
நல்்ல கே�ட்்கும்் திறன்் மற்றும்் உடல்் 
மொ�ொழி ஆகியவைை நல்்ல தகவல்் 
பரிமாாற்றத்்தில்் ஒரு சிறந்்த 
பங்்கைை வகிக்்கிறது

சிறந்்த தகவல்் தொ�ொடர்்பு என்்பது நல்்ல 
கே�ட்கும்் திறனுடன்் தொ�ொடங்்குகிறது

கண்் தொ�ொடர்்பைை பராாமரிக்்கவும்்

பே�சும்்போ�ோது குறுக்்கிட வே�ண்்டாாம்்

நீங்்கள்் சொ�ொல்்வதைை எல்்லாாம்் கே�ட்கிறீர்்கள்் மற்றும்் 
பின்்பற்்றுகிறீர்்கள்் என்்பதைை நிரூபிக்்கவும்்
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நே�ர்்மறைை மற்றும்் திறந்்த உடல்் மொ�ொழி சிறந்்த 
தகவல்் தொ�ொடர்்புக்்கு மிக முக்்கியமாானதாாகும்்.

திடமாான மற்றும்் 
ஆக்்ரோ�ோஷமாான உடல்் மொ�ொழி 
மோ�ோதலைை உருவாாக்க முடியும்்

திறந்்த உடல்் 
தோ�ோரணை� மற்றும்் 
நட்்பாானஅணுகுமுறைை 
வெ�ற்றிகரமாான தகவல்் 
தொ�ொடர்்புக்்கு வழிவகுக்்கும்்
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அடிபணிந்்த மற்றும்் மூடிய 
உடல்் மொ�ொழி பிரச்சனைைகளைை 
தீர்்க்்க உதவாாது



பல்்வே�று வகைையாான தகவல்் 
தொ�ொடர்்பு

ஆக்்ரோ�ோஷமாான தகவல்் தொ�ொடர்்பு மற்றும்் 
கீழ்்ப்்படிதல்் தகவல்் தொ�ொடர்்பு மோ�ோதல்் மற்றும்் 
அதிருப்்திக்்கு வழிவகுக்்கும்் 

•	 அவமதிப்்பு
•	 மற்ற நபர்் பே�சும்்போ�ோது 

குறுக்்கிடுதல்்
•	 கத்்துதல்் அல்்லது மிரட்டுதல்் 
•	 வெ�டித்்தல்்
•	 பழிவாாங்்குதல்்

•	 மன்்னிப்்பு
•	 கருத்்துக்்களைை வெ�ளியிடுவதைை 

தவிர்்த்்தல்்
•	 மோ�ோதல்்களைைத் தவிர்்த்்தல்்
•	 கண்் தொ�ொடர்்பு தவிர்்ப்்பது
•	 மெ�ன்்மைையாான குரல்் அளவு

ஆக்்ரோ�ோஷமாான அடிபணிந்்த 
தகவல்் தொ�ொடர்்பு

உறுதியாான தகவல்் தொ�ொடர்்பு ஒருமித்்த கருத்்தைை 
அடைையவும்் இணக்கமாான உறவுகளைை 
உருவாாக்கவும்் உதவுகிறது

•	 வெ�ளிப்்படைையாாகவும்் அமைைதியாாகவும்் இருங்்கள்்
•	 நே�ர்்மைையாாகவும்் உறுதியாாகவும்் இருங்்கள்்
•	 உறுதியாான உடல்் மொ�ொழியைைப் பயன்்படுத்்தவும்்
•	 மற்றவர்்களின்் தனிப்்பட்்ட இடத்்தைை மதிக்்கவும்்
•	 மற்ற நபருக்்கு தெெளிவாாகவும்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளக்கூடியதாாகவும்் இருத்்தல்்
•	 இரு தரப்பினரும்் கடைைப்பிடிக்்கக்்கூடிய ஒப்்பந்்தத்்தைை உருவாாக்குதல்் 

உறுதியாான தொ�ொடர்்பு
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மன அழுத்்தத்்தைை எவ்்வாாறு 
சமாாளிப்்பது மற்றும்் 
பிரச்சனைைகளைை சமாாளிப்்பது

மன அழுத்்தம்் என்்பது வே�லைை மற்றும்் வாாழ்்க்்கைை அழுத்்தம்் அல்்லது 
குடும்்ப சிரமங்்களாால்் ஏற்்படக்்கூடிய பல காாரணிகளுடன்் தொ�ொடர்்புடைைய 
உணர்்ச்்சி மற்றும்் மன சீதர்்த்்தனமைையற்்ற நிலைை.

நீங்்கள் மன அழுத்்தமாாக 
உணரும்்போ�ோது பிரச்சனைைகளைைச்் 
சமாாளிக்்க 4 படிகள்

உங்்கள் மன அழுத்்தத்்தைை எவ்்வாாறு 
நிர்்வகிப்்பது

வே�லைை மற்றும்் வீட்்டில்் உள்்ள இரட்டைைப் 
பொ�ொறுப்்புகளாால்் பெெண்்கள்் பெெரும்்பாாலும்் மன 
அழுத்்தத்்திற்்கு ஆளாாகிறாார்்கள்், அதே� நே�ரத்தில்் 
ஆண்்கள்் பெெரும்்பாாலும்் வே�லைை அழுத்்தம்் 
மற்றும்் பணம்் சம்்பாாதிக்்க வே�ண்்டும்் என்்ற சமூக 
எதிர்்பாார்்ப்்புகளாால்் மன அழுத்்தத்்திற்்கு ஆளாாகிறாார்்கள்்.

மன அழுத்்தம் வீட்்டில்் மற்்றும்் பணியிடத்்தில்் 
மோ�ோதல்்கள்், வன்்முறைை மற்்றும்் துன்்புறுத்்தலுக்்கு 
வழிவகுக்்கும்்.

அமைைதியாாக இருங்்கள்் மற்றும்் 
உடனடியாாக எதிர்்வினைையைைத் 
தவிர்்க்்கவும்்

இரவு தூங்்க முயற்்சி செெய்யுங்்கள்்

அவ்்வபோ�ோது வே�லைையின்் 
இடைைவெ�ளியில்் ஸ்்ட்்ரெெச்சிங்் செெய்வது 
மற்றும்் வழக்கமாான உடற்்பயிற்்சி

ஆழ்்ந்்த சுவாாசப் பயிற்்சிகளைைச் 
செெய்யுங்்கள்்

சமச்சீான உணவைை உண்்ணுங்்கள்் 
மற்றும்் அதிகப்்படியாான 
இனிப்்புகளைைத் தவிர்்க்்கவும்்

சாாத்தியமாான தீர்்வுகளைை 
அடைையாாளம்் காாணவும்்

சிக்்கலைை அடைையாாளம்் காாணவும்்

ஆதரவு மற்றும்் உதவிக்்காாக 
மற்றவர்்களைை அணுகவும்்
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பாாலின சமத்துவம்் என்்பது பெ�ண்கள், ஆண்்கள் 
மற்றும்் மூன்்றாாம்்பாாலினத்தவர்்களுக்்கும்் 
சம உரிமைைகள் மற்றும்் வாாய்ப்்புகளைை உறுதி 
செெய்வதே� ஆகும்்

அனைைத்து பாாலினத்தவர்்களும்் சம உரிமைைகள்் 
மற்றும்் வாாய்ப்்புகளைைப் பெெற வே�ண்்டும்்.

பெெண்்கள்், சிறுவர்்கள்் மற்றும்் 
வே�று பாாலினத்தவர்்களும்் எந்்த 

விளைையாாட்டைையும்் விளைையாாடலாாம்்

அனைைத்து பாாலினத்தவர்்களும்் 
எந்்த வகைையாான பொ�ொம்்மைைகளுடன்் 

விளைையாாடலாாம்்

அனைைவருக்்கும்் சம 
வே�லைைக்கு சம ஊதியம்் 

வழங்்க வே�ண்்டும்்

பெெண்்கள்் சிறந்்த 
தலைைவர்்களாாக 

செெயல்்படமுடியும்்

திருமணம்் என்்பது 
சமமாான கூட்்டாாண்்மைை

அனைைவரும்் நிதி சாார்்ந்்த 
முடிவுகளைை எடுக்்க 

வே�ண்்டும்்

பாாலினத்தைைப் பொ�ொருட்்படுத்்தாாமல்் 
குழந்்தைைகளைை சமமாாக 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

ஆண்்களும்் வீட்்டு 
வே�லைைகளைை செெய்யலாாம்்

ஆண்்களும்் பெெண்்களும்் 
கவனிப்்பைை வழங்்க 

முடியும்்

ஆண்்கள்் அழலாாம்் 
மற்றும்் பாாதிக்்கப்்படலாாம்்
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பாாலின அடிப்்படைையிலாான வன்்முறைை மற்றும்் துன்்புறுத்்தலுக்்கு 
எதிராாக நீங்்கள் எவ்்வாாறு செெயல்்பட முடியும்்?

பாாலின அடிப்்படைையிலாான வன்்முறைை என்்பது அவர்்களின்் பாாலினம்் அல்்லது பாாலினம்் சாார்்ந்்து அல்்லது 
குறிப்்பிட்்ட பாாலினம்் அல்்லது பாாலினத்தின்் நபர்்களைை பாாதிக்்கும்் வன்்முறைை மற்றும்் துன்்புறுத்்தலைைக் 
குறிக்்கிறது. பாாலின அடிப்்படைையிலாான வன்்முறைை மற்றும்் துன்்புறுத்்தல்் என்்பது மனித உரிமைைகளின்் 
கடுமைையாான மீறலாாகும்்

பாாலின அடிப்்படைையிலாான வன்்முறைை மற்றும்் துன்்புறுத்்தல்் கீழ்்கண்டவற்றைை இதில்் அடங்்கும்்:

பாாலின அடிப்்படைையிலாான வன்்முறைை 
மற்றும்் துன்்புறுத்்தல்் தீர்்வுக்்கு 
நீங்்கள் என்்ன செெய்ய முடியும்்?

அடித்்தல்், அறைைதல்் அல்்லது தள்்ளுதல்் போ�ோன்்ற உடல்் 
வலிமைையைைப் பயன்்படுத்்துதல்்

தே�வைையற்்ற, கே�ட்கப்்படாாத மற்றும்் தே�வைையற்்ற 
பாாலியல்் முன்்னே�ற்றங்்கள்், நடத்்தைை அல்்லது 
நடத்்தைை சாார்்ந்்தவைை

ஒரு நபர்் தனது சொ�ொந்்தப்்பணத்தைை அணுக அனுமதி 
மறுப்்பது அல்்லது பொ�ொருளாாதாார முடிவுகளைை 
எடுக்்கும்் உரிமைையைை மறுப்்பது

நடத்்தைை, வாாய்மொ�ொழி துஷ்்பிரயோ�ோகம்் மற்றும்் 
அவமாானகரமாானது 

எந்்த விதமாான வன்்முறைையும்் அல்்லது துன்்புறுத்்தலும்் 
ஏற்்கத்தக்்கது அல்்ல மற்றும்் உடனடியாாக நிறுத்்தப்்பட வே�ண்டும்்

உடல்் ரீதியாான வன்்முறைை

பாாலியல்் வன்்முறைை பொ�ொருளாாதாார வன்்முறைைகள்

உணர்்ச்்சி ரீதியாான வன்்முறைை

வன்்முறைை சூழ்்நிலைைகளைை எவ்்வாாறு 
கண்்டறிவது என்்பது பற்்றி நீங்்களே� 
கற்்றுக்் கொ�ொள்்வது அவசியம்்

வன்்முறைையைைக் கண்்டாால்் அதைை 
உடனடியாாக நிறுத்்துங்்கள்்

வன்்முறைையாால்் பாாதிக்்கப்்பட்்டு உயிர்் 
பிழைைத்தவரைை குற்்றம்் சொ�ொல்்லாாதீர்்கள்்

வன்்முறைையாால்் பாாதிக்்கப்்பட்்டு உயிர்் 
பிழைைத்தவரைை தகுந்்த சிகிச்்சைை 
முறைைகள்் மற்றும்் உணர்்ச்்சிபூர்்வமாான 
ஆதரவைை கொ�ொடுக்்கவும்்.

மௌ�ௌனத்தைைக் கலைைத்து, வன்்முறைை 
வழக்குகளைை தைைரியமாாக 
புகாாரளிக்்கவும்்

ஹாாட்்லைைன்் உதவி எண்்:

1091 இவைை தே�சிய அழைைப்பு மைைய எண்்கள்், நீங்்கள்் 
ஆதரவுக்்காாக எந்்த நே�ரத்திலும்் இந்்த எண்்ணுக்்கு தொ�ொடர்்பு 
கொ�ொள்்ளலாாம்்

பெ�ண்கள் 181 ஹெ�ல்்ப்்லைைன்் வன்்முறைை தொ�ொடர்்பாான 
பிரச்சனைைகளுக்்கு , நெ�ருக்்கடி அல்்லது மோ�ோதலாால்் 
பாாதிக்்கப்்பட்்ட பெெண்்களுக்்கு 24/7 ஆதரவைையும்் 
தகவல்்களைையும்் வழங்்குகிறது. பரிந்்துரைைகள்், 
ஆலோ�ோசனைைகள்் மற்றும்் அரசாாங்்க திட்்டங்்களைைப் பெெற 
நீங்்கள்் அழைைக்கலாாம்், அரட்டைையடிக்்கலம்். 

1098 என்்பது இந்்தியாாவின்் சைைல்்டுலைைனுக்்காான 
ஹெ�ல்்ப்்லைைன்் எண்்ணாாகும்், இது 24 மணி நே�ரமும்், 
பாாதுகாாப்பு மற்றும்் பாாதுகாாப்பு தே�வைைப்படும்் 
குழந்்தைைகளுக்்காான கட்்டணமில்்லாா அவசரச் 
சே�வைையாாகும்். இது இந்்திய அரசின்் பெெண்்கள்் மற்றும்் 
குழந்்தைைகள்் மே�ம்்பாாட்டு அமைைச்சகத்்தின்் திட்்டமாாகும்். 
18 வயதுக்்குட்்பட்்ட குழந்்தைைகள்் இந்்த எண்்ணை� 
அழைைக்கலாாம்் அல்்லது SMS அனுப்்பலாாம்்.
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பணியிடத்தில்் பாாலின அடிப்்படைையிலாான 
வன்்முறைையைை நிவர்்த்்தி செெய்யும்் இந்்திய 
சட்்டங்்களும்் விதிமுறைைகளும்்

1. POSH - பணியிடத்தில்் பாாலியல்் துன்்புறுத்்தலைை தடுத்்தல்்
பணியிடத்்தில்் பெெண்்களுக்்கு ஏற்்படும்் பாாலியல்் துன்்புறுத்்தல்் (தடுப்்பு, தடைை மற்றும்் தீர்்வு) சட்டம்், 2013 என்்பது இந்்தியாாவில்் 
உள்்ள ஒரு சட்டமியற்்றும்் சட்டமாாகும்், இது பெெண்்களைை அவர்்கள்் வே�லைை செெய்யும்் இடத்்தில்் பாாலியல்் துன்்புறுத்்தலில்் 
இருந்்து பாாதுகாாக்க முயல்்கிறது. பணியிடத்்தில்் பாாலியல்் துன்்புறுத்்தலைை வரைையறுத்்து, புகாார்்களைைத் தீர்்ப்்பதற்்காான 
வழிமுறைையைையும்் இந்்தச்் சட்டம்் உருவாாக்குகிறது. இது தவறாான அல்்லது தீங்்கிழைைக்கும்் குற்்றச்்சாாட்டுகளுக்்கு எதிராான 
பாாதுகாாப்பைையும்் வழங்்குகிறது. பெெண்்களுக்்கு பாாதுகாாப்பாான பணியிடத்்தைை உறுதி செெய்வதன்் மூலம்் தொ�ொழிலாாளர்்களாாக 
பெெண்்களின்் கண்்ணியத்்தைை உறுதிப்்படுத்்த அரசும்் முதலாாளிகளும்் சமமாான பொ�ொறுப்்பைைக் கொ�ொண்்டுள்்ளனர்்.

2. தமிழ்்நாாடு விடுதிகள் மற்றும்் பெ�ண்கள் மற்றும்் குழந்தைைகளுக்்காான 
காாப்பகங்்கள் (ஒழுங்்குமுறைை) சட்்டம்், 2014 (தமிழ்்நாாடு சட்்டம்் எண்். 18-ன்் 2014)
பெெண்்கள்் மற்றும்் குழந்்தைைகளுக்்காான விடுதிகள்் மற்றும்் பாாதுகாாப்பாான தங்்குமிடங்்களைை ஒழுங்்குபடுத்்துவதற்்காான பிரத்யே�க 
சட்டத்்தைை தமிழ்்நாாடு அரசு உருவாாக்கியுள்்ளது. தமிழ்்நாாடு விடுதிகள்் மற்றும்் காாப்பகங்்ககளின்் விதிகள்், 2015, தங்்கும்் விடுதிகள்் 
மற்றும்் காாப்பகங்்கள்் பதிவு செெய்வதற்்காான வழிகாாட்டுதல்்களைை அரசாால்் வகுக்்கப்்பட்்டுள்்ளது. மே�ற்கூறிய சட்டத்்தின்் 4வது 
பிரிவின்்படி, உரிமம்் இல்்லாாமல்் பணிபுரியும்் பெெண்்கள்் விடுதி மற்றும்் காாப்பகங்்கள்் இயங்்கக்்கூடாாது. பிரிவு 5-ன்்படி, பெெண்்கள்் 
மற்றும்் குழந்்தைைகளுக்்காான விடுதி, தங்்கும்் காாப்பகங்்கள்் அல்்லது இல்்லம்் அமைைக்க, பராாமரிக்்க அல்்லது நடத்்த விரும்்பும்் 
ஒவ்்வொ�ொரு நபரும்் கலெ�க்டரிடம்் உரிமம்் கோ�ோரி விண்்ணப்பிக்்க வே�ண்்டும்். விதிகளைைப் பின்்பற்்றாாமல்், பதிவு செெய்யாாமல்் 
தங்்கும்் விடுதிகளைைத் தொ�ொடர்்ந்்து செெயல்்படும்் எந்்தவொ�ொரு நிறுவனத்திற்்கும்் அல்்லது காாப்பகங்்களுக்்கும்் தண்்டனைை விதிகள்் 
சட்டத்்தில்் பரிந்்துரைைக்கப்்பட்்டுள்்ளன. தற்்போ�ோது பதிவு செெயல்்முறைையைை எளிதாாக்குவதற்்கும்், அனைைத்து விடுதிகள்் மற்றும்் 
காாப்பகங்்கள்் பதிவு பெெறுவதற்்கும்், சமூக நலன்் மற்றும்் பெெண்்கள்் உரிமைைக்காாக்கும்் /அதிகாாரமளித்்தல்் துறைை மூலம்் பின்்வரும்் 
இணை�யதளத்தில்் ஆன்்லைைன்் பதிவு செெயல்்முறைை 01.07.2022 முதல்் தொ�ொடங்்கப்்பட்்டுள்்ளது. முதலீட்்டாாளர்் விண்்ணப்பங்்களைை 
விண்்ணப்பிப்்பதற்்காான Webiste: tnswp.com

பெெண்் ஊழியர்்களின்் உரிமைைகள்் மற்றும்் பாாலியல்் 

துன்்புறுத்்தல்் மற்றும்் பாாலின பாாகுபாாடுகளுக்்கு எதிராாக 

விழிப்்புணர்்வு ஏற்்படுத்்தவும்்.

தொ�ொழிற்்சாாலைையில்் 0 (ஜீரோ�ோ) டாாலரன்்ஸ்் கொ�ொள்்கைையைை 

உருவாாக்கவும்்

பாாலின அடிப்்படைையிலாான வன்்முறைை மற்றும்் துன்்புறுத்்தலைைத் 

தடுக்்க பயனுள்்ள நடவடிக்்கைைகளைை எடுக்்கவும்்

புகாார்்களைைப் பெெறுவதற்்கும்், விசாாரணை� செெய்வதற்்கும்், 

பரிந்்துரைைகளைை வழங்்குவதற்்கும்் ஒரு புகாார்்க்் குழுவைை 

உருவாாக்கவும்்.

வன்்முறைையாால்் பாாதிக்்கப்்பட்்டவர்் அல்்லது அவரது 
உறவினர்்கள்், நண்்பர்்கள்் அல்்லது வழக்கறிஞர்்கள்் 
மூலம்் புகாார்்களைைப் பதிவு செெய்யலாாம்்

புகாார்்கள்் சம்்பவம்் நடந்்த 30 வே�லைை நாாட்களுக்்குள்் 
பதிவு செெய்யப்்பட வே�ண்்டும்்.

புகாார்் கமிட்்டி இந்்த இந்்த சம்்பவம்் பற்்றி 
விசாாரிக்்கும்்.

ரகசியத்்தன்்மைையுடன்் விசாாரணை� நடத்்தப்்படும்்:

புகாார்் கொ�ொடுத்்தவர்் மற்றும்் குற்்றம்் 
சாாட்டப்்பட்்டவரின்் அடைையாாளம்் தகவல்்கள்்

வெ�ளிப்்படுத்்தப்்படாாது புகாார்் கொ�ொடுப்்பவரின்் 
பாாதுகாாப்பு உறுதி செெய்யப்்படும்்

கமிட்்டி 30 வே�லைை நாாட்களுக்்குள்் அறிக்்கைையைை 
சமர்்ப்்பிக்்கும்்

சம்்பந்்தப்்பட்்ட அதிகாாரி அதற்்கே�ற்ப நடவடிக்்கைை 
எடுக்்க வே�ண்்டும்்

புகாார்்க்் குழுவிடம்் புகாார்் அளிப்்பது எப்்படி:

புகாார்்க்் குழு எவ்்வாாறு நடவடிக்்கைை எடுக்்கிறது:

1.

1.

2.

3.

2.

3.

இந்்த குழு கண்டிப்்பாாக:

குறைைந்்தபட்்சம்் ஐந்்து உறுப்்பினர்்களைைக் 
கொ�ொண்்டிருக்்க வே�ண்்டும்்;

முக்்கியமாாக பெெண்்களைை உள்்ளடக்்கியதாாக இருக்்க 
வே�ண்்டும்்;

ஒரு பெெண்் தலைைமைை தாாங்்குவது நல்்லது;

மற்றும்் பாாலியல்் துன்்புறுத்்தலுக்்கு எதிராான அல்்லது 
பாாலின பிரச்சினைைகளில்் கவனம்் செெலுத்்தும்் வெ�ளி 
தொ�ொண்்டு நிறுவனம்் அல்்லது நிறுவனத்தில்் உள்்ள 
இரண்்டு உறுப்்பினர்்களைை உள்்ளடக்்கி இணை�ந்்து 
பணியாாற்றவும்்.
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