
ேநாயாளிக  ம       ப க  கான வழிகா  

த ெகாைல எ ண கைள
சமாளி த 



காரண க  த க  சமாளி    வள க  உளவ ய  வ யா    க  க ப  ேபா 
ம க  த ெகாைல எ ண  ெகா க றா க . தா க   யாத ேசாக ,
ேகாப , மன அ  த , தனிைம ேபா ற உண  களா  உளவ ய  வ 
ஏ படலா . இ த உண  கைள ைகயாள   யாத அள   
அத கமா  ேபா , ம க  ந ப ைகய றவ களாக உண க றா க ,
த க  வ ைய ெவளி ப  தேவா அ ல  அத     த ப க
 ய ச கேவா த ெகாைல   மா க றா க .

த ெகாைல எ ப  ஒ  உ ைமயான கவைல.   க  த ெகாைல எ ண  ெகா டவராக
இ  தா , உ க  ேபாரா ட த    க  தனியாக இ ைல எ பைத அற   ெகா   க . அ 
எ வள   அத கமாக உண   தா    ,    க   த ெகாைல எ ண க       க   பட ேவ   ய
அவச யமி ைல. இைதெய லா    க  ஒ ேபா   தனியாக சமாளி க ேவ  யத ைல.

"சரியாக உணராம  இ  ப  பரவாய ைல" எ   உ கைள   கேள ெசா    ெகா வ   ய
இர க த  ஒ    க யமான ப யா  . உ க  க னமான உண  ச கைள  த வ ெகா வ ,
உ க  அ பவ ைத உ த  ப  த உ கைள அ மத க ற  ம      க  எ ன ெச க  க  எ பைத 
 ரி  ெகா வத      , அவ ைற   சமாளி க     கதைவ   த ற க ற  . ந ைனவ   ெகா     க  ,
ஆதரைவ  ேத வ  ,

உ க  உண  ச கைள ந  வக க  ேதைவயான ேநர ைத
எ    ெகா வ   பரவாய ைல.



த ெகாைல கான அற ற க :

  க  த ெகாைல ெச   ெகா ள
ந ைன தா ,  ற  ப  ட எ ண க ,
க பைனக  ம    உ க  உண  கைள 
ெசய ப   வத கான    தைல   க 
அ பவ  கலா .

இ த த ெகாைல எ ண க  ெபா வாக
இத ட  ெதாட  ைடயைவ:

யா   த ைன  ப ற 
கவைல ப வத ைல எ ற எ ண .
மத  ப ைம அ ல  பயன ற த ைம
ேபா ற உண  க .
உ கைள  ப ற ய அ ல  ப றைர 
ப ற ய உண  க  த ெகாைல 
ெசய     த த யானைவ.

த ெகாைல  ெசயைல   மரண த   
ப ைதய ந ைலகைள   ச தரி   
சா த யமான ெதாட  ைடய பட க .

இற    ேநா க  ட  உ கைள
  கேள காய ப  த  ெகா   
   த .

இ த உண  களி  கலைவ மிக   ேவதைனயாக இ  கலா .

ப ற உதவ ட , வ ைய  சமாளி    த றைன   க  அத கரி க     .
கால ேபா க  வ     ைறய    . உ க  வா  ைகைய
   காமேலேய உ க  வ ைய        ெகா   வரலா . ஆனா 
அ த ந வாரண ைத     ேன ற ைத   அ பவ க,   க 
த ெகாைல எ ண த     வ பட ேவ   .
த ெகாைல எ ண கைள  சமாளி பத கான உதவ   ற   க 
ம    ஆதார க  ப வ மா :

மரண வழிகைள அ  வைத    த 

உ க  த ெகாைல    த கைள   க  ெவளிேய   ேபா ,   க 
பா கா பாக இ  க உத    ழைல உ வா  வ    க ய . அ வா 
ெச ய, உ க       ற த  உ ள ஆப தான ெபா  க  ம   
ேபாைத ெபா  கைள அக ற ேவ   . இவ ைற அ க   யாததாக
மா  வ  உ க  த ெகாைல    த கைள  ெசய ப   வத கான
   தைல எத   க உத  .



ெதாழி   ைற உதவ ைய நா    க   த ெகாைல

எ ண க  உ ள
அைனவ     மனநல  ப ர ச ைன
இ  கா . இ  ப  , த ெகாைல  
 ய ச    ெப  பாலான ம க   
மனநல  ப ர ச ைன இ  கலா .

மனநல   ப ர ச ைனக   ஒ   மனநல ம     வ   ம      /
அ  ல   உளவ  யலாளரி   உதவ  ட   மிக   
ச  க   ை சயளி  க      யைவ. உ  க       ம      க 
வழ க படலா 
ம      /அ ல   ச க   ைச காக உளவ ய   ச க   ைச
வழ க படலா  , அைவ மனநல   ப ர ச ைனக     
ச க  ைசயளி பத  பய  ளதாக ந ப க ப   ளன.

வா வத    ந ப  ைக   வத    காரண கைள 
க டற ய  

  க  இ ேபா  கட   வ    ய  
ம த ய , உ கைள  பா கா க ஒ 
ந  ர  ேதைவ. இ த ந  ர தா 
  க  வா வத    காரண . உ க 
வா  ைக   அ  த  த   நப க ,
வ ஷய க , ந ைன க  ம    எத  கால
இல  களி  ப  யைல ேயாச  
எ   க . அ வா  ெச வத   ல ,
த ெகாைல எ ண  ெகா டவ கைள
அ  க          ந ப ைகய ைம

உண  க    க  ெதாட  வைத   க 
காணலா .

த ெகாைல உதவ  ைமய கைள
அைழ த 
க ைமயான  யர கால களி    க 
உடன யாக யாரிடமாவ  ேபச

ேவ  ய  தா , உ க  காக
த ெகாைல உதவ  ைமய ேசைவக  உ ளன.
அைழ  க  இலவச , ேம   த ெகாைல

ெந  க ைய  சமாளி க பய ச  ெப ற
த னா வல க  அ ல  ந  ண க ட 
  க  ேப   க .
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ச  க    அபய
ஆேலாசைன ச க 

(SOS; 24 hours): 
1800 221 4444

த ெகாைலஉதவ  எ க :

ச  க   
மனநல  கழக 

உதவ எ : 

ம   க 

மன ேசா   எத     ம   க  ெபா வாக மன
அ  த த   பரி  ைர க ப க றன. அைவ
பய  ளதாக இ  தா  , அைவ ப க
வ ைள கைள ஏ ப  த    . சா த யமான ப க
வ ைள க   ற   உ க   காதார வழ  நரிட 
வ வாத  ப  மிக     க ய , ஏெனனி  அைவ
தனிநப களிைடேய ேவ ப க றன. ப க
வ ைள கைள ந  வக க   ெசய த றைன
ேம ப  த   ம   களி  வைக அ ல  அளைவ
சரிெச யலா . ச க  ைச ெசய  ைற   வ  
 காதார ந  ண ட  வழ கமான ெதாட   ஒ 
  க யமா  .

ச ல ேநர களி , உ க  ெதளிவான த ண களி ,   க  இற க வ  ப
மா   க , ேம    யர ைத  சமாளி க உ க    உத வத  மிக  
வளமானவ களாக இ    க . இ  ப  , த ெகாைல    த க  மிக    வ ரமா  ேபா  அ த
வள கைள அ  வ  க ன . எனேவ,   க  மிக   அத கமாக
உண  ேபா  உ கைள அைமத  ப  த   க  எ ன ெச ய     
எ பைத ந ைன   வத காக சமாளி    அ ைடகைள உ வா கலா .

உ க  காதாரவழ  நரிட  உதவ  ெபற  , அ ல  உ க   
ஒ வழ  ேமலாள  இ  தா , தய ெச   உ க வழ  ேமலாளைர ேநர யாகேவாஅ ல  IMH
ஆபேர ட  வழியாகேவா ெதாட  ெகா ள  :

63892000

 

 

மனநல உதவ  
எ   (24 hours):
6389 2222

 

(SAMH) 
1800 283 7019

 IMH-  


