
    எததரரககலதரததலர பல கததகளதலர “இடதரததறரகபர
பபகரதரதமகன”, “     இடதரததறரக ஏறரப ஆணத அடதரதலர”

     பபகனரற எமத கதரகம பமகழதவழகரக எனரபதத
இனஙரகணரடளரளளரரகளக?   இதவகழரகரதகதர பதரரசரசதயதலர

 மதகவமர அவசதயமககமர.

     ஏதகவத ஒர வதடயதரததனர பகரகமர அதனதரததயமர கரதரததறர
பககணரட,     அதறரககக கணதபரபதடவதமர தமத நலனகரககக

   சதறநரத மகறரறளதட இனஙரகணரட பசயறரபடதலமர.

      தளரரமகனமர எடகரகமர பபகத தனர தளரரமகனதரதத வதடவமர
    மறரறவரரகளடனர கலநரதகபலகசததரத கடரடகக எடகரகமர

     தளரரமகனதரததலர கடதலகன பஙரக உஙரகளர பதளதவடனர
  எடகரகமர தளரரமகனபம பயனளரளதககமர.

 பதரசரசதனதய இனஙரகணரடபககளரவதமர,  அதத
     பதரததரதறதவதமர தமகரக அத எவரவகற பகததபரதப

   ஏறரபடதரதகதனரறத எனரபதத பதரதநரத பககளரவதமர, 
     அதறரககன மகறரறளடகளர அதனதரததலமர சதறநரத மகறரறளடரதட

பதரரநரபதடதரதலர.

     பதரசரசதனகதள கரதரததறர பககணரட தளரரவகளதலர தனத
    பதரசரசதனகரக மதகவமர பபகரதரதமகன தளரரமகனதரதத
   பதரரநரபதடதரத அதத நதடமதறபரபடதரததலர பவணரடமர.

   அனபவமர மறரறமர கரதரதகரகளர படபரபடயகக,கறதகரபககளடனர
  வததனதரததறனகக பசயறரபடவதறரககன தனரதம. 

   ஏதகவபதகனரதற ஏறரறகரபககளரவதறரகமனர அலரலத
  நதடமதறபரபடதரதவதறரகமனர அதபதகடரரபகன

  வதபரஙரகதள மடயமகனவதர பசகரதயஙரகளர. 

     தமகரகதர பததவயகன அளவ வதபரஙரகளர
   கததடகரககதவதடதரத தளரரமகனமர எடபரபததலதரநரத
 தவதரரதரதகரபககளரளலர சதறநரதத.

     ஏதகவத ஒர பசயறரபகடரதட எடதரத பசயறரபடதரதமரபபகத
   பரநரத பநககரகதலர சதநரததபரபதறரகபர பழகதலர,  பகரரகரகமர
    பகடரகமர அதனதரததயமர எலரலகபர பகரகஙரகளதலமர

    பகரரதரதலகரகபர பழகதலர எனரபன ஆகரகதரததறரககன
  சதநரததன ஊடககபபறரறகர பககளரளமடயமர.

    தமத கரதரதகரகதள சரதயகக பதளதவகக,  எளதய
   மதற மறரறமர பணரபகக சமரரபரபததரதலர.(மறரறவரரகளதனர

 மனததபர பணரபடதரதகமலர)

   மறரறவரரகளதனர கரதரதகரகளகரக
பசவதசகயரதரதலர,    மததபரபளததரதலர மறரறமர மறரறவரரகளர

   கரதரததர பதரதவதபரபதறரக சநரதரரபரபமர அளததரதலர.

  தகமர ஏறரறகரபககளரளகத,   தமகரக ஒதரதவரகத
    வதடயமர பதகடரரபகக தமத நததலபரபகடரடலர

  அசரசமதனரறத பதரதயபரபடதரதவதறரக மடயமகதலர.

     மறரறவரரகளதனர அதசவகளர மறரறமர பபசரசநதட
  அலரலகத உணரரவகளர (  அஙரக அதசவகளர, 

மகபகவதன) பரதநரதபககளரளலர.

    மறரறவரரகளதனர நடதரததயதலர மகறரறஙரகளர
   ஏறரபடவதறரககன வதடயதரததபர பரதநரதபககளரளலர

  மறரறமர அதனரபட பசயறரபடதலர.

     தகமர மறரறவரரகளடனர உளரள பதகடரரதப பரதநரதபககணரட
   அவரரகளடனர நலரலமதறயதலர பதகடரரதப

ஏறரபடதரததகரபககளரளலர.

    மறரறவரரகளடனர சதறநரத பதகடரரதப ஏறரபடதரததகர
 பககளரவதறரக நடரப,   ஒதரததழபரப மறரறமர அனரனதபயகனரனதயமர

(     மறரறவரரகளதனர கரதரதகளர மறரறமர உணரரவகளகரக
  மததபரபளததரதலர எனரபதவ கடரடகயமகனதககமர).

     தகமர நததனகரகமர கரதரததறரக மரணகன கரதரபதகனரதற
    பகடரகபநரதடமர பபகதமனததலர அதமததயதனரதம ஏறரபடவத

இயறரதகயகனபத.    ஆனகலமர அதறரககக பககபபரபடலர
    மறரறவரரகளடனர பதரசரசதனகளகரக பசலரவத நமத

  நலனதறரக பபகரதரதமகனதகக அதமயகத.

      தமரதமபர பறரறத தகபம வதசகரதண நடதரதத தமரமதடமர உளரள
 பலரபவற தனரதமகளர, உணரரவகளர, எததரரபகரரபரபகளர,  வதரபரப

பவறபரபகளர,பதரபலமகனதவ. 

     இயலகதம எனரபவறரதற இனஙரகணரட அதனர பதரககரமர
  பபகறபரபடனர பசயறரபடவதறரககன தனரதமயககமர.

      யகரகவத ஓரர நபரர தனரதனபரபறரறத நததனகரகமர வததமர
     அநரத நபரதனர உளநலதரததலர சகதரதத அலரலத தககரகதரதத

ஏறரபடதரதகதனரறத.

       மறரறவரரகளதனர உணரரவகளர மறரறமர பததவகதள
    அவரரகளகரக வதளஙரகமர வதததரததலர அவரவகபற

பரதநரதபககளரளலர.     அதனர மலமர எஙரகளகரக மறரறவரரகதள
   அவரரகளர இரகரகமர நததலதய பரதநரதபககளரளலர.

       பரதநரதணரரவ உளரள இடதரததலர சமகதகனமர நதலவமர,  மனமர
   பணரபடதலர மறரறமர பதரசரசதனகளர கதறயமர. மறரறவரரகளடனர

    சதறநரத பதகடரரதப ஏறரபடதரதவதறரக பரதநரதணரரவ
மகரகதயமகனதககமர.

2.  பதரசரசதனகதளதர தளரரதரதலர

4.  ஆகரகதரததறரககன சதநரததன

3.  பகபரபகயரவகரககன சதநரததன

          1.   சரதயகன தளரரமகனமர எடதரதலர

5.  பயனளரள பதகடரரபகடலர

7.   சயமகக வதளஙரகதகர பககளரளலர

6.   மறரறவரரகளடனர நலரல

 பதகடரரதப ஏறரபடதரததகரபககளரளலர

8.   உணரரவகதளபர பரதநரத நடதரதலர



   

 

   சநரபதகஷமர,   வதரபரபஙரகளர பபகலபவ கவதல, பயமர, பககபமர, 
 மனததபர பணரபடதரதலர, பவடரகமர,   பபகறகதம பபகனரறதவ

 மன ஆபவசஙரகளககமர.

    ஒரவரகரக இவரவகறகன ஆபவசஙரகளர ஏறரபடவத இயறரதக
 மறரறமர சகதகரணமகனதககமர.

தமகரகளரளமர,     மறரறவரரகளதலர ஏறரபடகர கடய மன
    ஆபவசதரதத இனஙரகணரட பககளரளதலமர அதனகலர

      ஏறரபடகர கடய நடதரதததய அளவதடவதமர அதனர மலமர
    மன ஆபவசதரததறரக நலரல பவளதபரபகடரதட பவளதபரபடதரதலர.

     மன ஆபவசதரததகர கடரடபரபடதரதவதறரக அவறரதற பதர

  சமதசரதசஒளதகளடனர ஒபரபதடரடபர பகரஙரகளர.

 சதவபரப :    மன ஆபவசமர தமகரகபர பரதயமர.

             நதலரலஙரகளர,ஆபதரததறரகரதயத.

 மஞரசளர : அதமததயககஙரகளர,சதநரததயஙரகளர(உரதயககரணஙரகளர)

 பசரதச : பகதககபரபகனத,பசயறரபடஙரகளர.

     பககபமர பபகனரற மன ஆபவசதரதத உணரமரபபகத

   நளஙரகளர பசயரயபவணரடய சதறநரத பசயறரபகடகளர.

•     பதரததலதரநரத ஒனரற வதரபதனர பநககரகத

எணரணதலர.

•  மகதரததகர கழவதலர.

•     கடதகசத ஒனரதற சதறதய தணரடகளகக மதறயகககர

கதழததரதலர.

      நகஙரகளர வதரமரபகத அலரலத கஸரடமர என நததனகரகமர
     எநரதபவகர நதகழரவதனர மலமமர மன அழதரதமர ஏறரபடலகமர.

   ஒரவரகரக வதரபரபமதலரலகத நதகழரபவகனரற
   இனரபனகரவரகரக வதரபரபதரததறரகரதய நதகழரவகக

இரகரகலகமர.

அதமததயதனரதம,    பவததனபரபடதலர எனரபவறரறதனகலர மன
  அழதரதமர ஏறரபட வகயரபரபணரட.    அத மனநல பநகயகக

மகறகரகடயத.  இரதய பநகயர,  உயரர கரததயழதரதமர,  நளரதழதவ
  பபகனரற பநகயரகதளயமர ஏறரபடதரதகரகடமர.

 

மன அழுத்தத்ததக் கட்டுப்படுத்துதல

1. மன அழுத்தத்தத ஏற்படுத்தக் கூடிய சந்தர்ப்பத்திலிருந்து 
விலகுங்கள.
2. நநாம் மன அழுத்தத்திற்கு உட்பட்டுளளளநாம் என்பதத விளங்கிக் 
ககநாளளுங்கள.
3. மன அழுத்தத்ததக் குதறைத்துக் ககநாளவதற்கநான முதறைகதளப் 
பின் பற்றுங்கள.

• ஆழமநான மூச்சுவிடல

• இருபதில (20) இருந்து ஒன்று (01)வதரை பின் ளநநாக்கி 

எண்ணுங்கள.
• அடக்கமநானஉடற்பயிற்சிகளில ஈடுபடுங்கள.
• பிரியமநான ளவதலகளில ஈடுபடுங்கள. (ததத்தல, 

பின்னல, புத்தகங்கள வநாசித்தல, பூமரைங்கள நடல ளபநான்றை 
கசயற்பநாடுகள)

• மற்றைவர்களுக்கு உதவி கசய்யுங்கள தமது 

பிரைச்சதனகளுக்கு கதநாடர்புபடநாத நபர்களுடன் 
கததயுங்கள.

• கதநாதலக் கநாட்சியில விளநநாத நிகழ்ச்சிகதளக் 

கண்டுகழித்தல.
• வநாகனநாலிபநாடலகளுக்கு கசவிசநாயுங்கள.
• பநாடுதல மற்றும் இதசத்தல என்பவற்றில ஈடுபடுங்கள.
• சுற்றுச் சூழல அழதக ரைசியுங்கள.

• விதளயநாட்டில ஈடுபடுதல,உடற்பயிற்சி ஓய்கவடுத்தல 

மற்றும் ஆகநாரைம் எடுத்தல ளபநான்றை தநாம் 
விரும்புகின்றைவற்தறை கசய்யுங்கள.

• மன அழுத்தத்தத கட்டுப்படுத்திக் ககநாளளும் ளபநாது 

ஒருவருக்கு தநாம் கசய்யும் நடவடிக்தககதள சிறைப்பநாக்கிக் 
ககநாளள முடியுமநாவதுடன் உடல சநார் மற்றும் உள 
ளநநாய்களில இருந்து தம்தமப் பநாதுகநாத்துக்  ககநாளளலநாம். 

சிறைந்த வநாழ்க்தகக்கநான
வநாழ்க்தகத் ளதர்ச்சி  

"அன்றைநாட வநாழ்க்தகயின் அவசியங்கதளயும்
கஷ்டங்கதளயும் சிறைந்த முதறையில இனங்கண்டு

ககநாளவதற்குத் ளததவயநான வளர்ச்சி மற்றும்
இடத்திற்ளகற்ப தம்தம மநாற்றிக் ககநாளவதற்கநான

தன்தமளய வநாழ்க்தகத் ளதர்ச்சி" என அறிய முடியும்.

- உலக சுகநாதநாரை நிறுவனம் -

 உளநல சுகநாதநாரைப் பிரிவ
சுகநாதநாரை அதமச்சு
"சுவசிறிபநாய”
ககநாழும்பு 10.

• பயமறதரதலர
• அததகபவதல
•  பதகடரரபகளர மகறரறமதடதலர
•       அதடயமடயகத இலகரககளர
• ததலயளடகளர
•   தமகரக வழஙரகபரபடரடளரள

   வதடயதரதத பசயரவதறரககக அறதவ
  மறரறமர தனரதம கதறவ.

9.   மன ஆபவசதரததகர கடரடபரபடதரததலர

10.   மனநல அழதரததரததறரக மகஙரபககடதரதலர


