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ஆஸ் திரேலியா ரபாஸ் ட் 
தகலகம நிர்வாக அதிகாரி 
பால கிேஹாம (Paul Graham)-
யிடமிருந் து ஒரு சசய தி 
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அணியினருக்்க கு, 

இப்்க ்பப்ொழுது, நொம்க  அனனவரும்க  மிக்வும்க  சவொலொன 
ஒரு சூழலில்க ்பசயல்க ப்ட்டு வருகிறோறொம்க . சமீப்த்்க திய உலக் 
நிக்ழ்க வுக்ள்க , அதிக்ரித்்க துள்க ள உறுதியற்க ற நினல, உயர்ந்க து 
வரும்க  எரி்பப்ொருள்க  வினலக்ள்க  மற்க றும்க  வட்டி விகித்ங்க க்ள்க , 
்பத்ொடரும்க  வொழ்க க்்க னக்ச்க ்பசலவு சொர்ந்க த் அழுத்்க த்ங்க க்ள்க 
ஆகிய அனனத்்க தும்க  நமது த்ற்க றோப்ொனத்ய மனச்க  சுனமனய 
றோமலும்க  அதிக்ரிப்்க ப்த்ொக் உள்க ளன. இந்க த் அழுத்்க த்ங்க க்ள்க ப்ல 
சமுத்ொயங்க க்ள்க , குடும்க ப்ங்க க்ள்க , அணி உறுப்்க பினர்க்ளினடறோய க்ொணப்்க ப்டுவத்ொக் இருந்க த்ொலும்க , 
நீங்க க்ள்க  இனத்த்்க த்னியொக் எதிர்்பக்ொள்க ளவில்க னல என்க ப்னத்த்்க ்பத்ரிந்க து்பக்ொள்க ளவும்க . 

சிலருக்்க கு, இந்க த் அழுத்்க த்ங்க க்ள்க  புதித்ொக் இருக்்க க்லொம்க . மற்க றவர்க்ளுக்்க கு, இது சில க்ொலமொக் 
இருந்க து வரும்க  சவொல்க க்ளின்க  அடிப்்க ப்னடயில்க  அனமயக்்க கூடும்க . 

இந்க த்த்்க த்ருணத்்க னத் நீங்க க்ள்க  எப்்க ப்டி அனுப்வித்்க த்ொலும்க , உங்க க்ளுக்்க க்ொன ஆத்ரவு கினடக்்க கிறது 
என்க ப்னத்த்்க ்பத்ரிந்க து்பக்ொள்க ள றோவண்க டியது முக்்க கியமொகும்க . 

நிதி சொர்ந்க த், வொழ்க க்்க னக் சொர்ந்க த் அழுத்்க த்ங்க க்ள்க நமது உடல்க நலம்க , உறவுக்ள்க , அன்க றொட நலவொழ்க வு 
ஆகியவற்க றில்க ப்ொதிப்்க னப் ஏற்க ப்டுத்்க த்லொம்க . அவற்க னறப்்க ப்ற்க றிப்்க றோப்சுவதும்க க்டினமொனத்ொக் 
இருக்்க க்லொம்க . உறுதியற்க ற நினலனயச்க  சமொளிக்்க கும்க றோப்ொது எங்க றோக் ஆத்ரவு கினடக்்க கும்க 
என்க ப்னத்த்்க ்பத்ரிந்க து்பக்ொள்க வதும்க , ்பத்ளிவொன விருப்்க புரினமக்னளக்்க ்பக்ொண்க டிருப்்க ப்தும்க 
உத்விக்ரமொக் இருக்்க கும்க . 

இந்க த்ச்க  சிற்க றோறடு ஆஸ்்க திறோரலியொ றோப்ொஸ்்க ட் நிறுவனத்்க துக்்க குள்க ளும்க , ப்ரந்க த் சமுத்ொயத்்க திலும்க 
உங்க க்ளுக்்க கும்க  உங்க க்ள்க  குடும்க ப்த்்க தினருக்்க கும்க  கினடக்்க க்க்்க கூடிய ப்ல்க றோவறு நனடமுனற சொர்ந்க த், 
எளிதில்க  அணுக்க்்க கூடிய ஆத்ரவுக்னள ஒன்க றினணக்்க கிறது. நிதி சொர்ந்க த், வொழ்க க்்க னக் சொர்ந்க த் 
அழுத்்க த்ங்க க்ளுக்்க க்ொன ஆத்ரவு விருப்்க புரினமக்ள்க , நலவொழ்க வு மற்க றும்க  மனநலம்க , த்னிப்்க ப்ட்ட 
ப்ொதுக்ொப்்க பு ஆகியவற்க றுடன்க , கினடக்்க கின்க ற ப்ல வனக்யொன இத்ர ஆத்ரவுக்ளும்க  இதில்க 
அடங்க கும்க . இது ஒரு ்பத்ொடக்்க க்ப்்க  புள்க ளியொக்றோவ க்ருத்ப்்க ப்டுகிறது. எனறோவ, உங்க க்ள்க  சூழலுக்்க குப்்க 
்பப்ொருத்்க த்மொனனத், உங்க க்ளுக்்க குத்்க றோத்னவப்்க ப்டும்க றோநரத்்க தில்க  நீங்க க்ள்க க்ண்க டறிய முடியும்க . 

உங்க க்ள்க  அணிக்்க குள்க ்பத்ொடர்ந்க து ஒரு நல்க ல நண்க ப்ரொக் இருக்்க குமொறு நொன்க  உங்க க்னள 
ஊக்்க குவிக்்க கிறோறன்க . ஒருவருக்்க ்பக்ொருவர் ஆத்ரவொக் இருக்்க க்வும்க , அணி உறுப்்க பினர்க்ளுடன்க 
க்லந்க துனரயொடவும்க , எவ்க வித்த்்க  திறனொய்க வும்க  இன்க றிக்்க க்வனிக்்க க்வும்க . சிறிய அளவிலொன 
ஆத்ரவுச்க ்பசயல்க ப்ொடுக்ள்க  கூட நொம்க  நினனப்்க ப்னத் விட அதிக் முக்்க கியத்்க துவம்க  வொய்க ந்க த்த்ொக் 
இருக்்க க்லொம்க . 

நீங்க க்ள்க க்டினமொன சூழனல எதிர்்பக்ொண்க டிருந்க த்ொறோலொ, அல்க லது அழுத்்க த்த்்க னத் உணரத்்க 
்பத்ொடங்க கியிருந்க த்ொறோலொ, த்யவு்பசய்க து ஒரு நம்க ப்க்மொன அணி உறுப்்க பினனர, உங்க க்ள்க 
த்னலவனர, அல்க லது இந்க த்க்்க னக்றோயட்டில்க  குறிப்்க பிடப்்க ப்ட்டுள்க ள றோசனவக்ளில்க  ஏறோத்னும்க 
ஒன்க னறத்்க ்பத்ொடர்பு்பக்ொள்க ளவும்க . ஆத்ரவு கினடக்்க கின்க றது, முன்க கூட்டிறோய நடவடிக்்க னக் எடுப்்க ப்து 
சூழனலக்்க க்ட்டுப்்க ப்ொட்டுக்்க குள்க னவத்்க திருக்்க க் உத்வும்க . 

ப்ொதுக்ொப்்க ப்ொக் இருங்க க்ள்க , க்னிவொக் இருங்க க்ள்க . 

ப்ொல்க  கிரஹொம்க  (Paul Graham) 
த்னலனம நிர்வொக் அதிக்ொரி (CEO)  
ஆஸ்்க திறோரலியொ றோப்ொஸ்்க ட் 
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சரியான பாகதயில் சசல் ல உதவுங் கை் 

குேல்த  எழுப்த புவதும்த  உதவி நாடுவதும்த பாது்காப்த பானது 
நீங்க க்ள்க  அழுத்்க த்த்்க தில்க  இருக்்க கும்க றோப்ொது, உங்க க்ள்க  உணர்வுக்னளப்்க ப்ற்க றி அணி உறுப்்க பினர் 
ஒருவரிடம்க , உங்க க்ள்க த்னலவரிடம்க , ஒரு நண்க ப்ரிடம்க  அல்க லது குடும்க ப் உறுப்்க பினரிடம்க றோப்சுவது 
க்டினமொனத்ொக்த்்க றோத்ொன்க றலொம்க . 

நீங்க க்ள்க  வித்்க தியொசமொக் நடத்்க த்ப்்க ப்டுவீர்க்றோளொ என்க று க்வனலப்்க ப்டலொம்க , அல்க லது  என்க ன 
்பசொல்க வது என்க றோற ்பத்ரியொமல்க  கூட இருக்்க க்லொம்க . அத்னொல்க ப்ரவொயில்க னல. குரல்க  எழுப்்க புவது 
ஒரு ப்லம்க  – உங்க க்ளுக்்க குச்க  சரியொன வொர்த்்க னத்க்ள்க றோத்னவயில்க னல, ஏறோத்னும்க ்பசொல்க வத்ற்க கு 
நினலனம தீவிரமொகும்க  வனர க்ொத்்க திருக்்க க் றோவண்க டிய அவசியமும்க  இல்க னல.  

உங்க க்ளிடம்க  யொறோரனும்க  மனம்க  விட்டுப்்க றோப்சினொல்க ்பசவிமடுத்்க துக்்க றோக்ட்க்வும்க . றோத்னவப்்க ப்ட்டொல்க 
அவர்க்ளுக்்க குத்்க றோத்னவயொன ஆத்ரவுடன்க  அவர்க்னள இனணக்்க க் உத்வவும்க . உங்க க்ளிடம்க 
ப்தில்க க்ள்க  இருக்்க க் றோவண்க டிய அவசியமில்க னல – ஒரு நண்க ப்ரொக் மட்டுறோம இருங்க க்ள்க . 

உங்க க்ள்க  வட்டத்்க துக்்க கு ்பவளிறோய உள்க ள ஒருவரிடம்க  நீங்க க்ள்க றோப்ச விரும்க பினொல்க , 
ஆஸ்்க திறோரலியொ றோப்ொஸ்்க ட்டின்க ப்ணியொளர் உத்வித்்க  திட்டம்க  (EAP) மன அழுத்்க த்ம்க , ப்ணக்்க 
க்வனலக்ள்க , குடும்க ப் விவக்ொரங்க க்ள்க , றோவனல சொர்ந்க த் அழுத்்க த்ங்க க்ள்க  உள்க ளிட்ட ப்ல்க றோவறு 
பிரச்க சனனக்ளுக்்க கு இலவச, இரக்சிய ஆத்ரவு வழங்க குகிறது. நினலனம னக்மீறிப்்க றோப்ொகும்க 
வனர க்ொத்்க திரொமல்க , நீங்க க்ள்க  அனத்த்்க ்பத்ொடக்்க க்த்்க திறோலறோய ப்யன்க ப்டுத்்க த்லொம்க . 

அணி உறுப்்க பினர்க்ள்க , ஒப்்க ப்ந்க த்த்ொரர்க்ள்க , உரிமத்ொரர்க்ள்க , அவர்க்ளுனடய ்பநருங்க கிய 
குடும்க ப் உறுப்்க பினர்க்ள்க  ஆகிறோயொருக்்க கு க்ொன்க வர்்ஜ்க  இன்க டர்றோநஷனல்க  (EAP) மூலம்க  ஆத்ரவு 
கினடக்்க கிறது.  

EAP என ன உதவிகை சசய ய முடியும (இங ரக சில உதாேணங கை  
சகாடுக கப பட்டுை ைன) 

் ் ் ் ் ் ்
் ் ்

• நிதி ச ார்ந த  பயிற் சி:  வொழ க் னக்ச  ்பசலவின அழுத் த்ங க்னள நிர்வகிக் க்வும , க்டனன 
நிர்வகிக் க்வும , நடப் பியலொன நிதி இலக் குக்னள நிர்ணயிக் க்வும , ஒரு ப்ொதுக்ொப் ப்ொன 
நிதி எதிர்க்ொலம அல லது ஓய வுக்  க்ொல வொழ க் னக்க் குத் திட்டமிடவும உத்வ 
்பத்ொழில முனற வழிக்ொட்டுத்ல மற றும நிதிசொர் க்ல வி. 

• வாழ  ்க க்கமுகற் ஆதேவு: தூக் க்ம , ஊட்டச சத் து, மீள திறன , ்பக்ட்ட  ப்ழக் க்ங க்ளுக் கு
அடினமயொகுத்ல , ஓய வுக் க்ொலம ஆகியவற றில ஆத்ரவு 

• குடும  ப ஆதேவு:  ்பநருங கிய குடும ப் உறுப் பினர்க்ளுக் கு ஆறோலொசனன மற றும  
ப்யிற சி 

• ச ட்்ட உதவி: குடும ப்ச சட்டம , வொடனக் / குத் த்னக், ரியல எஸ் றோடட், நுக்ர்றோவொர்,
அக் க்ம ப்க் க்ப் பிரச சனனக்ள ஆகியனவ குறித் த் ஆறோலொசனன (இரண டு அமர்வுக்ள ; 
றோவனலவொய ப் புச சட்டம நீங க்லொக்). 

• பணியாளர் / ரமலாளர் / தொதாழில  / முேண பாட்டு உதவி:  த்னிப் ப்ட்ட மற றும  றோவனல 
்பத்ொடர்ப்ொன பிரச சனனக்ளுக் க்ொக் குறுகிய க்ொலப்  ப்யிற சி மற றும ஆத்ரவு. 

்த ்த ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க

்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க ்க

்த ்த ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க ்க ்க

்த ்க ்க ்க ்க ்க ்க
்க

்க ்க ்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க

்க ்க ்க ்க ்க

்த ்த ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க ்க ்க

1300 687 327 (1300 OUR EAP) என்க ள எண்க னண அனழக்்க க்வும்க  அல்க லது 

convergeinternational.com.au என்க ள இனணயத்ள ்கத்னத்ப் ப்ொர்னவயிடவும்க – றோநரனல 

அரட்னட விருப்்க புரினமக்ளும்க  கினட ்கக்கின்க ளன.
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பணச் சிக் கல் களுக் கான உதவி 
ப்ணச்க  சிக்்க க்ல்க க்ள்க க்ொரணமொக் க்டனன அனடப்்க ப்றோத்ொ அல்க லது க்ட்டணங்க க்னளச்க 
்பசலுத்்க துவறோத்ொ க்டினமொக் இருந்க த்ொல்க , அவ்க வொறொன சூழ்க நினலனயச்க  சமொளிக்்க க்வும்க 
உங்க க்ளுக்்க கு உள்க ள வொய்க ப்்க புக்னளப்்க  புரிந்க து்பக்ொள்க ளவும்க  உங்க க்ளுக்்க கு உத்வக்்க கூடிய 
றோசனவக்ள்க  உள்க ளன. இலவச ப்ணக்்க க்ருவிக்ள்க , உத்விக்்க குறிப்்க புக்ள்க , க்ணிப்்க ப்ொன்க க்ளுக்்க கு, visit 
moneysmart.gov.au என்க ற இனணயத்ளத்்க னத்ப்்க ப்ொர்னவயிடவும்க . 

பணம்த  சார்ந்த த அவசே உதவி 
ஏறோத்னும்க  ஓர் அவசரநினல ஏற்க ப்ட்டொல்க , உணவு, வீட்டுவசதி, பில்க க்ள்க , மனவுணர்ச்க சி சொர்ந்க த் 
ஆத்ரவு ஆகியவற்க றில்க  உங்க க்ளுக்்க கு உத்வுவத்ற்க க்ொன றோசனவக்ள்க  உள்க ளன. 

எங்க றோக் ்பத்ொடங்க குவது என்க று ்பத்ரியவில்க னலயொ? இலவச றோத்சிய க்டன்க  உத்வினய 1800 007 
007 என்க ற எண்க ணில்க  அனழக்்க க்வும்க , இது திங்க க்ள்க  முத்ல்க ்பவள்க ளி வனர, க்ொனல 9:30 மணி 
முத்ல்க  மொனல 4:30 மணி வனர ்பசயல்க ப்டும்க . அல்க லது றோநரனல அரட்னட, திங்க க்ள்க  முத்ல்க 
்பவள்க ளி வனர, க்ொனல 9:00 மணி முத்ல்க  இரவு 8:00 மணி வனர ்பசயல்க ப்டும்க . 

ப்ழங்க குடியினர் மற்க றும்க றோடொரஸ்்க  நீரினணத்்க  தீவுவொசிக்ள்க  Mob Strong Debt Help-ஐ 1800 808 488 
என்க ற எண்க ணில்க  இலவசமொக் அனழக்்க க்லொம்க . இந்க த் அனழப்்க புத்வி திங்க க்ள்க  முத்ல்க ்பவள்க ளி 
வனர, க்ொனல 9:30 மணி முத்ல்க  மொனல 4:30 மணி வனர ்பசயல்க ப்டும்க . 

உங்த ்கள்த  வங்த கி அல்த லது பில்த  வழங்த குநர்்களி்டம்த  முன்த கூட்டிரய 
ரபசவும்த 
உங்க க்ள்க  பில்க க்ள்க , அடமொனக்்க க்டன்க  அல்க லது பிற க்டன்க க்னள உங்க க்ளொல்க ்பத்ொடர்ந்க து ்பசலுத்்க த் 
முடியொவிட்டொல்க , முடிந்க த்வனர வினரவில்க  உங்க க்ள்க  வங்க கி அல்க லது றோசனவ வழங்க குநனரத்்க 
்பத்ொடர்பு்பக்ொள்க ளவும்க . க்டன்க க்னள அல்க லது க்டன்க  அட்னட மூலம்க ்பசலவிட்டத்்க னத்த்்க 
திருப்்க பிச்க ்பசலுத்்க துவனத்த்்க த்ற்க க்ொலிக்மொக்க்்க  குனறத்்க த்ல்க , த்ொமத்ப்்க ப்டுத்்க துத்ல்க  அல்க லது 
மறுசீரனமத்்க த்ல்க றோப்ொன்க ற ஆத்ரவுக்னள நிதி ்பநருக்்க க்டி க்ொலத்்க தில்க  வங்க கிக்ள்க  வழங்க குகின்க றன. 
பிற றோசனவ மற்க றும்க ப்யனுனடனமச்க றோசனவ நிறுவனங்க க்ளும்க க்ட்டணம்க ்பசலுத்்க துவதில்க 
க்ொல நீட்டிப்்க புக்ள்க , த்வனணத்்க  திட்டங்க க்ள்க  அல்க லது மொநிலம்க  சொர்ந்க த் ப்யனுனடனமத்்க 
த்ள்க ளுப்டிக்ள்க  அல்க லது வவுச்க சர்க்ள்க றோப்ொன்க ற உத்விக்னள வழங்க குகின்க றன. உங்க க்ள்க 
வங்க கினயயும்க ப்யனுனடனமச்க றோசனவ நிறுவனங்க க்னளயும்க  நீங்க க்ள்க  எவ்க வளவு வினரவொக்த்்க 
்பத்ொடர்பு்பக்ொள்க கிறீர்க்றோளொ, அவ்க வளவு வினரவில்க  உங்க க்ளுக்்க குக்்க  கூடுத்ல்க  ஆத்ரவும்க , க்ட்டணம்க 
்பசலுத்்க துவத்ற்க க்ொன வொய்க ப்்க புக்ளும்க  அளிக்்க க்ப்்க ப்டலொம்க . 
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்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க

்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க

அன் றாடச் சசலவுககைச் ரசமியுங் கை் 

Post Perks – நீங்த ்கள்த ரசமி்க்த ்க உதவுவதற்்த ்கான தள்த ளுபடி்கள்த 
Post Perks ஆனது ஆஸ்்க திறோரலியொ றோப்ொஸ்்க ட் அணி உறுப்்க பினர்க்ளுக்்க குத்்க த்ங்க க்ளின்க 
அன்க றொடச்க ்பசலவுக்ளில்க றோசமிக்்க க் உத்வும்க  வித்மொக்த்்க த்ள்க ளுப்டிக்னள வழங்க குகிறது. 
நூற்க றுக்்க க்ணக்்க க்ொன சில்க லனற விற்க ப்னனயொளர்க்ள்க ்பப்ொதுவொக் 3% முத்ல்க  6%+ வனரயிலொன 
த்ள்க ளுப்டியில்க  மின்க ப்ரிசு அட்னடக்ள்க  வழங்க குவது உள்க ளிட்ட சலுனக்க்னள வழங்க குகின்க றனர் 
(சலுனக்க்ள்க  அவ்க வப்்க றோப்ொது மொறும்க ). 

மளினக்ப்்க ்பப்ொருள்க க்ள்க , எரி்பப்ொருள்க , றோப்ொக்்க குவரத்்க து, குடும்க ப்ங்க க்ள்க  மற்க றும்க ்பசல்க லப்்க 
பிரொணிக்ளுக்்க க்ொன அன்க றொட அத்்க தியொவசியப்்க ்பப்ொருள்க க்ள்க  ஆகியவற்க றில்க றோசமிப்்க புச்க 
சலுனக்க்ள்க  கினடக்்க கின்க றன. 

ரிவார்ட் ரகட்ரவ (Reward Gateway) 
என பதன கீழ , தை ளுபடிகை & 
சலுகககை என ப்னத்க் கிளிக்  ்பசய யவும . 

் ் ் ் ்
் ்க ்க ்க ்க ்க

சிறந் த அனுபவத துக கு சசயலிகயப  பதிவிறக கம  
சசய யவும 

் ் ் ் ் ்
் ்

்பப்ரும ப்ொலொன அணி உறுப் பினர்க்ள  ்பசயலினயப்  
ப்யன ப்டுத் துகின றனர் (த்ற றோப்ொது SmartSpending 
என ற  ்பப்யரில உள ளது, வினரவில Engage எனப்  
்பப்யர் மொற றப் ப்டும )/ ்பப்யரும  றோத்ொற றமும மொறலொம , 
ஆனொல  த்ள ளுப்டிக்ளிலும  ்பசயல ப்ொட்டிலும எந த்  
மொற றமும இருக் க்ொது. 

்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க

்க ்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க

்க ்க ்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க

பதிவிறக் கம் 
சசய் யவும் 

பதிவிறக் கம் 
சசய் யவும் 

எந் தசவாரு சாதனத தில இருந் தும Post Perks-ஐ 
எப படி அணுகுவது 

் ் ் ் ்
்

postperks.com.au -ஐப்  ப்ொர்னவயிடவும  ்க ்க

உங க்ள ஆஸ் திறோரலியொ  றோப்ொஸ் ட் 
னமக் றோரொசொஃப் ட் க்ணக் கு மூலம  
உள நுனழயவும 

்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க

்க ்க

Post Perks சதாடர்பாக உதவி ரதகவபபடுகிறதா? 

அனழப்புத்வி னமயத்னத் 1300 900 186 எனற எணணில (24/7) அனழக்க்வும, அலலது 
்பசயலியில உளள றோநரனல அரட்னட அமசத்னத்ப் ப்யனப்டுத்த்வும. 
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https://apps.apple.com/au/app/smartspending/id1243002302
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பணி ஓய் வு உதவித் சதாகக ஆரலாசகன 
மற் றும் ஆதேவு 

நிதி ஆரலாசகன மற்்த றும்த  உங்த ்கள்த  ஓய்த வூதியத்த  தொதாக்க 
பற்்த றிய தொபாதுவான ர்கள்த வி்கள்த 
்பப்ொதுவொன றோக்ள்க விக்ளுக்்க குப்்க ப்தில்க ்பப்ற வழக்்க க்மொக் உங்க க்ள்க  ஓய்க வூதிய நிதிக்்க க்ொன 
அனழப்்க புத்வி னமயத்்க னத் நீங்க க்ள்க  இலவசமொக்த்்க ்பத்ொடர்பு்பக்ொள்க ளலொம்க . ப்ல நிதியங்க க்ள்க 
இலவசமொக் அல்க லது குனறந்க த் க்ட்டணத்்க தில்க  குனறந்க த்ப்ட்சம்க  ஒரு த்னிப்்க ப்ட்ட ஆறோலொசனன 
நியமனச்க சந்க திப்்க னப் வழங்க குகின்க றன. நிதி ஆறோலொசனன உங்க க்ளுக்்க கு உத்விக்ரமொக் இருக்்க கும்க 
என நீங்க க்ள்க க்ருதினொல்க , என்க ன கினடக்்க கின்க றது என உங்க க்ள்க  நிதியத்்க திடம்க றோக்ட்க்வும்க . நீங்க க்ள்க 
ஆஸ்்க திறோரலிய ஓய்க வூதிய அறக்்க க்ட்டனள மூலம்க  ஆஸ்்க திறோரலியொ றோப்ொஸ்்க ட் ஓய்க வூதியத்்க 
திட்டத்்க தில்க  (APSS) உறுப்்க பினரொக்ச்க றோசர்ந்க திருந்க த்ொல்க , த்னிப்்க ப்ட்ட நிதி ஆறோலொசனன உங்க க்ளுக்்க கு 
இலவசமொக் வழங்க க்ப்்க ப்டும்க . 

பணியில்த  இரு்க்த கும்த ரபாரத ஓய்த வூதிய நிதி தொபறுதல்த 
நீங்க க்ள்க  60 அல்க லது அத்ற்க கு றோமற்க ப்ட்ட வயதினரொக் இருந்க த்ொல்க , குறிப்்க பிட்ட நிப்ந்க த்னனக்ளின்க 
கீழ்க  உங்க க்ள்க  ஓய்க வூதிய நிதியில்க  சிறித்ளவு ்பத்ொனக்னய நீங்க க்ள்க ்பப்ற முடியும்க . க்டுனமயொன 
நிதிச்க  சுனம அல்க லது குறிப்்க பிட்ட க்ருனண அடிப்்க ப்னடயிலொன சூழ்க நினலக்ள்க றோப்ொன்க ற 
பிற வனரயறுக்்க க்ப்்க ப்ட்ட சூழ்க நினலக்ளிலும்க  ஓய்க வூதிய நிதினய நீங்க க்ள்க ்பப்ற முடியும்க . 
த்குதி உங்க க்ள்க த்னிப்்க ப்ட்ட சூழ்க நினலனயச்க  சொர்ந்க த்து என்க ப்த்ொல்க , இந்க த் விருப்்க புரினமக்ளில்க 
ஏறோத்னும்க  ஒன்க று உங்க க்ளுக்்க குப்்க ்பப்ொருந்க துமொ எனப்்க ப்ொர்க்்க க் றோநரடியொக் உங்க க்ள்க  ஓய்க வூதிய 
நிதியத்்க னத்த்்க ்பத்ொடர்பு்பக்ொள்க ளவும்க . 

யாகேத் சதாடர்புசகாை் ை ரவண் டும் 
APSS உறுப்த பினர்்கள்த  (ஆஸ்்த திரேலிய ஓய்த வூதிய அற்்க்த ்கட்்டகள) 
www.australianretirementtrust.com.au அல்க லது 13 11 84 
AustralianSuper உறுப்த பினர்்கள்த 
www.australiansuper.com.au/australiapost அல லது 1300 300 336 ்க
பிற் நிதியங்த ்கள்த 
றோநரடியொக் உங்க க்ள்க  நிதியத்்க னத்த்்க ்பத்ொடர்பு்பக்ொள்க ளவும்க . 
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ரவகலயிடத் திலும் வீட்டில் பாதுகாப் பாக 
இருக் க உங் களுக் கு உதவ இேகசிய ஆதேவு 
சில சூழ்க நினலக்ள்க  மக்்க க்னள ்பநருக்்க க்டியில்க  மட்டுமல்க லொமல்க , றோவறு சில ஆப்த்்க துக்ளிலும்க 
சிக்்க க்னவக்்க கின்க றன. நீங்க க்ள்க  குடும்க ப்ம்க  அல்க லது த்ம்க ப்திக்ளுக்்க கு இனடயிலொன வன்க முனற, 
ப்ொலியல்க  வன்க முனற, க்ட்டொயக்்க க்ட்டுப்்க ப்ொடு அல்க லது ப்ொலினம்க  சொர்ந்க த் வன்க முனறனய 
அனுப்வித்்க துக்்க ்பக்ொண்க டிருந்க த்ொல்க , அத்ற்க க்ொன இரக்சிய ஆத்ரவு கினடக்்க கின்க றது. 

ஆஸ்்க திறோரலியொ றோப்ொஸ்்க ட் றோவனல றோநரத்்க துக்்க கு அப்்க ப்ொற்க ப்ட்ட எந்க த் றோநரத்்க திலும்க  நனடமுனற 
சொர்ந்க த் றோவனலயிட ஆத்ரவுக்்க க்ொன உத்வியும்க , சிறப்்க புச்க றோசனவக்னள அணுகுவத்ற்க க்ொன 
உத்வியும்க  வழங்க கும்க  – நீங்க க்ள்க  இனத்த்்க த்னியொக்ச்க  சமொளிக்்க க் றோவண்க டியதில்க னல. 

நீங்க க்ள்க  உங்க க்ள்க றோமலொளரிடம்க றோப்சலொம்க , People Services-ஐத்்க ்பத்ொடர்பு்பக்ொள்க ளலொம்க  அல்க லது 
றோநரடியொக் EAP-ஐத்்க ்பத்ொடர்பு்பக்ொள்க ளலொம்க . ஆத்ரவு இரக்சியமொனது, உங்க க்ளுக்்க கு எது 
ப்ொதுக்ொப்்க ப்ொனத்ொக்த்்க றோத்ொன்க றுகின்க றறோத்ொ அனத் நீங்க க்ள்க றோத்ர்ந்க ்பத்டுக்்க க்லொம்க . 

• சம்த பளத்த து்டன்த  கூடிய குடும்த ப மற்்த றும்த  தம்த பதி்களு்க்த கு இக்டயிலான வன்த முகற் விடுப்த பு 
– ஒரு வருடத்்க துக்்க கு 20 நொள்க க்ள்க  வனர, த்னியுரினமக்்க கும்க  ஆத்ரனவப்்க ்பப்றுவத்ற்க க்ொன 
த்னடக்னளக்்க  குனறப்்க ப்த்ற்க கும்க  முக்்க கியத்்க துவம்க  அளிக்்க க்ப்்க ப்டுகிறது 

• EAP குடும்த ப மற்்த றும்த  தம்த பதி்களு்க்த கு இக்டயிலான வன்த முகற் அகழப்த புதவி எண்த  – 
க்ொன்க வர்்ஜ்க  (1300 338 465) வொயிலொக் இரக்சிய, நிபுணர் ஆத்ரவு. 

• ரவகலயி்டப்த பாது்காப்த பு மற்்த றும்த  நீ்க்த குப்த ரபா்க்த கு ஆதேவு – நீக்்க குப்்க றோப்ொக்்க க்ொன றோவனல 
ஏற்க ப்ொடுக்ள்க , றோவனலயிடப்்க ப்ொதுக்ொப்்க புத்்க  திட்டமிடல்க  உட்ப்ட. 

• தொவளிப்த புற் நிபுணர் ரசகவ்கள்த  – 1800 RESPECT (1800 737 732) மற்க றும்க  நீங்க க்ள்க  சுயொதீன 
உத்வி ்பப்ற விரும்க பினொல்க  பிற மொநிலம்க  சொர்ந்க த் ஆத்ரவுக்ள்க  உட்ப்ட. 
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துரிதத  சதாடர்புகை் ்
ஓர் அவசேநிகல ஏறபட்டால 000-ஐ அகழககவும் ் ் ்

கலஃபகலன  ் ்

EAP (கானவர்்ஜ) 

பியாணட் பளூ 

EAP குடுமப மறறும தமபதிகளுககு 
இகடயிலான வனமுகற  
உதவிதசதாகலரபசி 

ரிரலஷனஷிபஸ் ஆஸ்திரேலியா

சமனஸ்கலன ஆஸ்திரேலியா 

ரதசிய சூதாட்ட உதவி எண    

் ்

் ்

் ் ் ் ்
்

்

் ் ் ்

் ் ் ்

்

ரதசிய கடன உதவி எண ் ்

13 11 14 (24 மணிறோநரம) அலலது 0477 13 11 14 
எனற எணணுக்கு உனரச்பசயதி அனுப்ப்வும

்க ்க
்க ்க ்க ்க ்க ்க ்க

1300 687 327

1300 22 46 36 (24 மணிறோநரம)

1300 338 465  

்க

1300 364 277

1300 78 99 78

1800 858 858  
ஒரு நொளில 24 மணிறோநரமும, ஒரு வொரத்தில 
7 நொளக்ளும  ்பசயலப்டுகினற ஒரு இலவச, 
இரக்சிய உத்வி எண  

1800 007 007

உங க்ள உடல நலம , நலவொழ னவப்  
றோப்ணிக்  க்ொக் க் உங க்ளுக் கு 
உத்வுவத்ற க்ொக் வடிவனமக் க்ப் ப்ட்ட  
ப்ரந த் அளவிலொன றோசனவக்ள , 
வளங க்ள , விரிவொன ஆத்ரவு 
ஆகியவற னற அணுக்  உடல நலம  
மற றும நலவொழ வு னமயத் னத்ப்  
ப்ொர்னவயிடவும . 

இந த்க்  னக்றோயட்டின 
்பமொழி்பப்யர்க் க்ப் ப்ட்ட  ப்திப் புக்னளப்  
ப்ொர்க் க்வும : வியட்நொமீஸ் , த்க்லொக் , 
சீனம (மண டொரின ), இந தி, த்மிழ . 

்க ்க ்க ்க
்க ்க ்க ்க

்க

முககியக குறிபபு் ் ்

ஆஸ்திறோரலியொ றோப்ொஸ் ட் குழுமம இநத்ச சிறறோறட்டில சுட்டிக்க்ொட்டப்ப்ட்டுளள 
ஏறோத்னும குறிப்பிட்ட இனணயத்ளம, ‘்பசயலி’, அனமப்பு, அலலது ஓயவூதிய 
நிறுவனத்துக்கு ஆத்ரவளிக்க்றோவொ, உத்த்ரவொத்ம அளிக்க்றோவொ அலலது  
ப்ரிநதுனரக்க்றோவொ இலனல. இநத்ப்  ப்ட்டியல முறறிலும  ்பப்ொதுவொன 
த்க்வலுக்க்ொக் மட்டுறோம வழஙக்ப்ப்ட்டுளளது. இது உஙக்ளுனடய த்னிப்ப்ட்ட  
சூழநினலக்னளறோயொ அலலது  றோத்னவக்னளறோயொ  க்வனத்தில  ்பக்ொளளொத்த்ொல 
இனத்த்  த்னிப்ப்ட்ட நிதி ஆறோலொசனனயொக் எடுத்துக்்பக்ொளளக் கூடொது. 
உத்விக்கு த்யவு்பசயது உஙக்ள சுயொதீன நிதி ஆறோலொசனனனயப்  ்பப்றவும  
அலலது றோநரடியொ க் உஙக்ள ஓயவூதிய நிதியத்னத்த்  ்பத்ொடர்பு்பக்ொளளவும.
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https://auspost.sharepoint.com/sites/isaac/SitePages/Supporting-your-wellbeing-in-challenging-times.aspx?ga=1
https://ourpost.com.au/forms/supporting-our-people
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