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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

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?
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இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.
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இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 17 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 18 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?
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க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?
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க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?
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க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?
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க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?
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க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 24 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 25 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 26 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 27 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



க ல ப ் ப ு

கவலை நாட்குறிப்பு
தேதி

பதற்ற நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

உடற்பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

மூச்சுப் பயிற்சி செய்யப்பட்டது:

ப த ட ் ட த ் த ி ன ்  த ூ ண ் ட ு த ல ்
இன்று என்ன சூழ்நிலை, எண்ணம் அல்லது நிகழ்வு பதட்டத்தைத் தூண்டியது? தூண்டுதல்களை அடையாளம் காண்பது CBT-அடிப்படையிலான பதட்ட மேலாண்மையின் முதல் படி.

உ ட ல ்  உ ண ர ் வ ு க ள ்
இதைப் பற்றி நினைக்கும்போது என்ன உடல் உணர்வுகள் எழுகின்றன?

க வ ன ி க ் க ப ் ப ட ் ட  எ ண ் ண ங ் க ள ்
என்ன பதட்டமான எண்ணங்களை கவனித்தீர்கள்? தீர்ப்பு இல்லாமல் அவற்றை கவனிக்க முயற்சியுங்கள் — எண்ணங்கள் உண்மைகள் அல்ல.

ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி
என்ன சமாளிப்பு உத்தியை பயன்படுத்தினீர்கள்? ஆழ்ந்த மூச்சு, கிரவுண்டிங், மறுகட்டமைப்பு, நடை, யாரிடமாவது பேசுதல் — எது உதவியது?

க வ ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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