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மன நல 
ஆேரா கிய மன ேநா

நம  வா ைகய  ஏ ப  ஏ ற தா கைள எதி ெகா ேபா  நா  
எ ன நிைன கிேறா , உண கிேறா , எ வா  ெசய ப கிேறா  எ பைத  

ப றிய தா  மன நல ஆேரா கியமா .

மன அ த ைத  சிற பாக  ைகயாள  ச யானவ ைற  ேத ெத க , 
ம றவ க ட  ந  பழக , எைத  சமாள க ய மனநிைலைய 
வள ெகா வ  ப றி க ெகா வ  அவசியமா .

மன ேநா க  ெபா வானைவ. 
அைவ யாைர ேவ மானா  

பாதி கலா .

அைவ பலவன தி  
அைடயாள  அ ல.

பல ேநா கைள  ேபாலேவ, 
மனேநா  ஒ வ  வள ,  
வா ைக நட  ம  
ேவைல ெச  ழலி  

சி க க ட  ெதாட ைடய . 
இ த  தா க  மன 

ேநாயலி  பா கா க  
ெச  அ ல  அதைன  

ட  ெச . 

ஆேரா கியமான மன நல  
எ ப  ெவ  மன ேநா  
இ லாைமைய ம  

றி பத ல.

ஒ  தனநப  தம  ெசா த 
திற கைள அறி , 
வா ைகய  ஏ ப  
சவா கைள  சமாள , 
ெசயலா ற ட  ேவைல ெச  
தம  ச க தி  ப கள  
வா வேத மன நல ட  
வா  ந வா வா . 



உ கைள  கவன ெகா வ , உ க  ப ைத  
கவன ெகா வத  சம

உ க  உடைல  கவன  ெகா க . ஒ ெவா  நா  
ஓ ெவ க ேநர ைத ஒ க ேவ . உட பய சி ெச க ,
ந றாக சா ப  உற க ேவ . உ க  உட நலமி ைல 
என  உ க  அ கி ள MWMC ய  உடன யாக உதவைய நாட .

ந ப க ட  இைண க , ஒ வைர ஒ வ  
கவன  ெகா க . ச க ர 
இைடெவளைய  கைட ப , க  கவச  
அண , பா கா பாக ஒ றிைண  
நடவ ைககள  ஈ ப க .

உ க  எ ண கைள  ப றி வ ழி ட  
இ க , றி பாக உ க   எதி மைற 
எ ண க  ேதா றினா . ந றி ண ைவ 
ெவள ப த பய சி ெச க . எ வத  

லமாக , தியான  ெச வத  லமாக  
உ க  உண சிகைள ெவள ப க . 
எதி மைற எ ண கைள  சமாள க உ க  சக 
ஆேலாசக கள  உதவைய நா க .

உட  பராம

உண வ பராம

ச தாய  பராம

3

2

உ க  ஆேரா கிய  மிக  கியமான .

உ கைள  கவன ெகா வத  ல , வ  உ ள உ க  
ப ைத   கவன ெகா கிற க ! அட கி ைவ தி  

உண கைள  கவைலகைள  சிற பாக  சமாள , ேந மைறயான 
சி தைன ட  மகி சியாக இ க இ த உதவ றி கைள 

ய சி க !
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எ ேபா  உதவ  ேதைவ ப கிற  
எ பத கான அறி றிக

ந க  தனைமய  வ வ ட படவ ைல எ பைத நிைனவ  
ெகா வ  கியமா . உ க  ந ப க  ம  ப தின  
ஆகிேயா ட  மன  வ  ேப க . அ வலக அதிகா க , 
தைலவ களாக வ ள  ந ப க  ம  ம வ நிைலய கள  
உதவ  நா மா  உ கைள நா க  ஊ க ப கிேறா .

ஆதர  ெப  பலனைடய உ களட  ேதா  சில அறி றிக  இேதா

கமி ைம அ ல  
அதிகமாக  வ

உட  எைட இழ த  
அ ல  த

எ ச  அ ல  ேகாப  
ஏ ப வ

அ றாட ேவைலகைள  
ெச வதி  சிரம ப த

பய ப  உண  அ க  
ஏ ப த  ம  / அ ல  
ேவகமான இதய  , 

வாசி பதி  சிரம  ஏ ப த

ஒ வ  தம  சி தைனைய  
க ப த யாம  

ேபாவ

???

நட ைதய  மா ற  ஏ ப த  
(எ.கா. வழ க தி  மாறான 

வஷய கைள  ப றி ேப வ )

ம பான ைத அதிக  
சா தி ப

இழ த ஆ வ தி  
அறி றிக
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