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உங்கள் நல்வாழ்் 
மேம்படுத்தும் ஆறு 
்ழி்கள்

சவாலான மநரங்களில் இது தான் சரி என்று உணராேல் 
இருப்பது சரி யா.

ஏராளமாேனார் தறே்பாததய நிதல குறித்து 
்கவதலப்படு்கிறார்்கள், ேமலும் உல்கின் ்பிற ்பகுதி்களில் உள்ள 
நண்பர்்கள் மறறும் குடும்்பத்தினதர குறித்து 
்கவதலப்படு்கிறார்்கள். இது அதனவருக்கும் சவாலான மறறும் 
ஐயத்திற்கிடமான ேநரமாகும், ஆனால் சிலர் தங்கள் தனிப்படட 
சூழநிதல்களின் ்காரணமா்க மறறவர்்கதள விட அதி்க 
்பாதிப்பிறகு உள்ளா்கியுள்ளனர். நம்மில் சிலர் இஙே்க நம் 
எதிர்்காலத்ததப ்பறறி குழப்பத்துடனும், ஐயத்துடனும் 
இருக்்கிேறாம், நம்மில் ்பலர் தனிதமயா்க உணர்்கிேறாம், 
நம்முதடய அன்புக்குரியவர்்களிடமிருந்து வவகு வதாதலவில் 
இருப்பது நமக்கு ்கடினமானது. இந்த விஷயங்கதள உணருவது 
இயல்்பானது, ஏவனன்றால் நம்மில் யாரும் சக்திப்பதடத்த 
மனிதர்்கள் அல்ல.
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இபே்பாது முன்த்ப விட, நீங்கள் எஙகு ்பிறந்தவர்்கள் அல்லது 
எந்த வமாழி ே்பசு்கிறரீ்்கள் என்்பததப வ்பாருட்படுத்தாமல் 
நாங்கள் அதனத்து லணடன்வாசி்கதளயும் விரும்பு்கிேறாம், 
ேமலும் நீங்கள் தனியா்க இல்தல என்்பததயும், நீங்கள் எததச் 
வசயய நிதனத்தாலும் அதற்கான உதவி ்கிதடக்கும் 
என்்பததயும் அறிந்திருக்்க ேவணடும்.

்கவதலப்படுவது அல்லது மன அழுத்தம் ஏற்படுவது என்்பது 
இயல்்பானது, ஆனால் நம் உடல்நலம் மறறும் நல்வாழதவ 
முடிந்தவதர ்கவனித்துக்வ்காள்வது மி்கவும் முக்்கியம். இந்த 
ஆவணம் இந்த சவாலான ்காலங்கதள சமாளிக்்க மறறும் 
மக்்களுக்கு உதவ உருவாக்்கப்படடுள்ளது. உங்களுக்கு 
தூஙகுவதில் சிக்்கல் இருந்தாலும், ்கவனம் வசலுத்துவதில் 
சிக்்கல் இருந்தாலும், உங்கள் உடல்நலத்ததப ்பறறி ்கவதல 
ஏற்படடாலும் அல்லது ்பாது்காப்பறறதா்க உணர்ந்தாலும் 
உங்களுக்கு உதவி ்கிதடக்கும்.

இஙே்க, உங்கள் நல்வாழதவ ேமம்்படுத்த நீங்கள் 
வசயயக்கூடிய ்பல விஷயங்கதளயும், நீங்கள் ்கடினமா்க 
உணர்ந்தால் ஆதரதவப வ்பறுவதற்கான சில ்பயனுள்ள 
வழி்கதளயும் நீங்கள் ்காண்பபீர்்கள் என்று நம்பு்கிேறாம். இது 
லணடன் ேமயரின் ஆதரேவாடு உல்க இங்கிலாந்து 
டாக்டர்்களுக்கும் த்தரவ் எல்.டி.என் நிறுவனத்திறகும் 
இதடயிலான கூடடு ேவதலயாகும்.

நிதனவில் வ்காள்ளுங்கள், நீங்கள் தனியா்க இல்தல – நாம் 
அதனவரும் ஒன்றா்க இருக்்கிேறாம். உங்கள் ்கவதல்களுக்கு 
உதவ உங்களுக்கு ஜி.்பி. உள்ளது. சு்காதார ேசதவ்கதள 
அணுகுவதற்கான ஆேலாசதன அல்லது ஜி.்பியில் 
்பதிவுவசயவதில் உங்களுக்கு ஆேலாசதன ேததவப்படடால், 
உல்க வெல்பதலனில் மருத்துவர்்கதள அதழக்்கவும்: 

0808 1647 686 (இலவச வதாதலே்பசி, திங்கள் முதல் வவள்ளி 
வதர ்காதல 10 முதல் 12 மதியம் வதர)

எங்கள் ஆேலவாச்ன மற்றும் 
உத்ிக்குறிப்பு்கள ் >
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1. ேற்ற்ர்களுடன் 
இணையுங்கள்… 
ததவாணலமபசி, உணை, 
சமூ்க ஊட்கங்கள் 
மூலேவா்கம்வா, ்கடிதம் 
எழுதுங்கள் அலலது 
உங்கள் அயல்ர்கணளப் 
பவாரத்து புன்னண்கயுங்கள். 
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நம்மில் ்பலர் குடும்்பத்தினதரயும் நண்பர்்கதளயும் 
்பார்ப்பததயும், நம் வழக்்கமான வசயல்்களில் 
்பஙே்கற்பததயும் இழபே்பாம், இது தற்காலி்கமானது 
என்்பதத நிதனவில் வ்காள்ளுங்கள்.     

நாம் வதாடர்ந்து இதணந்திருப்பது முக்்கியம். உங்கள் 
எணணங்கதளப ்ப்கிர்ந்து வ்காள்ள அரடதட அடிக்்க 
குடும்்பத்தினருடனும் நண்பர்்களுடனும் வதாடர்பு 
வ்காள்ளுங்கள்.

நீங்கள் ஆன்தலனில் இருந்தால், எங்கள் 
நண்பர்்களிடமிருந்து சில உதவிக்குறிபபு்கதள  
www.campaigntoendloneliness.org இல் வ்பறலாம்.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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2. அணேதியவா்க 
இருங்கள், 
்ிஷயங்கள் 
சவாத்கேவா்க 
அணேயும். 
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உங்கள் ்கடடுப்பாடடில் இல்லாத விஷயங்கதளப ்பறறி 
்கவதலப்படுவதும் வருத்தப்படுவதும் இயல்்பானது.

ஓயவவடுக்்க முயறசி வசயயுங்கள், ஆழந்த சுவாசத்தத 
எடுத்துக் வ்காள்ளுங்கள், இது எதிர்மதற உணர்வு்கதள 
குதறக்்க உதவும்.

நீங்கள் அல்லது நீங்கள் நம்பும் ஒருவரல் 
ஆன்தலனுக்குச் வசல்ல முடிந்தால், www.good-thinking.
uk ஐப ்பார்தவயிடவும், அஙகு ்கவதல, குதறந்த 
மனநிதல, தூக்்கப ்பிரச்சிதன்கள் மறறும் மன 
அழுத்தத்தத நிர்வ்கிக்்க உதவும் இலவச NHS- 
அங்ககீ்கரிக்்கப்படட டிஜிடடல் ்கருவி்கதளப  
வ்பறலாம். ேமலும் நீங்கள் இஙகு ்பார்தவயிடலாம்: 
www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-
from-home

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.good-thinking.uk/
https://www.good-thinking.uk/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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3. தயவுதசய்து 
நீங்கமள, நீங்கள் 
அனுப்ிக்கும் 
ஒன்ணறச் 
தசய்்தற்்கவான 
மநைத்ணதக் 
்கண்டுபிடியுங்கள்.
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உங்கதளப புன்னத்கக்்கச் வசயயும் மறறும் நன்றா்க 
உணர தவக்்க வசயயும் விஷயங்களுக்கு உங்களுக்்கா்க 
நீங்கேள நடத்துவது சரியானது.

நீங்கேள உங்களுக்்கான ஒரு சூடான ்பானமாக்குங்கதள 
உருவாக்குங்கள், ்படம் ்பாருங்கள், புத்த்கத்ததப 
்படியுங்கள் அல்லது குறுக்வ்கழுத்தத முயறசி 
வசயயுங்கள். உங்கள் உள்ளூர் ்பரஸ்பர உதவி குழு 
அல்லது உங்கள் ்பகுதியில் உள்ள ேவறு எந்த உள்ளூர் 
குழுக்்களிலும் தன்னார்வத் வதாணடு வசயய முயறசி 
வசயயுங்கள். 

உங்கள் மீது ்கடினமா்க இருக்்க ேவணடாம்.

உங்கள் வவறறி்கள் எவ்வளவு சிறியதா்க இருந்தாலும் 
நீங்கள் நன்றியுள்ளவர்்கதள அங்ககீ்கரிப்பது 
முக்்கியமானது. ஒவ்வவாரு நாளும் நீங்கள் ்படுக்த்கக்குச் 
வசல்வதறகு முன் இரணடு அல்லது மூன்று 
விஷயங்கதள எழுதும் ஒரு நன்றியுணர்வு ்பத்திரித்கதய 
ஒவ்வவாரு நாளும் தவத்திருப்பதத நீங்கள் 

்பரிசகீலிக்்கவும்.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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4. தசய்தி்கணளக் 
ம்கடபது, பவாரப்பது 
அலலது 
படிப்பதிலிருந்து 
ஓய்வு எடுத்துக் 
த்கவாள்ளுங்கள்.
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உங்கள் ்பிறப்பிடத்திலும் இங்கிலாந்திலும் என்ன 
நடக்்கிறது என்்பது குறித்து ்கவதலப்படுவது இயல்்பானது. 

நீங்கள் ஆன்தலனில் இருந்தால், அரசாங்கத்தின் 
ேமம்்படுத்தப்படட வழி்காடடுததலயும் என்.எச்.
எஸதஸையும் உங்கள் வமாழியில் மருத்துவர்்கதள உல்க 
இதணயதளத்தில் ்காணலாம்: www.doctorsoftheworld.org.
uk/coronavirus-information 

இஙே்க லணடன் சார்ந்த த்கவல்்கதள ்பல வமாழி்களில் 
்காணலாம்: www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-
resources-and-services-your-language

இருப்பினும், நீங்கள் நன்றா்க இருக்்க த்கவல் சுதம்களின் 
தாக்்கத்தத குதறப்பது நல்லது. 

எதிர்மதறயான வசயதி்கதளப ்படிப்பதிலிருந்து அல்லது 
ே்கட்பதிலிருந்து ஓயவு எடுத்துக் வ்காள்ளுங்கள். 
அதி்கப்படியான த்கவல்்கள் உங்கதள அழுத்தமா்க 
அல்லது ்கவதலயதடயச் வசயயும் என்்பதால், தினசரி 
வசயதி்கதள நீங்கள் ்கடடுப்படுத்துவதத உறுதிப்படுத்திக் 

வ்காள்ளுங்கள்.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/
https://www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-resources-and-services-your-language
https://www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-resources-and-services-your-language
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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5. சுறுசுறுப்பவா்க 
இருக்்க உதவும் 
பலம்று 
்ழி்கணளக் 
்கண்டறியவும்.
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சுறுசுறுப்பா்க இருப்பது மன அழுத்தத்ததக் குதறத்து, 
நன்றா்க தூங்க தவக்்க உதவும்.

நீங்கள் ேதாடடத்திறகு வசல்வது அல்லது 
உடற்பயிறசிக்்கா்க உங்கள் வடீதட விடடு 
வவளிேயறுவது ்பாது்காப்பானது என்றால், சிறிது புதிய 
்காறதறப வ்பறுங்கள், நதடப்பயணம் அல்லது ஓடடத்தத 
ேமறவ்காள்ளுங்கள். 

வவளிேய வசல்வதும் சுறறுவதும் உங்களுக்கு 
எளிதானதல்ல அல்லது சாத்தியமில்தல என்றால், 
அடிக்்கடி அல்லது உங்களால் முடிந்தவதர வடீடிறகுள் 
ந்கருங்கள்.

உங்கள் நாளில் உடல் இயக்்கம் மறறும் வசயல்்பாடதடச் 
ேசர்ப்பதற்கான ்பல்ேவறு வழி்கதள ஆராயந்து 
உங்களுக்கு சிறந்ததா்க வ்பாருந்தும் சிலவறதறக் 

்கணடறியுங்கள்.
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6. நீங்கள் சரியவா்க 
இலலவா்ிடடவால 
உத்ி ்கிணடக்கும்.
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சில ேநரங்களில் விஷயங்கள் மி்கவும் ்கடினமா்க 
இருக்கும். நீங்கள் எததச் வசய்கிறரீ்்கேளா அதற்கான 
ஆதரவு ்கிதடக்கும் என்று நம்்பிக்த்க இருக்்கிறது, நீங்கள் 
தனியா்க இல்தல. நீங்கள் ஆல்்கொல் அல்லது ேவறு 
எந்தப வ்பாருதளயும் உடவ்காள்வது உள்ளிடட 
்பலவிதமான ்பிரச்சிதன்கள் குறித்த ஆதரவு மறறும் 
ஆேலாசதன்களுக்்கா்க உங்கள் ஜி.்பி. தய(குடும்்ப 
மருத்துவதர) வதாடர்பு வ்காள்ளவும். உங்களிடம் ஜி.்பி. 
இல்தலவயன்றால், நீங்கள் வசிக்கும் இடத்திறகு அரு்கில் 
ஜி.்பிதயக் ்கணடு்பிடிக்்க உங்களுக்கு உதவக்கூடிய உல்க 
மருத்துவர்்கதள அதழக்்கவும்: 0808 1647 686 (இலவச 
வதாதலே்பசி, திங்கள் முதல் வவள்ளி வதர ்காதல 10 
முதல் 12 மதியம் வதர).

நீங்கள் விவாதிக்்க ேவணடிய ்பிரச்சிதன்கள் அவசரம் 
என்று நீங்கள் நிதனத்தால், என்.எச்.எஸ 111 ஐ 
அதழக்்கவும்.

துரதிர்்ஷடவசமா்க, வழங்கப்படும் எல்லா உதவி்களும் 
உங்கள் வசாந்த வமாழியில் ்கிதடக்்காது என்்பது 
சாத்தியமானது, ஆனால் இந்த வழி்காடடியில் ஆதரவு 
ேசதவ்கள் மறறும் நீங்கள் ஆேலாசதனதயப 
வ்பறக்கூடிய ்பயனுள்ள த்கவல்்கள் உள்ளன என்று 
நம்பு்கிேறாம்.

இந்த வெல்பதலன்்கள் இலவசமானது மறறும் 
ர்கசியமானது: 

சமாரியர்்கள்: 116 123 ஐ அதழக்்கவும், சமாரியர்்கள் 
தன்னார்வலர்்கள் உங்கள் ்கவதல்கதளயும் 
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சிக்்கல்்கதளயும் ே்கட்பார்்கள்.

்கத்து: ்கத்து உதரயின் மூலம் எந்தவவாரு நல்வாழவு 
அக்்கதறயுடன் ஆதரவுக்்கான 85258 உதர ேசதவ 
இலவசம்.

குரூஸ: 0808 808 1677 ஐ அதழக்்கவும், ்பயிறசி வ்பறற 
தன்னார்வலர்்கள் இறபபு மறறும் ேநசிப்பவரின் இழபபு 
ஆ்கியவறறால் ்பாதிக்்கப்படட அதனவருக்கும் 
உணர்ச்சிபூர்வமான ஆதரதவயும் ஆேலாசதனதயயும் 
வழஙகுவார்்கள்.

—

உங்கள் வடீடிலுள்ள ஒருவரினால் நீங்கள் சங்கடமா்க 
அல்லது ்பாது்காப்பறறதா்க உணர்ந்தால், ஆதரவு அல்லது 
ஆேலாசதன ேததவப்படடால், வதாடர்பு வ்காள்ளுங்கள்: 
வ்பண்கள் ஆேலாசதன எண 0808 802 5565 அல்லது 
advice@solacewomensaid.org என்ற மின்னஞசல், அல்லது 
ஆண்களின் ஆேலாசதன எண 0808 801 0327 அல்லது 
info@mensadviceline.org.uk என்ற மின்னஞசல் மு்கவரிக்கு 
வதாடர்பு வ்காள்ளவும்.  

—

நீங்கள் இங்கிலாந்தில் அ்கதியா்க இருந்தால், ஆதரவு 
அல்லது ஆேலாசதன ேததவப்படடால், உள்ளூர் 
ேசதவ்கதள www.refugeecouncil.org.uk/get-support/
services இல் வ்பறலாம்.

நீங்கள் இங்கிலாந்தில் பு்கலிடம் ே்காருதல் மறறும் 
ஆதரவு அல்லது ஆேலாசதன ேததவப்படடால், 0808 
8010 503 இல் புலம்வ்பயர்ந்ேதார் உதவிதய அதழக்்கவும் 

அல்லது ்பார்தவயிடவும்: www.migranthelpuk.org
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எங்கணள பற்றி…
்கிழக்கு இங்கிலாந்தில் ஒரு ்கிளினிக்த்க நடத்தி வரும் 
மருத்துவ வதாணடு நிறுவனமான உல்க யு.ம்க ேருத்து்ர்கள் 
மறறும் இங்கிலாந்தில் உள்ள ேநாயாளி்களின் சார்்பா்க சு்காதார 
மறறும் ்பாது்காப்பான அணு்கலுக்்கா்க வாதிடு்கின்றனர். எங்கள் 
்பணி ஆதரவறற புலம்வ்பயர்ந்ேதார், ்பாலியல் வதாழிலாளர்்கள் 
மறறும் நிதலயான மு்கவரி இல்லாத ந்பர்்கள் ே்பான்ற 
விலக்்கப்படட ந்பர்்கதள தமயமா்கக் வ்காணடது. 

www.doctorsoftheworld.org.uk  

—

த்ணைவ் எல.டி.என் என்்பது லணடனின் என்.எச்.எஸ, வ்பாது 
ேசதவ்கள், லணடன் ேமயர், ்கவுன்சில்்கள் மறறும் வதாணடு 
நிறுவனங்களுக்்கிதடேயயான ஒரு கூடடு ஆகும், இது 
அதனவருக்கும் சிறந்த மன ஆேராக்்கியத்தத ேமம்்படுத்த 
உதவு்கிறது. எங்கள் சுறறுபபுறங்கள், எங்கள் குடும்்பம் மறறும் 
நடபு குழுக்்கள் மறறும் ேவதலயில் லணடன் சிந்ததன 
மறறும் மன ஆேராக்்கியம் மறறும் நல்வாழதவப ்பறறி 
அதி்கம் ே்பசுவதற்கா்க நாங்கள் ்பல கூடடாளர்்களுடனும் 
மக்்களுடனும் ்பணியாறறு்கிேறாம்.    

www.thriveldn.co.uk

—

ந்கரத்திறகு வருத்க தரும், வாழும் அல்லது ்பணிபுரியும் 
அதனவருக்கும் லணடதன சிறந்த இடமா்க மாறற லண்டன் 
மேயர வ்பாறுபே்பறறுள்ளார். வ்காேரானா தவரஸ வவடிப்பின் 
ே்பாது, நமது உடல் மறறும் மன நலதனக் ்கவனிப்பது மி்கவும் 
முக்்கியமானது. 

www.london.gov.uk
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