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இந்தத் ்தகவலகள் த்தொழிலவலலுன மனநல உ்தவியைப் தெறுவது 

எப்ெடி எனெய்தப் ெற்றிையவைொகும். மனநலத்ய்தப் ெற்றிை 

்தகவலகள் மறறும் தமொழிதெைர்ககப்ெட்ட மூலவளஙகயளப் தெ் 

்தைவுதெய்து https://embracementalhealth.org.au/ எனும் வயலத்்தலப் 

ெ்ககத்்ததிறகுச் தெலலுஙகள்.  

மனநல உ்தவியைப் தெறுவ்தறகுப் ெல வழிகள் உள்ளன. இந்தத் 

்தகவல ஏடடில தகொடு்ககப்ெடடுள்ள ்தகவலகள் தெொதுவொனயவ, 

மறறும் உ்தவி நொடுவ்தறகொன அயனத்துத் த்தரிவுகயளயும், 

அலலது மனநல உ்தவியை ஒருவர நொ்டவவண்டிை ெமைத்்ததில 

அவரு்ககு இரு்கக்ககூடிை ெொத்்ததிைமொன அயனத்து அ்றிகு்றிகயளயும் 

இத்்தகவல ஏடு  உள்ள்ட்ககவிலயல. 

உங்களுக்கு இப்போது உதவி 
்தவவபபட்ோல்
எவவரனுதமொருவர ்தன்ககு அலலது மற்வரகளு்ககு தீஙகு 

இயழ்கக்ககூடும் எனறு நீஙகள் நதியனத்்தொல, அவெர உ்தவியை 

நொடுஙகள்.

அவசர்கோல ்சவவ்கவை அவையுங்கள்

‘மூனறு பூஜைம்’ (000) என் இல்ககத்்ததியன அயழயுஙகள்

‘உயிர்கோபபு இவைப’(Lifeline)பிவை 
அவையுங்கள்

13 11 14 – ஐ அயழயுஙகள்

ஒரு மருத்துவமவையிலுள்ை அவசர சி்கிசவசப 
பிரிவிற்குச சசல்லுங்கள்

அவெர ெறிகதிச்யெப் ெிரிவில, அவெர நதியலகளு்ககொன மருத்துவர 

ஒருவர உஙகயள மு்தலில ெொரப்ெொர. அ்தறகுப் ெி்கு, 

வ்தயவப்ெட்டொல, மனவநொய் மருத்துவர அலலது இ்தர மனநலத் 

த்தொழில வலலுனர ஒருவரு்டன நீஙகள் வெசுவீரகள். 

‘மைநல சநருக்்கடி நிவல உதவி அைி’ (mental 
health crisis team) ஒனவறைக் ்கண்றைியுங்கள்

மனநலம் ெம்ெந்தப்ெட்ட தநரு்ககடி நதியலைில இருப்ெவரகளு்ககு 

அவெர ெறிகதிச்யெயையும் ஆ்தரவு்தவியையும் ‘மனநல தநரு்ககடி 

நதியல உ்தவி அணி’கள் அளி்ககும். தெரும்ெொனயமைொன 

வவயளகளில ெறிகதிச்யெ உஙகளுய்டை வீடடில யவத்து 

அளி்ககப்ெடும். 

நீஙகள் வெறி்ககும் ெகு்ததிைில உள்ள ‘மனநல தநரு்ககடி நதியல 

அணி’ைினயரப் தெ் உஙகளு்ககு மிக அண்யமைிலுள்ள 

ெிர்தொனமொன மருத்துவமயன ஒனய் அயழயுஙகள். 
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சதோைில்வல்லுை மைநல உதவிவயப சபறைல் – 
இதற்்கோை படிநிவல்கள் எனை?

இது ஒரு அவசர நிவல இல்வல 
எனறைோல்
உங்களுவ்ய மருத்துவவரப போருங்கள்

இது ஒரு அவெர நதியல இலயல என்ொல, ஆனொல மிகவும் தீவிரமொன 

அ்றிகு்றிகள் உஙகளு்ககதிருந்தொல, அலலது உஙகளு்ககதிரு்ககும் 

அ்றிகு்றிகள் ெறில வொரஙகளு்ககு வமலொக நீடித்து்கதகொண்டிருந்தொல, 

நீஙகள் உ்தவி நொ்டவவண்டும். 

அ்றிகு்றிகளில உள்ள்டஙகுவன:

• ெ்தற் உணரவு

• வெொக, அலலது மனச்வெொரவுற் உணரவு

• அதீ்த ெறிடுெறிடுப்புணரவு

• மற்வரகயளப் ெொர்கக விருப்ெமினயம

• முனயெ வி்டவும் அ்ததிகூடிை அலலது குய்ந்த  நதித்்ததியர 

தகொள்ளல

• முனயெ வி்டவும் அ்ததிகூடிை அலலது குய்ந்த உணவருநது்தல

• ெமொளிப்ெ்தறகு மது அலலது வெொய்த வஸ்து்ககயளப் 

ெைனெடுத்து்தல

• ெறினம் அலலது உணரச்ெறிச் சீற்ஙகள் ஏறெடு்தல

அ்றிகு்றிகள் இத்வ்தொடு மடடுமலல. ஒவதவொருவரது சூழலகளும், 

வரலொறும், கலொெொரமும் தவவவவ்ொன்தொக இரு்ககும். மனநலப் 

ெிரச்ெறியனகளு்ககொன கொரணிகள்,  ெிரச்ெறியன நீடி்ககும் கொலம் 

மறறும் இ்தறகொன ெறிகதிச்யெ ஆகதிைன ஒவதவொரு நெரு்ககும் 

தவவவவ்ொன்தொக இரு்ககும்.

மனநல உ்தவியை நொடும்வெொது உஙகளுய்டை மருத்துவரி்டமிருநது 

துவஙகுவது நலலது. உஙகளு்கதகன வழயமைொன மருத்துவர 

ஒருவர இலயலவைல, ைொயரப் ெொரப்ெது எனறு ெறிெொரிசு தெய்யுமொறு 

உஙகளுய்டை குடும்ெத்்ததினர அலலது நண்ெரகயள்க வகடகலொம். 

நீங்கள் முனபதிவு சசய்துச்கோள்வதற்கு முனபோ்க:

உஙகளுய்டை ெந்ததிப்புவவயள்ககொன முனெ்ததியவச் தெய்வ்தறகு 

முனெொக்க வகள்விகள் வகடெது ெரிவை. ெின வருவனவறய் நீஙகள் 

வகடகலொம்: 

• மருத்துவருய்டை மனநல ெறிகதிச்யெ அனுெவம் மறறும் ெைிறெறி

• மருத்துவருய்டை தமொழி, கலொெொரம், அலலது ெொலினம் வெொன் 

உஙகளு்ககு இரு்கக்ககூடிை விவெ்டத் வ்தயவகள் அலலது 

விருப்ெஙகயள மருத்துவரொல பூரத்்ததி தெய்ை இைலுமொ எனெது

• உஙகளுய்டை வருயக்ககு்க கட்டணம் எவவளவு எனறு 

ஆரம்ெத்்ததிவலவை நீஙகள் வகடகலொம். உஙகளு்ககு ‘தமடிதகைர’ 

வெ்ததி்ககொன ்தகு்ததி இலயல என்ொல, முழுச் தெலயவயும் நீஙகள் 

தெலுத்்தவவண்டிைிரு்ககும். உஙகளு்ககு இ்தறகொன ்தகு்ததி 

இருந்தொல, ஆகும் தெலவில ெறி்றிய்த அலலது முழுவய்தயும் 

‘தமடிதகைர’ தெலுத்தும்

• உஙகளுய்டை மனநலயனப் ெற்றி உஙகளுய்டை மருத்துவரு்டன 

வெசுவது உஙகளு்ககு ெஙக்டமொக இருந்தொல, நீஙகள் மனம் 

விடடுப் வெெ்ககூடிை இனதனொரு மருத்துவயர நீஙகள் 

ெொர்ககலொம். உஙகளு்கவகற் மருத்துவயர்க கண்்ட்றிை ெறி்றிது 

கொலம் ஆக்ககூடும். 

https://embracementalhealth.org.au/
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பினவருவைவற்வறை உங்களுவ்ய 
மருத்துவருக்குச சசோல்லுங்கள்: 

• நீஙகள் எப்ெடி உணரகதிறீரகள்

• உஙகளு்ககுள்ள கவயலகள்

• உஙகளுய்டை உணரவுகள் உஙகளுய்டை வொழ்கயகயைப் 

ெொ்ததி்ககும் வி்தம்

குடும்ெ அஙகத்்தவர அலலது தநருஙகதிை நண்ெர ஒருவயர நீஙகள் 

ஆ்தரவு்தவி்ககொக உ்டன அயழத்துச் தெலலலொம்; உஙகளுய்டை  

நதியலயை அவரகளொலும் மருத்துவரு்ககு விள்ககதிச் தெொலல இைலும், 

மறறும் நீஙகள் மருத்துவரு்டன வமறதகொண்்ட கலநதுயரைொ்டலகயள 

நதியனவுகூரவ்ததில அவரகளொல உ்தவ இைலும்.  

உங்களுவ்ய மருத்துவரி்ம் நீங்கள் 
்்கட்க்வணடியை:

• என்ககுள்ள அயனத்து விருப்ெத் த்தரிவுகளும் ைொயவ?

• என்ககொன மிகச் ெறி்ந்த விருப்ெத் த்தரிவுகள் எனன எனறு 

நீஙகள் நதியன்ககதிறீரகள்? 

• எனனுய்டை நதியலைில நொன எவவளவு முனவனற்ம் கொண 

இைலும்?

• எனனுய்டை நதியலைில நொன எப்வெொது  முனவனற்ம் கொண 

இைலுமொகலொம்? 

உஙகளுய்டை மருத்துவரி்டம் நீஙகள் வகள்விகள் வகடெது 

தெொதுவொன வி்டைவம, மறறும் இது எ்ததிரெொர்ககப்ெடுவது்தொன. 

அடுத்து எனை?
உஙகளுய்டை மன நலயன்க கு்றித்து உஙகளுய்டை மருத்துவயர 

நீஙகள் ெொரத்்த ெி்கு, உஙகளுய்டை மருத்துவர ெின வருவனவற்றில 

ஒனறு அலலது அ்தறகு வமறெட்ட வைொெயனகயளச் தெொலல்ககூடும்: 

• அடுத்்த ெந்ததிப்பு ஒன்றிறகொக மீண்டும் வருமொறு உஙகயள்க 

வகடகலொம்

• ‘வநொை்றி்கயக’ (diagnosis) ஒனய் உஙகளுய்டை மருத்துவர 

உஙகளு்ககு்க தகொடு்ககலொம், உ்தொரணமொக, உஙகளு்ககு 

மனச்வெொரவு அலலது ெ்தற்ம் இரு்ககதி்து எனறு அவர 

தெொலலலொம். இப்ெடி எப்வெொதும் மு்தல ெந்ததிப்புவவயள்ககுப் 

ெி்கு ந்டப்ெ்ததிலயல, மறறும் ெறி்றிது கொலத்்ததிறகு உஙகயள்க 

கண்கொணித்்த ெி்வக, அலலது ெறி்ப்பு மருத்துவர ஒருவயரப் 

ெொர்கக உஙகயளப் ெரிநதுயரத்்த ெி்வக இது இைலுமொகலொம். 

• உஙகளுய்டை வநொை்றிகு்றிகயள்க கடடுப்ெடுத்்த உஙகளு்ககு 

உ்தவும் வயகைில உஙகளுய்டை உ்டறெைிறெறி, உணவுண்ணல 

மறறும் நதித்்ததியரப் ெழ்ககஙகயள மொற்றி்கதகொள்ளுமொறு 

உஙகளுய்டை மருத்துவர உஙகளு்ககு வைொெயன கூ்லொம். 

• உளவிைலொளர, ெமூக வெவகர அலலது ‘உ்டலிை்ககச் 

ெறிகதிச்யெைொளர’ (occupational therapist) வெொன் இனதனொரு 

வெயவ்ககு உஙகளுய்டை மருத்துவர உஙகயளப் 

ெரிநதுயர்ககலொம். 

• உஙகயள நீஙகவள ெரொமரித்து்கதகொள்ள உஙகளு்ககு உ்தவும் 

online programs and resources (இயணைவழித் ்ததிட்டஙகள் மறறும் 

மூலவளஙகள்)-ஐ அவர ெறிெொரிசு தெய்ை்ககூடும். 

• இனனும் அ்ததிக வநரத்்ததிறகொன ெந்ததிப்புவவயள 

ஒன்றிறகுத் ்ததிரும்ெ வருமொறும், மனநலத் ்ததிட்டம் ஒனய் 

ஏறெடுத்்ததி்கதகொள்ளுமொறும் அவர உஙகயள்க வகடக்ககூடும். 

மனநலப் ெரொமரிப்புத் ்ததிட்டம் ஒனறு உஙகளி்டம் இருந்தொல, 

ஒரு ஆண்டில 10 ்தனிநெர ெந்ததிப்புவவயளகளு்ககும், 10 

குழு ெந்ததிப்புவவயளகளு்ககொன Medicare  (‘தமடிதகைர’) 

்தள்ளுெடிகளு்ககும், ெறில allied mental health services (கூடடு மன நல 

வெயவகள்)-இறகும் நீஙகள் ்தகு்ததி தெறுவீரகள். கு்றிப்ெிட்ட ெறில 

psychologists, occupational therapists and social workers (உளவிைலொளர, 

உ்டலிை்ககச் ெறிகதிச்யெைொளர மறறும் ெமூக வெவகர)-கயளவை  இது 

கு்றி்ககும். ஒரு ஆண்டில 10 ்தனிநெர ஆ்தரவு்தவி மறறும் குழு 

ஆ்தரவு்தவி அமரவுகளு்ககொன ‘தமடிதகைர’ ்தள்ளுெடிகளு்ககும் 

நீஙகள் ்தகு்ததிதெறுவீரகள். 

உங்களுவ்ய மை நலம் சம்பநதமோ்க உங்களுவ்ய 

மருத்துவவர நீங்கள் ஒரு முவறை சநதித்த பிறைகு, அவர 

உங்களுக்குக் ச்கோடுத்திருக்கும் எவசவோரு பரிநதுவரயும் 

சதோ்ரபோை ந்வடிக்வ்க்கவை நீங்கள் ்மற்ச்கோள்ை 

்வணடியது முக்்கியம். ந்வடிக்வ்க எடுபபதில் 

குடும்பத்திைர்கள் அல்லது நணபர்கள் உங்களுக்கு 

உதவுவதற்கு ஏதுவோ்க உங்களுவ்ய ்யோசவை எனை 

எனபவதப பற்றைி நீங்கள் அவர்களுக்குச சசோல்வது 

பயனுள்ைதோ்க இருக்்கலோம். 

உங்களுவ்ய அநதரங்கத்தனவம முக்்கியமோைது.
ஆஸ்்ததிவரலிைொவில உள்ள சுகொ்தொர அலலது மன நல வெயவயை நீஙகள் ெைனெடுத்தும்வெொத்தலலொம் உஙகளுய்டை 

அந்தரஙத்்தனயமயைப் ெொதுகொப்ெ்தறகொன ெட்டஙகள் உள்ளன. 

உஙகளுய்டை மருத்துவர, அ்றிவுயரைொவலொெகர, தமொழிதெைரத்துயரப்ெொளர அலலது மற் உ்டலநலத் த்தொழில வலலுனரு்ககு 

நீஙகள் தெொலலும் வி்டைஙகள் இரகெறிைமொக யவ்ககப்ெடும், மறறும் உஙகளுய்டை ெம்ம்தம் இலலொமல வவறு ைொரு்டனும் இயவ 

ெகதிரநதுதகொள்ளப்ெ்டமொட்டொது  எனெது இ்தன அரத்்தம்.  

எவவரனும் ஒருவர தீஙகு்ககு உடெ்ட்க கூடிை அலலது மற்வரகளு்ககு  தீஙகதியழ்கக்ககூடிை அரி்தொனதும் ெொரதூரமொனதுமொன 

சூழநதியலைில, அயனவயரயும் ெொதுகொப்ெொக யவத்துதகொள்வ்தறகொக மடடுவம, அந்தரஙகத்்தனயம்ககு வி்ததிவில்ககு இரு்ககும். 

இநதத் த்கவல் ஏடடிவைப பற்றைி

மூலஙகள் 

https://www.healthdirect.gov.au/talking-to-your-doctor-gp-about-mental-health

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/fact-sheets/

https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/
what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe

‘Embrace CALD மன நல வெயவ நுகரவவொர மறறும் ெரொமரிப்ெொளர குழு’-வினது அஙகத்்தவரகளி்டமிருநது தெ்ப்ெட்ட 

கருத்து்ககள்/்தகவலகயள இந்தத் ்தகவல ஏடு உள்ள்ட்ககதியுள்ளது. 

்தகவல ஏடடின ஆ்ககம்:  
Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia

2020-இல தவளிைி்டப்ெட்டது

https://www.healthdirect.gov.au/etherapy
https://www.healthdirect.gov.au/what-is-medicare
https://www.healthdirect.gov.au/psychologists-and-psychology
https://www.healthdirect.gov.au/occupational-therapy
https://www.healthdirect.gov.au/social-workers
https://www.healthdirect.gov.au/talking-to-your-doctor-gp-about-mental-health
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/fact-sheets/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe

