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   ‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’ 
உங்களுலைய மெ-நிலல உணர்வுகலை பமம்ேடுத்திக்னகொள்ைல்
நீங்கள் சிந்திக்கும் மற்றும் உணரும் விதங்களில் மாற்றம் ஏற்படும் நநரங்கள் 
இருக்கும். நீங்கள் வழக்கமாகச் சசய்யும் அன்றாட அலுவல்களளச் சமாளிக்க 
இயலாதது நபால் உங்களுக்குத் நதான்றலாம், அல்லது உங்களுக்குப் பிடித்தமான 
காரியங்களளச் சசய்யும்நபாது அதில் உங்களுக்குப் பிடித்தம் இல்லாமல் 
இருப்பளத நீங்கள் அவதானித்திருக்கலாம். நசாகம், சிடுசிடுப்பு, இயலாளம 
உணர்வுகள் ஆகியன சில நநரங்களில் உங்களுக்கு ஏற்படலாம், மற்றும் நீங்கள் 
எதற்கும் இலாயக்கற்றவர் என்ற உணர்வும், கவனத்ளதக் குவிப்பதில் சிரமமும் 
உங்களுக்கு ஏற்படலாம். 

உங்களுளடய மன-நிளலயில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் உங்களுக்குக் களளப்ளப 
ஏற்படுத்தி உங்களுளடய உடல் நிளலளயயும் பாதிக்கக்கூடும் (நித்திளர 
சகாள்வதில் உங்களுக்குப் பிரச்சிளனயும் இருக்கலாம்). 

மன-அழுத்தம் தரவல்ல நிகழ்வு அல்லது அனுபவம் ஒன்று உங்களுக்கு 
ஏற்பட்டுக்சகாண்டிருக்கும் உணர்வுகளுக்குக் காரணமாக இருக்கலாம்,  அல்லது 
இப்படிப்பட்ட உணர்வுகள் ஏன் ஏற்படுகின்றன என்பளத உங்களால் 
விளங்கிக்சகாள்ள இயலாமல் இருக்கலாம். 

இப்படிப்பட்ட மன-நிளல மாற்றங்கள் பலருக்கும் ஏற்படலாம், மற்றும் நீங்கள் 
இதிலிருந்து குணமளடய நவண்டுசமனில், இப்படிப்பட்ட உணர்வுகள் 
உங்களுக்கு ஏற்பட்டுக்சகாண்டிருக்கின்றன என்பளத நீங்கள் ஏற்றுக்சகாள்வநத 
அதற்கான முதலாவதும், மிக முக்கியமானதுமான படியாகும். உங்களுளடய 
அன்றாட வழளமளயயும், நடவடிக்ளககளளயும் சிறிது காலத்திற்கு 
மாற்றியளமத்துக்சகாள்ளவும் இது உதவக்கூடும். 

ஓய்சவடுக்கவும், குணமளடயவும் நதளவப்படும் நநரத்ளத ஒதுக்குங்கள், 

இதற்கான புரிதளல ஏற்படுத்திக்சகாள்ளுங்கள், மற்றும் உங்கள் மீநத கருளண 
காட்டிக்சகாள்ளுங்கள். உங்களுளடய குடும்பத்தினர், நண்பர்கள், சக ஊழியர்கள் 
மருத்துவத் சதாழிலர்கள் மற்றும் வழிகாட்டு-ஆசான்கள் ஆகிநயாரிடமிருந்தும் 
உங்களுக்கு சிறிது உதவி நதளவப்படக்கூடும் என்ற கருத்திளனயும் மனதில் 
சகாள்ளுங்கள். 

உங்களுளடய மன-நிளலயில் முன்நனற்றம் ஏர்படக்கூடும், ஆனாலும் இதற்கு 
சிறிது காலமாகலாம். நல்ல நாட்களும், சகட்ட நாட்களும் உங்களுக்கு மாறி மாறி 
வரலாம், ஆனால் சமதுசமதுவாக, படிப்படியாக நல்ல நாட்களின் எண்ணிக்ளக 
நமாசமான நாட்களின் எண்ணிக்ளகளய விட அதிகமாக இருக்கும். 

உங்களுலைய மெ-நிலலலய பமம்ேடுத்திக்னகொள்ை 
உங்களுக்கு உதவுவதற்கொெ சில பயொசலெக்-
குறிப்புகள்:
• உங்களுக்கு அருகாளமயில் உள்ளவர்களுடன் நநரம் சசலவழியுங்கள்.

குடும்பத்தினர், நண்பர்கள், சக-ஊழியர்கள் மற்றும் சமூகத்திலுள்ள
மற்றவர்கள் இவர்களில் உள்ளடங்கலாம்.

• உங்களுக்கு உதவிக்சகாண்டிருப்பவர்களுடன் மனம் விட்டுப் நபசுங்கள்.
• உங்களால் இயன்றால், உங்களுளடய மன-நிளல எப்படி இருக்கிறது

என்பளதப் பற்றி உங்களுளடய குடும்ப அங்கத்தவர்கள் அல்லது
நண்பர்களில் குளறந்தபட்சமாக ஒருவருடனாவது கலந்து
நபசுங்கள்.

• ஒவ்சவாரு நாளும் நீங்கள் நளடமுளறயில் சாதிக்கவல்ல சில
இலக்குகளின் மீது கவனம் சசலுத்துங்கள். அளவ உங்களுளடய நவளல, 

சபாழுதுநபாக்குகள், ளகவிளனகள், சுயவிருப்புத்சதாண்டு அல்லது
மற்றவர்களுக்கான உதவி ஆகியவற்ளறப் பற்றியதாக இருக்கலாம்.
தன்னம்பிக்ளகளய வளர்த்துக்சகாள்வதற்காக உங்களுக்குப் பழக்கப்பட்ட, 

எளிதான காரியம் ஏதாவது ஒன்ளறச் சசய்யுங்கள், பிறகு அளத விட
சிரமமான காரியம் ஒன்ளறச் சசய்ய முயற்சியுங்கள்.

• ஒவ்சவாரு நாளும் நீங்கள் சசய்யும் நவளலகளளப் பற்றி நயாசியுங்கள்
– ஆனால் யதார்த்தமான முளறயில் நயாசியுங்கள். உங்களுக்கு
மகிழ்ச்சியளிக்கும் நடவடிக்ளக ஒன்ளற நமற்சகாள்ளத் திட்டமிடுங்கள்,

மற்றும் நீங்கள் சசய்து முடிக்கநவண்டிய சில நவளலகளளப் பற்றியும் 
நயாசியுங்கள். நீங்கள் சசய்து முடிக்கும் அளனத்து 
காரியங்களுக்காகவும் உங்களுக்கு நீங்கநள சன்மானம் 
அளித்துக்சகாள்ளுங்கள்.  

• உங்களுளடய கவளலகளளப் பற்றி நயாசிக்கும்நபாது, 

பிரச்சிளனகளுக்குத் தீர்வு காண நீங்கள் பாவிக்கும் சில யுக்திகளளப்
பயன்படுத்துங்கள் (நமலதிகத் தகவல்களுக்கு இந்தத் சதாகுப்பில்
அடங்கியுள்ள ‘உங்களுளடய கவளலகளளக் கட்டுப்படுத்துங்கள்’ 

எனும் எமது பயிற்சி-ஏட்டிளனப் பாருங்கள்).
• மன ஆறுதலாக இருக்கக் கற்றுக்சகாள்ளுங்கள், மற்றும் இளதத்

தினமும் பயிற்சி சசய்வதற்காக நநரம் ஒதுக்குங்கள். இது ஆழ்ந்த
சுவாசமாகநவா, ஆறுதல் பயிற்சியாகநவா, தியானமாகநவா
இருக்கலாம் – உங்களுக்கு எது மிகவும் ஏற்றநதா அளதப் பயிற்சி
சசய்யுங்கள்.

• உங்களுளடய உடல் நலளனப் நபணுங்கள் – ஆநராக்கியமான உணளவ
உண்ணுங்கள், தினமும் உடற்பயிற்சி சசய்யுங்கள், அளவிற்கதிகமான
மதுபானங்களளத் தவிருங்கள்.

• உங்களுளடய ஆன்மீகத் நதளவகளளப் பற்றி நயாசியுங்கள்.
• உங்களுளடய உங்களுளடய மன-நிளல எப்படியிருப்பினும், 

உங்களுக்கும், உங்களுக்குத் சதரிந்த அளனவருக்கும், உங்களுளடய
அன்பிற்குரியவர்களுக்கும் உங்களது உணர்வுகளும், உங்களுளடய
வாழ்க்ளகயும் அதி முக்கியத்துவம் வாய்ந்தளவ – ஒவ்சவாரு நாளும்
ஒவ்சவாரு படியாக முன்நனறுங்கள்.

‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’ பசலவ ‘னதன்கிழக்கு னமல்ேர்ன் ஆரம்ே சுகொதொர வலல’யிெது நிதியுதவிலயப் னேறுகிறது.
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இந்த ஆவணத்தில் 
னகொடுக்கப்ேட்டுள்ை தகவல்கள் 
னேொதுவொெ அறிவுலர 
மட்டுநமயாகும். ஆகநவ, இதிலுள்ள 
தகவல்கள் உங்களுளடய சூழலுக்கு 
ஏற்றதாக இல்லாமலிருக்கலாம், மற்றும் 
சுகாதாரத் சதாழிலர்களது அறிவுளரக்கு 
ஒரு மாற்றாக இளவ 
அளிக்கப்படவில்ளல.  
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‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’
 ‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’ என்பது வழிநடத்தும் ஆசான்களுடன் நடண்டினாங் சபரும்பகுதி

சமூகத்தினருக்குத் சதாடர்பு ஏற்படுத்திக் சகாடுக்கும் ஒரு இலவச நசளவ.
உங்களுளடய சபாதுநலத்திற்கு ஆதரவாக இருந்து  உங்களுளடய 

 இலக்குகளள நீங்கள் அளடய அவர்களால் உங்களுக்கு உதவ இயலும்.

  1800 326 543 

connect@familylife.com.au 

இளணயம் மூலமாக சந்திப்புநவளள 

ஒன்ளற ஏற்படுத்திக்சகாள்ளுங்கள்
at www.familylife.com.au/familylifeconnect 
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