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FamilyLifeConnect 
‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’ 
மெ-அழுத்தலதயும் கவலலகலையும் குலைப்ேதற்காெ மெ-ஆறுதல் ேயிற்சி முலைகள்

நாம் அனைவரும் சில வவனைகைில் மை அழுத்தத்திற்கு ஆட்படுவவாம்; இது 
வாழ்க்னகயின் பபாதுவாைபதாரு அங்கமாகும். மை-அழுத்தத்திற்கு 
ஆட்பட்டிருக்கும்வபாது, பின்வருவை உங்களுக்கு ஏற்படக்கூடும்:  

• மூச்சு வாங்கல்
• அதிகரித்த இதயத் துடிப்பு
• தனல மற்றும் காதுகைில் இடிப்பனதப் வபான்ற ஒலி
• வியர்த்தல்
• அதிகரித்த தனச இறுக்கம்
• கவைக்குவிவில் சிரமம்
• உங்களுனடய சருமத்தில் சிலுசிலுப்பு அல்லது ஊசி குத்துவது வபான்ற

உணர்வு
• உலர்ந்த வாய்
• சுவர்களும், அனறயின் கூனரயும் உங்கனைச் சுற்றி அனடக்க வருவது

வபான்ற உணர்வு

இப்படிப்பட்ட உணர்வுகள் உங்களுக்கு ஏற்படும்வபாது, சிந்திப்பதற்வகா, 

எனதயும் பசய்வதற்வகா சிரமமாக இருப்பது வபால உங்களுக்குத் 
வதான்றலாம். 

உங்களுக்கிருக்கும் மை-அழுத்த உணர்னவக் குனறக்க நீங்கள் பசய்ய இயலுமாை 
பல விடயங்கள் உள்ைை. இவற்றில் அனைத்துவம உங்களுக்கு ஏற்றதாக 
இல்லாமல் இருக்கலாம், ஆைாலும், சமாைிக்க இயலாதனதப் வபான்ற உணர்வு 
உங்களுக்கு இருக்கும் சமயத்தில், நினலனமகனைச் சமாைிப்பதற்காை சில 
வழிகனைக் கண்டறிய வவண்டியது முக்கியம். 

உங்களுக்குப் ேலெைிக்கக்கூடிய சில மெ-ஆறுதல் ேயிற்சிகலைக் 
கண்டைிந்து அவற்லைத் தவைாமல் ேயிற்சி னசய்துவாருங்கள். 
உங்களுனடய வாராந்திர அலுவல் திட்டத்தில் சிறிது மை-ஆறுதல் 
பயிற்சினய உள்ைடக்குங்கள். உங்களுனடய நினலயில் முன்வைற்றம் 
அனடந்துவரும் காலத்தில் இந்த யுக்திகள் உங்களுக்கு உதவக்கூடும், மற்றும் 
நீங்கள் நலமாக இருக்கவும், உங்களுனடய அன்றாட வாழ்க்னகனய இன்னும் 
நல்ல விதமாகச் சமாைிக்கவும் இனவ உங்களுக்கு உதவக்கூடும். 

நீங்கள் முயற்சி னசய்து ோர்ப்ேதற்காெ மெ-ஆறுதல் 
ேயிற்சிகள்
• னமதுவாெ,  ஆழ்ந்த சுவாசப் ேயிற்சி. மூன்று வனர எண்ணும் வநரத்திற்கு

பமதுவாக சுவாசக் காற்னற உள்வை இழுத்து உங்களுனடய நுனரயரீல்கனை
சுவாசக் காற்றிைால் நிரப்புங்கள்,  மூன்று எண்ணும் வனர மூச்னச விடாமல்
பிடித்திருங்கள்,  பிறகு, பமதுவாக முழுக் காற்னறயும் பவைிவயற்றுங்கள்.
உங்களுனடய சுவாசத்தின் மீது முழு கவைத்னதயும் பசலுத்தும் வனகயில்
நீங்கள் கண்கனை மூடிக்பகாள்ைலாம். எந்த அைவிற்கு பமதுவாக காற்னற
உள்வை இழுத்து பவைிவய விடுகிறரீ்கவைா அந்த அைவிற்கு நல்லது.

உங்களுக்குத் வதனவப்படும் அைவிற்கு இப்படித் திரும்பத் திரும்பச் 
பசய்யுங்கள். படிப்படியாக, உங்களுனடய சுவாச வவகம் குனறயும்வபாதும், 

உங்களுக்கிருக்கும் உடல்ரீதியாை அறிகுறிகள் குனறயும்வபாதும், நீங்கள் 
முன்பிருந்தனத விட அனமதியாகவும், பதற்றம் குனறந்தும் 
இருக்கவவண்டும். 

• ‘மெ-அவதாெம்’ (Mindfulness) உங்களுனடய இதயத் துடிப்பின் வதீமும்,
சுவாசத்தின் வவகமும் குனறய ஆரம்பித்ததும், சில ‘மை-அவதாை’ப் பயிற்சி
யுக்திகனை நீங்கள் முயற்சித்துப் பார்க்கலாம். ‘மை-அவதாைம்’ என்பதன்
வகாட்பாடு மிகவும் எைிதாைது, நனடமுனறக்வகற்றது, மற்றும் இனத எந்த
இடத்திலும் பசய்யலாம். நிகழ்காலத்தின் மீதும், நீங்கள் இருக்கும் இடம்
மற்றும் வநரத்தின் மீதும் உங்களுனடய கவைத்தினை நினலப்படுத்தும்
பயிற்சியாகும் இது. சில வவனைகைில், நல்ல சிந்தனைகள், கூடாத
சிந்தனைகள், கவனலகள், அச்சங்கள் மற்றும் ஞாபகங்கைால் நமது மைம்
நிரம்பிவிடக்கூடும். இந்த சிந்தனைகள் மற்றும் உணர்வுகனைப் பற்றி நீங்கள்
ஒரு முடிவிற்கு வர வவண்டுபமன்வறா, அவற்னறத் தள்ைிவிட்டு
அவற்றிற்குச் சவால் விடுக்கவவண்டும் என்வறா ‘மை-அவதாை’ப் பயிற்சி
உங்கனை வவண்டுவதில்னல.  மாறாக, இந்த சிந்தனைகனை நீங்கள்
உங்களுனடய மைதின் பின்புலத்தில் நிலவ அனுமதிப்பீர்கள், ஆைால், மை-
அவதாைப் பயிற்சியில் இப்வபானதய கணப்பபாழுதில் உங்களுக்கு
ஏற்பட்டுக்பகாண்டிருக்கும் புலைறிவுகைின் மீது உங்களுனடய கவைத்னத
நீங்கள் மீள்-குவிவு பசய்யவவண்டும்.
நிதாைமாை, ஆழ்ந்த சுவாசம் உங்கனை ‘மை-அவதாை’ நினலக்கு
நகர்ந்துபசல்ல உதவக்கூடும். உங்களுனடய மைம் சிந்தனைகைால்
நிரம்பும்வபாது, அவற்னற ஏற்றுக்பகாள்ளுங்கள், ஆைால், உங்களுனடய
நிதாைமாை, ஆழ்ந்த சுவாசத்தின் மீது கவைத்னதத் திருப்புங்கள், 

அவசியமாைால் உள்-மற்றும் பவைி-சுவாசங்கைின் எண்ணிக்னகனய
எண்ணிக்பகாள்ளுங்கள். உங்களுனடய மைம் தினசமாறிச்
பசல்லும்வபாது, உங்கனை இப்வபானதய நிகழ்காலக் கணத்திற்கு
மீண்டும் பகாண்டுவரும் பயிற்சினயத் பதாடர்ந்து
பசய்துபகாண்டிருங்கள்.

உங்கனைச் சுற்றியுள்ை விடயங்கைால் உங்களுக்கு ஏற்படும் உடல்ரீதி
உணர்வுகனை அவதாைியுங்கள். சுவாசப் பயிற்சினயப் வபாலவவ - நீங்கள்
பார்க்கும், காதால் வகட்கும், சுனவக்கும், ஸ்பரிசிக்கும் மற்றும் நுகரும்
விடயங்கனையும் அவதாைிக்க இது உதவும். நீங்கள்
நடந்துபகாண்டிருக்கும்வபாது, உணவருந்திக்பகாண்டிருக்கும்வபாது, வாகைம்
ஓட்டிக்பகாண்டிருக்கும்வபாது, நித்தினரக்குச் பசல்ல முயற்சிக்கும்வபாது, 

மற்றும் உங்களுனடய முனறக்காக ஆள்-வரினச ஒன்றில்
காத்திருக்கும்வபாது இந்த யுக்தினயப் பாவித்து  உங்கனைச் சுற்றியுள்ை
விடயங்கைின் காரணமாக உங்களுக்கு ஏற்படும் உணர்வுகனை
அவதாைிக்கும் பயிற்சினய வமற்பகாள்ளுங்கள். மற்றவர்களுனடய
உதவிவயாடு பசய்யப்படும் ‘மை-அவதாைத் தியாைப் பயிற்சி’க்கு
smilingmind.com.au எனும் ‘ஸ்னமலிங்க் னமன்ட்’ தியாைப் பயிற்சியிைரது
வனலத்தலத்திற்குச் பசல்லுங்கள்.
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• ‘மெக்கண்-ோர்லவ’ (Visualisation).  மைனத ஆறுதல்படுத்தும், அல்லது 
உங்களுக்குப் பிடித்தமாை விடயம் ஏதாவபதான்றின் மீது உங்களுனடய 
எண்ணத்னதக் குவிக்க முயலுங்கள். உங்களுனடய கண்கனை 
மூடிக்பகாண்டு உங்களுனடய வாழ்க்னகயின் ஒரு காலத்னதவயா, நீங்கள் 
பசன்றிருக்கும் அல்லது கற்பனை பசய்து பார்த்திருக்கும் இடம் 
ஒன்னறவயா நினைத்துப் பாருங்கள். அல்லது உங்களுனடய அன்பிற்குரிய 
மற்றும் உங்களுக்கு அனமதினயயும், மகிழ்ச்சினயயும் அைிக்கும் நபர் 
ஒருவனரப் பற்றியும் நீங்கள் நினைத்துக்பகாள்ைலாம். உங்களுனடய 
மைம் தடம் புரளும் ஒவ்பவாரு முனறயும் இந்த சாந்தமும், மகிழ்ச்சியும் 
மிக்க இடம், அனுபவம் அல்லது நபர் மீது உங்களுனடய கவைத்தினை 
மீள்-குவிவு பசய்யுங்கள். 

• தலசத்-தைர்த்துப் ேயிற்சி (muscle relaxation). உங்களுனடய உடலிலுள்ை
பவவ்வவறு தனச மண்டலங்கள் மீது உங்களுனடய மைனதக் குவியுங்கள்.
உங்களுனடய கால்-விரல்கைின் முனையிலிருந்து, அல்லது உங்களுனடய
தனலயின் வமற்பாகத்திலிருந்து ஆரம்பித்து, வமல் வநாக்கி அல்லது கீழ்
வநாக்கி ஒவ்பவாரு தனச மண்டலமாக மைதால் கடந்துபசல்லுங்கள்.
அப்படிச் பசல்லும்வபாது உங்களுனடய மைம் கடக்கும் ஒவ்பவாரு தனச
மண்டலத்னதயும் முதலில் இறுக்கி பிறகு தைரவிடுங்கள். இப்படி
ஒவ்பவாரு முனற பசய்யும்வபாதும் தனசயின் இறுக்க-நினலயில் ஏற்படும்
மாற்றத்தினை அவதாைியுங்கள்.
இந்த யுக்தினய அனமதியாை இடம் ஒன்றில் படுத்த நினலயில் இருந்து
நீங்கள் பயிற்சி பசய்யலாம்.  உங்களுனடய கால்-விரல்கைின் மீது
கவைத்னதக் குவிப்பதில் இருந்து ஆரம்பியுங்கள் – கால்-விரல்கனை
இறுக்குங்கள் மற்றும் மூன்று எண்ணும் வனர அப்படிவய இறுக்கி
னவத்திருங்கள், பிறகு மூன்று எண்ணும் வனர அவற்னறத் தைர்த்துங்கள்.
உங்களுனடய பாதங்கனை பவைிப்புறமாக நீட்டி மூன்று எண்ணும் வனர
அப்படிவய னவத்திருந்து, பிறகு தைர்-நினலக்குக் பகாண்டுவாருங்கள்.
உங்களுனடய பாதங்கள் இறுகிய நினலயில் இருக்கும்வபாது இருந்த
அழுத்த நினலனய அனவ தைர்வாக அழுத்தம் இல்லாமல் இருக்கும்வபாது
உங்களுக்கு ஏற்படும் உணர்வுடன் ஒப்பிட்டுப் பாருங்கள். இந்தப் பயிற்சினய
உங்களுனடய பாதங்கைில் இருந்து முழங்கால்கள், பிறகு முழங்கால்கைின்
பின்பகுதி, பதானட, பதானடகைின் பின்புறங்கள் வழியாக உங்களுனடய
தனலப் பகுதினய அனடயும் வனர பசய்யுங்கள்.

• கவெத்லத பவறு ேக்கமாய்த் திருப்புதல். உங்களுக்கு
இருந்துபகாண்டிருக்கும் கவனல அல்லது மை-அழுத்தம் தரும்
எண்ணங்கனை வவபறாரு சிந்தனைனயக் பகாண்டு மாற்ற முயற்சியுங்கள்.
உதாரணமாக, உங்களுக்கு பீதியாக இருந்தால், உங்களுனடய சுற்றுச்சூழல்
மீது உங்களுனடய கவைத்னதத் திருப்புங்கள் – அருகிலுள்ைவர்கள்

அணிந்திருக்கும் ஆனடகள், தனரயின் தன்னம மற்றும் நிறம் ஆகியவற்னற 
நீங்கள் கவைிக்கலாவம? 

100-இல் இருந்து கீழ் வநாக்கி எண்ணுவதன் மூலம், அல்லது அகரவரினச
எழுத்துக்கனைப் பின்வைாக்கிச் பசால்வதன் மூலமும் நீங்கள்
உங்களுனடய கவைத்தினைத் தினச திருப்பலாம். இந்தப் பயிற்சி
உங்களுக்குப் பலன் அைிப்பதாக இருந்தால், நீங்கள் பதற்றமாக
இருக்கும்வபாது உங்களுனடய கவனலகனைத் தினச திருப்ப நீங்கள் என்ை
நடவடிக்னககனை வமற்பகாள்ைலாம் என்பனதப் பற்றி வயாசிப்பது நலம்.

வழி-காட்டபலாடு கூடிய மெ-ஆறுதல் ேயிற்சி (Guided relaxation). வழி-
காட்டவலாடு கூடிய மை-ஆறுதல் பயிற்சினயச் பசய்ய உதவும் 
காபணாலிகள் பலவுள்ைை. உங்களுனடய ‘ஸ்மார்ட்-ஃவபான்’-இல் நீங்கள் 
இருத்திக் பகாள்ைக்கூடிய ‘பசயலி’(app)கனை நீங்கள் வனலயிறக்கம் 
பசய்துபகாள்ைலாம். ‘சட-சட’ என்று பநருப்பு எரியும் ஒலி, அனலகள் 
பானறகள் மீது வமாதிச் சிதறும் ஒலி வபான்ற மைனத சாந்தப்படுத்தும் 
வழிகாட்டுதவலாடு கூடிய தியாைத்திற்கு இட்டுச் பசல்லும் பயிற்சிகள் 

இந்த பசயலிகைில் உள்ைை. ‘பிவயாண்ட்-ப்ளூ’ (beyondblue) எனும் 
வசனவயிைரிடமும் நீங்கள் முயற்சிபசய்து பார்க்கக் கூடிய சில 
பயிற்சிகள் உள்ைை. வனலத்தலம்: 

beyondblue.org.au/relaxation 

• உங்களுலடய சூழலல மாற்றுதல், அல்லது அலமதியாெ சூழல்
ஒன்லை ஏற்ேடுத்துதல். இயலுமாைால், உங்களுக்கு மை-அழுத்தம்
தரும் சூழலில் இருந்து அகன்றுவிடுங்கள். குைியல் ஒன்னற எடுப்பது, 

சாந்த உணர்னவ ஏற்படுத்தும் பமழுகுவர்த்திகனை ஏற்றுவது, புத்தகம்
ஒன்னற வாசிப்பது, நனகச்சுனவயாை தினரப்படம் அல்லது டீ.வ.ீ
காட்சிகனைப் பார்ப்பது, ஒரு வகாப்னபத் வதநீர் அருந்துவது, உங்கனைப்
பற்றிக் கரிசைப்படும் நண்பர் ஒருவனர அனழப்பது, சிறிது
உடற்பயிற்னய வமற்பகாள்வது – அது உங்களுனடய ‘ப்ைாக்’-ஐச் சுற்றி
உலாவுவது மட்டுவம என்றாலும் பரவாயில்னல – வபான்ற மை-
ஆறுதல் அைிக்கும் நடவடிக்னககனை வமற்பகாள்ளுங்கள்.

மை ஆறுதலுக்காை இந்த யுக்திகள் அனைத்னதயுவமா, இவற்றில் 
சிலவற்னற மட்டுவமா பயிற்சி பசய்வது உங்களுனடய மை 
அழுத்தத்னதயும், பதற்ற உணர்வுகனையும், அனவ உங்கனை மீறிச் 
பசல்லாத வனகயில், உங்களுனடய கட்டுப்பாட்டிற்குள் பகாண்டுவர 
உங்களுக்கு உதவும் என்பனத நினைவில் பகாள்ளுங்கள்.  

‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’ பசலவ ‘னதன்கிழக்கு னமல்ேர்ன் ஆரம்ே சுகாதார வலல’யிெது நிதியுதவிலயப் னேறுகிைது.

இந்த ஆவணத்தில் 
னகாடுக்கப்ேட்டுள்ை தகவல்கள் 
னோதுவாெ அைிவுலர 
மட்டுபமயாகும். ஆகபவ, இதிலுள்ை 
தகவல்கள் உங்களுலடய சூழலுக்கு 
ஏற்ைதாக இல்லாமலிருக்கலாம், 

மற்றும் சுகாதாரத் னதாழிலர்கைது 
அைிவுலரக்கு ஒரு மாற்ைாக இலவ 
அைிக்கப்ேடவில்லல. 

FamilyLifeConnect is a free service that puts people living in the 
r Dandenong community in tou

They can support your wellbeing and help you achieve your goals. 

1800 326 543 

connect@familylife.com.au Book 

 FamilyLifeConnect 

‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’
 ‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’ என்பது வழிநடத்தும் ஆசான்களுடன் வடண்டிைாங் பபரும்பகுதி
சமூகத்திைருக்குத் பதாடர்பு ஏற்படுத்திக் பகாடுக்கும் ஒரு இலவச வசனவ.
உங்களுனடய பபாதுநலத்திற்கு ஆதரவாக இருந்து  உங்களுனடய 
 இலக்குகனை நீங்கள் அனடய அவர்கைால் உங்களுக்கு உதவ இயலும்.

connect@familylife.com.au 

இனணயம் மூலமாக சந்திப்புவவனை

ஒன்னற ஏற்படுத்திக்பகாள்ளுங்கள்
at www.familylife.com.au/familylifeconnect 

1800 326 543 
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