
ஒவ்வொ�ொரு முறைையும் 90 நிிமிிடங்கள் கொ�ொண்ட 5 தனிிப்பட்ட  
சந்திிப்புகள் பஎம+ பயிிற்சிியிினைை செெஎய்துகாாட்ட பயிிற்றுவிிக்கப்பட்ட ஒருவரைை 
நீீங்கள் சந்திிப்பீரீ்கள்

அந்த நபர் உஙக்ள் மொழியைப் பேசுபவராகவும் உஙக்ள் சூழந்ிலையை நனக்ு 
அறிந்தவராகவும் இருபப்ார்
இலவசம. பஎம+ இல் பஙக்ேறப்து எதுவும் செலவாகாது.
தனன் ிசச்ையானது. 
தொடர வ ிருமப்வ ிலல்ை எனற்ால் எபப்ோது நிறுத்திக் கொளள்லாம.்

•	

•	

•	
•	

என்ன எதிிர்பாார்க்கலாாம்?

SPIRIT திிட்டம் என்பது என்ன?
2023 முதல,் SPIRIT திட்டம் சுவ ிட்சரல்ாந்தின் பல கணட்ோனக்ள ில் பஎம+ வழஙக்ி 
வருகிறது.இந்த திட்டம் அகதிகள் தஙக்ள ின் மனஅழுத்தததை குறைககவும,் 
அனற்ாட வாழக்்கைய ில் உறுதியாகவும் இருக்க உதவுகிறது. 
இந்த திட்டம் சூர ிக் பலக்லைககழக மருத்துவமனை மறற்ும் ப ிராந்தியக 
கூட்டாளரக்ள் இணைநது நடத்தபப்டுகிறது மறற்ும ் Gesundheitsförderung Schweiz 
(GFCH) ஆதரவு வழஙக்ுகிறது.இதன் குற ிக்கோள,் பாதிக்கபப்ட்டவரக்ளுக்கு 
அவரக்ள ின் தாயம்ொழிய ில் வ ிரைவான உதவ ியை — அவரக்ள் தேவைபப்டுகிற 
தருணத்திலேயே — வழஙக்ுவதாகும.்

நீீங்கள் சோ�ோகமாாக இருக்கிிறீரீ்களாா? நீீங்கள் தனிிமைையாாக 
உணர்கிிறீரீ்களாா? உங்களுக்கு உதவ நாாங்கள் இருக்கிிறோ�ோம். 
இரகசிியம் காாக்கப்படுவதுடன் சேேவைையும் இலவசம்.



யாார் இதிில் சேேரலாாம்?

    16 வயதுக்கு மேறப்ட்ட அகதிகள்
  அடையாள அட்டைகள ்N, F, S, B (அகதி மறற்ும ்குடுமப் இணைவு)உடையவரக்ள்
    SPIRIT கணட்ோனக்ள ில் வசிபப்வரக்ள:் Basel-Stadt, Baselland, Bern, Lucerne, Schwyz,   
  Thurgau, Vaud, Zurich (நிலை: செபட்மப்ர் 2025)

இந்தப் பயிிற்சிி உங்களக்கு எப்படி உதவுகிிறது?

  மனஅழுத்தம,் பயம் மறற்ும் ப ிரசச் ினைகளைச் ச ிறபப்ாக எதிரக்ொளவ்தை  
  நஙீக்ள் கறற்ுக்கொள் வரீக்ள.்
  அனற்ாட வாழக்்கைய ில் நஙீக்ள் அதிகம் பாதுகாபப்ாக உணரவ் ரீக்ள.்.
  நஙீக்ள் நனற்ாகத தூஙக்வும,் எதிரம்றையான உணரவ்ுகளைச் சமாள ிக்கவும்  
  கறற்ுக்கொளவ்ரீக்ள.்
  உனன்ைப் போலவே அனுபவ ித்த ஒருவருடன் நஙீக்ள் பேசுவாய.்

இந்த பயிிற்சிி உலக சுகாாதாார நிிறுவனம் (WHO) உருவாாக்கப்பட்டது – இது மே�லும் 
இதற்கு முன்பு பலருக்கு உதவிி புரிந்துள்ளது

உஙக்ளுடைய அனுபவஙக்ளை ஒத்திருக்கினற் ஒருவர ிடன் நஙீக்ள் 
கலந்துரையாடுவரீக்ள்

SPIRIT கண்டோ�ோன் அடிப்படைையிில், PM+ கீீழ்க்கண்ட மொ�ொழிிகளிில் வழங்கப்படுகிிறது:
அரபு, டாாரி, யெ�ர்மன், ஆங்கிிலம், ஃபாார்ஸிி, குர்திிஷ், பிிரஞ்ச், பாாஷ்டு, உருசிியம்,  
தமிிழ், டிக்ரின்யாா, துருக்கிியம், உக்ரைைனிியன்,பேேர்சிி, பாார்சிி மற்றும் தாாறிி

முக்கிிய தகவல்:

உங்களிின் தகவல் பாாதுகாாத்து வைைக்கப்பட்டிருக்கும். விிவரம் எதுவொ�ொன்றும் பகிிர்ந்து 
கொ�ொள்ளப்படாாது நீீங்கள் ஒரு பங்கே�ற்பு உறுதிிப்பத்திிரம் பெெறுவீரீ்கள். 
ஐந்து சந்திிப்புகளிின் முடிவிில் நீீங்கள் இன்னும் சுமைையாாக உணர்ந்தாால், உங்களுக்கு 
உளவிியல் நிிபுணர் சிிகிிச்சைைக்காான பரிந்துரைை கடிதம் வழங்கப்படும்.

உங்களுடன் உரைையாாடுவதைை நாாங்கள் எதிிர்நோ�ோக்குகிிறோ�ோம்!
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SPIRIT Universitätsspital Zürich | spirit@usz.ch |  
     +41 76 326 5180    +41767844624

தொ�ொடர்புக்கு:

இங்கே� மே�லும் தகவல்களைைப் பெெறலாாம் மற்றும் 

நீீங்கள் பதிிவு செெய்யலாாம்:

spirit-network.ch/registration/
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நீீங்கள் பதிிவுசெெய்ததும், உங்களுக்கு பயிிற்சிி சரிவர பொ�ொருந்துகிிறதாா 
என்பதைை நாாங்கள் கவனிிப்போ�ோம். உங்கள் மொ�ொழிியிில் சிில 
கே�ள்விித்தாாள்களைை நிிரப்புவது இதன் ஒரு பகுதிியாாகும்

நீீங்கள் தனிித்து-

விிடப்படவிில்லைை 

- முதல் படிகளைை 

ஒன்றாாகச் 

செெய்வோ�ோம்


