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Wan Ting Loh, ஒரு அங்கீகாரம் சபற்ற கலை ெிகிச்லெயாளர், அவர் 

வளர்ச்ெிலய வநாக்கி தனிநபர்கலள வமம்படுத்துவதற்கும் லதரியமாக 

வாழ்க்லகலய வாழ்வதற்கும் கலை உருவாக்கும் குணப்படுத்தும் 

செயல்முலறலய உறுதியாக நம்புகிறார். ஒரு அதிர்ச்ெியின் தாக்கத்லத 

உணர்ந்த அணுகுமுலறலய பின்பற்றும் அவருலடய, மருத்துவ 

அனுபவம்   பல்வவறு பின்னணியில் மற்றும் ெமூக மனநை 

பின்புைங்களில் இருந்து வரும்  உடற்குலற உள்ளவர்கள், முதியவர்கள், 

உள்ள குழந்லதகள்  உள்ளவர்களுடன் பணிபுரிவலத உள்ளடக்கியது . 

தனிநபர்களின் உளவியல் ெமூக நல்வாழ்லவ வமம்படுத்துவதற்காக 

கலைப் பட்டலறகலள அவர் தீவிரமாக கருத்தியல் செய்து 

உருவாக்குகிறார் . 
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அறிமுகம் 

கலை என்பது நமது அன்றாட வாழ்வின் ஒரு அங்கம். நம்லமச் சுற்றியுள்ள சபாருள்கள், கலதகள் 

மற்றும் மனிதர்களிடமிருந்து நாம் உத்வவகம் சபறுகிவறாம். உங்கள் கற்பலனத் திறலனக்சகாண்டு 

வடீ்டில் எளிதாகக் கிலடக்கும் சபாருட்கலளப் பயன்படுத்தி, உங்கள் நிலனவுகள் மற்றும் வாழ்க்லக 

அனுபவங்கலளப் பற்றி ஆக்கப்பூர்வமாகவும் பகிர்ந்து சகாள்ளவும் இந்த செயல்பாட்டு வளம்   ஒரு 

அலழப்பாகும். 

 

இந்த கற்பலனத்திறன் மிக்க செயல்பாடுகள் "கடந்த காை நிலனவுகள்", "நிகழ்காைத்தில் வெர்ந்தலவ" 

மற்றும் "எதிர்காைத்திற்கான ஞானம்" என்பலதக்  கருப்சபாருளாகக்சகாண்டதுபுதிய சபாருளாதார 

அறக்கட்டலளயின் "நல்வாழ்வுக்கான ஐந்து வழிகள்" சதாடர்பான கருத்தில் அலவ 

வழிநடத்தப்படுகின்றன இந்த ொன்றுகள் ”*, இலணப்பு, கற்றல், கவனித்தல், சுறுசுறுப்பாக இருப்பது 

மற்றும் சகாடுப்பது ஆகியலவ நல்வாழ்லவ வநாக்கி சகாண்டு வரக்கூடிய வநர்மலறயான தாக்கத்தின் 

நுண்ணறிவுகலள வழங்குகிறது. 

 

முதியவர்கள், முதுலமகாை மறதி வநாய் உள்ளவர்கள் மற்றும் அவர்கலளப் பராமரிப்பவர்கள் (குடும்ப 

உறுப்பினர்கள், ெமூகப் பராமரிப்புப் பணியாளர்கள் மற்றும்/அல்ைது தன்னார்வத் சதாண்டர்கள்) 

ஒருவவராடு ஒருவர் வநாக்கத்துடன் ஈடுபடவும், ஆக்கப்பூர்வமான கலை உருவாக்கம் மூைம் 

உறவுகலள வலுப்படுத்தவும் இந்த செயல்பாட்டு வளம் வடிவலமக்கப்பட்டுள்ளது. மற்றும் மதிப்புமிக்க 

உலரயாடல்கள். 

 

கவனமாகக் வகட்பது, பச்ொதாபத்துடன் பதிைளிப்பது, விஷயங்களில் மதிப்படீு செய்யாதிருத்தை 

மற்றும் மரியாலதயுடன் நடத்துதல்  வபான்ற நபர்கலள லமயமாகக் சகாண்ட நலடமுலறகள் 

செயல்முலற முழுவதும் ஊக்குவிக்கப்படுகின்றன. பைம் மற்றும் ஆதரவு திறன்கலள அங்கீகரிப்பதில் 

கவனம் செலுத்துவதன் மூைம், முதியவர்கள் தங்களுலடய சபாற்காைங்களில் அவர்களின் 

வநாக்கத்லத ொதித்து  மற்றும் திலெ உணர்லவ வமலும் அனுபவிக்க வவண்டும் என்பவத இதன் வநாக்கம். 

 

கலை என்பது தகவல் சதாடர்பு வடிவமாக உள்ளது - தனிப்பட்ட உணர்வுகள், எண்ணங்கள் மற்றும் 

அவதானிப்புகளின் சொற்கள் அல்ைாத சவளிப்பாடு. கலை உருவாக்கத்லத நிலறவு செய்ய, 

மூத்தவர்கள் மற்றும் பராமரிப்பாளர்களுக்கு இலடவயயான பகிர்வு செயல்முலறலய ஆதரிக்க 

ஒவ்சவாரு செயைிலும் உலரயாடல் தூண்டுதல்கள் வழங்கப்படுகின்றன. உருவாக்கப்பட்ட 

உலரயாடல்கள், உறலவக் கட்டிசயழுப்பும் செயல்முலறலய வமலும் வலுப்படுத்தும் அவத 

வவலளயில், முக்கியமானவற்லற நன்கு புரிந்துசகாள்வலதயும் நுண்ணறிவுகலளப் சபறுவலதயும் 

வநாக்கமாகக் சகாண்டுள்ளது. 

 

ஒரு நிலனவகத்லதப் வபாைவவ, உருவாக்கப்பட்ட கலைப்பலடப்புகளுடன் பகிர்ந்து சகாள்ளப்பட்ட 

விலைமதிப்பற்ற தருணங்களின் செழுலமயான சதாகுப்லபப் பதிவுசெய்ய இந்த செயல்பாட்டு 

வளத்லதப் பயன்படுத்தவும். அது பின்னர் ஒருவருக்சகாருவர் மற்றும் தலைமுலறகள் முழுவதும் 

பகிர்ந்து சகாள்ள வவண்டிய நிலனவுகள் மற்றும் கலதகளின் விலைமதிப்பற்ற களஞ்ெியமாக இருக்கும். 
இந்த செயல்பாட்டு வளம் நீங்கள் நிகழ்காைத்தில் கவனமாக , ஆர்வத்துடன் இருக்க உதவும் என்று 

நம்புகிவறாம்மற்றும் இதயப்பூர்வமான உலரயாடல்கலள உருவாக்கும் ! 

 

மகிழுங்கள்! 

 

ஒருங்கிமைந்த பராைரிப்புக்காை நிறுவைம் 

 

 

 

祝愉快！ 

 

护联中心 

 

 

*Aked, J., Marks, N., Cordon, C., & Thompson, S. (2008) 

நல்வாழ்வுக்கான ஐந்து வழிகள்: ொன்றுகள். புதிய சபாருளாதார அறக்கட்டலள 

www.for.sg/five-ways-to-wellbeing இருந்து சபறப்பட்டது 

http://www.for.sg/five-ways-to-wellbeing
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இந்த வளத்மத எவ்வாறு பயன்படுத்துவது 

ஒவ்சவாரு செயல்பாட்டு அமர்வுக்கும் தயாராவதில் பராமரிப்பாளர்களுக்கு வழிகாட்டுவதற்கான 

பரிந்துலரகள் கீவழ உள்ளன. நடவடிக்லககள் மூத்தவர்களால் மட்டுவம செய்யப்பட வவண்டும் என்றாலும், 

மூத்தவர்  மற்றும் பராமரிப்பாளர் இருவரும் பங்வகற்க பரிந்துலரக்கப்படுகிறது. 

பராமரிப்பாளர்கள் தங்கள் சொந்த உபவயாகத்திற்காக இந்த கருவித்சதாகுப்பின் நகலை அச்ெிட 

அலழக்கப்படுகிறார்கள். ஒவர வநரத்தில் செயல்பாட்லட முடிக்க முடியாவிட்டால், பராமரிப்பாளர்கள் 

செயல்பாட்லட முன்கூட்டிவய முடித்து, பரஸ்பர புரிதலை ஆழப்படுத்துவதற்கான முயற்ெிகளின் ஒரு 

பகுதியாக அவர்கள் செய்தலதப் பகிர்ந்து சகாள்ள அமர்லவப் பயன்படுத்தைாம்.. 

 

1. ஒரு குறிக்ககாமள அமைக்கவும் 

முதைாவதாக, மூத்தவருக்கு செயல்பாடு (உடல், அறிவாற்றல், உணர்வு பூர்வமாக    ) சபாருத்தமானதா 

என்பலதச் ெரிபார்க்கவும். அதன் பிறகு, மூத்தவர்களுக்கும் பராமரிப்பாளருக்கும் பயனுள்ளதாக இருக்கும் 

அவர்கள்  எடுத்துச் செல்ைக்கூடிய முக்கிய புள்ளிகலளக்  கண்டறியவும். "நல்வாழ்வுக்கான ஐந்து வழிகள்" 

(இலணக்க, கற்றுக் சகாண்வட இருங்கள், கவனியுங்கள், செயைில் இருங்கள் மற்றும் சகாடுங்கள்) 

சகாள்லககளுக்கு ஏற்ப இலத மதிப்பாய்வு செய்யவும். ஒவ்சவாரு அமர்விலும் கவனம் செலுத்த ஒன்று 

அல்ைது அதற்கு வமற்பட்ட அம்ெங்கலள நீங்கள் வதர்ந்சதடுக்கைாம். கலைலய உருவாக்க ெரியான 

அல்ைது தவறான வழி இல்லை என்பலத மனதில் லவத்து, செயல்முலறலய அனுபவித்து மகிழுங்கள். 
திறந்த மனதுடன் அணுகுங்கள் மற்றும் உங்கள் கற்பலன மற்றும் பலடப்பாற்றல் சபருகட்டும்! 

 

2.  அைர்மவ ஆரம்பிக்கவும் 

செயல்பாட்டிற்கு உகந்த இடத்லத உருவாக்கவும்! மூத்தவலர வரவவற்று, "இன்று எப்படி உணர்கிறரீ்கள்?" 

வபான்ற ஐ விலரவாக 'நைன் விொரிப்பு'செய்யுங்கள். அவர்/அவள் மனநிலைலய நன்றாக உணர 

வவண்டும். இருவழி உலரயாடல்கலள ஊக்குவிக்க நீங்கள் எப்படி உணர்கிறரீ்கள் என்பலதப் பகிர 

நிலனவில் சகாள்ளுங்கள். ெிை எடுத்துக்காட்டுகள் ஒன்றாகச் செைவழிக்கப்படும் வநரத்திற்கான 

எதிர்பார்ப்பு மற்றும் உற்ொக உணர்லவப் பற்றிய பகிர்வாக இருக்கைாம். ஏவதனும் விரும்பத்தகாத 

உணர்ச்ெிகள் மற்றும் நிலனவுகள் எழுந்தால், "இலதப் பகிர்ந்ததற்கும் என்லன நம்பியதற்கும் நன்றி" 

வபான்ற ஆதரவான பதில்கலள வழங்கவும். தற்வபாலதய தருணத்தில் நீங்கள் அவருடன் / அவளுடன் 

இருக்கிறரீ்கள் என்பலத மூத்தவருக்கு சமதுவாக நிலனவூட்டுங்கள். நிலனவில் லவத்து சகாள்ளுங்கள், 

ெிை வநரங்களில் மிகவும் ஆதரவான பதிை என்பது  அவர் சொல்வலதக்  வகட்பது   தான் . வமலும் ஆதரவு 

வதலவப்பட்டால், கவனிப்பு அல்ைது பிற சதாழில்முலற ஊழியர்களிடமிருந்து உதவி சபறவும். 

 

3.  கற்பமைமய உபகயாகியுங்கள் , கமல ைற்றும் உமரயாடல்கமளப் பகிரவும் 

நடக்கவிருக்கும் அமர்வுக்கு மூத்தவர் தயாராக இருப்பதாக உணரச் செய்யுங்கள். இது 

அவருக்கு/அவளுக்கு செயல்பாட்டில் நிதானமாகச் செயல்பட உதவும். செயல்பாடு எலதப் பற்றியது 

என்பலத அவர்களுடன் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள், அவருலடய எண்ணங்கலளத் அறிந்து சகாள்ள அவர் 

சொல்வலத கவனித்து புரிந்து சகாள்ளுங்கள் . முடிந்தால், சுயாதீனமான வவலை அல்ைது இலண 

உருவாக்கத்லத ஊக்குவிக்கவும், வதலவப்படும்வபாது மட்டுவம உதவவும். "நல்வாழ்வுக்கான ஐந்து 

வழிகள்" (இலணக்க, கற்றுக் சகாண்வட இருங்கள், கவனியுங்கள், செயைில் இருங்கள் மற்றும் சகாடுங்கள்) 

மூைம் சதரிவிக்கப்படும் செயல்முலறயில் கவனம் செலுத்தப்பட வவண்டும்.வெர்க்கப்பட்ட உலரயாடல் 

தூண்டுதல்கள் அவர்கள் நிகழ்வுகலள மதிப்பாய்வு செய்வலத  எளிதாக்குவதற்கும் ஒருவலரசயாருவர் 

நன்கு புரிந்து சகாள்வதற்கும் வநாக்கமாக உள்ளன. மூத்தவர் தாராளமாகப் பகிர்ந்து சகாண்ட மதிப்புமிக்க 

நிலனவுகலளயும் வாழ்க்லகக் கலதகலளயும் அவரது தனிப்பட்ட வாழ்க்லக அனுபவங்களின் 

பதிவாக.பதிவு செய்யுங்கள்மூத்தவரிடம் அவர் ொர்பாக எழுத அனுமதி சபற மறக்காதீர்கள் அல்ைது 

அவர்/அவள் தனிப்பட்ட முலறயில் முக்கிய குறிப்புகலள அவவர எழுத விரும்புகிறாரா என்று  

மூத்தவரிடம் வகட்கவும். செயல்முலறயின் வபாது கவனமாகக் வகட்பது, பச்ொதாபத்துடன் பதிைளிப்பது, 

மதிப்படீு செய்யாதிருத்தல் மற்றும் மரியாலதயுடன் பழகுவது வபான்ற ஒரு நபலர லமயமாகக் சகாண்ட 

அணுகுமுலறலயப் பயிற்ெி செய்யுங்கள். 

 

4. அைர்மவ முடித்துக்ககாள்ளவும்  

மூத்தவர் அன்லறய மற்ற திட்டங்கலளத் சதாடர மாற்றத்லத ஆதரிக்கவும். அமர்லவ மூடுவதும் அதன் 

சதாடக்கத்லதப் வபாைவவ முக்கியமானது என்பலத நிலனவில் சகாள்ளவும். ஒருவருக்சகாருவர்  

பகிர்ந்துசகாண்டதற்கும், ஒன்றாகச் வநரத்லதச் செைவழித்ததற்கும் ஒருவலரசயாருவர் 

பாராட்டுவதற்கும் நன்றி கூறுவதற்கும் வநரத்லத ஒதுக்குங்கள். ஒவ்சவாரு கணமும் விலைமதிப்பற்றது, 

ஏசனனில் நாம் அலத ஒருவபாதும் அவத வழியில் அனுபவிக்க மாட்வடாம்! 
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சுய-பராைரிப்பு 

குறிப்புகள்பராைரிப்பாளர்களுக்கு   

 

சுய பாதுகாப்பு என்பது இருக்கக்கூடிய அலனத்லதயும் உள்ளடக்கியதுஉங்கலள 

ஆவராக்கியமாகவும் மகிழ்ச்ெியாகவும் லவத்திருப்பதற்காக செய்யப்பட்டது. 
ஆக்கப்பூர்வமான கலை உருவாக்கத்தில் ஈடுபடுவது, இருந்தாலும்ெிை 

நிமிடங்களுக்கு, உங்கள் மனலதயும் உடலையும் மீட்டலமப்பதற்கான வாய்ப்லப 

வழங்கைாம் 

 

ஆக்கப்பூர்வமான கலை உருவாக்கம் மற்றும் உங்கள் 

அன்புக்குரியவர்/வாடிக்லகயாளருடன் மதிப்புமிக்க உலரயாடல்கள் மூைம், நீங்கள் 

இருவரும் பரஸ்பர வரைாறு, விருப்பு சவறுப்புகள் மற்றும் உங்கள் உறவுகலள 

வலுப்படுத்தும் தகவல்கலளப் பற்றி வமலும் அறியைாம். 
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கதாடர்ந்த கநர்ைமறயாை சுய-

பராைரிப்புக்காை இந்த ைற்ற 

நடவடிக்மககள் ைற்றும் 

நமடமுமறகமளக் கவைியுங்கள்: 

1 
தவறாமல் உடற்பயிற்ெி செய்யுங்கள் அல்ைது உங்களால் 

முடிந்தவலர அடிக்கடி உடற்பயிற்ெி செய்யுங்கள் 

 

2 
பராமரிப்பாளர் ஆதரவு வலையலமப்பில் வெரவும் 

https://www.aic.sg/Caregiving-Support/What-is-Self-Care 
கிலடக்கக்கூடிய ஆதரவு குழுக்களின் பராமரிப்பாளர்களுக்கு 

பட்டியலுக்கு செல்ைவும்) 

4 
ஒரு நாலளக்கு 10 நிமிடங்கள் எளிய சுவாெப் பயிற்ெிகலள 

வமற்சகாள்ளுங்கள் 

 

3 
உடற்பயிற்ெி 

சுய கருலண மற்றும் ெிறிய சவற்றிகலளக் சகாண்டாடுங்கள。 

 

 

5 
வயாகா, லதச்ெி மற்றும் ஆழ்ந்த தளர்வு உத்திகள் வபான்ற மன-உடல் 

பயிற்ெிலய முயற்ெிக்கவும் 

 

https://www.aic.sg/Caregiving-Support/What-is-Self-Care
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கதாடர்ந்த கநர்ைமறயாை சுய-

பராைரிப்புக்காை இந்த ைற்ற 

நடவடிக்மககள் ைற்றும் 

நமடமுமறகமளக் கவைியுங்கள்: 

6 
உங்கலள நீங்கவள மகிழ்வித்துக்சகாள்ளுங்கள்  (எ.கா. உடல்பிடிப்பு 

செய்துசகாள்ளப் வபாவது) 

 

7 
ெரிவிகித உணலவ உண்ணுங்கள் மற்றும் தரமான தூக்கத்லதப் 

சபறுங்கள் 

 

8 
ஆதரவான நண்பர்கள் மற்றும் குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் 

வபசுவதன் மூைம் ெமூக ரீதியாக இலணந்திருங்கள் 

 

9 
நீங்கள் விரும்பும் செயல்களில் வநரத்லத செைவிடுங்கள் 

 

10 
உங்களுக்குத் வதலவப்படும்வபாது உதவி வகளுங்கள் 
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கநாக்கம் : இந்தச் செயல்பாடு குறிப்பிடத்தக்க ஒரு சபாருலள  மற்றும் அதனுடன் சதாடர்புலடய 

நிலனவுகலள முன்னிலைப்படுத்துகிறது. 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• ஏவதனும் கிலடக்கக்கூடிய வலரதல் சபாருட்கள் (எ.கா. வண்ண சபன்ெில்கள்/குறிப்பான்கள்) 

• ஒரு எப்பவும்  நிலனவிைிருக்கும் சபாருள்  

• லகவபெி (ஒளியுடன்) அல்ைது மின்கைவிளக்கு 

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. உங்கள் சூழைில் எப்பவும்  நிலனவிைிருக்கும் /ெிறப்பான சபாருலளக் கண்டுபிடிக்க புலதயல் வவட்லட. 

 

2. வலரவதற்கு பக்கம் 11 இல் எப்பவும்  நிலனவிைிருக்கும் /ெிறப்புப் சபாருலள லவக்கவும். ஒளி 
மூைத்லத (லகவபெி  ஒளி /மின்கை ஒளி ) பிரகாெிக்கவும், வமலும் அது உருவாக்கும் சவவ்வவறு 

நிழல்கலள ஆராய சபாருலள சமதுவாகத் திருப்பவும். சவவ்வவறு வகாணங்களில் விலளயாடி 

நிழல்கள் எவ்வாறு மாறுகின்றன என்பலதக் கவனியுங்கள். 

 

3. எப்பவும்  நிலனவிைிருக்கும் /ெிறப்புப் சபாருள் உருவாக்கும் நிழல்கலள வகாடிட்டுக் காட்டுங்கள். 

 

4. இந்த எப்பவும்  நிலனவிைிருக்கும் /ெிறப்பான சபாருளின் நிலனவுடன்  சதாடர்புலடய 

வண்ணங்கலளயும் வடிவங்கலளயும் வெர்க்கவும். 

 

வடிவங்களின் எடுத்துக்காட்டுகள் 

 

  

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

கருப்கபாருள்: 

நிமைவுகள் கடந்த 

காலம் பற்றி  

 

 

கற்பமை வளைிக்க கசயல்பாடு  1: 
நிழல் நாடகம் 

 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• இந்தப் சபாருலள எங்வக லவத்திருக்கிறரீ்கள்? 

• உங்களுக்கு யார் சகாடுத்தது அல்ைது நீங்கவள வாங்கிக் சகாண்டீர்களா? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• இந்த சபாருலளப் பற்றி மறக்கமுடியாதது என்ன? 

• இந்த வலரபடத்தில் நீங்கள் என்ன வெர்த்திருக்கிறரீ்கள், ஏன்? 

• இந்த சபாருலள நீங்கள் ஒருவரிடம் சகாடுப்பதாக இருந்தால் , அவர்கள் யாராக இருக்கைாம், ஏன்? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• நீங்கள் நிராகரித்த/இழந்த ஆனால் உங்களின் குறிப்பிடத்தக்க நிலனவுகலள  சகாண்டிருக்கும் ஒரு 

சபாருலள வலரயவும்.இந்த நிலனவுகலளப் பற்றி பகிரவும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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உங்கள்  எப்பவும்  நிமைவிலிருக்கும்/சிறப்புப் கபாருமள இங்கக வமரயவும்! 
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கநாக்கம் : இந்தச் செயல்பாடு இனிலமயான நிலனவுகளின் காட்ெிப் பிரதிநிதித்துவத்லத வழங்குகிறது, 

அனுபவங்கள், உணர்ச்ெிகள் மற்றும் படத்சதாகுப்பில் லகப்பற்றப்பட்ட கலதகலளப் பற்றி விவாதிக்க ஒரு 

தளத்லத வழங்குகிறது. 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• ஏவதனும் கிலடக்கக்கூடிய வலரதல் சபாருட்கள் (எ.கா. வண்ண சபன்ெில்கள்/குறிப்பான்கள்) 

• எப்பவும் நிலனவிைிருக்கும் புலகப்படங்கள்/அச்ெடித்த பக்கங்கள் 

• மறுசுழற்ெி செய்யப்பட்ட பத்திரிலககள் /செய்தித்தாள்கள் 
• கத்தரிக்வகால் மற்றும் பலெ 

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. இந்தச் செயலுக்காக எப்பவும் நிலனவிைிருக்கும் புலகப்படங்கலளத் வதடி அவற்லற மறுபதிப்பு 

செய்யவும் மாற்றாக, பத்திரிலககள் அல்ைது செய்தித்தாள்களில் இவத வபான்ற படங்கலள நீங்கள் 

காணைாம். 

 

2. நீங்கள் வெகரித்த 3-4 படங்கலளத் வதர்ந்சதடுத்து, இனிலமயான நிலனவுகளின் படத்சதாகுப்லப 

உருவாக்கவும். 

 

3. படங்களுக்கு ெிை சொற்கலளயும் உங்கள் படத்சதாகுப்பில் ஒரு தலைப்லபயும் வெர்க்கவும். எ.கா: 1970 

இல் பிறந்த முதல் குழந்லத, எங்கள் குடும்ப நாய் கூழாங்கற்கள்  வபான்றலவ 

 

4. உங்கள் இனிலமயான நிலனவுகளின் படத்சதாகுப்பில் நீங்கள் பார்க்க விரும்பும் வவறு ஏவதனும் 

வடிவங்கள்/ெின்னங்கலள வலரவதன் மூைம் வெர்க்கவும்.. 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

கருப்கபாருள்: 

நிமைவுகள் 

கடந்த காலம் 

பற்றி  

 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு  2: 

நிலனவுகலள மீண்டும் 

உருவாக்குங்கள் 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• நீங்கள் வதர்ந்சதடுத்த புலகப்படங்கள்/படங்கள் சதாடர்பான ெிை நிலனவுகள் என்ன? 

• அந்த நிலனவுகளில் நீங்கள் எப்படி உணர்ந்தீர்கள்? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• இந்த படத்சதாகுப்லப யாருடன் பகிர்ந்து சகாள்ள விரும்புகிறரீ்கள், ஏன்? 

• நீங்கள் படத்சதாகுப்பில் எங்கு வவண்டுமானாலும் இருக்க முடியும் என்றால், நீங்கள் எங்வக இருப்பரீ்கள், 

ஏன்? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• உங்களுக்கு பிடித்த உணவங்காடி உணவின் படத்சதாகுப்லப உருவாக்கவும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 
 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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உங்கள் இனிலமயான நிலனவுகளின் படத்சதாகுப்லப இங்வக உருவாக்கவும்!  
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கநாக்கம் : இந்தச் செயல்பாடு நிலனவுகலள ஆராய்வவதாடு, பல்வவறு வாழ்க்லக நிலைகளின் முக்கிய 

தருணங்கலளப் பற்றிய உள்வநாக்குகலளயும்  வழங்குகிறது. 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• ஏவதனும் கிலடக்கக்கூடிய வலரதல் சபாருட்கள் (எ.கா. வண்ண சபன்ெில்கள்/குறிப்பான்கள்) 

• மறுசுழற்ெி செய்யப்பட்ட பத்திரிலககள் /செய்தித்தாள்கள் 
• கத்தரிக்வகால் மற்றும் பலெ 

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. பக்கம் 17 இல், ஒரு வண்ணத்லதத் வதர்ந்சதடுத்து, உங்கள் வாழ்க்லக எப்படி இருந்தது என்பலதக் குறிக்க 

வொகமான புள்ளிகலளக் குறிக்க பள்ளங்கள் மற்றும் மகிழ்ச்ெியான புள்ளிகலளக் குறிக்க ெிகரங்கள் 

என்ற வலகயில் ஒரு வகாடு வலரயவும், அடுத்து, உங்கள் வாழ்க்லகயின் அடுத்த அத்தியாயத்லதக் 

குறிக்க மற்சறாரு நிறத்லதத் வதர்ந்சதடுக்கவும். 

 

2. வரியின் மீது , உங்கள் குழந்லதப் பருவம் சதாடர்பான 3 முக்கியமான நிலனவுகலளச் வெர்க்கவும் 

(நீங்கள் பிறந்த நாள் முதல் உங்களின் 16 வயது வலர). 

 

3. பிறகு, உங்கள் இளலமப் பருவம் (17-45 வயது) சதாடர்பான மற்சறாரு 3 குறிப்பிடத்தக்க 

நிலனவுகலளயும், உங்கள் நடுத்தர வயதுக்கு (46 வயது-தற்வபாது) மற்சறாரு 3 நிலனவுகலளயும் 

வெர்க்கவும். 

 

4. உங்கள் தற்வபாலதய வயது மற்றும் எதிர்காைத்திற்காக, நீங்கள் இப்வபாது மிகவும் விரும்புவலத 

அல்ைது நீங்கள் எதிர்பார்த்துக் சகாண்டிருப்பலதக் காட்ட/பிரதிநிதித்துவப்படுத்த சவட்டி எடுக்கப்பட்ட 

படங்கலளச் வெர்க்கவும். இந்தப் படங்கள் எலதக் குறிக்கின்றன என்பலதயும் எழுதைாம். 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

கருப்கபாருள்: 

நிமைவுகள் 

கடந்த காலம் 

பற்றி  

 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு  3: 

காட்ெி வநரம் 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• உங்கள் குழந்லதப் பருவத்தில் நீங்கள் எங்கு வளர்ந்தீர்கள்? 

• உங்கள் இளலமப் பருவ நாட்கள் எப்படி இருந்தன? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• பகிரப்பட்ட நிலனவுகளில், உங்கள் குழந்லதப் பருவம் (நீங்கள் பிறந்த நாள் முதல் 16 வயது வலர), 

இளலமப் பருவம் (17-45 வயது), நடுத்தர வயது (46 வயது-இன்லறய நாள்) ஆகியவற்றிைிருந்து மிக 

முக்கியமானலவ எலவ ? 

• நீங்கள் இப்வபாது மிகவும் ரெிக்கும் ஒரு செயல்பாடு எது, ஏன்? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• ஒரு வாரத்தில் உங்களுக்கு மகிழ்ச்ெிலயத் தரும் செயல்களின் விரிவான காட்ெி காைவரிலெலய 

உருவாக்கவும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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உங்கள் காட்ெி காைவரிலெலய இங்வக வலரயவும்!  
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கருப்கபாருள்: இந்தச் செயல்பாடு குறிப்பிடத்தக்க நபர்கலள அலடயாளம் கண்டு, பாராட்டு சதரிவிக்கும் 

வாய்ப்லப உருவாக்குகிறது. 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• ஏவதனும் கிலடக்கக்கூடிய வலரதல் சபாருட்கள் (எ.கா. வண்ண சபன்ெில்கள்/குறிப்பான்கள்) 

• வண்ண காகிதம்/பத்திரிக்லககள்  
• கத்தரிக்வகால் மற்றும் பலெ 

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. உங்கலளச் சுற்றியுள்ள நபர்கள் மற்றும் நீங்கள் நன்றியுடன்  இருக்கும் விஷயங்கலளப் பற்றிக் 

கணக்சகடுக்கவும். 

 

2. நீங்கள் விரும்பும் வண்ண காகிதத்லதப் பயன்படுத்தி, எளிய அட்லடலய உருவாக்க அலத பாதியாக 

மடியுங்கள். 

 

3. வலரதல் அல்ைது எழுதுவதன் மூைம் நீங்கள் நன்றியுணர்வுடன் இருக்கும்  ஒருவருக்கு உங்கள் 

பாராட்டுகலளத் சதரிவிக்கவும்.. 

 

4. முக்கியமான அல்ைது அவர்கள் விரும்புவார்கள் என்று நீங்கள் நிலனக்கும் படங்களுடன் அட்லடலய 

வமலும் அைங்கரிக்கவும்.. 

 

 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

Tema: 

சார்ந்தது 
நிகழ்காலத்மத 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு 4: 

சின்ைம் பாராட்டுக்காை 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• கடந்த 3 ஆண்டுகளில் நீங்கள் எதற்கு  நன்றியுணர்வுடன் இருக்கிறரீ்கள்? 

• யாருக்கு பாராட்டு சதரிவிக்க விரும்புகிறரீ்கள்?அவர்களிடம் என்ன சொல்ை விரும்புகிறரீ்கள்? 
 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• இன்று நீங்கள் நன்றி உணர்வுடன் பார்க்கும்  மற்ற விஷயங்கள், அனுபவங்கள் மற்றும் நபர்கள் என்ன? 

• இந்த அட்லடலயத் தவிர, அவர்களுக்கு உங்கள் பாராட்டுக்கலள வவறு ஏவதனும் வழியில் காட்ட 

விரும்புகிறரீ்களா ? (முடிந்தால், திட்டங்கலள வகுத்து செயல்படுத்தவும்!) 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• அன்பான வார்த்லதயால் பயனலடவார்கள் என்று நீங்கள் நிலனக்கும் ஒருவருக்கு பாராட்டு/நன்றிலய 

சவளிப்படுத்த ஒரு குறிப்லப வலரயவும்/எழுதவும்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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அட்லடயின்  புலகப்படத்லத இங்வக ஒட்டவும் மற்றும்/அல்ைது இந்த அட்லட யாருக்காகவும் எதற்காகவும் 

என்பலதக் குறிக்கும் காட்ெிகள் மற்றும்  புள்ளிகளின் முக்கிய விவரங்கலளச் வெர்க்கவும்,    
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வநாக்கம்: இந்தச் செயல்பாடு சுற்றுச்சூழலைப் பற்றிய விழிப்புணர்லவ அதிகரிக்கவும், கண்காணிப்புத் 

திறலன அதிகரிக்கவும், பலடப்பாற்றல் மற்றும் வவடிக்லகக்கான வழிகலள வழங்கவும் ஊக்குவிக்கிறது. 

 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• உங்கள் சூழைில் கண்டறிந்த சபாருட்கள் 

• லகவபெி வகமரா (விரும்பினால்)  

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. 10 நிமிடங்களுக்குள், உங்கள்/ஒருவருக்சகாருவர் உருவப்படத்லத உருவாக்க உதவும் 5 வலகயான 

சபாருட்கலளக் கண்டுபிடிக்க அந்த இடத்தில் புலதயலை வதடவும் . 

 

2. கிலடத்த சபாருட்கலளப் பயன்படுத்தி, உங்கள்/ஒருவருக்சகாருவர் வவடிக்லகயான உருவப்படத்லத 

உருவாக்க அவற்லறச் வெகரிக்கவும். 

 

3. உங்களால் முடிந்தவலர கற்பலனத்திறனுடன்  இருங்கள்! சபாருட்கலள சவவ்வவறு வகாணங்களில் 

லவக்க அல்ைது வவறுவிதமாகப் பயன்படுத்த முயற்ெிக்கவும். 

 

4. உங்கள் உருவப்படத்துடன் புலகப்படம் எடுக்க  நில்லுங்கள் அல்ைது உங்கள்  கூட்டாளலர அவர்களின் 

உருவப்படத்துடன் புலகப்படம் எடுக்க அலழக்கவும். (விரும்பினால்). 

 

 

 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

 

Tema: 

சார்ந்தது 
நிகழ்காலத்மத 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு 5: 

சிற்பம்உருவப்படம் 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p


22 
 

 

       

        

 

 

வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• இந்தச் செயல்பாட்டிற்கு ஏன் இந்தப் சபாருட்கலளத் வதர்ந்சதடுத்தீர்கள்? 

• உங்களால் உருவாக்கப்பட்ட உருவப்படம்இல் உங்களுக்கு என்ன பிடிக்கும்? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• இந்த உருவப்படத்திற்கு ஒரு அதீத ெக்தி இருந்தால், அது என்னவாக இருக்கும், ஏன்? 

• 2 உருவப்படங்களும் உலரயாடினால், அவர்கள் ஒருவருக்சகாருவர் என்ன சொல்வார்கள்? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• புலகப்பட பதிலவ ஒட்டவும் அல்ைது உங்கள் வவடிக்லகயான ெிற்ப ஓவியங்களின் விவரங்கலள 

இங்வக வலரயவும்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 

 

 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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புலகப்பட பதிலவ ஒட்டவும் அல்ைது உங்கள் வவடிக்லகயான ெிற்ப ஓவியங்களின் விவரங்கலள இங்வக 

வலரயவும்!  
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வநாக்கம்:இந்தச் செயல்பாடு, ெிறந்த வமாட்டார் திறன்கலள ஈடுபடுத்தும் வபாது உங்கலள வெதியாக 

உணரலவக்கும் ஆதாரங்கள் என்ன என்பலத ஆராய்கிறது. 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• ஏவதனும் கிலடக்கக்கூடிய வலரதல் சபாருட்கள்(எ.கா. வண்ண சபன்ெில்கள்/குறிப்பான்கள்) 

• காகிதம் (ஓரிகமி சபட்டிக்கு) 

• கண்டுபிடிக்கப்பட்ட ெிறிய சபாருட்கள் 
• கத்தரிக்வகால் மற்றும் பலெ 

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. ஒரு இனிலமயான மற்றும் வெதியாக உணரும் இடத்லத நிலனவுகூருங்கள் அல்ைது கற்பலன செய்து 

பாருங்கள். 

 

2. உங்கள் வெதியாக உணரும் இடத்லத மீண்டும் உருவாக்குவவாம். 

 

3. ஓரிகமி சபட்டிலய மடிக்க அடுத்த பக்கத்தில் சகாடுக்கப்பட்டுள்ள படிகலளப் பின்பற்றவும். 

 

4. உங்கள் வாழ்க்லகயில் உள்ள முக்கிய நபர்கலளக் குறிக்கும் வலகயில், ெிறிய அளவில் காணப்படும் 

சபாருட்கலளச் வெர்த்து, எளிய வடிவங்கலள வலரயவும். 

 

 

 

 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

Tema: 

சார்ந்தது 
நிகழ்காலத்மத 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு 6: 

இடம் வெதியாக உணரும் 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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ஓரிகைி கபட்டியின் படிகள்* 

1. காகிதத்தத பாதியாக மடியுங்கள். 
2. காகிதத்தத பாதியாக மடியுங்கள். 

3. ஒரு முக்ககாணத்தத உருவாக்க     இங்கிருந்து பாக்சகட்தடத் திறந்து காகிதத்தத 
தட்தடயாக்குங்கள். 

4. காகிதத்ததத் திருப்புங்கள். 
5. ஒரு முக்வகாணத்லத உருவாக்க         இங்கிருந்து பாக்சகட்லடத் திறந்து காகிதத்லத தட்லடயாக்குங்க

ள.  
6. காகிதத்ததத் திறக்கவும், அதனால் 2 முக்ககாணங்கள் முன்னும் பின்னும் கெர்ந்தது கபால் 

இருக்கும்  

7. புள்ளிக் ககாடுகளிலிருந்து தமயத்தத க ாக்கி காகிதத்தின் இரு பக்கங்கதளயும் மடித்து, 
காகிதத்தின் மறுபக்கத்திலும் இததச் செய்யவும். 

8. புள்ளிக் ககாடுகளிலிருந்து காகிதத்தத மடித்து, காகிதத்தின் மறுபக்கத்திலும் இததச் செய்யவும்  

9. இங்கிருந்து பாக்சகட்தடத் திறக்கவும்        

10. காகிதத்ததப் புரட்டினால், சபட்டி முடிந்தது! 
 

*Shingu, F.. (2013) சபட்டி 3ல் இருந்து தழுவி எடுக்கப்பட்டது. 
நடமாடும் ஓரிகமி. 
https://en.origami-mobile.com/traditional/13-box3/zu.html இைிருந்து சபறப்பட்டது  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

https://en.origami-mobile.com/traditional/13-box3/zu.html
https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• நீங்கள் உருவாக்கிய இந்த வெதியாக உணரும் இடத்லதப் பற்றி வமலும் பகிர்ந்து சகாள்ள முடியுமா? 

• இது நீங்கள் முன்பு சென்ற இடத்தின் பிரதியா? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• உங்கள் வெதியாக உணரும் இடத்தின் உள்வள  என்ன இருக்கிறது? அந்தப் சபாருட்கலளப் பற்றி பகிர்ந்து 

சகாள்ள முடியுமா? 

• இந்த வெதியாக உணரும் இடத்திற்கு இப்வபாது எப்படி செல்வது? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• உங்களுக்கு மகிழ்ச்ெிலயத் தரும் இடத்லதப் பற்றி ஒரு சபட்டிலய உருவாக்கி அலதப் பற்றிப் பகிரவும்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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உங்கள் ஓரிகமி சபட்டிலய ஒட்டவும் அல்ைது உங்கள் வெதியாக உணரும் இடத்தின் முக்கிய விவரங்கலள 

இங்வக வெர்க்கவும்!  
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கநாக்கம்: இந்தச் செயல்பாடு ஆதரவு வலைத்தளங்கலளப் பிரதிபைிக்கும் ஒரு தளத்லத வழங்குகிறது 

மற்றும் தனிநபர் மற்றும் பிறரிடம் தாக்கம் ஏற்படுத்தும் வலகயில்   அதன் வநர்மலறயான தாக்கத்லத 

அங்கீகரிக்க  வாய்ப்லப வழங்குகிறது. 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• உங்கள் சூழைில் கண்டறிந்த சபாருட்கள் 

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. பக்கம் 30 இல் உங்கள் லகயின் சவளிப்புறத்லத ஒட்டி  வலரயவும் . 

 

2. விரல்கள் வலரயப்பட்ட இடத்தில், முக்கிய ஆதரவு மற்றும் நீங்கள் சபற்ற/இலணப்புகள் பற்றி  
எழுதவும். 

 

3. உள்ளங்லகயில், இந்த ஆதரவு மற்றும் இலணப்புகளின் விலளவாக நீங்கள் சபற்றவற்றின் 

வலரபடங்கள் / வார்த்லதகளால் அைங்கரிக்கவும். 

 

4. சபாருத்தமானது என்றால், உங்கள் வாழ்க்லகயில் குறிப்பிடத்தக்க மற்றும் உங்களுக்கு 

மகிழ்ச்ெிலயயும் ஆதரலவயும் தரும் நபர்களின் சபயர்கலள எழுதுங்கள். 

 

 

 

 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

Tema: 

சார்ந்தது 
நிகழ்காலத்மத 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு 7: 

ஆதரவு மற்றும் 

இலணப்புகள் 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• நீங்கள் என்ன ஆதரலவப் சபற்றுள்ளரீ்கள் மற்றும் அது உங்கலள எவ்வாறு பாதித்தது/சதாடர்ந்து 

பாதிக்கிறது ? 

• உங்களுக்கு ஆதரவு வதலவப்படும்வபாது உங்களுக்காக அங்கு இருந்தவர்கள் யார்? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• இப்வபாது உங்களுக்கு ஆதரலவ வழங்குவது யார்? 

• அவர்களுக்கு என்ன வலகயான ஆதரலவ வழங்குகிறரீ்கள்? 

• உங்கள் ஆதரவு அவர்களின் வாழ்க்லகயில் ஏற்படுத்திய வநர்மலறயான தாக்கம் என்னசவன்று நீங்கள் 

நிலனக்கிறரீ்கள்? 

• வவறு என்ன வலகயான ஆதரவு வருங்காைத்தில் பயனுள்ளதாக இருக்கும்(அவர்களுக்கு/உங்களுக்கு)? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• இந்தச் செயல்பாட்லடப் பிரதி எடுக்கவும் , இந்த வநரத்தில், வைிலமயின் ஆதாரங்கலள அலடயாளம் 

காணவும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 

 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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உங்கள் ஆதரவு மற்றும் இலணப்புகலள இங்வக வலரயவும்!  
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கநாக்கம்: இந்தச் செயல்பாடு, பை ஆண்டுகளாகப் சபற்ற வாழ்க்லகப் பாடங்கள், ஞானங்கள் மற்றும் 

அறிலவப் பகிர்ந்து சகாள்ள உதவுகிறது. 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• ஏவதனும் கிலடக்கக்கூடிய வலரதல் சபாருட்கள்(எ.கா. வண்ண சபன்ெில்கள்/குறிப்பான்கள்) 

• மறுசுழற்ெி செய்யப்பட்ட காைி சபட்டி 
• மறுசுழற்ெி செய்யப்பட்ட படங்கள் அல்ைது வார்த்லதகள் 
• பத்திரிலககள் /செய்தித்தாள்கள் 
• கத்தரிக்வகால் மற்றும் பலெ 

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. மகிழ்ச்ெியான மற்றும் உற்ொகம் மிகுந்த வாழ்க்லகக்கான உதவிக்குறிப்புகளுடன் உங்கள் ஞானப் 

சபட்டிலய உருவாக்கவும் . 

 

2. காகிதத் துண்டுகளில் உங்கள் குறிப்புகலள வலரயவும் அல்ைது எழுதவும். எல்ைாவற்லறயும் 

வெகரித்து, நீங்கள் வதர்ந்சதடுத்த சபட்டியில் லவக்கவும். 

 

3. சபட்டிலய அைங்கரித்து, தனிப்பயனாக்குங்கள், இதனால் அது உங்களுலடய சொந்த ஞானப் 

சபாக்கிஷமாக மாறும், அலத நீங்கள் குறிப்பிடைாம் அல்ைது வவசறாருவருக்கு பரிெளிக்கைாம். 

 

 

 

 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

Tema: 

ஞானம் 
எதிர்காைத்திற்கான 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு 8: 

புலதயல் சபட்டி ஞானம் 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• உங்கள் சபட்டியில் நீங்கள் வெர்த்த அலனத்து ஞானத் துண்டுகளிலும், மகிழ்ச்ெியான வாழ்க்லகக்கு மிக 

முக்கியமான ஞானம்/அறிவுலர எது என்று நீங்கள் நிலனக்கிறரீ்கள்? 

• கடினமான காைங்களில் நிலனவில் சகாள்ள வவண்டிய ஞானம்  எது? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• நீங்கள் உங்களுலடய இள வயது பதிப்பிற்கு ஒரு ஞானத்லத சொல்ை முடிந்தால்  என்ன ஞானத்லத 

சொல்ை விரும்புகிறரீ்கள்? 

• நீங்கள் உங்களுலடய முதுலம வயது  பதிப்பிற்கு ஒரு ஞானத்லத சொல்ை முடிந்தால்  என்ன 

ஞானத்லத சொல்ை விரும்புகிறரீ்கள்? 

• இந்த படத்சதாகுப்லப யாருடன் பகிர்ந்து சகாள்ள விரும்புகிறரீ்கள், ஏன்? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• உங்கள் கருத்துக்கு ஒத்துப்வபாகும் மற்சறாரு சமாழியில் உள்ள சொற்கலளச் வெர்த்து உங்கள் ஞான 

வார்த்லதகலள விரிவுபடுத்துங்கள்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி!  

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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புலகப்பட பதிலவ ஒட்டவும் அல்ைது உங்கள் ஞானப் சபாக்கிஷத்தின் விவரங்கலள இங்வக வெர்க்கவும்!  
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கநாக்கம்: இந்தச் செயல்பாடு தனிநபருக்கு முக்கியமான ஒரு கலதலய சவளிப்படுத்துகிறது மற்றும் 

அவர்/அவள் மற்றவர்களுக்கு புதிய மற்றும் ஈர்க்கக்கூடிய விதத்தில் கடத்த விரும்பும் முக்கிய 

விஷயங்கலளக் எடுத்துலரக்கிறது . 

 

 

 

 

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• ஏவதனும் கிலடக்கக்கூடிய வலரதல் சபாருட்கள்(எ.கா. வண்ண சபன்ெில்கள்/குறிப்பான்கள்) 

• குச்ெிகள்/ஐஸ்கிரீம் குச்ெிகள்  
• வண்ணத் தாள் மற்றும்/அல்ைது பத்திரிலககளிைிருந்து படங்கள் 
• கத்தரிக்வகால் மற்றும் பலெ 
• காசணாளிகலள பதிவு செய்ய லகவபெி 

 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. நீங்கள் வியந்து வநாக்கும்  ஒருவர்/குடும்ப உறுப்பினர் அவர்களின் ெவால்கலள எவ்வாறு 

ெமாளித்தார்கள் மற்றும் அவர்கள் சவளிப்படுத்திய பைம்/ஞானம் பற்றிய கலதலயப் பகிரவும். 

 

2. எழுத்துக்கள், இடங்கள் மற்றும் சபாருள்கலள வலரயவும். மாற்றாக, நீங்கள் பத்திரிலககளிைிருந்து 

படங்கலளப் பயன்படுத்தைாம். 

 

3. படங்கலள சவட்டி குச்ெிகளில் ஒட்டுவதன் மூைம் குச்ெி சபாம்லமகலள உருவாக்கவும். அவற்லற 

இலணக்க நீங்கள் ஒட்டும் நாடாலவப் பயன்படுத்தைாம். 
 

4. வருங்காை ெந்ததியினருக்கு எடுத்துச் செல்ை கலதலய விவரிக்க ஒரு சபாம்லம நிகழ்ச்ெிலய 

உருவாக்கவும். 

 

5. இந்தக் கலதலய காசணாளி  வடிவில் பதிவு செய்து, அன்பானவர்களுடன் பகிர்ந்துசகாள்ள 

லகவபெிலயப் பயன்படுத்தவும். 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

Tema: 

ஞானம் 
எதிர்காைத்திற்
கான 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு 9: 

குடும்பக் கலதகள் 

உயிர்ப்பிக்கப்படுகின்றன 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• உங்கள் கலதயில் நீங்கள் குறிப்பிட்டுள்ள  நபர், அவர்/அவள் எப்படிப்பட்டவர்? பற்றி வமலும் பகிர 

முடியுமா? 

• உங்கள் கலதயில் பகிரப்பட்ட பைம்/ஞானங்கள் என்ன? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• தற்வபாது உங்கள் வாழ்க்லகயில் இந்த பைம்/ஞானங்கள் சதாடர்ந்து இருக்க நீங்கள் என்ன செய்யைாம்? 

• இந்தக் கலதயின் மூைம் மற்றவர்கள் சபறுவார்கள் என்று நீங்கள் நம்பும் முக்கிய அம்ெங்கள் என்ன? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• மற்சறாரு குறிப்பிடத்தக்க வாழ்க்லக கலதக்கு சபாம்லமகலள உருவாக்கவும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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ஒவ்சவாரு கதாபாத்திரத்லதயும் ஒட்டுவில்லையிட்டு , அவர்கள் கலதயில் என்ன செய்தார்கள் என்பலத 

எழுதுங்கள்.  

 

  



37 
 

           

       

    

 

 

கநாக்கம்: இந்தச் செயல்பாடு, தனிநபர் எலதப் பற்றி நம்பிக்லகயுடன் இருக்கிறார் என்பலத ஆராய்வவதாடு, 
எதிர்காை ெந்ததியினர் மற்றும் பிற அன்புக்குரியவர்களுக்கு நம்பிக்லகலயப் பரப்புவதற்கும் ஆதரலவ 

வழங்குவதற்கும் ஒரு தளத்லத வழங்குகிறது. 

 

 

  

 

கதமவயாை கபாருட்கள்: 

• ஏவதனும் கிலடக்கக்கூடிய வலரதல் சபாருட்கள்(எ.கா. வண்ண சபன்ெில்கள்/குறிப்பான்கள்) 

• கத்தரிக்வகால் மற்றும் பலெ  
 

இன்று நீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்பலத ஒருவருக்சகாருவர் பகிர்ந்து சகாள்வதன் மூைம் அமர்லவத் 

சதாடங்கவும். 

 

கசயல்பாட்டு படிகள்: 

இந்தச் செயல்பாடு தனித்தனியாக (மூத்தவர்களால்) அல்ைது வ ாடியாக (மூத்தவர் மற்றும் பராமரிப்பாளர்) 

செய்யப்படைாம். 

 

1. அடுத்த பக்கத்தில் இதய வடிவ வார்ப்புருலவ   சவட்டி மடியுங்கள். 

 

2. உங்கள் நம்பிக்லக மற்றும் ஊக்கமளிக்கும் செய்திகலள இதயத்தின் லமயத்தில் எழுதி, வருங்காை 

ெந்ததியினர்/அன்பானவர்களுக்காக அன்பினால் அைங்கரிக்கவும். 

 

3. உங்கலள விட இலளயவர்/பிற அன்பானவர்களிடம் உங்கள் செய்திகலளப் பகிர்ந்து படிக்கவும். 

 

 

 

 

 

 

அந்தந்த படிகளின் படங்களுக்கு ஆங்கிலத்தில் உள்ள செயல்பாட்டு 

வளத்ததப் பார்க்கவும்: 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p 

Tema: 

ஞானம் 
எதிர்காைத்திற்
கான 

 

கற்பமை வளைிக்க 

கசயல்பாடு 10: 

நம்பிக்லகக்கான செய்திகள் 
மற்றும் ஊக்குவிப்பு 

https://for.sg/aic-heartfulconversations-p
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இதய வடிவ வார்ப்புரு  திடமான ககாட்டுடன்  சவட்டுங்கள்      ___________ 

புள்ளியிடப்பட்ட ககாட்டுடன்  மடியுங்கள் - - - - - - -  
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சவற்றிடம் 
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வலரயப்பட்ட ஓவியத்லதயும்  அவர்களுக்கு அனுபவம் எப்படி இருந்தது என்பலதப்  பகிர்ந்து சகாள்ள 

மூத்தவலர அலழக்கவும் உங்கலளப் பற்றியும் பகிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்! 

ஒன்றாக ஆராய சில ககள்விகள் இங்கக உள்ளை! (உங்களுமடயமதச் கசர்க்க தயங்காதரீ்கள்) 

 

கசயல்பாட்டிற்கு முன்/பின்  

• நீங்கள் என்ன ஊக்கம் மற்றும் நம்பிக்லகயான வார்த்லதகலளப் பகிர்ந்துள்ளரீ்கள்? 

• ஒருவர் மனச்வொர்விைிருக்கும் வபாது  அவலர உற்ொகப்படுத்த எது மிகவும் பயனுள்ளதாக இருக்கும்? 

 

கசயல்பாட்டிற்கு பின் 

• உங்கலளச் சுற்றியுள்ளவர்கள் இந்த நம்பிக்லககலள அலடவதற்கும், உற்ொகம் சபறுவதற்கும் நீங்கள் 

என்ன செய்ய விரும்புகிறரீ்கள்? 

• எதிர்காைத்திற்கான உங்களுக்கான  நம்பிக்லககள் என்ன? இலத வநாக்கி நீங்கள் எடுக்கும் முதல்  படி 

என்ன? 

 

இமதயும் முயற்சிக்கவும்! 

• உங்களுக்கான நம்பிக்லக மற்றும் ஊக்கமளிக்கும் செய்திலய எழுதவும்/வலரயவும் மற்றும் 

வநர்மலறயாக இருக்க தினெரி நிலனவூட்டைாக செயல்படக்கூடிய இடத்தில் லவக்கவும்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒன்றாக செைவழித்த வநரம் மற்றும் பகிர்ந்தலமக்கு ஒருவருக்சகாருவர் நன்றி! 

குறித்துக்ககா
ள்ளவும் 

பகிரப்பட்டமவ 

உமரயாடல் 
தூண்டல் 
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ஒரு புலகப்படப் பதிலவ ஒட்டவும் அல்ைது உங்கள் நம்பிக்லக மற்றும் ஊக்கமளிக்கும் செய்திகளின் 

விவரங்கலள இங்வக எழுதுங்கள்!  
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ைற்ற வளங்கள் 

 

ஒருங்கிலணந்த பராமரிப்பு அலமப்பு (AIC) ஆவராக்கியத் திட்டம், வாழ்க்லகத் தரம் மற்றும் நல்வாழ்லவ 

வமம்படுத்த அர்த்தமுள்ள செயல்பாடுகள் மூைம் மூத்தவர்கலள ஈடுபடுத்துகிறது. 

திட்டத்தின் கீழ் கிலடக்கும் பிற செயல்பாட்டுக் கருவிகலளப் பார்க்கவும்! 

செல்ைவும் https://www.aic.sg/Age-Well/AIC-Wellness-Programme 
அல்ைது வமலும் தகவலுக்கு QR குறியடீ்லட ஸ்வகன் செய்யவும். 

 

அதிக பராைரிப்புத் கதமவகமளக் ககாண்ட மூத்தவர்களுக்காை ைகிழ்ச்சியுடன் ஈடுபடும் 

கருவித்கதாகுப்பு  

ெிங்கப்பூர்த் சதாழில்நுட்பப் பல்கலைக்கழகத்துடன் இலணந்து உருவாக்கப்பட்டது, இந்த 

செயல்பாட்டுக்கருவி 12 செயல்பாட்டு வயாெலனகலளக் சகாண்டுள்ளது, வமலும் இது 

பணியாளர்கள்/தன்னார்வத் சதாண்டர்கள்/பராமரிப்பாளர்களுக்கு எளிய மற்றும் அர்த்தமுள்ள செயல்களில் 

ஈடுபடுவதற்கான உதவிக்குறிப்புகலளக் சகாண்டுள்ளது. 

https://for.sg/aic-joyfullyengaged-toolkit  

 

அன்றாட வாழ்க்மகயில் வண்ைங்கள்  

இந்த உவலம அடிப்பலடயிைான செயல்பாட்டுக் லகவயட்டில் ெிங்கப்பூரின் காட்ெிகள், ஒைிகள், சுலவகள் 

மற்றும் அலனத்லதயும் ெித்தரிக்கும் 56 படங்கள் உள்ளன. ஒருவலரசயாருவர் பற்றிய புதிய தகவல்கலளக் 

கண்டறிய படங்களுடன் சதாடர்புலடய நிலனவுகலளப் பற்றி விவாதிக்கும்வபாது, மூத்தவர்கள், 

பராமரிப்பாளர்கள் மற்றும் அவர்களது அன்புக்குரியவர்கள் அலனவருக்கும் மகிழ்ச்ெியாக இருக்கும் 

வலகயில் அலவகள் அலமக்கப்பட்டுள்ளன . 

https://for.sg/aic-colourseveryday-p  

 

கமல, முதுமை அமடதல்  ைற்றும் நல்வாழ்வு கருவித்கதாகுப்பு   

நன்யாங் சதாழில்நுட்ப பல்கலைக்கழகத்துடன் இலணந்து உருவாக்கப்பட்டது, இந்த கருவித்சதாகுப்பில் 

ெமூக பராமரிப்பு வெதிகளில் கூடுதல் உதவி வதலவப்படுவது உட்பட, பரந்த அளவிைான முதியவர்களுக்கு 

ஏற்ற எட்டு கலை ொர்ந்த செயல்பாடுகள் உள்ளன. ஐக்கிய வபரரெின்  புதிய சபாருளாதார அறக்கட்டலளயின் 

"நல்வாழ்வுக்கான ஐந்து வழிகள்" மூைம் செயல்பாடுகளும் வழிநடத்தப்படுகின்றன. 

https://for.sg/aic-artageing-toolkit-hr  

 

 

 

 

 

 

 

https://www.aic.sg/Age-Well/AIC-Wellness-Programme
https://for.sg/aic-joyfullyengaged-toolkit
https://for.sg/aic-colourseveryday-p
https://for.sg/aic-artageing-toolkit-hr
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ைற்ற வளங்கள்  

 

கீவழ உள்ள வளங்கள்  முதுலமகாை மறதி வநாய் உள்ளவர்களுக்கும் அவர்கலளப் பராமரிப்பவர்களுக்கும் 

ஏற்றது. 

செல்ைவும் ஸ்வகன் செய்யவும அல்ைது வமலும் தகவலுக்கு QR குறியடீ்லட ஸ்வகன் செய்யவும 

https://aic.sg/Caregiving-Support/Dementia-Support 

 

முதுமைக்கால ைறதிகநாயுடன்  வாழ்வது: பராைரிப்பவர்களுக்காை ஒரு ஆதார கதாகுப்பு 

"பராமரிப்பு வழங்குதல்" என்பது "முதுலமகாை மறதி வநாயுடன் வாழ்வது - பராமரிப்பாளர்களுக்கான ஒரு 

ஆதார சதாகுப்பு" என்ற 4-பகுதி சதாடரின் ஒரு பகுதியாகும், இது முதுலமகாை மறதி வநாய் பற்றிய 

அத்தியாவெிய தகவல், நலடமுலற குறிப்புகள், செயல்பாடுகள் மற்றும் வளங்கலள வழங்கி, 
பராமரிப்பாளர்களுக்கு அவர்களின் அன்புக்குரியவர்கலளக் கவனித்துக்சகாள்வதில் உதவுகிறது. 

https://www.dementiahub.sg/resource/living-with-dementia-providing-care/ 

 

நைஸ்கத ககர் காகைாளி  

நமஸ்வத வகர் என்பது முதுலமகாை மறதி வநாயுடன் வாழும் நபர்கலளப் பராமரிப்பதற்கான ஒரு நபலர 

லமயமாகக் சகாண்ட அணுகுமுலறயாகும். ஒருங்கிலணந்த பராமரிப்பு அலமப்பு மற்றும் அசபக்ஸ் 

ஹார்மனி ைாட்ஜ் இலணந்து உருவாக்கிய இந்தக் காசணாளி , நமஸ்வத வகலர எப்படி சமன்லமயான மொஜ் 

முலறயில் பயிற்ெி செய்வது என்பது குறித்த படிப்படியான வழிகாட்டிலய வழங்குகிறது. 

https://www.dementiahub.sg/resource/namaste-care-training-for-caregivers/ 

 

 

முதுமைக்கால ைறதி மையம்  

முதுலமக்காை மறதி வநாய்  சதாடர்பான ெிங்கப்பூரின் முதல் ஒரு நிறுத்த வெலவ வள இலணயவாெல் , 

ஒருங்கிலணந்த பராமரிப்பு அலமப்பு  மற்றும் டிசமன்ஷியா ெிங்கப்பூர் நிறுவனத்தால் இலணந்து 

உருவாக்கப்பட்டது, இது முதுலமக்காை மறதி வநாய் குறித்த மிகவும் சபாருத்தமான, விரிவான மற்றும் 

புதுப்பித்த தகவல் மற்றும் வளங்கலளக் சகாண்டுள்ளது. 

https://www.dementiahub.sg/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://aic.sg/Caregiving-Support/Dementia-Support
https://www.dementiahub.sg/resource/living-with-dementia-providing-care/
https://www.dementiahub.sg/resource/namaste-care-training-for-caregivers/
https://www.dementiahub.sg/
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