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மூைளத்தளர்ச்சி உங்கள் அன்புக்குரியவரின் 
ேபச்சுத் திறைனப் பாதிக்கலாம். அவர்கள் 
முன்பு இருந்தைத விட வித்தியாசமாக 
மற்றவர்களுடன் ேபசிப்  பழகலாம்.



இத்திரட்டு உங்களுக்கு 

எவ்வாறு உதவும்?

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்த் தகவல் ெதாகுப்பு, நைடமுைற 

உத்திகள், ெசயல்பாடுகள் மற்றும் ஆதாரங்கள் ஆகிய 

நான்கு பிரிவுகளாக அச்சிடப்பட்டுள்ள இத்திரட்டு 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் துன்புறும் உங்களது 

அன்புக்குரியவைர நன்றாகப் பராமரிக்க  உதவுகிறது. 

உங்களது அன்புக்குரியவர்களின் பராமரிப்புப் பயணத்தில் 

எதிர்ெகாள்ளும் சவால்கள் மற்றும் பிரச்சிைனகைளச் 

சிறப்பாகச் சமாளிக்கப்படுவைத உறுதிப்படுத்தும் 

வைகயில் இது வடிவைமக்கப் பட்டுள்ளது.    

மூைளத்தளர்ச்சி முழுைமயாகக் குணப்படுத்தவியலாத 

ேநாயாக இருக்கலாம், ஆனால் அதன் தீவிர 

முன்ேனற்றத்ைதச் ெசயல்பாடுகள், சிகிச்ைசகள் மற்றும் 

மருந்துகள் மூலமாக மட்டுப்படுத்தலாம். இந்தப் 

பராமரிப்புப் பயணத்தில் நீங்கள் மட்டும் தனியாக இல்ைல 

என்பைத நிைனவிற் ெகாள்ளுங்கள்.    .

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு உதவி ேதைவப்படும் ஒருவைர 

நீங்கள் அறிந்திருந்தால் அல்லது ேமலும் 

மூைளத்தளர்ச்சிக்கான ஆதரவு மற்றும் ேசைவகைளப் 

பற்றி அறிந்து ெகாள்ள விரும்பினால், careinmind@aic.sg 

மின்னஞ்சல் முகவரியில் அல்லது சிங்கப்பூர் சில்வர் ைலன் 

ெதாடர்பு எண் 1800 6506060-இல் எங்கைளத் ெதாடர்பு 

ெகாள்ளுங்கள்.

  

ஆகஸ்டு 2018 வைரயில் ேமம்படுத்தப்பட்ட இந்த ெவளியீட்டின் அைனத்து உரிைமகளும் © ஏஜன்சி 

ஃபார் இன்டக்ேரட்டடு ேகர் பிைரேவட் லிட்  நிறுவனத்துக்குச் ெசாந்தமானது. இந்த ெவளியீட்டின் 

எந்தப் பகுதிையயும் நகல் எடுப்பது, திருத்துவது, மறுெவளியீடு ெசய்வது, மீள்பயன் ஊடகங்களில் 

ேசமிப்பது அல்லது எவ்வடிவிலும் ஏேதனும் ஊடகத்தில் பரப்புதல் (மின்னணுவியல், இயந்திரவியல், 

ஒளியச்சு, பதிதல் அல்லது பிற தற்ெசயலான ஏேதனும் ெவளியீடாக) ஆகியவற்ைற உரிைமயாளரின் 

அனுமதியின்றிப் பயன்படுத்தல் அல்லது ெவளியிடுதல் கூடாது.    



ெசாற்கள்-அற்ற தகவல்ெதாடர்பு

 பார்த்தல்

ேபாதுமான அளவு இயற்ைகயான 

ெவளிச்சம் கிைடக்கும் அைமதியான 

அைறையத் ேதந்ெதடுங்கள். நிழல் 

ஏற்படுத்தாத ெமன்ைமயான ெவளிச்சம் 

ெகாடுக்கும் விளக்குகைளப் 

பயன்படுத்துங்கள். முடிந்தால் உங்கள் 

அன்புக்குரியவர் விரும்பும் வண்ணத்ைதச் 

சூழலுக்குத் தீட்டவும்.

 ேகட்டல்

இைசயினால்  நிைனவுகள் தூண்டப்படுதல், 

மனநிைல சீரைடதல், மற்றும் 

ெபாழுதுேபாக்கில் இைசந்திருத்தல் ஆகிய  

பலன்கள் உண்டு.ெமல்லிைச, மனைதத் 

ெதாடும் மற்றும் விச்ராந்தி தரும் இைசைய 

பிேளெசய்வது நலம், ஆனால் 

அன்புக்குரியவரின் விருப்பேம பிரதானம்

 முகர்தல்

அைறயின் நறுமணம் லாவண்டர் அல்லது 

எலுமிச்ைசயின் நறுமணத்தில் 

இருக்கட்டும். இந்த நறுமணங்கள் 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயுைடயவர்களின் 

பதற்றத்ைதயும் கிளர்ச்சிையயும் 

குைறப்பைதக் கண்டுபிடித்துள்ளனர்.

 ெதாடுதல்

அன்புநிைறந்த ெதாடுதலின் சக்திைய 

ஒருேபாதும் குைறத்து மதிப்பிட 

ேவண்டாம்.அன்புக்குரியவரின் கரங்கைளப் 

பற்றிக்ெகாண்டு ெமன்ைமயாக கரங்கைள 

மசாஜ் ெசய்யுங்கள்.

மூைளத்தளர்ச்சியுள்ளவரிடம் 

ெதாடர்பு ெகாள்வது எப்படி 

       01

உங்களுக்கும் அன்புக்குரியவருக்கும் இைடயில்பழகுதல் ேபசுதல் 

சவாலாக மாறலாம். எனேவ, தகவல் ெதாடர்பு ெகாள்ளும்ேபாது உற்றுக் 

ேகட்டைலக் ைகயாளுதல், உடல்ெமாழிைய கிரகித்தல், ேகள்விகள் 

ேகட்டல் மற்றும் அடிப்பைட காரண காரியத்ைத ேதடேவண்டும். காலம் 

ெசல்லச்ெசல்ல ெசாற்கள்-அற்ற தகவல்ெதாடர்பு முைறயில் ெவவ்ேவறு 

உணர்வுப் புலன்கைளப் பயன்படுத்துவது முக்கியமானதாகிவிடும். 

ெசாற்கள் மூலம் தகவல்ெதாடர்பு

கவனத்துடன் அணுகவும்

உள்ேள நுைழயும் முன்பு கதைவத் தட்டி 

அனுமதி ெபற்று நுைழதல் சாலச்சிறந்தது. 

எப்ேபாதும் அவர்களுக்கு உங்கைள 

அறிமுகப்படுத்திக்ெகாள்ளுங்கள்

அன்புக்குரியவருடன் ேநரடியாகப் 

ேபசுங்கள்.அவருக்கு முன்பிருந்து 

ேபசுங்கள் எனேவ உங்கள் இருப்ைப 

உணரட்டும். 

அவர்களின் கண் மட்டத்தில் ேபசுங்கள்.

அன்புக்குரியவர் அமர்ந்த்ருக்கும்ேபாது 

குனிந்து ேபசுவைத கருதுங்கள்.

இயன்முைற இடம் வசதியான மற்றும் 

அைமதியான இடமாக இருப்பைத 

உறுதிெசய்யுங்கள்

அவருடன்குைறந்தபட்ச இைடயூறுகள் 

உள்ள சூழலில்  ஒருவருடன் – ஒருவர் 

உைரயாடலில் ஈடுபடுங்கள். 

அன்புக்குரியவரின் பார்ைவப் புலம் மற்றும் 

ெசவிப்புலத்ைத உயர்நிைலப்படுத்துங்கள் 

அவர்களின் கண்ணாடி நன்றாக 

அணியப்பட்டிருப்பைதயும் ேபாதிய  

ெவளிச்சம் இருப்பைதயும் 

உறுதிப்படுதுங்கள்; காது ேகட்கும் கருவி 

ேவைலெசய்யும் நிைலயில் இருப்பைத 

மற்றும் பல்ெசட்டு ெதளிவாகப் ேபசவும் 

துைண ெசய்வைத உறுதிப்படுத்துங்கள்.

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



ெசாற்களஞ்சியம் குைறந்து ேபானதால், 

ெசாற்கள் மூலம் உைரயாடச் சிரமம். 

ெசாற்கள்-அற்ற தகவல்ெதாடர்பு முைறகள் 

பரிந்துைரக்கப் படுகிறது.

ெசாற்களின் ெவளிப்பாடு சில 

ெகாத்துக்களாக அல்லது 

ெசாற்ெறாடர்களாக அல்லது சப்தங்களாக 

இருக்கும்..

ெசாற்கள்-அற்ற தகவல்ெதாடர்பு முைறகள் 

பரிந்துைரக்கப் படுகிறது

உைரயாடல்கள் இைணப்பின்றித் துண்டு 

துண்டாக இருக்கும்   

ெசாற்கள்-அற்ற தகவல்ெதாடர்பு முைறகள் 

பரிந்துைரக்கப் படுகிறது

உைரயாடல் மற்றும் ெசாற்கைள 

வித்தியாசமாகப் ெபாருள்ெகாள்ளுதல்.

ெசாற்கள்-அற்ற தகவல்ெதாடர்பு முைறகள் 

பரிந்துைரக்கப் படுகிறது

ெசாற்களஞ்சியம் அடிப்பைடயான எளிய 

ெமாழியில் இருத்தல்.

உைரயாடுதல் அரிதாகுதல்.

உைரயாடல் அவர்கைள ேநாக்கிேய 

என்பைத அறியாமலிருத்தல்.  

அன்புக்குரியவரின் கண்ணைசவு,  

இடம்ெபாருள், குரல் மற்றும் ெதாடுதைலச் 

சார்ந்து இருத்தல்.  

தாய்நாட்டில் அறிந்த ெமாழி அல்லது 

தாய்ெமாழிையக் கூட இழந்துவிடுதல். 

"எனக்கு மூைளத்தளர்ச்சி 

இருக்கிறது.

நான் பகலிேலேய 

உறங்கலாம்

நான் வழக்கமற்ற 

முைறயில்பதில் கூறலாம்

இந்தப் புதிய 

நிதரிசனத்ைதப் 

புரிந்துெகாள்ள

ெகஞ்சிக் 

ேகட்டுக்ெகாள்கிேறன்.

மீதமுள்ள ெநாடிகளில், 

நான் வாழ்கிேறன்

என்ைனக் கவனியுங்கள், 

தளரும் என் மூைளைய 

அல்ல."

எவ்வாறு சிறப்பாகத் 

தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்வது
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மூைளத்தளர்ச்சி உங்கள் அன்புக்குரியவரின் 

தகவல்ெதாடர்புத் திறைனப் பாதிக்கலாம். அவர்கள் 

முன்ேபாலின்றி வித்தியாசமாகப் பிறருடன் ேபசலாம்  

அல்லது பழகலாம்.. 

சில ெசாற்கைள உச்சரிக்கச் சிரமத்துடன் 

ெபாருள்ெபாதிந்த உைரயாடலில் பங்ேகற்க முடியும்

நீண்டேநர சமூகநிகழ்ச்சிகளில் பங்ேகற்கச் சிரமத்துடன் 

சிறிய சமூக நிகழ்சிகளில் பங்ேகற்றுப் பழக முடியும்.

நீண்ட உைரயாடல்கைளப் பின்பற்றச் சிரமம். 

கூறப்பட்டைத பின்பற்ற முடியும் ஆனால் குறுகிய 

ேநரத்துக்குள் மறந்து விடுதல்.

நைகச்சுைவ மற்றும் இடக்குப் ேபச்சு 

குழப்பேமற்படுத்தலாம், ேமலும் உள்ளடக்கத்துக்கு 

கூருணர்ெவழுச்சி அைடதல்.

கூடுதல் தூண்டுதல் ெகாடுக்கப்பட்டால்  

கைளப்பைடதல்.

எளிைமயான ஒரு படிநிைல 

கட்டைளகைளப் பின்பற்ற முடியும்.

எழுத்துப்பூர்வ தகவல்கைள வார்த்ைத 

வார்த்ைதயாகப் புரிந்துெகாள்ள முடியும்.

உைரயாடல்கைளப் பின்பற்றச் சிரமம். 

மீண்டும் மீண்டும் கூறுதல்.

உைரயாடலில் ேகள்விகள் அல்லது 

ேகாரிக்ைககள் இருந்தால் 

உைரயாடலிலிருந்து 

விலகிக்ெகாள்ளுதல். 

ஆளுைம மற்றும் நடத்ைதயில்  மாற்றம், 

சந்ேதகம் மற்றும் காட்சிப்பிைழகள் 

அர்த்தமுள்ள உைரயாடல்கைளப் 

பாதித்தல். 

ஆரம்பக்கட்ட மூைளத்தளர்ச்சி 

மிதமான மூைளத்தளர்ச்சி முற்றிய மூைளத்தளர்ச்சி 



• காட்சிப்புலத்தில் குறிப்புகள் ெகாடுங்கள். அவர்கள்  

 பயன்படுத்தும் ெபாருட்கைளத் ெதாட்டு அல்லது சுட்டிப்  

 ேபசுங்கள். 

• அவரது கவனம் திைசதிரும்பினால் ெமமன்ைமயாகத்  

 ெதாட்டு அவரது கவனத்ைத நிைலநிறுத்துங்கள்.

• அன்புக்குரியவர் ெசால்வது புரியவில்ைல என்றால்,  

 அவைர ெபாருைளச் சுட்டி அல்லது ைசைக ெசய்து  

 காட்டிப் ேபசுங்கள். ேபசும் வார்த்ைதகள் குழப்பினால்  

 எழுத்துப்பூர்வ குறிப்புகள் உதவும். 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழ்பவருடன் 

தகவல்ெதாடர்பில் ெசய்யக் கூடியைவ 

கூடாதைவ. 
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இந்த உத்திகைள அவருடன் தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்ளும்ேபாது கைடப்பிடிக்கவும். 

ெவவ்ேவறு புலன்கைளப் 

பயன்படுத்தி 

அன்புக்குரியவரிடம் 

தகவல்ெதாடர்பு 

ெகாள்ளுங்கள்  

• சவுகரியமும் நம்பகமும் வழங்கி அவர்கள் உங்களிடம்  

 தங்களின் எண்ணங்கைள ெவளிப்படுத்த உந்துங்கள்.  

• சிலேவைளகளில் அவர்கள் ெசால்வைதவிட   

 ெவளிபடுத்தும் மனெவழுச்சிகள் முக்கியமானைவ.  

 ெசாற்கள் அல்லது சப்தங்களின் ேநாக்கங்கைள   

 அறியுங்கள். அவர்களின் உடல் ெமாழிைய   

 உற்றுேநாக்குங்கள்.   

• என்ன ெசால்வது  அல்லது ெசய்வது எனத்   

 ெதரியாவிடினும் பரவாயில்ைல; அவருக்கு ஆதரவு தரும்  

 உங்கள் பிரசன்னம் முக்கியமானது.   

ஆதரவுடன் இருங்கள் 

• மரியாைதயின்றியும் பாராமுகமாகவும்  ேபசுவைதத்  

 தவிர்க்கவும். 

• இயன்றவைர கண்ேணாடு கண் இைணத்துப் ேபசுங்கள்  

 ேமலும் அவரது வார்த்ைதகைள ஏற்றுப்    

 புரிந்துெகாண்டைத  ெவளிப்படுத்துங்கள். 

• உைரயாடலில் அன்புக்குரியவைர பிறரிடமிருந்து  

 பிரித்துைவக்க ேவண்டாம். 

கூடுதல் தகவல் ேவண்டுமா? கூடுதல் விவரங்களுக்கு 
சில பயனுள்ள இைணய இைணப்புகள் இேதா:
ேதசிய உடல்நல ேசைவ (UK) –மூைளத்தளர்ச்சி 
உைடயவருடன் தகவல்ெதாடர்பு

அன்புக்குரியவைர 

மதிப்புடனும் 

மரியாைதயுடனும் 

நடத்துங்கள்

• சிக்கலான சிந்தைனத் ேதைவப்படும் நீண்ட ேபச்ைசத்  

 தவிர்க்கவும்.ேவைலகைளப் படிநிைலகளாகக் கட்டைள  

 இடுங்கள்.

• ஒரு  ேநரத்தில் ஒரு ேகள்வி மட்டும் ேகளுங்கள். பல்  

 ேகள்விகள் கைளப்பைடய ைவக்கும். 

• “ஆம்”, “இல்ைல” பதிைலப்ெபறக் கூடிய மூடிய நிைலக்  

 ேகள்விகைளக் ேகளுங்கள்.  

 I. “ெகாஞ்சம் காஃபி குடிக்கிறீர்களா?”  எனக்   

  ேகளுங்கள்.

 II. “என்ன குடிக்க விரும்புகிறீர்கள்? எனக் ேகட்பைதத்  

  தவிர்க்கவும்.   

ெசால்வைதச் 

சுருக்கமாகச்  

ெசால்லுங்கள் 

• ெமதுவாகவும் ெதளிவாகவும் ேபசுங்கள். 

• அன்புக்குரியவரின் உணர்வுகள், எண்ணங்கள் அல்லது  

 ேதைவகைளக் ேகட்பதற்கு ேநரம்  ஒதுக்குங்கள்.  

• அவர்களுக்கு பதில்ேபச ேநரம் ெகாடுங்கள்.   

 வாக்கியங்கைள முடிக்க அவர்கள் உதவிேகாரும்வைர  

 இைடயூறு ெசய்ய அல்லது முடிக்க ேவண்டாம்.  

• ேநர்மைறயான  மற்றும் நல்ல வைக நைகச்சுைவையப்  

 பயன்படுத்தி மனநிைலைய மகிழ்ச்சியாக்குங்கள்.

ெபாறுைமயாக இருங்கள்

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



அன்றாட 

ேவைலகைள 

வடிவைமத்தல்

அன்றாட ேவைலகளுக்கு உதாரணம்

ஆரம்பம் முதல்  மிதமான மூைளத்தளர்ச்சிக்கு  ஏற்றது
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மூைளத்தளர்ச்சி தீவிரமைடயும்ேபாது அன்புக்குரியவர் வழக்கமான 
ேவைலகைளச் ெசய்யச் சிரமப்படுவார், எனேவ அன்றாட 
ேவைலகைளச் ெசய்யும் வடிவைமப்ைப ஒரு கட்டைமப்புடன் 
வழங்குவது நல்லது. அவர்கள் இரசிக்கும் ெசயல்பாடுகைளச் 
ெசய்யைவப்பது கிளர்ச்சிையக் குைறக்கவும் அவர்கைள நல்ல 
மனநிைலயுடன்ைவத்துக் ெகாள்ளவும் உதவும்.

இேதா கருதுவதற்கு சில அன்றாடச் ெசயல்கள் :

காைலக்கடன்கள், 

பல்துலக்கல், உைடமாற்றி 

சந்ைதக்கு அல்லது காஃபி 

ஷாப்புக்கு ெசல்லுதல்

காைலச்சிற்றுண்டி 

தயாரித்து உண்டுவிட்டு, 

சைமயலைறையச் சுத்தம் 

ெசய்தல் 

காஃபி குடித்துக்ெகாண்டு 

உைரயாடுவது 

ஒரு ைகத்திறன் 

ேவைலையச் ெசய்வது 

(எ,கா. ஜப்பானிய ஓரிகமி, 

பைழய புைகப்படங்கைளப் 

பிரவுஸ் ெசய்தல்) 

ஒன்றாகச் ேசர்ந்து சில 

ேவைலகைளச் ெசய்தல் 

(எ.கா. துணிகைள மடித்தல், 

அல்லது உணவுண்ட பின்பு 

ேமைசையத் துைடத்தல்) 

நடத்தல் அல்லது 

சுறுசுறுப்பான 

விைளயாட்ைட ஆடுதல். 

உணவு தயாரித்தலில் 

உதவிெசய்தல்(எ.கா. 

காய்கறிகைள அலசிக் 

ெகாடுத்தல், 

உருைளக்கிழங்ைகத் 

ேதாலுரித்துக் ெகாடுத்தல்) 
இரவு உணவு தயாரித்து 

உண்ணுதல், 

சைமயலைறையச் சுத்தம் 

ெசய்தல் 

சீட்டாடுதல், விருப்பமான 

TV நிகழ்ச்சிகைளக் 

காணுதல், மசாஜ் எடுத்துக் 

ெகாள்ளுதல் 

பிறருடன் கலந்துபழகுதல் 

வீட்டுத் ேதாட்டேவைல 

ெசய்தல், நைடபழகுதல், 

நண்பைரச சந்தித்தல் 

சிற்றுறக்கம் உறங்குதல்

இைசையக் 

ேகட்டல், 

குறுக்ெகழுத்துப் 

புதிர்கைள 

விடுவித்தல், TV 

நிகழ்சிைளக் 

காணுதல் 

மதிய உணவு 

உண்டுவிட்டு 

தட்டுகைளக் 

கழுவுதல் 

குளித்தல் 

உறங்குவதற்குத் 

தயாராதல் 

அன்றாட ேவைலகைள வடிவைமக்கும் முன், பின்வருவனவற்ைற 

கருதுங்கள்: 

• அவர்களின் விருப்பு ெவறுப்புகள், பலம், திறைமகள் மற்றும் ஆர்வங்கள் 

• அவர் எவ்வாறு ஒரு நாைளத் திட்டமிட விரும்புகிறார் 

• அன்புக்குரியவர் ஒரு நாளில் மிக விழிப்புடன் இருக்கும்ேநரம்   

• அன்புக்குரியவருக்கு ேபாதிய உணவு உண்ணும் ேநரம், குளித்தல்   

 மற்றும் உைடமாற்றும் ேநரம் ஒதுக்குதல்

• நல்ல உறக்கச் ெசயல்பாட்ைடக் கைடப்பிடிக்க ஒழுங்கான   

 ேநரப்படி எழுவதற்கும் உறங்குவதற்கும் ேநர அட்டவைண.  

வீட்டு 

ேவைலகள் 

உணவு 

ேநரங்கள் 

தனிநபர் 

பராமரிப்பு

பைடப்பாற்றல் 

ெசயல்கள்

மூைளத்திற 

ெசயல்கள்

உடலியற் 

ெசயல்கள்

சமூகச் 

ெசயல்கள் 

ஆன்மீகச் 

ெசயல்கள்

காைல பிற்பகல் மாைல 

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



அன்புக்குரியவைர பங்ேகற்க ைவக்கும் 

ெசயல்பாடுகள்
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அன்றாட ேவைலகளில் 

உள்ளடங்குபைவ: 

ேவைலகள்: 

தூசுதட்டுதல், ெபருக்குதல், 

துணிகைளச் சலைவ ெசய்தல்.

உணவு ேநரம்: 

உணவு தயாரித்தல், சைமத்தல், 

உண்ணல்.

தனிநபர் பராமரிப்பு:

குளித்தல், சவரம் ெசய்தல், 

உைடமாற்றுதல்

பிற ெசயற்பாடுகளில் 

உள்ளடங்குபைவ:

பைடப்பாற்றல்: 

ஓவியம் வைரதல், பியாேனா 

வாசித்தல்.

அறிவுப்புலம்: 

புத்தகம் படித்தல், புதிர்கைளத் 

தீர்த்தல் . 

உடலியல்:

நைடப் பயிற்சி, பிடித்து 

விைளயாடுதல்.

சமூகம்:

காஃபிஅருந்தல், உைரயாடுதல், 

சீட்டாடுதல்.

ஆன்மிகம்:

பிரார்த்தைன, 

பக்திப்பாடல்களைளப் பாடுதல்.

அவ்வப்ேபாது: 

நண்பர்கைளச் சந்தித்தல், 

ெவளிேயெசன்று 

உணவருந்துதல்.

ேவைல- ெதாடர்பானது:  

குறிப்ெபடுத்தல், பழுதுபார்த்தல்

மூைளத்தளர்ச்சி உைடய அன்புக்குரியவர்கைள ஈடுபடுத்த சில 

ெசயற்பாடுகள் இங்ேக தரப்பட்டுள்ளன.

வீட்டு நிர்வாகம் 

மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவர்கள் ெபரும்பாலும் ேநரத்ைத 

வீட்டிேலேய கழிக்கிறார்கள். அவர்கைள வீட்டுேவைலகளில் 

பங்ேகற்கைவப்பது ஒரு அர்த்தமுள்ள உணர்ைவ ெகாடுக்கிறது. 

இங்ேக எவ்வாறு அவர்கள் வீட்டில் உதவலாம் என்பதன் 

உதாரணங்கள் உள்ளன.

துணிகைள மடித்தல்

ஜன்னல்கைள சுத்தம் ெசய்தல் 

சாப்பிடும் தட்டு கரண்டிகைள அடுக்குதல்

துவாைலகைள மடித்தல்

துணிகைள அலசுதல் 

உதட்டுச்சாயம், நகப்பூச்சு ஆகியவற்ைற வண்ணவாரியாக அடுக்குதல்

டப்பாக்கைள அளவு, வண்ணவாரியாக அடுக்குதல்

உற்று ேநாக்கி உைரயாடுதல் 

கூடுதல் தகவல்கைள அல்ைஜமர் அேசாசிேயஷன் 

வைலத்தளத்தில் காணலாம் 

https://www.alz.org/national/documents/

brochure_activities.pdf

இந்த வைகப்பாடுகளில் ேவைலகைளத் 

ேதர்ந்ெதடுத்து உங்கள் அன்புக்குரியவர் உளவியல் 

மற்றும் உடலியல் ரீதியாக ெசயற்பாட்டுடன் 

இயங்குவதற்கு உதவலாம். கூடுதலான ஒய்வு ேநரம் 

அவர்கைள தனிைம உணர்வு மற்றும் ெவறுைம, 

மனஅழுத்தம் அதிகரிக்கும் வாய்ப்பு, கிளர்ச்சி 

மற்றும் ேகாபம் ஏற்பட வாய்ப்பாகிவிடும்.

கூடுதலாக, ெவவ்ேவறான ேவைலகள் ெவவ்ேவறான 

எதிர்விைனகைள ெகாடுக்கும், எனேவ,  எைவ 

சிறப்பாகப் பலனளிகின்றன என ஆய்ந்து அவற்ைற 

முயல ேவண்டும். 

முக்கியமான விஷயம் என்னெவனில் அவர்களுக்கு 

மகிழ்ச்சிகரமான அனுபவத்ைதத் தருவதாகும். 

ேவைலயின் பலன் மற்றும் விைளவு 

இரண்டாம்பட்சம்தான்.

மூைளத்தளர்ச்சி உைடய அன்புக்குரியவர்கைளச் 

ெசயற்பாடுகளில் ஈடுபடுத்த சில உத்திகள்: 

• அவர்கள் எப்ேபாதும் மகிழ்ச்சியைடந்த    

 ெசயற்பாடுகைளத் ெதரிவு ெசய்யுங்கள். 

• அவர்களின் பலங்களுக்கு முக்கியத்துவம்   

 அளியுங்கள். அன்புக்குரியவர்கள் ெசய்ய   

 முடிகிறவற்றில் கவனம் ெசலுத்தி    

 முடியாதவற்ைறத் தவிர்க்கவும். 

• அவர்களுடன் ெசாற்கள் மற்றும் ெசாற்கள்-அற்ற   

 முைறகளில்  தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்கள். 

 

ெசயற்பாடு ஆரம்பக் நிைல  மிதமான  நிைல முற்றிய நிைல 

வீட்டுேவல

ை/ ேபக்கிங் 

மற்றும் 

ஏற்பாடுகள் 

ெசய்தல்

சைமயல் குறிப்புகைள அடுக்குதல் மற்றும் படங்கைளத் ேதடுதல்

அறிமுகமான எளிய உணவுகைளத் தயாரித்தல்

புதிய காய்கறிகைளக் கழுவுதல்

பின்னர் பயன்படுத்த நறுக்கி ைவத்தல்

உற்று ேநாக்கி உைரயாடுதல் 

சைமத்தல் 

நாற்று நடுதல் 

நாற்றுக்கைள ெதாட்டிக்கு மாற்றி வளர்த்தல் 

கைள பிடுங்குதல்

நீர் பாய்ச்சுதல்

ேதாட்டத்ைதப் பார்த்தல், மலர்களின் மணம் நுகர்தல் மற்றும் 

ெதாட்டுப்பார்த்து மகிழ்தல்

ேதாட்டேவ

ைல 

புைகப்பட ஆல்பத்தில் படங்கைள வரிைசப் படுத்தல் 

ஸ்கிரப் புக் ெசய்தல் 

ஃேபாட்ேடா ெகாலாஜ் ெசய்தல் 

பைழய புைகப்படங்கைளப் பார்த்தல்

புைகப்பட

ங்கள்

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



சுயவரலாறு – அவர்களின் அனுபவங்கைள 

உற்றுேநாக்குதல் 

(ஆரம்பம் முதல் மிதமான மூைளத்தளர்ச்சி) 

a

b

c

d

e

f
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வழக்கமாக, நாம் நமது அன்புக்குரியவர்கைளத் தற்ேபாதுள்ளவாேற அறிேவாம், 

அவர்களின் தனித்துவமிக்க அவர்களின் தனிநபர் நிைனவைலகைளப் புரிந்துெகாள்ளத் 

தவறிவிடுகிேறாம்.   

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழ்பவர்கள் அறிவுப்புலம்சார் தூண்டுதல் ெபற சுயவரலாறு 

உதவுகிறது. அவர்களின் சுய அைடயாளங்கைள உணரும்ேபாது, பராமரிப்பாளரும் 

அவர்கைள நன்கு புரிந்துெகாண்டு அவர்களின் நிைலக்கு அப்பால் ேநர்முகமாகவும் 

அவைர ைமயமாக ைவத்தும் பராமரிப்பு வழங்கலாம். அது அவர்களின் வரலாறு, 

விருப்புெவறுப்புகள், ஆகிவற்றின் மூலம் ேமலும் சிறப்பாகப் புரிந்துெகாள்ள முடியும். 

குடும்பத்தின் பிற உறுப்பினர்களும் இதில் பங்ேகற்று அவர்களின் உறவுப்பிைணப்ைப 

வலுவாக்க சிறந்த வாய்ப்பாகவும் இருக்கிறது.

கீழ்க்காணும் உத்திகள் அன்புக்குரியவரிடமிருந்து எவ்வாறு வாழ்க்ைகக் கைதகைளப் 

ெபறுவது என கூறுகின்றன. 

• சிறிய வாக்கியங்களில், எளிய ெசாற்களில்  ேகள்விகைளக் ேகளுங்கள்.   

 ேதைவேயற்பட்டால் மீண்டும் ேகளுங்கள். 

• இயல்பான உைரயாடலாக அைமத்துக் ெகாள்ளுங்கள், விசாரைண ேபான்று   

 அைமத்துக் ெகாள்ள ேவண்டாம். 

• கண்ேணாடு கண் இைணப்ைப நிைலநிறுத்துங்கள் ேமலும் ஆர்வத்ைத முன் சாய்ந்து  

 ேகட்பது மற்றும் தைலயைசப்பு மூலம் ெவளிப்படுத்துங்கள். 

• அவர்கள் ேபசும்ேபாது இைடயூறு அல்லது திருத்தம் ெசய்ய ேவண்டாம். 

• துயரம் ஏற்படுத்தும் தைலப்புகைளத் தவிர்க்கவும்.

• ேநர்காணைல அறிமுகச் சூழலில் சுருக்கமாக ைவத்துக் ெகாள்ளுங்கள். ஒேர அமர்வில்  

 அைனத்ைதயும் ெபற முயற்சிப்பைத விட , காலம்ெசல்லச்ெசல்ல ேமலும் விவரங்கைளப்  

 ெபறலாம்.  

• உைரயாடலின் முடிவில், அன்புக்குரியவர் பகிர்ந்துெகாண்டைவ மதிப்புமிக்கைவ எனத்  

 ேதான்றும் வண்ணம் அவருக்கு நன்றி கூறுங்கள். 

வாய்ப்புள்ள ேகள்விகள்  அவரதுவாழ்வின் முக்கிய தருணங்கைளப் பற்றியதாக இருக்கும். 

இைவ வழிகாட்டும் ேகள்விகள் மட்டுேம. எனேவ, இயன்றவைர உைரயாடலின் ேபாக்கில் 

ேகள்விகள் அைமயட்டும். 

1. உங்களது குழந்ைதப்பருவம் பற்றி கூற முடியுமா?

2. உங்களது பள்ளி நிைனவுகள் யாைவ?

3. உங்களது விருப்பமான பாடம் எது?

4. நீங்கள் எதில் சிறந்தவர்?

5. உங்களது விருப்பமான ெசயல்பாடு அல்லது விைளயாட்டு என்ன?

6. உங்கள் குழந்ைதப்பருவத்தின் மிகச்சிறந்த நிைனவுகள் யாைவ?

குழந்ைத

ப்பருவம்

1. உங்களது முதன்முதல் ேவைல என்ன? 

2. எங்ேக நீங்கள் ேவைலெசய்தீர்கள்

 (வீட்டிலிருந்ேத ெசய்த ேவைல உட்பட)?

3. அது எப்படி இருந்தது? ேவறு ேவைலக்குச் ெசன்றீர்களா? 

4. ெமண்டு உங்களுக்கு வாய்ப்பு கிைடத்தால் , மீண்டும் அேத    

 ேவைலையச் ெசய்வீர்களா அல்லது ேவறு ேவைலையச் ெசய்வீர்களா?  

5. பணியில் உங்களது மதிப்புமிக்க நிைனவுகள் யாைவ? 

பணி 

வாழ்க்ைக 

1. உங்களுக்கு யாைர மிகவும் பிடிக்கும்? யாருக்கு நீங்கள் மிகவும்   

 ெநருக்கம்? (பிராம்ட்: நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பம்)?

2. குடும்பத்தில் எத்தைன ேபர் உள்ளனர்? அவர்களின் ெபயர்கைளக் கூறி  

 உறவுமுைறையயும் கூறுங்கள்? 

3. உங்களிடம் ஏேதனும் ெசல்லப் பிராணிகள் உள்ளனவா? 

உறவுகள்

1. எந்த இடத்தில் நீங்கள் “வீட்ைடப் ேபால மிகச்சிறந்த உணர்ைவ   

 உணர்த்நீர்கள்?  

2. எந்த இடத்தில் நீங்கள் மிக மகிழ்ச்சியாக அல்லது நீண்ட காலம்   

 வாழ்ந்த நிைனவு உள்ளது?

 (பிராம்ட்: கட்டடிங்கள், கிராமப்புறம், உள்ளூர் மக்கள் மற்றும் சமூகம்)

3. ேவறு ஏேதனும் இடங்கைளச் சிறப்பான இடங்களாகக் குறிப்பிட்டுக்   

 கூற முடியுமா? (பிராம்ட்: விடுமுைற இடங்கள், முக்கிய நிகழ்வுகள் நடந்த  

 இடங்களின் படம் மற்றும் அஞ்சலட்ைட ஆகியவற்ைறக் காட்டுங்கள்)  

இடங்கள்

1. உங்கள் ஓய்வு ேநரத்தில்  என்ன ெசய்ய விரும்புகிறீகள்? 

2. எந்த வைகயான இைசயக் ேகட்க விரும்புகிறீர்கள்?

 (விருப்பமான பாடல்கள்/ இைசக் ேகார்ைவ பகுதிகள்)

3. உங்களுக்குப் பிடித்த ேரடிேயா மற்றும் TV நிகழ்ச்சிகள் உள்ளனவா? 

4. உங்களுக்குப் பிடித்த உணவு மற்றும் பானம் எது?

சமூகச் 

ெசயற்பாடு

கள் மற்றும் 

ஆர்வங்கள்

1. உங்கள் வாழ்வில் இப்ேபாது முக்கியமானவர்கள் யார்? (ெபயர்கைளயும்  

 உங்களது உறைவயும் கூறுங்கள்)

ெசயற்பாடு வைகமாற்றம்

• சுயவரலாற்றின் வடிவத்ைத ெதரிவுெசய்யுங்கள் – நாட்குறிப்பு, ஸ்கிராப் புக், வீடிேயா, ஆடிேயா  

 பதிவு- அன்புக்குரியவரின் மனநல மற்றும் தகவல்ெதாடர்பு மற்றும் இைடவிைன ஆகியவற்றின்  

 அடிப்பைடயில் ெதரிவுெசய்ய ேவண்டும்)  

• இந்தச் ெசயற்பாடு ஆரம்ப நிைல மற்றும் மித நிைல மூைளத்தளர்ச்சி உள்ளவர்களுக்கு மட்டும்  

 ெபாருந்தும். 

• இந்த சுயவரலாற்றின் மூலம் மூைளத்தளர்ச்சியுைடயவர்கள் தமது அைடயாளத்ைத   

 நிைனவுபடுத்திக்ெகாள்ள பயன்படுத்தேவண்டும்.  

• ெசாற்கைளப் பயன்படுத்தி ேபச முடியவில்ைல எனில், புைகப்படங்கள் மற்றும் படங்கைளப்  

 பயன்படுத்தி சுயவரலாற்ைற முடிக்கவும். 

• அன்புக்குரியவரின் ேவகத்துக்குத் தகுந்த ெசயற்பாட்டில் ஈடுபடுத்துங்கள். 

இப்ேபாது 

முக்கியமா

னவர்கள்

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



கைல & ைகவிைனத் திறன் – 

வைரகைலையத் ெதாடருதல் 

(ஆரம்ப நிைலமுதல் மிதமான நிைல மூைளத்தளர்ச்சி) 

புைகப்படங்கள் மூலம் மலரும் நிைனவுகள் 
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தங்கள் அனுபவங்கள் மூலம் இைளய தைலமுைறக்கு தங்கள் கைதகைளக் கூற 

விரும்புவார்கள். அவர்களின் வாழ்க்ைகக் கைதகைளக் கூறுவது கடந்தகால வாழ்ைவ 

அர்த்தமுள்ளதாக ஆக்க உதவுகிறது.    

மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவர்களின் வாழ்க்ைக இதிலிருந்து ேவறானதல்ல. இவ்வாறு 

மலரும் நிைனவுகைள மீட்ெடடுப்பது மூைளயில் ேநர்மைறயான பயிற்சியாக கடந்தகால 

நிகழ்வுகைள அைசேபாட ைவக்கிறது. 

மலரும் நிைனவுகள் பல வழிகளில் ெசய்யப்படலாம். 

உைரயாடல்கள் வழியாக, பைழய புைகப்படங்கைள 

அல்லது குடும்ப வீடிேயாக்கைள காண்பதன் மூலம் 

அல்லது விருப்பமான இடங்களுக்குச் ெசன்று 

வருவதன் மூலம்  நிைனவுகைள மீண்டும் மலரச் 

ெசய்யலாம். எதுெவன்றாலும் அன்புக்குரியவருக்கு 

ேபாதிய ேநரம் ெகாடுத்து ெபாறுைமயாக நிைனவு 

மீளலுக்கு வாய்ப்ேபற்படுத்த ேவண்டும்.

அவரது கைதைய உண்ைமயில் ஆர்வம் காட்டிச் 

ேசகரிக்கேவண்டும். நீங்கள் பங்குெபற்ற நிகழ்வுகைள 

நிைனவுகூர்ந்தால்,  நீங்களும் அந்தக் கைதயில் 

இன்ெனாரு ேகாணத்ைதச் ேசர்க்கலாம். 

இந்த ஆதாரத் திரட்டில் பைழய சிங்கப்பூரின் படங்கள் இங்ேக ெதாகுக்கப்பட்டுள்ளன 

அைவ நிைனவு மீட்கும் பயிற்சிக்கு உதவும். சில கலந்துைரயாடல் தைலப்புகைளயும் 

ெகாடுத்துள்ேளாம் அவற்ைறப் பற்றியும் அன்புக்குரியவைரப் ேபச ைவக்கலாம்.   

ேபசுவதற்குப் பரிந்துைரக்கப்படும் தைலப்புகள்:

பிறந்த ேததி மற்றும் 

இடம்

குடும்ப வாழ்க்ைக 

மற்றும் தாத்தா பாட்டி 
உணவு & சைமயல் 

குழந்ைதப் பருவ 

விைளயாட்டுகள் & 

ெபாழுதுேபாக்குகள்

விருப்மானைவகள்/

உணவு/ .பாடல்கள்

கனவுகள் & 

இலட்சியங்கள்
சாதைனகள் இைச 

யுத்தக்காலம் காதல் & திருமணம் ேவைல நண்பர்கள் 

கவைலகள் விருப்பங்கள் 

கைல & ைகவிைனத்திறன்பயிற்சி அன்புக்குரியவரின்  பைடப்பாற்றல் 

மூைளத்திறைன ேமம்படுத்த உதவும்.  சுதந்திரமாக ெசாற்கள் சார்ந்த 

மற்றும் காட்சி சார்ந்த பைடப்புகைள உருவாக்குவது மூைளக்கு 

சக்திமிக்க தூண்டுதலும் மைடமாற்றமும் ஆகும்.

இந்த ேவைலயில் உடன்- திட்டமும் மற்ெறாரு பகிரப்பட்ட 

ைகவிைனப்ெபாருளும் ேதைவ. ஆரம்பத்தில் பைடக்கப்பட்ட 

கைலப்ெபாருள் சிறப்பாக இல்லாதேபாது முன்ேனற்றத்துக்கு  ஆழ்ந்த 

சிந்தைன மற்றும் மறுமுயற்சியும் ேதைவ. 

• வைரயும் காகிதம் 

 அன்புக்குரியவர் சித்திரத்தில் பழக்கமற்றவர் என்றால், ெபரிய காகிதம் 

 ெபாறுைமையச் ேசாதித்து விடும் எனேவ முதலில் சிறிய அளவு 

 காகிதத்தில் ெதாடங்கலாம்

• வைரேகால்  

 பைடப்பாற்றைல வளர்க்க, பல வண்ணங்களில் வைரேகால்கைள 

 வழங்கலாம். 

1.  வசதியான ேமைச நாற்காலியில் அமரச் ெசய்யுங்கள். 

2. இது முைற எடுத்துக்ெகாண்டு காகிதத்தில் படம் வைரயும் விைளயாட்டு 

 என விளக்க ேவண்டும்.  

3. ஒவ்ெவாருவருக்கும் 3 ேகாடுகள் அதாவது தீற்றல்கள் வைரய வாய்ப்புக் 

 கிைடக்கும். 

4. படம் வைரந்து முடித்ததும் அன்புக்குரியவைர அவரது உணர்வுகைள 

 ெவளிப்படுத்த அைழயுங்கள். 

ேதைவப்படும் 

ெபாருட்கள்: 

படிநிைலகள்: 

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



கைல & ைகவிைன – மணிகைளக் 

ேகார்த்து ப்ேரஸ்லட் ெசய்தல் 

(ஆரம்ப நிைல முதல் மிதமான நிைல மூைளத்தளர்ச்சி) 

ஃபிஷர்ேமன் ட்ரசர் விைளயாட்டு

ரம்ேமஜ் பாக்ஸ் – விைளயாட்டு 
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மணிேகார்த்து ைகச்சங்கிலி ெசய்வது ைககள் மற்றும் கண் இைணந்து 

ேவைலெசய்வைத ேமம்படுத்துகிறது. அன்புக்குரியவர் தாேம ெசய்த 

வண்ண மணிகள் ைகச்சங்கிலிைய ெசய்து அணியும்ேபாது அது 

பார்ைவப்புலன் திறைன தூண்டுகிறது, கூடேவ சாதைன உணர்ைவயும் 

தருகிறது. 

இந்த விைளயாட்டு அன்புக்குரியவர் சூழலில் உள்ள ெபாருட்கைள 

அைடயாளம் காண உதவுகிறது. ேமலும்  இயக்கக் கட்டுப்பாட்டுத் 

துல்லியத்ைத அைடயும் முயற்சியில் உணர்வு அனுபவம், மகிழ்ச்சி மற்றும் 

கரம் –கண் ஒருங்கிைணப்ைப ஏற்படுத்துகிறது. 

உணர்வு தூண்டல் ெபறுவதன் மூலம் ெபாருட்கைளப் பிரித்தறியும் அறிவு 

ேமம்படுகிறது. இந்த ஆட்டத்தில் அன்புக்குரியவரி அவரது பிற உணர்வுப் 

புலன்கள் ெசயல்படுவைத ஏதுவாக்குகிறது. இ தில் அவர்கள் 

பார்ைவப்புலன் தடுக்கப்படும்ேபாது பிற புலன்கள்எவ்வாறு 

துைணெசய்கின்றன என்ற மாற்றுப் புலன் ெசயல்பாடு ேமம்படுகிறது. 

• ெபரிய மணிகள், பிரகாசமான வண்ணம் ெகாண்டைவ நன்று 

• நூல், சற்று ெநகிழும் தன்ைம ெகாண்டது நன்று

• ெபரிய மணிகைள வைகப் பிரித்து ைவக்க ேகாப்ைபகள்

 

1. பூர்த்தி ெசய்யப்பட்ட  ைகச்சங்கிலி ஒன்ைறக் காட்டுங்கள். 

2. அளந்ெதடுத்த  நூைலக் ெகாடுங்கள்.

3. நூலின் ஒரு நுனியில் முடிசிடுங்கள்.

4. மணிைய நூலில் நுைழத்து ேகார்க்கவும். அன்புக்குரியவர் அவர்   

 விரும்பும் வண்ணங்களில் மற்றும் எண்ணிக்ைக வரிைசயில்   

 மணிகைளக் ேகார்க்கலாம்.

5. ேகார்த்துமுடித்த பின்பு இறண்டு நுனிகைளயும் ேசர்த்து முடிச்சிடுங்கள். 

1. பிளாஸ்டிக் ெதாட்டி 

2. 10-15 மிதக்கும் இரப்பர் மீன்கள்

3. 1 இரு சிறிய மீன்பிடி வைல

4. 1 தட்டு

1. ெபட்டி

2. கண்மைறப்பு அல்லது கருப்பு பட்டி

3. ைககளால் பிரித்தறியேக  கூடிய ெபாருட்கள், எ.கா. பின்பாங்   

 பந்து, அழிப்பான், ஆரஞ்சு ேபான்றைவ.  

1. ெபட்டியில் ெபாருட்கைள இடுங்கள்.

2. அன்புக்குரியவர் ெபட்டிைய அணுகி ெபாருட்கைளத் துளாவட்டும். 

3. 5 வினாடிகள் ேநரத்துக்கு அவற்ைற ைவத்திருக்கட்டும்.

4. பிறகு  வர அது என்ன ெபாருெளன ஊகிக்கட்டும். 

தனி மணமுைடய ெபாருட்கைள அல்லது சப்தங்கள் ஆகியவற்ைறயும் பயன்படுத்தி 

அன்புக்குரியவர்தமது பிற புலன்களின் ெசயல்பாட்ைட எவ்வாறு பயன்படுத்துகிறார் என 

மதிப்பிடலாம்.

1. ெதாட்டிைய நீரினால் நிரப்புங்கள்.

2. மீன்கைளத் ெதாட்டியில் இடுங்கள்.

3. மீன்பிடி வைலைய விநிேயாகியுங்கள். 

4. அன்புக்குரியவர்கைள அைழத்து வைலயினால் மீன்கைளப் பிடித்து   

 ேமைடயில் ேபாடச் ெசால்லுங்கள்.

சமூக இைடவிைனயாற்றைல அதிகரிக்க, இந்த விைளயாட்ைட குழுவாக ஈடுபடச் 

ெசய்யுங்கள் . அன்புக்குரியவர் நிற்பதற்குத் தடுமாறினால் அல்லது சமநிைல ேமாசமாக 

உள்ளது எனில் அவர்கைள அமர்ந்துெகாண்டு மீன் பிடிக்கச் ெசால்லுங்கள். அவர்களது 

இடலியல் நிைலையப் ெபாறுத்து ெபரிய வைலகள் ேமலும் சில மீன்கள் என 

மாற்றியைமத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

ேதைவப்படும் 

ெபாருட்கள்: 

படிநிைலகள்: 

ேதைவப்படும் 

ெபாருட்கள்: 

படிநிைலகள்: 

ேதைவப்படும் 

ெபாருட்கள்: 

படிநிைலகள்: 

அன்புக்குரியவைர முதலில் வண்ண மணிகைள வைகப் பிரிப்பதில் ஈடுபடுத்தி ேவைலயின் 

சிரமத்தன்ைமைய அதிகரிக்கலாம். அவர்களின் பார்ைவப்புலன்கவ மீதும் மற்றும் எளிதாகக் 

ேகார்க்க மணிகளின் துைளகள் ெபரிதாக இருக்குமாறும் கவனம் ெகாள்ளுங்கள். 

ேவைலையப் பின்பற்றுவது  அவர்களுக்குக் கடினமாகத் ேதான்றினால் ெசயல்முைறயில் 

ெசய்து காட்டுங்கள்.

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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சைமயல் இடுெபாருட்கள் ஞாபக சக்தி 

விைளயாட்டு 

உடற்பயிற்சி 

உைரயாடல்கைள நிைனவிலிருந்து மீட்பது அன்புக்குரியவரின்  

அறிவுப்புலத்தின் நிைனவு ஆற்றல் எந்த நிைலயில் உள்ளது எனப் 

பரிேசாதிக்கவும் பயிற்சி ெகாடுக்கவும் பயன்படுத்ததலாம். இதற்காக 

அன்புக்குரியவரிடம்அவர் ஏற்கனேவ சைமத்துள்ள அல்லது அறிந்துள்ள 

ஒரு  சைமயல் குறிப்ைபக் கூறி இடுெபாருட்கள் பட்டியைல  நிைனவு 

மீட்டிக் கூறுமாறு ேகட்கலாம்.சரியாகக் கூறப்படும் சைமயல் 

இடுெபாருட்கள் குவியம் மற்றும் நிைனவுக்கிைடயிலான சமநிைலையக் 

காட்டுகிறது.  

உைரயாடல் படங்களின் அட்ைடகைள எடுக்க உதவலாம், ேமலும் 

அன்புக்குரியருக்கு பிராம்ட் ஊகங்கள் ேதைவப்பட்டால், மீண்டும் 

உைரயாடலுக்குச் ெசன்று இடுெபாருட்கைளக் குறிப்பிடுங்கள். இதில் 

மாற்று ேதைவபட்டால் அன்புக்குரியவைர இடுெபாருட்களின் விைலகைள 

அனுமானம் ெசய்யக் ேகாரலாம்.  

1. 20-30  ெபாதுவான இடுெபாருட்களின் படங்கள் 

2. ேமைச

1. உங்கள் அன்புக்குரியவர் ஏற்கனேவ குடும்பத்துக்குச் சைமத்துள்ள   

 அள்ளது வழக்கமாக உண்ணும்  பதார்த்தம் பற்றி உைரயாடி   

 ஆரம்பியுங்கள். 

2. ேமைசயின் மீது ெபாதுவான உணவு இடுெபாருட்கலின் படங்கைளப்   

 பரப்புங்கள். 

3. அன்புக்குரியவைர அைழத்து முந்திய உைரயாடலில் குறிப்பிட்ட   

 இடுெபாருட்களின் படங்கைளத் ெதரிந்ெதடுக்கக் கூறுங்கள்

அன்புக்குரியவர் உடற்பயிற்சி  ெசய்யுமளவுக்கு ெசயல்திறம் உள்ளவராக 

இருந்தால், து அவர் ேதாற்றத்திலும் உணர்விலும் நன்றாக இருப்பேதாடு, 

அவரது தற்ேபாைதய திறன்களின் ெசயல்பாட்ைட நிைலநிறுத்தவும், 

விழும் அபாயங்கைளக் குைறக்கவும், அவர்களின் அறிவுப்புல ெசயல்பாடு 

மற்றும் இதய இரத்தநாள ஆேராக்கியத்ைத நிைலநிறுத்தவும்  உதவியாக 

இருக்கும். 

உடல்நல ேமம்பாட்டு வாரியத்தின் (HPB) பரிந்துைரகளின்படி, 

குைறந்தபட்சம் ஒரு வாரத்தில் இரண்டைர மணி ேநரம் அைனவரும் 

நடத்தல் ேபான்ற ஏேராபிக் ெசயல்பாடுகளில் பங்ேகற்க ஊக்கப்படுத்தப் 

படுகின்றனர்.  உங்கள் அன்புக்குரியவரின் உடற்பயிற்சி நிபுணைரக் 

கலந்தாேலாசித்து அவரது ேதைவக்குப் ெபாருத்தமான உடற்பயிற்சித் 

திட்டத்ைத நைடமுைறபடுத்தாலாம்.    

பாதுகாப்பு முக்கியமானது!

• உடற்பயிற்சிகைளத் தகுந்த கண்காணிப்பில் ெசய்யுங்கள் 

• உடற்பயிற்சியில் சுவாசத்ைதத் தம் பிடிக்கக் கூடாது

• உடற்பயிற்சியின்ேபாது சரியான காலணி அணியுங்கள்

• உட்கார்ந்து  ெசய்யும் உடற்பயிற்சிகளில் உறுதியான நாற்காலியில்   

 அமர்ந்துெகாண்டு ெசய்யுங்கள், ைகப்பிடிகல் உள்ளைவ நலம். 

• நின்றுெகாண்டு ெசய்யும் பயிற்சிகளின்ேபாது ஒரு ஸ்திரமான   

 நாற்காலிைய அவருக்குப் பின்புறம் இட்டுைவயுங்கள். ேதைவக்குக்   

 பற்றிக்ெகாள்ள உதவியாக இருக்கும்.  

• வலி ஏற்பட்டால் உடனடியாக  பயிற்சிைய நிறுத்திவிட்டு மருத்துவர்   

 அல்லது இயன்முைற நிபுணைரக் கலந்தாேலாசிக்கவும். 

• அன்புக்குரியவர் உடல்நலமில்லாமலிருந்தால் உடற்பயிற்சி ெசய்ய   

 ேவண்டாம். 

ஆரம்ப நிைல மூைளத்தளர்ச்சியில், அன்புக்குரியவர் தற்ேபாைதய 

உடற்பயிற்சி அட்டவைணையப் பின்பற்றி வரலாம் அல்லது  தாய் சி 

அல்லது நடனம் ேபான்ற வகுப்புகளுக்குச் ெசன்று வரலாம். 

மிதமான நிைல மூைளத்தளர்ச்சியில் ,  வகுப்புகளுக்குச் ெசன்று வருவது 

சிரமம். எனேவ வீட்டிேலேய இங்ேக ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள பயிற்சிகைளச் 

ெசய்து வரலாம்.

ேதைவப்படும் 

ெபாருட்கள்: 

படிநிைலகள்: 

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



பிேளபால்

ஒரு ெமன்பந்ைத அன்புக்குரியவரிடம்  ெமல்ல வீசி அைத உங்களிடம் 

வீசும்படி கூறுங்கள். இது ைக-கண் ஒருங்கிைணப்ைப 

பலப்படுத்துகின்றது. இைத அமர்ந்ேதா அல்லது நின்ேறா ெசய்யலாம். 

உங்களுக்கும் அவருக்குமிைடேய உள்ள தூரத்ைதயும் அவரது 

வலுவிற்ேகற்றபடி அைமத்துக் ெகாள்ளுங்கள். 

நடத்தல் 

வாரத்தில் இரண்டு முைறகள் 30-நமிட ேநர நைடப்பயிற்சி ேமற்ெகாள்ள 

ஊக்கப்படுத்துங்கள். இது அவைர உடலியல் , உளவியல் ரீதியாக 

ஆேராக்கியமாக ைவத்திருக்கும். 

ெசயப்பாட்டுநிைல உடற்பயிற்சி 

ேமற்கூறியபடி உங்கள் அன்புக்குரியவர் பயிற்சி ெசய்ய இல்லது 

ேபானால்,   அவர்களது அன்றாட ேவைலகைளத் ெதாடர்ந்து ெசய்துவர 

ஊக்கப்படுத்துங்கள். இது தற்சார்புடன் இருக்கும் அவர்களின் நிைலைய 

நிைலப்படுத்திக் ெகாள்ள உதவும்.

முற்றிய மூைளத்தளர்ச்சி நிைலயில் பராமரிப்பாளர் அன்புக்குரியவருக்கு 

ெசயப்பாட்டுநிைல உடற்பயிற்சி ெகாடுக்க ேவண்டியதிருக்கலாம். இந்த 

உடற்பயிற்சிகைள ஒரு நாளில் இரண்டு அல்லது மூன்று முைறகள்  

ெசய்து வரேவண்டும். இதனால் மூட்டுகள் தைசகள் கடினைமைடவைதத் 

தடுக்கலாம். கடின மூட்டுகள் மற்றும் தைசகள் நீங்கள் அவருக்கு உைட 

மாற்றி அணிவிக்கும்ேபாது வலிைய ஏற்படுத்தலாம்.  
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உட்கார்ந்து – எழுதல் 

1. இரு நாற்காலியில் பாதங்கைளத் தைரயில் பதித்து அமரவும்.   

 கணுக்கால்கள் முழங்காலுக்கு சற்று பின்ேன இருக்கேவண்டும்.

2. குதிகால்களின் அழுத்தத்தில், இடுப்ைப வைளத்து , தைலைய உயர்த்தி  

 எழுந்திருங்கள். 

3. உடெலைடைய கால்களின் இைடேய பகிருங்கள். 

4. 10* முைறகள் மீண்டும் ெசய்யுங்கள். 

காைலத் தூக்குதல் 

1. முதுைக  நாற்காலியுடன் ேசர்த்து ஆதரவுக்கு ைவத்துக் ெகாண்டு   

 அமருங்கள்.  

2. பாதிக்கப்பட்ட காைலத் தூக்குங்கள். 

3. ெதாைட ெவளிப்புறமாக அகலாமல் அல்லது உடல் பின்புறம்   

 வைளயாமல் பார்த்துக்ெகாள்ளவும்.  

4. ேதைவ ஏற்பட்டால், ைககளால் பிடித்துத் தூக்கவும். 

5. 10* முைறகள் மீண்டும் ெசய்யுங்கள்.

முழங்காைல நீட்டல் 

1. நாற்காலியில் நன்றாக அமர்து ெகாள்ளுங்கள். 

2. ஒரு முழங்காைல நீட்டி பின்னர் ெமதுவாக மடக்குங்கள். 

3. 10* முைறகள் மீண்டும் ெசய்யுங்கள்.

கணுக்கால் பயிற்சி 

1. ஒன்றன்பின் ஒன்றாக பாதத்ைத தைரயிலிருந்துஉயர்த்துங்கள், 

 குதிகால்கள் தைரயில் இருக்கட்டும்.   

2. 10* முைறகள் மீண்டும் ெசய்யுங்கள்.

*10 முைறகள் என்பது ெபாது வழிகாட்டுதல். உங்கள்  அன்புக்குரியவருக்குப் ெபாருந்தும் 

உடலியற் ெசயல்பாட்ைட  இயன்முைற சிகிச்ைச நிபுணரிடம் ஆேலாசைன ெபறவும்.

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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ேதாள்பட்ைட ஃபிளக்சியன் மற்றும் எக்ஸ்ெடன்ஷன் 

1. முழங்ைக மற்றும் மணிக்கட்டில் ஆதரவு ெகாடுத்துக்  

 ெகாள்ளுங்கள்.  

2. புஜத்ைத உயர்த்துங்கள்.  

3. புஜத்ைத உயர்த்தும்ேபாது வலியிருந்தால் ேமற்ெகாண்டு  

 உயர்த்த ேவண்டாம். 

4. புஜத்ைத இழுக்க ேவண்டாம். எச்சரிக்ைகயாக   

 இருக்கவும்.. 

5. ஒவ்ெவாரு புஜத்துக்கும் 10முைறகள் ெசய்யவும்.  

இடுப்பு அட்டக்டர்  ஸ்ட்ெரச்

1. முழங்காலுக்குக் கீழும் கணுக்காலுக்குக் கீழும் ஆதரவு  

 ெகாடுங்கள். 

2. ெமாத்த காைலயும் பக்கவாட்டில் அகட்டுங்கள். 

3. 30 வினாடிகள் அல்லது சற்று குைறவாக ைவத்திருங்கள்.  

4. அன்புக்குரியவரின் பாதத்ைத இயன்றவைர ேநராக  

 ைவத்திருக்கவும். 

5. ஒவ்ெவாரு காலுக்கும் 10முைறகள் ெசய்யவும்.   

ஹாம்ஸ்டிரிங் ஸ்ட்ெரச் 

1. முழங்காலுக்குக் கீழும் குதிகாலுக்குக் கீழும் ஆதரவு  

 ெகாடுங்கள். 

2. முழங்காைல ேநராக ைவத்து ெமாத்த காைலயும்  ேமேல  

 உயர்த்துங்கள் 

3. 30 வினாடிகள் அல்லது சற்று குைறவாக ைவத்திருங்கள்.  

4. ஒவ்ெவாரு காலுக்கும் 10 முைறகள் ெசய்யவும்.   

காஃப் ஸ்ட்ெரச்  

1. குதிகாைல உள்ளங்ைக பிடியாகவும் பாதத்ைத   

 முன்ைகயினாலும் ஆதரவு ெகாடுங்கள்.  

2. இன்ெனாரு ைகயால் காைலப் பிடித்துக் ெகாள்ளவும். 

3. வலி ஏற்படுத்தாமல் ெமதுவாக முன்காைலத் தள்ளுங்கள்  

 (கால்விரல்கைளத் தள்ளுவைத தவிர்க்கவும்). 

4. 30 வினாடிகள் பிடித்திருங்கள். 

5. ஒவ்ெவாரு காலுக்கும் 10முைறகள் ெசய்யவும்.   

முழங்ைக எக்ஸ்ெடன்ஷன் 

1. முழங்ைகைய நீட்டி மடக்கவும். 

2. ஒவ்ெவாரு புஜத்துக்கும் 10முைறகள் ெசய்யவும்.   

மணிக்கட்டு ஃபிளக்சியன் மற்றும் எக்ஸ்ெடன்ஷன் 

1. மணிக்கட்டின் ேமலும் கீழும் உள்ள மூட்டுகளில் ஆதரவு  

 ெகாடுக்கவும். 

2. மணிக்கட்ைட முன்னும் பின்னும் வைளக்கவும். . 

3. ஒவ்ெவாரு புஜத்துக்கும் 10முைறகள் ெசய்யவும்.   

ைகவிரல்கள் ஃபிளக்சியன் மற்றும் எக்ஸ்ெடன்ஷன் 

1. ைகவிரல்கைள முஷ்டியாக்கி பின்பு ேநராக்கவும்.

2. ஒவ்ெவாரு ைகக்கும் 10முைறகள் ெசய்யவும்.   

இடுப்பு, முழங்கால் ஃபிளக்சியன் மற்றும் எக்ஸ்ெடன்ஷன். 

1. ஒரு ைகைய முழங்காலுக்கு கீழும் மற்றெறாரு ைகைய  

 கணுக்கால் மீதும் ைவத்துக்ெகாள்ளுங்கள்

2. பிட்டத்தின் புறமாக காைல வழிக்கவும்.  

3. ஒவ்ெவாரு காலுக்கும் 10முைறகள் ெசய்யவும்.   

*10 முைறகள் என்பது ெபாது வழிகாட்டுதல். உங்கள்  அன்புக்குரியவருக்குப் ெபாருந்தும் 

உடலியற் ெசயல்பாட்ைட  இயன்முைற சிகிச்ைச நிபுணரிடம் ஆேலாசைன ெபறவும்.

*10 முைறகள் என்பது ெபாது வழிகாட்டுதல். உங்கள்  அன்புக்குரியவருக்குப் ெபாருந்தும் 

உடலியற் ெசயல்பாட்ைட  இயன்முைற சிகிச்ைச நிபுணரிடம் ஆேலாசைன ெபறவும்.

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



       உங்கள் அன்புக்குரியவைர அைமதியான மற்றும் அந்தரங்க 

இடத்துக்குள் வரேவற்பு ெகாடுங்கள்—பன்முைன உணர்வு ெசயற்பாடு அவர் 

அந்த இடத்துக்குள் நுைழந்ததுேம ஏற்படேவண்டும். அவரக் ைகப்பிடித்து 

அங்குள்ள நாற்காலியில் அமரைவப்பதன் மூலம் வரேவற்கப் படுவைத 

உணர்த்துங்கள். 

இதற்குப் பின் அந்த  நாைளப் பற்றி எளிய ேகள்விகைளக் ேகட்டு 

அர்த்தமுள்ள ஒரு உைரயாடைல ஆரம்பம் ெசய்யுங்கள்.  

அவரது ெவளிபடுத்தலில் மாற்றங்கைள எதிர்பார்க்கலாம், ெமல்ல அவரது 

கரங்கைள மசாஜ் ெசய்யுயங்கள். ெதாடுதல் தகவல்ெதாடர்பின் 

அடிப்பைடயான வழி மற்றும் ெமன்ைமயான மசாஜ் அைதச ெசய்கிறது. 

       அன்றாட வாழக்ைகயின் ெசயற்பாடுகள்  (ADL) – ADL-கல் இந்த 

அைறயில் அர்த்தமுள்ள அனுபவங்களாக அைமயும். உதாரணமாக, உங்கள் 

அன்புக்குரியவர் நகம் ெவட்டிக்ெகாள்ள  மறுக்கலாம். இருப்பினும், இந்தப் 

பாதுகாப்பான சவுகரியமான இடத்தில் அவர் அைமதியாக இருப்பதால் 

அவர் ஒத்துைழப்பு ெகாடுத்து இந்த அனுபவத்தில் மகிழ்ச்சியைடயலாம்.

ேமலும் மலரும் நிைனவுகளுக்காக அவருக்குப் பிடித்த வாசைனகள் மற்றும்  

பைழய பாடல்கைள இைசக்க ைவத்து சூழைல உயர்ப்பிக்கலாம்.

       ெபாருத்தமான  உணவு மற்றும் பானம் தயாரித்தல் – 

அன்புக்குரியவருக்குப் பிடித்தமான உணவு மற்றும் பானத்ைதேய 

தயாரியுங்கள், அவற்றின் காட்சி , மணம் மற்றும் சுைவ அவரது 

உணர்வுகளுக்குத் தூண்டலாக அைமயட்டும்.  

ெசயற்பாடுகளுக்கு இைடயில் உண்ண பருக இந்த பாதுகாப்பான 

சவுகரியமான இடத்ைதேய பயன்படுத்துங்கள். அதனால் அடிக்கடி நீர் 

பருகுவைதயும் மற்ற பன்முைன அனுபவங்கைளயும் ெபறட்டும். 

          ஒளியைமப்பு: காற்ேறாட்டமும் இயற்ைக ெவளிச்சமும் உள்ள 

அைமதியான ஒரு இடம் அல்லது அைறையத் ேதர்ந்ெதடுங்கள்.  

பிரகாசமுள்ள ெவளிச்சம் கண்கூசுவதாகவும் அசவுகரியமாகவும் 

இருக்கலாம், எனேவ ெமன்ைமயான  விளக்குகைளப் பயன்படுத்தி 

நிழல்கள்  ஏற்படுவைதயும் குைறயுங்கள்.  இயன்றவைர 

அன்புக்குரியவருக்குப் பிடித்த வண்ணத்தில் சுவர், திைரத்துணி, தடுப்புகள் 

ஆகியவற்ைற அைமயுங்கள். 

          இைச: சாந்தப்படுத்தும் , இலயிக்கும் இைசைய இைசக்க விடுங்கள். 

உங்கள் அன்புக்குரியவர் விரும்பும் இைசைய அவரது ேதைவேகற்ப 

இைசக்க விடுங்கள். இைச நிைனவுகைளத் தூண்டவும், அவர்களின் 

மனநிைலைய ேமம்படுத்தி  அதில் ஈடுபட ைவக்கும்.  

          வாசைன: அைறயில் லாவண்டர் மற்றும் எலுமிச்ைச நறுமண 

எண்ைணகளின் வாசைனையப் பரவச் ெசய்யுங்கள், இைவ 

மூைளத்தளர்ச்சிேநாயாளிகளின்  பதற்றம் மற்றும் கிளர்ச்சிைய 

குைறக்கின்றன என்பது கண்டறியப்பட்டுள்ளது. 

          ெபாருத்தமான அைறக்கன்ங்கள்: அன்புக்குரியவர் ஓய்ெவடுக்க 

வசதியான நாற்காலிைய இடவும், ேமலும் கதகதப்பாக உணர ஒரு 

ெமல்லிய ேபார்ைவையயும் வழங்கவும். 

1.No.

2.No.

a

b

c

a

b

c

d
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மிதமான அல்லது முற்றிய மூைளத்தளர்ச்சி உைடயஉங்கள் 

அன்புக்குரியவைர அர்த்தமுள்ள ெசயற்பாடுகளில் ஈடுபடுத்தி ஒரு 

சவுகரியமான இடத்ைத ஏற்படுத்துங்கள். இந்த இடத்தில் குடும்பம், 

நண்பர்கள் அன்புக்குரியவருடன் ஒரு பன்முைன-உணர்வு பராமரிப்பு 

அமர்வில் ஈடுபடலாம்.  

பராமரிப்பு அமர்வின் நான்கு பாகங்கள் இைவயாம்:

பாதுகாப்பான மற்றும் சவுகரியமான இடத்ைத உருவாக்குங்கள் 

உன்னத நிைலயில், உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு பாதுகாப்பான தனியைற 

இருக்க ேவண்டும், அதற்காக வரேவற்பைற அல்லது உணவுக்கூடத்தில் 

ஒரு நன்றாக தனித்துைவக்கப்பட்ட பகுதிைய அவருக்கு ஒதுக்குங்கள். 

இந்த இடத்தில் அல்லது அைறயில் உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு 

ஒவ்ெவாருமுைறெசல்லும்ேபாது பன்முைன உணர்வுப்புலன் 

தூண்டல்கைளத் தரவல்லதாக,  அதன்மூலம் உணர்வு அனுபவங்கைளப் 

ெபற ேவண்டும். இந்த உணர்வு அனுபவத்தில் உள்ள ேமலும் நான்கு 

உட்கூறுகைளப் பராமரிப்பாளர்   கருத ேவண்டும். 

அர்த்தமுள்ள ெசயற்பாடுகள்

அன்புக்குரியவருக்கு ெசாற்களில் தகவல் ெதாடர்பு ெகாள்வது கடினமாக 

இருப்பதால் அவர் அர்த்தமுள்ள ெசயற்பாடுகளில் ஈடுபடுவது நல்ல கருத்து 

ஆகும். அவ்வாறு ெசயற்பாட்ைட  அறிமுகப்படுத்தும்ேபாது, அைத 

விளக்குவதற்கும் ெசயல்முைறயாகச ெசய்துகாட்டுவதற்கும் ேநரெமடுத்துக் 

ெகாண்டு அந்த ெசயற்பாடு என்னெவன விளக்குங்கள், அது ேநர்மைறயான 

பதில்விைனைய முடிவாகக்ெகாடுக்கும்.

அவர்களின் திறன்கள் மற்றும் விருப்பங்கள் ஆகியவற்றின் அடிப்பைடயில் 

ெபாருத்தமான ெசயற்பாட்ைட தீர்மானிக்க ேவண்டும். இங்ேக சில 

உதாரணங்கள் ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளன:

       

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



       அன்பான ெதாடுதலின் ஆற்றல் – முற்றிய மூைளத்தளர்ச்சியில்  

உடலியல் ெதாடுதேல மிகவும் சக்தியுள்ள தூண்டலாக விளங்குகிறது. அது 

அடிப்பைடயான மனிதத் தகவல் ெதாடர்பின் வழியாகும் அது வாழ்நாள் 

முழுவதுக்குமான பராமரிக்கப்படுதல், அன்பு ெசலுத்தப்படுதல்,  

ேபாஷிக்கப்படுதல், மதிக்கப்படுதல், மற்றும் ேநசிக்கப்படுதல் 

ஆகிவற்றுக்கான தகவல் ெதாடர்பு வழியாகவும் இருக்கிறது. 

சும்மா அவரது ைககைளப் பிடித்திருத்தல், ெமன்ைமயான தடவுதல் 

அல்லது மசாஜ் அல்லது தைலவாரிவிடுதல் ஆகியைவயும் மகிழ்ச்சிதரும் 

மற்றும் அர்த்தமுள்ள அனுபவங்களாகும் 

நாள் ேநரம்

1.No.
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முகம் துைடக்கும் ைகத்துண்டுகள் அன்புக்குரியவரின்முகத்ைதத் துைடத்து விடுவதற்கு

சருமத்ைத ெமன்ைமயாக ைவக்கும்  

ஆக்யுஸ் க்ரீம்

முதியவர்கள் மற்றும் மூத்தக்குடிமக்களின்  சருமத்ைத 

ஈரப்பதமாக ைவப்பதற்கு

பஞ்சுக் குமிழ்கள் முதிேயாரின் முகத்தின் பகுதிகைள ெமன்ைமயாகச் 

சுத்தம் ெசய்வதற்கு

ைஹப்ேபாலர்ெஜனிக் மசாஜ் 

எண்ைண  

அன்புக்குரியவரின் கரங்களில் ேதய்த்து மசாஜ் ெசய்ய

ேசாப்பு திரவம்/ ைககைளத் 

தூய்ைமயாக்கி

முதியவரின் ைககைளத் தூய்ைமயாக ைவத்துக் 

ெகாள்ள

தைலமுடி வாரும் சீப்பு, புருசு அன்புக்குரியவரின் முடிைய படிய வாரி விட 

நக ெவட்டிகள் முதியவரின் நகங்கைள ெவட்டி சுகாதாரமாக 

ைவத்துக்ெகாள்ள 

முகப்பூச்சு முதியவரின் முகக்ைத புத்துணர்ச்சி மற்றும் 

ஈரப்பதம்முடன் ைவத்திருக்க

குறிப்பு: பாரம்பரியமாக விற்கப்படும் முகப்பூச்சுகள் 

நிைனைவ மீட்கலாம்

உதட்டு பாம் அன்புக்குரியவரின் உதடுகைள ஈரப்பதமாக 

ைவத்துெகாள்ள

சவரக்கருவி மற்றும் சவர க்ரீம் 

(ஆண்களுக்கு)

முதியவரின் தாடி மீைசகைள மழித்து சுகாதாரமாக 

இருக்க

பராமரிப்பாளர்கள், குடும்பம் மற்றும் நண்பர்கைள ஈடுபடுத்துங்கள்

பராமரிப்பாளர்கள், குடும்பம் மற்றும் நண்பர்கைள இந்தச்  ெசயற்பாடுகளில் 

ஈடுபடுத்துங்கள்.  பல்ேவறுபட்ட மனிதர்களுடன் இைடவிைனயாற்றல் 

ெவவ்ேவறு சமூக அனுபவங்கைளத் தருகிறது. குடும்பம் மற்றும் நண்பர்கள் 

முைற ைவத்து அர்த்தமுள்ள ெசயற்பாடுகளில் ஈடுபடலாம்.  

ஈடுபடும் அைனவரும் கூட்டம் கூட்டி எவ்வாறு அன்புக்குரியவரின் 

ேதைவகைளப் பூர்த்தி ெசய்வது என ஆேலாசிக்கலாம்.

அவர்களின் திறன்கள் மற்றும் விருப்பங்கள் ஆகியவற்றின் அடிப்பைடயில் 

ெபாருத்தமான ெசயற்பாட்ைட தீர்மானிக்க ேவண்டும். இங்ேக சில 

உதாரணங்கள் ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளன:

உங்கள் அன்புக்குரியவருக்காக அறிகுறிகளின் நாட்குறிப்ைப 

ஏற்டுத்துங்கள்

ஒரு நாட்குறிப்பு உங்கள் அன்புக்குரியவர் அனுபவிக்கும் குறிகள் மற்றும் 

அறிகுறிகைளப் பின்ெதாடர உதவும். அறிகுறிகள் மற்றும்  ெவளிப்படுத்தும் 

நடத்ைதகைளப் பதிவு ெசய்யுங்கள் – எப்ேபாது எவ்வாறு ஏற்பட்டன 

மற்றும் எவ்வளவு அடிக்கடி நிகழ்ந்தன எனவும் பதிவு ெசய்யுங்கள்- அவற்ைற 

நீங்கள் பராமரிப்பில் ெகாள்ளும் கவைலயில் தகவல்ெதாடர்பில் 

ெவளிப்படுத்துங்கள்.

மருத்துவர்  இைதக் கண்காணித்து  ேமலும் ெபாருத்தமான சிகிச்ைச 

திட்டத்ைத நிர்வகிக்க உதவும்.  

அறிகுறிகளின் நாட்குறிப்புப் பதிவுகளுக்கு உதாரணம்:

ேதைவப்படும் உபகரணங்கள் மற்றும் ெபாருட்கள்

இந்தப் பராமரிப்பு அமர்வில் ேதைவப்படும் ெபாருட்கைள தனிநபர் 

ேதைவயின்படி ஆக்கி அர்த்தமுள்ள ெசயற்பாடுகலில் அன்புக்குரியவைர 

ஈடுபடுத்துங்கள். உதாரணமாக, அவர் கடந்தகாலத்தில் பயன்படுத்திய 

பாரம்பரிய முகப் பூச்சுகள், ஆயின்ெமன்ட்டுகள் அவரது நிைனைவ 

மீட்கலாம். இனங்கு சில பரிந்துைரகள் ெசய்யப்பட்டுள்ளன. 

மருத்துவ வருைககளுக்குத் 

தயாராகுதல்

மனநிைல/ நடத்ைத/ நிைனவு/ உடல் நலம் 
(ஒவ்ெவாரு பதிவுக்கும் து எவ்வாறு 
ெதாடங்கியது, எவ்வளவு அடிக்கடி 
நிகழ்ந்தது, மற்றும்  அைதத் தூண்டியைவ 
யாைவ என்ற விவரங்களுக்கு ஒரு 

குறிப்புக்காலத்ைதயும் அட்டவைணயில் 
ஒதுக்கலாம்)  

ெபாருட்கள் ேநாக்கம்

ெபாருட்கள் ேநாக்கம்

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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அன்புக்குரியவரின் மருத்துவ வருைககைளக் குறிக்க 

வருைகப்பதிேவட்ைடப் பராமரியுங்கள். 

உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு பல மருத்துவர்கள் இருந்தால் ஒரு 

வருைகப்பதிவு ஏட்ைடப் பராமரியுங்கள், இது அவற்ைற முைறயாகப் 

பின்பற்ற உதவும். மருத்துவ வருைகயின் பலன்கைள ஒரு ெதளிவான 

ேநாக்கத்ைத உருவாக்கி அல்லது ேகள்விகைளத் தயாரித்து அவற்றுக்கு 

விளக்கம் ெபறுவதன் மூலம் அைடயலாம்.  

ஒவ்ெவாரு மருத்துவ வருைக பதிவும் பரிந்துைரத்த சிகிச்ைச 

விருப்பத்ேதர்வு ேபான்றைவ மற்றும் மருத்துவரிடமிருந்து ெபற்ற பிற 

குறிப்புகைளப் பதிவு ெசய்யும். இது பராமரிப்பு ஏற்பாடுகள் குடும்ப 

உறுப்பினர்களால் பங்கிடப்பட்டுக் ெகாண்டால், அன்புக்குரியவரின் 

பராமரிப்பு ெதாய்வின்றித் ெதாடர உதவியாக இருக்கும். 

வருக்ைகப்பதிவுக்கு உதாரணம்:

மூைளத் தளர்ச்சி  முற்றும்ேபாது, குைறவான பசி காரணமாக குைறவாக 

உணெவடுத்துக் ெகாள்வதானால்  உங்கள் அன்புக்குரியவரின் எைட 

குைறயலாம், மற்றும் அறிவுப்புலம்சார், நடத்ைதசார் பிரச்சிைனகளும் 

எழலாம்.  

உணவு- ஆேராக்கிய உணைவ உண்ணுதல்

சமச்சீர் உணைவ உண்ணுதலும் ேபாதிய அளவு நீர் அருந்துவதும் 

உடலியல் மற்றும் உளவியல் ரீதியான நல வாழ்வுக்கு மிகவும் 

இன்றியைமயாதது. மத்தியதைரக்கடல் உணவுப் பழக்கத்ைத பின்பற்றுவது 

அறிவுப்புல வீழ்ச்சி மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சி ஆபத்து ஏற்படுவைதத் 

தடுக்கலாம். அதாவது அதிக விகிதத்தில் தானியங்கள், பழங்கள் மற்றும் 

காய்கறிகைள உண்ணுதலாகும்.  

முைறயான, ஆேராக்கியமான, சரிவிகித உணைவ உண்ணுவதன் 

முக்கியத்துவைதப்ேபால, நீங்கள் உண்ணும் சூழைலயும் கருத்தில் 

ெகாள்ளேவண்டும். உணவுண்ணல் ஒரு சமூகச் ெசயல்பாடு, நல்ல 

உணவுண்ணும் சூழைல உருவாக்குவது உங்கள் அன்புக்குரியவரின் 

பசியுணர்ைவத் தூண்ட வல்லதாகும்.

உணவுண்ணும் சூழைல எவ்வாறு ேமம்படுத்துவது? 

a. அன்புக்குரியவருடன் உணவுண்ணுதல் .

b. ேதைவயற்ற இைடஞ்சல்கைளக் குைறப்பது. 

c. ேதர்ந்ெதடுக்கப் பல உணவு வைககள் இருப்பைத உறுதிபடுத்தல்.

d. உணவு  தட்டு, மற்றும் ேமைச ஆகியவற்றின் வண்ணம் மாறுபடுபைவயாக  

 அைமத்தல்.  

e. குழப்பத்ைத நீக்க ஒன்றுேபால வடிவைமத்த தட்டுக்கைளப்   

 பயன்படுத்தைலத் தவிர்க்கலாம்.

உங்கள் அன்புக்குரியவரின் பசியுணர்ைவ அதிகரிக்கலாம் ? 

a. அவர் உண்ண விரும்புவைத அவேர ேதர்வு ெசய்யட்டும்.

b. ெபரியளவு உணவு ேநரங்கைள விட சிறிய அளவு உணவு,    

 தின்பண்டங்கள் ேபான்றவற்ைற வழங்குதல் சிறந்தது. 

c. உணவின் ேதாற்றம்  மற்றும் மணத்ைத கவர்ச்சியாகவும் நுகர்வுக்கு   

 இரம்மியமானதாகவும் ஆக்குதல்.  

d. தட்டில் மிக அதிக உணைவப் பரிமாற ேவண்டாம். சிறிய மற்றும்   

 வழக்கமான அளவு சிறந்தது. 

e. உணைவத் தயாரிப்பதில் உதவிடக் ேகாருதல் ேபான்ற ேவைலகள்,   

 உங்கள் அன்புக்குரியவைர உணவுேநரத்தில் ஈடுபட உந்தும்.

f. அறிமுகமானவர்கைள அைழத்து ஒன்றாக அமர்ந்து உண்ண   

 அைழயுங்கள்.

மருத்துவைரச் சந்திக்கும் அசல் பயணத்தின் திட்டம்�

ெபரும்பாலும் ெபாதுப்ேபாக்குவரத்து ஊழியர்கள் ஏற இறங்குவதில் 

பிரச்சிைனயுள்ளவர்களுக்கு உதவ பயிற்சி ெபற்றுள்ளனர். GRAB அசிஸ்ட் 

ேபான்ற தனியார் வாடைகக் கார்களின் ஓட்டுனர்களும் அன்புக்குரியவரின் 

மருத்துவ வருைகக்கு பயணத்தில் உதவலாம். உங்கள் வருைகைய பிறரின் 

வருைககளில்லாத ஓய்வான ேநரத்தில் அைமத்து அன்புக்குரியவருக்கு 

வசதியான ஒரு வருைக அட்டவைணைய ஏற்படுத்துங்கள். ஒரு 

அறிமுகமில்லாத சூழலில் பதற்றமும் அழுத்தமும் அனுபவிக்கப் படுவதால், 

அவசரகால உதவிப்ெபாருட்கைளக் ெகாண்டு ெசல்லவும்:  

 மாற்று உைடகள் 

 டாய்லட்டரிகள்

 துவாைலகள் 

 சக்கர நாற்காலி ேபான்றைவ

 தின்பண்டம் மற்றும குடிநீர் 

உணவு & உணவுச்சத்துகள் 

வருைக 

நாள்

வருைக 

ேநரம்

மருத்துவரிடம் 

ேகட்கப்பட்ட 

ேகள்வி

முக்கிய 

ஆேலாசைன & 

பரிந்துைர

பிற 

குறிப்புகள்

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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சரிவிகித சத்துணைவ உண்ணுதல்  ஒட்டுெமாத்த ஆேராக்கியத்துக்கு 

முக்கியமானதாகும். மூத்த குடிமக்களுக்கு அல்லது மூைளத்தளர்ச்சி   

ெகாண்ட முதியவர்களுக்கு  உணவு தயாரிப்பெதன்பதில் முக்கியமானது,  

தனியாக அவர்களுக்கு சைமப்பது என்றில்ைல, ஆனால் வழங்குவதில், 

வைககள், சமச்சீர் மற்றும் மிதப் ேபாக்கு ஆகியவற்ைறக் ைகக் ெகாள்வேத 

ஆம்.  அவர்கள் குைறவாகேவ உண்ண விரும்புவர், எனேவ அவர்களுக்கு 

அதிக ைவட்டமின்கள் மற்றும் தாதுஉப்புகள் நிைறந்த உணைவ 

வழங்குவது அவர்களுக்கு உதவும். 

எவ்வளவு உண்ண ேவண்டும்? 

முதியவர்களுக்கும் இளம்வயது ெபரியவர்கைளப் ேபாலேவ நீரின் ேதைவ 

உள்ளது. இருப்பினும்  பல காரணங்களால் முதியவர்கள் அவர்கள் 

உடலுக்குத் ேதைவப்படும் நீைரவிடக் குைறந்தளவு நீைரேய அருந்த 

விரும்புகின்றனர்.

வயதாக ஆக, உடல் தாகம் எடுப்பைதக் கண்டுபிடிக்கும் திறைன 

இழக்கிறது. சில முதியவர்கள் ேமாசமான மறதி, நடக்க இயலாைம 

அல்லது ேநாய்கள்  ஆகியவற்றால் பாதிக்கப்படுகிறார்கள் – 

இைவயைனத்தும் குைறவான நீரரருந்துதலுக்குக் காரணமாகலாம். 

கூடுதலாக, சில மருந்துகள் உடலில் நீர் இருப்பு  மற்றும்/அல்லது 

தாகத்தின் இயக்கமுைற ஆகிவற்றுடன் இைடவிைனயாற்றலாம். 

முதியவர்களில் உடல் நீரிழப்பு மிகத் தீவிரமான உடல்நலப் 

பிரச்சிைனயாகும்; அது பிற ேநாய்களுடனும் ெதாடர்பு ெகாண்டது ஆகும். 

உங்கள் அன்புக்குரியவர் நாள் முழுதும் ேபாதுமான அளவு நீர் குடிப்பதற்கு 

வழங்கி அவர் நீர் வறட்சிக்கு உள்ளாவைதத் தவிர்க்கலாம். 

நீர் அருந்துவைத அதிகரிக்கும் உத்திகள்

a)  உணவு ேநரங்களிலும் மற்றும் நாள்முழுவதும் அடிக்கடி நீரருந்தக்   

 ெகாடுத்தல்.

b) தானாக நீரருந்த முடியாதவர்களுக்கு உதவுதல். 

c) வைககளுக்காக, பார்லி, பால், ேசாயாப் பால், ேதநீர், காஃபி, பழச்சாறு,  

 சாற்றுக்கனிகள் மற்றும் சூப்புகள் ேபான்றவற்ைற வழங்கலாம்.   

ஒவ்ெவாரு 

வைக  

உணவில் 

எவ்வளவு 

எடுத்துக் 

ெகாள்வது?

½ கிண்ணம் ேசாறு 2 வில்ைலகள் ெராட்டி 

4 பிஸ்கட்டுகள் 2 கட்டிகள் ேடாஃபு

1 நடுத்தரமான வாைழப்பழம் 1 நடுத்தரமான வாைழப்பழம்

நன்றாக உண்ணுதல் ேபாதுமான அளவுக்கு நீர் 

அருந்துதல் 

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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இைவகள் ஆரம்ப நிைல மற்றும் மித நிைல மூைளத் தளர்ச்சி 

ேநாயாளிகளில்  ெபாதுவாக ெவளிபடுத்தப் படும் நடத்ைதக் ேகாலங்கள் 

ஆகும். 

கவனத்துக்குரிய நடத்ைதகைள நிர்வகிப்பதில், உறுதிபடுத்த ேவண்டிய முக்கிய 

அம்சங்கள்- 

• முன்ேனாடிகள் அல்லது தூண்டிகள்யாைவ. ெபாதுவாக நிைறேவற்றப்படாத   

 ேதைவகள், மலச்சிக்கல், வலி மற்றும் கழிப்பைற ேதைவகள்.   

• அன்புக்குரியவருக்கு அந்த நடத்ைத துன்பம் தருகிறதா -  ஆம் என்றால்  சரியான  

 சிகிச்ைச ேதைவ. 

• அன்புக்குரியவரின் பாதுகாப்பு தகர்க்கப்பட்டுள்ளதா –ஆம் எனில்  வீட்டில் சில   

 திருத்தங்கள் ெசய்து வீட்டின் சூழல் பாதுகாப்பு ெபற்றுள்ளது என உறுதிப்படுத்துங்கள்.   

உண்ைமயில், மருந்தற்ற முைறகள்  மற்றும் உத்திகள் நீண்டகால ப பலன்கைள அளிக்க 

வல்லதாக இருக்கின்றன.  

மருந்தற்ற முைறகள் வழக்கமாக முதல்-படி அணுக்கமாக,  மருந்து சிகிச்ைச 

ெகாடுக்கப்பட கருதுவதற்கு முன்பாக பயன்படுத்தப்படுகிறது. 

1. உங்கள் அணுக்கத்ைத மீள்பார்ைவ ெசய்யுங்கள்.  ேவைலகள் எளிைமயாக்கப்   

 படேவண்டும் மாற்றம் ேவைலகைள பூர்த்திெசய்ய சற்று உதவி  ேதைவப்படலாம்.  

 ெசயற்பாட்டில் அன்புக்குரியவைர ஈடுபடுத்தேவ பயன்படுத்தப் படுகிறது. இது   

 அவர்களின் திறைமகளில் கவனெமடுக்கிறது, அவர்களின் அவர்களின் திறைமக்கு  

 சவால்கள் அல்ல. 

2. உங்கள் அன்புக்குரியவர் எவ்வாறு உணர்கிறார் என மதிபிப்பிடுங்கள்.     

 அன்புக்குரியவரின் உணர்வுகைளயும் அனுபவங்கைளயும் ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள் .  

 அவேராடு முரண்பட அல்லது வாதிக்க ேவண்டாம் – எப்ேபாதும் அன்புக்குரியவர்  

 தவறும்ேபாது அவைரத்  திருத்த ேவண்டுெமன்பதில்ைல.  

3. அவர்களின் கவனத்ைதத் திைசதிருப்புங்கள்.  அவரது நடத்ைதயின்  காரணத்ைதக்  

 கண்டுபிடித்து  அைதத் தீர்க்க அவைர  அர்த்தமுள்ள ெசயல்களில் ஈடுபடுத்துங்கள். 

சிலேவைளகளில், ஆரம்ப நிைல மற்றும் மித நிைல மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் நிைலகளில் 

காணப்படும் நடத்ைத மாற்றங்கள் கவனத்துக்குரியன. ெபாதுவாகக் கவனத்துக்குரிய 

நடத்ைதகளுக்கு  உதாரணங்களாகச்  சுட்டப்படுபவற்றில் உள்ளடங்குபைவ:

• தாக்குதல் 

• கிளர்ச்சி 

 o எளிதில் நிைலகுைலதல்t

 o எளிதல் எரிச்சலைடதல் 

 o அடிக்கடி எதிர்த்துப்ேபசுதல்

 o ெபாருத்தமின்றிக் கூச்சலிடுதல்,   

  அழுதல்,  கூக்குரலிடுதல்

 o குளிக்க அல்லது    

  தைலவாரிக்ெகாள்ள மறுத்தல் 

 o வீட்டிலிருந்து ஓடுதல் 

• பதற்றம் அல்லது அதீதக் கவைல

• உணர்வற்ற நிைல  அல்லது கவனமின்ைம

• இல்ெபாருள் காட்சி /காட்சிப்பிைழ

• மறதி

• அரிதாக  மீண்டும் மீண்டும் அவேர பிதற்றுதல்

• பிறரிடமிருந்து தாேம ஒதுங்கிக் ெகாள்ளுதல் 

• எந்ேநரமும் கைளப்பாக உணருதல்

• எளிதில் எரிச்சலைடதல்

ஆரம்ப நிைல 

மூைளத் 

தளர்ச்சியில் 

• அறிமுகமான இடங்களில் வழிதவறுதல்

• மீண்டும் மீண்டும் அவேர பிதற்றுதல்

• தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்வதில் பிரச்சிைன

• சுய-தூய்ைம மற்றும் சுய- பராமரிப்ைப புறக்கணித்தல்  

• ேநரம் மற்றும் நிகழ்வின் ெதாடர்ச்சிைய இழத்தல் 

• அடிக்கடி ெபாருட்கைளத் தவறவிடல்

• நடத்ைதப் பிறழ்வுகள் 

• ெபாதுவான ெபாருட்கள் மற்றும் அறிமுகமானவர்களின் ெபயர்கைள   

 மறத்தல் 

• முக்கியமான நிகழ்வுகைள மறத்தல்  அதாவது அவர்களது    

 குழந்ைதகளின் பிறந்தநாள் ேபான்றைவ

• ேநரங்கள் மற்றும் இடங்கைளப் பற்றிய  குழப்பம் 

• ேமாசமான அல்லது குைறந்துவிட்ட தீர்மானிக்கும் திறைம  

• கருத்தியல் சிந்தைனயில் பிரச்சிைன

• விழுங்குதலில் பிரச்சிைன கள் 

மூைளத்

ஆரம்ப நிைல மற்றும் மித நிைல 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாைய நிர்வகித்தல்

• மனஅழுத்தம்

• தைடயுணர்வின்ைம

 o பாலியல்ரீதியாகப் ெபாருந்தாத    

  நடத்ைத

 o சமூகரீதியாகப் ெபாருந்தாத    

  நடத்ைத

• ஒழுங்குமுைறயற்ற இரவுேநர   

 ெசயல்பாடு

 o இரவில் எழுந்திருத்தல் 

• சுற்றித்திரிகிற நடத்ைத 

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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உங்கள் அன்புக்குரியவர் தாக்குதல் நடத்ைதயில் ஈடுபடுகிறாரா?  

சிலேநரங்களில் உங்கள் அன்புக்குரியவரின் ேதைவகள் நிைறேவற்றப் படாவிட்டால்  

அதானல் அசவுகரியேமற்பட்டு தாக்குதல் நடத்ைதயில் ஈடுபடலாம்.  

இவ்வாறான நடத்ைத , நிைறேவற்றப்படாத ேதைவகளின் விைளவுகளாகஏற்படுகின்றன; 

அைவகள் இவ்வாறாக இருக்கலாம:  

அன்புக்குரியவர் தாக்குதல் நடத்ைதயில் ஈடுபட்டால் என்ன ெசய்யலாம்? 

• அைமதியாக இருந்து பயிற்சி ெசய்யுங்கள். சாத்தியமுள்ள முரண்பாட்ைடத்   

 தவிருங்கள். 

• பயம், எச்சரிக்ைக அல்லது பதற்ற உணர்வு ெவளிப்படாமலிருக்க முயலுங்கள்,   

 அத்தைகய ெவளிப்பாடு அவைர ேமலும் கிளர்ச்சியைடயச் ெசய்யலாம். 

• அன்புக்குரியவரின் உணர்வுகைள ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள் – அவரது உணர்வுகைள  

 ஏற்றுக் ெகாண்டைத  உறுதிப்படுத்துங்கள்.  

• அவர் ெசால்லுவைதக் ெசவிமடுத்துக் ேகளுங்கள்.

• கண் இைணப்ைப நிைலநிறுத்தி தகவல்ெதாடர்ைப ஊக்கப்படுத்துங்கள். 

• அவரது கவனத்ைத ேவறிடதுக்குத் திைசமாற்றி  அதில் அவரது கவனத்ைதக்   

 குவியுங்கள். 

• குடும்பம், நண்பர்கள், ஆற்றுப்படுத்துனர்கள் மற்றும்  ஆதரவுக் குழுக்களிடமிருந்து.  

 உதவி ேதடிக் ெகாள்ளுங்கள். 

மூைளத்தளர்ச்சியுள்ள உங்களது அன்புக்குரியவரின் அைலந்துதிரிதல் நடத்ைதைய 

எவ்வாறு தீர்ப்பது?

இது ஏற்படக் காரணமாக  இருப்பைவ: 

பழக்கம் அல்லது வழக்கம்ேபால ெதாடர்வது

ெதாட்டில் பழக்கம் சுடுகாடு மட்டும் என்பதுேபால, மூைளத்தளர்ச்சி ெகாண்டவர் 

ஏற்கனேவ பின்பற்றும் குறிப்பான வழைமையக் ெகாண்டிருந்தால், அைத அவர் ேமலும் 

ெதாடர விரும்பலாம்.

அவர்கள் ஷாப்பிங் ெசய்ய அல்லது பைழய அலுவலகத்துக்குச் ெசல்ல  விரும்பலாம், 

ஏெனன்றால் அவர்கள் அவ்விடங்களுக்குச் ெசல்லேவண்டுெமன பல காலமாக 

நிைலப்படுத்தப் பட்டுள்ளனர். 

சலிப்பு

உடலியல் மற்றும் உளவியல் தூண்டலுக்கு வாய்ப்பில்லாத ேபாது அைதத்ேதடி  

ெசய்வதற்கு எத்தனித்தல். அதாவது, சும்மா அைலந்து திரிவது அல்லது ஒரு ேவைலையச் 

ெசய்யும் ேநாக்குடன் ெவளிேய ெசல்வது ேபால நடந்து ெசல்ல எத்தனிப்பது.  

அைமதியின்ைம அல்லது சக்திைய விைரயம் ெசய்யத் ேதைவப்படுதல்

உங்கள் அன்புக்குரியவர் துடிப்பான வாழ்க்ைகைய முன்னர் ெகாண்டிருந்து,  திடீெரன  

வீட்டுக்குள் முடங்குவது சலிப்பைடயச் ெசய்வதால் அதிலிருந்து விடுபடெவளிேய 

ெசல்லுதல்.    

குழப்பம்

சிலேநரங்களில், அன்புக்குரியவர் திரியும்ேபாது எவ்வாறு அவ்விடத்துக்கு வந்து 

ேசர்ந்ேதாம் என்பைத மறந்துவிடுதல். மூைளத்தளர்ச்சியில் இவ்வாறு ெவகுவாக 

நடக்கலாம், எனேவ அவர் தனது திரும்பிச் ெசல்லும் வழிைய ‘துப்புதுலக்கிக்’ 

ெகாண்டிருக்கலாம். 

இதுேபால, அந்தப் பகுதிைய நிைனவுெகாள்ள முடியாவிடில், அவர்களுக்கு அறிமுகமான 

இடம் ெதரியும்வைர திரிந்து ெகாண்டிருப்பார்கள்.  

எைதேயா அல்லது யாைரேயா ேதடுவது

அவர்கள் திடீெரன நீண்டநாட்களாகச்  சந்திக்காத  நண்பைரக் காணப் புறப்பட்டு 

வருதல் அல்லது அவர்களது காைர எங்ேக நிறுத்திேனாம் என அைடயாளம் ெதரியாது 

ேபாய்விடுதல் அல்லது சிலகாலமாக  கார் ஓட்டாமலிருந்து ஓட்டுவது ேபான்ற 

காரணங்களால் திரிதல் ஏற்படலாம். 

எதிலிருந்ேதா தப்பிச் ெசல்வதற்கு முயலுதல்

ஓரிடத்தின் நிைலைம அல்லது சூழல் வலி, துன்பம் தருவதாக  அல்லது 

மகிழ்ச்சியற்றதாக இருந்தால் , அதிலிருந்து விடுபட அங்கிருந்து நடந்து ெவளிேயறுதல்.

இதுேபால,  ஒரு சூழல் அதிக இைரச்சலாக இருந்தால் அைமதிையத் ேதடி எங்காவது 

ெவளிேய ெசன்று விடுவர்- இதற்கு யாைரக் குைற கூற முடியும்?

• வலி, ேநாய் அல்லது    

 உடலியல் சிரமம் 

• ேமாசமான கண்பார்ைவ/  

 காதுேகட்டல் காரணமாக  

 தவறாகப்புரிந்துெகாள்ளல்   

• பிைழக்காட்சிகள் மற்றும்  

 இல்ெபாருட்காட்சிகள்

• சமூகத் ெதாடர்புகள்  

 இல்லாைம  மற்றும்  

 தனிைம 

• சலிப்பு, ெசயல்பாடின்ைம,  

 மற்றும் உணர்வுத்  

 தூண்டல்கள் கிட்டாைம

• வழக்கமான   

 ேவைலகளின் சவால்

• ேவைலகைளச் ெசய்ய  

 முடியாத விரக்தி

• மனஅழுத்தத்துக்கான  

 வாய்ப்பு

• தனிநபர் இருப்பிடம்  

 அத்துமீறப்பட்டதாகக்  

 கருத்ேதற்றம் 

• புறக்கணிக்கப்பட்ட  

 உணர்வு 

உயிரியல் சமூகவியல் உளவியல்

பராமரிப்பு வழங்குதல்          



பூட்டுகைள கண்பார்ைவயில் படாமல் 

நிறுவவும் - ெவளிப்புறக்பூட்டுகள் அைமத்து 

ேமலும்  கதவுகளுக்கு ேமேல அல்லது கீேழ 

நகர்த்தும் தாழ்ப்பாள்கைள அைமக்கவும். 

கதவு அல்லது ஜன்னல் திறந்திருந்தால் 

எச்சரிக்கும் சாதனங்கைளப் ெபாருத்தவும்-  

இது ஒரு மணிைய ெபாருத்து ேபான்ற 

எளிைமயான ஒன்று அல்லது 

ெதாழில்நுட்பமுைடய மின்னணுவியல் 

வீட்டு எச்சரிக்ைக அலாரமாக இருக்கலாம்.

கண்காணிப்பு வழங்குங்கள் –  

மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவர்கைள புதிய 

அல்லது மாற்றங்கள் ெகாண்ட சூழலில் 

கண்காணிப்பின்றி தனித்து விட ேவண்டாம். 

வீடுகளில் அல்லது கார்களில் தனிேய 

ைவத்துப் பூட்டிச் ெசல்வது கூடாது.  

கார் சாவிகைளப் பார்ைவக்கப்பால் 

மைறத்து ைவயுங்கள்– அவர் ேமற்ெகாண்டு 

கார் ஓட்டுவது உசிதமல்ல என்றால் கார் 

சாவிகைள மைறத்து ைவயுங்கள் -   

மூைளத்தளர்ச்சி உைடய அவர் நடந்து 

திரிய விரும்பாமல் இருக்கலாம். அவரிடம்  

இப்ேபாதும்  காேராட்டும் திறைம 

உண்ெடன்றால், காரில், GPS சிஸ்டத்ைதப் 

ெபாருத்தி அவர் வழிதவறாமல் 

வழிகாட்டுங்கள்.
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இரவில் திரிதல் 

நள்ளிரவு உட்பட திரிதல் எந்ேநரமும் நடக்கலாம் என விழிப்பணர்வு ெபறுவது எப்ேபாதும் 

அவசியம். மூைளத்தளர்ச்சி ெகாண்டவர்கள் நாளின் ேநரத்ைதப் பற்றிய ெதளிவில்லாமல் 

இருந்தால், அவர்கள் பின்னிரவு 2 மணியிலும் கூட திரிந்து ெகாண்டிருப்பார்கள்,  

ஏெனனில்  அவர்கள் அவர்கள் ேவறு எங்காவது இருக்க ேவண்டும் என்று நிைனப்பதாலும் 

அவர்களுக்கு அது உறங்கும் ேநரம் என்பது புரியாததாலும் இவ்வாறு நிகழ்கிறது.

மாைல ேநரத்தில் அன்புக்குரியவரின் நடத்ைதகள் மாறினால், அது மூைளத்தளர்ச்சி 

ேநாயின் அறிகுறியாக மட்டுமில்ைல எனக் ெகாள்ளலாம். இந்த நடத்ைத மாற்றங்கள் 

கிளர்ச்சி , தாக்குதல், குழப்பம் அல்லது அைமதியின்ைம ஆக இருக்கலாம். இது 

சன்டவுனிங் என்றைழக்கப்படும் ேமலும் இது வழக்கமாக மிதமான நிைல முதல் முற்றிய 

நிைல மூைளத்தளர்ச்சியில் ஏற்படுகிறது.

சன்டவுனிங் ஏற்பட வாய்ப்புள்ள காரணங்கள்

• உடற்கூறுரீதியான மூைளயில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் உறக்கத்தின் சுழற்சிைய   

 பாதிப்பதால் அது மாைல மற்றும் இரவு ேநரத்தில் விழிப்புணர்ைவ ஏற்படுத்துகிறது. 

• உங்கள் அன்புக்குரியவர் முன்பு அந்த ேநரங்களில் பிஸியாக இருக்கிற   

 ேவைலகைளச் ெசய்திருக்கலாம். 

• குைறந்தளவு உறக்கம் அல்லது ெதாந்தரவுக்குள்ளான உறக்கம் அைமதியின்ைமைய  

 ஏற்படுத்தலாம் அல்லது பகல் ேநரத்தில் உறங்குவது.

• மருந்துகளின் பக்கவிைளவுகள் மாைல ேநரத்தில் குழப்பம், கிளர்ச்சி அல்லது   

 ஆற்றல் இழந்த ேசார்ைவ  ஏற்படுத்தலாம். 

• அசவுகரியமான  சூழல்கள் சன்டவுனிங் பிரச்சிைனைய அதிகப்படுத்தலாம் . எ.கா.  

 மாைல ேநரத்தில் ஏற்படும் நீண்ட நிழல்கள் ேபான்றைவ.

பராமரிப்பாளர்களுக்குக் குறிப்புகள்

சன்டவுனிங் பராமரிப்பாளர்களுக்கு துன்பம் தரலாம்.  இங்ேக ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள சில 

குறிப்புகள் உங்கள் அன்புக்குரியவரின் சன்டவுனிங் அறிகுறிகைள குைறக்க உதவலாம்.

1. இைரச்சல், மற்றும் பிரகாசமான விளக்குகைளக் குைறயுங்கள். 

2. அன்புக்குரியவர்கைள விருப்பமான இைசையக் ேகட்பது, பைழய புைகப்படங்கைளப்  

 பார்ப்பது ேபான்ற அறிமுகமான ெசயல்பாடுகளில் ஈடுபடுத்துங்கள்.

3. சூழல் அசவுகரியங்கைள ஏற்படுத்தும் கடும் ஓைசகள்  மற்றும் பிரகாசமான   

 விளக்குகைள குைறயுங்கள்.

https://www.alzheimers.org.uk/about-dementia/symptoms-and-diagnosis/symptoms/sundowning 

தளத்திலிருந்து எடுக்கப்பட்டது.

அன்றாடச் ெசயல்கைளச் ெசய்யவிடுங்கள் 

– அன்றாட ேவைலகைள வகுப்பது ஒரு 

கட்டைமப்ைப வழங்கும். மூைளத்தளர்ச்சி 

ெகாண்ட  அன்புக்குரியவர்களுக்கு 

அன்றாட ேவைலகைள உருவாக்கவும்.

ெவளிேயதிரிதல் ஏற்பட வாய்ப்புள்ள 

ேநரத்ைதக் கண்டறியுங்கள் – அந்த 

ேநரத்துக்கான ெசயல்பாடுகைளத் 

திட்டமிடுங்கள். ெசயல்பாடுகள் மற்றும் 

உடற்பயிற்சி பதற்றத்ைதக் குைறக்கலாம்.

வழிதவறிய, ைகவிடப்பட்ட அல்லது 

ெதளிவில்லாத நபருக்கு அரவைணப்பு 

ெகாடுங்கள் – மூைளத்தளர்ச்சியுைடயவர் “ 

வீடு திரும்புகிேறன்” அல்லது 

“நைடப்பயிற்சி” ெசய்கிேறன் எனக் 

கூறினால் அவைர பாதுகாப்புேடன் மீட்பது 

பற்றி மட்டும் உைரயாடுங்கள் அவரது 

தவைறத் திருத்த ேவண்டாம்.. 

அைனத்து அடிப்பைடத் ேதைவகளும் 

பூர்த்திெசய்யப்பட்டன  என 

உறுதிப்படுத்துங்கள் – அவர் கழிப்பைற 

ெசன்று வரத் ேதைவயுள்ளதா? அவர் 

தாகித்து அல்லது பசியுடன் இருக்கிறாரா?

குழப்பைடயைவக்கும் மிகவும் பரபரப்பான 

இடங்கைளத் தவிருங்கள் -  ஷாப்பிங் 

மால்கள் ேபரங்காடிகள் அல்லது பிற 

பரபரப்பான இடங்கள்.   

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழ்பவர்களுக்கு அைலந்து திரியும் மனப்ேபாக்கு ெபாதுவன 

ஒன்றாகும்.

பின்வரும் யுக்திகைளப் பயன்படுத்தி உங்கள் அன்புக்குரியவர்கள் அைலந்து திரியத் 

ேதைவயில்ைல எனப் புரிந்துெகாள்ளைவயுங்கள்: 

சன்டவுனிங்

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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உங்கள் அன்புக்குரியவர் உண்ணுதலில் சிரமங்கைள அனுபவிக்கிறாரா? 

அவர்களின் வயைதப் ெபாறுத்து மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவர்களுக்கு 

ேநாய் முற்றுகிற நிைலயில் விழுங்குவதில் சிரமம் ஏற்படுகிறது.

விழுங்குதைலக் கட்டுப்படுத்தும் மூைளயின் பகுதிகள் பாதிக்கப் படுவதால் 

ெதாடர்புள்ள தைசகள் பலவீனமாகி உண்ணுதலின் பல பகுதிகைளப் 

பாதிக்கிறது. விழுங்குவதில் ஏற்படும் சிரமம் உணவு மற்றும் பானங்கள் 

நுைரயீரலுக்குள் நுைழயும் ஆபத்ைதயும் ஏற்படுத்துகிறது. இது தீவிர 

நுைரயீரல் ெதாற்ைற ஏற்படுத்துகிறது. 

 விழுங்குவதில் ஏற்படும் சிரமத்தின் அறிகுறிகைளக் கண்காணிக்கவும்: 

• உணவுண்ணும் ேநரத்தில் அல்லது பிறகு எழும் இருமல்  

• அடிக்கடி கைனத்து ெதாண்ைடைய சுத்தமாக்குதல்  

• உணவுண்ணும்ேபாது சுவாச இழப்பு 

• உணைவ வாயில் ைவத்துக்ெகாண்டு விழுங்க மறுத்தல் 

• விழுங்குவதற்கு சிரமப்படுதல் 

• உணவுத் துணுக்குகைளத் துப்புதல் 

இவ்வாறான ேமற்கூறிய அறிகுறிகைளக் கண்டால்,  ேபச்சு 

சிகிச்ைசயாளரின் மதிப்பீட்டுக்கு அைழத்துச் ெசல்லவும். அவர்கள், 

உணவின் ெநகிழ்ச்சியில் மாற்றம் ஏற்ற திரவத்தன்ைம நிைலப்பு  உட்பட 

பாதுகாப்பான உணவு விருப்பத்ேதர்வுகைள ஆேலாசைனயாக 

வழங்குவார்கள். அவர்கள் அன்புக்குரியவருக்கு எவ்வாறு உணைவ 

ஊட்டுவது என்ற உத்திகளும் வழங்குவர். இது உணவினால் 

மூச்சைடத்தல் ஆபத்ைதக் குைறக்கும்.

நீங்கள் உற்றுேநாக்கியது 

இருமல்/ அைடப்பு 

உணைவ வாயிேலேய 

ைவத்திருத்தல்

பரிந்துைரக்கப்படும்  உத்திகள்  

• உண்ணுதலின்ேபாது அன்புக்குரியவர் ேநராக   

 அமர்தைல உறுதிப்படுத்தல் 

• உணைவ சரியான ெநகிழ்ச்சி மற்றும் திரவநிைலயில்  

 தயாரித்தல்

• ெமதுவாக உணவு ஊட்டும் வீதம் 

• உண்ணும் அளைவக் கட்டுப்படுத்தல் 

• கலைவநிைல உணவு வழங்குதைல தவிர்த்தல் ( எ.கா.  

 தானியங்களுடன் பால் அல்லது சூப்புடன்  நூடுல்ஸ்,  

 இைவ அைடப்பு ஏற்படும் ஆபத்ைத அதிகரிக்கும்)  

தற்ேபாது, குழல் மூலம் உணவூட்டுவது பலனளிக்கும் என்பற்கு வலுவான ஆதாரங்கள் 

இல்ைல. அது அவர்களின் துன்பத்ைத அதிகரிக்கவும் ெசய்யலாம். 

உணவூட்டலின்ேபாது எழும்  ெபாதுவான நடத்ைதப் பிரச்சிைனகள் 

மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவர்கள் உண்பைத மறுப்பார்கள். உணவு ேநரத்தில் அவர்கள் 

ேகாபம், கிளர்ச்சி  அல்லது மறுப்ைப ெவளிப்படுத்துவார்கள். இது பல காரணங்களால் 

ெவளிப்படுகிறது.

• உணைவ ெவறுத்தல் 

• விைரவாகச் ெசயல்படுதல்  

• சூழல் அல்லது மனிதர்களுடன் அசவுகரியமாக உணர்தல் 

• அவர்களின் சிரமத்தினால் விரக்தி அைடதல் 

அவர்களுக்கு தகவல்ெதாடர்பிலும் சிரமங்கள் உள்ளெதனில், உண்ைமயான சிக்கல் 

என்ன என்றறிவது மிகவும் கடினம். இந்த எதிர்விைனகள் அவர்களால் ேவண்டுெமன்ேற 

ெசய்யபடுபைவயல்ல என்பைத நிைனவிற்ெகாள்ள ேவண்டும்.

அனபிற்குரியவர்கள் ேவகமாக உண்ண ேவண்டும் என நிர்பந்திக்க ேவண்டாம்.  பதிலாக, 

ெசாற்களற்ற குறிப்புகள், உடல் ெமாழி மற்றும் கண் இைணப்பு ஆகியவற்ைறத் 

தகவல்ெதாடர்புக்குப் பயன்படுத்தேவண்டும். அவர்கள் அைமதியாகும் வைர 

ெபாறுத்திருந்து பின்னேர உணவு ெகாடுக்க முற்பட ேவண்டும். 

• அதிகம் சைவக்கத் ேதைவயற்ற உணவுகைள   

 வழங்குங்கள்

• விழுங்குவதற்கு வார்த்ைதகளில் நிைனவூட்டுங்கள்

• ஒரு ெவற்றுக் கரண்டிைய  அருகில் அல்லது வாயில்  

 ைவத்து விழுங்கும் ெசயைலத் தூண்டுவது. 

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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நீங்கள் உற்றுேநாக்கியது 

இருமல்/ அைடப்பு 

உணவு வழங்கும் 

முயற்சிகைள 

மறுத்தல்/உணைவத் 

துப்புதல் 

பராமரிப்பாளர்களுக்கான மாற்றுத் தீர்வுகள் மற்றும் ஆதரவுகளுக்கு சில ஓய்வும் தீர்வும் 

வழங்கும் ேசைவகள் உள்ளன. 

பரிந்துைரக்கப்படும் உத்திகள்  

• வாையச் ேசாதித்து வலி ஏற்படுத்தும்  புண்கள் அல்லது பல்   

 சுகாதரப் பிரச்சிைனகள்  உண்டா என அறிதல் 

• தாேன உண்ண ஊக்குவித்தல்; தாேன உண்ண இயலாதேபாது  

 அவர்களின் ைக மீது ைகைவத்து உணவுத் தட்டுக்கும் வாய்க்கும்  

 உணைவ சுைவக்க உதவுதல். 

• அறிமுகமான, விருப்பமான உணவு மற்றும் பானத்ைத வழங்குதல். 

• உணைவக் கவரும் விதத்தில் ேதாற்றம் மற்றும் வாசைனயுடன்   

 வழங்குதல் — ெவவ்ேவறு சுைவ, வண்ணம், மணத்துடன் தயாரித்தல் 

• பழக்கமான பாத்திரங்கைளப் பயன்படுத்தல். 

• வழங்கிய உணவின் ெவப்பநிைல உண்ணப் ெபாருத்தமாக   

 இருத்தல்

முற்றிய நிைல மூைளத் தளர்ச்சியில் ெவளிப்படும்  ெபாதுவான நடத்ைதகள் இைவயாகும். 

• நடக்க மற்றும் அன்றாட ேவைலகைளச் ெசய்ய இயலாமற் ேபாகுதல் 

• தகவல்ெதாடர்பு திறைன இழத்தல்

• உணைவ மறுத்தல் 

• விழுங்குதலில் பிரச்சிைனகள்

உங்கள் அன்புக்குரியவர் உணவு உண்ணச் சிரமப்படுகிறாரா? 

நம் வாழ்வில் உணவு முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது, எனேவ அன்புக்குரியவர் உணவு உண்ண 

ஆர்வமின்றி  மறுத்து உடல் எைடைய  இழப்பது பரமரிப்பாளர்களுக்கு பராமரிப்பில் சிரமத்ைத 

ஏற்படுத்துகிறது.

இது மூைளத்தளர்ச்சியின் முற்றிய நிைலயில் ஏற்படுகிறது. உங்கள் அன்புக்குரியவர் 

பசிபட்டினியாக இருப்பதகாேவ ேதான்றும். எவ்வாறாயினும், உண்ைம என்னெவன்றால் 

அவர்களின் வளர்சிைதமாற்ற விகிதம் குைறந்து அவர்கள் குைறவான ஆற்றைலேய 

பயன்படுத்துகின்றனர். 

உங்கள் அன்புக்குரியவர் முன்னர் ெசயல்படும் நிைலயில் இருக்கும்ேபாது ேதைவப்பட்ட அேத 

அளவு கேலாரிகைளவிட குைறவான கேலாரிகேள ெசயல்நிைல குைறந்த நிைலயில் 

ேதைவப்படுகிறது. அதாவது, உணைமயில் நமக்கு ஏற்படும் உணவின் மீது ஆர்வமிழப்பு, 

வயதாகும்ேபாது நிகழும்  “இயற்ைகயான முன்ேனற்றாமாகும்”

இந்தப் பிரச்சிைனையச் சமாளிக்க இங்ேக தரப்பட்டுள்ள யுக்திகள் உதவியாக இருக்கும்:

• உங்கள் அன்புக்குரியவர் உண்பதற்கான வாய்ப்புகைளத் ேதடுங்கள்.அைவ இரவு ேநரங்கள்  

 என்றால் இரவு-ேநரத்  தின்பண்டங்ககளாக இருப்பது நலம். 

• உணவு ேநரங்களில் உணவு தயாரிப்பதில் அன்புக்குரியவரும் ஈடுபட ஊக்கப்படுத்துங்கள். 

• உங்கள் அன்புக்குரியவர் உண்டு மகிழ ஒரு தின்பண்டத்ைதக் ெகாடுங்கள். 

• அறிமுகமான, விருப்பமான உணவு பானங்கைள வழங்குங்கள்.  

• உணவுேநரங்களில் மணம் மிகுந்த உணவுகைளத் ேதர்ந்ெதடுங்கள்.  

• சிறிய அளவிலான உணைவ நாள்முழுதும் பகிர்ந்து ெகாடுங்கள். 

முற்றிய நிைல மூைளத்தளர்ச்சியில், விழுங்குவது பலவீனமாக ஆகும்ேபாது, அன்புக்குரியவர் 

உண்ணும் உணவு நுைரயீரலுக்குள் ெசல்லும் ஆபத்து உள்ளது. அைடப்பு அல்லது 

சுவாசத்தைட குறிகள் ஏற்படும்ேபாது உணவு வழங்குதல் பாதுகாப்பானதல்ல.

• உணவு உண்ணுவைதக் கண்காணித்தல். எ.கா. சைவத்து   

 விழுங்குங்கள் என  பிராம்ட் ெசய்வது. 

• அவர்ககளின் ைக மீது ைக ைவத்து ேவகத்ைதக் குைறத்தல் 

• அைடப்பு ஏற்படுவைதத் தடுக்க சிறு பகுதிகளாக ெவட்டி   

 வழங்குதல். 

அவசரமாக 

உண்ணுதல் 

• அதிகமாகப் ெபாருட்கள் குவிக்கப்படாத ேமைச அைமப்பு  

• குைறந்தபட்ச இைடஞ்சல்கள், எ.கா. அைமதியான சூழல்   

 அல்லது குைறவான எண்ணிக்ைகயில் நபர்கள்

• உணவருந்தும் ேநரத்தில் பின்புலத்தில் ெமன்ைமயான இைச 

• ெபாருத்தமான  ேபாதியளவு ெவளிச்சத்ைத உறுதிப்படுத்துங்கள்.

உணவு ேநரத்தில் 

பராக்குப் 

பார்த்தல்/உண்ணுதலி

ல் கவனமின்ைம

ேசைவகள் பராமரிப்பாளர் பயிற்சி

பராமரிப்பாளர் ஆதரவுக் குழு

ஆற்றுப்படுத்தல்

ஓய்வுப் பராமரிப்பு 

வீட்டுப் பராமரிப்பு

மூத்தகுடிமக்கள் ெசயல்பாடுகள் ைமயம் 

மூத்தகுடிமக்கள் பராமரிப்பு ைமயம் 

நர்சிங் ேஹாம்கள் 

முற்றிய நிைல மூைளத்தளர்ச்சிைய 

நிர்வகித்தல் 

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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அப்ேபாது மூத்தகுடிமகைன அல்லது  முதியவைர சவுகரியமாக ைவப்பேத முன்னுரிைம ஆகும். 

பராமரிப்பாளர்கள் இவற்ைறச் ெசய்யேவண்டும்:

• .அன்புக்குரியவர்களின் உதடுகைள ஈரப்படுத்துங்கள்.

• அவர்களது விருப்பமான உணைவ ெகாஞ்சமாக ருசிப்பைத ெதாடருங்கள்.

இந்தச் சவுகரியமும் மகிழ்ச்சியும் பிடித்த சில ருசிகைள ருசிக்கும் வாய்ப்பும் அவருக்கு மதிப்பும் 

மகிழ்ச்சியும் கிைடப்பைத உறுதிெசய்யும். அவர்கள் கிறக்கமாக இருக்கிறது எனக் கூறும்ேபாது 

உணைவக் கட்டாயாமாக ஒருேபாதும் திணிக்க அல்லது உண்ணைவக்க ேவண்டாம். 

மாற்றாக குழல் மூலம் ெசலுத்தப்படும் ெசயற்ைக சத்துக்களால் ேநாயாளிகளின் வாழ்நாள்  

நீடிப்பது நிறுவப்படவில்ைல. அது சுவாசத் தைட ேபான்ற ஆபத்துக்கைள நீக்குவதுமில்ைல, 

ஆக குழல் மூலம் உணவு ெசலுத்துவதும் கண்காணிக்கப் பட்ட வாய்வழி உணவு ஊட்டுதலின் 

விைளவும் ஒன்ேறயாம். மாறாக, குழல் மூலம் உணவு ெசலுத்துவது அவர்ககளுக்கு 

அசவுகரியமானதாகும், ேமலும் அவர்கள்  உணவுக் குழைல பிடுங்கி விடும் வாய்ப்பும் உள்ளது.

உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு சிறுநீர் கட்டுபாடற்று ெவளிேயறும் நிைல உள்ளதா? 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயில் சிறுநீர் கட்டுபாடற்று ெவளிேயறும் நிைல ெபாதுவான 

பிரச்சிைனயாகும். ேநாய் முன்ேனற்றமைடயும் நிைலயில், உங்கள் அன்புக்குரியவர் அவரது 

கழிப்பைறத் ேதைவகைளப் பற்றி குைறவான விழிப்புணர்வு ெகாண்டிருப்பார்  மற்றும் 

உணர்வின்றிேய சிறுநீர் கழித்தலும் நிகழும்.

இது ேமாசமைடந்தால் சிறுநீரக வடிகுழாய்த் ெதாற்று, ப்ேராஸ்ட்ெரட்  சுரப்பி வீங்குதல், 

அதிகமான காபின் ெகாண்ட பானங்கைள அருந்துதல், நைடயில் பாதிப்பு மற்றும் மலசிக்கல் 

காணப்படுகிறது,

அவர்களுக்கு உதவிட:

• சிறுநீர்கசிைவ சமாளிக்க அவர்கைள அடிக்கடி கழிப்பைறக்கு கூட்டிச் ெசல்லுங்கள்  

 (அட்டவைணப்படுத்தியபடி கழிப்பைறக்குச் ெசல்லுதல்). அவர்களின் வழக்கமான கழிப்பைற  

 பழக்கத்தில் கவனம் எடுப்பதன் மூலம்  இைத நைடமுைறப்படுத்த முடியும். இது அவர்கைள  

 சுய-கண்ணியத்துடன் ைவக்கும் மற்றும் டயப்பர்கள் ைவத்துக் ெகாள்ளும் நிைலையக் காலம்  

 தாழ்த்தும்.

• அடிக்கடி டயப்பர் மாற்றிெகாள்வது உடலின் கீழ்ப்பகுதிைய காய்வாகவும் சுத்தமாகவும்  

 ைவத்திருக்கும்.  

• சருமப் பாதுகாப்பு கிரீம்கைள பூசிக் ெகாள்வது சரும எரிச்சைலயும், உபேயாகித்த   

 டயப்பர்களின் பிரச்சிைனகளிலிருந்தும் பாதுகாக்கும். 

அன்புக்குரியவரின் சிறுநீர் கழித்தல் கட்டுப்பாட்டுக்குள் இல்லாததால் டயப்பர்கள் அணிய 

ேவண்டியதிருக்கிறது. 

• சுகாதார நிைல கருதி அடிக்கடி டயப்பர்கைள மாற்றுவது முக்கியம் என்பைதக் கவனிக்கவும். 

• அவர் படுத்தப்படுக்ைகயாகி விட்டால் வழக்கமான இைடேவைளகளில் புரட்டிப் படுக்க  

 ைவயுங்கள் இது அழுத்ததினால் ஏற்படும் படுக்ைகப் புண்கள் ஏற்படாமல் தடுக்கும்.

• படுக்ைகயில் உடற்பகுதிகள் ஒேர இடத்தில் அழுத்திக் ெகாண்டிருப்பதாலும், சிறுநீர் மற்றும்  

 மலம் இவற்றின் ஈரத்தாலும் ேதால் ெமன்ைமயாகி அவ்விடத்தில் படுக்ைகப் புண்கள்   

 ஏற்படுகின்றன. அைவ ெதாற்றுகைளயும் ஏற்படுத்துகின்றன. தீவிரத் ெதாற்றுகள் சிகிச்ைச  

 ெசய்யக் கடினமான  புண்கைள ேதாலுக்குக் கீழ் தைசகள் மற்றும் எலும்புகள் வைர ஏற்படுத்தி  

 விடுகின்றன.  

• ஆேராக்கியமான ேதால் பராமரிப்பு, ேபாதுமான அளவு நீர் பருகுதல் மற்றும் ஒழுங்கான  

 காைலக்கடன்கைள  ெசய்வது மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயில் ெபாதுவாகக் காணப்படும்   

 சிறுநீர்த்ெதாற்ைற தடுக்கிறது.

உங்கள் அன்புக்குரியவர் மலச்சிக்கைல அனுபவிக்கிறாரா? 

முதியவர்களில் மலச்சிக்கல் ெபாதுவாக இருக்கிறது, குறிப்பாக மூைளத்தளர்ச்சி 

ேநாயுைடயவர்களில் அவர்களின் விழிப்புணர்வு குைறயினாலும், நடமாட்டமில்லாததாலும் 

அதிகரித்துக் காணப்படுகிறது. ேமாசமான உணவு, நார்ச் சத்துக் குைறவு, ேபாதிய நீர் 

அருந்தாைம ஆகியைவயும் மலச்சிக்கலுக்குக் காரணமாகின்றன.

மலச்சிக்கல் அசவுகரியமான நிைல ஏற்படுத்துகிறது.  குழப்பம் மற்றும் கிளர்ச்சி ஆகியவற்ைற 

ேமலும் ேமாசமாக்குகிறது. இது சிறுநீர் கழிப்பைத கடினமாக்கி சிறுநீைர இறுக்கி 

ைவத்தைலயும் ஏற்படுத்துகிறது. 

பின்வரும் ஆேலாசைனையக் கருதவும்: 

• ேபாதுமான நீர் பருகுதல், பழங்கள் காய்கறிகள் உணவில் எடுத்துக் ெகாள்வைத   

 உறுதிப்படுத்துங்கள். 

• அவரால் சுத்தமான நீைர அருந்த முடியவில்ைல எனில் சூப்புகள், பால்பழக்கலக்கல்,   

 பழச்சாறுகள் அல்லது காஃபின் நீக்கிய காஃபி அல்லது ேதநீைரப் பருகைவக்க ேவண்டும். 

• ேதைவ ஏற்பட்டால் மலமிலக்கிகைள பயன்படுத்தலாம்.  

• ெவளிக்குப் ேபாவைதயும் மலத்தின் நிைலையயும் கண்காணித்து பதிவுெசய்யலாம்.

ேசைவகள் பராமரிப்பாளர் பயிற்சி

பராமரிப்பாளர் ஆதரவுக் குழு

ஆற்றுப்படுத்தல்

ஓய்வுப் பராமரிப்பு 

வீட்டுப் பராமரிப்பு

மூத்தகுடிமக்கள் ெசயல்பாடுகள் ைமயம் 

மூத்தகுடிமக்கள் பராமரிப்பு ைமயம் 

நர்சிங் ேஹாம்கள் 

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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ஒருவரின் வாழ்வின் இறுதிநாட்களில் அவர் உயி பிரியும்வைர ஆதரவு 

தருவைத அந்திமப் பராமரிப்பு இலட்சியமாகக் ெகாண்டுள்ளது. இது குடும்பம், 

பராமரிப்பாளர்கள் ஆகிேயாருக்கும் ஆதரவு தருவைத இலட்சிமாகக் 

ெகாண்டுள்ளது. அந்திமப் பராமரிப்பு சிலேவைளகளில் வாரங்கள், மாதங்கள் 

அல்லது அரிதாக ஆண்டுகைளயும் எடுத்துக் ெகாள்ளலாம்- வழக்கமாக 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயாளியின் அந்திமக் காலத்ைதக் கணிப்பது 

கடினமானது.

அந்திமக் காலத்ைத ெநருங்குதல்

பிந்ைதய மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயாளி அந்திமக் காலத்ைத ெநருங்கி விட்டார் 

என அறிகுறிகள் மூலம் அறியலாம், ஆனால் அைத வருமுன் உைரப்பது 

கடினம். அைவகளில் உள்ளடங்குபைவ:

  

• ேபச்சு ஓரிரு வார்த்ைதகளில் அல்லது ெசாற்ெறாடரில் முடிந்துவிடும்   

 அவற்றில் ெபாருள் இல்லாமற் ேபாகலாம்.

• ெபரும்பாலும் அன்றாட ேவைலகளுக்கு உதவி ேதைவப்படும். 

• உண்ணுவது குைறந்து விழுங்கச் சிரமம் ஏற்படும். 

• மலமும் சிறுநீரும் கட்டுபாடின்றி இறங்குவது 

• நடக்க, நிற்க உட்கார சிரமம்  மற்றும் தைலைய கட்டுபாட்டில் ைவக்க   

 இயலாைம ேமலும் படுத்தப்படுக்ைக ஆகிவிடுதல்.

நன்மரணமைடதல்

பலருக்கும் “நன்மரணம் ” என்பதன் ெபாருள்: 

• அன்புடனும் மரியாைதயுடனும் நடத்தப்படுதல் 

• சுத்தமாக, சவுகரியமாக, துன்பமான அறிகுறிகள் இல்லாமல் ைவத்திருத்தல்.

• அறிமுகமான இடத்தில் அவருக்கு ேவண்டியவர்கள் சூழ இருத்தல்.

அந்திமப் பராமரிப்பு உங்கள் அன்புக்குரியவரின் அைனத்து நல்ல 

நிைலைமகைளயும் பராமரிப்பதாகும், குறிப்பாக:

 

• உடலியல் ேதைவகள் (வாைழ நிவராரணம் மற்றும் பிற அறிகுறிகள்)

• மனெவழுச்சி ஆேராக்கியம் 

• சமூக ஆேராக்கியம் – பிறருடன் அவர்களின் உறவு 

• ஆன்மீக நம்பிக்ைககள் 

ெதாழில்முைறப் பராமரிப்பு 

மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவரின் அந்திமப் பராமரிப்பில், மருத்துவர்கள், 

ெசவிலியர்கள், சமூகப்பணி நிபுணர்கள் அல்லது பராமரிப்பு இல்ல ஊழியர்கள் 

உள்ளடங்கிய பல ெதாழில்முைற நிபுணர்கள் ஒன்றாக ேவைலெசய்கின்றனர். 

உள்ளூர் முதிேயாரில்ல வலிநிவாரண சிகிச்ைச நிபுணர்கள் ேதைவபட்டால் 

அவர்களது சிறப்புப் பங்களிப்ைபச் ெசய்வார்கள். இந்த அணி அவரது 

நிைலைமையப் பற்றியும் நீங்கள் எடுக்க ேவண்டிய முடிவுகள் பற்றியும் 

நிலவரங்கைள எடுத்துைரப்பார்கள். அவரது தற்ேபாைதய பராமரிப்பு திட்டம் 

மற்றும் அந்தித் திட்டங்கைளயும் அவரது பராமரிப்பில் ெதாடர்புைடயவருக்கு 

விளக்குவார்கள்

மூைளத்தளர்ச்சியுள்ளவர்களின் அந்திமக் காலத்ைத ெநருங்குதல் இந்த 

அறிகுறிகளின் இருப்பு மற்றும் பிற பிரச்சிைனகளாகிய, அதீதப் பலவீனம், மீண்டும் 

மீண்டும் ஏற்படும் ெதாற்று, மற்றும் படுக்ைகப் புண்கள் ஆகியவற்ைறயும் 

உள்ளடக்கும். 

அந்திமப் பராமரிப்பு

பராமரிப்பு வழங்குதல்          
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உங்கள் அன்புக்குரியவருடன் எவ்வாறு தகவல்ெதாடர்பு 

ெகாள்வது என்ற குறிப்புகள் 

• இயன்றவைர கண் இைணப்ைப நிைலப்படுத்தி ைவத்தல்

• கடந்த கால மலரும் நிைனவுகைளப் பற்றி ேபசுதல்.  அவருக்கு உங்கள்   

 குரலுக்குப் பதிலிறுக்க முடியாவிட்டாலும் ேபச்சின் சாரம் புரியாவிட்டாலும்  

 உங்களுடன் ெகாண்டிருக்கும் இைணப்பு மட்டும் ெதாடர வாய்ப்புண்டு.

• ெபாருத்தமான  உடலியல் ெதாடர்ைப, அவருக்காக நீங்கள் இருக்கிறீர்கள்  

 என உங்கள் அன்ைபத் ெதரிவிக்கும் விதாமாக ைககைளப் பிடித்தல் அல்லது  

 அைணப்ைபப் பயன்படுத்துங்கள்.

• உங்கள் அன்புக்குரியவரிடமிருந்து  கிைடக்கும் ெசாற்களற்ற    

 சமிக்ைககளுக்காக ேநரம் எடுத்துக் கவனியுங்கள். 

• ெசாற்களற்ற தகவல்ெதாடர்பில் – ைசைககள், உடல் ெமாழி , முகபாவைன  

 மற்றும் ெதாடுதல் – தகவல்ெதாடர்ைப நடத்த உதவலாம்

 https://www.alzheimers.org.uk/get-support/

help-dementia-care/end-life-care#content-start  தளத்திலிருந்து 

எடுத்தாளப்பட்டது.


