
மனவேதனையளிக்கும் செய்திகள் மற்றும் படங்கள் உங்கள் 
உடல்நலத்தையும் நல்வாழ்வையும் பாதிக்கக்கூடும். 

உங்கள் உடல்நலத்தைக் கவனித்துக் க�ொள்ளுங்கள்: 
•	 நம்பகரமான செய்தி மூலாதாரங்களைப் கருத்தில் க�ொள்ளுங்கள்

•	 செய்திகள் மற்றும் சமூக ஊடகங்களை பார்ப்பதிலிருந்து சற்று ஓய்வு எடுங்கள்.

•	 உங்கள் நல்வாழ்விற்கு உறுதுணையளிக்கும் செயல்பாடுகளில் கவனம் செலுத்துங்கள் 
– நடைப்பயிற்சி செய்வது, உங்களுக்கு மகிழ்ச்சியளிக்கும் காரியங்களைச் செய்வது, 
மற்றும் ஒழுங்கான நித்திரைப் பழக்கத்தைப் பேணுதல்.

நீங்கள் அதிகரித்த கவலைக்கு உட்பட்டிருப்பதாக உணர்ந்தால் 
உதவியை நாடுங்கள்:
•	 உங்களுக்கு நம்பிக்கை உள்ள ஒருவருடன் பேசுங்கள் 

•	 உங்கள் குடும்ப மருத்துவருடன் பேசுங்கள் 

•	 Transcultural Mental Health Line-ஐ அழைக்கவும் (கலாச்சாரம் கடந்த மன நல சுகாதார 
இணைப்பு): 1800 648 911 (வாரநாட்களில் காலை 9:00 மணி முதல் மாலை 4:30 மணி வரை)

•	 Witness to War-ஐ (விட்னஸ் ரு வ�ோர்) அழைக்கவும்:  
1800 845 198 (வார நாட்களில் காலை 10:00 மணி முதல் மாலை 7:00 மணி வரை) 

•	 Lifeline-ஐ (லைஃப்லைன்) அழைக்கவும்: 13 11 14 (24 மணிநேரம்)  
- ம�ொழி ஆதரவுதவிக்கு 131 450 என்ற எண்ணில் TIS-ஐ அழைக்கவும். 

உள்ளூர் மற்றும் வெளிநாட்டு 
நிகழ்வுகளால் அதிகரித்த கவலைக்கு 
உட்பட்டிருப்பதாக உணர்கிறீர்களா?

பன்மொழி உடல்நலத் தகவலுக்கு, இங்கே செல்லவும்: 
www.mhcs.health.nsw.gov.au

நீங்கள் தனித்திருந்து வருந்த வேண்டியதில்லை


