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විදේශීය මැදිහත්වීම් අත්වවිඳින දෙදනකුට 

සහාය වන්දන් දෙදේද 

හදිසි අවේථාවෙදී: 

යමෙකු දැන්ෙ හදිසි අනතුරක සිටී නම්, 111 අෙතා නවසීලන්ත ම ාලිසිය අෙතන්න. 

ඔබට කතාකළ මනාහැකිනම් සහ ඔබ ජංගම දුරෙථන, ඇෙතුෙක සිටීනම්, නිශ්ශබ්දව 

'press 55 (55 ඔබන්න)' විෙසුෙට සවන් මදන්න. 

ඔබට කතා කිරීෙට මනාහැකි නම් සහ ඔබ ේථාවර දුරෙථනයක් ඔස්මස් ඇෙතුෙක 

සිටී නම්, නිශ්ශබ්දව සිටින්න, උදව් සඳහා ඕනෑෙ මබාත්තෙක් ඔබන්නැයි ක්ියාකරු 

ඔබට  වසන මේට සවන් මදන්න. 

ඔබට සහය විය හැකි ආොරය 

ඔබ දන්නා අමයක් විමදස් ෙැදිහත්ීෙක් අත්විඳින්මන් නම්: 

• ඔවුන්ට සවන්දී සහදයෝගය දක්වන්න. ඔබ ඔවුන්ව විශ්වාස කරන බවත්, 

ඔබ ඔවුන්ට සහය ලබාමදන බවත් දන්වන්න. 

• ඔවුන්ට ශාරීරිෙව අනාරක්ිත බවක් දැදන් නම්, නවසීලන්ත ම ාලිසිය 

(NZ ම ාලිසිය) සම්බන්ධ කර ගැනීෙට ඔවුන්ට උදව් කරන්න. සහායසඳහා 

විශ්වාසවන්ත මිතුරන් මහෝ  වුමේ අය මවත ළඟා ීෙට ඔවුන්ව දිිෙත් 

කරන්න. 

• ඔවුන්ට මානසිෙ දසෞඛ්ය සහාය අවශ්ය නම්, වවේයවරමයකු, 

සාොන්ය වවේයවරමයකු මහෝ මවනත් මසෞඛ්ය වෘත්ිකමයකු සෙඟ කතා 

කිරීෙට ඔවුන්ව දිිෙත් කරන්න. ඔබට Healthpoint මහෝ Mental Health 

Foundation (ොනසික මසෞඛ්ය  දනෙ) හරහා අෙතර මස්වාවන් මසායා 

ගැනීෙට ඔවුන්ට උදව් කළ හැකිය. 

Health New Zealand හි Wellbeing support මවබ් අඩවිමයන් යහ ැවැත්ෙ ඉහළ 

නංවන ආකාරය පිළිබඳ වැඩිදුර මතාරතුරු මසායා ගන්න. 

• ඔවුන්දේ මාර්ගගත ආරක්ෂාවට සහය වන්න.  හත සඳහන් ගිණුම් 

අවහිර කිරීෙට මහෝ අනුගෙනය මනාකිරීෙට ඔවුන්ව දිිෙත් කරන්න: 

o සැක කටයුතු 

o තර්ජන සිදුකිරීම් 

o ඔවුන්ට මහෝ ඔවුන් දන්නා පිිසට හිිහැර සිදුකිරීම්.  

https://www.healthpoint.co.nz/mental-health-addictions/
https://mentalhealth.org.nz/helplines
https://mentalhealth.org.nz/helplines
https://www.wellbeingsupport.health.nz/
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ොර්ගගතව ආරක්ිතව සිටීෙ පිළිබඳ මෙතනින් වැඩිදුර දැනගන්න 

• යම් වරදක් දැදනන්දන් නම් දහෝ දෙදනන්දන් නම්, විදේශීය 

මැදිහත්වීම් නවසීලන්ත ම ාලිසියට මහෝ නවසීලන්ත ආරක්ෂක බුේි 

මස්වයට (NZSIS) වාර්තා කිරීෙට ඔවුන්ව දිිෙත් කරන්න. ඔවුන් කුෙන 

ක්රෙයක් මතෝරා ගත්තත්, ඔමබ් මතාරතුරු නිවැරදි ස්ථානයට ලැමබන බවට 

ඔවුන් සහික වනු ඇත. 

විමේශීය ෙැදිහත්ීම් වාර්තා කළ හැක්මක් NZ ම ාලිසියට මහෝ NZSIS මවත 

 ෙණි. මවනත් නවසීලන්ත රජමේ ආයතනයකට ඒ බව දැනුම් දීෙ නිල 

වාර්තාවක් මලස ගණන් මනාගනී.  

මෙහිදී වාර්තා කරන්මන් මකමස්ද යන්න පිළිබඳ වැඩිදුර ඉමගන ගන්න 

• නීති සහය අවශ්යදේද යන්න සලො බලන්න. සිදුමවමින්  වින මේ 

අනුව, විමශ්ෂමයන් ඔවුන්මේ අයිිවාසිකම් පිළිබඳ තර්ජන, හිිහැර මහෝ 

මවනත් ගැටළු ිමබ් නම්, ඔවුන්ට නීිඥමයකු සෙඟ කතා කිරීෙට අවශ්ය විය 

හැකිය.  

නීි සහාය ලබා ගැනීෙ පිළිබඳ වැඩිදුර ඉමගන ගැනීෙට මෙතැනින් පිවිමසන්න 

• ආරක්ිතව සිටීම පිළිබඳ වැඩිදුර දැනගන්න. ඔබව සහ අන් අයව 

ආරක්ෂා කර ගැනීෙට තවත් ක්රෙ සඳහා විමේශ ෙැදිහත්ීම් සඳහා ප්රජා 

ඔමරාත්තු දීමම් ෙධ්යස්ථානමේ ආරක්ෂණ අංශයට පිවිමසන්න. 

‘The Hub’ හි ආරක්ිත අංශයට මෙතැනින් පිවිමසන්න 

මතෙ තබාගන්න: ඔබ විෙර්ශනයක් සිදුකිරීෙට අවශ්ය නැත. එමස් කිරීෙට උත්සාහ 

කිරීෙ ඔබට සහ විමේශීය ෙැදිහත්ීම් අත්විඳින පුේගලයාට අනාරක්ිත විය හැකිය. 

https://www.crfi.govt.nz/sinhalese/online-safety
https://www.crfi.govt.nz/sinhalese/online-safety
https://www.crfi.govt.nz/sinhalese/report-fi
https://www.crfi.govt.nz/sinhalese/report-fi
https://www.crfi.govt.nz/sinhalese/legal-support
https://www.crfi.govt.nz/safeguard

