
ඔබේ� මාානසික බේ�ෞඛ්යය හාා යහාපැැවැැත්මා රැකබලාා ගැැනීමා

ඔබට කලා හාැක්බේක් කුමාක්ද?

බේකාබේ�ෝනා වෛවැ��බේ� බලාපැෑම් බේ�තුබේවැන් අපැ බේබාබේහාෝ බේදබේනකුට කණස්�ල්ලා, ආතතිය බේහාෝ 
හුබේදකලාාවැ දැබේන්. එබේස්මා ඔබ එබේත� සිටින පැවුලා හාා මිතු�න් පිළිබඳවැ �ැලාකිලිමාත් බේවැනවැාද විය 

හාැක. ඔබේ� මාානසික යහාපැැවැැත්මා හාා ශාාරීරික බේ�ෞඛ්යයය රැකබලාා ගැැනීමා වැැදගැත්ය.

පැවුලා හාා මිතු�න් �මාගැ 
�බඳතා තබාගැන්න
පවුල, �තුරන්, හෝ�ෝ ආග�ක 
�ධාානීන් �ා ඔබට දැැහෝ�� 
අයුරු පිළිබඳව කතාා කිරීම ඔබට 
වැඩි සුවයක් දැැනීමට හෝ�තු වනු 
ඇතා. දුරකථ�ය හෝ�ෝ විඩිහෝයෝ 
ඇමතුමක් මගින් සබඳතාා 
තාබාගන්�.

අවැශාය පැමාණට නින්ද 
ලාබාගැන්න
ශාාරීරික �ා මා�සික හෝසෞඛ්යයය 
සඳ�ා නින්දැ වැදැගත් හෝේ. 
හෝබාහෝ�ෝ වැඩිහිටියන් �ට 
රාත්රියකට පැය 7 සිට 8 දැක්වාදැ, 
කුඩාා දැරුවන්ට/හෝයෞව�යන්ට 
රාත්රියකට පැය 9 සිට 11 දැක්වාදැ 
නින්දැක් අවශායය. 

මාධ්යය�ා�ය හාා දුම්බිීීමා අඩු 
ක�න්න
මධායසාරය �ා දුම්හෝකාල 
භාාවිතාහෝයන් වළකින්� හෝ�ෝ 
ඒවා අවම කරන්�.

නිතය පුරුදු �ටාවැක් 
බේගැාඩනගැන්න
ඔහෝේ දි�ය හෝගදැර හෝදැාර වැඩා 
කටයුතු �ා රාජකාරි සඳ�ා 
කාලය ඇති ව� අයුරින් 
සැලසුම් කරන්�. අහෝ�කුත් 
අය �ා සම්බන්ධා ව� බවටත්, 
ඔබ විහෝ�ෝදැයට පත්කර� 
�යාකාරකම්වල හෝයහෝදැ� 
බවටත්, ම�න්සි නිවාගැනීමටත් 
වග බලා ගන්�. නිතිපතාා නින්දැ 
ස� ආ�ාර ලබාගන්�.

ඔබ ළඟාාවිය හාැකි අයුරින් 
සිටින්න 
කහෝළකින් කතාා හෝ�ාකල 
ය�ලුහෝවකු අමතාන්�, 
�ජාහෝවහි යම් අහෝයකුට හෝ�ෝ 
අසල්වැසියන්ට උදැවු කිරීමට 
ඉදිරිපත් වන්�. හෝම් අවස්තාාහෝේ 
දිවිය අසීරුවට පත්ව ඇති, ඔබ 
දැන්�ා අහෝයකු පිළිබඳ හෝසායා 
බලන්�.  

�මාාජ මාාධ්යයයන්බේගැන් 
වි�ාමායක් ගැන්න
සමාජ මාධායයන්හි හෝබාහෝ�ෝ 
කාලය ගතා කිරීම ඔබට දැැහෝ�� 
ආකාරය හෝකහෝරහි බලපෑ �ැක. 
විරාමයක් ගැනීම මගින් ඔබට 
සුවයක් දැැහෝ�නු ඇතා.  

උපැකා� පැතන්න
ඔබට ගැටලු ඇත්�ම් කාරණාා 
වඩාා �රක අතාට �ැහෝරන්�ට 
හෝපර උපකාර ඉල්ලා සිටින්�. 
ඔබට උපකාරී වන්�ට 
ආග�ක �ා �ජා �ධාානීන්ට 
�ැකිය. එහෝස්ම ඔබ හෝසෞඛ්යය 
වෘත්තිකහෝයකුහෝගන්දැ උපහෝදැස් 
පැතිය යුතුය. 

ක්රියාශීලී වැන අත� බේ�ෞඛ්යය 
�ම්පැන්න බේලා� ආහාා� 
ගැන්න
හෝසෞඛ්යය සම්පන්� හෝලස පසු 
�ම ඔහෝේ ම�සට �ා ශාරීරයට 
ගුණාදැායකය. පාගම�ක 
හෝයදීම, ළඟ ඇති උදැයා�යකට 
යාහෝමන්, හෝ�ෝ නිවහෝස්දීම 
ශාාරීරික අභායාසයන්හි හෝයදීම 
මගින් �යාශීලීව සිටින්�. 
පළතුරු �ා එළවලු වැනි 
හෝසෞඛ්යයමය ආ�ාර අනුභාව 
කරන්�. අධි සීනි සහිතා හෝකටි 
ආ�ාර ස� පැණිබිම සීමා 
කරන්�. 

Coronavirus Mental Wellbeing Support Service 1800 512 348
ඔබට දුරකථ�ය ඔස්හෝස් ඔබට උපකාර විය �ැකි පුහුණු හෝසෞඛ්යය වෘත්තිකයන්.  

සතියකට දි� 7 ක්, දි�කට පැය 24 ක් පුරා ගාස්තු රහිතාව ලබාගතා �ැක. 

ඔහෝේ බසින් �හෝයෝජ�වත් හෝතාාරතුරු �ා සම්පත් �ා වෘත්තීමය උපකාර සඳ�ා  
headtohealth.gov.au හෝවතා පිවිහෝසන්�.

ඔබට උදව් ලාබාගැත හාැක්බේක් බේකාතනින්ද?
ජාතික පැරිවැර්තන හාා භාාෂණ පැරිවැර්තන බේස්වැය 131 450
හෝකාහෝරෝ�ා වෛවරස් මා�සික ය�පැවැත්ම සඳ�ා ව� උපකාර හෝස්වය, 

Coronavirus Mental Wellbeing Support Service, �ා සම්බන්ධා විීමට ගාස්තු 
රහිතා �ා ර�සිගතා භාාෂණා පරිවර්තාකයකු අමතාන්�.


