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ஆர�ோக்கியமான உறவுகள்
உதவிக்குறிப்பு தாள்

ஆர�ோக்கியமான உறவின் 
அறிகுறிகள்

•	 சமத்துவம், இந்த உறவில், 
இருவருகக்ுமே கவலைய�ோ, பயம�ோ, 
விமரச்னம�ோ இல்லாமல் தங்கள் 
அனுபவங்கள் அல்லது தங்கள் மனதில் 
த�ோன்றுவதை பற்றி பேசலாம். மேலும்
இதில்முடிவுகள்எடுப்பதிலும்,சமரசம்
செயதுக�ொள்வதிலும்சமத்துவம்பின்பற்
றபடவேண்டும்.

•	 மற்ற நபர ்யார ்என தெரிந்து பரஸ்பர 
மரியாதை இருகக்ும். நீங்கள் 
எல்லாவற்றையும் ஏற்றுக�்கொள்ள 
வேண்டியதில்லை, ஆனால் 
ஒருவருக�்கொருவர ்க�ொண்டுள்ள 
மதிப்புகள், கருத்துகள் மற்றும் 
எல்லைகளை நீங்கள் புரிந்துக�ொண்டு 
அவற்றை மதிப்பீரக்ள்.

•	 ஒருவருகக்ுஒருவரம்ீதுநம்பிகக்ைக�ொள்
ளுதல்.

•	 நல்ல புரிதல் , பேசுவது மற்றும் 
கேட்பது, கேட்பது மற்றும் பேசுவது 
ஆகிய இரண்டையும் உள்ளடகக்ியது. 
அதாவது, நீங்கள் ஒவ�் வொருவரும் 
பேசுவதற்கும் கேட்கப்படுவதற்கும் ஒரு 
வாயப்பைப் பெறுவீரக்ள்.

•	 தனி அடையாளங்கள். ஒவ�் வொரு 
பெற�்றோருகக்ும் அவரக்ளுகக்ான 
தனிப்பட்ட மற்றும் சமூக அடையாளம் 
உள்ளது. தம்பதிகள் தங்கள் துணையின் 
விருப்பங்களை மனம் ஒப்ப 
ஏற்றுக�்கொள்வத�ோடு, அவற்றிற்கு 
மதிப்பளிகக்வும் வேண்டும். 

•	 அவரக்ளின்உணரவ்ுகள் 
மற்றும்ஆரவ்ங்களை உணரந்்து, அதை 
அடைவதற்ட்கு ஒருவருகக்ுஒருவர ்
ஆதரவு அளிகக்வேண்டும்.
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அன்பானஉறவுகள்ஆர�ோக்யமானவையே, ஒருவருக்குஒரு
வரஆ்தரவுஅளிக்கக்கூடியதாகவும், மரியாதைக்குரியசாதக
மானநல்வாழ்விற்கும்அவைநன்மைபயற்பனவேயாகும்.  

எல்லா உறவுகளும் ஆர�ோக்கியமான மற்றும் 
ஆர�ோக்கியமற்ற தருணங்களைக் க�ொண்டிருக்கலாம், 
ஆனால் சவாலான நேரங்களை விட 
மகிழ்சச்ியானதருணங்களை க�ொண்டிருப்பது 
முக்கியமானதாகும்.

உறவுகளில் ஆர�ோக்கியமற்ற தருணங்களுக்கும் 
பாதுகாப்பற்ற தருணங்களுக்கும் வித்தியாசம் இருப்பதை 
அறிவது முக்கியம். 

நம்மீது அதிகப்படியான மதிப்பீடு அல்லது நம் 
ச�ொந்த வீட்டில் மற்றவரக்ளுக்கு சாதகமாகப் 
பயன்படுத்தப்படுகிற�ோம�ோ என்ற பயம் இல்லாமல், 
நாம் நமக்கு உண்மையாக இருக்கும�்போது, அடிக்கடி 
பாதுகாப்பாக உணரக்ிற�ோம்.

தினசரிவாழ்வில்,  உங்கள்உறவில்நீங்கள்எப�் போதும்பாது
காப்பாகஉணரவேண்டும். 
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இந்த 
வழிமுறை பிற 
ம�ொழிகளிலும் 
கிடைகக்ிறது.

நாங்கள் ஒரு துல்லியமான 
ம�ொழிபெயரப்்பை வழங்க 
முயற்சித�்தோம், இருப்பினும், ம�ொழியின் 
சிகக்லான தன்மை காரணமாக 
ஒவ�் வொரு  நபருகக்ும் வழங்கப்பட்ட 
தகவல்களைப் பற்றிய மாறுபட்ட 
புரிதல் இருகக்லாம் என நாங்கள் 
அங்கீகரிகக்ிற�ோம்

உங்கள் உறவை மாற்றுதல்

உங்கள்உறவில்ஆர�ோகக்ியமான தருணங்களைவிட ஆர�ோகக்ியமற்ற 
தருணங்கள் நிறைய இருப்பதாக நீங்கள் உணரந்்தால்,  இருவருமே 
இணைந்து முயன்றால் இதை மாற்றக ்கூடும் என்று தெரிந்து இருப்பது 
முகக்ியம். மேலும் அவ்வாறு செயவது பாதுகாப்பானதும் கூட.

ஆர�ோகக்ியமற்ற உறவுகளானது, துணையின் தேவைகளைப் 
புறகக்ணிப்பது; ஒருவருக�்கொருவரின் நண்பரக்ள் மற்றும் 
குடும்பதத்ினருகக்ு மரியாதை அளிகக்ாமல் இருப்பது ப�ோன்ற 
நடதத்ைகளைக ்க�ொண்டிருகக்லாம், இவை துணையின் மீது 
அதிகாரதத்ையும் கட்டுப்பாட்டையும் செலுத்துவதற்கான நுட்பமான 
அல்லது வெளிப்படையான முயற்சி. அதத்கைய உறவு அடிகக்டி மன 
அழுதத்தத்ை ஏற்படுதத்கக்ூடும்

இந்த வழிமுறை சவுத ்ஈஸ்ட் 
கம்யூனிட்டி லிங்கஸ்் உடன் 
இணைந்து தயாரிகக்ப்பட்டது.

எங்களை அணுகவும்
உங்களுகக்ும் உங்கள் 
குடும்பதத்ினருகக்ும் நாங்கள் 
எவ்வாறு உதவ முடியும் என்பதை 
அறிய எங்களைத ்த�ொடரப்ு 
க�ொள்ளுங்கள்.

1300 364 277 ஐ அழைகக்வும்  
enquiries@rav.org.au கக்ு இமெயில் 
செயயவும் 
www.rav.org.au ஐப் பாரவ்ையிடவும்.

உங்களுகக்ு ஒரு 
ம�ொழிபெயரப்்பாளர ்
தேவைப்பட்டால் முன்கூட்டியே 
எங்களுகக்ுத ்தெரியப்படுத்துங்கள்.

எங்களைப் பற்றி
ரீலேஷன்ஷிப்ஸ் அவுஸ்திரேலியா 
விக�்டோரியா, விக�்டோரியன்களுகக்ு 
ஆதரவு அளிப்பதில் 70 
ஆண்டுகளுகக்ும் மேலான 
அனுபவம் க�ொண்டது. ஆல�ோசனை, 
குடும்ப தகராறு தீரவ்ு (மதத்ியஸ்தம்), 
குடும்ப வன்முறை சேவைகள் மற்றும் 
உறவுக ்கல்வித ்திட்டங்கள் உள்ளிட்ட 
பல்வேறு வகையான குடும்ப 
மற்றும் உறவு ஆதரவு சேவைகளை 
நாங்கள் வழங்குகின�் றோம். எங்கள் 
சேவைகள் சமூகதத்ின் அனைத்து 
உறுப்பினரக்ளுகக்ுமானது.

மற்ற ஆதரவு சேவைகள்
சவுத் ஈஸ்ட் கம்யூனிட்டி லிங்க்ஸ்
ஒரு உலகளாவிய சேவை 
வழங்குநரான, சவுத ்ஈஸ்ட் 
கம்யூனிட்டி லிங்கஸ்் எங்கள் 
சமூகதத்ில் உள்ளவரக்ளுகக்ு 
சிறந்த சமூக மற்றும் ப�ொருளாதார 
ஏற்றங்களை அடைய பல்வேறு 
வகையான உதவிகளை 
வழங்குகின்றது.  

www.secl.org.au

இன்டச ்- குடும்ப வன்முறைக்கு 
எதிரான பன்முக கலாசச்ார 
மையம்
புலம்பெயர�்ந்தோர ்மற்றும் 
அகதிகள் பின்னணியிலிருந்து வரும் 
பெண்கள், அவரக்ளது குடும்பங்கள் 
மற்றும் அவரக்ளின் சமூகங்களை 
ஆதரிகக்ிறது. 

https://intouch.org.au

சேஃப் ஸ்டெப்ஸ் குடும்ப 
வன்முறைக்கான பதிலளிக்கும் 
மையம்
பெண்கள் மற்றும் குழந்தைகளுகக்ு 
எதிரான குடும்ப வன்முறைகளுகக்ு 
இலவசமாக ஆதரவு அளிகக்ிறது.

www.safesteps.org.au 

தி ஆரஞ்சு ட�ோர்
குடும்ப வன்முறையால் 
பாதிகக்ப்படுபவரக்ளுகக்ும், 
குழந்தைகளின் பராமரிப்பில் 
கூடுதல் ஆதரவு தேவைப்படும் 
குடும்பங்களுகக்ும் இலவச சேவை.

www.orangedoor.vic.gov.au

விண்டரம்ீர ்
குழந்தை மற்றும் குடும்பம் சாரந்்த 
ஆதரவு சேவைகள்.

www.windermere.org.au/services/
family-services
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•	 உங்கள் துணையுடன் நீங்கள் எப்படி உணருகிறீரக்ள் என்பதைப் பற்றி பேசவும்.

•	 நடப்பதை மாற்றுவதற்கான ஒரு உறுதிப்பாட்டைச ்செயயுங்கள்.

•	 உங்கள் உறவுகக்ுள் அதத்கைய மாற்றங்களைச ்செயய முயற்சிகக்வும்

உங்களுக்கு கூடுதல் ஆதரவு தேவை என்று நீங்கள் நினைத்தால், குடும்பம் மற்றும் உறவுகள் 
சாரந்்த ஆதரவுச ்சேவைகளின் உதவியை நாட வேண்டியது அவசியம்.
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