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நம்பிக்கையுடன் 
இருஙகைள்



அன்புள்்ள சககைோதரர்,

கைடநத சில மோதஙகைள் உஙகைளுககு எவ்வ்ளவு கைடினமோகை 
இருநதன என்்து எஙகைளுககுத் ததரியும.  கைணபிககை 
முடியோத கைோற்றுகை்்ளப் க்ோலக்வ, COVID-19 ்வநது எஙகைள் 
்வோழக்கை்ய சீர்கு்லத்தது.

இது ஒரு புலமத்யர்நத சககைோதரர் என்னனிடம தசோன்னோர், 
“என் கைோத்தோடி சரம உ்டநதோலும, நோன் அ்த மீண்டும 
ஒன்்ோகை இ்ணத்து என் கைனவுகை்்ள மீண்டும ்்ப்க்ன்.”

இநத ்கைகயட்ட, என் சககைோதரகர, உஙகை்ளது 
துன்்ஙகை்்ள எதிர்தகைோள்ளும அற்புதமோன ஆற்்லுககு 
அர்ப்்ணபிககைப்்டடுள்்ளது.  நீஙகைள் கைஷடஙகைள், 
ஏமோற்்ஙகைள் மற்றும துன்்ஙகை்்ள அனு்்வபித்திருநதோலும, 
நீஙகைள் தனனியோகை இல்ல என்்்த அ்ிநது தகைோள்ளுஙகைள்.

நம்பிக்கை்ய ்வபிடடு்வபிடோதீர்கைள்.

ஆசீர்்வோதம,
எனது சககைோதரர் எஸ்.ஜி. (My Brother SG)



எலலோ நம்பிக்கையும 
  இழநது்வபிடடதோகைத் 
   கதோன்றுமக்ோது

   உஙகைள்  
  கைனவுகைள் 
 மீண்டும 
்்ககைககூடும.

நம்பிக்கை்ய 
இழககைோதீர்கைள்.

எப்க்ோதும ஒரு  
 ்வழி ்பி்ககும

நம்பிக்கையுடன் இருஙகைள்



உஙகைளுடன் 
தஙகைியபிருககும 
 புதிய ந்ர்கைள் 
  உஙகைளுககுத் 
   ததரியோமல 
  இருககைலோம

ஆனோல 
நி்ன்வபில 

தகைோள்ளுஙகைள் 
ஒவத்வோரு புதிய 

ந்ரும

சோத்தியமோன 
புதிய நண்்ர்

அ்ன்வரும நண்்ர்கை்ளோகை இருப்க்ோம
ஒரு்வருகதகைோரு்வர் கை்வனனித்துக தகைோள்க்வோம.

புதிய நண்்்ர கைண்டு்பிடியுஙகைள்



நோ்்ள ்வ்ர  
கைோத்திருககை க்வண்டோம

உஙகைள் 

அன்புககுரிய்வர்கை்்ள 

எவ்வ்ளவு கநசிககைி்ரீ்கைள் 

என்்்த இன்்்கககை 

தசோலலுஙகைள்

கநசித்த்வர்கைளுடன் இ்ணககைவும



இர்வபில தூஙகை 
  முடிய்வபில்லயோ?

்டுக்கைககு 1 மணபி 
  கநரத்திற்கு முன்பு 
     உஙகைள் ்கைக்சி்யப்  
 ்ோர்ப்்்தக கு்்ககைவும

 இனனி்மயோன இ்ச்யக 
ககைளுஙகைள்

மோ்ல 4 மணபிககுப் ்பி்கு கதநீர், 
 கைோ்பி, சிகைதரட மற்றும மது்ோனம 
     ஆகைிய்வற்்்த் த்வபிர்ககைவும.

இர்வபில நன்்ோகை தூஙகுஙகைள்



    இர்வபில தூஙகை 
முடிய்வபில்லயோ?

்கைலில 
சுறுசுறுப்்ோகை 
இருஙகைள்

லஞசஸ் உடற்்யபிற்சி 
தசய்யுஙகைள்

நீடடிப்பு உடற்்யபிற்சி 
தசய்யுஙகைள்

தண்டோல எடுஙகைள்

்கைலில சுறுசுறுப்்ோகை இருஙகைள்



கமோசடி தசய்்்வர்கைள் 
அதிகைோரிகை்ளோகை 

நடித்து தனனிப்்டட 
தகை்வலகை்்ளக 

ககைடகைலோம அலலது 
உஙகைளுககு ்ணம 
தரு்வதோகை உறுதி 
அ்ளனிப்்ோர்கைள் என 

ததரிநது 
தகைோன்கடன்

   கமோசடி  
 தசய்்்வர்கை்ளனிடமிருநது 
கை்வனமோகை இருஙகைள் மற்றும 
அ்வர்கை்ளனின் தநதிரஙகைளுககு   
 ்வபிழோதீர்கைள்

கமோசடி தசய்்்வர்கை்ளனிடமிருநது 
கை்வனமோகை இருஙகைள்



்வபிஷயஙகைள் திடடமிடட்டி 
நடககைோதக்ோது,   நீஙகைள் 

கை்வ்ல, ்வபிரகதி அலலது 
நம்பிக்கையற்்தோகை 

உணரலோம.

மகைிழ்சசியோன  
தருணஙகை்்ள 
     நி்ன்வபில 
      தகைோள்கை.

உஙகை்ளோல 
இரு்்ள 
்பின்னுககு 

தள்்ளமுடியும

எப்க்ோதும 
ஒரு தீர்வு 
இருககைி்து!

நண்்ருடன் 
க்சுஙகைள்.

இரு்்ள ்பின்னுககு தள்ளுஙகைள்



தனனி்மப்்டுத்தப்்டு்வது எ்ளனிதலல

ஆனோல நம மன்த 
்வலி்மயோகை 
்்வத்திருநதோல,

நோம ஒன்்ோகை இ்ணநது இநத 
சூழநி்ல்ய கைடககை முடியும

உஙகைள் மன்த ்வலு்வோகை ்்வத்திருஙகைள்



நோன் ்வபியப்்்டகைிக்ன்!

ககைோ்வபிட சர்்வகதச ்ர்வல  கைோலம 
முழு்வதும, சிஙகைப்பூரர்கை்ளனிடமிருநது 
எனது நல்வோழ்்வப் ்ற்்ி அ்ிய,  
்தரியத்்த ஊககு்வபிககை மற்றும  
நல்வோழத்துககை்்ள ததரி்வபிககை, நோன் 
ததோடர்நது தசய்திகை்்ள அலலது 
அ்ழப்புகை்்ளப் த்ற்று ்வருகைிக்ன்.

ஒவத்வோரு மு்்யும, 
தகைோகரோனோ ்்வர்ைப் ்ற்்ிய 
்வதநதிகை்்ள நோன் ககைடகுமக்ோது,   
உள்ளூர்்வோசிகை்ளனின் கை்வனனிப்பு 
என்்ன மிகைவும ்லப்்டுத்துகைி்து.  
அ்வர்கை்ளனின் கை்வனனிப்பு 
இலலோ்வபிடடோல, நோன் மனத்ள்வபில 
்ல்வனீம்டநதிருப்க்ன்.

சில கநரஙகை்ளனில நம நோள் 
முழு்வ்தயும ஒ்ளனிர்ச தசய்ய, 
மனனிதகநயத்தில நம்பிக்கை்யப் 
புதுப்்பிககை, நமககு ஆற்்்லயும 
்வலி்ம்யயும அ்ளனிககை, ஒரு 
எ்ளனிய த்லய்சவு, ஒரு கைனனி்வோன 
்வோர்த்்த மற்றும உண்்மயோன 
புன்ன்கை க்ோதும.

சிஙகைப்பூரர்கை்ளனிடமிருநது இதுக்ோன்் 
ஊககைத்்தப் த்று்வதோல, எஙகைள் 
அ்்கை்ளனிலும ஒரு்வருகதகைோரு்வர் 
ஊககைம்ளனிப்க்ோம.
 
— தயரோமதசடடி கயசு ்ோபு 
   (Yerramsetti Yesu Babu) 
   இநதியோ்வபில இருநது சிஙகைப்பூரில  
   குடிகய்ிய ததோழிலோ்ளனி



நோன் கசோகைமோகை 
உணர்கைிக்ன் , 
என்னோல தூஙகை 
முடிய்வபில்ல, 
எனது ்சி்ய 

இழநது்வபிடகடன்..

ஏற்கைனக்வ 2 
்வோரஙகைள் ஆகைின்்ன. 
நோன் உத்வபி த்் 
க்வண்டும என 

நி்னககைி்ன், அகதசமயம 
நோன் ்ல்வனீமோகை கதோன்் 

்வபிரும்்வபில்ல

ஆஹோ. உத்வபி த்ற்்து நோன் 
தசய்த துணபி்சசலோன ்வபிஷயம. 
அ்த தசய்ததில நோன் மகைிழ்சசி 
அ்டகைிக்ன்

்தரியமோகை இருஙகைள். 
உத்வபி த்றுஙகைள் 



நீஙகைள் 5 மற்றும 
அதற்கு கமல 
மதிப்த்ண் த்ற்்ோல, 
உஙகைள் கை்த்ய 
தஹலத்ைர்வ உடன் 
்கைிர்நது தகைோள்்ள 
்வோடஸ்அப் +65 
31385488.

நீஙகைள் 1-4 மதிப்த்ண் 
த்ற்்ிருநதோல, 
கமலும நண்்ர்கை்்ள 
உரு்வோககை 
்வபிரும்பினோல, 
http://m.me/sgWePals ஐப் 
்ோர்்்வயபிடவும.

கைடநத 2 ்வோரஙகை்ளனில, ்பின்்வரும ஏகதனும 
சிககைலகை்ளோல நீஙகைள் எத்த்ன மு்் 
கை்வ்லப்்டடீர்கைள்?

இலலக்வ 
இல்ல

்ல 
நோடகைள்

்ோதிககும 
கமற்்டட 
நோடகைள்

கைிடட 
தடட 
எலலோ 
நோளும

1. ்வபிஷயஙகை்்ள்ச தசய்்வதில கு்்நத 
ஆர்்வம அலலது மகைிழ்சசி 0 1 2 3

2. கசோகைமோகைக்வோ, மன்சகசோர்்வோகைக்வோ அலலது 
நம்பிக்கையற்்தோகைக்வோ உணர்கைிக்ன் 0 1 2 3

3. தூஙகு்வதில சிரமம, அலலது அதிகைமோகை 
தூஙகு்வது 0 1 2 3

4. கசோர்வு அலலது அதிகை ஆற்்ல இலலோ்ம 0 1 2 3
5. ்சி இலலோ்ம அலலது அதிகைப்்டியோன 
உணவு உண்ணுதல 0 1 2 3

6. உஙகை்்ளப் ்ற்்ி கமோசமோகை உணர்கைி்ரீ்கைள் 
- அலலது நீஙகைள் ஒரு கதோல்வபி அலலது 
உஙகைள் குடும்த்்த ்வழீத்தி்வபிடடீர்கைள் என்் 
எண்ணம

0 1 2 3

7. தசய்தித்தோ்்ளப் ்டிப்்து அலலது 
ததோ்லககைோடசி்யப் ்ோர்ப்்து க்ோன்் 
்வபிஷயஙகை்ளனில கை்வனம தசலுத்து்வதில சிககைல

0 1 2 3

8. மற்்்வர்கைள் கை்வனனிககைககூடிய அ்ளவுககு 
தமது்வோகை நகைருதல அலலது க்சுதல. அலலது 
அதற்கு கநர்மோ்ோகை - நீஙகைள் ்வழககைத்்த ்வபிட 
ஓய்்வபிலலோமல அலலது அ்மதியற்்்வரோகை 
இருப்்து

0 1 2 3

9. நீஙகைள் இ்நது்வபிடு்வது நலலது, அலலது 
உஙகை்்ள ஒரு்வபிதத்தில கைோயப்்டுத்து்வது 
க்ோன்் எண்ணஙகைள்

0 1 2 3

தமோத்த மதிப்த்ண்: 1-4 கு்்நத்டச மன்சகசோர்வு;  5-9 கலசோன மன்சகசோர்வு;  10-14 
மிதமோன மன்சகசோர்வு;  15-19 மிதமோன கைடு்மயோன மன்சகசோர்வு;  20-27 கைடு்மயோன 
மன்சகசோர்வு



ஏய், நீ என்ன 
தசய்கைி்ோய்?

த்வவக்வறு 
முகைமூடிகை்்ள 

அணபிநத 
்ோர்ககைிக்ன். எநத 
்வ்கை எனககு 

நன்்ோகை 
த்ோருநதும?

  சககைோதரோ, ்வழககைமோன 
 முகைமூடி உஙகை்்ள்ச 
சுற்்ியுள்்ள்வர்கை்்ளப் 
்ோதுகைோககைி்து.

இது உஙகைள் ்வோய் மற்றும 
 மூக்கை உள்்ளடககைியது 
 என்்்த உறுதிப்்டுத்திக 
  தகைோள்ளுஙகைள்!

அ்சச்சகசோ 
சரி! நன்்ி 
சககைோதரோ!

எது சி்நதது?



ஹஹோ, ஞோயபிறு 
்வருகைி்து! எலகலோரும 

ஒன்றுகூடுமக்ோது 
COVID-19 

கநோய்ததோற்்்ப் 
்ரப்் என்னோல 
கைோத்திருககை 
முடியோது!

ஓ சககைோதரோ, இதன் 
த்ோருள் நோம 
மீண்டும 
ஒருக்ோதும 
த்வ்ளனிகய 
தசலல 
முடியோது?

  நோஙகைள் எஙகைள் 
 தஙகுமிடஙகை்ளனில 
ஓய்த்வடுககைிக்ோம, 
்ோதுகைோப்்ோன 
 தூரத்்த ்யபிற்சி 
   தசய்கைிக்ோம! 
    நீஙகைள் எஙகை்்ள 
     ததோட 
 முடியோது!

ஞோயபிற்றுககைிழ்ம…

எலகலோரும 
எஙககை!

ததோற்று ்வதீஙகைள் 
சமூகைத்தில மற்றும 
தஙகுமிடஙகை்ளனில 

கு்்்வோகை இருககுமக்ோது,   
கைடடுப்்ோடடு 

நட்வடிக்கைகைள் தமது்வோகை 
நீககைப்்டும.

இல்ல, சககைோதரோ! 
கை்வ்லப்்ட க்வண்டோம. 

COVID-19 ஐ 
த்வலக்வோம!

நீஙகைள் எஙகை்்ள த்வலல 
முடியோது!



உஙகைள் ஆகரோககைியம, 
எஙகைள் முன்னுரி்ம

ஹலத்சர்வ உஙகைள் கை்த்யக ககைடகை 
்வபிருமபுகைி்து. தயவுதசய்து உஙகைள் 
்யணத்்தப் ்கைிர்நது தகைோள்ளுஙகைள் அலலது 
ககைள்்வபி ககைடகைவும

ஹலத்சர்்வபின் ்வடசோப் உத்வபி எண் இகதோ:  
+65 31385488

அலலது தமய்நிகைர் ஆகலோச்ன கச்்வ்ய 
அனுகுஙகைள்: bit.ly/hstok2me

ஒரு சிஙகைப்பூர் குடிமகைனுடன் நடபுக தகைோள்்ள 
ஆ்சயோ? இஙகு ்திவு தசய்யுஙகைள்: 
http://m.me/sgWePals

மற்் முககைிய ்மயஙகைள்:

ககைோ்வபிட-19 கைிருமித்ததோற்று ்ற்்ிய தசய்திகைள்
http://covid19.healthserve.org.sg

நலமோகை இருப்்தற்கு:
www.sgmigrant.com

நீஙகைள் எஙகை்ளனில ஒரு்வர்.

நோஙகைள் உஙகை்்ள 
கை்வனனித்துகதகைோள்க்வோம!



அன்புள்்ள சககைோதரர்,

இநத ்கைகயட்ட நீஙகைள் ரசித்தீர்கைள் 
என்று நமபுகைிக்ோம!

கமலும உற்சோகைமோன புதுப்்பிப்புகை்்ளப் 
்பின்ததோடரவும, நிபுணர்கைள் க்ஸ்புக 
்லவ அமர்வுகை்்ளப் ்ோர்ககைவும, 
தயவுதசய்து  “்ம ்ரதர் SG (My Brother 

SG)” எனும ஃக்ஸ்புக ்ககைத்்த  
www.facebook.com/mybrothersg இல ்லக 

(like) மற்றும ்பின்்ற்றுஙகைள்.

எனது சககைோதரர் எஸ்.ஜி. (My Brother SG)
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