
எங்களின் பணியாளரக்ள் மற்�ம் ேசைவெப�நரக்ளின் பா�காப்ைப 
உ��ெசய்வ�ல் நாங்கள் உ��யாக இ�க்�ேறாம். 
ேதைவயான ஒ� �ன்ெனசச்ரிக்ைக நடவ�க்ைகயாக�ம், ச�கத்�ல் COVID-19 
பரப்பப்ப�ம் அபாயத்ைதக் �ைறப்பதற்காக�ம், மாரச் ்16, 2020 �ங்கள் �தல் 
நாங்கள் ேசைவகைள வழங்�ம்�ைறைய மாற்�யைமத்�ள்ேளாம். தற்ேபா� 
நாங்கள் இ�க்�ம் �ழல் ��யதாக�ம் நம்�க்ைகயற்றதாக�ம் இ�க்�ற� 
என்பைத நாங்கள் அ�ேவாம். நாங்கள் அ�ப�த்த மனெந�க்��களினால் 
எங்க�க்�ள் �ைதந்��க்�ம் உணரச்�்களின் ��ரத்ைத எங்களில் பல�க்� இ� 
அ�கரிக்�ற�.  
ச�க இைடெவளிையப் ேப�ம்ேபா� அல்ல� நீங்கள் 
தனிைமப்பட்��க்�ம்ேபா�, உங்களின் மன அ�த்தத்ைத�ம் பதற்றத்ைத�ம் 
நீங்கள் ைகயாள்வதற்� உத�ெசய்வதற்காக �யகவனிப்�க்கான ெதாடர ்
உத்�கைள நாங்கள் உ�வாக்��ள்ேளாம். �ட்�ல் ெந�க்�ட்ைடச ்சமாளித்தல், 
உங்கைள நீங்கேள அைம�ப்ப�த்தல், வழக்கம் ஒன்ைற உ�வாக்�தல், �ய-
தனிைமப்ப�த்த�ன்ேபா� பா�காப்பாக இ�ப்பதற்கான வ��ைறகள் 
ஆ�யவற்�க்கான உத்�கைள இந்தப் பக்கத்��ள்ள ஆதாரவளங்கள் 
உள்ளடக்��ன்றன. 
சடட்ம், ����ப்� மற்�ம் ெமா�ெபயரப்்�த் ெதாடரப்ான ேசைவகள் 
உள்ளடங்கலான எங்களின் வழக்கமான ேசைவகள் யா�ம் ெதாைலேப� ஊடாகத் 
ெதாடரந்்�ம் �ைடக்�ம் என்பைதத் தய�ெசய்� கவனி�ங்கள். 
ேசைவகள் எைதயாவ� இந்த ைமயத்�ல் அ��வதற்�, 416 323 9149 ext 234 இல் 
Central Intake (ைமயப்ப�த்தப்பட்ட உள்ெள�ப்�) ஐத் தய�ெசய்� அைழத்�, 
உங்களின் ெசய்�ையப் ப��ங்கள். அ�ல் உங்களின் ெபயர,் உங்களின் 
ெதாைலேப� இலக்கம் என்பனவற்�டன் உங்கைள நாங்கள் ��ம்ப 
அைழக்�ம்ேபா� ெசய்�ையப் ப�வ� உங்க�க்�ப் பா�காப்பானதாக இ�க்�மா 
என்பைத எங்க�க்�த் ெதரி��ங்கள். யாராவ� ஒ�வர ்உங்கைளத் ��ம்ப 
அைழத்� ஆதரவாளர ்ஒ�வ�டன் ெதாடர�்ப�த்�வார.் 
பா�ப்���ந்� தப்�வாழ்பவரக்�க்� ஒ� ��ப்� 
வாழ்க்ைக�ன் ெவவ்ேவ� கட்டங்களில் �கம்ெகா�க்க ேவண்���ந்த 
எ�ர�்�ற��யாைம மற்�ம் நிைல�ன்ைமக்�டாகப் பயணித்ததன் �ைளவான 
பட்�ணரந்்த அ�� மன ெந�க்�ட்ைட அ�ப�த்தவரக்ளிடம் அ�கள�ல் 
இ�க்�ம். ��யெதா� அச�்�த்தல் மற்�ம் ��ப்�டத்தக்க ெபரிய மாற்றங்கைள 
எ�ரெ்காள்�ம்ேபா� மன அ�த்தம் உங்க�க்� ஏற்ப�வ� இயல்பான�. 
பதற்றத்ைத, உணரச்�்யற்ற தன்ைமைய அல்ல� பயத்ைத நீங்கள் உணரக்��ம். 
கடந்தகால நிைன�கள் �ள�ம் அேத ேசாகத்�டன் உங்க�க்� 
நிைன�வரக்��ம், ேம�ம் உள்ேள அ�ங்�ப்ேபா��ந்த மன ெந�க்�� �ள�ம் 
பா�ப்ைப உ�வாக்கக்��ம். ஆனால், இ� நீங்கள் அைடந்த �ட்�ைய இல்லாமல் 
ெசய்யேவா அல்ல� பா�காப்ைபப் ெபற்�க்ெகாள்வதற்� நீங்கள் எ�த்த 
நடவ�க்ைககைளக் �ைறத்� ம�ப்�டேவா மாட்டா�. இதைனக் கடப்ப� 
�ரமமானதாக இ�ந்தா�ம் கவைலப்படா�ரக்ள். இந்த உணரச்�்தான் சரியான 
உணரச்�் என்� ஒன்�ல்ைல. 



உடன� அபாயம் மற்�ம் 
கரிசைனகள்  
ெந�க்�� ஒன்� உங்க�க்� இ�ந்தால், உத�ெப�வதற்ெகன 24/7 ெதாைலேப� 
ஆதர�கள் உள்ளன. நண்பர ்அல்ல� அன்பான ஒ�வைர அைழப்பைத�ம் நீங்கள் 
க�த்�ல்ெகாள்ளலாம். 
நீங்கள் ஆபத்�ல் இ�ந்தால் அல்ல� உங்க�க்� ஒ� ம�த்�வ அவசரகாலநிைல 
இ�ந்தால், 911 ஐ அைழ�ங்கள். 
நாங்கேள கட்டணம்ெச�த்�ம் அைழப்�கைள நாங்கள் ஏற்�க்ெகாள்�ேறாம், 
அத்�டன் உங்க�க்�த் ெதாைலேப� வச� அல்ல� இைணயத்�க்கான அ�கல் 
இல்ைலெயன்றால் உங்க�க்� உத�ெசய்வதற்� நாங்கள் �யற்�க்கலாம். 
நாங்கள் உங்கைளத் ��ப்� அைழக்�ம்ேபா�, அந்த ேநரத்�ல் எங்க�டன் 
ேப�வ�   உங்க�க்�ப் பா�காப்பானதாக இ�க்கா��ல், “மன்னிக்க�ம் நீங்கள் 
�ைழயான இலக்கத்�ல் அைழத்��க்��ரக்ள்,” எனச ்ெசால்�ங்கள், ேவெறா� 
ேநரத்�ல் உங்கைள அைழப்பதற்� நாங்கள் �யற்�ப்ேபாம். 
ெதாைலேப� ஊடான ெந�க்�ட்� ஆதர�கள் �ன்வ�வனவற்ைற 
உள்ளடக்��ன்றன: 

• Assaulted Women’s Helpline (தாக்கப்பட்ட ெபண்க�க்கான உத� 
இைணப்�: (24/7) 416 364 4144 அல்ல� 1 888 364 1210 
வன்�ைற���ந்� நீங்கள் தப்�செ்சல்�ம்ேபா� வன்�ைறக்� எ�ரான 
ெபண்க�க்கான காப்பகத்�க்கான அ�கல் ேதைவயாக இ�ந்தா�ம் 
நீங்கள் அைழக்க ேவண்�ய இலக்கம் இ�தான். 

• Toronto Central Health: Central Intake (24/7)416-338-4766 
����க்க உங்க�க்� இட�ல்ைல அத்�டன் காப்பகத்�க்கான 
அ�ைக ேதைவப்ப��ற� 

• Talk4Healing (24/7) 1-855-554-4325 (ஆ�க்��ப் ெபண்க�க்கான�) 
• Gerstein Crisis Centre(24/7): 416 929 5200 –  தய�ெசய்� 

இற்ைறப்ப�த்தைலப் பா�ங்கள்  
(சகல�தமான வய�, பா�னம் மற்�ம் பா�யல் ஆரவ்ம் 
உள்ளவரக்�க்கான�) 

• Toronto Distress Centre (24/7): 416 408 4357 
(சகல�தமான வய�, பா�னம் மற்�ம் பா�யல் ஆரவ்ம் 
உள்ளவரக்�க்கான�) 

• YouthLine– (ஞா��-ெவள்ளி. �.ப. 4:30 – 9 மணி) சகபா� ஆதர�. 
அைழ�ங்கள் 416 962 9688 அல்ல� ��ஞ்ெசய்� அ�ப்�ங்கள் 647 694 4275  
( LGBTQ இைளேயா�க்கான� வய� 16-29) 

• Kids Help phone (24/7): 1 800 668 6868 (20 வய�க்�க் �ைறந்த 
வய�ள்ளவரக்ளான�) 

https://schliferclinic.com/wp-content/uploads/2020/04/Gerstein-Crisis-Centre-Update-040620.pdf
https://schliferclinic.com/wp-content/uploads/2020/04/Gerstein-Crisis-Centre-Update-040620.pdf
https://schliferclinic.com/wp-content/uploads/2020/04/Gerstein-Crisis-Centre-Update-040620.pdf
https://schliferclinic.com/wp-content/uploads/2020/04/Gerstein-Crisis-Centre-Update-040620.pdf


• Crisis Outreach Service for Seniors (�ன�ம் 9 �.ப. – 5 �.ப.): 416 217 207 
(65 வய�க்� ேமற்பட்டவரக்�க்கான�) 

�யமாகச ்ெசய்�ம் கைலச ்
ெசயற்பா�கள் 
கைலவ�வத்ைதத் தயாரிப்பதற்கான ப��ைறகள் 
 
உத்ேவகம் த�ம் ெசாற்கள்: இன்� உங்கைளச ்��ஷ்�க்கத் �ண்�ம் க�ைத, 
பாடல் வரிகள் அல்ல� ��ெமா� ஏதாவ� இ�க்�றதா எனக் கவனி�ங்கள். 
 
ேவ�பட்ட ஒ�களின் ேசரக்்ைக (Soundscape): : இன்� உங்கைளச ்��ஷ்�க்கத் 
�ண்�ம் ஏதாவ� ஒ�கைளக் ேகட்�ன்�ரக்ளா என்பைதக் கவனி�ங்கள். 
பாடல்களின் பட்�யல் ஒன்ைற�ம் நீங்கள் உ�வாக்கலாம்.  
 
அந்தக் கணத்�ல் வாழல்: தற்ேபாைதய கணத்ைதப் பற்� நீங்கள் ��ப்�ணர�்டன் 
இ�ப்பதற்� உங்க�க்� உத�வதற்கான �வாசப் ெபா��ைற அல்ல� 
அைம�ையப் ெப�வதற்கான வ��ைற ஏதாவ� இ�க்�றதா எனக் கவனி�ங்கள். 
அைற�ல் உள்ள நிறங்கைளக் கவனித்�, உங்களின் கவனத்ைத ஏதாவ� ஒன்� 
கவர�்றதா என்ப�ல் அல்ல� கல் ஒன்ைறக் ைக�ல் ைவத்��ப்ப�டன் அதன் 
ெவப்பநிைல மற்�ம் நிைறையக் கவனிப்ப�ல் இைத ஆரம்�க்கலாம்.  
நீங்கள் �யற்�ெசய்� பாரக்்கக்��ய பைடப்பாக்க �யற்�கள்  
 
• கைல இலக்�ய நாள்��ப்ேப�: கைல இலக்�ய நாள்��ப்ேப� ஒன்ைற 

உ�வாக்�ங்கள். எ�தப்பட்ட அல்ல� காட்�ப்ப�த்தப்பட்ட ெவளிப்பா�கைள 

அ� உள்ளடக்கலாம். 
 
o எ�த்��லமான ெவளிப்பா�கைள உ�வாக்�வதற்�: மன�ல் 

ேதான்�வைத எல்லாம் எ��வ�டன் அல்ல� நாள்��ப்� எ��வ�டன் 
நீங்கள் ஆரம்�க்கலாம். உங்க�க்� �க்�யமாகத் ேதான்�ம் ெசாற்கைள 
வட்ட��ங்கள், �ன்னர ்அவற்ைற ஒ�ங்�ப�த்� ஒ� க�ைதயாக்க 
���மா என்� பா�ங்கள். சஞ்�ைக ஒன்�ல் நீங்கள் கா�ம் ெசாற்கைள�ம் 
நீங்கள் ெவட்டலாம் அல்ல� நாள் ��வ�ம் நீங்கள் கா�ம் ெசாற்கைள 
எ�� அவற்ைற ஒ�ங்�ப�த்�வதன் �லம் ஒ� க�ைதைய 
உ�வாக்�வதற்� நீங்கள் �யற்�க்கலாம்.  

o காட்��லமான ெவளிப்பா�கைள உ�வாக்�வதற்�: ஒ� பக்கத்�ல் 
ேகா�கைள உ�வாக்�வதன் �ல�ம் உங்களின் ைக எவ்வா� தானாகேவ 
எவ்வா� அைசய ��ம்��ற� என்பைத அவதானிப்பதன் �ல�ம் நீங்கள் 
ஆரம்�க்கலாம். நிகழ��ம்�ம் ��ய அைச�கைளக் கவனி�ங்கள். 
ெமல்�ய ேகா�கள் ��வதற்�ம் அ�த்தமான ேகா�கள் ��வதற்�ம் 



இைட��ள்ள ேவ�பா� என்ன, அேதேபால ேநராகக் ��வதற்�ம் 
வட்டமாகக் ��வதற்�ம் இைட��ள்ள ேவ�பா� என்ன? அந்தக் ேகா�கைள 
நீங்கள் அப்ப�ேய �ட்��டலாம், அல்ல� markerகள், ெபன்�ல்கள், pastelகள், 
சஞ்�ைககள் அல்ல� �ணி ஆ�யவற்ைறப் பயன்ப�த்� அ���க்�ம் 
இைடெவளிகைள நிறங்களினால் நிரப்பலாம். 

o உங்களின் நாள்��ப்ேபட்�ல் ெவவ்ேவ� க�ப்ெபா�ள்களில் எ��வதற்� 
�யற்�ெசய்� பாரக்்கலாம். உதாரணத்�க்� அ� கன�களின் 
அ�ப்பைடயானதாக இ�க்கலாம், அத்�டன் அைதக் காட்��லமான மற்�ம் 
எ�த்��லமான ெவளிப்பா�கைள உ�வாக்�வதற்கான உத்ேவகத்�ற்�ப் 
பயன்ப�த்தலாம். 

• இைசக்ேகற்ப வண்ணம் �ட்�ங்கள்: இைசக்ேகற்ப ெபன்�ல் அல்ல� marker 
ஒன்ைறக் கடதா� ஒன்�ல் அைசப்பதன் �லம் உங்களின் பைடப்பாற்றல் 
ெவளிப்ப�வதற்� அ�ம��ங்கள். இ� உணரச்�்கைள 
ெவளிப்ப�த்�வதற்�ம், அந்தக் கணத்�ல் உங்கைளக் கவனித்�க் 
ெகாள்வதற்�மான ஒ� வ�யாக இ�க்�ம். 

• ��க்கல் �லமான வைரதல்: இந்தச ்ெசயற்பாட்ைடக் ��க்கல்கள் �லம் 
ஆரம்��ங்கள். அந்த ேநரத்�ல் உங்க�க்�ள் இ�க்�ம் உணரச்�்கைள 
அ�த்தம், அைச�, அைசயாம��த்தல் என்பன �லம் ெவளிப்ப�த்தலாம். 
அதன் �ன்னர ்ெபா�ள்கைளப் ேபாலத் ேதான்�ம் வ�வங்கைள நீங்கள் 
கவனிக்கக்��ம் (ேமகங்களில் நீங்கள் பாரக்்கக்��யைவ ேபான்றைவ). 
அந்த வ�வம் உங்களின் பைடப்பாற்றைலத் �ண்டலாம், அல்ல� 
ேகா�க�க்� இைட�ல் ெவளிப்ப�ம் வ�வங்க�க்� நீங்கள் 
வண்ண�டலாம். உங்களின் உள்�ணர�்களின்ப� ெசயல்ப�ங்கள்.  

• இ�ட்�ல் வைர�ங்கள்: ��ஷ்�ப்�ப் பற்�ய �ரப்்�ன்�ச ்��ஷ்�ப்பதற்� 
இ� ஒ� வ�யா�ம். 

• உங்கைள அைம�ப்ப�த்�வதற்� நிறங்கைளப் பயன்ப�த்�ங்கள்: 
உங்கைள அைம�ப்ப�த்�ம் நிறங்கைளப் பயன்ப�த்� 
கைலப்பைடப்ெபான்ைற உ�வாக்�ங்கள். 

• ஒ� இடத்ைத வைர�ங்கள்: பா�காப்�, பத்�ரம், ஆ�தல், அைம� ேபான்ற 
உணர�்கைள உங்க�க்� வழங்�ம் இடங்கைள இைணப்ப� உங்களின் 
உட�க்�ள் இந்த �ஷயங்கைள உணரவ்தற்கான ஒ� ஆரம்பப் �ள்ளியாக 
இ�க்�ம். அைம�யான இடெமான்ைற நீங்கள் வைரயலாம் அல்ல� பைழய 
சப்பாத்�ப் ெபட்� ஒன்�ல்�ட இடெமான்ைற உ�வாக்கலாம். 

• ஒ� சாதைன�ன் அ�ப்பைட�லான கைலப்பைடப்� ஒன்ைற 
உ�வாக்�ங்கள்: �ரமமான அல்ல� எ�ரப்ாராத �டயங்கைள 
அைடயக்��ய உங்களின் �றைம மற்�ம் �றைன நீங்கள் அைடயாளம் 
காண்பதற்கான வாய்ப்பாக இதைனப் பயன்ப�த்�ங்கள். கவைலயாக 
அல்ல� பதற்றமாக நீங்கள் இ�க்�ம்ேபா� அந்த சாதைனைய 
நிைன�ட்�வதாக உங்களின் கைலப்பைடப்� இ�க்கலாம்.  

ஊக்கமளிக்�ம் படத்ெதா�ப்ெபான்ைற உ�வாக்�ங்கள்: ஒவ்ெவா� நா�ம் 
உங்க�க்� உந்�தைல�ம் ஊக்��ப்ைப�ம் ெபற்�க்ெகாள்வதற்காக ஒவ்ெவா� 



நா�ம் நீங்கள் பாரக்்�ம் ஒ� இடத்�ல் அந்தப் படத்ெதா�ப்ைப நீங்கள் 
ைவக்கலாம். 
 
• உங்க�க்� ஆ�தல்தரக்��ய, அழகான, ஆரவ்�ட்�ம் அல்ல� ஏேதாெவா� 

�தத்�ல் ஆதாரவளமாக இ�க்�ம் இடங்களின் படங்க�ம் ஊக்��க்�ம் 
படத்ெதா�ப்�களில் இ�க்கலாம். உங்களின் கவனத்ைத ஈரக்்�ம் படங்கைள 
அவதானி�ங்கள், அத்�டன், உங்க�க்�ப் ��த்தைத அ�ப�ப்பதற்� 
ேநரத்ைத ஒ�க்�ங்கள். 

• யதாரத்்தமற்ற (wild) ஒ� கண்���ப்ைபப் பற்�ச ்�ந்��ங்கள்: அந்தக் 
கண்���ப்� உங்கைளச ்�ரிக்கைவக்கலாம் அல்ல� உங்க�க்� 
நிைறைவத்தரலாம். உதாரணத்�க்�, காைல�ல் உங்க�க்� pancakes 
ெசய்�த�ம் தானாக இயங்�ம் (robotic) ஒ� நாய். 

• உங்களின் வாழ்க்ைக�ல் உங்க�க்� �க�ம் �க்�யமானவரக்ைளப் பற்�ச ்
�ந்��ங்கள், அவரக்ள் ஒவ்ெவா�வ�க்�மான தனித்�வமான 
கைலப்பைடப்�கைள உ�வாக்�ங்கள். உங்களின் வாழ்க்ைக�ல் 
மாற்றெமான்ைற ஏற்ப�த்�யவரக்�க்� நன்� ெச�த்�வதற்�ம் அவரக்ைள 
அங்�கரிப்பதற்�மான ஒ� வ�யாக அந்தக் கைலப்பைடப்� இ�க்�ம். 

• உங்கைள ஒ� ேபார�்ரராகச ்�த்தரி�ங்கள். நிற்�ம்நிைல அல்ல� அைசைவ 
ஆராய்வதன் �லமாகேவா அல்ல� நீங்கள் எவ்வா� சவால்கைள சமாளித்�ரக்ள் 
என்பைத அங்�கரிப்பதன் �லமாகேவா, உங்க�க்�ள் இ�க்�ம் பலங்கைளப் 
பற்�ச ்�ந்��ங்கள், உங்க�க்�ள் இ�க்�ம் �ரத்ைதக் காட்�ம் வைக�ல் 
கைலப்பைடப்ெபான்ைற உ�வாக்�ங்கள். 

• உங்களின் உள்�ணர�்களின்ப� ெசயற்ப�ங்கள். ��ஷ்�ப்� ஒன்ைற 
ெவ�மனேவ ��ஷ்�க்க ேவண்�ெமன்பதற்காகச ்��ஷ்��ங்கள். 
பைடப்ைப�ட அந்தப் பைடப்பாக்கச ்ெசயல்�ைறக்� �க்�யத்�வம் 
ெகா�ங்கள், அத்�டன் உள்�ணர�்க்� ஏற்ப உங்களின் கவனத்ைத ஈரக்்�ம் 
ெபா�ட்கைள ஆரா�ங்கள். இந்தச ்ெசயல்�ைற உங்க�க்கான�; இந்தச ்
�யமான ெசயற்பாட்டால் எ� சாத்�யமானெதன்ப� உங்க�க்� 
ஆசச்ரியத்ைதத் தரக்��ம். 

கைலப் பைடப்ைப நிைற�ெசய்வதற்கான ப��ைறகள் 
அந்தக் கைலப்பைடப்� ���க்� வர அல்ல� இைடநி�த்தப்பட ��ம்�வைதக் 
கவனி�ங்கள். கைட�ப் �ள்ளி ஒன்ைற இட அல்ல� ��த்தம் எைதயாவ� நீங்கள் 
ெசய்ய��ம்���ரக்ளா என்பைதப் பற்� ஒ� கணம் �ந்��ங்கள். உங்களின் 
கைலப்பைடப்�ன் உ�வாக்கத்���ந்� ெம�வாக ெவளிேய�வதற்� உங்களின் 
��ஷ்�ப்� மன�டன் இைணந்��ப்ப� உத�யாக இ�க்கலாம். ஒ� நி�டம் 
எ�த்�க்ெகாள்�ங்கள், நிறங்கள், கட்டைமப்�கள், ப��கள் மற்�ம் �� 
�டயங்களி�ம் கவனம் ெச�த்�வதன் �லம் நீங்கள் உ�வாக்�யைத 
அவதானித்�, நீங்கள் உ�வாக்�ய� பற்� எ��ங்கள். �ரப்்� வழங்காமல் அைத 
ெவ�மன அவதானிப்பதற்� உங்கைள அ�ம��ங்கள். இந்த நைட�ைற 
உள்ளாரந்்த அரத்்த�ன்�ய பாரை்வ (staying on the surface) என்� 
அைழக்கப்ப��ற�. அந்த �பரத்���ந்� ஒ� கைத அல்ல� க�ைத�ட 



வரக்��ம். நீங்கள் எ��ய ெசாற்களில் உங்க�க்� �க்�யமாகத் ெதரிவைத 
வட்ட��வ� க�ைத எ��வதற்கான ஒ� வ�யா�ம். ஒ� வாக்�யத்ைத அல்ல� 
க�ைதைய நீங்கள் உ�வாக்�வதற்�, ெசாற்கைள மாற்� ஒ�ங்�ப�த்தலாம், 
ெசாற்கைளச ்ேசரக்்கலாம் அல்ல� த�ரக்்கலாம். அ� அரத்்தமற்றதாக 
இ�க்கலாம், ஆனால் அ� உங்கைள �ரிக்க ைவக்கக்��ம். பைடப்�ச ்
ெசயல்�ைற�ன் ஒ� ப��யாக இப்ப�ச ்ெசாற்க�டன் �ைளயா�வதற்கான 
ெபா�தாக இ� இ�க்�ற�. 
ெசாற்க�டன் நீங்கள் �ைளயா� ��ந்த�ம், இந்த அ�பவம் உங்க�க்� எப்ப� 
இ�ந்த� என்பைதப் பற்�ச ்�ந்�ப்பதற்� நீங்கள் ��ம்பக்��ம். எண்ணங்கள், 
உணர�்கள் அல்ல� உணர�்களில் ஏதாவ� மாற்றங்கைள நீங்கள் 
கவனிக்��ரக்ளா? இந்தச ்ெசயல்�ைற�ல் உங்க�க்� எ� ��த்��ந்த�? எ� 
சவாலாக இ�ந்த�? அந்தச ்சவால்கைள எ�ரெ்காள்வதற்� உங்க�க்� உத�ய� 
எ�? இந்தச ்ெசயல்�ைற���ந்� பட்ட�� அல்ல� கற்றல் ஏதாவ� �ைடத்ததா? 

ச�கரீ�யான தனிைமப்ப�த்தல் 
ெதாடரப்ாக �ட்ட�ட்�ச ்
ெசயற்படல் 
ச�கரீ�யான �ல���த்தைலப் ேப�ம்ேபா�, எங்களின் மன 
ஆேராக்�யத்�க்� உத�ெசய்�ம் உத்�கைளப் பற்�ச ்�ந்�ப்பதற்கான 
�க்�யமானெதா� ேநரமாக இ� இ�க்�ற�. எ�ர�்�ற ��யாத �ழல்கள் 
ெதாடரப்ான கட்�க்ேகாப்� மற்�ம் கட்�ப்பா� ெதாடரப்ான உணரெ்வான்ைறச ்
�ல ேநரங்களில் �ரானெதா� தன்ைம தரக்��ம், அத்�டன் ஒ� வழக்கத்ைத 
உ�வாக்�வ�ம் இதற்� உத�ம். உங்க�க்� �க�ம் ெபா�த்தமான �ைறகைள 
நீங்கள் கற்�க்ெகாள்ள ஆரம்�க்�ம்ேபா� க�த்�ல் ெகாள்ள ேவண்�ய �ல 
உத�க்��ப்�கள் �ேழ உள்ளன. 
வழக்கமான �ல நைட�ைறக�டன் உங்களின் நாைள ஆரம்��ங்கள்: 
• ���மானால், சற்� ேநரம் அைம�யாக இ�ப்ப�டன் அந்தக் கணத்�ல் 

கவனம்ெச�த்�ம் ெசயல்பா� ஒன்ைறச ்ெசய்�ங்கள். உங்களின் 
பாதங்க�க்�க் �ேழ�ள்ள தைரையக் கவனி�ங்கள். உங்களின் நா� வ�யாக 
�வாசத்ைத உள்ெள�த்� ெவளி��ம்ேபா� அதன் ெவப்பநிைல�ல் ஏற்ப�ம் 
மாற்றத்ைதக் கவனி�ங்கள் – உடைல எந்தநிைல�ல் ைவத்��ப்ப� 
உங்க�க்�ப் ��த்��க்�ற� என்பைதக் கவனி�ங்கள். ேதைவயற்ற 
எண்ணங்கள் எ�வைதக் கவனித்�, ெம�வாக அவற்ைற ஒ� கைர�ல் 
இப்ேபாைதக்� ஒ�க்�ங்கள், எ� நன்றாக இ�க்�றேதா அைதச ்ெசய்�ங்கள். 
அ� உங்களின் தைலயைண�ல் �ைடக்�ம் ெசளகரியமாகேவா, நீங்கள் 
ெவளி�செ்ச�ப்ப�ன் கால அளவாகேவா, உங்களின் ைக�ல் இ�க்�ம் ஒ� 
ேகாப்ைப�ன் �டாகேவா அல்ல� ேபாரை்வ ஒன்�ன் இைழயைமப்பாகேவா 
இ�க்கலாம். 



• ெதாடர�்ல் இ�ங்கள். நண்பர ்அல்ல� ��ம்ப உ�ப்�னர ்ஒ�வைர 
அைழ�ங்கள் அல்ல� Facetime, Skype அல்ல� Zoom வ�யாக 
இைணந்��ப்பதற்�த் �ட்ட��ங்கள். உங்க�க்�ப் ��த்த 
�ைளயாட்�க்கைள ஒ�வ�டன் ஒ�வர ்�ைளயா�வதற்கான �ல 
இடங்கள்�ட இைணயத்�ல் இ�க்�ன்றன.  

• உங்களின் பைடப்பாற்றைலப் பயன்ப�த்�ங்கள். ஒ� கைல இலக்�ய இதைழ, 
படத்ெதா�ப்ைப உ�வாக்�ங்கள், இைசக்ேகற்ப வண்ணம் �ட்�ங்கள், 
உங்கைள அைம�ப்ப�த்�ம் நிறங்கைளப் பயன்ப�த்�ங்கள். �ைளயா�வ� 
மற்�ம் ��ஷ்�ப்ப� எவ்வைகயான உணரை்வத் த��ற�, அத்�டன் அைதச ்
ெசய்வ� எவ்வா� உங்களின் கவனத்ைத ஈரக்்கலாம் மற்�ம் 
��த்�ைவத்��க்கலாம் என்பைதக் கவனி�ங்கள்,. 

நன்றாக நீங்கள் உணர�ல்ைல என்றால், அன்றாடம் ெதாடரப்ான �ல �க்�யமான 
ேகள்�கைள உங்கைள நீங்கேள ேகட்�க்ெகாள்�ங்கள்: 

• நான் ேபா�மானள� நீர ்அ�ந்��ள்ேளனா? இல்ைலெயன்றால், தண்ணீர ்
���ங்கள். 

• கடந்த �ன்� மணி ேநரத்�ல் நான் சாப்�ட்��க்�ேறனா? 
இல்ைலெயன்றால், இப்ேபாேத ஏதாவ� சாப்��ங்கள். 

• எப்ேபா� நான் கைட�யாக ���ேனன்? அ� உங்களின் மனநிைலைய 
மாற்��றதா, எவ்வா� மாற்��ற� என்பைதப் பா�ங்கள். 

• இன்� என்�ைடய கால்கைள நான் நீட்�மடக்���க்�ேறனா? 
இல்ைலெயன்றால், இப்ேபாேத அைதச ்ெசய்�ங்கள். நடக்கலாெமன 
உணரந்்தால் blockஐச ்�ற்� நட�ங்கள். 

• �தல் நாள் என� உடைல இைசக்ேகற்ப நான் அைசத்��க்�ேறனா? 
இல்ைலெயன்றால், நீங்கள் அைசய அல்ல� நடனமாட ��ம்�ம் ஒ� 
பாடைலத் ேத�ெய�ங்கள். 

• ஏதாவெதா� வ��ல் ஆதரைவ நான் ேத���க்�ேறனா? 
இல்ைலெயன்றால், உங்களின் அ�பவத்ைதப் பற்� ஒ�வ�டன் 
கைதப்பைதக் க�த்�ெல�ங்கள். “�ண்�கைளக் ைகயளால், சமாளித்தல் 
மற்�ம் �ணற�க்�ம் உணரச்�்கைளக் ைகயாளல் ஆ�யவற்�க்கான 
வ�கள்” என்பதன் ��ள்ள அைம�ப்ப�த்�ம், ஆ�தல்ப�த்�ம் மற்�ம் 
ஆக்க�ரவ்மான நைட�ைறகள் உங்களின் கவனத்ைத ஈரக்்�ன்றனவா 
என்பைதக் கவனி�ங்கள். 

 
 
 
 



�ண்�கைளக் ைகயாளல், 
சமாளிதத்ல் மற்�ம் �ணற�க்�ம் 
உணரச்�்கைளக் ைகயாளல் 
ஆ�யவற்�க்கான வ�கள் 
 
நிகழ்காலத்�ல் இ�த்தல் என்றால் என்ன? 
நிகழ்காலத்�ல் இ�த்தல் என்ப� உங்களின் உட�ல் அல்ல� �ழ�ல் என்ன 
நடக்�ற� என்ப�ல் உங்களின் கவனத்ைதக் ெகாண்�வ�வதற்� உத�ம் ஒ� 
�ட்பமா�ம். எங்களின் மன��ள்ள பதற்றமான எண்ணங்களால் உ�வான 
உணர�்கள் அல்ல� உணரச்�்களால் நாங்கள் �ணற�க்கப்படாமல், அல்ல� 
அவற்�க்�ள் �க்�த்த�யாமல் த�ரப்்பதற்கான ஒ� உத்�யாக இ� இ�க்�ற�. 
மன�க்�ள் �ைமயாமல் ெவளி�லகத்ைத ெவளிப்�றமாகப் பாரப்்பதன் �லம் 
வா�ம் கணத்�க்� நாங்கள் �ளவ�வதற்� நிகழ்காலத்�ல் இ�த்தல் 
உத�ெசய்�ற�.  
நிகழ்காலத்�ல் இ�த்தைல ஏன் ப�ற்� ெசய்யேவண்�ம்?  

உணரச்�்ரீ�யான அல்ல� உடல்ரீ�யான வ�யால் நாங்கள் 
�ணற�க்கப்பட்��க்�ம்ேபா�, எங்களின் உணர�்கைளக் கட்�ப்ப�த்த�ம் 
பா�காப்ைப உணர�ம் எமக்� ஒ� வ� ேதைவப்ப��ற�. அந்தக் கணத்�ல் 
நாங்கள் இ�ப்பதற்� நிகழ்காலத்�ல் இ�ப்ப� உத�ெசய்�ற�. 
அ�களவான (�ணற�க்கசெ்சய்�ம் உணரச்�்கள் மற்�ம் நிைன�கள்) அல்ல� 
�கக் �ைறவான (உணரச்�்யற்ற மற்�ம் ெதாடரப்ற்ற நிைல) உணரே்வா� பலர ்
�ரமப்ப��றாரக்ள். நிகழ்காலத்�ல் இ�க்�ம் உத்�கள் சமநிைலைய 
அைடவதற்� எங்க�க்� உத��ன்றன 
வ�காட்டல்கள் 

• எந்த ேநரத்��ம், எந்த இடத்��ம், எங்ேக�ம், நிகழ்காலத்�ல் இ�க்கலாம். 
ஒ�வ�க்�ம் அ� ெதரியத் ேதைவ�ல்ைல. 

• அந்தக் கணத்�ல் இ�ப்பதற்�, கண்கைளத் �றந்� ைவத்��ங்கள், அந்த 
அைறைய ேநாட்ட��ங்கள், �ன்�ளக்ைகப் ேபா�ங்கள் 
கடந்தகாலத்�ேலா, எ�ரக்ாலத்�ேலா கவனம்ெச�த்தாமல், நிகழ்காலத்�ல் 
கவனம் ெச�த்�ங்கள். 

நிகழ்காலத்�ல் இ�ப்பதற்கான வ�கள் 
நிகழ்காலத்�ல் இ�ப்பதற்கான �ன்� �ட்பங்கள் �ேழ �பரிக்கப்பட்�ள்ளன – 
மனரீ�யான�, உடல்ரீ�யான� மற்�ம் ஒத்தடம்ெகா�ப்ப�. “மனரீ�யான�” 
என்ப� உங்களின் மன�ல் கவனத்ைதச ்ெச�த்�தல்; “உடல்ரீ�யான�” என்ப� 
உங்களின் �லன்களில் கவனம் ெச�த்�தல் (உ+ம். ெதா�தல், ேகட்டல்), மற்�ம் 



“ஒத்தடம்ெகா�ப்ப�” என்ப� �க�ம் க�ைண�டன் உங்க�டன் நீங்கேள 
ேப�வதா�ம்.  
உங்க�க்�ப் ெபா�த்தமானதாக ஒன்ைற நீங்கள் கண்ட�யலாம். நீங்கள் ��ம்� 
வ�வைத நீங்கள் கவனிக்கத் ெதாடங்�வதற்� �ன்�, நிகழ்காலத்�ல் இ�த்தல் 
உத்�ைய ஒன்�க்� ேமற்பட்ட �ைற ப�ற்� ெசய்யேவண்��க்கலாம், அப்ப�ச ்
ெசய்யேவண்���ப்ப� இயல்பான�.  
மனரீ�யாக நிகழ்காலத்�ல் இ�த்தல் 
• உங்களின் �ழைல �ரிவாக �பரி�ங்கள். உங்களின் �லன்கள் அைனத்ைத�ம் 

பயன்ப�த்�, ெபா�ள்கள், ஒ�கள், இைழயைமப்�கள், நிறங்கள், வாசைனகள், 
வ�வங்கள், இலக்கங்கள் மற்�ம் ெவப்பநிைல ஆ�யவற்ைற �பரி�ங்கள். 
உதாரணத்�க்�, “இந்தச ்�வரக்ள் ெவண்ைமயானைவ; அங்ேக ஐந்� 
இளஞ்�வப்� நாற்கா�கள் உள்ளன; அந்தச ்�வ�க்� எ�ராக மரத்தாலான 
�த்தக அலமாரி ஒன்� உள்ள�; ��தாக வ�த்த ேகாப்��ன் மணத்ைத நான் 
�கர�்ேறன்.”  

• இைத நீங்கள் எங்�ம் ெசய்யலாம். உதாரணத்�க்�, �ரங்கப்பாைத�ல் 
இ�க்�ம்ேபா�: “நான் �ரங்கப்பாைத�ல் இ�க்�ேறன். �ைர�ல் ந� ஒன்ைற 
நான் பாரப்்ேபன். அைவ ஜன்னல்கள். நான் வாங்�ல் அமரந்்��க்�ேறன். அந்த 
உேலாகப் பட்� ெவள்ளியால் ஆன�. �ரங்கப்பாைத வைரபடத்�ல் நான்� 
நிறங்கள் உள்ளன.” 

• நீங்கேள உங்க�டன் ““categories (�ரி�கள்)” �ைளயாட்ைட �ைளயா�ங்கள். 
“நாய்களின் வைககள்,” “jazz இைசக்கைலஞரக்ள்” பற்�ச ்�ந்��ங்கள். ‘A,’ இல் 
ஆரம்�க்�ம் “காரக்ள்,” “TV நிகழ்ச�்கள்,” “எ�த்தாளரக்ள்,” “�ைளயாட்�கள்,” 
“பாடல்கள்,” அல்ல� “நகரங்களின்” ெபயரக்ைளச ்ெசால்�ங்கள். 

• அன்றாடச ்ெசயல்பா�கைள �க �ரிவாக �பரி�ங்கள். உதாரணத்�க்�, 
நீங்கள் சைமக்�ம் உணைவ �பரி�ங்கள், உதாரணம், “�த�ல் நான் 
உ�ைளக்�ழங்ைகத் ேதால் உரித்� நான்� �ண்�களாக ெவட்��ேறன். 
�ன்னர,் நான் தண்ணீைரக் ெகா�க்க ைவக்�ேறன். �ன்னர,் oregano, �ள�, 
உள்ளி, ஆ�வ் எண்ெணய் ஆ�ய ��ைககள் ெகாண்ட கலைவையத் 
தயாரிக்�ேறன்.” 

• கற்பைன ெசய்�ங்கள். ஒ� �ம்பத்ைதப் பயன்ப�த்�ங்கள். உதாரணத்�க்�, 
skateகளில் ச�க்�செ்சல்வதன் �லம் உங்களின் வ����ந்� �ல�செ்சல்லல். 
உங்களின் வ����ந்� உங்கைளப் பா�காக்�ம் ஒ� அைமப்பாக �வர ்
இ�ப்பதாக நிைனத்�ப் பா�ங்கள். 

• பா�காப்�க் �ற்� ஒன்ைறச ்ெசால்�ங்கள்.   “என்�ைடய ெபயர ்__; நான் 
இப்ேபா� பா�காப்பாக இ�க்�ேறன். நான் நிகழ்காலத்�ல் இ�க்�ேறன், கடந்த 
காலத்�ல் அல்ல. நான் __ (இடம்) இல் இ�க்�ேறன்; இன்ைறய �க�__.” 

• �க�ம் ஆ�தலாக 10 வைர எண்�ங்கள் அல்ல� அகரவரிைசையச ்
ெசால்�ங்கள்.  

உடல்ரீ�யாக நிகழ்காலத்�ல் இ�த்தல்  



• �ளிரந்்த அல்ல� இளம்�டான நீைர உங்களின் ைகக�க்� ேமல் 
ஓட��ங்கள். 

• உங்களால் ��ந்தவைர உங்களின் க�ைரைய இ�க்கமாகப் ��த்�க் 
ெகாள்�ங்கள், அத்�டன் உங்களின் க�ைர�ல் இ�க்�ம் உங்களின் 
ைககளின் ெதா�ைக உணரை்வ உண�ங்கள். 

• இைழயைமப்�, நிறங்கள், ெபா�ட்கள், நிைற, ெவப்பநிைல ஆ�யவற்ைறக் 
கவனிப்ப�டன் உங்கைளச ்�ற்��ள்ள பல்ேவ� ெபா�ள்கைளத் 
ெதா�ங்கள். அந்தப் ெபா�ட்கைள நீங்கள் �தல்�ைறயாகப் பாரப்்ப� 
ேபால் ஆரவ்த்�டன் ஆரா�ங்கள். 

தைர�ல் உங்களின் பாதங்களால் உைத�ங்கள் - உண்ைம�ேலேய “நிலத்�ல்” 
உைத�ங்கள்!  அப்ப� நீங்கள் ெசய்�ம்ேபா� உங்களின் ��க்கால்களின் 
ைமயத்���க்�ம் இ��ைசையக் கவனி�ங்கள். 

• தைர�டன் ெதாடர�்ற்�ள்ளீரக்ள் என்பைத நிைன�ெகாள்�ங்கள். 
• எப்ேபாதாவ� நீங்கள் �ண்டப்ப�ம்ேபா�, அந்தக் கணத்ைத 

உணரவ்தற்காக, உங்கைள அைம�ப்ப�த்�ம் ெபா�ள் ஒன்ைற நீங்கள் 
ெதா�வதற்காக உங்களின் ெபாக்கற்�ல் அைத ைவத்��ங்கள் - ஒ� கல், 
களிமண் �ண்�, ஒ� ேமா�ரம், ஒ� �ண்� �ணி அல்ல� �ல் ேபான்ற ஒ� 
��ய ெபா�ள். 

• ேம�ம் ��மாகக் ���ங்கள். 
• உங்களின் உடைல அவதானி�ங்கள் – க�ைர�ல் உங்களின் நிைறைய 

உண�ங்கள்; உங்களின் கா�ைறக�க்�ள் கால் �ரல்கைள ஆட்�ங்கள்; 
க�ைர�ன் �ன்பக்கத்ைத உண�ங்கள். உலகத்�டன் நீங்கள் 
ெதாடர�்பட்��ப்பைத உண�ங்கள். 

நீட்�ம��ங்கள். 
• உங்களின் �ரல்கைள, �யங்கைள அல்ல� கால்கைள உங்களால் 

��ந்தள�க்� நீட்�ங்கள்; உங்களின் தைலைய உ�ட்�ங்கள். 
• ைககைள �� ��த் �ற�ங்கள். 
• ஒவ்ெவா� அ�க்�ம் “இட�” அல்ல� “வல�” என்� ெசால்�யப� ஒவ்ெவா� 

அ�ைய�ம் கவனித்�, ெம�வாக நட�ங்கள். 
• �ைவகைள �ரிவாக உங்க�க்� �பரித்தப�, எைதயாவ� சாப்��ங்கள். 
• உட்�வாசம் மற்�ம் ெவளிச�்வாசங்கைள ஒவ்ெவா� �ைற�ம் 

கவனிப்பதன் �லம் உங்களின் �வாசத்�ல் கவனம்ெச�த்�ங்கள். 
உட்�வா�க்�ம் ஒவ்ெவா� தடைவ�ம் இனிைமயான வாரத்்ைத ஒன்ைற 
உங்க�க்� நீங்கேள �ள�ம் ெசால்�ங்கள் (உ+ம். ��த்த நிறம், அல்ல� 
“பா�காப்�” அல்ல� “இல�வான�” ேபான்ற ஆ�தல்ப�த்�ம் ஒ� ெசால்)  

ஒத்தடம்ெகா�ப்பதன் �லம் நிகழ்காலத்�ல் இ�த்தல்  
நண்பர ்ஒ�வ�டன் நீங்கள் ேப�வைதப்ேபால் உங்க�டன் இரக்கத்�டன் 
ேப�ங்கள். 



உதாரணத்�க்�, “கஷ்டமான ஒ� ேநரத்ைத நீங்கள் கடந்� வந்��க்��ரக்ள், 
இைத�ம் நீங்கள் கடந்����ரக்ள். ெம� ெம�வாகக் கடப்�ரக்ள்.”  “நான் 
பா�காப்பாக�ம் கவனிப்�ட�ம் இ�ப்ேபனாக, மற்றவரக்�ம் பா�காப்பாக�ம் 
கவனிப்�ட�ம் இ�ப்பாரக்ளா�க." 

• ��த்தைவகைளப் பற்�ச ்�ந்��ங்கள். உங்க�க்�ப் ��த்த நிறம், 
�லங்�, ப�வகாலம், உண�, ஒ� நாளின் ேநரம், ஒ� ெதாைலக்காட்� 
நிகழ்ச�் பற்�ச ்�ந்��ங்கள். 

• நீங்கள் கரிசைனெகாள்�ம் நபரக்ைளப் ேயா�த்�ப்பா�ங்கள், (உ+ம்., 
உங்களின் �ள்ைளகள் அல்ல� ெபற்ேறார)் அத்�டன் அவரக்ளின் 
நிழல்படங்கைளப் பா�ங்கள். 

• உங்க�க்� நல்ல உணரை்வ ஏற்ப�த்�ம், உத்ேவகம் த�ெமா� பாடல், 
ேமற்ேகாள் அல்ல� க�ைத�ன் ெசாற்கைள நிைன�ெகாள்�ங்கள். 

• பா�காப்பானெதா� இடத்ைத நிைன�ெகாள்�ங்கள். உங்க�க்� �க�ம் 
ஆ�தல்த�ம் ஒ� இடத்ைத �பரி�ங்கள் (கடற்கைர அல்ல� மைலகள் 
அல்ல� ��த்த ஒ� அைறயாக இ�க்கலாம்); அந்த இடத்ைதப் பற்�ய 
அைனத்��ம் கவனம் ெச�த்�ங்கள் - ஒ�கள், நிறங்கள், வ�வங்கள், 
ெபா�ள்கள், இைழயைமப்�. ஆரவ்த்�டன் இந்த இடத்ைத ஆரா�ங்கள் 

• சமாளிப்�க்கான �ற்� ஒன்ைறக் ��ங்கள்: “இைத என்னால் 
ைகயாள���ம்,” “இந்த உணர�்ம் கடந்�ேபா�ம்.”. 

‘Seeking Safety (பா�காப்ைபத ்ேதடல்): PTSD (மன வ�க்�ப் �ன்பான 
மன அ�த்த ஒ�ங்�னம் மற்�ம் ஏதாவ� ஒ� ெபா�ள் / �டயத்�க்� 
அ�ைமயானவரக்�க்கான ��சை்சக் ைகேய�,’ Najavits (2002) ஐத ்
த��ய�.  

இைணயத்�ல் இ�க்�ம் 
ஆதாரவளங்கள்  
 
ெகாேரானா ைவர� ெதாடரப்ான உங்களின் பதற்றத்�க்கான கவனிப்� 

 

https://www.virusanxiety.com/?fbclid=IwAR1FZGLXuWUtN6SUGf4Vsa5rSXGHLsCk
hV_3dklZ1KChK4Fu7XuKY7b3aEw 
 

மன அ�த்தம் மற்�ம் பதற்றத்ைதக் ைகயாளல் 
http://www.camh.ca/covid19 
 

https://www.virusanxiety.com/?fbclid=IwAR1FZGLXuWUtN6SUGf4Vsa5rSXGHLsCkhV_3dklZ1KChK4Fu7XuKY7b3aEw
https://www.virusanxiety.com/?fbclid=IwAR1FZGLXuWUtN6SUGf4Vsa5rSXGHLsCkhV_3dklZ1KChK4Fu7XuKY7b3aEw


 “Shine: Calm Anxiety and Stress (பதற்றம் மற்�ம் மன அ�த்தத்ைதக் �ைறத்தல்)” 

ேபான்ற மன ஆேராக்�யத்�க்கான பயன்பாட்ைடத் தர�றக்கம் ெசய்�ங்கள். 

https://apps.apple.com/US/app/id1293721589?mt=8 
https://www.tarabrach.com/pandemic/?fbclid=IwAR3W9OmoraYALGUXkiX5pS6W6
psTnHZCB224_LCSCMJogghqVKfSZkS8S1Q— 
https://www.the519.org/covid19-emotional-selfcare 
https://blackfeministbreathing.tumblr.com/ 
 

Podcasts (எண்ணிம ஒ�ப்ப��கள்) 

https://www.endoftheworldshow.org/ 
https://brenebrown.com/podcast/brene-on-ffts/ 
 
ஏைனய COVID-19 ஆதாரவளங்க�க்கான இைணப்� - 
https://schliferclinic.com/covid-19-crisis-resources/ 
Barbra Schlifer Commemorative Clinic அத்�யாவ�யமான ஒ� ேசைவயாக 
நிய�க்கப்பட்�ள்ள�. 
ேமல�க அ��த்தல் வ�ம்வைரக்�ம், ேசைவெப�நரக்�க்காக இந்த Clinic 
�றந்��க்�ம் அத்�டன் ேசைவெப�நரக்ள் இதைன ேநர�யாக�ம் 
இைணயத்��ம் அ�கக்��யதாக இ�க்�ம். 
பணியாளரக்ள் மற்�ம் ேசைவெப�நரக்ளின் ஆேராக்�யம் மற்�ம் நல்வாழ்ைவ 
உ�� ெசய்வதற்கான நடவ�க்ைககைள நாங்கள் ெதாடரந்்� எ�த்� வ��ேறாம். 
எங்களின் பணியாளரக்ளில் ெப�ம்பாலாேனார ்இப்ேபா� ெதாைல�ல்; 
பணி�ரிந்தா�ம், எங்களின் இடத்�க்� ேநராக வ�ம் ேசைவெப�நரக்�க்� 
உத�வதற்காக எப்ேபா�ம் ஒ� பணியாளர ்இங்� இ�ப்பைத நாங்கள் 
உ��ெசய்�ள்ேளாம். இ�ப்��ம், Clinicக்� வ�வைதத் �ரம்ானிக்க �ன்னர,் 
�டயத்�ன் அவசரத்�ைனத் �ரம்ானிக்�ம் எங்களின் உட்ெள�ப்�க் ���னைர 
(Intake Triage) 416-323-9149 ext 234 என்ற இலக்கத்�ல் அைழப்பைத அல்ல� 
எங்களின் உட்ெள�ப்�ப் ப�வத்ைதப் �ரத்்�ெசய்வைதக் க�த்�ல்ெகாள்�மா� 
உங்க�க்� நாங்கள் பரிந்�ைரக்�ேறாம். 
நாங்கள் �பாரி� ெசய்�ம் �ல ஆதாரவளங்கள் �ேழ உள்ளன: 

 

https://apps.apple.com/US/app/id1293721589?mt=8
https://www.tarabrach.com/pandemic/?fbclid=IwAR3W9OmoraYALGUXkiX5pS6W6psTnHZCB224_LCSCMJogghqVKfSZkS8S1Q
https://www.tarabrach.com/pandemic/?fbclid=IwAR3W9OmoraYALGUXkiX5pS6W6psTnHZCB224_LCSCMJogghqVKfSZkS8S1Q
https://www.the519.org/covid19-emotional-selfcare
https://blackfeministbreathing.tumblr.com/
https://www.endoftheworldshow.org/
https://brenebrown.com/podcast/brene-on-ffts/
https://schliferclinic.com/covid-19-crisis-resources/


 
ெந�க்�ட்�க்கான ஆதாரவளங்கள்  
 
கஷ்டமான ேநரங்களில் பய�ள்ளைவயாக  இ�க்கக்��ய ஆதாரவளங்க�க்கான 
இைணப்�கள். 
1. Assaulted Women's Helpline (பா�க்கப்பட்ட ெபண்க�க்கான உத� இைணப்�) 
ஏதாவ� ஒ� வைக�ல் �ன்��த்தைல அ�ப�த்த ஒன்ரா�ேயாப் ெபண்கள் 
அைனவ�க்�மான 24-மணி ேநரம் வாரத்�ல் 7 நா�ம் இயங்�ம் ெதாைலேப�ச ்
ேசைவ மற்�ம் ெச�ப்�லனற்ேறா�க்கான ெந�க்க�ட்� இைணப்�. 
ெச�ப்�லனற்ற & ெச�ம�த்த�ல் �ரமம் உள்ள அைனவ�க்�மான ேசைவகள் 
�ைடக்�ன்றன. 24/7 கட்டணமற்ற இைணப்�: 1-866-863-0511 
ெச�ப்�லனற்ேறா�க்கான�: 1-866-863-7868 • ேவ�பட்ட ெமா�களில் ஆதர�கள் 
வழங்கப்ப��ன்றன. 

வன்�ைற���ந்� தப்�ச ்ெசல்�ம் ெபண்கள் ெராறன்ேரா நகரி�ள்ள 
வன்�ைறக்� எ�ரான ெபண்கள் காப்பகங்கைள அ��வதற்�ம் Assaulted 
Women’s Helpline ஆதர�வழங்க ���ம். 
2. Toronto Rape Crisis Centre (ெராறன்ேரா பா�யல் வன்�ணர�் ெந�க்�ட்� ைமயம்)/ 
Multicultural Women Against Rape (பா�யல் வன்�ைறக்� எ�ரான பல்கலாசச்ாரப் 
ெபண்கள்) பா�யல் வன்�ைற���ந்� தப்�வாழ்பவரக்ள் மற்�ம் அவரக்ளின் 
��ம்பத்தவரக்ள் மற்�ம்/அல்ல� நண்பரக்�க்�த் �ன�ம் 24 ேநர�ம், வாரத்�ல் 
7 நா�ம் ெந�க்�ட்� இைணப்�ச ்ேசைவ. ெதாைலேப�: 416-597-8808 
3. Gerstein Crisis Centre என்ப�, மன ஆேராக்�ய, ஒேர ேநரத்�ல் நிக�ம் ெவவ்ேவ� 
�ரச�்ைனகள் அல்ல� ேபாைதப் ெபா�ள் ேபான்ற பாவைனப் �ரச�்ைனகள் 
உள்ள அத்�டன் தற்ேபா� ெந�க்�ட்�க்�ள் உள்ள 16 வய�க்� ேமற்பட்ட 
ெராறன்ேரா வா�க�க்கான ச�க அ�ப்பைட�லான 24-மணி ேநர ெந�க்க� 
ைமயமா�ம்.  ெதாைலேப�: 416-929-5200 ெச�ப்�லனற்ேறா�க்கான�: 416-929-
9647  
4. ஆ�க்��ப் ெபண்க�க்கான Talk 4 Healing for Indigenous women எனப்ப�ம் 
கலாசார உணர�்ள்ள இைணப்� 14 ெமா�களில் ஒன்ரா�ேயா ��வ�ம் 24/7 
�ைடக்�ற�. ெதாைலேப�: 1-855-554-HEAL (அைழ�ங்கள் அல்ல� ��ஞ்ெசய்� 
அ�ப்�ங்கள்) வைலத்தளம்: https://www.talk4healing.com/ (Live chat ெதரி�க�ம் 
�ைடக்�ம்)  
5. Toronto Distress Line என்ப�, �ன்வ�வன ெதாடரப்ான ஆபத்�ல் உள்ள மற்�ம் 
ஆதர� ேதைவப்ப�வரக்�க்கான 24/7 ெதாைலேப� ஆதர� ஆ�ம்: நாள்பட்ட மன 
ஆேராக்�யப் �ரச�்ைனகள், �ன்பம் அல்ல� ெந�க்�� உள்ளவரக்�க்கான 
ெந�க்�ட்� இைட��, தற்ெகாைலத் த�ப்�, ��ம்ப வன்�ைற, அவசரகால 



இைட�� மற்�ம் ப�லளிப்�. ெதாைலேப�: 416-408-4357 • பல்ேவ� ெமா�களில் 
உத� இைணப்�கள் காைல10 மணி – இர� 10 மணி (கன்ரனீஸ், மண்டரின், 
ேபாரத்்�க்ேகய ெமா�, ஸ்பானிய ெமா�, இந்�, பஞ்சா� & உ��)  
6. Canada Suicide Prevention Service (கனடா தற்ெகாைலத் த�ப்�ச ்ேசைவ): 
ெந�க்�ட்�ல் இ�க்�ம் மற்�ம்/அல்ல� தற்ெகாைல எண்ணம் 
ெகாண்டவரக்�க்கான 24/7 ெதாைலேப� மற்�ம் ��ஞ்ெசய்� ஆதர�. 
ெதாைலேப�: 1-833-456-4566 (24/7 ஆதர� இைணப்� உண்�) ��ஞ்ெசய்�: 45645 
(�.ப 4மணி – ந�சச்ாமம் 12 மணிவைர ��ஞ்ெசய்� ஆதர� �ைடக்�ம்)   
7. Trans Life Line என்ப� பா�யல் மா�தல் உள்ளவரக்ள் மற்�ம் அ� பற்�ய 
�ழப்பங்கள் உள்ளவரக்�க்கான 24/7 சகபா� ஆதர� இைணப்பா�ம். 
ெதாைலேப�: 877-330-6366  
8. LGBT Youthline என்ப� 2SLGBTQ+ அைடயாளம் மற்�ம் அப்ப� வாழ்ந்த அ�பவம் 
உள்ள இைளேயா�க்� (16-29) இைளேயாரினால் ஆதரவளிக்கப்ப�ம் சகபா� 
ஆதர� இைணப்பா�ம். சனிக்�ழைம த�ரந்்த ஒவ்ெவா� நா�ம் �.ப.  4 மணி – 
இர� 9:30 மணி EST அைனத்�வைகயான ஆதர�க�ம் �ைடக்�ன்றன. 
ெதாைலேப�: 1-800- 268-9688 ��ஞ்ெசய்�: 647-694-4275 வைலத்தளம்: 
https://www.youthline.ca/ (Chat ெதரி�க�ம் �ைடக்�ன்ற�)  
 
9. Good2Talk Post-Secondary Line என்ப�, ஒன்ரா�ேயா��ள்ள இரண்டாம்தரப் 
பாடசாைல மாணவரக்�க்கான மன ஆேராக்�யம், ெபா�ள்கள்/�டயங்க�க்� 
அ�ைமப்படல் மற்�ம் நல்வாழ்க்ைகக்கான நி�ணத்�வ க�ன்ச�ங் மற்�ம் 
தகவல்கள் மற்�ம் பரிந்�ைரப்�கள் ெதாடரப்ான அ�ைகக்கான 24/7 ஆதர� 
இைணப்பா�ம். ெதாைலேப�: 1-866-925-5454 ��ஞ்ெசய்�: 686868 

உண�க்கான ஆதாரவளங்கள் 
உண� வங்�கள் 
1. இந்தப் ப��க்�ள் இ�ப்ேபா�க்கான (Bloor St West �தல் St. Clair Ave. West மற்�ம் 
Dovercourt Rd. �தல் Runnymede Rd.) The Stop Food Bank 1884 Davenport Road 
வைலத்தளம்: www.thestop.org/contact-us/ ெதாைலேப�: 416-652-2294 �ங்கள், 
�யாழன் மற்�ம் ெவள்ளிக்�ழைமகளில், �.ப.12-3 மணி* 
*இற்ைறப்ப�த்தல்க�க்� �கவரந்ிைலயத்ைத அைழ�ங்கள் அல்ல� 
வைலத்தளத்ைதப் பாரை்வ��ங்கள்  
2. Daily Bread Food Bank 191 New Toronto Street வைலத்தளம்: www.dailybread.ca 
ெதாைலேப�: 416-203-0050 �ன்னஞ்சல்: info@dailybread.ca  
�றந்��த்தல்: �ங்கள், �தன் மற்�ம் ெவள்ளிக்�ழைமகளில், �.ப.1-4 மணி*  
����த்தல்: ெசவ்வாய், �யாழன், சனி & ஞா�� * இற்ைறப்ப�த்தல்க�க்� 
�கவரந்ிைலயத்ைத அைழ�ங்கள் அல்ல� வைலத்தளத்ைதப் பாரை்வ��ங்கள் 
3. North York Harvest Food Bank ெராறன்ேரா வடக்�க்�ச ்ேசைவயாற்�ம் பல்ேவ� 
உண� வங்�கள். வைலத்தளம்: northyorkharvest.com/find-a-food-bank/ ெதாைலேப�: 



416-635-7771 ext. 0 உங்க�க்� அ��ல் இ�க்�ம் உண� வங்� மற்�ம் அ� 
ெசயல்ப�ம் ேநரங்கள் பற்� அ�வதற்�த் தய�ெசய்� பரிந்�ைரப்� இைணப்ைப 
அைழ�ங்கள். �ன்னஞ்சல்: info@northyorkharvest.com 
4.The Scott Mission (பல்ேவ� அைம�டங்கள்) வைலத்தளம்: 
www.scottmission.com/covid-19 • 502 Spadina Avenue ெதாைலேப�: 416-923-8872* Food 
Bank (உண� வங்�): Scott Mission இன் வடக்�ப் ப����ள்ள �ன் கத�களில் 
எ�த்�ச ்ெசல்லக்��ய, �ன்ேப ெபா��டப்பட்ட மளிைகப் ெபா�ள்கள் 
வழங்கப்ப�ம். உண�கள்: கட்�டத்�ன் ெதற்�ப் ப����ள்ள ஒ�ங்�ய���ல் 
இ�க்�ம் கத�ன் �ன்னால் சைமக்கப்பட்ட, �ன்ேப ெபா��டப்பட்ட உண�கள் 
�நிேயா�க்கப்ப�ம். • 1550 O’Connor Drive ெதாைலேப�: 416-923-8872, ext. 511* Food 
Bank (உண� வங்�): ெசவ்வாய்க்�ழைமகளில், எ�த்�ச ்ெசல்லக்��ய, �ன்ேப 
ெபா��டப்பட்ட மளிைகப் ெபா�ள்கள் �ன் கத�களில் ைவத்� வழங்கப்ப�ம். * 
இற்ைறப்ப�த்தல்க�க்� �கவரந்ிைலயத்ைத அைழ�ங்கள் அல்ல� 
வைலத்தளத்ைதப் பாரை்வ��ங்கள் DROP-IN/ TO-GO MEALS  
5. Christie Ossington Neighborhood Centre ெபா��டப்பட்ட ம�ய உண�கள் 850/854 
Bloor Street West வைலத்தளம்: www.conccommunity.org/drop-in/ ெதாைலேப�: 416-792-
8941 �ங்கள் – சனி: �.ப.10 மணி – நண்பகல் 12 மணி * இற்ைறப்ப�த்தல்க�க்� 
�கவரந்ிைலயத்ைத அைழ�ங்கள் அல்ல� வைலத்தளத்ைதப் பாரை்வ��ங்கள் 
6. The 519 Community Centre எ�த்�ச ்ெசல்லக்��ய, உண�ப் ெபா�ள்கள் 
வழங்கப்ப�ம். உங்களின் உணைவப் ெபற்�க்ெகாள்வதற்� Fabarnak Café patioக்� 
வா�ங்கள், 519 Church Street வைலத்தளம்: www.the519.org ெதாைலேப�: 416-355-6782 
�ங்கள் �தல் ெவள்ளிவைர: �.ப. 1மணி மற்�ம் 4 மணி, சனி மற்�ம் ஞா��: 
12:30pm * இற்ைறப்ப�த்தல்க�க்� �கவரந்ிைலயத்ைத அைழ�ங்கள் அல்ல� 
வைலத்தளத்ைதப் பாரை்வ��ங்கள் 
7. Drop-In (நியமன�ன்� வரலாம்) 1884 Davenport எ�த்�செ்சல்லக்��ய உண�கள் 
மட்�ம் 1884 Davenport Road வைலத்தளம்: www.thestop.org/contact-us/ ெதாைலேப�: 
416-652-7867 ext. 227 �ங்கள், ெசவ்வாய், �யாழன், ெவள்ளி: காைல�ண� �.ப. 9-10 
மணி; ம�ய�ண� �.ப. 12-1 மணி * இற்ைறப்ப�த்தல்க�க்� �கவரந்ிைலயத்ைத 
அைழ�ங்கள் அல்ல� வைலத்தளத்ைதப் பாரை்வ��ங்கள் 
8. Toronto Council Fire Native Cultural Centre வழைமயான drop-in food programmingக்�ப் 
(வந்� எ�த்�ச ்ெசல்�ம் �ட்டம்) ப�லாக கட்டடத்�ன் ெவளிேய உண�கைள 
வழங்��ன்ற�. 439 Dundas Street East வைலத்தளம்: www.councilfire.ca/index.html 
ெதாைலேப�: 416-360-4350 * இற்ைறப்ப�த்தல்க�க்� �கவரந்ிைலயத்ைத 
அைழ�ங்கள் அல்ல� வைலத்தளத்ைதப் பாரை்வ��ங்கள் 

 
இைணயத்�ல் பா�காப்� 



உலா� (browser) வரலாற்ைற எவ்வா� அ�ப்ப�, மற்�ம் அகற்ற ேவண்�ய இரண்� 
�டயங்க�ம் யாைவ. 
1. உங்களின் cache (தர�கள் ஒ�க்கப்பட�்�க்�ம் இடம் – உங்களின் உலா��ல் 
நீங்கள் அண்ைம�ல் பாரத்்��ந்த ேகாப்�களின் �ர�கைள இ�ல்தான் 
�ன்கணினி ேச�க்�ற�).  
 
2. உங்களின் History (வரலா�) பட்�யல் (இ� நீங்கள் அண்ைம�ல் 
பாரை்வ�ட்��ந்த இடங்களின் �கவரிகைளக் ெகாண்��க்�ம் ஒ� ேகாப்� 
ஆ�ம்). தனிப்பட உலா�தல் மற்�ம் உங்களின் வரலாற்ைற அ�த்தல் பற்�ய 
ேமல�க தகவல்கைளக் கண்ட�வதற்� ��ள்ளவற்�ல் நீங்கள் பயன்ப�த்�ம் 
browser ஐத் ெதரி�ெசய்�ங்கள். 
உங்களின் உலா வரலா� மற்�ம் உங்களின் cache அ�த்தல் பற்�ய ப�ப்ப�யான 
ெசயல்�ைறகைள ஒவ்ெவா� இட�ம் த��ன்ற�. 
 
Google Chrome - 

https://support.google.com/chrome/answer/95589?hl=en&visit_id=637203184148294653- 
3584819908&rd=1 

Internet Explorer 

https://support.microsoft.com/en-us/help/17438/windows-internet-explorer-
view-delete-browsinghistory  

Firefox 
https://support.mozilla.org/en-US/kb/delete-browsing-search-download-
historyfirefox?redirectlocale=en-US&redirectslug=remove-recent-browsing-search-
and-download-history 

Safari 

https://support.apple.com/en-ca/guide/safari/ibrw1069/mac  

உண்ைம�ேலேய incognito (மைறநிைல) பயன்�ைற�ல் உலா�வ� ஏன் 
தனிப்பட்டதல்ல: உலாவல் வரலா�கள் அல்ல� ப��றக்கம் ெசய்யப்பட்ட 
cookieகள் (உங்களின் �ன்கணினிைய இனம்காண பயனர ்ெபய�ம் 
கட�செ்சால்�ம் ேச�க்கப்ப��டம்) ேபான்ற தகவல்கைள உங்களின் சாதனம் 
தானாகச ்ேச�ப்பைதத் த�ப்பேத இரக�யமான உலாவ�ன் ��க்ேகாள் ஆ�ம். 
�ல ேநரங்களில், ப��றக்கம் ெசய்யப்பட்ட அல்ல� �க ��ப்பமான பக்கெமன 
அைடயாளப்ப�த்தப்பட்ட (bookmarked) ேகாப்�கள் ேச�க்கப்படக்��ம். �ன்னர,் 

https://support.microsoft.com/en-us/help/17438/windows-internet-explorer-view-delete-browsinghistory
https://support.microsoft.com/en-us/help/17438/windows-internet-explorer-view-delete-browsinghistory
https://support.mozilla.org/en-US/kb/delete-browsing-search-download-historyfirefox?redirectlocale=en-US&redirectslug=remove-recent-browsing-search-and-download-history
https://support.mozilla.org/en-US/kb/delete-browsing-search-download-historyfirefox?redirectlocale=en-US&redirectslug=remove-recent-browsing-search-and-download-history
https://support.mozilla.org/en-US/kb/delete-browsing-search-download-historyfirefox?redirectlocale=en-US&redirectslug=remove-recent-browsing-search-and-download-history
https://support.apple.com/en-ca/guide/safari/ibrw1069/mac


உலா� �டப்பட்டால் மட்�ேம இரக�யமான உலாவல் அமர�் காலாவ�யா�ற�. 
ஆகேவ �ரச�்ைன ெதாடரந்்�ம் இ�க்�ம்: �ன்ன�ம் இைணயச ்ேசைவ 
வழங்�ந�க்�ம், பாடசாைல, கல்�ரி அல்ல� நி�வனம் ேபான்ற இைணய 
இைணப்ைப வழங்�ம் நி�வனத்�ற்�ம் உங்களின் ெசயல்பா� ெதரியக்��ம். 
அத்�டன், நீங்கள் பாரை்வ��ம் வைலத்தளங்கள் உங்களின் அமரை்வப் 
பாரக்்கக்��ம். 

COVID-19 ேகாரிக்ைகக�க்கான 
ேவைலவாய்ப்�க் காப்���ையப் 
(EI) ெப�வ� எப்ப� 
COVID-19 ெதாடரப்ான EI ேகாரிக்ைகக�க்� அைழக்க ேவண்�ய இலக்கம் 1-833-
381-2725. ேநாய், காயம்/வ� அல்ல� தனிைமப்ப�த்தல் காரணமாக ேவைல 
ெசய்ய��யாத த��வாய்ந்த ேகாரிக்ைகயாளரக்�க்�, அவரக்ள் 
ஆேராக்�யத்ைத �ட்ெட�ப்பதற்�ம், ேவைலக்�த் ��ம்�செ்சல்ல�ம் ேநரத்ைத 
வழங்�வதற்காக, வ�மான இழப்�க்கான �ர��டாக நல�ன்ைமக்கான 
ேவைலவாய்ப்�க் காப்��� நிவாரணங்கள் 15 வாரங்கள் வைர 
ெகா�க்கப்ப��ற�. �ல ேவைலவழங்�நரக்ள் அவரக்ளின் ஊ�யம் வழங்�ம் 
ேநாய்வாய்ப்படட் ��ப்� அல்ல� ���ய காலத்�க்கான வ��ழப்�த் �ட்டத்ைத 
வழங்��றாரக்ள். 
நல�ன்ைமக்கான EI நிவாரணங்க�க்� நீங்கள் �ண்ணப்�ப்பதற்� �ன், 
அதற்கான ஒ� �ட்டம் உங்களின் ேவைலவழங்�நரிடம் இ�க்�றதா என்� 
கண்ட��ங்கள்.  

• தனிைமப்ப�த்தப்பட்ட ��ய ேகாரிக்ைகயாளரக்�க்� அவரக்ளின் 
ேகாரிக்ைக�ன் �தல் வாரத்�ேலேய ெகா�ப்பன�கைள வழங்�ம் 
வைக�ல் நல�ன்ைமக்கான EI நிவாரணங்க�க்கான ஒ� வார காலக் 
காத்��ப்�க் காலம் �லக்கப்ப�ம். 

• தனிைமப்ப�த்த�ன் காரணமாக நல�ன்ைமக்கான EI நிவாரணங்கைளக் 
ேகா�பவரக்ள் ம�த்�வச ்சான்�தழ் ஒன்ைற வழங்க ேவண்�ய�ல்ைல. 

• தனிைமப்ப�த்த�ன் காரணமாக நல�ன்ைமக்கான EI 
நிவாரணங்க�க்கான ேகாரிக்ைகையப் �ரத்்�ெசய்ய ��யாதவரக்ள் 
காலதாமதமாக�ம் �ண்ணப்�க்கலாம் அத்�டன் தாமதமா�ய காலத்ைத 
ஈ�ெசய்வதற்காக அவரக்ளின் EI தனிைமப்ப�த்தப்பட்ட �க����ந்� 
கணக்�டப்ப�ம். COVID-19 காரணமாக தனிைமப்ப�த்தல், ேநாய், 
ேவைல�டம் �டப்படல் ேபான்றவற்�க்கான EI ேகாரிக்ைகக�க்� 
�ண்ணப்�ப்பவரக்ள் அவரக்ைள ெதாடர�்ெகாள்ளவதற்�ப் ��ம்பான ஒ� 
ெதாைலேப� இைணப்ைப Service Canada ஒ�க்��ள்ள�. 



��ப்�: இந்தத் ெதாைலேப� இலக்கத்�ல் இ� த�ரந்்த ேவ� எந்தப் 
�ரச�்ைனக்�ம் உங்க�க்� அவரக்ள் உத�ெசய்யமாட்டாரக்ள். அேதேபால, 
EIக்கான �ரதான இலக்கம் உங்க�க்� COVID-19 ெதாடரப்ான ேகாரிக்ைககளில் 
உத�ெசய்ய ��யா�. COVID-19 ெதாடரப்ான EI ேகாரிக்ைகக�க்� 
அைழக்கேவண்�ய ஒேர ஒ� இலக்கம் 1-833-381-2725 ஆ�ம். இ�மல், காய்சச்ல், 
�வா�ப்ப�ல் �ரமம் ேபான்ற ேநாய்க்��கள் உங்க�க்� இ�ந்தால் அல்ல� �ய-
தனிைமப்ப�த்தப்பட�ல் அல்ல� தனிைமப்ப�த்தப்பட்ட நிைல�ல் நீங்கள் 
இ�ந்தால், Service Canadaஇன் அ�வலகம் எதற்�ம் நீங்கள் வர ேவண்டாம், 
அவற்�க்�ள் �ைழயக்�ட ேவண்டாம். மாற்�வ�யாக, இைணயத்�ல் அல்ல� 1 
800 O-Canadaஐ அைழப்பதன் �லம் எங்களின் ேசைவகைள நீங்கள் அ�கலாம். 
COVID-19 ெதாடரப்ான ஏைனய சட்டரீ�யான ேகள்�க�க்�த் தய�ெசய்� 
பாரை்வ��ங்கள்: https://stepstojustice.ca/covid-19 

இைணயத்�ல் ம�த்�வ�டனான  
கலந்தாேலாசைன &  
ம�த்�வ ஆேலாசைன  
1. Telehealth Ontario, �ைரவான, இலவசமான, ம�த்�வ ஆேலாசைனையப் 
ெப�ங்கள். அைழப்�க்களின் எண்ணிக்ைக அ�கரித்��ப்பதால், அைழப்பதற்� 
�ன்பாக COVID-19க்கான �யபரிேசாதைனையச ்ெசய்�ங்கள். https://covid-
19.ontario.ca/selfassessment/#q0 T: 1-866-797-0000 W: https://www.ontario.ca/page/get-
medical-advice-telehealth-ontario  
2. Maple Online medical advice, கனடா�க்�ள் ெமய்நிகர ்வ��ல் ஆேராக்�யச ்ேசைவ 
மற்�ம் ம�ந்�ச�்ட்� வழங்கல் ேசைவ 24/7 �ைடக்�ம்.   

https://www.getmaple.ca/?utm_term=%2Bonline%20%2Bmedical%20%2Badvice&ut
m_content=44194 
891659&utm_campaign=870052473&gclid=EAIaIQobChMI8vmKhtim6AIVf__jBx0aA
wpTEAAYASAAEgJta vD_BwE 

3. Shoppers Drug Mart இன் ம�த்�வரக்�டன் பா�காப்பான �ைற�ல் 
கலந்தாேலாசைன  

மாரச் ்16 �தல் 31 வைர இைணயத்�ல் காைல 7 மணி �தல் மாைல 7 மணி வைர  
https://www.getmaple.ca/shopperscanada-fghaeignifaoeif/?prov=on 

https://www.ontario.ca/page/get-medical-advice-telehealth-ontario
https://www.ontario.ca/page/get-medical-advice-telehealth-ontario
https://www.getmaple.ca/shopperscanada-fghaeignifaoeif/?prov=on

	 “Shine: Calm Anxiety and Stress (பதற்றம் மற்றும் மன அழுத்தத்தைக் குறைத்தல்)” போன்ற மன ஆரோக்கியத்துக்கான பயன்பாட்டைத் தரவிறக்கம் செய்யுங்கள்.
	Podcasts (எண்ணிம ஒலிப்பதிவுகள்)
	ஏனைய COVID-19 ஆதாரவளங்களுக்கான இணைப்பு - https://schliferclinic.com/covid-19-crisis-resources/
	1. Assaulted Women's Helpline (பாதிக்கப்பட்ட பெண்களுக்கான உதவி இணைப்பு) ஏதாவது ஒரு வகையில் துன்புறுத்தலை அனுபவித்த ஒன்ராறியோப் பெண்கள் அனைவருக்குமான 24-மணி நேரம் வாரத்தில் 7 நாளும் இயங்கும் தொலைபேசிச் சேவை மற்றும் செவிப்புலனற்றோருக்கான நெருக்ககீட்டு இணைப்பு. செவிப்புலனற்ற & செவிமடுத்தலில் சிரமம் உள்ள அனைவருக்குமான சேவைகள் கிடைக்கின்றன. 24/7 கட்டணமற்ற இணைப்பு: 1-866-863-0511 செவிப்புலனற்றோருக்கானது: 1-866-863-7868 • வேறுபட்ட மொழிகளில் ஆதரவுகள் வழங்கப்படுகின்றன.
	வன்முறையிலிருந்து தப்பிச் செல்லும் பெண்கள் ரொறன்ரோ நகரிலுள்ள வன்முறைக்கு எதிரான பெண்கள் காப்பகங்களை அணுகுவதற்கும் Assaulted Women’s Helpline ஆதரவுவழங்க முடியும்.
	3. Gerstein Crisis Centre என்பது, மன ஆரோக்கிய, ஒரே நேரத்தில் நிகழும் வெவ்வேறு பிரச்சினைகள் அல்லது போதைப் பொருள் போன்ற பாவனைப் பிரச்சினைகள் உள்ள அத்துடன் தற்போது நெருக்கீட்டுக்குள் உள்ள 16 வயதுக்கு மேற்பட்ட ரொறன்ரோ வாசிகளுக்கான சமூக அடிப்படையிலான 24-மணி நேர நெருக்கடி மையமாகும்.  தொலைபேசி: 416-929-5200 செவிப்புலனற்றோருக்கானது: 416-929-9647 
	4. ஆதிக்குடிப் பெண்களுக்கான Talk 4 Healing for Indigenous women எனப்படும் கலாசார உணர்வுள்ள இணைப்பு 14 மொழிகளில் ஒன்ராறியோ முழுவதும் 24/7 கிடைக்கிறது. தொலைபேசி: 1-855-554-HEAL (அழையுங்கள் அல்லது குறுஞ்செய்தி அனுப்புங்கள்) வலைத்தளம்: https://www.talk4healing.com/ (Live chat தெரிவுகளும் கிடைக்கும்) 
	5. Toronto Distress Line என்பது, பின்வருவன தொடர்பான ஆபத்தில் உள்ள மற்றும் ஆதரவு தேவைப்படுவர்களுக்கான 24/7 தொலைபேசி ஆதரவு ஆகும்: நாள்பட்ட மன ஆரோக்கியப் பிரச்சினைகள், துன்பம் அல்லது நெருக்கீடு உள்ளவர்களுக்கான நெருக்கீட்டு இடையீடு, தற்கொலைத் தடுப்பு, குடும்ப வன்முறை, அவசரகால இடையீடு மற்றும் பதிலளிப்பு. தொலைபேசி: 416-408-4357 • பல்வேறு மொழிகளில் உதவி இணைப்புகள் காலை10 மணி – இரவு 10 மணி (கன்ரனீஸ், மண்டரின், போர்த்துக்கேய மொழி, ஸ்பானிய மொழி, இந்தி, பஞ்சாபி & உருது) 
	9. Good2Talk Post-Secondary Line என்பது, ஒன்ராறியோவிலுள்ள இரண்டாம்தரப் பாடசாலை மாணவர்களுக்கான மன ஆரோக்கியம், பொருள்கள்/விடயங்களுக்கு அடிமைப்படல் மற்றும் நல்வாழ்க்கைக்கான நிபுணத்துவ கவுன்சலிங் மற்றும் தகவல்கள் மற்றும் பரிந்துரைப்புகள் தொடர்பான அணுகைக்கான 24/7 ஆதரவு இணைப்பாகும். தொலைபேசி: 1-866-925-5454 குறுஞ்செய்தி: 686868
	1. இந்தப் பகுதிக்குள் இருப்போருக்கான (Bloor St West முதல் St. Clair Ave. West மற்றும் Dovercourt Rd. முதல் Runnymede Rd.) The Stop Food Bank 1884 Davenport Road வலைத்தளம்: www.thestop.org/contact-us/ தொலைபேசி: 416-652-2294 திங்கள், வியாழன் மற்றும் வெள்ளிக்கிழமைகளில், பி.ப.12-3 மணி* *இற்றைப்படுத்தல்களுக்கு முகவர்நிலையத்தை அழையுங்கள் அல்லது வலைத்தளத்தைப் பார்வையிடுங்கள் 
	4.The Scott Mission (பல்வேறு அமைவிடங்கள்) வலைத்தளம்: www.scottmission.com/covid-19 • 502 Spadina Avenue தொலைபேசி: 416-923-8872* Food Bank (உணவு வங்கி): Scott Mission இன் வடக்குப் பகுதியிலுள்ள முன் கதவுகளில் எடுத்துச் செல்லக்கூடிய, முன்பே பொதியிடப்பட்ட மளிகைப் பொருள்கள் வழங்கப்படும். உணவுகள்: கட்டிடத்தின் தெற்குப் பகுதியிலுள்ள ஒடுங்கியவீதியில் இருக்கும் கதவின் முன்னால் சமைக்கப்பட்ட, முன்பே பொதியிடப்பட்ட உணவுகள் விநியோகிக்கப்படும். • 1550 O’Connor Drive தொலைபேசி: 416-923-8872, ext. 511* Food Bank (உணவு வங்கி): செவ்வாய்க்கிழமைகளில், எடுத்துச் செல்லக்கூடிய, முன்பே பொதியிடப்பட்ட மளிகைப் பொருள்கள் முன் கதவுகளில் வைத்து வழங்கப்படும். * இற்றைப்படுத்தல்களுக்கு முகவர்நிலையத்தை அழையுங்கள் அல்லது வலைத்தளத்தைப் பார்வையிடுங்கள் DROP-IN/ TO-GO MEALS 
	8. Toronto Council Fire Native Cultural Centre வழமையான drop-in food programmingக்குப் (வந்து எடுத்துச் செல்லும் திட்டம்) பதிலாக கட்டடத்தின் வெளியே உணவுகளை வழங்குகின்றது. 439 Dundas Street East வலைத்தளம்: www.councilfire.ca/index.html தொலைபேசி: 416-360-4350 * இற்றைப்படுத்தல்களுக்கு முகவர்நிலையத்தை அழையுங்கள் அல்லது வலைத்தளத்தைப் பார்வையிடுங்கள்
	உங்களின் உலா வரலாறு மற்றும் உங்களின் cache அழித்தல் பற்றிய படிப்படியான செயல்முறைகளை ஒவ்வொரு இடமும் தருகின்றது.
	https://support.microsoft.com/en-us/help/17438/windows-internet-explorer-view-delete-browsinghistory
	https://support.apple.com/en-ca/guide/safari/ibrw1069/mac
	https://www.getmaple.ca/?utm_term=%2Bonline%20%2Bmedical%20%2Badvice&utm_content=44194 891659&utm_campaign=870052473&gclid=EAIaIQobChMI8vmKhtim6AIVf__jBx0aAwpTEAAYASAAEgJta vD_BwE

