
       Settlement Assistance and Family Support Services (SAFSS) 
        Seniors’ Training and Empowerment Project (STEP) Manual 

 

1 | P a g e  
 

முதிய ோரக்ள் பயிற்சி மற்றும் அதிகோரமளித்தல்  திட்டத்திற்கோன ககய டு 

(STEP) 

உள்ளடக்க அட்டவணை 

முன்னுணை 

முதிய ோைக்ள் பயிற்சி மற்றும் அதிகோைமளித்தல் திட்டம் 

திட்டத்தின் முக்கி  விநிய ோகங்கள் 

நிைலின் விளக்கம்  மற்றும் இலக்கு குழுக்கள் 

திட்டத்தின் கோலகட்டம் 

யநோக்கம் 

திட்டத்தின் பலன்கள் 

சமூகத்தில் மூத்தவைக்ளின் துஷ்பிைய ோகத்ணத எதிைக்கோள்வது 

துஷ்பிைய ோகத்தின் விணளவுகள் 

முதி வைக்ளுக்கோன சமூகம் மற்றும் அைசு யசணவகள் 

முதி வைக்ளுக்கோன தனிணமப்படுத்தல் மற்றும் வணல மோக்கம் 

(கநட்கவோைக்்கிங்) ஆைோ ்சச்ி 

சமூகத ்தனிணமப்போடு மற்றும் தவிைத்்தலின் விணளவுகள் 

தனிணமப்படுதத்ணல உணடப்பதற்கோன மற்றும் சிறந்த வணல மோக்கம் 

உதவிக்குறிப்புகள் 

முதி வைக்ளுக்கோன தன்னோைவ்த ்கதோை்டு 

தன்னோைவ்த்தின் கயனடி  முன்யனோக்குகள் 

முதிய ோைக்ள் ஏன் தன்னோைவ்த ்கதோை்டு கச ்  யவை்டும் 

தன்னோைவ் வோ ்ப்புகணள எங்யக கோைலோம் 

கடோைோை்யடோ நகை முதிய ோைக்ள் வியூகம் 

பின்குறிப்பு 
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முன்னுகர 

குடிய ற்ற உதவி மற்றும் குடும்ப ஆதைவு யசணவகள் (SAFSS) (முன்னோளில் 

கதற்கோசி  குடும்ப ஆதைவு யசணவகள்) ஒரு இலோபமில்லோ, கதோை்டு சமூக 

அடிப்பணடயிலோன பல யசணவ அணமப்போகும், கியைட்டை ்கடோைோை்யடோ 

(ஜி.டி.ஏ) சமூகத்திற்கு கமோழியி ல் ைீதி ோகவும் கலோசச்ோை ைீதி ோகவும் 

கபோருத்தமோன யசணவகணள வழங்குகிறது, இது 1989 முதல் 

ஸ்கோைப்ோயைோவின் யசணவ கச ் ப்படோத மற்றும் குணறவோன யசணவ  

பகுதிகளுக்கு ஒரு குறிப்பிட்ட முக்கி த்துவத்ணத அளிக்கிறது. 30 

ஆை்டுகளுக்கும் யமலோக, SAFSS பல்யவறு சமூகங்களிலிருந்து யவறுபட்ட 

யதணவகணள மற்றும்  யசணவகணள பூைத்்தி கச ்வதிலும் ஒரு முன்னைி 

அணமப்போக இருந்து வருகிறது. சமூக யசணவயின் இந்த மைபு SAFSS இன் 

யநோக்கம், போைண்வ மற்றும் மதிப்புகளில் கதளிவோக பிைதிபலிக்கிறது, 

யமலும் எதிைக்ோலத்ணதப் போைக்்கும்யபோது நமது ஆற்றலின் மூலமோகும். 

 

குறிக்யகோள் 

 

எங்கள் யநோக்கம் புதி வைக்ள், கபை்கள், இணளஞைக்ள், மூத்தவைக்ள், 

குழந்ணதகள் மற்றும் குடும்பங்கணள அவைக்ளின் ஒருங்கிணைப்பு 

கச ல்போட்டில் உதவுவதும், கல்வி கற்பதும், திறணன யமம்படுதத்ுவதும் மற்றும் 

அவைக்ளின் முழுணம ோன திறணன உைைந்்து கயனடி  சமூகத்தின் பங்களிப்பு 

உறுப்பினைக்ளோக மோறுவதற்கும் அவைக்ளின் ஆயைோக்கி தண்தயும் வோழ்க்ணகத ்

தைத்ணதயும் யமம்படுதத்ுவதோகும். 

 

முதிய ோரக்ள் பயிற்சி மற்றும் அதிகோரமளித்தல் திட்டம் (STEP) 

 

2017-2018 ஆம் ஆை்டில் கனடோ யசணவ அணமசச்கத்தின் கீழ் உள்ள 

முதிய ோருக்கோன புதி  அடிவோனங்கள் (New Horizons for Seniors) “முதிய ோைக்ள் 

பயிற்சி மற்றும் அதிகோைமளித்தல் திட்டம் (STEP)” என்ற சிறி  திட்டத்ணத SAFSS 

சமைப்்பிதத்து. கதற்கோசி  மூத்தவைக்ளுக்கோன கவளிப்பணட ோன மற்றும் 

மணறமுகமோன துஷ்பிைய ோகங்களுக்கு தீைவ்ு கோைவும், துஷ்பிைய ோகம் 

இல்லோமல் கை்ைி மோன வோழ்க்ணகண  வோழ அவைக்ளுக்கு உதவவும் 

யகோைப்பட்ட பைத்திற்கு New Horizons for Seniors ஒப்புதல் அளிதத்ுள்ளது. 

கதற்கோசி  சமூகத்தினைிணடய  மூத்த துஷ்பிைய ோகம் கடோைோை்யடோவில் 

அதிைச்ச்ியூட்டும் விகிதத்தில் உள்ளது. இருப்பினும், கலோசச்ோை மற்றும் 
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கமோழியி ல் கோைைிகளோல் இது கை்ணுக்கு கதைி ோத மற்றும் 

கவனிக்கப்படோமல் உள்ளது. இந்தி ோ, போகிஸ்தோன், பங்களோயதஷ், இலங்ணக, 

யநபோளம், பைம்ோ மற்றும் பூட்டோன் யபோன்ற 7 கதற்கோசி  நோடுகணளச ்யசைந்்த 

சிறுபோன்ணமயினைிணடய  மூத்த துஷ்பிைய ோகங்களுக்கு சமூக பதிணலத் 

கதோடங்க எங்கள் முதிய ோைக்ள் பயிற்சி மற்றும் அதிகோைமளித்தல் திட்டம் (STEP) 

உள்ளது. 

இந்தத ்திட்டம் கதற்கோசி  சமூகத்திற்கு ஒரு குறிப்பிட்ட முக்கி த்துவத்துடன் 

மூத்த துஷ்பிைய ோகங்களுக்கு தீைவ்ு கோை ஒருங்கிணைந்த சமூக பதிணல 

அதிகைிக்கிறது. நிதி துஷ்பிைய ோகம் உள்ளிட்ட மூதத் துஷ்பிைய ோகங்களின் 

கவளிப்பணட ோன மற்றும் மணறமுகமோன பிைசச்ிணனகளுக்கு தீைவ்ு கோை்பயத 

இந்த திட்டத்தின் முதன்ணம யநோக்கமோகும். 

 

திட்டத்தின் கோலம்: ஏப்ைல் 1, 2018 முதல் மோைச் ்31, 2019 வணை 

 

திட்டத்தின் முக்கி  ய ோக்கங்கள்: 

 

 மூத்த போதுகோப்ணப ஊக்குவித்தல் மற்றும் மூதத் துஷ்பிைய ோகத்தின் 

கவளிப்பணட ோன மற்றும் மணறமுகமோன பிைசச்ிணனகணள நிவைத்்தி 

கச ்தல் 

 மறு பலி ோளோக்குதணல அகற்ற அல்லது குணறக்கவும் 

 மூத்தவைக்ள், இணளஞைக்ள் மற்றும் அவைக்ளது குடும்ப உறுப்பினைக்ளுக்கு 

ஒரு குறிப்பிட்ட முக்கி த்துவத்துடன் சமூகத்தில் தனிப்பட்ட அறிவு 

மற்றும் திறன்கணள வலுப்படுதத்ுதல் மற்றும் சமூக பதிணல 

யமம்படுத்துதல் 

 குற்றவோளிகணள கபோறுப்புக்கூற ணவத்தல் 

 அங்கீகோைம் கபற்ற  மற்றும் அங்கீகோைமில்லோத கூட்டங்கள், கூட்டங்கள் 

மற்றும் கச ல்போடுகளில் சமூகத ்தணலவைக்ணள தங்கள் சமூகங்களுக்கு 

மூத்த துஷ்பிைய ோகம் குறித்த சமூகக் கல்விண  ஊக்குவித்தல் 

 மூத்த துஷ்பிைய ோகங்களுக்கு தீைவ்ு கோை யசணவ வழங்குநைக்ள் மற்றும் 

சட்ட அணமப்ணப ஒருங்கிணைத்தல் 

 மூத்த துஷ்பிைய ோகங்களுக்கு தீைவ்ு கோை சமூகத்தில் கூட்டைிகணளயும் 

கநட்கவோைக்்குகணளயும் வளைப்்பது 
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இ ்த திடட்ம்  எதிரக்கோள்வது: 

 

1. அடிப்பது, குத்துதல், தள்ளுதல் அல்லது அணசத்தல், அணறதல், ணக ோல் 

அல்லது பிற கபோருடக்ளோல் அடித்தல் மற்றும் உடல் வற்புறுதத்ல் யபோன்ற 

உடல் ைீதி ோன துஷ்பிைய ோகம். 

2. ஒரு நபணை அவமதிப்பது, அவப்கப ை ்கசோல்லி  அணழப்பது, கத்துவது, 

புறக்கைிப்பது, அசச்ுறுதத்ுவது யபோன்ற உைைச்ச்ி அல்லது உளவி ல் 

துஷ்பிைய ோகம். 

3. நிதி கநருக்கடிண  ஏற்படுத்துதல், ஓ ்வூதி ம் அல்லது பிற 

கோயசோணலகணள அங்கீகோைமின்றி பைமோக்குதல் யபோன்ற நிதி 

துஷ்பிைய ோகம். 

4. தனிப்பட்ட பைோமைிப்பு, போதுகோப்பு, வசதி ோன வோழ்க்ணக நிணலணமகள், 

தூ ்ணம ோன சூழல், தனியுைிணமக்கோன தனிப்பட்ட இடம், அவ்வப்யபோது 

ப ைம் யபோன்ற புறக்கைிப்பு. 

5. சமூக ைீதி ோக அவைக்ணள தனிணமப்படுத்துதல், போைண்வ ோளைக்ணள 

சந்திக்க அனுமதிக்கோதது, பூங்கோவிற்கு கசல்ல அனுமதிக்கோதது, மோணல 

நணடப்பயிற்சி அல்லது சமூக ப ைங்கள் யபோன்ற தனிணமப்படுத்தல். 

6. மருதத்ுவைின் வருணகக்கு கசல்ல அனுமதிக்கோதது, மருந்துகணள 

வோங்குவது, யதணவ ோன யசோதணனகள் மற்றும் பைோமைிப்போளைக்ளுக்கு 

தனிப்பட்ட கவனிப்ணபப் கபறுவது யபோன்ற மருத்துவ முணறயகடு 

7. தகவல்கணள நிறுதத்ி ணவப்பது, நபைின் உைிணம மற்றும்  

சுதந்திைத்ணதயும் கட்டுப்படுத்துதல், அவைக்ளின் அஞ்சல் வழி ோகச ்

கசன்று அவைக்ளின் மத நம்பிக்ணககள் மற்றும் நம்பிக்ணககணள யகலி 

கச ்வது யபோன்ற மனித உைிணமகள் பிைசச்ிணன 

 

இந்த பயிற்சி ணகய டு அணனத்து வணக ோன துஷ்பிைய ோகங்கணளயும் 

நிவைத்்தி கச ்வதற்கும், தன்னோைவ் வோ ்ப்புகணள ஆைோ ்வதற்கும் 

பட்டணறகளில் கலந்து ககோள்ளும் மூத்தவைக்ளுக்கு சமூகம் மற்றும் அைசோங்க 

வளங்களின் குறிப்பு வழிகோட்டிண க் ககோை்டிருப்பதற்கோக வசதி ோக 

உருவோக்கப்பட்டுள்ளது, இதனோல் அவைக்ள் தனிணமப்படுதத்ப்படுவணத 

உணடக்கவும், சமூக ஒருங்கிணைப்ணப யமம்படுத்தவும், மூதத்வைக்ளிணடய  

கநட்கவோைக்்குகணள வளைக்்கவும் முடியும். 
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குறிப்பு:  இ ்த ககய டு முதி வரக்ளுக்கு என்று கருதி  கபரி  அசச்ில் 

அசச்ிடப்படட்ுள்ளது, யமலும் பயிற்சி திட்டத்தில் கல ்து ககோள்ளும் 

அகனத்து முதி வரக்ளுக்கும் இ ்த ககய டு கிகடக்கும். 

இந்த பயிற்சி ணகய டு திட்டத்தின் படி 3 பிைிவுகளின் கீழ் 

உருவோக்கப்பட்டுள்ளது: 

1. முதி வைக்ளுக்கோன சமூகம் மற்றும் அைசு யசணவகள் 

2. முதி வைக்ளுக்கோன தன்னோைவ்த ்கதோை்டு 

3. முதிய ோைக்ளுக்கு தனிணமப்படுத்தல் மற்றும் வணல மோக்கம் 

(கநட்கவோைக்்கிங்) ஆைோ ்சச்ி 

 

குறிப்பு: இந்த பயிற்சி ணகய டு மூதத்வைக்ளுக்கோன நியூ க ோணைஸன்களோல் 

நிதி ளிக்கப்பட்ட எங்கள் மூத்தவைக்ளின் பயிற்சி மற்றும் அதிகோைமளித்தல் 

திட்டத்தில் பங்யகற்கும் மூதத்வைக்ளுக்கு மட்டுயம பிைத்திய கமோக 

அசச்ிடப்பட்டுள்ளது. இருப்பினும், ணகய ட்டின் கமன்ணம ோன நகல் எங்கள் 

இணை தளத்தில் கவளியிடப்படும் மற்றும் திட்டம் முடிந்ததும் அணனவருக்கும் 

கிணடக்கும். 

 

1. முதிய ோரக்ளுக்கு சமூகம் மற்றும் அரசு யசகவகள் 

 

வோ ்ப்புகள், நிகழ்சச்ிகள் மற்றும் நிகழ்வுகள் நிணறந்த ஒரு அற்புதமோன 

நகைமோன கடோைோை்யடோணவ மூதத்வைக்ள் அனுபவிக்க முடியும். 

கடோைோை்யடோ நகைம் மூதத்வைக்ளுக்கு தனிதத்ுவமோனது 

என்னகவன்றோல், இந்த நகைம் மூத்தவைக்ளுக்கு நன்ணம ப க்கும். 

ஓ ்வூதி ம் ககோை்டுவரும் சுதந்திைத்ணத மூத்தவைக்ள் அனுபவிக்க 

உதவும் வணகயில் இந்த நகைத்தில் மலிவு வளங்களும் கச ல்போடுகளும் 

உள்ளன. 

 

கடோைோை்யடோ நகைம் அதன் அணனத்து ககோள்ணககள், திட்டங்கள் மற்றும் 

யசணவகளில் வ தோனவைக்ளுக்கு மைி ோணத, கை்ைி ம், 

பன்முகத்தன்ணம, சுதந்திைம் மற்றும் சமபங்கு ஆகி வற்றின் 

மதிப்புகணள உள்ளடக்கி து. கடோைோை்யடோ அணனவருக்கும் 

போதுகோப்போன, ப ைிக்கக்கூடி , கசலவு குணறந்த, அணுகக்கூடி  

மற்றும் சுவோைஸ் மோன நகைமோக இருக்க உதவுவது முக்கி ம். 
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சமூகம் மற்றும் அரசு யசகவகள்:  

 

கநருக்கடி மற்றும் அவசைகோல 

சூழ்நிணலகள்: 

கோவல்துகற, தீ கைப்பு 

மற்றும் ஆம்புலன்ஸ் 

யபோன்ற அகனத்து 

அவசர ிகலகளுக்கும் 911 

ஐ அகைக்கவும் 

 

கநருக்கடி இணைப்புகள்: 

கடோைோை்யடோவின் து ை ணம ம் 

 

416-408-HELP (4357)  
 

முதிய ோை ்போதுகோப்பு கதோணலயபசி எை் 1-866-299-1011 (150 

கமோழிகள்) 
 

முதிய ோை ்கநருக்கடி அணுகல் எை் 416-619-5001 
 

கசயின்ட் எலிசகபத ்சுகோதோை சமூக 

கநருக்கடி மறுகமோழி ணம ம் 

(எட்யடோபியகோக், நோைத்்  ோைக்்) 
 

416-498-0043 

முதிய ோை ்துஷ்பிைய ோகம்: ஒரு நபைின் 

உடல் அல்லது மன நிணல அல்லது வீடட்ு 

நிணலணமகள் குறிதத்ு நீங்கள் 

கவணலப்பட்டோல், சீனி ை ்கநருக்கடி 

அணுகல் எை்ணைத் கதோடைப்ு 

ககோள்ளுங்கள் 

 

416-619-5001 

நீங்கள் கடோைோை்யடோ கோவல்துணற 

யசணவண யும் அணழக்கலோம் 

 

416-808-2222 

மோற்றோக மூத்த துஷ்பிைய ோக 

ஒருங்கிணைப்போளணைத் கதோடைப்ு 

ககோள்ளுங்கள் 

 

416 808-0130 

நீங்கள் ஒரு அை்ணட வீட்டோணைப் பற்றி 

கவணலப்படுகிறீைக்ளோ: 

ஒருவைின் கவனிப்பு திறன் அல்லது 

அை்ணட கசோத்தின் போதுகோப்ணபப் 

பற்றி  கவணலகள் கடோைோை்யடோ 

சுகோதோை இணைப்புக்கு அனுப்பப்படலோம் 

416-338-7600 (திங்கள்-

கவள்ளி, கோணல 8:30 மைி -

4: 30 மைி) 

அலுவலக யநைங்களுக்குப் 

பிறகு மற்றும் வோை இறுதி 

நோட்களில்: 311 ஐ 

அணழக்கவும் 
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வ தோன நபைின் உடல்நலம் மற்றும் 

போதுகோப்பு குறித்து நீங்கள் 

கவணலப்பட்டோல், சீனி ை ்கநருக்கடி 

அணுகல் எை்ணைத் கதோடைப்ு 

ககோள்ளுங்கள் 

 

416-619-5001 

நிணனவகம் இல்லோமல் சுற்றும் நபைக்ள் 

பதியவடு: கடோைோை்யடோவின் அல்ணசமை ்

கசோணசட்டி போதுகோப்பு ணம ம் 

 

416-322-6560 

வீட்டிலிருந்து கவளிய ற்றம் மற்றும் 

கவளிய ற்றம் தடுப்பு: 

நீங்கள் கவளிய ற்றத்ணத 

எதிைக்கோை்டோல், வீட்டு உதவி ணம மோன 

குத்தணகதோைை ் ோட்ணலணன 

அணழக்கவும் 

1-888-332-3234 

 திங்கள்-கவள்ளி 

கோணல 8:30 மைி முதல் 

மோணல 6 மைி வணை 

150 கமோழிகளில் யசணவ 

 
 

அவசைகோல போதுகோப்பு இல்லம் மற்றும் 

யசணவகள் கடோைோை்யடோ நகைம், கழிவு 

யசகைிப்பு, நீை,் சோணலகள் உட்பட. 

(கதோணலயபசி அணழப்பு, யசணவகள் 24/7 

மூலம் வழங்கப்படும் 

உணைகப ைப்்போளைக்ணளப் ப ன்படுதத்ி 

180 க்கும் யமற்பட்ட கமோழிகளில் யசணவ 

வழங்கப்படுகிறது) 
 

311 அல்லது TTY 416-338-0889 

ஐ அணழக்கவும் 

அவசைகோல போதுகோப்போன தங்குமிடம் 

யசைக்்ணக ணம ம் (24/7) 

416-338-4766 

கட்டைமில்லோ 1-877-338-
3398 

211 கடோைோை்யடோ ஃணபை்ட்க ல்ப் 

தகவல் யசணவகள் 

(சமூக திட்டங்கள் மற்றும் சமூக 

யசணவகள் பற்றி  தகவல்கள்) 

211 கட்டைமில்லோது 
TTY 1-888-340-1001 

முதிய ோை ்தகவல் எை் கட்டைமில்லோ 1-888-910-
1999 

TTY கட்டைமில்லோ 1-800-387-
5559 

மோகோை முதிய ோை ்திட்டங்கள் மற்றும் 

நன்ணமகள் பற்றி  தகவல்கள் 

 

ஒன்ைோறிய ோ மோகோை அைசு 

416-326-1234 

கட்டைமில்லோ 1-800-267-
8097 
TTY 416-325-3408 

TTY கட்டைமில்லோ 1-800-268-
7095 
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சுகோதோை யசணவகள், ஒன்ைோறிய ோ 

உத்தைவோதம் அளிக்கப்பட்ட வருடோந்திை 

வருமோன முணறணம மற்றும் 

குணறக்கப்பட்ட கூட்டுறவு மற்றும் 

குணறந்த வருமோனம் ககோை்ட 

மூத்தவைக்ளுக்கு கட்டைம் உள்ளிட்ட 

மோகோை யசணவகள் குறிதத் கபோதுவோன 

தகவல்கள் 

 

சமூக பைோமைிப்பு அணுகல் ணம ம் (CCAC): 

 

- சுகோதோைம் மற்றும் வீடட்ு பைோமைிப்பு 

யசணவகளுக்கோன தகவல், பைிந்துணை 

மற்றும் மதிப்பீடு 

 

-பல்யவறு கடோைோை்யடோ CCAC 

அலுவலகங்கள் யசணவ கச ்கின்றன, 

ஒவ்கவோன்றும் கவவ்யவறு கதோணலயபசி 

எை்ணைக் ககோை்டுள்ளன 

 

- உங்களுக்கு அருகிலுள்ள 

அலுவலகத்ணதக் கை்டுபிடிக்க, 

வணலத்தளத்ணதப் போைண்வயிடவும் 

அல்லது சமூக வழிகசலுதத்லுக்கு  

அணுகல் திட்டம் (சி.என்.ஏ.பி) ணம  

எை்ணை அணழக்கவும் 
 
 

416-310-2222 

கட்டைமில்லோ 1-877-540-
6565 

மூத்தவைக்ள் மற்றும் பைோமைிப்போளைக்ள் 

ஆதைவு வ துவந்யதோை ்நோள் உள்ளிட்ட 

யசணவகள் திட்டங்கள், உைவு, 

ஆயலோசணன, மற்றும் ஆதைவோன 

வீடட்ுவசதி 

யபோணத  கபோருள் மற்றும் மது உதவி  எை் 

 

 

கட்டைமில்லோ 1-800-565-
8603 

யபோணத மருந்து மற்றும் மது 

பழக்கத்திற்கு அடிணம ோவது மற்றும் 

சிகிசண்ச பற்றி  ைகசி  தகவல்கள்: 

மனநல உதவி எை் 

 

 

 

கட்டைமில்லோ 1-866-531-
2600 
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மன ஆயைோக்கி  யசணவ மற்றும் ஆதைவு 

ணம த்திற்கு ைகசி  தகவல்கள் மற்றும்  

பைிந்துணைத்தல் 

(170 க்கும் யமற்பட்ட கமோழிகள் 

கமோழிகப ைப்்போளைக்ளுக்கோன அணுகல் 

கபோது சுகோதோை நிறுவனம் 

கனடோ-முதுணம மற்றும் மூத்தவைக்ளின் 

பிைிவு) 
 
 

416-973-0003 

மூத்தவைக்ள் மற்றும் ஆயைோக்கி மோன 

வ தோன கனடி ைக்ணள போதிக்கும் கபோது 

சுகோதோை பிைசச்ிணனகள் பற்றி  

கபோதுவோன தகவல்கள் 

 
 

கட்டைமில்லோ 1-800-622-
6232 

TTY கட்டைமில்லோ 1-800-926-
9105 

மூத்தவைக்ளுக்கு நன்ணமகள், 

துஷ்பிைய ோகம்,  மற்றும் யசணவகள் , 

மூத்தவைக்ணளப் பற்றி  தகவல்கள் 

யபோன்ற மத்தி  அைசு திட்டங்கணளப் 

பற்றி  கபோதுவோன தகவல்கள் 

குடும்ப ஆயலோசணன யசணவ  

கடோைோை்யடோ 

 
 

416-595-9230 

முதிவைக்ளுக்கோன சட்டபூைவ்மோன 

அறிவுணை வக்கீல் ணம ம் 

 

416-598-2656 

60 வ திற்கு யமற்பட்ட குணறந்த 

வருமோனத்தில் உள்ள முதி வைக்ளுக்கோன 

இலவச சமூகைீதி ோன 

சட்டஆயலோசணனகள் வழங்கும் ணம ம் 

 

416-947-3330 

கடோைோை்யடோ யபோக்குவைத்து ஆணை ம் 

 

416-393-4636 

துஷ்பிைய ோகம் புகோைளித்தல் 

கடோைோை்யடோ யபோலீஸ் யசணவ 

416-808-2222- அவசைமற்றது 

எை் 

416-808-0130 முதிய ோை ்

துஷ்பிைய ோகம் 

ஒருங்கிணைப்போளை ்

குற்றம் தடுப்பவைக்ள் 416-222-TIPS (8477) 

கட்டைமில்லோ 1-800-222-TIPS 
(8477) 



       Settlement Assistance and Family Support Services (SAFSS) 
        Seniors’ Training and Empowerment Project (STEP) Manual 

 

10 | P a g e  
 

ஒரு வ து வந்தவை ்மனதளவில் இ லோது 

மற்றும் துன்பப்படுகிறோை ்அல்லது 

கடுணம ோன தீங்கு விணளவிக்கும் 

ஆபத்தில் இருப்பதோக நீங்கள் நம்பினோல், 

நீங்கள் நிணலணமண  ஆயைோக்கி ம் 

சமூக பைோமைிப்பு அணுகல் ணம ம் CCAC 

க்கு கதைிவிக்கலோம். 
 

416-310-2222 

சமூக வழிகசலுத்தல் அணுகல் திட்டம் 

(CNAP) 

 

கட்டைமில்லோ 1-877-540-
6565 

பலவீனமோன அல்லது முதுணம மறதி 

உள்ள முதிய ோருக்கோன தனிப்பட்ட 

பைோமைிப்பு, சமூகப் பைிகள் மற்றும் 

தினப்பைோமைிப்பு திட்டங்கள் யபோன்ற 

சுகோதோை உதவி யசணவகணள வழங்க 

மூத்தவைக்ளுக்கு பைோமைிப்பு 

வழங்குநைக்ள் பற்றி  தகவல்கணள 

நீங்கள் அறி  விரும்பினோல். 

கடலிக ல்த ்ஒன்ைோறிய ோ 
 

கட்டைமில்லோ 1-866-797-
0000 

TTY கட்டைமில்லோ 1-866-797-
0007 

மருதத்ுவணைக் கை்டுபிடிப்பது - 

சுகோதோை இணைப்பு 

(ஒரு குடும்ப மருத்துவை ்புதி  

யநோ ோளிகணள ஏற்றுக்ககோள்வணத 

மக்கள் கதைிந்து ககோள்ள சுகோதோை 

மற்றும் நீை்ட கோல பைோமைிப்பு திட்டம்) 

 

 

கட்டைமில்லோ 1-800-445-

1822 

வீட்டிலுள்ள பலவீனமோன 

மூத்தவைக்ளுக்கு ஆைம்ப சுகோதோை 

யசணவகளுக்கோன வீடட்ு அணழப்புகள் 

மருதத்ுவை ்உட்பட, 

கசல்லுபடி ோகும் OHIP அட்ணடயுடன் 65+ 

க்கு கசவிலி ை-்பயிற்சி ோளை ்மற்றும்  

 வுஸ்கோல்களுக்கு கவனிப்ணப மோற்ற 

ஒப்புக் ககோள்ள யவை்டும்: சு  

பைிந்துணை, அல்லது குடும்ப உறுப்பினை,் 

பைோமைிப்போளை,் சுகோதோை நிபுைை ்

 

416-631-3000 

கடோைோை்யடோ கபோது சுகோதோைம் 

 

 

311 
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கடோைோை்யடோ சுகோதோை இணைப்பு 416-338-7600 

TTY 416-392-0658 

 

சுகோதோை அட்ணடகள்-ஒன்ைோறிய ோ 

சுகோதோை கோப்பீட்டு திட்டம் (OHIP) 

ஒன்ைோறிய ோ சுகோதோை அணமசச்கம் 

தகவல் ணம ம் 

கட்டைமில்லோ 1-800-267-

8097 

TTY கட்டைமில்லோ 1-800-

268-7095 

 

புதி  அல்லது OHIP மோற்று 

அட்ணடகள் பற்றி  ஒரு யநருக்கு யநை ்

சந்திப்பு பதிவு கச ்  

 

கட்டைமில்லோ 1-888-376-

5197 

உதவி சோதனங்கள் திட்டம் சுகோதோை 

மற்றும் நீை்ட கோல பைோமைிப்பு 

அணமசச்கம்:  

பின்வரும் வணககளில் உபகைைங்கணள 

உள்ளடக்கி து: 

உடல் குணறண ச ்சைி கட்ட கச ற்ணக 

உறுப்பு இணைத்தல் (புயைோஸ்டீசஸ்); 

சக்கை நோற்கோலிகள் / 

உங்கணள நகைத்்துவதற்கோன சோதனங்கள் 

மற்றும் சிறப்பு இருக்ணக அணமப்புகள்; 

உட்புற உைவு கபோருடக்ள்; 

இன்சுலின் சோைந்்து இருக்கும் நீைிழிவு 

யநோ ோளிகளுக்கு மோனிட்டைக்ள் மற்றும் 

யசோதணன கீற்றுகள்; 

சுவோச உபகைைங்கள்; 

கோல், ணக மற்றும் முதுககலும்பு பியைஸ் 

அல்லது பிளவுகள் யபோன்ற ஆைத்்யதோசிஸ்; 

கோட்சி மற்றும் தகவல்கதோடைப்ுக்கோன 

உபகைைங்கள்; மற்றும் ஒன்ைோறிய ோவில் 

நீை்ட கோல குணறபோடுகளுடன் 

வசிப்பவைக்ளுக்கு ஆக்ஸிஜன் 

உபகைைங்கள்; 

 

416-327-8804 

கட்டைமில்லோ 1-800-268-

6021 

TTY 416-327-4282 

TTY கட்டைமில்லோ 1-800-

387-5559 

கனடி  ஹி ைிங் கசோணசட்டி (கோது 

யகளோணம ணம ம்) 

 

416-964-9595/ 416-928-2500 

கதோழில்நுட்ப சோதனங்கள் 1-800-465-4327 

கட்டைமில்லோ 1-877-215-

9530 

TTY 416-964-0023 
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போைண்வ ற்றவைக்ளுக்கு கனடி  யதசி  

நிறுவனம் (CNIB) 

416-486-2500 

கட்டைமில்லோ 1-800-563-

2642 

TTY 416-480-8645 

 

குணறந்த அல்லது போைண்வ இல்லோத 

மக்களுக்கு தினசைி வோழ்க்ணக 

உபகைைங்கள் 

 

1-866-659-1843 

ஹீயமோபிலி ோ ஒன்டோைிய ோ (இைத்தம் 

கதோடைப்ோனது): மருத்துவ உபகைைங்கள், 

இைத்தப்யபோக்கு யகோளோறுகள் 

உள்ளவைக்ளுக்கு நணடபயிற்சி 

சோதனங்கள், 

 

416-924-3446 

கட்டைமில்லோ 1-888-838-

8846 

மோைச் ்ஆஃப் ணடம்ஸ்  கனடோவின் உதவி 

சோதனங்கள் திட்டம் உடக்கோள்ளும் துணற: 

நணட அதிகைிக்க பைிந்துணைக்கப்பட்ட 

மருதத்ுவ உபகைைங்களுக்கோன நிதி 

உதவி - ஒரு கதோழில்முணற 

சிகிசண்ச ோளைிடமிருந்து ஒரு மதிப்பீட்டு 

கடிதம் இருக்க யவை்டும் 

 

1-866-765-7237 

கனடோவின் மல்டிபிள் ஸ்களயீைோசிஸ் 

கசோணசட்டி (தை்டுவட மைப்பு யநோ ்) 

 

 

416-922-6065 

கட்டைமில்லோ 1-800-268-

7582 

உதவி சோதனங்களின் கடன்கள் 

ககோடுதத்ல், உறுதிப்படுத்தப்பட்ட 

மல்டிபிள் ஸ்களயீைோசிஸ் (தை்டுவட 

மைப்பு ) யநோ றிதலுடன் 

கடோைோை்யடோவில் வசிப்பவைக்ளுக்கு 

உபகைைங்கள் மற்றும் அடங்கோணம 

கபோருடக்ளுக்கோன மோனி ங்கள் 

தணசநோை ்டிஸ்டிைோபி கனடோ 

 

416-488-2699 விைிவோக்கம் 

164 

கட்டைமில்லோ 1-800-567-

2873 

நைம்புத்தணச யகோளோறுகள் ககோை்ட 

நபைக்ளுக்கு சில பைிந்துணைக்கப்பட்ட 

உபகைைங்களுக்கு நிதி கிணடக்கிறது 

சன்னிபிரூக் சுதந்திை வோழ்க்ணகக்கோன 

ணம ம் (SCIL) 

416-480-4261 
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ஆம்பியூட்டி (உறுப்புத் 

துை்டிக்கப்கபற்றவை)் பைோமைிப்பு மற்றும் 

புயைோஸ்கடடிக்ஸ் (கச ற்ணக). 

சுகோதோை வழங்குநைோன கடோைோை்யடோ 

யவணலவோ ்ப்பு மற்றும் சமூக யசணவகள் 

விை்ைப்ப ணம ம் பைிந்துணைகள் 

யதணவ. 

ஸ்கோைப்ோயைோவில் வோழும் முதிய ோருக்கு 

(55+) யதணவ ோன உதவி சோதனங்கள் 

மற்றும் வீட்டில் பைோமைிப்புக்கோன 

கபோருடக்ள், அடங்கோணமக்கோன 

த ோைிப்புகள் உட்பட விை்ைப்பிக்கும் 

ணம ம் 

 

416-397-0330 

416-221-2130 

முதி வரக்ள் துஷ்பிரய ோகம்  

அவசை கோலங்களில் 

 

911 ஐ அணழக்கவும் 

ஒன்ைோறிய ோ மோகோை கோவல்துணற 

 

 

 

 

1-888-310-1122 

(24 மைியநை 

கட்டைமில்லோது) 

குற்றம் தடுப்பவைக்ள் 

 

416-222-TIPS (8477) 

கட்டைமில்லோ 1-800-222-TIPS 
(8477) 

அட்டைன்ி கஜனைல் அணமசச்கத்தின் 

போதிக்கப்பட்டவை ்கதோடைப்ு எை் 

1-888-579-2888 

(கட்டைமில்லோது) 

கடோைோை்யடோவின் உதவி இணைப்பு 416-314-2447 

மூத்தவைக்ளுக்கோன தகவல் இணைப்பு 1-888-910-1999 

(கட்டைமில்லோது) 
TTY 1-800-387-5559 

முதிய ோை ்துஷ்பிைய ோகத்ணதத் 

தடுப்பதற்கோன ஒன்ைோறிய ோ 

கநட்கவோைக்் 

416-916-6728 

முதிய ோருக்கோன வக்கீல் ணம ம் 

ஒன்ைோறிய ோ சங்கதத்ின் சமூக 

பைோமைிப்பு அணுகல் ணம ம் 

416-750-1720 

ஓ ்வூதி  முகப்பு புகோைக்ள் பதில் ணம ம் 1-800-361-7254 

நீை்ட கோல பைோமைிப்பு மற்றும் தகவல் 

யசணவ 

1-866-434-0144 
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2. முதி வரக்ளுக்கோன தன்னோரவ்த் கதோை்டு 

 

 

கயனடி  மூத்தவைக்ள் 2010 இல் மட்டும் 372 மில்லி ன் மைியநைங்களுக்கு 

யமல் தன்னோைவ்த ்கதோை்டு கச ்தனை ்(புள்ளிவிவைம் கனடோ, 

சி.எஸ்.ஜி.வி.பி 2010) 

 

தன்னோரவ்த் கதோை்டின் கனடி  போரக்வ 

 

15 வ து மற்றும் அதற்கு யமற்பட்ட கயனடி ைக்ளில் 47% யபை ்13.3 

மில்லி னுக்கும் அதிகமோனவைக்ள் 2010 இல் தன்னோைவ்ப் பைிகணளச ்

கச ்தனை.் அவைக்ள் கிட்டத்தட்ட 2.07 பில்லி ன் மைியநைங்கணள 

தன்னோைவ் சோைந்்த நடவடிக்ணககளுக்கு கசலவிட்டனை:் இது 1.1 

மில்லி னுக்கும் சற்யற குணறவோன முழுயநை யவணலகளுக்கு சமமோன 

யவணல அளவு. முந்ணத  ஆை்டுகணள விட 2010 இல் தன்னோைவ்லைக்ளின் 

எை்ைிக்ணக கைிசமோக அதிகைித்திருந்தது. தன்னோைவ்த ்கதோை்டு 

கச ்த 13.3 மில்லி ன் மக்கள் 2007 ஐ விட 6.4% மற்றும் 2004 ஐ விட 12.5% 

அதிகைித்துள்ளது. ஒப்பிடுணகயில், 15 மற்றும் அதற்கு யமற்பட்ட 

வ துணட  கபோது மக்களுக்கோன வளைச்ச்ி விகிதம் 2004 மற்றும் 2010 க்கு 

இணடயில் 8.4% ஆக இருந்தது. 

 

கபரும்போலோன கயனடி ைக்ள் ஆைவ்தத்ுடன் தன்னோைவ்த ்கதோை்டில் 

ஈடுபடுகிறோைக்ள், ஏகனனில் அவைக்ளுக்குத் பைிசச் மோனவைக்ள் அந்த 

கதோை்ணட கச ்கிறோைக்ள். 2010 ஆம் ஆை்டில், 43% தன்னோைவ்லைக்ள் 

தங்கள் நை்பைக்ள், அ லவைக்ள் அல்லது சக ஊழி ைக்ளுடன்  ஒரு குழு 

திட்டமோக ஒருங்கிணைத்து தங்கள் தன்னோைவ்ப் பைிகணளச ்

கச ்ததோகக் கூறினை;் யமலும் 25% மக்கள் தங்கள் தன்னோைவ்ப் பைியில் 

தங்கள் உடனடி குடும்ப உறுப்பினைக்ளுடன் யசைந்்து ஈடுபட்டதோகக் 

கூறினை.் இந்த விகிதோசச்ோைங்கள் அடிப்பணடயில் 2007 மற்றும் 2004 இல் 

பதிவு கச ் ப்பட்டணதப் யபோலயவ இருக்கின்றன. 

 

2010 இல் தன்னோைவ்லைக்ளின் எை்ைிக்ணகயில் அதிகைிப்பு கதோடைந்்து 

அதிகைித்திருந்தோலும், ஒரு போதி கயனடி ைக்ளில்  தங்கள் யநைம், ஆற்றல் 

மற்றும் திறன்கணள கதோை்டு நிறுவனங்கள் மற்றும் இலோப யநோக்கற்ற 

நிறுவனங்கள் யபோன்றவற்றுக்கு பங்களித்தனை.் அவைக்ள் மன்றங்கள் 

மற்றும் கச ற்குழு வோைி ங்களுக்கு தணலணமத்துவத்ணத வழங்கினை;் 

நிதி உதவிகளுக்கு பைிந்துணை கச ்தோைக்ள்; ஆயலோசணனகணள 

வழங்கினோைக்ள்; ஆயலோசணன அல்லது வழிகோட்டுதல் வழங்கப்பட்டது; 

மூத்தவைக்ணளப் போைண்வயிட்டனை;் உைணவத ்த ோைிதத்ு வழங்கினை;் 

தன்னோைவ் ஓட்டுநைக்ளோக பைி ோற்றினை;் சமூக கோைைங்களுக்கோக 
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வோதிட்டனை;் குழந்ணதகள் மற்றும் இணளஞைக்ளுக்கு பயிற்சி அளித்தனை.் 

சுருக்கமோக, அவைக்ள் தங்கள் சமூகங்கணள வடிவணமத்து, இலோப 

யநோக்கற்ற நிறுவனங்கணள மில்லி ன் கைக்கோன சக கனடி ைக்ளுக்கு 

திட்டங்கள் மற்றும் யசணவகணள வழங்க முற்பட்டோைக்ள். 

 

முதிய ோரக்ள் ஏன் தன்னோரவ்த் கதோை்டு கச ்  யவை்டும் 

மக்கள் பல்யவறு கோைைங்களுக்கோக தன்னோைவ்த ்கதோை்டு 

கச ்கிறோைக்ள், குறிப்போக மற்றவைக்ளுக்கு உதவ விரும்புகிறோைக்ள். 

ஆனோல் தன்னோைவ்த ்கதோை்டு கச ்வதிலிருந்து உங்களுக்கு சில 

நன்ணமகணள விரும்புவது சைிய .  ஒரு தன்னோைவ்லை ்தன்னோைவ்ப் 

பைிகணளச ்கச ்வதோல் "ப னணடகிறோை"் என்ற கருத்தில் சிலை ்

சங்கடமோக இருக்கிறோைக்ள். தன்னோைவ்த்ணத தன்னலமற்ற தன்ணம 

மற்றும் தன்னலமற்ற தன்ணமண  அடிப்பணட ோகக் ககோை்ட கதோை்டு 

வடிவமோகப் போைக்்கும் ஒரு நீை்ட போைம்பைி ம் உள்ளது. சிறந்த 

தன்னோைவ்த ்கதோை்டு உை்ணமயில் மற்றவைக்ளுக்கு யசணவ 

கச ்வதற்கோன விருப்பத்ணத உள்ளடக்கி து, ஆனோல் இது மற்ற 

உந்துதல்கணளயும் விலக்கவில்ணல. 

 

உங்கணளப் யபோன்ற அதிைஷ்்டம் இல்லோதவைக்ளுக்கு நீங்கள் கச ்யும்  

தன்னோைவ்த ்கதோை்டு ஒரு பைிகோைமோக கருதுவதற்குப் பதிலோக, அணத 

ஒரு பைிமோற்றமோக நிணனக்கத ்கதோடங்குங்கள். 

 

கபரும்போலோன மக்கள் தங்கள் வோழ்க்ணகயின் ஒரு  கோலகட்டத்தில் உதவி 

யதணவப்படும் என்பணதக் கவனத்தில் ககோள்ள யவை்டும். எனயவ இன்று 

நீங்கள் உதவி கச ்யும் நபைோக இருக்கலோம், ஆனோல் நோணள நீங்கள் 

யவகறோருவைின் தன்னோைவ் உதவிண ப் கபறுபவைோக இருக்கலோம். 

தற்யபோது கூட நீங்கள் யசணவ சுழற்சியின் இருபுறமும் இருக்கலோம்: 

ஒருயவணள நீங்கள் இப்யபோது படிக்க முடி ோத ஒருவருக்கு ஆசிைி ைோக 

இருக்கலோம், இருப்பினும் கடந்த மோதம் தன்னோைவ் ஆம்புலன்ஸ் 

பணடயினை ்உங்கணள அவசை அணறக்கு அணழத்துச ்கசன்றனை.் 

தன்னோைவ்த்தில் "சு  உதவி" என்பதும் அடங்கும். எனயவ, உங்கள் 

அக்கம்பக்கத்து குற்ற கை்கோைிப்பில் நீங்கள் ஈடுபட்டுள்ளைீக்ள் 

என்றோல்,  உங்கள் அ லவைக்ளின் வீடுகணளயும் போதுகோக்கும்யபோது 

உங்கள் வீடும் போதுகோக்கப்படுகிறது. உங்கள் ப்ை த்தனத்ணத 

மற்றவைக்ளின் யவணலயில் ஈடுபடும் கபோது மூலம்  அணனவைின் 

வோழ்க்ணகண யும் சிறந்ததோக்குகிறது.  
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தன்னோரவ்த்திற்கோன உ ்துதல் 

 

நீங்கள் ககோடுக்கும்யபோது எவ்வளவு கபறுகிறீைக்ள் என்பணதப் பற்றி 

ய ோசித்து, நீங்கள் ஏன் தன்னோைவ்த ்கதோை்டு கச ்  விரும்புகிறீைக்ள் 

என்பணதக் மனதில் ககோள்ளுங்கள். உங்களுக்கு பல்யவறு கோைைங்கள் 

இருக்கலோம். பிற தன்னோைவ்லைக்ளோல் அணட ோளம் கோைப்பட்ட பல 

உந்துதல்களில் சில இங்யக:  

- யதணவ ோனணத உைை யவை்டும் 

- ஒரு திறணனப் பகிைந்்து ககோள்ள யவை்டும் 

- ஒரு சமூகத்ணத அறிந்து ககோள்ள யவை்டும் 

- ஒரு முகோந்தைம் அல்லது நம்பிக்ணகக்கோன உறுதிப்போட்ணட 

நிரூபிக்க யவை்டும் 

- தணலணமதத்ுவ திறன்கணளப் கபற யவை்டும் 

- ஒரு கற்பணனண  கவளிப்படுத்த யவை்டும் 

- ஒரு நை்பை ்அல்லது உறவினைின் கநருக்கடி கோைைமோக உங்கள் 

சமூகம் சோைந்்த கடணமண ச ்கச ்  யவை்டும் 

- சோதணன உைைண்வப் கபற யவை்டும் 

- உங்கணள ஆக்கபூைவ்மோக ஆக்கிைமிதத்ு ணவத்திருக்க 

- அங்கீகோைம் கபற யவை்டும் 

- சமூகத்திற்கு கடணன திருப்பிச ்கசலுதத் யவை்டும் 

- சமூகத்தில் சோதகமோன தோக்கத்ணத ஏற்படுத்த யவை்டும் 

- புதிதோக ஒன்ணறக் கற்றுக்ககோள்ள யவை்டும் 

- ஒரு "உள்ளோள்" ஆக இருக்க யவை்டும் 

- ஒரு கை்கோைிப்போளைோக இருக்க யவை்டும் 

- உங்கணளப் பற்றி கபருமிதம் ககோள்ள யவை்டும் 

- புதி  நை்பைக்ணள உருவோக்க யவை்டும் 

- உ ை ்படிப்புகணள கற்க ஆைோ  யவை்டும் 

- ஒருவருக்கு உதவ யவை்டும் 

- உற்சோகமோன ஒன்ணறச ்கச ்து ைசிக்க யவை்டும் 

- உங்களுணட  மத அல்லது ஆன்மீக யதடல்கணள பூைத்்தி கச ்  

யவை்டும் 

- திறன்கணள ப ன்போட்டில் ணவத்திருக்க யவை்டும் (அணதப் 

ப ன்படுதத்வும் அல்லது இழக்கவும்) 

- நீங்கள் விரும்பி ணதச ்கச ்  யவை்டும் 

- நலமோைந்்த உைைவ்ு உைை யவை்டும் 

- ஒரு அைியின் அங்கமோக இருக்க யவை்டும் 

- சமூக அந்தஸ்ணதப் கபற யவை்டும் 

- சு  பைியசோதணன கச ்  யவை்டும் 

- மோற்றத்தின் முகவைோக இருக்க யவை்டும் 
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உங்களுக்கு கசோந்தமோக சில சிறப்பு கோைைங்கள் இருக்கலோம். உங்கள் 

யசணவகணள வழங்குவதற்கோன இடத்ணதத ்யதைந்்கதடுக்க யவை்டி  

உந்துதல்கள் நீங்கள் நிணலத்திருப்பதற்கோன கோைைங்களோக இருக்கோது 

என்பணத நிணனவில் ககோள்ளுங்கள்.  நீங்கள் தன்னோைவ் யவணலண த ்

கதோடங்கி வுடன், உங்களுணட  மு ற்சிகள் எணத ோவது சோதிக்கின்றன 

என்று நீங்கள் நிணனக்கும் வணை கதோடைந்்து யசணவண  கச ்து 

ககோை்டிருங்கள், உங்களுணட  திறணமகள் போைோட்டப்படுகின்றன, 

நீங்கள் ஒரு வித்தி ோசத்ணத உருவோக்குகிறீைக்ள். யமலும் உங்களுடன் 

பைிபுைியும் சக ஊழி ைக்ணள நீங்கள் விரும்பினோல், மிகவும் சிறந்தது! 

 

உங்களுணட  தன்னோைவ்ப் பைியின் மூலம் நீங்கள் உை்ணமயியலய  

யசணவ கச ்கிற வணை, அதத்ணக  பைிமோற்றம் ஏற்படுவது 

ஆசச்ைி மல்லவோ? உை்ணமயில், உங்களுணட  மு ற்சிகணளப் 

கபறுபவருக்கும் மற்றும் உங்களுக்கும்  கிணடக்கும் நன்ணமகணளப் 

போைக்்கும்யபோது இது தன்னோைவ்த ்கதோை்டுக்கோன உங்கள் 

உறுதிப்போட்ணட வலுப்படுதத்ுகிறது. இது "கதோை்ணட" விட மிகவும் 

சுவோைசி மோனது, ஏகனனில் நீங்கள் யசைந்்து தன்னோைவ்த ்கதோை்டு 

கச ்பவைக்ளின் சு மைி ோணதண  இது நிணலநிறுதத்ுகிறது. 

 

தன்னோரவ் வோ ்ப்புககள எங்யக யதடுவது? 

 

தன்னோைவ் கடோைோை்யடோ கடோைோை்யடோ நகைில் உறுப்பினைக்ணள 

அடிப்பணட ோகக் ககோை்ட கதோை்டு நிறுவனம் ஆகும். இந்த அணமப்பு 

தன்னோைவ்த்ணத ஆதைிப்பதற்கும், கச ல்படுதத்ுவதற்கும், 

ககோை்டோடுவதற்கும் உறுதிபூை்டுள்ளது. 

தன்னோைவ் கடோைோை்யடோ  கதோழில்முணற நணடமுணற, ஆைோ ்சச்ி, நிைல் 

யமலோை்ணம, பதவி உ ைவ்ு, வக்கோலத்து மற்றும் புதுணமத்துவம் மூலம் 

தன்னோைவ் கதோை்டைக்ள் கடோைோை்யடோவில் இலோப யநோக்கற்ற 

துணறயில் ஈடுபடுவணத ஆதைிக்கின்றனை.் தன்னோைவ்த ்கதோை்டு பற்றி  

தகவல்களுக்கோன இலக்கு புள்ளி ோக, தன்னோைவ்ப் யபோக்குகளில் 

நிபுைைோகவும், கடோைோை்யடோவில் உள்ள தன்னோைவ்த ்துணறயில் 

கதோழில்முணற ஆதைவிற்கோன யதைவ்ோகவும் மற்றும் வளமோகவும் 

தன்னோைவ் கடோைோை்யடோ கருதப்படுகிறது. 

தன்னோைவ் கடோைோை்யடோ  தன்னோைவ் ஆட்யசைப்்பு ஆதைவு, ஆயலோசணன 

யசணவ, உறுப்பினைக்ளுக்கோன பயிற்சி மற்றும் விழிப்பூட்டல், சமூக 
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பங்குதோைைக்ள்,இலோப யநோக்கமற்ற மற்றும் இலோப யநோக்கம் உள்ள 

நிறுவனங்கள், நிதி அணமப்புகள் மூலம் நிறுவன திறணன 

உருவோக்குகிறது. வ து, திறன், போலினம் / போலி ல் யநோக்குநிணல, இனம், 

கமோழி, திறன்கள் மற்றும் திறணமகள், அத்துடன் ஆைவ்ம் மற்றும் 

வோ ்ப்புக்கு ஏற்ப தன்னோைவ்த்தின் யநோக்கத்ணத உள்ளடக்குவதற்கும் 

விைிவோக்குவதற்கும் அவைக்ள் கடணமப்பட்டுள்ளனை.் 

 

3. தனிகமப்படுத்தகல உகடப்பதற்கோன மற்றும் சிற ்த 

வகல மோக்கம் உதவிக்குறிப்புகள் 

 

முதி வைக்ளுக்கு தனிணமப்படுத்துவதற்கோன தணடகணள உணடப்பது 

ஆங்கிலம் அல்லோத பிற கமோழி யபசும் பின்னைிண ச ்

யசைந்்தவைக்ளுக்கு மிகவும் முக்கி மோனது. வோழ்க்ணகயின் 

பிற்பகுதியில் அவைக்ள் தனிணம ோக உைருவதோல் மிகவும் 

தனிணமப்படுதத்ப்படலோம், யமலும் கமோழி பிைசச்ிணனகள் கோைைமோக 

அவைக்ள் மற்றவைக்ளுடன் நன்றோக கலந்து உணை ோட மோட்டோைக்ள்.  

 

மிகவும் எளிணம ோன கமோழியில், சமூக தனிணம என்பது 

முதி வைக்ளுக்கு அவைக்ளின் சமூக அணமப்பில் அவைக்ள் 

எதிைப்ோைப்ணத விட குணறவோன சமூக கதோடைப்ு உள்ளது என 

வணை றுக்கப்படுகிறது. சமூக தனிணம  என்பது யமோசமோன 

உடல்நலம், தனிணம அல்லது  மன உணளசச்ல் யபோன்ற  

எதிைம்ணற ோன விணளவுகளுக்கு வழிவகுக்கும்.  ோை ்

யவை்டுமோனோலும் சமூக ைீதி ோக தனிணமப்படுத்தப்படலோம், ஆனோல் 

முதி வைக்ள் குறிப்போக சமூக தனிணமப்படுதத்ும் அபோ த்தில் 

உள்ளனை.் கதோழில்நுட்ப யமம்போடு, மதிப்பு அடிப்பணடயிலோன  

அணமப்பில் மோறிவரும் யபோக்குகள் மற்றும் பிற கோைைிகள் 

முதி வைக்ளின் சமூக தனிணமப்படுதத்லில் தோக்கத்ணத 

ஏற்படுத்துகின்றன. 

 

சமூகத் தனிகமப்போடு மற்றும் தவிரத்்தலின் விகளவுகள்: 

 

தனிநபைக்ள் மற்றும் அவைக்ளது குடும்பங்கள் மீதோன எதிைம்ணற ோன 

தோக்கத்தின் கோைைமோக சமூக தனிணம ஒரு கவணல ோக உள்ளது. 

சமூகத ்தனிணமப்போடு மற்றும் தவிைத்ல்கள் பின்வருவனவற்றுடன் 

கதோடைப்ுணட து என்று ஆைோ ்சச்ி கை்டறிந்துள்ளது: 
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- அகோல மைைம் அதிகைிப்பதற்கோன வோ ்ப்பு 

- கபோது நல்வோழ்வின் குணறந்த உைைவ்ு 

- அதிக மனசய்சோைவ்ு 

- நோள்பட்ட யநோ ்களிலிருந்து அதிக இ லோணம 

- யமோசமோன கபோது மற்றும் மன ஆயைோக்கி ம் 

- சுகோதோை மற்றும் ஆதைவு யசணவகளின் ப ன்போடு அதிகைிப்பு 

- வோழ்க்ணகத் தைம் குணறவோகுவது 

 

மிகவும் சமூக விலக்ணக அனுபவிக்கும் அயநக முதி வைக்ள்: 

 

- வ தோனவைக்ள் 

- நகைப்்புறங்களில் வசிப்பவைக்ள் 

- கூட்டோளை ்இல்ணல 

- உடல்நலம் கோைைமோக கச ல்போட்டு வைம்புகணளக்   

ககோை்டிருப்பவைக்ள் 

- கனடோவுக்கு கவளிய  பிறந்தவைக்ள் 

- குணறந்த அளவிலோன கல்வி அறிவு உள்ளவைக்ள் 

 

கடோரோை்யடோ  கர முதிய ோரக்ளின் வியூகம்: 

 

கடோைோை்யடோ நகை முதிய ோைக்ளின் வியூகத்ணத கடோைோை்யடோ நகைம் 

உருவோக்கியுள்ளது: கபோது மக்களின் ஆயலோசணனயின் அடிப்பணடயில் 

வ தோனவைக்ளுக்கு ஒரு நட்போன நகைமோக உருவோக்குவது. கடோைோை்யடோ 

நகை முதிய ோைக்ளின் வியூகம் நோன்கு ககோள்ணககணள அடிப்பணட ோகக் 

ககோை்டது: 

 

(1) சமபங்கு: வ தோனவரக்ளுக்கு யசகவகள் மற்றும் திடட்ங்களுக்கு 

சமமோன அணுகல் இருக்க யவை்டும் 

 

கடோைோை்யடோவின் மோறுபட்ட வ தோன மக்கள்கதோணகயின் 

தனிதத்ுவமோன யதணவகணள, சமபங்கு, அணுகல் மற்றும் 

பன்முகத்தன்ணம குறிதத் கடோைோை்யடோ நகைத்தின் போைண்வக்கு ஏற்ப 

பூைத்்தி கச ் ப்பட யவை்டும். மூத்த கடோகைோன்யடோனி ைக்ளின் இனம், 

வம்சோவளி, பிறப்பிடம், நிறம், இன யதோற்றம், இ லோணம நிணல, 

குடியுைிணம நிணல, மதம்,   போலி ல், போலி ல் யநோக்குநிணல, போலின 

அணட ோளம், ஒயை போலின கூட்டு நிணல, வ து, திருமை நிணல, குடும்ப 

நிணல, புலம்கப ைந்்யதோை ்நிணல, சமூக உதவி கபறுதல் நிணல,அைசி ல் 
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இணைப்புகள், மத சோைப்ு  நிணல, கல்வி றிவின் நிணல, கமோழி மற்றும் / 

இல்லோத சமூக கபோருளோதோை நிணல யபோன்றணவகணள 

கபோருட்படுத்தோமல் நி ோ மோன முணறயில் நடத்தப்பட யவை்டும்.  

 

கடோைோை்யடோ நகைத்தின் குறிக்யகோள் அணனத்து 

குடியிருப்போளைக்ளுக்கும் விணளவுகளின் அணுகல் மற்றும் சமத்துவத்ணத 

கசன்று அணட சக்ச ்வது.  

 

(2) யசரத்்தல்: கடோகரோன்யடோவின் சமூக மற்றும் இ ற்பி ல் சோர் ்த  

கதோடரக்ப  கர வோை்க்ககயில் வ தோன கபரி வரக்ள் பங்யகற்க 

உதவுவதன் மூலம் வளப்படுத்த யவை்டும் 

 

மூத்த கடோகைோன்யடோனி ைக்ள் தங்கள் சமூகங்களில் பங்யகற்கவும் 

பங்களிக்கவும் வோ ்ப்பு இருக்க யவை்டும். இணடநிணல தணலமுணற 

இணைப்புகணள ஊக்குவிக்க யவை்டும் மற்றும் சமூக தனிணம 

தடுக்கப்பட யவை்டும். 

 

(3) கை்ைி ம்: கடோரோை்யடோவின்  துடிப்போன சமூகம் மற்றும் 

வோை்க்ககக்கு  வ தோனவரக்ளின் பங்களிப்பு மதிப்பிடப்பட 

யவை்டும், மதிக்கப்பட யவை்டும். 

 

மூத்த கடோகைோன்யடோனி ைக்ள் தங்கள் சமூகங்களுக்கு அளிதத் 

அனுபவமும் பங்களிப்பும் அங்கீகைிக்கப்பட்டு அவைக்ள் மதிக்கப்படும் 

விதத்தில் பிைதிபலிக்க யவை்டும். வ தோன கபைி வைக்ள் எப்யபோதும் 

கை்ைி த்துடன் நடத்தப்பட யவை்டும், யமலும் அணவ 

மதிப்புமிக்கதோகவும், யகட்கப்பட்டதோகவும், போைோட்டப்பட்டதோகவும் 

உைைப்பட யவை்டும்.  

 

(4) வோை்க்ககத் தரம்: கடோரோை்யடோவில் உள்ள கபரி வரக்ள் 

ஆதரிக்கப்பட யவை்டும், இதனோல் அவரக்ள் அதிக அளவில் 

ஆயரோக்கி த்கதயும்  ல்ல  லகனயும் அனுபவிக்க முடியும். 

 

மூத்த கடோகைோன்யடோனி ைக்ள் ஆயைோக்கி மோன, சு ோதீனமோன, 

சுறுசுறுப்போன வோழ்க்ணகண  வோழ யவை்டும். வ தோனவைக்ளின் 

தனிதத்ுவமோன மற்றும் மோறுபட்ட யதணவகணள நிவைத்்தி கச ்யும் 

வ தோன குடியிருப்போளைக்ளுக்கு வழங்கும் யசணவகளின் தைத்ணத நகைம் 

கருத்தில் ககோள்ள யவை்டும். 
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தனிகமப்படுத்தகல உகடப்பதற்கோன மற்றும் சிற ்த 

வகல மோக்கம் உதவிக்குறிப்புகள்: 

 

குறிப்பிட்ட நபைக்ணளக் குறிணவக்கும் கல்வி மற்றும் சமூக 

கச ல்போட்டுக் குழு தணலயீடுகள் வ தோனவைக்ளிணடய  சமூக தனிணம 

மற்றும் தனிணமண த் தைிக்கும் என்று ஆைோ ்சச்ி கோட்டுகிறது. 

சோத்தி மோன இடங்களில், தனிணம ோனவைக்ளுக்கு மற்றவைக்ணள 

அணுகுவதற்கோன வோ ்ப்புகள் வழங்கப்பட யவை்டும், இதனோல் அவைக்ள் 

கதவு மைி ஒலிக்கும் வணை கச லற்ற முணறயில் கோத்திருப்பணத விட, 

தங்கள் கசோந்த வோழ்க்ணகயின் வடிவதத்ில் கச லில் ஈடுபடுவணதத ்தக்க 

ணவதத்ுக் ககோள்ள யவை்டும். தனிணமயில் இருப்பவைக்ளுக்கு எவ்வோறு 

ஆக்கப்பூைவ்மோக இருக்க யவை்டும், கவளியில் கசன்று மற்றவைக்ணளச ்

சந்திக்க ஒரு யநைம்ணற ோன அணுகுமுணறண  எவ்வோறு ககோை்டிருக்க 

யவை்டும் என்பதற்கோன ஊக்கமும் வழிகோட்டுதலும் யதணவப்படலோம். 

 

வ தோனவைக்ள் தங்கள் யநைத்ணத மற்ற வ தோனவைக்ளுடன் 

பிைத்திய கமோக கசலவிட விரும்புவதில்ணல. அவைக்ள் பிற வ து 

மக்களுடன் யசைந்்து கச ் க்கூடி  பல நடவடிக்ணககள் உள்ளன: 

 

மிக முக்கி மோன கோைைி பங்யகற்பு: சமூகத்தில் பங்யகற்பது ஈடுபடுவது  

மற்றும்  சுறுசுறுப்போக இருப்பது; உங்கள் கருத்துக்கணள குடும்ப 

உறுப்பினைக்ள், நை்பைக்ள் மற்றும் சமூகத்தோல் அங்கீகைிக்க யவை்டும். 

 

 ிகனவில் ககோள்ள சில குறிப்புகள்: 

யபோக்குவரத்கத எளிதில் கிகடக்கச ்கச ்யுங்கள் 

யபோதுமோன யபோக்குவைத்து இல்லோதது ஒரு சமூக தனிணமக்கு ஒரு முக்கி  

கோைைமோகும். கபரும்போலோன முதி வைக்ள் வோகனம் ஓட்டோததோல், இது 

அவைக்ளுக்கு ஒரு கபைி  பிைசச்ிணன, எனயவ முதி வைக்ள் ப ைிக்கவும், 

ப ைத்ணதப் பற்றி சு ோதீனமோன யதைவ்ுகணளச ்கச ்வதற்கும் 

அவைக்ளின் சமூக ஆயைோக்கி த்ணத யமம்படுத்துகிறது. கநருங்கி  

குடும்ப வட்டோைத்தில், வ தோன அன்புக்குைி வைக்ளுக்கு சவோைிகணள 

வழங்குவதும், கபோது யபோக்குவைத்ணதப் ப ன்படுதத் கற்றுக்ககோள்ள 

உதவுவதும் அவைக்ளுக்கு சமூக கதோடைப்ுகணளயும் ஆயைோக்கி மோன 

சுதந்திை உைைண்வயும் பைோமைிக்க உதவும். 
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 ய ோக்கத்தின் உைரக்வ ஊக்குவிக்கவும் 

உள்யநோக்கம் அல்லது கபோழுதுயபோக்குகள் ககோை்ட மூத்தவைக்ள் சமூக 

ஆைவ்த்தின் எதிைம்ணற ோன விணளவுகளுக்கு அடிபைிவது குணறவு. 

ஒரு யநோக்க உைைண்வ வழங்குவணதத ்தவிை, கபரும்போலோன 

கபோழுதுயபோக்குகள் மற்றும் ஆைவ்ங்கள் இ ல்போகயவ சமூக 

இ ல்புணட ணவ. ஒரு குழுணவ உள்ளடக்கி  எணதயும், எடுதத்ுக்கோட்டோக, 

பிைிட்ஜ் (ஓை ்சீட்டுக்கட்டு )விணள ோடுவது, சமூக ஆயைோக்கி தத்ிற்கு 

வளமோனது  என்று கூறலோம். தன்னோைவ்த் கதோை்டு என்பது ஒரு 

யநோக்கத்தின் உைைண்வப் யபணுவதற்கும் கவளிப்படுத்துவதற்கும் ஒரு 

சிறந்த வழி ோகும். முதி வைக்ணள அவைக்ளின் கபோழுதுயபோக்குகள் 

மற்றும் நலன்களில் சுறுசுறுப்போக இருக்க ஊக்குவிப்பது, மற்றும் 

அவைக்ளுக்கு தன்னோைவ்த ்கதோை்டைக்ளுக்கு வோ ்ப்புகணள வழங்குவது 

அவைக்ளின் யநோக்க உைைண்வத ்தக்க ணவதத்ுக் ககோள்ளவும், 

தனிணமப்படுதத்ப்பட்டு தனிணம ோக இல்லோமல் இருக்கவும் உதவும். 

 

மத  டவடிக்கககளில் அல்லது வழிபோடட்ுத் தலங்களில் பங்யகற்கவும் 

தங்கள் வழிபோட்டுத ்தலங்களில் தவறோமல் கலந்துககோை்டுள்ள 

முதி வைக்ளுக்கு இது மிகவும் ப னுள்ளதோக இருக்கும். முதி வைக்ள் 

சமூக கதோடைப்ுகளிலிருந்து ப னணடவது மட்டுமல்லோமல், வழிபோட்டு 

ணம ங்கள் வழங்கும் யநோக்கத்தின் உைைண்வ வளைத்த்ுக் ககோள்ளலோம். 

 

கசவித்திறன் மற்றும் கை் பரோமரிப்பு யசோதகனககள 

ஊக்குவிக்கவும் 

கை்டறி ப்படோத அல்லது சிகிசண்ச ளிக்கப்படோத கசவித்திறன் 

ககோை்ட முதி வைக்ள் சங்கடம் மற்றும் கதோடைப்ுககோள்வதில் சிைமம் 

கோைைமோக சமூக சூழ்நிணலகணளத் தவிைக்்கலோம். கோது யகளோத மற்றும் 

கசவிப்புலன் பிைசச்ிணனகளுக்கு சிகிசண்ச ளிக்க முதி வைக்ணள 

ஊக்குவிக்கவும். ஒரு முதி வருக்கும்  மற்றும் சிறந்த சமூக 

ஆயைோக்கி த்திற்கு இணடயிலோன ஒயை தணட ோக ஒரு கசவிப்புலன் 

உதவி ோக இருக்கலோம். போைண்வ சிக்கல்கள் மற்றவைக்ளுடனோன சமூக 

கதோடைப்ுகளுக்கோன வோ ்ப்புகணள "கட்டுப்படுதத்ுகின்றன" என்பதோல் 

போைண்வ யசோதணனகளும் முக்கி ம்.  
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 மோற்றி கமக்கத்தக்க கதோழில்நுடப்ங்ககள கிகடக்கச ்கச ்யுங்கள் 

 மோற்றி ணமக்கத்தக்க கதோழில்நுட்பங்கள், வோக்கைஸ்் (நடக்க உதவும் 

சோதனங்கள்) முதல் யமற்கூறி  கசவிப்புலன் வணை, வ து கதோடைப்ோன 

பற்றோக்குணறகள் மற்றும் சமூக கதோடைப்ுகளுக்கு இணடயூறு 

விணளவிக்கும் குணறபோடுகணள ஈடுகச ்  முதி வைக்ளுக்கு 

உதவுகின்றன. கபரும்போலோன முதி வைக்ள் இந்த சோதனங்கணள 

முழுணம ோகப் ப ன்படுதத்ுவதில்ணல. 

 

  அை்கட வீடட்ுக்கோரரக்ளுக்கு கதரி ப்படுத்துவது 

 

இதன் கோைைமோக, அவைக்ளின் அன்புக்குைி வைக்ள் தங்கள் 

அன்புக்குைி வைின் சமூகத்தின் உறுப்பினைக்ளுக்கு அவைக்ள் 

அருகோணமயில் ஒரு போதிக்கப்படக்கூடி  வ து வந்தவை ்இருப்பணத 

கதைிவிக்க யவை்டும். சோத்தி மோனோல், ஒரு முதி வணை நம்பகமோன 

அை்ணட வீடட்ுக்கோைைக்ளுக்கு  அவைக்ளின் கதோகுதிக்குள் 

அறிமுகப்படுத்தப்பட யவை்டும், அந்த முதி வைின் ஏயதனும் குறிப்பிட்ட 

பிைசச்ிணனகள் குறித்த தகவல்கள் பற்றி கதைி ப்படுதத் யவை்டும், 

யமலும் எதுவும் தவறோகத் கதைிந்தோல் கதைி  படுதத் ஒரு 

நட்புகை்யைோட்டதத்ில் இருக்க யவை்டுதல்.  

 

மற்றவரக்ளுடன் உைவரு ்துவதில் பங்யகற்கவும் 

 

மற்றவைக்ளுடன் யசைந்்து உைவருந்துவது இ ல்போகயவ 

சமுகப்பற்றோனது. உைவு எப்யபோதும் பகிைப்படுகிறது; மக்கள் ஒன்றோக 

சோப்பிடுகிறோைக்ள்; முழு குடும்பமும் அல்லது நை்பைக்ள் மற்றும் 

உறவினைக்ளின் குழுக்கள் ஒன்றோக யசரும்யபோது உைவு யநைங்கள் 

நிகழ்கிறது. உைவு பகிைவ்தற்கோன ஒரு சந்தைப்்பமோகும், 

விநிய ோகிப்பதற்கும் ககோடுப்பதற்கும், நற்பை்புகணள 

கவளிப்படுத்துவதற்கும், கபற்யறோைிடமிருந்து குழந்ணதகள் வணை, 

குழந்ணதகள் சம்பந்திகளுடன், அல்லது விருந்தோளிகள் மற்றும் 

அந்நி ைக்ளுடன். மற்றவைக்ளுடன் உைவருந்துவது சிறந்த ஊட்டசச்த்ணத 

ஊக்குவிக்க உதவும், இது வ தோனவைக்ளுக்கு முக்கி மோனது. 
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அடங்கோகம சிக்கல்ககள எதிரக்கோள்ள 

 

அடக்கமின்ணம கதோந்தைணவ அனுபவிக்கும் ஒரு முதி வை ்தங்கள் 

வீடண்ட விட்டு கவளிய ற த ங்கலோம் மற்றும் 

தனிணமப்படுதத்ப்படலோம். அடங்கோணம யநோ ோல் போதிக்கப்பட்ட 

முதி வைக்ள் மருந்துகள் மற்றும் அடங்கோணம கபோருடக்ள் மூலம் இந்த 

பிைசச்ிணனண  சைி ோன முணறயில் தீைவ்ுகோை யவை்டும். 

இ லோணம ோல் அவதிப்படும் மூத்தவைக்ள், தங்கள் சமூக ஆற்றல்கணள 

அணட ோளம் கை்டு, கவளி உலகத்திற்கு கசல்வதற்கோன 

அசச்மும,தைம்சங்கடமும்  இல்லோமல் ஒரு வோழ்க்ணகண  வோழ சிறந்த 

வோ ்ப்ணபப் கபறலோம். 

 

ஒரு அரவகைப்பு ககோடுங்கள் 

 

நை்பைக்ள் மற்றும் குடும்பத்தினைிடமிருந்து சோதோைைமோகத் கதோடுவது, 

ணகண ப் பிடிப்பது அல்லது கட்டிப்பிடிப்பது யபோன்றணவ மன 

அழுத்தத்ணதக் குணறத்து நல்வோழ்வின் உைைவ்ுகணள வளைக்்கும் என்று 

ஆைோ ்சச்ி கோட்டுகிறது. மறுபுறம், கதோடுதணல இழந்தவைக்ள் குணறந்த 

நல்வோழ்வின் உைைவ்ுகணள உைைலோம். முடிந்தவணை, உங்கள் 

வோழ்த்துக்கள் மற்றும் பிைி ோவிணடகளில் ஒரு நட்பு அைவணைப்ணபச ்

யசைக்்கவும். 

 

வோை்க்ககத் துகைக  இை ்த மூத்தவரக்ளுக்கு கூடுதல் ஆதரவு 

ககோடுங்கள் 

 

ஒரு வோழ்க்ணகத ்துணை கோலமோன பிறகு, கபைி வைக்ள் சமூக ைீதி ோக 

தனிணமப்படுதத்ப்படுவதற்கோன அதிக ஆபத்தில் இருக்கக்கூடும். நீங்கள் 

பல தசோப்தங்களோக உங்கள் வோழ்க்ணகண  ஒரு அன்போன 

துணைவருடன் மற்றும் யதோழருடன் பகிைந்்து ககோை்டயபோது, அந்த நபை ்

இறக்கும் யபோது உங்கள் இருப்பின் அடிதத்ளத்ணத இழப்பது யபோலோகும். 

இந்த கோைைத்திற்கோக, விதணவகள் மற்றும் மணனவிண  இழந்தவைக்ள் 

துக்கப்படுணகயில் அவைக்ளுக்கு கூடுதல் உைைச்ச்ிவ ப்பட்ட. மற்றும் 

சமூக ஆதைணவ வழங்குவது முக்கி ம். பூகசன்றுகணளக் 

ககோை்டுவருவதுடன் சற்யற சிைமம் எடுத்து வோழ்ணக துணைண  இழந்த 
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முதி வருடன் அடுதத் வரும் சில நோட்கள் மற்றும் வோைங்களில் அதிக 

யநைம் கசலவிடுங்கள். இது து ைமணடந்த முதி வைின் நல்வோழ்வுக்கோன 

அணனத்து வித்தி ோசங்கணளயும் ஏற்படுத்தும், யமலும் இது நீை்டகோல 

மனசய்சோைவ்ு மற்றும் தனிணமப்படுதத்லுக்குள் சுழல்வணதக் கோட்டிலும் 

ஆயைோக்கி மோன துக்கத்ணத ஊக்குவிக்க உதவுகிறது. 

 

பின்குறிப்பு 

 

இந்த ணகய டு முதி வைக்ணள பற்றி  விைிவோன ஆைோ ்சச்ி மூலம் 

உருவோக்கப்பட்டுள்ளது. முதிய ோைக்ள் பயிற்சி மற்றும் அதிகோைமளித்தல் 

திட்டத்திற்கோக (STEP) 3 வணக அடிப்பணடயின் ஆைோ ்சச்ியிலிருந்து பல 

கபோருதத்மோன உள்ளடீுகணள நோங்கள் இணைதத்ுள்யளோம்: 

 

1) முதி வைக்ளுக்கோன சமூகம் மற்றும் அைசு யசணவகள் 

2) முதி வைக்ளுக்கோன தன்னோைவ்த ்கதோை்டு 

3) முதி வைக்ளுக்கோன தனிணமப்படுத்தல் மற்றும் வணல மோக்கம் 

(கநட்கவோைக்்கிங்) 

 

இது சமூகம் மற்றும் அைசோங்க வளங்களுக்கு ஒரு த ோைோன 

குறிப்யபடோகவும் , தனிணமப்படுத்தலின் கட்டணமப்புகணள  உணடக்கவும், 

தன்னோைவ்த்ணத யமம்படுத்தவும், முதி வைக்ளுக்கு சமூக 

வணலப்பின்னணல அதிகைிக்கவும் உதவும் என்று நம்புகியறோம். இறுதி ோக, 

முதிய ோைக்ள் பயிற்சி மற்றும் அதிகோைமளித்தல் திட்டத்தில் பங்கு கபறும் 

முதி வைக்ள்  யதணவப்படும்முதி வைக்ளுக்கும் அவைக்ளது குடும்ப 

உறுப்பினைக்ளுக்கும் தகவல்கணளயும் வளங்கணளயும் விைிவோகப் 

பகிைந்்து ககோள்ள த ங்கக்கூடோது. யமலும் அவைக்ள் நமது மோறுபட்ட 

சமூகங்களில் நககலடுதத்ு விநிய ோகிக்கவும் த ங்கக்கூடோது. 


