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தயவு செய்து உங்களால் 
முடிந்தவரை விரைவில் 
ஆதைரவத் ததடுங்கள்  

 

 

 

 

 

 

இந்த புத்தகத்தின் இந்த பதிப்பு 
தமிழில் உள்ளது 
 

•மக்கள் தங்கள் நல்வாழ்வுக்கான ஆதரவவக் 
கண்டறிய உதவும் உள்ளூர் மற்றும் ததசிய 
நிறுவனங்கள் மற்றும் சசயலிகள். 

 

உள்ளூர் மற்றும் ததசிய 
வளங்கள் 

 

நல்வாழ்வுக்கான 
ககயேடு 



நல்வாழ்வுக்கான ரகதயடு 
பக்கம் 2 

கம்பனிதைாஸ்(Companeros) 
Compañeros என்பது சநருக்கடிவயச் சமாளிக்க தபாராடும் எந்த 
ஒரு நபருக்கும் பாதுகாப்பான சமூக இடமாகும். மனநல 
சநருக்கடிவய எதிர்சகாள்ளும் 18 வயதுக்கு தமற்பட்ட 
நபர்கவள ஆதரிப்பதற்காக அனுபவம் வாய்ந்த 
பணியாளர்கவளக்சகாண்டு அவர்கள் அவமதியான சூழவல 
வழங்குகிறார்கள்.தீர்ப்பு அல்லது களங்கம், ஒருவருக்கு 
ஒருவர் சநருக்கடி ஆதரவு, நல்வாழ்வு மீட்பு திட்டங்கள், 
பவடப்பு கவலகள் மற்றும் அத்தியாவசிய சமூக/உணர்ச்சி 
ஆதரவு ஆகியவற்வற அணுகக்கூடிய இது மக்கள் 
சவளிப்பவடயாக தபசக்கூடிய பாதுகாப்பான ஒரு இடமாகும் 
சதாடர்பு விபரங்கள்  
enquiries@spiderproject.org.uk | 0151 647 7723 

விர்ைல் தெஞ்ச்(Wirral Change) 
Wirral Change என்பது தவவலகள், கல்வி, பயிற்சி, 
சுயசதாழில், சுகாதாரம் மற்றும் நல்வாழ்வு மற்றும் பிற 
தசவவகளுக்கான வழிகாட்டுதல் பற்றிய தகவல், 
ஆதலாசவன மற்றும் வழிகாட்டுதவல வழங்கும் ஒரு 
தசவவயாகும். 
சதாடர்புவிவரங்கள்:http://www.wirralchange.org.uk | 
info@wirralchange.org.uk | 0151 649 8177 

டுமாதைாஸ் வுமன் விர்ைல்(Tomorrow’s 

Women Wirral) 
டுமாதராஸ் வுமன் விர்ரல்(நாவளய சபண்கள் சுழல்) 
என்பது சுழல் அடிப்பவடயிலான சதாண்டு 
நிறுவனமாகும், இது பாதிக்கப்படக்கூடிய சபண்களுக்கு 
தநர்மவறயான வாழ்க்வக முவற மாற்றங்கவளச் சசய்ய 
உதவுகிறது.  
  
நடவடிக்வககள் மற்றும் ஆதரவின் மாதாந்திர கால 
அட்டவவண  
  
சதாடர்புவிவரங்கள்:http://www.tomorrowswomen.org.uk/ | 
admin@tomorrowswomen.org.uk| 0151 647 7907 

விர்ைல் பன்முக கலாச்ொை அரமப்பு 
துவண ஆதரவு, சமூக ஆதரவு, சசயல்பாடுகள், சுகாதாரம் 
மற்றும் சமூகப் பாதுகாப்பு தசவவவய அணுகுவதற்கான 
உதவிகவள வழங்குவதன் மூலம் உள்ளூர் சிறுபான்வம 
இனப் பின்னணியில் உள்ள உறுப்பினர்கவள தீவிரமாக 
ஆதரித்தல்  
WWW.WMO.ORG.UK  

தகவல் பக்கம் 15 

 

 

 

நீங்கள் மனநல 
சநருக்கடியில் 

இருக்கிறரீ்களா? 
111-ஐ அரழக்கவும். 

மனநலம்(mental health) 

என்கிற ததர்ரவ 
ததர்ந்சதடுக்கவும். 

  

mailto:enquiries@autismtogether.co.uk
https://www.wirralchange.org.uk/
mailto:info@wirralchange.org.uk
https://www.tomorrowswomen.org.uk/
mailto:admin@tomorrowswomen.org.uk
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உங்கள் உடல்நலம் மற்றும் 
நல்வாழ்ரவ ஆதரிக்கும் ெமூக 
குழுக்கள், தெரவகள் மற்றும் 
செயல்பாடுகளின் விைல்லின் 
விவைங்கள் அடங்கிய புத்தகம். 

 

Home | Wirral InfoBank 

முகப்பு| விர்ைல் தகவல் வங்கி 

செயல்பாடு அல்லது குழுவின் தெரவகரளப் 
பயன்படுத்துவதற்கு முன், அது இயல்பாக 
இயங்குகிறதா என்பரதச் ெரிபார்க்க தநைடியாக 
உங்கரளத் சதாடர்புசகாள்ளுமாறு நாங்கள் 
கடுரமயாக அறிவுறுத்துகிதறாம். 

நிறுவனங்கள்  பக்கம் 3 

ஹார்ட ்ஃய ார் ரரஃபூஜீஸ்(Heart4Refugees-
அகதிகளுக்கான இதேம்)  
 

அகதிகள் தங்கள் வாழ்க்ககயின் 
கடட்ுப்பாடக்ட மீடட்டடுக்கவும், மீண்டும் 
கட்டிடெழுப்பவும் உதவ நாங்கள் 
கடகமப்படட்ுள்ளளாம்.  
விவரங்களுக்கு மின்னஞ்சல் ரசே்ேவும்  
enquiries@aheart4refugees.org  

AUW  

உங்களுக்குத் ளதகவொன உதவிகெப் டபறுவகத 
உறுதிடெெ்து, இலவெ, சுதந்திரமான, ரகசிெமான 
மற்றும் பக்கெெ்ாரப்ற்ற தகவல் மற்றும் 
ஆளலாெகனககள வழங்கும் எங்களின் ஆஸ்க் அஸ் 
விரர்ல் ளெகவயின் மூலம் ஏராளமான தகவல்கள், 
ஆளலாெகனகள் மற்றும் நிபுணரக்ளின் ஆதரகவக் 
கண்டறிெவும். ரதாடர்பு வி ரங்கள்  
0808 278 7848 

ஆண்களின் உரையாடல்(Men Talk) 
ஆண்களின் உவரயாடல்(Men Talk) என்பது எல்லா 
ஆண்களும் ஒன்று கூடி தபசுவதற்கும் 
தகட்பதற்கும் ஒரு இடம். ஆண்களுக்கான 
சாமனியனிடமிருந்து சாமனியனின் தபசும் 
ஆதரவுக் குழு.  
  
சதாடர்பு விவரம் - 
www.facebook.com/groups/MENTalkUK 

மீட்புக்கான விர்ைல் வழிகள்(Wirral Ways To 

Recovery) 
மீட்புக்கான விர்ரல் வழிகள்(Wirral Ways To Recovery) 

என்பது சபரியவர்களுக்கான இலவச மற்றும் ரகசியமான 
மருந்து மற்றும் மது தசவவயாகும்.  
  
தபாவதப்சபாருள் அல்லது மது பயன்பாடு குறித்து 
கவவல சகாண்டவர்களுக்கு நாங்கள் பலவிதமான 
சிகிச்வச, மீட்பு மற்றும் ஆதரவு தசவவகவள 
வழங்குகிதறாம். 
சதாடர்பு விவரங்கள்: https://www.changegrowlive.org/

content/wirral-ways-recovery | wirral.services@cgl.org.uk | 
0151 556 1335 |   

https://www.wirralinfobank.co.uk/
https://www.wirralinfobank.co.uk/
https://www.changegrowlive.org/content/wirral-ways-recovery
https://www.changegrowlive.org/content/wirral-ways-recovery
mailto:wirral.services@cgl.org.uk
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ஓரு மிக்க ஆட்டிெம்(Autism Together) 
நாங்கள் வழக்கமான மன இறுக்கம் சதாடர்பான 
நிகழ்வுகள் மற்றும் குடும்பங்களுக்கான பயிற்சி 
வாய்ப்புகவள வழங்குகிதறாம், அத்துடன் பிற சபற்தறார் 
மற்றும் பராமரிப்பாளர்களுடன் பழகும்தபாது குடும்பங்கள் 
ஆதலாசவனகவளயும் ஆதரவவயும் சபறக்கூடிய 
மாதாந்திர காபி காவலகள் தபான்ற தசவவவயயும் 
நாங்கள் வழங்குகிதறாம்.  
  
சதாடர்பு விவரங்கள்: enquiries@autismtogether.co.uk | 
0151 334 7510 

நீங்கள் நீங்களாக இருப்பதற்கான 
இரடதவளி(Space 2B You) 
மனநலம், ஆட்டிஸ்டிக் ஸ்சபக்ட்ரம், 
கவனக்குவறவு மற்றும் அதிதவகச் 
சிரமங்களுடன் வாழும் அல்லது பணிபுரியும் 
அவனத்து வயதினருக்கும் பல-ஒழுங்கு 
உளவியல் தசவவகவள நாங்கள் 
வழங்குகிதறாம். 
மதிப்படீ்டு 
 சிகிச்வச (தனிநபர் மற்றும் குடும்பம்) 
 குழு ஆதரவு/பயிற்சி 
சதாடர்புவிவைங்கள்:http://

www.space2byou.co.uk/contact-space2byou | 

info@space2byou.co.uk | 020 3048 3331  

ஒவ்சவாரு திருப்பமும்(Every Turn) - மனநல 
ஆதைவு  
ஒவ்சவாரு திருப்பமும்(Everyturn) மக்கவள 
ஆதரிப்பதற்காக அர்ப்பணிக்கப்பட்ட இலாப தநாக்கற்றது.  
என்.எச்.எஸ் விர்ரல் தபசும் சிகிச்வசகள்(NHS Wirral Talking 

Therapies) என்பது விர்ரலில் 16+ வயதுவடய மற்றும் 
ஜிபியுடன் பதிவு சசய்யப்பட்டுள்ள எவருக்கும் 
கிவடக்கக்கூடிய இலவச மற்றும் ரகசிய தசவவயாகும்.  
  
சதாவலதபசி:0191 217 0377 
  
மின்னஞ்சல்:enquiries@everyturn.org 
  
சமூக நியமின்றி வருவக அமர்வுகளின் விவரங்களுக்கு 
தசவவவயத் சதாடர்பு சகாள்ளவும்  

பயனுள்ள இரையதளங்கள் & செயலிகள் 
பக்கம் 13 

மூட்கிட்(MoodKit) 
MoodKit இரண்டு மருத்துவ உளவியலாளர்களால் 
உருவாக்கப்பட்டது மற்றும் அறிவாற்றல் நடத்வத 
சிகிச்வசயில் (CBT)பயன்படுத்தப்படும் 
சகாள்வககள்  மற்றும் நுட்பங்கவள 
அடிப்பவடயாகக் சகாண்டது. இது உங்கள் 
மனநிவலவய அதிகரிக்கவும் எதிர்மவற 
சிந்தவனவய மாற்றவும் வடிவவமக்கப்பட்ட 200 
க்கும் தமற்பட்ட சசயல்பாடுகவள வழங்குகிறது. 

தற்சகாரலரய நிறுத்துவது நல்லது
(Better Stop Suicide) 
Better Stop Suicide சசயலியானது, தற்சகாவல 
எண்ணம் சகாண்டவர்களின் மனவத 
சமதுவாக்கவும், அவமதியாகவும், 
பகுத்தறிவுடன் சிந்திக்கவும் ஊக்குவிப்பதன் 
மூலம் உளவியல் நுட்பங்களுடன் 
வடிவவமக்கப்பட்டுள்ளது.  

பீட்டிங் தி ப்ளூஸ்(Beating The Blues) 
படீ்டிங் தி ப்ளூஸ் என்பது தலசான முதல் மிதமான 
மனச்தசார்வு மற்றும் பதட்டம் உள்ள நபர்களுக்கான 
ஆன்வலன் அறிவாற்றல் நடத்வத சிகிச்வச (CBT) 

திட்டமாகும். இந்த ஆன்வலன் CBT பாடத்திட்டமானது, 
ஒவ்சவாரு நபருக்கும் சபாருந்தக்கூடிய ஒரு தநரத்தில் 
மற்றும் இடத்தில் CBT-யின் சகாள்வககவளப் பற்றி 
அறிந்துசகாள்ளவும் பயன்படுத்தவும் பயனர்களுக்கு 
சதாகுதிகள் மூலம் சசயல்பட உதவுகிறது. 

தற்சகாரல பாதுகாப்பு திட்டம்(தற்சகாரல 
பாதுகாப்பு திட்டம்) 
தற்சகாவல எண்ணங்கள் என்சறன்றும் நீடிப்பது 
தபால் ததான்றலாம் - ஆனால் இந்த எண்ணங்களும் 
உணர்வுகளும் காலப்தபாக்கில் கடந்து சசல்கின்றன. 
இந்த சசயலி தற்சகாவல எண்ணங்கவளக் 
வகயாள்பவர்களுக்கு ஆதரவாகவும் 
தற்சகாவலவயத் தடுக்கவும் 
வடிவவமக்கப்பட்டுள்ளது. 

mailto:enquiries@autismtogether.co.uk
https://www.wirralchange.org.uk/
https://www.wirralchange.org.uk/
mailto:info@wirralchange.org.uk
mailto:enquiries@everyturn.org
https://www.healthline.com/health/cbt-techniques
https://www.healthline.com/health/cbt-techniques
https://www.healthline.com/health/cbt-techniques
https://www.healthline.com/health/cbt-techniques


பக்கம் 12 

நம்பிக்ரகயின் ரமயம்(The Hub of Hope) 
ஹப் ஆஃப் தஹாப் என்பது இங்கிலாந்தின் முன்னணி 
மனநல ஆதரவு தரவுத்தளமாகும். இது ததசிய மனநல 
சதாண்டு நிறுவனமான தசசிங் தி ஸ்டிக்மாவால்
(களங்கத்வத துரத்துவது) வழங்கப்படுகிறது மற்றும் உள்ளூர், 
ததசிய, சக, சமூகம், சதாண்டு, தனியார் மற்றும் NHS மனநல 
ஆதரவு மற்றும் தசவவகவள முதல் முவறயாக ஒதர 
இடத்தில் சகாண்டு வருகிறது.  

அரமதி(Calm) 
உங்கள் அவமதிவயக் கண்டுபிடியுங்கள்: 
உங்கள் ஆதராக்கியத்வதயும் மகிழ்ச்சிவயயும் 
தமம்படுத்த உதவுவதத எங்களது குறிக்தகாள். 

குசவல்(Qwell) 
Qwell.io ஆனது NHS, உள்ளூர் அதிகாரிகள் மற்றும் சதாண்டு 
நிறுவனங்களால் குறிப்பிட்ட கூட்டாளிகளின் முழு மக்களின் 
மன ஆதராக்கியத்வத தமம்படுத்துவதற்காக 
நியமிக்கப்பட்டது. க்சவல்வல அணுகும் சபரியவர்கள் 
காத்திருப்பு பட்டியல்கள் அல்லது பாரம்பரிய தசவவகளுடன் 
அடிக்கடி சதாடர்புவடய வரம்புகள் இல்லாமல் 
சசயல்படலாம். அவர்கள் ஆன்வலன் சக மனிதர் ஆதரவு 
சமூகங்களில் தசரலாம், சுய உதவிப் சபாருட்கவள 
அணுகலாம் அல்லது எங்கள் அனுபவமிக்க 
ஆதலாசகர்களுடன் நியமனம் இல்லாத சந்திப்புகளில் 
அல்லது முன்பதிவு சசய்த ஆன்வலன் அரட்வட 
அமர்வுகளில் ஈடுபடலாம். 

பியைபல்-தாங்கக்கூடியது (Bearable) 
எவதயும் கண்காணிக்கவும் மற்றும் உங்கள் 
ஆதராக்கியத்வத இவவ எவ்வாறு பாதிக்கிறது 
என்பவதக் கண்டறியவும் Bearable-ஐப் 
பயன்படுத்தவும். மனநிவல மற்றும் அறிகுறி 
கண்காணிப்பாளர்(Mood and symptom tracker). 

நிறுவனங்கள் பக்கம் 5 

சவப்(WEB) 
சவப் என்பது தனிவமப்படுத்தப்பட்ட, பாதிக்கப்பட்ட, பாகுபாடு, 
குவறந்த சுயமரியாவத மற்றும் நம்பிக்வக இல்லாத சிக்கலான 
ததவவகவளக் சகாண்டுள்ள சபண்கள் மற்றும் சிறுமிகள் மற்றும் 
ஆண்கள் மற்றும் சிறுவர்களுக்கான சமூகம் சார்ந்த தசவவ 
வழங்குநராவார்கள் ; இவற்றில் கணிசமான எண்ணிக்வகயானது 
குடும்ப/சமூக வன்முவற, துஷ்பிரதயாகம், சகாடுவமக்கு 
ஆளாகுதல், சவறுக்கத்தக்க குற்றம் மற்றும் பிற குற்றச் 
சசயல்கள் தபான்ற குற்றங்களின் விவளவாவால் 
உறுவானவவகளாகும். 
WEB 18 வயது தமல் உள்ள ஆண்கவளயும் சபண்கவளயும் 
வரதவற்கிறது. 9-18 வயதுவடய சபண்களுக்கு (YWG) 2 வாராந்திர 
இளம் சபண்கள் குழுக்கவளயும், 9-13 வயதுவடய ஆண்களுக்கான 
வாராந்திர குழுவவயும் நாங்கள் வழங்குகிதறாம். அத்தவகய 
சபண்கள், ஆண்கள் மற்றும் குழந்வதகளுக்கு உயர்தர தசவவவய 
வழங்குவவத தநாக்கமாகக் சகாண்டுள்தளாம், அவர்கள் 
நம்பிக்வக மற்றும் சுயமரியாவதவய மீண்டும் சபற உதவுவதற்கு 
தநரம், இடம் மற்றும் சநகிழ்வான ஆதரவவயும், தமலும் 
அவர்களின் தனிப்பட்ட வளர்ச்சிவய ஆதரிக்க தனிப்பட்ட 
ததர்வுகவள ஆராய்வதற்கான வாய்ப்புகவளயும் வழங்குகிதறாம். 
அவர்கள் வாழ்க்வகயில் இருந்து தமலும் பலவற்வறப் சபற 
தனிப்பட்ட வளர்ச்சி மற்றும் திறன் தமம்பாட்டிற்கான 
வாய்ப்புகவள ஊக்குவிக்கிதறாம். 
சதாடர்புவிவைங்கள்:http://www.webmerseyside.org| 
info@webmerseyside.org| 0151 653 3771 

ரவட்தெப்பல் ரமயம்(The Whitechapel Centre) 
வடீற்ற நிவல, சமூகப் புறக்கணிப்பு மற்றும் வடீ்டு 
வறுவமவயத் தடுப்பதற்கும், தீர்வு காண்பதற்கும் 
நவடமுவற, யதார்த்தமான, சபாருத்தமான ஆதரவவ 
வழங்குவதன் மூலம் ஒவ்சவாரு நபரும் வடீற்ற நிவலயில் 
இருந்து சவளிதயறும் வழிவயக் கண்டறியவும், வடீ்வடப் 
பராமரிக்கவும் மற்றும் அவர்களின் தனிப்பட்ட திறவன 
அவடயவும் முடியும். எங்கள் சமூகங்களில் வடீற்ற தன்வம, 
சமூக விலக்கு மற்றும் வடீ்டு வறுவம ஆகியவற்றிற்கு 
முடிவு காண கூட்டாண்வமயுடன் சசயல்பட சிறப்பாக 
வளர்ந்து வரும், உயர் சுயவிவர சுயாதீன உள்ளூர் சதாண்டு 
நிறுவனம். 
சதாடர்பு விவரங்கள்: https://www.whitechapelcentre.co.uk | 
info@whitechapelcentre.co.uk | 0151 207 7617 

சூதாட்டக்காைர்களின் சபயர் அறியப்படாத-
பிர்கன்செட் (Gamblers Anonymous—Birkenhead) 
சூதாட்டக்காரர்களின் சபயர் அறியப்படாதது(Gamblers Anonymous) 

என்பது ஆண்களும் சபண்களும் தங்களுவடய அனுபவங்கள், 
பலம் மற்றும் நம்பிக்வககவள ஒருவருக்சகாருவர் 
பகிர்ந்துசகாள்வதன் மூலம் அவர்களது சபாதுவான 
பிரச்சவனகவளத் தீர்க்கவும், மற்றவர்களும் அவதச் சசய்ய 
உதவும் ததாழவம தசவவயாகும்.  இந்த தளம் கட்டாய 
சூதாட்டக்காரர்களுக்கு ஒரு மன்றம், அரட்வட அவற, இலக்கியம் 
மற்றும், மிக முக்கியமாக, சந்திப்பதற்கு ஒருவவர கண்டுபிடிப்பது 
உட்பட பல்தவறு உதவிகவள வழங்குகிறது.  சூதாட்டக்காரர்களின் 
சபயர் அறியப்படாததின்(Gamblers Anonymous) முக்கிய அம்சம் 
கூட்டங்கள் ஆகும், தமலும் நாங்கள் இங்கிலாந்து, தவல்ஸ் 
மற்றும் உல்ஸ்டர் முழுவதும் வாரத்தின் ஒவ்சவாரு நாளும் 
சந்திக்கிதறாம்.  
சதாடர்பு விவரங்கள்: nsosec@gamanon.org.uk 

https://www.tomorrowswomen.org.uk/
mailto:admin@tomorrowswomen.org.uk
https://www.changegrowlive.org/content/wirral-ways-recovery
mailto:wirral.services@cgl.org.uk
mailto:nsosec@gamanon.org.uk
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திறந்த கதவு(Open Door) 
திறந்த கதவு என்பது முதன்வமயாக, 
இவளஞர்களுக்காக இவளஞர்களால் ஒரு 
அவமப்வப உருவாக்கும் விருப்பத்தால் 
வடிவவமக்கப்பட்டு இயக்கப்படும் 
இவளஞர்களின் குழுவாகும். இந்த நவனீ 
காலத்தில் இவளஞனாக இருப்பதன் 
கண்தணாட்டத்வத உண்வமயில் புரிந்துசகாண்டு 
பிரதிபலிக்கும் ஒன்றாகும் 
சதாடர்புக்கு  
விவரங்கள்:https://www.opendoorcharity.com/

about/| info@opendoorcharity.com | 0151 639 4545 

விர்ைல் ரமன்ட்(Wirral Mind) 
விர்ரல் வமன்ட் என்பது ஒரு உள்ளூர், சுதந்திரமான மன 
ஆதராக்கியத் சதாண்டு. எங்கள் உள்ளூர் சமூகத்தில் மனநலப் 
பிரச்சிவனகள் மற்றும் கற்றல் குவறபாடுகள் உள்ள 
சபரியவர்களுக்காக நாங்கள் தசவவகவள வழங்குகிதறாம். மனநலம் 
சதாடர்பான உவரயாடவல இயல்பாக்குவது, களங்கம் மற்றும் 
பாகுபாடுகவளச் சமாளிப்பது, புரிந்துணர்வவ ஊக்குவிப்பது மற்றும் 
மனநலம் நிவறந்த வாழ்க்வகவய வாழ எங்கள் சமூகத்வத 
ஆதரிப்பது எங்களது தநாக்கமாகும். எங்கள் தசவவகளின் முழு 
பட்டியவலப் பார்க்க, எங்கள் வரலத்தளத்திற்குச் செல்லவும். 
சதாடர்புவிவைங்கள்:https://wirralmind.org.uk | 
learning@wirralmind.org.uk| 0151 512 2200 

குடும்ப மைம் விர்ைல்(Family Tree Wirral) 
ஃதபமிலி ட்ரீ விர்ரலில், மனநலம் பாதிக்கப்பட்ட 
ஒருவவரக் கவனித்துக்சகாள்வதில், முக்கியமாக 
அறிகுறிகள் மிகவும் சிக்கலானதாக இருக்கும் இடத்தில், 
அவர்கள் அவதச் சிறப்பாகச் சமாளிக்கத் ததவவயான 
அறிவவ வழங்குவதன் மூலம் பராமரிப்பாளர்களுக்கும் 
குடும்பங்களுக்கும் ஆதரவளிப்பவத தநாக்கமாகக் 
சகாண்டுள்தளாம். 
சதாடர்பு விவைங்கள்: | 0151 488 8159 

வயர்ட்(Wired) 
விர்ரல் பராமரிப்பாளர்கள் உடல்நலம் மற்றும் நல்வாழ்வு தசவவ
(The Wirral Carers Health and Wellbeing Service) வயது வந்ததாருக்கான 
பராமரிப்பாளர்களுக்கு இலவச ஆதரவவ வழங்குகிறது (சபற்தறார் 
பராமரிப்பாளர்கள் மற்றும் இளம் வயது வந்ததார் 
பராமரிப்பாளர்கள் உட்பட), இந்தச் தசவவயானது ஊதியம் சபறாத 
பராமரிப்பாளர்கவளக் கண்டறிந்து, அவர்களின் கவனிப்புப் 
பாத்திரத்தில் அவர்களுக்கு உதவுவதற்கும், அவர்களின் 
உடல்நலம் மற்றும் நல்வாழ்வவ பராமரிக்கவும் தமம்படுத்தவும் 
உதவும் தசவவகவள அணுகுவதில் அவர்களுக்கு ஆதரவளிப்பதில் 
கவனம் சசலுத்துகிறது. 
சதாடர்புவிவைங்கள்:https://wired.me.uk/ | cws @wired.me.uk | 0151 

670 0777  

பயனுள்ள இரையதளங்கள் & செயலிகள் 
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ஸ்லீபிதயா(Sleepio) 
Sleepio என்பது தூக்க நிபுணர்களால் 
வடிவவமக்கப்பட்ட 6 வார ஆன்வலன் திட்டமாகும், 
இது அறிவாற்றல் மற்றும் நடத்வத நுட்பங்கவள 
அடிப்பவடயாகக் சகாண்டது. 

ஷவுட்(Shout) 85258 
ஷவுட் 85258 என்பது ஒரு இலவச, ரகசியமான, 24/7 
குறுஞ்சசய்தி அனுப்பும் ஆதரவு தசவவயாகும். தம 2019 இல் 
நாங்கள் இவத சபாதுவில் சதாடங்கிதனாம், தமலும் 
கவவல, மன அழுத்தம், மனச்தசார்வு, தற்சகாவல அல்லது 
மன உவளச்சலுக்கு ஆளானவர்களுடன் மற்றும் உடனடி 
ஆதரவு ததவவப்படுவர்களுடன் 1,300,000 க்கும் தமற்பட்ட 
உவரயாடல்கவள நடத்தியுள்தளாம். டிஜிட்டல் தசவவயாக, 
கூவிட் 85258 தகாவிட்-19க்குப் பிறகு மிகவும் 
முக்கியமானதாகிவிட்டது, இந்த தநரத்தில் சாதாரணமாக 
சசயல்படக்கூடிய சில மனநல ஆதரவு தசவவகளில் 
இதுவும் ஒன்றாகும்.  

கூத்(Kooth) 
குழந்வதகள் மற்றும் இவளஞர்களுக்கு அநாமததய 
மற்றும் தனிப்பயனாக்கப்பட்ட மனநல ஆதரவவ 
வழங்குவதற்காக NHS, உள்ளூர் அதிகாரிகள், 
சதாண்டு நிறுவனங்கள் மற்றும் வணிகங்களால் 
Kooth.com நியமிக்கப்பட்டுள்ளது.  

மூட்மிஷன்(MoodMission) 
மூட்மிஷன்(MoodMission) என்பது ஒரு சான்று 
அடிப்பவடயிலான பயன்பாடாகும், இது புதிய மற்றும் 
சிறந்த சமாளிப்பதற்கான வழிகவளக் கண்டுபிடிப்பதன் 
மூலம் மனச்தசார்வு மற்றும் பதட்டம் தபான்ற 
உணர்வுகவள சமாளிக்க உங்கவள 
தமம்படுத்துவதற்காக வடிவவமக்கப்பட்டுள்ளது. 

தடாதடாயிஸ்ட்(Todoist) 
இறுதியாக, உங்கள் தவவல மற்றும் 
வாழ்க்வகவய ஒழுங்கவமயுங்கள். 
Todoist-ஐ சகாண்டு கவனம் சசலுத்தவும், 
ஒழுங்கவமக்கவும், அவமதியாக்கவும் 
உபதயாக்கிக்கலாம். 

https://www.opendoorcharity.com/about/
https://www.opendoorcharity.com/about/
mailto:info@opendoorcharity.com
https://www.tomorrowswomen.org.uk/
mailto:admin@tomorrowswomen.org.uk
https://wired.me.uk/
mailto:cws@wired.me.uk
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பயத்ரதப் தபாக்கு(Clear Fear) 
பயத்வத தபாக்கு என்பது, அச்சுறுத்தல் அல்லது பதட்டம் 
பற்றிய பயம், காற்றின் வலுவான காற்று தபான்றது. அது 
உங்கவள உள்தள இழுத்து, அதனுடன் சண்வடயிடதவா 
அல்லது ஓடதவா தூண்டுகிறது. அதற்கு பதிலாக, இலவச 
பயத்வதப் தபாக்கு சசயலி(app) மூலம் உங்கள் பயத்வத 
எதிர்சகாள்ளுங்கள் மற்றும் அச்சுறுத்தல்களுக்கு 
உடல்ரீதியான சவளிப்பாடுகவளக் குவறக்கவும், 
எண்ணங்கள் மற்றும் நடத்வதகவள மாற்றவும், 

மனமாற்றம் CBT(MindShift CBT) 
MindShift® CBT அறிவாற்றல் நடத்வத சிகிச்வசயின் (CBT) 

அடிப்பவடயிலான அறிவியல் பூர்வமாக நிரூபிக்கப்பட்ட 
உத்திகவளப் பயன்படுத்துகிறது, இது உங்களுக்கு 
நிதானமாகவும் கவனத்துடன் இருக்கவும், மிகவும் பயனுள்ள 
சிந்தவன வழிகவள உருவாக்கவும், சசயலில் உள்ள 
நடவடிக்வககள் மூலம் உங்கள் கவவலவயக் 
கட்டுப்படுத்தவும் உதவுகிறது.ஒரு புதிய அம்சம், சமூக 
மன்றம், இப்தபாது சக மனிதரில் இருந்து சக மனிதருக்கான 
ஆதரவவக் கண்டறிந்து வழங்க உதவுகிறது. 
கவவல, பதீி, பரிபூரணவாதம், சமூக கவவல மற்றும் பயம் 
ஆகியவற்வறச் சமாளிப்பதற்கான கருவிகவளப் சபறுங்கள். 

ெிரிக்கும் மனம்(Smiling Mind) 
எந்தசவாரு சாதனத்திலிருந்தும் உங்கள் தினசரி 
தியானம் மற்றும் நிவனவாற்றல் பயிற்சிகவள 
வகயாளுங்கள். 
சிரிக்கும் மனம்(Smiling Mind) என்பது 
உளவியலாளர்கள் மற்றும் கல்வியாளர்களால் 
உருவாக்கப்பட்ட ஒரு தனித்துவமான கருவியாகும், 
இது உங்கள் வாழ்க்வகயில் சமநிவலவயக் 
சகாண்டுவர உதவுகிறது. 

மூவ் மூட்(Move Mood) 
மூவ் மூடானது, குவறந்த மனநிவல மற்றும் 
மனச்தசார்வு உங்கவள எவடதபாடுகிறது. 
அதற்கு பதிலாக, ஈடுபடவும், சதாடங்கவும் 
மற்றும் சசயல்படுத்தவும். இந்த எவடவய 
தூக்க உங்கள் சக்திவய கட்டிசயழுப்புங்கள். 
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மார்ட்டின் காலியர் திட்டம்(The Martin Gallier Project) 
மார்ட்டின் தகலியர் திட்டம் தற்சகாவலகவளத் 
தடுப்பதற்கும், களங்கங்கவள உவடப்பதற்கும், 
தற்சகாவலயால் பாதிக்கப்பட்டவர்கள் உட்பட 
குடும்பங்கவள ஆதரிப்பதற்கும் அர்ப்பணிக்கப்பட்டுள்ளது, 
சதாடர்புவிவைங்கள்:http://www.gallierhouse.co.uk| 
admin@gallierhouse.co.uk| 0151 644 0294 

மார்ட்டின் தமன் தகவ்(Martin’s Man Cave) 
மார்ட்டின் தமன் தகவ் என்பது அவனத்து ஆண் 
வயதினருக்குமான (18+) ஒரு முவறசாரா சக 
ஆதரவு குழுவாகும்.  
 
சதாடர்புவிவரங்கள்:http://www.gallierhouse.co.uk 
| admin@gallierhouse.co.uk | 0151 644 0294 

தி பிரிங்க்(The Brink) 
பிரிங்க் என்பது உங்கள் வழக்கமான கஃதப பாவர 
விட மிகவும் அதிகமான ஒரு புரட்சிகரமான 
இடமாகும். அவனத்துப் பின்னணிகள் மற்றும் 
வாழ்க்வகத் தரப்பு மக்களும் உணவருந்தவும், 
வழக்காமக சந்திக்கவும், பழகவும் மற்றும் 
ஓய்சவடுக்கவும், உண்வமயிதலதய வரதவற்கத்தக்க, 
ஆக்கப்பூர்வமான மற்றும் அறிவார்ந்த இடத்வத 
வழங்குவதற்காக அவர்கள் கலவவயிலிருந்து 
மதுவவ அகற்றியுள்ளனர்.  
சதாடர்புவிவரங்கள்:https://thebrink.org.uk | 
brrinkinfo@forwardtrust.org.uk | 0151 703 0582 

சமர்ெிரெட் பாதுகாப்பான இடம்(SAFE Place 

Merseyside) 
சமர்சிவசட் பாதுகாப்பான இடத்தில் பாலியல் வன்சகாடுவமக்கு ஆளான 
ஆண்களுக்கும்  மற்றூம் சபண்களுக்காக நாங்கள் தடயவியல் மருத்துவ 
பரிதசாதவன தசவவகவள வழங்குகிதறாம். சநருக்கடி சார்ந்த 
சதாழிலாளி உங்களுக்காக இருக்கிறார். நீங்கள் சந்திக்கும் முதல் நபர் 
அவர்களாக இருப்பார்கள், தமலும் நீங்கள் குறிப்பிடத்தக்க அதிர்ச்சி 
மற்றும் தனிப்பட்ட சநருக்கடிவயச் சந்தித்திருப்பரீ்கள் என்பவத அவர்கள் 
புரிந்துசகாள்வார்கள். உங்களது சநருக்கடிகளுக்கு உதவும் சதாழிலாளி 
உங்களுக்கு ஏததனும் கவவலகவள தகட்கவும் மற்றும் எந்தசவாரு 
தகள்விகளுக்கும் பதிலளிக்கவும் பயிற்சி சபற்றவர். உங்களுக்கு 
வழங்கப்படும் தகவவல உள்வாங்கவும், பிரதிபலிக்கவும் அவர்கள் 
உங்களுக்கு தநரம் சகாடுப்பார்கள். எங்கள் சநருக்கடி பணியாளர்கள் குழு 
24 மணிதநர சதாவலதபசி ஆதரவு தசவவவயயும் வழங்குகிறது, 
அவர்கவள நீங்கள் எந்த தநரத்திலும் அவர்கவள சதாடர்பு சகாள்ளலாம். 
சதாடர்புவிவைங்கள்:http://www.safeplacemerseyside.org.uk | 0151 295 3550 

http://www.gallierhouse.co.uk/
mailto:admin@gallierhouse.co.uk
http://www.gallierhouse.co.uk/
mailto:admin@gallierhouse.co.uk
https://wired.me.uk/
mailto:brinkinfo@forwardtrust.org.uk
http://www.safeplacemerseyside.org.uk/
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காமிக்ஸ் இரளஞர்கள்(Comics Youth) 
8 - 25 வயதிற்குட்பட்ட விளிம்புநிவலயில் உள்ள இவளஞர்களின் 
அடிக்கடி தாழ்ந்து வரும் குரல்கவள ஆதரிப்பதற்கும் மற்றும் அவதப் 
அதிகரிப்பதற்கும் வடிவவமக்கப்பட்ட பல்தவறு ஆக்கப்பூர்வமான 
தசவவகவள நாங்கள் வழங்குகிதறாம். வஜன் உருவாக்கம்(zine 
creation) மற்றும் காமிக் புத்தக வாசிப்புப் பட்டவறகள் முதல் 
இவளஞர்கள் தவலவமயிலான சவளியீட்டு வமயங்கள் மற்றும் 
ஆQஆ யூனிட் விருது சசயல்முவறத் திட்டங்கள் வவர(AQA Unit 

Award Scheme programmes), இவளஞர்கள் தங்கள் குரல்கவளக் 
கண்டறியவும், விநிதயாகிக்கவும் மற்றும் உயர்த்தப்படுவதற்கும் 
தகுதியானவர்கள் என்று நாங்கள் நம்புகிதறாம். 
சதாடர்புவிவைங்கள்:https://comicsyouth.co.uk/| hi@comicsyouth.co.uk 
| 0151 236 1800 

ைாொ(RASA) 
பாலியல் துஷ்பிரதயாகம் அல்லது கற்பழிப்பு அல்லது 
பாலியல் வன்முவறயால் பாதிக்கப்பட்ட எவருக்காகவும் 
அவர்களின் வாழ்க்வகயில் எந்த தநரத்திலும் ராசா 
துவணயாக இருக்கும். பாலியல் வன்முவறயால் 
பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு ஆதலாசவன, ISVA (சுயாதீன பாலியல் 
வன்முவற ஆதலாசகர்) தசவவ, சபற்தறார் மற்றும் 
பராமரிப்பாளர்களுக்கான படிப்புகள், உளவியல் கல்வி, 
மருத்துவ ஹிப்தனாசதரபி, ஒற்வற அமர்வு சிகிச்வச, குழு 
தவவல மற்றும் சஹல்ப்வலன் ஆதரவு உள்ளிட்ட பல்தவறு 
ஆதரவு தசவவகவள நாங்கள் வழங்குகிதறாம்.  
சதாடர்புவிவைங்கள்:https://www.rasamerseyside.org/| 
helpline@rasamerseyside.org | 0151 666 1392/0151 650 0155 

ொெிர் இல்லம்(Sahir House) 
சாஹிர் இல்லம் என்பது சமர்சிவசட்டின் எச்.ஐ.வி(HIV)

வமயமாகும், இது ஆதரவு, தடுப்பு, தசாதவன, தகவல் 
மற்றும் பயிற்சி ஆகியவற்வற வழங்குகிறது. இந்த 
தசவவகளில் ஆதலாசவன மற்றும் உளவியல் 
சிகிச்வச, எச்.ஐ.வி புகலிட ஆதரவு, விழிப்புணர்வு சக 
ஆதரவு மற்றும் நல்வாழ்வு நடவடிக்வககள் ஆகியவவ 
அடங்கும். 
சதாடர்புவிவைங்கள்:https://sahir.org.uk/| 
info@sahir.uk.com | 0151 237 3989 

ரெவ்(The Hive) 
சலட்ஸ் ஒர்க் இட் அவுட் ஆதரவு குழு என்பது 13-19 
(கூடுதல் ததவவகள் இருக்கும் 25 வயதினர் வவர) 
வயதில் உள்ள, LGBTQ+ மற்றும்/அல்லது அவர்களின் 
பாலியல் மற்றும் பாலினத்தால் 
தகள்விக்குள்ளானவர்களுக்க்னான தசவவ. இந்த குழு 
ரகசியமானது; நீங்கள் கலந்து சகாள்ள விரும்பினால், 
கீதழ உள்ள மின்னஞ்சல் முகவரியில் எங்கவளத் 
சதாடர்பு சகாண்டு சதாடக்கத்வத ஏற்பாடு சசய்யுங்கள். 
சதாடர்புவிவைங்கள்:https://www.thehiveyouthzone.org/| 
LGBTQ@thehiveyouthzone.org| 0151 705 8000 

நிறுவனங்கள் பக்கம் 9 

விைால் இைாணுவ ெமூக தெரவகள்(Wirral 

Military Community Services) 
ஆயுதப்பவட வரீர்கள் மற்றும் அவர்களது குடும்பத்தினருக்கான 
சமூக அடிப்பவடயிலான நியமனம் இல்லாத(drop-in) சந்திப்பு வமயம். 
பல்தவறு ஆதரவு சசயலாண்வமகளுக்கான தநரடி அணுகலுடன் 
வழிகாட்டுதல் தசவவவய நாங்கள் வழங்குகிதறாம். ததனரீ் மற்றும் 
அரட்வடவயத் எதிர்பார்க்கும் எவருக்கும் திறந்த கதவு 
சகாள்வகவயயும் நாங்கள் வழங்குகிதறாம். 
சதாடர்புவிவைங்கள்:https://www.facebook.com/pg/WirralMCS/about/?

ref=page_internal| wirralmcs@outlook.com| 07514113813 

வடதமற்கு பகுதிரய உள்ளடக்கியது
(Involve Northwest) 
நாங்கள் உணர்ச்சிவசப்படுகிறவர்கள், நாங்கள் 
இயங்குபவர்கள், நாங்கள் ஆற்றல்மிக்கவர்கள் மற்றும் 
நாங்கள் உங்களுக்காக இருக்கிதறாம். 
நீங்கள் பணியிடத்திற்குத் திரும்புவதில் கவனம் 
சசலுத்தினாலும், உங்கள் குடும்பத்திற்கு ஆதலாசவன 
மற்றும் வழிகாட்டுதவலத் ததடினாலும் அல்லது உங்கள் 
வாழ்க்வகவய மாற்றுவதற்கான தநர்மவறயான 
நடவடிக்வககவள தமற்சகாள்வதில் கவனம் 
சசலுத்தினாலும், Involve Northwest உதவும். 
 
சதாடர்புவிவரங்கள்:https://www.involvenorthwest.org.uk | 
0151 644 4500 

வாழ்க்வக மரம்(The Life Tree) 
வாழ்வக மரமானது(The Life Tree) ததவவப்படுகிற எவருக்கும் 
நவடமுவற மற்றும் உணர்ச்சிபூர்வமான ஆதரவவ வழங்குவதில் 
ஆர்வமாக உள்ளது, தமலும் நாங்கள் எங்கள் குடும்பத்தில் இருந்து 
உங்களுவடய குடும்பம் வவர அன்புடனும் இரக்கத்துடனும் 
அவற்வறச் சசய்தவாம்.  சவமத்த உணவுகள், கட்டிவவக்கப்பட்ட 
மதிய உணவுகள், தின்பண்டங்கள் மற்றும் ஆதரவு வபகள் 
(அலமாரியில் அடுக்கி வவக்கும் உணவு/குளியலவறப் சபாருட்கள்/
குழந்வதக்கு ததவவயான சபாருட்கள் தபான்றவவ) 
சிரமப்படுபவர்களுக்கு அல்லது உதவி ததவவப்படுபவர்களுக்கு 
வழங்க Quirky Cafe(Hoylake)- உடன் இவணந்து 
சசயல்படுகிதறாம்.சதாடர்பு 
விவைங்கள்:https://www.facebook.com/TheLifeTreeCIC | 
thelifetreecic@gmail.com  

பாப்பிைஸ்(PAPYRUS) 
இளம் தற்சகாவலவயத் தடுக்கும் பாப்பிரஸ் என்பது ஐக்கிய 
ராஜ்ஜிய சதாண்டு நிறுவனமாகும், இது தற்சகாவலவயத் 
தடுப்பதற்கும் இவளஞர்களின் (35 வயதிற்குட்பட்ட) தநர்மவறயான 
மன ஆதராக்கியம் மற்றும் உணர்ச்சி நல்வாழ்வவ 
தமம்படுத்துவதற்காகவும் அர்ப்பணிக்கப்பட்டுள்ளது. 
சதாடர்புவிவைங்கள்:https://www.papyrus-uk.org/| Northwest@papyrus-

uk.org  

| 0800 068 4141/01925 388 428  
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