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கதை: உங்களுக்கு நீங்களள அன்பாக 
இருங்கள்
செயல்பாடு: என்தனப் பற்்றி எனக்கு 
என்ன பிடிக்கும்?

கதை: சிங்கப்பூரில் புலம்சபயரந்்ை ஒரு 
வீட்டுப் பணியாளராக (MDW) உங்களின் 
ளநாக்கம் மற்்றும் சபாறுப்பு என்ன?
செயல்பாடு: எனது கனவு, எனது 
எதிரக்ாலம்

கதை: உங்கதள நீங்களள கவனிை்துக் 
சகாள்கிறீரக்ளா?
செயல்பாடு: நான் மன அழுை்ைமாக 
அல்லது விரக்தியாக உணரும்ளபாது.

கதை: எதிரம்தற் எண்ணங்கள் மற்்றும் 
கடினமான உணரவ்ுகதள எவ்வாறு 
தகயாள்வது?
செயல்பாடு: எனது நன்றிக் கரம்

கதை: உங்கள் பணி வழங்குநருடன் 
நீங்கள் உடன்படாைளபாது நீங்கள் என்ன 
செய்யலாம்?
செயல்பாடு: எனது பணி வழங்குநருடன் 
எனக்கு ைகராறு ஏற்்பட்டால், என்னால் 
கட்டுப்படுை்ை முடிந்ைவற்்றின் மீது 
கவனம் செலுை்துளவன்
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கதை: உங்கள் செலவினங்கதள 
நிரவ்கிப்பது ஏன் முக்கியம்?
செயல்பாடு: எனது மாைாந்திர பட்செட் 
திட்டம்

கதை: உங்கள் பணை்தை ளெமிப்பது ஏன் 
முக்கியம்?
செயல்பாடு: ளெமிப்புை் திட்டமிடல்
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அ  ஒ  நல்ல ேயாசைன!

க், என்ன 
நடந்த ?

உங்கள் ேமட டம் 
உங்க க்  
கற் தத் மா  
ெசான்னீரக்ளா?

உங்க க்  
நீங்கேள 
அன்  
காட் ங்கள்

அன்பாக இ ங்கள் மற் ம் உங்கைள 
நீங்கேள கவனித் க் ெகாள் ங்கள். 
உங்களால் ந்தவைர யற் த்த 
பிற , உங்கள் தவ களி ந்  
கற் கெ்காள் ங்கள். உங்க க் த ்
ேதைவப்ப ம்ேபா  உதவி ேக ங்கள்.

க், உங்கைளப் பற்  நீங்கேள தவறாக 
நிைனகக்ா ரக்ள். அ கக்  உபேயா ப்பதன் 

லம் ேதரச்்  ெப வீரக்ள். நீங்கள் ஏன் 
படங்கைள எ த்  ப நிைலகைள 
எ கெ்காள்ளக் டா ?

ஆம், நான் ெசய்ேதன், 
ஆனால் எனக்  இன் ம் 
ப கள் நிைனவில் இல்ைல.

ைரஸ் கக்ைர 
எப்ப  
பயன்ப த் வ  
என்  எனக்  
இன் ம் 
ெதரியாததால் 
நான் க ம் 
அ ங்கமாக 
உணர் ேறன்…

ேமடம், மன்னிகக் ம்... அரி  
க ம் ஈரமாக இ க் ற .

அ  பரவாயில்ைல. 
நாைள ண் ம் 

யற்  ெசய்யலாம்.

என்ன ெசய்வ  என்  உங்க க் த ்ெதரியாவிட்டால் 
எப்ேபா  ேவண் மானா ம் என்னிடம் உதவி 
ேக ங்கள். விஷயங்கைளக ்கற் கெ்காள்வதற் ம் 

றப்பாகச ்ெசய்வதற் ம் நீங்கள் யற்  ெசய் ரக்ள் 
என்பைத அ ந்  உங்கள் ேமடம் ம ழ்ச் யைடவார.்
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அைதப்பற்  ேழ 
எ ங்கள்!

என்ைனப் பற்  நான் 
வி ம் வ  என்ன

என்ைனப் பற் ய ஒ  
ேவ க்ைகயான விஷயம்

என்ைனப் பற்  நான் 
ெப ைமப்ப ம் இரண்  

விஷயங்கள் என்ைன விவரிக்க நான்  
அன்பான வாரத்்ைதகள்

நான் ெசய்வ ல் றந்  
விளங் ம் ன்  விஷயங்கள்
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ஒ  லம்ெபயரந்்த வீட் ப் பணியாளராக, 
ம்ப உ ப்பினரக்ைள ம் வீட்  ேவைலகைள ம் 

நீங்கள் கவனித் கெ்காள்வீரக்ள் என்  உங்கள் பணி 
வழங் நர ்உங்கள்  நம்பிகை்க ைவத் ள்ளார.் 
நன்றாகப் பணிகைளச ்ெசய்ய, ெபா ைமயாக 
இ ங்கள், ய றன்கைளக் கற் கெ்காள்வதற் த ்
தயாராக இ ங்கள் ேம ம் உங்க க் த ்
ெதரியாவிட்டால் ேகள்விகைளக் ேக ங்கள். உங்க க்  
ஒ  க் ய பங்  
உண் , எனேவ உங்கள் ேவைலயில் 
ெப தம் ெகாள் ங்கள்!

ங்கப் ரில் 
MDW ஆக உங்கள் 
ேநாக்கம் மற் ம் 
ெபா ப்  
என்ன?

That is why you need to save up! 
Just $2 a day can get you more 
than $700 in a year! I will use my 
savings to start a small business 
when I return home.

Hmm…I don’t have much 
money left after paying off 
my monthly debt.

வணகக்ம் ேசானா, உங்கைள 
சந் தத் ல் ம ழ்ச் ! இ வைர 
எப்ப  ெசட் லா  உள்ளரீக்ள்?

க், என  ய ேதா யான 
ேசானாைவ உங்க க்  
அ கப்ப த் ேறன். என் 
அண்ைட வீட்டாரின் ய 
உதவியாளர!்

ேசானா, இ  உங்க க்  க னமாக 
இ க் ம்! நான் என் ம்பத் னைரப் பற்  
நிைனக் ம் ேபாெதல்லாம், ங்கப் க்  
ேவைலக்  வந்ததன் ேநாகக்தை்த எனக்  
நாேன நிைன ட் க ்ெகாள்ேவன்.

என  ழந்ைதகளின் 
பள்ளிக ்கட்டணதை்தச ்
ெச தத் அ க பணம் 
சம்பா கக் இங்  வந்ேதன்.

ேசானா, நான் என் ம்பத் னைர ம் 
இழக் ேறன். ஆனால் என் 

ம்பத் ன க்  ஒ  வீட்ைடக ்
கட் வதற் ப் ேபா மான பணதை்த 
நான் தங்  சம்பா கக் வி ம் வதால், 
ேநரம்ைறயாக இ கக் என்ைன நாேன 
ஊக் வித் க ்ெகாள் ேறன்.

நான் ஒ  ைபயைன நன்றாக கவனித் கெ்காள் ேறன், 
வீட்ைட தத்மாக ம் ேநரத்் யாக ம் 
ைவத் க் ேறன். என் ைடய ேமடம் என்ைன 
நம் றார,் ேம ம் நாங்கள் ஒ வ கெ்கா வர ்

க ம் நல்ல உறைவக ்ெகாண் ள்ேளாம்.

நன் . என  ழந்ைதக க்  றந்த 
எ ரக்ாலதை்த வழங்க நான் க னமாக 
உைழகக் ேவண் ம் என்  எனக்  நாேன 
ெதாடரந்்  நிைன ட் க ்ெகாள்ேவன்!

வணகக்ம் க!் நான் என் ம்பதை்த 
அ கமாக இழக் ேறன். நான் என  

ம்பத் னைர விட்  ெவளிேய 
வ வ  இ ேவ தல் ைற....
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என் கன ,
என் எ ரக்ாலம்
இலக் கைள அைடய ேவண் ம் என்ற 
என  கனைவ நான் நிைறேவற் ேவன்

ேழ எ ங்கள், வைர ங்கள் அல்ல  ஒ  படதை்த ஒட்  ைவ ங்கள்

என  ம்பத் னர ்மற் ம் 
அன் க் ரியவரக்ளின் 
ெபயரக்ள்:

நான் வீ  ம் ம்ேபா  என்ன இலக் கைள 
அைடய ேவண் ம் என்  நம் ேறன்? இலக் கைள அைடவ  

என்ைன இவ்வா  உணரச ்
ெசய் ம்:

எ.கா. ெசாந்த வீ  வாங்க ேவண் ம், ெசாந்தமாக ெதா ல் ெதாடங்க 
ேவண் ம், என  ழந்ைதகளின் கல்விக ்கட்டணங்கைளச ்ெச தத் 
ேவண் ம்.

என  இலக் கைள நான் எவ்வா  அைடய ம்?

பின்வ ம் விஷயங்கைளச ்
ெசய்வதன் ல ம் என  
இலக் கைள என்னால் 
அைடய ம்:

நான் இங்  ேவைல ெசய்ய 
வந்ததன் ேநாக்கம் என்ன?

1. நான்                            (எதத்ைன) ஆண் களில்            
                           வைர $                      ஐ (எவ்வள )ேச ப்ேபன்

2. என  ெசாந்தத ்ெதா ைலத ்ெதாடங் வதற்கான 
றன் / அ ைவப் ெபற                                                     பயிற்  

வ ப்பில் கலந் ெகாள்ேவன்.

3. ஒ  ெதா ைல எவ்வா  ெதாடங் வ  என்ப  பற்  
ேம ம் அ ய நான் ஒ  நி ணரிடம்  

                                           (யார)் ேப ேவன்.

எ.கா. என  ம்பத் ன க்  ஒ  றந்த வாழ்கை்கைய வழங்க 
பணம் சம்பா ப்பதற்காக.
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நீங்கள் 
உங்கைள 
கவனித் க் 
ெகாள் ர்
களா?

இல்ைல...

நிசச்யமாக!

நீங்கள் க ம் விைரவாக அச யாக ம் 
ேசாரவ்ாக ம் உணர் ரக்ளா அல்ல  
உங்க க்  ப யின்ைம உள்ளதா? இைவ 
மன அ த்தத் ன் அ கள். நீங்கள் அ க 
உணர் றேனா  அல்ல  பிரச் ைனகைள 
எ ரெ்காண்டாேலா, யாரிடமாவ  ப ரந்்  
ெகாள் ங்கள்.

நீங்கள் நலமா 
உள்ளரீக்ளா? 
பாரப்்பதற்  நலமாக 
இல்லாத  ேபால் 
ெதரி ற .

ஆஹ் காங்ைகப் 
பாரத்் கெ்காள்வத
ற்காக நான் இரவில் 
வி த் க் ேறன். 
எனக்  சாப்பிட 
ேவண் ம் என்  
ப  எ ப்ப க ் ட 
இல்ைல.

இைதப் பற்  உங்கள் பணி 
வழங் நரிடன் ெசால்ல 

யற் த் ரக்ளா?

நீங்கள் 
எ ரெ்காள் ம் 
சவால்கள் மற் ம் 
நீங்கள் எப்ப  
உணர் ரக்ள் 
என்பைதப் பற்  
உங்கள் பணி 
வழங் நரிடன் 
ெசால்ல 
ேவண் ம்.

கவனமாக இ ங்கள், தத்ம் 
ெசய் ம் ேபா  உங்கைளக ்
காயப்ப த் கெ்காள்ளா ரக்ள்.

ேமடம், ஆஹ் காங்ைக 
கவனித் கெ்காள்வ  
பற்  நான் உங்களிடம் 
ேபசலாமா?

நீங்கள் ஏன் க ம் ேசாரவ்ாக 
இ க் ரக்ள் என்  
இப்ேபா  எனக்  ரி ற . 
பக ல் உங்க க்  அ க 
ஓய்வளிக் ம் வைகயில் உங்கள் 
அட்டவைணையச ்சரிெசய் ேறன்.
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எனக்  நாேன இைதச ்
ெசால் க்ெகாள்ேவன்:

1.

2.

3.

4.

5.

உதவி ேகட் ம்ப .

இ  க னமான  ஆனால் நா ம் 
வ ைமயானவள்தான் என் !

என் உணரச்் கைள ம் 
ெசயல்கைள ம் கட் ப்ப த் வ ல் 
கவனம் ெச த் ேவன்.

நான் இவரக் டன் ேபச ம்:

1.

2.

3.

என் நண்பர ்(ெபயர)்

என  பணி வழங் நர்

நான் அர  சாரா நி வனங்கைள 
அைழகக் ம்

என்னால் இைடயில் நி த்  இவற்ைறச ்ெசய்ய ம்

என்னால் இவற்ைறச ்ெசய்  
இைணய ம்

ஒ  ைன 
ப்ேபன்

எனக்  பி தத் 
பாட ன் ெபயர:்

5 ஆழமான 
வாசங்கைள 

எ த் க ்
ெகாள்ேவன்

மன அ த்தத்ைதக் ைறக்க இந்தப் 
பயிற் கைள நான் யற்  ெசய்யலாம்

ஒ  நண்பைரக ்
கட் ப்பி ப்ேபன்
என  றந்த 
நண்பரின் ெபயர:்

ளிரச்் யைடயச ்ெசய்ய 
என் கத் ல் 
தண்ணீர ்
ெதளிப்ேபன்

என் ஷ் ைய 
இ க் , பிற  
தளரத்் ேவன்

நான் எப்ப  உணர் ேறன் 
என்பைத என்னால் வைரய 

ம்

என்னால் என் எண்ணங்கைள 
எ த ம்

உணர் கள் 
வ ம் 

உணர் கள் 
ேபா ம்.

நான் மன அ த்தமாக 

அல்ல  விரக் யாக 

உண ம்ேபா

என  ம்ப 
ைகப்படங்கைளப் 

பாரத்்
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நீங்கள் பிரச் ைனகைள 
எ ரெ்காள் ரக்ளா ேம ம் எ ரம்ைற 
எண்ணங்கள் உண்டா ன்றனவா? 
ேநரம்ைறயாக ம், ண் ம் கவனம் 
ெச த்த ம் இத்தைகய உணர் கைள 
நீங்கள் எவ்வா  சமாளிப்ப  என்பைதக ்
கண்ட ங்கள்!

எ ரம்ைற 
எண்ணங்கள் 
மற் ம் க னமான 
உணர் கைள 
எவ்வா  நீங்கள் 
ைகயாள்வீரக்ள்?

க், நீங்கள் 
நான் 
ெசால்வைதக ்
ேகட்கவில்ைல. 
உங்க க்  
என்ன ஆன ?

இதனால் என  பணி 
பா கக்ப்ப ற .

என  வயதான ெபற்ேறார ்
ேநாய்வாய்ப்பட் ள்ளனர.் 
நான் அவரக்ைள ண் ம் 
பாரக்க்மாட்ேடன் என்ற 
உணரவ்ால் எனக்  மன 
அ தத் ம் கவைல ம் 
ஏற்பட் ள்ள .

ெம வாக ம் 
ஆழமாக ம் 

வாசதை்த உள்ேள 
இ கக் ம்

1
ெம வாக 

வாசதை்த 
ெவளிவிட ம்

2

இந்தப் பயிற் ைய 
5 ைற ெசய்ய ம்

3

க், நான் மன 
அ தத்த் ல் இ க் ம்ேபா ,   ஒ  
எளிய வாசப் பயிற் ையப் பயிற்  
ெசய் ேறன். இ  என்ைன 
அைம ப்ப த் ற .

என் ம்பம்

நான் நன் ள்ளவனாக இ க் ம் 
விஷயங்கைள ம் எனக்  நாேன 
நிைன ட் கெ்காள்ேவன். இ  என  
எ ரம்ைற உணர் கைளச ்சமாளிகக் ம், 
என  ேவைலயில் ண் ம் கவனம் 
ெச தத் ம் உத ற .

நன் , அனா! நான் நன்றாக 
உணர இந்தப் பயிற் கைள 

யற் ப்ேபன்.
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என  நன் க் கரம்

எனக்  நடந்த ஒ  
ம ழ்ச் யான விஷயம்

ஏேதா ஒன்  (அல்ல  யாேரா) 
என்ைன ன்னைகக்க 

ைவக் ற

உங்கள் வாழ்க்ைகயில் நீங்கள் நன் டன் உண ம் 
விஷயங்கைள எண் வதற்  உங்கள் விரல்கைளப் 

பயன்ப த் ங்கள்.

எ தல், வைரதல், வண்ணம் ட் தல் ஆ யவற் ன் லம் 
நீங்கள் அவரக் க்  ஏன் நன் ள்ளவரக்ளாக இ க் ரக்ள் 

என்பைத விவரி ங்கள்.

எனக்  ம ழ்ச் ையத் 
த ம் இடம்

என் வாழ்க்ைகயில் நான் 
ஒ வ க்  நன் ள்ளவராக 

இ க் ேறன்

என் வாழ்க்ைகயில் ஒ  
விஷயத் ற்  நான் 

நன் ள்ளவனாக இ க் ேறன்

11



உங்கள் பணி வழங் நரின் அ த்தல்களால் 
நீங்கள் எப்ேபாதாவ  வ த்தமாகேவா, 
ேகாபமாகேவா உணரந்் க் ரக்ளா? உங்கள் பணி 
வழங் நர ்ெசால்வைத அல்ல  ெசய்வைத 
உங்களால் கட் ப்ப த்த யா  என்றா ம், 
அதனால் நீங்கள் எப்ப  உண ரக்ள் என்பைத ம் 
நீங்கள் ப லளிக் ம் விததை்த ம் 
கட் ப்ப த்தலாம். க்கைலத் ரக்்க உங்கள் பணி 
வழங் ந டன் பணிவாகப் ேப ங்கள்.

உங்கள் பணி 
வழங் ந டன் 
நீங்கள் 
உடன்படாதேபா  
நீங்கள் என்ன 
ெசய்ய ம்?

க், நீங்கள் ம ழ்ச் யாக 
இல்ைல என்ப ேபாலத ்
ெதரி ற . என்ன நடந்த ?

ஆஹ் காங்ைக கவனித் க ்ெகாள்வதற்காக 
என  ஓய்  நாைள மாற் மா  ேமடம் 
என்னிடம் ேகட்டார.் ஆனால் அ தத் 
ஞாயிற் க் ழைம என  நண்பரக்ைளச ்
சந் கக் நான் ஏற்கனேவ ட்ட ட் ள்ேளன்.

நீங்கள் அவரிடம் 
விளகக் 

யற் த் ரக்ளா?

இல்ைல 
ன் ட் ேய 

ெதரிவிகக்ாததால் 
ேகாபம் வந்  
அவரிடம் 
வாக் வாதம் 
ெசய்ேதன்.

நீங்கள் ேகாபமாக 
உண ம்ேபா , சற்  
அைம ப்ப த் கெ்கா
ண்  ஆழ்ந்த சை்ச 
எ த் கெ்காள் ங்கள்.

நீங்கள் சரியாகச ்
ெசான்னீரக்ள்! உங்கள் 
ஆேலாசைனைய நான் 
பின்பற் ேறன்.

உங்கள் ேமடம் உடன் வாக் வாதம் ெசய்வ  
விஷயங்கைள இன் ம் ேமாசமாகக்ச ்
ெசய் ம். அவரிடம் கண்ணியமாக ேப , 
உங்கள் நிைலைமைய விளக் ங்கள்.

ேமடம், நான் என் நிதானதை்த இழந்ததற்  
வ ந் ேறன். ஞாயிற் க் ழைம நான் 
என  நண்பரக் டன் இ கக்த ்

ட்டங்கைள ைவத் ள்ேளன்.
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என்னால் கட் ப்ப த்த யாத விஷயங்கள்
வட்டங்க க் ள் எ த ம் அல்ல  வைரய ம்!

நான் ெசய்ய 
ேவண் ய 

ேவைலகள்

என் ேமடம் என்ன 
ெசால் றார்

மற்றவரக்ள் என்ன 
நிைனக் றாரக்ள்

கடந்தகாலத ்
தவ கள்

என  பணி வழங் ந டன் 
எனக்  விவாதம் ஏற்பட்டால், நான் 

கட் ப்ப த்தக் ய விஷயங்களில் 
நான் கவனம் ெச த் ேவன்

நான் கட் ப்ப த்தக் ய 
விஷயங்கள்

வட்டங்களில் வண்ணம்!

என் அ ைற என்ைன நாேன 
கவனித் க்ெகாள் தல்

உதவி 
ேகட்டல்

அன்பாக இ த்தல்

என் யற்

ெசய்ய 
ேவண்
யைவ

ெசய்யக்
டாதைவ

என் தவ களி ந்  
கற்றல்

ெசய்ய 
ேவண்
யைவ

ெசய்யக்
டாதைவ

13



உங்கள் 
ெசலவினங்கைள 
நிரவ் ப்ப  ஏன் 

க் யம்?

நீங்கள் அ கமாக பணம் ெசலவ க் ரக்ளா? 
ேச ப் த் ட்டதை்த உ வாக் , உங்க க் த ்
ேதைவயானைவ மற் ம் 
வாங்கக் யவற் ல் மட் ேம ெசல  
ெசய் ங்கள்.

என்னிடம் ெசல  ெசய்ய 
ேபா மான பணம் 
இல்ைலெயன்றால் 
என்ன ெசய்வ ?

க், நீங்கள் அ ப்பைடத ்ேதைவகள் 
ேபான்ற உங்க க் த ்ேதைவயான 
ெபா ட்க க்  மட் ேம ெசலவிட 
ேவண் ம். நீங்கள் வி ம் ம் நைககள் 
வாங் வ  ேபான்றவற்ைறக ்

ைறத் க ்ெகாள் ங்கள்.

அனா, எனக் க ்
ெகாஞ்சம் பணம் 
கடன் தர மா?

க், உங்க க்  
எதற்  பணம் 
ேதைவப்ப ற ?

க், நீங்கள் 
அ கமாகச ்ெசல  
ெசய்யாமல் இ கக் 
மாதாந் ர 
பட்ெஜட்ைடச ்
ெசய்ய ேவண் ம்.

இந்த மாத சம்பளதை்த 
என் ம்பத் ற்  
பரி கள் வாங்க ெசல  
ெசய் விட்ேடன். 
நாைள என் ஓய்  
நா க்  என்னிடம் 
பணம் இல்ைல.

என  சம்பளம் - கடைனச ்ெச த் தல் 
- ேச ப்  
     வீட் ற்  அ ப்ப ேவண் யத் ெதாைக

பட்ெஜட் 
எனக்  
எப்ப  
உத ம்?

$250

எவ்வள  ேச ப்ப  மற் ம் ெசல  
ெசய்வ  என்பைதத ் ரம்ானிகக் 
பட்ெஜட் உத ற . 
எ த் கக்ாட்டாக, ேச ப்பிற்காக 
ஒ  நிைலயான ெதாைகைய 
ஒ க் ய பிற , த ள்ள 
ெதாைகைய நீங்கள் ெசலவிடலாம்.

Income Personal Health

TransportSavingsExpenses

Clothes

மாதாந் ர பட்ெஜட்

நான் என  
ெசல கைளக ்
கண்காணித்  

த் சா தத்னமாக
ச ்ெசல  ெசய்யத ்
ெதாடங் ேவன்!

SHAMPOO

வி ப்பமானைவ ேதைவயானைவ

உங்கள் 
ெசலவினங்கைள 
நிரவ் ப்ப  ஏன் 

க் யம்?

நீங்கள் அ கமாக பணம் ெசலவ க் ரக்ளா? 
ேச ப் த் ட்டதை்த உ வாக் , உங்க க் த ்
ேதைவயானைவ மற் ம் 
வாங்கக் யவற் ல் மட் ேம ெசல  
ெசய் ங்கள்.

என்னிடம் ெசல  ெசய்ய 
ேபா மான பணம் 
இல்ைலெயன்றால் 
என்ன ெசய்வ ?

க், நீங்கள் அ ப்பைடத ்ேதைவகள் 
ேபான்ற உங்க க் த ்ேதைவயான 
ெபா ட்க க்  மட் ேம ெசலவிட 
ேவண் ம். நீங்கள் வி ம் ம் நைககள் 
வாங் வ  ேபான்றவற்ைறக ்

ைறத் க ்ெகாள் ங்கள்.

அனா, எனக் க ்
ெகாஞ்சம் பணம் 
கடன் தர மா?

க், உங்க க்  
எதற்  பணம் 
ேதைவப்ப ற ?

க், நீங்கள் 
அ கமாகச ்ெசல  
ெசய்யாமல் இ கக் 
மாதாந் ர 
பட்ெஜட்ைடச ்
ெசய்ய ேவண் ம்.

இந்த மாத சம்பளதை்த 
என் ம்பத் ற்  
பரி கள் வாங்க ெசல  
ெசய் விட்ேடன். 
நாைள என் ஓய்  
நா க்  என்னிடம் 
பணம் இல்ைல.

என  சம்பளம் - கடைனச ்ெச த் தல் 
- ேச ப்  
     வீட் ற்  அ ப்ப ேவண் யத் ெதாைக

பட்ெஜட் 
எனக்  
எப்ப  
உத ம்?
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வி ப்பமானைவ ேதைவயானைவ
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என  மாதாந் ர
பட்ெஜட் ட்டம்
என  ேச ப்  
இலக் கள்:

இைவ கஷ்டப்பட்  சம்பா தத் பணம். த் சா தத்னமாக 
ெசல  ெசய் ங்கள்! அ கமாகச ்ெசல  ெசய்வ  மன 
அ தத்தை்த ம் நி ச ் கக்ல்கைள ம் ெகாண்  வ ம்!

(நான் வீ  ம் வதற்  ன் 
எவ்வள  பணம் ேச கக் ேவண் ம்)

என  சம்பளம்
(ஒ  மாதத் ற் )

ெபா ள் "ேதைவ" (எ.கா. உண , அ ப்பைடப் ெபா ட்கள் ேபான்றைவ) அல்ல  
"ேவண் ம்" (எ.கா. ய ஆைடகள், ைபகள், காலணிகள், ச பத் ய ைகேப ) 
என்பைத க ் லம் ப்பிட ம்.

ஒவ்ெவா  மாத ம் என்ன ெபா ட்கைள வாங்க 
ேவண் ம் என்பைதத் ட்ட ட ேழ உள்ள 
அட்டவைணையப் பயன்ப த்த ம்.

ெமாத்த 
ெசல :

வீட் ற்  அ ப்ப 
ேவண் யத் ெதாைக 

(ஒ  மாதத் ற் )

என  ேச ப் கள் 
(ஒ  மாதத் ற் )

ெசலவ க்க 
த ள்ள பணம்

- - =$ $ $ $

ேத
ெசலவ தத்த ்

ெதாைக ($) ெபா ட்கள் ேதைவகள்
வி ப்ப

மானைவ

$

$
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உங்கள் 
பணத்ைத 
ேச ப்ப  ஏன் 

க் யம்?

நீங்கள் க னமாக உைழத்  சம்பா த்த பணதை்த 
ேச த்  ைவப்ப  க் யம், இதன் லம் நீங்கள் உங்கள் 

ம்பதை்த றப்பாக ஆதரிக்கலாம் ேம ம் நீங்கள் வீ  
ம்பிய ம் ஒ  றப்பான வாழ்கை்கைய வாழலாம். 

உங்கள் ேச ப்ைப அ கரிக்க த ல் ய அளவில் 
ெதாடங்  பின்னர ்ெதாடரந்்  ேச க்கலாம்! ஒ  
நாைளக்  $2 ேச ப்ப , ஒ  வ டத் ல் $700க் ம் 
அ கமாக வள ம். ஒ  நாைளக்  $2 ேச ப்பதால், ஒ  
வ டத் ல் $700க் ம் அ கமாக அ  வளரந்் க் ம்.

SHAMPOO

What if I do not have 
enough money to spend? 

Mimik, you should only 
spend on essential things 
such as toiletries. Cut down 
on unnecessary expenses 
such as clothing.

S A L E S A L E

க், நீங்கள் கஷ்டப்பட்  
சம்பா தத் பணதை்த 
இன்ெனா  டாப் வாங்க 
வீணாகக்ா ரக்ள். நீங்கள் அந்தப் 
பணதை்த ேச கக்லாேம?

அனா, இந்த ேமலாைட 
எனக்  நன்றாக உள்ள  
என்  நிைனக் ரக்ளா?

S A L E S A L E

க், எ ரக்ாலத் ல் நீங்கள் வீ  
ம் ம்ேபா  உங்களிடம் அ க 

பணம் இ க் ம் வைகயில் ேச கக்த ்
ெதாடங்க ேவண் ம். உங்கள் 
இலக் கைள அைடயத ்ேதைவயான 
வைர நீங்கள் ேச கக் ேவண் ம்!

நீங்கள் ெசால்வ  
சரிதான்...எனக்  டாப் 
ேதைவ இல்ைல. 
ஆனால் நான் ஏன் 
ேச கக் ேவண் ம்?

அதனால்தான் நீங்கள் ேச கக் 
ேவண் ம்! ஒ  நாைளக்  $2 மட் ம் 
ேச தத்ாேல ஒ  வ டத் ல் $700க்  
ேமல் ெபறலாம்! நான் வீ  ம்பிய ம் 
என  ேச ப்ைபப் பயன்ப த்   
ெதா ல் ெதாடங் ேவன்.

நான் என  
எ ரக்ாலத் ற்கா
க ேச கக்த ்
ெதாடங் ேவன்!

ம்ம்...என  மாதாந் ர கடைன 
அைடதத்ப் பிற  என்னிடம் 
அ க பணம் இ கக்வில்ைல.
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ேச ப் த் 
ட்ட டல் வ டம்

ஒவ்ெவா  மாத ம் நீங்கள் எவ்வள  ேச க்கத் ட்ட ட் ள்ளரீக்ள் என்பைத ம் 
நீங்கள் ேச ப்பதன் ேநாக்கம் என்ன என்பைத ம் எ ங்கள்.

உங்கள் ேச ப் கைளக் கண்காணி ங்கள்!
ஒவ்ெவா  மாத ம் எவ்வள  ேச த் ள்ளரீக்ள் என்பைத ெபட் களில் ப  ெசய்  ைவ ங்கள். உங்கள் 
மாதாந் ர இலக் கைள அைடயப் ேபா மான அள  ேச க் ரக்ளா?

மாதாந் ர ேச ப்  
இலக் கள்

நான் இவ்வள  
ேச க் ேறன்...

நான் வ டத் ற்  $ ேச த் ள்ேளன்!

ஜனவரி

ஏப்ரல்

ஜூைல

பிப்ரவரி மாரச்்

ஜூன்

ெசப்டம்பர்

சம்பர்

ேம

ஆகஸ்ட்

நவம்பர்அகே்டாபர்
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உங்கள் பணி வழங் ந டன் இணக்கமான 
பணி உறைவ உ வாக் வ  க் யம். உங்கள் பணி 
வழங் நரின் வி ப்பங்கைளப் ரிந் ெகாண்  
அவர ் ம்பத் ன் வழக்கமான ேவைலகள் மற் ம் 
பழக்கவழக்கங்க க்  ஏற்ப உங்கைள மாற் க ்
ெகாள் ங்கள். உங்கள் பணியமரத்் ம் வ ைறகள் 
உங்க க் த் ெதரியாவிட்டால் எப்ேபா  
ேவண் மானா ம் ேக ங்கள். ேநரை்மயாக ம் க ன 
உைழப்பாளியாக ம் இ ங்கள். ஆேராக் யமான 
மற் ம் ம ழ்ச் யான ேவைல அ பவதை்தப் ெபற 
இந்த உதவிக் ப் கைளப் பின்பற் ங்கள்!

உங்கள் பணி 
வழங் ந டன் 
இணக்கமான 
உறைவ எவ்வா  
உ வாக் வ ?

ஓ ேசானா, நான் 
த ல் ங்கப் ர ்

வந்தேபா  என் 
ேமடத் டன் ேபசத ்

ணியவில்ைல.

க், உங்கள் ேமடத் டன் 
நீங்கள் நன்றாக பழ வைத 
நான் காண் ேறன். நான் க ம் 
ெபாறாைமப்ப ேறன்…

ேசானா கவைலப்படா ரக்ள். 
உங்கள் ேமடம் உடன் ஒ  
நல் றைவ உ வாகக் ேநரம் 
எ க் ம்.

என் ேமடம் க ைமயாக 
இ ந்தார,் என் டன் 
ேபச மாட்டார.்..

7 AM 2 PM 5 PM

ம்பத் ன் வழகக்மான ேவைலகள் 
மற் ம் பழகக்வழகக்ங்கைளக ்
கற் கெ்காள்வதற்  என்னால் 

ந்தவைர யற் தே்தன், 
அதனால் என் ேமடம் ேவைலயில் 
பி யாக இ க் ம்ேபா  நான் வீட்  
ேவைலகைளக ்கவனித் கெ்காள்ள 
உதவ ம் என்  நிைனதே்தன். 
இ  என் ேமடம் தான நம்பிகை்கைய 
வளரக்் ற .
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நன்  ெதரிவிப் க் ப் கள்
உங்கள் பணி வழங் நர ்உங்க க்காகச ்ெசய்த நல்ல விஷயங்கள் மற் ம் ெசயல்கைளப் பற்  

ந் ங்கள். தனிப்பயனாக்கப்பட்ட நன்  ெதரிவிப் க் ப்ைப அவரக் க்  வழங் வதன் 
லம் உங்கள் பாராட்ைட ெவளிப்ப த்தலாம்! அவரக் க்  நன்  ெதரிவிப் ச ்ெசய் ைய 
எ , அத டன் படம் வைரந் , அதற்  வண்ணம் ட்  ப்ைப அலங்கரி ங்கள்.
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நல்ல !

க னமான காலகட்டத் ல் உங்கள் நண்பர ்
உங்கைள ஆதரித்த ேநரம் உங்க க்  
நிைனவி க் றதா? நீங்க ம் உங்கள் 
நண்பரக் க்  உதவலாம்! உங்கள் நண்பரக் டன் 
தவறாமல் ெதாடரப்ில் இ ங்கள், அவரக்ள் 
ெசால்வைத கவனித்  ேகட் , ேதைவப்பட்டால் 
உங்களிடம் உதவிைய நாட அவரக்ைள 
ஊக் வி ங்கள்.

ேதைவப்ப ம் 
நண்ப க்  
நீங்கள் எப்ப  
உதவலாம்?

க், நீ ேசாகமாக 
இ ப்ப  ேபாலத ்
ெதரி ற . நீங்கள் 
நலமா உள்ளரீக்ளா?

என் தந்ைதக்  
உடல்நிைல 
சரியில்ைல....

இைதக ்ேகட்  நான் 
வ ந் ேறன். நீங்கள் 
யாரிடமாவ  ேபச ேவண் ம் 
என்  நிைனக் ம் ேபா  நான் 
இ க் ேறன்.

உங்கைள நன்றாக உணரச ்ெசய்ய, 
நீங்கள் வி ம் ம் ஒன்ைறச ்ெசய் ங்கள். 
கடந்த வாரம் நீங்கள் என் டன் ப ரந்்  
ெகாண்ட ய வி ப்பமான பாடல் 
உங்களிடம் இல்ைலயா?

நான் ெசால்வைதக ்ேகட்டதற்  
நன் , அனா. உங்க டன் ேப ய 
பிற  நான் க ம் நன்றாக 
உணர் ேறன்.

ஹாய் க், 
அைனத் ம் 
நலமா? உங்கள் 
தந்ைத நன்றாக 
இ க் றாரா?

என்னிடம் நலம் 
விசாரிதத்தற்  நன் . 
என் அப்பா இப்ேபா  
நலமாக இ க் றார.்
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உங்கள் நண்பைர நீங்கள் எவ்வா  
கவனித் கெ்காள்வ  என்பைதக ்
கண்ட ய வட்டங்களில் 
உள்ள படங்க க்  வண்ணம் 

ட் ங்கள். ேழ உள்ள 
ச ரத் ல் உங்கள் நண்பைரக ்
கவனித் கெ்காள்வதற்கான பிற 
வ கைள எ ங்கள்.

என  நண்பைர நான் 
கவனித் க்ெகாள்வதற்கான மற்ற வ கள்

உதவி ெபற காத் கக் ேவண்டாம்.
MOM ெஹல்ப்ைலைன அைழகக் உங்கள் நண்பைர ஊக் வி ங்கள்:

அவரக்ள் தங்கள் ேவைலயில் ஏேத ம் கக்ல்கைள எ ரெ்காண்டால்

என  நண்பைர 
நான் கவனித் க் 
ெகாள்ள ன்ற 
வ கள்

      என  நண்பர ்ேப வைத

     கா  ெகா த்  ேகட்ேபன்

           நான் அவரக் க்  உதவி ெசய்ய 

           வ
ி ம் ேறன் என்பைத என  

       நண்ப க்  ெதரியப்ப த் ேவன்

என  நண்ப க்  ஊக்கமளிக் ம்

         ெசய் ைய அ ப் ேவன்

        ேசாரவ்ாக இ க் ம் என

 நண்பைர அைழத்  ேப ேவன்
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உங்கைளத ்ெதாந்தர  ெசய் ம் பிரச் ைனகள் இ ந்தால், 
அைதப் பற்  உங்கள் பணி வழங் ந டன் ேப ங்கள். 

உங்கள் பணி வழங் நரிடம் ேபச உங்க க்  வ காட் ம் 
ல ப் கள் இேதா!

ேவைல ெதாடரப்ான 
அல்ல  தனிப்பட்ட 

பிரச் ைனகளால் 
கவைலப்ப ரக்ளா?

உங்கள் பிரச் ைனைய 
உங்கள் பணி வழங் ந டன் 
விவா கக் ெவட்கப்படேவா 

பயப்படேவா ேவண்டாம்.

உங்கள் பணி வழங் ந டன் 
உைரயாடைலத் 

ெதாடங் வதற்கான 
உதவிக் ப் கள் . . .

அைதப் பற்  ேபச நீங்கள்
தயாராக உள்ளரீக்ளா?

ெவளிப்பைடயாக இ ங்கள்! நீங்கள் 
ேபசவில்ைல என்றால் யா ம் உங்க க்  

உதவ யா !

இ  நல்ல ேநரமா, சரியான இடமா?
உங்கள் பணி வழங் நர ்பி யாக இல்லாதேபா  

அவரிடம் ேப ங்கள். இ  உங்கள் இ வ க் ம் 
ஒ கப்ப த் ய உைரயாடைலச ்ெசய்ய உத ம்.

பணி டன் இ ங்கள். நீங்கள் ேப ம்ேபா  உங்கள் 
பணி வழங் நைரப் பா ங்கள். உங்கள் ைககைள 

உங்கள் மாரப்ின் கே்க சாய்கக்ேவா, மடகக்ேவா 
ேவண்டாம்.

நன்  ேமடம். நீங்கள் என்ைன நன்றாக 
உணர ம் விஷயங்கைள வித் யாசமாக 

பாரக்க் ம் உத ரக்ள்.

உங்கள் பணி வழங் நரிடம் 
மரியாைத டன் இ ங்கள்

விவாதத் ற் ப் பிற  
உங்கள் பணி வழங் ந க்  நன்  

ெசால் ங்கள்

 

 

நிசச்யமாக, 
ெசய் ங்கள்!

நன் !

உங்கள் பணி வழங் நர ்உங்கள்  ஏன் 
வ தத்ப்ப றார ்என்  உங்க க் த ்ெதரியாத 
ேநரங்க ம் உள்ளன. காரண(ங்கைள) உங்கள் பணி 
வழங் நரிடம் ேகட் த ்ெதரிந் ெகாள்ள பயப்பட 
ேவண்டாம். ஓர ்எளிய உைரயாடல் எவ்வா  
தவறான ரிதல்கைளத ் ரத்்  உங்கள் பணி 
வழங் ந டன் றந்த உறைவ ஏற்ப தத் ம் 
என்பைதப் பாரத்்  நீங்கள் ஆசச்ரியப்ப வீரக்ள்!

நீங்கள் 
உங்கள் பணி 
வழங் ந டன் 
நன்றாக ெதாடர்  
ெகாள் ரக்ளா?

க், உங்கள் ெதாைலேப ையப் பாரப்்பைத 
நி த் ங்கள்! உங்கள் ெதாைலேப ைய நான் 
ப தல் ெசய்ய ேவண் மா?

க், ஏன் 
அ ரக்ள்?

பள்ளி ந்த ம் 
என் மக டன் நான் 
ேப யதால் என் ேமடம் 
என்ைனத ் ட் னார.்

உங்கள் நிைலைமைய உங்கள் பணி 
வழங் ந டன் விளக் , உங்கள் 
ெதாைலேப ையப் பயன்ப தத் 
அ ம  ேகட்கலாேம.

ேமடம், என் மகன் இப்ேபா தான் பள்ளிக் ச ்
ெசல்லத ்ெதாடங் ள்ளான், அவன் 

க் ரமாகேவ ங்கச ்ெசல்ல ேவண் ம். 
பக ல் அவ டன் ேபச ெதாைலேப ையப் 
பயன்ப தத்லாமா?

என்னிடம் யதற்  நன் . 
உங்கள் ேவைலகைள தத் 
பிற  உங்கள் ெதாைலேப ையப் 
பயன்ப தத்லாம்.

ேமடம், நான் என் ம ய ேவைலகைள 
த் விட்ேடன். நான் இப்ேபா  என் 

மகைன அைழகக்லாமா?
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உங்கைளத ்ெதாந்தர  ெசய் ம் பிரச் ைனகள் இ ந்தால், 
அைதப் பற்  உங்கள் பணி வழங் ந டன் ேப ங்கள். 

உங்கள் பணி வழங் நரிடம் ேபச உங்க க்  வ காட் ம் 
ல ப் கள் இேதா!

ேவைல ெதாடரப்ான 
அல்ல  தனிப்பட்ட 

பிரச் ைனகளால் 
கவைலப்ப ரக்ளா?

உங்கள் பிரச் ைனைய 
உங்கள் பணி வழங் ந டன் 
விவா கக் ெவட்கப்படேவா 

பயப்படேவா ேவண்டாம்.

உங்கள் பணி வழங் ந டன் 
உைரயாடைலத் 

ெதாடங் வதற்கான 
உதவிக் ப் கள் . . .

அைதப் பற்  ேபச நீங்கள்
தயாராக உள்ளரீக்ளா?

ெவளிப்பைடயாக இ ங்கள்! நீங்கள் 
ேபசவில்ைல என்றால் யா ம் உங்க க்  

உதவ யா !

இ  நல்ல ேநரமா, சரியான இடமா?
உங்கள் பணி வழங் நர ்பி யாக இல்லாதேபா  

அவரிடம் ேப ங்கள். இ  உங்கள் இ வ க் ம் 
ஒ கப்ப த் ய உைரயாடைலச ்ெசய்ய உத ம்.

பணி டன் இ ங்கள். நீங்கள் ேப ம்ேபா  உங்கள் 
பணி வழங் நைரப் பா ங்கள். உங்கள் ைககைள 

உங்கள் மாரப்ின் கே்க சாய்கக்ேவா, மடகக்ேவா 
ேவண்டாம்.

நன்  ேமடம். நீங்கள் என்ைன நன்றாக 
உணர ம் விஷயங்கைள வித் யாசமாக 

பாரக்க் ம் உத ரக்ள்.

உங்கள் பணி வழங் நரிடம் 
மரியாைத டன் இ ங்கள்

விவாதத் ற் ப் பிற  
உங்கள் பணி வழங் ந க்  நன்  

ெசால் ங்கள்
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ஆதரவு குழுக்கள் மற்்றும் உதவி எண்கள் உள்ளன
மன அழுதத்தத்தக ்தகயாள உங்களுகக்ு உதவி தததவப்பட்டால் நீங்கள் 
அதைகக்கக்ூடிய பல நிறுவனங்கள் சிங்கப்பூரில் உள்ளன.

அரசு சாரா நிறுவனங்கள் மற்்றும் 
தொதாழிற்்சங்கம்:

மனநல சுகாதார நிறுவனங்கள்:

வீட்டுப் பணியாளரக்ளுகக்ான தமயமானது (CDE), MDWகள் 
மற்்றும் அவரக்ளது பணி வைங்குநரக்ளுகக்ு தவதலவாய்ப்புத ்
தொதாடரப்ான ஆதலாசதனகள்/உதவிகதள வைங்குகிற்து.

சிங்கப்பூர ்ஆதலாசதன தமயம், மன அழுதத்தத்தத ்
தணிகக்வும், வாை்கத்கயின் பல்தவறு சிகக்ல்கதளச ்
சமாளிகக்வும் உதவும் வதகயில் பரந்த அளவிலான 
ஆதலாசதன மற்்றும் உளவியல் தசதவகதள வைங்குகிற்து.

மனநலம் தொதாடரப்ான சிங்கப்பூர ்சங்கம் (SAMH) உணரச்ச்ி 
ரீதியாக பாதிகக்ப்பட்ட மகக்ளுகக்ு ஆதலாசதனச ்
தசதவகதள வைங்குகிற்து.

சமூக ஆதரவு மற்்றும் பயிற்்சிகக்ான தொவளிநாட்டு வீட்டுப் 
பணியாளர ்சங்கம் (FAST) சிகக்லில் அல்லது துன்பதத்ில் 
இருகக்ும் MDWகளுகக்ு உதவ தொெல்ப்தலன் மற்்றும் Befrienders 
தசதவதய வைங்குகிற்து.

தவதலவாய்ப்பு முகவர ்சங்கமானது (AEA(S)), MDWகள் 
மற்்றும் அவரக்ளது பணி வைங்குநரக்ளுகக்ு தவதலவாய்ப்புத ்
தொதாடரப்ான ஆதலாசதனகள்/உதவி மற்்றும் மதத்ியஸ்த 
தசதவகதள வைங்குகிற்து.

ஸ்லிவர ்ரிப்பன் மனநலப் பிரசச்ிதனகள் உள்ளவரக்ளுகக்ும், 
அவரக்தளப் பராமரிப்பவரக்ளுகக்ும் அவரக்ள் ஏன் 
தாமதிகக்ிற்ாரக்ள் அல்லது தயங்குகிற்ாரக்ள் என்பததப் 
புரிந்துதொகாள்ள ஆதலாசதன தசதவதய வைங்குகிற்து.

சிங்கப்பூரின் சமாரியரக்ள் (SOS) துயரதத்ில் உள்ளவரக்ளுகக்ு 
உணரச்ச்ிபூரவ்மான ஆதரதவ வைங்குகிற்து.

தொதாடரப்ு எண்

தொதாடரப்ு எண்

1800 225 5233
(24 மணி தநரம்)

6339 5411
(ஆதலாசதன 
கட்டணம் 
வசூலிகக்ப்படும்)

1800 283 7019

6836 2618
காதல 9 மணி முதல் 
மாதல 6 மணி வதர

6386 1928

1800 221 4444
(24 மணி தநரம்)

1800 339 4357
(24 மணி தநரம்)
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மன அழுத்தத்ததத் தணிக்க உங்கள் ஓய்்வு நாளில் 
பதிவு தொசய்்ய்க்கூடிய் பய்ிற்்சி வகுப்புகள் மற்்றும் 
தொசய்ல்பாடுகளின் பட்டிய்ல்

அவசரநிதலகளுகக்ு மற்்ற் பயனுள்ள தொதாடரப்ுகள் இங்தக உள்ளன

புலம்தொபய்ரந்்த வீட்டுப் பணிய்ாளரக்ளுக்கான (MDWs) 
MOM தொெல்ப்தலன்

பிற் அவசரநிதலகள்

காவல்துதற் ஆம்புலன்ஸ்/
தீ அதணப்புத்துதற்

999 995

மனிதவள அதமசச்கம் - 1800 339 5505
நல்வாை்வு, சம்பளம் மற்்றும் பிற் தவதலவாய்ப்புத ்தொதாடரப்ான விஷயங்களில் 
உதவி மற்்றும் ஆதலாசதனகக்ாக

சமூக ஆதரவு மற்்றும் பயிற்்சிகக்ான தொவளிநாட்டு வீட்டுத ்தொதாழிலாளர ்சங்கம் (FAST) 
என்பது ஓர ்இலாப தநாகக்ற்்ற் மற்்றும் தொதாண்டு நிறுவனமாகும், இது MDWகளுகக்ான 
சமூக ஆதரவு மற்்றும் திற்ன் சாரந்்த பயிற்்சிதய ஊகக்ுவிகக்ிற்து. FAST ஆனது பயிற்்சி 
வகுப்புகள், நட்புற்வு தசதவ மற்்றும் சிங்கப்பூரில் உள்ள MDWகளுகக்ான 24 மணிதநர 
தொெல்ப்தலன் ஆகியவற்்தற் வைங்குகிற்து.

தமலும் விவரங்களுகக்ு QR குறியீட்தட ஸ்தகன் தொசய்யவும் மற்்றும் FAST இன் Facebook 
பகக்தத்ில் கிதடகக்ும் பிற் பயிற்்சி வகுப்புகளுகக்ு: https://www.facebook.com/FAST.org.sg 

பண தமலாண்தம, தகவல் தொதாடரப்ு, கணினி மற்்றும் தொதாழில்முதனவு ஆகியவற்்றில் 
உதவியாளரக்ளுகக்ான பயிற்்சி வகுப்புகதள Aidha வைங்குகிற்து

QR குறியீட்தட ஸ்தகன் தொசய்யவும் அல்லது தமலும் அறியவும் மற்்றும் Aidha பயிற்்சி 
வகுப்புகளுகக்ு இங்தக பதிவு தொசய்யவும்: 
https://www.aidha.org/courses/courses-overview/

தொப் இனிஷிதயட்டிவ் அதலயன்ஸின் இயகக்ங்களில் ஒன்ற்ான தொப் 
இனிஷிதயட்டிவ் அதலயன்ஸ், பல்தவறு திட்டங்கள் மற்்றும் தொசயல்பாடுகள் மூலம் 
சிங்கப்பூரில் உள்ள MDWகக்ளுகக்ு முழுதமயான கவனிப்தப வைங்குவதத தநாகக்மாகக ்
தொகாண்டது.

தமலும் விவரங்களுகக்ு QR குறியீட்தட ஸ்தகன் தொசய்யவும் மற்்றும் ADEO இன் 
வதலப்பகக்தத்ில் கிதடகக்ும் பயிற்்சி வகுப்புகளுகக்ு: https://adeo.sg/

25



Date:Notes

26



Date:Notes Date:Notes

27



Date:Notes

28



Date:Notes Date:Notes

29



Date:Notes

30



Date:Notes Date:Notes

31



Date:Notes

32



Date:Notes Date:Notes

33



Date:Notes

34



Date:Notes Date:Notes

35



Date:Notes

36



Date:Notes Date:Notes

37



Date:Notes

38



Date:Notes Date:Notes

39



Date:Notes

40



Date:Notes Date:Notes

41



Date:Notes

42



Date:Notes



ப�ன்வ�ம் �ட்டாளர்க�டன் 
இைணந்� MOM இன் 
ெவள�ய��


