
உங்கள் குழந்தைை மனரீதிியாாக 
ஆரோ�ோக்கிியமாாகப் பள்ளிிக்குத் 
திிரும்ப எப்படி உதவுவது 
மாாணவர்கள் பள்ளிிக்குத் திிரும்புவதற்குத் தயாாராாகும்போ�ோது, அல்லது முதல் முறைையாாக ஒரு புதிிய 
பள்ளிிக்குச் செெல்லத் தொ�ொடங்கும்போ�ோது, அவர்கள் பல்வே�று உணர்ச்சிிகளைை எதிிர்கொ�ொள்ளலாாம். 
மாாணவர்களுக்கு இது இயல்பாானதே�, இந்த மாாற்றத்திின்போ�ோது அவர்களிின் பெெற்றோ�ோர் மற்றும் 
பராாமரிிப்பாாளர் இருவருமே� உற்சாாகமாாகவும் பதற்றமாாகவும் இருப்பாார்கள்.  

இந்த ஆதாாரவளம் தங்கள் குழந்தைை பள்ளிிக்குத் திிரும்பும்போ�ோது அவர்களைை வழிிநடத்தவும் 
ஆதரவளிிக்கவும் பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்கும் ஆதரவளிிப்பதற்காாக 
உருவாாக்கப்பட்டது. பெெரும்பாாலும் “பள்ளிிக்குத் திிரும்புதல்” என்பது ஒவ்வோ�ோர் ஆண்டும் 
இலைையுதிிர்க் காாலத்திின்போ�ோது நிிகழ்கிின்றது, ஆனாால் சிில மாாணவர்களுக்கு, இது நீண்ட காாலம் 
பள்ளிிக்குச் செெல்லாாமல் இருந்த பிிறகு நிிகழ்வதாாகவோ�ோ அல்லது ஒரு பள்ளிிக்குப் புதிிதாாகச் செெல்லத் 
தொ�ொடங்கும்போ�ோது நிிகழ்வதாாகவோ�ோ இருக்கலாாம். 

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

பள்ளிிக்குத் திிரும்பும்போ�ோது உங்கள் குழந்தைைக்கு 
ஆதரவளிிப்பதற்காான வழிிகள்

உங்கள் சொ�ொந்த நலனிின் முக்கிியத்துவத்தைை நிினை�விில் கொ�ொள்ளவும்
பள்ளிிக்குத் திிரும்புதல் என்பது மன அழுத்தம் நிிறைைந்த காாலமாாக இருப்பதாாகப் பெெரும்பாாலும் 
பெெற்றோ�ோர்களும் பராாமரிிப்பாாளர்களும் தெெரிிவிிக்கிின்றனர். பள்ளிி ஆண்டின் வழக்கமாான 
நடைைமுறைையும் நிிலைைத்தன்மைையும் வரவே�ற்கத்தக்கது என்றாாலும், இது ஒரு காால அட்டவணை�யைைக் 
கடைைபிிடிக்க வே�ண்டிய பெெரும் அழுத்தத்தைைக் கொ�ொடுக்கிின்றது மற்றும் ஒரு குடும்பமாாக 
ஒன்றிிணை�ந்து ஆசுவாாசமாாகச் செெலவிிடும் நே�ரத்தைைக் குறைைக்கிின்றது. குறிிப்பாாக கடந்த காாலத்திில் 
பள்ளிி தங்களுக்கும் தங்கள் குழந்தைைகளுக்கும் ஒரு நல்ல அனுபவமாாக இல்லாாமலிருந்தாால், 
தங்கள் குழந்தைைக்குப் பள்ளிியிில் என்ன நடக்கும் என்பதைைப் பற்றிிப் பெெரும்பாாலாான பெெற்றோ�ோர்களும் 
பராாமரிிப்பாாளர்களும் கவலைைப்படுகிின்றனர். மாாற்றத்திிற்கு வழிிவகுக்கும் வாாரங்களிில், 
உங்களுக்காாக ஏதாாவது செெய்ய ஒவ்வொ�ொரு நாாளும் சிிறிிது நே�ரம் எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டியது 
முக்கிியமாாகும். உங்கள் மனநலம் மற்றும் நல்வாாழ்விின் மீது அக்கறைை கொ�ொள்வது உங்கள் 
குழந்தைைக்கு ஆதரவளிிப்பதற்காான ஒரு முக்கிியமாான கருவிி ஆகும்.

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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ஒண்டாாரிியோ�ோவிில் உள்ள பெெற்றோ�ோர்கள் / பராாமரிிப்பாாளர்களிிடம் இருந்து பெெறப்பட்ட ஒரு சிில 
உதவிிகரமாான யோ�ோசனை�கள் இங்கே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன:

•	 அடிப்்படை விஷயங்்களைப் பற்்றறி அறிந்துகொ�ொள்்ள உங்்களுக்குத் தேவையான நேரத்்ததை 
எடுத்துக்கொள்்ளவும் – உங்்களை ஓய்்வவாக உணரவைக்கும் ஒரு தூக்்க வழக்்கத்்ததைக் 
கண்்டறியவும், வெளியே செல்்லவும் மற்றும் உங்்கள் உடலை முடிந்்த அளவுக்கு நகர்்த்்தவும்.

•	 நீங்்கள் பதற்்றமாக அல்்லது மன அழுத்்தமாக இருப்்பதாக உணரத் தொ�ொடங்கும்போது சில 
மெதுவான, ஆழமான சுவாசங்்களை எடுத்துக்கொள்்ளவும்.

•	 உங்்கள் எண்்ணங்்களைக் கவனிக்்கத் தொ�ொடங்்கவும், அவற்்றறைத் திறனாய்வு செய்்யயாமல் அல்்லது 
அகற்்ற முயற்்சசிக்்ககாமல் அவற்்றறை உன்்னனிப்்பபாகக் கவனிக்்கத் தொ�ொடங்்கவும்.  
இப்படி ஐந்து நிிமிிடங்கள் அமைைதிியாாக ஆழ்ந்து சிிந்திிப்பதும் ஒரு நே�ர்மறைையாான தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்தலாாம். 

•	 நீங்்கள் ஆதரவளிக்்கப்்படுபவராக உணர உங்்களுக்கு உதவக்கூடிய ஒரு நண்்பருடன், குடும்்ப 
அல்்லது சமூக உறுப்்பபினருடன் தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளவும்.

பள்ளிிக்குத் திிரும்புதல் பற்றிி உங்கள் குழந்தைையுடன் பே�சவும்
உங்கள் குழந்தைைக்கு பள்ளிிக்குத் திிரும்புதல் எப்படி இருக்கும் என்பதைைப் பற்றிிச் சிிந்திிக்க சிிறிிது 
நே�ரம் எடுத்துக்கொ�ொள்ளவும் மற்றும் என்ன எதிிர்பாார்க்கலாாம் என்பதைைப் பற்றிி அவர்களுடன் 
பே�சவும். அவர்களுடைைய பிிரச்சனை�களைைப் பகிிர்ந்துகொ�ொள்வதற்கும், அவர்களிின் கவலைைகளைை 
அங்கீகரிிப்பதற்கும், அவர்களுக்கு மகிிழ்ச்சிியளிிக்கிின்ற / உற்சாாகமளிிக்கிின்ற பள்ளிிச் 
செெயல்பாாடுகளைை நிினை�வுபடுத்த அவர்களுக்கு உதவுவதற்கும் அவர்களுக்காான இடத்தைை 
உருவாாக்குவது முக்கிியமாாகும். 

சிில மாாணவர்களுக்கு, விிளைையாாட்டுக்கும் கதைைகளுக்கும் அவர்களைை ஆயத்தப்படுத்துவது 
உதவிியாாக இருக்கலாாம். விிளைையாாட்டில் பள்ளிியுடன் ஒன்றாாகச் சே�ர்ந்து பயிிற்சிி செெய்தல் மற்றும் 
பள்ளிியைைப் பற்றிிய புத்தகங்களைை ஒன்றாாகச் சே�ர்ந்து படித்தல் ஆகிியவைை என்ன எதிிர்பாார்க்கலாாம் 
என்பதைைப் புரிிந்துகொ�ொள்ள அவர்களுக்கு உதவலாாம். 

சிில மாாணவர்களுக்கு, பள்ளிி பற்றிிப் பே�சுவது உதவிியாாக உள்ளது. உரைையாாடலைைத் 
தொ�ொடங்குவதற்காான சிில குறிிப்புகள் கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன: 

•	 பள்்ளளியில் நீங்்கள் எதைப் பற்்றறிக் கற்றுக்கொள்்ள விரும்புகிறீர்்கள்?

•	 பள்்ளளி ஆண்டின்போது நீங்்கள் செய்்ய எதிர்்பபார்க்கும் ஒரு விஷயம் என்்ன?

•	 இந்்தப் பள்்ளளி ஆண்டு பற்்றறி நீங்்கள் எப்்படி உணர்்ககிறீர்்கள்?

•	 நீங்்கள் உற்்சசாகமாக உணரும் ஒரு விஷயம் என்்ன?

•	 நீங்்கள் கவலைப்்படக்கூடிய விஷயம் ஏதாவது உள்்ளதா?

•	 பள்்ளளி பற்்றறி மனநிறைவாக உணர நான் உங்்களுக்கு எப்்படி உதவ முடியும்?

பரிிச்சயமாான நடைைமுறைை வழக்கங்களைை அறிிமுகப்படுத்தத் தொ�ொடங்கவும்
நீங்கள் பள்ளிிக்குத் திிரும்பத் தயாாராாகும்போ�ோது, பள்ளிி நே�ரத்திின்போ�ோது நீங்கள் பயன்படுத்துகிின்ற 
ஒன்றிிற்கு நெெருக்கமாான ஒரு காால அட்டவணை�க்கு நீங்கள் படிப்படியாாகத் திிரும்பத் தொ�ொடங்கலாாம் 
(உ.ம்., முன்னதாாகவே� படுக்கைைக்குச் செெல்லுதல், காாலைையிில் விிரைைவிில் எழுதல், பெெரும்பாாலும் 
வழக்கமாான நே�ரங்களிில் சாாப்பிிடுதல்). காால அட்டவணை�யைை ஒன்றாாக அமர்ந்து தீர்மாானிிப்பதன் 
மூலமும், அதைைக் கடைைப்பிிடிக்க அவர்களுக்கு உதவ அலாாரங்களைையும் நிினை�வூட்டல்களைை 
அமைைப்பதன் மூலமும் உங்கள் குழந்தைையைை (குழந்தைைகளைை) ஈடுபடுத்தவும்.

சிில குழந்தைைகளுக்கு, பயிிற்சிி செெய்வது உதவிிகரமாாக இருக்கலாாம் (உ.ம்., பள்ளிிக்கு ஒன்றாாக நடந்து 
செெல்லுதல், பள்ளிி தொ�ொடங்குவதற்கு முன் பிிற வகுப்புத் தோ�ோழர்களைைச் சந்திிக்கத் திிட்டமிிடுதல், 
ஆன்லைைன் கணக்குகள் மற்றும் தகவல்களைை அணுகுதல்). 

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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பதிின்ம வயதிினருக்கு, அவர்களுடைைய வழக்கமாான நடைைமுறைைகள் எப்படி இருக்க வே�ண்டும் 
என்பதைை அடைையாாளம் கண்டறிிவதற்கும், வழக்கமாான நடைைமுறைைப் பழக்கங்களுக்குத் 
திிரும்புவதற்காான திிட்டம் வகுப்பதற்கும் நீங்கள் அவர்களைை ஊக்குவிிக்கலாாம். திிட்டத்திில் 
அவர்களுக்கு ஆதரவளிிக்க நீங்கள் எங்கெெல்லாாம் உதவ முடியும் என அவர்களிிடம் கே�ட்கவும்.

பள்ளிிக்குத் தாானே� சுயமாாகச் செெல்லும் ஒரு குழந்தைை அல்லது பதிின்ம வயதிினர் உங்களுக்கு 
இருந்தாால், பள்ளிிக்குச் செெல்ல பாாதுகாாப்பாான வழிியைைக் கண்டுபிிடிக்க மற்றும் / அல்லது பே�ருந்து 
வழிிகளைையும் நிிறுத்தங்களைையும் கண்டறிிய நீங்கள் அவர்களுக்கு ஆதரவளிிக்கலாாம், இதன் மூலம் 
பள்ளிி தொ�ொடங்கிியவுடன் அவர்களிிடம் நம்பிிக்கைையைை ஏற்படுத்த முடியும்.

பள்ளிிக்குத் திிரும்புதல் தொ�ொடர்பாான மன அழுத்தத்தைைக் 
கவனிித்தலும் அதற்குத் தீர்வு காாணுதலும்

சிில மாாணவர்கள் பள்ளிிக்குத் திிரும்புவதற்கு ஆர்வத்துடன் இருப்பாார்கள் என்றாாலும், பலருக்கு அது 
பதற்றமாானதாாக இருக்கும். பள்ளிிக்குத் திிரும்புதல் பற்றிியும் புதிிய பள்ளிி ஆண்டில் என்ன நடக்கும் 
என்பதைைப் பற்றிியும் சிில இளைைஞர்கள் மிிகவும் கவலைையாாக உணரலாாம். மன அழுத்தமும் கவலைையும் 
பல்வே�று வழிிகளிில் வெ�ளிிப்படும். தனக்குப் பயமாாக அல்லது குழப்பமாாக இருப்பதாாக உங்கள் 
குழந்தைை உங்களிிடம் சொ�ொல்லலாாம். அடிக்கடி தலைைவலி வருதல், தூங்குவதிில் சிிரமம் அல்லது 
எரிிச்சல் போ�ோன்ற விிஷயங்களைை நீங்கள் கவனிிக்கலாாம். உங்கள் குழந்தைை ஒதுங்கிியிிருப்பதாாக, 
அல்லது அதிிகச் சோ�ோர்வாாக அல்லது மன அமைைதிியிின்றிி இருப்பதாாகத் தோ�ோன்றலாாம்.

உங்கள் குழந்தைை மன அழுத்தமாாக அல்லது கவலைையாாக இருந்தாால் அவருக்கு 
உதவுவதற்குப் பல வழிிகள் உள்ளன:

•	 கவலை உணர்வுகளைச் சமாளிப்்பதற்்ககான வழிகளைக் கண்்டறிய உங்்கள் குழந்்ததைக்கு 
உதவவும் (உ.ம். கடந்்த காலத்்ததில் அவருக்கு எது பயனுள்்ளதாக இருந்்தது எனக் கேட்்கவும், சில 
அடிப்்படையான அல்்லது சுவாசப் பயிற்்சசிகளை முயற்்சசிக்்கவும்).

•	 உங்்கள் குழந்்ததை தானே சுயமாக மன அழுத்்தத்்ததைக் குறைத்துக்கொள்்வதற்்ககான வழிகளைக் 
கண்்டறிய உதவவும் (உ.ம்., ஒரு புதிய பள்்ளளியில் தனது வகுப்்பறையைக் கண்்டறியும் முயற்்சசியில் 
தோ�ோல்்வவியுற்்றதாக அவர் கவலைப்்பட்்டடால், ஒரு பார்்வவையிடலுக்கு முன்்பதிவு செய்து பள்்ளளியின் 
அமைப்புத் திட்்டத்்ததை அறிந்துகொ�ொள்்ளவும்).

அனை�த்து மன அழுத்தங்களைையும் தவிிர்க்க முடியாாது, ஆனாால் சிில நே�ரங்களிில் அவற்றைைக் 
குறைைக்கலாாம். உங்கள் குழந்தைையைை மகிிழ்ச்சிியாாகவும், தொ�ொடர்பிில் இருப்பதாாகவும், 
கற்றுக்கொ�ொள்வதாாகவும் உணரச் செெய்யக்கூடிய பள்ளிியிின் அங்கங்களைை அவர் அனுபவிிக்க, மன 
அழுத்தத்தைைச் சமாாளிிக்கத் தயாார்படுத்தக்கூடிய கருவிிகளைையும் உத்திிகளைையும் வைைத்திிருப்பது 
முக்கிியமாாகும்.

உங்களுக்குக் கே�ள்விிகள் அல்லது பிிரச்சனை�கள் இருந்தாால், உங்கள் பள்ளிியைைத் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்வதைைப் பரிிசீலிக்கவும். உங்கள் குழந்தைை புதிிய பள்ளிிக்குச் செெல்வதாாக இருந்தாால், 
பொ�ொருத்தமாான பள்ளிி அலுவல் உறுப்பிினருடன் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளப் பள்ளிியைை அழைைக்கவும். 

இன்னும் கூடுதலாான தகவல்களைை அறிிந்துகொ�ொள்ள இந்த இணை�யத்தளங்களைைப் 
பாார்வைையிிடவும்:

•	 https://www.family.cmho.org/back-to-school-tips/

•	 https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-ultimate-back-school-guide/
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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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