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രീരിക മാനസിക ആത്ീയ 
സ്ാസ്ഥ്യത്ിനായി പ്രകൃ
തിയിലേക്ക് മടങ്ങൂ–  നാം 
ധാരാളമായി ലകൾക്കുന്ന 

ഒരകു പ്രലയാഗമാണിത്. ്രേ ചികിത്ാ  
ലകപദ്രങ്ളിേകും ഇതിനായി പ്രലത്യക സംവി
ധാനങ്ൾ ഒരകുക്ിയിട്കുണ്ക്. ഇത്രത്ിൽ 
പ്രകൃതിയകുമായി ഹൃദ്യമായി ബന്ം ്രകുേർ
ത്കുന്ന ഒരകു രീതിയാണ് തതറാ്ര്യങൂട്ിക് ഗാർ
ഡൻ എന്ന ആശയം. മാനസിലകാല്ാസ
ത്ിനായി ഒരകുക്ിയ ്രങൂല്ാട്ങ്ൾ,  
ചികിത്ാ്രരമായ ധർമം നിർവഹിക്കുന്നതി
ന് ്രകുറലമ ്രേതരം സംലവദകങ്തള ഉദ്ീ്രി
പ്ിക്കുകയകും മനസ്ിനകു ശാ്ി നൽകകുകയകും  
തചയ്കുന്നകു.

കുട്ടികൾക്കായ് പൂന്തേകാട്ടം 
ഓട്ിസം ബാധിച്ച കകുഞ്കുങ്ളകുതട ്രേതരം 
സംലവദക പ്രശനങ്തള ്രരിഹരിക്കുന്നതി
ന്  ഇത്രം ്രങൂല്ാട്ങ്ൾ വളതരയധികം 
സഹായിക്കുന്നകുണ്ക്. തചേവകുകകുറഞ് രീതി
യിൽ ഇത്രം ്രങൂല്ാട്ങ്ൾ വീടകുകളിൽ 
തതന്ന തയാറാക്ാം. ഇത്രം ്രങൂല്ാട് 
നിർമ്ാണത്ിൽ ല്രാേകും ഓട്ിസം  ബാധി
ച്ച കകുട്ികളകുതട ്രങ്ാളിത്ം ഉറപ്ാക്ാം. കകു
ട്ികളിൽ ഇത് ഒരകു ലഹാബിയായി വളർത്കു
ന്നതിേങൂതട വിഷാദം, ഉത്കണ്്ഠ, ലദഷ്യം,  
എ ഡി എച്ചക് ഡി  എന്നിങ്തന ്രേവിധ  

പ്രശനങ്ളകുതടയകും േക്ഷണങ്ൾ കകുറയകു
ന്നതായി ്ര്ഠനങ്ൾ തതളിയിച്ചിട്കുണ്ക്. തച
ടികൾ, ഔഷധസസ്യങ്ൾ, ്രങൂക്ൾ എന്നി
വ ലനരിട്ക് നമ്കുതട സംലവദകങ്തള പ്രലത്യ
കിച്ചക് കാഴച, മണം, സ്രർശം, എന്നിവതയ 
വളതരയധികം സ്ാധീനിക്കുന്നകു.

്രേതരം ്രകുഷ്രങ്ൾ കകുട്ികളകുതട 
ആശയവിനിമയതത്യകും സാമങൂഹിക ഇട
ത്രടേകുകലളയകും ്രേതരം വികാരങ്തളയകും 
തമച്ചതപ്ടകുത്കുന്നകു എന്നകും ്ര്ഠനങ്ൾ തത
ളിയിച്ചിട്കുണ്ക്. ഗാർഡൻഡിസസൻ,  തചടി 
നടീൽ, തകുടർ്രരി്രാേനം എന്നിവ നിങ്
ളകുതട തസൻസറി ഗാർഡനിൽ തചയ്കുന്നത് 
വഴി സമയപകമീകരണം, പ്ാനിങ് , ആശയ
വിനിമയം എന്നിവതയ  ്രറ്ി ഒരവലബാധം 
കകുട്ികൾക്ക് ഉണ്ാകകുന്നകു.

്രങൂല്ാട്ത്ിൽ നടകുന്ന ഓലരാ തച
ടിയകും ഏതതങ്ിേകും ഒരകു സംലവദകതത് 
(sensation) ഉലത്ജിപ്ിക്കുന്നതിലനാ ല്രാഷ
ണം നൽകകുന്നതിലനാ അതല്ങ്ിൽ ശാ്ത 
(relaxation) നൽകകുന്നതിലനാ ആകണം. തച
റിയ രീതിയിൽ ഒരകു തസൻസറി ഗാർഡൻ 
കകുഞ്ിനായി വീട്ിൽ ഒരകുക്കുന്നതതങ്തന
തയന്നകു ലനാക്ാം. 

സെൻെറടി ഗകാർഡൻ  
നടിർമകാണഘട്ങ്ങൾ 
ഘട്ടം- 1 
സ്ഥലടം തയാറാക്കൽ
വളതര ശാ്മായ, സകുരക്ഷിതമായ ഒരകു 
സ്ഥേം ആദ്യം തിരതഞ്ടകുക്ണം. വിശാ
േമായ മകുറ്ം തതന്ന ലവണതമന്നില്. സ്ഥേ
്രരിമിതിയകുള്ള നഗരത്ിലോ,  ഫ്ാറ്ിലോ 
ല്രാേകും ഇത് തയാറാക്ാം. മകുറിയകുതട ഒരകു 
മങൂേയിലോ, തടറസ്ിലോ തയാറാക്ാം. വീ
ടിനകു ്രകുറത്ാതണങ്ിൽ വളതര വിശാേ
മായി തയാറാക്ാം. വിശദമായ ഒരകു പ്ാൻ 

ശാ
ഒരുക്കാടം പൂന്തേകാട്ടം 
ഒകാട്ടിെടം ബകാധടിച്ച  കുട്ടികളുസെ െടംന്േദകപപശനങ്ങൾ  പരടിഹരടിക്ുന്നതടിന്  
സെൻെറടി ഗകാർഡൻ എന്ന ആശയടം പപകാന്യകാഗടികേുടം ഫലപപദേുമകാണ്

കുട്ടികളുസെ േളർച്ചകാപപശനങ്ങൾ

സെെടികൾ, 
ഔഷധ 
െെ്യങ്ങൾ,  
പൂക്ൾ എന്നടിേ 
ന്നരടിട്ട്  ഒകാട്ടിെടം 
ബകാധടിച്ച 
കുട്ടികളുസെ  
െടംന്േദകങ്ങസള 
െ്കാധീനടിക്ുടം.  
ഒരു  സെറടിയ 
സെൻെറടി 
ഗകാർഡൻ 
േീട്ടിൽ 
ഒരുക്കാടം;  
കുട്ടികളുടം 
പങ്കാളകൾ 
ആകസട്

ഒകാട്ടിെടം: 
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കകുഞ്ിതറെ തസൻസറി ആവശ്യക
ത മനസ്ിോക്ിയകുള്ള തചടികൾ 
ആയാൽ നല്ത്. 

ഗാർഡൻ ഏരിയതയ 5 ഭാഗങ്
ളായി തിരിക്ാം. ഓലരാ ഭാഗങ്
ളിതേയകും തചടികൾ ഓലരാ ഇപദ്രി
യതത് ഉലത്ജിപ്ിക്കുന്നതായി
രിക്ണം (stimulation). ഓലരാ സ്ഥാ
നവകും തമ്ിൽ ആവശ്യമായ അക
േം ലവണം. ഇതകുവഴി ഓലരാന്നിതന
യകും തവലവേതറ മനസ്ിോക്ാൻ കകു
ട്ികൾക്ക് സാധിക്കുന്നകു. നാല് ഇട
ങ്ളിതേ നാേകു മങൂേകളിേകും ഒാ
ലരാന്നകും  മദ്്യത്ിേകും ആയി ഇവ 
സ്ഥാ്രിക്ാം. ഏറ്വകും കകുറഞ്ത് 
മങൂന്നക് തചടികതളങ്ിേകും ഒരകു സ്ഥാ
നത്ക് ഉതണ്ങ്ില് വളതര നല്ത്. 
സ്ഥേ േഭ്യതക്നകുസരിച്ചക് തചടിക
ളകുതട എണ്ം പകമീകരിക്ാം.
∙ വാസനയിടടം (smell pocket)
വ്യത്യസത സകുഗന്മകുള്ള ്രങൂക്ൾ 
ഉള്ള തചടികൾ ഇവിതട നടാം. മണ

മകുള്ള ഇേകളകും ്രരിഗണിക്ാം.  
മകുല്, തകുളസി, മകുള്ളില്ാത് ലറാസ, 
്രാരിജാതം, നവരയിേ, ്രകുതിന 
അതകുല്രാേകുള്ളവ ഇവിതട നടാം.
∙ വർണ്ണയിടടം (colour pocket)
കണ്ിന് ആനദ്രം നൽകകുന്ന വർ
ണാഭമായ ്രങൂതച്ചടികളകുതട ലശഖ
രം ഇവിതട ഒരകുക്ാം. നാേകുമണിപ്ങൂ
ക്ൾ, കടകുംനിറത്ിേകുള്ള ്രങൂക്ൾ, 
ജമ്ിപ്ങൂക്ൾ, ഇേതച്ചടികൾ 
എന്നിവ ഇടകേർത്ി നടകുന്നത് 
േഘകുവായ നിറങ്ളകുതടയകും ഇരകു
ണ് നിറങ്ളകുതടയകും ്രച്ചകേർന്ന 
ഒരകു സംലയാജനം ഉണ്ാക്കുന്നകു.
∙ രുചിയിടടം (taste pocket)
ഭക്ഷ്യലയാഗ്യമായ തചടികൾ ഇവി
തട നടാം. മധകുരം, കയ്പ്ക്, ചവർപ്ക് 
ഇവയകുള്ള ഇേകൾ, ്രങൂക്ൾ, കാ
യ്കൾ എന്നിവയാകാം. മധകുര തകുള
സിയകുതട മധകുരവകും തകുളസിയിേയകു
തട ചവർപ്കും അവർ അനകുഭവിച്ചറി
യതട്. ്രകുതിനയിേ, മല്ിയിേ ഇവ 
നട്കുവളർത്കുന്നതകും നല്ത് തതന്ന. 
തചറിയ ്രഴങ്ൾ നൽകകുന്ന തക്ാ
ളി, തനല്ി, എരിവകുകകുറഞ് മകുളക് 
ഇവയകും ്രരീക്ഷിക്ാം. ദിവസവകും 
അവ അൽ്രം രകുചിക്കുന്നതകു വഴി 
കകുട്ികളകുതട രസമകുകകുളങ്ളകുതട വി
കസനവകും ഉണ്ാകകുന്നകു.
∙സ്പർശനയിടടം (touch pocket)

ആദ്യം ലവണം. താതഴ ്രറയകുന്ന കാ
ര്യങ്ൾ പശദ്ിക്ണം.
1. സ്ഥേത്ിതറെ സ്ഭാവം – നീളം, 
വീതി, സ്ഥാനം എന്നിവ മനസ്ിോ
ക്ണം.
2. തചറിയ അേങ്ാരങ്ൾ – ഫൗണ്
നകുകൾ, മിനകുസമകുള്ള കല്കുകൾ,  
തചറിയ ശിൽ്രങ്ൾ ഇവതയ ്രറ്ി  
തീരകുമാനിക്ാം.
3. മറ്ക് അേങ്ാരങ്ളായി തചറിയ 
തബഞ്ക്, നടപ്ാത, തചറിയ തണൽ 
ലമഖേകൾ ഇവ പ്ാൻ തചയ്കുക.
4. തീം തിരതഞ്ടകുക്ൽ – ഏതകു 
തരം തചടി, എവിതട നടണം എന്ന
തകും പ്ാൻ തചയ്ണം. 
 
ഘട്ടം – 2 
ചചടികൾ ചതരചഞെടുക്കൽ
തസൻസറി ഗാർഡനിൽ നടകുന്നതി
നായി തിരതഞ്ടകുക്കുന്ന തചടികൾ 
ഓലരാന്നകും ഏതതങ്ിേകും ഒരകു ഇപദ്രി
യതത് (sense) ഉലത്ജിപ്ിക്ാൻ 
്രര്യാപതമായിരിക്ണം.  

പപെന്ന  ജടി. എൽ. 
ഡേലപസമന്റൽ 
സതറപ്ടിസ് റ്ട് ,  
ചെൽഡ് ഡേലപസമന്റട് 
സെന്റർ, സമഡടി. ന്കകാളജ് 
തടിരുേനതേപുരടം 

devpraja@rediffmail.com
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േടിത്ുകൾ മുളപ്ടിക്ുന്നതുടം
സെെടികളകായടി തസന്ന നെുന്നതുടം 
കുട്ടികൾ കകാണസട്.
കുട്ടികൾ തസന്ന േടിത്ുകൾ
പകാകടി മുളപ്ടിക്ുന്നത്
അേർക്ു കൂെുതൽ
കൗതുകടം പകരുടം 

്രരകു്രരകുത്തകും മിനകുസമകുള്ളതകും 
മൃദകുേവകുമായ തചടികളാണ് ഇവി
തട നലടണ്ത്. കറ്ാർവാഴ (aloevera) 
യകുതട മിനകുസമകുള്ള പ്രതേവകും,  
വഴകുവഴകുത് തജല്കും, തചറിയ മകുള്ളകു
കളകും അവർക്ക് തതാട്റിയാൻ കഴി
യകുന്നകു. നവരയിേയകുതട ്രരകു്രരകു
ത് പ്രതേവകും വാഴയകുതട മിനകുസ
മകുള്ള ഇേകളകും തതാട്കു മനസ്ിോ
ക്ാൻ സാധിക്കുന്നകു. തതാട്ാവാ
ടിയകുതട ഇേകൾ ഒരകു അത്കുതം 
തതന്ന ആയിരിക്കും അവർക്ക്.
സ്രർശന സംലവദകതത് കങൂടകു
തൽ തമച്ചതപ്ടകുത്ാനായി നടപ്ാത
കളകും  തയാറാക്ാം. ്രങൂല്ാട്ത്ി
തേ തചറിയ നടപ്ാതകളിൽ ്രേത
രം പ്രതേങ്ൾ ഉണ്ാക്ാം. ഉരകുണ് 
കല്കുകൾ, മിനകുസമകുള്ള സടേകുകൾ, 
്രകുല്ക്, മണൽ, തചറിയ തമറ്ൽ കഷ
ണങ്ൾ ഇവ നടപ്ാതയിൽ ഇടവി
ട്ക് ്രാകി തയാറാക്ാം. ഉരകുളൻ കല്കു
കൾ ്രാകിയ വളതര തചറിയ കകുള
ങ്ൾ സജജീകരിക്ാം. തചറിയ  
മീനകുകലളയകും ഇതിൽ ഇടാം.
 ∙ ശബ്ദയിടടം (sound pocket):  
കാറ്ിോടകുന്ന വിൻഡചിംസ, ഒഴകുകകു
ന്ന തവള്ളത്ിതറെ ശബദം ഇവ  
്രകുതിയ അനകുഭവം നൽകകുന്നകു.

ഘട്ടം 3– ചചടി നടൽ
അടകുത്്രടി തചടി നടീോണ്. വി
ത്കുകൾ മകുളപ്ിച്ചക് എടകുക്കുന്ന
തകും തചടികളായി തതന്ന നടകുന്ന
തകും ്രരീക്ഷിക്ാം. കകുട്ിതയ തകാ
ണ്കു വിത്കുകൾ ്രാകി മകുളപ്ിക്കു
ന്നത് അവർക്കു കങൂടകുതൽ കൗതകു
കലമകകും.

ഘട്ടം 4– ്പൂന്ാട് ്പരി്പാലനടം
തസൻസറി ഗാർഡൻ തറഡിയായി
ക്ഴിഞ്കു. ്രകുതിയ ഗാർഡനിൽ 
ല്രാകകുന്നതകും അവിടവകുമായി ്രരി

ചിതമാകകുന്നതകും കകുഞ്ിതറെ ദിന
ചര്യ ആക്കുക. ്രങൂല്ാട്ത്ിതറെ 
്രരി്രാേനത്ിേകും കകുട്ിയകുതട ്രങ്ക് 
വിനിലയാഗിക്ാൻ ലപ്രരിപ്ിക്കുക. 
്രേവിധ തതറപ്ി രീതികളകും, തതറ
പ്ിയകുതട ്രേവിധ തത്ങ്ളകും മാ
താ്രിതാക്ൾക്ക് അവിതട പ്രാവർ
ത്ികമാക്ാം. വാടിയ ്രങൂക്ൾ 
തകാഴിയകുന്നതകും നവമകുകകുളങ്ൾ 
വിരിയകുന്നതകും അവ ്രകരകുന്ന സൗ
രഭ്യവകും കകുട്ികൾ അനകുഭവിക്തട്. 
ഇത്രത്ിൽ സകുരക്ഷിതമായ ഒരകു 
സംലവദക അനകുഭവം ഓട്ിസം  
കകുട്ികൾക്ക് നൽകകുന്നത് അവരകുതട 
വിലനാദത്ിനകും അറിവ് ലശഖരണ
ത്ിനകും  ഗകുണം തചയ്കും. ലരാഗം തീ
പവമാകാതിരിക്കുന്നതിനകും സഹാ
യിക്കും . ഇത്രത്ിേകുള്ള ഒരകു 
തസൻസറി ഗാർഡൻ കകുഞ്ിനകു 
തതറപ്ി നൽകകുന്നതിതനക്ാളകു്ര
രി വളരാനകുള്ള അവസരവകും കങൂടി 
നൽകകുന്നകു എന്നക് പ്രത്യക്ഷത്ിൽ 
മനസ്ിോക്ാം.

േീട്ടിനുള്ടിലുടം  ഗകാർഡൻ
തസൻസറി ഗാർഡൻ തയാറാക്കു
ന്നതിനകു സ്ഥേ്രരിമിതി വിഘാത
മാലകണ്തില്. ഇത് മട്കുപ്ാവിലോ, 
വീടിനകുള്ളിൽ മകുറിയകുതട ഒരകു മങൂേ
യ്ക്ക് തതന്നലയാ സ്ഥാ്രിക്ാം. 
തചടികൾ ചട്ികളിലോ ലപടകളിലോ 
നടാം. തചറിയ ലബാൺസായ് തചടി
കൾ ്രകുതിന, കകുറ്ിമകുല് ഇവയ്തക്ാ

പ്ം അകത്ളങ്ളിൽ വളർത്ാവകു
ന്ന വിവിധ പ്രതേങ്ളിേകുള്ള തചടി
കളകും തിരതഞ്ടകുക്ാം. ചട്ികൾക്ക് 
മകുകളിൽ തചറിയ ഉരകുളൻ കല്കുകൾ 
നിരത്ാം. സ്രർശനവകും മണവകും  
രകുചിയകും നിറക്ാഴചയകും അനകുഭ
വലവദ്യമാകകുന്ന ഈ തചടികൾ കകു
ഞ്ിതറെ സംലവദകക്ഷമത തമച്ച
തപ്ടകുത്ാൻ സഹായിക്കുതമന്ന
തിൽ തർക്മില്.

ഓട്ിസം ബാധിച്ച കകുട്ികളിൽ 
ചിേർക്ക് ചിേതരം ഗന്ലത്ാ
ലടാ രകുചിലയാലടാ  വളതര വിമകുഖ
തയകുണ്ാകാം. ചിേർക്ക് അത് വള
തര അസഹനീയവകുമാകാം. അത്
രം തചടികൾ മനസ്ിോക്ി ഒഴിവാ
ക്ാം. അ്രകടകരമായ  മകുള്ളകുകൾ, 
കറ എന്നിവയകുള്ള തചടികളകും  ഒഴി
വാക്കുന്നത് നന്നക്. സംലവദകക്ഷ
മത പകലമണ തമച്ചതപ്ട്കുവരകുന്നതകു 
വഴി അവയകും തസൻസറി ഗാർഡ
നിൽ ഉൾതപ്ടകുത്ാം. ഗാർഡനകു
ള്ളിൽ തചറിയ അലക്റിയം കങൂടി 
ഉൾതപ്ടകുത്കുന്നതിേങൂതട ്രേ വർ
ണങ്ളിേകുള്ള മീനകുകളകുതട ചേനം 
വീക്ഷിക്കുന്നതിനകും അവതയ കണ്കു
കൾ തകാണ്ക് ്രി്കുടരകുന്നതിനകും 
കകുട്ികൾക്ക് സാധിക്കുന്നകു.

ചമന്പകകാപഗീൻ പരടിപകാലനടം
ഒരകു ലപടയ്ക്കുള്ളിൽ വിത്കുകൾ 
്രാകി മകുളപ്ിതച്ചടകുക്കുന്നതിതനയാ
ണ് സമലപകാപഗീൻ എന്നക് ്രറയകുന്ന
ത്. ദിവസങ്ൾ മാപതം പ്രായമകുള്ള 
ഈ കകുരകുന്നിേകൾ വളതര ഭക്ഷ്യ
ലയാഗ്യവകുമാണ്. സമലപകാപഗീൻ 
വളർത്ിതയടകുക്കുന്നതിേകും ഓട്ി
സം കകുട്ികളകുതട ്രങ്ാളിത്ം ഉറപ്ാ
ക്ാം. സസ്യ വളർച്ചയകുതട വിവിധ 
ഘട്ങ്ൾ കണ്കു മനസ്ിോക്കുന്നത് 
വ്യത്യസത ്ര്ഠനാനകുഭവലമകകുന്നകു.

പൂന്തോട്ട നിർമതോണത്ിലും  
പരിപതോലനത്ിലും മുതിർന്നവരുടെ 
സതോന്നിധ്യത്ിൽ മതോതതം കുട്ടികടെ 
പടകെെുപ്ിക്തോൻ  തപനത്യകം  
ത്രദ്ിക്ുക. 

കുട്ടികളുസെ േളർച്ചകാപപശനങ്ങൾ


