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 ‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’ 
குடும்ேத்திெர் மற்றும் நண்ேர்களின் 
முக்கியத்துவம் 

சில வேளைகைில் நீங்கள் தாழ்ந்த மன நிளலயில் இருக்கும்வ ாது அன்றாட 
ோழ்க்ளகயிலிருந்தும், மற்றேர்கைிடமிருந்தும் நீங்கள் துண்டிக்கப் ட்டுேிட்டளதப் 
வ ால உணரக்கூடும்.   

இருப் ினும், நீங்கள் குணமளடேதற்கு, உங்கள் மீது அக்களறயுள்ை உங்களுளடய 
குடும் த்தினர், நண் ர்கள் மற்றும் சக ஊழியர்களுடன் நீங்கள் ததாடர் ில் 
இருந்துேருேது முக்கியம்.  

உங்களுளடய தாழ்ந்த மன-நிளலயானது நீங்கள் உங்களைப்  ற்றி வயாசிக்கும் 
ேிதத்ளதயும், உங்களைப்  ற்றி மற்றேர்கள் என்ன நிளனக்கிறார்கள் என்று 
நீங்கள் வயாசிக்கும் ேிதத்ளதயும்  ாதிக்கக்கூடும். தேட்கம், சுய-தேறுப்பு மற்றும் 
குற்ற உணர்வு ஆகிய எதிர்முகமான உணர்வுகள் ஏற் டுேது இயற்ளகவய. இப் டி 
நிளனக்கும்  லரும் குடும் த்தினருடனும், நண் ர்களுடனுமான ததாடர்புகளைத் 
தேிர்க்க முயல்ோர்கள், ஏதனனில் தாம் மற்றேர்களுக்கு சுளமயாக 
இருப் தாகவும், மற்றேர்களுளடய கரிசனத்திற்குத் தாம் இலாயக்கற்றேர்கள் 
என்றும் இேர்கள் தேறாக எண்ணுேவத காரணம். இப் டி ஒதுங்கித் தூரமாக 
இருப் தனால் உங்களுளடய தனிளம உணர்வு  அதிகரிக்கவும், உங்களுளடய 
நிளலளம இன்னும் வமாசமாகவும் கூடும்.  

உங்களுளடய மன-நிளலளய வமம் டுத்திக்தகாள்ை மற்றேர்கவைாடு ததாடர் ில் 
இருக்கவேண்டியது முக்கியம். நமது ததாடர்புறவுகள் நமது ோழ்க்ளகக்கு 
இன்னும் உரமூட்டும், ஒருேளரதயாருேர் கேனித்துக்தகாள்ை வேண்டும் என்று 
நம்ளம ஊக்குேிக்கும், எதிர்காலத்திற்கான திட்டங்களை இடவும் அடுத்து ேருேது 
என்ன என்று எதிர் ார்ப்புடன் இருக்கவும் அளே உதவும்.  

குடும் த்தினருடனும், நண் ர்களுடனும் ததாடர் ில் இருந்துதகாண்டிருப் தற்கு 
சிறிது முயற்சி வதளேப் டலாம், ஆனால் அேர்கைிடமிருந்து உங்களுக்குக் 
கிளடக்கும் ஆதரவுதேிகள் உங்களுளடய தனிளமளயக் குளறப் தற்கான 
சாத்தியம் இருக்கும்.  
கஷ்ட காலங்களைக் கடந்துதகாண்டிருக்கும்வ ாது ஒருேருக்தகாருேர் ளகத் 
தாங்கலாக இருக்கலாம், மற்றும் இது த ரும் ாலும் காலப் வ ாக்கில் 
அர்த்தமுள்ை ததாடர்புறவுகைாக ேைரும். 

நண்ேர்கள் மற்றும் குடும்ேத்திெருடன் னதொடர்ேில் இருந்துனகொண்டிருக்க இந்த 
யுக்திகளில் சிலவற்லை முயற்சினசய்து ேொருங்கள்: 

• மற்ைவர்களுடன் னதொடர்புனகொள்வதற்கொெ முயற்சிலய
பமற்னகொள்ளுங்கள். நண் ர் ஒருேர், உங்களுளடய ோழ்க்ளகத்துளண அல்லது
குழந்ளத ஒன்றுடன் ஏதாேததாரு நடேடிக்ளகயில் ஈடு டுங்கள். வசர்ந்து காஃ ி
அருந்துேது,  உலாேச் தசல்ேது அல்லது டீ.ே.ீ  ார்ப் து வ ான்ற சிறு
நடேடிக்ளகயாக இது இருக்கலாம்.
• மற்ைவர்கள் னசொல்வலதக் கூர்ந்து னசவிமடுக்க முயற்சியுங்கள்’ –
அதொவது மற்ைவர்கபளொடு நீங்கள் னநருக்கமொக இருக்கிைரீ்கள் என்ை உணர்வு
உங்களுக்கு ஏற்ேடும் வலகயில் மற்ைவர்கள் னசொல்வலதக் கவெமொகக் பகட்க
முயற்சியுங்கள். உங்கள் காதில் ேிழும் ஓளசகளுக்கு தசேிமடுப் தன் மூலம்
நிகழ்காலத்தின் மீது கேனம் தசலுத்த உங்களுக்கு உதவும் ‘மனக்-குேிவு’ (mindfulness)
யிற்சியாகும் இது. உண்ளமயாய்ச் தசேிசாய்த்துக் வகளுங்கள் – மற்ற ந ர்

தசால்லிக்தகாண்டிருக்கும் ோர்ளதகைின் மீது கேனம் தசலுத்துங்கள்.

• உங்களுக்கு னநருக்கமொெவர்களுடன் உண்லமயொக இருங்கள்.
உங்களுளடய மன-நிளல மற்றும் உங்களுளடய தற்கால அனு ேங்கள் எப் டி
இருக்கின்றன என்று அேர்களுக்குச் தசால்லுங்கள். உங்கைால் மனம் திறந்து வ ச
இயலுமானால், அேர்கைால் உங்களுக்கு உதே இயலும் என்று தசால்லுஙகள்.
அவனகமாக, உங்களுளடய தாழ்ந்த மன-நிளலவய நீங்கள் நடந்துதகாள்ளும்
ேிதத்திளனப்  ாதித்திருகக்கூடும். நீங்கள் உண்ளமளயச் தசால்லும்வ ாது, நீங்கள்
ஏன் இப் டி இருக்கிறரீ்கள் என்று மற்றேர்கைால் ேிைங்கிக்தகாள்ை இயலும்.

• குணமலடவதற்கொக நீங்கள் என்ெ யுக்திகலளக் லகயொளுகிைரீ்கள்
என்ேலத உங்களுக்கு னநருக்கமொெவர்களுடன் ேகிர்ந்துனகொள்ளுங்கள்.
உலாேச் தசல்ேது, காஃ ி அருந்துேது வ ான்ற அன்றாட நடேடிக்ளககைில்
அேர்களை வசர்த்துக்தகாள்ைலாமா என்று வகளுங்கள். உங்கள் நலனில்
அக்களறயுள்ைேர்கள் அேர்கைால் தசய்ய இயலுமான காரியங்களைச்
தசய்யும்வ ாது அத் உ உங்கள் இருேருக்குவம  லனைிக்கும்.

• யொருடன் மெம் திைந்து பேசலொம் என்ேலத பயொசித்துத் னதரிவு
னசய்யுங்கள். நீங்கள் மகிழ்ச்சியற்ற நிளலயில் இருக்கும்வ ாது உங்கள் நலனில்
உண்ளமயாக அக்களற தகாண்டேர்கவை உங்களுக்கு அருகில் இருக்கவேண்டும்,
உங்களைக் குளற கூறும் நம் த்தகாதேர்கள் அல்ல.
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• உங்களுக்குப் ேிடித்தவர்களுக்கொக உங்களுலடய அன்லேக்
கொண்ேிக்கும் வலகயில் சிறு னசயல்கலளச் னசய்யுங்கள். உங்களுக்குத் ததரிந்த
ஒருேர் சிரமமான காலங்களை எதிர்தகாள்ளும்வ ாது அேர்களுக்கு குறுஞ்தசய்தி
ஒன்ளற, அல்லது அன் ான ோர்த்ளதகளுடன் மடல் ஒன்ளற அனுப்புங்கள்.
மற்றேர்கைிடம் அன்ள க் காண் ிக்கும்வ ாது உங்களுக்குக் கிளடக்கும் ஊக்கம்
அேர்களுக்குக் கிளடக்கும் மகிழ்ச்சி மற்றும் நீங்கள் இதற்காக ஒதுக்கும் வநரம்
ஆகியேற்ளற ேிட அதிக  லனுள்ைதாக இருக்கும்.

• ஆதரவுதவி பகட்க அஞ்சொதீர்கள். உங்களுளடய குடும் த்தினர், 

நண் ர்கள், மருத்துேர் அல்லது ஆசான் ஆகிவயாரிடமிருந்து உதேிளய நாடுங்கள்.
உங்களுக்கு உதேி வதளேப் டுகிறது என் ளத ஏற்றுக்தகாள்ேது அளனத்து
வேளைகைிலும் எைிதல்ல, ஆனால் உங்களுளடய மன-நிளலளய வமம் டுத்த
இது அேசியமானதாக இருக்கும்.

 நிலெவில் னகொள்ளுங்கள், உங்களுலடய உண்லமயொெ உைவுகள் இந்த 
கொலத்லதயும் கடந்து நீடிக்கும். யதார்த்தமான ோழ்க்ளகயில் நல்ல 
வநரங்களும் இருக்கும், தகட்ட வநரங்களும் இருக்கும், உங்களுளடய 
குடும் த்தினரும், நண் ர்களும் இளத ஏற்றுக்தகாள்ை ஆயத்தமாகவே இருப் ர்.  
அேர்கள் உங்கள் நிளலயில் இருந்தால் நீங்கள் எப் டி அேர்கைது நிளலளய 
ேிைங்கிக்தகாள்ேரீ்கவைா அவத வ ால அேர்களும் உங்களுளடய நிளலளய 
ேிைங்கிக்தகாள்ோர்கள். உங்களுக்கு இப்வ ாது உதேிக்தகாண்டிருப் ேர்களுக்கு 
நீங்கள் த ரும் உதேியாகவும், ஆறுதலாகவும் இருக்கும்  காலம் அவனகமாக 
ேரும். 

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

இந்த ஆவணத்தில் 
னகொடுக்கப்ேட்டுள்ள தகவல்கள் 
னேொதுவொெ அைிவுலர 
மட்டுவமயாகும். ஆகவே, இதிலுள்ை 
தகேல்கள் உங்களுளடய சூழலுக்கு 
ஏற்றதாக இல்லாமலிருக்கலாம், மற்றும் 
சுகாதாரத் ததாழிலர்கைது அறிவுளரக்கு 
ஒரு மாற்றாக இளே 
அைிக்கப் டேில்ளல.  
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