
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் 
பரா�மரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் 
தடுப்பு* வழிிகாாட்டி

தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் உள்ளிிட்ட மனநலப் பிிரச்சனை�கள் 
எவருக்கும் வரலாாம்.

சிில அடிக்கடி கே�ட்கப்படும் கே�ள்விிகளுக்குப் பதிிலளிிப்பதன் மூலம் 
உங்களுக்கு உதவும் வகைையிில் இந்த வழிிகாாட்டி வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளது, 
இதனாால் உங்கள் குழந்தைை தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களைை எதிிர்கொ�ொண்டாால் 
நீங்கள் ஆயத்தமாாகலாாம், தடுக்கலாாம் மற்றும் பிிரதிிவிினை� புரிியலாாம். 
இது கிிழக்கு ஒண்டாாரிியோ�ோவிின் குழந்தைைகள் மருத்துவமனை�யாால் 
தயாாரிிக்கப்பட்ட தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் கொ�ொண்ட குழந்தைைகள் 
மற்றும் இளைைஞர்களுக்கு உதவுதல் என்பதிிலிருந்தும், பள்ளிி வாாரிியப் 
பயன்பாாட்டிற்காாக பீல் மாாவட்டப் பள்ளிி வாாரிியத்தாால் மே�ற்கொ�ொண்டு சூழல் 
சாார்ந்து வடிவமைைக்கப்பட்ட பதிிப்பிிலிருந்தும் எடுக்கப்பட்டுள்ளது. 

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

மனநலம் மற்றும் நலவாாழ்வைை மே�ம்படுத்துதல் என்பது தற்கொ�ொலைையைைத் தடுப்பதிில் முக்கிியப் பங்கு 
வகிிக்கிின்றது. இளைைஞர்கள் இவற்றிிற்குப் பல்வே�று உத்திிகளைைக் கொ�ொண்டிருக்கும்போ�ோது:

•	 மனதளவிில் நன்றாாக இருத்தல், 

•	 மனநலப் பிிரச்சனை�களிின் அறிிகுறிிகளைை அடைையாாளம் கண்டறிிதல், 

•	 உணர்ச்சிிப்பூர்வச் சிிரமங்களைை எதிிர்கொ�ொள்ளும்போ�ோது உதவிி கே�ட்டல்,

தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் மற்றும் நடத்தைைகளுக்காான ஆபத்து குறைைக்கப்படுகிின்றது.  
பாாதுகாாப்புக் காாரணிிகளைை மே�ம்படுத்துதல் (அதாாவது, சிிறந்த மனநலனுக்கு ஆதரவளிிக்கும் 
விிஷயங்கள்) மற்றும் ஆபத்துக் காாரணிிகளைைக் குறைைத்தல் (அதாாவது, மனநலனை� எதிிர்மறைையாாகப் 
பாாதிிக்கும் விிஷயங்கள்) என்பது தற்கொ�ொலைையைைத் தடுத்தலில் முக்கிிய இலக்காாக உள்ளது. 
பெெற்றோ�ோர்களும் பராமரிிப்பாாளர்களும் தங்கள் குழந்தைைகளுக்காான வலுவாான பாாதுகாாப்புக் 
காாரணிியாாக இருக்கலாாம்.
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மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல்கள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு 
மாாற்றாாக அமைையாாது. உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு இருந்தாால், கீழே� 
குறிிப்பிிட்டுள்ளபடி உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் அல்லது அவசரகாாலச் 
சே�வைைகளைை நாாடவும்

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

கட்டணமிில்லாா மனநலச் சிிகிிச்சைை பெெற, குழந்தைைகள் மனநலம் ஒண்டாாரிியோ�ோ 
அல்லது ஒன் ஸ்டாாப் டாாக்-ஐத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளவும்.

*வாாழ்க்கைை மே�ம்பாாடு என்பதைை தற்கொ�ொலைைத் தடுப்புக்குத் தீர்வு காாண்பதற்காான ஒரு வழிியாாக 
உள்நாாட்டுச் சமுதாாயங்கள் அறிிமுகப்படுத்திியுள்ளன. இந்த முன்னிியல்பாான, முழுமைையாான 
மற்றும் பலம் சாார்ந்த அணுகுமுறைை கலாாச்சாாரம் மற்றும் நலவாாழ்விின் முக்கிியத்துவத்தைைச் சுட்டிக் 
காாட்டுகிின்றது. மே�லும் அறிிந்துகொ�ொள்க: https://wisepractices.ca/

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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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ஆயத்தமாாகவும்
பள்ளிி வயதுக் குழந்தைையிின் ஒரு 
பெெற்றோ�ோராாக / பாமரிிப்பாாளராாக*, 
தற்கொ�ொலைை பற்றிி நாான் அறிிந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டிய சிில கருத்துகள் யாாவைை?

இளைைஞர்களிிடைையே� தற்கொ�ொலைை என்பது 
துரதிிருஷ்டவசமாாக மிிகப் பொ�ொதுவாாகக் 
காாணப்படுகிின்றது. இது இளைைஞர்கள் மற்றும் 
இளம் வயதுவந்தவர்களிிடைையே� மரணத்திிற்கு 
வழிிவகுக்கும் இரண்டாாவது முன்னணிிக் 
காாரணம் ஆகும்.

•	 சுமாார் 10% இளைைஞர்கள் தற்கொ�ொலைை பற்றிித் 
தீவிரமாகச் சிந்்ததித்துள்்ளனர், 3% பேர் 
தற்கொலைக்கு முயற்்சசித்துள்்ளனர்.

•	 இது பெெரும்பாாலும் மனநிிலைைக் கோ�ோளாாறுகள் 
போ�ோன்்ற மனநலப் பிரச்்சனைகள் 
தொ�ொடர்புடையதாக இருக்்ககின்்றது, ஆனால் 
பொ�ொதுவாகப் பல சிக்்கலான காரணிகள் 
ஓர் இளைஞர் தனது வாழ்்க்ககையை 
முடித்துக்கொள்்வது பற்்றறிச் சிந்்ததிக்்க 
வைக்்ககின்்றன.

•	 தற்கொ�ொலைை விிகிிதம், தற்கொ�ொலைை 
இழப்்பபிலிருந்து தப்்பபியவர்்கள், தற்கொலை 
முயற்்சசியிலிருந்து தப்்பபி உயிர்்வவாழ்்பவர்்கள் 
ஆகியவை சிறுவர்்களிடையே அதிகமாக 
உள்்ளது, பூர்வீகக் குடிமக்்கள், மெடிஸ் 
மற்றும் இன்யூட் சமூகங்்களில் சிலரும் 
பாதிக்்கப்்பட்டுள்்ளனர். தற்கொலை 
எண்்ணங்்களும் தற்கொலை நடத்்ததையும் 2S/
LGBTQIA+ இளைஞர்்களிடம் அவர்்களுடைய 
2S/LGBTQIA+ சகாக்்களை விட மிகப் 
பொ�ொதுவாகக் காணப்்படுகின்்றன. கருப்்பபின 
இளைஞர்்களிடையே தற்கொலை விகிதங்்கள் 
அதிகரித்து வருவதாக சமீபத்்ததில் எடுக்்கப்்பட்்ட 
சில தரவுகள் குறிப்்பபிடுகின்்றன. இன ரீதியான 
அதிர்்ச்சசி, தற்்பபாலினர் வெறுப்பு, திருநர் 
வெறுப்பு மற்றும் கேலி செய்்தல் சார்்ந்்த 
அனுபவங்்கள் ஆபத்துக் காரணிகளாக 
உள்்ளன. கலாச்்சசாரம், சமுதாயம், குடும்்பத்்ததினர் 
ஏற்றுக்கொள்ளுதல் உள்்ளளிட்்டவை பாதுகாப்புக் 
காரணிகளில் அடங்கும்.

•	 தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் யாாருக்கும் 
ஏற்்படலாம். ஒரு பெற்றோராக, அதை 
அறிந்்ததிருப்்பதும் எதிர்கொள்்ள ஆயத்்தமாக 
இருப்்பதும் நல்்லது.

இளைைஞர்கள் தற்கொ�ொலைை பற்றிிச் சிிந்திிக்கக் 
காாரணமாாக அமைைவது எது?

குழந்தைைகளும் இளைைஞர்களும் ஒரு சூழ்நிிலைை 
பற்றிிக் குழப்பமாாகவும் ஆதரவற்றவர்களாாகவும் 
உணரும்போ�ோது, மற்றவர்களிிடமிிருந்து 
துண்டிக்கப்பட்டதாாக, எதிிர்காாலத்தைைப் பற்றிி 
நம்பிிக்கைையிின்றிி உணரும்போ�ோது தற்கொ�ொலைை 
எண்ணங்களைை எதிிர்கொ�ொள்ள நே�ரிிடலாாம். 
உதாாரணமாாக, இது பிின்வரும் மன அழுத்தங்கள் 
தொ�ொடர்புடைையதாாக இருக்கலாாம்:

•	 உறவுகள் (கருத்து வே�றுபாாடுகள், 
குறிப்்பபிடத்்தக்்க மற்்றவரின் இழப்பு, 
கொ�ொடுமைப்்படுத்துதல், விவாகரத்து),

•	 பள்ளிி (சாாதிிப்பதற்காான அழுத்தம், கற்றல் 
போ�ோராட்்டங்்கள், அவர்்கள் தொ�ொடர்புடையவர்்கள் 
அல்்ல என்்ற உணர்வு),

•	 அடக்குமுறைை, பாாகுபாாடு மற்றும் / அல்லது 
பாதுகாப்்பற்்றவராக / ஆதரிக்்கப்்படாதவராக 
உணர்்தல் (உ.ம்., இனவெறி, தற்்பபாலினர் 
வெறுப்பு, திருநர் வெறுப்பு, இஸ்்லலாம் 
வெறுப்பு, மாற்றுத் திறனாளி பாகுபாடு, 
ஏழ்்மமை, துஷ்்பபிரயோ�ோகம் போ�ோன்்றவை),

•	 மனநலப் பிிரச்சனை�கள் (மனச்சோ�ோர்வு, 
இருமுனைக் கோ�ோளாறு, பதற்்றம், 
பிரச்்சனைக்குரிய போ�ோதைப் பொ�ொருள்்களின் 
பயன்்பபாடு).

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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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என் குழந்தைை மனநலத்துடன் இருக்க 
உதவுவதற்கு நாான் என்ன செெய்ய முடியும்?

உங்்கள் குழந்்ததையின் உணர்வுகளை 
வெளிப்்படுத்்தவும் புரிந்துகொ�ொள்்ளவும் அவருக்கு 
நீங்்கள் ஆதரவளிக்்கப் பல வழிகள் உள்்ளன. 
இந்்த நடைமுறைக் குறிப்புகள் இவற்றுக்கு 
உதவக்கூடும்:

•	 மிிகக் கடினமாான நே�ரங்களிில் கூட, உங்கள் 
குடும்பத்திில் நிிலவும் அழுத்தத்தைைக் குறைைக்க 
உங்களாால் இயன்றதைைச் செெய்யவும்.

•	 தொ�ொடர்புகளுக்கும் மகிிழ்ச்சிியாாக 
இருப்பதற்கும் ஒவ்வொ�ொரு நாாளும் நே�ரம் 
ஒதுக்கவும், உங்கள் குழந்தைையுடன் 
ஒருவருக்கு ஒருவர் நே�ரடியாாகத் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்ள நே�ரம் ஒதுக்கவும்.

•	 மன அழுத்தத்தைைச் சமாாளிிப்பதற்காான 
வழிகளை உங்்கள் குழந்்ததைக்குக் கற்்பபிக்்கவும் 
மற்றும் காண்்பபிக்்கவும். முயற்்சசிப்்பதற்கும் 
பேசுவதற்கும் அவர்்களுக்கு இடம் அளிக்்கவும்.

•	 உங்கள் குழந்தைை எதைைப் பற்றிியாாவது 
வருத்்தப்்பட்்டடால், உடனடியாக 
பிரச்்சனையைத் தீர்்த்்தல் படிநிலைக்குச் 
செல்்ல முயற்்சசிக்்ககாமல், அவர் சொ�ொல்்வதைக் 
கேட்டு ஏன் அவர் தற்போதைய 
சூழ்்நநிலையை அனுபவிக்்ககிறார் என்்பதை 
நீங்்கள் புரிந்துகொ�ொண்டீர்்கள் என்்பதைக் 
காண்்பபிக்்கவும்.

•	 மூத்த குழந்தைைகளுக்கு, குழந்தைைகளிின் 
உதவித் தொ�ொலைபேசி அல்்லது ஒன் ஸ்்டடாப் 
டாக் போ�ோன்்ற ஆதாரவளங்்களைப் பகிர்்வது 
பற்்றறிப் பரிசீலிக்்கவும், அங்கு அவர்்கள் மன 
அழுத்்தத்்ததைச் சமாளிப்்பதற்கும் மன ரீதியாக 
நலமாக இருப்்பதற்கும் யோ�ோசனைகளைக் 
காணலாம்.

•	 மனநலப் பிிரச்சனை�களைைப் பற்றிி 
வெளிப்்படையாகப் பேசுவதன் மூலம் 
இந்்தக் களங்்கங்்களைக் குறைக்்க உதவவும் 
மற்றும் தொ�ொடக்்கத்்ததிலேயே உதவி பெற 
ஊக்குவிக்்கவும்.

*	இந்த ஆதாாரவளத்திில் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ள பெெற்றோ�ோர் எனும் சொ�ொல் பாாதுகாாவலர்கள், 
பராாமரிிப்பாாளர்கள், குடும்ப உறுப்பிினர்கள் மற்றும் கவனிித்துக்கொ�ொள்ளும் பிிற பெெரிியவர்கள் 
அனை�வரைையும் குறிிப்பதாாக இருக்கும் என்ற புரிிதலுடன் பயன்படுத்தப்படும்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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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தடுக்கவும்
தற்கொ�ொலைை பற்றிி எனது குழந்தைையுடன் 
பே�சுவது அவர்களுக்குப் பெெரும் ஆபத்தைை 
ஏற்படுத்துமாா?

தற்கொ�ொலைை பற்றிி விிவாாதிிப்பதும் தற்கொ�ொலைை 
எண்ணங்களைைப் பற்றிி நே�ரடியாாகக் கே�ட்பதும் 
இந்த எண்ணங்களைைக் குழந்தைையிின் மனதிில் 
ஆழப் பதிித்துவிிடும் என பெெற்றோ�ோர்களும் 
பராாமரிிப்பாாளர்களும் பெெரும்பாாலும் 
கவலைைப்படுகிின்றனர். அதன் விிளைைவாாக, 
பல பெெற்றோ�ோர்கள் இந்தத் தலைைப்பைை 
மொ�ொத்தமாாகப் புறக்கணிிக்கிிறாார்கள். 
உண்மைையிில், தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களைைக் 
கொ�ொண்டிருக்கிிறாாா என ஒருவரிிடம் கே�ட்பது 
தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் ஏற்படுவதற்காான 
ஆபத்தைை அதிிகரிிக்கும் என்பதைை 
உறுதிிப்படுத்துவதற்காான எந்த ஆதாாரமும் 
இல்லைை. மாாறாாக, தற்கொ�ொலைை பற்றிிப் பே�சுவது 
உங்கள் குழந்தைையிின் மீது நீங்கள் அக்கறைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்கிிறீர்கள் என்பதைையும், கடினமாாக 
காாலங்களிில் அவர்களுக்கு உதவ நீங்கள் 
இருக்கிிறீர்கள் என்பதைையும் காாண்பிிக்கிிறது. 
கடினமாான எண்ணங்களைை விிவரிிக்க நீங்கள் 
அவர்களுக்கு வாார்த்தைைகளைை எடுத்துக் 
கொ�ொடுக்கிிறீர்கள் மற்றும் தே�வைைப்படும் 
ஆதரவுகளைையும் சே�வைைகளைையும் அவர்கள் 
அணுகும்போ�ோது நீங்கள் அவர்களுடன் இணை�ந்து 
பயணிிக்க முடியும்.

தற்கொ�ொலைைக்காான சிில எச்சரிிக்கைை 
அறிிகுறிிகள் யாாவைை?

எதைைக் கவனிிக்க வே�ண்டும் என்று உங்களுக்குத் 
தெெரிியாாவிிட்டாால் தற்கொ�ொலைைக்காான எச்சரிிக்கைை 
அறிிகுறிிகளைைப் பாார்ப்பது கடினமாானதாாக 
இருக்கலாாம். இவற்றைைக் கவனிிக்கவும்:

•	 குடும்பத்திினரிிடமிிருந்தும் 
நண்்பர்்களிடமிருந்தும் விலகியிருத்்தல்

•	 எதிிர்காாலம் பற்றிிய நம்பிிக்கைையிின்மைை

•	 தற்கொ�ொலைை பற்றிி அல்லது மரணிிக்க 
விரும்புவது பற்்றறிப் பேசுதல் அல்்லது எழுதுதல்

•	 அவர்கள் மனக்குழப்பமாாக, 
ஆதரவற்றவர்களாாக அல்லது 
கட்டுப்பாாடற்றவர்களாாக உணர்வதாாகத் 
தெெரிிவிித்தல்

•	 விிடைை பெெறும் சமிிக்ஞை�கள், முக்கிியமாான 
உடைமைகளைக் கொ�ொடுப்்பது போ�ோன்்றவை

•	 நடத்தைையிில் மாாற்றங்கள் (பள்ளிிச் 
செெயல்திிறன் குறைைதல், மோ�ோசமாாக 
நடந்துகொ�ொள்ளுதல், ஆபத்தாான செெயல்களிில் 
துணிிந்து இறங்குதல் போ�ோன்றவைை)

•	 பிிரச்சனை�க்குரிிய போ�ோதைைப் பொ�ொருள்களைைப் 
பயன்படுத்துதல்

•	 சுகாாதாாரத்திில் கவனக்குறைைவு

•	 மனச்சோ�ோர்வு அல்லது ஊக்கமிின்மைைக்காான 
அறிிகுறிிகள் (சோ�ோகம், எரிிச்சல், முன்னர் 
மகிிழ்ச்சிியுடன் ஈடுபட்ட செெயல்பாாடுகளிில் 
ஈடுபாாடு குறைைதல், தூங்குவதிில் அல்லது 
சாாப்பிிடுவதிில் சிிரமம்)

எனது குழந்தைை தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் 
கொ�ொண்டிருப்பதாாக நாான் நிினை�த்தாால், என்ன 
செெய்ய வே�ண்டும்?

உங்கள் குழந்தைையுடன் சே�ர்ந்து தலைைப்பைைப் 
பற்றிி பே�ச ஆரம்பிிப்பது, அவர்களுக்கு இந்தப் 
பகுதிியிில் பிிரச்சனை� இருந்தாால் உங்களைை நம்பிி 
அதைை அவர் உங்களிிடம் ஒப்படைைப்பதைை இது 
எளிிதாாக்கும். இந்தக் கடினமாான உரைையாாடலைை 
அணுகுவதற்காான சிில வழிிகள் இங்கே� 
கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன:

உரைையாாடலைைத் தொ�ொடங்கவும்: 
உங்கள் குழந்தைை எப்படி இருக்கிிறாார் 
எனக் கே�ட்பதிில் ஆரம்பிித்து மெெதுவாாகத் 
தொ�ொடங்கவும். நீங்கள் சிில பொ�ொதுவாான 
அவதாானிிப்புகள் மற்றும் கே�ள்விிகளைைக் 
கொ�ொண்டு தொ�ொடங்கலாாம், “நீ அதிிக நே�ரம் 
உன் அறைைக்குள்ளே�யே� செெலவிிடுவதைையும், 
சோ�ோகமாாக இருப்பதைையும் நாான் 
கவனிித்தே�ன். நீ நலமாாக இருக்கிிறாாயாா?” 
போ�ோன்ற கே�ள்விிகளாால் தொ�ொடங்கலாாம். 
சிில நே�ரங்களிில், உரைையாாடல் 
தீவிிரம் குறைைந்ததாாகத் தோ�ோன்ற 
உதவ ஒருவருக்கொ�ொருவர் அருகிில் 
அமர்ந்திிருப்பது அல்லது ஒன்றுசே�ர்ந்து 
படம் வரைைதல் அல்லது சமைைத்தல் போ�ோன்ற 
வே�று ஏதாாவது செெயல்பாாட்டில் ஈடுபடுவது 
போ�ோன்றவைை எளிிதாானதாாக இருக்கலாாம்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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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கே�ளுங்கள்: உங்கள் முதல் கே�ள்விிக்குப் 
பதிிலளிிக்க உங்கள் குழந்தைைக்கு ஒரு 
வாாய்ப்புக் கொ�ொடுப்பது முக்கிியமாாகும். 
“அதைைப் பற்றிி இன்னும் கொ�ொஞ்சம் சொ�ொல். 
அது முக்கிியமாானதாாகத் தோ�ோன்றுகிின்றது. 
நாான் நன்கு புரிிந்துகொ�ொள்ளத் 
தொ�ொடங்கிியிிருக்கிிறே�ன் என்று நீங்கள் 
கூறலாாம்.”

கே�ட்கவும்: தற்கொ�ொலைை பற்றிி நே�ரடியாாகக் 
கே�ட்கவும். ஒரு மூத்த குழந்தைைக்கு 
நீங்கள் இவ்வாாறு சொ�ொல்லலாாம், “சிில 
நே�ரங்களிில், மக்களுக்கு இவ்வாாறாான 
உணர்வுகள் ஏற்படும்போ�ோது, அவர்களுக்குத் 
தற்கொ�ொலைை எண்ணம் தோ�ோன்றுகிின்றது. 
அது உங்களுக்கு நடக்கக்கூடிய ஒன்றாா?” 
ஒரு இளம் குழந்தைைக்கு நீங்கள் இவ்வாாறு 
சொ�ொல்லலாாம், “சிில நே�ரங்களிில், 
மனிிதர்களுக்கு இவ்வாாறாான உணர்வுகள் 
ஏற்படும்போ�ோது, அவர்கள் தங்களைைத் 
தாாங்களே� காாயப்படுத்திிக்கொ�ொள்வதைைப் 
பற்றிிச் சிிந்திிக்கத் தொ�ொடங்குகிின்றனர். 
அது உனக்கு நடந்திிருக்கிின்றதாா?” உங்கள் 
குழந்தைை ஆம் எனச் சொ�ொன்னாால், மே�லும் 
சொ�ொல்லுமாாறு அவர்களைை ஊக்குவிிக்கவும். 
உங்கள் குழந்தைை ”இல்லைை” எனச் 
சொ�ொன்னாால், உங்கள் உள்ளுணர்விின் 
மீது நம்பிிக்கைை வைைத்து தே�வைைப்பட்டாால் 
பிின்தொ�ொடரவும்.

பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்: உங்கள் 
குழந்தைை ’ஆம்’ எனச் சொ�ொன்னாால், 
அமைைதிியாாக இருக்கவும் மற்றும் இது 
விிஷயமாாக நீங்கள் அவர்களுக்கு 
உதவுவீர்கள் என உறுதிியளிிக்கவும். 
அவர்கள் எதிிர்கொ�ொண்டுள்ள தற்கொ�ொலைை 
எண்ணங்களைைப் பற்றிி கூடுதல் 
தகவல்களைைச் சொ�ொல்ல அவர்களைை 
அழைைக்கவும்.

உங்கள் பிிரச்சனை�களைை 
வெ�ளிிப்படுத்தவும்

"நாான் உன்னை� நே�சிிக்கிிறே�ன் மற்றும் நாான் 
உன்னை�ப் பற்றிிக் கவலைைப்படுகிிறே�ன்"

நீங்கள் கவனிித்த விிஷயத்தைைப் பற்றிிக் 
கருத்துத் தெெரிிவிிக்கவும்

"சமீபகாாலமாாக நடந்த விிஷயங்கள் 
உங்களுக்கு மன உளைைச்சலைை 

ஏற்படுத்திியுள்ளது போ�ோலத் தோ�ோன்றுகிிறது"

தற்கொ�ொலைை பற்றிிக் கே�ட்கவும்

"தற்கொ�ொலைை பற்றிி நீங்கள் நிினை�க்கு 
அளவுக்கு அது எப்போ�ோதாாவது மன 

அழுத்தத்தைை ஏற்படுத்திியிிருக்கிின்றதாா?"

உறுதிியுடன் இருக்கவும். தே�வைைப்பட்டாால் 
கூடுதல் விிஷயங்களைைக் கே�ட்கவும்.

"நாான் உன்னை� நே�சிிக்கிிறே�ன். நாான் அக்கறைை 
கொ�ொள்கிிறே�ன். நீங்கள் தற்கொ�ொலைை பற்றிி 

நிினை�த்துக் கொ�ொண்டிருக்கிிறீர்களாா?"

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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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பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்
தற்கொ�ொலைை பற்றிிய எண்ணங்கள் தனக்கு 
இருப்பதாாக என் குழந்தைை சொ�ொன்னாால் நாான் 
அவருக்கு எப்படி உதவ முடியும்? 

உங்கள் குழந்தைைக்கு என்ன நடக்கிிறது என்பது 
முக்கிியமல்ல, நீங்கள் அவர்களைை நே�சிிக்கிிறீர்கள் 
என்றும் இதைை நீங்கள் கவனிித்துக்கொ�ொள்வீர்கள் 
என்றும் அவர்களுக்கு உறுதிியளிிக்கவும். 
இந்த நடைைமுறைைக் குறிிப்புகள் இவற்றுக்கு 
உதவக்கூடும்:

•	 தொ�ொழிில்முறைை உதவிி பெெறவும். நீங்கள் 
அவர்களுக்குச் சிிறந்த ஆதரவாாக இருக்கலாாம், 
ஆனாால் நீங்கள் ஒரு சிிகிிச்சைையாாளர் அல்ல. 
உங்கள் குழந்தைை தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களைை 
எதிிர்கொ�ொண்டிருந்தாால், அவர்களுக்குப் பயிிற்சிி 
பெெற்ற மனநல நிிபுணரிிடம் இருந்து தொ�ொடர்ந்து 
கவனிிப்புத் தே�வைைப்படுகிின்றது.

•	 தங்களுக்கு எத்தகைைய உணர்வுகள் 
இருக்கிின்றன என்று உங்கள் குழந்தைை 
சொ�ொல்லும்போ�ோது செெவிிமடுத்துக் கே�ட்கவும். 
உங்களுடன் பகிிர்ந்துகொ�ொண்டதற்கு நன்றிி 
தெெரிிவிிக்கவும் மற்றும் அவர்களுடைைய 
உணர்ச்சிிகளைை உறுதிிப்படுத்தவும். 
அவர்களுடைைய உணர்ச்சிிகளைைக் 
குறைைக்கக்கூடிய கருத்துகளைைத் தவிிர்க்கவும்.

•	 உங்கள் குழந்தைைக்கு எத்தகைைய ஆதரவு 
தே�வைைப்படுகிின்றது எனக் கே�ட்கவும். 
அவர்களாாகக் கோ�ோரவிில்லைை என்றாால் 
அவர்களுக்கு அறிிவுரைை வழங்க முயற்சிிக்கக் 
கூடாாது.

•	 பள்ளிி போ�ோன்ற இடங்களுக்குச் செெல்வதற்காாக 
அவர் வீட்டிலிருந்து கிிளம்புவதற்காாக 
அவருக்கு விிடைைதரும்போ�ோது, அடுத்து எப்போ�ோது 
சந்திிக்கலாாம் என்பதைைப் பற்றிிப் பே�சவும்.

•	 பிிரச்சனை�யைை சிிறு சிிறு பகுதிிகளாாகப் 
பிிரிிப்பதற்கும், அவற்றைை மிிகவும் 
சமாாளிிக்கத்தக்கதாாக மாாற்ற ஒரு நே�ரத்திில் 
ஒரு பகுதிியைைக் கைையாாளுவதற்கும் உங்கள் 
குழந்தைைக்கு உதவவும்.

•	 பிிற சவாால்களைை எப்படிச் சமாாளிித்தாார்கள் 
என்பதைை நிினை�வுபடுத்த உங்கள் குழந்தைைக்கு 
உதவவும். கடினமாான நே�ரங்களைைக் கடந்து 
வர அவர்கள் தங்கள் உத்திிகளைை எப்படிப் 
பயன்படுத்திினாார்கள் என அவர்களுக்கு 
நிினை�வுபடுத்தவும். நம்பிிக்கைையும் ஊக்கமும் 
அளிிக்கவும்.

உங்கள் குழந்தைை தனிியாாள் அல்ல என்பதைை 
உறுதிிப்படுத்தவும்.  

“இதிில் நாாம் ஒன்றாாக இருக்கிிறோ�ோம். 
நாான் இதிில் உங்களுக்கு உதவிி செெய்யப் 

போ�ோகிிறே�ன்.”

மனிிதர்கள் தங்கள் தற்கொ�ொலைை 
உணர்வுகளைைக் கடந்து வந்திிருக்கும்போ�ோது, 
ஒரு பாாதுகாாப்புக் காாரணிி தனிித்து 
நிிற்கிின்றது – குறைைந்தது முக்கிியமாான 
மற்றொ�ொரு நபருடன் ஓர் ஆதரவாான உறவு… 
அது நீங்களாாகக் கூட இருக்கலாாம்!

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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.

பக்கம் 07

www.smho-smso.ca

https://smho-smso.ca/


வீட்டில் பாாதுகாாப்பாாக இருக்க நாான் எனது 
குழந்தைைக்கு எப்படி உதவ முடியும்?

உங்கள் குழந்தைை தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களைைக் 
கொ�ொண்டிருக்கும்போ�ோது (செெயல்படும் நிிலைையிில் 
இருந்தாாலும் இல்லாாவிிட்டாாலும்) உங்கள் 
வீட்டைை ஒரு பாாதுகாாப்பாான இடமாாக ஆக்குவது 
முக்கிியமாானது. செெயல்படும் நிிலைையிில் 
உள்ள தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் என்றாால், 
உங்கள் குழந்தைை தனது வாாழ்க்கைையைை 
முடித்துக்கொ�ொள்வதற்காான திிட்டங்களைை அல்லது 
நோ�ோக்கத்தைைக் கொ�ொண்டுள்ளது என்று பொ�ொருள். 
இந்த நடைைமுறைைக் குறிிப்புகள் இவற்றுக்கு 
உதவக்கூடும்:

•	 வீட்டிலிருந்து துப்பாாக்கிிகள் மற்றும் 
ஆயுதங்களைை அகற்றவும், அல்லது 
அவைை ஒரு பாாதுகாாப்பாான அறைையிில் 
வைைக்கப்பட்டிருப்பதைையும், அவற்றிின் 
சாாவிிகள் வீட்டிற்கு வெ�ளிியே� ஓர் இடத்திில் 
அல்லது மறைைத்து வைைக்கப்பட்டிருப்பதைையும் 
உறுதிிசெெய்யவும். கயிிறுகள், வடங்கள், 
கூர்மைையாான கத்திிகள், பிிளே�டுகள் அல்லது 
சுய தீங்கு விிளைைவிிக்கும் பிிற வழிிகளைை 
நீக்கவும். உங்கள் குழந்தைை உங்களுக்குத் 
தெெரிியாாமல் காாரைை எடுத்துச் செெல்லாாமல் 
இருப்பதைை உறுதிிசெெய்ய காார் சாாவிிகளைை 
மறைைத்து வைைக்கவும்.

•	 டைைலெ�னோ�ோல் மற்றும் அட்விில் போ�ோன்ற 
பொ�ொருள்்கள் உட்்பட, அனைத்து 
மருந்துகளையும் பூட்டி வைக்்கவும் மற்றும் 
கண்்ககாணிக்்கவும். உங்்கள் குழந்்ததை 
பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட மருந்துகளை 
எடுத்துக்கொள்்பவராக இருந்்ததால், 
அவற்்றறின் பயன்்பபாட்்டடை உன்்னனிப்்பபாகக் 
கண்்ககாணிக்்கவும். பயன்்படுத்்தப்்படாத 
மருந்துகள் இருந்்ததால் அவற்்றறை 
அப்புறப்்படுத்்தவும்.

•	 குடிப்பழக்கம் சரிியாாக முடிவெ�டுத்தலைைப் 
பாதிக்்கலாம் மற்றும் ஆபத்்ததான நடத்்ததையை 
அதிகரிக்்கலாம் என்்பதால், வீட்டிலிருந்து 
மதுவை அகற்்றவும்.

•	 உங்கள் குழந்தைை தனது மனநலப் பராாமரிிப்பு 
வழங்குநருடன் ஒரு பாதுகாப்புத் திட்்டத்்ததை 
உருவாக்்ககியிருப்்பதை உறுதிசெய்்யவும். 
“Be Safe” என்்ற செயலி பயனர்்கள் ஒரு 
மின்்னனிலக்்கப் பாதுகாப்புத் திட்்டத்்ததை 
உருவாக்குவதை அனுமதிக்்ககின்்றது. 
தற்போதைய சமாளிப்புத் திட்்டமும் உதவியாக 
இருக்கும். இந்்த ஆவணத்்ததின் இறுதியில் 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்டுள்்ள எனது சமாளிப்புத் 
திட்்டம் என்்ற பணித்்ததாளைப் பார்்க்்கவும்.

•	 ’தூண்டல்கள்’ மற்றும் அதிிக ஆபத்துக் 
காலங்்கள் குறித்துக் கவனமாக இருக்்கவும் 
மற்றும் இந்்த நேரங்்களில் அடிக்்கடி பார்த்துக் 
கொ�ொள்்ளவும். உங்்கள் குழந்்ததையை நீண்்ட 
நேரத்்ததிற்குத் தனியாக விட வேண்்டடாம். நீங்்கள் 
வெளியே செல்்ல வேண்டியிருந்்ததால், அவரை 
உங்்களுடன் அழைத்துச் செல்்லவும் அல்்லது 
யாரையாவது அவருடன் தங்்க வைக்்கவும்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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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பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும் – ஒரு மனநல 
அவசரநிிலைையிின்போ�ோது

அவசர நடவடிக்கைை தே�வைைப்படும்போ�ோது
உங்கள் குழந்தைைக்குத் தற்கொ�ொலைை எண்ணம் இருந்து அதைை உடனே� செெயல்படுத்தும் 
நோ�ோக்கம் கொ�ொண்டிருக்கும்போ�ோது, இது மனநல அவசரநிிலைையைைக் குறிிக்கிிறது. 

•	 உங்கள் குழந்தைையைை வீட்டில் தனிியே� விிட்டுச் செெல்லாாதீர்கள். எல்லாா நே�ரங்களிிலும் உங்கள் 
குழந்்ததையுடன் யாராவது ஒருவர் இருப்்பதை உறுதிசெய்்யவும், அது நீங்்களாகவோ�ோ அல்்லது 
ஒரு நெருங்்ககிய நண்்பராகவோ�ோ அல்்லது குடும்்ப உறுப்்பபினராகவோ�ோ இருக்்கலாம்.

•	 தற்கொ�ொலைை நெெருக்கடி உதவிித் தொ�ொலைைபே�சிி எண் 9-8-8-ஐ உடனடியாாகத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளவும், 
உங்்கள் உள்ளூர் மருத்துவமனையிலிருந்து அவசரகால அறைக்குச் செல்்லவும் அல்்லது ஓர் 
ஆம்புலன்்ஸஸை அழைக்்கவும். 

உங்கள் குழந்தைை தற்கொ�ொலைை செெய்து கொ�ொள்ளும் முயற்சிியைை நீங்கள் கண்டறிிந்தாால், 
911-ஐ உடனே� அழைைக்கவும்.

•	 உங்களாால் முடிந்தாால் முதலுதவிி அளிிக்கவும். 911 ஆபரேேட்டரிின் வழிிகாாட்டுதலைைப் பிின்பற்றவும்.

•	 உங்களுடன் மருத்துவமனை�க்குச் செெல்ல அல்லது வீட்டில் உங்களுடன் தங்க யாாரைையாாவது 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளவும்.

•	 உங்கள் குழந்தைையுடன் பே�சவும், அவர்களுக்கு உறுதிியளிிக்கவும், நீங்கள் அவர்களுடன் 
இருக்்ககிறீர்்கள் என்்பதை அவர்்களுக்குத் தெரியப்்படுத்்தவும்.

ஒரு மனநல அவசரநிிலைைக்குத் தயாார்படுத்துவது பற்றிிய சிிறந்த கண்ணோ�ோட்டத்திிற்கு, CHEO 
ஆதாாரவளத்தைைக் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் கொ�ொண்ட குழந்தைைகள் 
மற்றும் இளைைஞர்களுக்கு உதவுதல்.

மனநல அவசரநிிலைைகளைைக் கொ�ொண்டவர்கள், 
குறிிப்பாாக தற்கொ�ொலைை நடத்தைையிில் 
ஈடுபட்டவர்கள் பல குழப்பமாான உணர்ச்சிிகளுடன் 
பெெற்றோ�ோர்களைை / பராமரிிப்பாாளர்களைை விிட்டுச் 
செென்றுவிிடலாாம். உங்கள் குழந்தைைக்குத் 
தொ�ொழிில்முறைை உதவிி பெெற்றவுடன், இந்த 
நெெருக்கடி நிிலைையிின்போ�ோது உங்களுக்கு 
ஆதரவளிிக்க ஒரு நெெருங்கிிய குடும்ப உறுப்பிினர் 
அல்லது நண்பரைைத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளவும். 
உங்களுக்காான தொ�ொழிில்முறைை ஆலோ�ோசனை� 
ஆதரவு பெெறுவதைைப் பற்றிியும் சிிந்திிக்கவும். 
உங்கள் பகுதிியிில் உள்ள சே�வைைகளைைப் பற்றிி 
மே�லும் அறிிந்துகொ�ொள்ள கனெ�க்ஸ்ஒண்டாாரிியோ�ோ-ஐ 
நீங்கள் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளலாாம் (1-866-531-2600).

குழந்தைைகள், இளைைஞர்கள் மற்றும் 
குடும்பங்களுக்காாக, முன்பதிிவிில்லாாச் 

சிிகிிச்சைை நிிலைையங்கள் (இணை�யவழிி 
மற்றும் நே�ரடி), நடப்பிிலுள்ள ஆலோ�ோசனை� 
மற்றும் சிிகிிச்சைை மற்றும் தீவிிர மற்றும் 
சிிறப்புச் சிிகிிச்சைை உட்பட, உங்கள் பகுதிியிில் 
இலவச, மனநலச் சிிகிிச்சைையைை அணுக, 
குழந்தைைகள் மனநலம் ஒண்டாாரிியோ�ோ-ஐத் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளவும். பரிிந்துரைை எதுவும் 
தே�வைையிில்லைை.

குழந்தைைகளும் இளைைஞர்களும்  
குழந்தைைகள் உதவிித் தொ�ொலைைபே�சிியைை (24/7) 
1-800-668-6868 / என்ற எண்ணிில் அழைைப்பதன் 
மூலம், CONNECT என 686868-க்கு உரைைச் 
செெய்திி அனுப்புவதன் மூலம் அல்லது  1-855-
416-8255 என்ற எண்ணிில் ஒன் ஸ்டாாப் டாாக் -ஐ 
அழைைப்பதன் மூலம் ஓர் ஆலோ�ோசகருடன் பே�சலாாம்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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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சிிறப்புப் பரிிந்துரைைகள்
தற்கொ�ொலைையாால் ஏற்பட்ட மரணத்தைைத் 
தொ�ொடர்ந்து என் குழந்தைைக்கு நாான் எப்படி 
ஆதரவளிிக்க முடியும்?

துரதிிருஷ்டவசமாாக, உங்கள் குழந்தைை ஒரு 
நண்பர், வகுப்புத் தோ�ோழர் அல்லது உறவிினரிின் 
தற்கொ�ொலைை மரணத்தைை எதிிர்கொ�ொண்டிருக்கலாாம். 
இது ஏற்கனவே� தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களைைக் 
கொ�ொண்டுள்ளவர்களுக்கு ஏற்படும் ஆபத்தைை 
அதிிகரிிக்கலாாம், ஆனாால் நிிச்சயமாாக 
இந்தத் துயரமாான இழப்பாால் பாாதிிக்கப்பட்ட 
அனை�வருக்கும் இது வருத்தமளிிப்பதாாக 
இருக்கும். இதன் மூலம் நீங்கள் உங்கள் 
குழந்தைைக்கு உதவலாாம். என்ன நடந்தது 
என்பதைைப் பற்றிிப் பே�சுவதும், உங்கள் 
குழந்தைை நலமாாக இருப்பதைை உறுதிிசெெய்வதும் 
முக்கிியமாாகும். இந்த நடைைமுறைைக் குறிிப்புகள் 
இவற்றுக்கு உதவக்கூடும்:

•	 அவர்களிின் மீது மரணம் ஏற்படுத்திிய 
தாக்்கத்்ததைப் பற்்றறிக் கேட்்கவும். அவர்்களுக்கு 
என்்ன தெரியும் என்்பதைக் கண்்டறியவும், 
அவர்்களிடம் ஏதேனும் கேள்்வவிகள் இருந்்ததால் 
அல்்லது அவர்்கள் தவறாகப் புரிந்்ததிருந்்ததால் 
உங்்களால் இயன்்ற உண்்மமையான 
தகவல்்களைத் தெரிவிக்்கவும்.

•	 அவர்கள் எப்படி உணர்கிின்றனர் என்பதைைக் 
கேட்டு அதை உறுதிப்்படுத்்தவும், பலவித 
உணர்வுகளைக் கொ�ொண்டிருப்்பது இயல்்பபானது 
என்்பதை அவர்்களுக்குத் தெரியப்்படுத்்தவும் 
(உ.ம்., “உங்்கள் நண்்பர் தற்கொலை 
செய்துகொ�ொண்டு இறந்துவிட்்டதால் நீங்்கள் 
கோ�ோபமாகவும் சோ�ோகமாகவும் இருப்்பது 
போ�ோலத் தோ�ோன்றுகிறது. இது கடினமானது 
மட்டுமல்்ல, திடீரென ஏற்்படுகின்்ற சோ�ோகமான 
ஒரு சம்்பவத்்ததிற்கு மிகவும் இயல்்பபான 
பிரதிவினை ஆகும்.”). உங்்கள் குழந்்ததை 
என்்ன சொ�ொன்்னனாலும், நிதானமாகச் செயல்்பட 
முயற்்சசிக்்கவும்.

•	 உங்கள் குழந்தைையிின் நலவாாழ்வைைப் 
பற்்றறியும் நீங்்கள் சிந்்ததிக்்ககிறீர்்கள் என்்பதை 
உங்்கள் குழந்்ததைக்குத் தெரியப்்படுத்்தவும் 
(உ.ம்., “இப்பொழுது நீ கையாளுகின்்ற 
அனைத்்ததையும் பார்க்கும்போது, உனக்குத் 
தற்கொலை எண்்ணங்்கள் இருக்்ககின்்றதா 
என நான் ஆச்்சரியப்்படுகிறேன். நீ என்்னனிடம் 
சொ�ொன்்னனால் நாம் அதைப் பற்்றறிப் பேச முடியும்.”)

•	 உங்கள் குழந்தைை வே�தனை�யுடன் 
இருக்கும்போது, அவருடன் இணைந்து 
நடக்்கவும் (உ.ம்., “நீ மிகவும் வேதனையில் 
இருப்்பதை என்்னனால் பார்்க்்க முடிகின்்றது. 
நான் அதற்்ககாக வருந்துகிறேன். இதைக் 
கண்்டறிய நம்்மமால் என்்ன செய்்ய முடியும் 
எனச் சிந்்ததிக்்கலாம். நான் உனக்கு உதவியாக 
இருக்்க விரும்புகிறேன், என்்ன விஷயமாக 
இருந்்ததாலும் உனக்்ககாக நான் இங்்ககே 
இருக்்ககிறேன்.”)

•	 நடந்த விிஷயங்களைைச் செெயல்படுத்துவதிில் 
உங்்கள் குழந்்ததைக்கு அதிக உதவி 
தேவைப்்படுவதாகத் தோ�ோன்்றறினால், 
பள்்ளளியிலும் சமுதாயத்்ததிலும் அவர்்களுக்கு 
என்்ன ‘நிபுணத்துவ’ ஆதரவு வளங்்கள் 
உள்்ளன எனக் கேட்்கவும். நீங்்கள் அங்கு 
இல்்லலையென்்றறால் உதவி வழங்்கக்கூடிய 
நம்்பகமான வயதுவந்்தவர்்கள் யார் உள்்ளனர் 
எனப் பட்டியலிடவும் குழந்்ததைகள் உதவித் 
தொ�ொலைபேசியை (1-800-668-6868 என்்ற 
எண்்ணணில் அழைப்்பதன் மூலம், CONNECT என 
686868-க்கு உரைச் செய்்ததி அனுப்புவதன் 
மூலம் அல்்லது (1-855-416-8255) என்்ற 
எண்்ணணில் ஒன் ஸ்்டடாப் டாக்-ஐ அழைப்்பதன் 
மூலம் பேசலாம் என்்பது போ�ோன்்ற சமுதாய 
ஆதரவுகளைப் பற்்றறி அவர்்களுக்குத் 
தெரியப்்படுத்்தவும்.

•	 சுய பராமரிிப்பு மற்றும் சமாாளிித்தல் பற்றிி 
விவாதிக்்கவும். உங்்கள் குழந்்ததை சுய 
பராமரிப்புக்கு என்்ன செய்்ககிறார் அல்்லது 
மன அழுத்்தமாக உணரும்போது எப்்படிச் 
சமாளிக்்ககிறார் எனக் கேட்்கவும். உங்்களுடைய 
சொ�ொந்்த சுய பராமரிப்பு மற்றும் தனிப்்பட்்ட 
மீள்்சக்்ததி உத்்ததிகளுக்கு முன்்மமாதிரியாக 
இருக்்கவும் மற்றும் அவற்்றறைப் பற்்றறி 
விவாதிக்்கவும்.

•	 தகவல்தொ�ொடர்பு வழிிகளைைத் திிறந்த 
நிலையில் வைக்்கவும். ”நீ பேச விரும்்பபினால் 
நான் உனக்்ககாக எப்போதும் இங்்ககே 
இருக்்ககிறேன் என நீ தெரிந்துகொ�ொள்்ள 
வேண்டும் என்று விரும்புகிறேன். நான் திறந்்த 
மனதுடனும் இதயத்துடனும் கேட்்பபேன் என 
உறுதியளிக்்ககிறேன். உனக்கு நான் இன்னும் 
அதிகமாக உதவ நான் வேறு ஏதாவது செய்்ய 
முடியுமா?” என நீங்்கள் சொ�ொல்்லலாம்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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 குழந்தைையைை மன ரீதிியாாக நலமாாக 
வைைத்திிருக்க நாான் எனது குழந்தைையிின் 
பள்ளிியுடன் எப்படி இணை�ந்து வே�லைை 
செெய்வது?

மாாணவர் மனநலனுக்கு ஆதரவளிிப்பதிில் 
உங்கள் குழந்தைையிின் பள்ளிி ஒரு கூட்டாாளிியாாக 
விிளங்குகிின்றது. மனதளவிில் ஆரோ�ோக்கிியமாாக 
இருப்பதைையும், கற்றலுக்காாக தொ�ொடர்ந்து 
அக்கறைையாான சூழ்நிிலைை கிிடைைப்பதைையும் 
உறுதிிசெெய்யக் கல்விியாாளர்களுக்கு 
ஆதரவளிிக்க குறிிப்பிிட்ட ஆதாாரவளங்கள் 
உருவாாக்கப்பட்டுள்ளன. உங்கள் குழந்தைையிின் 
மனநலம் பற்றிி நீங்கள் கவலைைப்பட்டாால், அல்லது 
அவர்களுக்குத் தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் 
இருந்தாால், ஒருங்கிிணை�ந்த ஆதரவைை 
உறுதிிசெெய்ய நீங்கள் அவர்களிின் ஆசிிரிியருடன் 
(ஆசிிரிியர்களுடன்) பே�சலாாம். இந்த நடைைமுறைைக் 
குறிிப்புகள் இவற்றுக்கு உதவக்கூடும்:

•	 உதவுவதற்காான மிிகச் சிிறந்த வழிியைை 
நீங்்களும் ஆசிரியரும் கண்்டறிய உங்்கள் 
பிரச்்சனைகளைத் திட்்டவட்்டமாகத் 
தெரிவிக்்கவும். ஆசிரியருக்கு உதவிகரமாக 
இருக்கும் என நீங்்கள் நினைக்்ககின்்ற எந்்தத் 
தகவலையும் பகிர்ந்துகொ�ொள்்ளவும் (உ.ம்., 
நீங்்கள் கவனித்்த குறிப்்பபிட்்ட நடத்்ததைகளுக்கு 
உதவியாக இருப்்பதாகத் தோ�ோன்றும் 
அணுகுமுறைகள்).

•	 பள்ளிியிில் என்ன கவனிித்தாார்கள் என 
ஆசிரியரிடம் கேட்்கவும்.  
சிில குழந்தைைகள் நலமாாக இருப்பதாாகத் 
தோ�ோன்றலாாம் அல்லது பள்ளிியிில் வெ�வ்வே�று 
அறிிகுறிிகளைை வெ�ளிிப்படுத்தலாாம். நீங்கள் 
இருவருமே� அதைைப் பற்றிி முழுமைையாாக 
அறிிந்துகொ�ொள்ள நீங்களும் அவர்களும் எதைைப் 
பாார்க்கிிறீர்கள் என்பதைைப் பற்றிி விிவாாதிிக்கவும்.

•	 புதிிய தகவல்களைைப் பள்ளிியுடன் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்்ள தொ�ொடர்்ச்சசியான 
தகவல்தொடர்புக்்ககான விருப்புரிமைகளைப் 
பற்்றறிக் கேட்்கவும்.

ஒரு குழுவாாக வே�லைை செெய்யும்போ�ோது, 
பள்ளிியிில் உங்கள் குழந்தைையிின் நலவாாழ்வு 

மற்றும் பாாதுகாாப்பைை உறுதிிசெெய்ய நீங்கள் 
உதவ முடியும்.
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ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்காான தற்கொ�ொலைைத் தடுப்பு வழிிகாாட்டி

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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