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ஞானத்&டன் வளரவ்& – 
வாரம் 9  

மற்றவரக்ைளப் 
பாராட-்.வ/! 

 
 
 
 

உங்கள் '(ம்பதை்த  
வளரக்க் 7 நி2டங்கள்.  

!"ம்பம்.ஆேராக்,யம்../வாசம்.ம,ழ்ச3்   

www.family.fit 
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அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி:டங்கள் ஒன்@ 
ேசரக்்கAம்: 
 

 

 
ெசயDல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி:டங்கள் 

 
ஓய்A மற்@ம் 

ேபச/்  
 3 நி:டங்கள் 

நாள் 1 
இைசக்! 
நகரத்L் 

மதே்தM 7: 1-5-ஐ 
வா3தL் 

.வாQக்கAம் 

நாள் 2 
ேகைன 

உைதக்கAம்  

மதே்தM 7: 1-5-ஐ 
வா3தL் 

.வாQக்கAம் 

நாள் 3 
நாம் ஒன்றாக 

நிற்ேபாம்  

மதே்தM 7: 1-5-ஐ 
வா3தL் 

.வாQக்கAம் 

நம்ைமப் பற்TMம் மற்றவரக்ைளப் பற்TMம் 
நாம் எப்பV நிைனக்,ேறாம் என்பதன் 
Wக்,யதL்வதை்தப் பற்T இேய/ 
Xடட்தQ்னYடன் ேப/,றார். 

இL மதே்தM 7: 1-5 ல் உள்ள ைபZளில் 
காணப்ப",றL. 

அL எளிL! 3றப்^ உபகரணங்கள் ேதைவ 
இல்ைல. ேவVக்ைகயான உணரA்ம் 
Qறநத் மனWம்! 

ைகேயடV்ன் WV.ல் X"தல் தகவல்கள் 
உள்ளன. .QWைறகைளMம் 
நிபநத்ைனகைளMம் பVக்கAம்.   
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நாள் 1 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

இைசக7் நகரத்&் 
56தத் 7ல இைசைய இ(ங்கள். 
இைச <6=ம் வைர இநத் 
நகர>்கைள ?ண்(ம் ெசய்ய>ம்: 

• 10  <ைற  இடதF்ேலேய 
ஓ(தல்  

• 5 ஸஃவாடக்ள்  
• 10  <ைற  இடதF்ேலேய 

ஓ(தல்  
• தைலக'் ேமேல 

ைகதடட்Mடன் 5 ஸஃவாடக்ள்  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

ஓய்< மற்=ம் ேபச@் 

மற்றவரக்ைள நியாயநB்ரக்க் 
ேவண்டாம் 
• உங்கள் கண்ணில் ஏேதdம் 

7கe்ய ேநரதை்தப் பற்f 
ேபgங்கள்.  அi எப்ப6 
உணரந்த்i? அைத நீங்கேள 
பாரக்க் <6=மா? 

மதே்த= 7: 1-5 ஐ வா7=ங்கள். 

ஒpவரின் கண்ணிqpநi் ஒp 
ெபரிய உதF்ரம்  
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ஒட6்கெ்காண்6pப்பைத 
நிைனப்பi ேவ6கை்கயானi. 
அைதப் பாரப்்பi 2க>ம் க6னமாக 
இpக'்ம்! இைவ சவாலான 
ெசாற்கள். ெசய்F என்னெவன்s 
நீங்கள் நிைனகe்tரக்ள் என்பைதப் 
பற்f ஒன்றாகப் ேபgங்கள். உங்கள் 
எல்லா ேயாசைனகைள=ம் பeரந்i் 
ெகாள்uங்கள். 

கட>uடன் ேபச>ம்: 
அைனவpக'்ம் ஒp eைள 
கண்(56கக்>ம். மற்றவரக்ள் 
தவறாக vரப்்பளிக'்ம் ஒpவைரப் 
பற்f ஒவ்ெவாpவpம் 
நிைனகe்றாரக்ள். அவரக்ைளத ்
vரப்்பதற்'ப் பFலாக 
அவரக்ைளப் பற்f நன்' 
ெதரிநi்ெகாள்ள உங்கuக'் 
உத>ம்ப6 கட>ளிடம் 
ேகuங்கள். உங்கள் ேமைஜxல் 
ஒp '(ைவxல் eைளகைள 
ைவகக்>ம். 
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நாள் 2 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

ேகைன உைதகக்<ம் 
தைர$ல் ஒ) வடட்தை்த உ)வாக்/, 
ந23ல் ஒ) ெவற்6 ேகைன ைவக்க9ம். 
எல்ேலா)ம் அைத வடட்த>்?)ந@் 
ெவளிேயற்ற Dயற்Eக்Fம்ேபா@ ஒ) 
நபர ்ேகைனப் பா@காக்/றார். 
காவலைர >ைச >)ப்ப Iரரக்ள் 
ஒன்றாக ேவைல ெசய்யலாம். 
FJ$டப்படாமல் ேகைன உைததத்ால் 
நீங்கள் ெவல்Iரக்ள்.  

https://youtu.be/zBmKgqmwW88 

ஓய்< மற்=ம் ேபச@்   

Eத2ல் உங்கைள 
ஆராGங்கள் 
• மற்றவரக்ளால் நியாயமற்ற 

Dைற$ல் Mரப்்பளிக்கப்படட் ஒ) 
ேநரதை்தப் பற்J ேபNங்கள். 

மதே்தO 7: 1-5 ஐ வாEOங்கள். 

உத>்ரம் மற்6ம் ஸ்ெபக் என்ப@ ெபரிய 
மற்6ம் EJய 3ஷயங்கள், அைவ 
ெதளிவாகப் பாரப்்பைத நி6த>், 
நமக்Fம் மற்றவரக்Xக்Fம் Mங்F 
3ைள3க்Fம். 
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• உங்கள் நா2, சYகம் மற்6ம் 
F2ம்பத>்ல் Mங்F 3ைள3க்Fம் 
Eல ெபரிய மற்6ம் EJய 
3ஷயங்கைளப் பற்J ஒன்றாகப் 
ேபNங்கள். 

கட>uடன் ேபச>ம்: 
ஒவ்ெவான்sம் உங்கள் 
உைரயாடqல் இpநi் ஒp ெபரிய 
அல்லi 7fய �ஷயதை்தத ்
ேதரந்ெ்த(தi் ெஜ5கக் 
ேவண்(ம். ஒp நபர ்ெஜபதை்த 
ெதாடங்க “கட>ள் எங்கuக'் 
உத>ங்கள்…” ஒவ்ெவாp '(ம்ப 
உsப்5னpம் தங்கள் 
வாரத்ை்தைய �ண்ெவளிxல் 
ெசால்லலாம். ஆெமன் உடன் 
<6கக்>ம். 
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நாள் 3 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

நாம் ஒன்றாக நிற்ேபாம்  
ஒp �டட்ாளpடன் தைரxல் 
5ன்னால் <i' பட உடக்ாரந்i் 
ெகாள்uங்கள். உங்கள் ைககைள 
ஒன்றாக இைணகக்>ம். இப்ேபாi 
உங்கள் <iைக ெகாண்(  
ைககைள இைணதi்கெ்காண்( 
எ�நi் நிற்க <யற்7கக்>ம். 
ஒpவpகெ்காpவர ்எFராக 
தள்uவi உத>ம்.  

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8 

 ஓய்< மற்=ம் ேபச@்  

மற்றவரக்Iக7் உத<ங்கள் 
• கண்ணா6=டன் இpக'்ம் 

ஒpவரிடம், <தqல் அவற்ைற 
ைவதi் ெதளிவாகக ்
கா�ம்ேபாi அi எப்ப6 
இpநத்i என்s ெசால்Mங்கள். 

மதே்த= 7: 1-5 ஐ வா7=ங்கள். 

மாற்sவதற்' மற்றவரக்uக'் நாம் 
உதவ ேவண்(ம் என்s கட>ள் 
�pம்�eறார். இைத நாம் 
ெசய்யக�்6ய 7றநத் வ�களில் 
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ஒன்s உதாரணமாக  வாழ்வi. நாம் 
தாராளமாக இpகக் ேவண்(ம், 
ேபராைச ெகாள்ளாமல், 
இரகக்தை்தக ்காடட் ேவண்(ம், 
ேகாபமாக இpகக்க�்டாi. 

• ஒp '(ம்பமாக, நீங்கள் 
எ(தi்கக்ாடட்ாக வாழக�்6ய 
வ�கைளப் பற்f 7நF்=ங்கள். 
இநத் வாரம் ெசய்ய ஒp 
நைட<ைற ெசயைலத ்
ேதர>்ெசய்க. 

கட>uடன் ேபச>ம்: உங்கள் 
ெசயல் �ள்ளிையப் பற்f ஒp 
'seய ெஜபதை்த  எ�த>ம் 
அல்லi வைரய>ம். இைதச ்
ெசய்ய கட>ளிடம் உத� 
ேகuங்கள். அ6கக்6 ெஜ5கக் 
நிைன�டட் உங்கள் gவைர ஒp 
gவரில் ைவகக்>ம். 
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வாரத2்ன் வாரத்ை்தகள் 
இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைப5ளில் மதே்த= 7:1-5 
(என்.ஐ.�) இல் காணலாம். 

ைபZள் பF>$ல் – மதே்தO  
7:1-5 (என்.ஐ.3) 

நீங்கள் Fற்றவாளிகெளன்6 
Mரக்்கப்படாதப^க்F 
மற்றவரக்ைளக் 
Fற்றவாளிகெளன்6 
Mரக்்கா>)ங்கள். ஏெனனில், நீங்கள் 
மற்றவரக்ைளத ்Mரக்்/ற 
Mரப்்Zன்ப^ேய நீங்கXம் 
Mரக்்கப்ப2Iரக்ள்; நீங்கள் 
மற்றவரக்Xக்F அளக்/ற 
அள3ன்ப^ேய உங்கXக்Fம் 
அளக்கப்ப2ம். இேதா உன் 
கண்ணில் உத>்ரம் இ)க்ைக$ல் 
உன் சேகாதரைன ேநாக்/ நான் 
உன் கண்ணி?)க்/ற @)ம்ைப 
எ2த@்ப்ேபாடட2்ம் என்6 நீ 
ெசால்வெதப்ப^? இேதா உன் 
கண்ணில் உத>்ரம் இ)க்ைக$ல் 
உன் சேகாதரைன ேநாக்/ நான் 
உன் கண்ணி?)க்/ற @)ம்ைப 
எ2த@்ப்ேபாடட2்ம் என்6 நீ 
ெசால்வெதப்ப^? மாயக்காரேன! 
Dன்e உன் கண்ணி?)க்/ற 
உத>்ரதை்த எ2த@்ப்ேபா2; Zன்e 
உன் சேகாதரன் கண்ணி?)க்/ற 
@)ம்ைப எ2த@்ப்ேபாட 
வைகபாரப்்பாய்.  
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@காதார உதJக7்Kப்L  
ஒவ்ெவாp நாuம் ேபாiமான 

�கக்ம் இpகக் ேவண்(ம் .  
நீரி�> ேநாய் மற்sம் இதய 
ேநாய் ேபான்ற க(ைமயான 

உடல்நலப் 5ரச7்ைனகள் 
ஏற்ப(ம் அபாயதை்தக ்
'ைறகக் இi உத>ம். 
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ேம2ம் தகவல் 

நீங்கள் பாஸ்ட ்family.fit நன்றாக  அ7ப8த:் இ<ப்=ரக்ள் 
என்@  நம்BCேறன். இ: உலெகங்CHம் உள்ள 
தன்னாரவ்லரக்ளால் ஒன்றாக இைணகக்ப்படM்ள்ள:. 
இ: இலவசம்! 

Https://family.fit என்ற இைணயதளதV்ல் நீங்கள் WX 
family.fit அமரY்கைளக ்காண்=ரக்ள். மற்றவரக்Zடன் 
பCரந்:் ெகாள்Zங்கள். 

family.fit YouTube® ேசனbல் cdேயாகக்ைளக ்
கண்டeயYம் 

சfக ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 
இைத நீங்கள் ேவ@ ெமாijல் 
ெமாiெபயரத்த்ால், தயYெசய்: அைத 
info@family.fit இல் எங்கZகn் oன்னஞ்சல் 
ெசய்qங்கள், எனேவ இ: 
மற்றவரக்Zடன் பCரப்படலாம். 

நன்e. 

family.fit nMம்பம் 

�F<ைறகள் மற்sம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"தL்வதற்! Wன்^ 
Wக்,யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்பMத:்வதன் fலம் எங்கள் 
8VWைறகள் மற்@ம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளதV்ல் WXைமயாக 8வரிகக்ப்படM்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditions ஐ ஒப்Bகெ்காள்Cyரக்ள் . 
இநத் ஆதாரதை்த நீங்கள் மற்@ம் உங்கZடன் 
உடற்பjற்z ெசய்பவரக்ள் அைனவைரqம் நீங்கள் 
நிரவ்CகC்yரக்ள். நீங்கZம் உங்கZடன் உடற்பjற்z 
ெசய்பவரக்Zம் இநத் 8VWைறகைளqம் 
நிபநத்ைனகைளqம் WXைமயாக ஏற்@கெ்காள்வைத 
உ@Vெசய்க. இநத் 8VWைறகள் மற்@ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல: இநத் 8VWைறகள் மற்@ம் 
நிபநத்ைனகளின் எநத் பnVையqம் நீங்கள் 
ஏற்க8ல்ைல என்றால், நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்பMதத்க|்டா:.   

8ளம்பர 
cdேயா 
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