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சிிங்கப்பூரர்களிின் திினசரிி கதைைகளிின் மூலம் சமூகத்திிற்குள் மன ஆரோ�ோக்கிியம் எப்படி இருக்கிிறது 

என்பதைைக் காாட்சிிப்படுத்த வடிவமைைக்கப்பட்டதுதாான் இந்தக் கருவிி. வட மே�ற்கு மாாவட்டத்திில் 

கிிடைைக்கக்கூடிய பல்வே�று மனநலம் தொ�ொடர்பாான உதவிி மற்றும் நிிறுவனங்கள் குறிித்த தகவல்களும் 

இதிில் உள்ளன.

இதிில் 3 பொ�ொதுப் பிிரிிவுகள் உள்ளன: 

எங்கள் கதைைகளிின் வழிியாாக மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்து 

நன்றாாகத் தெெரிிந்துகொ�ொள்ள விிரும்புபவர்களுக்கு.

நாாங்கள் பகிிரும் பொ�ொதுவாான பிிரச்சிினை�கள் குறிித்து 

நல்வாாழ்வு உதவிிக்குறிிப்புகள் தே�வைைப்படுபவர்களுக்கு.

வடமே�ற்கு மாாவட்டத்திில் பாாதுகாாப்புச் சேேவைை வழங்குநர்கள் / 

சமூகச் சேேவைை நிிறுவனங்களைைத் தே�டுபவர்களுக்கு.

இந்த மன ஆரோ�ோக்கிியக்  

கருவிி  உங்களுக்காானதாாகும் ! 

இந்தத் திிட்டப்பணிி வடமே�ற்கு சமூக மே�ம்பாாட்டு மன்றம் (வடமே�ற்கு CDC) மற்றும் சிிங்கப்பூர் சமூக அறிிவிியல் 
பல்கலைைக்கழகத்திின் (SUSS) கூட்டுப்பணிியிின் மூலம் உருவாானது. இந்த உள்ளடக்கம் SUSS PsyConnect Psychology Interest Group 
மாாணவர்கள், SUSS உளவிியல் துறைை ஆசிிரிியர்கள் மற்றும் பல்வே�று சமூகச் சேேவைை நிிறுவனங்களிின் (SSAகள்) உதவிியுடன் 

உருவாாக்கப்பட்டது.

இதைை எப்படிப் பயன்படுத்துவது?

எங்கள் கதைைகள் நடைைமுறைை சாார்ந்த ஆதாாரங்கள் உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புத் தகவல்கள்

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்
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அறிிமுகம்
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மனநலம் என்பது நமது ஒட்டுமொ�ொத்த உடல்நலத்திில் தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்தக்கூடிய பல்வே�று முக்கிியமாான காாரணிிகளிில் ஒன்று, இதிில் உடல்நலம் மற்றும் சமூகக் காாரணிிகளும் அடங்கும். ஜலதோ�ோஷம் 

இருந்தாால் மூக்கு ஒழுகுவதைை வைைத்துத் தெெரிிந்துகொ�ொள்ளலாாம். ஆனாால் இதுபோ�ோன்ற வெ�ளிிப்படைையாான அறிிகுறிிகள் இல்லாாததாால் மனநலம் பெெரும்பாாலும் கவனிிக்கப்படாாமல் போ�ோகிிறது. மே�லும், 

இதய நாாளம் மற்றும் இரைைப்பைை ஆரோ�ோக்கிியத்துடன் தொ�ொடர்புடைைய பல உடல்நல நிிலைைமைைகளுக்கு மன உளைைச்சல் பங்களிிக்கிிறது.

ஒட்டுமொ�ொத்த உடல்நலம் மற்றும்  

ஆரோ�ோக்கிியத்திின் முக்கிிய கூறு ஆகும்

வாாழ்க்கைையிின் மன உளைைச்சல் காாரணிிகளிில்  

இருந்து விிடுபட தனிிநபர்களுக்கு இது உதவுகிிறது

தனிிநபர்கள் சுய விிழிிப்புணர்வைையும் தங்களிின் முழு 
ஆற்றலைையும் வளர்த்துக்கொ�ொள்ள உதவுகிிறது

மனநல நிிலைைமைைகள் இல்லாாதிிருப்பது

பல்வே�று வாாழ்க்கைை நிிலைைகளிில் பல்வே�று 
பிிரச்சனை�களிில் ஏற்படுவதாால் உங்கள் 
வாாழ்க்கைை முழுவதிிலும் மன ஆரோ�ோக்கிியத்தைை 
நே�ர்மறைையாாகவும் சீீராாகவும் வைைத்திிருப்பது

ஒவ்வொ�ொருவரிின் மன ஆரோ�ோக்கிியத்திின் நிிலைை 
தனிித்துவமாானது பல்வே�று பிிரச்சனை�களிில் 
விித்திியாாசமாாக அணுகக்கூடியது

மனநல 
நிிலைைமைைகளிின்
அதிிகரிிப்பு 

நிிலைைமைைகள்

மனநிிலைைக் கோ�ோளாாறுகள் (மனச்சோ�ோர்வு மற்றும் இருமுனை� மனஅழுத்தம்), 
மனக்கலக்கக் கோ�ோளாாறுகள் (OCD மற்றும் GAD) மற்றும் மதுப் பயன்பாாட்டின் 
கோ�ோளாாறுகளாால் பாாதிிக்கப்பட்டுள்ளனர் 

	 குழந்தைைகள்/
வளரிிளம்பருவத்திினர் 
பாாதிிக்கப்பட்டுள்ளனர்

15-29 வயதிினரிின்  
இறப்பிில்        
காாரணமாாகத்
தற்கொ�ொலைை உள்ளது

                                                           
                 சிிங்கப்பூரருக்கும்
அதிிகமாானோ�ோர் தங்கள் 
வாாழ்நாாளிில் மே�ற்கூறிிய ஒன்றைை 
அனுபவிித்துள்ளனர்

Scan the QR code or Click here HealthHub-
இல் உங்கள் மன ஆரோ�ோக்கிியம் 
குறிித்த சுய மதிிப்பீட்டைை எடுக்கலாாம்

மனச்சோ�ோர்வு /  
மனக்கலக்கத்தாால் மட்டும்  
ஏற்படும் செெலவுகள் 

சுமாார்
அதிிகமாானோ�ோர் நிிபுணர் 
உதவிியைைப் 
பெெறுவதிில்லைைஉலகம் முழுவதும்

13%
முக்கிியமாான 320%

2வது 7-இல் 1
US $1 Trillion

75%-க்கும்

மன ஆரோ�ோக்கிியம்  குறிித்து ஏன் பே�ச வே�ண்டும்

மன ஆரோ�ோக்கிியம்  
என்பது

உலகம் முழுவதிிலும் மனநலம் சிிங்கப்பூரிில் மனநலம்

எது மன ஆரோ�ோக்கிியம்
இல்லைை

அறிிமுகம் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்
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மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்



மிிகவும் அசதிியாான 
நாாடுகள் பட்டியலில்

           வருடத்திில் 1வது இடம் 2வது இடம்
அதிிகப் பணிிநே�ர நாாடுகள் 
பட்டியலில்

2019ல் உலகளாாவிிய ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த ஆய்விில், 92% (உலகளவிில் 84% உடன் ஒப்பிிடுகைையிில்) சிிங்கப்பூரர்கள் வே�லைையிில் மன உளைைச்சல் ஏற்படுகிிறது, இதிில் 13% கட்டுப்படுத்த முடியாாத உணர்வுக்கு ஆளாாகிின்றனர். 

2021-இல், Channel NewsAsia சிிங்கப்பூரைைப் பற்றிி இவ்வாாறு தெெரிிவிித்துள்ளது: உடல் சாார்ந்த பலன்களைைத் தவிிர, உடற்பயிிற்சிியாானது:

மன உளைைச்சல் 
அனை�வரும் உச்சரிிக்கும் வாார்த்தைை

வாாழ்க்கைை மற்றும் வே�லைைக்கு இடைையே� சமநிிலைைப்படுத்துதல் ஆரோ�ோக்கிியமாான உடல்கள், ஆரோ�ோக்கிியமாான மனங்கள்

உங்கள் மன ஆரோ�ோக்கிியம் எப்படி உள்ளது?

சீனாா மற்றும் ஜப்பாான் போ�ோன்ற 
நாாடுகளைைவிிட அதிிகம்

வாாழ்க்கைை மற்றும் பணிிச்சூழல் சமநிிலைை சிிங்கப்பூரர்களிின் பொ�ொதுவாான பிிரச்சனை�யாாக 

இருப்பதிில் ஆச்சர்யம் ஒன்றும் இல்லைை.

இதெெல்லாாம் தவறாா?
ஆராாய்ச்சிி காாட்டும் முடிவிில் சரிியாான அளவிில் மன உளைைச்சல் இருந்தாால்:

Scan the QR code or Click here செெய்து 
மன உளைைச்சலைை நிிர்வகிிப்பது 
குறிித்த தகவல்களைைத் 
தெெரிிந்துகொ�ொள்ளலாாம்

மனச்சோ�ோர்வு மற்றும்  

மனக்கலக்கத்தைைக் குறைைக்கும்

நோ�ோயெ�திிர்ப்புத் திிறன் அதிிகரிிக்கிிறது

மீீண்டெெழும் திிறன் அதிிகரிிக்கிிறது

கற்றல் மற்றும் நிினை�வாாற்றல் 
அதிிகரிிக்கிிறது

அறிிவுத்திிறனை� அதிிகரிிக்கும் சமூகத்துடன் சேேர்ந்திிருக்க  
வைைக்கிிறது

தன்னம்பிிக்கைையைை  
அதிிகரிிக்கிிறது

காாணொ�ொளிியைைப் 
பாார்த்து, 
SUSS-ஐச் சேேர்ந்த  
எங்கள் நிிபுணர்  
மற்றும் ஒரு மாாணவர் 
எப்படித் தனது உடல் 
ஆரோ�ோக்கிியத்தைைப் 
பே�னுகிிறாார் என்பது 
குறிித்து மே�லும் தெெரிிந்து 
கொ�ொள்ளுங்கள். 

காாணொ�ொளிியைைக் 
காாண்க 
SUSS-ஐச் சேேர்ந்த எங்கள் 
நிிபுணர் மற்றும் சிில 
மாாணவர்கள் எப்படிப் 
பணிி, படிப்பு, வாாழ்க்கைை 
ஆகிியவற்றைை 
ஒருங்கிிணை�க்கிின்றனர் 
என்பது குறிித்து மே�லும் 
தெெரிிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்.

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைை
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எங்கள் கதைைகள்



யாாரோ�ோ ஒருவர் வழக்கத்திிற்கு மாாறாாக நடந்துகொ�ொள்ளும் பதிிவுசெெய்யப்பட்ட காாணொ�ொளிியைை நீீங்கள் 
எப்போ�ோதாாவது பாார்த்திிருக்கிிறீீர்களாா? நீீங்கள் எப்போ�ோதாாவது மனரீீதிியாாக பிிரச்சனை�யைைச் சந்திித்து 
யாாருடனாாவது பகிிர்ந்துகொ�ொள்ள ஒருவரைைத் தே�டுவதிில் சிிரமம் ஏற்பட்டு இருக்கிிறதாா? இவைையெ�ல்லாாம் 
மனநோ�ோயுடன் போ�ோராாடுபவர்கள் அல்லது மனநோ�ோயுடன் போ�ோராாடும் அன்புக்குரிியவருக்கு உதவிியாாய் 
இருப்பவர்கள் சந்திிக்கும் பிிரச்சனை�களிில் சிில.

Club HEAL
ஏற்றுக்கொ�ொள்ளும் தன்மைை, தன்னம்பிிக்கைை ஆகிியவற்றைை அதிிகரிித்து 

தாாழ்வு மனப்பாான்மைையைை அகற்றுவதற்காான திிட்டம்

SHINE ResiL!ence
•  கலந்துரைையாாடல்/செெயல்பாாடுகள் மூலம் உளவிியல் கல்விியைை இளைைஞர்கள்/		

    பராாமரிிப்பாாளர்களுக்கு வழங்குகிிறது

•  மனநலக் கண்காாணிிப்புச் சேேவைைகள்

Clarity Singapore

பெெரிியவர் / குழந்தைை பெெற்ற தாாய்மாார்/ 
இளைைஞர்/குழு ஆகிியோ�ோருக்காான ஆலோ�ோசனை�

SAMH INsight Centre

தனிிநபர்/குடும்பத்திினருக்காான  

கவுன்சிிலிங்

Care Corner Singapore

•  நே�ரடியாான/ஃபோ�ோன்/Zoom/ஆலோ�ோசனை�

•  இலவச மாாண்டரிின் கவுன்சிிலிங் ஹாாட்லைைன் (Hotline)

எங்கே� உதவிி பெெறுவது

மன ஆரோ�ோக்கிியம் பற்றிி மே�லும் அறிிதல்

Care Corner RITE/INSIGHT
மற்றவர்களுக்கு உதவிி செெய்ய இளைைஞர்கள்/பராாமரிிப்பாாளர்களுக்கு 

விிழிிப்புணர்வைை ஏற்படுத்துவதற்காான விிரிிவாான திிட்டங்கள்

மனநோ�ோய்
என்றாால் என்ன?

முக்கிியப் பண்புக்கூறுகள் 

உண்மைையாா? கட்டுக்கதைையாா?

Scan the QR code or Click here செெய்து   
சிிங்கப்பூரிில் பொ�ொதுவாான மனநல நோ�ோய்கள் 
மற்றும் அவற்றிின் கட்டுக்கதைைகள் பற்றிித் 
தெெரிிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்

 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

எண்ணங்கள், உணர்வுகள், நடத்தைை 
போ�ோன்றவற்றிில் இருக்கும் தொ�ொடர் 
தொ�ொந்தரவுகள்

எண்ணங்கள் மற்றும் 
நடத்தைையாால் 
பாாதிிக்கப்படும் திினசரிி 
வே�லைைகள் மற்றும் 
செெயல்பாாடுகள்சமூகம் மற்றும் பண்பாாட்டில் 

ஏற்றுக்கொ�ொள்ளாாத 
வெ�ளிிக்காாட்டப்படும் நடத்தைை

தன்னை�ச் 
சுற்றிியுள்ளவர்களிிடம் 
உதவிியைைத் தே�டிய 

சப்ரிினாாவிின் 
கதைையைைக் 
கே�ளுங்கள்.

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைை
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பராாமரிிப்பாாளர் என்பவர் உதவிியும் கவனிிப்பும் தே�வைைப்படுகிிற மனநல /உடல்நல மருத்துவ 

நிிலைைமைைகளிில் பாாதிிக்கப்படுபவரைைப் பாாதுகாாப்பவர்.

தனக்கு விிருப்பமாானவர் கஷ்டப்பட யாாரும் விிரும்பமாாட்டோ�ோம், அதுபோ�ோல பராாமரிிப்பாாளர்கள் நிிறைைய 

பொ�ொறுப்புகளைை எடுத்து கவனிிப்பும் உதவிியும் வழங்குகிின்றனர். எனிினும், நிிறைைய பே�ருக்கு 

அதுகுறிித்த தகவலோ�ோ போ�ோதிியளவு உதவிியோ�ோ கிிடைைப்பதிில்லைை.

பொ�ொதுவாான வழிிகாாட்டி
(By Caregivers’ Association of the Mentally-Ill [CAMI])
மனநல நோ�ோய்கள் குறிித்தும் ஒரு பராாமரிிப்பாாளர்  என்ற முறைையிில் எப்படி உதவிி 
செெய்வது என்பது குறிித்தும் தகவல்களைை வழங்குகிிறது

இளைைஞருக்காான வழிிகாாட்டி 
(By Singapore Association for Mental Health [SAMH])
பெெற்றோ�ோர் மற்றும் பிிற பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தகவல் இளைைஞர்கள் 
சந்திிக்கும் பொ�ொதுவாான தகவல்கள் மற்றும் அவர்களுக்குக் கிிடைைக்கக்கூடிய 
சேேவைைகள் குறிித்த தகவல்களைை வழங்குகிிறது

மனநலப் பிிரச்சனை�களைை நிிர்வகிித்தல் (வழங்குவது: SAMH)

மனநலக் குறைைபாாடுகள் பற்றிியும் அதிில் பாாதிிக்கப்பட்டவருக்கு எப்படி உதவுவது 
என்பது குறிித்தும் மே�லும் அறிிந்துகொ�ொள்ளலாாம் 

முதுமைைக்்காால மறதி நோ�ோய்்க்்காான (Dementia) வழிகாாட்்டி  (வழங்்குவது ClubHEAL)

முதுமைைக்காால மறதிி நோ�ோய் குறிித்து புரிிந்துகொ�ொண்டு அதற்கு ஆதரவு வழங்குவது 
பற்றிிய தகவல்கள்

மன ஆரோ�ோக்கிியம் பற்றிி மே�லும் அறிிதல்

நீங்கள் ஒரு
பராாமரிிப்பாாளராா?

பரா�மரிிப்பாாளர் என்பவர் யாார்? 

நீங்கள் ஒரு பராாமரிிப்பாாளராா? 

Scan the QR code or Click here 
Caregivers’ Alliance-ஐச் சேேர்ந்த பராாமரிிப்பாாளர் 

ஆதரவு மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்கள் பற்றிி 

மே�லும் தெெரிிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்

மனச்சிிதைைவு நோ�ோயாால் 
பாாதிிக்கப்பட்ட தனது 
கணவரிின் 
வாாழ்க்கைையைைப் பற்றிி 
பே�சும் மாார்கரெெட்டின் 
கதைையைைக் 
கே�ளுங்கள்.

 Click here for more info

 Click here for more info

 Click here for more info

 Click here for more info

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைை
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முற்றிிலும் மன உளைைச்சல் இல்லாாமல் இருப்பது சாாத்திியமிில்லைை, இருப்பிினும், உணர்ச்சிிவசப்படாாமல் இருக்க அவற்றைைக் குறைைக்க/தடுக்க உதவும் உத்திிகள் உள்ளன. 

பிிரச்சனை�க்கு நடைைமுறைைத் தீீர்வைை யோ�ோசிிப்பது என்பது  பிிரச்னை�யைைக் கவனிிப்பது. மன உளைைச்சலைைத் சமாாளிிக்க இரு வழிிகள் உள்ளன: (1) பிிரச்சனை�யைைக் கவனிிப்பது; மற்றும்/அல்லது (2) நமக்கு ஏற்படும் உணர்வைைக் 

கவனிிப்பது. சிில நே�ரங்களிில் நமது உணர்வுகளைை நிிர்வகிித்தாால் எந்தவிித சாாத்திியமாான மன உளைைச்சல் காாரணிிகளுக்குத் தீீர்வு காாணும்முன்பு நாாம் நன்றாாகச் செெயல்பட முதலில் உதவும். பல்வே�று சூழ்நிிலைைகளிில் பல்வே�று 

சமாாளிிக்கும் உத்திிகளைைப் பயன்படுத்தும் திிறன்களைை வளர்த்துக்கொ�ொண்டாால் நாாம் மே�லும் அதிிகத் தாாங்குதன்மைையுடன் இருக்க நமக்கு உதவும். பல்வே�று சூழ்நிிலைைகளிில், இந்த இரண்டு கவனிிப்புகளும் பயனுள்ளதாாக 

இருக்கும், நீீங்கள் பயன்படுத்திிப் பாார்க்கக்கூடிய சிில உணர்வுரீீதிியாான சமாாளிிக்கும் அடிப்படைை உத்திிகள்:

அடிப்படைைப் பிிரச்சனை�
தே�வைையற்ற எண்ணங்கள் மற்றும் உணர்வுகளைை மடைைமாாற்றும் ஒரு 
உத்திி. ஐந்து உணர்கருவிிகளிின் மூலம் தற்போ�ோதைைய தருணத்திிற்கு நீீங்கள் 
மறுபடியும் வரலாாம், இதைைச் செெய்து பாாருங்கள்:

5 விிஷயங்கள் நீீங்கள் பாார்க்கக்கூடியது

4 விிஷயங்கள் நீீங்கள் தொ�ொடக்கூடியது

3 விிஷயங்கள் நீீங்கள் கே�ட்கக்கூடியது

2 விிஷயங்கள் நீீங்கள் நுகரக்கூடியது

1 விிஷயம் நீீங்கள் சுவைைக்க  அல்லது             உணரக்கூடியது

உங்கள் கண்களைை மூடி 
ஆற்றங்கரைையிில்
அமர்ந்து இலைைகள்  
உங்களைைச் சுற்றிி 
விிழுவதைை  
கற்பனை� 
செெய்து 
கொ�ொள்ளவும்.

சரிியாான அல்லது தவறாான 
ஒரு எண்ணத்தைைக் கவனிிக்கவும்
(கற்பனை�யிில் நே�ரடியாாக 
ஒரு இலைையிில் 
ஒரு எண்ணத்தைை 
பிின்னடிப்பது,  
ஒட்டுவது என  
எதைையாாவது  
நிினை�த்துக்  
கொ�ொள்ளவும்!)

ஒவ்வொ�ொரு புதிிய எண்ணத்திிற்கும் 
இதைையே� நீீங்கள் கவனிிக்கவும்

இலைை கண்காாணாாத தூரம் செெல்லும்வரைை 
கவனிிக்கவும். எங்காாவது தடங்கல் ஏற்பட்டாால் 
அல்லது எதிிர்பாார்த்ததைை  
விிட அதிிக நே�ரம்  
எடுத்துக்  
கொ�ொண்டாால் 
அவசரப்பட  
வே�ண்டாாம், 
அதைைக்  
கவனிிக்கவும்.

அந்த இலைையைை ஓடும் 
தண்ணீீரிில் வைைத்து 
மெெதுவாாக நகர்ந்து செெல்வதைைக் 
கவனிிக்கவும்.

நீீங்கள் தயாாராாக இருக்கும்போ�ோது மூச்சைை 
ஆழமாாக இழுத்து கண்களைைத் திிறக்கவும். 
முந்தைைய அடிப்படைை உத்திியைைப் 
பயன்படுத்திி நிிகழ்காாலத்திிற்கு 
உங்களைைக் கொ�ொண்டுவரவும். உங்கள் 
சுற்றுப்புறங்களைைக் கவனிிக்க கொ�ொஞ்சம் 
நே�ரம் ஒதுக்கவும்.

கற்பனை�த்திிறன் (ஆற்றிில் இலைைகள்)
தே�வைையிில்லாாத எண்ணங்களைைப் பிிடிவாாதமாாக வைைத்திிருப்பதைைக் கைைவிிட்டு அவற்றைை விிட்டுவிிட நமக்கு 
உதவும் ஓர் உத்திி இதைை ஏற்றுக்கொ�ொள்வதாால் ஆரோ�ோக்கிியமற்ற நடத்தைைகள் மூலமாாக ஏற்படும் எதிிர்மறைை 
எண்ணங்களைைத் தவிிர்க்க நமக்கு ஒரு பாாதுகாாப்புக் கவசமாாக உள்ளது.

சுவாாசப் பயிிற்சிிகள்
மன உளைைச்சல் நிிறைைந்த தருணங்களிில் ஏற்படும்  

மனக்கலக்கத்தைைக் குறைைக்க நமக்கு உதவும் ஒரு உத்திி.

Scan the QR code or Click here செெய்து 

சுவாாசப் பயிிற்சிிகளைைப் பற்றிி மே�லும் 

தெெரிிந்து கொ�ொள்ளுங்கள்

மன உளைைச்சல்  காாரணிி (சூழ்நிிலைை/பொ�ொருள்) உடல், உணர்ச்சிி, உளவிியல் போ�ோன்றவற்றிில் எதிிர்விினை�யைை ஏற்படுத்திி உங்கள் மனதிில் ஒரு சாாத்திியமாான ஆபத்து ஏற்படுவதிில் கவனம் செெலுத்தும்போ�ோது மன 

உளைைச்சல் ஏற்படுகிிறது. மன உளைைச்சல் காாரணிி மன உளைைச்சல் ஏற்படுத்தக்கூடியதாா என்பது அவற்றுக்கு நாாம் வழங்கும் முக்கிியத்துவம் (முதன்மைை மதிிப்பீடு) மற்றும் அவற்றைை நிிர்வகிிப்பதிில் நாாம் உணரும் 

திிறன்களைை (இரண்டாாம் நிிலைை மதிிப்பீடு) எப்படி ஏற்றுக்கொ�ொள்கிிறோ�ோம் என்பதைைப் பொ�ொறுத்தது. உதாாரணமாாக, பலருக்கு உயரம் என்றாால் பயம், ஆனாால் அதுவே� ஸ்கைை டைைவருக்கு விிமாானத்திில் இருந்து குதிிப்பது 

என்பது ஆனந்தம். 

மன உளைைச்சல்
என்றாால் என்ன?

சமாாளிிக்கும் வழிிகள்

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 கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைைஎங்கள் கதைைகள்
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ஆரோ�ோக்கிியமாான உறவு

என்றாால் என்ன?
இரண்டு அல்லது அதற்கு அதிிகமாானோ�ோர்கள் சேேர்ந்து பழகும்போ�ோது ஒன்றாாக முன்னே�றவும் பகிிர்ந்துகொ�ொள்ளவும் பல வாாய்ப்புகள் இருக்கும்.

தொ�ொடர் விிவாாதங்கள், கொ�ொடூரமாாக இருந்து பல்வே�று 

கோ�ோரிிக்கைைகளைை எழுப்புதல் உட்பட எதிிர்மறைையாான 

கலந்துரைையாாடல்களுக்காான சிில எடுத்துக்காாட்டுகள்.

உறவுமுறைைகளிின் முடிவுக்குக் காாரணமாாக இருக்கும் 

மோ�ோசமாான நடத்தைைகளிில் ஈடுபடுவதைைத் தவிிர்க்கவும். 
உறவுநிிலைை தொ�ொடர்பாான மன உளைைச்சல் காாரணிிகளாானது 

மனக்கலக்கம், சாாப்பிிடுதல், போ�ோதைைமருந்துக்கு அடிமைையாாதல், 

தற்கொ�ொலைை எண்ணம் போ�ோன்றவைை தொ�ொடர்பாாக மனநலக் 

கோ�ோளாாறுகள் ஏற்படுத்தும் வாாய்ப்புள்ளது.

குடும்ப உறுப்பிினர்கள் தங்கள் சொ�ொந்த தே�வைைகளைையும் 

கடமைைகளைையும் குடும்பத்திின் தே�வைைகளைைவிிட 

முன்னிிறுத்திினாால் இறுக்கமாான உறவுகள் ஏற்படலாாம்.

ஆன்லைைன் சமூகக் குழு மற்றும் கணிினிி வழிி 

தகவல்தொ�ொடர்புகளைைச் சாார்ந்து இருப்பதைைத் தவிிர்க்க 

விிர்ச்சுவல் மற்றும் நே�ருக்கு நே�ர் தொ�ொடர்புகளுக்கு 

இடைையிில் சமநிிலைையைை ஏற்படுத்துவதைை உறுதிிசெெய்யவும்.

உண்மைையாாக இருங்கள்! நம்பகத்தன்மைையைைக் குறைைத்து, 

ஒழுங்கற்ற நடத்தைைகளைை வெ�ளிிப்படுத்துவதன் மூலம் 

உங்கள் இணை�யைை மகிிழ்விிக்கும் ஆசைைகள் ஒருவரிின் 

உண்மைையாான அடைையாாளத்தைை இல்லாாமல் போ�ோக்கும்.

திினசரிிப் பழக்கங்களைைக் கடைைபிிடியுங்கள்
பிிணை�ப்பு ஏற்பட உணவுகள் மற்றும் பொ�ொழுதுபோ�ோக்குத் தருணங்களைை  

ஒன்றாாகச் சேேர்ந்து அனுபவிித்தல் போ�ோன்ற செெயல்கள்.

தன்னை�ப் பற்றிிய தகவல், உங்களைைப் பற்றிிய  

தகவல்களைை நீீங்கள் மற்றவர்களுடன் பகிிர்வதாால், 

நம்பிிக்கைையைை உருவாாக்க உதவும்.

தகுதிியாான உறவிில் இருப்பதாால் நெெருக்கம், 

ஈர்ப்பு, பே�ணிி வளர்த்தல் போ�ோன்ற வழிிகளிின் மூலம் 

பலன்களைை வழங்குகிிறது.

தலைைமுறைைகளுக்கிிடைையே� பிிணை�ப்பைை உருவாாக்க, குடும்ப 

உறுப்பிினர்களிில் அவர்களிின் திினசரிி தனிித்துவமாான செெய்கைைகளிில் 

அன்பு, அறிிவுரைை, அக்கறைை போ�ோன்றவற்றைை வழங்க வே�ண்டும்.

உதவிி கிிடைைக்கும் இடத்திில் இருப்பது
உங்கள் குடும்ப வட்டத்தைைத் தாாண்டி சமூக மற்றும் உணர்வு 

ரீீதிியாான ஆதரவைைத் தருபவர்களுடன் சேேர்ந்திிருப்பது.

நே�ர்மறைையாான கணவன் மனை�விி உறவுமுறைைக்கு, கணவன் 

மனை�விி இருவரும் உறவுக்கு முக்கிியத்துவம் தர உறுதிி கொ�ொள்ள 

வே�ண்டும், உதாாரணமாாக, ஒருவருக்கொ�ொருவர் விிட்டுக்கொ�ொடுத்தல்.

ஆரோ�ோக்கிியமற்ற காாதல் உறவுகள் & பழக்கவழக்கங்கள்

ஆரோ�ோக்கிியமாான குடும்ப உறவுகள் & பழக்கவழக்கங்கள்

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைைஎங்கள் கதைைகள்
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அடிமைையாாதல் என்பது தொ�ொடர்ந்து தீீவிிரமாாக ஒரு குறிிப்பிிட்ட செெயல்பாாடுகளிில் ஈடுபடத் தூண்டும் பண்பு. 
அடிமைையாாகிி இருப்பவர்கள் இந்த அடக்கமுடியாாத ஆசைைகளைைப் பூர்த்திிசெெய்வதிில் பிின்விிளைைவுகள் இருந்தாாலும் அவற்றைை அடைைவதிில் தீீய நடத்தைைகளிில் ஈடுபடுகிிறாார்கள்.

போ�ோதைை மருந்துக்கு அடிமைையாாதல் போ�ோதைை மருந்தைைத் தவறாாகப் பயன்படுத்துவதிில் தொ�ொடங்கிி, 
பிிறகு அதைைச் சாார்ந்தே� இருத்தல், கடைைசிியாாக அதற்கு அடிமைையாாதல் என்பதிில் முடிகிிறது. 

போ�ோதைை மருந்தைைப் பயன்படுத்துவதன் மூலம், அதைைப் பயன்படுத்துபவர் வலுக்கட்டாாயமாாக அதிிக 
அளவிிலும் ஒரு குறிிப்பிிட்ட விிதத்தைை அனுபவிிக்கவும் பயன்படுத்துகிிறாார், உதாாரணமாாக, மது 
அருந்திினாால் நம்பிிக்கைை கிிடைைப்பது. போ�ோதைை மருந்தைைச் சாார்ந்து இருத்தல் என்பது திினசரிி 
செெயல்பாாடுகளைைச் செெய்ய போ�ோதைைமருந்தைை உட்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் என உடலைை நம்பவைைப்பது, 
இல்லைையெ�னிில் தலைைவலி போ�ோன்ற அறிிகுறிிகளைை ஏற்படுத்திி அளவுகடந்த ஆசைை மற்றும் 
ஆட்டிப்படைைக்கும் எண்ணங்களைைக் கட்டுப்படுத்தமுடியாாமல் வைைத்திிருப்பது.

ஆபத்துக் காாரணிிகள்
•  எதிிர்மறைையாான குழந்தைைப்பருவ அனுபவம் (ACE)
•  நீீண்ட காால மன உளைைச்சலில் இருத்தல்
•  மனநல நோ�ோய்
•  மரபிியல் சாார்ந்த வரலாாறு

பிின்விிளைைவுகள்
• மனநோ�ோயிின் எரிிச்சல் /வளர்ச்சிி
• பிிறவற்றுக்கு அடிமைையாாக அதிிக வாாய்ப்புகள்
• மனம் மற்றும் உடலில் ஏற்படும் இணை� நோ�ோய்

Game-ற்கு அடிமைையாாதல் என்பது பிிடிவாாதமாாக அல்லது தொ�ொடர்ந்து Game விிளைையாாடும் நடத்தைை 
என வரைையறுக்கப்படுகிிறது, இது பிின்வருவதிில் தெெளிிவாாகத் தெெரிியும்: 

•  Game விிளைையாாடுவதிில் கட்டுப்பாாடு இன்மைை, 

•  பிிற செெயல்பாாடுகளைைவிிட Game விிளைையாாட அதிிக முக்கிியத்துவம் வழங்குதல், 

•  மற்றும் எதிிர்மறைையாான/ தீீய பாாதிிப்புகள் ஏற்பட்டபிின்னும் தொ�ொடர்ந்து மற்றும் மே�ற்கொ�ொண்டு 

    Game விிளைையாாடுவது.

பிின்விிளைைவுகள்
•   மோ�ோசமாான உறக்கத் தரம் மற்றும் ஒட்டுமொ�ொத்த ஆரோ�ோக்கிியம்

•   பிிடித்தமாானவர்களிிடம் இருந்து காாலப்போ�ோக்கிில் விிலகுதல்

•   விிலகிி நிிற்கும் அறிிகுறிிகள்

•   ஏற்கனவே� உள்ள மன நோ�ோயைை மோ�ோசமாாக்குதல்

•   பிிற பொ�ொறுப்புகள் மற்றும் விிருப்பங்களைைத் தவிிர்த்தல் 

எது கே�மிில் அடிமைையாாக்கத் தூண்டுகிிறது? 
கே�ம்களிில் வலுவாான அம்சங்கள் உள்ளன, இவைை 
பிிடிவாாதம் மற்றும் அடிமைைப்படுவதற்கு வழிிவகுக்கிிறது:

•  அதிிக Score	    	 •  Game-ல் வெ�ற்றிி அடைைவது/பூர்த்திி செெய்வது

•  கதாாப்பாாத்திிரமாாக நடித்தல்	•  கண்டுபிிடிப்பு

•  உறவுமுறைைகளைை உருவாாக்குதல்  

(அல்லது உருவாாக்கிிய உறவுமுறைைகள்)

அடிமைையாாதலின் வகைைகள்

போ�ோதைைமருந்து கே�மிிங்

Scan the QR code or Click here  
செெய்து போ�ோதைைப்பொ�ொருளுக்கு 
அடிமைையாாவது பற்றிி மே�லும் 

தெெரிிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்

Scan the QR code or Click here
செெய்து கே�மிிற்கு 

அடிமைையாாதல் குறிித்து மே�லும் 
அறிிந்து கொ�ொள்ளுங்கள்

TOUCH Youth Intervention (TYI)

SHINE’S இன் மே�ம்படுத்தப்பட்ட இளைையர் 
கண்காாணிிப்பு (Youth Enhanced Supervision, YES)

WE CARE

Club HEAL

பிிற உதவிி வளங்கள்

அடிமைையாாதல் 

என்றாால் 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 கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைைஎங்கள் கதைைகள்
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8 மணிிநே�ரம் தூங்குவதன் அவசிியம் குறிித்து அனை�வருமே� கே�ள்விிப்பட்டிருப்போ�ோம், சிிங்கப்பூரர்கள் போ�ோதிிய உறக்கத்தைைப் பெெறுவதிில்லைை என்பது போ�ோலத் தெெரிிகிிறது. உலகம் முழுவதிிலும் நடத்தப்பட்ட 

எண்ணற்ற ஆயுவுகளிில், சிிங்கப்பூரர்கள் உலகளவிில் குறைைவாான நே�ரம் தூங்குவதாாக கண்டறிியப்பட்டுள்ளது. இதிில் ஒரு ஆய்விில் உறக்கக் குறைைபாாடு கொ�ொண்ட 43 நகரங்களிில் சிிங்கப்பூர் 3வது இடத்திில் 
உள்ளது. இதிில் கவலைை கொ�ொள்ளச்செெய்யும் உண்மைை என்னவெ�ன்றாால் சிிங்கப்பூரர்களிின் சராாசரிி உறக்கம் 2020-இல் 7 மணிிநே�ரத்திில் இருந்து 2021-இல் 6.8 மணிிநே�ரமாாகக் குறைைந்துள்ளது.

உறக்கப் பற்றாாக்குறைையாால் நிிறைைய சிிங்கப்பூரர்கள் இன்று நிிறைைய பிின்விிளைைவுகளைைச் சந்திித்துக் 

கொ�ொண்டிருக்கிின்றனர், இவற்றிில் சிிலவற்றைைக் கீீழே� பாார்க்கலாாம்!

உறக்கப் பற்றாாக்குறைையிின் பாாதிிப்பு தூக்கத்தைை மே�ம்படுத்தும் நடைைமுறைை வழிிகள்

தெெரிிந்துகொ�ொள்ளவும் கூடுதல் 

உறக்கக் குறைைபாாட்டின் பாாதிிப்புகள் பற்றிி. 

Click here செெய்து நன்றாாக உறங்குவதற்காான 
கூடுதல் உதவிிக்குறிிப்புகளைை வாாசிிக்கவும்!

உறக்கக் குறைைபாாடு 

என்றாால் என்ன?

உறங்குவதற்கு முன்பு caffeine மற்றும் 
மது எடுப்பதைைக் குறைைக்கவும்

பல வே�லைைகள் செெய்யும் 
திிறனை�க் குறைைக்கும்

அதிிக உணர்ச்சிிவயப்பட்ட உணர்வு, 
மெெதுவாான அறிிவாாற்றல் 
செெயலாாக்கம் மற்றும் செெயல்களைைச் 
செெய்வதிில் பலவீனம்

பருவ வயதிினருக்கு, ஆபத்தாான நடத்தைைகளைைச் செெய்தல், எளிிதிில் மனநிிலைை 
மாாறுதல், அதிிக மனக்கலக்கம் போ�ோன்றவற்றிிற்கு வழிிவகுக்கும்

மன உளைைச்சல் நிிறைைந்த 
நிிகழ்வுகளிில் 
அதிிகக் கூருணர்வு ஏற்படுதல்

வளர்சிிதைை மாாற்றச் செெயலிழப்பு 
மற்றும் தசைைச் சத்து இழப்பு மற்றும் 
செெயலிழப்பு

தூங்குவதற்கு முன்பு உங்களைை 
அமைைதிியாாக்க திியாானம் பழகவும்

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

ஒரேேமாாதிிரிியாான உறக்க 
அட்டவணை�யைைப் பிின்பற்றவும், 
திினமும் ஒரேே நே�ரத்திில் தூங்கிி 
அதே� நே�ரத்திில் எந்திிருக்கவும் 
(வாார இறுதிிகளைையும் சேேர்த்து!)

கொ�ொழுப்பு மீீன் மற்றும் tart cherry juice 
போ�ோன்ற உணவுகளைையும் 
பாானங்களைையும் எடுத்துகொ�ொள்ளவும்

உறங்குவதற்கு முன்பு electronic 
சாாதனங்களைை (Phones மற்றும் 
Computers) பயன்படுத்துவதைைத் 
தவிிர்க்கவும்

நீீட்டி சுருக்குவது போ�ோன்ற எளிிய 
உடற்பயிிற்சிிகளைைச் செெய்யவும்

பகலில் உறங்குவதைைத் 
தவிிர்க்கவும், இது இரவிில் 
உறக்கத்தைை வரவிிடாாமல் தடுக்கும், 
உங்கள் உறக்க அட்டவணை�யிில் 
தடங்களைை ஏற்படுத்தும்

குறுகிிய காாலப் பிிரச்சனை�

நீண்்டகாாலப்் பிரச்்சனை�

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைைஎங்கள் கதைைகள்
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உயிிர் வாாழ்வதற்கு சாாப்பிிடவும் அசைையவும் நமது உடல்கள் வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளன. இதைைச் செெய்வதாால் மகிிழ்ச்சிியாான உணர்வைையும், நமது மனநிிலைையைை மே�ம்படுத்துகிிறது. எனிினும், நல்ல விிஷயங்களைை 
அதிிகமாாகச் செெய்தாாலும் அது பிிரச்சனை�. எனவே� நன்றாாக சாாப்பிிடுவதும் உடற்பயிிற்சிி செெய்வதும் முக்கிியம். சரிியாாகச் சாாப்பிிடாாமல் இருந்தாால் மோ�ோசமாான குடல் ஆரோ�ோக்கிியத்துக்கு வழிிவகுக்கும், இது 
மூளைையைையும் உங்கள் நோ�ோயெ�திிர்ப்புத் திிறனை�யும் பாாதிிக்கும். 

சுவைையாான உணவுகளைைச் சாாப்பிிடுவதாால் மனநிிலைையைை நன்றாாக வைைத்திிருக்கும். நமக்குப் பிிடித்த இணை�ப்பு மற்றும் கொ�ொழுப்பு உணவுகளைைச் சாாப்பிிடுவதாால் மன உளைைச்சலைைக் குறைைத்து, தற்காாலிகமாாக 

ஆற்றலைை அதிிகரிிக்கும். உங்கள் மனநிிலைையிில் சாாப்பாாடு தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்தும், சாாப்பாாடு பழக்கத்திில் உங்கள் மனநிிலைை தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்தும். உணர்வுகளிின்படி உங்கள் சாாப்பிிடும் பழக்கம் எப்படி 

மாாறுகிிறது என்பதைைப் பாாருங்கள்: 

உணர்வுப்பூர்வமாாகச் சாாப்பிிடுவதுதாான் சரிி 

உடற்பயிிற்சிி & ஊட்டச்சத்து
முக்கிியமாான மனநிிலைை கட்டுப்படுத்திிகள்

நீடித்திிருக்கும் பழக்கங்கள் முக்கிியம்
ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவைை நீீங்கள் சாாப்பிிடுவதிில்லைை எனிில், உள்ளாார்ந்து சாாப்பிிடும் முறைை 
உங்களுக்கு உணவுடன் ஒரு ஆரோ�ோக்கிியமாான உறவைை உருவாாக்க உதவலாாம். சாாப்பிிடும்போ�ோது 
எப்படி உணர்கிிறீீர்கள் என்பதிில் கவனம் செெலுத்துங்கள், அளவிில் இல்லைை.

சாாப்பிிடுவதைைத் தவிிர்த்து, உங்கள் மனநிிலைையைை மே�ம்படுத்துவதிில் உடற்பயிிற்சிி மிிகவும் 
நல்லது. உத்வே�கத்துடன் இருக்க உங்களுக்குப் பிிடித்த உடற்பயிிற்சிியைைக் கண்டறிிவது 
அவசிியம். உங்கள் திினசரிி வழக்கத்துடன் இணை�ந்து இருப்பது, கூடுதல் உடற்பயிிற்சிி செெய்ய 
ஒரு எளிிய வழிி. பிிற நிிகழ்வுகளுக்கு நீீங்கள் செெய்வது போ�ோல உடற்பயிிற்சிி செெய்யவும் நே�ரம் 

ஒதுக்கவும். 

உங்கள் வரம்புகளைைத் தெெரிிந்துகொ�ொள்ளுதல்
உடற்பயிிற்சிிகளைைச் செெய்யத் தொ�ொடங்கிியபிிறகு உங்கள் வரம்புகளைைத் தெெரிிந்துகொ�ொள்வது 
மிிகவும் அவசிியம். ஏற்கத்தக்க இலக்குகளைை உங்களுக்கு நீீங்கள் அமைைக்கைையிில், அவற்றைை 
அடைைய உங்கள் உடல் மனஅழுத்தம் மன ஆரோ�ோக்கிியத்தைைப் பணை�யம் வைைக்க வே�ண்டாாம்.

உங்கள் உடற்பயிிற்சிியிின் தீீவிிரத்தைைக் குறிித்துக்கொ�ொள்வதுதாான் உங்கள் வரம்புகளைைக் 
கவனத்திில் கொ�ொள்ளும் ஒரேே வழிி. சரசாாரிி உடற்செெயல்பாாட்டுடன் ஒப்பிிடும்போ�ோது ஒருவரிின் 
மனநிிலைையைை தீீவிிரமாான உடல் செெயல்பாாடு மோ�ோசமாாக்கிிவிிடும்.

மனம் சோ�ோர்வாாக இருக்கும்போ�ோது சாாப்பிிடும் நே�ரத்திில் 

இடைையூறு ஏற்படலாாம்
உணர்வுகள் தூண்டும் உணவுத் தே�வைைகள்

மன உளைைச்சல், மனக்கலக்கம், மனச்சோ�ோர்வு 

போ�ோன்றவற்றைைத் தடுக்கலாாம்

உணர்வுகளிின் அடிப்படைையிில் சாாப்பிிடுதல்  

(சீ ீரற்ற உணவுமுறைை)

Click here செெய்து உங்கள் குடல் மற்றும் மூளைை எப்படி 
இணை�க்கப்படுகிிறது என்பது குறிித்து  
தெெரிிந்துகொ�ொள்ளவும்!

Click here செெய்து உங்கள் திினசரிி செெயல்பாாட்டு நிிலைைகளைை 
அதிிகப்படுத்த சிில எளிிய வழிிகளைைப் பாாருங்கள்!

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைைஎங்கள் கதைைகள்
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சிிங்கப்பூரிில் பணிிபுரிியும் வயதுவந்தவர்கள் மற்றும் மாாணவர்களிிடைையே� மனநலக் கோ�ோளாாறுகளிின் பாாதிிப்பு அதிிகரிித்துள்ளதாாக ஆராாய்ச்சிியாாளர்கள் கண்டறிிந்துள்ளனர். குழந்தைைகள் மற்றும் 

வளரிிளம்பருவத்திினரிின் மனநலம் குறிித்த COVID-19-இன் சவாால்களைை மதிிப்பாாய்வு செெய்த ஒரு ஆய்விில், குறைைந்த வருமாானம் கொ�ொண்ட குடும்பங்களைைச் சேேர்ந்தவர்கள் மற்றும் ஒதுக்கப்பட்டவர்கள் அதிிக 

ஆபத்திில் இருப்பதாாகக் கண்டறிியப்பட்டது.

ஆபத்துக் காாரணிிகள் & மனநல ஆரோ�ோக்கிியம்

சமூகம் தொ�ொடர்பாான காாரணிிகள் 
•  அடிப்படைைச் சேேவைைகளைை குறைைந்தளவு அணுகல் (குழந்தைைப் பள்ளிி, பள்ளிிகள், மருத்துவக் கவனிிப்பு போ�ோன்றவைை)

•  பொ�ொது இடங்கள் மூடியபிிறகு குறைைவாான பொ�ொழுதுபோ�ோக்குச் செெயல்பாாடுகள்

•  படிக்கும் நே�ரம் இழப்பு, பள்ளிி மூடியதாால் நண்பர்களைைச் சந்திித்தல் மற்றும் திினசரிிப் பழக்கம் மாாறுபடுதல் 

குடும்பம் தொ�ொடர்பாான காாரணிிகள் 
•  வீட்டிலிருந்தே� பணிிபுரிிதல் மற்றும் ஆன்லைைனிில் கல்விி கற்கும் குழந்தைைகள் இடைையே� சிிக்கிித் தவிிக்கும் பெெற்றோ�ோர்

•  குடும்பத் தொ�ொடர்புகள் மற்றும் ஆதரவு கிிடைைப்பதிில் குறுக்கீீடுகள் 

தனிமைப்படுத்தல் தொ�ொடர்்பபான காரணிகள் 
•  தனிிமைைப்படுத்தலின் போ�ோதும் அதற்குப் பிின்னரும் மன உளைைச்சல் அறிிகுறிிகள் அதிிகரிித்தல்

•  ஆன்லைைனிில் பாாலியல் சாார்ந்த தொ�ொந்தரவிின் அதிிகரிித்த ஆபத்து

• 		மனக்கலக்கம் இருப்பதைை அடைையாாளம் 		

		காா ணுதல் மிிகவும் சாாதாாரணமாானது

•  கவனச் சிிதறல்களைைக் கண்காாணிியுங்கள் 

•  	ஏற்கனவே� உள்ள நட்புக்களைைத் தொ�ொடர புதிிய 	

		 முறைைகளைைக் கண்டறிியுங்கள்

•  உங்களைைப் பற்றிி கவனம் செெலுத்துங்கள் 
•  உங்கள் உணர்வுகளுடன் 			 

		 தொ�ொடர்புபடுத்துங்கள்

•  எல்லாாரிிடமும் கருணை�  காாட்டுங்கள் 

பிின்வருபவைை உட்பட கஷ்ட காாலங்களிில் உங்களுக்கு 
உதவ ஒரு திிட்டத்தைை வைைத்திிருக்கவும்: 
• 		எச்சரிிக்கைை அறிிவிிப்புகளைை எப்படிக் கண்டறிிதல் 
• 		முந்தைைய காாலங்களிில் உங்களுக்கு உதவிியாாக 	
		வி ிஷயங்கள்
• 		நீீங்கள் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளக்கூடிய நபர்களிின்  
		பெெ யர்கள் மற்றும் தொ�ொடர்பு விிவரங்கள்
• 		தொ�ொடர்புடைைய உதவிி எண்கள் மற்றும் உதவிிச்  
		சேேவைை கள் 
• 		உடனே� செெயல்படுத்தக்கூடிய படிநிிலைைகள்  
   		சுற்றுச்சூழல் பாாதுகாாப்பாானது
 

குறிிப்பிிட்ட சிில செெயல்பாாடுகளைை அனுபவிிப்பது 
என்பது கடினமாாக இருக்கும்வே�ளைையிில், இந்தச் 
செெயல்பாாடுகளுடன் சேேர்ந்து பிிற கொ�ொண்டாாட்டமாான 
செெயல்பாாடுகளைைத் திிட்டமிிடலாாம்.

செெயல்பாாடுகள்:
• 		வாாசிிப்பு 
• 		இசைை அல்லது podcasts கே�ட்டல்
• 		மற்றவர்களுடன் குரல் அல்லது காாணொ�ொளிி 	
		 அழைைப்பு
• 		புதிிய பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகளைைக் கடைைப்பிிடித்தல் 

• 		திினசரிி உறக்க நே�ர பழக்கம் மற்றும் உறங்கும் 	
		 முறைையைை உருவாாக்குதல்

• 		திினமும் சாாப்பிிடுதல் மன அழுத்தம் நிிறைைய 

 		த ண்ணீீர் குடித்தல்

• 		நீீங்கள் சுகாாதாாரமாாக இருப்பதைைக்  
		 கண்காாணிித்தல் 

வாாழ்க்கைையிில் உள்ள

பெெருந்தோ�ோற்று & பிிற எதிிர்பாாராாத சவாால்கள்

சமாாளிிக்கும் வழிிகள்

Click here செெய்து மனநிிலைைக் குறைைபாாடு ஏற்பட்டாால் ஒருவரிின் அனுபவங்கள்  

எப்படி இருக்கும் என்பது பற்றிி மே�லும் தகவல்களைைத் தெெரிிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்.

பாாதுகாாப்புத் திிட்டமிிடல் புதிிய பழக்கங்களைை ஏற்படுத்துதல் உடல் ஆரோ�ோக்கிியத்தைைக் கண்காாணிித்தல்உத்திிகள்

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்

தகவல்
நூற்பட்டியல் /
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Montfort Care என்பது இடைைநிிலைை சவாால்களைை எதிிர்கொ�ொள்ளும் தனிிநபர்கள், குடும்பங்கள், சமூகம் 
ஆகிியோ�ோரிின் வாாழ்க்கைையைை மே�ம்படுத்தும் திிட்டங்களைை உருவாாக்கும் குழுவாாகும். மக்களிின் 
வாாழ்க்கைையைை மே�ம்படுத்தவும் சமூகங்களைை வலுப்படுத்துவதற்கும் சமூக அடிப்படைையிிலாான 
சமூக சே�வைைகளைை வழங்க உறுதிி பூண்டுள்ள சமூகப் பணிியாாளர்கள் குழுவாாக 
உள்ளோ�ோம்.

GoodLife! Montfort Care-இன் மூத்த நிிறுவனம். GoodLife! அமைைப்பு நமது மூத்தவர்களுக்குச் 
சேேவைை வழங்குவது தாான் நோ�ோக்கம்.  இந்த மைையம் நமது முதிியவர்களிின் உடல் மற்றும் மன 
ஆரோ�ோக்கிியத்தைை கவனிிக்கும் நடவடிக்கைைகளைை ஒழுங்கமைைப்பதன் மூலம் வயது 
முதிிர்ச்சிிக்காான செெயல்பாாடுகளைைத் தொ�ொடங்க ஒரு முழுமைையாான அணுகுமுறைையைை எடுக்கிிறது.

வழங்கப்படும் சேேவைைகள்: 
•	 துடிப்பாான வயதுமுதிிர்ந்த செெயல்பாாடுகள் (e.g. கலைைகள், உடற்பயிிற்சிி, விிழிிப்புணர்வு  

தொ�ொடர்பாான பே�ச்சுகள்)
•	 நண்பர்கள் சேேவைைகள்
•	நி ிகழ்வாாய்வுப் பணிி மற்றும் நிிர்வாாகம்
•	 குழுப் பணிி மற்றும் ஆலோ�ோசனை�

மனக்கலக்கம், மனச்சோ�ோர்வு, மன உளைைச்சல் உட்பட பல்வே�று உளவிியல் பிிரச்சனை�களுக்கு 
மதிிப்பீடுகள் மனஅழுத்தம் ஆலோ�ோசனை� சே�வைைகளைை வழங்குகிிறது. எங்களது 
தொ�ொழிில்முறைை நிிபுணர் குழுவிில் முழுநே�ர ஆலோ�ோசகர்கள், உளவிியலாாளர்கள் மற்றும் துணை� 
உளவிியலாாளர்கள் ஆகிியோ�ோர் உள்ளனர். மதிிப்பீடு மற்றும்/அல்லது சிிகிிச்சைை வழங்க 
பயிிற்சிிபெெற்ற கட்டணம் வாாங்காாத மருத்துவர்களும் எங்களிிடம் உள்ளனர்.

லே�சாான மற்றும் மிிதமாான அளவு உளவிியல் மற்றும் உணர்வுரீீதிியாான சிிக்கல்கள் உள்ள 
வாாடிக்கைையாாளர்களுக்குச் சேேவைைகளைை வழங்குகிிறோ�ோம், இதிில் அடங்குபவைை:

•	 பதற்றக் கோ�ோளாாறுகள்

•	 மனஇறுக்கக் கோ�ோளாாறுகள்

•	 ஆட்டிப்படைைக்கும் கள்ள உணர்வுகள்

•	காா யம்பட்ட கோ�ோளாாறுகள்

•	 பிிரசவகாால 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

முதிியவருக்காான உதவிிஉளவிியல்/உணர்வுரீதிியாான உதவிி

தொ�ொலைைபே�சிி 
6484 8040தொ�ொலைைபே�சிி 

6757 7990 

மிின்னஞ்சல்
GoodLife-Yishun@montfortcare.org.sgமிின்னஞ்சல்

ask@clarity-singapore.org

@ClaritySG 

@clarity_sg  

t.me/claritysg

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
நூற்பட்டியல் /
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உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்
தகவல்



SAMH 1968ஆம் ஆண்டு முதல் மக்களிின் வாாழ்வைை முன்னே�ற்றுவதிிலும் மனநல ஆரோ�ோக்கிியத்தைை மே�ம்படுத்துவதிிலும் செெயல்பட்டு வருகிிறது. மறுவாாழ்வு மற்றும் மறு-ஒருங்கிிணை�ப்பு மூலம் 
மனநலப் பிிரச்சிினை� உள்ளவர்களிின் வாாழ்க்கைையைை நாாங்கள் மே�ம்படுத்துகிிறோ�ோம். எங்கள் பயனாாளிிகளிில் இளைையர்களும் வயதுவந்தவர்களும் அடங்குவர். உணர்வு ரீ ீதிியாான மனஅழுத்தம் 

நடைைமுறைை ஆதரவைை அவர்களிின் குடும்பங்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்கு வழங்கும்போ�ோதும் மீீட்டெெடுப்புப் பயணத்திில் ஒவ்வொ�ொரு நிிலைையிில் நாாங்கள் உள்ளோ�ோம்.

SAMH C’SAY என்பது விிளைையாாட்டு (S), கலைைகள் (A), இளைைஞர்கள் (Y) என்பதன் சுருக்கம், இளைைஞர்கள் தங்கள் வாாழ்விில் முன்னே�ற்றத்திிற்காான குரலாாக (SAY!) இருக்க வே�ண்டும் என்ற நமது நம்பிிக்கைையைை 

பிிரதிிபலிக்கிிறது. உடல் ஆரோ�ோக்கிியம் மற்றும் மன ஆரோ�ோக்கிியம் நெெருங்கிிய தொ�ொடர்புடைையது என்பதாால், இந்த மைையம் கலைைகள், விிளைையாாட்டுகள், வெ�ளிிப்புற மற்றும் ஊடாாடத்தக்க கலைைச் 
செெயல்பாாடுகளைை வழங்குகிிறது. இதிில் உரைையாாடல்களைைத் தொ�ொடங்குவது, பொ�ொதுவாான ஆரோ�ோக்கிியத்தைை மே�ம்படுத்துவது, தாாங்குதன்மைையைை உருவாாக்கிிக் கொ�ொள்வது, தற்போ�ோது இருக்கும் 
மன நோ�ோய்களைைத் தடுப்பது போ�ோன்றவற்றைைத் தொ�ொடங்க உதவுகிிறது. SAMH C’SAY வடக்கு பிிராாந்திியத்திில் உள்ள 12 முதல் 25 வயதுடைைய இளைைஞர்களுக்கு சேேவைை வழங்குகிிறது, மே�லும் புதிிய பங்கே�ற்பாாளர்கள் 

செெயல்பாாடுகளிில் பங்கே�ற்பதற்காான தகுதிியைை உறுதிிசெெய்ய தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளப்படுவாார்கள். தகுதிிவாாய்ந்த பங்கே�ற்பாாளர்களுக்கு இந்தச் செெயல்பாாடுகள் கூடுதலாாக வழங்கப்படுகிிறது.

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

மனநல உள்ளாாய்வு நிிலைையத்திிற்காான (SAMH) சிிங்கப்பூர் சங்கம்

இளைையர் & இளைையர் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான மனநல ஆரோ�ோக்கிியத் திிட்டங்கள்

தொ�ொலைைபே�சிி 
6362 4845  

மிின்னஞ்சல்
csay@samhealth.org.sg

@singaporeassociationformentalhealth

@samhsingapore

@Singapore Association for Mental Health

@samhsingapore

www.samhealth.org.sg

இதிில் அடங்கும் சேேவைைகள்:

•	 மனநல விிழிிப்புணர்வு மற்றும் உயர்கல்விி

•	 மனநல ஆரோ�ோக்கிியக் கண்காாணிிப்பு ஆய்வு: மனநல ஆரோ�ோக்கிிய நிிலைைமைைகளிின் ஆரம்பக்கட்ட அறிிகுறிிகள் மற்றும் அடைையாாளங்களைைக் கண்டறிிதல்

•	 பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான ஆதரவு

•	 அடிப்படைை உணர்வுரீீதிியாான ஆதரவு

•	தனி ிநபர் கலைை சிிகிிச்சைை

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
நூற்பட்டியல் /

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

Youth Community Outreach Team (CREST-Youth) மனநலம் பற்றிிய விிழிிப்புணர்வைை அதிிகரிிக்கிிறது மற்றும் 
முழுமைையாான நிிகழ்வுகளைைச் செெயல்படுத்துவதன் மூலம் ஆரம்பநிிலைை கண்டறிிதலைை ஊக்குவிிக்கிிறது, 
மீீட்புத் தருணங்களிில் பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் சக மனிிதர்களைை ஈடுபடுத்துகிிறது மற்றும் அவர்களைை உரிிய 

உடல்நலம் மற்றும் சமூக ஆதரவு குழுக்களுடன் இணை�க்கிிறது. மனநல ஆரோ�ோக்கிியம் நிிலைைமைைகள் உள்ள 

அதற்கு வாாய்ப்புள்ள 12-25 வயதுள்ள இளைைஞர்கள் மற்றும் அவர்களிின் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்கு நாாங்கள் சேேவைை 

வழங்குகிிறோ�ோம்.

மனநல ஆரோ�ோக்கிியம் கண்காாணிிப்பு ஆய்வு 
வே�தனை�யிில் இருக்கும் மற்றும் தங்களிின் மனநிிலைையைைப் பற்றிித் தெெரிிந்துகொ�ொள்ள விிரும்பும் இளைைஞர்களுக்காானது. இது எங்களிின் தகுதிி வாாய்ந்த மனநல நிிபுணர்களைை வைைத்து 1-2-1 
நே�ர்காாணல் மூலம் நடத்தப்படும். ஆய்வுக்காான அமர்வுகள் 30 – 90 நிிமிிடங்கள் வரைை நடைைபெெறும், இது நே�ரடியாாகவோ�ோ ஆன்லைைன் மூலமாாக சேேவைை தே�வைைப்படும் பயனரிின் விிருப்பத்தைைப் பொ�ொறுத்து 
செெய்யப்படும்.

கண்காாணிிப்பு ஆய்வு மனநல மதிிப்பீட்டிலிருந்து வே�றுபட்டது, ஏனெ�னிில் கண்காாணிிப்பு ஆய்விின் நோ�ோக்கமும் இலக்கும் மனநலத் தே�வைைகள் மற்றும் அபாாயங்களைை முன்கூட்டியே� கண்டறிிவதே� 
ஆகும், இதனாால் இளைைஞர்கள் தங்களுக்குத் தே�வைையாான உதவிியைைப் பெெறுவதற்கும், இந்த பரந்த சேேவைைகளைை அணுகுவதற்கு உதவுவதற்கும் உரிிய மற்றும் பொ�ொருத்தமாான சேேவைைகளுக்கு 
அனுப்பப்படுவாார்கள். இது சாாதாாரண மக்களுக்கு குழப்பத்தைை ஏற்படுத்தலாாம், அதே�சமயம் மனநல மதிிப்பீடு என்பது இளைைஞர்களுக்கு ஏற்படும் வே�தனை�யிின் அறிிகுறிிகளைைப் பற்றிிய ஆழமாான 
மதிிப்பீடாாகும்.

மன ஆரோ�ோக்கிியத்திின் ஆய்வு
திிங்கள் முதல் வெ�ள்ளிி வரைை: 9am to 6pm (வே�லைை நே�ரங்களுக்குப் பிிறகு இந்தச் சேேவைை தே�வைைப்படுபவர்களுக்கு ஏற்பாாடுகள் செெய்யப்படும்)

சே�வைை வழங்கும் முறைை
ஆன்லைைன் (Zoom) / நே�ரடியாாக (SHINE Centre – Clementi) / வீட்டிலே�யே� சேேவைை வழங்குதல் (மே�ற்கூறிியவைை முடியாாது எனிில்) 

பராாமரிிப்பாாளர் ஈடுபாாடு மற்றும் உதவிி 
'பராாமரிிப்பாாளர் ஈடுபாாடு மற்றும் உதவிி’ திிட்டத்திின் நோ�ோக்கம் என்பது இளைைஞர்கள் தொ�ொடர்பாான 
மனநலச் சிிக்கல்கள் மற்றும் தே�வைைகளைைக் பராாமரிிப்பாாளர்கள் புரிிந்துகொ�ொள்ள அவர்களுக்கு 
அறிிவு மற்றும் திிறன்களைை வழங்குவதுதாான் நோ�ோக்கம். இதனாால் துன்பத்திில் உள்ள 
இளைைஞர்களிின் மனநிிலைையைை மாாற்றுவதற்கு உதவுவது, உதவிி தே�வைைப்படும் 
இளைைஞர்களுக்கு சரிியாான முறைையிில் ஆதரவு வழங்குவதிில் உதவுவது. தே�வைைப்பட்டாால், 
பராாமரிிப்பாாளருக்கு வெ�றுப்பு ஏற்படாாமல் தடுக்க, அவர்களிின் தாாங்குதன்மைையைை அதிிகரிிக்க, 
சம்பந்தப்பட்ட சேேவைைகளுக்குப் பராாமரிிப்பாாளர்களைைப் பரிிந்துரைைப்பது. 

அடிப்படைை உணர்வுரீதிியாான ஆதரவு (BES)
வலுப்படுத்தப்பட்ட உணர்ச்சிி சுய-கட்டுப்பாாட்டுத் திிறன்கள் மற்றும் விிரிிவுபடுத்தப்பட்ட சமூக 
உறவுகள் போ�ோன்ற பாாதுகாாப்புக் காாரணிிகளைை அதிிகரிிப்பதன் மூலம் அவர்களிின் மன 
ஆரோ�ோக்கிியத்தைை நிிர்வகிிப்பதற்காான திிறன்களைை இளைைஞர்கள் மற்றும் அவர்களிின் 
பராாமரிிப்பாாளர்களுக்குத் தெெரிியப்படுத்துவதே� இதன் நோ�ோக்கம். இளைைஞரைைக் 
கண்காாணிித்தபிிறகு தாான் BES பரிிந்துரைை செெய்யப்பட்டு அதன் சேேவைை வழங்கப்படும்.

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

இளைைஞர் & இளைைஞர் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான மனநல ஆரோ�ோக்கிியத் திிட்டங்கள்

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

தொ�ொலைைபே�சிி 
67786867 / 8788 3171 (Whatsapp) 

மிின்னஞ்சல்
resilience@shine.org.sg

மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம்அறிிமுகம் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
நூற்பட்டியல் /

ஒப்புகைைஎங்கள் கதைைகள்
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ஒப்புகைை

மே�ற்பாார்வைை நூற் பட்டியல்

பொ�ொது ஆசிிரிியர்
Chan Yu Xiu Bryan

Faculty எடிட்டர்
A/P Emily Ortega

SSA ஒருங்கிிணை�ப்பாாளர்
Leong Weng Yee

மே�ற்பாார்வைை நூற் பட்டியலின் முழு பட்டியலைைப் பாார்க்கவும், மே�லும் படிக்கவும் இங்கே� Scan செெய்யவும் அல்லது இந்த இணை�ப்புக்குச் செெல்லவும் 

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

வட மே�ற்கு CDC குழு & SUSS ஊழிியர்களுக்கு மிிக்க நன்றிி:

சேேவைைக் கற்றல் அலுவலகம், SUSS

உள்ளடக்க ஆசிிரிியர்
Chan Yu Xiu Bryan 
Leong Wei Ren Darren

உள்ளடக்க பங்களிிப்பாாளர்கள்
பக்கம்1-6 | Chan Yu Xiu Bryan
பக்கம் 7 மன உளைைச்சல் | Ho Han Sheng
பக்கம் 8 ஆரோ�ோக்கிியமாான உறவுகள் | Gan June Tee
பக்கம் 9 அடிமைையாாதல் | Bernice Sidik and Sabrina Tang Seng Ooi
பக்கம் 10 உறக்கப் பற்றாாக்குறைை | Leong Wei Ren Darren
பக்கம் 11 உடற்பயிிற்சிி மற்றும் ஊட்டச்சத்து | Rainy Mak
பக்கம் 12 பெெருந்தொ�ொற்று காாலம் & சவாால்கள் | Leong Weng Yee

காாணொ�ொளிி ஆசிிரிியர்/பே�ட்டி எடுத்தவர்கள்
Serene Goh Qin En
Chan Yu Xiu Bryan
Rainy Mak

காாணொ�ொளிி நே�ர்காாணலில் பங்கெெடுத்தவர்கள்
Emma Chiau
Ajevan Jegathisan
Jayalakshmy Aarthi Ananthanrayanan
Sabrina Tang Seng Ooi
Margaret Ong

அறிிமுகம் மன ஆரோ�ோக்கிியம் குறிித்த கண்ணோ�ோட்டம் எங்கள் கதைைகள் நடைைமுறைை ஆதாாரங்கள்
உதவிிகரமாான தொ�ொடர்புகள்
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