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அறிᾙகம் 
இந்த வᾢ சமாளிப்ᾗ ேசைவ என்பᾐ, விடாப்பிᾊயான அல்லᾐ நாள்பட்ட வᾢைய 
சமாளிப்பதில் நிᾗணர்களாக உள்ள அைனத்ᾐ மᾞத்ᾐவர்கள், ெசவிᾢயர்கள், 
ᾙடநீக்கியல் நிᾗணர்கள் மற்ᾠம் மேனாதத்ᾐவ நிᾗணர்கள் ஆகிேயாேரயாவர். வᾢ 
சிகிச்ைசைமயத்தில் நீங்கள் கலந்ᾐ ெகாள்ᾦம் ேவைளயில், இவர்களில் யாைரயாவᾐ 
அல்லᾐ அைனவைரᾜேம நீங்கள் பார்க்கலாம். ஆயிᾔம், நீங்கᾦம் வᾢ சமாளிப்பில் 
ஓர் சுᾠசுᾠப்பான பங்ைக ஆற்ᾠᾪர்கள். 

உங்கள் வாழ்வில், விடாப்பᾊயான அல்லᾐ நாள்பட்ட வᾢ ஏற்பᾌத்ᾐகிற தாக்கத்ைதக் 
குைறப்பதற்கு உங்கேளாᾌ ேசர்ந்ᾐ உைழப்பேத எமᾐ குறிக்ேகாளாகும். ஒன்றாகச் 
ேசர்ந்ᾐ உைழப்பᾐ, நீங்கள் ெசய்ᾐ மகிழ்ந்த காாியங்கைளத் திᾞம்பᾫம் ெசய்ய 
உங்கᾦக்கு வழிவைக ெசய்ᾐ, இன்ᾔம் அதிக சுᾠசுᾠப்பானரவாக ஆக உங்கᾦக்கு 
உதᾫம். உங்கள் வᾢைய சமாளிப்பதற்கான ெவவ்ேவᾠ வழிகைளத் ேதᾊப் 
பார்ப்பதிᾤம் நாங்கள் உங்கᾦக்கு உதᾫேவாம். 

ᾙதன் ᾙதலாக வᾢ சமாளிப்ᾗக் குᾨவினைர நீங்கள் சந்தித்த ேபாᾐ, ஓர் வᾢ 
சமாளிப்ᾗத் திட்டத்திற்கு நீங்கள் சம்மதித்திᾞப்பீர்கள். கூᾌதலாக, உங்கள் வᾢைய 
இன்ᾔம் சிறப்பாக சமாளித்ᾐக் ெகாள்வதற்கான எளிைமயான விஷயங்கைள 
இக்ைகயிதழ் உங்கᾦக்கு ஆேலாசைனயளிக்கும். உங்கள்  இயல்பான அன்றாடச் 
ெசயல்பாᾌகைள நீங்கள் அᾎகுகிற ᾙைறைய, இன்ᾔம் எளிதாக ெசய்யᾙᾊகிற 
வைகயில் நீங்கள் என்பᾊ மாற்றிக் ெகாள்ளலாம் என்பᾐ குறித்த ேயாசைனகைளᾜம் 
 இᾐ உங்கᾦக்குக் ெகாᾌக்கிறᾐ. 

 இக்ைகயிதழில் உள்ள விஷயங்கள் எᾐ சம்பந்தமான இன்ᾔம் அதிகத் தகவல்கᾦக்கும், 
அைவ எப்பᾊெயல்லாம் உங்கᾦக்கு உதவக் கூᾌம் என்பதற்கும், அல்லᾐ ேவெறாᾞ 
வித்தியாசமான அைமப்பில் அல்லᾐ ெமாழியில் உங்கᾦக்கு இத்தகவல்கள் 
அவசியமானால், தயᾫெசய்ᾐ வᾢ சமாளிப்ᾗக் குᾨவினர் யாாிடமாவᾐ ேகட்ᾌத் 
ெதாிந்ᾐ ெகாள்ᾦங்கள். இத்தைலப்ᾗகைள இன்ᾔம் அதிக விபரமாக நாம் விவாதிக்கும் 
அமர்ᾫகளின் ேபாᾐ, நாங்கள் சாதாரண ᾙைறயிலான குᾨக்கைளᾜம் நடத்ᾐகிேறாம். 
 இத்தைகய அமர்ᾫகளில் கலந்ᾐ ெகாள்ள நீங்கள் விᾞம்ᾗகிற பட்சத்தில், நீங்கள் உங்கள் 
வᾢ சிகிச்ைச ைமயத்ைதத் ெதாடர்ᾗ ெகாள்ள ேவண்ᾌம். 
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 வᾢையப் ᾗாிந்ᾐ ெகாள்ᾦதல் 

 
கிட்டத்தட்ட உங்கள் உடᾢᾤள்ள எல்லா பகுதிகᾦக்குேம, வᾢைய உணரக் கூᾊய 
நரம்ᾗகள் ெசல்கின்றன. இந்நரம்ᾗகள் காயேமற்பᾌவதிᾢᾞந்ᾐ நம்ைமப் 
பாᾐகாக்கின்றன, உதாரணமாக, சூடான எைதேயᾔம் நாம் ெதாட்ᾌ விட்டால், 
அதனால் ஏற்பᾌம் வᾢ, ைகைய எᾌத்ᾐ விᾌமாᾠ நமக்குச் ெசால்கிறᾐ. இந்த வᾢ தான் 
தீவிர வᾢ என்ᾠ அைழக்கப்பᾌகிறᾐ ேமᾤம்  வழக்கமாக இᾐ ஓர் காயம் 
குணமைடந்தᾐம் தானாகேவ ேபாய் விᾌகிறᾐ. 

ஆயிᾔம், விடாப்பிᾊயான வᾢ என்பᾐ, 3 மாதங்கள் அல்லᾐ அைத விட அதிகமான 
காலத்திற்கு இᾞந்ᾐ ெகாண்ேடயிᾞக்கிற வᾢயாகும்.  இᾐ, காயம் குணமாகிய பின்னᾞம் 
ெதாடர்ந்ᾐ இᾞந்ᾐ ெகாண்ேடயிᾞக்கிறᾐ, ேமᾤம் இᾐ இன்னᾙம் இᾞந்ᾐ 
ெகாண்ேடயிᾞக்கிற ேசதத்தின் காரணமாக ஏற்பᾌவதற்கு வாய்ப்பில்ைல. 

? இᾐ எனᾐ வாழ்க்ைகைய  எப்பᾊ பாதிக்க ᾙᾊᾜம்? 

விடப்பிᾊயான வᾢ என்பᾐ, ஒᾞ மனிதாின் வாழ்க்ைகயின் அைனத்ᾐப் பகுதிகளிᾤேம 
தாக்கத்ைத ஏற்பᾌத்தக் கூᾌம். உங்கள் ேவைல, விைளயாட்ᾌக்கள், ஆர்வங்கள், சᾚக 
வாழ்க்ைக, உறᾫகள் மற்ᾠம் மேனாநிைல ஆகியவற்ைற வᾢ பாதித்ᾐ விடக் கூᾌம். 
தங்கᾦக்கு என்ன நடந்ᾐ ெகாண்ᾊᾞக்கிறᾐ என்பᾐ, மக்கைள ேகாபம், ெவᾠப்ᾗ, 
பதற்றம் அல்லᾐ மன அᾨத்தமாக உணரச் ெசய்வᾐ என்பᾐ இயல்பானᾐ தான். 

ஆயிᾔம், எளிைமயான உடற்பயிற்சி மற்ᾠம் பதற்றத்ைதக் குைறத்ᾐக் ெகாள்ᾦதல் 
ேபான்ᾠ, மக்கள் தங்கᾦக்குத் தாங்கேள உதவிக் ெகாள்வதில், தங்களᾐ 
அறிகுறிகᾦக்கு உதᾫவதில் ெபாியேதார் விஷயம் இᾞக்கத் தான் ெசய்கிறᾐ. 

? ஏன் எனக்கு இன்னᾙம் வᾢயிᾞந்ᾐ ெகாண்ேடயிᾞக்கிறᾐ? 

உங்கள் ஊᾌகதிர் மற்ᾠம் ஸ்ேகன் பாிேசாதைன ᾙᾊᾫகள் இயல்பாக இᾞக்கின்றன 
என்ᾠம், உங்கள் ᾚட்ᾌக்கᾦக்கு ேமற்ெகாண்ᾌம் ேசதேமᾐம் ஏற்படவில்ைல என்ᾠம் 
உங்கள் மᾞத்ᾐவர் உங்களிடம் ெசான்னாᾤம் கூட, உங்கᾦக்கு இன்னᾙம் வᾢயிᾞந்ᾐ 
ெகாண்ேடயிᾞக்கலாம். ᾐரதிஷ்டவசமாக, சிலᾞக்கு, வᾢ ேபாவேதயில்ைல. இᾐ ஏன் 
ேநர்கிறᾐ என்பᾐ எங்கᾦக்குத் ெதாியாᾐ, ேமᾤம் அதிக அளᾫ வᾢயிᾞந்தாᾤம் கூட 
இயல்பான பாிேசாதைன ᾙᾊᾫகைளப் ெபᾠவᾐ ெபாᾐவானேதார் விஷயம் தான். 
நமᾐ வᾢ மண்டலம் எப்பᾊ ேவைல ெசய்கிறᾐ என்பதில் மாற்றங்கள் இᾞக்கின்றன 
என்பᾐ தான் எங்கᾦக்குத் ெதாிᾜம், ேமᾤம் அᾐ மிக உணர்ᾫ மிகுந்ததாக 
ஆகிவிᾌவதாகேவ ேதான்ᾠகிறᾐ. 
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அதன் விைளவாக, சாதாரணமாக வᾢயில்லாததாக உள்ள உணர்ᾫகள், வᾢ மிகுந்ததாக 
ஆகிவிᾌம். 

? வᾢ அதிகாிக்கிறᾐ என்பதற்கு ேசதம் அதிகமாக உள்ளᾐ என அர்த்தமா? 

சில ேநரங்களில் வᾢ என்பதற்கு, நாம் இயல்பாக நடக்கவில்ைல என்ᾠம், 
பாதிக்கப்பட்ட பகுதிைய நாம் பாᾐகாக்க ᾙயற்சிக்கிேறாம் என்ᾠம் அர்த்தமளிக்கலாம். 

காலம் ெசல்லச் ெசல்ல, ஒᾞ பகுதிையக் குைறவாக அைசப்பᾐ என்பᾐ அந்தப் பகுதிைய 
விைறப்பானதாகᾫம் பலᾪனமானதாகᾫம் ஆகச் ெசய்ᾐ விடலாம். 

அதன் விைளவாக வᾢ ேமாசமைடந்ᾐ, அதிகாித்த வᾢ அᾊக்கᾊ வந்ᾐ ேபாய், 
அதைனத் ெதாடர்ந்ᾐ ெசயல்பாᾌ குைறந்ᾐ ேபாகிறᾐ. எந்தளவிற்கு உங்கᾦக்கு 
அதிகமாக வᾢ வᾞகிறேதா, அந்தளவிற்கு நீன்க்கள் குைறவாக ெசயல்பᾌகிறீர்கள் 
ேமᾤம் உங்கள் தைசகᾦம் விைறப்பாகᾫம் பலᾪனமாகᾫம் ஆகி விᾌகின்றன. 
எந்தளவிற்குக் குைறவாக நீங்கள் ெசயல்பᾌகிறீர்கேளா அந்தளவிற்கு வᾢᾜம் 
அதிகமாகிறᾐ. 

 
 
 

நிைறய ேபர் அதிக உடற்பயிற்சிைய ெசய்ய விᾞம்ᾗகிறார்கள், ஆனால் அைசப்பᾐ 
அவர்களᾐ வᾢைய அதிகாிக்கச் ெசய்வதால், அவர்களால் அப்பᾊ உடற்பயிற்சிைய 
ெசய்ய ᾙᾊயாமல் உணர்கிறார்கள். இப்பᾊயிᾞந்த ேபாᾐம், அதிகச் ெசயல்பாᾌகைள 
ெசய்ய ெபᾞம்பாᾤம் மக்கள் தங்கைளத் தாங்கேள கஷ்டப்பᾌத்திக் ெகாள்கிறார்கள், 
ேமᾤம் அதனால் அவர்கᾦைடய வᾢ திடீெரன அதிகாித்ᾐ விடலாம்.  இᾐ ெபᾞம்பாᾤம் 
நல்ல நாட்கள் மற்ᾠம் ேமாசமான நாட்கள் எᾔம் ஓர் சுழற்சியில் தான் ேபாய் ᾙᾊகிறᾐ. 
 

இதைன நீங்கள் ᾗாிந்ᾐணர்ந்ᾐ ெகாள்ளாமேல தான் ெசய்கிறீர்கள் என்பைத நீங்கேள 
உணர்ந்ᾐ ெகாள்ளலாம்.

அதிக பலᾪனம்
மற்ᾠம் 

விைறப்ᾗத்த ன்ைம

அதிக வᾢ 

குைறந்த
ெசயல்பாᾌ 
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நிதானித்தல் 

விடாப்பிᾊயான வᾢᾜள்ள மக்கள், ெபᾞம்பாᾤம் எப்ேபாᾐ அவர்கᾦக்கு நல்ல 
ேநரங்கள் உள்ளன என்ᾠம் எப்ேபாᾐ அவர்கᾦக்கு ேமாசமான ேநரங்கள் உள்ளன 
என்பைதᾜம் கற்ᾠக் ெகாண்ᾌ விᾌகிறார்கள். ஒᾞ ேமாசமான ேநரத்தின் ேமாᾐ நீங்கள் 
ெகாஞ்சம் அதிகமாகேவ ஓய்ெவᾌத்ᾐக் ெகாள்ளலாம், அதன் அர்த்தம் என்னெவன்றால் 
நீங்கள் ெகாஞ்சம் உடற்தகுதிைய இழந்ᾐ, குைறவாகேவ சாதிக்கிறீர்கள் என்பதாகும். 
நல்ல ேநரங்களின் ேபாᾐ, உங்களால் ெசய்ய இயலாமற் ேபான அைனத்ᾐக் 
காாியங்கைளᾜம் ெசய்ய ᾙயற்சிப்பᾐ இயற்ைகயானᾐ தான், ஆனால் அதன் விைளᾫ 
ேமாசமாகி நீங்கள் கைளப்பைடந்ᾐ, மᾠபᾊᾜம் ஓய்ெவᾌக்க ேவண்ᾊயிᾞக்கலாம். 

இᾐ அதிகச் ெசயல்பாᾌ மற்ᾠம் ஓய்ᾫ என்றேதார் சீர்ேகடான சுழற்சியாக ஆகி 
விடலாம். வᾢ ேமாசமாக மாறி, உங்கள் ெசயல்பாட்ைட இன்ᾔம் அதிகமதிகமாகக் 
குைறக்கிறᾐ என்பதாக நீங்கள் உணரலாம். நீங்கள் விᾞம்பிச் ெசய்கிற காாியங்கைள 
நீங்கள் விட்ᾌ விᾌகிறீர்கள் என்பᾐ இதற்கு அர்த்தமாகலாம். நிதானித்தல் (pacing) 
என்ᾠ அைழக்கப்பᾌகிறேதார் ᾜக்திைய உபேயாகித்ᾐ, நீங்கள் ெசய்ய விᾞம்ᾗகிற சில 
காாியங்கைள திᾞம்பᾫம் ெசய்ᾐ ெகாள்ளச் ெசய்யலாம். வᾢ ேமாசமாவைதத் 
தவிர்ப்பதற்கான உங்கள் ெசயல்பாᾌகைளத் திட்டமிட்ᾌ, உங்கள் இலக்குகைள அைடய 
உதᾫவதன் ஓர் வழிேய நிதானித்தல் என்பதாகும். உங்கள் வᾢைய சமாளிக்க உதவ 
நீங்கள் உபேயாகித்ᾐக் ெகாள்ளக் கூᾊய ᾙக்கியமான விஷயங்களில் இᾐᾫம் 
ஒன்றாகும். 

? நிதானித்தல் எப்பᾊ ேவைல ெசய்கிறᾐ? 

இதில் ᾚன்ᾠ ᾙக்கிய ேகாட்பாᾌகள் உள்ளன. 

(a) ᾙன்ᾔாிைம ெகாᾌங்கள் 
ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் சிந்திᾜங்கள்: 

• இன்ைறக்கு ெசய்ய ேவண்ᾊயᾐ என்ன? 

• ெசய்ய ேவண்ᾊய மிக ᾙக்கியமான விஷயங்கள் என்ெனன்ன அல்லᾐ நான் 
உண்ைமயிேலேய ெசய்ய விᾞம்ᾗகிற மற்ற விஷயங்கள் உள்ளனவா? 

• நான் இைதச் ெசய்ᾐ தான் ஆக ேவண்ᾌமா? 

• இவ்ேவைலகள் எைதᾜம் நான் ெசய்வதற்கு யாேரᾔம் எனக்கு உதவ ᾙᾊᾜமா?  

இᾐ, ஒᾞ வாரத்தின் ேபாᾐ நீங்கள் ெசய்ய ேவண்ᾊய அைனத்ᾐக் காாியங்கைளᾜம் 
பட்ᾊயᾢட்ᾌக் ெகாள்ள உதவி, எல்லாவற்ைறᾜம் ஒேர ேநரத்தில் ெசய்வைத விட, 
ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் இவ்ேவைலகளில் சிலவற்ைற நீங்கள் ெசய்ᾐ ெகாள்ᾦம் வைகயில், 
ேவைலகைளப் பரவலாக்கிக் ெகாள்ள உங்கᾦக்கு உதவலாம். 
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(b) திட்டமிᾌங்கள் 
ேவைலைய ெவவ்ேவᾠ நிைலகளாகப் பிாித்ᾐக் ெகாள்ள ᾙᾊᾜமா? உதாரணமாக, ஒᾞ 
உணைவத் தயாாிக்க நீங்கள் 30 நிமிடங்கைள ெசலவிடத் திட்டமிட்டால், ஒேர ேநரத்தில் 
அதைன ெசய்வைத விட, 10 நிமிட அமர்ᾫகளாக அதைன ெசய்ᾜங்கள். நீங்கள் ெசய்ய 
விᾞம்ᾗகிற ேவைல ஒன்ᾠ இᾞந்தால்,  அந்த ேவைலைய எளிைமயாகச் ெசய்ᾐ, 
உங்களால் சமாளிக்க ᾙᾊகிறவைகயில், அதைனச் ெசய்வதற்கான ேவᾠ வழி ஏேதᾔம் 
உள்ளதா என உங்கைளேய நீங்கள் ேகட்ᾌக் ெகாள்ᾦங்கள். 

(c) நிதானிᾜங்கள் 
உங்கள் ெசயல்பாᾌகைளப் பᾊப்பᾊயாக அதிகாிக்க ᾙயற்சிக்க நிதானித்தல் உங்கᾦக்கு 
உதவ ᾙᾊᾜம். இᾐ, ெசௗகாியமாக உள்ள ேநரத்தில், ஆனால் ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் 
காாியங்கைள ெசய்யப் பழகுவைதப் பற்றியᾐ. ெமᾐவாக, உங்கள் அதிக விஷயங்கைள 
ெசய்ய ᾙᾊகிறᾐ என்பைதᾜம், உங்கள் உடற் தகுதி ேமம்பᾌகிறᾐ என்பைதᾜம் நீங்கள் 
காண்பீர்கள். உதாரணமாக, ஒᾞ நல்ல ேநரம் அல்லᾐ ேமாசமான ேநரத்தின் ேபாᾐ, 
ேவதைன ஏற்படாமேலேய உங்களால் 3 நிமிடங்கᾦக்கு நடக்க இயᾤமானால், 
இதைனேய நீங்கள் ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் பயிற்சி ெசய்ய ஆரம்பிக்கலாம். அதன் பின், இந்த 
ேநரத்ைதப் பᾊப்பᾊயாக அதிகாிக்க ஆரம்பிக்கலாம். உங்களால் ᾙᾊகிற வைகயில், 
இதைன நீங்கள் பᾊப்பᾊயாக அதிகாிக்கிறீர்கள் என்பைதப் பார்த்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். 
இைவ எவ்வளᾫ சிறியᾐ என்பᾐ ஒᾞ விஷயேம அல்ல. 

நிதானிப்பதன் அᾊப்பைட விதிகள் 

• மிக உயர்வான  இலக்குகைள நீங்கேள அைமத்ᾐக் ெகாள்ளாதீர்கள். 

• பᾊப்பᾊயாக அதிகாிக்க ஞாபகம் ைவத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். 

• ᾙன்ேனற்றம் என்பᾐ ெமᾐவானதாகᾫம், சில ேநரங்களில் ெவᾠப்ᾘட்ᾌவதாகᾫம் 
இᾞக்கலாம், ஆனால் அவநம்பிக்ைகயைடயாமல் ᾙயற்சிᾜங்கள், ேமᾤம் 
ெமᾐவாக இᾞந்தாᾤம், அᾐᾫம் ᾙன்ேனற்றம் தான் என்பைத ஞாபகம் ைவத்ᾐக் 
ெகாள்ᾦங்கள். 
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 உங்கள் இலக்குகைள அைடதல் 
இப்ேபாᾐ, நீங்கள் பᾊப்பᾊயாகத் தான் சுᾠசுᾠப்பானவர்களாக மாறி, பதற்றத்ைதத் 
தணிக்க ேவண்ᾌம் என்பைத நீங்கள் ᾗாிந்ᾐ ெகாள்ᾪர்கள். 

சில நாட்களில் அல்லாமல், பல வாரங்கள் மற்ᾠம் மாதங்களில்,  ஓர் ெமᾐவான மற்ᾠம் 
நிதானமான அᾎகுᾙைறைய எᾌப்பதன் ᾚலம் நீங்கள் இதைன அைடய ᾙᾊᾜம். வᾢ 
வந்ᾐ விᾌம் ேபாᾐ, குறிப்பாக ᾙன்ேனற்றம் ெமᾐவாகக் காணப்பᾌம் ேபாᾐ, நீங்கள் 
என்ன ெசய்ய ᾙயற்சிக்கிறீர்கள் என்பᾐ எளிதாக மறந்ᾐ ேபாய் விᾌவதாக நீங்கள் 
உணரலாம். இப்பᾊ ேநர்கிற பட்சத்தில், எட்ᾊப் பிᾊக்கும் வைகயில் இலக்ைக 
அைமப்பᾐ உங்கᾦக்கு உதவியாக இᾞப்பதாக நீங்கள் காணலாம். உங்கள் 
ெசயல்பாட்ைட நிதானப்பᾌத்ᾐவதன் ᾚலம், நீங்கள் உைழப்பதற்கான ஒன்ைற இᾐ 
ெகாᾌக்க ெகாᾌக்க ᾙᾊᾜம். 

? ஓர் இலக்கு என்றால் என்ன 
உங்களால் ெசய்ய ᾙᾊᾜம் என நீங்கள் விᾞம்ᾗகிற ஒன்ைறக் குறித்ᾐ சிந்திᾜங்கள் - இᾐ 
தான் ஓர்  இலக்கு. ஓர் இலக்ைகக் குறித்த சிந்தைன உங்கᾦக்கு இᾞக்கும் ேபாᾐ, 
அதைன எப்பᾊ அைடயலாம் என்பைதக் குறித்ேத சிந்திᾜங்கள். இᾐ, உங்கள் நாைய 
நடக்கக் அைழத்ᾐச் ெசல்வதிᾢᾞந்ᾐ, சினிமாவிற்குப் ேபாவᾐ அல்லᾐ நண்பர்கேளாᾌ 
விᾞந்திற்குச் ெசல்வᾐ வைர எᾐவாக ேவண்ᾌமானாᾤம் இᾞக்கலாம். 

உங்கள் இலக்கு, அைடயக் கூᾊயᾐம், மகிழ்ந்ᾐ அᾔபவிக்கக் கூᾊயᾐம், நீங்கள் ெசய்ய 
விᾞம்ᾗகிற ஒன்ᾠம் தான் என்பைத உᾠதி ெசய்ᾐ ெகாள்ᾦங்கள். 

? நான் எனᾐ இலக்குகைள எப்பᾊ அைடயலாம்? 

ஓர் இலக்ைகக் குறித்த சிந்தைன உங்கᾦக்கு இᾞந்தᾐம், அதைன எப்பᾊ அைடயலாம் 
என்பைதக் குறித்ேத சிந்திᾜங்கள். 
• நீங்கேள நிதானித்ᾐக் ெகாள்ள ஞாபகம் ைவத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். உங்கள் 

இலக்ைக அைடவைத ேநாக்கி நீங்கள் எப்பᾊ பᾊப்பᾊயாக உைழக்கலாம் 
என்பைதத் திட்டமிᾌங்கள். 

• ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் நீங்கள் ெசய்ய ேவண்ᾌம் எனத் திட்டமிᾌகிற அளைவேய 
ெசய்ᾜங்கள், அதற்கு ேமேலா அல்லᾐ அைதவிடக் குைறவாகேவா ெசய்ய 
ேவண்டாம். 

• நீங்கள் என்ன சாதிக்கப்ேபாகிறீர்கள் என்பைத உங்கள் குᾌம்பத்தினர் மற்ᾠம் 
ந ண்பர்களிடம் ெசால்ᾤங்கள், அவர்களால் உங்கᾦக்கு உதவᾫம் ஆதரவளிக்கᾫம் 
ᾙᾊᾜம். 

• ஏற்பᾌகிற ᾙன்ேனற்றம் எதற்கும் - அᾐ எவ்வளᾫ சிறிதாயிᾞந்தாᾤம், 
உங்கைளேய நீங்கள் ᾗகழ்ந்ᾐ ெகாள்ᾦங்கள். 

• உங்கள் இலக்ைக நீங்கள் அைடந்ᾐ விட்ட ேபாᾐ உங்கᾦக்ேக நீங்கள் ெவகுமதி 
ெகாᾌத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள்.
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 திடீர் அதிகாிப்ᾗகள் 
 

விடாப்பிᾊயான வᾢயால் அவதிப்பᾌகிற அேநகர், வᾢயின் திடீர் அதிகாிப்ᾗகைள 
அᾔபவிப்பார்கள். இᾐ ேபான்ற திடீர் அதிகாிப்ᾗகள் வழக்கமாகேவ கவைலப்பட 
ேவண்ᾊய ஒᾞ விஷயம் அல்ல என்ற ேபாதிᾤம், அைவ ெவᾠப்ᾘட்ᾌவதாகᾫம், 
ெதாந்தரவாகᾫம் இᾞக்கக் கூᾌம், அல்லᾐ உங்கள் வᾢைய நீங்கள் கட்ᾌப்பᾌத்த 
ᾙᾊயவில்ைலேய என உங்கைள நிைனக்கச் ெசய்யலாம். ஆயிᾔம், திடீர் 
அதிகாிப்ᾗகளின் எண்ணிக்ைகையக் குைறக்கேவா அல்லᾐ அவற்ைற இன்ᾔம் 
சிறப்பாக சகித்ᾐக் ெகாண்ᾌ வாழ உதவேவா, சில எளிைமயான விஷயங்கள் 
 இᾞக்கலாம். 

? ஓர் திடீர் அதிகாிப்ைபத் ᾑண்ᾊ விᾌவᾐ எᾐ 

சில ேநரங்களில் ஓர் திடீர் அதிகாிப்ைப உண்டாக்குகிறேதார் குறிப்பிட்ட  ெசயல்பாᾌ 
இᾞக்கும். இதில் நீங்கள் உதவி ெபற்ᾠக் ெகாள்ள ᾙᾊᾜமா அல்லᾐ இப்பᾊ ேநர்வைதத் 
தᾌப்பதற்கு நீங்கள் ெசய்கிற ᾙைறைய மாற்ற ᾙᾊᾜமா? இᾐ, அந்தச் ெசயைல சிற்சிᾠ 
அமர்ᾫகளாக பிாிப்பᾐ (நிதானித்தல் குறித்த பிாிைவப் பாᾞங்கள்) ேபான்ᾠ 
எளிைமயானதாகேவா அல்லᾐ அதைன நீங்கள் எப்பᾊ ெசய்ᾪர்கள் எனத் 
திட்டமிᾌவதாகேவா இᾞக்கலாம். 

? வᾢைய நான் எப்பᾊ சமாளிப்பᾐ? 

உங்கள் வᾢையக் குைறக்க உதᾫகிற விஷயங்கைளக் குறித்ᾐ சிந்திக்க ᾙயற்சிᾜங்கள். 
இᾐ ஒத்தடம் ெகாᾌப்பᾐ அல்லᾐ ெவᾐெவᾐப்பான தண்ணீாில் குளிப்பᾐ ேபான்ற 
அளவிற்கு எளிைமயானதாகᾫம் இᾞக்கலாம். சில ேநரங்களில் குᾠகிய ேநர்த்திற்கு 
பᾌத்ᾐக் ெகாள்வᾐம் உதவி ᾗாியலாம். குᾠகிய காலத்திற்கு நீங்கள் பᾌக்ைகயில் 
ஓய்ெவᾌக்க ேவண்ᾊயிᾞக்கலாம், ஆனால் இᾐ ஒᾞ ேபாᾐம் 2 நாட்கᾦக்கு ேமல் 
இᾞக்கக் கூடாᾐ. உங்கள் வᾢ நிவாரணிகைள ெதாடர்ச்சியாக எᾌத்ᾐக் ெகாள்வᾐம் 
உதவி ᾗாியலாம். மᾞந்ᾐ குறித்த பிாிவில் இன்ᾔம் அதிக ஆேலாசைனகள் உள்ளன. 

? தைசகைளச் தளரச் ெசய்வᾐ நல்லதா 

வᾢ திடீெரன அதிகாிக்கும் ேபாᾐ உங்கள் தைசகள் விைறப்பாகி விᾌகிற பட்சத்தில், 
அᾐ உங்கள் வᾢையᾜம் அதிகாிக்கச் ெசய்ᾐ விடலாம். தைசகைள தளரச் ெசய்ய 
ᾙயற்சிப்பᾐம் உதவியாக  இᾞக்கலாம் ேமᾤம் இதற்காக நீங்கள் ெசய்ய ᾙᾊகிற 
அேநகக் காாியங்கள் உள்ளன. இந்தப் ᾗத்தகத்தில், தைசகைளத் தளரச் ெசய்தல் குறித்த 
பிாிைவப் பᾊᾜங்கள். 
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? ெசயல்பாᾌகள் குறித்ᾐ என்ன 
உங்கள் ெசயல்பாᾌகைள ெமᾐவாகக் குைறᾜங்கள், ஆனால்  
ஒட்ᾌெமாத்தமாக நிᾠத்தி விடாதீர்கள். அப்பᾊ நீங்கள் நிᾠத்தி  
விட்டால், உங்கள் உடற் தகுதியில் ெகாஞ்சத்ைத நீங்கள் இழந்ᾐ  
ேபாகலாம் என்பதற்கு வாய்ப்ᾗள்ளᾐ. குᾠகிய காலத்திற்கு உங்கள்  
ெசயல்பாட்ைடக் குைறத்ᾐக் ெகாள்ள விᾌமாᾠ, உங்கள் குᾌம்பத்தார், நண்பர்கள் 
அல்லᾐ ேவைலயில் உங்கேளாᾌ பணியாற்ᾠபவர்களிடமிᾞந்ᾐ உதவி ேகட்கத் 
தயங்காதீர்கள். 

இᾐ தற்காᾢகமானᾐ மட்ᾌேம என்பைத ஞாபகம் ைவத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள், ேமᾤம் 
வᾢ திடீெரன அதிகாித்தᾐ தணிந்தᾐம், நீங்கள் பᾊப்பᾊயாக உங்கள் இயல்பான அளᾫ 
ெசயல்பாட்ᾊற்குத் திᾞம்பி விᾌᾪர்கள். 

    
   மᾞத்ᾐவம் 
 

உங்கள் வᾢையக் குைறக்க உதᾫவதற்காக உங்கள் மᾞத்ᾐவர் ெவவ்ேவᾠ வைக 
மᾞந்ᾐகைள உங்கᾦக்குப் பாிந்ᾐைரத்திᾞக்கலாம். 

இவற்றில், மன அᾨத்த எதிர் மᾞந்ᾐகள் அல்லᾐ கால்ைக வᾢப்ᾗ எதிர் மᾞந்ᾐகள் 
ேபான்ற வᾢ நிவாரணிகள் என நீங்கள் நிைனக்காத மᾞந்ᾐகள் அடங்கலாம். 
 இம்மᾞந்ᾐகள் எப்பᾊ ேவைல ெசய்கின்றன என்ற ᾙைறᾜம், விடாப்பிᾊயான வᾢக்கு 
நிவாரணமளிப்பதில் உதவக் கூᾌம் என நாங்கள் நம்ᾗவதால் தான், இைவ 
பாிந்ᾐைரக்கப்பᾌகின்றன. இவற்ைற எᾌத்ᾐக் ெகாள்வᾐ குறித்ᾐ நீங்கள் 
கவைலயைடᾪர்கள் என்றால், தயᾫெசய்ᾐ அதைன உங்கள் ெபாᾐ மᾞத்ᾐவர் அல்லᾐ 
சᾙதாய மᾞந்தாᾦநாிடம் கலந்தாேலாசிᾜங்கள். இந்த மᾞந்ᾐகைள பாிசீலைன 
ெசய்வதற்காக, வᾢ சிகிச்ைச ைமயத்திற்கு வᾞவதற்கான ேநரத்ைதᾜம் நாங்கள் 
உங்கᾦக்குக் குறித்ᾐக் ெகாᾌக்கலாம். 

பலன் எைதᾜம் நீங்கள் அᾔபவிப்பதற்கு ᾙன்ேப, உங்கள் மᾞந்தின் அளைவ நீங்கள் 
பᾊப்பᾊயாக அதிகாிக்க ேவண்ᾊயிᾞக்கலாம், ேமᾤம் அதைன எப்பᾊச் ெசய்ய 
ேவண்ᾌம் என்பᾐ குறித்ᾐ உங்கᾦக்கு அறிᾫைரகள் ெகாᾌக்கப்பட ேவண்ᾌம்.  இைத 
நீங்கேள எப்பᾊச் ெசய்ᾐ ெகாள்ள ேவண்ᾌம் என உங்கᾦக்கு நிச்சயமாகத் 
ெதாியவில்ைல என்றால், உங்கள் மᾞத்ᾐவாிடம் ஆேலாசைன ெபᾠங்கள். 

உங்களால் தாங்க ᾙᾊயாத பக்க விைளᾫகைள நீங்கள் அᾔபவிக்கிற பட்சத்தில் 
அல்லᾐ பக்க விைளᾫகள் குறித்ᾐ நீங்கள் கவைலயைடந்திᾞப்பீர்கள் என்றால், உங்கள் 
ெபாᾐ மᾞத்ᾐவர் அல்லᾐ மᾞந்தᾦநைரடமிᾞந்ᾐ ஆேலாசைன ெபᾠங்கள். 
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? எனᾐ மᾞந்ᾐகள் குறித்ᾐ நான் ெதாிந்ᾐ ெகாள்ள ேவண்ᾊயᾐ என்ன? 
சில எளிய அறிᾫᾠத்தல்கைளப் பின்பற்ᾠவᾐ, கூᾌமான அளவிற்கு உங்கள் மᾞந்ᾐ 
மிகச் சிறந்த விைளைவக் ெகாண்ᾊᾞக்கும் என்பைத நீங்கள் உᾠதி ெசய்ᾐ 
ெகாள்ளலாம். 
• உங்கள் மᾞத்ᾐவர் அறிᾫᾠத்தியபᾊேய நீங்கள் உங்கள் வᾢ நிவாரண 

மᾞந்ᾐகைள எᾌத்ᾐக் ெகாள்கிறீர்கள் என்பᾐ ᾙக்கியமானதாகும். 
• நாள் ᾙᾨவᾐம் உங்கள் மᾞந்ைத ெதாடர்ந்ᾐ எᾌத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். 
• பாிந்ᾐைரத்தைத விட அதிகமாக உங்கள் மᾞந்ᾐகைள எᾌத்ᾐக் ெகாள்ளாதீர்கள். 

உங்கள் வᾢ நிவாரணிகள் ேவைல ெசய்யவில்ைல என்பதாக நீங்கள் உணர்கிற 
பட்சத்தில், தயᾫெசய்ᾐ அதைன உங்கள் ெபாᾐ மᾞத்ᾐவாிடம் 
கலந்தாேலாசிᾜங்கள். 

• உங்கள் வᾢ திடீெரன அதிகாிக்கிற பட்சத்தில், அந்த வᾢ கᾌைமயாக ஆகும் வைர 
காத்திᾞக்காமல், அதற்கு ᾙன்ேப வᾢ நிவாரணிகைள எᾌத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். 
ெகாஞ்சம் அதிகமான ேநரத்திற்கு காத்திᾞக்க ᾙயற்சிப்பᾐ, வᾢைய ேமாசமாக 
மட்ᾌேம ெசய்கிறᾐ ேமᾤம் அதைனக் கட்ᾌப்பᾌத்ᾐவᾐம் இன்ᾔம் அதிகச் 
சிரமமாகிவிᾌம் என்பேத அதன் அர்த்தமாகி விடலாம். 

• உங்கள் வᾢ மᾞந்ᾐகள் எைதᾜம் திடீெரன நிᾠத்தி விடாதீர்கள்; உங்கள் ெபாᾐ 
மᾞத்ᾐவாிடமிᾞந்ᾐ ஆேலாசைன ெபᾠங்கள். 

  உணர்ச்சிகைள சமாளித்தல் 
 

நீங்கள் எவ்விதம் உணர்கிறீர்கள் என்பைதᾜம் வᾢ பாதித்ᾐ விடக்கூᾌம். நீங்கள் 
மகிழ்ந்ᾐ அᾔபவிக்கிற காாியங்கைள உங்களால் ெசய்ய ᾙᾊயவில்ைல என்றால், 
நீங்கள் மன அᾨத்தம் உைடயவராகேவா, பதற்றமாகேவா அல்லᾐ ெவᾠத்ᾐப் 
ேபானவராகேவா உணரலாம். ெபᾞம்பாᾤம், தங்கᾦக்கு என்ன நடந்ᾐ 
ெகாண்ᾊᾞக்கிறᾐ என்பைதக் குறித்ᾐம், அᾐ எப்பᾊ தங்களᾐ வாழ்க்ைகையப் 
பாதிக்கிறᾐ என்பைதக் குறித்ᾐம், மக்கள் ேகாபமைடந்ᾐ விᾌகிறார்கள். உங்கைளக் 
குறித்ேத நீங்கள் மிகᾫம் எதிர்மைறயான சிந்தைனᾜைடயவராக ஆகிவிடலாம் ேமᾤம் 
உங்கள் நிைலைம நம்பிக்ைகயற்றதாகத் ேதான்றலாம். இᾐ ேபான்ᾠ உணர்வᾐ 
ெபாᾐவானேத, ேமᾤம் விடாப்பிᾊயான வᾢயினால் அவதிப்பᾌகிற அேநகர் இப்பᾊத் 
தான் உணர்கிறார்கள். 

? இᾐ எப்பᾊ என்ைனப் பாதிக்கிறᾐ? 

நீங்கள் எப்பᾊ உணர்கிறீர்கள் மற்ᾠம் சிந்திக்கிறீர்கள் என்பᾐம் கூட உங்கள் வᾢையப் 
பாதிக்கலாம் என்பᾐ எங்கᾦக்குத் ெதாிᾜம். நீங்கள் மன அᾨத்தᾙைடயவராகேவா 
அல்லᾐ பதற்றமானவராகேவா இᾞக்கிற பட்சத்தில், நீங்கள் அச்சூழ்நிைலயின் 
எதிர்மைற ேகாணங்கேளேய கவனம் ெசᾤத்தி, ேநர்மைறயான காாியங்கைளக் குறித்ᾐ 
மறந்ேத ேபாய் விடலாம். நீங்கள் ெதாடர்ந்ᾐ  இப்பᾊச் ெசய்ைகயில், ஒவ்ெவாᾞ 
விஷயᾙம் உண்ைமயில் இᾞப்பைத விட மிகᾫம் ேமாசமானதாகேவ ேதான்ᾠகிறᾐ. 
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உங்கᾦக்ேக ᾗாியாமேலேய கூட நீங்கள் இதைன ெசய்ᾐ ெகாண்ᾊᾞக்கலாம். இᾐ 
உங்கள் ெபாᾐவான மன நிைலையப் பாதித்ᾐ, உங்கள் குᾌம்பத்தினர் மற்ᾠம் 
நண்பர்களிடம் நீங்கள் எப்பᾊப் பழகுகிறீர்கள் எ ன்பைதப் பாதித்ᾐ விடக்கூᾌம். 

அேத ேபால, உங்கள் வᾢ அதிகமாக இᾞப்பதாகக் காணப்படலாம், நீங்கᾦம் 
குைறவாகச் ெசயல்பட ஆரம்பிக்கலாம், அᾐᾫம் பதிᾤக்கு உங்கள் மன நிைலையத் தான் 
பாதிக்கிறᾐ.  நீ ங்கள் ᾗாிந்ᾐ ெகாள்ளாமேலேய, இᾐ எப்பᾊ ஓர் சீர்ேகடான சுழற்சியாக 
மாறிவிடக் கூᾌம் என்பைத நீங்கள் காண்கிறீர்களா? 

? நான் இᾐ ேபால உணர்ந்தால் என்ன ெசய்ய ᾙᾊᾜம் 

• இᾐ ேபால உணர்வᾐ நீங்கள் மட்ᾌமல்ல என்பைத ஞாபகம் ைவத்ᾐக் 
ெகாள்ᾦங்கள். விடாப்பிᾊயான வᾢேயாᾌள்ள மற்ற அேநகᾞம் இத்தைகய 
உணர்ᾫகைளத் தான் அᾔபவிக்கிறார்கள். 

• நீங்கள் எப்பᾊ உணர்கிறீர்கள் என்பைதக் குறித்ᾐ உங்கள் குᾌம்பத்தார் அல்லᾐ 
ெநᾞங்கிய நண்பர்களிடம் ேபசுங்கள். 

• சூழ்நிைலயின் எதிர்மைறயான ேகாணங்களில் கவனம் ெசᾤத்த ᾙயற்சிக்காமல் - 
உங்களால் சாதிக்க ᾙᾊகிற காாியங்கைளக் குறித்ேத அல்லᾐ நீங்கள் ெசய்ᾐ 
மகிழ்கிற காாியங்கைளக் குறித்ேத சிந்திᾜங்கள், உங்களால் ெசய்ய 
ᾙᾊயாதவற்ைறக் குறித்ᾐ சிந்திக்காதீர்கள்.  

• நீங்கள் மகிழ்ந்ᾐ அᾔபவிக்கிற காாியங்கைள நீங்கள் எப்பᾊ ெசய்ய ᾙᾊᾜம் 
என்பைதத் திட்டமிᾌங்கள். 

• உங்கள் வாழ்க்ைகையக் குறித்ᾐ நீங்கள் சிந்திக்கும் ெபாᾐ நிஜமானவராக இᾞக்க 
ᾙயற்சிᾜங்கள், காாியங்கைள அைவ இᾞப்பைத விட ேமாசமானைவயாக நீங்கேள 
ஆக்கி  விடாதீர்கள். இதைனச் ெசய்வதற்கு நண்பர்கள் மற்ᾠம் குᾌம்பத்தார்கள் 
உங்கᾦக்கு உதவ இயலலாம். 

• பதற்றத்ைதக் குைறப்பᾐ குறித்த பிாிைவத் திᾞம்பᾫம் பாᾞங்கள். பதற்றத்ைதக் 
குைறப்பதற்கான உங்கள் திறைமகைள பயிற்சி ெசய்வᾐ, உங்கள் மனதிᾢᾞந்ᾐ 
எதிர்மைறயான சிந்தைனகைள அப்ᾗறப்பᾌத்தி, விஷயங்கைள இன்ᾔம் அதிகம் 
ேநர்மைறயாகப் பார்க்க உங்கᾦக்கு உதவலாம். 
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 குᾌம்பத்தினர் மற்ᾠம் நண்பர்கள் 

உங்கள் குᾌம்பத்தார் மற்ᾠம் நண்பர்கேளாᾌள்ள உறᾫகளில், விடாப்பிᾊயான வᾢ 
தாக்கத்ைத ஏற்பᾌத்தக் கூᾌம் என்பᾐ எங்கᾦக்குத் ெதாிᾜம். உங்கᾦக்கு 
ெநᾞக்கமானவர்கள் மிகᾫம் அதிகமாகத் ேதைவப்பᾌகிற ஆதரைவக் ெகாᾌக்கிறார்கள், 
ஆனால் ᾑக்கத்தில் ெதாந்தரᾫ, மன நிைல ஏற்றத்தாழ்ᾫகள், எாிச்சᾤணர்ᾫ அல்லᾐ 
பாᾤறᾫ சிரமங்கள் ேபான்ᾠ நீங்கள் அᾔபவிக்கக் கூᾊய காாியங்கᾦம் உங்கைளப் 
பாதிக்கக் கூᾌம். நல்ல விஷயமாகத் ேதான்றினாᾤம் கூட, வாழ்க்ைகத் ᾐைண அல்லᾐ 
குᾌம்பத்தினᾞம் உங்கைள அதிகம் பாᾐகாத்ᾐக் ெகாள்பவர்களாக மாறி, உங்கᾦக்கு 
மிக அதிகமானவற்ைற ெசய்ᾐ தர ᾙயற்சிக்கலாம் என்ற ஆபத்ᾐம் இᾞக்கலாம். 

? எனᾐ நண்பர்கள் மற்ᾠம் குᾌம்பத்தாைர நான் எவ்விதம் நன்றாக 

பயன்பᾌத்திக் ெகாள்ளலாம்  
• குᾌம்ப மற்ᾠம் சᾙதாய வாழ்வில் ெதாடர்ந்ᾐ சுᾠசுᾠப்பாக ஈᾌபட்ᾊᾞப்பᾐ 

ᾙக்கியமானதாகும். 
• உங்கள் குᾌம்பத்தார் அல்லᾐ நண்பர்கேளாᾌ நீங்கள் ெசய்ய ᾙᾊகிற 

விஷயங்களில் கவனம் ெசᾤத்ᾐங்கள் - நீங்கள் ெசய்ய ᾙᾊயாத விஷயங்களில் 
கவனம் ெசᾤத்தாதீர்கள். 

• உங்கᾦக்கு ெநᾞக்கமானவர்கைள எᾌத்தார் ைகப்பிள்ைளயாக உபேயாகிக்க 
ᾙயற்சிக்காதீர்கள். அவர்கᾦக்காகᾫம் ஏேதᾔம் நல்ல விஷயத்ைத நீங்கள் ெசய்ய 
ᾙᾊᾜமானால் அᾐᾫம் நல்லேத. 

• நீங்கள் அைனவᾞம் மகிᾨம் வைகயில் ெவளியில் ேபாய் சுற்றிப் பாᾞங்கள் மற்ᾠம் 
அதைனᾜம், நீங்கள் நிதானிப்ᾗ ெசயல்பாᾌகைள பிாிப்பைதப் ேபாலேவ, சமாளிக்க 
ᾙᾊகிற நிைலகளாகப் பிாித்ᾐக் ெகாள்ள ᾙயற்சிᾜங்கள். உதாரணமாக - 
சாப்பிᾌவதற்காக நீங்கள் ெவளியில் ெசல்கிறீர்கள் என்றால், உங்கᾦக்கு 
அᾞகாைமயில், ெசௗகாியமான இᾠக்ைககள் மற்ᾠம் அவசியமானால் நீங்கள் சுற்றி 
நடந்ᾐ வர அைற உள்ள உணᾫ விᾌதிையேய ேதர்ந்ெதᾌங்கள். 

• ᾙன்ᾔாிைம ெகாᾌங்கள், சில ேநரங்களில் காத்திᾞப்பைத விட, உங்கள் 
குழந்ைதகள் அல்லᾐ ᾐைணேயாᾌ ஒᾞசில ᾪட்ᾌ ேவைலகைள ெசய்வᾐ நன்றாக 
இᾞக்கலாம். 

• விடாப்பிᾊயான வᾢயிᾞப்பᾐ, பாᾤறᾫ ெகாள்வைதᾜம் சிரமமானதாக்கலாம், 
ேமᾤம் இᾐ சில உறᾫகளில் சங்கடத்ைத உண்டாக்கலாம். இதைனக் குறித்ᾐ 
உங்கள் வாழ்க்ைகத் ᾐைணேயாᾌ ேபச ᾙயற்சிᾜங்கள். வᾢ கவைல (சுய-உதவிப் 
பிாிவில் விபரங்கள் உள்ளன) - "பாᾤறᾫம் நாள்பட்ட வᾢᾜம்" என்ᾠ 
அைழக்கப்பᾌகிற ைகயிதைழப் பிரசுாிᾜங்கள், அᾐ உதவிகரமாக இᾞக்கலாம். 

• எல்லா ேநரங்களிᾤம் உங்கᾦக்காகேவ காாியங்கைள ெசய்வᾐ நல்லதாக 
இᾞக்காᾐ என்பைத உங்கள் குᾌம்பத்தினர் ᾗாிந்ᾐ ெகாள்ள உதᾫங்கள். 
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 ᾑங்குதல் 
 

விடாப்பிᾊயான வᾢᾜள்ளவர்கᾦக்கு, ெபᾞம்பாᾤம் ᾑக்கப் பிரச்சிைனகள் உள்ளன. 
இரᾫ ேநரங்களில் வᾢ உங்கைள எᾨப்பி விட்ᾌ விᾌகிறᾐ என்பைத அல்லᾐ 
ᾑங்கத்தில் அயர்வதில் உங்கᾦக்கு சிரமமிᾞப்பைத நீங்கள் காணலாம். 

? என்ைன எᾐ விழித்ேத இᾞக்கச் ெசய்கிறᾐ 

உங்கᾦக்குத் ெதாியாமேலேய, உங்கைள விழித்திᾞக்கச் ெசய்யவதற்கு நீங்கள் ெசய்ய 
ᾙᾊகிற காாியங்கᾦம் இᾞக்கலாம். 
• மாைலயில் நீங்கள் காபி, ேதநீர், ᾒைரப்ᾗள்ள பானங்கைளக் குᾊக்கிறீர்களா 

அல்லᾐ இரᾫ ேநரத்தில் நீங்கள் விழித்திᾞக்கிறீர்களா? 

• நீங்கள் ᾑங்கும் ேநரத்ைத ஈᾌ ெசய்வதற்காக காைலயில் ெவகுேநரம் 
ᾑங்குகிறீர்களா அல்லᾐ பகல் ெபாᾨதில் குட்ᾊத் ᾑக்கம் ேபாᾌகிறீர்களா? 

• ேபாᾐமான ᾑக்கமில்ைலேய என்பைதக் குறித்ᾐக் கவைலயைடந்ᾐ, 
ᾑங்காமேலேய பᾌத்திᾞக்கிறீர்களா? 

? என்ைனத் ᾑங்கச் ெசய்வதற்கு நான் என்ன ெசய்ய ᾙᾊᾜம் 

உங்கைள எᾐ ᾑங்க விடாமல் விழித்திᾞக்கச் ெசய்கிறᾐ என்பைதப் ᾗாிந்ᾐ ெகாள்ள 
உங்களால் இயன்றதால், நீங்கள் ᾑங்குவதற்கு உதவக் கூᾊய எளிைமயான விஷயங்கள் 
சில இங்ேகᾜள்ளன: 
• பᾊப்பᾊயாக உங்கள் பகல்ேநர உடற்பயிற்சிைய அதிகாிᾜங்கள். 
• பகல் ெபாᾨதில் குட்ᾊத் ᾑக்கம் ேபாடாமᾢᾞக்க ᾙயற்சிᾜங்கள். 
• பᾌக்ைக ேநரத்திற்குக் குைறந்தᾐ 4 மணி ேநரங்கᾦக்கு ᾙன் ேதநீர், காபி, 

ᾒைரப்ᾗள்ள பானங்கள் அல்லᾐ மᾐ அᾞந்தாதீர்கள். சிகெரட்கைள ᾗைகப்பᾐம் 
கூட ஓர் ᾑண்ᾌம் காரணியாக ெசயல்பட்ᾌ விடலாம். 

• பᾌக்ைகக்குச் ெசல்வதற்கு ᾙன்பாக ஓர் அைமதியான ேநரத்ைத உᾞவாக்கிக் 
ெகாள்ள ᾙயற்சிᾜங்கள். உங்கள் மனைதᾜம், உங்கள் தைசகைளᾜம் 
அசுவாசப்பᾌத்திக் ெகாள்ள ெவᾐெவᾐப்பான தண்ணீாில் குளிப்பᾐ உதᾫகிறᾐ. 
தைசகைளத் தளரச் ெசய்ᾜம் உடற்பயிற்சிகைள ெசய்வதற்கு இᾐேவ ஒᾞ நல்ல 
ேநரமாகᾫம் இᾞக்கக் கூᾌம். 

• உங்கள் பᾌக்ைக ெசௗகாியமாக  இᾞப்பைதᾜம், நீ ங்கள் அளவிற்கதிகமாக சூடாக 
இல்ைல என்பைதᾜம் பார்த்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். 

-  ேதைவயானால், சாய்ந்ᾐ ெகாள்வதற்கு தைலயைணகைள உபேயாகித்ᾐக் 
ெகாள்ᾦங்கள். 

-  இரவில் உங்கᾦக்குத் ᾑக்கம் வᾞம் ேபாᾐ மட்ᾌேம பᾌக்ைகக்குச் 
ெசல்ᾤங்கள். 
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• கூᾌமான ேபாெதல்லாம், ஒவ்ெவாᾞ நாள்   இரᾫம் ஒேர ேநரத்திேலேய 
பᾌக்ைகக்குச் ெசன்ᾠ, இரவில் நீங்கள் எவ்வளᾫ ேநரம் உறங்கினீர்கள் என்பைதப் 
ெபாᾞட்பᾌத்தாமல், ஒவ்ெவாᾞ நாள் காைலயிᾤம் ஒேர ேநரத்திேலேய 
பᾌக்ைகயிᾢᾞந்ᾐ எᾨந்திᾞங்கள். அலாரம் கᾊகாரத்தில் ேநரம் அைமத்ᾐக் 
ெகாள்ᾦங்கள். 

• 30 நிமிடங்கᾦக்குப் பிறகும் உங்களால் ᾑங்க ᾙᾊயவில்ைல என்றால், 
பᾌக்ைகயிᾢᾞந்ᾐ எᾨந்திᾞந்ᾐ, உங்கᾦக்குத் ᾑக்கம் வᾞம் வைர, 
அசுவாசப்பᾌத்திக் ெகாள்ள எைதேயᾔம் ெசய்ᾜங்கள் (உ.ம். ᾗத்தகம் பᾊத்தல், 
இைச ேகட்ᾌ மகிழ்தல்). 

 
 

விடாப்பிᾊயான வᾢᾜள்ளவர்கᾦக்கு, பதற்றம் என்பᾐ ஓர் ெபாᾐவான பிரச்சிைனேய. 
வᾢக்கு எதிரான ஒᾞ பாᾐகாப்பாக உங்கள் தைசகைள இᾠக்கிக் ெகாள்வᾐ 
இயற்ைகயானᾐ தான், ஆனால் நீண்ட காலமாகேவ நீங்கள் உங்கைள வᾠத்திக் 
ெகாண்ᾊᾞந்தால், உங்கள் உடᾢᾤள்ள தைசகள் எல்லா ேநரத்திᾤேம விைரப்பாகி 
விடலாம். இப்பᾊ நடக்கிறᾐ என்பைதக் கூட நீங்கள் ᾗாிந்ᾐணர்ந்ᾐ ெகாள்ளாமற் 
ேபாகலாம்.  ஓரளவிற்கு இᾐ நீட்ᾊய ைகையக் ெகாண்ᾌ ஒᾞ கனமான ᾗத்தகத்ைதப் 
பிᾊத்திᾞப்பைதப் ேபான்றᾐ தான், சற்ᾠ ேநரத்தில் உங்கள் ைக கைளப்பைடந்ᾐ 
ேவதைனப்பட ஆரம்பிக்கிறᾐ. இதனால் தான், விைரப்பான தைசகள் உங்கள் வᾢைய 
ேமாசமானதாக்கி விடலாம். 

? எனᾐ தைசகள் விைரப்பாக இᾞக்கின்றன என்பைத நான் எப்பᾊத் 
ெதாிந்ᾐ ெகாள்வᾐ? 

நீங்கள் வᾢயிᾢᾞந்தால், உடᾢன் மற்ற பகுதிகளில் உள்ள தைச விைரப்ைபக் 
கண்ᾌபிᾊப்பᾐ கᾊனமானதாகி விடலாம். உதாரணமாக: 
• உங்கள் கண்கள் எப்ேபாதாவᾐ கைளப்பைடந்ᾐ ேபாயிᾞக்கிறதா? 
• ஒᾞ ேவைள உங்கள் ᾗᾞவங்கைள நீங்கள் ெநறித்ᾐக் ெகாண்டைதப் ேபால உங்கள் 

ᾗᾞவங்கள் சுᾞங்கிப் ேபாயிᾞக்கலாம். 
• உங்கள் ேதாள்பட்ைடகைள ெமன்ைமயாக ேமᾤம் கீᾨம்   இᾨப்பதன் ᾚலம் 

அவற்ைறச் சுற்றிᾤᾙள்ள விைரப்ைப ேசாதித்ᾐப் பாᾞங்கள். 

? தைச விைரப்ைப எப்பᾊ தளர்த்ᾐவᾐ 

தளர்த்திக் ெகாள்ள ᾙᾊகிறᾐ என்பதற்கு, உங்கள் தைசகளில் உள்ள விைரப்ைப 
இலகுவாக்குவᾐ என்ேற அர்த்தமாகிறᾐ, அᾐ உங்கள் வᾢ அளᾫகைளக் குைறக்க 
உதவலாம். இதைனச் ெசய்வதற்கு பல்ேவᾠ வழிகள் உள்ளன: 
• ᾗத்தகக் கைடகளிᾢᾞந்ᾐ அல்லᾐ வᾢ ஆதரᾫக் குᾨக்களிடமிᾞந்ᾐ பிரத்திேயக 

சிᾊ-கைள நீங்கள் வாங்கிக் ெகாள்ளலாம், ேமᾤம் உங்கள் பகுதியில் உள்ள 
ᾓலகத்திᾢᾞந்ᾐ அைவ கடᾔக்கும் கிைடக்கலாம். 
 

தைச விைரப்ைபக் குைறத்தல்9 
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• இைச வாசிப்பᾐம் உதவ ᾙᾊᾜம் என்பதாகேவ சில காண்கிறார்கள். 
• ஒᾞ ெபாᾨᾐ ேபாக்ைக ெசய்வᾐம் கூட தளர்வைடயச் ெசய்ᾜம் விைளைவப் 

பᾊப்பᾊயாகக் ெகாᾌக்கலாம் ேமᾤம் உங்கள் வᾢயிᾢᾞந்ᾐ உங்கள் கவனத்ைதத் 
திைச திᾞப்பᾫம் உதவலாம். 

ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் ெகாஞ்சம் ெகாஞ்சமாக ெசய்வதன் ᾚலம், எேதᾔம் ஒᾞ வைக 
தளர்வைடயச் ெசய்ᾜம் பயிற்சிைய நீங்கள் ெசய்ய ேவண்ᾊயிᾞக்கும். நீங்கள் 5 
நிமிடங்கள் ெசய்வதிᾢᾞந்ᾐ ஆரம்பித்ᾐ, ஒவ்ெவாᾞ வாரᾙம் ெகாஞ்சம் ெகாஞ்சமாக 
ᾙயற்சிக்கலாம். தளர்வைடயச் ெசய்வைதக் கற்ᾠக் ெகாள்வதற்கு சற்ᾠ ேநரம் எᾌத்ᾐக் 
ெகாள்ளலாம், ஆனால் நீங்கள் எந்தளவிற்கு பயிற்சி ெசய்கிறீர்கேளா, அந்தளவிற்கு 
நீங்கள் நலமைடᾪர்கள் ேமᾤம் உங்கள் நீண்ட ெபாᾞைமக்கு அர்த்தᾙள்ளᾐ. நீண்ட 
காலத்தில் தான் உங்கள் தளர்வைடயச் ெசய்ᾜம் பயிற்சியின் பலன்கைள நீங்கள் 
உணர்ᾪர்கள், உங்கள் பயிற்சிக்கு மதிப்ᾗள்ளᾐ என்பைத ஞாபகம் ைவத்ᾐக் 
ெகாள்ᾦங்கள். 

ெதாடர்ந்ᾐ தளர்வைடயச் ெசய்ᾜம் பயிற்சிகைளச் ெசய்வதற்கான ேநரத்ைதᾜம், 
உங்கᾦக்குத் ெதாந்தரᾫ ஏற்படாத, சற்ᾠ ெவᾐெவᾐப்பான இடத்ைதᾜம் திட்டமிட்ᾌக் 
ெகாள்ᾦங்கள். ேவᾠ எைதேயᾔம் நீங்கள் ெசய்ய ேவண்ᾌம் என ெநᾞக்கᾊைய 
உணராத நாளின் ஒᾞ ேநரத்ைதத் ேதர்ந்ெதᾌத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். மல்லார்ந்ᾐ பᾌத்ᾐக் 
ெகாள்ᾦங்கள் அல்லᾐ உங்களால் பᾌக்க ᾙᾊயவில்ைல என்றால், நன்றாக சாய்ந்ᾐ 
ெகாள்ᾦம் நாற்காᾢயில் உட்கார்ந்ᾐ ெகாள்ᾦங்கள். ெசௗகாியமாக இᾞக்க ᾙயற்சித்ᾐ, 
உங்கள் கண்கைள ᾚᾊக் ெகாள்ᾦங்கள். 

அதன் பின் வழக்கமாக ெசய்ய ேவண்ᾊயᾐ, உங்கள் தைசகளின் ஒவ்ெவாᾞ குᾨைவᾜம் 
பயிற்சி ெசய்வᾐ தான். ஒவ்ெவாᾞ தைசக் குᾨக்கைளக் ெகாண்ᾌம், ᾙதᾢல் உங்களால் 
ᾙᾊந்த மட்ᾌம் தைசகைள விைரப்பாக்குங்கள், அதன் பின் அவற்ைற ᾙᾨைமயாகத் 
தளரச் ெசய்ᾜங்கள். உங்கள் தைசகைள விைரப்பாக்கும் ேபாᾐ ᾚச்ைச உள்ளிᾨங்கள், 
அவற்ைறத் தளரச் ெசய்ᾜம் ேபாᾐ ᾚச்ைச ெவளி  விᾌங்கள். 

ஆரம்பிப்பதற்கு, சில நிமிடங்கᾦக்கு உங்கள் ᾚச்சில் கவனம் ெசᾤத்ᾐங்கள். 
ெமᾐவாகᾫம் அைமதியாகᾫம் சுவாசிᾜங்கள். அதன் பின் உங்கள் உடᾢᾤள்ள 
ெவவ்ேவᾠ தைசக் குᾨக்கைளச் சுற்றிᾤம் தைசப் பயிற்சிகைள ெசய்ய ஆரம்பிᾜங்கள்.  

• ைககள் - நீங்கள் ᾚச்ைச உள்ளிᾨக்கும் ேபாᾐ, சில ெநாᾊகᾦக்கு ஒᾞ ைகைய 
இᾠக்கமாகப் பிᾊத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். உங்கள் ᾙன்ைகத் தைசகள் விைரப்பாவைத 
நீங்கள் உணர ேவண்ᾌம். அதன்பின் நீங்கள் ᾚச்ைச ெவளி விᾌைகயில் தளரச் 
ெசய்ᾜங்கள். அᾌத்த ைகையக் ெகாண்ᾌ இதைனேய திᾞம்பச் ெசய்ᾜங்கள். 

• ᾗயங்கள் - நீங்கள் ᾚச்ைச உள்ளிᾨக்ைகயில், உங்கள் ᾙழங்ைகைய மடக்கி, 
உங்கள் ᾗயத்திᾤள்ள அைனத்ᾐத் தைசகைளᾜம் விைரப்பாக்குங்கள். அதன்பின் 
நீங்கள் ᾚச்ைச ெவளி விᾌைகயில் உங்கள் ᾗயத்ைதத் தளரச் ெசய்ᾜங்கள். அᾌத்த 
ᾗயத்ைதக் ெகாண்ᾌ இதைனேய திᾞம்பச் ெசய்ᾜங்கள். 

• உங்கள் ேதாள்பட்ைடகைள உங்கள் காᾐவைர உயர்த்ᾐங்கள், சில ெநாᾊகᾦக்கு 
அவற்ைற அங்ேகேய ைவத்ᾐக் ெகாண்ᾌ, பின் அவற்ைறத் தளரச் ெசய்ᾜங்கள். 
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• ᾙகம் - சில ெநாᾊகᾦக்கு, உங்களால் ᾙᾊந்த அளவிற்கு கᾊனமாக உங்கள் கண் 
ᾗᾞவங்கைள ெநறித்ᾐ கீழிறக்க ᾙயற்சிᾜங்கள், பின் தளரச் ெசய்ᾜங்கள். அதன் 
பின் உங்களால் ᾙᾊந்த மட்ᾌம் உங்கள் கண் ᾗᾞவங்கைள உயர்த்ᾐங்கள் (ஏேதா 
நீங்கள் திைகத்தᾐ ேபால), அதன் பின் தளரச் ெசய்ᾜங்கள். அதன் பின் சில 
ெநாᾊகᾦக்கு உங்கள் தாைடையப் பிᾊத்ᾐக் ெகாண்ᾌ, அதன் பின் தளரச் 
ெசய்ᾜங்கள். 

• மார்ᾗ - ஆழமாக ᾚச்ைச உள்ளிᾨத்ᾐ, சில ெநாᾊகᾦக்கு அதைனப் பிᾊத்ᾐக் 
ெகாள்ᾦங்கள், அதன் பின் தளரச் ெசய்ᾐ, திᾞம்பᾫம் இயல்பாக ᾚச்சு விᾌங்கள். 

• வயிᾠ - ᾙᾊந்த மட்ᾌம் உங்கள் வயிற்ᾠத் தைசகைள விைரப்பாக்கி, பின் தளரச் 
ெசய்ᾜங்கள். 

• ᾗட்டங்கள் - ᾙᾊந்த மட்ᾌம் உங்கள் ᾗட்டங்கைள ஒன்ேறாெடான்ᾠ இᾠக்கி, பின் 
தளரச் ெசய்ᾜங்கள். 

• கால்கள் - உங்கள் பாதங்கள் மற்ᾠம் கால்கைள ேமல் ேநாக்கி வைளத்ᾐ, பின் தளரச் 
ெசய்ᾜங்கள், பின் உங்கள் கால்களிᾤள்ள தைசகைள விைரக்கச் ெசய்ᾐ தளரச் 
ெசய்ᾜங்கள். 

அதன் பின் இந்த ᾙᾨ வழக்கத்ைதᾜம் 3-4 தடைவ திᾞம்பத் திᾞம்பச் ெசய்ᾜங்கள். 
ஒவ்ெவாᾞ ᾙைற ஒᾞ தைசக் குᾨக்கைள நீங்கள் தளரச் ெசய்ᾜம் ேபாᾐ, அைவ 
விைரப்பாக இᾞந்தைத ஒப்பிᾌைகயில், அவற்ைற தளரச் ெசய்ᾜம் ெபாᾐ 
எப்பᾊயிᾞக்கிறᾐ என்ற வித்தியாசத்ைதக் குறித்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் 
இப்பயிற்சிகைளச் ெசய்வைத தங்கள் வழக்கமாக்கிக் ெகாள்ᾦம் பட்சத்தில், சிலர் 
தங்களᾐ ‘தைச விைரப்பின்' ெபாᾐவான அளைவ இᾐ குைறப்பதாகக் காண்கிறார்கள். 

 நீங்கள் எப்ேபாெதல்லாம் தைச விைரப்பாக உணர்கிறீர்கேளா அப்ேபாெதல்லாம், இந்த 
விைரவான, எளிைமயான தளரச் ெசய்ᾜம் பயிற்சிகைள நீங்கᾦம் ெசய்யலாம். நீங்கள் 
இதைன எந்த ேநரத்திᾤம், அல்லᾐ எந்த இடத்திᾤம் - நீங்கள் உட்கார்ந்திᾞக்கும் ேபாᾐ 
அல்லᾐ கூட்டமான இடங்களில் கூட ெசய்யலாம். 

நன்றாக, ஆழமாக ᾚச்ைச உள்ளிᾨங்கள் 

ெமᾐவாகᾫம் ஆழமாகᾫம் சுவாசிᾜங்கள் 

உங்கள் ேதாள்பட்ைடகைளத் ெதாங்க விᾌங்கள் 

உங்கள் ைககைளத் தளரச் ெசய்ᾜங்கள் 
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 ேவைல குறித்தைவ? 
நீங்கள் ேவைல ெசய்ᾐ ெகாண்ᾊᾞக்கலாம், ேவைலயில் ெதாடர்ந்ᾐ இᾞப்பᾐ சிரமமாக 
இᾞப்பதாகக் காணலாம், அல்லᾐ ெகாஞ்ச நாளாக ேவைலயில்லாமᾢᾞக்கலாம். 
உங்கைளப் பற்றி நீங்கள் நிைனக்கிற விதத்ைத, உங்களால் ேவைல ெசய்ய ᾙᾊகிறᾐ 
என்பᾐ மாற்றக் கூᾌம். நீங்கள் ெசய்யக் கூᾊயᾐ ஒன்ᾠமில்ைல என்ேறா அல்லᾐ 
ேவைலக்குத் திᾞம்ᾗவதற்கான உங்கள் திறைமகைள நீங்கள் இழந்ᾐ விட்டீர்கள் 
என்பதாகேவா நீங்கள் உணரலாம் ேமᾤம் ெகாஞ்சம் தனிைமப்பᾌத்தப்பட்ᾌ 
விட்டதாகᾫம் நீங்கள் உணரலாம். நீங்கள் நிதி ெநᾞக்கᾊகைளᾜம் அᾔபவிக்கலாம். 

நீங்கள் இன்னᾙம் ேவைல ெசய்ᾐ ெகாண்ᾊᾞந்தால், உங்கள் ேவைலைய ᾙைறயாகச் 
ெசய்ய இயலவில்ைலேய என நிைனக்ைகயில், நீங்கள் ெவᾠப்பைடந்தவராகலாம், 
ேமᾤம் சில பணியமர்த்தியவர்கள் அந்தளவிற்குப் ᾗாிந்ᾐ ெகாள்பவர்களாக இல்லாமற் 
ேபாகலாம் என்பᾐம் எங்கᾦக்குத் ெதாிᾜம். இைவ அைனத்ᾐேம மன அᾨத்தம் அல்லᾐ 
கவைலக்கான மற்ெறாᾞ காரணமாக இᾞந்ᾐ விட ᾙᾊᾜம். 

? ேவைலயில் உதவி ெசய்ய நான் என்ன ெசய்ய ᾙᾊᾜம் 

இவற்றில் சில ேவைலயில் உங்கᾦக்கு கூᾊயதாக இᾞக்கலாம்: 

• ேவைலயிேலேய இᾞக்க ᾙயற்சிᾜங்கள்! நீங்கள் ஓய்ெவᾌக்க ேவண்ᾊயிᾞந்தால், 
அதைன கூᾊய மட்ᾌம் சுᾞக்கமாக எᾌத்ᾐக் ெகாள்ள ᾙயற்சிᾜங்கள். நீங்கள் 
ஓய்விᾢᾞந்தால், சுᾠசுᾠப்பாக இᾞக்க ᾙயற்சிᾜங்கள். 

• நீங்கள் ெசய்ய ᾙᾊகிற மற்ᾠம் ெசய்ய ᾙᾊயாத உங்கள் ேவைலயின் பகுதிகைளப் 
பற்றி அல்லᾐ நீங்கள் சிரமமானைவ என நிைனக்கிற பகுதிகைளப் பற்றி 
சிந்திᾜங்கள். காாியங்கைள எளிைமயாகச் ெசய்வதற்கான ெவவ்ேவᾠ வழிகைளக் 
குறித்ᾐ சிந்திᾜங்கள். உங்கள் ெசயல்பாᾌகைள நிதானிப்பᾐ குறித்த பகுதிைய 
மᾠபᾊᾜம் பᾊᾜங்கள். 

• உங்கைளப் பணியமர்த்தியவாிடம் ேபசி, உங்கᾦக்குள்ள பிரச்சிைனகள் எைதᾜம், 
அவற்றில் அவர்களால் எப்பᾊ உதவ ᾙᾊயலாம் எ ன்பைதᾜம் அவᾞடன் 
விவாதிᾜங்கள். 

• பணியிட மதிப்பீட்ᾊல் நிᾗணத்ᾐவம் ெபற்ᾠள்ள, ஒᾞ ஆக்குேபஷனல் ெதரபிஸ்ட் 
அல்லᾐ ஒᾞ ᾙடநீக்கியல் நிᾗணாிடம் ேபசுங்கள். உதவி ெசய்யக் கூᾊய 
குᾨவினாின் விபரங்கள், இக்ைகயிதழின் ᾙᾊவில் ெகாᾌக்கப்பᾌகின்றன. 

இந்த ேநரத்தில் நீங்கள் ேவைலயில்லாமᾢᾞந்தால் அவர்கள் உங்கᾦக்கு உதவக் கூᾌம்: 

• கூᾊய மட்ᾌம் சுᾠசுᾠப்பாக இᾞக்க ᾙயற்சிᾜங்கள்.  இᾐ உங்கள் உடற்தகுதிையப் 
பராமாிக்க உங்கᾦக்கு உதவி ᾗாிᾜம். 
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• உங்கᾦக்குள்ள திறைமகைளப் பற்றிᾜம் சிந்திᾜங்கள். இதில், உங்கள் பகுதியில் 
உள்ள ேவைல வாய்ப்ᾗ ைமயத்தின் ஊனᾙற்ேறார் ேவைலவாய்ப்ᾗ அல்லᾐ 
ேவைல வாய்ப்ᾗ ஆேலாசகர்கள் உங்கᾦக்கு உதவ இயᾤம். 

• மᾠ-பயிற்சி எᾌப்பᾐ அல்லᾐ ேமல் பᾊப்பிற்கு ெசல்வᾐ குறித்ᾐ பாிசீᾢᾜங்கள். 
உதாரணமாக, நீங்கள் உடல் ாீதியாக ெசய்யக் கூᾊய ேவைலயிᾢᾞந்தால், உடல் 
உைழப்ᾗ குைறவாகத் ேதைவப்பᾌகிற, நீங்கள் ெசய்ய ᾙᾊகிறேதார் ேவைலைய 
நீங்கள் கண்ᾌ ெகாள்ளக் கூᾌம். பயிற்சிகள் குறித்ᾐ, உங்கள் பகுதியில் உள்ள 
கல்ᾥாிகள் உங்கᾦக்கு ஆேலாசைன ெகாᾌப்பார்கள். 

• ேவைல என்பதற்கு, சம்பளம் தᾞகிற ேவைல வாய்ப்ᾗ என்ᾠ அர்த்தமளிப்பதில்ைல. 
தன்னார்வ ேவைல குறித்ᾐம் சிந்திᾜங்கள். ேவைல ேநரங்கள் சுᾞக்கமாகᾫம், 
விᾞம்பிய ேநரத்தில் ெசய்யக் கூᾊயதாகᾫம் இᾞக்கலாம் ேமᾤம் பல்ேவᾠ விதமான 
திறைமகள் அவசியமாகிற பல்ேவᾠ ஸ்தாபனங்கள் இᾞக்கத் தான் ெசய்கின்றன. 
ேவைலக்குத் திᾞம்ᾗவதற்கான நம்பிக்ைகையக் ெகாᾌக்க இᾐ உங்கᾦக்கு 
உதவலாம். 

உங்கᾦக்கு உதவக் கூᾊய அல்லᾐ ஆேலாசைன ெகாᾌக்கக் கூᾊய சில 
ஸ்தாபனங்களின் விபரங்கள், இக்ைகயிதழின் பின்பக்கத்தில் உள்ளன. 

ஞாபகத்தில் ைவத்ᾐக் ெகாள்ள ேவண்ᾊய 
விஷயங்கள் 

• விடாப்பிᾊயான வᾢ என்பᾐ, ஓர் காயம் குறித்த எச்சாிக்ைகயாகேவா அல்லᾐ 
அதிகாித்ᾐ வᾞகிறேதார் ேசதத்தின் அைடயாளமாகேவா இᾞக்க வாய்ப்பில்ைல. 

• உங்கள் வᾢையக் குைறக்க உதᾫவதற்காக நீ ங்கேள ெசய்யக் கூᾊய நிைறய 
விஷயங்கள் உள்ளன. 

• உங்கள் ெசயல்பாட்ைட நீங்கள் எவ்விதம் திட்டமிட்ᾌ, நிதானிக்கலாம் என்பைதக் 
குறித்ᾐ சிந்திᾜங்கள். 

• ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் ஏேதாெவாᾞ வᾊவத்திலான தளர்ᾫப் பயிற்சிகைளப் பயிற்சி 
ெசய்ᾜங்கள். 

• நீங்கள் ெசய்ய ᾙᾊயாத விஷயங்களில் கவனம் ெசᾤத்தாமல், நீங்கள் ெசய்ய 
ᾙᾊகிற விஷயங்களில் கவனம் ெசᾤத்த ᾙயற்சிᾜங்கள். 

• நீங்கள் என்ன ெசய்ய ᾙயற்சிக்கிறீர்கள் என்பᾐ குறித்ᾐ உங்கள் நண்பர்கள் மற்ᾠம் 
குᾌம்பத்தாாிடம் ேபசுங்கள். அவர்கள் உங்கᾦக்கு உதவி ெசய்ᾐ உங்கைள 
ஊக்குவிப்பார்கள். 

• நீங்கள் என்ன சாதித்திᾞக்கிறீர்கள் என்பைதக் குறித்ᾐ சிந்தித்ᾐ, உங்கள் 
இலக்குகைள நீங்கள் அைடᾜம் ேபாᾐ, உங்கைளக் குறித்ேத ெபᾞைம 
ெகாள்ᾦங்கள். 

• உங்கᾦக்கு வᾢயின் திடீர் அதிகாிப்ᾗகளிᾞந்தால்  நீங்கள் இதைன எப்பᾊ 
சமாளிக்க ᾙᾊᾜம் என்பைதக் குறித்ᾐ சிந்திᾜங்கள், ேமᾤம் இᾐ தற்காᾢகமானᾐ 
மட்ᾌேம என்பைத ஞாபகம் ைவத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். 
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 சுய-உதவி 
 

Pain Association Scotland 
Suite D  
Moncrieffe Business Centre  
Friarton Road  
Perth PH2 8DG  
0800 783 6059 

www.painassociation.com 

ெபய்ன் அேசாசிேயஷன், ஓர் சᾙதாய 
அᾊப்பைடயிலான பயிற்சி மற்ᾠம் 
ஆதரᾫக் குᾨக்களின் ெநட்ெவார்க்ைக 
ஏற்பாᾌ ெசய்கிறᾐ ேமᾤம்   இᾐ   
இக்குᾨக்கைள எப்பᾊ அᾎகுவᾐ 
என்பᾐ குறித்த தகவல் ெதாகுப்ᾗகைள 
வழங்குகிறᾐ 

 
Arthritis Research  
Campaign 
Copeman House  
St Mary’s Court  
St Mary’s Gate  
Chesterfield  
Derbyshire S41 7TD  
0300 790 0400  

www.arthritisresearchuk.org 

ஆர்த்ைரட்ᾊஸ் ாிசர்ச் ஸ்தாபனத்தில், 
தகவல் ைகதழ்களின் விாிவானேதார் 
பட்ᾊயல் உள்ளᾐ 

Pain Concern 

PO Box 13256  
Haddington EH41 4YD  

Helpline  
0300 123 0789  
www.painconcern.org.uk 

ெபய்ன் கன்ெசர்ன் ஸ்தாபனம், நாள்பட்ட 
வᾢ ெதாடர்பான பல்ேவᾠ வைகப் 
பிரச்சிைனகள் குறித்த ைகயிதழ்கைள 
வழங்குகிறᾐ. 
இக்ைகயிதழில் விவாதிக்கப்பட்ட 
தைலப்ᾗகள் ெதாடர்பான   இன்ᾔம் 
அதிகத் தகவல்கைள   அக்ைகயிதழ்கள் 
உங்கᾦக்கு வழங்கலாம். ேமற்ெகாண்ᾌ 
பᾊப்பᾐ குறித்ᾐம், மற்ற ஸ்தாபனங்கள் 
குறித்தᾐமான நிைல அறிக்ைககைளᾜம் 
அைவ பிரசுாிக்கின்றன, அேத ேபால 
ெதாைலேபசி உதவி ேசைவையᾜம் 
வழங்குகின்றன.  

The British Pain Society 
www.britishpainsociety.org 

பᾊப்பதற்கு ஆேலாசைனயளிக்கப்பᾌகிற 
விஷயங்களின் பட்ᾊயல் மற்ᾠம் 
உதவியாக   இᾞக்கக் கூᾊய மற்ற 
ஸ்தாபனங்கள் ஆகியவற்ைறக் 
ெகாண்ᾌள்ளேதார் ெபாᾐ மக்கᾦக்கான 
பிாிᾫ இதன் வைலத்தளத்தில் உள்ளᾐ. 
மற்ற வைலத்தளங்கᾦக்குச் ெசல்கிற 
உபேயாகமான இைணப்ᾗகᾦம் இதில் 
உள்ளன. 
 

12 

21



Momentum 
Pavillion 7 
Watermark Park 
325 Govan Road 
Glasgow G51 2SE  
0141 419 5299  

www.momentumscotland.org 

உங்கள் வᾢயின் காரணமாக உங்கள் 
ேவைல வாய்ப்பில் ெதாடர்ந்ᾐ இᾞப்பதில் 
நீங்கள் சிரமங்கைள அᾔபவித்ᾐக் 
ெகாண்ᾊᾞக்கிற பட்சத்தில், அல்லᾐ 
மᾠபᾊᾜம் ேவைலக்குத் திᾞம்ᾗவைதக் 
குறித்ᾐ பாிசீᾢத்ᾐக் ெகாண்ᾊᾞக்கிற 
பட்சத்தில், இக்குᾨவினர் உங்கᾦக்கு 
உதவிையᾜம் ஆேலாசைனையᾜம்  
வழங்க ᾙᾊᾜம். 

வாலண்டீாிங் 
The Volunteer Centre 
Glasgow 
84 Miller Street (4th floor) 
Glasgow G1 1DT  
0141 226 3431  

www.volunteerglasgow.org  
அல்லᾐ 
www.volunteerscotland.org.uk 
கிளாஸ்ேகாவிᾤம், கிளாஸ்ேகாவிற்கு 
ெவளியிᾤம் உங்கᾦக்கு மிகச் சிறப்பாக 
ெபாᾞந்ᾐகிற தன்னார்வப் பணிையக் 
கண்ᾌ ெகாள்ள உதவ ᾙᾊᾜம். 
 
 

 
 
Neuropathy Trust 
PO Box 26  
Nantwich  
Cheshire CW5 5FP  
01270 611 828  

www.neurocentre.com 

ெபாிஃெபரல் நிᾝேராபதி மற்ᾠம் 
நரம்பியல் வᾢயால் அவதிப்பᾌகிற 
அைனவᾞக்கும், சிறந்தேதார் 
எதிர்காலத்ைத அைமத்ᾐத் தᾞவதில் 
நிᾝேராபதி ᾊரஸ்ட் தன்ைன 
அர்ப்பணித்ᾐக் ெகாண்ᾌள்ளᾐ.  

Learn Direct Scotland 

0808 100 9000  
www.learndirectscotland.com 
ேலர்ன் ைடெரக்ட் ஸ்காட்லாந்ᾐ 
ஸ்தாபனம், தனிநபர்களின் 
திறைமகைளᾜம், ேவைல வாய்ப்ᾗ ெபᾠம் 
திறைனᾜம், நிᾠவனங்களின் 
ேபாட்ᾊயிᾌம் திறைனᾜம் அதிகாித்ᾐத் தர 
நாᾌகிறᾐ.  இவர்கள், மக்கள் தங்கள் 
தனிப்பட்ட மற்ᾠம் பணி-ெதாடர்பான 
திறைமகைளᾜம் ேமம்பᾌத்திக் 
ெகாள்வதற்காக திᾞம்பᾫம் கற்ᾠக் 
ெகாள்வைத ஊக்குவித்ᾐ, 
சிᾠநிᾠவனங்களின் ஊழியர்கள் 
பயிற்சிையᾜம் ேமம்பாட்ᾌ 
வாய்ப்ᾗகைளᾜம் ெபற்ᾠக் ெகாள்வதற்கு 
அவர்கᾦக்கு உதᾫகிறᾐ. 
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