
மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம் நடைடமுடைறி ஆதோ�ங்கிள்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்
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ஒப்புடைகிஎங்கிள் கிடைதகிள்
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சிிங்கப்பூரர்களிின் திினசிரி கதைதிகளிின் மூலம் சிமூகத்திிற்குள் மன ஆரோரோக்கியம் எப்படி இருக்கிறது 

என்பதைதிக் கோட்சிிப்படுத்தி வடிவதைமக்கப்பட்டதுதிோன் இந்திக் கருவி. வட ரோமற்கு மோவட்டத்திில் 

கிதைடக்கக்கூடிய பல்ரோவறு மனநலம் தொதிோடர்போன உதிவி மற்றும் நிறுவனங்கள் குறித்தி திகவல்களும் 

இதிில் உள்ளின.

இதிில் 3 தொபோதுப் பிரிவுகள் உள்ளின: 

எங்கள் கதைதிகளிின் வழிியோக மன ஆரோரோக்கியம் குறித்து 

நன்றோகத் தொதிரிந்துதொகோள்ளி விரும்புபவர்களுக்கு.

நோங்கள் பகிரும் தொபோதுவோன பிரச்சிிதைனகள் குறித்து 

நல்வோழ்வு உதிவிக்குறிப்புகள் ரோதிதைவப்படுபவர்களுக்கு.

வடரோமற்கு மோவட்டத்திில் போதுகோப்புச் ரோசிதைவ வழிங்குநர்கள் / 

சிமூகச் ரோசிதைவ நிறுவனங்கதைளித் ரோதிடுபவர்களுக்கு.

இந்த மன ஆரோ�ோக்கிியக்  

கிருவிி  உங்களுக்கானதாாகும் ! 

இந்தித் திிட்டப்பணிி வடமே�ற்கு சமூக மே�ம்பாாட்டு �ன்றம் (வடமே�ற்கு CDC) மற்றும் சிங்கப்பூர் சமூக அறிவியல் 
பால்கலைைக்கழகத்தாின் (SUSS) கூட்டுப்பணிியின் மூலம் உருவோனது. இந்தி உள்ளிடக்கம் SUSS PsyConnect Psychology Interest Group 
மோணிவர்கள், SUSS உளிவியல் துதைற ஆசிிரியர்கள் மற்றும் பல்ரோவறு சிமூகச் ரோசிதைவ நிறுவனங்களிின் (SSAகள்) உதிவியுடன் 

உருவோக்கப்பட்டது.

இலைதா எப்பாடிப் பாயன்பாடுத்துவது?

எங்கள் கலைதாகள் நலைடமுலைற சார்ந்தா ஆதாாரங்கள் உதாவிகர�ான தொதாாடர்புத் தாகவல்கள்

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம் நடைடமுடைறி ஆதோ�ங்கிள்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்
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ஒப்புடைகிஎங்கிள் கிடைதகிள்
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அறிிமுகம்
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மனநலம் என்பது நமது ஒட்டுதொமோத்தி உடல்நலத்திில் திோக்கத்தைதி ஏற்படுத்திக்கூடிய பல்ரோவறு முக்கியமோன கோரணிிகளிில் ஒன்று, இதிில் உடல்நலம் மற்றும் சிமூகக் கோரணிிகளும் அடங்கும். ஜலரோதிோஷம் 

இருந்திோல் மூக்கு ஒழுகுவதைதி தைவத்துத் தொதிரிந்துதொகோள்ளிலோம். ஆனோல் இதுரோபோன்ற தொவளிிப்பதைடயோன அறிகுறிகள் இல்லோதிதிோல் மனநலம் தொபரும்போலும் கவனிக்கப்படோமல் ரோபோகிறது. ரோமலும், 

இதிய நோளிம் மற்றும் இதைரப்தைப ஆரோரோக்கியத்துடன் தொதிோடர்புதைடய பல உடல்நல நிதைலதைமகளுக்கு மன உதைளிச்சில் பங்களிிக்கிறது.

ஒட்டுதொ�ாத்தா உடல்நைம் மற்றும்  

ஆரோரோக்கியத்திின் முக்கிய கூறு ஆகும்

வாழ்க்லைகயின் �ன உலைைச்சல் காரணிிகைில்  

இருந்து விடுபட தினிநபர்களுக்கு இது உதிவுகிறது

தானிநபார்கள் சுய விழிப்புணிர்லைவயும் திங்களிின் முழு 
ஆற்றலைையும் வளிர்த்துக்தொகோள்ளி உதிவுகிறது

மனநல நிதைலதைமகள் இல்லோதிிருப்பது

பல்ரோவறு வோழ்க்தைக நிதைலகளிில் பல்ரோவறு 
பிரச்சிதைனகளிில் ஏற்படுவதிோல் உங்கள் 
வோழ்க்தைக முழுவதிிலும் மன ஆரோரோக்கியத்தைதி 
ரோநர்மதைறயோகவும் சிீரோகவும் தைவத்திிருப்பது

ஒவ்தொவோருவரின் மன ஆரோரோக்கியத்திின் நிதைல 
தினித்துவமோனது பல்ரோவறு பிரச்சிதைனகளிில் 
வித்திியோசிமோக அணுகக்கூடியது

�னநை 
நிலைைலை�கைின்
அதாிகரிப்பு 

நிலைைலை�கள்

மனநிிலைைக் கோ�ோளாோறு�ள் (மனச்கோ�ோர்வு மற்றும் இருமுலைன மனஅழுத்தம்), 
மனக்�ைக்�க் கோ�ோளாோறு�ள் (OCD மற்றும் GAD) மற்றும் மதுப் பயன்போட்டின் 
கோ�ோளாோறு�ளாோல் போதிக்�ப்பட்டுள்ளானர் 

 குழந்லைதாகள்/
வைரிைம்பாருவத்தாினர் 
பாாதாிக்கப்பாட்டுள்ைனர்

15-29 வயதாினரின்  
இறப்பாில்        
காரணி�ாகத்
தாற்தொகாலைை உள்ைது

                                                           
                 சிங்கப்பூரருக்கும்
அதாிக�ாமேனார் தாங்கள் 
வாழ்நாைில் மே�ற்கூறிய ஒன்லைற 
அனுபாவித்துள்ைனர்

Scan the QR code or Click here HealthHub-
இல் உங்கள் மன ஆரோரோக்கியம் 
குறித்தி சுய மதிிப்பீட்தைட எடுக்கலோம்

�னச்மேசார்வு /  
�னக்கைக்கத்தாால் �ட்டும்  
ஏற்பாடும் தொசைவுகள் 

சு�ார்
அதாிக�ாமேனார் நிபுணிர் 
உதாவிலையப் 
தொபாறுவதாில்லைைஉைகம் முழுவதும்

13%
முக்கிய�ான 320%

2வது 7-இல் 1
US $1 Trillion

75%-க்கும்

�ன ஆமேராக்கியம்  குறித்து ஏன் மேபாச மேவண்டும்

�ன ஆமேராக்கியம்  
என்பாது

உைகம் முழுவதாிலும் �னநைம் சிங்கப்பூரில் �னநைம்

எது �ன ஆமேராக்கியம்
இல்லைை

அறிிமுகம் நடைைமுடைறி ஆதாாரங்கள்
உதாவிிகரமாான தொதாாைர்புகள்

தாகவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புடைகஎங்கள் கடைதாகள்
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�ன ஆமேராக்கியம் குறித்தா கண்மேணிாட்டம்



�ிகவும் அசதாியான 
நாடுகள் பாட்டியலில்

           வருடத்தாில் 1வது இடம் 2வது இடம்
அதாிகப் பாணிிமேநர நாடுகள் 
பாட்டியலில்

2019ல் உலகளிோவிய ஆரோரோக்கியம் குறித்தி ஆய்வில், 92% (உலகளிவில் 84% உடன் ஒப்பிடுதைகயில்) சிிங்கப்பூரர்கள் ரோவதைலயில் மன உதைளிச்சில் ஏற்படுகிறது, இதிில் 13% கட்டுப்படுத்தி முடியோதி உணிர்வுக்கு ஆளிோகின்றனர். 

2021-இல், Channel NewsAsia சிிங்கப்பூதைரப் பற்றி இவ்வோறு தொதிரிவித்துள்ளிது: உடல் சிோர்ந்தி பலன்கதைளித் திவிர, உடற்பயிற்சிியோனது:

�ன உலைைச்சல் 
அலைனவரும் உச்சரிக்கும் வார்த்லைதா

வாழ்க்லைக �ற்றும் மேவலைைக்கு இலைடமேய ச�நிலைைப்பாடுத்துதால் ஆமேராக்கிய�ான உடல்கள், ஆமேராக்கிய�ான �னங்கள்

உங்கள் �ன ஆமேராக்கியம் எப்பாடி உள்ைது?

சீனா �ற்றும் ஜப்பாான் மேபாான்ற 
நாடுகலைைவிட அதாிகம்

வோழ்க்தைக மற்றும் பணிிச்சூழில் சிமநிதைல சிிங்கப்பூரர்களிின் தொபோதுவோன பிரச்சிதைனயோக 

இருப்பதிில் ஆச்சிர்யம் ஒன்றும் இல்தைல.

இதொதால்ைாம் தாவறா?
ஆரோய்ச்சிி கோட்டும் முடிவில் சிரியோன அளிவில் மன உதைளிச்சில் இருந்திோல்:

Scan the QR code or Click here தொசிய்து 
மன உதைளிச்சிதைல நிர்வகிப்பது 
குறித்தி திகவல்கதைளித் 
தொதிரிந்துதொகோள்ளிலோம்

மனச்ரோசிோர்வு மற்றும்  

மனக்கலக்கத்தைதிக் குதைறக்கும்

ரோநோதொயதிிர்ப்புத் திிறன் அதிிகரிக்கிறது

மீண்தொடழும் திிறன் அதிிகரிக்கிறது

கற்றல் மற்றும் நிதைனவோற்றல் 
அதிிகரிக்கிறது

அறிவுத்திிறதைன அதிிகரிக்கும் சிமூகத்துடன் ரோசிர்ந்திிருக்க  
தைவக்கிறது

தின்னம்பிக்தைகதைய  
அதிிகரிக்கிறது

காதொணிாைிலையப் 
பாார்த்து, 
SUSS-ஐச் ரோசிர்ந்தி  
எங்கள் நிபுணிர்  
மற்றும் ஒரு மோணிவர் 
எப்படித் தினது உடல் 
ஆரோரோக்கியத்தைதிப் 
ரோபனுகிறோர் என்பது 
குறித்து ரோமலும் தொதிரிந்து 
தொகோள்ளுங்கள். 

காதொணிாைிலையக் 
காண்க 
SUSS-ஐச் ரோசிர்ந்தி எங்கள் 
நிபுணிர் மற்றும் சிில 
மோணிவர்கள் எப்படிப் 
பணிி, படிப்பு, வோழ்க்தைக 
ஆகியவற்தைற 
ஒருங்கிதைணிக்கின்றனர் 
என்பது குறித்து ரோமலும் 
தொதிரிந்துதொகோள்ளுங்கள்.

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம் நடைடமுடைறி ஆதோ�ங்கிள்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புடைகி
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எங்கள் கதைைகள்



யோரோரோ ஒருவர் வழிக்கத்திிற்கு மோறோக நடந்துதொகோள்ளும் பதிிவுதொசிய்யப்பட்ட கோதொணிோளிிதைய நீங்கள் 
எப்ரோபோதிோவது போர்த்திிருக்கிறீர்களிோ? நீங்கள் எப்ரோபோதிோவது மனரீதிியோக பிரச்சிதைனதையச் சிந்திித்து 
யோருடனோவது பகிர்ந்துதொகோள்ளி ஒருவதைரத் ரோதிடுவதிில் சிிரமம் ஏற்பட்டு இருக்கிறதிோ? இதைவதொயல்லோம் 
மனரோநோயுடன் ரோபோரோடுபவர்கள் அல்லது மனரோநோயுடன் ரோபோரோடும் அன்புக்குரியவருக்கு உதிவியோய் 
இருப்பவர்கள் சிந்திிக்கும் பிரச்சிதைனகளிில் சிில.

Club HEAL
ஏற்றுக்தொகோள்ளும் தின்தைம, தின்னம்பிக்தைக ஆகியவற்தைற அதிிகரித்து 

திோழ்வு மனப்போன்தைமதைய அகற்றுவதிற்கோன திிட்டம்

SHINE ResiL!ence
•  கலந்துதைரயோடல்/தொசியல்போடுகள் மூலம் உளிவியல் கல்விதைய இதைளிஞர்கள்/  

    பரோமரிப்போளிர்களுக்கு வழிங்குகிறது

•  மனநலக் கண்கோணிிப்புச் ரோசிதைவகள்

Clarity Singapore

தொபரியவர் / குழிந்தைதி தொபற்ற திோய்மோர்/ 
இதைளிஞர்/குழு ஆகிரோயோருக்கோன ஆரோலோசிதைன

SAMH INsight Centre

தினிநபர்/குடும்பத்திினருக்கோன  

கவுன்சிிலிங்

Care Corner Singapore

•  ரோநரடியோன/ஃரோபோன்/Zoom/ஆரோலோசிதைன

•  இலவசி மோண்டரின் கவுன்சிிலிங் ஹாோட்தைலன் (Hotline)

எங்ரோகி உதவிி பெெறுவிது

மன ஆரோ�ோக்கிியம் ெற்றிி ரோமலும் அறிிதல்

Care Corner RITE/INSIGHT
மற்றவர்களுக்கு உதிவி தொசிய்ய இதைளிஞர்கள்/பரோமரிப்போளிர்களுக்கு 

விழிிப்புணிர்தைவ ஏற்படுத்துவதிற்கோன விரிவோன திிட்டங்கள்

மனரோ�ோய்
என்றிோல் என்ன?

முக்கியப் பாண்புக்கூறுகள் 

உண்லை�யா? கட்டுக்கலைதாயா?

Scan the QR code or Click here தொசிய்து   
சிிங்கப்பூரில் தொபோதுவோன மனநல ரோநோய்கள் 
மற்றும் அவற்றின் கட்டுக்கதைதிகள் பற்றித் 
தொதிரிந்துதொகோள்ளுங்கள்

 Click here for more info

 Click here for more info

 Click here for more info

 Click here for more info

 Click here for more info

 Click here for more info

எண்ணிங்கள், உணிர்வுகள், நடத்லைதா 
மேபாான்றவற்றில் இருக்கும் தொதாாடர் 
தொதாாந்தாரவுகள்

எண்ணிங்கள் �ற்றும் 
நடத்லைதாயால் 
பாாதாிக்கப்பாடும் தாினசரி 
மேவலைைகள் �ற்றும் 
தொசயல்பாாடுகள்சமூகம் �ற்றும் பாண்பாாட்டில் 

ஏற்றுக்தொகாள்ைாதா 
தொவைிக்காட்டப்பாடும் நடத்லைதா

தின்தைனச் 
சுற்றியுள்ளிவர்களிிடம் 
உதிவிதையத் ரோதிடிய 

சப்ரினாவின் 
கலைதாலையக் 
ரோகளுங்கள்.

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம் நடைடமுடைறி ஆதோ�ங்கிள்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புடைகி
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பரோமரிப்போளிர் என்பவர் உதிவியும் கவனிப்பும் ரோதிதைவப்படுகிற மனநல /உடல்நல மருத்துவ 

நிதைலதைமகளிில் போதிிக்கப்படுபவதைரப் போதுகோப்பவர்.

தினக்கு விருப்பமோனவர் கஷ்டப்பட யோரும் விரும்பமோட்ரோடோம், அதுரோபோல பரோமரிப்போளிர்கள் நிதைறய 

தொபோறுப்புகதைளி எடுத்து கவனிப்பும் உதிவியும் வழிங்குகின்றனர். எனினும், நிதைறய ரோபருக்கு 

அதுகுறித்தி திகவரோலோ ரோபோதிியளிவு உதிவிரோயோ கிதைடப்பதிில்தைல.

தொபாாதுவான வழிகாட்டி
(By Caregivers’ Association of the Mentally-Ill [CAMI])
மனநல ரோநோய்கள் குறித்தும் ஒரு பரோமரிப்போளிர்  என்ற முதைறயில் எப்படி உதிவி 
தொசிய்வது என்பது குறித்தும் திகவல்கதைளி வழிங்குகிறது

இலைைஞருக்கான வழிகாட்டி 
(By Singapore Association for Mental Health [SAMH])
தொபற்ரோறோர் மற்றும் பிற பரோமரிப்போளிர்களுக்கோன திகவல் இதைளிஞர்கள் 
சிந்திிக்கும் தொபோதுவோன திகவல்கள் மற்றும் அவர்களுக்குக் கிதைடக்கக்கூடிய 
ரோசிதைவகள் குறித்தி திகவல்கதைளி வழிங்குகிறது

�னநைப் பாிரச்சலைனகலைை நிர்வகித்தால் (வழங்குவது: SAMH)

மனநலக் குதைறபோடுகள் பற்றியும் அதிில் போதிிக்கப்பட்டவருக்கு எப்படி உதிவுவது 
என்பது குறித்தும் ரோமலும் அறிந்துதொகோள்ளிலோம் 

முதுமைைக்்க்ால ைறதி நோ�ாய்்க்்க்ான (Dementia) வழிக்ாட்்டி  (வழங்்குவது ClubHEAL)

முதுதைமக்கோல மறதிி ரோநோய் குறித்து புரிந்துதொகோண்டு அதிற்கு ஆதிரவு வழிங்குவது 
பற்றிய திகவல்கள்

�ன ஆமேராக்கியம் பாற்றி மே�லும் அறிதால்

நீங்கள் ஒரு
பாரா�ரிப்பாாைரா?

பாரா�ரிப்பாாைர் என்பாவர் யார்? 

நீங்கள் ஒரு பாரா�ரிப்பாாைரா? 

Scan the QR code or Click here 
Caregivers’ Alliance-ஐச் ரோசிர்ந்தி பரோமரிப்போளிர் 

ஆதிரவு மற்றும் பரோமரிப்போளிர்கள் பற்றி 

ரோமலும் தொதிரிந்துதொகோள்ளுங்கள்

மனச்சிிதைதிவு ரோநோயோல் 
போதிிக்கப்பட்ட தினது 
கணிவரின் 
வோழ்க்தைகதையப் பற்றி 
ரோபசும் �ார்கதொரட்டின் 
கலைதாலையக் 
ரோகளுங்கள்.

 Click here for more info

 Click here for more info

 Click here for more info

 Click here for more info

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம் நடைடமுடைறி ஆதோ�ங்கிள்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புடைகி
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முற்றிலும் மன உதைளிச்சில் இல்லோமல் இருப்பது சிோத்திியமில்தைல, இருப்பினும், உணிர்ச்சிிவசிப்படோமல் இருக்க அவற்தைறக் குதைறக்க/திடுக்க உதிவும் உத்தாிகள் உள்ளின. 

பிரச்சிதைனக்கு நதைடமுதைறத் திீர்தைவ ரோயோசிிப்பது என்பது  பிரச்தைனதையக் கவனிப்பது. மன உதைளிச்சிதைலத் சிமோளிிக்க இரு வழிிகள் உள்ளின: (1) பிரச்சிதைனதையக் கவனிப்பது; மற்றும்/அல்லது (2) நமக்கு ஏற்படும் உணிர்தைவக் 

கவனிப்பது. சிில ரோநரங்களிில் நமது உணிர்வுகதைளி நிர்வகித்திோல் எந்திவிதி சிோத்திியமோன மன உதைளிச்சில் கோரணிிகளுக்குத் திீர்வு கோணும்முன்பு நோம் நன்றோகச் தொசியல்பட முதிலில் உதிவும். பல்ரோவறு சூழ்நிதைலகளிில் பல்ரோவறு 

சிமோளிிக்கும் உத்திிகதைளிப் பயன்படுத்தும் திிறன்கதைளி வளிர்த்துக்தொகோண்டோல் நோம் ரோமலும் அதிிகத் திோங்குதின்தைமயுடன் இருக்க நமக்கு உதிவும். பல்ரோவறு சூழ்நிதைலகளிில், இந்தி இரண்டு கவனிப்புகளும் பயனுள்ளிதிோக 

இருக்கும், நீங்கள் பயன்படுத்திிப் போர்க்கக்கூடிய சிில உணிர்வுரீதிியோன சிமோளிிக்கும் அடிப்பதைட உத்திிகள்:

அடிப்பாலைடப் பாிரச்சலைன
மேதாலைவயற்ற எண்ணிங்கள் �ற்றும் உணிர்வுகலைை �லைட�ாற்றும் ஒரு 
உத்திி. ஐந்து உணிர்கருவிகளிின் மூலம் திற்ரோபோதைதிய திருணித்திிற்கு நீங்கள் 
மறுபடியும் வரலோம், இதைதிச் தொசிய்து போருங்கள்:

5 விஷயங்கள் நீங்கள் பாார்க்கக்கூடியது

4 விஷயங்கள் நீங்கள் தொதாாடக்கூடியது

3 விஷயங்கள் நீங்கள் மேகட்கக்கூடியது

2 விஷயங்கள் நீங்கள் நுகரக்கூடியது

1 விஷயம் நீங்கள் சுலைவக்க  அல்லது             உணிரக்கூடியது

உங்கள் கண்கதைளி மூடி 
ஆற்றங்கதைரயில்
அமர்ந்து இதைலகள்  
உங்கதைளிச் சுற்றி 
விழுவதைதி  
கற்பதைன 
தொசிய்து 
தொகோள்ளிவும்.

சிரியோன அல்லது திவறோன 
ஒரு எண்ணித்தைதிக் கவனிக்கவும்
(கற்பதைனயில் ரோநரடியோக 
ஒரு இதைலயில் 
ஒரு எண்ணித்தைதி 
பின்னடிப்பது,  
ஒட்டுவது என  
எதைதியோவது  
நிதைனத்துக்  
தொகோள்ளிவும்!)

ஒவ்தொவோரு புதிிய எண்ணித்திிற்கும் 
இதைதிரோய நீங்கள் கவனிக்கவும்

இதைல கண்கோணிோதி தூரம் தொசில்லும்வதைர 
கவனிக்கவும். எங்கோவது திடங்கல் ஏற்பட்டோல் 
அல்லது எதிிர்போர்த்திதைதி  
விட அதிிக ரோநரம்  
எடுத்துக்  
தொகோண்டோல் 
அவசிரப்பட  
ரோவண்டோம், 
அதைதிக்  
கவனிக்கவும்.

அந்தி இதைலதைய ஓடும் 
திண்ணிீரில் தைவத்து 
தொமதுவோக நகர்ந்து தொசில்வதைதிக் 
கவனிக்கவும்.

நீங்கள் தியோரோக இருக்கும்ரோபோது மூச்தைசி 
ஆழிமோக இழுத்து கண்கதைளித் திிறக்கவும். 
முந்தைதிய அடிப்பதைட உத்திிதையப் 
பயன்படுத்திி நிகழ்கோலத்திிற்கு 
உங்கதைளிக் தொகோண்டுவரவும். உங்கள் 
சுற்றுப்புறங்கதைளிக் கவனிக்க தொகோஞ்சிம் 
ரோநரம் ஒதுக்கவும்.

கற்பாலைனத்தாிறன் (ஆற்றில் இலைைகள்)
மேதாலைவயில்ைாதா எண்ணிங்கலைைப் பாிடிவாதா�ாக லைவத்தாிருப்பாலைதாக் லைகவிட்டு அவற்லைற விட்டுவிட நமக்கு 
உதிவும் ஓர் உத்திி இதைதி ஏற்றுக்தொகோள்வதிோல் ஆரோரோக்கியமற்ற நடத்தைதிகள் மூலமோக ஏற்படும் எதிிர்மதைற 
எண்ணிங்கதைளித் திவிர்க்க நமக்கு ஒரு போதுகோப்புக் கவசிமோக உள்ளிது.

சுவாசப் பாயிற்சிகள்
மன உதைளிச்சில் நிதைறந்தி திருணிங்களிில் ஏற்படும்  

�னக்கைக்கத்லைதாக் குலைறக்க நமக்கு உதிவும் ஒரு உத்திி.

Scan the QR code or Click here தொசிய்து 

சுவோசிப் பயிற்சிிகதைளிப் பற்றி ரோமலும் 

தொதிரிந்து தொகோள்ளுங்கள்

மன உதைளிச்சில்  கோரணிி (சூழ்நிதைல/தொபோருள்) உடல், உணிர்ச்சிி, உளிவியல் ரோபோன்றவற்றில் எதிிர்விதைனதைய ஏற்படுத்திி உங்கள் மனதிில் ஒரு சிோத்திியமோன ஆபத்து ஏற்படுவதிில் கவனம் தொசிலுத்தும்ரோபோது மன 

உதைளிச்சில் ஏற்படுகிறது. மன உதைளிச்சில் கோரணிி மன உதைளிச்சில் ஏற்படுத்திக்கூடியதிோ என்பது அவற்றுக்கு நோம் வழிங்கும் முக்கியத்துவம் (முதின்தைம மதிிப்பீடு) மற்றும் அவற்தைற நிர்வகிப்பதிில் நோம் உணிரும் 

திிறன்கதைளி (இரண்டோம் நிதைல மதிிப்பீடு) எப்படி ஏற்றுக்தொகோள்கிரோறோம் என்பதைதிப் தொபோறுத்திது. உதிோரணிமோக, பலருக்கு உயரம் என்றோல் பயம், ஆனோல் அதுரோவ ஸ்தைக தைடவருக்கு விமோனத்திில் இருந்து குதிிப்பது 

என்பது ஆனந்திம். 

�ன உலைைச்சல்
என்றால் என்ன?

ச�ாைிக்கும் வழிகள்

2

3

4 5

1 I won’t d
o well :(

I wo
n’t 

do w
ell 

:( I can’t do this 

It’s Impossible

I don’t
 do well :(

I don’t do
 well :(

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைகிஎங்கிள் கிகைதகிள்
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ஆரோ�ோக்கிியமோன உறிவு

என்றிோல் என்ன?
இரண்டு அல்லது அதிற்கு அதிிகமோரோனோர்கள் ரோசிர்ந்து பழிகும்ரோபோது ஒன்றோக முன்ரோனறவும் பகிர்ந்துதொகோள்ளிவும் பல வோய்ப்புகள் இருக்கும்.

தொதிோடர் விவோதிங்கள், தொகோடூரமோக இருந்து பல்ரோவறு 

ரோகோரிக்தைககதைளி எழுப்புதில் உட்பட எதிிர்மதைறயோன 

கலந்துதைரயோடல்களுக்கோன சிில எடுத்துக்கோட்டுகள்.

உறவுமுதைறகளிின் முடிவுக்குக் கோரணிமோக இருக்கும் 

ரோமோசிமோன நடத்தைதிகளிில் ஈடுபடுவதைதித் திவிர்க்கவும். 
உறவுநிதைல தொதிோடர்போன மன உதைளிச்சில் கோரணிிகளிோனது 

மனக்கலக்கம், சிோப்பிடுதில், ரோபோதைதிமருந்துக்கு அடிதைமயோதில், 

திற்தொகோதைல எண்ணிம் ரோபோன்றதைவ தொதிோடர்போக மனநலக் 

ரோகோளிோறுகள் ஏற்படுத்தும் வோய்ப்புள்ளிது.

குடும்ப உறுப்பினர்கள் திங்கள் தொசிோந்தி ரோதிதைவகதைளியும் 

கடதைமகதைளியும் குடும்பத்திின் ரோதிதைவகதைளிவிட 

முன்னிறுத்திினோல் இறுக்கமோன உறவுகள் ஏற்படலோம்.

ஆன்தைலன் சிமூகக் குழு மற்றும் கணிினி வழிி 

திகவல்தொதிோடர்புகதைளிச் சிோர்ந்து இருப்பதைதித் திவிர்க்க 

விர்ச்சுவல் மற்றும் ரோநருக்கு ரோநர் தொதிோடர்புகளுக்கு 

இதைடயில் சிமநிதைலதைய ஏற்படுத்துவதைதி உறுதிிதொசிய்யவும்.

உண்தைமயோக இருங்கள்! நம்பகத்தின்தைமதையக் குதைறத்து, 

ஒழுங்கற்ற நடத்தைதிகதைளி தொவளிிப்படுத்துவதின் மூலம் 

உங்கள் இதைணிதைய மகிழ்விக்கும் ஆதைசிகள் ஒருவரின் 

உண்தைமயோன அதைடயோளித்தைதி இல்லோமல் ரோபோக்கும்.

தாினசரிப் பாழக்கங்கலைைக் கலைடபாிடியுங்கள்
பிதைணிப்பு ஏற்பட உணிவுகள் மற்றும் தொபோழுதுரோபோக்குத் திருணிங்கதைளி  

ஒன்றோகச் ரோசிர்ந்து அனுபவித்தில் ரோபோன்ற தொசியல்கள்.

தான்லைனப் பாற்றிய தாகவல், உங்கதைளிப் பற்றிய  

திகவல்கதைளி நீங்கள் மற்றவர்களுடன் பகிர்வதிோல், 

நம்பிக்தைகதைய உருவோக்க உதிவும்.

தாகுதாியான உறவில் இருப்பாதாால் தொநருக்கம், 

ஈர்ப்பு, ரோபணிி வளிர்த்தில் ரோபோன்ற வழிிகளிின் மூலம் 

பலன்கதைளி வழிங்குகிறது.

தாலைைமுலைறகளுக்கிலைடமேய பாிலைணிப்லைபா உருவாக்க, குடும்ப 

உறுப்பினர்களிில் அவர்களிின் திினசிரி தினித்துவமோன தொசிய்தைககளிில் 

அன்பு, அறிவுதைர, அக்கதைற ரோபோன்றவற்தைற வழிங்க ரோவண்டும்.

உதாவி கிலைடக்கும் இடத்தாில் இருப்பாது
உங்கள் குடும்ப வட்டத்தைதித் திோண்டி சிமூக மற்றும் உணிர்வு 

ரீதிியோன ஆதிரதைவத் திருபவர்களுடன் ரோசிர்ந்திிருப்பது.

மேநர்�லைறயான கணிவன் �லைனவி உறவுமுலைறக்கு, கணிவன் 

மதைனவி இருவரும் உறவுக்கு முக்கியத்துவம் திர உறுதிி தொகோள்ளி 

ரோவண்டும், உதிோரணிமோக, ஒருவருக்தொகோருவர் விட்டுக்தொகோடுத்தில்.

ஆமேராக்கிய�ற்ற காதால் உறவுகள் & பாழக்கவழக்கங்கள்

ஆமேராக்கிய�ான குடும்பா உறவுகள் & பாழக்கவழக்கங்கள்

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைகிஎங்கிள் கிகைதகிள்
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அடிதைமயோதில் என்பது தொதிோடர்ந்து திீவிரமோக ஒரு குறிப்பிட்ட தொசியல்போடுகளிில் ஈடுபடத் தூண்டும் பண்பு. 
அடிதைமயோகி இருப்பவர்கள் இந்தி அடக்கமுடியோதி ஆதைசிகதைளிப் பூர்த்திிதொசிய்வதிில் பின்விதைளிவுகள் இருந்திோலும் அவற்தைற அதைடவதிில் திீய நடத்தைதிகளிில் ஈடுபடுகிறோர்கள்.

ரோபோதைதி மருந்துக்கு அடிதைமயோதில் மேபாாலைதா �ருந்லைதாத் தாவறாகப் பயன்படுத்துவதிில் தொதிோடங்கி, 
பாிறகு அலைதாச் சார்ந்மேதா இருத்தால், கதைடசிியோக அதிற்கு அடிலை�யாதால் என்பதிில் முடிகிறது. 

ரோபோதைதி மருந்தைதிப் பயன்படுத்துவதின் மூலம், அதைதிப் பயன்படுத்துபவர் வலுக்கட்டோயமோக அதிிக 
அளிவிலும் ஒரு குறிப்பிட்ட விதித்தைதி அனுபவிக்கவும் பயன்படுத்துகிறோர், உதிோரணிமோக, மது 
அருந்திினோல் நம்பிக்தைக கிதைடப்பது. ரோபோதைதி மருந்தைதிச் சிோர்ந்து இருத்தில் என்பது திினசிரி 
தொசியல்போடுகதைளிச் தொசிய்ய ரோபோதைதிமருந்தைதி உட்தொகோள்ளி ரோவண்டும் என உடதைல நம்பதைவப்பது, 
இல்தைலதொயனில் திதைலவலி ரோபோன்ற அறிகுறிகதைளி ஏற்படுத்திி அளிவுகடந்தி ஆதைசி மற்றும் 
ஆட்டிப்பதைடக்கும் எண்ணிங்கதைளிக் கட்டுப்படுத்திமுடியோமல் தைவத்திிருப்பது.

ஆபாத்துக் காரணிிகள்
•  எதிிர்மதைறயோன குழிந்தைதிப்பருவ அனுபவம் (ACE)
•  நீண்ட கோல மன உதைளிச்சிலில் இருத்தில்
•  மனநல ரோநோய்
•  மரபியல் சிோர்ந்தி வரலோறு

பாின்விலைைவுகள்
• மனரோநோயின் எரிச்சில் /வளிர்ச்சிி
• பிறவற்றுக்கு அடிதைமயோக அதிிக வோய்ப்புகள்
• மனம் மற்றும் உடலில் ஏற்படும் இதைணி ரோநோய்

Game-ற்கு அடிதைமயோதில் என்பது பாிடிவாதா�ாக அல்ைது தொதாாடர்ந்து Game விலைையாடும் நடத்லைதா 
என வதைரயறுக்கப்படுகிறது, இது பின்வருவதிில் தொதிளிிவோகத் தொதிரியும்: 

•  Game விதைளியோடுவதிில் கட்டுப்போடு இன்தைம, 

•  பிற தொசியல்போடுகதைளிவிட Game விதைளியோட அதிிக முக்கியத்துவம் வழிங்குதில், 

•  மற்றும் எதிிர்மதைறயோன/ திீய போதிிப்புகள் ஏற்பட்டபின்னும் தொதிோடர்ந்து மற்றும் ரோமற்தொகோண்டு 

    Game விதைளியோடுவது.

பாின்விலைைவுகள்
•   ரோமோசிமோன உறக்கத் திரம் மற்றும் ஒட்டுதொமோத்தி ஆரோரோக்கியம்

•   பிடித்திமோனவர்களிிடம் இருந்து கோலப்ரோபோக்கில் விலகுதில்

•   விலகி நிற்கும் அறிகுறிகள்

•   ஏற்கனரோவ உள்ளி மன ரோநோதைய ரோமோசிமோக்குதில்

•   பிற தொபோறுப்புகள் மற்றும் விருப்பங்கதைளித் திவிர்த்தில் 

எது மேக�ில் அடிலை�யாக்கத் தூண்டுகிறது? 
ரோகம்களிில் வலுவோன அம்சிங்கள் உள்ளின, இதைவ 
பிடிவோதிம் மற்றும் அடிதைமப்படுவதிற்கு வழிிவகுக்கிறது:

•  அதிிக Score     •  Game-ல் தொவற்றி அதைடவது/பூர்த்திி தொசிய்வது

•  கதிோப்போத்திிரமோக நடித்தில் •  கண்டுபிடிப்பு

•  உறவுமுதைறகதைளி உருவோக்குதில்  

(அல்லது உருவோக்கிய உறவுமுதைறகள்)

அடிலை�யாதாலின் வலைககள்

மேபாாலைதா�ருந்து மேக�ிங்

Scan the QR code or Click here  
தொசிய்து ரோபோதைதிப்தொபோருளுக்கு 
அடிதைமயோவது பற்றி ரோமலும் 

தொதிரிந்துதொகோள்ளுங்கள்

Scan the QR code or Click here
தொசிய்து ரோகமிற்கு 

அடிதைமயோதில் குறித்து ரோமலும் 
அறிந்து தொகோள்ளுங்கள்

TOUCH Youth Intervention (TYI)

SHINE’S இன் மே�ம்பாடுத்தாப்பாட்ட இலைையர் 
கண்காணிிப்பு (Youth Enhanced Supervision, YES)

WE CARE

Club HEAL

பாிற உதாவி வைங்கள்

அடிலை�யாதால் 

என்றால் என்ன?

Click here for recommended books

 Click here for more info

 Click here for more info  Click here for more info

 Click here for more info

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைகிஎங்கிள் கிகைதகிள்

9

நடைைமுடைை ஆதாாரங்கள்



8 மணிிரோநரம் தூங்குவதின் அவசிியம் குறித்து அதைனவருரோம ரோகள்விப்பட்டிருப்ரோபோம், சிிங்கப்பூரர்கள் ரோபோதிிய உறக்கத்தைதிப் தொபறுவதிில்தைல என்பது ரோபோலத் தொதிரிகிறது. உலகம் முழுவதிிலும் நடத்திப்பட்ட 

எண்ணிற்ற ஆயுவுகளிில், சிிங்கப்பூரர்கள் உலகளிவில் குதைறவோன ரோநரம் தூங்குவதிோக கண்டறியப்பட்டுள்ளிது. இதிில் ஒரு ஆய்வில் உறக்கக் குதைறபோடு தொகோண்ட 43 நகரங்களிில் சிிங்கப்பூர் 3வது இடத்தாில் 
உள்ளிது. இதிில் கவதைல தொகோள்ளிச்தொசிய்யும் உண்தைம என்னதொவன்றோல் சிிங்கப்பூரர்களிின் சிரோசிரி உறக்கம் 2020-இல் 7 மணிிரோநரத்திில் இருந்து 2021-இல் 6.8 மணிிரோநரமோகக் குதைறந்துள்ளிது.

உறக்கப் பற்றோக்குதைறயோல் நிதைறய சிிங்கப்பூரர்கள் இன்று நிதைறய பின்விதைளிவுகதைளிச் சிந்திித்துக் 

தொகோண்டிருக்கின்றனர், இவற்றில் சிிலவற்தைறக் கீரோழி போர்க்கலோம்!

உறக்கப் பாற்றாக்குலைறயின் பாாதாிப்பு தூக்கத்லைதா மே�ம்பாடுத்தும் நலைடமுலைற வழிகள்

தொதிரிந்துதொகோள்ளிவும் கூடுதில் 

உறக்கக் குலைறபாாட்டின் பாாதாிப்புகள் பாற்றி. 

Click here தொசிய்து நன்றோக உறங்குவதிற்கோன 
கூடுதில் உதிவிக்குறிப்புகதைளி வோசிிக்கவும்!

உறக்கக் குலைறபாாடு 

என்றால் என்ன?

உறங்குவதிற்கு முன்பு caffeine மற்றும் 
மது எடுப்பதைதிக் குதைறக்கவும்

பல ரோவதைலகள் தொசிய்யும் 
திிறதைனக் குதைறக்கும்

அதிிக உணிர்ச்சிிவயப்பட்ட உணிர்வு, 
தொமதுவோன அறிவோற்றல் 
தொசியலோக்கம் மற்றும் தொசியல்கதைளிச் 
தொசிய்வதிில் பலவீனம்

பருவ வயதிினருக்கு, ஆபத்திோன நடத்தைதிகதைளிச் தொசிய்தில், எளிிதிில் மனநிதைல 
மோறுதில், அதிிக மனக்கலக்கம் ரோபோன்றவற்றிற்கு வழிிவகுக்கும்

மன உதைளிச்சில் நிதைறந்தி 
நிகழ்வுகளிில் 
அதிிகக் கூருணிர்வு ஏற்படுதில்

வளிர்சிிதைதி மோற்றச் தொசியலிழிப்பு 
மற்றும் திதைசிச் சித்து இழிப்பு மற்றும் 
தொசியலிழிப்பு

தூங்குவதிற்கு முன்பு உங்கதைளி 
அதைமதிியோக்க திியோனம் பழிகவும்

நுண்ணூட்டச்சித்துக்கதைளி எடுக்கவும் 
(eg. calcium, magnesium and vitamin D)

ஒரோரமோதிிரியோன உறக்க 
அட்டவதைணிதையப் பின்பற்றவும், 
திினமும் ஒரோர ரோநரத்திில் தூங்கி 
அரோதி ரோநரத்திில் எந்திிருக்கவும் 
(வோர இறுதிிகதைளியும் ரோசிர்த்து!)

தொகோழுப்பு மீன் மற்றும் tart cherry juice 
ரோபோன்ற உணிவுகதைளியும் 
போனங்கதைளியும் எடுத்துதொகோள்ளிவும்

உறங்குவதிற்கு முன்பு electronic 
சிோதினங்கதைளி (Phones மற்றும் 
Computers) பயன்படுத்துவதைதித் 
திவிர்க்கவும்

நீட்டி சுருக்குவது ரோபோன்ற எளிிய 
உடற்பயிற்சிிகதைளிச் தொசிய்யவும்

பகலில் உறங்குவதைதித் 
திவிர்க்கவும், இது இரவில் 
உறக்கத்தைதி வரவிடோமல் திடுக்கும், 
உங்கள் உறக்க அட்டவதைணியில் 
திடங்கதைளி ஏற்படுத்தும்

குறுகிய காைப் பாிரச்சலைன

நீண்்ட்க்ாலப்் பிரச்்ச்மைன

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைகிஎங்கிள் கிகைதகிள்
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உயிர் வோழ்வதிற்கு சிோப்பிடவும் அதைசியவும் நமது உடல்கள் வடிவதைமக்கப்பட்டுள்ளின. இதைதிச் தொசிய்வதிோல் மகிழ்ச்சிியோன உணிர்தைவயும், நமது மனநிதைலதைய ரோமம்படுத்துகிறது. எனினும், நல்ல விஷயங்கதைளி 
அதிிகமோகச் தொசிய்திோலும் அது பிரச்சிதைன. எனரோவ நன்றோக சிோப்பிடுவதும் உடற்பயிற்சிி தொசிய்வதும் முக்கியம். சிரியோகச் சிோப்பிடோமல் இருந்திோல் ரோமோசிமோன குடல் ஆரோரோக்கியத்துக்கு வழிிவகுக்கும், இது 
மூதைளிதையயும் உங்கள் ரோநோதொயதிிர்ப்புத் திிறதைனயும் போதிிக்கும். 

சுதைவயோன உணிவுகதைளிச் சிோப்பிடுவதிோல் மனநிதைலதைய நன்றோக தைவத்திிருக்கும். நமக்குப் பிடித்தி இதைணிப்பு மற்றும் தொகோழுப்பு உணிவுகதைளிச் சிோப்பிடுவதிோல் மன உதைளிச்சிதைலக் குதைறத்து, திற்கோலிகமோக 

ஆற்றதைல அதிிகரிக்கும். உங்கள் மனநிதைலயில் சிோப்போடு திோக்கத்தைதி ஏற்படுத்தும், சிோப்போடு பழிக்கத்திில் உங்கள் மனநிதைல திோக்கத்தைதி ஏற்படுத்தும். உணிர்வுகளிின்படி உங்கள் சிோப்பிடும் பழிக்கம் எப்படி 

மோறுகிறது என்பதைதிப் போருங்கள்: 

உணிர்வுப்பூர்வ�ாகச் சாப்பாிடுவதுதாான் சரி 

உடற்பாயிற்சி & ஊட்டச்சத்து
முக்கிய�ான �னநிலைை கட்டுப்பாடுத்தாிகள்

நீடித்தாிருக்கும் பாழக்கங்கள் முக்கியம்
ஆரோரோக்கியமோன உணிதைவ நீங்கள் சிோப்பிடுவதிில்தைல எனில், உள்ைார்ந்து சாப்பாிடும் முதைற 
உங்களுக்கு உணிவுடன் ஒரு ஆரோரோக்கியமோன உறதைவ உருவோக்க உதிவலோம். சிோப்பிடும்ரோபோது 
எப்படி உணிர்கிறீர்கள் என்பதிில் கவனம் தொசிலுத்துங்கள், அளிவில் இல்தைல.

சிோப்பிடுவதைதித் திவிர்த்து, உங்கள் மனநிதைலதைய ரோமம்படுத்துவதிில் உடற்பாயிற்சி மிகவும் 
நல்லது. உத்ரோவகத்துடன் இருக்க உங்களுக்குப் பிடித்தி உடற்பயிற்சிிதையக் கண்டறிவது 
அவசிியம். உங்கள் திினசிரி வழிக்கத்துடன் இதைணிந்து இருப்பது, கூடுதில் உடற்பயிற்சிி தொசிய்ய 
ஒரு எளிிய வழிி. பிற நிகழ்வுகளுக்கு நீங்கள் தொசிய்வது ரோபோல உடற்பயிற்சிி தொசிய்யவும் ரோநரம் 

ஒதுக்கவும். 

உங்கள் வரம்புகலைைத் தொதாரிந்துதொகாள்ளுதால்
உடற்பயிற்சிிகதைளிச் தொசிய்யத் தொதிோடங்கியபிறகு உங்கள் வரம்புகதைளித் தொதிரிந்துதொகோள்வது 
மிகவும் அவசிியம். ஏற்கத்திக்க இலக்குகதைளி உங்களுக்கு நீங்கள் அதைமக்தைகயில், அவற்தைற 
அதைடய உங்கள் உடல் மனஅழுத்திம் மன ஆரோரோக்கியத்தைதிப் பதைணியம் தைவக்க ரோவண்டோம்.

உங்கள் உடற்பயிற்சிியின் திீவிரத்தைதிக் குறித்துக்தொகோள்வதுதிோன் உங்கள் வரம்புகதைளிக் 
கவனத்திில் தொகோள்ளும் ஒரோர வழிி. சிரசிோரி உடற்தொசியல்போட்டுடன் ஒப்பிடும்ரோபோது ஒருவரின் 
மனநிதைலதைய திீவிரமோன உடல் தொசியல்போடு ரோமோசிமோக்கிவிடும்.

மனம் ரோசிோர்வோக இருக்கும்ரோபோது சிோப்பிடும் ரோநரத்திில் 

இதைடயூறு ஏற்படலோம்
உணிர்வுகள் தூண்டும் உணிவுத் ரோதிதைவகள்

மன உதைளிச்சில், மனக்கலக்கம், மனச்ரோசிோர்வு 

ரோபோன்றவற்தைறத் திடுக்கலோம்

உணிர்வுகளிின் அடிப்பதைடயில் சிோப்பிடுதில்  

(சி ீரற்ற உணிவுமுதைற)

Click here தொசிய்து உங்கள் குடல் மற்றும் மூதைளி எப்படி 
இதைணிக்கப்படுகிறது என்பது குறித்து  
தொதிரிந்துதொகோள்ளிவும்!

Click here தொசிய்து உங்கள் திினசிரி தொசியல்போட்டு நிதைலகதைளி 
அதிிகப்படுத்தி சிில எளிிய வழிிகதைளிப் போருங்கள்!

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /
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சிிங்கப்பூரில் பணிிபுரியும் வயதுவந்திவர்கள் மற்றும் மோணிவர்களிிதைடரோய மனநலக் ரோகோளிோறுகளிின் போதிிப்பு அதிிகரித்துள்ளிதிோக ஆரோய்ச்சிியோளிர்கள் கண்டறிந்துள்ளினர். குழிந்தைதிகள் மற்றும் 

வளிரிளிம்பருவத்திினரின் மனநலம் குறித்தி COVID-19-இன் சிவோல்கதைளி மதிிப்போய்வு தொசிய்தி ஒரு ஆய்வில், குதைறந்தி வருமோனம் தொகோண்ட குடும்பங்கதைளிச் ரோசிர்ந்திவர்கள் மற்றும் ஒதுக்கப்பட்டவர்கள் அதிிக 

ஆபத்திில் இருப்பதிோகக் கண்டறியப்பட்டது.

ஆபாத்துக் காரணிிகள் & �னநை ஆமேராக்கியம்

சமூகம் தொதாாடர்பாான காரணிிகள் 
•  அடிப்பதைடச் ரோசிதைவகதைளி குதைறந்திளிவு அணுகல் (குழிந்தைதிப் பள்ளிி, பள்ளிிகள், மருத்துவக் கவனிப்பு ரோபோன்றதைவ)

•  தொபோது இடங்கள் மூடியபிறகு குதைறவோன தொபோழுதுரோபோக்குச் தொசியல்போடுகள்

•  படிக்கும் ரோநரம் இழிப்பு, பள்ளிி மூடியதிோல் நண்பர்கதைளிச் சிந்திித்தில் மற்றும் திினசிரிப் பழிக்கம் மோறுபடுதில் 

குடும்பாம் தொதாாடர்பாான காரணிிகள் 
•  வீட்டிலிருந்ரோதி பணிிபுரிதில் மற்றும் ஆன்தைலனில் கல்வி கற்கும் குழிந்தைதிகள் இதைடரோய சிிக்கித் திவிக்கும் தொபற்ரோறோர்

•  குடும்பத் தொதிோடர்புகள் மற்றும் ஆதிரவு கிதைடப்பதிில் குறுக்கீடுகள் 

தனிமைப்படுத்தல் தொதொடர்பொன கொரணிகள் 
•  தினிதைமப்படுத்திலின் ரோபோதும் அதிற்குப் பின்னரும் மன உதைளிச்சில் அறிகுறிகள் அதிிகரித்தில்

•  ஆன்தைலனில் போலியல் சிோர்ந்தி தொதிோந்திரவின் அதிிகரித்தி ஆபத்து

•   மனக்கலக்கம் இருப்பதைதி அதைடயோளிம்   

  கோணுதில் மிகவும் சிோதிோரணிமோனது

•  கவனச் சிிதிறல்கதைளிக் கண்கோணிியுங்கள் 

•   ஏற்கனரோவ உள்ளி நட்புக்கதைளித் தொதிோடர புதிிய  

  முதைறகதைளிக் கண்டறியுங்கள்

•  உங்கதைளிப் பற்றி கவனம் தொசிலுத்துங்கள் 
•  உங்கள் உணிர்வுகளுடன்    

  தொதிோடர்புபடுத்துங்கள்

•  எல்லோரிடமும் கருதைணி  கோட்டுங்கள் 

பின்வருபதைவ உட்பட கஷ்ட கோலங்களிில் உங்களுக்கு 
உதிவ ஒரு திிட்டத்தைதி தைவத்திிருக்கவும்: 
•   எச்சிரிக்தைக அறிவிப்புகதைளி எப்படிக் கண்டறிதில் 
•   முந்தைதிய கோலங்களிில் உங்களுக்கு உதிவியோக  
  விஷயங்கள்
•   நீங்கள் தொதிோடர்பு தொகோள்ளிக்கூடிய நபர்களிின்  
  தொபயர்கள் மற்றும் தொதிோடர்பு விவரங்கள்
•   தொதிோடர்புதைடய உதிவி எண்கள் மற்றும் உதிவிச்  
  ரோசிதைவகள் 
•   உடரோன தொசியல்படுத்திக்கூடிய படிநிதைலகள்  
     சுற்றுச்சூழில் போதுகோப்போனது
 

குறிப்பிட்ட சிில தொசியல்போடுகதைளி அனுபவிப்பது 
என்பது கடினமோக இருக்கும்ரோவதைளியில், இந்திச் 
தொசியல்போடுகளுடன் ரோசிர்ந்து பிற தொகோண்டோட்டமோன 
தொசியல்போடுகதைளித் திிட்டமிடலோம்.

தொசியல்போடுகள்:
•   வோசிிப்பு 
•   இதைசி அல்லது podcasts ரோகட்டல்
•   மற்றவர்களுடன் குரல் அல்லது கோதொணிோளிி  
  அதைழிப்பு
•   புதிிய தொபோழுதுரோபோக்குகதைளிக் கதைடப்பிடித்தில் 

•   திினசிரி உறக்க ரோநர பழிக்கம் மற்றும் உறங்கும்  
  முதைறதைய உருவோக்குதில்

•   திினமும் சிோப்பிடுதில் மன அழுத்திம் நிதைறய 

   திண்ணிீர் குடித்தில்

•   நீங்கள் சுகோதிோரமோக இருப்பதைதிக்  
  கண்கோணிித்தில் 

வாழ்க்லைகயில் உள்ை

தொபாருந்மேதாாற்று & பாிற எதாிர்பாாராதா சவால்கள்

ச�ாைிக்கும் வழிகள்

Click here தொசிய்து மனநிதைலக் குதைறபோடு ஏற்பட்டோல் ஒருவரின் அனுபவங்கள்  

எப்படி இருக்கும் என்பது பற்றி ரோமலும் திகவல்கதைளித் தொதிரிந்துதொகோள்ளுங்கள்.

பாாதுகாப்புத் தாிட்ட�ிடல் புதாிய பாழக்கங்கலைை ஏற்பாடுத்துதால் உடல் ஆமேராக்கியத்லைதாக் கண்காணிித்தால்உத்தாிகள்

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம்
உதவிிகி�மோன தொதோடர்புகிள்

தகிவில்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைகிஎங்கிள் கிகைதகிள்
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நடைைமுடைை ஆதாாரங்கள்



Montfort Care என்பது இதைடநிதைல சிவோல்கதைளி எதிிர்தொகோள்ளும் தினிநபர்கள், குடும்பங்கள், சிமூகம் 
ஆகிரோயோரின் வோழ்க்தைகதைய ரோமம்படுத்தும் திிட்டங்கதைளி உருவோக்கும் குழுவோகும். மக்களிின் 
வோழ்க்தைகதைய ரோமம்படுத்திவும் சிமூகங்கதைளி வலுப்படுத்துவதிற்கும் சிமூக அடிப்பதைடயிலோன 
சமூக மேசலைவகலைை வழங்க உறுதாி பூண்டுள்ை சமூகப் பாணிியாைர்கள் குழுவாக 
உள்மேைாம்.

GoodLife! Montfort Care-இன் மூத்தி நிறுவனம். GoodLife! அதைமப்பு நமது மூத்திவர்களுக்குச் 
ரோசிதைவ வழிங்குவது திோன் ரோநோக்கம்.  இந்தி தைமயம் நமது முதிியவர்களிின் உடல் �ற்றும் �ன 
ஆமேராக்கியத்லைதா கவனிக்கும் நடவடிக்லைககலைை ஒழுங்கலை�ப்பாதான் மூலம் வயது 
முதிிர்ச்சிிக்கோன தொசியல்போடுகதைளித் தொதிோடங்க ஒரு முழுதைமயோன அணுகுமுதைறதைய எடுக்கிறது.

வழிங்கப்படும் ரோசிதைவகள்: 
• துடிப்போன வயதுமுதிிர்ந்தி தொசியல்போடுகள் (e.g. கதைலகள், உடற்பயிற்சிி, விழிிப்புணிர்வு  

தொதிோடர்போன ரோபச்சுகள்)
• நண்பர்கள் ரோசிதைவகள்
• நிகழ்வோய்வுப் பணிி மற்றும் நிர்வோகம்
• குழுப் பணிி மற்றும் ஆரோலோசிதைன

மனக்கலக்கம், மனச்ரோசிோர்வு, மன உதைளிச்சில் உட்பட பல்ரோவறு உைவியல் பாிரச்சலைனகளுக்கு 
�தாிப்பீடுகள் �னஅழுத்தாம் ஆமேைாசலைன மேசலைவகலைை வழங்குகிறது. எங்களிது 
தொதிோழிில்முதைற நிபுணிர் குழுவில் முழுரோநர ஆரோலோசிகர்கள், உளிவியலோளிர்கள் மற்றும் துதைணி 
உளிவியலோளிர்கள் ஆகிரோயோர் உள்ளினர். மதிிப்பீடு மற்றும்/அல்லது சிிகிச்தைசி வழிங்க 
பயிற்சிிதொபற்ற கட்டணிம் வோங்கோதி மருத்துவர்களும் எங்களிிடம் உள்ளினர்.

ரோலசிோன மற்றும் மிதிமோன அளிவு உளிவியல் மற்றும் உணிர்வுரீதிியோன சிிக்கல்கள் உள்ளி 
வோடிக்தைகயோளிர்களுக்குச் ரோசிதைவகதைளி வழிங்குகிரோறோம், இதிில் அடங்குபதைவ:

• பதிற்றக் ரோகோளிோறுகள்

• மனஇறுக்கக் ரோகோளிோறுகள்

• ஆட்டிப்பதைடக்கும் கள்ளி உணிர்வுகள்

• கோயம்பட்ட ரோகோளிோறுகள்

• பிரசிவகோல மனநலம்

Submit an online pre-registration for services form 

https://www.clarity-singapore.org/contact-us

இடம்
838 Yishun Street 81 #01-322, Singapore 760838

இடம்
• Block 854 Yishun Ring Road, #01-3511 Singapore 760854
• 7A Lorong 8 Toa Payoh, #04-01 Singapore 319264

MONTFORT CARE - GOODLIFE! YISHUNCLARITY SINGAPORE

முதாியவருக்கான உதாவிஉைவியல்/உணிர்வுரீதாியான உதாவி

தொதாாலைைமேபாசி 
6484 8040தொதாாலைைமேபாசி 

6757 7990 

�ின்னஞ்சல்
GoodLife-Yishun@montfortcare.org.sg�ின்னஞ்சல்

ask@clarity-singapore.org

@ClaritySG 

@clarity_sg  

t.me/claritysg

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம் நடைடமுடைறி ஆதோ�ங்கிள்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புடைகிஎங்கிள் கிடைதகிள்
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உதவிிகரமாான தொதாடர்புகள்
தகவில்



SAMH 1968ஆம் ஆண்டு முதில் மக்களிின் வோழ்தைவ முன்ரோனற்றுவதிிலும் மனநல ஆரோரோக்கியத்தைதி ரோமம்படுத்துவதிிலும் தொசியல்பட்டு வருகிறது. �றுவாழ்வு �ற்றும் �று-ஒருங்கிலைணிப்பு மூைம் 
மனநலப் பிரச்சிிதைன உள்ளிவர்களிின் வோழ்க்தைகதைய நோங்கள் ரோமம்படுத்துகிரோறோம். எங்கள் பயனோளிிகளிில் இதைளியர்களும் வயதுவந்திவர்களும் அடங்குவர். உணிர்வு ர ீதிியோன மனஅழுத்திம் 

நதைடமுதைற ஆதிரதைவ அவர்களிின் குடும்பங்கள் மற்றும் பரோமரிப்போளிர்களுக்கு வழிங்கும்ரோபோதும் மீட்தொடடுப்புப் பயணித்திில் ஒவ்தொவோரு நிதைலயில் நோங்கள் உள்ரோளிோம்.

SAMH C’SAY என்பது விதைளியோட்டு (S), கதைலகள் (A), இதைளிஞர்கள் (Y) என்பதின் சுருக்கம், இதைளிஞர்கள் திங்கள் வோழ்வில் முன்ரோனற்றத்திிற்கோன குரலோக (SAY!) இருக்க ரோவண்டும் என்ற நமது நம்பிக்தைகதைய 

பிரதிிபலிக்கிறது. உடல் ஆரோரோக்கியம் மற்றும் மன ஆரோரோக்கியம் தொநருங்கிய தொதாாடர்புலைடயது என்பாதாால், இந்தா லை�யம் கலைைகள், விலைையாட்டுகள், தொவைிப்புற �ற்றும் ஊடாடத்தாக்க கலைைச் 
தொசயல்பாாடுகலைை வழங்குகிறது. இதாில் உலைரயாடல்கலைைத் தொதாாடங்குவது, தொபாாதுவான ஆமேராக்கியத்லைதா மே�ம்பாடுத்துவது, தாாங்குதான்லை�லைய உருவாக்கிக் தொகாள்வது, தாற்மேபாாது இருக்கும் 
�ன மேநாய்கலைைத் தாடுப்பாது ரோபோன்றவற்தைறத் தொதிோடங்க உதிவுகிறது. SAMH C’SAY வடக்கு பிரோந்திியத்திில் உள்ளி 12 முதில் 25 வயதுதைடய இதைளிஞர்களுக்கு ரோசிதைவ வழிங்குகிறது, ரோமலும் புதிிய பங்ரோகற்போளிர்கள் 

தொசியல்போடுகளிில் பங்ரோகற்பதிற்கோன திகுதிிதைய உறுதிிதொசிய்ய தொதிோடர்பு தொகோள்ளிப்படுவோர்கள். திகுதிிவோய்ந்தி பங்ரோகற்போளிர்களுக்கு இந்திச் தொசியல்போடுகள் கூடுதிலோக வழிங்கப்படுகிறது.

இடம்
Blk 317 Woodlands Street 31 #01-196 Singapore 730317

�னநை உள்ைாய்வு நிலைையத்தாிற்கான (SAMH) சிங்கப்பூர் சங்கம்

இலைையர் & இலைையர் பாரா�ரிப்பாாைர்களுக்கான �னநை ஆமேராக்கியத் தாிட்டங்கள்

தொதாாலைைமேபாசி 
6362 4845  

�ின்னஞ்சல்
csay@samhealth.org.sg

@singaporeassociationformentalhealth

@samhsingapore

@Singapore Association for Mental Health

@samhsingapore

www.samhealth.org.sg

இதிில் அடங்கும் ரோசிதைவகள்:

• மனநல விழிிப்புணிர்வு மற்றும் உயர்கல்வி

• மனநல ஆரோரோக்கியக் கண்கோணிிப்பு ஆய்வு: மனநல ஆரோரோக்கிய நிதைலதைமகளிின் ஆரம்பக்கட்ட அறிகுறிகள் மற்றும் அதைடயோளிங்கதைளிக் கண்டறிதில்

• பரோமரிப்போளிர்களுக்கோன ஆதிரவு

• அடிப்பதைட உணிர்வுரீதிியோன ஆதிரவு

• தினிநபர் கதைல சிிகிச்தைசி

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம் நடைடமுடைறி ஆதோ�ங்கிள்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புடைகிஎங்கிள் கிடைதகிள்
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தகவில்



siL!ence @ SHINE (CREST Youth SHINE @ West)

Youth Community Outreach Team (CREST-Youth) �னநைம் பாற்றிய விழிப்புணிர்லைவ அதாிகரிக்கிறது �ற்றும் 
முழுலை�யான நிகழ்வுகலைைச் தொசயல்பாடுத்துவதான் மூைம் ஆரம்பாநிலைை கண்டறிதாலைை ஊக்குவிக்கிறது, 
மீட்புத் திருணிங்களிில் தொபற்ரோறோர்கள் மற்றும் சிக மனிதிர்கதைளி ஈடுபடுத்துகிறது மற்றும் அவர்கதைளி உரிய 

உடல்நலம் மற்றும் சிமூக ஆதிரவு குழுக்களுடன் இதைணிக்கிறது. மனநல ஆரோரோக்கியம் நிதைலதைமகள் உள்ளி 

அதிற்கு வோய்ப்புள்ளி 12-25 வயதுள்ளி இதைளிஞர்கள் மற்றும் அவர்களிின் பரோமரிப்போளிர்களுக்கு நோங்கள் ரோசிதைவ 

வழிங்குகிரோறோம்.

�னநை ஆமேராக்கியம் கண்காணிிப்பு ஆய்வு 
ரோவதிதைனயில் இருக்கும் மற்றும் திங்களிின் மனநிதைலதையப் பற்றித் தொதிரிந்துதொகோள்ளி விரும்பும் இதைளிஞர்களுக்கோனது. இது எங்களிின் திகுதிி வோய்ந்தி மனநல நிபுணிர்கதைளி தைவத்து 1-2-1 
ரோநர்கோணில் மூலம் நடத்திப்படும். ஆய்வுக்கோன அமர்வுகள் 30 – 90 நிமிடங்கள் வதைர நதைடதொபறும், இது ரோநரடியோகரோவோ ஆன்தைலன் மூலமோக ரோசிதைவ ரோதிதைவப்படும் பயனரின் விருப்பத்தைதிப் தொபோறுத்து 
தொசிய்யப்படும்.

கண்கோணிிப்பு ஆய்வு மனநல மதிிப்பீட்டிலிருந்து ரோவறுபட்டது, ஏதொனனில் கண்கோணிிப்பு ஆய்வின் ரோநோக்கமும் இலக்கும் மனநலத் ரோதிதைவகள் மற்றும் அபோயங்கதைளி முன்கூட்டிரோய கண்டறிவரோதி 
ஆகும், இதினோல் இதைளிஞர்கள் திங்களுக்குத் ரோதிதைவயோன உதிவிதையப் தொபறுவதிற்கும், இந்தி பரந்தி ரோசிதைவகதைளி அணுகுவதிற்கு உதிவுவதிற்கும் உரிய மற்றும் தொபோருத்திமோன ரோசிதைவகளுக்கு 
அனுப்பப்படுவோர்கள். இது சிோதிோரணி மக்களுக்கு குழிப்பத்தைதி ஏற்படுத்திலோம், அரோதிசிமயம் மனநல மதிிப்பீடு என்பது இதைளிஞர்களுக்கு ஏற்படும் ரோவதிதைனயின் அறிகுறிகதைளிப் பற்றிய ஆழிமோன 
மதிிப்பீடோகும்.

�ன ஆமேராக்கியத்தாின் ஆய்வு
திிங்கள் முதில் தொவள்ளிி வதைர: 9am to 6pm (ரோவதைல ரோநரங்களுக்குப் பிறகு இந்திச் ரோசிதைவ ரோதிதைவப்படுபவர்களுக்கு ஏற்போடுகள் தொசிய்யப்படும்)

மேசலைவ வழங்கும் முலைற
ஆன்தைலன் (Zoom) / ரோநரடியோக (SHINE Centre – Clementi) / வீட்டிரோலரோய ரோசிதைவ வழிங்குதில் (ரோமற்கூறியதைவ முடியோது எனில்) 

பாரா�ரிப்பாாைர் ஈடுபாாடு �ற்றும் உதாவி 
'பரோமரிப்போளிர் ஈடுபோடு மற்றும் உதிவி’ திிட்டத்திின் ரோநோக்கம் என்பது இதைளிஞர்கள் தொதிோடர்போன 
மனநலச் சிிக்கல்கள் மற்றும் ரோதிதைவகதைளிக் பரோமரிப்போளிர்கள் புரிந்துதொகோள்ளி அவர்களுக்கு 
அறிவு மற்றும் திிறன்கதைளி வழிங்குவதுதிோன் ரோநோக்கம். இதினோல் துன்பத்திில் உள்ளி 
இதைளிஞர்களிின் மனநிதைலதைய மோற்றுவதிற்கு உதிவுவது, உதிவி ரோதிதைவப்படும் 
இதைளிஞர்களுக்கு சிரியோன முதைறயில் ஆதிரவு வழிங்குவதிில் உதிவுவது. ரோதிதைவப்பட்டோல், 
பரோமரிப்போளிருக்கு தொவறுப்பு ஏற்படோமல் திடுக்க, அவர்களிின் திோங்குதின்தைமதைய அதிிகரிக்க, 
சிம்பந்திப்பட்ட ரோசிதைவகளுக்குப் பரோமரிப்போளிர்கதைளிப் பரிந்துதைரப்பது. 

அடிப்பாலைட உணிர்வுரீதாியான ஆதாரவு (BES)
வலுப்படுத்திப்பட்ட உணிர்ச்சிி சுய-கட்டுப்போட்டுத் திிறன்கள் மற்றும் விரிவுபடுத்திப்பட்ட சிமூக 
உறவுகள் ரோபோன்ற போதுகோப்புக் கோரணிிகதைளி அதிிகரிப்பதின் மூலம் அவர்களிின் மன 
ஆரோரோக்கியத்தைதி நிர்வகிப்பதிற்கோன திிறன்கதைளி இதைளிஞர்கள் மற்றும் அவர்களிின் 
பரோமரிப்போளிர்களுக்குத் தொதிரியப்படுத்துவரோதி இதின் ரோநோக்கம். இதைளிஞதைரக் 
கண்கோணிித்திபிறகு திோன் BES பரிந்துதைர தொசிய்யப்பட்டு அதின் ரோசிதைவ வழிங்கப்படும்.

SIL!ENCE @ SHINE (CREST YOUTH SHINE @ WEST)

இலைைஞர் & இலைைஞர் பாரா�ரிப்பாாைர்களுக்கான �னநை ஆமேராக்கியத் தாிட்டங்கள்

இடம்
SHINE Children and Youth Services, 329 Clementi Ave 2, #01-248 Singapore 120329

தொதாாலைைமேபாசி 
67786867 / 8788 3171 (Whatsapp) 

�ின்னஞ்சல்
resilience@shine.org.sg

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம்அறிிமுகிம் நடைடமுடைறி ஆதோ�ங்கிள்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புடைகிஎங்கிள் கிடைதகிள்
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ஒப்புலைக

மே�ற்பாார்லைவ நூற் பாட்டியல்

தொபாாது ஆசிரியர்
Chan Yu Xiu Bryan

Faculty எடிட்டர்
A/P Emily Ortega

SSA ஒருங்கிலைணிப்பாாைர்
Leong Weng Yee

ரோமற்போர்தைவ நூற் பட்டியலின் முழு பட்டியதைலப் போர்க்கவும், ரோமலும் படிக்கவும் இங்ரோக Scan தொசிய்யவும் அல்லது இந்தி இதைணிப்புக்குச் தொசில்லவும் 

https://psyconnect.github.io/resources/nwcdc-mental-health-toolkit/ for more information

வட மே�ற்கு CDC குழு & SUSS ஊழியர்களுக்கு �ிக்க நன்றி:

ரோசிதைவக் கற்றல் அலுவலகம், SUSS

உள்ைடக்க ஆசிரியர்
Chan Yu Xiu Bryan 
Leong Wei Ren Darren

உள்ைடக்க பாங்கைிப்பாாைர்கள்
பக்கம்1-6 | Chan Yu Xiu Bryan
பக்கம் 7 மன உதைளிச்சில் | Ho Han Sheng
பக்கம் 8 ஆரோரோக்கியமோன உறவுகள் | Gan June Tee
பக்கம் 9 அடிதைமயோதில் | Bernice Sidik and Sabrina Tang Seng Ooi
பக்கம் 10 உறக்கப் பற்றோக்குதைற | Leong Wei Ren Darren
பக்கம் 11 உடற்பயிற்சிி மற்றும் ஊட்டச்சித்து | Rainy Mak
பக்கம் 12 தொபருந்தொதிோற்று கோலம் & சிவோல்கள் | Leong Weng Yee

காதொணிாைி ஆசிரியர்/மேபாட்டி எடுத்தாவர்கள்
Serene Goh Qin En
Chan Yu Xiu Bryan
Rainy Mak

காதொணிாைி மேநர்காணிலில் பாங்தொகடுத்தாவர்கள்
Emma Chiau
Ajevan Jegathisan
Jayalakshmy Aarthi Ananthanrayanan
Sabrina Tang Seng Ooi
Margaret Ong

அறிிமுகம் மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கிண்ரோ�ோட்டம் எங்கள் கதைைகள் நடைைமுடைை ஆதாாரங்கள்
உதவிிகரமாான தொதாடர்புகள்

தகவில்
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நூற்பாட்டியல் /
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