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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 நாளும் ஒரு அமைதியான தருணத்தைக் கண்டுபிடியுங்கள் -- காலை அல்லது மாலை
-- சுய திருத்தம் இல்லாமல் எழுதுங்கள்

உங்கள் உணர்வுகளுடன் தொடங்குங்கள்: ஒவ்வொரு உணர்ச்சியையும் நேர்மையாகப்
பெயரிடுங்கள், அவை முரண்பட்டாலும்

ஒவ்வொரு பகுதியிலும் வரிசையாகச் செல்லுங்கள்; ஒவ்வொரு தூண்டுதலும்
முந்தையதின் மீது கட்டமைக்கட்டும்

சந்தேகம் அல்லது சோகம் அதிகரிக்கும்போதெல்லாம் உங்கள் உறுதிப்படுத்தல்
மற்றும் எதிர்கால பார்வைக்குத் திரும்புங்கள்

உங்கள் சொந்த குணப்படுத்தலை நிகழ்நேரத்தில் காண கடந்த பதிவுகளை வாராந்திரம்
மீண்டும் படியுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்
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பிரிவு நாட்குறிப்பு
தேதி

ந ா ன ்  எ ப ் ப ட ி  உ ண ர ் க ி ற ே ன ்
நேர்மையாக இருங்கள். எந்த உணர்வும் தவறானதல்ல. அதற்குப் பெயரிட்டு அடக்குங்கள்

ச ு ய  அ ன ் ப ு  அ ற ி க ் க ை
இன்று உங்களைப் பற்றி நீங்கள் மதிக்கும் ஒன்று

எ ல ் ல ை
நீங்கள் அமைக்கும் அல்லது பராமரிக்கும் ஆரோக்கியமான எல்லை

இ ன ் ற ு  க ற ் ற  ப ா ட ம ்
அடுத்த முறை நீங்கள் என்ன மாறுபடச் செய்வீர்கள்?

எ த ி ர ் க ா ல த ்  த ொ ல ை ந ோ க ் க ு
இப்போது உங்கள் சிறந்த எதிர்காலம் எப்படி இருக்கிறது?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் நம்பும் ஒரு நேர்மறையான கூற்று

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ப ி ர ி வ ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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இப்போது உங்கள் சிறந்த எதிர்காலம் எப்படி இருக்கிறது?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் நம்பும் ஒரு நேர்மறையான கூற்று

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

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



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பிரிவு நாட்குறிப்பு
தேதி

ந ா ன ்  எ ப ் ப ட ி  உ ண ர ் க ி ற ே ன ்
நேர்மையாக இருங்கள். எந்த உணர்வும் தவறானதல்ல. அதற்குப் பெயரிட்டு அடக்குங்கள்

ச ு ய  அ ன ் ப ு  அ ற ி க ் க ை
இன்று உங்களைப் பற்றி நீங்கள் மதிக்கும் ஒன்று

எ ல ் ல ை
நீங்கள் அமைக்கும் அல்லது பராமரிக்கும் ஆரோக்கியமான எல்லை

இ ன ் ற ு  க ற ் ற  ப ா ட ம ்
அடுத்த முறை நீங்கள் என்ன மாறுபடச் செய்வீர்கள்?

எ த ி ர ் க ா ல த ்  த ொ ல ை ந ோ க ் க ு
இப்போது உங்கள் சிறந்த எதிர்காலம் எப்படி இருக்கிறது?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் நம்பும் ஒரு நேர்மறையான கூற்று

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

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



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பிரிவு நாட்குறிப்பு
தேதி

ந ா ன ்  எ ப ் ப ட ி  உ ண ர ் க ி ற ே ன ்
நேர்மையாக இருங்கள். எந்த உணர்வும் தவறானதல்ல. அதற்குப் பெயரிட்டு அடக்குங்கள்

ச ு ய  அ ன ் ப ு  அ ற ி க ் க ை
இன்று உங்களைப் பற்றி நீங்கள் மதிக்கும் ஒன்று

எ ல ் ல ை
நீங்கள் அமைக்கும் அல்லது பராமரிக்கும் ஆரோக்கியமான எல்லை

இ ன ் ற ு  க ற ் ற  ப ா ட ம ்
அடுத்த முறை நீங்கள் என்ன மாறுபடச் செய்வீர்கள்?

எ த ி ர ் க ா ல த ்  த ொ ல ை ந ோ க ் க ு
இப்போது உங்கள் சிறந்த எதிர்காலம் எப்படி இருக்கிறது?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் நம்பும் ஒரு நேர்மறையான கூற்று

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

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



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பிரிவு நாட்குறிப்பு
தேதி

ந ா ன ்  எ ப ் ப ட ி  உ ண ர ் க ி ற ே ன ்
நேர்மையாக இருங்கள். எந்த உணர்வும் தவறானதல்ல. அதற்குப் பெயரிட்டு அடக்குங்கள்

ச ு ய  அ ன ் ப ு  அ ற ி க ் க ை
இன்று உங்களைப் பற்றி நீங்கள் மதிக்கும் ஒன்று

எ ல ் ல ை
நீங்கள் அமைக்கும் அல்லது பராமரிக்கும் ஆரோக்கியமான எல்லை

இ ன ் ற ு  க ற ் ற  ப ா ட ம ்
அடுத்த முறை நீங்கள் என்ன மாறுபடச் செய்வீர்கள்?

எ த ி ர ் க ா ல த ்  த ொ ல ை ந ோ க ் க ு
இப்போது உங்கள் சிறந்த எதிர்காலம் எப்படி இருக்கிறது?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் நம்பும் ஒரு நேர்மறையான கூற்று

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

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



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பிரிவு நாட்குறிப்பு
தேதி

ந ா ன ்  எ ப ் ப ட ி  உ ண ர ் க ி ற ே ன ்
நேர்மையாக இருங்கள். எந்த உணர்வும் தவறானதல்ல. அதற்குப் பெயரிட்டு அடக்குங்கள்

ச ு ய  அ ன ் ப ு  அ ற ி க ் க ை
இன்று உங்களைப் பற்றி நீங்கள் மதிக்கும் ஒன்று

எ ல ் ல ை
நீங்கள் அமைக்கும் அல்லது பராமரிக்கும் ஆரோக்கியமான எல்லை

இ ன ் ற ு  க ற ் ற  ப ா ட ம ்
அடுத்த முறை நீங்கள் என்ன மாறுபடச் செய்வீர்கள்?

எ த ி ர ் க ா ல த ்  த ொ ல ை ந ோ க ் க ு
இப்போது உங்கள் சிறந்த எதிர்காலம் எப்படி இருக்கிறது?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் நம்பும் ஒரு நேர்மறையான கூற்று

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

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



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பிரிவு நாட்குறிப்பு
தேதி

ந ா ன ்  எ ப ் ப ட ி  உ ண ர ் க ி ற ே ன ்
நேர்மையாக இருங்கள். எந்த உணர்வும் தவறானதல்ல. அதற்குப் பெயரிட்டு அடக்குங்கள்

ச ு ய  அ ன ் ப ு  அ ற ி க ் க ை
இன்று உங்களைப் பற்றி நீங்கள் மதிக்கும் ஒன்று

எ ல ் ல ை
நீங்கள் அமைக்கும் அல்லது பராமரிக்கும் ஆரோக்கியமான எல்லை

இ ன ் ற ு  க ற ் ற  ப ா ட ம ்
அடுத்த முறை நீங்கள் என்ன மாறுபடச் செய்வீர்கள்?

எ த ி ர ் க ா ல த ்  த ொ ல ை ந ோ க ் க ு
இப்போது உங்கள் சிறந்த எதிர்காலம் எப்படி இருக்கிறது?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் நம்பும் ஒரு நேர்மறையான கூற்று

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

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



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பிரிவு நாட்குறிப்பு
தேதி

ந ா ன ்  எ ப ் ப ட ி  உ ண ர ் க ி ற ே ன ்
நேர்மையாக இருங்கள். எந்த உணர்வும் தவறானதல்ல. அதற்குப் பெயரிட்டு அடக்குங்கள்

ச ு ய  அ ன ் ப ு  அ ற ி க ் க ை
இன்று உங்களைப் பற்றி நீங்கள் மதிக்கும் ஒன்று

எ ல ் ல ை
நீங்கள் அமைக்கும் அல்லது பராமரிக்கும் ஆரோக்கியமான எல்லை

இ ன ் ற ு  க ற ் ற  ப ா ட ம ்
அடுத்த முறை நீங்கள் என்ன மாறுபடச் செய்வீர்கள்?

எ த ி ர ் க ா ல த ்  த ொ ல ை ந ோ க ் க ு
இப்போது உங்கள் சிறந்த எதிர்காலம் எப்படி இருக்கிறது?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் நம்பும் ஒரு நேர்மறையான கூற்று

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

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