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எŋகைள பD1

வணkகm ந'பேர! 

நாŋக- .லmெபயrnேதாr ஆதர6 

78ட: (;.எm.எs.;)>? 

மனநல மBCm ஈEபாE FG 

ஆேவாm.  

இnத ைகேய8Jl, உŋகMkகாக 

;ல நடவJkைககMm 

வளŋகைளOm நாŋக- 

இணŋP>QkPேறாm.  

எŋகMைடய ;ல 

நடவJkைககSl உŋகைளp 

பாrpேபாm!
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எŋக/ இைணயதளm 

sgmigrant.com

வளŋகMkகாக எŋக- 

வைலtதளtைதp π?ெதாடர6m

http://sgmigrant.com
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(ஆŋ&லm) https://www.sgmigrant.com/en-wellness

எŋக/ இைணயதளm  

எŋக- நlவாW6 ெதாFXக-

Yŋக- மன அGtதtXBF ஆளாFmேபா[ 

ெத\n[ ெகா-Mŋக-; உŋகைள 

கவ]t[k ெகா-Mŋக- 

Yŋக- மன அGtதtைத ^rவPkக ;ல 

வ_கைளk கBCk ெகா-Mŋக- 

மன அHtதtIடJ இKk&Lrகளா, 
கவைலpபB&Lrகளா அlலI Oŋக 
0ரமpபB&Lrகளா?

ஆழமான Qவாசm மDSm தைச 
தளrtதTk@ µயD0pேபாm

எŋகMைடய நlவாW6 ெதாFXகMkF 

எŋக- இைணயதளtைதp பாQŋக-!

   (தVW) https://www.sgmigrant.com/ta-wellness

(ெபŋகாY) https://www.sgmigrant.com/bn-wellness

(Zனm) https://www.sgmigrant.com/ch-wellness

"தைச தளrtதakFp πறF நா? bŋFவ[ 
ேபாl உணrPேற?. அைத YŋகMm µயB; 
ெசyOŋக-"

- πlலாl, பŋேகBபாளr 

https://www.sgmigrant.com/en-wellness
https://www.sgmigrant.com/ta-wellness
https://www.sgmigrant.com/bn-wellness
https://www.sgmigrant.com/ch-wellness
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0ŋகp[r இைசkகைலஞr ஷ^r 
உŋக,kகாக உKவாk&ய இைச 
ெவpேசா3கைள இைணkக_m

கeைதக- மBCm இைச fலm நmπkைக, π?னைட6 மBCm 

ைத\யtX? பயணtைத உŋகSடm ெகா'E வQPேறாm. 

உŋகMkF πJtத கeைதக- மBCm பாடlகைள Yŋக- 

பாEm காெணாSகைள http://m.me/sgwepals அlல[ 

http://m.me/singaporemigrantfriends kF அgpப6m

த ெடŋ FGமt[ட? தhW கeஞr பாரXயr 
எGXய கeைதக- இடmெபBC-ளன

   https://tinyurl.com/lettersweb1

இŋேக பாKŋக/

க4தŋக/: ஷ^r x ` ெடŋ @Hமm

ஆŋ&ல 
வசனŋக,
டJ தVW

https://tinyurl.com/lettersweb1
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நbபrக,k@ ேவbBமா?

https://m.me/sgWePals

WePals kF பX6 ெசyOŋக-. 

எŋகMkF இŋF ெசyX அgp.ŋக-:

எŋக- µகjl பkகtைதp ைலk ெசyOŋக-:  

https://www.facebook.com/sgWePals/  

மBCm உŋக- ந'பrகMட? பPrn[ 

ெகா-Mŋக-!

https://m.me/sgWePals
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எŋக/ ெமா2 பcமாDற 
சeகt`l ேசர_m!

WeTalk >l ேசர6m! பJவtைத இŋேக ^ரpப6m: 

ஒQவQkெகாQவ\டhQn[ ஆŋPலm, lன 

மBCm ெபŋகாm ேபா?ற ெமா_கைளk 

கBCkெகா-ள ஒ?றாக வாQŋக- 

நாŋக- வா8sஅp 

வ_யாக6m, 

eைளயா8Eக- 

fலமாக6m 

இைணkPேறாm!

https://tinyurl.com/cmscwetalk

https://tinyurl.com/cmscwetalk
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அJ<k@cயவKk@ ஒK 
அ3ைட தயாckக ேவbBமா?

ேக-e இQkPறதா? எŋகைள ெதாடr. 
ெகா-Mŋக- 

Amandackl20@gmail.com

அழகான h? அ8ைடகைள உQவாkP 

அவBைற அgp.ŋக-. இதBFc ெசlல6m: 

உŋக- ந'பrக- அைனவQkFm ெசாlaŋக-, 

அpேபா[தா? அவrக- தŋகMைடய 

அ?.kF\யவrகMkFm h? அ8ைடகைள அgpப µJOm! 

உŋகMkF πJtத 

அ8ைட வJவைமpைபt 

ேதr6 ெசyOŋக- 

உŋக- .ைகpபடtைதc 

ேசrkக6m 

உŋக- ெசyXையt 

த8டcp ெசyOŋக- 

qrtX ெசyயpப8ட h?-

அ8ைடைய வா8sஅp 

வ_யாகp ெபCŋக-

4

3

1

2

https://tinyurl.com/cmscecard

https://tinyurl.com/cmscecard
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ஓyெவBkக ேவbBமா?
ஆr8 ஒஃp meŋ-இ? (Art of Living)  

ஓy6 FGel ேசQŋக-

இnத காலக8டtXl மன அGtதtைதOm 

பத8டtைதOm Fைறkக, மதcசாrபBற pவாச ν8பŋக- 

மBCm ஒS Y8;கைள அuµகpபEt[m ஒQ தளr6 

அமr6kF எŋகMட? ேசQŋக-. அgபவhkக 'ஆr8 

ஆஃp meŋ' (Art of Living) ஆ;\யrகளாl 

கBπkகpப8ட[

https://www.facebook.com/groups/liketorelax/

அlலI எŋக/ வா3sஅp @Hkகjl ேசர_m 
(தVW) https://tinyurl.com/relax140 

(ெபŋகாY) https://tinyurl.com/relax110 
(Zனm) https://tinyurl.com/relax120 
(இn`) https://tinyurl.com/relax130

பாy ேதைவ>lைல. உŋகைள 

ம8Em ெகா'E வாQŋக-!

https://www.facebook.com/groups/liketorelax/
https://tinyurl.com/relax140
https://tinyurl.com/relax110
https://tinyurl.com/relax120
https://tinyurl.com/relax130
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சeக ஊடகŋகjl 
எŋக,டJ ேசKŋக/!

 

 

இnத அB.தமான உ-ளடkகtைதp பாQŋக-!

µகjl FGel வரeQkFm 

எŋகMைடய ெபாQைளk 

கா8Jp ேபpதl ெசயml 

எŋகMட? ேசQŋக-, அŋF 

Yŋக- உŋகMைடய 

படŋகைளc சமrpπkகலாm 

மBCm உŋக- த]pப8ட 

கைதைய அைனவQடgm 

பPrn[ ெகா-ளலாm!

நடனமாட ேவ'Eமா?

உŋகைள ஆேராkPயமாக 

ைவt[kெகா-Mŋக- மBCm 

எŋக- Jkேடாk நடன 

சவாml ேசQŋக-! ப\ைச 

த8Jc ெசlaŋக-!

ெபாQைளk 

கா8Jp ேபpதl 

ேமTm பல நடவ4kைகக/ 
வரlKk&Jறன! 

https://www.facebook.com/groups/461754721118053/
mailto:tiktok.com/@cmsc.sg
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சeக ஊடகŋகjl 
எŋக,டJ ேசKŋக/!
எŋகMட? ெதாடrπl இQŋக-!

எŋக/ µகml பkகt`D@

எŋக/ µகml @H_k@

https://www.facebook.com/groups/sgmigrantfriends/

tiktok.com/@cmsc.sg

எŋக/ 4kேடாk அkெகௗJ3&D@ 

உŋகSடhQn[ ேக8க 

நாŋக- eQm.வதாl 

எŋகMட? ேசQŋக-!

https://www.facebook.com/singaporemigrantfriends/

https://www.facebook.com/groups/sgmigrantfriends/
mailto:tiktok.com/@cmsc.sg
https://www.facebook.com/singaporemigrantfriends/
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lைரll சn`pேபாm <3
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