
உங்கள் மன ஆர�ோக்கியம் மற்றும் நல்வோழ்வவப் ரபணுதல்

இதற்கோக நீங்கள் என்ன செய்யலோம்?

சகோர�ோனோ வவ�ஸின் தோக்கங்கள் நம்மில் பலருக்கும் கவவல, மன அழுத்தம் அல்லது 
தனிவம உண�்வவ ஏற்படுத்தியுள்ளன. சவளிநோட்டிலுள்ள குடும்பத்தின�் மற்றும் 

நண்ப�்கள் குறித்தும் நீங்கள் கவவலப்படுக்சகோண்டிருக்கக்கூடும். உங்கள் மன நலம் 
மற்றும் உடல் ஆர�ோக்கியத்வத கவனித்துக்சகோள்வது முக்கியம்.

குடும்பத்தினருடனும் 
நண்ப�்களுடனும் சதோட�்பில் 
இருங்கள்
நீங்கள் எப்படி உணர்கிறர்ீகள் 
என்பதைப் பற்றிக் குடும்பை்ைினர், 
நண்பர்கள் அல்லது மைை் 
ைதலவர்களுடன் பபசுவது 
உங்கதள ஆற்றுப்படுை்ைிக்்கொள்ள 
உைவும். ்ைொதலபபசியிபலொ, 
வடீிபயொ அதைப்பு வைியொகபவொ 
மற்றவர்களுடன் ்ைொடர்பில் இருங்கள்.

ரபோதுமோன அளவு நித்திவ� 
சகோள்ளுங்கள்
உடல் மற்றும் உணர்வு-பூர்வ 
ஆபரொக்கியை்ைிற்கு நிை்ைிதர 
முக்கியம். ்பரும்பொலொன 
வயதுவந்பைொர்களுக்கு இரவில் 7 
முைல் 8 மணிபநர நிை்ைிதரயும், 
குைந்தைகள் / இதளஞர்களுக்கு 
இரவில் 9 முைல் 11 மணி பநர 
நிை்ைிதரயும் பைதவ.

மது மற்றும் புவகப்பவதக் 
குவறக்கவும்
மதுபொனம் மற்றும் புதகயிதலப் 
பயன்பொட்தடை் ைவிர்க்கவும் அல்லது 
குதறக்கவும்.

ெீ�ோன ஒரு வழக்கத்வத 
ஏற்படுத்திக்சகோள்ளுங்கள்
உங்களுதடய வட்ீடு பவதலகள் 
மற்றும் ்சொந்ை பவதலக்கு பநரம் 
கிதடக்கும் விைை்ைில் உங்களுதடய 
நொள் ்பொழுதைை் ைிட்டமிடுங்கள். 
நீங்கள் மற்றவர்களுடன் ்ைொடர்பில் 
இருப்பதை உறுைி்சய்து 
்கொள்ளுங்கள், நீங்கள் 
மகிை்ச்சியதடயும் ்சயல்கதளச் 
்சய்யுங்கள் மற்றும் ஓய்்வடுக்க 
பநரம் ஒதுக்குங்கள். வைக்கமொன 
படுக்தக பநரம் மற்றும் உணவு 
பநரங்கதளக் பபணிவொருங்கள்.

பிறருக்கு உதவத் தயோ�் 
நிவலயில் இருங்கள்
சிறிது கொலம் நீங்கள் பபசொமலிருந்ை 
ஒரு நண்பதர அதையுங்கள், 
சமூகை்ைில் உள்ள ஒருவருக்கு அல்லது 
உங்களுதடய அயலவர்களுக்கு 
உைவ முன்வொருங்கள். ைற்சமயம் 
வொை்க்தகயில் சிரமப்படும் 
உங்களுக்குை் ்ைரிந்ை ஒருவரிடம் 
நலன் விசொரியுங்கள்.

ெமூக ஊடகங்களில் இருந்து 
இவடரயோய்வு எடுத்துக் 
சகோள்ளுங்கள்
சமூக ஊடகங்களில் அைிக பநரம் 
்சலவைிப்பது உங்கதள உணர்வு 
ரைீியொகப் பொைிக்கலொம்.சிறிது ஓய்வு 
எடுை்துக் ்கொள்வது உங்களுக்கு 
ஆறுைலளிக்கும்.

உதவி நோடுங்கள்
உங்களுக்கு பிரச்சிதனகள் 
இருந்ைொல், அதவ ைீவிரமொவைற்கு 
முன்பு உைவி நொடுங்கள். மை மற்றும் 
சமூகை் ைதலவர்களொல் உங்களுக்கு 
ஆைரவுைவி அளிக்க முடியும். நீங்கள் 
ஒரு சுகொைொரை் ்ைொைில் வல்லுநரின் 
உைவிதயயும் ்பற பவண்டும்.

சுறுசுறுப்போக இருப்பரதோடு 
ஆர�ோக்கியமோன உணவுகவள 
உட்சகோள்ளுங்கள்
ஆபரொக்கியமொக இருப்பது உங்கள் 
மனைிற்கும் உடலுக்கும் நல்லது. 
நடப்பைன் மூலபமொ, உள்ளூர் 
பூங்கொவிற்குச் ்சல்வைன் மூலபமொ, 
வட்ீடில் உடற்பயிற்சி ்சய்வைன் 
மூலபமொ சுறுசுறுப்பொக இருங்கள். 
பைம், கொய்கறிகள் பபொன்ற 
ஆபரொக்கியமொன உணவுகதள 
உண்ணுங்கள். அைிக சர்க்கதரச் 
சிற்றுண்டிகள் மற்றும் பொனங்கதள 
மட்டுப்படுை்துங்கள்.

சகோர�ோனோ வவ�ஸ் மனநல ஆத�வுதவி ரெவவ 1800 512 348
்ைொதலபபசியில் உங்களுக்கு உைவக்கூடிய பயிற்சி ்பற்ற சுகொைொர வல்லுநர்கள் இருக்கின்றொர்கள்.  

இந்ை பசதவ இலவசமொனது அை்துடன் 24 மணி பநரமும், வொரை்ைில் 7 நொட்களும் கிதடக்கிறது.

உங்கள் சமோழியில் உள்ள பயனுள்ள தகவல்கள் மற்றும் வளஆதோ�ங்கள் மற்றும் சதோழில்முவற 
ஆத�வுதவியிவனப் சபற headtohealth.gov.au -இற்குெ் செல்லவும்.

நீங்கள் எங்கிருந்து உதவி சபறலோம்?
ரதெிய சமோழிசபய�்ப்பு மற்றும் உவ� சபய�்ப்பு ரெவவ 131 450

‘்கொபரொனொ தவரஸ் மனநல ஆைரவுைவி பசதவ’யுடன் உங்கதளை் ்ைொடர்புபடுை்ை, இலவச மற்றும் ரகசியப் 
பொதுகொப்தபப் பபணக்கூடிய ஒரு ்மொைி்பயர்ப்பொளதரப் ்பற  அதைக்கவும்.


