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பேரிடர ்மனநல மமயம்

பேரிடர ்மீட்புக் 
கருவித்்தொகுே்பு
உணரச்ச்ிகளின் மீது சுவொசத்தின் விமளவு

சுவொசத்தின் கட்டுே்ேொட்மடே் ்ேறுதல்

பேரிடருக்குே் பிறகு, மக்கள் முன்பு இருந்ததத விட மிகவும் ேதடட்மாகவும் கவதையாகவும் 

இருே்ேதாக உணரக்ிறாரக்ள். இந்த உணரவ்ுகளுக்கும் நாம் சுவாசிக்கும் முதறக்கும் 

நநருங்கிய நதாடரப்ு உள்ளது. உதாரணமாக,நாம்  நீங்கள் காற்தற உடச்ுவாசிக்கும்போது, 

ஆக்ஸிஜன் நுதரயீரை் மற்றும் இரத்தத்திற்குள் நெை்கிறது. நீங்கள் நவளிசுவாசிக்கும்போது, 

காரே்ன் தட ஆக்தெடு நவளிபயற்றே்ேடுகிறது. நமது உடை்கள் ெரியாக நெயை்ேட 

ஆக்ஸிஜன் மற்றும் காரே்ன் தட ஆக்தெடின் ெரியான ெமநிதை பததவ. 

நமது சுவா மூைம கடட்ுே்ேடுத்தே்ேடட் சுவாெம் நமது உடலிை் காரே்ன் தட ஆக்தெடு 

மற்றும் ஆக்ஸிஜனின் ெமநிதைதய மீடந்டடுே்ேதன் மூைம் துயரம் தரும் உணரெ்ச்ிகதளக் 

குதறக்க உதவுகிறது, இதனாை் உடலிை் உள்ள உடை் அழுத்தம் குதறகிறது.

பவகமொன/ேதட்டமொன சுவொசம் 

நமக்கு மன உதளெெ்ை் அை்ைது ேதற்றம் ஏற்ேடும் போது வழக்கத்தத விட பவகமாக 

சுவாசிக்க முதனகிபறாம். நாம் மிக பவகமாக சுவாசிக்கும்போது, உடலுக்குத் பததவயான 

ஆக்ஸிஜதன விடவும் அதிகமாக எடுத்துக்நகாண்டு, அதிகே்ேடியான காரே்ன் தட 

ஆக்தெதட நவளிபயற்றுகிபறாம். இரத்தத்திை் உள்ள காரே்ன் தட ஆக்தெடின் நெறிவு 

குதறகிறது என்ேபத இதன் அரத்்தமாகும், இது உங்களுக்கு பைொன ததைெச்ுற்றை், 

வியரத்வ, ேதற்றம், அதிக கவதை மற்றும் பீதிதய ஏற்ேடுத்தைாம். 

கட்டுே்ேடுத்தே்ேட்ட சுவொசம்

கடட்ுே்ேடுத்தே்ேடட் சுவாெத்தின் போது, நமது உடலுக்குத் பததவயான அளவு ஆக்ஸிஜதன 

உள்ளிழுக்கிபறாம் மற்றும் உடைாை் ெரியான அளவு காரே்ன் தட ஆக்தெதட உற்ேத்தி 

நெய்ய முடிகிறது. இரத்தத்திை் காரே்ன் தட ஆக்தெடு மற்றும் ஆக்ஸிஜன் இதடபய ஒரு 

ெமநிதை உள்ளது, அது உங்கதள மிகவும் அதமதியாகவும் நிதானமாகவும் இருே்ேதத 

உணர தவக்க உதவைாம் என்ேபத இதன் அரத்்தமாகும். நமது சுவாெத்ததத் தளரத்்துவதன் 

மூைம், நமது உடலிை் உள்ள ேதற்றத்தத நாம் தளரத்்தைாம், இது நமது மனநிதைதய 

பமம்ேடுத்த உதவுகிறது. 

கட்டுே்ேடுத்தே்ேட்ட சுவொசே் ேயிற்சி

இததன வழக்கமாகெ ்நெய்வதன் மூைம், சுவாெே் ேயிற்சிகள் விதரவாக ஓய்வு 

நிதைதய அதடய உங்களுக்கு உதவைாம். நீங்கள் கடட்ுே்ேடுத்தே்ேடட் சுவாெத்ததே் 

ேயிற்சி நெய்வதற்கு முன், உங்கள் துயரத்தின் அகநிதை அைகுகள் அளவீடத்ட (SUDS) 

எழுதிதவத்துக் நகாள்ளுங்கள், பின்னர ்இரண்டு நிமிடங்களுக்குே் ேயிற்சி நெய்யுங்கள்.

முழுவதுமொக 

இமளே்ேொறியுள்பளன்

முழுவதுமொக மன 

உமளசச்லுக்கு 

ஆளொபனன்
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கட்டுே்ேடுத்தே்ேட்ட சுவொசம் 

1. உங்கள் ோதங்கதளத் ததரயிை் தவத்துக்நகாண்டு வெதியாக ஒரு 

நாற்காலியிை் உடக்ாரந்்து நகாள்ளுங்கள்.

2. நான்கு விநாடிகளுக்கு மூக்கு வழியாக வழக்கமான மூெத்ெ (அதிக ஆழமாக 

அை்ைாமை்) எடுத்துக் நகாள்ளுங்கள்.

3. இரண்டு விநாடிகளுக்கு இதடநிறுத்தவும்.

4. ஆறு விநாடிகளுக்கு நமதுவாக மூெத்ெ நவளிபய விடுங்கள். 

இதடநிறுத்துங்கள். 

5. 4 விநாடிகள் மூெத்ெ உள்ளிழுத்தும், பின்னர ்6 விநாடிகளுக்கு மூெத்ெ 

நவளிபயற்றியும், நமதுவாகத் நதாடரந்்து சுவாசியுங்கள்.  

இந்த சுவாெே் ேயிற்சியானது நீங்கள் அதமதி மற்றும் இதளே்ோறிய 

நிதைதய உணர உதவுவதற்கு மிகவும் ேயனுள்ளதாக இருக்கும். உங்கள் 

சுவாெத்தின் மீது உங்கள் கவனத்தத நெலுத்துவதன் மூைம், உங்கள் உடலிை் 

உள்ள ேதற்றம் உங்கள் சுவாெத்தத எவ்வாறு ோதிக்கிறது என்ேதத நீங்கள் 

கவனிக்க முடியும். 

நீங்கள் மனது மீதான உடலின் நெை்வாக்தகயும் அனுேவிே்பீரக்ள்: உங்கள் 

உடை் ஓய்நவடுக்கும்போது, உங்கள் எண்ணங்கள் நமதுவாக இருக்கும். 

இந்த சுவாெ நெய்முதற நுடே்ம் உங்கள் உணரெ்ச்ிகதள நிதானே்ேடுத்தவும் 

நிரவ்கிக்கவும் ஒரு சிறந்த வழியாகும். 

நீங்கள் இததனெ ்நெய்துமுடித்த பிறகு, உங்கள் SUDS மதிே்பீடத்ட மீண்டும் 

ேதிவு நெய்யவும். உங்கள் SUDS மாறிவிடட்தா என்ேததக் கவனியுங்கள், 

பமலும் உங்கள் உடலிை் ஏற்ேடும் உடை்ரீதியான மாற்றங்கள் குறித்தும் 

கவனம் நெலுத்துங்கள்.
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்தொடர்ந்து ேயிற்சி ்சய்யுங்கள் 

உங்கள் சுவாெத்தத நவற்றிகரமாகக் கடட்ுே்ேடுத்த நீடித்த ேயிற்சி பததவ 
என்ேதத நிதனவிை் நகாள்ளுங்கள். இந்தே் ேயிற்சிதயத் நதாடரந்்து நெய்து 
வருவதன் மூைம், உங்களுக்குத் பததவே்ேடும்போது உங்கள் சுவாெத்தத 
உங்களாை் நிதானே்ேடுத்திக் நகாள்ள முடியும்.

ேயிற்சி நெய்ய வீடட்ிை் அதமதியான மற்றும் இதளே்ோற்றுகின்ற ஒரு 
இடத்ததக் கண்டறியவும் - ெத்தமும் குறுக்கீடுகளும் இை்ைாத ஒரு இடத்திை் ஒரு 
நெௌகரியமான நாற்காலிதயத் பதரவ்ு நெய்யுங்கள். உங்கள் குடும்ேத்தினர ்
உங்கதளத் நதாந்தரவு நெய்யாமை் இருக்க நீங்கள் என்ன நெய்கிறீரக்ள் 
என்ேதத நீங்கள் அவரக்ளுக்கு விளக்க பவண்டியிருக்கைாம்.

குதறந்தது 5 நிமிடங்களுக்கு ஆயினும் உங்கள் சுவாெே் ேயிற்சிதயெ ்
நெய்ய முயற்சியுங்கள். முதலிை், நீங்கள் மன உதளெெ்தை உணராதபோது 
கடட்ுே்ேடுத்தே்ேடட் சுவாெத்ததே் ேயிற்சி நெய்யுங்கள். கடட்ுே்ேடுத்தே்ேடட் 
சுவாெம் உங்களுக்கு நெௌகரியமானதும், நீங்கள் வருத்தமாகபவா அை்ைது 
துயரமாகபவா இருே்ேதாக உணரும்போது இந்த நுடே்த்தத உங்களாை் 
ேயன்ேடுத்த முடியும்.


