
அமரவ்ு 4 
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உறவினரக்ளுக்கான வழிமுறறகள் 

 

அமரவ்ு 4: 
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அமரவ்ு 4 

இன்தறய திட்டம் 

 

 

 

 

 

 

 

நடத்ததத் திட்டத்தத உருவாக்குதல்- 

சென்ற அமர்வின் சுருக்கம் 

p. 4 

 

மாற்றுவதற்கு புதிய நடத்தததயத் 

ததர்வுசெய்தல் 

 

 

p. 5 

 

எண்ணங்கதையும் உணர்வுகதையும் 

தகயாளுதல் 

 

p. 6 

 

உதவாத எண்ணங்கதை மாற்றுதல் 

 

p. 10 

 

மனஅழுத்தத்ததக் தகயாளுதல் 4: 

வழிநடத்தப்படும் கற்பதன காட்சி–  

புல்சவைியும்  நீதராதடயும்  

 

p. 15 

 

இன்தறய அமர்வின் சுருக்கம் 

 

p.18 
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அமரவ்ு 4 

 

அமர்வு 3  சுருக்கம்: நடத்ததத் திடட்த்தத தயாரித்தல் 

 

நாம் பின்வரும் விஷயங்கதைப் தபசிதனாம்: 
 

¶ நடத்றத உக்திகறள  உருவாக்குதல் 

¶ எதிரவ்ிறனகறள மாற்றுவதன் மூலம் நடத்றதகறள மாற்றுதல் 

¶ மன அழுத்தத்றத றகயாளுதல் 3: உடல்ரீதியாக கவனத்றதத் நிறலநிருத்தல் பயிற்சி  

 

 

Q!   உங்களுதடய நடத்ததக் குறிப்தபட்தட நிரப்ப முடிந்ததா? 

 

¶ உங்களால் குறிப்பபட்றட நிரப்ப 

முடிந்ததா? அது எப்படி இருந்தது? 

 

¶ அதில் எந்த 
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அமரவ்ு 4 

  மாற்றவிரும்பும்  ஒரு புதிய நடத்தததயத்  ததர்வுசெய்தல் 
 

 

¶ நாம் ஏற்கனபவ பபசிய நடத்றதகள் தவிர, உங்களிடபமா 

அல்லது உங்கள் உறவினரிடபமா நீங்கள் மாற்ற 

விரும்பியும்   பவறு பல நடத்றதகறள பற்றியும்  நீங்கள் 

கருதுவீரக்ள். 

 

 
முதல் படி   

 
நடத்தததயத் ததர்வு செய்க 
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அமரவ்ு 4 

 
 

எண்ணங்கதையும் உணர்வுகதையும் தகயாளுதல் 

 

¶ மறதிபநாயாளர ்ஒருவறரப் பாரத்்துக்சகாள்வது உங்களுக்கு மன அழுத்தத்றத 

தரலாம். 

¶ உங்கள் எண்ணங்களின்  பமல் கவனம் செலுத்தினால், அது சதாடரப்ாக எழும் 

உணரவ்ுகறளப் 
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அமரவ்ு 4 

எண்ணங்கைின் குறிப்தபடு 

 

இந்த எண்ணங்களில் குறிப்பபட்டில், மூன்று பிரிவுகள் உண்டு: 

 

அ.  என்ன நடந்து சகாண்டு இருந்தது ? 

ஆ. அந்தெ ்ெமயத்தில் நீங்கள் என்ன நிறனத்துக்சகாண்டு இருந்தீரக்ள்? 

இ. அப்பபாது உங்கள் உணரவ்ுகள் என்ன? 

 

 

தமரியின் எண்ணப் பதிதவடு 

 
சூழ்நிதல தற்தபாததய 

எண்ணங்கை் 

உணர்வுகை் 

நான் பகட்டுக்சகாண்டபடி 

படவிட் நடந்து 

சகாள்வதில்றல  

1. படவிட்டால் 

முடியும் 

என்றாலும் 

நான் 

சொல்வறதக் 

பகட்க 

மறுக்கிறார ்

2. என்றன 

பவண்டுசமன்பற 

              புறக்கணிக்கிறார ்

எரிெெ்ல் 

 

வருதத்ம் 
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அமரவ்ு 4 

 
 

 

தபசுசபாருை்:  நீங்கள் பவறுமாதிரியாக நடந்துக்சகாண்டிருக்கலாம் என்று நிறனதத்  

கடினமான சூழ்நிறல ஒன்றற பற்றி பபெலாம்.  

 

 

என்ன நடந்து சகாண்டு 

இருந்தது?   

 

என்ன தயாசித்தீர்கை்? 
 

என்ன உணர்ந்தீர்கை்? 
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அமரவ்ு 4 

உபதயாகமற்ற எண்ணங்கதை மாற்றுவது 
 

நமது எண்ணங்கறள திடீசரன்று  மாற்றுவது  கடினம்
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அமரவ்ு 4 

 

 

தபசுசபாருை்:   

 

 

¶ ெரசுவின் பதாழி 
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அமரவ்ு 4 

தபசுசபாருை்: 

¶ உங்களுக்கு எப்பபாபதனும் இதுபபான்ற எண்ணங்கள் பதான்றியுள்ளனவா? 

 

¶ உங்கள் உறவினறரப் பாரத்்துக்சகாள்ளும் அனுபவத்தில் நல்ல அம்ெங்கறளப் 

பற்றிெ ்சொல்லுங்கள். 

 

 

¶ எண்ணங்கள் குறிப்பபட்டில் நாம் இப்பபாது இரண்டு பகுதிகறளெ ்பெரக்்கப் 

பபாகிபறாம். அறவ, உபதயாகமற்ற எண்ணங்கதை மாற்றுவது மற்றும் புதிய 

உணர்வுகைில் கவனம் செலுத்துவது . 
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அமரவ்ு 4 

மன 
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அமரவ்ு 4 

 

 

 

வழிநடத்தப்படும் கற்பதன காட்சி: புல்சவைியும் நீதராதடயும்- பயிற்சி 
 

முதலில், நீங்கள் ஒரு ெவுகரியமான நிறலயில் உட்காருங்கள். உங்கள் கண்கறள மூடிக்சகாண்டு, 

மூெற்ெ உள்ளிழுங்கள், சில சநாடிகளுக்கு மூெற்ெப் பிடித்துக்சகாண்டு, அதன்பின் சமதுவாக 

மூெற்ெ சவளிவிடுங்கள் . அவ்வாபற ஓய்வாக  உணருங்கள். 

இப்பபாது இன்சனாரு முறற 
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அமரவ்ு 4 

கறடசியாக மறறந்து செல்லும்வறர பாருங்கள்… இப்பபாது நீங்கள் இன்னும் தளரவ்ாக, இன்னும் 

சிகமாக, நீங்கள் நீண்ட காலமாக உணரந்்தறத விட  இன்னும் ஓய்வாக உணருங்கள்… (நீண்ட 

இறடநிறுத்தம்) 

இந்த ஆழ்ந்த ஓய்வுநிறலயில், உங்கள் உடலின் எல்லாப் பகுதிகளும் சுமூகமாக, சீராக மற்றும் 
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அமரவ்ு 4 

அடுத்த வாரத்திற்கு: பயிற்சி செய்ய தவண்டியதவ 

 

 

 

 

வழிநடத்தப்படும் கற்பதன காட்சி – புல்சவைியும் மற்றும் நீதராதடயும் 

¶ ஒரு நாறளக்கு குறறந்தது ஒரு முறறயாவது இந்தப்பயிற்சிெ ்செய்து எவ்வாறு உணரக்ிறீர ்

என்பறதக் கவனியுங்கள் 

 

 
எண்ணக் குறிப்தபடு:  

¶ அடுத்த வாரத்தில் மூன்று சவவ்பவறு நிகழ்வுகளுக்கு எண்ணக் குறிப்பபட்றட 
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அமரவ்ு 4 

எண்ணக் குறிப்தபடு : 

என்ன 

நடந்து சகாண்டு 

இருந்தது ? 

நீங்கை் என்ன நிதனத்து 

சகாண்டு இருந்தீரக்ை்? 

நீங்கை் எப்படி 

உணர்ந்தீரக்ை் ? 

தவறுவிதமான
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அமரவ்ு 4 

கூடுதல் எண்ணக் குறிப்தபடு : 

என்ன 

நடந்து சகாண்டு 

இருந்தது ? 

நீங்கை் என்ன நிதனத்து 

சகாண்டு இருந்தீரக்ை்? 

நீங்கை் எப்படி 

உணர்ந்தீரக்ை் ? 

தவறுவிதமான 

செயல்பாடு 

இப்தபாது 

எப்படி 

உணர்கிறீரக்ை் ? 
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அமரவ்ு 4 

 

நடத்ததக் குறிப்தபடு  

இந்தப் பக்கங்கறளப்பயன்படுத்தி, உங்கள் உறவினரின் நடத்றதகள் மற்றும் நீங்கள் முயற்சித்த யுக்திகறள எழுதுங்கள். 

 

நாை் 

 

காதல/ 

மாதல/ 

இரவு 

 

யார் 

யாசரல்லாம் 

இருந்தாரக்ை்?  

 

தூண்டுதல் 

 

நடத்தத 

 

விதைவு 

நீங்கை் 

என்ன 

உத்தி 

முயற்சித் 

தீரக்ை் ? 

 

என்ன 

நடந்தது ? 
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அமரவ்ு 4 

 கூடுதல் நடத்ததக் குறிப்தபடு : 

 

நாை் 

 

காதல/ 

மாதல/ 

இரவு 

 

யார் 

யாசரல்லாம் 

இருந்தாரக்ை்? 

 

தூண்டுதல் 

 

நடத்தத 
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அமரவ்ு 4 

குறிப்பு 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  _ 

 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 


