
 

 

உங்கள் மன ஆர ோக்கியத்தைப் பலப்படுத்துங்கள்  

நீங்கள் நன்றாக உணர 6 உதவிக்குறிப்புகள். 

 

நோம் அதனவரும் பின்வருவன தைோடர்பில் திருப்தியுடன் இருக்க ரவண்டும் என்று விரும்புகிர ோம் 

▪ எங்களுடைய வாழ்க்டகடயப் பற்றி 

▪ எங்கடைப் பற்றி 

அப்பபாதுதான் வாழ்க்டகடயப் நன்றாக உணர முடியும் 

அதற்காக ஒவ்வவாரு நபருக்கும் வித்தியாசமான ஏதாவது ஒன்று பதடவப்படுகிறது. 

ஆர ோக்கியம் முக்கியம். 

ஆபராக்கியம் என்பது உைடையும் மனடதயும் உள்ைைக்கியது. இதில் மனம் என்பது உணரும் மற்றும் 

நினைக்கும்  அடனத்டதயும் இது குறிக்கிறது. 

நீங்கள் உடல் ரீதியோகவும் மன ரீதியோகவும் ஆர ோக்கியமோக இருப்பைோக உணர்கிறீர்களோ? 

அப்படியோனோல் நீங்கள் நன் ோக இருப்பைோக உணர்கிறீர்கள். 

▪ உங்கள் திறடமகடை நீங்கள் பயன்படுத்தைாம். 

▪ உங்கைால் நன்றாக பவடை வசய்ய முடியும். 

▪ உங்கைால் கடினமான சூழ்நிடைகடை சிறப்பாக சமாளிக்க முடியும். 

▪ உதாரணமாக உங்கைால் மன அழுத்தத்டத சிறப்பாக சமாளிக்க முடியும். 

ஒவ்வவாருவரும் தங்கள் ஆபராக்கியத்டத பமம்படுத்த முடியும். 

உங்கள் உடல் ஆர ோக்கியமோக இருப்பது என்பது இப்படித்ைோன்: 

▪ நீங்கள் பல் துைக்குதல். 

▪ நீங்கள் ஆபராக்கியமாக சாப்பிைைாம். 

▪ நீங்கள் பபாதுமான அைவு உைற்பயிற்சி வசய்கிறீர்கள். 

▪ பமலும் நீங்கள் மருத்துவரிைம் பரிபசாதடனக்கு வசல்கிறீர்கள். 

இது உங்கள் மனதை ஆர ோக்கியமோக தவத்திருக்கும்: 

நீங்கள் உங்கள் மனடத கடினமான பநரங்களுக்கு ஏற்ற வடகயில் மாற்றிக்வகாள்ைவும் முடியும. ஒருபவடை 

நீங்கள் மன அழுத்தத்தில் இருக்கைாம். அல்ைது ஏபதா ஒன்று உங்கடை பயமுறுத்துவதாக டவத்துக் வகாள்பவாம். 

அதற்கு உங்கைால் என்ன வசய்ய முடியும் என்று உங்களுக்குத் வதரிந்தால், இது பபான்ற கடினமான தருணங்களில் 

அடவ உங்களுக்கு உதவும். 

 

இரைோ இங்ரக நீங்கள் 6 உைவிக் குறிப்புகதளக் கோணலோம். 

உங்கள் மன ஆபராக்கியத்டத எவ்வாறு பமம்படுத்துவது என்படத இந்த உதவிக் குறிப்புகள் உங்களுக்குக் 

காண்பிக்கும். இந்த உதவிக் குறிப்புகடை கடைபிடிக்க முயற்சிக்கவும். உதவிக் குறிப்புகடைப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

உதவிக் குறிப்புகடைப் பற்றி மற்றவர்களிைம் பபசுங்கள். பின்னர் நீங்கள் பயாசடனகடையும் அனுபவங்கடையும் 

பரிமாறிக்வகாள்ைைாம். 

நீங்கள் அதிகம் வவற்றி வபற பவண்டும் என்றும் மகிழ்ச்சியாக இருக்க பவண்டும் என்றும் நாங்கள் 

விரும்புகிபறாம் 



 

 

மற்றவர்களுடன் பேசுங்கள் 

நீங்கள் மகிழ்ச்சியோகரவோ அல்லது ர ோகமோகரவோ இருக்கும்ரபோது மற் வர்களுடன்; ரபசுங்கள் 

▪ உங்கள் பிரச்சிடனகடைப் பற்றி மற்றவர்களிைம்  பபசிய பின் அந்தப் பிரச்சிடன ஒரு வபரிய 

பிரச்சிடனயாகத் வதரியாது.  

▪ நீங்கள் மகிழ்ச்சியாக இருக்கும் பபாது அடதப் பற்றி மற்றவர்களிைம் பபசினால் அந்த மகிழ்ச்சி 

இன்னும் அதிகமாகும். 

ஒரு நபர் நீங்கள் வசால்வடத மனப்பூர்வமாக கவனித்து புரிந்துவகாள்கிறாரா? அப்படி நைந்தால் நீங்கள் 

இைகுவாக உணர்வீர்கள். நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள் என்படத நன்கு புரிந்துவகாள்ை இது உதவும். பமலும் 

உங்கள் உணர்வுகடை நீங்கள் சிறப்பாக சமாளிக்க முடியும். 

இந்ைக் ரகள்விகதள நீங்கரள உங்களிடம் ரகட்டுக்தகோள்ளலோம் 

▪ நீங்கள் மகிழ்ச்சியாக இருக்கும்பபாது அல்ைது பசாகமாக இருக்கும்பபாது யாருைன் பபசுவீர்கள்? 

▪ கடைசியாக ஒருவரிைம் பபசும் பபாது அவர்கள் எப்படி இருக்கிறீர்கள் என்று எப்பபாது பகட்டீர்கள்? 

உதாரணமாக, அவர் ஒரு நல்ை நண்பரிைம் அல்ைது உங்கள் குடும்பத்டதச் பசர்ந்த ஒருவரிைம்? 

▪ உங்களுக்கு எடதப் பற்றியாவது கவடையாக இருக்கிறதா? உங்கள் எண்ணங்கள் ஒபர வட்ைத்திற்குள் 

சுற்றுகின்றனவா? நீங்கள் யாரிைமாவது அடதப் பற்றி பபசுகிறீர்கைா அல்ைது அந்த விஷயத்டத 

உங்களுக்கு உள்பைபய டவத்துக் வகாள்ை விரும்புகிறீர்கைா? 

▪ நீங்கள் இன்று யாரிைமாவது பநர்டமயாகப் உடரயாடினீர்கைா? 

ஒரு நல்ல உத யோடலுக்கோன உைவிக் குறிப்புகள் 

▪ உடரயாைடை பமற்வகாள்ை பபாதுமான பநரத்டத வகாடுங்கள். 

▪ உைனிருக்கும் நபர் வசால்வடத கவனமாகக் பகளுங்கள். 

▪ சிை பநரங்களில் வதாழில்முடற உதவி பதடவப்பைைாம். உங்கள் மனடத அழுத்தும் வடகயில் 

உங்களுக்கு ஏபதனும் கவடைகள் உள்ைனவா? ஒரு நிபுணரின் உதவிடய நாடுங்கள். 

 



 

 

மற்றவர்களுடன் நல்ல உறவவ பேணுங்கள் 

குடும்பமும் நண்பர்களும் முக்கியமோனவர்கள் 

▪ நீங்கள் பாதுகாப்பாக இருப்பதாக உணர்கிறீர்கள். உங்களுக்குத் பதடவப்படும்பபாது அவர்கடை 

உங்கைால் நம்பியிருக்கைாம். 

▪ நீங்கள் எப்படி இருக்கிறீர்கபைா அப்படி இருப்பது அவர்களுக்கும் பிடித்திருக்கிறது. ஆனால் நீங்கள் 

ஒருவடரவயாருவர் விமர்சித்துக் வகாள்ைைாம். 

▪ கடினமான பநரங்களில் அவர்கள் உங்களுக்கு ஆதரவு வழங்குகிறார்கள். 

▪ முடிவுகடை எடுக்க அவர்கள் உங்களுக்கு உதவுகின்றனர். 

▪ எல்ைாவற்டறயும் பற்றி அவர்களிைம் பபசைாம்.உங்களுக்குள்பைய இருக்கும். வவளிபய வசல்ைாது. 

▪ நீங்கள் அவர்களுைன் வாதாைைாம் மற்றும் பின்னர் மீண்டும் சமாதானமும் ஆகைாம். 

எனபவ நண்பர்கள், உறவினர்கள் அல்ைது அறிமுகமானவர்கள் பபான்ற மற்றவர்கடைச் சந்திக்கவும். 

இைவசமாகச் பசடவ வசய்வதும் உங்களுக்கு நல்ைது: 

ஒரு குறிப்பிட்ை பணியில் மற்றவர்களுைன் இடணந்து வசயல்படுகிறீர்கள். பமலும் வசயல்பாட்டில் உள்ை 

மற்ற நபர்கடை பற்றி நீங்கள் அறிந்து வகாள்கிறீர்கள். 

பின்வரும் ரகள்விகதள நீங்கரள உங்கதள ரகட்டுக்தகோள்ளலோம் 

▪ உங்கள் ஓய்வு பநரத்டத யாருைன் வசைவிை விரும்புகிறீர்கள்? எந்த நபர்கள் உங்களுக்குநல்ைவர்கள்;, 

எந்த நபர்கள்நல்ைவர்கைாக இல்டை? 

▪ உங்கைால் முடிந்தவடர உங்கள் குடும்பத்தினருக்கும் நண்பர்களுக்கும் பநரம் ஒதுக்குகிறீர்கைா? 

▪ உங்கள் வநருக்கமான நண்படர நீங்கள் கடைசியாக எப்பபாது வதாைர்பு வகாண்டீர்கள்? 

▪ நீங்கள் பிறந்த நாட்டைச் பசர்ந்தவர்களுைன் நீங்கள் இன்னும் வதாைர்பில் இருக்கிறீர்கைா? உங்கைால் 

வதாைர்பில் இருக்க முடிகிறதா? 

▪ நீங்கள் புதியவர்கடை எங்பக சந்திக்கைாம்? 

▪ உங்கள் சூழலில்; எங்பக ஒரு நல்ை காரியத்டத ஆதரிக்கைாம்? 

மற் வர்களுடன் நல்ல உ தவப் ரபணுவைற்கோன உைவிக் குறிப்புகள் 

▪ இடணந்து வசய்யும் நிகழ்வுகள்;: அடிக்கடி சந்திக்கவும், உதாரணமாக, பதநீர் குடிக்க உைன் வசல்லுங்கள் அல்ைது 

இடணந்து சுற்றுைா வசல்லுங்கள். 

▪ வதாடைபபசி அடழப்புகள்: நீண்ை நாட்கைாகப் பார்க்காத நண்பர்கடை வதாடைபபசியில் அடழத்து பபசவும். 

▪ வதாைர்பில் இருங்கள்: அவ்வப்பபாது வசய்திகடை எழுதி அனுப்பவும் அல்ைது வீடிபயா மூைம் உடரயாைவும். 

▪ ஒரு நாட்குறிப்டப டவத்திருங்கள்: நல்ை சந்திப்புகடை ஞாபகமாக எழுதி டவயுங்கள். 

▪ நல்ை விதமாக பபசுங்கள்: நீங்கள் ஒருவடரப் பற்றி ஏதாவது நல்ைபடியாக நிடனக்கிறீர்கைா? அப்படியான அடத 

மனம் விட்டு வசால்லுங்கள். 

▪ புதிய வதாைர்புகள்: ஒரு சமூக சந்திப்புகளில் கைந்து வகாள்ளுங்கள் அல்ைது புதிய வபாழுதுபபாக்டக 

முயற்சிக்கவும். 

▪ இைவசச் பசடவ: ஒரு கிைப்பில் அல்ைது ஒரு அடமப்பில் பதிவு வசய்யுங்கள். 



 

 

உடற்ேயிற்சி செய்யுங்கள்,ஓய்வு எடுங்கள் 

தினமும் உடற்பயிற்சி த ய்யுங்கள் ரமலும் ரபோதுமோன ஓய்தவடுங்கள். 

நாம் பவடையால் மனஅழுத்தத்தில் இருக்கைாம்; அன்றாை வாழ்க்டகயில் எல்ைாம் பவகமாக நைக்க பவண்டும். பமலும் 

நாங்கள் அைவுக்கு அதிகமான தகவல்கடைப் வபறுகிபறாம். அது நம்டம பசார்வாக்குகிறது. 

▪ பபாதுமாக உைற்பயிற்சி வசய்யுங்கள். அது மகிழ்ச்சிடய அளிக்கும். நீங்கள் மன அழுத்தத்டத மறந்துவிைைாம். 

▪ வதாைர்ந்து முடறயாக ஓய்வவடுங்கள். 

▪ இடையிடைபய இடைபவடைகடை எடுத்துக்வகாண்டு முடனப்புைன் சுவாசப் பயிற்சி வசய்யவும். ஆழமாக மூச்டச 

இழுத்து வமதுவாக மூச்டச வவளிபய விைவும். 

▪ நீங்கள் பபாதுமான அைவு தூங்குவடத உறுதிப்படுத்திக் வகாள்ளுங்கள். 

▪ ஆபராக்கியமான உணடவ உண்ணுங்கள். மதுபானங்கள் மற்றும் பிற பபாடதப்வபாருட்கள் குறித்து கவனமாக 

இருங்கள். 

பின்வரும் ரகள்விகதள நீங்கரள உங்களிடம் ரகட்டுக்தகோள்ளலோம் 

▪ அன்றாை வாழ்க்டகயில் நீங்கள் எத்தடன முடற உைற்பயிற்சி வசய்கிறீர்கள்? 

▪ நீங்கள் எந்த வடகயான உைற்பயிற்சிடய விரும்புகிறீர்கள்? உதாரணமாக: நீச்சல், மடைபயற்றம், நடைபயிற்சி, 

நைனம், பயாகா, டசக்கிள் ஓட்டுதல்? 

▪ நீங்கள் எவ்வைவு பநரம் உைற்பயிற்சி வசய்கிறீர்கள்? இன்று இடைபவடையின்றி அடரமணிபநரம் உைற்பயிற்சி 

வசய்தீர்கைா? 

▪ நீங்கள் ஓய்வவடுப்பதற்கான சிறந்த வழி எது? 

▪ நீங்கள் ஓய்வவடுக்க பநரம் கிடைக்கிறதா? 

▪ உங்களுக்கு ஆற்றடைத் தருவது எது? உதாரணமாக, பாைல்கடை உருவாக்குவது, இடச பகட்பது, ஓடுவது அல்ைது 

டகபவடைப் வபாருட்கள் வசய்வது? 

அதிக உடற்பயிற்சிக்கோன உைவிக்குறிப்புகள் 

▪ தவறாமல் உைற்பயிற்சி வசய்யுங்கள்: குடறந்தது வாரத்திற்கு 3 முடறயாவது 30 நிமிைங்கள் உைற்பயிற்சி வசய்யுங்கள். 

▪ பபாக்குவரத்துச் சாதனங்களிலிருந்து உங்கள் நிறுத்தத்திற்கு முந்டதய நிறுத்தத்தில் இறங்கி வசல்லுமிைம் வடர சிறிது 

நைக்கவும். 

▪ படிக்கட்டுகடைப் பயன்படுத்துங்கள், லிஃப்ட் பவண்ைாம். 

▪ நடைபயிற்சி வசய்யுங்கள் அல்ைது பக்கத்து வீட்டு நாயுைன் நைக்கவும். 

▪ நண்பர்கடைச் சந்தித்து விடையாடுங்கள். உதாரணமாக, கால்பந்து விடையாடுங்கள் அல்ைது பசர்ந்து நடைப் பயிற்சி 

வசய்யுங்கள். 

▪ உங்களுக்கு பிடித்த இடசக்கு நைனமாடுங்கள். 

ரமலும் ஓய்தவடுப்பைற்கோன உைவிக் குறிப்புகள் 

▪ பறடவகள் பாடுவடதக் பகளுங்கள். 

▪ நல்ைடத நிடனத்துப் பாருங்கள்: உங்களுக்கு பிடித்த இைத்டத கற்படன வசய்து பாருங்கள். 

▪ 15 நிமிைங்கள் அடமதியாக உட்கார்ந்து ஜன்ைல்; வழியாகப் பாருங்கள். உங்கள் சுவாசத்தில் கவனம் வசலுத்துங்கள். 

▪ ஒரு ஓய்வவடுக்கும், உைடை இைகுவாக்கும் நுட்பத்டத முயற்சிக்கவும். உதாரணமாக, பயாகா அல்ைது பாட்டு பகட்பது. 

அடத உங்கள் அன்றாை வாழ்க்டகயின் ஒரு பகுதியாக ஆக்குங்கள். 

▪ நல்ைடத திட்ைமிடுங்கள். உதாரணமாக, ஒன்றாக சடமக்கவும், விடையாைவும், மடைபயறவும் அல்ைது வாசிக்கவும் 

ஒரு வாசிப்பு குழுடவ ;வதாைங்குங்கள்: நீங்கள் ஒன்றாக ஒரு புத்தகத்டதப் படித்து அடதப் பற்றி பபசுங்கள். 



 

 

புதிதாக ஏதாவது செய்யுங்கள் 

புதிய விடயங்கதள உருவோக்குங்கள் மற்றும் கற்றுக்தகோள்ளுங்கள் 

நீங்கள் புதிதாக ஏதாவது கற்றுக்வகாள்கிறீர்கைா அல்ைது படைப்பாற்றல் மிக்கவரா? இது உங்களுக்கு 

பிடித்ததாகவும் ஏற்றதாகவும் இருக்கும். 

▪ நீங்கள் அதிக தன்னம்பிக்டக வபறுவீர்கள். 

▪ உங்கள் அன்றாை வாழ்க்டக மிகவும் சுவாரசியமாக இருக்கும். 

▪ நீங்கள் மனடத இைகுவாக டவத்துக் வகாள்ைைாம் மற்றும் உங்களுக்கு மன அழுத்தம் குடறவாக 

இருக்கும். 

நாம் வவறும் தடையால் மட்டும் கற்றுக்வகாள்வதில்டை. நம்முடைய ஒட்டுவமாத்த உைலுைன் 

கற்றுக்வகாள்கிபறாம். 

பின்வரும் ரகள்விகதள நீங்கரள உங்களிடம் ரகட்டுக்தகோள்ளலோம் 

▪ நீங்கள் என்வனன்ன ஆக்கப்பூர்வமான விஷயங்கடைச் வசய்கிறீர்கள்? உதாரணமாக: ஓவியம் வடரதல், 

இடசயடமத்தல், டகபவடைப் வபாருட்கள் வசய்தல். 

▪ நீங்கள் குறிப்பாக எதில் சிறந்தவர்? உதாரணமாக: சடமத்தல், பாடுதல், ஓவியம் வடரதல், 

பழுதுபார்த்தல், பதாட்ைத்தில் பவடை வசய்தல், மரத்தினால் ஏதாவது உருவாக்குதல், துணிகடைத் 

டதத்தல். 

▪ இடதச் வசய்வதற்கு நீங்கள் எவ்வைவு பநரம் எடுத்துக்வகாள்கிறீர்கள்? 

▪ நீங்கள் என்வனன்ன கற்றுக்வகாள்ை விரும்புகிறீர்கள்? 

▪ நீங்கள் எதிைாவது திறடமயானவரா, அடத மற்றவர்களுக்குக் கற்றுக்வகாடுக்க விரும்புகிறீர்கைா? 

உங்கள் வோழ்க்தகயில் புதிய விடயங்களுக்காை உைவிக் குறிப்புகள் 

▪ உங்கள் குடியிருப்டப மாற்றவும். உதாரணத்திற்கு: உங்கள் வீட்டுப் வபாருட்கள் இருக்கும் விதத்டத 

பவறு வடகயில் மாற்றியடமக்கவும். வித்தியாசமாக அைங்கரிக்கவும். உங்கள் பால்கனிடய 

புதுப்பிக்கவும். 

▪ எடதயாவது உருவாக்குங்கள். உதாரணமாக: ஒரு பறடவ  பறடவக் கூடு அல்ைது சடமயைடறக்கு ஒரு 

புதிய அட்ைவடண. 

▪ உங்கள் வாழ்க்டகயின் கடதடய எழுதுங்கள். 

▪ உங்கள் புடகப்பைங்கடை ஒழுங்காக அடுக்கி டவக்கவும். 

▪ ஒரு வகுப்பிற்குச் வசல்ைவும்.. உதாரணமாக: ஓவியம் வடரதல், மட்பாண்ைங்கள் வசய்தல் அல்ைது 

துணி டதத்தல் பபான்றவற்டற கற்றுக்வகாள்ளுங்கள். 

▪ இடணயத்தில் வீடியயாக்கள் மூைம் கற்றுக்வகாள்ளுங்கள். எடுத்துக்காட்ைாக: ஒரு வமாழிடயக் 

கற்றுக்வகாள்ளுதல் அல்ைது பறடவ அடழப்புகளுக்கு எவ்வாறு பதிைளிப்பது. 

▪ ஒரு அருங்காட்சியகத்திற்குச் வசல்லுங்கள். 

▪ உங்கள் பயாசடனகடை எழுதி ஒரு குறிப்பிட்ை இைக்டக அடமக்கவும். 



 

 

உங்கள் மதிப்வே ஏற்றுக்சகாள்ளுங்கள் 

நீங்கள் எப்படி இருக்கிறீர்கரளோ அதை அப்படிரய ஏற்றுக்தகோள்ளுங்கள் 

இங்பக யாரும் 100 % சரியானவர்கள் இல்டை. எல்பைாரும் தவறு வசய்கிறார்கள். அதுதான் நம்டம 

தனித்துவமாக்குகிறது. உங்கடை உங்கைால் ஏற்றுக்வகாள்ை முடியுமா? நீங்கள் அடதச் சிறப்பாகச் வசய்ய 

முடிந்தால், நீங்கள் மிகவும் வசௌகரியமாக உணர முடியும். எல்பைாராலும் ஏதாவது நன்றாக வசய்ய முடியும். 

பமலும் எல்ய ாருk; எடதயும் மிகச் சிறப்பாக வசய்ய முடியாது. 

▪ நீங்கள் எதில் சிறந்தவர் என்று உங்களுக்கு வதரியுமா? உங்கைால் ஏதாவவதான்டற நன்றாக வசய்ய 

முடியாவிட்ைால் அது பரவாயில்டை. 

▪ உங்களுக்கு நீங்கபை பரிவு காட்டுங்கள். நீங்கள் உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் உங்கள் சுயத்துைன் 

இருப்பீர்கள். 

பின்வரும் ரகள்விகதள நீங்கரள உங்களிடம் ரகட்டுக்தகோள்ளலோம் 

▪ உங்கள் வாழ்க்டகயில் ஏபதா சரியாக நைக்கவில்டை: அதற்காக உங்கடை எப்படி ஆறுதல்படுத்திக் 

வகாள்வது? 

▪ உங்கடைக் குறித்து நீங்கள் எப்பபாது மகிழ்ச்சியாக இருக்கிறீர்கள்? 

▪ உங்கள் உறவுகளில் நீங்கள் எடதப் பற்றி மகிழ்ச்சியடைகிறீர்கள்? 

▪ பவடையில் உங்களுக்கு மகிழ்ச்சிடயத் தருவது எது? 

▪ இன்று நீங்கள் எடத நன்றாக வசய்தீர்கள்? நீங்கள் அது பற்றி மகிழ்ச்சியடைகிறீர்கைா? 

▪ உங்கள் எந்தத் தவறுகடை நிடனத்துப் பார்த்தால் உங்கைால் சிரிக்க முடியும்? 

அதிக சுயமரியோதைக்கோன உைவிக் குறிப்புகள் 

▪ உங்கள் வாழ்வில் கடினமான பநரம் ஏற்படுள்ைதா? உங்கடை ஆறுதல்படுத்த உங்கள் முதுகில் நீங்கபை 

தட்டிக் வகாடுத்துக் வகாள்ைவும். கண்ணாடியில் நீங்கள் உங்கடைப் பார்த்து புன்னடகக்கவும். பின்னர் 

நீங்கள் நன்றாக இருப்பதாக உணருவீர்கள். 

▪ உங்கள் உைடை கவனித்துக் வகாள்ளுங்கள். உங்கள் உணவில் கவனம் வசலுத்துங்கள். பபாதுமான 

உைற்பயிற்சி வசய்யுங்கள். கவனம் வசலுத்தி சுவாசிக்கவும். பபாதுமான அைவு உறங்குங்கள். 

▪ உங்கள் எண்ணங்கடை எழுதி டவயுங்கள்: உங்களுக்கு எது நல்ைது? எது உங்களுக்கு நல்ைதல்ை? 

நீங்கள் எவற்டற மாற்ற முடியும்? 

▪ நீங்கள் அடிக்கடி யகாபப்படுகிறீர்களா? அப்படியானால் முதலில் உங்கடை நீங்கள் மன்னியுங்கள். பிறகு 

மற்ற நபடரயும் மன்னியுங்கள். 

▪ பிரச்சிடனகள் உள்ைதா? பிறகு உங்கடை நீங்கபை ஆறுதல்படுத்திக் வகாள்ளுங்கள். உங்களுக்கு 

வநருக்கமானவர்கடையும் ஆறுதல்படுத்துங்கள். 

▪ நீங்கள் அடையக்கூடிய இைக்குகடை நீங்கபை அடமத்துக் வகாள்ளுங்கள். 

 

 



 

 

உதவிவை ஏற்றுக்சகாள்ளுங்கள் 

உங்களுக்கோன உைவிதய நோடுங்கள் 

ஒவ்வவாருவருக்கும் அவர்களின் வாழ்க்டகயில் உதவி பதடவப்படுகிறது. அப்படி கிடைக்கின்ற உதவிடய 

உங்களால்; ஏற்றுக்வகாள்ை முடியுமா? அது நீங்கள் எந்த அைவுக்கு வலிடமயானவர் என்படத காட்டுகிறது. 

▪ குடும்பத்தினரும் நண்பர்களும் உங்களுக்கு உதவைாம். 

▪ உங்களுக்கு வநருக்கமாக இல்ைாத ஒருவருைன் நீங்கள் பபச விரும்பைாம். 

▪ நீங்கள் வபரிய பிரச்சடனகடை எதிர்வகாள்கிறீர்கைா? அப்படியானால் ஒரு நிபுணரின் உதவிடய 

நாடுங்கள். ஏவனனில் நீண்ை நாட்கைாக பிரச்சடனகள் இருந்தால், உங்களுகுக்கு அதனால் பநாய்கள் 

வரைாம்.;. 

 

பின்வரும் ரகள்விகதள நீங்கரள உங்களிடம் ரகட்டுக்தகோள்ளலோம் 

▪ உங்கள் உைல் வசால்வடத நீங்கள் கவனித்துக் பகட்கிறீர்கைா? ஏதாவது தவறு நைந்தால் உங்கள் உைல் 

எப்படி உணர்கிறது? நீங்கள் அடத கவனிக்கிறீர்கைா? நீங்கள் சரியான பநரத்தில் உங்கடை 

கவனித்துக்வகாள்கிறீர்கைா? 

▪ யாரிைம் உதவி பகட்கிறீர்கள்? அப்பபாது உங்களுக்கு உதவி கிடைக்கும் என்று வதரியுமா? 

▪ உதவி பகட்பது உங்களுக்கு கடினமாக இருக்கிறதா? ஏன்? 

▪ ஒருபவடை மக்கள் ஒரு பிரச்சிடனடய உங்கடை விை வித்தியாசமாக தீர்க்கைாம். அது நீங்கள் 

ஏற்றுக்வகாள்கிறீர்கைா? 

கடினமோன கோலங்களில் உைவிக் குறிப்புகள் 

▪ உரிய பநரம் எடுத்துக்வகாள்ளுங்கள். நம் அடனவருக்கும் வநருக்கடிகள் உள்ைன. நீங்கள் ஏதாவது 

பமாசமான அனுபவத்டத அனுபவிக்கிறீர்கைா? அப்படியானால் நீங்கள் அடத வசயைாக்க பவண்டும். 

அதற்கு நீண்ை பநரம் ஆகும். 

▪ தற்பபாது நீங்கள் எவற்டற வசய்ய முடியுபமா அவற்டற மட்டும் வசய்யுங்கள். மற்ற எல்ைாவற்றிலும் 

நீங்கள் உதவி பகட்கைாம். 

▪ எல்ைா பிரச்சடனகடையும் நீங்கபை தீர்க்க பவண்டும் என்று நிடனக்காதீர்கள். மற்றவர்களும் 

வபாறுப்பபற்கைாம். 

 


