
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு 
வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு தற்கொ�ொலைைத் 
தடுப்பு* வழிிகாாட்டி

எந்தவொ�ொரு நபரும் தற்கொ�ொலைைக்காான எண்ணங்கள் 
உள்ளடங்கலாாக ஒரு மனநலப் பாாதிிப்பைை அனுபவிிக்கலாாம்.

இந்த வழிிகாாட்டி அடிக்கடி கே�ட்கப்படும் சிில கே�ள்விிகளுக்குப் 
பதிிலளிிப்பதன் மூலம் உதவும் வகைையிில் வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளது, 
இதன் மூலம் உங்கள் பிிள்ளைை தற்கொ�ொலைைக்காான எண்ணங்களைை 
அனுபவிித்தாால் நீங்கள் தயாாராாகலாாம், தடுக்கலாாம், பதிில 
நடவடிக்கைை எடுக்கலாாம். இது கிிழக்கு ஒன்ராாறிியோ�ோவிின் சிிறுவர் 
வைைத்திியசாாலைையாால் உருவாாக்கப்பட்ட தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களுடன் 
கூடிய சிிறுவர்களுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் உதவுதல் என்பதிிலிருந்தும் 
பீல் மாாவட்ட பாாடசாாலைைச் சபைையாால் பாாடசாாலைை சபைையிின் 
பயன்பாாட்டிற்காாக மே�லும் சூழ்நிிலைைப்படுத்தப்பட்ட பதிிப்பிிலிருந்தும் 
தழுவிி எழுதப்பட்டுள்ளது. 

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

மனநலம் மற்றும் நல்வாாழ்வு தொ�ொடர்பாான ஊக்குவிிப்பு தற்கொ�ொலைை தடுப்பிின் மிிகவும் பிிரதாானமாான 
பகுதிியாாகும். இளம் பராாயத்திினருக்குப் பிின்வருபவைை தொ�ொடர்பாாகப் பல்வே�றுபட்ட உத்திிகள் 
இருக்கும் போ�ோது:

•	 உள ரீதியாக ஆரோ�ோக்்ககியமானவராக இருப்்பதற்கு, 

•	 மனநலப் பிரச்்சசினைகளுக்்ககான அறிகுறிகளை இனங்்ககாண்்பதற்கு, 

•	 அவர்்கள் உணர்்ச்சசி ரீதியான சிரமங்்களை அனுபவிக்கும் போ�ோது உதவி கேட்்பதற்கு,

பகக்ம ் 01

www.smho-smso.ca

https://smho-smso.ca/


தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் மற்றும் நடத்தைைகளுக்காான ஆபத்து குறைைக்கப்படுகிின்றது. தற்கொ�ொலைை 
தடுப்பிின் பிிரதாானமாான குறிிக்கோ�ோள் பாாதுகாாப்புக் காாரணிிகளைை (அதாாவது ஆரோ�ோக்கிியமாான 
மனநலத்தைை ஆதரிிக்கிின்ற விிடயங்கள்) மே�ம்படுத்துவதும் ஆபத்துக் காாரணிிகளைை (அதாாவது 
மனநலத்திில் எதிிர்மறைையாாகத் தாாக்கம் செெலுத்துகிின்ற விிடயங்கள்) குறைைப்பதும் ஆகும். 
பெெற்றோ�ோர்களும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களும் அவர்களுடைைய பிிள்ளைைகளுக்காான ஒரு வலுவாான 
பாாதுகாாப்புக் காாரணிியாாக இருக்கலாாம்.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார வல்லுநருடனாான 
ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்கு ஒரு பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் 
விிடயத்திில் கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் அல்லது கீழே� 
கோ�ோடிட்டுக் காாட்டப்பட்டுள்ளவாாறு அவசரகாால சே�வைைகளைை நாாடவும்

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

மனநல சிிகிிச்சைைக்கு, இலவசமாாக, தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளவும் சிில்ட்ரன்ஸ் மெென்ட்ல் 
ஹெ�ல்த் ஒன்ராாறிியோ�ோ (Children’s Mental Health Ontario) அல்லது வன்-
ஸ்டொ�ொப்-டோ�ோக் (One Stop Talk).

*பழங்குடி சமூகங்கள், தற்கொ�ொலைைத் தடுப்புக்காான ஒரு வழிியாாக, வாாழ்க்கைை ஊக்குவிிப்பு என்ற 
வாார்த்தைையைை அறிிமுகப்படுத்திியுள்ளன. இந்த செெயலூக்கமுள்ள, முழுமைையாான மற்றும் வலிமைை 
அடிப்படைையிிலாான அணுகுமுறைை கலாாசாாரத்திினதும் ஆரோ�ோக்கிியத்திினதும் முக்கிியத்துவத்தைை 
எடுத்துக்காாட்டுகிிறது. மே�லும் தெெரிிந்துகொ�ொள்ளவும்: https://wisepractices.ca/

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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தயாாராாகுங்கள்
பாாடசாாலைை செெல்லும் ஒரு பிிள்ளைையிின் 
பெெற்றோ�ோராாக/பாமரிிப்பு வழங்குநராாக*, 
தற்கொ�ொலைை பற்றிி நாான் தெெரிிந்து கொ�ொள்ள 
வே�ண்டிய சிில உண்மைைத் தகவல்கள் எவைை?

தற்கொ�ொலைை என்பது இளம் 
பராாயத்தவர்களிிடைையே� மிிகவும் கவலைைக்கிிடமாாக 
சர்வ சாாதரணமாான விிடயமாாக மாாறிி 
இருக்கிிறது. இது இளைைஞர்களிிடைையே�யும் 
இளம் வாாலிபர்களிிடைையே�யும் மரணத்திிற்கு 
வழிிவகுக்கிின்ற இரண்டாாவது காாரணமாாக 
இருக்கிிறது.

•	 சுமார் 10% ஆன இளைஞர்்கள் தற்கொலை 
செய்து கொ�ொள்்வதைப் பற்்றறிக் கடுமையாகச் 
சிந்்ததிக்்ககிறார்்கள், அத்துடன் 3% ஆனோ�ோர் 
தற்கொலை முயற்்சசியை மேற்கொள்்ககிறார்்கள்.

•	 இது பெரும்்பபாலும் மனக் கோ�ோளாறுகள் 
போ�ோன்்ற மனநலப் பாதிப்புகளுடன் 
தொ�ொடர்புபடுகின்்றது, ஆனால் பொ�ொதுவாக 
ஒரு இளம் நபர் அவருடைய வாழ்்க்ககையை 
முடித்துக்கொள்்வது தொ�ொடர்்பபாகச் 
சிந்்ததிப்்பதற்கு வழிவகுக்்ககின்்ற சிக்்கலான பல 
காரணிகள் உள்்ளன.

•	 தற்கொலை வீதங்்கள் ஆண் பிள்்ளளைகள், 
தற்கொலை இழப்புகளுக்கு முகம் 
கொ�ொடுத்தோர், தற்கொலை முயற்்சசியில் 
இருந்து தப்்பபியவர்்கள் மற்றும் சில 
ஃபஸ்ட் நேஷன்ஸ், மெடிஸ் மற்றும் 
இன்யூட் சமூகங்்களைச் சேர்்ந்்தவர்்கள் 
ஆகியோ�ோரிடையே அதிகமாக உள்்ளன. 
தற்கொலைக்்ககான எண்்ணங்்களும் 
தற்கொலை நடத்்ததைகளும் 2S/LGBTQIA+ 
இளைஞர்்களைக் காட்டிலும் அவர்்களுடைய 
2S/LGBTQIA+ அல்்லலா சகாக்்கள் மத்்ததியில் 
அதிகளில் காணப்்படுகின்்றன. கறுப்்பபின 
இளைஞர்்களிடையே அதிகரித்்த வீதங்்களைக் 
காட்டுகின்்ற சில அண்்மமைய தரவுகள் உள்்ளன.  
இனரீதிியாான அதிிர்ச்சிி, ஓரிினச்சே�ர்க்கைை 
எதிிர்ப்பு, டிராான்ஸ்ஃபோ�ோபிியாா மற்றும் 
கொ�ொடுமைைப்படுத்துதல் ஆகிியவற்றிின் 
அனுபவங்கள் ஆகிியன ஆபத்துக் காாரணிிகள் 
ஆகும். பாாதுகாாப்புக் காாரணிிகளிில் கலாாசாாரம், 
சமூகம், குடும்பத்திினர், ஏற்றுக்கொ�ொள்ளல், 
முதலியன அடங்குகிின்றன.

•	 தற்கொலைக்்ககான எண்்ணங்்கள் எந்்தவொ�ொரு 
நபருக்கும் ஏற்்படலாம். ஒரு பெற்றோராக, அது 
பற்்றறித் தெரிந்துகொ�ொண்டு தயாராக இருப்்பது 
நல்்லதாகும்.

இளம் பாயத்தவர்கள் தற்கொ�ொலைை பற்றிிச் 
சிிந்திிப்பதற்கு எவைை காாரணமாாகிின்றன?

சிிறுவர்களும் இளைைஞர்களும் 
ஒரு சூழ்நிிலைையைைப் பற்றிி அதிிக 
உணர்ச்சிிவசப்பட்டவர்களாாகவும் 
உதவிியற்றவர்களாாகவும் உணரும்போ�ோது, 
மற்றவர்களிிடமிிருந்து தொ�ொடர்புகள் 
அற்றவர்களாாக மாாறும் போ�ோது,   எதிிர்காாலத்தைைப் 
பற்றிி நம்பிிக்கைையற்றவர்களாாக உணரும்போ�ோது 
தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களைை அனுபவிிக்கலாாம். 
அது மன அழுத்தத்துடன் தொ�ொடர்புடைையதாாக 
இருக்கலாாம், உதாாரணமாாக:

•	 உறவுகள் (மோ�ோதல்்கள், முக்்ககியமான ஒருவரின் 
இழப்பு, கொ�ொடுமைப்்படுத்துதல், விவாகரத்து),

•	 பாடசாலை (நல்்ல அடைவுகளை 
அடைவதற்்ககான அழுத்்தம், கற்்றல் 
சார்்ந்்த போ�ோராட்்டங்்கள், தங்்களைப் 
பொ�ொருத்்தமற்்றவர்்களாக உணர்்தல்),

•	 அடக்குதல், பாரபட்்சம் காட்டுதல், மற்றும்/
அல்்லது பாதுகாப்்பற்்ற தன்்மமையை/
ஆதரவின்்மமையை உணர்்தல் (உ.ம், இனவெறி, 
ஓரினச்்சசேர்்க்ககை பயம், டிரான்ஸ்ஃபோ�ோபியா, 
இஸ்்லலாமோ�ோஃஃபோ�ோபியா, அங்்கவீனம், 
வறுமை, துஷ்்பபிரயோ�ோகம் போ�ோன்்றவற்்றறின் 
அனுபவங்்கள்),

•	 மனநலக் கோ�ோளாறுகள் (மன உளைச்்சல், 
பைபோ�ோலர் (bipolar) கோ�ோளாறு, பதற்்றம், 
சிக்்கலான போ�ோதைப்பொருள் பாவனை).

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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 பிிள்ளைை மனதளவிில் 
ஆரோ�ோக்கிியமாானவராாக இருப்பதற்கு 
உதவுவதற்காாக என்னாால் என்ன செெய்ய 
முடியும்?

உங்கள் பிிள்ளைைக்கு அவரது உணர்வுகளைை 
வெ�ளிிப்படுத்துவதற்கும் புரிிந்துகொ�ொள்வதற்கும் 
நீங்கள் உதவுவதற்குப் பல வழிிகள் 
இருக்கிின்றன. பிின்வரும் நடைைமுறைைச் 
சாாத்திியமாான வழிிகள் உதவலாாம்:

•	 காலநேரங்்கள் கடினமானவையாக 
இருந்்ததாலும் கூட, உங்்கள் வீட்டில் மன 
அழுத்்தமான சூழலைக் குறைக்்க உங்்களால் 
முடியுமானதைச் செய்யுங்்கள்.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளையுடன் தொ�ொடர்்பபை ஏற்்படுத்்ததி 
சந்தோஷமாக இருப்்பதற்கு நேரம் எடுங்்கள், 
பிள்்ளளையுடன் நேருக்கு நேராகத் தொ�ொடர்பு 
கொ�ொண்டு காலத்்ததைக் கழியுங்்கள்.

•	 மன அழுத்்தத்்ததைச் சமாளிப்்பதற்்ககான 
வழிகளை உங்்கள் பிள்்ளளைக்குக் 
கற்றுக்கொடுங்்கள், அத்துடன் செயல் 
விளக்்கமளியுங்்கள். அவற்்றறை 
முயற்்சசிப்்பதற்கும் அவற்்றறைப் பற்்றறிக் 
கதைப்்பதற்கும் அவர்்களுக்கு நேர 
அவகாசத்்ததை வழங்குங்்கள்.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளை எதையாவது பற்்றறி 
வருத்்தப்்பட்்டடால், விரைவாகச் சிக்்கலைத் 
தீர்்ப்்பதற்கு முயற்்சசிக்்ககாமல், அவர்்கள் ஏன் 
அப்்படி உணர்்ககிறார்்கள் என்்பதைக் கேட்டு 
நீங்்கள் அதைப் புரிந்துகொ�ொண்டிருப்்பதைக் 
காட்டுங்்கள்.

•	 வயதில் மூத்்த பிள்்ளளைகளுக்கு, கிட்ஸ் 
ஹெல்ப் ஃபோ�ோன் (Kids’ Help Phone) அல்்லது 
வன் ஸ்டொபப் டோ�ோக் (One Stop Talk) 
போ�ோன்்ற ஒரு மூலவளத்்ததைப் பகிர்்வதைக் 
கருத்்ததிற் கொ�ொள்ளுங்்கள், அங்கு அவர்்கள் 
மன அழுத்்தத்்ததைச் சமாளிப்்பதற்கும் 
மனதளவில் ஆரோ�ோக்்ககியமானவர்்களாக 
இருப்்பதற்கும் உதவக்கூடிய யோ�ோசனைகளைக் 
கண்்டறியலாம்.

•	 மனநலப் பிரச்்சசினையைப் பற்்றறி 
வெளிப்்படையாகப் பேசுவதன் மூலம் 
அதன் களங்்கத்்ததைக் குறைக்்க உதவுங்்கள், 
அத்துடன் முன்கூட்டியே உதவி தேடுவதை 
ஊக்குவியுங்்கள்.

*	இந்த ஆவணத்திில் பெெற்றோ�ோர் என்ற சொ�ொல் பயன்படுத்தப்படும், இந்த மூலவளம் 
பாாதுகாாவலர்கள், பராாமரிிப்பு வழங்குநர்கள், குடும்ப உறுப்பிினர்கள் மற்றும் பிிற அக்கறைையுள்ள 
பெெரிியவர்களுக்கும் பொ�ொருந்தும் என்ற புரிிதலுடன் இது பயன்படுத்தப்படும்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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தடுங்கள்
எனது பிிள்ளைையுடன் தற்கொ�ொலைையைைப் 
பற்றிிக் கதைைப்பது அவரைைப் பாாரிிய ஆபத்திில் 
ஆழ்த்துமாா?

தற்கொ�ொலைையைைப் பற்றிி பே�சுவதும், தற்கொ�ொலைை 
எண்ணங்களைைப் பற்றிி நே�ரடியாாகக் கே�ட்பதும், 
இந்த எண்ணங்களைைத் தங்களுடைைய 
பிிள்ளைைகளிின் மனதிில் வைைக்கும் என்று 
பெெற்றோ�ோர்களும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களும் 
பெெரும்பாாலும் கவலைைப்படுகிிறாார்கள். 
இதன் விிளைைவாாக, இந்தத் தலைைப்பைைப் 
பல பெெற்றோ�ோர்கள் முற்றுமுழுதாாகவே� 
தவிிர்க்கிிறாார்கள். உண்மைையிில், ஒருவரிிடம் 
தற்கொ�ொலைை எண்ணம் இருக்கிிறதாா என்று 
கே�ட்பது, தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களைை 
விிருத்திி செெய்யும் அபாாயத்தைை அதிிகரிிக்கும் 
என்பதற்கு எந்த ஆதாாரமும் இல்லைை. 
அதற்கு மாாற்றமாாக, தற்கொ�ொலைையைைப் 
பற்றிி பே�சுவது உங்கள் பிிள்ளைைக்கு நீங்கள் 
அவர் மீது அக்கறைையாாக இருப்பதைையும், 
கடினமாான காாலங்களிில் அவருக்கு உதவ 
நீங்கள் இருக்கிிறீர்கள் என்பதைையும் 
காாட்டுகிிறது. கஷ்டமாான எண்ணங்களைை 
விிவரிிப்பதற்காான வாார்த்தைைகளைை நீங்கள் 
அவர்களுக்கு வழங்கலாாம், மே�லும் அவர் 
தே�வைையாான ஆதரவுகளைையும் சே�வைைகளைையும் 
அணுகும்போ�ோது நீங்கள் அவர்களுடன் சே�ர்ந்து 
உதவிி புரிியலாாம்.

தற்கொ�ொலைைக்காான சிில எச்சரிிக்கைை 
அடைையாாளங்கள் எவைை?

தற்கொ�ொலைைக்காான எச்சரிிக்கைை 
அடைையாாளங்களாாக எவற்றைை நீங்கள் பாார்க்க 
வே�ண்டும் என்று உங்களுக்குத் தெெரிிந்தாாலே� 
ஒழிிய, அவைை காாண்பதற்குக் கடினமாானவைையாாக 
இருக்கலாாம். இவற்றைைப் பாாருங்கள்:

•	 குடும்்பத்்ததினர்்களிடமிருந்தும் 
நண்்பர்்களிடமிருந்தும் விலகி நடத்்தல்

•	 எதிர்்ககாலத்்ததைப் பற்்றறிய எதிர்்பபார்்ப்பபின்்மமை

•	 தற்கொலையைப் பற்்றறிக் கதைப்்பது அல்்லது 
எழுதுவது அல்்லது இறப்்பதாக எச்்சரிப்்பது

•	 அவர் உணர்்ச்சசிவசப்்பட்்டவராக, 
உதவியற்்றவராக, அல்்லது கட்டுப்்பபாட்்டடை 
இழந்்தவராக உணர்்வதாகத் தெரிவித்்தல்

•	 பிரியாவிடைச் சைகைகள், உதாரணமாகத் 
தனக்குப் பெறுமதியானதை மற்்றவர்்களுக்குக் 
கொ�ொடுத்துவிடல்

•	 நடத்்ததையில் ஏற்்படும் மாற்்றங்்கள் 
(பாடசாலைச் செயற்்பபாடுகளில் வீழ்்ச்சசி, 
பொ�ொருத்்தமற்்ற செயற்்பபாடுகள், தீங்கு 
விளைவிக்்கக்கூடிய விடயங்்களைச் செய்்தல் 
முதலியன)

•	 பிரச்்சசினைக்குரிய போ�ோதைப்பொருள் 
பயன்்பபாடு

•	 சுகாதாரம் தொ�ொடர்்பபாகக் கவனம் செலுத்்ததாமை

•	 சோ�ோர்்வவான மனநிலை அல்்லது மன 
உளைச்்சலுக்்ககான அடையாளங்்கள் (கவலை, 
எரிச்்சல், முன்பு செய்து மகிழ்்ந்்த விடயங்்களில் 
குறைவான மகிழ்்ச்சசி, சாப்்பபிடுவதில் அல்்லது 
தூங்குவதில் சிரமங்்கள்)

எனது பிிள்ளைைக்குத் தற்கொ�ொலைை பற்றிிய 
எண்ணங்கள் இருக்கிின்றன என்று நாான் 
நிினை�த்தாால், நாான் என்ன செெய்ய வே�ண்டும்?

உங்கள் பிிள்ளைையிிடம் தலைைப்பைைப் பற்றிிப் 
பே�சுவது, இந்த விிடயத்திில் அவர்களுக்குச் 
சிிக்கல்கள் இருந்தாால், அவர்கள் உங்களிிடம் 
நம்பிிக்கைையுடன் பே�சுவதைை எளிிதாாக்கும். இந்தக் 
கடினமாான உரைையாாடலைை அணுகுவதற்கு 
முடியுமாான சிில வழிிகள் இங்கு தரப்பட்டுள்ளன:

உரைையாாடலைைத் தொ�ொடங்குங்கள்: 
கனிிவாாக நடந்துகொ�ொள்ளுங்கள், முதலில் 
உங்கள் பிிள்ளைை எப்படி உணர்கிிறாார் 
என்பதைைக் கே�ளுங்கள். சிில பொ�ொதுவாான 
அவதாானிிப்புகளுடனும் கே�ள்விிகளுடனும் 
நீங்கள் தொ�ொடங்கலாாம், உதாாரணமாாக 
"நீ உனது அறைையிில் அதிிக நே�ரம் 
செெலவிிடுவதைை நாான் கவனிித்தே�ன், நீ 
சோ�ோகமாாக இருப்பதாாகத் தோ�ோன்றுகிிறது. நீ 
நலமாாக இருக்கிிறாாயாா?” சிில சமயங்களிில் 
அருகருகே� உட்காாருவது அல்லது வரைைதல் 
அல்லது ஒன்றாாகச் சே�ர்ந்து சமைைப்பது 
போ�ோன்ற வே�று ஏதாாவது ஒன்றிில் ஈடுபடுவது 
எளிிதாாக இருக்கும்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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செெவிிமடுங்கள்: உங்கள் முதல் 
கே�ள்விிக்கு உங்கள் பிிள்ளைை 
பதிிலளிிப்பதற்கு அவருக்கு ஒரு வாாய்ப்பைை 
வழங்குவது முக்கிியமாானதாாகும். 
நீங்கள் இவ்வாாறு கூறலாாம், “அதைைப் 
பற்றிி என்னிிடம் சிிறிிது கூறு. அது 
முக்கிியமாானதாாகத் தெெரிிகிிறது. 
நாான் தெெளிிவாாகப் புரிிந்துகொ�ொள்ளத் 
தொ�ொடங்குகிிறே�ன்.”

கே�ளுங்கள்: தற்கொ�ொலைையைைப் பற்றிி 
நே�ரடியாாகவே� கே�ளுங்கள். வயதிில் மூத்த 
ஒரு பிிள்ளைைக்கு, நீங்கள் இவ்வாாறு 
கூறலாாம், “சிிலவே�ளைைகளிில், மக்கள் 
இவ்வாாறு உணர்ந்தாால், அவர்கள் 
தற்கொ�ொலைைக்காான எண்ணங்களைை 
அனுபவிிக்கிிறாார்கள் என்று அர்த்தம். இந்த 
மாாதிிரிி ஒன்றாா உனக்கும் நடக்கிிறது?” 
ஒரு சிிறிிய பிிள்ளைைக்கு, நீங்கள் இவ்வாாறு 
கூறலாாம், “சிிலவே�ளைைகளிில், மக்கள் 
இவ்வாாறு உணர்ந்தாால், அவர்கள் 
அவர்களைையே� காாயப்படுத்திிக் கொ�ொள்வது 
பற்றிி நிினை�க்கத் தொ�ொடங்குகிிறாார்கள். இது 
தாான் உனக்கும் நடந்திிருக்கிிறதாா?” உங்கள் 
பிிள்ளைை ஆம் என்று கூறிினாால், அவருக்கு 
மே�லும் கூறுவதற்கு ஊக்குவிியுங்கள். 
உங்கள் பிிள்ளைை இல்லைை என்று 
கூறிினாால், உங்கள் உள்ளுணர்விில் 
நம்பிிக்கைை வைைத்து தே�வைைப்பட்டாால் 
பிின்தொ�ொடர்ல்களைை மே�ற்கொ�ொள்ளுங்கள்.

பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: உங்கள் 
பிிள்ளைை ஆம் என்று கூறிினாால், நிிதாானமாாக 
இருந்து இது தொ�ொடர்பாாக உங்கள் 
பிிள்ளைைக்கு உதவுவதாாக அவரிிடம் மீளவும் 
உறுதிியளிியுங்கள். அவர் அனுபவிிக்கிின்ற 
தற்கொ�ொலைை தொ�ொடர்பாான எண்ணங்களைைப் 
பற்றிி உங்களிிடம் மே�லும் கூறுமாாறு அவரைை 
அழைையுங்கள்.

உங்கள் கரிிசனை�களைை 
தெெரிியப்படுத்துங்கள்

"நாான் உன் மீது அதீத அன்பு செெலுத்துகிிறே�ன், 
அத்துடன் உன்னை�ப் பற்றிிக் 

கவலைைப்படுகிிறே�ன்"

நீங்கள் அவதாானிிக்கிின்றவற்றைை மீளக் 
கூறுங்கள்

"அண்மைைக்காாலமாாக விிடயங்கள் உனக்கு 
மன அழுத்தத்தைை ஏற்படுத்துபவைையாாக 

மாாறிியுள்ளன என்று தெெரிிகிிறது"

தற்கொ�ொலைை பற்றிிக் கே�ளுங்கள்

"நீ தற்கொ�ொலைையைைப் பற்றிி நிினை�க்கும் 
அளவுக்கு எப்போ�ோதாாவது விிடயங்கள் 
மன அழுத்தத்தைை வழங்குபவைையாாக 

இருந்திிருக்கிின்றனவாா?"

தொ�ொடர்ந்து விிடாாப்பிிடியாாக இருங்கள். 
தே�வைைப்பட்டாால் மே�லதிிக தகவல்களைை 

கே�ளுங்கள்.

"நாான் உன்னை� நே�சிிக்கிிறே�ன். நாான் 
விிசனப்படுகிிறே�ன். நீ தற்கொ�ொலைையைைப் பற்றிி 

நிினை�க்கிிறாாயாா?"

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்
எனது பிிள்ளைை என்னிிடம் அவருக்குத் 
தற்கொ�ொலைை தொ�ொடர்பாான எண்ணங்கள் 
இருக்கிிறது என்று கூறிினாால், நாான் 
அவருக்கு எவ்வாாறு உதவ முடியும்?

உங்கள் பிிள்ளைை எந்த வகைையாான கஷ்டங்களைை 
அனுபவிித்துக் கொ�ொண்டிருந்தாாலும், நீங்கள் 
அவரைை நே�சிிக்கிிறீர்கள் என்பதைையும், அதைை 
நீங்களும் ஒன்றுசே�ர்ந்து எதிிர்கொ�ொள்வீர்கள் 
என்பதைையும் அவருக்கு மீண்டும் 
உறுதிியளிிக்கவும். பிின்வரும் நடைைமுறைைச் 
சாாத்திியமாான வழிிகள் உதவலாாம்:

•	 தொ�ொழில்முறையான உதவியைப் பெறுங்்கள். 
நீங்்கள் ஒரு பெரிய ஆதரவளராக இருக்்கலாம்,  
ஆனாால் நீங்கள் ஒரு சிிகிிச்சைையாாளர் அல்ல. 
உங்கள் பிிள்ளைை தற்கொ�ொலைை பற்றிிய 
எண்ணங்களைை அனுபவிித்தாால், அவருக்கு ஒரு 
பயிிற்றுவிிக்கப்பட்ட மனநல வல்லுநரிிடமிிருந்து 
தொ�ொடர்ச்சிியாான பராாமரிிப்பு தே�வைைப்படுகிிறது.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளை அவர் எவ்்வவாறு உணர்்ககிறார் 
என்்பதை உங்்களுக்குக் கூறும் போ�ோது அதற்குச் 
செவிசாயுங்்கள். அவற்்றறை உங்்களோ�ோடு 
பகிர்ந்து கொ�ொண்்டமைக்கு அவருக்கு நன்்றறி 
தெரிவித்து அவருடைய உணர்்ச்சசிகளை 
அங்கீகரியுங்்கள். அவருடைய உணர்வுகளைக் 
குறைக்்கக்கூடிய கருத்துக்்களைக் கூறுவதைத் 
தவிர்்க்்கவும்.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளைக்கு எப்்படியான ஆதரவு 
தேவைப்்படுகிறது என்்பதை அவரிடம் 
கேளுங்்கள். உங்்கள் பிள்்ளளை அறிவுரைகளைக் 
கேட்்ககாவிட்்டடால், அறிவுரை கூற முயற்்சசிக்்க 
வேண்்டடாம்.

•	 அவர் வீட்டிலிருந்து பாடசாலைக்கு செல்லும் 
போ�ோது குட்்பபை என்று கூறும் சந்்தர்்ப்்பம் போ�ோன்்ற 
சந்்தர்்ப்்பங்்களில் எல்்லலாம் அடுத்து எப்போது 
சந்்ததிப்்பது என்்பது பற்்றறிக் கதையுங்்கள்.

•	 விடயங்்களை மேலும் இலகுவாகச் 
சமாளிப்்பதற்கு, ஒரு சிக்்கலைச் சிறிய 
பகுதிகளாகப் பிரித்து, ஒரு நேரத்்ததில் 
ஒரு பகுதியைச் சமாளிப்்பதற்கு உங்்கள் 
பிள்்ளளைக்கு உதவுங்்கள்.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளை மற்்றச் சவால்்களை 
எவ்்வவாறு சமாளித்துள்்ளளார் என்்பதை 
நினைவுபடுத்்ததிக் கொ�ொள்்ள அவருக்கு 
உதவுங்்கள். அந்்தக் கடினமான நேரத்்ததில் 
அவருடைய ஆற்்றல்்களை அவர் 
எவ்்வவாறு பயன்்படுத்்ததினார் என்்பதை 
நினைவுபடுத்துங்்கள். எதிர்்பபார்்ப்பபையும் 
ஊக்குவிப்்பபையும் வழங்குங்்கள்.

உங்கள் பிிள்ளைை தனிிமைைப்பட்டவராாக 
இல்லைை என்பதைை அவருக்கு 

உணர்த்துங்கள்.  
“நாாங்கள் இந்த விிடயத்திில் ஒன்றுசே�ர்ந்து 

இருக்கிிறோ�ோம். இந்த விிடயத்தைை 
வெ�ற்றிிகொ�ொள்வதற்காாக நாான் உனக்கு 

உதவப் போ�ோகிிறே�ன்.”

மனிிதர்கள் தங்கள் தற்கொ�ொலைை 
உணர்வுகளிிலிருந்து மீண்டு வந்தாால், அங்கு 
தனிித்து நிிற்கும் ஒரு பாாதுகாாப்புக் காாரணிி 
உள்ளது - குறைைந்தபட்சம் முக்கிியமாான 
ஒருவருடனாான ஆதரவளிிக்கிின்ற உறவு... 
அது நீங்களாாக இருக்கலாாம்!

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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 பிிள்ளைை வீட்டில் பாாதுகாாப்பாாக 
இருப்பதற்கு என்னாால் எப்படி உதவ முடியும்?

உங்கள் பிிள்ளைைக்குத் தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் 
இருந்தாால் (அது செெயலூக்கமாானதாாக 
இருந்தாாலும் இல்லாாவிிட்டாாலும்) உங்கள் 
வீட்டைை ஒரு பாாதுகாாப்பாான இடமாாக மாாற்றுவது 
முக்கிியமாாகும். செெயலூக்கமாான தற்கொ�ொலைை 
பற்றிிய எண்ணங்கள் என்பதன் அர்த்தம் உங்கள் 
பிிள்ளைைக்குத் தனது சொ�ொந்த வாாழ்க்கைையைை 
முடித்துக்கொ�ொள்ளும் திிட்டம் அல்லது எண்ணம் 
இருக்கிிறது என்பதாாகும். பிின்வரும் நடைைமுறைைச் 
சாாத்திியமாான வழிிகள் உதவலாாம்:

•	 வீட்டிலிருந்து துப்்பபாக்்ககிகளையும் 
ஆயுதங்்களையும் அப்புறப்்படுத்துங்்கள் 
அல்்லது அவை ஒரு பாதுகாப்்பபான 
பெட்்டகத்்ததில் வைக்்கப்்பட்டு அதன் 
சாவிகள் வீட்டிற்கு வெளியே அல்்லது 
மறைத்து வைக்்கப்்பட்டுள்்ளது என்்பதை 
உறுதிப்்படுத்்ததிக் கொ�ொள்்ளவும். கயிறுகள், 
வடங்்கள், கூர்்மமையான கத்்ததிகள், பிளேடுகள் 
அல்்லது வெளிப்்படையான சுயமாக-தீங்கு 
விளைவித்துக் கொ�ொள்்வதற்குப் பயன்்படுத்்தக் 
கூடிய பிற பொ�ொருட்்களை அகற்றுங்்கள். 
உங்்களுக்குத் தெரியாமல் உங்்கள் பிள்்ளளை 
காரை எடுத்துச் செல்்லலாமல் இருப்்பதற்குக் 
கார் சாவிகளை மறைத்து வைக்்கவும்.

•	 டைலெனால் (Tylenol) மற்றும் அட்்வவில் (Advil) 
போ�ோன்்ற அனைத்து மருந்துகளையும் பூட்டி 
வைத்து, அவற்்றறைக் கண்்ககாணிக்்கவும். 
உங்்கள் பிள்்ளளை பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட 
மருந்துகளை எடுப்்பவராக இருந்்ததால், 
அவருடைய பயன்்படுத்துகையை 
உன்்னனிப்்பபாகக் கண்்ககாணிக்்கவும். 
பயன்்படுத்்தப்்படாத மருந்துகளை 
அப்புறப்்படுத்துங்்கள்.

•	 அல்்கஹோ�ோல் தீர்்மமானமெடுக்கும் ஆற்்றலைப் 
பாதித்து ஆபத்்ததான நடத்்ததையை அதிகரிக்கும் 
என்்பதால், வீட்டிலிருந்து அல்்கஹோ�ோலை 
அகற்்றவும்.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளை தனது மனநலப் பாதுகாப்பு 
வழங்குநருடன் ஒரு பாதுகாப்புத் திட்்டத்்ததை 
உருவாக்்ககியிருப்்பதை உறுதிசெய்்யவும். “Be 
Safe” என்்ற செயலி அதன் பயனர்்களுக்கு ஒரு 
டிஜிட்்டல் பாதுகாப்புத் திட்்டத்்ததை உருவாக்்க 
வாய்்ப்்பளிக்்ககிறது. ஒரு தொ�ொடர்்ச்சசியான 
சமாளிப்புத் திட்்டமும் கூட உதவிகரமானதாக 
அமையும். இந்்த ஆவணத்்ததின் இறுதியில் 
உள்்ள எனது சமாளிப்புத் திட்்டம் 
பணித்்ததாளைப் பார்்க்்கவும்.

•	 தூண்டுதல் காரணிகளையும் அதிக ஆபத்்ததான 
காலகட்்டங்்களையும் பற்்றறி யோ�ோசனையோ�ோடு 
இருங்்கள், அத்துடன் இந்்தக் காலப்்பகுதிகளில் 
அடிக்்கடி சோ�ோதிப்புகளை மேற்கொள்ளுங்்கள். 
உங்்கள் பிள்்ளளையை நீண்்ட காலத்துக்குத் 
தனியாக விட்டு விட வேண்்டடாம். உங்்களுக்கு 
வெளியே செல்்ல வேண்டும் என்்றறால், அவரை 
உங்்களோ�ோடு கூட்டிச் செல்லுங்்கள் அல்்லது 
அவருடன் இருப்்பதற்கு வீட்டில் யாரையாவது 
வைத்துச் செல்லுங்்கள்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள் – ஒரு மனநல 
அவசர நிிலைைமைையிின் போ�ோது

துரிிதமாான நடவடிக்கைை தே�வைைப்படும் 
போ�ோது

உங்கள் பிிள்ளைைக்கு ஒரு தற்கொ�ொலைை எண்ணம் இருந்து அவர் உடனடியாாகச் செெயற்பட 
ஆரம்பிித்தாால், இது ஒரு மனநல அவசர நிிலைைமைை ஆகும். 

•	 உங்்கள் பிள்்ளளையைத் தனியாக விட்டு விட வேண்்டடாம். உங்்கள் பிள்்ளளையுடன் எப்போதும் ஒரு 
நபர் இருப்்பதை உறுதி செய்து கொ�ொள்்ளவும், அவர் ஒரு நெருங்்ககிய நண்்பராக அல்்லது குடும்்ப 
உறுப்்பபினராகக் கூட இருக்்கலாம்.

•	 உடனடியாக தற்கொலைப் பிரச்்சசினை உதவி அழைப்பு (Suicide Crisis Helpline) எண்்ணணான 
(9-8-8) ஐ அழைக்்கவும், உங்்கள் உள்ளூர் வைத்்ததியசாலையின் அவசர சிகிச்்சசை அறைக்குச் 
செல்்லவும், அல்்லது ஒரு அம்்பபியுலன்்சசை அழைக்்கவும். 

உங்கள் பிிள்ளைை தற்கொ�ொலைை செெய்ய முயற்சிித்ததாாக நீங்கள் கண்டாால், உடனடியாாக 911 
ஐ அழைைக்கவும்.

•	 உங்்களுக்கு முடியுமென்்றறால் முதலுதவி வழங்குங்்கள். 911 அழைப்பு உத்்ததியோ�ோகத்்தரின் 
வழிகாட்்டலைப் பின்்பற்றுங்்கள்.

•	 உங்்களோ�ோடு வைத்்ததியசாலைக்குச் செல்்வதற்கு அல்்லது உங்்களோ�ோடு வீட்டில் இருப்்பதற்கு 
யாரையாவது அழையுங்்கள்.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளையுடன் கதையுங்்கள், அவர்்களுக்கு மீள உறுதியளியுங்்கள், நீங்்கள் அவருடன் 
இருக்்ககிறீர் என்்பதைத் தெரியப்்படுத்துங்்கள்.

மனநல அவசரநிிலைைக்குத் தயாாராாவது பற்றிிய சிிறந்த கண்ணோ�ோட்டத்திிற்கு, தற்கொ�ொலைை 
எண்ணங்களுடைைய சிிறுவர்களுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் உதவுதல் என்ற CHEO 
வளத்தைைப் பாார்க்கவும்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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மனநல அவசர நிிலைைமைைகள் மற்றும் குறிிப்பாாகத் 
தற்கொ�ொலைை நடத்தைையுடன் சம்பந்தப்பட்டவர்கள், 
பெெற்றோ�ோர்களிிடம்/பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களிிடம் 
பலவிிதமாான ஆழ்ந்த உணர்ச்சிிகளைை 
வெ�ளிிப்படுத்தலாாம். உங்கள் பிிள்ளைைக்காான 
தொ�ொழிில்முறைையாான உதவிியைை நீங்கள் 
பெெற்றவுடன், இந்த நெெருக்கடியிில் உங்களுக்கு 
ஆதரவளிிப்பதற்கு ஒரு நெெருங்கிிய குடும்ப 
உறுப்பிினரைை அல்லது நண்பரைைத் தொ�ொடர்பு 
கொ�ொள்ளவும். உங்களுக்கும் தொ�ொழிில்முறைையாான 
உளவளத்துணை� ஆலோ�ோசனை� 
பெெற்றுக்கொ�ொள்வதைைப் பற்றிிச் சிிந்திியுங்கள். 
உங்கள் பகுதிியிில் உள்ள சே�வைைகளைைப் 
பற்றிி மே�லும் தெெரிிந்துகொ�ொள்வதற்கு 
நீங்கள் ConnexOntario (1-866-531-2600) ஐத் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளலாாம்.

முன்பதிிவு இன்றிி சிிகிிச்சைை பெெறக்கூடிய 
கிிளிினிிக்குகள் (மெெய்நிிகர் மற்றும் 
நே�ரிில்), தொ�ொடர்ச்சிியாான ஆலோ�ோசனை� 
மற்றும் சிிகிிச்சைை, தீவிிர மற்றும் சிிறப்பு 
சிிகிிச்சைை என்பன உள்ளடங்கலாாக, உங்கள் 
பகுதிியிில் உள்ள சிிறுவர்களுக்காான, 
இளைைஞர்களுக்காான, குடும்பங்களுக்ககாான 
இலவச மனநல சிிகிிச்சைையைை 
அணுகுவதற்கு சிிறுவர்களிின் மனநலம் 
ஒன்ராாறிியோ�ோ (Children’s Mental Health Ontario) 
ஐத் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளுங்கள். பரிிந்துரைைகள் 
எதுவும் அவசிியமிில்லைை.

ஒரு தொ�ொலைைபே�சிி அழைைப்பைை 
மே�ற்கொ�ொள்வதன் மூலம் சிிறுவர்களும் 
இளைைஞர்களும் ஒரு உளவளத்துணை� 
ஆலோ�ோசகருடன் கதைைக்கலாாம் சிிறுவர் 
உதவிி தொ�ொலைைபே�சிி (Kids Help Phone) (24/7) 
அழைைப்பு இலக்கம் 1-800-668-6868 / CONNECT 
என்று 686868 க்கு குறுஞ்செெய்திி அனுப்புதல் 
அல்லது One Stop Talk அழைைப்பு இலக்கம்  
1-855-416-8255.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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விிசே�டமாாகக் கருத்திிற் கொ�ொள்ள வே�ண்டிய 
விிடயங்கள்
தற்கொ�ொலைை மூலமாான ஒரு இறப்பைைத் 
தொ�ொடர்ந்து எனது பிிள்ளைைக்கு நாான் எவ்வாாறு 
உதவ முடியும்?

துரதிிஷ்டவசமாாக, உங்கள் பிிள்ளைை 
தற்கொ�ொலைை மூலம் ஒரு நண்பர், 
வகுப்புத்தோ�ோழர், அல்லது குடும்ப உறுப்பிினர் 
இறந்ததைை அனுபவிித்திிருக்கலாாம். இது 
ஏற்கனவே� தற்கொ�ொலைை எண்ணங்களைைக் 
கொ�ொண்டிருப்பவர்களுக்கு ஆபத்தைை 
அதிிகரிிக்கலாாம், ஆனாால், உண்மைையாாகவே� 
இந்தத் துயர் மிிகுந்த இழப்பாால் 
பாாதிிக்கப்பட்டுள்ள அனை�வருக்கும் இது 
வருத்தமளிிக்கும். இந்த நிிகழ்விினூடாாக 
உங்களாால் உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உதவ முடியும். 
என்ன நடந்தது என்பதைைப் பற்றிிக் கதைைப்பதும் 
உங்கள் பிிள்ளைை நன்றாாக உணர்கிிறாார் 
என்பதைை உறுதிிப்படுத்திிக் கொ�ொள்வதும் 
முக்கிியமாானதாாகும். பிின்வரும் நடைைமுறைைச் 
சாாத்திியமாான வழிிகள் உதவலாாம்:

•	 இறப்்பபானது அவர் மீது எவ்்வவாறு தாக்்கம் 
செலுத்துகிறது என்்பதைக் கேளுங்்கள். 
அவருக்குத் தெரிந்்தவற்்றறைக் கண்்டறிந்து, 
அவரிடம் கேள்்வவிகள் அல்்லது தவறான 
விளக்்கங்்கள் இருந்்ததால் உங்்களால் 
முடிந்்தவரை உண்்மமையான தகவல்்களை 
வழங்்கவும்.

•	 அவர் எப்்படி உணர்்ககிறார் என்்பதைக் 
கேட்டு அதை அங்கீகரித்து, பலவிதமான 
உணர்வுகளைக் கொ�ொண்டிருப்்பது இயல்்பபானது 
என்்பதை அவருக்குத் தெரியப்்படுத்துங்்கள் 
(உ.ம்., “உனது நண்்பர் தற்கொலை 
செய்துகொ�ொண்்டதில் நீ கோ�ோபமாகவும் 
வருத்்தமாகவும் இருப்்பது தெரிகிறது. 
இது கடினமானது, ஆனால் இது மிகவும் 
திடீரானதும் சோ�ோகமான ஒன்றுக்குமான 
மிகவும் இயல்்பபான துலங்்கல் ஆகும்."). உங்்கள் 
பிள்்ளளை எதைக் கூறினாலும், அமைதியாக 
எதிர்்வவினையாற்றுவதற்கு முயற்்சசியுங்்கள்.

•	 நீங்்கள் அவருடைய நலனைப் பற்்றறி 
சிந்்ததிக்்ககிறீர்்கள் என்்பதை உங்்கள் 
பிள்்ளளைக்குத் தெரியப்்படுத்துங்்கள் (உ.ம்., "நீ 
இப்போது ஆட்்பட்டிருக்்ககின்்ற அனைத்்ததையும் 
பார்்த்ததால், உனக்குத் தற்கொலை எண்்ணம் 
இருக்்ககிறதா என்று நான் யோ�ோசிக்்ககிறேன். நீ 
என்்னனிடத்்ததில் சொ�ொல்்லலாம், மேலும் நாங்்கள் 
அதைப் பற்்றறிக் கதைக்்கலாம்.”)

•	 உங்்கள் பிள்்ளளை வருத்்தமடைந்்ததிருந்்ததால், 
அவருடன் சேர்ந்து கதையுங்்கள் (உ.ம்., நீ 
மிகவும் வருத்்தமடைந்து இருப்்பதை என்்னனால் 
காண முடிகிறது. நான் அதற்கு வருந்துகிறேன். 
இதைப் புரிந்துகொ�ொள்்வதற்கு எங்்களுக்கு 
என்்ன செய்்ய முடியும் என்்பதை நாங்்கள் 
யோ�ோசிப்போம். நான் உங்்களுக்கு உதவி செய்்ய 
விரும்புகிறேன, அத்துடன் என்்ன நடந்்ததாலும் 
நான் உங்்களுடன் கூடவே இங்கு இருப்்பபேன்.”)

•	 என்்ன நடந்்தது என்்பதைக் கூறுவதற்கு 
உங்்கள் பிள்்ளளைக்கு கூடுதல் உதவி தேவை 
எனத் தோ�ோன்்றறினால், பாடசாலையிலும் 
சமூகத்்ததிலும் அவருக்கு உதவிக்்ககாக ‘செல்்ல 
முடியுமான’ வளங்்கள் யார் என்று கேட்்கவும். 
அவருக்கு உதவி தேடிச் செல்்ல முடியுமான 
வயதில் மூத்்த நம்்பபிக்்ககையான பெரியவர்்கள் 
அங்கு இல்்லலை என்்றறால், அவர்்களின் 
பெயர்்களைப் பட்டியல்்படுத்துங்்கள். சிறுவர் 
உதவி தொ�ொலைபேசி (Kids Help Phone) (1-800-
668-6868 அல்்லது “CONNECT” என்று 686868 க்கு 
குறுஞ்்சசெய்்ததி) அல்்லது One Stop Talk  
(1-855-416-8255) போ�ோன்ற சமூக ஆதரவுகள் 
பற்றிி அவர்களுக்குத் தெெரிிவிியுங்கள்.

•	 சுய கவனிப்்பபையும் சமாளிப்்பபையும் பற்்றறிக் 
கலந்துரையாடுங்்கள். உங்்கள் பிள்்ளளையின் 
சுய கவனிப்புக்கு அவர் என்்ன செய்்ககிறார் 
என்்பதை அல்்லது அவர் மன அழுத்்தத்்ததை 
உணரும் போ�ோது அதைச் சமாளிப்்பதற்கு என்்ன 
செய்்ககிறார் என்்பதைக் கேளுங்்கள். உங்்கள் 
சுய கவனிப்்பபையும் தனிப்்பட்்ட நெகிழ்்ச்சசியான 
உத்்ததிகளையும் முன்்மமாதிரிகளாக வைத்து 
அவற்்றறைக் கலந்துரையாடுங்்கள்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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•	 தொ�ொடர்்பபாடலுக்்ககான வழிகளைத் திறந்து 
வைைத்திிருங்கள். நீங்கள் இவ்வாாறு 
சொ�ொல்லலாாம், “உங்களுக்குக் கதைைக்க 
வே�ண்டுமெென்றிிருந்தாால், உங்களுக்காாக 
நாான் எப்போ�ோதும் அதற்குத் தயாார் நிிலைையிில் 
இருப்பே�ன் என்று நீ தெெரிிந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டும் என்று நாான் விிரும்புகிிறே�ன். 
திிறந்த மனதுடனும் சிிந்தனை�யுடனும் நீங்கள் 
சொ�ொல்வதைை நாான் செெவிிமடுப்பே�ன் என்று 
நாான் சத்திியம் செெய்கிிறே�ன். உங்களுக்கு 
செெவிிசாாய்ப்பதற்கு என்னை� மாாற்றிிக் 
கொ�ொள்வதற்காாக என்னாால் செெய்ய முடியுமாான 
வே�று ஏதாாவது விிடயங்கள் இருக்கிின்றனவாா?”

எனது பிிள்ளைையைை மனதளவிில் 
ஆரோ�ோக்கிியமாானவராாக வைைத்திிருப்பதற்கு 
எனது பிிள்ளைையிின் பாாடசாாலைையுடன் 
என்னாால் எவ்வாாறு இணை�ந்து பணிியாாற்ற 
முடியும்?

உங்கள் பிிள்ளைையிின் பாாடசாாலைையாானது 
மாாணவர்களிின் மனநலத்துக்கு ஆதரவளிிக்கும் 
ஒரு பங்காாளராாகும். கற்றலுக்காான மனரீதிியாாக 
ஆரோ�ோக்கிியமாான மற்றும் தொ�ொடர்ச்சிியாான 
அக்கறைை காாட்டக்கூடிய சூழலைை உறுதிி 
செெய்வதற்காாகக் கல்விியாாளர்களுக்கு 
உதவுவதற்காாக குறிிப்பிிட்ட மூலவளங்கள் 
உருவாாக்கப்பட்டுள்ளன. உங்கள் பிிள்ளைையிின் 
மனநலம் குறிித்து நீங்கள் கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், 
அல்லது அவருக்குத் தற்கொ�ொலைை எண்ணங்கள் 
இருந்தாால், ஒருங்கிிணை�ந்த ஆதரவைை 
உறுதிிசெெய்வதற்காாக நீங்கள் அவருடைைய 
ஆசிிரிியருடன் கதைைக்கலாாம். பிின்வரும் 
நடைைமுறைைச் சாாத்திியமாான வழிிகள் உதவலாாம்:

•	 உங்்கள் கவலைகளைக் குறிப்்பபாகக் 
கூறுங்்கள், அப்போது தான் நீங்்களும் 
ஆசிரியரும் உதவுவதற்்ககான சிறந்்த வழியைக் 
கண்டுபிடிக்்க முடியும். ஆசிரியருக்கு 
உதவியாக இருக்கும் என்று நீங்்கள் 
நினைக்கும் எந்்தத் தகவலையும் அவருடன் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுங்்கள் (உ.ம்., உதவி புரியும் 
என்று தோ�ோன்றும் அணுகுமுறைகள், நீங்்கள் 
அவதானிக்கும் குறித்்த சில நடத்்ததைகள்).

•	 பாடசாலையில் ஆசிரியர் என்்ன 
அவதானித்துள்்ளளார் என்்பதை அவரிடம் 
கேளுங்்கள். சில சிறுவர்்கள் பாடசாலையில் 
நன்்றறாக இருப்்பதாகத் தோ�ோற்்றமளிப்்பபார்்கள் 
அல்்லது வித்்ததியாசமான அடையாளங்்களை 
வெளிக்்ககாட்டுவார்்கள். நீங்்களும் ஆசிரியரும் 
எவற்்றறைக் காண்்ககிறீர்்கள் என்்பதைக் 
கலந்துரையாடுங்்கள், அப்போது உங்்கள் 
இருவருக்கும் தெளிவான ஒரு புரிதலைப் பெற 
முடியும்.

•	 தொ�ொடர்்ச்சசியான தொ�ொடர்்பபாடலுக்குரிய 
வழிகளைப் பற்்றறிக் கேளுங்்கள், அப்போது 
உங்்களால் புதிய தகவல்்களைப் 
பாடசாலையுடன் பகிர்ந்துகொ�ொள்்ள முடியும்.

ஒரு குழுவாாகப் பணிியாாற்றுவதன் மூலம், 
பாாடசாாலைையிில் உங்கள் பிிள்ளைையிின் 

நல்வாாழ்வைையும் பாாதுகாாப்பைையும் 
உறுதிிசெெய்ய நீங்கள் உதவலாாம்.
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தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதிில் நடவடிக்கைை எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாான ஒரு 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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