
உங்கள் குழந்தைைக்காான 
மனநலப் பிிரச்சனை�களைைக் 
கவனிித்தல் 
மனநலப் பிிரச்சனை�கள் எந்த நே�ரத்திிலும் ஏற்படலாாம் மற்றும் அது 
யாாரைை வே�ண்டுமாானாாலும் பாாதிிக்கலாாம்.

உங்கள் குழந்தைை மனநலப் பிிரச்சனை�யாால் போ�ோராாடிக் கொ�ொண்டிருக்கிின்றாார் என்பதைைச் 
சுட்டிக்காாட்டுகிின்ற அறிிகுறிிகளைை அறிிந்துகொ�ொள்வது உதவிியாாக இருக்கும் (பள்ளிியிில், வீட்டில் 
மற்றும் சமுதாாயத்திில் அவர்கள் வழக்கமாாக உணர்கிின்ற, செெயல்படுகிின்ற அல்லது சிிந்திிக்கிின்ற 
முறைையிில் எதிிர்மறைையாான பாாதிிப்பைை ஏற்படுத்தும் விிதமாாக மனநலனிில் ஏற்படும் மாாற்றங்கள்). 
பிிரச்சனை�களைை முன்கூட்டியே� அடைையாாளம் கண்டறிிதலும் ஆதரவு வழங்குதலும் சிிரமங்களைைத் 
தடுப்பதிில் மற்றும் / அல்லது மோ�ோசமடைையச் செெய்வதிில் பெெரிிதும் வெ�ற்றிி பெெற்றுள்ளன.

உங்கள் குழந்தைை ஒரு மனநலப் பிிரச்சனை�யைை அனுபவிித்து வருகிின்றாாராா என்பதைையும், 
அவருக்கு எப்படி உதவிி வழங்குவது என்பதைையும் பற்றிி அறிிந்துகொ�ொள்ள இங்கே� சிில வழிிகள் 
கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன.

குறிிப்பு: இந்த ஆவணம் முழுவதும் “குழந்தைை” என்ற சொ�ொல்லைை நாாங்கள் பயன்படுத்திினாாலும், 
நீங்கள் கவனிித்துக்கொ�ொள்ளும் குழந்தைை உண்மைையிில் பதிின்ம வயதிினராாகவோ�ோ அல்லது 
இளைைஞராாகவோ�ோ இருக்கலாாம் என நாாங்கள் ஏற்றுக்கொ�ொள்கிிறோ�ோம். 

எனது குழந்தைை ஒரு மனநலப் பிிரச்சனை�யைை அனுபவிித்து 
வருகிிறாாராா என்பதைை நாான் எப்படித் தெெரிிந்துகொ�ொள்வது?

மனநலப் பிிரச்சனை�யிின் சாாத்திியமாான அறிிகுறிிகளாாக இருக்கும் நடத்தைைகள் மற்றும் 
உணர்ச்சிிகளிில் மாாற்றங்களைை நீங்கள் கவனிிக்கலாாம். நீங்களே� கே�ட்டுக்கொ�ொள்ளுங்கள்:

•	 இந்்த நடத்்ததைகளும் உணர்்ச்சசிகளும் எனது குழந்்ததையின் குணநலனுக்கு அப்்பபாற்்பட்்டவையா?

•	 எனது குழந்்ததை அன்்றறாட வாழ்்க்ககையை மகிழ்்ச்சசியாக அனுபவிப்்பதை அவை கடினமாக்குகின்்றனவா?

•	 அவை எனது குடும்்ப வாழ்்க்ககையில் எதிர்்மறையான தாக்்கத்்ததைக் கொ�ொண்டுள்்ளனவா?

•	 பள்்ளளியில் எனது குழந்்ததையின் முன்்னனேற்்றத்்ததிற்கு அவை தடையாக உள்்ளனவா?

•	 அவை அடிக்்கடி நிகழ்்ககின்்றனவா?

•	 அவை மிகவும் தீவிரமாக இருக்்ககின்்றனவா?

•	 அவை நீண்்ட நாள் நீடிக்்கக்கூடியவையா?

பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பாமரிிப்பாாளர்களுக்காானது

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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இளம் குழந்தைைகளுக்கு மனநலப் பிிரச்சனை� இருப்பதைைச் 
சுட்டிக்காாட்டக்கூடிய அறிிகுறிிகளாாவன:

மூத்த குழந்தைைகள் மற்றும் வளரிிளம் பருவத்திினருக்கு 
மனநலப் பிிரச்சனை� இருப்பதைைச் சுட்டிக்காாட்டக்கூடிய 
அறிிகுறிிகளாாவன:

•	 அடிக்்கடி மாறும் மனநிலை / உணர்்ச்சசிகள்

•	 எளிதில் புண்்படுத்தும் உணர்வுகள், அழுகை, 
கோ�ோபம்

•	 தொ�ொடர்ந்து திடீரென வெளிப்்படும் 
கோ�ோபங்்கள், பொ�ொருள்்களை வீசுதல், மக்்களை 
அடித்்தல் போ�ோன்்றவை.

•	 தொ�ொடர்ந்து சோ�ோகமாக இருத்்தல் மற்றும் 
அவர்்கள் வழக்்கமாக அனுபவிக்கும் 
விஷயங்்களில் ஆர்்வமின்்றறி இருத்்தல்

•	 நண்்பர்்களிடமிருந்தும் 
குடும்்பத்்ததினரிடமிருந்தும் விலகியிருத்்தல்

•	 தொ�ொடர்பு மற்றும் அச்்சத்்ததைப் 
போ�ோக்குதலுக்்ககான தேவை அதிகரித்்தல்

•	 பள்்ளளி வேலை, செயல்்பபாடுகளில் சிறிதளவு 
ஊக்்கம் அல்்லது ஆர்்வம் 

•	 கவனம் செலுத்துவதில் சிரமம்

•	 குறைந்்த ஏமாற்்றம் கொ�ொண்்ட சகிப்புத்்தன்்மமை, 
எரிச்்சல்

•	 தலைவலி, வயிற்று வலி, பிற வலிகளும் 
வேதனைகளும் அதிகரித்்தல்

•	 சக்்ததி குறைதல், தூங்குவதில் பிரச்்சனைகள் 
அல்்லது பசி மாற்்றங்்கள்

•	 கோ�ோபம் அல்்லது மனவேதனை வெடித்துக் 
கிளம்புதல்

•	 அடிக்்கடி எரிச்்சலடைதல்

•	 பதற்்றம் அல்்லது பய உணர்வுகள்

•	 குடும்்பத்்ததினரின், நண்்பர்்களின் 
மற்றும் தன்னுடைய பாதுகாப்புப் பற்்றறி 
அதிகப்்படியான கவலைகள் மற்றும் பயங்்கள்

•	 பள்்ளளிக்குச் செல்்ல மறுத்்தல்

•	 போ�ோதைப் பொ�ொருள்்கள் பயன்்படுத்துதல் 
மற்றும் / அல்்லது மது அருந்துதல்

•	 இளம் வயதிலிருந்்ததே செயல்்பபாடுகளில் 
ஆர்்வம்

•	 கிரேடுகள் குறைதல், பணிகளை முடிக்்க 
குறைந்்த ஊக்்கம்

•	 சாப்்பபிடுதல் மற்றும் தூங்குதலில் 
மாற்்றங்்கள்*

•	 குடும்்பச் செயல்்பபாடுகளில் இருந்து 
விலகியிருத்்தல்

•	 நண்்பர்்களிடமிருந்து விலகியிருத்்தல்

•	 தன்்னனைப் பற்்றறித் தொ�ொடர்்ச்சசியான 
எதிர்்மறைக் கருத்துகள்

•	 மரணம் மற்றும் இறந்துபோ�ோதல் பற்்றறி 
அடிக்்கடி பேசுதல்

•	 உடைமைகளை வாரி வழங்குதல்

*ஊதாா நிிறத்திில் நிிழலிடப்பட்டுள்ள 
அறிிகுறிிகள், ஒருசே�ர நிிகழும்போ�ோது அது 
சிில நே�ரங்களிில் தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் 
மற்றும் நடத்தைையுடன் தொ�ொடர்புடைையதாாக 
இருக்கலாாம். கூடுதல் ஆதரவுக்குப் 
பாார்க்கவும்: ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், 
பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்: பெெற்றோ�ோர்கள் / 
பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் 
தடுப்புக் கைையே�டு

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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எனது குழந்தைையிின் மனநலம் பற்றிி நாான் அவருடன் எப்படிப் 
பே�சுவது?

உங்கள் குழந்தைையிின் மனநலம் தொ�ொடர்பாான உங்கள் கவலைைகளைைப் பற்றிி அவருடன் பே�சுவது 
சவாாலாானதாாக இருக்கலாாம். ஆனாாலும், அவர்களிின் பிிரச்சனை�களைைப் பற்றிி பெெற்றோ�ோர்கள் / 
பராாமரிிப்பாாளர்கள் விிவாாதிிக்கும்போ�ோது, அது தகவல்தொ�ொடர்புக்காான வழிிகளைைத் திிறக்கிிறது மற்றும் 
அது சூழ்நிிலைையைை மே�ம்படுத்த உதவும்.

•	 குறிப்்பபிட்்ட தருணத்்ததில் எதிர்்வவினையாற்றுவதைக் காட்டிலும் ஓர் உரையாடலுக்குத் 
திட்்டமிடவும். உங்்கள் குழந்்ததையின் மனநலம் தொ�ொடர்்பபாக உங்்களுக்கு உள்்ள பிரச்்சனைகளைப் 
பற்்றறி நீங்்கள் அவரை எப்்படி அணுகுகிறீர்்கள் என்்பது முக்்ககியமானது. நீங்்கள் அமைதியாகவும் 
அவசரமாகவும் இல்்லலாத, உங்்கள் குழந்்ததை நல்்ல மனநிலையுடன் இருக்்ககின்்ற, உங்்களுக்கு 
எந்்த இடையூறும் ஏற்்படாத ஒரு நேரத்்ததைத் தேர்்ந்ததெடுக்்கவும். நீங்்கள் உங்்கள் குழந்்ததையை 
அணுகுவதற்கு முன் உங்்களைக் கவனித்துக்கொள்்ள சிறிது நேரம் எடுத்துக்கொள்்ள வேண்டும் 
என்்பதை நினைவில் கொ�ொள்்ளவும். ஒருவேளை நீங்்கள் சில ஆழ்்ந்்த சுவாசங்்கள் எடுக்்கலாம் 
அல்்லது உங்்களைச் சாந்்தப்்படுத்்த நடைப்்பயிற்்சசி மேற்கொள்்ளலாம்.

•	 உங்்கள் உரையாடலில் ஆதரவளிக்கும் மொ�ொழியைத் தேர்்ந்ததெடுக்்கவும். உங்்கள் 
பிரச்்சனைகளைப் பற்்றறி விவாதிப்்பதில், நீங்்கள் என்்ன கவனித்தீர்்கள் என்்பதை விவரிக்்க முடியும் 
மற்றும் உங்்களுக்கு ஏதேனும் கவலைகள் இருந்்ததால் அவற்்றறைத் தெரிவிக்்க முடியும் (உ.ம்., நீங்்கள் 
அண்்மமைக் காலங்்களில் நண்்பர்்களுடன் வெளியில் செல்்லவில்்லலை என்்பதையும், வழக்்கமாக 
நீங்்கள் செய்்வதைப் போ�ோல நடன வகுப்்பபில் மகிழ்்ச்சசியுடன் பங்்ககேற்்கவில்்லலை என்்பதையும் 
நான் கவனித்்ததேன். நான் எவ்்வவாறு உதவ முடியும்? முதலில் அதைப் பற்்றறிப் பேசப் பயமாக 
இருந்்ததாலும், அதைக் கேட்்க நான் இங்்ககே இருக்்ககிறேன்). உங்்கள் குழந்்ததை பதிலளிப்்பதற்கு 
முன் சிந்்ததிப்்பதற்கும், காலப் போ�ோக்்ககில் தங்்கள் எண்்ணங்்களையும் உணர்வுகளையும் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்்ளவும் சிறிது நேரம் கொ�ொடுக்்கவும். 

•	 தூண்டுதல்்களை மெதுவாகப் பயன்்படுத்்தவும். சில நேரங்்களில் தங்்களுக்கு என்்ன 
நடந்துகொ�ொண்டிருக்்ககின்்றது என்்பதைப் பகிர்ந்துகொ�ொள்்ள இளைஞர்்கள் தயக்்கம் காட்டுகின்்றனர், 
என்்ன நடக்்கலாம் என்்பதை சில ஊகங்்களைக் கொ�ொண்டு மெதுவாக நீங்்கள் தூண்டிக் கேட்்கலாம். 
(உ.ம். “ரோ�ோஹனுடன் உன் நட்்பபை இழப்்பதை நினைத்து நீ சோ�ோகமாக இருப்்பதாக நான் 
நினைக்்ககிறேன்”). நீங்்களாகவே அனுமானிக்்ககாமல் கவனமாக இருக்்கவும், சரிப்்படுத்்ததிக்கொள்்ள 
ஆயத்்தமாக இருக்்கவும்.

•	 விடாமுயற்்சசி கொ�ொண்்டவராகவும் ஆதரவளிப்்பவராகவும் இருக்்கவும். உங்்கள் குழந்்ததை 
“எதுவும் தவறாக நடக்்கவில்்லலை…என்்னனைத் தனியாக விட்டுவிடுங்்கள்” எனப் பதிலளித்்ததால், 
அமைதியாக இருக்்கவும் மற்றும் அவருக்்ககாக நீங்்கள் இருக்்ககிறீர்்கள் என்று அவருக்கு 
உறுதியளிக்்கவும். உங்்கள் குழந்்ததைக்கு சிறிது கால அவகாசம் கொ�ொடுக்்கவும், ஆனால் கைவிட்டு 
விடாதீர்்கள், பின்்னர் மீண்டும் முயற்்சசிக்்கவும்.

•	 உங்்கள் குழந்்ததைக்்ககாக நீங்்கள் இருக்்ககிறீர்்கள் என்று உறுதியளிக்்கவும். உங்்கள் குழந்்ததை 
சில பிரச்்சனைகளை ஒப்புக்கொண்்டடால், அவர் உங்்களிடம் அதைச் சொ�ொல்லியதற்கு நீங்்கள் 
மகிழ்்ச்சசியடைவதாகவும், அவருக்கு உதவ நீங்்கள் தயாராக இருப்்பதாகவும் அவரிடம் சொ�ொல்்லவும். 
நீங்்கள் சில விஷயங்்களை ஒன்்றறிணைந்து செய்்யலாம் (யோ�ோசனைகளுக்கு கீழே பார்்க்்கவும்) 
மற்றும் / அல்்லது பேசுவதற்கு அவர் ஒரு மனநல நிபுணரைக் கண்்டறிய நீங்்கள் அவருக்கு 
உதவலாம். உங்்கள் குழந்்ததை தனியாள் அல்்ல எனவும், ஒவ்வொரு படிநிலையிலும் அவருக்கு 
உதவ நீங்்கள் தயாராக இருக்்ககிறீர்்கள் எனவும் கூறி அவருக்கு உறுதியளிக்்கவும்.

•	 ஆபத்்ததை மதிப்்பபிட்டு தேவைப்்பட்்டடால் பிரதிச்்சசெயலாற்்றவும். உங்்கள் குழந்்ததைக்கு உடனடி 
பாதுகாப்பு தேவைப்்படுகிறது என நீங்்கள் கவலை கொ�ொள்ளும் ஏதேனும் ஒரு விஷயத்்ததைச் 
சொ�ொன்்னனால் (உ.ம்., தற்கொலை எண்்ணங்்கள்), உதவிக்குத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளவும். உங்்கள் குழந்்ததை 
சுய தீங்கு ஏற்்படுத்்ததிக்கொள்்வதற்்ககான ஆபத்்ததில் இருப்்பதாக நீங்்கள் கருதினால் அவரைத் 
தனியாக விட வேண்்டடாம்.

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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எனது குழந்தைை அவரிின் மனநலத்துடன் போ�ோராாடினாால் நாான் 
எப்படி அவருக்கு உதவ முடியும்?

அவசரமிில்லாாத சூழ்நிிலைைகளிில், உங்கள் குழந்தைை சோ�ோகம், கோ�ோபம், கவலைை போ�ோன்ற உணர்வுகளைை 
எதிிர்கொ�ொண்டாால் நீங்கள் ஆதரவு வழங்குவதற்குப் பல வழிிகள் உள்ளன. சிில யோ�ோசனை�கள் இங்கே� 
கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன:

•	 கேளுங்்கள். உங்்கள் குழந்்ததையின் எண்்ணங்்களையும் உணர்வுகளையும் கவனித்துக் கேட்்க 
நேரம் ஒதுக்்கவும் மற்றும் அதை உறுதிப்்படுத்்தவும். நீங்்கள் புரிந்துகொ�ொண்டீர்்களா எனப் 
பரிசோ�ோதிக்்க நீங்்கள் கேட்்டவற்்றறை மீண்டும் திருப்்பபிச் சொ�ொல்்லவும்.

•	 மன அழுத்்தத்்ததைக் குறைக்்கவும். உங்்களால் முடியும்போது அழுத்்தத்்ததைக் குறைக்்க 
முயற்்சசிக்்கவும் (உ.ம்., வீட்டு வேலைகளின் எண்்ணணிக்்ககையைக் குறைக்்கவும், உங்்கள் குழந்்ததையின் 
முன்்பபாக மன அழுத்்தம் தரும் விஷயங்்களைப் பற்்றறிப் பேசுவதைத் தவிர்்க்்கவும்).

•	 ஒன்்றறாக இருக்்கவும். ஒவ்வொரு நாளும் உங்்கள் குழந்்ததையுடன் 1:1 நேரம் செலவிடவும். 
10-15 நிமிடங்்கள் இருந்்ததால் கூட உதவியாக இருக்கும், நீங்்கள் அவர்்களின் தலைமையைப் 
பின்்பற்்றலாம், நீங்்கள் ஒன்்றறிணைந்து செய்்யக்கூடிய செயல்்பபாட்்டடை அவர்்கள் தேர்்ந்ததெடுக்்கச் 
செய்்யவும்.

•	 பலங்்களைச் சுட்டிக்்ககாட்்டவும். கடந்்த காலத்்ததில் உங்்கள் குழந்்ததை சவால்்களைச் சமாளித்துள்்ள 
வழிகளை அவருக்கு நினைவூட்்டவும். அவர்்களின் பலம் மற்றும் உற்்சசாகத்்ததைக் கவனிக்்கவும் 
கட்்டமைக்்கவும் அவர்்களுக்கு உதவவும். 

•	 சுறுசுறுப்்பபாக இருக்்கவும். உங்்கள் குழந்்ததை மனச்சோர்்வவாக இருந்்ததால், அவர்்களின் இதயத் 
துடிப்்பபை அதிகரிக்்ககின்்ற 15-20 நிமிட உடல் ரீதியான இயக்்கங்்கள் கூட அவர்்களுக்கு நல்்ல 
உணர்்வவை ஏற்்படுத்்த உதவலாம். 

•	 கலாச்்சசாரம் மற்றும் சமுதாயம் பற்்றறி ஆராயவும். உங்்கள் குழந்்ததையின் அடையாளம் மற்றும் 
உடமை உணர்்வவை வளர்த்துக்கொள்்ள அவர்்களுக்கு உதவ கலாச்்சசாரம், நம்்பபிக்்ககை மற்றும் / 
அல்்லது சமுதாயச் செயல்்பபாடுகளை ஆராய அவருக்கு உதவவும். 

•	 அமைதியாக இருக்்க ஒன்்றறிணைந்து பயிற்்சசி செய்்யவும். ஆழ்்ந்்த அமைதியான சுவாசம் 
உங்்கள் குழந்்ததை சாந்்தமடையவும் மிகத் தெளிவாகச் சிந்்ததிக்்கவும் உதவக்கூடும்.  
இதைை உங்கள் குழந்தைைக்கு முன்மாாதிிரிியாாக ஆக்கவும். அவரைை ஆசுவாாசப்படுத்திிக்கொ�ொள்ள 
உதவக்கூடிய பயிிற்சிிகளிில் வழக்கமாாக ஈடுபட அவருக்கு ஊக்கமளிிக்கவும் (உ.ம்., நீட்டி மடக்குதல், 
நிினை�வாாற்றல், கலைை, இசைை கே�ட்டல், வெ�ளிியிிடங்களிில் நே�ரம் செெலவிிடுதல் போ�ோன்றவைை).

•	 மற்்றவர்்களுக்கு உதவவும். மற்்றவர்்களுக்கு நல்்லதைச் செய்்வதற்்ககான வாய்ப்புகளைக் 
கண்்டறிய உங்்கள் குழந்்ததைக்கு உதவவும். இது ஒரு தன்்னனார்்வ தொ�ொண்டு செய்்வதற்்ககான 
வாய்்ப்பபை ஏற்்படுத்துவதாக இருக்்கலாம், அல்்லது ஒரு நண்்பர் அல்்லது குடும்்ப உறுப்்பபினருக்கு 
ஓர் அன்்பபான குறிப்்பபை அனுப்புவதாக இருக்்கலாம். மற்்றவர்்களுக்்ககாக எதையாவது செய்்வது 
நமக்குள் நன்்றறாக உணர உதவும்.

•	 நம்்பபிக்்ககையைத் தூண்்டவும். உங்்களுக்குப் பதில்்கள் தெரியாவிட்்டடாலும் கூட, அல்்லது தீர்வுகள் 
காண நீண்்ட காலம் ஆகும் என்்றறாலும் கூட, நீங்்கள் ஒரு வழியைக் கண்டுபிடிப்பீர்்கள் என்று 
உங்்கள் குழந்்ததைக்கு உறுதியளிக்்கவும்.

நீங்கள் முயற்சிித்த செெயல்பாாடுகளுக்கு உங்கள் குழந்தைையிிடம் எந்த முன்னே�ற்றமும் ஏற்படவிில்லைை 
எனத் தோ�ோன்றிினாால், அவர்களைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு இன்னமும் இருந்தாால் கூடுதல் 
உதவிிக்காாகத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ள இது சரிியாான நே�ரமாாக இருக்கலாாம். 

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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எனது குழந்தைைக்காான தொ�ொழிில்முறைை மனநல உதவிியைை நாான் 
எப்படி அணுகுவது?

பள்ளிியிில்
உங்கள் குழந்தைை பள்ளிி ஆதரவுக் குழுவுடன் 
ஏற்கனவே� தொ�ொடர்பிில் இருந்தாால், நீங்கள் 
அவர்களைைத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளலாாம். 
இல்லைையெ�ன்றாால், ஏற்கனவே� உள்ள பள்ளிி 
மனநலச் சே�வைைகளைைப் பற்றிி அறிிந்துகொ�ொள்ள 
பள்ளிி முதல்வரிிடம் கே�ட்கவும். ஒண்டாாரிியோ�ோவிில் 
உள்ள பள்ளிிகள் சமூகப் பணிி மற்றும் உளவிியல் 
பணிியாாளரிிடம் இருந்து மதிிப்பீட்டைையும் 
சுருக்கமாான தடுப்பு மற்றும் ஆரம்பகாாலத் 
தலைையீட்டுச் சே�வைைகளைையும் வழங்குகிின்றன.

சமுதாாயத்திில்
கூடுதல் ஆதரவு தே�வைைப்பட்டாால், உங்கள் குடும்ப 
மருத்துவர் உங்கள் குழந்தைைக்கு மனநலச் 
சே�வைை அளிிப்பதற்காாக தொ�ொடர்பு கொ�ொள்வாார். 
இங்கு நீங்கள் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளலாாம்:

•	 குழந்்ததைகளின் மனநலம் ஒண்்டடாரியோ�ோ 
உங்்கள் பகுதியில் உள்்ள முன்்பதிவில்்லலாச் 
சிகிச்்சசையகங்்கள் (இணையதளம் வாயிலாக 
அல்்லது நேரில்), தொ�ொடர்்ச்சசியான ஆலோ�ோசனை, 
சிகிச்்சசை மற்றும் தீவிர மற்றும் சிறப்புச் 
சிகிச்்சசை உள்்ளளிட்்ட இலவச மனநலச் 
சேவைகளை வழங்குகிறது. பரிந்துரைகள் 
தேவையில்்லலை.  

•	 ஒன் ஸ்்டடாப் டாக் தேவைப்்படும்போது கூடுதல் 
ஆதரவுக்்ககான ஒரு திட்்டத்்ததை உருவாக்்கவும் 
அணுகவும் ஒண்்டடாரியோ�ோவில் எங்்ககிருந்தும் 
ஒரு சிகிச்்சசையாளருடன் உடனடியாக இங்கு 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ள முடியும். 

•	 இளைஞர் நலவாழ்வு மையங்்கள் பல 
ஒண்்டடாரியோ�ோ சமூகங்்களில் பல வகையான 
சேவைகளை அணுக முடியும். முன்்பதிவற்்ற 
அல்்லது முன்்பதிவுச் சந்்ததிப்பு மூலம் எளிதாக 
அணுகக்கூடிய இலவச சேவைகள்.

தற்கொ�ொலைை நெெருக்கடிநிிலைை மற்றும் 
தடுத்தலுக்காான உதவிி கிிடைைக்கிின்றது. 

தற்கொ�ொலைை நெெருக்கடி உதவிித் 
தொ�ொலைைபே�சிி 9-8-8 

(அழைைக்கவும் அல்லது உரைைச்செெய்திி 
அனுப்பவும் 24/7) 

கூடுதல் உதவிி மைையங்கள்:

குழந்தைைகளுக்காான உதவிித் 
தொ�ொலைைபே�சிி

1-800-668-6868 அல்லது 686868 என்ற 
எண்ணிிற்கு CONNECT என உரைைச் செெய்திி 

அனுப்பவும்

உள்நாாடு நலவாாழ்வுக்காான நம்பிிக்கைை 
உதவிித் தொ�ொலைைபே�சிி  

1-855-242-3310 அல்லது உரைையாாட 
இணை�ப்பைைக் கிிளிிக் செெய்யவும்

பிிளாாக் யூத் உதவிித் தொ�ொலைைபே�சிி 
1-833-294-8650

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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மனநல அவசரநிிலைையிின்போ�ோது நாான் என்ன செெய்ய வே�ண்டும்?

நீங்கள் உங்கள் குழந்தைையிின் பாாதுகாாப்பு பற்றிி, அல்லது அவரைைச் சுற்றிியுள்ளவர்களிின் பாாதுகாாப்பு 
பற்றிிக் கவலைைப்பட்டாால், உடனடியாாக உதவிி பெெற வே�ண்டியது முக்கிியமாாகும். ஆம்புலன்ஸை� 
அழைைத்தல், உள்ளூர் நடமாாடும் நெெருக்கடிகாாலச் சே�வைை (உங்கள் பகுதிியிில் இருந்தாால்), 9-1-1, 
அல்லது உங்கள் உள்ளூர் மருத்துவமனை�யிின் அவசரகாால அறைைக்குச் செெல்லுதல் ஆகிியவைை இதிில் 
அடங்கும்.

பிின்வரும் சூழ்நிிலைைகள் அவசர தொ�ொழிில்முறைை உதவிி தே�வைைப்படும் மனநல அவசரநிிலைைகளைைக் 
கருதப்படும்:

•	 உங்்கள் குழந்்ததை ஒரு தற்கொலைத் திட்்டத்்ததைக் கொ�ொண்டுள்்ளது மற்றும் அதன் மீது உடனடியாகச் 
செெயலாாற்றும் எண்ணம் கொ�ொண்டுள்ளது.

•	 உங்்கள் குழந்்ததை ஒரு தற்கொலை முயற்்சசி செய்துள்்ளது.

•	 உங்்கள் குழந்்ததை மற்்றவர்்களைக் காயப்்படுத்்ததி விடுவதாக அச்சுறுத்துகிறது மற்றும் / அல்்லது 
மூர்க்கத்தனமாாகச் செெயல்படுகிிறது.

•	 உங்்கள் குழந்்ததை அதிக அளவு போ�ோதைப்பொருள் எடுத்துக்கொண்்டதற்்ககான அறிகுறிகளைக் 
கொ�ொண்டுள்ளது.

மனநலப் பிிரச்சனை�யைை எதிிர்கொ�ொள்கிின்ற ஒரு குழந்தைைக்கு ஆதரவளிிப்பது கடினமாானதாாக 
இருக்கலாாம், உங்களுக்கு நீங்களே� சுயமாாக ஆதரிித்துக்கொ�ொள்வது பற்றிிப் பரிிசீலிக்கவும். இதே� 
அனுபவங்களைைக் கொ�ொண்டுள்ள பிிற பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுடன் இணை�ந்திிருக்க 
குழந்தைைகளிின் மனநலத்திிற்காாக பெெற்றோ�ோர்கள்-ஐத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளவும்.
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மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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