
மனதளவிில் 
ஆரோ�ோக்கிியமாானவராாகப் 
பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வதற்கு 
உங்கள் பிிள்ளைைக்கு எப்படி 
உதவுவது 
மாாணவர்கள் பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வதற்கு அல்லது முதல் முறைையாாகப் புதிியதொ�ொரு பாாடசாாலைைக்குச் 
செெல்லத் தயாாராாகும் போ�ோது,   அவர்கள் ஒரு உணர்ச்சிிகளிின் கலவைையைை அனுபவிிக்கலாாம். இந்த 
மாாற்றத்திின் போ�ோது மாாணவர்களும் அவர்களது பெெற்றோ�ோர்களும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களும் 
உற்சாாகமாாகவும் பதற்றமாாகவும் இருப்பது இயல்பாானது.

இந்த வளம் பெெற்றோ�ோர்கள்/பராாமரிிப்பு வழங்குநர்கள் தமது பிிள்ளைை பாாடசாாலைைக்குச் செெல்லும் போ�ோது 
அவர்களைை வழிிநடத்துவதற்காாகவும் அவர்களுக்கு ஆதரவளிிப்பதற்காாகவும் உருவாாக்கப்பட்டுள்ளது. 
பெெரும்பாாலும் "பாாடசாாலைைக்குத் திிரும்புதல்" என்பது ஒவ்வொ�ொரு வருடமும் இலைையுதிிர்காாலத்திில் 
நிிகழ்கிிறது, ஆனாால் சிில மாாணவர்களுக்கு, இது ஒரு நீண்ட காால வரவிின்மைைக்குப் பிிறகு அல்லது 
ஒரு புதிிய பாாடசாாலைைக்குச் செெல்ல ஆரம்பிிக்கும் போ�ோது நிிகழலாாம். 

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.

பாாடசாாலைைக்குச் செெல்லும் போ�ோது உங்கள் பிிள்ளைைக்கு 
உதவுவதற்காான வழிிகள்

உங்கள் சொ�ொந்த நல்வாாழ்விின் முக்கிியத்துவத்தைை நிினை�விிற் கொ�ொள்ளுங்கள்
பெெற்றோ�ோர்களும் பாமரிிப்பு வழங்குநர்களும் பாாடசாாலைைக்குச் செெல்லும் நே�ரம் ஒரு மன அழுத்தம் 
நிிறைைந்த நே�ரம் என்று பெெரும்பாாலும் தெெரிிவிிக்கிின்றனர். கல்விி ஆண்டின் வழக்கமாான காால 
அட்டவணை� மற்றும் சீராான தன்மைை வரவே�ற்கத்தக்கது என்றாாலும், இது ஒரு குடும்பமாாக ஒன்றாாக 
சே�ர்ந்து ஒரு அட்டவணை�யைையும் குறைைவாான ஓய்வு நே�ரத்தைையும் வைைத்துக் கொ�ொண்டிருப்பதாாக அதிிக 
அழுத்தத்துடன் வருகிிறது. பல பெெற்றோ�ோர்களும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களும் தங்கள் பிிள்ளைைக்குப் 
பாாடசாாலைையிில் விிடயங்கள் எப்படி நிிகழும் என்றும் கவலைைப்படுகிிறாார்கள், குறிிப்பாாகக் கடந்த 
காாலங்களிில் அவர்களுக்கு அல்லது அவர்களிின் பிிள்ளைைகளுக்குப் பாாடசாாலைை என்பது ஒரு நல்ல 
அனுபவமாாக அமைைந்திிருக்காாவிிட்டாால். மாாற்றத்திிற்கு வழிிவகுக்கும் வாாரங்களிில், உங்களுக்காாக 
ஏதாாவது செெய்ய ஒவ்வொ�ொரு நாாளும் சிிறிிது நே�ரம் ஒதுக்குவது முக்கிியமாாகும். உங்கள் சொ�ொந்த 
மனநலத்தைையும் நல்வாாழ்வைையும் கவனிித்துக்கொ�ொள்வது உங்கள் பிிள்ளைைக்கு ஆதரவளிிப்பதற்காான 
ஒரு முக்கிியமாான கருவிியாாகும்.

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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ஒன்ராாறிியோ�ோ முழுவதிிலும் உள்ள பெெற்றோ�ோரிிடமிிருந்து/ பராாமரிிபு வழங்குநர்களிிடமிிருந்து 
பெெறப்பட்ட சிில பயனுள்ள யோ�ோசனை�கள் இங்கே� தரப்படுகிின்றன:

•	 அடிப்படைை விிஷயங்களுக்கு நே�ரத்தைை ஒதுக்க முயற்சிி செெய்யுங்கள் - உங்களுக்கு ஓய்வு அளிிக்கும் 
ஒரு தூக்்க வழக்்கத்்ததைக் கண்்டறியவும், வெளியே சென்று உங்்கள் உடலை முடிந்்தவரை இயக்்கவும்.

•	 நீங்கள் கவலைையைை அல்லது மன அழுத்தத்தைை உணரத் தொ�ொடங்கும் போ�ோது சிில மெெதுவாான 
ஆழமான சுவாசங்்களை எடுத்துக் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

•	 உங்கள் எண்ணங்களுக்கு மட்டுமே� செெவிிசாாய்க்க முயற்சிிக்கவும், அத்துடன் அவற்றைை நிியாாயம் 
தீர்்க்ககாமல் அல்்லது அவற்்றறை அகற்்ற முயற்்சசிக்்ககாமல் அவற்்றறை அவதானிப்்பதற்குப் பழகவும். 
இந்்த வகையான ஐந்து நிமிடங்்கள் வரையிலான அமைதியான பிரதிபலிப்பு கூட நேர்்மறையான 
தாக்்கத்்ததை ஏற்்படுத்தும். 

•	 உங்களுக்கு ஆதரவாாக உணர உதவும் நண்பர், குடும்பத்திினர் அல்லது சமூக உறுப்பிினருடன் 
தொ�ொடர்பு கொ�ொள்்ளவும்.

பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வது பற்றிி உங்கள் பிிள்ளைையுடன் கதைைக்கவும்
உங்கள் பிிள்ளைை பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வது எப்படி இருக்கும் என்பதைைப் பற்றிி யோ�ோசிிப்பதற்கு 
நே�ரம் எடுத்து, எவற்றைை எதிிர்பாார்க்கலாாம் என்பதைைப் பற்றிி அவர்களிிடம் பே�ச சிிறிிது நே�ரம் 
ஒதுக்குங்கள். அவர்கள் தங்களுடைைய விிசனங்களைைப் பகிிர்ந்து கொ�ொள்ளவும் அவர்களிின் 
விிசனங்களைை ஏற்றுக்கொ�ொள்ளவும் அவகாாசமளிிப்பதும் அவர்கள் மகிிழ்ச்சிியடைைகிிற/உற்சாாகமாாக 
இருக்கிிற பாாடசாாலைையிின் சிில விிடயங்களைை நிினை�வுபடுத்திிக் கொ�ொள்ள அவர்களுக்கு உதவுவதும் 
முக்கிியமாாகும். 

சிில மாாணவர்களுக்கு, விிளைையாாட்டு மற்றும் கதைைகள் மூலம் அவர்களைைத் தயாார்படுத்துவது 
உதவிிகரமாானதாாக அமைையும். விிளைையாாட்டில் ஒன்றாாகப் பாாடசாாலைைப் பயிிற்சிி மே�ற்கொ�ொள்வதும் 
பாாடசாாலைையைைப் பற்றிிய புத்தகங்களைை ஒன்றாாகப் படிப்பதும் அவர்களுக்கு எவற்றைை எதிிர்பாார்க்க 
வே�ண்டும் என்பதைைப் புரிிந்துகொ�ொள்ள உதவும். 

சிில மாாணவர்களுக்கு, பாாடசாாலைையைைப் பற்றிிக் கதைைப்பது பயனுள்ளதாாக அமைையும். பயன்படுத்த 
முடியுமாான சிில உரைையாாடல் தொ�ொடக்கங்கள் கீழே� உள்ளன: 

•	 நீங்கள் பாாடசாாலைையிில் எதைைப் பற்றிிக் கற்றுக்கொ�ொள்ள விிரும்புகிிறீர்கள்?

•	 இந்தக் கல்விி ஆண்டில் நீங்கள் செெய்ய விிரும்பும் ஒரு விிஷயம் என்ன?

•	 இந்தக் கல்விி ஆண்டு பற்றிி நீங்கள் எப்படி உணர்கிிறீர்கள்?

•	 நீங்கள் உற்சாாகமாாக உணரும் ஒரு விிடயம் என்ன?

•	 நீங்கள் கவலைைப்படும் ஏதே�னும் விிடயங்கள் உள்ளனவாா?

•	 பாாடசாாலைையைைப் பற்றிி நீங்கள் செெளகரிியமாாக உணர்வதற்கு நாான் உங்களுக்கு எப்படி உதவ 
முடியும்?

பழக்கமாான நடைைமுறைைகளைை அறிிமுகப்படுத்தத் தொ�ொடங்குங்கள்
நீங்கள் பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வதற்குத் தயாாராாகும் போ�ோது,   பாாடசாாலைை காாலத்திில் நீங்கள் 
பயன்படுத்தும் அட்டவணை�க்கு (உ.ம்., நே�ரகாாலத்தோ�ோடு படுக்கைைக்குச் செெல்தல், நே�ரகாாலத்தோ�ோடு 
எழுந்திிருத்தல், வழக்கமாான நே�ரங்களிில் உணவு உண்ணுதல்) படிப்படியாாகத் திிரும்பத் தொ�ொடங்க 
நீங்கள் விிரும்பலாாம். காால அட்டவணை�யைை ஒன்று சே�ர்ந்து அமைைப்பதன் மூலமும் அலாாரங்களைையும் 
நிினை�வூட்டல்களைையும் அமைைப்பதன் மூலமும் உங்கள் பிிள்ளைையைை (பிிள்ளைைகளைை) ஈடுபடுத்துங்கள்.

சிில பிிள்ளைைகளுக்கு, பயிிற்சிி செெய்வது உதவிிகரமாாக இருக்கும் (உ.ம்., ஒன்று சே�ர்ந்து 
பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வது, பாாடசாாலைை தொ�ொடங்க முன்பு மற்ற வகுப்பு தோ�ோழர்களுடன் சந்திிப்பைைத் 
திிட்டமிிடுவது, ஒன்லைைன் கணக்குகளைையும் தகவல்களைையும் அணுகுவது). 

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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பதிின்ம வயதிினருக்கு, அவர்களிின் நாாளாாந்த நடைைமுறைைகள் எப்படி இருக்கும் என்பதைைக் 
கண்டறிிந்து, வழக்கமாான நாாளாாந்த நடைைமுறைைகளுக்குத் திிரும்புவதற்காான திிட்டத்தைை உருவாாக்க 
அவர்களைை ஊக்குவிிக்கலாாம். இந்தத் திிட்டத்திில் அவர்களுக்கு உதவுவதிில் நீங்கள் எவ்வாாறு 
ஆதரவளிிக்க முடியும் என்று அவர்களிிடம் கே�ளுங்கள்.

உஙக்ளுக்குப் பாாடசாாலைைக்குச் செெல்லும் ஒரு சிிறுபிிள்ளைை அல்லது பதிின்ம வயதுப் பிிள்ளைை 
இருந்தாால், பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வதற்குப் பாாதுகாாப்பாான வழிியைைக் கண்டறிிவதிில் மற்றும்/
அல்லது பே�ரூந்து செெல்லும் வழிிகளைையும் நிிறுத்தங்களைையும் கண்டறிிவதிில் நீங்கள் அவர்களுக்கு 
ஆதரவளிிக்கலாாம், இதனாால் பாாடசாாலைை தொ�ொடங்கிியவுடன் அவர்கள் நம்பிிக்கைையுடன் இருப்பாார்கள்.

பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வது தொ�ொடர்பாான மன அழுத்தத்தைைக் 
அவதாானிித்தலும் அதைை நிிவர்த்திி செெய்தலும்

சிில மாாணவர்கள் பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வதற்கு ஆர்வமாானவர்களாாக இருந்தாாலும், பலர் 
பதற்றமடைைந்தவர்களாாக இருப்பாார்கள். சிில இளம் பராாயத்திினர் மீண்டும் தொ�ொடங்குவதைைப் பற்றிியும் 
புதிிய கல்விியாாண்டு எப்படி இருக்கும் என்பதைைப் பற்றிியும் மிிகவும் கவலைைப்படலாாம். மன அழுத்தமும் 
கவலைையும் பல்வே�று வழிிகளிில் வெ�ளிிக்காாட்டப்படலாாம். உங்கள் பிிள்ளைை பயத்தைை அல்லது அதிிக 
உணர்ச்சிிவசப்பட்டதைை உணர்வதாாக உங்களிிடம் கூறலாாம். நீங்கள் அடிக்கடியாான தலைைவலிகள், 
தூங்குவதிில் சிிரமங்கள் அல்லது எரிிச்சல் போ�ோன்ற விிடயங்களைை அவதாானிிக்கலாாம். உங்கள் பிிள்ளைை 
ஒதுங்கிிச் செெல்லும் அறிிகுறிிகளைைக் காாட்டுபவராாக அல்லது அதிிகம் களைைப்படைைந்தவராாக அல்லது 
ஓய்வற்றவராாக இருக்கலாாம்.

உங்கள் பிிள்ளைை மன அழுத்தத்தைை அல்லது கவலைையைை அனுபவிித்தாால், நீங்கள் அவருக்கு 
உதவ முடியுமாான பல வழிிகள் இருக்கிின்றன:

•	 கவலைை உணர்வுகளைைச் சமாாளிிப்பதற்காான வழிிகளைைக் கண்டறிிய உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உதவுங்கள் 
(உ.ம்., கடந்்த காலங்்களில் அவர்்களுக்கு எவை உதவின என்று அவர்்களிடம் கேளுங்்கள், சில 
அடிப்்படையான அல்்லது சுவாச நுட்்பங்்களை முயற்்சசிக்்கவும்).

•	 மன அழுத்தத்தைைக் குறைைப்பதற்காான வழிிகளைைக் கண்டறிிய உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உதவுங்கள் 
(உ.ம், ஒரு புதிய பாடசாலையில் தனது வகுப்்பறைகளைக் கண்டுபிடிக்கும் முயற்்சசியில் களைத்துப் 
போ�ோவதைப் பற்்றறி அவர்்கள் கவலைப்்பட்்டடால், பாடசாலைக்கு ஒரு விஜயத்்ததை மேற்கொண்டு 
பாடசாலையின் அமைப்்பபைத் தெரிந்துகொ�ொள்ளுங்்கள்).

எல்லாா மன அழுத்தங்களைையும் தவிிர்க்க முடியாாது, ஆனாால் சிில வே�ளைைகளிில் அவற்றைைக் குறைைக்க 
முடியும். மன அழுத்தத்தைைச் சமாாளிிப்பதற்காான கருவிிகளைையும் உத்திிகளைையும் தயாார் நிிலைையிில் 
வைைத்திிருப்பது முக்கிியமாாகும், இதன் மூலம் உங்கள் பிிள்ளைை பாாடசாாலைையிின் சிில அனுபவங்களைை 
அனுபவிிக்க முடியும், அது அவர்களுக்கு மகிிழ்ச்சிியளிிப்பதாாகவும், பாாடசாாலைையுடன் தொ�ொடர்பைை 
ஏற்படுத்துவதாாகவும், கற்றலாாகவும் இருக்கும்.

உங்களுக்குக் கே�ள்விிகள் அல்லது கரிிசனை�கள் இருந்தாால், உங்கள் பாாடசாாலைையைைத் தொ�ொடர்பு 
கொ�ொள்வதைைக் கருத்திிற் கொ�ொள்ளுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை ஒரு புதிிய பாாடசாாலைையைைத் தொ�ொடங்க 
இருக்கிிறாார் என்றாால், ஒரு பொ�ொருத்தமாான பாாடசாாலைை உத்திியோ�ோகத்தருடன் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்வதற்கு 
ஒரு அழைைப்பைை மே�ற்கொ�ொள்ளுங்கள். 

மிிகவும் சிிறந்த தகவல்களைைப் பெெற்றுக்கொ�ொள்வதற்காாகக் கீழே� உள்ள 
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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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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