
ඔබේ� මාානසික සෞ�ෞඛ්‍යය හාා යහපැැවැැත්ම රැකබලාා ගැැනීම

ඔබට කල හැැක්කේ� කුමක්ද?

කො�ොරෝ�ෝනාා වෛෛරසයේ� බලපෑෑම් හේ�තුවෙෙන් අප බො�ොහෝ�ෝ දෙෙනෙ�කුට කණස්සල්ල, ආතතිය හෝ�ෝ 
හුදෙෙකලාාව දැැනේ�. එසේ�ම ඔබ එතෙ�ර සිටින පවුල හාා මිතුරන් පිළිබඳව සැැලකිලිමත් වෙෙනවාාද විය 

හැැක. ඔබේ� මාානසික යහපැැවැැත්ම හාා ශාාරීරික සෞ�ෞඛ්‍යයය රැකබලාා ගැැනීම වැැදගත්ය.

පවුල හාා �තුරන් සමග 
සබඳතාා තබාාගන්න
පවුල, �තුරන්, හෝ�ෝ ආග�ක 
�ධාානීන් හාා ඔබට දැැනෙ�න 
අයුරු පිළිබඳව කතාා කිරීම ඔබට 
වැැඩි සුවයක් දැැනීමට හේ�තු වනු 
ඇත. දුරකථනය හෝ�ෝ විඩියෝ�ෝ 
ඇමතුමක් මගින් සබඳතාා 
තබාාගන්න.

අවශ්‍යය පමණට නින්ද 
ලබාාගන්න
ශාාරීරික හාා මාානසික සෞ�ෞඛ්‍යයය 
සඳහාා නින්ද වැැදගත් වේේ. 
බො�ොහෝ�ෝ වැැඩිහිටියන් හට 
රාාත්‍රියකට පැැය 7 සිට 8 දක්වාාද, 
කුඩාා දරුවන්ට/යෞ�ෟවනයන්ට 
රාාත්‍රියකට පැැය 9 සිට 11 දක්වාාද 
නින්දක් අවශ්‍යයය. 

මධ්‍යයසාාරය හාා දුම්බිීීම අඩු 
කරන්න
මධ්‍යයසාාරය හාා දුම්කො�ොල 
භාාවිතයෙ�න් වළකින්න හෝ�ෝ 
ඒවාා අවම කරන්න.

නිත්‍යය පුරුදු රටාාවක් 
ගො�ොඩනගන්න
ඔබේේ දිනය ගෙ�දර දො�ොර වැැඩ 
කටයුතු හාා රාාජකාාරි සඳහාා 
කාාලය ඇති වන අයුරින් 
සැැලසුම් කරන්න. අනෙ�කුත් 
අය හාා සම්බන්ධ වන බවටත්, 
ඔබ විනෝ�ෝදයට පත්කරන 
�යාාකාාරකම්වල යෙ�දෙෙන 
බවටත්, මහන්සි නිවාාගැැනීමටත් 
වග බලාා ගන්න. නිතිපතාා නින්ද 
සහ ආහාාර ලබාාගන්න.

ඔබ ළඟාාවිය හැැකි අයුරින් 
සිටින්න 
කළෙ�කින් කතාා නො�ොකල 
යහලුවෙෙකු අමතන්න, 
ප්‍රජාාවෙෙහි යම් අයෙ�කුට හෝ�ෝ 
අසල්වැැසියන්ට උදවු කිරීමට 
ඉදිරිපත් වන්න. මේ� අවස්තාාවේේ 
දිවිය අසීරුවට පත්ව ඇති, ඔබ 
දන්නාා අයෙ�කු පිළිබඳ සො�ොයාා 
බලන්න.  

සමාාජ මාාධ්‍යයයන්ගෙ�න් 
විරාාමයක් ගන්න
සමාාජ මාාධ්‍යයයන්හි බො�ොහෝ�ෝ 
කාාලය ගත කිරීම ඔබට දැැනෙ�න 
ආකාාරය කෙ�රෙෙහි බලපෑෑ හැැක. 
විරාාමයක් ගැැනීම මගින් ඔබට 
සුවයක් දැැනෙ�නු ඇත.  

උපකාාර පතන්න
ඔබට ගැැටලු ඇත්නම් කාාරණාා 
වඩාා නරක අතට හැැරෙෙන්නට 
පෙෙර උපකාාර ඉල්ලාා සිටින්න. 
ඔබට උපකාාරී වන්නට 
ආගමික හාා ප්‍රජාා ප්‍රධාානීන්ට 
හැැකිය. එසේ�ම ඔබ සෞ�ෞඛ්‍යය 
වෘෘත්තිකයෙ�කුගෙ�න්ද උපදෙෙස් 
පැැතිය යුතුය. 

ක්‍රියාාශීලී වන අතර සෞ�ෞඛ්‍යය 
සම්පන්න ලෙ�ස ආහාාර 
ගන්න
සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න ලෙ�ස පසු 
�ම ඔබේේ මනසට හාා ශරීරයට 
ගුණදාායකය. පාාගමනක 
යෙ�දීම, ළඟ ඇති උද්‍යා�ානයකට 
යාාමෙෙන්, හෝ�ෝ නිවසේ�දීම 
ශාාරීරික අභ්‍යා�ාසයන්හි යෙ�දීම 
මගින් ක්‍රියාාශීලීව සිටින්න. 
පළතුරු හාා එළවලු වැැනි 
සෞ�ෞඛ්‍යයමය ආහාාර අනුභව 
කරන්න. අධි සීනි සහිත කෙ�ටි 
ආහාාර සහ පැැණිබිම සීමාා 
කරන්න. 

Coronavirus Mental Wellbeing Support Service 1800 512 348
ඔබට දුරකථනය ඔස්සේ� ඔබට උපකාාර විය හැැකි පුහුණු සෞ�ෞඛ්‍යය වෘෘත්තිකයන්.  

සතියකට දින 7 ක්, දිනකට පැැය 24 ක් පුරාා ගාාස්තු රහිතව ලබාාගත හැැක. 

ඔබේේ බසින් ප්‍රයෝ�ෝජනවත් තො�ොරතුරු හාා සම්පත් හාා වෘෘත්තීමය උපකාාර සඳහාා  
headtohealth.gov.au වෙෙත පිවිසෙ�න්න.

ඔබට උදව් ලබාාගත හැැක්කේ� කො�ොතනින්ද?
ජාාතික පරිවර්තන හාා භාාෂණ පරිවර්තන සේ�වය 131 450
කො�ොරෝ�ෝනාා වෛෛරස් මාානසික යහපැැවැැත්ම සඳහාා වන උපකාාර සේ�වය, 

Coronavirus Mental Wellbeing Support Service, හාා සම්බන්ධ විීීමට ගාාස්තු 
රහිත හාා රහසිගත භාාෂණ පරිවර්තකයකු අමතන්න.


