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பேரிடர ்மனநல மமயம்

பேரிடர ்மீட்புக் 
கருவித்்தொகுே்பு
மூக்கு வழியொக சுவொசித்து, வொய் வழியொக மூசச்ு விடும் 
ேயிற்சிகள் மூலம் வலுவொன உணரச்ச்ிகமள நிரவ்கித்தல் 

குறிே்ேொக கடந்த கொலத்தில் நடந்த விஷயங்கமளே் ேற்றி அல்லது எதிரக்ொலத்தில் 
நடக்கக்கூடிய விஷயங்களில் கவனம் ்சலுத்துவமதே் ேற்றி அதிக பநரம் சிந்தித்துக் 
்கொண்டிருே்ேதொக நீங்கள் உணரும்பேொது இந்தே் ேயிற்சிகள் வலுவொன உணரச்ச்ிகமள 
நிரவ்கிே்ேதற்கும், அதீத உணரவ்ுகமள சமொளிே்ேதற்கும் ்வவ்பவறு வழிகமள 
வழங்குகின்றன. 

மூக்கு வழியொக சுவொசித்து, வொய் வழியொக மூசச்ு விடும் ேயிற்சிகளுக்கொன அடிே்ேமடக் 
பகொட்ேொடு 

மூக்கு வழியாக சுவாசித்து, வாய் வழியாக மூசச்ு விடும் பயிற்சிகளானது அதீத எண்ணங்கள் 

அல்லது உணரவ்ுகளளச ்சமாளிக்க உங்களுக்கு உதவலாம், மமலும் நீங்கள் அதிகக் 

கடட்ுப்பாடட்ில் இருப்பதாக உங்களள உணர ளவக்க உதவலாம். 

மூக்கு வழியாக சுவாசித்து, வாய் வழியாக மூசச்ு விடும் பயிற்சிகளானது, கடந்த காலம் அல்லது 

எதிரக்ாலத்ளதப் பற்றிய துயரம் தரும் எண்ணங்கள் மீது அல்லாமல், உங்களளச ்சுற்றியுள்ள 

சூழல் மீது உங்கள் மனளத ஒருமுகப்படுத்துகின்றன. பதிலுக்கு, அளவ உங்களுக்கு அதிக 

துயரத்ளத ஏற்படுத்தக்கூடிய உதவியற்ற எண்ணங்களின் சுழற்சிளய உளடக்க உதவலாம். 

நீங்கள் இந்தப் பயிற்சிகளள எந்த மநரத்திலும், எந்த இடத்திலும் உபமயாகிக்கலாம்.

மூக்கு வழியொக சுவொசித்து, வொய் வழியொக மூசச்ு விடும் ேயிற்சிகளில் ஒன்மறே் ேயிற்சி 
்சய்யுங்கள்

மூக்கு வழியாக சுவாசித்து, வாய் வழியாக மூசச்ு விடும் பயிற்சிகளளச ்சசய்யும்மபாது, நீங்கள் 

எவ்வளவு சிறப்பாகச ்சசய்கிறீரக்ள் அல்லது அளதச ்’சரியாகச’் சசய்கிறீரக்ளா என்பளதப் 

பற்றி தீரம்ானிப்பளதத் தவிரக்்கவும் (எ.கா., கடந்த காலம் அல்லது எதிரக்ாலத்ளதப் பற்றிய 

இளடவிடாத எண்ணங்களில் மூழ்கிவிடுவது). அதற்குப் பதிலாக, கடந்த காலம் அல்லது 

எதிரக்ாலத்தின் மீது கவனம் சசலுத்துவளத விட, உங்களளச ்சுற்றி என்ன நடக்கிறது என்பதன் 

மீதும், நிகழ்காலத்தின் மீதும் கவனம் சசலுத்துங்கள். நீங்கள் சதாடங்குவதற்கு முன், 

உங்கள் துயரத்தின் அகநிளல அலகுகள் அளவுமகாளல (Subjective Units of Distress Scale, SUDS) 

எழுதிளவத்துக் சகாள்ளுங்கள்.

முழுவதுமொக 

இமளே்ேொறியுள்பளன்

முழுவதுமொக மன 

உமளசச்லுக்கு 

ஆளொபனன்

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

பின்வரும் மூக்கு வழியொக சுவொசித்து, வொய் வழியொக மூசச்ு விடும் ேயிற்சிகளில் ஒன்மறே் 
ேயிற்சி ்சய்யுங்கள். மிகவும் வசதியொக இருக்கும் என்று நீங்கள் நிமனக்கும் ஒன்மறத் 
பதரவ்ு ்சய்யலொம்.
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பமபல உள்ள ேயிற்சிகளில் ஒன்மற நீங்கள் ேயிற்சி ்சய்து முடித்த பிறகு, 
நீங்கள் எே்ேடி உணர்கிறீரக்ள் என்ேமதே் ேற்றி சிந்தித்து, உங்கள் SUDS-ஐ 
மறு-மதிே்பீடு ்சய்யுங்கள்.
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முழுவதுமொக 

இமளே்ேொறியுள்பளன்

முழுவதுமொக மன 

உமளசச்லுக்கு 

ஆளொபனன்
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்தொடர்ந்து ேயிற்சி ்சய்யுங்கள் 

வாரம் முழுவதும் பயிற்சி சசய்வதற்காக பயிற்சிகளில் ஒன்ளறத் சதரிவு 

சசய்யுங்கள். 

நீங்கள் அளமதியாக இருப்பதாக உணரும்மபாது, சகாஞ்சம் தனித்து இருக்ளகயில் 

அத்துடன் பயிற்சி சசய்வதற்குப் மபாதுமான மநரம் இருக்கும்மபாது ஒரு புதிய 

திறளனப் பயிற்சி சசய்வது சிறந்தது. பிறகு, நீங்கள் வல்லளம சபற்றுவிடட்ீரக்ள் 

என்று நம்பிக்ளகயுடன் உணரும்மபாது, நீங்கள் மன உளளசச்ளல உணரும் 

சமயங்களில் அல்லது கடந்த காலத்தில் நடந்த விஷயங்களளப் பற்றி 

சிந்திக்கும்மபாது அல்லது எதிரக்ாலத்தில் நடக்கக்கூடிய விஷயங்களில் கவனம் 

சசலுத்தும்மபாது மூக்கு வழியாக சுவாசித்து, வாய் வழியாக மூசச்ு விடும் 

பயிற்சிளயச ்சசய்ய முயற்சிக்கலாம்.

5, 4, 3, 2, 1 ேயிற்சிக்கொன அறிவுறுத்தல்கள் 

கவனிக்கும் ேயிற்சிக்கொன அறிவுறுத்தல்கள் 

ஓரிரு மூசச்ுக்கொற்மற உள்வொங்கவும், ்வளிவிடவும்...

உங்கமளச ்சுற்றி நீங்கள் கொணக்கூடிய மற்றும் பகட்கக்கூடிய ேல்பவறு 

விஷயங்கமளக் கவனியுங்கள். 

இே்பேொது, நீங்கள் கொணக்கூடிய 5 விஷயங்கமளே் ்ேயரிட்டுக் குறிே்பிடுங்கள். 

இமத நீங்கள் சத்தமொகச ்்சொல்ல பவண்டியதில்மல, உங்கள் மனதிற்குள் 

்சொல்லிக் ்கொண்டொல் பேொதும். 

இே்பேொது, நீங்கள் பகட்கக்கூடிய 4 விஷயங்கள்... நீங்கள் ்தொடக்கூடிய அல்லது 

உணரக்கூடிய 3 விஷயங்கமளே் ்ேயரிடுங்கள்.. 

நீங்கள் நுகரக்கூடிய 2 விஷயங்கமளக் குறிே்பிடுங்கள். இறுதியொக, நீங்கள் 

இருக்கும் இடத்மதே் ேற்றி நீங்கள் விரும்புகின்ற 1 விஷயத்மதக் குறிே்பிடுங்கள். 

நீங்கள் எமதக் கவனித்தீரக்ள்?

உங்கமளச ்சுற்றியுள்ள ்ேொருட்கமள உன்னிே்ேொகக் கவனியுங்கள். நீங்கள் 

இமதச ்்சய்யும்பேொது, உங்கள் எண்ணங்கமள அல்லது என்ன நடக்கிறது 

என்ேமதே் ேகுே்ேொய்வு ்சய்வமதத் தவிரக்்க முயற்சிக்கவும். 

தற்பேொமதய தருணத்தில் உங்கள் சுற்றுசூழலில் உள்ள விஷயங்கமளக் 

கவனியுங்கள், பின்னர் அடுத்த விஷயத்திற்குச ்்சல்லுங்கள்… 

நீங்கள் அமர்ந்திருக்கும் நொற்கொலிமயக் கவனியுங்கள், அதன் நிறங்கள், 

அமமே்பு மற்றும் வடிவத்மத உன்னிே்ேொகக் கவனியுங்கள். 

நொற்கொலியில் அமரவ்து எே்ேடி இருக்கிறது? அது ்மன்மமயொகபவொ 

அல்லது உறுதியொகபவொ இருக்கிறதொ? 

அது உங்கள் உடலின் எந்தே் ேகுதியில் ்தொடுவதொக உணர்கிறீரக்ள்? 


