരയോട് പറയോന് നിര്ഘരൈശ്ിക്കുക. 
പങ്കോളിരയോട് പ്രരതയകിസച്ോന്നം പറരയണ്ട.  

എന്നിെ് തയ്യോര്ഘ എടക്കോന് ഇരുവര്ഘക്കും 1-2 മിനിറ്റ് നല്കുക. 

സെസിലിരെറ്റര്ഘ “ആക്ഷ്ന്” വിളിക്കുരപോള് അവര്ഘ “ദലവ്” ആയി സീന് 2-3 മിനിറ്റ് 
അഭിനയിക്കസെ. സംഭോഷണം ചൂട് കൂടകരയോ വഴിമോറി രപോവകരയോ സെയ്യുരപോള് 

“കെ്” വിളിക്കുക. 

അംഗ്ങ്ങളസട സഹോയരത്തോസട ഈ കഴിഞ്ഞ സീന് വിശ്കലനം സെയ്യുക. നമ്മള് 
എസന്തല്ലോം ശ്രദ്ധ്ിച്ചൂ? ഇത് സോധയമോരണോ? മുതലോയ രെോൈയങ്ങള് ഉപരയോഗ്ിക്കോം. 

വീണയുസട കഥ 2-3 സസറ്റ് രവോളന്റീര്ഘമോസരവച്ചു ഒരിക്കല്ക്കൂടി അവതരിപ്പിക്കുക. 
ഓരരോ പ്രോവശ്യവം അംഗ്ങ്ങള് പരസ്പരം മനസ്സിലോക്കോനും, എതിര്ഘക്കോനും ഒസക്ക 
പുതിയ രീതികള് ശ്രമിക്കും. ഓരരോ സീന് കഴിയുരപോളം അത് ഗ്രൂപ്പോയി വിശ്കലനം 

സെയ്യുക. അഭിരനതോക്കരളോടം രെോൈിക്കോം: “പങ്കോളി ഇങ്ങസന പറഞ്ഞരപ്പോള് 

നിങ്ങള്സക്കന്തു രതോന്നി?” 

അതിന് രശ്ഷം രവിയുസട കഥയും അതുരപോസല 2-3 തവണ “ദലവ് റിരഹര്ഘസലും” 
സെയ്യുക. ഓരരോ പ്രോവശ്യവം അംഗ്ങ്ങള്ക്ക് അത് വിശ്കലനം സെയ്യോന് അവസരം 

നല്കുക.” 

സം്ര്ഘഷങ്ങള് രനരിരടണ്ടി വരുരപോള്  നമ്മള് ഓരരോരുത്തരും എങ്ങസനയോണ് 
പ്രതികരിക്കുക എന്ന് സവയം െിന്തിക്കോന് സമയം നല്കുക. അംഗ്ങ്ങള് സവന്തം 
രനോെ്പുസ്തകത്തില് അവരുസട െിന്തകള് എഴുതസെ. അടത്തിരിക്കുന്ന വയക്തിയുസട 
അടത്ത് അത് കുറഞ്ഞ സമയത്തില് പങ്ക് വയ്ക്സെ. . 

എന്തിനോണ് നമ്മൾ ഈ “ദലവ് റിസഹര്ഘസല്” സെയ്ത് എന്ന് െര്ഘച് സെയ്തു സസഷന് 
അവസോനിപ്പിക്കുക. 

 

കുറിപ്പുകള് 
1. സം്ര്ഘഷങ്ങളസട പിന്നിസല കോരണങ്ങള് എസന്തല്ലോം? 

കഴിഞ്ഞ സസഷനില് െര്ഘച് സെയ് മിക്ക കോരണങ്ങളം ഇവിസടയും ബോധകമോണ്: 

• അധികോരത്തില് അസമതവം 

• പിതൃരമധോവിതവ മൂലയങ്ങള് 
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• വയക്തികള് പരസ്പരം മനസിലോക്കുന്നില്ല 

• മസറ്റോരോസള വയക്തിയോയി ബഹുമോനിക്കുന്നില്ല 

• അഭിപ്രോയ വയതയോസങ്ങള് നല്ല രീതിയില് ദകകോരയം സെയ്യോന് അറിയില്ല 

• അതിക്രമിക്കുന്നതില് സതറ്റില്ല എന്ന െിന്ത 

• സവന്തം വീെില് ഇങ്ങസനയോണ് കണ്ടത് 

• ഇതോണ് നോട്ടുനടപ്പ് എന്ന ഉറച് വിശ്വോസം 

• അതിക്രമങ്ങള്ക്ക് ഇരയോകുന്ന വയക്തിക്കു പ്രതിരഷധിക്കോന് കഴിയുന്നില്ല 

• അതിക്രമത്തിന് ഇരയോകുന്ന വയക്തിക്ക് മറ്റുള്ളവരുസട പിന്തുണ കിട്ടുന്നില്ല 

• ഒരോള് മസറ്റോരോസള നിയന്ത്രിക്കോന് കോണുന്ന എളപ്പ വഴി 

 

2. പരസ്പരം മനസ്സിലോക്കോന് നമുക്ക് എസന്തല്ലോം സെയ്യോം? 

• നമുക്ക് നമ്മുസട ആവശ്യങ്ങള്/വിഷമങ്ങള്/െിന്തകള് തുറന്ന് പറയോം 

• പങ്കോളിയുസട ആവശ്യങ്ങള്/വിഷമങ്ങള്/െിന്തകള് ശ്രദ്ധ്ിച്് രകള്ക്കോന് 
ശ്രമിക്കോം 

• പങ്കോളിരയോട് രനരിെ് രെോൈിക്കോം 

• മുന്വിധികള് മോറ്റി വച്് പങ്കോളിസയ മനസിലോക്കോന് ശ്രമിക്കോം 

 

3. എന്തിനോണ് നമ്മൾ ഈ “ദലവ് റിസഹര്ഘസല്” ഒസക്ക എഴുതിയത്? 

• സം്ര്ഘഷങ്ങള് ഉണ്ടോകുരപോള് അവ എങ്ങസന നന്നോയി ദകകോരയം 
സെയ്യോം എന്ന് തിരിച്റിയോന് 

• സം്ര്ഘഷങ്ങള് എങ്ങസന ഉണ്ടോകോതിരിക്കോം എന്ന് മനസ്സിലോക്കോന് 

• നമ്മുസട രീതികളില് മോറ്റം സകോണ്ടുവരോന് 

• എസന്തല്ലോം രീതിയില് സം്ര്ഘഷങ്ങള് കുറയ്ക്ോം എന്ന് പ്രോക്ടീസ് സെയ്തു 
രനോക്കോന് 

വീണയുസട കഥ 

വീണ 26 വയസുള്ള യുവതിയോണ്. 3 വയസ്സുള്ള കുെിയുസട അമ്മയുമോണ്. ഡിഗ്രി 
രെർണലിസം കഴിഞ്ഞ് പിെിക്ക് രപോകോൻ ആഗ്രഹം പ്രകടിപ്പിച്രപ്പോഴോണ്  വീട്ടുകോർ 
വിവോഹത്തിന് നിർബന്ധിച്ത്. വിവോഹം കഴിഞ്ഞോലും പഠനം തുടരോസമന്ന് 
പറഞ്ഞിരുന്ന.  

ഭർത്തോവ് പ്രൈീപിന് സവകോരയ സ്ഥോപനത്തിൽ ആണ് രെോലി. സതറ്റില്ലോത്ത 
വരുമോനവം ഉണ്ട്. എന്നോൽ വിവോഹം കഴിഞ്ഞ് പഠനം തുടരോൻ തീരുമോനിസച്ങ്കിലും 
ദവകോസത ഗ്ർഭം ധരിക്കുകയും  പഠനം തുടരോൻ പറ്റോത്ത സോഹെരയവമുണ്ടോയി. 
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പഠനം കഴിഞ്ഞു മതി  കുെികൾ എന്ന് വീണ പലതവണ പറഞ്ഞിരുന്നതോണ്. പരക്ഷ് 
പ്രൈീപിന് അത് സമ്മതമോയിരുന്നില്ല.  

വീണക്ക് നസല്ലോരു സൗഹൃൈ വലയമുണ്ടോയിരുന്ന. അവരുമോയി ഒത്തുകൂടോനും യോത്ര 
സെയ്യോനും വീണയ്ക്് വലിയ തോല്പരയം ആയിരുന്ന. ഗ്ർഭധോരണവം പ്രസവവം 
വീട്ടുരെോലികളം എല്ലോം കൂടിയോയരപ്പോൾ അതിസനോന്നം അവസരമുണ്ടോയില്ല.  

സങ്കടം ഉള്ളിൽ ഒതുക്കി വീണ അതുമോയി സപോരുത്തസപ്പടകയോയിരുന്ന. പകൽ മുഴുവനും 
വീെിസല കോരയങ്ങസളല്ലോം രനോക്കി കുഞ്ഞിസനയുമുറക്കിയ രശ്ഷം ദവകിയോണ് 
വീണക്ക് ഉറങ്ങോൻ കഴിയുന്നത്. ക്ഷ്ീണിച് അവശ്യോയ വീണക്ക്  പല രോത്രികളിലും 
പ്രൈീപിസെ പ്രതീക്ഷ്സക്കോത്ത് കിടപ്പറയിൽ സഹകരിക്കോൻ കഴിയോറില്ല.  ഒരു 
ഭോരയസയന്ന നിലയിൽ വീണ ദലംഗ്ികമോയി സഹകരിക്കുന്നില്ല എന്നോണ് പ്രൈീപിസെ 
പരോതി. പലരപ്പോഴും ഇതുകോരണം പ്രൈീപ് വീണസയ കുറ്റസപ്പടത്തുകയും അകലം 
പോലിക്കുകയും സെയ്യോറണ്ട്.  

തസെ വിഷമങ്ങൾ ഒന്നം ആരരോടം തുറന്ന പറയോൻ അവൾക്ക് കഴിയുന്നില്ല.വോയന 
ഇഷ്ടസപ്പെിരുന്ന വീണക്ക് വോയനശ്ോലയിൽ രപോകോൻ അനുവോൈമില്ല. എന്നോൽ 
ഇഷ്ടമുള്ള പുസ്തകം കോശു സകോടത്തു വോങ്ങോസമന്ന് സവച്ോൽ അവൾക് അതിനുള്ള 
വരുമോനവം ഇല്ല.ഇരപ്പോൾ വീണ വിഷോൈത്തിരലക്ക് രപോകുന്ന ഒരവസ്ഥയിലോണ്. 
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രവിയുസട കഥ 

രവിക്ക് മുപ്പത് വയസ്സുണ്ട്. ഭോരയയും രണ്ട് കുെികളമുണ്ട്. ബോങ്ക് െീവനക്കോരനോണ് രവി. 
ഭോരയ ഹരിത സവകോരയ സ്ഥോപനത്തിൽ രെോലി സെയ്യുന്ന. ഒരു എഴുത്തുകോരൻ 
ആകണസമന്നോയിരുന്ന രവിയുസട ആഗ്രഹസമങ്കിലും വീട്ടുകോരുസട നിർബന്ധപ്രകോരം 
ബോങ്ക് സടസ്റ്റ് എഴുതി രെോലിക്ക് കയറി. എങ്കിലും  എഴുത്തുകോരൻ ആകണസമന്ന 
ആഗ്രഹം രവി ഉരപക്ഷ്ിച്ിെില്ല. 

രോത്രി ദവകിയും രവി എഴുത്തിൽ മുഴുകുരപോൾ ഹരിത അസവസ്ഥയോവോറണ്ട്. തങ്ങളസട 
സവകോരയ സരന്തോഷങ്ങൾക്കും ദലംഗ്ികോസവോൈനത്തിനും തടസ്സം രനരിടന്നതിന് 
ഹരിത രവിസയ കുറ്റസപ്പടത്തോറണ്ട്. തസെ കഥയും കവിതയുസമോസക്ക ഭോരയസയ വോയിച്ചു 
രകൾപ്പിക്കോൻ രവിക്ക് വലിയ സരന്തോഷമോണ്. എന്നോൽ വോയനയിൽ 
തോൽപരയമില്ലോത്ത ഹരിത ഇസതോന്നം ശ്രദ്ധ്ിക്കോരറയില്ല. 

ഭോരയ തസെ കഴിവിസന അംഗ്ീകരിക്കുന്നിസല്ലന്നം രവണ്ടരീതിയിൽ 
പരിഗ്ണിക്കിസല്ലന്നമുള്ള വിഷമം രവിയുസട ഉള്ളിൽ ഉണ്ട്. തസെ സുഹൃത്തുക്കളം 
കുടംബവം തസന്ന അംഗ്ീകരിക്കുകയും അഭിനന്ദിക്കുകയും സെയ്യുരപോൾ സവന്തം 
വീെിൽനിന്നള്ള അവഗ്ണന രവിസയ രവൈനിപ്പിക്കുന്ന. 

െിലരപ്പോസഴോസക്ക ഹരിതയുസട അവഗ്ണന  സഹിക്കോനോകോസത രവി ഭോരയയുസടയും 
കുെികളസടയും മുന്നിൽ സപോെിക്കരഞ്ഞു രപോയിട്ടുണ്ട്. അരപ്പോസഴോസക്ക ഹരിത പറയും 
നിങ്ങസളോരോണരല്ല.. ഇങ്ങസന കരയോരമോ, കുെികൾ എന്ത് കരുതും എസന്നോസക്ക. 

അതുകോരണം സങ്കടം ഉള്ളിസലോതുക്കിയോണ് രവിയുസട നടപ്പ്. തസന്ന മനസിലോക്കോൻ 
ആരുമില്ലരല്ലോ എന്ന് രവിക്കു രതോന്നോറണ്ട്. കുെിക്കോലം മുതൽ രകട്ടു തുടങ്ങിയതോണ് നീ 
ഒരുത്തനോണ് എന്നം കുടംബം രനോരക്കണ്ടസതസന്നോസക്ക. കുടംബകോരയങ്ങൾ ഒസക്ക 
തോൻ നന്നോയി സെയ്ിട്ടും തസന്ന ആരും മനസിലോക്കുന്നില്ല, 
അംഗ്ീകരിക്കുന്നില്ല.ഇങ്ങസന രപോയോൽ തോസനോരു മരനോരരോഗ്ിയോയി മോറരമോ എന്ന 
രപോലും രവി െിന്തിക്കുന്ന.   
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11. കുടംബ െനോധിപതയം 

ലക്ഷ്യം 

✓ സെൻഡർ സമതവമുള്ള ഒരു പുതിയ രലോകം മനസ്സിൽ െിത്രീകരിക്കുക 
✓ നമ്മൾ സകോണ്ടുവരോൻ ആഗ്രഹിക്കുന്ന മോറ്റങ്ങൾ വിഭോവനം സെയ്യുക 

ദൈര്ഘ്യം 

2 മണിക്കൂര്ഘ 

രീതി 

കുറച്ച  റ്റചാൈയങ്ങള ും കഥ എഴ ത്തുമാണ് ഈ സെഷസെ രീതി. 

 

 

െര്ഘച്ക്കുള്ള രെോൈയങ്ങള് 

1. സെൻഡർ സമതവം നമ്മുസട കുടംബത്തില് എവിസടസയല്ലോം വരണം? 
2. നിങ്ങള് വിഭോവനം സെയ്യുന്ന പുതിയ കുടംബങ്ങള് ഒരു സെറകഥയോയി എഴുതുക 
3. നമ്മൾ കഥയിൽ എസന്തല്ലോം ശ്രദ്ധ്ിച്ചു? 
4. ഇത്  സോധയമോരണോ?  
5. നമ്മുസട കുടംബങ്ങള് ഇങ്ങസന െനോധിപതയമുള്ള കുടംബങ്ങളോകോന് സ്ത്രീയും 

പുരുഷനും എന്ത് സെയ്യണം? 
6. എന്തിനോണ് നമ്മൾ ഈ കഥകൾ ഒസക്ക എഴുതിയത്? 

 

 

സെൻഡർ സമതവം നമ്മുസട കുടംബത്തില് എവിസടസയല്ലോം വരണം എന്ന് 
അംഗ്ങ്ങരളോട് രെോൈിക്കുക. 

• കുെികസള വളര്ഘത്തുന്നതില്  

• വീട്ടു രെോലികള് സെയ്യുന്നതില് 

• തീരുമോനങ്ങള് എടക്കുന്നതില് 

• സവത്തിസെ കോരയങ്ങളില് 

• വിവോഹ തീരുമോനങ്ങളില് 

• ആെോരങ്ങള് അനുഷ്ഠിക്കുന്നതില് 

എസന്നോസക്ക ഉത്തരങ്ങൾ വരോം.  
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അംഗ്ങ്ങസള 5 ഗ്രൂപ്പുകളോയി തിരിക്കുക. നമ്മൾ ആഗ്രഹിക്കുന്ന പുതിയ കുടംബത്തില് 
ബന്ധങ്ങള് എങ്ങസന ആയിരിക്കണം എന്നോണ് നമ്മൾ വിഭോവനം സെയ്യുന്നത്? 

െർച് സെയ്യോൻ 10 മിനിറ്റ് നൽകുക. സപെന്ന് വരുന്ന രപോയിന്റുകൾ അവർ എഴുതസെ. 
ഇസതോരു ലളിതമോയ തുടക്കം മോത്രമോണ്. 

െർച്കൾ നന്നോയി മുരന്നോട്ടു രപോകുന്ന എന്ന് കോണുരപോൾ, അവർ വിഭോവനം സെയ്യുന്ന 
പുതിയ കുടംബം ഒരു സെറകഥയോയി എഴുതോൻ ആവശ്യസപ്പടക. 

ഗ്രൂപ്പുകൾക്ക് എന്തു കഥ രവണസമങ്കിലും എഴുതോം.  

കഥ എഴുതോൻ 45 മിനിറ്റുകൾ നൽകുക. 

ഓരരോ ഗ്രൂപ്പിരനോടം അവരുസട കഥ ഉറസക്ക വോയിച്ചു രകൾപ്പിക്കുവോൻ അഭയർഥിക്കുക.  

ഓരരോ ഗ്രൂപ്പ് വോയിച്ചു കഴിയുരപോഴും, നമ്മൾ കഥയിൽ എസന്തല്ലോം ശ്രദ്ധ്ിച്ചു എന്ന്  
രകെവരരോട് രെോൈിക്കുക. അവർ പറയുന്ന രപോയിന്റുകൾ രബോർഡിൽ എഴുതുക. 

എല്ലോ ഗ്രൂപ്പുകളം കഥ അവതരിപ്പിച്ചു കഴിയുരപോൾ, രബോർഡിൽ വന്ന രപോയിന്റുകൾ 
ഉറസക്ക വോയിക്കുക. 

ഇത്  സോധയമോരണോ എന്ന് രെോൈിക്കുക.  

നമ്മുസട കുടംബങ്ങള് ഇങ്ങസന െനോധിപതയമുള്ള കുടംബങ്ങളോകോന് സ്ത്രീയും പുരുഷനും 
എന്ത് സെയ്യണം എന്ന് സെറിസയോരു െർച് നടത്തുക. 

എന്തിനോണ് നമ്മൾ ഈ കഥകൾ ഒസക്ക എഴുതിയസതന്ന് രെോൈിക്കുക. ആ 
െർച്യിലൂസട ക്ലോസ് അവസോനിപ്പിക്കുക.  

കുറിപ്പുകള് 
നമ്മുസട കുടംബങ്ങള് ഇങ്ങസന െനോധിപതയമുള്ള കുടംബങ്ങളോകോന് സ്ത്രീയും പുരുഷനും 
എന്ത് സെയ്യണം? 

• ആൈയം, നമ്മുസട മനസ്സുകളില് മോറ്റം സകോണ്ടുവരണം. നമ്മള് മോറണം, നമ്മുസട 
കുടംബങ്ങള് മോറ്റണം. 

• നമ്മുസട പ്രരൈശ്ത്ത്  െനോധിപതയരീതിയിലുള്ള കുടംബങ്ങസള സന്ദര്ഘശ്ിച്ചു 
പഠിക്കുക. ആ വീെിസല സ്ത്രീകസള അയല്ക്കൂെത്തില് വന്ന് സംസോരിക്കോന് 
ക്ഷ്ണിക്കുക. 

• വീടമോയി ബന്ധസപ്പെ തീരുമോനങ്ങസളടക്കുരപോള് സ്ത്രീകള്ക്കും തുലയ 
പങ്കോളിത്തം രവണസമന്ന് പുരുഷന്മോസര ധരിപ്പിക്കുക 

• കുെികസള ബോധിക്കുന്ന തീരുമോനങ്ങള് എടക്കുരപോള്, കുെികളസട 
അഭിപ്രോയം രകള്ക്കുക; അവര്ഘക്ക് രവണ്ടത്ര അറിവ് നല്കുക.”അവര്ഘ 
വലുതോകുരപോള് പഠിരച്ോളം” എന്ന സമീപനം എടക്കരുത് 
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• ആണ്കുെികരളയും വീട്ടുരെോലികളില് ആൈയരമ പങ്കോളികളോക്കുക; 
വീട്ടുരെോലികള് സെയ്യുന്നതില് യോസതോരുവിധ കുറവമിസല്ലന്ന കുെികസള 
രബോധിപ്പിക്കുക 

• പുരുഷന്മോസര കഴിയുന്നത്ര വീട്ടുരെോലികളില് രെര്ഘക്കുക; പുരുഷന്മോര്ഘ 
വീട്ടുരെോലികള് സെയ്യുന്നത് നമുക്ക് രമോശ്മോസണന്ന് കരുതോതിരിക്കുക. 

• വീട്ടുരെോലികള് സെയ്യുന്ന പുരുഷന്മോസര രപ്രോത്സോഹിപ്പിക്കുക; 
കളിയോക്കോതിരിക്കുക 

• പുരുഷന്മോര്ഘ വീട്ടുരെോലികള് സെയ്യുരപോള് അവരുസട വീെിസല 
സ്ത്രീകസളക്കുറിച്് അപവോൈം പറയോതിരിക്കുക. 
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എനർദെസറകൾ 

കൂെോളിസയ െിരിപ്പിക്കുക 
പങ്കോളികള് രെോഡികളോയി തിരിയസെ. രെോഡികൾ മുഖോമുഖം ഇരിക്കുന്ന. കളിയുസട 
ലക്ഷ്യം കൂെോളിസയ െിരിപ്പിക്കുക എന്നതോണ്. പങ്കോളികള് തമോശ്യുള്ള മുഖങ്ങളം 
ശ്ബ്ദങ്ങളം പ്രവർത്തനങ്ങളം നടത്തിരയക്കോം, പരക്ഷ് അവർ പങ്കോളിസയ സ്പർശ്ിക്കോന് 
പോടില്ല. ഓരരോ പങ്കോളിയും മസറ്റോരോസള െിരിപ്പിക്കോൻ ശ്രമിക്കുന്ന. ഓരരോ വയക്തിക്കും 
മസറ്റോരോസള െിരിപ്പിക്കോന് ശ്രമിക്കോന് ഒരു മിനിറ്റ് സമയ പരിധി നിർരേശ്ിക്കുക. 
അവസോനം െിരിക്കോത്ത െില ആളകളസണ്ടങ്കിൽ അവര്ഘക്ക് പ്രതിെലസമന്ന് പറഞ്ഞ്  
ടീമിനോയി പോടകരയോ നൃത്തം സെയ്യുകരയോ സെയ്യിപ്പിക്കുക. 

ഗ്രൂപ്പ് ഓർക്കെ  
ഗ്രൂപ്പ് ഒരു ഓർക്കെ രൂപീകരിക്കോൻ രപോകുന്നസവന്ന് വിശ്ൈീകരിക്കുക. സെസിലിരറ്ററ്റർ 
ഒരു ശ്ബ് ൈം ഉണ്ടോക്കി ആരംഭിക്കുന്ന. തുടർന്ന് സർക്കിളിൽ ഓരരോരുത്തരും ഓരരോ 
ശ്ബ്ദം രെര്ഘക്കുന്ന. എല്ലോവരും ഒരുമിച്് വയതയസ് ത ശ്ബ് ൈങ്ങൾ സൃഷ്ടിക്കുന്നതുവസര. 
എന്നിെ് തിരിച്് സർക്കിളിനു ചുറ്റും മടങ്ങുക. അവസോനിച് സ്ഥലത്തു നിന്നം നിങ്ങൾ 
ആരംഭ സ്ഥോനരത്തക്ക് മടങ്ങുരപോൾ ഓരരോ വയക്തിയും തങ്ങള് ഉണ്ടോക്കിയ ശ്ബ് ൈം 
നിർത്തുന്ന, അങ്ങസന 'സംഗ്ീതം' ഒരു തരംഗ്മോയി സംഭവിക്കുന്ന. ഓർക്കെ 2 - 3 
തവണ പരിശ്ീലിക്കുക. 

മൃഗ്മോകുക 
വയതയസ്ത മൃഗ്ങ്ങളസടയും പക്ഷ്ികളസടയും രപരുകള് മനസ്സില് തയ്യോറോക്കുക. ഈ 
കളിക്ക് ധോരോളം െലനങ്ങളള്ള മൃഗ്ങ്ങൾ / പക്ഷ്ികൾ ഏറ്റവം ഉെിതം - പോപ്, ആന, 

മോൻ, മയിൽ, കുരങ്ങ് മുതലോയവ. പങ്കോളികള് ഒരു വെത്തില് നില്ക്കസെ – അവര്ഘ 
തമ്മിൽ കുറച്് ദൂരം വിടക. നിങ്ങൾ ഒരു മൃഗ്ത്തിസെ രപര് പ്രഖയോപിക്കുരപോൾ, 
എല്ലോവരും ആ മൃഗ്സത്തരപ്പോസല നീങ്ങണം, അരതോസടോപ്പം ആ മൃഗ്ത്തിസെ ശ്ബ്ദവം 
ഉണ്ടോക്കണം. കളിയുസട ഊര്ഘജ്ജമനുസരിച്് രപരുകള് പറയുന്ന രവഗ്ത കൂെോം. 
ശ്രീരത്തിസെ മിക്ക ഭോഗ്ങ്ങളം െലിപ്പിക്കുന്നതുവസര ഇത് തുടരുക. 

ആനരയോ വീരടോ ഉണ്ടോക്കുക 
സെസിലിരറ്ററ്റർ സർക്കിളിസല ഒരു വയക്തിസയ ചൂണ്ടിക്കോണിക്കുകയും “ആന” 

അസല്ലങ്കിൽ “വീട്” എന്ന് വിളിക്കുകയും സെയ്യുന്ന. ആ വയക്തിയും അവരുസട ഇടരത്തോട്ടും 
വലരത്തോട്ടും ഉള്ളവർ ഉടൻ തസന്ന ഒരു ആനയോയി അസല്ലങ്കിൽ ഒരു വീടോയി മോറണം. 
ഒരു ആനയോകോൻ ടീമിരനോട് ആവശ്യസപ്പടകയോസണങ്കിൽ, നടവിലുള്ളയോൾ ആനയുസട 
തുപിദക്കയോയിരിക്കണം, ഇടത്, വലത് ഭോഗ്ത്തുള്ളവർ ആനയുസട 
സെവികളോയിരിക്കണം. ഒരു വീടോകോൻ ടീമിരനോട് ആവശ്യസപ്പടകയോസണങ്കിൽ, 
നടവിലുള്ളയോൾ വീടിനുള്ളിൽ ഇരിക്കണം, ഒപ്പം ഇടരത്തോട്ടും വലരത്തോട്ടും ഉള്ളവർ 
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വീടിസെ െരിഞ്ഞ രമൽക്കൂരകളോയി മോറണം. അവർ അത് ശ്രിയോയി 
സെയ്യുകയോസണങ്കിൽ സെസിലിരറ്ററ്റർ സർക്കിളിസല മസറ്റോരു വയക്തിയിരലക്ക് നീങ്ങുന്ന. 
അവർ അത് സതറ്റോയി സെയ്യുകയോസണങ്കിൽ, അത് സതറ്റോയി സെയ് വയക്തി ഇരപ്പോൾ 

സർക്കിളിസല മസറ്റോരോസള ചൂണ്ടിക്കോണിക്കുകയും “ആന” അസല്ലങ്കിൽ “വീട്” എന്ന് 
വിളിക്കുകയും രവണം. രവഗ്ത നിലനിർത്തുക. 

മോറ്റങ്ങള് കണ്ടുപിടിക്കു 
പരസ്പരം മുഖോമുഖമോയി നില്കുന്ന രണ്ട് വരികളോയി നിങ്ങളസട സുഹൃത്തുക്കള് 
നിൽക്കസെ. മറവശ്ത്തുള്ള അവരുസട സുഹൃത്തുക്കസള നിരീക്ഷ്ിക്കോൻ 30 സസക്കൻഡ് 
ടീമുകള്ക്ക് നൽകുക. എന്നിെ് ഒരു ടീമിരനോട് മറവശ്രത്തക്ക് രനോക്കി തിരിഞ്ഞ് 
നില്പ്ക്കോന് ആവശ്യസപ്പടക. രണ്ടോമസത്ത ടീം അരപ്പോള് തങ്ങളില് െില മോറ്റങ്ങള് 
സകോണ്ടുവരസെ (വളകൾ മോറ്റുക, സഹയർദസ്റ്റൽ മോറ്റുക, വോച്് മറ്റ് ദകകളിരലക്ക് 
മോറക, മുതലോയവ)  പുറസമ നിന്നം കോണോന് കഴിയുന്ന മോറ്റങ്ങള് ആയിരിക്കണം. 
ഇതിനോയി 30 സസക്കൻറ് നല്കുക. ആൈയ ഗ്രൂപ്പ് പിന്നീട് തിരിയുന്ന, കുറഞ്ഞത് 10 
മോറ്റങ്ങസളങ്കിലും അവര്ഘ കണ്ടു പിടിക്കണം. അവർ തിരിച്റിഞ്ഞ മോറ്റങ്ങളസട 
രസ്കോർകോർഡ് സൂക്ഷ്ിക്കുക. ആൈയ ടീം മോറ്റങ്ങൾ തിരിച്റിഞ്ഞതിനുരശ്ഷം, രറോളകള് 
മോറ്റുക. ആൈയ ടീം ഇനി മോറ്റങ്ങള് വരുത്തസെ. രണ്ടോമസത്ത ടീം അവ കണ്ടുപിടിക്കസെ. 
ഇത് ഒന്ന് രണ്ട് തവണ ആവർത്തിക്കുക. 
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