
அமைைதிியாான 
இடம்

நீங்கள் எங்கே� 
மிிகவும் அமைைதிியாாக 
இருப்பதாாக 
உணர்கிிறீர்கள்?

நீங்கள் அங்கே� இருக்கிிறீர்கள் 
என்று கற்பனை� செெய்யுங்கள்.

உங்களுக்கு என்ன 
தெெரிிகிின்றது?

உங்களுக்கு என்ன கே�ட்கிிறது?

ஏதே�னும் வாாசனை�கள், 
சுவைைகள் அல்லது 
அமைைப்புகள் உள்ளனவாா?

நிினை�விில் 
வைைத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்

•	 மன அழுத்்தம் நிறைந்்த 
தருணங்்களில் அதிக 
அமைதியை உணர உங்்கள் 
அமைதியான இடத்்ததை 
நீங்்கள் பயன்்படுத்்தலாம்.

•	 உங்்கள் அமைதியான 
இடத்்ததை மிகவும் 
யதார்்த்்தமானதாக உணர 
அதன் விபரங்்களை 
உருவாக்குவதில் நேரத்்ததைச் 
செலவிடுங்்கள்.

•	 உங்்கள் கற்்பனையைப் 
பயன்படுத்திி உங்கள் 
அமைைதிியாான இடத்தைைச் 
சுற்றிி நடக்கவும் - ஒவ்வொ�ொரு 
விிபரத்தைையும் கவனிிக்கவும்.

நாாம் ஒன்றுசே�ர்ந்து, ஒவ்வொ�ொரு 
மாாணவரிினதும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு 
எம்மாால் உதவ முடியும்.
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இறுக்கிி 
தளர்த்துதல்

உங்கள் கைைகளைை உங்களாால் 
முடிந்த அளவிில் சிில விிநாாடிகள் 
இறுக்குங்கள், பிின்னர் உங்கள் 
கைைகளைைத் தளர்த்துங்கள்.

உங்கள் தோ�ோள்பட்டைைகளைை உங்கள் காாதுகள் வரைை 
உயர்த்திித் தள்ளிி சிில விிநாாடிகள் வைைத்திிருங்கள், 
பிின்னர் உங்கள் தோ�ோள்பட்டைைகளைைத் தளர்த்துங்கள்.

உங்கள் குதிிகாால்களைை தரைையிில் கீழே� அழுத்திி, 
உங்கள் காால் விிரல்களைை கசக்கிி, சிில விிநாாடிகள் 
வைைத்திிருங்கள், பிின்னர் உங்கள் காால்களைைத் 
தளர்த்துங்கள்.

உங்கள் வயிிற்றுத் தசைைகளைை உங்களாால் முடிந்தவரைை 
சிில விிநாாடிகள் இறுக்கமாாக வைைத்திிருங்கள், பிின்னர் 
உங்கள் வயிிற்றைைத் தளர்த்துங்கள்.

நாாம் ஒன்றுசே�ர்ந்து, ஒவ்வொ�ொரு 
மாாணவரிினதும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு 
எம்மாால் உதவ முடியும்.
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அமைைதிியாான 
சுவாாசம்

உங்கள் அடிவயிிற்றிில் 
கவனம் செெலுத்துங்கள், 
ஒருவே�ளைை உங்கள் 
கைையைை அங்கே� 
வைைக்கலாாம்.

உங்கள் மூக்கு வழிியாாக ஆழமாாக 
சுவாாசிிக்கும் போ�ோது, இந்த சுவாாசத்தைை 
உங்கள் வயிிற்றுக்கு அனுப்புங்கள்.

மூச்சைை உள்ளிிழுக்கவும்... உங்கள் 
வயிிறு விிரிிவடைைவதைையும், உங்கள் 
கைை வெ�ளிியே� செெல்வதைையும் 
உணருங்கள்.

மூச்சைை வெ�ளிியே� விிடுங்கள்... உங்கள் 
வயிிறு சுருங்குவதைையும், உங்கள் கைை 
உள்ளே� செெல்வதைையும் உணருங்கள்.

நிினை�விில் 
வைைத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்

•	 ஒரு சோ�ோதனைக்கு 
அல்லது எந்தவொ�ொரு மன 
அழுத்த சூழ்நிிலைைக்கும் 
முன் இந்தச் செெயற்பாாடு 
உதவிியாாக இருக்கும்.

•	 நீங்்கள் எவ்்வளவு 
அதிிகமாாகப் பயிிற்சிி 
செெய்கிிறீர்களோ�ோ, அந்த 
அளவுக்கு இயல்பாாக 
இதைை உணரலாாம்!

•	 பயிற்்சசி செய்்ய 
ஒரு சிிறந்த நே�ரம் 
நிித்திிரைைக்கு 
முன்னராாகும் .

நாாம் ஒன்றுசே�ர்ந்து, ஒவ்வொ�ொரு 
மாாணவரிினதும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு 
எம்மாால் உதவ முடியும்.
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நன்றிியுணர்வுத் 
தருணம்

வாாழ்க்கைை கடினமாாக இருக்கும்போ�ோது 
நன்றிியுணர்வுடன் இருப்பது உங்களைை 
மே�லும் பொ�ொறுமைையாாளராாக்குகிிறது.

நீங்கள் நன்றிியுள்ளவராாக  
இருக்கும் ஒன்றைை  
நிினை�த்துப் பாாருங்கள்.

இதைை ஒரு கணம் உங்கள்  
மனதிில் வைைத்திிருங்கள்.

நீங்கள் உங்கள் நன்றிியுணர்வு  
தருணத்திின் விிபரங்களைை  
ஒரு சஞ்சிிகைையிில் எழுதலாாம்  
அல்லது ஒருவருடன் பகிிர்ந்து 
 கொ�ொள்ளலாாம்.

நிினை�விில் 
வைைத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்

•	 இது நாளை முடிக்்க ஒரு சிறந்்த 
வழியாகும்.

•	 இதைத் தொ�ொடர்ந்து பயிற்்சசி 
செய்்ய முயற்்சசி செய்யுங்்கள்.

•	 சிறிய விடயங்்களுக்கு (பூக்்கள், 
புன்்னகைகள், சாக்்லலேட்) 
மற்றும் பெரிய விடயங்்களுக்கு 
(நண்்பர்்கள், சுத்்தமான 
நீர், இசை) நன்்றறியுணர்வு 
உள்்ளவராக இருங்்கள்.

நாாம் ஒன்றுசே�ர்ந்து, ஒவ்வொ�ொரு 
மாாணவரிினதும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு 
எம்மாால் உதவ முடியும்.
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சற்றுக் 
கவனிியுங்கள்

நீங்கள் காாணக்கூடிய 5  
விிடயங்களைைக் 
கவனிியுங்கள்.

நீங்கள் கே�ட்கக்கூடிய 4  
விிடயங்களைைக் 
கவனிியுங்கள்.

நீங்கள் உணரக்கூடிய/
தொ�ொடக்கூடிய 3 
விிடயங்களைைக் 
கவனிியுங்கள்.

நீங்கள் நுகரக்கூடிய 2  
விிடயங்களைைக் 
கவனிியுங்கள்.

நீங்கள் சுவைைக்கக்கூடிய 1 
விிடயத்தைைக் கவனிியுங்கள்.

நிினை�விில் 
வைைத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்

•	 சற்றுக் கவனியுங்்கள் 
என்பது நிிகழ்காாலத்திிற்கு 
வருவதற்காான பயிிற்சிிக்காான 
ஒரு உதாாரணம் ஆகும்.

•	 நிகழ்்ககாலத்்ததிற்கு வருதல் 
என்பது இந்தத் தருணத்திில் 
நீங்கள் அனுபவிிக்கும் 
உணர்வுகளிில் கவனம் 
செெலுத்துவதற்காான ஒரு 
வழிிமுறைையாாகும்.

•	 நிகழ்்ககாலத்்ததிற்கு வருதல் 
பயிிற்சிியைை எந்த நே�ரத்திிலும் 
செெய்யலாாம், குறிிப்பாாக 
உங்கள் உணர்ச்சிிகள் அல்லது 
சிிந்தனை�கள் உங்களுக்கு 
மன அழுத்தத்தைை ஏற்படுத்தும் 
போ�ோது உதவிியாாக அமைையும்.

நாாம் ஒன்றுசே�ர்ந்து, ஒவ்வொ�ொரு 
மாாணவரிினதும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு 
எம்மாால் உதவ முடியும்.
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சற்றுச் 
செெவிிமடுங்கள்

ஒரு ஆழ்ந்த மூச்சுடன் தொ�ொடங்கவும். 
நீங்கள் வசதிியாாக உணர்ந்தாால், கண்களைை 
மூடிக்கொ�ொள்ளுங்கள்.

உங்களிிடமிிருந்து வெ�கு தொ�ொலைைவிில் உள்ள ஒலிகளுக்கு 
உங்கள் காாதுகளைைத் திிறக்கவும்.

ஒரு நிிமிிடம் கே�ளுங்கள். உங்களுக்கு என்ன கே�ட்கிிறது?

அடுத்து உங்களுக்கு அருகிிலுள்ள ஒலிகளிில் கவனம் 
செெலுத்துங்கள்.

ஒரு நிிமிிடம் கே�ளுங்கள். உங்களுக்கு என்ன கே�ட்கிிறது?

இப்போ�ோது உங்கள் உடலுக்குள் உள்ள ஒலிகளிில் கவனம் 
செெலுத்துங்கள்.

ஒரு நிிமிிடம் கே�ளுங்கள். உங்களுக்கு என்ன கே�ட்கிிறது?

நாாம் ஒன்றுசே�ர்ந்து, ஒவ்வொ�ொரு 
மாாணவரிினதும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு 
எம்மாால் உதவ முடியும்.
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போ�ோக 
விிடுங்கள்

வசதிியாாக உட்காார்ந்து 
ஆழமாாக மூச்சு எடுங்கள்.

உங்கள் தலைையிின் மே�ற்பகுதிியைை 
மெெதுவாாக மசாாஜ் செெய்ய உங்கள் 
விிரல்களைைப் பயன்படுத்தவும்.

மசாாஜ் செெய்தவாாறு உங்கள் 
விிரல்களைை உங்கள் நெெற்றிியைை, 
புருவங்களைை,உங்கள் கண்களைை, 
கன்னங்களைை மற்றும் தாாடைையைைச் 
சுற்றிி கொ�ொண்டு வாாருங்கள். 
எங்காாவது இறுக்கத்தைை 
அவதாானிித்தாால் – அதைைப் போ�ோக 
விிடுங்கள்.

இறுதிியாாக உங்கள் காாதுகள் 
ஒவ்வொ�ொன்றைையும் மசாாஜ் செெய்து, 
உங்கள் காாது மடல்களைை மெெதுவாாக 
இழுத்து முடிக்கவும்.

நிினை�விில் 
வைைத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்

•	 ஒவ்வொரு பகுதிக்கும் 
குறிப்்பபாக இறுக்்கம் 
அதிகமாக உள்்ள 
இடங்்களுக்குப் 
போ�ோதுமான அளவு 
நேரத்்ததை எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்்கள்.

•	 ஒவ்வொரு விரல், 
கட்்டடைவிரல் மற்றும் 
உள்்ளங்்ககையில் 
கவனம் செலுத்்த 
மசாஜ் இயக்்கத்்ததைப் 
பயன்்படுத்்ததி 
இந்்த நுட்்பத்்ததை 
உங்்கள் கைகளில் 
முயற்்சசிக்்கலாம்.

நாாம் ஒன்றுசே�ர்ந்து, ஒவ்வொ�ொரு 
மாாணவரிினதும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு 
எம்மாால் உதவ முடியும்.
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நாான்கு விிரல்கள் 
உறுதிிமொ�ொழிிகள்

உங்களைை அமைைதிியாாகவும் நம்பிிக்கைையுடனும் 
உணர வைைக்கும் நாான்கு வாார்த்தைைகளைைத் 
தே�ர்ந்தெெடுக்கவும். இது ஒரு வாாக்கிியமாாகவோ�ோ 
அல்லது நாான்கு வாார்த்தைைகளாாகவோ�ோ இருக்கலாாம்.

உதாாரணமாாக:
“நாான் இன்று விிரும்பப்படுகிிறே�ன”
“நாான் என்னை� நம்புகிிறே�ன”
“சுவாாசிியுங்கள், கே�ளுங்கள்,  
புன்னகைையுங்கள், அன்பு காாட்டுங்கள்”
“என்னாால் இதைை கைையாாள முடியும்”

நீங்கள் தே�ர்ந்தெெடுத்த ஒவ்வொ�ொரு  
வாார்த்தைையும் உங்கள் கைையிில்  
ஒரு விிரலுக்குப் பொ�ொருந்தும்.

உங்கள் தலைையிில் உங்கள்  
உறுதிிமொ�ொழிியைைச் சொ�ொல்லும்போ�ோது,  
ஒவ்வொ�ொரு விிரலைையும் உங்கள்  
கட்டைைவிிரலுடன் இணை�க்கவும்.

நிினை�விில் 
வைைத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்

•	 இதை நீங்்களே 
எவ்்வளவு அதிகமாகச் 
சொ�ொல்்ககிறீர்்களோ�ோ, 
அவ்்வளவு அதிகமாக 
நீங்்கள் சொ�ொல்்வது 
உண்்மமை என்று 
உணர்வீர்்கள்.

நாாம் ஒன்றுசே�ர்ந்து, ஒவ்வொ�ொரு 
மாாணவரிினதும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு 
எம்மாால் உதவ முடியும்.
www.smho-smso.ca

http://www.smho-smso.ca

