
உங்கள் பிிள்ளைைக்காான 
மனநலம் சாார்ந்த 
கரிிசனை�களைை அவதாானிித்தல் 
உங்கள் பிிள்ளைையிின் மனநலத்திிலும் நல்வாாழ்விிலும் நீங்கள் 
கரிிசனை� செெலுத்த வே�ண்டும் என்பதைை நீங்கள் எப்படித் தெெரிிந்து 
கொ�ொள்வது?

ஒரு பெெற்றோ�ோராாக/பாமரிிப்பு வழங்குநராாக, உங்கள் பிிள்ளைையைை நீங்கள் நன்கு அறிிவீர்கள், மே�லும் 
அவர்கள் தங்களுடைைய மனநலத்திில் எப்போ�ோது சிிரமப்படுவாார்கள் என்பதைை நீங்கள் தாான் முதலில் 
அவதாானிிக்கிிறீர்கள். ஒருவே�ளைை நீங்கள் அவர்களிின் உணர்ச்சிிகளிில், நடத்தைைகளிில் அல்லது 
வளர்ச்சிியிில் ஒரு மாாற்றத்தைை அவதாானிித்திிருக்கலாாம். இந்தப் பணிித்தாாள் உங்கள் பிிள்ளைை 
ஒரு மனநலம் சாார்ந்த சிிக்கலைை அனுபவிிக்கிிறாாராா என்பதைைக் கருத்திிற் கொ�ொள்ள உதவும் சிில 
கே�ள்விிகளைை வழங்குகிிறது.

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

கீழே� உள்ள தாாளிில், நீங்கள் அவதாானிித்திிருக்கிிற மாாற்றங்களிின் அம்சங்களைைக் குறிித்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம்: கரிிசனை�யிின் தன்மைை, அதன் காாலஅளவு , தீவிிரம், நிிகழ்வெ�ண்ணிிக்கைை 
மற்றும் தாாக்கம். நீங்கள் தொ�ொழிில்முறைையாான உதவிியைை நாாடுவதற்குத் தெெரிிவுசெெய்தாால், உங்கள் 
கரிிசனை�களைைப் பகிிர்ந்துகொ�ொள்ளும் போ�ோது இந்தப் பணிித்தாாளிில் உள்ள உங்கள் பிிரதிிபலிப்புகள் 
உங்கள் எண்ணங்களைை ஒழுங்கமைைக்க உதவும்.

பணிித்தாாள்

தன்மைை

உங்கள் கரிிசனை�யிின் தன்மைையைை விிவரிியுங்கள். நீங்கள் அவதாானிிக்கிின்ற அடைையாாளங்கள் 
எவைை? நீங்கள் எவற்றைை அவதாானிித்திிருக்கிிரீர்கள்?

பணிித்தாாள்

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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பணிித்தாாள்

 காால அளவு

நீங்கள் இந்த அடைையாாளங்களைை முதன்முதலில் எப்போ�ோது அவதாானிிக்கத் 
தொ�ொடங்கிினீர்கள்? இது நாாட்கணக்கிில், வாாரக்கணக்கிில், மாாதக்கணக்கிில் தொ�ொடர்கிின்றதாா? 
இது படிப்படியாாக அதிிகரிிக்கிிறதாா அல்லது ஒரு திிடீர் மாாற்றமாா? ஏதே�னும் பாாரிிய வாாழ்க்கைைத் 
திிருப்பங்கள் ஏற்பட்ட வே�ளைையிிலாா இந்த மாாற்றம் நிிகழ்ந்தது?

தீவிிரத்தன்மைை 

நீங்கள் அவதாானிிக்கிின்ற உணர்ச்சிிகள் அல்லது நடத்தைைகள் எந்தளவு தீவிிரம் 
வாாய்ந்தவைை? அவைை அவர்களிின் வயதுக்கும் வளர்ச்சிிப் பருவத்துக்கும் பொ�ொதுவாானவைையாா? 
இல்லைை என்றாால், அந்தக் கவலைைகள் இலே�சாானவைையாா, நடுத்தரமனவைையாா அல்லது 
மிிகவும் தீவிிரமனவைையாா? (1 முதல் 10 வரைையிிலாான தரப்படுத்தலைை வழங்குவதைைக் கருத்திிற் 
கொ�ொள்ளுங்கள். நீங்கள் இதைை நாாட்கணக்கிில் தரப்படுத்திினாால், நீங்கள் முன்னே�ற்றத்தைை 
அவதாானிிக்கலாாம் அல்லது எப்போ�ோது மே�லதிிக உதவிி தே�வைைப்படும் என்பதைைக் குறிித்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம்.)

 நிிகழ்வெ�ண்ணிிக்கைை

நீங்கள் கரிிசனை�யைை எவ்வளவு அடிக்கடி அவதாானிிக்கிிறீர்கள்? இது நீங்கள் நாாளாாந்தம், 
வாாராாந்தம் அல்லது எப்போ�ோதாாவது அவதாானிிக்கிின்ற ஒரு விிடயமாா? இது ஏதாாவது குறிிப்பிிட்ட 
நிிகழ்வுகளுடன், நே�ரங்களுடன் அல்லது நிிலைைமைைகளுடன் தொ�ொடர்புபடுகிின்றதாா?

 தாாக்கம்

இந்தக் கரிிசனை� உங்கள் பிிள்ளைையிிலும் அவருடைைய நாாளந்த வாாழ்க்கைையிிலும் எவ்வாாறு 
தாாக்கம் செெலுத்துகிிறது? அவர் பாாடசாாலைை வே�லைைகளைைச் செெய்வதற்குப் போ�ோராாடுகிிறாாராா? 
நண்பர்களுடனும் குடும்பத்திினர்களுடனுமாான அவரது உறவு பாாதிிக்கப்பட்டிருக்கிிறதாா? அவர் 
வழக்கமாாகச் செெய்து மகிிழ்ந்த விிடயங்களிில் ஆர்வமிிழந்து இருக்கிிறாாராா? அவர் உண்ணுவதிிலும் 
தூங்குவதிிலும் சிிரமத்தைை எதிிர்கொ�ொள்கிிறாாராா?

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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இந்தக் கே�ள்விிகளுக்காான உங்கள் பதிில்கள், கரிிசனை�கள் நீண்ட காாலம் நீடிக்கிின்றன 
(அதாாவது இரண்டு வாாரங்களுக்கு மே�லாாக), தீவிிரமாானவைை, அடிக்கடி நிிகழக்கூடியன 
மற்றும்/அல்லது வீட்டில், பாாடசாாலைையிில் அல்லது சமூகத்திில் உங்கள் பிிள்ளைையிின் 
நடவடிக்கைைகளைைப் பாாதிிக்கிின்றன என்று பரிிந்துரைைத்தாால், உங்கள் பிிள்ளைை ஒரு மனநலப் 
பிிரச்சனை�யைை அனுபவிிக்கலாாம். அடுத்த கட்டமாாக நீங்கள் அவதாானிித்ததைைப் பற்றிி உங்கள் 
பிிள்ளைையுடன் கதைைப்பது மற்றும்/அல்லது ஒரு ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட மனநல நிிபுணரிின் 
(உ.ம்., சமூக சே�வகர், உளவிியலாாளர்) வழிிகாாட்டுதலைைப் பெெறுவது என்பனவாாக இருக்கலாாம்.  

உதவ முடியுமாான பல பராாமரிிப்பு மனநல வல்லுநர்கள் இருக்கிிறாார்கள். உங்கள் பிிள்ளைையிின் 
பாாடசாாலைை மற்றும்/அல்லது உங்கள் குடும்ப வைைத்திியரிிடமிிருந்து ஆரம்பிியுங்கள். ஒன்ராாறிியோ�ோவிில் 
உள்ள அநே�கமாான பாாடசாாலைைச் சபைைகள் பாாடசாாலைை சமூக சே�வகர்களிிடமிிருந்தும் உளவிியல் 
உத்திியோ�ோகத்தர்களிிடமிிருந்தும் இலவ்ச மனநல சே�வைைகளைை வழங்குகிின்றன. சமூக வளங்களும் 
கிிடைைக்கிின்றன. சிிறுவர்களிின் மனநலம் ஒன்ராாறிியோ�ோ (Children’s Mental Health Ontario) அல்லது வன்-
ஸ்டொ�ொப்-டோ�ோக் (One Stop Talk) ஊடாாக உங்கள் சமூகத்திில் உதவிியைை நீங்கள் கண்டறிியலாாம்.  

மே�லும் ஆழமாான தகவல்களுக்காாக, இவற்றைைப் பரிிசீலிக்கவும்: உங்கள் பிிள்ளைைக்காான மனநலம் 
சாார்ந்த கரிிசனை�களைை அவதாானிித்தல்

ஒரு அவசர நிிலைை ஏற்பட்டாால் – உங்கள் பிிள்ளைைக்கு ஒரு தற்கொ�ொலைை எண்ணம் இருந்து அவர் 
உடனடியாாகச் செெயற்பட ஆரம்பிித்தாால் – உங்கள் பிிள்ளைையைை தனிியாாக இருக்க விிட வே�ண்டாாம். 
உடனடியாாக தற்கொ�ொலைைப் பிிரச்சிினை� உதவிி அழைைப்பு (Suicide Crisis Helpline) எண்ணாான 9-8-8 ஐ 
அழைைக்கவும், உங்கள் உள்ளூர் வைைத்திியசாாலைையிின் அவசர சிிகிிச்சைை அறைைக்குச் செெல்லவும், 
அல்லது ஒரு அம்பிியுலன்சைை அழைைக்கவும். உங்கள் பிிள்ளைை தற்கொ�ொலைை செெய்ய முயற்சிித்ததாாக 
நீங்கள் கண்டாால், உடனடியாாக 911 ஐ அழைைக்கவும்.
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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/
https://smho-smso.ca/
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