
இவ்வாண்டு உலக மனநல 
தினத்தின் கருப்ப ாருளுக்கு ஏற் , 
உங்களை எப் டிக் கவனித்துக்
பகாள்வது என் தற்கான 5 

குறிப்புகள் இததா.
உங்கள் மன நலத்ளதக் 

கவனித்துக்பகாள்ை தினமும் 5 
நிமிடங்களை நீங்கள் எடுத்துக்பகாள்வது 

நல்லது 

எப்படி என்பது இத ோ..



பதாளலத சி அளைப்பு மூலம் 
உங்கள் குடும் த்துடனும் 
நண் ர்களுடனும் பதாடர்பு 
பகாள்ளுங்கள் 



உங்கள் உணர்ச்சிகளை அடக்கி
ளவக்காதீர்கள் - தங்கும் 
விடுதியில் உள்ை நண் ருடன்
அல்லது ஃத ஸ் பதாண்டருடன் 
த சுங்கள் 



உணர்வுகளைச் சமாைிக்க 
முடியவில்ளல என்று 
உங்களுக்குத் ததான்றும்த ாது, 
சற்தற நிறுத்தி சில சுவாசப் 
 யிற்சிகளைச் பசய்யுங்கள். 



உங்கள் வாழ்க்ளகயில் நல்ல
விஷயங்கள் அல்லது ந ர்களைப் 
 ற்றிப் த ாற்றிப்  ாராட்டும் 
உணர்வுடன் நிளனத்துப்  ார்க்க 5 
நிமிடங்களை 
எடுத்துக்பகாள்ளுங்கள் 



உங்களை வருத்தும் எண்ணங்கள் 
களலந்து பசல்ல, ளககால்களை
நீட்டி நிமிர்த்தி சில எைிய 
 யிற்சிகளைச் பசய்யுங்கள்.



நினைவிருக்கட்டும், சிரமமோை 
கோலங்களில் நீங்கள்  ைினமயில் 

விடப்படவில்னல. 
▪ உங்களுக்கு உதவி ததளவப் ட்டால், உங்கள் 
ததாைர், ஆதரவு தளலவர்கைாகத் திகழும் சக 
ஊைியர்கள், ஃத ஸ் பதாண்டூைியர்கள் அல்லது 

ஃ ாஸ்ட் அதிகாரிகைிடம் த சுங்கள்.

▪  ின்வரும் பதாளல ஆதலாசளன தநரடி 
எண்களை அளைக்கவும்:

பெல்த்சர்வின் 24 மணி தநர உதவி
எண் @ 3129 5000

குடிப யர்ந்த ஊைியர்கள் நிளலயம் 24 
மணி தநர உதவி எண் @ 6536 2692


