
மனச்சோர்வும், பதற்றமும் உங்கள் வோழ்க்்கயில் 

எல்்ோவற்்றயும் போதி்க்க்ககூடும்.
பலர் தங்கள் விசாவில் உள்்ள பிரசசசினை்கள், ஹெல்்த்்கர் மற்றும் 
பிற ்சனவ்கன்ளப் ஹபறுவதில் உள்்ள பிரசசசினை்கள், அல்லது நிதி 
சம்பநதப்பட்ட ஹதாநதரவு்கள் ்பானற நன்டமுனறச சசிக்கல்்க்ளால் மை 
அழு்தத்தனத அனுபவிக்கினறைர். 

நீங்கள் பினவரும் எனதயாவது அனுபவிக்கிறீர்்க்ளா? 

		அ்ளவுக்கதி்கமா்க ்யாசசி்ததல்

		மி்கவும் ்சா்கமா்க, பதற்றமா்க, எரிசசலா்க அல்லது ்்காபமா்க 
இருப்பதா்க உணர்தல்

		அழுதல் அல்லது அதி்கமா்கக ்கவனலப்படுதல்

		அனமதியா்க இருக்க முடியாமல், மி்கவும் ப்டப்டப்பா்க இருப்பதா்க 
உணர்தல்

		நீங்கள் சாதாரணமா்க ஹசயய விரும்பும் ்காரியங்க்ளில் ஆர்வ்தனத 
அல்லது ஊக்க்தனத இழ்ததல்

		மி்கவும் பயப்படுவதா்க, சசிக்கிகஹ்காண்டதா்க அல்லது மாடடிக 
ஹ்காண்டதா்க உணர்தல்

		எநதவித உப்யா்கமில்லாமலும் இருப்பதா்க உணர்தல்

		உங்கள் உ்டலில் அதி்கமாை வலி இரு்ததல்

		தூக்க முனறயில் மாற்றங்கள் – வழக்க்தனத வி்டக கூடுதலா்க 
அல்லது குனறவா்க்த தூஙகுதல்

		பசசிஹயடுப்பதில் மாற்றங்கள் - வழக்க்தனத வி்டக கூடுதலா்க அல்லது 
குனறவா்கச சாப்பிடுதல்

		உங்கள் ்கவை்ததிலும் நினைவாற்றலிலும் சசிக்கல்்கள்

		நீங்கள் சூதாட்டம், குடிப்பழக்கம், பநதயம் ்கடடுதல் அல்லது 
்பானதப்ஹபாருட்கன்ளப் பயனபடு்ததுதல் ்பானறவற்னற நிறு்தத 
முடியாதபடி உணர்தல் 

		நீங்கள் சமா்ளிக்க முடியாத சூழநினலயில் இருப்பனதப் ்பான்றா 
அல்லது உங்கள் அனறா்ட பணி்கன்ளச ஹசயயமுடியாததனதப் 
்பான்றா உணர்தல்

		உங்கள் குடும்ப்ததிைரு்டன ்்காபப்படுதல் அல்லது அவர்்கன்ளப் 
பராமரிக்க முடியாமல் ்பாதல்

இவற்றசில் எனதயாவது நீங்கள் அனுபவி்ததுக ஹ்காணடிருநதால், ஒரு 
வழககு ஊழியர் (case worker), ஆ்லாச்கர் அல்லது மரு்ததுவரி்டமிருநது 
ஓர்ளவு ஆதரனவப் ஹபறுவது உங்களுககு உதவககூடும். 

தற்கோலி்க விசோ, இ்ைப்பு விசோ (bridging visa) உள்்ளவர்்கள் 
அல்்து விசோ்வ இல்்ோதவர்்கள் உடபட அ்னவரு்ககும் 
இதத்்கய ஆதரவு்கள் இ்வசம்.

‘சிஹாட்’ சசயல்திட்்டம்  
(Project Sihat)

Tamil | தமிழ 



எங்கள் சமூ்க்ததில் உள்்ள எ்ளிதில் 

பாதிக்கப்ப்டககூடிய உறுப்பிைர்்க்ளின மைநலப் 

பராமரிப்பு்த ்தனவ்களுககு ஆதரவ்ளிககும் 

விக்்டாரிய அரசசின ந்டவடிகன்க்களுககு, Cabrini 

Outreach நனறசி்கன்ள்த ஹதரிவி்ததுக ஹ்காள்்கிறது.

நான் எவ்ாறு உத்ிபெற 
முடியும்? 

நீங்கள் ஹெப்பர்்டைில் 

இருநதால், ‘சிஹாட்’ 
சசயல்திட்்டத்் 
ஹதானல்பசசியில் அனழக்கவும் 
0417 435 762 அல்லது (03) 5831 6157 
காலை 9 - மாலை 5, திஙகட் 
கிழலம-ப்ள்ளிக் கிழலம

நீங்கள் ஹமல்்பார்ன, ஸவான ெசில், 
ராபின்வல் அல்லது மில்டயூராவில் 
இருநதால் அனழக்க ்வணடியது:

Cabrini தஞ்சம் ககாருக்ார்  
சுகாதாரச் க்சல்கள
(Cabrini Asylum Seeker Health Services)
(03) 8388 7874 
காலை 9 - மாலை 5, திஙகட் கிழலம-
ப்ள்ளிக் கிழலம

உங்களுககு அவரச உதவி ்தனவஹயனறால், 
தயவுஹசயது மரு்ததுவமனைககுச ஹசல்லவும் 
அல்லது 000 -ஐ அனழக்கவும்.

என்னுலைய தனளியுரளிலம என்ன ஆகும்?

நீங்கள் வழககு ஊழியர் (case worker), ஆ்லாச்கர் அல்லது 
மரு்ததுவரி்டம் ஹசனறால், அது யாருககும் ஹதரியாது. அது 
இர்கசசியமா்க னவக்கப்படும். நீங்கள் ஹசால்ல விரும்பிைால் 
அனறசி, நீங்கள் உதவி ஹபறு்கிறீர்்கள் எனபனத உங்கள் 
குடும்ப்ததிைர்கூ்ட்த ஹதரிநது ஹ்காள்்ள்த ்தனவயில்னல.

உங்கள் சநதிப்பு ஏற்பாடடின ்பாது, ஒரு 
ஹமாழிஹபயர்்ததுனரப்பா்ளர் ்கின்டக்கககூடும். இநத நபர் 
்நரின்டயா்க்வா அல்லது ஹதானல்பசசி மூலமா்க்வா 
இருக்கலாம் – அது உங்கள் விருப்பம்.

நீங்கள் ஹசால்ல விரும்பிைால் அனறசி, நீங்கள் ஹபறு்கினற 
உதவினயப் பற்றசி அரசாங்க்ததுககும், குடிவரவு்த 
துனறககும் ஹதரியாது.

நான் உத்ி ககட்ைால் என்ன நைக்கும்?

ஆஸதி்ரலியாவில், இ்ததன்கய உணர்வு்கள் மற்றும் 
அறசிகுறசி்கள் ‘மைநலம்’ எனறு வனரயறுக்கப்படடுள்்ளை. 
‘மைநலம்’ எனறால் நீங்கள் ‘மை்நாயால் பாதிக்கப்பட்டவர்’ 
அல்லது உங்களுககு ஒரு ஹபரிய பிரசசசினை உள்்ளது 
எனறு அர்்ததமல்ல. இது உங்கள் உணர்வு்கள் மற்றும் 
மைநினலயு்டன ஹதா்டர்புன்டயது. இது ஒரு சசிறு 
பிரசசசினையா்க இருக்கககூடும். ஆைால் உதவி ஹபறுவது 
இனனும் நல்லது.

ஒரு வழககு ஊழியர் (case worker), அல்லது ஆ்லாச்கர் 
நீங்கள் ்மலும் நனறா்கச சமா்ளிக்க உதவும் 
்யாசனை்கன்ளயும், உ்ததி்கன்ளயும் வழங்கககூடும். 
மற்ஹறாரு நபரு்டன சற்று ்பசசிைா்ல உங்கள் இதயம் 
இ்லசா்கககூடும். மரு்ததுவர் ஒருவர் உங்களுககு 
உதவககூடிய மருநனதயும் வழங்கமுடியும். 

்யோச்ன்கள் மறறும் உததி்கள் சி்வற்றில் பினவருவன 
அடங்க்ககூடும்: 

		வழக்கறசிஞர்்கன்ளக ்கணடுபிடிப்பது, மரு்ததுவ உதவி, 
தஙகுமி்டம், உணவுப் பஙகீடு மற்றும் அவசர்கால 
நிவாரணம் ்பானற உங்கள் பிரசசசினை்களுக்காை 
நன்டமுனற உதவினய உங்களுககு ஏற்படு்ததிக 
ஹ்காடு்ததல்

		ஆஸதி்ரலியாவில் ்கலாசசார மற்றும் குடும்பச 
சசிக்கல்்க்ளில் உதவி

		சமூ்கக குழுக்கள், நி்கழவு்கள் மற்றும் பிற 
ஹசயல்பாடு்களு்டன உங்கன்ள இனண்ததல்

		உங்கள் பிரசசசினை்கன்ள்த தீர்க்க உதவும் பல்்வறு 
வன்கயாை சசிநதனை்கள்

		உங்கள் மை அழு்தத்தனதயும், ்கவனலனயயும் குனற்தது, 
அதனமூலம் நீங்கள் வலினமயா்க இருக்கககூடிய 
வழிமுனற்கன்ளக ்கற்றுக ஹ்காள்ளுதல்

		நீங்கள் தைியா்க இல்னல எனறு உணர உதவும் 
உள்்ளார்நத ஆதரவு மற்றும் உணர்வுபூர்வமாை ஆதரவு


