
 

மன ஆர ோக்கியம் மற்றும் COVID-19 
க ொர ொனொ வை ஸ்: உங் ள் மன ஆர ொ ்கியத்வத எை்ைொறு 

 ைனித்து ்க ொள்ைது? 

ககோர ோனோ வை ஸ் (COVID-19) பற்றிய கெய்திகள் தவைப்புெ ்கெய்திகளோக 

ைரும்ரபோதும் அதற்கோன அக்கவற அதிக ிக்கும்ரபோதும், உங்கள் மன 

ஆர ோக்கியத்வதயும் உங்கள் உடை் ஆர ோக்கியத்வதயும் 

கைனித்துக்ககோள்ைது எை்ைளவு முக்கியம் என்பவத நிவனவிை் ககோள்ரைோம். 

சுகோதோ  கநருக்கடி மற்றும் சிவறைோெம் இருக்கும்ரபோதும் உங்கள் மன 

ஆர ோக்கியத்வத கைனித்துக்ககோள்ைதற்கோன ஆரைோெவனவய 

ெோண்கடப்ஸி இங்ரக ைழங்குகிறோ .் இவை முக்கியமோக கைை்ரைறு மனநை 

நிபுண க்ளோை் உருைோக்கப்பட்ட ஆைணங்கவள அடிப்பவடயோகக் 

ககோண்டவை. 

 

1) « உங்கள் மனவத கைனித்துக் 

ககோள்ளுங்கள் » 
➢ பயம் மற்றும் ரநோய் பற்றிய எண்ணங்களுக்கு இடமளிக்க ரைண்டோம் 

➢ மன அழுத்தத்வத குவறக்கும் முவறகள் (ஓய்வு, தியோனம், சுைோெம்) 

➢ கபோறுவமயோக இருங்கள், உத்திரயோகபூ ை் நடைடிக்வககவள பு ிந்து 

ககோண்டு, மதித்து, ஏற்றுக்ககோள்ளுங்கள் 

➢ உருதியற்ற தன்வமவய ெகித்துக்ககோள்ளுங்கள் மற்றும் மோறிைரும் 

சூழ்நிவைகளுக்கு தோங்கிக்ககோள்ளுங்கள் 

 

இந்த அெோதோ ண சூழ்நிவையிை் இருக்கும்ரபோதும், ஒரு குறிப்பிட்ட 

நை்ைோழ்வை ைள த்்துக் ககோள்ளவும் உங்கவள நீங்கரள கைனித்துக் 

ககோள்ளவும் முடியும். நம்பிக்வகவய ரபணுைது முக்கியம். வை வஸக் 

கோட்டிலும் நீங்கள் கட்டுப்படுத்தக்கூடிய விடயங்களிை் (ஆர ோக்கியமோன 

ைோழ்க்வக முவற, அன்போனை க்ளுடன் கதோட ப்ிை் இருப்பது ரபோன்றவை) 

கைனம் கெலுத்துங்கள் மற்றும் அதன் விவளவுகவள நோம் கட்டுப்படுத்த 

முடியோது. 

உங்கள் மனவதக் கைனித்துக்ககோள்ைது என்பது உங்கள் உண ெ்ச்ிகவள 

அங்கீக ிப்பதோகும். மன அழுத்தம், கைவை அை்ைது ைருத்தத்வத உணருைது 

இயை்பு. நீங்கள் எப்படி உணருகிறீ க்ள் என்பவத கைளிப்படுத்த ரந ம் 

ஒதுக்குங்கள். ஒரு அட்வடயிை் அைற்வற எழுதுைதன் மூைரமோ, 

மற்றை க்ளுடன் ரபசுைதன் மூைரமோ, ஆக்கபூ ை்மோன ஒன்வறெ ்கெய்ைதன் 

மூைரமோ அை்ைது தியோனம் கெய்ைதன் மூைரமோ இவதெ ்கெய்யைோம். 

 



 

2) « உங்கள் கைவைவயத் தணித்தை் » 
➢ பயம் இயை்போனது மற்றும் பயனுள்ளது, ஏகனனிை் இது உத்திரயோகபூ ை் 

ப ிந்துவ கவளப் பின்பற்ற வைக்கிறது, ஆனோை் அது ஏற்படுத்தக்கூடியவை: 

o கபோருதத்மற்ற பீதி 

o யதோ த்்தத்வத மறுக்கவும் அை்ைது குவறக்கவும் 

➢ இந்த இ ண்டும் சிக்கை்கவள அதிக ிக்கின்றன! 

 

ஒரு குறிப்பிட்ட பயம் இருப்பது முற்றிலும் இயை்போனது மற்றும் பயனுள்ளது, 

ஏகனன்றோை் இது போதுகோப்பு நடத்வத மற்றும் உத்திரயோகபூ ை் 

ப ிந்துவ களுக்கு ம ியோவத கெலுத்துகினறீ க்ள் என்பது ஆகும். 

இருப்பினும், பயம் பீதியோக மோறோமை் போ த்்துக் ககோள்ைது அைசியம். இந்த 

ரநோக்கத்திற்கோக, உங்கள் உண ெ்ச்ிகவள அதிகமோக உணரும்ரபோது ஓய்வு 

எடுப்பது நன்வம தரும். சிை நடத்வதகவள ஏற்றுக்ககோள்ைது உதைக்கூடும்: 

புறநிவை உண்வமகளிை் கைனம் கெலுத்துங்கள், நம்பகமோன 

உவ யோசி ிய க்வள நம்புங்கள் மற்றும் ப ப ப்போன கவதகவளத் 

தவி க்்கவும். நீங்கள் என்ன கெய்கிறீ க்ள் என்பவத நம்பகமோன நபருடன் 

பகி ந்்து ககோள்ைதும் முக்கியம், ரதவைப்பட்டோை், ஒரு நிபுண ிடம் உதவி 

ரகட்கவும். 

 

3) « தகைை் கபறுங்கள் » 
➢ விடயங்கவளப் பகி வும்: 

➢ உத்திரயோகபூ ை் தகைை்கவள ஏற்றுக்ககோள்ளுங்கள் (OFSP, மோனிைத்தின்) 

➢ தகைை்கவள கபருைதற்கோன ெ ியோன ரைகத்வதக் கண்டுபிடித்து, கதோட ந்்து 

கபற்றுக்ககோள்ைவத தவி க்்கவும் 

➢ தைறோன தகைை்கவள / ைதந்திகவள ரநோக்கி கெை்ை ரைண்டோம் 

 

உைக சுகோதோ  அவமப்பு (WHO), சுவிஸின் சுகோதோ த்துவறயின் (OSFP) மற்றும் 

மோனிைங்களின் ரபோன்ற உத்திரயோகபூ ை் மூைங்களிலிருந்து தகைை்கவள 

ஆ ோய்ெச்ி கெய்ைதற்கும் படிப்பதற்கும் உங்கவள கட்டுப்படுத்துைது 

முக்கியம். கூடுதைோக, வை ஸ் பற்றிய கெய்திகளின் “நுக வ்ு” க்கு 

ை ம்புகவள நி ண்யிப்பது முக்கியம். தோனியங்கி அறிவிப்புகவள 

முடக்குைது மற்றும் கெய்திகளுக்கு இவடநிறுத்துைது நை்ை ரயோெவனயோக 

இருக்கைோம்.  

 

4) « கைனித்துக் ககோள்ளுங்கள் » 
ெமூகத்திை் நடக்கும் நிகள்வுகள் குவறகிறது, அதோைது அதிக ரந ம் 

கிவடக்கும். ைோழ்க்வகயின் ஒரு குறிப்பிட்ட ரபோக்வக வைத்திருப்பது 

முக்கியம்: 
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➢ குழந்வதகள் / விைங்குகளுடன் விவளயோடுைது 

➢ ரதோட்டரைவை கெய்ைது, தனி ஆக்க திட்டங்கள், ... 

➢ முடிந்தோை் கப ிய கைளிப்புறங்களிை் நடந்து கெை்லுங்கள் 

➢ ைோசித்தை், திவ ப்படங்கள் போ த்்தை் ரபோன்றவை. 

➢ ரெமிப்பு,… 

➢ இவை அவனத்தும் ெமூக தூ த்வத மதிக்கும். 

 

உங்கள் கெயை்போடுகள் மற்றும் கபோறுப்புகள் அவனத்வதயும் சிறப்போக 

முடிக்க, கதோட ந்்து ஆர ோக்கியமோன உணவை உட்ககோள்ைதன் மூைமும், 

நக த்்துைதற்கும், ரபோதுமோன தூக்கத்வதப் கபறுைதற்கும், நோம் விரும்பும் 

விடயங்கவளெ ்கெய்ைதற்கும், ஆர ோக்கியமோன ைோழ்க்வக முவறவயப் 

ரபணுைது முக்கியம். ரைவை ரந ம் மற்றும் ஓய்வு ரந ம், உங்களுக்கோன 

கபோதுைோன ரந ம் மற்றும் ரைறு ரந ம், கதோழிை்முவற மற்றும் தனியோ  ்

நடைடிக்வககள் (குடும்பம் மற்றும் தனிநப )் ஆகியைற்வற இவணப்பதன் 

மூைம் உங்கள் நோட்கவள நன்கு திட்டமிடுங்கள், இது ரமலும் இந்த நிவையிை் 

அவமதியோக ைோழ உதவும். 

 

5) « ஒற்றுவமயோக இருங்கள் » 
➢ உத்திரயோகபூ ை் நடத்வத விதிகவள மதித்து ெமூகத்வதப் போதுகோத்தை் 

➢ உதவி ரதவையோனை க்ளுக்கு உதவுங்கள்(அை க்ளுக்கோக உணவுப் 

கபோருட்கள் ைோங்கி, அை க்ளின் வீட்டு ைோெலிை் இறக்கிவிடுங்கள்.) 

➢ உற்றோ ,் உறவின ,் நண்ப க்ளுடன் கதோட ப்ுககோள்ளுங்கள்(கதோவைரபசி, 

ெமூக ைவைத்தளங்கள் ஊடோக) 

➢ தனிவமப்படுத்தப்பட்டை க்ளுக்கு கெய்திகவளக் ககோடுத்து 

ஆத ைளிக்கவும்(அஞ்ெை், புவகப்படங்கள், ைழக்கமோக 

கதோட ப்ுககோள்ளுங்கள்) 

 

இந்த கநருக்கடிவய ெமோளிக்க மற்றை க்ளுடன் கதோட ப்ிை் இருப்பது 

அைசியம்: அன்புக்கு ியை க்ளுடன் கதோட வ்ப ரபணுைது மிகவும் முக்கியம், 

அதிை் ையதோனை க்ள், தனிவமப்படுத்தப்பட்டை க்ள் அை்ைது 

போதிக்கப்படக்கூடிய நப க்ளுடனும் அடங்குை .் இந்த மன அழுத்த கோைத்திை் 

யோரும் ெமூக உறவுகள் இை்ைோமை் இருக்கக்கூடோது. முடிந்தோை், 

ரதவைப்படுபை க்ளுக்கு உதவிபு ிைவத கருத்திை் ககோள்ளுங்கள், ஆனோை் 

ரதவைப்படும்ரபோது ஆத வைக் ரகட்பது, நீங்கள் ரெோ ை்வடந்து, அதிகமோக 

போதிக்கப்படக்கூடியதோக உண வைக்கும். உங்கள் கைவைகள் மற்றும் 

உங்கள் உண ெ்ச்ிகவளப் பற்றி ரபெ தயங்கோதீ க்ள், ஒரு படி 

பின்ைோங்குைதற்கோதூ இருப்பதற்கும், நீங்கள் என்ன கெய்கிறீ க்ள் 

என்பவதப் பு ிந்துககோள்ைதற்கும், நீங்கள் எதி க்கோள்ளும் ெைோை்கவள 

எதி க்கோள்ைதற்கும் இது ஒரு சிறந்த ைழியோகும். 

 



 

6)  « ரைவை கெய்ைது » 
➢ உங்கள் ரைவைத்தளத்தின் உத்த வுகவள மதிக்கவும். சிை  ்ரைவை கெய்ய 

ரைண்டும், ரைவைத்தளத்திை் அை்ைது ரைக ோ  ்இடத்திை், மற்றை க்ள் வீட்டிை் 

இருக்க ரைண்டடும். இவத மதிக்கவும். 

➢ கதோற்றுரநோவய ரந டியோக எதி த்்துப் ரபோ ோடுபை க்வளப் ரபோைரை 

நீங்களும் வீட்டினிை் தங்கியிருப்பதோை் உதவுகின்றீ க்ள், ஏகனன்றோை் அதன் 

ப ைவை குவறக்க நீங்கள் உதவுகிறீ க்ள். முன்னணியிை் ரைவை 

கெய்யபை க்வள சிறிய கெயை்களோை் ஊக்குவிக்கைோம். 

 

இந்த கநருக்கடி நம் அவனைவ யும் வீட்டிரை கட்டுப்படுத்துகிறது, நம்மிை் 

பைவ  "கதோவைகதோட ப்ு" கெய்ய கட்டோயப்படுத்துகிறது. எம்மிை் பை ,் 

வீட்டிை் இருந்து ரைவை, குடும்ப ைோழ்க்வக, வீட்டிை் பள்ளி அை்ைது 

குழந்வதகளின் ப ோம ிப்பு ரபோன்றைற்வற ஒளுங்கு கெய்ய ரைண்டும். 

 

இந்த சூழலிை், ரைவை ரந ம், குடும்பம் அை்ைது வீட்டுக் கடவமகள் மற்றும் 

ஓய்வு ரந ங்களுக்கு ஒதுக்கப்பட்ட ரந ம் ஆகியைற்றுக்கு இவடயிை் உங்கள் 

நோவள நன்கு திட்டமிடுைதும் முக்கியம்.உங்கள் ரமவெயிை் உட்கோ த் 

தயோ ோகி இருப்பது நை்ைது, நோள் முழுைதும் ஒர  உவடயிை் இருக்கக்கூடோது. 

திட்டமிட்டபடி, உங்கள் ரைவை பழக்கத்வத வைத்துக் ககோள்ள முயற்சி 

கெய்யுங்கள், ெக ஊழிய க்ளுடன் உவ யோடுங்கள், முடிந்தைவ  

இவடகைளிகவள எடுக்கவும். 

 

7)  « உங்கள் உடவை கைனித்துக் 

ககோள்ளுங்கள் » 
➢ மோறுபட்ட / ைழக்கமோன உணவு, ைழக்கமோன ரந ங்களிை் ரபோதுமோன தூக்கம்,  

➢ உங்கள் உடவை கைனித்துக் ககோள்ளுங்கள் (ரபோதிய அளவு உடை் 

அவெவையும், கோற்வறயும் சூ ிய ஒளிவயயும்  கபற்றுக்ககோள்ளுங்கள், 

உங்கள் ைழக்கமோன மோத்திவ கவள ப ிந்துவ க்கப்பட்டபடி எடுத்துக் 

ககோள்ளுங்கள், ...) 

➢ உங்கவளப் போருங்கள்: அறிகுறிகவளக் கண்டறிந்து வீட்டிரைரய சிகிெவ்ெ 

கெய்யுங்கள்; ரநோயின் ைழ ெ்ச்ிவய கைனிக்கவும்; ரநோய் விைகும் ரந ம் 

மற்றும் சுய தனிவமப்படுத்தலுக்கு மதிப்பளிக்கவும். 

 

முடிந்தோை், உங்கள் நை்ைோழ்வுக்கு முன்னு ிவம அளிக்கும் தினெ ி 

ைழக்கத்வத கவடப்பிடிக்கவும்: ஆர ோக்கியமோன உணவை உண்ணுங்கள், 

ரபோதுமோன தூக்கத்வதப் கபறுங்கள் மற்றும் நீங்கள் விரும்பும் 

விடயங்கவளெ ்கெய்யுங்கள். உடற்பயிற்சிக்கோன ரந த்வத திட்டமிட 

முயற்சியுங்கள்: முடிந்தோை் ஒரு நவடக்குெ ்கெை்ைது, அை்ைது தியோனம் 

கெய்ைது, ரயோகோ அை்ைது உடற்பயிற்சி கெய்ைது, அம ந்்து ஓய்கைடுப்பது 
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ரபோன்றன, உதவும் மற்றும் எண்ணங்களுக்கும் உண வ்ுகளுக்கும் ெோதகமோன 

தோக்கத்வத ஏற்படுத்தும். 

 

8)  « மன அழுத்தத்திை் இருக்கும் 

தம்பதிகள் மற்றும் குடும்பங்கள் » 
தற்ரபோதய பகுதி ஊ டங்கு விதிமுவறகளோை், வீடுகளிை் மக்கள் 

குவிந்துள்ளன .் இது மன அழுத்தம், பதட்டம், தனிவமப்படுத்தை் மற்றும் 

பதற்றத்வத அதிக ிக்கும். அவத அறிைது அைசியம்: 

➢ சிறிது ரந ம் உங்கவள தனிவமப்படுத்திக் ககோள்ளைதும், உங்களுக்கோக 

சிறிது ரந ம் எடுத்துக்ககோள்ைதும் அை்ைது சிறு ரந ம் கைளிரய கெை்ைதும், 

ைழிமுவறகவளப் பின்பற்றும்ரபோது குடும்பங்களிை் அழுத்தத்வதக் குவறக்க 

உதவும். 

➢ உதவிக்குறிப்புகள் மற்றும் உதவி கபற கதோவைரபசிகயண்கள் குறிப்போக 

அழுத்தத்திை் இருக்கும் ஆண்களுக்கு உள்ளது. 

➢ புதிய ககோர ோனோ வை ஸின் விவளவுகள், எந்த ைவகயிலும் ைன்முவறவய 

நியோயப்படுத்தோது. 

➢ கோைை்துவற, வீட்டிை் அை்ைது குடும்பத்திை் ைன்முவறயோை் 

போதிக்கப்பட்டை க்ளுக்கு உதவி மற்றும் ஆத வு ரெவைகள் ைழக்கமோன 

ஆரைோெவன மற்றும் உதவி எண்கள் மூைம் கபற்றுக்ககோள்ளைோம். 

➢ வீட்டிை் ைன்முவறயோை் போதிக்கப்பட்டை க்ள் வீடவ்ட விட்டு கைளிரய உதவி 

கபறைோம். 

➢ வீட்டு ைன்முவறவய ெந்ரதகித்தோை் அக்கம்பக்கத்தின  ்கோைை்துவறவய 

அவழக்க ரைண்டும். 

 

24 மணி ரந மும் அவழக்கக்கூடிய எண்கள்: 

கோைை்துவற 117 

அைெ சிகிெவ்ெநிவையங்கள் 144 

சுவிட்சர்லாந்தில் பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கான உதவித் தளம் 

 

9)  « கபோருளோதோ  விவளவுகள் » 
நிகழ்கோைம் மற்றும் எதி க்ோைம் குறித்த நிெெ்யமற்ற தன்வமவயப் பற்றி 

கைவைப்படுைது ெோதோ ணமோனது. இந்த சூழலிை், ஒரு சிை ைழிகள் 

உதைைோம். 

➢ உங்கள் அெெ்ங்கவளயும் கைவைகவளயும் தனியோக வைத்திருக்கோமை் 

மற்றை க்ளுடன் பகி ந்்து ககோள்ைது அைசியம். 

➢ கபோருளோதோ திை் உள்ள அவனத்து ைணிகெோவைகளும் நப க்ளும்  

கைை்ரைறு சூழ்நிவையிை் இருக்கிறோ க்ள். அவனத்து ைவகயோன 

சூழ்நிவைகளும் இன்னும் திருப்திக மோன முவறயிை் கணக்கிை் எடுத்துக் 

ககோள்ளப்படோவிட்டோை்,சுவிஸ் நடுைன் மற்றும் மோனிை அ சுகள் தீ வ்ுகவள 

https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/


 

உருைோக்குகின்றன; அைற்வற உங்கள் மோனிை, உங்கள் 

கதோழிைோள க்ூட்டவமப்பு அை்ைது உங்கள் கதோழிற்ெங்கத்தின் 

முகை ிகவளத் கதோட ப்ுககோண்டு அறிந்துககோள்ளவும். 

➢ நீங்கள் தனியோக இை்வை என்பவத மறந்துவிடோதீ க்ள், அவனைரும் 

போதிக்கப்பட்டுள்ளன .் அ சியை் அதிகோ ிகள், கபோருளோதோ  மற்றும் ெமூக 

உறுப்பின க்ள் அணிதி ண்டுள்ளன .் கபோருளோதோ த்தின் மறுமை ெ்ச்ி,  

கதோற்றுரநோய் முடிைவடந்ததும், பை கோைம் எடுக்கும். 

 

பை கபோருளோதோ  மற்றும் ெமூக உறுப்பின க்ள், கூலித்கதோழிைோள க்ள் 

அை்ைது சுயகதோழிை் கெய்பை க்ள், தற்ரபோதய நிையோை் கப ிதும் 

பைவீனமவடந்து எதி க்ோைத்வதப் பற்றி கைவைப்படுகிறோ க்ள். நீங்கள் 

அதிை் ஒருை ோய் இருக்கைோம், நீங்கள் கைவைப்படுகிறீ க்ள், ஒருரைவள 

கைவைப்படைோம்; இது ெோதோ ணம். உங்களுக்கோன ஆத வு ைோய்ப்புகவளப் 

பற்றி அறிந்து ககோள்ைது முக்கியம். மத்திய மற்றும் மானில அரசுகள் 

நடவடிக்ககககள உருைோக்கி கெயை்படுத்தியுள்ளன. உங்கள் 

கதோழிைோள க்ள் கூட்டவமப்பு அை்ைது உங்கள் கதோழிற்ெங்கம் நிெெ்யமோக 

உங்களுக்கு த வுகவள தந்துதவும். 

உளவியை்  ீதியோக, உங்கவள கைனித்துக் ககோள்ைது முக்கியம். இந்த 

சூழ்நிவைவய கடந்து கெை்ைதிலும் நம்பிக்வகவயத் 

தக்கவைத்துக்ககோள்ைதிலும் நோம் தனியோக இை்வை என்பவத 

மறக்கக்கூடோது. உங்கள் அன்புக்கு ியை க்ளுடன் இவதப் பற்றி ரபெ நீங்கள் 

விரும்பவிை்வை என்றோை், அவதப் பற்றி உங்கள் குடும்ப மருத்துை ிடம் 

ரபெைோம் அை்ைது எந்த ரந த்திலும், 143 என்ற எண்ணிை் 24 மணிரந  

உதவிவய ரபசிக்ககோள்ளைோம். சிை மோனிைங்கள் உளவியை் 

உதவிகயண்கவள அவமத்துள்ளன (எண்களுக்கு இங்கக போ க்்கவும்). 

 

 

மு ்கிய த ைல் ள் 

மனநை அைெ சிகிெவ்ெ நிையங்கள் கதோட ந்்து அணுகக்கூடியவை; உங்கள் 

மோனிைத்திற்க்கோன மனநை அைெ  எண்கவள இங்ரக கோணைோம் 

• ைோ த்திை் 7 நோட்களும் 24 மணி ரந மும், 143 கதோவைரபசிகயண்ணிை் 

எை்ரைோரும் மற்றும் குழந்வதகளுக்கும் இவளஞ க்ளுக்கும் 147 

கதோவைரபசிகயண்ணிை் கபறைோம் 

• க ிட்டோஸ் அை்ைது பு ோட்டஸ்டன்ட் ெமூக வமயத்திலிருந்து 

கதோவைரபசியிை் ெமூக ஆரைோெவனகள் உங்களுக்கு உதைவும் 

ைழிகோட்டவும் த ப்படும். 

 

 

 

https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/seco/nsb-news.msg-id-78515.html
https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/seco/nsb-news.msg-id-78515.html
https://www.143.ch/
https://www.psygesundheit.ch/de/seiten/sante-mentale-covid-19/covid-19-und-psychische-gesundheit-910
https://www.psygesundheit.ch/de/seiten/vorgehen-im-notfall-83
https://www.143.ch/
https://www.147.ch/de/
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படிைங் ள் 

"ஆர ோக்கியமோக இருப்பது எப்படி?" சிற்ரறடு psy.ch ஆை் அவமக்கப்பட்டது, 11 

கமோழிகளிை் கிவடக்கிறது: https://www.migesplus.ch/publikationen/10-schritte-fuer-

psychische-gesundheit 

ககோர ோனோ வை ஸ் தடுப்புக்கோக கெஞ்சிலுவை ெங்கம் தயோ ித்த படம் 

(கெ ம்ன் கமோழியிை், 12 கமோழிகள் ைென ை ிகள்): 

https://www.migesplus.ch/publikationen/stopp-das-virus 

உங்கள் உடவை கைனித்துக் ககோள்ள மிக்ஸ்ப்ளஸ் ைழங்கும் வீடிரயோ: 

https://www.youtube.com/watch?v=tpGN5ovwFBM  

போதிக்கப்பட்டை க்ளுக்கோன உதவி பற்றிய சுருக்கமோன தகைை்படிைம் 

சுவிட்ெ ை்ோந்திை் ரபெப்படும் 9 கைளிநோட்டு கமோழிகளிை் கிவடக்கின்றது: 

https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/ 

https://www.migesplus.ch/publikationen/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit
https://www.migesplus.ch/publikationen/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit
https://www.migesplus.ch/publikationen/stopp-das-virus
https://www.youtube.com/watch?v=tpGN5ovwFBM
https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/
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