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ඔබගේ මානසික සුබසිද්ධිය රැකබලා ගැනීම  

ක ොක ෝනො වයි ස් සෑම අකෙකුටම බලපෑම් ඇති   යි. එෙ ඕස්කේලිෙොකේ සහ කලොව පු ො සිටින 

සිෙළුම අෙ හට බලපෑම් ඇති   ඇත. සිෙළුම  ටවල, සංස් ෘතීන්වල සහ පසබිම්වල අෙ වයි සකේ 

වයොප්තතිෙ නැවැත්වීමට සහ ඔවුන්කේ ප්‍රජොවන් ආ ක්‍ෂො ොරීව තබො ගැනීම සඳහො සිෙ එදිකනදො ජීවිතවලට 

කවනස් ම් ඇති    කගන තිකේ.  

ක ොක ෝනො වයි ස් මගින් ඇතිවන බලපෑම මගින් අප කබොකහෝ කදනො  ණස්සල්ලට පත්වීම, ආතතිෙ 

ඇතිීම සහ තනිීම සිදුී ඇත. ඔබකේ මේ බිකම් සිටින පවුකල් අෙ සහ මිතුරු මිතුරිෙන් 

සම්බන්ධකෙන්ද ඔබ  ණස්සල්කලන් සිටිනවො විෙ හැකිෙ. කමම දුෂ්    ොලකේදී අපකේ මොනසි  

සුබසිද්ධිෙ කමන්ම  ොයි  කසෞඛ්‍යෙද රැ බලො ගැනීම වැදගත්වකේ.   

ඔබකේ සිකතහි ස්වරූපෙ සහ හැඟීම්වල කමන්ම කවනත්ව අෙ තුලද පහත ආ ො කේ ෙම් කවනස් ම් 

දකිනවො විෙ හැකිෙ:  

• ආතතිෙ කහෝ  ණසස්ල්ල දැනීම. 

• අසතුටු බව, අවුල් ොරී බව කහෝ ඔබ හැසික න ආ ො ෙට වඩො කවනස් ආ ො ට හැසිරීම. 

• නිදොගැනීමට කහෝ නිදො කගන සිටීමට අපහසුීම. 

• ඔබකේ බක හි කහෝ  ෑමට ඇති රුචි ත්වවකේ කවනස් ම්. 

• ඉතො කවකහස  බව කහෝ ඔබකේ එදිකනදො ජීවිතෙ දුෂ්   බව දැනීම. 

සමහ  අෙ සිෙ හැඟීම් සම්බන්ධකෙන් අන් අෙ සමඟ  ථො කිරීමට බිෙ වන්කන් ඔබට මොනසි  

කසෞඛ්‍යෙ ගැටළුවක් ඇති බවට ඔබව හංවඩු ගැසීම සම්බන්ධකෙන් ඇති බිෙ නිසොෙ. ෙථොථථෙ වන්කන් 

කම් ආ ො ෙට හැඟීම අප අත  ඉතො බහුල අත  සමොජකේ සිටින කබොකහෝ අෙද කමවැනි කද්ධ අත්වදකින 

බවයි.  

ඔබ විශ්වොසෙ තබො ඇති අෙ සමඟ කමවැනි කද්ධ  ථො   න්න. දු  ථන, ීඩිකෙෝ කහෝ සමොජ මොධයෙ 

මගින් පවුකල් අෙ සහ මිතුරු මිතුරිෙන් සමඟ සම්බන්ධී සිටීම මගින් ඔබකේ මොනසි  කසෞඛ්‍යෙට 

ෙහපත්ව කලස උප ො  විෙ හැ . ඔබකේ හැඟීම් ඔවුන් සමඟ කබදො හදො ගන්නො අත ම ඔවුන්කගන්ද ඔබ 

සමඟ එම හැඟීම් කබදො හදො ගන්නො කලස ඉල්ලො සිටින්න.  

කසෞඛ්‍යෙ සම්පන්නව සිටීම ඔබකේ මනසට සහ සිරු ට ෙහපත්වකේ. හැකි ත මට දිනපතො චෙථොවක්   

පවත්වවො ගැනීමට උත්වසොහ   න්න. එළිමහකන් ඇවිදීම, උදයොනකේ වයොෙොම කිරීම කහෝ නිවකස ්

වයොෙොම කිරීම මගින් ක්‍රිෙො ොරීව සිටින්න. නිදො ගැනීම සම්බන්ධ ෙහපත්ව පුරුදු පවත්වවො ගන්න, එළවළු 

සහ පළතුරු වැනි කසෞඛ්‍යෙ සම්පන්න ආහො  අනුභවෙට ගන්න, එකස්ම සීනි වැඩි ආහො  සහ පොන 

ගැනීම සීමො   න්න.  

උපකාර ලබාගත හැකිය 

දැනට පවතින ජීවිතකේ අමත  අභිකෙෝගෙන් ජෙ ගැනීමට උප ො  අවශය නම්, කහෝ ජීවිතෙ දුෂ්   බව 

හැකේ නම්, උප ො  ඉල්ලො සිටිෙොට  ම් නැත. ඔබකේ පුද්ධගලි  අවශයතො සම්බන්ධකෙන් සහ ඔබ 
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විසින් මීළඟට ගතයුතු පිෙව  සම්බන්ධකෙන් පවුකල් අකෙකු, මිතුක කු කහෝ මිතුරිකෙකු කහෝ පළොකත්ව 

වවදයව ෙො (G P) කහෝ විශ්වසනීෙ කසෞඛ්‍යෙ වෘත්වතී කෙකු සමඟ  ථො   න්න.  

දු  ථන අං  1800 512 348 ඔස්කස් ක ොක ෝනො වයි ස් මොනසි  සුබසොධන උප ො   කස්වොව 

(Coronavirus M ental Wellbeing Support Service) ඇමතීම මගින් ඕනෑම අවස්ථොව  

කනොමිකළ් උපකද්ධශ කෙකු කවත  ථො  ල හැකිෙ. කනොමිකළ් සහ  හසිගතව භොෂො පරිවතථ කෙකු 

කවත  ථො කිරීම සඳහො දු  ථන අං  131 450 අමතො ඔබට අවශය භොෂොව සඳහන්   න්න. ඉන්පසු 

ඔබව ක ොක ෝනො වයි ස් මොනසි  සුබසොධන උප ො   කස්වොව සමඟ සම්බන්ධ    කදන කලස භොෂො 

පරිවතථ කගන් ඉල්ලො සිටින්න.  

මුහුණට මුහුණලො ෙම් අකෙකුට  ථො කිරීමට සෑම අකෙකුම  ැමති නැත. කමෙට  ම් නැත. ඔබට 

උප ො  විෙ හැකි කතො තුරු අඩංගු කවේ අඩවි කසොෙො ගත හැකිෙ, කුසලතො වධථනෙ    ගැනීම සඳහො 

සහ ඔබකේ ප්‍රගතිෙ කසොෙො ගැනීම සඳහො ඇප්ත භොවිතො   න්න, මොගථගත ක ෝ ම්වල ඔබකේ අත්වදැකීම් 

කබදො හදො ගන්න, නැතිනම් දු  ථනෙ, කවේ චැට්/කටක්ස්ට් සහ ඊකම්ල් කස්වො ඔස්කස් වෘත්වතී කෙකු 

හට  ථො   න්න. 

කතො තුරු, උපකදස්, සහ කනොමිකළ් සහ අඩු විෙදමට ලබො ගත හැකි ඕස්කේලිෙොනු දු  ථන සහ 

මොගථගත මොනසි  කසෞඛ්‍යෙ කස්වො සහ උප ො  සඳහො, කහඩ් ටු කහත්ව කවේ අඩවිෙ, 

headtohealth.gov.au , කවත පිවිකසන්න. එහි ඔබකේ භොෂොකවන්ද කතො තුරු ලබො ගැනීම සඳහො 

සම්බන්ධීමට ලින්ක් සහ කතො තුරු ඇත. 

 

 

http://www.headtohealth.gov.au/

