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இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு காலையும் உங்கள் மீட்பு நோக்கத்தை அமைப்பதன் மூலம் தொடங்குங்கள்

உங்கள் மதுநிறுத்த நாள் எண்ணிக்கையை பதிவு செய்து ஏக்கங்கள், மனநிலை, தூக்கம்
மற்றும் ஆற்றலை மதிப்பிடுங்கள்

உங்கள் மீட்பு சிந்தனையை எழுதுங்கள் -- எது உங்களை சவாலுக்கு உள்ளாக்கியது
மற்றும் எது உங்களை வலுவாக வைத்திருந்தது

எதிர்கொண்ட தூண்டுதல்கள் மற்றும் சமாளிக்க உதவிய உத்திகளை குறிப்பிடுங்கள்

குறைந்தது ஒரு வெற்றியையும் ஆதரவுக்காக யாரை தொடர்பு கொண்டீர்கள் என்பதையும்
பதிவு செய்யுங்கள்

நன்றியுணர்வுடன் முடியுங்கள் -- நீங்கள் நன்றியுள்ள குறிப்பிட்ட ஒன்றை
சொல்லுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
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ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
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த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
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த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
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த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
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இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்
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போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
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இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்
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போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
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மது நிறுத்திய நாட்கள்:
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க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 16 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 17 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 18 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 19 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 20 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 21 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 22 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 23 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 24 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 25 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 26 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 27 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்
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க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



க ல ப ் ப ு

போதை மீட்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

மது நிறுத்திய நாட்கள்:

ஏக்கத் தீவிரம் (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை மதிப்பீடு: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ம த ு  ந ி ற ு த ் த ச ்  ச ி ந ் த ன ை
மது நிறுத்தத்தில் உங்கள் நாள் எப்படி இருந்தது? என்ன கடினமாக இருந்தது, என்ன வலிமையாக இருக்க உதவியது, இப்போது எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

இ ன ் ற ை ய  த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இன்று ஏக்கங்கள் அல்லது கடினமான தருணங்களைத் தூண்டியது என்ன?

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன உத்திகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

த ி ன ச ர ி  வ ெ ற ் ற ி க ள ்
குறைந்தது ஒரு வெற்றியை குறிப்பிடுங்கள் -- ஒரு ஏக்கத்தை எதிர்த்தது, உதவி கேட்டது, ஆரோக்கியமான செயலை தேர்ந்தெடுத்தது

ஆ த ர வ ு  த ொ ட ர ் ப ு க ள ்
இன்று யாருடன் தொடர்பில் இருந்தீர்கள்? ஆலோசகர், குழு, நண்பர், குடும்பம் -- ஒரு குறுகிய உரையாடல் கூட முக்கியம்

ப ோ த ை  ம ீ ட ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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