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ஆர�ோக்கியமோன உறவுகள்
உதவிக்குறிப்பு தோள்

ஆர�ோக்கியமோன உறவின் 
அறிகுறிகள்

• சமத்துவம், இந்த உறவில், 
இருவருகக்ுமம கவலலம�ோ, ப�மமோ, 
விமரச்னமமோ இல்லோமல் தங்கள் 
அனுபவங்கள் அல்லது தங்கள் மனதில் 
மதோன்றுவலத பற்றி மபசலோம். மமலும்
இதில்முடிவுகள்எடுப்பதிலும்,சமரசம்
சச�்துசகோள்வதிலும்சமத்துவம்பின்பற்
றபடமவண்டும்.

• மற்ற நபர ்�ோர ்என சதரிந்து பரஸ்பர 
மரி�ோலத இருகக்ும். நீங்கள் 
எல்லோவற்லறயும் ஏற்றுகச்கோள்ள 
மவண்டி�தில்லல, ஆனோல் 
ஒருவருகச்கோருவர ்சகோண்டுள்ள 
மதிப்புகள், கருத்துகள் மற்றும் 
எல்லலகலள நீங்கள் புரிந்துசகோண்டு 
அவற்லற மதிப்பீரக்ள்.

• ஒருவருகக்ுஒருவரம்ீதுநம்பிகல்கசகோள்
ளுதல்.

• நல்ல புரிதல் , மபசுவது மற்றும் 
மகட்பது, மகட்பது மற்றும் மபசுவது 
ஆகி� இரண்லடயும் உள்ளடகக்ி�து. 
அதோவது, நீங்கள் ஒவ்சவோருவரும் 
மபசுவதற்கும் மகட்கப்படுவதற்கும் ஒரு 
வோ�்ப்லபப் சபறுவீரக்ள்.

• தனி அலட�ோளங்கள். ஒவ்சவோரு 
சபற்மறோருகக்ும் அவரக்ளுகக்ோன 
தனிப்பட்ட மற்றும் சமூக அலட�ோளம் 
உள்ளது. தம்பதிகள் தங்கள் துலண�ின் 
விருப்பங்கலள மனம் ஒப்ப 
ஏற்றுகச்கோள்வமதோடு, அவற்றிற்கு 
மதிப்பளிகக்வும் மவண்டும். 

• அவரக்ளின்உணரவ்ுகள் 
மற்றும்ஆரவ்ங்கலள உணரந்்து, அலத 
அலடவதற்ட்கு ஒருவருகக்ுஒருவர ்
ஆதரவு அளிகக்மவண்டும்.
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அன்போனஉறவுகள்ஆர�ோக்யமோனவவரய, ஒருவருக்குஒரு
வ�ஆ்த�வுஅளிக்கக்கூடியதோகவும், ம�ியோவதக்கு�ியசோதக
மோனநல்வோழ்விற்கும்அவவநன்வமபயற்பனரவயோகும்.  

எல்லோ உறவுகளும் ஆர�ோக்கியமோன மற்றும் 
ஆர�ோக்கியமற்ற தருணங்கவளக் ககோண்டிருக்கலோம், 
ஆனோல் சவோலோன ரந�ங்கவள விட 
மகிழ்சச்ியோனதருணங்கவள ககோண்டிருப்பது 
முக்கியமோனதோகும்.

உறவுகளில் ஆர�ோக்கியமற்ற தருணங்களுக்கும் 
போதுகோப்பற்ற தருணங்களுக்கும் வித்தியோசம் இருப்பவத 
அறிவது முக்கியம். 

நம்மீது அதிகப்படியோன மதிப்பீடு அல்லது நம் 
கசோந்த வீட்டில் மற்றவ�க்ளுக்கு சோதகமோகப் 
பயன்படுத்தப்படுகிரறோரமோ என்ற பயம் இல்லோமல், 
நோம் நமக்கு உண்வமயோக இருக்கும்ரபோது, அடிக்கடி 
போதுகோப்போக உண�க்ிரறோம்.

தினச�ிவோழ்வில்,  உங்கள்உறவில்நீங்கள்எப்ரபோதும்போது
கோப்போகஉண�ரவண்டும். 
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இந்த 
வழிமுலற பிற 
சமோழிகளிலும் 
கிலடகக்ிறது.

நோங்கள் ஒரு துல்லி�மோன 
சமோழிசப�ரப்்லப வழங்க 
மு�ற்சிதம்தோம், இருப்பினும், சமோழி�ின் 
சிகக்லோன தன்லம கோரணமோக 
ஒவ்சவோரு  நபருகக்ும் வழங்கப்பட்ட 
தகவல்கலளப் பற்றி� மோறுபட்ட 
புரிதல் இருகக்லோம் என நோங்கள் 
அங்கீகரிகக்ிமறோம்

உங்கள் உறவவ மோற்றுதல்

உங்கள்உறவில்ஆமரோகக்ி�மோன தருணங்கலளவிட ஆமரோகக்ி�மற்ற 
தருணங்கள் நிலற� இருப்பதோக நீங்கள் உணரந்்தோல்,  இருவருமம 
இலணந்து மு�ன்றோல் இலத மோற்றக ்கூடும் என்று சதரிந்து இருப்பது 
முகக்ி�ம். மமலும் அவ்வோறு சச�்வது போதுகோப்போனதும் கூட.

ஆமரோகக்ி�மற்ற உறவுகளோனது, துலண�ின் மதலவகலளப் 
புறகக்ணிப்பது; ஒருவருகச்கோருவரின் நண்பரக்ள் மற்றும் 
குடும்பதத்ினருகக்ு மரி�ோலத அளிகக்ோமல் இருப்பது மபோன்ற 
நடதல்தகலளக ்சகோண்டிருகக்லோம், இலவ துலண�ின் மீது 
அதிகோரதல்தயும் கட்டுப்போட்லடயும் சசலுத்துவதற்கோன நுட்பமோன 
அல்லது சவளிப்பலட�ோன மு�ற்சி. அதத்லக� உறவு அடிகக்டி மன 
அழுதத்தல்த ஏற்படுதத்கக்ூடும்

இந்த வழிமுலற சவுத ்ஈஸ்ட் 
கம்யூனிட்டி லிங்கஸ்் உடன் 
இலணந்து த�ோரிகக்ப்பட்டது.

எங்கவள அணுகவும்
உங்களுகக்ும் உங்கள் 
குடும்பதத்ினருகக்ும் நோங்கள் 
எவ்வோறு உதவ முடியும் என்பலத 
அறி� எங்கலளத ்சதோடரப்ு 
சகோள்ளுங்கள்.

1300 364 277 ஐ அலழகக்வும்  
enquiries@rav.org.au கக்ு இசம�ில் 
சச�்�வும் 
www.rav.org.au ஐப் போரல்வ�ிடவும்.

உங்களுகக்ு ஒரு 
சமோழிசப�ரப்்போளர ்
மதலவப்பட்டோல் முன்கூட்டிம� 
எங்களுகக்ுத ்சதரி�ப்படுத்துங்கள்.

எங்கவளப் பற்றி
ரீமலஷன்ஷிப்ஸ் அவுஸ்திமரலி�ோ 
விகம்டோரி�ோ, விகம்டோரி�ன்களுகக்ு 
ஆதரவு அளிப்பதில் 70 
ஆண்டுகளுகக்ும் மமலோன 
அனுபவம் சகோண்டது. ஆமலோசலன, 
குடும்ப தகரோறு தீரவ்ு (மதத்ி�ஸ்தம்), 
குடும்ப வன்முலற மசலவகள் மற்றும் 
உறவுக ்கல்வித ்திட்டங்கள் உள்ளிட்ட 
பல்மவறு வலக�ோன குடும்ப 
மற்றும் உறவு ஆதரவு மசலவகலள 
நோங்கள் வழங்குகின்மறோம். எங்கள் 
மசலவகள் சமூகதத்ின் அலனத்து 
உறுப்பினரக்ளுகக்ுமோனது.

மற்ற ஆத�வு ரசவவகள்
சவுத் ஈஸ்ட் கம்யூனிட்டி லிங்க்ஸ்
ஒரு உலகளோவி� மசலவ 
வழங்குநரோன, சவுத ்ஈஸ்ட் 
கம்யூனிட்டி லிங்கஸ்் எங்கள் 
சமூகதத்ில் உள்ளவரக்ளுகக்ு 
சிறந்த சமூக மற்றும் சபோருளோதோர 
ஏற்றங்கலள அலட� பல்மவறு 
வலக�ோன உதவிகலள 
வழங்குகின்றது.  

www.secl.org.au

இன்டச ்- குடும்ப வன்முவறக்கு 
எதி�ோன பன்முக கலோசச்ோ� 
வமயம்
புலம்சப�ரந்்மதோர ்மற்றும் 
அகதிகள் பின்னணி�ிலிருந்து வரும் 
சபண்கள், அவரக்ளது குடும்பங்கள் 
மற்றும் அவரக்ளின் சமூகங்கலள 
ஆதரிகக்ிறது. 

https://intouch.org.au

ரசஃப் ஸ்கடப்ஸ் குடும்ப 
வன்முவறக்கோன பதிலளிக்கும் 
வமயம்
சபண்கள் மற்றும் குழந்லதகளுகக்ு 
எதிரோன குடும்ப வன்முலறகளுகக்ு 
இலவசமோக ஆதரவு அளிகக்ிறது.

www.safesteps.org.au 

தி ஆ�ஞ்சு ரடோ�்
குடும்ப வன்முலற�ோல் 
போதிகக்ப்படுபவரக்ளுகக்ும், 
குழந்லதகளின் பரோமரிப்பில் 
கூடுதல் ஆதரவு மதலவப்படும் 
குடும்பங்களுகக்ும் இலவச மசலவ.

www.orangedoor.vic.gov.au

விண்ட�ம்ீ� ்
குழந்லத மற்றும் குடும்பம் சோரந்்த 
ஆதரவு மசலவகள்.

www.windermere.org.au/services/
family-services
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• உங்கள் துலணயுடன் நீங்கள் எப்படி உணருகிறீரக்ள் என்பலதப் பற்றி மபசவும்.

• நடப்பலத மோற்றுவதற்கோன ஒரு உறுதிப்போட்லடச ்சச�்யுங்கள்.

• உங்கள் உறவுகக்ுள் அதத்லக� மோற்றங்கலளச ்சச�்� மு�ற்சிகக்வும்

உங்களுக்கு கூடுதல் ஆத�வு ரதவவ என்று நீங்கள் நிவனத்தோல், குடும்பம் மற்றும் உறவுகள் 
சோ�ந்்த ஆத�வுச ்ரசவவகளின் உதவிவய நோட ரவண்டியது அவசியம்.
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