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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

உங்கள் துக்க தீவிரம் மற்றும் தூக்க தரத்தை நேர்மையாக மதிப்பிடுங்கள் -- 10 கூட
இங்கே பாதுகாப்பானது

இன்று யாரையாவது தொடர்பு கொண்டிருந்தால் 'ஆதரவை நாடினேன்' என்பதை சரிபாருங்கள்

முக்கிய பிரிவில் உங்கள் உணர்வுகளை திறந்த மனதுடன் எழுதுங்கள் -- திருத்தம்
இல்லை, விதிகள் இல்லை

நீங்கள் இழந்த நபர் அல்லது விஷயத்தின் குறிப்பிட்ட நினைவை பகிருங்கள்

உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு ஒரு சிறு கடிதம் எழுதுங்கள் -- நீண்டதாக இருக்க
வேண்டியதில்லை

இன்று ஏற்பட்ட துக்க அலையை விவரியுங்கள்: தூண்டுதல், உடல் உணர்வு, கால அளவு

ஒரு சுய பாதுகாப்பு செயல் மற்றும் நீங்கள் நன்றியுள்ள ஒன்றுடன் முடியுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?

த ு க ் க  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
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தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்
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நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது
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துக்க நாட்குறிப்பு
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தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்
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நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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நான் நாடிய ஆதரவு:

ந ா ன ்  எ ப ் ப ட ி  உ ண ர ் க ி ற ே ன ்
நேர்மையாக இருங்கள். எந்த உணர்வும் தவறானதல்ல. அதற்குப் பெயரிட்டு அடக்குங்கள்
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நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?

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



க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?

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



க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?

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



க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?

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



க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?

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



க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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க ல ப ் ப ு

துக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

துக்கத் தீவிரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

நான் நாடிய ஆதரவு:

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

ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  ந ி ன ை வ ு
நீங்கள் இழந்ததைப் பற்றிய ஒரு குறிப்பிட்ட நேர்மறையான நினைவைப் பகிருங்கள்

இ ழ ந ் த வ ர ு க ் க ு  க ட ி த ம ்
நீங்கள் இழந்த நபருக்கு நேரடியாக எழுதுங்கள் -- சொல்லாமல் விட்டவை, ஒரு நினைவு, ஒரு கேள்வி அல்லது வெறுமனே 'நான் உன்னை நினைக்கிறேன்'

த ு க ் க  அ ல ை
இன்று மிகக் கடுமையாக தாக்கிய துக்க அலையை விவரியுங்கள் -- என்ன தூண்டியது, உடலில் எப்படி உணர்ந்தது, எவ்வளவு நேரம் நீடித்தது

இ ன ் ற ை ய  ச ு ய  ப ர ா ம ர ி ப ் ப ு
உங்களை நீங்களே கவனித்துக்கொள்ள இன்று என்ன செய்தீர்கள்?
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