
உங்கள் பிிள்ளைைக்காான 
மனநலம் சாார்ந்த 
கரிிசனை�களைை அவதாானிித்தல் 
மனநலப் பாாதிிப்புகள் எந்த நே�ரத்திிலும் ஏற்படலாாம், அதனாால் எவரும் 
பாாதிிக்கப்படலாாம்.

உங்கள் பிிள்ளைை ஒரு மனநலப் பாாதிிப்புடன் போ�ோராாடுவதைைக் குறிிக்கும் அறிிகுறிிகளைை அடைையாாளம் 
காாண்பது உதவிிகரமாாக இருக்கும் (பாாடசாாலைையிில், வீட்டில் மற்றும் சமூகத்திில் அவர்கள் வழக்கமாாக 
எப்படி உணர்கிிறாார்கள், செெயற்படுகிிறாார்கள் அல்லது சிிந்திிக்கிிறாார்கள் என்பதைை எதிிர்மறைையாாகப் 
பாாதிிக்கிின்ற மனநலத்திில் ஏற்படும் மாாற்றங்கள்). கரிிசனை�களைை முன்கூட்டியே� கண்டறிிந்து ஆதரவைை 
வழங்குவது, சிிரமங்களைைத் தடுப்பது மற்றும்/அல்லது மோ�ோசமாாக்குவதைைக் காாட்டிலும் சிிறந்தது.

உங்கள் பிிள்ளைைக்கு மனநலப் பிிரச்சிினை� இருக்கிிறதாா என்பதைை அறிிந்துகொ�ொள்வதற்கும் உதவிியைை 
எப்படி வழங்குவது என்பதைை அறிிந்துகொ�ொள்வதற்கும் இங்கே� சிில வழிிகள் உள்ளன.

கவனத்திிற் கொ�ொள்க: நாாங்கள் இந்த ஆவணத்திில் "பிிள்ளைை" என்ற சொ�ொல்லைை தொ�ொடர்ந்து 
பயன்படுத்தும்போ�ோது,   நீங்கள் பராாமரிிக்கும் பிிள்ளைை உண்மைையிில் ஒரு பதிின்ம வயதிினராாக 
அல்லது ஒரு இளம் பாயத்தவராாக இருப்பாார் என்று நாாங்கள் கருத்துகிிறோ�ோம்.

எனது பிிள்ளைை ஒரு மனநலம் சாார்ந்த பிிரச்சிினை�யைை 
அனுபவிிக்கிிறது என்பதைை நாான் எப்படி அறிிவே�ன்?

மனநலப் பிிரச்சிினை�யிின் சாாத்திியமாான அறிிகுறிிகளாாக இருக்கக்கூடிய நடத்தைைகளிிலும் 
உணர்ச்சிிகளிிலும் ஏற்படும் மாாற்றங்களைை நீங்கள் அவதாானிிக்கலாாம். உங்களைை நீங்களே� 
கே�ட்டுக்கொ�ொள்ளுங்கள்:

•	 இந்த நடத்தைைகளும் உணர்ச்சிிகளும் எனது பிிள்ளைையிின் சுபாாவத்திில் இல்லாாதவைையாா?

•	 அவைை எனது பிிள்ளைை அன்றாாட வாாழ்க்கைையிில் மகிிழ்ச்சிியாாக இருப்பதைைக் கடினமாாக்குகிின்றனவாா?

•	 அவைை எமது குடும்ப வாாழ்க்கைையிில் எதிிர்மறைையாான பாாதிிப்பைை ஏற்படுத்துகிின்றனவாா?

•	 அவைை எனது பிிள்ளைையிின் பாாடசாாலைை முன்னே�ற்றத்திிற்குத் தடைைக்கற்களாாக அமைைகிின்றனவாா?

•	 அவைை அடிக்கடி நிிகழ்கிின்றனவாா?

•	 அவைை மிிகவும் தீவிிரமாானவைையாா?

•	 அவைை நீண்ட காாலத்திிற்கு நீடிக்கிின்றனவாா?

பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாானது

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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இளம் சிிறாார்களிிடைையே� ஒரு மனநலப் பாாதிிப்பைைக் 
காாட்டுகிின்ற அடைையாாளங்கள்:

வயதிில் மூத்த சிிறுவர்களிிடைையே�யும் பதிின்ம 
வயதிினரிிடைையே�யும் ஒரு மனநலப் பாாதிிப்பைைக் காாட்டுகிின்ற 
அடைையாாளங்கள்:

•	 அடிக்கடி மாாறுகிின்ற மனநிிலைைகள்/
உணர்ச்சிிகள்

•	 எளிிதாாகக் காாயப்படுகிின்ற உணர்வுகள், 
அழுதல், கோ�ோபம்

•	 தொ�ொடர்ச்சிியாான கோ�ோபாாவே�சங்கள், 
பொ�ொருட்களைை வீசுதல்,  
மக்களுக்கு அடித்தல் முதலியன.

•	 தொ�ொடர்ச்சிியாான கவலைையும் அவர்கள் 
பொ�ொதுவாாக செெய்து மகிிழ்ந்த விிடயங்களிில் 
ஆர்வமிின்மைையும்

•	 நண்பர்களிிடமிிருந்தும் 
குடும்பத்திினர்களிிடமிிருந்தும் விிலகிி நடத்தல்

•	 தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளப்படுவதற்கும் 
ஆறுதல்படுத்தப்படுவதற்குமாான அதிிக 
தே�வைை

•	 பாாடசாாலைை விிடயங்களிில், செெயற்பாாடுகளிில் 
குறைைவாான ஊக்கம் ஆர்வம் 

•	 கவனம் செெலுத்துவதிில் சிிரமங்கள்

•	 குறைைவாான விிரக்திிச் சகிிப்புத்தன்மைை, 
எரிிச்சலுணர்வு

•	 அதிிகரிித்த தலைைவலிகள், வயிிற்று வலிகள், 
ஏனை�ய வலிகள்  
மற்றும் நோ�ோவுகள்

•	 குறைைவாான தெெம்பு, தூங்குவதிில் சிிரமங்கள் 
அல்லது பசிியாார்வத்திில் மாாற்றங்கள்

•	 கோ�ோபத்திின் அல்லது துயரத்திின் திிடீர் எழுச்சிி

•	 அடிக்கடி ஏற்படுகிின்ற எரிிச்சலுணர்வு

•	 பதற்றம் மற்றும் பீதிியிின் உணர்வுகள்

•	 குடும்பத்தவர்களிின், நண்பர்களிின், தனது 
பாாதுகாாப்புப் பற்றிி அளவுக்கதிிகமாான 
கவலைைகள் மற்றும் பயங்கள்

•	 பாாடசாாலைைக்குச் செெல்ல மறுத்தல்

•	 போ�ோதைைப்பொ�ொருட்கள் மற்றும்/அல்லது 
அல்கஹோ�ோல் பாாவிித்தல்

•	 சிிறு வயதிில் ஈடுபட்ட செெயற்பாாடுகளிில் 
ஆர்வம் காாட்டுதல்

•	 பெெறுபே�றுகள் குறைைதல், பணிிகளைை 
நிிறைைவே�ற்றுவதற்குக் குறைைந்த ஊக்கம்

•	 சாாப்பிிடுவதிிலும் தூங்குவதிிலும் மாாற்றங்கள்*

•	 குடும்ப செெயற்பாாடுகளிிலிருந்து விிலகிி 
நடத்தல்

•	 நண்பர்களிிடமிிருந்து விிலகிி நடத்தல்

•	 தன்னை�ப் பற்றிித் தொ�ொடர்ந்து தப்பெெண்ணம் 
கொ�ொள்ளுதல்

•	 மரணத்தைைப் பற்றிியும் இறப்பதைைப் பற்றிியும் 
அடிக்கடி கதைைத்தல்

•	 தன்னிிடமிிருக்கும் பெெறுமதிியாானவற்றைை 
மற்றவர்களுக்குக் கொ�ொடுத்து விிடல்

*ஊதாா நிிறத்தாால் காாட்டப்பட்டுள்ள அறிிகுறிிகள் 
கூட்டாாக ஏற்பட்டாால், அவைை சிில நே�ரங்களிில் 
தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் மற்றும் நடத்தைையுடன் 
தொ�ொடர்புடைையவைையாாக இருக்கலாாம். மே�லதிிக 
உதவிிக்கு, பாார்க்கவும்: தயாார்படுத்துங்கள், 
தடுங்கள், பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்கள்/ பாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்காான 
தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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எனது பிிள்ளைையிின் மனநலம் பற்றிி அவருடன் நாான் எப்படிப் 
பே�சுவது?

உங்கள் பிிள்ளைையிின் மனநலம் தொ�ொடர்பாான உங்கள் கரிிசனை�களைைப் பற்றிி அவருடன் கதைைப்பது 
ஒரு சவாாலாான விிடயமாாக இருக்க முடியும். இருப்பிினும், பெெற்றோ�ோர்கள்/பராாமரிிப்பு வழங்குநர்கள் 
அவர்களுடைைய கரிிசனை�களைைக் கலந்துரைையாாடும் போ�ோது, அது தொ�ொடர்பாாடலுக்காான வாாயிிலைைத் 
திிறப்பதுடன் நிிலைைமைையைை மே�ம்படுத்த உதவலாாம்.

•	 இந்த நே�ரத்திில் எதிிர்விினை�யாாற்றுவதைை விிட ஒரு உரைையாாடலுக்குத் திிட்டமிிடுங்கள். 
உங்கள் பிிள்ளைையிின் மனநலம் பற்றிி உங்களுக்கு இருக்கும் கவலைைகளைை நீங்கள் எப்படி 
அணுகுகிிறீர்கள் என்பதே� முக்கிியமாாகும். நீங்கள் அமைைதிியாாகவும் அவசரப்படாாமலும் இருக்கிின்ற, 
உங்கள் பிிள்ளைை நல்ல மனநிிலைையிில் இருக்கிின்ற, உங்களுக்குக் குறுக்கீடுகள் ஏற்படாாத ஒரு 
நே�ரத்தைைத் தெெரிிவு செெய்யவும். உங்கள் பிிள்ளைையைை நீங்கள் அணுக முன்பு உங்களைைக் கவனிித்துக் 
கொ�ொள்வதற்காாக சிில பொ�ொழுதுகளைை எடுப்பதற்கு நிினை�விில் கொ�ொள்ளுங்கள். ஒருவே�ளைை நீங்கள் 
சிில ஆழமாான சுவாாசங்களைைச் செெய்யலாாம், அல்லது தளர்வாாக இருப்பதற்காாக ஒரு நடைையைை 
மே�ற்கொ�ொள்ளலாாம்.

•	 உங்களுடைைய உரைையாாடலில் ஆதரவளிிக்கிின்ற மொ�ொழிியைைப் பயன்படுத்தவும். 
உங்கள் கரிிசனை�களைைப் பற்றிிக் கலந்துரைையாாடும் போ�ோது,   நீங்கள் எதைை அவதாானிிக்கிிறீர்கள் 
என்பதைை விிவரிிக்கலாாம், அத்துடன் உங்களுக்கு ஏதே�னும் கவலைைகள் இருந்தாால் அவற்றைையும் 
வெ�ளிிப்படுத்தலாாம் (உ.ம், நீங்கள் அண்மைைக் காாலமாாக உங்களது நண்பர்களுடன் வெ�ளிியிில் 
செெல்லவிில்லைை என்பதைையும் நீ வழக்கமாாக செென்று மகிிழ்கிின்ற நடன வகுப்பிில் மகிிழ்ச்சிியாாக 
இல்லைை என்பதைையும் நாான் அவதாானிித்தே�ன். நாான் எப்படி உதவ முடியும்? அதைை முதலில் கதைைப்பது 
பற்றிிப் பயமாாக இருந்தாாலும் கூட, நாான் அதைைக் கே�ட்பதற்கு இங்கு இருக்கிிறே�ன்). உங்கள் பிிள்ளைை 
பதிிலளிிப்பதற்கு முன்பு சிிந்திிப்பதற்கும், நே�ரம் செெல்லச் செெல்ல அவர்களிின் எண்ணங்களைையும் 
உணர்வுகளைையும் பகிிர்ந்து கொ�ொள்வதற்கும் அவகாாசத்தைை வழங்கவும். 

•	 கே�ள்விிகளைைக் கனிிவாாகப் பயன்படுத்துங்கள். சிில சமயங்களிில் இளம் பராாயத்தவர்கள் 
அவர்களுக்கு என்ன நடக்கிிறது என்று பகிிர்ந்து கொ�ொள்வதற்குத் தயங்குவாார்கள், என்ன 
நடக்கிின்றது என்பதைைப் பாார்ப்பதற்காாக சிில ஊகங்களுடன் நீங்கள் கனிிவாாகக் கே�ள்விிகளைைக் 
கே�ட்கலாாம் (உ.ம். “ரொ�ொஹாானுடனாான நட்பைை இழந்ததற்காாக நீ வருத்தப்படுகிிறாாயாா என்று நாான் 
யோ�ோசிிக்கிிறே�ன்”). அனுமாானிிக்காாமல் இருப்பதற்குக் கவனமெெடுங்கள், அத்துடன் உங்களைைத் 
திிருத்திிக்கொ�ொள்ளத் தயாாராாக இருங்கள்.

•	 விிடாாப்பிிடியாாகவும் ஆதரவாாகவும் இருங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை “ஒன்றும் தப்பாாக 
இல்லைை...என்னை� தனிியாாக இருக்க விிடுங்கள்” என்று பதிிலளிித்தாால், நீங்கள் நிிதாானமாாக 
இருந்து அவர்களுக்காாக நீங்கள் எப்போ�ோதும் கூடவே� உறுதுணை�யாாக இருக்கிிறீர்கள் என்று 
உறுதிியளிியுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைைக்கு சிிறிிது காால அவகாாசத்தைை வழங்குங்கள், ஆனாால் கைைவிிட 
வே�ண்டாாம், மீண்டும் முயற்சிியுங்கள்.

•	 உங்கள் பிிள்ளைைக்கு மீள உறுதிியளிியுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை சிில கரிிசனை�களைை 
ஒப்புக்கொ�ொண்டாால், அவர் உங்களிிடம் சொ�ொன்னதிில் நீங்கள் மகிிழ்ச்சிியடைைகிிறீர்கள் என்றும், 
நீங்கள் உதவிி செெய்ய இருக்கிிறீர்கள் என்றும் சொ�ொல்லுங்கள். நீங்கள் சிில விிடயங்களிில் ஒன்றாாகத் 
தொ�ொழிிற்படலாாம் (யோ�ோசனை�களுக்கு கீழே� பாார்க்கவும்) மற்றும்/அல்லது அவர் கதைைப்பதற்கு 
ஒரு மனநல நிிபுணரைைக் கண்டறிிய அவருக்கு உதவலாாம். உங்கள் பிிள்ளைை தனிியாாக இல்லைை 
என்பதைையும், அவரிின் வாாழ்விின் ஒவ்வொ�ொரு கட்டத்திிலும் அவருக்காாக நீங்கள் இருப்பீர்கள் 
என்பதைையும் அவரிிடம் மீண்டும் உறுதிியாாகக் கூறுங்கள்.

•	 ஆபத்தைை மதிிப்பிிட்டு, தே�வைைப்பட்டாால் பதிிலளிிக்கவும். உங்கள் பிிள்ளைை அவரிின் உடனடிப் 
பாாதுகாாப்பைைப் பற்றிி உங்களைைக் கவலைையடைையச் செெய்யும் ஏதே�னும் ஒன்றைைச் சொ�ொன்னாால் (உ.ம்., 
தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள்), உதவிிக்காாக அவரைை அணுகவும். உங்கள் பிிள்ளைை தனக்குத் தாானே� 
தீங்கு விிளைைவிித்துக் கொ�ொள்ளும் அபாாயத்திில் இருப்பதாாக நீங்கள் உணர்ந்தாால், அவரைைத் 
தனிியாாக விிட்டுவிிடாாதீர்கள்.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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எனது பிிள்ளைை அவரது மனநலப் பிிரச்சிினை�யுடன் போ�ோராாடினாால், 
அவருக்கு உதவுவதற்கு நாான் என்ன செெய்ய வே�ண்டும்?

அவசரமற்ற சூழ்நிிலைைகளிில், உங்கள் பிிள்ளைை சோ�ோகம், கோ�ோபம், கவலைை போ�ோன்ற உணர்வுகளைை 
அனுபவிித்தாால், நீங்கள் ஆதரவைை வழங்க பல வழிிகள் உள்ளன. இங்கே� சிில யோ�ோசனை�கள் 
தரப்பட்டுள்ளன:

•	 செெவிிமடுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைையிின் எண்ணங்களைையும் உணர்வுகளைையும் கே�ட்கவும் 
செெல்லுபடியாாக்கவும் நே�ரம் ஒதுக்குங்கள். உங்கள் புரிிதலைைச் சரிிபாார்க்க நீங்கள் கே�ட்பதைை மீண்டும் 
கூறவும்.

•	 மன அழுத்தத்தைைக் குறைைக்கவும். உங்களாால் முடிந்தவரைை அழுத்தத்தைைக் குறைைக்க 
முயற்சிிக்கவும் (உ.ம்., வீட்டு வே�லைைகளிின் எண்ணிிக்கைையைைக் குறைைத்தல், உங்கள் பிிள்ளைையிின் 
முன் மன அழுத்தத்தைைப் பற்றிி பே�சுவதைைத் தவிிர்த்தல்).

•	 ஒன்றாாக இருக்கவும். ஒவ்வொ�ொரு நாாளும் உங்கள் பிிள்ளைையுடன் 1:1 நே�ரத்தைைச் செெலவிிடுங்கள். 
10-15 நிிமிிடங்களைைச் செெலவிிடுவது கூட உதவிியாாக அமைையும், அங்கு நீங்கள் அவர்களிின் வழிியைைப் 
பிின்பற்றிி, நீங்கள் ஒன்றாாகச் செெய்யும் செெயலைைத் தே�ர்ந்தெெடுக்க அனுமதிிக்கவும்.

•	 பலங்களைைச் சிிறப்பிித்துக் காாட்டுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை கடந்த காாலத்திில் சவாால்களைைச் 
சமாாளிித்த வழிிகளைை நிினை�வூட்டுங்கள். அவருடைைய வலிமைை மற்றும் நெெகிிழ்வுத்தன்மைையைைக் 
கவனிிப்பதற்கும் அவற்றைைக் கட்டியெ�ழுப்புவதற்கும் அவருக்கு உதவுங்கள்.

•	 சுறுசுறுப்பாாகச் செெயற்படுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை சோ�ோர்ந்த மனநிிலைையிில் இருந்தாால், 15-20 
நிிமிிட உடல் ரீதிியாான அசைைவுகள் கூட அவர்களிின் இதயத் துடிப்பைை அதிிகரிித்து அவர்கள் நன்றாாக 
உணர உதவும். 

•	 கலாாசாாரம் மற்றும் சமூகத்தைை ஆராாயுங்கள். கலாாசாாரம், நம்பிிக்கைை மற்றும்/அல்லது சமூக 
செெயற்பாாடுகளைைத் தே�ட உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உதவுங்கள், அவர்களிின் அடைையாாளம் மற்றும் சொ�ொந்த 
உணர்வைை வளர்க்க அவர்களுக்கு உதவுங்கள்.

•	 ஒன்று சே�ர்ந்து நிிதாானத்தைைப் பழகுங்கள். ஆழ்ந்த அமைைதிியாான சுவாாசிிப்பு உங்கள் பிிள்ளைைக்கு 
மெெதுவாாகவும் தெெளிிவாாகவும் சிிந்திிக்க உதவும். இதைை உங்கள் பிிள்ளைைக்கு முன்மாாதிிரிியாாகக் காாட்டி, 
அவருக்குத் தளர்வாாக இருக்க உதவும் பயிிற்சிிகளிில் (உ.ம்., நீட்சிிப் பயிிற்சிி, கூர்ந்து கவனிிக்கும் 
பயிிற்சிி, கலைை, இசைையைைக் கே�ட்பது, வெ�ளிியிில் நே�ரத்தைைச் செெலவிிடுவது போ�ோன்றவைை) வழக்கமாாக 
ஈடுபட அவர்களைை ஊக்குவிிக்கவும்.

•	 மற்றவர்களுக்கு உதவுங்கள். மற்றவர்களுக்கு நல்லதைைச் செெய்வதற்காான வாாய்ப்புகளைைக் 
கண்டறிிய உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உதவுங்கள். இது ஒரு தன்னாார்வத் தொ�ொண்டு செெய்யும் வாாய்ப்பாாக 
அல்லது ஒரு நண்பருக்கு அல்லது குடும்ப உறுப்பிினருக்கு ஒரு அன்பாான செெய்திியைை அனுப்புவதாாக 
இருக்கலாாம். மற்றவர்களுக்கு உதவிி செெய்வது எம்மைையும் நன்றாாக உணரச் செெய்யும்.

•	 நம்பிிக்கைையைைத் தூண்டுங்கள். உங்களுக்குப் பதிில்கள் தெெரிியாாவிிட்டாாலும் கூட, அல்லது 
தீர்வுகள் மிிகவும் தொ�ொலைைவிில் இருப்பதாாகத் தெென்பட்டாாலும் கூட, நீங்கள் ஒன்றாாகச் சே�ர்ந்து 
அதற்காான வழிியைைக் கண்டுபிிடிப்பதாாக உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உறுதிியளிியுங்கள்.

நீங்கள் முயற்சிித்த செெயல்களாால் உங்கள் பிிள்ளைை மே�ம்படவிில்லைை என்று தெென்பட்டாால், நீங்கள் 
இன்னும் அவர்களைைப் பற்றிிக் கவலைைப்படுகிிறீர்கள் என்றாால், கூடுதல் உதவிியைை நாாட வே�ண்டிய 
நே�ரம் இதுவாாக இருக்கலாாம். 

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.

பகக்ம ் 4
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எனது பிிள்ளைைக்காாகத் தொ�ொழிில்முறைையாான மனநல உதவிியைை 
நாான் எவ்வாாறு அணுகுவது?

பாாடசாாலைையிில்
உங்கள் பிிள்ளைை ஏற்கனவே� பாாடசாாலைையிின் 
ஆதரவுக் குழுவுடன் தொ�ொடர்பிில் இருக்கிிறாார் 
என்றாால், நீங்கள் அவர்களைை அணுகலாாம். 
அவ்வாாறு இல்லாாவிிட்டாால், பாாடசாாலைையிில் 
கிிடைைக்கிின்ற பாாடசாாலைை மனநலச் சே�வைைகள் 
பற்றிித் தெெரிிந்து கொ�ொள்வதற்குப் பாாடசாாலைை 
அதிிபருடன் விிசாாரிிக்கவும். ஒன்ராாறிியோ�ோவிில் 
உள்ள பாாடசாாலைைகள் மதிிப்பீடுகளைையும் 
குறுகிிய தடுப்பு மற்றும் ஆரம்பத் தலைையீட்டுச் 
சே�வைைகளைையும் சமூக சே�வகர்களிிடமிிருந்தும் 
உளவிியல் அதிிகாாரிிகளிிடமிிருந்தும் 
வழங்குகிின்றன.

சமூகத்திில்
மே�லதிிக ஆதரவுகள் தே�வைைப்பட்டாால், உங்கள் 
குடும்ப வைைத்திியர் உங்கள் பிிள்ளைையைை மனநல 
சே�வைைகளுடன் தொ�ொடர்புபடுத்தலாாம். நீங்கள் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளக் கூடிய இடங்கள்:

•	 சிில்ட்ரன் மெென்டல் ஹெ�ல்த் ஒன்ராாறிியோ�ோ 
(Children’s Mental Health Ontario) உங்கள் 
பகுதிியிில் இலவச மனநல சிிகிிச்சைையைை 
அணுகலாாம், இதிில் முன்பதிிவு இன்றிி 
சிிகிிச்சைை பெெறக்கூடிய கிிளிினிிக்குகள் 
(மெெய்நிிகர் மற்றும் நே�ரிில்), தொ�ொடர்ச்சிியாான 
ஆலோ�ோசனை� மற்றும் சிிகிிச்சைை, தீவிிர மற்றும் 
சிிறப்பு சிிகிிச்சைை என்பன உள்ளடங்குகிின்றன. 
பரிிந்துரைைகள் எதுவும் அவசிியமிில்லைை.  

•	 வன் ஸ்டொ�ொப் டோ�ோக் (One Stop Talk)ஒரு 
திிட்டத்தைை உருவாாக்கவும், தே�வைைப்படும்போ�ோது 
கூடுதல் ஆதரவைை அணுகவும் ஒன்ராாறிியோ�ோவிில் 
எங்கிிருந்தும் ஒரு சிிகிிச்சைையாாளருடன் 
உடனடியாாகத் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ள முடியும். 

•	 யூத் வெ�ல்னஸ் ஹப்ஸ் (Youth Wellness Hubs) 
பல ஒன்ராாறிியோ�ோ சமூகங்களிில் பலதரப்பட்ட 
சே�வைைகளைை அணுகுவதற்கு முடியும். 
முன்பதிிவு இன்றிி அல்லது முன்பதிிவு செெய்து 
இலவச சே�வைைகளைை இலகுவாாக அணுக 
முடியும்.

தற்கொ�ொலைைப் பிிரச்சிினை� 
 மற்றும் தடுப்புக்கு உதவிிகள் 

கிிடைைக்கிின்றன. 

தற்கொ�ொலைைப் பிிரச்சிினை� உதவிி 
அழைைப்பு (Suicide Crisis Helpline) 9-8-8 
( 24/7 இற்கு அழைைக்கவும் அல்லது 

குறுஞ்செெய்திி அனுப்பவும்) 

மே�லும்:

சிிறுவர் உதவிி தொ�ொலைைபே�சிி (Kids Help 
Phone)

1-800-668-6868 அல்லது  
CONNECT என்று 686868 க்கு குறுஞ்செெய்திி 

அனுப்பவும்

சுதே�ச நல்வாாழ்வுக்காான எதிிர்பாார்ப்பு 
உதவிி அழைைப்பு (Hope for Wellness Help 

Line) 
1-855-242-3310 அல்லது சம்பாாஷனை� 

மே�ற்கொ�ொள்வதற்கு இணை�ப்பைை கிிளிிக் 
செெய்யவும்

பிிளக் யூத் உதவிி அழைைப்பு (Black Youth 
Helpline)  

1-833-294-8650

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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ஒரு மனநல அவசர நிிலைைமைையிின் போ�ோது நாான் என்ன செெய்ய 
வே�ண்டும்?

உங்கள் பிிள்ளைையிின் பாாதுகாாப்பைைப் பற்றிி அல்லது அவர்களைைச் சுற்றிி உள்ளோ�ோரிின் பாாதுகாாப்பைைப் 
பற்றிி நீங்கள் கவலைைப்பட்டாால், உடனடியாான உதவிியைை நாாடுவது முக்கிியமாாகும். இதிில் ஒரு 
அம்பிியுலன்சைை அழைைப்பது, உள்ளூர் நடமாாடும் நெெருக்கடி சே�வைையைை அழைைப்பது (உங்கள் பகுதிியிில் 
இருந்தாால்), 9-1-1 ஐ அழைைப்பது, அல்லது உங்கள் உள்ளூர் வைைத்திியசாாலைையிின் அவசர சிிகிிச்சைை 
அறைைக்குச் செெல்வது ஆகிியன உள்ளடங்கலாாம்.

பிின்வரும் நிிகழ்வுகள் அவசர உதவிி தே�வைைப்படுகிின்ற மனநல அவசரநிிலைைமைைகளாாகக் 
கருதப்படுகிின்றன:

•	 உங்கள் பிிள்ளைைக்கு ஒரு தற்கொ�ொலைை செெய்து கொ�ொள்ளும் திிட்டம் இருந்து அதனை� உனடியாாகச் 
செெயற்படுத்த நிினை�த்தல்.

•	 உங்கள் பிிள்ளைை ஒரு தற்கொ�ொலைை முயற்சிியைை மே�ற்கொ�ொண்டுள்ளாார்.

•	 உங்கள் பிிள்ளைை மற்றவர்களைை காாயப்படுத்துவதாாக அச்சுறுத்துகிிறாார் மற்றும்/அல்லது 
வன்முறைையாாக நடந்துகொ�ொள்கிிறாார்.

•	 உங்கள் பிிள்ளைை மருந்துகளைை அளவுக்கதிிகமாாக எடுத்ததற்காான அறிிகுறிிகளைைக் காாட்டுகிிறாார்.

ஒரு மனநலப் பாாதிிப்பைை அனுபவிிக்கிிற பிிள்ளைைக்கு ஆதரவளிிப்பதெென்பது ஒரு கடினமாான விிடயமாாக 
இருக்க முடியும், உங்கள் சொ�ொந்த ஆதரவுகளைை நாாடுவதைைக் கருத்திிற் கொ�ொள்ளுங்கள். இவ்வாாறாான 
அனுபவங்களைைக் கொ�ொண்டிருக்கிின்ற ஏனை�ய பெெற்றோ�ோர்களுடனும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுடனும் 
தொ�ொடர்பு கொ�ொள்வதற்கு சிிறுவர்களிின் மனநலத்துக்காான பெெற்றோ�ோர்கள் (Parent’s for Children’s Mental 
Health) ஐ நீங்கள் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளலாாம்.
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உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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