
தன் ெவளி மட்டுேமதன் ெவளி மட்டுேம



ே ே ட் ம் ேமேலாட்டம் 

தன் ெவளி மட்டுேம …
அ~ப� என்றால் என்ன ?அ~ப� என்றால் என்ன ?

எதனால் ஆனது ?

ன் ள் ன்  ?அதன் வைககள் என்ன ?

அைத வள�t�ம் வழி 
முைறகள்  முைறகள்.. 



தன் ெவளி மட்டுேமதன் ெவளி மட்டுேம
என்றால் என்ன ?

நம்முைடயது என்² நாம் க¯துகின்ற நம்ைமv  ந மு து ² ந ¯து ற ந
சுற்றி இ¯~பதான ஒ¯ கற்பைனயான இடேம 
தன்§ைடய ெவளி  என்பது.

நம்முைடய த�திைய நாேம சுயமதி~ப�டு ெச�து நம்முைடய த�திைய நாேம சுயமதி~படு ெச�து 
பா�~பது     



ல்  ?எதனால் ஆனது ?

தன் ெவளி என்பது நம்ைம சுற்றி­ள்ள 
மனித�கள்
ற் v ல் ள்சுற்²v�ழல்கள்

நிைலைமகள் 
இைவக¶t� ஏற்றவா² மா²ம்.இ ¶ � ஏற்ற ² ²
தன்ெவளி என்பது ேவ², தன்னம்பிtைக என்பது 
ேவ².  



தன்ெவளி திறைனதன்ெவளி திறைன
வள�t�ம் வழி முைறகள்
நாம் ெச�த தவ²கைள மற~ேபாம்/மன்னி~ேபாம் .

நமது திடமான பz©கைள உற்² ேநாtக நமது திடமான பz©கைள உற்² ேநாtக 
ேவzடும். 

ெவற்றியாள�கைள நமது வழிகாட்�களாகெவற்றியாள�கைள நமது வழிகாட்�களாக

எடு{துெகாள்ள ேவzடும் 

உuகள் ெசயல் திறன்கைள உuகள் ெசயல் திறன்கைள 
உuக¶ைடயதாt�uகள்

நல்ல பz©கைள ெவளி ெகாzடுவர ேவzடும் நல்ல பz©கைள ெவளி ெகாzடுவர ேவzடும் 



ி ள்வழிமுைறகள் …

நன்றாக ஒ�º எடுtக ேவzடும். 

உuக¶ைடய ெசயல் திறைன வள�க பயிற்சி
ேவzடும்

உடலிைன உ²தி ெச�­uகள் 

நன்றாக ஒ�º எடுtக ேவzடும்.  

உuக¶ைடய ெசயல் திறைன வள�க பயிற்சி
ேவzடும் 



ிற் ி ி ட்டு #1பயிற்சி விைளயாட்டு #1

அைனவ¯ம் உuகள் ைககைள இைண{துt 
ெகாzடு இரzடு வட்டuகளாக அைமtகºம் .டு இர டு

பயிற்²ந� இைசைய இைச~பா� இைசைய 
இைடயில் நி²{துவா�. இ ந²{து

வட்ட{தின் ைமய{தில் 5x5 அ� 
துணிைய வி¾{தி¯பா�துணிைய வி¾{தி¯பா�.

ஒ�ெவா¯முைற­ம் இைசைய நி²{தும்ெபா¸து 
துணிைய ம�{துவிடுவா� துணிைய ம�{துவிடுவா� .



ிற் ி ி ட்டு #1பயிற்சி விைளயாட்டு #1

இைசைய நி²{தியºடன் ந�uகள் முயன்² 
துணியின் ேமல் நிற்க ேவzடும் .து நற் டு

துணியின் ேமல் நிற்க மு�யாதவ�கள் ஆட்ட{ைத 
விட்டு ெவளிேயற ேவzடும் . 

இ²தியாக இரzடு நப�கள் இ¯t�ம் வைர இ²தியாக இரzடு நப�கள் இ¯t�ம் வைர 

ஆட்ட{ைத ெதாடரேவzடும் .



ிற் ி ி ட்டு #2பயிற்சி விைளயாட்டு #2

வட்டமாக அம�|துெகாள்¶uகள் உuகள் 
ஒ�ெவா¯வ¯t�ம் ஒ¯ ெவற்²தாள் தர~படும்.

தாளில் உuகள் ெபயைர எ¸தºம் . 

அதன் ம²©ற{தில் உuகளின் நல்ல தன்ைம 
ஒன்ைற எ¸தºம் . 

அ{தாைள உuகளின் இட~©றம் இ¯~பவ¾டம் 
ேச�tகºம் . 



ிற் ி ி ட்டு #2பயிற்சி விைளயாட்டு #2

உuகளின் வல~©றம்இ¯~பவ¾டம் இ¯|து தாைள 
ெபற்²tெகாள்ளºம். ற்²

ந�uகள் வாuகி தாளில் இ¯t�ம் ெபய¯t�¾ய 
நப¾டம் ந�uகள் காணt��ய நல்ல தன்ைம ந ந � ந த
ஒன்ைற அதில் எ¸துuகள் .

இ~ெபா¸து தாைள உuகளின் இட~©ற{தில் இ~ெபா¸து தாைள உuகளின் இட~©ற{தில் 
இ¯~பவ¾டம் ெகாடுtகºம் . 

உuகள் ெபய� உள்ள தாள் உuகளிடம் வ|து உuகள் ெபய� உள்ள தாள் உuகளிடம் வ|து 
ேச¯ம் வைர விைளயாட்ைட ெதாட¯uகள் . 




