
உங்களைைப் 
பராாமராித்துக்கொகாள்ளுதல்

டிகொமன் ஷிியாாவுடன் வாாழ்வாது: 
பராாமராிப்பாைர்களுக்கான உதவாித்கொதாகுப்பு 



அனை�த்து உரிினைைகளும் பாாதுகாக்கப்பாட்டனைை © ஏஜெ�ன்சிி ஃபாார் இன்டகிரேரிட்டட் ரேகர் பாினைரிரேைட் 
லிைிஜெடட். தகைல்  ஜெசிப்டம்பார் 2024 ைனைரி துல்லியைாக இருக்கிறது. இந்த ஜெைளிியீட்டின் எந்தஜெைாரு 
பாகுதினையயும் உரிினைையாளிரிின் எழுத்துபூர்ைைா� முன் அனுைதியின்றி நகஜெ�டுக்கரேைா, 
திருத்தியனைைக்கரேைா, ைறுபாதிப்பு ஜெசிய்யரேைா, மீட்கக்கூடிய ரேகாப்புத்தளித்தில் பாத்திரிப்பாடுத்தி 
னைைக்கரேைா அல்�து ரேைறு ஏரேதனும் ைழிியில் அனுப்பாரேைா (ைின்�ியல், இயந்திரிைியல், நகஜெ�டுப்பு, 
பாதிவு அல்�து ரேைறு ைழிிகளிில், இந்த ஜெைளிியீட்டின் ரேைறு ைனைகயா�ப் பாயன்பாாட்டுக்காக 
இருந்தாலும் இல்�ாைிட்டாலும்) கூடாது.  

இந்த உதவாித்கொதாகுப்பு 
உங்களுக்கு எப்படி உதவும்?

இந்த உதைித்ஜெதாகுப்பாில் 4 னைகரேயடுகளும் ரேசினைைகளிின் பாட்டியலும் உள்ளி�. 
‘உங்கனைளிப் பாரிாைரிித்துக்ஜெகாள்ளுதல்’ என்ற தனை�ப்பாி�ா� இந்தக் னைகரேயடு, 
டிஜெைன்ஷிியா ரேநாயால் பாாதிக்கப்பாட்ட உங்கள் அன்புக்குரிியைனைரிப் பாரிாைரிிக்கத் 
துனை�புரிியும் நனைடமுனைற உதைிக்குறிப்புகள், ஜெசியல்முனைற சிார்ந்தக குறிப்புகள், 
நடைடிக்னைககள், ைளிங்கள் ஆகியைற்னைற ைழிங்குகிறது.

உங்கனைளிப் ரேபாான்ற பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள் தங்கள் பாங்னைக ஏற்றுப் புரிிந்துஜெகாண்டு, 
சுய பாரிாைரிிப்பாின் முக்கியத்துைத்னைதயும் குறிப்புகனைளியும் கற்று, 
ை�வு�ர்வுகனைளிச் சிைாளிித்து, பாரிாைரிிப்பாாளிர்களிின் ை�வுனைளிச்சினை�யும் 
அதிகச்ரேசிார்னைையும் தடுத்து, சிமூகத்தில் ைட்டுைல்�ாைல் வீட்டிலும் எங்கு, 
எவ்ைாறு, உதைி நாட�ாம் என்பானைத ைழிியுறுத்துைதற்காகரேை இத்ஜெதாகுப்பு 
ைடிைனைைக்கப்பாட்டுள்ளிது. உங்கனைளி உங்கள் பாரிாைரிிப்பாாளிர் பாய�த்தில் இன்னும் 
அதிக தூரிம் ஜெசில்� அதிகாரிம் தந்து, உங்கள் அன்புக்குரிியைர் ஆகச் சிிறந்த 
பாரிாைரிிப்னைபாப் ஜெபாறுைர் என்பானைத உறுதிப்பாடுத்துைதன்மூ�ம், இந்தக் னைகரேயடு 
உங்களுக்கு உதவும் எ� நம்புகிரேறாம். இந்தப் பாரிாைரிிப்பாளிிக்கும் பாய�த்தில் 
நீங்கள் த�ித்தில்னை� என்பானைத நினை�ைில் ஜெகாள்ளுங்கள்.

உதைி ரேதனைைப்பாடும் யானைரிரேயனும் உங்களுக்குத் ஜெதரிியுைா�ால் அல்�து 
டிஜெைன் ஷிியா உள்ளிைர்களுக்குக் கினைடக்கும் ஆதரினைையும் ரேசினைைகனைளியும் பாற்றி 
ரேைலும் ஜெதரிிந்துஜெகாள்ளி ைிரும்பாி�ால், enquiries@aic.sg ைின்�ஞ்சில் முகைரிியில் 
அல்�து 1800 650 6060 என்ற ரேநரிடித் ஜெதானை�ரேபாசிி எண்�ில் ஒருங்கினை�ந்த 
பாரிாைரிிப்பு அனைைப்னைபாத் (AIC) ஜெதாடர்பு ஜெகாள்ளுங்கள். 

இந்தக் னைகரேயடு குறித்து தாங்கள் கூற ைிரும்பும் 
ஆரே�ாசினை�கனைளி நாங்கள் ைரிரேைற்கிரேறாம். இந்த QR குறியீட்னைட 
ஸ்ரேகன் ஜெசிய்து உங்கள் கருத்துகனைளிப் பாகிர்ந்துஜெகாள்ளுங்கள். 
உங்கள் கருத்துகனைளிப் பாகிர்ந்துஜெகாள்ளி சிி� நிைிடங்கள் 
ஒதுக்குவீர்கள் எ� நம்புகிரேறாம். நன்றி!



உள்ைடக்கப் பக்கம்
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1. ஒரு பராாமராிப்பாைராின் பங்கும் அதளைன ஏற்றுக்கொகாள்வாதும்

 • நீங்கள் ஒரு பாரிாைரிிப்பாாளிரிா?
 • பாரிாைரிிப்பாாளிரிின் பாங்கு
 • ஒரு பாரிாைரிிப்பாாளிரிாக உங்கள் பாங்னைக ஏற்றுக்ஜெகாள்ளுதல்

2. சுயா பராாமராிப்பின் முக்கியாத்துவாம்

 • உங்கள் ைாழ்க்னைகனைய உங்கள் கட்டுப்பாாட்டில்
   னைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்
 • உங்கரேளிரேய நீங்கள் பாார்த்துக்ஜெகாள்ளுதல்
 • உ�ர்வுகனைளிச் சிைாளிித்தல்

3. பராாமராிப்பு அைித்தலுடன் கொதாடர்புளைடயா மனவுளைைச்சளைைக் 

ளைகயாாளுதல்

 • ை�வுனைளிச்சினை�ச் குனைறக்க குறிப்புகள்
 • ஓர் இனைடஜெைளிி எடுப்பாது
 • ைளிங்களும் ரேைற்ரேகாள்களும்

4. துக்கத்ளைதயும் இழப்ளைபயும் ளைகயாாளுதல்

 • இழிப்னைபாக் னைகயாளுதல்
 • ரேைதனை�னையச் சிைாளிித்தல்
 • எதிர்பாார்ப்பு துக்கம்
 • நிபு�த்துை உதைினைய நாடுதல்

5. உதவாி நாாடுதல்

 • பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஆதரிவுக் குழுக்கள்
 • ைருத்துை ஆதரிவுக் குழுக்கள் 

Part 2: உங்கனைளிப் பாரிாைரிித்துக்ஜெகாள்ளுதல்      1



உங்கள் அன்புக்குரிியைரிின் ைருத்தைக் குனைறப்பாாடு கண்டறியப்பாட்டு அல்�து 
ைாரினைடப்பு, கீரேழி ைிழுதல் ரேபாான்ற சிம்பாைங்களிால் பாாதிக்கப்பாடும்ரேபாாது உங்களிின் 
பாரிாைரிிப்பாாளிர் பாய�ம் ஜெதாடங்க�ாம். 

“இவ்வுைகில் நாான்கு வாிதமான மனிதர்களேை 
உள்ைனர். பராாமராிப்பாைர்கைாக இருந்தவார்கள், 
தற்ளேபாது பராாமராிப்பாைர்கைாக உள்ைவார்கள், 
பராாமராிப்பாைர்கைாக இருக்கக்கூடியாவார்கள் மற்றும் 
பராாமராிப்பாைர்களைைத் ளேதளைவாப்படுபவார்கள்.”
- ளேராாசலின் கார்டர்

பராாமராிப்பாைராின் பங்கு 

உங்கள் அன்புக்குரிியைனைரி
ஒருைர் பாார்த்துக் ஜெகாள்கிறார் 
என்பாதால் அைருனைடய அன்றாட 
நடைடிக்னைககள், ைருத்துைத் ரேதனைைகள், 
உ�ர்வுத் ரேதனைைகள் ைற்றும் 
அைர் எடுக்க ரேைண்டிய முடிவுகள் 
ரேபாான்றைற்றில் அைருக்கு நீங்கள் 
உதை�ாம். உங்கள் அன்புக்குரிியைரிின் 
ரேதனைைகனைளிப் ஜெபாாறுத்து ஈடுபாாட்டின்
 அளிவு ைாறுபாட�ாம். 

1. ஒரு பராாமராிப்பாைராின் 
பங்கும் அதளைன 
ஏற்றுக்கொகாள்வாதும் 

நாீங்கள் ஒரு பராாமராிப்பாைராா?

பாரிாைரிிப்பாாளிர் என்பாைர் ரேநாய், பா�வீ�ம், ஊ�ம் அல்�து ை� ந� பாிரிச்சினை�க்
காரி�ைாக தன்னை�க் கை�ித்துக் ஜெகாள்ளி முடியாத ஒருைனைரிப் பாார்த்துக் 
ஜெகாள்ளும் ஜெபாாறுப்னைபா ஏற்றிருப்பாைர் ஆைார். இந்த நபார் ஒரு குடும்பா உறுப்பாி�ர், 
இனை�யர் உறைி�ர், நண்பார் அல்�து பாக்கத்து வீட்டுக்காரிரிாக இருக்க�ாம்.  

2      டிஜெைன் ஷிியாவுடன் ைாழ்ைது: பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கா� உதைித்ஜெதாகுப்பு



அத்ரேதனைைகனைளிக் கீழ்க்கண்டைாறு ஜெபாாதுைாக ைனைகப்பாடுத்தப்பாட�ாம்.

உங்கள் அன்புக்குரிியைர்களிின் ரேதனைைகள் ைற்றும் அைர்களுக்குத் ரேதனைையா� 
ஏற்பாாடுகனைளிப் பாற்றி முன்கூட்டிரேய உனைரியாடனை�த்  துைக்குைது அைர்களுக்கு 
ஆறுதல் அளிிக்கக்கூடும். ரேைம்பாட்ட பாரிாைரிிப்புத் திட்டத்னைத ஏற்பாாடு ஜெசிய்ைதும் பாைர் 
ஆஃப் அட்டார்�ினைய நீட்டிப்பாதும் இதில் அடங்கும்.

அன்றாட ஜெசி�வுகனைளிச் சிைாளிித்தல், காப்புறுதி, ஜெசிாத்துக்கள் ைற்றும் நிதிகள் 
ஆகியைற்னைற நிர்ைகித்தல்.

உங்கள் அன்புக்குரிியைர் கூறுைனைதக் காதுஜெகாடுத்துக் ரேகட்டு, அைர்களுக்குப் 
பாரிாைரிிப்பும் ஆதரிவும் ஜெகாடுங்கள். நீங்களும் உங்கள் அன்புக்குரிியைரும் 
சிமூகத்தில் உள்ளி ஆதரிவுக்குழுக்களிில் ரேசிர்ந்துஜெகாள்ளி�ாம். இைற்னைறப் பாற்றி 
ரேைலும் அறிய, பாக்கம் 26-ஐப் பாார்க்கவும்.

முன்கூட்டிளேயா திட்டமிடுதல் 

நாிதி மற்றும் சட்டபூர்வாமான ளேதளைவாகள்

உணர்ச்சி மற்றும் உைவாியால்  ளேதளைவாகள் 

நிதிகனைளி நிர்ைகிப்பானைதப் பாற்றி ரேைலும் கற்றுக்ஜெகாள்ளி, 
https://www.aic.sg/caregiving/managing-finances-
and-grants/ என்ற இனை�யப்பாக்கத்னைத நாட�ாம் அல்�து
இந்த QR குறியீட்னைடைருட�ாம்.

ரேைறு நிதி திட்டைிடுதலுக்கா�க் குறிப்புகளுக்கு 
www.spd.org.sg/financial-planning-tips-for-caregivers/ என்ற
இனை�யப்பாக்கத்னைத நாட�ாம் அல்�து இந்த QR குறியீட்னைட
ைருட�ாம்.

இனைதப் பாற்றி ரேைலும் அறிய, https://mylegacy.life.gov.sg/  என்ற 
இனை�யப்பாக்கத்னைத நாட�ாம் அல்�து இந்த QR குறியீட்னைட 
ைருட�ாம்.
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உடல்நாை மற்றும் மருத்துவாத் ளேதளைவாகள் 
உங்கள் அன்புக்குரிியைர் குறிப்பாிட்ட ரேநரித்தில் உடற்பாயிற்சிி ஜெசிய்தல், 
ஆரேரிாக்கியைா� உ�னைை உண்ணுதல் ைற்றும் ைருந்துைாத்தினைரிகனைளிச் 
சிரிியா� ரேநரிங்களிில் சிாப்பாிடுதல் ஆகியைற்னைற உறுதிச்ஜெசிய்ைரேதாடு உங்கள் 
அன்புக்குரிியைருக்கு எளிினைையா� ஆரேரிாக்கியைா� உ�வு ைனைககனைளிச் 
சினைைப்பானைதப் பாற்றி கற்றுக்ஜெகாள்ளுங்கள். 

சினைையல் குறிப்புகனைளியும்  அக்கனைற.சினைையல்.உத்ரேைகம் என்ற 
சினைையல் புத்தகத்தில் உள்ளி பாரிாைரிிப்பாாளிர் கனைதகனைளியும் 
ஜெதாகுப்னைபாயும் பாார்க்க: www.for.sg/cookbook என்ற 
இனை�யத்தளித்னைதப் பாார்க்கவும் அல்�து QR குறியீட்னைட் ஸ்ரேகன் 
ஜெசிய்யவும்.

உங்கள் அன்புக்குரிியைர், உனைட அ�ிதல், கழிிைனைறக்குச் ஜெசில்லுதல், 
ைலினைகப் ஜெபாாருள்கள் ைாங்குதல், வீட்டுரேைனை�கள் ஜெசிய்தல் ரேபாான்ற அன்றாட 
ஜெசியல்கனைளிச் ஜெசிய்ய உதவுதல். 

உங்கள் அன்புக்குரிியைர் தங்கள் சிைய நம்பாிக்னைககனைளித் ஜெதாடர்ந்து பாின்பாற்ற 
அைர்களுக்கு ஊக்கைளிியுங்கள். 

உடல்ராீதியாான ளேதளைவாகள் 

ஆன்மீகத் ளேதளைவாகள் 
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ஒரு பராாமராிப்பாைராாக உங்கள்  பங்ளைக 
ஏற்றுக்கொகாள்ளுதல் 

நீங்கள் ஒரேரி இரிைிரே�ா, நீங்கரேளி அறியாைரே�ா ஒரு பாரிாைரிிப்பாாளிரிாக 
ஆகிைிட�ாம். அன்புக்குரிியைர் ஒருைர், திடீஜெரின்று ரேநாய்ைாய்ப்பாடுதல் அல்�து 
ைிபாத்தில் ைாட்டிக்ஜெகாள்ளுதல் ரேபாான்ற சூழ்நினை�கள் குடும்பாத்தில் ஏற்பாட�ாம். 
அல்�து, சிாதாரி�ைாக ஒரு குடும்பா உறுப்பாி�ர் அல்�து நண்பாருக்கு உதவுைதில் 
ஜெதாடங்கி, பாின்பு கா�ப்ரேபாாக்கில் அது இன்னும் குறிப்பாிடத்தக்க ஒன்றாக 
ைளிரி�ாம். இருந்தாலும் அப்பாய�ம் ஜெதாடங்கும்ரேபாாது அவ்ைளிவு சு�பாைாக 
இருக்காது.

நீங்கள் ஏற்கும் இந்த  பாரிாைரிிப்பு ரேசினைையாளிர் பா�ி ஒருைரிின் ைாழ்க்னைகனைய 
ரேைறுைிதைாக கட்டனைைத்து , ைறு  உருைாக்கி புதுப்பாிப்பாதற்கு ைிக முக்கியம். 
உங்கள் குடும்பாம், உங்கள் அன்றாட  பா�ி  அல்�து உங்கள் ஜெசிாந்த ந�ன் ரேபாான்ற 
பா� காரி�ிகள் உங்கள் ைாழ்க்னைகயின் ைற்ற அம்சிங்கரேளிாடு  பாினை�ந்திருக்கும்.
இனைையனை�த்தும் ை� அழுத்தம், ஜெநடு ரேநரி கை�ிப்பு, தன்�ந்த�ினைை 
ைற்றும் ரேசிார்வு ரேபாான்றனைை தூக்க குனைறரேைாடு ரேதனைையற்ற பாயம்  சிார்ந்த 
அழுத்தங்கள், உடல் எனைடயில் ைாற்றம் ரேபாான்ற சுகாதாரி ஜெதாந்தரிவுகள்  ஏற்பாடும்  
என்ற சிாத்தியத்னைத புரிிந்துஜெகாண்டால் அைற்னைற எளிிதில் தைிர்ப்பாதற்கு ைிக 
உதைிகரிைாக இருக்கும்.

ஒரு பாரிாைரிிப்பாாளிரிின் அளிவுகடந்த ை�ச்ரேசிார்னைைத் தடுப்பாதன் 
ைழிிக்காட்டியிலிருந்து ரேைலும் கற்றுக்ஜெகாள்ளி நாடுங்கள் இந்த 
இனை�யப்பாக்கத்னைத: www.for.sg/aic-caregiverburnout-en 
அல்�து இந்த QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள்.
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“உங்கள் வாிதிளையா உங்கைால் மாற்ற முடியாவாில்ளைை 
என்றால், உங்கள் அணுகுமுளைறளையா மாற்றுங்கள்.”
- ஏமி டான்  

உங்கள் அன்புக்குரிியைனைரிக் கை�ித்துக்ஜெகாள்ைது முக்கியம் தான் ஆ�ால் 
உங்கனைளிக் கை�ித்துக் ஜெகாள்ைதும் அரேத அளிவுக்கு முக்கியம்.  சுய பாரிாைரிிப்பு 
என்றால் உங்கனைளிப் பாரிாைரிிப்பாதன் ஜெபாாறுப்னைபா ஏற்றுக்ஜெகாள்ைது ஆகும். இது 
உங்கனைளி நீங்கள் ஆரேரிாக்கியைாகவும் ைகிழ்ச்சிியாகவும் னைைத்துக்ஜெகாள்ளி 
ஜெசிய்யக்கூடிய அனை�த்னைதயும் உள்ளிடக்கும். அது உடல்ரீதியாகரேைா, 
ை�ரீதியாகரேைா, ஆன்மீகரீதியாகரேைா இருக்க�ாம்.

உங்கனைளி நீங்கரேளி கை�ித்துக் ஜெகாள்ைது ஜெபாாதுைா�து தான் என்றாலும் 
ஜெபாரும்பாாலும் சிைா�ா� சூழ்நினை�களிில் இனைதத் தான் நீங்கள் முதலில் 
புறக்க�ிப்பீர்கள். ஒரு பாரிாைரிிப்பாாளிரிாக, உங்களுக்ஜெகன்று சிிறிது 
ரேநரித்னைத ஒதுக்கும்ரேபாாது நீங்கள் அன்றாட ை�வுனைளிச்சினை� நீக்கி உங்கள் 
உற்பாத்தித்திறனை� மீண்டும் ஜெசிம்னைையா� நினை�க்குக் ஜெகாண்டுைரி�ாம்.

2. சுயா பராாமராிப்பின் 
முக்கியாத்துவாம்
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உங்கள் வாாழ்க்ளைகளையா உங்கள் கட்டுப்பாட்டில் 
ளைவாத்துக்கொகாள்ளுங்கள் 

“நாீங்கள் கொசய்யாத் ளேதர்ந்கொதடுக்கும் மாற்றங்கள் 
மீளேத உங்களுக்குக் கட்டுப்பாடு இருக்கிறது.”
- நாான்சி எல். கிளேராஸ்மா 

உங்கனைளிரேய நீங்கள் ரேகட்டுக்ஜெகாள்ளுங்கள்:

நாான் இதளைனச் கொசய்வாளைத என்னால் காண முடியுமா?
நீங்கள் ைழிக்கைாக ை�வுனைளிச்சினை� எவ்ைாறு சிைாளிிப்பீர்கள் 
என்பானைதப் பாற்றி நினை�த்துப்பாாருங்கள். நீங்கள் உங்கள் 
திட்டங்கனைளிச் ஜெசியல்பாடுத்தி�ால் ைட்டுரேை இதிலிருந்து 
பாய�னைடய�ாம் (எடுத்துக்காட்டு: ரேதாட்டக்கனை�).

இதற்கான கொசைவு ஒரு காராணமா? 
ஆைாம் என்றால், ஒரு ஜெைதுநனைடக்ரேகா அருகிலுள்ளி பூங்காைில் 
ஜெைதுரேைாட்டத்துக்ரேகா ஜெசில்லுங்கள். இது ‘சும்பாா’ ைகுப்புக்குப் 
பாதிவுச் ஜெசிய்துைிட்டு, அதற்கு ஜெசில்�ாைல் இருப்பாதால் ஏற்பாடும் 
அதிக ை�வுனைளிச்சினை�ைிட ரேை�ா�து.

நாான் ஒளேரா ளேநாராத்தில் அைவுக்குக் கூடுதைாக கொசய்யா 
முயாற்சி கொசய்கிளேறனா? 
உங்கள் அட்டைனை�னைய அளிவுக்கு அதிகைா� 
நடைடிக்னைககளுடன் சுனைைக்காதீர்கள்; உங்களிின் சுய 
பாரிாைரிிப்புடன் பாரிாைரிிப்பு பா�ிகனைளியும் ஜெசிய்து
ரேசிார்ைனைடந்துைிட ைாய்ப்பு அதிகம்.

1

2

3

4

5

இதற்கு ளேநாராம் உண்டா?  
சுய கை�ிப்புக்குச் சிிறந்த ைழிி ஜெதாடர்ச்சிியாக அனைதச் ஜெசிய்ைது 
தான். உங்களுனைடய பாரிாைரிிப்பு கடனைைகளுக்கு நடுரேை 
உங்களுக்கு ைிருப்பாைா� சூடா� காப்பாினையக் குடிப்பாது ரேபாான்ற 
சிிறிய இ�க்குகனைளி நீங்கள் ரேைற்ஜெகாள்ளி�ாம்.

கடந்தகாைத்தில் எளைவா ளேவாளைை கொசய்தன?  
ைாழ்க்னைகயில் ைகிழ்ச்சிி ைற்றும் ரேநர்ைனைற எண்�ங்கனைளித் 
தரும் ைிஷியங்கனைளியும், உங்களுக்கு ை� அனைைதினையத் தரும் 
ைிஷியங்கனைளியும் கண்டுபாிடியுங்கள். 
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நாளினைடைில் உங்கள் உடன்பாாடா� சுயப்  பாரிாைரிிப்னைபா நினை�க்கனைைக்கும் 
நடைடிக்னைககனைளியும் பாழிக்கைழிக்கங்கனைளியும் அனைடயாளிம் கா� 
கற்றுக்ஜெகாள்ளுங்கள். 

உங்களேைளேயா நாீங்கள் பார்த்துக்கொகாள்ளுதல் 

உடற்பாயிற்சிி இல்�ாத ைாழ்க்னைகமுனைற பா� கடுனைையா� 
ரேநாய்களுக்குக் காரி�ைாகும். நனைடப்பாயிற்சிி ரேபாான்ற நடுத்தரிைா�  
ஜெசியற்பாாடுகள், உடற்பாயிற்சிியில் ஈடுபாட ஒரு எளிிய ைழிியாகும். 
அடிக்கடி உடற்பாயிற்சிி ஜெசிய்ைது உங்கள் ரேதாற்றத்னைத ைட்டுைல்�ாைல் 
ை�நினை�னையயும் ரேைம்பாடுத்த உதவும். புதிய நபார்கனைளியும் 
சிந்திக்க ைாய்ப்புகனைளி அளிிக்கும். கூடுைா�ைனைரி, அன்றாட 
நனைடமுனைறனைய ைழிக்கைாக்கிக்ஜெகாள்ளுங்கள். எ�ரேை, நீங்கள் 
ைகிக்கும் பாரிாைரிிப்பாாளிர் பாாத்திரித்னைத ஏற்றுக்ஜெகாள்ைது 
முக்கியம்.  இது உங்கள் ஜெசிாந்த ைாழ்க்னைகனைய ரேைறுைிதைாக 
ைறுைடிைனைைக்கவும், தயார் ஜெசிய்யவும் ைற்றும் கட்டனைைக்கவும் 
அனுைதிக்கிறது. உங்கள் குடும்பாம், உங்கள் ரேைனை� அல்�து 
உங்கள்  நல்ைாழ்வு ரேபாான்ற உங்கள் அம்சிங்கனைளி ஊடுருைிச் 
ஜெசில்லும்.

உடற்பயாிற்சி 

ஜெபாரும்பாா�ா�ைர்கள் ஓய்ஜெைடுத்தல் என்றால் ை�னைதச் 
சுத்தம் ஜெசிய்ைது ைட்டும் என்று நினை�க்கிறார்கள். ஆ�ால், அது 
ரேநர்ைனைறனைய அகற்றி ஆக்கப்பூர்ைைா� சிிந்தனை�கனைளி ைளிர்க்கும் 
ைிஷியங்கனைளி புரிிந்துஜெகாண்டு ஆரிாய்ைதும் ஆகும். நீங்கள் 
உடல்பாிடிப்பு ரேசினைை, முகபாரிாைரிிப்பு அல்�து நீச்சில் ரேபாான்ற 
நடைடிக்னைககளுக்குச் ஜெசின்று ஓய்ஜெைடுத்துக்ஜெகாள்ளி�ாம், அல்�து 
தியா�ம் ஜெசிய்துக்ஜெகாள்ளி�ாம்.

ஓய்கொவாடுக்க உத்திகள் 

பாரிாைரிிப்பாாளிர் கை�ித்துக் ஜெகாள்ளும் நபாருக்கு, இரிைில் 
உதைிகள் ரேதனைைப்பாடுைதால், பா� பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள் இரிைில் சிரிியாக 
தூங்குைதில்னை�. இதற்கு சிிறந்த தீர்வு,  உங்களுனைடய குடும்பா 
உறுப்பாி�ர்களுக்குள் ஒரு அட்டைனை�னையத் திட்டைிட்டு, ைாறி ைாறி 
கண் ைிழிித்துப் பாார்த்துக் ஜெகாள்ளி�ாம்.

தூக்கம் 

ஊட்டச்சித்து என்பாது முக்கியைா�து. உ�வுப் ஜெபாாட்ட�ங்களிில் 
உள்ளி உ�வு ைிைரித்துணுக்குகனைளிப் பாடிப்பானைத 
ைழிக்கைாக்கிக்ஜெகாண்டு அதிகக் ஜெகாழுப்பு சித்துள்ளி உ�வு 
ைனைககனைளித் தைிர்த்துைிடுங்கள். உ�ைின் உண்ணும் அளினைைக் 
கண்கா�ிக்கக் கற்றுக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

ஊட்டச்சத்து

நீங்கள் கீழ்க்காணும் இனை�யப்பாக்கத்தில் 
ஒளிிக்காட்சிி ரேசிகரிிப்னைபாக் காண்பாதால் ரேைலும் 
பா� ஆரேரிாக்கியைா� உ�வுக்குறிப்புகனைளிக் 
கற்றுக்ஜெகாள்ளி�ாம்: www.for.sg/aic-
recipesvideogallery, அல்�து இந்த QR 
குறியீட்னைட ைருட�ாம்.
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உணர்வுகளைைச் சமாைித்தல் 

நினை�ைாற்றல் பாயிற்சிிகனைளிச் ஜெசிய்ைது நிகழ்கா�த்தில் கை�ம் 
ஜெசிலுத்த உதவுகிறது. ஆன்னை�ன் பாடிப்புகள் ைற்றும் ைளிங்கள் 
மூ�ம் ரேைலும் அறிந்துக் ஜெகாள்ளி www.brahmcentre.com என்ற 
இனை�யத்தளித்னைதப் பாாருங்கள் அல்�து QR குறியீட்னைட ஸ்ரேகன் 
ஜெசிய்யுங்கள். 

நீங்கள் த�ியாக இருப்பாதாக உ�ரி�ாம் ைற்றும் த�ினைை உ�ர்வு உங்களுக்கு 
ைட்டுரேை இருப்பாதாக நீங்கள் நினை�க்க�ாம். டிஜெைன்ஷிியாவுடன் ைாழும் நபார்கள் 
அைர்களுனைடய பாரிாைரிிப்பாாளிர்கனைளி அதிகம் சிார்ந்திருப்பாதால், அந்த நபார்களிின் 
குடும்பாத்தி�ர் சிமூகத்திலிருந்து த�ினைைப்பாடுத்தப்பாட்டிருப்பாதாக உ�ரிக்கூடும். 

ஓய்வு ைற்றும் ஆதரிவு ஆகியைற்றின் மூ�ம் இனைத சிைாளிிக்க�ாம்;ஒவ்ஜெைாரு  
பாரிாைரிிப்பாாளிரும் ஆதரிவு ஜெநட்ஜெைார்க்னைக உருைாக்கிக் ஜெகாள்ளிரேைண்டும். 

டிஜெைன் ஷிியாவுடன் ைாழும் ஒருைரிின் பாக்கத்தில் இருக்கும் ரேபாாது, அைர்களிின் 
கண்ணுக்குத் ஜெதரிியாததுரேபாால் உ�ர்ைது சிக�ைாகும். பா� பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள் 
டிஜெைன் ஷிியாவுடன் ைாழும் ஒருைரிின் மீரேத அனை�ைரிின் கை�மும் இருப்பாதால், 
தங்களிின் சூழ்நினை�னையப் பாற்றி யாரும் ைிசிாரிிப்பாதில்னை� என்று ஜெசிால்கிறார்கள். 
ை�ந� உடல்ந� நிபு�ர்கள் அறிவுருத்துைனைதப்ரேபாா�, இவ்வு�ர்வுகனைளி 
அதிகரிிக்கைிடக்கூடாது. பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கு உதைித் ரேதனைைப்பாடும்ரேபாாது,  
ஆதரிவு குழுக்கள், ைத ைற்றும் ஆன்மீக ஆரே�ாசிகர்கள் அல்�து ை�ந� 
ஆரே�ாசிகர்கள் ஆரே�ாசினை� ைழிங்க�ாம்.

கீழ்க்கண்டனைை ஏரேதனும் உங்களுக்கு நடந்தால் நிபு�த்துை உதைினைய நாடுங்கள்: 

•  ைழிக்கத்னைத ைிட அடிக்கடி ைது அருந்துதல் அல்�து நீங்கள் நினை�த்தனைத ைிட
   அடிக்கடி ைது அருந்துதல். 

•  ைருத்துைரிின் ஆரே�ாசினை� இன்றி பாரிிந்துனைரிக்கப்பாட்ட ைருந்துகனைளி 
உட்ஜெகாள்ளுதல்.

•  ரேதால் ஒவ்ைானைை, முதுகு ைலி, சிளிி அல்�து தீரிாத காய்ச்சில் ரேபாான்றைற்றால் 

பாாதிக்கப்பாடுதல். 

•  உங்களிால் சிரிியாக கை�ம் ஜெசிலுத்த முடியைில்னை�  அல்�து சிிந்திக்க 
முடியைில்னை� என்பானைதக் கண்டறிந்தல்.

•  ரேசிார்ைாக இருந்தாரே�ா எனைதயும் ஜெசிய்ய ைிருப்பாைில்�ாைல் இருத்தல்.

•  ஜெபாரும்பாா�ா� ரேநரிங்களிில் ைதிப்பாின்றி, குற்றவு�ர்வுடன், ரேசிாகைாக இருத்தல்.

•  பாயைாக அல்�து பாதற்றைாக இருத்தல்.

•  உங்கள் மீரேதா அல்�து உங்கள் பாரிாைரிிப்பு நபாரிின் மீரேதா தீங்கு ைினைளிைிக்கும் 
எண்�ம் உண்டாகுதல்.

எப்ளேபாது உதவாி நாாடுவாது - 
“நாான் எப்படி இருக்கிளேறன் என்று ஏன் யாாரும் ளேகட்பதில்ளைை?” 
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ஒரு பாரிாைரிிப்பாாளிரிாக இந்தப் பாிரிச்சினை�கனைளி நீங்கள் சிந்தித்து இருக்கிறீர்களிா? 

எதிர்மளைற மன உணர்வுகளைைக் ளைகயாாளுதல் 

எதிர்காைத்ளைதப் 
பற்றியா பயாம்

சமாைிக்க 
முடியாவாில்ளைை என்று 

நாிளைனப்பது

நாிதிப் பிராச்சிளைனகள்

குற்றவுணர்வு
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உங்கள் நினை�னைையில் ைிரிக்தியனைடந்து இருப்பாது, 
சிிக்கிக்ஜெகாண்டதுரேபாா� ரேதான்றுைது ைற்றும் ரேகாபாைனைடைது 
இயற்னைகயா�து ஆகும். ஆ�ால், இந்த உ�ர்னைை 
உங்கள் அன்புக்குரிிைரிிடரேைா ைற்றைர்களிிடரேைா காட்டுைது 
அச்சூழ்நினை�னைய ரேைம்பாடுத்த சிிறந்த ைழிி ஆகாது; இந்த 
உ�ர்வுகனைளி உங்களுக்குள்ரேளிரேய னைைத்துக்ஜெகாள்ைது எவ்ைாறு 
ஆரேரிாக்கியைற்றரேதா அதுரேபாா�ரேை.

ஆதரிவும் புரிிந்து�ர்வும் அத்யாைசிியைா�னைை. உங்கனைளிப் 
ரேபாான்ற ஒரேரி ைாதிரிியா� அனுபாைம் ஜெகாண்டுள்ளி ைற்ற 
பாரிாைரிிப்பாாளிர்களிிடைிருந்து அறிவுனைரி ைற்றும் ஆறுதல் நாட 
பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கா� ஆதரிவுக் குழுக்களிில் ரேசிருங்கள், 
சிிகிச்னைசியாளிர் ஒருைருடன் உனைரியாடுங்கள் அல்�து 
உங்கள் உ�ர்வுகனைளிப் பாதிவுச் ஜெசிய்ய ஒரு நாட்குறிப்னைபா 
னைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

எல்�ாம் நன்றாகரேை நடந்துக்ஜெகாண்டிருந்தாலும், நீங்கள் 
ஜெசிய்ைது ரேபாாதைில்னை� என்ரேற நீங்கள் எண்��ாம். உங்கள் 
எதிர்ப்பாார்ப்புகள் நினைறரேைறாதரேபாாது உங்களுக்குக் குற்றவு�ர்வு 
உண்டாக�ாம். இந்த உ�ர்வு, முதலிரே�ரேய பாரிாைரிிப்பாாளிரிாகரேை 
ஆகியிருக்கக்கூடாது என்ற எண்�த்னைதரேயா உங்களுக்ஜெகன்ற 
ஓய்வு ரேநரிம் கினைடக்காைல் ரேபாாைனைதரேயா உள்ளிடக்க�ாம்.

இது ரேபாான்ற நிகழ்வுகளிில், இைற்னைற உங்களுக்ரேக நீங்கள் 
நினை�வுப்பாடுத்திக்ஜெகாள்ைது நல்�து:
•  நீங்கள் பாரிாைரிிப்பாைர்களுக்கு எவ்ைளிவு ஆதரிவு ஜெகாண்டு 

ைழிங்குகிறீர்கள்?
 உங்கள் ரேநாக்கம் உங்கள் அன்புக்குரிியைர்களிின் மீது நீங்கள் 

னைைத்திருக்கும் அன்பு, பாரிாைரிிப்பு, இரிக்கம் ஆகியைற்றிலிருந்கு 
ைருகிறது.

•  உங்கள் எண்�ங்கள்  உங்கள் அன்புக்குரிியைர் மீதா� அன்பு, 
அக்கனைற ைற்றும் இரிக்கத்திலிருந்து ைருகிறது.

•  எதிர்கா�த்துக்கும் நிகழ்கா�த்துக்கும் ஒரு த�ிநபாரிா� 
உங்களுக்கு ஒரு திருப்திகரிைா� உ�ர்னைைத் தரும்.

பாரிாைரிிப்பு என்பாது உ�ர்ச்சிிப்பூர்ைைா� ை�வுனைளிச்சினை�த் 
தந்து எதிர்ைனைறயா� உ�ர்வுகனைளித் தூண்டக்கூடியதாகும்.
சிி� சிையங்களிில் நம்னைை அறியாைரே�ரேய இந்த எதிர்ைனைறயா� 
உ�ர்வுகள் ை�ச்ரேசிார்வுக்கு உங்கனைளி ைழிி நடத்தி உங்கனைளியும் 
உங்கள் அன்புக்குரிியைர்கனைளியும் அபாாயத்தில் தள்ளிிைிட�ாம்.

ை�ச்ரேசிார்வு என்பாது இருதயரேநாய் ரேபாான்ற ரேநாய்கள் 
ஏற்பாடுைதன் அபாாயங்கனைளி இன்னும் அதிகரிிப்பாதால் உங்களுக்கு 
என்று த�ிப்பாட்ட ரேநரிம் ஒதுக்கி, ஓய்வு எடுத்து ஒரு பாரிாைரிிப்பு 
நிபு�ர், குடும்பா உறுப்பாி�ர் அல்�து நண்பாரிிடம் ரேபாசுங்கள். 

குற்றவுணர்வு 

ளேகாபம் 

மனச்ளேசார்வு
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3. பராாமராிப்பு அைித்தலுடன் 
கொதாடர்புளைடயா மனவுளைைச்சளைைக் 
ளைகயாாளுதல்

மனவுளைைச்சளைைச் குளைறக்க குறிப்புகள் 

நீங்கள் ை� அழுத்தைாக இருப்பானைத உ�ர்ந்தால், உங்களுக்கு உதைக்கூடிய சிி�:

உங்கள் மனளேபாக்ளைக மாற்றிக்கொகாள்ளுங்கள் 
• பாரிாைரிிப்பு பா�ியாளிரிாக நீங்கள் உங்கள் பாரிாைரிிப்பாில் 

உள்ளிைருக்கு முக்கியைா� ஒன்னைறச் ஜெசிய்கிறீர்கள் என்பானைத 
அைருக்கு நினை�வூட்டுங்கள்.

• உங்கள் சுயைரிியானைத ைரிம்புகனைளி அறிந்து ஜெகாள்ளுங்கள், 
    உங்கள் ந�னை� நன்கு கை�ித்துக் ஜெகாள்ளுங்கள்.
• உங்கள் அன்பாா�ைர்களிின் அதிகப்பாடியா� ைற்புறுத்தலுக்கு 

அடிபா�ியாதீர்கள்.
• அன்னைறய  நானைளி சிிறப்புடன்அன்ரேற  ைாழுங்கள்.

உங்கள் மனவுணர்வுகளைைச் சமாைியுங்கள் 
• உங்கள் உ�ர்வுகனைளிப் பாற்றி நினை�த்து குற்ற உ�ர்னைை 

அனைடயாதீர்கள். அனைை ைிகவும் இயல்பாா�னைை; ை�ித�ால் 
உ�ரிக்கூடியனைை.

• உங்கள் ரேகாபாத்னைதயும் எரிிச்சினை�யும் ஒரு நண்பாரேரிாடு 
பாகிர்ந்துஜெகாண்ரேடா அல்�து உ�ர்வுகனைளி எழுதி னைைத்ரேதா 
ஜெைளிிக்காட்டிக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

• உங்களுக்கு அழித் ரேதான்றி�ால் அழுது ைிடுங்கள்.

உங்கள் மன அழுத்தத்ளைதக் கவானத்துடன்

• ஒரு நாற்காலியில் அல்�து ஒரு ஜெபாரிிய, திடைா�
    தனை�யனை�யின் மீது நிைிர்ந்து உட்கார்ந்துக்ஜெகாள்ளுங்கள். 
• நீங்கள் மூச்னைசி உள்ளிிழுக்க, உங்கள் முழு உடனை� 

அழுத்தைிக்கதாக்குங்கள்- னைககள், கால்கள், பாின்னுடல்,
    முன்�ங்னைககள். முகத்தில் உள்ளி தனைசிகனைளியும் சுருக்குங்கள்.
• 2 அல்�து 3 ைி�ாடிகளுக்கு அப்பாடிரேய னைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள். 
• மூச்னைசி ஜெைளிிரேயற்றி ஓய்ஜெைடுங்கள் (இருமுனைற ஜெசிய்யவும்).
• ஓர் ஆழிைா� மூச்சு உள்ளிிழுங்கள். உங்கள் அடிையிற்னைற 

ைிரிிைாக்குங்கள். 
• மூச்னைசி ஜெைளிிரேயற்றி ஓய்ஜெைடுங்கள் (இருமுனைற ஜெசிய்யவும்).
• சிாதாரி�ைாக மூச்சு ைிட்டு உங்கள் எண்�ங்கனைளிப் பாற்றி 5 

நிைிடங்களுக்கு ைிழிிப்புடன் இருங்கள். உங்கள் எண்�ங்களுக்கு 
இடம் ஜெகாடுக்காதீர்கள், அைற்னைற எதிர்க்காதீர்கள்.

• ஒவ்ஜெைாரு எண்�த்னைதயும் ஒன்றுைற்றத் தன்னைைக்கு 
ைிதந்துைரும் நீர்குழுைிக்குச் சிைைாக நினை�த்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்- 
எடுத்துக்காட்டுக்கு, கைனை�யா� எண்�ம், ைகிழ்ச்சிியா� 
எண்�ம், ரேகாபாைா� எண்�ம்.
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முன்�ாள் பாரிாைரிிப்பாாளிரிா� ரிிச்சிர்டு ஆஷ்ஜெைார்த் அைருனைடய 
பாரிாைரிிப்பாாளிர் பா�ியின் ரேபாாது ை� அழுத்தத்னைத எப்பாடி சிைாளிித்தார் 
எ� ஜெசிால்ைனைதக் ரேகளுங்கள். www.for.sg/asktheexpertsep6 
அத்தியாயம் 6- டிஜெைன்ஷிியாவுடன் ைாழ்ைது (பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கா� 
சுயப் பாரிாைரிிப்பு) என்ற இனை�யப்பாக்கத்னைத நாட�ாம் அல்�து இந்த 
QR குறியீட்னைட ைருட�ாம்.

உங்கள் பணிகளைை நாிர்வாகியுங்கள் 

உங்கள் உடல்நாைத்ளைதக் 
கவானித்துக்கொகாள்ளுங்கள் 

உங்களைை மகிழ்ச்சிபடுத்தும் கொசயால்களைைச் 
கொசய்யுங்கள்

எல்ைாவாற்ளைறயும் உங்கள் ளேதாள்கைின் மீது 
சுமக்காதீர்கள்

• யதார்த்தைா� குறிக்ரேகாள்கனைளி அனைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள் -  
உங்களிால் முன்புரேபாால்  அனை�த்னைதயும் ஜெசிய்ய முடியாது என்பானைத 
நினை�ைில் னைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

• முக்கியைா� ரேைனை�கனைளிப் பாட்டியல் இடுங்கள்.
• உங்கள் ரேைனை�கனைளி ரேைலும் சு�பாைாக்க சிி� ைழிிகனைளிப் பாற்றி 

ரேயாசிியுங்கள். சிி� ரேைனை�கனைளி இன்ஜெ�ாரு நல்� ரேநரித்திற்கு 
ஒத்தி னைைக்க அனுைதி அளிியுங்கள்.

• ஒரு கடி�ைா�ப் பா�ினையக் னைகயாளும்ரேபாாது, உங்கனைளி 
அனைைதிப்பாடுத்திக்ஜெகாண்டு அல்�து இனைசினையக் ரேகட்டுக்ஜெகாண்டு 
அதனை� ரேைலும் சு�பாைாக்கிக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் ரேைனை�கள் ைற்றும் நடைடிக்னைககளுக்கு நடுரேை சிிறுசிிறு 
இனைடஜெைளிிகனைளி எடுத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

• அதிகளிவு தூங்குைதற்குப் பாதி�ாக ஆழ்ந்த தூக்கத்னைதப் ஜெபாற 
முயற்சிியுங்கள்.

• பாிரிார்த்தனை�, தியா�ம், பாிரிதிபாலிப்பு ஆகியைற்றுக்கு ரேநரிம் 
ஒதுக்குங்கள்.

• சீரிா� ஆரேரிாக்கிய உ�னைை உண்டு, ைழிக்கைா� உடற்பாயிற்சிிக்கு 
ரேநரிம் ஒதுக்குங்கள். 

• உங்களுக்ஜெகன்று ரேநரிம் ஒதுக்குங்கள்.
• உங்களுக்ஜெகன்று ஒரு காப்பாி இனைடஜெைளிி அல்�து உடல் பாிடிப்புச் 

ரேசினைை ரேபாான்றைற்னைற அளிித்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்.
• நண்பார்களுடன் ஜெதாடர்பு னைைத்துக்ஜெகாண்டு குதூக�ைா� 

நடைடிக்னைககளிில் ரேசிர்ந்து ைகிழ்ச்சிியாக ஈடுபாடுங்கள். 

• உங்களுக்கு உதைக்கூடிய உங்கனைளிப் 
புரிிந்துஜெகாள்ளிக்கூடியைர்களிிடம் முழுனைையாகவும் திறந்த 
ை�ப்பாான்னைையுடனும் ரேநர்னைையுடனும் ரேபாசுங்கள்.

• ஒரு ஆதரிவுக் குழுைில் ரேசிருங்கள் அல்�து ைளிங்கனைளியும் 
ரேயாசினை�கனைளியும் பாகிர்ந்துக்ஜெகாள்ளி ஒன்னைறப் புதிதாக 
ஆரிம்பாியுங்கள்.

• உங்கள் அன்புக்குரிியைரிின் ரேதனைைகனைளிப் ற்றிப் ரேபாசுைனைதப் 
ரேபாா�ரேை முக்கியைா� பாரிாைரிிப்புப் ஜெபாாறுப்புகனைளிப் பாற்றி 
உங்கள் ைருத்துைரிிடம் ரேபாசுங்கள்.
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இனைடஓய்வு ரேநரிம் என்பாது உங்களுக்கு உங்கள் ஜெபாாறுப்புகளிிலிருந்து ஓர் ஓய்வு 
இனைடஜெைளிினையக் ஜெகாடுப்பாதாகும். அது ஒரு பாரிாைரிிப்பாாளிரிின் பாங்கில் அைசிியம்; 
ை�வுனைளிச்சினை�ப் ரேபாாக்க உதவும். ஒரு அன்புக்குரிியைனைரிப் பாரிாைரிிக்கும் 
ரேபாாது, உங்கள் ஜெசிாந்த ரேதனைைகனைளிப் பாற்றி நினை�ப்பாது கடி�ைாக இருக்க�ாம். 
ஆ�ால் நீங்கள் அவ்ைாறு ஜெசிய்யைில்னை� என்றால், உங்கள் ைாழ்க்னைக உங்களிின் 
கடனைைகளிாலும் அளிவுக்கடந்த ரேசிார்ைாலும் ஆக்கிரிைித்துக்ஜெகாள்ளிப்பாடும். 

நீங்கள் அளிவுக்கு அதிகைாக ரேசிார்ைனைடைனைதத் தடுக்க, ஆரிம்பாத்திலிருந்து 
உங்கனைளி ரேைகப்பாடுத்திக்ஜெகாள்ளுங்கள். உதைிக் ரேகட்டு, அடிக்கடி ஓய்வு 
இனைடஜெைளிிகனைளி எடுத்துக்ஜெகாண்டு, உங்களிக்கு நீங்கரேளி உங்கள் பாய�த்தின் 
அடுத்தக் கட்டத்துக்குச் ஜெசில்� சிக்தியூட்ட முடியும்.

ஓர் இளைடகொவாைி எடுப்பது

இளைடஓய்வு ளேநாராம் 

உங்களுக்கு இருக்கும் ரேநரித்துடன் ைாற்றிக்ஜெகாள்ளி இரேதா சிி�  பாரிாைரிிப்பு ைழிிகள்:

• உங்கள் அன்புக்குரிியைனைரி ஓரிிரு ை�ிரேநரிங்கள் உங்கள் குடும்பா உறுப்பாி�ரிிடம் 
பாார்த்துக்ஜெகாள்ளி ஜெசிால்லிைிட்டு, நீங்கள் சிிறு இனைடஜெைளிி எடுத்துக் 
ஜெகாள்ளி�ாம்.  

• பாரிாைளிிப்பாாளிர்களுக்கா� பாயிற்சிி ைா�ியம் மூ�ம் ைழிங்கப்பாடும் ரேகார்ஸ்களிில் 
க�ந்துக் ஜெகாண்டு டிஜெைன்ஷிியாவுடன் ைாழும் உங்கள் அன்புக்குரிியைர்கனைளி 
எப்பாடி கை�ித்துக் ஜெகாள்ைது எ� குடும்பா உறுப்பாி�ர்களும் நண்பார்களும் 
கற்றுக்ஜெகாள்ளி�ாம். 

• உங்கள் அன்புக்குரிியைனைரி ஒரு பாகல்ரேநரி பாரிாைரிிப்பு நினை�யத்துக்கு அனைழித்துச் 
ஜெசில்லுங்கள். இது பாகலிரே�ா அல்�து சிி� நாட்களுக்ரேகா உங்களுக்கு ஒரு 
இனைடஜெைளிினையக் ஜெகாடுக்கும்.

• முதிரேயார்கனைளிக் கை�ித்துக் ஜெகாள்ளும் ரேசினைைகள் மூ�ம் ைாரிம் அல்�து 
ைாதத்திற்கு ஒருமுனைற உங்கள் அன்புக்குரிியைனைரிக் கை�ித்துக்ஜெகாள்ளுங்கள். 

• மூத்ரேதார் பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஜெைளிிநாட்டு இல்�ப்பா�ியாளிர் ரேைனை�த் திட்டத்தின் 
கீழ், ைிரிிைா� பாயிற்சிி ரேைற்ஜெகாண்டுள்ளி முன் பாயிற்சிியுள்ளி ஜெைளிிநாட்டு 
இல்�ப்பா�ியாளிர் ஒருைனைரி ரேைனை�க்கு அைர்த்துங்கள். ைாறாக, நீங்கள் 
உடற்குனைற உள்ளிைர்களுக்கு ஜெைகுடிஜெபாயர்ந்த இல்�ப் பா�ிப்ஜெபாண் (MDW)  
தீர்னைையில் சிலுனைகனையப் பாயன்பாடுத்தி இவ்ைாறு ஒருைனைரி ைாடனைகக்கு எடுக்கும் 
ஜெசி�னைைக் குனைறத்துக்ஜெகாள்ளி�ாம்.

• உங்கள் அன்புக்குரிியைர் ஒரு ஆதரிவுக் குழுைில் ரேசிர்ைதற்கு உதவுங்கள்.
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“பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஆதரிவுக் கட்டனைைப்பு” (Caregiver Support Network) என்பாது 
“டிஜெைன்ஷிியா-நட்பாா� சிிங்கப்பூர்” (Dementia-Friendly Singapore) முயற்சிியின் 
கீழ் டிஜெைன்ஷிியா, ை�ந� பாிரிச்சினை�கள் அல்�து உடல்ந� நினை�னைைகள் 
ரேபாான்றைற்றுடன் ைாழ்பாைர்கனைளிப் பாரிாைரிிக்கும் பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுடன் 
இனை�யவும் ஆதரிைளிிக்கும் முயற்சிியின் ஒரு பாகுதியாகும். 

சுயப் பாரிாைரிிப்பு, ை�நினை� ைாற்றம் ைற்றும் பாாரிாட்டு ரேபாான்றைற்றில் கை�ம் 
ஜெசிலுத்தும் சிக ஆதரிவு ஜெநட்ஜெைார்க் மூ�ம் பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கு ஊக்கம் 
அளிிப்பாரேத CSN இன் இ�க்கு. ரேைல் ைிைரிங்களுக்கு பாக்கம் 28 ஐப் பாார்க்கவும்.

ஆதராளைவா நாாடுவாது உங்களுளைடயா தனிப்பட்ட ளேதளைவாகளைைப் 
பூர்த்திகொசய்யா உங்களுக்கு ளேநாராம் தரும்

Part 2: உங்கனைளிப் பாரிாைரிித்துக்ஜெகாள்ளுதல்      15



இளைடஓய்வு மண்டைம் 
உங்கள் அன்புக்குரிியைர் ஓய்ஜெைடுக்கும் ரேபாாது அல்�து ைற்றைர்கள் அைனைரிப் 
பாார்த்துக்ஜெகாள்ளும் ரேபாாது நீங்கள் ஓய்ஜெைடுப்பாதற்காக ஒதுக்கப்பாட்ட பாகுதி  தான் 
இனைடஓய்வு ைண்ட�ம். இந்த ஓய்வு இடம் என்பாது உங்களுனைடய பாடுக்னைகயனைற, 
கூடுதல் அனைற அல்�து அலுை�கம் எ� எதுைாகவும் இருக்க�ாம். 

அைர்கள் உங்கனைளி உங்கள் சிிந்தனை�னைய உங்கள் பாரிாைரிிப்பு 
ஜெபாாறுப்புகளிிலிருந்து ைிடுைிக்க அனுைதிக்கும்ரேபாாஜெதல்�ாம் நீங்கள் 
இனை�யத்தில் உ�ாைருதல் ைற்றும் னைதயல் அல்�து எழுதுதல் ரேபாான்ற ைற்ற 
ைனைக ஓய்வு நடைடிக்னைககளிில் ஈடுபாடுைனைதப் பாற்றி நினை�க்க�ாம்.

நீங்கள் உங்கள் ஓய்வு ைண்ட�த்தில் பாாதுகாப்னைபா உ�ரிரேைண்டும். அந்த இடம் 
உங்களுனைடயது என்பானைத உங்களுடன் ைசிிப்பாைர்கள் புரிிந்துஜெகாள்ளி ரேைண்டும்.  
த�க்ஜெக� ைரிம்னைபாயும்  ஜெசிாந்தைாக   ரேநரித்னைதயும் ஒதுக்குைது சுயந�ம் 
கினைடயாது.

உங்கள் ஓய்வு இடத்னைத உருைாக்கும் ரேபாாது நினை�ைில் னைைத்துக்ஜெகாள்ளி 
ரேைண்டிய சிி� ைிஷியங்கள்: 

• உங்கள் வீட்டில் பாயன்பாடுத்தப்பாடாத ஒரு அனைற ரேபாான்ற இடத்தில், தகுந்த இடம் 
ஒன்னைற ரேதடிக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

• உங்களிால் கதனைை மூடிக்ஜெகாள்ளி முடியைில்னை� என்றால், ஒரு தினைரினையரேயா 
சின்�ல் தினைரிச்சீனை�னையரேயா பாயன்பாடுத்துங்கள்.

• அங்ரேக ைண்�ச் சிாயம் தீட்டுதல், எழுதுதல் எ� என்� ஜெசிய்ய ைிரும்புகிறீர்கள் 
என்பானைத ை�தில் னைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் ரேதனைைகளுக்கு ஏற்பா அந்த இடத்னைத ைாற்றியனைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள். 
இனைடஓய்வு நடைடிக்னைகக்கு என்ஜெ�ன்� ரேதனைைரேயா அைற்னைற அங்ரேக 
னைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் பாரிாைரிிப்பு கடனைைகனைளி யாரிாைது எடுத்துக்ஜெகாள்ளும்ரேபாாரேதா, உங்கள் 
அன்புக்குரிியைர் தூங்கும் ரேபாாரேதா, அதனை�ப் பாயன்பாடுத்த ரேநரிம் ஒதுக்குங்கள். 
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வீட்டுக்கு கொவாைிளேயா உள்ை நாடவாடிக்ளைககளும் உறவுமுளைறகளும் 

சிமூக ஆதரிவு, பாரிாைரிிப்பு பா�ியின் ரேபாாது ஏற்பாடும் ை� அழுத்தங்கனைளிக் குனைறக்க 
உதவும். நீங்கள் உதைி ஜெபாறக்கூடிய குடும்பா உறுப்பாி�ர்கள், அக்கம்பாக்கத்தி�ர் 
ைற்றும் நண்பார்களிின் பாட்டியனை� னைைத்திருங்கள். 

உங்கள் பாாரித்னைத எவ்ைாறு குனைறக்க முடியும் என்று உங்கள் நண்பார்கள் அறிய 
ரேைண்டும் என்றால், அைர்களிிடம் இைற்னைறக் ரேகளுங்கள்:

• ைலுைா� உ�ர்வுகனைளி நான் ஜெைளிிப்பாடுத்த�ாம்; ஜெதானை�ப்ரேபாசிி மூ�ம் 
என்னை�த் ஜெதாடர்புஜெகாண்டு  நன்கு ரேகட்பாைரிாக இருங்கள்.

• என் முயற்சிிகளுக்குப் பாாரிாட்டு ைார்த்னைதகனைளி ைழிங்குங்கள். 
• உ�னைைப் பாகிர்ந்துஜெகாள்ளுங்கள்.
• சிமூக ைளிங்கனைளிப் பாற்றிப் பாயனுள்ளி தகைல்கனைளிக் கண்டறிய எ�க்கு 

உதவுங்கள்.
• உண்னைையா� ஆர்ைத்னைதக் காட்டுங்கள்.
• என்னை�ச் சிந்தித்து, ைாழ்த்து அட்னைடகள், கடிதங்கள், பாடங்கள் அல்�து 

ரேைடிக்னைகயா� ஜெசிய்தித்தாள் துணுக்குகனைளி அனுப்பாி னைையுங்கள்.
• முடிந்தால் ரேைனை�ப்பாளுனைைப் பாகிர்ந்துஜெகாள்ளி�ாம்.

“பராாமராிப்பாைர்கள் தங்கள் வாழக்கமான 
நாளைடமுளைறகளைையும் நாடவாடிக்ளைககளைையும் 
முழுளைமயாாக மாற்றத் ளேதளைவாயாில்ளைை.” 
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ஓர் ஓய்வு இளைடகொவாைிளையா எடுக்க ளேவாறு வாழிகள்
நீங்கள் ை�ரீதியா� அல்�து உடல்ரீதியா� ஓய்வு இனைடஜெைளிினைய 
எடுத்துக்ஜெகாள்ளி இரேதா சிி� பாரிிந்துனைரிகள்:

• ‘இல்னை�’ என்று ஜெசிால்�க் கற்றுக்ஜெகாள்ளுங்கள். ஏஜெ��ில், ைரிம்புகனைளி 
உருைாக்குைது உறவுமுனைறகனைளி ரேைம்பாடுத்த�ாம்.

• உங்கள் ை�ப்ரேபாாக்னைக ைாற்றிக்ஜெகாள்ளுங்கள். உங்களிிடம் இல்�ாதனைதப் 
பாற்றியும் ைாற்றமுடியாதனைதப் பாற்றியும் நினை�க்காைல் இருக்க முயலுங்கள்.

• உங்களிிடம் என்� இருக்கிறது ைற்றும் உங்களிால் என்� ஜெசிய்ய முடியும் 
என்பானைத அறிந்து அதனை� ைதிப்பாறிந்து பாாரிாட்டுங்கள்.

• உற்சிாகைாக இருக்க எளிினைையா� ைழிிகனைளிக் கண்டுபாிடியுங்கள் - 
பா�னைக ைினைளியாட்னைட ைினைளியாடுங்கள், குடும்பா புனைகப்பாடங்கனைளி 
ஒழுங்குபாடுத்துங்கள், இனைசிக் ரேகளுங்கள், ஊக்கைளிிக்கும் நபார்கனைளிப் பாற்றிப் 
பாடியுங்கள்.

• உங்கள் ரேநரித்னைதயும் ஓய்வு நடைடிக்னைககனைளியும் இன்னும் சிிறப்பாாக நிர்ைாகம் 
ஜெசிய்ய ைழிிகனைளிக் கற்றுக்ஜெகாள்ளுங்கள். உங்கள் அன்புக்குரிியைர்களுக்குப் 
பாரிாைரிிப்னைபாத் திட்டைிட்டனைதப் ரேபாா�ரேை, உங்களுக்கும் ஒரு ைழிக்கைா� 
பாரிாைரிிப்பு அட்டைனை�னையத் திட்டைிடுங்கள்.

• கல்ைி என்பாது ஆளுனைைத்தன்னைைனையத் தரிக்கூடியது. உங்கள் அன்புக்குரிியைரிின் 
நினை�னையப் பாற்றி ரேைலும் தகைல் ரேசிகரிியுங்கள்.

• உங்கள் உ�ர்வுகனைளி யாருட�ாைது பாகிர்ந்துஜெகாள்ளுங்கள்.

• ஒரு நாட்குறிப்பு னைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள் அல்�து அன்றாட ைழிிப்பாாட்டில் 
ஈடுபாடுங்கள்- ஒவ்ஜெைாரு நாளும் நீங்கள் நன்றியு�ர்வுடன் இருக்கும் 3 புதிய 
ைிஷியங்கனைளிக் குறித்துக்ஜெகாள்ளுங்கள்.

• ஓர் ஊக்கைளிிக்கும் கைினைதனைய ை�ப்பாாடம் ஜெசிய்யுங்கள்.

• உங்களுக்கு ை�வுனைளிச்சி�ாக இருக்கும்ரேபாாது, தியா�ரேைா மூச்சுப்பாயிற்சிிரேயா 
ஜெசிய்யுங்கள். 
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வாைங்களும் ளேமற்ளேகாள்களும்

உங்கள் பாரிாைரிிப்பாாளிர் சுனைைனைய எளிினைையாக்க ஓய்வு பாரிாைரிிப்பு 
ரேசினைைகனைளிப் பாயன்பாடுத்துங்கள். சிிங்கப்பூரிிலுள்ளி ஓய்வு 
ரேசினைைகனைளிப் பாற்றி ரேைலும் ஜெதரிிந்துஜெகாள்ளி 
www.for.sg/aic-respitecare என்ற இனை�யத்தளித்னைதப்
பாார்க்கவும் அல்�து QR குறியீட்னைட ஸ்ரேகன் ஜெசிய்யவும். 

பாரிாைரிிப்பாாளிர் நல்ைாழ்வு ரேபாான்ற பால்ரேைறு அம்சிங்களிில் 
உங்கனைளி சிிறப்பாாகக் கை�ித்துக் ஜெகாள்ளி ைி ரேகர் டூல்கிட்டில் 
இருந்து குறிப்புகனைளி  ஜெபாற www.ncss.gov.sg/caregiving ஐப் 
பாார்னைையிடவும் அல்�து QRகுறியீட்னைட ஸ்ரேகன் ஜெசிய்யவும்.

நினை�ய ரேசினைைகனைளிப் பாற்றி ரேைலும் ஜெதரிிந்துஜெகாள்ளி இந்த 
இனை�யப்பாக்கத்னைத நாடுங்கள் www.for.sg/aic-daycare என்ற 
இனை�யத்தளித்னைதப் பாார்க்கவும் அல்�து QR குறியீட்னைட ஸ்ரேகன் 
ஜெசிய்யவும். 

தாதினைை இல்�ம் இனைடக்கா�ப் பாரிாைரிிப்னைபாப் பாற்றி ரேைலும் 
ஜெதரிிந்துஜெகாள்ளி www.for.sg/aic-nursinghome என்ற 
இனை�யப்பாக்கத்னைத நாடுங்கள் அல்�து இந்த QR குறியீட்னைட 
ைருடுங்கள்.
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 எடுத்துக்காட்டுகள்

நாடத்ளைத கிளிர்ச்சிி, பாதற்றம், அனைைதியின்னைை, ரேசிார்வு, 
அதிகப்பாடியா� உடல் ஜெசியல்பாாடு, ரேதடுதல், அழுனைக, 
ஜெபாருமூச்சு, சிமூக ைி�கல், ஆர்ை இழிப்பு குனைறந்த ஆற்றல், 
இறந்தைனைரிப் பாற்றிய க�வுகள், இறந்தைர்களிின் 
ஜெபாாருட்களிின் மீது ஆர்ைம்/அைற்னைறப்  புறக்க�ித்தல். 

உடல்ராீதியாான, 
உடல் 
எதிர்வாிளைனகள் 

பாசிியின்னைை, தூக்கத் தனைடகள், சிக்தியிழித்தல், ரேசிார்வு, 
ஜெைற்று ையிறு புகார்கள், ஜெநஞ்சிிருக்கம், ஜெதாண்னைட 
சுருக்கம், மூச்சுத்தி�றல், பாார்னைை; ைாசினை�; சித்தம் 
ரேபாான்றைற்றுக்கு அதிக உ�ர்வுத்திறன், இறந்தைர்கனைளிப் 
ரேபாான்று இருக்கும் உடல்ரீதியா� புகார்கள், குனைறைா� 
ரேநாய் எதிர்ப்புச்சிக்தி.

நாிளைனவுகள் இறந்தைனைரிப் பாற்றிய எண்�ங்கள், இறந்தைரிின் 
இருப்னைபா உ�ர்தல், அைநம்பாிக்னைக, ைறுப்பு, 
உதைியற்றைரிாக உ�ர்தல், நம்பாிக்னைகயற்றைரிாக 
உ�ர்தல், நினை�ைாற்றல் ைற்றும் கை�ம் ஜெசிலுத்துைதில் 
சிிரிைங்கள், எங்ரேகா கை�த்னைத னைைத்திருத்தல், ஒழுங்கற்ற 
எண்�ங்கள் ரேபாான்றனைை.

உணர்வுகள் ை�ச்ரேசிார்வு, ைிரிக்தி, கைனை�, பாயம், குற்றவு�ர்ச்சிி, 
சுயக்குற்றம், ரேகாபாம்,எரிிச்சில், த�ினைை, ைருத்தம், ஏக்கம், 
அதிர்ச்சிி, உ�ர்ைின்னைை, ைிடுைிக்கப்பாட்டவு�ர்வு, ஆறுதல் 
ரேபாான்றனைை.

4. துக்கத்ளைதயும் இழப்ளைபயும் 
ளைகயாாளுதல் 

இழப்ளைபக் ளைகயாாளுதல் 

இழிப்னைபாச் சிைாளிித்தல் என்பாது ைாழ்க்னைகயில் ஒரு பாகுதி. அதுைட்டுைல்�ாைல், 
அன்புக்குரிியைர் ஒருைர் இறக்கும்ரேபாாது துக்கத்னைத உ�ர்தல் சிரிியா�ரேத.

நைக்கு முக்கியைா�ைர்கனைளி இழிக்கும் ரேபாாது துக்கத்னைத அனுபாைிப்பாது நாம் 
எதிர்ைினை�கனைளிக் காட்டும் ைழிியாகும். அது உ�களிாைிய அனுபாைம் என்றாலும், 
ஒருைருக்கு இறந்தைரேரிாடு இருந்த உறனைைப் ரேபாான்ற பா� எண்�ி�டங்கா 
காரி�ிகனைளிப் ஜெபாாறுத்து அது ை�ிதருக்கு ை�ிதர் ரேைறுபாட�ாம்.

இங்கு சிி� ஜெபாாதுைா� துக்க எதிர்ைினை�கள் உள்ளி� - நீங்களும் உங்கள் ைற்ற 
குடும்பா உறுப்பாி�ர்களும் இைற்னைற அனுபாைிக்க�ாம்:
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ளேவாதளைனளையாச் சமாைித்தல்

• ரேபாாதுைா� அளிவு ஓய்வும் தூக்கமும் ஜெபாறுங்கள் உங்களுக்கு இரிைில் நன்றாகத் தூங்க 
முடியைில்னை� என்றால் சிிறிது ரேநரிம் தூங்கிக்ஜெகாள்ளுங்கள். சிிறிது ரேநரிம் ஓய்ஜெைடுக்க 
அனைைதியா� ரேநரித்னைத எடுத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள். அப்ரேபாாது ஒரு புத்தகம் ைாசிியுங்கள் 
அல்�து இனைசினையக் ரேகளுங்கள்.

• முடிந்தைனைரி உங்கள் ைழிக்கைா� நடைடிக்னைககனைளித் ஜெதாடருங்கள். இவ்ைாறு ஜெசிய்ைதன் 
மூ�ம், நீங்கள் இன்னும் சு�பாைாக ைழிக்கநினை�க்குத் திரும்பாி உங்கள் இழிப்பாிலிருந்து சிற்று 
ரேநரிம் ஜெைளிிைரி�ாம்.

• உங்கள்  அன்புக்குக்குரிியைர்கனைளி உங்கனைளிச் சுற்றி னைைத்துக்ஜெகாள்ளுங்கள். 
இறந்தைர்கனைளிப் பாற்றிய நினை�வுகனைளி அைர்களுடன் பாகிர்ந்துஜெகாள்ளுங்கள்.

• திடீர் தீர்வுகனைளித் தைிர்க்கப் பாாருங்கள். பா�ர் தங்கள் துக்கத்தின் ரேபாாது, ைது அருந்துதல், 
அளிவுக்கு அதிகைாக உண்ணுதல் அல்�து ைற்ற அடினைைகளுக்குத் திரும்புகின்ற�ர். 
இனைைச்  சிிறிது ரேநரித்திற்கு உதவுைது ரேபாால் இருந்தாலும், அனைை நாளினைடைில் 
ைாழ்க்னைகனைய இன்னும் கடி�ைாக்கும்.

• திறந்த ை�ப்பாான்னைையுடன் இருந்து உதைினைய ஏற்றுக்ஜெகாள்ளுங்கள். இது உங்கனைளி 
அதிகம் ரேசிார்ைனைடைதிலிருந்து தடுக்க உதவும்.

• உங்கள் சிைய நம்பாிக்னைகயில் அல்�து ஒரு ஆதரிவுக்குழுைில் ஆறுதல் ஜெகாள்ளுங்கள். 
ஆதரிவுக்குழு அைர்வுகளிில் க�ந்துஜெகாள்ைது அரேத சூழ்நினை�யில் உள்ளி ைற்றைர்களுடன் 
கருத்துப்பாரிிைாற உங்களுக்கு உதவும். ைழிிபாாடும் தியா�மும் உங்கனைளி ரேைலும் நன்றாக 
உ�ரி னைைக்க�ாம்.

• பானைடப்பாாற்றல் உனைடயைரிாகுங்கள். உங்கள் உ�ர்வுகனைளி ஜெைளிிக்காட்ட ஒரு கைினைத 
எழுதுங்கள் அல்�து ஒரு ஓைியம் ைனைரியுங்கள். இப்பாடி ஜெசிய்ைது நீங்கள் இழிப்னைபா இன்னும் 
ஆரேரிாக்கியைா� முனைறயில் சிைாளிிக்க இயலும்.

• நீங்கள் ஜெசிாந்தைாகரேைா அல்�து ஒரு குழுவுடரே�ா புது நடைடிக்னைககனைளி மீண்டும் 
கண்டுபாிடித்து அைற்றில் ஈடுபாடுங்கள்.

• உங்கள் நிதிகனைளி மீண்டும் பாார்னைையிட ரேநரிம் ஒதுக்குங்கள். பாரிாைரிிப்பாாளிர்களிில் 
சிி�ர், பாரிாைரிிப்பாிற்காக தங்கள் ரேைனை�னைய ைிட்டிருக்க�ாம். அைர்கள் மீண்டும் ரேைனை� 
அ�ிக்குத் திரும்பா தயக்கம் காட்ட�ாம். உங்களுக்கு இந்த ைாற்றத்னைதச் சிைாளிிக்க உதை 
இரேதா சிி� முயற்சிிகள். 

ைாற்றத்துக்ரேகற்பா ைளிர்ச்சிி காணும் திட்டம், புதிதாக ரேைனை� ரேதடும் 
சிிங்கப்பூர் குடிைக்களுக்கு ரேைனை� ரேதடுைதில் உதவுகிறது. 
www.wsg.gov.sg/ என்ற இனை�யப்பாக்கத்னைத நாட�ாம் அல்�து 
இந்த QR குறியீட்னைட ைருட�ாம்.

ஸ்கில்ஸ்ஃபாியூச்சிர் ைாழ்நாள் கற்றல் ைற்றும் திறன் ஆளுனைை 
மூ�ம் உங்களிின் திறனை� ரேைம்பாடுத்த உங்களுக்கு ைாய்ப்புகனைளி 
ைழிங்க உருைாக்கப்பாட்டுள்ளி ரேதசிிய அனைைப்பாாகும். இைற்னைறப் 
பாற்றி ரேைலும் அறிய: www.skillsfuture.gov.sg அல்�து இந்த QR 
குறியீட்னைட ைருடுங்கள்.

e2i’s Career Trial என்பாது ரேைனை� ைழிங்கும் ஒருைருடன் குறுகிய 
கா�க்கட்டத்திற்கு பா�ிபுரிிைதன் மூ�ம் சிிங்கப்பூரிர்களிின் ரேைனை� 
ைாய்ப்புகனைளி ரேைம்பாடுத்த ைாய்ப்புகள் ைழிங்க உருைாக்கப்பாட்ட ரேதசிிய 
அனைைப்பாாகும். இைற்னைறப் பாற்றி ரேைலும் அறிய: 
www.e2i.com.sg/businesses/manpower/career-trial/ என்ற 
இனை�யப்பாக்கத்னைத நாடுங்கள் அல்�து இந்த QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள்.
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எதிர்பார்ப்பு துக்கம்

டிஜெைன்ஷிியா உங்கள் அன்புக்குரிியைரிின் ஆளுனைைனையப் பாடிப்பாடியாக ைாற்ற�ாம்.

ஓர் இழிப்பு ஏற்பாடுைதற்கு முன்ரேபா அனைதப் பாற்றிய துக்கம் ஒருைனைரி ைாட்டுைது
அல்�து உங்கள் அன்புக்குரிியைருக்கு எந்த ரேநரிமும் என்� ரேைண்டுைா�ாலும் 
ஆக�ாம் என்று கைனை� ஜெகாள்ைது முன்கூட்டிய துக்கம் எ�ப்பாடுகிறது. இனைத 
ஏற்றுக்ஜெகாள்ைது கடி�ைாக இருக்க�ாம், குறிப்பாாக அைர்களுடன் உங்களுக்கு 
ஜெநருக்கம் இருந்தால்; ஆ�ால் பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கு இது ஒரு சிாதாரி� ைிஷியம் 
என்பானைத நினை�ைில் ஜெகாள்ளுங்கள்.

எதிர்பாார்ப்பு துக்கத்னைதச் சிைாளிிக்கும்ரேபாாது நினை�ைில் ஜெகாள்ளி ரேைண்டிய சிி� 
ைிஷியங்கள்:

எதிர்பார்ப்பு துக்கம் என்பது சாதாராணமானது 
என்பளைத ஏற்றுக்கொகாள்ளுங்கள்
எப்பாடியும் இறுதியில் ரேநரிப்ரேபாாகும் இழிப்பு ஜெநருங்கும்ரேபாாது, 
நீங்கள் இப்பாடிப்பாட்ட துக்கத்னைத உ�ர்ைதற்கு 
அனுைதிக்கப்பாடுகிறீர்கள். இது ஏறக்குனைறய ஒரு நூற்றாண்டுக்கு 
ஆை�ப்பாடுத்தப்பாட்டுள்ளி ஒரு நிகழ்ைாகும். நீங்கள் த�ியாக 
இல்னை�.

உங்கள் இழப்புகளைை ஒப்புக்கொகாள்ளுங்கள்
உங்கள் அன்புக்குரிியைர் இன்னும் உயிரேரிாடு இருந்தாலும் ைற்ற 
அனை�த்தும் உங்களுக்கு நன்றாக ரேபாாய்க்ஜெகாண்டிருந்தாலும் 
துக்கப்பாடுதல் என்பாது தைறில்னை�. ை�ச்ரேசிார்வு, இரிா�ி�ாைா 
உ�ர்வுகள், பாயம் ரேபாான்ற உ�ர்வுனைளி ஜெைளிிப்பாடுத்த ஒரு 
புத்தாக்கைிக்க ைழிினைய கருதுங்கள். ை�னைத முழுனைையாக 
உ�ர்ந்து ஜெசியல்பாடுைது என்பாது தற்ரேபாானைதய நினை�யில் 
சுயநினை�வுடன் இருந்து உங்களுக்குள் நிகழும் பா� 
உ�ர்வுகனைளிப் பாற்றி ைிழிிப்புடன் இருப்பாரேத ஆகும். 
ைற்றைர்களுடன் இனை�யுங்கள்.

எதிர்பாார்ப்புத் துக்கம் என்பாது பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கு 
இனைடரேய சிக�ைா�து. ஆ�ால், துரிதிருஷ்ட்டைசிைாக 
நீங்கள் உங்கள் ரேநரிம் அனை�த்னைதயும் பாரிாைரிிப்புக்கு ைட்டும் 
என்ரேற அர்ப்பா�ித்துைிட்டால், 
உங்களுக்குத் த�ியாகவும் 
த�ினைைப்பாடுத்தப்பாட்டதாகவும் 
ரேதான்றும். நீங்கள் எதிர்ரேநாக்கும் 
சிைால்கனைளிப் புரிிந்துஜெகாள்ளிக்கூடிய 
ைற்றைர்களுடன் இனை�ய, 
பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஆதரிவுக் குழுக்கனைளி 
உங்கள் ைட்டாரித்திரே�ா அல்�து 
இனை�யம் ைழிிரேயா நாடுங்கள்.
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எதிர்பார்ப்புத் துக்கம் என்பது நாீங்கள் முயாற்சிளையாக் 
ளைகவாிடுகிறீர்கள் என்று கொபாருள்படாது என்பளைத 
மறவாாதீர்கள்
நீங்கள் உங்கள் அன்புக்குரிியைர்களுக்கு ஆதரிவும் பாரிாைரிிப்பும் 
ஜெகாடுக்கும் ைனைரி, அைர்கனைளி ைிட்டுக்ஜெகாடுக்கைில்னை�. 
டிஜெைன்ஷிியா ரேபாான்ற நினை�கள் நம் கட்டுப்பாாட்டில் இல்னை�. 
அதற்குப் பாதி�ாக அனைைதியா� அர்த்தமுள்ளி தரு�ங்கனைளி 
ஒன்றாக இனை�ந்து உருைாக்குைதிலும், நீங்கள் ரேைற்ஜெகாள்ளும் 
ஜெசியல்களிிலும் உங்களுனைடய ஆற்றனை�ப் பாயன்பாடுத்துங்கள். 

மிச்சமுள்ை ளேநாராத்ளைதப் பற்றி பின்ளேனாக்கி 
ளேயாாசித்துப்பாருங்கள்
உங்களுக்கு ைிச்சிமுள்ளி ரேநரித்னைத இரு நபார்களுக்கும் 
அர்த்தமுள்ளி ைற்றும் நினைறைா� ைழிிகளிில் ஜெசி�ைிடுங்கள். 
அைர்களுடன் இ�ிரேைல் ஜெசிய்யமுடியாத ஒன்னைற ஒன்றாகச் 
ஜெசிய்ய இதுரேை ரேநரிம். உங்கள் அன்புக்குரிியைர் திறந்த 
ை�ப்பாான்னைையுடன் இருந்தால், நீங்கள் அைரிின் ைிருப்பாங்கனைளிக் 
ஜெகளிரிைிக்க ரேைண்டும் என்பாதற்காக, அைருடன் ரேைம்பாட்ட 
உத்தரிவுகள் ைற்றும் இறுதிச் சிடங்கு ஏற்பாாடுகள் ரேபாான்ற 
நனைடமுனைற ைிஷியங்கனைளிப் பாற்றிக் க�ந்து ரேபாசி�ாம்.

கருத்துப்பராிமாற்றத்தில் ஈடுபடுங்கள்
முன்கூட்டிய துக்கம் ஒவ்ஜெைாருைருக்கும் ைித்தியாசிைா�து. 
உங்கள் குடும்பாத்திலுள்ளி நபார்கள் ஒவ்ஜெைாருைரும் முன்கூட்டிய
 துக்கத்னைத ஜெைவ்ரேைறு ைிதைாக அனுபாைித்து அனைதச் 
சிைாளிித்துக் ஜெகாண்டிருப்பாார்கள் என்பானைத நினை�ைில் 
ஜெகாள்ளுங்கள். எ�ரேை ஒருைருக்ஜெகாருைர் புரிிந்துக் ஜெகாண்டு 
ஆதரிவு ஜெகாடுங்கள், ஜெைளிிப்பானைடயாக ரேபாசுங்கள், உங்கள் 
அன்புக்குரிியைரிின் எஞ்சிிய கா�த்தில் ஜெநருங்கிய குடும்பா 
உறுப்பாி�ர்கள் ைற்றும் நண்பார்கனைளி ஈடுபாடுத்துங்கள். 

உங்களைை கவானித்துக்கொகாள்ளுங்கள்
ஆைாம், ஜெசிய்ைனைதைிட, ஜெசிால்ைரேத சு�பாம். பானைழிய 
ைழிக்கஜெைாழிினைய நினை�வுக்ஜெகாள்ளுங்கள்; நீங்கள் உங்கனைளி 
கை�ித்துக்ஜெகாள்ளிாைிட்டால், ைற்றைர்கனைளி நீங்கள் 
பாார்த்துக்ஜெகாள்ளி முடியாது.

உங்களுளைடயா சமூகக் கட்டளைமப்ளைபப் 
பயான்படுத்துங்கள்
பாரிாைரிிப்பு ைற்றும் முன்கூட்டிய துக்கம் ஆகியனைை நீண்ட 
ைற்றும் கடி�ைா� பாானைதயாக இருக்க�ாம். உங்கள் ஆதரிவு 
ஜெநட்ஜெைார்க்னைக ைதிப்பீடு ஜெசிய்து ைனைரிபாடைாக்குங்கள். அப்ரேபாாது 
தான் உங்களுக்கு உதைக்கூடியைர்கனைளிப் பாற்றித் ஜெதரிிய ைரும்.

3

4

5

6

7

Part 2: உங்கனைளிப் பாரிாைரிித்துக்ஜெகாள்ளுதல்      23



நாிபுணத்துவா உதவாிளையா நாாடுதல்

சிிக்க�ா�, ை�ித உ�ர்வுகனைளிச் ஜெசியல்பாடுத்தவும் தங்களுக்கா� சிிறிது ரேநரிம் 
ஒதுக்கவும் ை�ிதர்களுக்கு ஒரு இடம் ரேதனைை.

உங்கள் துக்கத்னைதப் பாகிர்ந்து ஜெகாள்ைதும், நீங்கள் எப்பாடி உ�ர்கிறீர்கள் 
என்பானைதத் ஜெதரிிைிப்பாதும்  கு�ப்பாடுத்துதலில் இன்றியனைையாத பாகுதியாகும். 
பாயத்னைத ஜெைளிிப்பாடுத்தரேைா அல்�து தைறாக ஜெசிய்துைிடுரேைாைா என்ற பாயம் 
உங்கனைளித் தடுக்க அனுைதிக்காதீர்கள். நீங்கள் உங்கள் வீட்டிலிருந்ரேதா சிக�ைாகப் 
ரேபாசிக்கூடிய ஒரு குடும்பா உறுப்பாி�ரிிடரேைா நம்பாிக்னைகைிக்க நண்பாரிிடரேைா ரேபாசி 
ஆரிம்பாிக்க�ாம். ைற்ற பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கு  நிபு�த்துை உதைினைய நாட, 
அறிமுகம் இல்�ாத முகங்கங்களிிடரேைா ை� ஆரே�ாசிகரிிடரேைா ரேபாசுைது இன்னும் 
சு�பாைாக இருக்க�ாம்.

நாிவாாராண உணர்வு என்பது சாதாராணமானது
யாரிாைது இறக்கும் ரேபாாது   நிம்ைதி உ�ர்னைை அனுபாைிப்பாது இயல்பாா�து 
தான். இது குற்றவு�ர்னைைப் ரேபாான்ற உ�ர்வுகனைளி உண்டாக்கி�ாலும், 
எதிர்பாார்க்கப்பாட்ட இறப்பாிலிருந்து ஏற்பாடும் நிைாரி� உ�ர்வு என்பாது அந்த 
நபானைரி அதிகம் ரேநசிிக்கைில்னை� என்று ஜெபாாருள்பாடாது. உங்கள் ைாழ்ைில் ஒரு 
ை�வுனைளிச்சில்ைிக்க, சிைாளிிக்கக் கடி�ைாக இருந்த கா�க்கட்டத்திற்குப் பாிறகு 
இவ்ைாறு உ�ர்ைது இயல்பாா� எதிஜெரிாலிப்பு.

நாீங்கள் துக்கப்படமாட்டீர்கள் என்று நாீங்களேை நாிளைனத்துக்கொகாள்ைளேவாண்டாம்
நீங்கள் ஒருைனைரி இழிப்பாது எதிர்பாார்க்கப்பாட்ட ஒன்று என்பாதால் இது அைரிின் 
இறப்பாிற்குப் பாிறகு உங்கள் துக்கத்னைத ரேைகைாக்கும் அல்�து ஜெைதுைாக்கும் என்று 
நீங்கரேளி நினை�த்துக்ஜெகாள்ளி ரேைண்டாம். எல்ரே�ாரும் ஜெைவ்ரேைறு ைனைககளிில் 
துக்கப்பாடுைார்கள் என்பானைத நினை�ைில் ஜெகாள்ளுங்கள்.

உங்கள் அன்புக்குறியைர் இறந்து 12 ைாதங்களுக்குப் பாிறகும் நீங்கள் கீழ்க்கண்ட 
அறிகுறிகனைளிச் சிந்தித்தால் ை�ந� ஆரே�ாசிகனைரி அணுகத் தயங்க ரேைண்டாம்:

• உங்கள் துக்கம் உங்கனைளி ஆரேரிாக்கியைற்றைரிாகரேைா அல்�து 
உடல்ந�ைற்றைரிாகரேைா ஆக்குகிறது என்று நீங்கள் நினை�க்கிறீர்கள்.

• நீங்கள் நினை�ப்பானைதைிட இன்னும் அதிக நாட்களுக்குத் துக்கப்பாடுகிறீர்கள் 
என்று உங்களுக்குத் ரேதான்றுகிறது.

• உங்களுக்குத் தீங்கு ைினைளிைிப்பானைதப் பாற்றிரேயா அல்�து உயினைரி 
ைாய்த்துக்ஜெகாள்ைனைதப் பாற்றிரேயா ஜெதாடர்ந்து நினை�த்துக்ஜெகாண்டிருக்கிறீர்கள்.

• நீங்கள் ைற்றைர்கனைளிக் காயப்பாடுத்திைிடுவீர்கள் என்று ைருந்துகிறீர்கள்.
• நீங்கள் அங்கு இல்�ாதைற்னைறப் பாற்றி ைானையக் ஜெகாள்கிறீர்கள்.
• உங்கள் நடத்னைத ைற்றும் அன்றாட நனைடமுனைற திடீஜெரின்று ைாறுகிறது.
• ஜெதாடர்ந்து இரிண்டு ைாரிங்களுக்கு ைாழ்க்னைகனையச் சிைாளிிக்க முடியாைல் 

நம்பாிக்னைகயின்னைை ரேதான்றுகிறது.
• வீடு, பாள்ளிி ைற்றும் ரேைனை�யிடம் என்ற அனை�த்திலும் உங்களிால் ஜெசியல்பாட 

முடியைில்னை�.
• நீங்கள் குற்ற உ�ர்வுகனைளி ஜெைறுைரே� கடந்து ஜெசில்� முடியாது.
• உங்கள் ரேைக இயக்கங்களும் உடல் நகர்வுகளும் ரேசிார்ைனைடந்து 

ஜெைதுைனைடகின்ற�.
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டிஜெைன்ஷிியா ரேநாய் உள்ளிைர்கனைளிப் பாரிாைரிிப்பாைர்களுக்கு என்று ை�ந� 
ஆரே�ாசினை� ரேசினைைகள் உள்ளி�. சிைால்ைிக்க சூழ்நினை�னையச் சிைாளிிக்க உதவும் 
ைழிிகனைளி ஆரிாயவும் பாிரிச்சினை�கனைளிப் பாற்றி ரேைலும் க�ந்துரேபாசி ஒரு தளித்னைத 
அளிிக்க நியை� அடிப்பானைடயில் ரேநருக்கு ரேநர் ைழிங்கப்பாடும் ஆரே�ாசினை� 
ரேசினைைகளும் உள்ளி�.

ரேைலும் நீங்கள் சிமூக தனை�யீட்டு குழுக்கனைளி ை�ந� 
ஆரே�ாசினை�க்கு அணுக�ாம். இந்ந இனை�யப்பாக்கத்தில் உள்ளி
ைழிிகாட்டினையப் பாயன்பாடுத்தி ரேசினைைகனைளிக் கண்டறியுங்கள் -
www.for.sg/sgwcomit அல்�து QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள்.

மனநாை ஆளேைாசளைன
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பராாமராிப்பாைர் ஆதராவுக் குழுக்கள் 

ஜெபாரும்பாா�ா� ஆதரிவுக் குழுக்களிில், ைற்றைர்கள் ஜெசிால்ைனைதக் ரேகட்டு உங்கள் 
பாிரிச்சினை�கனைளிப் பாகிர்ந்துஜெகாள்ளி முடியும். இது ைற்றைர்களுக்கு உதவும் 
ைாய்ப்னைபா ைட்டுைல்�ாைல், உங்களுக்குத் ரேதனைையா� உதைினையயும் தரும்.

பாரிாைரிிப்புப்  பாய�த்தில் நீங்கள் த�ியாக இல்னை�. உங்கள் ஆதரிவு குழுைில் 
உள்ளிைர்களிிடம் ஜெபாாருத்தைா� அறிவும் ஆரே�ாசினை�யும் இருக்க�ாம் - குறிப்பாாக 
அைர்கள் உங்களுனைடய அன்புக்குரிியைனைரிப்ரேபாா� அரேத சிிக்கலுனைடய ஒருைனைரிப் 
பாார்த்துக் ஜெகாள்பாைரிாக இருக்க�ாம். பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஆதரிவு குழுக்கள் 
ைருத்துைைனை�கள், சிமூகம் ைற்றும் ஆன்னை��ில் கூட இருக்கின்ற�.

நீங்கள் எந்தஜெைாரு ைருத்துைைனை�யிலும் இருக்கும் ைருத்துை சிமூகப் 
பா�ியாளிர்களிிடம் ரேபாசி�ாம் அல்�து உங்களுக்கும் உங்கள் அன்புக்குரிியைருக்கும் 
உதைக்கூடிய ஆதரிவுக் குழுக்கனைளிப் பாற்றித் ஜெதரிிந்துக் ஜெகாள்ளி உங்களுனைடய சிக 
பாரிாைரிிப்பாாளிர்களிிடம் ரேகட்க�ாம்.

ஆதராவுக் குழுக்களைைக் கண்டறிதல்

5. உதவாி நாாடுதல்
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டிகொமன்ஷிியாாவுக்கான ஆதராவுக் குழுக்கள்

• கூ ஜெடக் புைாட் ைருத்துைைனை� (Khoo Teck Puat Hospital) ைற்றும் ரேதசிிய 
நரிம்பு அறிைியல் கழிகத்தில் (National Neuroscience Institute) உள்ளி 
டிஜெைன்ஷிியாவுக்கா� ஆதரிவுக் குழுக்கள்.

• சிிங்கப்பூர் ஜெபாாது ைருத்துைைனை�யில் (Singapore General Hospital) உள்ளி 
டிஜெைன்ஷிியாவுக்கா� ஆதரிவுக் குழுக்கள்.

மருத்துவா ஆதராவுக் குழுக்கள் 

பார்கின்சன்ஸ் ளேநாாய்க்கான ஆதராவுக் குழுக்கள்

• சிிங்கப்பூர் ஜெபாாது ைருத்துைைனை�, டான் ஜெடாக் ஜெசிங் ைருத்துைைனை� ைற்றும்
    ரேதசிிய ைருத்துைைனை� ஆகியைற்றில் உள்ளி ைாதாந்திரி ஆதரிவுக் குழுக்கள்.
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பராாமராிப்பாைர் ஆதராவுக் கட்டளைமப்பு

டிஜெைன்ஷிியா, ை� ஆரேரிாக்கியம், ைற்றும் உடல்ந� ைருத்துைப் பாிரிச்சிினை�கள் 
உனைடயைர்கனைளிப் பாரிாைரிிப்பாைர்களுக்கு, ஆதரிைளிிக்கவும், ஜெதாடர்புப்பாடுத்தவும் 
டிஜெைன்ஷிியா நட்புைிக்க சிிங்கப்பூர் முயற்சிியின் கீழ், பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஆதரிவுக் 
கட்டனைைப்பு (CSN) ஒரு முயற்சிியாக உள்ளிது.

சுயப் பாரிாைரிிப்பு, ை�நினை� ைாற்றம் ைற்றும் அங்கீகாரிம் ரேபாான்றைற்றில் கை�ம் 
ஜெசிலுத்தும் சிக ஆதரிவு ஜெநட்ஜெைார்க் மூ�ம் பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கு ஊக்கம்
அளிிப்பாரேத CSN இன் இ�க்கு. பாின்ைரும் டிஜெைன்ஷிியா நட்பு சிமூகங்கள் 
(DFCs) ைற்றும் நாடு முழுைதும் பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள் தங்கனைளித் தாங்கரேளி 
கை�ித்துக்ஜெகாள்ைதற்கும் ஒருைருக்ஜெகாருைர் உதைி ஜெசிய்துஜெகாள்ளிவும் இனைை 
கினைடக்கின்ற�. உங்களுக்கு அருகிலுள்ளி CSN ஐத் ரேதடுங்கள்.

*தகைல்கள் 2024 ஜெசிப்டம்பார் ைாத நி�ைரிப்பாடி சிரிியா�னைை. அண்னைைத் தகைல்களுக்கு 
www.for.sg/dh-csn இனை�யத்தளித்னைத நாடுங்கள்.*

Allkin Singapore Ltd (Teck Ghee) Tel: 6385 0260

AWWA (Yio Chu Kang) Tel: 6511 6690

AWWA  (Woodlands) Tel: 9784 9247

Caregivers Alliance Limited (Nationwide) Tel: 6460 4400

Care Corner Seniors Services Ltd (Toa Payoh
East and Toa Payoh West-Thomson) Tel: 6258 6601

Club HEAL (Nationwide) Tel: 6899 3463

Dementia Singapore (Nationwide) Tel: 6377 0700

Fei Yue Community Services (Queenstown) Tel: 6011 7651

Montfort Care (Bedok) Tel: 6312 3988

NTUC Health (Taman Jurong) Tel: 9455 2308

REACH Community Services (Hong Kah North) Tel: 6801 0878
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1. பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள் சிக பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுடன் பாழிகும் 
இனை�யைழிி ஆதரிவுக் குழுக்கள்: 

       www.facebook.com/DementiaFriendlySingapore என்ற 
இனை�யப்பாக்கத்னைத நாடுங்கள் அல்�து இந்த QR 
குறியீட்னைட ைருடுங்கள்.

2. ‘நாங்கள் ைறந்துைிட்ரேடாம்’ திட்டத்தின் சிமூகக் கட்டனைைப்புப்  
ரேபாான்ற சிமூகக் கட்டனைைப்புக்ஜெகாள்ளும் திட்டரேைனை�கள்.
இைற்னைறப் பாற்றி ரேைலும் அறிய: www.projectweforgot.com 
என்ற இனை�யப்பாக்கத்னைத நாடுங்கள் அல்�து QR குறியீட்னைட 
ைருடுங்கள்.

பாரிாைரிிப்பாாளிர்களும் ஆர்ைமுள்ளி ஜெபாாதுைக்களும் தகுந்த 
ஜெதாடர்புனைடய தகைல்கனைளிப் ஜெபாற ரேசிரும் ஆர்ைக் குழுக்கள்:
www.for.sg/aic-csn என்ற இனை�யப்பாக்கத்னைத நாடுங்கள்
அல்�து இந்த QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள்.

பாரிாைரிிப்பாாளிர்களும் ஆர்ைமுள்ளி ஜெபாாதுைக்களும் தகுந்த 
ஜெதாடர்புனைடய தகைல்கனைளிப் ஜெபாற ரேசிரும் ஆர்ைக்குழுக்கள்.
www.aic.sg/caregiving/caregiver-tips என்ற இனை�யப்பாக்கத்னைத 
நாடுங்கள், அல்�து இந்த QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள்.

இளைணயாவாழி சமூகம்

பா� த�ியார் சுய உதைிக்குழுக்கள் முகநூல் ரேபாான்ற சிமூக ஊடகத்தளிங்களிில் 
துடிப்புடன் ஜெசியல்பாடுகின்ற�. 

இந்தக் குழுக்கள் கீழ்ைரும் ைடிைங்களிில் இடம்ஜெபாற�ாம்: 

காணொைி 

3.

4. ஒரு பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஆதரிவு ஜெநட்ஜெைார்க்னைக அனைைப்பாதில் 
நீங்கள் ஆர்ைைாக இருந்தால், பாடிப்பாடியா� வீடிரேயானைைப் 
பாார்க்க, www.for.sg/csnvideo என்ற இனை�யத்தளித்னைதப்  
பாார்க்கவும் அல்�து CSN டூல்கிட்னைட இங்கு பாதிைிறக்கவும் 
www.for.sg/csntoolkit இது உங்களுக்கு பாயனுள்ளி 
னைடம்னை�ன்கள் ைற்றும் ஜெடம்ப்ரேளிட்கனைளி ைழிங்குகிறது. 
ரேைலும் அறிய QR குறியீட்னைட ஸ்ரேகன் ஜெசிய்யவும். டூை்கிட்
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www.aic.sg
பாார்க்கவும்

1800 650 6060
அனைழிக்கவும்

AIC Link
ைருனைகயளிிக்கவும்

The Heart of Care

ஒருங்கினை�ந்த பாரிாைரிிப்பாிற்கா� அனைைப்பு (AIC), ைக்கள் ந�ைாக 
ைாழ்ைதற்கும், ைாண்புடன் முதுனைை அனைடைதற்கும் துடிப்பாா� பாரிாைரிிப்பு 

ைிகுந்த ஒரு சிமூகத்னைத உருைாக்க முனை�கிறது.

நைது ரேசினைைகனைளிப் ஜெபாறுரேைார், பாரிாைரிிப்பாின் ைிகச் சிிறந்த பா�ன்கனைளிப் 
ஜெபாற ஒருங்கினை�ந்த பாரிாைரிிப்பு ைழிங்குைதற்கா� முயற்சிிகளுக்கு 
ஒருங்கினை�ந்த பாரிாைரிிப்புக்கா� அனைைப்பு (AIC) ஆதரிைளிிக்கிறது.

ஜெதாடர்ந்து சுறுசுறுப்பாாக இருத்தல், நல்� முனைறயில் முதுனைையனைடதல், 
ைக்கனைளி அைர்களுக்குத் ரேதனைையா� ரேசினைைகளுடன் ஒன்றினை�த்தல் 

ஆகியனைைத் ஜெதாடர்பாா� தகைல்கனைளி, பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள், மூத்ரேதார் 
ஆகிரேயாரிிடம் ஜெகாண்டு ரேசிர்க்கிரேறாம்.  

பாரிாைரிிப்பாின் தரித்னைத உயர்த்தும் முயற்சிியில் பாங்குதாரிர்கனைளி 
ஆதரிிக்கிரேறாம். மூப்பானைடயும் ைக்கள் ஜெதானைகயி�ருக்காக ரேசினைை 

ைழிங்குைதில் சுகாதாரி, சிமூகப் பாரிாைரிிப்புப் பாங்காளிிகளுடன் இனை�ந்து 
பா�ியாற்றுகிரேறாம்.  

சிமூகத்தில் எங்களிது பா�ியா�து, பாரிாைரிிப்புச் ரேசினைைகனைளியும் 
தகைல்கனைளியும் அனைைத் ரேதனைைப்பாடுரேைாருக்கு ைிக அருகானைையில் 

ஜெகாண்டு ஜெசில்கின்றது. எங்கனைளிப்பாற்றி ரேைலும் அறிய, www.aic.sg -ஐ 
நாடுங்கள்.


