
மன நல ஆேராtகிய{¢ட} இ¯~ப¢ 
ம�²� மன நல ஆேராtகிய{ைத~ 
ப�றி  ெதƬ|¢ ைவ{¢tெகா�வ¢

மன நல 
ஆேராtகிய� மன ேநா�

நம¢ வா�tைகய�� ஏ�ப�� ஏ�ற தா�ºகைள எதிƫெகா�¶�ேபா¢ நா� 
எ}ன நிைனtகிேறா�, உணƫகிேறா�, எ�வா² ெசய�ப�கிேறா� எ}பைத~ 

ப�றிய¢தா} மன நல ஆேராtகியமா��.

மன அ¸{த{ைதv சிற~பாகt ைகயாளº� சƬயானவ�ைற{ ேதƫ|ெத�tகº�, 
ம�றவƫக¶ட} ந}� பழகº�, எைத­� சமாள�tகt��ய மனநிைலைய 
வளƫ{¢tெகா�வ¢ ப�றி க�²tெகா�வ¢� அவசியமா��.

மன ேநா�க� ெபா¢வானைவ. 
அைவ யாைர ேவz�மானா´� 

பாதிtகலா�.

அைவ பலவ �ன{தி} 
அைடயாள� அ�ல.

பல ேநா�கைள~ ேபாலேவ, 
மனேநா­� ஒ¯வƫ வள¯�,  
வா�tைக நட{¢� ம�²� 
ேவைல ெச�­� �ழலி} 

சிtக�க¶ட} ெதாடƫ©ைடய¢. 
இ|த{ தாtக� மன 

ேநாய�லி¯|¢ பா¢காtகº� 
ெச�­� அ�ல¢ அதைன{ 

£zடº� ெச�­�. 

ஆேராtகியமான மன நல� 
எ}ப¢ ெவ²� மன ேநா� 
இ�லாைமைய மy�� 
�றி~பத�ல.

ஒ¯ தன�நபƫ தம¢ ெசா|த 
திற}கைள அறி|¢, 
வா�tைகய�� ஏ�ப�� 
சவா�கைளv சமாள�{¢, 
ெசயலா�ற´ட} ேவைல ெச�¢ 
தம¢ ச¬க{தி��~ பuகள�{¢ 
வா�வேத மன நல{¢ட} 
வா¸� ந�வா�வா��. 



உuகைளt கவன�{¢tெகா�வ¢, உuக� ���ப{ைதt 
கவன�{¢tெகா�வத��v சம�

உuக� உடைலt கவன�{¢t ெகா�¶uக�. ஒ�ெவா¯ நா¶� 
ஓ�ெவ�tக ேநர{ைத ஒ¢tக ேவz��. உட�பய��சி ெச�­uக�,
ந}றாக சா~ப�y� உறuக ேவz��. உuக¶t� உட�நலமி�ைல 
என�� உuக� அ¯கி´�ள MWMC ய�� உடன�யாக உதவ�ைய நாடº�.

நzபƫக¶ட} இைண­uக�, ஒ¯வைர ஒ¯வƫ 
கவன�{¢t ெகா�¶uக�. ச¬க £ர 
இைடெவள�ையt கைட~ப��{¢, «கt கவச� 
அண�|¢, பா¢கா~பாக ஒ}றிைண|¢ 
நடவ�tைககள�� ஈ�ப�uக�.

உuக� எzணuகைள~ ப�றி வ�ழி~©ட} 
இ¯uக�, �றி~பாக உuக¶t�  எதிƫமைற 
எzணuக� ேதா}றினா�. ந}றி­ணƫைவ 
ெவள�~ப�{த பய��சி ெச�­uக�. எ¸¢வத} 
¬லமாகº�, தியான� ெச�வத} ¬லமாகº� 
உuக� உணƫvசிகைள ெவள�~ப�{¢uக�. 
எதிƫமைற எzணuகைளv சமாள�tக உuக� சக 
ஆேலாசகƫகள�} உதவ�ைய நா�uக�.

உட� பராமƬ~©

உணƫºªƫவ பராமƬ~©

ச¬தாய~ பராமƬ~©

3

2

உuக� ஆேராtகிய� மிகº� «tகியமான¢.

உuகைளt கவன�{¢tெகா�வத} ¬ல�, வ �y�� உ�ள உuக� 
���ப{ைத­�  கவன�{¢tெகா�கிற�ƫக�! அடtகி ைவ{தி¯t�� 
உணƫºகைள­� கவைலகைள­� சிற~பாகv சமாள�{¢, ேநƫமைறயான 
சி|தைன­ட} மகி�vசியாக இ¯tக இ|த உதவ�t�றி~©கைள 
«ய�சிtகº�!

மன நல ஆேராtகிய{¢ட} இ¯~ப¢ 
ம�²� மன நல ஆேராtகிய{ைத~ 
ப�றி  ெதƬ|¢ ைவ{¢tெகா�வ¢



எ~ேபா¢ உதவ� ேதைவ~ப�கிற¢ 
எ}பத�கான அறி�றிக�

ந�uக� தன�ைமய�� வ�y�வ�ட~படவ��ைல எ}பைத நிைனவ�� 
ெகா�வ¢ «tகியமா��. உuக� நzபƫக� ம�²� ���ப{தினƫ 
ஆகிேயா¯ட} மன� வ�y� ேப�uக�. அ´வலக அதிகாƬக�, 
தைலவƫகளாக வ�ளu�� நzபƫக� ம�²� ம¯{¢வ நிைலயuகள�� 
உதவ� நா�மா² உuகைள நாuக� ஊtக~ப�{¢கிேறா�.

ஆதரº~ ெப�² பலனைடய உuகள�ட� ேதா}²� சில அறி�றிக� இேதா

£tகமி}ைம அ�ல¢ 
அதிகமாக{ £u�வ¢

உட� எைட இழ{த� 
அ�ல¢ ��த�

எƬvச� அ�ல¢ ேகாப� 
ஏ�ப�வ¢

அ}றாட ேவைலகைளv 
ெச�வதி� சிரம~ப�த�

பய~ப�� உணƫº அ�tக� 
ஏ�ப�த� ம�²� / அ�ல¢ 
ேவகமான இதய{ ¢�~©, 

�வாசி~பதி� சிரம� ஏ�ப�த�

ஒ¯வƫ தம¢ சி|தைனையt 
கy�~ப�{த «�யாம� 

ேபாவ¢

???

நட{ைதய�� மா�ற� ஏ�ப�த� 
(எ.கா. வழtக{தி�� மாறான 

வ�ஷயuகைள~ ப�றி ேப�வ¢)

ம¢பான{ைத அதிக� 
சாƫ|தி¯~ப¢

இழ|த ஆƫவ{தி} 
அறி�றிக�
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