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எனக்காக ஒ� த�ணம்
�ய-இரக்க ப�ற்�

��ட்டல் நல்வாழ்�

ப�ற்�
நேரம்: 5 நிமிடங்கள்

ஆரம்�ப்பதற்� �ன்
 

இந்தப் ப�ற்�ையத் ெதாடங்�வதற்� �ன், நன்றாக �சை்ச �ல �ைற இ�த்� ��ங்கள். �ைள�க�க்காக ஒ� மன
 

அைம�யான �ழ்நிைல�ல் இ�க்க �யற்� ெசய்�ங்கள்.

பயிற்சி
உங்கள் வாழ்க்ைக�ல் க�னமான அல்ல� உங்க�க்� மன அ�த்தத்ைத ஏற்ப�த்�ம் ஒ� �ழ்நிைலையப் பற்� �ந்��ங்கள்.
தய�ெசய்� ேமாசமான அல்ல� அ�க �ரமம் இல்லாத �ழ்நிைலையத் ேதர�்ெசய்க ஆனால் உங்க�க்� �ல அெசளகரியங்கைள
ஏற்ப�த்�ய ஒன்றாக இ�க்கட�்ம்.

இந்த �ழ்நிைலையப் பற்� நீங்கள் நிைனக்�ம் ேபா�, உங்கள் அ�பவத்ைத உங்கள் உட�ல் உணர ���றதா?

இப்ேபா�, நீங்கேள ெசால்�க்ெகாள்�ங்கள்: "இந்த த�ணத்�ல், என்�ைடய ஒ� ப�� ேபாரா��ற�.”

இ� நிைனவாற்றல்.

நீங்கள் ெசால்லலாம்:”ஓ, இ� ேமாசமாக இ�க்�ற�” அல்ல� “இ� ஏமாற்றமளிக்�ற�” அல்ல� “இ� மன அ�த்தத்ைதத்
த��ற�”

இப்ேபா� நீங்கேள ெசால்�க்ெகாள்�ங்கள்: “இ� ேபான்ற ேபாராடட்ம் வாழ்க்ைக�ன் ஒ� ப��தான்”

இ� மனிதரக்ள் அைனவ�க்�ம் ெபா�வான�. ெப�ம்பாலான மக்கள் இேத ேபான்� �ரமப்ப��றாரக்ள்.

இதர ��வரக்�ம் இேத உணரை்வக் ெகாண்�ள்ளனர”் அல்ல� “இ� ேபான்� உணரவ்� நான் மட�்மல்ல” அல்ல� “இ�
வளரப்�வத்�ன் ஒ� ப��தான் மற்�ம் இதர ��வரக்�ம் இேத ேபான்� �ரமப்ப��றாரக்ள்” அல்ல� “வளரப்�வத்�ன்
ஏேதா ஒ� சமயத்�ல் எல்ேலா�ம் இேத ேபான்� உணர�்றாரக்ள்...!”

இப்ேபா� உங்கைள நீங்கேள ஆதரவாகத் ெதா�ங்கள் - உங்கள் ஒ� ைகைய உங்கள் மார�்ன் �� ைவத்� அல்ல� உங்க�க்�
வச�யான ஏதாவெதா� ைசைக �லம். உங்கள் ைககளின் ெவம்ைம உங்கள் உடல் ��வ�ம் பர�வைத உண�ங்கள்.

இப்ேபா� உங்க�க்� நீங்கேள ெசால்�க்ெகாள்�ங்கள்: “எனக்� நாேன அன்பாக இ�ப்ேபனா?” வளரப்�வத்�ல் நீங்கள்
பல மாற்றங்கைள சந்�க்க ேவண்���க்�ம் - உங்கள் �ைள மா��ற�, உங்கள் உடல் மா�தலைட�ற�, நீங்கள் ஒ�
��ய பள்ளிக்�ப் ேபாகலாம் அல்ல� கல்�ரிையப் பற்� நிைனக்கலாம், பல்ேவ� அ�த்தங்கள் மற்�ம் பல்ேவ�
மாற்றங்கள். எனேவ உங்க�க்� நீங்கள் அன்பாக இ�ங்கள்.

இன்�ம் சற்� தனிப்படட் ெமா�ையப்ெபற “எனக்� இப்ேபா� எைதக் ேகடக் ேவண்�ம்”

என்� நீங்கேள ேகட�்க்ெகாள்�ங்கள். சரியான வாரத்்ைதகைளப் ெப�வ�ல் உங்க�க்� �ரமம் இ�ந்தால், “இேத ேபான்ற
�ரசச்ைன உள்ள ஒ� நல்ல நண்ப�க்� நான் என்ன ஆ�தல் வாரத்்ைதகள் ெசால்ேவன்? 

எனக்�த் ேதைவயான பரி�ணரை்வ எனக்� நாேன ெகா�ப்ேபனாக.

  நான் எப்ப� இ�க்�ேறேனா அப்ப�ேய என்ைன ஏற்�க்ெகாள்ேவனாக.

  நான் எப்ப� இ�க்�ேறேனா அப்ப�ேய என்ைன ஏற்க கற்�க்ெகாள்ேவனாக.

என்ைன நாேன மன்னிப்ேபனாக.

  நான் வ��டன் இ�ப்ேபனாக.

  நான் பா�காப்பாக இ�ப்ேபனாக.

  நான் அைம�யாக இ�ப்ேபனாக.

  நான் அன்�ற்�த் த��யானவன் என்பைத அ�ேவனாக.

”என்ைன நான்” எ�ம் வாரத்்ைத நீங்கேள உங்களிடம் அ�ம� ேகடப்� ேபால் உங்க�க்� �த்�யாசமாகப் படட்ால் நீங்கள் அந்த
ெசாற்கைள �ட�் �ட�் “நான் என்ைன அப்ப�ேய ஏற்�க்ெகாள்ள ��ம்��ேறன்” என்� ெசால்�ப் பா�ங்கள். அல்ல�
“வ�வானவன்” அல்ல� “என்ைன ஏற்�க்ெகாள்” என்� ெசால்� நீங்கள் எப்ப� உணர�்�ரக்ள் என்� கவனி�ங்கள்.
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இதர பயிற்சிகள்:

OT H E R ACT I V I T I E S

 https://inspired.fb.com/teen-activities/support-yourself-first/

ஆதாரம ்  இங்கிருந்து பெறப்பட்டது: Greater Good Science Center @ UC Berkeleyʼs GGIE website. Full Educator Lesson: 
https://ggie.berkeley.edu/practice/a-moment-for-me-a-self-compassion-break-for-teens/

விளைவுகள்
E F L E C T I O N

நீங்கள் என்ன உணர�்�ரக்ள் என்பைத கவனி�ங்கள். இந்த வைக�ல் உங்கைள நீங்கேள ஆ�தல் ப�த்�க்ெகாள்வைத
எப்ப� உணர�்�ரக்ள்? உங்கைள நீங்கேள �க�ம் அன்பாக நடத்�க்ெகாள்ளலாம் என்பைத அ�ய எப்ப� இ�க்�ற�?

�ய-பரி�ணரச்�்�ன் �ன்� ��கைள பரி�லைன ெசய்�ங்கள் - எ� உங்க�க்� �க�ம் அரத்்த�ள்ளதாக�ம், அங்�காரம்
அளிக்க �க்�யமானதாக�ம் ேதான்�ய� மற்�ம் எைத உங்க�டன் �ன்ென�த்�ச ்ெசல்லப் ேபா��ரக்ள்?

மனந்ெதளி நிைல (”இ� �ன்பத்�ன் த�ணம்”)

  மனிதத்தன்ைம (”நான் என் �ன்பத்�ல் தனியாக இல்ைல”)

  �ய-அன்� (அன்பான ெதா�தல் அல்ல� ஆ�தல் அளிக்�ம் �ரல்; “நான் என்னிடம் அன்பாக இ�ப்ேபனாக".)
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