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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

ஆராய சமீபத்திய தூண்டுதல், எதிர்வினை அல்லது மீண்டும் மீண்டும் வரும் வடிவத்தை
தேர்ந்தெடுங்கள்

தூண்டுதலை நேர்மையாக விவரியுங்கள் -- என்ன நடந்தது, நீங்கள் என்ன உணர்ந்தீர்கள்,
எவ்வளவு தீவிரமாக

உடலில் உணர்ச்சிகளை கண்டறியுங்கள் -- உடல் உணர்வுகள் தரவு

முக்கிய நம்பிக்கையை கண்டறியுங்கள்: உங்கள் மனம் உங்களைப் பற்றி என்ன கதையை
உருவாக்கியது?

நம்பிக்கையை அதன் தோற்றத்திற்கு கண்டுபிடியுங்கள் -- பொதுவாக குழந்தைப்பருவ
அனுபவம்

ஒருங்கிணைப்பு செய்தி எழுதுங்கள்: உங்களின் இந்த பகுதியிடம் இரக்கத்துடன்
பேசுங்கள்

நேர்மறையான மறுவடிவமைப்பை கண்டறியுங்கள்: ஒவ்வொரு நிழலும் ஒரு
மறைந்திருக்கும் பரிசை பாதுகாக்கிறது

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிழல் வேலை நாட்குறிப்பு
தேதி

அ ம ர ் வ ு  க வ ன ம ்
இன்று எந்த நிழல் அம்சம், மீண்டும் மீண்டும் வரும் முறை அல்லது உணர்ச்சியை ஆராய்கிறீர்கள்?

த ூ ண ் ட ு த ல ்  ப த ி வ ு
சமீபத்தில் என்ன உங்களை தூண்டியது? சூழ்நிலை, உங்கள் எதிர்வினை மற்றும் அனுபவத்தின் தீவிரத்தை விவரியுங்கள்

உ ண ர ் ச ் ச ி  &  உ ட ல ்
எழுந்த உணர்ச்சிகளை பெயரிடுங்கள். உடலில் எங்கே உணர்கிறீர்கள்? பதற்றம், கனம், சூடு, இறுக்கம்...

ம ை ய  ந ம ் ப ி க ் க ை
இதன் பின்னால் என்ன ஆழமான நம்பிக்கை அல்லது பழைய காயம் உள்ளது? (எ.கா. 'நான் போதுமானவன் இல்லை', 'நான் ஆபத்தில் இருக்கிறேன்')

த ோ ற ் ற க ்  க த ை
இதை முதலில் எப்போது உணர்ந்தீர்கள்? குழந்தைப் பருவ அனுபவம் அல்லது நினைவு வேராக இருக்கக்கூடும்?

ந ி ழ ல ்  ஒ ர ு ங ் க ி ண ை ப ் ப ு
உங்களின் இந்த பகுதியை எப்படி ஏற்றுக்கொள்ளலாம், அங்கீகரிக்கலாம், நேசிக்கலாம்? ஆர்வத்துடனும் இரக்கத்துடனும் எழுதுங்கள்
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இன்று எந்த நிழல் அம்சம், மீண்டும் மீண்டும் வரும் முறை அல்லது உணர்ச்சியை ஆராய்கிறீர்கள்?
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எழுந்த உணர்ச்சிகளை பெயரிடுங்கள். உடலில் எங்கே உணர்கிறீர்கள்? பதற்றம், கனம், சூடு, இறுக்கம்...

ம ை ய  ந ம ் ப ி க ் க ை
இதன் பின்னால் என்ன ஆழமான நம்பிக்கை அல்லது பழைய காயம் உள்ளது? (எ.கா. 'நான் போதுமானவன் இல்லை', 'நான் ஆபத்தில் இருக்கிறேன்')

த ோ ற ் ற க ்  க த ை
இதை முதலில் எப்போது உணர்ந்தீர்கள்? குழந்தைப் பருவ அனுபவம் அல்லது நினைவு வேராக இருக்கக்கூடும்?

ந ி ழ ல ்  ஒ ர ு ங ் க ி ண ை ப ் ப ு
உங்களின் இந்த பகுதியை எப்படி ஏற்றுக்கொள்ளலாம், அங்கீகரிக்கலாம், நேசிக்கலாம்? ஆர்வத்துடனும் இரக்கத்துடனும் எழுதுங்கள்

ந ி ழ ல ்  வ ே ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிழல் வேலை நாட்குறிப்பு
தேதி

அ ம ர ் வ ு  க வ ன ம ்
இன்று எந்த நிழல் அம்சம், மீண்டும் மீண்டும் வரும் முறை அல்லது உணர்ச்சியை ஆராய்கிறீர்கள்?

த ூ ண ் ட ு த ல ்  ப த ி வ ு
சமீபத்தில் என்ன உங்களை தூண்டியது? சூழ்நிலை, உங்கள் எதிர்வினை மற்றும் அனுபவத்தின் தீவிரத்தை விவரியுங்கள்

உ ண ர ் ச ் ச ி  &  உ ட ல ்
எழுந்த உணர்ச்சிகளை பெயரிடுங்கள். உடலில் எங்கே உணர்கிறீர்கள்? பதற்றம், கனம், சூடு, இறுக்கம்...

ம ை ய  ந ம ் ப ி க ் க ை
இதன் பின்னால் என்ன ஆழமான நம்பிக்கை அல்லது பழைய காயம் உள்ளது? (எ.கா. 'நான் போதுமானவன் இல்லை', 'நான் ஆபத்தில் இருக்கிறேன்')

த ோ ற ் ற க ்  க த ை
இதை முதலில் எப்போது உணர்ந்தீர்கள்? குழந்தைப் பருவ அனுபவம் அல்லது நினைவு வேராக இருக்கக்கூடும்?

ந ி ழ ல ்  ஒ ர ு ங ் க ி ண ை ப ் ப ு
உங்களின் இந்த பகுதியை எப்படி ஏற்றுக்கொள்ளலாம், அங்கீகரிக்கலாம், நேசிக்கலாம்? ஆர்வத்துடனும் இரக்கத்துடனும் எழுதுங்கள்
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த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிழல் வேலை நாட்குறிப்பு
தேதி

அ ம ர ் வ ு  க வ ன ம ்
இன்று எந்த நிழல் அம்சம், மீண்டும் மீண்டும் வரும் முறை அல்லது உணர்ச்சியை ஆராய்கிறீர்கள்?

த ூ ண ் ட ு த ல ்  ப த ி வ ு
சமீபத்தில் என்ன உங்களை தூண்டியது? சூழ்நிலை, உங்கள் எதிர்வினை மற்றும் அனுபவத்தின் தீவிரத்தை விவரியுங்கள்

உ ண ர ் ச ் ச ி  &  உ ட ல ்
எழுந்த உணர்ச்சிகளை பெயரிடுங்கள். உடலில் எங்கே உணர்கிறீர்கள்? பதற்றம், கனம், சூடு, இறுக்கம்...

ம ை ய  ந ம ் ப ி க ் க ை
இதன் பின்னால் என்ன ஆழமான நம்பிக்கை அல்லது பழைய காயம் உள்ளது? (எ.கா. 'நான் போதுமானவன் இல்லை', 'நான் ஆபத்தில் இருக்கிறேன்')

த ோ ற ் ற க ்  க த ை
இதை முதலில் எப்போது உணர்ந்தீர்கள்? குழந்தைப் பருவ அனுபவம் அல்லது நினைவு வேராக இருக்கக்கூடும்?

ந ி ழ ல ்  ஒ ர ு ங ் க ி ண ை ப ் ப ு
உங்களின் இந்த பகுதியை எப்படி ஏற்றுக்கொள்ளலாம், அங்கீகரிக்கலாம், நேசிக்கலாம்? ஆர்வத்துடனும் இரக்கத்துடனும் எழுதுங்கள்
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த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

நிழல் வேலை நாட்குறிப்பு
தேதி

அ ம ர ் வ ு  க வ ன ம ்
இன்று எந்த நிழல் அம்சம், மீண்டும் மீண்டும் வரும் முறை அல்லது உணர்ச்சியை ஆராய்கிறீர்கள்?

த ூ ண ் ட ு த ல ்  ப த ி வ ு
சமீபத்தில் என்ன உங்களை தூண்டியது? சூழ்நிலை, உங்கள் எதிர்வினை மற்றும் அனுபவத்தின் தீவிரத்தை விவரியுங்கள்

உ ண ர ் ச ் ச ி  &  உ ட ல ்
எழுந்த உணர்ச்சிகளை பெயரிடுங்கள். உடலில் எங்கே உணர்கிறீர்கள்? பதற்றம், கனம், சூடு, இறுக்கம்...

ம ை ய  ந ம ் ப ி க ் க ை
இதன் பின்னால் என்ன ஆழமான நம்பிக்கை அல்லது பழைய காயம் உள்ளது? (எ.கா. 'நான் போதுமானவன் இல்லை', 'நான் ஆபத்தில் இருக்கிறேன்')

த ோ ற ் ற க ்  க த ை
இதை முதலில் எப்போது உணர்ந்தீர்கள்? குழந்தைப் பருவ அனுபவம் அல்லது நினைவு வேராக இருக்கக்கூடும்?

ந ி ழ ல ்  ஒ ர ு ங ் க ி ண ை ப ் ப ு
உங்களின் இந்த பகுதியை எப்படி ஏற்றுக்கொள்ளலாம், அங்கீகரிக்கலாம், நேசிக்கலாம்? ஆர்வத்துடனும் இரக்கத்துடனும் எழுதுங்கள்

ந ி ழ ல ்  வ ே ல ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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