
ேநாயாளிக  ம       ப க  கான வழிகா  

மன அ  த ேமலா ைம



மன அ  த  வா  ைகய  ஒ ெவா 
அ ச த      வரலா .
ெபா வான ஆதார க  ப வ மா :

தனி ப ட வா  ைக

வ வாகர   ெப  ேபா 

ேநச  பவரி  மரண .

ேநாயா  அவத  ப க றா .

ந த  ச க க .

      , வா  ைகய     க ய
மா ற க  ஏ ப  ேபா .

     ழ 

வானிைல

ேபா  வர  

  ட  அத கமா  

ச த 

மன அ  த  எ ப  சவாலான   ந ைலகைள  ைகயா வத  இ   
வ   அ  த , த ரி  அ ல  பத ற  ேபா ற உண  . இ  வா  ைகய 
ஒ  ப த யா  , இ  அைனவ     நட   . இ  ப  , ஒ    ந ைல

மன அ  தமாக க த ப வ  நப    நப  மா ப  .   க  தனி ப ட
 ைறய  மன அ  த ைத  க டற வ  வா  ைகய  ச ற பாக 
சமாளி க உத  .

ேநாயற த    உ ளானவ களிட த   ெவற தனமான க டாய
அற ற க  காண ப க றன  ெர   ச  ேரா , ஆ       ெப  ர 
ேகாளா , வ    ேநா , தைல காய  ம       கா  மட    க 
ேபா ற ப ற மனநல ம    நர ப ய  ேகாளா க ட . இ த அற ற க 
மன உைள ச    ஆளாக றன, ேநர ைத எ    ெகா வ  ம    ஒ 
நபரி  இய பான வழ க , ேவைல அ ல  ச க நடவ  ைகக  ம   
உற களி   ற  ப ட த க அளவ  தைலய க றன.



உண  ச  அற ற க 

எரி ச  அ ல  எளித  ேகாப .

பத டமாக அ ல  பயமாக
உண க ேற .

மன கவைல

மன ேசா  

அைடயாள க 

ஒ ெவா வ   மன அ  த த   வ த யாசமாக நட  ெகா க றா க .
மன அ  த த  அற ற கைள அற த  ப , அ  ேமாசமைடவைத 
த  க நடவ  ைக எ  க உத  . மன அ  த த  ச ல ெபா வான
ெவளி பா க  இ ேக.

உட  அற ற க 

ஒ வாைம

தைலவ 

அத கரி த இதய      .

    வ 

ெசரிமான ப ர சைனக .

வய   வ 

அைமத ய  ைம

ேவைல

கால ெ க   ெ ந         ே பா 

 தலாளிக ட  அ ல  சக
பணியாள க ட  ேமாத க .
பல த  ட கைள ஒேர
ேநர த  ைகயா த .



மன அ  த ேமலா ைம உ த க 

  க  எ ன ெச ய     
எ பத  யதா  தமாக இ  க 
  க  வ ர த யைடயாம  அ ல 
ேசா வைடயாம  இ  க
யதா  தமான ம    அைடய   ய
இல  கைள   கேள அைம   
ெகா   க . உ க  ேநர ைத
ஒ  கைம பத    த  டமி வத   
உ கைள  ெதாட  வத   இல  
அைம ப  ஒ  ச ற த வழியா  .

ேநர ே மலா ை ம ேநர ை த த  ற  பட
ந  வக  ப  ம    பணிக       ரிைம அளி பத 
  ல   உ  க   அ  றாட வா   ை கய 
சமந ைலைய  க டற ய  .

தனிநப    மன அ  த த 
தா க 

பச ய ைம .

  க ப ர சைனக .

மன அ  த உண  கைள 
தவ   பத காக ஆ கஹா , ப ற
ேபாைத ெபா  களி  பய பா 
அ ல  ப ற அ ைமயா   
நட ைதகளி  ( தா ட , ெச  
அ ல  ேகமி  ேபா றைவ)
ஈ ப த .

கவன  ெச   வத  ச ரம .

மறத  

எத  மைற எ ண கைள
அத கரி   .



ஆேரா க யமாக இ  க  ஆேரா க யமான
வா   ைக  ைறைய பராமரி க     - ந றாக
சா  ப    க  , ே பா மான     க   ெ ப    க  ,
ெதாட    உட பய ச  ெச   க  ம    ம  ம   
ேபாைத ெபா  கைள தவ   க  .

ேந மைறயாக ச  த  க 
ந ப தகாத எத  பா   க ,  ய- த ,
உரிைம உண  ,   ற  சா  த ,
அவந ப ைக ம    உ க  ெசா த
வழிய  வ ஷய கைள  ெச வ 
ேபா ற உ க  அ  தமான
எத  மைற எ ண கைள
எத  ெகா    ைற க  .

உ க     க னமாக இ  பைத 
தவ   க  . உ க  ேந மைறயான
ப  களி  ச லவ ைற  க டற  ,
உ கைள  ப ற   ைறவாக

வ ம ச க  . ‘இ  க னமான ,
ஆனா  எ னா  அைத  ெச ய
    !’ ேபா ற ேந மைறயான  ய-
ேப  களி  அளைவ அத கரி க  .

ஒ  ஆதர  அைம   ேவ   
சக ந ப க ,    ப உ  ப ன க ,
ஆதர  அ ல  ஆ  க     ட 
ஒ  ஆதர  அைம ைப

உ வா   க .

ேதைவ ப டா , ஆேலாசக  அ ல 
ம   வைர  பா  ப  ேபா ற
ெதாழி  ைற உதவ  உளவ யலாளைர
நாட  .



மன அ    த ை த சமாளி  க
த  டமி  க  ஓ ெவ  க உ க    ேநர 
ெகா  க . அ  த  ள ம     வார யமான
ெசய  பா  கைள த    டமி    க   ம     
அத ட  இைண த   க .

தள   பய ச க 
கா ச   பட க  அ ல  த யான 
ேபா ற  வாச  ம    மன தள  
பய ச க   ல  உ கைள
ஓ ெவ  க க   ெகா   க .

உட  பய ச க 
ெம ேவா ட  அ ல  வ ைளயா  
ேபா ற பய ச களி  ஈ ப வ 
உ க  உட  உடைல
வ  ப   வ  ம  ம லாம 
ஆேரா க யமான ம   
இய ைகயான  ைறய  மன
அ  த ைத    ைற க ற .

ஒ  ெபா  ேபா ைக 
க  ப   க  
இைச  பாட க  அ ல  சைமய 
வ   க  ேபா ற  த ய ம   
ேவ  ைகயான ெபா  ேபா  கைள
உ வா   க . இைவ உ க 
மனைத அ  தமான ந க  களி 
இ    வ ல கலா .

மன அ  த ைத   ைற      ப க  மன அ  த ைத   ைற க   க  பய ச  ெச ய   ய ச ல

பய  ள
  ப க  இ ேக உ ளன. உ க    மிக   ெபா  தமானவ ைற 
ேத  ெத   , ச ற த    க    அவ ைற அ  க  பய ப  த  .



ஆதரைவ  ெப  க 
உ கைள  ப ற  ெதரி த அ ல 
அ கைற  ள ஒ வ ட  ேப வ 
எ ேபா   உத க ற . இத  உ க 
   ப உ  ப ன க , ந ப க , சக
பணியாள க  ம    ஆேலாசக க 
அட  வ .

நைக  ைவ உண ைவ  ேப  க 
வா  ைகய  வ ர த கைள  ப ற   கா 
ெச வத    பத லாக, அவ ைற  ப ற 
ச ரி க  ய ச  ெச   க , ஏெனனி 
ச ரி ப  மன அ  த ைத   ைற   ,
வ ைய ெபா    ெகா    ம   
ேநாெயத     ம டல ைத பல ப    .

இத    க ய அ ச  எ னெவ றா , நா 
எ ப  உண க ேறா , மன அ  த ைத

உண  தா   இ லாவ  டா  , மன
அ  த ைத ந  வக க நா  எ ப  ேத  
ெச க ேறா  எ பத    நாேம ெபா   .

மன அ  த ைத வ ட அைமத ைய 
ேத  ெத     ச த  ந மிட  உ ள 
எ பைத ந ைனவ  ெகா   க .

IMH இ    க  எ வா  ெதாழி  ைற உதவ ைய நாடலா  எ ப 
ப ற ய   த  தகவ   , தய ெச   எ கைள 6389-2000
(வ சாரைணக   ) அ ல  6389-2200 (ச த   க   ) அைழ க  .
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