
வாழகககயின அழுததஙககைக 
கடந்து செலல உஙகளுககு 
உதவுதல
ஆஸ்திரேலியா ரபாஸ்ட் நிறுவனததில பணிபுரிபவர்களும, அவர்களின 

அனபுககுரியவர்களுககும உதவுகினற ஒரு எளிகமயான ககரயடு
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ஆஸ்திரேலியா ரபாஸ்ட் 
தகலகம நிர்வாக 
அதிகாரி பால கிேஹாம-
யிடமிருந்து ஒரு செயதி

அணியினருக்கு, 

இப்்பப்ொழுது, நொம அனனவரும மிக்வும சவொலொன 
ஒரு சூழலில ்பசயலப்ட்டு வருகிறோழொம. சமீப்த்திய உலக் 
நிக்ழவுக்ள, அதிக்ரித்துளள உறுதியழழ நினல, உயர்நது வரும 
எரி்பப்ொருள வினலக்ள மழறும வட்டி விகித்ஙக்ள, ்பத்ொடரும 
வொழக்னக்ச ்பசலவு சொர்நத் அழுத்த்ஙக்ள ஆகிய அனனத்தும 
நமது த்ழறோப்ொனத்ய மனசசுனமனய றோமலும அதிக்ரிப்ப்த்ொக் 
உளளன. இநத் அழுத்த்ஙக்ள ப்ல சமுத்ொயஙக்ள, 
குடுமப்ஙக்ள, அணி உறுப்பினர்க்ளினடறோய க்ொணப்ப்டுவத்ொக் இருநத்ொலும, நீஙக்ள இனத்த் 
த்னியொக் எதிர்்பக்ொளளவிலனல எனப்னத்த் ்பத்ரிநது்பக்ொளளவும.  

சிலருக்கு, இநத் அழுத்த்ஙக்ள புதித்ொக் இருக்க்லொம. மழழவர்க்ளுக்கு, சிறிது க்ொலமொக் 
நிலவிவரும சவொலக்ளின க்ொரணமொக் இநத் அழுத்த்ஙக்ள ஏழப்ட்டிருக்க்லொம. நீஙக்ள இநத்த் 
த்ருணத்னத் எதிர்்பக்ொணடு வருகிறீர்க்ள எனழொலும, ஆத்ரவு கினடக்கினழது எனப்னத்த் 
்பத்ரிநது்பக்ொளவது முக்கியமொகும.  

நிதி சொர்நத், வொழக்னக் சொர்நத் அழுத்த்ஙக்ள நமது உடலநலம, உழவுக்ள, அனழொட நலவொழவு 
ஆகியவழறில ப்ொதிப்னப் ஏழப்டுத்த்லொம. அவழனழப் ப்ழறிப் றோப்சுவதும க்டினமொனத்ொக் 
இருக்க்லொம. உறுதியழழ நினலனயச சமொளிக்குமறோப்ொது எஙறோக் ஆத்ரவு கினடக்கும எனப்னத்த் 
்பத்ரிநது்பக்ொளவதும, ்பத்ளிவொன விருப்புரினமக்னளக் ்பக்ொணடிருப்ப்தும உத்விக்ரமொக் 
இருக்கும. 

இநத்க் னக்றோயடு ஆஸ்திறோரலியொ றோப்ொஸ்ட் நிறுவனத்துக்குளளும ப்ரநத் சமூக்த்திலும 
உஙக்ளுக்கும உஙக்ள குடுமப்த்துக்கும கினடக்க்க்கூடிய ப்லறோவறு வனக்யொன நடப்பியலொன, 
எளிதில அணுக்க்கூடிய றோசனவக்னள ஒருஙகினணக்கிழது. இது நிதி சொர்நத், வொழக்னக் 
அழுத்த்ஙக்ள, நலவொழவு, மனநலம, த்னிப்ப்ட்ட ப்ொதுக்ொப்பு ஆகியவழறுக்க்ொன ஆத்ரவு 
வொயப்புக்னளயும, கினடக்கினழ ப்லறோவறு வனக்யொன பிழ ஆத்ரனவயும உளளடக்குகினழது. இது 
ஒரு எளிய ்பத்ொடக்க்ப் புளளியொக்க் க்ருத்ப்ப்டுகிழது, எனறோவ உஙக்ளுக்குத் றோத்னவப்ப்டுமறோப்ொது 
உஙக்ள சூழநினலக்குப் ்பப்ொருத்த்மொனனத் நீஙக்ள க்ொணலொம. 

ஒருவருக்்பக்ொருவர் துனணயொக் இருக்க்வும, அணி உறுப்பினர்க்ளிடம நலம விசொரிக்க்வும, 
எநத்வித்த் தீர்மொனமும இனறி ்பசவிமடுத்துக் றோக்ட்க்வும. சிறிய அளவிலொன ஆத்ரவுச 
்பசயலப்ொடுக்ள கூட நொம நினனப்ப்னத் விட அதிக் முக்கியத்துவம வொயநத்த்ொக் இருக்க்லொம. 

அனத்ச ்பசயவது உஙக்ளுக்குக் க்டுனமயொனத்ொக் இருநத்ொல, அலலது அழுத்த்த்னத் நீஙக்ள 
உணரத் ்பத்ொடஙகியிருநத்ொல, நமப்க்மொன அணி உறுப்பினனர அலலது இநத்க் னக்றோயட்டில 
்பக்ொடுக்க்ப்ப்ட்டுளள றோசனவக்ளில ஒனனழத் ்பத்ொடர்பு்பக்ொளளவும. ஆத்ரவு கினடக்கினழது, 
்பத்ொடக்க்த்திறோலறோய நடவடிக்னக் எடுப்ப்த்ன மூலம பிழ விவக்ொரஙக்னள எளிதில னக்யொள முடியும. 

ப்ொதுக்ொப்ப்ொக் இருஙக்ள, க்னிவொக் இருஙக்ள. 

ப்ொல 

ப்ொல கிரஹொம 
த்னலனம நிர்வொக் அதிக்ொரி 
ஆஸ்திறோரலியொ றோப்ொஸ்ட் 
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ெரியான பாகதயில செலல 
உதவுஙகை 

குேல எழுபபுவதும உதவி ந்ாடுவதும 
பாதுகாபபானது
நீஙக்ள அழுத்த்த்தில இருக்குமறோப்ொது, உஙக்ள உணர்வுக்னளப் ப்ழறி உஙக்ளுக்கு நமப்க்மொன 
ஒருவரிடம – ஒரு நணப்ர், குடுமப் உறுப்பினர் அலலது உஙக்ளுடன றோவனல ்பசயயும ஒருவரிடம – 
றோப்சுவது உஙக்ளுக்குச சிரமமொனத்ொக் இருக்க்லொம. 

நீஙக்ள வித்தியொசமொக் நடத்த்ப்ப்டுவீர்க்றோளொ எனறு க்வனலப்ப்டலொம, அலலது எனன ்பசொலவது 
எனறோழ ்பத்ரியொமல கூட இருக்க்லொம. அத்னொல ப்ரவொயிலனல. குரல எழுப்புவது ஒரு ப்லம 
– உஙக்ளுக்குச சரியொன வொர்த்னத்க்ள றோத்னவயிலனல, ஏறோத்னும ்பசொலவத்ழகு நினலனம 
தீவிரமொகும வனர க்ொத்திருக்க் றோவணடிய அவசியமும இலனல.  

உஙக்ளிடம யொறோரனும மனம விட்டுப் றோப்சினொல ்பசவிமடுத்துக் றோக்ளுஙக்ள. றோத்னவப்ப்ட்டொல 
அவர்க்ளுக்குத் றோத்னவயொன ஆத்ரவுடன அவர்க்னள இனணக்க் உத்வுஙக்ள. உஙக்ளிடம ப்திலக்ள 
இருக்க் றோவணடிய அவசியமிலனல.

உஙக்ள வட்டத்துக்கு ்பவளிறோய உளள ஒருவரிடம நீஙக்ள றோப்ச விருமபினொல, ஆஸ்திறோரலியொ 
றோப்ொஸ்ட்டின ப்ணியொளர் உத்வித் திட்டத்துக்க்ொன (WAP) அணுக்னல ஆஸ்திறோரலியொ றோப்ொஸ்ட் 
வழஙகுகிழது. இது, மன அழுத்த்ம, ப்ணக் க்வனலக்ள, குடுமப் விவக்ொரஙக்ள, றோவனல சொர்நத் 
அழுத்த்ஙக்ள உளளிட்ட ப்லறோவறு வனக்யொன பிரசசனனக்ளுக்க்ொன இலவச, இரக்சிய ஆத்ரவு 
ஆகும. நினலனம னக்மீறிப் றோப்ொகும வனர க்ொத்திருக்க்ொமல, நீஙக்ள அனத்த் ்பத்ொடக்க்த்திறோலறோய 
ப்யனப்டுத்த்லொம.

க்ொனவர்்ஜ இனடர்றோநஷனல மூலம உரிமத்ொரர்க்ளுக்கும அவர்க்ளுனடய ்பநருஙகிய குடுமப் 
உறுப்பினர்க்ளுக்கும ஆத்ரவு கினடக்கினழது.  1300 687 327 (1300 எஙக்ள EAP) எனழ எணணில 
அனழக்க்வும அலலது convergeinternational.com.auஎனழ இனணயத்ளத்னத்ப் ப்ொர்னவயிடவும – 
றோநரனல அரட்னடக்க்ொன விருப்புரினமக்ளும உளளன.
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WAP எனன உதவி வழஙக முடியும (இஙரக சில உதாேணஙகை சகாடுககபபட்டுைைன) 

•   நிதி ொர்ந்த பயிறசி: வரவு ்பசலவுத் திட்டமிடல மழறும நிதி சொர்நத் ஆத்ரவு (க்டன, ப்ணி 
ஓயவு உத்வித்்பத்ொனக் உட்ப்ட).

•   வாழகககபபாணி ஆதேவு: தூக்க்ம, ஊட்டசசத்து, மீளதிழன, ்பக்ட்ட ப்ழக்க்ஙக்ளுக்கு 
அடினமயொகுத்ல, ஓயவுக்க்ொலம ஆகியவழறில ஆத்ரவு. 

•   குடுமப ஆதேவு: ்பநருஙகிய குடுமப் உறுப்பினர்க்ளுக்கு ஆறோலொசனன மழறும ப்யிழசி.

•   ெட்ட உதவி: குடுமப்ச சட்டம, வொடனக் / குத்த்னக், ரியல எஸ்றோடட், நுக்ர்றோவொர், 
அக்க்மப்க்க்ப் பிரசசனனக்ள ஆகியனவ குறித்த் ஆறோலொசனன (இரணடு அமர்வுக்ள; 
றோவனலவொயப்புச சட்டம நீஙக்லொக்)

•   பணியாைர் / ரமலாைர் / சதாழில / முேணபாட்டு உதவி: த்னிப்ப்ட்ட மழறும றோவனல 
்பத்ொடர்ப்ொன பிரசசனனக்ளுக்க்ொக் குறுகிய க்ொலப் ப்யிழசி மழறும ஆத்ரவு.
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பணெ சிககலகளுககான உதவி 
ப்ணச சிக்க்லக்ள க்ொரணமொக் க்டனன அனடப்ப்றோத்ொ அலலது க்ட்டணஙக்னளச ்பசலுத்துவறோத்ொ 
க்டினமொக் இருநத்ொல, அவவொழொன சூழநினலனயச சமொளிக்க்வும உஙக்ளுக்கு உளள 
வொயப்புக்னளப் புரிநது்பக்ொளளவும உஙக்ளுக்கு உத்வக்கூடிய றோசனவக்ள உளளன. இலவச ப்ணக் 
க்ருவிக்ள, உத்விக் குறிப்புக்ள, க்ணிப்ப்ொனக்ளுக்கு moneysmart.gov.au எனழ இனணயத்ளத்னத்ப் 
ப்ொர்னவயிடவும.

பணம ொர்ந்த அவெே உதவி
ஏறோத்னும ஓர் அவசரநினல ஏழப்ட்டொல, உணவு, வீட்டுவசதி, பிலக்ள, மனவுணர்சசி சொர்நத் ஆத்ரவு 
ஆகியவழறில உஙக்ளுக்கு உத்வுவத்ழக்ொன றோசனவக்ள உளளன.

எஙறோக் ்பத்ொடஙகுவது எனறு ்பத்ரியவிலனலயொ? இலவச றோத்சியக் க்டன அனழப்புத்வினய 1800 
007 007 எனழ எணணில அனழக்க்வும, இது திஙக்ள முத்ல ்பவளளி வனர, க்ொனல 9:30 மணி 
முத்ல மொனல 4:30 மணி வனர ்பசயலப்டும. அலலது றோநரனல அரட்னட, திஙக்ள முத்ல ்பவளளி 
வனர, க்ொனல 9:00 மணி முத்ல இரவு 8:00 மணி வனர ்பசயலப்டும.

ப்ழஙகுடியினர் மழறும றோடொரஸ் நீரினணத் தீவுவொசிக்ள Mob Strong Debt Help-ஐ 1800 808 488 எனழ 
எணணில இலவசமொக் அனழக்க்லொம. இநத் அனழப்புத்வி திஙக்ள முத்ல ்பவளளி வனர, க்ொனல 
9:30 மணி முத்ல மொனல 4:30 மணி வனர ்பசயலப்டும.  

சிறுவணிக்த்துக்க்ொன க்டன அனழப்புத்வி: 1800 413 828 – இலவச, சுத்நதிர, இரக்சிய அனழப்புத்வி.

உஙகை வஙகி அலலது பில வழஙகுந்ர்களிடம 
முனகூட்டிரய ரபெவும
உஙக்ள பிலக்ள, அடமொனக் க்டன அலலது பிழ க்டனக்னள உஙக்ளொல ்பத்ொடர்நது ்பசலுத்த் 
முடியொவிட்டொல, முடிநத்வனர வினரவில உஙக்ள வஙகி அலலது றோசனவ வழஙகுநனரத் 
்பத்ொடர்பு்பக்ொளளவும. க்டனக்னள அலலது க்டன அட்னட மூலம ்பசலவிட்டத்னத்த் திருப்பிச 
்பசலுத்துவனத்த் த்ழக்ொலிக்மொக்க் குனழத்த்ல, த்ொமத்ப்ப்டுத்துத்ல அலலது மறுசீரனமத்த்ல 
றோப்ொனழ ஆத்ரவுக்னள நிதி ்பநருக்க்டி க்ொலத்தில வஙகிக்ள வழஙகுகினழன. பிழ  றோசனவ மழறும 
ப்யனுனடனமச றோசனவ நிறுவனஙக்ளும க்ட்டணம ்பசலுத்துவதில க்ொல நீட்டிப்புக்ள, த்வனணத் 
திட்டஙக்ள அலலது மொநிலம சொர்நத் ப்யனுனடனமத் த்ளளுப்டிக்ள அலலது வவுசசர்க்ள றோப்ொனழ 
உத்விக்னள வழஙகுகினழன. உஙக்ள வஙகினயயும ப்யனுனடனமச றோசனவ நிறுவனஙக்னளயும 
நீஙக்ள எவவளவு வினரவொக்த் ்பத்ொடர்பு ்பக்ொளகிறீர்க்றோளொ, அவவளவு வினரவில உஙக்ளுக்குக் 
கூடுத்ல ஆத்ரவும, க்ட்டணம ்பசலுத்துவத்ழக்ொன வொயப்புக்ளும அளிக்க்ப்ப்டலொம.
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ஓயவூதியத சதாகக பறறிய தகவல 
மறறும ஆதேவு

நிதி ஆரலாெகன மறறும உஙகை ஓயவூதியத 
சதாகக பறறிய சபாதுவான ரகைவிகை
்பப்ொதுவொன றோக்ளவிக்ளுக்குப் ப்தில ்பப்ழ வழக்க்மொக் உஙக்ள ஓயவூதிய நிதிக்க்ொன அனழப்புத்வி 
னமயத்னத் நீஙக்ள இலவசமொக்த் ்பத்ொடர்பு்பக்ொளளலொம – உஙக்ள அறிக்னக்க்ளில உளள 
விவரஙக்னளப் ப்யனப்டுத்தி அலலது அவர்க்ளுனடய இனணயத்ளத்தின மூலம அவர்க்னளத் 
்பத்ொடர்பு்பக்ொளளவும. ப்ல நிதியஙக்ள இலவசமொக் அலலது குனழநத் க்ட்டணத்தில 
குனழநத்ப்ட்சம ஒரு த்னிப்ப்ட்ட ஆறோலொசனன நியமனச சநதிப்னப் வழஙகுகினழன. நிதி 
ஆறோலொசனன உஙக்ளுக்கு உத்விக்ரமொக் இருக்கும என நீஙக்ள க்ருதினொல, எனன கினடக்கினழது 
என உஙக்ள நிதியத்திடம றோக்ட்க்வும. 
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பாதுகாபபாக இருகக உஙகளுககு 
உதவுவதறகான இேகசிய ஆதேவு
சில சூழநினலக்ள மக்க்னள ்பநருக்க்டியில மட்டுமலலொமல, றோவறு சில ஆப்த்துக்ளிலும 
சிக்க்னவக்கினழன. நீஙக்ள குடுமப்ம அலலது த்மப்திக்ளுக்கு இனடயிலொன வனமுனழ, 
ப்ொலியல வனமுனழ, க்ட்டொயக் க்ட்டுப்ப்ொடு அலலது ப்ொலினம சொர்நத் வனமுனழனய 
அனுப்வித்துக்்பக்ொணடிருநத்ொல, அத்ழக்ொன இரக்சிய ஆத்ரவு கினடக்கினழது. 
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181800 RESPE00 RESPECCTT 1800 737 732 

சசேேஃபஃப் ஸ ஸ்டெபடெப்ஸஸ் 1800 015 188 அலலதுsafesteps.org.au

கானகான்வர்்ஜவர்்்ஜ இன இன்ெெர்ர்சசநேஷனலநேஷனல் W WAPAP   
குடுமகுடும்பமபம் அல அல்லது தமலது தம்பதிகளுபதிகளுகக்கு கு   
இடஇடெெயிலான வயிலான வனன்முமுடடைகைக்கான கான   
நிபுணர் ஆநிபுணர் ஆதரவு தரவு  

1300 338 465 
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http://safesteps.org.au
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துரிதத சதாடர்புகை
ஓர் அவெேநிகல ஏறபட்டால 000-ஐ அகழககவும

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

WAP (க்ொனவர்்ஜ) 1300 687 327

பியாணட்பளூ 1300 224 636 (24 மணிறோநரம)

13YARN (ப்ழஙகுடியினர் மழறும றோடொரஸ் 
நீரினணத் தீவுவொசிக்ள)

13 92 76

ரிரலஷனஷிபஸ் ஆஸ்திரேலியா 1300 364 277

QLife (LGBTQI+ சக்ொக்க்ளஆத்ரவு) 1800 184 527 (தினசரி 3pm–9pm)

ஆஸ்திரேலிய குடுமப ரபாகதபசபாருை 
ஆதேவு

1300 368 186 (24 மணிறோநரம)

ரதசிய சூதாட்ட அகழபபுதவி(ஒரு நொளில 
24 மணிறோநரமும, ஒரு வொரத்தில 7 நொளக்ளும 
்பசயலப்டுகினழ ஒரு இலவச, இரக்சிய 
அனழப்புத்வி)

1800 858 858

சமனஸ்கலன ஆஸ்திரேலியா 1300 789 978  

ரதசியககடனஅகழபபுதவி 1800 007 007

ஆஸ்திரேலிய பனமுக கலாெொே ெமூக 
ரெகவகை (AMCS)

(03) 9689 9170 அலலது 
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amcservices.org.au/support-and-relief-services/

விநிரயாகக கூட்டாளி செயலபாடு 
ொர்ந்த விொேகணகளுககு 
(நலவொழவு ஆறோலொசனன அலல), 
அலலது வழக்க்மொன DP ்பத்ொடர்பு 
வழிமுனழக்னளப் ப்யனப்டுத்த்வும — உ.ம.  
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deliverypartner@auspost.com.au

இநத்க் னக்றோயட்டின 
்பமொழி்பப்யர்க்க்ப்ப்ட்ட 
ப்திப்புக்னளப்ப்ொர்க்க்வும: வியட்நொமீஸ், 
த்க்லொக், சீனம (மணடொரின), இநதி, த்மிழ.
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முககியககுறிபபு

இநத்ச சிழறோழட்டில சுட்டிக்க்ொட்டப்ப்ட்டுளள குறிப்பிட்ட இனணயத்ளம, ‘்பசயலி’, 
றோசனவ, நிறுவனம, அழக்க்ட்டனள அலலது ஓயவூதியத் திட்டம எனத்யும 
ஆஸ்திறோரலியொ றோப்ொஸ்ட் அலலது ஸ்டொர் டிரொக் ஆத்ரிக்க்றோவொ, உத்த்ரவொத்ம 
அளிக்க்றோவொ அலலது ப்ரிநதுனரக்க்றோவொ இலனல. இநத்ப் ப்ட்டியல முழறிலும 
்பப்ொதுத் த்க்வலுக்க்ொக் மட்டுறோம வழஙக்ப்ப்ட்டுளளது, இனத் எநத் வடிவிலொன நிதி 
ஆறோலொசனனயொக்வும க்ருத்க்கூடொது. உஙக்ள த்னிப்ப்ட்ட சூழநினலக்ள அலலது 
றோத்னவக்ள இதில க்ருத்தில ்பக்ொளளப்ப்டவிலனல. உஙக்ள எதிர்க்ொலம ப்ழறிய நிதி 
சொர்நத் முடிவுக்ள எடுப்ப்த்ழக்ொன உத்விக்கு, குறிப்ப்ொக் அது உஙக்ள ஓயவூதியம 
்பப்றுவது ்பத்ொடர்ப்ொனத்ொக் இருக்குமறோப்ொது, உஙக்ள சுயொதீன நிதி ஆறோலொசனன 
்பப்ழவும அலலது றோநரடியொக் ஓயவூதிய நிதியத்னத்த் ்பத்ொடர்பு்பக்ொளளவும.  

https://amcservices.org.au/support-and-relief-services/
mailto:deliverypartner@auspost.com.au
https://ourpost.com.au/forms/supporting-our-licensees
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