
உங்கள் குழந்தைைக்காான 
மனநலப் பிிரச்சனை�களைைக் 
கவனிித்தல் 
உங்கள் குழந்தைையிின் மனநலம் மற்றும் நலவாாழ்வு பற்றிி நீங்கள் 
கவலைைப்பட வே�ண்டுமாா என்று உங்களுக்கு எப்படித் தெெரிியும்?

ஒரு பெெற்றோ�ோராாக / பாமரிிப்பாாளராாக, உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிி நன்கு அறிிந்திிருக்கிின்றீர்கள், 
அவர்களிின் மனநலம் பாாதிிக்கப்படும்போ�ோது பெெரும்பாாலும் அதைைக் கவனிிக்கிின்ற முதல் 
நபராாக நீங்கள் இருக்கிிறீர்கள். அநே�கமாாக அவர்களுடைைய உணர்ச்சிிகள், நடத்தைை அல்லது 
வளர்ச்சிியிில் ஒரு மாாற்றத்தைை நீங்கள் கவனிிக்கிிறீர்கள். உங்கள் குழந்தைை மனநலப் பிிரச்சனை�யைை 
எதிிர்கொ�ொள்கிின்றாாா என்பதைைக் கருத்திில் கொ�ொள்ள உங்களுக்கு உதவக்கூடிய சிில 
உதவிிக்குறிிப்புகள் இந்தப் பணிித்தாாளிில் இடம்பெெற்றுள்ளன.

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

கீழே�யுள்ள தாாளிில், நீங்கள் கவனிித்த மாாற்றங்களிின் அம்சங்களைை நீங்கள் காாணலாாம்: 
பிிரச்சனை�யிின் தன்மைை, அதன் காால அளவு, தீவிிரம், நிிகழ்மைை மற்றும் தாாக்கம். நீங்கள் 
தொ�ொழிில்முறைை உதவிி பெெறத் தே�ர்ந்தெெடுத்தாால், உங்கள் பிிரச்சனை�களைைப் பகிிர்ந்துகொ�ொள்ளும்போ�ோது 
இந்தப் பணிித்தாாள் தொ�ொடர்பாான உங்கள் ஆழ்ந்த சிிந்தனை�கள் உங்கள் எண்ணங்களைை 
ஒழுங்குபடுத்த உதவலாாம்.

பணிித்தாாள்

தன்மைை

உங்கள் பிிரச்சனை�யிின் தன்மைையைை விிவரிிக்கவும். நீங்கள் என்ன அறிிகுறிிகளைைக் 
கவனிித்தீர்கள்? நீங்கள் எதைை அவதாானிித்தீர்கள்?

பணித் தாள்

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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பணிித்தாாள்

 காால அளவு

நீங்கள் இந்த அறிிகுறிிகளைை முதலில் எப்போ�ோது கவனிிக்கத் தொ�ொடங்கிினீர்கள்? இது பல 
நாாள்களாாக, வாாரங்களாாக அல்லது மாாதங்களாாக நடந்துகொ�ொண்டிருக்கிின்றதாா? அது படிப்படியாான 
மாாற்றமாா அல்லது திிடீரெென ஏற்பட்ட மாாற்றமாா? அது பெெரும் வாாழ்க்கைைச் சம்பவங்கள் ஏற்பட்ட அதே� 
நே�ரத்திில் நடந்ததாா?

தீவிிரம் 

நீங்கள் கவனிித்த இந்த உணர்ச்சிிகள் அல்லது நடத்தைைகள் எந்த அளவுக்குத் 
தீவிிரமாானவைை? அவர்களிின் வயது மற்றும் வளர்ச்சிி நிிலைையைை வைைத்துப் பாார்க்கும்போ�ோது அவைை 
பொ�ொதுவாாக நிிகழக்கூடியதாா? இல்லைை என்றாால், பிிரச்சனை�கள் இலே�சாானவைையாா, மிிதமாானவைையாா 
அல்லது மிிகத் தீவிிரமாானவைையாா? (1 முதல் 10 வரைையிிலாான அளவுகோ�ோலில் தரமதிிப்பீடு வழங்குவது 
பற்றிிப் பரிிசீலிக்கவும். நீங்கள் இதற்கு ஒரு குறிிப்பிிட்ட காாலகட்டத்திிற்காான மதிிப்பீட்டைை 
வழங்கிினாால், கூடுதல் உதவிி தே�வைைப்படும்போ�ோது அதன் முன்னே�ற்றத்தைை அல்லது குறிிப்பைை 
நீங்கள் பாார்க்கலாாம்.)

 நிிகழ்மைை

பிிரச்சனை�யைை நீங்கள் எவ்வளவு அடிக்கடி கவனிிக்கிிறீர்கள்? இது நீங்கள் திினமும், 
வாாரந்தோ�ோறும் அல்லது எப்போ�ோதாாவது கவனிிக்கிின்ற ஒரு விிஷயமாா? இது ஏதே�னும் குறிிப்பிிட்ட 
நிிகழ்ச்சிிகள், நே�ரங்கள் அல்லது சூழ்நிிலைைகளைைத் தொ�ொடர்ந்து நடைைபெெறக்கூடியதாா?

 தாாக்கம்

இந்தப் பிிரச்சனை� உங்கள் குழந்தைையைையும் அவரிின் அன்றாாட வாாழ்க்கைையைையும் 
எப்படிப் பாாதிிக்கிின்றது? அவர்கள் பள்ளிி வே�லைையைைச் செெய்யத் தடுமாாறுகிின்றாார்களாா? 
நண்பர்கள் அல்லது குடும்பத்திினருடனாான அவர்களுடைைய உணர்வுகள் பிிரச்சனை�க்குரிியதாாக 
இருக்கிின்றதாா? அவர்கள் வழக்கமாாக எதிிர்கொ�ொள்கிின்ற விிஷயங்களிில் ஆர்வம் குறைைந்தவர்களாாக 
உள்ளனா? சாாப்பிிடுதல் அல்லது தூங்குதலில் அவர்களுக்குச் சிிரமங்கள் உள்ளதாா?

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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உங்கள் பிிரச்சனை�கள் நீண்ட காாலம் (அதாாவது, இரண்டு வாாரங்களுக்கு மே�ல்) நீடித்திிருப்பதாாக, 
தீவிிரமாானதாாக, அடிக்கடி நிிகழக்கூடியதாாக மற்றும் / அல்லது வீட்டில், பள்ளிியிில் அல்லது 
சமுதாாயத்திில் உங்கள் குழந்தைையிின் செெயல்பாாட்டில் பாாதிிப்பைை ஏற்படுத்தக்கூடியதாாக 
இந்தக் கே�ள்விிகளுக்காான உங்கள் பதிிலில் நீங்கள் குறிிப்பிிட்டிருந்தாால், உங்கள் குழந்தைை 
மனநலப் பிிரச்சனை�யைை அனுபவிித்துக் கொ�ொண்டிருக்கலாாம். நீங்கள் என்ன கவனிித்தீர்கள் 
என்பதைைப் பற்றிி உங்கள் குழந்தைையுடன் பே�சுதல் மற்றும் / அல்லது ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
மனநல நிிபுணரிின் வழிிகாாட்டுதலைைக் கோ�ோருதல் (உ.ம்., சமூகப் பணிியாாளர், உளவிியலாாளர்) 
என்பது அடுத்தகட்ட நடவடிக்கைையாாக இருக்கலாாம்.  

இதற்கு உதவ பல அக்கறைை கொ�ொண்ட மனநல நிிபுணர்கள் உள்ளனர். உங்கள் குழந்தைையிின் 
பள்ளிி மற்றும் / அல்லது உங்கள் குடும்ப மருத்துவரிிடமிிருந்து தொ�ொடங்கவும். ஒண்டாாரிியோ�ோவிில் 
உள்ள பெெரும்பாாலாான பள்ளிி வாாரிியங்கள் பள்ளிியிின் சமூகப் பணிியாாளர்கள் மற்றும் உளவிியல் 
பணிியாாளர்களைைக் கொ�ொண்டு இலவச மனநலச் சே�வைைகளைை வழங்குகிின்றன. சமூக ஆதாாரவளங்களும் 
கிிடைைக்கிின்றன. குழந்தைைகளிின் மனநலம் ஒண்டாாரிியோ�ோ அல்லது ஒன் ஸ்டாாப் டாாக் மூலம் உங்களுக்குத் 
தே�வைையாான உதவிி உங்கள் சமூகத்திில் கிிடைைக்கும்.  

இன்னும் ஆழமாான தகவல்களுக்குப் பாார்க்கவும்: உங்கள் குழந்தைைக்காான மனநலப் பிிரச்சனை�களைைக் 
கவனிித்தல்

அது ஓர் அவசரநிிலைையாாக இருந்தாால் – உங்கள் குழந்தைைக்குத் தற்கொ�ொலைை எண்ணம் 
இருந்தாால் மற்றும் அதைை உடனே� செெயல்படுத்திிவிிட வே�ண்டும் என்ற எண்ணம் இருந்தாால் – உங்கள் 
குழந்தைையைைத் தனிியாாக விிட வே�ண்டாாம். தற்கொ�ொலைை நெெருக்கடி உதவிித் தொ�ொலைைபே�சிி எண் 9-8-
8-ஐ உடனடியாாகத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளவும், உங்கள் உள்ளூர் மருத்துவமனை�யிிலிருந்து அவசரகாால 
அறைைக்குச் செெல்லவும் அல்லது ஓர் ஆம்புலன்ஸை� அழைைக்கவும். உங்கள் குழந்தைை தற்கொ�ொலைை 
செெய்து கொ�ொள்ளும் முயற்சிியைை நீங்கள் கண்டறிிந்தாால், 911-ஐ உடனே� அழைைக்கவும்.
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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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https://cmho.org/findhelp/
https://onestoptalk.ca/
https://smho-smso.ca/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
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