
உங்்களைப் 
பராமரித்துக்்காள்ளுதல்

டி்மன்ஷியாவுடன்வாழ்வது: 
பராமரிப்பாைர்்களுக்கானஉதவித்்தாகுப்பு



அனைத்து உரினைகளும் பாதுகாக்கப்பட்்டனை © ஏஜென்்சசி ஃபார் இன்்டகிரரட்்டட் ரகர் பினரரைட் 
லிைிஜ்டட். தகைல்  ெை 2023 ைனர துல்லியைாக இருக்கிறது. இந்த ஜைளியீட்டின் எந்தஜைாரு 
பகுதினயயும் உரினையாளரின் எழுத்துபூர்ைைாை முன் அனுைதியின்றசி நகஜெடுக்கரைா, 
திருத்தியனைக்கரைா, ைறுபதிப்பு ஜ்சய்யரைா, மீட்கக்கூடிய ரகாப்புத்தளத்தில் பத்திரப்படுத்தி 
னைக்கரைா அல்ெது ரைறு ஏரதனும் ைழியில் அனுப்பரைா (ைின்ைியல், இயந்திரைியல், நகஜெடுப்பு, 
பதிவு அல்ெது ரைறு ைழிகளில், இந்த ஜைளியீட்டின் ரைறு ைனகயாைப் பயன்பாட்டுக்காக 
இருந்தாலும் இல்ொைிட்்டாலும்) கூ்டாது.  

இந்தஉதவித்்தாகுப்பு
உங்்களுககுஎப்படிஉதவும்?

இந்த உதைித்ஜதாகுப்பில் 4 னகரயடுகளும் ர்சனைகளின் பட்டியலும் உள்ளை. 
‘உங்கனளப் பராைரித்துக்ஜகாள்ளுதல்’ என்ற தனெப்பிொை இந்தக் னகரயடு, 
டிஜைன்்ஷஷியா ரநாயால் பாதிக்கப்பட்்ட உங்கள் அன்புக்குரியைனரப் பராைரிக்கத் 
துனைபுரியும் நன்டமுனற உதைிக்குறசிப்புகள், ஜ்சயல்முனற ்சார்ந்தக குறசிப்புகள், 
ந்டைடிக்னககள், ைளங்கள் ஆகியைற்னற ைழங்குகிறது.

உங்கனளப் ரபான்ற பராைரிப்பாளர்கள் தங்கள் பங்னக ஏற்றுப் புரிந்துஜகாண்டு, 
சுய பராைரிப்பின் முக்கியத்துைத்னதயும் குறசிப்புகனளயும் கற்று, 
ைைவுைர்வுகனளச் ்சைாளித்து, பராைரிப்பாளர்களின் ைைவுனளச்்சனெயும் 
அதிகச்ர்சார்னையும் தடுத்து, ்சமூகத்தில் ைட்டுைல்ொைல் வீட்டிலும் எங்கு, 
எவ்ைாறு, உதைி நா்டொம் என்பனத ைழியுறுத்துைதற்காகரை இத்ஜதாகுப்பு 
ைடிைனைக்கப்பட்டுள்ளது. உங்கனள உங்கள் பராைரிப்பாளர் பயைத்தில் இன்னும் 
அதிக தூரம் ஜ்சல்ெ அதிகாரம் தந்து, உங்கள் அன்புக்குரியைர் ஆகச் ்சசிறந்த 
பராைரிப்னபப் ஜபறுைர் என்பனத உறுதிப்படுத்துைதன்மூெம், இந்தக் னகரயடு 
உங்களுக்கு உதவும் எை நம்புகிரறாம். இந்தப் பராைரிப்பளிக்கும் பயைத்தில் 
நீங்கள் தைித்தில்னெ என்பனத நினைைில் ஜகாள்ளுங்கள்.

உதைி ரதனைப்படும் யானரரயனும் உங்களுக்குத் ஜதரியுைாைால் அல்ெது 
டிஜைன் ்ஷஷியா உள்ளைர்களுக்குக் கின்டக்கும் ஆதரனையும் ர்சனைகனளயும் பற்றசி 
ரைலும் ஜதரிந்துஜகாள்ள ைிரும்பிைால், ccmh@aic.sg ைின்ைஞ்்சல் முகைரியில் 
அல்ெது 1800 650 6060 என்ற ரநரடித் ஜதானெரப்சசி எண்ைில் ஒருங்கினைந்த 
பராைரிப்பு அனைப்னபத் (AIC) ஜதா்டர்பு ஜகாள்ளுங்கள். 

இந்தக் னகரயடு குறசித்து தாங்கள் கூற ைிரும்பும் 
ஆரொ்சனைகனள நாங்கள் ைரரைற்கிரறாம். இந்த QR குறசியீட்ன்ட 
ஸ்ரகன் ஜ்சய்து உங்கள் கருத்துகனளப் பகிர்ந்துஜகாள்ளுங்கள். 
உங்கள் கருத்துகனளப் பகிர்ந்துஜகாள்ள ்சசிெ நிைி்டங்கள் 
ஒதுக்குவீர்கள் எை நம்புகிரறாம். நன்றசி!



உள்ைடக்கப்பக்கம்
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1. ஒருபராமரிப்பாைரின்பங்கும்அதளனஏற்றுக்்காள்வதும்
 • நீங்கள் ஒரு பராைரிப்பாளரா?
 • பராைரிப்பாளரின் பங்கு
 • ஒரு பராைரிப்பாளராக உங்கள் பங்னக ஏற்றுக்ஜகாள்ளுதல்

2. சுயபராமரிப்பின்முக்ககியத்துவம்
 • உங்கள் ைாழ்க்னகனய உங்கள் கட்டுப்பாட்டில்
   னைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள்
 • உங்கரளரய நீங்கள் பார்த்துக்ஜகாள்ளுதல்
 • உைர்வுகனளச் ்சைாளித்தல்

3. பராமரிப்புஅைித்தலுடன்்தாடர்புளடயமனவுளைச்்சளைக
ள்கயாளுதல்

 • ைைவுனளச்்சனெச் குனறக்க குறசிப்புகள்
 • ஓர் இன்டஜைளி எடுப்பது
 • ைளங்களும் ரைற்ரகாள்களும்

4. துக்கத்ளதயும்இழப்ளபயும்ள்கயாளுதல்

 • இழப்னபக் னகயாளுதல்
 • ரைதனைனயச் ்சைாளித்தல்
 • எதிர்பார்ப்பு துக்கம்
 • நிபுைத்துை உதைினய நாடுதல்

5. உதவிநாடுதல்
 • பராைரிப்பாளர் ஆதரவுக் குழுக்கள்
 • ைருத்துை ஆதரவுக் குழுக்கள் 
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உங்கள் அன்புக்குரியைரின் ைருத்தைக் குனறப்பாடு கண்்டறசியப்பட்டு அல்ெது 
ைாரன்டப்பு, கீரழ ைிழுதல் ரபான்ற ்சம்பைங்களால் பாதிக்கப்படும்ரபாது உங்களின் 
பராைரிப்பாளர் பயைம் ஜதா்டங்கொம். 

“இவ்வுை்ககில்நான்குவிதமானமனிதர்்களை
உள்ைனர்.பராமரிப்பாைர்்கைா்கஇருந்தவர்்கள்,
தற்ளபாதுபராமரிப்பாைர்்கைா்கஉள்ைவர்்கள்,
பராமரிப்பாைர்்கைா்கஇருக்கககூடியவர்்கள்மற்றும்
பராமரிப்பாைர்்களைத்ளதளவப்படுபவர்்கள்.”
-ளரா்சலின்்கார்டர்

பராமரிப்பாைரின்பங்கு

உங்கள் அன்புக்குரியைனர
ஒருைர் பார்த்துக் ஜகாள்கிறார் 
என்பதால் அைருன்டய அன்றா்ட 
ந்டைடிக்னககள், ைருத்துைத் ரதனைகள், 
உைர்வுத் ரதனைகள் ைற்றும் 
அைர் எடுக்க ரைண்டிய முடிவுகள் 
ரபான்றைற்றசில் அைருக்கு நீங்கள் 
உதைொம். உங்கள் அன்புக்குரியைரின் 
ரதனைகனளப் ஜபாறுத்து ஈடுபாட்டின்
 அளவு ைாறுப்டொம். 

1. ஒருபராமரிப்பாைரின்
பங்கும்அதளன
ஏற்றுக்்காள்வதும்

நீங்்கள்ஒருபராமரிப்பாைரா?

பராைரிப்பாளர் என்பைர் ரநாய், பெவீைம், ஊைம் அல்ெது ைை நெ பிரச்்சனைக்
காரைைாக தன்னைக் கைைித்துக் ஜகாள்ள முடியாத ஒருைனரப் பார்த்துக் 
ஜகாள்ளும் ஜபாறுப்னப ஏற்றசிருப்பைர் ஆைார். இந்த நபர் ஒரு குடும்ப உறுப்பிைர், 
இனையர் உறைிைர், நண்பர் அல்ெது பக்கத்து வீட்டுக்காரராக இருக்கொம்.  

2      டிஜைன் ்ஷஷியாவு்டன் ைாழ்ைது: பராைரிப்பாளர்களுக்காை உதைித்ஜதாகுப்பு



அத்ரதனைகனளக் கீழ்க்கண்்டைாறு ஜபாதுைாக ைனகப்படுத்தப்ப்டொம்.

உங்கள் அன்புக்குரியைர்களின் ரதனைகள் ைற்றும் அைர்களுக்குத் ரதனையாை 
ஏற்பாடுகனளப் பற்றசி முன்கூட்டிரய உனரயா்டனெத்  துைக்குைது அைர்களுக்கு 
ஆறுதல் அளிக்கக்கூடும். ரைம்பட்்ட பராைரிப்புத் திட்்டத்னத ஏற்பாடு ஜ்சய்ைதும் 
பைர் ஆஃப் அட்்டார்ைினய நீட்டிப்பதும் இதில் அ்டங்கும்.

அன்றா்ட ஜ்செவுகனளச் ்சைாளித்தல், காப்புறுதி, ஜ்சாத்துக்கள் ைற்றும் நிதிகள் 
ஆகியைற்னற நிர்ைகித்தல்.

உங்கள் அன்புக்குரியைர் கூறுைனதக் காதுஜகாடுத்துக் ரகட்டு, அைர்களுக்குப் 
பராைரிப்பும் ஆதரவும் ஜகாடுங்கள். நீங்களும் உங்கள் அன்புக்குரியைரும் 
்சமூகத்தில் உள்ள ஆதரவுக்குழுக்களில் ர்சர்ந்துஜகாள்ளொம். இைற்னறப் பற்றசி 
ரைலும் அறசிய, பக்கம் 26-ஐப் பார்க்கவும்.

முன்கூட்டிளயதகிட்டமிடுதல்

நகிதகிமற்றும்்சட்டபூர்வமானளதளவ்கள்

உணர்ச்்சசிமற்றும்உைவியல்ளதளவ்கள்

நிதிகனள நிர்ைகிப்பனதப் பற்றசி ரைலும் கற்றுக்ஜகாள்ள, 
www.aic.sg/caregiving/manage-finances-grants என்ற 
இனையப்பக்கத்னத நா்டொம் அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட
ைரு்டொம்.

ரைறு நிதி திட்்டைிடுதலுக்காைக் குறசிப்புகளுக்கு www.spd.org.sg/
financial-planning-tips-for-caregivers/ என்ற
இனையப்பக்கத்னத நா்டொம் அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட
ைரு்டொம்.

இனதப் பற்றசி ரைலும் அறசிய, https://mylegacy.life.gov.sg/  என்ற 
இனையப்பக்கத்னத நா்டொம் அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட 
ைரு்டொம்.

Part 2: உங்கனளப் பராைரித்துக்ஜகாள்ளுதல்      3

http://www.spd.org.sg/financial-planning-tips-for-caregivers/
http://www.spd.org.sg/financial-planning-tips-for-caregivers/
https://mylegacy.life.gov.sg/


உடல்நைமற்றும்மருத்துவத்ளதளவ்கள்
உங்கள் அன்புக்குரியைர் குறசிப்பிட்்ட ரநரத்தில் உ்டற்பயிற்்சசி ஜ்சய்தல், 
ஆரராக்கியைாை உைனை உண்ணுதல் ைற்றும் ைருந்துைாத்தினரகனளச் 
்சரியாை ரநரங்களில் ்சாப்பிடுதல் ஆகியைற்னற உறுதிச்ஜ்சய்ைரதாடு உங்கள் 
அன்புக்குரியைருக்கு எளினையாை ஆரராக்கியைாை உைவு ைனககனளச் 
்சனைப்பனதப் பற்றசி கற்றுக்ஜகாள்ளுங்கள். 

்சனையல் குறசிப்புகனளயும்  அக்கனற.்சனையல்.உத்ரைகம் என்ற 
்சனையல் புத்தகத்தில் உள்ள பராைரிப்பாளர் கனதகனளயும் 
ஜதாகுப்னபயும் பார்க்க: www.aic.buzz/cookbook-care-cook-
inspire என்ற இனையத்தளத்னதப் பார்க்கவும் அல்ெது QR 
குறசியீட்ன்ட் ஸ்ரகன் ஜ்சய்யவும்.

உங்கள் அன்புக்குரியைர், உன்ட அைிதல், கழிைனறக்குச் ஜ்சல்லுதல், 
ைலினகப் ஜபாருள்கள் ைாங்குதல், வீட்டுரைனெகள் ஜ்சய்தல் ரபான்ற அன்றா்ட 
ஜ்சயல்கனளச் ஜ்சய்ய உதவுதல். 

உங்கள் அன்புக்குரியைர் தங்கள் ்சைய நம்பிக்னககனளத் ஜதா்டர்ந்து பின்பற்ற 
அைர்களுக்கு ஊக்கைளியுங்கள். 

உடல்ரீதகியானளதளவ்கள்

ஆன்மீ்கத்ளதளவ்கள்
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ஒருபராமரிப்பாைரா்கஉங்்கள்பங்ள்க
ஏற்றுக்்காள்ளுதல்

நீங்கள் ஒரர இரைிரொ, நீங்கரள அறசியாைரொ ஒரு பராைரிப்பாளராக 
ஆகிைி்டொம். அன்புக்குரியைர் ஒருைர், திடீஜரன்று ரநாய்ைாய்ப்படுதல் அல்ெது 
ைிபத்தில் ைாட்டிக்ஜகாள்ளுதல் ரபான்ற சூழ்நினெகள் குடும்பத்தில் ஏற்ப்டொம். 
அல்ெது, ்சாதாரைைாக ஒரு குடும்ப உறுப்பிைர் அல்ெது நண்பருக்கு உதவுைதில் 
ஜதா்டங்கி, பின்பு காெப்ரபாக்கில் அது இன்னும் குறசிப்பி்டத்தக்க ஒன்றாக 
ைளரொம். இருந்தாலும் அப்பயைம் ஜதா்டங்கும்ரபாது அவ்ைளவு சுெபைாக 
இருக்காது.

நீங்கள் ஏற்கும் இந்த  பராைரிப்பு ர்சனையாளர் பைி ஒருைரின் ைாழ்க்னகனய 
ரைறுைிதைாக கட்்டனைத்து , ைறு  உருைாக்கி புதுப்பிப்பதற்கு ைிக முக்கியம். 
உங்கள் குடும்பம், உங்கள் அன்றா்ட  பைி  அல்ெது உங்கள் ஜ்சாந்த நென் ரபான்ற 
பெ காரைிகள் உங்கள் ைாழ்க்னகயின் ைற்ற அம்்சங்கரளாடு  பினைந்திருக்கும்.
இனையனைத்தும் ைை அழுத்தம், ஜநடு ரநர கைைிப்பு, தன்ைந்தைினை 
ைற்றும் ர்சார்வு ரபான்றனை தூக்க குனறரைாடு ரதனையற்ற பயம்  ்சார்ந்த 
அழுத்தங்கள், உ்டல் என்டயில் ைாற்றம் ரபான்ற சுகாதார ஜதாந்தரவுகள்  ஏற்படும்  
என்ற ்சாத்தியத்னத புரிந்துஜகாண்்டால் அைற்னற எளிதில் தைிர்ப்பதற்கு ைிக 
உதைிகரைாக இருக்கும்.

ஒரு பராைரிப்பாளரின் அளவுக்டந்த ைைச்ர்சார்னைத் தடுப்பதன் 
ைழிக்காட்டியிலிருந்து ரைலும் கற்றுக்ஜகாள்ள நாடுங்கள் இந்த 
இனையப்பக்கத்னத: www.aic.buzz/guide-burnout அல்ெது இந்த 
QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள்.
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“உங்்கள்விதகிளயஉங்்கைால்மாற்்றமுடியவில்ளை
என்்றால்,உங்்கள்அணுகுமுள்றளயமாற்றுங்்கள்.”
-ஏமிடான்  

உங்கள் அன்புக்குரியைனரக் கைைித்துக்ஜகாள்ைது முக்கியம் தான் ஆைால் 
உங்கனளக் கைைித்துக் ஜகாள்ைதும் அரத அளவுக்கு முக்கியம்.  சுய பராைரிப்பு 
என்றால் உங்கனளப் பராைரிப்பதன் ஜபாறுப்னப ஏற்றுக்ஜகாள்ைது ஆகும். இது 
உங்கனள நீங்கள் ஆரராக்கியைாகவும் ைகிழ்ச்்சசியாகவும் னைத்துக்ஜகாள்ள 
ஜ்சய்யக்கூடிய அனைத்னதயும் உள்ள்டக்கும். அது உ்டல்ரீதியாகரைா, 
ைைரீதியாகரைா, ஆன்மீகரீதியாகரைா இருக்கொம்.

உங்கனள நீங்கரள கைைித்துக் ஜகாள்ைது ஜபாதுைாைது தான் என்றாலும் 
ஜபரும்பாலும் ்சைாொை சூழ்நினெகளில் இனதத் தான் நீங்கள் முதலில் 
புறக்கைிப்பீர்கள். ஒரு பராைரிப்பாளராக, உங்களுக்ஜகன்று ்சசிறசிது 
ரநரத்னத ஒதுக்கும்ரபாது நீங்கள் அன்றா்ட ைைவுனளச்்சனெ நீக்கி உங்கள் 
உற்பத்தித்திறனை மீண்டும் ஜ்சம்னையாை நினெக்குக் ஜகாண்டுைரொம்.

2. சுயபராமரிப்பின்
முக்ககியத்துவம்
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உங்்கள்வாழ்கள்களயஉங்்கள்்கட்டுப்பாட்டில்
ளவத்துக்்காள்ளுங்்கள்

“நீங்்கள்்்சய்யத்ளதர்ந்்தடுககும்மாற்்றங்்கள்
மீளதஉங்்களுககுக்கட்டுப்பாடுஇருக்ககி்றது.”
-நான்்சசிஎல்.்ககிளரஸ்மா

உங்கனளரய நீங்கள் ரகட்டுக்ஜகாள்ளுங்கள்:

நான்இதளனச்்்சய்வளதஎன்னால்்காணமுடியுமா?
நீங்கள் ைழக்கைாக ைைவுனளச்்சனெ எவ்ைாறு ்சைாளிப்பீர்கள் 
என்பனதப் பற்றசி நினைத்துப்பாருங்கள். நீங்கள் உங்கள் 
திட்்டங்கனளச் ஜ்சயல்படுத்திைால் ைட்டுரை இதிலிருந்து 
பயைன்டயொம் (எடுத்துக்காட்டு: ரதாட்்டக்கனெ).

இதற்்கான்்சைவுஒரு்காரணமா?
ஆைாம் என்றால், ஒரு ஜைதுநன்டக்ரகா அருகிலுள்ள பூங்காைில் 
ஜைதுரைாட்்டத்துக்ரகா ஜ்சல்லுங்கள். இது ‘சும்பா’ ைகுப்புக்குப் 
பதிவுச் ஜ்சய்துைிட்டு, அதற்கு ஜ்சல்ொைல் இருப்பதால் ஏற்படும் 
அதிக ைைவுனளச்்சனெைி்ட ரைொைது.

நான்ஒளரளநரத்தகில்அைவுககுககூடுதைா்க்்சய்ய
முயற்்சசி்்சய்்ககிள்றனா?
உங்கள் அட்்டைனைனய அளவுக்கு அதிகைாை 
ந்டைடிக்னககளு்டன் சுனைக்காதீர்கள்; உங்களின் சுய 
பராைரிப்பு்டன் பராைரிப்பு பைிகனளயும் ஜ்சய்து
ர்சார்ைன்டந்துைி்ட ைாய்ப்பு அதிகம்.

1

2

3

4

5

இதற்குளநரம்உண்டா?  
சுய கைைிப்புக்குச் ்சசிறந்த ைழி ஜதா்டர்ச்்சசியாக அனதச் 
ஜ்சய்ைது தான். உங்களுன்டய பராைரிப்பு க்டனைகளுக்கு நடுரை 
உங்களுக்கு ைிருப்பைாை சூ்டாை காப்பினயக் குடிப்பது ரபான்ற 
்சசிறசிய இெக்குகனள நீங்கள் ரைற்ஜகாள்ளொம்.

்கடந்த்காைத்தகில்எளவளவளை்்சய்தன?  
ைாழ்க்னகயில் ைகிழ்ச்்சசி ைற்றும் ரநர்ைனற எண்ைங்கனளத் 
தரும் ைி்ஷயங்கனளயும், உங்களுக்கு ைை அனைதினயத் தரும் 
ைி்ஷயங்கனளயும் கண்டுபிடியுங்கள். 
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நாளன்டைில் உங்கள் உ்டன்பா்டாை சுயப்  பராைரிப்னப நினெக்கனைக்கும் 
ந்டைடிக்னககனளயும் பழக்கைழக்கங்கனளயும் அன்டயாளம் காை 
கற்றுக்ஜகாள்ளுங்கள். 

உங்்களைளயநீங்்கள்பார்த்துக்்காள்ளுதல்

உ்டற்பயிற்்சசி இல்ொத ைாழ்க்னகமுனற பெ கடுனையாை 
ரநாய்களுக்குக் காரைைாகும். நன்டப்பயிற்்சசி ரபான்ற நடுத்தரைாை  
ஜ்சயற்பாடுகள், உ்டற்பயிற்்சசியில் ஈடுப்ட ஒரு எளிய ைழியாகும். 
அடிக்கடி உ்டற்பயிற்்சசி ஜ்சய்ைது உங்கள் ரதாற்றத்னத ைட்டுைல்ொைல் 
ைைநினெனயயும் ரைம்படுத்த உதவும். புதிய நபர்கனளயும் 
்சந்திக்க ைாய்ப்புகனள அளிக்கும். கூடுைாைைனர, அன்றா்ட 
நன்டமுனறனய ைழக்கைாக்கிக்ஜகாள்ளுங்கள். எைரை, நீங்கள் 
ைகிக்கும் பராைரிப்பாளர் பாத்திரத்னத ஏற்றுக்ஜகாள்ைது 
முக்கியம்.  இது உங்கள் ஜ்சாந்த ைாழ்க்னகனய ரைறுைிதைாக 
ைறுைடிைனைக்கவும், தயார் ஜ்சய்யவும் ைற்றும் கட்்டனைக்கவும் 
அனுைதிக்கிறது. உங்கள் குடும்பம், உங்கள் ரைனெ அல்ெது 
உங்கள்  நல்ைாழ்வு ரபான்ற உங்கள் அம்்சங்கனள ஊடுருைிச் 
ஜ்சல்லும்.

உடற்பயிற்்சசி

ஜபரும்பாொைைர்கள் ஓய்ஜைடுத்தல் என்றால் ைைனதச் 
சுத்தம் ஜ்சய்ைது ைட்டும் என்று நினைக்கிறார்கள். ஆைால், 
அது ரநர்ைனறனய அகற்றசி ஆக்கப்பூர்ைைாை ்சசிந்தனைகனள 
ைளர்க்கும் ைி்ஷயங்கனள புரிந்துஜகாண்டு ஆராய்ைதும் ஆகும். 
நீங்கள் உ்டல்பிடிப்பு ர்சனை, முகபராைரிப்பு அல்ெது நீச்்சல் ரபான்ற 
ந்டைடிக்னககளுக்குச் ஜ்சன்று ஓய்ஜைடுத்துக்ஜகாள்ளொம், அல்ெது 
தியாைம் ஜ்சய்துக்ஜகாள்ளொம்.

ஓய்்வடுக்கஉத்தகி்கள்

பராைரிப்பாளர் கைைித்துக் ஜகாள்ளும் நபருக்கு, இரைில் 
உதைிகள் ரதனைப்படுைதால், பெ பராைரிப்பாளர்கள் இரைில் ்சரியாக 
தூங்குைதில்னெ. இதற்கு ்சசிறந்த தீர்வு,  உங்களுன்டய குடும்ப 
உறுப்பிைர்களுக்குள் ஒரு அட்்டைனைனயத் திட்்டைிட்டு, ைாறசி ைாறசி 
கண் ைிழித்துப் பார்த்துக் ஜகாள்ளொம்.

தூக்கம்

ஊட்்டச்்சத்து என்பது முக்கியைாைது. உைவுப் ஜபாட்்டெங்களில் 
உள்ள உைவு ைிைரத்துணுக்குகனளப் படிப்பனத 
ைழக்கைாக்கிக்ஜகாண்டு அதிகக் ஜகாழுப்பு ்சத்துள்ள உைவு 
ைனககனளத் தைிர்த்துைிடுங்கள். உைைின் உண்ணும் அளனைக் 
கண்காைிக்கக் கற்றுக்ஜகாள்ளுங்கள்.

ஊட்டச்்சத்து

நீங்கள் கீழ்க்காணும் இனையப்பக்கத்தில் 
ஒளிக்காட்்சசி ர்சகரிப்னபக் காண்பதால் ரைலும் 
பெ ஆரராக்கியைாை உைவுக்குறசிப்புகனளக் 
கற்றுக்ஜகாள்ளொம்: www.aic.sg/resources/
video-gallery#Recipes, அல்ெது இந்த QR 
குறசியீட்ன்ட ைரு்டொம்.
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உணர்வு்களைச்்சமாைித்தல்

நினைைாற்றல் பயிற்்சசிகனளச் ஜ்சய்ைது நிகழ்காெத்தில் கைைம் 
ஜ்சலுத்த உதவுகிறது. ஆன்னென் படிப்புகள் ைற்றும் ைளங்கள் 
மூெம் ரைலும் அறசிந்துக் ஜகாள்ள www.brahmcentre.com என்ற 
இனையத்தளத்னதப் பாருங்கள் அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ஸ்ரகன் 
ஜ்சய்யுங்கள். 

நீங்கள் தைியாக இருப்பதாக உைரொம் ைற்றும் தைினை உைர்வு உங்களுக்கு 
ைட்டுரை இருப்பதாக நீங்கள் நினைக்கொம். டிஜைன்்ஷஷியாவு்டன் ைாழும் நபர்கள் 
அைர்களுன்டய பராைரிப்பாளர்கனள அதிகம் ்சார்ந்திருப்பதால், அந்த நபர்களின் 
குடும்பத்திைர் ்சமூகத்திலிருந்து தைினைப்படுத்தப்பட்டிருப்பதாக உைரக்கூடும். 

ஓய்வு ைற்றும் ஆதரவு ஆகியைற்றசின் மூெம் இனத ்சைாளிக்கொம்;ஒவ்ஜைாரு  
பராைரிப்பாளரும் ஆதரவு ஜநட்ஜைார்க்னக உருைாக்கிக் ஜகாள்ளரைண்டும். 

டிஜைன் ்ஷஷியாவு்டன் ைாழும் ஒருைரின் பக்கத்தில் இருக்கும் ரபாது, அைர்களின் 
கண்ணுக்குத் ஜதரியாததுரபால் உைர்ைது ்சகெைாகும். பெ பராைரிப்பாளர்கள் 
டிஜைன் ்ஷஷியாவு்டன் ைாழும் ஒருைரின் மீரத அனைைரின் கைைமும் இருப்பதால், 
தங்களின் சூழ்நினெனயப் பற்றசி யாரும் ைி்சாரிப்பதில்னெ என்று ஜ்சால்கிறார்கள். 
ைைநெ உ்டல்நெ நிபுைர்கள் அறசிவுருத்துைனதப்ரபாெ, இவ்வுைர்வுகனள 
அதிகரிக்கைி்டக்கூ்டாது. பராைரிப்பாளர்களுக்கு உதைித் ரதனைப்படும்ரபாது,  
ஆதரவு குழுக்கள், ைத ைற்றும் ஆன்மீக ஆரொ்சகர்கள் அல்ெது ைைநெ 
ஆரொ்சகர்கள் ஆரொ்சனை ைழங்கொம்.

கீழ்க்கண்்டனை ஏரதனும் உங்களுக்கு ந்டந்தால் நிபுைத்துை உதைினய நாடுங்கள்: 

•  ைழக்கத்னத ைி்ட அடிக்கடி ைது அருந்துதல் அல்ெது நீங்கள் நினைத்தனத ைி்ட
   அடிக்கடி ைது அருந்துதல். 

•  ைருத்துைரின் ஆரொ்சனை இன்றசி பரிந்துனரக்கப்பட்்ட ைருந்துகனள 
உட்ஜகாள்ளுதல்.

•  ரதால் ஒவ்ைானை, முதுகு ைலி, ்சளி அல்ெது தீராத காய்ச்்சல் ரபான்றைற்றால் 

பாதிக்கப்படுதல். 

•  உங்களால் ்சரியாக கைைம் ஜ்சலுத்த முடியைில்னெ  அல்ெது ்சசிந்திக்க 
முடியைில்னெ என்பனதக் கண்்டறசிந்தல்.

•  ர்சார்ைாக இருந்தாரொ எனதயும் ஜ்சய்ய ைிருப்பைில்ொைல் இருத்தல்.

•  ஜபரும்பாொை ரநரங்களில் ைதிப்பின்றசி, குற்றவுைர்வு்டன், ர்சாகைாக இருத்தல்.

•  பயைாக அல்ெது பதற்றைாக இருத்தல்.

•  உங்கள் மீரதா அல்ெது உங்கள் பராைரிப்பு நபரின் மீரதா தீங்கு ைினளைிக்கும் 
எண்ைம் உண்்டாகுதல்.

எப்ளபாதுஉதவிநாடுவது-
“நான்எப்படிஇருக்ககிள்றன்என்றுஏன்யாரும்ள்கட்பதகில்ளை?”
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ஒரு பராைரிப்பாளராக இந்தப் பிரச்்சனைகனள நீங்கள் ்சந்தித்து இருக்கிறீர்களா? 

எதகிர்மள்றமனஉணர்வு்களைகள்கயாளுதல்

எதகிர்்காைத்ளதப்
பற்்றசியபயம்

்சமாைிக்க
முடியவில்ளைஎன்று

நகிளனப்பது

நகிதகிப்பிரச்்சசிளன்கள்

குற்்றவுணர்வு
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உங்கள் நினெனையில் ைிரக்தியன்டந்து இருப்பது, 
்சசிக்கிக்ஜகாண்்டதுரபாெ ரதான்றுைது ைற்றும் ரகாபைன்டைது 
இயற்னகயாைது ஆகும். ஆைால், இந்த உைர்னை 
உங்கள் அன்புக்குரிைரி்டரைா ைற்றைர்களி்டரைா காட்டுைது 
அச்சூழ்நினெனய ரைம்படுத்த ்சசிறந்த ைழி ஆகாது; இந்த 
உைர்வுகனள உங்களுக்குள்ரளரய னைத்துக்ஜகாள்ைது 
எவ்ைாறு ஆரராக்கியைற்றரதா அதுரபாெரை.

ஆதரவும் புரிந்துைர்வும் அத்யாை்சசியைாைனை. உங்கனளப் 
ரபான்ற ஒரர ைாதிரியாை அனுபைம் ஜகாண்டுள்ள ைற்ற 
பராைரிப்பாளர்களி்டைிருந்து அறசிவுனர ைற்றும் ஆறுதல் நா்ட 
பராைரிப்பாளர்களுக்காை ஆதரவுக் குழுக்களில் ர்சருங்கள், 
்சசிகிச்ன்சயாளர் ஒருைரு்டன் உனரயாடுங்கள் அல்ெது 
உங்கள் உைர்வுகனளப் பதிவுச் ஜ்சய்ய ஒரு நாட்குறசிப்னப 
னைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள்.

எல்ொம் நன்றாகரை ந்டந்துக்ஜகாண்டிருந்தாலும், நீங்கள் 
ஜ்சய்ைது ரபாதைில்னெ என்ரற நீங்கள் எண்ைொம். 
உங்கள் எதிர்ப்பார்ப்புகள் நினறரைறாதரபாது உங்களுக்குக் 
குற்றவுைர்வு உண்்டாகொம். இந்த உைர்வு, முதலிரெரய 
பராைரிப்பாளராகரை ஆகியிருக்கக்கூ்டாது என்ற எண்ைத்னதரயா 
உங்களுக்ஜகன்ற ஓய்வு ரநரம் கின்டக்காைல் ரபாைனதரயா 
உள்ள்டக்கொம்.

இது ரபான்ற நிகழ்வுகளில், இைற்னற உங்களுக்ரக நீங்கள் 
நினைவுப்படுத்திக்ஜகாள்ைது நல்ெது:
•  நீங்கள் பராைரிப்பைர்களுக்கு எவ்ைளவு ஆதரவு ஜகாண்டு 

ைருகிறீர்கள்?
 உங்கள் ரநாக்கம் உங்கள் அன்புக்குரியைர்களின் மீது நீங்கள் 

னைத்திருக்கும் அன்பு, பராைரிப்பு, இரக்கம் ஆகியைற்றசிலிருந்கு 
ைருகிறது.

•  உங்கள் எண்ைங்கள்  உங்கள் அன்புக்குரியைர் மீதாை அன்பு, 
அக்கனற ைற்றும் இரக்கத்திலிருந்து ைருகிறது.

•  எதிர்காெத்துக்கும் நிகழ்காெத்துக்கும் ஒரு தைிநபராை 
உங்களுக்கு ஒரு திருப்திகரைாை உைர்னைத் தரும்.

பராைரிப்பு என்பது உைர்ச்்சசிப்பூர்ைைாை ைைவுனளச்்சனெத் 
தந்து எதிர்ைனறயாை உைர்வுகனளத் தூண்்டக்கூடியதாகும்.
்சசிெ ்சையங்களில் நம்னை அறசியாைரெரய இந்த எதிர்ைனறயாை 
உைர்வுகள் ைைச்ர்சார்வுக்கு உங்கனள ைழி ந்டத்தி உங்கனளயும் 
உங்கள் அன்புக்குரியைர்கனளயும் அபாயத்தில் தள்ளிைி்டொம்.

ைைச்ர்சார்வு என்பது இருதயரநாய் ரபான்ற ரநாய்கள் 
ஏற்படுைதன் அபாயங்கனள இன்னும் அதிகரிப்பதால் உங்களுக்கு 
என்று தைிப்பட்்ட ரநரம் ஒதுக்கி, ஓய்வு எடுத்து ஒரு பராைரிப்பு 
நிபுைர், குடும்ப உறுப்பிைர் அல்ெது நண்பரி்டம் ரபசுங்கள். 

குற்்றவுணர்வு

ள்காபம்

மனச்ள்சார்வு
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3. பராமரிப்புஅைித்தலுடன்
்தாடர்புளடயமனவுளைச்்சளைக
ள்கயாளுதல்

மனவுளைச்்சளைச்குள்றக்ககு்றசிப்பு்கள்

நீங்கள் ைை அழுத்தைாக இருப்பனத உைர்ந்தால், உங்களுக்கு உதைக்கூடிய ்சசிெ:

உங்்கள்மனளபாகள்கமாற்்றசிக்்காள்ளுங்்கள்
• பராைரிப்பு பைியாளராக நீங்கள் உங்கள் பராைரிப்பில் 

உள்ளைருக்கு முக்கியைாை ஒன்னறச் ஜ்சய்கிறீர்கள் என்பனத 
அைருக்கு நினைவூட்டுங்கள்.

• உங்கள் சுயைரியானத ைரம்புகனள அறசிந்து ஜகாள்ளுங்கள், 
    உங்கள் நெனை நன்கு கைைித்துக் ஜகாள்ளுங்கள்.
• உங்கள் அன்பாைைர்களின் அதிகப்படியாை ைற்புறுத்தலுக்கு 

அடிபைியாதீர்கள்.
• அன்னறய  நானள ்சசிறப்பு்டன்அன்ரற  ைாழுங்கள்.

உங்்கள்மனவுணர்வு்களைச்்சமாைியுங்்கள்
• உங்கள் உைர்வுகனளப் பற்றசி நினைத்து குற்ற உைர்னை 

அன்டயாதீர்கள். அனை ைிகவும் இயல்பாைனை; ைைிதைால் 
உைரக்கூடியனை.

• உங்கள் ரகாபத்னதயும் எரிச்்சனெயும் ஒரு நண்பரராடு 
பகிர்ந்துஜகாண்ர்டா அல்ெது உைர்வுகனள எழுதி னைத்ரதா 
ஜைளிக்காட்டிக்ஜகாள்ளுங்கள்.

• உங்களுக்கு அழத் ரதான்றசிைால் அழுது ைிடுங்கள்.

உங்்கள்மனஅழுத்தத்ளதக்கவனத்துடன்

• ஒரு நாற்காலியில் அல்ெது ஒரு ஜபரிய, தி்டைாை
    தனெயனையின் மீது நிைிர்ந்து உட்கார்ந்துக்ஜகாள்ளுங்கள். 
• நீங்கள் மூச்ன்ச உள்ளிழுக்க, உங்கள் முழு உ்டனெ 

அழுத்தைிக்கதாக்குங்கள்- னககள், கால்கள், பின்னு்டல்,
    முன்ைங்னககள். முகத்தில் உள்ள தன்சகனளயும் சுருக்குங்கள்.
• 2 அல்ெது 3 ைிைாடிகளுக்கு அப்படிரய னைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள். 
• மூச்ன்ச ஜைளிரயற்றசி ஓய்ஜைடுங்கள் (இருமுனற ஜ்சய்யவும்).
• ஓர் ஆழைாை மூச்சு உள்ளிழுங்கள். உங்கள் அடிையிற்னற 

ைிரிைாக்குங்கள். 
• மூச்ன்ச ஜைளிரயற்றசி ஓய்ஜைடுங்கள் (இருமுனற ஜ்சய்யவும்).
• ்சாதாரைைாக மூச்சு ைிட்டு உங்கள் எண்ைங்கனளப் பற்றசி 5 

நிைி்டங்களுக்கு ைிழிப்பு்டன் இருங்கள். உங்கள் எண்ைங்களுக்கு 
இ்டம் ஜகாடுக்காதீர்கள், அைற்னற எதிர்க்காதீர்கள்.

• ஒவ்ஜைாரு எண்ைத்னதயும் ஒன்றுைற்றத் தன்னைக்கு 
ைிதந்துைரும் நீர்குழுைிக்குச் ்சைைாக நினைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள்- 
எடுத்துக்காட்டுக்கு, கைனெயாை எண்ைம், ைகிழ்ச்்சசியாை 
எண்ைம், ரகாபைாை எண்ைம்.
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முன்ைாள் பராைரிப்பாளராை ரிச்்சர்டு ஆஷஜைார்த் அைருன்டய 
பராைரிப்பாளர் பைியின் ரபாது ைை அழுத்தத்னத எப்படி ்சைாளித்தார் 
எை ஜ்சால்ைனதக் ரகளுங்கள். www.aic.buzz/ATE-ep6 அத்தியாயம் 
6- டிஜைன்்ஷஷியாவு்டன் ைாழ்ைது (பராைரிப்பாளர்களுக்காை சுயப் 
பராைரிப்பு) என்ற இனையப்பக்கத்னத நா்டொம் அல்ெது இந்த QR 
குறசியீட்ன்ட ைரு்டொம்.

உங்்கள்பணி்களைநகிர்வ்ககியுங்்கள்

உங்்கள்உடல்நைத்ளதக
்கவனித்துக்்காள்ளுங்்கள்

உங்்களைம்ககிழ்ச்்சசிபடுத்தும்்்சயல்்களைச்
்்சய்யுங்்கள்

எல்ைாவற்ள்றயும்உங்்கள்ளதாள்்கைின்மீது
சுமக்காதீர்்கள்

• யதார்த்தைாை குறசிக்ரகாள்கனள அனைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள் -  
உங்களால் முன்புரபால்  அனைத்னதயும் ஜ்சய்ய முடியாது என்பனத 
நினைைில் னைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள்.

• முக்கியைாை ரைனெகனளப் பட்டியல் இடுங்கள்.
• உங்கள் ரைனெகனள ரைலும் சுெபைாக்க ்சசிெ ைழிகனளப் பற்றசி 

ரயா்சசியுங்கள். ்சசிெ ரைனெகனள இன்ஜைாரு நல்ெ ரநரத்திற்கு 
ஒத்தி னைக்க அனுைதி அளியுங்கள்.

• ஒரு கடிைைாைப் பைினயக் னகயாளும்ரபாது, உங்கனள 
அனைதிப்படுத்திக்ஜகாண்டு அல்ெது இன்சனயக் ரகட்டுக்ஜகாண்டு 
அதனை ரைலும் சுெபைாக்கிக்ஜகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் ரைனெகள் ைற்றும் ந்டைடிக்னககளுக்கு நடுரை ்சசிறு்சசிறு 
இன்டஜைளிகனள எடுத்துக்ஜகாள்ளுங்கள்.

• அதிகளவு தூங்குைதற்குப் பதிொக ஆழ்ந்த தூக்கத்னதப் ஜபற 
முயற்்சசியுங்கள்.

• பிரார்த்தனை, தியாைம், பிரதிபலிப்பு ஆகியைற்றுக்கு ரநரம் 
ஒதுக்குங்கள்.

• சீராை ஆரராக்கிய உைனை உண்டு, ைழக்கைாை 
உ்டற்பயிற்்சசிக்கு ரநரம் ஒதுக்குங்கள். 

• உங்களுக்ஜகன்று ரநரம் ஒதுக்குங்கள்.
• உங்களுக்ஜகன்று ஒரு காப்பி இன்டஜைளி அல்ெது உ்டல் பிடிப்புச் 

ர்சனை ரபான்றைற்னற அளித்துக்ஜகாள்ளுங்கள்.
• நண்பர்களு்டன் ஜதா்டர்பு னைத்துக்ஜகாண்டு குதூகெைாை 

ந்டைடிக்னககளில் ர்சர்ந்து ைகிழ்ச்்சசியாக ஈடுபடுங்கள். 

• உங்களுக்கு உதைக்கூடிய உங்கனளப் 
புரிந்துஜகாள்ளக்கூடியைர்களி்டம் முழுனையாகவும் திறந்த 
ைைப்பான்னையு்டனும் ரநர்னையு்டனும் ரபசுங்கள்.

• ஒரு ஆதரவுக் குழுைில் ர்சருங்கள் அல்ெது ைளங்கனளயும் 
ரயா்சனைகனளயும் பகிர்ந்துக்ஜகாள்ள ஒன்னறப் புதிதாக 
ஆரம்பியுங்கள்.

• உங்கள் அன்புக்குரியைரின் ரதனைகனளப் ற்றசிப் ரபசுைனதப் 
ரபாெரை முக்கியைாை பராைரிப்புப் ஜபாறுப்புகனளப் பற்றசி 
உங்கள் ைருத்துைரி்டம் ரபசுங்கள்.
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இன்டஓய்வு ரநரம் என்பது உங்களுக்கு உங்கள் ஜபாறுப்புகளிலிருந்து ஓர் ஓய்வு 
இன்டஜைளினயக் ஜகாடுப்பதாகும். அது ஒரு பராைரிப்பாளரின் பங்கில் அை்சசியம்; 
ைைவுனளச்்சனெப் ரபாக்க உதவும். ஒரு அன்புக்குரியைனரப் பராைரிக்கும் 
ரபாது, உங்கள் ஜ்சாந்த ரதனைகனளப் பற்றசி நினைப்பது கடிைைாக இருக்கொம். 
ஆைால் நீங்கள் அவ்ைாறு ஜ்சய்யைில்னெ என்றால், உங்கள் ைாழ்க்னக உங்களின் 
க்டனைகளாலும் அளவுக்க்டந்த ர்சார்ைாலும் ஆக்கிரைித்துக்ஜகாள்ளப்படும். 

நீங்கள் அளவுக்கு அதிகைாக ர்சார்ைன்டைனதத் தடுக்க, ஆரம்பத்திலிருந்து 
உங்கனள ரைகப்படுத்திக்ஜகாள்ளுங்கள். உதைிக் ரகட்டு, அடிக்கடி ஓய்வு 
இன்டஜைளிகனள எடுத்துக்ஜகாண்டு, உங்களக்கு நீங்கரள உங்கள் பயைத்தின் 
அடுத்தக் கட்்டத்துக்குச் ஜ்சல்ெ ்சக்தியூட்்ட முடியும்.

ஓர்இளட்வைிஎடுப்பது

இளடஓய்வுளநரம்

உங்களுக்கு இருக்கும் ரநரத்து்டன் ைாற்றசிக்ஜகாள்ள இரதா ்சசிெ  பராைரிப்பு ைழிகள்:

• உங்கள் அன்புக்குரியைனர ஓரிரு ைைிரநரங்கள் உங்கள் குடும்ப உறுப்பிைரி்டம் 
பார்த்துக்ஜகாள்ள ஜ்சால்லிைிட்டு, நீங்கள் ்சசிறு இன்டஜைளி எடுத்துக் 
ஜகாள்ளொம்.  

• பராைளிப்பாளர்களுக்காை பயிற்்சசி ைாைியம் மூெம் ைழங்கப்படும் ரகார்ஸ்களில் 
கெந்துக் ஜகாண்டு டிஜைன்்ஷஷியாவு்டன் ைாழும் உங்கள் அன்புக்குரியைர்கனள 
எப்படி கைைித்துக் ஜகாள்ைது எை குடும்ப உறுப்பிைர்களும் நண்பர்களும் 
கற்றுக்ஜகாள்ளொம். 

• உங்கள் அன்புக்குரியைனர ஒரு பகல்ரநர பராைரிப்பு நினெயத்துக்கு அனழத்துச் 
ஜ்சல்லுங்கள். இது பகலிரொ அல்ெது ்சசிெ நாட்களுக்ரகா உங்களுக்கு ஒரு 
இன்டஜைளினயக் ஜகாடுக்கும்.

• முதிரயார்கனளக் கைைித்துக் ஜகாள்ளும் ர்சனைகள் மூெம் ைாரம் அல்ெது 
ைாதத்திற்கு ஒருமுனற உங்கள் அன்புக்குரியைனரக் கைைித்துக்ஜகாள்ளுங்கள். 

• மூத்ரதார் பராைரிப்பாளர் ஜைளிநாட்டு இல்ெப்பைியாளர் ரைனெத் திட்்டத்தின் 
கீழ், ைிரிைாை பயிற்்சசி ரைற்ஜகாண்டுள்ள முன் பயிற்்சசியுள்ள ஜைளிநாட்டு 
இல்ெப்பைியாளர் ஒருைனர ரைனெக்கு அைர்த்துங்கள். ைாறாக, நீங்கள் 
உ்டற்குனற உள்ளைர்களுக்கு ஜைளிநாட்டு இல்ெப் பைியாளர் தீர்னையில் 
்சலுனகனயப் பயன்படுத்தி இவ்ைாறு ஒருைனர ைா்டனகக்கு எடுக்கும் ஜ்செனைக் 
குனறத்துக்ஜகாள்ளொம்.

• உங்கள் அன்புக்குரியைர் ஒரு ஆதரவுக் குழுைில் ர்சர்ைதற்கு உதவுங்கள்.
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“பராைரிப்பாளர் ஆதரவுக் கட்்டனைப்பு” (Caregiver Support Network) என்பது 
“டிஜைன்்ஷஷியா-நட்பாை ்சசிங்கப்பூர்” (Dementia-Friendly Singapore) முயற்்சசியின் 
கீழ் டிஜைன்்ஷஷியா, ைைநெ பிரச்்சனைகள் அல்ெது உ்டல்நெ நினெனைகள் 
ரபான்றைற்று்டன் ைாழ்பைர்கனளப் பராைரிக்கும் பராைரிப்பாளர்களு்டன் 
இனையவும் ஆதரைளிக்கும் முயற்்சசியின் ஒரு பகுதியாகும். 

சுயப் பராைரிப்பு, ைைநினெ ைாற்றம் ைற்றும் பாராட்டு ரபான்றைற்றசில் கைைம் 
ஜ்சலுத்தும் ்சக ஆதரவு ஜநட்ஜைார்க் மூெம் பராைரிப்பாளர்களுக்கு ஊக்கம் 
அளிப்பரத CSN இன் இெக்கு. ரைல் ைிைரங்களுக்கு பக்கம் 28 ஐப் பார்க்கவும்.

ஆதரளவநாடுவதுஉங்்களுளடயதனிப்பட்டளதளவ்களைப்
பூர்த்தகி்்சய்யஉங்்களுககுளநரம்தரும்
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இளடஓய்வுமண்டைம்
உங்கள் அன்புக்குரியைர் ஓய்ஜைடுக்கும் ரபாது அல்ெது ைற்றைர்கள் அைனரப் 
பார்த்துக்ஜகாள்ளும் ரபாது நீங்கள் ஓய்ஜைடுப்பதற்காக ஒதுக்கப்பட்்ட பகுதி  தான் 
இன்டஓய்வு ைண்்டெம். இந்த ஓய்வு இ்டம் என்பது உங்களுன்டய படுக்னகயனற, 
கூடுதல் அனற அல்ெது அலுைெகம் எை எதுைாகவும் இருக்கொம். 

அைர்கள் உங்கனள உங்கள் ்சசிந்தனைனய உங்கள் பராைரிப்பு 
ஜபாறுப்புகளிலிருந்து ைிடுைிக்க அனுைதிக்கும்ரபாஜதல்ொம் நீங்கள் 
இனையத்தில் உொைருதல் ைற்றும் னதயல் அல்ெது எழுதுதல் ரபான்ற ைற்ற 
ைனக ஓய்வு ந்டைடிக்னககளில் ஈடுபடுைனதப் பற்றசி நினைக்கொம்.

நீங்கள் உங்கள் ஓய்வு ைண்்டெத்தில் பாதுகாப்னப உைரரைண்டும். அந்த இ்டம் 
உங்களுன்டயது என்பனத உங்களு்டன் ை்சசிப்பைர்கள் புரிந்துஜகாள்ள ரைண்டும்.  
தைக்ஜகை ைரம்னபயும்  ஜ்சாந்தைாக   ரநரத்னதயும் ஒதுக்குைது சுயநெம் 
கின்டயாது.

உங்கள் ஓய்வு இ்டத்னத உருைாக்கும் ரபாது நினைைில் னைத்துக்ஜகாள்ள 
ரைண்டிய ்சசிெ ைி்ஷயங்கள்: 

• உங்கள் வீட்டில் பயன்படுத்தப்ப்டாத ஒரு அனற ரபான்ற இ்டத்தில், தகுந்த இ்டம் 
ஒன்னற ரதடிக்ஜகாள்ளுங்கள்.

• உங்களால் கதனை மூடிக்ஜகாள்ள முடியைில்னெ என்றால், ஒரு தினரனயரயா 
்சன்ைல் தினரச்சீனெனயரயா பயன்படுத்துங்கள்.

• அங்ரக ைண்ைச் ்சாயம் தீட்டுதல், எழுதுதல் எை என்ை ஜ்சய்ய ைிரும்புகிறீர்கள் 
என்பனத ைைதில் னைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் ரதனைகளுக்கு ஏற்ப அந்த இ்டத்னத ைாற்றசியனைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள். 
இன்டஓய்வு ந்டைடிக்னகக்கு என்ஜைன்ை ரதனைரயா அைற்னற அங்ரக 
னைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் பராைரிப்பு க்டனைகனள யாராைது எடுத்துக்ஜகாள்ளும்ரபாரதா, உங்கள் 
அன்புக்குரியைர் தூங்கும் ரபாரதா, அதனைப் பயன்படுத்த ரநரம் ஒதுக்குங்கள். 
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வீட்டுககு்வைிளயஉள்ைநடவடிகள்க்களும்உ்றவுமுள்ற்களும்

்சமூக ஆதரவு, பராைரிப்பு பைியின் ரபாது ஏற்படும் ைை அழுத்தங்கனளக் குனறக்க 
உதவும். நீங்கள் உதைி ஜபறக்கூடிய குடும்ப உறுப்பிைர்கள், அக்கம்பக்கத்திைர் 
ைற்றும் நண்பர்களின் பட்டியனெ னைத்திருங்கள். 

உங்கள் பாரத்னத எவ்ைாறு குனறக்க முடியும் என்று உங்கள் நண்பர்கள் அறசிய 
ரைண்டும் என்றால், அைர்களி்டம் இைற்னறக் ரகளுங்கள்:

• ைலுைாை உைர்வுகனள நான் ஜைளிப்படுத்தொம்; ஜதானெப்ரப்சசி மூெம் 
என்னைத் ஜதா்டர்புஜகாண்டு  நன்கு ரகட்பைராக இருங்கள்.

• என் முயற்்சசிகளுக்குப் பாராட்டு ைார்த்னதகனள ைழங்குங்கள். 
• உைனைப் பகிர்ந்துஜகாள்ளுங்கள்.
• ்சமூக ைளங்கனளப் பற்றசிப் பயனுள்ள தகைல்கனளக் கண்்டறசிய எைக்கு 

உதவுங்கள்.
• உண்னையாை ஆர்ைத்னதக் காட்டுங்கள்.
• என்னைச் ்சந்தித்து, ைாழ்த்து அட்ன்டகள், கடிதங்கள், ப்டங்கள் அல்ெது 

ரைடிக்னகயாை ஜ்சய்தித்தாள் துணுக்குகனள அனுப்பி னையுங்கள்.
• முடிந்தால் ரைனெப்பளுனைப் பகிர்ந்துஜகாள்ளொம்.

“பராமரிப்பாைர்்கள்தங்்கள்வழக்கமான
நளடமுள்ற்களையும்நடவடிகள்க்களையும்
முழுளமயா்கமாற்்றத்ளதளவயில்ளை.” 
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ஓர்ஓய்வுஇளட்வைிளயஎடுக்களவறுவழி்கள்
நீங்கள் ைைரீதியாை அல்ெது உ்டல்ரீதியாை ஓய்வு இன்டஜைளினய 
எடுத்துக்ஜகாள்ள இரதா ்சசிெ பரிந்துனரகள்:

• ‘இல்னெ’ என்று ஜ்சால்ெக் கற்றுக்ஜகாள்ளுங்கள். ஏஜைைில், ைரம்புகனள 
உருைாக்குைது உறவுமுனறகனள ரைம்படுத்தொம்.

• உங்கள் ைைப்ரபாக்னக ைாற்றசிக்ஜகாள்ளுங்கள். உங்களி்டம் இல்ொதனதப் 
பற்றசியும் ைாற்றமுடியாதனதப் பற்றசியும் நினைக்காைல் இருக்க முயலுங்கள்.

• உங்களி்டம் என்ை இருக்கிறது ைற்றும் உங்களால் என்ை ஜ்சய்ய முடியும் 
என்பனத அறசிந்து அதனை ைதிப்பறசிந்து பாராட்டுங்கள்.

• உற்்சாகைாக இருக்க எளினையாை ைழிகனளக் கண்டுபிடியுங்கள் - 
பெனக ைினளயாட்ன்ட ைினளயாடுங்கள், குடும்ப புனகப்ப்டங்கனள 
ஒழுங்குபடுத்துங்கள், இன்சக் ரகளுங்கள், ஊக்கைளிக்கும் நபர்கனளப் பற்றசிப் 
படியுங்கள்.

• உங்கள் ரநரத்னதயும் ஓய்வு ந்டைடிக்னககனளயும் இன்னும் ்சசிறப்பாக நிர்ைாகம் 
ஜ்சய்ய ைழிகனளக் கற்றுக்ஜகாள்ளுங்கள். உங்கள் அன்புக்குரியைர்களுக்குப் 
பராைரிப்னபத் திட்்டைிட்்டனதப் ரபாெரை, உங்களுக்கும் ஒரு ைழக்கைாை 
பராைரிப்பு அட்்டைனைனயத் திட்்டைிடுங்கள்.

• கல்ைி என்பது ஆளுனைத்தன்னைனயத் தரக்கூடியது. உங்கள் 
அன்புக்குரியைரின் நினெனயப் பற்றசி ரைலும் தகைல் ர்சகரியுங்கள்.

• உங்கள் உைர்வுகனள யாரு்டைாைது பகிர்ந்துஜகாள்ளுங்கள்.

• ஒரு நாட்குறசிப்பு னைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள் அல்ெது அன்றா்ட ைழிப்பாட்டில் 
ஈடுபடுங்கள்- ஒவ்ஜைாரு நாளும் நீங்கள் நன்றசியுைர்வு்டன் இருக்கும் 3 புதிய 
ைி்ஷயங்கனளக் குறசித்துக்ஜகாள்ளுங்கள்.

• ஓர் ஊக்கைளிக்கும் கைினதனய ைைப்பா்டம் ஜ்சய்யுங்கள்.

• உங்களுக்கு ைைவுனளச்்சொக இருக்கும்ரபாது, தியாைரைா மூச்சுப்பயிற்்சசிரயா 
ஜ்சய்யுங்கள். 
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வைங்்களும்ளமற்ள்காள்்களும்

உங்கள் பராைரிப்பாளர் சுனைனய எளினையாக்க ஓய்வு பராைரிப்பு 
ர்சனைகனளப் பயன்படுத்துங்கள். ்சசிங்கப்பூரிலுள்ள ஓய்வு 
ர்சனைகனளப் பற்றசி ரைலும் ஜதரிந்துஜகாள்ள www.aic.buzz/
RespiteCare என்ற இனையத்தளத்னதப் பார்க்கவும் அல்ெது QR 
குறசியீட்ன்ட ஸ்ரகன் ஜ்சய்யவும். 

பராைரிப்பாளர் நல்ைாழ்வு ரபான்ற பல்ரைறு அம்்சங்களில் 
உங்கனள ்சசிறப்பாகக் கைைித்துக் ஜகாள்ள ைி ரகர் டூல்கிட்டில் 
இருந்து குறசிப்புகனள  ஜபற www.ncss.gov.sg/caregiving ஐப் 
பார்னையி்டவும் அல்ெது QRகுறசியீட்ன்ட ஸ்ரகன் ஜ்சய்யவும்.

நினெய ர்சனைகனளப் பற்றசி ரைலும் ஜதரிந்துஜகாள்ள இந்த 
இனையப்பக்கத்னத நாடுங்கள் www.aic.buzz/daycare என்ற 
இனையத்தளத்னதப் பார்க்கவும் அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ஸ்ரகன் 
ஜ்சய்யவும். 

நர்்சசிங் ர�ாம் ஓய்வு பராைரிப்னபப் பற்றசி ரைலும் ஜதரிந்துஜகாள்ள 
www.aic.buzz/NursingHome என்ற இனையப்பக்கத்னத நாடுங்கள் 
அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள்.

Part 2: உங்கனளப் பராைரித்துக்ஜகாள்ளுதல்      19

http://www.aic.buzz/RespiteCare
http://www.aic.buzz/RespiteCare


 எடுத்துக்காட்டு்கள்

நடத்ளத கிளர்ச்்சசி, பதற்றம், அனைதியின்னை, ர்சார்வு, 
அதிகப்படியாை உ்டல் ஜ்சயல்பாடு, ரதடுதல், அழுனக, 
ஜபருமூச்சு, ்சமூக ைிெகல், ஆர்ை இழப்பு குனறந்த ஆற்றல், 
இறந்தைனரப் பற்றசிய கைவுகள், இறந்தைர்களின் 
ஜபாருட்களின் மீது ஆர்ைம்/அைற்னறப்  புறக்கைித்தல். 

உடல்ரீதகியான,
உடல்
எதகிர்விளன்கள்

ப்சசியின்னை, தூக்கத் தன்டகள், ்சக்தியிழத்தல், ர்சார்வு, 
ஜைற்று ையிறு புகார்கள், ஜநஞ்்சசிருக்கம், ஜதாண்ன்ட 
சுருக்கம், மூச்சுத்திைறல், பார்னை; ைா்சனை; 
்சத்தம் ரபான்றைற்றுக்கு அதிக உைர்வுத்திறன், 
இறந்தைர்கனளப் ரபான்று இருக்கும் உ்டல்ரீதியாை 
புகார்கள், குனறைாை ரநாய் எதிர்ப்புச்்சக்தி.

நகிளனவு்கள் இறந்தைனரப் பற்றசிய எண்ைங்கள், இறந்தைரின் 
இருப்னப உைர்தல், அைநம்பிக்னக, ைறுப்பு, 
உதைியற்றைராக உைர்தல், நம்பிக்னகயற்றைராக 
உைர்தல், நினைைாற்றல் ைற்றும் கைைம் ஜ்சலுத்துைதில் 
்சசிரைங்கள், எங்ரகா கைைத்னத னைத்திருத்தல், ஒழுங்கற்ற 
எண்ைங்கள் ரபான்றனை.

உணர்வு்கள் ைைச்ர்சார்வு, ைிரக்தி, கைனெ, பயம், குற்றவுைர்ச்்சசி, 
சுயக்குற்றம், ரகாபம்,எரிச்்சல், தைினை, ைருத்தம், ஏக்கம், 
அதிர்ச்்சசி, உைர்ைின்னை, ைிடுைிக்கப்பட்்டவுைர்வு, ஆறுதல் 
ரபான்றனை.

4. துக்கத்ளதயும்இழப்ளபயும்
ள்கயாளுதல்

இழப்ளபகள்கயாளுதல்

இழப்னபச் ்சைாளித்தல் என்பது ைாழ்க்னகயில் ஒரு பகுதி. அதுைட்டுைல்ொைல், 
அன்புக்குரியைர் ஒருைர் இறக்கும்ரபாது துக்கத்னத உைர்தல் ்சரியாைரத.

நைக்கு முக்கியைாைைர்கனள இழக்கும் ரபாது துக்கத்னத அனுபைிப்பது நாம் 
எதிர்ைினைகனளக் காட்டும் ைழியாகும். அது உெகளாைிய அனுபைம் என்றாலும், 
ஒருைருக்கு இறந்தைரராடு இருந்த உறனைப் ரபான்ற பெ எண்ைிெ்டங்கா 
காரைிகனளப் ஜபாறுத்து அது ைைிதருக்கு ைைிதர் ரைறுப்டொம்.

இங்கு ்சசிெ ஜபாதுைாை துக்க எதிர்ைினைகள் உள்ளை - நீங்களும் உங்கள் ைற்ற 
குடும்ப உறுப்பிைர்களும் இைற்னற அனுபைிக்கொம்:
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ளவதளனளயச்்சமாைித்தல்

• ரபாதுைாை அளவு ஓய்வும் தூக்கமும் ஜபறுங்கள் உங்களுக்கு இரைில் நன்றாகத் தூங்க 
முடியைில்னெ என்றால் ்சசிறசிது ரநரம் தூங்கிக்ஜகாள்ளுங்கள். ்சசிறசிது ரநரம் ஓய்ஜைடுக்க 
அனைதியாை ரநரத்னத எடுத்துக்ஜகாள்ளுங்கள். அப்ரபாது ஒரு புத்தகம் ைா்சசியுங்கள் 
அல்ெது இன்சனயக் ரகளுங்கள்.

• முடிந்தைனர உங்கள் ைழக்கைாை ந்டைடிக்னககனளத் ஜதா்டருங்கள். இவ்ைாறு ஜ்சய்ைதன் 
மூெம், நீங்கள் இன்னும் சுெபைாக ைழக்கநினெக்குத் திரும்பி உங்கள் இழப்பிலிருந்து ்சற்று 
ரநரம் ஜைளிைரொம்.

• உங்கள்  அன்புக்குக்குரியைர்கனள உங்கனளச் சுற்றசி னைத்துக்ஜகாள்ளுங்கள். 
இறந்தைர்கனளப் பற்றசிய நினைவுகனள அைர்களு்டன் பகிர்ந்துஜகாள்ளுங்கள்.

• திடீர் தீர்வுகனளத் தைிர்க்கப் பாருங்கள். பெர் தங்கள் துக்கத்தின் ரபாது, ைது அருந்துதல், 
அளவுக்கு அதிகைாக உண்ணுதல் அல்ெது ைற்ற அடினைகளுக்குத் திரும்புகின்றைர். 
இனைச்  ்சசிறசிது ரநரத்திற்கு உதவுைது ரபால் இருந்தாலும், அனை நாளன்டைில் 
ைாழ்க்னகனய இன்னும் கடிைைாக்கும்.

• திறந்த ைைப்பான்னையு்டன் இருந்து உதைினய ஏற்றுக்ஜகாள்ளுங்கள். இது உங்கனள 

அதிகம் ர்சார்ைன்டைதிலிருந்து தடுக்க உதவும்.

• உங்கள் ்சைய நம்பிக்னகயில் அல்ெது ஒரு ஆதரவுக்குழுைில் ஆறுதல் ஜகாள்ளுங்கள். 
ஆதரவுக்குழு அைர்வுகளில் கெந்துஜகாள்ைது அரத சூழ்நினெயில் உள்ள ைற்றைர்களு்டன் 
கருத்துப்பரிைாற உங்களுக்கு உதவும். ைழிபாடும் தியாைமும் உங்கனள ரைலும் நன்றாக 
உைர னைக்கொம்.

• பன்டப்பாற்றல் உன்டயைராகுங்கள். உங்கள் உைர்வுகனள ஜைளிக்காட்்ட ஒரு கைினத 
எழுதுங்கள் அல்ெது ஒரு ஓைியம் ைனரயுங்கள். இப்படி ஜ்சய்ைது நீங்கள் இழப்னப இன்னும் 
ஆரராக்கியைாை முனறயில் ்சைாளிக்க இயலும்.

• நீங்கள் ஜ்சாந்தைாகரைா அல்ெது ஒரு குழுவு்டரைா புது ந்டைடிக்னககனள மீண்டும் 
கண்டுபிடித்து அைற்றசில் ஈடுபடுங்கள்.

• உங்கள் நிதிகனள மீண்டும் பார்னையி்ட ரநரம் ஒதுக்குங்கள். பராைரிப்பாளர்களில் 

்சசிெர், பராைரிப்பிற்காக தங்கள் ரைனெனய ைிட்டிருக்கொம். அைர்கள் மீண்டும் ரைனெ 
அைிக்குத் திரும்ப தயக்கம் காட்்டொம். உங்களுக்கு இந்த ைாற்றத்னதச் ்சைாளிக்க உதை 
இரதா ்சசிெ முயற்்சசிகள். 

அ்டாப்ட் அண்ட் க்ரரா புதிதாக ரைனெ ரதடும் ்சசிங்கப்பூர் 
குடிைக்களுக்கு ரைனெ ரதடுைதில் உதவுகிறது. www.wsg.gov.
sg/adapt-and-grow.html என்ற இனையப்பக்கத்னத நா்டொம் 
அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட ைரு்டொம்.

ஸ்கில்ஸ்ஃபியூச்்சர் ைாழ்நாள் கற்றல் ைற்றும் திறன் ஆளுனை 
மூெம் உங்களின் திறனை ரைம்படுத்த உங்களுக்கு ைாய்ப்புகனள 
ைழங்க உருைாக்கப்பட்டுள்ள ரத்சசிய அனைப்பாகும். இைற்னறப் 
பற்றசி ரைலும் அறசிய: www.skillsfuture.gov.sg அல்ெது இந்த QR 
குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள்.

e2i’s Career Trial என்பது ரைனெ ைழங்கும் ஒருைரு்டன் குறுகிய 
காெக்கட்்டத்திற்கு பைிபுரிைதன் மூெம் ்சசிங்கப்பூரர்களின் ரைனெ 
ைாய்ப்புகனள ரைம்படுத்த ைாய்ப்புகள் ைழங்க உருைாக்கப்பட்்ட ரத்சசிய 
அனைப்பாகும். இைற்னறப் பற்றசி ரைலும் அறசிய: www.e2i.com.sg/
businesses/manpower/career-trial/ என்ற இனையப்பக்கத்னத 
நாடுங்கள் அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள்.
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எதகிர்பார்ப்புதுக்கம்

டிஜைன்்ஷஷியா உங்கள் அன்புக்குரியைரின் ஆளுனைனயப் படிப்படியாக ைாற்றொம்.

ஓர் இழப்பு ஏற்படுைதற்கு முன்ரப அனதப் பற்றசிய துக்கம் ஒருைனர ைாட்டுைது
அல்ெது உங்கள் அன்புக்குரியைருக்கு எந்த ரநரமும் என்ை ரைண்டுைாைாலும் 
ஆகொம் என்று கைனெ ஜகாள்ைது முன்கூட்டிய துக்கம் எைப்படுகிறது. இனத 
ஏற்றுக்ஜகாள்ைது கடிைைாக இருக்கொம், குறசிப்பாக அைர்களு்டன் உங்களுக்கு 
ஜநருக்கம் இருந்தால்; ஆைால் பராைரிப்பாளர்களுக்கு இது ஒரு ்சாதாரை ைி்ஷயம் 
என்பனத நினைைில் ஜகாள்ளுங்கள்.

எதிர்பார்ப்பு துக்கத்னதச் ்சைாளிக்கும்ரபாது நினைைில் ஜகாள்ள ரைண்டிய ்சசிெ 
ைி்ஷயங்கள்:

எதகிர்பார்ப்புதுக்கம்என்பது்சாதாரணமானது
என்பளதஏற்றுக்்காள்ளுங்்கள்
எப்படியும் இறுதியில் ரநரப்ரபாகும் இழப்பு ஜநருங்கும்ரபாது, 
நீங்கள் இப்படிப்பட்்ட துக்கத்னத உைர்ைதற்கு 
அனுைதிக்கப்படுகிறீர்கள். இது ஏறக்குனறய ஒரு நூற்றாண்டுக்கு 
ஆைைப்படுத்தப்பட்டுள்ள ஒரு நிகழ்ைாகும். நீங்கள் தைியாக 
இல்னெ.

உங்்கள்இழப்பு்களைஒப்புக்்காள்ளுங்்கள்
உங்கள் அன்புக்குரியைர் இன்னும் உயிரராடு இருந்தாலும் ைற்ற 
அனைத்தும் உங்களுக்கு நன்றாக ரபாய்க்ஜகாண்டிருந்தாலும் 
துக்கப்படுதல் என்பது தைறசில்னெ. ைைச்ர்சார்வு, இராெிைாைா 
உைர்வுகள், பயம் ரபான்ற உைர்வுனள ஜைளிப்படுத்த ஒரு 
புத்தாக்கைிக்க ைழினய கருதுங்கள். ைைனத முழுனையாக 
உைர்ந்து ஜ்சயல்படுைது என்பது தற்ரபானதய நினெயில் 
சுயநினைவு்டன் இருந்து உங்களுக்குள் நிகழும் பெ 
உைர்வுகனளப் பற்றசி ைிழிப்பு்டன் இருப்பரத ஆகும். 
ைற்றைர்களு்டன் இனையுங்கள்.

எதிர்பார்ப்புத் துக்கம் என்பது பராைரிப்பாளர்களுக்கு 
இன்டரய ்சகெைாைது. ஆைால், துரதிருஷட்்டை்சைாக 
நீங்கள் உங்கள் ரநரம் அனைத்னதயும் பராைரிப்புக்கு ைட்டும் 
என்ரற அர்ப்பைித்துைிட்்டால், 
உங்களுக்குத் தைியாகவும் 
தைினைப்படுத்தப்பட்்டதாகவும் 
ரதான்றும். நீங்கள் எதிர்ரநாக்கும் 
்சைால்கனளப் புரிந்துஜகாள்ளக்கூடிய 
ைற்றைர்களு்டன் இனைய, 
பராைரிப்பாளர் ஆதரவுக் குழுக்கனள 
உங்கள் ைட்்டாரத்திரொ அல்ெது 
இனையம் ைழிரயா நாடுங்கள்.

1

2
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எதகிர்பார்ப்புத்துக்கம்என்பதுநீங்்கள்முயற்்சசிளயக
ள்கவிடு்ககி்றீர்்கள்என்று்பாருள்படாதுஎன்பளத
ம்றவாதீர்்கள்
நீங்கள் உங்கள் அன்புக்குரியைர்களுக்கு ஆதரவும் பராைரிப்பும் 
ஜகாடுக்கும் ைனர, அைர்கனள ைிட்டுக்ஜகாடுக்கைில்னெ. 
டிஜைன்்ஷஷியா ரபான்ற நினெகள் நம் கட்டுப்பாட்டில் இல்னெ. 
அதற்குப் பதிொக அனைதியாை அர்த்தமுள்ள தருைங்கனள 
ஒன்றாக இனைந்து உருைாக்குைதிலும், நீங்கள் ரைற்ஜகாள்ளும் 
ஜ்சயல்களிலும் உங்களுன்டய ஆற்றனெப் பயன்படுத்துங்கள். 

மிச்்சமுள்ைளநரத்ளதப்பற்்றசிபின்ளனாக்ககி
ளயா்சசித்துப்பாருங்்கள்
உங்களுக்கு ைிச்்சமுள்ள ரநரத்னத இரு நபர்களுக்கும் 
அர்த்தமுள்ள ைற்றும் நினறைாை ைழிகளில் ஜ்செைிடுங்கள். 
அைர்களு்டன் இைிரைல் ஜ்சய்யமுடியாத ஒன்னற 
ஒன்றாகச் ஜ்சய்ய இதுரை ரநரம். உங்கள் அன்புக்குரியைர் 
திறந்த ைைப்பான்னையு்டன் இருந்தால், நீங்கள் அைரின் 
ைிருப்பங்கனளக் ஜகளரைிக்க ரைண்டும் என்பதற்காக, அைரு்டன் 
ரைம்பட்்ட உத்தரவுகள் ைற்றும் இறுதிச் ்ச்டங்கு ஏற்பாடுகள் 
ரபான்ற நன்டமுனற ைி்ஷயங்கனளப் பற்றசிக் கெந்து ரப்சொம்.

்கருத்துப்பரிமாற்்றத்தகில்ஈடுபடுங்்கள்
முன்கூட்டிய துக்கம் ஒவ்ஜைாருைருக்கும் ைித்தியா்சைாைது. 
உங்கள் குடும்பத்திலுள்ள நபர்கள் ஒவ்ஜைாருைரும் முன்கூட்டிய
 துக்கத்னத ஜைவ்ரைறு ைிதைாக அனுபைித்து அனதச் 
்சைாளித்துக் ஜகாண்டிருப்பார்கள் என்பனத நினைைில் 
ஜகாள்ளுங்கள். எைரை ஒருைருக்ஜகாருைர் புரிந்துக் ஜகாண்டு 
ஆதரவு ஜகாடுங்கள், ஜைளிப்பன்டயாக ரபசுங்கள், உங்கள் 
அன்புக்குரியைரின் எஞ்்சசிய காெத்தில் ஜநருங்கிய குடும்ப 
உறுப்பிைர்கள் ைற்றும் நண்பர்கனள ஈடுபடுத்துங்கள். 

உங்்களை்கவனித்துக்்காள்ளுங்்கள்
ஆைாம், ஜ்சய்ைனதைி்ட, ஜ்சால்ைரத சுெபம். பனழய 
ைழக்கஜைாழினய நினைவுக்ஜகாள்ளுங்கள்; நீங்கள் உங்கனள 
கைைித்துக்ஜகாள்ளாைிட்்டால், ைற்றைர்கனள நீங்கள் 
பார்த்துக்ஜகாள்ள முடியாது.

உங்்களுளடய்சமூ்கக்கட்டளமப்ளபப்
பயன்படுத்துங்்கள்
பராைரிப்பு ைற்றும் முன்கூட்டிய துக்கம் ஆகியனை நீண்்ட 
ைற்றும் கடிைைாை பானதயாக இருக்கொம். உங்கள் ஆதரவு 
ஜநட்ஜைார்க்னக ைதிப்பீடு ஜ்சய்து ைனரப்டைாக்குங்கள். அப்ரபாது 
தான் உங்களுக்கு உதைக்கூடியைர்கனளப் பற்றசித் ஜதரிய ைரும்.
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நகிபுணத்துவஉதவிளயநாடுதல்

்சசிக்கொை, ைைித உைர்வுகனளச் ஜ்சயல்படுத்தவும் தங்களுக்காை ்சசிறசிது ரநரம் 
ஒதுக்கவும் ைைிதர்களுக்கு ஒரு இ்டம் ரதனை.

உங்கள் துக்கத்னதப் பகிர்ந்து ஜகாள்ைதும், நீங்கள் எப்படி உைர்கிறீர்கள் 
என்பனதத் ஜதரிைிப்பதும்  குைப்படுத்துதலில் இன்றசியனையாத பகுதியாகும். 
பயத்னத ஜைளிப்படுத்தரைா அல்ெது தைறாக ஜ்சய்துைிடுரைாைா என்ற பயம் 
உங்கனளத் தடுக்க அனுைதிக்காதீர்கள். நீங்கள் உங்கள் வீட்டிலிருந்ரதா ்சகெைாகப் 
ரப்சக்கூடிய ஒரு குடும்ப உறுப்பிைரி்டரைா நம்பிக்னகைிக்க நண்பரி்டரைா ரப்ச 
ஆரம்பிக்கொம். ைற்ற பராைரிப்பாளர்களுக்கு  நிபுைத்துை உதைினய நா்ட, 
அறசிமுகம் இல்ொத முகங்கங்களி்டரைா ைை ஆரொ்சகரி்டரைா ரபசுைது இன்னும் 
சுெபைாக இருக்கொம்.

நகிவாரணஉணர்வுஎன்பது்சாதாரணமானது
யாராைது இறக்கும் ரபாது   நிம்ைதி உைர்னை அனுபைிப்பது இயல்பாைது 
தான். இது குற்றவுைர்னைப் ரபான்ற உைர்வுகனள உண்்டாக்கிைாலும், 
எதிர்பார்க்கப்பட்்ட இறப்பிலிருந்து ஏற்படும் நிைாரை உைர்வு என்பது அந்த 
நபனர அதிகம் ரந்சசிக்கைில்னெ என்று ஜபாருள்ப்டாது. உங்கள் ைாழ்ைில் ஒரு 
ைைவுனளச்்சல்ைிக்க, ்சைாளிக்கக் கடிைைாக இருந்த காெக்கட்்டத்திற்குப் பிறகு 
இவ்ைாறு உைர்ைது இயல்பாை எதிஜராலிப்பு.

நீங்்கள்துக்கப்படமாட்டீர்்கள்என்றுநீங்்களை
நகிளனத்துக்்காள்ைளவண்டாம்
நீங்கள் ஒருைனர இழப்பது எதிர்பார்க்கப்பட்்ட ஒன்று என்பதால் இது அைரின் 
இறப்பிற்குப் பிறகு உங்கள் துக்கத்னத ரைகைாக்கும் அல்ெது ஜைதுைாக்கும் என்று 
நீங்கரள நினைத்துக்ஜகாள்ள ரைண்்டாம். எல்ரொரும் ஜைவ்ரைறு ைனககளில் 
துக்கப்படுைார்கள் என்பனத நினைைில் ஜகாள்ளுங்கள்.

உங்கள் அன்புக்குறசியைர் இறந்து 12 ைாதங்களுக்குப் பிறகும் நீங்கள் கீழ்க்கண்்ட 
அறசிகுறசிகனளச் ்சந்தித்தால் ைைநெ ஆரொ்சகனர அணுகத் தயங்க ரைண்்டாம்:

• உங்கள் துக்கம் உங்கனள ஆரராக்கியைற்றைராகரைா அல்ெது 
உ்டல்நெைற்றைராகரைா ஆக்குகிறது என்று நீங்கள் நினைக்கிறீர்கள்.

• நீங்கள் நினைப்பனதைி்ட இன்னும் அதிக நாட்களுக்குத் துக்கப்படுகிறீர்கள் 

என்று உங்களுக்குத் ரதான்றுகிறது.

• உங்களுக்குத் தீங்கு ைினளைிப்பனதப் பற்றசிரயா அல்ெது உயினர 
ைாய்த்துக்ஜகாள்ைனதப் பற்றசிரயா ஜதா்டர்ந்து நினைத்துக்ஜகாண்டிருக்கிறீர்கள்.

• நீங்கள் ைற்றைர்கனளக் காயப்படுத்திைிடுவீர்கள் என்று ைருந்துகிறீர்கள்.

• நீங்கள் அங்கு இல்ொதைற்னறப் பற்றசி ைானயக் ஜகாள்கிறீர்கள்.

• உங்கள் ந்டத்னத ைற்றும் அன்றா்ட நன்டமுனற திடீஜரன்று ைாறுகிறது.

• ஜதா்டர்ந்து இரண்டு ைாரங்களுக்கு ைாழ்க்னகனயச் ்சைாளிக்க முடியாைல் 
நம்பிக்னகயின்னை ரதான்றுகிறது.

• வீடு, பள்ளி ைற்றும் ரைனெயி்டம் என்ற அனைத்திலும் உங்களால் ஜ்சயல்ப்ட 
முடியைில்னெ.

• நீங்கள் குற்ற உைர்வுகனள ஜைறுைரை க்டந்து ஜ்சல்ெ முடியாது.

• உங்கள் ரைக இயக்கங்களும் உ்டல் நகர்வுகளும் ர்சார்ைன்டந்து 

ஜைதுைன்டகின்றை.
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டிஜைன்்ஷஷியா ரநாய் உள்ளைர்கனளப் பராைரிப்பைர்களுக்கு என்று ைைநெ 
ஆரொ்சனை ர்சனைகள் உள்ளை. ்சைால்ைிக்க சூழ்நினெனயச் ்சைாளிக்க உதவும் 
ைழிகனள ஆராயவும் பிரச்்சனைகனளப் பற்றசி ரைலும் கெந்துரப்ச ஒரு தளத்னத 
அளிக்க நியைை அடிப்பன்டயில் ரநருக்கு ரநர் ைழங்கப்படும் ஆரொ்சனை 
ர்சனைகளும் உள்ளை.

ரைலும் நீங்கள் ்சமூக தனெயீட்டு குழுக்கனள ைைநெ 
ஆரொ்சனைக்கு அணுகொம். இந்ந இனையப்பக்கத்தில் உள்ள
ைழிகாட்டினயப் பயன்படுத்தி ர்சனைகனளக் கண்்டறசியுங்கள் -
www.aic.buzz/CGSupport அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள்.

மனநைஆளைா்சளன
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பராமரிப்பாைர்ஆதரவுககுழுக்கள்

ஜபரும்பாொை ஆதரவுக் குழுக்களில், ைற்றைர்கள் ஜ்சால்ைனதக் ரகட்டு உங்கள் 
பிரச்்சனைகனளப் பகிர்ந்துஜகாள்ள முடியும். இது ைற்றைர்களுக்கு உதவும் 
ைாய்ப்னப ைட்டுைல்ொைல், உங்களுக்குத் ரதனையாை உதைினயயும் தரும்.

பராைரிப்புப்  பயைத்தில் நீங்கள் தைியாக இல்னெ. உங்கள் ஆதரவு குழுைில் 
உள்ளைர்களி்டம் ஜபாருத்தைாை அறசிவும் ஆரொ்சனையும் இருக்கொம் - குறசிப்பாக 
அைர்கள் உங்களுன்டய அன்புக்குரியைனரப்ரபாெ அரத ்சசிக்கலுன்டய ஒருைனரப் 
பார்த்துக் ஜகாள்பைராக இருக்கொம். பராைரிப்பாளர் ஆதரவு குழுக்கள் 
ைருத்துைைனைகள், ்சமூகம் ைற்றும் ஆன்னெைில் கூ்ட இருக்கின்றை.

நீங்கள் எந்தஜைாரு ைருத்துைைனையிலும் இருக்கும் ைருத்துை 
்சமூகப் பைியாளர்களி்டம் ரப்சொம் அல்ெது உங்களுக்கும் உங்கள் 
அன்புக்குரியைருக்கும் உதைக்கூடிய ஆதரவுக் குழுக்கனளப் பற்றசித் ஜதரிந்துக் 
ஜகாள்ள உங்களுன்டய ்சக பராைரிப்பாளர்களி்டம் ரகட்கொம்.

ஆதரவுககுழுக்களைக்கண்ட்றசிதல்

5. உதவிநாடுதல்
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டி்மன்ஷியாவுக்கானஆதரவுககுழுக்கள்

• டிஜைன்்ஷஷியா ்சசிங்கப்பூர் (Dementia Singapore) அனைப்பின் பராைரிப்பாளர் 
ஆதரவுக் கட்்டனைப்பு.

• கூ ஜ்டக் புைாட் ைருத்துைைனை (Khoo Teck Puat Hospital) ைற்றும் ரத்சசிய 
நரம்பு அறசிைியல் கழகத்தில் (National Neuroscience Institute) உள்ள 
டிஜைன்்ஷஷியாவுக்காை ஆதரவுக் குழுக்கள்.

• ்சசிங்கப்பூர் ஜபாது ைருத்துைைனையில் (Singapore General Hospital) உள்ள 
டிஜைன்்ஷஷியாவுக்காை ஆதரவுக் குழுக்கள்.

மருத்துவஆதரவுககுழுக்கள்

பார்்ககின்்சன்ஸ்ளநாய்க்கானஆதரவுககுழுக்கள்

• ்சசிங்கப்பூர் ஜபாது ைருத்துைைனை, ்டான் ஜ்டாக் ஜ்சங் ைருத்துைைனை ைற்றும்
    ரத்சசிய ைருத்துைைனை ஆகியைற்றசில் உள்ள ைாதாந்திர ஆதரவுக் குழுக்கள்.

்சமூ்கஆதரவுககுழுக்கள்

• டிஜைன்்ஷஷியா ்சசிங்கப்பூர் (ஜதானெரப்சசி எண்: 6377 0700)
• பராைரிப்பாளர் எனெயன்்ஸஸ் லிைிட்்டட் (ஜதானெரப்சசி எண்: 6460 4400)
• பராைரிப்பாளர் நென் அனைப்பு (ஜதானெரப்சசி எண்: 6466 7957)
• ஃபிரொஸ் (Filos) ்சமூகச் ர்சனைகள் (ஜதானெரப்சசி எண்: 6242 5978)
• குட்னெவ்!  @ பிர்டாக்-இன் ரைான்ட்ரபார்ட் பராைரிப்பு 

(GoodLife! @ Bedok by Montfort Care )(ஜதானெரப்சசி எண்: 6312 3988)
• ்டச் (TOUCH) பராைரிப்பாளர் ஆதரவு (ஜதானெரப்சசி எண்: 6804 6565)
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பராமரிப்பாைர்ஆதரவுக்கட்டளமப்பு

டிஜைன்்ஷஷியா, ைை ஆரராக்கியம், ைற்றும் உ்டல்நெ ைருத்துைப் பிரச்்சசினைகள் 
உன்டயைர்கனளப் பராைரிப்பைர்களுக்கு, ஆதரைளிக்கவும், ஜதா்டர்புப்படுத்தவும் 
டிஜைன்்ஷஷியா நட்புைிக்க ்சசிங்கப்பூர் முயற்்சசியின் கீழ், பராைரிப்பாளர் ஆதரவுக் 
கட்்டனைப்பு (CSN) ஒரு முயற்்சசியாக உள்ளது.

சுயப் பராைரிப்பு, ைைநினெ ைாற்றம் ைற்றும் அங்கீகாரம் ரபான்றைற்றசில் கைைம் 
ஜ்சலுத்தும் ்சக ஆதரவு ஜநட்ஜைார்க் மூெம் பராைரிப்பாளர்களுக்கு ஊக்கம்
அளிப்பரத CSN இன் இெக்கு. பின்ைரும் டிஜைன்்ஷஷியா நட்பு ்சமூகங்கள் 
(DFCs) ைற்றும் நாடு முழுைதும் பராைரிப்பாளர்கள் தங்கனளத் தாங்கரள 
கைைித்துக்ஜகாள்ைதற்கும் ஒருைருக்ஜகாருைர் உதைி ஜ்சய்துஜகாள்ளவும் இனை 
கின்டக்கின்றை. உங்களுக்கு அருகிலுள்ள CSN ஐத் ரதடுங்கள்.

AMKFSC Community Services (Teck Ghee) Tel: 6453 5364

AWWA (Yio Chu Kang) Tel: 6511 6690

AWWA  (Woodlands) Tel: 9784 9247

Brahm Centre (Macpherson) Tel: 6741 1 131

Caregivers Alliance Limited (Nationwide) Tel: 6460 4400

Care Corner Seniors Services (Toa Payoh East) Tel: 6258 6601

Club HEAL (Nationwide) Tel: 6899 3463

Dementia Singapore (Nationwide) Tel: 6377 0700

Fei Yue Community Services (Queenstown) Tel: 647 1  2022

Montfort Care (Bedok) Tel: 6312 3988

Montfort Care (Yishun) Tel: 6484 8040

NTUC Health (Taman Jurong) Tel: 8612 8302

REACH Community Services (Hong Kah North) Tel: 6801 0878
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1. பராைரிப்பாளர்கள் ்சக பராைரிப்பாளர்களு்டன் பழகும் 
இனையைழி ஆதரவுக் குழுக்கள்: www.facebook.com/
DementiaFriendlySingapore என்ற இனையப்பக்கத்னத 
நாடுங்கள் அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள்.

2. ‘நாங்கள் ைறந்துைிட்ர்டாம்’ திட்்டத்தின் ்சமூகக் கட்்டனைப்புப்  
ரபான்ற ்சமூகக் கட்்டனைப்புக்ஜகாள்ளும் திட்்டரைனெகள்.
இைற்னறப் பற்றசி ரைலும் அறசிய: www.projectweforgot.com 
என்ற இனையப்பக்கத்னத நாடுங்கள் அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட 
ைருடுங்கள்.

பராைரிப்பாளர்களும் ஆர்ைமுள்ள ஜபாதுைக்களும் தகுந்த 
ஜதா்டர்புன்டய தகைல்கனளப் ஜபற ர்சரும் ஆர்ைக் குழுக்கள்:
www.aic.sg/caregiving/caregiver-tips என்ற
இனையப்பக்கத்னத நாடுங்கள் அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட 
ைருடுங்கள்.

பராைரிப்பாளர்களும் ஆர்ைமுள்ள ஜபாதுைக்களும் தகுந்த 
ஜதா்டர்புன்டய தகைல்கனளப் ஜபற ர்சரும் ஆர்ைக்குழுக்கள்.
www.aic.sg/caregiving/caregiver-tips என்ற இனையப்பக்கத்னத 
நாடுங்கள், அல்ெது இந்த QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள்.

இளணயவழி்சமூ்கம்

பெ தைியார் சுய உதைிக்குழுக்கள் முகநூல் ரபான்ற ்சமூக ஊ்டகத்தளங்களில் 
துடிப்பு்டன் ஜ்சயல்படுகின்றை. 

இந்தக் குழுக்கள் கீழ்ைரும் ைடிைங்களில் இ்டம்ஜபறொம்: 

்காணொைி

3.

4. ஒரு பராைரிப்பாளர் ஆதரவு ஜநட்ஜைார்க்னக அனைப்பதில் 
நீங்கள் ஆர்ைைாக இருந்தால், படிப்படியாை வீடிரயானைப் 
பார்க்க, aic.buzz/SetUpaCSN என்ற இனையத்தளத்னதப்  
பார்க்கவும் அல்ெது CSN டூல்கிட்ன்ட இங்கு பதிைிறக்கவும் aic.
buzz/CSN-toolkit இது உங்களுக்கு பயனுள்ள ன்டம்னென்கள் 
ைற்றும் ஜ்டம்ப்ரளட்கனள ைழங்குகிறது. ரைலும் அறசிய QR 
குறசியீட்ன்ட ஸ்ரகன் ஜ்சய்யவும். டூை்்கிட்
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www.aic.sg
பார்க்கவும்

1800 650 6060
அனழக்கவும்

AIC Link
ைருனகயளிக்கவும்

The Heart of Care

ஒருங்கினைந்த பராைரிப்பிற்காை அனைப்பு (AIC), ைக்கள் நெைாக 
ைாழ்ைதற்கும், ைாண்பு்டன் முதுனை அன்டைதற்கும் துடிப்பாை பராைரிப்பு 

ைிகுந்த ஒரு ்சமூகத்னத உருைாக்க முனைகிறது.

நைது ர்சனைகனளப் ஜபறுரைார், பராைரிப்பின் ைிகச் ்சசிறந்த பென்கனளப் 
ஜபற ஒருங்கினைந்த பராைரிப்பு ைழங்குைதற்காை முயற்்சசிகளுக்கு 
ஒருங்கினைந்த பராைரிப்புக்காை அனைப்பு (AIC) ஆதரைளிக்கிறது.

ஜதா்டர்ந்து சுறுசுறுப்பாக இருத்தல், நல்ெ முனறயில் முதுனையன்டதல், 
ைக்கனள அைர்களுக்குத் ரதனையாை ர்சனைகளு்டன் ஒன்றசினைத்தல் 

ஆகியனைத் ஜதா்டர்பாை தகைல்கனள, பராைரிப்பாளர்கள், மூத்ரதார் 
ஆகிரயாரி்டம் ஜகாண்டு ர்சர்க்கிரறாம்.  

பராைரிப்பின் தரத்னத உயர்த்தும் முயற்்சசியில் பங்குதாரர்கனள 
ஆதரிக்கிரறாம். மூப்பன்டயும் ைக்கள் ஜதானகயிைருக்காக ர்சனை 

ைழங்குைதில் சுகாதார, ்சமூகப் பராைரிப்புப் பங்காளிகளு்டன் இனைந்து 
பைியாற்றுகிரறாம்.  

்சமூகத்தில் எங்களது பைியாைது, பராைரிப்புச் ர்சனைகனளயும் 
தகைல்கனளயும் அனைத் ரதனைப்படுரைாருக்கு ைிக அருகானையில் 

ஜகாண்டு ஜ்சல்கின்றது. எங்கனளப்பற்றசி ரைலும் அறசிய, www.aic.sg -ஐ 
நாடுங்கள்.


