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மீளும் தன்மையை கட்டமைத்தல்: 
தீமையிலும் நன்மையைக
கண்டுபிடித்தல் 

��ட்டல் நல்வாழ்�

ஆதாரம் எ�க்கப்படட்�: https://ggia.berkeley.edu/practice/finding_silver_linings

ெசயல்பா�
�ல ேநரங்களில் நாம் �ரமமான நாடக்ைள எ�ரெ்காள்ள ேவண்���க்�ம், ேம�ம் காரியங்கள் நாம் ��ம்��றப� நடக்கா�, ஆனால் நாம்
�யற்�த்தால், எப்ேபா�ம் �ைம��ம் நன்ைமையக் காணலாம்.

ஒ� ஆரம்பமாக, இந்த ேநரத்�ல் உங்கள் வாழ்க்ைக�ல் �வாரஸ்யமான�, வளமான� அல்ல� பய�ள்ள� என உணரக்��ய ஐந்�
�ஷயங்கைள பட�்ய��ங்கள். இந்த �ஷயங்கள் "நல்ல ஆேராக்�யத்�டன் இ�ப்ப�" அல்ல� "இன்� காைல �ைவயான ஒ� கப் கா�
��ப்ப�" ேபான்ற எ�வாக�ம் இ�க்கலாம். ெபா�வாக இந்த �தல் ப��ன் ேநாக்கம்  உங்கள் வாழ்க்ைகையப் பற்� நீங்கள் ஒ�
ேநரம்ைறயான மனநிைலக்� மாற உத�வதற்கா�ம்.

அ�த்த ,�கச ்ச�பத்�ல் நீங்கள் ��ம்�யப� நடக்காத காரியம் ஒன்� அல்ல� நீங்கள் �ரக்�, எரிசச்ல் அல்ல� வ�த்தமாக உணரந்்த
ஒ� த�ணத்ைதப் பற்� �ந்��ங்கள்.

ஒ� �ல வாக்�யங்களில், �ழ்நிைலைய ��க்கமாக �வரிக்க�ம்.

�ன்னர,் இந்த �ழ்நிைல�ன் �ரகாசமான பக்கத்ைதப் பாரக்்க உத�ம் �ன்� �ஷயங்கைள பட�்ய��ங்கள். உதாரணமாக,
இன்� காைல உங்கள் பஸ்ைஸ நீங்கள் தவற�ட�்�க்கலாம். இந்த �ழ்நிைல�ன் �ரகாசமான பக்கத்ைதப் பாரக்்�ம் �ன்�
வ�கள் என்னெவன்றால்:

நீங்கள் பஸ்ைஸத் தவற�டட்ா�ம், அைதப் ��க்க நீங்கள் ஓ�ம்ேபா� �ல நல்ல உடற்ப�ற்�கைளப் ெபற்�ரக்ள்.

10 நி�டங்க�க்�ப் �ற� மற்ெறா� பஸ் இ�க்�ம் நகரத்�ல் அல்ல� ேப�ந்�கள் நம்பத்த�ந்த வைக�ல் இயங்�ம் ஒ� நகரத்�ல்
வாழ நீங்கள் அ�ரஷ்்டசா�யாக இ�க்க ேவண்�ம்.

இப்ேபா���ந்� பத்� வ�டங்கள் க�த்�, இன்� காைல என்ன நடந்த� என்ப� உங்க�க்� நிைன�ல் இ�க்கா�.
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