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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.    
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உங்கைளப் பராமரித்துக்ெகாள்ளுதல்

உங்கைளப் ேபணிக்ெகாள்ளுதல்

உங்கள் அன்புக்குரியவைரப் பராமரிக்கும் பணியின் ஒரு பகுதியாகேவ  உங்கைள 

நன்றாகப் ேபணிக்ெகாள்ளும் கடைமயும் இருக்கிறது என்பைத எப்ேபாதும் நிைனவிற் 

ெகாள்ளுங்கள்.

 பராமரிப்பபாளர்களில் ெபரும்பாேலார் அவர்களின் முழு ேநரம், ஆற்றல் மற்றும் பராமரிப்பு 

ஆகியவற்ைற அன்புக்குரியவருக்குக்ேக ெகாடுக்கப்படேவண்டும் என எண்ணுகின்றனர். 

இருப்பினும், உங்கைள நீங்கேள நன்குப் பராமரித்துக் ெகாள்ளவில்ைல என்றால் 

அன்புக்குரியவரும் பாதிக்கப்படலாம்.  

இந்த உத்திகைள கருத்தில் ெகாள்ளுங்கள்: 

உடற்பயிற்சி

உடற்பயிற்சி இல்லாத வாழ்க்ைகமுைற 

அைனத்துப் ெபரியேநாய்கைளயும் 

வருவிக்கும் ஆபத்துக் காரணியாக 

விளங்குகிறது. மிதமான 

உடற்பயிற்சிகளாகிய நடத்தல் ேபான்ற 

பயிற்சிகள் எளிதாக உடற்பயிற்சி ெசய்யும் 

வழியாகத் திகழ்கிறது. வழக்கமாக 

உடற்பயிற்சி ெசய்வது உங்கள் மனநிைல, 

ேதாற்றம் ஆகியவற்ைற ேமம்படுத்துவேதாடு 

மட்டுமன்றி, புதிய நண்பர்கைளச் சந்திக்கவும் 

வாய்ப்புக்கைளத் தருகிறது. இயன்றவைர 

உங்கள் நாளில் உடற்பயிற்சி ெசய்யும் 

வழிவைகையத் ேதடிக் ெகாள்ளுங்கள்

30 முதல் 40 நிமிடங்கள் உடற்பயிற்சி 

ெசய்வது பரிந்துைரக்கப்படுகிறது, ஆனால், 5 

முதல் 10 நிமிடங்கள்  இைடெவளிகளில் 

உடற்பயிற்சி ெசய்வதும் சிறப்பானேத.

உணவுச்சத்துகள்

உணவுச்சத்துகள் முக்கியமானைவ. உணவுப் 

ெபாதிகளின் ஒட்டுவில்ைலகைளப் படிக்கும் 

வழக்கத்ைத ேமற்ெகாண்டு அதிகளவு 

ெகாழுப்பு ெகாண்ட உணவுகைளத் 

தவிருங்கள். உணவுக் கவளங்களின் 

அளவுகைளப் படித்துப் புரிந்து ெகாள்வதால் 

எவ்வளவு சத்துக்கள் உங்கள் உடலுக்குத் 

ேதைவ என்பைத அறிந்து ெகாள்ளுங்கள்.

உறக்கம்

பராமரிப்புப் ெபறுபவர்களுக்கு இரவில் ேநரம் 

ஒதுக்க ேவண்டியதிருப்பதால் ெபரும்பாலான  

பராமரிப்பாளர்களுக்கு  ேபாதிய உறக்கம் 

கிைடப்பதில்ைல. இதற்கு நல்ல தீர்வாக, 

பணிேநர அட்டவைண தயாரிப்பதாகும், 

அதன்படி முைறேய பிற குடும்ப 

உறுப்பினர்கைள இரவு விழித்திருக்கும் 

பணியில் ஈடுபடுத்தலாம்.

ஓய்ெவடுக்கும் உத்திகள் 

ஓய்ெவடுப்பது என்றால் சிந்தைனைய 

ஒழிப்பது என ெபரும்பாேலார் 

நிைனக்கின்றனர், ஆனால் உண்ைமயில் அது 

நம்ைமேய உற்றுேநாக்கிப் புரிந்துெகாண்டு 

எதிர்மைறத்தன்ைமகைள ெவற்றிெகாண்டு, 

நற்சிந்தைனகைள வளர்த்துக்ெகாள்வதாகும். 

ஒரு மசாஜ் ெசய்துெகாள்வதும், 

முகப்பராமரிப்பு, அல்லது ெவளிேய 

நீச்சலுக்குச் ெசன்று வருவதுமாகிய இந்த 

ெசயல்பாடுகளும் ஓய்ெவடுக்கும் 

வழிகளாகின்றன ேமலும் தியானமும் சிறந்த 

ஓய்ெவடுக்கும் வழியாகும்.
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எதிர்மைற  மனெவழுச்சிகைள நிர்வகித்தல் 

நாற்காலியில் அல்லது ஒரு ெபரிய ெகட்டித் தைலயைண மீது ேநராக 

அமர்ந்துெகாள்ளுங்கள்.

நன்றாகச் சுவாசித்து உங்கள் ெமாத்த உடைலயும் – ைககள், கால்கள், பிட்டங்கள், 

முஷ்டிகள் ஆகியவற்ைற விைறப்பாக ஆக்கிக் ெகாள்ளுங்கள். 

சுவாசத்ைத இரண்டு அல்லது மூன்று வினாடிகளுக்கு நிறுத்தி ைவத்துக்ெகாள்ளுங்கள். 

சுவாசத்ைத ெவளிேயற்றித் தளர விடுங்கள் (இரண்டு முைறகள் மீண்டும் ெசய்யுங்கள்) 

ஆழ்ந்த சுவாசம் எடுத்துக்ெகாள்ளுங்கள். அதனால் உங்கள் வயிறு ெபரிதாகட்டும்.  

சுவாசத்ைத ெவளிேயற்றித் தளர விடுங்கள் (இரண்டு முைறகள் மீண்டும் ெசய்யுங்கள்) 

நிதானமாக சுவாசித்து  ஐந்து நிமிடங்கள் உங்கள் எண்ணங்கைளப்பற்றி விழிப்புணர்வு 

ெபறுங்கள்.உங்கள் எண்ணங்களுக்கு அடிபணியேவா அல்லது எதிர்க்கேவா ேவண்டாம்.   

ஒவ்ெவாரு எண்ணமும் நீர்க்குமிழி ேபால ஒன்றுமில்லாததாக ஆகுவைத 

எண்ணிப்பாருங்கள்-எ.கா. துயர எண்ணம், மகிழ்ச்சியான எண்ணம், ேகாப எண்ணம். 

குற்றஉணர்வு

விஷயங்கள் நன்றாகச் ெசன்றாலும், நீங்கள் சிறப்பாகச் ெசயல்படவில்ைல என 

எண்ணுதல். உங்கள் எதிர்பார்ப்பு கள் நிைறேவறாமல் ேபானால் குற்றஉணர்வு 

ேதான்றுகிறது. அவற்றில் அடிப்படிைடயில்  பராமரிப்பளாரக விரும்பாைம அல்லது 

உங்களுக்ெகன ேநரம் கிைடக்காத உணர்வுகளும் உள்ளடங்கும்.

இைவ ேபான்றவற்றில், ஒரு நாளுக்கு ஒரு முைறயாவது உங்களுக்கு நீங்கேள 

நிைனவூட்டிக் ெகாள்வது நல்ல உத்தியாகும்:  

• நீங்கள் பராமரிக்கும் நபருக்கு எவ்வளவு உதவிகைள வழங்குகிறீர்கள்?

• உங்கள் அன்புக்குரியவருக்குக் காட்டும் அன்பு, பராமரிப்பு மற்றும் ேநசம் ஆகியவற்றுக்கு  

 உங்களது முகாந்திரம். 

• இைதச் ெசய்வது உங்களது பராமரிப்புத் திறன்கைள ேமம்படுத்திக்ெகாள்ள   

 ஊக்கமளிப்பது; மட்டுமன்றி 

• ஒரு தனிமனிதராக, நிைறவு எண்ணத்ைத நிகழ்காலத்திலும் எதிர்காலத்திலும்   

 ெகாடுக்கிறது.

ேகாபம்

உங்கள் நிைலயில் விரக்தி, ெபாறியில்சிக்கிய எண்ணம் மற்றும் ேகாபம் ஆகிய உணர்வுகள் 

இயல்பானது. இருப்பினும், இந்த உணர்வுகைள உங்கள் அன்புக்குரியவர் மீது அல்லது பிறர் 

மீது காட்டுவது நிைலைமையச் சீராக்கும் நல்ல வழியல்ல; அேதேநரத்தில், இந்த 

உணர்வுகைள உங்களுக்குள்ேளேய ைவப்பதும் ஆேராக்கியமானதல்ல.  

ஆேலாசைன மற்றும் ஒருங்கிைணந்து நிற்றலுக்காக ஒரு ஆதரவுக் குழுவில் இைணவது 

பற்றி கருதுங்கள், ேமலும் சிகிச்ைசயாளரிடம் ஒரு சந்திப்பு ெபற்றுக்ெகாளுங்கள் அல்லது 

உங்கள் உணர்வுகைள ெவளிப்படுத்த பதிேவடு ஒன்ைற  ஏற்படுத்துங்கள்.  ஆதரவும் 

புரிந்துெகாள்ளலும் முக்கியமானைவ ேமலும் ஆேலாசைன ெபறுவதும், இேத ேபான்ற 

அனுபவங்கைளப் ெபறும் பிற பராமரிப்பாளர்களிடமிருந்து அரவைணப்பு ெபறுவதும் 

உதவியாக இருக்கும்

மனஅழுத்தம் 

பராமரிப்பு ெகாடுப்பது என்பது உணர்வு ரீதியாக மனஅழுத்தம் தருவதும் மற்றும் 

ேமற்கூறப்பட்ட எதிர்மைற எண்ணங்கைளத் தூண்டுவதும் ஆகும். சிலேநரங்களில், இந்த 

எதிர்மைற எண்ணங்கள் மனஅழுத்தம் ேதான்றவும்  பின்பு அது உங்கைளயும்  உங்கள் 

அன்புக்குரியவரின் நலத்ைதயும் பாதிக்கும் ஆபத்தில் தள்ளுவதாகும்.

மனஅழுத்தம், இதய ேநாய்கள் ேபான்ற ஆபத்ைதயும் வருவிப்பைவ ஆகும்.எனேவ 

உங்களுக்ெகன ேநரம் ஒதுக்கி, பணியிலிருந்து சற்று ஓய்வு எடுத்துக் ெகாள்வது மற்றும் 

ெதாழில்முைற நிபுணர்,  குடும்பம் அல்லது நண்பரிடம் உங்கள் மனெவழுச்சிகைளக் 

கூறுவது ஆேராக்கியமானது ஆகும். 

உங்களது மனெவழுச்சிகைள ேமலாண்ைம 

ெசய்தல்

நீங்கள் ஒருவர் மட்டுேம இந்த உணர்வுகளுக்கு ஆட்படுகிறீர்கள் என்ற எண்ணம் 

ஏற்படலாம். மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவர் கூடுதலாகப் பராமரிப்பாளைர சார்ந்திருக்கத் 

தைலப்படுவதால், பராமரிப்புெபறும் குடும்பத்தினர்  சிலேவைளகளில் சமூகத்திலிருந்து 

ஒதுக்கம் ெபறுவதாக அச்சமைடவர். 

இைவ அைனத்துக்கும் ேமலாக, ஒவ்ெவாரு பராமரிப்பாளருக்கும் ேதைவப்படும்  சிறிய ஓய்வு 

மற்றும் ஆதரவு ஆகியவற்ைற மனெவழுச்சி ஆதரவு பிணயத்ைதக் கட்டைமப்பதன் மூலம் 

ெபறலாம். 

எப்ேபாது உதவி ெபறேவண்டும் – “எவ்வாறிருக்கிேறெனன ஏன் யாரும் ேகட்பதில்ைல?”  

மூைளத்தளர்ச்சியுைடயவர்களின் அருகில் நாம் யாருக்கும் ெதரியாமல் ேபாவது ேபான்ற 

பிரைம ஏற்படுவது எளிது. பல பராமரிப்பாளர்களும் கூறுவதாவது, அைனவரும் 

மூைளத்தளர்ச்சியுைடயவர்களின் மீேத கவனத்ைதக் குவிப்பதாகவும் யாரும் அவர்கள் 

நிைலைம என்னெவன்று கண்டுெகாள்ளவேத இல்ைல என்பதாகும். மனநல நிபுணர்களின் 

ஆேலாசைனப்படி இந்த எண்ணங்கைளக் குவிய அனுமதிக்கக் கூடாது . 

 

ேதைவப்படும்ேபாது ேநர்மைறயான வழிகளில் ஆதரவு குழுக்கள், மதம்சார்ந்த மற்றும் 

ஆன்மீக ஆேலாகர்கள் அல்லது மனநல ஆற்றுப்படுத்துனர்கள் எப்ேபாதும் 

பராமரிப்பாளர்களுக்கு ஆேலாசைன தரலாம்.

இந்தப் பிரச்சிைனகைள ஒரு பராமரிப்பாளராகச் சந்தித்துள்ளீர்களா? 

5 முதல்10 நிமிடங்கள் தியானம் ெசய்து மனஅழுத்தத்ைதக் குைறக்கும் எளிய ஏழு 

படிநிைலகள் இங்ேக தரப்பட்டுள்ளன:

துயரம்
எதிர்காலத்ைத 

அஞ்சுதல்

நிதியியல் 

பிரச்சிைனகள் 

சமாளிக்க 

முடியாமல் 

திணறும் 

உணர்வுகள்
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ேமலும், நீங்கள் இவ்வாறிருந்தால் உடனடியாகத் ெதாழில்முைற நிபுணர்களின் 

உதவிையப ெபறலாம்:   

• வழக்கத்ைதவிட கூடுதலாக மது அருந்தினால்  

• அடிக்கடி மருத்துவரின் பரிந்துைர இல்லாமேல பரிதுைரக்கப்பட்ட மருந்துகைள  

 எடுத்துக் ெகாண்டால் 

• ேதால் சிைனப்பு, முதுகுவலி, நீர்க்ேகாைவ அல்லது குணமைடயாத ஃப்ளு   

 ஆகிவற்றினால் துன்பமுற்றால்  

• கவனம் குவிக்க அல்லது ெதளிவாக சிதசிந்திக்க இயலவில்ைல என்று அறிந்தால் 

• மிகவும் கைளப்பாகவும் எைதயுேம ெசய்ய விரும்பாமலும் இருந்தால்

• ெபரும்பாலான ேநரங்களில் வீண்ேபான உணர்வு, குற்ற உணர்வு அல்லது வருத்தமாக  

 இருந்தால் 

• அச்சம் மற்றும் பதற்றம் ெகாண்டிருந்தால்

• இரண்டு வாரங்களுக்கும் ேமலாக  மனஅழுத்தமாக உணர்ந்தால்

• உங்களுக்கு அல்லது உங்கள் பராமரிப்ைபப் ெபறுபவருக்கு ஊறு விைளவிக்கும்   

 எண்ணங்கள் இருந்தால்

பராமரிப்பு மனஅழுத்தத்ைதச் சமாளித்தல் 

உங்கைள அழுத்தும் சுைமகளில் புைதந்து அவற்றிலிருந்து தப்பிக்க இயலாது ேபானால், 

ெகாஞ்சம் இைளப்பாற சில எளிய உத்திகள் இங்ேக ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளன.  

உங்கள் சிந்தனாகதிைய மாற்றிக்ெகாள்ளுங்கள்

• உங்கள் பராமரிப்பில் இருப்பவருக்கு நீங்கள் முக்கியமான ஒன்ைறச்   

 ெசய்கிறீர்கள் என்பைத ஞாபகப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் வரம்புகைள அறிந்து ெகாள்ளுங்கள், ேமலும் உங்கள்   

 சுய-மரியாைதைய காப்பாற்றிக் ெகாள்ளுங்கள். 

• உங்கள் பராமரிப்ைபப் ெபறுபவர் கூடுதலாக முரண்டு பிடிக்கும்ேபாது   

 விட்டுக்ெகாடுக்க ேவண்டாம். 

• ஒரு நாைள நிதர்சனமாக  வாழுங்கள்.

உங்கள் மனெவழுச்சிைய  ேமலாண்ைம ெசய்யுங்கள்

• உங்கள் மனெவழுச்சிையப்  பற்றி நீங்கள் குற்றஉணர்ச்சி ெகாள்ள   

 ேவண்டாம். அைவ இயற்ைகயானதும் மனித இயல்புமாகும். 

• உங்கள் ேகாபம் மற்றும் ஆற்றாைம உணர்வுகைள எழுதி வடிகால்    

 ேதடிக்ெகாள்ளுங்கள்.

• உங்கைள அழ அனுமதியுங்கள்.

உங்கள் பணிகைள ெசம்ைமயாக ேமலாண்ைம ெசய்யுங்கள்

• சாத்தியமான இலக்குகைள ஏற்படுத்துங்கள் – உங்களால் முன்பு   

 ேபாலேவ ஒவ்ெவான்ைறயும் ெசய்ய முடியாது என்பைத    

 நிைனவிற்ெகாள்ளுங்கள். 

• முக்கியமான  ேவைலகைளப் பட்டியலிட்டுக் ெகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் ேவைலைய எளிதாகச் ெசய்யும் வழிகைள எண்ணுங்கள,   

 சிலவற்ைற காலம் கனியும்வைர ெபாறுத்திருந்து ெசய்யுங்கள்.

• ேவைலெசய்வது கடினமாக இருக்கும்ேபாது, இைச ேகட்பதன் மூலம்   

 அைத எளிதாக்கிக் ெகாள்ளுங்கள். 

உங்கள் உடல்நலத்ைதப் பராமரித்துக்  ெகாள்ளுங்கள்

• ெசயல்பாடுகள் அல்லது ேவைலகளுக்கிைடயில் சிறிய ஓய்ெவடுத்துக்   

 ெகாள்ளுங்கள்.

• கூடுதல் உறக்கத்துக்குப் பதில் ஓய்வளிக்கும் உறக்கத்தில் கவனம்   

 ெகாள்ளுங்கள். 

• தியானம், பிரதிபலிப்பு சிந்தைன, பிரார்த்தைன ஆகியவற்றுக்கு ேநரம்   

 ஒதுக்குங்கள்.

• சரிவிகித உணைவ உண்ணுங்கள் மற்றும் வழக்கமாக உடற்பயிற்சி   

 ெசய்ய ேநரம் ஒதுக்குங்கள். 

நீங்கள் மகிழ்ந்து அனுபவிப்பவற்ைற ெசய்யுங்கள்

• உங்களுக்ெகன ேநரம் ஒதுக்கிக் ெகாள்ளுங்கள்.

• ஒரு மசாஜ் எடுத்துக்ெகாண்டு புத்துணர்ச்சி ெபறுங்கள்.

• நண்பர்களுடன் ெதாடர்பு ைவத்திருங்கள் மற்றும் ேவடிக்ைக   

 நிகழ்ச்சிகளில் இைணந்து ெகாள்ளுங்கள். 

அைனத்ைதயும் ேதாளில் சுமக்க ேவண்டாம். 

• உங்களைளப் புரிந்துெகாண்டு உதவுபவர்களிடம் முழுைமயாக,   

 திறந்தமனதுடன் ேநர்ைமயாகப் ேபசுங்கள்.  

• கருத்துக்கள் மற்றும் ஆதாரங்கைளப் பகிர்ந்துெகாள்ள ஆதரவுக்   

 குழுவில் இைணயுங்கள் அல்லது ஒன்ைற ஆரம்பியுங்கள். 

• சிறு ஒய்வு ேசைவகைளப் பயன்படுத்தி உங்களது பராமரிப்புப்   

 பளுைவக் குைறத்துக் ெகாள்ளுங்கள். உங்களுக்குப் ெபாருந்தும்   

 ேசைவைய AIC E-ேகர் ேலாேகட்டரில் ேதடிக் ெகாள்ளுங்கள்.  

• உங்களது பராமரிப்புப் பணியின் கடைமகைளப் பற்றி மருத்துவருடன்   

 உைரயாடுங்கள், அைவயும் உங்கள் அன்புக்குரியவரின்  ேதைவகைளப்  

 ேபான்ேற முக்கியமானது. 
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ைடஓய்வு ேநரம் 

இைட ஓய்வுப் பகுதி நீங்கள் ஓய்ெவடுத்துக் ெகாள்ள அைமத்துக் ெகாண்ட 

இடமாகும். இந்த இடம் உங்கள் படுக்ைகயைற, மாற்று அைற அல்லது 

அலுவலகமாக இருக்கலாம். இந்த இடம் மூத்தகுடிமகன் அல்லது  

முதியவர் ஓய்ெவடுக்கும் அல்லது  ேவெறாருவரால் பராமரிக்கப்படும் 

ேநரத்தில்  நீங்கள் இைடஒய்வு எடுத்துக் ெகாள்ளும் பகுதியாகும்.

உங்கள் இைடஓய்வுப் பகுதிைய ஏற்படுத்தும்ேபாது கவனத்தில் ெகாள்ள 

ேவண்டியைவ: 

• உங்கள் வீட்டில் ெபாருத்தமான இடத்ைத, மாற்று அைற ேபான்றவற்ைற  

 ேதர்வு ெசய்யுங்கள். 

• அந்தரங்கத்துக்காக கதைவ அைடத்துக் ெகாள்ள முடியவில்ைல   

 என்றால் திைரச்சீைல அைமத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

• நீங்கள் என்ன ெசய்ய விரும்புகிறீர்கள் என ெதரிவு ெசய்து    

 ெகாள்ளுங்கள், படித்தல், ஓவியம் வைரதல் அல்லது எழுதுதல்.   

 ேபான்றைவ.

• உங்கள் ேதைவகளுக்கேகற்ப அந்த இடத்ைத திருத்தியைமத்துக்   

 ெகாள்ளுங்கள்.உங்கள் ஓய்வுக்குத் ேதைவப்படும் ெபாருட்கைள அங்கு  

 ைவத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் அன்புக்குரியவர் உறங்கும் ேநரம்  அல்லது ேவெறாருவர்   

 உங்களிடமிருந்து பராமரிப்புப் பணிைய ேமற்ெகாள்ளும்  ேநரத்தில்   

 இந்த இடத்ைதப் பயன்படுத்த ேநரத்ைத ஒதுக்குங்கள்.

இைணயத்தளத்தில் உலவுவது அல்லது ெபாழுதுேபாக்குகளான ைதயல் 

ேவைல, எழுதுவது ேபான்றவற்றில் ஈடுபடுங்கள், உங்கள் 

கடைமகளிலிருந்து உங்கள் மனைத விடுவிக்கும் எந்தப் 

ெபாழுதுேபாக்காகவும் அது இருக்கலாம்.

உங்கள் இைடஒய்வு இடத்தில் நீங்கள் பாதுகாப்ைப உணரேவண்டும். 

உங்களுடன் வசிப்பவர்கள் இந்த இடம் உங்களுக்ேக உரியது எனப் 

புரிந்துெகாள்ள ேவண்டும். இந்த இடத்ைத உங்களுக்ெகன்ேற அைமத்துக் 

ெகாள்வது சுயநலமல்ல.

உங்கைளப் பராமரித்துக் ெகாள்ளுதல்       

இைடேய சிறு 

ஓய்ெவடுத்தல்

ெதாடக்கம் முதேல சீரான ேவகத்தில் 

கடைமயாற்றினால் ஆண்டுக் கணக்கில் 

ெசய்யும் பணிகளில் சைளக்க மாட்ேடாம். 

முக்கியமாக, உதவிகள் ேகட்டு அரிதாக 

சில ஓய்வுகள் எடுத்துக்ெகாண்டால் 

அடுத்தக் கட்டத்துக்கான பயணத்துக்கு 

பராமரிப்பாளர் தமது ஆற்றல்கைளப் 

புதுப்பித்துக் ெகாள்ளலாம்.

இைடஓய்வு ேநரம் 

உங்கள் கடைமகளிலிருந்து இைடஓய்வு 

ேநரம் உங்களுக்கு விடுப்பு தருகிறது. அது உங்கள் பராமரிப்பாளர் 

பங்களிப்பில் ஏற்படும் மனஅழுத்தத்திலிருந்து விடுபடுத்த உதவும் ஒன்றாக 

விளங்குகிறது. உங்கள் அன்புக்குரியவைரப் பராமரிக்கும்ேபாது உங்களது 

ேதைவகைளப் பற்றி எண்ணேவ முடிவதில்ைல, ஆனால் நீங்கள் அைதச 

ெசய்யவில்ைல என்றால் கடைமகள் உங்கைள ஆட்ெகாண்டு 

ேசார்ந்துவிடச் ெசய்துவிடும். 

இங்கு உங்கள் ேநரத்தில்  மாற்று ஏற்பாடாக சில பராமரிப்பு 

விருப்பத்ேதர்வுகள் தரப்பட்டுள்ளன:

• உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர் அல்லது நண்பைர உங்கள்    

 அன்புக்குரியவருடன் சில மணிேநரம் தங்கியிருக்கக்    

 ேகட்டுக்ெகாள்வதன் மூலம் நீங்கள் ஓய்வு எடுத்துக் ெகாள்ளலாம்.  

 - குடும்ப உறுப்பினர் அல்லது நண்பருக்கு மூைளத்தளர்ச்சியுைடய   

  உங்கள் அன்புக்குரியவைர எவ்வாறு பராமரிக்கலாம் என்பைத   

  அறிந்துெகாள்ள, பராமரிப்பாளர் பயிற்சி மானியம் வழங்கும்   

  மானியமும்  தரப்படும்.  

• உங்கள் அன்புக்குரியவைர பகல்ேநரப்பராமரிப்பு ைமயத்துக்கு   

 ெகாண்டு ெசல்லுங்கள். இது உங்களுக்கு அந்த  நாளில் அல்லது சில   

 நாட்களுக்கு விடுப்பு தரும். 

• அன்புக்குரியவருக்கு எல்டர்சிட்டர் ேசைவகள் ேபான்ற வீட்டுப்   

 பராமரிப்பு ேசைவகளின் உதவிைய ஒரு வாரத்தில்  அல்லது ஒரு   

 மாதத்தில்  சில மணிேநரங்களுக்கு  ெபற்றுக் ெகாள்ளலாம்.

• அந்நிய வீட்டு ேவைலக்காரைரப் பணியமர்த்துங்கள். இதற்காக   

 வழங்கப்படும் அந்நிய வீட்டுேவைலக்காரர் மானியம் ஏற்படும் பணச்   

 ெசலவுகளுக்கு ஈடு கட்டும்.

• உங்கள் அன்புக்குரியவைர ஒரு ஆதரவுக் குழுவில் இைணய   

 உதவுங்கள்.

ஆதரவு ேதடிக்ெகாள்வது உங்கள் ெசாந்தத் ேதைவக்கான ேநரத்ைதப் 

ெபற்றுத்தரும். 



வீட்டுக்கு ெவளிேய ெசயல்பாடுகள் மற்றும் உறவுகள் 

அவர்களுக்கு இைடஓய்வு தந்து உதவ ஆதரவு ேசைவகள் உள்ளன.  

உங்களுக்கு உதவி தர முடிகிற குடும்ப உறுப்பினகள், அண்ைட 

அயலார்கள் மற்றும் நண்பர்கள்  ஆகிேயாரின் ெதாடர்ெபண்கள் 

பட்டியைல ைவத்திருங்கள்.
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ஓய்ெவடுக்கப் பிற வழிகள்

நீங்கள் உளவியல் அல்லது உடலியல் ஓய்ெவடுக்கப் பிற பரிந்துைரகள் 

இங்ேக உள்ளன:

உங்கள் நண்பர்கள் உங்களுக்கு எவ்வாறு உதவ முடியுெமன அறிய 

விரும்பினால், அவர்கள்:

• உங்கைள அைழத்து உங்கள் உணர்வுகைளக் கூறும்ேபாது    

 ெசவிமடுத்துக் ேகட்பவர்களாக இருக்கலாம்.

• உங்கள் முயற்சிையப் பாராட்டும் ெசாற்கைளக் கூறலாம். 

• உணவு ேநரத்ைதப் பகிர்ந்துெகாள்ளலாம்.

• உதவிகரமான சமூகச் ேசைவகளின் தகவல்கைளத் ேதடித் தரலாம்.

• ெமய்யான ஆர்வத்ைதக் காட்டலாம்.

• உங்கைளச் சந்தித்துச் ெசல்லுதல், அட்ைடகள், கடிதங்கள், படங்கள்  

 அல்லது ேவடிக்ைகயான ெசய்தித்தாள் நறுக்குகைள அனுப்பலாம்.

• இயன்றால் ேவைலயின் பளுைவப் பகிரலாம்.

• “இல்ைல” என்று ெசால்லக் கற்றுக் ெகாள்ளுங்கள் , வரம்புகைள   

 ஏற்படுத்துவது உறவுகைளச் சீராக்கலாம்.

• உங்கள் சிந்தனாகதிைய மாற்றுங்கள். உங்களால் மாற்ற    

 முடியாதவற்ைறப் பற்றி சிந்திக்க ேவண்டாம்.  

• உங்களிடம் இருப்பைதயும் ெசய்ய முடிந்தவற்ைறயும் ேபாற்றுங்கள்.

• எளிைமயான வழியில் மகிழ்ச்சியைடயும் வழிகைளக் காணுங்கள் –   

 ேபார்டு ேகம்கைள விைளயாடுதல், குடும்பப் படங்கைள அைமத்தல்,   

 இைசையக் ேகட்பது, உந்துதல் தரும் நபர்கைளப் பற்றி படித்தல்.

• உங்கள் ேநரம் மற்றும் ஓய்வுேநரத்ைத ேமலாண்ைம ெசய்துெகாள்ளும்  

 வழிைய கற்றுக்ெகாள்தல்.

• அறிவு உங்கைள ஆற்றல் மிக்கவராக்கும். உங்கள் அன்புக்குரியவரின்   

 நிைலைமையப் பற்றிய தகவல்கைளச் ேசகரித்தல்.

• உங்கள் உணர்வுகைள பிறருடன் பகிர்தல்.

• ஒரு நாள்வாரி பதிைவ ஏற்படுத்துதல் – ஒவ்ெவாரு  நாளுக்கும் எவ்வாறு  

 நன்றியுடன் இருத்தலுக்கு   மூன்று புதிய விஷயங்கைள எழுதுதல்.

• ஒரு ஊக்கமளிக்கும் கவிைதைய மனனம் ெசய்தல்.

• நீங்கள் மனஅழுத்தமாக உணரும்ேபாது தியானம் அலல்து சுவாசப்   

 பயிற்சிகைளச் ெசய்தல். 

உங்கைளப் பராமரித்துக் ெகாள்ளுதல்       

பராமரிப்பாளர்கள் ஒட்டுெமாத்தமாக வழக்கமான ேவைலகள் 

மற்றும் ெசயற்பாடுகைள மாற்றிக் ெகாள்ளேவண்டியதில்ைல. 
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ெபரும்பாலான ஆதரவுக் குழுக்களில், உங்கள் பிரச்சிைனைய 

பகிர்ந்துெகாள்ளவும் பிறரின் பிரச்சிைனகைளக் ேகட்கவும்  வாய்ப்பு 

கிைடக்கிறது. இதனால் நீங்கள் உதவி ெபறுவது மட்டுமின்றி  பிறருக்கு 

உதவிடும் வாய்ப்பும் கிைடக்கிறது. 

பராமரிப்பாளர் ஆதரவுக் குழுக்கள் மூலம் நீங்கள் பராமரிப்புப் பயணத்தில் 

தனியாகச் ெசல்லவில்ைல என்ற புரிதல் கிைடக்கிறது. உங்கள் ஆதரவுக் 

குழுவில் உள்ளவர்களிடமிருந்து ேதைவயான அறிவும் ஆேலாசைனயும் 

ெபறலாம் – குறிப்பாக உங்கள் அன்புக்குரியவைரப் ேபான்ற அேத 

ேநாையப் பராமரித்துக் ெகாண்டிருந்தால். பராமரிப்பு ஆதரவுக் குழுக்கள் 

மருத்துவமைனகள், சமூகத்தில் மற்றும் ஆன்ைலனிலும் உள்ளனர்.

 ஆதரவுக் குழுக்கைளத் ேதடுதல் 

மருத்துவமைனகளிலுள்ள மருத்துவ சமூகப்பணியாளர்கள் அல்லது 

உங்கள் சக பராமரிப்பாளர்களிடம் ேகட்டு உங்களுக்கும் 

அன்புக்குரியவர்களுக்கும் ஆதரவுக் குழுக்கைள அறியலாம்.

மருத்துவமைன ஆதரவுக் குழுக்கள்

மூைளத்தளர்ச்சிக்கான ஆதரவுக் குழுக்கள்: 

அல்ைஜமர் ேநாய் அேசாசிேயஷன் மூைளத்தளர்ச்சி பராமரிப்பாளர் ஆதரவுக் குழு

• கூ ேடக் புவத்  மருத்துவமைன மற்றும்   ேதசிய நியூேரா சயின்ஸ் இன்ஸ்டிடியூட்   

 ஆகியவற்றின் மூைளத்தளர்ச்சி ஆதரவுக் குழுக்கள்

• சிங்கப்பூர் ெபாது மருத்துவமைனயின் மூைளத்தளர்ச்சி பராமரிப்பாளர் ஆதரவுக்   

 குழுக்கள்

பர்கின்சன் ேநாய்க்கான  ஆதரவுக் குழுக்கள்: 

• சிங்கப்பூர் ெபாது மருத்துவமைன மற்றும் டான் ேடாக் ெசங் மருத்துவமைன மற்றும்   

 ேதசியப் பல்கைலக்கழக மருத்துவமைனயின் மாதாந்திர ஆதரவுக் குழுக்கள்

சமூக  ஆதரவுக் குழுக்கள் 

• அல்ைஜமர் ேநாய் அேசாசிேயஷன் (ெதா.ேப: 6593 6440)

• பிராஜக்ட் ஏஞ்சல்ஸ் (ெதா.ேப: 6274 6904)

• டச்  பராமரிப்பாளர் ஆதரவு (ெதா.ேப: 6258 6797)

• ேகர்கிவர்ஸ் அல்ைலயன்ஸ் லிமிடட் (ெதா.ேப: 6753 6578)

• ஃபிேலாஸ் கம்யூனிட்டி சர்வீசஸ் (ெதா.ேப: 6242 5978)

• ேகர்கிவிங் ெவல்ேபர் அேசாசிேயஷன் (ெதா.ேப: 6466 7957)

ஆன்ைலன் ஆதரவுக் குழுக்கள் 

ேபஸ்புக் ேபான்ற சமூக ஊடகங்களில் பல தனியார்  சமூகக் குழுக்கள் ெசயல்படுகின்றன. 

இந்தக் குழுக்கள் இவ்வடிவம் ெபறலாம்:

1. ஆன்ைலன் ஆதரவுக் குழுக்கள் இங்ேக பராமரிப்பாளர்கள் பிற பராமரிப்பாளர்களுடன்  

 இைடவிைன ஆற்றுவார்கள்; அல்லது 

2.  ஆர்வக் குழுக்கள் பராமரிப்பாளர்களும்  ஆர்வம் ெகாண்ட ெபாதுமக்களும் இைணந்து  

 ேதைவயான தகவல்கைளப் ெபறுவார்கள்.

3. பிராஜக்ட் வி பர்காட்  சமூகப் பிைணயம் ேபான்ற சமூகப் பிைணய பிராஜக்ட்கள்  

உங்கைளப் பராமரித்துக் ெகாள்ளுதல்       

பராமரிப்பாளர் ஆதரவுக் குழுக்கள் கருதுவதற்கு இங்ேக சில ஆதரவுக் 

குழுக்கள் ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளன.
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துயரம் & இழப்பு ேமலாண்ைம

இழப்ைப சமாளிப்பது வாழ்வின் பகுதியாகும், 

மற்றும் ஒருவர் காலமாகும் ேபாது துயரம் 

ஏற்படுவது அைனவரின் வாழ்விலும் நடப்பதுதான். 

எந்த விதமான இழப்பிலும் துயரம் என்பது எதிர்விைனயாக 

ெவளிப்படுகிறது. இது ெபாதுவான ஒன்றாக இருந்தாலும்  பதில்விைனகள் 

ஒருவர் அவர் ேநசித்தவரின் உறவு ேபான்ற பல எண்ணற்ற காரணிகளால் 

ஆளாளுக்கு ேவறுபடுகிறது.

இந்தத் துக்கம் கைடப்பிடிக்கும் ெசயல்முைற ஐந்து நிைலகளில் 

நைடெபறுகிறது. ஒவ்ெவாரு நிைலயிலும் ெவவ்ேவறு வைகயான 

உணர்வுகைளச் சமாளிக்க ேவண்டியதுள்ளது. இருப்பினும், இந்த ஐந்து 

நிைலகளும் இேத வரிைசயில் அனுபவிக்கப்படாது, ேமலும் அைனவரும் 

கீேழ காண்பிக்கப்பட்ட நிைலகைள அனுபவிப்பதில்ைல.

நிைல ஒன்று: மறுதலிப்பு மற்றும் தனிைமப்படுதல்

ஆழ்மனதில் இழப்பின் வலிையயும்  துன்பத்ைதயும் தவிர்க்க ஒருவர் இழப்ைப மறுப்பது, 

புறக்கணிப்பது, அல்லது மறுப்பது சாதாரணமாகப் ெபாதுவான பதில்விைனயாக 

இருக்கிறது. 

சமாளிக்கும் வழி: 

நீங்கள் அனுபவித்தைத மீண்டும் மீண்டும் நிைனவுபடுத்திக் ெகாள்வது அைத மனதின் 

ஆழத்தில் இடப் ேபாதுமானது. குடும்ப உறுப்பினர்கள் மற்றும் நண்பர்களிடம் 

இயன்றவைர தகவல் ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்கள். 

நிைல மூன்று: ேபரம்

இது “ இப்படி இருந்தால்” என ேஹஷ்யம் கூறும் நிைலயாகும், இந்தப் ேபரம் கழிவிரக்கம் 

மற்றும் ைகயறுநிைலயினால் ஏற்படுகிறது. அன்புக்குரியவைரக் காப்பாற்ற ேவறு ஏதும் 

வழிகள் உண்டா அல்லது அவர்களுக்கு சிறந்தைதத் தரேவண்டும் என்ற துடிப்பினால் 

பராமரிப்பாளர்கள் இவ்வாறு ெசயல்படுகின்றனர். 

சமாளிக்கும் வழி: 

ேபரம் துக்கத்தின் இயற்ைகயான ெசயல்முைறயாகும். உங்கள் உணர்வுகளின் 

அடிப்பைடயில் உங்கள் வாழ்க்ைகைய மதிப்பிடுவைதத் தவிர்க்கவும்; 

முன்ெனப்ேபாைதயும்விட இப்ேபாது உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்கள் மற்றும் 

நண்பர்களிடம் உங்கள் எண்ணங்கைளப் பகிர தகவல் ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்கள்.

நிைல நான்கு: மனஅழுத்தம்

இந்த நிைலயில் இழப்பின் நிதர்சனத்ைதப் புரிந்துெகாண்டு ஏற்கத் ெதாடங்கிய பின்பு 

ஒவ்ெவாரு விஷயமும் வருத்தமளிப்பதாக உணர்வு ேதான்றும். அதனால் உங்களால் 

இைத விட்டும் மீளேவ முடியாேதா அல்லது இந்த ெவற்றிடத்ைத நிரப்பேவ 

முடியாேதாெவனத்  ேதான்றலாம்.

சமாளிக்கும் வழி: 

உங்கள் அன்புக்குரியவரின் இழப்புக்கு துக்கம் அனுஷ்டிக்க ேவண்டுமளவுக்கு ேநரம் 

எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள். கால அளவுக்கு எந்த வைரயைறயும் இல்ைல; துக்கம் 

அனுசரிக்க ஒவ்ெவாருவரும் ெவவ்ேவறு கால இைடெவளிகைள எடுத்துக் 

ெகாள்கின்றனர். நீங்கள் அவருடன் கழித்த கணங்கைள உங்கள் குடும்பம் மற்றும் 

நண்பர்களுடன் பகிர்வதில் ெசலவிடுங்கள். உங்கள் துக்கத்ைத மைறக்காமல் இருக்க 

உங்கைள அனுமதியுங்கள். 

நிைல ஐந்து: ஏற்றுக் ெகாள்ளுதல்

இந்த நிைலயில் இன்னும் நீங்கள் இழப்புக்காக ெபரிதும் நிைலகுைலந்திருக்கலாம், 

ஆனால் ெமய்யாக நடந்தவற்றுடன் அைமதி கண்டுவிட்டீர்கள். உங்கள் வாழ்வின் புதிய 

முைனைய அைடயும் கருத்ைத  இப்ேபாது  ஏற்றுக்ெகாண்டு அைதத் தழுவ முடியும். 

சமாளிக்கும் வழி:  

அன்றாடச் ெசயற்பாடுகளில் அதிக ஆர்வம் ெகாள்ளுங்கள். ேமலும் கற்றுக்ெகாள்ளும் 

கல்விேகள்வி மற்றும் சமூக ஒன்றுகூடல்களில் பங்ேகற்றுக் ெகாள்ளுங்கள். இவ்வாறு 

ஒரு ெபாழுதுேபாக்கில் மூழ்குவது, புதிதாக ஒருவைரச் சந்திப்பது அல்லது 

ஆற்றுப்படுத்தல் ெபற்றுக்ெகாள்வது உதவக்கூடும். 

நிைல இரண்டு: ேகாபம் 

இந்த நிைலயில் ஒருவர் பிறைர அல்லது தம்ைம இழப்புக்கு பழிகூறுதல் ஆகும். 

அன்புக்குரியவரின்  நலவாழ்வுக்குப் ெபாறுப்பான மருத்துவப் நிபுணர்கள், பிற குடும்ப 

உறுப்பினர்கள் ேபான்றவர்களிடம் இழப்புக்கு காரணம் கூறி வாதம் ெசய்யலாம்.

சமாளிக்கும் வழி: 

இயன்றவைரயில், அன்புக்குரியவரின் நிைல மற்றும் அவரது வாழ்நாளில் மீதமுள்ள 

நாட்கைளப் பற்றி அறிந்து ெகாள்ளுங்கள். மருத்துவரிடம் நிைலைமையப் பற்றி 

விளக்கம் ேகட்டு இருக்கும் விருப்பத் ேதர்வுகைளப் புரிந்துெகாள்ளுங்கள்.  என்ன 

நடந்து ெகாண்டிருக்கிறது எனப் புரிந்துெகாள்ள ேநரம் எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.  

மறுதலிப்பு மற்றும் 

தனிைமப்படுதல்
ேகாபம் ேபரம் மனஅழுத்தம்

ஏற்றுக் 

ெகாள்ளுதல்
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வருமுன்ேனாடி துக்கம்

மூைளத்தளர்ச்சி உங்கள் அன்புக்குரியவரின் ஆளுைமைய ெகாஞ்சம் 

ெகாஞ்சமாக மாற்றுகிறது. 

 வருமுன்ேனாடி துக்கம் என்பது இந்த “அந்நியர்” நீங்கள் நன்கறிந்த 

உங்கள் அன்புக்குரியவரா என்று எழும் ேகள்வியாகும். இைத 

ஏற்றுக்ெகாள்ளக் கடினமாக இருக்கலாம், குறிப்பாக நீங்கள் அவருடன் 

சிறந்த உறவுப் பிைணப்ைபக் ெகாண்டிருந்தால் இன்னும் கடினம், ஆனால் 

தகவல்ெதாடர்பு மற்றும் தன்ைன ெவளிப்படுத்துவதில் இப்ேபாது 

ஏற்பட்டுள்ள மாற்றங்கள் ஆகிய சவால்களுடன் ேபாராடினாலும் உங்கள் 

அன்புக்குரியவர் அேத ஆளுைமதான் என்பைத நிைனவிற் ெகாள்ளுங்கள்.

வருமுன்ேனாடி துக்கத்ைதச் சமாளிக்க இங்ேக ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளவற்ைற 

நிைனவிற் ெகாள்ளுங்கள்:

வருமுன்ேனாடி துக்கம் இயற்ைகயானது என ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள. 

உங்கைள ேநாக்கி தவிர்க்க முடியாத இழப்பு வந்து ெகாண்டிருப்பைத 

உணர நீங்கள் அனுமதிக்கப் படுகிறீர்கள். இந்த ெபாதுவான நிகழ்வுக ஒரு 

நூற்றாண்டு காலமாக ஆவணப்படுத்தப் பட்டுள்ளது. நீங்கள் மட்டும் இதில் 

தனியாப் பாதிக்கப் படவில்ைல.

வருமுன்ேனாடி துக்கத்துக்கு 

ஆட்படுவதால் நீங்கள் ைகவிட்டதாக 

அர்த்தமில்ைல என்பைத நிைனவிற் 

ெகாள்ளுங்கள் 

 அன்புக்குரியவைர ஆதரித்துப் பராமரிக்க 

நீங்கள் இருக்கும்வைர, நீங்கள் 

அவர்கைளக் ைகவிடவில்ைல. மரணப்பிடி 

ேநாய்கள் நமது கட்டுக்குள் இல்ைல. 

பதிலுக்கு, நீங்கள் ெசய்பவற்றில் கவனம் 

ெகாண்டு, உங்கள் ஆற்றைல அவருடன் 

அைமதியான மற்றும் அர்த்தமுள்ள 

ஒன்றாக இருக்கும் கணங்களாக 

மாற்றிக்ெகாள்ளப் பயன்படுத்துங்கள்.

மீதமிருக்கும் ேநரத்ைதப் ேபாற்றுங்கள். 

மீதமிருக்கும் ேநரத்ைத இருதரப்பும் அர்த்தமுள்ளதாகவும் , 

மனநிைறவுெகாள்ளச் ெசய்வதாகவும் ெசலவிடுங்கள். இந்த ேநரத்தில் 

அவர்களுடன் ஒன்றாகச் ெசய்வதற்குள்ளவற்ைறச் ெசய்யுங்கள்,

மீண்டும் அவற்ைற ஒருேபாதும் உங்களால் ெசய்ய முடியாது. உங்கள் 

அன்புக்குரியவர் திறந்த மனதுைடயவர் என்றால்  வருங்காலேக 

கட்டைளகள் மற்றும் அந்திமக் கிரிையகள் ேபான்றவற்ைறயும் நீங்கள்  

அவர்களின் விருப்புகைள நிைறேவற்றி ைவப்பீர்கள் என உறுதிப்படுத்த 

நைடமுைற விஷயங்கைளயும் ஆேலாசிப்பார்கள். 

தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்கள்.  

வருமுன்ேனாடி துக்கம் ஒவ்ெவாருவருக்கும் ெவவ்ேவறானைவ. உங்கள் 

குடும்பத்தில் ஒவ்ெவாருவரும் ெவவ்ேவறாக வருமுன்ேனாடி துக்கத்ைத 

சமாளித்து வரும்ேபாது, ஒருவருக்ெகாருவர் தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்ளத் 

திறந்த நிைலயில்  இருங்கள். அன்புக்குரியவரின் மீதமிருக்கும் 

கணங்களில் ெநருங்கிய உறவு மற்றும் நண்பர்கைளப் பங்ெகடுக்க வைக 

ெசய்யுங்கள்.

உங்கைளப் ேபணிக் ெகாள்ளுங்கள். 

இைதச் ெசால்வது எளிது ஆனால் ெசய்வது கடினம், ஆனால் அதுதான் 

உண்ைம. பழம்பஞ்சாங்க வாக்கியத்ைத நிைனவுெகாள்ளுங்கள். 

உங்கைள நீங்கள் நன்றாகப் ேபணிக்ெகாள்ள வில்ைலெயன்றால் 

பிறைரயும் ேபணிக்ெகாள்ள முடியாது. 

உங்கள் ஆதரவுப் பிைணயத்திலிருந்து உதவி ெபறுங்கள்.

பராமரிப்பு மற்றும் வருமுன்ேனாடி துக்கம் நீண்ட காலத்துக்கு 

நீடிப்பைவயாக இருக்கலாம். உங்கள் ஆதரவுப் பிைணயத்ைத மதிப்பிட்டு 

யாரிடம் உதவி ெபறலாம் என அறிந்து ெகாள்ளுங்கள்.

உங்கள் இழப்ைபப் ெபறுவைத ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள். 

உங்கள் அன்புக்குரியவர் உயிருடன் இருந்தேபாதும் மற்றும் பிற 

விஷயங்கள் நன்றாகேவ ெசன்று ெகாண்டிருந்தாலும் துக்கம் ெகாள்வது 

சரிதான். உங்கள் மறுப்பு, அச்சம், மற்றும் மனஅழுத்தம் ஆகிய 

உணர்வுகளுக்கு பைடப்பாற்றல் மைடமாற்றத்ைத உருவாக்கிக் 

ெகாள்ளுங்கள். ைமண்ட்ஃபுல்னஸ் தத்துவத்ைத நிகழ்காலத்தில் இருக்கும் 

வழியாகவும், உங்களுக்குள் கடந்து ெசல்லும் பல உணர்வுகைளப்பற்றி 

விழிப்புணர்வு ெகாள்ளும் வழியாகவும் பயன்படுத்தி வாருங்கள். பிறருடன் 

பிைணப்ைப ஏற்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்.

பாரமரிப்பாளர்களில் வருமுன்ேனாடி துக்கம் 

ெபாதுவாகக் காணப்படுகிறது; துரதிருஷ்டவசமாக 

உங்கள் முழு ேநரத்ைதயும் பராமரிப்பில் 

அர்ப்பணித்து ெகாண்டிருந்தால் நீங்கள் 

தனியாகவும் ஒதுக்கப்படுவதாகவும் உணர்வீர்கள். 

உங்கள் பகுதியில் உள்ள அல்லது ஆன்ைலனில் 

கிைடக்கும் ஆதரவுக் குழுக்கைள நாடுங்கள். 

எனேவ நீங்கள் எதிர்ெகாள்ளும் சவால்கைளப் 

புரிந்து ெகாள்பவர்களுடன் நீங்கள் இைணப்பு 

ெபறுவீர்கள்.



8

9

10

16       BOOK 4

ேதைவேயற்பட்டால் ெதாழில்முைற நிபுணரின் உதவிையப் ெபறுங்கள்.

மனிதர்களுக்கு சிக்கலான  மனித உணர்வுகளில் சமனம் ெபற ெகாஞ்சம் 

ேநரம் அவசியப்படுகிறது. உங்கைள வருமுன்ேனாடி துக்கம் மற்றும் பிற 

உணர்வுகள் ஆட்ெகாள்ளுவது ேபால்  ேதான்றினால் ெதாழில்முைற 

நிபுணரின் உதவிைய நாடுங்கள்.

விடுதைல உணர்வு இயற்ைகேய.  

ஒருவர் இறந்தால், ஒருவித விடுதைல உணர்வு இயற்ைகயான பதில்விைன 

ஆகும். இது குற்ற உணர்ைவத் ேதாற்றுவித்தாலும், எதிர்பார்க்கப்பட்ட 

மரணம் ஒரு விடுதைல உணர்ைவத்  தந்தால் அவர்மீது உங்களுக்கு அன்பு 

குைறவு என்று ெபாருளல்ல. உங்கள் வாழ்க்ைகயின் மனஅழுத்தம் 

நிைறந்த கனமான ேநரத்திலிருந்து விடுபடும் இயற்ைகயான 

எதிர்விைனதான் அது.

நீங்கள் துக்கம் அனுஷ்டிக்க மாட்டீர்கள் என ஊகம் ெசய்ய ேவண்டாம்.  

ஒருவரின் இறப்பு முன்கூட்டிேய ெதளிவுபடுத்தப் பட்டெதன்றாலும், 

இறப்புக்குப் பின் உங்களது துக்கத்ைத விைரவு படுத்தும் அல்லது 

ெமதுவாக்கும் என ஊகிக்க ேவண்டாம். ஒவ்ெவாருவரும் ெவவ்ேவறாக 

துக்கம் ெகாள்கின்றனர்.

உங்கள் துக்கத்தினால் உடல்நலம்ெகடுதல் அல்லது ேநாயில் வீழ்தைல 

உணர்கிறீர்கள்

நீங்கள் விரும்பியைதவிட அதிகக் காலம் துக்கம் அனுசரிக்கிறீர்கள் என 

உணர்கிறீர்கள்

உங்களுக்கு காயம் ஏற்படுத்திக்ெகாள்ள அல்லது உயிைர 

மாய்த்துக்ெகாள்ள எண்ணுகிறீர்கள்

நீங்கள் பிறருக்குக் காயேமற்படுத்துவீர்கள் எனக் கவைலப்படுகிறீர்கள்

இல்லாதவற்ைறப் பிைழக்காட்சியாக காண்கிறீர்கள்  

உங்கள் நடத்ைத அல்லது வழக்கம் திடீெரன்று மாறுகிறது

ெதாடர்ச்சியாக இரண்டு வாரத்துக்கும் ேமலாக நம்பிக்ைக இழந்துேபாய் 

வாழ்க்ைகையச் சமாளிக்கத்தடுமாறுகிறீர்கள்

உங்களால் வீட்டில், ேவைலயில் அல்லது பள்ளியில் ெசயல்பட 

முடியவில்ைல

உங்களால் குற்ற உணர்விலிருந்து விடுபட முடியாைம

உங்கள் ேபச்சு மற்றும் உடல் அைசவுகள் ெமதுவாகி ேசார்வாக 

உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் அன்புக்குரியவர் காலமாகி 12 மாதங்கள் கடந்த பின்பும் இவற்றில் ஐந்து அல்லது  

ேமற்பட்ட அறிகுறிகைளத் ெதாடர்ந்து அனுபவித்தால் மருத்துவைர அல்லது 

ஆற்றுப்படுத்துனைரச் சந்திக்கத் தயங்க ேவண்டாம்:


