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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

விவரங்கள் புதிதாக இருக்கும்போது ஒவ்வொரு சந்திப்புக்குப் பிறகும்
கண்காணிப்பானை நிரப்புங்கள்

வேதியியல், உற்சாகம் மற்றும் வசதியை நேர்மையாக மதிப்பிடுங்கள் -- வேறு யாரும்
இதைப் பார்க்க மாட்டார்கள்

சந்திப்பைப் பற்றி எழுதுங்கள்: எங்கு சென்றீர்கள், என்ன செய்தீர்கள், என்ன
தனித்து நின்றது

சிவப்பு மற்றும் பச்சைக் கொடிகளைக் குறிப்பிடுங்கள் -- இரண்டும் சமமாக
முக்கியம்

தொடர்ச்சியான கருப்பொருள்களைக் கவனிக்க கடந்த பதிவுகளை வாராந்திரம்
மறுபரிசீலனை செய்யுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 22 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 23 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 24 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 25 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 26 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 27 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



க ல ப ் ப ு

காதல் சந்திப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

டேட் #:

வேதியியல்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

உற்சாக நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வசதி நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ட ே ட ்  ச ு ர ு க ் க ம ்
எங்கே சென்றீர்கள்? என்ன செய்தீர்கள்? சந்திப்பை தொடக்கம் முதல் முடிவு வரை விவரியுங்கள்

ம ு த ல ்  ப த ி வ ு க ள ்
இந்த நபரைப் பற்றி என்ன தனித்து நின்றது? தோற்றம், ஆற்றல், நடத்தை முறைகள்

உ ர ை ய ா ட ல ்  ச ி ற ப ் ப ம ் ச ங ் க ள ்
பொருந்திய தலைப்புகள், சிரிப்பு தருணங்கள் மற்றும் உண்மையான இணைப்பு

ச ி வ ப ் ப ு  /  ப ச ் ச ை  க ொ ட ி க ள ்
இந்த தொடர்பிலிருந்து நேர்மறையான மற்றும் கவலையான அறிகுறிகள்

க ா த ல ்  ச ந ் த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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