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சுறுசுறுப்போக இருங்கள். இந்த பயிற்சிகளை
நீங்களே முயற்சிக்கவும்:

• சுவோசப் பயிற்சி (அனைத்து பயிற்சிகனேயும் 5 முனை 
சசய்யவும்)
1. மூச்னச  உள்ேிழுத்தல் (4 விைாடிகள்)
2. மூச்னசப் பிடித்துக் சகாள்ளுதல் (4 விைாடிகள்)
3. மூச்னச சவேிவிடுதல் (4 விைாடிகள்)
4. மூச்னசப் பிடித்துக் சகாள்ளுதல் (4 விைாடிகள்)

• சுவோசம் மற்றும் தளச தைர்ளவப் பற்றியக்
கோண ோைிகள் (CMSCமூலம்)

ஆங்கிலம்சபங்காலி மாண்டரின் தமிழ்

உங்கனே பாதுகாப்பாகவும் ஆள ாக்கியமாகவும் 
னவத்திருக்க எங்களுடன் சசயலாற்ைவதற்கு 
நன்ைி. உங்கள் உடல்நலம் மற்றும் மைநலம் 
எங்களுக்கு மிகவும் முக்கியமாைது.
மைநலம் என்பது நாம் எப்படி சிந்திக்கிளைாம், 
உணர்கிளைாம், நடந்துசகாள்கிளைாம் என்பது 
பற்ைியது. ஒரு சநருக்கடியின் ளபாது பதற்ைம், 
குழப்பம், மை அழுத்தம், ளசாகம் அல்லது
ளகாபம் அனடவது ளபான்ை உணர்வுகள் 
இயல்பாைது. அடக்கி னவத்துள்ே உணச்சிகள் 
மற்றும் கவனலகனேச் சிைந்த முனையில் 
சமாேிக்கவும், ரேர்மளறயோன எண் ங்கள் 
மற்றும் மகிழ்ச்சி ளதான்ைிட இந்த உதவிக் 
குைிப்புகனே முயற்சித்துப் பார்க்கவும்
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மைித வே அனமச்சு

எங்கள் சவேிநாட்டு ஊழியர்கேின் மை நலனை ளமம்படுத்த
உதவும் வேங்கனே வழங்கிய பின்வரும் அ சு சா ா
நிறுவைங்களுக்கு (NGO) மைமார்ந்த நன்ைி - சகாவிட் -19
சவேிநாட்டு ஊழியர் ஆத வு கூட்டணி (CMSC), சநருக்கடிக்கால
நிவா ண கூட்டணி (CRA), செல்த்ஸர்வ் மற்றும் சவேிநாட்டு
ஊழியர் நினலயம்(MWC)

சுவாசப்

• சுவோச பயிற்சிகள் மற்றும் 
உடற்பயிற்சி (ணெல்த்ஸர்வ் 
மூலம்)

பயிற்சி


