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பராமரித்துக்கொள்ளுதல்

டிமென்‌ஷியாவுடன் வாழ்்வது: 
பராமரிப்்பபாளர்்களுக்்ககான உதவித்தொகுப்பு 



அனைத்து உரிமைகளும் பாதுகாக்்கப்்பட்்டவை © ஏஜென்்சசி ஃபார் இன்்டகிரேட்்டட் கேர் பிரைவேட் 
லிமிடெட். தகவல் ஜனவரி 2026 வரை துல்லியமாக இருக்்ககிறது. இந்்த வெளியீட்டின் எந்்தவொ�ொரு 
பகுதியையும் உரிமையாளரின் எழுத்துபூர்்வமான முன் அனுமதியின்்றறி நகலெடுக்்கவோ�ோ, 
திருத்்ததியமைக்்கவோ�ோ, மறுபதிப்பு செய்்யவோ�ோ, மீட்்கக்கூடிய கோ�ோப்புத்்தளத்்ததில் பத்்ததிரப்்படுத்்ததி 
வைக்்கவோ�ோ அல்்லது வேறு ஏதேனும் வழியில் அனுப்்பவோ�ோ (மின்்னனியல், இயந்்ததிரவியல், நகலெடுப்பு, 
பதிவு அல்்லது வேறு வழிகளில், இந்்த வெளியீட்டின் வேறு வகையானப் பயன்்பபாட்டுக்்ககாக 
இருந்்ததாலும் இல்்லலாவிட்்டடாலும்) கூடாது.  

இந்்த உதவித்தொகுப்பு 
உங்்களுக்கு எப்்படி உதவும்?

இந்்த உதவித்தொகுப்்பபில் 4 கையேடுகளும் சேவைகளின் பட்டியலும் உள்்ளன. 
‘உங்்களைப் பராமரித்துக்கொள்ளுதல்’ என்்ற தலைப்்பபிலான இந்்தக் கையேடு, 
டிமென்்ஷஷியா நோ�ோயால் பாதிக்்கப்்பட்்ட உங்்கள் அன்புக்குரியவரைப் பராமரிக்்கத் 
துணைபுரியும் நடைமுறை உதவிக்குறிப்புகள், செயல்முறை சார்்ந்்தக குறிப்புகள், 
நடவடிக்்ககைகள், வளங்்கள் ஆகியவற்்றறை வழங்குகிறது.

உங்்களைப் போ�ோன்்ற பராமரிப்்பபாளர்்கள் தங்்கள் பங்்ககை ஏற்றுப் புரிந்துகொ�ொண்டு, 
சுய பராமரிப்்பபின் முக்்ககியத்துவத்்ததையும் குறிப்புகளையும் கற்று, 
மனவுணர்வுகளைச் சமாளித்து, பராமரிப்்பபாளர்்களின் மனவுளைச்்சலையும் 
அதிகச்சோர்்வவையும் தடுத்து, சமூகத்்ததில் மட்டுமல்்லலாமல் வீட்டிலும் எங்கு, 
எவ்்வவாறு, உதவி நாடலாம் என்்பதை வழியுறுத்துவதற்்ககாகவே இத்தொகுப்பு 
வடிவமைக்்கப்்பட்டுள்்ளது. உங்்களை உங்்கள் பராமரிப்்பபாளர் பயணத்்ததில் இன்னும் 
அதிக தூரம் செல்்ல அதிகாரம் தந்து, உங்்கள் அன்புக்குரியவர் ஆகச் சிறந்்த 
பராமரிப்்பபைப் பெறுவர் என்்பதை உறுதிப்்படுத்துவதன்மூலம், இந்்தக் கையேடு 
உங்்களுக்கு உதவும் என நம்புகிறோ�ோம். இந்்தப் பராமரிப்்பளிக்கும் பயணத்்ததில் 
நீங்்கள் தனித்்ததில்்லலை என்்பதை நினைவில் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

யாராவது உதவி அடையவோ�ோ, அல்்லது டிமென்்ஷஷியாவுக்்ககான ஆதரவு மற்றும் 
சேவைகள் பற்்றறி மேலும் அறிய விரும்்பபினாலோ�ோ, 6377 0700 என்்ற Dementia 
Singapore எண்்ணணிற்கு அழைக்்கலாம். மாற்்றறாக DementiaHub.SG-ஐ கிளிக் 
செய்்யலாம், அல்்லது for.sg/wayfinding மூலம் community mental health team-ஐ 
அணுகலாம்.

www.dementiahub.sg www.for.sg/wayfinding

கீழே உள்்ள QR குறியீட்்டடை ஸ்்ககேன் செய்்யவும் அல்்லது வலைத்்தளத்்ததில் உள்நுழையவும்.

http://www.dementiahub.sg


உள்்ளடக்்கப் பக்்கம்
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1.	 ஒரு பராமரிப்்பபாளரின் பங்கும் அதனை ஏற்றுக்கொள்்வதும்
	 • நீங்்கள் ஒரு பராமரிப்்பபாளரா?
	 • பராமரிப்்பபாளரின் பங்கு
	 • ஒரு பராமரிப்்பபாளராக உங்்கள் பங்்ககை ஏற்றுக்கொள்ளுதல்

2.	 சுய பராமரிப்்பபின் முக்்ககியத்துவம்
	 • உங்்கள் வாழ்்க்ககையை உங்்கள் கட்டுப்்பபாட்டில்
	   வைத்துக்கொள்ளுங்்கள்
	 • உங்்களேயே நீங்்கள் பார்த்துக்கொள்ளுதல்
	 • உணர்வுகளைச் சமாளித்்தல்

3.	 பராமரிப்பு அளித்்தலுடன் தொ�ொடர்புடைய மனவுளைச்்சலைக் 
கையாளுதல்

	 • மனவுளைச்்சலைச் குறைக்்க குறிப்புகள்
	 • ஓர் இடைவெளி எடுப்்பது
	 • வளங்்களும் மேற்கோள்்களும்

4.	 துக்்கத்்ததையும் இழப்்பபையும் கையாளுதல்

	 • இழப்்பபைக் கையாளுதல்
	 • வேதனையைச் சமாளித்்தல்
	 • எதிர்்பபார்ப்பு துக்்கம்
	 • நிபுணத்துவ உதவியை நாடுதல்

5.	 உதவி நாடுதல்
	 • பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவுக் குழுக்்கள்
	 • மருத்துவ ஆதரவுக் குழுக்்கள் 
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உங்்கள் அன்புக்குரியவரின் மருத்்தவக் குறைப்்பபாடு கண்்டறியப்்பட்டு அல்்லது 
மாரடைப்பு, கீழே விழுதல் போ�ோன்்ற சம்்பவங்்களால் பாதிக்்கப்்படும்போது உங்்களின் 
பராமரிப்்பபாளர் பயணம் தொ�ொடங்்கலாம். 

“இவ்வுலகில் நான்கு விதமான மனிதர்்களே 
உள்்ளனர். பராமரிப்்பபாளர்்களாக இருந்்தவர்்கள், 
தற்போது பராமரிப்்பபாளர்்களாக உள்்ளவர்்கள், 
பராமரிப்்பபாளர்்களாக இருக்்கக்கூடியவர்்கள் மற்றும் 
பராமரிப்்பபாளர்்களைத் தேவைப்்படுபவர்்கள்.”
- ரோ�ோசலின் கார்்டர்

பராமரிப்்பபாளரின் பங்கு 

உங்்கள் அன்புக்குரியவரை
பார்த்துக்கொள்்ள அவருடைய 
அன்்றறாட நடவடிக்்ககைகள், மருத்துவத் 
தேவைகள், உணர்வுத் தேவைகள் 
மற்றும் அவர் எடுக்்க வேண்டிய 
முடிவுகள் போ�ோன்்றவற்்றறில் அவருக்கு 
நீங்்கள் உதவ நேரிடும் உங்்கள் 
அன்புக்குரியவரின் தேவைகளைப் 
பொ�ொறுத்து ஈடுபாட்டின்
 அளவு மாறுபடலாம். 

1. ஒரு பராமரிப்்பபாளரின் 
பங்கும் அதனை 
ஏற்றுக்கொள்்வதும் 

நீங்்கள் ஒரு பராமரிப்்பபாளரா?

பராமரிப்்பபாளர் என்்பவர் நோ�ோய், பலவீனம், ஊனம் அல்்லது மன நல பிரச்்சனைக்
காரணமாக தன்்னனைக் கவனித்துக் கொ�ொள்்ள முடியாத ஒருவரைப் பார்த்துக் 
கொ�ொள்ளும் பொ�ொறுப்்பபை ஏற்்றறிருப்்பவர் ஆவார். இந்்த நபர் ஒரு குடும்்ப உறுப்்பபினர், 
இணையர் உறவினர், நண்்பர் அல்்லது பக்்கத்து வீட்டுக்்ககாரராக இருக்்கலாம்.  
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அத்்ததேவைகளைக் கீழ்்க்்கண்்டவாறு பொ�ொதுவாக வகைப்்படுத்்தப்்படலாம்.

உங்்கள் அன்புக்குரியவர்்களின் தேவைகளை பூர்்த்ததி செய்்ய அவர்்கள் 
மனத்்ததிரனை இழக்கும் முன், ஏற்்பபாடுகளை பற்்றறியயே உரையாடலைத்  துவக்்க 
வேண்டும். மேம்்பட்்ட பராமரிப்புத் திட்்டத்்ததை ஏற்்பபாடு செய்்வதும் பவர் ஆஃப் 
அட்்டடார்்னனியை நீட்டிப்்பதும் இதில் அடங்கும்.

அன்்றறாட செலவுகளைச் சமாளித்்தல், காப்புறுதி, சொ�ொத்துக்்கள் மற்றும் நிதிகள் 
ஆகியவற்்றறை நிர்்வகித்்தல்.

உங்்கள் அன்புக்குரியவர் கூறுவதைக் கேட்டு, அவர்்களுக்குப் பராமரிப்பும் 
ஆதரவும் கொ�ொடுங்்கள். நீங்்களும் உங்்கள் அன்புக்குரியவரும் சமூகத்்ததில் உள்்ள 
ஆதரவுக்குழுக்்களில் சேர்ந்துகொ�ொள்்ளலாம். இவற்்றறைப் பற்்றறி மேலும் அறிய, பக்்கம் 
23-ஐப் பார்்க்்கவும்.

முன்கூட்டியே திட்்டமிடுதல் 

நிதி மற்றும் சட்்டபூர்்வமான தேவைகள்

உணர்்ச்சசி மற்றும் உளவியல்  தேவைகள் 

நிதிகளை நிர்்வகிப்்பதைப் பற்்றறி மேலும் கற்றுக்கொள்்ள, 
www.for.sg/aic-managingfinances என்்ற இணையப்்பக்்கத்்ததை 
நாடலாம் அல்்லது இந்்த QR குறியீட்்டடைவருடலாம்.

இதைப் பற்்றறி மேலும் அறிய, https://mylegacy.life.gov.sg/  என்்ற 
இணையப்்பக்்கத்்ததை நாடலாம் அல்்லது இந்்த QR குறியீட்்டடை 
வருடலாம்.
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ஒரு பராமரிப்்பபாளராக உங்்கள்  பங்்ககை 
ஏற்றுக்கொள்ளுதல் 

நீங்்கள் ஒரே இரவிலோ�ோ, நீங்்களே அறியாமலோ�ோ ஒரு பராமரிப்்பபாளராக 
ஆகிவிடலாம். அன்புக்குரியவர் ஒருவர், திடீரென்று நோ�ோய்்வவாய்்ப்்படுதல் அல்்லது 
விபத்்ததில் மாட்டிக்கொள்ளுதல் போ�ோன்்ற சூழ்்நநிலைகள் குடும்்பத்்ததில் ஏற்்படலாம். 
அல்்லது, சாதாரணமாக ஒரு குடும்்ப உறுப்்பபினர் அல்்லது நண்்பருக்கு உதவுவதில் 
தொ�ொடங்்ககி, பின்பு காலப்போக்்ககில் அது இன்னும் குறிப்்பபிடத்்தக்்க ஒன்்றறாக 
வளரலாம். இருந்்ததாலும் அப்்பயணம் தொ�ொடங்கும்போது அவ்்வளவு சுலபமாக 
இருக்்ககாது.

நீங்்கள் ஏற்கும் இந்்த  பராமரிப்பு சேவையாளர் பணி ஒருவரின் வாழ்்க்ககையை 
வேறுவிதமாக கட்்டமைத்து , மறு  உருவாக்்ககி புதுப்்பபிப்்பதற்கு மிக முக்்ககியம். 
உங்்கள் குடும்்பம், உங்்கள் அன்்றறாட  பணி  அல்்லது உங்்கள் சொ�ொந்்த நலன் போ�ோன்்ற 
பல காரணிகள் உங்்கள் வாழ்்க்ககையின் மற்்ற அம்்சங்்களோ�ோடு  பிணைந்்ததிருக்கும்.
இவையனைத்தும் மன அழுத்்தம், நெடு நேர கவனிப்பு, தன்்னந்்தனிமை 
மற்றும் சோ�ோர்வு போ�ோன்்றவை தூக்்க குறைவோ�ோடு தேவையற்்ற பயம்  சார்்ந்்த 
அழுத்்தங்்கள், உடல் எடையில் மாற்்றம் போ�ோன்்ற சுகாதார தொ�ொந்்தரவுகள்  ஏற்்படும்  
என்்ற சாத்்ததியத்்ததை புரிந்துகொ�ொண்்டடால் அவற்்றறை எளிதில் தவிர்்ப்்பதற்கு மிக 
உதவிகரமாக இருக்கும்.

உடல்்நல மற்றும் மருத்துவத் தேவைகள் 
உங்்கள் அன்புக்குரியவர் குறிப்்பபிட்்ட நேரத்்ததில் உடற்்பயிற்்சசி செய்்தல், 
ஆரோ�ோக்்ககியமான உணவை உண்ணுதல் மற்றும் மருந்துமாத்்ததிரைகளைச் 
சரியான நேரங்்களில் சாப்்பபிடுதல் ஆகியவற்்றறை உறுதிச்்சசெய்்வதோ�ோடு உங்்கள் 
அன்புக்குரியவருக்கு எளிமையான ஆரோ�ோக்்ககியமான உணவு வகைகளைச் 
சமைப்்பதைப் பற்்றறி கற்றுக்கொள்ளுங்்கள். 

உங்்கள் அன்புக்குரியவர், உடை அணிதல், கழிவறைக்குச் செல்லுதல், 
மலிகைப் பொ�ொருள்்கள் வாங்குதல், வீட்டுவேலைகள் செய்்தல் போ�ோன்்ற அன்்றறாட 
செயல்்களைச் செய்்ய உதவுதல். 

உங்்கள் அன்புக்குரியவர் தங்்கள் சமய நம்்பபிக்்ககைகளைத் தொ�ொடர்ந்து பின்்பற்்ற 
அவர்்களுக்கு ஊக்்கமளியுங்்கள். 

உடல்்ரரீதியான தேவைகள் 

ஆன்்மமீகத் தேவைகள் 

சமையல் குறிப்புகளையும்  அக்்கறை.சமையல்.உத்்வவேகம் என்்ற 
சமையல் புத்்தகத்்ததில் உள்்ள பராமரிப்்பபாளர் கதைகளையும் 
தொ�ொகுப்்பபையும் பார்்க்்க: www.for.sg/cookbook என்்ற 
இணையத்்தளத்்ததைப் பார்்க்்கவும் அல்்லது QR குறியீட்்டடை் ஸ்்ககேன் 
செய்்யவும்.

ஒரு பராமரிப்்பபாளரின் அளவுகடந்்த மனச்சோர்்வவைத் தடுப்்பதன் 
வழிக்்ககாட்டியிலிருந்து மேலும் கற்றுக்கொள்்ள நாடுங்்கள் இந்்த 
இணையப்்பக்்கத்்ததை: www.for.sg/aic-self-care அல்்லது இந்்த QR 
குறியீட்்டடை வருடுங்்கள்.
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“உங்்கள் விதியை உங்்களால் மாற்்ற முடியவில்்லலை 
என்்றறால், உங்்கள் அணுகுமுறையை மாற்றுங்்கள்.”
- ஏமி டான்  

உங்்கள் அன்புக்குரியவரைக் கவனித்துக்கொள்்வது முக்்ககியம் தான் ஆனால் 
உங்்களைக் கவனித்துக் கொ�ொள்்வதும் அதே அளவுக்கு முக்்ககியம்.  சுய பராமரிப்பு 
என்்றறால் உங்்களைப் பராமரிப்்பதன் பொ�ொறுப்்பபை ஏற்றுக்கொள்்வது ஆகும். இது 
உங்்களை நீங்்கள் ஆரோ�ோக்்ககியமாகவும் மகிழ்்ச்சசியாகவும் வைத்துக்கொள்்ள 
செய்்யக்கூடிய அனைத்்ததையும் உள்்ளடக்கும். அது உடல்ரீதியாகவோ�ோ, 
மனரீதியாகவோ�ோ, ஆன்மீகரீதியாகவோ�ோ இருக்்கலாம்.

உங்்களை நீங்்களே கவனித்துக் கொ�ொள்்வது பொ�ொதுவானது தான் என்்றறாலும் 
பெரும்்பபாலும் சவாலான சூழ்்நநிலைகளில் இதைத் தான் நீங்்கள் முதலில் 
புறக்்கணிப்பீர்்கள். ஒரு பராமரிப்்பபாளராக, உங்்களுக்்ககென்று சிறிது 
நேரத்்ததை ஒதுக்கும்போது நீங்்கள் அன்்றறாட மனவுளைச்்சலை நீக்்ககி உங்்கள் 
உற்்பத்்ததித்்ததிறனை மீண்டும் செம்்மமையான நிலைக்குக் கொ�ொண்டுவரலாம்.

2. சுய பராமரிப்்பபின் 
முக்்ககியத்துவம்

Part 2: உங்்களைப் பராமரித்துக்கொள்ளுதல்      5



உங்்கள் வாழ்்க்ககையை உங்்கள் கட்டுப்்பபாட்டில் 
வைத்துக்கொள்ளுங்்கள் 

“நீங்்கள் செய்்யத் தேர்்ந்ததெடுக்கும் மாற்்றங்்கள் 
மீதே உங்்களுக்குக் கட்டுப்்பபாடு இருக்்ககிறது.”
- நான்்சசி எல். கிரேஸ்்மமா 

உங்்களையே நீங்்கள் கேட்டுக்கொள்ளுங்்கள்:

நான் இதனைச் செய்்வதை என்்னனால் காண முடியுமா?
நீங்்கள் வழக்்கமாக மனவுளைச்்சலை எவ்்வவாறு சமாளிப்பீர்்கள். 
நீங்்கள் உங்்கள் திட்்டங்்களைச் செயல்்படுத்்ததினால் மட்டுமே 
இதிலிருந்து பயனடையலாம் (எடுத்துக்்ககாட்டு: தோ�ோட்்டக்்கலை).

இதற்்ககான செலவு ஒரு காரணமா? 
ஆமாம் என்்றறால், ஒரு மெதுநடைக்கோ அருகிலுள்்ள பூங்்ககாவில் 
மெதுவோ�ோட்்டத்துக்கோ செல்லுங்்கள். , அதற்கு செல்்லலாமல் 
இருப்்பதால் மேலும் மனவுலச்்சல் ஏற்்படும்.

நான் அளவுக்கு மேல் செய்்ய முயற்்சசி செய்்ககிறேனா? 
அளவுக்கு அதிகமான நடவடிக்்ககைகளுடன் சிரமப்்படாதிர்; 
உங்்களின் சுய பராமரிப்புடன் பராமரிப்பு பணிகளையும் செய்து 
சோ�ோர்்வடைந்துவிட வாய்ப்புகள் அதிகம்.

1

2

3

4
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இதற்கு நேரம் உண்்டடா?  
சுய பராமரிப்புக்கு சிறந்்த வழி தொ�ொடர்்ச்சசியாக அதைச் செய்்வது 
தான். உங்்களுடைய பராமரிப்பு கடமைகளுக்கு நடுவே 
உங்்களுக்கு விருப்்பமான சிறிய எளிய மகிழ்வுகளை நீங்்கள் 
மேற்கொள்்ளலாம்.

கடந்்தகாலத்்ததில் எவை வேலை செய்்தன?  
வாழ்்க்ககையில் மகிழ்்ச்சசி மற்றும் மன அமைதியைத் தரும் 
விஷயங்்களையும் கண்டுபிடியுங்்கள். 
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நாளடைவில் உங்்கள் உடன்்பபாடான சுயப்  பராமரிப்்பபை நிலைக்்கவைக்கும் 
நடவடிக்்ககைகளையும் பழக்்கவழக்்கங்்களையும் அடையாளம் காண 
கற்றுக்கொள்ளுங்்கள். 

உங்்களேயே நீங்்கள் பார்த்துக்கொள்ளுதல் 

உடற்்பயிற்்சசி இல்்லலாத வாழ்்க்ககைமுறை பல கடுமையான 
நோ�ோய்்களுக்குக் காரணமாகும். நடைப்்பயிற்்சசி போ�ோன்்ற நடுத்்தரமான  
செயற்்பபாடுகள், உடற்்பயிற்்சசியில் ஈடுபட ஒரு எளிய வழியாகும். 
அடிக்்கடி உடற்்பயிற்்சசி செய்்வது உங்்கள் தோ�ோற்்றத்்ததை மட்டுமல்்லலாமல் 
மனநிலையையும் மேம்்படுத்்த உதவும். புதிய நபர்்களையும் 
சந்்ததிக்்க வாய்ப்புகளை அளிக்கும். கூடுமானவரை, அன்்றறாட 
நடைமுறையை வழக்்கமாக்்ககிக்கொள்ளுங்்கள். எனவே, நீங்்கள் 
வகிக்கும் பராமரிப்்பபாளர் பாத்்ததிரத்்ததை ஏற்றுக்கொள்்வது 
முக்்ககியம்.  இது உங்்கள் சொ�ொந்்த வாழ்்க்ககையை வேறுவிதமாக 
மறுவடிவமைக்்கவும், தயார் செய்்யவும் மற்றும் கட்்டமைக்்கவும் 
அனுமதிக்்ககிறது. உங்்கள் குடும்்பம், உங்்கள் வேலை அல்்லது 
உங்்கள்  நல்்வவாழ்வு போ�ோன்்ற உங்்கள் அம்்சங்்களை ஊடுருவிச் 
செல்லும்.

உடற்்பயிற்்சசி 

பெரும்்பபாலானவர்்கள் ஓய்்வவெடுத்்தல் என்்றறால் மனதைச் 
சுத்்தம் செய்்வது மட்டும் என்று நினைக்்ககிறார்்கள். ஆனால், அது 
நேர்்மறையை அகற்்றறி ஆக்்கப்பூர்்வமான சிந்்தனைகளை வளர்க்கும் 
விஷயங்்களை புரிந்துகொ�ொண்டு ஆராய்்வதும் ஆகும். நீங்்கள் 
உடல்்பபிடிப்பு சேவை, முகபராமரிப்பு அல்்லது நீச்்சல் போ�ோன்்ற 
நடவடிக்்ககைகளுக்குச் சென்று ஓய்்வவெடுத்துக்கொள்்ளலாம், அல்்லது 
தியானம் செய்துக்கொள்்ளலாம்.

ஓய்்வவெடுக்்க உத்்ததிகள் 

பராமரிப்்பபாளர் கவனித்துக் கொ�ொள்ளும் நபருக்கு, இரவில் 
உதவிகள் தேவைப்்படுவதால், பல பராமரிப்்பபாளர்்கள் இரவில் சரியாக 
தூங்குவதில்்லலை. இதற்கு சிறந்்த தீர்வு,  உங்்களுடைய குடும்்ப 
உறுப்்பபினர்்களுக்குள் ஒரு அட்்டவணையைத் திட்்டமிட்டு, மாறி மாறி 
கண் விழித்துப் பார்த்துக் கொ�ொள்்ளலாம்.

தூக்்கம் 

ஊட்்டச்்சத்து என்்பது முக்்ககியமானது. உணவுப் பொ�ொட்்டலங்்களில் 
உள்்ள உணவு விவரத்துணுக்குகளைப் படிப்்பதை 
வழக்்கமாக்்ககிக்கொண்டு அதிகக் கொ�ொழுப்பு சத்துள்்ள உணவு 
வகைகளைத் தவிர்த்துவிடுங்்கள். உணவின் உண்ணும் அளவைக் 
கண்்ககாணிக்்கக் கற்றுக்கொள்ளுங்்கள்.

ஊட்்டச்்சத்து

நீங்்கள் கீழ்்க்ககாணும் இணையப்்பக்்கத்்ததில் 
ஒளிக்்ககாட்்சசி சேகரிப்்பபைக் காண்்பதால் மேலும் 
பல ஆரோ�ோக்்ககியமான உணவுக்குறிப்புகளைக் 
கற்றுக்கொள்்ளலாம்: www.for.sg/aic-
recipesvideogallery, அல்்லது இந்்த QR 
குறியீட்்டடை வருடலாம்.
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உணர்வுகளைச் சமாளித்்தல் 

நினைவாற்்றல் பயிற்்சசிகளைச் செய்்வது நிகழ்்ககாலத்்ததில் 
கவனம் செலுத்்த உதவுகிறது. மேலும் அறிந்துக் கொ�ொள்்ள www.
brahmcentre.com என்்ற இணையத்்தளத்்ததைப் பாருங்்கள் அல்்லது 
QR குறியீட்்டடை ஸ்்ககேன் செய்யுங்்கள். 

நீங்்கள் தனியாக இருப்்பதாக உணரலாம் மற்றும் தனிமை உணர்வு உங்்களுக்கு 
மட்டுமே இருப்்பதாக நினைக்்கலாம். டிமென்்ஷஷியாவுடன் வாழும் நபர்்கள் 
அவர்்களுடைய பராமரிப்்பபாளர்்களை அதிகம் சார்்ந்ததிருப்்பதால், அந்்த நபர்்களின் 
குடும்்பத்்ததினர் சமூகத்்ததிலிருந்து தனிமைப்்படுத்்தப்்பட்டிருப்்பதாக உணரக்கூடும். 

ஓய்வு மற்றும் ஆதரவு ஆகியவற்்றறின் மூலம் இதை சமாளிக்்கலாம்;ஒவ்வொரு  
பராமரிப்்பபாளரும் ஆதரவு நெட்வொர்்க்ககை உருவாக்்ககிக் கொ�ொள்்ளவேண்டும். 

டிமென்‌ஷியாவுடன் வாழும் ஒருவரின் கண்ணுக்குத் தெரியாததுபோ�ோல் உணர்்வது 
சகஜமாகும். டிமென்‌ஷியாவுடன் வாழும் ஒருவரின் மீதே அனைவரின் கவனமும் 
இருப்்பதால், தங்்களின் சூழ்்நநிலையைப் பற்்றறி யாரும் விசாரிப்்பதில்்லலை என்று 
பராமரிப்்பபாளர்்கள் சொ�ொல்்ககிறார்்கள், இவ்வுணர்வுகளை அதிகரிக்்கவிடக்கூடாது. 
பராமரிப்்பபாளர்்களுக்கு உதவித் தேவைப்்படும்போது,  ஆதரவு குழுக்்கள், மத மற்றும் 
ஆன்மீக ஆலோ�ோசகர்்கள் அல்்லது மனநல ஆலோ�ோசகர்்கள் ஆலோ�ோசனை வழங்்கலாம்.

கீழ்்க்்கண்்டவை ஏதேனும் உங்்களுக்கு நடந்்ததால் நிபுணத்துவ உதவியை நாடுங்்கள்: 

• 	 வழக்்கத்்ததை விட அடிக்்கடி மது அருந்துதல். 

• 	 மருத்துவரின் ஆலோ�ோசனை இன்்றறி பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட மருந்துகளை 
உட்கொள்ளுதல்.

• 	 தோ�ோல் ஒவ்்வவாமை, முதுகு வலி, சளி அல்்லது தீராத காய்்ச்்சல் போ�ோன்்றவற்்றறால் 

பாதிக்்கப்்படுதல். 

• 	 உங்்களால் சரியாக கவனம் செலுத்்த முடியவில்்லலை  அல்்லது சிந்்ததிக்்க 
முடியவில்்லலை என்்பதைக் கண்்டறிந்்தல்.

• 	 சோ�ோர்்வவாக இருந்்ததாலோ�ோ எதையும் செய்்ய விருப்்பமில்்லலாமல் இருத்்தல்.

• 	 பெரும்்பபாலான நேரங்்களில் மதிப்்பபின்்றறி, குற்்றவுணர்வுடன், சோ�ோகமாக இருத்்தல்.

• 	 பயமாக அல்்லது பதற்்றமாக இருத்்தல்.

• 	 உங்்கள் மீதோ�ோ அல்்லது உங்்கள் பராமரிப்பு நபரின் மீதோ�ோ தீங்கு விளைவிக்கும் 
எண்்ணம் உண்்டடாகுதல்.

எப்போது உதவி நாடுவது - 
“நான் எப்்படி இருக்்ககிறேன் என்று ஏன் யாரும் கேட்்பதில்்லலை?” 
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ஒரு பராமரிப்்பபாளராக இந்்தப் பிரச்்சனைகளை நீங்்கள் சந்்ததித்து இருக்்ககிறீர்்களா? 

எதிர்்மறை மன உணர்வுகளைக் கையாளுதல் 

எதிர்்ககாலத்்ததைப் 
பற்்றறிய பயம்

சமாளிக்்க 
முடியவில்்லலை என்று 

நினைப்்பது

நிதிப் பிரச்்சசினைகள்

குற்்றவுணர்வு
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உங்்கள் நிலைமையில் விரக்்ததியடைந்து இருப்்பது, 
சிக்்ககிக்கொண்்டதுபோ�ோல தோ�ோன்றுவது மற்றும் கோ�ோபமடைவது 
இயற்்ககையானது.

ஆதரவும் புரிந்துணர்வும் அத்்யயாவசியமானவை. உங்்களைப் 
போ�ோன்்ற ஒரே மாதிரியான அனுபவம் கொ�ொண்டுள்்ள மற்்ற 
பராமரிப்்பபாளர்்களிடமிருந்து அறிவுரை மற்றும் ஆறுதல் நாட 
பராமரிப்்பபாளர்்களுக்்ககான ஆதரவுக் குழுக்்களில் சேருங்்கள், 
சிகிச்்சசையாளர் ஒருவருடன் உரையாடுங்்கள் அல்்லது 
உங்்கள் உணர்வுகளைப் பதிவுச் செய்்ய ஒரு நாட்குறிப்்பபை 
வைத்துக்கொள்ளுங்்கள்.

நீங்்கள் செய்்வது போ�ோதவில்்லலை என்்றறே நீங்்கள் எண்்ணலாம். 
உங்்கள் எதிர்்ப்பபார்ப்புகள் நிறைவேறாதபோ�ோது உங்்களுக்குக் 
குற்்றவுணர்வு உண்்டடாகலாம். இந்்த உணர்வு, பராமரிப்்பபாளராகவே 
ஆகியிருக்்கக்கூடாது என்்ற எண்்ணத்்ததையோ�ோ உங்்களுக்்ககென்்ற 
ஓய்வு நேரம் கிடைக்்ககாமல் போ�ோவதையோ�ோ உள்்ளடக்்கலாம்.

இது போ�ோன்்ற நிகழ்வுகளில், இவற்்றறை 
நினைவுப்்படுத்்ததிக்கொள்்வது நல்்லது:
• 	 நீங்்கள் எவ்்வளவு ஆதரவு கொ�ொண்டு வழங்குகிறீர்்கள்?
	 உங்்கள் நோ�ோக்்கம் உங்்கள் அன்புக்குரியவர்்களின் மீது நீங்்கள் 

வைத்்ததிருக்கும் அன்பு, பராமரிப்பு, இரக்்கம் ஆகியவற்்றறிலிருந்கு 
வருகிறது.

• 	 உங்்கள் எண்்ணங்்கள்  உங்்கள் அன்புக்குரியவர் மீதான அன்பு, 
அக்்கறை மற்றும் இரக்்கத்்ததிலிருந்து வருகிறது.

• 	 எதிர்்ககாலத்துக்கும் நிகழ்்ககாலத்துக்கும் ஒரு தனிநபரான 
உங்்களுக்கு ஒரு திருப்்ததிகரமான உணர்்வவைத் தரும்.

பராமரிப்பு மனவுளைச்்சலைத் தந்து எதிர்்மறையான 
உணர்வுகளைத் தூண்்டக்கூடியதாகும்.சில சமயங்்களில் நம்்மமை 
அறியாமலேயே இந்்த உணர்வுகள் உங்்களை மனசோ�ோர்வுக்கு 
ஆளாக்்ககி உங்்களையும் உங்்கள் அன்புக்குரியவர்்களையும் 
அபாயத்்ததில் தள்்ளளிவிடலாம்.

மனச்சோர்வு என்்பது இருதயநோ�ோய் போ�ோன்்ற நோ�ோய்்கள் 
ஏற்்படுவதன் அபாயங்்களை இன்னும் அதிகரிப்்பதால் உங்்களுக்கு 
என்று தனிப்்பட்்ட நேரம் ஒதுக்்ககி, ஓய்வு எடுத்து ஒரு பராமரிப்பு 
நிபுணர், குடும்்ப உறுப்்பபினர் அல்்லது நண்்பரிடம் பேசுங்்கள். 

குற்்றவுணர்வு 

கோ�ோபம் 

மனச்சோர்வு
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3. பராமரிப்பு அளித்்தலுடன் 
தொ�ொடர்புடைய மனவுளைச்்சலைக் 
கையாளுதல்

மனவுளைச்்சலைச் குறைக்்க குறிப்புகள் 

நீங்்கள் மன அழுத்்தமாக இருப்்பதை உணர்்ந்ததால், உங்்களுக்கு உதவக்கூடிய சில:

உங்்கள் மனபோ�ோக்்ககை மாற்்றறிக்கொள்ளுங்்கள் 
•	 உங்்கள் பராமரிப்்பபில் உள்்ளவருக்கு முக்்ககியமான ஒன்்றறைச் 

செய்்ககிறீர்்கள் என்்பதை அவருக்கு நினைவூட்டுங்்கள்.
•	 உங்்கள் சுயமரியாதை வரம்புகளை அறிந்து கொ�ொள்ளுங்்கள், 
    உங்்கள் நலனை நன்கு கவனித்துக் கொ�ொள்ளுங்்கள்.
•	 உங்்கள் அன்்பபானவர்்களின் அதிகப்்படியான வற்புறுத்்தலுக்கு 

அடிபணியாதீர்்கள்.
•	 அன்்றறைய  நாளை சிறப்புடன்அன் றே  வாழுங்்கள்.

உங்்கள் மனவுணர்வுகளைச் சமாளியுங்்கள் 
•	 உங்்கள் உணர்வுகளைப் பற்்றறி நினைத்து குற்்ற உணர்்வவை 

அடையாதீர்்கள். அவை மிகவும் இயல்்பபானவை.
•	 உங்்கள் கோ�ோபத்்ததையும் எரிச்்சலையும் ஒரு நண்்பரோ�ோடு 

பகிர்ந்துகொ�ொண்டோ அல்்லது உணர்வுகளை எழுதி வைத்தோ 
வெளிக்்ககாட்டிக்கொள்ளுங்்கள்.

•	 உங்்களுக்கு அழத் தோ�ோன்்றறினால் அழுது விடுங்்கள்.

உங்்கள் மன அழுத்்தத்்ததைக் கவனத்துடன்

•	 ஒரு நாற்்ககாலியில் அல்்லது ஒரு பெரிய, திடமான
    தலையணையின் மீது நிமிர்ந்து உட்்ககார்ந்துக்கொள்ளுங்்கள். 
•	 நீங்்கள் மூச்்சசை உள்்ளளிழுக்்க, உங்்கள் முழு உடலை 

அழுத்்தமிக்்கதாக்குங்்கள்- கைகள், கால்்கள், பின்னுடல்,
    முன்்னங்்ககைகள். முகத்்ததில் உள்்ள தசைகளையும் சுருக்குங்்கள்.
•	 2 அல்்லது 3 வினாடிகளுக்கு அப்்படியே வைத்துக்கொள்ளுங்்கள். 
•	 மூச்்சசை வெளியேற்்றறி ஓய்்வவெடுங்்கள் (இருமுறை செய்்யவும்).
•	 ஓர் ஆழமான மூச்சு உள்்ளளிழுங்்கள். உங்்கள் அடிவயிற்்றறை 

விரிவாக்குங்்கள். 
•	 மூச்்சசை வெளியேற்்றறி ஓய்்வவெடுங்்கள் (இருமுறை செய்்யவும்).
•	 சாதாரணமாக மூச்சு விட்டு உங்்கள் எண்்ணங்்களைப் பற்்றறி 5 

நிமிடங்்களுக்கு விழிப்புடன் இருங்்கள். உங்்கள் எண்்ணங்்களுக்கு 
இடம் கொ�ொடுக்்ககாதீர்்கள், அவற்்றறை எதிர்்க்ககாதீர்்கள்.

•	 ஒவ்வொரு எண்்ணத்்ததையும் ஒன்றுமற்்றத் தன்்மமைக்கு 
மிதந்துவரும் நீர்குழுமிக்குச் சமமாக நினைத்துக்கொள்ளுங்்கள்- 
எடுத்துக்்ககாட்டுக்கு, கவலையான எண்்ணம், மகிழ்்ச்சசியான 
எண்்ணம், கோ�ோபமான எண்்ணம்.
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முன்்னனாள் பராமரிப்்பபாளரான ரிச்்சர்டு ஆஷ்வொர்த் அவருடைய 
பராமரிப்்பபாளர் பணியின் போ�ோது மன அழுத்்தத்்ததை எப்்படி சமாளித்்ததார் 
என சொ�ொல்்வதைக் கேளுங்்கள். www.for.sg/asktheexpertsep6 
அத்்ததியாயம் 6- டிமென்்ஷஷியாவுடன் வாழ்்வது (பராமரிப்்பபாளர்்களுக்்ககான 
சுயப் பராமரிப்பு) என்்ற இணையப்்பக்்கத்்ததை நாடலாம் அல்்லது இந்்த 
QR குறியீட்்டடை வருடலாம்.

உங்்கள் பணிகளை நிர்்வகியுங்்கள் 

உங்்கள் உடல்்நலத்்ததைக் 
கவனித்துக்கொள்ளுங்்கள் 

உங்்களை மகிழ்்ச்சசிபடுத்தும் செயல்்களைச் 
செய்யுங்்கள்

எல்்லலாவற்்றறையும் உங்்கள் தோ�ோள்்களின் மீது 
சுமக்்ககாதீர்்கள்

•	 யதார்்த்்தமான குறிக்கோள்்களை அமைத்துக்கொள்ளுங்்கள் -  
உங்்களால் முன்புபோ�ோல்  அனைத்்ததையும் செய்்ய முடியாது என்்பதை 
நினைவில் வைத்துக்கொள்ளுங்்கள்.

•	 முக்்ககியமான வேலைகளைப் பட்டியல் இடுங்்கள்.
•	 உங்்கள் வேலைகளை மேலும் சுலபமாக்்க சில வழிகளைப் பற்்றறி 

யோ�ோசியுங்்கள். சில வேலைகளை இன்னொரு நல்்ல நேரத்்ததிற்கு 
ஒத்்ததி வைக்்க அனுமதி அளியுங்்கள்.

•	 ஒரு கடினமானப் பணியைக் கையாளும்போது, உங்்களை 
அமைதிப்்படுத்்ததிக்கொண்டு அல்்லது இசையைக் கேட்டுக்கொண்டு 
அதனை மேலும் சுலபமாக்்ககிக்கொள்ளுங்்கள்.

•	 உங்்கள் வேலைகள் மற்றும் நடவடிக்்ககைகளுக்கு நடுவே சிறுசிறு 
இடைவெளிகளை எடுத்துக்கொள்ளுங்்கள்.

•	 அதிகளவு தூங்குவதற்குப் பதிலாக ஆழ்்ந்்த தூக்்கத்்ததைப் பெற 
முயற்்சசியுங்்கள்.

•	 பிரார்்த்்தனை, தியானம், பிரதிபலிப்பு ஆகியவற்றுக்கு நேரம் 
ஒதுக்குங்்கள்.

•	 சீரான ஆரோ�ோக்்ககிய உணவை உண்டு, வழக்்கமான உடற்்பயிற்்சசிக்கு 
நேரம் ஒதுக்குங்்கள். 

•	 உங்்களுக்்ககென்று நேரம் ஒதுக்குங்்கள்.
•	 உங்்களுக்்ககென்று ஒரு காப்்பபி இடைவெளி அல்்லது உடல் பிடிப்புச் 

சேவை போ�ோன்்றவற்்றறை அளித்துக்கொள்ளுங்்கள்.
•	 நண்்பர்்களுடன் தொ�ொடர்பு வைத்துக்கொண்டு குதூகலமான 

நடவடிக்்ககைகளில் சேர்ந்து மகிழ்்ச்சசியாக ஈடுபடுங்்கள். 

•	 உங்்களுக்கு உதவக்கூடிய உங்்களைப் 
புரிந்துகொ�ொள்்ளக்கூடியவர்்களிடம் முழுமையாகவும் திறந்்த 
மனப்்பபான்்மமையுடனும் நேர்்மமையுடனும் பேசுங்்கள்.

•	 ஒரு ஆதரவுக் குழுவில் சேருங்்கள் அல்்லது வளங்்களையும் 
யோ�ோசனைகளையும் பகிர்ந்துக்கொள்்ள ஒன்்றறைப் புதிதாக 
ஆரம்்பபியுங்்கள்.

•	 உங்்கள் அன்புக்குரியவரின் தேவைகளைப் ற்்றறிப் பேசுவதைப் 
போ�ோலவே முக்்ககியமான பராமரிப்புப் பொ�ொறுப்புகளைப் பற்்றறி 
உங்்கள் மருத்துவரிடம் பேசுங்்கள்.
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இடைஓய்வு நேரம் என்்பது உங்்களுக்கு உங்்கள் பொ�ொறுப்புகளிலிருந்து ஓர் ஓய்வு 
இடைவெளியைக் கொ�ொடுப்்பதாகும். அது ஒரு பராமரிப்்பபாளரின் பங்்ககில் அவசியம்; 
மனவுளைச்்சலைப் போ�ோக்்க உதவும். ஒரு அன்புக்குரியவரைப் பராமரிக்கும் 
போ�ோது, உங்்கள் சொ�ொந்்த தேவைகளைப் பற்்றறி நினைப்்பது கடினமாக இருக்்கலாம். 
ஆனால் நீங்்கள் அவ்்வவாறு செய்்யவில்்லலை என்்றறால், உங்்கள் வாழ்்க்ககை உங்்களின் 
கடமைகளாலும் அளவுக்்கடந்்த சோ�ோர்்வவாலும் ஆக்்ககிரமித்துக்கொள்்ளப்்படும். 

நீங்்கள் அளவுக்கு அதிகமாக சோ�ோர்்வடைவதைத் தடுக்்க, ஆரம்்பத்்ததிலிருந்து 
உங்்களை வேகப்்படுத்்ததிக்கொள்ளுங்்கள். உதவிக் கேட்டு, அடிக்்கடி ஓய்வு 
இடைவெளிகளை எடுத்துக்கொண்டு, உங்்களக்கு நீங்்களே உங்்கள் பயணத்்ததின் 
அடுத்்தக் கட்்டத்துக்குச் செல்்ல சக்்ததியூட்்ட முடியும்.

ஓர் இடைவெளி எடுப்்பது

இடைஓய்வு நேரம் 

உங்்களுக்கு இருக்கும் நேரத்துடன் மாற்்றறிக்கொள்்ள இதோ�ோ சில  பராமரிப்பு வழிகள்:

•	 உங்்கள் அன்புக்குரியவரை ஓரிரு மணிநேரங்்கள் உங்்கள் குடும்்ப உறுப்்பபினரிடம் 
பார்த்துக்கொள்்ள சொ�ொல்லிவிட்டு, நீங்்கள் சிறு இடைவெளி எடுத்துக் 
கொ�ொள்்ளலாம்.  

•	 பராமளிப்்பபாளர்்களுக்்ககான பயிற்்சசி மானியம் மூலம் வழங்்கப்்படும் கோ�ோர்்ஸ்்களில் 
கலந்துக் கொ�ொண்டு டிமென்்ஷஷியாவுடன் வாழும் உங்்கள் அன்புக்குரியவர்்களை 
எப்்படி கவனித்துக் கொ�ொள்்வது என குடும்்ப உறுப்்பபினர்்களும் நண்்பர்்களும் 
கற்றுக்கொள்்ளலாம். 

•	 உங்்கள் அன்புக்குரியவரை ஒரு பகல்்நநேர பராமரிப்பு நிலையத்துக்கு அழைத்துச் 
செல்லுங்்கள். இது பகலிலோ�ோ அல்்லது சில நாட்்களுக்கோ உங்்களுக்கு ஒரு 
இடைவெளியைக் கொ�ொடுக்கும்.

•	 முதியோ�ோர்்களைக் கவனித்துக் கொ�ொள்ளும் சேவைகள் மூலம் வாரம் அல்்லது 
மாதத்்ததிற்கு ஒருமுறை உங்்கள் அன்புக்குரியவரைக் கவனித்துக்கொள்ளுங்்கள். 

•	 மூத்தோர் பராமரிப்்பபாளர் வெளிநாட்டு இல்்லப்்பணியாளர் வேலைத் திட்்டத்்ததின் 
கீழ், விரிவான பயிற்்சசி மேற்கொண்டுள்்ள முன் பயிற்்சசியுள்்ள வெளிநாட்டு 
இல்்லப்்பணியாளர் ஒருவரை வேலைக்கு அமர்த்துங்்கள். மாறாக, நீங்்கள் 
உடற்குறை உள்்ளவர்்களுக்கு வெகுடிபெயர்்ந்்த இல்்லப் பணிப்்பபெண் (MDW)  
தீர்்வவையில் சலுகையைப் பயன்்படுத்்ததி இவ்்வவாறு ஒருவரை வாடகைக்கு எடுக்கும் 
செலவைக் குறைத்துக்கொள்்ளலாம்.

•	 உங்்கள் அன்புக்குரியவர் ஒரு ஆதரவுக் குழுவில் சேர்்வதற்கு உதவுங்்கள்.
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இடைஓய்வு மண்்டலம் 
உங்்கள் அன்புக்குரியவர் ஓய்்வவெடுக்கும் போ�ோது அல்்லது மற்்றவர்்கள் அவரைப் 
பார்த்துக்கொள்ளும் போ�ோது நீங்்கள் ஓய்்வவெடுப்்பதற்்ககாக ஒதுக்்கப்்பட்்ட பகுதி  தான் 
இடைஓய்வு மண்்டலம். இந்்த ஓய்வு இடம் என்்பது உங்்களுடைய படுக்்ககையறை, 
கூடுதல் அறை அல்்லது அலுவலகம் என எதுவாகவும் இருக்்கலாம். 

அவர்்கள் உங்்களை உங்்கள் சிந்்தனையை உங்்கள் பராமரிப்பு 
பொ�ொறுப்புகளிலிருந்து விடுவிக்்க அனுமதிக்கும்போதெல்்லலாம் நீங்்கள் 
இணையத்்ததில் உலாவருதல் மற்றும் தையல் அல்்லது எழுதுதல் போ�ோன்்ற மற்்ற 
வகை ஓய்வு நடவடிக்்ககைகளில் ஈடுபடுவதைப் பற்்றறி நினைக்்கலாம்.

நீங்்கள் உங்்கள் ஓய்வு மண்்டலத்்ததில் பாதுகாப்்பபை உணரவேண்டும். அந்்த இடம் 
உங்்களுடையது என்்பதை உங்்களுடன் வசிப்்பவர்்கள் புரிந்துகொ�ொள்்ள வேண்டும்.  
தனக்்ககென வரம்்பபையும்  சொ�ொந்்தமாக   நேரத்்ததையும் ஒதுக்குவது சுயநலம் 
கிடையாது.

உங்்கள் ஓய்வு இடத்்ததை உருவாக்கும் போ�ோது நினைவில் வைத்துக்கொள்்ள 
வேண்டிய சில விஷயங்்கள்: 

•	 உங்்கள் வீட்டில் பயன்்படுத்்தப்்படாத ஒரு அறை போ�ோன்்ற இடத்்ததில், தகுந்்த இடம் 
ஒன்்றறை தேடிக்கொள்ளுங்்கள்.

•	 உங்்களால் கதவை மூடிக்கொள்்ள முடியவில்்லலை என்்றறால், ஒரு திரையையோ�ோ 
சன்்னல் திரைச்சீலையையோ�ோ பயன்்படுத்துங்்கள்.

•	 அங்்ககே வண்்ணச் சாயம் தீட்டுதல், எழுதுதல் என என்்ன செய்்ய விரும்புகிறீர்்கள் 
என்்பதை மனதில் வைத்துக்கொள்ளுங்்கள்.

•	 உங்்கள் தேவைகளுக்கு ஏற்்ப அந்்த இடத்்ததை மாற்்றறியமைத்துக்கொள்ளுங்்கள். 
இடைஓய்வு நடவடிக்்ககைக்கு என்்னனென்்ன தேவையோ�ோ அவற்்றறை அங்்ககே 
வைத்துக்கொள்ளுங்்கள்.

•	 உங்்கள் பராமரிப்பு கடமைகளை யாராவது எடுத்துக்கொள்ளும்போதோ�ோ, உங்்கள் 
அன்புக்குரியவர் தூங்கும் போ�ோதோ�ோ, அதனைப் பயன்்படுத்்த நேரம் ஒதுக்குங்்கள். 
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வீட்டுக்கு வெளியே உள்்ள நடவடிக்்ககைகளும் உறவுமுறைகளும் 

சமூக ஆதரவு, பராமரிப்பு பணியின் போ�ோது ஏற்்படும் மன அழுத்்தங்்களைக் குறைக்்க 
உதவும். நீங்்கள் உதவி பெறக்கூடிய குடும்்ப உறுப்்பபினர்்கள், அக்்கம்்பக்்கத்்ததினர் 
மற்றும் நண்்பர்்களின் பட்டியலை வைத்்ததிருங்்கள். 

உங்்கள் நண்்பர்்களிடம் இவற்்றறைக் கேளுங்்கள்:

•	 வலுவான உணர்வுகளை நான் வெளிப்்படுத்்தலாம்; தொ�ொலைப்்பபேசி மூலம் 
என்்னனைத் தொ�ொடர்புகொ�ொண்டு  நன்கு கேட்்பவராக இருங்்கள்.

•	 என் முயற்்சசிகளுக்குப் பாராட்டு வார்்த்ததைகளை வழங்குங்்கள். 
•	 உணவைப் பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுங்்கள்.
•	 சமூக வளங்்களைப் பற்்றறிப் பயனுள்்ள தகவல்்களைக் கண்்டறிய எனக்கு 

உதவுங்்கள்.
•	 உண்்மமையான ஆர்்வத்்ததைக் காட்டுங்்கள்.
•	 என்்னனைச் சந்்ததித்து, வாழ்த்து அட்்டடைகள், கடிதங்்கள், படங்்கள் அல்்லது 

வேடிக்்ககையான செய்்ததித்்ததாள் துணுக்குகளை அனுப்்பபி வையுங்்கள்.
•	 முடிந்்ததால் வேலைப்்பளுவைப் பகிர்ந்துகொ�ொள்்ளலாம்.

“பராமரிப்்பபாளர்்கள் தங்்கள் வழக்்கமான 
நடைமுறைகளையும் நடவடிக்்ககைகளையும் 
முழுமையாக மாற்்றத் தேவையில்்லலை.” 
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ஓர் ஓய்வு இடைவெளியை எடுக்்க வேறு வழிகள்

நீங்்கள் மனரீதியான அல்்லது உடல்ரீதியான ஓய்வு இடைவெளியை 
எடுத்துக்கொள்்ள இதோ�ோ சில பரிந்துரைகள்:

•	 ‘இல்்லலை’ என்று சொ�ொல்்லக் கற்றுக்கொள்ளுங்்கள். ஏனெனில், வரம்புகளை 
உருவாக்குவது உறவுமுறைகளை மேம்்படுத்்தலாம்.

•	 உங்்கள் மனப்போக்்ககை மாற்்றறிக்கொள்ளுங்்கள். உங்்களிடம் இல்்லலாததைப் 
பற்்றறியும் மாற்்றமுடியாததைப் பற்்றறியும் நினைக்்ககாமல் இருக்்க முயலுங்்கள்.

•	 உங்்களிடம் என்்ன இருக்்ககிறது மற்றும் உங்்களால் என்்ன செய்்ய முடியும் 
என்்பதை அறிந்து அதனை மதிப்்பறிந்து பாராட்டுங்்கள்.

•	 உற்்சசாகமாக இருக்்க எளிமையான வழிகளைக் கண்டுபிடியுங்்கள் - 
உதாரணத்்ததிற்கு பலகை விளையாட்்டடை விளையாடுங்்கள், குடும்்ப 
புகைப்்படங்்களை ஒழுங்குபடுத்துங்்கள், இசைக் கேளுங்்கள்.

•	 உங்்கள் நேரத்்ததையும் ஓய்வு நடவடிக்்ககைகளையும் இன்னும் சிறப்்பபாக நிர்்வவாகம் 
செய்்ய வழிகளைக் கற்றுக்கொள்ளுங்்கள். உங்்களுக்கும் ஒரு வழக்்கமான 
பராமரிப்பு அட்்டவணையைத் திட்்டமிடுங்்கள்.

•	 உங்்கள் உணர்வுகளை யாருடனாவது பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுங்்கள்.

•	 ஒரு நாட்குறிப்பு வைத்துக்கொள்ளுங்்கள் அல்்லது அன்்றறாட வழிப்்பபாட்டில் 
ஈடுபடுங்்கள்- ஒவ்வொரு நாளும் நீங்்கள் நன்்றறியுணர்வுடன் இருக்கும் 3 புதிய 
விஷயங்்களைக் குறித்துக்கொள்ளுங்்கள்.

•	 உங்்களுக்கு மனவுளைச்்சலாக இருக்கும்போது, தியானமோ�ோ மூச்சுப்்பயிற்்சசியோ�ோ 
செய்யுங்்கள். 

வளங்்களும் மேற்கோள்்களும்

பராமரிப்்பபாளர் நல்்வவாழ்வுக்்ககான #வி-ஸீ-யூ-கேர் என்்ற பிரச்்சசாரம், 
பராமரிப்்பபாளர்்களை மையமாக்குகிறது. பயிற்்சசி நிகழ்்ச்சசிகள், 
AIC-இன் நிதி ஆதரவு திட்்டங்்கள் மற்றும் வளங்்கள் மூலம் அவர்்கள் 
தாங்்களது பராமரிப்பு பயணத்்ததில் ஆதரவு பெறுகிறார்்கள். இதை 
பற்்றறி மேலும் தெரிந்துகொ�ொள்்ள www.for.sg/we-see-you-care 
இணையதளத்்ததை பார்்க்்கவும், அல்்லது  QRகுறியீட்்டடை ஸ்்ககேன் 
செய்்யவும்.

உங்்கள் பராமரிப்்பபாளர் சுமையை எளிமையாக்்க ஓய்வு பராமரிப்பு 
சேவைகளைப் பயன்்படுத்துங்்கள். சிங்்கப்பூரிலுள்்ள ஓய்வு 
சேவைகளைப் பற்்றறி மேலும் தெரிந்துகொ�ொள்்ள 
www.for.sg/aic-respitecare என்்ற இணையத்்தளத்்ததைப்
பார்்க்்கவும் அல்்லது QR குறியீட்்டடை ஸ்்ககேன் செய்்யவும். 

தாதிமை இல்்லம் இடைக்்ககாலப் பராமரிப்்பபைப் பற்்றறி மேலும் 
தெரிந்துகொ�ொள்்ள www.for.sg/aic-nursinghome என்்ற 
இணையப்்பக்்கத்்ததை நாடுங்்கள் அல்்லது இந்்த QR குறியீட்்டடை 
வருடுங்்கள்.
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 எடுத்துக்்ககாட்டுகள்

நடத்்ததை கிளர்்ச்சசி, பதற்்றம், அமைதியின்்மமை, சோ�ோர்வு, 
அதிகப்்படியான உடல் செயல்்பபாடு, தேடுதல், அழுகை, 
பெருமூச்சு, சமூக விலகல், ஆர்்வ இழப்பு குறைந்்த ஆற்்றல், 
இறந்்தவரைப் பற்்றறிய கனவுகள், இறந்்தவர்்களின் 
பொ�ொருட்்களின் மீது ஆர்்வம்/அவற்்றறைப்  புறக்்கணித்்தல். 

உடல்்ரரீதியான, 
உடல் 
எதிர்வினைகள் 

பசியின்்மமை, தூக்்கத் தடைகள், சக்்ததியிழத்்தல், சோ�ோர்வு, 
வெற்று வயிறு புகார்்கள், நெஞ்்சசிருக்்கம், தொ�ொண்்டடை 
சுருக்்கம், மூச்சுத்்ததிணறல், பார்்வவை; வாசனை; சத்்தம் 
போ�ோன்்றவற்றுக்கு அதிக உணர்வுத்்ததிறன், இறந்்தவர்்களைப் 
போ�ோன்று இருக்கும் உடல்ரீதியான புகார்்கள், குறைவான 
நோ�ோய் எதிர்ப்புச்்சக்்ததி.

நினைவுகள் இறந்்தவரைப் பற்்றறிய எண்்ணங்்கள், இறந்்தவரின் 
இருப்்பபை உணர்்தல், அவநம்்பபிக்்ககை, மறுப்பு, 
உதவியற்்றவராக உணர்்தல், நம்்பபிக்்ககையற்்றவராக 
உணர்்தல், நினைவாற்்றல் மற்றும் கவனம் செலுத்துவதில் 
சிரமங்்கள், எங்கோ கவனத்்ததை வைத்்ததிருத்்தல், ஒழுங்்கற்்ற 
எண்்ணங்்கள் போ�ோன்்றவை.

உணர்வுகள் மனச்சோர்வு, விரக்்ததி, கவலை, பயம், குற்்றவுணர்்ச்சசி, 
சுயக்குற்்றம், கோ�ோபம்,எரிச்்சல், தனிமை, வருத்்தம், ஏக்்கம், 
அதிர்்ச்சசி, உணர்வின்்மமை, விடுவிக்்கப்்பட்்டவுணர்வு, ஆறுதல் 
போ�ோன்்றவை.

4. துக்்கத்்ததையும் இழப்்பபையும் 
கையாளுதல் 

இழப்்பபைக் கையாளுதல் 

இழப்்பபைச் சமாளித்்தல் என்்பது வாழ்்க்ககையில் ஒரு பகுதி. அதுமட்டுமல்்லலாமல், 
அன்புக்குரியவர் ஒருவர் இறக்கும்போது துக்்கத்்ததை உணர்்தல் சரியானதே.

நமக்கு முக்்ககியமானவர்்களை இழக்கும் போ�ோது துக்்கத்்ததை அனுபவிப்்பது நாம் 
எதிர்வினைகளைக் காட்டும் வழியாகும். அது உலகளாவிய அனுபவம் என்்றறாலும், 
ஒருவருக்கு இறந்்தவரோ�ோடு இருந்்த உறவைப் போ�ோன்்ற பல எண்்ணணிலடங்்ககா 
காரணிகளைப் பொ�ொறுத்து அது மனிதருக்கு மனிதர் வேறுபடலாம்.

இங்கு சில பொ�ொதுவான துக்்க எதிர்வினைகள் உள்்ளன - நீங்்களும் உங்்கள் மற்்ற 
குடும்்ப உறுப்்பபினர்்களும் இவற்்றறை அனுபவிக்்கலாம்:
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வேதனையைச் சமாளித்்தல்

•	 போ�ோதுமான அளவு ஓய்வும் தூக்்கமும் பெறுங்்கள் சிறிது நேரம் ஓய்்வவெடுக்்க அமைதியான 
நேரத்்ததை எடுத்துக்கொள்ளுங்்கள். அப்போது ஒரு புத்்தகம் வாசியுங்்கள் அல்்லது இசையைக் 
கேளுங்்கள்.

•	 உங்்கள் வழக்்கமான நடவடிக்்ககைகளைத் தொ�ொடருங்்கள். இவ்்வவாறு செய்்வதன் மூலம், 
நீங்்கள் இன்னும் சுலபமாக வழக்்கநிலைக்குத் திரும்்பபி உங்்கள் இழப்்பபிலிருந்து சற்று நேரம் 
வெளிவரலாம்.

•	 உங்்கள்  அன்புக்குக்குரியவர்்களை உங்்களைச் சுற்்றறி வைத்துக்கொள்ளுங்்கள். 
இறந்்தவர்்களைப் பற்்றறிய நினைவுகளை அவர்்களுடன் பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுங்்கள்.

•	 திடீர் தீர்வுகளைத் தவிர்்க்்கப் பாருங்்கள். பலர் தங்்கள் துக்்கத்்ததின் போ�ோது, மது அருந்துதல், 
அளவுக்கு அதிகமாக உண்ணுதல் அல்்லது மற்்ற அடிமைகளுக்குத் திரும்புகின்்றனர். 
இவைச்  சிறிது நேரத்்ததிற்கு உதவுவது போ�ோல் இருந்்ததாலும், அவை நாளடைவில் 
வாழ்்க்ககையை இன்னும் கடினமாக்கும்.

•	 திறந்்த மனப்்பபான்்மமையுடன் இருந்து உதவியை ஏற்றுக்கொள்ளுங்்கள். இது உங்்களை 

அதிகம் சோ�ோர்்வடைவதிலிருந்து தடுக்்க உதவும்.

•	 உங்்கள் சமய நம்்பபிக்்ககையில் அல்்லது ஒரு ஆதரவுக்குழுவில் ஆறுதல் கொ�ொள்ளுங்்கள். 
ஆதரவுக்குழு அமர்வுகளில் கலந்துகொ�ொள்்வது அதே சூழ்்நநிலையில் உள்்ள மற்்றவர்்களுடன் 
கருத்துப்்பரிமாற உங்்களுக்கு உதவும். வழிபாடும் தியானமும் உங்்களை மேலும் நன்்றறாக 
உணர வைக்்கலாம்.

•	 படைப்்பபாற்்றல் உடையவராகுங்்கள். உங்்கள் உணர்வுகளை வெளிக்்ககாட்்ட ஒரு கவிதை 
எழுதுங்்கள் அல்்லது ஒரு ஓவியம் வரையுங்்கள். இப்்படி செய்்வது நீங்்கள் இழப்்பபை இன்னும் 
ஆரோ�ோக்்ககியமான முறையில் சமாளிக்்க இயலும்.

•	 நீங்்கள் சொ�ொந்்தமாகவோ�ோ அல்்லது ஒரு குழுவுடனோ�ோ புது நடவடிக்்ககைகளை மீண்டும் 
கண்டுபிடித்து அவற்்றறில் ஈடுபடுங்்கள்.

•	 உங்்கள் நிதிகளை மீண்டும் பார்்வவையிட நேரம் ஒதுக்குங்்கள். பராமரிப்்பபாளர்்களில் 

சிலர், பராமரிப்்பபிற்்ககாக தங்்கள் வேலையை விட்டிருக்்கலாம். அவர்்கள் மீண்டும் வேலை 
அணிக்குத் திரும்்ப தயக்்கம் காட்்டலாம். உங்்களுக்கு இந்்த மாற்்றத்்ததைச் சமாளிக்்க உதவ 
இதோ�ோ சில முயற்்சசிகள். 

மாற்்றத்துக்்ககேற்்ப வளர்்ச்சசி காணும் திட்்டம், புதிதாக வேலை தேடும் 
சிங்்கப்பூர் குடிமக்்களுக்கு வேலை தேடுவதில் உதவுகிறது. 
www.wsg.gov.sg/ என்்ற இணையப்்பக்்கத்்ததை நாடலாம் அல்்லது 
இந்்த QR குறியீட்்டடை வருடலாம்.

ஸ்்ககில்ஸ்ஃபியூச்்சர் வாழ்்நநாள் கற்்றல் மற்றும் திறன் ஆளுமை 
மூலம் உங்்களின் திறனை மேம்்படுத்்த உங்்களுக்கு வாய்ப்புகளை 
வழங்்க உருவாக்்கப்்பட்டுள்்ள தேசிய அமைப்்பபாகும். இவற்்றறைப் 
பற்்றறி மேலும் அறிய: www.skillsfuture.gov.sg அல்்லது இந்்த QR 
குறியீட்்டடை வருடுங்்கள்.

e2i’s Career Trial என்்பது வேலை வழங்கும் ஒருவருடன் குறுகிய 
காலக்்கட்்டத்்ததிற்கு பணிபுரிவதன் மூலம் சிங்்கப்பூரர்்களின் வேலை 
வாய்ப்புகளை மேம்்படுத்்த வாய்ப்புகள் வழங்்க உருவாக்்கப்்பட்்ட தேசிய 
அமைப்்பபாகும். இவற்்றறைப் பற்்றறி மேலும் அறிய: 
www.e2i.com.sg/businesses/manpower/career-trial/ என்்ற 
இணையப்்பக்்கத்்ததை நாடுங்்கள் அல்்லது இந்்த QR குறியீட்்டடை வருடுங்்கள்.
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எதிர்்பபார்ப்பு துக்்கம்

டிமென்்ஷஷியா உங்்கள் அன்புக்குரியவரின் ஆளுமையைப் படிப்்படியாக மாற்்றலாம்.

ஓர் இழப்பு ஏற்்படுவதற்கு முன்்பபே அதைப் பற்்றறிய துக்்கம் ஒருவரை வாட்டுவது
அல்்லது உங்்கள் அன்புக்குரியவருக்கு எந்்த நேரமும் என்்ன வேண்டுமானாலும் 
ஆகலாம் என்று கவலை கொ�ொள்்வது முன்கூட்டிய துக்்கம் எனப்்படுகிறது. இதை 
ஏற்றுக்கொள்்வது கடினமாக இருக்்கலாம், குறிப்்பபாக அவர்்களுடன் உங்்களுக்கு 
நெருக்்கம் இருந்்ததால்; ஆனால் பராமரிப்்பபாளர்்களுக்கு இது ஒரு சாதாரண விஷயம் 
என்்பதை நினைவில் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

எதிர்்பபார்ப்பு துக்்கத்்ததைச் சமாளிக்கும்போது நினைவில் கொ�ொள்்ள வேண்டிய சில 
விஷயங்்கள்:

எதிர்்பபார்ப்பு துக்்கம் என்்பது சாதாரணமானது 
என்்பதை ஏற்றுக்கொள்ளுங்்கள்
எப்்படியும் இறுதியில் நேரப்போகும் இழப்பு நெருங்கும்போது, 
நீங்்கள் இப்்படிப்்பட்்ட துக்்கத்்ததை உணர்்வதற்கு 
அனுமதிக்்கப்்படுகிறீர்்கள். இது ஏறக்குறைய ஒரு நூற்்றறாண்டுக்கு 
ஆவணப்்படுத்்தப்்பட்டுள்்ள ஒரு நிகழ்்வவாகும். நீங்்கள் தனியாக 
இல்்லலை.

உங்்கள் இழப்புகளை ஒப்புக்கொள்ளுங்்கள்
உங்்கள் அன்புக்குரியவர் இன்னும் உயிரோ�ோடு இருந்்ததாலும் மற்்ற 
அனைத்தும் உங்்களுக்கு நன்்றறாக போ�ோய்்கக்்ககொண்டிருந்்ததாலும் 
துக்்கப்்படுதல் என்்பது தவறில்்லலை. மனச்சோர்வு, இராஜினாமா 
உணர்வுகள், பயம் போ�ோன்்ற உணர்வுளை வெளிப்்படுத்்த ஒரு 
புத்்ததாக்்கமிக்்க வழியை கருதுங்்கள். மனதை முழுமையாக 
உணர்ந்து செயல்்படுவது என்்பது தற்போதைய நிலையில் 
சுயநினைவுடன் இருந்து உங்்களுக்குள் நிகழும் பல 
உணர்வுகளைப் பற்்றறி விழிப்புடன் இருப்்பதே ஆகும். 
மற்்றவர்்களுடன் இணையுங்்கள்.

எதிர்்பபார்ப்புத் துக்்கம் என்்பது பராமரிப்்பபாளர்்களுக்கு 
இடையே சகஜமானது. ஆனால், துரதிருஷ்்ட்்டவசமாக 
நீங்்கள் உங்்கள் நேரம் அனைத்்ததையும் பராமரிப்புக்கு மட்டும் 
என்்றறே அர்்ப்்பணித்துவிட்்டடால், 
உங்்களுக்குத் தனியாகவும் 
தனிமைப்்படுத்்தப்்பட்்டதாகவும் 
தோ�ோன்றும். நீங்்கள் எதிர்நோக்கும் 
சவால்்களைப் புரிந்துகொ�ொள்்ளக்கூடிய 
மற்்றவர்்களுடன் இணைய, 
பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவுக் குழுக்்களை 
உங்்கள் வட்்டடாரத்்ததிலோ�ோ அல்்லது 
இணையம் வழியோ�ோ நாடுங்்கள்.
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எதிர்்பபார்ப்புத் துக்்கம் என்்பது கைவிடுகிறீர்்கள் 
என்று பொ�ொருள்்படாது
நீங்்கள் உங்்கள் அன்புக்குரியவர்்களுக்கு ஆதரவும் பராமரிப்பும் 
கொ�ொடுக்கும் வரை, அவர்்களை விட்டுக்கொடுக்்கவில்்லலை. 
டிமென்்ஷஷியா போ�ோன்்ற நிலைகள் நம் கட்டுப்்பபாட்டில் இல்்லலை. 
அதற்குப் பதிலாக அமைதியான அர்்த்்தமுள்்ள தருணங்்களை 
ஒன்்றறாக இணைந்து உருவாக்குவதிலும், நீங்்கள் மேற்கொள்ளும் 
செயல்்களிலும் உங்்களுடைய ஆற்்றலைப் பயன்்படுத்துங்்கள். 

மிச்்சமுள்்ள நேரத்்ததைப் பற்்றறி 
யோ�ோசித்துப்்பபாருங்்கள்
உங்்களுக்கு மிச்்சமுள்்ள நேரத்்ததை இரு நபர்்களுக்கும் 
அர்்த்்தமுள்்ள மற்றும் நிறைவான வழிகளில் செலவிடுங்்கள். 
அவர்்களுடன் இனிமேல் செய்்யமுடியாததை செய்்ய இதுவே 
நேரம். உங்்கள் அன்புக்குரியவர் திறந்்த மனப்்பபான்்மமையுடன் 
இருந்்ததால், அவருடன் மேம்்பட்்ட உத்்தரவுகள் மற்றும் இறுதிச் 
சடங்கு ஏற்்பபாடுகள் போ�ோன்்ற நடைமுறை விஷயங்்களைப் பற்்றறிக் 
கலந்து பேசலாம்.

கருத்துப்்பரிமாற்்றத்்ததில் ஈடுபடுங்்கள்
முன்கூட்டிய துக்்கம் ஒவ்வொருவருக்கும் வித்்ததியாசமானது. 
உங்்கள் குடும்்பத்்ததிலுள்்ள நபர்்கள் ஒவ்வொருவரும் முன்கூட்டிய
 துக்்கத்்ததை வெவ்்வவேறு விதமாக அனுபவித்து அதைச் 
சமாளித்துக் கொ�ொண்டிருப்்பபார்்கள் என்்பதை நினைவில் 
கொ�ொள்ளுங்்கள். எனவே ஒருவருக்கொருவர் புரிந்துக் கொ�ொண்டு 
ஆதரவு கொ�ொடுங்்கள், வெளிப்்படையாக பேசுங்்கள், உங்்கள் 
அன்புக்குரியவரின் எஞ்்சசிய காலத்்ததில் நெருங்்ககிய குடும்்ப 
உறுப்்பபினர்்கள் மற்றும் நண்்பர்்களை ஈடுபடுத்துங்்கள். 

உங்்களை கவனித்துக்கொள்ளுங்்கள்
ஆமாம், செய்்வதைவிட, சொ�ொல்்வதே சுலபம். பழைய 
வழக்்கமொ�ொழியை நினைவுக்கொள்ளுங்்கள்; நீங்்கள் உங்்களை 
கவனித்துக்கொள்்ளளாவிட்்டடால், மற்்றவர்்களை நீங்்கள் 
பார்த்துக்கொள்்ள முடியாது.

உங்்களுடைய சமூகக் கட்்டமைப்்பபைப் 
பயன்்படுத்துங்்கள்
பராமரிப்பு மற்றும் முன்கூட்டிய துக்்கம் ஆகியவை கடினமான 
பாதையாக இருக்்கலாம். உங்்கள் ஆதரவு நெட்வொர்்க்ககை 
மதிப்பீடு செய்து வரைபடமாக்குங்்கள். அப்போது தான் 
உங்்களுக்கு உதவக்கூடியவர்்களைப் பற்்றறித் தெரிய வரும்.
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நிபுணத்துவ உதவியை நாடுதல்

சிக்்கலான, மனித உணர்வுகளைச் செயல்்படுத்்தவும் தங்்களுக்்ககான சிறிது நேரம் 
ஒதுக்்கவும் மனிதர்்களுக்கு ஒரு இடம் தேவை.

உங்்கள் துக்்கத்்ததைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்்வதும், நீங்்கள் எப்்படி உணர்்ககிறீர்்கள் 
என்்பதைத் தெரிவிப்்பதும்  குணப்்படுத்துதலில் இன்்றறியமையாத பகுதியாகும். 
பயத்்ததை வெளிப்்படுத்்தவோ�ோ அல்்லது தவறாக செய்துவிடுவோ�ோமா என்்ற பயம் 
உங்்களைத் தடுக்்க அனுமதிக்்ககாதீர்்கள். நீங்்கள் உங்்கள் வீட்டிலிருந்தோ சகஜமாகப் 
பேசக்கூடிய ஒரு குடும்்ப உறுப்்பபினரிடமோ�ோ நம்்பபிக்்ககைமிக்்க நண்்பரிடமோ�ோ பேச 
ஆரம்்பபிக்்கலாம். மற்்ற பராமரிப்்பபாளர்்களுக்கு  நிபுணத்துவ உதவியை நாட, 
அறிமுகம் இல்்லலாத முகங்்கங்்களிடமோ�ோ மன ஆலோ�ோசகரிடமோ�ோ பேசுவது இன்னும் 
சுலபமாக இருக்்கலாம்.

நிவாரண உணர்வு என்்பது சாதாரணமானது
யாராவது இறக்கும் போ�ோது   நிம்்மதி உணர்்வவை அனுபவிப்்பது இயல்்பபானது 
தான். இது குற்்றவுணர்்வவைப் போ�ோன்்ற உணர்வுகளை உண்்டடாக்்ககினாலும், 
எதிர்்பபார்்க்்கப்்பட்்ட இறப்்பபிலிருந்து ஏற்்படும் நிவாரண உணர்வு என்்பது அந்்த 
நபரை அதிகம் நேசிக்்கவில்்லலை என்று பொ�ொருள்்படாது. உங்்கள் வாழ்வில் ஒரு 
மனவுளைச்்சல்்மமிக்்க, சமாளிக்்கக் கடினமாக இருந்்த காலக்்கட்்டத்்ததிற்குப் பிறகு 
இவ்்வவாறு உணர்்வது இயல்்பபான எதிரொ�ொலிப்பு.

நீங்்கள் துக்்கப்்படமாட்டீர்்கள் என்று நீங்்களே 
நினைத்துக்கொள்்ளவேண்்டடாம்
நீங்்கள் ஒருவரை இழப்்பது எதிர்்பபார்்க்்கப்்பட்்ட ஒன்று என்்பதால் இது அவரின் 
இறப்்பபிற்குப் பிறகு உங்்கள் துக்்கத்்ததை வேகமாக்கும் அல்்லது மெதுவாக்கும் என்று 
நீங்்களே நினைத்துக்கொள்்ள வேண்்டடாம். எல்லோரும் வெவ்்வவேறு வகைகளில் 
துக்்கப்்படுவார்்கள் என்்பதை நினைவில் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

உங்்கள் அன்புக்குறியவர் இறந்து 12 மாதங்்களுக்குப் பிறகும் நீங்்கள் கீழ்்க்்கண்்ட 
அறிகுறிகளைச் சந்்ததித்்ததால் மனநல ஆலோ�ோசகரை அணுகத் தயங்்க வேண்்டடாம்:

•	 உங்்கள் துக்்கம் உங்்களை ஆரோ�ோக்்ககியமற்்றவராகவோ�ோ அல்்லது 
உடல்்நலமற்்றவராகவோ�ோ ஆக்குகிறது என்று நீங்்கள் நினைக்்ககிறீர்்கள்.

•	 நீங்்கள் நினைப்்பதைவிட இன்னும் அதிக நாட்்களுக்குத் துக்்கப்்படுகிறீர்்கள் 

என்று உங்்களுக்குத் தோ�ோன்றுகிறது.

•	 உங்்களுக்குத் தீங்கு விளைவிப்்பதைப் பற்்றறியோ�ோ அல்்லது உயிரை 
மாய்த்துக்கொள்்வதைப் பற்்றறியோ�ோ தொ�ொடர்ந்து நினைத்துக்கொண்டிருக்்ககிறீர்்கள்.

•	 நீங்்கள் மற்்றவர்்களைக் காயப்்படுத்்ததிவிடுவீர்்கள் என்று வருந்துகிறீர்்கள்.

•	 நீங்்கள் அங்கு இல்்லலாதவற்்றறைப் பற்்றறி மாயைக் கொ�ொள்்ககிறீர்்கள்.

•	 உங்்கள் நடத்்ததை மற்றும் அன்்றறாட நடைமுறை திடீரென்று மாறுகிறது.

•	 தொ�ொடர்ந்து இரண்டு வாரங்்களுக்கு வாழ்்க்ககையைச் சமாளிக்்க முடியாமல் 
நம்்பபிக்்ககையின்்மமை தோ�ோன்றுகிறது.

•	 வீடு, பள்்ளளி மற்றும் வேலையிடம் என்்ற அனைத்்ததிலும் உங்்களால் செயல்்பட 
முடியவில்்லலை.

•	 நீங்்கள் குற்்ற உணர்வுகளை வெறுமனே கடந்து செல்்ல முடியாது.

•	 உங்்கள் வேக இயக்்கங்்களும் உடல் நகர்வுகளும் சோ�ோர்்வடைந்து 

மெதுவடைகின்்றன.
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டிமென்்ஷஷியா நோ�ோய் உள்்ளவர்்களைப் பராமரிப்்பவர்்களுக்கு என்று மனநல 
ஆலோ�ோசனை சேவைகள் உள்்ளன. சவால்்மமிக்்க சூழ்்நநிலையைச் சமாளிக்்க உதவும் 
வழிகளை ஆராயவும் பிரச்்சனைகளைப் பற்்றறி மேலும் கலந்துபேச ஒரு தளத்்ததை 
அளிக்்க நியமன அடிப்்படையில் நேருக்கு நேர் வழங்்கப்்படும் ஆலோ�ோசனை 
சேவைகளும் உள்்ளன.

மேலாக, மனநல ஆலோ�ோசனை சேவைகளுக்கு நீங்்கள் சமூகத் 
தலையீட்டுக் குழு (COMIT) போ�ோன்்ற சமூக மன நலக்குழுக்்களை 
(cmh mental health teams) அணுகலாம். இந்்ந இணையப்்பக்்கத்்ததில் 
உள்்ள வழிகாட்டியைப் பயன்்படுத்்ததி சேவைகளைக் கண்்டறியுங்்கள் 
- www.for.sg/wayfinding அல்்லது QR குறியீட்்டடை வருடுங்்கள்.

மனநல ஆலோ�ோசனை

22     டிமென்‌ஷியாவுடன் வாழ்்வது: பராமரிப்்பபாளர்்களுக்்ககான உதவித்தொகுப்பு

http://www.for.sg/wayfinding


பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவுக் குழுக்்கள் 

பெரும்்பபாலான ஆதரவுக் குழுக்்களில், மற்்றவர்்கள் சொ�ொல்்வதைக் கேட்டு உங்்கள் 
பிரச்்சனைகளைப் பகிர்ந்துகொ�ொள்்ள முடியும். இது மற்்றவர்்களுக்கு உதவும் 
வாய்்ப்பபை மட்டுமல்்லலாமல், உங்்களுக்குத் தேவையான உதவியையும் தரும்.

பராமரிப்புப்  பயணத்்ததில் நீங்்கள் தனியாக இல்்லலை. உங்்கள் ஆதரவு குழுவில் 
உள்்ளவர்்களிடம் பொ�ொருத்்தமான அறிவும் ஆலோ�ோசனையும் இருக்்கலாம் - குறிப்்பபாக 
அவர்்கள் உங்்களுடைய அன்புக்குரியவரைப்போல அதே சிக்்கலுடைய ஒருவரைப் 
பார்த்துக் கொ�ொள்்பவராக இருக்்கலாம். பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவு குழுக்்கள் 
மருத்துவமனைகள், சமூகம் மற்றும் ஆன்்லலைனில் கூட இருக்்ககின்்றன.

நீங்்கள் எந்்தவொ�ொரு மருத்துவமனையிலும் இருக்கும் மருத்துவ சமூகப் 
பணியாளர்்களிடம் பேசலாம் அல்்லது உங்்களுக்கும் உங்்கள் அன்புக்குரியவருக்கும் 
உதவக்கூடிய ஆதரவுக் குழுக்்களைப் பற்்றறித் தெரிந்துக் கொ�ொள்்ள உங்்களுடைய சக 
பராமரிப்்பபாளர்்களிடம் கேட்்கலாம்.

ஆதரவுக் குழுக்்களைக் கண்்டறிதல்

5. உதவி நாடுதல்
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பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவுக் கட்்டமைப்பு
பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவுக் கட்்டமைப்பு, மனநலம் மற்றும்/ அல்்லது டிமென்்ஷஷா-
வுடன் வாழும் நபர்்களுக்கு ஆதரவு தரும் பராமரிப்்பபாளர்க்கு ஆதரவும் சமூக 
இணைப்புகளும் தருகிறது.

பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவுக் கட்்டமைப்பு-வுடைய (CSN) நோ�ோக்்கம்: சக ஆதரவு 
கட்்டமைப்பு மூலம், மனப்்பபான்்மமையை மாற்்றறி, அங்கீகாரம் கொ�ொடுத்து, 
பராமரிப்்பபாளர்்களுக்கு வலுவூட்டுதல்.

நீங்்கள் ஆதரவு தேடும் பராமரிப்்பபாளராக இருந்்ததால், உங்்கள் அருகில் இருக்கும் 
பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவு கட்்டமைப்்பபை (CSN) சேருங்்கள். இதன் மூலம், நீங்்கள் 
உங்்கள் நலனை பார்த்துக்கொள்்வதோ�ோடு, பிறரை அவர்்களது பராமரிப்பு 
பயணத்்ததில் ஆதரிக்்கலாம்.

*தகவல்்கள் ஜனவரி 2026 மாத நிலவரப்்படி சரியானவை.

பராமரிப்்பபாளர்்களும் ஆர்்வமுள்்ள பொ�ொதுமக்்களும் தகுந்்த 
தொ�ொடர்புடைய தகவல்்களைப் பெற சேரும் ஆர்்வக்குழுக்்கள்.
www.aic.sg/caregiving/caregiver-tips என்்ற இணையப்்பக்்கத்்ததை 
நாடுங்்கள், அல்்லது இந்்த QR குறியீட்்டடை வருடுங்்கள்.

காணொளி 
ஒரு பராமரிப்்பபாளர் ஆதரவு நெட்வொர்்க்ககை அமைப்்பதில் 
நீங்்கள் ஆர்்வமாக இருந்்ததால், படிப்்படியான வீடியோ�ோவைப் 
பார்்க்்க, www.for.sg/csnvideo என்்ற இணையத்்தளத்்ததைப்  
பார்்க்்கவும் அல்்லது CSN டூல்்ககிட்்டடை இங்கு பதிவிறக்்கவும் 
www.for.sg/csntoolkit இது உங்்களுக்கு பயனுள்்ள 
டைம்்லலைன்்கள் மற்றும் டெம்்ப்ளளேட்்களை வழங்குகிறது. 
மேலும் அறிய QR குறியீட்்டடை ஸ்்ககேன் செய்்யவும். டூல்கிட்

AWWA Ltd (Yio Chu Kang) Tel: 6511 6690

Mindfull Community Limited (West, Central and
North regions) Tel: 6460 4400

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

Club HEAL (East and South regions) Tel: 6899 3463

Dementia Singapore (Nationwide) Tel: 6377 0700

Fei Yue Community Services (Queenstown) Tel: 6011 7651

Montfort Care (Marine Parade) Tel: 6399 1888

NTUC Health Co-operative Ltd (Taman Jurong) Tel: 9455 2308

REACH Community Services Ltd. (Hong Kah North) Tel: 6801 0878

Marine Parade Community Space Ltd (Marine Parade) Tel: 6493 7353
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1.	 பராமரிப்்பபாளர்்கள் சக பராமரிப்்பபாளர்்களுடன் பழகும் 
இணையவழி ஆதரவுக் குழுக்்கள்: 

       www.facebook.com/DementiaSingapore/ என்்ற 
இணையப்்பக்்கத்்ததை நாடுங்்கள் அல்்லது இந்்த QR 
குறியீட்்டடை வருடுங்்கள்.

2.	 ‘நாங்்கள் மறந்துவிட்டோம்’ திட்்டத்்ததின் சமூகக் கட்்டமைப்புப்  
போ�ோன்்ற சமூகக் கட்்டமைப்புக்கொள்ளும் திட்்டவேலைகள்.
இவற்்றறைப் பற்்றறி மேலும் அறிய: www.projectweforgot.com 
என்்ற இணையப்்பக்்கத்்ததை நாடுங்்கள் அல்்லது QR குறியீட்்டடை 
வருடுங்்கள்.

பராமரிப்்பபாளர்்களும் ஆர்்வமுள்்ள பொ�ொதுமக்்களும் தகுந்்த 
தொ�ொடர்புடைய தகவல்்களைப் பெற சேரும் ஆர்்வக் குழுக்்கள்:
www.for.sg/aic-csn என்்ற இணையப்்பக்்கத்்ததை நாடுங்்கள்
அல்்லது இந்்த QR குறியீட்்டடை வருடுங்்கள்.

சமூகங்்கள் மற்றும் சமூக வலையமப்புகள்

பல தனியார் சுய உதவிக்குழுக்்கள் முகநூல் போ�ோன்்ற சமூக ஊடகத்்தளங்்களில் 
துடிப்புடன் செயல்்படுகின்்றன. 

இந்்தக் குழுக்்கள் கீழ்்வரும் வடிவங்்களில் இடம்்பபெறலாம்: 

3.
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www.aic.sg
பார்்க்்கவும்

1800 650 6060
அழைக்்கவும்

AIC Link
வருகையளிக்்கவும்

The Heart of Care

ஒருங்்ககிணைந்்த பராமரிப்்பபிற்்ககான அமைப்பு (AIC), மக்்கள் நலமாக 
வாழ்்வதற்கும், மாண்புடன் முதுமை அடைவதற்கும் துடிப்்பபான பராமரிப்பு 

மிகுந்்த ஒரு சமூகத்்ததை உருவாக்்க முனைகிறது.

நமது சேவைகளைப் பெறுவோ�ோர், பராமரிப்்பபின் மிகச் சிறந்்த பலன்்களைப் 
பெற ஒருங்்ககிணைந்்த பராமரிப்பு வழங்குவதற்்ககான முயற்்சசிகளுக்கு 
ஒருங்்ககிணைந்்த பராமரிப்புக்்ககான அமைப்பு (AIC) ஆதரவளிக்்ககிறது.

தொ�ொடர்ந்து சுறுசுறுப்்பபாக இருத்்தல், நல்்ல முறையில் முதுமையடைதல், 
மக்்களை அவர்்களுக்குத் தேவையான சேவைகளுடன் ஒன்்றறிணைத்்தல் 

ஆகியவைத் தொ�ொடர்்பபான தகவல்்களை, பராமரிப்்பபாளர்்கள், மூத்தோர் 
ஆகியோ�ோரிடம் கொ�ொண்டு சேர்்க்ககிறோ�ோம்.  

பராமரிப்்பபின் தரத்்ததை உயர்த்தும் முயற்்சசியில் பங்குதாரர்்களை 
ஆதரிக்்ககிறோ�ோம். மூப்்படையும் மக்்கள் தொ�ொகையினருக்்ககாக சேவை 

வழங்குவதில் சுகாதார, சமூகப் பராமரிப்புப் பங்்ககாளிகளுடன் இணைந்து 
பணியாற்றுகிறோ�ோம்.  

சமூகத்்ததில் எங்்களது பணியானது, பராமரிப்புச் சேவைகளையும் 
தகவல்்களையும் அவைத் தேவைப்்படுவோ�ோருக்கு மிக அருகாமையில் 

கொ�ொண்டு செல்்ககின்்றது. எங்்களைப்்பற்்றறி மேலும் அறிய, www.aic.sg -ஐ 
நாடுங்்கள்.




