
ஆனால், இந்த உணர்வுகள் அளவுகக்திமாக ஆகிவிட்ால், அல்்லது 
சிறிது கா்லத்திற்குத த்தா்ர்நது நீடித்தால் எனன தசயவது? 

எவவளவு விரைவாக நீஙகள் HeadtoHealth (தெட-டு-தெல்ப் ) 
எனும் சசரவயின உ்தவிரய நாடுகிறீர்கசளா, அந்த அளவிற்கு அது 

உஙகளுககு ந்லம் பயககும். 

த�ொலைபேசி மூைம் அலையுங்கள் 1800 595 212

மற்றும் உஙகளுககுத ச்தரவப்படும் மிகச் சிறந்த மன-ந்ல 
ஆ்தைவு்தவியிரனப் தபறுஙகள். 

இபேடிபேட்ட சிரமமொன 
்கொைங்களில், சிறிது 

நிலையில்ைொமல் இருபேது 
தேொதுவொனப�.

நீஙகள் சிறிது மன-அழுத்ததது்சனா, 
ப்ப்ப்பாகசவா, சசாகமாகசவா இருககககூடும். 



HeadtoHealth சசரவயானது Victoria’s Primary Health Networks எனும் கட்ரமப்பு ்ன 
ஒததுரைப்பாய இயஙகும் ஒரு முனதனடுப்பாகும், மற்றும் இது Australian Government -இன 
நி்தியு்தவிரயப் தபறுகிறது.  

1800 595 212

HeadtoHealth எனபது, மன உரளச்சளுககு அல்்லது மன-சநாயககு 
ஆளாகிகதகாண்டிருககக கூடிய எவதவாரு வயர்தயும் சார்ந்த விகச்ாாிய 
மாநி்ல வாசிகளுககுக கிர்ககும் ஒரு இ்லவச சசரவயாகும். 

கட்ணம் தசலுத்த சவண்டிய மற்ற சசரவகளுககு ஒருவரைப் பாிநதுரைத்தால், 
அவருர்ய நி்தி நிர்லரமரய HeadtoHealth சசரவ கருத்தில் தகாள்ளும். 

‘த்லி-தெல்த’ எனும் த்தார்ல-வைி சுகா்தாை சசரவ மூ்லமாகசவா, எமது 
ரமயம் ஒனறில் சநைடியாகசவா உஙகளுககு உ்தவுவ்தற்கான மன-ந்லத 
்தா்தியர்கள், சமூக சசவகர்கள், சம-நிர்லப் பணியாளர்கள், மது மற்றும் இ்தை 
சபார்த-வஸ்து சிகிச்ரச குறித்த பணியாளர்கள், அல்்லது தபாது-மருததுவர்கள் 
மற்றும் உளவிய்லாளர்களு்ன பணியாற்றும் மற்ற சுகா்தாைத த்தாைி்லர்கள் 
ஆகிசயார் எமது அணிகளில் இ்ம்தபறுவர். 

இல�ப ேறறி பமலும் த�ொிந்துத்கொள்ள 1800 595 212  

எனும் இைக்கத�திலன அலையுங்கள், அல்ைது  

headtohealth.org.au எனும் வலைத�ைத�திறகுச் 

தசல்லுங்கள்.

உலரயொ்டல் ஒனலற 
பமறத்கொள்ளுங்கள்

உங்களுககுத 
ப�லவபேடும் 

உ�வியின அளவு-
நிலை எனன எனேல�த 

�ரீமொனியுங்கள்

உங்களுககு மி்கவும் 
ஏறற பசலவயு்டன 

த�ொ்டரபுத்கொள்ளுங்கள்

சுகா்தாைத த்தாைி்லாளர் 

ஒருவர் உஙகளி்ம் சி்ல 

சகள்விகள் சகடபார். 

உஙகளுர்ய ்தற்சபார்தயத 

ச்தரவகளுககு எப்படிப்பட் 

ஆ்தைவு்தவிகள் மிகவும் ஏற்ற்தாக 

இருககும் எனபர்த நாஙகள் 

விளஙகிகதகாள்ள நீஙகள் 

தகாடுககும் ்தகவல்கள் எமககு 

உ்தவியாக இருககும். 

சிறிது கா்லமாக நீஙகள் 

மன உரளச்சளுககு 

ஆளாகியிருந்தால், அல்்லது 

உஙகளு்ய வாழகரக, உ்ல் 

ந்லம் அல்்லது த்தா்ர்புறவுகள் 

மீது ்தாககத்திரன ஏற்படுததும் 

அறிகுறிகள் உஙகளுககு 

ஏற்படடுகதகாண்டிருந்தால், 

உஙகளுககு உ்தவககூடிய 

சசரவகளுககு உஙகரள வைி 

ந்த்த எம்மால் இயலும். 

்தற்சபாது 

இயஙகிகதகாண்டிருககும் 

சசரவகள், அல்்லது 

HeadtoHealth சசரவ 

ரமயஙகளில் ஒனறின மூ்லமாக 

உஙகளுககுத ச்தரவப்படும் 

சிகிச்ரசயும், ஆ்தைவு்தவியும் 

ஏற்பாடு தசயயப்ப்்லாம். 

AQ

HeadtoHealth ஒரு தநருக்கடி ்கொை பசலவ அல்ை. உங்களுககு உ்டனடி உ�வி 

ப�லவபேட்டொபைொ, உங்களுகப்கொ அல்ைது மறறவர்களுகப்கொ �ீஙகு ஏறேடும் 

ஆேத�தில் நஙீ்கள் இருந்�ொபைொ, �யவு தசய்து 000-லவ அலையுங்கள்.  


