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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 கண்காணிப்பு பிரிவில் உங்கள் மனநிலை, ஆற்றல், கவலை, மன அழுத்தம்
மற்றும் தூக்க தரத்தை மதிப்பிடுங்கள்

எழுத்துப் பிரிவில், இன்று நீங்கள் அனுபவித்த குறிப்பிட்ட உணர்ச்சிகளை
பெயரிடுங்கள்

உங்கள் உணர்ச்சி மாற்றங்களை தூண்டியவற்றை விவரியுங்கள் - நிகழ்வுகள், நபர்கள்,
எண்ணங்கள் அல்லது சூழல்கள்

நீங்கள் பயன்படுத்திய சமாளிப்பு உத்திகள் மற்றும் அவை எவ்வளவு பயனுள்ளதாக
இருந்தன என்பதை குறிப்பிடுங்கள்

கடினமான நாட்களிலும் கூட நீங்கள் நன்றியுள்ள ஒரு விஷயத்தை எழுதுங்கள்

ஒரு மனநிலை நுண்ணறிவுடன் முடியுங்கள் - உங்கள் உணர்ச்சி வாழ்க்கையைப் பற்றிய
ஒரு முறை, பாடம் அல்லது கவனிப்பு

போக்குகளை கண்டறிந்து உங்கள் சமாளிப்பு உத்திகளை சரிசெய்ய உங்கள் பதிவுகளை
வாராந்திரம் மதிப்பாய்வு செய்யுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்

ம ன ந ி ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 21 —



க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்

ம ன ந ி ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 23 —



க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்

ம ன ந ி ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



க ல ப ் ப ு

மனநிலை நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  உ ண ர ் ந ் த  உ ண ர ் ச ் ச ி க ள ்
உணர்ச்சிகளுக்குப் பெயரிடுங்கள் - கோபம், மகிழ்ச்சி, சோகம், அமைதி...

த ூ ண ் ட ு த ல ் க ள ்
இந்த உணர்வுகளுக்கு என்ன காரணம்? நிகழ்வுகள், நபர்கள், எண்ணங்கள்

ச ம ா ள ி ப ் ப ு  உ த ் த ி க ள ்
சமாளிக்க நீங்கள் என்ன செய்தீர்கள்? ஆழ்ந்த சுவாசம், நடை, உரையாடல்...

ந ன ் ற ி  த ர ு ண ம ்
இன்றைய பயிற்சியிலிருந்து நீங்கள் நன்றி செலுத்தும் ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயம்
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