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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
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சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 14 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 15 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 16 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 17 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 18 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 19 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 20 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 21 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 22 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 23 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 24 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி
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இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்
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இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 26 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 27 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

சுய மதிப்பு நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ா த ன ை
இன்று நீங்கள் என்ன சாதித்தீர்கள்? அதைக் கொண்டாடுங்கள்

எ ன த ு  ந ே ர ் ம ற ை ய ா ன  க ு ண ங ் க ள ்
உங்களைப் பற்றி நீங்கள் உண்மையாக விரும்பும் குணங்களை பட்டியலிடுங்கள் -- திறன்கள், குணாதிசயங்கள், மற்றவர்கள் உங்களில் பாராட்டும் விஷயங்கள்

இ ன ் ற ு  ப ய ன ் ப ட ு த ் த ி ய  ப ல ங ் க ள ்
இன்று நீங்கள் எந்த தனிப்பட்ட வலிமைகளைப் பயன்படுத்தினீர்கள்?

எ த ி ர ் ம ற ை  எ ண ் ண த ் த ை  ம ற ு வ ட ி வ ம ை த ் த ல ்
சுய விமர்சன எண்ணத்தைப் பிடித்து அதைக் கருணையுடன் மீண்டும் எழுதுங்கள்

ந ா ன ்  எ ன க ் க ு  எ வ ் வ ா ற ு  க ர ு ண ை  க ா ட ் ட ி ன ே ன ்
இன்று நீங்கள் கவனிப்பு, பொறுமை அல்லது இரக்கத்துடன் உங்களை நடத்திய ஒரு வழி என்ன?

இ ன ் ற ை ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
நிகழ்காலத்தில், ஏற்கனவே உண்மை என்பது போல ஒரு நேர்மறையான வாக்கியம் எழுதுங்கள் — எ.கா. 'நான் தன்னம்பிக்கையும் திறமையும் உள்ளவன்'

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

ச ு ய  ம த ி ப ் ப ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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