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முதலாம் அலகு 
முதலாம் அமரவ்ு 

 

 

வடீிதயாக்கள் 5 (35 நிமிடம்) கலந்துதரயாடலின் தநரம் (45 
நிமிடம்)வினா விதடக்கான தநரம் (30நிமிடம்), 
பயிற்சி 1, வாசிப்பு 4 

 

பயிற்சி திட்டதவ்த அறிமுகப்படுத்துதல் 

மாணவர்களுக்கு உளவிழிப்புணர்தவ பாடசாதலகளில் எவ்வாறு 
சிறப்புடன் கற்பிக்க தவண்டும் என்பதத பயிற்றுவிக்க, 
பயிற்சியாளர்களுக்கு பயிற்சி அளிப்பதத இப்பாட திட்டத்தின் 
தநாக்கமாகும். நான்கு அலகுகளில் அடங்கியிருக்கும் இந்தத் திட்டமானது 
சதாடர்ந்து நான்கு கிழதமகளுக்கு,கிழதமகளில் இரண்டு நாட்களுக்கு 
நான்கு மணி தநரம் ZOOM இதணயத்தளத்தினூடாக நதடசபறும். இதில் 
உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சி அளிப்பதற்காக எல்லா பாட அமர்வுகளிலின் 
தபாதும் அறிவுதர வடீிதயாக்கள், கலந்துதரயாடல் மற்றும் வினா விதட 
தநரம், பயிற்சி அளித்தல் மற்றும் அனுபவங்கதள பகிர்ந்து சகாள்ளுதல், 
வாசிப்பு என்பதவ நதடசபறும். 

 கலந்துவரயாடலின் நநரம் 

• இப்பயிற்சி திட்டத்தின் தநாக்கமானது அதனத்து ஆசிரியர்கதளயும் 
மாணவர்கதளயும் (தரம் மற்றும் பாடம் தவிர்த்து) 
உளவிழிப்புணர்தவ கற்பிக்க தவண்டும் என்பதத உளவிழிப்புணர்தவ 
அன்றாட சசயற்பாடுகளில் ஈடுபடுதல் இலகுவானது என்பததயும் 
அதன் முக்கியத்துவத்தத கற்றுக் சகாடுத்தாலும் ஆகும். 
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• *உளவிழிப்புணர்வின் அளவு என்பது சவறுமதன ஒரு நிவாரண 
தந்திரமாகும் என்பதத இங்கு பயிற்சிக்கப்படும் (மருந்ததவிட 
மருத்துவம் சிறந்தது) 

• இங்கு கவனிக்கப்பட தவண்டியது என்னசவனில் ஆசிரியர்களுக்கும் 
மாணவர்களுக்கும் பயிற்சி அளிக்கும் முன்பு பயிற்றுவிப்பாளர் 
உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்றுவிக்கும் முதற மற்றும் அதன் 
அனுபவத்தத றிந்து சகாள்ளுதல் அவசியம் என்பதாகும். 

• 1சதாடக்கம் 8 வதரயான பயிற்சி அமர்வுகளின் (4 அலகுகள் 
முழுவதும்) தபாது ஒதர பயிற்சிதய மீண்டும் மீண்டும் சதாடர்ந்து 
சசய்வதன் மூலம் படிப்படியாக பரிமாணம் நதடசபறும். 

• அதனத்து 8 பாட அமர்வுகளும் உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதலயின் 
பாடப்புத்தகத்தில் உள்ளடக்கப்பட்டுள்ள கட்டுதரகதள 
அடிப்பதடயாகக் சகாண்டு அதமக்கப்பட்டுள்ளது. இந்தப் பயிற்சி 
அமர்வுகள் அதனத்தும் பதிவு சசய்யப்பட்டு பரிட்சித்தளுக்காக ததசிய 
கல்வி நிறுவனத்திலும், உளவிழிப்புணர்வு இதணயத்தளத்திலும், 

மற்றும் சமூக இதணயதளங்களிலும், சவளியிடப்படும். 

• ஒவ்சவாரு பயிற்சி அமர்வுகளும் வழிகாட்டுதலுடன் 
உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி ஆரம்பித்து முடிவதடயும். 

உளவிழிப்புணரவ்ை அறிமுகம் டைய்தல் 

உளவிழிப்புணர்வின் வளர்ச்சி மற்றும் முன்தனற்றம். 

 வீடிநயா 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதலயின் ஆரம்பம் (8 நிமிடம்) 

You tube - https://youtu.be/Uo7DEJPtMaw - 

https://youtu.be/Uo7DEJPtMaw
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 ைாசிப்பு 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல ஆசிரியர்களின் தகதயடு - முதலாம் 
அத்தியாயம் (உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல இலங்தக) 

உளவிழிப்புணரவ்ை அறிமுகம் டைய்தல்  

"சதி"என்பது ஒரு பாலி சசால் ஆகும். தமிழ் சமாழியில் அது 
உளவிழிப்புணர்வு/ விழிப்புணர்வு அல்லது உணர்வு என்ற அடிப்பதடயில் 
அறிமுகப்படுத்தப் படுகின்றது. இதில் இலகுவாக கூறவருவது 
என்னசவனில் எங்களுதடய அன்றாட வாழ்க்தக நதடமுதறகளில் 
எல்லா கணப்சபாழுதிலும் நாங்கள் சசய்யும், சசால்லும், நிதனக்கும் 
காரியங்கள் சதாடர்பாக உளவிழிப்புணர்வுடன் அல்லது முழுதமயான 
விழிப்புணர்வுடன் இருத்தல் ஆகும். 

 வீடிநயாக்கள் 3  

உளவிழிப்புணரவ்ை அறிமுகப்படுத்துதல் - (8 நிமிடம்) 

You tube - https://youtu.be/w9xOMGous7I - 

 

விழிப்புணர்வுடன் நடத்தல் - (6 நிமிடம்) 

You tube - https://youtu.be/avR59QWBl90 - 

 

உளவிழிப்புணர்வுடன் அமர்ந்திருத்தல் - (8நிமிடம்) 

You tube - https://youtu.be/sPM-Gyu298w -  

 

https://youtu.be/w9xOMGous7I
https://youtu.be/avR59QWBl90
https://youtu.be/sPM-Gyu298w
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 கலந்துவரயாடல் நநரம் 

• உளவிழிப்புணர்வு முக்கியமாவது ஏன்? இவ்வழிப்புணர்வு 
ஆசிரியர்களுக்கு கல்வியாளர்களுக்கு மற்றும் பிள்தளகளுக்கு 
எவ்வாறு உதவுகிறது? இது பாடசாதலக்கு கல்வி ரீதியாக அல்லது 
தவறு வழிகளில் முக்கியமாவது எப்படி? இது முழு நாட்டிற்கும் 
பயன்பாடுவது எப்படி? 

• உளவிழிப்புணர்வு என்பது நம் அதனவரின் உள்ளுணர்வுக்குள்ளும் 
இருக்கின்ற ஒன்றாகும். அததன முதறயான பயிற்சியின் மூலம் நம் 
உள்ளார்ந்த திறதமகதள சவளிக்சகாணர்ந்து சகாண்டு அததன 
வளர்த்துக் சகாள்தவாம்; ஊக்கமளிப்தபாம். 

• ததச வளர்ச்சியதடய சசய்வதற்காக உடற்பயிற்சி மண்டபத்திற்கு 
(GYM) தபாவது தபால, உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சிப்பதன் மூலம் நாம் 
நமது "மன ததசகதள" வளர்த்துக் சகாள்தவாம். 

• எவ்வித பயமும் இன்றி சிறு வயதிலிருந்தத உளவிழிப்புணர்வின் 
அளதவ கற்றுக்சகாண்டு குடும்ப உறுப்பினர்கள் மற்றும் 
நண்பர்களுக்கு சதரியப்படுத்துவது முக்கியமானது ஏன்? 

• இதவகதள பயிற்சி அளியுங்கள்; அமர்ந்திருக்கும் நிதலயிதல 
'இப்தபாது - இங்தக'அல்லது 'நான் இப்தபாது - இங்தக' என்பதத பயிற்சி 
அளியுங்கள். 

• உளவிழிப்புணர்வுடன் நடத்தல் என்பது என்ன? உளவிழிப்புணர்வுடன் 
நடப்பது முக்கியமானது ஏன்? இதத கற்றுக் சகாள்வதன் நன்தம 
என்ன? 

• எண்ணங்கள் மற்றும் உணர்வுகள் என்பததப் பற்றி சாதாரணமாக 
சதரிந்துக் சகாள்ளுதல். விரும்பத்தக்க, விரும்பத்தகாத சம்பவங்கதள 
உளவிழிப்புணர்வுடன் அனுபவித்தல். விரும்பத்தகாத 
சம்பவங்களின்தபாது ஆதம தபான்று தன்னுதடய உடல் 
உறுப்புகதள சுருக்கி சகாள்ளுதல். 
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• "சமதுவாக, உளவிழிப்புணர்வுடன், அதமதியாக" (slowly-mindfully-silently-

SMS) தபான்ற கருத்துக்கதள அறிமுகப்படுத்துகின்றது. 

 ைாசித்தல் 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதலயின் புத்தகம்-1 உளவிழிப்புணர்வு (கடிதம் 5) 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல ஆசிரியர்களின் தகதயடு _ இரண்டாம் 
அத்தியாயம் (உளவிழிப்புணர்வு வதரயதற) 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல ஆசிரியர்களின் தகதயடு_ மூன்றாம் 
அத்தியாயம் (உளவிழிப்புணர்வு குணாதிசயங்கள்) 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சி அளிதத்ல் 

வழிக்காட்டுதலூடாக உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி. 

இரண்டாைது அமரவ்ு 

 

வடீிதயாக்கள் 4 (35 நிமிடம்), கலந்துதரயாடல் தநரம் (30 
நிமிடம்), வினாவிதடகான தநரம் (30நிமிடம்), வாசித்தல் 3, 

பயிற்சி 2  

உளவிழிப்புணரவ்ின் அளவை அறிந்துக் 

டகாள்ளுதல் மற்றும் பயிற்சிகள் 

முதலாம் அமர்வில் அதடயாளம் கண்டுசகாண்ட உளவிழிப்புணர்வுடன் 
நடத்தல் மற்றும் அமர்ந்து இருப்பதற்கு தமலும் பயிற்சித்தல். அன்றாட 
வாழ்க்தகயின் சசயற்பாடுகளுக்கு உள விழிப்புணர்வுடன் இருப்பது பற்றி 
அறிந்து சகாள்ளுதல்.  
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 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்றுவித்தல் 

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி 

 வீடிநயாக்கள் 4   

 

உளவிழிப்புணர்வுடன் உட்கார்ந்திருத்தல்_(9 நிமிடம்) 

You tube - https://youtu.be/jZa5Xc6k8Uw 

 

உளவிழிப்புணர்வுடன் உணவருந்துதல் _(9 நிமிடம்)  

You tube - https://youtu.be/r8-SrARYoY4 

 

உளவிழிப்புணர்வுள்ள இடம் _(8 நிமிடம்) 

You tube - https://youtu.be/VZhRuBKhGtk 

 

 கலந்துவரயாடல் நநரம் 

• முதல் அமர்வில் கலந்துதரயாடப்பட்ட கருத்துக்கதள தமலும் 
தமம்படுத்துதல், உளவிழிப்புணர்வு மூச்தச உள் வாங்குதல் மற்றும் 
மூச்தச சவளியிடுதல் பற்றிய அவதானத்துக்குள் ஈடுபடுத்துதல். 
அதன்பிறகு உளவிழிப்புணர்வுடன் நடத்தல், 

உட்காருதல்,நிற்றல்,உறங்குதல் தபான்ற சசயல்பாடுகளுக்கு 
ஈடுபடுத்துதல். 

• உளவிழிப்புணர்வுடன் இருக்கின்தறாமா என்பதத சதரிந்துசகாள்ள 
"இந்த கணத்தில் இருப்பது"அனுபவத்தத பயன்படுத்துதல். 

https://youtu.be/jZa5Xc6k8Uw
https://youtu.be/r8-SrARYoY4
https://youtu.be/VZhRuBKhGtk
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உதாரணமாக; பல் துலக்குதல்,உணவு அருந்துதல், தபான்றதவ 
சமதுவாக_ உளவிழிப்புணர்வுடன்அதமதியாக (slowly mindfully silently) 
சசய்தல். 

• உடல் உணர்வுகள்_ பார்ப்பது, தகட்பது, சுதவத்தல், சதாடுதல், வாசதன 
தபான்றவற்றிற்கு உளவிழிப்புணர்வு அளதக பயன்படுத்துதல். 

• நம்பிக்தகயான அணுகுமுதறகளின் முக்கியத்துவம். தபாலியான 
கதததயக் குறிப்பிடுவது அனாததயாக்கப்பட்ட ஒரு சிறிய சபண் 
பிள்தளயின் எல்தலயற்ற நம்பிக்தகயான அணுகுமுதற (Glad game) 

• வகுப்பதறயில் மற்றும் பாடசாதலயில் பல்தவறு சந்தர்ப்பங்களில் 
மற்றும் பரீட்தச தபான்ற தநரங்களில்இருக்கும் மன அழுத்த சூழ் 
நிதலகளின் தபாது இந்த பயிற்சிதய பயன்படுத்துதல். 

• உளவிழிப்புணர்வுடன் இருப்பதத அறிமுகப்படுத்தும் தபாது 
ஆக்கபூர்வமான தந்திரங்கதள பயன்படுத்த ஆசிரியர்கதள 
ஊக்குவித்தல். (உதாரணமாக; முதலாம் பாட தவதலக்கு 10 
நிமிடத்திற்கு முன் நான் எப்படி வகுப்பதறயில் உளவிழிப்புணர்தவ 
அறிமுகப்படுத்துதவன்? என்னால் முடியுமா? மனச்சிந்ததனயினூடாக 
(mind jar) அல்லது மணி ஒன்தற உபதயாகிக்க முடியுமா? ஓய்வு 
தநரத்தின் பின்பு உளவிழிப்புணர்வுடன் நடந்து வகுப்பதறக்கு 
வருமாறு கூற முடியுமா? உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி அளிப்பதற்காக 
ஒரு வாரத்தில் ஒதுக்கப்பட்டுள்ள 30 நிமிட தநரத்திற்குள் 
உணவருந்துதல், அல்லது உளவிழிப்புணர்வுடன் சசவிமடுத்தல் 
என்பதத மாறி மாறி பயன்படுத்த முடியுமா?) 
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 வினா விவட நநரம் 

 ைாசித்தல் 

உளஉளவிழிப்புணர்வு பாடசாதலயின் புத்தகம்_ 2 உளவிழிப்புணர்வு 
(கடிதம் 5) 

உள்ள விழிப்புணர்வு பாடசாதல ஆசிரியர்களின் தகதயடு அத்தியாயம்-4 

(பாடசாதலயில் "உளவிழிப்புணர்வு அளவு" பற்றிய கற்பித்தல்) 

உளவிழிப்புணர்வின் சக்தி வலிதம_ முதலாம் அத்தியாயம். 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்றுவித்தல் 

வழிகாட்டுதலூடாக உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி. 

முதல் அலகு நதரை்ச்ி பற்றிய 

கருத்துக்கள். 

• உளவிழிப்புணர்வின் அளவு சதாடர்பான சதளிவு அது நம் 
அதனவருக்கும் வளர்த்துக் சகாள்ளக் கூடிய, பயிற்சி அளிக்கக்கூடிய, 

தனிதமயில் கற்றுக் சகாள்ளக்கூடிய, மனதார்ந்த பயிற்சி மற்றும் ஒரு 
நிபுணத்துவம் ஆகும். அது நம் அதனவருக்குள்ளும் பிறப்பிதலதய 
இருப்பது ஆனாலும் சசயல்படுத்த தவண்டிய குணமாகும். பயிற்சிதய 
அடிப்பதடயாகக் சகாண்ட கற்பித்தல் பயிற்சி(practice oriented teaching) 

எம்முதடய சசயற்பாடுகளின் மூலம் உளவிழிப்புணர்வு அளதவ 
மற்றவர்களுக்கும் கற்பிப்பதற்கு முடியும் 

• ஆசிரியர்கள் பிள்தளகளுக்கு இந்தக் கருத்துக்கதள விளக்கும் 
அளவுக்கு ததர்ச்சி சபற்றிருக்கதவண்டும். உளவிழிப்புணர்வு அளவு 
சிறிததனும் இல்தல எனில், அவ்வாறான உளவிழிப்புணர்வு என்பது 
என்ன? நான் உளவிழிப்புணர்தவ கற்றுக்சகாள்வது எப்படி? அன்றாட 
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சசயற்பாடுகளில் உளவிழிப்புணர்தவ அடிப்பதடயாகக் சகாண்ட 
சசயற்பாடுகதள ஆக்கபூர்வமாகவும், விதனாதமாகவும் பயன்படுத்திக் 
சகாள்வது எப்படி? 

• உளவிழிப்புணர்வு அதடந்த பழக்கவழக்கங்களில் முக்கியத்துவத்தத 
புரிந்து சகாள்வதற்கும், உளவிழிப்புணர்வின் அளதவ அதாவது 
உளவிழிப்புணர்வுதடய மூதள, மனது, உடம்பு மற்றும் சாதாரண 
நடத்தத மீதீன் தமல் உள்ள தாக்கத்தத பற்றியதான எளிதமயாக 
விளக்குவதற்கு ஆசிரியர்கள் ததர்ச்சி சபற்றிருக்க தவண்டும். 

• உளவிழிப்புணர்வு அளதவ புரிந்துசகாள்ளுதல் பயன்படுத்த பயிற்சி 
சசய்தல்; மூச்சு (மூக்கின் மூலமாக உள் மூச்சு எவ்வாறு 
சவளிதயறுகின்றது என்பதில் கவனம் சசலுத்துங்கள். சுவாசத்தின் 
தபாது வயிற்றுத் ததச உள்ளிழுக்கப்பட்டு சவளியில் வருவததன 
அவதானியுங்கள். 

• இச் சசயற்பாடுகதள மாணவர்களுக்கு கற்பிக்கும் தபாது ஆசிரியர்கள் 
எளிய பயிற்சிகதள சகாடுக்க தவண்டும். (உதாரணமாக : ததரயில் 
அல்லது கதிதரயில் உள்ள விழிப்புணர்வுடன் அமர்ந்திருத்தல், 

மிகவும் சிறிய பிள்தளகளுக்கு என்றால் மூச்தச எடுத்து சவளியிடும் 
தபாது அத்ததாடு தசர்த்து வயிற்றுப்பகுதி உள்தள தபாய் சவளியில் 
வருவதத இனங்காட்டி, சமன்தமயான விதளயாட்டுப் சபாருட்கதள 
உபதயாகித்தல். ததர்ந்சதடுக்கப்பட்ட இடத்தில் உளவிழிப்புணர்வுடன் 
நடத்தல், உளவிழிப்புணர்வுடன் திராட்தச பழம் அல்லது ஜூஜூப்ஸ் 
உண்ணுதல். மணி ஒழிப்பதற்கு உளவிழிப்புணர்வுடன் 
சசவிமடுத்தல்.இப் பயிற்சியின் தபாது மனச் சிந்ததன தடுமாறி 
விட்டால் அந்த நிதலதய உணர்ந்து மீண்டும் மனம் சரியான 
நிதலக்கு வருவதத அவதானித்தல். 

• உளவிழிப்புணர்வு ஆசிரியர்களுக்கு பயிற்சி தவப்பதற்கு 
சசயற்பாடுகதள பயன்படுத்தும் விதத்திதன தீர்மானிக்க முடியும் 
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1) நாளின் சதாடக்கத்தில் (முதலாவது தநரத்திற்கு முன் பத்து 
நிமிடத்தில்) மற்றும் இதடதவதளக்குப் பிறகு (5 நிமிடம்) 
பயன்படுத்தப்படும் எளிய சசயற்பாடுகள் 

2) கிழதமகளில் 30 நிமிட தநரத்தில் பயன்படுத்தப்படும் 
சசயற்பாடுகள் 

 முதலாம் அலகு - முதலாம் அமர்வு 

 முதலாம் அலகு - இரண்டாவது அமர்வு 

 

இரண்டாம் அலகு 
முதலாம் அமரவ்ு 

 

வடீிதயாக்கள் 3 (35 நிமிடம்), கலந்துதரயாடல் (30நிமிடம்), 
வினா-விதட தநரம் (30 நிமிடம்), பயிற்சித்தல் தநரம் 2, 

வாசித்தல் 1  

இக்கணப்டபாழுதிற்கு உளவிழிப்புணரவ்ு 

அவடதல் 

உளவிழிப்புணர்வுடன் நடத்தல், அமர்தல் மற்றும் அன்றாட 
சசயற்பாடுகளில் உளவிழிப்புணர்வுடன் இருத்தல் தபான்றதவ 
அதனத்தும் ஒதர பயிற்சி என்பததன அறிந்துக் சகாள்ளுதல் 
உளவிழிப்புணர்வின் அடித்தளத்திற்கு நுதழவுச் சீட்தட சபற்றுக் 
சகாடுத்தல் உளவிழிப்புணர்வு அதடவதற்கு ஏற்படும் தடங்கள் மற்றும் 
உளவிழிப்புணர்வு இன்றி இருப்பததனயும் அறிந்து சகாள்ளுதல். 

https://www.youtube.com/watch?v=7KAbIrxYg8M&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=fRP_o7L07OY&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=fRP_o7L07OY&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=fRP_o7L07OY&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=2
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 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல் 

வழிக்காட்டுதலுடனான உளவழிப்புணர்வு பயிற்சி 

 வீடிநயாக்கள் 4 

உளவிழிப்புணர்வுடன் நடத்தல் ஏகாதறா1 - 6 நிமிடம் 

YouTube - https://youtu.be/6nbURDdIBps 

 

தினசரி நடவடிக்தககளில் உளவிழிப்புணர்வுடன் இருத்தல் (8 நிமிடம்) 

YouTube - https://youtu.be/h2oP8pDgQRI 

 

உளவிழிப்புணர்வுடன் நடத்தல் (9 நிமிடம்) 

YouTube - https://youtu.be/82dnGBjmWUQ 

 

விழிப்புணர்வுடன் அமர்தல் (9 நிமிடம்) 

YouTube - https://youtu.be/3k8DgOYVoP0 

 கலந்துவரயாடல் நநரம் 

• முதலாம் அலகில் கலந்துதரயாடப்பட்ட கருத்துக்களின் மூலம் 
தனக்கு கிதடத்த அனுபவங்கள் என்னசவன்று சதரிந்து சகாள்ளுதல். 

• பயிற்சியின் தபாது முகம்சகாடுக்க தநர்ந்த ததடகள் என்ன? மனம் 
இறந்த காலத்திற்கு சசன்றதா? எதிர்காலத்திற்கு சசன்றதா? மூச்சு 
எடுத்து விடுவதற்கு அல்லது தான் இருக்கும் நிதலதய ஏதாவது 
ஒன்றுக்கு உங்கள் மனதத சசலுத்த முடிகிறதா? 

https://youtu.be/6nbURDdIBps
https://youtu.be/h2oP8pDgQRI
https://youtu.be/82dnGBjmWUQ
https://youtu.be/3k8DgOYVoP0
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• உளவிழிப்புணர்வுடன் அமர்ந்திருத்தல் என்பதத பற்றி மிக ஆழமாக 
கலந்துதரயாடுங்கள். படிப்படியாக, உங்கள் கவனத்தத மூச்சுக்கு 
சசலுத்துங்கள். ஒவ்சவாரு சுவாசத்ததயும் அனுபவியுங்கள். 
ஒவ்சவாரு சுவாசத்தின் வதககதளயும் குறித்துக் சகாள்ளுங்கள். 

• உளவிழிப்புணர்வுடன் நடத்தல் நம்முதடய உடதலயும் மனததயும் 
ஒரு சதாழில்மயமாக்கம் காரணியாகும். (charging our battery) எல்லா 
தநரமும் உளவிழிப்புணர்வுடன் அமர்வதற்கு முன்பு 
உளவிழிப்புணர்வுடன் நடப்பதில் ஈடுபடுங்கள். 

• உணவருந்தும் தபாது உளவிழிப்புணர்வுடன் இருப்பது மிக 
முக்கியமாகும். அததப் பயிற்சி சசய்வது எப்படி? 

• நாங்கள் சதாடர்பு சகாண்டிருக்கும் உளவிழிப்புணர்வுடனும், 

அவதானத்துடனும் அன்றாட சசயற்பாடுகளில் ஈடுபடுவது எப்படி? 

எத்ததன முதற விரும்பத்தகாத சூழ்நிதலகதள எதிர் சகாள்வரீ்கள் 
என்று பாருங்கள். எத்ததன முதற நாங்கள் ஆதமதய தபான்று 
எங்களுதடய உறுப்புக்கதள சுருக்கிக் சகாண்டு அதமதியாக 
இருக்கின்தறாம்? 

 வினா விவட நநரம் 

 ைாசித்தல் 

உள விழிப்புணர்வு பாடசாதல புத்தகம்_3 உளவிழிப்புணர்வு(கடிதம் 5) 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல் 

வழிக்காட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி. 
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இரண்டாம் அமரவ்ு 

 

வடீிதயாக்கள் 2 (15 நிமிடம்) கலந்துதரயாட (40 நிமிடம்) 
வினா-விதட தநரம் (30நிமிடம்) பயிற்சி தநரம் 2 வாசிப்பு 3  

உணரவ்ு மற்றும் உணரை்ச்ி 

அனுபவத்தின் மூலம் உணர்வு மற்றும் உணர்ச்சி என்பதத 
சதரிந்துசகாள்வதற்கு பழகிக் சகாள்ளுதல். 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சி அளிதத்ல் 

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி 

 வீடிநயாக்கள் 2 

உளவிழிப்புணரவ்ுடன் நடதத்ல் ஏகாநரா 2 (6 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/Sx95LXjn6AQ 

உளவிழிப்புணர்வு விதளயாட்டின் மூலம் உணர்வுகதளப் புரிந்து 
சகாள்ளுதல்_ (9 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/W7sWJHB2SRU  

 கலந்துவரயாடல் நநரம் 

• நாம் நமது உணர்வு மற்றும் உணர்ச்சி பற்றி உளவிழிப்புணர்வுடன் 
இருந்தால் மற்றவர்களின் உணர்வு மற்றும் உணர்ச்சி 
என்னசவன்பததப் புரிந்து சகாள்வதற்கு இலகுவாகுமா? 

https://youtu.be/Sx95LXjn6AQ
https://youtu.be/W7sWJHB2SRU
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• வகுப்பதறயில் மாணவர்களுடனும், ஆசிரியர்களுடனும், மற்றும் சக 
ஊழியர்களுடனும் அன்பாக /இரக்கத்துடன் சமன்தமயான மனதுடன் 
மற்றும் மரியாததயுடன் உங்களால் தவதல சசய்ய முடியுமா? 

• மாணவர்கள் மற்றும் கற்பித்தல் ஊழியர்களுடன் ஏற்படும் ஒரு 
கடினமான சூழ்நிதலயில் அதத எப்படி தகயாள்வது மற்றும் 
பாடசாதலயில் இது தபான்ற சூழ்நிதலகதள சமாளிக்கும் திறதன 
(resilience) பற்றி கலந்துதரயாடவும். உளவிழிப்புணர்வுக்கு 
பிரச்சிதனகதள எதிர் சகாள்ளும் திறதன வளர்த்துக் சகாள்ளும் 
ஆற்றல் உள்ளது. 

• உணர்வுகதள எதிர்க்கும் திறன் (emotional resilience), உணர்ச்சிகள் 
சதாடர்பான விழிப்புணர்வு (emotional literacy), உணர்ச்சிகள் பற்றியதான 
அறிவு(emotional intelligence), உணர்ச்சி பற்றிய அளவடீு(EQ emotional quotient)_ 

தபான்றதவ சபரும்பாலும் விழிப்புணர்தவ ததலப்பாகக் சகாண்டு 
பயன்படுத்தப்படுகின்றது. 

• நாளின் சவவ்தவறு சந்தர்ப்பங்களில் உளவிழிப்புணர்வுடன் இருப்பது 
உணர்ச்சி திறதன வளர்ப்பதற்கு உதவுகின்றது. நாளின் சவவ்தவறு 
தநரங்களில் என்ன நடவடிக்தககதளப் பயன்படுத்தலாம்? 

• உளவிழிப்புணர்வுடன் நடப்பது நமக்கு நிதறய அனுபவத்தத 
அளிக்கிறது என்பததப் பற்றி விவாதித்தல். பயிற்சி சபறுபவர்கள் 
அடுத்த பயிற்சி தநரம் வரும் வதர ஒரு நாளுக்கு ஒரு முதறதயனும் 
உளவிழிப்புணர்வுடன் நதடபயிற்சி சசய்வதற்கு ஊக்குவித்தல். 

• சுவாசத்தத இனிதமயாக தவத்திருப்பதற்கு இதணயாக SMS 

முதறக்கு சவறுமதன உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சிதய தினசரி 
நடவடிக்தககளில் ஈடுபடுத்துங்கள் 
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 வினா விவடக்கான நநரம் 

 ைாசிதத்ல் 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதலயின் புத்தகம் - 4 உளவிழிப்புணர்வு (கடிதம் 
5) 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல ஆசிரியர்களின் தகதயடு - ஐந்தாம் 
அத்தியாயம் ("உள விழிப்புணர்வு அளவு பற்றிய கற்பித்தல்") 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல ஆசிரியர்களின் தகதயடு_ஏழாம் 
அத்தியாயம் (தாங்கும் திறன்) 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல் 

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி 

இரண்டாைது அலகு நதரை்ச்ிப்டபற்ற 

காரணிகள் 

• முதலாம் அமர்வில் கற்பித்த உளவிழிப்புணர்வின் உடற்பயிற்சிதய 
தினந்ததாறும் பயிற்சியுங்கள். 

• ஆசிரியர்கள் மாணவர்களுக்கு உளவிழிப்புணர்வு உடற்பயிற்சிதய 
சசய்ய ஊக்குவிப்பதால் மாணவர்களுக்கு அதில் ஒரு திறதம 
கிதடக்கப் சபறுகின்றது. 

• கற்பித்தல் நடவடிக்தககளிலும், ஓய்வு தநரங்களிலும் மற்றும் 
விதளயாட்டு தமதானத்திலும் உளவிழிப்புணர்வுடன் 
சசயற்படுவதற்கு மாணவர்கதள ஊக்குவித்தல் தவண்டும். 
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• ஆசிரியர் தனது உணர்வுகளில் (உதாரணமாக சந்ததாஷம், துக்கம், 

அலட்சியம்) உணர்ச்சிகளில் (தகாபம், சபாறாதம, விதனாதம், அன்பு) 
உளவிழிப்புணர்வுடன் இருத்தல் தவண்டும். 

• தன்னுதடய உணர்வுகளின் மீது தாக்கத்தத ஏற்படுத்திக் 
சகாள்ளாமல் இருக்கவும், மற்றவர்களின் உணர்வுகதளப் பற்றி 
தீர்ப்பிடாது இருக்கவும் பழகிக் சகாள்ள தவண்டும். 

• வகுப்பதறயில் சத்தமான சூழ்நிதலகளில் சபாறுதமயாக, 

கருதணயுடன் அவற்றிற்கு முகம் சகாடுக்கதவண்டும். 

• பயிற்சியின் மூலம் ஆசிரியர் தனது உளவிழிப்புணர்தவ 
வலுப்படுத்துவதுடன் அவரது தனிப்பட்ட வாழ்க்தகயிலும் 
உளவிழிப்புணர்தவ பயன்படுத்துவதற்கு பழகிக் சகாள்வார். 

• ஆசிரியர் சபாறுதம உணர்திறன் மற்றும் இரக்கம் தபான்றவற்தற 
பழகிக் சகாள்வார் வகுப்பதறயின் நிதலதயப் பற்றி விழிப்புடன் 
இருப்பார். 

• மாணவர்கள் வகுப்பதறயில் அதிக சத்தம் தபாட்டாலும் அல்லது 
ஆசிரியர்களுக்கு அவர்கள் சவால் விட்டாலும் கூட தங்களுதடய 
உணர்வுகதளக் கட்டுப்படுத்திக் சகாள்ளும் திறன் கிதடக்கப் 
சபறுகிறது. 

• உளவிழிப்புணர்தவ அடிப்பதடயாகக் சகாண்டு நன்றியுணர்வு, 

கருதண, உணர்ச்சித் திறன், சுயநலமற்ற தன்தம, மற்றவர்கதளப் 
புரிந்து சகாள்ளுதல், அதனவதரயும் மகிழ்ச்சியாக தவத்திருத்தல், 
அதனவருடனும் மகிழ்ச்சியாக இருத்தல் தபான்ற நற்குணங்கதள 
வளர்த்துக் சகாள்ள முடியும். 

• சிறுசிறு விடயங்கதளக் கூடப் பாராட்டுவது, குடும்பத்தினர்கதள 
மற்றும் நண்பர்கதள பாராட்டுவது, தபான்று இயற்தகதய தபாற்றவும் 
அவற்தறப் பாதுகாக்கவும் தன்னாலும் மாணவர்களாலும் சசய்ய 
இயலுமானதத சசய்வதற்கு முயற்சி சசய்தல். 
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• உளவிழிப்புணர்தவ அடிப்பதடயாகக் சகாண்டு இந்த அதனத்து 
குணாதிசயங்கதளயும் தனக்குள் உருவாக்கிக் சகாள்ள முடியும். 

 இரண்டாம் அலகு - முதலாம் அமர்வு  

 இரண்டாம் அலகு - இரண்டாம் அமர்வு   

 

மூன்றாம் அலகு 

முதலாம் அமரவ்ு 

 

வடீிதயாக்கள் 2 (20 நிமிடம்), கலந்துதரயாடல் தநரம் (40 
நிமிடம்), வினா விதட தநரம் (30 நிமிடம்), பயிற்சி தநரம் 2, 

வாசித்தல் 1 

அவமதியாக கண்காணித்தல் 

உளவிழிப்புணர்வுடன் இருப்பதத விழிப்புணர்வுடன் அதமதியான 
முதறயில் சசயதல கண்காணித்தல். 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்றுவித்தல் 

 வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி. 

 வீடிநயாக்கள் 2 

உளவிழிப்புணர்வுடன் நடத்தல் ஏகாதரா 3 _(5 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/x9m1oCFch68 

https://www.youtube.com/watch?v=Zsj4ONvjWxk&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Zsj4ONvjWxk&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=m-Yei1lJB4c&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=4
https://youtu.be/x9m1oCFch68
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அதமதியான பார்தவயாளராக இருத்தல்_(9 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/UH3lS5Bu5vo 

கலந்துவரயாடல் நநரம் 

• மனதில் அதமதியான இடத்தத உருவாக்குதல். இதற்காக நமக்கு 
உளவிழிப்புணர்தவ பாவிக்க முடியுமா? பாடசாதலயில் சவாலான 
சந்தர்ப்பங்களில் முகம் சகாடுப்பதற்கு இதவ உபதயாகப்படுவது 
எப்படி? 

• சவவ்தவறு சந்தர்ப்பங்களில் மனம் எதிர்விதன சசய்யும்/ 
பதிலளிப்பதத கவனிப்பதன் மூலம் சபாறுதமயாக இருப்பதற்கு 
கற்றுக்சகாள்ளுங்கள். அந்த சந்தர்ப்பங்களில் உடனடியாக 
பதிலளிப்பது நல்லதா? அல்லது சபாறுதமயாக உளவிழிப்புணர்வுடன் 
பதிலளிப்பது நல்லதா? பாடசாதல, வகுப்பதற சதாடர்பாக 
உதாரணத்தின் மூலமாக கலந்துதரயாடுங்கள். 

• பாடசாதலக்கு அல்லது உறவினரின் வடீ்டிற்கு சசல்லும்தபாது, 

விதஷடமாக நீங்கள் சபாது தபாக்குவரத்ததப் பயன்படுத்தினால், 

வாகனத்திலற்குள் உளவிழிப்புணர்வுடன் சபாறுதமயாக சசயலில் 
ஈடுபடுவது எப்படி? மற்றும் பாததயில் நடக்கும் தபாதும், கதடக்கு 
சசன்று பணம் சசலுத்த வரிதசயில் காத்திருக்கும் தபாது 
சபாறுதமயாக சசயலில் ஈடுபடுவது எப்படி? 

• இந்த அதனத்து சந்தர்ப்பங்களிலும் உளவிழிப்புணர்தவ பராமரித்தல் 
எமது அன்றாட வாழ்க்தகயில் உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சி 
சசய்யும்தபாது இலகுவாகிறது. (உதாரணமாக: உளவிழிப்புணர்வுடன் 
அமர்ந்திருத்தல், உளவிழிப்புணர்வுடன் நடத்தல், உளவிழிப்புணர்வுடன் 
சசவிமடுத்தல், உளவிழிப்புணர்வுடன் உணவு அருந்துதல்/ சுதவதய 
உணர்தல்) 

https://youtu.be/UH3lS5Bu5vo
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• இருக்கும் நிதல பற்றி உளவிழிப்புணர்வுடன் இருத்தல்: நம்முதடய 
இருக்கும் நிதலதய மாற்றும் தபாது _ உட்கார்ந்திருந்ததத சதாடர்ந்து 
நிற்றல், நிற்றதல சதாடர்ந்து நடத்தல், நடந்ததன் பின்பு உறங்குதல் 
தபான்ற சந்தர்ப்பங்களில் முழுதமயான சதளிவு மற்றும் 
உளவிழிப்புணர்வுடன் இருக்க முடியுமா? 

 வினா விவட நநரம் 

 ைாசித்தல் 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல புத்தகம் _ 5 உளவிழிப்புணர்வு (கடிதம் 5) 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல்  

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி. 

இரண்டாைது அமரவ்ு 

 

வடீிதயாக்கள் 3 (45 நிமிடம்), கலந்துதரயாடல் தநரம் 
(30நிமிடம்), வினா விதட தநரம் (30 நிமிடம்) பயிற்சி வகுப்புகள் 
2, வாசித்தல் 1.  

ைமூக நடதவ்த மற்றும் டதாடரப்ுகள் 

அடிப்பதட குணாதிசயங்கதள அறிந்து சகாள்ளுதல். மற்றும் இரக்க 
குணம், உணர்திறன்சகாண்ட, சபாறுதம, நன்றியுணர்வு தபான்ற 
சபறுமதியான குணாதிசயங்கதள வளர்த்துக் சகாள்ளுதல். 
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 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல் 

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி 

வீடிநயாக்கள் 3 

உளவிழிப்புணர்வு சதாடர்பான அறிவியல் பண்புகள் (9 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/sKYvy_86-bU – 

 

தங்கதள தமயப்படுத்தி சகாள்ளுதல் _ (9 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/ET2Se1m5GSU 

 

சமுதாய எதிர்ப்புக்கு முகம் சகாடுத்தல்_ (9 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/xwdCMr8hRbc 

 கலந்துவரயாடல் நநரம் 

• வகுப்பதறயில், ஆசிரியர் ஓய்வு அதறயில், மற்றும் பாடசாதலயில் 
மாணவர்களுக்கு மற்றும் ஆசிரியர்களுக்கு முகம் சகாடுக்கதவண்டிய 
சவவ்தவறு சந்தர்ப்பங்கதள குறித்து கலந்துதரயாடுங்கள். இந்த 
சந்தர்ப்பங்களில் உணர்வுகள் சம்பந்தமாக கற்றதலயும்(Emotional 

Learning) ஈடுபடுத்த முடியுமா?நாம் அவ்வாறு சசய்தால் பாடசாதல 
மிகவும் சிறந்த இடமாக உருவாக்க முடியுமா? அப்படியானால், அது 
எவ்வாறு? 

• இரக்க குணம், உணர்திறன், சபாறுதம, நன்றியுணர்வு தபான்ற உயர்ந்த 
குணங்கள் உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சி சசய்பவருக்குள் வளர்ச்சி 
அதடயும். இது எவ்வாறு நதடசபறும்? 

https://youtu.be/sKYvy_86-bU
https://youtu.be/ET2Se1m5GSU
https://youtu.be/xwdCMr8hRbc
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• உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சிப்பதன் மூலம் பயிற்றுவிப்பாளர்களின் 
அடிப்பதட நரம்புகளின் மண்டலத்தில் ஏற்படும் மாற்றங்கதள 
அறிமுகப்படுத்துங்கள். அமிக்டலா மற்றும் ஹிப்தபாசகம்பஸ் மூதள 
தமற்பட்தட (reptilian brain) மற்றும் "தபாரிடுதல் _ நகர்தல் _ அதமதியின் 
எதிர்விதன" (fight _ flight _ freeze reaction) பற்றி கற்றுக் சகாடுங்கள். இந்த 
பயிற்சியாளர்களுக்கு மற்றும் ஆசிரியர்களுக்கு ஆதராக்கியம் மற்றும் 
வடிவதமக்கும் திறன் (வதளந்து சகாடுக்கும் தன்தம) (Neuro plasticity) 

மற்றும் நரம்பின் உற்பத்தி சதாடர்பாக (Neuro Genesis) ஒரு அடிப்பதட 
புரிதல் இருக்க தவண்டும். 

• 1 இதணப்பு _ படிப்படியாக உளவிழிப்புணர்தவ முதறயாக 
பயிற்சிப்பதன் மூலம் அதசக்க முடியாத மனதத உருவாக்குவது 
பற்றி, குழந்ததகள் மற்றும் இளம் பருவத்தினர் மனநல மருத்துவ 
நிபுணர் திரு. ராசித சபதரரா அவர்களின் குறிப்தப பார்க்கவும். 

 வினா-விவட நநரம் 

 ைாசிப்பு 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல புத்தகம் _6 உளவிழிப்புணர்வு (கடிதம் 5) 

 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல் 

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி. 
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மூன்றாம் அலகில் நதரை்ச்ி டபற்ற 

காரணிகள் 

• வகுப்பதறயில் சபாதுவான சவால்களில் இருக்கும் நிதலதய 
மனதால் அறிந்து சகாள்ளுதல் (உதாரணமாக: தபாதுவான அளவு 
இடவசதி இல்லாத வகுப்பதறயில் அதமதியற்ற நடத்ததகளால் 
கவதலதய ஏற்படுத்தும். குறிப்பாக குழப்பமான, முரட்டுத்தனமான 
நடத்தத இருக்கும் அல்லது மற்ற மாணவர்களுக்கு சதால்தல 
சகாடுக்கும் மாணவர்கதளாடு தவதல சசய்யும் தபாதும்.) தமலும் 
தமலும் ஆசிரியர்கள் ஓய்வு அதற அல்லது பாடசாதல அதமப்புக்கு 
உரித்தான சூழதல (உதாரணமாக: மற்ற ஆசிரியர்களுடன் தமாதல் 
ஏற்படும் சூழ்நிதலகளில் அதிபர் அல்லது பாடசாதல நிர்வாகிகளுடன் 
கருத்து தவறுபாடு அல்லது மன அழுத்த முரண்பாடு ஏற்படுகின்ற 
சந்தர்ப்பங்கள் என்பனவாகும்) 

• மாணவர்கள் அல்லது மற்தறய ஆசிரியர்களுடன் தவதல சசய்யும் 
தபாது எதிர்விதன சசய்ய அல்லது துடிப்பான நடத்ததக்கு பதிலாக 
சபாறுதம, உணர்திறன் ஆகிய குணாதிசய மதிப்பு அடிப்பதடயிலான 
நடத்ததகதள சசயற்படுத்தும். 

• உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சியின் விதளவாக/ எதிர்விதனயாற்ற அல்ல 
பதிலளிக்க பழகிக் சகாள்வர். குழுவாக தவதல சசய்வது, 

முழுதமயான தீர்மானத்திலிருந்து விலகி இருத்தல், மற்றும் அவசர 
முடிவுகதள எடுப்பததத் தவிர்த்தல். கததப்பதற்கு முன் இருமுதற 
தயாசித்தல் ஆகிய குணாதிசயங்கதள பழகிக் சகாள்ளுதல். 
(உதாரணமாக: முரட்டுத்தனமான கததகள்? மனம் வருந்தும் 
கததகள்? உணர்வற்ற கததகள்?) கததப்பதற்கு முன் ஒரு நபரின் 
மனதத புண்படுத்தும் கததகதள தடுப்பதற்காக இதடசவளி ஒன்தற 
எடுத்து உளவிழிப்புணர்வுடன் பிரதிபலித்தல், மற்றும் கடினமான/, 
முரட்டுத்தனமான மனதத புண்படுத்தும்  உணர்ச்சியற்ற கததகதள 
தவிர்த்துக் சகாண்டு உங்கள் ஒழுக்கமான நடத்தததய 
மற்றவர்களுக்கு கற்பிக்கவும் அவற்தற உதாரணத்தின் மூலம் எடுத்து 
காட்டுவதற்கும் முடியுமாகிறது. 
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• வகுப்பு மிகவும் பயனுள்ள அறிவார்ந்த இடமாக உருவாக்குவதற்கும். 
அதனத்து மாணவர்களும் சிரித்த முகத்துடன் வகுப்பதறக்கு 
வருவதற்கும் தததவயான சசயற்பாடுகதள மற்றும் பின்னணிதய 
வழங்குதல். எந்த ஒரு மாணவனுக்கும் எக்காரணத்ததக் சகாண்டும் 
தவற்றுதம சசய்யாது பார்த்து நடந்து சகாள்ளதவண்டும். 

  மூன்றாம் அலகு - முதலாம் அமர்வு  

  மூன்றாம் அலகு - இரண்டாம் அமர்வு  

 

நான்காைது அலகு 
முதலாம் அமரவ்ு 

 

வடீிதயாக்கள் 3 (30 நிமிடம்), கலந்துதரயாடல் தநரம் (30 
நிமிடம்), வினா விதட தநரம் (40 நிமிடம்), பயிற்சி காலம் 2, 

வாசித்தல் 1 

ைகுப்பிற்கு அப்பால் 

உளவிழிப்புணர்வு மற்றும் விழிப்புணர்வு சம்பசஞ்ஞய மனதத 
வலிதமயாக்கி சகாண்டு தமாததல குதறப்பதற்கான சதளிவான 
பாதததய சவளிப்படுத்துகின்றது. 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல் 

வழிகாட்டுதலுடனான விழிப்புணர்வு பயிற்சி 

https://www.youtube.com/watch?v=eKrhGkMI65c&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=eKrhGkMI65c&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=iyB9GAXhpA8&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=6
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 வீடிநயாக்கள் 3 

  

உளவிழிப்புணர்வுடன் உணவருந்துதல்_ (9நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/r8-SrARYoY4 

 

உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி பற்றி அறிந்து சகாள்ளுதல்_ (9 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/uaNJ6T6Tl0k 

 

உளவிழிப்புணர்வு சம்பசஞ்ஞய_(9 நிமிடம்) 

YouTube – https://youtu.be/kWEll3UxXxg 

 

 கலந்துவரயாடல் நநரம் 

• எம்தம பற்றி புரிந்துக்சகாள்ளுதல் மற்றும் நம்முதடய மனதத 
புரிந்து சகாள்வதன் மூலமாக மற்றவர்கதளப் புரிந்து சகாள்ளும் 
விதத்தத சதளிவுபடுத்துங்கள். 

• கடந்த சில வாரங்களுக்குள் நாம் கற்ற விடயங்கதள நம் குடும்ப 
உறுப்பினர்களுடனும், சமூகத்தில் மற்றவர்களுடதனா, சுற்றுச் 
சூழலுடதனா ஒருவருக்சகாருவர் இதடயில் உள்ள உறவுகளின் 
சதாடர்பு மூலம் பயன்படுத்த முடியும். 

• காலநிதல பிரச்சதனகதளப் பற்றி கலந்துதரயாடவும்_ 

உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சிப்பதன் மூலம் இந்த பிரச்சதனகளுக்கு 
தீர்தவ முன்தவக்க முடியுமா? உளவிழிப்புணர்வுடன் இருக்கும் 
அதனத்து தருணத்திலும் சவளியிடப்படும் தநர்மதற மன சக்தி 
சுற்றுப்புற சூழதல அதமதிப்படுத்தும்: காலநிதலதயப் பாதுகாக்கும். 

https://youtu.be/r8-SrARYoY4
https://youtu.be/uaNJ6T6Tl0k
https://youtu.be/kWEll3UxXxg
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• தினசரி பயிற்சியின் முக்கியத்துவத்தத மீண்டும் வலியுறுத்துங்கள் _ 

நடத்தல், உணவு அருந்துதல், மனதத அதமதிப்படுத்தும். 

• ஆசிரியர்கதள ஊக்குவிக்க வகுப்பில் பயன்படுத்தக் கூடிய சில எளிய 
கருவிகதளப் பரிந்துதர சசய்யவும். (உதாரணமாக:முதல் 10 நிமிட 
காலத்துக்குள், மன குடுதவ(mind jar/Glitter jar) பயன்படுத்தி துண்டுகள் 
அதனத்தும் கீதழ விழுவதத அவதானிக்க முடியும். அல்லது ஏதாவது 
ஒரு ஒளி கிண்ணம்/ காங்கருவி(gong) பயன்படுத்தி அததன 
இறுதிவதர சசவிமடுக்க முட்படுத்த முடியும். 

• உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சி சபற்ற மனதுக்கு சமூகம் மற்றும் 
உணர்வுபூர்வமான படிப்பிதனதய (Social Emotional Learning SLB) புரிந்து 
சகாள்வதற்கு மற்றும் சதாடர்பு படுத்திக் சகாள்ள மிக சிறந்து 
விளங்குவது என்னசவன்று கலந்துதரயாடுங்கள். இது சவற்றிகரமாக 
கற்பிப்பதற்காக உளவிழிப்புணர்தவ புரிந்துசகாள்ளுதல் மற்றும் 
பயிற்சி சபறுதல் மிக முக்கியமானதாகும். SLB என்று தவறு ஒரு 
பாடத்தத "கற்பித்தல்" ஆகும். ஆனாலும் உளவிழிப்புணர்வு 
"பயிற்சித்தல்" என்பது பகிர்ந்து சகாள்ளுதல் ஆகும். 

 வினா விவட நநரம் 

 ைாசிப்பு 

உளவிழிப்புணர்வு புத்தகம் _7 உளவிழிப்புணர்வு (கடிதம் 5) 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்றுவித்தல் 

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி 
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இரண்டாம் அமரவ்ு 

 

வடீிதயாக்கள் 2 (20 நிமிடம்), கலந்துதரயாடல் தநரம் (40 
நிமிடம்), வினா விதட தநரம் (30 நிமிடம்), பயிற்சி வகுப்பு 2, 

வாசித்தல் 1 

ைமுதாயம் மற்றும் உணரவ்ுகள் 

டதாடரப்ாக கற்றல் (Social Emotional Learning _SEL) 

சமுதாய சதாடர்புகதள சதாடர்தல் 

 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல் 

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி 

 வீடிநயாக்கள் 3 

மனதத வலுப்படுத்துதல் _9 நிமிடம் 

YouTube – https://youtu.be/k20CJg1RItE 

 

அன்றாட சசயற்பாடுகளில் உளவிழிப்புணர்வு அதடதல் _9 நிமிடம் 

YouTube – https://youtu.be/tnrn1iVGdv0 

 கலந்துவரயாடலின் நநரம் 

• கடந்த கால அமர்வுகளில் கற்றுக்சகாண்ட அதனத்ததயும் 
சுருக்கமாக விமர்சனம் சசய்யுங்கள். வினா மற்றும் விதடக்காக 
தபாதுமான அளவுக்கு சந்தரப்பம் சகாடுங்கள். 

https://youtu.be/k20CJg1RItE
https://youtu.be/tnrn1iVGdv0
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• உளவிழிப்புணர்வு மற்றும் SELக்கு அதன் சபாருத்தம் சதளிவாக 
புரிந்துள்ளதா என்று கலந்துதரயாடுங்கள். 

• 2 இதணப்பு _ சமுதாயம் மற்றும் உணர்வுகள் சதாடர்பாக கற்றதல 
(Social Emotional Learning _SEL) பாருங்கள். 

• உளவிழிப்புணர்வு மற்றும் தர்மத்தின் சநறிமுதறகளின் 
முக்கியத்துவம்: அதவ கல்வி மற்றும் சமூகத் சதாடர்புகதள 
நடாத்திக் சகாண்டு தபாவதற்கு அன்றாட வாழ்க்தகதயப் பாதிக்கும் 
முதற. 

• மீண்டும் மீண்டும் பயிற்சியில் ஈடுபடுவதற்கு அதனவதரயும் 
உற்சாகப்படுத்துங்கள். 

 

 வினா-விவட நநரம் 

 ைாசிப்பு 

உளவிழிப்புணர்வு பாடசாதல புத்தகம் – 8 உளவிழிப்புணர்வு (கடிதம் 5) 

 உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சிதத்ல் 

வழிகாட்டுதலுடனான உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி 

நான்காைது அலகில் நதரை்ச்ி டபற்ற 

காரணிகள் 

• 1_ 3 (வதர) அலகுகளின் அதணத்து படிப்பிதனகதளயும் மீண்டும் 
சுருக்கமாக பார்த்தல். 
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• 1_3 வதரயான அலகுகளில் கற்றுக்சகாண்ட பாடங்களின் சுருக்கத்தத 
வகுப்பதறயில் தான் சபற்ற அனுபவத்தத எடுத்துக்காட்டாக பாவித்து 
பாடசாதலயில் உள்ள ஏதனய ஆசிரியர்கள், நண்பர்கள் மற்றும் 
குடும்பத்தினருடன் பகிர்ந்து சகாள்ளுதல். 

• பாடசாதலயில் உள்ள ஏதனய ஆசிரியர்களுக்கும், நண்பர்களுக்கும், 

மற்றும் குடும்பத்தவர்களும் உளவிழிப்புணர்தவ 
பயிற்சியளிப்பதற்காக ஒளி கிண்ணம் /காங்கருவி (Gong) முந்திரிப்பழம் 
/ ஜூஜூப்ஸ் என்பவற்தற எடுத்துக்சகாண்டு பரிதசாததன சசய்து 
பார்த்தல். சிந்ததன (mind jar) தபான்றவற்தற பயன்படுத்துதல். 

• ஆசிரியர்களுக்கு பாடசாதலக்கு சவளியில் மற்றும் பலவிதமான 
சந்தர்ப்பங்களில் பயிற்சி தவதலத்திட்டம் சதாடர்பாக "சமுதாயம் 
மற்றும் உணர்வுகள் சதாடர்பாக கற்பித்தல்" என்ற பயிற்சி அலதக 
பயன்படுத்தி சசய்ய முடியும். 

• மற்றவர்களுக்காக "சமுதாயம் மற்றும் உணர்வுகள் சதாடர்பாக 
கற்றல்" சதாடர்பாக விதசட தவதலத் திட்டத்தத ஏற்பாடு 
சசய்வதற்கு சபாருத்தமான கருவிகள் மற்றும் வடீிதயாக்கதள 
பயன்படுத்துங்கள். 

 நான்காவது அலகு - முதலாம் அமர்வு 

 நான்காவது அலகு - இரண்டாம் அமர்வு  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=6VEXEpk4rXY&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=6VEXEpk4rXY&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=8
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தகைல்கவள 
மீடட்டடுத்தல் 

 

https://forms.gle/QYYfbzrv5bVLULN27 

 

 

 

 

 

இவணப்பு 
 

# File Name Content 

https://forms.gle/QYYfbzrv5bVLULN27
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1 How Sati 

Pasala started  

 • How SP came into being 

2 Introduction 

to 

mindfulness  

 • Introduction – word ‘sati’ 

• Advantages of sati 

• Sati mathraya 

• SMS – Slowly Mindfully Silently 

• Parents, Teachers 

3 Introduction 

mindful 

sitting 
 

 • Mindful sitting 

• Posture adjustments 

• Past – Future: monkey mind 

4 Introduction 

mindful 

walking 
 

 • Mindful walking 

• Few advantages 

5 Mindfulness 

in daily 

activities 
 

 • Daily activities 

• Listening to sounds coming from ourselves 

• Brushing teeth 

6 Mindful 

games 
 

 • Mindful Games 

• Benefits of Mindful Games 

• When someone agitate, can we settle as a 

tortoise 

7 Reflection 

writing 
 

 • Writing about what is mindfulness 

• Here – Now - I am 

• Letting go of Past and Future 

• Not necessary to have accuracy at the 

beginning 

• Himansā’s report – having mindfulness in 

every activity 

8 Mindful 

sitting 
 

 • Mindful sitting 

• Posture adjustments 

• After waking up sit few minutes 

• How one knows that one is sitting – touching 

points 

• Just recognize the breath 

• No need to hurry 

https://www.youtube.com/watch?v=Uo7DEJPtMaw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Uo7DEJPtMaw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=w9xOMGous7I&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=w9xOMGous7I&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=w9xOMGous7I&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=jZa5Xc6k8Uw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=jZa5Xc6k8Uw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=jZa5Xc6k8Uw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=KY5C_PSozBQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=KY5C_PSozBQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=KY5C_PSozBQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=h2oP8pDgQRI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=h2oP8pDgQRI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=h2oP8pDgQRI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=hwk86BbEtF4&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=hwk86BbEtF4&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=fc1cONhcCNI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=fc1cONhcCNI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=3k8DgOYVoP0&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=3k8DgOYVoP0&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=16
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9 Mindful 

walking 
 

 • Mindful Walking 

• Both legs are not equal, 

• Different textures 

• Massaging, Reflexology 

• Slowly introducing Clear Comprehension 

10 Mindful 

listening 
 

 • SMS 

• Washing a dish with SMS 

• One thing at a time 

• Listen to sounds which comes out from you 

• Others too will be mindful when you are 

mindful 

11 Understandin

g feelings 
 

 • Mindful games 

• Innocent, not to win, to increase friendship, 

team work 

• Understanding one’s feelings and 

understanding others’ feelings 

• When angry take the mind inside 

12 Wakefulness 

and Diligence 
 

 • Here – Now – I am 

• SMS 

• Wakefulness, Diligence 

• Active not drowsy 

• Can listen mindfully, patiently 

13 Taking the 

mind inside 
 

 • Mindful sitting 

• Takes the mind inside 

• What you feel - Heart vibration, how thoughts 

come, how cloths touch 

• Polyana book - Be glad at any circumstances 

• Various element characteristics 

14 Benefits of 

mindful 

walking 
 

 • Mindful walking 

• Benefits 

15 Mindful 

eating 
 

 • Mindful eating 

• Be an example when maintaining 

Mindfulness 

16 Resistance 

arising 
 

 • Mindful Games 

• Understand resistance arising in the mind 

https://www.youtube.com/watch?v=82dnGBjmWUQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=82dnGBjmWUQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=0HcPeaP3ydE&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=0HcPeaP3ydE&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=W7sWJHB2SRU&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=W7sWJHB2SRU&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=UH3lS5Bu5vo&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=UH3lS5Bu5vo&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=ET2Se1m5GSU&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=ET2Se1m5GSU&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=VWZx6tcjd0U&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=VWZx6tcjd0U&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=VWZx6tcjd0U&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=r8-SrARYoY4&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=r8-SrARYoY4&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=xwdCMr8hRbc&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=xwdCMr8hRbc&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=24
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• குருடட்ு விவளயாடட்ு, ஊவம 

விவளயாடட்ு, ஆவம 

விவளயாடட்ு 

• Restraint of senses 

17 Acting after 

reflection 
 

 • ஆட்நைப்பவன இல்லாதிருதத்ல் 

• Do acts after reflection – 

டைற்றிகரமானஉளவிழிப்புணரவ்ி

னால் கிவடக்கப்டபறும் ஞானம் 

18 Strengthening 

the mind 
 

 • Sitting comfortably for Mindful sitting 

• Being aware of the body 

• Allowing strength of the mind 

19 Clear 

comprehensio

n 
 

 • Mindful walking 

• More details to improve clear comprehension 

20 Mindfulness 

in your life 
 

 • Mindfulness in daily activities 

• Slowly; Mindfully; Silently – SMS 

• Doing things whole heartedly 

• Avoiding impulsive behaviour 

https://www.youtube.com/watch?v=uaNJ6T6Tl0k&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=uaNJ6T6Tl0k&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=k20CJg1RItE&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=k20CJg1RItE&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=kWEll3UxXxg&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=kWEll3UxXxg&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=kWEll3UxXxg&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=tnrn1iVGdv0&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=tnrn1iVGdv0&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=28
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1 – இவணப்பு 

படிப்படியாக சிறந்த முவறயில் 
உளவிழிப்புணரவ்ை பயிற்சி 

அளிப்பதன் மூலம் 
அவைக்கமுடியாத பதற்றமில்லா 

மனவத உருைாக்குதல். 
ஆதாரம் ; குழந்வத மற்றும் இளம்பருை மன நல மருதத்ுைர ்திரு ராசித 
டபநரரா அைரக்ள். 

https://www.youtube.com/watch?v=eU-Kyxf6XS4 

https://www.youtube.com/watch?v=eU-Kyxf6XS4
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2 - இவணப்பு 
ைமுதாயம் மற்றும் உணரவ்ுகள் 

டதாடரப்ாக கற்றல் (Social Emotional 

Learning _SEL) 
நீண்ட காலம் சதாட்டு சமூகம் மற்றும் உணர்வுகள் பற்றி கற்றல் என்பது 
கல்வி பாடத்திட்டத்தில் முன்னணியில் உள்ளது. அதில் முக்கிய 
பாகங்கள் அதாவது, தன்தனப் பற்றிய விழிப்புணர்வு, தன்தனத்தாதன 
தகயாளுதல், மற்றவர்கதள குறித்து விழிப்புணர்வு அதடந்திருத்தல், 

ஒருவருக்சகாருவர் இதடதய இருக்கும் உறவுகள், சபாறுப்பான 
முடிவுகதள எடுத்தல் தபான்ற அதனத்தும் ஒருவருக்குள் நிகழ்கின்ற 
நடத்தத மாற்றங்கள் ஆகும்.இதனால் SEL கற்றல் என்பது வளர்க்கப்பட 
தவண்டிய ஒரு திறதம ஆகும். இவற்தற இன்னும் ஆழமாக புரிந்து 
சகாள்ளும்தபாது எம்மால் புரிந்துசகாள்ள கூடிய காரணம் என்னசவனில் 
அதாவது ஆளுதமயில் அல்லது நடத்ததயில் ஏற்படும் இந்த மாற்றங்கள் 
முக்கியமாக உளவிழிப்புணர்வின் அடிப்பதடப் பயிற்சிதய சபாருத்து 
தீர்மானிக்கப்படுகின்றது. தமலும் சதாடர்ந்தும் உளவிழிப்புணர்வு பயிற்சி 
சசய்வதனால் இதவ மிகவும் ஆழமாக வளர்ச்சி அதடயும் 
என்பததயாகும். 

உளவிழிப்புணர்வு அதடதல் மூலம் மனிதனின் மூதளக்கு ஏற்படும் 
மாற்றங்கதள சதரிந்து சகாள்தவாம். இந்த நடத்தத முதறகதள தர்க்க 
ரீதியாகவும் புத்திசாலித்தனமாகவும் புரிந்து சகாள்வதற்கு நமக்கு 
உதவியாக இருக்கும். உளவிழிப்புணர்வானது மூதளயின் பிரதானமான 
மூன்று பகுதிகளுக்கு பாதிப்பு ஏற்படுகின்றது அதவயாசதனில், 
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- மூதள தமற்பட்டாய் (the prefrontal cortex) 

- எமிக்டலா (the amygdala) 

- ஹிசபாசகம்பஸ் (the hippocampus) 

-  

 

Source: https://medium.com/@rohanpoosala/build-that-prefrontal-lobe-up-c72434186dfd 

 

 

1. அமிக்டலா:- (the amygdala) 

இது அச்சுறுத்தல் சதாடர்பான மூதளயின் சரடார் அதமப்பாகும். நமது 
இயந்திரத்தின் மூலம் அதற்கு சசய்திகள் கிதடத்ததும் அது இங்தக 
ஏததனும் அச்சுறுத்தல்கள் இருக்கின்றனவா என்று கட்டாயமாக ததடிப் 

https://medium.com/@rohanpoosala/build-that-prefrontal-lobe-up-c72434186dfd
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பார்க்கும். பிறகு எட்ரினலின், தகாட்தசால் ஆகிய தமலாண்தம அழுத்த 
தஹார்தமான்கதள சுருக்கிக் சகாண்டு "சண்தடயில், தப்பி ஓடல், 

கல்லாகுதல் தபான்ற எதிர்விதனகதள உடனடியாக உருவாக்கும். 
இதனால் இந்த இடத்தில் அந்த நபரின் சசயற்பாடு உடனடி தீர்மானம்/ 
சபரும் மன அழுத்தம், சபரும்பாலும் சபாருத்தமற்றதாகதவா அல்லது 
ஆபத்தானதாகதவா இருக்கலாம். இது சாதாரணமாக "முழங்கால் 
நடுங்குதல்"_ என்பது எதிர்விதனயாக அதடயாளம் காட்டப்படுகின்றது. 
உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சி சசய்வதன் மூலம் இந்த எதிர்விதன 
கட்டுப்படுத்தப்படுகின்றது. எமில்கடா அதமதி அதடயும். 
மனக்கிளர்ச்சியின் சசயற்பாடுகள் அறதவ இல்லாது தபாகும். 

2. மூளை மமற்பட்டாய் (the prefrontal cortex) 

 இது மூதளயின் மிக முக்கியமான பகுதியாவததாடு, சநற்றியின் முன் 
பகுதியில் அதமந்துள்ளது. இது மூதளயின் நிர்வாக கிதள என்று 
கருதப்படும் தர்க்கரீதியான ஒரு சிந்ததனயாலும். அறிவார்ந்த 
முடிசவடுத்தல் மற்றும் சபாறுப்புடன் நடத்தல் தபான்ற சிக்கலான 
அறிவார்ந்த நடவடிக்தககளில் ஈடுபடுதலில் ததர்ச்சி சபற்றிருக்கும். 
உளவிழிப்புணர்வானது இந்தப் பகுதியின் சசயல்திறன் மற்றும் 
சசயல்முதறதய வளர்ச்சி அதடய சசய்யும். தமலும் எமிக்டலா 
சசயல்பாட்தட சிறந்த முதறயில் தகயாளும். 

3. ஹிப்மபாகெம்பஸ் (the hippocampus) 

இது ஞாபக சக்தி, தகவல்கள் தசர்த்து தவத்தல் மற்றும் மீண்டும் 
அவற்தற சபற்றுக் சகாள்வது என்பது சதாடர்பாக சபாறுப்புள்ள பகுதி 
இதுவாகும். தமலும் இந்தப்பகுதி உணர்ச்சிகதள தகயாளுதலிலும் 
ஈடுபடும். உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சி சசய்வதன் மூலம் 
ஹிப்தபாசகம்பஸ் பகுதியின் சசயல்திறன் மற்றும் சசயல்முதற 
வளர்ச்சியதடயும். 

உளவிழிப்புணர்தவ பயிற்சிப்பதன் மூலம் SEL ஜ அறிந்து சகாள்வதனால் 
ஆசிரியர்களுக்கும் மாணவர்களுக்கும் கல்வி சபாறுப்புகதள மிகுந்த 
திறதமயுடன் உருவாக்க முடியும். இறுதியில் அவர்கள் தீர்மானம் 
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எடுப்பதில் அவசரப்படாது, நிதானமாக சிறந்த முடிவுகதள எடுப்பதில் 
ததர்ச்சி அதடந்த சபாறுப்புள்ள நபர்களாக மாறுவார்கள். வகுப்பதறக்குள் 
மற்றும் வகுப்புக்கு சவளியில் ஏற்படும் பலவிதமான சவால்களுக்கு 
சிறப்பாக முகம் சகாடுக்கக்கூடிய திறனானது வளர்ச்சி அதடயும். தமலும் 
மற்றவர்கள் மீது அனுதாப்படல் மற்றும் மற்றவர்கதள குறித்து அக்கதற 
காட்டல்,ஆகிய குணங்கள் வளர்ச்சி அதடவததாடு அவர்கள் 
சமுதாயத்தின் பயனுள்ள குடிமக்களாவதற்கு தததவயான மதிப்படீுகதள 
வளர்த்துக் சகாள்வார்கள்.  
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தன்தனப் பற்றிய விழிப்புணர்வு 

Self-Awareness 

சுய தமலாண்தம 

Self Management 

சமூக விழிப்புணர்வு 

Social Awareness 

உறவுகள் சதாடர்பான திறன்கள் 
Relationship Skills 

சபாறுப்பான முடிவுகதள எடுத்தல் 

Responsible Decision Making 

 

 

Source: https://www.clarksonchs.wa.edu.au/index.php/main-mnu/special-

programs/social-emotional-learning-sel 

 
 

https://www.clarksonchs.wa.edu.au/index.php/main-mnu/special-programs/social-emotional-learning-sel
https://www.clarksonchs.wa.edu.au/index.php/main-mnu/special-programs/social-emotional-learning-sel
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உைவிழிப்புணர்வு 
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