
ச�க வள�க�

�திம�ற  பயன�க��கான  ச�க  
வள�க�  தொட�பான  வழிகா��

உ�க���� தேவை�ப�� 

ஆதரவை� தே��தெ��க��:

மனநல ஆதர�

நிதி உதவி

வேலைவா��� ஆதர� நிலைய�க�

ச�ட உதவி ம��� நிலைய�க�



மனநல ஆதர�

உதவி அழை�� எ�க�

உதவி அழை�� எ�க� உடன�யான, ரகசியமான ஆதரவை 24 மணி நேர��
வழ��கி�றன. பயி�சி பெ�ற நி�ண�க�ட� அடையாள� கா���கொ�ளாம�
பே�வத�கான பா�கா�பான இட�தை அளி�கி�றன. இவ�க� உண��களை�
கையாள��, சவாலான ��நிலைகளை எதி�கொ�ள�� உதவ ����.

அமை�� விவரி�� தொட��� தகவ� 

நேஷன�
மை�லை�

National Mindline

மனநல� சா��த ஏதே��
கவலைக� ம���
அவசரநிலைக�

1771
24 மணிநேர தொலைபேசி எ�

வா��அ�: 6669 1771
https://www.mindline.sg

சி�க���
சமாரிய�க� 
Samaritans of

Singapore

மனநல� சா��த ஏதே��
கவலைக� ம���
அவசரநிலைக�

1767
24 மணிநேர தொலைபேசி எ�

Mindfull
Community

Limited

மனநல� பிர�சனைக�
உ�ளவ�களை�
கவனி���கொ���
பராமரி�பாள�க���

64604400

தி�க� �த� வெ�ளி வரை;
காலை 9.00 மணி �த� மாலை

6.00 வரை

SAGE
ஆலோசனை
நிலைய�

Sage Counselling
Centre 

50 வய� ம��� அத��
மே�ப�டவ�க���
அ�ல� 50 வய� ம���
அத�� மே�ப�டவ�க�
�றி�� கவலை
கொ�டவ�க���

1800 555 5555

தி�க� �த� வெ�ளி வரை:
காலை 9.00 மணி �த� மாலை

7.00 மணி வரை
சனி�கிழமை:

காலை 9.00 �த� மதிய� 1.00
மணி வரை

ஞாயி� ம��� பொ�வி��றை:
�ட�ப������

ட� ��
(இளைய�
சேவைக�)

TOUCH Youth

பா�கா�பான
இணைய� பய�பா�
போ�ற இளைய�
தொட�பான
பிர�சனைக�

பெ�றோ�க����
இளைய�க����

1800-377 2252

தி�க� �த� வெ�ளி வரை:
காலை 9.00 மணி �த� மாலை

6.00 மணி வரை



உ�க� FSC வ�கை�� �� தயா� செ�ய வே��ய ஆவண�க�:

உ�க� அடையாள அ�டை அ�ல� பிற��� சா�றித�
உ�க� கவலைக� தொட�பான ஏதே�� பொ��தமான ஆவண�க� (எ.�.
ம���வ அறி�கைக�)

உ�க� இ��பிட�தி�� அ�கி��ள FSC-யை� க�டறி��
தொட�� கொ�ள��.

FSC இ��பிட வலைதள�:

https://www.msf.gov.sg/our-services/directories

உ�க� அ�ச� �றி��டை
உ�ளி�� ‘தே�’

���ப சேவை நிலைய�க�

���ப சேவை நிலைய�க� �றை�த வ�மான� ம���/அ�ல� எளிதி�
பாதி�படைய���ய தனிநப�க� ம��� ���ப�க���� ச�க ம���
உண����வமான பிர�சனைக��� நே��க ஆதரவை வழ��கி�றன. அவை வழ��
நி�வாக� வழ��வ�ட�, நிலை�த�மை ம��� �ய-சா�� நிலை�கான ��மையான
ஆதரவை ஒ��கிணை�கி�றன.

பல�றை ம��தக�க� ம��� பொ� ம���வ�க� (GP)

மனநல தேவைக� உ�ளவ�க� ����� அ�கி� உ�ள பல�றை ம��தக�தி� அ�ல�
பொ� ம���வ� (GP) ம��தக�தி� ��மையான சிகி�சையை நாடலா�. �த�� ��க�
பல�றை ம��தக�தி� ���ப ம���வரை�  ச�தி���க�. தேவை�ப�டா�, மே��
சிகி�சை�காக அவ� ம��ரமை�க�ப�ட ம���வமனை�� உ�களை�
பரி��ரை�கலா�.

ம���வமனைக�

ம���வமனைக� ஆலோசனை ம��� ம�வா�� போ�ற ப�வே� மனநல சேவைகளை
வழ��கி�றன. மானிய க�டண�க� பெற பல�றை ம��தக�தி� உ�ள ம���வரை
அ�ல� CHAS பொ� ம���வரை நாடலா�.  ��க� நேர�யாக ம���வமனைகளி�
உதவி பெறலா�, ஆனா�, இ� தனியா� க�டண�தை� செ����ப�யாக அமை��.

அவசர நிலையி�, தய� செ�� ம���வமனையி� A&E பிரி���� செ�ல��.

https://www.msf.gov.sg/our-services/directories


அமை�� விவரி��
தொட���
தகவ�

� கே� ச�க
சேவைக�

We Care Community
Services

போதை��ழ�க�, �தா�ட� போ�ற ப�வே� அ�மை
பழ�க�க����, தி��வத�கான வ�வான
ஆசையை� க���ப��த இயலாம� ��ற�
�ரிவதை�போ�ற  தவி��க��யாத ���த��
விளைவான நட�தைக���� ஆதர� ம���
சிகி�சை வழ��கி�றன.

11 ஜாலா� உபி, 
#01-41 �ளோ� 5
சி�க��� 409074

3165 8017

தேசிய
அ�மை�பழ�க�க
� நி�வாக� சேவை
National Addictions

Management Service

போதை�பொ��க�, ம�பான�, �தா�ட�,
இணைய� வழி விளையா�� (கேமி�) ம��� இதர
அ�மை�பழ�க�க���� சிகி�சை ம��� ஆதர�
வழ��கி�ற�.

10 �வா�கோ�
வி� �ளோ� 9
சி�க��� 539747

6389 2222

தேசிய வ��றை
த����கான 

24 மணி நேர உதவி
அழை�� எ�

National 
Anti-Violence

Hotline

வ��றை ம��� �����த� ப�றி �கா�
செ�வத�காக அ��பணி�க�ப�ட ஒ� 24-மணி நேர
உதவி அழை�� எ�. ���ப வ��றை, �����த�
அ�ல� �ற�கணி�பை� ப�றி �கா� செ�வத���
உதவி நா�வத��� பாதி�க�ப�டவ�க� ம���
பொ�ம�க� இ�சேவையை அழை�கலா�. 

1800-777-0000

ஆலோசனை சேவைக�

நி�ண��வ ஆலோசனை சேவைக��கான அ�க� சி�கலான ம��� உண��சி மி��த
பிர�சனைகளை� கட�க �றி�பிட�த�க உதவியை வழ�க����. இ�சேவைக�,
தனிநப�க��கிடையிலான வ��றை, பழ�க அ�மை�தன�, மனநல நிலைக� ம���
பா�ன� சா��த பிர�சனைகளை� கையா�� நப�க���� தேவை�கே�ப ஆதரவை��
தொழி��றை வழிகா��தலை�� வழ��கி�றன. 

இலவச ஆதர� வள�க�

அமை�� விவரி�� தொட��� தகவ�

சி�வ� ரி�ப�
சி�க���

Silver Ribbon
Singapore

பொ�ம�க��� இணைய�வழி அ�ல� நே���
நே� இலவச ஆலோசனை சேவை. நடமாட
சிரம�ப�பவ�க��� �� வ�கை��
நட�த�படலா�.

208 சிரா���
செ��ர�

#01-238
சி�க��� 550208

6386 1928

ஃபேமி� அ���
இணைய� வழி
ஆலோசனை

Online Counselling
on Family Assist

தி�மண���� ��திய, தா�ப�திய, பி�ளை
வள���, விவாகர�� ம��� ���ப� தொட�பான
பிர�சனைகளை அ�பவி��� தனி நப�க���
இணைய� வழி இலவச ஆலோசனை.

மே�� தகவ�
க�டறிய

www.familyassist.msf.
gov.sg/content/

resources/programm
es/online-counselling

ஆ��கஹா���
அனானிம�
சி�க���
Alcoholics

Anonymous
Singapore

அவ�கள� பொ�வான பிர�சனை��� ���காண
த�களி� அ�பவ�, பல� ம��� ந�பி�கையை
ஒ�வ��கொ�வ�ட� பகி���கொ���, ம���
���பழ�க�தி���� ம�றவ�க� �ள உதவி
செ���, ஆ�க� ம��� பெ�க� அட�கிய ஒ�
தோழமை ��.

மே�� தகவ���
பா�வையிட��

www.singaporeaa.org 

8112 8089

நி�ண��வ ஆதர� வள�க�



ச�க சேவை அ�வலக�க�

நிதி உதவி

��க� நிதி சி�க�களை எதி�கொ�டா� ச�க சேவை அ�வலக�களி� (SSO) உதவி
பெறலா�. அவ�க� கொ�கே� (ComCare) தி�ட�களை நி�வகி�கிறா�க�, தேவை��ள
தனிநப�க���� ���ப�க���� ஆதர� வழ��கிறா�க�, மே�� பிற வகையான
உதவிக��காக அ�க�� அவ�களா� உதவ ����.

உண� ஆதர� வள�க�

கொ�கே� தொலைபேசி எ�

1800-222-0000 
(தொலைபேசி எ� தின�� காலை 7 மணி �த� ந�ளிர� 12 மணி வரை இய���)

FoodConnect கோ�பக�:

https://foodconnect.gov.sg/directory/

 
The Feeding கோ�பக�

https://findfoodsupport.sg/

கட� நி�வாக ஆலோசனை அமை��க�

போ�மான உணவை� செ�றடைவ� அவசிய�. மே�� பல நி�வன�க� உண�
அவசிய� உ�ளவ�க��� உண� ஆதரவை வழ�க அ��பணி���ளன.

அமை�� �கவரி தொட��� தகவ�

�ரே�� க�னெச��
சி�க���

Credit Counselling
Singapore

51 க�பே� சாலை 
#07-06

சி�க��� 229469
6225 5227

சி�வ� லைனி� ச�க
சேவைக�

Silver Lining Community
Services

22 நி� இ�ட��ரிய� சாலை 
#07-03/04

 �ரைமே�� க�டட�
சி�க��� 536208

6749 0400

��க�, அதிக கடனா� சிரம�ப�கி��க� எ�றா�, உ�க� பண�தை� சிற�பாக நி�வகி�க
பய��ள ஆலோசனைகளை�� நடை�றை ���களை�� வழ�க���ய இட�க� உ�ளன.
அவை உ�க� கடனை� �றை�க��, உ�க� நிதி நிலையை மே�ப��த�� தி�ட�களை
உ�வா��வதி� சிற�� பெ�றவை.

https://foodconnect.gov.sg/directory/
https://findfoodsupport.sg/


வேலைவா���� சேவைக� வா��கை�தொழி� ஆலோசனை, வேலை பொ��த�,
�யவிவர��றி�� எ��த�, ம��� நே�காண� தயாரி�� ஆகியவ�றி� உதவி
வழ��கி�றன. ��தலாக, ��னா� ��றவாளிக��� வேலைவா���களை� தேட
நி�ண��வ வேலை ஆதர� சேவைக� உ�ளன.

அமை�� விவரி�� தொட��� தகவ�

e2i
வா��கை�தொழி��கான ஆலோசனை�
�� ம��� பயி�சியளி��

வா��கை�தொழி� வள�க�, பய��ள
வேலைவா���� தேட��கான உ�திக�
ம��� வா��கை�தொழிலை�
தி�டமி�த� �த�யவ�றை� �றி��
வேலை ஆலோசனை வழ��த�.

வேலைவா���களை மே�ப���வத��
அ�ல� வா��கை�தொழி� மா�ற�தை
எளிதா��வத��� திற� வள��சி தி�ட�க�

6474 0606

சி�க���
ஊழியரணி
அமை��

Workforce Singapore 

6883 5885

தொழி�ய�
ம��� சேவைக�
���ற�� ச�க�

Industrial and
Services 

Co-operative Society

திற� உதவி மானிய� தி�ட�

ச�பள உய��க� ம��� பதவி உய��க�
போ�ற சாதகமான விளை�களை�
�றி�கோளாக� கொ��, ��னா�
��றவாளிகளி� திற�களை�� வேலை�
த�தியை�� மே�ப��த அவ�க����
பயி�சி நிதி�தவிகளை வழ��கிற�.

தொழி��னை��� தி�ட�

தொழி��னை�பி� ஆ�வ��ள
��னா� ��றவாளிக���� பயி�சி,
வழிகா�ட�, தொழி� வழிகா��த� ம���
நிதி ஆதரவை வழ��கிற�.

237
அலெ�ஸா��ரா

ரோ�
#04-03

சி�க��� 159929
6743 7885

சி�க���
பி�னல� சேவை

ச�க�
Singapore After-Care

Association

க�வி ஆதர�� தி�ட�

வி�தலை��� பிற� ��னா�
��றவாளிக� க�வி ம��� திற�
மே�பா�டை� தொடர உத�கிற�, அவ�க�
த�க� ப��பை ���பதி�
�னை�போ�� கட�பா�டோ�� இ��க
உதவ ��மையான ஆதரவை
வழ��கிற�.

81 ட�ல� ����
சி�க��� 209498

6294 2350

சி�க��� ம�ச�
நாடா அமை��

வா��கை�தொழி
� சேவைக� பிரி�

Yellow Ribbon
Singapore Career

Services Unit

பயி�சி பெ�ற வா��கை�தொழி�
நி�ண�களா� திற��கே�ற வேலை தே��
உதவியை ��னா� ��றவாளிக���
வழ��கிற�. 

1821 அ�ப� சா�கி
ரோ�

நா�� செலரா�
பா�� வளாக�

(SPC)
சி�க��� 506777

6513 1537

வேலைவா��� ஆதர� நிலைய�க�



உ�க���� ச�ட உதவி தேவை�ப�டா�, உ�க� ச�ட விவகார�க��� வழிகா�ட�  �றை�த
விலையி� அ�ல� இலவசமாக ஆதர� கிடை���.

அமை�� விவரி�� தொட��� தகவ�

ச�ட உதவி
இலா�கா
Legal Aid
Bureau

உரிமையிய� விவகார�க��கான ச�ட
உதவி சேவைகளை வழ��கிற�. இவ�றி�
விவாகர��, பி�ளை பா�கா��  பொ���
ம��� உயி� சா��த விவகார�க�, ச�ட
ஆலோசனை ம��� உயி�க� ம���
பிரி� ஒ�ப�த�களை வரைவத�கான ச�ட
உதவி ஆகியவை அட���.

ச�ட அமை�� சேவைக�
நிலைய�

45 மெ��வெ� சாலை
#07-11. URA நிலைய�

(கிழ��� பிரி�)
சி�க��� 069118

1800 2255 529

இலவச ச�ட�
சேவைக�
சி�க���

Pro Bono SG 

��றவிய� ச�ட உதவி� தி�ட� (CLAS)
�றி�பி�ட மரண த�டனை அ�லாத
��றவிய� ��ற�களை எதி�நோ���
நப�க��� இலவச ச�ட உதவியை
வழ��கிற�. 

1 ஹெ�லா� ச��க� 
#B1-18

அர� �திம�ற�க�
சி�க��� 059724

6536 0650

பிரதிவாதி
அரசா�க
வழ�கறிஞ�
அ�வலக�

Public
Defender’s

Office 

எளிதி� பாதி�படைய���ய நப�க����
ச�ட உதவி வழ��கிற�. மரண த�டனை
அ�லாத ��றவிய� ��ற�க� ம���
பிரதிவாதி அரசா�க வழ�கறிஞ� ச�ட�தி�
�� வ�� ��ற�க��� ம��மே.

அர� �திம�ற�க� உதவி
(ஹெ��) நிலைய�

1 ஹெ�லா� ச��க�
#B1-18 அர� �திம�ற�க�

சி�க��� 059724

ச�ட அமை�� சேவைக�
நிலைய�

45 மெ��வெ� சாலை
#07-11. URA நிலைய�

(கிழ��� பிரி�)
சி�க��� 069118

1800 2255 529

ச�க �தி
நிலைய�
Community

Justice Centre 

வணிக அ�ல� நி�வன விவகார�க�ட�
தொட�பி�லாத சொ�த
விவகார�க��காக �த� �றையாக ச�ட
ஆலோசனை தே�� தனிநப�க��� 20
நிமிட நே��� நே� இலவச, அ��படை ச�ட
வழிகா��தலை வழ��கிற�.

1 ஹெ�லா� ச��க�
#B1-6/7/8 அர�
�திம�ற�க�
சி�க��� 059724

65574100

ச�க
ம�ற�களி�
உ�ள ச�ட
நிலைய�க�
Legal Clinics at

Community
Clubs

ச�ட நிலைய�க� தனிநப�க���
அவ�களி� ச�ட நிலைமைகளை��
தே��களை�� �ரி��கொ�ள உதவ
இலவச ஆலோசனைகளை வழ��கி�றன,
தேவை�ப�டா� மே�� ச�ட உதவி
நா�வத�கான வழிகா��தலை��
அளி�கி�றன.

https://www.probono.sg/get-
legal-help/legal-

guidance/the-general-
public/legal-clinics-in-

singapore/#Community-
Clubs-and-Centres-Anchor

ச�ட உதவி ம��� நிலைய�க�

பொ���� �ற�� அறிவி�கை

இ�த ����பிர�ர� தகவ� நோ�க�க��காக ம��மே. ���ய�தை நா�க� இல�காக� கொ����தா��, �றி�பிட�ப���ள சேவைக� ம��� வள�க�
மாற����,  மே�� அவை ஒ�வொ� நப���� கிடை��� அ�ல� பொ���� எ�� உ�தரவாத� அளி�க ��யா�. இ�த� ����பிர�ர�தி�
சே��க�ப����ப� ஆதர� அ�ல� பரி��ரை எ�� பொ��படா�. பயன�க� விவர�களை� சரிபா��க��, தேவையான இட�களி� தொழி��றை
ஆலோசனையை� பெற�� ஊ��வி�க�ப�கிறா�க�. இ�த ����பிர�ர� தொழி��றை ஆலோசனை அ�ல� அவசர உதவி�� மா�றாகா�. அவசர
விவகார�க���� , தய�செ�� ச�ப�த�ப�ட அதிகாரிக� அ�ல� சேவை வழ��ந�களை நேர�யாக தொட�� கொ�ள��.

நி�ண��வ சேவைக��கான மைய� அர� �திம�ற�க�. இர�டா� பதி�� - செ�ட�ப� 2025
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