
 

 

 

 

 

 

 

 

எதைக் கவனிக்கவவண்டும் என்பதைத் 

தைரிந்துதகரள்ளுங்கள்  

இதைஞர்கள் மற்றும் இைவயைினர் மத்ைியில் 

மரணத்ைிற்கரன இரண்டரவது முக்கிய கரரணம் 

ைற்தகரதை ஆகும். அக்கதையுள்ை தபரியவர்கள் 

அைற்கரன அைிகுைிகதை அைிந்ைிருப்பவை அதைத் 

ைடுப்பைற்கரன ஒரு முக்கிய வழியரகும்.   

• குடும்பத்ைினர் மற்றும் நண்பர்கைிடமிருந்து 

ஒதுங்கியிருத்ைல்  

• எைிர்கரைம் பற்ைிய நம்பிக்தகயின்தம  

• ைற்தகரதை பற்ைிப் வபசுைல் அல்ைது எழுதுைல்  

அல்ைது இைக்க விரும்புைல்  

• ைிணைடிக்கப்படுவதுவபரை, 

உைவியற்ைிருப்பதுவபரை, அல்ைது 

கட்டுப்பரட்தட இழந்துவிட்டதுவபரை  

உணர்வைரக அவர்கள் கூறுைல்  

• முக்கியமரன தபரருள்கதைக் தகரடுத்துவிடுைல்  

வபரன்ை விதடதபறும் தைதககள்   

• நடத்தையில் மரற்ைங்கள் (பரடைரதைச் 

தையற்பரடு குதைைல், பிதழயரன வழிகைில் 

கவனத்தைத் ைிருப்பல், ஆபத்து விதைவிக்கும் 

தையல்கதைச் தைய்ைல் வபரன்ைதவ)  

• பிரச்ைிதனக்குரிய வபரதைப்தபரருள் பயன்பரடு  

• சுகரைரரத்ைில் கவனக்குதைவு  

• எைிர்மதையரன மனநிதை அல்ைது 

மனஅழுத்ைத்துக்கரன அைிகுைிகள் (வைரகம், 

எரிச்ைல், முன்னர் மகிழ்ச்ைியரக அனுபவித்ை 

தையற்பரடுகைில் ஆர்வம் குதைைல்,  

தூங்குவைில் அல்ைது உண்பைில் ைிரமம்)  
 

என்ன கூைவவண்டும் என்று தைரிந்ைிருங்கள்  

உங்கள் பிள்தையுடன் ைற்தகரதை பற்ைிக் கதைத்ைல் 

அவர்களுக்கு இவ்விடயத்ைில் பிரச்ைிதனகள் 

இருந்ைரல் அவர்கள் உங்கைிடம் அவற்தை 

தவைிப்படுத்துவதைச் சுைபமரக்கும். இந்ைக் 

கடினமரன கைந்துதரயரடதை அணுகுவைற்கு இவைர 

ைிை வழிகள்:  
 

• உதரயரடதைத் தைரடங்குைல்: உங்களுதடய 

பிள்தை அல்ைது பைின்மவயைினதர அவர்கள் 

எப்படி உணர்கின்ைனர் என்று வகட்டவரறு 

கனிவரகத் தைரடங்குகள்.  “நீண்ட வநரம் 

உங்களுதடய அதையில் தைைவிடுவதை நரன் 

அவைரனித்வைன், அத்துடன் நீங்கள் 

கவதையதடந்ைிருப்பதுவபரல் தைரிகின்ைது.  

 

நீங்கள் நைமரக இருக்கின்ைீகைர?” வபரன்ை ைிை 

அவைரனிப்புகள் மற்றும் வகள்விகளுடன் நீங்கள் 

ஆரம்பிக்கைரம்.   

• தைவிமடுத்ைல்: உங்களுதடய முைல் வகள்விக்குப் 

பைிைைிக்க உங்கள் பிள்தை அல்ைது 

பைின்மவயைினருக்கு ஒரு வரய்ப்புக் தகரடுப்பது 

முக்கியமரனது.” அது பற்ைி வமலும் கூறுங்கள்.  அது 

முக்கியமரனது வபரைத் தைரிகின்ைது. எனக்கு 

நன்ைரக விைங்கிக்தகரள்ை முடிகிைது” 

என நீங்கள் கூைைரம்.  

• வகட்டல்: ைற்தகரதை பற்ைி வநரடியரகக் வகளுங்கள். 

உங்கள் பிள்தை “இல்தை” என்று கூைினரல், 

உங்கள் உள்ளுணர்தவ நம்புங்கள் அத்துடன் 

வைதவப்பட்டரல் பின்தைரடருங்கள். 

• பைிைைித்ைல்: உங்கள் பிள்தை ‘ஆம்’ என்று  

கூைினரல் அதமைியரக இருங்கள், அத்துடன்  இந்ை 

விடயத்ைில் அவர்களுக்கு நீங்கள் உைவிதைய்வீர்கள் 

என்று நம்பிக்தகயூட்டுங்கள். 
 

நீங்கள் இது பற்ைிக் கரிைதனப்பட்டரல் என்ன 

தைய்யவவண்டும் என்பதை அைிந்ைிருங்கள் 
 

• உங்களுக்கு  உைவக்கூடிய உள்ளூர்  வைதவகள் 

பற்ைிக் கற்ைைிந்து தகரள்ளுங்கள்:  

 ConnexOntario 1-866-531-2600  

Children’s Mental Health Ontario 

       உங்கள் பகுைியிலுள்ை ஒரு தமயத்தைக் 

கண்டுதகரள்வைற்கு இந்ை இதணப்தப அழுத்துங்கள்  

• வமைைிக ஆைரவுக்கரக உங்களுதடய குடும்ப   

மருத்துவர், கைரச்ைரர/மைத் ைதைவரிடம் 

ஆவைரைதன தபறுங்கள்    

• ைினமும் ஆைரதவ உருவரக்கும்தபரருட்டு உங்கள் 

பிள்தையின் பரடைரதையுடன் இதணந்து 

தையைரற்றுங்கள். கவனிப்பு வழங்கி உைவுவைற்கு 

அங்கு தைரழில்முதை வல்லுநர்கள் இருக்கின்ைனர். 

• உங்கள் பிள்தை அல்ைது பைின்மவயைினருக்கு 

உைவும்தபரருட்டு உங்கள் தைரந்ை ஆவரரக்கியத்துக்கு 

முன்னுரிதம தகரடுங்கள்.  கருத்துக்கள் மற்றும் 

ஆைரவுகளுக்கு பரர்தவயிடவும்:  

Wellness Together Canada  

• ஒவ்தவரரு நரளும் உங்கள் பிள்தை அல்ைது 

பைின்மவயைினருடன் வைர்ந்ைிருப்பைற்கரகவும் 

மனஅழுத்ைம் குதைந்ை தையற்பரடுகளுக்குதமன ைற்று 

வநரம் ஒதுக்குவைற்கு முயற்ைி தைய்யுங்கள். 

• நிதனவில் தவத்ைிருங்கள், ைற்தகரதை 

எண்ணங்கள் எவருக்கும் ஏற்படைரம், அத்துடன்  

இதைவயரர் ைற்தகரதைதயத் ைடுப்பைற்கரன சுருக்கமரன அைிவுறுத்ைல்கள் 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://cmho.org/findhelp/
https://wellnesstogether.ca/en-CA


 

 

நீங்கள் வநரடியரன, அக்கதையும் ஆைரவும் 

வழங்கும்வபரது, நீங்கள் உங்கள் பிள்தைக்கு அல்ைது 

பைின்மவயைினருக்கு உண்தமயிவைவய உைவமுடியும். 

      தநருக்கடியரன ஒரு வநரத்ைில் என்ன 

தைய்யவவண்டும் என அைிந்ைிருங்கள்  

உங்களுதடய பிள்தை அல்ைது 

பைின்மவயைினரிடம் உண்தமயிவைவய 

ைற்தகரதை தைய்யும் ைிட்டம் இருந்ைரல், 

அத்துடன் உடனடியரக அதை அவர் தைய்ய 

விரும்பினரல் அல்ைது ஏற்கனவவ அவர் முயற்ைி 

தைய்ைிருந்ைரல், இது ஒரு மன நை அவைர 

நிதையரகும்.  உங்களுதடய பிள்தை அல்ைது 

பைின்மவயைினதரத் ைனியரக விட்டு 

விடரைீர்கள். உடனடியரக Crisis Services Canada 

(தநருக்கடி வைதவகள் கனடர) ஐ  

1.833.456.4566 என்ை இைக்கத்ைில் தைரடர்பு 

தகரள்ளுங்கள், உங்களுதடய உள்ளூர் 

மருத்துவமதன அவைரகரைப் பிரிவுக்குச் 

தைல்லுங்கள், அல்ைது ஒரு அவைரகரைநிதை 

வண்டிதய அதழயுங்கள்.   

 

 

 

ைற்தகரதை தநருக்கடி மற்றும் ைடுத்ைலுக்கு உைவி கிதடக்கும்: 

கறுப்பின இதைஞர்களுக்கரன உைவி இதணப்பு  

1-833-294-8650 (கரதை 9:00-இரவு10:00) 

Crisis Services Canada 

1-833-456-4566 (24/7) அல்ைது 45645 க்கு குறுஞ்தைய்ைி 

அனுப்புங்கள் (பி.ப. 4:00-இரவு12:00) 

Kids Help Phone 

1-800-668-6868 அல்ைது 686868க்கு CONNECT எனக் 

குறுஞ்தைய்ைி அனுப்புங்கள் 

First Nations Hope for Wellness Help Line  

1-855-242-3310 அல்ைது இதணய உதரயரடலுக்கு 

இந்ை இதணப்தப அழுத்துங்கள்  

Naseeha (naseeha.org) 1-866-627-3342 

Trans Lifeline 1-877-330-6366 

Distress and Crisis Ontario        

இதணய உதரயரடலுக்கு இந்ை இதணப்தப 

அழுத்துங்கள். 
        

அல்ைது உங்கள்  பகுைியிலுள்ை தநருக்கீட்டுக்கரன உைவித் 

தைரதைவபைியில் தைரடர்புதகரள்ளுங்கள்  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

www.smho-smso.ca 

 தபற்வைரர், குடும்பத்ைினர் ைற்தகரதைதயத் ைடுப்பைற்கரன 

உங்களுதடய முக்கிய பங்கு பற்ைி வமலும் அைிவைற்கு, முழு 

ஆவணத்தையும் பரர்தவயிடவும்:  

ையரரரகுைல்; ைடுத்ைல்; எைிர்விதனயரற்றுைல்: தபற்வைரருக்கும் 

குடும்பத்ைினருக்கும் COVID-19 இன்வபரதும் பரடைரதைக்குத் 

ைிரும்பும்வபரதும் ைற்தகரதை ைடுப்புக்கரன ஒரு வழிகரட்டி  

https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089519527/1576089566478
https://naseeha.org/
https://www.dcontario.org/
https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/

