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நிரவ்ாக சிறப்புக்கான திறன்கள் 

Unit I – நிரவ்ொக திறன்கள் அறிமுகம் திறன்கள் மற்றும்  னிப்பட்ட திறன்கள் - 

திறலமயொன மமைொளரக்ளின் முக்கிய ்துவம் - திறலமயொன மமைொளரக்ளின் 

திறன்கள்: கரு ்தியை் திறன்கள், த ொழிை்நுட்ப திறன்கள், மனி  திறன்கள், 

த ொழிை்முலற திறன்கள் மற்றும் சிக்கை் தீரக்்கும் திறன்கள். 

 

Unit II – சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் சுய உந்து ை் சுய-கரு ்தின் வலககள் -

SWOT பகுப்பொய்வு - ம ொஹொரி சொளரம் - இைக்கு அலம ் ை் - ஸ்மொரட்் மகொட்பொடு 

- மைொமகொ த ரபி - ஆழ்நிலை தியொனம். 

 

Unit III - ஒருவருக்தகொருவர ் திறன்கள் மற்றும் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு 

ஒருவருக்தகொருவர ் உறவின் முக்கிய ்துவம் - ஒருவருக்தகொருவர ் திறன்கள்: 

மபசச்ுவொர ்்ல  திறன்கள், சமூக திறன்கள், பசச்ொ ொபம் திறன், மகடக்ும் திறன், 

உறுதியொன திறன்கள், பை கைொசச்ொர த ொடரப்ு - உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு: தபொருள் 

- முக்கிய ்துவம் - உணரச்ச்ியின் அம்சங்கள் நுண்ணறிவு - உணரச்ச்ி 

நுண்ணறிலவ மமம்படு ்துவ ற்கொன வழிகள். 

 

Unit  IV – பழக்கம் மற்றும் மநர மமைொண்லம பழக்கவழக்கங்களின் தபொருள் 

மற்றும் அம்சங்கள் - பழக்கவழக்கங்கலள உருவொக்கு ை் - நை்ை பழக்கங்கலள 

வளரப்்ப ற்கொன வழிகள் - மநர நிரவ்ொக ்தின் தபொருள் மற்றும் முக்கிய ்துவம்: 

மநர மமைொண்லமக்கு  லட - மநர ்ல  வீணடிப்பவரக்ள் - மநர மமைொண்லம 

நுட்பங்கள். 

Unit V - மன அழு ்  மமைொண்லம மற்றும் மவலை-வொழ்க்லக-இருப்பு மன 

அழு ்  ்தின் தபொருள் - வலககள் - மன அழு ்  ்தின் நிலைகள் - ஆ ொரங்கள் - 

நிறுவன மன அழு ் ம் மற்றும் கொரணங்கள் - மன அழு ்  ்தின்  ொக்கம் - மன 

அழு ்  ்ல  சமொளிக்கும் உ ்திகள்: குலறப்பு - பின்னலடவு - மீட்சி - மன அழு ்  

மமைொண்லம நுட்பங்கள் – மவலை - வொழ்க்லக - சமநிலையின் தபொருள்- மவலை – 

வொழ்க்லக – சமநிலைக்கொன லடகள் – மவலை – வொழ்க்லக -சமநிலை உ ்திகள். 
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Unit I – நிரவ்ாக திறன்கள் அறிமுகம் திறன்கள் மற்றும் தனிப்பட்ட 

திறன்கள் - திறமமயான மமலாளரக்ளின் முக்கியத்துவம் - திறமமயான 

மமலாளரக்ளின் திறன்கள்: கருத்தியல் திறன்கள், ததாழில்நுட்ப திறன்கள், 

மனித திறன்கள், ததாழில்முமற திறன்கள் மற்றும் சிக்கல் தீரக்்கும் 

திறன்கள். 

 

நிரவ்ாக சிறப்புக்கான திறன்கள் 

 

நிரவ்ொகச ் சிறப்பு என்பது ஒரு குழு அை்ைது நிறுவன ்ல  திறம்பட 

வழிநட ்தி வழிநட ்தும் மமைொளரின் திறலனக் குறிக்கிறது, அதிக தசயை்திறன், 

உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் வளரச்ச்ிலய அலடகிறது. இது த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் 

அை்ைது அறிலவப் பற்றியது மடட்ுமை்ை,   னிப்பட்ட, மூமைொபொய மற்றும் 

நிறுவன திறன்களின் கைலவயொகும். ஒரு மபொட்டி மற்றும் ஆற்றை்மிக்க வணிகச ்

சூழலிை், புதுலமகலள வளரப்்பதிலும், குழுப்பணிலய ஊக்குவிப்பதிலும், 

தவற்றிலய உந்து ை் தசய்வதிலும் மமைொளரின் பங்கு முக்கியமொனது. 

 

நிரவ்ொகச ்சிறப்பின் வளரச்ச்ிக்கு ஒருலமப்பொடு மற்றும் சுய விழிப்புணரவ்ு 

மபொன்ற  னிப்பட்ட பண்புக்கூறுகள் மற்றும்  லைலம, முடிதவடு ் ை்,  கவை் 

த ொடரப்ு, உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு மற்றும் மூமைொபொய சிந் லன உள்ளிட்ட 

குறிப்பிடட் திறன்கள் ம லவ. 

 

நிரவ்ாகச ்சிறப்புக்கான திறன்களின் முக்கியத்துவம் 

 

1. பயனுள்ள முடிதவடுத்தல்:குறுகிய கொை மற்றும் நீண்ட கொை 

தசயை்பொடுகலள பொதிக்கும் முடிதவடுக்கும் சூழ்நிலைகலள மமைொளரக்ள் 

த ொடரந்்து எதிரத்கொள்கின்றனர.் விமரச்ன சிந் லன, சிக்கலை ் தீரப்்பது 

மற்றும் பகுப்பொய்வு திறன் மபொன்ற திறன்கள் மமைொளரக்லள நன்கு அறிந்  

மற்றும் சரியொன மநர ்திை் முடிவுகலள எடுக்க அனுமதிக்கின்றன. மமொசமொன 

முடிவுகள் நிதி இழப்பு, ஊழியரக்ளின் மன உறுதி மற்றும் தசயை்பொடட்ு 

திறலமயின்லமக்கு வழிவகுக்கும். 
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2. தமலமம மற்றும் குழு மமலாண்மம:சிறந்   லைலம ்துவ 

திறன்கலளக் தகொண்ட ஒரு மமைொளர ் நிறுவன இைக்குகலள அலடவ ற்கு 

ஊழியரக்லள ஊக்குவிக்கவும், ஊக்குவிக்கவும் மற்றும் வழிகொட்டவும் முடியும். 

 லைலம ்துவ திறன்கள், பிரதிநிதி ்துவம் தசய்யும் திறன் மபொன்றலவ  

 

திறம்பட, நம்பிக்லகலய வளர ்்து, வழிகொடட்ு லை வழங்கு ை், குழு 

திறலமயொகவும் ஒருங்கிலணந்து தசயை்படுவல  உறுதி தசய்யவும். இது அதிக 

பணியொளர ்ஈடுபொடு மற்றும்  க்கலவப்லப ஏற்படு ்துகிறது. 

3. ததாடர்பு திறன்:எந் தவொரு மமைொளருக்கும் த ளிவொன மற்றும் 

பயனுள்ள த ொடரப்ு முக்கியமொனது. குழுவுடன் பொரல்வலயப் பகிரந்்துதகொள்வது, 

பங்கு ொரரக்ளுடன் மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்துவது அை்ைது கரு ்துக்கலள 

வழங்குவது என அலன ்து நிரவ்ொக தசயை்பொடுகளின் லமய ்திை் த ொடரப்ு 

உள்ளது. வலுவொன  கவை்த ொடரப்ு திறன் தகொண்ட மமைொளரக்ள் 

நிறுவன ்திற்குள் சரியொன  கவை் ஓட்டம் இருப்பல  உறுதிதசய்கிறொரக்ள், இது 

குலறவொன  வறொன புரி ை்கள் மற்றும் தமன்லமயொன தசயை்பொடுகளுக்கு 

வழிவகுக்கும். 

4. மூமலாபாய சிந்தமன மற்றும் பாரம்வ:நிகழ்கொை ்திற்கு அப்பொை் 

சிந்திக்கும் திறன் மற்றும் எதிரக்ொை ்ல  திட்டமிடும் திறன் மமைொளரக்ளுக்கு 

இருக்க மவண்டும். மூமைொபொய சிந் லன என்பது சந்ல ப் மபொக்குகலள 

எதிரப்ொரப்்பது, வொய்ப்புகள் மற்றும் அசச்ுறு ் ை்கலளக் கண்டறி ை் மற்றும் 

நிறுவன ்தின் நீண்டகொை இைக்குகளுடன் ஒ ்துப்மபொகும் தசயலூக்கமொன 

முடிவுகலள எடுப்பது ஆகியலவ அடங்கும். இந்  ் திறன் வணிக ்தின் 

நிலை ் ன்லமலயயும் வளரச்ச்ிலயயும் உறுதிப்படு ்  உ வுகிறது. 

5. உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு (EQ):மமைொளரக்ள்  ங்கள் தசொந்  

உணரச்ச்ிகலளப் புரிந்துதகொள்வ ற்கும் மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகலளப் 

புரிந்துதகொள்வ ற்கும் அதிக அளவு உணரச்ச்ி நுண்ணறிலவக் தகொண்டிருக்க 

மவண்டும். மநரம்லறயொன பணியிட உறவுகலள உருவொக்குவ ற்கும், 

மமொ ை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும், ஆமரொக்கியமொன நிறுவன கைொசச்ொர ்ல ப் 

மபணுவ ற்கும் இந்  ் திறன் அவசியம். வலுவொன ஈக்யூலவக் தகொண்ட ஒரு 
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மமைொளர ்ஊழியரக்ளுடன் பசச்ொ ொபம் தகொள்ள முடியும், இது சிறந்  குழுப்பணி 

மற்றும் ஒ ்துலழப்புக்கு வழிவகுக்கும். 

6. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம மற்றும் புதுமம:இன்லறய மவகமொன 

வணிகச ்சூழலிை் மொற்ற ்திற்கு ஏற்ப மொற்றிக்தகொள்ளும் திறன் மிக முக்கியமொன 

திறலமயொகும். த ொழிை்நுட்பம், சந்ல  நிலைலமகள் அை்ைது நிறுவன 

மறுசீரலமப்பு ஆகியவற்றிை் மொற்றங்கள் மூைம்  ங்கள் அணிகலள வழிநட ்தும் 

திறன் தகொண்ட புதுலமகளுக்கு ் திறந்திருக்கும் மமைொளரக்ள்  ங்கள் அணிகள் 

மபொட்டி ் ன்லமயுடனும் சுறுசுறுப்புடனும் இருப்பல  உறுதிதசய்கிறொரக்ள். 

7. மநர மமலாண்மம மற்றும் முன்னுரிமம:திறலமயொன மமைொளரக்ள் 

 ங்கள் மநர ்ல  நிரவ்கிப்பதிலும் பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிப்பதிலும் 

சிறந் வரக்ள். முக்கியமொன நடவடிக்லககள் மு லிை் லகயொளப்படுவல யும், 

கொைக்தகடுலவ நிலறமவற்றுவல யும், குழுவின் ஒடட்ுதமொ ்  உற்ப ்தி ்திறன் 

உகந்  ொக இருப்பல யும் இந்  ் திறன் உறுதி தசய்கிறது. மமொசமொன மநர 

நிரவ்ொகம்  வறவிட்ட வொய்ப்புகள், திட்ட  ொம ங்கள் மற்றும் பணியொளர ்

மசொரவ்ுக்கு வழிவகுக்கும். 

8. மமாதல் தீரவ்ு:எந் தவொரு அலமப்பிலும் மமொ ை்  விரக்்க முடியொ து. 

வலுவொன மமொ ை்-தீரவ்ு ் திறன் தகொண்ட மமைொளரக்ள் கரு ்து மவறுபொடுகலள 

சீரக்ுலைக்கொமை் குழு இயக்கவியலை வலுப்படு ்தும் வி  ்திை் அவற்லற ் 

தீரக்்கைொம். இலவ  

 

மமைொளரக்ள் நை்லிணக்க ்ல ப் மபணுகிறொரக்ள் மற்றும்  னிப்படட் 

மமொ ை்கள் நிறுவன இைக்குகலள ்  டுக்கொது என்பல  உறுதிதசய்கிறொரக்ள். 

9. நிதி புத்திசாலித்தனம்:வணிக ்தின் நிதி அம்சங்கலளப் 

புரிந்துதகொள்வது மமைொளரக்ளுக்கு அவசியம். படத் ட், நிதி பகுப்பொய்வு மற்றும் 

தசைவுக் கடட்ுப்பொடு த ொடரப்ொன திறன்கள், நிறுவன ்தின் நிதி 

மநொக்கங்களுடன் ஒ ்துப்மபொகும்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்க 

மமைொளரக்ளுக்கு உ வுகின்றன. வலுவொன நிதி பு ்திசொலி ் னம் தகொண்ட ஒரு 

மமைொளர ் தசயை்பொடுகளின் நிலை ் ன்லம மற்றும் ைொப ்ல  உறுதி தசய்ய 

முடியும். 
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10. தநறிமுமறகள் மற்றும் மநரம்ம:மமைொளரக்ள் தபரும்பொலும் 

தநறிமுலற சங்கடங்கலள எதிரத்கொள்கின்றனர,் மமலும் அவரக்ளின் 

நடவடிக்லககள் நிறுவன ்தின் மதிப்புகள் மற்றும் கைொசச்ொர ்திற்கொன 

த ொனிலய அலமக்கின்றன. வலுவொன தநறிமுலறகள் மற்றும் ஒருலமப்பொடு, 

மமைொளரக்ள் சட்டரீதியொக இணங்குவது மடட்ுமின்றி  ொரம்ீக ரீதியொகவும் 

உறுதியொன முடிவுகலள எடுப்பல  உறுதி தசய்கிறது. இது நிறுவன ்திற்குள்ளும் 

தவளி பங்கு ொரரக்ளிடமும் நம்பிக்லகலயயும் நம்பக ் ன்லமலயயும் வளரக்்க 

உ வுகிறது. 

 

நிரவ்ொகச ் சிறப்பு என்பது நிலையொன சொ லன அை்ை, ஆனொை் திறன் 

மமம்பொடு மற்றும் சுய முன்மனற்ற ்தின் த ொடரச்ச்ியொன தசயை்முலறயொகும். 

வணிகங்கள் வளரச்ச்ியலடயும் மபொது, மமைொளரக்ள் பை்துலற, உணரவ்ுபூரவ்மொக 

பு ்திசொலிகள் மற்றும் மூமைொபொயமொக இருக்க மவண்டிய ம லவ மிகவும் 

த ளிவொகிறது. இந்  ் திறன்கலள வளர ்்துக்தகொள்வது,  னிப்படட் வளரச்ச்ி 

மற்றும் நிறுவன தவற்றி ஆகிய இரண்லடயும் உறுதிதசய்து, திறம்பட 

வழிநட ்தும் மமைொளரின் திறலன மமம்படு ்துகிறது. 

 

நிரவ்ாகத் திறன் அறிமுகம் 

 

நிரவ்ொக திறன்கள் என்பது ஒரு நிறுவன ்திை் மமைொளரக்ள்  ங்கள் 

கடலமகலள திறம்பட தசய்ய மவண்டிய திறன்கள் மற்றும் அறிலவக் 

குறிக்கிறது. இந்  திறன்கள் மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்களுக்கு வழிகொட்டவும், 

மூமைொபொய முடிவுகலள எடுக்கவும், சிக்கை்கலள ் தீரக்்கவும், நிறுவனம் அ ன் 

இைக்குகலள அலடவல  உறுதி தசய்யவும் உ வுகிறது. ஒரு மமைொளரின் 

தசயை்திறன் தபரும்பொலும் பை முக்கிய பகுதிகளிை் அவரக்ளின் திறலமலயப் 

தபொறு ் து. மிகவும் அ ்தியொவசியமொன நிரவ்ொக ் திறன்களுக்கொன அறிமுகம் 

கீமழ: 

 

1. ததாழில்நுட்ப திறன்கள் 

 

த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் ஒரு குறிப்பிடட் கள ்திை் குறிப்பிட்ட அறிவு அை்ைது 
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நிபுண ்துவ ்ல  உள்ளடக்கியது. எடு ்துக்கொட்டொக, ஒரு மொரக்்தகட்டிங் 

மமைொளர ் சந்ல ப்படு ் ை் உ ்திகள் மற்றும் கருவிகலளப் புரிந்து தகொள்ள 

மவண்டும், அம  மநர ்திை் IT மமைொளருக்கு தமன்தபொருள் அை்ைது தநடத்வொரக்் 

நிரவ்ொக ்திை் த ொழிை்நுட்ப அறிவு ம லவ. த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் கீழ்நிலை 

மமைொளரக்ளுக்கு மிகவும் முக்கியமொனலவ 

 

தசயை்பொடட்ுப் பணிகளுடன் தநருக்கமொகப் பணியொற்றுங்கள், உயரம்ட்ட 

மமைொளரக்ள் கூட  ங்கள் த ொழிை் நுட்ப அம்சங்களிை் வலுவொன அடி ் ளம் 

ம லவ. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 குறிப்பிடட் துலறயிை் சிக்கலை ் தீரக்்க உ வுகிறது. 

 மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்கலள திறம்பட பயிற்றுவிக்கவும் 

வழிகொட்டவும் அனுமதிக்கிறது. 

 த ொழிை்நுட்ப ஊழியரக்ளுடன் த ளிவொன  கவை்த ொடரப்ுக்கு 

உ வுகிறது. 

 

2. மனித அல்லது தனிப்பட்ட திறன்கள் 

 

மனி  திறன்கள் என்பது  னி ் னியொகவும் குழுக்களொகவும் 

மற்றவரக்ளுடன் திறம்பட த ொடரப்ு தகொள்ளும் திறலன உள்ளடக்கியது. 

வலுவொன  னிப்பட்ட திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் மநரம்லறயொன 

உறவுகலள வளரக்்கைொம்,  ங்கள் ஊழியரக்லள ஊக்குவிக்கைொம், 

மமொ ை்கலளக் லகயொளைொம் மற்றும் கூடட்ு மவலை சூழலை உருவொக்கைொம். 

இந்  திறன்கள் அலன ்து மட்ட நிரவ்ொக ்திற்கும் முக்கியமொனலவ, ஏதனனிை் 

அலவ மமைொளரக்ள் ஒரு இணக்கமொன மற்றும் உற்ப ்தி மவலை கைொசச்ொர ்ல  

உருவொக்க உ வுகிறது. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 குழுலவ உருவொக்குவ ற்கும் ஒ ்துலழப்ப ற்கும் அவசியம். 

 மமொ ை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும் பணியொளர ்தசயை்திறலன 

நிரவ்கிப்ப ற்கும் உ வுகிறது. 
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 பணியொளர ்திருப்தி மற்றும்  க்கலவப்லப அதிகரிக்கிறது. 

 

3. கருத்தியல் திறன்கள் 

 

கரு ்தியை் திறன்கள் தபரிய பட ்ல ப் பொரக்்கும் திறலன உள்ளடக்கியது, 

பகுப்பொய்வு ரீதியொக சிந்திக்கவும் மற்றும் நிறுவன ்தின் பை்மவறு பகுதிகள் 

எவ்வொறு ஒன்றொக தபொருந்துகின்றன என்பல ப் புரிந்துதகொள்வது. இந்  

திறன்கள் உயரம்ட்ட மமைொளரக்ளுக்கு மிகவும் முக்கியம், அவரக்ள் மூமைொபொய 

முடிவுகலள எடுக்க மவண்டும், மொற்றங்கலள எதிரப்ொரக்்க மவண்டும் மற்றும் 

எதிரக்ொை ்திற்கொக திட்டமிட மவண்டும். கரு ்தியை் சிந் லன மமைொளரக்லள 

புதுலமப்படு ் வும், சவொை்கலள எதிரப்ொரக்்கவும், நிறுவன ்ல  அ ன் நீண்ட 

கொை இைக்குகலள மநொக்கி வழிநட ் வும் அனுமதிக்கிறது. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 மூமைொபொய திட்டமிடை் மற்றும் முடிதவடுப்பதிை் முக்கியமொனது. 

 சிக்கைொன சிக்கை்கலளக் கண்டறிந்து தீரக்்க உ வுகிறது. 
 
 மொற்ற ்ல  திறம்பட வழிநட ் வும் வழிநட ் வும் மமைொளரக்லள 

இயக்குகிறது. 

 

4. முடிதவடுக்கும் திறன் 

 

முடிதவடுக்கும் திறன்கள் மமைொளரக்ளுக்கு  கவை்கலள பகுப்பொய்வு 

தசய்யவும், பை்மவறு விருப்பங்களின் நன்லம தீலமகலள எலடமபொடவும், சிறந்  

தசயலை ் ம ரவ்ு தசய்யவும் உ வுகிறது. தினசரி தசயை்பொடுகள் மு ை் நீண்ட 

கொை மூமைொபொய திட்டமிடை் வலர அலன ்து நிரவ்ொகப் பொ ்திரங்களிலும் 

பயனுள்ள முடிதவடுப்பது முக்கியமொனது. நை்ை முடிதவடுப்பதிை் விமரச்ன 

ரீதியொக சிந்திக்கவும், அபொயங்கலள நிரவ்கிக்கவும், கிலடக்கக்கூடிய  ரவின் 

அடிப்பலடயிை்  கவைறிந்  தீரப்்புகலள வழங்கவும் முடியும். 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 பயனுள்ள சிக்கலை ் தீரப்்பல  உறுதி தசய்கிறது. 

 தநருக்கடிகளுக்கு விலரவொக பதிைளிக்க மமைொளரக்ளுக்கு 

உ வுகிறது. 
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 அபொயங்கலளக் குலறக்கிறது மற்றும் நிறுவன தவற்றிலய 

அதிகரிக்கிறது. 

 

5. தமலமமத்துவ திறன்கள் 

 

 லைலம ்துவம் என்பது முக்கிய நிரவ்ொக திறன்களிை் ஒன்றொகும், 

ஏதனனிை் மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்கலள வழிநட ்துவொரக்ள் மற்றும் 

தபொதுவொன இைக்குகலள மநொக்கி மவலை தசய்ய ஊழியரக்லள 

ஊக்குவிப்பொரக்ள்.  லைலம ்துவம் என்பது பணியொளரக்லள சிறந்  முலறயிை் 

தசயை்பட வழிகொடட்ு ை், ஊக்குவி ் ை் மற்றும் ஊக்குவி ் ை், அம சமயம் 

தபொறுப்புக்கூறை் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன உறுதிப்படு ்து ை் ஆகியவற்லற 

உள்ளடக்கியது. இது அணியின் ம லவகள் மற்றும் சூழ்நிலை கொரணிகளின் 

அடிப்பலடயிை்  லைலம ்துவ பொணிலய மொற்றியலமப்பல  உள்ளடக்கியது. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 புதுலம மற்றும் பணியொளர ்மமம்பொடல்ட ஊக்குவிக்கிறது. 

 குழு ஒருங்கிலணப்பு மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன ஊக்குவிக்கிறது. 

 ஊழியரக்ளிலடமய விசுவொச ்ல யும் நம்பிக்லகலயயும் 

தூண்டுகிறது. 

 

6. மநர மமலாண்மம திறன் 

 

மநர மமைொண்லம என்பது தசயை்திறன் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன உறுதி 

தசய்வ ற்கொக குறிப்பிட்ட நடவடிக்லககளிை் எவ்வளவு மநரம் தசைவிட மவண்டும் 

என்பல  திட்டமிடட்ு கடட்ுப்படு ்தும் திறன் ஆகும். மமைொளரக்ள் பணிகளுக்கு 

முன்னுரிலம அளிக்க மவண்டும்,  குந்  மநர ்திை் ஒப்பலடக்க மவண்டும் மற்றும் 

நிறுவன மநொக்கங்கலள சரியொன மநர ்திை் அலடய மநர விரய ்ல  ்  விரக்்க 

மவண்டும். 

 
முக்கியத்துவம்: 

 

 உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் தசயை்திறலன அதிகரிக்கிறது. 

 கொைக்தகடுலவ சந்திக்கவும், பணிசச்ுலமகலள திறம்பட 

நிரவ்கிக்கவும் உ வுகிறது. 
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 அதிக முன்னுரிலமப் பணிகளிை் கவனம் தசலு ்  மமைொளரக்லள 

அனுமதிக்கிறது. 

 

7. ததாடர்பு திறன் 

 

மமைொளரக்ளுக்கு மயொசலனகலள ் த ரிவிக்கவும், அறிவுறு ் ை்கலள 

வழங்கவும், கரு ்துக்கலள வழங்கவும்,  கவை் ஓடட் ்திை் த ளிலவ 

உறுதிப்படு ் வும் த ொடரப்ு அவசியம். மமைொளரக்ளுக்கு  ங்கள் குழுக்கலள 

திறம்பட வழிநட ் வும் பங்கு ொரரக்ளுடன் த ொடரப்ு தகொள்ளவும் வலுவொன 

வொய்தமொழி மற்றும் எழு ப்பட்ட த ொடரப்ு திறன்கள் ம லவ. அவரக்ள்  ங்கள் 

ஊழியரக்ளின் கவலைகள் மற்றும் மயொசலனகலளப் புரிந்துதகொள்ள நை்ை 

மகட்பவரக்ளொக இருக்க மவண்டும். 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 இைக்குகள் மற்றும் எதிரப்ொரப்்புகள் பற்றிய த ளிவொன புரி லை 

உறுதி தசய்கிறது. 

 மமொ ை் தீரவ்ு மற்றும் குழு மமைொண்லமக்கு உ வுகிறது. 

 குழுக்களிலடமய ஒ ்துலழப்பு மற்றும் ஒருங்கிலணப்லப 

மமம்படு ்துகிறது. 

 

8. சிக்கமலத் தீரக்்கும் திறன் 

 

மமைொளரக்ள் தினசரி சவொை்கலள எதிரத்கொள்கின்றனர,் மமலும் 

பிரசச்லனகலள திறலமயொக தீரக்்கும் திறன் அவரக்ளின் தவற்றிக்கு 

முக்கியமொகும். சிக்கலை ் தீரப்்பதிை் சிக்கலைக் கண்டறி ை், தீரவ்ுகலள 

உருவொக்கு ை், விருப்பங்கலள மதிப்பீடு தசய் ை் மற்றும் சிறந்  நடவடிக்லகலய 

தசயை்படு ்து ை் ஆகியலவ அடங்கும். நை்ை சிக்கலை ் தீரக்்கும் திறன் 

இலடயூறுகளின் வொய்ப்லபக் குலறக்கிறது மற்றும் தசயை்பொடுகளின் சீரொன 

தசயை்பொடல்ட உறுதி தசய்கிறது. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 சவொை்களின் விலரவொன தீரல்வ உறுதி தசய்கிறது. 

 மவலையிை்ைொ மநரம் மற்றும் தசயை்பொடட்ு திறலமயின்லம 
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ஆகியவற்லறக் குலறக்கிறது. 

 த ொடரச்ச்ியொன முன்மனற்ற ்ல  ஊக்குவிக்கிறது. 

 

ஒரு நிறுவன ்திற்குள்  லைலமப் ப வியிை் இருக்கும் எவருக்கும் நிரவ்ொக ் 

திறன்கள் முக்கியமொனலவ. அது மூமைொபொய முடிவுகலள எடுப்ப ொ, ஒரு குழுலவ 

வழிநட ்துவ ொ அை்ைது தீரக்்கும் 

 

சிக்கை்கள், இந்  திறன்கள் மமைொளரக்ள்  ங்கள் நிறுவனங்களின் தவற்றி 

மற்றும் வளரச்ச்ிக்கு பங்களிக்க உ வுகின்றன. வலுவொன முடிதவடுக்கும் மற்றும் 

 லைலம ்துவ திறன்களுடன் த ொழிை்நுட்ப,  னிப்பட்ட மற்றும் கரு ்தியை் 

திறன்கலள சமநிலைப்படு ் க்கூடிய ஒரு நன்கு வட்டமொன மமைொளர.் அனுபவம், 

பயிற்சி மற்றும் த ொடரச்ச்ியொன கற்றை் மூைம் இந்  ் திறன்கலள வளரப்்பது 

நிரவ்ொக ் திறனுக்கு இன்றியலமயொ து. 

 

திறன்கள் மற்றும் தனிப்பட்ட திறன்கள் பற்றிய கருத்துக்கள் 

 

1. திறன்களின் கருத்து 

 

திறன்கள் என்பது குறிப்பிட்ட பணிகள் அை்ைது தசயை்பொடுகலளச ்

தசய்வ ற்கொன கற்றறிந்  திறன்கள் அை்ைது திறன்கள். அலவ தபொதுவொக 

பயிற்சி, பயிற்சி மற்றும் அனுபவ ்தின் மூைம் தபறப்படுகின்றன. மமைொண்லம 

மற்றும் பணிசச்ூழலின் பின்னணியிை், திறன்கள்  னிநபரக்ள்  ங்கள் 

தபொறுப்புகலள திறம்பட தசயை்படு ் வும் நிறுவன இைக்குகளுக்கு 

பங்களிக்கவும் உ வுகின்றன. பணியின்  ன்லம, ம லவப்படும் திறன் நிலை 

மற்றும் பயன்பொடட்ுப் பகுதி ஆகியவற்றின் அடிப்பலடயிை் திறன்கலள பை்மவறு 

வலககளொகப் பிரிக்கைொம். 

 

திறன்களின் வமககள்: 

 

 ததாழில்நுட்ப திறன்கள்:ஒரு குறிப்பிட்ட மவலை அை்ைது த ொழிை் 

த ொடரப்ொன குறிப்பிட்ட பணிகலளச ் தசய்வ ற்கு ் ம லவயொன திறன்கள் 

இலவ. அலவ தபரும்பொலும் ஒரு சிறப்பு ் துலறயிை் த ொடரப்ுலடய கருவிகள், 

தசயை்முலறகள் மற்றும் முலறகள் பற்றிய அறிலவ உள்ளடக்கியது (எ.கொ., 
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தமன்தபொருள் உருவொக்குநரக்ளுக்கொன குறியீடட்ு முலற, கணக்கொளரக்ளுக்கொன 

நிதி பகுப்பொய்வு). 

 மனித அல்லது தனிப்பட்ட திறன்கள்:இந்  திறன்கள் மக்களுடன் 

திறம்பட த ொடரப்ுதகொள்வது, உறவுகலள நிரவ்கி ் ை் மற்றும் மயொசலனகலள ் 

த ொடரப்ுதகொள்வது ஆகியலவ அடங்கும். ஒ ்துலழப்பு, குழுப்பணி மற்றும் 

 னிப்படட் இயக்கவியலை நிரவ்கிப்ப ற்கு அலவ அவசியம். 

 கருத்தியல் திறன்கள்:இந்  திறன்கள் நிறுவன ்ல  

ஒடட்ுதமொ ் மொகப் பொரக்்கும் திறலனக் குறிக்கின்றன, சுருக்கமொன சிக்கை்கலள 

பகுப்பொய்வு தசய்து தீரவ்ுகலள உருவொக்குகின்றன. இது மூமைொபொய சிந் லன, 

பலடப்பொற்றை் மற்றும் பிரசச்லனயின் பை்மவறு அம்சங்கலள ஒருங்கிலணக்கும் 

திறன் ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. 

 தமலமமத்துவ திறன்கள்:இது குழுக்களுக்கு வழிகொடட்ு ை் மற்றும் 

ஊக்குவி ் ை், நம்பிக்லகலய ் தூண்டு ை், திலசலய அலம ் ை் மற்றும் 

மொற்ற ்ல  நிரவ்கி ் ை் ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது.  லைலம அை்ைது 

நிரவ்ொகப் பொ ்திர ்திை் உள்ள எவருக்கும் இது இன்றியலமயொ து. 

 

 சிக்கமலத் தீரக்்கும் திறன்:கட்டலமக்கப்பட்ட மற்றும் திறலமயொன 

முலறயிை் சிக்கை்கலளக் கண்டறிந்து, மதிப்பிடும் மற்றும் தீரக்்கும் திறன். 

 முடிதவடுக்கும் திறன்:சூழ்நிலைகலள பகுப்பொய்வு தசய்யும் திறன், 

மொற்று வழிகலளக் கரு ்திை் தகொள்வது மற்றும் உண்லமகள், அபொயங்கள் 

மற்றும் வொய்ப்புகளின் அடிப்பலடயிை் தபொரு ் மொன முடிவுகலள எடுப்பது. 

 மநர மமலாண்மம திறன்:பணிகளுக்கு திறம்பட முன்னுரிலம 

அளிக்கும் திறன் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிக்க மநர ்ல  நிரவ்கிக்கும் 

திறன். 

 

நிரவ்ொக ்தின் சூழலிை், திறன்கள் பை்மவறு தபொறுப்புகளிை் அவற்றின் 

பயன்பொட்டின் அடிப்பலடயிை் வலகப்படு ் ப்படுகின்றன. பை்மவறு நிலைகளிை் 

உள்ள மமைொளரக்ள்  ங்கள் பொ ்திரங்களிை் தவற்றிதபற பை்மவறு வலகயொன 

திறன்கலள சமநிலைப்படு ்  மவண்டும். 
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2. தனிப்பட்ட திறன்களின் கருத்து 

 

 னிப்படட் திறன்கள் என்பது ஒரு நபரின் ஆளுலம,  ன்லம மற்றும் 

நட ்ல  ஆகியவற்றுடன் த ொடரப்ுலடய திறன்கலளக் குறிக்கிறது.  னிப்பட்ட 

வளரச்ச்ி,  னிப்படட் உறவுகள் மற்றும் த ொழிை்முலற தவற்றிக்கு அலவ 

அவசியம். த ொழிை்நுட்ப திறன்கலளப் மபொைை்ைொமை், அலவ பணி சொரந்் லவ, 

 னிப்படட் திறன்கள்  னிநபரக்ள் மற்றவரக்ளுடன் எவ்வொறு த ொடரப்ு 

தகொள்கிறொரக்ள், பணிகலள அணுகுவது மற்றும் அவரக்ளின் நட ்ல லய 

நிரவ்கிப்பது பற்றியது. இந்  திறன்கள் சிை சமயங்களிை் "தமன்லமயொன 

திறன்கள்" என்று குறிப்பிடப்படுகின்றன, மமலும் அலவ தவவ்மவறு சமூக மற்றும் 

த ொழிை்முலற சூழை்களுக்கு ஏற்ப மிகவும் முக்கியமொனலவ. 

 

முக்கிய தனிப்பட்ட திறன்கள்: 

 

1. சுய மமலாண்மம:ஒருவரின் உணரச்ச்ிகள், நட ்ல  மற்றும் 

தசயை்கலள ஒழுங்குபடு ்தும் திறன். சுய மமைொண்லம என்பது மநர 

மமைொண்லம, மன அழு ்  மமைொண்லம மற்றும்  னிப்பட்ட மற்றும் 

த ொழிை்முலற இைக்குகலள அலடவதிை் கவனம் மற்றும் ஒழுக்க ்ல  

பரொமரிக்கும் திறன் ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. இந்  திறனிை் சுய 

விழிப்புணரவ்ும் அடங்கும், இது ஒருவரின் பைம் மற்றும் பைவீனங்கலள 

அலடயொளம் கொணும் திறன். 

o முக்கியத்துவம்:அலமதிலயப் மபணுவ ற்கும்,  னிப்படட் 

இைக்குகலள அலமப்ப ற்கும்,  னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற வொழ்க்லக 

சமநிலைலய நிரவ்கிப்ப ற்கும் உ வுகிறது. 

2. உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு (EI):ஒருவரின் தசொந்  உணரச்ச்ிகலளயும் 

மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகலளயும் புரிந்துதகொள்வது, நிரவ்கிக்கும் மற்றும் 

தசை்வொக்கு தசலு ்தும் திறன். உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு பசச்ொ ் ொபம், சுய 

விழிப்புணரவ்ு, சுய கடட்ுப்பொடு, உந்து ை் மற்றும் சமூக திறன்கலள 

உள்ளடக்கியது. 
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o முக்கியத்துவம்:உறவுகலள நிரவ்கிப்ப ற்கும், மன 

அழு ்  ்ல க் லகயொளுவ ற்கும்,  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்சொர ்சூழை்களிை் 

மமொ ை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும் இன்றியலமயொ து. 

3. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம:இந்  திறன் என்பது புதிய நிலைலமகள், 

சூழை்கள் அை்ைது சவொை்கலள சரிதசய்யும் திறலனக் குறிக்கிறது. மவகமொக 

மொறிவரும் உைகிை், வலளந்துதகொடுக்கக்கூடிய மற்றும் மொற்றியலமக்கக்கூடிய 

திறன் மிகவும் மதிப்புமிக்கது. மவலையிமைொ அை்ைது  னிப்பட்ட 

வொழ்க்லகயிமைொ மொற்றங்கள் மற்றும் சவொை்கலளச ் சமொளிக்க இது 

 னிநபரக்ளுக்கு உ வுகிறது. 

o முக்கியத்துவம்:மொறும் அை்ைது நிசச்யமற்ற சூழ்நிலைகளிை் 

 னிநபரக்ள் தநகிழ்சச்ியுடன் இருக்க உ வுகிறது. 

4. ததாடர்பு திறன்: னிப்பட்ட  கவை்த ொடரப்ு திறன் என்பது 

கரு ்துக்கலள த ளிவொக தவளிப்படு ்துவது, மற்றவரக்ளுக்கு தசவிசொய்ப்பது 

மற்றும் தசொற்கள் அை்ைொ  குறிப்புகலள விளக்குவது ஆகியலவ அடங்கும். இது 

மபசுவது மடட்ுமை்ை, சுறுசுறுப்பொகக் மகட்பது, பொரல்வயொளரக்லளப் 

புரிந்துதகொள்வது மற்றும் சூழ்நிலைக்கு ஏற்ப  கவை்த ொடரப்ு பொணிலய 

சரிதசய்வது. 

o முக்கியத்துவம்:உறவுகலள கட்டிதயழுப்புவ ற்கும், 

மமொ ை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும்,  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற அலமப்புகளிை் 

கரு ்துக்கலள திறம்பட தவளிப்படு ்துவ ற்கும் அவசியம். 

5. குழுப்பணி மற்றும் ஒத்துமைப்பு:குழுக்களிை் நன்றொக மவலை 

தசய்யும் திறன், மற்றவரக்ளுக்கு ஆ ரவு, மற்றும் ஒரு குழுவின் ஒடட்ுதமொ ்  

தவற்றிக்கு பங்களிக்கும் திறன். ஒ ்துலழப்புக்கு திறந்  த ொடரப்ு, பரஸ்பர 

மரியொல  மற்றும் தபொதுவொன இைக்குகலள மநொக்கி தசயை்பட விருப்பம் 

ம லவ. 

o முக்கியத்துவம்:ஒருங்கிலணந்  பணிசச்ூழலை 

உருவொக்குவ ற்கும் குழு இைக்குகலள அலடவ ற்கும் அவசியம். 

6. மமாதல் தீரவ்ு:கரு ்து மவறுபொடுகலள ஆக்கபூரவ்மொன மற்றும் 

உற்ப ்தி முலறயிை் தீரக்்கும் திறன். மமொ ை் தீரவ்ு என்பது மபசச்ுவொர ்்ல , 



 
 

15 Skills  

ம ்தியஸ் ம் மற்றும் மொறுபட்ட கண்மணொட்டங்கலளப் புரிந்துதகொண்டு 

பரஸ்பரம் ஏற்றுக்தகொள்ளக்கூடிய தீரல்வக் கண்டறியும் திறலன உள்ளடக்கியது. 

o முக்கியத்துவம்:இணக்கமொன உறவுகலளப் மபணுவ ற்கும் 

அணிகளிை் உரொய்லவக் குலறப்ப ற்கும் உ வுகிறது. 

7. விமரச்ன சிந்தமன:இது த ளிவொகவும் பகு ் றிவு ரீதியொகவும் 

சிந்திக்கும் திறன், கரு ்துக்களுக்கு இலடயிைொன  ரக்்கரீதியொன 

த ொடரப்ுகலளப் புரிந்துதகொள்வது மற்றும் சிக்கை்கலள முலறயொக அணுகு ை். 

விமரச்ன சிந் லன என்பது அனுமொனங்கலள மகள்விக்குள்ளொக்குவது,  ரலவ 

பகுப்பொய்வு தசய்வது மற்றும் சரியொன தீரப்்புகலள உருவொக்குவது ஆகியலவ 

அடங்கும். 

o முக்கியத்துவம்:சிக்கைொன சிக்கை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும் 

 னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற சூழ்நிலைகளிை்  கவைறிந்  முடிவுகலள 

எடுப்ப ற்கும் ஒரு முக்கிய திறலம. 
 

8. பமடப்பாற்றல் மற்றும் புதுமம:பலடப்பொற்றை் என்பது தபடட்ிக்கு 

தவளிமய சிந்தி ்து அசை் மயொசலனகலளக் தகொண்டு வருவது. சிக்கை்கலள ் 

தீரக்்க அை்ைது வொய்ப்புகலள உருவொக்க புதிய மயொசலனகலளப் 

பயன்படு ்துவ ன் மூைம் புதுலம பலடப்பொற்றலை ஒரு படி மமமை தகொண்டு 

தசை்கிறது. த ொடரச்ச்ியொன முன்மனற்றம் மற்றும் புதிய முன்மனொக்குகள் 

ம லவப்படும் சூழலிை் இந்  திறன் மிகவும் மதிப்புமிக்கது. 

o முக்கியத்துவம்: னிப்பட்ட வளரச்ச்ி மற்றும் நிறுவன 

தவற்றிக்கு வழிவகுக்கும் புதுலம மற்றும்  கவலமப்பு ் திறலன ஊக்குவிக்கிறது. 

9. தமலமம: னிப்படட்  லைலம என்பது மற்றவரக்லள நிரவ்கிப்பது 

மடட்ுமை்ை, தபொறுப்புக்கூறை்,  னிப்படட்  ரங்கலள நிரண்யிப்பது மற்றும் 

மற்றவரக்லள முன்மொதிரியொகக் தகொண்டு ஊக்கப்படு ்துவது. முடிதவடு ் ை், 

உந்து ை் மற்றும் தபொறுப்பு மபொன்ற திறன்கள் இதிை் அடங்கும். 

o முக்கியத்துவம்: னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற 

நடவடிக்லககளுக்கு தபொறுப்புக்கூறும் அம  மவலளயிை் மற்றவரக்லள பொதிக்க 

மற்றும் ஊக்குவிக்க  னிநபரக்ளுக்கு அதிகொரம் அளிக்கிறது. 

10. மீள்தன்மம:பின்னலடவுகளிை் இருந்து மீளும் திறன், சவொைொன 
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சூழ்நிலைகளுக்கு ஏற்ப, கடினமொன மநரங்களிலும் மநரம்லறயொன 

கண்மணொட்ட ்ல  பரொமரிக்கும் திறன். தநகிழ்சச்ியொன நபரக்ள்  ங்கள் 

இைக்குகளிை் கவன ்ல  இழக்கொமை் துன்ப ்ல  எதிரத்கொள்ள முடியும். 

 

 முக்கியத்துவம்: லடகலள ்  ொண்டி, சவொை்கலள எதிரத்கொண்டு 

முன்மனற்ற ்ல  ்  க்கலவக்க மன மற்றும் உணரச்ச்ி வலிலமலய 

உருவொக்குகிறது. 

 

11. பணி தநறிமுமற: னிப்பட்ட பணி தநறிமுலற என்பது கடின 

உலழப்பு மற்றும் விடொமுயற்சியின் நற்பண்புகளின் அடிப்பலடயிை் மதிப்புகளின் 

த ொகுப்லபக் குறிக்கிறது. நம்பக ் ன்லம, தபொறுப்பு, அரப்்பணிப்பு மற்றும் 

மவலையிை் மநரம்லறயொன அணுகுமுலறலயப் மபணு ை் ஆகியலவ இதிை் 

அடங்கும். 

 

 முக்கியத்துவம்: னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற தவற்றிலய 

அலடவ ற்கு வலுவொன பணி தநறிமுலற முக்கியமொனது, மமலும் இது ஒரு நபரின் 

நற்தபயலர மமம்படு ்துகிறது. 

 

நிரவ்ொக ் திறன்கள் மற்றும்  னிப்பட்ட திறன்கள் இரண்டும்  னிப்படட் 

மற்றும் த ொழிை்முலற தவற்றிக்கு ஒருங்கிலணந் லவ. நிரவ்ொக ் திறன்கள் 

 னிநபரக்ள்  ங்கள் பொ ்திரங்கலள ் திறலமயொகச ் தசய்யவும், நிறுவன 

இைக்குகலள அலடய குழுக்கலள வழிநட ் வும் அனுமதிக்கும் அம  

மவலளயிை்,  னிப்பட்ட திறன்கள்  ன்லன நிரவ்கிப்ப ற்கும், உறவுகலள 

உருவொக்குவ ற்கும், மநரம்லறயொன பணிசச்ூழலை வளரப்்ப ற்கும் 

அடிப்பலடயொகும். இரண்டு தசட் திறன்கலளயும் வளரப்்பது, எந் தவொரு 

பணியிட ்திலும் அை்ைது வொழ்க்லகச ் சூழ்நிலையிலும் நன்கு வட்டமொன 

 னிப்படட் வளரச்ச்ி மற்றும் பயனுள்ள தசயை்திறன் ஆகியவற்றிற்கு 

வழிவகுக்கிறது. 

 

 



 

  

 

 

 
 
 
 

திறமமயான மமலாளரக்ளின் முக்கியத்துவம் 

 

எந் தவொரு நிறுவனமும் அ ன் அளவு, த ொழிை் அை்ைது அலமப்பு 

ஆகியவற்லறப் தபொருட்படு ் ொமை், அ ன் தவற்றிக்கு திறலமயொன 

மமைொளரக்ள் அவசியம். ஒரு குழுலவ வழிநட ்துவ ற்கும், பயனுள்ள முடிவுகலள 

எடுப்ப ற்கும், நிறுவன ்தின் சீரொன தசயை்பொடல்ட உறுதி தசய்வ ற்கும் 

ம லவயொன திறன்கள், அறிவு மற்றும் திறன்கலளக் தகொண்டவர ் ஒரு 

திறலமயொன மமைொளர.் பணிகலள நிரவ்கிப்ப ற்கு அப்பொை் அவரக்ளின் பங்கு 

நீண்டுள்ளது; ஊழியரக்லள ஊக்குவிப்பது, நிறுவன கைொசச்ொர ்ல  

வடிவலமப்பது மற்றும் நிறுவன ்ல  அ ன் மூமைொபொய இைக்குகலள மநொக்கி 

தசலு ்துவ ற்கும் அவரக்ள் தபொறுப்பு. நிறுவன தவற்றிக்கு திறலமயொன 

மமைொளரக்ள் முக்கியமொனவரக்ள் என்ப ற்கொன முக்கிய கொரணங்கள் கீமழ 

உள்ளன: 

 

1. திறமமயான வள மமலாண்மம 

 

ஒரு மமைொளரின் மு ன்லமப் தபொறுப்புகளிை் ஒன்று, வளங்கள்-அது 

மனி னொகமவொ, நிதியொகமவொ அை்ைது தபொருளொகமவொ-திறம்பட மற்றும் 

திறலமயொகப் பயன்படு ் ப்படுவல  உறுதிதசய்வ ொகும். திறலமயொன 

மமைொளரக்ள்  ங்களுக்கு மிகவும் ம லவயொன இடங்களிை் வளங்கலள எவ்வொறு 

ஒதுக்குவது, கழிவுகலள குலறப்பது மற்றும் குலறந்  அளவு தசைவு அை்ைது 

முயற்சியுடன் நிறுவனம் அ ன் இைக்குகலள அலடவல  உறுதி தசய்வது எப்படி 

என்பல  அறிவொரக்ள். 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 ம லவயற்ற தசைவுகலளக் குலற ்து உற்ப ்தி ்திறலன 

மமம்படு ்துகிறது. 

 நிறுவன முன்னுரிலமகளுடன் வளங்கள் சீரலமக்கப்படுவல  உறுதி 

தசய்கிறது. 

 மு லீட்டிை் சிறந்  வருவொய் மற்றும் நிலை ் ன்லமக்கு 



 

  

 

 

வழிவகுக்கிறது. 

 

2. பயனுள்ள முடிதவடுத்தல் 

 

நிறுவன ்தின் திலசலய பொதிக்கக்கூடிய முடிவுகலள மமைொளரக்ள் 

த ொடரந்்து எதிரத்கொள்கின்றனர.் திறலமயொன மமைொளரக்ள் வலுவொன 

முடிதவடுக்கும் திறன்கலளக் தகொண்டுள்ளனர,் இது சூழ்நிலைகலள 

மதிப்பிடவும், அபொயங்கலள மதிப்பீடு தசய்யவும் மற்றும் சிறந்  

நடவடிக்லகலய ் ம ரவ்ு தசய்யவும் அனுமதிக்கிறது. சவொை்களுக்குச ்தசை்ைவும், 

வொய்ப்புகலளப் பயன்படு ் வும், விலையுயரந்்   வறுகலள ்  விரக்்கவும் 

திறம்பட முடிதவடுப்பது அவசியம். 

 

முக்கியத்துவம்: 
 
 
 சரியொன மநர ்திை் மற்றும்  கவைறிந்  ம ரவ்ுகலள தசய்ய 

உ வுகிறது. 

 அபொயங்கலளக் குலறக்கிறது மற்றும் விலளவுகலள 

மமம்படு ்துகிறது. 

 சந்ல  மொற்றங்கள் மற்றும் மபொட்டிக்கு பதிைளிக்கும் நிறுவன ்தின் 

திறலன மமம்படு ்துகிறது. 

 

3. அதிகரித்த பணியாளர் ஊக்கம் மற்றும் திருப்தி 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் ஒரு மநரம்லறயொன பணிசச்ூழலை 

உருவொக்குவதிை் முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றனர,் அங்கு பணியொளரக்ள் 

மதிப்புமிக்க, உந்து ை் மற்றும் திருப்தி ஆகியவற்லற உணரக்ிறொரக்ள். அவரக்ள் 

 ங்கள் குழு உறுப்பினரக்ளின் ம லவகள் மற்றும் கவலைகலளப் 

புரிந்துதகொண்டு, ஆ ரவு, அங்கீகொரம் மற்றும் மமம்பொட்டிற்கொன கைொசச்ொர ்ல  

வளரக்்க மவலை தசய்கிறொரக்ள்.  ங்கள் ஊழியரக்ளின் வளரச்ச்ி மற்றும் 

நை்வொழ்விை் மு லீடு தசய்யும் மமைொளரக்ள் மவலை திருப்தி மற்றும் 

 க்கலவப்புக்கு குறிப்பிட ் க்க பங்களிப்லப வழங்குகிறொரக்ள். 

 

 

 



 

  

 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 பணியொளர ்மன உறுதிலய மமம்படு ்துகிறது மற்றும் விற்றுமு ை் 

விகி ங்கலளக் குலறக்கிறது. 

 உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் ஈடுபொடல்ட மமம்படு ்துகிறது. 

 நிறுவன ்திற்கு விசுவொச ்ல யும் அரப்்பணிப்லபயும் வளரக்்கிறது. 

 

4. குழு உருவாக்கம் மற்றும் ஒத்துமைப்பு 

 

அணிகலள உருவொக்குவ ற்கும் முன்னணிக்கு தசை்வ ற்கும் மமைொளரக்ள் 

தபொறுப்பு. ஒரு திறலமயொன மமைொளர ் பை்மவறு நபரக்லள எவ்வொறு ஒன்று 

மசரப்்பது, ஒரு தபொதுவொன இைக்லக மநொக்கி அவரக்லள சீரலமப்பது மற்றும் 

குழு உறுப்பினரக்ளிலடமய ஒ ்துலழப்லப வளரப்்பது எப்படி என்பல  அறிவொர.் 

பயனுள்ள குழு-கட்டலமப்பு  கவை்த ொடரப்ுகலள மமம்படு ்துகிறது, சிக்கலை ் 

தீரப்்பல  மமம்படு ்துகிறது மற்றும் நிறுவன ்திற்குள் ஒற்றுலம மற்றும் 

பகிரப்படட் மநொக்க ்ல  ஊக்குவிக்கிறது. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 ஒ ்துலழப்லபயும் பகிரப்பட்ட தபொறுப்புணரவ்ு உணரல்வயும் 

ஊக்குவிக்கிறது. 

  கவை்த ொடரப்ுகலள மமம்படு ்துகிறது மற்றும் மமொ ை்கலளக் 

குலறக்கிறது. 

 கூடட்ுச ்சிக்கலை ் தீரப்்ப ன் மூைம் பலடப்பொற்றை் மற்றும் 

புதுலமகலள மமம்படு ்துகிறது. 

 

5. மாற்றத்திற்கு ஏற்றவாறு 
 
 

த ொழிை்நுட்ப முன்மனற்றங்கள், சந்ல  இயக்கவியை் மற்றும் உைகளொவிய 

மபொட்டி கொரணமொக நிறுவனங்கள் இன்று நிலையொன மொற்றங்கலள 

எதிரத்கொள்கின்றன. திறலமயொன மமைொளரக்ள் மொற்றியலமக்கக்கூடியவரக்ள் 

மற்றும் குலறந்  இலடயூறுகளுடன் மொற்ற ்தின் மூைம்  ங்கள் அணிகலள 

வழிநட ்  முடியும். அவரக்ள் சொ ்தியமொன சவொை்கலள எதிரம்நொக்குகிறொரக்ள், 

மொற்ற ்திற்கொன எதிரப்்லப நிரவ்கிக்கிறொரக்ள் மற்றும் புதிய மகொரிக்லககலள 

லகயொள பணியொளரக்ள்  யொரொக இருப்பல  உறுதி தசய்கிறொரக்ள். 



 

  

 

 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 நிறுவனங்கலள மபொட்டி ் ன்லமயுடனும், தநகிழ்சச்ியுடனும் இருக்க 

உ வுகிறது. 

 மொற்றங்கள் மற்றும் மொற்ற முயற்சிகளின் மபொது ஏற்படும் 

இலடயூறுகலள குலறக்கிறது. 

 புதிய த ொழிை்நுட்பங்கள், தசயை்முலறகள் மற்றும் உ ்திகலளப் 

பின்பற்றுவ ற்கு பணியொளரக்லள  யொரப்டு ்துகிறது. 

 

6. மூமலாபாய சிந்தமன மற்றும் பாரம்வ 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் அன்றொட நடவடிக்லககளிை் கவனம் 

தசலு ்துவது மடட்ுமை்ைொமை், நிறுவன ்திற்கொன நீண்ட கொை பொரல்வலயயும் 

தகொண்டுள்ளனர.் அவரக்ள் மூமைொபொய சிந் லனயிை் ஈடுபடுகிறொரக்ள், இதிை் 

த ளிவொன இைக்குகலள அலமப்பது, வளரச்ச்ி வொய்ப்புகலள அலடயொளம் 

கொண்பது மற்றும் எதிரக்ொை ்திற்கொன திடட்மிடை் ஆகியலவ அடங்கும். குறுகிய 

கொை தசயை்கலள நீண்ட கொை மநொக்கங்களுடன் சீரலமப்ப ன் மூைம், 

நிலையொன தவற்றிலய அலடவ ற்கொன பொல யிை் நிறுவனம் இருப்பல  உறுதி 

தசய்கின்றன. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 நிறுவன ்திற்கு நீண்ட கொை இைக்குகலள அலமக்க உ வுகிறது 

மற்றும் அலடய உ வுகிறது. 

 முழு த ொழிைொளரக்ளுக்கும் திலச மற்றும் த ளிவு அளிக்கிறது. 

 நிறுவனம் வளரச்ச்ி மற்றும் வளரச்ச்ியிை் கவனம் தசலு ்துவல  

உறுதி தசய்கிறது. 

 

7. மமாதல் தீரவ்ு 

 

எந் தவொரு பணியிட ்திலும் மமொ ை்கள்  விரக்்க முடியொ லவ, மமலும் 

அலவ எவ்வொறு நிரவ்கிக்கப்படுகின்றன என்பது குழு இயக்கவியை் மற்றும் 

உற்ப ்தி ்திறலன தபரிதும் பொதிக்கும். திறலமயொன மமைொளரக்ள் 

மமொ ை்கலள ் தீரப்்பதிை் திறலமயொனவரக்ள், கரு ்து மவறுபொடுகள் 

ஆக்கப்பூரவ்மொக தீரக்்கப்படுவல யும் குழு ஒருங்கிலணப்பு 



 

  

 

 

பரொமரிக்கப்படுவல யும் உறுதி தசய்கிறது. அலவ சசச்ரவுகளுக்கு ம ்தியஸ் ம் 

தசய்கின்றன, நியொயமொன விலளவுகலள உறுதி தசய்கின்றன, மமலும் 

மமொ ை்கள் அதிகரிப்பல  ்  டுக்கின்றன. 

 

முக்கியத்துவம்: 
 
 

 இலடயூறுகலளக் குலற ்து அணியிை் நை்லிணக்க ்ல ப் 

மபணுகிறது. 

 ஆமரொக்கியமொன மற்றும் மரியொல யொன பணிசச்ூழலை 

ஊக்குவிக்கிறது. 

 சிக்கை்கள் விலரவொக தீரக்்கப்படுவல  உறுதிதசய்கிறது, மன 

அழு ் ம் மற்றும் திறலமயின்லம ஆகியவற்லறக் குலறக்கிறது. 

 

8. பணியாளர் மமம்பாடு மற்றும் பயிற்சி 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ளின் முக்கிய பங்கு அவரக்ளின் ஊழியரக்ளின் 

வளரச்ச்ியிை் மு லீடு தசய்வ ொகும். பயிற்சி ் ம லவகலளக் கண்டறி ை், 

வழிகொடட்ு ை் வழங்கு ை் மற்றும் வளரச்ச்ிக்கொன வொய்ப்புகலள வழங்குவ ன் 

மூைம், மமைொளரக்ள் பணியொளரக்ளின் திறன்கலள மமம்படு ் வும், அவரக்ளின் 

வொழ்க்லகயிை் முன்மனறவும் உ வுகிறொரக்ள். இது  னிப்பட்ட ஊழியரக்ளுக்கு 

மடட்ும் பயனளிப்பது மடட்ுமை்ைொமை் நிறுவன ்தின் ஒடட்ுதமொ ்  

திறன்கலளயும் பைப்படு ்துகிறது. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 த ொழிை் வளரச்ச்ிலய ஊக்குவிப்ப ன் மூைம் பணியொளர ்

 க்கலவப்லப அதிகரிக்கிறது. 

 நிறுவன ்தின் திறன் அடிப்பலட மற்றும் மபொட்டி நன்லமலய 

மமம்படு ்துகிறது. 

 த ொடரச்ச்ியொன கற்றை் மற்றும் முன்மனற்ற ்தின் கைொசச்ொர ்ல  

வளரக்்கிறது. 

 

9. மமம்படுத்தப்பட்ட நிறுவன தசயல்திறன் 

 

நிறுவன ்தின் ஒடட்ுதமொ ்  தசயை்திறலன மமம்படு ்  திறலமயொன 

மமைொளரக்ள் மநரடியொக பங்களிக்கின்றனர.் நிறுவன ்தின் மநொக்கங்களுடன் 



 

  

 

 

பணியொளரக்ள் சீரலமக்கப்படுவல யும், தசயை்முலறகள் உகந்  ொக 

இருப்பல யும், இைக்குகள் த ொடரந்்து பூர ்்தி தசய்யப்படுவல யும் அை்ைது 

மீறுவல யும் அலவ உறுதி தசய்கின்றன. குழுக்களுக்கு வழிகொடட்ு ை், 

திட்டங்கலள நிரவ்கி ் ை் மற்றும் சவொை்கலள சமொளி ் ை் ஆகியவற்றின் 

திறலமயுடன், திறலமயொன மமைொளரக்ள் நிறுவன ்ல  தசயை்பொடட்ு சிறப்லப 

மநொக்கி தசலு ்துகிறொரக்ள். 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 துலறகள் முழுவதும் உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் தசயை்திறலன 

அதிகரிக்கிறது. 

 நிறுவன இைக்குகள் சரியொன மநர ்திை் அலடயப்படுவல  உறுதி 

தசய்கிறது. 

 நிறுவன ்தின் ைொபம் மற்றும் வளரச்ச்ிக்கு பங்களிக்கிறது. 

 

10. நிறுவன கலாசச்ாரத்மத வடிவமமத்தல் 

 

ஒரு நிறுவன ்தின் கைொசச்ொர ்ல  வடிவலமப்பதிலும் வலுப்படு ்துவதிலும் 

மமைொளரக்ள் முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றனர.் அவரக்ளின் நடவடிக்லககள், 

த ொடரப்ு மற்றும்  லைலம ்துவ பொணி ஆகியவற்றின் மூைம், அவரக்ள் 

தசை்வொக்கு தசலு ்துகிறொரக்ள் 

 

அவரக்ளின் குழுக்களின் நட ்ல கள், மதிப்புகள் மற்றும் அணுகுமுலறகள். 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் ஒரு மநரம்லறயொன நிறுவன கைொசச்ொர ்ல  

ஊக்குவிக்கிறொரக்ள், இது ஒ ்துலழப்பு, ஒருலமப்பொடு மற்றும் உயர ்

தசயை்திறலன ஊக்குவிக்கிறது. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 நிறுவன ்திற்குள் அலடயொளம் மற்றும் மநொக்க ்தின் வலுவொன 

உணரல்வ நிறுவுகிறது. 

 பணியொளர ்ஈடுபொடல்டயும் திருப்திலயயும் அதிகரிக்கிறது. 

 புதுலம, உள்ளடக்கம் மற்றும் தநறிமுலற நட ்ல  ஆகியவற்றின் 

கைொசச்ொர ்ல  ஆ ரிக்கிறது. 

 
 



 

  

 

 

11. தநருக்கடி மமலாண்மம 

 

தநருக்கடி கொைங்களிை் - நிதி சவொை்கள், தவளிப்புற அசச்ுறு ் ை்கள் 

அை்ைது உள் சிக்கை்கள் மபொன்றவற்றின் கொரணமொக - கடினமொன 

சூழ்நிலைகளிை் நிறுவன ்ல  வழிநட ்  திறலமயொன மமைொளரக்ள் அவசியம். 

அலமதியொக இருப்ப ற்கும், அழு ்  ்தின் கீழ் முடிவுகலள எடுப்ப ற்கும், 

வளங்கலள திறலமயொக ஒருங்கிலணப்ப ற்கும் அவரக்ளின் திறன், நிறுவனம் 

விலரவொக மீட்கப்படுவல யும், மச  ்ல  குலறப்பல யும் உறுதி தசய்கிறது. 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 எதிரப்ொரொ  சவொை்களுக்கு விலரவொன மற்றும் பயனுள்ள பதிை்கலள 

உறுதி தசய்கிறது. 

 நிதி மற்றும் நற்தபயர ்மச  ்ல  குலறக்கிறது. 

 தகொந் ளிப்பொன கொைங்களிை் ஊழியரக்ளுக்கு ஸ்திர ் ன்லம மற்றும் 

நம்பிக்லகலய வழங்குகிறது. 

 

12. புதுமம மற்றும் ததாடரச்ச்ியான முன்மனற்றம் 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் தபரும்பொலும் ஒரு நிறுவன ்திற்குள் 

புதுலமகளின் இயக்கிகள். அவரக்ள் ஆக்கப்பூரவ்மொன சிந் லனலய 

ஊக்குவிக்கிறொரக்ள், புதிய மயொசலனகலள ்  ழுவுகிறொரக்ள் மற்றும் 

த ொடரச்ச்ியொன முன்மனற்ற ்திற்கு வழிவகுக்கும் முயற்சிகலள 

ஆ ரிக்கிறொரக்ள். புதுலம கைொசச்ொர ்ல  வளரப்்ப ன் மூைம், நிறுவன ்ல  

மபொட்டி ் ன்லமயுடன் இருக்கவும், சந்ல  அை்ைது த ொழிை்துலறயிை் ஏற்படும் 

மொற்றங்களுக்கு பதிைளிக்கவும் மமைொளரக்ள் உ வுகிறொரக்ள். 

 

முக்கியத்துவம்: 

 

 புதிய  யொரிப்புகள், மசலவகள் அை்ைது தசயை்முலறகளின் 

வளரச்ச்ிலய ஊக்குவிக்கிறது. 

 

 உறுதி தசய்கிறது தி அலமப்பு மொற்றியலமக்கிறது

 தசய்ய உருவொகிறது வொடிக்லகயொளர ் ம லவகள்

 மற்றும்த ொழிை்நுட்ப முன்மனற்றங்கள். 



 

  

 

 

 த ொடரச்ச்ியொன முன்மனற்ற ்தின் மனநிலைலய வளரக்்கிறது, நீண்ட 

கொை தவற்றிலய அதிகரிக்கிறது. 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ளின் முக்கிய ்துவ ்ல  மிலகப்படு ்  முடியொது, 

ஏதனனிை் அவரக்ள் எந் தவொரு நிறுவன ்தின் திலச, கைொசச்ொரம் மற்றும் 

தவற்றிலய வடிவலமப்பதிை் கருவியொக உள்ளனர.் வளங்கலள நிரவ்கிப்ப ற்கும், 

 கவைறிந்  முடிவுகலள எடுப்ப ற்கும், ஊழியரக்லள மமம்படு ்துவ ற்கும், 

மற்றும் தசயை்திறலன இயக்குவ ற்கும் நிறுவன இைக்குகலள அலடவதிை் 

அவரக்ளின் திறன் முக்கியமொனது. திறலமயொன மமைொளரக்ள் தசயை்பொடட்ு ் 

திறலன உறுதி தசய்வது மடட்ுமை்ைொமை், நீண்டகொை நிலை ் ன்லம, புதுலம 

மற்றும் வளரச்ச்ிக்கு பங்களிக்கின்றனர.் மபொட்டி மற்றும் எப்மபொதும் மொறிவரும் 

வணிகச ் சூழலிை் தசழிக்க விரும்பும் எந் தவொரு நிறுவன ்திற்கும் நிரவ்ொக 

திறன்களின் வளரச்ச்ியிை் மு லீடு தசய்வது அவசியம். 

 

திறமமயான மமலாளரக்ளின் திறன்கள் 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் ஒரு நிறுவன ்தின் தவற்றிக்கு 

முக்கியமொனவரக்ள், ஏதனனிை் அவரக்ள் முன்னணி குழுக்களுக்கு 

தபொறுப்பொனவரக்ள், மூமைொபொய முடிவுகலள எடுப்பது மற்றும் சுமூகமொன 

தசயை்பொடுகலள உறுதிதசய்வது. உண்லமயிமைமய திறம்பட தசயை்பட, 

மமைொளரக்ள் பைவி மொன திறன்கலளக் தகொண்டிருக்க மவண்டும், இது ஒரு 

மநரம்லறயொன பணிசச்ூழலை வளரக்்கும் மபொது இந்  பணிகலள திறம்பட 

தசய்ய அனுமதிக்கிறது. இந்  திறன்கள் மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்களுக்கு 

வழிகொட்டவும், சிக்கை்கலள ் தீரக்்கவும், நிறுவன ்தின் இைக்குகளுடன் 

ஒ ்துப்மபொகும்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கவும் உ வுகிறது. திறலமயொன 

மமைொளரக்லள வலரயறுக்கும் முக்கிய திறன்களின் விரிவொன விளக்கம் இங்மக: 

 

1. தமலமமத்துவ திறன்கள் 

 

 லைலம ்துவம் ஒரு திறலமயொன மமைொளரின் மிக முக்கியமொன 

குணங்களிை் ஒன்றொகும். இது தபொதுவொன இைக்குகலள அலடவ ற்கு 

மற்றவரக்லள ஊக்குவிக்கும், வழிகொடட்ும் மற்றும் தசை்வொக்கு தசலு ்தும் 



 

  

 

 

திறலன உள்ளடக்கியது. நை்ை  லைவரக்ள்  ங்கள் குழு உறுப்பினரக்லள 

எவ்வொறு ஊக்குவிப்பது, புதுலமகலள ஊக்குவிப்பது மற்றும் கூடட்ு மவலை 

கைொசச்ொர ்ல  வளரப்்பது எப்படி என்பல  புரிந்துதகொள்கிறொரக்ள். அவரக்ள் 

த ளிவொன  ரிசனங்கலள அலமக்கிறொரக்ள், திலசலய வழங்குகிறொரக்ள் 

மற்றும் நிறுவன ்தின் மநொக்கங்களுடன் ஒ ்துப்மபொகும் முடிவுகலள 

எடுக்கிறொரக்ள். 

 

முக்கிய கூறுகள்: 
 
 

 ததாமலமநாக்கு சிந்தமன:குழுவிற்கு ஒரு த ளிவொன பொரல்வலய 

அலமக்கும் திறன் மற்றும் நிறுவன ்தின் மூமைொபொய ்துடன் இைக்குகலள 

சீரலமக்கும் திறன். 

 ஊக்கமளிக்கும் மற்றும் ஊக்கமளிக்கும்:குழு உறுப்பினரக்லள 

அவரக்ளின் சிறந்  தசயை்திறலன வழங்க ஊக்குவி ் ை் மற்றும் ம லவயொன 

ஆ ரலவ வழங்கு ை். 

 பிரதிநிதிகள் குழு:குழுவிற்குள் தபொறுப்புக்கூறை் மற்றும் 

சுயொட்சிலய உறுதி தசய்யும் மபொது திறம்பட பணிகலள ஒதுக்கு ை். 

 

2. ததாடர்பு திறன் 

 

எந் தவொரு மமைொளருக்கும் பயனுள்ள  கவை்த ொடரப்ு அவசியம், 

ஏதனனிை் இது அவரக்ளின் பங்கின் ஒவ்தவொரு அம்ச ்ல யும் பொதிக்கிறது. 

மமைொளரக்ள் அறிவுறு ் ை்கலள வழங்கினொலும், கரு ்துக்கலள வழங்கினொலும் 

அை்ைது நிறுவன மொற்றங்கலளப் பற்றி விவொதி ் ொலும்,  கவலை த ளிவொகவும் 

சுருக்கமொகவும் த ரிவிக்க மவண்டும். சமமொக முக்கியமொனது தசயலிை் மகட்பது, 

இது மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுவின் கவலைகள் மற்றும் முன்மனொக்குகலளப் 

புரிந்துதகொள்ள உ வுகிறது. வலுவொன  கவை்த ொடரப்ு திறன்கள்  வறொன 

புரி ை்கலள ்  விரக்்கவும், நம்பிக்லகலய வளரக்்கவும், அலனவரும் ஒமர 

மநொக்கங்களுக்கொக சீரலமக்கப்படுவல  உறுதிப்படு ் வும் உ வுகின்றன. 

 

 

 



 

  

 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 

 ததளிவு மற்றும் சுருக்கம்:த ளிவின்றி கரு ்துக்கலள ் த ளிவொக ் 

த ரிவிக்கும் திறன். 

 தசயலில் மகட்பது:குழு உறுப்பினரக்ளின் கவலைகள் மற்றும் 

பரிந்துலரகலளப் புரிந்துதகொண்டு பதிைளிப்பது. 

 தசாற்கள் அல்லாத ததாடர்பு:குழு உறுப்பினரக்ளின் உணரச்ச்ி 

நிலைலய விளக்குவ ற்கு உடை் தமொழி மற்றும் குரலின் த ொனிலய 

அங்கீகரி ் ை். 

 

3. முடிதவடுக்கும் திறன் 

 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழு, துலற அை்ைது முழு நிறுவன ்ல யும் பொதிக்கும் 

முடிவுகலள ் த ொடரந்்து எதிரத்கொள்கின்றனர.் திறம்பட முடிதவடுப்ப ற்கு, 

த ொடரப்ுலடய  கவை்கலளச ்மசகரிப்பது,  ரலவ பகுப்பொய்வு தசய்வது, மொற்று 

வழிகலளக் கரு ்திை் தகொள்வது மற்றும் சிறந்  தசயலை ் ம ரந்்த டுப்பது 

ஆகியலவ ம லவ. திறலமயொன மமைொளரக்ள் ம லவப்படும் மபொது விலரவொன 

முடிவுகலள எடுக்கும் திறன் தகொண்டவரக்ள் மற்றும் கணக்கிடப்படட் 

அபொயங்கலள எடுக்க பயப்பட மொட்டொரக்ள். எதிரக்ொை முடிதவடுக்கும் 

தசயை்முலறகலளக் கற்றுக்தகொள்வ ற்கும் மமம்படு ்துவ ற்கும் அவரக்ள் 

 ங்கள் முடிவுகளின் விலளவுகலள மதிப்பீடு தசய்கிறொரக்ள். 

 
 
முக்கிய கூறுகள்: 

 

 பகுப்பாய்வு சிந்தமன: கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்க  ரவு மற்றும் 

மபொக்குகலள மதிப்பீடு தசய் ை். 

 இடர் மமலாண்மம:சொ ்தியமொன அபொயங்கலளக் குலறப்ப ற்கொன 

முடிவுகளின் நன்லம தீலமகலள எலடமபொடு ை். 

 தபாறுப்பு:முடிவுகள் மற்றும் அவற்றின் விலளவுகளுக்கு 

தபொறுப்மபற்பது. 

 

4. உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு (EI) 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு என்பது ஒரு மமைொளரின் தசொந்  உணரச்ச்ிகலளயும் 



 

  

 

 

மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகலளயும் புரிந்துதகொண்டு நிரவ்கிக்கும் திறலனக் 

குறிக்கிறது. திறலமயொன மமைொளரக்ள் சுய-அறிவுள்ளவரக்ளொகவும்,  ங்கள் 

உணரச்ச்ிகலள ஒழுங்குபடு ் க்கூடியவரக்ளொகவும்,  ங்கள் குழு 

உறுப்பினரக்ளிடம் அனு ொபமொகவும் உள்ளனர.் அவரக்ள்  ங்கள் குழுக்களிை் 

உள்ள உணரச்ச்ி இயக்கவியலை அலடயொளம் கண்டு, மமொ ை்கள், மன அழு ் ம் 

அை்ைது மன உறுதிப் பிரசச்ிலனகளுக்கு சரியொன முலறயிை் பதிைளிப்பொரக்ள். 

உயர ் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு மமைொளரக்ளுக்கு வலுவொன உறவுகலள 

உருவொக்கவும், மமொ ை்கலள ் தீரக்்கவும், மநரம்லறயொன பணிசச்ூழலை 

உருவொக்கவும் உ வுகிறது. 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 

 சுய விழிப்புணரவ்ு: னிப்படட் உணரச்ச்ிகள் மற்றும் நட ்ல யிை் 

அவற்றின்  ொக்க ்ல  அங்கீகரி ்து புரிந்துதகொள்வது. 

 அனுதாபம்:குழு உறுப்பினரக்ளின் உணரச்ச்ி ் ம லவகள் மற்றும் 

கவலைகலளப் புரிந்துதகொள்வது. 

 சுய கட்டுப்பாடு:ஒருவரின் உணரச்ச்ிகலள நிரவ்கி ் ை், குறிப்பொக 

மன அழு ்  சூழ்நிலைகளிை், அலமதியொன மற்றும் மநரம்லறயொன நட ்ல லய 

பரொமரிக்க. 

 

5. மநர மமலாண்மம திறன் 

 

திறலமயொன மநர மமைொண்லம மமைொளரக்ளுக்கு பணிகளுக்கு 

முன்னுரிலம அளிக்கவும், கொைக்தகடுலவ சந்திக்கவும் மற்றும் திடட்ங்கள் 

திறலமயொக முடிக்கப்படுவல  உறுதி தசய்யவும் அனுமதிக்கிறது. மமைொளரக்ள் 

மபொட்டியிடும் முன்னுரிலமகலள சமநிலைப்படு ்  மவண்டும், பணிகலள 

வழங்க மவண்டும் மற்றும்  ங்கள் குழுக்கலள உற்ப ்தி தசய்ய 

ஒ ்திலவப்பல  ்  விரக்்க மவண்டும். நை்ை மநர மமைொண்லமயொனது 

முக்கியமொன பணிகள் கவன ்ல ப் தபறுவல  உறுதிதசய்கிறது, அம  சமயம் 

மமைொளரக்ள் அன்றொடப் தபொறுப்புகளிை் மூழ்குவல  ்  டுக்கிறது. 

 

 



 

  

 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 

 முன்னுரிமம: மிக முக்கியமொன பணிகலளக் கண்டறிந்து அவற்றிை் 

கவனம் தசலு ்து ை். 
 

 பிரதிநிதிகள் குழு:உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிக்கவும், உயரந்ிலைப் 

தபொறுப்புகளுக்கொன மநர ்ல  விடுவிக்கவும் குழு உறுப்பினரக்ளுக்கு பணிகலள 

ஒதுக்கு ை். 

 திட்டமிடல்:ஒவ்தவொரு பணிக்கும் அை்ைது திடட் ்திற்கும் மபொதுமொன 

மநர ்ல  ஒதுக்கும் கட்டலமக்கப்பட்ட திட்டங்கலள உருவொக்கு ை். 

 

6. சிக்கமலத் தீரக்்கும் திறன் 

 

எந் தவொரு நிறுவன ்திலும் சிக்கை்கள் மற்றும் சவொை்கள்  விரக்்க 

முடியொ லவ. ஒரு திறலமயொன மமைொளர ்சிக்கை்கலள அலடயொளம் கொணவும், 

மூை கொரண ்ல  பகுப்பொய்வு தசய்யவும், தீரவ்ுகலள உருவொக்கவும், அவற்லற 

தசயை்படு ் வும் வலுவொன சிக்கை் தீரக்்கும் திறன்கலளக் தகொண்டிருக்க 

மவண்டும். சிக்கலை ் தீரப்்பதிை் விமரச்ன சிந் லன, பலடப்பொற்றை் மற்றும் சிை 

சமயங்களிை் மற்றவரக்ளுடன் ஒ ்துலழ ்து தீரவ்ு நலடமுலற மற்றும் 

நிலையொனது என்பல  உறுதிப்படு ்துகிறது. நை்ை மமைொளரக்ள் சொ ்தியமொன 

சிக்கை்கலள எதிரப்ொரக்்கிறொரக்ள் மற்றும்  டுப்பு நடவடிக்லககலள 

தசயை்படு ்துகிறொரக்ள். 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 

 பகுப்பாய்வு சிந்தமன:அவற்றின் மூை கொரணங்கலளப் புரிந்து 

தகொள்ள சிக்கைொன சிக்கை்கலள உலட ் ை். 

 பமடப்பாற்றல்:வழக்கமொன அணுகுமுலறகளுக்கு அப்பொை் 

தசை்ைக்கூடிய புதுலமயொன தீரவ்ுகலள உருவொக்கு ை். 

 தீர்மானத்மத தசயல்படுத்துதல்:தீரவ்ுகலள திறம்பட 

தசயை்படு ்து ை் மற்றும் அவற்றின்  ொக்க ்ல  கண்கொணி ் ை். 

 

7. பிரதிநிதித்துவ திறன்கள் 

 

பிரதிநிதி ்துவம் என்பது குழு உறுப்பினரக்ளுக்கு அவரக்ளின் திறலம 



 

  

 

 

மற்றும் பை ்தின் அடிப்பலடயிை் பணிகலள ஒதுக்கும் திறன் ஆகும். 

திறலமயொன பிரதிநிதி ்துவம் மமைொளரக்லள அதிக முன்னுரிலம பணிகளிை் 

கவனம் தசலு ்  அனுமதிக்கிறது, அம  மநர ்திை் குறிப்பிட்ட தபொறுப்புகளின் 

உரிலமலய  ங்கள் ஊழியரக்ளுக்கு அதிகொரம் அளிக்கிறது. பணிகலள சரியொன 

முலறயிை் ஒப்பலடப்பது ஊழியரக்ளின் வளரச்ச்ிலய ஊக்குவிக்கிறது, மமலும் 

அவரக்ளின் திறன்கலள வளரப்்ப ற்கும் புதிய சவொை்கலள எடுப்ப ற்கும் 

அவரக்ளுக்கு வொய்ப்பளிக்கிறது. எவ்வொறொயினும், தவற்றிகரமொன 

பிரதிநிதி ்துவ ்திற்கு ம லவயொன  ர ்திற்கு பணிகள் முடிக்கப்படுவல  

உறுதிப்படு ்  பின்த ொடர ்ை் ம லவப்படுகிறது. 

 

முக்கிய கூறுகள்: 
 
 

 பணி ஒதுக்கீடு:அவரக்ளின் பைம் மற்றும் நிபுண ்துவ ்தின் 

அடிப்பலடயிை் சரியொன குழு உறுப்பினரக்ளுடன் பணிகலளப் தபொரு ்து ை். 

 நம்பிக்மக: கொடட்ும் நம்பிக்லக உள்மள ஊழியரக்ள்' திறன்கள்

 தசய்ய முழுலமயொன பணிகள் சு ந்திரமொக. 

 கண்காணிப்பு:ஒப்பலடக்கப்பட்ட பணிகள் சரியொகவும் சரியொன 

மநர ்திை் தசய்யப்படுவல யும் உறுதிதசய்ய அவற்லறப் பின்த ொடர ்ை். 

 

8. குழு உருவாக்கம் மற்றும் ஒத்துமைப்பு 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் உயர ் தசயை்திறன் தகொண்ட குழுக்கலள 

எவ்வொறு உருவொக்குவது மற்றும் வழிநட ்துவது என்பது த ரியும். குழு 

உறுப்பினரக்ள் ஒருவலரதயொருவர ் நம்பி மதிக்கும் சூழலை உருவொக்குவது, 

கரு ்துக்கலளப் பகிரந்்து தகொள்வது மற்றும் தபொதுவொன இைக்குகலள மநொக்கி 

ஒ ்துலழப்பது ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். குழு உருவொக்கம் என்பது திறந்  

த ொடரல்ப வளரப்்பது, ஒ ்துலழப்லப ஊக்குவி ் ை் மற்றும்  னிப்படட் 

பங்களிப்புகலள அங்கீகரிப்பது. குழு கட்டலமப்பிை் சிறந்து விளங்கும் 

மமைொளரக்ள் மமொ ை்கலள விலரவொக ் தீர ்்து, குழு அ ன் மநொக்கங்களிை் 

கவனம் தசலு ்துவல  உறுதிதசய்கிறொரக்ள். 

 



 

  

 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 

 ஒத்துமைப்மப வளர்ப்பது:குழு உறுப்பினரக்ளிலடமய குழுப்பணி 

மற்றும் திறந்  த ொடரப்ுகலள ஊக்குவி ் ை். 

 மமாதல் தீரவ்ு:குழுவிற்குள் உள்ள  னிப்படட் மமொ ை்கலள 

உடனடியொகவும் நியொயமொகவும் நிவர ்்தி தசய் ை் மற்றும் தீரப்்பது. 

 கட்டிட அறக்கட்டமள:குழு உறுப்பினரக்ள் மதிப்புமிக்கவரக்ளொகவும் 

பொதுகொப்பொகவும் உணரக்கூடிய ஆ ரவொன சூழ்நிலைலய உருவொக்கு ை். 

 

9. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம மற்றும் தநகிை்வுத்தன்மம 

 

இன்லறய மவகமொக மொறிவரும் பணிசச்ூழலிை், திறலமயொன மமைொளரக்ள் 

 கவலம ்துக் தகொள்ள மவண்டும். புதிய சவொை்கள், த ொழிை்நுட்பங்கள் அை்ைது 

சந்ல  நிலைலமகளுக்கு பதிைளிக்கும் வலகயிை் அவரக்ள்  ங்கள் உ ்திகள், 

பணிப்பொய்வுகள் மற்றும் அணுகுமுலறகலள சரிதசய்ய மவண்டும். 

தநகிழ்வு ் ன்லம என்பது மொற்ற ்திற்கு ் திறந்திருப்பது, புதிய திறன்கலளக் 

கற்றுக்தகொள்வது மற்றும் அழு ்  ்தின் கீழ் அலமதியொக இருப்பது ஆகியலவ 

அடங்கும். மொறிவரும் சூழ்நிலைகளுக்கு ஏற்றவொறு மொற்றியலமக்கக்கூடிய 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் அணிகலள நிசச்யமற்ற  ன்லமயின் மூைம் வழிநட ் வும், 

நிறுவன ்ல  சுறுசுறுப்பொக லவ ்திருக்கவும் சிறப்பொக  யொரொக உள்ளனர.் 

 

முக்கிய கூறுகள்: 
 

 திறந்த மனப்பான்மம:புதிய மயொசலனகள் மற்றும் 

அணுகுமுலறகலள ஏற்றுக்தகொள்ள விருப்பம். 

 மீள்தன்மம:மொற்றம் அை்ைது துன்ப ்தின் மபொது கவனம் மற்றும் 

மநரம்லறயொக இருக்கும் திறன். 

 கற்றல் சுறுசுறுப்பு:கற்றை் மற்றும் த ொழிை் வளரச்ச்ிக்கொன 

வொய்ப்புகலள ் த ொடரந்்து ம டு ை். 

 

10. மூமலாபாய சிந்தமன 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் உடனடி பணிகளிை் கவனம் தசலு ்துவது 

மடட்ுமை்ைொமை் நீண்ட கொை முன்மனொக்லகயும் தகொண்டுள்ளனர.் மூமைொபொய 



 

  

 

 

சிந் லன என்பது நிறுவன ்தின் குறிக்மகொள்கலளப் புரிந்துதகொள்வது, 

வளரச்ச்ிக்கொன வொய்ப்புகலள அலடயொளம் கொண்பது மற்றும் 

எதிரக்ொை ்திற்கொன திட்டமிடை் ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. மூமைொபொய 

ரீதியொக சிந்திக்கும் மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுவின் முயற்சிகலள நிறுவன ்தின் 

ஒடட்ுதமொ ்  மநொக்கங்களுடன் சீரலம ்து, அன்றொட நடவடிக்லககள் நீண்ட கொை 

தவற்றிக்கு பங்களிப்பல  உறுதி தசய்கின்றனர.் 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 

 இலக்கு சீரமமப்பு:குழு இைக்குகள் நிறுவன மநொக்கங்களுடன் 

இலணந்திருப்பல  உறுதி தசய் ை். 

 வாய்ப்பு அமடயாளம்:சந்ல யிை் வளரச்ச்ி வொய்ப்புகள் மற்றும் 

சொ ்தியமொன அசச்ுறு ் ை்கலள அங்கீகரி ் ை். 

 நீண்ட கால திட்டமிடல்:எதிரக்ொை மபொக்குகள் மற்றும் 

சவொை்களுக்குக் கொரணமொன உ ்திகலள உருவொக்கு ை். 

 

11. மமாதல் தீரக்்கும் திறன்கள் 

 

எந் தவொரு பணியிட ்திலும் மமொ ை்கள்  விரக்்க முடியொ லவ, ஆனொை் 

அலவ எவ்வொறு நிரவ்கிக்கப்படுகின்றன என்பது குழு இயக்கவியை் மற்றும் 

தசயை்திறலன கணிசமொக பொதிக்கும். திறலமயொன மமைொளரக்ள் வலுவொன 

மமொ ை் தீரக்்கும் திறன்கலளக் தகொண்டுள்ளனர,் இது கரு ்து மவறுபொடுகலள 

நியொயமொகவும் த ொழிை் ரீதியொகவும் ம ்தியஸ் ம் தசய்ய உ வுகிறது. அவரக்ள் 

அலன ்து  ரப்புக்கலளயும் மகட்கிறொரக்ள், மமொ லின் மூை கொரண ்ல  

புரிந்துதகொள்கிறொரக்ள், மமலும் அலன ்து  ரப்பினலரயும் திருப்திப்படு ்தும் 

ஒரு தீரம்ொன ்ல  எளி ொக்குகிறொரக்ள். மமொ ை்கலள நன்றொகக் லகயொளும் 

மமைொளரக்ள் அவற்லற அதிகரிப்பல  ்  டுக்கிறொரக்ள் மற்றும் இணக்கமொன 

பணிசச்ூழலைப் பரொமரிக்கிறொரக்ள். 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 
 

 தசயலில் மகட்பது:மமொ லிை் ஈடுபடட்ுள்ள அலன ்து  ரப்பினரின் 

முன்மனொக்குகலளப் புரிந்துதகொள்வது. 

 நடுநிமல:நியொய ்ல  உறுதி தசய்வ ற்கொக  கரொறுகலள 

ம ்தியஸ் ம் தசய்யும் மபொது பொரபட்சமின்றி இரு ் ை். 

 மபசச்ுவாரத்்மத திறன்:அலன ்து  ரப்பினரும் 

ஏற்றுக்தகொள்ளக்கூடிய மற்றும் அணி நை்லிணக்க ்ல ப் மபணக்கூடிய 

தீரம்ொன ்ல க் கண்டறி ை். 

 

12. பயிற்சி மற்றும் வழிகாட்டுதல் 

 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் பணிகலள நிரவ்கிப்பது மடட்ுமை்ைொமை், 

 ங்கள் குழு உறுப்பினரக்ளின்  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற வளரச்ச்ியிலும் 

மு லீடு தசய்கிறொரக்ள். பயிற்சி மற்றும் வழிகொடட்ு லிை் பணியொளரக்ள்  ங்கள் 

திறன்கலள வளர ்்துக் தகொள்ளவும், அவரக்ளின் முழு திறலன அலடயவும் 

வழிகொடட்ு ை், கரு ்து மற்றும் ஆ ரலவ வழங்கு ை் ஆகியலவ அடங்கும். நை்ை 

பயிற்சியொளரக்ளொக இருக்கும் மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுவுடன் நம்பிக்லகலய 

வளரக்்கிறொரக்ள், த ொடரச்ச்ியொன கற்றை் கைொசச்ொர ்ல  வளரக்்கிறொரக்ள் 

மற்றும் பணியொளர ்தசயை்திறலன மமம்படு ்துகிறொரக்ள். 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 

 ஆக்கபூரவ்மான கருத்துக்கமள வைங்குதல்:ஒரு ஆ ரவொன 

முலறயிை் மமம்படு ்துவ ற்கொன நடவடிக்லக பரிந்துலரகலள வழங்கு ை். 

 ததாழில்முமற வளரச்ச்ிமய ஊக்குவித்தல்:ஊழியரக்ளுக்கு 

த ொழிை் இைக்குகலள அலடயொளம் கொண உ வு ை் மற்றும் வளரச்ச்ிக்கொன 

வொய்ப்புகலள வழங்கு ை். 

 உறவுகமள உருவாக்குதல்:திறந்   ன்லம மற்றும் நம்பிக்லகலய 

ஊக்குவிக்கும் வலுவொன, ஆ ரவொன உறவுகலள உருவொக்கு ை். 

 

எந் தவொரு நிறுவன ்தின் தவற்றிக்கும் திறலமயொன மமைொளரக்ள் 

இன்றியலமயொ வரக்ள், மமலும் அவரக்ளின் பை்மவறு திறன்களின் ம ரச்ச்ியொை் 



 

  

 

 

அவரக்ளின் தசயை்திறன் தபரும்பொலும் தீரம்ொனிக்கப்படுகிறது.  லைலம 

மற்றும்  கவை்த ொடரப்ு மு ை் முடிதவடு ் ை் மற்றும் சிக்கலை ் தீரப்்பது வலர, 

இந்  திறன்கள் மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்கலள வழிநட ் வும், 

உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ் வும் மற்றும் நிறுவன இைக்குகலள அலடயவும் 

உ வுகின்றன. இந்  ் திறன்கலள ் த ொடரந்்து வளர ்்துக்தகொள்ளும் 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் தசொந்  தசயை்திறலன மமம்படு ்துவம ொடு 

மடட்ுமை்ைொமை், முழு அலமப்பின் வளரச்ச்ிக்கும் தவற்றிக்கும் 

பங்களிக்கின்றனர.் 

 

கருத்தியல் திறன்கள்: ஒரு விரிவான கண்மணாட்டம் 

 

கருத்தியல் திறன்கள்பயனுள்ள நிரவ்ொக ்தின் முக்கியமொன அம்சம், 

குறிப்பொக ஒரு நிறுவன ்தின் உயர ் மட்ட ்திை் உள்ள மமைொளரக்ளுக்கு. இந்  

திறன்கள் சுருக்கமொக சிந்திக்கும் திறன், தபரிய பட ்ல ப் பொரப்்பது மற்றும் 

சிக்கைொன சூழ்நிலைகள் அை்ைது அலமப்புகலளப் புரிந்துதகொள்வது ஆகியலவ 

அடங்கும். 

 

கரு ்தியை் திறன்கள் மமைொளரக்ள் நிறுவன ்ல  முழுவதுமொக புரிந்து 

தகொள்ளவும், பை்மவறு தசயை்பொடுகள் மற்றும் தசயை்முலறகள் எவ்வொறு 

த ொடரப்ு தகொள்கின்றன என்பல  அலடயொளம் கொணவும், நீண்ட கொை 

இைக்குகளுடன் ஒ ்துப்மபொகும் முடிவுகலள எடுக்கவும் உ வுகிறது. மூமைொபொய 

திட்டமிடை், சிக்கலை ் தீரப்்பது மற்றும் கண்டுபிடிப்புகளுக்கு அலவ அவசியம். 

 

கருத்தியல் திறன்களின் வமரயமற 

 

கரு ்தியை் திறன்கள் என்பது ஒரு நிறுவன ்திற்குள் சிக்கைொன 

மயொசலனகள், உறவுகள் மற்றும் இயக்கவியை் ஆகியவற்லறப் புரிந்துதகொள்ளும் 

திறலனக் குறிக்கிறது. வலுவொன கரு ்தியை் திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் 

முழு நிறுவன ்ல யும் கொட்சிப்படு ் ைொம், அ ன் பை்மவறு கூறுகள் எவ்வொறு 

ஒன்மறொதடொன்று இலணக்கப்படுகின்றன என்பல  அலடயொளம் கண்டு, 

மொற்றங்கள் அை்ைது முடிவுகளின்  ொக்க ்ல  எதிரப்ொரக்்கைொம். முழு 

நிறுவன ்ல யும் பொதிக்கும் உ ்திகள், தகொள்லககள் மற்றும் நீண்ட கொை 



 

  

 

 

இைக்குகலள அலமப்ப ற்கு தபொறுப்பொக இருப்ப ொை், நிரவ்ொகிகள் மற்றும் 

துலற ்  லைவரக்ள் மபொன்ற உயர ் மட்ட மமைொளரக்ளுக்கு இந்  ் திறன்கள் 

மிகவும் முக்கியம். 

 

கருத்தியல் திறன்களின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. ஒட்டுதமாத்த அமமப்மபப் புரிந்துதகாள்வதுவலுவொன கரு ்தியை் 

திறன் தகொண்ட மமைொளரக்ள் நிறுவன ்ல  பரந்  கண்மணொட்ட ்திை் பொரக்்க 

முடியும். தவவ்மவறு துலறகள், குழுக்கள் மற்றும் தசயை்முலறகள் எவ்வொறு 

ஒன்மறொதடொன்று இலணக்கப்படட்ுள்ளன மற்றும் ஒரு பகுதியிை் உள்ள முடிவுகள் 

நிறுவன ்தின் மற்ற பகுதிகலள எவ்வொறு பொதிக்கைொம் என்பல  அவரக்ள் 

புரிந்துதகொள்கிறொரக்ள். இந்  முழுலமயொன புரி ை் ஒரு துலற அை்ைது 

தசயை்பொடல்டக் கொட்டிலும் ஒடட்ுதமொ ்  நிறுவன ்திற்கும் பயனளிக்கும் 

முடிவுகலள எடுக்க அவரக்ளுக்கு உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:சந்ல ப்படு ் ை் உ ்தியிை் ஏற்படும் 

மொற்றங்கள் விற்பலனக் குழு, வொடிக்லகயொளர ் மசலவ மற்றும்  யொரிப்பு 

மமம்பொடல்ட எவ்வொறு பொதிக்கும் என்பல  ஒரு மமைொளர ் அலடயொளம் 

கண்டுதகொள்வொர,் மமலும் துலறகள் முழுவதும் சீரலமப்லப உறுதிதசய்யும் 

திட்ட ்ல  சரிதசய்யைொம். 

2. மூமலாபாய சிந்தமனமூமைொபொய சிந் லன என்பது ஒரு 

நிறுவன ்தின் பைம், பைவீனங்கள், வொய்ப்புகள் மற்றும் அசச்ுறு ் ை்கலள 

(SWOT) பகுப்பொய்வு தசய்து, அ ன் இைக்குகலள மநொக்கி நிறுவன ்ல  

வழிநட ்தும் நீண்ட கொை திட்டங்கலள உருவொக்கும் திறன் ஆகும். வலுவொன 

கரு ்தியை் திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் தவளிப்புற சூழலை 

மதிப்பிடைொம், எதிரக்ொை மபொக்குகலள எதிரப்ொரக்்கைொம் மற்றும் அபொயங்கலளக் 

குலறக்கும் மபொது வொய்ப்புகலளப் பயன்படு ்தி நிறுவன ்ல  

நிலைநிறு ் ைொம். 

 



 

 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு த ொழிை்நுட்ப நிறுவன ்தின் மூ ்  

மமைொளர,்  ங்கள் துலறயிை் தசயற்லக நுண்ணறிவின் (AI) எழுசச்ிலய 

முன்னறிவி ்து, நிறுவனம் மபொடட்ி ் ன்லமயுடன் இருப்பல  உறுதிதசய்ய AI 

ஆரொய்சச்ி மற்றும் மமம்பொட்டிை் மு லீடு தசய்ய ் த ொடங்கைொம். 

3. சிக்கல் தீரக்்கும் மற்றும் விமரச்ன சிந்தமனகரு ்தியை் திறன்கள் 

சிக்கைொன சிக்கை்கலள அலடயொளம் கொணும் திறன், அடிப்பலட கொரணங்கலள 

பகுப்பொய்வு தசய் ை் மற்றும் புதுலமயொன தீரவ்ுகலள உருவொக்கு ை் 

ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. இந்  ் திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் 

தவவ்மவறு மகொணங்களிை் சிக்கை்கலள அணுகைொம், தபட்டிக்கு தவளிமய 

சிந்திக்கைொம் மற்றும் உடனடி சவொை்கள் மற்றும் நீண்ட கொை மநொக்கங்கலள 

எதிரத்கொள்ளும் உ ்திகலள உருவொக்கைொம். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நிறுவனம் சந்ல ப் பங்கிை் சரிலவ 

எதிரத்கொண்டொை், வலுவொன கரு ்தியை் திறன் தகொண்ட மமைொளர ்

வொடிக்லகயொளர ்நட ்ல , த ொழிை் மபொக்குகள் மற்றும் உள் தசயை்முலறகலள 

பகுப்பொய்வு தசய்து மபொட்டி ் ன்லமலய மீண்டும் தபற ஒரு விரிவொன 

திட்ட ்ல  உருவொக்கைொம். 

4. பாரம்வ மற்றும் ததாமலமநாக்குகரு ்தியை் திறன்கள் 

மமைொளரக்லள நிகழ்கொை ்திற்கு அப்பொை் பொரக்்கவும் எதிரக்ொை 

சொ ்தியக்கூறுகலள கற்பலன தசய்யவும் அனுமதிக்கின்றன. பொரல்வ மற்றும் 

த ொலைமநொக்கு பொரல்வ தகொண்ட மமைொளரக்ள் சொ ்தியமொன சவொை்கள் மற்றும் 

வொய்ப்புகலள எதிரப்ொரக்்கைொம், சந்ல , த ொழிை்நுட்பம் அை்ைது ஒழுங்குமுலற 

சூழலிை் எதிரக்ொை மொற்றங்களுக்கு  ங்கள் நிறுவனங்கலள  யொரப்டு ் ைொம். 

o எடுத்துக்காட்டு:நிலையொன  யொரிப்புகலள மநொக்கி நுகரம்வொர ்

விருப்பங்களிை் ஏற்படும் மொற்றங்கள் எவ்வொறு  ங்கள் நிறுவன ்ல  பொதிக்கும் 

என்பல  ஒரு CEO எதிரப்ொரக்்கைொம் மற்றும் நீண்ட கொை நம்பக ் ன்லமலய 

உறுதிதசய்து, சுற்றுசச்ூழை் நட்பு நலடமுலறகலள பின்பற்றுவ ற்கு 

தசயலூக்கமொன நடவடிக்லககலள எடுக்கைொம். 

5. நிசச்யமற்ற நிமலயில் முடிதவடுத்தல்திறம்பட முடிதவடுப்பது 

கரு ்தியை் திறன்களின் முக்கிய அங்கமொகும், குறிப்பொக மமைொளரக்ள் 



 

 

நிசச்யமற்ற  ன்லம அை்ைது முழுலமயற்ற  கவலை எதிரத்கொள்ளும் மபொது. 

கரு ்தியை் சிந் லனயொளரக்ள் பை கொரணிகலள எலடமபொடைொம், 

அபொயங்கலள மதிப்பிடைொம் மற்றும் நிறுவன ்தின் இைக்குகள் மற்றும் 

மூமைொபொய ்துடன் ஒ ்துப்மபொகும்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கைொம். 

அலன ்து மொறிகளும் த ளிவொக இை்ைொவிட்டொலும், அவரக்ள் முடிவுகலள 

எடுப்பதிை் வசதியொக இருக்கிறொரக்ள், மமலும் அவரக்ள்  ங்கள் தீரப்்பு மற்றும் 

நுண்ணறிவுகலள நம்புகிறொரக்ள். 

o எடுத்துக்காட்டு: யொரிப்பு தவளியீட்டின் ஆரம்ப கட்டங்களிை் 

உள்ள மமைொளர ் வொடிக்லகயொளர ் பதிலிை் வலரயறுக்கப்படட்  ரலவக் 

தகொண்டிருக்கைொம், ஆனொை் சந்ல ப்படு ் ை், உற்ப ்தி மற்றும் 

விநிமயொக ்திற்கொன ஆ ொரங்கலள எவ்வொறு ஒதுக்குவது என்பல  இன்னும் 

தீரம்ொனிக்க மவண்டும். 

 

6. புதுமம மற்றும் பமடப்பாற்றல்கரு ்தியை் திறன்கள் மமைொளரக்ளிை் 

புதுலம மற்றும் பலடப்பொற்றலை வளரக்்கின்றன. வழக்கமொன 

அணுகுமுலறகளுக்கு அப்பொை் சிந்திப்ப ன் மூைம், கரு ்தியை் திறன்கலளக் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள் புதிய மயொசலனகள், முலறகள் அை்ைது  யொரிப்புகலள 

உருவொக்க முடியும். இந்  மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்களுக்குள் புதுலமகலள 

ஊக்குவிக்கிறொரக்ள் மற்றும் ஆக்கப்பூரவ்மொன சிந் லனக்கு மதிப்பளிக்கக்கூடிய 

சூழலை உருவொக்குகிறொரக்ள். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு மமைொளர ் வொடிக்லகயொளர ் திருப்திலய 

மமம்படு ்துவ ற்கொன புதிய வழிகலளப் பற்றி சிந்திக்க ஊழியரக்லள 

ஊக்குவிக்கைொம், இது ஒரு புதிய மசலவ வழங்கை் அை்ைது  யொரிப்பு அம்ச ்தின் 

வளரச்ச்ிக்கு வழிவகுக்கும், இது நிறுவன ்ல  அ ன் மபொட்டியொளரக்ளிடமிருந்து 

மவறுபடு ்துகிறது. 

7. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம மற்றும் தநகிை்வுத்தன்மமமொறிவரும் 

சூழலுக்கு ஏற்பவும், தநகிழ்வொக சிந்திக்கும் திறனும் கரு ்தியை் திறன்களின் 

முக்கிய அம்சமொகும். சந்ல  நிலைலமகளிை் ஏற்படும் மொற்றங்கள், 

த ொழிை்நுட்ப முன்மனற்றங்கள் அை்ைது வொடிக்லகயொளர ்நட ்ல யிை் ஏற்படும் 

மொற்றங்களுக்கு பதிைளிக்கும் வலகயிை் மமைொளரக்ள்  ங்கள் உ ்திகள் மற்றும் 



 

 

அணுகுமுலறகலள மொற்ற முடியும். 

o எடுத்துக்காட்டு:சந்ல  வீழ்சச்ியின் மபொது, வலுவொன கரு ்தியை் 

திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளர,் ஆக்கிரமிப்பு விரிவொக்க உ ்திகளிலிருந்து 

தசைவு-மசமிப்பு நடவடிக்லககள் மற்றும் ைொப ்ல  பரொமரிக்க தசயை்பொடட்ு 

திறன் ஆகியவற்றிை் கவனம் தசலு ்துவ ற்கு மொறைொம். 

8. குறுக்கு-தசயல்பாட்டு தசயல்பாடுகளின் 

ஒருங்கிமணப்புகரு ்தியை் திறன்கள் மமைொளரக்ளுக்கு பை்மவறு துலறகள் 

அை்ைது அலமப்பின் அைகுகளிை் தசயை்பொடுகலள ஒருங்கிலணக்க 

உ வுகின்றன. சந்ல ப்படு ் ை், நிதி, தசயை்பொடுகள் மற்றும் மனி  வளங்கள் 

மபொன்ற பை்மவறு தசயை்பொடுகளுக்கு இலடமய உள்ள இலடதவளிலயப் 

புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம், நிறுவன ்தின் மநொக்கங்கலள மநொக்கி அலன ்து 

துலறகளும் இணக்கமொக தசயை்படுவல  மமைொளரக்ள் உறுதிதசய்ய முடியும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு  யொரிப்பு தவளியீடு மபொன்ற நிறுவன 

அளவிைொன முன்முயற்சிலய ஒருங்கிலணக்கும் மமைொளர,் தவளியீட்டின் 

தவற்றிலய அதிகரிக்க சந்ல ப்படு ் ை் பிரசச்ொரங்கள், உற்ப ்தி 

அட்டவலணகள் மற்றும் விற்பலன உ ்திகள் சீரலமக்கப்படுவல  உறுதி தசய்ய 

மவண்டும். 

9. நிறுவன மாற்ற மமலாண்மமநிறுவன மொற்ற ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கு 

கரு ்தியை் திறன்கள் அவசியம். இந்  ் திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் 

மொற்ற ்தின் அவசிய ்ல க் கண்டறிந்து, அல ச ் தசயை்படு ்துவ ற்கொன 

உ ்திகலள உருவொக்கி, மொற்றச ் தசயை்முலறயின் மூைம் ஊழியரக்ளுக்கு 

வழிகொட்டைொம். எதிரப்்லப எதிரம்நொக்குவது இதிை் அடங்கும், 

 
 

பங்கு ொரரக்ளின் எதிரப்ொரப்்புகலள நிரவ்கி ் ை் மற்றும் மொற்றங்கள் 

நிறுவன ்தின் நீண்டகொை இைக்குகளுடன் ஒ ்துப்மபொவல  உறுதி தசய் ை். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு புதிய நிறுவன தமன்தபொருள் அலமப்லப 

அறிமுகப்படு ்தும் மபொது, வலுவொன கரு ்தியை் திறன் தகொண்ட மமைொளர,் 

மொற்றம் பை்மவறு துலறகலள எவ்வொறு பொதிக்கிறது என்பல க் கரு ்திை் 

தகொண்டு, புதிய அலமப்லபப் பணியொளர ் ஏற்றுக்தகொள்ளும் மபொது 



 

 

இலடயூறுகலளக் குலறக்கும் திடட் ்ல  உருவொக்குவொர.் 

 

மமலாளரக்ளுக்கான கருத்தியல் திறன்களின் முக்கியத்துவம்: 

 

1. உயர்நிமல முடிதவடுத்தல்சிஇஓக்கள், சிஓஓக்கள் மற்றும் பிற 

நிரவ்ொகிகள் மபொன்ற உயரம்ட்ட மமைொளரக்ளுக்கு கரு ்தியை் திறன்கள் மிக 

முக்கியமொனலவ. இந்  நபரக்ள் முழு நிறுவன ்ல யும் பொதிக்கும் முடிவுகலள 

எடுப்ப ற்கு தபொறுப்பொவொரக்ள், மமலும் அவரக்ள் தபரிய பட ்ல ப் பொரக்்கவும் 

எதிரக்ொை சவொை்கள் மற்றும் வொய்ப்புகலள எதிரப்ொரக்்கவும் முடியும். வலுவொன 

கரு ்தியை் திறன்கள் இை்ைொமை், உயர ் மமைொளரக்ள்  ங்கள் முடிவுகலள 

நிறுவன ்தின் நீண்ட கொை பொரல்வயுடன் சீரலமக்க மபொரொடைொம். 

2. பயனுள்ள மூமலாபாய திட்டமிடல்நிறுவனங்கள் நீண்ட கொை 

தவற்றிலய அலடய மூமைொபொய திட்டமிடலை நம்பியுள்ளன. கரு ்தியை் 

திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் குறுகிய கொை மற்றும் நீண்ட கொை 

இைக்குகலள நிவர ்்தி தசய்யும் உ ்திகலள உருவொக்கி தசயை்படு ் ைொம், 

த ொடரந்்து மொறிவரும் சூழலிை் நிறுவனம் மபொடட்ி ் ன்லமயுடன் இருப்பல  

உறுதி தசய்கிறது. மூமைொபொய திட்டமிடலுக்கு சந்ல ப் மபொக்குகலளப் 

புரிந்துதகொள்வது, அபொயங்கலள முன்னறிவிப்பது மற்றும் எதிரக்ொை நிசச்யமற்ற 

நிலைலமகளுக்கு ஏற்றவொறு தநகிழ்வொன திட்டங்கலள உருவொக்கு ை் ஆகியலவ 

ம லவப்படுகின்றன. 

3. நிறுவன இலக்குகளுடன் தசயல்பாடுகமள சீரமமத்தல்கரு ்தியை் 

திறன்கள் தினசரி தசயை்பொடுகள் நிறுவன ்தின் ஒடட்ுதமொ ்  பணி மற்றும் 

மநொக்கங்களுடன் இலணந்திருப்பல  உறுதிதசய்ய மமைொளரக்லள 

அனுமதிக்கிறது. தபரிய பட ்ல ப் புரிந்துதகொள்ளும் மமைொளரக்ள், தினசரி 

தசயை்பொடுகள் நிறுவன ்தின் பரந்  இைக்குகளுக்கு எவ்வொறு பங்களிக்கின்றன 

என்பல ப் பொரக்்க முடியும், மமலும் அவரக்ள் குழுலவ ்  ட ்திை் லவ ்திருக்க ் 

ம லவயொன மொற்றங்கலளச ்தசய்யைொம். 

4. புதுமம மற்றும் நிறுவன வளரச்ச்ிவலுவொன கரு ்தியை் திறன் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் நிறுவனங்களுக்குள் புதுலமகலள இயக்க 

முடியும். பலடப்பொற்றை் மற்றும் மூமைொபொய சிந் லனலய வளரப்்ப ன் மூைம், 



 

 

இந்  மமைொளரக்ள் தபரும்பொலும்  ங்கள் நிறுவனங்கலள புதிய சந்ல களுக்கு 

இடட்ுச ் தசை்கிறொரக்ள், புதிய  யொரிப்புகள் அை்ைது மசலவகலள 

உருவொக்குகிறொரக்ள், மமலும் வளரச்ச்ிலய ் தூண்டும் அதிநவீன 

த ொழிை்நுட்பங்கலள தசயை்படு ்துகிறொரக்ள். 

 

5. நிறுவன சிக்கமல நிரவ்கித்தல்தபரிய நிறுவனங்கள் தபரும்பொலும் 

சிக்கைொனலவ, பை நகரும் பொகங்கள் திறலமயொக இலணந்து தசயை்பட 

மவண்டும். கரு ்து ் திறன்கள், துலறகள் முழுவதும் முயற்சிகலள 

ஒருங்கிலண ்து,  கவை்த ொடரப்ுகலள மமம்படு ்தி, தபொது மநொக்கங்கலள 

மநொக்கி நிறுவன ்தின் அலன ்துப் பகுதிகளும் ஒன்றிலணந்து தசயை்படுவல  

உறுதி தசய்வ ன் மூைம் இந்  சிக்கலைப் புரிந்துதகொண்டு நிரவ்கிக்க 

மமைொளரக்ளுக்கு உ வுகிறது. 

6. தநருக்கடி மமலாண்மம மற்றும் சிக்கல் தீரக்்கும்தநருக்கடி 

கொைங்களிை், கரு ்தியை் திறன்கள் விலைமதிப்பற்ற ொக மொறும். மமைொளரக்ள் 

சிக்கைொன சூழ்நிலைகலள விலரவொக பகுப்பொய்வு தசய்ய மவண்டும், 

சொ ்தியமொன தீரவ்ுகலள அலடயொளம் கொண மவண்டும் மற்றும் நிறுவன ்திற்கு 

மச  ்ல  குலறக்கும் முடிவுகலள எடுக்க மவண்டும். கரு ்தியை் 

சிந் லனயொளரக்ள் தநருக்கடிகலளக் லகயொளுவ ற்கு சிறப்பொக ்  யொரொக 

உள்ளனர,் ஏதனனிை் அவரக்ள் பை மகொணங்களிை் இருந்து நிலைலமலய 

மதிப்பிட முடியும் மற்றும் அவரக்ளின் தசயை்களின் உடனடி மற்றும் நீண்ட கொை 

 ொக்கங்கலள கரு ்திை் தகொள்ளைொம். 

 

அலன ்து மட்டங்களிலும் உள்ள மமைொளரக்ளுக்கு கரு ்தியை் திறன்கள் 

அவசியம், ஆனொை் மமைொளரக்ள் நிறுவன வரிலசக்கு மமமை தசை்லும்மபொது 

அலவ அதிக முக்கிய ்துவம் தபறுகின்றன. இந்  திறன்கள் மமைொளரக்லள 

மூமைொபொய ரீதியொக சிந்திக்கவும், தபரிய பட ்ல ப் பொரக்்கவும், சிக்கைொன 

சிக்கை்கலள ் தீரக்்கவும், நீண்ட கொை தவற்றிலய மநொக்கி  ங்கள் 

நிறுவனங்கலள வழிநட ் வும் உ வுகின்றன. வலுவொன கரு ்தியை் 

திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள், நவீன நிறுவனங்களின் சிக்கை்கலளக் 

லகயொளவும், புதுலமகலள இயக்கவும், நிறுவன ்தின் ஒடட்ுதமொ ்  பொரல்வ 



 

 

மற்றும் மநொக்கங்களுடன் ஒ ்துப்மபொகும் முடிவுகலள எடுக்கவும் சிறப்பொகப் 

தபொரு ் ப்படட்ுள்ளனர.் 

 

ததாழில்நுட்ப திறன்கள்: ஒரு விரிவான கண்மணாட்டம் 

 

ததாழில்நுட்ப திறன்கள்பயனுள்ள நிரவ்ொக ்தின் ஒரு முக்கிய 

அங்கமொகும், குறிப்பொக குறிப்பிட்ட கருவிகள், த ொழிை்நுட்பங்கள் அை்ைது 

தசயை்முலறகள் பற்றிய ஆழமொன புரி ை் ம லவப்படும் சிறப்பு ் துலறகள் 

அை்ைது த ொழிை்கலள மமற்பொரல்வயிடும் மமைொளரக்ளுக்கு. இந்  ் திறன்கள் 

குறிப்பிடட் பணிகலளச ்தசய்வ ற்கொன அறிவு மற்றும் திறலன உள்ளடக்கியது 

அை்ைது குறிப்பிட்ட கருவிகள், இயந்திரங்கள், தமன்தபொருள் அை்ைது ஒரு 

குறிப்பிடட் துலறயிை் த ொடரப்ுலடய நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்துகிறது. 

த ொழிை்நுட்ப ் திறன்கள், மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழு தசய்யும் மவலைலயப் 

புரிந்துதகொள்வது மடட்ுமை்ைொமை், வழிகொடட்ு லை வழங்குவ ற்கும், 

த ொழிை்நுட்ப சிக்கை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும்,  கவைறிந்  முடிவுகலள 

எடுப்ப ற்கும் திறலனக் தகொண்டிருப்பல  உறுதி தசய்கிறது. 

 

ததாழில்நுட்ப திறன்களின் வமரயமற 

 

த ொழிை்நுட்ப ் திறன்கள் என்பது ஒரு குறிப்பிடட் த ொழிை் அை்ைது 

மவலைப்பொ ்திர ்திை் குறிப்பிட்ட பணிகலளச ் தசய்வ ற்கு ் ம லவப்படும் 

சிறப்பு அறிவு மற்றும் நிபுண ்துவ ்ல க் குறிக்கிறது. அலவ நலடமுலற, 

லககளிை் உள்ளன 

 

விரும்பிய முடிலவ அலடய த ொழிை்நுட்பம், முலறகள் அை்ைது 

இயந்திரங்கலளப் பயன்படு ்துவல  உள்ளடக்கிய திறன்கள். மமைொளரக்லளப் 

தபொறு ் வலர, த ொழிை்நுட்ப ் திறன்கள் என்பது அவரக்ளின் குழுக்கள் தினசரி 

பயன்படு ்தும் குறிப்பிட்ட தசயை்பொடுகள், கருவிகள் மற்றும் நுட்பங்கலளப் 

பற்றிய வலுவொன புரி லைக் தகொண்டிருப்பல க் குறிக்கிறது, இது அவரக்லள 

திறம்பட மமற்பொரல்வயிடவும், சிக்கை்கலள ் தீரக்்கவும் மற்றும் த ொழிை்நுடப் 

உ ்திகளின் வளரச்ச்ிக்கு பங்களிக்கவும் உ வுகிறது. 

 



 

 

ததாழில்நுட்ப திறன்களின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. ததாழில் சார்ந்த அறிவுமமைொளரக்ள்  ங்கள் குறிப்பிட்ட 

த ொழிற்துலறயின் த ொழிை்நுட்ப அம்சங்கலளப் பற்றிய திடமொன புரி லைக் 

தகொண்டிருக்க மவண்டும். கருவிகள், த ொழிை்நுட்பங்கள், தசயை்முலறகள் 

மற்றும் அவரக்ளின் துலறக்கு குறிப்பிட்ட விதிமுலறகலள அறிந்து தகொள்வது 

இதிை் அடங்கும். த ொழிை்நுட்ப நிபுண ்துவம் தகொண்ட மமைொளரக்ள் 

தசயை்பொடுகலள சிறப்பொக கண்கொணிக்க முடியும், திட்ட மமம்பொட்டிற்கு 

பங்களிக்க முடியும் மற்றும் த ொழிை்நுட்ப சவொை்களுக்கு மதிப்புமிக்க 

நுண்ணறிவுகலள வழங்க முடியும். 

o எடுத்துக்காட்டு: கவை் த ொழிை்நுட்ப ் துலறயிை் உள்ள 

மமைொளர ் நிரைொக்க தமொழிகள், தமன்தபொருள் மமம்பொடட்ு முலறகள் மற்றும் 

இலணயப் பொதுகொப்புக் தகொள்லககலள நன்கு அறிந்திருக்க மவண்டும். 

உற்ப ்தியிை், ஒரு மமைொளருக்கு உற்ப ்தி நுடப்ங்கள், இயந்திரங்கள் மற்றும் 

பொதுகொப்பு தநறிமுலறகள் பற்றிய அறிவு ம லவ. 

2. கருவிகள் மற்றும் உபகரணங்களில் மதரச்ச்ித ொழிை்நுட்ப திறன்கள் 

தபரும்பொலும் சிறப்பு கருவிகள், உபகரணங்கள் அை்ைது தமன்தபொருளின் 

பயன்பொடல்ட உள்ளடக்கியது. பணிலய முடிக்க  ங்கள் குழு பயன்படு ்தும் 

கருவிகளிை் மமைொளரக்ள் நிபுண ்துவம் தபற்றவரக்ளொக இருக்க மவண்டும், 

அ னொை் அவரக்ள் வழிகொடட்ு லை வழங்கவும், த ொழிை்நுட்ப சிக்கை்கலள ் 

தீரக்்கவும் மற்றும் திறலமயொன தசயை்பொடல்ட உறுதிப்படு ் வும் முடியும். சிை 

துலறகளிை், இது இயந்திரங்களுடன் பணிபுரிவல  உள்ளடக்கியிருக்கைொம், 

மற்றவற்றிை், இது தமன்தபொருள் அை்ைது சிறப்பு த ொழிை்நுட்ப  ளங்கலள 

உள்ளடக்கியிருக்கைொம். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு தமன்தபொருள் மமம்பொடட்ு நிறுவன ்திை் 

உள்ள திட்ட மமைொளர,் குறியீடட்ு தமொழிகள், மமம்பொடட்ு கட்டலமப்புகள் மற்றும் 

ஜிரொ அை்ைது டத்ரை்மைொ மபொன்ற திட்ட மமைொண்லமக் கருவிகளிை் ம ரச்ச்ி 

தபற்றிருக்க மவண்டும் மற்றும் குழுவின் பணிப்பொய்வுகலளப் புரிந்துதகொண்டு 

தபொரு ் மொன வழிகொடட்ு லை வழங்க மவண்டும். 

3. சரிதசய்தல் மற்றும் சிக்கமலத் தீர்ப்பதுஅன்றொட நடவடிக்லககளிை் 



 

 

ஏற்படும் சிக்கை்கலள த ொழிை்நுட்ப மமைொளரக்ள் அடிக்கடி சரிதசய்ய 

மவண்டும். இது தமன்தபொருள் பிலழகலள சரிதசய் ை், வன்தபொருள் 

தசயலிழப்புகலள நிவர ்்தி தசய் ை் அை்ைது உற்ப ்திச ் தசயை்பொட்டிை் உள்ள 

திறலமயின்லமலய ் தீரப்்பது ஆகியவற்லற உள்ளடக்கிய ொக இருக்கைொம். 

வலுவொன த ொழிை்நுட்ப ் திறன்கள், மமைொளரக்ள் சிக்கலின் மூை கொரண ்ல க் 

கண்டறிந்து தீரவ்ுகலள விலரவொகவும் திறம்படவும் தசயை்படு ்  

அனுமதிக்கின்றன. 

 
o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு த ொழிற்சொலையிை் உள்ள ஒரு உற்ப ்தி 

மமைொளர,் அதசம்பிளி லைன் இயந்திரங்களிை் உள்ள சிக்கை்கலளச ் சரிதசய்ய 

மவண்டும் அை்ைது மிகவும் திறலமயொன தசயை்முலறகலளச ்

தசயை்படு ்துவ ன் மூைம் உற்ப ்தி ்  லடகள் த ொடரப்ொன சிக்கை்கலள ் 

தீரக்்க மவண்டும். 

4. மேண்ட்ஸ்-ஆன் அனுபவம்மகொட்பொடட்ு அறிவுக்கு கூடு ைொக, 

த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் தபரும்பொலும் நலடமுலற அனுபவ ்தின் மூைம் 

உருவொக்கப்படுகின்றன.  ங்கள் துலறயிை் த ொழிை்நுட்பப் பொ ்திரங்களிை் 

மநரடியொகப் பணியொற்றிய மமைொளரக்ள், பணியின் சவொை்கள் மற்றும் 

நுணுக்கங்கலளப் பற்றிய ஆழமொன புரி லைக் தகொண்டுள்ளனர,் இது 

அவரக்ளின் குழுக்களுக்கு சிறந்  வழிகொடட்ு லையும் ஆ ரலவயும் வழங்க 

அனுமதிக்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு: Google விளம்பரங்கள் அை்ைது சமூக ஊடக ் 

 ளங்கள் மபொன்ற டிஜிட்டை் விளம்பரக் கருவிகளிை் அனுபவமுள்ள 

சந்ல ப்படு ் ை் மமைொளர ் மிகவும் பயனுள்ள சந்ல ப்படு ் ை் உ ்திகலள 

உருவொக்கி,  ங்கள் குழுவிற்கு சிறந்  வழிகொடட்ு லை வழங்க முடியும். 

5. ததாழில்நுட்ப தசயல்முமறகள் பற்றிய புரிதல்த ொழிை்நுட்ப 

திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழு பணிகலளச ் தசய்ய 

பயன்படு ்தும் தசயை்முலறகலளப் புரிந்துதகொள்கிறொரக்ள். பணிகள் எவ்வொறு 

முடிக்கப்படுகின்றன, அதிை் உள்ள படிகள் மற்றும் அவற்லற முடிக்க ் 

ம லவயொன த ொழிை்நுட்பம் அை்ைது கருவிகள் ஆகியவற்லறப் புரிந்துதகொள்வது 

இதிை் அடங்கும். இந்  தசயை்முலறகலளப் புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம், 



 

 

மமைொளரக்ள் பணிப்பொய்வுகலள மமம்படு ் ைொம், தசயை்திறலன 

மமம்படு ் ைொம் மற்றும் சிறந்  நலடமுலறகள் பின்பற்றப்படுவல  

உறுதிதசய்யைொம். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு கடட்ுமொன மமைொளர ் கட்டடக்கலை ் 

திட்டங்கள், கட்டிடக் குறியீடுகள் மற்றும் கடட்ுமொனச ் தசயை்முலறகலளப் 

புரிந்துதகொண்டு திட்டங்கலள திறம்பட மமற்பொரல்வயிடவும், பொதுகொப்பு ் 

 ரங்கள் மற்றும் கொைக்தகடுவும் பூர ்்தி தசய்யப்படுவல  உறுதிதசய்ய 

மவண்டும். 

6. பயிற்சி மற்றும் மமம்பாடுவலுவொன த ொழிை்நுட்ப திறன்கலளக் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்கலளப் பயிற்றுவிப்ப ற்கும் 

மமம்படு ்துவ ற்கும் சிறந்  நிலையிை் உள்ளனர.் புதிய கருவிகள் அை்ைது 

த ொழிை்நுட்பங்கலள எவ்வொறு பயன்படு ்துவது, அவரக்ளின் த ொழிை்நுட்ப 

திறன்கலள மமம்படு ்  உ வுவது மற்றும் த ொழிை் முன்மனற்றங்களுடன் 

அவரக்ள் புதுப்பி ்  நிலையிை் இருப்பல  உறுதிதசய்வது மபொன்றவற்லற 

அவரக்ள் ஊழியரக்ளுக்குக் கற்பிக்க முடியும். இது அணியின் ஒடட்ுதமொ ்  

வளரச்ச்ிக்கும் திறலமக்கும் பங்களிக்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு த ொழிை்நுட்ப நிறுவன ்திை் உள்ள 

மமைொளர,் ஒரு குறிப்பிட்ட குறியீடட்ு தமொழி அை்ைது தமன்தபொருள் மமம்பொடட்ு 

 ள ்ல  எவ்வொறு பயன்படு ்துவது என்பது குறி ்து புதிய பணியொளரக்ளுக்கு 

பயிற்சி அளிக்கைொம், குழு உயர ்ர  யொரிப்புகலள வழங்க முடியும் என்பல  

உறுதிப்படு ்துகிறது. 

7. தரக் கட்டுப்பாடு மற்றும் உத்தரவாதம்த ொழிை்நுட்ப ் திறன்கள் 

 ரக் கடட்ுப்பொடல்டப் மபணுவதிை் முக்கியப் பங்கு வகிக்கின்றன மற்றும் 

 யொரிப்புகள் அை்ைது மசலவகலள பூர ்்தி தசய்வல  உறுதி தசய்கின்றன 



 

 

 

ம லவயொன  ரநிலைகள். த ொழிை்நுட்ப அறிலவக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் 

 ர உ ் ரவொ  தசயை்முலறகலள மமற்பொரல்வயிடைொம், சிக்கை்கள் 

ஏற்படுவ ற்கு முன் சொ ்தியமொன சிக்கை்கலள அலடயொளம் கொணைொம் மற்றும் 

தவளியீடு ம லவயொன விவரக்குறிப்புகலள பூர ்்தி தசய்வல  உறுதி 

தசய்யைொம். 

o எடுத்துக்காட்டு:த ொழிை்நுட்ப விவரக்குறிப்புகள் மற்றும் 

 ரக்கடட்ுப்பொடட்ு ்  ரங்கலளப் புரிந்துதகொண்ட ஒரு உற்ப ்தி ஆலையிை் 

மமைொளர,்  யொரிப்புகள் வொடிக்லகயொளரக்ளுக்கு அனுப்பப்படுவ ற்கு முன்பு 

அந்  ்  ரங்கலளப் பூர ்்தி தசய்வல  உறுதி தசய்வொர.் 

8. ததாழில்நுட்ப கவனம் தகாண்ட திட்ட மமலாண்மமத ொழிை்நுட்ப 

துலறகளிை், திட்ட மமைொண்லமக்கு நிறுவன மற்றும் த ொழிை்நுட்ப நிபுண ்துவம் 

ம லவப்படுகிறது. திடட் ்தின் த ொழிை்நுட்ப ் ம லவகலளக் கரு ்திை் தகொண்டு 

மமைொளரக்ள் திட்ட ் திட்டங்கலள உருவொக்கி தசயை்படு ்  முடியும். இதிை் வள 

ஒதுக்கீடு, கொைக்தகடு மற்றும் திட்ட ்ல  தசயை்படு ்தும் மபொது எழும் 

த ொழிை்நுட்ப சவொை்கலள எதிரத்கொள்வது ஆகியலவ அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு புதிய  யொரிப்பின் தவளியீடல்ட 

மமற்பொரல்வயிடும் தமன்தபொருள் மமம்பொடட்ு மமைொளர,் தமன்தபொருள் 

பிலழகள் அை்ைது தசயை்திறன் மமம்படு ் ை் மபொன்ற த ொழிை்நுட்ப 

சிக்கை்கலள ் தீரக்்கும் மபொது திட்ட கொைவரிலசலய நிரவ்கிக்க மவண்டும். 

9. ததாழில்நுட்ப முன்மனற்றங்களுடன் தற்மபாமதய 

நிமலத ொழிை்நுட்பம் மற்றும் நுட்பங்கள் மவகமொக உருவொகின்றன, குறிப்பொக 

 கவை் த ொழிை்நுட்பம், தபொறியியை் அை்ைது சுகொ ொரம் மபொன்ற த ொழிை்களிை். 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் துலறயிை் சமீப ்திய கருவிகள், த ொழிை்நுட்பங்கள் மற்றும் 

சிறந்  நலடமுலறகலளப் பற்றி த ொடரந்்து கற்றுக்தகொள்வ ன் மூைம் 

அவரக்ளின் த ொழிை்நுட்ப திறன்கலள புதுப்பி ்  நிலையிை் லவ ்திருக்க 

மவண்டும். இது புதிய தீரவ்ுகலளச ் தசயை்படு ் வும், மபொட்டி ் ன்லமயுடன் 

இருக்கவும் மற்றும் அவரக்ளின் குழு மிகவும் திறலமயொன மற்றும் பயனுள்ள 

கருவிகலளப் பயன்படு ்துவல  உறுதிப்படு ் வும் உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு டிஜிட்டை் மொரக்்தகட்டிங் மமைொளர ்



 

 

சமீப ்திய சமூக ஊடக வழிமுலறகள், ம டுதபொறி உகப்பொக்கம் (SEO) 

மபொக்குகள் மற்றும் பகுப்பொய்வுக் கருவிகள் ஆகியவற்றுடன் சந்ல ப்படு ் ை் 

பிரசச்ொரங்கள் பயனுள்ள ொக இருப்பல யும் அவரக்ளின் இைக்கு 

பொரல்வயொளரக்லள தசன்றலடவல யும் உறுதிதசய்ய மவண்டும். 

 

10. தரவு பகுப்பாய்வு மற்றும் விளக்கம்பை த ொழிை்களிை், த ொழிை்நுட்ப 

மமைொளரக்ள்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்க  ரலவ பகுப்பொய்வு தசய்து 

விளக்குவொரக்ள் என்று எதிரப்ொரக்்கப்படுகிறது. விற்பலன புள்ளிவிவரங்கள், 

உற்ப ்தி அளவீடுகள் அை்ைது வொடிக்லகயொளர ் நட ்ல  ஆகியவற்லற 

பகுப்பொய்வு தசய் ொலும், த ொழிை்நுட்ப திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் 

மதிப்புமிக்க நுண்ணறிவுகலளப் பிரி ்த டுக்கவும் தசயை்திறலன 

மமம்படு ் வும்  ரவு பகுப்பொய்வுக் கருவிகலளப் பயன்படு ் ைொம். 

11.  

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு  ளவொட நிறுவன ்திை் உள்ள மமைொளர,் தடலிவரி 

மநர ்ல க் கண்கொணிக்கவும், வழிகலள மமம்படு ் வும், மபொக்குகள் மற்றும் 

திறலமயின்லமகலள பகுப்பொய்வு தசய்வ ன் மூைம் மபொக்குவர ்து 

தசைவுகலளக் குலறக்கவும்  ரவு பகுப்பொய்வு தமன்தபொருலளப் 

பயன்படு ் ைொம். 

 

மமலாளரக்ளுக்கான ததாழில்நுட்பத் திறன்களின் முக்கியத்துவம்: 

 

1. நம்பகத்தன்மம மற்றும் அதிகாரம்த ொழிை்நுட்ப திறன்கலளக் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுவிை் இருந்து நம்பக ் ன்லமலயயும் 

மரியொல லயயும் தபறுகிறொரக்ள், ஏதனனிை் அவரக்ள் குழு உறுப்பினரக்ள் 

தசய்யும் மவலைலய அவரக்ள் புரிந்துதகொள்கிறொரக்ள். இந்  நிபுண ்துவம் 

மமைொளரக்ள்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கவும், ஆக்கபூரவ்மொன 

கரு ்துக்கலள வழங்கவும் மற்றும் அவரக்ளின் குழுக்கலள திறம்பட 

வழிநட ் வும் அனுமதிக்கிறது. ஊழியரக்ளுக்கு அவரக்ளின் சவொை்கலளப் 

புரிந்துதகொள்வ ற்கொன த ொழிை்நுட்ப நிபுண ்துவம் உள்ளது என்பல  

ஊழியரக்ள் அறிந் ொை், அவரக்ள்  ங்கள் தீரப்்லபயும்  லைலமலயயும் 

நம்புவ ற்கொன வொய்ப்புகள் அதிகம். 



 

 

2. பயனுள்ள பிரசச்மன தீரவ்ு த ொழிை்நுட்ப திறன்கலளக் தகொண்ட 

மமைொளரக்ள் சிக்கை்கலள விலரவொகக் கண்டறிந்து நலடமுலற தீரவ்ுகலள 

உருவொக்க முடியும். இது மவலையிை்ைொ மநர ்ல  குலறக்கவும், 

உற்ப ்தி ்திறலன பரொமரிக்கவும், சிக்கை்கள் திறலமயொக தீரக்்கப்படுவல  

உறுதி தசய்யவும் உ வுகிறது. த ொழிை்நுட்ப மமைொளரக்ள் மமலும்  கவைறிந்  

முடிவுகலள எடுக்க முலனகிறொரக்ள், ஏதனனிை் அவரக்ள் தசய்யப்படும் 

மவலையின் த ொழிை்நுட்ப அம்சங்கலள அவரக்ள் புரிந்துதகொள்கிறொரக்ள். 

3. சிறந்த முடிதவடுத்தல் த ொழிை்நுட்ப ் திறன்கள் மமைொளரக்ளுக்கு 

அதிக  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்க உ வுகின்றன, குறிப்பொக வள ஒதுக்கீடு, 

த ொழிை்நுட்ப மு லீடுகள் அை்ைது தசயை்முலற மமம்பொடுகள் ஆகியவற்றிற்கு 

வரும்மபொது. ஒரு திட்ட ்தின் த ொழிை்நுட்ப விவரங்கலளப் புரிந்துதகொண்ட 

மமைொளர,் சொ ்தியக்கூறுகலள மதிப்பிடைொம், சொ ்தியமொன அபொயங்கலளக் 

கண்டறியைொம் மற்றும் விலளவுகலள மமம்படு ்தும் முடிவுகலள எடுக்கைொம். 

4. தசயல்திறன் மற்றும் உற்பத்தித்திறன்த ொழிை்நுட்ப திறன்கலளக் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள் திறலமயின்லம மற்றும் த ொழிை்நுட்ப 

தசயை்முலறகளுக்குள் முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலள அலடயொளம் கொண 

சிறந்  முலறயிை்  யொரொக உள்ளனர.் அவரக்ள் மொற்றங்கலள பரிந்துலரக்கைொம் 

அை்ைது தசயை்பொடுகலள தநறிப்படு ்தும் கருவிகலள தசயை்படு ் ைொம், 

பிலழகலள குலறக்கைொம் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  உற்ப ்தி ்திறலன 

மமம்படு ் ைொம். அலமப்புகள் எவ்வொறு தசயை்படுகின்றன என்பல ப் 

புரிந்துதகொள்வது மமைொளரக்ள் பணிப்பொய்வுகலள மமம்படு ் வும், அவரக்ளின் 

குழுக்கள் உசச் தசயை்திறனிை் தசயை்படுவல  உறுதி தசய்யவும் 

அனுமதிக்கிறது. 

5. புதுமமமய ஆதரித்தல் த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் புதுலமலய 

வளரக்்கின்றன, ஏதனனிை் மமைொளரக்ள் தசயை்திறலன மமம்படு ்தும் அை்ைது 

மபொட்டி நன்லமகலள வழங்கும் புதிய த ொழிை்நுட்பங்கள், கருவிகள் அை்ைது 

வழிமுலறகலள அலடயொளம் கொண முடியும். த ொழிை்துலற 

முன்மனற்றங்களுடன் த ொடரந்்து இருக்கும் மமைொளரக்ள் புதிய நுட்பங்கலள 

அறிமுகப்படு ் ைொம் மற்றும் சிக்கை்கலள ் தீரப்்பதிை் புதுலமயொன 



 

 

அணுகுமுலறகலளப் பின்பற்ற  ங்கள் குழுக்கலள ஊக்குவிக்கைொம். 

 

6. வழிகாட்டுதல் மற்றும் வழிகாட்டுதல்த ொழிை்நுட்ப நிபுண ்துவம் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் ஊழியரக்ளுக்கு வழிகொட்டவும் வழிகொட்டவும் ஒரு 

வலுவொன நிலையிை் உள்ளனர.் அவரக்ள் மவலையிை் பயிற்சி அளிக்கைொம், 

த ொழிை் மமம்பொடு குறி ்  ஆமைொசலனகலள வழங்கைொம் மற்றும் குழு 

உறுப்பினரக்ள்  ங்கள் த ொழிை்நுட்ப திறன்கலள மமம்படு ்  உ வைொம். இது 

அணியின் ஒடட்ுதமொ ்  ் திறலன மமம்படு ்துகிறது மற்றும் பணியொளர ்திருப்தி 

மற்றும்  க்கலவப்புக்கு பங்களிக்கிறது. 

7. ததாழில்நுட்ப குழுக்களுடன் மமம்படுத்தப்பட்ட 

ததாடர்புத ொழிை்நுட்ப ் த ொழிை்களிை்,  ங்கள் துலறயின் தமொழிலயப் 

புரிந்துதகொள்ளும் மமைொளரக்லளக் தகொண்டிருப்பது மிகவும் முக்கியமொனது. 

த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் மமைொளரக்ள் தபொறியொளரக்ள், தடவைப்பரக்ள் அை்ைது 

த ொழிை்நுட்ப வை்லுநரக்ளுடன் திறம்பட த ொடரப்ுதகொள்வ ற்கு உ வுகின்றன, 

நிரவ்ொக ்திற்கும் த ொழிை்நுட்ப ஊழியரக்ளுக்கும் இலடயிை் எந்  இலடதவளியும் 

இை்லை என்பல  உறுதிப்படு ்துகிறது. இது சிறந்  ஒ ்துலழப்பு, த ளிவொன 

வழிமுலறகள் மற்றும் மிகவும் பயனுள்ள திடட் ்ல  தசயை்படு ்  உ வுகிறது. 

8. இணக்கம் மற்றும் பாதுகாப்மப உறுதி தசய்தல்கடட்ுமொனம், 

சுகொ ொரம் அை்ைது உற்ப ்தி மபொன்ற பொதுகொப்பு மற்றும் ஒழுங்குமுலற 

இணக்கம் முக்கியமொன த ொழிை்களிை், த ொழிை்நுட்ப திறன்கலளக் தகொண்ட 

மமைொளரக்ள் அலன ்து தசயை்முலறகளும் த ொழிை்  ரநிலைகள் மற்றும் 

விதிமுலறகளுக்கு இணங்குவல  உறுதிதசய்ய முடியும். இது விப ்துகளின் 

அபொய ்ல க் குலறக்கவும்,  ரக் கட்டுப்பொடல்ட உறுதிப்படு ் வும், சட்டப்பூரவ் 

இணக்க ்ல  பரொமரிக்கவும் உ வுகிறது. 

1. எடுத்துக்காட்டு:மருந்து ் துலறயிை் உள்ள மமைொளர,் 

மநொயொளியின் பொதுகொப்பு மற்றும்  யொரிப்பு தசயை்திறலன உ ் ரவொ ம் தசய்ய 

மருந்து உற்ப ்தி தசயை்முலறகள் ஒழுங்குமுலற  ரங்களுடன் இணங்குவல  

உறுதி தசய்ய மவண்டும். 

 

த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் பை த ொழிை்களிை் நிரவ்ொக ்தின் இன்றியலமயொ  



 

 

அம்சமொகும், குறிப்பொக சிறப்பு கருவிகள், த ொழிை்நுட்பங்கள் அை்ைது 

தசயை்முலறகலள தபரிதும் சொரந்்துள்ளது. வலுவொன த ொழிை்நுட்ப திறன்கலளக் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்கள் தசய்யும் மவலைலய நன்கு 

புரிந்துதகொள்வொரக்ள், த ொழிை்நுட்ப சிக்கை்கலள ் தீரக்்கைொம் மற்றும் 

திட்டங்கள் திறலமயொகவும் திறலமயொகவும் தசயை்படு ் ப்படுவல  

உறுதிதசய்யைொம். த ொழிை்நுட்ப நிபுண ்துவம் மமைொளரக்ளுக்கு 

நம்பக ் ன்லமலயப் தபறவும், வழிகொடட்ு லை வழங்கவும், புதுலமகலள 

இயக்கவும், நிறுவன ்திற்குப் பயனளிக்கும்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கவும் 

உ வுகிறது. த ொழிை்கள் வளரச்ச்ியலடந்து, த ொழிை்நுட்பம் முன்மனறும்மபொது, 

தவற்றிகரமொன அணிகள் மற்றும் நிறுவனங்கலள வழிநட ்தும் மநொக்கிை் 

மமைொளரக்ளுக்கு த ொழிை்நுட்ப ் திறன்கள் முக்கியமொன தசொ ் ொக ் த ொடரும். 

 

மனித திறன்கள்: ஒரு விரிவான கண்மணாட்டம் 

 

மனித திறமமகள்நிறுவன ்திற்கு உள்மளயும் தவளிமயயும் மற்ற 

நபரக்ளுடன் திறம்பட த ொடரப்ு தகொள்ள மமைொளரக்ளுக்கு உ வும்  னிப்படட் 

திறன்கள். இந்  திறலமகள் உறவுகலள உருவொக்குவ ற்கும், குழுப்பணிலய 

வளரப்்ப ற்கும், மநரம்லறயொன பணிசச்ூழலை உறுதி தசய்வ ற்கும் 

முக்கியமொனலவ. மனி  திறன்கள், தபரும்பொலும்  னிப்படட் அை்ைது 

தமன்லமயொன திறன்கள் என குறிப்பிடப்படுகின்றன, த ொடரப்ு, பசச்ொ ொபம், 

மமொ ை் தீரவ்ு மற்றும் மற்றவரக்லள ஊக்குவிக்கும் மற்றும் வழிநட ்தும் திறன் 

ஆகியலவ அடங்கும். வலுவொன மனி  திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் 

நம்பிக்லகலய வளரக்்கைொம், மன உறுதிலய அதிகரிக்கைொம் மற்றும் 

அவரக்ளின் குழுக்கள் இணக்கமொகவும் திறலமயொகவும் தசயை்படுவல  

உறுதிதசய்யைொம். 

 

மனித திறன்களின் வமரயமற 

 

மனி  திறன்கள் என்பது மமைொளரக்ள் மற்றவரக்ளுடன் நன்றொகப் 

பணியொற்றவும், அவரக்ளின் உணரச்ச்ிகள் மற்றும் உந்து ை்கலளப் புரிந்து 

தகொள்ளவும், த ொடரப்ு தகொள்ளவும் மற்றும் மக்கலள திறம்பட த ொடரப்ு 



 

 

தகொள்ளவும் வழிநட ் வும் அனுமதிக்கும் திறன்களொகும். இந்  திறன்கள் மனி  

நட ்ல  பற்றிய அறிவொற்றை் புரி ை் மற்றும் சமூக த ொடரப்ுகளுக்கு தசை்ை 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு ஆகிய இரண்லடயும் உள்ளடக்கியது. மமைொளரக்ளுக்கு, 

ஊழியரக்ளுடனொன உறவுகலள நிரவ்கி ் ை், மமொ ை்கலள ் தீரப்்பது மற்றும் 

மநரம்லறயொன நிறுவன கைொசச்ொர ்ல  மமம்படு ்துவதிை் மனி  திறன்கள் 

முக்கியமொனலவ. 

 

மனித திறன்களின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. பயனுள்ள ததாடர்புத ொடரப்ு என்பது மனி  திறன்களின் அடி ் ளம். 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுவின் கவலைகள் மற்றும் மயொசலனகலளப் 

புரிந்துதகொள்ள,  கவலை ் த ளிவொக ் த ரிவிக்கவும், தீவிரமொகக் மகட்கவும் 

முடியும். நை்ை  கவை்த ொடரப்ு என்பது வொய்தமொழி மற்றும் தசொற்கள் அை்ைொ  

குறிப்புகள், அ ்துடன் தவவ்மவறு பொரல்வயொளரக்ளுக்கு தசய்திகலள 

மொற்றியலமக்கும் திறன், இைக்குகள், எதிரப்ொரப்்புகள் மற்றும் கரு ்துக்கலள 

அலனவரும் புரிந்துதகொள்வல  உறுதிதசய்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு திட்ட ்ல  வழிநட ்தும் மமைொளர,் திட்ட 

இைக்குகள், கொைக்தகடு மற்றும் பொ ்திரங்கலள குழு உறுப்பினரக்ளுக்கு ் 

த ளிவொக ் த ரிவிக்க மவண்டும், அம  மநர ்திை் அவரக்ளின் உள்ளடீுகலளயும் 

கவலைகலளயும் மகடட்ு சுமூகமொன ஒ ்துலழப்லப உறுதிதசய்ய மவண்டும். 

2. பசச்ாதாபம் மற்றும் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவுபசச்ொ ொபம் என்பது 

மற்றவரக்ளின் உணரவ்ுகலளப் புரிந்துதகொண்டு பகிரந்்து தகொள்ளும் திறன். 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு (EQ) என்பது ஒருவரின் தசொந்  உணரச்ச்ிகலளயும் 

மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகலளயும் அலடயொளம் கண்டு நிரவ்கிக்கும் திறலனக் 

குறிக்கிறது. அதிக ஈக்யூ தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழு உறுப்பினரக்ளுடன் 

 னிப்படட் அளவிை் த ொடரப்ு தகொள்ளைொம், வலுவொன உறவுகலள 

உருவொக்கைொம் மற்றும் ஆ ரவொன பணிசச்ூழலை வளரக்்கைொம். அவரக்ள் 

 ங்கள் குழுவின் உணரச்ச்ிகரமொன சூழலுக்கு உணரத்ிறன் உலடயவரக்ள் 

மற்றும் அவரக்ள் அதிகரிக்கும் முன் சிக்கை்கலள ் தீரக்்க முடியும். 

 
 



 

 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு பணியொளர ்  னது மவலைலய பொதிக்கும் 

 னிப்படட் பிரசச்ிலனகளுடன் மபொரொடுவல  மமைொளர ் கவனிக்கிறொர.் 

அவரக்லளக் கண்டிப்ப ற்குப் பதிைொக, மமைொளர ் ஆ ரலவ வழங்குகிறொர ்

மற்றும் பணியொளரின் பணிசச்ுலமலய சரிதசய் ை் அை்ைது மநர ்ல  

வழங்கு ை் மபொன்ற தீரவ்ுகலளக் கண்டறிய உ வுகிறொர.் 

3. குழுப்பணி மற்றும் ஒத்துமைப்புவலுவொன மனி  திறன்கலளக் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்களுக்குள் ஒ ்துலழப்லப வளரப்்பதிை் 

சிறந்து விளங்குகிறொரக்ள். அவரக்ள் தவவ்மவறு பைம் தகொண்ட நபரக்லள 

ஒன்றிலணக்க முடியும், குழு உறுப்பினரக்ள் தபொதுவொன இைக்குகலள மநொக்கி 

திறம்பட ஒன்றிலணந்து தசயை்படுவல  உறுதிதசய்கிறொரக்ள். குழுப்பணிலய 

ஊக்குவிப்ப ன் மூைம், இந்  மமைொளரக்ள் ஊழியரக்ள் மதிப்புமிக்கவரக்ளொக 

உணரும் சூழலை உருவொக்குகிறொரக்ள் மற்றும் அவரக்ளின் சிறந்  

முயற்சிகளுக்கு பங்களிக்க ஊக்குவிக்கப்படுகிறொரக்ள். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு குறுக்கு-தசயை்பொடட்ு திட்ட ்ல  

ஒழுங்கலமக்கும் மமைொளர,் பை்மவறு துலறகலளச ் மசரந்்  குழு உறுப்பினரக்ள் 

 வறொமை் த ொடரப்ுதகொள்வல யும் திறம்பட ஒ ்துலழப்பல யும் 

உறுதிதசய்கிறொர,் திட்ட ்தின் தவற்றிக்கு ஒவ்தவொரு உறுப்பினரின் 

பங்களிப்லபயும் அங்கீகரிக்கிறொர.் 

4. மமாதல் தீரவ்ுஎந் தவொரு பணியிட ்திலும் மமொ ை்கள்  விரக்்க 

முடியொ லவ, ஆனொை் வலுவொன மனி  திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் குழு 

இயக்கவியலை எதிரம்லறயொக பொதிக்கும் முன் சரச்ல்சகலள ் தீரக்்க முடியும். 

இந்  மமைொளரக்ள் மமொ ை்கலள ம ்தியஸ் ம் தசய்வதிலும், தவளிப்பலடயொன 

உலரயொடலை எளி ொக்குவதிலும், சம்பந் ப்பட்ட  ரப்பினருக்கு பரஸ்பரம் 

இணக்கமொன தீரவ்ுகலளக் கண்டறிய உ வுவதிலும் திறலமயொனவரக்ள். 

அவரக்ள் ஒரு நியொயமொன மற்றும் நடுநிலை நிலைப்பொடல்ட பரொமரிக்கிறொரக்ள், 

மமொ ை்கள் ஆக்கபூரவ்மொக தீரக்்கப்படுவல யும் உறவுகள் 

சரிதசய்யப்படுவல யும் உறுதி தசய்கின்றன. 

o எடுத்துக்காட்டு:இரண்டு குழு உறுப்பினரக்ளுக்கு தபொறுப்புகள் 

மீது கரு ்து மவறுபொடு ஏற்பட்டொை், முரண்பொடல்ட ் தீரக்்கும் திறன் தகொண்ட ஒரு 



 

 

மமைொளர ்ம ்தியஸ் ம் தசய்யைொம், இரு  ரப்பினரும் மகட்ட ொக உணருவல  

உறுதிதசய்து, குழுவிற்கு நன்லமயளிக்கும் வலகயிை் சிக்கலை ் தீரக்்கைொம். 

5. உந்துதல் மற்றும் ஊக்கம்மனி  திறன்களிை் பணியொளரக்லள 

ஊக்குவிக்கும் திறன் மற்றும் மநொக்க உணரல்வ வளரப்்பது ஆகியலவ அடங்கும். 

 ங்கள் குழு உறுப்பினரக்லள ஊக்குவிக்கும் மற்றும் அவரக்ளின் சொ லனகலள 

அங்கீகரிக்கக்கூடிய மமைொளரக்ள் மவலை திருப்தி மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன 

அதிகரிக்கும் ஒரு மநரம்லறயொன சூழ்நிலைலய உருவொக்குகிறொரக்ள். இந்  

மமைொளரக்ள்  னிப்பட்ட குழு உறுப்பினரக்லள உந்து ை் என்ன என்பல ப் 

புரிந்துதகொள்கிறொரக்ள் மற்றும் தவவ்மவறு ஆளுலமகளுக்கு ஏற்ப அவரக்ளின் 

ஊக்கமளிக்கும் அணுகுமுலறகலள வடிவலமக்க முடியும். 

6. நம்பிக்மகமய உருவாக்குதல் மற்றும் 

ஒருமமப்பாடுமமைொளரக்ளுக்கு நம்பிக்லகலய வளரப்்பது ஒரு முக்கியமொன 

மனி  திறலம. நிலையொன நட ்ல , மநரல்ம, தவளிப்பலட ் ன்லம மற்றும் 

மநரல்ம ஆகியவற்றின் மூைம் நம்பிக்லக நிறுவப்படுகிறது.  ங்கள் 

குழுக்களுக்குள் நம்பிக்லகலய வளரக்்கும் மமைொளரக்ள் மநரம்லறயொன, 

மரியொல யொன சூழலை வளரக்்கிறொரக்ள், அங்கு ஊழியரக்ள்  ங்கள் 

கரு ்துக்கலள தவளிப்படு ் வும், முன்முயற்சி எடுக்கவும், சவொை்கலளப் பற்றி 

தவளிப்பலடயொகவும் உணருகிறொரக்ள். 

o எடுத்துக்காட்டு:தபொறுப்புகலள த ொடரந்்து பின்பற்றும் ஒரு 

மமைொளர,் தவளிப்பலடயொக த ொடரப்ுதகொண்டு, அலன ்து குழு 

உறுப்பினரக்லளயும் நியொயமொக நட ்துகிறொர,் அவரக்ளின் ஊழியரக்ளின் 

நம்பிக்லகலயப் தபறுவொர,் இது வலுவொன குழுப்பணி மற்றும் மிகவும் 

ஒருங்கிலணந்  பணிசச்ூழலுக்கு வழிவகுக்கும். 

7. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம மற்றும் தநகிை்வுத்தன்மமதவவ்மவறு 

ஆளுலமகள், மவலை பொணிகள் மற்றும் மொறிவரும் சூழ்நிலைகளுக்கு ஏற்றவொறு 

மொற்றியலமக்கும் திறன் மனி  திறன்களின் முக்கிய அம்சமொகும். வலளந்து 

தகொடுக்கும்  ன்லம தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுவின் ம லவகள் அை்ைது 

ஒரு குறிப்பிட்ட சூழ்நிலையின் மகொரிக்லககளுக்கு ஏற்ப  ங்கள் நிரவ்ொக 

பொணிலய சரிதசய்யைொம். இந்  ஏற்பு ்திறன் மமைொளரக்ளுக்கு பை்மவறு 



 

 

குழுக்களுக்கு தசை்ைவும், மொற்ற ்ல  நிரவ்கிக்கவும் மற்றும் மொறும் சூழை்களிை் 

பயனுள்ள ொக இருக்கவும் உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:பை ரப்பட்ட நபரக்ளின் குழுலவ 

மமற்பொரல்வயிடும் மமைொளர,் தவவ்மவறு பணி விருப்பங்களுக்கு இடமளிக்கும் 

வலகயிை் அவரக்ளின் த ொடரப்ு மற்றும்  லைலம ்துவ பொணிலய 

சரிதசய்கிறொர,் ஒவ்தவொரு குழு உறுப்பினரும் ஆ ரிக்கப்படுவல யும் 

முழுலமயொக பங்களிக்க முடியும் என்பல யும் உறுதிதசய்கிறொர.் 

8. கலாசச்ார விழிப்புணரவ்ு மற்றும் பன்முகத்தன்மம 

மமலாண்மமஇன்லறய உைகமயமொக்கப்பட்ட பணிசச்ூழலிை், கைொசச்ொர 

விழிப்புணரவ்ு மனி னின் இன்றியலமயொ  திறலமயொகும். மமைொளரக்ள் 

கைொசச்ொர மவறுபொடுகளுக்கு உணரத்ிறன் தகொண்டவரக்ளொக இருக்க மவண்டும் 

மற்றும் அவரக்ளின் அணிகளுக்குள் உள்ளடக்க ்ல  ஊக்குவிக்க மவண்டும். குழு 

உறுப்பினரக்ளின் மொறுபடட் பின்னணிகள், மதிப்புகள் மற்றும் 

முன்மனொக்குகலளப் புரிந்துதகொள்வதும் மதிப்பதும் இதிை் அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு பன்முக கைொசச்ொரக் குழுலவ வழிநட ்தும் 

மமைொளர,் கைொசச்ொர மவறுபொடுகலளப் பற்றி அறிய மநர ்ல  

எடு ்துக்தகொள்கிறொர ் மற்றும் குழு கூட்டங்கள் மற்றும் முடிதவடுக்கும் 

தசயை்முலறகள் அலன ்து உறுப்பினரக்ளின் முன்மனொக்குகலளயும் 

உள்ளடக்கிய ொக இருப்பல  உறுதிதசய்கிறொர.் 

9. தமலமம மற்றும் தசல்வாக்குமனி  திறன்கள்  லைலம ்துவ 

திறன்களுடன் தநருக்கமொக இலணக்கப்படட்ுள்ளன. மமைொளரக்ள் மற்றவரக்லள 

ஊக்குவிக்கவும், தசை்வொக்கு தசலு ் வும் முடியும், நிறுவன இைக்குகலள அலடய 

அவரக்லள வழிநட ்  மவண்டும். மனி  திறன்கள் மூைம்  லைலம 

 

ஒரு பொரல்வலய உருவொக்கு ை், பணியொளரக்லள மமம்படு ்து ை் மற்றும் 

வலுவொன உறவுகள் மற்றும் பயனுள்ள  கவை்த ொடரப்ு மூைம் மநரம்லறயொன 

நட ்ல கள் மற்றும் விலளவுகலள பொதிக்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு மமைொளர ் முன்மொதிரியொக 

வழிநட ்துகிறொர,் குழுவின் இைக்குகளுக்கு ஒருலமப்பொடு மற்றும் 

அரப்்பணிப்லப தவளிப்படு ்துகிறொர,் பணியொளரக்லள கடினமொக உலழக்கவும் 



 

 

அவரக்ளின் வழிலயப் பின்பற்றவும் ஊக்குவிக்கிறொர.் 

10. பிரதிநிதித்துவம் மற்றும் அதிகாரமளித்தல்வலுவொன மனி  ் 

திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள்,  ங்கள் குழு உறுப்பினரக்லள  ங்கள் 

பணியின் உரிலமலயப் தபற அதிகொரம் அளிக்கும் அம  மவலளயிை், பணிகலள 

எவ்வொறு திறம்பட ஒப்பலடப்பது என்பது த ரியும். இந்  மமைொளரக்ள்  ங்கள் 

ஊழியரக்லள நம்புகிறொரக்ள், த ளிவொன வழிகொடட்ு லை வழங்குகிறொரக்ள், 

மமலும் அவரக்ள்  ங்கள் பணிகலளச ்தசய்ய சுயொட்சிலய அனுமதிக்கிறொரக்ள், 

இது தபொறுப்புணரவ்ு மற்றும்  னிப்படட் வளரச்ச்ிலய வளரக்்கிறது. 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு  ூனியர ் குழு உறுப்பினருக்கு ஒரு 

குறிப்பிட ் க்க திட்ட ்ல  ஒப்பலடக்கும் மமைொளர ் அவரக்ளுக்கு ம லவயொன 

ஆ ொரங்கலளயும் ஆ ரலவயும் வழங்குகிறொர,் அம  மநர ்திை் முக்கிய 

முடிவுகலள எடுக்க அவரக்லள நம்புகிறொர,் பணியொளருக்கு நம்பிக்லகலயயும் 

திறன்கலளயும் வளரக்்க உ வுகிறது. 

 

11. மபசச்ுவாரத்்மத திறன்மபசச்ுவொர ்்ல  என்பது மனி  திறன்களின் 

மற்தறொரு முக்கிய அம்சமொகும், குறிப்பொக மமைொளரக்ள் பை  ரப்பினலர 

திருப்திப்படு ்தும் ஒப்பந் ங்கலள அலடய மவண்டும். குழு உறுப்பினரக்ள், 

வொடிக்லகயொளரக்ள் அை்ைது பிற துலறகளுடன் மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்தினொலும், 

வலுவொன மனி  திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் மற்றவரக்ளின் 

ம லவகலளப் புரிந்துதகொண்டு, கூட்டு அணுகுமுலறலயப் மபணுவ ன் மூைம் 

தவற்றி-தவற்றி தீரவ்ுகலளக் கொணைொம். 

 

 எடுத்துக்காட்டு:திட்ட நீட்டிப்புக்கொக வொடிக்லகயொளருடன் 

மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்தும் மமைொளர,் வொடிக்லகயொளரின் எதிரப்ொரப்்புகள் மற்றும் 

குழுவின் திறன் ஆகிய இரண்லடயும் கரு ்திை் தகொண்டு, சம்பந் ப்படட் 

அலன ்து  ரப்பினருக்கும் பயனளிக்கும் ஒரு தீரல்வக் கண்டுபிடிப்பல  

உறுதிதசய்கிறொர.் 

 

12. தசல்வாக்கு மற்றும் வற்புறுத்தல்மற்றவரக்லள வற்புறு ்தும் திறன் 

மனி  திறன்களின் முக்கிய அங்கமொகும். மமைொளரக்ள் தபரும்பொலும் குழு 



 

 

உறுப்பினரக்ள், சக பணியொளரக்ள் அை்ைது பங்கு ொரரக்லள ஒரு குறிப்பிடட் 

நடவடிக்லகலய மமற்தகொள்ளும்படி சமொ ொனப்படு ்  மவண்டும். 

வற்புறு ் லுக்கு மற்றவரக்ளின் உந்து ை்கள் மற்றும் அக்கலறகலளப் 

புரிந்துதகொள்வது, வொ ங்கலள திறம்பட உருவொக்குவது மற்றும் 

பொரல்வயொளரக்ளுடன் எதிதரொலிக்கும் வலகயிை் கரு ்துக்கலள முன்லவப்பது 

ஆகியலவ ம லவ. 

 

 எடுத்துக்காட்டு:மு லீட்டிை் சொ ்தியமொன வருவொலய நிரூபிக்கும் 

 ரவு சொரந்்  வொ ங்கலள முன்லவப்ப ன் மூைம் ஒரு திடட் ்திற்கொன கூடு ை் 

ஆ ொரங்கலள அங்கீகரிக்க மூ ்   லைலமலய மமைொளர ்வற்புறு ் ைொம். 

 
  

மமலாளரக்ளுக்கான மனித திறன்களின் முக்கியத்துவம்: 

 

1. ஒரு மநர்மமறயான மவமல சூைமல வளர்ப்பதுவலுவொன மனி  

திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள் ஒரு மநரம்லறயொன பணி சூழலை 

உருவொக்குகிறொரக்ள், அங்கு பணியொளரக்ள் மதிப்பு, மரியொல  மற்றும் உந்து ை் 

ஆகியவற்லற உணரக்ிறொரக்ள். இது அதிக பணியொளர ் திருப்தி, குலறந்  

வருவொய் விகி ங்கள் மற்றும் மமம்பட்ட ஒடட்ுதமொ ்  தசயை்திறன் 

ஆகியவற்றிற்கு வழிவகுக்கிறது. ஆமரொக்கியமொன பணிசச்ூழை் ஒ ்துலழப்பு, 

பலடப்பொற்றை் மற்றும் விசுவொச ்ல  வளரக்்கிறது. 

2. குழு தசயல்திறமன மமம்படுத்துதல்மனி  ் திறன்கள் மமைொளரக்ள் 

 ங்கள் குழு உறுப்பினரக்ளிை் சிறந் ல  தவளிப்படு ்  உ வுகின்றன. திறம்பட 

த ொடரப்ுதகொள்வது, ஊக்குவிப்பது மற்றும் மமொ ை்கலள ் தீரப்்ப ன் மூைம், 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்கள் திறலமயொகவும் இணக்கமொகவும் 

தசயை்படுவல  உறுதிதசய்து, அதிக உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் சிறந்  

முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

3. பணியாளர் தக்கமவப்மப மமம்படுத்துதல்பணியொளரக்ள்  ங்கள் 

மமைொளரக்ளொை் ஆ ரிக்கப்படும், மதிப்புமிக்க மற்றும் மரியொல க்குரிய 

நிறுவனங்களுடன்  ங்குவ ற்கொன வொய்ப்புகள் அதிகம். மனி  திறன்கள் 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் ஊழியரக்ளுடன் வலுவொன, நம்பகமொன உறவுகலள 



 

 

உருவொக்க அனுமதிக்கின்றன, இது மன உறுதிலய அதிகரிக்கிறது மற்றும் 

வருவொலயக் குலறக்கிறது. 

4. மாற்ற மமலாண்மமமய எளிதாக்குதல்எந் தவொரு நிறுவன ்திலும் 

மொற்றம்  விரக்்க முடியொ து, மமலும் வலுவொன மனி  திறன்கலளக் தகொண்ட 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்களுக்கு மொற்றங்கலளச ் சீரொகச ் தசை்ை உ வ 

முடியும். இது ஒரு புதிய த ொழிை்நுட்பமொக இருந் ொலும் சரி, மறுசீரலமப்பொக 

இருந் ொலும் சரி, அை்ைது உ ்தியின் மொற்றமொக இருந் ொலும் சரி, த ளிவொகவும் 

உணரச்ச்ிப்பூரவ்மொகவும் த ொடரப்ு தகொள்ளும் மமைொளரக்ள் மொற்ற ்ல  

எளி ொக்கைொம் மற்றும் குழு மன உறுதிலய பரொமரிக்கைொம். 

5. வலுவான உறவுகமள உருவாக்குதல்தவற்றிகரமொன மமைொளரக்ள் 

 ங்கள் குழு உறுப்பினரக்ள், சகொக்கள் மற்றும் மமைதிகொரிகளுடன் வலுவொன 

உறவுகலள உருவொக்குகிறொரக்ள். இந்  உறவுகள் நம்பிக்லக, மரியொல  மற்றும் 

பயனுள்ள  கவை்த ொடரப்ு ஆகியவற்லற அடிப்பலடயொகக் தகொண்டலவ, மமலும் 

அலவ நிறுவன ்திற்குள் ஒரு ஒருங்கிலணந் , ஆ ரவொன தநடத்வொரக்்லக 

உருவொக்க உ வுகின்றன. 

6. மமாதல் தீரவ்ுக்கு ஆதரவுமனி  ் திறன்கலளக் தகொண்ட 

மமைொளரக்ள் மமொ ை்கலள விலரவொகவும் ஆக்கப்பூரவ்மொகவும் தீரக்்க முடியும், 

இது குழுவின் இயக்கவியலை அதிகரிப்பல யும் மச ப்படு ்துவல யும் 

 டுக்கிறது. பயனுள்ள மமொ ை் தீரவ்ு ஆமரொக்கியமொன பணிசச்ூழலை 

ஊக்குவிக்கிறது மற்றும் ஊழியரக்ள் கவனசச்ி றை் இை்ைொமை்  ங்கள் 

பணிகளிை் கவனம் தசலு ்துவல  உறுதி தசய்கிறது. 

7. பணியாளர் ஈடுபாட்மட அதிகரிக்கும்பணியொளரக்ள்  ங்கள் 

மமைொளரக்ளொை் புரிந்து தகொள்ளப்படட் ொகவும், ஆ ரிக்கப்படுவ ொகவும், 

அதிகொரம் தபற்ற ொகவும் உணரும்மபொது, அவரக்ள்  ங்கள் மவலையிை் அதிக 

ஈடுபொடு கொடட்ுகிறொரக்ள். உயர ் பணியொளர ் ஈடுபொடு சிறந்  தசயை்திறன், 

அதிகரி ்  புதுலம மற்றும் நிறுவன ்தின் இைக்குகளிை் அதிக அரப்்பணிப்புக்கு 

வழிவகுக்கிறது. 

 

8. டிமரவிங் நிறுவன தவற்றிஇறுதியிை், வலுவொன மனி  திறன்கலளக் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள் நிறுவன ்தின் ஒடட்ுதமொ ்  தவற்றிக்கு 



 

 

பங்களிக்கின்றனர.் மநரம்லறயொன, உற்ப ்தி தசய்யும் பணிசச்ூழலை 

வளரப்்ப ன் மூைம், இந்  மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்கள் இைக்குகலள மிகவும் 

திறலமயொக அலடய உ வுகிறொரக்ள், இது நிறுவன ்தின் அடிமடட் ்ல  

சொ கமொக பொதிக்கிறது. 

 

முடிவுமர 

 

மனி  திறன்கள் திறலமயொன நிரவ்ொக ்தின் ஒரு முக்கிய அங்கமொகும். 

இந்  திறன்கள் மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்களுடன் வலுவொன உறவுகலள 

உருவொக்கவும், மநரம்லறயொன பணிசச்ூழலை வளரக்்கவும், மமொ ை்கலள ் 

தீரக்்கவும், மமலும் அவரக்ளின் சிறந் ல  அலடய  ங்கள் ஊழியரக்லள 

ஊக்குவிக்கவும் உ வுகிறது. திறம்பட த ொடரப்ுதகொள்வ ன் மூைம், பசச்ொ ொபம் 

கொடட்ுவ ன் மூைம், குழு உறுப்பினரக்லள ஊக்குவிப்ப ன் மூைம், மற்றும் 

ஒ ்துலழப்லப வளரப்்ப ன் மூைம், வலுவொன மனி  திறன்கலளக் தகொண்ட 

மமைொளரக்ள் ஒருங்கிலணந் , உற்ப ்தி தசய்யும் பணியிட ்திற்கு 

பங்களிக்கின்றனர.் நிறுவனங்கள் ஊழியர ் நை்வொழ்வு மற்றும் குழுப்பணியிை் 

த ொடரந்்து கவனம் தசலு ்துவ ொை், தவற்றிகரமொன  லைலமக்கு மனி  

திறன்கள் முக்கியமொன ொக இருக்கும். 

 

ததாழில்முமற திறன்கள்: ஒரு விரிவான கண்மணாட்டம் 

 

ததாழில்முமற திறன்கள்ஒரு த ொழிை்முலற துலறயிை் குறிப்பிட்ட 

பொ ்திரங்கலள திறம்படச ் தசய்வ ற்கும் ஒருவரின் வொழ்க்லகலய 

முன்மனற்றுவ ற்கும் முக்கியமொன திறன்கள் மற்றும் பண்புக்கூறுகளின் 

த ொகுப்பொகும். இந்  திறன்கள் தபரும்பொலும் தமன்லமயொன திறன்களுடன் 

த ொழிை்நுட்ப நிபுண ்துவ ்ல  கைக்கின்றன மற்றும் பணியொளரக்ள் மற்றும் 

மமைொளரக்ள் த ொழிை்  ரநிலைகலள பூர ்்தி தசய்வல யும், சிறந்  

நலடமுலறகலள கலடபிடிப்பல யும், நிறுவன தவற்றிக்கு பங்களிக்கவும் 

அவசியம். த ொழிை்சொர ்திறன்கள், த ொழிை்துலற சொரந்்  அறிவு, தநறிமுலறகள் 

மற்றும் மவலை தசயை்திறன் மற்றும் த ொழிை் முன்மனற்ற ்ல  மமம்படு ்தும் 

 னிப்படட் பண்புகலள உள்ளடக்கிய பரந்  அளவிைொன திறன்கலள 



 

 

உள்ளடக்கியது. 

 

ததாழில்முமற திறன்களின் வமரயமற 

 

த ொழிை்முலற திறன்கள் என்பது ஒரு த ொழிை்முலற சூழலிை் 

தவற்றிதபறுவ ற்கு அவசியமொன த ொழிை்நுட்ப நிபுண ்துவம், த ொழிை் அறிவு 

மற்றும்  னிப்பட்ட பண்புகளின் கைலவயொகும். இந்  திறன்களிை் கடினமொன 

திறன்கள் (குறிப்பிட்ட த ொழிை்நுட்ப திறன்கள்) மற்றும் தமன்லமயொன திறன்கள் 

(ஒருவருக்கிலடமயயொன மற்றும் நிறுவன திறன்கள்) ஆகிய இரண்டும் அடங்கும். 

மவலைப் தபொறுப்புகலள திறம்படச ் தசய்வ ற்கும், த ொழிை்  ரங்கலளக் 

கலடப்பிடிப்ப ற்கும், த ொழிை் வளரச்ச்ி மற்றும் மமம்பொட்டிற்கு 

பங்களிப்ப ற்கும் த ொழிை்சொர ்திறன்கள் அவசியம். 

 
 
ததாழில்முமற திறன்களின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. ததாழில் சார்ந்த அறிவுஒருவர ் பணிபுரியும் த ொழிலைப் பற்றிய 

ஆழமொன புரி ை் ஒரு அடிப்பலட த ொழிை்முலற திறலம. த ொழிை்துலற 

மபொக்குகள், ஒழுங்குமுலறகள், சிறந்  நலடமுலறகள் மற்றும் மபொட்டி 

நிைப்பரப்பு பற்றிய அறிவு இதிை் அடங்கும். த ொழிை்துலற சொரந்்  அறிவு, 

த ொழிை் வை்லுநரக்ள்  ங்கள் பொ ்திரங்கலள திறம்படச ் தசய்யவும், 

த ொடரப்ுலடய ொக இருக்கவும்,  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கவும் உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:துை்லியமொன நிதி அறிக்லக மற்றும் சட்ட 

 ரங்களுடன் இணங்குவல  உறுதிதசய்ய, ஒரு கணக்கொளர ் வரிச ் சட்டங்கள், 

நிதி விதிமுலறகள் மற்றும் கணக்கியை் தகொள்லககலள நன்கு அறிந்திருக்க 

மவண்டும். 

2. ததாழில்நுட்ப நிபுணத்துவம்த ொழிை்நுட்ப ் திறன் என்பது ஒருவரின் 

த ொழிலுக்கு ் த ொடரப்ுலடய குறிப்பிட்ட கருவிகள், த ொழிை்நுட்பங்கள் அை்ைது 

முலறகலளப் பயன்படு ்தும் திறலனக் குறிக்கிறது. மவலை தசயை்திறனுக்கொன 

அ ்தியொவசியமொன தமன்தபொருள், உபகரணங்கள் அை்ைது நுட்பங்கலள 

மொஸ்டரிங் தசய்வது இதிை் அடங்கும். த ொழிை் வை்லுநரக்ள்  ங்கள் பணிகலள 

திறலமயொகவும் துை்லியமொகவும் தசய்ய முடியும் என்பல  த ொழிை்நுட்ப ் திறன் 



 

 

உறுதி தசய்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:தமன்தபொருள் மமம்பொட்டொளர ் தமன்தபொருள் 

பயன்பொடுகலள உருவொக்க மற்றும் பரொமரிக்க நிரைொக்க தமொழிகள், மமம்பொடட்ு 

சூழை்கள் மற்றும் பிலழ ்திரு ்  கருவிகளிை் ம ரச்ச்ி தபற்றிருக்க மவண்டும். 

3. ததாழில்முமற தநறிமுமறகள் மற்றும் 

ஒருமமப்பாடுத ொழிை்முலற தநறிமுலறகள் மற்றும் ஒருலமப்பொடல்டக் 

கலடப்பிடிப்பது த ொழிை்முலற திறன்களின் முக்கிய அங்கமொகும். இது 

அலன ்து த ொழிை்முலற த ொடரப்ுகளிலும் உயர ் தநறிமுலற  ரநிலைகள், 

மநரல்ம மற்றும் தவளிப்பலட ் ன்லம ஆகியவற்லறப் மபணுவல  

உள்ளடக்குகிறது. வலுவொன தநறிமுலற நட ்ல லய தவளிப்படு ்தும் 

வை்லுநரக்ள் சக ஊழியரக்ள், வொடிக்லகயொளரக்ள் மற்றும் 

பங்கு ொரரக்ளிடமிருந்து நம்பிக்லகலயயும் மரியொல லயயும் தபறுகிறொரக்ள். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு சுகொ ொர நிபுணர,் மநொயொளியின் 

ரகசிய ் ன்லம மற்றும் மநொயொளி பரொமரிப்பிை் நம்பிக்லக மற்றும் 

ஒருலமப்பொடல்ட நிலைநிறு ்   கவைறிந்  ஒப்பு ை் த ொடரப்ொன தநறிமுலற 

வழிகொடட்ு ை்கலளப் பின்பற்ற மவண்டும். 

4. திட்ட மமலாண்மமதிறம்பட்ட திட்ட மமைொண்லம என்பது 

திட்டங்கலள ் திட்டமிடு ை், ஒழுங்கலம ் ை் மற்றும் மமற்பொரல்வ தசய்வ ன் 

மூைம் அலவ சரியொன மநர ்திை், வரம்பிற்குள் மற்றும் படத் ட்டிை் 

முடிக்கப்படுவல  உறுதிதசய்யும். திட்ட மமைொண்லம திறன் தகொண்ட 

வை்லுநரக்ள், மநொக்கங்கலள அலமக்கைொம், வளங்கலள ஒதுக்கைொம், இடரக்லள 

நிரவ்கிக்கைொம் மற்றும் திட்ட இைக்குகள் அலடயப்படுவல  உறுதி தசய்யைொம். 

 
o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு கடட்ுமொன திட்ட மமைொளர ் பை்மவறு 

பணிகலள ஒருங்கிலணக்கிறொர,் ஒப்பந் க்கொரரக்லள நிரவ்கிக்கிறொர,் மமலும் 

திட்ட அட்டவலண மற்றும் படத் ட்டின் படி திட்டம் முன்மனறுவல  

உறுதிதசய்கிறொர.் 

5. ததாடர்பு திறன்த ொழிை்முலற  கவை்த ொடரப்ு திறன்கள் எழு ்து 

மற்றும் வொய்தமொழி ஆகிய இரண்டிலும்  கவை்கலள ் த ளிவொகவும் த ொழிை் 

ரீதியொகவும் த ரிவிக்கும் திறலன உள்ளடக்கியது. அறிக்லககலள 



 

 

உருவொக்கு ை், விளக்கக்கொட்சிகலள வழங்கு ை், கூட்டங்களிை் பங்மகற்பது 

மற்றும் சக ஊழியரக்ள், வொடிக்லகயொளரக்ள் மற்றும் பங்கு ொரரக்ளுடன் 

பயனுள்ள கடி ப் பரிமொற்ற ்திை் ஈடுபடுவது ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு மொரக்்தகட்டிங் நிபுணரொை், மொரக்்தகட்டிங் 

பிரசச்ொரங்களுக்கு தூண்டக்கூடிய உள்ளடக்க ்ல  உருவொக்கி 

வொடிக்லகயொளரக்ளுக்கும் குழு உறுப்பினரக்ளுக்கும் த ளிவொக மயொசலனகலள 

வழங்க முடியும். 

6. சிக்கல் தீரக்்கும் மற்றும் பகுப்பாய்வு திறன்கள்சிக்கலை ் தீரக்்கும் 

மற்றும் பகுப்பொய்வு ் திறன்கள் சிக்கலைக் கண்டறிந்து, பகுப்பொய்வு தசய்யும் 

மற்றும் திறலமயொக தீரக்்கும் திறலன உள்ளடக்கியது. வலுவொன சிக்கலை ் 

தீரக்்கும் திறன் தகொண்ட வை்லுநரக்ள் சிக்கை்கலளக் கண்டறியைொம், தீரவ்ுகலள 

மதிப்பீடு தசய்யைொம் மற்றும் சவொை்கலள எதிரத்கொள்ள பயனுள்ள உ ்திகலளச ்

தசயை்படு ் ைொம். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு தசயை்பொடட்ு மமைொளர,் உற்ப ்தி 

தசயை்முலறகளிை் திறலமயின்லமகலள அலடயொளம் கொண  ரவு 

பகுப்பொய்வுகலளப் பயன்படு ் ைொம் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன 

மமம்படு ்துவ ற்கும் தசைவுகலளக் குலறப்ப ற்கும் உ ்திகலள உருவொக்கைொம். 

7. தமலமம மற்றும் குழு மமலாண்மம லைலம ்துவம் மற்றும் குழு 

மமைொண்லம திறன்கள் அணிகலள திறம்பட வழிநட ் வும், ஊக்குவிக்கவும் 

மற்றும் நிரவ்கிக்கவும் முக்கியம். இைக்குகலள நிரண்யி ் ை், கரு ்துக்கலள 

வழங்கு ை், ஒ ்துலழப்லப வளரப்்பது மற்றும் குழு உறுப்பினரக்ளின் திறன்கலள 

மமம்படு ்து ை் ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். திறலமயொன  லைவரக்ள்  ங்கள் 

அணிகளுக்கு ஊக்கமளி ்து நிறுவன தவற்றிலய உந்துகிறொரக்ள். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு துலற ்  லைவர ்த ளிவொன இைக்குகலள 

அலமப்ப ன் மூைம் ஒரு குழுலவ வழிநட ்துகிறொர,் ஆக்கபூரவ்மொன 

கரு ்துக்கலள வழங்குகிறொர ் மற்றும் குழு உறுப்பினரக்ளின் த ொழிை்முலற 

வளரச்ச்ிலய ஆ ரிப்பொர.் 

8. மநர மமலாண்மம மற்றும் நிறுவன திறன்கள்மநர மமைொண்லம 

மற்றும் நிறுவன திறன்கள் பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிப்பது, மநர ்ல  



 

 

திறலமயொக நிரவ்கி ் ை் மற்றும் கொைக்தகடுலவ சந்திக்கவும் இைக்குகலள 

அலடயவும் ஒழுங்கலமக்கப்படுவல  உள்ளடக்கியது. வலுவொன மநர 

மமைொண்லம திறன் தகொண்ட வை்லுநரக்ள் பை தபொறுப்புகலள லகயொள முடியும் 

மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன பரொமரிக்க முடியும். 

 
o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நிரவ்ொக உ வியொளர ் கொதைண்டரக்லள 

நிரவ்கிக்க மவண்டும், கூட்டங்கலள திட்டமிட மவண்டும் மற்றும் நிரவ்ொக 

பணிகலள திறலமயொக லகயொள மவண்டும், அம  மநர ்திை் அலன ்து 

கொைக்தகடுவும் பூர ்்தி தசய்யப்படுவல  உறுதிதசய்ய மவண்டும். 

9. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம மற்றும் தநகிை்வுத்தன்மமமொறிவரும் 

சூழ்நிலைகளுக்கு ஏற்பவும், புதிய சவொை்கலள எதிரத்கொள்ளும் மபொது 

தநகிழ்வொகவும் இருக்கும் திறன் ஒரு முக்கியமொன த ொழிை்முலற திறலமயொகும். 

 கவலமப்பு ் திறன் தகொண்ட வை்லுநரக்ள்  ங்கள் அணுகுமுலறகலளச ்

சரிதசய்யைொம், புதிய த ொழிை்நுட்பங்கலள ்  ழுவைொம் மற்றும் வளரந்்து வரும் 

த ொழிை் மபொக்குகளுக்கு திறம்பட பதிைளிக்கைொம். 

o எடுத்துக்காட்டு:வொடிக்லகயொளர ் ம லவகள் அை்ைது வளங்கள் 

கிலடக்கும்  ன்லமயிை் எதிரப்ொரொ  மொற்றங்களுக்கு பதிைளிக்கும் வலகயிை் 

திட்ட மமைொளர ்திட்ட ் திடட்ங்கலள சரிதசய்ய மவண்டியிருக்கைொம். 

10. தநட்தவாரக்்கிங் மற்றும் உறவுகமள 

உருவாக்குதல்தநடத்வொரக்்கிங் மற்றும் உறலவ கடட்ிதயழுப்பும் திறன்கள் 

ஒருவரின் த ொழிை் மற்றும் நிறுவன ்திற்கு பயனளிக்கும் த ொழிை்முலற 

இலணப்புகலள உருவொக்கு ை் மற்றும் பரொமரி ் ை் ஆகியலவ அடங்கும். ஒரு 

வலுவொன த ொழிை்முலற வலையலமப்லப உருவொக்குவது த ொழிை் வை்லுநரக்ள் 

வொய்ப்புகலள அணுகவும், நுண்ணறிவுகலளப் தபறவும் மற்றும் அவரக்ளின் 

துலறயிை் மற்றவரக்ளுடன் திறம்பட ஒ ்துலழக்கவும் உ வுகிறது. 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு வணிக மமம்பொடட்ு மமைொளர ் த ொழிை் 

நிகழ்வுகளிை் தீவிரமொக பங்மகற்கிறொர ் மற்றும் வணிக வொய்ப்புகலள 

விரிவுபடு ்துவ ற்கு சொ ்தியமொன வொடிக்லகயொளரக்ள் மற்றும் 

கூட்டொளரக்ளுடன் உறவுகலள பரொமரிக்கிறொர.் 



 

 

 

11. மபசச்ுவாரத்்மத திறன்மபசச்ுவொர ்்ல  ் திறன் என்பது 

சம்பந் ப்பட்ட அலன ்து  ரப்பினலரயும் திருப்திப்படு ்தும் ஒப்பந் ங்கலள 

அலடவல  உள்ளடக்குகிறது, அம  மநர ்திை் அவரக்ளின் ம லவகள் மற்றும் 

கவலைகலள நிவர ்்தி தசய்கிறது. வலுவொன மபசச்ுவொர ்்ல  திறன் தகொண்ட 

வை்லுநரக்ள் சொ கமொன விதிமுலறகலளப் தபறைொம், மமொ ை்கலள ் தீரக்்கைொம் 

மற்றும் பரஸ்பர நன்லம பயக்கும் உறவுகலள உருவொக்கைொம். 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு தகொள்மு ை் மமைொளர ்  ரம் மற்றும் 

நம்பக ் ன்லமலய உறுதி தசய்யும் மபொது தபொருட்கள் அை்ைது 

மசலவகளுக்கொன சிறந்  விலைகள் மற்றும் விதிமுலறகலளப் தபற 

சப்லளயரக்ளுடன் மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்துகிறொர.் 

 

12. வாடிக்மகயாளர் மசமவ மற்றும் வாடிக்மகயாளர் உறவுகள்சிறந்  

வொடிக்லகயொளர ் மசலவலய வழங்கு ை் மற்றும் வொடிக்லகயொளர ் உறவுகலள 

நிரவ்கி ் ை் ஆகியலவ த ொழிை்முலற திறன்களின் முக்கிய அம்சங்களொகும், 

குறிப்பொக வொடிக்லகயொளர ் எதிரத்கொள்ளும் பொ ்திரங்களிை். வொடிக்லகயொளர ்

ம லவகலளப் புரிந்துதகொள்வது, கவலைகலள ் தீரப்்பது மற்றும் நீண்ட கொை 

உறவுகலள உருவொக்க உயர ்ர மசலவலய வழங்குவது ஆகியலவ இதிை் 

அடங்கும். 

 

 எடுத்துக்காட்டு:வொடிக்லகயொளர ் மசலவ பிரதிநிதி வொடிக்லகயொளர ்

புகொரக்லள நிவர ்்தி தசய்கிறொர,் தீரவ்ுகலள வழங்குகிறொர ் மற்றும் 

வொடிக்லகயொளர ் திருப்திலய மமம்படு ்  மநரம்லறயொன வொடிக்லகயொளர ்

அனுபவ ்ல  உறுதி தசய்கிறொர.் 

 

13. ததாடரச்ச்ியான கற்றல் மற்றும் ததாழில்முமற 

மமம்பாடுத ொடரச்ச்ியொன கற்றை் மற்றும் த ொழிை்முலற மமம்பொட்டிற்கொன 

அரப்்பணிப்பு த ொழிை்துலற முன்மனற்றங்களுடன் த ொடரந்்து இருக்கவும் 

திறன்கலள மமம்படு ் வும் அவசியம். த ொடரந்்து கை்வி, பயிற்சி மற்றும் 

சொன்றி ழிை் ஈடுபடும் த ொழிை் வை்லுநரக்ள்  ங்கள் த ொழிலை முன்மனற்றி, 



 

 

 ங்கள் துலறயிை் மபொட்டி ் ன்லமயுடன் இருக்க முடியும். 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நிதி ஆய்வொளர ் மமம்பட்ட சொன்றி ழ்கலள ் 

த ொடரைொம் அை்ைது சமீப ்திய நிதிப் மபொக்குகள் மற்றும் ஒழுங்குமுலற 

மொற்றங்கள் குறி ்து புதுப்பி ்  நிலையிை் இருக்க த ொழிை் மொநொடுகளிை் கைந்து 

தகொள்ளைொம். 

 

14. முடிதவடுத்தல்பயனுள்ள முடிதவடுப்பதிை் விருப்பங்கலள மதிப்பீடு 

தசய் ை், அபொயங்கள் மற்றும் நன்லமகலள எலடமபொடு ை் மற்றும் நிறுவன 

இைக்குகளுடன் ஒ ்துப்மபொகும் ம ரவ்ுகள் ஆகியலவ அடங்கும். வலுவொன 

முடிதவடுக்கும் திறன் தகொண்ட வை்லுநரக்ள், தவற்றிக்கு பங்களிக்கும் 

 கவைறிந் , சரியொன மநர ்திை் முடிவுகலள எடுக்க முடியும். 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு  யொரிப்பு மமைொளர ் சந்ல  ஆரொய்சச்ி, 

வொடிக்லகயொளர ் கரு ்து மற்றும் மபொட்டி பகுப்பொய்வு ஆகியவற்றின் 

அடிப்பலடயிை் புதிய  யொரிப்புக்கொன அம்சங்கள் மற்றும் விலைலய 

தீரம்ொனிக்கிறொர.் 

 

மமலாளரக்ளுக்கான ததாழில்முமற திறன்களின் முக்கியத்துவம்: 

 

1. மமம்படுத்தப்பட்ட மவமல தசயல்திறன்த ொழிை்முலற திறன்கள் 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் பொ ்திரங்கலள திறம்பட தசயை்படு ்துவல யும் 

அவரக்ளின் நிலையின் எதிரப்ொரப்்புகலள பூர ்்தி தசய்வல யும் உறுதி 

தசய்கிறது. த ொடரப்ுலடய த ொழிை்நுட்ப மற்றும்  னிப்படட் திறன்களின் ம ரச்ச்ி 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் தபொறுப்புகலள திறலம மற்றும் நம்பிக்லகயுடன் 

தசயை்படு ்  உ வுகிறது. 

2. ததாழில் முன்மனற்றம்வலுவொன திறன்கலளக் தகொண்ட வை்லுநரக்ள் 

 ங்கள் வொழ்க்லகயிை் முன்மனறுவ ற்கொன வொய்ப்புகள் அதிகம். த ொழிை்துலற 

சொரந்்  அறிவு, த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் மற்றும்  னிப்பட்ட பண்புகளிை் 

நிபுண ்துவ ்ல  தவளிப்படு ்துவது மவலை தசயை்திறலன மமம்படு ்துகிறது 

மற்றும் ப வி உயரவ்ு மற்றும் த ொழிை் வளரச்ச்ிக்கொன வொய்ப்புகலள ் 



 

 

திறக்கிறது. 

3. மமம்படுத்தப்பட்ட குழு தசயல்திறன்த ொழிை்முலற திறன்கலளக் 

தகொண்ட மமைொளரக்ள்  ங்கள் குழுக்கலள மிகவும் திறம்பட வழிநட ் ைொம், 

ஒ ்துலழப்லப வளரப்்பது, மமொ ை்கலள ் தீரப்்பது மற்றும் 

  
 

 

திட்டங்கலள தவற்றிகரமொக முடிக்க வழிகொடட்ு ை். இந்  திறன்கள் மிகவும் 

ஒ ்திலசவொன மற்றும் உற்ப ்தி மவலை சூழலுக்கு பங்களிக்கின்றன. 

4. அதிகரித்த நிறுவன தவற்றிபணிகலள திறம்பட முடிக்கவும், 

திட்டங்கள் திறம்பட நிரவ்கிக்கவும், இைக்குகலள அலடயவும் த ொழிை்சொர ்

திறன்கள் நிறுவன ்தின் ஒடட்ுதமொ ்  தவற்றிக்கு பங்களிக்கின்றன. 

திறலமயொன மமைொளரக்ள் புதுலமகலள இயக்கைொம், தசயை்முலறகலள 

மமம்படு ் ைொம் மற்றும் நிறுவன தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம். 

5. நம்பிக்மக மற்றும் நம்பகத்தன்மமமய 

உருவாக்குதல்த ொழிை்முலற திறன்கலள தவளிப்படு ்தும் மமைொளரக்ள்  ங்கள் 

குழு உறுப்பினரக்ள், சக ஊழியரக்ள் மற்றும் வொடிக்லகயொளரக்ளின் 

நம்பிக்லகலயயும் மரியொல லயயும் தபறுகிறொரக்ள்.  கவை்த ொடரப்ு, 

தநறிமுலறகள் மற்றும் தசயை்திறன் ஆகியவற்றிை் நிபுண ்துவம் 

நம்பக ் ன்லமலய உருவொக்குகிறது மற்றும் நிறுவன ்திற்குள் உறவுகலள 

பைப்படு ்துகிறது. 

6. பயனுள்ள சிக்கமலத் தீர்ப்பது மற்றும் 

முடிதவடுப்பதுத ொழிை்முலற திறன்கள் மமைொளரக்ளுக்கு சவொை்கலள 

எதிரத்கொள்ளவும், நிறுவன இைக்குகளுடன் ஒ ்துப்மபொகும் முடிவுகலள எடுக்கவும் 

உ வுகிறது. திறம்பட சிக்கலை ் தீரப்்பது மற்றும் முடிதவடுப்பது தவற்றிகரமொன 

திட்ட முடிவுகள் மற்றும் மூமைொபொய சொ லனகளுக்கு பங்களிக்கிறது. 

7. ததாழில்துமறயின் ததாடரம்பப் மபணுதல்த ொழிை்துலறப் 

மபொக்குகள் மற்றும் சிறந்  நலடமுலறகளுடன் த ொடரந்்து இருப்பது, மவகமொக 

வளரந்்து வரும் த ொழிை்முலற நிைப்பரப்பிை் தபொரு ்  ்ல ப் மபணுவ ற்கு 

முக்கியமொனது. நிபுண ்துவ ் திறன்கள் மமைொளரக்ளுக்கு மொற்றங்கலள ் 

 ழுவவும், புதிய த ொழிை்நுட்பங்கலள ்  ழுவவும், மபொடட்ி ் ன்லமயுடன் 



 

 

இருக்கவும் உ வுகின்றன. 

8. ததாழில்முமற வளரச்ச்ிமய வளர்ப்பதுத ொடரச்ச்ியொன கற்றை் 

மற்றும் மமம்பொட்டிற்கு முன்னுரிலம அளிக்கும் மமைொளரக்ள்  னிப்பட்ட மற்றும் 

நிறுவன வளரச்ச்ிக்கு பங்களி ்து, அவரக்ளின் திறன்கலளயும் அறிலவயும் 

மமம்படு ் ைொம். த ொழிை்முலற மமம்பொட்டிற்கொன அரப்்பணிப்பு மமைொளரக்ள் 

 ங்கள் துலறயிை் முன்னணியிை் இருப்பல  உறுதி தசய்கிறது. 

 

முடிவுமர 

 

த ொழிை்முலற திறன்கள் என்பது த ொழிை்நுட்ப நிபுண ்துவம், த ொழிை் 

அறிவு மற்றும்  னிப்பட்ட பண்புக்கூறுகளின் கைலவயொகும், அலவ 

த ொழிை்முலற சூழலிை் தவற்றி தபறுவ ற்கு அவசியமொனலவ. இந்  ் திறன்கள் 

த ொழிை் சொரந்்  அறிவு, த ொழிை்நுட்ப ் திறன், தநறிமுலற நட ்ல  மற்றும் 

 னிப்படட் திறன்கள் உள்ளிடட் கடினமொன மற்றும் தமன்லமயொன திறன்கலள 

உள்ளடக்கியது. மமைொளரக்ளுக்கு, த ொழிை்முலற திறன்கள் மவலை தசயை்திறன், 

த ொழிை் முன்மனற்றம், குழு தசயை்திறன் மற்றும் நிறுவன தவற்றி ஆகியவற்லற 

மமம்படு ்துகின்றன. த ொடரந்்து அபிவிரு ்தி தசய்து விண்ணப்பிப்ப ன் மூைம் 

 

த ொழிை்முலற திறன்கள், மமைொளரக்ள்  ங்கள் இைக்குகலள அலடயைொம், 

புதுலமகலள இயக்கைொம் மற்றும் அவரக்ளின் நிறுவன ்தின் வளரச்ச்ி மற்றும் 

தவற்றிக்கு பங்களிக்க முடியும். 

 

விமரச்ன சிந்தமன மற்றும் சிக்கமலத் தீர்ப்பது: ஒரு விரிவான 

கண்மணாட்டம் 

 

விமரச்ன சிந்தமனமற்றும் சிக்கலை ் தீரப்்பது என்பது திறம்பட 

முடிதவடுப்ப ற்கும் மமைொண்லம தசய்வ ற்கும் அவசியமொன தநருங்கிய 

த ொடரப்ுலடய அறிவொற்றை் தசயை்முலறகள் ஆகும். இரண்டு திறன்களும் 

 கவலை மதிப்பீடு தசய் ை், சூழ்நிலைகலள பகுப்பொய்வு தசய் ை் மற்றும் 

சவொை்களுக்கொன தீரவ்ுகலள உருவொக்கு ை் ஆகியலவ அடங்கும். அலவ 

மவறுபட்ட கரு ்துக்கள் என்றொலும், அலவ தபரும்பொலும் ஒன்றுடன் ஒன்று மற்றும் 

நலடமுலறயிை் ஒன்லற ஒன்று பூர ்்தி தசய்கின்றன. 



 

 

 

விமரச்ன சிந்தமனயின் வமரயமற 

 

விமரச்ன சிந் லன என்பது  கவை் மற்றும் வொ ங்கலள புறநிலையொகவும், 

முலறயொகவும், பகு ் றிவு ரீதியொகவும் பகுப்பொய்வு தசய்து மதிப்பீடு தசய்யும் 

திறன் ஆகும். இது அனுமொனங்கலள மகள்விக்குள்ளொக்குவது, சொரப்ுகலள 

அலடயொளம் கொண்பது மற்றும் நியொயமொன தீரப்்புகலள வழங்குவ ற்கொன 

ஆ ொரங்களின் தசை்லுபடிலய மதிப்பிடுவது ஆகியலவ அடங்கும். விமரச்ன 

சிந் லன  னிநபரக்ள் பிரசச்லனகள் மற்றும் முடிவுகலள த ளிவொன, திறந்  

மனதுடன் அணுகுவ ற்கு உ வுகிறது, மமலும்  கவைறிந்  மற்றும் பயனுள்ள 

விலளவுகலள அனுமதிக்கிறது. 

 

சிக்கல் தீரக்்கும் வமரயமற 

 

சிக்கலை ் தீரப்்பது என்பது ஒரு சிக்கலைக் கண்டறி ை், சொ ்தியமொன 

தீரவ்ுகலள உருவொக்கு ை் மற்றும் மதிப்பீடு தசய் ை் மற்றும் மிகவும் பயனுள்ள 

தீரல்வ தசயை்படு ்து ை். சவொை்கலள எதிரத்கொள்ளவும்,  லடகலள கடக்கவும், 

விரும்பிய இைக்குகலள அலடயவும் ஒரு முலறயொன அணுகுமுலறலயப் 

பயன்படு ்துவது இதிை் அடங்கும். சிக்கலை ் தீரப்்ப ற்கு, தீரவ்ுகலள திறம்பட 

உருவொக்கவும் தசயை்படு ் வும் பகுப்பொய்வு மற்றும் ஆக்கப்பூரவ்மொன சிந் லன 

ம லவப்படுகிறது. 

 

விமரச்ன சிந்தமனயின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. பகுப்பாய்வுபகுப்பொய்வு என்பது சிக்கைொன  கவலை அ ன் அலமப்பு 

மற்றும் தபொருலளப் புரிந்துதகொள்ள சிறிய, நிரவ்கிக்கக்கூடிய பகுதிகளொக 

உலடப்பல  உள்ளடக்குகிறது. வொ ங்கலள ஆரொய்வது, முக்கிய கரு ்துக்கலள 

அலடயொளம் கொண்பது மற்றும் ஆ ொரங்கலள மதிப்பிடுவது ஆகியலவ இதிை் 

அடங்கும். விமரச்ன சிந் லனயொளரக்ள்  ரவு மற்றும் சூழ்நிலைகலள 

பகுப்பொய்வு தசய்து அடிப்பலட கொரணங்கள் மற்றும்  ொக்கங்கலள 

தவளிப்படு ்துகின்றனர.் 

 
o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு வணிக முன்தமொழிலவ மதிப்பிடுவதிை், 



 

 

ஒரு விமரச்ன சிந் லனயொளர,் அ ன் ஒடட்ுதமொ ்  சொ ்தியக்கூறுகலள 

மதிப்பிடுவ ற்கு, தசைவு, நன்லமகள் மற்றும் அபொயங்கள் மபொன்ற அ ன் 

முக்கிய கூறுகளொக முன்தமொழிலவ உலடப்பொர.் 

2. மதிப்பீடுமதிப்பீடு என்பது  கவை் மற்றும் வொ ங்களின் 

நம்பக ் ன்லம மற்றும் தபொரு ்  ்ல  மதிப்பிடும் தசயை்முலறயொகும். 

 கவலின் ஆ ொரங்கலளக் கரு ்திை் தகொள்வது, சொரப்ு அை்ைது  வறொன 

 கவை்கலளச ்சரிபொரப்்பது மற்றும் ஆ ொரங்களின் வலிலமலய ் தீரம்ொனிப்பது 

ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். விமரச்ன சிந் லனயொளரக்ள் உறுதியொன பகு ் றிவு 

மற்றும் நம்பகமொன  ரலவ அடிப்பலடயொகக் தகொண்டலவ என்பல  

உறுதிப்படு ்  வொ ங்கலள மதிப்பிடுகின்றனர.் 

o எடுத்துக்காட்டு:ஆரொய்சச்ி கண்டுபிடிப்புகலள மதிப்பொய்வு 

தசய்யும் மபொது, ஒரு விமரச்ன சிந் லனயொளர,் வலரயப்பட்ட முடிவுகளின் 

நம்பக ் ன்லமலய தீரம்ொனிக்க முலற, மொதிரி அளவு மற்றும் சொ ்தியமொன 

சொரப்ுகலள மதிப்பீடு தசய்கிறொர.் 

3. அனுமானம்அனுமொனம் என்பது கிலடக்கக்கூடிய சொன்றுகள் மற்றும் 

பகு ் றிவின் அடிப்பலடயிை்  ரக்்கரீதியொன முடிவுகலள எடுப்பல  

உள்ளடக்குகிறது. விமரச்ன சிந் லனயொளரக்ள் கணிப்புகலள உருவொக்கவும், 

வடிவங்கலள அலடயொளம் கொணவும்,  கவலின்  ொக்கங்கலளப் புரிந்து 

தகொள்ளவும் அனுமொன ்ல ப் பயன்படு ்துகின்றனர.் இந்  தசயை்முலறக்கு 

 ரலவ ஒருங்கிலண ் ை் மற்றும் நன்கு ஆ ரிக்கப்பட்ட முடிவுகளுக்கு 

வருவ ற்கு  ரக்்கரீதியொன பகு ் றிலவப் பயன்படு ்து ை் ம லவப்படுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:விற்பலன ்  ரலவ பகுப்பொய்வு தசய்  பிறகு, 

நுகரம்வொர ்விருப்ப ்ம ரவ்ுகள் அை்ைது சந்ல  நிலைலமகளிை் ஏற்படும் மொற்றம் 

கொரணமொக விற்பலனயிை் சரிவு ஏற்படுகிறது என்று ஒரு விமரச்ன 

சிந் லனயொளர ்ஊகிக்கக்கூடும். 

4. பகுத்தறிவுபகு ் றிவு என்பது ஒரு குறிப்பிட்ட மகொரிக்லகலய 

ஆ ரிப்ப ற்கு அை்ைது மறுப்ப ற்கு வொ ங்கலள உருவொக்கி மதிப்பிடும் 

தசயை்முலறயொகும். விமரச்ன சிந் லனயொளரக்ள் ஒ ்திலசவொன வொ ங்கலள 

உருவொக்கவும்,  ரக்்கரீதியொன  வறுகலள அலடயொளம் கொணவும் மற்றும் 



 

 

அவரக்ளின் முடிவுகலள நியொயப்படு ் வும் பகு ் றிலவப் 

பயன்படு ்துகின்றனர.் துப்பறியும் மற்றும் தூண்டை் பகு ் றிலவப் பயன்படு ்தி 

நை்ை தீரப்்புகலள வழங்குவது இதிை் அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு வணிக முடிலவ எடுப்பதிை், ஒரு விமரச்ன 

சிந் லனயொளர ் தவவ்மவறு விருப்பங்களின் நன்லம தீலமகலள 

எலடமபொடுவ ற்கும், நிறுவன ்தின் இைக்குகளுடன் சிறப்பொகச ் தசயை்படும் 

ஒன்லற ் ம ரந்்த டுப்ப ற்கும் பகு ் றிலவப் பயன்படு ்துகிறொர.் 

5. திறந்த மனப்பான்மமதிறந்  மனப்பொன்லம என்பது மொற்று 

முன்மனொக்குகலளக் கரு ்திை் தகொண்டு ஒருவரின் தசொந்  அனுமொனங்கலள 

சவொை் தசய்ய விருப்பம். விமரச்ன சிந் லனயொளரக்ள் பிரசச்லனகலள திறந்  

மனதுடன் அணுகுகிறொரக்ள், புதிய மயொசலனகள் மற்றும் கரு ்துக்கலள 

ஏற்றுக்தகொள்கிறொரக்ள். இது உறுதிப்படு ் ை் சொரப்ுகலள ்  விரக்்கவும் மமலும் 

புறநிலை முடிவுகலள எடுக்கவும் உ வுகிறது. 

 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு குழு கூட்ட ்திை் மொறுபட்ட கரு ்துக்கலள 

எதிரத்கொள்ளும் மபொது, ஒரு விமரச்ன சிந் லனயொளர ்ஒரு முடிலவ எடுப்ப ற்கு 

முன் அலன ்து கண்மணொட்டங்கலளயும் மகடட்ு, த ொடரப்ுலடய அலன ்து 

முன்மனொக்குகளும் பரிசீலிக்கப்படுவல  உறுதிதசய்கிறொர.் 

6. பிரதிபலிப்புபிரதிபலிப்பு என்பது ஒருவரின் தசொந்  சிந் லன 

தசயை்முலறகள் மற்றும் முடிவுகலள மதிப்பொய்வு தசய்து மதிப்பீடு தசய்வல  

உள்ளடக்குகிறது. விமரச்ன சிந் லனயொளரக்ள்  ங்கள் பகு ் றிலவப் பற்றி 

சிந்திக்கிறொரக்ள், அவரக்ள் எவ்வொறு  ங்கள் முடிவுகளுக்கு வந் ொரக்ள் 

என்பல க் கரு ்திை் தகொள்கிறொரக்ள் மற்றும் அவரக்ளின் முடிவுகளின் 

தசயை்திறலன மதிப்பிடுகிறொரக்ள். இது அனுபவங்களிலிருந்து 

கற்றுக்தகொள்ளவும் எதிரக்ொை முடிதவடுப்பல  மமம்படு ் வும் உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு திட்ட ்ல  முடி ்  பிறகு, ஒரு விமரச்ன 

சிந் லனயொளர ் நன்றொக மவலை தசய் து, எல  மமம்படு ் ைொம் மற்றும் 

எதிரக்ொை திட்டங்களுக்கு அந்  பொடங்கலள எவ்வொறு பயன்படு ்துவது 

என்பல ப் பற்றி சிந்திக்கிறொர.் 

 



 

 

சிக்கமலத் தீர்ப்பதற்கான முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. சிக்கமல அமடயாளம் காணுதல்சிக்கலை ் தீரப்்ப ற்கொன மு ை் 

படி சிக்கலைக் கண்டறிந்து த ளிவொக வலரயறுப்ப ொகும். இது சிக்கலின் 

 ன்லம, அ ன் மநொக்கம் மற்றும் அ ன்  ொக்க ்ல  புரிந்துதகொள்வல  

உள்ளடக்குகிறது. பயனுள்ள தீரவ்ுகலள உருவொக்குவ ற்கு துை்லியமொன 

சிக்கலைக் கண்டறி ை் முக்கியமொனது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு மமைொளர ் பணியொளர ் உற்ப ்தி ்திறன் 

சரிலவக் கவனிக்கிறொர ்மற்றும் பிரசச்லன குலறந்  மன உறுதி அை்ைது மபொதிய 

ஆ ொரங்களுடன் த ொடரப்ுலடய ொக இருக்கைொம் என்று அலடயொளம் 

கொடட்ுகிறொர.் 

2. மூல காரண பகுப்பாய்வுமூை கொரண பகுப்பொய்வு என்பது 

அறிகுறிகலள நிவர ்்தி தசய்வல  விட ஒரு பிரசச்லனயின் அடிப்பலட 

கொரணங்கலள ஆரொய்வல  உள்ளடக்குகிறது. இந்  தசயை்முலற சிக்கலுக்கு 

பங்களிக்கும் கொரணிகலள அலடயொளம் கொண உ வுகிறது மற்றும் தீரவ்ுகள் மூை 

கொரணங்கலள நிவர ்்தி தசய்வல  உறுதி தசய்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு உயர ் பணியொளர ்விற்றுமு ை் விகி  ்ல  

நிவர ்்தி தசய்ய, ஒரு மமைொளர ்மூை கொரணப் பகுப்பொய்லவச ்தசய்து, சம்பளம், 

பணிச ் சூழை் அை்ைது த ொழிை் வளரச்ச்ி வொய்ப்புகளுடன் த ொடரப்ுலடய ொ 

என்பல  ் தீரம்ொனிக்கிறொர.் 

3. தீரவ்ு உருவாக்கம்தீரவ்ு உருவொக்கம் என்பது மூலளசச்ைலவ தசய்து 

பிரசச்ிலனக்கொன சொ ்தியமொன தீரவ்ுகலள உருவொக்குவல  உள்ளடக்கியது. 

இந்  தசயை்முலறயொனது பை்மவறு விருப்பங்கலளக் கரு ்திை் தகொள்வது, 

அவற்றின் சொ ்தியக்கூறுகலள மதிப்பீடு தசய் ை் மற்றும் ஆக்கபூரவ்மொன 

அணுகுமுலறகலள ஆரொய்வது ஆகியலவ அடங்கும். பயனுள்ள சிக்கலை ் 

தீரப்்பவரக்ள், மிகவும் சொ ்தியமொன ஒன்லற ் ம ரந்்த டுப்ப ற்கு முன் 

பைவி மொன தீரவ்ுகலள உருவொக்குகிறொரக்ள்.



 

 

 
o எடுத்துக்காட்டு:சப்லள தசயின் சீரக்ுலைவுகலள 

எதிரத்கொள்ளும் குழு, மொற்று சப்லளயரக்லளக் கண்டறி ை், சரக்கு நிரவ்ொக ்ல  

மமம்படு ்து ை் அை்ைது ஏற்கனமவ உள்ள சப்லளயரக்ளுடன் சிறந்  

விதிமுலறகலள மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்து ை் மபொன்ற பை்மவறு தீரவ்ுகலள 

மூலளசச்ைலவ தசய்கிறது. 

4. மாற்றுகளின் மதிப்பீடுமொற்றுகலள மதிப்பிடுவது என்பது தசைவு, 

தசயை்திறன் மற்றும் சொ ்தியம் மபொன்ற அளவுமகொை்களின் அடிப்பலடயிை் 

சொ ்தியமொன தீரவ்ுகலள மதிப்பிடுவல  உள்ளடக்கியது. ஒவ்தவொரு 

விருப்ப ்தின் நன்லம தீலமகலளயும் பகுப்பொய்வு தசய்வது, சொ ்தியமொன 

அபொயங்கலளக் கரு ்திை் தகொள்வது மற்றும் எந்  ் தீரவ்ு சிக்கலைச ்சிறப்பொகச ்

சமொளிப்பது என்பல  ் தீரம்ொனிப்பது ஆகியலவ இந் ப் படியிை் அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:புதிய சந்ல ப்படு ் ை் உ ்திகலள மதிப்பிடும் 

நிறுவனம், படத் ட,் மு லீட்டிை் எதிரப்ொரக்்கப்படும் வருமொனம் மற்றும் இைக்கு 

பொரல்வயொளரக்ளுடன் சீரலம ் ை் மபொன்ற கொரணிகளின் அடிப்பலடயிை் 

ஒவ்தவொரு விருப்ப ்ல யும் மதிப்பிடுகிறது. 

5. தசயல்படுத்தல்தசயை்படு ் ை் என்பது ம ரந்்த டுக்கப்பட்ட 

தீரல்வச ் தசயை்படு ்தி அல ச ் தசயை்படு ்துவல  உள்ளடக்கியது. இந்  

படிநிலையிை் ஒரு திடட் ்ல  உருவொக்கு ை், வளங்கலள ஒதுக்கீடு தசய் ை் 

மற்றும் தசயை்படு ்தும் தசயை்முலறலய நிரவ்கி ் ை் ஆகியலவ அடங்கும். 

திறம்பட தசயை்படு ்துவ ற்கு ஒருங்கிலணப்பு, த ொடரப்ு மற்றும் கண்கொணிப்பு 

ஆகியலவ தவற்றிகரமொன விலளவுகலள உறுதி தசய்ய மவண்டும். 

o எடுத்துக்காட்டு:திட்ட நிரவ்ொக ்ல  மமம்படு ்  புதிய 

தமன்தபொருள் அலமப்லப ் ம ரந்்த டு ்  பிறகு, ஒரு நிறுவனம் 

ஊழியரக்ளுக்குப் பயிற்சி அளி ்து, அலமப்லப அலம ்து, அ ன் பயன்பொடல்டக் 

கண்கொணி ்து தீரல்வச ்தசயை்படு ்துகிறது. 

6. கண்காணிப்பு மற்றும் மதிப்பீடுகண்கொணிப்பு மற்றும் மதிப்பீடு 

தசயை்படு ் ப்பட்ட தீரவ்ின் முடிவுகலளக் கண்கொணிப்பது மற்றும் அ ன் 

தசயை்திறலன மதிப்பிடுவது ஆகியலவ அடங்கும். இந் ப் படிநிலையிை் 

தசயை்திறலன அளவிடு ை், கரு ்துக்கலளச ் மசகரி ் ை் மற்றும் தீரவ்ொனது 



 

 

சிக்கலை ் தீரக்்குமொ என்பல  ் தீரம்ொனி ் ை் ஆகியலவ அடங்கும். 

த ொடரச்ச்ியொன கண்கொணிப்பு ம லவயொன மொற்றங்கலளயும் 

மமம்பொடுகலளயும் தசய்ய உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு புதிய வொடிக்லகயொளர ் மசலவ 

தசயை்முலறலய தசயை்படு ்திய பிறகு, ஒரு நிறுவனம் வொடிக்லகயொளர ்திருப்தி 

மதிப்தபண்கலள கண்கொணி ்து, மொற்றங்களின் தசயை்திறலன மதிப்பீடு 

தசய்ய கரு ்துக்கலள மசகரிக்கிறது. 

7. கற்றல் மற்றும் மமம்பாடுகற்றை் மற்றும் மமம்பொடு என்பது சிக்கை் 

தீரக்்கும் தசயை்முலற மற்றும் கற்றுக்தகொண்ட பொடங்கலள அலடயொளம் 

கொண்ப ற்கொன விலளவுகலளப் பிரதிபலிக்கிறது. எது நன்றொக மவலை தசய் து, 

எல  மமம்படு ் ைொம் என்பல  மதிப்பிடுவது மற்றும் எதிரக்ொைச ் சிக்கலை ் 

தீரக்்கும் முயற்சிகளுக்கு அந்  நுண்ணறிவுகலளப் பயன்படு ்துவது ஆகியலவ 

இதிை் அடங்கும்.



 

 

 
o எடுத்துக்காட்டு:உற்ப ்திச ் சிக்கலை ் தீர ்்  பிறகு, ஒரு குழு 

தசயை்முலறலய மதிப்பொய்வு தசய்கிறது, முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலள 

அலடயொளம் கொடட்ுகிறது, மமலும் எதிரக்ொை ்திை் இதுமபொன்ற சிக்கை்கலளக் 

லகயொள்வ ற்கொன சிறந்  நலடமுலறகலள ஆவணப்படு ்துகிறது. 

 

மமலாளரக்ளுக்கான விமரச்ன சிந்தமன மற்றும் சிக்கல்கமளத் 

தீர்ப்பதன் முக்கியத்துவம்: 

 

1. தகவலறிந்த முடிதவடுத்தல்விமரச்ன சிந் லன மற்றும் சிக்கலை ் 

தீரப்்பது மமைொளரக்ள் முழுலமயொன பகுப்பொய்வு மற்றும் மதிப்பீட்டின் 

அடிப்பலடயிை் நன்கு அறியப்பட்ட முடிவுகலள எடுக்க உ வுகிறது. இந்  

திறன்கலளப் பயன்படு ்துவ ன் மூைம், மமைொளரக்ள் சிறந்  நடவடிக்லகலய ் 

ம ரவ்ு தசய்யைொம் மற்றும் முழுலமயற்ற அை்ைது பக்கசச்ொரப்ொன  கவலின் 

அடிப்பலடயிை் முடிவுகலள எடுப்பல  ்  விரக்்கைொம். 

2. பயனுள்ள மமலாண்மமவிமரச்ன சிந் லன மற்றும் சிக்கலை ் 

தீரப்்பதிை் சிறந்து விளங்கும் மமைொளரக்ள் சவொை்கலள திறம்பட 

எதிரத்கொள்ளைொம், தசயை்முலறகலள மமம்படு ் ைொம் மற்றும் நிறுவன 

தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம். இந்  திறன்கள் மமைொளரக்ள் சிக்கைொன 

சூழ்நிலைகளிை் தசை்ைவும், மூமைொபொய முடிவுகலள எடுக்கவும், விரும்பிய 

விலளவுகலள அலடயவும் உ வுகின்றன. 

3. புதுமம மற்றும் முன்மனற்றம்புதிய மயொசலனகலள ஆரொயவும், 

அனுமொனங்கலள சவொை் தசய்யவும் மற்றும் ஆக்கப்பூரவ்மொன தீரவ்ுகலள 

உருவொக்கவும் மமைொளரக்லள ஊக்குவிப்ப ன் மூைம் விமரச்ன சிந் லன மற்றும் 

சிக்கலை ் தீரப்்பது புதுலமலய வளரக்்கிறது. இந்  திறன்கள் த ொடரச்ச்ியொன 

மமம்பொட்டிற்கு பங்களிக்கின்றன மற்றும் நிறுவனங்கள் மபொட்டி ் ன்லமயுடன் 

இருக்கவும், மொறிவரும் சூழை்களுக்கு ஏற்பவும் உ வுகின்றன. 

4. மமாதல் தீரவ்ுவலுவொன விமரச்ன சிந் லன மற்றும் சிக்கை் தீரக்்கும் 

திறன் தகொண்ட மமைொளரக்ள், அடிப்பலட சிக்கை்கலள பகுப்பொய்வு தசய்வ ன் 

மூைம், சொ ்தியமொன தீரவ்ுகலள மதிப்பீடு தசய்வ ன் மூைம் மற்றும் நியொயமொன 

மற்றும் சமநிலையொன தீரம்ொனங்கலள தசயை்படு ்துவ ன் மூைம் மமொ ை்கலள 



 

 

திறம்பட தீரக்்க முடியும். இது ஒரு மநரம்லறயொன பணிசச்ூழலை பரொமரிக்க 

உ வுகிறது மற்றும் குழு ஒருங்கிலணப்லப ஆ ரிக்கிறது. 

5. இடர் மமலாண்மமபயனுள்ள சிக்கலை ் தீரப்்பதிை் பை்மவறு 

தீரவ்ுகளுடன் த ொடரப்ுலடய அபொயங்கலளக் கண்டறிந்து குலறப்பது அடங்கும். 

விமரச்ன சிந் லனலயப் பயன்படு ்தும் மமைொளரக்ள் சொ ்தியமொன 

அபொயங்கலள எதிரப்ொரக்்கைொம், அவற்றின்  ொக்க ்ல  மதிப்பிடைொம் மற்றும் 

அவற்லறக் குலறக்க அை்ைது நிவர ்்தி தசய்வ ற்கொன உ ்திகலள 

உருவொக்கைொம். 

6. மூமலாபாய திட்டமிடல்விமரச்ன சிந் லன மற்றும் சிக்கலை ் 

தீரப்்பது மூமைொபொய திடட்மிடலுக்கு அவசியம். சந்ல ப் மபொக்குகலள 

பகுப்பொய்வு தசய்யவும், நிறுவன பைம் மற்றும் பைவீனங்கலள மதிப்பிடவும், 

நிறுவன இைக்குகளுடன் இலணந்  நீண்ட கொை திடட்ங்கலள உருவொக்கவும் 

மமைொளரக்ள் இந்  ் திறன்கலளப் பயன்படு ்துகின்றனர.் 

 

7. தபாருந்தக்கூடிய தன்மமஒரு மொறும் வணிகச ் சூழலிை், விமரச்ன 

சிந் லன மற்றும் சிக்கலை ் தீரக்்கும் திறன் ஆகியலவ மமைொளரக்லள 

மொறிவரும் சூழ்நிலைகளுக்கு மொற்றியலமக்கவும், எதிரப்ொரொ  சவொை்கலள 

எதிரத்கொள்ளவும், நிறுவன தநகிழ்சச்ி மற்றும் தவற்றிலய உறுதிதசய்யும் 

தீரவ்ுகலள தசயை்படு ் வும் உ வுகின்றன. 

8. தமலமமத்துவம்வலுவொன விமரச்ன சிந் லன மற்றும் சிக்கலை ் 

தீரக்்கும் திறன் ஆகியலவ மமைொளரக்ள்  ங்கள் அணிகலள சிக்கைொன 

சூழ்நிலைகளிை் வழிநட ் வும், மூமைொபொய முடிவுகலள எடுக்கவும், அவரக்ளின் 

 லைலமயின் மீது நம்பிக்லகலய ஊட்டவும் உ வுவ ன் மூைம்  லைலம ்துவ 

திறன்கலள மமம்படு ்துகின்றன. 

 

விமரச்ன சிந் லன மற்றும் சிக்கலை ் தீரப்்பது திறலமயொன மமைொண்லம 

மற்றும்  லைலம ்துவ ்திற்கொன அடிப்பலட திறன்கள். விமரச்ன சிந் லன 

என்பது பகுப்பொய்வு, மதிப்பீடு மற்றும்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்க 

பகு ் றி ை் ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது, அம  சமயம் சிக்கை்கலள ் தீரப்்பது 

சவொை்கலள எதிரத்கொள்வ ற்கொன தீரவ்ுகலள அலடயொளம் கொண்பது, 



 

 

அபிவிரு ்தி தசய் ை் மற்றும் தசயை்படு ்துவதிை் கவனம் தசலு ்துகிறது. 

ஒன்றொக, இந்  திறன்கள் மமைொளரக்ளுக்கு மூமைொபொய முடிவுகலள எடுக்கவும், 

புதுலமகலள வளரக்்கவும், மமொ ை்கலள ் தீரக்்கவும் மற்றும் நிறுவன 

தவற்றிலய இயக்கவும் உ வுகின்றன. விமரச்ன சிந் லன மற்றும் சிக்கலை ் 

தீரக்்கும் திறன்கலள ் த ொடரந்்து வளர ்்து, பயன்படு ்துவ ன் மூைம், 

மமைொளரக்ள்  ங்கள் தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம், மொறிவரும் சூழை்களுக்கு 

ஏற்ப மொற்றைொம் மற்றும் அவரக்ளின் நிறுவன இைக்குகலள அலடயைொம். 

 

 

  



 

 

பிரிவு II - சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் சுய-உந்துதல் (8 மணிமநரம்) சுய 

கருத்து - சுய கருத்து வமககள் - SWOT பகுப்பாய்வு - ம ாோரி சாளரம் - 

இலக்கு அமமத்தல் - ஸ்மார்ட் மகாட்பாடு - மலாமகா ததரபி - ஆை்நிமல 

தியானம். 

 
 

 

சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் சுய ஊக்கம்: ஒரு விரிவான கண்மணாட்டம் 

 

சுய விழிப்புணரவ்ுமற்றும் சுய-உந்து ை் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு மற்றும் 

 னிப்படட் வளரச்ச்ியின் முக்கிய கூறுகளொகும்.  னிப்பட்ட மற்றும் 

த ொழிை்முலற வளரச்ச்ியிை் இரண்டு திறன்களும் முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றன, 

 னிநபரக்ள்  ங்கலள எவ்வொறு நிரவ்கிக்கிறொரக்ள் மற்றும் மற்றவரக்ளுடன் 

அவரக்ளின் த ொடரப்ுகலள பொதிக்கிறது. திறலமயொன  லைலம ்துவ ்திற்கும், 

இைக்குகலள அலடவ ற்கும், ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவப் மபணுவ ற்கும் அலவ 

அவசியம். 

 

சுய விழிப்புணரவ்ு வமரயமற 
 
 

சுய விழிப்புணரவ்ு என்பது ஒருவரின் தசொந்  உணரச்ச்ிகள், எண்ணங்கள் 

மற்றும் நட ்ல கள் மற்றும் அலவ மற்றவரக்லள எவ்வொறு பொதிக்கின்றன 

என்பல  அலடயொளம் கண்டு புரிந்து தகொள்ளும் திறன் ஆகும். ஒருவரின் பைம், 

பைவீனங்கள், மதிப்புகள் மற்றும் உந்து ை்கள் பற்றிய த ளிவொன புரி லைக் 

தகொண்டிருப்பது இதிை் அடங்கும். சுய விழிப்புணரவ்ு  னிநபரக்ள்  ங்கள் தசொந்  

எதிரவ்ிலனகள் மற்றும் வடிவங்கலளப் பற்றிய நுண்ணறிலவப் தபற உ வுகிறது, 

இது உணரச்ச்ிகலள நிரவ்கிக்கவும்,  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கவும் மற்றும் 

ஒருவருக்தகொருவர ்உறவுகலள மமம்படு ் வும் உ வுகிறது. 

 

சுய ஊக்கத்தின் வமரயமற 

 

சுய-உந்து ை் என்பது தவளிப்புற தூண்டு ை்கள் அை்ைது ஊக்கங்கள் 

இை்ைொமை் இைக்லக வழிநட ்தும் நட ்ல லய ் த ொடங்கும் மற்றும் 

நிலைநிறு ்தும் திறன் ஆகும். இது  னிப்பட்ட இைக்குகலள நிரண்யி ் ை், 



 

 

அவற்லற அலடவ ற்கொன உந்து லை பரொமரி ் ை் மற்றும் சவொை்கலள 

விடொமுயற்சி ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. சுய-உந்து ை் உள் ஆலசகள், 

அபிைொலைகள் மற்றும் மநொக்க ்தின் உணரவ்ு ஆகியவற்றொை் தூண்டப்படுகிறது, 

மமலும் இது  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற தவற்றிலய அலடவதிை் முக்கிய 

பங்கு வகிக்கிறது. 

 

சுய விழிப்புணரவ்ின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. உணரச்ச்ி விழிப்புணரவ்ுஉணரச்ச்ி விழிப்புணரவ்ு என்பது ஒருவரின் 

தசொந்  உணரச்ச்ிகலள அலவ நிகழும்மபொது அவற்லற அலடயொளம் கண்டு 

புரிந்து தகொள்ளும் திறன் ஆகும். குறிப்பிட்ட உணரச்ச்ிகலள அலடயொளம் கண்டு, 

அவற்றின் கொரணங்கள் மற்றும் விலளவுகலளப் புரிந்துதகொள்வது இதிை் 

அடங்கும். உணரச்ச்ி விழிப்புணரவ்ு எதிரவ்ிலனகலள நிரவ்கிக்க உ வுகிறது 

மற்றும் பை்மவறு சூழ்நிலைகளுக்கு சரியொன முலறயிை் பதிைளிக்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு சந்திப்பின் மபொது விரக்திலய உணரும் ஒரு 

மமைொளர ் அவரக்ளின் உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிலை அங்கீகரி ்து, அது 

மகட்கப்படொ  உணரவ்ிலிருந்து உருவொகிறது என்பல ப் புரிந்துதகொள்கிறொர,் 

மமலும் அவரக்ள் மனக்கிளரச்ச்ியுடன் தசயை்படுவ ற்குப் பதிைொக, சிக்கலை 

ஆக்கப்பூரவ்மொக எதிரத்கொள்ள அனுமதிக்கிறது. 

2. சுய பிரதிபலிப்புசுய-பிரதிபலிப்பு என்பது ஒருவரின் தசொந்  

எண்ணங்கள், நட ்ல கள் மற்றும் அனுபவங்கலள ஆய்வு தசய்வ ன் மூைம் 

 னிப்படட் வடிவங்கள் மற்றும் வளரச்ச்ிலயப் பற்றிய நுண்ணறிவுகலளப் 

தபறுகிறது. இந்  தசயை்முலற  னிநபரக்ள் அவரக்ளின் உந்து ை்கள், 

முடிதவடுக்கும் தசயை்முலறகள் மற்றும் முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலளப் 

புரிந்துதகொள்ள உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு சவொைொன திட்ட ்திற்குப் பிறகு, ஒரு குழு ் 

 லைவர ் அவரக்ளின்  லைலம ்துவ அணுகுமுலறலயப் பிரதிபலிக்கிறொர,் 

என்ன உ ்திகள் நன்றொக மவலை தசய் ன மற்றும் எதிரக்ொை திட்டங்களுக்கு 

என்ன மமம்படு ் ைொம் என்பல  மதிப்பிடுகிறொர.் 

 

 



 

 

 

3. பலம் மற்றும் பலவீனங்கமளப் புரிந்துதகாள்வதுஒருவரின் பைம் 

மற்றும் பைவீனங்கலள அறிவது  னிப்பட்ட வளரச்ச்ிக்கும் தசயை்திறனுக்கும் 

முக்கியமொனது. சுய விழிப்புணரவ்ு என்பது ஒருவர ் சிறந்து விளங்கும் 

பகுதிகலளயும் மமம்படு ்  மவண்டிய பகுதிகலளயும் அங்கீகரிப்ப ொகும். இந்  

அறிவு  னிநபரக்ள்  ங்கள் பை ்ல ப் பயன்படு ் வும், அவரக்ளின் 

பைவீனங்கலளச ்சமொளிக்கவும் உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:வொடிக்லகயொளரக்ளுடன் உறவுகலள 

வளரப்்பதிை் அவரக்ளின் பைம் உள்ளது என்பல  ஒரு விற்பலனயொளர ்

புரிந்துதகொள்கிறொர,் ஆனொை் அவரக்ள்  ங்கள் விற்பலன உ ்திகலள மமம்படு ்  

 ங்கள்  ரவு பகுப்பொய்வு திறன்கலள மமம்படு ்  மவண்டும் என்பல  

ஒப்புக்தகொள்கிறொர.் 

4. மதிப்புகள் மற்றும் நம்பிக்மககள்சுய விழிப்புணரவ்ு என்பது 

ஒருவரின் முக்கிய மதிப்புகள் மற்றும் நம்பிக்லககலளப் புரிந்துதகொள்வல  

உள்ளடக்கியது, இது முடிதவடுப்ப ற்கும் நட ்ல க்கும் வழிகொடட்ுகிறது.  னக்கு 

எது முக்கியம் என்பல  அறிவது  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற 

இைக்குகளுடன் தசயை்கலள சீரலமக்க உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு பணியொளர ் ஒருலமப்பொடு மற்றும் 

தவளிப்பலட ் ன்லமலய மதிக்கிறொர,் இது தநறிமுலற சங்கடங்கள் மற்றும் சக 

ஊழியரக்ளுடனொன த ொடரப்ுகளுக்கு அவரக்ளின் அணுகுமுலறலய பொதிக்கிறது. 

5. மற்றவரக்ள் மீது தாக்கம்ஒருவரின் தசயை்கள், நட ்ல கள் மற்றும் 

த ொடரப்ுகள் மற்றவரக்லள எவ்வொறு பொதிக்கின்றன என்பல  அங்கீகரிப்பது சுய 

விழிப்புணரவ்ின் முக்கிய அம்சமொகும். ஒருவரின் நட ்ல லய மற்றவரக்ள் 

எவ்வொறு உணரக்ிறொரக்ள் என்பல ப் புரிந்துதகொள்வதும், த ொடரப்ுகள் மற்றும் 

உறவுகலள மமம்படு ்  அ ற்மகற்ப சரிதசய் ை் ஆகியலவயும் இதிை் அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு மமைொளர ் அவரக்ளின் மநரடி 

 கவை்த ொடரப்ு பொணி சிை சமயங்களிை் கடுலமயொன ொக இருப்பல க் 

கவனிக்கிறொர,் எனமவ அவரக்ள் குழு உறுப்பினரக்ளுடனொன த ொடரப்ுகளிை் 

அதிக அக்கலறயுடனும் ஆ ரவுடனும் இருக்க முயற்சி தசய்கிறொரக்ள். 

6. நிமனவாற்றல்லமண்ட்ஃபுை்தனஸ் என்பது  ற்மபொல ய  ருண ்திை் 



 

 

தீரப்்பு இை்ைொமை் இருப்பல யும் முழுலமயொக ஈடுபடுவல யும் 

உள்ளடக்குகிறது. இது  னிநபரக்ள்  ங்கள் எண்ணங்கள் மற்றும் உணரவ்ுகலளப் 

பற்றி மமலும் அறிந்துதகொள்ள உ வுகிறது, இது சிறந்  சுய கடட்ுப்பொடு மற்றும் 

உணரச்ச்ி சமநிலைக்கு வழிவகுக்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:நிலனவொற்றலைப் பயிற்சி தசய்வ ன் மூைம், 

ஒரு த ொழிை் வை்லுநர ்  னது மன அழு ்  ்தின் அளலவப் பற்றி நன்கு 

அறிந்திருப்பொர ் மற்றும் அவரக்ளின் மன அழு ்  ்ல  திறம்பட நிரவ்கிக்க 

ஆழ்ந்  சுவொசம் மபொன்ற நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்துகிறொர.் 

 

சுய ஊக்கத்தின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. இலக்கு அமமத்தல்சுய-உந்து ை் என்பது த ளிவொன, குறிப்பிட்ட 

மற்றும் அலடயக்கூடிய இைக்குகலள அலமப்பல  உள்ளடக்கியது 

2. இைக்குகள் திலசலயயும் மநொக்க ்ல யும் வழங்குகின்றன, 

 னிநபரக்ள் கவனம் தசலு ்  உ வுகிறது 

 

மற்றும் உந்து ை். பயனுள்ள இைக்கு அலமப்பிை் தபரிய இைக்குகலள 

சிறிய, நிரவ்கிக்கக்கூடிய பணிகளொக உலடப்பது மற்றும் முன்மனற்ற ்ல க் 

கண்கொணிப்பது ஆகியலவ அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு பணியொளர ் ஆறு மொ ங்களுக்குள் 

சொன்றி ழ் படிப்லப முடிக்க ஒரு இைக்லக நிரண்யி ்து, இந்  மநொக்க ்ல  

அலடய ஒரு ஆய்வு அட்டவலணலய உருவொக்குகிறொர.் 

3. உள்ளார்ந்த உந்துதல்உள்ளொரந்்  உந்து ை் உள்ளிருந்து வருகிறது 

மற்றும்  னிப்படட் நைன்கள், மதிப்புகள் மற்றும் மநொக்க ்தின் உணரவ்ு 

ஆகியவற்றொை் இயக்கப்படுகிறது. இது தசயை்களிை் ஈடுபடுவல  

உள்ளடக்குகிறது, ஏதனனிை் அலவ தவளிப்புற தவகுமதிகள் அை்ைது 

அங்கீகொர ்திற்கொக அை்ைொமை், இயை்பொகமவ தவகுமதி அளிக்கின்றன அை்ைது 

நிலறமவற்றுகின்றன. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு எழு ் ொளர ்ஒரு நொவலை முடிக்க உந்து ை் 

தபறுகிறொர,் ஏதனனிை் அவரக்ள் கல தசொை்ைலிை் ஆரவ்மொக உள்ளனர ்மற்றும் 

அவரக்ளின் பலடப்பொற்றலை தவளிப்படு ்துவதிை்  னிப்பட்ட திருப்திலயக் 



 

 

கொண்கிறொரக்ள். 

4. பின்னமடவு மற்றும் விடாமுயற்சிசுய-உந்து ை் என்பது சவொை்கள் 

மற்றும் பின்னலடவுகலள எதிரத்கொள்வதிை் உறுதியொகவும் விடொமுயற்சியுடனும் 

இருக்கும் திறலன உள்ளடக்கியது. பின்னலடவு  னிநபரக்ளுக்கு  லடகலள 

கடக்கவும், மொற்றங்களுக்கு ஏற்பவும், சிரமங்கள் இருந் மபொதிலும்  ங்கள் 

இைக்குகலள மநொக்கி த ொடரந்்து தசயை்பட உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஆரம்ப வணிக ம ொை்விகலள எதிரத்கொள்ளும் 

ஒரு த ொழிை்முலனமவொர ் உந்து ைொக இருந்து, அவரக்ளின் வணிக மொதிரிலய 

த ொடரந்்து தசம்லமப்படு ்தி, இறுதியிை் தவற்றிலய அலடகிறொர.் 

5. சுய ஒழுக்கம்சுய ஒழுக்கம் என்பது இைக்குகலள அலடய ஒருவரின் 

தசயை்கள் மற்றும் நட ்ல களிை் கவனம் மற்றும் கடட்ுப்பொடல்ட பரொமரிப்பல  

உள்ளடக்குகிறது. கவனசச்ி றை்கலள நிரவ்கி ் ை், மசொ லனலய எதிரப்்பது 

மற்றும் பணிகள் மற்றும் கொைக்தகடுவிை் உறுதியொக இருப்பது ஆகியலவ இதிை் 

அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு மொணவர ் ஒரு படிப்பு அட்டவலணலய 

கலடபிடிக்கிறொர ் மற்றும் அவரக்ள் பணிகலள சரியொன மநர ்திை் முடிக்க 

மற்றும் ம ரவ்ுகளுக்கு திறம்பட  யொரொவல  உறுதிதசய்ய ஒ ்திலவப்பல  ் 

 விரக்்கிறொர.் 

6. மநர்மமற சுய மபசச்ுமநரம்லறயொன சுய-மபசச்ு என்பது உள் 

உலரயொடலை ஊக்குவி ் ை் மற்றும் ஆ ரவளிப்பல  உள்ளடக்கியது. இது 

 னிநபரக்ள் மநரம்லறயொன அணுகுமுலறலய பரொமரிக்கவும், நம்பிக்லகலய 

அதிகரிக்கவும், சுய சந்ம க ்ல  மபொக்கவும் உ வுகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு விளக்கக்கொட்சிக்கு முன், ஒரு 

த ொழிை்முலற அவரக்ளின்  ன்னம்பிக்லகலய அதிகரிக்கவும், அவரக்ளின் 

நரம்புகலள அலமதிப்படு ் வும், அவரக்ளின் திறன்கள் மீ ொன நம்பிக்லகலய 

வலுப்படு ் வும் மநரம்லற சுய மபசச்ுகலளப் பயன்படு ்துகிறது. 

 

 



 

 

 

 

7. மநர மமலாண்மமதிறலமயொன மநர மமைொண்லம திறன்கள் சுய 

ஊக்க ்திற்கு அவசியம். இது பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிப்பது, 

கொைக்தகடுலவ நிரண்யிப்பது மற்றும் இைக்குகலள அலடவ ற்கும் 

உற்ப ்தி ்திறலனப் மபணுவ ற்கும் மநர ்ல  திறலமயொகப் பயன்படு ்துவல  

உள்ளடக்குகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:திட்ட மமைொளர ்தவவ்மவறு திட்ட கடட்ங்களுக்கு 

மநர ்ல  ஒதுக்க மநர மமைொண்லம கருவிகலளப் பயன்படு ்துகிறொர,் 

கொைக்தகடுலவ பூர ்்தி தசய்வல  உறுதிதசய்து, திட்டம் த ொடரந்்து 

இயங்குகிறது. 

8. சுய தவகுமதி மற்றும் அங்கீகாரம்சுய தவகுமதி என்பது  னிப்பட்ட 

சொ லனகள் மற்றும் லமை்கற்கலள அங்கீகரி ்து தகொண்டொடுவல  

உள்ளடக்குகிறது. முன்மனற்றம் மற்றும் சொ லனகளுக்கொக  ன்லன ் ொமன 

தவகுமதி அளிப்பது ஊக்க ்ல  பரொமரிக்க உ வுகிறது மற்றும் மநரம்லறயொன 

நட ்ல லய வலுப்படு ்துகிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு சவொைொன பணிலய முடி ்  பிறகு, ஒரு 

பணியொளர ்  னது சொ லனலயக் தகொண்டொடவும் உ ்மவக ்துடன் இருக்கவும் 

ஒரு நி ொனமொன தசயை்பொடு அை்ைது ஒரு சிறிய விருந்து மூைம்  ங்களுக்கு 

தவகுமதி அளிக்கிறொர.் 

 

மமலாளரக்ளுக்கான சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் சுய ஊக்கத்தின் 

முக்கியத்துவம்: 

 

1. மமம்படுத்தப்பட்ட தமலமமத்துவம்சுய-விழிப்புணரவ்ு மமைொளரக்ள் 

 ங்கள் தசொந்  பைம் மற்றும் பைவீனங்கலளப் புரிந்துதகொள்வொரக்ள், அவரக்லள 

மிகவும் திறம்பட வழிநட ்  அனுமதிக்கிறது. சுய-உந்து ை் அவரக்ள் உந்து ை் 

மற்றும் நிறுவன இைக்குகலள அலடவதிை் கவனம் தசலு ்துவல  

உறுதிதசய்கிறது, மமலும் அவரக்ளின் குழுக்கலளயும் இல ச ் தசய்ய 

ஊக்குவிக்கிறது. 

2. மமம்படுத்தப்பட்ட முடிதவடுத்தல்சுய விழிப்புணரவ்ு மமைொளரக்ள் 

 ங்கள் தசொந்  சொரப்ு மற்றும் உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிை்கலளப் 



 

 

 

புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம் சிறந்  முடிவுகலள எடுக்க உ வுகிறது. சுய-உந்து ை், 

நிறுவன மநொக்கங்களுடன் ஒ ்துப்மபொகும்  கவைறிந் , இைக்கு சொரந்்  

முடிவுகலள எடுக்க அவரக்லள ் தூண்டுகிறது. 

3. பயனுள்ள ததாடர்புசுய-விழிப்புணரவ்ு மமைொளரக்ள்  ங்கள் 

 கவை்த ொடரப்ு பொணி மற்றும் அது மற்றவரக்லள எவ்வொறு பொதிக்கிறது. இந்  

விழிப்புணரவ்ொனது, த ளிவொகவும் உணரவ்ுபூரவ்மொகவும் 

த ொடரப்ுதகொள்வ ற்கொன அவரக்ளின் திறலன மமம்படு ்துகிறது, இது சிறந்  

குழு த ொடரப்ுகள் மற்றும் ஒ ்துலழப்புக்கு வழிவகுக்கிறது. 

4. மமாதல் தீரவ்ுசுய-விழிப்புடன் இருக்கும் மமைொளரக்ள்  ங்கள் நட ்ல  

சூழ்நிலைலய எவ்வொறு பொதிக்கிறது என்பல ப் புரிந்துதகொண்டு, சமநிலையொன 

கண்மணொட்ட ்துடன் மமொ ை்கலள ் தீரக்்க முடியும். சுய-உந்து ை் அவரக்ளுக்கு 

ஆக்கபூரவ்மொன தீரவ்ுகலளக் கண்டறிவதிலும் குழு நை்லிணக்க ்ல ப் 

மபணுவதிலும் கவனம் தசலு ்  உ வுகிறது. 

5. தனிப்பட்ட மற்றும் ததாழில்முமற வளரச்ச்ிசுய விழிப்புணரவ்ு 

மற்றும் சுய ஊக்கம் ஆகியலவ த ொடரச்ச்ியொன  னிப்பட்ட மற்றும் 

த ொழிை்முலற வளரச்ச்ிக்கு பங்களிக்கின்றன. சுய அறிவு. 

 

மமைொளரக்ள் முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலளக் கண்டறிந்து, 

வளரச்ச்ிக்கொன இைக்குகலள நிரண்யிக்கின்றனர,் அம  மநர ்திை் சுய-உந்து ை் 

தகொண்ட நபரக்ள் வளரச்ச்ி வொய்ப்புகலள ் த ொடரக்ின்றனர ் மற்றும் சிறந்து 

விளங்க முயற்சி தசய்கிறொரக்ள். 

6. மன அழுத்த மமலாண்மமசுய விழிப்புணரவ்ு மமைொளரக்ள்  ங்கள் 

மன அழு ்  ்ல  ் தூண்டும் கொரணிகலள அலடயொளம் கண்டு அவற்லற 

திறம்பட நிரவ்கிக்க உ வுகிறது. சவொைொன மநரங்களிலும் கூட,  ங்கலள ் 

 ொங்கமள ஊக்குவிப்பது அவரக்ள் தநகிழ்சச்ியுடன் இருக்கவும் மநரம்லறயொன 

அணுகுமுலறலயப் பரொமரிக்கவும் உ வுகிறது. 

7. இலக்கு சாதமனசுய-உந்து ை் மமைொளரக்ள் த ளிவொன 

இைக்குகலள நிரண்யி ்து அவற்லற அலடய விடொமுயற்சியுடன் 

தசயை்படுகிறொரக்ள். சுய விழிப்புணரவ்ு அவரக்ள்  ங்கள் இைக்குகளுடன் 

இலணந்திருக்கவும், ம லவயொன மொற்றங்கலளச ் தசய்யவும், விரும்பிய 



 

 

 

விலளவுகலள அலடவ ற்கொன பொல யிை் இருக்கவும் உ வுகிறது. 

8. குழு ஈடுபாடு மற்றும் உத்மவகம்சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் சுய-

உந்து ை் உள்ள மமைொளரக்ள்  ங்கள் அணிகளுக்கு ஒரு மநரம்லறயொன 

முன்மொதிரிலய அலமக்கின்றனர.் அவரக்ளின் உற்சொகம், உந்து ை் மற்றும் சுய 

விழிப்புணரவ்ு ஆகியலவ குழு உறுப்பினரக்லள ஊக்குவிக்கும் மற்றும் 

ஈடுபடு ்தும், உற்ப ்தி மற்றும் ஊக்கமளிக்கும் பணி சூழலை வளரக்்கின்றன. 

 

முடிவுமர 

 

சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் சுய ஊக்கம் ஆகியலவ  னிப்பட்ட மற்றும் 

த ொழிை்முலற தவற்றிக்கொன முக்கியமொன திறன்கள். சுய விழிப்புணரவ்ு என்பது 

ஒருவரின் உணரச்ச்ிகள், பைம், பைவீனங்கள் மற்றும் பிறர ் மீ ொன  ொக்க ்ல  

அங்கீகரி ்து புரிந்துதகொள்வல  உள்ளடக்குகிறது, அம  மநர ்திை் சுய-உந்து ை் 

என்பது இைக்குகலள நிரண்யிப்ப ற்கும் அலடயுவ ற்கும், சவொை்கலள 

விடொமுயற்சியுடன் இருப்ப ற்கும், மநொக்க ்தின் உணரல்வப் மபணுவ ற்கும் 

ஆகும். ஒன்றொக, இந்  திறன்கள்  லைலம ்துவ திறன், முடிதவடு ் ை்,  கவை் 

த ொடரப்ு மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்   னிப்பட்ட வளரச்ச்ிலய மமம்படு ்துகின்றன. சுய 

விழிப்புணரவ்ு மற்றும் சுய ஊக்க ்ல  வளர ்்துக்தகொள்வ ன் மூைம்,  னிநபரக்ள் 

 ங்கள் தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம், அவரக்ளின் இைக்குகலள அலடயைொம் 

மற்றும் அவரக்ளின் நிறுவனங்கள் மற்றும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லகக்கு சொ கமொன 

பங்களிப்லப வழங்க முடியும். 

 

சுயத்தின் கருத்து: ஒரு விரிவான கண்மணாட்டம் 

 

சுய ்தின் கரு ்து என்பது ஒருவரின் தசொந்  அலடயொள ்ல ப் 

புரிந்துதகொள்வல யும் உணரவ்ல யும் குறிக்கிறது, இதிை் ஒருவர ்  ன்லன 

எவ்வொறு பொரக்்கிறொர ்மற்றும் வலரயறுக்கிறொர.் இந்  கரு ்து உளவியை், சமூக 

மற்றும்   ்துவ பரிமொணங்கலள உள்ளடக்கியது மற்றும்  னிப்பட்ட வளரச்ச்ி, 

சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும்  னிப்படட் உறவுகளிை் முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது. இது 

ஒருவரின் ஆளுலம, சுய-கரு ்து, சுயமரியொல  மற்றும் சுய-அலடயொளம் 

ஆகியவற்றின் பை்மவறு அம்சங்கலள உள்ளடக்கிய ஒரு பன்முகக் 



 

 

 

கட்டலமப்பொகும். 

 
சுயத்தின் கருத்தின் கூறுகள் 

 

1. சுய கருத்துசுய கரு ்து என்பது ஒரு நபர ்  ன்லனப் பற்றி 

லவ ்திருக்கும் நம்பிக்லககள் மற்றும் உணரவ்ுகளின் த ொகுப்பொகும்.  னிப்படட் 

பண்புக்கூறுகள், திறன்கள், மதிப்புகள் மற்றும் பொ ்திரங்கள் பற்றிய ஒருவரின் 

புரி ை் இதிை் அடங்கும். சுய-கரு ்து  னிநபரக்ள்  ங்கலள எவ்வொறு 

பொரக்்கிறொரக்ள் மற்றும் அவரக்ள் மற்றவரக்ளுடன் எவ்வொறு த ொடரப்ு 

தகொள்கிறொரக்ள் என்பல  வடிவலமக்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நபர ் ங்கலள ஒரு அக்கலறயுள்ள நபரொக, 

திறலமயொன த ொழிை்முலற அை்ைது அரப்்பணிப்புள்ள மொணவரொகக் கரு ைொம், 

இலவ அலன ்தும் அவரக்ளின் ஒடட்ுதமொ ்  சுய கரு ்துக்கு பங்களிக்கின்றன. 

2. சுயமரியாமதசுயமரியொல  என்பது ஒருவரின் மதிப்பு அை்ைது 

மதிப்பின் ஒடட்ுதமொ ்  மதிப்பீடல்டக் குறிக்கிறது. இது சுய-கரு ்தினொை் 

பொதிக்கப்படுகிறது மற்றும் சுய-ஏற்றுக்தகொள்ளு ை், சுயமரியொல  மற்றும் சுய 

மதிப்பு ஆகியவற்றின் உணரவ்ுகலள உள்ளடக்கியது. உயர ் சுயமரியொல  

மநரம்லறயொன சுய பொரல்வலய பிரதிபலிக்கிறது, அம  சமயம் குலறந்  

சுயமரியொல  சுய-சந்ம கம் அை்ைது எதிரம்லறயொன சுய உணரல்வக் 

குறிக்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:அதிக சுயமரியொல  தகொண்ட ஒரு நபர ் னது 

திறன்கள் மற்றும் மதிப்பிை் நம்பிக்லகயுடன் உணரக்ிறொர,் அம  சமயம் குலறந்  

சுயமரியொல  உள்ள ஒருவர ்சுய சந்ம கம் மற்றும் எதிரம்லறயொன சுய மபசச்ு 

ஆகியவற்றுடன் மபொரொடைொம். 

3. சுய அமடயாளம்சுய-அலடயொளம் என்பது ஒருவரின் பொ ்திரங்கள், 

நம்பிக்லககள், மதிப்புகள் மற்றும் குணொதிசயங்கள் உட்பட ஒரு  னி ்துவமொன 

 னிநபரொக  ன்லனப் புரிந்துதகொள்வ ொகும். உைகிை்  ங்களின் இட ்ல  ஒருவர ்

எப்படி உணருகிறொர,் மற்றவரக்ளிடம் இருந்து  ங்கலள எப்படி மவறுபடு ்திக் 

தகொள்கிறொரக்ள் என்பது இதிை் அடங்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நபர ்ஒரு தபற்மறொர,் ஒரு  லைவர ்அை்ைது 

ஒரு பலடப்பொற்றை் தகொண்ட  னிநபரொக அலடயொளம் கொணைொம், ஒவ்தவொரு 



 

 

 

பொ ்திரமும் அவரக்ளின் சுய அலடயொள உணரவ்ுக்கு பங்களிக்கிறது. 

4. சுய விழிப்புணரவ்ுசுய விழிப்புணரவ்ு என்பது ஒருவரின் தசொந்  

உணரச்ச்ிகள், எண்ணங்கள் மற்றும் நட ்ல கலள அலடயொளம் கண்டு புரிந்து 

தகொள்ளும் திறன் ஆகும். இந்  உள் நிலைகள்  ன்லனயும் மற்றவரக்லளயும் 

எவ்வொறு பொதிக்கின்றன என்பல ப் பற்றிய விழிப்புணரல்வ உள்ளடக்கியது. 

 னிப்படட் வளரச்ச்ி மற்றும் பயனுள்ள  னிப்படட் உறவுகளுக்கு சுய 

விழிப்புணரவ்ு முக்கியமொனது. 

o எடுத்துக்காட்டு:சுய-விழிப்புடன் இருக்கும் ஒரு நபர,்  ொங்கள் 

மன அழு ்  ்திை் இருப்பல  உணரந்்து, சக ஊழியரக்ளுடனொன அவரக்ளின் 

த ொடரப்ுகலள இந்  மன அழு ் ம் எவ்வொறு பொதிக்கிறது என்பல ப் புரிந்து 

தகொள்ளைொம். 

5. சுய உணரத்ல்சுய-உணர ்ை் என்பது  னிநபரக்ள்  ங்கள் தசொந்  

நட ்ல , பண்புக்கூறுகள் மற்றும் அனுபவங்கலளப் பொரக்்கும் வி  ்ல க் 

குறிக்கிறது. இது  னிப்படட் நம்பிக்லககள், சமூக கரு ்துக்கள் மற்றும் கடந்  

கொை அனுபவங்களொை் பொதிக்கப்படுகிறது.  னிநபரக்ள்  ங்கள் தசயை்கலளயும் 

அலடயொள ்ல யும் எவ்வொறு மதிப்பிடுகிறொரக்ள் என்பல  சுய-உணர ்ை் 

பொதிக்கிறது. 

 
o எடுத்துக்காட்டு: ன்லன விடொமுயற்சியுள்ள த ொழிைொளியொகக் 

கருதும் ஒருவர,் அவரக்ளின் கடின உலழப்பு மற்றும் அரப்்பணிப்பின் 

பிரதிபலிப்பொக அவரக்ளின் சொ லனகலள உணரைொம். 

6. சுய உருவம்சுய உருவம் என்பது  ன்லனப் பற்றி ஒருவர ்

தகொண்டிருக்கும் மனப் படம் அை்ைது அபிப்ரொயம். இது சுய-கரு ்தினொை் 

வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளது மற்றும் தவளிப்புற கரு ்து, ஊடகம் மற்றும் சமூக 

த ொடரப்ுகளொை் பொதிக்கப்படைொம்.  னிநபரக்ள்  ங்கலள எப்படி 

உணருகிறொரக்ள் என்பல ப் தபொறு ்து, சுய உருவம் மநரம்லற, எதிரம்லற 

அை்ைது நடுநிலையொக இருக்கைொம். 

o எடுத்துக்காட்டு:மநரம்லற சுய உருவம் தகொண்ட ஒரு நபர ்

 ங்கலள கவரச்ச்ிகரமொன மற்றும் திறலமயொனவரொகக் கொணைொம், அம  

மநர ்திை் எதிரம்லறயொன சுய-பிம்ப ்ல க் தகொண்ட ஒருவர ் உணரப்படட் 



 

 

 

குலறபொடுகள் மற்றும் குலறபொடுகளிை் கவனம் தசலு ் ைொம். 

7. சுய-தசயல்திறன்சுய-தசயை்திறன் என்பது ஒருவரின் பணிகலள 

தவற்றிகரமொகச ் தசய்து இைக்குகலள அலடவதிை் உள்ள நம்பிக்லக. இது 

உந்து ை், விடொமுயற்சி மற்றும் பின்னலடலவ பொதிக்கிறது. அதிக சுய-

தசயை்திறன் சவொை்கலளச ்சமொளிப்பதிை் அதிக நம்பிக்லகக்கு வழிவகுக்கிறது, 

அம  சமயம் குலறந்  சுய-திறன்  விரப்்பு மற்றும் சுய-சந்ம க ்ல  

விலளவிக்கும். 

o எடுத்துக்காட்டு:பரீடல்சகளிை் தவற்றிதபறும் திறலன நம்பும் 

ஒரு மொணவர ் திறம்பட படிப்பம ொடு சிரமங்கலள விடொமுயற்சியுடன் படிக்க 

அதிக வொய்ப்பு உள்ளது. 

8. சுயமரியாமதசுயமரியொல  என்பது  ன்லன மதிப்பது மற்றும் 

கண்ணியம் மற்றும் மரியொல  உணரல்வப் மபணுவல  உள்ளடக்கியது. இது 

சுயமரியொல யுடன் த ொடரப்ுலடயது மற்றும்  னிநபரக்ள்  ங்கள் தசொந்  

மதிப்புகள் மற்றும் தகொள்லககலள எவ்வொறு நிலைநிறு ்துகிறொரக்ள் என்பல ப் 

பிரதிபலிக்கிறது. சுய மரியொல  ஒரு மநரம்லறயொன சுய கரு ்து மற்றும் 

உணரச்ச்ி நை்வொழ்வுக்கு பங்களிக்கிறது. 

o எடுத்துக்காட்டு:சவொைொன சூழ்நிலைகளிை்  ங்கள் 

நம்பிக்லககலள நிலைநிறு ்தி ஒருலமப்பொடல்டக் கலடப்பிடிக்கும் ஒரு நபர ்

சுயமரியொல லய தவளிப்படு ்துகிறொர.் 

9. சுய வளரச்ச்ிசுய-வளரச்ச்ி என்பது கற்றை், வளரச்ச்ி மற்றும் சுய 

முன்மனற்றம் ஆகியவற்றின் மூைம்  ன்லன மமம்படு ்துவ ற்கொன 

த ொடரச்ச்ியொன தசயை்முலறயொகும். இது  னிப்பட்ட இைக்குகலள 

நிரண்யி ் ை், புதிய திறன்கலளப் தபறு ை் மற்றும்  னிப்பட்ட மற்றும் 

த ொழிை்முலற முன்மனற்ற ்திற்கொக பொடுபடுவல  உள்ளடக்கியது. 

o எடுத்துக்காட்டு:கை்வி மற்றும்  னிப்பட்ட வளரச்ச்ிக்கொன 

வொய்ப்புகலள ் தீவிரமொக ் ம டும் ஒரு நபர ்சுய வளரச்ச்ியிை் ஈடுபடட்ுள்ளொர.் 

 

சுயத்தின் கருத்து பற்றிய மகாட்பாடுகள் மற்றும் முன்மனாக்குகள் 

 

1. உளவியல் பாரம்வகள் 



 

 

 

o காரல்் மரா ரஸ்ின் மனிதமநயக் மகாட்பாடு:கொரை்் மரொ ரஸ்் 

சுய-கரு ்து ஆளுலம வளரச்ச்ிக்கு லமயமொனது என்று முன்தமொழிந் ொர.்  

என்பல  அவர ்வலியுறு ்தினொர.் 
 

சுய-நி மொக்கலின் முக்கிய ்துவம், அங்கு  னிநபரக்ள்  ங்கள் திறலன 

நிலறமவற்றவும், சுய மதிப்பு உணரல்வ அலடயவும் முயற்சி தசய்கிறொரக்ள். 

o எரிக் எரிக்சனின் உளவியல் சமூக வளரச்ச்ிக் 

மகாட்பாடு:எரிக்சனின் மகொட்பொடு  னிநபரக்ள் பை்மவறு உளவியை் சவொை்கலள 

எதிரத்கொள்ளும் வளரச்ச்ியின் நிலைகலள மகொடிடட்ுக் கொடட்ுகிறது. இந்  

சவொை்களின் தவற்றிகரமொன தீரவ்ு ஆமரொக்கியமொன சுய கரு ்து மற்றும் 

அலடயொள ்திற்கு பங்களிக்கிறது. 

2. சமூகவியல் பாரம்வகள் 

o  ார ்் தேர்பர்ட் மீடின் சுயக் மகாட்பாடு:மீட் ஒரு சமூக 

கட்டலமப்பொக சுய ்தின் கரு ்ல  அறிமுகப்படு ்தினொர.் சமூக த ொடரப்ுகள் 

மற்றும் மற்றவரக்ளின் பொ ்திரங்கலள ஏற்கும் திறன் ஆகியவற்றின் மூைம் சுய 

அலடயொளம் உருவொகிறது என்று அவர ்முன்தமொழிந் ொர.் 

o சாரல்ஸ் ோர்டன் கூலியின் லுக்கிங் கிளாஸ் 

தசல்ஃப்:கூலியின் கரு ்து,  னிநபரக்ள் மற்றவரக்ளின் எதிரவ்ிலனகள் மற்றும் 

தீரப்்புகலள எவ்வொறு உணரக்ிறொரக்ள் என்ப ன் மூைம் சுய-அலடயொளம் 

வடிவலமக்கப்படுகிறது என்று கூறுகிறது. சமூக பிரதிபலிப்பு மற்றும் பின்னூட்டம் 

மூைம் சுயம் உருவொகிறது. 

3. தத்துவக் கண்மணாட்டங்கள் 

o இருத்தலியல்:ஜீன்-பொை் சொர ்் ர ் மபொன்ற இரு ் லியை் 

  ்துவவொதிகள், சுய-அலடயொளம் என்பது  னிப்படட் ம ரவ்ுகள் மற்றும் 

நம்பக ் ன்லமக்கொன ம டைொை் வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளது என்று 

வொதிடுகின்றனர.் சுய-உருவொக்கம் மற்றும் சுய-வலரயலறயின் த ொடரச்ச்ியொன 

திட்டமொக சுயம் பொரக்்கப்படுகிறது. 

o பின்நவீனத்துவம்:பின்நவீன ்துவ முன்மனொக்குகள் சுய ்ல ப் 

பற்றிய நிலையொன கரு ்துகளுக்கு சவொை் விடுகின்றன, அலடயொளம் என்பது 

திரவமொனது, துண்டு துண்டொனது மற்றும் தமொழி, கைொசச்ொரம் மற்றும் சமூக 



 

 

 

சூழை் மூைம் கட்டலமக்கப்படட்ுள்ளது என்பல  வலியுறு ்துகிறது. 

 

சுயம் என்ற கருத்தின் முக்கியத்துவம் 

 

1. தனிப்பட்ட வளரச்ச்ி மற்றும் மமம்பாடுசுய ்தின் கரு ்ல ப் 

புரிந்துதகொள்வது  னிப்பட்ட வளரச்ச்ிக்கு முக்கியமொனது. சுய-அறிவு மற்றும் சுய-

பிரதிபலிப்பு  னிநபரக்ள் முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலள அலடயொளம் 

கொணவும், இைக்குகலள நிரண்யிக்கவும், சுய-வளரச்ச்ி வொய்ப்புகலள ் 

த ொடரவும் உ வுகிறது. 

2. சுய முன்மனற்றம்சுய-கரு ்து மற்றும் சுய-அலடயொளம் பற்றிய 

த ளிவொன புரி ை்  னிநபரக்ள்  ங்கள் பைங்களிை் மவலை தசய்யவும் மற்றும் 

அவரக்ளின் பைவீனங்கலள நிவர ்்தி தசய்யவும் உ வுகிறது. இந்  சுய-

விழிப்புணரவ்ு த ொடரச்ச்ியொன சுய-முன்மனற்ற ்ல  இயக்குகிறது மற்றும் 

 னிப்படட் தசயை்திறலன மமம்படு ்துகிறது. 

 

3. தனிப்பட்ட உறவுகள்நன்கு வளரந்்  சுய உணரவ்ு ஆமரொக்கியமொன 

மற்றும் நிலறவொன உறவுகளுக்கு பங்களிக்கிறது.  ன்லனப் புரிந்துதகொள்வது 

 னிநபரக்ள் திறம்பட த ொடரப்ு தகொள்ளவும், எை்லைகலள அலமக்கவும், 

பசச்ொ ொபம் மற்றும் மரியொல யுடன் சமூக த ொடரப்ுகலள வழிநட ் வும் 

அனுமதிக்கிறது. 

4. ததாழில் தவற்றித ொழிை் தவற்றிக்கு சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் சுய 

தசயை்திறன் முக்கியம். ஒருவரின் பைம், மதிப்புகள் மற்றும் இைக்குகலள 

அறிவது,  கவைறிந்  த ொழிை் முடிவுகலள எடுக்கவும், த ொழிை்முலற 

மநொக்கங்கலள அலமக்கவும், பணியிட ்திை் தவற்றிலய அலடயவும் உ வுகிறது. 

5. உணரச்ச்ி நல்வாை்வுஒரு மநரம்லறயொன சுய கரு ்து மற்றும் 

சுயமரியொல  உணரச்ச்ி நை்வொழ்வுக்கு பங்களிக்கிறது.  ன்லனப் 

புரிந்துதகொள்வதும் ஏற்றுக்தகொள்வதும் மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும், 

மநரம்லறயொன கண்மணொட்ட ்ல ப் மபணுவ ற்கும், பின்னலடலவ 

வளரப்்ப ற்கும் உ வுகிறது. 

6. நம்பகத்தன்மம மற்றும் மநரம்மஒரு த ளிவொன சுய உணரவ்ு 

 னிநபரக்லள நம்பக ் ன்லமயுடன் வொழவும் அவரக்ளின் தசயை்கலள 



 

 

 

அவரக்ளின் மதிப்புகள் மற்றும் நம்பிக்லககளுடன் சீரலமக்கவும் 

அனுமதிக்கிறது. இந்  நம்பக ் ன்லம நட ்ல யிை் ஒருலமப்பொடு மற்றும் 

நிலை ் ன்லமலய வளரக்்கிறது, இது அதிக  னிப்படட் திருப்தி மற்றும் 

நம்பக ் ன்லமக்கு வழிவகுக்கிறது. 

7. முடிதவடுத்தல்சுய விழிப்புணரவ்ு  னிப்படட் உந்து ை்கள், 

விருப்ப ்ம ரவ்ுகள் மற்றும் மதிப்புகள் பற்றிய நுண்ணறிலவ வழங்குவ ன் மூைம் 

முடிதவடுப்பல  ் த ரிவிக்கிறது. இந்  புரி ை்  னிநபரக்ள்  ங்கள் இைக்குகள் 

மற்றும் அலடயொள ்துடன் ஒ ்துப்மபொகும் ம ரவ்ுகலள தசய்ய உ வுகிறது. 

 

முடிவுமர 

 

சுய கரு ்து, சுய-கரு ்து, சுயமரியொல , சுய-அலடயொளம், சுய 

விழிப்புணரவ்ு மற்றும் த ொடரப்ுலடய பரிமொணங்கலள உள்ளடக்கிய ஒரு 

சிக்கைொன மற்றும் பன்முகக் கட்டலமப்பொகும். இது ஒருவரின் தசொந்  

குணொதிசயங்கள், மதிப்புகள் மற்றும் மற்றவரக்ள் மீ ொன  ொக்க ்ல ப் 

புரிந்துதகொள்வல  உள்ளடக்கியது, மமலும்  னிப்படட் வளரச்ச்ி,  னிப்படட் 

உறவுகள், த ொழிை் தவற்றி மற்றும் உணரச்ச்ி நை்வொழ்விை் முக்கிய பங்கு 

வகிக்கிறது. த ளிவொன மற்றும் துை்லியமொன சுய உணரல்வ வளர ்்துக் 

தகொள்வ ன் மூைம்,  னிநபரக்ள்  ங்கள் தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம், 

 ங்கள் இைக்குகலள அலடயைொம், மமலும் நிலறவொன வொழ்க்லகலய 

நட ் ைொம். 

 

சுய-கருத்தின் வமககள்: ஒரு விரிவான கண்மணாட்டம் 

 

சுய-கரு ்து என்பது ஒரு பன்முகக் கட்டலமப்பொகும், இது  னிநபரக்ள் 

 ங்கலள எவ்வொறு உணரக்ிறொரக்ள் என்ப ற்கொன பை்மவறு வலககலளயும் 

அம்சங்கலளயும் உள்ளடக்கியது. சுய கரு ்து என்பது  னிநபரக்ள்  ங்கலளப் 

பற்றி லவ ்திருக்கும் நம்பிக்லககள், உணரவ்ுகள் மற்றும் பண்புகளின் 

த ொகுப்லபக் குறிக்கிறது. அது 

 



 

 

 

ஒருவர ்  ன்லன எவ்வொறு பொரக்்கிறொர ் மற்றும் உைக ்துடன் 

த ொடரப்ுதகொள்வதிை் பங்களிக்கும் பை்மவறு பரிமொணங்கலள உள்ளடக்கியது. 

இந்  தவவ்மவறு வலககலளப் புரிந்துதகொள்வது, நட ்ல , உணரச்ச்ிகள் மற்றும் 

மற்றவரக்ளுடனொன த ொடரப்ுகலள சுய-கரு ்து எவ்வொறு பொதிக்கிறது என்பல ப் 

பற்றிய நுண்ணறிலவ வழங்க முடியும். இந்  தவவ்மவறு வலகயொன சுய-

கரு ்ல  புரிந்துதகொள்வது, தவவ்மவறு சூழை்களிை்  னிநபரக்ள்  ங்கள் 

அலடயொள ்ல யும் பொ ்திரங்கலளயும் எவ்வொறு உணரக்ிறொரக்ள் என்பல ப் 

புரிந்துதகொள்ள உ வுகிறது. 

 

1. ஐடியல் சுயம் 

 

இைட்சிய சுயம் என்பது  னிநபரக்ள் இருக்க விரும்பும் நபர.் இது ஒருவரின் 

கனவுகள், இைக்குகள் மற்றும் அபிைொலைகலள பிரதிபலிக்கிறது-எதிரக்ொை ்திை் 

ஒருவர ் ங்கலள எப்படி பொரக்்க விரும்புகிறொரக்ள். இந்  கரு ்து தபரும்பொலும் 

 னிப்படட் ைட்சியங்கள், சமூக எதிரப்ொரப்்புகள் மற்றும் கைொசச்ொர 

 ொக்கங்களொை் வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளது. 

 

 சிறப்பியல்புகள்: 

o  னிப்படட் இைக்குகள் மற்றும் அபிைொலைகலள 

பிரதிபலிக்கிறது. 

o தவளிப்புற  ரநிலைகள் மற்றும் முன்மொதிரிகளொை் 

பொதிக்கப்படைொம். 

o  னிநபரக்ள் அலடய விரும்பும் குணங்கள் மற்றும் சொ லனகள் 

இருக்கைொம். 

 எடுத்துக்காட்டு: ஏ நபர ் கூடும் கற்பலன அவரக்ளின்

 சிறந்  சுய என அ தவற்றிகரமொன 

த ொழிை்முலனமவொர,் மரியொல க்குரிய  லைவர,் அை்ைது மிகவும் திறலமயொன 

த ொழிை்முலற. 

 

2. உண்மமயான சுயம் 

 

உண்லமயொன சுயம் என்பது ஒரு நபர ்  ற்மபொது  ங்கலள எப்படி 

உணரக்ிறொர ் என்பது ொன், அவரக்ளின் உண்லமயொன பண்புகள், திறன்கள் 



 

 

மற்றும் பண்புகள் உட்பட. இது ஒருவரின்  ற்மபொல ய சுய உருவ ்ல யும் சுய 

மதிப்பீடல்டயும் பிரதிபலிக்கிறது. 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நபர ்  ன்லன ஒரு விடொமுயற்சியுள்ள 

த ொழிைொளியொகக் கரு ைொம், அவர ் னது த ொழிலிை் திறலமயொனவர,் ஆனொை் 

அனுபவம் இை்ைொ  அை்ைது முன்மனற்றம் ம லவப்படும் பகுதிகலள 

அலடயொளம் கொணைொம். 

 

உண்லமயொன சுயம் என்பது ஒரு  னிநபரின்  ற்மபொல ய உணரல்வக் 

குறிக்கிறது. இது அவரக்ளின் குணநைன்கள், திறன்கள், நட ்ல கள் மற்றும் 

பொ ்திரங்களின் சுய மதிப்பீடல்ட உள்ளடக்கியது. 

நிகழ்கொை ்திை் உள்ளன. இது ஒருவரின் நி  வொழ்க்லக அனுபவம் மற்றும் 

சுய விழிப்புணரவ்ு ஆகியவற்றின் பிரதிபலிப்பொகும். 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 சுய உணரவ்ு: னிநபரக்ள்  ங்கள்  ற்மபொல ய திறன்கள், 

பண்புக்கூறுகள் மற்றும் நட ்ல கலள எவ்வொறு பொரக்்கிறொரக்ள். 

 யதாரத்்தமான மதிப்பீடு:சுய-ஏமொற்று ை் அை்ைது மறுப்பு மபொன்ற 

பக்கசச்ொரப்ுகளொை் துை்லியமொகமவொ அை்ைது பொதிக்கப்படக்கூடிய ொகமவொ 

இருக்கைொம். 

 பின்னூட்டத்தின் தாக்கம்:மற்றவரக்ளுடனொன த ொடரப்ுகள், 

 னிப்படட் சொ லனகள் மற்றும் ம ொை்விகளொை் வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளது. 

 மடனமிக்:புதிய அனுபவங்கள், கற்றை் மற்றும்  னிப்பட்ட வளரச்ச்ி 

ஆகியவற்றின் அடிப்பலடயிை் கொைப்மபொக்கிை் மொறைொம். 

 

 

3. ஐடியல் சுயம் 

 

இைட்சிய சுயம் என்பது ஒரு நபர ் இருக்க விரும்பும் நபலரக் குறிக்கிறது. 

ஒருவர ் தபற விரும்பும் அை்ைது ஆக விரும்பும் குணங்கள், பண்புக்கூறுகள் 

மற்றும் சொ லனகள் இதிை் அடங்கும். இைட்சிய சுயமொனது ஒரு உந்து ை் 



 

 

குறிக்மகொளொகவும்  னிப்படட் வளரச்ச்ிக்கொன அளவுமகொைொகவும் 

தசயை்படுகிறது. 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நபர ்  ற்மபொது அங்கு இை்ைொவிட்டொலும், ஒரு 

வலுவொன மவலை-வொழ்க்லக சமநிலையுடன் தவற்றிகரமொன 

த ொழிை்முலனமவொரொக இருக்க விரும்பைொம். 

 

இைட்சிய சுயம் என்பது  னிநபரக்ள் யொரொக இருக்க விரும்புகிறொரக்ள் 

என்பல க் குறிக்கிறது. இது அவரக்ளின் இைக்குகள், கனவுகள் மற்றும் விரும்பிய 

பண்புகலள உள்ளடக்கியது. இந்  கரு ்து எதிரக்ொைம் சொரந்் து மற்றும் 

 னிப்படட் ைட்சியங்கலளயும் மதிப்புகலளயும் பிரதிபலிக்கிறது. 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 அபிலாமைகள்: னிப்பட்ட இைக்குகள் மற்றும் ஒருவர ் வளரக்்க 

விரும்பும் பண்புகலள உள்ளடக்கியது. 

 ஊக்கமூட்டும் இயக்கி:சுய முன்மனற்றம் மற்றும்  னிப்பட்ட 

இைக்குகலள அலடவ ற்கொன உந்து லின் ஆ ொரமொக தசயை்படுகிறது. 

 

 உண்மமயான சுயத்துடன் முரண்பாடு:சிறந்  சுய ்திற்கும் 

உண்லமயொன சுய ்திற்கும் இலடயிைொன மவறுபொடுகள் மபொ ொலம 

உணரவ்ுகளுக்கு வழிவகுக்கும் அை்ைது சுய மமம்பொடல்ட மநொக்கிய முயற்சிகலள 

உந் ைொம். 

 எதிரக்ால சுய பாரம்வ:ஒருவர ்  ற்மபொது என்னவொக இருக்கிறொர ்

என்பல  விட ஒருவர ்என்ன ஆக விரும்புகிறொர ்என்பதிை் கவனம் தசலு ்துகிறது. 

 

4. சுயமாக இருக்க மவண்டும் 

 

தவளிப்புற எதிரப்ொரப்்புகள், சமூக விதிமுலறகள் அை்ைது  னிப்பட்ட 

கடலமகள் ஆகியவற்றின் அடிப்பலடயிை் ஒரு நபர ் ன்னிடம் இருக்க மவண்டும் 

என்று நம்பும் பண்புக்கூறுகள் மற்றும் குணங்கலள கட்டொயம் சுயமொக 

உள்ளடக்கியது. இது  னிப்பட்ட அபிைொலைகலள விட கடலம அை்ைது கடலம 

உணரல்வ பிரதிபலிக்கிறது. 



 

 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நபர ்  னது  னிப்படட் நைன்கள் மற்றும் 

விருப்பங்கள்  ங்கள் வொழ்க்லகயின் பிற அம்சங்களுக்கு முன்னுரிலம அளிக்க 

வழிவகு ் ொலும், அவரக்ள் தபொறுப்பொன மற்றும் நம்பகமொன குடும்ப 

உறுப்பினரொக இருக்க மவண்டும் என்று நிலனக்கைொம். 

 

அவரக்ள் சந்திக்க மவண்டும் என்று ஒருவர ்நம்பும் எதிரப்ொரப்்புகள் மற்றும் 

கடலமகலள அடிப்பலடயொகக் தகொண்டது. இந்  எதிரப்ொரப்்புகள் சமூக 

தநறிகள், குடும்ப எதிரப்ொரப்்புகள் அை்ைது த ொழிை்முலற பொ ்திரங்களிை் 

இருந்து வரைொம். இது கடலம அை்ைது தபொறுப்பு உணரல்வ பிரதிபலிக்கிறது. 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 தவளி எதிர்பார்ப்புகள்: வடிவமொனது மூைம் சமூக

 விதிமுலறகள், குடும்பம் பொ ்திரங்கள்,

 அை்ைதுத ொழிை்முலற ம லவகள். 

 கடமம உணரவ்ு:உணரப்பட்ட தபொறுப்புகலள நிலறமவற்றுவது 

மற்றும் கடலமகலள நிலறமவற்றுவது ஆகியலவ அடங்கும். 

 மமாதலுக்கான சாத்தியம்: னிப்படட் ஆலசகள் மற்றும் தவளிப்புற 

எதிரப்ொரப்்புகளுக்கு இலடயிை் தபொரு ் மின்லம இருந் ொை் உள் மமொ லை 

உருவொக்கைொம். 

 சமூகமயமாக்கலின் தாக்கம்:சமூகமயமொக்கை் தசயை்முலறகள் 

மற்றும் தவளிப்புற அழு ் ங்கள் மூைம் உருவொக்கப்பட்டது. 

 

5. சமூக சுயம் 
 

சமூக சுயம் என்பது  னிநபரக்ள்  ங்கள் சமூக பொ ்திரங்கள் மற்றும் 

மற்றவரக்ளுடனொன த ொடரப்ுகள் த ொடரப்ொக  ங்கலள எவ்வொறு 

உணரக்ிறொரக்ள் என்பல க் குறிக்கிறது. நண்பர,் குடும்ப உறுப்பினர ்அை்ைது சக 

ஊழியர ் மபொன்ற பை்மவறு சமூக சூழை்களிை் ஒருவர ்  ங்கலள எப்படிப் 

பொரக்்கிறொர ்என்பது இதிை் அடங்கும். 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நபர ்  ன்லன ஒரு ஆ ரவொன நண்பரொகவும் 



 

 

நம்பகமொன குழு உறுப்பினரொகவும் பொரக்்கைொம், அவரக்ளின் சமூக பொ ்திரங்கள் 

மற்றவரக்ளுடன் எவ்வொறு த ொடரப்ு தகொள்கின்றன என்பல ப் புரிந்துதகொள்வது. 

 

சமூக சுயம் என்பது  னிநபரக்ள் மற்றவரக்ளுடன் எவ்வொறு  ங்கலள 

உணருகிறொரக்ள். சமூக த ொடரப்ுகள் மற்றும் உறவுகள் மூைம் உருவொகும் 

பொ ்திரங்கள் மற்றும் அலடயொளங்கள் இதிை் அடங்கும். 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 சமூக பாத்திரங்கள்:நண்பர,் பங்கு ொரர ்அை்ைது பணியொளரொக 

இருப்பது மபொன்ற பொ ்திரங்கலள உள்ளடக்கியது. 

 பிறரிடமிருந்து கருத்து:சமூக த ொடரப்ுகளிை் ஒருவர ்எவ்வொறு 

உணரப்படுகிறொர ்மற்றும் நட ் ப்படுகிறொர ்என்ப ன்  ொக்கம். 

 தபாருந்தக்கூடிய தன்மம:ஒருவர ்த ொடரப்ு தகொள்ளும் சமூக சூழை் 

அை்ைது குழுலவப் தபொறு ்து மொறைொம். 

 ததாடர்புமடய அமடயாளம்:ஒருவர ்எவ்வொறு த ொடரப்ு தகொள்கிறொர ்

மற்றும் மற்றவரக்ளொை் உணரப்படுகிறொர ்என்பது உட்பட, அலடயொள ்தின் 

த ொடரப்ுலடய அம்சங்கலளப் பிரதிபலிக்கிறது. 

 

6. தனியார் சுயம் 

 

விளக்கம்: னிப்பட்ட சுயம் என்பது ஒருவரின் அலடயொள ்தின் உள், 

 னிப்படட் அம்சமொகும். இது உள் எண்ணங்கள், உணரவ்ுகள் மற்றும் சுய-

பிரதிபலிப்புகலள உள்ளடக்கியது, அலவ மற்றவரக்ளுடன் அவசியம் 

பகிரப்படவிை்லை. 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 உள் எண்ணங்கள் மற்றும் உணரவ்ுகள்: னிப்படட் சுயபரிமசொ லன 

மற்றும் சுய விழிப்புணரல்வக் குறிக்கிறது. 

 தனிப்பட்ட மநரம்ம:ஒரு  னிநபரின் உள்ளொரந்்  சுய உணரல்வப் 

பிரதிபலிக்கிறது, இது அவரக்ளின் தபொது ஆளுலமயிலிருந்து மவறுபடைொம். 

 
 



 

 

 

 சுய சிந்தமன: ஈடுபடு ்துகிறது சுயபரிமசொ லன மற்றும்

 புரி ை் ஒருவரின் தசொந் ம்உந்து ை்கள் மற்றும் 

உணரச்ச்ிகள். 

 மமறக்கப்பட்ட அம்சங்கள்:தவளிப்பலடயொகப் பகிரப்படொ  அை்ைது 

மற்றவரக்ளுக்குக் கொட்டப்படொ  சுய ்தின் அம்சங்கலள தபரும்பொலும் 

தகொண்டுள்ளது. 

 

7. தபாது சுயம் 

 

விளக்கம்:தபொது சுயம் என்பது தவளி உைகிற்கு வழங்கப்படும் ஒருவரின் 

பதிப்பு. தபொது அை்ைது சமூக அலமப்புகளிை்  னிநபரக்ள்  ங்கள் உருவ ்ல யும் 

நட ்ல லயயும் எவ்வொறு நிரவ்கிக்கிறொரக்ள் என்பது இதிை் அடங்கும். 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 தவளிப்புற விளக்கக்காட்சி:பை்மவறு சமூக சூழ்நிலைகளிை் ஒருவர ்

 ங்கலள எப்படி தவளிப்படு ்துகிறொர.் 

 பட மமலாண்மம:ஒருவர ்எவ்வொறு மற்றவரக்ளொை் உணரப்படுகிறொர ்

என்பல க் கடட்ுப்படு ்தும் முயற்சிகலள உள்ளடக்கியது. 

 சமூக விதிமுமறகள்:சமூக எதிரப்ொரப்்புகள் மற்றும் 

தநறிமுலறகளொை்  ொக்கம் தசலு ் ப்படுகிறது. 

 நடத்மத தழுவல்: மம ஈடுபடு ்துகிறது மொற்று ை்

 நட ்ல  தசய்ய தபொரு ் ம் சமூகஎதிரப்ொரப்்புகள் அை்ைது 

மநரம்லறயொன  ொக்க ்ல  ஏற்படு ்து ை். 

 

8. சுய உருவம் 

 

சுய உருவம் என்பது  னிநபரக்ள்  ங்கலளப் பற்றிய மனப் படம் அை்ைது 

அபிப்ரொயம். அவரக்ளின் உடை் ம ொற்றம், ஆளுலமப் பண்புகள் மற்றும் 

ஒடட்ுதமொ ்  அலடயொள ்ல  அவரக்ள் எவ்வொறு பொரக்்கிறொரக்ள் என்பல  இது 

உள்ளடக்கியது. சுய-கரு ்து, சமூக  ரநிலைகள் மற்றும் தவளிப்புற கரு ்து 

ஆகியவற்றொை் சுய-படம் பொதிக்கப்படைொம். 

 



 

 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நபர ்  ன்லன கவரச்ச்ியொகவும் திறலமயொகவும் 

உணரந்் ொை் மநரம்லறயொன சுய-பிம்ப ்ல க் தகொண்டிருக்கைொம், அம  

மநர ்திை் எதிரம்லறயொன சுய-பிம்ப ்ல க் தகொண்ட ஒருவர ் உணரப்படட் 

குலறபொடுகள் அை்ைது குலறபொடுகளிை் கவனம் தசலு ் ைொம். 

 

விளக்கம்:சுய-படம் என்பது உடை் ம ொற்றம், சமூக நிலை மற்றும் 

த ொழிை்முலற தவற்றி மபொன்ற பை்மவறு களங்களிை்  னிநபரக்ள்  ங்கலள 

எவ்வொறு உணரக்ிறொரக்ள் என்பல  உள்ளடக்கிய ஒரு பரந்  தசொை். இது சுய-

கரு ்தின் பை அம்சங்கலள ஒருங்கிலணக்கிறது. 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 ஒட்டுதமாத்த கருத்து:வொழ்க்லகயின் தவவ்மவறு பகுதிகளிை் 

 ன்லனப் பற்றிய ஒரு நபரின் பொரல்வலய உள்ளடக்கியது. 

 ஒருங்கிமணப்பு:உண்லமயொன சுயம், இைட்சிய சுயம் மற்றும் சமூக 

சுய ்தின் கூறுகலள ஒருங்கிலணக்கிறது. 

 உணரப்பட்ட துல்லியம்:சுய மதிப்பீடு மற்றும் பிறரிடமிருந்து வரும் 

கரு ்து இரண்டொலும் வடிவலமக்கப்படைொம். 

 சுய பாரம்வயில் தாக்கம்:சமூக ்  ரங்களுடன் ஒப்பிடும்மபொது 

ஒருவர ் னது உருவ ்ல  எவ்வொறு உணரக்ிறொர ்என்ப ன் அடிப்பலடயிை் சுய-

மமம்பொடு அை்ைது சுய-விமரச்ன ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 

 னிப்படட் சுயம் என்பது ஒருவரின் அலடயொள ்தின் உள்,  னிப்படட் 

அம்சமொகும். இது உள் எண்ணங்கள், உணரவ்ுகள் மற்றும் சுய-பிரதிபலிப்புகலள 

உள்ளடக்கியது, அலவ மற்றவரக்ளுடன் அவசியம் பகிரப்படவிை்லை. 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 உள் எண்ணங்கள் மற்றும் உணரவ்ுகள்: னிப்படட் சுயபரிமசொ லன 

மற்றும் சுய விழிப்புணரல்வக் குறிக்கிறது. 

 தனிப்பட்ட மநரம்ம:ஒரு  னிநபரின் உள்ளொரந்்  சுய உணரல்வப் 

பிரதிபலிக்கிறது, இது அவரக்ளின் தபொது ஆளுலமயிலிருந்து மவறுபடைொம். 



 

 

 சுய சிந்தமன: ஈடுபடு ்துகிறது சுயபரிமசொ லன மற்றும்

 புரி ை் ஒருவரின் தசொந் ம்உந்து ை்கள் மற்றும் 

உணரச்ச்ிகள். 

 மமறக்கப்பட்ட அம்சங்கள்:தவளிப்பலடயொகப் பகிரப்படொ  அை்ைது 

மற்றவரக்ளுக்குக் கொட்டப்படொ  சுய ்தின் அம்சங்கலள தபரும்பொலும் 

தகொண்டுள்ளது. 

 

9. சுயமரியாமத 
 
 

சுயமரியொல  என்பது சுய-கரு ்தின் மதிப்பீடட்ு அம்சமொகும், இது ஒரு 

நபரின் சுய மதிப்பு மற்றும் சுயமரியொல  உணரவ்ுகலள பிரதிபலிக்கிறது. ஒருவர ்

 ன்லனயும் ஒரு நபரொக அவரக்ளின் மதிப்லபயும் எவ்வளவு மநரம்லறயொக 

அை்ைது எதிரம்லறயொகப் பொரக்்கிறொர ்என்பது இதிை் அடங்கும். 

 

 எடுத்துக்காட்டு:அதிக சுயமரியொல  தகொண்ட ஒரு நபர ்

 ன்னம்பிக்லக மற்றும் மதிப்புமிக்கவரொக உணரைொம், அம  சமயம் குலறந்  

சுயமரியொல  உள்ள ஒருவர ் சுய சந்ம கம் மற்றும் எதிரம்லறயொன சுய 

உணரம்வொடு மபொரொடைொம். 

 

விளக்கம்:சுயமரியொல  என்பது சுய-கரு ்தின் மதிப்பீடட்ு அம்ச ்ல க் 

குறிக்கிறது,  னிநபரக்ள்  ங்கலள எவ்வொறு மநரம்லறயொக அை்ைது 

எதிரம்லறயொகப் பொரக்்கிறொரக்ள் என்பல ப் பிரதிபலிக்கிறது. இது சுய மதிப்பு 

மற்றும் சுய ஏற்றுக்தகொள்ளை் உணரவ்ுகலள உள்ளடக்கியது. 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 சுய மதிப்பு:ஒருவரின் மதிப்பு மற்றும்  குதி பற்றிய நம்பிக்லககலள 

உள்ளடக்கியது. 

 உணரச்ச்ித் தாக்கம்:ஒடட்ுதமொ ்  உணரச்ச்ி நை்வொழ்லவ 

பொதிக்கிறது மற்றும் தவற்றி மற்றும் ம ொை்விகலள எவ்வொறு லகயொள்வது. 

 மாறி:அனுபவங்கள், சொ லனகள் மற்றும் தவளிப்புற கரு ்துகளின் 

அடிப்பலடயிை் ஏற்ற இறக்கம் ஏற்படைொம். 



 

 

 நடத்மத மீதான தாக்கம்:உயரந்்  அை்ைது குலறந்  சுயமரியொல  

நட ்ல  மற்றும்  னிப்படட் உறவுகலள கணிசமொக பொதிக்கும். 

 

10. சுய அமடயாளம் 

 

சுய அலடயொளம் என்பது 

 

விளக்கம்:சுய-அலடயொளம் என்பது ஒரு  னிநபரின் மதிப்புகள், 

நம்பிக்லககள் மற்றும்  னிப்பட்ட விவரிப்பு உடப்ட, அவர ் யொர ் என்ப ற்கொன 

முக்கிய உணரல்வக் குறிக்கிறது. இது த ொடரச்ச்ி மற்றும் ஒ ்திலசவு உணரல்வ 

வழங்கும் சுய-கரு ்தின் நிலையொன அம்சங்கலள பிரதிபலிக்கிறது. 

 

சிறப்பியல்புகள்: 
 

 முக்கிய சுய உணரவ்ு:ஒருவரின் அலடயொள ்ல  வலரயறுக்கும் 

அடிப்பலட நம்பிக்லககள் மற்றும் மதிப்புகலள உள்ளடக்கியது. 

 நிமலயான மற்றும் நிமலயான:தவவ்மவறு சூழ்நிலைகளிை் 

 ன்லனப் பற்றிய நிலையொன புரி லை வழங்குகிறது. 

 கமத: னிநபரக்ள்  ங்கள் அனுபவங்கலளயும் அலடயொள ்ல யும் 

உணர உ வும்  னிப்படட் வொழ்க்லகக் கல  அை்ைது கல லய உள்ளடக்கியது. 

 கலாசச்ார தாக்கம்:கைொசச்ொர, சமூக மற்றும் வரைொற்று சூழை்களொை் 

வடிவலமக்கப்படைொம். 

 

ஒவ்தவொரு வலகயொன சுய-கரு ்தும் ஒருவரின் அலடயொள ்ல ப் பற்றிய 

விரிவொன புரி லுக்கு பங்களிக்கிறது மற்றும் நட ்ல , உந்து ை் மற்றும் 

 னிப்படட் உறவுகளிை் தசை்வொக்கு தசலு ்துவதிை் பங்கு வகிக்கிறது. 

 

11. சமூக சுயம் 

 

சமூக சுயம் என்பது சமூக த ொடரப்ுகள் மற்றும் உறவுகளொை் 

உருவொக்கப்பட்ட சுய-கரு ்தின் அம்சமொகும்.  னிநபரக்ள் மற்றவரக்ளுடன் 

எவ்வொறு  ங்கலள உணருகிறொரக்ள் மற்றும் பை்மவறு சமூக சூழை்களிை் 

அவரக்ளின் பொ ்திரங்கள் இதிை் அடங்கும். 

 



 

 

 சிறப்பியல்புகள்: 

o சமூக கரு ்து மற்றும்  னிப்பட்ட உறவுகளொை்  ொக்கம். 

o தவவ்மவறு சமூகப் பொ ்திரங்கள் மற்றும் அலமப்புகளிை் 

 னிநபரக்ள்  ங்கலள எவ்வொறு பொரக்்கிறொரக்ள் என்பல ப் பிரதிபலிக்கிறது. 

o சமூக நட ்ல  மற்றும் த ொடரப்ுகலள பொதிக்கிறது. 

 எடுத்துக்காட்டு:ஒரு நபர ் ன்லன ஒரு ஆ ரவொன குடும்ப 

உறுப்பினரொக, நம்பகமொன சக ஊழியரொக அை்ைது அவரக்ளின் சமூக ்திை் ஒரு 

 லைவரொகக் கொணைொம். 

 

12. சாத்தியமான சுய 

 

சொ ்தியமொன சுயங்கள் என்பது எதிரக்ொை ்திை்  னிநபரக்ள்  ங்களுக்கொக 

கற்பலன தசய்யும் பை்மவறு சொ ்தியமொன அலடயொளங்கலளக் குறிக்கிறது. 

இந் க் கரு ்திை் அவரக்ள் அலடய நிலனக்கும் சுயம் (இைட்சிய சுயம்) மற்றும் 

அவரக்ள் ஆவ ற்கு அஞ்சுபவரக்ள் (அஞ்சப்படும் சுயம்) ஆகிய இரண்லடயும் 

உள்ளடக்கியது. 

 

 சிறப்பியல்புகள்: 

o எதிரக்ொைம் சொரந்்  அலடயொளங்கள் மற்றும் பொ ்திரங்கலள 

உள்ளடக்கியது. 

o எதிரக்ொை ்ல ப் பற்றிய அபிைொலைகள் மற்றும் கவலைகள் 

இரண்லடயும் உள்ளடக்கியது. 
 

o உந்து ை் மற்றும் இைக்லக அலமப்பதிை்  ொக்க ்ல  

ஏற்படு ்துகிறது. 

 எடுத்துக்காட்டு:தவளியிடப்பட்ட எழு ் ொளர,் தவற்றிகரமொன 

த ொழிை்முலனமவொர ்அை்ைது  ங்கள் த ொழிை் இைக்குகலள அலடய ்  வறிய 

ஒருவர ்மபொன்ற சொ ்தியமொன சுய ்ல  ஒரு நபர ்கற்பலன தசய்யைொம். 

 

13. தவறான சுயம் 

 

 வறொன சுயம் என்பது  னிநபரக்ள்  ங்கள் உண்லமயொன சுய ்துடன் 

ஒ ்துப்மபொகொமை் மற்றவரக்ளுக்கு முன்லவக்கும் ஒரு ஆளுலம. இது 

தபரும்பொலும் தவளிப்புற எதிரப்ொரப்்புகலள பூர ்்தி தசய்ய அை்ைது சமூக 



 

 

தநறிமுலறகளுக்கு தபொருந்தும் வலகயிை் ஏற்றுக்தகொள்ளப்படுகிறது மற்றும் 

பொதுகொப்பின்லம அை்ைது பொதிப்புகலள மலறப்ப ற்கொன ஒரு வழியொக 

இருக்கைொம். 

 
 

 

14. சுயமரியாமத 

 

விளக்கம்:சுயமரியொல  என்பது சுய-கரு ்தின் மதிப்பீடட்ு அம்ச ்ல க் 

குறிக்கிறது,  னிநபரக்ள்  ங்கலள எவ்வொறு மநரம்லறயொக அை்ைது 

எதிரம்லறயொகப் பொரக்்கிறொரக்ள் என்பல ப் பிரதிபலிக்கிறது. இது சுய மதிப்பு 

மற்றும் சுய ஏற்றுக்தகொள்ளை் உணரவ்ுகலள உள்ளடக்கியது. 

 

சிறப்பியல்புகள்: 

 

 சுய மதிப்பு:ஒருவரின் மதிப்பு மற்றும்  குதி பற்றிய நம்பிக்லககலள 

உள்ளடக்கியது. 

 உணரச்ச்ித் தாக்கம்:ஒடட்ுதமொ ்  உணரச்ச்ி நை்வொழ்லவ 

பொதிக்கிறது மற்றும் தவற்றி மற்றும் ம ொை்விகலள எவ்வொறு லகயொள்வது. 

 மாறி:அனுபவங்கள், சொ லனகள் மற்றும் தவளிப்புற கரு ்துகளின் 

அடிப்பலடயிை் ஏற்ற இறக்கம் ஏற்படைொம். 

 நடத்மத மீதான தாக்கம்:உயரந்்  அை்ைது குலறந்  சுயமரியொல  

நட ்ல  மற்றும்  னிப்படட் உறவுகலள கணிசமொக பொதிக்கும். 

 
 

 

சுய மதிப்பீட்டிற்கொன SWOT பகுப்பொய்வு (பைம், பைவீனம், வொய்ப்புகள், 

அசச்ுறு ் ை்கள்) என்பது உங்கள்  னிப்பட்ட பண்புகலளயும் சூழ்நிலைலயயும் 

மதிப்பீடு தசய்வ ன் மூைம் உங்கள் நன்லமகள், மமம்பொட்டிற்கொன பகுதிகள், 

சொ ்தியமொன வளரச்ச்ிப் பகுதிகள் மற்றும் சவொை்கலளப் புரிந்து தகொள்ள 

மவண்டும். 

 

சுய SWOT பகுப்பொய்வு என்பது உங்கள்  னிப்படட் பைம், பைவீனங்கள், 

வொய்ப்புகள் மற்றும் அசச்ுறு ் ை்கலள மதிப்பிடுவ ற்கொன  னிப்படட் 

மதிப்பீடட்ு கருவியொகும். இந்  பகுப்பொய்வு உங்கள் திறன்கள், மமம்பொட்டிற்கொன 



 

 

பகுதிகள், வளரச்ச்ிக்கொன சொ ்தியமொன வொய்ப்புகள் மற்றும் நீங்கள் 

எதிரத்கொள்ளக்கூடிய தவளிப்புற சவொை்கலளப் புரிந்துதகொள்ள உ வும். நீங்கள் 

இல  எப்படி அணுகைொம் என்ப ற்கொன விரிவொன விவரம் இங்மக: 

 

பலம் பலம் 

வமரயமற:இலவ உங்களின்  னிப்படட் பண்புக்கூறுகள், திறன்கள் 

மற்றும் வளங்கள் ஆகியலவ உங்களுக்கு நன்லமலய அளிக்கும் மற்றும் உங்கள் 

தவற்றிக்கு சொ கமொக பங்களிக்கின்றன. 

 

எடுத்துக்காட்டுகள்: 

 

 திறன்கள் மற்றும் நிபுணத்துவம்:த ொழிை்நுட்ப திறன்கள்,  கவை் 

த ொடரப்ு அை்ைது  லைலம ்துவ திறன்கள் மபொன்ற நீங்கள் சிறந்து விளங்கும் 

குறிப்பிடட் திறன்கள் அை்ைது அறிவு. 

 சாதமனகள்:விருதுகள், சொன்றி ழ்கள் அை்ைது தவற்றிகரமொன 

திட்டங்கள் மபொன்ற உங்கள் திறன்கலள முன்னிலைப்படு ்தும் குறிப்பிட ் க்க 

சொ லனகள் அை்ைது அனுபவங்கள். 

 தனிப்பட்ட பண்புகள்:விடொமுயற்சி, பலடப்பொற்றை் அை்ைது 

வலுவொன பணி தநறிமுலற மபொன்ற குணொதிசயங்கள் உங்கள் தசயை்திறலன 

சொ கமொக பொதிக்கும். 

 ஆதரவு தநட்தவாரக்்:வழிகொடட்ு ை் மற்றும் ஆ ரலவ வழங்கும் 

வழிகொட்டிகள், நண்பரக்ள் அை்ைது சக ஊழியரக்ளின் வலுவொன 

தநடத்வொரக்்லகக் தகொண்டிரு ் ை். 

 

மதிப்பீட்டு குறிப்புகள்: 

 

 மற்றவரக்ளின் கரு ்து, கடந் கொை தவற்றிகள் மற்றும் நீங்கள் 

இயை்பொகமவ சிறந்து விளங்கும் பகுதிகலளப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

 உங்கள் பைம் உங்கலள மற்றவரக்ளிடமிருந்து எவ்வொறு 

மவறுபடு ்துகிறது மற்றும் உங்கள் இைக்குகளுக்கு அலவ எவ்வொறு 

பங்களிக்கின்றன என்பல க் கவனியுங்கள். 



 

 

 
 

 

1. திறன்கள் மற்றும் நிபுணத்துவம்: உங்கள் முக்கிய திறன்கள் மற்றும் 

நிபுண ்துவம் வொய்ந்  பகுதிகலள அலடயொளம் கொணவும். நீங்கள் குறிப்பொக 

எதிை் சிறந் வர?் இதிை் த ொழிை்நுட்ப திறன்கள்,  னிப்பட்ட திறன்கள் அை்ைது 

குறிப்பிடட் அறிவு ஆகியலவ அடங்கும். 

 
o எடு ்துக்கொடட்ு: வலுவொன  கவை் த ொடரப்ு திறன், HR அை்ைது 

த ொழிை்நுட்பம் மபொன்ற ஒரு குறிப்பிடட் துலறயிை் நிபுண ்துவம். 

2. அனுபவம்: உங்கள் த ொடரப்ுலடய அனுபவம் மற்றும் சொ லனகலளக் 

கரு ்திை் தகொள்ளுங்கள். உங்கலள மவறுபடு ்திக் கொட்டிய அனுபவங்கள் என்ன? 

o எடு ்துக்கொடட்ு: முன்மனொடி ் திட்டங்கலள அனுபவியுங்கள், 

குழுக்கலள நிரவ்கி ் ை் அை்ைது குறிப்பிட ் க்க இைக்குகலள அலட ை். 

3. தனிப்பட்ட குணங்கள்: உங்கள் பை ்திற்கு பங்களிக்கும் உங்கள் 

 னிப்படட் பண்புகலள பிரதிபலிக்கவும். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: தநகிழ்சச்ி,  கவலமப்பு, வலுவொன பணி 

தநறிமுலற. 

4. வளங்கள்: உங்கள் வசம் உள்ள வளங்கலளப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: வலுவொன த ொழிை்முலற தநடத்வொரக்், கை்விப் 

பின்னணி அை்ைது நிதி ஆ ொரங்களுக்கொன அணுகை். 

 

பலவீனங்கள் 

 

வமரயமற:இலவ உங்களுக்கு திறலம இை்ைொமை் இருக்கைொம், 

சவொை்கலள எதிரத்கொள்ளைொம் அை்ைது முன்மனற்றம் ம லவப்படைொம். அலவ 

உங்கள் முன்மனற்ற ்ல  ்  டுக்கும் கொரணிகள். 

 

எடுத்துக்காட்டுகள்: 

 

 திறன் இமடதவளிகள்:உங்களுக்கு நிபுண ்துவம் இை்ைொ  அை்ைது 

த ொழிை்நுட்ப திறன்கள் அை்ைது நிரவ்ொக அனுபவம் மபொன்ற கூடு ை் மமம்பொடு 

ம லவப்படும் பகுதிகள். 

 தனிப்பட்ட வரம்புகள்:ஒ ்திலவ ் ை் அை்ைது பணிகலள 



 

 

ஒப்பலடப்பதிை் சிரமம் மபொன்ற உங்கள் தசயை்திறலன எதிரம்லறயொக 

பொதிக்கக்கூடிய பண்புகள் அை்ைது பழக்கவழக்கங்கள். 

 வளக் கட்டுப்பாடுகள்:மநரம், நிதி ஆ ொரங்கள் அை்ைது ம லவயொன 

கருவிகள் அை்ைது கை்விக்கொன அணுகை் த ொடரப்ொன வரம்புகள். 

 கருத்து:நீங்கள் ஆக்கபூரவ்மொன விமரச்னங்கலளப் தபற்றுள்ள 

அை்ைது த ொடரச்ச்ியொன சிக்கை்கலளக் கவனி ்  பகுதிகள். 

 

மதிப்பீட்டு குறிப்புகள்: 

 

 நீங்கள் மபொரொடும் அை்ைது  ன்னம்பிக்லக குலறவொக உணரும் 

பகுதிகலளப் பற்றி உங்களுடன் மநரல்மயொக இருங்கள். 

 குருடட்ுப் புள்ளிகள் மற்றும் வளரச்ச்ிக்கொன பகுதிகலள அலடயொளம் 

கொண மற்றவரக்ளிடமிருந்து கரு ்துக்கலளப் தபறவும். 

 
 
1. திறன் இமடதவளிகள்: உங்களுக்கு திறன்கள் அை்ைது அறிவு 

இை்ைொ  பகுதிகலள அலடயொளம் கொணவும். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: ஒரு குறிப்பிட்ட த ொழிை்நுட்ப ்திை் 

வலரயறுக்கப்பட்ட அனுபவம் அை்ைது ஒரு குறிப்பிட்ட பகுதியிை் நிபுண ்துவம் 

இை்ைொலம. 

2. முன்மனற்றத்திற்கான பகுதிகள்: நீங்கள் மமம்படு ் க்கூடிய 

 னிப்படட் அை்ைது த ொழிை்முலற பகுதிகலளக் கவனியுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: தபொது மபசும் கவலை, மநர மமைொண்லம 

சிக்கை்கள். 

3. தவளிப்புற சவால்கள்: உங்கலளக் கடட்ுப்படு ் க்கூடிய தவளிப்புற 

கொரணிகலளப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: சிை வொய்ப்புகள் அை்ைது ஆ ொரங்களுக்கொன 

வலரயறுக்கப்பட்ட அணுகை். 

4. பிறரிடமிருந்து கருத்து: சக பணியொளரக்ள், வழிகொட்டிகள் அை்ைது 

மமற்பொரல்வயொளரக்ளிடமிருந்து நீங்கள் தபற்ற ஆக்கபூரவ்மொன கரு ்துக்கலளப் 

பிரதிபலிக்கவும். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: பிரதிநிதி ்துவம் அை்ைது  லைலம ்துவ ்ல  

மமம்படு ்  மவண்டும். 

 

வாய்ப்புகள் 



 

 

 

வமரயமற:இலவ தவளிப்புற கொரணிகள் அை்ைது சூழ்நிலைகள், உங்கள் 

இைக்குகலள அலடய அை்ைது உங்கள் வொழ்க்லகலய முன்மனற்ற நீங்கள் 

பயன்படு ்திக் தகொள்ளைொம். 

 

எடுத்துக்காட்டுகள்: 

 

 கல்வி வாய்ப்புகள்:உங்கள் திறன்கலளயும் அறிலவயும் 

மமம்படு ் க்கூடிய படிப்புகள், பட்டலறகள் அை்ைது பயிற்சி ் திட்டங்களுக்கொன 

அணுகை். 

 தநட்தவாரக்்கிங்:உங்கள் துலறயிை் உள்ள நிபுணரக்ளுடன் 

இலணவ ற்கொன வொய்ப்புகள் அை்ைது த ொடரப்ுலடய நிறுவனங்கள் அை்ைது 

குழுக்களிை் மசரைொம். 

 ததாழில் முன்மனற்றம்:சொ ்தியமொன மவலை வொய்ப்புகள், ப வி 

உயரவ்ுகள் அை்ைது உங்கள் இைக்குகளுடன் ஒ ்துப்மபொகும் மற்றும் வளரச்ச்ி 

வொய்ப்புகலள வழங்கும் திட்டங்கள். 

 மபாக்குகள்:உங்கள் த ொழிை்துலறயிை் வளரந்்து வரும் மபொக்குகள் 

அை்ைது முன்மனற்றங்கள் உங்கள் நன்லமக்கொக நீங்கள் 

பயன்படு ்திக்தகொள்ளைொம். 

 

மதிப்பீட்டு குறிப்புகள்: 

 

 உங்கள் துலறயிை் ஏற்படட்ுள்ள முன்மனற்றங்கள் குறி ்து த ொடரந்்து 

அறிந்திருங்கள் மற்றும் புதிய வொய்ப்புகலளப் பயன்படு ்துவ ற்கொன 

வழிகலள ் ம டுங்கள். 

 உங்கள்  னிப்பட்ட இைக்குகள் மற்றும் அபிைொலைகளுடன் 

தவளிப்புற கொரணிகள் எவ்வொறு ஒ ்துப்மபொகின்றன என்பல க் கவனியுங்கள். 

 
 



 

 

1. ததாழில் முன்மனற்றம்: உங்கள் த ொழிை் அை்ைது கை்வியிை் 

முன்மனறுவ ற்கொன வழிகலள ் ம டுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: வொய்ப்புகள் க்கொன மமலும்

 பயிற்சி, புதிய மவலை பொ ்திரங்கள், அை்ைதுப வி 

உயரவ்ுகள். 

2. தநட்தவாரக்்கிங்: உங்கள் தநடத்வொரக்்லக எவ்வொறு மமம்படு ் ைொம் 

அை்ைது புதிய இலணப்புகலள உருவொக்கைொம் என்பல க் கவனியுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: கைந்து தகொள்கிறொரக்ள் த ொழிை்

 மொநொடுகள், இலணகிறது த ொழிை்முலற 

அலமப்புகள். 

3. சந்மத மபாக்குகள்: உங்களுக்குப் பயனளிக்கும் உங்கள் துலறயிை் 

உள்ள மபொக்குகலளக் கண்டறியவும். 

o உ ொரணம்: உங்கள் திறலமகளுடன் ஒ ்துப்மபொகும் ஒரு 

குறிப்பிடட் த ொழிை் அை்ைது துலறயின் வளரச்ச்ி. 

4. தனிப்பட்ட வளரச்ச்ி:  னிப்பட்ட வளரச்ச்ிக்கொன வொய்ப்புகலளப் 

பற்றி சிந்தியுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: புதிய திறன்கலளக் கற்றுக்தகொள்வது, 

பலடப்பொற்றை் அை்ைது நை்வொழ்லவ மமம்படு ்தும் தபொழுதுமபொக்குகலளப் 

பின்பற்று ை். 

 

அசச்ுறுத்தல்கள் 

 

வமரயமற:இலவ உங்கள் தவற்றிக்கு அபொயங்கள் அை்ைது  லடகலள 

ஏற்படு ் க்கூடிய தவளிப்புற கொரணிகள் அை்ைது சவொை்கள். 

 

எடுத்துக்காட்டுகள்: 

 

 சந்மத நிமலமமகள்:மவலை சந்ல யிை் ஏற்படும் மொற்றங்கள், 

த ொழிை்துலற வீழ்சச்ிகள் அை்ைது தபொருளொ ொர ஸ்திரமின்லம உங்கள் த ொழிை் 

வொய்ப்புகலள பொதிக்கைொம். 

 மபாட்டி அழுத்தம்:உங்கள் துலறயிை் அை்ைது த ொழிை்துலறயிை் 

உள்ள மற்றவரக்ளிடமிருந்து அதிக மபொட்டி, இது உங்கள் முன்மனற்ற ்திற்கொன 

வொய்ப்புகலள பொதிக்கைொம். 



 

 

 தனிப்பட்ட சவால்கள்:உங்கள் இைக்குகளிை்  லையிடக்கூடிய 

உடை்நைக் கவலைகள், மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை அை்ைது குடும்பப் 

தபொறுப்புகள் மபொன்ற சிக்கை்கள். 

 தவளிப்புற தமடகள்:த ொழிை்நுட்பம், கடட்ுப்பொடுகள் அை்ைது பிற 

தவளிப்புற கொரணிகளிை் ஏற்படும் மொற்றங்கள் சிரமங்கலள உருவொக்கைொம். 

 

மதிப்பீட்டு குறிப்புகள்: 
 
 

 உங்கள் முன்மனற்ற ்ல ப் பொதிக்கக்கூடிய சொ ்தியமொன 

சவொை்கலளக் கண்டறிந்து அவற்லற ் தீரப்்ப ற்கொன உ ்திகலள ் 

 யொரிக்கவும். 

 தவளிப்புற ஆப ்துகள் மற்றும் நிசச்யமற்ற  ன்லமகலள 

நிரவ்கிப்பதிை்  கவலமப்பு மற்றும் தசயலிை் இருங்கள். 

 
 
 

1. மபாட்டியாளரக்ள்: உங்கள் துலறயிை் மபொட்டி குறி ்து 

எசச்ரிக்லகயொக இருங்கள். 

o உ ொரணம்: உங்கள் பகுதியிை் அதிக எண்ணிக்லகயிைொன  குதி 

வொய்ந்  விண்ணப்ப ொரரக்ள் அை்ைது நிபுணரக்ள். 

2. தபாருளாதார காரணிகள்: தபொருளொ ொர நிலைலமகள் உங்கலள 

எவ்வொறு பொதிக்கைொம் என்பல க் கவனியுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: மவலை கிலடப்பது அை்ைது சம்பள நிலைகலள 

பொதிக்கும் தபொருளொ ொர வீழ்சச்ிகள். 

3. ததாழில்நுட்ப மாற்றங்கள்: த ொழிை்நுட்ப முன்மனற்றங்கள் உங்கள் 

துலறயிை் எவ்வொறு  ொக்க ்ல  ஏற்படு ் ைொம் என்பல ப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: மவலை ் ம லவகலள மொற்றக்கூடிய 

ஆட்மடொமமைன் அை்ைது புதிய த ொழிை்நுட்பங்கள். 

4. தனிப்பட்ட சூை்நிமலகள்: உங்கள் த ொழிலைப் பொதிக்கக்கூடிய 

 னிப்படட் சவொை்கலளப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

o எடு ்துக்கொடட்ு: உடை்நைப் பிரசச்ிலனகள், குடும்பப் 

தபொறுப்புகள். 

 

சுய SWOT பகுப்பாய்மவ நடத்துதல்: 



 

 

 

1. சுய சிந்தமன:உங்கள்  னிப்பட்ட அனுபவங்கள், சொ லனகள் மற்றும் 

முன்மனற்ற ்தின் பகுதிகலளப் பற்றி சிந்திக்க மநரம் ஒதுக்குங்கள். 

2. கருத்துக்கமள மசகரிக்க:உங்களின் பைம் மற்றும் பைவீனங்கலளப் 

பற்றி தவவ்மவறு கண்மணொட்டங்கலளப் தபற சக ஊழியரக்ள், வழிகொட்டிகள் 

அை்ைது நண்பரக்ளிடமிருந்து உள்ளீடல்ட ் ம டுங்கள். 

3. ஆவணக் கண்டுபிடிப்புகள்:த ளிவொன கண்மணொட்ட ்ல  

உருவொக்க ஒவ்தவொரு SWOT வலகக்கும் உங்கள் அவ ொனிப்புகலள எழுதுங்கள். 

4. இலக்குகமள அமமக்கவும்:தசயை்படக்கூடிய இைக்குகலள 

அலமக்கவும், உங்கள் பை ்ல  மமம்படு ்துவ ற்கும், பைவீனங்கலள நிவர ்்தி 

தசய்வ ற்கும், வொய்ப்புகலளப் பயன்படு ்துவ ற்கும், அசச்ுறு ் ை்கலள ் 

 ணிப்ப ற்கும் உ ்திகலள உருவொக்க பகுப்பொய்லவப் பயன்படு ் வும். 

5. தவறாமல் மதிப்பாய்வு தசய்யவும்:உங்கள் SWOT பகுப்பொய்லவ 

அவ்வப்மபொது மறுபரிசீைலன தசய்து முன்மனற்ற ்ல க் கண்கொணிக்கவும், 

உங்கள் நிலைலமலய மறுபரிசீைலன தசய்யவும் மற்றும் ம லவக்மகற்ப உங்கள் 

உ ்திகலளச ்சரிதசய்யவும். 

 

ஒரு முழுலமயொன சுய SWOT பகுப்பொய்லவ மமற்தகொள்வ ன் மூைம், 

உங்கள்  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற வளரச்ச்ியிை் மதிப்புமிக்க 

நுண்ணறிவுகலளப் தபறைொம்,  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கவும், வளரச்ச்ி 

வொய்ப்புகலள திறம்பட த ொடரவும் உ வுகிறது. 

 

இந்த பகுப்பாய்மவ எவ்வாறு பயன்படுத்துவது 

 

1. தசயல் திட்டம்: உங்கள் பை ்ல ப் பயன்படு ் வும், உங்கள் 

பைவீனங்கலள நிவர ்்தி தசய்யவும், வொய்ப்புகலளப் பயன்படு ் வும், 

அசச்ுறு ் ை்கலள ்  ணிக்கவும் ஒரு தசயை் திட்ட ்ல  உருவொக்குங்கள். 

2. இலக்குகமள அமமக்கவும்: உங்கள் SWOT பகுப்பொய்வின் 

அடிப்பலடயிை் குறிப்பிடட், அளவிடக்கூடிய, அலடயக்கூடிய, த ொடரப்ுலடய 

மற்றும் மநரக்கடட்ுப்பொடு (SMART) இைக்குகலள உருவொக்கவும். 

3. முன்மனற்றத்மத கண்காணிக்கவும்: மொற்றங்கள் மற்றும் 



 

 

முன்மனற்ற ்ல  பிரதிபலிக்க உங்கள் SWOT பகுப்பொய்லவ  வறொமை் 

மதிப்பொய்வு தசய்து புதுப்பிக்கவும். 

 
 

 

த ாோரி  ன்னல் 

 

த ொஹொரி சொளரம் என்பது மக்கள்  ங்களுக்கும் மற்றவரக்ளுக்கும் உள்ள 

உறவுகலளப் புரிந்துதகொள்ள உ வும் ஒரு உளவியை் கருவியொகும். 1955 ஆம் 

ஆண்டிை் ம ொசப் லுஃப்ட் மற்றும் ஹொரி இங்கொம் என்ற உளவியைொளரக்ளொை் 

உருவொக்கப்பட்டது, இது சுய விழிப்புணரல்வ மமம்படு ்துவ ற்கும் 

ஒருவருக்தகொருவர ் த ொடரப்ுகலள மமம்படு ்துவ ற்கும் 

வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளது. இந்  மொதிரி தபரும்பொலும் நொன்கு மபனை்கள் 

தகொண்ட கட்டமொக சி ் ரிக்கப்படுகிறது: 

 

1. திறந்த பகுதி (அரங்கம்): இது நமக்குள்மளமய நமக்கு ் த ரியும், 

மற்றவரக்ளும் நம்லமப் பற்றி அறிந்திருக்கிறொரக்ள். மற்றவரக்ளுடன் நொம் 

தவளிப்பலடயொகப் பகிரந்்து தகொள்ளும் நட ்ல கள், உணரவ்ுகள் மற்றும் 

மனப்பொன்லமகள் இதிை் அடங்கும். இந்  பகுதிலய விரிவுபடு ்துவது 

 கவை்த ொடரப்ுகலள மமம்படு ்துவம ொடு  வறொன புரி லையும் குலறக்கும். 

2. குருட்டுப் புள்ளி: இந் ப் பகுதியிை் மற்றவரக்ள் நம்மிை் கொணக்கூடிய 

ஆனொை் நொம் அறியொ  விையங்கள் உள்ளன. மற்றவரக்ளின் கரு ்து குருடட்ுப் 

புள்ளிலயக் குலறக்க உ வுகிறது. உ ொரணமொக, ஒரு மமைொளர ் அவரக்ளின் 

 கவை்த ொடரப்ு பொணி குழு மன உறுதிலய எவ்வொறு பொதிக்கிறது என்பல  

அறியொமை் இருக்கைொம், ஆனொை் குழு கவனிக்கைொம். 

3. மமறக்கப்பட்ட பகுதி (முகப்பில்): இந் ப் பகுதியிை் நம்லமப் பற்றி 

நமக்கு ் த ரிந் , ஆனொை் மற்றவரக்ளிடமிருந்து மலற ்து லவ ்திருக்கும் 

விையங்கள் அடங்கும். இது  னிப்பட்ட விைய ்ல  உள்ளடக்கிய ொக 

இருக்கைொம் 

 

 
 

பொதுகொப்பின்லம அை்ைது  னிப்படட் அனுபவங்கள். நம்பகமொன 



 

 

நபரக்ளுடன் இந்  அம்சங்கலளப் பகிரவ் ன் மூைம் நம்பிக்லகலய வளரக்்கைொம் 

மற்றும் உறவுகலள ஆழப்படு ் ைொம். 

4. ததரியாத பகுதி: இந்  நொற்கர ்திை் நொமமொ மற்றவரக்மளொ அறியொ  

விையங்கள் உள்ளன. இது நமது ஆளுலமயின் பயன்படு ் ப்படொ  திறன் மற்றும் 

அறியப்படொ  அம்சங்கலள உள்ளடக்கியது. ஆய்வு மற்றும் சுய கண்டுபிடிப்பு 

இந்  மலறக்கப்பட்ட பகுதிகலள தவளிப்படு ்  உ வும். 

 

தனிப்பட்ட மற்றும் ததாழில்முமற அமமப்புகளில் விண்ணப்பம்: 

 

 தனிப்பட்ட வளரச்ச்ி: கரு ்துக்கலள ் ம டுவ ன் மூைமும், 

 னிப்படட்  கவை்கலள தவளியிடுவ ன் மூைமும்,  னிநபரக்ள்  ங்கள் திறந்  

பகுதிலய விரிவுபடு ் ைொம் மற்றும் பொரல்வயற்ற இடங்கள் மற்றும் மலறவொன 

பகுதிகலளக் குலறக்கைொம். 

 குழு இயக்கவியல்: குழுக்களிை், இந் ப் பகுதிகலளப் 

புரிந்துதகொள்வதும் உலரயொடுவதும் ஒ ்துலழப்லப மமம்படு ் ைொம், 

 கவை்த ொடரப்ுகலள மமம்படு ் ைொம் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  தசயை்திறலன 

அதிகரிக்கைொம். 

 தமலமமத்துவம்:  லைவரக்ள் JOHARI சொளர ்ல ப் பயன்படு ்தி 

கரு ்துக்கலளப் தபறவும், சுய-தவளிப்படு ் வும், மமலும் திறந்  மற்றும் 

தவளிப்பலடயொன பணிசச்ூழலை உருவொக்கவும் முடியும். 

 

ம ொஹொரி சொளரம் என்பது சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் திறந்  த ொடரல்ப 

ஊக்குவிப்ப ன் மூைம்  னிப்பட்ட வளரச்ச்ிலய வளரப்்ப ற்கும்  னிப்படட் 

உறவுகலள மமம்படு ்துவ ற்கும் ஒரு மதிப்புமிக்க கருவியொகும். 

 

இலக்கு அமமத்தல் 

 

 னிப்படட் வளரச்ச்ி, நிறுவன மமைொண்லம மற்றும் பை்மவறு துலறகளிை் 

தவற்றிலய அலடவதிை் இைக்கு அலமப்பது ஒரு முக்கியமொன 

தசயை்முலறயொகும். த ளிவொன, குறிப்பிடட் மநொக்கங்கலள வலரயறு ்து 

அவற்லற அலடவ ற்கொன கட்டலமக்கப்பட்ட திடட் ்ல  உருவொக்குவது இதிை் 

அடங்கும். இைக்கு அலமக்கும் தசயை்முலறயின் விரிவொன முறிவு இங்மக: 



 

 

 

1. ததளிவான இலக்குகமள வமரயறுக்கவும் 
 

 குறிப்பிட்ட:இைக்குகள் நன்கு வலரயறுக்கப்பட்ட ொகவும் 

த ளிவொகவும் இருக்க மவண்டும். "பணியொளர ் திருப்திலய மமம்படு ்து ை்" 

மபொன்ற த ளிவற்ற இைக்குக்குப் பதிைொக, "அடு ்  12 மொ ங்களுக்குள் 

பணியொளர ் திருப்தி மதிப்தபண்கலள 15% அதிகரிக்க மவண்டும்" என்பது ஒரு 

குறிப்பிடட் இைக்கொகும். 

 அளவிடக்கூடியது:முன்மனற்ற ்ல க் கண்கொணிக்கவும், இைக்லக 

அலடயும்மபொது தீரம்ொனிக்கவும் உங்களுக்கு அளவுமகொை்கள் ம லவ. அளவீடுகள் 

அை்ைது முக்கிய தசயை்திறன் குறிகொட்டிகள் (KPIகள்) முன்மனற்ற ்ல  அளவிட 

உ வுகின்றன. 

 அமடயக்கூடியது:வளங்கள், திறன்கள் மற்றும் கிலடக்கும் மநர ்தின் 

அடிப்பலடயிை் இைக்குகள் ய ொர ்் மொன ொகவும் அலடயக்கூடிய ொகவும் 

இருக்க மவண்டும். அதிக ைட்சிய இைக்குகலள நிரண்யிப்பது விரக்தி மற்றும் 

மனசம்சொரவ்ுக்கு வழிவகுக்கும். 

 ததாடர்புமடய:இைக்குகள் பரந்  மநொக்கங்கள் அை்ைது 

மதிப்புகளுடன் இலணந்திருக்க மவண்டும். அலவ உங்கள் ஒடட்ுதமொ ்  பணி 

அை்ைது மநொக்க ்திற்கு அர ்் முள்ள ொகவும் பயனுள்ள ொகவும் இருக்க 

மவண்டும். 

 கால எல்மல:இைக்லக அலடவ ற்கொன த ளிவொன கொைக்தகடுலவ 

அலமக்கவும். ஒரு கொைக்தகடு கவனம் மற்றும் அவசர ்ல  பரொமரிக்க 

உ வுகிறது. 

 

2. இலக்குகமள உமடக்கவும் 

 

 துமண இலக்குகள்:தபரிய இைக்குகள் மிகப்தபரிய ொக இருக்கைொம். 

அவற்லறச ் சிறிய, நிரவ்கிக்கக்கூடிய பணிகள் அை்ைது துலண இைக்குகளொக 

உலடப்பது, அவற்லற மமலும் அலடயக்கூடிய ொகவும், குலறவொன 

அசச்ுறு ் ைொகவும் மொற்றும். 

 தசயல் திட்டங்கள்:ஒவ்தவொரு துலண இைக்லகயும் நிலறமவற்ற 

ம லவயொன படிகலள மகொடிடட்ு விரிவொன தசயை் திட்டங்கலள உருவொக்கவும். 



 

 

தபொறுப்புகலள வழங்கு ை், கொைக்தகடுலவ அலம ் ை் மற்றும் ம லவயொன 

ஆ ொரங்கலளக் கண்டறி ை் ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். 

 

3. உத்திகமள உருவாக்குங்கள் 

 

 தமடகமள அமடயாளம் காணவும்:சொ ்தியமொன சவொை்கள் மற்றும் 

 லடகலள எதிரப்ொரக்்கைொம். இந்  சவொை்கலள எதிரத்கொள்ள அை்ைது குலறக்க 

உ ்திகலள உருவொக்குங்கள். 

 வள ஒதுக்கீடு:என்ன வளங்கள் (மநரம், பணம், பணியொளரக்ள்) 

ம லவப்படும் மற்றும் அலவ எவ்வொறு திறம்பட ஒதுக்கப்படும் என்பல  ் 

தீரம்ொனிக்கவும். 

 

4. முன்மனற்றத்மத கண்காணிக்கவும் 

 

 வைக்கமான தசக்-இன்கள்:உங்கள் இைக்குகலள மநொக்கிய 

முன்மனற்ற ்ல  மதிப்பொய்வு தசய்ய வழக்கமொன இலடதவளிகலள ் 

திட்டமிடுங்கள். இது சரிதசய் ை்கலள அனுமதிக்கிறது மற்றும் நீங்கள் 

பொல யிை் இருப்பல  உறுதி தசய்கிறது. 

 
 

 பின்னூட்ட வழிமுமறகள்:என்ன மவலை தசய்கிறது மற்றும் எது 

இை்லை என்பல  மதிப்பிடுவ ற்கு கரு ்துகலளப் பயன்படு ் வும். இது சுய 

மதிப்பீடு, குழு மதிப்புலரகள் அை்ைது தவளிப்புறக் கரு ்துகள் மூைமொக 

இருக்கைொம். 

 

5. இலக்குகமள மதமவக்மகற்ப சரிதசய்யவும் 

 

 தநகிை்வுத்தன்மம:கரு ்து, மொறும் சூழ்நிலைகள் அை்ைது புதிய 

 கவை் ஆகியவற்றின் அடிப்பலடயிை் உங்கள் இைக்குகலள சரிதசய்ய  யொரொக 

இருங்கள். இைக்குகள் தபொரு ் மொன ொகவும் அலடயக்கூடிய ொகவும் இருப்பல  

தநகிழ்வு ் ன்லம உறுதி தசய்கிறது. 

 ததாடரச்ச்ியான முன்மனற்றம்:தசயை்திறன் மற்றும் தசயை்திறலன 

மமம்படு ்  இைக்குகள் மற்றும் உ ்திகலள வழக்கமொக மறுமதிப்பீடு தசய்து 

தசம்லமப்படு ் வும். 



 

 

 

6. சாதமனகமளக் தகாண்டாடுங்கள் 

 

 தவற்றிகமள அங்கீகரிக்கவும்:வழியிை் லமை்கற்கள் மற்றும் 

சொ லனகலள அங்கீகரி ்து தகொண்டொடுங்கள். இது ஊக்க ்ல  பரொமரிக்க 

உ வுகிறது மற்றும் சொ லன உணரல்வ வழங்குகிறது. 

 

7. பிரதிபலிக்கவும் கற்றுக்தகாள்ளவும் 

 

 முடிவுகமள மதிப்பிடவும்:இைக்லக அலடந்  பிறகு, தசயை்முலற 

மற்றும் விலளவுகலளப் பற்றி சிந்தியுங்கள். கற்றுக்தகொண்ட பொடங்கள் மற்றும் 

முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலள அலடயொளம் கொணவும். 

 கற்றல்கமளப் பயன்படுத்தவும்:எதிரக்ொை ்திை் மிகவும் பயனுள்ள 

இைக்குகள் மற்றும் உ ்திகலள அலமக்க தபறப்பட்ட நுண்ணறிவுகலளப் 

பயன்படு ் வும். 

 

பயனுள்ள இைக்கு அலமப்பொனது திலச, கவனம் மற்றும் ஊக்க ்ல  

வழங்க உ வுகிறது. நீங்கள்  னிப்பட்ட இைக்குகலள நிரண்யி ் ொலும் அை்ைது 

நிறுவன மநொக்கங்களிை் பணிபுரிந் ொலும், இந் ப் படிகலளப் பின்பற்றுவது 

உங்கள் தவற்றிக்கொன வொய்ப்புகலள அதிகரிக்கைொம். 

 

ஸ்மார்ட் தகாள்மக 

 

SMART தகொள்லக என்பது இைக்குகலள அலமப்ப ற்கு வழிகொடட்ும் ஒரு 

கட்டலமப்பொகும், இது குறிக்மகொள்கள் த ளிவொனது, தசயை்படக்கூடியது மற்றும் 

அலடயக்கூடியது என்பல  உறுதி தசய்கிறது. இது தபொதுவொக வணிகம், திட்ட 

மமைொண்லம,  னிப்பட்ட மமம்பொடு மற்றும் தசயை்திறன் மதிப்பீடுகள் மபொன்ற 

பிற துலறகளிை் பயன்படு ் ப்படுகிறது. SMART என்ப ன் சுருக்கம்: 

 
 
1. குறிப்பிட்ட: 

 

 இைக்குகள் த ளிவொகவும் குறிப்பிட்ட ொகவும் இருக்க மவண்டும், 

மகள்விகளுக்கு பதிைளிக்க மவண்டும்: 

o நொன் சரியொக என்ன சொதிக்க விரும்புகிமறன்? 



 

 

o இந்  இைக்கு ஏன் முக்கியமொனது? 

o இதிை் யொர ்ஈடுபடட்ுள்ளனர?் 

o எங்மக அலமந்துள்ளது? 

o என்ன வளங்கள் அை்ைது வரம்புகள் உட்படட்ுள்ளன? 

 எடு ்துக்கொடட்ு: "எனக்கு உடை் எலடலயக் குலறக்க மவண்டும்" என்று 

கூறுவ ற்குப் பதிைொக, "உடற்பயிற்சி மற்றும் ஆமரொக்கியமொன உணலவப் 

பின்பற்றுவ ன் மூைம் மூன்று மொ ங்களிை் 10 பவுண்டுகலள இழக்க 

விரும்புகிமறன்" என்பது ஒரு குறிப்பிடட் இைக்கொகும். 

 

2. அளவிடக்கூடியது: 

 

 இைக்குகள் அளவிடக்கூடிய ொக இருக்க மவண்டும், எனமவ நீங்கள் 

முன்மனற்ற ்ல க் கண்கொணிக்கைொம் மற்றும் நீங்கள் எப்மபொது இைக்லக 

அலடந்தீரக்ள் என்பல  அறியைொம். முன்மனற்ற ்ல  அளவிடுவ ற்கொன 

அளவுமகொை்கலள அலமப்பதும் இதிை் அடங்கும். 

 கரு ்திை் தகொள்ள மவண்டிய மகள்விகள்: 

o எவ்வளவு? 

o எ ் லன? 

o அது எப்மபொது நிலறமவறியது என்பல  நொன் எப்படி அறிமவன்? 

 உ ொரணம்: "நொன் வொர ்திற்கு 2 பவுண்டுகள் இழக்கிமறன் என்பல  

உறுதி தசய்வ ற்கொக வொரந்ம ொறும் எனது எலட இழப்பு முன்மனற்ற ்ல  

கண்கொணிப்மபன்." 

 

3. அமடயக்கூடியது (அல்லது அமடயக்கூடியது): 

 

 இைக்கு ய ொர ்் மொகவும் அலடயக்கூடிய ொகவும் இருக்க மவண்டும், 

ஆனொை் இன்னும் சவொைொனது. இது உங்கலள ்  ள்ள மவண்டும், ஆனொை் 

கிலடக்கக்கூடிய வளங்கள் மற்றும் திறன்கலளக் தகொண்டு சொதிக்க முடியும். 

 மகட்க மவண்டிய மகள்விகள்: 

o இந்  இைக்லக நொன் எவ்வொறு நிலறமவற்றுவது? 

o எனது கடட்ுப்பொடுகளின் அடிப்பலடயிை் இந்  இைக்கு 

ய ொர ்் மொன ொ? 



 

 

 உ ொரணம்: நீங்கள் உடை் எலடலய குலறக்கும் மநொக்க ்திை் 

இருந் ொலும், பிஸியொன கொை அட்டவலணயிை் இருந் ொை், ஒவ்தவொரு நொளும் 30 

நிமிட நலடப்பயிற்சி மபொன்ற அலடயக்கூடிய இைக்குகளுடன் உங்கள் 

வழக்கமொன உடற்பயிற்சிலய தபொரு ்துவது உங்கள் இைக்கொக இருக்கைொம். 

 
4. ததாடர்புமடய: 

 

 இைக்குகள் உங்களுக்கு முக்கியமொன ொக இருக்க மவண்டும் மற்றும் 

பிற மநொக்கங்களுடன் சீரலமக்க மவண்டும், அலவ பயனுள்ளலவ மற்றும் உங்கள் 

பரந்  அபிைொலைகளுக்கு தபொரு ் மொனலவ என்பல  உறுதிப்படு ்துகிறது. 

 மகட்க மவண்டிய மகள்விகள்: 

o இந்  இைக்கு எனக்கு முக்கியமொ? 

o இது எனது மற்ற முயற்சிகளுடன் ஒ ்துப்மபொகிற ொ? 

 எடு ்துக்கொடட்ு: "எலடலயக் குலறப்பது ஆமரொக்கியமொன வொழ்க்லக 

முலறலய வொழ்வ ற்கொன எனது பரந்  குறிக்மகொளுடன் த ொடரப்ுலடயது." 

 

5. கால எல்மல: 

 

 ஒவ்தவொரு இைக்கிற்கும் ஒரு கொைக்தகடு அை்ைது கொைக்தகடு ம லவ, 

அவசர உணரல்வ உருவொக்க மற்றும் கவனம் தசலு ்  மவண்டும். 

 கரு ்திை் தகொள்ள மவண்டிய மகள்விகள்: 

o எப்மபொது? 

o இப்மபொதிலிருந்து ஆறு மொ ங்கள், இப்மபொதிலிருந்து ஆறு 

வொரங்கள் மபொன்றவற்லற நொன் என்ன தசய்ய முடியும்? 

o கொைக்தகடு என்ன? 

 எடு ்துக்கொடட்ு: "நொன் மூன்று மொ ங்களிை் 10 பவுண்டுகள் இழக்க 

விரும்புகிமறன்." 

 

ஸ்மார்ட் மகால் எடுத்துக்காட்டு: 

 

 “தினமும் 30 நிமிடங்கள் நடப்ப ன் மூைமும் ஆமரொக்கியமொன 

உணலவப் பின்பற்றுவ ன் மூைமும் மூன்று மொ ங்களிை் 10 பவுண்டுகலள 

இழக்க விரும்புகிமறன். வொரந்ம ொறும் எனது முன்மனற்ற ்ல க் 

கண்கொணிப்மபன், வொர ்திற்கு சுமொர ்2 பவுண்டுகள் இழப்பல  உறுதிதசய்மவன். 



 

 

o குறிப்பிட்ட: 10 பவுண்டுகள் இழக்க. 

o அளவிடக்கூடியது: வொரந்ம ொறும் எலட இழப்லப 

கண்கொணிக்கவும். 

o அமடயக்கூடியது: தினசரி 30 நிமிட நலடப்பயிற்சி மற்றும் 

ஆமரொக்கியமொன உணவு. 

o ததாடர்புமடயது: உடை்நைம் மற்றும் உடற் குதிலய 

மமம்படு ்துவது த ொடரப்ொனது. 

o காலத்துக்கு உட்பட்டது: மூன்று மொ ங்களிை் 

நிலறமவற்றப்பட்டது. 

 

ஸ்மார்ட் தகாள்மகமயப் பயன்படுத்துவதன் நன்மமகள்: 

 

 ததளிவு: இது இைக்கு அலமப்பிை் த ளிவற்ற  ன்லமலய நீக்குகிறது, 

மநொக்கங்கலள த ளிவொக்குகிறது. 

 
 

 கவனம்: இைக்லக அலடவ ற்கு ் ம லவயொன பணிகளிை் கவனம் 

தசலு ்துவ ற்கொன வலரபட ்ல  வழங்குகிறது. 

 உந்துதல்: நீங்கள் எல  மநொக்கிச ்தசயை்படுகிறீரக்ள் என்பல  

அறிவது உங்கலள உந்து ைொக லவ ்திருக்கும் மற்றும் முன்மனற்ற ்ல க் 

கண்கொணிக்க உங்கலள அனுமதிக்கிறது. 

 தபாறுப்புக்கூறல்: தகொண்டலவ அளவிடக்கூடியது மற்றும்

 கொைவலரயலற இைக்குகள் உறுதி தசய்கிறது தசயை்பொட்டிை் 

தபொறுப்பு. 

 

SMART கட்டலமப்பொனது, சுகொ ொரம், கை்வி மற்றும் வணிக மமைொண்லம 

உள்ளிட்ட பை்மவறு த ொழிை்களிை் உற்ப ்தி மற்றும் இைக்லக அலடவ ற்கொக 

பரவைொக ஏற்றுக்தகொள்ளப்படுகிறது. 

 

மலாமகாததரபிஆஸ்திரிய நரம்பியை் நிபுணரும் மனநை மரு ்துவருமொன 

விக்டர ் ஃபிரொங்க்ை் உருவொக்கிய இரு ் லியை் உளவியை் சிகிசல்சயின் வலக. 

ஒரு நபரின் வொழ்க்லகயிை் மு ன்லமயொன உந்து ை் இன்பம் (பிரொய்ட் 

பரிந்துலர ் படி) அை்ைது சக்தி (அடை்ர ் நம்பியது மபொை்) அை்ை, அர ்்  ்ல  ் 

ம டுவது என்ற நம்பிக்லகயிை் இது அடி ் ளமொக உள்ளது. "மைொமகொத ரபி" என்ற 

வொர ்்ல  கிமரக்க வொர ்்ல யொன "மைொமகொஸ்" என்பதிலிருந்து வந் து, அ ொவது 



 

 

"தபொருள்". 

 

மைொமகொத ரபியின் முக்கிய கூறுகள் இங்மக: 

 

1. அரத்்தத்திற்கான விருப்பம் 

 

ஃபிரொங்க்லின் கூற்றுப்படி, மனி ரக்ள் "அர ்்  ்தின் விருப்ப ் ொை்" 

தூண்டப்படுகிறொரக்ள், இது வொழ்க்லகயிை் மநொக்க ்ல யும் 

முக்கிய ்துவ ்ல யும் கண்டுபிடிப்ப ற்கொன உள்ளொரந்்  விருப்ப ்ல க் 

குறிக்கிறது. பிரொய்டின் இன்ப ்திற்கொன விருப்பம் அை்ைது அதிகொர ்திற்கொன 

விருப்பம் என்ற அடை்ரின் கரு ்து மபொைை்ைொமை், மனி  நட ்ல யிை் 

மு ன்லமயொன உந்து ைொக அர ்்  ்திற்கொன ம டலை பிரொங்க்ை் கண்டொர.் 

 

2. விருப்பத்தின் சுதந்திரம் 

 

மைொமகொத ரபி வலியுறு ்துகிறது, மிகவும் கடினமொன சூழ்நிலைகளிை் கூட, 

மனி ரக்ள்  ங்கள் மனப்பொன்லம மற்றும் பதிை்கலள ் ம ரந்்த டுக்கும் 

சு ந்திர ்ல க் தகொண்டுள்ளனர.் ஃபிரொங்க்ை் நொஜி வல  முகொம்களின் 

தகொடூரங்கலள அனுபவி ் ொர,் இருப்பினும், துன்பங்களுக்கு ம ்தியிலும், 

அர ்்  ்ல யும் மநொக்க ்ல யும் கண்டுபிடிக்கும் திறலன  னிநபரக்ள் இன்னும் 

 க்கலவ ்துக் தகொண்டிருப்பல  அவர ்கண்டறிந் ொர.் 

 

3. வாை்க்மகயின் அரத்்தம் 
 
 

மைொமகொத ரபி, எை்ைொ சூழ்நிலைகளிலும், மிகவும் மவ லனயொன அை்ைது 

தவளி ்ம ொற்ற ்திை் அர ்் மற்ற ொக இருந் ொலும், வொழ்க்லகக்கு அர ்் ம் 

இருக்கிறது என்று கூறுகிறது. வொழ்க்லகயின் அர ்் ம் நபருக்கு நபர ் மற்றும் 

கண ்திற்கு மநரம் மொறுபடும், ஆனொை் அது எப்மபொதும் இருக்கும். மூன்று முக்கிய 

வழிகளிை் அர ்்  ்ல க் கொணைொம் என்று பிரொங்க்ை் நம்பினொர:் 

 

 மவமலமய உருவாக்குவதன் மூலம் அல்லது ஒரு தசயமலச ்

தசய்வதன் மூலம்: குறிப்பிட ் க்க ஒன்லற அலட ை், மவலைலய உருவொக்கு ை் 

அை்ைது தபொறுப்புகலள நிலறமவற்று ை். 



 

 

 எமதயாவது அனுபவிப்பது அல்லது ஒருவமர சந்திப்பதன் மூலம்: 

கொ ை், உறவுகள் அை்ைது அழலகப் பொரொடட்ுவ ன் மூைம் அர ்்  ்ல க் 

கண்டறி ை். 

 துன்பத்மத மநாக்கி ஒருவன் எடுக்கும் அணுகுமுமற மூலம்: 

ஒருவரொை் இனி ஒரு சூழ்நிலைலய மொற்ற முடியொது என்றொை் (எ.கொ., தடரம்ினை் 

மநொயிை்), அவரக்ள் துன்ப ்ல  அணுகும் வி  ்தின் மூைம் ஒருவர ் இன்னும் 

அர ்்  ்ல க் கண்டறிய முடியும். 

 

4. இருத்தலியல் தவற்றிடம் 

 

ஃபிரொங்க்ை் "இரு ் லியை் தவற்றிடம்" என்ற வொர ்்ல லய உருவொக்கினொர,் 

இது தவறுலம மற்றும் அர ்் மற்ற  ன்லமயின் உணரல்வ விவரிக்கிறது. இந்  

தவற்றிடம் சலிப்பொகமவொ, அக்கலறயின்லமயொகமவொ அை்ைது வொழ்க்லகயிை் 

திலசயின்லமயொகமவொ தவளிப்படும். மைொமகொத ரபி என்பது  னிநபரக்ள் 

 ங்கள் வொழ்க்லகயிை் அர ்்  ்ல  கண்டுபிடிப்ப ன் மூைம் அை்ைது 

உருவொக்குவ ன் மூைம் இந்  தவற்றிட ்ல  நிரப்ப உ வுவல  மநொக்கமொகக் 

தகொண்டுள்ளது. 

 

5. இருத்தலியல் விரக்தி 

 

சிை மநரங்களிை்,  னிநபரக்ள்  ங்கள் வொழ்க்லகயிை் அர ்்  ்ல க் 

கண்டுபிடிக்க முடியொ மபொது விரக்திலய அனுபவிக்கிறொரக்ள். இது கவலை 

அை்ைது மனசம்சொரவ்ு மபொன்ற உணரச்ச்ி மற்றும் உளவியை் சவொை்களுக்கு 

வழிவகுக்கும். அதசௌகரிய ்ல  ்  விரப்்ப ற்குப் பதிைொக, தபொருள் மற்றும் 

மநொக்க ்திை் கவனம் தசலு ்துவ ன் மூைம்  னிநபரக்ள் இந்  ஏமொற்ற ்ல  ் 

தீரக்்க மைொமகொத ரபி உ வுகிறது. 

 

6. மனித ஆவியின் எதிர்ப்பு சக்தி 

 

கடுலமயொன துன்பங்கலள எதிரத்கொண்டொலும், மனி ரக்ள்  ங்கள் 

சூழ்நிலைகலள மீறி, அர ்்  ்ல க் கண்டுபிடிக்கும் திறலனக் தகொண்டுள்ளனர.் 

இந்  கரு ்து வல  முகொம்களிை் ஃபிரொங்கலின் தசொந்  அனுபவ ்ல  



 

 

பிரதிபலிக்கிறது, அங்கு அவர ் தீவிரமொன பற்றொக்குலற இருந் மபொதிலும், 

அவரக்ளின் மனி மநய ்ல யும் மநொக்க ்ல யும் பரொமரிக்க வழிகலளக் 

கண்டறிந்  நபரக்லளக் கண்டொர.் 

 

மலாமகாததரபியில் நுட்பங்கள் 

 

 விலகல்: சுய-ஆமவச ்ல க் குலறப்ப ற்கும், கவலை மபொன்ற 

பிரசச்லனகலள ்  ணிப்ப ற்கும் சுய ்திலிருந்து விைகி மற்றவரக்ள் அை்ைது 

பணிகளின் மீது கவனம் தசலு ் ப்படும் ஒரு நுட்பம். 

 முரண்பாடான மநாக்கம்: இந்  நுட்பம், பயப்படும் நட ்ல லய 

உணரவ்ுபூரவ்மொக எண்ணி அை்ைது தபரிதுபடு ்துவ ன் மூைம்  னிநபரக்ள் 

 ங்கள் அசச்ங்கலளயும் கவலைகலளயும் எதிரத்கொள்ள ஊக்குவிப்பல  

உள்ளடக்குகிறது, இ னொை் அ னுடன் த ொடரப்ுலடய கவலைலயக் குலறக்கிறது. 

 சாக்ரடிக் உமரயாடல்: வழிகொட்டப்படட் மகள்விகள் மூைம், 

 னிநபரக்ள்  ங்கள் சுயநிலனவற்ற அர ்்  அலமப்புகலள தவளிக்தகொணரவும் 

மற்றும் அவரக்ளின் வொழ்க்லகயிை் அர ்்  ்திற்கொன சொ ்தியமொன பொல கலள 

உணரவும் உ வுகிறொரக்ள். 

 

மலாமகாததரபியின் பயன்பாடுகள் 

 

மைொமகொத ரபி பை்மவறு உளவியை் சிக்கை்களுக்கு சிகிசல்சயளிக்கப் 

பயன்படு ் ப்படுகிறது: 

 

 மனசம்சொரவ்ு மற்றும் ப ட்டம் 

 மபொல  

 பிந்ல ய மனஉலளசச்ை் சீரம்கடு (PTSD) 

 துக்கம் மற்றும் இழப்பு 

 இரு ் லியை் தநருக்கடிகள் அை்ைது மிடல்ைஃப் தநருக்கடிகள் 

 

உயிருக்கு ஆப ் ொன அை்ைது நொட்படட் மநொய்கலள எதிரத்கொள்ளும் 

நபரக்ளுக்கு இது மிகவும் பயனுள்ள ொக இருக்கும், ஏதனனிை் இது அவரக்ளின் 

துன்பங்கள் இருந் மபொதிலும் அர ்்  ்ல யும் மநொக்க ்ல யும் கண்டறிய 

உ வுகிறது. 



 

 

 

விக்டர் பிராங்கலின் மரபு 

 

விக்டர ்ஃபிரொங்கலின் மிகவும் பிரபைமொன பலடப்பொன மமன்'ஸ் சரச் ்ஃபொர ்

மீனிங், சி ்திரவல  முகொம்களிை் அவரது அனுபவங்கலள விவரிக்கிறது மற்றும் 

வொழ்க்லகயிை் அர ்்  ்ல க் கண்டறிவ ற்கொன அவரது மயொசலனகலள 

மகொடிடட்ுக் கொடட்ுகிறது. இந்  பு ் கம் உளவியை் மற்றும்   ்துவ ்திை் மிகவும் 

தசை்வொக்கு மிக்க பலடப்புகளிை் ஒன்றொக பரவைொகக் கரு ப்படுகிறது. 

ஃபிரொங்கலின் அணுகுமுலற ஒரு நம்பிக்லகயொன முன்மனொக்லக வழங்குகிறது, 

துன்ப ்ல  எதிரத்கொள்ளும் மனி  ஆவியின் பின்னலடலவ வலியுறு ்துகிறது. 

 

சுருக்கமொக, மைொமகொத ரபி மனி  வொழ்க்லகயிை் அர ்்  ்தின் 

முக்கிய ்துவ ்ல  வலியுறு ்துகிறது, குறிப்பொக துன்ப ்திை் கூட அர ்்  ்ல க் 

கண்டறியும் திறலன வலியுறு ்துகிறது. வொழ்க்லகயின் சவொை்கள் 

இருந் மபொதிலும்,  னிநபரக்ள்  ங்கள் மநொக்க ்ல க் கண்டுபிடி ்து த ொடர 

சு ந்திரம் மற்றும் தபொறுப்பு உள்ளது என்ற கரு ்ல  இது ஊக்குவிக்கிறது. 

 

ஆழ்நிலை தியொனம் (TM) என்பது 1950 களிை் மகரிஷி மமகை் மயொகி 

அவரக்ளொை் அறிமுகப்படு ் ப்பட்ட ஒரு குறிப்பிட்ட வலக தியொனமொகும், இது ஒரு 

தமௌன மந்திர ்ல ப் பயன்படு ்துவல  உள்ளடக்கியது மற்றும் கண்கலள 

மூடிக்தகொண்டு உட்கொரந்்து ஒரு நொலளக்கு இரண்டு முலற 15-20 நிமிடங்கள் 

பயிற்சி தசய்யப்படுகிறது. மனல  ஒருமுகப்படு ்து ை், சிந்தி ் ை் அை்ைது 

கடட்ுப்படு ்து ை் ம லவப்படும் மற்ற தியொன நுட்பங்கலளப் மபொைை்ைொமை், 

மனல  இயற்லகயொக நிலைநிறு ்  அனுமதிக்கும் எளிலமயொன தசயை்பொட்டிை் 

டிஎம் கவனம் தசலு ்துகிறது. 

 

முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. மந்திரம் சார்ந்தது: TM என்பது ஒரு மந்திர ்ல  அலமதியொக 

திரும்ப ் திரும்பச ் தசொை்வல  உள்ளடக்குகிறது, இது ஒரு குறிப்பிடட் ஒலி 

அை்ைது தசொற்தறொடலர அர ்் மற்றது, இது பயிற்சியொளருக்கு சொ ொரண 

சிந் லனலய ்  ொண்டி ஆழ்ந்  விழிப்புணரல்வ அனுபவிக்க உ வும் வலகயிை் 



 

 

வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளது. 

2. சிரமமில்லாத தசயல்முமற: பயிற்சியொளரக்ள்  ங்கள் 

எண்ணங்களிை் கவனம் தசலு ் மவொ கடட்ுப்படு ் மவொ ம லவயிை்லை. 

மொறொக, அவரக்ள் மனல  ரிைொக்ஸ் தசய்து, மன அழு ்  ்ல யும் 

ப ட்ட ்ல யும் எளி ொகக் கலரக்கிறொரக்ள். 

3. ஆை்ந்த ஓய்வு மற்றும் தளரவ்ு: TM இன் மபொது, மனம் ஒரு 

 னி ்துவமொன அலமதியொன விழிப்பு நிலைலய அலடவ ொகக் கூறப்படுகிறது, 

அம  சமயம் உடை் ஆழ்ந்  ஓய்வு தபறுகிறது, சுவொச வீ ம் குலற ை்,  லச 

ப ற்றம் குலற ை் மற்றும் கொரட்ிமசொை் அளவு குலற ை் ஆகியலவ 

சொட்சியமளிக்கின்றன. 

4. மத அல்லது தத்துவ நம்பிக்மககள் இல்மல: டிஎம் ஒரு ம சச்ொரப்ற்ற 

நுட்பமொக வழங்கப்படுகிறது, இது எந் தவொரு குறிப்பிடட் நம்பிக்லக 

முலறலயயும் பின்பற்ற ் ம லவயிை்லை, இருப்பினும் இது இந்தியொவின் மவ  

பொரம்பரிய ்திை் மவரக்லளக் தகொண்டுள்ளது. 

5. பயிற்சி தசயல்முமற: டிஎம் தபொதுவொக ஒரு த ொடரச்ச்ியொன 

அமரவ்ுகளிை் சொன்றளிக்கப்பட்ட ஆசிரியரக்ளிடமிருந்து கற்றுக் 

தகொள்ளப்படுகிறது, இதிை்  னிப்பட்ட அறிவுறு ் ை்கள், பின்த ொடர ்ை் 

சந்திப்புகள் மற்றும் நலடமுலறக்கு பின்னொை் உள்ள மகொட்பொட்டின் விளக்கங்கள் 

ஆகியலவ அடங்கும். 

 

ஆை்நிமல தியானத்தின் பலன்கள்: 

 

1. மன அழுத்தம் குமறப்பு: டிஎம் மன அழு ்  அளலவக் கணிசமொகக் 

குலறப்ப ொகக் கொட்டப்படட்ுள்ளது. மன அழு ்  ஹொரம்மொன்கள் மற்றும் ப ட்டம் 

ஆகியவற்லறக் குலறக்கும் பயிற்சி ஊக்குவிக்கும் ஆழ்ந்  ஓய்வு நிலைமய 

இ ற்குக் கொரணம். 

2. மமம்படுத்தப்பட்ட மனநலம்: கவலை, மனசம்சொரவ்ு மற்றும் பிந்ல ய 

மனஉலளசச்ை் சீரக்ுலைவு (PTSD) மபொன்ற குலறக்கப்பட்ட அறிகுறிகள் மபொன்ற 

மன ஆமரொக்கிய ்திை் முன்மனற்றங்களுக்கு டிஎம் வழிவகுக்கும் என்று ஆரொய்சச்ி 

கூறுகிறது. 



 

 

 

3. மமம்படுத்தப்பட்ட அறிவாற்றல் தசயல்பாடு: டிஎம் வழக்கமொகப் 

பயிற்சி தசய்பவரக்ளிலடமய கவனம், நிலனவொற்றை் மற்றும் பலடப்பொற்றை் 

ஆகியவற்றிை் முன்மனற்றங்கள் இருப்ப ொக ஆய்வுகள் கண்டறிந்துள்ளன. 

தியொன ்தின் மபொது மூலளயின் தசயை்பொட்டிை் அதிகரி ்  ஒ ்திலசவு 

கொரணமொக இது கரு ப்படுகிறது. 

4. உடல் ஆமராக்கிய நன்மமகள்: 

o குமறந்த இரத்த அழுத்தம்: TM இர ்  அழு ்  ்திை் 

குறிப்பிட ் க்க குலறப்புகளுடன் த ொடரப்ுலடயது, இது இரு ய 

ஆமரொக்கிய ்திற்கு நன்லம பயக்கும். 

o மமம்படுத்தப்பட்ட இதய ஆமராக்கியம்: டிஎம் பயிற்சி 

தசய்பவரக்ள் மொரலடப்பு, பக்கவொ ம் அை்ைது இ ய மநொயொை் இறக்கும் வொய்ப்பு 

குலறவு என்று ஆய்வுகள் கொடட்ுகின்றன. 

o சிறந்த தூக்கம்: டிஎம் தூக்கமின்லமலய மபொக்க உ வுகிறது 

மற்றும் ஓய்லவ ஊக்குவிப்ப ன் மூைம் மற்றும் மன அழு ்  ்ல  குலறப்ப ன் 

மூைம் தூக்க ்தின்  ர ்ல  மமம்படு ்துகிறது. 

5. அதிகரித்த உற்பத்தித்திறன்: டிஎம் பயிற்சியொளரக்ள் தபரும்பொலும் 

உயரந்்  உற்ப ்தி ்திறன், கவனம் மற்றும் ஆற்றை் நிலைகள் ஆகியவற்லறப் 

புகொரளிக்கின்றனர,் இது குலறந்  மன மசொரவ்ு மற்றும் மமம்பட்ட மன ் 

த ளிவின் கொரணமொக இருக்கைொம். 

6. உணரச்ச்ி நிமலத்தன்மம: டி.எம்.லய வழக்கமொகப் பயிற்சி 

தசய்பவரக்ள் அதிக உணரச்ச்ி ரீதியொன பின்னலடவு, நிலை ் ன்லம மற்றும் 

மமம்பட்ட  னிப்படட் உறவுகலளப் புகொரளிக்க முலனகின்றனர.் 

 

அறிவியல் சான்றுகள்: 

 

பை சக மதிப்பொய்வு தசய்யப்படட் ஆய்வுகள், மன மற்றும் உடை் 

ஆமரொக்கிய ்திை் TM இன் விலளவுகலள ஆய்வு தசய்துள்ளன. சிை முக்கிய 

ஆய்வுகள் டிஎம் வழிவகுக்கும் என்று கூறுகின்றன: 

 

 அதிக ஆப ்துள்ள மநொயொளிகளுக்கு மொரலடப்பு, பக்கவொ ம் மற்றும் 



 

 

இறப்பு அபொய ்திை் 48% குலறப்பு (சுழற்சியிை் தவளியிடப்பட்டது). 

 பை ஆரொய்சச்ி மதிப்புலரகளிை் கொணப்படுவது மபொை், 

மமம்படு ் ப்பட்ட சுய-அறிக்லக நை்வொழ்வு. 

 

இருப்பினும், சிை விமரச்கரக்ள், TM உடன் இலணந்  நிறுவனங்களொை் சிை 

ஆய்வுகள் நட ் ப்படுவ ொை், சிை கூற்றுக்கலள உறுதிப்படு ்  அதிக உயர ்ர, 

சுயொதீனமொன ஆரொய்சச்ி அவசியம் என்று வொதிடுகின்றனர.் 

 

மற்ற தியான நுட்பங்களிலிருந்து டிஎம் எவ்வாறு மவறுபடுகிறது: 

 

 எளிமம: TM என்பது மூசச்ு, உடை் அை்ைது தவளிப்புறப் தபொருட்களின் 

மீது கவன ்ல மயொ அை்ைது கவனம் தசலு ்துவல மயொ உள்ளடக்குவதிை்லை. 

இது முற்றிலும் உள்மநொக்கிய அனுபவமொக வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளது. 

  
  

 ஆை்நிமல:  ற்மபொல ய  ருண ்தின் விழிப்புணரல்வ வலியுறு ்தும் 

நிலனவொற்றலைப் மபொைன்றி, TM சொ ொரண சிந் லன தசயை்முலறகலள கடந்து 

தூய நனவின் நிலைலய அணுகுவல  மநொக்கமொகக் தகொண்டுள்ளது. 

 அணுகல்: TM தபரும்பொலும் நிலனவொற்றை் அை்ைது பிற தியொன 

முலறகலள விட பயிற்சி தசய்வது எளிது என்று விவரிக்கப்படுகிறது, குறிப்பொக 

ஆரம்பநிலைக்கு. 

 

ஆை்நிமல தியானம் கற்றல்: 

 

TM தபொதுவொக சொன்றளிக்கப்பட்ட ஆசிரியரக்ளொை் கட்டலமக்கப்படட் 

பொட ்திடட் ்திை் கற்பிக்கப்படுகிறது. இது ஒரு அறிமுக அமரவ்ுடன் 

த ொடங்குகிறது, அல  ் த ொடரந்்து பயிற்சியொளர ்  னிப்பட்ட மந்திர ்ல ப் 

தபறுகிறொர.் வழக்கமொன தசக்-இன்கள் மற்றும் ஃபொமைொ-அப் அமரவ்ுகள் 

பயிற்சியொளர ் கொைப்மபொக்கிை்  ங்கள் நலடமுலறலயச ் தசம்லமப்படு ்  

உ வுகின்றன. 

 

ஆழ்நிலை தியொனம் என்பது அ ன் எளிலம மற்றும் அறிவியை் ரீதியொக 

ஆ ரிக்கப்படும் நன்லமகளுக்கொக அறியப்படும் பிரபைமொன தியொனமொகும், 

குறிப்பொக மன அழு ்  ்ல க் குலறப்பதிலும் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ 



 

 

மமம்படு ்துவதிலும். அ ன் மந்திர அடிப்பலடயிைொன, தசறிவிை்ைொ  

அணுகுமுலற பரந்  பொரல்வயொளரக்ளுக்கு அணுகக்கூடிய ொக ஆக்குகிறது, 

மமலும் அ ன் மன, உணரச்ச்ி மற்றும் உடை் ஆமரொக்கிய நைன்கலள ஆ ரிக்கும் 

ஆரொய்சச்ியின் வளரந்்து வரும் அலமப்பொை் ஆ ரிக்கப்படுகிறது. 

 
 

  



 

 

பிரிவு III - ஒருவருக்தகாருவர் திறன்கள் மற்றும் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு 

(6 மணிமநரம்) ஒருவருக்தகாருவர் உறவின் முக்கியத்துவம் - 

ஒருவருக்தகாருவர் திறன்கள்: மபசச்ுவாரத்்மத திறன்கள், சமூக திறன்கள், 

பசச்ாதாபம் திறன், மகட்கும் திறன், உறுதியான திறன்கள், பல கலாசச்ார 

ததாடர்பு - உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு: தபாருள் - முக்கியத்துவம் - உணரச்ச்ியின் 

அம்சங்கள் நுண்ணறிவு - உணரச்ச்ி நுண்ணறிமவ மமம்படுத்துவதற்கான 

வழிகள். 

தனிப்பட்ட திறன்கள் 

 

 னிப்படட் திறன்கள், மக்கள் திறன்கள் அை்ைது தமன்லமயொன திறன்கள் 

என்றும் அலழக்கப்படுகின்றன, ஒரு நபர ் மற்றவரக்ளுடன் திறம்பட 

த ொடரப்ுதகொள்வ ற்குப் பயன்படு ்தும் திறன்கள் மற்றும் நட ்ல கலளக் 

குறிக்கிறது. இந்  திறன்கள்  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற அலமப்புகளிை் 

முக்கியமொனலவ, ஏதனனிை் அலவ த ொடரப்ு, ஒ ்துலழப்பு மற்றும் 

மநரம்லறயொன உறவுகலள உருவொக்குகின்றன. வலுவொன  னிப்பட்ட திறன்கள் 

 
 

 லைலம, குழுப்பணி, மமொ ை் தீரவ்ு மற்றும் வொடிக்லகயொளர ்உறவுகளிை் 

தவற்றிக்கு இன்றியலமயொ லவ. 

 

தனிப்பட்ட திறன்களின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. ததாடர்பு திறன்: 

o வாய்தமாழி ததாடர்பு: மபசும் வொர ்்ல களிை் கரு ்துக்கலள 

த ளிவொகவும் சுருக்கமொகவும் தவளிப்படு ்தும் திறன், பொரல்வயொளரக்ளுக்கு 

உங்கள் தமொழிலயயும் த ொனிலயயும் தபொரு ்துகிறது. 

o தசாற்கள் அல்லாத ததாடர்பு: இதிை் உடை் தமொழி, 

முகபொவலனகள், கண் த ொடரப்ு மற்றும் லசலககள் ஆகியலவ அடங்கும். 

தசொற்கள் அை்ைொ  குறிப்புகள் மபசும் வொர ்்ல கலள வலுப்படு ் ைொம் அை்ைது 

முரண்படைொம். 

o தசயலில் மகட்பது: கவன ்துடனும் உணரச்ச்ியுடனும் மகட்பது, 

 குந்  பதிைளிப்பது மற்றும் கரு ்துக்கலள வழங்கு ை். தசயலிை் மகட்பது 



 

 

பரஸ்பர புரி லை உறுதிப்படு ்  உ வுகிறது. 

o எழுதப்பட்ட ததாடர்பு: மயொசலனகள் மற்றும்  கவை்கலள 

எழுதுவ ன் மூைம் திறம்பட தவளிப்படு ்தும் திறன். த ொழிை்முலற அலமப்பிை், 

இது மின்னஞ்சை்கள், அறிக்லககள் மற்றும் பிற ஆவண வடிவங்கலள 

உள்ளடக்கிய ொக இருக்கைொம். 

2. அனுதாபம்: 

o பசச்ொ ொபம் என்பது மற்றவரக்ளின் உணரவ்ுகலளப் 

புரிந்துதகொண்டு பகிரந்்து தகொள்ளும் திறன். இது உணரச்ச்ிகலள அங்கீகரிப்பது, 

மற்தறொரு நபரின் கொைணியிை் உங்கலள லவப்பது மற்றும் இரக்கமுள்ள மற்றும் 

ஆ ரவொன முலறயிை் பதிைளிப்பல  உள்ளடக்கியது. 

o பசச்ொ ொபம் நம்பிக்லகலய வளரக்்க உ வுகிறது, குழுப்பணிலய 

மமம்படு ்துகிறது மற்றும் மமொ ை்கலள ் தீரக்்க உ வுகிறது, இது பயனுள்ள 

 னிப்படட் த ொடரப்ுகளுக்கு அவசியமொகிறது. 

3. உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு (EQ): 

o உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு என்பது உங்கள் தசொந்  

உணரச்ச்ிகலளயும் மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகலளயும் அலடயொளம் கொணவும், 

புரிந்து தகொள்ளவும், நிரவ்கிக்கவும் திறலனக் குறிக்கிறது. இது சுய விழிப்புணரவ்ு, 

சுய கடட்ுப்பொடு, உந்து ை், பசச்ொ ொபம் மற்றும் சமூக திறன்கலள 

உள்ளடக்கியது. 

o உயர ் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு  னிநபரக்ள் சமூக சிக்கை்கலள 

வழிநட ் வும், மற்றவரக்லள வழிநட ் வும் மற்றும் ஊக்குவிக்கவும், மன 

அழு ் ம் மற்றும் மமொ ை்கலள திறம்பட நிரவ்கிக்கவும் அனுமதிக்கிறது. 

4. குழுப்பணி மற்றும் ஒத்துமைப்பு: 

 

o குழுப்பணி என்பது ஒரு தபொதுவொன இைக்லக அலடய 

மற்றவரக்ளுடன் இலணந்து தசயை்படும் திறன் ஆகும். இ ற்கு மற்றவரக்ளின் 

கரு ்துக்கலள மதிப்பது, தநகிழ்வொக இருப்பது மற்றும் குழு முயற்சிகளுக்கு 

சொ கமொக பங்களிப்பது அவசியம். 

o கூடட்ுச ் தசயை்திறலன மமம்படு ்தும் வி  ்திை் அறிவு, 

வளங்கள் மற்றும் தபொறுப்புகலளப் பகிரவ்ல  உள்ளடக்கிய ொை், ஒ ்துலழப்பு 



 

 

என்பது ஒன்றொகச ்தசயை்படுவல  ்  ொண்டியது. 

5. மமாதல் தீரவ்ு: 

o மமொ ை் தீரவ்ு என்பது கரு ்து மவறுபொடுகலள ஆக்கபூரவ்மொன 

முலறயிை் தீரக்்கும் திறலன உள்ளடக்கியது. மமொ லின் அடிப்பலடக் 

கொரணங்கலளப் புரிந்துதகொள்வது, விவொ ங்கலள ம ்தியஸ் ம் தசய்வது 

மற்றும் பரஸ்பரம் ஏற்றுக்தகொள்ளக்கூடிய தீரவ்ுகலளக் கண்டறிவது ஆகியலவ 

இதிை் அடங்கும். 

o பயனுள்ள மமொ ை் தீரவ்ு திறன்கள் ஆமரொக்கியமொன உறவுகலள 

பரொமரிக்கவும், மநரம்லறயொன மற்றும் உற்ப ்தி சூழலை மமம்படு ் வும் 

உ வுகின்றன. 

6. மபசச்ுவாரத்்மத திறன்: 

o மபசச்ுவொர ்்ல  என்பது இரண்டு அை்ைது அ ற்கு மமற்பட்ட 

 ரப்பினரிலடமய உடன்பொடுகலள எடட்ுவல  உள்ளடக்குகிறது. தவற்றிகரமொன 

மபசச்ுவொர ்்ல க்கு மகட்பது, தபொறுலம, சிக்கலை ் தீரப்்பது மற்றும் தபொதுவொன 

நிலைலயக் கண்டறியும் திறன் ஆகியலவ ம லவ. 

o வொடிக்லகயொளரக்ள், சப்லளயரக்ள் அை்ைது சக 

ஊழியரக்ளுக்கிலடமயயொன ஒப்பந் ங்கள் பரஸ்பர நன்லம பயக்கும் வலகயிை் 

எட்டப்பட மவண்டிய வணிக அலமப்புகளிை் மபசச்ுவொர ்்ல  திறன்கள் மிகவும் 

மதிப்புமிக்கலவ. 

7. சிக்கமலத் தீர்ப்பது மற்றும் விமரச்ன சிந்தமன: 

o சிக்கலை ் தீரப்்பது என்பது சம்பந் ப்பட்ட அலன ்து 

 ரப்பினருக்கும் நன்லம பயக்கும் வலகயிை் சிக்கை்கலள அலடயொளம் 

கொணவும், பகுப்பொய்வு தசய்யவும் மற்றும் தீரக்்கவும் முடியும். விமரச்ன சிந் லன 

இதிை் ஒரு முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது, ஏதனனிை் இது பகுப்பொய்வு மற்றும் 

பகு ் றிவின் அடிப்பலடயிை்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்க உ வுகிறது. 

o மமொ ை் தீரவ்ு, குழு இயக்கவியை் மற்றும்  லைலமப் 

பொ ்திரங்களிை்  னிப்பட்ட சிக்கை்கலள ் தீரக்்கும் திறன் அவசியம். 

8. தமலமம மற்றும் தசல்வாக்கு: 

o  லைலம ்துவ திறன்கள் ஒரு தபொதுவொன இைக்லக அலடய 



 

 

மற்றவரக்ளுக்கு வழிகொடட்ு ை், ஊக்குவிப்பது மற்றும் தசை்வொக்கு தசலு ்தும் 

திறலன உள்ளடக்கியது. திறலமயொன  லைவரக்ள் த ொடரப்ு, பசச்ொ ொபம் 

மற்றும் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு உள்ளிட்ட வலுவொன  னிப்பட்ட திறன்கலளக் 

தகொண்டுள்ளனர.் 

 

o தசை்வொக்கு என்பது அதிகொர ்ல ப் பற்றியது மடட்ுமை்ை, 

நம்பிக்லக, நம்பக ் ன்லம மற்றும் மரியொல  ஆகியவற்றின் மூைம் 

மற்றவரக்லள வற்புறு ்துவதும் ஆகும். 

9. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம மற்றும் தநகிை்வுத்தன்மம: 

o  கவலமப்பு என்பது புதிய சூழ்நிலைகள், மொற்றங்கள் அை்ைது 

சவொை்களுக்கு ஏற்ப சரிதசய்யும் திறலனக் குறிக்கிறது. ஒருவருக்தகொருவர ்

த ொடரப்ுகளிை் தநகிழ்வொக இருப்பது என்பது தவவ்மவறு 

கண்மணொட்டங்களுக்கு ் திறந்திருப்பது மற்றும் ம லவக்மகற்ப  கவை்த ொடரப்ு 

பொணிகலள சரிதசய்வ ொகும். 

o பொ ்திரங்கள், அணிகள் மற்றும் இைக்குகள் மொறக்கூடிய மொறும் 

சூழை்களிை் இந்  திறன் மிகவும் முக்கியமொனது. 

10. தபாறுமம மற்றும் சகிப்புத்தன்மம: 

o தபொறுலம என்பது சவொை்கள், விரக்திகள் அை்ைது தமதுவொன 

முன்மனற்றம் மபொன்றவற்லற எதிரத்கொள்ளும் மபொது அலமதியொகவும் 

அலமதியொகவும் இருப்பல  உள்ளடக்குகிறது. கடினமொன உலரயொடை்கள் 

மற்றும் சிக்கைொன உறவுகலள நிரவ்கிப்பதிை் இது முக்கியமொனது. 

o சகிப்பு ் ன்லம என்பது கரு ்துக்கள், பின்னணிகள் மற்றும் 

ஆளுலமகளிை் உள்ள மவறுபொடுகலள ஏற்றுக்தகொண்டு மதிக்கும் திறன், 

உள்ளடக்கிய மற்றும் இணக்கமொன சூழலை வளரக்்கிறது. 

 

 னிப்படட் திறன்கள், மக்கள் திறன்கள் அை்ைது தமன்லமயொன திறன்கள் 

என்றும் அலழக்கப்படுகின்றன, இது மற்றவரக்ளுடன் பயனுள்ள மற்றும் 

இணக்கமொன த ொடரப்ுகலள எளி ொக்கும் திறன்கலளக் குறிக்கிறது.  னிப்படட் 

மற்றும் த ொழிை்முலற அலமப்புகளிை் இந்  ் திறன்கள் முக்கியமொனலவ, 

ஏதனனிை் அலவ  னிநபரக்ள் த ொடரப்ு தகொள்ளவும், ஒ ்துலழக்கவும், 



 

 

உறவுகலள தவற்றிகரமொக உருவொக்கவும் உ வுகின்றன.  னிப்பட்ட 

திறன்கலளப் பற்றிய விரிவொன பொரல்வ இங்மக: 

 

தனிப்பட்ட திறன்களின் முக்கியத்துவம்: 

 

 ததாழில்முமற தவற்றி: த ொழிை் முன்மனற்ற ்திற்கு வலுவொன 

 னிப்படட் திறன்கள் தபரும்பொலும் முக்கியமொனலவ. அலவ பயனுள்ள 

குழுப்பணி,  லைலம ்துவம் மற்றும் வொடிக்லகயொளர ் உறவுகலள 

எளி ொக்குகின்றன, இது மவலை தசயை்திறன் மற்றும் ப வி உயரவ்ுக்கொன 

வொய்ப்புகலள மமம்படு ்தும். 

 தனிப்பட்ட உறவுகள்: நை்ை  னிப்பட்ட திறன்கள் குடும்பம், 

நண்பரக்ள் மற்றும் கூட்டொளரக்ளுடன் ஆமரொக்கியமொன உறவுகலள 

உருவொக்கவும் பரொமரிக்கவும் உ வுகின்றன. அலவ மிகவும் நிலறவொன மற்றும் 

இணக்கமொன  னிப்பட்ட த ொடரப்ுகளுக்கு பங்களிக்கின்றன. 

 

 மமாதல் மமலாண்மம: மமொ ை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும், கரு ்து 

மவறுபொடுகலள ஆக்கபூரவ்மொன முலறயிை் நிவர ்்தி தசய்வ ற்கும், 

அதிகரிப்பல  ்  டுப்ப ற்கும், மநரம்லறயொன உறவுகலள வளரப்்ப ற்கும் 

பயனுள்ள  னிப்பட்ட திறன்கள் அவசியம். 

 தமலமம மற்றும் மமலாண்மம: வலுவொன  னிப்பட்ட திறன்கலளக் 

தகொண்ட  லைவரக்ள்  ங்கள் குழுக்கலள மிகவும் திறம்பட ஊக்குவிக்கவும், 

ஊக்குவிக்கவும் மற்றும் வழிகொட்டவும் முடியும். அவரக்ள் சவொை்கலளக் 

லகயொளவும், ஆ ரலவ வழங்கவும், மநரம்லறயொன பணிசச்ூழலை வளரக்்கவும் 

முடியும். 

 

தனிப்பட்ட திறன்கமள வளர்ப்பது: 

 

1. சுய பிரதிபலிப்பு: உங்கள் தசொந்   னிப்பட்ட திறன்கலள  வறொமை் 

மதிப்பிடுங்கள் மற்றும் முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலள அலடயொளம் 

கொணவும். 

2. ஆக்டிவ் லிசனிங் பயிற்சி தசய்யுங்கள்: முழு கவன ்துடன் 

உலரயொடை்களிை் ஈடுபடவும், மற்றவரக்ளுக்கு சிந் லனயுடன் பதிைளிக்கவும். 



 

 

3. கருத்மதத் மதடுங்கள்: உங்கள் த ொடரப்ு மற்றும்  னிப்படட் 

த ொடரப்ுகள் குறி ்து சக ஊழியரக்ள், நண்பரக்ள் அை்ைது 

வழிகொட்டிகளிடமிருந்து கரு ்துக்கலளக் மகளுங்கள். 

4. பட்டமறகள் மற்றும் பயிற்சியில் கலந்து தகாள்ளுங்கள்: 

 கவை்த ொடரப்ு, மமொ ை் தீரவ்ு மற்றும் பிற  னிப்படட் திறன்களிை் கவனம் 

தசலு ்தும் படிப்புகள் அை்ைது படட்லறகளிை் பங்மகற்கவும். 

5. கவனிக்கவும் மற்றும் கற்றுக்தகாள்ளுங்கள்:

 தசலு ்து கவனம் தசய்ய பயனுள்ள த ொடரப்ொளரக்ள்

 மற்றும்உறவுகலள உருவொக்குபவரக்ள் மற்றும் அவரக்ளின் நுட்பங்கள் 

மற்றும் அணுகுமுலறகளிலிருந்து கற்றுக்தகொள்ளுங்கள். 

6. பசச்ாதாபத்மத உருவாக்குங்கள்: உங்கள் பசச்ொ ொபம் மற்றும் 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிலவ மமம்படு ்  மற்றவரக்ளின் முன்மனொக்குகள் மற்றும் 

உணரச்ச்ிகலளப் புரிந்துதகொள்வதிை் பணியொற்றுங்கள். 

7. பங்கு வகிக்கிறதுபை்மவறு  னிப்படட் கொட்சிகலளக் 

லகயொள்வ ற்கும் ஆக்கபூரவ்மொன கரு ்துக்கலளப் தபறுவ ற்கும் மரொை்-

பிமளமிங் பயிற்சிகளிை் ஈடுபடுங்கள். 

 

 னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற சூழை்களிை் திறலமயொன 

தசயை்பொட்டின் ஒரு முக்கிய அம்சம்  னிப்பட்ட திறன்கள். அலவ த ொடரப்ு, 

பசச்ொ ொபம், மமொ ை் தீரவ்ு மற்றும் குழுப்பணி உள்ளிடட் பை்மவறு திறன்கலள 

உள்ளடக்கியது. இந்  ் திறன்கலள வளர ்்து, தமருமகற்றுவ ன் மூைம், 

 னிநபரக்ள்  ங்கள் உறவுகலள மமம்படு ் ைொம், அவரக்ளின் த ொழிை்முலற 

தவற்றிலய மமம்படு ் ைொம் மற்றும் அவரக்ளின் சூழலுக்கு சொ கமொக 

பங்களிக்க முடியும். 

 

மபசச்ுவாரத்்மத திறன் 

 

மபசச்ுவொர ்்ல  திறன்கள் என்பது  னிப்படட் திறன்களின் ஒரு முக்கிய 

அம்சமொகும், இது மவறுபட்ட ஆரவ்ங்கள் அை்ைது மநொக்கங்கலளக் தகொண்ட 

கட்சிகளுக்கு இலடமய ஒப்பந் ங்கலள எடட்ுவ ற்கொன திறலன உள்ளடக்கியது. 



 

 

பயனுள்ள 

 

மபசச்ுவொர ்்ல கள் பரஸ்பர நன்லம பயக்கும் விலளவுகளுக்கு 

வழிவகுக்கும் மற்றும் த ொழிை்முலற மற்றும்  னிப்பட்ட சூழை்களிை் அவசியம். 

மபசச்ுவொர ்்ல  திறன்கள் பற்றிய விரிவொன பொரல்வ இங்மக: 

 

மபசச்ுவாரத்்மத திறன்களின் முக்கிய கூறுகள்: 

 

1. தயாரிப்பு மற்றும் திட்டமிடல்: 

o ஆராய்சச்ி: மற்ற  ரப்பினரின் ம லவகள், விருப்ப ்ம ரவ்ுகள் 

மற்றும்  லடகள் பற்றிய த ொடரப்ுலடய  கவை்கலள மசகரிக்கவும். 

மபசச்ுவொர ்்ல யின் சூழை் மற்றும் பின்னணிலயப் புரிந்து தகொள்ளுங்கள். 

o குறிக்மகாள்கமள வமரயறுக்கவும்: உங்கள் தசொந்  

இைக்குகள் மற்றும் முன்னுரிலமகலள த ளிவொக மகொடிடட்ுக் கொடட்ுங்கள். 

மபசச்ுவொர ்்ல  ஒப்பந்  ்திற்கு (BATNA) உங்களின் சிறந்  மொற்றீடு மற்றும் 

உங்கள் நலடப்பயண ்ல  அலடயொளம் கொணவும். 

o உத்திகமள உருவாக்குங்கள்: உங்கள் அணுகுமுலறலய ் 

திட்டமிடுங்கள் மற்றும் சொ ்தியமொன கொட்சிகள் மற்றும் எதிரவ்ொ ங்கலளக் 

கரு ்திை் தகொள்ளுங்கள். பை்மவறு பிரசச்ிலனகளிை் நீங்கள் எவ்வளவு 

தநகிழ்வொக இருக்கிறீரக்ள் என்பல  ் தீரம்ொனிக்கவும். 

2. பயனுள்ள ததாடர்பு: 

o தசயலில் மகட்பது: மற்ற  ரப்பினரின் அறிக்லககள் மற்றும் 

தசொற்கள் அை்ைொ  குறிப்புகலள உன்னிப்பொக கவனிக்கவும். அவரக்ளின் 

முன்மனொக்லக நீங்கள் புரிந்துதகொண்டு அவரக்ளின் கவலைகலள 

சரிபொரக்்கிறீரக்ள் என்பல க் கொடட்ுங்கள். 

o ததளிவான உசச்ரிப்பு: உங்கள் தசொந்  ம லவகள், 

முன்தமொழிவுகள் மற்றும் கவலைகலள த ளிவொகவும் சுருக்கமொகவும் 

தவளிப்படு ்துங்கள். த ளிவற்ற தமொழிலய ்  விரக்்கவும், உங்கள் புள்ளிகள் 

நன்கு புரிந்து தகொள்ளப்படுவல  உறுதி தசய்யவும். 

o வாய்தமாழி அல்லாத ததாடர்பு: உடை் தமொழி, முகபொவங்கள் 

மற்றும் குரலின் த ொனி ஆகியவற்லற கவன ்திை் தகொள்ளுங்கள். தசொற்கள் 



 

 

அை்ைொ  குறிப்புகள் உணரச்ச்ிகள் மற்றும் மநொக்கங்கள் பற்றிய கூடு ை் 

 கவை்கலள வழங்க முடியும். 

3. உறவுகமள உருவாக்குதல்: 

o நம்பிக்மகமய நிறுவுங்கள்: மரியொல யொகவும், 

மநரல்மயொகவும், அணுகக்கூடியவரொகவும் இருப்ப ன் மூைம் மநரம்லறயொன 

சூழ்நிலைலய உருவொக்குங்கள். நை்லுறலவ உருவொக்குவது சுமூகமொன 

மபசச்ுவொர ்்ல கலள எளி ொக்கும் மற்றும் ஒ ்துலழப்லப வளரக்்கும். 

o தபாதுவான நிலத்மதக் கண்டறியவும்: மபசச்ுவொர ்்ல க்கு 

அடி ் ளமொக தசயை்படக்கூடிய பகிரப்பட்ட ஆரவ்ங்கள் அை்ைது இைக்குகலள 

அலடயொளம் கொணவும். தபொதுவொனவற்லற முன்னிலைப்படு ்துவது பரஸ்பரம் 

ஏற்றுக்தகொள்ளக்கூடிய தீரவ்ுகலளக் கண்டறிய உ வும். 

4. சிக்கமலத் தீர்ப்பது மற்றும் தநகிை்வுத்தன்மம: 

 

o விருப்பங்கமள உருவாக்கவும்: இரு  ரப்பினலரயும் 

திருப்திப்படு ் க்கூடிய பை தீரவ்ுகள் அை்ைது சமரசங்கலள மூலளசச்ைலவ 

தசய்யுங்கள். தவறும் நிலைப்பொடுகலளக் கொட்டிலும் அடிப்பலடயொன 

நைன்கலளக் குறிக்கும் ஆக்கப்பூரவ்மொன மொற்றுகலளக் கவனியுங்கள். 

o தபாருந்தக்கூடிய தன்மம: மபசச்ுவொர ்்ல யின் ஓட்ட ்தின் 

அடிப்பலடயிை் உங்கள் அணுகுமுலறலய சரிதசய்ய  யொரொக இருங்கள். 

தநகிழ்வு ் ன்லம புதிய  கவை் அை்ைது மொறும் இயக்கவியலுக்கு திறம்பட 

பதிைளிக்க உங்கலள அனுமதிக்கிறது. 

5. உணரச்ச்ிகமள நிரவ்கித்தல்: 

o அமமதியாகவும் இமசயமமப்புடனும் இருங்கள்: சவொைொன 

சூழ்நிலைகளிை் கூட உணரச்ச்ிக் கடட்ுப்பொடல்டப் மபணுங்கள். 

ஆ ்திரமூட்டை்கள் அை்ைது கரு ்து மவறுபொடுகளுக்கு மனக்கிளரச்ச்ியுடன் 

தசயை்படுவல  ்  விரக்்கவும். 

o பசச்ாதாபம்: மற்ற  ரப்பினரின் உணரச்ச்ிகள் மற்றும் 

முன்மனொக்குகலளப் புரிந்துதகொண்டு அங்கீகரிக்கவும். பசச்ொ ொபமொன ஈடுபொடு 

மமலும் ஆக்கபூரவ்மொன மற்றும் கூடட்ு ் த ொடரப்ுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

6. உறுதிப்பாடு மற்றும் வற்புறுத்தல்: 



 

 

o உங்கள் மதமவகமள வலியுறுத்துங்கள்: ஆக்மரொைமொக 

இை்ைொமை் உங்கள் ம லவகலளயும் மநொக்கங்கலளயும் த ளிவொகவும் 

நம்பிக்லகயுடனும் த ரிவிக்கவும். உறுதியொன  ன்லம என்பது மற்ற 

 ரப்பினரின் நிலைலய மதிக்கும் மபொது உங்கள் நைன்களுக்கொக வொதிடுவல  

உள்ளடக்குகிறது. 

o திறம்பட வற்புறுத்தவும்: உங்கள் முன்தமொழிவுகலள ஆ ரிக்க 

 ருக்க வொ ங்கள், சொன்றுகள் மற்றும் எடு ்துக்கொடட்ுகலளப் பயன்படு ் வும். 

உங்கள் பரிந்துலரகள் இரு  ரப்பினருக்கும் எவ்வொறு பயனளிக்கும் என்பல  

விளக்கவும். 

7. மபசச்ுவாரத்்மத தந்திரங்கள்: 

o ஆங்கரிங்: மபசச்ுவொர ்்ல யின் திலசலய பொதிக்கக்கூடிய 

ஆரம்ப விதிமுலறகள் அை்ைது சலுலககலள அலமக்கவும். நங்கூரமிடு ை் 

உங்கள் விருப்பமொன விலளவுகலளச ் சுற்றி விவொ  ்ல  வடிவலமக்க 

உ வுகிறது. 

o சலுமககள்: நீங்கள் எப்படி விடட்ுக்தகொடுப்புகலளச ்தசய்யைொம் 

மற்றும் அ ற்குப் பதிைொக நீங்கள் என்ன எதிரப்ொரக்்கிறீரக்ள் என்பல  ் 

திட்டமிடுங்கள். சலுலககள் மூமைொபொயமொக இருக்க மவண்டும் மற்றும் ஒரு 

உடன்படிக்லகக்கு தநருக்கமொக தசை்ை மவண்டும். 

o பாட்னா (மபசச்ுவாரத்்மத ஒப்பந்தத்திற்கு சிறந்த மாற்று): 

மபசச்ுவொர ்்ல யிை் உடன்பொடு ஏற்படவிை்லை என்றொை் உங்கள் மொற்று 

வழிகலள அறிந்து தகொள்ளுங்கள். ஒரு வலுவொன பொடன்ொ உங்களுக்கு 

தசை்வொக்கு மற்றும் நம்பிக்லகலய அளிக்கிறது. 

8. மூடல் மற்றும் ஒப்பந்தம்: 

 
 
o ஒப்பந்தங்கமளச ் சுருக்கவும்: மற்ற  ரப்பினருடனொன 

ஒப்பந்  ்தின் விதிமுலறகலள த ளிவொக மதிப்பொய்வு தசய்து 

உறுதிப்படு ் வும். இரு  ரப்பினரும் விவரங்கலளப் புரிந்துதகொண்டு 

ஒப்புக்தகொள்கிறொரக்ள் என்பல  உறுதிப்படு ் வும். 

o பின்ததாடரத்ல்: ஒப்புக்தகொள்ளப்படட் விதிமுலறகலள 

நலடமுலறப்படு ் வும் மற்றும் அலன ்து  ரப்பினரும்  ங்கள் கடலமகலள 



 

 

கலடபிடிப்பல  உறுதிதசய்ய  கவை்த ொடரப்ுகலள பரொமரிக்கவும். 

மபசச்ுவொர ்்ல க்குப் பிறகு எழும் ஏம னும் சிக்கை்கலள ் தீரக்்கவும். 

 

மபசச்ுவாரத்்மத திறன்களின் முக்கியத்துவம்: 

 

1. பரஸ்பர நன்மமயான விமளவுகமள அமடதல்: பயனுள்ள 

மபசச்ுவொர ்்ல யொனது சம்பந் ப்பட்ட அலன ்து  ரப்பினரின் நைன்கலளயும் 

திருப்திப்படு ்தும் ஒப்பந் ங்கலள எட்ட உ வுகிறது. இது வலுவொன உறவுகள் 

மற்றும் நிலையொன ஒப்பந் ங்களுக்கு வழிவகுக்கும். 

2. மமாதல் தீரவ்ு: சசச்ரவுகலள ் தீரப்்ப ற்கும், அலன ்து ் 

 ரப்பினரொலும் ஏற்றுக்தகொள்ளக்கூடிய தீரவ்ுகலளக் கண்டறிவ ற்கும் 

மபசச்ுவொர ்்ல  ் திறன் மிக முக்கியமொனது. பயனுள்ள மபசச்ுவொர ்்ல கள் 

மமொ ை்கலள ்  ணி ்து, வழக்கு அை்ைது நீண்டகொை கரு ்து மவறுபொடுகலள ் 

 டுக்கைொம். 

3. மமம்படுத்தப்பட்ட உறவுகள்: தவற்றிகரமொன மபசச்ுவொர ்்ல  

கட்சிகளிலடமய நம்பிக்லகலயயும் மரியொல லயயும் வளரக்்கிறது. 

மபசச்ுவொர ்்ல  மூைம் மநரம்லறயொன உறவுகலள உருவொக்குவது எதிரக்ொை 

ஒ ்துலழப்பு மற்றும் வொய்ப்புகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

4. ததாழில்முமற தவற்றி: பணியிட ்திை், வலுவொன மபசச்ுவொர ்்ல  

திறன்கள் சிறந்  ஒப்பந் ங்கள், தவற்றிகரமொன திட்ட முடிவுகள் மற்றும் 

மமம்பட்ட பங்கு ொரர ் உறவுகளுக்கு வழிவகுக்கும். திறம்பட மபசச்ுவொர ்்ல  

நட ்துவது த ொழிை் முன்மனற்றம் மற்றும் நிறுவன தவற்றிலய பொதிக்கும். 

5. தனிப்பட்ட நன்மமகள்: உறவுகலள நிரவ்கிப்ப ற்கும், முடிவுகலள 

எடுப்ப ற்கும், மமொ ை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லகயிை் 

மபசச்ுவொர ்்ல  திறன்கள் மதிப்புமிக்கலவ. குடும்ப உறுப்பினரக்ளுடன் 

மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்தினொலும் அை்ைது குறிப்பிட ் க்க தகொள்மு ை் தசய் ொலும், 

இந்  திறன்கள் மிகவும் பயனுள்ள மற்றும் திருப்திகரமொன விலளவுகளுக்கு 

பங்களிக்கின்றன. 

 
 
 



 

 

மபசச்ுவாரத்்மத திறன்கமள வளரத்்தல்: 

 

1. தவறாமல் பயிற்சி தசய்யுங்கள்: அனுபவ ்ல யும் 

நம்பிக்லகலயயும் வளரக்்க பை்மவறு அலமப்புகளிை் மபசச்ுவொர ்்ல களிை் 

ஈடுபடுங்கள். உங்கள் திறலமகலள மமம்படு ்  குலறந்  நிலைகளிை் 

மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்  பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 

2. கருத்மதத் மதடுங்கள்: முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலள 

அலடயொளம் கொண சக பணியொளரக்ள், வழிகொட்டிகள் அை்ைது 

சகொக்களிடமிருந்து கரு ்துக்கலளக் மகொருங்கள். ஆக்கபூரவ்மொன கரு ்து 

உங்கள் மபசச்ுவொர ்்ல  நுட்பங்கலள தசம்லமப்படு ்  உ வும். 

3. படிப்பு நுட்பங்கள்: பு ் கங்கள், படிப்புகள் அை்ைது பட்டலறகள் 

மூைம் தவவ்மவறு மபசச்ுவொர ்்ல  உ ்திகள் மற்றும்  ந்திமரொபொயங்கலளப் 

பற்றி அறியவும். பை்மவறு அணுகுமுலறகலளப் புரிந்துதகொள்வது உங்கள் 

மபசச்ுவொர ்்ல  திறன்கலள மமம்படு ்தும். 

4. பங்கு வகிக்கிறது: மபசச்ுவொர ்்ல  கொட்சிகலள உருவகப்படு ்  

பங்கு வகிக்கும் பயிற்சிகளிை் பங்மகற்கவும். மரொை்-பிமளமிங் பை்மவறு உ ்திகள் 

மற்றும் பதிை்கலள கடட்ுப்படு ் ப்பட்ட சூழலிை் பயிற்சி தசய்ய உ வுகிறது. 

5. பிரதிபலிக்கவும் மற்றும் பகுப்பாய்வு தசய்யவும்: ஒவ்தவொரு 

மபசச்ுவொர ்்ல க்குப் பிறகும், எது நன்றொக மவலை தசய் து மற்றும் எல  

மமம்படு ் ைொம் என்பல ப் பற்றி சிந்தியுங்கள். கடந் கொை 

மபசச்ுவொர ்்ல கலள பகுப்பொய்வு தசய்வது பைம் மற்றும் வளரச்ச்ிக்கொன 

பகுதிகலள அலடயொளம் கொண உ வுகிறது. 

 

முடிவுமர 

 

பை்மவறு சூழை்களிை் தவற்றிகரமொன விலளவுகலள அலடவ ற்கு 

மபசச்ுவொர ்்ல  திறன் அவசியம். அலவ  யொரிப்பு, பயனுள்ள த ொடரப்ு, 

பசச்ொ ொபம், தநகிழ்வு ் ன்லம மற்றும் உணரச்ச்ிகலள நிரவ்கிக்கும் திறன் 

ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. வலுவொன மபசச்ுவொர ்்ல  திறன்கலள வளரப்்பது 

சிறந்  த ொழிை்முலற மற்றும்  னிப்படட் உறவுகள், பயனுள்ள மமொ ை் தீரவ்ு 

மற்றும் ஒப்பந் ங்கலள எடட்ுவதிை் ஒடட்ுதமொ ்  தவற்றிக்கு வழிவகுக்கும். இந்  



 

 

திறன்களின் வளரச்ச்ியிை் மு லீடு தசய்வது சிக்கைொன த ொடரப்ுகலள 

வழிநட ்தும் மற்றும் பரஸ்பர நன்லம பயக்கும் முடிவுகலள அலடவ ற்கொன 

உங்கள் திறலன மமம்படு ்தும். 

 

தனிப்பட்ட திறன்கள்: சமூக திறன்கள் 

 

நிசச்யமொக! சமூக ் திறன்கள் என்பது மற்றவரக்ளுடன் பயனுள்ள 

த ொடரப்ுகள் மற்றும் த ொடரப்ுகலள எளி ொக்கும் முக்கியமொன  னிப்படட் 

திறன்கள் ஆகும்.  னிப்படட் அை்ைது த ொழிை்முலற சூழை்களிை் உறவுகலள 

உருவொக்குவ ற்கும் பரொமரிப்ப ற்கும் அலவ அவசியம். சமூக திறன்களின் 

முக்கிய கூறுகள் மற்றும் அம்சங்கள் இங்மக: 

 

1. ததாடர்பு திறன்: இதிை் வொய்தமொழி மற்றும் தசொற்கள் அை்ைொ  

த ொடரப்ு ஆகியலவ அடங்கும். திறலமயொன த ொடரப்ொளரக்ள்  ங்கள் 

எண்ணங்கலள ் த ளிவொக தவளிப்படு ்துகிறொரக்ள், சுறுசுறுப்பொகக் 

மகடக்ிறொரக்ள் மற்றும் அவரக்ளின் வொர ்்ல களுக்குப் தபொருந் க்கூடிய உடை் 

தமொழிலயப் பயன்படு ்துகிறொரக்ள். நை்ை  கவை்த ொடரப்ு என்பது த ொனி, 

மவகம் மற்றும் ஒலியின் அளலவப் பற்றிய விழிப்புணரல்வ உள்ளடக்கியது. 

 

2. பசச்ாதாபம்: மற்றவரக்ளின் உணரவ்ுகலளப் புரிந்துதகொள்வதும் 

பகிரந்்து தகொள்வதும் வலுவொன உறவுகலள உருவொக்க உ வுகிறது. பசச்ொ ொபம் 

என்பது உணரச்ச்ிகரமொன குறிப்புகலள அங்கீகரிப்பது மற்றும் சரியொன 

முலறயிை் பதிைளிப்பல  உள்ளடக்கியது, இது நம்பிக்லகலயயும் 

இலணப்லபயும் மமம்படு ்தும். 

3. தசயலில் மகட்பது: இது வொர ்்ல கலளக் மகட்ப ற்கு அப்பொற்பட்டது; 

முழு கவன ்ல யும் தசலு ்து ை், மகள்விகலள த ளிவுபடு ்து ை் மற்றும் 

கரு ்துக்கலள வழங்கு ை் ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். தசயலிை் மகட்பது 

மரியொல லயக் கொடட்ுகிறது மற்றும் சிறந்  புரி லை வளரக்்கிறது. 

4. மமாதல் தீரவ்ுகரு ்து மவறுபொடுகலள ஆக்கபூரவ்மொகக் லகயொள்வது 

ஒரு முக்கியமொன சமூக ் திறலம. இது அலமதியொக இருப்பது, மற்றவரின் 

முன்மனொக்லகப் புரிந்து தகொள்ள முயை்வது மற்றும் பரஸ்பர நன்லம பயக்கும் 



 

 

தீரல்வ மநொக்கிச ்தசயை்படுவது ஆகியலவ அடங்கும். 

5. குழுப்பணி: மற்றவரக்ளுடன் திறம்பட ஒ ்துலழக்க குழு 

இயக்கவியலைப் புரிந்துதகொள்வது, கூடட்ு இைக்குகளுக்கு பங்களிப்பு தசய்வது 

மற்றும் குழு உறுப்பினரக்லள ஆ ரிப்பது ஆகியலவ ம லவ. ஒரு நை்ை அணி 

வீரரொக இருப்பது தநகிழ்வு ் ன்லம, ஒ ்துலழப்பு மற்றும் தவவ்மவறு 

கண்மணொட்டங்களுக்கு மரியொல  ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. 

6. தநட்தவாரக்்கிங்: த ொழிை்முலற உறவுகலள கட்டிதயழுப்பு ை் 

மற்றும் பரொமரி ் ை் ஆகியலவ த ொடரப்ுதகொள்வது, இலணந்திருப்பது மற்றும் 

ஆ ரலவ வழங்குவது ஆகியலவ அடங்கும். தநடத்வொரக்்கிங் என்பது 

வொய்ப்புகலள உருவொக்குவது மற்றும் பரஸ்பர நன்லமக்கொக உறவுகலள 

மமம்படு ்துவது. 

7. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம: பை்மவறு சமூக சூழ்நிலைகளிை் ஒருவரின் 

நட ்ல லய சரிதசய்யும் திறன் சமூக திறன்களிை் அடங்கும். 

மொற்றியலமக்கக்கூடிய ொக இருப்பது என்பது மொற்ற ்திற்கு ் திறந்திருப்பது 

மற்றும் மொறுபடட் சமூக சூழை்கள் மற்றும் இயக்கவியலுக்குப் 

பதிைளிக்கக்கூடியது. 

8. ஆசாரம்: கண்ணியம், மரியொல  மற்றும் தபொரு ் மொன உலட 

மபொன்ற சரியொன சமூக தநறிகள் மற்றும் நட ்ல கலளப் புரிந்துதகொள்வது 

மற்றும் நலடமுலறப்படு ்துவது, மநரம்லறயொன ம ொற்ற ்ல  

ஏற்படு ்துவ ற்கும், தமன்லமயொன த ொடரப்ுகலள வளரப்்ப ற்கும் உ வுகிறது. 

9. வற்புறுத்தல் மற்றும் மபசச்ுவாரத்்மத: மற்றவரக்லள திறம்பட நம்ப 

லவப்ப ற்கு அை்ைது உடன்பொடுகலள எடட்ுவ ற்கு புள்ளிகலள த ளிவொக 

தவளிப்படு ்து ை், மற்றவரக்ளின் ம லவகள் மற்றும் விருப்பங்கலளப் 

புரிந்துதகொள்வது மற்றும் தபொதுவொன நிலைலயக் கண்டறி ை் ஆகியலவ 

ம லவ. 

10. உணரச்ச்ி கட்டுப்பாடு: ஒருவரின் தசொந்  உணரச்ச்ிகள் மற்றும் 

எதிரவ்ிலனகலள நிரவ்கிப்பது சமூக த ொடரப்ுகளிை் த ொழிை்முலற மற்றும் 

அலமதிலய பரொமரிக்க இன்றியலமயொ து. 

 



 

 

வலுவொன சமூக திறன்கலள வளரப்்பதிை் பயிற்சி மற்றும் சுய விழிப்புணரவ்ு 

ஆகியலவ அடங்கும். சமூக நடவடிக்லககளிை் ஈடுபடுவது, கரு ்துக்கலள ் 

ம டுவது மற்றும் த ொடரப்ுகலளப் பிரதிபலிப்பது இந்  திறன்கலள மமம்படு ்  

உ வும். 

 

தனிப்பட்ட திறன்கள்: பசச்ாதாப திறன்கள் 
 
 

மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகள் மற்றும் முன்மனொக்குகலளப் புரிந்துதகொள்வது 

மற்றும் திறம்பட பதிைளிப்பதிை் கவனம் தசலு ்துவது,  னிப்பட்ட திறன்களின் 

ஒரு முக்கிய அங்கமொகும். பசச்ொ ொப திறன்களின் விரிவொன முறிவு இங்மக: 

 

1. உணரச்ச்ி விழிப்புணரவ்ு 

 

 உணரச்ச்ிகமள அங்கீகரித்தல்: உங்களுக்கும் மற்றவரக்ளுக்கும் 

உள்ள உணரச்ச்ி நிலைகலள அலடயொளம் கொண்பது முக்கியமொனது. 

முகபொவங்கள், உடை் தமொழி மற்றும் குரை் த ொனி ஆகியவற்றிை் கவனம் 

தசலு ்துவதும் இதிை் அடங்கும், இது ஒருவர ் எப்படி உணரக்ிறொர ் என்பல க் 

குறிக்கும். 

 சுய விழிப்புணரவ்ு: உங்கள் உணரச்ச்ிகள் உங்கள் த ொடரப்ுகள் 

மற்றும் பதிை்கலள எவ்வொறு பொதிக்கின்றன என்பல ப் புரிந்துதகொள்வது 

அவற்லற சிறப்பொக நிரவ்கிக்க உ வுகிறது. இந்  விழிப்புணரவ்ு மற்றவரக்ளிடம் 

மிகவும் துை்லியமொன பசச்ொ ொப ்ல  அனுமதிக்கிறது. 

 

2. பசச்ாதாபமான மகட்டல் 

 

 தசயலில் மகட்பது: மபசச்ொளரிடம் குறுக்கிடொமை் அை்ைது 

முடிதவடுக்கொமை் உங்கள் முழு கவன ்ல யும் தசலு ்து ை்.  லையலசவுகள், 

வொய்தமொழி ஒப்பு ை்கள் மற்றும் தபொரு ் மொன பதிை்கள் மூைம் அவரக்ளின் 

வொர ்்ல கள் மற்றும் உணரவ்ுகலள ஒப்புக்தகொள்வது இதிை் அடங்கும். 

 பிரதிபலிப்பு பதில்கள்: உங்கள் புரி லை உறுதிப்படு ் வும், 

அவரக்ளின் உணரச்ச்ிகரமொன அனுபவ ்திை் நீங்கள் ஈடுபடட்ுள்ளீரக்ள் 

என்பல க் கொட்டவும் மபசச்ொளர ் கூறியல  மறுபரிசீைலன தசய் ை் அை்ைது 



 

 

விளக்கமளி ் ை். எடு ்துக்கொட்டொக, “நீங்கள் விரக்தியலடந்திருப்பது மபொை் 

த ரிகிறது, ஏதனன்றொை்…” 

 

3. கண்மணாட்டம்-எடுத்தல் 

 

 தவவ்மவறு கண்மணாட்டங்கமளப் புரிந்துதகாள்வது: 

மவதறொருவரின் சூழ்நிலையிை் உங்கலள கற்பலன தசய்வது அவரக்ளின் 

உணரச்ச்ிகலளயும் எதிரவ்ிலனகலளயும் புரிந்து தகொள்ள உ வுகிறது. இது 

அவரக்ளின் பின்னணி, அனுபவங்கள் மற்றும்  ற்மபொல ய சூழ்நிலைகலள 

கரு ்திை் தகொள்ள மவண்டும். 

 அனுமானங்கமளத் தவிர்ப்பது: மற்றவரக்ளின் உணரவ்ுகள் அை்ைது 

உந்து ை்கலளப் பற்றி அனுமொனங்கலளச ்தசய்வ ற்குப் பதிைொக, மகள்விகலளக் 

மகடட்ு, அவரக்ளின் முன்மனொக்லக நன்கு புரிந்துதகொள்ள த ளிலவ ் ம டுங்கள். 

 

4. உணரச்ச்ி சரிபார்ப்பு 
 
 

 உணரவ்ுகமள ஒப்புக்தகாள்வது: நீங்கள் முழுலமயொக புரிந்து 

தகொள்ளொவிட்டொலும் அை்ைது ஏற்றுக்தகொள்ளொவிட்டொலும் கூட, ஒருவரின் 

உணரச்ச்ிகலள நியொயமொன ொகவும் முக்கியமொன ொகவும் ஏற்றுக்தகொள்வ ன் 

மூைம் அவற்லறச ் சரிபொர ்் ை். "நீங்கள் ஏன் அப்படி உணரக்ிறீரக்ள் என்று 

என்னொை் பொரக்்க முடிகிறது" மபொன்ற தசொற்தறொடரக்ள் மூைம் இது இருக்கைொம். 

 ஆதரவான பதில்கள்: ஆறு ைொன வொர ்்ல கள் அை்ைது தசயை்கள் 

மூைம் பசச்ொ ொபம் மற்றும் புரி லை தவளிப்படு ்து ை் மபொன்ற மற்றவரின் 

உணரவ்ுகளின் அடிப்பலடயிை் உறுதிலயயும் ஆ ரலவயும் வழங்கு ை். 

 

5. இரக்கமுள்ள தசயல் 

 

 ஆதரமவ வைங்குதல்: மற்ற நபரின் ம லவகள் மற்றும் உணரச்ச்ி 

நிலை ஆகியவற்றுடன் ஒ ்துப்மபொகும் வலகயிை் உ வி அை்ைது ஆறு ை் 

வழங்கு ை். இது அவரக்ளின் கவலைகலளக் மகட்பது அை்ைது பணிகளிை் 

அவரக்ளுக்கு உ வுவது மபொன்ற நலடமுலற உ வி அை்ைது உணரச்ச்ிபூரவ்மொன 

ஆ ரவொக இருக்கைொம். 



 

 

 அக்கமறமய தவளிப்படுத்துதல்: ஊக்கமளிக்கும் வொர ்்ல கள், 

ஆ ரவொன லசலககள் அை்ைது ஒன்றொக மநர ்ல ச ் தசைவிடு ை் மபொன்ற 

வொய்தமொழி மற்றும் தசொை்ைொ  வழிகள் மூைம் மற்றவரக்ளுக்கு உண்லமயொன 

அக்கலறலயக் கொடட்ு ை். 

 

6. தீர்ப்பளிக்காத மனப்பான்மம 

 

 திறந்த மனதுடன் இருப்பதுமற்றவரின் உணரச்ச்ிகள் அை்ைது 

அனுபவங்கலளப் பற்றிய தீரப்்புகள் அை்ைது சொரப்ுகலள ்  விரப்்பது. 

 னிநபரக்ள்  ங்கள் உண்லமயொன உணரவ்ுகலள தவளிப்படு ்  பொதுகொப்பொக 

உணரும் சூழலை உருவொக்க இது உ வுகிறது. 

 மவறுபாடுகளுக்கு மதிப்பளித்தல்: ஒவ்தவொரு நபரின் 

அனுபவங்களும் உணரவ்ுகளும்  னிப்படட்லவ என்பல  உணரந்்து, பை்மவறு 

கண்மணொட்டங்கள் மற்றும் உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிை்கலள மதிப்பிடு ை். 

 

7. மமாதல் தீரவ்ு 

 

 அடிப்பமட உணரச்ச்ிகமளப் புரிந்துதகாள்வது: மமொ ை்களுக்குப் 

பின்னொை் உள்ள உணரச்ச்ிகரமொன இயக்கிகலள அலடயொளம் கொண்பது, 

மமமைொட்டப் பிரசச்ிலனகளுக்குப் பதிைொக மூை கொரணங்கலள ் தீரக்்க 

உ வுகிறது. பசச்ொ ொபம் சம்பந் ப்பட்ட உணரச்ச்ிகலள அலடயொளம் கண்டு 

சரிபொரக்்க உ வுகிறது. 

 சரச்ம்சகமள மத்தியஸ்தம் தசய்தல்: சம்பந் ப்பட்ட அலன ்து 

 ரப்பினருடனும் அனு ொப ்துடன் தீரவ்ு கொண்பல  எளி ொக்கு ை், இது 

தபொதுவொன  ள ்ல க் கண்டறியவும், அலனவரின் உணரவ்ுகலளயும் கரு ்திை் 

தகொண்டு தீரவ்ுகலள உருவொக்கவும் உ வுகிறது. 

 



 

 

 
8. உறமவ உருவாக்குதல் 

 

 இமணப்புகமள உருவாக்குதல்: பசச்ொ ொப ்ல ப் பயன்படு ்தி 

நம்பிக்லகலய வளரக்்கவும், வலுவொன உறவுகலள ஏற்படு ் வும். இது 

மற்றவரக்ளின் உணரவ்ுகள் மற்றும் அனுபவங்களிை் உண்லமயொன அக்கலற 

கொடட்ுவது மற்றும் புரி ை் மற்றும் ஆ ரவுடன் பதிைளிப்பல  உள்ளடக்குகிறது. 

 மநர்மமற ததாடர்புகமள வளர்ப்பது: பரஸ்பர மரியொல  மற்றும் 

ஒ ்துலழப்லப மமம்படு ்து ை், த ொடரப்ுகலள மிகவும் அர ்் முள்ள ொகவும், 

பயனுள்ள ொகவும் மொற்றுவ ற்கு அனு ொப ் திறன்கலளப் பயன்படு ்து ை். 

 

9. உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு 

 

 உணரச்ச்ிகமள நிரவ்கித்தல்: உங்கள் தசொந்  உணரச்ச்ிகலள 

ஒழுங்குபடு ்துவது, மற்றவரக்ளிடம் பரிவு கொடட்ுவது, த ொடரப்ுகளிை் 

சமநிலைலயயும் அலமதிலயயும் பரொமரிக்க உ வுகிறது. இது சுய கடட்ுப்பொடு 

மற்றும் உணரச்ச்ி பின்னலடலவ உள்ளடக்கியது. 

 சமூக சூை்நிமலகமள வழிநடத்துதல்: சமூகக் குறிப்புகள் மற்றும் 

இயக்கவியலைப் புரிந்துதகொள்வ ற்கும் சரியொன முலறயிை் பதிைளிப்ப ற்கும் 

பசச்ொ ொப ்ல ப் பயன்படு ்து ை், மிகவும் பயனுள்ள மற்றும் இணக்கமொன 

த ொடரப்ுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 

பசச்ாதாப திறன்கமள வளர்ப்பது 

 

பசச்ொ ொப திறன்கலள மமம்படு ் : 

 

 மமண்ட்ஃபுல்தனஸ் பயிற்சி: ஊடொடு ை்களிை் இருப்பது, 

உணரவ்ுகலள நன்கு அறிந்து புரிந்து தகொள்ள உ வுகிறது. 

 மதடுங்கள் பின்னூட்டம்: மகொரிக்லக கரு ்து இருந்து

 மற்றவரக்ள் அன்று உங்கள் பசச்ொ ொபம்முன்மனற்ற ்திற்கொன 

பகுதிகலள அலடயொளம் கொண்ப ற்கொன பதிை்கள் மற்றும் த ொடரப்ுகள். 

 பசச்ாதாப பயிற்சியில் ஈடுபடுங்கள்: பசச்ொ ொபம் மற்றும் உணரச்ச்ி 

நுண்ணறிலவ வளரப்்பதிை் கவனம் தசலு ்தும் பயிற்சிகள் அை்ைது பயிற்சிகளிை் 

பங்மகற்கவும். 



 

 

 

 னிப்படட் அை்ைது த ொழிை்முலற அலமப்புகளிை் பயனுள்ள 

 கவை்த ொடரப்ு, உறலவ கட்டிதயழுப்பு ை் மற்றும் ஆ ரவொன சூழை்கலள 

உருவொக்குவ ற்கு பசச்ொ ொப திறன்கள் முக்கியம். அலவ  னிநபரக்லள 

ஆழமொன மட்ட ்திை் இலணக்கவும், பரஸ்பர புரி ை் மற்றும் மரியொல லய 

வளரக்்கவும் உ வுகின்றன. 

 

மகடக்ும் திறன் திறலமயொன  னிப்பட்ட  கவை்த ொடரப்ுக்கு ஒரு அடிப்பலட 

அம்சமொகும். அலவ தவறும் தசொற்கலளக் மகட்பல  விட அதிகம்; அலவ 

புரி லை உள்ளடக்கியது, மபசும் தசய்திகலள அர ்் முள்ள வி  ்திை் விளக்கு ை் 

மற்றும் பதிைளிப்பது. மகடக்ும் திறன் பற்றிய விரிவொன பொரல்வ இங்மக: 

 

1. தசயலில் மகட்பது 

 

 முழு கவனம்: மபசச்ொளருக்கு உங்கள் கவன ்ல  தசலு ்து ை். இ ன் 

தபொருள் கவனசச்ி றை்கலள விைக்கி லவப்பது, கண்கலள ் த ொடரப்ுதகொள்வது 

மற்றும் உடை் தமொழி மூைம் நீங்கள் ஈடுபடட்ுள்ளல க் கொடட்ுவது. 

 தடங்கல்கமளத் தவிர்ப்பது: பதிைளிப்ப ற்கு முன் மபசச்ொளர ் ங்கள் 

எண்ணங்கலள முடிக்க அனுமதி ் ை். குறுக்கீடு தசய்வது  கவை்த ொடரப்ு 

ஓட்ட ்ல  சீரக்ுலை ்து, மபசச்ொளர ்குலற ்து மதிப்பிடப்படட் ொக உணரைொம். 

 

2. பிரதிபலிப்பு மகட்டல் 

 

 பகுத்தறிவு: புரி லை உறுதிப்படு ்  மபசச்ொளர ் உங்கள் தசொந்  

வொர ்்ல களிை் கூறியல  மீண்டும் கூறு ை். உ ொரணமொக, "அப்படியொனொை் 

நீங்கள் என்ன தசொை்கிறீரக்ள்..." 

 சுருக்கமாக: மபசச்ொளர ் கூறியவற்றின் முக்கிய குறிப்புகளின் 

சுருக்கமொன கண்மணொட்ட ்ல  வழங்கு ை். உலரயொடலின் அ ்தியொவசிய 

அம்சங்கலள நீங்கள் லகப்பற்றியுள்ளீரக்ள் என்பல  ் த ளிவுபடு ் வும் 

உறுதிப்படு ் வும் இது உ வுகிறது. 

 

3. ததளிவுபடுத்துதல் 

 



 

 

 மகள்விகள் மகட்பது: ஏம னும் குழப்ப ்ல  ் துலடக்க அை்ைது 

மபசச்ொளரின் தசய்திலயப் பற்றிய ஆழமொன புரி லைப் தபற கூடு ை் 

 கவை்கலள ் ம டு ை். உ ொரணமொக, "நீங்கள் எல ச ்தசொன்னீரக்ள் என்பல  

விளக்க முடியுமொ...?" 

 எடுத்துக்காட்டுகமளக் மகாருதல்: புள்ளிகலள விளக்குவ ற்கு 

அை்ைது சுருக்கமொன கரு ்துகலள மிகவும் உறுதியொன ொக மொற்ற குறிப்பிடட் 

உ ொரணங்கலளக் மகட்பது. இது த ொடரப்ு தகொள்ளப்படுவ ன் முழு 

அர ்்  ்ல யும் புரிந்து தகொள்ள உ வும். 

 

4. பரிவு மகட்டல் 

 

 உணரவ்ுகமள ஒப்புக்தகாள்வது: மபசச்ொளரின் உணரச்ச்ிகலள 

அங்கீகரி ்து சரிபொர ்் ை். பசச்ொ ொபம் கொடட்ுவது, "நீங்கள் எப்படி உணரைொம் 

என்பல  என்னொை் பொரக்்க முடிகிறது" மபொன்ற தசொற்தறொடரக்லள 

உள்ளடக்கியிருக்கைொம். 

 

 தபாருத்தமாக பதிலளிக்கிறது: மபசச்ொளரின் உணரச்ச்ி நிலை 

பற்றிய புரி லை பிரதிபலிக்கும் கரு ்து அை்ைது ஆ ரலவ வழங்கு ை். 

 

5. வாய்தமாழி அல்லாத ததாடர்பு 

 

 உடல் தமாழி:  லையலச ் ை், திறந்  ம ொரலணலய பரொமரி ் ை் 

மற்றும் சற்று முன்மனொக்கி சொய் ை் மபொன்ற கவன ்ல  தவளிப்படு ்  

மநரம்லற உடை் தமொழிலயப் பயன்படு ்து ை். 

 முகபாவங்கள்: ம லவக்மகற்ப அக்கலற அை்ைது உற்சொகம் 

கொடட்ுவது மபொன்ற தபொரு ் மொன முகபொவலனகள் மூைம் புரி ை் மற்றும் 

பசச்ொ ொப ்ல  பிரதிபலிக்கிறது. 

 

6. தபாதுவான ஆபத்துக்கமளத் தவிர்ப்பது 

 

 பதிலளிப்பமதக் மகட்டல்: மற்றவர ் மபசும்மபொது உங்கள் பதிலை ் 

 யொரிக்கும் தபொறிலய ்  விர ்் ை். மொறொக, அவரக்ள் தசொை்வதிை் கவனம் 

தசலு ்துங்கள். 



 

 

 தீர்ப்பு மகட்டல்: மபசச்ொளரின் தசய்திலயப் பற்றிய தீரப்்புகள் அை்ைது 

அனுமொனங்கலளச ்தசய்யவிை்லை. முன்கூட்டிமய கரு ்துக்கலள உருவொக்கொமை் 

திறந்  மனதுடன் மகளுங்கள். 

 

7. கருத்துக்கமள வைங்குதல் 

 

 வாய்தமாழி கருத்து: உங்கள் புரி லையும் ஈடுபொடல்டயும் 

பிரதிபலிக்கும் பதிை்கலள வழங்கு ை், அ ொவது, "அது சுவொரஸ்யமொனது" அை்ைது 

"நொன் அல க் கரு ்திை் தகொள்ளவிை்லை." 

 வாய்தமாழி அல்லாத கருத்து: நீங்கள் சுறுசுறுப்பொகக் மகடக்ிறீரக்ள் 

மற்றும் ஈடுபடுகிறீரக்ள் என்பல க் கொட்ட  லையலசப்புகள், புன்னலககள் 

அை்ைது பிற லசலககலளப் பயன்படு ்து ை். 

 

8. கவனசச்ிதறல்கமள நிரவ்கித்தல் 

 

 ஒரு சாதகமான சூைமல உருவாக்குதல்: கவன ்ல  மமம்படு ்  

தவளிப்புற கவனசச்ி றை்கலளக் குலற ் ை். அலமதியொன இட ்ல க் 

கண்டுபிடிப்பது அை்ைது அறிவிப்புகலள முடக்குவது ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். 

 மன கவனம்: ஸ்பீக்கரிை் முழுலமயொக கவனம் தசலு ்  உங்கள் 

தசொந்  அக்கலறகள் அை்ைது கவலைகள் மபொன்ற உள்ளிருந்து வரக்கூடிய 

கவனசச்ி றை்கலள ்  விர ்் ை். 

 

9. விளக்கம் மற்றும் பகுப்பாய்வு 
 
 

 சூைமலப் புரிந்துதகாள்வது: மபசச்ொளர ்  ங்கள் தசய்திலய 

சிறப்பொக விளக்குவ ற்கு த ொடரப்ு தகொள்ளும் சூழலைக் கரு ்திை் தகொண்டு. 

 அடிப்பமட தசய்திகமள அங்கீகரித்தல்: வொர ்்ல களின் மநரடி 

அர ்்  ்ல  மடட்ும் அலடயொளம் கொண்பது மடட்ுமை்ைொமை், அவற்றின் 

பின்னணியிை் உள்ள தசய்திகள் அை்ைது மநொக்கங்கலளயும் அலடயொளம் 

கொணு ை். 

 
 
 



 

 

10. பயிற்சி மற்றும் முன்மனற்றம் 

 

 தசயலில் மகட்கும் பயிற்சிகளில் ஈடுபடுதல்: உலரயொடை்கலளச ்

சுருக்கமொகச ்தசொை்வது அை்ைது முக்கியக் குறிப்புகலளப் பிரதிபலிப்பது மபொன்ற 

மகடக்ும் திறலன மமம்படு ்  வடிவலமக்கப்பட்ட பயிற்சிகளுடன் பயிற்சி. 

 கருத்து மகட்கிறது: உங்கள் மகடக்ும் திறன் மற்றும் நீங்கள் 

மமம்படு ் க்கூடிய பகுதிகள் குறி ்து மற்றவரக்ளிடம் கரு ்து மகட்பது. 

 

திறம்பட மகட்பதன் நன்மமகள் 

 

 உறவுகமள மமம்படுத்துகிறது: நன்றொகக் மகட்பது 

நம்பிக்லகலயயும் நை்லுறலவயும் உருவொக்குகிறது, த ொடரப்ுகலள மிகவும் 

அர ்் முள்ள ொகவும் பயனுள்ள ொகவும் ஆக்குகிறது. 

 சிக்கமலத் தீர்ப்பமத மமம்படுத்துகிறது: தசயலிை் மகட்ப ன் மூைம் 

சிக்கலின் முழு மநொக்க ்ல யும் புரிந்துதகொள்வது சிறந்  தீரவ்ுகளுக்கு 

வழிவகுக்கும். 

 பசச்ாதாபத்மத அதிகரிக்கிறது: மற்றவரக்லள உண்லமயொகக் 

மகடட்ு புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம், நீங்கள் பசச்ொ ொபம் மற்றும் த ொடரப்ின் 

ஆழமொன உணரல்வ வளர ்்துக் தகொள்ளைொம். 

 

 னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற அலமப்புகளிை் மகடக்ும் திறன் 

முக்கியமொனது. அலவ த ளிவொன  கவை்த ொடரப்ுகலள தசயை்படு ்துகின்றன, 

பரஸ்பர புரி லை வளரக்்கின்றன மற்றும் அதிக உற்ப ்தி மற்றும் மநரம்லறயொன 

த ொடரப்ுகளுக்கு பங்களிக்கின்றன. இந்  ் திறன்கலள வளர ்்து, 

தசம்லமப்படு ்துவது, மற்றவரக்ளுடன் இலணவ ற்கும், மமொ ை்கலள ் 

திறம்பட ் தீரப்்ப ற்கும் உங்கள் திறலன தபரிதும் மமம்படு ்தும். 

 

 னிப்படட் உறவுகள் மு ை் த ொழிை்முலற சூழை்கள் வலர பை்மவறு 

சூழை்களிை் மகடக்ும் திறன் முக்கியமொனது. அலவ ஏன் மிகவும் முக்கியமொனலவ 

என்ப ற்கொன விரிவொன பொரல்வ இங்மக: 

 

1. மமம்படுத்தப்பட்ட ததாடர்பு 



 

 

 

 புரிதல்:திறம்பட மகடப்து, த ரிவிக்கப்படும் தசய்திலய நீங்கள் 

முழுலமயொகப் புரிந்துதகொள்வல  உறுதிதசய்கிறது. இது  வறொன புரி ை்கள் 

மற்றும் பிலழகள் ஏற்படுவ ற்கொன வொய்ப்லபக் குலறக்கிறது. 

 

 கருத்து:சுறுசுறுப்பொகக் மகட்ப ன் மூைம், நீங்கள் மிகவும் 

தபொரு ் மொன மற்றும் ஆக்கபூரவ்மொன கரு ்துக்கலள வழங்கைொம், இது 

மயொசலனகள் மற்றும் தீரவ்ுகலளச ்தசம்லமப்படு ்  உ வுகிறது. 

 

2. நம்பிக்மக மற்றும் நல்லுறமவ உருவாக்குதல் 

 

 அனுதாபம்:தசயலிை் மகட்பது பசச்ொ ொப ்ல  தவளிப்படு ்துகிறது 

மற்றும் மபசச்ொளரின் முன்மனொக்லக நீங்கள் மதிக்கிறீரக்ள் என்பல க் 

கொடட்ுகிறது, இது நம்பிக்லகலயயும் மரியொல லயயும் வளரக்்கிறது. 

 உறவு வலிமம:சக பணியொளரக்ள், வொடிக்லகயொளரக்ள் அை்ைது 

நண்பரக்ளுடன் வலுவொன உறவுகலள கட்டிதயழுப்பவும் பரொமரிக்கவும் நன்றொக 

மகடக்ிறது. 

 

3. மமாதல் தீரவ்ு 

 

 சிக்கல்கமளத் தீர்ப்பது:தசயலிை் மகட்ப ன் மூைம் மமொ ை்களின் 

மூை கொரண ்ல ப் புரிந்துதகொள்வது மிகவும் பயனுள்ள சிக்கலை ் தீரப்்ப ற்கும் 

தீரவ்ுக்கும் உ வுகிறது. 

 தவறான தகவல்ததாடர்புகமளத் தவிர்ப்பது:அலன ்து 

 ரப்பினரும் மகட்ட ொக உணருவல  உறுதி தசய்வ ன் மூைம், நீங்கள் 

சரச்ல்சகலள ்  டுக்கைொம் மற்றும் மிகவும் இணக்கமொக தீரக்்கைொம். 

 

4. கற்றல் மற்றும் வளரச்ச்ி 

 

 அறிவு தபறுதல்: னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற வளரச்ச்ிக்கு 

பங்களி ்து, மற்றவரக்ளிடமிருந்து புதிய நுண்ணறிவுகள், மயொசலனகள் மற்றும் 

 கவை்கலளப் தபற உங்கலள அனுமதிக்கிறது. 

 திறன் மமம்பாடு:தவவ்மவறு கண்மணொட்டங்கள் மற்றும் 

நிபுண ்துவ ்ல ப் புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம் புதிய திறன்கலளயும் அறிலவயும் 



 

 

தபற இது உ வுகிறது. 

 

5. பயனுள்ள தமலமம 

 

 வழிகாட்டுதல்:நன்றொகக் மகடக்ும்  லைவரக்ள்  ங்கள் குழுக்களுக்கு 

அவரக்ளின் கவலைகலள ் தீரப்்ப ன் மூைமும், முடிதவடுப்ப ற்கு அவரக்ளின் 

உள்ளீடல்டப் பயன்படு ்துவ ன் மூைமும் சிறப்பொக வழிநட ்  முடியும். 

 உந்துதல்:பணியொளரக்ள்  ங்கள்  லைவரக்ள்  ங்கள் 

கரு ்துக்கலளயும் கரு ்துக்கலளயும் தீவிரமொகக் மகட்பல யும் 

பரிசீலிப்பல யும் பொரக்்கும்மபொது அவரக்ள் மதிப்பு மற்றும் ஊக்கமளிப்ப ொக 

உணரக்ிறொரக்ள். 

 

6. உற்பத்தித்திறன் மற்றும் தசயல்திறன் 

 

 ததளிவு:நன்றொகக் மகட்பது த ளிவொன அறிவுறு ் ை்கள் மற்றும் 

எதிரப்ொரப்்புகலள உறுதி தசய்கிறது, இது உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிக்கிறது 

மற்றும் மீண்டும் மீண்டும் விளக்கங்களின் ம லவலய குலறக்கிறது. 

 
 

 பிமை குமறப்பு:சரியொகக் மகட்பது பிலழகலள ஆரம்ப ்திமைமய 

கண்டறிய உ வும், இது சிறந்  விலளவுகளுக்கும் திறலமயொன 

தசயை்முலறகளுக்கும் வழிவகுக்கும். 

 

7. உணரச்ச்ி ஆதரவு 

 

 ஆதரவான இருப்பு:கவன ்துடன் மகட்பது மன அழு ் ம் அை்ைது மன 

உலளசச்லிை் உள்ளவரக்ளுக்கு உணரச்ச்ிபூரவ்மொன ஆ ரலவ அளிக்கும், 

அவரக்ளின் உணரவ்ுகள் மற்றும் அனுபவங்களிை் நீங்கள் அக்கலற 

கொடட்ுகிறீரக்ள் என்பல க் கொடட்ுகிறது. 

 சரிபாரத்்தல்:இது மபசச்ொளரின் உணரச்ச்ிகலளயும் 

அனுபவங்கலளயும் சரிபொரக்்கிறது, இது அவரக்ளின் உணரச்ச்ி நை்வொழ்வுக்கு 

முக்கியமொன ொக இருக்கும். 

 

திறம்பட மகட்பதற்கான நுட்பங்கள் 



 

 

 

 தசயலில் மகட்பது:மபசச்ொளருடன் முழுலமயொக ஈடுபடுங்கள், 

வொய்தமொழி மற்றும் தசொற்கள் அை்ைொ  குறிப்புகள் மூைம் ஆரவ் ்ல க் 

கொடட்ுங்கள். 

 தடங்கல்கமளத் தவிரக்்கவும்:பதிைளிப்ப ற்கு முன் மபசச்ொளர ்

 ங்கள் எண்ணங்கலள முடிக்கடட்ும். 

 ததளிவுபடுத்தல்:மகள்விகலளக் மகளுங்கள் அை்ைது 

புரிந்துதகொள்வல  உறுதிதசய்ய தசொை்ைப்பட்டல ப் ப ்தி தசொை்லுங்கள். 

 அனுதாபம்:மபசச்ொளரின் உணரவ்ுகள் மற்றும் முன்மனொக்குகளுக்கு 

அனு ொபம் மற்றும் புரி லைக் கொடட்ுங்கள். 

 

ஒடட்ுதமொ ் மொக, வலுவொன மகடக்ும் திறன் பயனுள்ள  கவை் த ொடரப்ு, 

உறலவ கட்டிதயழுப்பு ை் மற்றும்  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற தவற்றிக்கு 

ஒருங்கிலணந்  ொகும். 

 

பயனுள்ள த ொடரப்ு மற்றும் ஆமரொக்கியமொன  னிப்படட் உறவுகளுக்கு 

உறுதியொன திறன்கள் முக்கியம். உறுதியொனது உங்கள் எண்ணங்கள், 

உணரவ்ுகள் மற்றும் ம லவகலள மநரடியொகவும் மரியொல யுடனும் 

தவளிப்படு ்துவல  உள்ளடக்குகிறது, அம  மநர ்திை் மற்றவரக்ளின் 

உரிலமகள் மற்றும் உணரவ்ுகலளயும் கரு ்திை் தகொள்கிறது. உறுதியொன 

திறன்கள் மற்றும் அவற்றின் முக்கிய ்துவம் பற்றிய விரிவொன கண்மணொட்டம் 

இங்மக: 

 

1. உறுதியான வமரயமறமயப் புரிந்துதகாள்வது: 

 உறுதிப்பொடு என்பது உங்கள் ம லவகள், ஆலசகள் மற்றும் 

உணரவ்ுகலள ஆக்கிரமிப்பு அை்ைது தசயைற்ற  ன்லம இை்ைொமை் 

தவளிப்பலடயொகவும் மநரல்மயொகவும் த ரிவிக்கும் திறன் ஆகும். இது 

மற்றவரக்லள மதிக்கவும்,  னக்கொக நிற்ப ற்கும் இலடமய சமநிலைலய 

ஏற்படு ்துகிறது. 

 



 

 

 
கூறுகள்: 

 

 மநரடி ததாடர்பு:உங்கள் தசய்திலய த ளிவின்றி த ளிவொக 

தவளிப்படு ்துங்கள். 

 மரியாமத:உங்கள் தசொந்  ம லவகள் மற்றும் மற்றவரக்ளின் 

ம லவகலள மதிப்பிடுங்கள். 

 நம்பிக்மக:மநரம்லற மற்றும்  ன்னம்பிக்லக மனப்பொன்லமலய 

பரொமரி ் ை். 

 

2. உறுதியான திறன்களின் முக்கியத்துவம் 

 

**1. ஆமரொக்கியமொன எை்லைகள்: 

 

 சுயமரியாமத: உறுதியொன  ன்லம உ வுகிறது

 உள்மள அலம ் ை் மற்றும் பரொமரிக்கிறது

 ஆமரொக்கியமொன எை்லைகள், உங்கள்  னிப்படட் வரம்புகள் 

மதிக்கப்படுவல  உறுதிப்படு ்துகிறது. 

 தடுக்கும் எரிதல்: மூைம் தவளிப்படு ்துகிறது உங்கள்

 வரம்புகள், நீ முடியும்  விரக்்கமிலகப்படு ்தி 

எரிவல  ்  டுக்கிறது. 

 

**2.பயனுள்ள ததாடர்பு: 

 

 ததளிவு:உறுதியொன  கவை்த ொடரப்ு உங்கள் தசய்திகள் 

த ளிவொகவும் புரிந்து தகொள்ளப்படுவல யும் உறுதிதசய்து,  வறொன 

புரி ை்கலளக் குலறக்கிறது. 

 மநரம்மயான கருத்து:ஆக்கப்பூரவ்மொக கரு ்துக்கலள 

வழங்குவ ற்கும் தபறுவ ற்கும் இது அனுமதிக்கிறது, இது சிறந்  தசயை்திறன் 

மற்றும் மமம்பட்ட உறவுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 

**3.மமாதல் தீரவ்ு: 

 

 தீர்மானம்:உறுதியொனது மமொ ை்கலள மநரடியொகவும் 

அலமதியொகவும் தீரக்்க உ வுகிறது, விலரவொன மற்றும் இணக்கமொன தீரவ்ுகலள 

எளி ொக்குகிறது. 



 

 

 மபசச்ுவாரத்்மத:உங்கள் ம லவகலளயும் மற்றவரக்ளின் 

ம லவகலளயும் பூர ்்தி தசய்யும் தீரவ்ுகலள மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்  இது 

உங்கலள அனுமதிக்கிறது. 

 

**4.அதிகரித்த சுயமரியாமத: 

 

 நம்பிக்மக:உறுதியொன வழக்கமொன பயிற்சி உங்கள் சுயமரியொல  

மற்றும் உங்கள் திறன்கள் மற்றும் மதிப்பிை் நம்பிக்லகலய அதிகரிக்கும். 

 தனிப்பட்ட வளரச்ச்ி:உங்கலள தவளிப்படு ் வும் உங்கள் 

இைக்குகலள ் த ொடரவும் உங்கலள ஊக்குவிப்ப ன் மூைம்  னிப்பட்ட 

வளரச்ச்ிக்கு இது பங்களிக்கிறது. 

 
 
**5. மற்றவரக்ளுக்கு மரியொல : 

 

 பரஸ்பர மரியாமத: ன்னம்பிக்லக என்பது உங்கள் தசொந்  

ம லவகலள தவளிப்படு ்தும் மபொது மற்றவரக்ளின் உரிலமகள் மற்றும் 

உணரவ்ுகலள அங்கீகரிப்பதும், மதிப்பதும் அடங்கும். 

 சமநிமலயான உறவுகள்:இது சமநிலையொன மற்றும் சமமொன 

உறவுகலள வளரக்்கிறது, அங்கு இரு  ரப்பினரும் மதிப்புமிக்க ொகவும் 

மகட்கப்படட் ொகவும் உணரக்ிறொரக்ள். 

 

3. உறுதியான தகவல்ததாடர்புக்கான நுட்பங்கள் 

 

**1. "I" அறிக்லககலளப் பயன்படு ் வும்: 

 

 எடுத்துக்காட்டு:“நொன் [உணரச்ச்ிலய] உணரக்ிமறன் [சூழ்நிலை] 

ஏதனனிை் [கொரணம்]. நொன் [விரும்பப்பட்ட முடிலவ] விரும்புகிமறன்." இது 

மற்றவரக்லளக் குலற கூறொமை் உங்கள் உணரவ்ுகள் மற்றும் ம லவகளிை் 

கவனம் தசலு ்துகிறது. 

 

**2.திறந்த உடல் தமாழிமயப் பராமரிக்கவும்: 

 

 கண் ததாடர்பு:நம்பிக்லகலயயும் ஈடுபொடல்டயும் கொட்ட சரியொன 

கண் த ொடரல்பப் பரொமரிக்கவும். 



 

 

 மதாரமண:அலமதிலயயும் உறுதிலயயும் தவளிப்படு ்  திறந்  

மற்றும்  ளரவ்ொன ம ொரலணலயப் பயன்படு ் வும். 

 

**3.தசயலில் மகட்பமதப் பயிற்சி தசய்யுங்கள்: 

 

 அனுதாபம்:மற்றவரின் கண்மணொட்ட ்திை் புரி லையும் 

பசச்ொ ொப ்ல யும் கொடட்ுங்கள். 

 ஒப்புதல்:உங்களுலடய தசொந் க் கரு ்துக்கலள ் த ளிவொகக் கூறும் 

மபொது அவரக்ளின் கரு ்துக்கலள ஒப்புக்தகொள்ளுங்கள். 

 

**4.ததளிவாகவும் சுருக்கமாகவும் இருங்கள்: 

 

 மநரடித்தன்மம:உங்கள் தசய்திலய மநரடியொக ் த ொடரப்ுதகொண்டு 

ம லவயற்ற விவரங்கள் அை்ைது த ளிவின்லமலய ்  விரக்்கவும். 

 குறிப்பிட்ட மகாரிக்மககள்:த ளிவற்ற அை்ைது தபொதுவொன 

அறிக்லககலள விட குறிப்பிட்ட மகொரிக்லககலள உருவொக்கவும். 

 

**5.அமமதியாக இருங்கள்: 
 
 

 கட்டுப்பாடு உணரச்ச்ிகள்: நிரவ்கிக்கவும் உங்கள்

 உணரச்ச்ிகள் மற்றும்  ங்க அலமதி, கூட

 உள்மளசவொைொன சூழ்நிலைகள். 

 உறுதியான ததானி:ஆக்கிரமிப்பு இை்ைொமை் உங்கள் தசய்திலய 

த ரிவிக்க உறுதியொன மற்றும் கண்ணியமொன த ொனிலயப் பயன்படு ் வும். 

 

**6.எதிரவ்ிமனகமள ஆக்கபூரவ்மாகக் மகயாளவும்: 

 

 உறுதியாக இருங்கள்:உலரயொடை் மற்றும் கரு ்துக்கு திறந்  

நிலையிை் இருக்கும் மபொது உங்கள் தசய்தியிை் நிற்கவும். 

 ஏற்ப:நீங்கள் தபறும் பதிலின் அடிப்பலடயிை் உங்கள் 

அணுகுமுலறலய சரிதசய்ய  யொரொக இருங்கள். 

 

4. சவால்கமள சமாளித்தல் 

 

**1. நிரொகரிப்பு அை்ைது மமொ லின் பயம்: 

 

 படிப்படியாக பயிற்சி தசய்யுங்கள்:உங்கள் நம்பிக்லகலய வளரக்்க 



 

 

சிறிய, குலறவொன சவொைொன சூழ்நிலைகளுடன் த ொடங்கவும். 

 எண்ணங்கமள மறுவடிவமமக்கவும்:எதிரம்லறயொன 

விலளவுகளுக்கு பயப்படுவல  விட உறுதியின் நன்லமகளிை் கவனம் 

தசலு ்துங்கள். 

 

**2.கலாசச்ார அல்லது சமூக விதிமுமறகள்: 

 

 தபாருத்தமாக மாற்றவும்:சூழலுக்கு ஏற்ற வலகயிை் உறுதியொன 

 ன்லமலயப் பயிற்சி தசய்யும் மபொது கைொசச்ொர மவறுபொடுகலளப் 

புரிந்துதகொண்டு மதிக்கவும். 

 

உறுதியொன திறன்கள் திறம்பட த ொடரப்ு தகொள்ளவும், ஆமரொக்கியமொன 

உறவுகலள உருவொக்கவும், உங்கள் தசொந்  மற்றும் பிறரின் ம லவகலள 

மதிக்கும் மபொது  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற இைக்குகலள அலடய 

உங்கலள அனுமதிக்கிறது. 

 

பல கலாசச்ார ததாடர்பு 

 

பன்முக கைொசச்ொர த ொடரப்ு என்பது பை்மவறு கைொசச்ொர பின்னணியிை் 

உள்ள நபரக்ளுடன் திறம்பட த ொடரப்ுதகொள்வல  உள்ளடக்கியது. 

மரியொல க்குரிய மற்றும் பயனுள்ள பரிமொற்றங்கலள உறுதிப்படு ்  பை்மவறு 

கைொசச்ொர விதிமுலறகள், மதிப்புகள் மற்றும்  கவை் த ொடரப்ு பொணிகள் பற்றிய 

புரி ை் ம லவப்படுகிறது. பன்முக கைொசச்ொர த ொடரப்ு பற்றிய விரிவொன 

பொரல்வ இங்மக: 

 
 
1. கலாசச்ார விழிப்புணரவ்ு 

 

 கலாசச்ார மவறுபாடுகமளப் புரிந்துதகாள்வது: கைொசச்ொர 

பின்னணிகள்  கவை்த ொடரப்ு பொணிகள், விதிமுலறகள் மற்றும் 

எதிரப்ொரப்்புகலள பொதிக்கின்றன என்பல  அங்கீகரி ் ை். வரிலசமுலற, 

மநரடி ் ன்லம மற்றும்  னிப்படட் இடம் ஆகியவற்றிற்கொன மொறுபட்ட 

அணுகுமுலறகலள அறிந்திருப்பது இதிை் அடங்கும். 

 சுய விழிப்புணரவ்ு: உங்கள் தசொந்  கைொசச்ொர சொரப்ுகள் மற்றும் 



 

 

அலவ மற்றவரக்ளுடனொன உங்கள் த ொடரல்ப எவ்வொறு பொதிக்கைொம் என்பல ப் 

பிரதிபலிக்கிறது. உங்கள் கைொசச்ொர தைன்லஸப் புரிந்துதகொள்வது உங்கள் 

அணுகுமுலறலய மமலும் உள்ளடக்கிய ொக மொற்ற உ வுகிறது. 

 

2. கலாசச்ார உணர்திறன் 

 

 மவறுபாடுகளுக்கு மதிப்பளித்தல்: கைொசச்ொர நலடமுலறகள் மற்றும் 

நம்பிக்லககள் உங்களின் தசொந்  ்திலிருந்து மவறுபட்டொலும், மரியொல  

கொடட்ு ை். இது பை்மவறு கைொசச்ொர முன்மனொக்குகலளப் பற்றி 

அறிந்துதகொள்வ ற்கும் மதிப்பிடுவ ற்கும் திறந்திருப்பல  உள்ளடக்குகிறது. 

 ஸ்டீரிமயாமடப்கமளத் தவிரத்்தல்:  னிநபரக்ளின் கைொசச்ொரப் 

பின்னணியின் அடிப்பலடயிை் அவரக்லளப் பற்றிய தபொதுலமப்படு ் ை்கலள ் 

 விரக்்கவும். ஒவ்தவொரு நபரும்  னிப்பட்டவரக்ள், மற்றும் ஒமர மொதிரியொன 

அனுமொனங்கள்  வறொன புரி ை்களுக்கும் குற்றங்களுக்கும் வழிவகுக்கும். 

 

3. பயனுள்ள குறுக்கு கலாசச்ார ததாடர்பு 

 

 தபாருந்தக்கூடிய தன்மம: தவவ்மவறு கைொசச்ொர விருப்பங்களுக்கு 

இடமளிக்கும் வலகயிை் உங்கள்  கவை்த ொடரப்ு பொணியிை் தநகிழ்வொக 

இருங்கள். இது உங்கள் சம்பிர ொய ்தின் நிலை, நீங்கள் மற்றவரக்ளிடம் மபசும் 

வி ம் அை்ைது நீங்கள் தசொை்ைொ  குறிப்புகலளப் பயன்படு ்துவல  

உள்ளடக்கியிருக்கைொம். 

 ததளிவு மற்றும் எளிமம:  வறொன விளக்கங்கலள ்  விரக்்க 

த ளிவொன மற்றும் மநரடியொன தமொழிலயப் பயன்படு ்து ை். தமொழி ் 

 லடகலளக் லகயொளும் மபொது அை்ைது உங்கள் தமொழியிை் சரளமொக ் 

த ரியொ  நபரக்ளுடன் த ொடரப்ு தகொள்ளும்மபொது இது மிகவும் முக்கியமொனது. 

 

4. வாய்தமாழி அல்லாத ததாடர்பு 

 

 மசமககமளப் புரிந்துதகாள்வது: லசலககள், முகபொவலனகள் 

மற்றும் உடை் தமொழி மபொன்ற தசொற்கள் அை்ைொ  குறிப்புகள் கைொசச்ொரங்கள் 

முழுவதும் தவவ்மவறு அர ்் ங்கலளக் தகொண்டிருக்கைொம் என்பல  



 

 

அங்கீகரி ் ை். எடு ்துக்கொட்டொக, ஒரு கைொசச்ொர ்திை் மநரம்லறயொன லசலக 

மற்தறொரு கைொசச்ொர ்திை் புண்படு ்தும். 

 

 உடல் தமாழிமயக் கவனித்தல்: மற்றவரக்ளின் தசௌகரிய ்ல  

அளவிடுவ ற்கும், அ ற்மகற்ப உங்களின் அணுகுமுலறலய மொற்றுவ ற்கும் 

பிறரிடமிருந்து வரும் தசொற்கள் அை்ைொ  சமிக்லஞகளுக்கு கவனம் தசலு ்து ை். 

 

5. தசயலில் மகட்பது 

 

 முழுமமயாக ஈடுபடுதல்: மபசச்ொளரிடம் உங்கள் முழு கவன ்ல யும் 

தசலு ்து ை் மற்றும் அவரக்ளின் தசய்திலய ஒப்புக்தகொள்வது. இது தசயலிை் 

மகடக்ும் உ ்திகலள உள்ளடக்கியது, அ ொவது பொரொபிமரசிங் மற்றும் புரி லை 

உறுதி தசய்வ ற்கொக த ளிவுபடு ்தும் மகள்விகலளக் மகட்பது. 

 கலாசச்ார நுணுக்கங்கள்: த ொனி மற்றும் தவளிப்பொட்டின் 

நுணுக்கங்கள் உட்பட, த ொடரப்ுபடு ் ப்படும் கைொசச்ொர சூழலிை் கவன ்துடன் 

இருப்பது. 

 

6. உறமவ உருவாக்குதல் 

 

 நம்பிக்மகமய நிறுவுதல்: பரஸ்பர மரியொல  மற்றும் புரி லின் 

அடிப்பலடயிை் உறவுகலள உருவொக்கு ை். இது மற்ற நபரின் கைொசச்ொரம் மற்றும் 

அனுபவங்களிை் உண்லமயொன ஆரவ் ்ல  தவளிப்படு ்துகிறது. 

 தபாதுவான நிலத்மதக் கண்டறிதல்: ஒரு இலணப்லப உருவொக்க 

மற்றும் தமன்லமயொன த ொடரப்ுகலள எளி ொக்குவ ற்கு பகிரப்பட்ட ஆரவ்ங்கள் 

அை்ைது இைக்குகலள அலடயொளம் கொணு ை். 

 

7. மமாதல் தீரவ்ு 

 

 தவவ்மவறு அணுகுமுமறகமளப் புரிந்துதகாள்வது: 

கைொசச்ொரங்கள் மமொ லைக் லகயொளும் தவவ்மவறு வழிகலளக் 

தகொண்டிருக்கைொம் என்பல  அங்கீகரி ் ை். சிை கைொசச்ொரங்கள் மநரடி 

மமொ லை விரும்பைொம், மற்றலவ மலறமுக அை்ைது சமரச அணுகுமுலறகலள 

ஆ ரிக்கைொம். 



 

 

 மபசச்ுவாரத்்மத தீரவ்ுகள்பசச்ொ ொபம் மற்றும் கைொசச்ொர 

விழிப்புணரல்வப் பயன்படு ்தி, சம்பந் ப்பட்ட அலன ்து  ரப்பினரின் 

கைொசச்ொர விழுமியங்கலள மதிக்கும் பரஸ்பரம் ஏற்றுக்தகொள்ளக்கூடிய 

தீரவ்ுகலளக் கண்டறி ை். 

 

8. கலாசச்ார திறன் 

 

 ததாடர்ந்து கற்றல்: பை்மவறு கைொசச்ொரங்கலளப் பற்றி த ொடரந்்து 

உங்கலளப் பயிற்றுவி ் ை் மற்றும் உங்கள் கைொசச்ொர த ொடரப்ு திறன்கலள 

மமம்படு ்து ை். கைொசொரப் மபொக்குகள் மற்றும் சிக்கை்கள் குறி ்து த ொடரந்்து 

த ரிந்துதகொள்வது இதிை் அடங்கும். 

 

 கருத்து மகட்கிறது: உங்கள்  கவை்த ொடரப்ு பொணி எவ்வொறு 

தபறப்படுகிறது என்பல ப் புரிந்துதகொள்வ ற்கும் முன்மனற்ற ்திற்கொன 

பகுதிகலள அலடயொளம் கொண்ப ற்கும் தவவ்மவறு கைொசச்ொர பின்னணியிை் 

உள்ள நபரக்ளிடமிருந்து கரு ்துக்கலளக் மகட்பது. 

 

9. தமாழி மற்றும் ததாடர்பு பாணிகள் 

 

 தமாழி தழுவல்: தமொழி ்  லடகலளக் கவன ்திை் தகொள்ளு ை் 

மற்றும் ம லவப்படும்மபொது எளிலமயொன, த ளிவொன தமொழிலயப் 

பயன்படு ்து ை். ம லவப்பட்டொை், தமொழிதபயரப்்பொளரக்ள் அை்ைது தமொழி 

ஆ ரவு கருவிகலளப் பயன்படு ்துவது இதிை் அடங்கும். 

 ததாடர்பு பாணிகமள அங்கீகரித்தல்: தவவ்மவறு கைொசச்ொரங்கள், 

உயர-்சூழை் (மலறமுகமொன தசய்திகலள நம்பியிருப்பது) மற்றும் குலறந்  சூழை் 

(தவளிப்பலடயொன, மநரடி தசய்திகலள நம்பியிருப்பது) மபொன்ற மொறுபட்ட 

 கவை்த ொடரப்ு பொணிகலளக் தகொண்டுள்ளன என்பல ப் புரிந்துதகொள்வது. 

 

10. தநறிமுமறக் கருத்தாய்வுகள் 

 

 தனியுரிமமக்கு மதிப்பளித்தல்:  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற 

எை்லைகள் த ொடரப்ொன கைொசச்ொர விதிமுலறகலள கவன ்திை் தகொள்ளு ை். 

எல ப் பற்றிப் பகிரவ்தும் விசொரிப்பதும் தபொரு ் மொனது என்பல ப் 



 

 

புரிந்துதகொள்வது இதிை் அடங்கும். 

 கலாசச்ார ஒதுக்கீட்மடத் தவிரத்்தல்: கைொசச்ொர சின்னங்கள், 

நலடமுலறகள் மற்றும் கூறுகள் மரியொல யுடன் பயன்படு ் ப்படுவல யும் 

சுரண்டப்படொமை் அை்ைது  வறொக சி ் ரிக்கப்படுவல யும் உறுதி தசய் ை். 

 

பல்கலாசச்ார ததாடர்பு திறன்கமள வளரத்்தல் 

 

 பல்மவறு குழுக்களுடன் ஈடுபடுங்கள்: உங்கள் புரி லை 

விரிவுபடு ்  கைொசச்ொர பரிமொற்றங்களிை் பங்மகற்கவும், பை கைொசச்ொர 

நிகழ்வுகளிை் கைந்து தகொள்ளவும், தவவ்மவறு பின்னணியிை் உள்ள நபரக்ளுடன் 

ஈடுபடவும். 

 கலாசச்ார பயிற்சி: ஆழமொன விழிப்புணரல்வயும் நலடமுலற ் 

திறன்கலளயும் வளர ்்துக்தகொள்ள, கைொசச்ொரங்களுக்கு இலடமயயொன 

த ொடரல்ப லமயமொகக் தகொண்ட படிப்புகள் அை்ைது படட்லறகலள 

மமற்தகொள்ளுங்கள். 

 பசச்ாதாபத்மத பயிற்சி தசய்யுங்கள்: பசச்ொ ொபம் மற்றும் 

தவளிப்பலட ் ன்லமயுடன் த ொடரப்ுகலள அணுகவும், தவவ்மவறு கைொசச்ொர 

முன்மனொக்குகலளப் புரிந்து தகொள்ளவும் பொரொட்டவும் முயற்சி தசய்யுங்கள். 

 

உைகமயமொக்கப்பட்ட உைகிை் பயனுள்ள த ொடரப்ுகளுக்கு பன்முக 

கைொசச்ொர த ொடரப்ு அவசியம். கைொசச்ொர விழிப்புணரவ்ு மற்றும் உணரத்ிறன், 

 கவை்த ொடரப்ு பொணிகலள மொற்றியலம ் ை் மற்றும் மரியொல க்குரிய 

உறவுகலள உருவொக்குவ ன் மூைம், நீங்கள் இலணக்கும் திறலன 

மமம்படு ் ைொம் 

 
 

பை்மவறு பின்னணியிை் இருந்து  னிநபரக்ள் மற்றும் உள்ளடக்கிய மற்றும் 

உற்ப ்தி சூழை்கலள வளரப்்பது. 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு (EI), எமமொைனை் மகொஷியன்ட் (EQ) என்றும் 

அலழக்கப்படுகிறது, இது  னக்கும் மற்றவரக்ளுக்கும் உள்ள உணரச்ச்ிகலள 

திறம்பட அலடயொளம் கொணவும், புரிந்து தகொள்ளவும், நிரவ்கிக்கவும் மற்றும் 



 

 

பயன்படு ் வும் திறலனக் குறிக்கிறது. இது  னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற 

தவற்றிக்கு பங்களிக்கும் திறன்கலள உள்ளடக்கியது. அ ன் தபொருள் மற்றும் 

முக்கிய ்துவம் பற்றிய விரிவொன விளக்கம் இங்மக: 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிவின் தபாருள் 

 

1. சுய விழிப்புணரவ்ு 

o உணரச்ச்ிகமள அங்கீகரித்தல்: உங்கள் தசொந்  உணரச்ச்ி 

நிலை மற்றும் அது உங்கள் எண்ணங்கலளயும் நட ்ல லயயும் எவ்வொறு 

பொதிக்கிறது என்பல ப் பற்றி அறிந்திரு ் ை். உங்கள் பைம், பைவீனங்கள் 

மற்றும் உங்கள் தசயை்களிை் உங்கள் உணரச்ச்ிகளின்  ொக்கம் ஆகியவற்லறப் 

புரிந்துதகொள்வது இதிை் அடங்கும். 

o உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு: உங்கள் உணரச்ச்ிகள் உங்கள் 

முடிதவடுக்கும் மற்றும் மற்றவரக்ளுடனொன த ொடரப்ுகலள எவ்வொறு 

பொதிக்கின்றன என்பல ப் பற்றிய நுண்ணறிலவப் தபறு ை். 

2. சுய ஒழுங்குமுமற 

o உணரச்ச்ிகமள நிரவ்கித்தல்: பை்மவறு சூழ்நிலைகளிை் 

உங்கள் உணரச்ச்ிகலளக் கடட்ுப்படு ்தும் மற்றும் மொற்றியலமக்கும் திறன். 

அழு ்  ்தின் கீழ் அலமதியொக இருப்பது, மன அழு ்  ்ல க் லகயொள்வது 

மற்றும் மனக்கிளரச்ச்ியொன எதிரவ்ிலனகலள ்  விரப்்பது ஆகியலவ இதிை் 

அடங்கும். 

o சுய கட்டுப்பாடு: உங்கள் உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிை்கலள 

ஒழுங்குபடு ்து ை், அலவ தபொரு ் மொனலவ மற்றும் ஆக்கபூரவ்மொனலவ 

என்பல  உறுதிப்படு ்து ை். 

3. உந்துதல் 

o சுய உந்துதல்: சவொை்கள் அை்ைது பின்னலடவுகலள 

எதிரத்கொண்டொலும் கூட, இைக்குகலள மநொக்கி உங்கலள இயக்கவும் 

உற்சொக ்ல  ்  க்கலவக்கவும் உணரச்ச்ிபூரவ்மொன விழிப்புணரல்வப் 

பயன்படு ்து ை். 

o இலக்கு மநாக்குநிமல: விடொமுயற்சி மற்றும் தநகிழ்சச்ியுடன் 



 

 

 னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற இைக்குகலள அலம ் ை் மற்றும் முயற்சி 

தசய் ை். 

4. பசச்ாதாபம் 

o மற்றவரக்மளப் புரிந்துதகாள்வது: மற்றவரக்ளின் 

உணரச்ச்ிகலள அலடயொளம் கண்டு புரிந்து தகொள்ளும் திறன். இது அவரக்ளின் 

உணரவ்ுகள் மற்றும் முன்மனொக்குகளுக்கு உணரத்ிறன் தகொண்டது. 

 

o தபாருத்தமாக பதிலளிக்கிறது: மற்றவரக்ளின் 

உணரச்ச்ிகளுக்கு அக்கலறயுடனும் அக்கலறயுடனும் எதிரவ்ிலனயொற்றுவது, 

வலுவொன, ஆ ரவொன உறவுகலள உருவொக்க உ வுகிறது. 

5. சமூக திறன்கள் 

o பயனுள்ள ததாடர்புதிறம்பட த ொடரப்ுதகொள்வ ற்கும், 

மமொ ை்கலள நிரவ்கிப்ப ற்கும், மற்றவரக்ளுடன் நை்லுறலவ ஏற்படு ்துவ ற்கும் 

உணரச்ச்ிபூரவ்மொன விழிப்புணரல்வப் பயன்படு ்து ை். 

o உறவு மமலாண்மம: சமூக சிக்கை்கலள வழிநட ்து ை் மற்றும் 

பசச்ொ ொபம், தசயலிை் மகட்பது மற்றும்  னிப்பட்ட திறன்கள் மூைம் 

ஆமரொக்கியமொன, கூடட்ு உறவுகலள உருவொக்கு ை். 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிவின் முக்கியத்துவம் 

 

1. தனிப்பட்ட நல்வாை்வு 

o மமம்படுத்தப்பட்ட சுய உணரத்ல்: அதிக சுய விழிப்புணரவ்ு 

மற்றும் சுய கடட்ுப்பொடு ஆகியலவ உயரந்்  சுயமரியொல  மற்றும்  ன்லனப் 

பற்றிய துை்லியமொன புரி லுக்கு பங்களிக்கின்றன. 

o மன அழுத்த மமலாண்மம: பயனுள்ள உணரச்ச்ி கடட்ுப்பொடு 

மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும் உணரச்ச்ி சமநிலைலய பரொமரிப்ப ற்கும் 

உ வுகிறது, இது சிறந்  மன ஆமரொக்கிய ்திற்கு வழிவகுக்கிறது. 

2. ததாழில்முமற தவற்றி 

o மமம்படுத்தப்பட்ட தமலமமத்துவம்: உயர ் EI தகொண்ட 

 லைவரக்ள் குழுக்கலள நிரவ்கிப்பதிலும், ஊழியரக்லள ஊக்குவிப்பதிலும், 

ஊக்குவிப்பதிலும், மமொ ை்கலள ஆக்கப்பூரவ்மொக லகயொள்வதிலும் 



 

 

சிறந் வரக்ள். 

o பயனுள்ள குழுப்பணிஉயர ் EI குழு உறுப்பினரக்ளிலடமய 

சிறந்  ஒ ்துலழப்பு மற்றும்  கவை்த ொடரப்ுகலள வளரக்்கிறது, ஒடட்ுதமொ ்  

குழு தசயை்திறன் மற்றும் ஒருங்கிலணப்லப மமம்படு ்துகிறது. 

3. தனிப்பட்ட உறவுகள் 

o வலுவான இமணப்புகள்: பசச்ொ ொபம் மற்றும் சமூக ் 

திறன்கள்  னிப்படட் அை்ைது த ொழிை் ரீதியொக இருந் ொலும் வலுவொன, அதிக 

ஆ ரவொன உறவுகலள எளி ொக்குகின்றன. 

o மமாதல் தீரவ்ு: பயனுள்ள உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு 

மரியொல க்குரிய மற்றும் ஆக்கபூரவ்மொன முலறயிை் மமொ ை்கலள 

வழிநட ் வும் தீரக்்கவும் உ வுகிறது. 

4. முடிதவடுத்தல் 
 
o சமசச்ீர் தீர்ப்புகள்: உணரச்ச்ிகலளப் புரிந்துதகொள்வதும் 

நிரவ்கிப்பதும் மிகவும் சமநிலையொன மற்றும் சிந் லனயுடன் முடிதவடுப்ப ற்கு 

பங்களிக்கிறது,  ற்கொலிக உணரச்ச்ி நிலைகளொை் இயக்கப்படும் முடிவுகலள ் 

 விரக்்கிறது. 

o மமம்படுத்தப்பட்ட சிக்கல் தீரவ்ு: உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு 

சூழ்நிலைகலள மிகவும் துை்லியமொக மதிப்பிடுவ ற்கும் அதிக த ளிவு மற்றும் 

தசயை்திறனுடன் சவொை்களுக்கு பதிைளிப்ப ற்கும் உ வுகிறது. 

5. தபாருந்தக்கூடிய தன்மம மற்றும் மீள்தன்மம 

o மாற்றத்மத சமாளித்தல்: உயர ் EI  னிநபரக்ள் மொற்றங்கள் 

மற்றும் சவொை்கலள மநரம்லற மனப்பொன்லம மற்றும் தநகிழ்வு ் ன்லமயுடன் 

மொற்றிக்தகொள்ள உ வுகிறது. 

o மீள்தன்மம: உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு பின்னலடவுகளிை் இருந்து 

மீளவும், சிரமங்கள் இருந் மபொதிலும் ஊக்க ்ல  பரொமரிக்க உ வுகிறது. 

6. மமம்படுத்தப்பட்ட ததாடர்பு 

o பயனுள்ள ததாடர்புகள்சுறுசுறுப்பொகக் மகட்பது, பசச்ொ ொபம் 

மற்றும் புரி லை ஊக்குவிப்ப ன் மூைம் EI  கவை்த ொடரப்ுகலள 

மமம்படு ்துகிறது, மமலும் அர ்் முள்ள மற்றும் பயனுள்ள உலரயொடை்களுக்கு 



 

 

வழிவகுக்கிறது. 

o தவறான புரிதல்கமளக் குமறத்தல்: உணரச்ச்ிகரமொன 

குறிப்புகலள துை்லியமொக அங்கீகரி ்து விளக்குவ ன் மூைம்,  வறொன 

புரி ை்கள் மற்றும் மமொ ை்கலளக் குலறக்க EI உ வுகிறது. 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிமவ உருவாக்குதல் 

 

1. சுய பிரதிபலிப்பு: சுய விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்கவும், உங்கள் 

உணரச்ச்ிகள் உங்கள் நட ்ல லய எவ்வொறு பொதிக்கின்றன என்பல ப் 

புரிந்துதகொள்ளவும் வழக்கமொன சுய-பிரதிபலிப்புகளிை் ஈடுபடுங்கள். 

2. நிமனவாற்றல் நமடமுமறகள்உணரச்ச்ி கடட்ுப்பொடு மற்றும் சுய 

விழிப்புணரல்வ மமம்படு ்  நிலனவொற்றை் நுட்பங்கலள இலணக்கவும். 

3. பசச்ாதாபம் பயிற்சி: மற்றவரக்லளப் புரிந்துதகொள்வ ற்கும், 

அவரக்ளுடன் த ொடரப்ுதகொள்வ ற்கும் உங்கள் திறலன மமம்படு ் , தசயலிை் 

மகடக்ும் மற்றும் பசச்ொ ொபப் பயிற்சிகலளப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

4. கருத்து மதடுதல்: உங்கள் உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிை்கள் மற்றும் 

நட ்ல கள் உங்கள் த ொடரப்ுகலள எவ்வொறு பொதிக்கின்றன என்பல ப் பற்றிய 

நுண்ணறிலவப் தபற மற்றவரக்ளிடமிருந்து கரு ்துக்கலளக் மகொருங்கள். 

5. ததாழில் வளரச்ச்ி: உங்கள் திறலமகலள மமலும் வளர ்்துக் தகொள்ள, 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிலவ லமயமொகக் தகொண்ட பட்டலறகள் அை்ைது 

பயிற்சிகளிை் பங்மகற்கவும். 

 

 னிப்படட் வளரச்ச்ி, த ொழிை்முலற தவற்றி மற்றும் பயனுள்ள  னிப்பட்ட 

உறவுகளுக்கு உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு அவசியம். EI திறன்கலள உருவொக்கி 

பயன்படு ்துவ ன் மூைம்,  னிநபரக்ள். 

 

அவரக்ளின் உணரச்ச்ிகள் மற்றும் த ொடரப்ுகலள மிகவும் திறம்பட 

வழிநட ்  முடியும், இது மமம்படட் நை்வொழ்வு, சிறந்  முடிதவடுப்பது மற்றும் 

மிகவும் தவற்றிகரமொன மற்றும் நிலறவொன உறவுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு (EI) என்பது  னிப்பட்ட மற்றும்  னிப்படட் 

தசயை்பொட்டிற்கு அவசியமொன பை்மவறு அம்சங்கலள உள்ளடக்கிய ஒரு 



 

 

பன்முகக் கரு ் ொகும். உணரச்ச்ி நுண்ணறிவின் முக்கிய அம்சங்களின் விரிவொன 

முறிவு இங்மக: 

 

1. சுய விழிப்புணரவ்ு 

 

 உணரச்ச்ி அங்கீகாரம்: உங்கள் தசொந்  உணரச்ச்ிகள் ஏற்படும் மபொது 

அவற்லற அலடயொளம் கண்டு புரிந்து தகொள்ளும் திறன். நீங்கள் என்ன 

உணரக்ிறீரக்ள் என்பம ொடு இந்  உணரச்ச்ிகள் உங்கள் எண்ணங்கலளயும் 

நட ்ல லயயும் எவ்வொறு பொதிக்கின்றன என்பல  அங்கீகரிப்பதும் இதிை் 

அடங்கும். 

 சுய மதிப்பீடு: உங்கள் பைம் மற்றும் பைவீனங்கலள மநரல்மயுடன் 

மதிப்பீடு தசய் ை். உங்கள் உணரச்ச்ி ் தூண்டு ை்கலளப் புரிந்துதகொள்வது, 

மற்றவரக்ள் மீ ொன உங்கள்  ொக்கம் மற்றும் நீங்கள் மமம்படு ் க்கூடிய பகுதிகள் 

ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். 

 நம்பிக்மக: உங்கள் சுய மதிப்பு மற்றும் திறன்களின் ய ொர ்் மொன 

உணரவ்ு. சுய விழிப்புணரவ்ு பை்மவறு சூழ்நிலைகலளக் லகயொள்வதிை் மிகவும் 

சமநிலையொன சுய உருவ ்திற்கும் நம்பிக்லகக்கும் பங்களிக்கிறது. 

 

2. சுய ஒழுங்குமுமற 

 

 உணரச்ச்ிக் கட்டுப்பாடு: பை்மவறு சூழ்நிலைகளிை் உங்கள் 

உணரச்ச்ிகலள நிரவ்கிக்கும் மற்றும் கடட்ுப்படு ்தும் திறன். இது அழு ்  ்தின் 

கீழ் அலமதியொக இருப்பது, மனக்கிளரச்ச்ி எதிரவ்ிலனகலளக் கடட்ுப்படு ்துவது 

மற்றும் அளவிடப்படட் முலறயிை் சூழ்நிலைகளுக்கு பதிைளிப்பது ஆகியலவ 

அடங்கும். 

 தபாருந்தக்கூடிய தன்மம: மொறிவரும் சூழ்நிலைகளுக்கு ஏற்ப 

உங்கள் உணரச்ச்ிகலளயும் நட ்ல கலளயும் சரிதசய்வதிை் தநகிழ்வொக 

இரு ் ை்.  கவலமப்பு புதிய சவொை்கலள லகயொள்வ ற்கும் முன்னுரிலமகலள 

திறம்பட மொற்றுவ ற்கும் உ வுகிறது. 

 உந்துவிமச கட்டுப்பாடு: நீண்ட கொை இைக்குகளுக்கு ஆ ரவொக 

உடனடி மசொ லனகள் அை்ைது எதிரவ்ிலனகலள எதிரக்்கும் திறன். இது 



 

 

மனநிலறலவ  ொம ப்படு ்துவது மற்றும் வலுவொன உணரச்ச்ிகளொை் 

இயக்கப்படும் அவசர முடிவுகலள ்  விரப்்பது ஆகியலவ அடங்கும். 

 

3. உந்துதல் 
 
 

 சுய உந்துதல்: உணரச்ச்ிகலளப் பயன்படு ்திக் கவனம் தசலு ்தி 

இைக்குகலள அலடவல  மநொக்கி உந்து ை். பின்னலடவுகள் அை்ைது  லடகள் 

இருந் மபொதிலும் உற்சொக ்ல யும் விடொமுயற்சிலயயும் பரொமரிப்பல  இது 

உள்ளடக்குகிறது. 

 அர்ப்பணிப்பு: உங்கள்  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற 

இைக்குகலள ஒரு ஆழமொன மநொக்கம் மற்றும் மதிப்புகளுடன் சீரலம ் ை். 

நீங்கள் என்ன தசய்கிறீரக்ள் என்பதிை் உறுதியொக இருந்து அ ன் 

முக்கிய ்துவ ்ல  நம்பும்மபொது உந்து ை் பைப்படு ் ப்படுகிறது. 

 சாதமன இயக்கம்: சிறப்பொன மற்றும் தவற்றிக்கொன வலுவொன 

உந்து லுடன் இைக்குகலள அலம ் ை் மற்றும் பின்த ொடர ்ை். இது 

த ொடரச்ச்ியொன முன்மனற்ற ்திற்கொக பொடுபடுவது மற்றும் உயர ்  ர ்ல  

அலடய முன்முயற்சி எடுப்பது ஆகியலவ அடங்கும். 

 

4. பசச்ாதாபம் 

 

 உணரச்ச்ிப் புரிதல்: மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகலள அலடயொளம் 

கண்டு புரிந்து தகொள்ளும் திறன். வொய்தமொழி மற்றும் தசொற்கள் அை்ைொ  

சமிக்லஞகள் மூைம் உணரச்ச்ிகரமொன குறிப்புகலள உணருவது இதிை் அடங்கும். 

 கண்மணாட்டம்-எடுத்தல்: உங்கலள மவதறொருவரின் கொைணியிை் 

லவ ்து அவரக்ளின் பொரல்வலயயும் உணரவ்ுகலளயும் புரிந்துதகொள்ளும் திறன். 

இது பை்மவறு அனுபவங்கலளயும் கண்மணொட்டங்கலளயும் பொரொட்டுவல  

உள்ளடக்குகிறது. 

 இரக்கம்: மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகளுக்கு அக்கலறயுடனும் 

அக்கலறயுடனும் பதிைளிப்பது. பசச்ொ ொபம் என்பது ஆ ரலவயும் புரி லையும் 

வழங்குவல யும், மற்றவரக்ளின் நைனிை் உண்லமயொன அக்கலறலய 

தவளிப்படு ்துவல யும் உள்ளடக்குகிறது. 



 

 

 

5. சமூக திறன்கள் 

 

 பயனுள்ள ததாடர்பு: த ளிவொகவும் சரியொன ொகவும் 

த ொடரப்ுதகொள்வ ற்கு உணரச்ச்ிபூரவ்மொன விழிப்புணரல்வப் பயன்படு ்து ை். 

இதிை் தசயலிை் மகட்பது, உசச்ரிப்பு மற்றும் கரு ்து மபொன்ற வொய்தமொழி மற்றும் 

தசொற்கள் அை்ைொ  த ொடரப்ு திறன்கள் அடங்கும். 

 மமாதல் மமலாண்மம: சரச்ல்சகள் மற்றும் கரு ்து மவறுபொடுகலள 

ஆக்கபூரவ்மொன முலறயிை் லகயொளு ை். இது தவவ்மவறு கண்மணொட்டங்கலளப் 

புரிந்துதகொள்வது, தீரவ்ுகலளப் மபசச்ுவொர ்்ல  நட ்துவது மற்றும் தபொதுவொன 

 ள ்ல க் கண்டறிவது ஆகியலவ அடங்கும். 

 உறமவ உருவாக்குதல்: மநரம்லற மற்றும் உற்ப ்தி உறவுகலள 

உருவொக்கு ை் மற்றும் பரொமரி ் ை். சமூக ் திறன்களிை் தநடத்வொரக்்கிங், 

குழுப்பணி மற்றும் ஆ ரவொன மற்றும் கூடட்ுச ் சூழலை வளரப்்பது ஆகியலவ 

அடங்கும். 

 

 தசல்வாக்கு: மரியொல  மற்றும் அவரக்ளின் ம லவகள் மற்றும் 

கண்மணொட்டங்கலளப் புரிந்துதகொண்டு மற்றவரக்லள வற்புறு ்தும் மற்றும் 

ஊக்குவிக்கும் திறன். திறம்பட வழிநட ்துவ ற்கும் தசை்வொக்கு தசலு ்துவ ற்கும் 

பசச்ொ ொபம் மற்றும் த ொடரப்ு திறன்கலளப் பயன்படு ்துவல  இது 

உள்ளடக்குகிறது. 

 

6. முடிதவடுத்தல் 

 

 உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு: முடிதவடுப்பல  ் த ரிவிக்கவும் 

வழிகொட்டவும் உணரச்ச்ிபூரவ்மொன விழிப்புணரல்வப் பயன்படு ்து ை். 

உணரச்ச்ிகள் உங்கள் தீரப்்புகலள எவ்வொறு பொதிக்கின்றன என்பல  

அங்கீகரிப்பது மற்றும் முடிவுகள் சமநிலையொன ொகவும் புறநிலையொகவும் 

இருப்பல  உறுதி தசய்வது இதிை் அடங்கும். 

 தீர்ப்பு மற்றும் சிக்கல் தீரக்்கும்: சூழ்நிலைகலள மதிப்பிடவும், 

விருப்பங்கலளக் கரு ்திை் தகொள்ளவும்,  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கவும் 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிலவப் பயன்படு ்து ை். சிக்கைொன சிக்கை்கலள ் தீரக்்க 



 

 

பகு ் றிவு சிந் லன மற்றும் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு ஆகிய இரண்லடயும் 

பயன்படு ்துவது இதிை் அடங்கும். 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிமவ உருவாக்குதல் 

 

1. சுய பிரதிபலிப்பு மற்றும் பத்திரிமக: சுய விழிப்புணரவ்ு மற்றும் 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிலவ அதிகரிக்க உங்கள் உணரச்ச்ிகள் மற்றும் 

அனுபவங்கலள ் த ொடரந்்து சிந்தி ்துப் பொருங்கள். 

2. நிமனவாற்றல் நமடமுமறகள்உணரச்ச்ி கடட்ுப்பொடு மற்றும் சுய 

விழிப்புணரல்வ மமம்படு ்  நிலனவொற்றை் பயிற்சிகளிை் ஈடுபடு ை். 

3. பசச்ாதாபம் பயிற்சிகள்: சுறுசுறுப்பொகக் மகட்பது மற்றும் 

மற்றவரக்ளின் உணரச்ச்ிகலளப் புரிந்துதகொள்வ ற்கும் அ னுடன் 

இலணவ ற்கும் உ வும் பயிற்சிகளிை் ஈடுபடு ை். 

4. கருத்து மற்றும் பயிற்சி: உங்கள் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு திறன்கலள 

மமம்படு ் வும், தசம்லமப்படு ் வும் மற்றவரக்ளிடமிருந்து கரு ்துக்கலள ் 

ம டு ை் மற்றும் பயிற்சியொளர ் அை்ைது வழிகொட்டியுடன் இலணந்து 

பணியொற்று ை். 

5. பயிற்சி மற்றும் கல்வி: EI தகொள்லககளின் உங்கள் புரி லையும் 

பயன்பொடல்டயும் மமம்படு ் , உணரச்ச்ி நுண்ணறிலவ லமயமொகக் தகொண்ட 

பட்டலறகள், படிப்புகள் அை்ைது வொசிப்புப் தபொருட்களிை் பங்மகற்பது. 

 

பயனுள்ள  னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற த ொடரப்ுகளுக்கு உணரச்ச்ி 

நுண்ணறிவு முக்கியமொனது. EI இன் பை்மவறு அம்சங்கலள உருவொக்குவ ன் 

மூைம்,  னிநபரக்ள்  ங்கள் தசொந்  உணரச்ச்ிகலளப் புரிந்துதகொள்வ ற்கும், 

நிரவ்கிப்ப ற்கும், மற்றவரக்ளுடன் த ொடரப்ுதகொள்வ ற்கும், சமூக சிக்கை்கலள 

அதிக திறன் மற்றும் உணரத்ிறனுடன் வழிநட ்துவ ற்கும்  ங்கள் திறலன 

மமம்படு ்  முடியும். 

 

 

 

 

 



 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிமவ மமம்படுத்துதல் (EI) 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிலவ மமம்படு ்து ை் (EI) என்பது சுய விழிப்புணரவ்ு, சுய 

கடட்ுப்பொடு, உந்து ை், பசச்ொ ொபம் மற்றும் சமூக திறன்கள் த ொடரப்ொன 

திறன்கலள மமம்படு ்து ை் மற்றும் தசம்லமப்படு ்து ை் ஆகியவற்லற 

உள்ளடக்கியது. EI இன் ஒவ்தவொரு அம்ச ்ல யும் மமம்படு ்துவ ற்கொன 

விரிவொன வழிகள் இங்மக: 

 

1. சுய விழிப்புணரம்வ மமம்படுத்துதல் 

 

 சுய பிரதிபலிப்பு: உங்கள் உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிை்கள் மற்றும் 

தூண்டு ை்கலளப் பிரதிபலிக்க மநர ்ல  தசைவிடுங்கள். உங்கள் உணரவ்ுகள் 

மற்றும் எதிரவ்ிலனகலளப் பற்றி  ரன்ை் தசய்வது, வடிவங்கலளப் 

புரிந்துதகொள்ளவும் உங்கள் உணரச்ச்ி நிைப்பரப்லபப் பற்றிய நுண்ணறிவுகலளப் 

தபறவும் உ வும். 

 நிமனவாற்றல் நமடமுமறகள்:  ற்மபொல ய  ருண ்திை் உங்கள் 

எண்ணங்கள் மற்றும் உணரவ்ுகள் பற்றிய விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்க, 

நிலனவொற்றை் மற்றும் தியொன ்திை் ஈடுபடுங்கள். இது உங்கள் உணரச்ச்ிகலள 

தீரப்்பு இை்ைொமை் கண்கொணிக்க உ வும். 

 கருத்மதத் மதடுங்கள்: உங்கள் உணரச்ச்ிகள் மற்றும் நட ்ல கள் 

மற்றவரக்லள எவ்வொறு பொதிக்கின்றன என்பல ப் பற்றி நம்பகமொன நண்பரக்ள், 

குடும்ப ்தினர ் அை்ைது சக ஊழியரக்ளிடமிருந்து கரு ்துக்கலளக் மகொருங்கள். 

இந்  தவளிப்புறக் கண்மணொட்டம் உங்கள் சுய விழிப்புணரவ்ு பற்றிய 

மதிப்புமிக்க நுண்ணறிவுகலள வழங்க முடியும். 

 ஆளுமம மதிப்பீடுகள்: உங்கள் உணரச்ச்ிப் மபொக்குகள் மற்றும் பைம் 

பற்றிய ஆழமொன புரி லைப் தபற Myers-Briggs Type Indicator (MBTI) அை்ைது Emotional 

Intelligence மதிப்பீடுகள் மபொன்ற கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

2. சுய ஒழுங்குமுமறமய மமம்படுத்துதல் 

 

 சமாளிக்கும் உத்திகமள உருவாக்குங்கள்: ஆழ்ந்  சுவொசம், 

முற்மபொக்கொன  லச  ளரவ்ு அை்ைது உடை் பயிற்சி மபொன்ற மன அழு ் ம் 



 

 

மற்றும் உணரச்ச்ிகலள நிரவ்கிக்க ஆமரொக்கியமொன வழிகலளக் கண்டறிந்து 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 இமடநிறுத்தத்மத உருவாக்கவும்: ஒரு உணரச்ச்ிலய 

அனுபவிப்ப ற்கும் அ ற்கு எதிரவ்ிலனயொற்றுவ ற்கும் இலடயிை் 

இலடநிறு ்  ்ல  உருவொக்க நுட்பங்கலளச ்தசயை்படு ் வும். பதிைளிப்ப ற்கு 

முன் உங்கலள அலமதிப்படு ்  ப ்து வலர எண்ணுவது, ஒரு சிறிய 

நலடப்பயிற்சி அை்ைது ஆழ்ந்  சுவொச ்ல  பயிற்சி தசய்வது ஆகியலவ இதிை் 

அடங்கும். 

 தனிப்பட்ட இலக்குகமள அமமக்கவும்: தபொறுலமலய 

மமம்படு ்து ை் அை்ைது விரக்திலய நிரவ்கி ் ை் மபொன்ற உணரச்ச்ிக் 

கடட்ுப்பொடுகளுக்கொன  னிப்பட்ட இைக்குகலள நிறுவு ை். உங்கள் 

முன்மனற்ற ்ல க் கண்கொணி ்து, ம லவக்மகற்ப உ ்திகலளச ்சரிதசய்யவும். 

 மநர்மமற மறுவடிவமமப்புஎதிரம்லற எண்ணங்கள் அை்ைது 

சூழ்நிலைகலள மநரம்லற அை்ைது நடுநிலையொன கண்மணொட்டங்களிை் 

மறுவடிவலமக்கப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். இது உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிை்கலள 

நிரவ்கிக்கவும் சமநிலையொன கண்மணொட்ட ்ல  பரொமரிக்கவும் உ வுகிறது. 

 
3. ஊக்கத்மத அதிகரிக்கும் 

 

 ததளிவான இலக்குகமள அமமக்கவும்: உங்கள்  னிப்படட் 

மதிப்புகள் மற்றும் அபிைொலைகளுடன் ஒ ்துப்மபொகும் குறிப்பிட்ட, 

அளவிடக்கூடிய, அலடயக்கூடிய, த ொடரப்ுலடய மற்றும் மநரக்கடட்ுப்பொடு 

(SMART) இைக்குகலள அலமக்கவும். த ளிவொன குறிக்மகொள்கலளக் 

தகொண்டிருப்பது உந்து லையும் கவன ்ல யும் பரொமரிக்க உ வுகிறது. 

 தவற்றிமயக் காட்சிப்படுத்துங்கள்: உங்கள் இைக்குகலள 

அலடவல யும் அ னுடன் த ொடரப்ுலடய உணரச்ச்ிகலள அனுபவிப்பல யும் 

கற்பலன தசய்ய கொட்சிப்படு ் ை் நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் வும். இது 

உந்து லை மமம்படு ்துவம ொடு மநரம்லறயொன மனநிலைலய வலுப்படு ் வும் 

முடியும். 

 சிறிய தவற்றிகமளக் தகாண்டாடுங்கள்: வழியிை் முன்மனற்றம் 



 

 

மற்றும் சிறிய சொ லனகலள அங்கீகரி ்து தகொண்டொடுங்கள். இந்  தவற்றிகலள 

அங்கீகரிப்பது உ ்மவக ்ல  ்  க்கலவக்க உ வுகிறது மற்றும் த ொடரச்ச்ியொன 

முயற்சிலய ஊக்குவிக்கிறது. 

 உங்கள் "ஏன்" உடன் இமணந்திருங்கள்: உங்கள் இைக்குகள் மற்றும் 

அபிைொலைகளுக்குப் பின்னொை் உள்ள கொரணங்கலள ் த ொடரந்்து 

நிலனவுபடு ்திக் தகொள்ளுங்கள். ஆழமொன மநொக்க ்ல ப் புரிந்துதகொள்வது 

சவொைொன கொைங்களிை் ஊக்க ்ல  ்  க்கலவக்க உ வும். 

 

4. பசச்ாதாபத்மத வளர்ப்பது 

 

 தசயலில் மகட்பது: மபசச்ொளரிடம் உங்கள் முழு கவன ்ல யும் 

தசலு ்தி, அவரக்ளின் உணரச்ச்ிகலள அங்கீகரி ்து, நீங்கள் மகட்டல  மீண்டும் 

பிரதிபலிப்ப ன் மூைம் சுறுசுறுப்பொகக் மகட்பல ப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். இது 

மற்றவரக்ளின் பொரல்வகலளயும் உணரவ்ுகலளயும் புரிந்துதகொள்ள உ வுகிறது. 

 முன்மனாக்கு-எடுத்துக்தகாள்ளும் பயிற்சிகள்பைவி மொன 

இைக்கியங்கலளப் படிப்பது, தவவ்மவறு கைொசச்ொரங்கலளச ் மசரந்்  

திலரப்படங்கலளப் பொரப்்பது அை்ைது மரொை்-பிமளமிங் பயிற்சிகளிை் பங்மகற்பது 

மபொன்ற பை்மவறு கண்மணொட்டங்கலள அனுபவிக்க உங்கலள அனுமதிக்கும் 

தசயை்களிை் ஈடுபடுங்கள். 

 தன்னாரவ் பணி: பை்மவறு அனுபவங்கள் மற்றும் 

முன்மனொக்குகளுக்கு உங்கலள தவளிப்படு ்தும்  ன்னொரவ் தசயை்பொடுகள் 

அை்ைது சமூக மசலவயிை் ஈடுபடுங்கள். இது மற்றவரக்ள் எதிரத்கொள்ளும் 

சவொை்கலளப் புரிந்துதகொண்டு பசச்ொ ொப ்ல  வளரக்்க உ வுகிறது. 

 திறந்த மகள்விகமளக் மகளுங்கள்: திறந்  மகள்விகலளக் மகட்ப ன் 

மூைம் மற்றவரக்ளின் அனுபவங்கள் மற்றும் உணரவ்ுகலளப் பற்றி மமலும் 

பகிரந்்து தகொள்ள ஊக்குவிக்கவும். இது ஆழமொன உலரயொடை்கலளயும் சிறந்  

புரி லையும் வளரக்்கிறது. 

 

5. சமூக திறன்கமள மமம்படுத்துதல் 

 

 பயனுள்ள ததாடர்பு: த ளிவொன மற்றும் உறுதியொன த ொடரல்பப் 



 

 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். மற்றவரக்லளக் குலற கூறொமை் அை்ைது விமரச்ிக்கொமை் 

உங்கள் உணரவ்ுகள் மற்றும் ம லவகலள தவளிப்படு ்  "நொன்" 

அறிக்லககலளப் பயன்படு ் வும். 

 

 மமாதல் தீரவ்ு: மமொ ை்கலள ஆக்கபூரவ்மொக நிரவ்கிப்ப ற்கும் 

தீரப்்ப ற்கும் திறன்கலள வளர ்்துக் தகொள்ளுங்கள். இது அலன ்து 

 ரப்பினலரயும் மகட்பது, தபொதுவொன நிலைலயக் கண்டறி ை் மற்றும் ஒரு 

தீரல்வ மநொக்கி ஒ ்துலழப்புடன் தசயை்படுவது ஆகியலவ அடங்கும். 

 உறவுகமள உருவாக்குங்கள்: பொரொடட்ு ை், ஆ ரலவ வழங்கு ை் 

மற்றும் மரியொல  கொடட்ு ை் ஆகியவற்றின் மூைம் மநரம்லறயொன உறவுகலள 

உருவொக்கு ை் மற்றும் பரொமரிப்பதிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். உங்கள்  னிப்படட் 

த ொடரப்ுகலள வலுப்படு ்  சமூக நடவடிக்லககளிை்  வறொமை் ஈடுபடுங்கள். 

 தநட்தவாரக்்கிங்: தநடத்வொரக்்கிங் நிகழ்வுகள் மற்றும் த ொழிை்முலற 

குழுக்களிை் உங்கள் சமூக வடட் ்ல  விரிவுபடு ் வும், பை்மவறு அலமப்புகளிை் 

உங்கள்  னிப்பட்ட திறன்கலளப் பயிற்சி தசய்யவும். 

 

6. ததாடரச்ச்ியான கற்றல் மற்றும் மமம்பாடு 

 

 பயிற்சி மற்றும் பட்டமறகள்உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு மற்றும் 

த ொடரப்ுலடய திறன்கலள லமயமொகக் தகொண்ட பட்டலறகள், கரு ் ரங்குகள் 

அை்ைது படிப்புகளிை் கைந்து தகொள்ளுங்கள். இலவ கட்டலமக்கப்பட்ட கற்றை் 

மற்றும் முன்மனற்ற ்திற்கொன நலடமுலறக் கருவிகலள வழங்க முடியும். 

 படித்தல் மற்றும் ஆராய்சச்ி: உங்கள் புரி லை ஆழப்படு ் வும் 

மமம்படு ்துவ ற்கொன புதிய உ ்திகலளக் கண்டறியவும் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு 

பற்றிய பு ் கங்கள், கடட்ுலரகள் மற்றும் ஆய்வுக் கடட்ுலரகலளப் படிக்கவும். 

 பயிற்சி மற்றும் வழிகாட்டுதல்: உங்கள் உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு 

திறன்கலள வளரப்்பதிை்  னிப்பயனொக்கப்பட்ட வழிகொடட்ு ை் மற்றும் ஆ ரலவ 

வழங்கக்கூடிய பயிற்சியொளர ் அை்ைது வழிகொட்டியுடன் இலணந்து 

பணியொற்றுங்கள். 

 பயிற்சி மற்றும் பயன்பாடுநி  வொழ்க்லக சூழ்நிலைகளிை் உணரச்ச்ி 

நுண்ணறிவு திறன்கலள  வறொமை் பயிற்சி தசய்யுங்கள். உங்கள் வளரச்ச்ிலய 



 

 

வலுப்படு ்   னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற த ொடரப்ுகளிை் நீங்கள் 

கற்றுக்தகொண்டவற்லறப் பயன்படு ்துங்கள். 

 

உணரச்ச்ி நுண்ணறிலவ மமம்படு ்துவது என்பது ஒரு த ொடரச்ச்ியொன 

தசயை்முலறயொகும், இது சுய-அறிவு, பயிற்சி மற்றும் கற்று வளர விருப்பம் 

ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. இந்  பகுதிகளிை் கவனம் தசலு ்துவ ன் மூைம், 

 னிநபரக்ள் உணரச்ச்ிகலள நிரவ்கிப்ப ற்கும், மற்றவரக்ளுடன் இலணவ ற்கும், 

சமூக த ொடரப்ுகலள மிகவும் திறம்பட வழிநட ்துவ ற்கும்  ங்கள் திறலன 

மமம்படு ்  முடியும். 

 

  



 

 

அலகு IV – பைக்கம் மற்றும் மநர மமலாண்மம (6 மணி மநரம்) 

பைக்கவைக்கங்களின் தபாருள் மற்றும் அம்சங்கள் - பைக்கவைக்கங்கமள 

உருவாக்குதல் - நல்ல பைக்கங்கமள வளர்ப்பதற்கான வழிகள் - தபாருள் 

மற்றும் முக்கியத்துவம் 

மநர மமைொண்லம: மநர மமைொண்லமலய ்  டுப்பது - மநர ்ல  

வீணடிப்பவரக்ள் - மநர மமைொண்லம நுட்பங்கள். 

 

பைக்கவைக்க மமலாண்மம 

 

பழக்கவழக்க மமைொண்லம என்பது  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை் 

வொழ்க்லகலய மமம்படு ்  பழக்கங்கலள வளர ்் ை், பரொமரி ் ை் மற்றும் 

மொற்றியலம ் ை் ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. திறலமயொன பழக்கவழக்க 

மமைொண்லமயொனது உற்ப ்தி ்திறன், சிறந்  ஆமரொக்கியம் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்வுக்கு வழிவகுக்கும். பழக்கங்கலள எவ்வொறு நிரவ்கிப்பது என்பது குறி ்  

விரிவொன வழிகொட்டி இங்மக: 

 

1. பைக்கவைக்கங்கமளப் புரிந்துதகாள்வது 

 

 வமரயமற: பழக்கவழக்கங்கள் என்பது  ன்னியக்க நட ்ல கள் 

அை்ைது சிறிய நனவொன சிந் லனயுடன் தசய்யப்படும் நலடமுலறகள். அலவ 

மீண்டும் மீண்டும் பயிற்சியின் மூைம் உருவொகின்றன மற்றும் தூண்டு ை்கள் 

அை்ைது குறிப்புகளொை் பொதிக்கப்படுகின்றன. 

 பைக்கம் லூப்: பழக்க வலளயம் மூன்று கூறுகலளக் தகொண்டுள்ளது: 

o குறி: பழக்க ்ல  ் த ொடங்கும் தூண்டு ை். 

o வைக்கமான: குறிக்கு பதிைளிக்கும் வலகயிை் எடுக்கப்பட்ட 

நட ்ல  அை்ைது தசயை். 

o தவகுமதி: வழக்க ்ல  முடிப்ப ொை் கிலடக்கும் மநரம்லறயொன 

விலளவு அை்ைது திருப்தி. 

 

2. பைக்கவைக்கங்கமள அமடயாளம் காணுதல் 

 

 தற்மபாமதய பைக்கங்கமள மதிப்பிடுங்கள்: மநரம்லற மற்றும் 

எதிரம்லறயொன உங்கள் பழக்கவழக்கங்கலள எடு ்துக் தகொள்ளுங்கள். இது 



 

 

தினசரி நலடமுலறகலளப் பிரதிபலிப்பம ொடு, உங்கள் இைக்குகளுக்கு எந் ப் 

பழக்கவழக்கங்கள் பங்களிக்கின்றன அை்ைது குலறக்கின்றன என்பல  

அங்கீகரிப்ப ொகும். 

 இலக்குகமள அமமக்கவும்: நீங்கள் உருவொக்க, மொற்ற அை்ைது நீக்க 

விரும்பும் பழக்கவழக்கங்கள் த ொடரப்ொன த ளிவொன, குறிப்பிட்ட இைக்குகலள 

வலரயறுக்கவும். எடு ்துக்கொட்டொக,  வறொமை் உடற்பயிற்சி தசய்ய அை்ைது 

 ள்ளிப்மபொடுவல க் குலறக்க ஒரு இைக்லக நிரண்யி ் ை். 

 

3. புதிய பைக்கங்கமள உருவாக்குதல் 

 

 சிறியதாக ததாடங்குங்கள்: அதிகமொக உணரப்படுவல  ்  விரக்்க 

சிறிய, நிரவ்கிக்கக்கூடிய மொற்றங்களுடன் த ொடங்குங்கள். நீங்கள் மிகவும் 

வசதியொக இருக்கும்மபொது படிப்படியொக பழக்க ்தின் சிக்கலை அதிகரிக்கவும். 

 

 தூண்டுதல்கமளப் பயன்படுத்தவும்: புதிய பழக்க ்ல  உங்களுக்கு 

நிலனவூட்ட குறிப்பிட்ட குறிப்புகள் அை்ைது தூண்டு ை்கலளக் கண்டறிந்து 

பயன்படு ் வும். உ ொரணமொக, கொலையிை் உடற்பயிற்சி தசய்வ ற்கொன 

நிலனவூட்டைொக உங்கள் உடற்பயிற்சி ஆலடகலள படுக்லகக்கு அருகிை் 

லவப்பது. 

 ஒரு வைக்கத்மத நிறுவவும்: சீரொன  ன்லமலய வலுப்படு ் , அம  

மநர ்திை் மற்றும் இட ்திை் உங்கள் தினசரி வழக்க ்திை் புதிய பழக்க ்ல  

இலண ்துக் தகொள்ளுங்கள். நிலை ் ன்லம உங்கள் வொழ்க்லகமுலறயிை் 

பழக்க ்ல  உடத்பொதிக்க உ வுகிறது. 

 முன்மனற்றத்மதக் கண்காணிக்கவும்: உங்கள் முன்மனற்ற ்ல க் 

கண்கொணிக்கவும் உ ்மவக ்துடன் இருக்கவும் பழக்கவழக்க 

கண்கொணிப்பொளரக்ள், ப ்திரிலககள் அை்ைது பயன்பொடுகள் மபொன்ற 

கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். கண்கொணிப்பு நீங்கள் மமம்பொடுகலளக் கொணவும் 

தபொறுப்புடன் இருக்கவும் உ வுகிறது. 

 

4. பைக்கவைக்கங்கமளப் மபணுதல் 

 

 நிமலத்தன்மம: பழக்க ்ல  வலுப்படு ்  ஒரு வழக்கமொன 



 

 

அட்டவலணலய பரொமரிக்கவும். நிலையொன பயிற்சி கொைப்மபொக்கிை் 

நட ்ல லய  ொனொகமவ மொற்ற உ வுகிறது. 

 மநர்மமற வலுவூட்டல்: பழக்க ்ல  கலடபிடி ்  ற்கொக நீங்கமள 

தவகுமதி தபறுங்கள். மநரம்லற வலுவூட்டை் த ொடரந்்து பின்பற்றுவல  

ஊக்குவிக்கிறது மற்றும் ஊக்க ்ல  நிலைநிறு ்  உ வுகிறது. 

 மாற்றியமமத்து சரிதசய்யவும்: நீங்கள்  லடகள் அை்ைது 

சவொை்கலள எதிரத்கொண்டொை் உங்கள் அணுகுமுலறலய மொற்றியலமக்க 

தநகிழ்வொகவும்  யொரொகவும் இருங்கள். உங்கள் அட்டவலண அை்ைது 

சூழ்நிலைகளிை் மொற்றங்கலளப் தபொரு ்துவ ற்குச ் சரிதசய் ை் 

ம லவப்படைொம். 

 

5. தகட்ட பைக்கங்கமள உமடத்தல் 

 

 தூண்டுதல்கமள அமடயாளம் காணவும்: தகட்ட பழக்க ்ல  ் 

தூண்டும் குறிப்புகள் அை்ைது சூழ்நிலைகலளப் புரிந்து தகொள்ளுங்கள். இந்  

தூண்டு ை்கலள அங்கீகரிப்பது அவற்லற ்  விரக்்க அை்ைது நிரவ்கிக்க 

உ ்திகலள உருவொக்க உ வும். 

 மநர்மமற பைக்கங்களுடன் மாற்றவும்: தகட்ட பழக்க ்ல  

மநரம்லறயொன நட ்ல யுடன் மொற்றவும். உ ொரணமொக, புலகபிடிப்பல  

சூயிங்கம் அை்ைது நலடபயிற்சி மூைம் மொற்றவும். 

 தமடகமள உருவாக்குங்கள்: தகட்ட பழக்க ்திை் ஈடுபடுவல  

மிகவும் கடினமொக்க  லடகலள தசயை்படு ் வும். எடு ்துக்கொட்டொக, நீங்கள் 

திலர மநர ்ல க் குலறக்க விரும்பினொை், உங்கள் சொ ன ்தின் பயன்பொடல்டக் 

கடட்ுப்படு ்தும் பயன்பொடுகலளப் பயன்படு ் வும். 

 ஆதரமவத் மதடுங்கள்: ஊக்கம் மற்றும் தபொறுப்புணரல்வ 

வழங்கக்கூடிய நண்பரக்ள் அை்ைது குடும்ப ்தினருடன் ஒரு தகட்ட பழக்க ்ல  

முறி ்துக் தகொள்வ ற்கொன உங்கள் இைக்லகப் பகிரந்்து தகொள்ளுங்கள். 

 

6. பில்டிங் பைக்கம் தநகிை்சச்ி 
 



 

 

 

 பின்னமடவுகளுக்கு தயாராகுங்கள்: பின்னலடவுகள் பழக்க ்ல  

உருவொக்கும் தசயை்முலறயின் இயை்பொன பகுதியொகும் என்பல  புரிந்து 

தகொள்ளுங்கள். மறுபிறப்புகலளக் லகயொள்வ ற்கொன உ ்திகலள உருவொக்கவும் 

மற்றும் உந்து லை இழக்கொமை் மீண்டும் பொல யிை் தசை்ைவும். 

 பிரதிபலிக்கவும் கற்றுக்தகாள்ளவும்: உங்கள் முன்மனற்ற ்ல  

 வறொமை் சிந்தி ்து, ஏம னும் சவொை்கள் அை்ைது பின்னலடவுகளிை் இருந்து 

கற்றுக்தகொள்ளுங்கள். உங்கள் அணுகுமுலறலய மமம்படு ் வும், தநகிழ்சச்ிலய 

பரொமரிக்கவும் இந்  நுண்ணறிவுகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

7. தவற்றிக்கான சூைமல உருவாக்குதல் 

 

 உங்கள் சூைமல மமம்படுத்தவும்: உங்கள் பழக்கவழக்க 

இைக்குகலள ஆ ரிக்க உங்கள் சூழலை வடிவலமக்கவும். உ ொரணமொக, நீங்கள் 

ஆமரொக்கியமொன உணலவ உண்ண விரும்பினொை், உங்கள் சலமயைலறயிை் 

ச ் ொன உணவுகலள மசமி ்து, ஆமரொக்கியமற்ற விருப்பங்கலள அகற்றவும். 

 ஒரு ஆதரவு அமமப்மப உருவாக்கவும்: உங்கள் பழக்கவழக்க 

இைக்குகலள ஊக்குவிக்கும் மற்றும் வலுப்படு ்தும் ஆ ரவொன நபரக்ளுடன் 

உங்கலளச ் சுற்றி லவயுங்கள். ஒமர மொதிரியொன இைக்குகலளக் தகொண்ட ஒரு 

சமூகம் அை்ைது குழுவுடன் ஈடுபடுவது ஊக்க ்ல யும் தபொறுப்புணரல்வயும் 

அளிக்கும். 

 

8. பைக்கத்மத உருவாக்கும் நுட்பங்கமளப் பயன்படுத்துதல் 

 

 ஸ்டாக்கிங் பைக்கம்: ஒரு வழக்க ்ல  உருவொக்க, புதிய பழக்க ்ல  

ஏற்கனமவ இருக்கும் பழக்க ்துடன் இலணக்கவும். உ ொரணமொக, நீங்கள் ஒரு 

புதிய உடற்பயிற்சிலய ் த ொடங்க விரும்பினொை், பை் துைக்கிய உடமனமய 

தசய்யுங்கள். 

 தசயல்படுத்தும் மநாக்கங்கள்: புதிய பழக்க ்ல  எப்மபொது, எங்கு 

தசய்ய மவண்டும் என்ப ற்கொன குறிப்பிட்ட திடட்ங்கலள அலமக்கவும். 

உ ொரணமொக, "நொன் தினமும் கொலை உணவுக்குப் பிறகு 10 நிமிடங்கள் தியொனம் 

தசய்மவன்." 



 

 

 காட்சி நிமனவூட்டல்கள்: உங்கள் மனதிை் பழக்க ்ல  

முன்னணியிை் லவ ்திருக்க, ஒடட்ும் குறிப்புகள், அைொரங்கள் அை்ைது 

பழக்கவழக்க விளக்கப்படங்கள் மபொன்ற கொட்சி குறிப்புகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

9. மதிப்பாய்வு தசய்து பிரதிபலிக்கவும் 

 

 வைக்கமான தசக்-இன்கள்: பழக்கவழக்க இைக்குகலள மநொக்கிய 

உங்கள் முன்மனற்ற ்ல  அவ்வப்மபொது மதிப்பொய்வு தசய்து ம லவயொன 

மொற்றங்கலளச ் தசய்யுங்கள். எது நன்றொக மவலை தசய்கிறது மற்றும் எல  

மமம்படு ்  மவண்டும் என்பல ப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

 தவற்றிகமளக் தகாண்டாடுங்கள்: பழக்கவழக்க மமைொண்லம 

த ொடரப்ொன லமை்கற்கள் மற்றும் சொ லனகலள அங்கீகரி ்து 

தகொண்டொடுங்கள். தவற்றிலயக் தகொண்டொடுவது ஊக்க ்ல  பரொமரிக்க 

உ வுகிறது மற்றும் மநரம்லறயொன நட ்ல லய வலுப்படு ்துகிறது. 

 

திறலமயொன பழக்கவழக்க மமைொண்லம  னிப்பட்ட வளரச்ச்ிக்கும் நீண்ட 

கொை இைக்குகலள அலடவ ற்கும் முக்கியமொகும். பழக்கவழக்க ்ல ப் 

புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம், த ளிவொன இைக்குகலள நிரண்யிப்ப ன் மூைம், 

மூமைொபொய நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்துவ ன் மூைம் மற்றும் ஆ ரவொன சூழலை 

உருவொக்குவ ன் மூைம், உங்கள் ஒடட்ுதமொ ்  வொழ்க்லக ்  ர ்ல  

மமம்படு ்தும் பழக்கங்கலள தவற்றிகரமொக உருவொக்கைொம், பரொமரிக்கைொம் 

மற்றும் மொற்றைொம். 

 

மநர மமலாண்மம 

 

மநர மமைொண்லம என்பது குறிப்பிட்ட தசயை்களிை் எவ்வளவு மநரம் 

தசைவிட மவண்டும் என்பல  திட்டமிடட்ு கடட்ுப்படு ்தும் தசயை்முலறயொகும். 

நை்ை மநர மமைொண்லமயொனது, ஒரு  னிநபலர குறுகிய கொை ்திை் அதிக 

மவலைகலளச ் தசய்ய உ வுகிறது, மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கிறது மற்றும் 

த ொழிை் தவற்றிக்கு வழிவகுக்கிறது. மநர மமைொண்லம பற்றிய விரிவொன 

பொரல்வ இங்மக: 

 



 

 

**1. திட்டமிடல் 

 

a. இலக்குகமள அமமத்தல்:குறுகிய கொை மற்றும் நீண்ட கொை 

இைக்குகலள அலடயொளம் கொணவும். த ளிவொன இைக்குகலள அலமப்பது 

பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிக்கவும் மநர ்ல  திறம்பட ஒதுக்கவும் 

உ வுகிறது. 

 

b. முன்னுரிமம:அவசரம் மற்றும் முக்கிய ்துவ ்தின் அடிப்பலடயிை் 

பணிகலள வலகப்படு ்  ஐசன்மஹொவர ்மமட்ரிக்ஸ் அை்ைது ஏபிசி முன்னுரிலம 

மபொன்ற முலறகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

c. திட்டமிடல்:தினசரி, வொரொந்திர அை்ைது மொ ொந்திர அட்டவலணலய 

உருவொக்கவும். மகதைண்டரக்ள், திட்டமிடுபவரக்ள் அை்ைது டிஜிட்டை் ஆப்ஸ் 

மபொன்ற கருவிகள் உ வும். பணிகள் மற்றும் தசயை்பொடுகளுக்கு குறிப்பிட்ட 

மநர ்ல  ஒதுக்குங்கள். 

 

**2. பணி மமலாண்மம 

 

a. பணிகமள உமடத்தல்:தபரிய பணிகலள சிறிய, நிரவ்கிக்கக்கூடிய 

பகுதிகளொக பிரிக்கவும். இது அவரக்லள மிகக் குலறவொகவும் சமொளிக்க 

எளி ொகவும் தசய்கிறது. 

 

b. பல்பணிமயத் தவிர்ப்பது:ஒரு மநர ்திை் ஒரு பணியிை் கவனம் 

தசலு ்துங்கள். பை்பணியொனது தசயை்திறலனக் குலற ்து பிலழகலள 

அதிகரிக்கும். 

 

c. மநரத்மதத் தடுப்பது:தவவ்மவறு பணிகள் அை்ைது தசயை்பொடுகளுக்கு 

குறிப்பிடட் மநர ்ல  ஒதுக்குங்கள். கவன ்ல  ்  க்கலவக்க இந்  ் 

த ொகுதிகளிை் ஒட்டிக்தகொள்க. 

 

**3. தள்ளிப்மபாடுவமதத் தவிரத்்தல் 
 
 

 



 

 

 

a. காரணங்கமள கண்டறிதல்:நீங்கள் ஏன்  ள்ளிப்மபொடுகிறீரக்ள் 

என்பல ப் புரிந்து தகொள்ளுங்கள்—அது ம ொை்வி பயம், பரிபூரணவொ ம் அை்ைது 

ஆரவ்மின்லம. 

 

b. காலக்தகடுமவ அமமத்தல்:பணிகளுக்கொன கொைக்தகடுலவ 

உருவொக்கவும், அலவ சுயமொக விதிக்கப்படட்ிருந் ொலும் கூட. இது அவசர 

உணரல்வ உருவொக்குகிறது. 

 

c. நுட்பங்கமளப் பயன்படுத்துதல்:Pomodoro தடக்னிக் மபொன்ற நுடப்ங்கள் 

(25 நிமிட கவனம் தசலு ்தி மவலை தசய்து 5 நிமிட இலடதவளி) 

உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிக்க முடியும். 

 

**4. கவனசச்ிதறல்கமள நிரவ்கித்தல் 

 

a. ஒரு சாதகமான சூைமல உருவாக்குதல்:கவனசச்ி றை்கலளக் 

குலறக்கும் பணியிட ்ல  வடிவலமக்கவும். அல  ஒழுங்கலம ்து, குறுக்கீடுகள் 

இை்ைொமை் லவ ்திருங்கள். 

 

b. சமூக ஊடகங்கள் மற்றும் மின்னஞ்சல்கமளக் 

கட்டுப்படுத்துதல்:நிலையொன குறுக்கீடுகலள ்  விரக்்க மின்னஞ்சை்கள் மற்றும் 

சமூக ஊடகங்கலளச ்சரிபொரக்்க குறிப்பிட்ட மநர ்ல  அலமக்கவும். 

 

c. ததாடர்பு எல்மலகள்:நீங்கள் மவலையிை் கவனம் தசலு ்தும்மபொது 

மற்றவரக்ளுக்கு ் த ரியப்படு ்துங்கள், த ொந் ரவு தசய்யக்கூடொது. 

 

**5. தூதுக்குழு 

 

a. ஒப்பமடப்பதற்கான பணிகமள அமடயாளம் காணுதல்:எந் ப் 

பணிகலள மற்றவரக்ள் லகயொளைொம் என்பல  ் தீரம்ொனிக்கவும். 

பிரதிநிதி ்துவம் அதிக முன்னுரிலம நடவடிக்லககளுக்கு உங்கள் மநர ்ல  

விடுவிக்கிறது. 

 

b. சரியான நபமரத் மதர்ந்ததடுப்பது:பணிகலள திறம்பட முடிக்க திறன் 



 

 

மற்றும் திறன் தகொண்ட நபரக்லள ் ம ரந்்த டுக்கவும். 

 

c. ததளிவான வழிமுமறகமள வைங்குதல்:நீங்கள் பிரதிநிதி ்துவம் 

தசய்பவரக்ள் என்ன தசய்ய மவண்டும் என்பல ப் பற்றிய த ளிவொன புரி லைப் 

தபற்றிருப்பல  உறுதிப்படு ்திக் தகொள்ளுங்கள். 

 

**6. மநர கண்காணிப்பு மற்றும் பிரதிபலிப்பு 

 

a. கண்காணிப்பு மநரம்:பை்மவறு தசயை்பொடுகளிை் நீங்கள் எவ்வளவு 

மநரம் தசைவிடுகிறீரக்ள் என்பல க் கண்கொணிக்க, மநர ்ல க் கண்கொணிக்கும் 

கருவிகள் அை்ைது பயன்பொடுகலளப் பயன்படு ் வும். இது முன்மனற்ற ்திற்கொன 

பகுதிகலள அலடயொளம் கொண உ வுகிறது. 

 

b. உற்பத்தித்திறமனப் பிரதிபலிக்கிறது:உங்கள் மநர ்ல  எவ்வளவு 

திறம்பட நிரவ்கிக்கிறீரக்ள் என்பல   வறொமை் மதிப்பொய்வு தசய்யவும். எது 

மவலை தசய்கிறது மற்றும் எது தசய்யவிை்லை என்பல  அடிப்பலடயொகக் 

தகொண்டு உங்கள் உ ்திகலளச ்சரிதசய்யவும். 

 

c. தவறுகளிலிருந்து கற்றல்:என்ன  வறு நடந் து மற்றும் எதிரக்ொை ்திை் 

இம  மபொன்ற சிக்கை்கலள ்  டுப்பது எப்படி என்பல ப் புரிந்துதகொள்ள, எந்  

மநர மமைொண்லம ம ொை்விகலளயும் பகுப்பொய்வு தசய்யுங்கள். 

 

**7. மவமல-வாை்க்மக சமநிமல 

 

a. எல்மலகமள அமமத்தல்:மவலை மநரம் மற்றும்  னிப்படட் மநர ்ல  

த ளிவொக வலரயறுக்கவும்.  னிப்படட் மநர ்ல  ஆக்கிரமி ்து மவலை 

தசய்வல  ்  விரக்்கவும். 

 

b. ஓய்வு எடுப்பது:ரீசொர ்் தசய்யவும் மற்றும் எரிவல  ்  விரக்்கவும் 

வழக்கமொன இலடதவளிகலளச ்மசரக்்கவும். 

 

c. சுய பாதுகாப்புக்கு முன்னுரிமம அளித்தல்:உடை் மற்றும் மன நைலன 

ஊக்குவிக்கும் தசயை்களுக்கு மநர ்ல  ஒதுக்குவல  உறுதி தசய்து 

தகொள்ளுங்கள். 



 

 

 

பயனுள்ள மநர மமைொண்லம என்பது த ொடரச்ச்ியொன முன்மனற்றம் மற்றும் 

 ழுவலை உள்ளடக்கிய ஒரு த ொடரச்ச்ியொன தசயை்முலறயொகும். இந்  

உ ்திகலள உருவொக்கி நலடமுலறப்படு ்துவ ன் மூைம், நீங்கள் 

உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிக்கைொம், மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கைொம் மற்றும் 

மவலை மற்றும்  னிப்படட் வொழ்க்லகக்கு இலடமய சிறந்  சமநிலைலய 

அலடயைொம். 

 

பைக்கவைக்கங்களின் தபாருள் 

 

பைக்கவைக்கங்கள்வழக்கமொன, அடிக்கடி சுயநிலனவற்ற, அடிக்கடி 

மீண்டும் மீண்டும் தசய்வ ன் மூைம் தபறப்படும் நட ்ல  முலறகள். அலவ 

 ொனியங்கு பதிை்கள் அை்ைது சிறிய நனவொன சிந் லனயுடன் நிகழும் 

தசயை்கள். உங்கள் பை் துைக்கு ை் மபொன்ற பழக்கவழக்கங்கள் நன்லம 

பயக்கும், அை்ைது புலகபிடி ் ை் மபொன்ற தீங்கு விலளவிக்கும். 

 

பைக்கவைக்கங்களின் அம்சங்கள் 

 

**1.  ன்னியக்கம் 

 

**அ. ஆழ் இயை்பு: பழக்கவழக்கங்கள் ஒரு ஆழ்நிலை மட்ட ்திை் 

தசயை்படுகின்றன, அ ொவது அலவ குலறந் பட்ச நனவொன சிந் லன அை்ைது 

முயற்சியுடன் தசய்யப்படுகின்றன. 

 

** பி. வழக்கமொன நட ்ல : ஒரு பழக்கம் நிறுவப்பட்டவுடன், அது ஒரு 

வழக்கமொன நட ்ல யொக மொறும், இது கிட்ட ் ட்ட உள்ளுணரவ்ொக நிகழ்கிறது. 

 
**2. நிலை ் ன்லம 

 

**அ. வழக்கமொன பயிற்சி: கொைப்மபொக்கிை் அம  நட ்ல லய மீண்டும் 

மீண்டும் தசய்வ ன் மூைம் பழக்கங்கள் உருவொகின்றன. 

 

** பி. முன்னறிவிப்பு: பழக்கவழக்கங்கள் சீரொன ொக இருப்ப ொை், அலவ ஒரு 

நபரின் வழக்க ்தின் கணிக்கக்கூடிய மற்றும் நிலையொன அம்சங்களொக 

இருக்கைொம். 



 

 

 

**3. தூண்டு ை் மற்றும் தவகுமதி 

 

**அ. குறி அை்ைது தூண்டு ை்: பழக்கங்கள் தபரும்பொலும் ஒரு குறிப்பிடட் 

குறி அை்ைது தூண்டு ைொை் த ொடங்கப்படுகின்றன, அ ொவது நொள் மநரம், 

உணரச்ச்ி நிலை அை்ைது முந்ல ய தசயை் மபொன்றலவ. 

 

** பி. தவகுமதி: நட ்ல லயப் பின்பற்றும் தவகுமதிகள் அை்ைது 

மநரம்லறயொன விலளவுகளொை் பழக்கங்கள் வலுப்படு ் ப்படுகின்றன. இந்  

தவகுமதி பழக்க ்ல  வலுப்படு ்துகிறது, மீண்டும் மீண்டும் தசய்வல  

ஊக்குவிக்கிறது. 

 

**4.மாற்றத்திற்கு எதிர்ப்பு 

 

**அ. நிறுவப்பட்ட வடிவங்கள்: ஒரு பழக்கம் உருவொனவுடன், அந்  

பழக்க ்துடன் த ொடரப்ுலடய நரம்பியை் பொல கள் மற்றும் நலடமுலறகள் 

கொரணமொக அல  மொற்றுவது சவொைொனது. 

 

** பி. ஆறு ை் மற்றும் பரிசச்யம்: பழக்கவழக்கங்கள் ஆறு ை் மற்றும் 

பரிசச்ய உணரல்வ வழங்குகின்றன, அலவ பயனளிக்கொ மபொதும் மொற்றங்கலள 

எதிரக்்கும். 

 

**5. நட ்ல  மீ ொன  ொக்கம் 

 

**அ. தினசரி வொழ்க்லகயிை் தசை்வொக்கு: பழக்கவழக்கங்கள் தினசரி 

நட ்ல  மற்றும் நலடமுலறகலள கணிசமொக பொதிக்கின்றன,  னிநபரக்ள் 

 ங்கள் மநர ்ல யும் சக்திலயயும் எவ்வொறு தசைவிடுகிறொரக்ள் என்பல  

வடிவலமக்கிறது. 

 

** பி. தசயை்திறனிை் விலளவு: நை்ை பழக்கங்கள் தசயை்திறலனயும் 

தசயை்திறலனயும் மமம்படு ்தும், அம  சமயம் தகட்ட பழக்கங்கள் முன்மனற்றம் 

மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன ்  டுக்கைொம். 

 

**6. உருவொக்கம் தசயை்முலற 



 

 

 

**அ. திரும்ப ் திரும்ப: ஒரு தசயை் அை்ைது நட ்ல லய த ொடரந்்து 

மீண்டும் தசய்வ ன் மூைம் பழக்கங்கள் உருவொகின்றன. 

 
 

** பி. Cue-Rutine-Reward Cycle: பழக்கவழக்க சுழற்சியிை் ஒரு குறி (அை்ைது 

தூண்டு ை்), ஒரு வழக்கமொன (அை்ைது நட ்ல ) மற்றும் ஒரு தவகுமதி (அை்ைது 

மநரம்லறயொன விலளவு) ஆகியலவ அடங்கும். கொைப்மபொக்கிை், இந்  சுழற்சி 

பழக்க ்ல  வலுப்படு ்துகிறது. 

 

**7. தபொருந் க்கூடிய  ன்லம 

 

**அ. பழக்கம் உருவொக்கம்: புதிய நட ்ல கள்  ொனொகமவ மொறும் வலர 

மவண்டுதமன்மற பயிற்சி தசய்வ ன் மூைம் புதிய பழக்கங்கலள உருவொக்கைொம். 

 

** பி. பழக்கவழக்க ்ல  மொற்றியலம ் ை்: நனவொன முயற்சி மற்றும் 

பயிற்சியின் மூைம் இருக்கும் பழக்கங்கலள மொற்றியலமக்கைொம் அை்ைது 

புதியவற்லற மொற்றைொம். 

 

பைக்கவைக்கங்களின் எடுத்துக்காட்டுகள் 

 

**1. உடை்நைம் த ொடரப்ொன பழக்கவழக்கங்கள் 

 

**அ. உணவுப் பழக்கம்: வழக்கமொன உணவு மநரங்கள், ஆமரொக்கியமொன 

உணவுகலள ் ம ரந்்த டுப்பது அை்ைது மபொதுமொன அளவு  ண்ணீர ்குடிப்பது. 

 

** பி. உடற்பயிற்சி பழக்கம்: தினமும் கொலையிை் ஓடுவது அை்ைது ஜிம்மிை் 

 வறொமை் கைந்து தகொள்வது. 

 

**2. உற்ப ்தி ்திறன் பழக்கம் 

 

**அ. பணிப் பழக்கம்: குறிப்பிட்ட மநர ்திை் மின்னஞ்சை்கலளச ்சரிபொர ்் ை், 

தசய்ய மவண்டிய பட்டியலைப் பரொமரி ் ை் அை்ைது பணியிடங்கலள 

ஒழுங்கலம ் ை். 

 

** பி. படிப்புப் பழக்கம்: படிப்புக்கொக குறிப்பிட்ட மநர ்ல  ஒதுக்கு ை், 

ஃபிளொை் கொரட்ுகலளப் பயன்படு ்து ை் அை்ைது உள்ளடக்க ்ல ச ் சுருக்கிக் 



 

 

கூறு ை். 

 

**3.தனிப்பட்ட பராமரிப்பு பைக்கம் 

 

**அ. சுகொ ொரப் பழக்கங்கள்: பை் துைக்கு ை், லககலள கழுவு ை் அை்ைது 

வழக்கமொன குளியை் எடுப்பது. 

 

** பி. தூங்கும் பழக்கம்: சீரொன மநர ்திை் படுக்லகக்குச ்தசன்று 

எழுந்திரு ் ை். 

 

பைக்கவைக்கங்கமள உருவாக்குதல் மற்றும் மாற்றுதல் 
 
 
 

**1. தூண்டு ை்கலளக் கண்டறி ை்: பழக்க ்ல  ் தூண்டுவது மற்றும் அல  

மொற்ற முடியுமொ அை்ைது மொற்ற முடியுமொ என்பல  அலடயொளம் கொணவும். 

 

**2. த ளிவொன இைக்குகலள அலம ் ை்: புதிய பழக்கங்கலள 

மொற்றுவ ற்கு அை்ைது நிறுவுவ ற்கு குறிப்பிட்ட, அலடயக்கூடிய இைக்குகலள 

வலரயறுக்கவும். 

 

**3. மநரம்லற வலுவூட்டலைப் பயன்படு ்து ை்: புதிய 

பழக்கவழக்கங்கலளப் மபணுவ ற்கு அை்ைது லமை்கற்கலள அலடவ ற்கு 

உங்களுக்கு தவகுமதி அளிக்கவும். 

 

**4. தபொறுலமயொக இருப்பது: பழக்க ்ல  மொற்றுவ ற்கு மநரம் மற்றும் 

நிலை ் ன்லம ம லவ என்பல  புரிந்து தகொள்ளுங்கள். திடீர,் கடுலமயொன 

மொற்றங்கலள விட சிறிய, அதிகரிக்கும் மொற்றங்கள் தபரும்பொலும் மிகவும் 

பயனுள்ள ொக இருக்கும். 

 

**5. முன்மனற்ற ்ல க் கண்கொணி ் ை்: உங்கள் முன்மனற்ற ்ல க் 

கண்கொணி ்து, பழக்கவழக்கங்கலள உருவொக்கு ை் அை்ைது மொற்ற ்துடன் 

பொல யிை் இருக்க ் ம லவயொன உ ்திகலளச ்சரிதசய்யவும். 

 

பழக்கவழக்கங்கள் நட ்ல  வடிவலமப்பதிை் முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றன 

மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ பொதிக்கின்றன. அவரக்ளின் அம்சங்கலளயும் 



 

 

தசயை்முலறகலளயும் புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம்,  னிநபரக்ள்  னிப்படட் 

மற்றும் த ொழிை்முலற இைக்குகலள அலடய பழக்கங்கலள சிறப்பொக 

நிரவ்கிக்கவும் மொற்றவும் முடியும். 

 

பைக்கவைக்கங்களின் உருவாக்கம் 

 

பழக்கவழக்கங்களின் உருவொக்கம் ஒரு உளவியை் மற்றும் நட ்ல  

தசயை்முலறலய உள்ளடக்கியது, இ ன் மூைம் புதிய நட ்ல கள்  ொனொகமவ 

மொறும் மற்றும் தினசரி நலடமுலறகளிை் மவரூன்றியுள்ளன. இந்  

தசயை்முலறலயப் புரிந்துதகொள்வது புதிய பழக்கங்கலள திறம்பட வளர ்்து, 

 க்கலவக்க உ வும். பழக்கவழக்கங்கள் எவ்வொறு உருவொகின்றன என்பல ப் 

பற்றிய விரிவொன பொரல்வ இங்மக: 

 

1. பைக்கவைக்கத்மதப் புரிந்துதகாள்வது 

 

 குறி (தூண்டுதல்): குறி என்பது பழக்க ்ல  ் த ொடங்கும் ஒரு நிகழ்வு 

அை்ைது தூண்டு ைொகும். இது தவளிப்புற கொரணியொக இருக்கைொம் (ஒரு நொளின் 

மநரம், ஒரு குறிப்பிட்ட இடம் மபொன்றலவ) அை்ைது உள் கொரணியொக (உணரவ்ு 

அை்ைது எண்ணம் மபொன்றலவ). உ ொரணமொக, மன அழு ் ம் புலகபிடிக்கும் 

பழக்க ்ல  தூண்டைொம். 

 வைக்கமான (நடத்மத): இது குறிப்லபப் பின்பற்றும் உண்லமயொன 

நட ்ல  அை்ைது தசயை். நீங்கள் சலிப்பலடயும்மபொது சிற்றுண்டிலய அலடவது 

மபொன்ற பழக்கம் இதுவொகும். 

 தவகுமதி: தவகுமதி என்பது வழக்க ்ல  முடி ்  பிறகு தபறப்பட்ட 

மநரம்லறயொன விலளவு அை்ைது நன்லம. இது நட ்ல லய வலுப்படு ்துகிறது 

மற்றும் உங்கலள விரும்புகிறது 

 

அல  மீண்டும் தசய். உ ொரணமொக, ஒரு சிற்றுண்டி சொப்பிட்ட திருப்தி, 

சலிப்பொக இருக்கும்மபொது சிற்றுண்டி சொப்பிடும் பழக்க ்ல  வலுப்படு ்தும். 

 

2. பைக்கத்மத உருவாக்கும் தசயல்முமற 

 

 ஆரம்ப கற்றல்: ஒரு பழக்க ்தின் உருவொக்கம் ஒரு புதிய நட ்ல லய 



 

 

நனவுடன் பயிற்சி தசய்வ ன் மூைம் த ொடங்குகிறது. இந்  கட்ட ்திை், 

நட ்ல க்கு மவண்டுதமன்மற முயற்சி மற்றும் கவனம் ம லவ. 

 மீண்டும் மீண்டும்: ஒமர குறிக்கு பதிைளிக்கும் வலகயிை் நட ்ல லய 

மீண்டும் மீண்டும் தசய்வது ஒரு பழக்க ்ல  உருவொக்க உ வுகிறது. குறிக்கும் 

நட ்ல க்கும் இலடயிைொன த ொடரல்ப வலுப்படு ்  இந்  கட்ட ்திை் 

நிலை ் ன்லமயும் அதிரத்வண்ணும் முக்கியமொனலவ. 

 தன்னியக்கம்: த ொடரந்்து மீண்டும் தசய்வ ொை், நட ்ல   ொனொகமவ 

மொறும். மூலள வடிவ ்ல  அலடயொளம் கொண ் த ொடங்குகிறது மற்றும் 

நட ்ல க்கு குலறந்  நனவொன சிந் லன மற்றும் முயற்சி ம லவப்படுகிறது. 

 ஒருங்கிமணப்பு: கொைப்மபொக்கிை், பழக்கம் தினசரி நலடமுலறகளிை் 

ஒருங்கிலணக்கப்படுகிறது மற்றும் குலறந் பட்ச அறிவொற்றை் சுலமயுடன் 

தசய்யப்படைொம். நட ்ல  இப்மபொது உங்கள் வொழ்க்லகயின் வழக்கமொன 

பகுதியொகும். 

 

3. புதிய பைக்கங்கமள உருவாக்குவதற்கான உத்திகள் 

 

 ததளிவான இலக்குகமள அமமக்கவும்: நீங்கள் உருவொக்க விரும்பும் 

புதிய பழக்கம் த ொடரப்ொன குறிப்பிட்ட, அளவிடக்கூடிய, அலடயக்கூடிய, 

த ொடரப்ுலடய மற்றும் மநரக்கடட்ுப்பொடு (SMART) இைக்குகலள வலரயறுக்கவும். 

த ளிவொன இைக்குகள் திலச மற்றும் ஊக்க ்ல  வழங்க உ வுகின்றன. 

 சிறியதாக ததாடங்குங்கள்: பழக்க ்தின் சிறிய, லகயொளக்கூடிய 

பதிப்பிை் த ொடங்குங்கள். உ ொரணமொக, நீங்கள் த ொடரந்்து உடற்பயிற்சி தசய்ய 

விரும்பினொை், ஒரு நொலளக்கு 10 நிமிட உடற்பயிற்சியுடன் த ொடங்குங்கள். 

 தூண்டுதல்கமளப் பயன்படுத்தவும்: புதிய பழக்க ்ல  ் தூண்டும் 

நிலையொன குறிப்புகலளக் கண்டறிந்து நிறுவவும். உ ொரணமொக, நீங்கள் 

படிக்கும் பழக்க ்ல  வளர ்்துக் தகொள்ள விரும்பினொை், படுக்லகக்குச ்

தசை்வ ற்கு முன், படிக்க ஒவ்தவொரு நொளும் ஒரு குறிப்பிடட் மநர ்ல  

அலமக்கவும். 

 ஒரு வைக்கத்மத உருவாக்கவும்: ஏற்கனமவ இருக்கும் வழக்க ்திை் 

புதிய பழக்க ்ல  இலண ்துக் தகொள்ளுங்கள். இது புதிய நட ்ல லய 



 

 

நிலனவிை் லவ ்துக் தகொள்வல  எளி ொக்குகிறது. உ ொரணமொக, நீங்கள் 

தினமும் ஃப்மளொஸ் தசய்ய விரும்பினொை், பை் துைக்கிய உடமனமய தசய்யுங்கள். 

 

4. வலுவூட்டல் மற்றும் உந்துதல் 
 
 

 நீங்கமள தவகுமதி: நட ்ல லய தவற்றிகரமொகச ் தசய்  பிறகு 

உங்களுக்கு தவகுமதி அளிப்ப ன் மூைம் புதிய பழக்க ்ல  வலுப்படு ்துங்கள். 

மநரம்லற வலுவூட்டை் பழக்கவழக்க ்ல  வலுப்படு ்துகிறது மற்றும் மீண்டும் 

மீண்டும் ஊக்குவிக்கிறது. 

 முன்மனற்றத்மதக் கண்காணிக்கவும்: உங்கள் முன்மனற்ற ்ல க் 

கண்கொணிக்க பழக்கவழக்கக் கண்கொணிப்பொளரக்ள், ப ்திரிலககள் அை்ைது 

பயன்பொடுகலளப் பயன்படு ் வும். முன்மனற்ற ்ல ப் பொரப்்பது உந்து ை் 

மற்றும் தபொறுப்புணரல்வ பரொமரிக்க உ வுகிறது. 

 காட்சி குறிப்புகள்: புதிய பழக்க ்ல  ் தூண்டுவ ற்கும் அல  

உங்கள் மனதிை் முன்னணியிை் லவ ்திருக்கவும் ஒடட்ும் குறிப்புகள் அை்ைது 

அைொரங்கள் மபொன்ற கொட்சி நிலனவூட்டை்கலளப் பயன்படு ் வும். 

 

5. சவால்கமள சமாளித்தல் 

 

 தமடகமள அமடயாளம் காணவும்: புதிய பழக்கம் உருவொவ ற்கு 

இலடயூறொக இருக்கும் சொ ்தியமொன  லடகலள அலடயொளம் கொணவும். இந்  

 லடகலள சமொளிக்க மற்றும் சமொளிக்க உ ்திகலள உருவொக்கவும். 

 மதமவக்மகற்ப சரிதசய்யவும்: நீங்கள் சிரமங்கலள 

எதிரத்கொண்டொை், தநகிழ்வொகவும், உங்கள் அணுகுமுலறலய சரிதசய்ய 

 யொரொகவும் இருங்கள். உங்கள் வொழ்க்லக முலறக்கு ஏற்றவொறு பழக்கம் அை்ைது 

வழக்க ்ல  மொற்றவும். 

 ஆதரமவத் மதடுங்கள்: உங்கள் இைக்லக நண்பரக்ள், குடும்ப ்தினர ்

அை்ைது ஊக்கம் மற்றும் தபொறுப்புணரல்வ வழங்கக்கூடிய ஆ ரவுக் குழுவுடன் 

பகிரந்்து தகொள்ளுங்கள். 

 

6. பைக்கவைக்கங்கமளப் மபணுதல் 

 



 

 

 நிமலத்தன்மம: அ ன்  ன்னியக்க ்ல  பரொமரிக்க வழக்கமொக 

பழக்கப்படு ்துங்கள். நிலை ் ன்லம நட ்ல லய வலுப்படு ் வும், 

மறுபிறப்லப ்  டுக்கவும் உ வுகிறது. 

 பிரதிபலிக்கவும் மற்றும் மதிப்பாய்வு தசய்யவும்: உங்கள் 

முன்மனற்ற ்ல  அவ்வப்மபொது மதிப்பொய்வு தசய்து, எது நன்றொக மவலை 

தசய்கிறது மற்றும் எல  மமம்படு ்  மவண்டும் என்பல ப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

பொல யிை் இருக்க ம லவயொன உங்கள் உ ்திகலள சரிதசய்யவும். 

 தவற்றிமயக் தகாண்டாடுங்கள்: உங்கள் பழக்கம் த ொடரப்ொன 

லமை்கற்கள் மற்றும் சொ லனகலள அங்கீகரி ்து தகொண்டொடுங்கள். 

தவற்றிலயக் தகொண்டொடுவது மநரம்லறயொன நட ்ல லய வலுப்படு ் வும் 

ஊக்க ்ல  பரொமரிக்கவும் உ வுகிறது. 

 

7. பைக்கம் நிமலத்தன்மமமயப் புரிந்துதகாள்வது 

 

 பைக்கவைக்க வலிமம: ஒரு பழக்க ்தின் வலிலமயொனது பயிற்சியின் 

அதிரத்வண் மற்றும் கொை அளவு ஆகியவற்றொை் பொதிக்கப்படுகிறது. ஒரு நட ்ல  

அடிக்கடி மற்றும் த ொடரந்்து தசய்யப்படுகிறது, அந்  பழக்கம் வலுவொக மொறும். 

 

 நரம்பியல் அடிப்பமடமூலளயிை் உள்ள நரம்பியை் பொல களொை் 

பழக்கங்கள் ஆ ரிக்கப்படுகின்றன, அலவ மீண்டும் மீண்டும் நட ்ல  மூைம் 

மிகவும் திறலமயொகின்றன. இந்  நரம்பியை் வலுவூட்டை் கொைப்மபொக்கிை் 

பழக்க ்ல   ொனொகமவ மொற்ற உ வுகிறது. 

 சூைல் மற்றும் சூைல்: பழக்கம் தசய்யப்படும் சூழை் மற்றும் சூழை் 

அ ன் உருவொக்க ்ல  பொதிக்கைொம். பழக்க ்ல  ஆ ரிக்கும் சூழலை 

வடிவலமப்பது அ ன் வளரச்ச்ிலய எளி ொக்கும். 

 

8. பைக்கம் மாற்றம் மற்றும் மாற்றம் 

 

 மாற்று உத்தி: ஒரு பழக்க ்ல  மொற்ற முயற்சிக்கும்மபொது, பலழய 

நட ்ல லய புதிய, மநரம்லறயொன நட ்ல யுடன் மொற்றவும். உ ொரணமொக, 

புலகபிடிப்பல  சூயிங்கம் மூைம் மொற்றவும். 

 படிப்படியான மாற்றம்: உங்கலள நீங்கமள மூழ்கடிப்பல  ்  விரக்்க 



 

 

படிப்படியொக மொற்றங்கலளச ் தசயை்படு ் வும். படிப்படியொன சரிதசய் ை் 

பழக்கவழக்கங்களிை் நிலையொன மொற்றங்கலளச ்தசய்ய உ வுகிறது. 

 விடாமுயற்சி: ஒரு பழக்க ்ல  மொற்றுவ ற்கு மநரமும் 

விடொமுயற்சியும் ம லவ என்பல  புரிந்து தகொள்ளுங்கள். தபொறுலமயொக 

இருங்கள், முன்மனற்றம் தமதுவொக இருந் ொலும் புதிய நட ்ல லய மநொக்கி 

த ொடரந்்து பணியொற்றுங்கள். 

 

பழக்கவழக்கங்கலள உருவொக்கு ை் மற்றும் பரொமரி ் ை் என்பது 

பழக்கவழக்க ்ல ப் புரிந்துதகொள்வது, மூமைொபொய நலடமுலறகலளப் 

பயன்படு ்து ை் மற்றும் சவொை்களுக்கு ஏற்றவொறு மொற்றியலம ் ை் 

ஆகியவற்லற உள்ளடக்கிய ஒரு மொறும் தசயை்முலறயொகும். இந்  தகொள்லககள் 

மற்றும் உ ்திகலளப் பயன்படு ்துவ ன் மூைம், நீங்கள் புதிய பழக்கங்கலள 

திறம்பட வளர ்்து, உங்கள் இைக்குகள் மற்றும் மதிப்புகளுடன் சீரலமக்க 

ஏற்கனமவ உள்ளவற்லற மொற்றியலமக்கைொம். 

 

நல்ல பைக்கங்கமள வளர்ப்பதற்கான வழிகள் 

 

நை்ை பழக்கவழக்கங்கலள வளர ்்துக்தகொள்வது, உங்களின் அன்றொட 

வழக்க ்தின் ஒரு நிலையொன பகுதியொக மொறுவல  உறுதி தசய்வ ற்கொன 

மவண்டுதமன்மற முயற்சி மற்றும் மூமைொபொய அணுகுமுலறகலள 

உள்ளடக்கியது. நை்ை பழக்கவழக்கங்கலள எவ்வொறு திறம்பட வளரப்்பது 

என்ப ற்கொன விரிவொன வழிகொட்டி இங்மக: 

 

1. ததளிவான மற்றும் குறிப்பிட்ட இலக்குகமள அமமக்கவும் 

 

 பைக்கத்மத வமரயறுக்கவும்: நீங்கள் வளரக்்க விரும்பும் 

பழக்க ்ல  த ளிவொக தவளிப்படு ்துங்கள். எடு ்துக்கொட்டொக, "உடற் குதி 

தபறு" மபொன்ற த ளிவற்ற இைக்குக்குப் பதிைொக, "30 நிமிடங்கள், வொர ்திற்கு 

ஐந்து முலற உடற்பயிற்சி தசய்யுங்கள்" என்று குறிப்பிடவும். 

 



 

 

 

 ஸ்மார்ட் அளவுமகால்கள்: உங்கள் இைக்கு குறிப்பிட்டது, 

அளவிடக்கூடியது, அலடயக்கூடியது, த ொடரப்ுலடயது மற்றும் கொைக்தகடுவுடன் 

இருப்பல  உறுதிதசய்யவும். இது த ளிவொன வலரபட ்ல  உருவொக்குவ ற்கும் 

முன்மனற்ற ்ல க் கண்கொணிப்ப ற்கும் உ வுகிறது. 

 

2. சிறியதாகத் ததாடங்கி படிப்படியாக உருவாக்குங்கள் 

 

 பிமரக் இட் டவுன்: பழக்க ்தின் சிறிய, லகயொளக்கூடிய பதிப்பிை் 

த ொடங்குங்கள். உ ொரணமொக, உங்கள் இைக்லக மமலும் படிக்க மவண்டும் 

என்றொை், ஒரு நொலளக்கு 10 நிமிடங்களிை் த ொடங்குங்கள். 

 படிப்படியான அதிகரிப்பு: பழக்கம் மமலும் மவரூன்றிய ொை், 

படிப்படியொக கொை அளலவ அை்ைது தீவிர ்ல  அதிகரிக்கவும். இது அதிக 

அழு ்  ்ல  ்  விரக்்க உ வுகிறது மற்றும் நிலையொன முன்மனற்ற ்ல  உறுதி 

தசய்கிறது. 

 

3. தூண்டுதல்கள் மற்றும் குறிப்புகமளப் பயன்படுத்தவும் 

 

 தூண்டுதல்கமள அமடயாளம் காணவும்: பழக்க ்ல ச ் தசய்ய 

உங்களுக்கு நிலனவூடட்ும் ஒரு நிலையொன குறி அை்ைது தூண்டு லை ் ம ரவ்ு 

தசய்யவும். உ ொரணமொக, நீங்கள் தினமும் ஃப்மளொஸ் தசய்ய விரும்பினொை், பை் 

துைக்கிய உடமனமய தசய்யுங்கள். 

 நிமனவூட்டல்கமள உருவாக்கவும்: ஸ்டிக்கி மநொடட்ுகள் அை்ைது 

ஃமபொன் அைொரங்கள் மபொன்ற கொட்சி நிலனவூட்டை்கலளப் பயன்படு ் வும். 

 

4. ஒரு வைக்கத்மத நிறுவவும் 

 

 நிமலத்தன்மம: உங்கள் தினசரி வழக்க ்தின் வழக்கமொன 

பகுதியொக பழக்க ்ல  இலண ்துக் தகொள்ளுங்கள். நிலை ் ன்லம உங்கள் 

வொழ்க்லகமுலறயிை் பழக்க ்ல  உடத்பொதிக்க உ வுகிறது. 

 ஸ்டாக்கிங் பைக்கம்: புதிய பழக்க ்ல  ஏற்கனமவ இருக்கும் 

பழக்க ்துடன் இலணக்கவும். உ ொரணமொக, நீங்கள் நன்றியுணரல்வக் 

கலடப்பிடிக்க விரும்பினொை், உங்கள் கொலை கொபிக்குப் பிறகு அல ச ்



 

 

தசய்யுங்கள். 

 

5. உங்கள் முன்மனற்றத்மதக் கண்காணிக்கவும் 

 

 பைக்கம் கண்காணிப்பாளரக்ள்: உங்கள் முன்மனற்ற ்ல க் 

கண்கொணிக்க பழக்கவழக்கங்கலளக் கண்கொணிக்கும் கருவிகள், பயன்பொடுகள் 

அை்ைது ப ்திரிலககலளப் பயன்படு ் வும். கண்கொணிப்பு நீங்கள் தபொறுப்புடன் 

இருக்கவும் உங்கள் சொ லனகலளப் பொரக்்கவும் உ வுகிறது. 

 வைக்கமான ஆய்வு: நீங்கள் பழக்க ்ல  எவ்வளவு நன்றொகப் 

பின்பற்றுகிறீரக்ள் என்பல  மதிப்பிடுவ ற்கு உங்கள் முன்மனற்ற ்ல  

அவ்வப்மபொது மதிப்பொய்வு தசய்யவும், ம லவப்பட்டொை் மொற்றங்கலளச ்

தசய்யவும். 

 

6. மநர்மமற வலுவூட்டமல இமணக்கவும் 
 
 

 நீங்கமள தவகுமதி: அல  தவற்றிகரமொக முடி ்  பிறகு நீங்கமள 

தவகுமதி அளிப்ப ன் மூைம் பழக்க ்ல  வலுப்படு ்துங்கள். அர ்் முள்ள 

மற்றும் ஊக்கமளிக்கும் தவகுமதிகலள ் ம ரந்்த டுக்கவும். 

 மமல்ஸ்மடான்கமளக் தகாண்டாடுங்கள்: சிறிய தவற்றிகலளயும் 

லமை்கற்கலளயும் அங்கீகரி ்து தகொண்டொடுங்கள். முன்மனற்ற ்ல க் 

தகொண்டொடுவது ஊக்க ்ல யும் அரப்்பணிப்லபயும் பரொமரிக்க உ வுகிறது. 

 

7. ஒரு ஆதரவான சூைமல உருவாக்குங்கள் 

 

 உங்கள் இடத்மத மமம்படுத்தவும்: புதிய பழக்க ்ல  ஆ ரிக்க 

உங்கள் சூழலை வடிவலமக்கவும். உ ொரணமொக, நீங்கள் ஆமரொக்கியமொன 

உணலவ உண்ண விரும்பினொை், உங்கள் சலமயைலறயிை் ச ் ொன உணவுகலள 

மசமி ்து, ஆமரொக்கியமற்ற விருப்பங்கலள அகற்றவும். 

 ஆதரமவத் மதடுங்கள்: உங்கள் இைக்லக நண்பரக்ள், குடும்ப ்தினர ்

அை்ைது ஊக்கம் மற்றும் தபொறுப்புணரல்வ வழங்கக்கூடிய ஆ ரவுக் குழுவுடன் 

பகிரந்்து தகொள்ளுங்கள். 

 

8. விடாமுயற்சி மற்றும் தபாறுமம பயிற்சி 



 

 

 

 தபாறுமமயாக இருங்கள்: ஒரு புதிய பழக்க ்ல  வளரப்்ப ற்கு 

மநரம் எடுக்கும் என்பல  புரிந்து தகொள்ளுங்கள். தபொறுலமயொக இருங்கள், 

முன்மனற்றம் படிப்படியொக இருப்பது இயை்பொனது என்பல  உணருங்கள். 

 பின்னமடவுகமளக் மகயாளவும்: பின்னலடவுகலள எதிரப்ொர ்்து 

 யொரொகுங்கள். நீங்கள் சவொை்கலள சந்திக்கும் மபொது, என்ன  வறு நடந் து 

என்பல ப் பகுப்பொய்வு தசய்து, உங்கள் உ ்திலயச ்சரிதசய்து, உங்கள் இைக்லக 

மநொக்கிச ்தசயை்படுவல  ் த ொடரவும். 

 

9. பிரதிபலிக்கவும் மற்றும் சரிதசய்யவும் 

 

 சுய பிரதிபலிப்பு: உங்கள் முன்மனற்றம் மற்றும் உங்கள் 

அணுகுமுலறயின் தசயை்திறலன ் த ொடரந்்து சிந்தி ்துப் பொருங்கள். எது 

நன்றொக மவலை தசய்கிறது மற்றும் எல  மமம்படு ்  மவண்டும் என்பல க் 

கவனியுங்கள். 

 உத்திகமள சரிதசய்யவும்: நீங்கள்  லடகலள எதிரத்கொண்டொமைொ 

அை்ைது  ற்மபொல ய அணுகுமுலற விரும்பிய பைலன ் 

 ரவிை்லைதயன்றொமைொ, உங்கள் உ ்திகலளச ் சரிதசய்வ ற்கு 

வலளந்துதகொடுக்கவும்  யொரொகவும் இருங்கள். 

 

10. அந்நிய பைக்கத்மத உருவாக்கும் நுட்பங்கள் 

 

 தசயல்படுத்தும் மநாக்கங்கள்: புதிய பழக்க ்ல  எப்மபொது, எங்கு 

தசய்ய மவண்டும் என்ப ற்கொன ஒரு குறிப்பிட்ட திடட் ்ல  உருவொக்கவும். 

உ ொரணமொக, "நொன் தினமும் கொலை உணவுக்குப் பிறகு 10 நிமிடங்கள் தியொனம் 

தசய்மவன்." 

 

 காட்சி குறிப்புகள்: உங்கள் மனதின் முன்னணியிை் பழக்க ்ல  

லவ ்திருக்க, விளக்கப்படங்கள் அை்ைது நிலனவூட்டை்கள் மபொன்ற கொட்சி 

குறிப்புகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

11. தபாறுப்புணரம்வ இமணத்தல் 

 

 தபாறுப்புக்கூறல் பங்குதாரர்: உங்களுக்கு தபொறுப்புக்கூறக்கூடிய 



 

 

மற்றும் ஆ ரலவ வழங்கக்கூடிய ஒருவலரக் கண்டறியவும். தபொறுப்புக்கூறை் 

கூட்டொளருடன் வழக்கமொன தசக்-இன்கள் உறுதிப்பொடல்ட வலுப்படு ் ைொம். 

 தபாது அர்ப்பணிப்பு: சமூக ஊடகங்களிை் அை்ைது ஒரு குழுவிற்குள் 

உங்கள் இைக்லக தபொதுவிை் பகிரவும். தபொது அரப்்பணிப்புகள் உந்து ை் மற்றும் 

தபொறுப்புணரல்வ அதிகரிக்கைொம். 

 

12. அமத இன்பமாக்குங்கள் 

 

 இன்பத்மதக் கண்டுபிடி: நீங்கள் சுவொரஸ்யமொக அை்ைது 

அர ்் முள்ள ொகக் கருதும் பழக்கங்கலள ் ம ரந்்த டுங்கள். நீங்கள் 

தசயை்முலறலய அனுபவிக்கும் மபொது, நீங்கள் அல  ஒட்டிக்தகொள்வ ற்கொன 

வொய்ப்புகள் அதிகம். 

 மவடிக்மகயான கூறுகமளச ் மசரக்்கவும்: பழக்க ்திை் மவடிக்லக 

அை்ைது  னிப்பட்ட ஆரவ் ்தின் கூறுகலள இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். 

உ ொரணமொக, நீங்கள் உடற்பயிற்சி தசய்ய விரும்பினொை், நடனம் அை்ைது 

நலடபயணம் மபொன்ற நீங்கள் விரும்பும் தசயை்பொடுகலள ் ம ரவ்ுதசய்யவும். 

 

13. தநகிை்சச்ிமய உருவாக்குங்கள் 

 

 சவால்களுக்கு தயாராகுங்கள்: சொ ்தியமொன சவொை்கலள 

எதிரம்நொக்கு ை் மற்றும் அவற்லறச ் சமொளிப்ப ற்கொன உ ்திகலளக் 

தகொண்டிரு ் ை்.  லடகள் ஏற்படும் மபொது  ற்தசயை் திட்டங்கலள 

உருவொக்குவது இதிை் அடங்கும். 

 வளரச்ச்ி மனப்பான்மமமய வளரத்்துக் தகாள்ளுங்கள்: சவொை்கள் 

மற்றும் பின்னலடவுகலள கற்றை் மற்றும் முன்மனற்ற ்திற்கொன வொய்ப்புகளொகக் 

கருதுவ ன் மூைம் வளரச்ச்ி மனநிலைலய ்  ழுவுங்கள். 

 

14. வைக்கமான மதிப்பாய்வு மற்றும் சரிதசய்தல் 

 

 வைக்கமான தசக்-இன்கள்: உங்கள் முன்மனற்ற ்ல  மதிப்பொய்வு 

தசய்யவும் உங்கள் பழக்க ்தின் தசயை்திறலன மதிப்பிடவும் வழக்கமொன 

மநர ்ல  திட்டமிடுங்கள். பொல யிை் இருக்க ம லவயொன மொற்றங்கலளச ்



 

 

தசய்யுங்கள். 

 தசயல்திறமன மதிப்பிடுங்கள்: பழக்கம் உங்கள் இைக்குகலள 

அலடகிற ொ மற்றும் விரும்பிய  ொக்க ்ல  ஏற்படு ்துகிற ொ என்பல  

மதிப்பிடுங்கள். இை்லைதயனிை், உங்கள் அணுகுமுலற அை்ைது பழக்க ்ல  

சரிதசய்யவும். 

 

நை்ை பழக்கங்கலள வளரப்்ப ற்கு மவண்டுதமன்மற முயற்சி, மூமைொபொய 

திட்டமிடை் மற்றும் மொற்றியலமக்கவும் கற்றுக்தகொள்ளவும் விருப்பம் ம லவ. 

இந்  விரிவொன உ ்திகலளப் பயன்படு ்துவ ன் மூைம், உங்கள் ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்லவ மமம்படு ்தும் மற்றும் உங்கள் நீண்டகொை இைக்குகலள ஆ ரிக்கும் 

மநரம்லறயொன பழக்கங்கலள நீங்கள் திறம்பட உருவொக்கைொம் மற்றும் 

பரொமரிக்கைொம். 

 

மநர நிரவ்ாகத்தின் தபாருள் மற்றும் முக்கியத்துவம் மநர 

மமலாண்மமயின் தபாருள் 

மநர மமலாண்மமகுறிப்பிட்ட நடவடிக்லககளிை் எவ்வளவு மநரம் தசைவிட 

மவண்டும் என்று திட்டமிடு ை் மற்றும் கடட்ுப்படு ்தும் தசயை்முலறலயக் 

குறிக்கிறது. திறலமயொன மநர மமைொண்லம  னிநபரக்ள் அதிக பணிகலள 

குறுகிய கொை ்திை் முடிக்க உ வுகிறது, மன அழு ்  ்ல  குலறக்கிறது மற்றும் 

இைக்குகலள மிகவும் திறலமயொக அலடய உ வுகிறது. உற்ப ்தி ்திறலன 

அதிகரிக்கவும், கிலடக்கக்கூடிய மநர ்ல  அதிகம் பயன்படு ் வும் மநர ்ல  

ஒழுங்கலம ் ை் மற்றும் திட்டமிடு ை் ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். 

 

மநர நிரவ்ாகத்தின் முக்கியத்துவம் 

 

**1. அதிகரி ்  உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் தசயை்திறன் 

 

**அ. சிறந்  திட்டமிடை்: மநர நிரவ்ொகம் சிறப்பொக திட்டமிடை் மற்றும் 

பணிகலள ஒழுங்கலமக்க அனுமதிக்கிறது, இது உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிக்க 

வழிவகுக்கிறது. பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிப்ப ன் மூைமும், அவற்லற 

முடிப்ப ற்கு குறிப்பிடட் மநர ்ல  ஒதுக்குவ ன் மூைமும்,  னிநபரக்ள் குலறந்  



 

 

மநர ்திை் அதிகமொகச ்சொதிக்க முடியும். 

 

** பி. மநர ்தின் உகந்  பயன்பொடு: பயனுள்ள மநர மமைொண்லமயொனது 

மநர ்ல  திறலமயொகப் பயன்படு ்துவல  உறுதிதசய்கிறது, வீணொன 

மநர ்ல க் குலறக்கிறது மற்றும் முடிக்கக்கூடிய மவலையின் அளலவ 

அதிகரிக்கிறது. 

 

**2. மன அழு ் ம் குலறப்பு 

 

**அ. அதிக சுலமலய ்  விர ்் ை்: சரியொன மநர மமைொண்லமயொனது, 

பணிசச்ுலமலய சமன் தசய்வ ன் மூைமும், கலடசி மநர அவசரங்கலள ் 

 விரப்்ப ன் மூைமும் சுலமகலள ்  டுக்க உ வுகிறது. இது இறுக்கமொன 

கொைக்தகடு மற்றும் முடிக்கப்படொ  பணிகளுடன் த ொடரப்ுலடய மன 

அழு ்  ்ல யும் ப ட்ட ்ல யும் குலறக்கிறது. 

 

** பி. அதிகரி ்  கடட்ுப்பொடு: மநரம் நன்றொக நிரவ்கிக்கப்படும் மபொது, 

 னிநபரக்ள்  ங்கள் தபொறுப்புகளிை் அதிக கடட்ுப்பொடல்ட உணரக்ிறொரக்ள், இது 

குலறந்  மன அழு ்  ்திற்கு வழிவகுக்கும் மற்றும் அதிக சொ லன உணரல்வ 

ஏற்படு ்தும். 

 

**3.மமம்படுத்தப்பட்ட மவமல-வாை்க்மக சமநிமல 

 

**அ.  னிப்பட்ட மநரம்: திறலமயொன மநர மமைொண்லம  னிப்படட் 

தசயை்பொடுகள் மற்றும் ஓய்வுக்கொக மநர ்ல  ஒதுக்க உ வுகிறது, சிறந்  

மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய ஊக்குவிக்கிறது. இது ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்லவயும் திருப்திலயயும் மமம்படு ்  வழிவகுக்கும். 

 

** பி. குடும்பம் மற்றும் சமூக வொழ்க்லக: மநர ்ல  திறம்பட நிரவ்கிப்ப ன் 

மூைம்,  னிநபரக்ள் குடும்பம், நண்பரக்ள் மற்றும் பிற சமூக நடவடிக்லககளுக்கு 

மநரம் இருப்பல  உறுதிதசய்து, மிகவும் சமநிலையொன மற்றும் நிலறவொன 

வொழ்க்லகக்கு பங்களிக்க முடியும். 

 

**4.மமம்படுத்தப்பட்ட கவனம் மற்றும் ஒழுக்கம் 

 



 

 

**அ. குலறக்கப்பட்ட கவனசச்ி றை்கள்: திட்டமிடை் மற்றும் மநர ்ல  ் 

 டுப்பது மபொன்ற மநர மமைொண்லம உ ்திகள் கவனசச்ி றை்கலளக் 

குலறக்கவும் பணிகளிை் கவனம் தசலு ் வும் உ வுகின்றன. இது மிகவும் 

ஒழுக்கமொன மவலை பழக்கம் மற்றும் சிறந்  கவனம் தசலு ்  வழிவகுக்கிறது. 

 

** பி. நிலை ் ன்லம: கட்டலமக்கப்பட்ட அட்டவலணலய கலடபிடிப்பது, 

பணிகலள முடிப்பதிை் நிலை ் ன்லமலயயும் ஒழுக்க ்ல யும் வளரக்்கிறது, 

நீண்ட கொை தவற்றி மற்றும் சொ லனக்கு பங்களிக்கிறது. 

 

**5.இலக்குகமள அமடதல் 

 

**அ. இைக்கு அலம ் ை்: மநர மமைொண்லம குறுகிய கொை மற்றும் நீண்ட 

கொை இைக்குகலள அலமக்கவும் அலடயவும் உ வுகிறது. இைக்குகலள 

நிரவ்கிக்கக்கூடிய பணிகளொகப் பிரி ்து அவற்லற ் திட்டமிடுவ ன் மூைம், 

 னிநபரக்ள்  ங்கள் மநொக்கங்கலள மநொக்கி நிலையொன முன்மனற்ற ்ல  

அலடய முடியும். 

 

** பி. கண்கொணிப்பு முன்மனற்றம்: பயனுள்ள மநர மமைொண்லம என்பது 

முன்மனற்ற ்ல க் கண்கொணிப்பது மற்றும் ம லவக்மகற்ப மொற்றங்கலளச ்

தசய்வது, இைக்குகள் திறலமயொகவும் திறம்படவும் அலடயப்படுவல  உறுதி 

தசய்வ ொகும். 

 

**6.மமம்படுத்தப்பட்ட முடிதவடுத்தல் 

 

**அ. முன்னுரிலம: மநர மமைொண்லமக்கு அவற்றின் முக்கிய ்துவம் மற்றும் 

அவசர ்தின் அடிப்பலடயிை் பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிக்க மவண்டும். 

இந்  ் திறன்  னிநபரக்ள் அதிக முன்னுரிலமப் பணிகளிை் கவனம் தசலு ் வும், 

 கவைறிந்  ம ரவ்ுகலளச ் தசய்யவும் அனுமதிப்ப ன் மூைம் முடிதவடுப்பல  

மமம்படு ்துகிறது. 

 

** பி. வள ஒதுக்கீடு: மநர ்ல  சரியொக நிரவ்கிப்பது, மநரம், ஆற்றை் மற்றும் 

முயற்சி மபொன்ற வளங்கலள மிகவும் திறம்பட ஒதுக்கி, சிறந்  

முடிதவடுப்ப ற்கும் விலளவுகளுக்கும் வழிவகுக்கும். 



 

 

 

**7.மமம்படுத்தப்பட்ட ததாழில்முமற நற்தபயர் 

 

**அ. நம்பக ் ன்லம:  ங்கள் மநர ்ல  நன்கு நிரவ்கிக்கும் நபரக்ள் 

தபரும்பொலும் நம்பகமொனவரக்ளொகவும் நம்பகமொனவரக்ளொகவும் 

கொணப்படுகின்றனர.் கொைக்தகடுலவ சந்திப்பது மற்றும்  ரமொன மவலைலய 

வழங்குவது த ொழிை்முலற நற்தபயர ் மற்றும் த ொழிை் வொய்ப்புகலள 

மமம்படு ்துகிறது. 

 

** பி. தசயை்திறன்: திறலமயொன மநர மமைொண்லம திறன்கலள 

தவளிப்படு ்துவது பணியிட ்திை் தசயை்திறன் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன 

அதிகரிக்க வழிவகுக்கும், த ொழிை் வளரச்ச்ி மற்றும் மமம்பொட்டிற்கு 

பங்களிக்கிறது. 

 

மநர மமலாண்மம நுட்பங்கள் 

 

**1. ஸ்மொரட்் இைக்குகலள அலம ் ை்: இைக்குகள் குறிப்பிட்ட ொகவும், 

அளவிடக்கூடிய ொகவும், அலடயக்கூடிய ொகவும், த ொடரப்ுலடய ொகவும், 

கொைக்தகடுவும் இருக்க மவண்டும். இது பணி நிரவ்ொக ்திை் த ளிவு மற்றும் 

வழிகொடட்ு லை வழங்குகிறது. 

 

**2. முன்னுரிலம: ஐசன்மஹொவர ் மமட்ரிக்ஸ் அை்ைது ஏபிசி முன்னுரிலம 

மபொன்ற நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்தி, அவற்றின் முக்கிய ்துவம் மற்றும் 

அவசர ்தின் அடிப்பலடயிை் பணிகலள வலகப்படு ் வும். 

 

**3. தசய்ய மவண்டிய பட்டியை்கலள உருவொக்கு ை்: முடிக்க மவண்டிய 

பணிகளின் பட்டியலைப் பரொமரி ் ை், முன்னுரிலம மற்றும் கொைக்தகடுவின்படி 

அவற்லற ஒழுங்கலம ் ை். 

 

**4. மநர ்ல  ்  டுப்பது: தவவ்மவறு பணிகள் அை்ைது தசயை்பொடுகளுக்கு 

குறிப்பிடட் மநர ்ல  ஒதுக்கி, கவனம் தசலு ்  இந்  ் த ொகுதிகளிை் 

ஒட்டிக்தகொள்ளவும். 

 



 

 

**5. கொதைண்டர ் அை்ைது பிளொனலரப் பயன்படு ்து ை்: கொதைண்டர ்

அை்ைது பிளொனலரப் பயன்படு ்தி, கொைக்தகடு மற்றும் தபொறுப்புகலளக் 

கண்கொணிக்க, பணிகள் மற்றும் சந்திப்புகலள ் திட்டமிடுங்கள். 

 

**6. பை்பணிலய ்  விரப்்பது: தசயை்திறலன அதிகரிக்கவும் பிலழகலளக் 

குலறக்கவும் ஒரு மநர ்திை் ஒரு பணியிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 

**7. தபொமமொமடொமரொ நுட்ப ்ல  தசயை்படு ்து ை்: 25 நிமிடங்கள் மவலை 

தசய்யுங்கள், பின்னர ் 5 நிமிட இலடதவளி எடுக்கவும். இது கவனம் மற்றும் 

உற்ப ்தி ்திறலன பரொமரிக்க உ வும். 

**8. மதிப்பொய்வு மற்றும் பிரதிபலிப்பு: மநர மமைொண்லம நலடமுலறகலள 

 வறொமை் மதிப்பொய்வு தசய்து, ம லவயொன மொற்றங்கலளயும் 

மமம்பொடுகலளயும் தசய்ய முன்மனற்ற ்ல ப் பிரதிபலிக்கவும். 

 

சுருக்கமொக, உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ்துவ ற்கும், மன அழு ்  ்ல க் 

குலறப்ப ற்கும், இைக்குகலள அலடவ ற்கும், ஆமரொக்கியமொன மவலை-

வொழ்க்லக சமநிலைலயப் மபணுவ ற்கும் மநர மமைொண்லம முக்கியமொனது. 

பயனுள்ள மநர மமைொண்லம நுட்பங்கலளப் புரிந்துதகொள்வ ன் மூைமும், 

பயன்படு ்துவ ன் மூைமும்,  னிநபரக்ள்  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற 

துலறகளிை்  ங்கள் ஒடட்ுதமொ ்  தசயை்திறலனயும் தசயை்திறலனயும் 

மமம்படு ்  முடியும். 

 

பிளாக் டு மடம் மமமன ்தமன்ட் பிளாக்ஸ் டு மடம் மமமன ்தமன்ட் 

திறலமயொன மநர மமைொண்லம என்பது உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் 

 னிப்படட் தவற்றிக்கு இன்றியலமயொ து, ஆனொை் பை்மவறு  லடகள் மநர ்ல  

திறலமயொக நிரவ்கிப்ப ற்கொன ஒருவரின் திறலன ்  டுக்கைொம். இந்   லடகள், 

அை்ைது  லடகள், உள் அை்ைது தவளிப்புறமொக இருக்கைொம் மற்றும் 

தபரும்பொலும் கடக்க குறிப்பிடட் உ ்திகள் ம லவப்படுகின்றன. மநர 

மமைொண்லமக்கொன தபொதுவொன த ொகுதிகள் மற்றும் அவற்லற நிவர ்்தி 

தசய்வ ற்கொன வழிகள் பற்றிய விரிவொன பொரல்வ இங்மக: 



 

 

 

**1. தள்ளிப்மபாடுதல் 

 

**அ. வலரயலற:  ள்ளிப்மபொடு ை் என்பது பணிகள் அை்ைது முடிவுகலள 

 ொம ப்படு ்தும் தசயைொகும், அ ற்குப் பதிைொக மிகவும் சுவொரஸ்யமொன அை்ைது 

எளி ொன தசயை்கலள ் ம ரந்்த டுப்பது. 

 

** பி. கொரணங்கள்: இது ம ொை்வி பயம், பரிபூரணவொ ம், உந்து ை் 

இை்ைொலம அை்ைது லகயிை் இருக்கும் பணியொை் அதிகமொக உணர ்ை் 

ஆகியவற்றிலிருந்து உருவொகைொம். 

 

** சி. தீரவ்ுகள்: 

 

 பணிகமள சிறிய படிகளாக பிரிக்கவும்:தபரிய பணிகலளச ்சிறிய, 

தசயை்படக்கூடிய படிகளொகப் பிரிப்ப ன் மூைம் அவற்லற மமலும் 

நிரவ்கிக்கக்கூடிய ொக ஆக்குங்கள். 

 காலக்தகடுமவ அமமக்கவும்:அவசர உணரல்வ உருவொக்க 

ஒவ்தவொரு அடிக்கும் த ளிவொன கொைக்தகடுலவ அலமக்கவும். 

 தபாமமாமடாமரா நுட்பத்மதப் பயன்படுத்தவும்:உந்து ை் மற்றும் 

உற்ப ்தி ்திறலனப் பரொமரிக்க இலடதவளிகளுடன் குறுகிய, கவனம் தசலு ்திய 

இலடதவளியிை் மவலை தசய்யுங்கள். 

 

**2. முன்னுரிமம இல்லாமம 
 

**அ. வலரயலற: பணிகளுக்கு முன்னுரிலம தகொடுக்க ்  வறினொை், அதிக 

முன்னுரிலம உள்ளவற்லறப் புறக்கணி ்து, குலறவொன முக்கிய 

தசயை்பொடுகளிை் கவனம் தசலு ் ைொம். 

 

** பி. கொரணங்கள்: எந் ப் பணிகள் மிக முக்கியமொனலவ என்பல ப் 

பற்றிய த ளிவொன புரி ை் இை்ைொ  ொை் அை்ைது தசய்ய மவண்டிய நீண்ட 

பட்டியலினொை் மூழ்கியிருப்ப ொை் இது ஏற்படைொம். 

 

** சி. தீரவ்ுகள்: 

 

 முன்னுரிமம நுட்பங்கமளப் பயன்படுத்தவும்:அவசரம் மற்றும் 



 

 

முக்கிய ்துவ ்தின் அடிப்பலடயிை் பணிகலள வலகப்படு ்  ஐசன்மஹொவர ்

மமட்ரிக்ஸ் அை்ைது ஏபிசி முன்னுரிலம மபொன்ற முலறகலளப் பயன்படு ் வும். 

 தினசரி தசய்ய மவண்டிய பட்டியமல உருவாக்கவும்:ஒவ்தவொரு 

நொளும் அதிக முன்னுரிலமயுள்ள பணிகலளக் கண்டறிந்து கவனம் 

தசலு ்துங்கள். 

 முன்னுரிமமகமள மதிப்பாய்வு தசய்து சரிதசய்யவும்:இைக்குகள் 

மற்றும் கொைக்தகடுலவ மொற்றுவ ன் அடிப்பலடயிை் முன்னுரிலமகலள 

 வறொமை் மறுபரிசீைலன தசய்யுங்கள். 

 

**3. கவனசச்ிதறல்கள் 

 

**அ. வலரயலற: கவனசச்ி றை்கள் குறுக்கீடுகள் ஆகும், அலவ லகயிை் 

இருக்கும் பணியிை் இருந்து கவன ்ல  ் திலசதிருப்பும், உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் 

கவன ்ல  குலறக்கின்றன. 

 

** பி. கொரணங்கள்: தபொதுவொன கவனசச்ி றை்கள் சமூக ஊடகங்கள், 

த ொலைமபசி அறிவிப்புகள், இலரசச்ை் நிலறந்  சூழை்கள் அை்ைது 

பிறரிடமிருந்து அடிக்கடி குறுக்கீடுகள் ஆகியலவ அடங்கும். 

 

** சி. தீரவ்ுகள்: 

 

 ஒரு சாதகமான மவமல சூைமல 

உருவாக்கவும்:கவனசச்ி றை்கலளக் குலறக்க அலமதியொன, 

ஒழுங்கலமக்கப்பட்ட பணியிட ்ல  நியமிக்கவும். 

 கவனசச்ிதறல்களுக்கான அணுகமல வரம்பிடவும்:கவனம் 

தசலு ்தும் பணிக் கொைங்களிை் சமூக ஊடகங்கள் அை்ைது அறிவிப்புகலள ் 

 டுக்கும் பயன்பொடுகள் அை்ைது கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். 

 எல்மலகமள அமமக்கவும்: லடயற்ற மவலை மநர ்திற்கொன 

உங்கள் ம லவலயப் பற்றி மற்றவரக்ளுடன் த ொடரப்ு தகொள்ளுங்கள். 

 

**4. மமாசமான திட்டமிடல் மற்றும் அமமப்பு 

 

**அ. வலரயலற: பயனற்ற திட்டமிடை் மற்றும் அலமப்பு குழப்பம், 

 வறவிட்ட கொைக்தகடு மற்றும் மநர ்ல  திறலமயற்ற முலறயிை் பயன்படு ்  



 

 

வழிவகுக்கும். 

 
 

** பி. கொரணங்கள்: இது கட்டலமப்பின் குலறபொடு, மபொதுமொன திட்டமிடை் 

அை்ைது த ளிவொன தசயை் திட்டம் இை்ைொ  ொை் ஏற்படைொம். 

 

** சி. தீரவ்ுகள்: 

 

 ஒரு விரிவான திட்டத்மத உருவாக்கவும்:பணிகலள ் திட்டமிடவும் 

ஒழுங்கலமக்கவும் கொதைண்டரக்ள், திட்டமிடுபவரக்ள் அை்ைது திட்ட 

மமைொண்லம தமன்தபொருள் மபொன்ற கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். 

 ததளிவான இலக்குகமள அமமக்கவும்:குறிப்பிட்ட, அளவிடக்கூடிய 

இைக்குகலள வலரயறு ்து அவற்லற அலடவ ற்கொன வழிமுலறகலள 

மகொடிடட்ுக் கொடட்ுங்கள். 

 திட்டங்கமள தவறாமல் மதிப்பாய்வு தசய்து 

சரிதசய்யவும்:த ொடரந்்து முன்மனற்ற ்ல  மதிப்பீடு தசய்து, உங்கள் திட்ட ்திை் 

ம லவயொன மொற்றங்கலளச ்தசய்யுங்கள். 

 

**5. அதீத ஈடுபாடு 

 

**அ. வலரயலற: அதிகமொன பணிகள் அை்ைது தபொறுப்புகலள 

ஏற்றுக்தகொள்வ ொை், மசொரவ்ு மற்றும் மநர ்ல  திறம்பட நிரவ்கிப்பதிை் சிரமம் 

ஏற்படைொம். 

 

** பி. கொரணங்கள்:அதிக அரப்்பணிப்பு என்பது மற்றவரக்லள மகிழ்விக்கும் 

ஆலச, ஒருவருலடய தசொந்  வரம்புகலள புரிந்து தகொள்ளொலம அை்ைது 

மமொசமொன மநர மதிப்பீட்டின் கொரணமொக அடிக்கடி எழுகிறது. 

 

** சி. தீரவ்ுகள்: 

 

 இல்மல என்று தசால்ல கற்றுக்தகாள்ளுங்கள்:உங்கள் திறலன 

மதிப்பிடுங்கள் மற்றும் உங்கள் வரம்புகலள மீறும் கூடு ை் பணிகலள 

நிரொகரிக்க  யொரொக இருங்கள். 

 தபாறுப்புகமள வைங்குதல்:பணிசச்ுலமலய இன்னும் சமமொக 



 

 

விநிமயொகிக்க முடிந் ொை் மற்றவரக்ளுக்கு பணிகலள ஒப்பலடக்கவும். 

 பணிசச்ுமமமய மதிப்பீடு தசய்து சரிதசய்யவும்:உங்கள் 

கடலமகலள  வறொமை் மதிப்பீடு தசய்து, உங்கலள அதிக சுலமகலள ்  விரக்்க 

ம லவயொனல ச ்சரிதசய்யவும். 

 

**6. பயனற்ற மநர மமலாண்மம நுட்பங்கள் 

 

**அ. வலரயலற: பயனற்ற அை்ைது தபொரு ் மற்ற மநர மமைொண்லம 

நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்துவது மமொசமொன முடிவுகளுக்கும் வீணொன 

முயற்சிக்கும் வழிவகுக்கும். 

 

** பி. கொரணங்கள்: நிரூபிக்கப்பட்ட நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் ொ து, 

அவற்லற எவ்வொறு பயன்படு ்துவது என்பல  ்  வறொகப் புரிந்துதகொள்வது 

அை்ைது  னிப்பட்ட ம லவகளுக்கு ஏற்ப நுடப்ங்கலள மொற்றியலமக்கொ து 

மபொன்றவற்றொை் இது ஏற்படைொம். 

 

** சி. தீரவ்ுகள்: 

 

 உங்கமளப் பயிற்றுவிக்கவும்:தவவ்மவறு மநர மமைொண்லம 

நுட்பங்கலளப் பற்றி அறிந்து தகொள்ளுங்கள் மற்றும் உங்கள் ம லவகள் மற்றும் 

விருப்பங்களுக்கு ஏற்றவொறு ம ரந்்த டுக்கவும். 

 பரிமசாதமன மற்றும் தழுவல்:பை்மவறு நுடப்ங்கலளச ்மசொதி ்து, 

உங்களுக்கு எது சிறந் து என்பல  அடிப்பலடயொகக் தகொண்டு அவற்லறச ்

சரிதசய்யவும். 

 கருத்மதத் மதடவும்:மநர மமைொண்லம நலடமுலறகள் குறி ்து 

மற்றவரக்ளிடமிருந்து கரு ்துக்கலளப் தபற்று அ ற்மகற்ப மமம்பொடுகலளச ்

தசய்யுங்கள். 

 

**7. பரிபூரணவாதம் 

 

**அ. வலரயலற: பரிபூரணவொ ம் என்பது  னக்தகன அதிகப்படியொன உயர ்

 ரநிலைகலள அலமப்பல  உள்ளடக்குகிறது, இது  ள்ளிப்மபொடு ை் மற்றும் 

பணிகலள முடிப்பதிை் சிரம ்திற்கு வழிவகுக்கும். 



 

 

 

** பி. கொரணங்கள்: இது தபரும்பொலும்  வறுகள் தசய்யும் பயம் அை்ைது 

கடட்ுப்பொட்டிற்கொன விருப்ப ்திலிருந்து உருவொகிறது. 

 

** சி. தீரவ்ுகள்: 

 

 யதாரத்்தமான இலக்குகமள அமமக்கவும்:பணிகள் மற்றும் 

திட்டங்களுக்கு அலடயக்கூடிய மற்றும் ய ொர ்் மொன  ரநிலைகலள நிறுவு ை். 

 முன்மனற்றத்தில் கவனம் தசலுத்துங்கள், முழுமமக்கு 

அல்ல:சரியொன முடிவுகளுக்கொக பொடுபடுவல  விட, பணிகலள முடிப்ப ற்கும் 

முன்மனற்றம் தசய்வ ற்கும் முக்கிய ்துவம் தகொடுங்கள். 

 அபூரணத்மத ஏற்றுக்தகாள்: வறுகள் மற்றும் குலறபொடுகள் 

தசயை்முலற மற்றும் கற்றலின் இயை்பொன பகுதியொகும் என்பல  

அங்கீகரிக்கவும். 

 

**8. ஊக்கமின்மம 

 

**அ. வலரயலற: உந்து ை் இை்ைொ  ொை், பணிகலள ் த ொடங்குவதிை் 

அை்ைது முடிப்பதிை்  ொம ம் மற்றும் சிரமம் ஏற்படைொம். 

 

** பி. கொரணங்கள்: இது பணியிை் ஆரவ்மின்லம, அதிகமொக உணர ்ை் 

அை்ைது த ளிவொன இைக்குகள் இை்ைொ  ொை் ஏற்படைொம். 

 

** சி. தீரவ்ுகள்: 
 
 

 தபாருள் மற்றும் மநாக்கத்மதக் கண்டறியவும்:உந்து லை 

அதிகரிக்க  னிப்பட்ட இைக்குகள் அை்ைது மதிப்புகளுடன் பணிகலள 

இலணக்கவும். 

 சிறிய, அமடயக்கூடிய இலக்குகமள அமமக்கவும்:மவக ்ல  

உருவொக்க, பணிகலளச ்சிறிய, மமலும் நிரவ்கிக்கக்கூடிய இைக்குகளொகப் 

பிரிக்கவும். 

 நீங்கமள தவகுமதி தபறுங்கள்:ஊக்க ்ல  பரொமரிக்க மநரம்லற 

வலுவூட்டை் மற்றும் தவகுமதிகலளப் பயன்படு ் வும். 

 



 

 

மநர மமைொண்லமக்கு இந்  ் த ொகுதிகலள நிவர ்்தி தசய்வ ற்கு சுய 

விழிப்புணரவ்ு மற்றும் தசயை்திறன்மிக்க உ ்திகள் ம லவ. இந்   லடகலள 

கண்டறிந்து சமொளிப்ப ன் மூைம்,  னிநபரக்ள்  ங்கள் மநர மமைொண்லம 

திறன்கலள மமம்படு ் ைொம், உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ் ைொம் மற்றும் 

அவரக்ளின்  னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற இைக்குகலள மிகவும் திறம்பட 

அலடயைொம். 

 

மநரத்மத வீணடிப்பவரக்ள் 

 

மநரத்மத வீணடிப்பவரக்ள்உற்ப ்தி ்திறன்,  னிப்பட்ட இைக்குகள் 

அை்ைது ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்வுக்கு குறிப்பிட ் க்க பங்களிப்லப வழங்கொமை் 

மநர ்ல ச ் தசைவழிக்கும் தசயை்பொடுகள் அை்ைது நட ்ல கள். மநர ்ல  

வீணடிப்பவரக்லளக் கண்டறிந்து நிரவ்கிப்பது தசயை்திறலன 

மமம்படு ்துவ ற்கும் விரும்பிய விலளவுகலள அலடவ ற்கும் முக்கியமொனது. 

தபொதுவொன மநர ்ல  வீணடிப்பவரக்ள், அவற்றின்  ொக்கம் மற்றும் அவற்லற 

நிரவ்கிப்ப ற்கொன உ ்திகள் பற்றிய ஆழமொன பொரல்வ இங்மக: 

 

தபாதுவான மநரத்மத வீணடிப்பவரக்ள் 

 

1. தள்ளிப்மபாடுதல் 

o வமரயமற: பணிகள் அை்ைது முடிவுகலள  ொம ப்படு ்து ை், 

தபரும்பொலும் மிகவும் மகிழ்சச்ிகரமொன தசயை்களுக்கு ஆ ரவொக அை்ைது 

உந்து ை் இை்ைொலம கொரணமொக. 

o தாக்கம்:  ள்ளிப்மபொடு ை் அதிக மன அழு ் ம், 

கொைக்தகடுலவ ்  வறவிடு ை் மற்றும் அவசர முயற்சிகள் கொரணமொக 

மவலையின்  ரம் குலறவ ற்கு வழிவகுக்கும். 

o மமலாண்மம: பணிகலளச ் சிறிய படிகளொகப் பிரிக்கவும், 

குறிப்பிடட் கொைக்தகடுலவ அலமக்கவும், தபொமமொமடொமரொ தடக்னிக் மபொன்ற 

உற்ப ்தி ்திறன் நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் வும், ம ொை்வி பயம் அை்ைது 

பரிபூரண ்துவம் மபொன்ற ஒ ்திலவப்புக்கொன அடிப்பலடக் கொரணங்கலளக் 

குறிப்பிடவும். 



 

 

2. அதிகப்படியான சமூக ஊடக பயன்பாடு 

o வமரயமற: சமூக ஊடக  ளங்களிை் நீண்ட கொைங்கலள 

தசைவிடுவது, அடிக்கடி கவனசச்ி றை்கள் மற்றும் கவனம் குலறவ ற்கு 

வழிவகுக்கிறது. 
 
o தாக்கம்: நிலையொன ஒப்பீடு மற்றும்  கவை் சுலம கொரணமொக 

குலறவொன உற்ப ்தி ்திறன், மமொசமொன மநர மமைொண்லம மற்றும் மன 

ஆமரொக்கிய ்திை் எதிரம்லறயொன விலளவுகள் ஏற்படைொம். 

o மமலாண்மம: சமூக ஊடகப் பயன்பொடட்ிற்கொன மநர 

வரம்புகலள அலமக்கவும், பயன்பொடல்டக் கண்கொணிக்கவும் கடட்ுப்படு ் வும் 

பயன்பொடுகள் அை்ைது கருவிகலளப் பயன்படு ் வும், மமலும் சமூக ஊடகச ்

தசயை்பொடுகளுக்கொன குறிப்பிட்ட மநரங்கலளக் குறிப்பிடவும். 

3. பல்பணி 

o வமரயமற: ஒமர மநர ்திை் பை பணிகலளச ்தசய்ய முயை்வது, 

தபரும்பொலும் கவன ்ல ப் பிரி ்து தசயை்திறன் குலறவ ற்கு வழிவகுக்கிறது. 

o தாக்கம்: மவலையின்  ர ்ல  குலறக்கைொம், பிலழகலள 

அதிகரிக்கைொம், மமலும் பணிகலள நீண்ட மநரம் முடிக்கைொம். 

o மமலாண்மம: ஒரு மநர ்திை் ஒரு பணியிை் கவனம் 

தசலு ்துங்கள், முக்கிய ்துவம் மற்றும் அவசர ்தின் அடிப்பலடயிை் பணிகளுக்கு 

முன்னுரிலம தகொடுங்கள் மற்றும் குறிப்பிடட் பணிகளுக்கு பிர ்மயக 

கொைங்கலள ஒதுக்க மநர ்ல  ்  டுப்பது மபொன்ற நுட்பங்கலளப் 

பயன்படு ் வும். 

4. பயனற்ற கூட்டங்கள் 

o வமரயமற: த ளிவொன மநொக்கங்கள், நிகழ்சச்ி நிரை் அை்ைது 

முடிவுகள் இை்ைொ  கூட்டங்கள், மநர ்ல  வீணடி ்து, வளங்கலள திறலமயற்ற 

முலறயிை் பயன்படு ்துகின்றன. 

o தாக்கம்: பங்மகற்பொளரக்ளிலடமய உற்ப ்தி ்திறன் குலற ை், 

விரக்தி மற்றும் உந்து ை் குலறவ ற்கு வழிவகுக்கும். 

o மமலாண்மம: கூட்டங்களிை் த ளிவொன நிகழ்சச்ி நிரை் 

இருப்பல  உறுதிதசய்து, மநர வரம்புகலள நிரண்யி ்து, ம லவயொன 



 

 

பங்மகற்பொளரக்லள மடட்ும் அலழக்கவும். மநரிை் வருலகயின் ம லவலயக் 

குலறக்க தமய்நிகர ்சந்திப்புகளுக்கொன கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். 

5. நிமலயான மின்னஞ்சல் சரிபார்ப்பு 

o வமரயமற: நொள் முழுவதும் மின்னஞ்சை்கலள அடிக்கடி 

சரிபொர ்்து பதிைளிப்பது, கவனம் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன சீரக்ுலைக்கும். 

o தாக்கம்: பணிப்பொய்வுக்கு இலடயூறு விலளவிக்கிறது, தசறிவு 

குலறகிறது மற்றும் மநர ்ல  திறலமயற்ற முலறயிை் பயன்படு ்துகிறது. 

o மமலாண்மம: மின்னஞ்சை்கலளச ்சரிபொரக்்க குறிப்பிட்ட 

மநர ்ல  அலமக்கவும், மின்னஞ்சை் வடிப்பொன்கள் மற்றும் நிறுவனக் 

கருவிகலளப் பயன்படு ் வும் மற்றும் அ ்தியொவசியமற்ற அறிவிப்புகலள 

முடக்கவும். 

6. முன்னுரிமம இல்லாமம 

o வமரயமற: பணிகள் மற்றும் தபொறுப்புகளுக்கு முன்னுரிலம 

அளிக்க ்  வறுவது, குலறவொன முக்கிய ்துவம் வொய்ந்  தசயை்பொடுகளிை் 

கவனம் தசலு ்  வழிவகு ் து. 

 

o தாக்கம்:  வறிய கொைக்தகடு, அதிகரி ்  மன அழு ் ம் மற்றும் 

ஒடட்ுதமொ ்  உற்ப ்தி ்திறலனக் குலறக்கைொம். 

o மமலாண்மம: அவசரம் மற்றும் முக்கிய ்துவ ்தின் 

அடிப்பலடயிை் பணிகலள வலகப்படு ்  ஐசன்மஹொவர ் மமட்ரிக்ஸ் அை்ைது 

ஏபிசி முலற மபொன்ற முன்னுரிலம நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் வும். 

7. அதீத ஈடுபாடு 

o வமரயமற:   ்ரூபமொக நிரவ்கிக்கப்படுவல  விட அதிகமொன 

பணிகள் அை்ைது தபொறுப்புகலள எடு ்துக்தகொள்வது, தபரும்பொலும் எரி ை் 

மற்றும் திறலமயின்லமக்கு வழிவகுக்கும். 

o தாக்கம்: மமொசமொன மவலை ்  ரம், அதிகரி ்  மன அழு ் ம் 

மற்றும் கொைக்தகடுலவச ்சந்திக்க இயைொலம ஆகியலவ ஏற்படைொம். 

ஓமமலாண்மம: கூடு ை் தபொறுப்புகள் மவண்டொம் என்று கூறவும், 

முடிந் ொை் பணிகலள வழங்கவும், உங்கள் பணிசச்ுலமலய த ொடரந்்து 

மதிப்பிடவும், அது சமொளிக்கக்கூடியது என்பல  உறுதிப்படு ் வும். 



 

 

8. ஒழுங்கின்மம 

o வமரயமற: பணிகள், பணியிடங்கள் அை்ைது 

அட்டவலணகளின் மமொசமொன ஒழுங்கலமப்பு, மநர ்ல  வீணடிப்ப ற்கும் 

குழப்ப ்திற்கும் வழிவகுக்கும். 

o தாக்கம்:  கவை்கலள ் ம டுவதிை் மநர ்ல  வீணடிப்பது, 

கொைக்தகடுலவ ்  வறவிட்டது மற்றும் உற்ப ்தி ்திறன் குலற ை் மபொன்றலவ 

ஏற்படைொம். 

o மமலாண்மம: தசய்ய மவண்டிய பட்டியை்கள்,  ொக்கை் 

அலமப்புகள் மற்றும் டிஜிட்டை் கருவிகள் மபொன்ற நிறுவன அலமப்புகலளச ்

தசயை்படு ்தி, பணிகள் மற்றும் தபொறுப்புகலளக் கண்கொணிக்கவும். 

9. அதிகப்படியான பரிபூரணவாதம் 

o வமரயமற: முழுலமலய அலடவ ற்கொக பணிகளிை் அதிக 

மநர ்ல  தசைவிடுவது, தபரும்பொலும் வருமொனம் குலறவ ற்கும் 

 ள்ளிப்மபொடுவ ற்கும் வழிவகுக்கிறது. 

o தாக்கம்: மநர ்ல  வீணடிப்பது, மன அழு ் ம் அதிகரிப்பது 

மற்றும் பணிகலள முடிப்பதிை்  ொம ம் ஏற்படைொம். 

o மமலாண்மம: எ ொர ்் மொன  ரநிலைகள் மற்றும் 

கொைக்தகடுலவ அலமக்கவும், திருப்திகரமொன அளவிை் பணிகலள முடிப்பதிை் 

கவனம் தசலு ் வும், மமலும் பரிபூரணவொ ம் எதிரவ்ிலளவுகலள ஏற்படு ்தும் 

மபொது அலடயொளம் கொணவும். 

10. பயனற்ற பணிப் பிரதிநிதித்துவம் 

o வமரயமற: பணிகலள திறம்பட ஒப்பலடப்பதிை் ம ொை்வி 

அை்ைது ஒதுக்கப்பட்ட பணிகலள லமக்மரொமமமன ் தசய் ை், மநரம் மற்றும் 

வளங்கலள திறலமயற்ற முலறயிை் பயன்படு ்  வழிவகுக்கும். 

o தாக்கம்: முயற்சியின் நகை், உற்ப ்தி ்திறன் குலற ை் மற்றும் 

அதிக மன அழு ் ம் ஏற்படைொம். 



 

 

 
o மமலாண்மம: பணிகலள ஒப்பலடக்கும்மபொது 

எதிரப்ொரப்்புகலள ் த ளிவொக ் த ரிவிக்கவும், மற்றவரக்ளின் திறன்களிை் 

நம்பிக்லக லவக்கவும், ம லவக்மகற்ப ஆ ரலவ வழங்கவும். 

 

மநரத்மத வீணடிப்பவரக்மள நிரவ்கிப்பதற்கான உத்திகள் 

 

1. மநர கண்காணிப்பு 

o வமரயமற: மநர ்ல  வீணடிப்பவரக்லளக் கண்டறிந்து 

நிவர ்்தி தசய்ய நொள் முழுவதும் எப்படி மநரம் தசைவிடப்படுகிறது என்பல க் 

கண்கொணி ் ை். 

o கருவிகள்: தசயை்பொடுகலளப் பதிவுதசய்து, மநரம் எவ்வொறு 

ஒதுக்கப்படுகிறது என்பல ப் பகுப்பொய்வு தசய்ய, மநர ்ல க் கண்கொணிக்கும் 

பயன்பொடுகள் அை்ைது ப ்திரிலககலளப் பயன்படு ் வும். 

2. ததளிவான இலக்குகமள அமமத்தல் 

o வமரயமற: மநர மமைொண்லம முயற்சிகளுக்கு வழிகொடட்ும் 

குறிப்பிடட், அளவிடக்கூடிய, அலடயக்கூடிய, த ொடரப்ுலடய மற்றும் 

மநரக்கடட்ுப்பொடு (SMART) இைக்குகலள நிறுவு ை். 

o தசயல்படுத்தல்: இைக்குகலள தசயை்படக்கூடிய படிகளொக 

உலட ்து, த ொடரந்்து முன்மனற்ற ்ல  மதிப்பொய்வு தசய்யவும். 

3. கட்டமமக்கப்பட்ட அட்டவமணமய உருவாக்குதல் 

o வமரயமற: குறிப்பிட்ட பணிகள் மற்றும் தசயை்பொடுகளுக்கு 

மநர ்ல  ஒதுக்க தினசரி அை்ைது வொரொந்திர அட்டவலணலய உருவொக்கு ை். 

o கருவிகள்: உங்கள் மநர ்ல  திறம்பட ஒழுங்கலமக்கவும் 

திட்டமிடவும் டிஜிட்டை் கொதைண்டரக்ள், திட்டமிடுபவரக்ள் அை்ைது திட்டமிடை் 

பயன்பொடுகலளப் பயன்படு ் வும். 

4. மநர மமலாண்மம நுட்பங்கமள தசயல்படுத்துதல் 

o நுட்பங்கள்: மநர ்ல  ்  டுப்பது, தபொமமொமடொமரொ நுட்பம் 

அை்ைது 2-நிமிட விதி மபொன்ற நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்தி மநரப் பயன்பொடல்ட 

நிரவ்கிக்கவும் மமம்படு ் வும். 

o விண்ணப்பம்: கவனம் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிக்க 

இந்  நுட்பங்கலள பணிகள் மற்றும் தசயை்பொடுகளுக்கு பயன்படு ் வும். 



 

 

5. எல்மலகமள நிறுவுதல் 

o வமரயமற: குறுக்கீடுகலள நிரவ்கிப்ப ற்கும் பணிகளிை் 

கவனம் தசலு ்துவ ற்கும் எை்லைகலள அலம ் ை். 

o உத்திகள்: கிலடக்கும்  ன்லமலய த ளிவொக ் த ரிவிக்கவும், 

நியமிக்கப்பட்ட பணிக் கொைங்கலள அலமக்கவும், கவனம் தசலு ்தும் மவலை 

மநர ்திை் கவனசச்ி றை்கலளக் குலறக்கவும். 

6. வைக்கமான பிரதிபலிப்பு மற்றும் சரிதசய்தல் 

o வமரயமற: மநர மமைொண்லம நலடமுலறகலள அவ்வப்மபொது 

பிரதிபலி ் ை் மற்றும் ம லவக்மகற்ப உ ்திகலள சரிதசய் ை். 
 

o தசயல்படுத்தல்: உங்கள் மநர ்ல ப் பயன்படு ்துவல  ் 

 வறொமை் மதிப்பொய்வு தசய்யவும், முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலளக் 

கண்டறிந்து, உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ்  ம லவயொன மொற்றங்கலளச ்

தசய்யவும். 

 

மநர மமலாண்மம 

 

மநர ்ல  வீணடிப்பவரக்லள திறம்பட நிரவ்கிப்பது என்பது மநர ்ல  

இழக்கும் பகுதிகலளக் கண்டறி ை், அவற்றின்  ொக்க ்ல க் குலறப்ப ற்கொன 

உ ்திகலளச ் தசயை்படு ்து ை் மற்றும் மநர மமைொண்லமக்கொன உங்கள் 

அணுகுமுலறலய ் த ொடரந்்து தசம்லமப்படு ்து ை் ஆகியலவ அடங்கும். இந்  

மநர ்ல  வீணடிப்பவரக்லள நிவர ்்தி தசய்வ ன் மூைமும், திறலமயொன 

நலடமுலறகலளப் பின்பற்றுவ ன் மூைமும், நீங்கள் உற்ப ்தி ்திறலன 

அதிகரிக்கைொம் மற்றும் உங்கள் இைக்குகலள மிகவும் திறம்பட அலடயைொம். 

 

பயனுள்ள மநர மமைொண்லம என்பது மநர ்ல  எவ்வொறு ஒழுங்கலமக்கவும், 

முன்னுரிலம தசய்யவும் மற்றும் கடட்ுப்படு ் வும் பை்மவறு நுடப்ங்கலளப் 

பயன்படு ்துகிறது. மிகவும் பிரபைமொன மற்றும் பயனுள்ள மநர மமைொண்லம 

நுட்பங்களிை் சிைவற்லறப் பற்றிய ஆழமொன பொரல்வ இங்மக: 

 

**1. ஸ்மார்ட் இலக்குகள் 

 

**அ. வலரயலற: SMART என்பது குறிப்பிட்ட, அளவிடக்கூடியது, 



 

 

அலடயக்கூடியது, த ொடரப்ுலடயது மற்றும் கொைக்தகடுலவக் குறிக்கிறது. இந்  

கட்டலமப்பு த ளிவொன மற்றும் அலடயக்கூடிய இைக்குகலள அலமக்க 

உ வுகிறது. 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 குறிப்பிட்ட:இைக்லக த ளிவொக வலரயறுக்கவும். எடு ்துக்கொட்டொக, 

"உடற் குதி தபறு" என்ப ற்குப் பதிைொக, "தினமும் 30 நிமிடங்கள் உடற்பயிற்சி 

தசய்யுங்கள்" என்று குறிப்பிடவும். 

 அளவிடக்கூடியது:நீங்கள் முன்மனற்ற ்ல  எவ்வொறு அளவிடுவீரக்ள் 

என்பல  ் தீரம்ொனிக்கவும். உ ொரணமொக, முடிக்கப்பட்ட உடற்பயிற்சி 

அமரவ்ுகளின் எண்ணிக்லகலயக் கண்கொணிக்கவும். 

 அமடயக்கூடியது:உங்கள் வளங்கள் மற்றும் கடட்ுப்பொடுகளின் 

அடிப்பலடயிை் இைக்கு ய ொர ்் மொனது மற்றும் அலடயக்கூடியது என்பல  

உறுதிப்படு ் வும். 

 ததாடர்புமடய:உந்து லைப் பரொமரிக்க பரந்  மநொக்கங்கள் அை்ைது 

மதிப்புகளுடன் இைக்லக சீரலமக்கவும். 

 கால எல்மல:இைக்லக அலடவ ற்கொன கொைக்தகடு அை்ைது 

கொைக்தகடுலவ அலமக்கவும், அ ொவது "மொ  இறுதிக்குள் திடட் ்ல  

முடிக்கவும்." 

 

**2. ஐசமனாவர் மமட்ரிக்ஸ் 
 
 

**அ. வலரயலற: இந்  மமட்ரிக்ஸ், பணிகளுக்கு அவற்றின் அவசரம் மற்றும் 

முக்கிய ்துவ ்தின் அடிப்பலடயிை் முன்னுரிலம அளிக்க உ வுகிறது, அவற்லற 

நொன்கு வலககளொகப் பிரிக்கிறது. 

 

** பி. வலககள்: 

 

 அவசரம் மற்றும் முக்கியமானது (முதலில் தசய்):உடனடி கவனம் 

ம லவப்படும் மற்றும் உடனடியொக தசய்யப்படொவிட்டொை் குறிப்பிட ் க்க 

விலளவுகலள ஏற்படு ்தும் பணிகள். 



 

 

 முக்கியமானது ஆனால் அவசரமானது அல்ல 

(அட்டவமண):முக்கியமொன ஆனொை் உடனடி நடவடிக்லக ம லவப்படொ  

பணிகள். இந்  பணிகலள திட்டமிடட்ு திட்டமிடுங்கள். 

 அவசரம் ஆனால் முக்கியமில்மல (பிரதிநிதி):உடனடி கவனம் 

ம லவப்படும் ஆனொை் உங்கள் இைக்குகலள கணிசமொக பொதிக்கொ  பணிகள். 

முடிந் ொை் இந் ப் பணிகலள ஒப்பலடக்கவும். 

 அவசரமில்மல மற்றும் முக்கியமில்மல 

(அழிக்கவும்):இைக்குகளுக்கு பங்களிக்கொ  அை்ைது உடனடி கவனம் 

ம லவப்படொ  பணிகள். இந்  பணிகலள நீக்குவது அை்ைது குலறப்பது பற்றி 

சிந்தியுங்கள். 

 

**3. தபாமமாமடாமரா நுட்பம் 

 

**அ. வலரயலற: குறுகிய இலடதவளிகலள ் த ொடரந்்து கவனம் தசலு ்தும் 

மவலையின் இலடதவளிகலளப் பயன்படு ்தும் மநர மமைொண்லம முலற. 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 25 நிமிடங்கள் மவமல தசய்யுங்கள்:ஒரு பணி அை்ைது திட்ட ்திை் 

மடட்ுமம கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 5 நிமிட இமடதவளி எடுங்கள்:ஓய்வு மற்றும் ரீசொர ்் தசய்ய 

இலடமவலளலயப் பயன்படு ் வும். 

 நான்கு சுைற்சிகளுக்குப் பிறகு:15-30 நிமிடங்கள் நீண்ட இலடதவளி 

எடு ்துக் தகொள்ளுங்கள். 

 கருவிகள்:இலடதவளிகள் மற்றும் இலடதவளிகலளக் கண்கொணிக்க 

லடமர ்அை்ைது தபொமமொமடொமரொ பயன்பொடல்டப் பயன்படு ் வும். 

 

**4. மநரத்மதத் தடுப்பது 

 

**அ. வலரயலற: நொள் முழுவதும் தவவ்மவறு பணிகள் அை்ைது 

தசயை்பொடுகளுக்கு குறிப்பிட்ட மநர ்ல  ஒதுக்கு ை். 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 
 
 
 



 

 

 

 அட்டவமண ததாகுதிகள்:உங்கள் கொதைண்டரிை் பை்மவறு பணிகள், 

கூட்டங்கள் மற்றும் தசயை்பொடுகளுக்கொன மநர இலடதவளிகலள ஒதுக்கவும். 

 அட்டவமணயில் ஒட்டிக்தகாள்க:ஒதுக்கப்பட்ட மநர ்  லடயின் 

மபொது நியமிக்கப்பட்ட பணிலயச ்தசய்து, கவனசச்ி றை்கலள ்  விரக்்கவும். 

 மதமவக்மகற்ப சரிதசய்யவும்:முன்னுரிலமகள் மற்றும் 

முன்மனற்ற ்தின் அடிப்பலடயிை் உங்கள் அட்டவலணலய  வறொமை் 

மதிப்பொய்வு தசய்து சரிதசய்யவும். 

 

**5. காரியங்கமளச ்தசய்தல் (GTD) 

 

**அ. வலரயலற: மடவிட் ஆைனொை் உருவொக்கப்பட்ட மநர மமைொண்லம 

முலற, இது பணிகள் மற்றும் திடட்ங்கலள ஒழுங்கலமப்பதிை் கவனம் 

தசலு ்துகிறது. 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 பிடிப்பு:நம்பகமொன அலமப்பிை் (எ.கொ., ஒரு மநொட்புக் அை்ைது ஆப்) 

அலன ்துப் பணிகள், மயொசலனகள் மற்றும் அரப்்பணிப்புகலளச ்மசகரிக்கவும். 

 ததளிவுபடுத்தவும்:ஒவ்தவொரு தபொருளுக்கும் என்தனன்ன தசயை்கள் 

ம லவ என்பல  ் தீரம்ொனி ்து அ ற்மகற்ப வலகப்படு ் வும். 

 ஏற்பாடு:சூழை், திட்டம் அை்ைது முன்னுரிலம அடிப்பலடயிை் 

பணிகலள குழுவொக்கவும். 

 பிரதிபலிக்க:உங்கள் பணிப் பட்டியலையும் முன்னுரிலமகலளயும் 

 வறொமை் மதிப்பொய்வு தசய்து புதுப்பிக்கவும். 

 ஈடுபாடு: ற்மபொல ய சூழை் மற்றும் கிலடக்கும் மநர ்தின் 

அடிப்பலடயிை் பணிகலள முடிப்பதிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 

**6. ஏபிசி முன்னுரிமம 

 

**அ. வலரயலற: பணிகலள அவற்றின் முக்கிய ்துவம் மற்றும் அவசர ்தின் 

அடிப்பலடயிை் வலகப்படு ்துவ ற்கொன ஒரு நுட்பம். 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 ஒரு பணிகள்:முக்கியமொன மற்றும் அவசரமொன உயர ்முன்னுரிலமப் 



 

 

பணிகள். மு லிை் இவற்லற முடிக்கவும். 

 பி பணிகள்:முக்கியமொனது ஆனொை் அவசரமொனது அை்ை. A 

பணிகளுக்குப் பிறகு இந் ப் பணிகலள ் திட்டமிடவும். 

 சி பணிகள்:அவசரமமொ முக்கியமமொ இை்ைொ  குலறந்  

முன்னுரிலமப் பணிகள். இவற்லறக் கலடசியொகச ்தசொை்லுங்கள். 

 

7. கான்பன் அமமப்பு 
 

**அ. வலரயலற: பணிகள் மற்றும் திட்டங்கலள நிரவ்கிக்க உ வும் கொட்சி 

பணிப்பொய்வு மமைொண்லம கருவி. 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 காட்சி பலமககள்:"தசய்ய மவண்டியது", "தசயலிை் உள்ளது" மற்றும் 

"முடிந் து" மபொன்ற தநடுவரிலசகலளக் தகொண்ட பைலகலய (உடை் அை்ைது 

டிஜிடட்ை்) பயன்படு ் வும். 

 அட்மடகள்:பணிகள் முன்மனறும்மபொது தநடுவரிலசகள் வழியொக 

நகரும் கொரட்ுகளுடன் பணிகலளப் பிரதிநிதி ்துவப்படு ் வும். 

 தசயல்பாட்டில் உள்ள பணி வரம்பு:அதிக சுலமகலள ்  டுக்கவும், 

கவனம் தசலு ்துவல  உறுதிப்படு ் வும் ஒவ்தவொரு தநடுவரிலசயிலும் உள்ள 

பணிகளின் எண்ணிக்லகக்கு வரம்புகலள அலமக்கவும். 

 

**8. மநர கண்காணிப்பு 

 

**அ. வலரயலற: பை்மவறு பணிகள் மற்றும் தசயை்பொடுகளிை் தசைவழி ்  

மநர ்ல க் கண்கொணி ் ை் மற்றும் பதிவு தசய் ை். 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 மநர கண்காணிப்பு கருவிகமளப் பயன்படுத்தவும்:தவவ்மவறு 

பணிகளிை் (எ.கொ., Toggl, RescueTime) தசைவழி ்  மநர ்ல க் கண்கொணிக்க 

ஆப்ஸ் அை்ைது தமன்தபொருலளப் பயன்படு ் வும். 

 தரவு பகுப்பாய்வு:வடிவங்கள், திறலமயின்லமகள் மற்றும் 

முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகலள அலடயொளம் கொண மநரப் பதிவுகலள 



 

 

மதிப்பொய்வு தசய்யவும். 

 அதன்படி சரிதசய்யவும்:உங்கள் அட்டவலண மற்றும் பணி 

நிரவ்ொக ்திை் ம லவயொன மொற்றங்கலளச ்தசய்ய, மநர ்ல க் கண்கொணிப்பதிை் 

இருந்து நுண்ணறிலவப் பயன்படு ் வும். 

 

**9. அந்த தவமளமய சாப்பிடு 

 

**அ. வலரயலற: உங்கள் மிகவும் சவொைொன அை்ைது முக்கியமொன பணிலய 

மு லிை் நீங்கள் சமொளிக்க மவண்டும் என்ற எண்ண ்தின் அடிப்பலடயிை் ஒரு 

நுட்பம். 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 மிக முக்கியமான பணிமய அமடயாளம் காணவும்:மிகவும் 

குறிப்பிட ் க்க  ொக்க ்ல  ஏற்படு ்தும் அை்ைது நீங்கள்  ள்ளிப்மபொடக்கூடிய 

பணிலய ் ம ரவ்ுதசய்யவும். 

 

 முதலில் அமத முடிக்கவும்:கொலையிமைொ அை்ைது உங்கள் மவலை 

நொளின் த ொடக்க ்திமைொ மு லிை் இந்  மவலைலயச ்தசய்யுங்கள். 

 

**10. 2 நிமிட விதி 

 

**அ. வலரயலற: இரண்டு நிமிடங்கள் அை்ைது அ ற்கும் குலறவொக 

எடுக்கும் பணிகலள விலரவொகக் லகயொளும் விதி. 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 உடனடி நடவடிக்மக:ஒரு பணிலய இரண்டு நிமிடங்களிமைொ அை்ைது 

அ ற்கும் குலறவொன கொை ்திமைொ முடிக்க முடிந் ொை், அல  ்  ள்ளிப் 

மபொடொமை் உடனடியொகச ்தசய்யுங்கள். 

 பணிசச்ுமமமய குமறக்க:இது உங்கள் பணிப் பட்டியலை நிரவ்கிக்க 

உ வுகிறது மற்றும் சிறிய பணிகள் குவிவல  ்  டுக்கிறது. 

 

**11. ததாகுதி தசயலாக்கம் 

 

**அ. வலரயலற: ஒமர மொதிரியொன பணிகலள ஒன்றொக த ொகு ்து, 



 

 

குறிப்பிடட் மநர ் த ொகுதிகளிை் அவற்லற முடி ் ை். 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 இமத மபான்ற பணிகமள குழுவாக்கவும்:ஒமர மொதிரியொன 

ஆ ொரங்கள் அை்ைது திறன்கள் ம லவப்படும் பணிகலள ஒருங்கிலணக்கவும் 

(எ.கொ., மின்னஞ்சை்களுக்கு பதிைளிப்பது, த ொலைமபசி அலழப்புகள் தசய் ை்). 

 அட்டவமண ததாகுதிகள்:தசயை்திறலன அதிகரிக்கவும் சூழை் 

மொறு லைக் குலறக்கவும் த ொகுதி தசயைொக்க ்திற்கு குறிப்பிட்ட மநர ்ல  

ஒதுக்கவும். 

 

**12. தினசரி மற்றும் வாராந்திர மதிப்புமரகள் 

 

**அ. வலரயலற: ஒழுங்கலமக்கப்படட் மற்றும் கவனம் தசலு ்துவ ற்கொன 

பணிகள் மற்றும் இைக்குகலள  வறொமை் மதிப்பீடு தசய் ை் மற்றும் 

பிரதிபலி ் ை். 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 தினசரி விமரச்னம்:ஒவ்தவொரு நொளின் முடிவிலும், முடிக்கப்பட்ட 

பணிகலள மதிப்பொய்வு தசய்யவும், அடு ்  நொளுக்கொன திட்டமிடை் மற்றும் 

முன்னுரிலமகலள சரிதசய்யவும். 

 வாராந்திர மதிப்புமர:முன்மனற்றம், இைக்குகலளப் புதுப்பி ் ை் 

மற்றும் வரவிருக்கும் வொர ்திற்கொன திட்டமிடை் ஆகியவற்லறப் பிரதிபலிக்கவும். 

 

**13. மமண்ட் மமப்பிங் 

 

**அ. வலரயலற: மூலளசச்ைலவ, ஒழுங்கலம ் ை் மற்றும் பணிகள் மற்றும் 

மயொசலனகலள ் திட்டமிடுவ ற்கொன ஒரு கொட்சி நுட்பம். 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 ஒரு மமய மயாசமனமய உருவாக்கவும்:ஒரு பக்கம் அை்ைது 

திலரயின் நடுவிை் லமயக் கரு ்து அை்ைது இைக்குடன் த ொடங்கவும். 

 கிமள அவுட்:லமய மயொசலனயிலிருந்து தவளிப்படும் கிலளகளொக 



 

 

த ொடரப்ுலடய பணிகள், துலண இைக்குகள் அை்ைது மயொசலனகலளச ்

மசரக்்கவும். 

 ஏற்பாடு மற்றும் முன்னுரிமம:பணிகலள ஒழுங்கலமக்கவும், 

முன்னுரிலமகலள அலடயொளம் கொணவும், தசயை்கலள ் திட்டமிடவும் மன 

வலரபட ்ல ப் பயன்படு ் வும். 

 

**14. 80/20 விதி (பமரட்மடா மகாட்பாடு) 

 

**அ. வலரயலற: 80% முடிவுகள் 20% முயற்சிகளிை் இருந்து வருகின்றன 

என்று கூறும் தகொள்லக. 

 

** பி. தசயை்படு ் ை்: 

 

 அதிக தாக்கத்மத ஏற்படுத்தும் பணிகமள அமடயாளம் 

காணவும்:மிகவும் குறிப்பிட ் க்க முடிவுகள் அை்ைது மதிப்பிற்கு பங்களிக்கும் 

பணிகள் அை்ைது தசயை்பொடுகளிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 முயற்சிகமள மமம்படுத்தவும்:சிறந்  முடிவுகளுக்கு இந்  அதிக 

 ொக்க ்ல  ஏற்படு ்தும் பகுதிகளுக்கு அதிக மநர ்ல யும் வளங்கலளயும் 

ஒதுக்குங்கள். 

 

இந்  மநர மமைொண்லம நுடப்ங்கலளச ் தசயை்படு ்துவது 

உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிக்கவும், மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும்,  னிப்படட் 

மற்றும் த ொழிை்முலற இைக்குகலள மிகவும் திறம்பட அலடயவும் உ வும். 

உங்கள்  னிப்பட்ட ம லவகள் மற்றும் விருப்பங்களுக்கு மிகவும் தபொரு ் மொன 

நுட்பங்கலள ் ம ரந்்த டு ்து மொற்றியலமப்பது, உங்கள் அணுகுமுலறலய ் 

த ொடரந்்து மதிப்பொய்வு தசய்வது மற்றும் ம லவயொன மொற்றங்கலளச ்தசய்வது 

முக்கியம். 

 

  



 

 

அலகு V - மன அழுத்த மமலாண்மம மற்றும் மவமல-வாை்க்மக-இருப்பு 

(6 மணிமநரம்) மன அழுத்தத்தின் தபாருள் - வமககள் - மன அழுத்தத்தின் 

நிமலகள் - ஆதாரங்கள் - நிறுவன மன அழுத்தம் மற்றும் காரணங்கள் - மன 

அழுத்தத்தின் தாக்கம் - மன அழுத்தத்மத சமாளிக்கும் உத்திகள்: குமறப்பு - 

பின்னமடவு - மீட்சி - மன அழுத்த மமலாண்மம நுட்பங்கள் – மவமல-

வாை்க்மக-சமநிமலயின் தபாருள் - மவமல-வாை்க்மக-சமநிமலக்கான 

தமடகள் - மவமல-வாை்க்மக-சமநிமல உத்திகள். 

 

மன அழுத்த மமலாண்மம 
 

மன அழுத்த மமலாண்மமமன அழு ்  ்ல  திறம்பட லகயொள மற்றும் 

ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ்  பை்மவறு உ ்திகள் மற்றும் நுட்பங்கலள 

உள்ளடக்கியது. இது மன அழு ்  ்ல  குலற ் ை், அழு ் ங்கலள சமொளி ் ை் 

மற்றும் சீரொன மற்றும் ஆமரொக்கியமொன வொழ்க்லகலய பரொமரிப்பதிை் கவனம் 

தசலு ்துகிறது. மன அழு ்  மமைொண்லம பற்றிய விரிவொன ஆய்வு இங்மக: 

 

மன அழுத்தத்மதப் புரிந்துதகாள்வது 

 

**1. மன அழு ்  ்தின் வலரயலற 

 

மன அழு ் ம் என்பது உடலின் ம லவகள் அை்ைது அழு ் ங்களுக்கு 

உடலின் பதிை். இந் க் மகொரிக்லககள் தவளிப்புற மூைங்களிலிருந்து (எ.கொ., 

மவலை, உறவுகள்) அை்ைது உள் மூைங்களிலிருந்து (எ.கொ., சுயமொக ் 

திணிக்கப்பட்ட எதிரப்ொரப்்புகள், மனநை நிலைலமகள்) வரைொம். மன அழு ் ம் 

உடை் மற்றும் மன ஆமரொக்கிய ்ல  பொதிக்கிறது, மமலும் அ ன் விலளவுகள் 

கடுலமயொன (குறுகிய கொை) அை்ைது நொள்பட்ட ொக (நீண்ட கொை) இருக்கைொம். 

 

மன அழு ் ம் என்பது ஒரு சிக்கைொன மற்றும் பன்முகக் கரு ் ொகும், இது 

மகொரிக்லககள் அை்ைது அழு ் ங்களுக்கு பை்மவறு உடை், மன மற்றும் 

உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிை்கலள உள்ளடக்கியது. மன அழு ்  ்ல ப் 

புரிந்துதகொள்வது அ ன் வலரயலறகள், வலககள், கொரணங்கள், விலளவுகள் 

மற்றும்  னிப்பட்ட அனுபவங்கலள ஆரொய்வல  உள்ளடக்குகிறது. மன 



 

 

அழு ்  ்தின் அர ்்  ்தின் விரிவொன ஆய்வு இங்மக: 

 

**1. மன அழுத்தத்தின் வமரயமற 

 

**அ. தபொதுவொன வலரயலற: மன அழு ் ம் என்பது சவொைொன அை்ைது 

அசச்ுறு ் ைொகக் கரு ப்படும் சூழ்நிலைகள் அை்ைது நிகழ்வுகளுக்கு உடலின் 

இயை்பொன பதிை். இது மன அழு ்  ்ல  சமொளிப்பது அை்ைது 

மொற்றியலமப்பல  மநொக்கமொகக் தகொண்ட உடலியை், உளவியை் மற்றும் 

நட ்ல  எதிரவ்ிலனகளின் வரம்லபக் தகொண்டுள்ளது. 

 

** பி. உயிரியை் பொரல்வ: மன அழு ் ம் உடலின் "சண்லட அை்ைது 

விமொனம்" பதிலைச ்தசயை்படு ்துகிறது, இது  ன்னியக்க நரம்பு மண்டை ் ொை் 

நிரவ்கிக்கப்படுகிறது. இந்  பதிை் உள்ளடக்கியது 

 

அட்ரினலின் மற்றும் கொரட்ிமசொை் மபொன்ற மன அழு ்  ஹொரம்மொன்களின் 

தவளியீடு, உடனடி அசச்ுறு ் ை்கலளக் லகயொள உடலை ்  யொரப்டு ்துகிறது. 

 

** சி. உளவியை் பொரல்வ: மன அழு ் ம்  னிப்பட்ட அறிவொற்றை் 

தசயை்முலறகள் மூைம் உணரப்படுகிறது மற்றும் விளக்கப்படுகிறது. இது ஒரு 

அழு ்  ்தின் முக்கிய ்துவ ்ல  மதிப்பீடு தசய்வல யும், அல ச ்சமொளிக்கும் 

திறலனயும் உள்ளடக்கியது. அம  நிகழ்வு ஒருவரொை் மன அழு ் மொக 

உணரப்படைொம், மற்தறொருவரொை் அை்ை. 

 

**2. மன அழுத்தத்தின் வமககள் 

 

**அ. கடுலமயொன மன அழு ் ம் 

 

 வமரயமற:உடனடி மகொரிக்லககள் அை்ைது அழு ் ங்களுக்கு 

பதிைளிக்கும் வலகயிை் எழும் குறுகிய கொை மன அழு ் ம். 

 எடுத்துக்காட்டுகள்:இறுக்கமொன கொைக்தகடுலவ அனுபவிப்பது, 

விளக்கக்கொட்சிலய வழங்கு ை் அை்ைது திடீர ்சவொலை எதிரத்கொள்வது. 

 சிறப்பியல்புகள்:தபொதுவொக  ற்கொலிகமொனது மற்றும் அழு ்  ்ல  

அகற்றியவுடன் தீரக்்கப்படும். இது தீவிரமொக இருக்கைொம் ஆனொை் தபொதுவொக 



 

 

சமொளிக்கக்கூடியது. 

 உடனடியொக உணரப்பட்ட அசச்ுறு ் ை்கள் அை்ைது சவொை்களுக்கு 

பதிைளிக்கும் வலகயிை் ஏற்படும் குறுகிய கொை மன அழு ் ம். 

எடு ்துக்கொடட்ுகளிை் கொைக்தகடுலவ சந்திப்பது அை்ைது ம ரவ்ிை் ஈடுபடுவது 

ஆகியலவ அடங்கும். கடுலமயொன மன அழு ் ம் தபொதுவொக  ற்கொலிகமொனது 

மற்றும் அழு ்  ்ல  அகற்றியவுடன் தீரக்்கப்படும். 

 

** பி. நொள்பட்ட மன அழு ் ம் 

 

 வமரயமற:த ொடரச்ச்ியொன சவொை்கள் அை்ைது அழு ் ங்கள் 

கொரணமொக நீண்ட கொை ்திற்கு நீடிக்கும் நீண்ட கொை மன அழு ் ம். 

 எடுத்துக்காட்டுகள்:நீடி ்  மவலை அழு ் ம், நிதி சிக்கை்கள் அை்ைது 

நீடி ்  உறவு மமொ ை்கள். 

 சிறப்பியல்புகள்:திறம்பட நிரவ்கிக்கப்படொவிடட்ொை், த ொடரச்ச்ியொன 

உடை் மற்றும் மனநைப் பிரசச்ிலனகளுக்கு வழிவகுக்கும். நொள்பட்ட மன 

அழு ் ம் குவிந்து ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவயும் பொதிக்கும். 

 த ொடரச்ச்ியொன சவொை்கள் அை்ைது அழு ் ங்கள் கொரணமொக நீண்ட 

கொை ்திற்கு நீடிக்கும் நீண்ட கொை மன அழு ் ம். நொள்பட்ட மன அழு ் ம் உயர ்

இர ்  அழு ் ம், கவலைக் மகொளொறுகள் மற்றும் மனசம்சொரவ்ு மபொன்ற உடை்நைப் 

பிரசச்ிலனகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 

** சி. யூஸ்டத்ரஸ் 

 

 வமரயமற: னிநபரக்லள ஊக்குவிக்கும் மற்றும் 

உற்சொகப்படு ் க்கூடிய மநரம்லறயொன மன அழு ் ம். 

 எடுத்துக்காட்டுகள்:ஒரு புதிய மவலைலயப் பற்றிய உற்சொகம், 

திருமண ்திற்கு ்  யொரொகு ை் அை்ைது சவொைொன திட்ட ்ல  மமற்தகொள்வது. 

 சிறப்பியல்புகள்:நிரவ்கிக்கக்கூடிய மற்றும் நன்லம பயக்கும், 

தபரும்பொலும்  னிப்பட்ட வளரச்ச்ி மற்றும் அதிகரி ்  தசயை்திறன் 

ஆகியவற்றிற்கு வழிவகுக்கும். 

 

**d. துன்பம் 

 



 

 

 வமரயமற:அதசௌகரியம் மற்றும் நை்வொழ்வுக்கு தீங்கு விலளவிக்கும் 

எதிரம்லற மன அழு ் ம். 

 எடுத்துக்காட்டுகள்:ஒரு அதிரச்ச்ிகரமொன நிகழ்வு, அதிகப்படியொன 

பணிசச்ுலம அை்ைது கடுலமயொன மநொலயக் லகயொளு ை். 

 சிறப்பியல்புகள்:அதிக மற்றும் தீங்கு விலளவிக்கும், எதிரம்லறயொன 

உடை் மற்றும் உளவியை் விலளவுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 

**3. மன அழுத்தத்திற்கான காரணங்கள் 

 

**அ. தவளிப்புற அழு ் ங்கள் 

 

 மவமல ததாடர்பான மன அழுத்தம்:மவலை மகொரிக்லககள், 

பணிசச்ூழை், கொைக்தகடு மற்றும் சக ஊழியரக்ளுடன் மமொ ை்கள். 

 நிதி தநருக்கடி:நிதி சிக்கை்கள், கடன் அை்ைது தபொருளொ ொர 

உறுதியற்ற  ன்லம. 

 உறவு அழுத்தம்:குடும்பம், நண்பரக்ள் அை்ைது கூட்டொளரக்ளுடன் 

மமொ ை்கள் மற்றும் சமூக அழு ் ங்கள். 

 உடல்நலம் ததாடர்பான மன அழுத்தம்:நொள்பட்ட மநொய், கொயம் 

அை்ைது உடை்நைக் கவலைகள். 

 வாை்க்மகயின் முக்கிய மாற்றங்கள்:இடம் மொறு ை், மவலை 

மொறு ை் அை்ைது இழப்லப அனுபவிப்பது மபொன்ற நிகழ்வுகள். 

 

** பி. உள் அழு ் ங்கள் 

 

 சுய அழுத்தம்:அதிக  னிப்பட்ட எதிரப்ொரப்்புகள், பரிபூரணவொ ம் 

மற்றும் ம ொை்வி பயம். 

 மனநல நிமலமமகள்:கவலைக் மகொளொறுகள், மனசம்சொரவ்ு மற்றும் 

பிற மனநை சவொை்கள். 

 

 அறிவாற்றல் மதிப்பீடுகள்:மன அழு ்  ்தின் உணரவ்ுகள் மற்றும் 

விளக்கங்கள்,  னிநபரக்ள் சமொளிக்கும் திறலன எவ்வொறு மதிப்பிடுகிறொரக்ள் 

என்பது உட்பட. 

 

**4. மன அழுத்தத்தின் விமளவுகள் 

 



 

 

**அ. உடை் விலளவுகள் 

 

 குறுகிய கால:அதிகரி ்  இ ய துடிப்பு, உயர ்இர ்  அழு ் ம்,  லச 

ப ற்றம் மற்றும் ஆழமற்ற சுவொசம். 

 நீண்ட கால:உயர ்இர ்  அழு ் ம், இரு ய மநொய், இலரப்லப குடை் 

பிரசச்ிலனகள் மற்றும் பைவீனமொன மநொதயதிரப்்பு அலமப்பு மபொன்ற நீண்டகொை 

சுகொ ொர பிரசச்ிலனகள். 

 

** பி. உணரச்ச்ி விலளவுகள் 

 

 குறுகிய கால:கவலை, எரிசச்ை் அை்ைது விரக்தி மபொன்ற உணரவ்ுகள். 

 நீண்ட கால:த ொடரச்ச்ியொன மன உலளசச்ை், மனசம்சொரவ்ு மற்றும் 

மனநிலை மொற்றங்கள். 

 

** சி. நட ்ல  விலளவுகள் 

 

 குறுகிய கால:உணவுப் பழக்கம், தூக்க முலற மற்றும் சமூக 

த ொடரப்ுகளிை் மொற்றங்கள். 

 நீண்ட கால:மபொல ப்தபொருள் துை்பிரமயொகம், சமூக 

நடவடிக்லககளிை் இருந்து விைகு ை் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறன் குலற ை் மபொன்ற 

ஆமரொக்கியமற்ற சமொளிக்கும் நட ்ல களின் ஆப ்து. 

 

**5. மன அழுத்தத்தில் தனிப்பட்ட மவறுபாடுகள் 

 

**அ. மன அழு ்  ்ல  உணர ்ை் 

 

 தனிப்பட்ட விளக்கம்: னிநபரக்ள்  ங்கள் அறிவொற்றை் மதிப்பீடு, 

சமொளிக்கும் திறன்கள் மற்றும் கடந்  கொை அனுபவங்களின் அடிப்பலடயிை் மன 

அழு ்  ்ல  வி ்தியொசமொக உணரந்்து எதிரவ்ிலனயொற்றுகிறொரக்ள். 

 மீள்தன்மம: னிப்பட்ட பின்னலடவு, சமொளிக்கும் திறன் அை்ைது 

ஆ ரவு அலமப்புகள் கொரணமொக சிை நபரக்ள் மன அழு ்  ்ல  மிகவும் 

திறம்பட லகயொளைொம். 

 

** பி. சமொளிக்கும் வழிமுலறகள் 

 

 தழுவல் சமாளித்தல்:சிக்கலை ் தீரப்்பது, சமூக ஆ ரலவ ் ம டுவது 



 

 

மற்றும்  ளரவ்ு நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்துவது மபொன்ற மநரம்லறயொன 

உ ்திகள். 

 

 தவறான சமாளிப்பு: விர ்் ை், தபொருள் துை்பிரமயொகம் அை்ைது 

ஆக்கிரமிப்பு மபொன்ற எதிரம்லற உ ்திகள். 

 

** சி.கலாசச்ார மற்றும் சமூக காரணிகள் 

 

 கலாசச்ார மவறுபாடுகள்:கைொசச்ொர விதிமுலறகள் மற்றும் 

மதிப்புகள் மன அழு ்  ்தின் உணரல்வயும் நிரவ்ொக ்ல யும் பொதிக்கைொம். 

தவவ்மவறு கைொசச்ொரங்கள் மன அழு ் ம் மற்றும் சமொளிக்கும் உ ்திகளுக்கு 

மொறுபட்ட அணுகுமுலறகலளக் தகொண்டிருக்கைொம். 

 சமூக ஆதரவு:சமூக ஆ ரவு தநடத்வொரக்்குகளின் கிலடக்கும்  ன்லம 

மற்றும்  ரம் ஆகியலவ  னிநபரக்ள் எவ்வொறு மன அழு ்  ்ல  

அனுபவிக்கிறொரக்ள் மற்றும் நிரவ்கிக்கிறொரக்ள் என்பல ப் பொதிக்கைொம். 

 

**6. மன அழுத்தத்மத நிரவ்கித்தல் 

 

**அ. அலடயொளம்: மன அழு ்  ்தின் ஆ ொரங்கலளயும் விலளவுகலளயும் 

அறிந்து புரிந்து தகொள்ளுங்கள். ** பி.  டுப்பு: சொ ்தியமொன இடங்களிை் 

அழு ் ங்கலள குலறக்க அை்ைது  விரக்்க உ ்திகலள தசயை்படு ் வும். ** சி. 

சமொளி ் ை்:  ளரவ்ு பயிற்சிகள், உடை் தசயை்பொடு, மநர மமைொண்லம மற்றும் 

மன அழு ்  ்ல  திறம்பட நிரவ்கிக்க ஆ ரலவ ் ம டு ை் மபொன்ற 

நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் வும். 

 

மன அழு ் ம் என்பது மனி  அனுபவ ்தின் இயை்பொன மற்றும் 

ஒருங்கிலணந்  பகுதியொகும், இது பை்மவறு வழிகளிை்  னிநபரக்லள 

பொதிக்கிறது. அ ன் வலரயலறகள், வலககள், கொரணங்கள் மற்றும் 

விலளவுகலளப் புரிந்துதகொள்வது நை்வொழ்லவ எவ்வொறு பொதிக்கிறது என்பல ப் 

பற்றிய நுண்ணறிலவ வழங்குகிறது மற்றும் பயனுள்ள மன அழு ்  

நிரவ்ொக ்தின் முக்கிய ்துவ ்ல  எடு ்துக்கொடட்ுகிறது. மன அழு ்  ்ல  

அங்கீகரிப்ப ன் மூைமும், தபொரு ் மொன சமொளிக்கும் உ ்திகலளப் 



 

 

பயன்படு ்துவ ன் மூைமும்,  னிநபரக்ள் மன அழு ்  ்தின் எதிரம்லறயொன 

விலளவுகலள ்  ணி ்து, அவரக்ளின் ஒடட்ுதமொ ்  வொழ்க்லக ்  ர ்ல  

மமம்படு ்  முடியும். 

 

மன அழுத்தத்மத கண்டறிதல் 

 

**1. மன அழு ்  ்தின் ஆ ொரங்கள் 

 

அழு ் ங்கள் உள் அை்ைது தவளிப்புறமொக இருக்கைொம் மற்றும் 

 னிநபரக்ளிலடமய தபரிதும் மொறுபடும். தபொதுவொன ஆ ொரங்கள் பின்வருமொறு: 

 

 மவமல ததாடர்பான மன அழுத்தம்:அதிக பணிசச்ுலம, இறுக்கமொன 

கொைக்தகடு, மவலை பொதுகொப்பின்லம மற்றும் சக ஊழியரக்ளுடன் மமொ ை்கள். 

 நிதி தநருக்கடி:கடன் மமைொண்லம, படத் ட் சிக்கை்கள் அை்ைது நிதி 

உறுதியற்ற  ன்லம. 

 

 உறவு அழுத்தம்:குடும்பம், நண்பரக்ள் அை்ைது கூட்டொளரக்ளுடன் 

மமொ ை்கள் மற்றும் சமூக அழு ் ங்கள். 

 உடல்நலம் ததாடர்பான மன அழுத்தம்:நொள்பட்ட மநொய், கொயம் 

அை்ைது உடை்நைக் கவலைகள். 

 வாை்க்மகயின் முக்கிய மாற்றங்கள்:இடம் மொறு ை், மவலை 

மொறு ை் அை்ைது இழப்லப அனுபவிப்பது மபொன்ற நிகழ்வுகள். 

 

**2.மன அழுத்தத்திற்கான தனிப்பட்ட எதிரவ்ிமனகள் 

 

மன அழு ்  ்திற்கு நீங்கள் எவ்வொறு பிரதிபலிக்கிறீரக்ள் என்பல ப் 

புரிந்துதகொள்வது பயனுள்ள நிரவ்ொக ்திற்கு முக்கியமொனது. எதிரவ்ிலனகளிை் 

பின்வருவன அடங்கும்: 

 

 உடல் அறிகுறிகள்: லைவலி, மசொரவ்ு,  லச ப ற்றம், இலரப்லப 

குடை் பிரசச்ிலனகள். 

 உணரச்ச்ிபூரவ்மான பதில்கள்:எரிசச்ை், ப ட்டம், மனசம்சொரவ்ு, 

அதிகமொக உணரக்ிமறன். 

 நடத்மத மாற்றங்கள்:உணவுப் பழக்கம், தூக்க முலறகள் அை்ைது 

சமூக த ொடரப்ுகளிை் ஏற்படும் மொற்றங்கள். 



 

 

 

மன அழுத்த மமலாண்மம நுட்பங்கள் 

 

**1. மநர மமைொண்லம 

 

பயனுள்ள மநர மமைொண்லமயொனது, உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ்தி, மன 

அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ன் மூைம் மன அழு ்  ்ல  ்  ணிக்க முடியும்: 

 

 முன்னுரிமம:ஐசன்மஹொவர ்மமட்ரிக்ஸ் (அவசர ்துக்கு எதிரொக 

முக்கியமொனது) அை்ைது ஏபிசி முன்னுரிலம மபொன்ற நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்தி 

அதிக முன்னுரிலமப் பணிகலளக் கண்டறிந்து கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 திட்டமிடல்:பணிகள், கொைக்தகடு மற்றும் இலடமவலளகளுக்கு 

குறிப்பிடட் மநர இலடதவளிகலள ஒதுக்க தினசரி அை்ைது வொரொந்திர 

அட்டவலணலய உருவொக்கவும். மகதைண்டரக்ள் அை்ைது பிளொனர ்ஆப்ஸ் 

மபொன்ற கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். 

 அதிக ஈடுபாட்மடத் தவிரக்்கவும்:இை்லை என்று தசொை்ை 

கற்றுக்தகொள்ளுங்கள் மற்றும் மசொரல்வ ்  டுக்க உங்கள் பணிசச்ுலமலய 

நிரவ்கிக்கவும். 

 

**2.தளரவ்ு நுட்பங்கள் 

 

 ளரவ்ு நுட்பங்கள் உடை் மற்றும் மன அழு ்  ்ல க் குலறக்க 

உ வுகின்றன: 

 
 

 ஆை்ந்த சுவாசம்:உங்கள் மூக்கின் வழியொக தமதுவொக உள்ளிழு ்து, 

சிை தநொடிகள் பிடி ்து, உங்கள் வொய் வழியொக சுவொசிப்ப ன் மூைம் ஆழ்ந்  

சுவொசப் பயிற்சிகலளப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். இது உடலின்  ளரவ்ு பதிலைச ்

தசயை்படு ்  உ வுகிறது. 

 முற்மபாக்கான தமச தளரவ்ு (PMR):உடை் ப ற்ற ்ல  

விடுவிப்ப ற்கும்  ளரல்வ மமம்படு ்துவ ற்கும் உங்கள் உடலிை் உள்ள பை்மவறு 

 லசக் குழுக்கலள ப ட்டப்படு ்தி, ஓய்தவடுக்கவும். 

 காட்சிப்படுத்தல்:உங்கலள மன ளவிை் அலமதியொன சூழலுக்குக் 

தகொண்டு தசை்ை வழிகொட்டப்பட்ட படங்கலளப் பயன்படு ் வும். இது மன 



 

 

அழு ்  ்ல க் குலற ்து அலமதி உணரல்வ அதிகரிக்கும். 

 

**3. உடை் தசயை்பொடு 

 

வழக்கமொன உடற்பயிற்சி ஒரு சக்திவொய்ந்  மன அழு ்  ்ல க் 

குலறக்கும்: 

 

 ஏமராபிக் உடற்பயிற்சி:இயற்லகயொன மனநிலைலய மமம்படு ்தும் 

எண்மடொரப்ின்கலள தவளியிட நலடபயிற்சி,  ொகிங் அை்ைது நீசச்ை் மபொன்ற 

தசயை்களிை் ஈடுபடுங்கள். 

 வலிமம பயிற்சி: லசலய உருவொக்குவ ற்கும் ஒடட்ுதமொ ்  உடை் 

ஆமரொக்கிய ்ல  மமம்படு ்துவ ற்கும் எதிரப்்பு பயிற்சிகலள 

இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். 

 மயாகா:தநகிழ்வு ் ன்லம, வலிலம மற்றும் மன அழு ்  

மமைொண்லம ஆகியவற்லற மமம்படு ்  உடை் ம ொரலணகள், சுவொசப் 

பயிற்சிகள் மற்றும் தியொனம் ஆகியவற்லற இலணக்கவும். 

 

**4. ஆமரொக்கியமொன வொழ்க்லக முலற 

 

ஆமரொக்கியமொன வொழ்க்லக முலறலயப் பரொமரிப்பது மன அழு ்  ்ல  ் 

 ொங்குவல  ஆ ரிக்கிறது: 

 

 சமசச்ீர் உணவுமுமற:பழங்கள், கொய்கறிகள், முழு  ொனியங்கள் 

மற்றும் தமலிந்  புர ங்கள் நிலறந்  உணலவ உண்ணுங்கள். அதிகப்படியொன 

கொஃபின், சரக்்கலர மற்றும் ஆை்கஹொை் ஆகியவற்லற ்  விரக்்கவும், இது மன 

அழு ்  ்ல  அதிகரிக்கும். 

 மபாதுமான தூக்கம்:ஒவ்தவொரு இரவும் 7-9 மணிமநரம்  ரமொன 

தூக்க ்ல  இைக்கொகக் தகொள்ளுங்கள். ஓய்தவடுக்கும் உறக்க மநர வழக்க ்ல  

உருவொக்கி, சீரொன தூக்க அட்டவலணலய பரொமரிக்கவும். 

 நீமரற்றம்:நீமரற்றமொக இருக்க மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  ஆமரொக்கிய ்ல  

ஆ ரிக்க நொள் முழுவதும் நிலறய  ண்ணீர ்குடிக்கவும். 

 

**5.நிமனவாற்றல் மற்றும் தியானம் 

 

நிலனவொற்றை் மற்றும் தியொன நுட்பங்கள் விழிப்புணரல்வ 



 

 

அதிகரிக்கின்றன மற்றும் மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கின்றன: 

 
 

 நிமனவாற்றல்: ற்மபொது இருக்கும்  ருண ்திை் கவனம் தசலு ்தி 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். நுட்பங்களிை் கவன ்துடன் சுவொசம், உடை் ஸ்மகன் மற்றும் 

கவன ்துடன் சொப்பிடுவது ஆகியலவ அடங்கும். 

 தியானம்: ளரவ்ு மற்றும் மன ் த ளிலவ மமம்படு ்  

வழிகொட்டப்பட்ட தியொனம், மந்திர தியொனம் அை்ைது அன்பொன கருலண 

தியொனம் மபொன்ற தியொனப் பயிற்சிகளிை் ஈடுபடுங்கள். 

 

**6. சமூக ஆ ரவு 

 

ஆ ரவு வலையலமப்லப உருவொக்குவதும் பரொமரிப்பதும் 

உணரச்ச்ிவசமொன நிவொரண ்ல  அளிக்கும்: 

 

 மற்றவரக்ளுடன் இமணக்கவும்:உணரச்ச்ிபூரவ்மொன ஆ ரலவயும் 

புரி லையும் வழங்கும் குடும்ப ்தினர,் நண்பரக்ள் மற்றும் சக ஊழியரக்ளுடன் 

உறவுகலள வளர ்்துக் தகொள்ளுங்கள். 

 ததாழில்முமற உதவிமய நாடுங்கள்:மன அழு ்  ்ல  

நிரவ்கிப்ப ற்கு கூடு ை் ஆ ரவு அை்ைது வழிகொடட்ு ை் ம லவப்பட்டொை் 

சிகிசல்ச அை்ைது ஆமைொசலனலயக் கவனியுங்கள். த ொழிை் வை்லுநரக்ள் 

மனநை சவொை்களுக்கு சமொளிக்கும் உ ்திகள் மற்றும் ஆ ரலவ வழங்க முடியும். 

 

**7.அறிவாற்றல் மறுசீரமமப்பு 

 

அறிவொற்றை் மறுசீரலமப்பு எதிரம்லற சிந் லன முலறகலள மொற்றுவல  

உள்ளடக்கியது: 

 

 எதிர்மமற எண்ணங்கமள மறுவடிவமமக்கவும்:பகு ் றிவற்ற 

அை்ைது எதிரம்லற எண்ணங்கலளச ் சவொை் தசய்து மறுவடிவலம ்து மிகவும் 

சமநிலையொன முன்மனொக்லகப் பின்பற்றவும். மநரம்லறயொன அம்சங்கள் 

மற்றும் ய ொர ்் மொன விலளவுகளிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 சிக்கமலத் தீர்ப்பது:சிக்கலை ் தீரக்்கும் நுட்பங்களுடன் 

அழு ் ங்கலள அணுகவும். சிக்கை்கலள சிறிய, நிரவ்கிக்கக்கூடிய பகுதிகளொக 

உலட ்து, தசயை்படக்கூடிய தீரவ்ுகலள உருவொக்கவும். 



 

 

 

**8.தபாழுதுமபாக்கு மற்றும் ஓய்வு நடவடிக்மககள் 

 

மகிழ்சச்ிகரமொன தசயை்களிை் ஈடுபடுவது  ளரல்வயும் மகிழ்சச்ிலயயும் 

அளிக்கும்: 

 

 தபாழுதுமபாக்குகமளத் ததாடரவும்:வொசிப்பு, ம ொட்டக்கலை 

அை்ைது இலசக்கருவி வொசி ் ை் மபொன்ற உங்களுக்கு மகிழ்சச்ிலயயும் 

ஓய்லவயும்  ரும் தபொழுதுமபொக்குகள் அை்ைது ஆரவ்ங்களிை் மநர ்ல  மு லீடு 

தசய்யுங்கள். 

 ஓய்வு மநரத்மத ஒதுக்குங்கள்:ஓய்தவடுக்கவும் ரீசொர ்் தசய்யவும் 

உ வும் தசயை்களுக்கு வழக்கமொன மநர ்ல  ் திட்டமிடுங்கள். 

 

**9. எை்லைகலள அலம ் ை் 

 

எை்லைகலள நிறுவு ை், தபொறுப்புகள் மற்றும்  ளரவ்ு ஆகியவற்றுக்கு 

இலடமய சமநிலைலய பரொமரிப்ப ன் மூைம் மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க 

உ வுகிறது: 

 

 வரம்புகமள அமமக்கவும்:மவலைக்கும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லகக்கும் 

இலடமய த ளிவொன எை்லைகலள வலரயறுக்கவும். மவலைலய வீட்டிற்கு 

அலழ ்துச ்தசை்வல மயொ அை்ைது சமூகக் கடலமகலள நிலறமவற்றுவல மயொ 

 விரக்்கவும். 

 மவமலயில்லா மநரத்மத உருவாக்கவும்:ரீசொர ்் தசய்வ ற்கும் 

எரிவல  ்  டுப்ப ற்கும் ஓய்வு,  ளரவ்ு மற்றும் சுய பொதுகொப்புக்கு மநர ்ல  

ஒதுக்குங்கள். 

 

**10.சமாளிக்கும் திறன்கமள வளரத்்தல் 

 

திறம்பட சமொளிக்கும் திறன்கலள உருவொக்குவது மன அழு ்  ்ல  ் 

 ொங்கும் திறலன மமம்படு ்துகிறது: 

 

 பின்னமடவு கட்டிடம்:மநரம்லறயொன மனநிலை,  கவலமப்பு மற்றும் 

சிக்கை் தீரக்்கும் திறன் ஆகியவற்லற வளர ்்துக் தகொள்ளுங்கள். சவொை்களிை் 

இருந்து கற்றுக்தகொள்ளுங்கள் மற்றும் வளரச்ச்ி சொரந்்  கண்மணொட்ட ்ல  



 

 

பரொமரிக்கவும். 

 மன அழுத்த மமலாண்மம உத்திகள்:பை்மவறு அழு ் ங்கலள 

திறம்பட லகயொள பை்மவறு மன அழு ்  மமைொண்லம நுட்பங்கலள உருவொக்கி 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 

மன அழுத்த மமலாண்மம திட்டத்மத தசயல்படுத்துதல் 

 

**1. ம லவகலள மதிப்பீடு தசய்து அலடயொளம் கொணவும் 

 

உங்கள்  ற்மபொல ய மன அழு ்  நிலைகள், மன அழு ்  ்தின் 

ஆ ொரங்கள் மற்றும் சமொளிக்கும் உ ்திகலள மதிப்பிடுங்கள். முன்மனற்றம் 

ம லவப்படும் பகுதிகலள அலடயொளம் கொணவும். 

 

**2. இைக்குகலள அலமக்கவும் 

 

மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கொன குறிப்பிட்ட, அலடயக்கூடிய 

இைக்குகலள வலரயறுக்கவும். எடு ்துக்கொட்டொக,  ளரவ்ு நுட்பங்கலள 

இலண ் ை், மநர நிரவ்ொக ்ல  மமம்படு ்து ை் அை்ைது சமூக ஆ ரலவ ் 

ம டு ை் ஆகியவற்றுக்கொன இைக்குகலள அலமக்கவும். 

 

**3.ஒரு தசயல் திட்டத்மத உருவாக்கவும் 

 

மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க நீங்கள் எடுக்கும் படிகலள மகொடிடட்ுக் 

கொடட்ும் திட்ட ்ல  உருவொக்கவும். தசயை்படு ்துவ ற்கொன நுட்பங்கள், 

ஆ ொரங்கள் மற்றும் கொைக்தகடுலவச ்மசரக்்கவும். 

 
**4. முன்மனற்ற ்ல  கண்கொணிக்கவும் 

 

உங்கள் மன அழு ்  மமைொண்லம திட்ட ்ல   வறொமை் மதிப்பொய்வு 

தசய்து அ ன் தசயை்திறலன மதிப்பிடுங்கள். முன்மனற்றம் மற்றும் 

பின்னூடட் ்தின் அடிப்பலடயிை் ம லவயொன உ ்திகலளச ்சரிதசய்யவும். 

 

**5. கரு ்ல  ் ம டுங்கள் 

 

மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கொன கூடு ை் நுண்ணறிவு மற்றும் 

ஆ ரலவப் தபற நம்பகமொன நபரக்ள் அை்ைது நிபுணரக்ளிடமிருந்து 



 

 

கரு ்துக்கலளப் தபறுங்கள். 

 

தசயல்திறமன மதிப்பீடு தசய்தல் 

 

**1. வழக்கமொன தசக்-இன்கள் 

 

உங்கள் மன அழு ்  நிலைகள் மற்றும் உங்கள் மன அழு ்  மமைொண்லம 

நுட்பங்களின் தசயை்திறலன அவ்வப்மபொது மதிப்பீடு தசய்யுங்கள். எது நன்றொக 

மவலை தசய்கிறது மற்றும் எது சரிதசய் ை் ம லவ என்பல க் கண்டறியவும். 

 

**2. ம லவக்மகற்ப சரிதசய்யவும் 

 

உங்களின் அனுபவங்கள் மற்றும் மன அழு ் ங்கள் அை்ைது 

வொழ்க்லகமுலறயிை் ஏற்படும் மொற்றங்களின் அடிப்பலடயிை் உங்களின் 

உ ்திகளிை் ம லவயொன மொற்றங்கலளச ்தசய்து திட்டமிடுங்கள். 

 

**3. தவற்றிகலளக் தகொண்டொடுங்கள் 

 

மன அழு ்  மமைொண்லம மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்விை் 

மமம்பொடுகலள அங்கீகரி ்து தகொண்டொடுங்கள். முன்மனற்றம் மற்றும் 

சொ லனகலள அங்கீகரிக்கவும். 

 

மன அழு ்  ்ல ப் புரிந்துதகொள்வ ன் மூைமும், பயனுள்ள மன அழு ்  

மமைொண்லம நுட்பங்கலளச ்தசயை்படு ்துவ ன் மூைமும்,  னிநபரக்ள்  ங்கள் 

ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ் ைொம், உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ் ைொம் 

மற்றும் மிகவும் சமநிலையொன மற்றும் நிலறவொன வொழ்க்லகலய நட ் ைொம். 

 

மன அழுத்தத்தின் நிமலகள் 

 

மன அழு ்  ்தின் நிலைகலளப் புரிந்துதகொள்வது மன அழு ் ம் எவ்வொறு 

உருவொகிறது மற்றும் கொைப்மபொக்கிை்  னிநபரக்லள எவ்வொறு பொதிக்கிறது 

என்பல க் கண்டறிய உ வுகிறது. மன அழு ் ம் தபொதுவொக பை நிலைகளிை் 

முன்மனறும், ஒவ்தவொன்றும் தவவ்மவறு உடலியை், உளவியை் மற்றும் 

உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதிை்களொை் வலகப்படு ் ப்படுகின்றன. மன அழு ்  ்தின் 

நிலைகளின் விரிவொன ஆய்வு இங்மக: 



 

 

 
**1. அலாரம் நிமல 

 

**அ. வலரயலற: அைொரம் நிலை என்பது மன அழு ்  ்திற்கொன ஆரம்ப 

பதிை் ஆகும், அங்கு உடை் உணரப்பட்ட அசச்ுறு ் ை் அை்ைது சவொலை உணரந்்து 

எதிரவ்ிலனயொற்றுகிறது. இந்  நிலை "சண்லட அை்ைது விமொனம்" பதிை் என்றும் 

அலழக்கப்படுகிறது. 

 

** பி.உடலியல் பதில்கள்: 

 

 அனுதாப நரம்பு மண்டலத்மத தசயல்படுத்துதல்:உடலின் "சண்லட 

அை்ைது விமொனம்" இயக்கம் தூண்டப்படுகிறது, இது இ ய ் துடிப்பு, இர ்  

அழு ் ம் மற்றும் சுவொசம் அதிகரிப்ப ற்கு வழிவகுக்கிறது. 

 மன அழுத்த ோர்மமான்களின் தவளியீடு:அட்ரினலின் மற்றும் 

கொரட்ிமசொை் ஆகியலவ அட்ரீனை் சுரப்பிகளிை் இருந்து தவளியொகி மன 

அழு ்  ்திற்கு பதிைளிக்க உடலை  யொரப்டு ்துகின்றன. 

 உடல் அறிகுறிகள்:இலவ வியரல்வ,  லச ப ற்றம், விலரவொன 

இ ய ் துடிப்பு மற்றும் அதிக விழிப்புணரவ்ு ஆகியலவ அடங்கும். 

 

** சி.உளவியல் பதில்கள்: 

 

 ஆரம்ப அதிரச்ச்ி அல்லது ஆசச்ரியம்:மன அழு ்  ்ல  சந்திக்கும் 

மபொது  னிநபர ்திடீர ்அதிரச்ச்ி அை்ைது அவநம்பிக்லகலய அனுபவிக்கைொம். 

 அதிகரித்த விழிப்புணரவ்ு:சவொலைச ் சமொளிக்க உடை்  யொரொகும் 

மபொது அதிகரி ்  விழிப்புணரவ்ு மற்றும் மன அழு ்  ்திை் கவனம் தசலு ்துவது 

தபொதுவொனது. 

 

**d. கொை அளவு: இந்  நிலை தபொதுவொக குறுகிய கொைமொனது, அழு ்  ்தின் 

 ன்லம மற்றும் தீவிர ்ல ப் தபொறு ்து சிை நிமிடங்கள் மு ை் சிை 

மணிமநரங்கள் வலர நீடிக்கும். 

 

**2. எதிர்ப்பு நிமல 

 

**அ. வலரயலற: எதிரப்்பு நிலையிை், உடை் த ொடரந்்து அழு ்  ்ல  மொற்ற 



 

 

முயற்சிக்கிறது. ஆரம்ப எசச்ரிக்லக எதிரவ்ிலன குலறகிறது, மமலும் மன 

அழு ்  ்திற்கு த ொடரந்்து பதிைளிக்கும் மபொது உடை் மஹொமிமயொஸ்டொசிலஸ 

பரொமரிக்க முயை்கிறது. 

 

** பி.உடலியல் பதில்கள்: 
 

 தழுவல்:நீடி ்  அழு ்  ்ல  சமொளிக்க உடை் அ ன் உடலியை் 

பதிை்கலள சரிதசய்கிறது. இது மன அழு ்  ஹொரம்மொன்களின் மி மொன நிலை 

மற்றும் ஆரம்ப "சண்லட அை்ைது விமொனம்" பதிலின் தீவிர ்ல  குலறக்கிறது. 

 நீடித்த எசச்ரிக்மக: னிநபர ் அதிக எசச்ரிக்லகயுடன் இருக்கிறொர,் 

மமலும் உடலியை் அலமப்புகள் குலறந்  மட்ட ்திை் இருந் ொலும் த ொடரந்்து 

ஈடுபடுகின்றன. 

 

** சி.உளவியல் பதில்கள்: 

 

 சமாளிக்கும் வழிமுமறகள்:மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க  னிநபர ்

சமொளிக்கும் உ ்திகலளப் பயன்படு ்துகிறொர.் இதிை் சிக்கலை ் தீரப்்பது, 

ஆ ரலவ ் ம டுவது அை்ைது  ளரவ்ு நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்துவது ஆகியலவ 

அடங்கும். 

 அதிகரித்த கவனம்:மன அழு ்  ்ல க் லகயொள்வதிை் த ொடரந்்து 

கவனம் தசலு ் ப்படுகிறது, தீரவ்ுகலளக் கண்டறிந்து நிலைலமலய 

நிரவ்கிப்ப ற்கொன முயற்சிகள். 

 

**d. கொை அளவு: மன அழு ்  ்தின் நிலை ் ன்லம மற்றும்  னிநபரின் 

சமொளிக்கும் திறன்கலளப் தபொறு ்து, இந்  நிலை நொட்கள் மு ை் வொரங்கள் 

வலர அை்ைது அ ற்கும் அதிகமொக நீடிக்கும். 

 

**3. மசாரவ்ு நிமல 

 

**அ. வலரயலற: நீடி ்  அை்ைது தீவிரமொன மன அழு ் ம் கொரணமொக 

உடலின் வளங்கள் குலறயும் மபொது மசொரவ்ு நிலை ஏற்படுகிறது. மன 

அழு ்  ்ல  சமொளிக்கும்  னிநபரின் திறன் குலறந்து, உடை் மற்றும் மன 

மசொரவ்ு நிலைக்கு வழிவகுக்கிறது. 



 

 

 

** பி.உடலியல் பதில்கள்: 

 

 மன அழுத்த வளங்கமளக் குமறத்தல்:மன அழு ்  பதிலை 

நீண்டகொைமொக தசயை்படு ்துவது மன அழு ்  ஹொரம்மொன்கள் மற்றும் ஆற்றை் 

இருப்பு மபொன்ற உடலியை் வளங்கலள மசொரவ்லடயச ்தசய்கிறது. 

 உடல் அறிகுறிகள்:நொள்பட்ட மசொரவ்ு, பைவீனமொன மநொதயதிரப்்பு 

தசயை்பொடு, தூக்கக் கைக்கம் மற்றும் மநொய்க்கொன அதிக உணரத்ிறன் ஆகியலவ 

அறிகுறிகளொக இருக்கைொம். 

 

** சி.உளவியல் பதில்கள்: 

 

 உணரச்ச்ி முறிவு:ஒரு நபர ்நம்பிக்லகயின்லம, மனசம்சொரவ்ு மற்றும் 

ப ட்டம் மபொன்ற உணரவ்ுகலள அனுபவிக்கைொம். உணரச்ச்ி தநகிழ்சச்ி 

குலறயைொம். 

 

 குமறக்கப்பட்ட தசயல்திறன்:அறிவொற்றை் மற்றும் உணரச்ச்ி 

தசயை்பொடு குலறயக்கூடும், இது உற்ப ்தி ்திறன் குலற ை், முடிதவடுப்பதிை் 

குலறபொடு மற்றும் கவனம் தசலு ்துவதிை் சிரம ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 

**d. கொைம்: மசொரவ்ு நிலை, கவனிக்கப்படொவிடட்ொை் நீண்டகொை உடை்நைப் 

பிரசச்ிலனகளுக்கு வழிவகுக்கும். இது நொள்பட்ட மன அழு ்  ்தின் இறுதிப் 

புள்ளிலயக் குறிக்கிறது மற்றும் குறிப்பிட ் க்க  லையீடு மற்றும் மீட்பு மநரம் 

ம லவப்படைொம். 

 

**4. உடல்நலம் மற்றும் நல்வாை்வு மீதான தாக்கம் 

 

**அ. குறுகிய கொை விலளவுகள்: 

 

 உடல் ஆமராக்கியம்:கடுலமயொன மன அழு ் ம்  லைவலி, 

வயிற்றுவலி மற்றும்  லச ப ற்றம் மபொன்ற  ற்கொலிக அறிகுறிகளுக்கு 

வழிவகுக்கும். 

 மன ஆமராக்கியம்:குறுகிய கொை மன அழு ் ம் எரிசச்ை், ப ட்டம் 

மற்றும் கவனம் தசலு ்துவதிை் சிரம ்ல  ஏற்படு ்தும், ஆனொை் மன 



 

 

அழு ்  ்ல  நிரவ்கி ் வுடன் தபொதுவொக தீரக்்கப்படும். 

 

** பி. நீண்ட கொை விலளவுகள்: 

 

 நாள்பட்ட உடல்நலப் பிரசச்ிமனகள்:நீடி ்  மன அழு ் ம் இரு ய 

மநொய், உயர ்இர ்  அழு ் ம், நீரிழிவு மற்றும் இலரப்லப குடை் பிரசச்ிலனகள் 

உள்ளிட்ட கடுலமயொன சுகொ ொர நிலைலமகளுக்கு பங்களிக்கும். 

 மனநல மகாளாறுகள்:நீண்ட கொை மன அழு ் ம், மனசம்சொரவ்ு, 

கவலைக் மகொளொறுகள் மற்றும் எரி ை் மபொன்ற மனநைக் மகொளொறுகலள 

உருவொக்கும் அபொய ்ல  அதிகரிக்கும். 

 

**5. மன அழுத்தத்மத நிரவ்கித்தல் மற்றும் தணித்தல் 

 

**அ.  டுப்பு மற்றும் ஆரம்ப  லையீடு: 

 

 மன அழுத்தத்மத அமடயாளம் காணவும்:எதிரப்்பு மற்றும் மசொரவ்ு 

நிலைகளுக்கு முன்மனறுவல  ்  டுக்க, அழு ் ங்கலள ஆரம்ப ்திமைமய 

கண்டறிந்து அவற்லற ் தீரக்்கவும். 

 சமாளிக்கும் உத்திகமள தசயல்படுத்தவும்: ளரவ்ு பயிற்சிகள், 

உடை் தசயை்பொடு மற்றும் மநர மமைொண்லம மபொன்ற பயனுள்ள மன அழு ்  

மமைொண்லம நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் வும். 

 

** பி. ஆ ரவு அலமப்புகள்: 

 

 சமூக ஆதரமவத் மதடுங்கள்:ஆ ரவு மற்றும் வழிகொடட்ு லுக்கொக 

குடும்ப ்தினர,் நண்பரக்ள் அை்ைது த ொழிை்முலற ஆமைொசகரக்ளுடன் 

ஈடுபடுங்கள். 

 வளங்கமளப் பயன்படுத்தவும்:பணியொளர ் உ வி திட்டங்கள் 

(EAPகள்), மனநை மசலவகள் மற்றும் மன அழு ்  மமைொண்லம பட்டலறகள் 

மபொன்ற ஆ ொரங்கலள அணுகவும். 

 

** சி.வாை்க்மக முமற சரிதசய்தல்: 

 

 ஆமராக்கியமான பைக்கங்கமள பின்பற்றவும்:சீரொன உணலவப் 



 

 

பரொமரிக்கவும், வழக்கமொன உடற்பயிற்சிலயப் தபறவும், ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்லவ ஆ ரிக்க மபொதுமொன தூக்க ்ல  உறுதிப்படு ் வும். 

 சுய பாதுகாப்பு பயிற்சி:நிலனவொற்றை், தபொழுதுமபொக்குகள் மற்றும் 

 ளரவ்ு நுட்பங்கள் மபொன்ற சுய-கவனிப்பு நலடமுலறகலள தினசரி 

வொழ்க்லகயிை் இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். 

 

**d.மீட்பு மற்றும் மறுவாை்வு: 

 

 முகவரி மசாரவ்ு:மசொரவ்ு ஏற்பட்டொை், உடை் மற்றும் மனநைப் 

பிரசச்ிலனகலள ் தீரக்்க மரு ்துவ ஆமைொசலன மற்றும் ஆ ரலவப் தபறவும். 

 மீட்புக்கு கவனம் தசலுத்துங்கள்:மீட்சிக்கொன மநர ்ல  

அனுமதிக்கவும் மற்றும் மீள் ன்லமலய மீண்டும் உருவொக்கவும் எதிரக்ொை 

அழு ்  ்ல  ்  டுக்கவும் உ ்திகலளச ்தசயை்படு ் வும். 

 

மன அழு ்  ்தின் நிலைகள் மற்றும் அவற்றின் விலளவுகலளப் 

புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம், ஒடட்ுதமொ ்  ஆமரொக்கியம் மற்றும் நை்வொழ்லவ 

மமம்படு ்   னிநபரக்ள் மன அழு ்  ்ல  சிறப்பொக அலடயொளம் கொணவும், 

நிரவ்கிக்கவும் மற்றும் குலறக்கவும் முடியும். ஆரம்பகொை  லையீடு மற்றும் 

பயனுள்ள மன அழு ்  மமைொண்லம உ ்திகள் மன அழு ்  ்தின் 

முன்மனற்ற ்ல  ்  டுப்ப ற்கும் சமநிலையொன மற்றும் ஆமரொக்கியமொன 

வொழ்க்லகலயப் பரொமரிப்ப ற்கும் முக்கியமொகும். 

 

மன அழுத்தத்தின் ஆதாரங்கள் 
 

மன அழு ் ம் பை்மவறு மூைங்களிலிருந்து உருவொகைொம், ஒவ்தவொன்றும் 

தவவ்மவறு வழிகளிை்  னிநபரக்லள பொதிக்கிறது. இந்  ஆ ொரங்கலளப் 

புரிந்துதகொள்வது மன அழு ்  ்ல  மிகவும் திறம்பட அலடயொளம் கொணவும் 

நிரவ்கிக்கவும் உ வும். மன அழு ்  ்தின் ஆ ொரங்கள் பற்றிய விரிவொன ஆய்வு 

இங்மக: 

**1. மவமல ததாடர்பான மன அழுத்தம் 

 



 

 

 
**அ. மவலை ம லவகள் மற்றும் பணிசச்ுலம: 

 

 அதிக பணிசச்ுமம:அதிகப்படியொன மவலை மகொரிக்லககள் மற்றும் 

இறுக்கமொன கொைக்தகடுக்கள் அதிக அழு ் ம் மற்றும் அழு ்  ்தின் 

உணரவ்ுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 நீண்ட மநரம்:நீட்டிக்கப்படட் மவலை மநரம் மற்றும் மவலை-வொழ்க்லக 

சமநிலை இை்ைொலம மன அழு ் ம் மற்றும் மசொரவ்ுக்கு பங்களிக்கும். 

 

** பி. மவலை சூழை்: 

 

 பணியிட கலாசச்ாரம்:மமொசமொன  கவை்த ொடரப்ு, ஆ ரவின்லம 

அை்ைது எதிரம்லற உறவுகளொை் வலகப்படு ் ப்படும் ஒரு நசச்ு மவலை சூழை் 

மன அழு ்  ்ல  அதிகரிக்கும். 

 உடல் சூைல்:மபொதிய பணியிடம், மமொசமொன பணிசச்ூழலியை் அை்ைது 

அதிக இலரசச்ை் அளவு ஆகியலவ உடை் மற்றும் மன அழு ்  ்திற்கு 

பங்களிக்கும். 

 

** சி. மவலை பொதுகொப்பின்லம: 

 

 மவமல இைப்பு பயம்:மவலை ஸ்திர ் ன்லம அை்ைது சொ ்தியமொன 

பணிநீக்கங்கள் பற்றிய நிசச்யமற்ற  ன்லம குறிப்பிட ் க்க கவலை மற்றும் மன 

அழு ்  ்ல  ஏற்படு ்தும். 

 முன்மனற்றம் இல்லாமம:த ொழிை் வளரச்ச்ி அை்ைது 

முன்மனற்ற ்திற்கொன வலரயறுக்கப்பட்ட வொய்ப்புகள் அதிருப்தி மற்றும் மன 

அழு ்  ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 

**d.தனிப்பட்ட உறவுகள்: 

 

 சக ஊழியரக்ளுடன் மமாதல்:சக பணியொளரக்ள் அை்ைது 

மமற்பொரல்வயொளரக்ளுடனொன கடினமொன உறவுகள் அை்ைது மமொ ை்கள் மன 

அழு ் மொன பணிசச்ூழலை உருவொக்கைொம். 

 ஆதரவு இல்லாமம:மமைொளரக்ள் அை்ைது குழு 

உறுப்பினரக்ளிடமிருந்து மபொதிய ஆ ரவின்லம  னிலம மற்றும் மன அழு ்  



 

 

உணரவ்ுகளுக்கு பங்களிக்கும். 

 

**2. நிதி அழுத்தம் 

 

**அ. கடன் மற்றும் நிதிக் கடலமகள்: 

 

 கிதரடிட் காரட்ு கடன்:கிதரடிட் கொரட்ு கடன் மற்றும் நிதிக் 

கடலமகளின் உயர ் நிலைகள் நிதி தநருக்கடி மற்றும் மன அழு ்  ்திற்கு 

வழிவகுக்கும். 

 

 மாணவர் கடன்கள்:தபரிய அளவிைொன மொணவர ்கடன் கடன் நீண்ட 

கொை நிதி அழு ்  ்ல  உருவொக்கைொம். 

 

** பி.வருமானம் மற்றும் மவமலவாய்ப்பு: 

 

 குமறந்த வருமானம்:அடிப்பலட ் ம லவகள் அை்ைது நிதி 

இைக்குகலளப் பூர ்்தி தசய்ய மபொதுமொன வருமொனம் இை்ைொ து மன 

அழு ்  ்ல யும் ப ட்ட ்ல யும் ஏற்படு ்தும். 

 மவமல இைப்பு:மவலைலய இழப்பது அை்ைது மவலையின்லமலய 

அனுபவிப்பது நிதி பொதுகொப்பின்லம மற்றும் மன அழு ்  ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 

** சி.எதிர்பாராத தசலவுகள்: 

 

 மருத்துவ கட்டணங்கள்:திட்டமிடப்படொ  மரு ்துவச ்தசைவுகள் 

அை்ைது உடை்நைப் பிரசச்ிலனகள்  னிநபரக்ள் மீது குறிப்பிட ் க்க நிதிச ்

சுலமலய ஏற்படு ் ைொம். 

 அவசர தசலவுகள்:கொர ்பழுதுபொரப்்பு அை்ைது வீடட்ு பரொமரிப்பு 

மபொன்ற எதிரப்ொரொ  தசைவுகள் நிதி அழு ்  ்ல  உருவொக்கைொம். 

 

**3. உறவு அழுத்தம் 

 

**அ. குடும்ப இயக்கவியை்: 

 

 குடும்ப மமாதல்:குடும்ப உறுப்பினரக்ளுடனொன கரு ்து மவறுபொடுகள் 

அை்ைது மமொ ை்கள் மன அழு ்  ்ல யும் அழு ்  ்ல யும் உருவொக்கைொம். 



 

 

 தபற்மறாரின் தபாறுப்புகள்:மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட 

வொழ்க்லகயுடன் தபற்மறொருக்குரிய தபொறுப்புகலள சமநிலைப்படு ்துவது 

சவொைொகவும் மன அழு ் மொகவும் இருக்கும். 

 

** பி.காதல் உறவுகள்: 

 

 உறவுச ்சிக்கல்கள்:த ொடரப்ு சிக்கை்கள், துமரொகம் அை்ைது 

நம்பிக்லக இை்ைொலம மபொன்ற பிரசச்ிலனகள் கொ ை் உறவுகளிை் 

குறிப்பிட ் க்க அழு ்  ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 முறிவுகள் மற்றும் விவாகரத்து:ஒரு உறலவ முடிவுக்குக் 

தகொண்டுவருவது அை்ைது விவொகர ்து தசய்வது என்பது உணரச்ச்ி ரீதியிை் வரி 

மற்றும் மன அழு ்  ்ல  ஏற்படு ்தும். 

 

** சி. சமூக அழு ் ங்கள்: 
 

 சக அழுத்தம்:சமூக எதிரப்ொரப்்புகள் அை்ைது இணங்குவ ற்கொன 

அழு ் ங்கள், குறிப்பொக இளலமப் பருவ ்திமைொ அை்ைது இளம் வயது 

பருவ ்திமைொ மன அழு ்  ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 சமூக தனிமம:சமூக வலைப்பின்னை்களிை் இருந்து துண்டிக்கப்படட் 

உணரவ்ு அை்ைது  னிலமலய அனுபவிப்பது மன அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும். 

 

**4. உடல்நலம் ததாடர்பான மன அழுத்தம் 

 

**அ. நொள்பட்ட மநொய்: 

 

 நீண்ட கால சுகாதார நிமலமமகள்:நீரிழிவு அை்ைது இரு ய மநொய் 

மபொன்ற நொள்பட்ட சுகொ ொர நிலைலமகலள நிரவ்கிப்பது மன அழு ் மொகவும் 

சவொைொகவும் இருக்கைொம். 

 வலி மற்றும் இயலாமம:நொள்படட் வலி அை்ைது இயைொலமலய 

அனுபவிப்பது அன்றொட வொழ்க்லகலய பொதிக்கும் மற்றும் மன அழு ்  ்ல  

அதிகரிக்கும். 

 

** பி.கடுமமயான உடல்நலப் பிரசச்ிமனகள்: 

 

 மருத்துவ அவசரநிமலகள்:திடீர ்உடை்நைப் பிரசச்ிலனகள் அை்ைது 



 

 

மரு ்துவ அவசரநிலைகள் உடனடி மன அழு ்  ்ல யும் ப ட்ட ்ல யும் 

ஏற்படு ்தும். 

 உடல்நலம் கண்டறிதல்:தீவிரமொன அை்ைது உயிருக்கு ஆப ் ொன 

மநொயறி லைப் தபறுவது உணரச்ச்ி மற்றும் உளவியை் அழு ்  ்திற்கு 

வழிவகுக்கும். 

 

** சி. வொழ்க்லக முலற கொரணிகள்: 

 

 மமாசமான உடல்நலப் பைக்கங்கள்:மமொசமொன உணவு, உடற்பயிற்சி 

இை்ைொலம அை்ைது மபொல ப்தபொருள் துை்பிரமயொகம் மபொன்ற ஆமரொக்கியமற்ற 

வொழ்க்லக முலற ம ரவ்ுகள் மன அழு ் ம் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  உடை்நைக் 

குலறவுக்கு பங்களிக்கும். 

 தூக்கக் கலக்கம்:மபொதுமொன அை்ைது மமொசமொன  ரமொன தூக்கம் 

உடை் ஆமரொக்கிய ்ல  பொதிக்கும் மற்றும் மன அழு ்  ்ல  அதிகரிக்கும். 

 

**5. முக்கிய வாை்க்மக மாற்றங்கள் 

 

**அ. வொழ்க்லக மொற்றங்கள்: 

 

 நகரும்:சரிதசய் ை் கொைம் மற்றும் சம்பந் ப்பட்ட  ளவொடங்கள் 

கொரணமொக ஒரு புதிய வீடு அை்ைது நகர ்திற்கு இடமொற்றம் தசய்வது மன 

அழு ்  ்ல  ஏற்படு ்தும். 

 

 ததாழில் மாற்றங்கள்:ஒரு புதிய மவலைலய ் த ொடங்குவது, 

த ொழிலை மொற்றுவது அை்ைது மவலை த ொடரப்ொன மொற்றங்கலள அனுபவிப்பது 

மன அழு ்  ்ல  உருவொக்கும். 

 

** பி.தனிப்பட்ட மமல்கற்கள்: 

 

 திருமணம் அல்லது தபற்மறார்:திருமணம் அை்ைது தபற்மறொரொக 

மொறு ை் மபொன்ற முக்கியமொன வொழ்க்லக நிகழ்வுகள் புதிய தபொறுப்புகள் 

மற்றும் சரிதசய் ை் கொரணமொக மகிழ்சச்ிலயயும் மன அழு ்  ்ல யும்  ரைொம். 

 ஓய்வு:ஓய்வூதியமொக மொறுவது, வழக்கமொன, அலடயொளம் மற்றும் 

நிதிப் பொதுகொப்பிை் ஏற்படும் மொற்றங்கள் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல  



 

 

உருவொக்கைொம். 

 

** சி. இழப்பு மற்றும் துக்கம்: 

 

 மநசிப்பவரின் மரணம்:மநசிப்பவரின் இழப்லப அனுபவிப்பது 

ஆழ்ந்  மன உலளசச்லுக்கு ஆளொகிறது மற்றும் நீண்டகொை துக்க ்திற்கும் மன 

அழு ்  ்திற்கும் வழிவகுக்கும். 

 விவாகரத்து அல்லது பிரித்தல்:ஒரு குறிப்பிட ் க்க உறலவ 

முடிவுக்குக் தகொண்டுவருவது உணரச்ச்ி துயர ்ல யும் எழுசச்ிலயயும் 

ஏற்படு ்தும். 

 

**6. சுற்றுசச்ூைல் மற்றும் சமூக மன அழுத்தம் 

 

**அ. சுற்றுசச்ூழை் கொரணிகள்: 

 

 இயற்மக மபரழிவுகள்:சூறொவளி, பூகம்பங்கள் அை்ைது தவள்ளம் 

மபொன்ற இயற்லக மபரழிவுகலள அனுபவிப்பது குறிப்பிட ் க்க மன அழு ் ம் 

மற்றும் அதிரச்ச்ிக்கு வழிவகுக்கும். 

 மாசு மற்றும் பாதுகாப்பு:சுற்றுசச்ூழை் மொசுபொடு அை்ைது  னிப்படட் 

பொதுகொப்பு பற்றிய கவலைகள் மன அழு ்  நிலைக்கு பங்களிக்கைொம். 

 

** பி. சமூகப் பிரசச்ிலனகள்: 

 

 தபாருளாதார வீை்சச்ிகள்:மந் நிலை அை்ைது தபொருளொ ொர 

ஸ்திரமின்லம மவலை பொதுகொப்பு, நிதி நிலை ் ன்லம மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்லவ பொதிக்கைொம். 

 சமூக அநீதி:சமூக அநீதி, பொகுபொடு அை்ைது சம ்துவமின்லமலய 

அனுபவிப்பது அை்ைது பொரப்்பது மன அழு ் ம் மற்றும் விரக்தி உணரவ்ுகளுக்கு 

வழிவகுக்கும். 

 

**7. உள் அழுத்தங்கள் 
 

**அ. சுய அழு ் ம்: 

 

 பரிபூரணவாதம்:அதிகப்படியொன உயர ்  ரங்கலள அலமப்பது 



 

 

அை்ைது முழுலமக்கொக பொடுபடுவது நம்ப ் கொ  எதிரப்ொரப்்புகலளயும் மன 

அழு ்  ்ல யும் உருவொக்கும். 

 சுயவிமரச்னம்:கடுலமயொன சுய-தீரப்்பு அை்ைது எதிரம்லறயொன சுய-

மபசச்ு மன அழு ்  ்திற்கும் சுயமரியொல  குலறவ ற்கும் பங்களிக்கும். 

 

** பி.மனநல நிமலமமகள்: 

 

 கவமலக் மகாளாறுகள்:தபொதுவொன கவலைக் மகொளொறு, பீதிக் 

மகொளொறு அை்ைது சமூகப் ப ட்டம் மபொன்ற நிலைகள் நொள்படட் மன 

அழு ்  ்ல யும் கவலைலயயும் ஏற்படு ்தும். 

 மனசம்சாரவ்ு:மனசம்சொரவ்ின் அறிகுறிகள், நிலையொன மசொகம் 

அை்ைது நம்பிக்லகயின்லம மபொன்றலவ, அதிகரி ்  மன அழு ்  ்திற்கு 

வழிவகுக்கும் மற்றும் தினசரி தசயை்பொடல்ட பொதிக்கும். 

 

** சி.அறிவாற்றல் மதிப்பீடுகள்: 

 

 கட்டுப்பாடு பற்றிய கருத்து:மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க அை்ைது 

தசை்வொக்கு தசலு ்தும் ஒருவரின் திறலனப் பற்றிய நம்பிக்லககள் மன அழு ்  

நிலைகலள பொதிக்கைொம். உணரப்பட்ட கடட்ுப்பொடு இை்ைொலம மன 

அழு ்  ்ல  அதிகரிக்கும். 

 அறிவாற்றல் சிமதவுகள்:மபரழிவு அை்ைது அலன ்ல யும் அை்ைது 

ஒன்றுமிை்ைொ  சிந் லன மபொன்ற பகு ் றிவற்ற அை்ைது சில ந்  சிந் லன 

முலறகள் மன அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும். 

 

முடிவுமர 

 

மவலை த ொடரப்ொன சிக்கை்கள், நிதிக் கவலைகள், உறவுகளின் 

இயக்கவியை், உடை்நைப் பிரசச்லனகள், முக்கிய வொழ்க்லக மொற்றங்கள் மற்றும் 

சமூகக் கொரணிகள் உள்ளிட்ட பை்மவறு ஆ ொரங்களிை் இருந்து மன அழு ் ம் 

ஏற்படைொம். இந்  ஆ ொரங்கலளப் புரிந்துதகொள்வது,  னிநபரக்ள் மன 

அழு ்  ்ல  திறம்பட அலடயொளம் கொணவும் தீரக்்கவும் அனுமதிக்கிறது. மன 

அழு ்  ்தின் பை்மவறு ம ொற்றங்கலள அங்கீகரிப்ப ன் மூைம்,  னிநபரக்ள் மன 



 

 

அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க மற்றும் ஒட்டுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ்  இைக்கு 

உ ்திகலள தசயை்படு ்  முடியும். 

 

நிறுவன மன அழுத்தம் 

 

நிறுவன மன அழு ் ம் என்பது பணியிட சூழலிை் உள்ள கொரணிகளொை் 

ஊழியரக்ள் அனுபவிக்கும் மன அழு ்  ்ல க் குறிக்கிறது. இந்  வலகயொன மன 

அழு ் ம் பணியொளர ்நை்வொழ்வு, மவலை திருப்தி மற்றும் நிறுவன தசயை்திறன் 

ஆகியவற்லற கணிசமொக பொதிக்கும். நிறுவன அழு ்  ்தின் கொரணங்கலளப் 

புரிந்துதகொள்வது, அல  ்  ணிக்கவும் ஆமரொக்கியமொன பணிசச்ூழலை 

உருவொக்கவும் பயனுள்ள உ ்திகலள உருவொக்குவ ற்கு முக்கியமொனது. 

 

**1. நிறுவன அழுத்தத்திற்கான காரணங்கள் 

 

**அ. பணிசச்ுலம மற்றும் மவலை ம லவகள் 

 

 அதிக பணிசச்ுமம:அதிகப்படியொன பணிசச்ுலம மற்றும் 

நம்ப ் கொ  கொைக்தகடு ஆகியலவ ஊழியரக்லள மூழ்கடி ்து, மன அழு ் ம் 

மற்றும் மசொரவ்ுக்கு வழிவகுக்கும். 

 உயர் மவமல மதமவகள்:நிலையொன கிலடக்கும்  ன்லம, பை்பணி 

மற்றும் அதிக உற்ப ்தி ்திறன் ஆகியவற்றுக்கொன மகொரிக்லககள் ஊழியரக்லள 

சிரமப்படு ் ைொம் மற்றும் மன அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கைொம். 

 

** பி.பணியிட சூைல் 

 

 மமாசமான மவமல நிமலமமகள்:மபொதிய வசதிகள், சங்கடமொன 

பணியிடங்கள் அை்ைது ம லவயொன உபகரணங்களின் பற்றொக்குலற ஆகியலவ 

உடை் மற்றும் உளவியை் அழு ்  ்ல  உருவொக்கும். 

 பணியிட பாதுகாப்பு:உடை் பொதுகொப்பு, அபொயகரமொன நிலைலமகள் 

அை்ைது மபொதிய பொதுகொப்பு தநறிமுலறகள் பற்றிய கவலைகள் மன 

அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கைொம். 

 

** சி.பங்கு ததளிவின்மம மற்றும் மமாதல் 

 

 பங்கு ததளிவின்மம:த ளிவற்ற மவலைப் பொ ்திரங்கள், 



 

 

தபொறுப்புகள் அை்ைது எதிரப்ொரப்்புகள் குழப்ப ்ல யும் மன அழு ்  ்ல யும் 

உருவொக்கைொம், ஏதனனிை் ஊழியரக்ள்  ங்கள் கடலமகலளயும் 

இைக்குகலளயும் புரிந்து தகொள்ள சிரமப்படுவொரக்ள். 

 பங்கு முரண்பாடு:தவவ்மவறு மமற்பொரல்வயொளரக்ள் அை்ைது 

துலறகளின் முரண்பொடொன மகொரிக்லககள் மன அழு ்  ்திற்கு வழிவகுக்கும், 

ஏதனனிை் முரண்பட்ட பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிப்பதிை் மற்றும் 

சமநிலைப்படு ்துவதிை் ஊழியரக்ள் சிரமங்கலள எதிரத்கொள்ளைொம். 

 

**d. மவலை பொதுகொப்பின்லம 
 
 

 பணிநீக்க பயம்:மவலை பொதுகொப்பு அை்ைது சொ ்தியமொன 

பணிநீக்கங்கள் பற்றிய கவலைகள் ஊழியரக்ளிலடமய குறிப்பிட ் க்க கவலை 

மற்றும் மன அழு ்  ்ல  ஏற்படு ்தும். 

 ஒப்பந்த மவமல: ற்கொலிக அை்ைது ஒப்பந்  அடிப்பலடயிைொன 

மவலைவொய்ப்பு எதிரக்ொை மவலை நிலை ் ன்லம குறி ்  நிசச்யமற்ற 

 ன்லமயொை் மன அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும். 

 

** இ.தனிப்பட்ட உறவுகள் 

 

 பணியிட மமாதல்:சக பணியொளரக்ள், மமற்பொரல்வயொளரக்ள் 

அை்ைது துலண அதிகொரிகளுடன் மமொ ை்கள் ஒரு ப ட்டமொன மற்றும் 

அழு ் மொன பணிசச்ூழலை உருவொக்கைொம். 

 ஆதரவு இல்லாமம:மமைொளரக்ள் அை்ைது குழு 

உறுப்பினரக்ளிடமிருந்து மபொதிய ஆ ரவின்லம  னிலம மற்றும் மன அழு ்  

உணரவ்ுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 

**எஃப். மமைொண்லம பொணி 

 

 எமதசச்திகார மமலாண்மம:சரவ்ொதிகொர அை்ைது 

லமக்மரொமமமனஜிங் பொணிகள் ஊழியரக்ளின் சுயொட்சி மற்றும் கடட்ுப்பொட்டின் 

உணரல்வக் குலறக்கைொம், இது மன அழு ் ம் மற்றும் அதிருப்திக்கு 

வழிவகுக்கும். 



 

 

 மமாசமான ததாடர்பு:நிரவ்ொக ்திடம் இருந்து பயனற்ற  கவை் 

த ொடரப்ு, கரு ்து இை்ைொலம அை்ைது த ளிவற்ற வழிமுலறகள்,  வறொன 

புரி ை்கள் மற்றும் மன அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும். 

 

**ஜி. மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை 

 

 நீண்ட மவமல மநரம்:நீடட்ிக்கப்பட்ட மவலை மநரம் அை்ைது அடிக்கடி 

கூடு ை் மநரம் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய சீரக்ுலை ்து மன அழு ் ம் 

மற்றும் மசொரவ்ுக்கு வழிவகுக்கும். 

 தநகிை்வற்ற திட்டமிடல்:மவலை மநர ்திை் தநகிழ்வு ் ன்லம 

இை்ைொலம அை்ைது  னிப்பட்ட ம லவகளுக்கு இடமளிக்கும் இயைொலம, மவலை 

மற்றும்  னிப்படட் தபொறுப்புகலள சமநிலைப்படு ்  முயற்சிக்கும் 

ஊழியரக்ளுக்கு மன அழு ்  ்ல  ஏற்படு ்தும். 

 

**h.நிறுவன மாற்றம் 

 

 நிரவ்ாகத்மத மாற்றவும்:இலணப்புகள், லகயகப்படு ்து ை்கள் 

அை்ைது மறுசீரலமப்பு மபொன்ற மமொசமொக நிரவ்கிக்கப்படும் நிறுவன மொற்றங்கள் 

நிசச்யமற்ற  ன்லம மற்றும் மன அழு ்  ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 மாற்றத்திற்கு எதிர்ப்பு:புதிய தசயை்முலறகள், த ொழிை்நுட்பங்கள் 

அை்ைது நிறுவன கைொசச்ொரங்களுக்கு எதிரப்்பின் கொரணமொக ஊழியரக்ள் மன 

அழு ்  ்ல  அனுபவிக்கைொம். 

 
** ஐ.அங்கீகாரம் மற்றும் தவகுமதி 

 

 அங்கீகாரம் இல்லாமம:ஊழியரக்ளின் முயற்சிகள் அை்ைது 

சொ லனகலள அங்கீகரிக்க ்  வறினொை், உந்து ை் குலறவ ற்கும் மன 

அழு ்  ்ல  அதிகரிப்ப ற்கும் வழிவகுக்கும். 

 மபாதிய இைப்பீடு:மவலை மகொரிக்லககள் மற்றும் தசயை்திறனுடன் 

ஒப்பிடும்மபொது ஊதியம் அை்ைது நன்லமகளிை் உள்ள ஏற்ற ் ொழ்வுகள் மன 

அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும். 

 

**ம .மவமல தபாருத்தம் மற்றும் திருப்தி 

 



 

 

 திறன்கள் மற்றும் மவமல மதமவகள் தபாருந்தாமம:ஊழியரக்ளின் 

திறன்கள் மற்றும் மவலை ் ம லவகளுக்கு இலடமய உள்ள சீரலமப்பு இை்ைொலம 

ஏமொற்றம் மற்றும் மன அழு ்  ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 மவமல அதிருப்தி:மடட்ுப்படு ் ப்பட்ட த ொழிை் வளரச்ச்ி, சலிப்பொன 

பணிகள் அை்ைது அர ்் முள்ள மவலை இை்ைொலம மபொன்ற கொரணிகளொை் 

குலறந்  மவலை திருப்தி மன அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும். 

 

**2. நிறுவன அழுத்தத்தின் தாக்கம் 

 

**அ. பணியொளர ்நைன்: 

 

 உடல் ஆமராக்கியம்:நொள்பட்ட மன அழு ் ம்  லைவலி, மசொரவ்ு, 

இரு ய பிரசச்ிலனகள் மற்றும் பைவீனமொன மநொதயதிரப்்பு தசயை்பொடு மபொன்ற 

உடை்நைப் பிரசச்ிலனகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 மன ஆமராக்கியம்:கவலை, மனசம்சொரவ்ு மற்றும் எரி ை் மபொன்ற 

மனநை நிலைலமகளின் அதிகரி ்  ஆப ்து. 

 

** பி. மவலை தசயை்திறன்: 

 

 உற்பத்தித்திறன் குமறவு:மன அழு ் ம் கவனம் தசலு ்து ை், 

முடிதவடுப்பது மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  மவலை தசயை்திறலன பொதிக்கைொம். 

 அதிகளவிலான மவமலயில்லாமம:மன அழு ் ம் த ொடரப்ொன 

உடை்நைப் பிரசச்ிலனகள் அை்ைது அதிருப்தி ஆகியலவ அதிகளவிற்கு வரொமை் 

இரு ் ை் மற்றும் பிரசன்டியிசம் ஆகியவற்றிற்கு வழிவகுக்கும். 

 

** சி.நிறுவன முடிவுகள்: 

 

 விற்றுமுதல் விகிதங்கள்:அதிக அளவு மன அழு ் ம் 

பணியொளரக்ளின் வருவொய் அதிகரிப்ப ற்கு பங்களிக்கும், இது அதிக ஆட்மசரப்்பு 

மற்றும் பயிற்சி தசைவுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 



 

 

 

 பணியிட காலநிமல:நிறுவன மன அழு ் ம் பணியிட மன உறுதி, 

ஒ ்துலழப்பு மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  நிறுவன கைொசச்ொர ்ல  எதிரம்லறயொக 

பொதிக்கும். 

 

**3. நிறுவன அழுத்தத்மத நிரவ்கிப்பதற்கான உத்திகள் 

 

**அ. பணிசச்ுலம மமைொண்லம: 

 

 நியாயமான பணிசச்ுமம விநிமயாகம்: உறுதி

 பணிசச்ுலமகள் உள்ளன சமசச்ீர்

 மற்றும்சமொளிக்கக்கூடியது, மற்றும் அதிக சுலமலய ்  விரக்்கும். 

 யதாரத்்தமான காலக்தகடு:அலடயக்கூடிய கொைக்தகடுலவ 

அலம ்து, அவற்லறச ்சந்திக்க மபொதுமொன ஆ ொரங்கலளயும் ஆ ரலவயும் 

வழங்கவும். 

 

** பி.பணியிட சூைமல மமம்படுத்துதல்: 

 

 பாதுகாப்பான மற்றும் வசதியான பணியிடங்கள்:பொதுகொப்பொன, 

வசதியொன மற்றும் நன்கு தபொரு ் ப்பட்ட பணிசச்ூழலை வழங்கவும். 

 உடல்நலம் மற்றும் பாதுகாப்பு நடவடிக்மககள்:கவலைகலள 

நிவர ்்தி தசய்வ ற்கும் நை்வொழ்லவ மமம்படு ்துவ ற்கும் பயனுள்ள உடை்நைம் 

மற்றும் பொதுகொப்பு தநறிமுலறகலள தசயை்படு ் வும். 

 

** சி.பாத்திரங்கள் மற்றும் எதிர்பார்ப்புகமள ததளிவுபடுத்துதல்: 

 

 ததளிவான மவமல விவரங்கள்:பங்கு த ளிவின்லமலயக் குலறக்க 

த ளிவொன மற்றும் விரிவொன மவலை விளக்கங்கள் மற்றும் தபொறுப்புகலள 

வழங்கவும். 

 மமாதல் தீரவ்ு:பங்கு மமொ ை்கலள நிவர ்்தி தசய்து, பணியொளரக்ள் 

 ங்கள் பணிகள் மற்றும் முன்னுரிலமகள் பற்றிய த ளிவொன புரி ை் இருப்பல  

உறுதி தசய்யவும். 

 

**d.மவமல பாதுகாப்மப மமம்படுத்துதல்: 

 



 

 

 தவளிப்பமடயான ததாடர்பு:நிசச்யமற்ற  ன்லமலயக் குலறக்க 

நிறுவன மொற்றங்கள் மற்றும் மவலைப் பொதுகொப்பு குறி ்து தவளிப்பலடயொக ் 

த ரிவிக்கவும். 

 ஒப்பந்த ஊழியரக்ளுக்கான ஆதரவு: ற்கொலிக அை்ைது ஒப்பந்  

அடிப்பலடயிைொன ஊழியரக்ளுக்கு ஆ ரவு மற்றும் த ொழிை் வளரச்ச்ி 

வொய்ப்புகலள வழங்கு ை். 

 

** இ.மநர்மமற தனிப்பட்ட உறவுகமள வளர்ப்பது: 
 

 மமாதல் தீரவ்ு பயிற்சி:பணியிட உறவுகலள மமம்படு ்  மமொ ை் 

தீரவ்ு மற்றும்  கவை் த ொடரப்ு திறன் ஆகியவற்றிை் பயிற்சி அளிக்கவும். 

 ஆதரவான கலாசச்ாரம்:குழு உறுப்பினரக்ளிலடமய ஆ ரவு மற்றும் 

ஒ ்துலழப்பின் கைொசச்ொர ்ல  ஊக்குவிக்கவும். 

 

**எஃப்.மமலாண்மம பாணிகமள மாற்றியமமத்தல்: 

 

 பங்மகற்பு மமலாண்மம:முடிதவடுப்பதிை் பணியொளரக்லள 

உள்ளடக்கிய மற்றும் அவரக்ளின் உள்ளீடல்ட மதிப்பிடும் பங்மகற்பு மமைொண்லம 

பொணிலய ஏற்றுக்தகொள்ளுங்கள். 

 பயனுள்ள ததாடர்பு: மமம்படு ்து

 த ொடரப்ு நலடமுலறகள், வழங்குகின்றனவழக்கமொன கரு ்து, 

மற்றும் அறிவுறு ் ை்களிை் த ளிலவ உறுதிப்படு ் வும். 

 

**ஜி.மவமல-வாை்க்மக சமநிமலமய மமம்படுத்துதல்: 

 

 தநகிை்வான மவமல ஏற்பாடுகள்:தநகிழ்வொன மவலை மநரம், 

த ொலைதூர மவலை விருப்பங்கள் மற்றும்  னிப்படட் ம லவகளுக்கொன 

ஆ ரலவ வழங்கு ை். 

 ஓய்வு மநரத்மத ஊக்குவிக்கவும்:பணியொளரக்ளுக்கு ரீசொர ்் 

தசய்யவும், சமநிலைலய பரொமரிக்கவும் விடுமுலற மநரம் மற்றும் 

இலடதவளிகலளப் பயன்படு ்துவல  ஊக்குவிக்கவும். 

 

**h.நிறுவன மாற்றத்மத நிரவ்கித்தல்: 



 

 

 

 மாற்றவும் மமலாண்மம தசயல்முமறகள்:

 தசயை்படு ்து கட்டலமக்கப்படட் மொற்றம்நிரவ்ொக 

தசயை்முலறகள் ஊழியரக்லள மொற்றங்கலளச ்சீரொக வழிநட ்தும். 

 ஆதரவு வைங்கவும்:ஊழியரக்ளுக்கு மொற்றங்களுக்கு ஏற்பவும், 

அ னுடன் த ொடரப்ுலடய மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் உ வி மற்றும் 

ஆ ொரங்கலள வழங்குங்கள். 

 

** ஐ.அங்கீகாரம் மற்றும் தவகுமதி அமமப்புகள்: 

 

 சாதமனகமள அங்கீகரிக்கவும்:அவரக்ளின் பங்களிப்புகள் மற்றும் 

சொ லனகளுக்கொக ஊழியரக்லள  வறொமை் அங்கீகரி ்து தவகுமதி அளிக்கவும். 

 நியாயமான இைப்பீடு:இழப்பீடு மற்றும் பைன்கள் சமமொனலவ 

மற்றும் மவலை மகொரிக்லககள் மற்றும் தசயை்திறலன பிரதிபலிக்கின்றன 

என்பல  உறுதிப்படு ் வும். 

 

**ம .மவமல தபாருத்தம் மற்றும் திருப்திமய மமம்படுத்துதல்: 
 

 ததாழில் வளரச்ச்ி:மவலை திருப்தி மற்றும் பணியொளரக்ளின் 

திறன்களுடன் சீரலமக்க த ொழிை் வளரச்ச்ி மற்றும் வளரச்ச்ிக்கொன 

வொய்ப்புகலள வழங்கு ை். 

 அரத்்தமுள்ள மவமல:ஊழியரக்ள்  ங்கள் பணிலய 

அர ்் முள்ள ொகவும், அவரக்ளின் மதிப்புகள் மற்றும் குறிக்மகொள்களுடன் 

சீரலமப்பல யும் உறுதிதசய்யவும். 

 

முடிவுமர 

 

பணிசச்ுலம, பணியிட சூழை், பங்கு த ளிவின்லம, மவலை 

பொதுகொப்பின்லம,  னிப்பட்ட உறவுகள், மமைொண்லம பொணிகள், பணி-

வொழ்க்லக சமநிலை, நிறுவன மொற்றம், அங்கீகொரம் மற்றும் மவலை திருப்தி 

மபொன்ற பை்மவறு கொரணிகளொை் நிறுவன மன அழு ் ம் ஏற்படுகிறது. இந்  

கொரணங்கலள நிவர ்்தி தசய்வ ற்கு, பணி நிலைலமகலள மமம்படு ்து ை், 

பணியொளரக்லள ஆ ரி ் ை் மற்றும் மநரம்லறயொன நிறுவன கைொசச்ொர ்ல  



 

 

வளரப்்பது ஆகியவற்லற உள்ளடக்கிய ஒரு விரிவொன அணுகுமுலற 

ம லவப்படுகிறது. பயனுள்ள மன அழு ்  மமைொண்லம உ ்திகலள 

தசயை்படு ்துவ ன் மூைம், நிறுவனங்கள் ஊழியரக்ளின் நை்வொழ்லவ 

மமம்படு ் ைொம், தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம் மற்றும் அதிக ஆ ரவொன 

மற்றும் உற்ப ்தி தசய்யும் பணிசச்ூழலை உருவொக்கைொம். 

மன அழுத்தத்தின் தாக்கம் 

 

டத்ரஸ் ஒரு  னிநபரின் வொழ்க்லகயின் பை்மவறு அம்சங்களிை் ஆழமொன 

 ொக்க ்ல  ஏற்படு ்தும், உடை் ஆமரொக்கியம், மனநைம் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  

வொழ்க்லக ்  ர ்ல  பொதிக்கிறது. மன அழு ்  ்தின் விலளவுகள் கடுலமயொன 

அை்ைது நொள்பட்ட ொக இருக்கைொம், இது  னிநபலர மடட்ுமை்ை, அவரக்ளின் 

உறவுகள், பணி தசயை்திறன் மற்றும் பரந்  சமூக சூழலையும் பொதிக்கிறது. மன 

அழு ்  ்தின்  ொக்கம் பற்றிய விரிவொன ஆய்வு இங்மக: 

 

**1. உடல் ஆமராக்கியத்தில் தாக்கம் 

 

**அ. குறுகிய கொை உடை் விலளவுகள் 

 

 அதிகரித்த இதயத் துடிப்பு:மன அழு ் ம் "சண்லட அை்ைது 

விமொனம்" பதிலை தசயை்படு ்துகிறது, இ னொை் இ ய துடிப்பு மற்றும் இர ்  

அழு ் ம் அதிகரிக்கிறது. இது ஒரு  ற்கொலிக பதிை், இது உடனடி சவொை்கலள 

சமொளிக்க உடலை  யொரப்டு ்துகிறது. 

 

 தமச பதற்றம்:மன அழு ் ம் அடிக்கடி உடை்  லச ப ற்ற ்திற்கு 

வழிவகுக்கிறது, இ ன் விலளவொக  லைவலி, கழு ்து வலி மற்றும் முதுகுவலி 

ஏற்படைொம். 

 தசரிமான பிரசச்மனகள்:மன அழு ் ம் வயிற்றுவலி, குமட்டை், 

வயிற்றுப்மபொக்கு அை்ைது மைசச்ிக்கை் மபொன்ற இலரப்லப குடை் 

பிரசச்லனகலள ஏற்படு ்தும். 

 

** பி.நீண்ட கால உடல் விமளவுகள் 

 

 கார்டிமயாவாஸ்குலர் பிரசச்மனகள்:நொள்பட்ட மன அழு ் ம் உயர ்



 

 

இர ்  அழு ் ம் (உயர ் இர ்  அழு ் ம்), இ ய மநொய் மற்றும் நீடி ்  இ ய ் 

துடிப்பு மற்றும் இர ்  அழு ் ம் கொரணமொக பக்கவொ ம் அதிகரிக்கும் 

அபொய ்திற்கு பங்களிக்கும். 

 பலவீனமான மநாதயதிர்ப்பு அமமப்பு:நீடி ்  மன அழு ் ம் 

மநொதயதிரப்்பு மண்டை ்தின் திறம்பட தசயை்படும் திறலனக் குலறக்கும், இது 

மநொய் ்த ொற்றுகளுக்கு அதிக உணரத்ிறன் மற்றும் மநொய்களிலிருந்து தமதுவொக 

மீள்வ ற்கு வழிவகுக்கும். 

 வளர்சிமத மாற்ற சிக்கல்கள்:நொள்பட்ட மன அழு ் ம் எலட 

அதிகரிப்பு, உடை் பருமன் மற்றும் நீரிழிவு ஆகியவற்றுடன் 

இலணக்கப்படட்ுள்ளது. கொரட்ிமசொை் மபொன்ற மன அழு ்  ஹொரம்மொன்கள் 

பசியின்லம மற்றும் தகொழுப்புச ்மசமிப்லப பொதிக்கும். 

 

** சி.நாள்பட்ட சுகாதார நிமலமமகள் 

 

 நாள்பட்ட வலி:நீண்ட கொை மன அழு ் ம் ஃலபப்மரொமியொை்ஜியொ 

மற்றும் நொள்பட்ட மசொரவ்ு மநொய்க்குறி மபொன்ற நிலைலமகலள மமொசமொக்கும், 

இது த ொடரந்்து வலி மற்றும் அதசௌகரிய ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 தூக்கக் மகாளாறுகள்:மன அழு ் ம் தூக்கமின்லம, சீரக்ுலைந்  

தூக்க முலறகள் மற்றும் மமொசமொன தூக்க ்தின்  ர ்ல  ஏற்படு ்தும், இது 

பகலிை் மசொரவ்ு மற்றும் பைவீனமொன தசயை்பொடுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 

**2. மன ஆமராக்கியத்தின் மீதான தாக்கம் 

 

**அ. உணரச்ச்ி மற்றும் உளவியை் விலளவுகள் 

 

 கவமல:மன அழு ் ம், அதிக கவலை, அலமதியின்லம மற்றும் 

வரவிருக்கும் அழிவின் உணரவ்ுகளொை் வலகப்படு ் ப்படும் ப டட் ்தின் அளவு 

அதிகரிக்க வழிவகுக்கும். 

 மனசம்சாரவ்ு:நொள்பட்ட மன அழு ் ம் மனசம்சொரல்வ 

வளரப்்ப ற்கொன ஒரு குறிப்பிட ் க்க ஆப ்து கொரணியொகும், இதிை் 

த ொடரச்ச்ியொன மசொகம், ஆரவ்மின்லம மற்றும் நம்பிக்லகயற்ற உணரவ்ுகள் 

மபொன்ற அறிகுறிகள் அடங்கும். 



 

 

 

 எரிதல்:நீடி ்  மன அழு ் ம், குறிப்பொக மவலை அலமப்புகளிை், 

உணரச்ச்ி ரீதியொன மசொரவ்ு, பற்றின்லம மற்றும் தசயை்திறன் குலற ை் 

ஆகியவற்றொை் வலகப்படு ் ப்படும் எரி ை் ஏற்படைொம். 

 

** பி. அறிவொற்றை் விலளவுகள் 

 

 பலவீனமான தசறிவு:மன அழு ் ம், கவனம், தசறிவு மற்றும் 

நிலனவொற்றை் மபொன்ற அறிவொற்றை் தசயை்பொடுகலள பொதிக்கைொம், இ னொை் 

பணிகளிை் கவனம் தசலு ்துவது கடினம். 

 முடிதவடுப்பதில் சிரமங்கள்:மன அழு ் ம் முடிதவடுக்கும் 

திறன்கலளப் பொதிக்கைொம், இது உறுதியற்ற  ன்லம, மமொசமொன தீரப்்பு மற்றும் 

 வறுகலளச ்தசய்யும் அபொய ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 எதிர்மமற சிந்தமன:நொள்பட்ட மன அழு ் ம் அறிவொற்றை் 

சில வுகளுக்கு வழிவகுக்கும், மபரழிவு (மமொசமொனல  எதிரப்ொரப்்பது) மற்றும் 

அலன ்ல யும் அை்ைது ஒன்றுமிை்ைொ  சிந் லன மபொன்றலவ மன அழு ் ம் 

மற்றும் மனநைப் பிரசச்ிலனகலள அதிகப்படு ்தும். 

 

**3. நடத்மத மற்றும் தினசரி தசயல்பாட்டில் தாக்கம் 

 

**அ. மவலை தசயை்திறன் 

 

 உற்பத்தித்திறன் குமறவு:மன அழு ் ம் மவலை திறன் மற்றும் 

உற்ப ்தி ்திறலனக் குலறக்கைொம், இது பிலழகள்,  வறவிட்ட கொைக்தகடு 

மற்றும் மவலை தசயை்திறன் குலறவ ற்கு வழிவகுக்கும். 

 அதிகளவிலான மவமலயில்லாமம:மன அழு ் ம் த ொடரப்ொன 

உடை்நைப் பிரசச்லனகள் அை்ைது அதிருப்தியொனது அதிகளவிைொன 

மவலையிை்ைொலமக்கு வழிவகுக்கும், இது குழு இயக்கவியை் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  

நிறுவன தசயை்திறலன பொதிக்கைொம். 

 குமறந்த மவமல திருப்தி:த ொடரச்ச்ியொன மன அழு ் ம் குலறந்  

மவலை திருப்தி, குலறந்  உந்து ை் மற்றும் மவலைலய விடட்ு 

தவளிமயறுவ ற்கொன அதிக வொய்ப்புக்கு வழிவகுக்கும். 



 

 

 

** பி.சமூக உறவுகள் 

 

 உறவு திரிபு:மன அழு ் ம் ஒருவருக்தகொருவர ் உறவுகலள 

பொதிக்கைொம், மமொ ை்கள்,  வறொன புரி ை்கள் மற்றும் சமூக ஆ ரலவக் 

குலறக்கைொம்.  னிநபரக்ள் எரிசச்ைலடயைொம் அை்ைது பின்வொங்கைொம், 

குடும்பம் மற்றும் நண்பரக்ளுடனொன அவரக்ளின் த ொடரப்ுகலள பொதிக்கைொம். 

 

 சமூக விலகல்:அதிக அளவு மன அழு ்  ்ல  அனுபவிக்கும் நபரக்ள் 

சமூக தசயை்பொடுகள் மற்றும் ஆ ரவு தநடத்வொரக்்குகளிை் இருந்து விைகைொம், 

இது  னிலமப்படு ் லுக்கு வழிவகுக்கும் மற்றும் மன அழு ்  ்ல  மமலும் 

அதிகரிக்கிறது. 

 

** சி. சமொளிக்கும் நட ்ல கள் 

 

 ஆமராக்கியமற்ற சமாளிக்கும் வழிமுமறகள்:மன அழு ்  ்திற்கு 

பதிைளிக்கும் வி மொக,  னிநபரக்ள் மபொல ப்தபொருள் துை்பிரமயொகம் 

(ஆை்கஹொை், மபொல ப்தபொருள்), அதிகப்படியொன உணவு அை்ைது புலகபிடி ் ை் 

மபொன்ற ஆமரொக்கியமற்ற நட ்ல களிை் ஈடுபடைொம். 

 தவிரத்்தல்:மன அழு ் ம்  விரக்்கும் நட ்ல களுக்கு வழிவகுக்கும், 

அங்கு  னிநபரக்ள் தபொறுப்புகலள  ள்ளிப்மபொடுகிறொரக்ள் அை்ைது 

புறக்கணிக்கிறொரக்ள், மமலும் மன அழு ்  அளலவ அதிகரிக்கிறொரக்ள். 

 

**4. ஒட்டுதமாத்த வாை்க்மகத் தரத்தில் தாக்கம் 

 

**அ. உடை் மற்றும் உணரச்ச்ி நை்வொழ்வு 

 

 குமறக்கப்பட்ட வாை்க்மகத் தரம்:நொள்பட்ட மன அழு ் ம் 

ஒடட்ுதமொ ்  வொழ்க்லக ்  ர ்ல  எதிரம்லறயொக பொதிக்கைொம், இது தினசரி 

தசயை்பொடுகளின் இன்பம் குலறவ ற்கும், நை்வொழ்வு உணரவ்ு குலறவ ற்கும், 

வொழ்க்லக திருப்தி குலறவ ற்கும் வழிவகுக்கும். 

 குமறந்த தநகிை்சச்ி:அதிக அளவு மன அழு ்  ்ல  அனுபவிக்கும் 

நபரக்ள் குலறந்  பின்னலடவு மற்றும் அன்றொட சவொை்கலள சமொளிக்க 

மபொரொடைொம், மன அழு ்  ்ல  திறம்பட நிரவ்கிக்கும் அவரக்ளின் திறலன 



 

 

பொதிக்கைொம். 

 

** பி.நீண்ட கால ஆமராக்கிய தாக்கங்கள் 

 

 நாள்பட்ட மநாய்களின் அதிகரித்த ஆபத்து:நொள்பட்ட மன அழு ் ம் 

இரு ய மநொய்கள், நீரிழிவு மநொய் மற்றும்  ன்னுடை்  ொக்கக் மகொளொறுகள் 

உள்ளிட்ட பை்மவறு நொள்படட் சுகொ ொர நிலைலமகலள உருவொக்கும் 

அபொய ்துடன் த ொடரப்ுலடயது. 

 ஆயுட்காலம் மீதான தாக்கம்:த ொடரச்ச்ியொன மன அழு ் ம் நீண்ட 

ஆயுலள பொதிக்கும், உடை் மற்றும் மன ஆமரொக்கிய ்திை் எதிரம்லறயொன 

 ொக்கம் கொரணமொக குறுகிய ஆயுட்கொைம் ஏற்படைொம். 

 

**5. சமூக மற்றும் நிறுவன நிமலகளில் தாக்கம் 

 

**அ. தபொருளொ ொர  ொக்கம் 
 
 

 சுகாதார தசலவுகள்:மன அழு ் ம் த ொடரப்ொன உடை்நைப் 

பிரசச்ிலனகள், மரு ்துவ சிகிசல்சகள்,  லையீடுகள் மற்றும் மவலையிை் 

இை்ைொ  ொை் சுகொ ொரச ்தசைவுகள் அதிகரிக்க வழிவகுக்கும். 

 உற்பத்தித்திறன் இைப்பு:பணியொளரக்ளின் உற்ப ்தி ்திறன் 

குலற ை், அதிகரி ்  வருவொய் மற்றும் மன அழு ் ம் த ொடரப்ொன பணிக்கு 

வரொ து மபொன்ற கொரணங்களொை் நிறுவனங்கள் நிதி இழப்புகலள சந்திக்க 

மநரிடும். 

 

** பி. சமூக  ொக்கம் 

 

 சமூக நலன்:சமூகங்களுக்குள் பரவைொன மன அழு ் ம் சமூக 

ஒற்றுலமலய பொதிக்கைொம், இது மனநை மசலவகள் மற்றும் ஆ ரவு 

அலமப்புகளுக்கொன ம லவலய அதிகரிக்க வழிவகுக்கும். 

 சமூக சமத்துவமின்மம:நொள்படட் மன அழு ் ம் சமூக 

ஏற்ற ் ொழ்வுகலள அதிகப்படு ் ைொம், ஏதனனிை் பின் ங்கிய பின்னணியிை் 

உள்ள  னிநபரக்ள் அதிக அளவு மன அழு ்  ்ல  அனுபவிக்கைொம் மற்றும் 

அல  நிரவ்கிப்ப ற்கொன ஆ ொரங்கலள குலறவொக அணுகைொம். 



 

 

 

**6. மன அழுத்தத்மத நிரவ்கிப்பதற்கான உத்திகள் 

 

**அ.  னிப்பட்ட உ ்திகள் 

 

 தளரவ்ு நுட்பங்கள்:அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க ஆழ்ந்  சுவொசம், 

தியொனம் மற்றும் முற்மபொக்கொன  லச  ளரவ்ு மபொன்ற நலடமுலறகலள 

இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். 

 ஆமராக்கியமான வாை்க்மக முமற:வழக்கமொன உடை் 

தசயை்பொடுகளிை் ஈடுபடவும், சீரொன உணலவப் பரொமரிக்கவும், ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்லவ ஆ ரிக்க மபொதுமொன தூக்க ்ல  உறுதிப்படு ் வும். 

 மநர மமலாண்மம:மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட தபொறுப்புகலள 

சமநிலைப்படு ் வும், மன உலளசச்ை் உணரவ்ுகலள குலறக்கவும் பயனுள்ள 

மநர மமைொண்லம உ ்திகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

** பி. ஆ ரவு அலமப்புகள் 

 

 ததாழில்முமற உதவிமய நாடுங்கள்:மன அழு ் ம் த ொடரப்ொன 

சிக்கை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும் சமொளிக்கும் உ ்திகலள உருவொக்குவ ற்கும் 

ஆமைொசலன அை்ைது சிகிசல்சக்கொக மனநை நிபுணரக்ளுடன் 

கைந் ொமைொசிக்கவும். 

 ஆதரவு தநட்தவாரக்்குகமள உருவாக்கவும்:சமூக ் த ொடரப்ுகலள 

வலுப்படு ்தி, அனுபவங்கலளப் பகிரந்்துதகொள்ளவும்,  னிலமப்படு ் ப்பட்ட 

உணரவ்ுகலளக் குலறக்கவும் நண்பரக்ள், குடும்ப ்தினர ் அை்ைது ஆ ரவுக் 

குழுக்களின் ஆ ரலவப் தபறுங்கள். 

 

** சி.நிறுவன உத்திகள் 

 

 மவமல-வாை்க்மக சமநிமலமய மமம்படுத்தவும்:தநகிழ்வொன பணி 

ஏற்பொடுகள் மற்றும் நியொயமொன பணிசச்ுலம மபொன்ற பணி-வொழ்க்லக 

சமநிலைலய ஆ ரிக்கும் தகொள்லககலள தசயை்படு ் வும். 

 பணியிட சூைமல மமம்படுத்த:மநரம்லறயொன உறவுகலள 

வளரக்்கும், த ளிவொன  கவை்த ொடரப்ுகலள வழங்கும் மற்றும் பணியொளர ்

பங்களிப்புகலள அங்கீகரிக்கும் ஒரு ஆ ரவொன பணிசச்ூழலை உருவொக்கவும். 



 

 

 

முடிவுமர 

 

மன அழு ்  ்தின்  ொக்கம் பன்முக ் ன்லம தகொண்டது, உடை் 

ஆமரொக்கியம், மனநைம், நட ்ல , தினசரி தசயை்பொடு மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  

வொழ்க்லக ்  ர ்ல  பொதிக்கிறது. மன அழு ்  ்ல  நிவர ்்தி தசய்வ ற்கு 

 னிப்படட் உ ்திகள், ஆ ரவு அலமப்புகள் மற்றும் நிறுவன  லையீடுகலள 

உள்ளடக்கிய ஒரு விரிவொன அணுகுமுலற ம லவப்படுகிறது. மன அழு ்  ்ல ப் 

புரிந்துதகொண்டு திறம்பட நிரவ்கிப்ப ன் மூைம்,  னிநபரக்ளும் நிறுவனங்களும் 

நை்வொழ்லவ மமம்படு ் ைொம், தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம் மற்றும் 

ஆமரொக்கியமொன, அதிக ஆ ரவொன சூழலை வளரக்்கைொம். 

 

மன அழுத்தத்மத சமாளிக்கும் உத்திகள் 

 

மன அழு ்  ்ல  திறம்பட சமொளிப்பது என்பது உடை், மன மற்றும் 

உணரச்ச்ி நை்வொழ்விை் அழு ் ங்களின்  ொக்க ்ல  நிரவ்கிக்கவும் குலறக்கவும் 

உ வும் உ ்திகலள பின்பற்றுகிறது. பை்மவறு மன அழு ்  ்ல  சமொளிக்கும் 

உ ்திகளின் விரிவொன ஆய்வு இங்மக: 

 

**1. தனிப்பட்ட சமாளிக்கும் உத்திகள் 

 

**அ.  ளரவ்ு நுட்பங்கள் 

 

 ஆை்ந்த சுவாசம்:ஆழ்ந்  சுவொசப் பயிற்சிகலளப் பயிற்சி தசய்வது 

உடலின்  ளரவ்ு பதிலைச ் தசயை்படு ்  உ வுகிறது, மன அழு ்  ்தின் உடை் 

அறிகுறிகலளக் குலறக்கிறது. நுட்பங்களிை் உ ரவி ொன சுவொசம் மற்றும் 

மவகமொன சுவொசம் ஆகியலவ அடங்கும். 

 முற்மபாக்கான தமச தளரவ்ு (PMR):இந்  நுட்பம்  லச ப ற்ற ்ல க் 

குலறப்ப ற்கும்,  ளரல்வ மமம்படு ்துவ ற்கும் உடலிை் உள்ள பை்மவறு  லசக் 

குழுக்கலள இறுக்கி,  ளர ்்துவல  உள்ளடக்குகிறது.



 

 

 

 தியானம்:நிலனவொற்றை் தியொனம் மற்றும் வழிகொட்டப்படட் படங்கள் 

உட்பட வழக்கமொன தியொனப் பயிற்சி, மனல  அலமதிப்படு ் வும், சுய 

விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்கவும், உணரச்ச்ிக் கடட்ுப்பொடல்ட மமம்படு ் வும் 

உ வுகிறது. 

 

** பி. உடை் தசயை்பொடு 

 

 உடற்பயிற்சி:நலடபயிற்சி,  ொகிங், லசக்கிள் ஓடட்ு ை் அை்ைது 

வலிலம பயிற்சி மபொன்ற வழக்கமொன உடை் தசயை்பொடுகளிை் ஈடுபடுவது மன 

அழு ்  ஹொரம்மொன்கலளக் குலறக்கவும், மனநிலைலய மமம்படு ் வும் மற்றும் 

ஒடட்ுதமொ ்  ஆமரொக்கிய ்ல  மமம்படு ் வும் உ வுகிறது. 

 மயாகா:மயொகொ உடை் நிலைகள், சுவொசப் பயிற்சிகள் மற்றும் 

தியொனம் ஆகியவற்லற ஒருங்கிலண ்து  ளரவ்ு, தநகிழ்வு ் ன்லம மற்றும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கிறது. 

 மமண்ட்ஃபுல்னஸ்-அடிப்பமடயிலான மன அழுத்தம் குமறப்பு 

(MBSR):இந்  கட்டலமக்கப்பட்ட திட்டமொனது மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க 

மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ்  உ வும் நிலனவொற்றை் தியொனம் 

மற்றும் மயொகொ ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. 

 

** சி.ஆமராக்கியமான வாை்க்மக முமற மதரவ்ுகள் 

 

 சமசச்ீர் உணவுமுமற:பழங்கள், கொய்கறிகள், முழு  ொனியங்கள் 

மற்றும் தமலிந்  புர ங்கள் நிலறந்  நன்கு சமநிலையொன உணலவ 

உடத்கொள்வது உடை் ஆமரொக்கிய ்ல  ஆ ரிக்கிறது மற்றும் உடை் மன 

அழு ்  ்ல  சமொளிக்க உ வுகிறது. 

 மபாதுமான தூக்கம்:நை்ை தூக்க சுகொ ொர ்திற்கு முன்னுரிலம 

அளிப்பது, வழக்கமொன தூக்க அட்டவலண மற்றும் ஓய்தவடுக்கும் உறக்க மநர 

வழக்கம் உட்பட, தூக்க ்தின்  ர ்ல  மமம்படு ் வும் மன அழு ்  ்ல க் 

குலறக்கவும் உ வுகிறது. 

 நீமரற்றம்:நன்கு நீமரற்றமொக இருப்பது ஒடட்ுதமொ ்  

ஆமரொக்கிய ்திற்கும் முக்கியமொனது மற்றும் மன அழு ்  ்தின் உடை் 



 

 

விலளவுகலள நிரவ்கிக்க உ வும். 

 

**d. மநர மமைொண்லம 

 

 முன்னுரிமம:ஐசமனொவர ் மமட்ரிக்ஸ் மபொன்ற நுடப்ங்கலளப் 

பயன்படு ்தி, அவசரம் மற்றும் முக்கிய ்துவ ்தின் அடிப்பலடயிை் பணிகளுக்கு 

முன்னுரிலம அளிக்கவும், பணிசச்ுலமலய நிரவ்கிக்கவும், அதிக 

உணரச்ச்ிகலளக் குலறக்கவும் உ வுகிறது. 

 திட்டமிடல்:பணிகலள ஒழுங்கலமக்க மற்றும் மநர ்ல  திறம்பட 

ஒதுக்க தினசரி அை்ைது வொரொந்திர திட்டங்கலள உருவொக்கவும், கொைக்தகடு 

மற்றும் மநர அழு ் ம் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல  குலறக்கவும். 

 

 இமடமவமள மற்றும் மவமலயில்லா மநரம்:ரீசொர ்் தசய்ய 

வழக்கமொன இலடமவலளகலளயும் மவலையிை்ைொ மநர ்ல யும் திட்டமிடுங்கள் 

மற்றும் உடை் உலளசச்லை ்  டுக்கவும், மவலை மற்றும்  னிப்படட் 

தசயை்பொடுகளிை் சமநிலையொன அணுகுமுலறலய உறுதி தசய்யவும். 

 

** இ.அறிவாற்றல் உத்திகள் 

 

 அறிவாற்றல் மறுசீரமமப்பு: மன அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ற்கும் 

சிக்கலை ் தீரப்்பல  மமம்படு ்துவ ற்கும் மபரழிவு அை்ைது அலன ்ல யும் 

அை்ைது ஒன்றுமிை்ைொ  சிந் லன மபொன்ற எதிரம்லற அை்ைது சில ந்  சிந் லன 

முலறகலள சவொை் தசய்து மறுவடிவலமக்கவும். 

 மநர்மமற சுய மபசச்ு: மன அழு ்  ்ல  எதிரத்கொள்ளும் மபொது 

சுயமரியொல  மற்றும் தநகிழ்சச்ிலய அதிகரிக்க மநரம்லறயொன 

உறுதிதமொழிகள் மற்றும் சுய மபசச்ு ஆகியவற்லறப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 சிக்கமலத் தீர்ப்பது:அழு ் ங்கலள மநரடியொக எதிரத்கொள்ளவும், 

சவொை்களுக்கு நலடமுலற தீரவ்ுகலள கொணவும் சிக்கை் தீரக்்கும் திறன்கலள 

வளர ்்துக் தகொள்ளுங்கள். 

 

**எஃப்.உணரச்ச்ி கட்டுப்பாடு 

 

  ரன்லிங்:எண்ணங்கலளயும் உணரவ்ுகலளயும் தவளிப்படு ்  ஒரு 



 

 

நொடக்ுறிப்லப லவ ்திருப்பது, உணரச்ச்ிகலளச ் தசயைொக்கவும், 

நுண்ணறிவுகலளப் தபறவும், மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் உ வும். 

 தவளிப்படுத்தும் கமலகள்:உணரச்ச்ிகலள தவளிப்படு ் வும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் வலர ை், ஓவியம் அை்ைது இலச மபொன்ற 

ஆக்கப்பூரவ்மொன தசயை்களிை் ஈடுபடுங்கள். 

 தளரவ்ு நுட்பங்கள்: ளரல்வ ஊக்குவிக்கும் மற்றும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கும் மனக் கொட்சிகலள உருவொக்க வழிகொட்டப்படட் 

படங்கள் அை்ைது கொட்சிப்படு ் ை் மபொன்ற நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் வும். 

 

**2. சமூக மற்றும் ஆதரவு அடிப்பமடயிலான உத்திகள் 

 

**அ. சமூக ஆ ரவு 

 

 ஆதரமவத் மதடுங்கள்:மன அழு ் ம் நிலறந்  மநரங்களிை் 

உணரச்ச்ிபூரவ்மொன ஆ ரவு, வழிகொடட்ு ை் மற்றும் புரி லுக்கொக நண்பரக்ள், 

குடும்ப ்தினர ்அை்ைது ஆ ரவு குழுக்கலள அணுகவும். 

 உறவுகமள உருவாக்க:உ வி மற்றும் ஊக்க ்ல  வழங்கக்கூடிய 

ஆ ரவொன சமூக வலைப்பின்னலை உருவொக்க வலுவொன, மநரம்லறயொன 

உறவுகலள வளரக்்கவும். 

 

** பி.ததாடர்பு திறன் 
 
 

 உறுதிப்பாடு:ம லவகலளயும் எை்லைகலளயும் த ளிவொகவும் 

மரியொல யுடனும் தவளிப்படு ்  உறுதியொன த ொடரல்பப் பயிற்சி தசய்யுங்கள், 

ஒருவருக்தகொருவர ்மமொ ை்கள் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும். 

 தசயலில் மகட்பது:உறவுகளிை்  கவை்த ொடரப்ு மற்றும் புரி லை 

மமம்படு ்  சுறுசுறுப்பொகக் மகட்பதிை் ஈடுபடுங்கள், இது மன அழு ்  ்ல க் 

குலறக்கும் மற்றும் ஆ ரலவ மமம்படு ்தும். 

 

** சி. த ொழிை்முலற உ வி 

 

 ஆமலாசமன அல்லது சிகிசம்ச:மன அழு ்  ்ல  சமொளிக்க, 

சமொளிக்கும் உ ்திகலள உருவொக்க மற்றும் அடிப்பலட சிக்கை்கலள ஆரொய ஒரு 



 

 

சிகிசல்சயொளர ்அை்ைது ஆமைொசகரின் த ொழிை்முலற உ விலய நொடுங்கள். 

 பணியாளர் உதவித் திட்டங்கள் (EAPs):மன அழு ்  ்ல  

நிரவ்கிப்ப ற்கொன இரகசிய ஆமைொசலன மற்றும் ஆ ரவு மசலவகலள வழங்கும் 

பணியிட EAPகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

**3. நிறுவன மற்றும் சுற்றுசச்ூைல் உத்திகள் 

 

**அ. பணியிட ஆமரொக்கிய திட்டங்கள் 

 

 மன அழுத்த மமலாண்மம பட்டமறகள்:மன அழு ்  மமைொண்லம 

நுட்பங்கள் மற்றும் உ ்திகளிை் கவனம் தசலு ்தும் பட்டலறகள் அை்ைது பயிற்சி 

திட்டங்களிை் பங்மகற்கவும். 

 உடல்நலம் மற்றும் ஆமராக்கிய முயற்சிகள்:உடற்பயிற்சி 

வகுப்புகள், நிலனவொற்றை் அமரவ்ுகள் அை்ைது ஊட்டசச் ்து ஆமைொசலன 

மபொன்ற உடை் மற்றும் மன ஆமரொக்கிய ்ல  மமம்படு ்தும் பணியிட ஆமரொக்கிய 

திட்டங்களிை் ஈடுபடுங்கள். 

 

** பி. மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை 

 

 தநகிை்வான மவமல ஏற்பாடுகள்:மவலை மற்றும்  னிப்படட் 

தபொறுப்புகலள சிறப்பொக சமநிலைப்படு ்  தநகிழ்வொன பணி அட்டவலணகள், 

த ொலைதூர மவலை அை்ைது மவலை பகிரவ்ுக்கொன விருப்பங்கலள ஆரொயுங்கள். 

 விடுமுமற மநரம்:விடுமுலற நொட்கள்,  னிப்படட் நொட்கள் மற்றும் 

ஓய்வு நொட்கலள ஓய்தவடுக்கவும், மவலை த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்திலிருந்து 

மீளவும் பயன்படு ் வும். 

 

** சி.நிறுவன கலாசச்ாரம் 
 

 ஆதரவான சூைல்:பணியொளர ் நை்வொழ்லவ மதிப்பிடும், திறந்  

த ொடரல்ப ஊக்குவிக்கும் மற்றும் மன அழு ்  மமைொண்லமக்கொன 

ஆ ொரங்கலள வழங்கும் ஆ ரவொன பணிசச்ூழலை வளரக்்கவும். 

 அங்கீகாரம் மற்றும் தவகுமதி:பணியொளர ் பங்களிப்புகலள 

அங்கீகரிக்கவும் மன உறுதிலய அதிகரிக்கவும் அங்கீகொரம் மற்றும் தவகுமதி 



 

 

அலமப்புகலள தசயை்படு ் வும். 

 

**d.உடல் மவமல சூைல் 

 

 பணிசச்ூைலியல் மமம்பாடுகள்:உடை் உலழப்பு மற்றும் 

அதசௌகரிய ்ல  ்  டுக்க பணியிடங்கள் பணிசச்ூழலியை் ரீதியொக 

வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளன என்பல  உறுதிப்படு ் வும். 

 தளரவ்ு இடங்கமள உருவாக்கவும்:நொள் முழுவதும் மன அழு ்  ்ல  

நிரவ்கிக்க பணியொளரக்ளுக்கு உ வ, பணியிட ்திை் ஓய்தவடுக்க அை்ைது 

சுருக்கமொன இலடதவளிகலள நியமிக்கவும். 

 

**4. நீண்ட கால உத்திகள் 

 

**அ.  னிப்பட்ட வளரச்ச்ி 

 

 திறன் வளர்ப்பு:திறன்கலள வளர ்்துக்தகொள்ளவும், 

 ன்னம்பிக்லகலய அதிகரிக்கவும், மவலை திருப்திலய அதிகரிக்கவும் 

 னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற வளரச்ச்ியிை் மு லீடு தசய்யுங்கள். 

 இலக்கு அமமத்தல்:திலச மற்றும் உந்து லை வழங்க ய ொர ்் மொன 

மற்றும் அலடயக்கூடிய இைக்குகலள அலமக்கவும், த ொழிை் மற்றும்  னிப்படட் 

அபிைொலைகள் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க உ வுகிறது. 

 

** பி. பின்னலடவு கட்டிடம் 

 

 உறுதிமய வளரத்்துக் தகாள்ளுங்கள்:சவொை்கலள ்  ழுவு ை், 

மநரம்லறயொன கண்மணொட்ட ்ல ப் மபணு ை் மற்றும் பின்னலடவுகளிை் 

இருந்து கற்றுக்தகொள்வது மபொன்ற பின்னலடலவ உருவொக்கும் நுட்பங்கலளப் 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 தபாருந்தக்கூடிய தன்மம:மொற்றம் மற்றும் நிசச்யமற்ற  ன்லமலய 

சிறப்பொக நிரவ்கிக்க  கவலமப்பு மற்றும் தநகிழ்வு ் ன்லமலய வளர ்்துக் 

தகொள்ளுங்கள். 

 

**5. சுய-கவனிப்பு மற்றும் வாை்க்மக முமற சரிதசய்தல் 

 



 

 

**அ. தபொழுதுமபொக்குகள் மற்றும் ஆரவ்ங்கலள ் த ொடரவும் 
 
 

 மகிை்சச்ியான தசயல்களில் ஈடுபடுங்கள்:மன அழு ்  ்ல க் 

குலறக்க உ வும் தபொழுதுமபொக்குகள், ஆரவ்ங்கள் அை்ைது மகிழ்சச்ிலயயும் 

 ளரல்வயும்  ரும் தசயை்களுக்கு மநர ்ல  ஒதுக்குங்கள். 

 சமூக தசயல்பாடுகள்:சமநிலை மற்றும் இலணப்பு உணரல்வப் 

பரொமரிக்க சமூக அை்ைது தபொழுதுமபொக்கு நடவடிக்லககளிை் பங்மகற்கவும். 

 

** பி.நிமனவாற்றல் மற்றும் சுய விழிப்புணரவ்ு 

 

 நிமனவாற்றல் நமடமுமறகள்:சுய விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்கவும், 

மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும், உணரச்ச்ிக் கடட்ுப்பொடல்ட மமம்படு ் வும் 

தினசரி வொழ்க்லகயிை் நிலனவொற்றை் நலடமுலறகலள 

இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். 

 சுய சிந்தமன:முலறகலள அலடயொளம் கொணவும் ம லவயொன 

மொற்றங்கலளச ்தசய்யவும்  னிப்படட் அழு ் ங்கள் மற்றும் சமொளிக்கும் 

உ ்திகள் ஆகியவற்லற ் த ொடரந்்து சிந்தி ்துப் பொருங்கள். 

 

முடிவுமர 

 

பயனுள்ள மன அழு ்  ்ல  சமொளிக்கும் உ ்திகள்  னிப்படட், சமூக, 

நிறுவன மற்றும் நீண்ட கொை அணுகுமுலறகளின் கைலவலய உள்ளடக்கியது. 

பை்மவறு நுட்பங்கலளப் பின்பற்றுவ ன் மூைம்,  னிநபரக்ள் மன அழு ்  ்ல  

மிகவும் திறம்பட நிரவ்கிக்கைொம், ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ் ைொம் 

மற்றும் பின்னலடலவ மமம்படு ் ைொம். இந்  உ ்திகலள சீரொன மற்றும் 

தசயலூக்க ்துடன் தசயை்படு ்துவது சிறந்  மன அழு ்  மமைொண்லம மற்றும் 

ஆமரொக்கியமொன, நிலறவொன வொழ்க்லகக்கு வழிவகுக்கும். 

 

குமறப்பு 

 

மன அழுத்தம் குமறப்புஉடை், மன மற்றும் உணரச்ச்ி நை்வொழ்விை் மன 

அழு ்  ்தின்  ொக்க ்ல க் குலறப்பல  மநொக்கமொகக் தகொண்ட உ ்திகள் 

மற்றும் நுடப்ங்கலள உள்ளடக்கியது. மன அழு ்  ்ல  மிகவும் திறம்பட 



 

 

நிரவ்கி ் ை், ஒடட்ுதமொ ்  வொழ்க்லக ்  ர ்ல  மமம்படு ்து ை் மற்றும் 

பின்னலடலவ மமம்படு ்துவம  குறிக்மகொள். மன அழு ்  ்ல க் 

குலறப்ப ற்கொன பை்மவறு முலறகளின் விரிவொன ஆய்வு இங்மக: 

 

**1. தனிப்பட்ட மன அழுத்தத்மதக் குமறக்கும் நுட்பங்கள் 

 

**அ.  ளரவ்ு நுட்பங்கள் 

 

 ஆை்ந்த சுவாசம்:ஆழ்ந்  சுவொசப் பயிற்சிகள் பொரொசிம்மபடிக் நரம்பு 

மண்டை ்ல  தசயை்படு ்  உ வுகின்றன,  ளரல்வ ஊக்குவிக்கின்றன மற்றும் 

மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கின்றன. நுட்பங்கள் மபொன்றலவ 

 

உ ரவி ொன சுவொசம் என்பது மூக்கின் வழியொக ஆழமொக உள்ளிழுப்பதும், 

சிை தநொடிகள் மூசல்சப் பிடி ்துக் தகொண்டும், வொய் வழியொக தமதுவொக 

தவளிவிடுவதும் அடங்கும். 

 முற்மபாக்கான தமச தளரவ்ு (PMR):பி.எம்.ஆர ்என்பது உடலிை் உள்ள 

பை்மவறு  லசக் குழுக்கலள இறுக்கி ஆசுவொசப்படு ்துகிறது, கொை்விரை்களிை் 

இருந்து த ொடங்கி  லை வலர நகரும். இந்  பயிற்சி உடை் ப ற்ற ்ல  

விடுவிக்கவும், மன அழு ்  ்ல  குலறக்கவும் உ வுகிறது. 

 தியானம்:நிலனவொற்றை் தியொனம், ஆழ்நிலை தியொனம் மற்றும் 

வழிகொட்டப்பட்ட படங்கள் உள்ளிட்ட தியொனப் பயிற்சிகள் மனல  

அலமதிப்படு ் வும், சுய விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்கவும், மன அழு ்  ்ல க் 

குலறக்கவும் உ வுகின்றன. நிலையொன தியொனப் பயிற்சி நீண்ட கொை மன 

அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ற்கும் உணரச்ச்ிக் கடட்ுப்பொடுகலள 

மமம்படு ்துவ ற்கும் வழிவகுக்கும். 

 

** பி. உடை் தசயை்பொடு 

 

 உடற்பயிற்சி:ஏமரொபிக் உடற்பயிற்சி (எ.கொ., ஓட்டம், நீசச்ை்) மற்றும் 

வலிலம பயிற்சி மபொன்ற வழக்கமொன உடை் தசயை்பொடுகளிை் ஈடுபடுவது, 

கொரட்ிமசொை் மபொன்ற மன அழு ்  ஹொரம்மொன்கலளக் குலறக்க உ வுகிறது 

மற்றும் மனநிலைலய மமம்படு ்தும் எண்மடொரப்ின் தவளியீடல்ட 



 

 

ஊக்குவிக்கிறது. வொர ்தின் தபரும்பொைொன நொட்களிை் குலறந் து 30 நிமிடங்கள் 

மி மொன உடற்பயிற்சிலய மமற்தகொள்ளுங்கள். 

 மயாகா:மயொகொ உடை் நிலைகள், சுவொசப் பயிற்சிகள் மற்றும் 

தியொனம் ஆகியவற்லற ஒருங்கிலண ்து  ளரவ்ு, தநகிழ்வு ் ன்லம மற்றும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கிறது. ஹ ொ அை்ைது வின்யொசொ மபொன்ற மயொகொவின் 

தவவ்மவறு பொணிகள், தீவிரம் மற்றும் கவனம் ஆகியவற்றின் பை்மவறு 

நிலைகலள வழங்குகின்றன. 

 நமடபயிற்சி:நலடபயிற்சி மபொன்ற எளிய தசயை்பொடுகள், குறிப்பொக 

இயற்லகயொன அலமப்புகளிை், மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும், மனநிலைலய 

மமம்படு ் வும், ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ் வும் குலறந்   ொக்க ்ல  

அளிக்கும். 

 

** சி.ஆமராக்கியமான வாை்க்மக முமற மதரவ்ுகள் 

 

 சமசச்ீர் உணவுமுமற:பழங்கள், கொய்கறிகள், முழு  ொனியங்கள் 

மற்றும் தமலிந்  புர ங்கள் நிலறந்  நன்கு சமநிலையொன உணவு ஒடட்ுதமொ ்  

ஆமரொக்கிய ்ல  ஆ ரிக்கிறது மற்றும் உடை் மன அழு ்  ்ல  சமொளிக்க 

உ வுகிறது. கொஃபின், சரக்்கலர மற்றும் ப ப்படு ் ப்படட் உணவுகலள 

அதிகமொக உடத்கொள்வல  ்  விரக்்கவும், இது மன அழு ் ம் மற்றும் 

ப ட்ட ்திற்கு பங்களிக்கும். 

 மபாதுமான தூக்கம்:ஒரு நிலையொன தூக்க அட்டவலணலய 

பரொமரிப்ப ன் மூைம் நை்ை தூக்க சுகொ ொர ்திற்கு முன்னுரிலம தகொடுங்கள், 

ஓய்தவடுக்கும் படுக்லக மநர வழக்க ்ல  உருவொக்கு ை் மற்றும் வசதியொன 

தூக்க சூழலை உறுதி தசய் ை்.  ரமொன தூக்கம் உடை் மன அழு ்  ்திலிருந்து 

மீள உ வுகிறது மற்றும் அறிவொற்றை் தசயை்பொடு மற்றும் உணரச்ச்ி 

நிலை ் ன்லமலய ஆ ரிக்கிறது. 

 

 நீமரற்றம்:நன்கு நீமரற்றமொக இருப்பது உடை் ஆமரொக்கிய ்ல  

ஆ ரிக்கிறது மற்றும் மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க உ வுகிறது. நொள் முழுவதும் 

மபொதுமொன  ண்ணீலரக் குடிப்பல  மநொக்கமொகக் தகொள்ளுங்கள், மமலும் 

கொஃபின் மற்றும் மதுபொனங்கலள உடத்கொள்வல க் கடட்ுப்படு ்துங்கள், இது 



 

 

நீரிழப்புக்கு பங்களிக்கும். 

 

**d. மநர மமைொண்லம 

 

 முன்னுரிமம:ஐசமனொவர ் மமட்ரிக்ஸ் மபொன்ற நுடப்ங்கலளப் 

பயன்படு ்தி, அவற்றின் அவசரம் மற்றும் முக்கிய ்துவ ்தின் அடிப்பலடயிை் 

பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிக்கவும். இது பணிசச்ுலமலய நிரவ்கிக்கவும், மன 

அழு ்  ்ல  குலறக்கவும், அதிக முன்னுரிலம உள்ள பணிகளிை் கவனம் 

தசலு ் வும் உ வுகிறது. 

 திட்டமிடல்:பணிகலள ஒழுங்கலமக்கவும், ய ொர ்் மொன 

இைக்குகலள அலமக்கவும், மநர ்ல  திறம்பட ஒதுக்கவும் தினசரி அை்ைது 

வொரொந்திர திட்டங்கலள உருவொக்கவும். ஒழுங்கலமக்க மற்றும் திறலமயொக 

மநர ்ல  நிரவ்கிக்க, தசய்ய மவண்டிய பட்டியை்கள், கொதைண்டரக்ள் அை்ைது 

திட்ட மமைொண்லம பயன்பொடுகள் மபொன்ற கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். 

 இமடமவமள மற்றும் மவமலயில்லா மநரம்:ஓய்வு மற்றும் ரீசொர ்் 

தசய்ய நொள் முழுவதும் வழக்கமொன இலடதவளிகலள திடட்மிடுங்கள். குறுகிய 

இலடதவளிகள் கவனம் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ் ைொம், நீண்ட 

மவலை மநரங்கள் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கும். 

 

** இ.அறிவாற்றல் உத்திகள் 

 

 அறிவாற்றல் மறுசீரமமப்பு:மன அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ற்கும் 

சிக்கலை ் தீரப்்பல  மமம்படு ்துவ ற்கும் மபரழிவு அை்ைது அலன ்ல யும் 

அை்ைது ஒன்றுமிை்ைொ  சிந் லன மபொன்ற எதிரம்லற அை்ைது சில ந்  சிந் லன 

முலறகலள சவொை் தசய்து மறுவடிவலமக்கவும். பகு ் றிவற்ற எண்ணங்கலள 

மிகவும் சமநிலையொன மற்றும் ய ொர ்் மொன முன்மனொக்குகளுடன் மொற்றவும். 

 மநர்மமற சுய மபசச்ு:சுயமரியொல , பின்னலடவு மற்றும் மன 

அழு ்  மமைொண்லம ஆகியவற்லற அதிகரிக்க மநரம்லற உறுதிதமொழிகள் 

மற்றும் சுய மபசச்ுகலளப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். ஆ ரவொன மற்றும் 

ஊக்கமளிக்கும் அறிக்லககள் மூைம் உங்கலள உற்சொகப்படு ்துங்கள். 

 சிக்கமலத் தீர்ப்பது:அழு ் ங்கலள மநரடியொக எதிரத்கொள்ளவும், 



 

 

சவொை்களுக்கு நலடமுலற தீரவ்ுகலள கொணவும் சிக்கை் தீரக்்கும் திறன்கலள 

வளர ்்துக் தகொள்ளுங்கள். சிக்கை்கலள சமொளிக்கக்கூடிய படிகளொக உலட ்து, 

சிக்கை்களிை்  ங்குவல  விட தீரவ்ுகளிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 

**எஃப்.உணரச்ச்ி கட்டுப்பாடு 

 

  ரன்லிங்:எண்ணங்கலளயும் உணரவ்ுகலளயும் தவளிப்படு ் வும், 

உணரச்ச்ிகலளச ் தசயைொக்கவும், அழு ் ங்கலளப் பற்றிய நுண்ணறிவுகலளப் 

தபறவும் ஒரு நொடக்ுறிப்லப லவ ்திருங்கள்.  ரன்லிங் சிக்கை்கலள ் 

த ளிவுபடு ் வும், வடிவங்கலள அலடயொளம் கொணவும் மற்றும் நிவொரண 

உணரல்வ வழங்கவும் உ வும். 

 

 தவளிப்படுத்தும் கமலகள்:உணரச்ச்ிகலள தவளிப்படு ் வும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் வலர ை், ஓவியம் வலர ை் அை்ைது இலசலய 

வொசி ் ை் மபொன்ற ஆக்கப்பூரவ்மொன தசயை்களிை் ஈடுபடுங்கள். கிரிமயட்டிவ் 

கலடகள் உணரச்ச்ி தவளிப்பொடு மற்றும்  ளரவ்ுக்கொன வழிமுலறலய 

வழங்குகின்றன. 

 தளரவ்ு நுட்பங்கள்: ளரல்வ ஊக்குவிக்கும் மற்றும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கும் மனக் கொட்சிகலள உருவொக்க வழிகொட்டப்படட் 

படங்கள் அை்ைது கொட்சிப்படு ் ை் மபொன்ற நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் வும். 

மனநிலைலய மமம்படு ் வும் ப ட்ட ்ல க் குலறக்கவும் அலமதியொன 

கொட்சிகள் அை்ைது மநரம்லறயொன விலளவுகலளக் கொட்சிப்படு ் வும். 

 

**2. சமூக மற்றும் ஆதரவு அடிப்பமடயிலான மன அழுத்தம் குமறப்பு 

 

**அ. சமூக ஆ ரவு 

 

 ஆதரமவத் மதடுங்கள்:உணரச்ச்ிபூரவ்மொன ஆ ரவு, ஆமைொசலன 

மற்றும் புரி லுக்கொக நண்பரக்ள், குடும்ப ்தினர ் அை்ைது ஆ ரவு குழுக்கலள 

அணுகவும். அனுபவங்கலளப் பகிரந்்து தகொள்வதும் ஊக்க ்ல ப் தபறுவதும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்க உ வும். 

 உறவுகமள உருவாக்க:ஆ ரவொன சமூக வலைப்பின்னலை 



 

 

உருவொக்க வலுவொன, மநரம்லறயொன உறவுகலள வளரக்்கவும். வழக்கமொன சமூக 

த ொடரப்ுகள் ஆறு ை் அளிக்கைொம்,  னிலமப்படு ் ப்படட் உணரவ்ுகலள 

குலறக்கைொம் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ் ைொம். 

 

** பி.ததாடர்பு திறன் 

 

 உறுதிப்பாடு:ம லவகலளயும் எை்லைகலளயும் த ளிவொகவும் 

மரியொல யுடனும் தவளிப்படு ்  உறுதியொன த ொடரல்பப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 ன்னம்பிக்லக என்பது ஒருவருக்தகொருவர ் மமொ ை்கள் த ொடரப்ொன மன 

அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க உ வுகிறது மற்றும் ஆமரொக்கியமொன உறவுகலள 

மமம்படு ்துகிறது. 

 தசயலில் மகட்பது:உறவுகளிை்  கவை் த ொடரப்ு மற்றும் புரி லை 

மமம்படு ்  தசயலிை் மகட்பதிை் ஈடுபடுங்கள். ஆ ரலவ அதிகரிக்கவும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் கவனமொகக் மகளுங்கள், த ளிவுபடு ்தும் 

மகள்விகலளக் மகளுங்கள், மற்றவரக்ளின் உணரவ்ுகலள சரிபொரக்்கவும். 

 

** சி. த ொழிை்முலற உ வி 

 

 ஆமலாசமன அல்லது சிகிசம்ச:மன அழு ் ம் த ொடரப்ொன 

சிக்கை்கலள ் தீரப்்ப ற்கும், சமொளிக்கும் உ ்திகலள உருவொக்குவ ற்கும், 

அடிப்பலடக் கவலைகலள ஆரொய்வ ற்கும் ஒரு சிகிசல்சயொளர ் அை்ைது 

ஆமைொசகரின் த ொழிை்முலற உ விலய நொடுங்கள். மன அழு ்  ்ல  

நிரவ்கிப்ப ற்கொன மதிப்புமிக்க நுண்ணறிவு மற்றும் ஆ ரலவ சிகிசல்ச 

அளிக்கும். 

 

 பணியாளர் உதவித் திட்டங்கள் (EAPs):இரகசிய ஆமைொசலன, மன 

அழு ்  மமைொண்லம வளங்கள் மற்றும் ஊழியரக்ளுக்கொன ஆ ரவு மசலவகலள 

வழங்கும் பணியிட EAPகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

**3. நிறுவன மற்றும் சுற்றுசச்ூைல் அழுத்தத்மத குமறத்தல் 

 

**அ. பணியிட ஆமரொக்கிய திட்டங்கள் 

 

 மன அழுத்த மமலாண்மம பட்டமறகள்:மன அழு ்  மமைொண்லம 



 

 

நுட்பங்கள் மற்றும் உ ்திகளிை் கவனம் தசலு ்தும் பட்டலறகள் அை்ைது பயிற்சி 

திட்டங்களிை் பங்மகற்கவும். பணியிடங்களிை் மன அழு ்  ்ல க் 

குலறப்ப ற்கொன நலடமுலறக் கருவிகலளயும் ஆ ரலவயும் பட்டலறகள் 

வழங்க முடியும். 

 உடல்நலம் மற்றும் ஆமராக்கிய முயற்சிகள்:உடற்பயிற்சி 

வகுப்புகள், நிலனவொற்றை் அமரவ்ுகள் அை்ைது ஊட்டசச் ்து ஆமைொசலன 

மபொன்ற உடை் மற்றும் மன ஆமரொக்கிய ்ல  மமம்படு ்தும் பணியிட ஆமரொக்கிய 

திட்டங்களிை் ஈடுபடுங்கள். 

 

** பி. மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை 

 

 தநகிை்வான மவமல ஏற்பாடுகள்:மவலை மற்றும்  னிப்படட் 

தபொறுப்புகலள சிறப்பொக சமநிலைப்படு ்  தநகிழ்வொன பணி அட்டவலணகள், 

த ொலைதூர மவலை அை்ைது மவலை பகிரவ்ுக்கொன விருப்பங்கலள ஆரொயுங்கள். 

மவலை-வொழ்க்லக மமொ ை்கள் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல  தநகிழ்வு ் ன்லம 

குலறக்கும். 

 விடுமுமற மநரம்:விடுமுலற நொட்கள்,  னிப்படட் நொட்கள் மற்றும் 

ஓய்வு நொட்கலள ஓய்தவடுக்கவும், மவலை த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்திலிருந்து 

மீளவும் பயன்படு ் வும். ஓய்வு மநரம் ரீசொர ்் தசய்து ஆமரொக்கியமொன மவலை-

வொழ்க்லக சமநிலைலய பரொமரிக்க ஒரு வொய்ப்லப வழங்குகிறது. 

 

** சி.நிறுவன கலாசச்ாரம் 

 

 ஆதரவான சூைல்:பணியொளர ் நை்வொழ்லவ மதிப்பிடும், திறந்  

த ொடரல்ப ஊக்குவிக்கும் மற்றும் மன அழு ்  மமைொண்லமக்கொன 

ஆ ொரங்கலள வழங்கும் ஆ ரவொன பணிசச்ூழலை வளரக்்கவும். ஒரு 

மநரம்லறயொன நிறுவன கைொசச்ொரம் மன அழு ்  ்ல  குலறக்கும் மற்றும் 

மவலை திருப்திலய அதிகரிக்கும். 

 அங்கீகாரம் மற்றும் தவகுமதி:பணியொளர ் பங்களிப்புகலள 

அங்கீகரிக்கவும் மன உறுதிலய அதிகரிக்கவும் அங்கீகொரம் மற்றும் தவகுமதி 

அலமப்புகலள தசயை்படு ் வும். அங்கீகொரம் ஊக்க ்ல  மமம்படு ் ைொம், மன 



 

 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கைொம் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  மவலை திருப்திலய 

அதிகரிக்கும். 

 
 
**d.உடல் மவமல சூைல் 

 

 பணிசச்ூைலியல் மமம்பாடுகள்:உடை் உலழப்பு மற்றும் 

அதசௌகரிய ்ல  ்  டுக்க பணியிடங்கள் பணிசச்ூழலியை் ரீதியொக 

வடிவலமக்கப்படட்ுள்ளன என்பல  உறுதிப்படு ் வும். முலறயொன 

பணிசச்ூழலியை் உடை் அதசௌகரியம் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல க் குலற ்து 

உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ்தும். 

 தளரவ்ு இடங்கமள உருவாக்கவும்:நொள் முழுவதும் மன அழு ்  ்ல  

நிரவ்கிக்க பணியொளரக்ளுக்கு உ வ, பணியிட ்திை் ஓய்தவடுக்க அை்ைது 

சுருக்கமொன இலடதவளிகலள நியமிக்கவும். ஓய்தவடுக்கும் இடங்கள் 

ஓய்தவடுக்கவும் ரீசொர ்் தசய்யவும் ஒரு இட ்ல  வழங்குகிறது. 

 

**4. நீண்ட கால மன அழுத்தத்மதக் குமறக்கும் உத்திகள் 

 

**அ.  னிப்பட்ட வளரச்ச்ி 

 

 திறன் வளர்ப்பு:திறன்கலள வளர ்்துக்தகொள்ளவும், 

 ன்னம்பிக்லகலய அதிகரிக்கவும், மவலை திருப்திலய அதிகரிக்கவும் 

 னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற வளரச்ச்ியிை் மு லீடு தசய்யுங்கள். 

த ொடரச்ச்ியொன கற்றை், சொ லன உணரல்வ வழங்குவம ொடு, திறன் த ொடரப்ொன 

மன அழு ்  ்ல யும் குலறக்கும். 

 இலக்கு அமமத்தல்:திலச மற்றும் உந்து லை வழங்க ய ொர ்் மொன 

மற்றும் அலடயக்கூடிய இைக்குகலள அலமக்கவும். த ளிவொன இைக்குகள் 

கவனம் மற்றும் மநொக்க ்ல  வழங்குவ ன் மூைம் த ொழிை் மற்றும்  னிப்படட் 

அபிைொலைகள் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க உ வுகின்றன. 

 

** பி. பின்னலடவு கட்டிடம் 

 

 உறுதிமய வளரத்்துக் தகாள்ளுங்கள்:சவொை்கலள ்  ழுவு ை், 

மநரம்லறயொன கண்மணொட்ட ்ல ப் மபணு ை் மற்றும் பின்னலடவுகளிை் 



 

 

இருந்து கற்றுக்தகொள்வது மபொன்ற பின்னலடலவ உருவொக்கும் நுட்பங்கலளப் 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். பின்னலடவு  னிநபரக்ளுக்கு மன அழு ்  ்ல ச ்

சமொளிக்கவும், துன்பங்களிலிருந்து மீளவும் உ வுகிறது. 

 தபாருந்தக்கூடிய தன்மம:மொற்றம் மற்றும் நிசச்யமற்ற  ன்லமலய 

சிறப்பொக நிரவ்கிக்க  கவலமப்பு மற்றும் தநகிழ்வு ் ன்லமலய வளர ்்துக் 

தகொள்ளுங்கள்.  கவலமப்பு திறன்கலள வளரப்்பது  னிநபரக்ள் மன 

அழு ்  ்ல  மிகவும் திறம்பட வழிநட ் வும் புதிய சூழ்நிலைகளுக்கு ஏற்பவும் 

உ வுகிறது. 

 

**5. சுய-கவனிப்பு மற்றும் வாை்க்மக முமற சரிதசய்தல் 

 

**அ. தபொழுதுமபொக்குகள் மற்றும் ஆரவ்ங்கலள ் த ொடரவும் 
 
 

 மகிை்சச்ியான தசயல்களில் ஈடுபடுங்கள்:மகிழ்சச்ிலயயும் 

 ளரல்வயும்  ரும் தபொழுதுமபொக்குகள், ஆரவ்ங்கள் அை்ைது தசயை்பொடுகளுக்கு 

மநர ்ல  ஒதுக்குங்கள். மகிழ்சச்ியொன தசயை்களிை் ஈடுபடுவது நிலறவின் 

உணரல்வ அளிக்கிறது மற்றும் மன அழு ்  ்ல க் குலறக்க உ வுகிறது. 

 சமூக தசயல்பாடுகள்:சமநிலை மற்றும் இலணப்பு உணரல்வப் 

பரொமரிக்க சமூக அை்ைது தபொழுதுமபொக்கு நடவடிக்லககளிை் பங்மகற்கவும். 

சமூக த ொடரப்ுகள் மற்றும் தபொழுதுமபொக்கு நடவடிக்லககள் ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்வுக்கும் மன அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ற்கும் பங்களிக்கின்றன. 

 

** பி.நிமனவாற்றல் மற்றும் சுய விழிப்புணரவ்ு 

 

 நிமனவாற்றல் நமடமுமறகள்:சுய விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்கவும், 

மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும், உணரச்ச்ிக் கடட்ுப்பொடல்ட மமம்படு ் வும் 

தினசரி வொழ்க்லகயிை் நிலனவொற்றை் நலடமுலறகலள 

இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். லமண்ட்ஃபுை்தனஸ் என்பது  ற்மபொல ய 

 ருண ்திை் தீரப்்பு இை்ைொமை் கவனம் தசலு ்துவல  உள்ளடக்கியது. 

 சுய சிந்தமன:முலறகலள அலடயொளம் கொணவும் ம லவயொன 

மொற்றங்கலளச ் தசய்யவும்  னிப்பட்ட அழு ் ங்கள் மற்றும் சமொளிக்கும் 



 

 

உ ்திகள் ஆகியவற்லற ் த ொடரந்்து சிந்தி ்துப் பொருங்கள். சுய-பிரதிபலிப்பு சுய 

விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்கவும் மன அழு ்  நிரவ்ொக ்ல  மமம்படு ் வும் 

உ வுகிறது. 

 

முடிவுமர 

 

மன அழு ்  ்ல க் குலறப்பது என்பது  னிப்பட்ட நுட்பங்கள், சமூக 

ஆ ரவு, நிறுவன உ ்திகள் மற்றும் நீண்ட கொை வொழ்க்லக முலற சரிதசய் ை் 

ஆகியவற்லற உள்ளடக்கிய ஒரு விரிவொன அணுகுமுலறலய உள்ளடக்கியது. 

பைவி மொன மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கும் முலறகலள இலணப்ப ன் மூைம், 

 னிநபரக்ள் மன அழு ்  ்ல  மிகவும் திறம்பட நிரவ்கிக்கைொம், ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்லவ மமம்படு ் ைொம் மற்றும் பின்னலடலவ மமம்படு ் ைொம். இந்  

உ ்திகலள சீரொன மற்றும் தசயை்திறன் மிக்க முலறயிை் தசயை்படு ்துவது 

சிறந்  மன அழு ்  மமைொண்லம மற்றும் ஆமரொக்கியமொன, நிலறவொன 

வொழ்க்லகக்கு வழிவகுக்கும் 

 

மீள்தன்மம 

 

மீள்தன்மமதுன்பம், மன அழு ் ம் அை்ைது சவொைொன சூழ்நிலைகளுக்கு 

ஏற்ப, அதிலிருந்து மீண்டு, தசழி ்து வளரும் திறலனக் குறிக்கிறது. இது 

சிரமங்கலள ்  ொங்கும் திறன் மற்றும் அனுபவங்களிலிருந்து மீண்டு வந்து 

வலுவொக வளரும் திறன் ஆகிய இரண்லடயும் உள்ளடக்கியது. பின்னலடவு 

என்பது ஒரு நிலையொன பண்பு அை்ை, மொறொக கொைப்மபொக்கிை் உருவொக்கப்படட்ு 

வலுப்படு ் க்கூடிய ஒரு மொறும் தசயை்முலறயொகும். மீள் ன்லமயின் 

சிறப்பியை்புகள், அ ற்குப் பங்களிக்கும் கொரணிகள் மற்றும் பின்னலடலவக் 

கட்டிதயழுப்புவ ற்கும் மமம்படு ்துவ ற்கும் உள்ள உ ்திகள் உள்ளிட்டவற்லறப் 

பற்றிய விரிவொன ஆய்வு இங்மக உள்ளது. 

**1. மீள்தன்மமயின் பண்புகள் 

 

**அ. தபொருந் க்கூடிய  ன்லம 

 

 தநகிை்வுத்தன்மம:தநகிழ்சச்ியொன நபரக்ள் மொற்ற ்ல  

எதிரத்கொள்ளும் மற்றும் தநகிழ்வொனவரக்ள். புதிய சவொை்கள் மற்றும் 



 

 

சூழ்நிலைகலள சந்திக்க அவரக்ள்  ங்கள் எண்ணங்கள், நட ்ல கள் மற்றும் 

உ ்திகலள சரிதசய்ய முடியும். 

 சிக்கமலத் தீர்ப்பது:சிரமங்களுக்கு ் தீரவ்ு கொணவும் மன 

அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்கவும் அவரக்ள் திறம்பட சிக்கலை ் தீரக்்கும் திறன்கலளப் 

பயன்படு ்துகின்றனர,் மொறொக அதிகமொகமவொ அை்ைது அலசயொ வரக்ளொகமவொ 

இருப்பொரக்ள். 

 

** பி. நம்பிக்லக 

 

 மநர்மமறக் கண்மணாட்டம்:உறுதியொன மக்கள் மநரம்லறயொன 

கண்மணொட்ட ்ல  பரொமரிக்கிறொரக்ள் மற்றும் சவொை்கலள சமொளிக்கும் 

திறலனப் பற்றி நம்பிக்லகயுடன் இருக்கிறொரக்ள். அவரக்ள் பிரசச்லனகளிை் 

கவனம் தசலு ்துவல  விட சொ ்தியமொன தீரவ்ுகளிை் கவனம் தசலு ்துகிறொரக்ள். 

 சுய-திறன்:விலளவுகலள பொதிக்கும் மற்றும் இைக்குகலள 

அலடவ ற்கொன அவரக்ளின் திறலன அவரக்ள் நம்புகிறொரக்ள், இது அவரக்ளுக்கு 

நம்பிக்லகயுடன் துன்பங்கலளச ்சமொளிக்க உ வுகிறது. 

 

** சி.உணரச்ச்ி கட்டுப்பாடு 

 

 சுய விழிப்புணரவ்ு:தநகிழ்சச்ியொன நபரக்ள்  ங்கள் உணரச்ச்ிகள் 

மற்றும் அவரக்ள் எவ்வொறு  ங்கள் நட ்ல லய பொதிக்கிறொரக்ள் என்பல  

அறிந்திருக்கிறொரக்ள். அவரக்ள்  ங்கள் உணரச்ச்ிகலள திறம்பட நிரவ்கிக்க 

முடியும் மற்றும் எதிரம்லற உணரவ்ுகளொை் கடட்ுப்படு ் ப்படுவல  ் 

 விரக்்கைொம். 

 மன அழுத்த மமலாண்மம: ளரவ்ு மற்றும் நிலனவொற்றை் மபொன்ற 

நுட்பங்கலளப் பயன்படு ்தி, மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும் 

உணரச்ச்ிவசப்படுவல  ்  டுப்ப ற்கும் அவரக்ள் சமொளிக்கும் உ ்திகலளப் 

பயன்படு ்துகின்றனர.் 

 

**d. சமூக ஆ ரவு 

 

 இமணப்பு:வலுவொன சமூக ் த ொடரப்ுகலளப் மபணக்கூடியவரக்ள், 



 

 

ம லவப்படும்மபொது நண்பரக்ள், குடும்ப ்தினர ் அை்ைது ஆ ரவு 

தநடத்வொரக்்குகளின் ஆ ரலவப் தபறுவொரக்ள். 

 தனிப்பட்ட திறன்கள்:அவரக்ள் பயனுள்ள த ொடரப்ு மற்றும் 

 னிப்படட் திறன்கலளக் தகொண்டுள்ளனர,் அலவ ஆ ரவொன உறவுகலள 

உருவொக்கவும் பரொமரிக்கவும் உ வுகின்றன. 

 

* இ. மநொக்கம் மற்றும் தபொருள் 
 

 இலக்கு அமமத்தல்:உறுதியொன நபரக்ள் த ளிவொன இைக்குகலள 

அலம ்து, சவொைொன கொைங்களிை் அவரக்லள வழிநட ்தும் மநொக்க ்ல  

தகொண்டுள்ளனர.் அவரக்ள்  ங்கள் மதிப்புகள் மற்றும் நீண்ட கொை 

மநொக்கங்களொை் தூண்டப்படுகிறொரக்ள். 

 தபாருள் உருவாக்குதல்:அவரக்ள் கடினமொன அனுபவங்களிை் 

அர ்்  ்ல க் கொண்கிறொரக்ள்,  னிப்பட்ட வளரச்ச்ி மற்றும் சுய-

கண்டுபிடிப்புக்கொன வொய்ப்பொக துன்பங்கலளப் பயன்படு ்துகிறொரக்ள். 

 

**2. மீள்தன்மமக்கு பங்களிக்கும் காரணிகள் 

 

**அ. மரபணு மற்றும் உயிரியை் கொரணிகள் 

 

 குணம்:நம்பிக்லக மற்றும் உணரச்ச்ி கடட்ுப்பொடு மபொன்ற சிை 

ஆளுலமப் பண்புகள், மரபியைொை்  ொக்கப்படட்ு, பின்னலடவுக்கு 

பங்களிக்கைொம். 

 நரம்பியல் காரணிகள்:கொரட்ிமசொை் மபொன்ற மன அழு ்  

ஹொரம்மொன்களின் கடட்ுப்பொடு உட்பட மூலளயின் அலமப்பு மற்றும் தசயை்பொடு, 

மன அழு ்  ்ல ச ்சமொளிக்கும் ஒரு நபரின் திறனிை் பங்கு வகிக்கிறது. 

 

** பி.உளவியல் காரணிகள் 

 

 சுயமரியாமத:ஒரு மநரம்லறயொன சுய உருவமும் ஒருவரின் 

திறன்களிை் நம்பிக்லகயும் நம்பிக்லகலயயும் ஊக்க ்ல யும் அதிகரிப்ப ன் 

மூைம் பின்னலடலவ மமம்படு ்துகிறது. 

 அறிவாற்றல் தநகிை்வுத்தன்மம:தநகிழ்வொக சிந்திக்கும் திறன் 

மற்றும் மொறிவரும் சூழ்நிலைகளுக்கு அறிவொற்றை் உ ்திகலள மொற்றியலமப்பது 



 

 

பயனுள்ள சிக்கலை ் தீரப்்ப ற்கும் மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும் 

உ வுகிறது. 

 

** சி.சுற்றுசச்ூைல் காரணிகள் 

 

 ஆதரவான உறவுகள்:வலுவொன சமூக வலைப்பின்னை்கள் மற்றும் 

ஆ ரவொன உறவுகள் உணரச்ச்ி மற்றும் நலடமுலற ஆ ரலவ வழங்குகின்றன, 

தநகிழ்சச்ிலய மமம்படு ்துகின்றன. 

 வளங்கள் மற்றும் வாய்ப்புகள்:நிதி நிலை ் ன்லம, கை்வி மற்றும் 

சுகொ ொரம் மபொன்ற ஆ ொரங்களுக்கொன அணுகை் ஒரு  னிநபரின் துன்பங்கலள 

நிரவ்கிக்கும் திறலன மமம்படு ்தும். 

 

**d.கலாசச்ார மற்றும் சமூக காரணிகள் 
 

 கலாசச்ார மதிப்புகள்:கைொசச்ொர விதிமுலறகள் மற்றும் மதிப்புகள், 

கூடட்ு ் ன்லம அை்ைது சமூக ஆ ரவு மபொன்றலவ, சமொளிக்கும் வழிமுலறகள் 

மற்றும் சமூக ஆ ரவு அலமப்புகலள வடிவலமப்ப ன் மூைம் பின்னலடலவ 

பொதிக்கைொம். 

 சமூகப் தபாருளாதார நிமல:வருமொன நிலை மற்றும் 

வளங்களுக்கொன அணுகை் உள்ளிட்ட சமூகப் தபொருளொ ொரக் கொரணிகள், மன 

அழு ்  ்ல ச ் சமொளிக்கும் மற்றும் பின்னலடலவக் கட்டிதயழுப்ப ஒரு 

 னிநபரின் திறலனப் பொதிக்கைொம். 

 

**3. மீள்தன்மமமய உருவாக்குதல் மற்றும் மமம்படுத்துவதற்கான 

உத்திகள் 

 

**அ. மநரம்லற எண்ண ்ல  உருவொக்கு ை் 

 

 எதிர்மமற எண்ணங்கமள மறுவடிவமமக்கவும்:எதிரம்லறயொன 

அை்ைது சில ந்  சிந் லன முலறகலள சவொை் தசய்வ ற்கும் 

மறுவடிவலமப்ப ற்கும் அறிவொற்றை் மறுசீரலமப்லபப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

பிரசச்லனகளிை் கவனம் தசலு ்துவல  விட மநரம்லறயொன அம்சங்கள் மற்றும் 

சொ ்தியமொன தீரவ்ுகளிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 நன்றியுணரம்வ வளரத்்துக் தகாள்ளுங்கள்:வொழ்க்லகயின் 



 

 

மநரம்லறயொன அம்சங்கலள அங்கீகரி ்து பொரொடட்ுவ ன் மூைம் 

நன்றியுணரல்வ  வறொமை் பயிற்சி தசய்யுங்கள். நன்றியுணரவ்ு ப ்திரிலகலய 

லவ ்திருப்பது ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவயும் தநகிழ்சச்ிலயயும் மமம்படு ்தும். 

 

** பி.வலுவான உறவுகமள உருவாக்குதல் 

 

 ஆதரமவத் மதடுங்கள்:வலுவொன சமூக த ொடரப்ுகலள வளர ்்து 

பரொமரிக்கவும். சவொை்களுக்குச ்தசை்ைவும் முன்மனொக்லகப் தபறவும் நண்பரக்ள், 

குடும்ப ்தினர ்அை்ைது ஆ ரவுக் குழுக்களின் ஆ ரலவ ் ம டுங்கள். 

 ததாடரம்ப மமம்படுத்த:ஆ ரவொன உறவுகலள உருவொக்க மற்றும் 

நிலைநிறு ்  பயனுள்ள  கவை் த ொடரப்ு திறன்கலள வளர ்்துக் தகொள்ளுங்கள். 

சுறுசுறுப்பொகக் மகட்பது மற்றும் த ொடரப்ுகளிை் உறுதியொன  ன்லமலயப் 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 

** சி.சிக்கமலத் தீரக்்கும் திறன்கமள உருவாக்குதல் 

 

 இலக்குகமள அமமக்கவும்:த ளிவொன, அலடயக்கூடிய 

இைக்குகலள நிறுவி அவற்லற நிரவ்கிக்கக்கூடிய படிகளொக உலடக்கவும். 

கவனம் மற்றும் ஊக்க ்துடன் இருக்க இைக்கு அலமக்கும் நுட்பங்கலளப் 

பயன்படு ் வும். 

 அனுபவத்திலிருந்து கற்றுக்தகாள்ளுங்கள்:கடந்  கொை 

அனுபவங்கலளப் பற்றி சிந்தி ்து தவற்றிகரமொன சமொளிக்கும் உ ்திகலள 

அலடயொளம் கொணவும். சிக்கலை ் தீரக்்கும் திறன்கலள மமம்படு ்  புதிய 

சவொை்களுக்கு இந் ப் பொடங்கலளப் பயன்படு ்துங்கள். 

 
**d.சுய-கவனிப்பு பயிற்சி 

 

 உடல் ஆமராக்கியம்:வழக்கமொன உடற்பயிற்சி, சீரொன உணவு, 

மபொதுமொன தூக்கம் ஆகியவற்றின் மூைம் உடை் ஆமரொக்கிய ்ல ப் மபணுங்கள். 

உடை் நை்வொழ்வு ஒடட்ுதமொ ்  பின்னலடவு மற்றும் மன அழு ்  மமைொண்லமலய 

ஆ ரிக்கிறது. 

 உணரச்ச்ி நல்வாை்வு:நிலனவொற்றை்,  ளரவ்ு நுட்பங்கள் அை்ைது 

தபொழுதுமபொக்குகள் மபொன்ற உணரச்ச்ி நை்வொழ்லவ ஊக்குவிக்கும் தசயை்களிை் 



 

 

ஈடுபடுங்கள். 

 

** இ.உணரச்ச்ி விழிப்புணரவ்ு மற்றும் ஒழுங்குமுமறமய உருவாக்குதல் 

 

 நிமனவாற்றல் மற்றும் தியானம்:சுய விழிப்புணரல்வ 

அதிகரிக்கவும், உணரச்ச்ிகலளக் கடட்ுப்படு ் வும், மன அழு ்  ்ல க் 

குலறக்கவும் நிலனவொற்றை் மற்றும் தியொன ்ல ப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

லமண்ட்ஃபுை்தனஸ்  னிநபரக்ள் இருக்கவும் கடினமொன உணரச்ச்ிகலள 

நிரவ்கிக்கவும் உ வுகிறது. 

 உணரச்ச்ி தவளிப்பாடு: ரன்லிங், ஆக்கப்பூரவ்மொன தசயை்பொடுகள் 

அை்ைது நம்பகமொன நபரக்ளுடன் மபசு ை் மபொன்ற உணரச்ச்ிகலள 

தவளிப்படு ் வும் தசயைொக்கவும் ஆமரொக்கியமொன வழிகலளக் கண்டறியவும். 

 

**எஃப்.மாற்றியமமக்கும் தன்மமமய மமம்படுத்துதல் 

 

 மாற்றத்மத ஏற்றுக்தகாள்:மொற்ற ்ல  ்  ழுவி, சவொை்கலள 

வளரச்ச்ிக்கொன வொய்ப்புகளொகப் பொரக்்கும் மனநிலைலய வளர ்்துக் 

தகொள்ளுங்கள். நிசச்யமற்ற சூழ்நிலைகளுக்கு தசை்ை தநகிழ்வு ் ன்லம மற்றும் 

 கவலமப்பு ்  ன்லமலய வளர ்்துக் தகொள்ளுங்கள். 

 புதிய திறன்கமளக் கற்றுக்தகாள்ளுங்கள்: னிப்பட்ட மற்றும் 

த ொழிை்முலற வளரச்ச்ிக்கொன வொய்ப்புகலள ் த ொடரந்்து ம டுங்கள். புதிய 

திறன்கள் மற்றும் அறிலவப் தபறுவது தநகிழ்சச்ி மற்றும்  கவலமப்பு ் திறலன 

மமம்படு ்தும். 

 

**4. தவவ்மவறு சூைல்களில் தநகிை்சச்ி 

 

**அ. பணியிட தநகிழ்சச்ி 

 

 மன அழுத்த மமலாண்மம திட்டங்கள்:பணியிட மன அழு ்  

மமைொண்லம திட்டங்களிை் பங்மகற்கவும், அலவ தநகிழ்சச்ிலய உருவொக்கும் 

நுட்பங்கள் மற்றும் சமொளிக்கும் உ ்திகளிை் பயிற்சி அளிக்கின்றன. 

 
 
 
 



 

 

 

 ஆதரவு மவமல சூைல்:திறந்  த ொடரல்ப ஊக்குவிக்கும், பணியொளர ்

சொ லனகலள அங்கீகரிக்கும் மற்றும் மன அழு ்  மமைொண்லமக்கொன 

ஆ ொரங்கலள வழங்கும் ஆ ரவொன பணிசச்ூழலை வளரக்்கவும். 

 

** பி.கல்வி தநகிை்சச்ி 

 

 கல்வி ஆதரவு:கை்வி சொரந்்  அழு ் ங்கலள நிரவ்கிப்ப ற்கும் கை்வி 

அலமப்புகளிை் பின்னலடலவ மமம்படு ்துவ ற்கும் பயிற்சி அை்ைது 

ஆமைொசலன மபொன்ற கை்விசொர ்ஆ ரவு மசலவகலள நொடுங்கள். 

 படிப்புத் திறன்:கை்வி ் ம லவகலளச ் சமொளிக்கவும், 

பின்னலடலவக் கட்டிதயழுப்பவும் பயனுள்ள ஆய்வு ் திறன்கள் மற்றும் மநர 

மமைொண்லம உ ்திகலள உருவொக்கு ை். 

 

** சி.சமூக தநகிை்சச்ி 

 

 சமூக ஆதரவு:சமூக நடவடிக்லககளிை் ஈடுபடுங்கள் மற்றும் 

தசொந் ம் மற்றும் கூடட்ு வலிலமலய வழங்கும் தநடத்வொரக்்குகலள ஆ ரிக்கவும். 

பின்னலடவு மற்றும் நை்வொழ்லவ ஊக்குவிக்கும் சமூக முயற்சிகளிை் 

பங்மகற்கவும். 

 தநருக்கடி பதில்:மபரழிவுகள் அை்ைது அவசரநிலைகலள 

எதிரத்கொள்ளும் கூடட்ுப் பின்னலடலவ மமம்படு ்தும் சமூக தநருக்கடி 

மறுதமொழி முயற்சிகளுக்கு பங்களிக்கவும் அை்ைது ஆ ரிக்கவும். 

 

**5. மீள்தன்மமமய அளவிடுதல் 

 

**அ. சுய மதிப்பீடு 

 

 மீள்திறன் அளவுகள்: னிப்பட்ட பின்னலடவு நிலைகலள 

மதிப்பிடுவ ற்கும், மமம்பொட்டிற்கொன பகுதிகலள அலடயொளம் கொண்ப ற்கும் 

சரிபொரக்்கப்பட்ட பின்னலடவு அளவீடுகள் மற்றும் சுய மதிப்பீடட்ு கருவிகலளப் 

பயன்படு ் வும். 

 தனிப்பட்ட பிரதிபலிப்பு:பின்னலடலவ மதிப்பிடுவ ற்கும் 

வளரச்ச்ிக்கொன பகுதிகலள ் தீரம்ொனிப்ப ற்கும் கடந்  கொை அனுபவங்கள் 



 

 

மற்றும் சமொளிக்கும் உ ்திகலளப் பிரதிபலிக்கவும். 

 

** பி.பிறரிடமிருந்து கருத்து 

 

 தவளிப்புறக் கண்மணாட்டங்கள்:மீள் ன்லம மற்றும் சமொளிக்கும் 

உ ்திகள் பற்றிய நுண்ணறிவுகலளப் தபற வழிகொட்டிகள், சக பணியொளரக்ள் 

அை்ைது நண்பரக்ள் மபொன்ற நம்பகமொன நபரக்ளிடமிருந்து கரு ்துக்கலளப் 

தபறவும். 

 ஆதரவு கருத்து:சுய விழிப்புணரல்வ உருவொக்க மற்றும் 

பின்னலடலவ மமம்படு ்  மற்றவரக்ளிடமிருந்து ஆ ரவொன கரு ்துக்கலள 

ஊக்குவிக்கவும். 

  
முடிவுமர 

 

பின்னலடவு என்பது ஒரு ஆற்றை்மிக்க மற்றும் பன்முக ்  ரம் ஆகும், இது 

 னிநபரக்லள அனுசரி ்துச ்தசை்ைவும், அதிலிருந்து மீண்டு வரவும், துன்ப ்தின் 

மூைம் வளரவும் உ வுகிறது. இது  கவலமப்பு, நம்பிக்லக, உணரச்ச்ி கடட்ுப்பொடு, 

சமூக ஆ ரவு மற்றும் மநொக்க ்தின் உணரவ்ு உள்ளிட்ட பண்புகளின் கைலவலய 

உள்ளடக்கியது. பின்னலடலவக் கட்டிதயழுப்புவ ற்கும் மமம்படு ்துவ ற்கும் 

மநரம்லறயொன மனநிலைலய வளர ்்துக்தகொள்ளு ை், வலுவொன உறவுகலள 

உருவொக்கு ை், சிக்கலை ் தீரக்்கும் திறன்கலள மமம்படு ்து ை், சுய-கவனிப்பு 

பயிற்சி மற்றும் மொற்ற ்ல  ்  ழுவு ை் ஆகியலவ அடங்கும். பின்னலடலவ 

வளரப்்ப ன் மூைம்,  னிநபரக்ள் மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்கும் திறலன 

மமம்படு ்  முடியும், சவொை்கலள சமொளிக்க மற்றும் வொழ்க்லகயின் பை்மவறு 

அம்சங்களிை் தசழிக்க முடியும். 

 

மீட்பு 

 

மீட்புமன அழு ் ம், மநொய், கொயம் அை்ைது உலழப்புக்குப் பிறகு ஒருவரின் 

உடை், மன மற்றும் உணரச்ச்ி ஆமரொக்கிய ்ல  மீடத்டடுக்கும் மற்றும் 

மீடத்டடுக்கும் தசயை்முலறலயக் குறிக்கிறது. இது ஆற்றலை மீண்டும் தபறு ை், 

மசொரல்வக் குலற ் ை் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ அலடவல  



 

 

மநொக்கமொகக் தகொண்ட பை்மவறு முலறகள் மற்றும் நலடமுலறகலள 

உள்ளடக்கியது. நீண்ட கொை ஆமரொக்கியம் மற்றும் உற்ப ்தி ்திறலனப் 

மபணுவ ற்கு திறம்பட குணமலடவது அவசியம். அ ன் முக்கிய ்துவம், 

முலறகள் மற்றும் உ ்திகள் உட்பட, மீட்பின் விரிவொன ஆய்வு இங்மக உள்ளது. 

 

**1. மீட்சியின் முக்கியத்துவம் 

 

**அ. உடை் ஆமரொக்கிய ்ல  மீடத்டடு ் ை் 

 

 குணப்படுத்துதல்:கொயங்கள், மநொய்கள் அை்ைது உடை் உலழப்பு 

ஆகியவற்றிலிருந்து உடலைக் குணப்படு ் வும் மீட்கவும் மீளுருவொக்கம் 

அனுமதிக்கிறது. திசுக்கள் மற்றும் உறுப்புகளின் பழுது மற்றும் மீளுருவொக்கம் 

ஆகியவற்றிற்கு சரியொன மீட்பு மநரம் முக்கியமொனது. 

 ஆற்றல் நிரப்புதல்:இது ஆற்றை் மடட்ங்கலள மீடத்டடுக்க உ வுகிறது 

மற்றும் உடை் தசயை்பொடுகலள சமநிலைப்படு ்துகிறது, எரி ் ை் மற்றும் 

நொள்பட்ட மசொரல்வ ்  டுக்கிறது. 

 

** பி.மன மற்றும் உணரச்ச்ி மீட்பு 
 

 மன அழுத்தம் குமறப்பு:மன மற்றும் உணரச்ச்ி அழு ்  ்ல  ் 

 ணிக்கவும், கவலை மற்றும் மனசம்சொரவ்ின் அறிகுறிகலளக் குலறக்கவும் மீட்பு 

உ வுகிறது. இது  ளரவ்ு மற்றும் மன பு ்துணரச்ச்ிக்கொன மநர ்ல  வழங்குகிறது. 

 உணரச்ச்ி சமநிமல:இது  னிநபரக்ள் உணரச்ச்ி நிலை ் ன்லமலய 

மீடத்டடுக்கவும், அனுபவங்கலள தசயைொக்கவும், மநரம்லறயொன 

கண்மணொட்ட ்ல  பரொமரிக்கவும் அனுமதிக்கிறது. 

 

** சி.மமம்படுத்தப்பட்ட தசயல்திறன் மற்றும் உற்பத்தித்திறன் 

 

 மமம்படுத்தப்பட்ட தசயல்பாடு:மபொதுமொன மீட்சி அறிவொற்றை் 

மற்றும் உடை் தசயை்திறலன மமம்படு ்துகிறது, கவனம், முடிதவடு ் ை் மற்றும் 

உற்ப ்தி ்திறலன மமம்படு ்துகிறது. 

 அதிகப்படியான காயங்கள் தடுப்பு:தீவிர உடை் தசயை்பொடுகளிை் 

ஈடுபடும் விலளயொடட்ு வீரரக்ள் மற்றும்  னிநபரக்ளுக்கு, முலறயொன 



 

 

மீட்சியொனது அதிகப்படியொன கொயங்கலள ்  டுக்கிறது மற்றும் உகந்  

தசயை்திறலன ஊக்குவிக்கிறது. 

 

**2. மீட்பு முமறகள் 

 

**அ. உடை் மீட்பு 

 

 ஓய்வு மற்றும் தூக்கம்:உடை் மீட்சிலய ஆ ரிக்க மபொதுமொன ஓய்வு 

மற்றும் தூக்க ்திற்கு முன்னுரிலம தகொடுங்கள். ஒரு இரவுக்கு 7-9 மணிமநரம் 

 ரமொன தூக்க ்ல  இைக்கொகக் தகொள்ளுங்கள் மற்றும் தினசரி 

நலடமுலறகளிை் ஓய்வு கொைங்கலள இலணக்கவும். 

 தசயலில் மீட்பு:சுழற்சிலய மமம்படு ் வும்  லச விலறப்லபக் 

குலறக்கவும் நலடபயிற்சி, நீடட்ு ை் அை்ைது தமன்லமயொன மயொகொ மபொன்ற 

குலறந்  தீவிரம் தகொண்ட தசயை்களிை் ஈடுபடுங்கள். 

 ஊட்டசச்த்து:லவட்டமின்கள்,  ொதுக்கள் மற்றும் புர ங்கள் நிலறந்  

சமசச்ீரொன உணலவ உடத்கொள்வது உடை் பழுது மற்றும் ஆற்றை் அளலவ நிரப்ப 

உ வுகிறது. மீட்சிக்கு உ வ நன்கு லஹட்மரட் தசய்யவும். 

 

** பி. மனநை மீட்பு 

 

 தளரவ்ு நுட்பங்கள்:ஆழ்ந்  சுவொசம், முற்மபொக்கொன  லச  ளரவ்ு 

அை்ைது நிலனவொற்றை் தியொனம் மபொன்ற  ளரவ்ு நுட்பங்கலளப் பயிற்சி தசய்து 

மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் மற்றும்  ளரல்வ மமம்படு ் வும். 

 மன இமடதவளிகள்:ஓய்வு மற்றும் ரீசொர ்் தசய்ய மவலையிை் 

இருந்து வழக்கமொன இலடதவளிகலள எடுக்கவும் அை்ைது ம லவப்படும் 

பணிகலள மமற்தகொள்ளவும். படிப்பது, இலச மகட்பது அை்ைது 

தபொழுதுமபொக்குகளிை் ஈடுபடுவது மபொன்ற மன நிம்மதிலய அளிக்கும் 

தசயை்களிை் ஈடுபடுங்கள். 

 

 அறிவாற்றல் ஓய்வு:அதிகப்படியொன திலர மநரம் அை்ைது 

அறிவொற்றை் சுலமகலள ்  விரப்்ப ன் மூைம் மன ஓய்வுக்கொன மநர ்ல  

அனுமதிக்கவும். பலடப்பொற்றை் மற்றும் ஓய்லவ ் தூண்டும் தசயை்களிை் 

ஈடுபடுங்கள். 



 

 

 

** சி.உணரச்ச்ி மீட்பு 

 

 உணரச்ச்ி தவளிப்பாடு:நம்பகமொன நண்பருடன் மபசு ை், ப ்திரிலக 

தசய் ை் அை்ைது ஆக்கப்பூரவ்மொன கலடகளிை் ஈடுபடு ை் மபொன்ற 

உணரச்ச்ிகலள தவளிப்படு ் வும் தசயைொக்கவும் ஆமரொக்கியமொன வழிகலளக் 

கண்டறியவும். 

 சமூக ஆதரவு:அனுபவங்கலளப் பகிரந்்து தகொள்ளவும் ஊக்க ்ல ப் 

தபறவும் நண்பரக்ள், குடும்ப ்தினர ்அை்ைது ஆ ரவுக் குழுக்களின் ஆ ரலவ ் 

ம டுங்கள். மநரம்லறயொன சமூக த ொடரப்ுகள் உணரச்ச்ி நை்வொழ்லவ 

மமம்படு ்தும். 

 சுய பாதுகாப்பு:உணரச்ச்ி சமநிலைலய மமம்படு ்தும் சுய-கவனிப்பு 

நலடமுலறகளிை் ஈடுபடுங்கள், அ ொவது ஓய்தவடுக்கும் குளியை், 

நிலனவொற்றலைப் பயிற்சி தசய் ை் அை்ைது ஓய்வு மநர ்ல  அனுபவிப்பது. 

 

**d.மநாய் அல்லது காயத்திலிருந்து மீட்பு 

 

 மருத்துவ பராமரிப்பு:சுகொ ொர நிபுணரக்ள் பரிந்துலரக்கும் மரு ்துவ 

ஆமைொசலன மற்றும் சிகிசல்ச திட்டங்கலள பின்பற்றவும். பரிந்துலரக்கப்படட் 

மருந்துகள், சிகிசல்சகள் மற்றும் மறுவொழ்வு பயிற்சிகலள கலடபிடிக்கவும். 

 தசயல்பாட்டிற்கு படிப்படியாகத் திரும்புதல்:அதிகப்படியொன உடை் 

உலழப்லப ்  விரக்்கவும், சுமூகமொன மீட்பு தசயை்முலறலய எளி ொக்கவும் 

படிப்படியொக உடை் தசயை்பொடுகள் அை்ைது மவலைப் பணிகலள ் த ொடரவும். 

 கண்காணிப்பு முன்மனற்றம்:மீட்பு முன்மனற்ற ்ல  த ொடரந்்து 

கண்கொணி ்து ம லவக்மகற்ப மீட்பு உ ்திகலள சரிதசய்யவும். வழிகொடட்ு ை் 

மற்றும் ஆ ரவுக்கொக சுகொ ொர நிபுணரக்ளுடன் கைந் ொமைொசிக்கவும். 

 

**3. பயனுள்ள மீட்சிக்கான உத்திகள் 

 

**அ. ஓய்வு மற்றும் மீட்புக்கு முன்னுரிலம அளி ் ை் 

 

 அமமதியான சூைமல உருவாக்குங்கள்:வசதியொன, இருண்ட 

மற்றும் அலமதியொன இட ்ல ப் பரொமரிப்ப ன் மூைம் தூக்க ்திற்கு ஏற்ற 



 

 

சூழலை வடிவலமக்கவும். ஒரு நிலையொன தூக்க வழக்க ்ல  நிறுவவும் மற்றும் 

படுக்லகக்கு முன் தூண்டு ை்கலள ்  விரக்்கவும். 

 

 மீட்பு மநரத்மத திட்டமிடுங்கள்:தினசரி மற்றும் வொரொந்திர 

அட்டவலணயிை் ஓய்வு மற்றும் மீட்பு கொைங்கலள இலணக்கவும். 

மிலகப்படு ்துவல  ்  விரக்்கவும் மற்றும் ஓய்வு மற்றும் சுய பொதுகொப்புக்கொக 

மநர ்ல  ஒதுக்கவும். 

 

** பி.சமநிமல தசயல்பாடு மற்றும் ஓய்வு 

 

 உங்கள் உடமலக் மகளுங்கள்:ஓய்வு ம லவ என்பல க் குறிக்கும் 

உடை் மற்றும் உணரச்ச்ி சமிக்லஞகளுக்கு கவனம் தசலு ்துங்கள். மசொரவ்ுடன் 

 ள்ளப்படுவல  ்  விரக்்கவும் மற்றும் சுய பொதுகொப்புக்கு முன்னுரிலம 

தகொடுங்கள். 

 யதாரத்்தமான இலக்குகமள அமமக்கவும்:மீடப் ற்கொக 

அலடயக்கூடிய இைக்குகலள அலமக்கவும் மற்றும் மீட்பு தசயை்முலறக்கு 

இலடயூறொக இருக்கும் அதிக ைட்சிய இைக்குகலள அலமப்பல   விரக்்கவும். 

 

** சி.முழுமமயான நல்வாை்மவ மமம்படுத்துதல் 

 

 மனம்-உடல் நமடமுமறகமள ஒருங்கிமணக்கவும்:உடை் மற்றும் 

மன மீட்புக்கு ஆ ரவொக மயொகொ, ல  சி அை்ைது தியொனம் மபொன்ற மனம்-உடை் 

பயிற்சிகலள இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். இந்  நலடமுலறகள்  ளரவ்ு மற்றும் 

ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ்துகின்றன. 

 சமநிமலயான வாை்க்மக முமறமயப் மபணுங்கள்:வழக்கமொன 

உடை் தசயை்பொடு, ச ் ொன உணவு, மபொதுமொன தூக்கம் மற்றும் மன அழு ்  

மமைொண்லம நுட்பங்கலள உள்ளடக்கிய சீரொன வொழ்க்லக முலறக்கு 

பொடுபடுங்கள். 

 

**d.ததாழில்முமற ஆதரமவத் மதடுகிறது 

 

 சுகாதார வைங்குநரக்மள அணுகவும்:மரு ்துவரக்ள், 

சிகிசல்சயொளரக்ள் அை்ைது ஊடட்சச் ்து நிபுணரக்ள் மபொன்ற சுகொ ொர 



 

 

நிபுணரக்ளின் வழிகொடட்ு லைப் தபறவும், குறிப்பிடட் உடை்நைக் கவலைகலள ் 

தீரக்்கவும், பயனுள்ள குணமலடவல  ஆ ரிக்கவும். 

 ஆதரவு மசமவகமளப் பயன்படுத்தவும்:மீட்பு மற்றும் குறிப்பிட்ட 

ம லவகலள நிவர ்்தி தசய்வ ற்கு ஆமைொசலன, உடை் சிகிசல்ச அை்ைது 

த ொழிை்சொர ்சிகிசல்ச மபொன்ற ஆ ரவு மசலவகலள ஆரொயுங்கள். 

 

**4. தவவ்மவறு சூைல்களில் மீட்பு 

 

**அ. பணியிட மீட்பு 
 

 இமடமவமள மற்றும் விடுப்பு:மவலை த ொடரப்ொன மன அழு ் ம் 

அை்ைது மநொயிலிருந்து மீள்வ ற்கு இலடமவலளகள், விடுமுலற மநரம் அை்ைது 

மநொய்வொய்ப்பட்ட விடுப்பு ஆகியவற்லறப் பயன்படு ்துங்கள். ரீசொர ்் 

தசய்வ ற்கும் எரிவல  ்  டுப்ப ற்கும் ஓய்வு மநர ்ல  முன்னுரிலம 

தகொடுங்கள். 

 மவமல-வாை்க்மக சமநிமல:எை்லைகலள அலமப்ப ன் மூைமும் 

பணிசச்ுலமகலள நிரவ்கிப்ப ன் மூைமும் ஆமரொக்கியமொன மவலை-வொழ்க்லக 

சமநிலைக்கு பொடுபடுங்கள். பணியிட அழு ்  ்ல க் குலறக்க மன அழு ்  

மமைொண்லம நுட்பங்கலளச ்தசயை்படு ் வும். 

 

** பி.தடகள மீட்சி 

 

 மீட்பு தநறிமுமறகள்:ஓய்வு, ஊட்டசச் ்து, நீமரற்றம் மற்றும் 

மறுவொழ்வு பயிற்சிகள் உட்பட  டகள பயிற்சிக்கொன குறிப்பிடட் மீட்பு 

தநறிமுலறகலளப் பின்பற்றவும். மீட்புக்கு உ வ நுலர உருட்டை் அை்ைது 

கிலரமயொத ரபி மபொன்ற நுட்பங்கலளப் பயன்படு ் வும். 

 தசயல்திறன் கண்காணிப்பு:பயிற்சிலய மமம்படு ் வும் 

கொயங்கலள ்  டுக்கவும் தசயை்திறன் அளவீடுகள் மற்றும் மீட்பு 

முன்மனற்ற ்ல  கண்கொணிக்கவும். 

 

** சி.உணரச்ச்ி மற்றும் மன மீட்பு 

 

 சிகிசம்ச தமலயீடுகள்:உணரச்ச்ி அை்ைது மனநை சவொை்கலள 



 

 

எதிரத்கொள்ள, ஆமைொசலன அை்ைது சிகிசல்ச மபொன்ற சிகிசல்ச ் 

 லையீடுகளிை் ஈடுபடுங்கள். மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும் உணரச்ச்ி 

ரீதியொன பின்னலடலவ மமம்படு ்துவ ற்கும் சமொளிக்கும் உ ்திகலள 

உருவொக்குங்கள். 

 நிமனவாற்றல் நமடமுமறகள்:மன மற்றும் உணரச்ச்ி மீட்சிலய 

ஆ ரிக்க தினசரி நலடமுலறகளிை் நிலனவொற்றை் நலடமுலறகலள 

இலணக்கவும். நிலனவொற்றை் தியொனம், நன்றியுணரவ்ு மற்றும் சுய இரக்க ்ல ப் 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 

**5. மீட்சிமய அளவிடுதல் 

 

**அ. சுய மதிப்பீடு 

 

 இயற்பியல் குறிகாட்டிகள்:மீடப்ு முன்மனற்ற ்ல  மதிப்பிடுவ ற்கு 

ஆற்றை் நிலைகள், தூக்க ்தின்  ரம் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்வு மபொன்ற 

உடை் குறிகொட்டிகலள மதிப்பிடவும். 

 உணரச்ச்ி மற்றும் மன நிமல:மன அழு ்  நிலைகள், மனநிலை 

மற்றும் அறிவொற்றை் தசயை்பொடு உள்ளிட்ட உணரச்ச்ி மற்றும் மன நைலனப் 

பற்றிப் பிரதிபலிக்கவும், மீட்பு தசயை்திறலன அளவிடவும். 

 

** பி.நிபுணரக்ளிடமிருந்து கருத்து 

 

 மருத்துவ மதிப்பீடு: ஆமைொசலன உடன் சுகொ ொரம்

 த ொழிை் வை்லுநரக்ள் தசய்ய மதிப்பிடுமீட்பு முன்மனற்றம் மற்றும் 

மமலும் முன்மனற்ற ்திற்கொன பரிந்துலரகலளப் தபறு ை். 

 தசயல்திறன் விமரச்னங்கள்: ம டுங்கள் கரு ்து

 இருந்து பயிற்சியொளரக்ள், வழிகொட்டிகள்,

 அை்ைதுகுறிப்பிட்ட சூழை்களிை் தசயை்திறன் மற்றும் மீடப்ு மதிப்பீடு 

தசய்ய மமற்பொரல்வயொளரக்ள். 

 

முடிவுமர 

 

மன அழு ் ம், மநொய் அை்ைது உலழப்புக்குப் பிறகு உடை், மன மற்றும் 



 

 

உணரச்ச்ி ஆமரொக்கிய ்ல  மீடத்டடுப்ப ற்கொன ஒரு முக்கியமொன தசயை்முலற 

மீட்பு ஆகும். இது ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ்துவல  மநொக்கமொகக் 

தகொண்ட ஓய்வு,  ளரவ்ு மற்றும் சுய-கவனிப்பு நலடமுலறகளின் கைலவலய 

உள்ளடக்கியது. மீடப்ுக்கு முன்னுரிலம அளிப்ப ன் மூைம்,  னிநபரக்ள்  ங்கள் 

ஆமரொக்கிய ்ல  மமம்படு ் ைொம், தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம் மற்றும் 

சமநிலையொன மற்றும் நிலறவொன வொழ்க்லகலய அலடயைொம். திறலமயொன 

மீட்பு உ ்திகளிை் உடை் ஓய்வு, மன இலடதவளிகள், உணரச்ச்ிபூரவ்மொன ஆ ரவு 

மற்றும்  னிப்பட்ட ம லவகள் மற்றும் சூழை்களுக்கு ஏற்ப த ொழிை்முலற 

வழிகொடட்ு லைப் தபறு ை் ஆகியலவ அடங்கும். 

 

மன அழுத்த மமலாண்மம நுட்பங்கள் 

 

மன அழுத்த மமலாண்மமநுட்பங்கள் என்பது  னிநபரக்ள் மன 

அழு ்  ்ல  திறம்பட சமொளிக்க, குலறக்க மற்றும் நிரவ்கிக்க உ வும் உ ்திகள் 

மற்றும் நலடமுலறகள். இந்  நுட்பங்கள் உடை், மன மற்றும் உணரச்ச்ி 

நை்வொழ்விை் மன அழு ்  ்தின் எதிரம்லறயொன  ொக்கங்கலள ்  ணிப்பல  

மநொக்கமொகக் தகொண்டுள்ளன. பை்மவறு மன அழு ்  மமைொண்லம நுட்பங்களின் 

விரிவொன கண்மணொட்டம் இங்மக: 

 

**1. தளரவ்ு நுட்பங்கள் 

 

**அ. ஆழமொன சுவொசம் 

 

 உதரவிதான சுவாசம்:ஆழமற்ற மொரப்ு சுவொச ்ல  விட 

உ ரவி ொன ்திை் இருந்து ஆழமொக சுவொசிப்பதிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

மூக்கின் வழியொக தமதுவொக மூசல்ச உள்ளிழு ்து, வயிற்லற உயர ்் வும், 

சுருக்கமொகப் பிடி ்து, வொய் வழியொக தமதுவொக சுவொசிக்கவும். இந்  நுட்பம் 

பொரொசிம்மபடிக் நரம்பு மண்டை ்ல  தசயை்படு ்  உ வுகிறது,  ளரல்வ 

ஊக்குவிக்கிறது. 

 

 



 

 

 

 4-7-8 சுவாசம்:மூக்கின் வழியொக 4 வினொடிகள் மூசல்ச உள்ளிழு ்து, 7 

வினொடிகள் மூசல்சப் பிடி ்து, 8 வினொடிகள் வொய் வழியொக தமதுவொக மூசல்ச 

தவளிமய விடவும். இந்  முலற நரம்பு மண்டை ்ல  அலமதிப்படு ் வும், 

ப ட்ட ்ல  குலறக்கவும் உ வுகிறது. 

 

** பி.முற்மபாக்கான தமச தளரவ்ு (PMR) 

 

 நுட்பம்:பிஎம்ஆர ் என்பது கொை்விரை்களிை் இருந்து த ொடங்கி  லை 

வலர நகரும் தவவ்மவறு  லசக் குழுக்கலள ஒரு வரிலசமுலறயிை் இறுக்கி, 

 ளர ்்துவல  உள்ளடக்குகிறது. இந்  நலடமுலற உடலிை் உள்ள உடை் 

ப ற்ற ்ல  அலடயொளம் கண்டு விடுவிக்க உ வுகிறது. 

 விண்ணப்பம்:ஒரு அலமதியொன இட ்ல க் கண்டுபிடி, வசதியொக 

உட்கொரந்்து அை்ைது படு ்துக் தகொள்ளுங்கள், மமலும் படிப்படியொக ப ற்றம் 

மற்றும் ஒவ்தவொரு  லசக் குழுலவயும் ஓய்தவடுக்கவும், விடுவிக்கும் முன் சிை 

தநொடிகள் ப ற்ற ்ல  லவ ்திருக்கவும். இந்  நுட்பம் உடை் அழு ்  

அறிகுறிகலளக் குலற ்து ஒடட்ுதமொ ்   ளரல்வ ஊக்குவிக்கும். 

 

** சி.காட்சிப்படுத்தல் மற்றும் வழிகாட்டப்பட்ட படங்கள் 

 

 காட்சிப்படுத்தல்:கடற்கலர அை்ைது கொடு மபொன்ற அலமதியொன, 

அலமதியொன கொட்சிகளின் மனப் படங்கலள உருவொக்கி அதிை் கவனம் 

தசலு ்துங்கள். கொட்சிப்படு ் ை் மன அழு ்  ்திலிருந்து கவன ்ல  ் 

திலசதிருப்ப உ வுகிறது மற்றும்  ளரவ்ு நிலைலய ் தூண்டுகிறது. 

 வழிகாட்டப்பட்ட படங்கள்:ஆடிமயொ பதிவுகலளக் மகளுங்கள் அை்ைது 

நி ொனமொன மனப் படங்களின் மூைம் உங்களுக்கு வழிகொடட்ும் ஸ்கிரிப்ட்கலளப் 

பின்பற்றவும். கட்டலமக்கப்பட்ட  ளரவ்ு பயிற்சிகலள வழங்குவ ன் மூைம் இந்  

நுட்பம் மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க உ வும். 

 

**d. தியொனம் 

 

 மனநிமறவு தியானம்:இந்  மநர ்திை் இருப்பதிை் கவனம் 

தசலு ்துங்கள், தீரப்்பு இை்ைொமை் எண்ணங்கலளயும் உணரவ்ுகலளயும் 



 

 

கவனியுங்கள். லமண்ட்ஃபுை்னஸ் தியொனம் சுய விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்க 

உ வுகிறது மற்றும் மன அழு ்  ்ல  குலறக்க உ வுகிறது. 

 ஆை்நிமல தியானம்:அலமதியொன விழிப்புணரல்வ அலடய ஒரு 

மந்திர ்ல  மீண்டும் பயிற்சி தசய்யுங்கள். இந்  வலகயொன தியொனம் ஆழ்ந்  

 ளரவ்ு மற்றும் மன ் த ளிவின் நிலைலய ் தூண்டுவ ன் மூைம் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்க உ வுகிறது. 

 

**2. உடல் தசயல்பாடு 
 

**அ. உடற்பயிற்சி 

 

 ஏமராபிக் உடற்பயிற்சி:இரு ய ஆமரொக்கிய ்ல  மமம்படு ் வும் 

மன அழு ்  ஹொரம்மொன்கலளக் குலறக்கவும் நலடபயிற்சி, ஓட்டம், நீசச்ை் 

அை்ைது லசக்கிள் ஓடட்ு ை் மபொன்ற தசயை்களிை் ஈடுபடுங்கள். வழக்கமொன 

ஏமரொபிக் உடற்பயிற்சி எண்மடொரப்ின்களின் தவளியீடல்ட ஊக்குவிக்கிறது, இது 

மனநிலைலய மமம்படு ்துகிறது மற்றும் ப டட் ்ல  குலறக்கிறது. 

 வலிமம பயிற்சி: லச வலிலம மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  உடற் குதிலய 

மமம்படு ்  பளு தூக்கு ை் அை்ைது எதிரப்்பு பயிற்சிகலள 

இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். வலிலம பயிற்சி உடை் ஆமரொக்கிய ்ல  

மமம்படு ்துவ ன் மூைமும் சுயமரியொல லய அதிகரிப்ப ன் மூைமும் மன 

அழு ்  மமைொண்லமக்கு பங்களிக்கிறது. 

 

** பி. மயொகொ 

 

 ேத மயாகா:உடை் நிலைகள், சுவொசப் பயிற்சிகள் மற்றும் தியொனம் 

ஆகியவற்றிை் கவனம் தசலு ்துகிறது. ஹ  மயொகொ தமன்லமயொன இயக்கங்கள் 

மற்றும் கவன ்துடன் சுவொசம் ஆகியவற்றின் மூைம்  ளரவ்ு, தநகிழ்வு ் ன்லம 

மற்றும் மன அழு ்  ்ல க் குலறக்க உ வுகிறது. 

 வின்யாச மயாகம்:சுவொச ்துடன் ஒ ்திலசக்கப்பட்ட ம ொரலணகளின் 

பொயும் வரிலசலய உள்ளடக்கியது. Vinyasa மயொகொ இயக்கம் மற்றும் சுவொச ்ல  

ஒருங்கிலணப்ப ன் மூைம் மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க உ வுகிறது, ஓட்டம் 

மற்றும் அலமதி உணரல்வ வளரப்்பது. 



 

 

 

** சி. டொய் சி 

 

 பயிற்சி:டொய் சி என்பது  ற்கொப்புக் கலையின் ஒரு வடிவமொகும், இது 

தமதுவொன, மவண்டுதமன்மற அலசவுகள் மற்றும் ஆழ்ந்  சுவொச ்ல  

உள்ளடக்கியது. இது உடை் பயிற்சிலய நிலனவொற்றலுடன் ஒருங்கிலணக்கிறது, 

 ளரல்வ ஊக்குவிக்கிறது மற்றும் மன அழு ்  ்ல  குலறக்கிறது. 

 பலன்கள்:டொய் சியின் வழக்கமொன பயிற்சி சமநிலை, 

தநகிழ்வு ் ன்லம மற்றும் மனக் கவனம் ஆகியவற்லற மமம்படு ்துகிறது, 

ஒடட்ுதமொ ்  மன அழு ்  மமைொண்லம மற்றும் நை்வொழ்வுக்கு பங்களிக்கிறது. 

 

**3. அறிவாற்றல் மற்றும் நடத்மத நுட்பங்கள் 

 

**அ. அறிவொற்றை் மறுசீரலமப்பு 

 

 எதிர்மமற எண்ணங்கமள அமடயாளம் காணவும்:மன 

அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும் எதிரம்லற அை்ைது பகு ் றிவற்ற எண்ணங்கலள 

அலடயொளம் கண்டு சவொை் விடுங்கள். அவற்லற மிகவும் ய ொர ்் மொன மற்றும் 

மநரம்லற எண்ணங்களுடன் மொற்றவும். 

 

 சிந்தமனப் பதிவு:மன அழு ்  சூழ்நிலைகலளக் கண்கொணிக்கவும், 

அறிவொற்றை் சில வுகலள அலடயொளம் கொணவும், எண்ணங்கலள 

மறுவடிவலமக்கவும் சிந் லனப் பதிவுகலளப் பயன்படு ் வும். அறிவொற்றை் 

மறுசீரலமப்பு நீங்கள் உணரும் வி  ்ல  மொற்ற உ வுகிறது மற்றும் 

அழு ் ங்களுக்கு பதிைளிக்கிறது. 

 

** பி.சிக்கமலத் தீரக்்கும் திறன் 

 

 சிக்கமல வமரயறுக்கவும்:மன அழு ்  ்ல  ஏற்படு ்தும் 

பிரசச்லனலய ் த ளிவொகக் கண்டறிந்து வலரயறுக்கவும். திறம்பட உலரயொற்ற 

அல  நிரவ்கிக்கக்கூடிய கூறுகளொக உலடக்கவும். 

 தீரவ்ுகமள உருவாக்கவும்:பிரசச்லனக்கொன சொ ்தியமொன தீரவ்ுகலள 

உருவொக்கி மதிப்பீடு தசய்யவும். மிகவும் நலடமுலற மற்றும் சொ ்தியமொன 

விருப்ப ்ல  ் ம ரந்்த டு ்து சிக்கலை ் தீரக்்க அல ச ்தசயை்படு ் வும். 



 

 

 

** சி. மநர மமைொண்லம 

 

 முன்னுரிமம:அவசரம் மற்றும் முக்கிய ்துவ ்தின் அடிப்பலடயிை் 

பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிக்க ஐசமனொவர ்மமட்ரிக்ஸ் மபொன்ற கருவிகலளப் 

பயன்படு ் வும். அதிகப்படியொன உணரவ்ுகலளக் குலறக்க அதிக முன்னுரிலமப் 

பணிகளிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

 திட்டமிடல் மற்றும் திட்டமிடல்:பணிகலள ஒழுங்கலமக்கவும் 

மநர ்ல  திறம்பட ஒதுக்கவும் தினசரி அை்ைது வொரொந்திர அட்டவலணகலள 

உருவொக்கவும். ஒழுங்கலமக்க மற்றும் மநர ்ல  திறம்பட நிரவ்கிக்க, தசய்ய 

மவண்டிய பட்டியை்கள் மற்றும் மகதைண்டர ்பயன்பொடுகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

**4. சமூக மற்றும் ஆதரவு அடிப்பமடயிலான நுட்பங்கள் 

 

**அ. சமூக ஆ ரவு 

 

 ஆதரமவத் மதடுங்கள்:உணரச்ச்ிபூரவ்மொன ஆ ரவு மற்றும் 

ஊக்க ்திற்கொக நண்பரக்ள், குடும்ப ்தினர ் அை்ைது ஆ ரவு குழுக்கலள 

அணுகவும். அனுபவங்கலளப் பகிரந்்து தகொள்வதும், ஆமைொசலனகலளப் 

தபறுவதும் மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கும். 

 உறவுகமள உருவாக்க:ஆ ரவொன சமூக வலைப்பின்னலை 

உருவொக்க வலுவொன, மநரம்லறயொன உறவுகலள வளரக்்கவும். வழக்கமொன சமூக 

த ொடரப்ுகள் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்வு மற்றும் மன அழு ்  மமைொண்லமக்கு 

பங்களிக்கின்றன. 

 

** பி.பயனுள்ள ததாடர்பு 
 

 உறுதிப்பாடு:ம லவகலளயும் எை்லைகலளயும் த ளிவொகவும் 

மரியொல யுடனும் தவளிப்படு ்  உறுதியொன த ொடரல்பப் பயிற்சி தசய்யுங்கள். 

 னிப்படட் மமொ ை்கள் த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க உறுதிப்பொடு 

உ வுகிறது. 

 தசயலில் மகட்பது:மற்றவரக்ளிடம் முழுக் கவனம் தசலு ்தி, 

த ளிவுபடு ்தும் மகள்விகலளக் மகடட்ு, அவரக்ளின் உணரவ்ுகலளச ்



 

 

சரிபொரப்்ப ன் மூைம் சுறுசுறுப்பொகக் மகட்பதிை் ஈடுபடுங்கள். பயனுள்ள 

த ொடரப்ு உறவுகலள மமம்படு ்துகிறது மற்றும் மன அழு ்  ்ல  குலறக்கிறது. 

 

** சி. எை்லைகலள அலம ் ை் 

 

 வரம்புகமள அமமக்கவும்:மவலை மற்றும்  னிப்படட் 

தபொறுப்புகலள திறம்பட நிரவ்கிக்க த ளிவொன எை்லைகலள அலமக்கவும். 

அதிக ஈடுபொடல்ட ்  விரக்்கவும் மற்றும் எரிவல  ்  டுக்க சுய பொதுகொப்புக்கு 

முன்னுரிலம தகொடுங்கள். 

 இல்மல என்று தசால்ல கற்றுக்தகாள்ளுங்கள்:உங்கள் திறலன 

மீறும் மகொரிக்லககள் அை்ைது மகொரிக்லககளுக்கு மவண்டொம் என்று தசொை்ைப் 

பழகுங்கள். எை்லைகலள அலமப்பது சமொளிக்கக்கூடிய பணிசச்ுலமலய 

பரொமரிக்க உ வுகிறது மற்றும் மன அழு ்  ்ல  குலறக்கிறது. 

 

**5. வாை்க்மக முமற மற்றும் சுய பாதுகாப்பு நுட்பங்கள் 

 

**அ. ஆமரொக்கியமொன வொழ்க்லக முலற ம ரவ்ுகள் 

 

 சமசச்ீர் உணவுமுமற:பழங்கள், கொய்கறிகள், முழு  ொனியங்கள் 

மற்றும் தமலிந்  புர ங்கள் நிலறந்  ச ் ொன உணலவ உடத்கொள்ளுங்கள். மன 

அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும் கொஃபின், சரக்்கலர மற்றும் ப ப்படு ் ப்படட் 

உணவுகலள அதிகமொக உடத்கொள்வல   விரக்்கவும். 

 மபாதுமான தூக்கம்:ஒரு நிலையொன தூக்க அட்டவலணலய 

பரொமரிப்ப ன் மூைமும், ஓய்தவடுக்கும் படுக்லக மநர வழக்க ்ல  

உருவொக்குவ ன் மூைமும் நை்ை தூக்க சுகொ ொர ்திற்கு முன்னுரிலம தகொடுங்கள். 

 ரமொன தூக்கம் உடை் மற்றும் மன மீட்புக்கு உ வுகிறது. 

 

** பி. சுய பொதுகொப்பு நலடமுலறகள் 

 

 தபாழுதுமபாக்குகள் மற்றும் ஆரவ்ங்கள்:வொசிப்பு, ம ொட்டக்கலை 

அை்ைது ஆக்கப்பூரவ்மொன முயற்சிகள் மபொன்ற மகிழ்சச்ிலயயும்  ளரல்வயும் 

 ரும் தசயை்களிை் ஈடுபடுங்கள். தபொழுதுமபொக்லகப் பின்த ொடரவ்து மன 

நிலறவு மற்றும் மன அழு ்  ்ல  குலறக்கிறது. 



 

 

 தளரவ்ு நடவடிக்மககள்:தவதுதவதுப்பொன குளியை், 

நிலனவொற்றலைப் பயிற்சி தசய் ை் அை்ைது அன்புக்குரியவரக்ளுடன் ஓய்வு 

மநர ்ல  அனுபவிப்பது மபொன்ற  ளரவ்ு நடவடிக்லககலள உங்கள் வழக்க ்திை் 

இலண ்துக் தகொள்ளுங்கள். 

 
** சி.நிமனவாற்றல் மற்றும் சுய விழிப்புணரவ்ு 

 

 நிமனவாற்றல் நமடமுமறகள்: ற்மபொல ய  ருண ்திை் கவனம் 

தசலு ்துவ ன் மூைமும், தீரப்்பு இை்ைொமை் எண்ணங்கலளயும் உணரவ்ுகலளயும் 

கவனிப்ப ன் மூைமும் தினசரி வொழ்க்லகயிை் நிலனவொற்றலை 

இலண ்துக்தகொள்ளுங்கள். நிலனவொற்றை் மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கிறது 

மற்றும் உணரச்ச்ி ஒழுங்குமுலறலய மமம்படு ்துகிறது. 

 சுய சிந்தமன:நுண்ணறிவுகலளப் தபறுவ ற்கும் ம லவயொன 

மொற்றங்கலளச ் தசய்வ ற்கும் அழு ் ங்கள் மற்றும் சமொளிக்கும் உ ்திகலள 

 வறொமை் சிந்தியுங்கள். சுய-பிரதிபலிப்பு சுய விழிப்புணரல்வ அதிகரிக்கவும் 

மன அழு ்  நிரவ்ொக ்ல  மமம்படு ் வும் உ வுகிறது. 

 

**6. ததாழில்முமற உதவி மற்றும் சிகிசம்ச 

 

**அ. ஆமைொசலன அை்ைது சிகிசல்ச 

 

 ததாழில்முமற ஆதரமவத் மதடுங்கள்:மன அழு ் ம் த ொடரப்ொன 

சிக்கை்கலள ் தீரக்்க ஆமைொசலன அை்ைது சிகிசல்சயிை் ஈடுபடவும், 

அடிப்பலடக் கவலைகலள ஆரொயவும், சமொளிக்கும் உ ்திகலள உருவொக்கவும். 

சிகிசல்சயொனது சுய ஆய்வு மற்றும் ஆ ரவிற்கொன பொதுகொப்பொன இட ்ல  

வழங்குகிறது. 

 அறிவாற்றல்-நடத்மத சிகிசம்ச (CBT):CBT என்பது ஒரு சொன்று 

அடிப்பலடயிைொன சிகிசல்ச அணுகுமுலறயொகும், இது  னிநபரக்ள் மன 

அழு ்  ்திற்கு பங்களிக்கும் எதிரம்லற சிந் லன முலறகள் மற்றும் 

நட ்ல கலள அலடயொளம் கொணவும் மொற்றவும் உ வுகிறது. இது மன 

அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும் சமொளிக்கும் திறன்கலள மமம்படு ்துவ ற்கும் 

நலடமுலற உ ்திகளிை் கவனம் தசலு ்துகிறது. 



 

 

 

** பி.மன அழுத்த மமலாண்மம திட்டங்கள் 

 

 பட்டமறகள் மற்றும் கருத்தரங்குகள்:மன அழு ்  ்ல  

நிரவ்கிப்ப ற்கொன பை்மவறு நுட்பங்கள் மற்றும் உ ்திகளிை் பயிற்சி அளிக்கும் 

மன அழு ்  மமைொண்லம பட்டலறகள் அை்ைது கரு ் ரங்குகளிை் பங்மகற்கவும். 

இந்  திட்டங்கள் மன அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ற்கொன மதிப்புமிக்க கருவிகள் 

மற்றும் ஆ ொரங்கலள வழங்குகின்றன. 

 பணியாளர் உதவித் திட்டங்கள் (EAPs):இரகசிய ஆமைொசலன, மன 

அழு ்  மமைொண்லம வளங்கள் மற்றும் ஊழியரக்ளுக்கொன ஆ ரவு மசலவகலள 

வழங்கும் பணியிட EAPகலளப் பயன்படு ் வும். 

 

**7. நீண்ட கால மன அழுத்த மமலாண்மம 

 

**அ. பின்னலடவு கட்டிடம் 
 
 

 உறுதிமய வளரத்்துக் தகாள்ளுங்கள்:சவொை்கலள ்  ழுவு ை், 

மநரம்லறயொன கண்மணொட்ட ்ல ப் மபணு ை் மற்றும் பின்னலடவுகளிை் 

இருந்து கற்றுக்தகொள்வது மபொன்ற பின்னலடலவ உருவொக்கும் நுட்பங்கலளப் 

பயிற்சி தசய்யுங்கள். பின்னலடவு மன அழு ்  ்ல  சமொளிக்கும் திறலன 

அதிகரிக்கிறது மற்றும் துன்ப ்திலிருந்து மீள்கிறது. 

 இலக்கு அமமத்தல்:திலச மற்றும் உந்து லை வழங்க ய ொர ்் மொன 

மற்றும் அலடயக்கூடிய நீண்ட கொை இைக்குகலள அலமக்கவும். த ளிவொன 

இைக்குகள் த ொழிை் மற்றும்  னிப்படட் அபிைொலைகள் த ொடரப்ொன மன 

அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க உ வுகின்றன. 

 

** பி.வாை்க்மக முமற சரிதசய்தல் 

 

 இருப்பு மற்றும் முன்னுரிமம:மவலை,  னிப்பட்ட வொழ்க்லக மற்றும் 

சுய பொதுகொப்பு ஆகியவற்றுக்கு முன்னுரிலம அளிப்ப ன் மூைம் சமநிலையொன 

வொழ்க்லக முலறக்கு பொடுபடுங்கள். அதிகப்படியொன மன அழு ்  ்ல  ் 

 டுக்கவும், ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ பரொமரிக்கவும் மொற்றங்கலளச ்

தசய்யுங்கள். 



 

 

 தபாருந்தக்கூடிய தன்மம:மொற்றம் மற்றும் நிசச்யமற்ற  ன்லமலய 

சிறப்பொக நிரவ்கிக்க  கவலமப்பு மற்றும் தநகிழ்வு ் ன்லமலய வளர ்்துக் 

தகொள்ளுங்கள்.  கவலமப்பு திறன்கலள வளரப்்பது மன அழு ்  ்ல  மிகவும் 

திறம்பட வழிநட ் வும் புதிய சூழ்நிலைகளுக்கு ஏற்பவும் உ வுகிறது. 

 

முடிவுமர 

 

பயனுள்ள மன அழு ்  மமைொண்லம என்பது  ளரவ்ு நுட்பங்கள், உடை் 

தசயை்பொடு, அறிவொற்றை் மற்றும் நட ்ல  உ ்திகள், சமூக ஆ ரவு, வொழ்க்லக 

முலற சரிதசய் ை் மற்றும் த ொழிை்முலற உ வி ஆகியவற்லற உள்ளடக்கிய ஒரு 

விரிவொன அணுகுமுலறலய உள்ளடக்கியது. அன்றொட வொழ்க்லகயிை் பை்மவறு 

நுட்பங்கலள இலண ்துக்தகொள்வ ன் மூைம்,  னிநபரக்ள் மன அழு ்  ்ல  

மிகவும் திறம்பட நிரவ்கிக்கைொம், ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ மமம்படு ் ைொம் 

மற்றும் பின்னலடலவ மமம்படு ் ைொம்.  னிப்பட்ட ம லவகள் மற்றும் 

விருப்பங்களுக்கு ஏற்ப மன அழு ்  மமைொண்லம உ ்திகலள ் ல யை் தசய்வது 

மிகவும் பயனுள்ள மன அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ற்கும் ஆமரொக்கியமொன, சீரொன 

வொழ்க்லகக்கும் வழிவகுக்கும். 

 
 

 

மவமல-வாை்க்மக- சமநிமலயின் தபாருள் 

 

மவமல-வாை்க்மக சமநிமலகுடும்பம், ஓய்வு மற்றும் சுய-கவனிப்பு உடப்ட 

மவலையின் ம லவகளுக்கும் வொழ்க்லகயின்  னிப்பட்ட அம்சங்களுக்கும் 

இலடயிைொன சமநிலைலயக் குறிக்கிறது. ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவயும் 

திருப்திலயயும் அலடய த ொழிை்முலற தபொறுப்புகள் மற்றும்  னிப்படட் 

தசயை்பொடுகளுக்கு அரப்்பணிக்கப்பட்ட மநர ்ல யும் ஆற்றலையும் நிரவ்கி ் ை் 

மற்றும் சமநிலைப்படு ்து ை் ஆகியலவ இதிை் அடங்கும். பரொமரி ் ை் 

 



 

 

 

 

 

உடை் உலளசச்லை ்  டுக்கவும், உற்ப ்தி ் திறலன அதிகரிக்கவும், 

வொழ்க்லக ்  ர ்ல  மமம்படு ் வும் ஆமரொக்கியமொன மவலை-வொழ்க்லக 

சமநிலை முக்கியமொனது. மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை பற்றிய விரிவொன ஆய்வு, 

அ ன் முக்கிய ்துவம், அல  பொதிக்கும் கொரணிகள் மற்றும் அல  

அலடவ ற்கொன உ ்திகள் உட்பட. 

 

**1. மவமல-வாை்க்மக சமநிமலயின் முக்கியத்துவம் 

 

**அ. உடை் ஆமரொக்கியம் 

 

 மன அழுத்தம் குமறப்பு:மவலை மற்றும்  னிப்படட் வொழ்க்லகக்கொன 

சமநிலையொன அணுகுமுலற மன அழு ்  அளலவக் குலறக்க உ வுகிறது, உயர ்

இர ்  அழு ் ம், இ ய மநொய் மற்றும் நொள்பட்ட மசொரவ்ு மபொன்ற மன அழு ் ம் 

த ொடரப்ொன உடை்நைப் பிரசச்ிலனகளின் அபொய ்ல க் குலறக்கிறது. 

 சுகாதார பராமரிப்பு:சுய-கவனிப்பு, உடற்பயிற்சி மற்றும் 

ஓய்தவடுப்ப ற்கொன மபொதுமொன மநரம் ஒடட்ுதமொ ்  உடை் ஆமரொக்கிய ்ல யும் 

நை்வொழ்லவயும் ஆ ரிக்கிறது. இது  னிநபரக்ள் ஆமரொக்கியமொன வொழ்க்லக 

முலறலய பரொமரிக்கவும் மநொலய ்  டுக்கவும் அனுமதிக்கிறது. 

 

** பி.மன மற்றும் உணரச்ச்ி நல்வாை்வு 

 

 எரிவமதத் தடுக்கும்:பயனுள்ள மவலை-வொழ்க்லக சமநிலையொனது, 

மவலை த ொடரப்ொன மன அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ன் மூைமும், ஓய்வு மற்றும் 

பு ்துணரச்ச்ிக்கொன மநர ்ல  வழங்குவ ன் மூைமும் மசொரல்வ ்  டுக்க 

உ வுகிறது. இது மன உறுதி மற்றும் உணரச்ச்ி நிலை ் ன்லமக்கு 

பங்களிக்கிறது. 

 அதிகரித்த திருப்தி: னிப்பட்ட நைன்கலள ் த ொடரவும், 

அர ்் முள்ள உறவுகலளப் மபணவும்,  னிப்பட்ட இைக்குகலள அலடயவும் 

 னிநபரக்லள அனுமதிப்ப ன் மூைம் ஒரு சமநிலையொன வொழ்க்லக திருப்தி 

மற்றும் திருப்தி உணரல்வ வளரக்்கிறது. 

 

** சி.உற்பத்தித்திறன் மற்றும் தசயல்திறன் 

 



 

 

 

 

 மமம்படுத்தப்பட்ட கவனம்:ஆமரொக்கியமொன மவலை-வொழ்க்லக 

சமநிலைலயக் தகொண்ட நபரக்ள், மவலையிை் அதிக கவனம் மற்றும் 

உற்ப ்தி ்திறன் தகொண்டவரக்ள், ஏதனனிை் அவரக்ள் மசொரவ்ு மற்றும் மசொரல்வ 

அனுபவிப்பது குலறவு. அவரக்ள் அதிக ஈடுபொடும் ஊக்கமும் தகொண்டவரக்ள். 

 சிறந்த மவமல திருப்தி:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை அதிக மவலை 

திருப்தி மற்றும் பணியொளர ்  க்கலவப்புக்கு பங்களிக்கிறது. சமநிலைலய 

உணரும் பணியொளரக்ள்  ங்கள் மு ைொளியுடன்  ங்கி பணியிட ்திற்கு 

சொ கமொன பங்களிப்லப வழங்குவ ற்கொன வொய்ப்புகள் அதிகம். 

 

**d.உறவுகள் மற்றும் சமூக வாை்க்மக 
 
 

 தர மநரம்:ஒரு சமநிலையொன வொழ்க்லக  னிநபரக்ள் குடும்பம், 

நண்பரக்ள் மற்றும் அன்புக்குரியவரக்ளுடன்  ரமொன மநர ்ல  தசைவிட 

அனுமதிக்கிறது. இது உறவுகலள வலுப்படு ்துகிறது மற்றும் சமூக நை்வொழ்லவ 

ஆ ரிக்கிறது. 

 சமூக ஈடுபாடு:சமூக நடவடிக்லககள் மற்றும் 

தபொழுதுமபொக்குகளுக்கு மநரம் ஒதுக்குவது சமூக த ொடரப்ுகலள 

மமம்படு ்துகிறது மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  வொழ்க்லக திருப்திக்கு பங்களிக்கிறது. 

 

**2. மவமல-வாை்க்மக சமநிமலமய பாதிக்கும் காரணிகள் 

 

**அ. பணியிட சூழை் 

 

 பணிசச்ுமம:அதிக பணிசச்ுலம, நீண்ட மநரம் மற்றும் நம்ப ் கொ  

கொைக்தகடு ஆகியலவ மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய சீரக்ுலைக்கும். 

பணிசச்ுலமலய நிரவ்கி ் ை் மற்றும் நியொயமொன எதிரப்ொரப்்புகலள அலமப்பது 

சமநிலைக்கு முக்கியமொன ொகும். 

 தநகிை்வுத்தன்மம:தநகிழ்வொன மவலை மநரம், த ொலைதூர மவலை 

விருப்பங்கள் அை்ைது மவலைப் பகிரவ்ு ஏற்பொடுகலள வழங்கும் பணியிடங்கள் 

சிறந்  மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய அலடவதிை் ஊழியரக்ளுக்கு 

உ வுகின்றன. 



 

 

 

 

 ஆதரவான கலாசச்ாரம்:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய மதிப்பிடும் 

மற்றும் பணியொளர ் நை்வொழ்லவ ஆ ரிக்கும் ஒரு நிறுவன கைொசச்ொரம் 

மநரம்லறயொன பணி சூழை் மற்றும் சமநிலைக்கு பங்களிக்கிறது. 

 

** பி.  னிப்பட்ட கொரணிகள் 

 

 குடும்பப் தபாறுப்புகள்:குழந்ல  பரொமரிப்பு, முதிமயொர ் பரொமரிப்பு 

அை்ைது வீடட்ு நிரவ்ொகம் மபொன்ற தபொறுப்புகள் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய 

பொதிக்கைொம். மவலையுடன் இந்  தபொறுப்புகலள நிரவ்கிப்பது சவொைொன ொக 

இருக்கைொம். 

 தனிப்பட்ட இலக்குகள்: னிப்பட்ட இைக்குகள், தபொழுதுமபொக்குகள் 

மற்றும் சுய-கவனிப்பு நடவடிக்லககள் ஆகியவற்லறப் பின்த ொடரவ் ற்கு 

மநரமும் முயற்சியும் ம லவ. மவலை-வொழ்க்லக நை்லிணக்க ்ல  அலடவ ற்கு 

த ொழிை்முலற மகொரிக்லககளுடன் இவற்லற சமநிலைப்படு ்துவது அவசியம். 

 

** சி. மநர மமைொண்லம 

 

 முன்னுரிமம:பணிகள் மற்றும் தபொறுப்புகளுக்கு திறம்பட 

முன்னுரிலம அளிப்பது மநர ்ல  திறம்பட நிரவ்கிக்க உ வுகிறது மற்றும் மவலை 

மற்றும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லக ஆகிய இரண்டிற்கும் சரியொன கவனம் 

தசலு ் ப்படுவல  உறுதி தசய்கிறது. 

 

 திட்டமிடல்:மவலை,  னிப்பட்ட தசயை்பொடுகள் மற்றும் ஓய்வுக்கொன 

மநர ்ல  ஒதுக்கும் அட்டவலணகலள உருவொக்கி கலடப்பிடிப்பது சமநிலைலய 

பரொமரிக்கவும் மன அழு ்  ்ல  குலறக்கவும் உ வுகிறது. 

 

**d.ததாழில்நுட்பம் மற்றும் இமணப்பு 

 

 எல்மலகள்:த ொழிை்நுட்பம் மூைம் நிலையொன இலணப்பு மவலை 

மற்றும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லக இலடமய உள்ள எை்லைகலள மங்கைொக்கும். 

அலுவைக மநர ்திற்கு தவளிமய மவலை த ொடரப்ொன  கவை்த ொடரப்ுகளிை் 

வரம்புகலள அலமப்பது சமநிலைலய பரொமரிக்க உ வுகிறது. 

 டிஜிட்டல் டிடாக்ஸ்:த ொழிை்நுட்பம் மற்றும் டிஜிட்டை் 



 

 

 

 

சொ னங்களிலிருந்து வழக்கமொன இலடதவளிகள் ஓய்லவ ஊக்குவிக்கிறது 

மற்றும்  னிப்பட்ட மநர ்ல  ஆக்கிரமிப்பல  ்  டுக்கிறது. 

 

**3. மவமல-வாை்க்மக சமநிமலமய அமடவதற்கான உத்திகள் 

 

**அ. எை்லைகலள அலம ் ை் 

 

 மவமல மநரம்:த ளிவொன மவலை மநர ்ல  வலரயறு ்து, அந்  

மநர ்திற்கு அப்பொை் மவலை தசய்வல  ்  விரக்்கவும். எதிரப்ொரப்்புகலள 

நிரவ்கிக்க சக பணியொளரக்ள் மற்றும் மமற்பொரல்வயொளரக்ளுக்கு எை்லைகலள ் 

த ரிவிக்கவும். 

 தனிப்பட்ட மநரம்: னிப்படட் நடவடிக்லககள், குடும்பம் மற்றும் சுய-

கவனிப்புக்கு குறிப்பிடட் மநர ்ல  ஒதுக்குங்கள். இந்  மநர ்ல ப் பொதுகொ ்து, 

 னிப்படட் கடலமகளிை் மவலை ஊடுருவுவல  ்  விரக்்கவும். 

 

** பி.முன்னுரிமம அளித்தல் மற்றும் வைங்குதல் 

 

 பணி முன்னுரிமம:அவசரம் மற்றும் முக்கிய ்துவ ்தின் 

அடிப்பலடயிை் பணிகளுக்கு முன்னுரிலம தகொடுங்கள். அதிக முன்னுரிலம 

உள்ள பணிகளிை் கவனம் தசலு ்துங்கள் மற்றும் குலறவொன 

முக்கியமொனவற்லற ஒதுக்குங்கள் அை்ைது ஒ ்திலவக்கவும். 

 பிரதிநிதிகள் குழு:பணிசச்ுலமலய நிரவ்கிப்ப ற்கும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறப்ப ற்கும் மவலையிலும் வீட்டிலும் முடிந் வலர 

பணிகலளப் பணியமர ்் வும். சக ஊழியரக்ள் அை்ைது குடும்ப உறுப்பினரக்ளின் 

ஆ ரலவ நொடுங்கள். 

 

** சி.மநர மமலாண்மம நுட்பங்கள் 

 

 திட்டமிடுபவமரப் பயன்படுத்தவும்:மவலை மற்றும்  னிப்படட் 

தசயை்பொடுகலள ஒழுங்கலமக்கவும் திட்டமிடவும் திட்டமிடுபவர,் கொைண்டர ்

அை்ைது டிஜிட்டை் கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். மநர ்ல  திறம்பட 

நிரவ்கிப்ப ற்கொன கொைக்தகடு, சந்திப்புகள் மற்றும் கடலமகலள 

கண்கொணிக்கவும். 



 

 

 

 

 

 பல்பணிமயத் தவிரக்்கவும்:தசயை்திறலன மமம்படு ் வும் மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் ஒரு மநர ்திை் ஒரு பணியிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். 

பை்பணியொனது உற்ப ்தி ்திறன் குலறவ ற்கும் மன அழு ்  ்ல  

அதிகரிப்ப ற்கும் வழிவகுக்கும். 

 

**d.தநகிை்வுத்தன்மம மற்றும் தபாருந்தக்கூடிய தன்மம 

 

 தநகிை்வான ஏற்பாடுகள்:ரிமமொட் மவலை அை்ைது தநகிழ்வொன 

மநரங்கள் இருந் ொை், தநகிழ்வொன மவலை ஏற்பொடுகலள ஆரொயுங்கள். 

சமநிலைலய பரொமரிக்க மொறிவரும் சூழ்நிலைகளுக்கு ஏற்ப மொற்றவும். 

 மாற்றங்களுக்கு ஏற்ப:ம லவக்மகற்ப மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட 

அட்டவலணகலள சரிதசய்ய திறந்திருங்கள். தநகிழ்வு ் ன்லம எதிரப்ொரொ  

நிகழ்வுகலள நிரவ்கிக்கவும் சமநிலைலய பரொமரிக்கவும் உ வுகிறது. 

 

** இ.சுய பாதுகாப்பு மற்றும் நல்வாை்வு 

 

 உடல் தசயல்பாடு:உடை் ஆமரொக்கிய ்ல  மமம்படு ் வும் மன 

அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்கவும் வழக்கமொன உடற்பயிற்சிலய உங்கள் வழக்க ்திை் 

மசர ்்துக் தகொள்ளுங்கள்.  ளரவ்ு மற்றும் நை்வொழ்லவ ஊக்குவிக்கும் தசயை்களிை் 

ஈடுபடுங்கள். 

 நிமனவாற்றல் மற்றும் தளரவ்ு:மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் 

மன ் த ளிலவ அதிகரிக்கவும் நிலனவொற்றை், தியொனம் அை்ைது  ளரவ்ு 

நுட்பங்கலளப் பயிற்சி தசய்யுங்கள்.  ளரவ்ு மற்றும் பு ்துணரச்ச்ிலய 

ஊக்குவிக்கும் தசயை்களுக்கு மநரம் ஒதுக்குங்கள். 

 

**எஃப். ஆ ரலவ ் ம டுகிறது 

 

 ததாழில்முமற உதவி:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலையுடன் 

மபொரொடினொை், த ொழிை் ஆமைொசகரக்ள், சிகிசல்சயொளரக்ள் அை்ைது 

பயிற்சியொளரக்ளிடமிருந்து ஆ ரலவ ் ம டுங்கள். த ொழிை்முலற வழிகொடட்ு ை் 

மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும் சமநிலைலய அலடவ ற்கும் உ ்திகள் 

மற்றும் கருவிகலள வழங்க முடியும். 



 

 

 

 

 சமூக ஆதரவு:அனுபவங்கலளப் பகிரந்்து தகொள்ளவும் ஊக்க ்ல ப் 

தபறவும் குடும்பம், நண்பரக்ள் அை்ைது ஆ ரவுக் குழுக்களுடன் ஈடுபடுங்கள். 

சமூக ஆ ரவு தபொறுப்புகலள நிரவ்கிக்கவும் மன அழு ்  ்ல  குலறக்கவும் 

உ வும். 

 

**4. தவவ்மவறு சூைல்களில் மவமல-வாை்க்மக சமநிமல 

 

**அ. கொரப்்பமரட் சுற்றுசச்ூழை் 
 

 பணியாளர் திட்டங்கள்:மன அழு ்  மமைொண்லமப் பட்டலறகள், 

ஆமைொசலனச ் மசலவகள் மற்றும் தநகிழ்வொன பணிக் தகொள்லககள் மபொன்ற 

பணியொளர ்ஆமரொக்கிய ் திட்டங்கலளச ்தசயை்படு ்தி பங்மகற்கவும். 

 பணியிட கலாசச்ாரம்:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய மதிப்பிடும் 

மற்றும் தகொள்லககள் மற்றும் நலடமுலறகள் மூைம் பணியொளர ் நை்வொழ்லவ 

ஆ ரிக்கும் மநரம்லறயொன பணியிட கைொசச்ொர ்திற்கொக வொதிடுங்கள். 

 

** பி. த ொழிை்முலனவு 

 

 வணிக திட்டமிடல்:மவலை மற்றும்  னிப்படட் வொழ்க்லகலய 

நிரவ்கிப்ப ற்கொன உ ்திகலள உள்ளடக்கிய வணிக ் திடட் ்ல  உருவொக்கவும். 

எரிவல  ்  டுக்க, மவலைக்கும்  னிப்படட் மநர ்திற்கும் இலடமய எை்லைகலள 

அலமக்கவும். 

 பிரதிநிதிகள் குழு:பணிசச்ுலம மற்றும்  னிப்படட் வொழ்க்லகலய 

திறம்பட சமநிலைப்படு ் , பணியொளரக்ள் அை்ைது ஒப்பந்  ொரரக்ளுக்கு 

பணிகள் மற்றும் தபொறுப்புகலள வழங்கு ை். 

 

** சி.கல்வி மற்றும் கல்வி அமமப்புகள் 

 

 கல்வித் திட்டமிடல்:கை்விப் தபொறுப்புகள், சுய பொதுகொப்பு மற்றும் 

ஓய்வு மநர நடவடிக்லககளுக்கு மநர ்ல  ஒதுக்கும் ஒரு ஆய்வு ் திட்ட ்ல  

உருவொக்கவும். அதிக சுலமகலள ்  விரக்்கவும் மற்றும் பயனுள்ள மநர 

மமைொண்லம மூைம் கை்வி அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்கவும். 

 வளாக வளங்கள்:மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிக்க மற்றும் ஒரு சீரொன 



 

 

 

 

மொணவர ்வொழ்க்லகலய அலடய, ஆமைொசலன மசலவகள் மற்றும் கை்வி ஆ ரவு 

மபொன்ற வளொக வளங்கலளப் பயன்படு ் வும். 

 

**5. மவமல-வாை்க்மக சமநிமலமய அளவிடுதல் 

 

**அ. சுய மதிப்பீடு 

 

 பிரதிபலிப்பு: னிப்படட் வொழ்க்லக மற்றும் மவலையிை் தசைவழி ்  

மநர ்ல ப் பிரதிபலிப்ப ன் மூைம் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலையிை்  னிப்படட் 

திருப்திலய  வறொமை் மதிப்பிடுங்கள். சமநிலையற்ற பகுதிகலளக் கண்டறிந்து 

ம லவயொன மொற்றங்கலளச ்தசய்யுங்கள். 

 நல்வாை்வு குறிகாட்டிகள்:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய அளவிட 

மன அழு ்  நிலைகள், உடை் ஆமரொக்கியம் மற்றும் உறவின்  ரம் மபொன்ற 

நை்வொழ்வின் குறிகொட்டிகலளக் கண்கொணிக்கவும். 

 

** பி.பிறரிடமிருந்து கருத்து 
 

 உள்ளட்ீமடக் மகாருங்கள்:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை எவ்வொறு 

உணரப்படுகிறது என்பல ப் பற்றி குடும்ப ்தினர,் நண்பரக்ள் அை்ைது சக 

ஊழியரக்ளிடமிருந்து கரு ்துக்கலள ் ம டுங்கள். அவரக்ளின் உள்ளடீு 

முன்மனற்ற ்திற்கொன பகுதிகளிை் மதிப்புமிக்க நுண்ணறிவுகலள வழங்க 

முடியும். 

 தசயல்திறன் விமரச்னங்கள்:தசயை்திறன் கரு ்துக்கலள 

மதிப்பொய்வு தசய்யவும் மற்றும்  னிப்படட் மற்றும் த ொழிை்முலற 

இைக்குகளுடன் சீரலமப்பல  உறுதிதசய்ய மமற்பொரல்வயொளரக்ளுடன் பணி-

வொழ்க்லக சமநிலைலய விவொதிக்கவும். 

 

முடிவுமர 

 

மவலை மற்றும்  னிப்படட் வொழ்க்லகயின் ம லவகலள திறம்பட 

நிரவ்கிப்ப ன் மூைம் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவயும் திருப்திலயயும் அலடவ ற்கு 

மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை அவசியம். இது எை்லைகலள அலமப்பது, 

பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிப்பது மற்றும் உடை், மன மற்றும் உணரச்ச்ி 



 

 

 

 

ஆமரொக்கிய ்ல  மமம்படு ்தும் உ ்திகலள பின்பற்றுகிறது. த ளிவொன 

எை்லைகலள அலம ் ை், மநர ்ல  திறம்பட நிரவ்கி ் ை் மற்றும் ஆ ரலவ ் 

ம டு ை் மபொன்ற உ ்திகலளச ் தசயை்படு ்துவ ன் மூைம்,  னிநபரக்ள் 

மவலைக்கும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லகக்கும் இலடமய இணக்கமொன சமநிலைலய 

அலடய முடியும், இது மமம்படட் உற்ப ்தி ்திறன், குலறக்கப்பட்ட மன அழு ் ம் 

மற்றும் மமம்பட்ட வொழ்க்லக ்  ர ்திற்கு வழிவகுக்கும். 

 

மவமல-வாை்க்மக-சமநிமலக்கு தமடகள் 

 

மவமல-வாை்க்மக சமநிமலக்கான தமடகள் னிநபரக்ள்  ங்கள் 

த ொழிை் மற்றும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லகலய திறம்பட நிரவ்கிப்பல யும் 

சமநிலைப்படு ்துவல யும்  டுக்கும்  லடகலளக் குறிப்பிடவும். இந்   லடகள் 

ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்வு, உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் திருப்தி ஆகியவற்லற 

பொதிக்கைொம். இந்  ்  லடகலளப் புரிந்துதகொள்வது, அவற்லறக் கடப்ப ற்கும் 

ஆமரொக்கியமொன மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய அலடவ ற்கும் உ ்திகலள 

உருவொக்குவ ற்கு முக்கியமொனது. மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைக்கொன 

தபொதுவொன  லடகள் மற்றும் அவற்றின்  ொக்கங்கள் பற்றிய விரிவொன ஆய்வு 

இங்மக: 

 

**1. பணியிடம் ததாடர்பான தமடகள் 
 
 

**அ. அதிக பணிசச்ுலம மற்றும் நீண்ட மநரம் 

 

 மதமவப்படும் பணிசச்ுமம:அதிகப்படியொன பணிசச்ுலம நீண்ட 

மவலை மநரங்களுக்கு வழிவகுக்கும்,  னிப்பட்ட தசயை்பொடுகள், ஓய்வு அை்ைது 

குடும்ப ்திற்கு சிறிது மநரம் ஒதுக்கைொம். இந்  ஏற்ற ் ொழ்வு மன அழு ் ம் 

மற்றும் மசொரவ்ுக்கு பங்களிக்கும். 

 யதாரத்்தமற்ற காலக்தகடு:இறுக்கமொன கொைக்தகடு மற்றும் 

இைக்குகலள அலடவ ற்கொன அழு ் ம் ஆகியலவ நீட்டிக்கப்பட்ட மவலை 

மநர ்ல  விலளவிக்கைொம், மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை மற்றும்  னிப்படட் 

மநர ்ல  பொதிக்கைொம். 

 



 

 

 

 

** பி. தநகிழ்வு ் ன்லம இை்ைொலம 

 

 கடுமமயான மவமல மநரம்:குலறந் பட்ச தநகிழ்வு ் ன்லமயுடன் 

பொரம்பரிய 9 மு ை் 5 வலரயிைொன பணி அட்டவலணகள் குழந்ல  பரொமரிப்பு 

அை்ைது மரு ்துவ சந்திப்புகள் மபொன்ற  னிப்பட்ட தபொறுப்புகலள நிரவ்கிப்பது 

சவொைொன ொக இருக்கும். 

 தநகிை்வற்ற மவமல ஏற்பாடுகள்:த ொலைதூர மவலை, மவலை 

பகிரவ்ு அை்ைது தநகிழ்வொன மநரங்களுக்கொன வலரயறுக்கப்பட்ட விருப்பங்கள், 

மவலை மற்றும்  னிப்படட் கடலமகலள திறம்பட சமநிலைப்படு ்தும் 

பணியொளரக்ளின் திறலன ்  டுக்கைொம். 

 

** சி.மமாசமான மவமல-வாை்க்மக கலாசச்ாரம் 

 

 ஆதரவு இல்லாமம:பணி-வொழ்க்லக சமநிலைக்கு முன்னுரிலம 

அளிக்கொ  அை்ைது ஆ ரிக்கொ  பணியிட கைொசச்ொரம், பணியொளரக்ள் 

 னிப்படட் வொழ்க்லகலய விட மவலைக்கு முன்னுரிலம அளிக்க அழு ் ம் 

தகொடுக்க வழிவகுக்கும். 

 மபாதாத தகாள்மககள்:முலறயொன தகொள்லககள் அை்ைது மவலை-

வொழ்க்லக சமநிலை த ொடரப்ொன திட்டங்கள் இை்ைொ து, தபற்மறொர ் விடுப்பு 

அை்ைது ஆமரொக்கிய திட்டங்கள் மபொன்றலவ, ஊழியரக்ளின் தபொறுப்புகலள 

நிரவ்கிக்கும் திறலன பொதிக்கைொம். 

 

**d. மவலை பொதுகொப்பின்லம 

 

 மவமல இைப்பு பயம்:மவலைப் பொதுகொப்பு குறி ்  கவலைகள் 

பணியொளரக்லள அதிக மநரம் மவலை தசய்ய வழிவகுக்கும் அை்ைது 

அரப்்பணிப்லப தவளிப்படு ்  கூடு ை் தபொறுப்புகலள ஏற்கைொம், இது மவலை-

வொழ்க்லக சமநிலைலய பொதிக்கும். 

 தபாருளாதார அழுத்தங்கள்:நிதி உறுதியற்ற  ன்லம அை்ைது 

தபொருளொ ொர அழு ் ங்கள்  னிநபரக்லள கூடு ை் மணிமநரம் அை்ைது பை 

மவலைகலளச ்தசய்ய கட்டொயப்படு ் ைொம், இ னொை் சமநிலைலய அலடவல  

கடினமொக்குகிறது. 



 

 

 

 

 

**2. தனிப்பட்ட காரணிகள் 

 

**அ. குடும்பப் தபொறுப்புகள் 

 

 குைந்மத பராமரிப்பு மதமவகள்:குழந்ல ப் பரொமரிப்புப் 

தபொறுப்புகளுடன் மவலைலயச ் சமநிலைப்படு ்துவது சவொைொன ொக 

இருக்கைொம், குறிப்பொக ஒற்லறப் தபற்மறொருக்கு அை்ைது நம்பகமொன குழந்ல ப் 

பரொமரிப்புச ்மசலவகலள அணுகொ வரக்ளுக்கு. 

 முதிமயார் பராமரிப்பு:வய ொன தபற்மறொரக்ள் அை்ைது குடும்ப 

உறுப்பினரக்லளப் பரொமரிப்பது த ொடரப்ொன தபொறுப்புகள்  னிப்பட்ட மநர ்ல  

சிரமப்படு ் ைொம் மற்றும் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய பொதிக்கைொம். 

 

** பி.தனிப்பட்ட எதிர்பார்ப்புகள் மற்றும் பரிபூரணவாதம் 

 

 உயர் தனிப்பட்ட தரநிமலகள்:அதிகப்படியொன உயரந்்   னிப்படட் 

 ரங்கலள அலமப்பது அை்ைது முழுலமக்கொக பொடுபடுவது அதிக மவலை 

மற்றும்  னிப்பட்ட நை்வொழ்லவ புறக்கணிக்க வழிவகுக்கும். 

 சுய அழுத்தம்: னிநபரக்ள் த ொழிை்முலற மற்றும்  னிப்பட்ட 

பொ ்திரங்களிை் சிறந்து விளங்க  ங்கள் மீது ம லவயற்ற அழு ்  ்ல  

ஏற்படு ் ைொம், இது மன அழு ் ம் மற்றும் சமநிலையின்லமக்கு வழிவகுக்கும். 

 

** சி. உடை்நைப் பிரசச்ிலனகள் 

 

 நாள்பட்ட மநாய்:உடை்நை நிலைலமகள் அை்ைது நொள்பட்ட மநொய்கள் 

ஒரு  னிநபரின் மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட தபொறுப்புகலள திறம்பட 

நிரவ்கிக்கும் திறலன பொதிக்கைொம். 

 மனநல சவால்கள்:கவலை அை்ைது மனசம்சொரவ்ு மபொன்ற மனநைப் 

பிரசச்ிலனகள் உற்ப ்தி ்திறன், ஆற்றை் நிலைகள் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  மவலை-

வொழ்க்லக சமநிலைலய பொதிக்கைொம். 

 

**3. சமூக மற்றும் கலாசச்ார தமடகள் 

 

**அ. கைொசச்ொர எதிரப்ொரப்்புகள் 

 



 

 

 

 

 பணி கலாசச்ார விதிமுமறகள்:நீண்ட மவலை மநரம் மற்றும் 

மவலைக்கொன அரப்்பணிப்பு ஆகியவற்லற வலியுறு ்தும் கைொசச்ொர 

தநறிமுலறகள் பணியொளரக்லள  னிப்படட் மநர ்திற்கு முன்னுரிலம 

அளிப்பல மயொ அை்ைது ஓய்வு எடுப்பல மயொ ஊக்கப்படு ் ைொம். 

 
 

 பாலின பாத்திரங்கள்:பொலினப் பொ ்திரங்கள் த ொடரப்ொன சமூக 

எதிரப்ொரப்்புகள், கவனிப்புப் தபொறுப்புகள் பற்றிய பொரம்பரியக் கரு ்துக்கள், 

மவலை மற்றும்  னிப்படட் வொழ்க்லகலய நிரவ்கிப்பதிை் ஏற்ற ் ொழ்வுகலள 

உருவொக்கைொம். 

 

** பி. சமூக அழு ் ங்கள் 

 

 உணரப்பட்ட தவற்றி:த ொழிை் தவற்றி அை்ைது அந் ஸ்து 

த ொடரப்ொன சமூக அழு ் ங்கள் மற்றும் எதிரப்ொரப்்புகள்,  னிநபரக்ள் 

 னிப்படட் வொழ்க்லகலய விட மவலைக்கு முன்னுரிலம அளிக்க வழிவகுக்கும், 

இது சமநிலைலய பொதிக்கிறது. 

 சக ஒப்பீடுகள்:தவற்றிகரமொன மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலயக் 

தகொண்ட சகொக்களுடன்  ன்லன ஒப்பிடுவது நம்ப ் கொ  எதிரப்ொரப்்புகலளயும் 

மன அழு ்  ்ல யும் உருவொக்கும். 

 

**4. ததாழில்நுட்ப தமடகள் 

 

**அ. நிலையொன இலணப்பு 

 

 பணி ததாடர்பான ததாடர்புகள்:மின்னஞ்சை்கள் மற்றும் 

ஸ்மொரட்்ஃமபொன்கள் மபொன்ற த ொடரப்ொடை் கருவிகள் த ொடரந்்து கிலடப்பது, 

மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லகக்கு இலடமய உள்ள எை்லைகலள 

மங்கைொக்குகிறது, இது நீடட்ிக்கப்பட்ட மவலை மநரம் மற்றும்  னிப்படட் 

மநர ்திை் குறுக்கீடுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

 உடனடி பதில்களின் எதிர்பார்ப்பு:அலுவைக மநர ்திற்கு தவளிமய 

பணி ் த ொடரப்ுகளுக்கு பதிைளிக்கும் எதிரப்ொரப்்பு மன அழு ்  ்திற்கு 

பங்களிக்கும் மற்றும் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய சீரக்ுலைக்கும். 



 

 

 

 

 

** பி.ததாழில்நுட்பத்தின் மீது அதீத நம்பிக்மக 

 

 டிஜிட்டல் ஓவர்மலாட்:டிஜிட்டை் சொ னங்கள் மற்றும் சமூக 

ஊடகங்களின் அதிகப்படியொன பயன்பொடு  கவை் சுலமக்கு வழிவகுக்கும் 

மற்றும் ஓய்வு அை்ைது  னிப்பட்ட தசயை்பொடுகளுக்கொன மநர ்ல  

குலறக்கைொம். 

 பல்பணி:பை்பணி தசய்யும் பழக்கம், தபரும்பொலும் 

த ொழிை்நுட்ப ் ொை் எளி ொக்கப்படுகிறது, பணியின்  ரம் மற்றும்  னிப்படட் 

த ொடரப்ுகலளக் குலற ்து, சமநிலைலய பொதிக்கும். 

 

**5. நிறுவன தமடகள் 

 

**அ.  லைலம ்துவ ஆ ரவு இை்ைொலம 
 

 மபாதிய மரால் மாடலிங்:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலையிை் 

உறுதிப்பொடல்ட தவளிப்படு ் ொ   லைவரக்ள் ஊழியரக்ளுக்கு ஒரு 

முன்மொதிரிலய அலமக்கைொம், அவரக்ளின் உணரவ்ுகள் மற்றும் 

நலடமுலறகலள பொதிக்கைொம். 

 வமரயறுக்கப்பட்ட ஆதரவு நமடமுமறகள்:தநகிழ்வொன பணி 

ஏற்பொடுகள் அை்ைது ஆமரொக்கிய திட்டங்கள் மபொன்ற மவலை-வொழ்க்லக 

சமநிலை முன்முயற்சிகலள தீவிரமொக ஊக்குவிக்கொ  அை்ைது தசயை்படு ் ொ  

நிறுவனங்கள் சமநிலைலய அலடவ ற்கொன பணியொளரக்ளின் முயற்சிகலள ் 

 டுக்கைொம். 

 

** பி.சீரற்ற தகாள்மககள் 

 

 சமமற்ற அணுகல்:தபற்மறொர ் விடுப்பு அை்ைது த ொலைதூர பணி 

விருப்பங்கள் மபொன்ற பணி-வொழ்க்லக சமநிலைக் தகொள்லககளுக்கொன 

அணுகை் மொறுபொடு, பணியொளரக்ளிலடமய ஏற்ற ் ொழ்வுகலள உருவொக்கி 

சமநிலைலய பொதிக்கைொம். 

 தகாள்மக இமடதவளிகள்:நவீன மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை 

ம லவகலள நிவர ்்தி தசய்யொ  மபொதிய அை்ைது கொைொவதியொன தகொள்லககள் 



 

 

 

 

மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லகலய நிரவ்கிப்பதிை் சவொை்களுக்கு 

பங்களிக்கும். 

 

**6. தபாருளாதார மற்றும் கட்டமமப்பு தமடகள் 

 

**அ. தபொருளொ ொர  லடகள் 

 

 நிதி அழுத்தம்:தபொருளொ ொரக் கட்டுப்பொடுகள் அை்ைது குலறந்  

ஊதியங்கள்  னிநபரக்லள பை மவலைகள் அை்ைது அதிக மநரம் மவலை தசய்ய 

நிரப்்பந்திக்கைொம், இ னொை் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய பரொமரிப்பது 

கடினமொகிறது. 

 வள வரம்புகள்:மலிவு விலையிை் குழந்ல ப் பரொமரிப்பு அை்ைது 

சுகொ ொரப் பொதுகொப்பு மபொன்ற வளங்களின் பற்றொக்குலற, மவலை மற்றும் 

 னிப்படட் தபொறுப்புகலள சமநிலைப்படு ்தும் ஒரு நபரின் திறலன 

பொதிக்கைொம். 

 

** பி.நிறுவன அமமப்பு 

 

 படிநிமல தமடகள்:திடமொன நிறுவன கட்டலமப்புகள் மற்றும் 

படிநிலைகள் தநகிழ்வு ் ன்லம மற்றும்  கவலமப்பு ்  ன்லமலயக் 

கடட்ுப்படு ் ைொம், இது பை்மவறு மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை ம லவகளுக்கு 

இடமளிப்பல  சவொைொக ஆக்குகிறது. 

 அதிகாரத்துவ தசயல்முமறகள்:சிக்கைொன அை்ைது அதிகொர ்துவ 

தசயை்முலறகள், மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை முன்முயற்சிகள் அை்ைது 

சரிதசய் ை்கலளச ் தசயை்படு ்துவல  ்  டுக்கைொம், சமநிலைலய 

அலடவ ற்கொன ஊழியரக்ளின் திறலன பொதிக்கைொம். 

 
**7. தமடகமள கடக்க உத்திகள் 

 

**அ.மு ைொளிகளுக்கு 

 

 தநகிை்வுத்தன்மமமய ஊக்குவிக்க:ஊழியரக்ளின்  னிப்பட்ட 

ம லவகளுக்கு இடமளிப்ப ற்கும் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய 

மமம்படு ்துவ ற்கும் த ொலைதூர மவலை அை்ைது சரிதசய்யக்கூடிய மநரம் 



 

 

 

 

மபொன்ற தநகிழ்வொன பணி ஏற்பொடுகலள தசயை்படு ் வும். 

 ஆதரவுக் தகாள்மககள்:தபற்மறொர ்விடுப்பு, ஆமரொக்கிய ் திட்டங்கள் 

மற்றும் பணியொளர ்உ வி ் திட்டங்கள் உள்ளிட்ட பணி-வொழ்க்லக சமநிலைலய 

ஆ ரிக்கும் தகொள்லககலள உருவொக்கி, த ொடரப்ுதகொள்ளவும். 

 

**ஆ.பணியொளரக்ளுக்கு 

 

 எல்மலகமள அமமக்கவும்:மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும் 

 னிப்படட் வொழ்க்லகயிை் மவலை ஆக்கிரமிப்பல  ்  டுப்ப ற்கும் மவலைக்கும் 

 னிப்படட் மநர ்துக்கும் இலடமய த ளிவொன எை்லைகலள அலமக்கவும். 

 சுய பாதுகாப்புக்கு முன்னுரிமம தகாடுங்கள்:உடை் மற்றும் மன 

நைலன பரொமரிக்க சுய பொதுகொப்பு, ஓய்வு மற்றும்  னிப்பட்ட தசயை்பொடுகளுக்கு 

மநர ்ல  ஒதுக்குங்கள். 

 

** சி.அமமப்புகளுக்கு 

 

 சமசச்ீர் கலாசச்ாரத்மத வளர்ப்பது:பணி-வொழ்க்லக சமநிலைலய 

மதிப்பிடும் மற்றும்  லைலம மற்றும் நிறுவன நலடமுலறகள் மூைம் 

பணியொளரக்ளின் நை்வொழ்லவ ஆ ரிக்கும் பணியிட கைொசச்ொர ்ல  

வளரக்்கவும். 

 தகாள்மககமள மதிப்பீடு தசய்து சரிதசய்யவும்:மொறிவரும் 

ம லவகலள நிவர ்்தி தசய்வ ற்கொன தகொள்லககலள  வறொமை் மதிப்பொய்வு 

தசய்து சரிதசய்து, ஆமரொக்கியமொன பணி-வொழ்க்லக சமநிலைலய அலடவதிை் 

பணியொளரக்ளுக்கு அவரக்ள் ஆ ரவளிப்பல  உறுதிதசய்யவும். 

 

முடிவுமர 

 

பணி-வொழ்க்லக சமநிலைக்கொன  லடகள், பணியிடம் த ொடரப்ொன 

கொரணிகள்,  னிப்பட்ட தபொறுப்புகள், சமூக மற்றும் கைொசச்ொர  ொக்கங்கள், 

த ொழிை்நுட்ப சவொை்கள், நிறுவன நலடமுலறகள் மற்றும் தபொருளொ ொர 

 லடகள் உட்பட பை்மவறு ஆ ொரங்களிை் இருந்து எழைொம். இந்  ்  லடகலள ் 

தீரப்்ப ற்கு, மு ைொளிகள், பணியொளரக்ள் மற்றும் நிறுவனங்கலள உள்ளடக்கிய 



 

 

 

 

ஒரு விரிவொன அணுகுமுலற ம லவப்படுகிறது. இந்   லடகலள 

புரிந்துதகொண்டு சமொளி ்து, 

 

 னிநபரக்ள் மற்றும் நிறுவனங்கள் ஆமரொக்கியமொன மவலை-வொழ்க்லக 

சமநிலைலய அலடவ ற்கு மவலை தசய்யைொம், இது மமம்பட்ட நை்வொழ்வு, 

உற்ப ்தி ்திறன் மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  வொழ்க்லக திருப்திக்கு வழிவகுக்கும். 

 

மவமல-வாை்க்மக-சமநிமல உத்திகள் 
 
 

 

மவமல-வாை்க்மக சமநிமல உத்திகள் னிநபரக்ள்  ங்கள் 

த ொழிை்முலற மற்றும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லகயின் மகொரிக்லககலள திறம்பட 

நிரவ்கிக்க உ வுவ ற்கொக வடிவலமக்கப்பட்ட மவண்டுதமன்மற தசயை்கள் 

மற்றும் நலடமுலறகள். இந்  உ ்திகள் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ 

மமம்படு ்துவல யும், எரிவல  ்  டுப்பல யும், உற்ப ்தி ்திறலன 

மமம்படு ்துவல யும் மநொக்கமொகக் தகொண்டுள்ளன. ஆமரொக்கியமொன மவலை-

வொழ்க்லக சமநிலைலய அலடவ ற்கொன பை்மவறு உ ்திகளின் விரிவொன ஆய்வு 

இங்மக: 

 

**1. எல்மலகமள அமமத்தல் 

 

**அ. மவலை மநர ்ல  வலரயறுக்கவும் 

 

 ததளிவான மநரத்மத அமமக்கவும்:குறிப்பிட்ட மவலை மநர ்ல  

நிரண்யி ்து, முடிந் வலர அவற்லற கலடபிடிக்கவும்.  னிப்படட் மநர ்ல  

உறுதி தசய்வ ற்கொக இந்  மணிமநரங்களுக்கு அப்பொை் மவலை தசய்வல  ் 

 விரக்்கவும். 

 எல்மலகமளத் ததாடர்பு தகாள்ளுங்கள்:உங்கள் மவலை மநரம் 

மற்றும் கிலடக்கும்  ன்லம குறி ்து சக பணியொளரக்ளுக்கும் 

மமற்பொரல்வயொளரக்ளுக்கும் த ரிவிக்கவும். த ளிவொன  கவை்த ொடரப்ு 

எதிரப்ொரப்்புகலள நிரவ்கிக்க உ வுகிறது மற்றும்  னிப்படட் மநர ்திை் மவலை 

ஆக்கிரமிப்லபக் குலறக்கிறது. 

 



 

 

 

 

** பி.ஒரு தனி பணியிடத்மத உருவாக்கவும் 

 

 பணியிடத்மத நியமிக்கவும்:வீடட்ிலிருந்து மவலை தசய் ொை், 

வசிக்கும் பகுதிகளிலிருந்து  னி ் னியொக ஒரு பணியிட ்ல  உருவொக்கவும். 

இந்  உடை் பிரிப்பு மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட வொழ்க்லக இலடமய எை்லைகலள 

நிறுவ உ வுகிறது. 

 பணி ததாடர்பான தசயல்பாடுகமள வரம்பிடவும்:மவலை மற்றும் 

 னிப்படட் மநரங்களுக்கு இலடமய த ளிவொன மவறுபொடல்டப் பரொமரிக்க, 

மவலை தசய்யொ  பகுதிகளிை் மவலை த ொடரப்ொன பணிகலளச ் தசய்வல  ் 

 விரக்்கவும். 

 

**2. மநர மமலாண்மம 

 

**அ. பணிகளுக்கு முன்னுரிலம தகொடுங்கள் 
 

 முன்னுரிமமகமள அமடயாளம் காணவும்:அவசரம் மற்றும் 

முக்கிய ்துவ ்தின் அடிப்பலடயிை் பணிகளுக்கு முன்னுரிலம அளிக்க 

ஐசமனொவர ் மமட்ரிக்ஸ் மபொன்ற கருவிகலளப் பயன்படு ் வும். அதிக 

முன்னுரிலம உள்ள பணிகளிை் கவனம் தசலு ்துங்கள் மற்றும் குலறவொன 

முக்கியமொனவற்லற ஒதுக்குங்கள் அை்ைது ஒ ்திலவக்கவும். 

 தினசரி திட்டமிடல்:மவலை,  னிப்படட் தசயை்பொடுகள் மற்றும் 

ஓய்வுக்கு குறிப்பிட்ட மநர ்ல  ஒதுக்கி, உங்கள் நொள் அை்ைது வொர ்ல  

முன்கூட்டிமய திட்டமிடுங்கள். இது மநர ்ல  திறம்பட நிரவ்கிக்க உ வுகிறது 

மற்றும் வொழ்க்லகயின் பை்மவறு பகுதிகளிை் சீரொன கவன ்ல  உறுதி 

தசய்கிறது. 

 

** பி. பை்பணிலய ்  விரக்்கவும் 

 

 ஒரு பணியில் கவனம் தசலுத்துங்கள்:தசயை்திறலன 

மமம்படு ் வும் மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் ஒரு மநர ்திை் ஒரு பணிலய 

முடிப்பதிை் கவனம் தசலு ்துங்கள். பை்பணியொனது உற்ப ்தி ்திறலனக் 

குலறக்கும் மற்றும் அதிகப்படியொன உணரவ்ுகலள அதிகரிக்கும். 

 மநரத் ததாகுதிகமளப் பயன்படுத்தவும்:குறிப்பிட்ட பணிகள் 



 

 

 

 

அை்ைது தசயை்பொடுகளுக்கு பிர ்மயக மநர த ொகுதிகலள ஒதுக்குங்கள். 

மநர ்ல  ்  டுப்பது கவன ்ல  பரொமரிக்கவும் பணிசச்ுலமலய மிகவும் 

திறம்பட நிரவ்கிக்கவும் உ வுகிறது. 

 

**3. தநகிை்வான மவமல ஏற்பாடுகள் 

 

**அ. ரிமமொட் மவலைலய ஆரொயுங்கள் 

 

 ததாமலதூர மவமலமயப் மபசச்ுவாரத்்மத 

நடத்தவும்:சொ ்தியமொனொை், உங்கள் மு ைொளியுடன் த ொலைநிலை மவலை 

விருப்பங்கலள மபசச்ுவொர ்்ல  நட ் வும். த ொலைதூர மவலை அதிக 

தநகிழ்வு ் ன்லமலய வழங்கும் மற்றும் பயண மநர ்ல  குலறக்கும். 

 உள்துமற அலுவலகத்மத உருவாக்கவும்:உற்ப ்தி ்திறலன 

ஆ ரிக்கவும், மவலை-வொழ்க்லக பிரிவிலனலய பரொமரிக்கவும் ஒரு தசயை்பொடட்ு 

மற்றும் வசதியொன வீடட்ு அலுவைக சூழலை அலமக்கவும். 

 

** பி.தநகிை்வான மநரத்மதப் பயன்படுத்தவும் 

 

 மவமல மநரத்மத சரிதசய்யவும்:முடிந் ொை், குழந்ல  பரொமரிப்பு 

அை்ைது மரு ்துவ சந்திப்புகள் மபொன்ற  னிப்படட் ம லவகளுக்கு ஏற்ப உங்கள் 

மவலை மநர ்ல  சரிதசய்யவும். தநகிழ்வொன மநரம் மவலை மற்றும்  னிப்படட் 

தபொறுப்புகலள சிறப்பொக சீரலமக்க அனுமதிக்கிறது. 

 மவமல பகிரவ்ு:தபொறுப்புகலளப் பகிரந்்துதகொள்வ ற்கும் மமலும் 

சீரொன பணிசச்ுலமலய அலடவ ற்கும் சக ஊழியரக்ளுடன் மவலைப் பகிரவ்ு 

ஏற்பொடுகலளக் கவனியுங்கள். 

 

**4. சுய பாதுகாப்பு மற்றும் ஆமராக்கியம் 
 
 
**அ. உடை் ஆமரொக்கியம் 

 

 தவறாமல் உடற்பயிற்சி தசய்யுங்கள்:வழக்கமொன உடை் 

தசயை்பொடுகலள உங்கள் வழக்க ்திை் இலணக்கவும். உடற்பயிற்சி மன 

அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும், ஆற்றை் அளலவ அதிகரிக்கவும், ஒடட்ுதமொ ்  

நை்வொழ்லவ மமம்படு ் வும் உ வுகிறது. 



 

 

 

 

 ஆமராக்கியமான உணவு:உடை் ஆமரொக்கியம் மற்றும் ஆற்றை் 

நிலைகலள ஆ ரிக்க ச ் ொன உணவுகலள உள்ளடக்கிய சீரொன உணலவப் 

பரொமரிக்கவும். 

 

** பி. மனநைம் 

 

 நிமனவாற்றமலப் பயிற்சி தசய்யுங்கள்:மன அழு ்  ்ல க் 

கடட்ுப்படு ் வும் மன ் த ளிலவ மமம்படு ் வும் தியொனம் அை்ைது ஆழ்ந்  

சுவொசம் மபொன்ற நிலனவொற்றை் பயிற்சிகளிை் ஈடுபடுங்கள். 

 ஆதரமவத் மதடுங்கள்:மன அழு ் ம் அை்ைது உணரச்ச்ி சவொை்கலள 

எதிரத்கொள்ள, ம லவப்பட்டொை், மனநை நிபுணரக்லள அணுகவும். த ொழிை்முலற 

ஆ ரவு மதிப்புமிக்க சமொளிக்கும் உ ்திகள் மற்றும் வழிகொடட்ு லை வழங்க 

முடியும். 

 

** சி.  ளரவ்ு 

 

 மவமலயில்லா மநர அட்டவமண:வொசிப்பு, தபொழுதுமபொக்கு அை்ைது 

அன்புக்குரியவரக்ளுடன் மநர ்ல  தசைவிடுவது மபொன்ற ஓய்வு மற்றும் ஓய்வு 

மநர நடவடிக்லககளுக்கு மநர ்ல  ஒதுக்குங்கள். வழக்கமொன மவலையிை்ைொ 

மநரம் ரீசொர ்் தசய்து எரிவல  ்  டுக்க உ வுகிறது. 

 தளரவ்ு நுட்பங்கமளச ் தசயல்படுத்தவும்:மன அழு ்  ்ல  

நிரவ்கிப்ப ற்கும்  ளரல்வ மமம்படு ்துவ ற்கும் முற்மபொக்கொன  லச  ளரவ்ு 

அை்ைது வழிகொட்டப்படட் படங்கள் மபொன்ற  ளரவ்ு நுட்பங்கலளப் 

பயன்படு ் வும். 

 

**5. பயனுள்ள ததாடர்பு 

 

**அ. உறுதியொன  ன்லம 

 

 மதமவகமள ததளிவாக தவளிப்படுத்துங்கள்:உங்கள் ம லவகள் 

மற்றும் எை்லைகலள சக பணியொளரக்ள், மமற்பொரல்வயொளரக்ள் மற்றும் குடும்ப 

உறுப்பினரக்ளிடம் உறுதியொக ் த ரிவிக்கவும். உறுதியொனது எதிரப்ொரப்்புகலள 

நிரவ்கிக்கவும் சமநிலைலய பரொமரிக்கவும் உ வுகிறது. 



 

 

 

 

 ஆதரமவக் மகாருங்கள்:பணிசச்ுலம அை்ைது  னிப்பட்ட 

தபொறுப்புகளுடன் மபொரொடினொை், மமற்பொரல்வயொளரக்ள், சக பணியொளரக்ள் 

அை்ைது குடும்ப உறுப்பினரக்ளின் ஆ ரலவப் தபறவும். திறந்  த ொடரப்ு தீரவ்ுகள் 

மற்றும் சரிதசய் ை்களுக்கு வழிவகுக்கும். 

 
** பி. வழக்கமொன தசக்-இன்கள் 

 

 தசக்-இன் அட்டவமண:பணிசச்ுலம, கொைக்தகடு மற்றும் 

சொ ்தியமொன மொற்றங்கலளப் பற்றி விவொதிக்க உங்கள் மமற்பொரல்வயொளர ்

அை்ைது குழுவுடன்  வறொமை் சரிபொரக்்கவும்.  ற்மபொல ய  கவை்த ொடரப்ு 

சிக்கை்கள் அதிகரிக்கும் முன் அவற்லற ் தீரக்்க உ வுகிறது. 

 இருப்மப மதிப்பிடு:உங்கள் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய 

அவ்வப்மபொது மதிப்பிடட்ு, ம லவக்மகற்ப மொற்றங்கலளச ் தசய்யுங்கள். 

வழக்கமொன மதிப்பீடுகள் உ ்திகள் பயனுள்ள ொகவும் தபொரு ் மொன ொகவும் 

இருப்பல  உறுதிதசய்ய உ வுகின்றன. 

 

**6. பிரதிநிதித்துவம் மற்றும் ஆதரவு 

 

**அ. தபொறுப்புகலள ஒப்பலடக்கவும் 

 

 தபாறுப்புகமள வைங்குதல்:முடிந் ொை், மவலை அை்ைது வீட்டிை் 

உள்ள பணிகலள மற்றவரக்ளுக்கு வழங்கவும். பிரதிநிதி ்துவம் பணிசச்ுலமலய 

நிரவ்கிக்க உ வுகிறது மற்றும் ஒ ்துலழப்பு மற்றும் ஆ ரவிற்கொன வொய்ப்புகலள 

வழங்குகிறது. 

 பங்கு தபாறுப்புகள்:தபொறுப்புகலளப் பகிரந்்துதகொள்ளவும், 

பணிகளின் சீரொன விநிமயொக ்ல  அலடயவும் சக ஊழியரக்ள் அை்ைது குடும்ப 

உறுப்பினரக்ளுடன் ஒ ்துலழக்கவும். 

 

** பி.ஆதரவு அமமப்புகமளப் பயன்படுத்தவும் 

 

 அந்நிய ஆதரவு தநட்தவாரக்்குகள்: னிப்படட் தபொறுப்புகலள 

நிரவ்கிக்கவும் மன அழு ்  ்ல க் குலறக்கவும் குடும்பம், நண்பரக்ள் அை்ைது 

சமூக வளங்கள் மபொன்ற ஆ ரவு தநடத்வொரக்்குகலளப் பயன்படு ் வும். 

 ததாழில்முமற வளங்கமள அணுகவும்:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை 



 

 

 

 

மற்றும் மன அழு ்  மமைொண்லமக்கொன ஆ ரவுக்கொக பணியொளர ் உ வி 

திட்டங்கள் (EAPகள்) அை்ைது த ொழிை்முலற ஆ ொரங்கலளப் பயன்படு ்திக் 

தகொள்ளுங்கள். 

 

**7. பணியிட முன்முயற்சிகள் 

 

**அ. மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை தகொள்லககலள ஊக்குவிக்கவும் 

 

 தகாள்மககளுக்கான வைக்கறிஞர்:தநகிழ்வொன பணி ஏற்பொடுகள், 

ஆமரொக்கிய திட்டங்கள் அை்ைது தபற்மறொர ் விடுப்பு மபொன்ற பணி-வொழ்க்லக 

சமநிலைலய ஊக்குவிக்கும் பணியிடக் தகொள்லககளுக்கு ஆ ரவு அை்ைது 

வொதிடு ை். 

 

 நிகை்சச்ிகளில் பங்மகற்க:பணியிட ஆமரொக்கிய திட்டங்கள் அை்ைது 

பணி-வொழ்க்லக சமநிலை மற்றும் பணியொளர ் நை்வொழ்லவ மமம்படு ்துவதிை் 

கவனம் தசலு ்தும் முயற்சிகளிை் ஈடுபடுங்கள். 

 

** பி.சமசச்ீர் கலாசச்ாரத்மத வளரக்்கவும் 

 

 சமநிமலமய ஊக்குவிக்கவும்:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய 

முன்மொதிரியொகக் தகொண்டு, சமநிலைலய அலடவ ற்கொன பணியொளரக்ளின் 

முயற்சிகலள ஆ ரிப்ப ன் மூைம் ஒரு கைொசச்ொர ்ல  ஊக்குவிக்கவும். 

 சாதமனகமள அங்கீகரிக்கவும்:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை 

த ொடரப்ொன சொ லனகள் மற்றும் லமை்கற்கலள அங்கீகரி ்து 

தகொண்டொடுங்கள். அங்கீகொரம் மநரம்லறயொன நட ்ல கள் மற்றும் 

நலடமுலறகலள வலுப்படு ்  உ வுகிறது. 

 

**8. இலக்குகள் மற்றும் எல்மலகமள அமமத்தல் 

 

**அ.  னிப்பட்ட இைக்குகலள அலமக்கவும் 

 

 யதாரத்்தமான இலக்குகமள அமமக்கவும்:உங்கள் மதிப்புகள் 

மற்றும் முன்னுரிலமகளுடன் இலணந்   னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற 

இைக்குகலள வலரயறுக்கவும். ய ொர ்் மொன இைக்குகலள அலமப்பது கவனம் 



 

 

 

 

தசலு ் வும் எதிரப்ொரப்்புகலள நிரவ்கிக்கவும் உ வுகிறது. 

 இருப்பு இலக்குகள்:மவலை,  னிப்பட்ட வொழ்க்லக மற்றும் சுய 

பொதுகொப்பு த ொடரப்ொன இைக்குகள் சமநிலை மற்றும் அலடயக்கூடியலவ 

என்பல  உறுதிப்படு ் வும். வொழ்க்லகயின் தவவ்மவறு பகுதிகளுக்கு இலடயிை் 

சீரலமக்க முயற்சி தசய்யுங்கள். 

 

** பி. எை்லைகலள உருவொக்குங்கள் 

 

 மவமல-வாை்க்மக எல்மலகள்:மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட 

வொழ்க்லகக்கு இலடமய த ளிவொன எை்லைகலள உருவொக்கி ஒன்றுடன் ஒன்று 

மசரவ்ல  ்  டுக்கவும் சமநிலைலய பரொமரிக்கவும். 

 டிஜிட்டல் எல்மலகள்:அலுவைக மநர ்திற்கு தவளிமய மவலை 

த ொடரப்ொன மின்னஞ்சை்கள் அை்ைது தசய்திகலள வரம்பிடு ை் மபொன்ற 

டிஜிடட்ை்  கவை்த ொடரப்ுக்கொன எை்லைகலள அலமக்கவும். 

 

**9. மவமல-வாை்க்மக ஒருங்கிமணப்பு 

 

**அ. மவலை மற்றும்  னிப்படட் வொழ்க்லகலய கைக்கவும் 

 

 தசயல்பாடுகமள ஒருங்கிமணத்தல்:மவலை மற்றும்  னிப்பட்ட 

வொழ்க்லக இரண்லடயும் ஆ ரிக்கும் வலகயிை் ஒருங்கிலணக்க வொய்ப்புகலள ் 

ம டுங்கள். எடு ்துக்கொட்டொக, மவலை பணிகலள இலணக்கவும் 

த ொழிை்முலற நிகழ்வுகளிை் கைந்துதகொள்வது அை்ைது தநடத்வொரக்்கிங் 

வொய்ப்புகள் மபொன்ற  னிப்பட்ட நடவடிக்லககள். 

 தநகிை்வான திட்டமிடல்: னிப்பட்ட மற்றும் த ொழிை்முலற 

ம லவகளுக்கு இடமளிக்க தநகிழ்வொன அட்டவலணலயப் பயன்படு ் வும், 

மவலை மற்றும் வொழ்க்லகக்கு மிகவும் ஒருங்கிலணந்  அணுகுமுலறலய 

அனுமதிக்கிறது. 

 

** பி.  ர ்திை் கவனம் தசலு ்துங்கள் 

 

 தர மநரம்:மநரம் குலறவொக இருந் ொலும், குடும்பம் மற்றும் 

அன்புக்குரியவரக்ளுடன்  ரமொன மநர ்திற்கு முன்னுரிலம தகொடுங்கள். நீண்ட 



 

 

 

 

கொை ்ல  விட  ரமொன இலடவிலனகள் மிகவும் நிலறலவ ்  ரும் மற்றும் 

 ொக்க ்ல  ஏற்படு ்தும். 

 திறமமயான மவமல நமடமுமறகள்:உற்ப ்தி ்திறலன 

அதிகரிக்கவும்,  னிப்பட்ட தசயை்பொடுகள் மற்றும் சுய-கவனிப்புக்கொன 

மநர ்ல  விடுவிக்கவும் திறலமயொன பணி நலடமுலறகலள தசயை்படு ் வும். 

 

**10. தனிப்பட்ட பிரதிபலிப்பு மற்றும் சரிதசய்தல் 

 

**அ. வழக்கமொன பிரதிபலிப்பு 

 

 நல்வாை்மவ மதிப்பிடுங்கள்:உங்கள் மவலை-வொழ்க்லக சமநிலை 

மற்றும் ஒடட்ுதமொ ்  நை்வொழ்லவ ் த ொடரந்்து சிந்தி ்துப் பொருங்கள். 

சமசச்ீரற்ற பகுதிகலளக் கண்டறிந்து சமநிலைலய மமம்படு ்  ம லவயொன 

மொற்றங்கலளச ்தசய்யுங்கள். 

 உத்திகமள மதிப்பிடு:மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய 

நிரவ்கிப்ப ற்கொன உ ்திகள் மற்றும் நலடமுலறகளின் தசயை்திறலன மதிப்பீடு 

தசய்யவும். மொறிவரும் சூழ்நிலைகள் அை்ைது முன்னுரிலமகளுக்கு ் 

ம லவக்மகற்ப சரிதசய்யவும். 

 

** பி. மொற்ற ்திற்கு ஏற்ப 

 

 தநகிை்வாக இருங்கள்:அ ற்மகற்ப உ ்திகள் மற்றும் 

நலடமுலறகலள சரிதசய்வ ன் மூைம் மவலை அை்ைது  னிப்பட்ட 

வொழ்க்லகயிை் ஏற்படும் மொற்றங்களுக்கு ஏற்ப மொற்றிக்தகொள்ளுங்கள். 

தநகிழ்வு ் ன்லம மொற்றங்கலள நிரவ்கிக்கவும் சமநிலைலய பரொமரிக்கவும் 

உ வுகிறது. 

 வளரச்ச்ிமயத் தழுவுங்கள்:புதிய இைக்குகலள நிரண்யிப்ப ன் 

மூைமும் புதிய வொய்ப்புகலள ஆரொய்வ ன் மூைமும்  னிப்பட்ட மற்றும் 

த ொழிை்முலற வளரச்ச்ிலய ்  ழுவுங்கள். த ொடரச்ச்ியொன வளரச்ச்ி 

ஒடட்ுதமொ ்  திருப்தி மற்றும் சமநிலைக்கு பங்களிக்கிறது. 

 

 

 



 

 

 

 

முடிவுமர 
 

ஆமரொக்கியமொன மவலை-வொழ்க்லக சமநிலைலய அலடவது, மவலை 

த ொடரப்ொன,  னிப்படட் மற்றும் சமூக கொரணிகலள நிவர ்்தி தசய்யும் 

உ ்திகளின் கைலவலய உள்ளடக்கியது. எை்லைகலள அலமப்ப ன் மூைம், 

மநர ்ல  திறம்பட நிரவ்கி ் ை், தநகிழ்வொன பணி ஏற்பொடுகலள 

பயன்படு ்து ை், சுய பொதுகொப்புக்கு முன்னுரிலம அளி ் ை் மற்றும் பயனுள்ள 

 கவை்த ொடரப்ுகலள வளரப்்ப ன் மூைம்,  னிநபரக்ள் சமநிலையொன மற்றும் 

நிலறவொன வொழ்க்லகலய மநொக்கி உலழக்க முடியும். இந்  உ ்திகலள 

நலடமுலறப்படு ்துவ ற்கு த ொடரந்்து பிரதிபலிப்பு,  ழுவை் மற்றும் 

த ொழிை்முலற மற்றும்  னிப்பட்ட தபொறுப்புகளுக்கு இலடமய இணக்க ்ல  

அலடவ ற்கொன அரப்்பணிப்பு ம லவப்படுகிறது. 

 

சுருக்கம் 

 

 ற்மபொல ய சூழலிை், வளரந்்து வரும் வணிக நிைப்பரப்பு, நிறுவன 

சூழை்களிை் அதிகரி ்  சிக்கைொன  ன்லம மற்றும்  கவலமப்பு ்  லைலமயின் 

ம லவ ஆகியவற்றின் கொரணமொக நிரவ்ொகச ் சிறப்பிற்கொன திறன்கள் 

முக்கியமொனலவ. இந்  திறன்கள் ஏன் முக்கியம் மற்றும் அலவ நிரவ்ொக 

தவற்றிக்கு எவ்வொறு பங்களிக்கின்றன என்ப ற்கொன ஆய்வு இங்மக: 

 

1. தமலமமத்துவம் மற்றும் பாரம்வ 

 

 முக்கியத்துவம்: மொற்ற ்தின் மூைம் குழுக்கலள வழிநட ்துவ ற்கும், 

மூமைொபொய திலசலய அலமப்ப ற்கும், ஊழியரக்லள ஊக்கப்படு ்துவ ற்கும் 

பயனுள்ள  லைலமயும் பொரல்வயும் அவசியம். த ளிவொன பொரல்வ தகொண்ட 

 லைவரக்ள் இைக்குகலள தவளிப்படு ் ைொம்,  ங்கள் குழுக்கலள 

ஊக்குவிக்கைொம் மற்றும் நிறுவன தவற்றிலய உந் ைொம். 

 விண்ணப்பம்: இன்லறய ஆற்றை்மிக்க சூழலிை்,  லைவரக்ள் 

இலடயூறுகலள வழிநட ்  மவண்டும், புதுலமகலள ்  ழுவி, 

மபொட்டி ் ன்லமயுடனும் சுறுசுறுப்புடனும் இருக்க த ளிவொன மூமைொபொய 

திலசலய அலமக்க மவண்டும். 



 

 

 

 

2. உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு (EI) 

 

 முக்கியத்துவம்: உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு மமைொளரக்ள் மற்றவரக்ளுடன் 

பசச்ொ ொப ்துடன்  ங்கள் தசொந்  உணரச்ச்ிகலளப் புரிந்துதகொள்ளவும் 

நிரவ்கிக்கவும் உ வுகிறது. உயர ் EI  னிப்படட் உறவுகலள மமம்படு ்துகிறது, 

குழு இயக்கவியலை மமம்படு ்துகிறது மற்றும் சிறந்  மமொ ை் தீரவ்ுக்கு 

வழிவகுக்கிறது. 

 விண்ணப்பம்பை ரப்படட் மற்றும் மவகமொன பணியிட ்திை், 

வலுவொன உறவுகலள உருவொக்குவ ற்கும், மன அழு ்  ்ல  நிரவ்கிப்ப ற்கும், 

மநரம்லறயொன நிறுவன கைொசச்ொர ்ல  வளரப்்ப ற்கும் EI முக்கியமொனது. 

 

3. முடிதவடுத்தல் மற்றும் சிக்கமலத் தீர்ப்பது 

 

 முக்கியத்துவம்: மமைொளரக்ள்  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்க 

மவண்டும் மற்றும் சிக்கைொன பிரசச்லனகலள திறலமயொக தீரக்்க மவண்டும். 

சவொை்கலள எதிரத்கொள்வ ற்கும், வொய்ப்புகலளப் பயன்படு ்துவ ற்கும், 

நிறுவன தவற்றிக்கு உந்து லுக்கும் வலுவொன முடிதவடுக்கும் மற்றும் சிக்கலை ் 

தீரக்்கும் திறன் அவசியம். 

 விண்ணப்பம்: விலரவொன த ொழிை்நுட்ப முன்மனற்றங்கள் மற்றும் 

சந்ல  மொற்றங்களுடன், மமைொளரக்ள்  ரலவ பகுப்பொய்வு தசய்ய மவண்டும், 

விருப்பங்கலள மதிப்பீடு தசய்ய மவண்டும் மற்றும் நிறுவன இைக்குகளுடன் 

ஒ ்துப்மபொகும் மூமைொபொய முடிவுகலள எடுக்க மவண்டும். 

 

4. ததாடர்பு திறன் 

 

 முக்கியத்துவம்கரு ்துக்கள், எதிரப்ொரப்்புகள் மற்றும் கரு ்துகலள 

த ரிவிப்ப ற்கு பயனுள்ள  கவை் த ொடரப்ு இன்றியலமயொ து. இது த ளிலவ 

உறுதிப்படு ்துகிறது,  வறொன புரி ை்கலளக் குலறக்கிறது மற்றும் 

அணிகளுக்குள் ஒ ்துலழப்லப மமம்படு ்துகிறது. 

 விண்ணப்பம்: த ொலைதூர மவலை மற்றும் உைகளொவிய குழுக்களின் 

சகொப்  ்திை், சீரலமப்லபப் மபணுவ ற்கும், உற்ப ்தி ்திறலன உறுதி 

தசய்வ ற்கும் மற்றும் வலுவொன பணி உறவுகலள உருவொக்குவ ற்கும் 



 

 

 

 

த ளிவொன மற்றும் சுருக்கமொன த ொடரப்ு அவசியம். 

 

5. தகவமமப்பு மற்றும் மாற்றம் மமலாண்மம 

 

 முக்கியத்துவம்: இன்லறய மவகமொக வளரந்்து வரும் வணிகச ்

சூழலிை் மொற்ற ்திற்கு ஏற்ப மொற்றங்கலள நிரவ்கிப்ப ற்கொன திறன் மிக 

முக்கியமொனது. மமைொளரக்ள்  ங்கள் அணிகலள மொற்ற ்தின் மூைம் வழிநட ்  

மவண்டும், எதிரப்்லப நிரவ்கிக்க மவண்டும் மற்றும் தமன்லமயொன 

மொற்றங்கலள உறுதி தசய்ய மவண்டும். 

 விண்ணப்பம்: மமைொளரக்ள்  ங்கள் அணுகுமுலறயிை் தநகிழ்வொக 

இருக்க மவண்டும், புதுலமகலள ஏற்றுக்தகொள்ள மவண்டும், மமலும் நிறுவன 

மொற்றங்கள் மற்றும் சந்ல  மொற்றங்கள் மூைம்  ங்கள் குழுக்கலள திறம்பட 

வழிநட ்  மவண்டும். 

 

6. மூமலாபாய சிந்தமன 

 

 முக்கியத்துவம்: மூமைொபொய சிந் லன என்பது நீண்டகொை 

இைக்குகலளப் புரிந்துதகொள்வது மற்றும் எதிரக்ொை தவற்றிக்கொன திட்டமிடை் 

ஆகியவற்லற உள்ளடக்கியது. இது மமைொளரக்ளுக்கு சந்ல ப் மபொக்குகலள 

எதிரப்ொரக்்கவும், வொய்ப்புகலள அலடயொளம் கொணவும், வளரச்ச்ிலய ் தூண்டும் 

உ ்திகலள உருவொக்கவும் உ வுகிறது. 

 

 விண்ணப்பம்: ஒரு மபொட்டி மற்றும் உைகமயமொக்கப்பட்ட சந்ல யிை், 

மூமைொபொய சிந் லன மமைொளரக்ளுக்கு  கவைறிந்  முடிவுகலள எடுக்கவும், 

இைக்குகளுடன் வளங்கலள சீரலமக்கவும் மற்றும் நீண்ட கொை தவற்றிக்கொக 

 ங்கள் நிறுவனங்கலள நிலைநிறு ் வும் உ வுகிறது. 

 

7. திட்ட மமலாண்மம 

 

 முக்கியத்துவம்: திட்ட மமைொண்லம திறன்கள் திட்டமிடு ை், 

தசயை்படு ்து ை் மற்றும் திட்டங்கலள சரியொன மநர ்திை் மற்றும் 

படத் டட்ுக்குள் முடிக்க அவசியம். பயனுள்ள திடட் மமைொண்லம, வளங்கள் 

திறலமயொகப் பயன்படு ் ப்படுவல யும் மநொக்கங்கள் 



 

 

 

 

நிலறமவற்றப்படுவல யும் உறுதி தசய்கிறது. 

 விண்ணப்பம்: திடட்ங்களின் சிக்கைொன  ன்லம மற்றும் குறுக்கு-

தசயை்பொடட்ு ஒ ்துலழப்பின் ம லவ ஆகியவற்றுடன், மமைொளரக்ள் திட்ட 

கொைக்தகடு, வரவு தசைவு கணக்குகள் மற்றும் குழு தசயை்திறன் ஆகியவற்லற 

திறலமயொக நிரவ்கிக்க மவண்டும். 

 

8. பிரதிநிதித்துவம் மற்றும் குழு மமம்பாடு 

 

 முக்கியத்துவம்: பிரதிநிதி ்துவம் என்பது குழு உறுப்பினரக்ளுக்கு 

பணிகலளயும் தபொறுப்புகலளயும் வழங்குவல  உள்ளடக்குகிறது, இது 

உற்ப ்தி ்திறலன அதிகரிப்ப ற்கும் திறலமலய வளரப்்ப ற்கும் அவசியம். 

திறலமயொன பிரதிநிதி ்துவம், பணிகள் திறலமயொக முடிக்கப்படுவல யும் குழு 

உறுப்பினரக்ள் அதிகொரம் தபறுவல யும் உறுதி தசய்கிறது. 

 விண்ணப்பம்பை ரப்படட் குழுக்கள் மற்றும் திறன் த ொகுப்புகலளக் 

தகொண்ட நவீன பணியிட ்திை், மமைொளரக்ள் திறம்பட பிரதிநிதி ்துவம் தசய்ய 

மவண்டும், வளரச்ச்ி வொய்ப்புகலள வழங்க மவண்டும் மற்றும் குழு 

உறுப்பினரக்ளின் வளரச்ச்ி மற்றும் மமம்பொட்டிற்கு ஆ ரவளிக்க மவண்டும். 

 

9. நிதி புத்திசாலித்தனம் 

 

 முக்கியத்துவம்: நிதி அறிவொற்றை் என்பது நிதிநிலை அறிக்லககள், 

வரவு தசைவு ் திட்டம் மற்றும் வள ஒதுக்கீடு ஆகியவற்லறப் புரிந்துதகொள்வல  

உள்ளடக்கியது. வலுவொன நிதி திறன்கலளக் தகொண்ட மமைொளரக்ள்  கவைறிந்  

முடிவுகலள எடுக்கைொம், வள பயன்பொடல்ட மமம்படு ் ைொம் மற்றும் நிதி 

ஆமரொக்கிய ்ல  உறுதிப்படு ் ைொம். 

 விண்ணப்பம்: தபொருளொ ொர நிசச்யமற்ற  ன்லம மற்றும் நிதிக் 

கடட்ுப்பொடுகளின் சூழலிை், மமைொளரக்ள் வரவு தசைவு ் திட்டங்கலள 

நிரவ்கிக்கவும், நிதி தசயை்திறலன பகுப்பொய்வு தசய்யவும் மற்றும் நிறுவன 

ஸ்திர ் ன்லம மற்றும் வளரச்ச்ிலய ஆ ரிக்கும் முடிவுகலள எடுக்கவும் முடியும். 

 

10. புதுமம மற்றும் பமடப்பாற்றல் 



 

 

 

 

 

 முக்கியத்துவம்புதுலம மற்றும் பலடப்பொற்றை் மபொடட்ி நன்லம 

மற்றும் நிறுவன தவற்றிலய உந்துகிறது. பலடப்பொற்றை் கைொசச்ொர ்ல  

வளரக்்கும் மமைொளரக்ள்  ங்கள் நிறுவனங்கலள மவறுபடு ்தும் புதிய தீரவ்ுகள், 

 யொரிப்புகள் மற்றும் தசயை்முலறகலள உருவொக்க முடியும். 

 விண்ணப்பம்: சந்ல கள் வளரச்ச்ியலடந்து, த ொழிை்நுட்பம் 

முன்மனறும்மபொது, மமைொளரக்ள் புதுலமயொன சிந் லனலய ஊக்குவிக்க 

மவண்டும், புதிய மயொசலனகலள ்  ழுவி, த ொடரச்ச்ியொன முன்மனற்றம் மற்றும் 

 ழுவலை ் தூண்டுவ ற்கொன முயற்சிகலள மமற்தகொள்ள மவண்டும். 

 

11. தநறிமுமற மற்றும் தபாறுப்பான மமலாண்மம 

 

 முக்கியத்துவம்: தநறிமுலற நட ்ல  மற்றும் சமூகப் தபொறுப்பு 

ஆகியலவ நம்பிக்லக, இணக்கம் மற்றும் மநரம்லறயொன நற்தபயலரப் 

மபணுவ ற்கு முக்கியமொனலவ. மமைொளரக்ள் உயர ் தநறிமுலற  ரங்கலள 

நிலைநிறு ்  மவண்டும் மற்றும் அவரக்ளின் நிறுவனங்கள் தபொறுப்புடன் 

தசயை்படுவல  உறுதி தசய்ய மவண்டும். 

 விண்ணப்பம்: உயரந்்  ஆய்வு மற்றும் தபொறுப்புக்கூறை் 

சகொப்  ்திை், மமைொளரக்ள் தநறிமுலற  லைலமலய நிரூபிக்க மவண்டும், சமூக 

மற்றும் சுற்றுசச்ூழை் பிரசச்ிலனகளுக்கு தீரவ்ு கொண மவண்டும், மமலும் 

ஒருலமப்பொடு மற்றும் தபொறுப்புணரவ்ு கைொசச்ொர ்ல  வளரக்்க மவண்டும். 

 

முடிவுமர 

 

இன்லறய சிக்கைொன மற்றும் மவகமொக மொறிவரும் வணிகச ் சூழலிை், 

நிரவ்ொகச ்சிறப்பிற்கு பொரம்பரிய மமைொண்லம நலடமுலறகளுக்கு அப்பொற்பட்ட 

பை ரப்பட்ட திறன்கள் ம லவப்படுகின்றன. திறலமயொன  லைவரக்ள், 

மூமைொபொய சிந் லன, உணரச்ச்ி நுண்ணறிவு,  கவலமப்பு மற்றும் வலுவொன 

 கவை்த ொடரப்ு ஆகியவற்லற ஒருங்கிலண ்து சவொை்கலள வழிநட ் வும், 

புதுலமகலள இயக்கவும்,  ங்கள் நிறுவனங்கலள தவற்றிக்கு இடட்ுச ்தசை்ைவும் 

மவண்டும். இந்  திறன்கலள வளர ்்து, மமம்படு ்துவ ன் மூைம், மமைொளரக்ள் 

 ங்கள் தசயை்திறலன மமம்படு ் ைொம், நிறுவன வளரச்ச்ிக்கு பங்களிக்கைொம் 



 

 

 

 

மற்றும் மநரம்லறயொன மற்றும் உற்ப ்தி தசய்யும் பணிசச்ூழலை 

உருவொக்கைொம். 
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மபரொசிரியர ்மற்றும்  லைவர,் 

வணிகவியை் துலற, 

மமனொன்மணியம் சுந் ரனொர ்பை்கலைக்கழகம், 
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	11. பொறுப்புணர்வை இணைத்தல்
	12. அதை இன்பமாக்குங்கள்
	13. நெகிழ்ச்சியை உருவாக்குங்கள்
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	மன அழுத்த மேலாண்மை நுட்பங்கள்
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	மன அழுத்தத்தின் ஆதாரங்கள்
	**1. வேலை தொடர்பான மன அழுத்தம்
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	** சி.ஆரோக்கியமான வாழ்க்கை முறை தேர்வுகள்
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	** பி.தொடர்பு திறன் (1)
	**3. நிறுவன மற்றும் சுற்றுச்சூழல் அழுத்தத்தை குறைத்தல்
	** சி.நிறுவன கலாச்சாரம் (1)
	**d.உடல் வேலை சூழல் (1)
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