
›தமிழ் ›ஆேராக்கியம் மன நலம்

மன நலம்

ஆேராக்கியம் என்பது உடல் நலம் மட்டுமல்ல, உளவியல் நல்வாழ்வும் கூட.

மன ேநாய்களின் காரணங்களும் விைளவுகளும் பன்மடங்கு. 

உங்கள் மன ஆேராக்கியைத்த நீங்கள் கவனித்தால், உங்கள் உடல் ஆேராக்கியைத்தயும் பலப்படுத்துவீர்கள். இருப்பினும், மன
அழுத்த சூழ்நிைலயில் உங்களுக்கு ஆதரவு ேதைவ என்பது எேப்பாதும் நிகழலாம்.

நீங்கள் ெசாந்தமாக நன்றாக உணரும் வைர காத்திருக்க ேவண்டாம்.

உதவி ெபறுங்கள். ஆேலாசைன ேசைவகள் ெபரியவர்கள், குழைந்தகள், குடும்பங்கள் மற்றும் தம்பதிகளுக்கு கிைடக்கின்றன.

ெபரியவர்களில் ெநருக்கடிகள் மற்றும் அவசரநிைலகள்
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https://www.hallo.sg.ch/ta.html
https://www.hallo.sg.ch/ta/gesundheit.html


ெநருக்கடி தைலயீடு ெசயின்ட் ேகலன் (24/7)

கடுைமயான மன ெநருக்கடியில் இருக்கும் மற்றும் ெதாழில்முைற ெவளிேநாயாளர் அல்லது உேள்நாயாளி உதவிையத் ேதடும்
ெபரியவர்களுக்கு இது பிராந்திய ெதாடர்பு புள்ளியாகும். 

ெசயின்ட் ேகலன் நகரின் நடுவில் அைமந்துள்ளது, தினமும் திறந்திருக்கும்.

ெதாைலேபசி: 058 178 54 44

மனநல மருத்துவம் ெசயின்ட் ேகலன்

உங்கள் பகுதியில் ஆதரைவத் ேதடுகிறீர்களா? மனநல மருத்துவம் ெசயின்ட் ேகலன் மன அழுத்தத்தில் உள்ள
ெபரியவர்களுக்கும் அவர்களது உறவினர்களுக்கும் உதவுகிறார்.

பல சிகிைச்ச விருப்பங்கள் உள்ளன:

ெசயின்ட் ேகலனின் கேன்டானல் மருத்துவமைனயின் ைசேக்காேசாமாடிக்ஸ் மற்றும்
ஆேலாசகர் மனநல மருத்துவத்திற்கான கிளினிக்

ைசேக்காேசாமாடிக்ஸ் கிளினிக் உடல், மனம் மற்றும் ஆன்மா ஆகியவைற்ற ஒட்டுெமாத்தமாகக் கருதுகிறது. அவர் மனநல
ேகாளாறுகளுக்கு சிகிைச்சயளிக்கிறார். உங்கள் குடும்ப மருத்துவரின் நைடமுைறயால், மருத்துவமைன மருத்துவர்கள்
அல்லது ஒரு சிறப்பு மருத்துவரால் நீங்கள் ேநரடியாக பரிந்துைரக்கப்படுவீர்கள்.

ெதாைலேபசி ஆேலாசைன - புேரா ெமேன்ட சனா

உளவியல் ெதாைலேபசி ஆேலாசைன: ெதாைலேபசி 0848 800 858

திங்கள் / ெசவ்வாய் / புதன்: 09.00 - 12:00 மற்றும் 16.30 - 19.30
வியாழன் / ெவள்ளி: 09.00 - 12.00 மற்றும் 14.00 - 17.00

ஒரு ஆதரவுக் குழுைவக் கண்டறியவும்

உங்கள் உடல்நல தைலப்பு / பிரச்சைன குறித்து ஒரு சுய உதவிக் குழுைவக் கண்டறியவும்.

நீங்கள் சுகவீனமாக உணர்ந்தால், முதலில் உங்கள் குடும்ப மருத்துவரிடம் சந்திைப்ப ேமெற்காள்ளுங்கள். அவர்கள் ஒரு
நிபுணரிடம் ெசல்ல அங்கு உதவி ெபறுவார்கள்.

குடும்ப மருத்துவரின் பயிற்சி மூடப்பட்டிருந்தால், அவசர மருத்துவ ேசைவயுடன் ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்கள்.

ெநருக்கடி தைலயீடு மனநல மருத்துவம் ெசயின்ட் ேகலன்

ெவளிேநாயாளி: நீங்கள் ஒரு நிபுணருடன் வழக்கமான (எ.கா. வாரத்திற்கு 1 முைற) உைரயாடைலக்
ெகாண்டிருக்கிறீர்கள்

●

பகேல்நர கிளினிக்: சிகிைச்சத் திட்டத்திற்காக நீங்கள் பகலில் (எ.கா. வாரத்திற்கு 5 முைற) கிளினிக்குக்குச்
ெசல்கிறீர்கள்

●

உேள்நாயாளி: கிளினிக்கில் 24 மணி ேநரமும் நீங்கள் கவனிக்கப்படுவீர்கள்●

Heerbrugg தளம்
இடம்: Pfäfers
இடம்: Rapperswil
இடம்: ேரார்ஷாக்
இடம்: St.Gallen
சர்கனின் இருப்பிடம்
இடம்: Uznach
இடம்: Wattwil
அைமவிடம் வில்
அவசரநிைலகள் மற்றும் ெநருக்கடிகள் - அவசர ெதாடர்பு மனநல ேசைவகள்

கேன்டானல் மருத்துவமைன ெசயின்ட் ேகலன்

ேப்ரா ெமேன்ட சனா

சுய உதவிக் குழுக்களுக்கான ெதாடர்பு புள்ளி

குழைந்தகள் மற்றும் இளம் பருவத்தினரிைடேய ெநருக்கடிகள் மற்றும்
அவசரநிைலகள்
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https://www.hallo.sg.ch/ta/beratung-kontakte/notfaelle.html#notfall
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/stgallen/krisenintervention
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/heerbrugg
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/pfaefers
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/rapperswil
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/rorschach
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/stgallen
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/sargans
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/uznach
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/wattwil
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/wil
https://www.psychiatrie-sg.ch/notfall
https://www.kssg.ch/psychosomatik
https://promentesana.ch/angebote/beratung/beratung-fuer-betroffene-nahestehende
https://www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch/shsg/de.html


KJPD குழைந்த மற்றும் இளம்பருவ மனநல ேசைவகள் St.Gallen

குழைந்தகள் மற்றும் இைளஞர்கள், அவர்களின் ெபேற்றார்கள் அல்லது முழு குடும்பத்திற்கும் உதவி.

குழைந்த மற்றும் இளம்பருவ மனநல ைமயம் Sonnenhof கிளினிக்

உளவியல் மற்றும் உளவியல் சிக்கல்கைளக் ெகாண்ட குழைந்தகள், இளம் பருவத்தினர் மற்றும் அவர்களின்
குடும்பங்களுக்கான உதவி.

குழைந்த மற்றும் இைளஞர் அவசர ஹாைட்லன் (KJN) St.Gallen

St.Gallen மாநிலத்திலிருந்து குழைந்தகள் மற்றும் இைளஞர்களுக்கான ெதாைலேபசி எண்.

உங்கள் கவைலகளுடன் நீங்கள் தனியாக இருக்கிறீர்களா?

ெதாைலேபசி 0800 43 77 77 (இலவசம் மற்றும் கடிகாரைத்தச் சுற்றி கிைடக்கும்)

மனேச்சார்வு - 13 ெமாழிகளில் பிரசுரங்கள்

சுய ேமலாைண்ம திட்டம் மனேச்சார்வு

மனேச்சார்வு - நீங்கள் ேசாகமாக இருக்கிறீர்களா அல்லது அதற்கு ேமல் இருக்கிறதா? ேமலும் கண்டுபிடிக்கவும், நாங்கள்
உங்களுக்கு உதவுேவாம்!

உங்களுக்கு அருகிலுள்ள ெதாைலேபசித் ெதாடர்புகள்

Sonnenhof கிளினிக் - குழைந்தகள், இளம் பருவத்தினர் மற்றும் அவர்களது குடும்பங்களுக்கு

குழைந்த மற்றும் இைளஞர் அவசர ஹாைட்லன்

மனேச்சார்வு
மனேச்சார்வு யாைர ேவண்டுமானாலும் பாதிக்கலாம். அைதப் பற்றி ேபசி உதவி ெபறுங்கள், விைரவில் நல்லது.

நீங்கள் மனேச்சார்வால் பாதிக்கப்படுகிறீர்களா என்பதில் உங்களுக்கு சேந்தகம் இருந்தால், ஒரு நிபுணரின் ஆதரைவ
நாடுங்கள். 

Depression (albanisch)  SQ_AL  PDF, 2448 kB
Depression (arabisch)  AR_TN  PDF, 2519 kB
Depression (deutsch)  DE  PDF, 2711 kB
Depression (englisch)  EN  PDF, 2385 kB
Depression (französisch)  FR  PDF, 2610 kB
Depression (italienisch)  IT  PDF, 2498 kB
Depression (portugiesisch)  PT  PDF, 2373 kB
Depression (serbisch-kroatisch-bosnisch)  PDF, 2344 kB
Depression (spanisch)  ES  PDF, 2389 kB
Depression (tamilisch)  PDF, 3226 kB
Depression (türkisch)  TR_TR  PDF, 2338 kB

ஆைன்லனில் மனேச்சார்வு பற்றி ேமலும் அறிக 22 ெமாழிகளில்  22 Sprachen

அடிைமயாதல் பிரச்சிைனகள்
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https://www.kjpd-sg.ch/kontakt/
https://www.kjpz.ch/home.html
https://www.kinderschutzzentrum.ch/de/inhalte_startseite/kinder-und-jugendliche
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Albanisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Arabisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Englisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Franz%25C3%25B6sisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Italienisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Portugiesisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Serbisch-Kroatisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Spanisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Tamilisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-T%25C3%25BCrkisch.pdf
https://ifightdepression.com/de/


உதவி ெபறுங்கள்

அகதிகளுக்கு உளவியல் ஆதரவு

நீங்கள் தப்பி ஓடிேப்பாய், உங்களுக்கு மிகுந்த கவைலயளிக்கும் அதிர்ச்சிகரமான அனுபவங்கைளப்
ெபற்றிருக்கிறீர்களா? கிராவிட்டா எஸ்.ஆர்.ேக இந்த சூழ்நிைலகளில் குழைந்தகள் மற்றும் ெபரியவர்களுக்கு உதவுகிறது.

திைரப்படம்: Flight and Trauma - 14 ெமாழிகளில்

இது ேபான்ற அடிைமயாதல் பிரச்சிைனகளுக்கு உதவிைய நாடுங்கள்:

மது●

சட்டவிேராத மருந்துகள்●

மருந்து●

புைகயிைல/நிேகாடின்●

சூதாட்ட ேபாைத●

ஆைன்லன் அடிைமயாதல் / டிஜிட்டல் மீடியா / ேகமிங்●

வன்முைற●

உணவுக் ேகாளாறுகள்●

ஆபாசப் பைடப்புகள், ஷாப்பிங், ெவாேர்க்ஹாலிசம் ேபான்ற பிற வைகயான அடிைமத்தனங்கள்.●

பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு: St.Gallen அடிைமயாதல் ைமயம்
பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு: St.Gallen அடிைமயாதல் ைமயத்திலிருந்து ஆைன்லன் ஆேலாசைன
உறவினர்களுக்கு: அடிைமயாதல் ைமயம் St.Gallen
உங்களுக்கு அருகாைமயில் ஒரு ஆேலாசைன ைமயைத்தக் கண்டறியவும்
தகவல் அடிைமயாதல்: Infodrog சுவிட்சர்லாந்து

விமானம் மற்றும் அதிர்ச்சி

கிராவிட்டா எஸ்.ஆர்.ேக.

விமானம் மற்றும் அதிர்ச்சி  englisch
Політ і травми (உைக்ரனியன்)  ukrainisch
Полет и травма (உருசிய ெமாழியில்)  russisch

ةمدصلاو ءوجللا   (அரபு)  arabisch
همدص زاورپ و   (ஃபார்சி, பாரசீகம், தாரி)  farsi / persisch / dari
یزنوتس یناور  وا  ترجاھم   (பஷ்தூ)  paschtu

   (திக்ரின்யா)  tigrinya
தஹ்ரிப்கா ஐேயா தவாசியாடா யு நஃப்டா யு கீேஸ்டா (ேசாமாலியா)  somalisch
Koçberî ü şok (குர்திஷ்)  kurdisch
Kaçış ve Travma (துருக்கிய)  türkisch
Διαφυγή και τραύματα (கிேரக்கம்)  griechisch
Escape y Trauma (எசுப்பானியம்)  spanisch
Fuite et Traumatisme (பிெரஞ்சு)  französisch

   (வங்காளம்)  bengalisch

மனநல சிேற்றடுகள்
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https://www.suchtfachstelle-sg.ch/betroffene-r.html
https://www.suchtfachstelle-sg.ch/online-beratung-stgallen.html
https://www.suchtfachstelle-sg.ch/angehoerige-r.html
https://www.sg.ch/gesundheit-soziales/findhelp.html#term=Sucht&zipId=&age=&filters=&view=list
https://suchtindex.infodrog.ch/#/?canton=SG
https://www.srk-sg.ch/gravita-srk/krisenintervention
https://youtu.be/YFN8MsONC2U
https://youtu.be/dFRWSIg3ByA
https://youtu.be/w4M6MFsutfs
https://www.youtube.com/watch?v=fIh4guUiWRk
https://youtu.be/LUYrVpwJQPQ
https://youtu.be/8Eo-m3_abkU
https://youtu.be/VfZvCSljemw
https://www.youtube.com/watch?v=QeWhqTUY6jU
https://youtu.be/4aVhcETCPus
https://youtu.be/ZhlPef1B9zk
https://youtu.be/pLaciVGZKJk
https://youtu.be/T5xTXcmJlqo
https://youtu.be/g5jCEU0-xac
https://www.youtube.com/watch?v=DoCMklIOgB8


உதவிைய நாடுங்கள்!

ெதாடர்பிடங்ள்
உங்கள் பகுதியில் சரியான ெதாடர்பு புள்ளி, ஆேலாசைன அல்லது அதிகாரைத்தக் கண்டறியவும்: ெதாடர்பிடங்ள்

அைனவருக்குமான பிரசுரங்கள்:

பணியிடத்தில் மனநலம் பற்றிய சிேற்றடுகள்:

முதுைமயில் மனநலம் பற்றிய சிேற்றடுகள்:

தாய் மற்றும் தைந்தகளுக்கான பிரசுரங்கள்:

Ich heb mir Sorg (ெஜர்மன் / PDF)●

மன ஆேராக்கியத்திற்கான தூண்டுதல்கள் (ெஜர்மன் / PDF)●

இளம் பருவத்தினர்: சுய ேசாதைனயுடன் மன ஆேராக்கியம் (ெஜர்மன் / PDF)●

குடும்பத்தில் மனநலம் மற்றும் ேநாய் (ெஜர்மன் / PDF)●

ஊழியர்களுக்கான ேவைலயில் மனநலம் (ெஜர்மன் / PDF)●

நிர்வாகிகளுக்கான பணியிடத்தில் மன ஆேராக்கியம் (ெஜர்மன் / PDF)●

பணியிடத்தில் மன ஆேராக்கியத்திற்கான தூண்டுதல்கள் (ெஜர்மன் / PDF)●

முதுைமயில் வாைழ்க்கக்கு நல்ல அணுகுமுைறக்கான தூண்டுதல்கள் (ெஜர்மன் / PDF)●

Mutterglück (ெஜர்மன் / PDF)●


ஆேலாசைன மற்றும் ஆதரவு ேசைவகள்


எஸ்.ஜி ேகேன்டானில் ெவளிநாட்டு ெமாழி சிகிைச்சயாளர் ேதடல்


சிகிைச்ச இடங்கள் மனநல மற்றும் உளவியல் சிகிைச்ச


சுவிஸ் முழுவதிலுமுள்ள ெவளிநாட்டு ெமாழி உளவியல் சிகிைச்சயின் விபரெக்காத்து
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https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/f%25C3%25BCr-alle/Ich%20heb%20mir%20Sorg!.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/f%25C3%25BCr-alle/Broschuere%20Impulse_deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/jugendliche_psychische-gesundheit/SCHLEC~1.PDF
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/f%25C3%25BCr-alle/BROSCH~2.PDF
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/bei-der-arbeit/Broschuere_Gesundheit%20am%20Arbeitsplatz_deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/bei-der-arbeit/Broschuere_Gesundheit%20am%20Arbeitsplatz%20fuer%20Fuehrungskraefte_deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/bei-der-arbeit/IMPULS.PDF
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/im-alter/Brosch%25C3%25BCre_Impulse%20fuer%20ein%20gutes%20Lebensgefuehl%20im%20Alter.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/mutterschaft/Flyer_Mutterglueck_deutsch.pdf
https://www.sg.ch/gesundheit-soziales/kompass-sg.html#
https://www.psychotherapie-vopt.ch/mitgliederliste
https://sggpp.ch/
https://psychotherapie.ch/wsp/site/assets/files/1074/asp_fremdsprachenverzeichnis_2024_d_v3_web.pdf
https://www.hallo.sg.ch/ta/beratung-kontakte/kontakte.html
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