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3திய இய73நிைல அைனவ<)=1 ஒ<
க>னமான காலக?டமா=1.

சி"க456& நா8 வா98 ம;<8 பண?@6A8 Bைறைய+ 
ெகாவ?1-19 ெதா;<ேநாL மா;றிவ?1டN. ந P"க$ @திய 
இய&@நிைல+S ஏ;ப மா<8ேபாN, நிதி, SV8ப8, நWபXக$ 
ம;<8 உ"க$ உட&நல8 SறிYN அ+கைற+ெகா$ளேவா, 
பத;ற4படேவா அ&லN கவைல4படேவா \V8… 

இ.4ப?^8 நா8 இதைன நிைனவ?& ெகா$ள ேவWV8
இBத) காலக?டCதி7 இDவாE உணGவH இய73தாI.

அைனவ.+S8 B_ென4ேபாN8 இ&லாத காலக1டமாக இN
அைம`N$ளN. 
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உ"க$ நWபXகaட_ 
ெதாடX`N 

இைண`தி.+கிற PXகளா? 

உ"க$ உட7 ஆேரா)கிய1 மME1 மன 
நலCைதN1 கவன.CH) ெகா$P"க$…
இ`த+ காலக1டYதி& உ"க$ உட&நல8, சcக நல_ 
ம;<8 உணX*5Xவமான ந&வா)ைவ ந P"க$ 
கவனdYN+ெகா$வN B+கியமாS8! உ"கைள ந P"க$ ந_S 
கவனdYN+ெகாWடா&தா_, உ"க$ SV8பYைதA8 ந P"க$ 
கவனdYN+ெகா$ள B2A8! 

ந P"க$ உட;பய?;சி 
ெசLவNட_ ந_றாக 
உற"Sகிற PXகளா? 

உ"க$ எWண"க$, Sறி4பாக 
எதிXமைற எWண"க$ 

ேதா_<வைத உணXகிற PXகளா? 
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மன அRCத1 உ"கைளS பாதி)=1! 
ந P"க$ இைத உணராம& இ.+கலா8, ஆனா& மன
அ9Yத8, நா8 எ4ப2 உணXகிேறா8, எ4ப2 நிைன+கிேறா8, 
எ4ப2 ெசய&பVகிேறா8 எ_பைத4 பாதி+க+\V8. ந P"க$
நலBட_ இ.+க, கேீழ Sறி4ப?ட4ப1V$ள அறிSறிகைள+
கவனdYN, உதவ?ைய நாVவN B+கியமாS8. 
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j+கமி_ைம
அ&லN அதிகமான

j+க8

எ6kச& அ&லN
ேகாப4பVவN

மNபானYதி;S
அ2ைமயாவN

அ_றாட
ேவைலகைளk

ெசLய சிரம4பVத&

அ2+க2 பய4பVத& ம;<8 / 
அ&லN ேவகமான இதய 

N24@, mவாசி4பதி& சிரம8 
ஏ;பVத& 

ஆXவமி_ைம+கான
அறிSறிக$

எைட Sைறத&
அ&லN அதிக6Yத&

ஒ.வX தமN
சி`தைனைய+

க1V4பVYத B2யாத
நிைல

நடYைதய?& மா;ற8 
ஏ;பVவN (எ.கா. 

வழ+கYதி;S மாறான 
வ?ஷய"கைள4 ப;றி 

ேபmவN) 



ந U"க$ எDவாE ேநGமைற சிBதைனNடI 
இ<BH, மன அRCதCைதN1 
கவைலகைளN1 சமாள.)க Z>N1?
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உ"க$ நWபXக$ 
ம;<8 
SV8பYதின.ட_, 
ந P"க$ த"S8 
வ?Vதி+S$ அ&லN 
ெதாைலேபசி அ&லN 
இைணய8 வழி 
இைண`தி.+க*8.

உ"க$ உணXkசிகைள
உ"கa+S$ேளேய 512 ைவ+க
ேவWடா8. ஒ. நWபX அ&லN
ஆேலாசக.ட_ ேபm"க$. ந P"க$
ந_றிAணXைவA8 ஏ;<+ெகா$a8
த_ைமையA8 பய?;சி ெசLயலா8, 
எைத மா;றலா8 எ_பதி& கவன8
ெசqYN"க$. 

உட;பய?;சி ெசLத&, 
ஆேரா+கியமான உண* 
சா4ப?Vத& ம;<8 ந&ல 
உற+க8 ஆகியவ;ைற 
உ$ளட+S8 வழ+கமான 
பழ+கYைத 
ேம;ெகா$a"க$.

1
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எ"கa+காக 
வலிைமAட_ 

இ."க$! 



நிைனவ\7 ெகா$P"க$, 
உ"கP)= உதவ\ இ"ேக உ]^! 
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1. த"S8 வ?Vதி அ&லN ேவைலய?டYதி& உ$ள 
உ"க$ ேதாழX / நWபXகளdட8 ேபm"க$

2. எ"க$ ெதாைல-ஆேலாசைன உதவ? எWைண 
அைழ+க*8

i. ெஹ7CசGD அைமSப\I 24 மண\
ேநர உதவ\ எ] +65 3129 5000 

ii. =>ேயறி ஊழியGக$ நிைலய1
+65 6536 2692 (24/7) 

iii. ஹியG 4 e வா?fஅS: 
6978 2725 (ஆ"கில8)

க{டமான ேநர"களd& ந P"க$ தனdைமய?& 
வ?1Vவ?ட4படவ?&ைல — உதவ\ ைகவச1 உ]^! 
ஆர8பYதிேலேய ந P"க$ உதவ? நாVவN B+கியமாS8… 

ேவேறேத^8 கா6ய"கa+S ந P"க$ இவXகைளY
ெதாடX@ ெகா$ளலா8: 

ைத6யமாக இ.+க*8. 
உதவ? நாட*8.

Zதலாள. ச1பBதSப?ட) காhய"கP)=
• மனdதவள அைமkசி_ ஃபா�1 அதிகா6களdட8 

ேபச*8
• 6438 5122 எ_ற எWண?&  மனdதவள அைமkைச 

அைழ+க*8 (தி"க$-ெவ$ளd, காைல 8.30 Bத& 
மாைல 5.30 மண?, சனd, காைல 8.30 மண? Bத& 
ப?;பக& 1 மண?)

• mom.gov.sg எ_ற இைணயYதளYைத நாட*8

iகாதாரS ப\ரjசிைனகP)=
• உ"கa+S மிக அ.காைமய?q$ள ஒ.

ெபா9Nேபா+S நிைலய8 அ&லN த"S8
வ?Vதிய?& அைம`தி.+S8 ம.YNவ
நிைலயYதி;Sk ெச&ல*8

• FWMOMCare ெசயலி வழியாக ம.YNவைர அைழ+க
ெதாைல ம.YNவk ேசைவைய4 பய_பVYத*8

• ெஹ&YசX� அைம4ப?_ ெகLலா" ம.`தகYதி;Sk 
ெச&ல*8 (ெச�வாL Bத& வ?யாழ_ வைர-மாைல 
6:30 மண? Bத& இர* 9 மண? வைர திற`தி.+S8)

ேமாச>கP)=
• 999 எ_ற எWைண அைழ+க*8
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ப+க8 ேவWVெம_ேற காலியாக வ?ட4ப1V$ளN



mகாதார4 பராம64@ ம;<8 S2ேயறி சcகYதி;Sk ேசைவ
ெசLA8 அரm சாரா நி<வன"கைள உ$ளட+S8 DAWN தி1ட4
பண?+S9*ட_ \1டாகk ேசX`N, S2ேயறி ஊழியXகளd_

ஈVபா12& ஆXவB$ள நாடளாவ?ய அைம4@களd_
க1டைம4பான My Brother SG+S8 மனdதவள அைமkm+S8

இைடய?லான ஓX \1Vkெசய&பாV இN. 

வ?ள+க4பட4 பதி4@6ைம: கி1ேசா" Sேளாப& (Kitesong Global). 

இ`த இலவச ைகேயV ெப"காலி, தமி), சனீ8, வ?ய1நாமிய
ம;<8 பXமிய ெமாழிகளd& கிைட+S8. உ"க$

வசி4ப?டYதி;காக இத_ ப?ரதிகைள4 ெபற ந P"க$ வ?.8ப?னா&, 
தய*ெசLN www.mom.gov.sg/efeedback அ&லN mybrothersg@nus.edu.sg

எ^8 இைணயY தளYதி;S எ9த*8. 

\Vத& வள"கa+S, இ`த இைணயYதள"கைள நாட*8. 
1) www.mybrother.sg ம;<8 mகாதார உதவ?+Sறி4@கa+S இ`த

இைண4ப?& www.facebook.com/mybrothersg ஃேப�@+கி& My Brother SGஐ
ப?_ ெதாடர*8

2) www.mom.gov.sg ஃேப�@+கி& மனdதவள அைமkைச இ`த
இைண4ப?& ப?_ெதாடர*8 www.facebook.com/sgministryofmanpower


