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1

மன ஆேராக்ழயம்மன ஆேராக்ழயம்

பூ

மன ஆேராக்ழயம் என்பௌ
மனநல ஶைறபா௄கள்
இல்லாதௌ மட௄்மல்ல.

ஒ௠வர்ஒ௠வர ்எவ்வா௥எவ்வா௥ ஼ந்ொக்ழறார்஼ந்ொக்ழறார,் , 
உணரழ்றார்உணரழ்றார,் , ெசயல்ப௄ழறார்ெசயல்ப௄ழறார ்

என்பைத௞ம்என்பைத௞ம், , நமௌநமௌ அன்றாடஅன்றாட 
வாழ்க்ைகவாழ்க்ைக, , உற௵கள்உற௵கள் மற்௥ம்
உடல் ஆேராக்ழயத்ைத௞ம்

அௌ பாொக்ழறௌ.
மன அ௱த்தம்,

மனசே்சார௵்
ேபான்ற மனநல
நிைலைமகைள

மக்கள் அ௑ப௳க்க
௚ூ௞ம்

மன ஆேராக்ழயம் மற்௥ம் நல்வாழ்ைவப் ேபேவௌ அைனவ௠க்ஶம் ௚க்ழயம் 
ஆஶம். இயற்ைக௞டன் இைணவௌ உட்பட நல்ல மன ஆேராக்ழயத்ைத ஆதரிக்க 
உத௵ம் பல ௳ஷயங்கைள நம் அன்றாட வாழ்க்ைக௜ல் நாம் ெசய்ய ௚ூ௞ம். 

மன அ௱த்தம் மனசே்சார௵் பதட்டம்

நிைன௳ல் நிைன௳ல் ெகாள்௬ங்கள்ெகாள்௬ங்கள்
மன௚ம் உட௩ம் 
மன௚ம் உட௩ம் ஒன்றாஶம், ேம௩ம்

ஒன்றாஶம், ேம௩ம்உடல் ஆேராக்ழயத்ைதப் 
உடல் ஆேராக்ழயத்ைதப் ேபாலேவ உள௳யல் 

ேபாலேவ உள௳யல் ஆேராக்ழய௚ம் 
ஆேராக்ழய௚ம் ௚க்ழயமானௌ.
௚க்ழயமானௌ.2

மன ஆேராக்ழயம் மற்௥ம் நல்வாழ்ைவப் ேபேவௌ அைனவ௠க்ஶம் ௚க்ழயம்
ஆஶம் இயற்ைக௞டன் இைணவௌ உட்பட நல்ல மன ஆேராக்ழயத்ைத ஆதரிக்க

இொ௧௠ந்ௌ,
மனமன ஆேராக்ழயத்ொற்ஶஆேராக்ழயத்ொற்ஶ இயற்ைகஇயற்ைக ௚க்ழயம் என்பௌ ெதளிவாழறௌ.௚க்ழயம் என்பௌ ெதளிவாழறௌ.3 

          ஒ௠வர்          ஒ௠வர ்தனௌதனௌ ெசாந்தெசாந்த ொறன்கைளொறன்கைள
உணரந்்ௌஉணரந்்ௌ, வாழ்க்ைக௜ன்வாழ்க்ைக௜ன் சாதாரணசாதாரண அ௱த்தங்கைளஅ௱த்தங்கைள 

சமாளிக்கசமாளிக்க ௚ூந்ௌ௚ூந்ௌ, பலன்பலன் த௠ம்த௠ம் ௳தமாக௳தமாக ேவைலேவைல 

ெசய்யெசய்ய ௚ூந்ௌ௚ூந்ௌ, தனௌதனௌ ச௛கத்ொற்ஶச௛கத்ொற்ஶ ஒ௠ஒ௠ 

பங்களிப்ைபபங்களிப்ைப ெசய்யெசய்ய இய௩ம்இய௩ம் ஒ௠ஒ௠ நல்வாழ்௳ன்நல்வாழ்௳ன் 

நிைலேயநிைலேய மனமன ஆேராக்ழயம்.ஆேராக்ழயம்.

மன அ௱த்தம், பதட்டம் மற்௥ம் மனசே்சாரை்வக் மன அ௱த்தம், பதட்டம் மற்௥ம் மனசே்சாரை்வக் 
ஶைறக்க எளிய வ௯ையத் ேத௄ழ௤ரக்ளா?ஶைறக்க எளிய வ௯ையத் ேத௄ழ௤ரக்ளா?



           கா௄களில்            கா௄களில் 
நடப்பேதா, ெவளிசச்மான நடப்பேதா, ெவளிசச்மான 
காைல௜ல் கடற்கைர௜ல் காைல௜ல் கடற்கைர௜ல் 
உலா வ௠வேதாஉலா வ௠வேதா
மழழ்ச஼் மற்௥ம் மழழ்ச஼் மற்௥ம் 
அைமொ௜ன் உள்ளாரந்்த அைமொ௜ன் உள்ளாரந்்த 
உணர௵்கைளத் உணர௵்கைளத் 
்ண்டலாம்.்ண்டலாம்.4

ேவகமான நகரப்்௖ற வாழ்க்ைக காரணமாக,ேவகமான நகரப்்௖ற வாழ்க்ைக காரணமாக,
மன ஆேராக்ழயத்ைத பாொக்ஶம் பல அ௱த்தங்கைள நாங்கள் மன ஆேராக்ழயத்ைத பாொக்ஶம் பல அ௱த்தங்கைள நாங்கள் 
ைகயாண்௄ள்ேளாம். அதனால்தான், நமக்ஶ ஏற்ற வைக௜ல், ைகயாண்௄ள்ேளாம். அதனால்தான், நமக்ஶ ஏற்ற வைக௜ல், 
இயற்ைகக்காக ேநரத்ைத உ௠வாக்ஶவௌ ௚க்ழயம்.இயற்ைகக்காக ேநரத்ைத உ௠வாக்ஶவௌ ௚க்ழயம்.3

2

இயற்ைக மற்௥ம் மன ஆேராக்ழயம்இயற்ைக மற்௥ம் மன ஆேராக்ழயம்
இயற்ைகைய ேநாக்ழய ஈரப்்பானௌ மரபே 
சாரந்்தௌ மற்௥ம் வளரச்஼்௜ல் ஆழமாக 
ேவ௡ன்௣௞ள்ளௌ. 

பால்கனி௜ல் அல்லௌ ெமாடை்ட 
மாூ௜ல் இ௠ந்ௌ அற்௖தமான 
காட்஼ையக் ெகாண்ட லாட்௷ல் 
௚ன்பொ௵ ெசய்ய ெப௠ம்பாலான 
மக்கள் ஏன் ௳௠ம்௖ழறாரக்ள்
என்௥ நீங்கள் எப்ேபாதாவௌ 
ேயா஼த்ொ௠க்ழ௤ரக்ளா?

இயற்ைக காட்஼கைள பாரக்்ஶம் வசொ- 
௞ள்ள ம௠த்ௌவமைன ேநாயாளிகள்
மற்ற ேநாயாளிகைள ௳ட ஏன்
௳ைர௳ல் ஶணமைடழறாரக்ள்? 

அல்லௌ நாம் மன அ௱த்தமாக 
இ௠க்ஶம்ேபாௌ, இயற்ைக௜ல் உள்ள 
௳ஷயங்கைளக் கண்௄௔ூக்க நாம் 
ஏன் ேநரம் ேவண்௄ம் என 
ஏங்ஶழேறாம்?4



3

இயற்ைகேயா௄ ேநரத்ைத ெசல௳௄வௌ பதட்டம் மற்௥ம் மனசே்சார௵் ேபான்ற 
மனநல ௔ரச஼்ைனக௬க்ஶ உத௵ழறௌ. 

உதாரணமாக, இயற்ைக௜ல் ெவளி௜ல் 
ெசயல்பா௄கைளச ்ெசய்வௌ உடப்ட ஒ௠ வைக 
௚ைறயான ஼ழசை்சயான ாற்௥சி்ழல் 
஼ழசை்சயானௌ (ecotherapy) ேலசான ௚தல் 
௘தமான மனசே்சார௵்க்ஶ உத௵ழறௌ.

இயற்ைக ஒளி௜ல் 
ெவளி௜ல் இ௠ப்பௌம் 
மனசே்சார௵்க்ஶ 
உத௳யாக இ௠க்கலாம். 
ேம௩ம், இயற்ைகேயா௄ 
ெதாடர௖் ெகாள்வௌ மற்ற 
வைகயான மனநல 
௔ரச஼்ைனக௬க்ஶம் 
உதவலாம்.5

இ ் ே ௄ ே ் ெ ௳௄ ் ் ் ் ே் ் ே ்

இயற்ைக மற்௥ம் மனநல ௔ரச஼்ைனகள்இயற்ைக மற்௥ம் மனநல ௔ரச஼்ைனகள்

           இயற்ைகயானௌ இந்த அைமொயான            இயற்ைகயானௌ இந்த அைமொயான 
மற்௥ம் மயக்ஶம் ௳ைளைவக்ெகாண்௄ள்ளௌ. மற்௥ம் மயக்ஶம் ௳ைளைவக்ெகாண்௄ள்ளௌ. 
கா௄களில் நடப்பௌ, ௖த்தம்௖ௌகா௄களில் நடப்பௌ, ௖த்தம்௖ௌ
வனக்காற்ைற ௚கரவ்ௌ,வனக்காற்ைற ௚கரவ்ௌ,
அல்லௌ ஒ௠ பாைற௜ல்அல்லௌ ஒ௠ பாைற௜ல்
உடக்ாரந்்ௌ கடல் அைலகள்உடக்ாரந்்ௌ கடல் அைலகள்
மற்௥ம் கடல் பறைவகள்மற்௥ம் கடல் பறைவகள்
௙ன்கைள ேவடை்டயா௄-௙ன்கைள ேவடை்டயா௄-
வைத காண்பௌவைத காண்பௌ
ஆழயைவ அற்௖தேம.ஆழயைவ அற்௖தேம.

இௌ வழக்கமான உடல் ெசயல்பா௄ மற்௥ம் 
ெவளிப்௖ற இயற்ைக௞டனான ச௛க 
ெதாடர௖் காரணமாக இ௠க்கலாம்.



இயற்ைக௞டன் இயற்ைக௞டன் ெந௠க்கமாக இ௠ப்பதன் 
ெந௠க்கமாக இ௠ப்பதன் ௛லம் உடல், மன மற்௥ம் 

௛லம் உடல், மன மற்௥ம் ஆன்௙க நல்வாழ்௵ 
ஆன்௙க நல்வாழ்௵ ேமம்ப௄ழறௌ. இௌ 
ேமம்ப௄ழறௌ. இௌ நம்ைம உள்ேள இ௠ந்ௌ 

நம்ைம உள்ேள இ௠ந்ௌ உ௜ேராட்டமாக உணர 
உ௜ேராட்டமாக உணர ைவக்ழறௌ.4

4

மன ஆேராக்ழயத்ொல் இயற்ைக௜ன் நன்ைமகள்மன ஆேராக்ழயத்ொல் இயற்ைக௜ன் நன்ைமகள்

ை

கவனத்ைத கவனத்ைத 
ேமம்ப௄த்ௌழறௌேமம்ப௄த்ௌழறௌ

உடனி௠ப்பவர-் உடனி௠ப்பவர-் 
க௬க்ஶ ஆதரைவ க௬க்ஶ ஆதரைவ 

வழங்ஶழறௌவழங்ஶழறௌ

நம்௔க்ைகைய௞ம் நம்௔க்ைகைய௞ம் 
ாயமரியாைதைய௞ம் ாயமரியாைதைய௞ம் 

ேமம்ப௄த்ௌழறௌேமம்ப௄த்ௌழறௌ

மனநல ேகாளா௥களின்மனநல ேகாளா௥களின்
அபாயத்ைத ஶைறக்ழறௌஅபாயத்ைத ஶைறக்ழறௌ

மன அ௱த்தம்மன அ௱த்தம்
அல்லௌ ேகாபத்ைதக் அல்லௌ ேகாபத்ைதக் 

ஶைறக்ழறௌஶைறக்ழறௌ

பசச்ாத்தாபம் மற்௥ம் பசச்ாத்தாபம் மற்௥ம் 
ஒத்ௌைழப்ைப ஒத்ௌைழப்ைப 

ேமம்ப௄த்ௌழறௌேமம்ப௄த்ௌழறௌ

௖ொய உற௵கைள ௖ொய உற௵கைள 
உ௠வாக்க உத௵ழறௌஉ௠வாக்க உத௵ழறௌ

ஓய்ெவ௄க்க௵ம்,ஓய்ெவ௄க்க௵ம்,
௘க நிதானமாக௘க நிதானமாக

உணரந்்ொட௵ம் உத௵ழறௌஉணரந்்ொட௵ம் உத௵ழறௌ

அொக ா௥ா௥ப்பாக அொக ா௥ா௥ப்பாக 
இ௠க்க உத௵ழறௌஇ௠க்க உத௵ழறௌ

மனநிைலைய மனநிைலைய 
ேமம்ப௄த்ௌழறௌேமம்ப௄த்ௌழறௌ

உடல் ஆேராக்ழயத்ைத உடல் ஆேராக்ழயத்ைத 
ேமம்ப௄த்ௌழறௌேமம்ப௄த்ௌழறௌ

         இயற்ைக௜ல்இயற்ைக௜ல்
ேநரத்ைத ெசல௳௄வௌேநரத்ைத ெசல௳௄வௌ
ேவைல ப௬௵ள்ளேவைல ப௬௵ள்ள
௛ைளக௬க்ஶ௛ைளக௬க்ஶ
ஒ௠ ைதலமாகஒ௠ ைதலமாக
ெசயல்ப௄ம்.ெசயல்ப௄ம்.6

இயற்ைக௞டன் ெந௠க்கமாக இ௠ப்பதன் நன்ைமகள் பலஇயற்ைக௞டன் ெந௠க்கமாக இ௠ப்பதன் நன்ைமகள் பல4,54,5



நல்வாழ்௳ல் இயற்ைக௜ன் தாக்கம்

இயற்ைகேயா௄ இ௠ப்பௌ

5

ேகாபம், ேகாபம், 
பயம்பயம்
மற்௥ம் மன மற்௥ம் மன 
அ௱த்தத்ைத அ௱த்தத்ைத 
ஶைறக்ழறௌஶைறக்ழறௌ

இனிைமயான 

மற்௥ம்
உணரச்஼் உணரச்஼் 
ரீொயாகரீொயாக
நன்றாக உணரச ்நன்றாக உணரச ்
ெசய்ழறௌெசய்ழறௌ

இரத்த அ௱த்தம், இரத்த அ௱த்தம், 
இதய ௌூப்௖, இதய ௌூப்௖, 
தைச இ௥க்கம் தைச இ௥க்கம் 
மற்௥ம் இறப்௖ மற்௥ம் இறப்௖ 
ஆழயவற்ைறக் ஆழயவற்ைறக் 
ஶைறக்ழறௌஶைறக்ழறௌ

உடல்உடல்
நல௑க்ஶம்,நல௑க்ஶம்,
மன அ௱த்த மன அ௱த்த 
ஹாரே்மான்-ஹாரே்மான்-
களின் களின் 
உற்பத்ொக்ஶம் உற்பத்ொக்ஶம் 
பங்களிக்ழறௌ.பங்களிக்ழறௌ.7

         ஒ௠ அைற௜ல் ஒ௠ எளிய ஒ௠ அைற௜ல் ஒ௠ எளிய 
ெசூக் ஷட மன அ௱த்தம்
மற்௥ம் பதடட்த்ொல்

தாக்கத்ைத ஏற்ப௄த்ௌம்.7

நல்வாழ்௳ல் இயற்ைக௜ன் தாக்கம்நல்வாழ்௳ல் இயற்ைக௜ன் தாக்கம்ல்வாழ்௳ல் இயற்ைக௜ன் தாக்கம்

இனிைமயான 

மற்௥ம்

ாற்௥ச ்ிழல்கள் மன அ௱த்தத்ைத அொகரிக்கலாம் 
அல்லௌ ஶைறக்கலாம்.

ஒ௠வர ்பாரப்்பௌ, ேகட்பௌ அல்லௌ அ௑ப௳ப்பௌ 
மனநிைலைய மாற்௥வௌ மட௄்மல்லாமல், நரம்௖, 
நாள௘ல்லா மற்௥ம் ேநாெயொரப்்௖ அைமப்௖கள் 
எவ்வா௥ ெசயல்ப௄ழன்றன என்பைத௞ம் மாற்௥ழறௌ.

இயற்ைகேயா௄ இ௠ப்பபௌ

இயற்ைக ஶணமாக்ஶம்இயற்ைக ஶணமாக்ஶம்

ெ
ம

த



இயற்ைக வ௠௄ம்இயற்ைக வ௠௄ம்

வ௧ைய சமாளிக்க௵ம் இயற்ைக நமக்ஶ உத௵ழறௌ. 
மரங்கள், தாவரங்கள், நீர ்மற்௥ம் ௔ற இயற்ைகக் 
ஷ௥கள் கவரச்஼்கரமாய் காண நாம் மரபே 
ரீொயாக வூவைமக்கப்பட்ூ௠ப்பதால்,
இயற்ைகக் காட்஼களால் நாம் ஈரக்்கப்பட௄்,
நம் வ௧ மற்௥ம் அெசௗகரியங்களி௧௠ந்ௌ 
ொைசொ௠ப்பப்ப௄ழேறாம்.

இயற்ைக ௙ட்டைமக்ழறௌஇயற்ைக ௙ட்டைமக்ழறௌ

ெவளி௜ல் ேநரம் 
ெசல௳ட்ட ௔றஶ, 
ஒ௠வரின் 
மனநிைல 
ேமம்ப௄ழறௌ 

6

மனசே்சார௵்,மனசே்சார௵்,
மன அ௱த்தம்,மன அ௱த்தம்,

பதடட்ம்பதடட்ம்

அொக அைமொயாக௵ம்மொயாக௵ம்

ேநர்மைற மனநிைல, மற்௥ம் 
உள௳யல் நல்வாழ்௵,
அர்த்த௚ள்ள தன்ைம, உ௜ரச்ச்க்ொ 
மற்௥ம் கவனம் ெச௩த்ௌம் ொறைன 
அொகரிக்ழறௌ.7

இயற்ைகேயா௄ ேநரம் அல்லௌ
இயற்ைக காட஼்கள் 
௔ன்வ௠வனவற்ேறா௄ 
ெதாடர௖்ைடயைவ:

௔த்தப்ைப அ௥ைவ ஼ழசை்சக்ஶ ௔த்தப்ைப அ௥ைவ ஼ழசை்சக்ஶ 
உட்ப௄த்தப்பட௄்,உட்ப௄த்தப்பட௄்,
மரங்கைள காண வாய்ப்௔௠ந்த 
ேநாயாளிகள், ெவ௥ம்
ாவற்ைற மட௄்ம் பாரத்்ௌக்
ெகாண்ூ௠ந்த ேநாயாளிகைள
௳ட, வ௧ைய நன்ஶ 
ெபா௥த்ௌக்ெகாண்டாரக்ள், 
ஶைறவான எொரம்ைற ௳ைள௵- 
கைளக் ெகாண்ூ௠ந்தனர,்
மற்௥ம் ம௠த்ௌவமைன௜ல்
ஶைறந்த ேநரத்ைத ெசல௳ட்டனர.்7



7

஼ல ேயாசைனகள் உங்க௬க்ஶ ேவைல ெசய்யா௳ட்டால்
கவைலப்பட ேவண்டாம்கவைலப்பட ேவண்டாம்– 

ேவைல ெசய்௞ம் ௳ஷயங்கைளத் ேத௄ங்கள்,ேவைல ெசய்௞ம் ௳ஷயங்கைளத் ேத௄ங்கள்,
அல்லௌ ஒன்ைற ெபா௠த்தமானதாக மாற்௥ங்கள்.அல்லௌ ஒன்ைற ெபா௠த்தமானதாக மாற்௥ங்கள்.5

நான் என்ன இயற்ைக ேயாசைனகைள ௚யற்஼க்க ௚ூ௞ம்?நான் என்ன இயற்ைக ேயாசைனகைள ௚யற்஼க்க ௚ூ௞ம்?

ஒ௠வர ்ஒ௠வர ்
௔ன்வ௠வன-௔ன்வ௠வன-
ப்ேபான்ற ப்ேபான்ற 
ெசயல்கைளச ்ெசயல்கைளச ்
ேமற்ெகாள்-ேமற்ெகாள்-
ளலாம்:ளலாம்:5

ெவளி௜ல் ெசயல்பா௄கள்ெவளி௜ல் ெசயல்பா௄கள்
ேமற்ெகாள்ளலாம்ேமற்ெகாள்ளலாம்

உணைவ வளர்க்கலாம் அல்லௌ உணைவ வளர்க்கலாம் அல்லௌ 
ேபாய் எ௄க்கலாம்ேபாய் எ௄க்கலாம்

இயற்ைகைய உள்ேளஇயற்ைகைய உள்ேள
ெகாண்௄ வரலாம்ெகாண்௄ வரலாம்

ாற்௥ச ்ிழ௩க்ஶ உதவலாம்ாற்௥ச ்ிழ௩க்ஶ உதவலாம்

௳லங்ஶக௬டன் ெதாடர்௖௳லங்ஶக௬டன் ெதாடர்௖
ஏற்ப௄த்தலாம்ஏற்ப௄த்தலாம்

ேம௩ம், ேம௩ம், 

என்௥ ேகள்௳ப்பட்ூ௠க்ழேறாம்.என்௥ ேகள்௳ப்பட்ூ௠க்ழேறாம்.
க௠ைண௞ட௑ம், கனி௵ட௑ம் உள்ள மக்கள் மற்றவரக்ைள ௳ட க௠ைண௞ட௑ம், கனி௵ட௑ம் உள்ள மக்கள் மற்றவரக்ைள ௳ட 

மழழ்ச஼்யாக௵ம், நீண்ட கால௚ம் வாழலாம்.மழழ்ச஼்யாக௵ம், நீண்ட கால௚ம் வாழலாம்.8

ெப௥வொ௩ம், ெகா௄ப்பேத ஼றப்௖ெப௥வொ௩ம், ெகா௄ப்பேத ஼றப்௖



க௠ைண, அல்லௌ நல்லௌ ெசய்வௌ என்பௌ  
மற்றவர்களின் ேதைவக௬க்ஶ நம்௚ைடய ெசாந்த ேதைவகைள ௳ட 

இௌ ேபான்ற எௌ௵ம் இ௠க்க ௚ூ௞ம்,

நம்ைம ௳ட அொகமாக ேதைவப்படக்ஷூய ஒ௠வ௠க்ஶ ேப௠ந்ௌ இ௠க்ைகைய ௳ட்௄க் ெகா௄ப்பௌ அல்லௌநம்ைம ௳ட அொகமாக ேதைவப்படக்ஷூய ஒ௠வ௠க்ஶ ேப௠ந்ௌ இ௠க்ைகைய ௳ட்௄க் ெகா௄ப்பௌ அல்லௌ

ேவைல ெசய்௞ம் ஒ௠வ௠க்ஶ ஒ௠ ேகாப்ைப ேதநீர் வழங்ஶவௌேவைல ெசய்௞ம் ஒ௠வ௠க்ஶ ஒ௠ ேகாப்ைப ேதநீர் வழங்ஶவௌ

க௠ைண ௔ன்வ௠வனவற்௣ற்ஶம் உதவலாம்

மன அ௱த்தத்ைதக் ஶைறக்க

மனநிைல, ாயமரியாைத,
மழழ்ச஼் மற்௥ம் உணரச்஼் ரீொயான 
நல்வாழ்ைவ ேமம்ப௄த்த8

8

நிைன௳ல்
நிைன௳ல்

ெகாள்௬ங்கள்
ெகாள்௬ங்கள்

மற்றவரக்௬க்ஶ உதவ 

மற்றவரக்௬க்ஶ உதவ 

ஒ௠வர ்பல ௳ஷயங்கைளச ்

ஒ௠வர ்பல ௳ஷயங்கைளச ்

ெசய்ய ௚ூ௞ம். நல்ல 

ெசய்ய ௚ூ௞ம். நல்ல 

ெசயல்க௬க்ஶ ேநர௚ம் 

ெசயல்க௬க்ஶ ேநர௚ம் 

எ௄க்காௌ, எந்தப் பண௚ம் 

எ௄க்காௌ, எந்தப் பண௚ம் 

ெசலவாகாௌ
ெசலவாகாௌ

         ௚ூந்த ேபாெதல்லாம் 
க௠ைணேயா௄ நடந்ௌ 
ெகாள்௬ங்கள். அௌ 
எப்ேபாௌம் சாத்ொயேம. 
—தலாய் லாமா

க௠ைண, அல்லௌ நல்லௌ ெசய்வௌ என்பௌ 
மற்றவர்களின் ேதைவக௬க்ஶ நம்௚ைடய ெசாந்த ேதைவகைள ௳ட மற்றவர்களின் ேதைவக௬க்ஶ நம்௚ைடய ெசாந்த ேதைவகைள ௳ற்றவர்களின் ேதைவக௬க்ஶ நம்௚ைடய ெசாந்த ேதைவகைள ௳டமறறவரகளின ேதைவக௬கஶ நம௚ைடய ெசாநத ேதைவக

க௠ைண மற்௥ம் மன ஆேராக்ழயம்க௠ைண மற்௥ம் மன ஆேராக்ழயம்



க௠ைண ஏன்?க௠ைண ஏன்?

நமௌ
பழரப்பட்ட மனிதத்ைத ொறக்ஶம்பழரப்பட்ட மனிதத்ைத ொறக்ஶம்
ொறன் காரணமாக. இௌ தனிப்பட்ட மற்௥ம் ஷட௄் மன 
ஆேராக்ழயத்ொன் ஒ௠ அூப்பைடயாஶம்.

க௠ைண
உற௵கைள வ௩ப்ப௄த்ௌழறௌ, உற௵கைள வ௩ப்ப௄த்ௌழறௌ, 
ச௛கத்ைத உ௠வாக்ஶழறௌ மற்௥ம் நல்௧ணக்கத்ைத 
ஆழப்ப௄த்ௌழறௌ.8

வரலா௥ ௚௱வொ௩ம் உள்ள ஒவ்ெவா௠ கலாசச்ாரத்ொ௧௠ந்ௌம் 
ஞானத்தால் அ௣யப்பட௄்ள்ளௌ ேபால, எல்லா மனிதரக்௬ம் 
க௠ைணைய அ௑ப௳க்க ேவண்௄ம்.

க௠ைண அூப்பைட௜ல் ஒ௠ ஆபத்தான 
௚யற்஼. இௌ நம்ைம ௚ட்டாளாக
அல்லௌ தவறாகப் பயன்ப௄த்த
ஏௌவாகக் காட்டலாம். அதனால்தான்
நாம் ஼ல சமயங்களில் 
௔ன்வாங்ஶழேறாம். 

ஆகேவ, க௠ைணையப்ஆகேவ, க௠ைணையப்
ெப௥வௌ அல்லௌ ெகா௄ப்பௌ ெப௥வௌ அல்லௌ ெகா௄ப்பௌ 
ைதரியமான ெசயலாஶம்.ைதரியமான ெசயலாஶம்.9

நாம் மற்றவரக்௬க்ஶ க௠ைணக் காட்ட 
ேநரம் எ௄த்ௌக் ெகாண்டால்,

அௌ ஒ௠ ௳த்ொயாசத்ைத அௌ ஒ௠ ௳த்ொயாசத்ைத 
ஏற்ப௄த்ௌம், ஶ௣ப்பாக ஏற்ப௄த்ௌம், ஶ௣ப்பாக 
பாொப்௖ ஏற்படக்ஷூய பாொப்௖ ஏற்படக்ஷூய 
அல்லௌ ேபாரா௄ம் அல்லௌ ேபாரா௄ம் 
ஒ௠வ௠க்ஶ.ஒ௠வ௠க்ஶ.

இப்ேபாௌ, ஼ல நி௘டங்கைள எ௄த்ௌக் ெகாள்௬ங்கள், 

இன்௥ ஒ௠ நண்பர் அல்லௌ அந்நிய௠க்ஶஇன்௥ ஒ௠ நண்பர் அல்லௌ அந்நிய௠க்ஶ
ஏதாவௌ க௠ைண ெசய்வைதப் பற்௣ ஼ந்ொ௞ங்கள்.ஏதாவௌ க௠ைண ெசய்வைதப் பற்௣ ஼ந்ொ௞ங்கள்.8

9



க௠ைண மற்௥ம் மன ஆேராக்ழயம்க௠ைண மற்௥ம் மன ஆேராக்ழயம்

க௠ைண என்பௌ ஒ௠ ேநரம்ைறயான 
௳த்ொயாசத்ைத ஏற்ப௄த்த 
உங்க௬க்ஶம் மற்றவரக்௬க்ஶம் 
ஏதாவௌ ெசய்வதாஶம்.

க௠ைண மற்௥ம் மன க௠ைண மற்௥ம் மன 
ஆேராக்ழயம் ஆழமாக ஆேராக்ழயம் ஆழமாக 
இைணக்கப்பட்௄ள்ளௌஇைணக்கப்பட்௄ள்ளௌ ெதரிந்தேத.  

க௠ைண என்பௌ தனிைமப்ப௄த்- க௠ைண என்பௌ தனிைமப்ப௄த்- 
த௩க்கான ஒ௠ ம௠ந்தாஶம், த௩க்கான ஒ௠ ம௠ந்தாஶம், 
ேம௩ம் அௌ நா௚ம் ேம௩ம் அௌ நா௚ம் 
கவனிக்கப்ப௄ழேறாம் என்ற கவனிக்கப்ப௄ழேறாம் என்ற 
உணர்ைவ உ௠வாக்ஶழறௌ உணர்ைவ உ௠வாக்ஶழறௌ 
என்பௌ ெதளிவாழறௌ.

நமக்ேக க௠ைண 
காட௄்வதன் ௛லம்,
அவமானமானௌ நமௌ அவமானமானௌ நமௌ 
அைடயாள உணரை்வ அைடயாள உணர்ைவ 
஽ரஶ்ைலப்பைதத் ஽ர்ஶைலப்பைதத் 
த௄க்கலாம் மற்௥ம் த௄க்கலாம் மற்௥ம் 
நமௌ ாயமரியாைதைய நமௌ ாயமரியாைதைய 
அொகரிக்க உதவலாம்.அொகரிக்க உதவலாம்.

இௌ

மன அ௱த்தத்ைதக்மன அ௱த்தத்ைதக்
ஶைறக்க உத௵ழறௌஶைறக்க உத௵ழறௌ

௖ொய கண்ேணாட்டத்ைதக் ௖ொய கண்ேணாட்டத்ைதக் 
ெகாண்௄வ௠ழறௌெகாண்௄வ௠ழறௌ

மற்௥ம் நடை்ப மற்௥ம் நடை்ப 
ஆழப்ப௄த்ௌழறௌஆழப்ப௄த்ௌழறௌ

க௠ைண

உணர௵்கைள ஷட
ேமம்ப௄த்தலாம்

&
நம்௔க்ைக

ேநர்மைற எண்ண
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க௠ைண௜ன் ாகாதார நன்ைமகள் என்ன?

மற்றவர்க௬க்ஶ உத௵வௌமற்றவர்க௬க்ஶ உத௵வௌ
நல்லெதா௠ உணர்ைவத் த௠ழறௌநல்லெதா௠ உணர்ைவத் த௠ழறௌ

க௠ைணச ்ெசயல்பா௄கள் ௔ன்வ௠வனவற்௥டன் 
ெதாடர௖்ைடயைவ: 
 நல்வாழ்௳ன் உணர௵்கைள அொகரித்தல்.
 ஆதர௵ ெநடெ்வாரக்்ஶகள் மற்௥ம்
 ாயமரியாைதைய ேமம்ப௄த்ௌதல்
 அொக ா௥ா௥ப்பாக இ௠க்க ஊக்ஶ௳த்தல்
 மழழ்ச஼்௞டன் ெதாடர௖்ைடய மாற்றங்கைள
       ௛ைள௜ல் ேமம்ப௄த்ௌம்

நா௚ம் கவனிக்கப்ப௄ழேறாம்நா௚ம் கவனிக்கப்ப௄ழேறாம்
என்ற உணர்ைவ இௌ உ௠வாக்ஶழறௌ என்ற உணர்ைவ இௌ உ௠வாக்ஶழறௌ 

மற்௥ம் தனிைமப்ப௄த்தைலக் மற்௥ம் தனிைமப்ப௄த்தைலக் 
ஶைறக்ழறௌஶைறக்ழறௌ

மக்கள் தங்கள் ச௛க ெதாடர௖்கைள 
உ௠வாக்ஶவதற்ஶம், பராமரிப்பதற்ஶம், 

பலப்ப௄த்ௌவதற்ஶம், ௔ற௠க்ஶ உத௵வௌ
என்பௌ ஒ௠ வ௯யாக

க௠தப்ப௄ழறௌ.8

பலபப௄தௌ
எ

இௌ ௳ஷயங்கைள நன்ஶஇௌ ௳ஷயங்கைள நன்ஶ
௖ரிந்ௌக் ெகாள்ள உத௵ழறௌ௖ரிந்ௌக் ெகாள்ள உத௵ழறௌ

நமௌ க௠ைண ெசயல்கள் மற்௥ம் நாம் மொக்ஶம் 
௳ஷயங்கள் ஆழயவற்ைற அ௣ந்ௌ ெகாள்வதன் 

௛லம் மழழ்ச஼், நம்௔க்ைக மற்௥ம் ொ௠ப்ொ ஆழய 
உணர௵்கள் அொகரிக்ஶம். நல்லௌ ெசய்வதன் ௛லம், 

ெசாந்த ிழ்நிைலகைளப் பற்௣ ௘க௵ம் 
ேநரம்ைறயான அேஶ௚ைறையக்

ெகாண்ூ௠க்க ஒ௠வ௠க்ஶ
உத௵ழறௌ.8
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இௌ உலைக ஒ௠ மழழ்ச஼்யானஇௌ உலைக ஒ௠ மழழ்ச஼்யான
இடமாக மாற்ற உத௵ழறௌஇடமாக மாற்ற உத௵ழறௌ–

ஒ௠ க௠ைணச ்ெசயல் பல க௠ைணச ்
ெசயல்க௬க்ஶ வ௯வஶக்ஶம்!ெசயல்க௬க்ஶ வ௯வஶக்ஶம்!

க௠ைணச ்ெசயல்கள் ௔ன்வ௠வனவற்௣ற்கான 
ஆற்றைலக் ெகாண்௄ள்ளன:
 உலைக மழழ்ச஼்யான இடமாக மாற்௥தல்.
நம்௔க்ைகைய அொகரித்தல்,
 கட௄்ப்பாட்ூல் இ௠ப்பௌ, மழழ்ச஼் மற்௥ம்
 ேநற்மைற எண்ணம்.
தாங்கள் அ௑ப௳த்த நல்ல காரியங்கைள
 அவரக்௬ம் ெசய்ய மற்றவரக்ைள
 ஊக்ஶ௳௞ங்கள்.
அொக ேநரம்ைறயான ச௛கம்.8

ன 

மற்றவர்க௬க்காக நீங்கள் எவ்வள௵ மற்றவர்க௬க்காக நீங்கள் எவ்வள௵ 
அொகமாகச ்ெசய்ழ௤ரக்ேளா,அொகமாகச ்ெசய்ழ௤ர்கேளா,
அவ்வள௵ அொகமாக நீங்கள் அவ்வள௵ அொகமாக நீங்கள் 
உங்க௬க்ேகச ்ெசய்ழ௤ரக்ள்உங்க௬க்ேகச ்ெசய்ழ௤ர்கள்

மற்றவரக்௬க்ஶ உத௵வதன் நன்ைமகள் நீண்ட
காலம் நீூக்ஶம், அதாவௌ க௠ைணைய

வழங்ஶபவர,் பயனைடபவர ்இ௠வ௠க்ஶம்.
இௌ, பொ௩க்ஶ நம்
ாயமரியாைதைய
ேமம்ப௄த்தலாம்.8

12 Believe in Yourself



ஆனால், நீங்கள் ெதாடங்ஶவதற்ஶ ௚ன், நீங்கள் நிைன௳ல் ெகாள்ள இேதா இங்ேக ஼ல ஶ௣ப்௖கள்:8
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ஆனால், நீங்கள் ெதாடங்ஶவதற்ஶ ௚ன், நீங்கள் நிைன௳ல் ெகாள்ள இேதா இங்ேக ஼ல ஶ௣ப்௖கள்:8ைன ன௚ங ஶஙல ஙஶட ௳வன ே ௣ஶ஼ ௣

க௠ைண ௚க்ழயமானௌக௠ைண ௚க்ழயமானௌ—நீங்கள் என்ன ெசய்யலாம்நீங்கள் என்ன ெசய்யலாம்

நீங்கள் ர஼க்ஶம் 
எைதேய௑ம் 
ெசய்௞ங்கள்

ெதா௯ல்௎ட்பத்ொல் 
உத௵வௌ, சைமயல் 

ஶ௣ப்௖கைளப் 
பழரவ்ௌ அல்லௌ 

௚க்ழய பணியாளர-் 
க௬க்கான

௚க௛ூகள் அல்லௌ 
ௌைடக்ஶம் ௌணிகள் 

ைதப்பௌ ேபான்ற- 
வற்௣ற்ஶ உதவ 

௚ன்வ௠வௌ ௛லம், 
ஒ௠வர ்தனௌ 
ொறன்கைளப் 

பழரலாம்.

மற்றவர்கைள
மனொல் ெகாள்௬தல்

நாம் ஏன் அைதச ்ெசய்ழேறாம் 
என்பைத௞ம் மனொல் ெகாள்ள 

ேவண்௄ம் —அதாவௌ 
நம்௚ைடய நன்ைமக்காக அல்ல, 
இௌ அவரக்ளின் நன்ைமக்காக.

உதாரணமாக, நீங்கள் ஒ௠ உண௵ 
வங்ழக்ஶ நன்ெகாைட வழங்க 
௳௠ம்௔னால், ெபா௠டக்ைள 
வாங்ஶவதற்ஶ ௚ன்௖ அவர-் 
க௬க்ஶ என்ன ேதைவ என்௥ 
பா௠ங்கள். நீங்கள் ௚க்ழய 
பணியாளரக்ைள ஆதரிக்க 

௳௠ம்௔னால், நீங்கள் இ௠க்ஶம் 
இடத்ொல் ஏௌம் ேதைவ

உள்ளதா என்௥ பாரக்்க௵ம்.

அைத ௘ைகயாகச ்
ெசய்ௌ௳டாோர்கள்

நாம் அைத ௘ைகயாகச ்
ெசய்ௌ௳டாமல் இ௠ப்பைத 

உ௥ொப்ப௄த்ௌவௌ 
௚க்ழயம்!

உங்க௬க்ஶ ேபாௌமானைத 
௳ட௄் ைவ௞ங்கள்–

க௠ைண உங்களிட௘௠ந்ௌ 
ெதாடங்க ேவண்௄ம்.

ஒ௠ நண்பைர அைழப்பதன் 
௛லம் இௌ ெதாடங்கலாம், 

அல்லௌ மாதந்ேதா௥ம், 
நமக்ஶ ஏற்ற ஒ௠ ஼௣ய 

ெதாைகைய நமௌ மனொற்ஶ 
ெந௠க்கமான ஒ௠ ெதாண்௄ 

நி௥வனத்ொற்ஶ 
நன்ெகாைடயாக 

வழங்கலாம்.

தன்னார்வலராக 
ெசயல்ப௄தல்

தன்னாரவ்லராக இ௠ப்பௌ 
மற்றவரக்௬க்ஶ உதவ ஒ௠ 

஼றந்த வ௯யாஶம்.

இௌ ாயமரியாைத
ச௛க ெதாடர௖் மற்௥ம் 

நல்வாழ்௳ன் உணர௵்கைள 
அொகரிக்ழறௌ.

உங்க௬க்ஶ ேநரம் இ௠ந்தால், 
ஶ௣ப்பாக நீங்கள் ேவைல- 
௜ல் இ௠ந்ௌ தற்கா௧கமாக 

நி௥த்தப்பட்ூ௠ந்தால், 
உங்கள் ச௛கத்ொல் நீங்கள் 
தன்னாரவ்லராக பணியா- 
ற்றலாம், அதாவௌ நீங்கள் 

அவ்வா௥ ெசய்வௌ 
பாௌகாப்பானதாக

இ௠ந்தால்.



நீங்கள்  ஼௣ௌ காலம்
ெதாடர௖் ெகாண்ூராத
நண்பைர அைழக்க௵ம்

நீங்கள் ெதாடர௔்ழந்த 
ஒ௠வ௠க்ஶ ஒ௠ வாழ்த்ௌ 
அடை்ட அல்லௌ கூதத்ைத 
அ௑ப்௖ங்கள்

ொ௃ெரன்௥ ஒ௠
நண்ப௠க்ஶ மலரக்ைள

அ௑ப்௖ங்கள்

கைடக்ஶ ெசன்௥ வர 
அண்ைட ௴ட௄்க்கார௠க்ஶ 
ஏதாவௌ உத௳ ேதைவயா 
என்௥ கண்௄௔ூ௞ங்கள்

தனியாக இ௠க்ஶம்
ஒ௠வைர அைழ௞ங்கள்

அல்லௌ ௴ூேயா கால்
ெசய்ொ௄ங்கள்

உங்கள் ஶ௄ம்பத்ொனரிடம் 
நீங்கள் எவ்வள௵ 
அவரக்ைள ேந஼க்ழ௤ரக்ள், 
அவரக்ைளப் மொக்ழ௤ரக்ள் 
என்௥ ஷ௥ங்கள்

யா௠க்ேக௑ம்
ைகயால் எ௱தப்பட்ட

நன்௣ ஶ௣ப்ைப
அ௑ப்ப௵ம்

ஶழந்ைதகளின் பள்ளி அல்லௌ 
நரச்ரி பள்ளிக்ஶ நீங்கள் உதவ 
௚ூ௞மா என்௥ பா௠ங்கள்–
௴ூேயா ௛லம் கைதகள் 
பூத்ொட ௚ய௩ங்கள்

கூனமான காலத்ொல்
உள்ள உங்க௬க்ஶத்

ெதரிந்த யாைரேய௑ம்
ேபாய்ப் பாரக்்க௵ம்

௴ட௄் ேவைலக௬க்ஶ 
உத௵ங்கள்

ஒ௠ ௚ொயவர்
அல்லௌ ௚ூயாத

அண்ைட ௴ட்டா௠க்ஶ
உதவ ௚ய௩ங்கள்

௴ூேயா அைழப்௖ வ௯யாக 
ஒ௠ நண்ப௠டன் ொறன் 
பழர௵் ெசய்ய ௚ய௩ங்கள்–
நீங்கள் ழட்டார,் நடனம் 
அல்லௌ ஒ௠ ௖ொய சைமயல் 
ெசய்௚ைறைய கற்௔க்கலாம்

உங்க௬க்ஶ உதவ நீங்கள் ௔ன்வ௠வனவற்ைறச ்ெசய்யலாம்…உங்க௬க்ஶ உதவ நீங்கள் ௔ன்வ௠வனவற்ைறச் ெசய்யலாம்…
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எங்ஶ ெதாடங்ஶவௌ என்௥ ெதரிய௳ல்ைலயா?எங்ஶ ெதாடங்ஶவௌ என்௥ ெதரிய௳ல்ைலயா?

௴ட்ூ௩ம் ச௛கத்ொ௩ம்௴ட்ூ௩ம் ச௛கத்ொ௩ம்8

1 2

3 4

5 6

7 8

9 10

11 12



பணி௜டத்ொல்பணி௜டத்ொல்8
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1

2

சக ஊ௯யர்க௬க்ஶ ஹாய் சக ஊ௯யர்க௬க்ஶ ஹாய் 
ெசால்௧, அவர்கள் எப்பூ ெசால்௧, அவர்கள் எப்பூ 
இ௠க்ழறார்கள்இ௠க்ழறார்கள் என்௥ 
ேகட்பைத நிைன௳ல் 
ெகாள்௬ங்கள் 

௴ூேயா கான்ஃெபரன்஼ங் அல்லௌ 
நீங்கள் ஏற்கனேவ பயன்ப௄த்ொய 

௖ொய ெமன்ெபா௠ைளப் பற்௣ 
அ௣௚க௘ல்லாத சக ஊ௯யர்க௬-சக ஊ௯யர்க௬-

க்ஶ உத௳ ெசய்ய ௚ய௩ங்கள்க்ஶ உத௳ ெசய்ய ௚ய௩ங்கள்

3
நீங்கள் ெபாௌவாக

ேபசாத ஒ௠ சக ஊ௯ய௠டன் ேபசாத ஒ௠ சக ஊ௯ய௠டன் 
உைரயா௄ங்கள்உைரயா௄ங்கள்

4 ஊ௯யரக்ளின் ஒ௠ ௖ொய ஒ௠ ௖ொய 
உ௥ப்௔னைரப் பற்௣உ௥ப்௔னைரப் பற்௣ ெதரிந்ௌ 

ெகாள்௬ங்கள்

5

6

ெச௳ம௄ங்கள்ெச௳ம௄ங்கள்–ஒ௠ ேமாசமான
நாைள அ௑ப௳த்ௌக் 

ெகாண்ூ௠க்ஶம் உங்கள்
சக ஊ௯யரின் கவைலைய 

ேகட்ூ௄ங்கள்

உங்க௬க்ஶ உத௳ய
சக ஊ௯ய௠க்ஶ

நன்௣ ெசால்௩ங்கள்நன்௣ ெசால்௩ங்கள்

7
ஒ௠ சக ஊ௯யைர அவரக்ள் 

஼றப்பாகச ்ெசய்த ஏேத௑ம் 
காரியத்ொற்காக அவரக்ைளப் 

பாராட்௄ங்கள்பாராட்௄ங்கள்



ெபாௌ இடங்களில்ெபாௌ இடங்களில்8

உங்கைள கடந்ௌ 
ெசல்பவ௠க்ஶ

காைல அல்லௌ மாைல காைல அல்லௌ மாைல 
வணக்கம் ஷ௣௄ங்கள்வணக்கம் ஷ௣௄ங்கள்

மற்றவரக்ள் ேமல் 
கரிசனத்ௌடன்கரிசனத்ௌடன்

வாகனத்ைத ஓட்௄ங்கள்வாகனத்ைத ஓட்௄ங்கள்

ெத௠௳ல் ழடக்ஶம்
ஏேத௑ம்

ஶப்ைபகைளஶப்ைபகைள
எ௄ங்கள்எ௄ங்கள்

நீங்கள் ொன௚ம் கடந்ௌ 
ெசல்௩ம் ஆனால் இௌ வைர 

ேப஼௜ராத மக்கைளப் பாரத்்ௌ 
௖ன்னைகத்ௌ, வணக்கம் ௖ன்னைகத்ௌ, வணக்கம் 

ெசால்௩ங்கள்.ெசால்௩ங்கள்.

நீங்கள் ஼௣ௌ 
காலம் 
பாரத்்ொராத 
நபரக்ைள 
அைடய ேநரம் 
ஒௌக்ஶங்கள்

நீங்கள்
பாராட௄்ம்
இ௄ைக௜ல்
நல்ல அல்லௌ 
ஊக்கமளிக்ஶம் 
எைதயாவௌ எ௱ௌங்கள்

ேபஸ்௖க்,
ட௳்ட்டர ்அல்லௌ இன்ஸ்டா- 
ழரா௘ல் நீங்கள் ேதரந்்ெத௄த்த 
ெதாண்௄ நி௥வனத்ைதப் 
௔ன்பற்௥ங்கள், அவரக்ேளா௄ 
உைரயாட௧ல் ஈ௄ப௄ங்கள்

நீங்கள் ெசய்த 
எந்தெவா௠ தன்னாரவ் 
காரியங்கைள௞ம்

நண்பரக்ள் மற்௥ம் 
ஶ௄ம்பத்ொன௠க்ஶ 
நீங்கள் அளித்த ஆதர௵

நீங்கள் ெசய்த எந்தெவா௠ 
க௠ைண ெசயல்க௬ம்

மற்றவரக்ள் உங்க௬க்காக
ெசய்தவற்ைற.8

ேம௩ம், ௔ன்வ௠வனவற்ைற கண்காணிக்க ௚யற்஼க்க௵ம்ேம௩ம் ௔ன்வ௠வனவற்ைற கண்காணிக்க ௚ ற்஼க்க ம்ேம௩ம், ௔ன்வ௠வனவற்ைற கண்காணிக்க ௚யற்஼க்க௵ம்ேம௩ம க க கக ௚ ஼கக ம

நீங்கள் என்ன 
பழரழ்௤ரக்ள்

என்பைத பற்௣
஼ந்ொத்ௌ பழ௠ங்கள்

ல
ௌ 

ஒ௠வரின் கைதைய 
அங்வகரித்ௌ ஆேமாொக்க௵ம்– 
அவரக்ள் கூனமான ிழ௧ல் 
இ௠ந்தால் நீங்கள் எல்லா 
ேநர௚ம் ோர௵் வழங்க 
ேவண்ூயொல்ைல, ஼ல 
ேநரங்களில் ஒ௠ ா௠க்கமான 
‘உனக்காக வ௠ந்ௌழேறன்,
நான் ஏதாவௌ ெசய்ய ௚ூ௞மா?ʼ 
என்௥ ஷ௣னால் ேபாௌமானௌ, 
அவரக்ளௌ மன பாரம்
ஶைற௞ம்

ச௛க ஊடகத்ொல்ச௛க ஊடகத்ொல்8

There is no such thing as a small act of kindnessThere is no such thing as a small act of kindness
It is also important to be kindIt is also important to be kind toto yourselfyourself as well.as well.
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Be kind to Yourself. You are Amazing.Be kind to Yourself. You are Amazing.
You are Good Enough.

You are worth it.

உங்க௬க்ேக க௠ைண காட்௄ங்கள்உங்க௬க்ேக க௠ைண காட்௄ங்கள்

இன்௥ நீங்கள் சமாளிக்கக்ஷூயௌ 

ேபாௌமானௌ. ேபாௌமானௌ. 

ஒவ்ெவா௠ நா௬ம் ெகாண்டாூட ஼ல ஼௣ய ௳ஷயங்கைள 
கண்௄௔ூக்க ௚யற்஼ ெசய்ொ௄ங்கள். இன்ஸ்டாழரா௘ல் 
யா௠க்ேக௑ம் 5,000 ரன்கள் ெபற்௥ த௠ம் சாதைனப் ேபான்ேற, 
காைல௜ல் எ௱ந்ௌ தைலக்ஶளிப்பௌ ஒ௠ சாதைனயாக இ௠க்கலாம்.

ஒ௠வர ்௔ன்வ௠ம் ௳ஷயங்கைளச ்ெசய்யலாம்:8

5
4

ன௥ நீங்கள் சமாளிக்கக்ஷூயௌ ஒவ்ெவா௠ நா௬ம் ெக
கண்௄௔ூக்க ௚யற்஼

33

2
1

உங்க௬க்ெகன ஼௣ௌ ேநரம்உங்க௬க்ெகன ஼௣ௌ ேநரம்
ஒௌக்ஶவதற்ஶ ௚ன்௑ரிைம ெகா௄ங்கள்

ஒ௠ நாள் அல்லௌ வாரத்ொற்ஶ
ச௛க ஊடகம் பயன்ப௄த்ௌவைத நி௥த்த௵ம்ச௛க ஊடகம் பயன்ப௄த்ௌவைத நி௥த்த௵ம்

ௗக்கைள வாங்ஶவௌ அல்லௌ ந௄வௌ ேபான்௥ 
உங்க௬க்ேக ஼௣ய பரிா ெகா௄த்ொ௄ங்கள்உங்க௬க்ேக ஼௣ய பரிா ெகா௄த்ொ௄ங்கள்

௔ூத்த பாடைலக் ேகட்பௌ அல்லௌ சைமயலைற௜ல் நடனம் ஆ௄வௌ 
ேபான்ற நீங்கள் ௳௠ம்௖ம் எைதேய௑ம் ெசய்ொ௄ங்கள்நீங்கள் ௳௠ம்௖ம் எைதேய௑ம் ெசய்ொ௄ங்கள்

இயற்ைகேயா௄ ஼௣ௌ ேநரம் ெசல௳௄ங்கள்,இயற்ைகேயா௄ ஼௣ௌ ேநரம் ெசல௳௄ங்கள்,
இௌ மன ஆேராக்ழயத்ொற்ஶ நல்லௌ
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க௠ைண ௔ன்வ௠வனவற்ைற அொகரிக்ழறௌக௠ைண ௔ன்வ௠வனவற்ைற அொகரிக்ழறௌ1010

காதல் ஹார்ேமான்காதல் ஹார்ேமான்
க௠ைணயானௌ 
ஆக்௻டா௻ன் அல்லௌ 
”காதல் ஹாரே்மாைன”
உற்பத்ொ ெசய்ழறௌ

 மற்றவரக்௬க்ஶ உத௳ய ௔றஶ வ௧ைமயாக௵ம் ஆற்ற௩ட௑ம் உண௠தல்
 ாய மொப்௖ அொகரித்த உணர௵்க௬டன் அைமொயாக௵ம்,
 ஶைறந்த மனசே்சாரை்வ௞ம் உணரத்ல்

ெதாண்௄ நி௥வனங்க௬க்ஶ நன்ெகாைடகள் ெகா௄ப்பௌ ேபான்௥ பணம் 
ரீொயாக தாராளமாக இ௠ந்தவரக்ள் ெமாத்தத்ொல் ௘க மழழ்ச஼்யாக 
இ௠க்ழறாரக்ள்.

இரத்த அ௱த்தத்ைதக் ஶைறக்ழறௌ, 
ஒட௄்ெமாத்த இதய ஆேராக்ழயம், 
ாயமரியாைத மற்௥ம் 
நம்௔க்ைகைய ேமம்ப௄த்ௌழறௌ

இன்பம்இன்பம்

க௠ைணேயா௄ 
இ௠ப்பௌ 

௛ைள௜ன் இன்பம் மற்௥ம் ெவஶமொ ைமயங்கள் 
ஒளிரச ்ெசய்௞ம்… அௌ “உத௳ ெசய்பவரின் உற்சாகம்” 
என்௥ அைழக்கப்ப௄ழறௌ.

ஆற்றல்ஆற்றல்

   தன்னாரவ்த் ெதாண்டரக்ள் ஶைறவான ேவதைனகள் மற்௥ம் வ௧கைள
 அ௑ப௳க்ழறாரக்ள்.
   ஆஸ்௔ரின் இதய ேநாய்களி௧௠ந்ௌ பாௌகாப்பைத ௳ட மற்றவரக்௬க்ஶ
 உத௵வௌ ெமாத்தத்ொல் இ௠ மடங்ஶ ஆேராக்ழயத்ைத பாௌகாக்ழறௌ.
   தன்னாரவ்த் ெதாண்௄ ெசய்௞ம் 55 மற்௥ம் அதற்ஶ ேமற்படட் வயௌைட-
 யவரக்ள் ஽க்ழரம் இறப்பதற்கான வாய்ப்௖ 44% ஶைறவாக உள்ளௌ.

ஆ௞ட்காலம்ஆ௞ட்காலம்

மழழ்ச஼்மழழ்ச஼்

க௠ைணயானௌ ெசரேடானின் உற்பத்ொையத் ்ண்௄ழறௌ
—இந்த நல்ல உணர௵் த௠ம் ரசாயனமானௌ, காயங்கைளக் ஶணப்ப௄த்ௌழறௌ, 
உங்கைள அைமொப்ப௄த்ௌழறௌ, உங்கைள மழழ்ச஼்யைடயச ்ெசய்ழறௌ!

ெசரேடானின்ெசரேடானின்
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க௠ைண ாகாதார தகவல்கள்க௠ைண ாகாதார தகவல்கள்



க௠ைண ௔ன்வ௠வனவற்ைற ஶைறக்ஶம்10

ேவதைனேவதைன
க௠ைண ெசயல்களில் ஈ௄ப௄வௌ ௛ைள௜ன் இயற்ைகயான 
வ௧ நிவாரணி எண்ேடாரஃ்௔ன்கைள உ௠வாக்ஶழறௌ!

இரத்த அ௱த்தம்
க௠ைண உணரச்஼்
ரீொயான இதத்ைத 
வழங்ஶழறௌ

இரத்த நாளங்கைள ெபரிதாக்ழ 
இரத்த அ௱த்தத்ைதக் 
ஶைறக்ழறௌ மற்௥ம் அதன்௛லம்
இதயத்ைதப் பாௌகாக்ழறௌ

ஆக்௻டா௻ைன
ெவளி௜௄ழறௌ

மன அ௱த்தம்மன அ௱த்தம்
க௠ைண௞ள்ள மக்கள் 23% ஶைறவான காரூ்ேசால் (மன அ௱த்த ஹாரே்மான்) 
ெகாண்ூ௠ப்பர ்மற்௥ம் சராசரி மக்கள்ெதாைகைய ௳ட ெமௌவாக 
வயதாஶழன்றனர.்

பதட்டம்பதட்டம்
க௠ைண௞ள்ள பதட்டமான மனிதரக்ளில், ேநரம்ைறயான மனநிைலகளில் 
ஶ௣ப்௔டத்தக்க அொகரிப்௖, உற௵ ொ௠ப்ொ மற்௥ம் ச௛கத்ொல் 
த௳ரக்்கப்ப௄வௌ ஶைற௵.

மனசே்சார்௵மனசே்சார்௵
இறப்௖ தாமதமாஶம், மனசே்சார௵் ஶைறழறௌ மற்௥ம் நல்வாழ்௵ 
மற்௥ம் நல்ல அொரஷ்்டம் அொகரிக்ஶம்.

க௠ைண உணரச்஼்
ரீொயான இதத்ைத
வழங்ஶழறௌ

இரத்த நாளங்கைள ெபரிதநாளங்கைள ெபரிதாக்ழ
இரத்த அ௱த்தத்ைதக்
ஶைறக்ழறௌ மற்௥ம் அதன்௛லம்
இதயத்ைதப் பாௌகாக்ழறௌ

ஆக்௻டா௻ைன
ெவளி௜௄ழறௌ

19

௔ ் ் ் ்

Be kind, think kind, stay kindBe kind, think kind, stay kind
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