
உங்கள் குழந்தைைக்கான 
மனநலப் பிிரச்சதைனகதைைக் 
கவனித்ைல் 
மனநலப் பிிரச்சனைனகள் எந்த நேநரத்திலும் ஏற்பிடலாம் மற்றும் அது 
யாானைர நே�ண்டுமானாலும் பிாதிக்கலாம்.

உங்கள் குழந்தைை மனநலப் பிிரச்சதைனயாால் போபிாராடிக் கொகாண்டிருக்கின்றாார் என்பிதைைச் 
சுட்டிக்காட்டுகின்றா அறாிகுறாிகதைை அறாிந்துகொகாள்வது உைவியாாக இருக்கும் (பிள்ைியாில், வீட்டில் 
மற்றும் சமுைாயாத்ைில் அவர்கள் வழக்கமாக உணர்கின்றா, கொசயால்பிடுகின்றா அல்லது சிந்ைிக்கின்றா 
முதைறாயாில் எைிர்மதைறாயாான பிாைிப்தைபி ஏற்பிடுத்தும் விைமாக மனநலனில் ஏற்பிடும் மாற்றாங்கள்). 
பிிரச்சதைனகதைை முன்கூட்டிபோயா அதைையாாைம் கண்ைறாிைலும் ஆைரவு வழங்குைலும் சிரமங்கதைைத் 
ைடுப்பிைில் மற்றும் / அல்லது போமாசமதைையாச் கொசய்வைில் கொபிரிதும் கொவற்றாி கொபிற்றுள்ைன.

உங்கள் குழந்தைை ஒரு மனநலப் பிிரச்சதைனதையா அனுபிவித்து வருகின்றாாரா என்பிதைையும், 
அவருக்கு எப்பிடி உைவி வழங்குவது என்பிதைையும் பிற்றாி அறாிந்துகொகாள்ை இங்போக சில வழிகள் 
கொகாடுக்கப்பிட்டுள்ைன.

குறிிப்பு: இந்ை ஆவணம் முழுவதும் “குழந்தைை” என்றா கொசால்தைல நாங்கள் பியான்பிடுத்ைினாலும், 
நீங்கள் கவனித்துக்கொகாள்ளும் குழந்தைை உண்தைமயாில் பிைின்ம வயாைினராகபோவா அல்லது 
இதைைஞராகபோவா இருக்கலாம் என நாங்கள் ஏற்றுக்கொகாள்கிபோறாாம். 

எனது குழந்தைை ஒரு மனநலப் பிிரச்சதைனதைை அனுபிவித்து 
வருகிறிாரா என்பிதைை நான் எப்பிடித் தெைரிந்துதெகாள்வது?

மனநலப் பிிரச்சதைனயாின் சாத்ைியாமான அறாிகுறாிகைாக இருக்கும் நைத்தைைகள் மற்றும் 
உணர்ச்சிகைில் மாற்றாங்கதைை நீங்கள் கவனிக்கலாம். நீங்கபோை போகட்டுக்கொகாள்ளுங்கள்:

• இந்ை நைத்தைைகளும் உணர்ச்சிகளும் எனது குழந்தைையாின் குணநலனுக்கு அப்பிாற்பிட்ைதைவயாா?

• எனது குழந்தைை அன்றாாை வாழ்க்தைகதையா மகிழ்ச்சியாாக அனுபிவிப்பிதைை அதைவ கடினமாக்குகின்றானவா?

• அதைவ எனது குடும்பி வாழ்க்தைகயாில் எைிர்மதைறாயாான ைாக்கத்தைைக் கொகாண்டுள்ைனவா?

• பிள்ைியாில் எனது குழந்தைையாின் முன்போனற்றாத்ைிற்கு அதைவ ைதைையாாக உள்ைனவா?

• அதைவ அடிக்கடி நிகழ்கின்றானவா?

• அதைவ மிகவும் தீவிரமாக இருக்கின்றானவா?

• அதைவ நீண்ை நாள் நீடிக்கக்கூடியாதைவயாா?

பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெரிோமரிிப்ெோளர்களுக்கோனது

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தோள் ஒழுங்குெடுத்தப்ெட்ட சுகோதோரி 
நிிபுணருடன் கலந்தோறோலோசிிப்ெதற்கு மோற்�ோக அமைமயாோது. 
உங்கள் குழந்மைதமையாப் ெற்�ியா கவமைல உங்களுக்கு 
இருந்தோல், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தோறோலோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசிரிகோலச் றோசிமைவகமைள நிோடவும்.
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இைம் குழந்தைைகளுக்கு மனநலப் பிிரச்சதைன இருப்பிதைைச் 
சுட்டிக்காட்டக்கூடிை அறிிகுறிிகைாவன:

மூத்ை குழந்தைைகள் மற்றும் வைரிைம் பிருவத்ைினருக்கு 
மனநலப் பிிரச்சதைன இருப்பிதைைச் சுட்டிக்காட்டக்கூடிை 
அறிிகுறிிகைாவன:

• அடிக்கடி மாறும் மனநிதைல / உணர்ச்சிகள்

• எைிைில் புண்பிடுத்தும் உணர்வுகள், அழுதைக, 
போகாபிம்

• கொைாைர்ந்து ைிடீகொரன கொவைிப்பிடும் 
போகாபிங்கள், கொபிாருள்கதைை வீசுைல், மக்கதைை 
அடித்ைல் போபிான்றாதைவ.

• கொைாைர்ந்து போசாகமாக இருத்ைல் மற்றும் 
அவர்கள் வழக்கமாக அனுபிவிக்கும் 
விஷயாங்கைில் ஆர்வமின்றாி இருத்ைல்

• நண்பிர்கைிைமிருந்தும் 
குடும்பித்ைினரிைமிருந்தும் விலகியாிருத்ைல்

• கொைாைர்பு மற்றும் அச்சத்தைைப் 
போபிாக்குைலுக்கான போைதைவ அைிகரித்ைல்

• பிள்ைி போவதைல, கொசயால்பிாடுகைில் சிறாிைைவு 
ஊக்கம் அல்லது ஆர்வம் 

• கவனம் கொசலுத்துவைில் சிரமம்

• குதைறாந்ை ஏமாற்றாம் கொகாண்ை சகிப்புத்ைன்தைம, 
எரிச்சல்

• ைதைலவலி, வயாிற்று வலி, பிிறா வலிகளும் 
போவைதைனகளும் அைிகரித்ைல்

• சக்ைி குதைறாைல், தூங்குவைில் பிிரச்சதைனகள் 
அல்லது பிசி மாற்றாங்கள்

• போகாபிம் அல்லது மனபோவைதைன கொவடித்துக் 
கிைம்புைல்

• அடிக்கடி எரிச்சலதைைைல்

• பிைற்றாம் அல்லது பியா உணர்வுகள்

• குடும்பித்ைினரின், நண்பிர்கைின் 
மற்றும் ைன்னுதைையா பிாதுகாப்புப் பிற்றாி 
அைிகப்பிடியாான கவதைலகள் மற்றும் பியாங்கள்

• பிள்ைிக்குச் கொசல்ல மறுத்ைல்

• போபிாதைைப் கொபிாருள்கள் பியான்பிடுத்துைல் 
மற்றும் / அல்லது மது அருந்துைல்

• இைம் வயாைிலிருந்போை கொசயால்பிாடுகைில் 
ஆர்வம்

• கிபோரடுகள் குதைறாைல், பிணிகதைை முடிக்க 
குதைறாந்ை ஊக்கம்

• சாப்பிிடுைல் மற்றும் தூங்குைலில் 
மாற்றாங்கள்*

• குடும்பிச் கொசயால்பிாடுகைில் இருந்து 
விலகியாிருத்ைல்

• நண்பிர்கைிைமிருந்து விலகியாிருத்ைல்

• ைன்தைனப் பிற்றாித் கொைாைர்ச்சியாான 
எைிர்மதைறாக் கருத்துகள்

• மரணம் மற்றும் இறாந்துபோபிாைல் பிற்றாி 
அடிக்கடி போபிசுைல்

• உதைைதைமகதைை வாரி வழங்குைல்

*ஊைா நிறாத்ைில் நிழலிைப்பிட்டுள்ை 
அறாிகுறாிகள், ஒருபோசர நிகழும்போபிாது அது 
சில போநரங்கைில் ைற்கொகாதைல எண்ணங்கள் 
மற்றும் நைத்தைையுைன் கொைாைர்புதைையாைாக 
இருக்கலாம். கூடுைல் ஆைரவுக்குப் 
பிார்க்கவும்: ஆயாத்ைமாகவும், ைடுக்கவும், 
பிிரைிச்கொசயாலாற்றாவும்: கொபிற்போறாார்கள் / 
பிராமரிப்பிாைர்களுக்கான ைற்கொகாதைலத் 
ைடுப்புக் தைகபோயாடு

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாதார 
நிிபுணருடன் கலந்தாலோலாசிிப்பதற்கு மாற்றாாக அமைமயாாது. 
உங்கள் குழந்மைதமையாப் பற்றாியா கவமைல உங்களுக்கு 
இருந்தால், உங்கள் மருத்துவரிடம் கலந்தாலோலாசிிக்கவும் 
அல்லது அவசிரகாலச் லோசிமைவகமைை நிாடவும்.
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எனது குழந்தைைைின் மனநலம் பிற்றிி நான் அவருடன் எப்பிடிப் 
பேபிசுவது?

உங்கள் குழந்தைையாின் மனநலம் கொைாைர்பிான உங்கள் கவதைலகதைைப் பிற்றாி அவருைன் போபிசுவது 
சவாலானைாக இருக்கலாம். ஆனாலும், அவர்கைின் பிிரச்சதைனகதைைப் பிற்றாி கொபிற்போறாார்கள் / 
பிராமரிப்பிாைர்கள் விவாைிக்கும்போபிாது, அது ைகவல்கொைாைர்புக்கான வழிகதைைத் ைிறாக்கிறாது மற்றும் 
அது சூழ்நிதைலதையா போமம்பிடுத்ை உைவும்.

• குறிிப்பிிட்ட ைருணத்ைில் எைிர்விதைனைாற்றுவதைைக் காட்டிலும் ஓர் உதைரைாடலுக்குத் 
ைிட்டமிடவும். உங்கள் குழந்தைையாின் மனநலம் கொைாைர்பிாக உங்களுக்கு உள்ை பிிரச்சதைனகதைைப் 
பிற்றாி நீங்கள் அவதைர எப்பிடி அணுகுகிறீர்கள் என்பிது முக்கியாமானது. நீங்கள் அதைமைியாாகவும் 
அவசரமாகவும் இல்லாை, உங்கள் குழந்தைை நல்ல மனநிதைலயுைன் இருக்கின்றா, உங்களுக்கு 
எந்ை இதைையூறும் ஏற்பிைாை ஒரு போநரத்தைைத் போைர்ந்கொைடுக்கவும். நீங்கள் உங்கள் குழந்தைைதையா 
அணுகுவைற்கு முன் உங்கதைைக் கவனித்துக்கொகாள்ை சிறாிது போநரம் எடுத்துக்கொகாள்ை போவண்டும் 
என்பிதைை நிதைனவில் கொகாள்ைவும். ஒருபோவதைை நீங்கள் சில ஆழ்ந்ை சுவாசங்கள் எடுக்கலாம் 
அல்லது உங்கதைைச் சாந்ைப்பிடுத்ை நதைைப்பியாிற்சி போமற்கொகாள்ைலாம்.

• உங்கள் உதைரைாடலில் ஆைரவைிக்கும் தெமாழிதைைத் பேைர்ந்தெைடுக்கவும். உங்கள் 
பிிரச்சதைனகதைைப் பிற்றாி விவாைிப்பிைில், நீங்கள் என்ன கவனித்தீர்கள் என்பிதைை விவரிக்க முடியும் 
மற்றும் உங்களுக்கு ஏபோைனும் கவதைலகள் இருந்ைால் அவற்தைறாத் கொைரிவிக்க முடியும் (உ.ம்., நீங்கள் 
அண்தைமக் காலங்கைில் நண்பிர்களுைன் கொவைியாில் கொசல்லவில்தைல என்பிதைையும், வழக்கமாக 
நீங்கள் கொசய்வதைைப் போபிால நைன வகுப்பிில் மகிழ்ச்சியுைன் பிங்போகற்கவில்தைல என்பிதைையும் 
நான் கவனித்போைன். நான் எவ்வாறு உைவ முடியும்? முைலில் அதைைப் பிற்றாிப் போபிசப் பியாமாக 
இருந்ைாலும், அதைைக் போகட்க நான் இங்போக இருக்கிபோறான்). உங்கள் குழந்தைை பிைிலைிப்பிைற்கு 
முன் சிந்ைிப்பிைற்கும், காலப் போபிாக்கில் ைங்கள் எண்ணங்கதைையும் உணர்வுகதைையும் 
பிகிர்ந்துகொகாள்ைவும் சிறாிது போநரம் கொகாடுக்கவும். 

• தூண்டுைல்கதைை தெமதுவாகப் பிைன்பிடுத்ைவும். சில போநரங்கைில் ைங்களுக்கு என்ன 
நைந்துகொகாண்டிருக்கின்றாது என்பிதைைப் பிகிர்ந்துகொகாள்ை இதைைஞர்கள் ையாக்கம் காட்டுகின்றானர், 
என்ன நைக்கலாம் என்பிதைை சில ஊகங்கதைைக் கொகாண்டு கொமதுவாக நீங்கள் தூண்டிக் போகட்கலாம். 
(உ.ம். “போராஹனுைன் உன் நட்தைபி இழப்பிதைை நிதைனத்து நீ போசாகமாக இருப்பிைாக நான் 
நிதைனக்கிபோறான்”). நீங்கைாகபோவ அனுமானிக்காமல் கவனமாக இருக்கவும், சரிப்பிடுத்ைிக்கொகாள்ை 
ஆயாத்ைமாக இருக்கவும்.

• விடாமுைற்சி தெகாண்டவராகவும் ஆைரவைிப்பிவராகவும் இருக்கவும். உங்கள் குழந்தைை 
“எதுவும் ைவறாாக நைக்கவில்தைல…என்தைனத் ைனியாாக விட்டுவிடுங்கள்” எனப் பிைிலைித்ைால், 
அதைமைியாாக இருக்கவும் மற்றும் அவருக்காக நீங்கள் இருக்கிறீர்கள் என்று அவருக்கு 
உறுைியாைிக்கவும். உங்கள் குழந்தைைக்கு சிறாிது கால அவகாசம் கொகாடுக்கவும், ஆனால் தைகவிட்டு 
விைாதீர்கள், பிின்னர் மீண்டும் முயாற்சிக்கவும்.

• உங்கள் குழந்தைைக்காக நீங்கள் இருக்கிறீர்கள் என்று உறுைிைைிக்கவும். உங்கள் குழந்தைை 
சில பிிரச்சதைனகதைை ஒப்புக்கொகாண்ைால், அவர் உங்கைிைம் அதைைச் கொசால்லியாைற்கு நீங்கள் 
மகிழ்ச்சியாதைைவைாகவும், அவருக்கு உைவ நீங்கள் ையாாராக இருப்பிைாகவும் அவரிைம் கொசால்லவும். 
நீங்கள் சில விஷயாங்கதைை ஒன்றாிதைணந்து கொசய்யாலாம் (போயாாசதைனகளுக்கு கீபோழ பிார்க்கவும்) 
மற்றும் / அல்லது போபிசுவைற்கு அவர் ஒரு மனநல நிபுணதைரக் கண்ைறாியா நீங்கள் அவருக்கு 
உைவலாம். உங்கள் குழந்தைை ைனியாாள் அல்ல எனவும், ஒவ்கொவாரு பிடிநிதைலயாிலும் அவருக்கு 
உைவ நீங்கள் ையாாராக இருக்கிறீர்கள் எனவும் கூறாி அவருக்கு உறுைியாைிக்கவும்.

• ஆபித்தைை மைிப்பிிட்டு பேைதைவப்பிட்டால் பிிரைிச்தெசைலாற்றிவும். உங்கள் குழந்தைைக்கு உைனடி 
பிாதுகாப்பு போைதைவப்பிடுகிறாது என நீங்கள் கவதைல கொகாள்ளும் ஏபோைனும் ஒரு விஷயாத்தைைச் 
கொசான்னால் (உ.ம்., ைற்கொகாதைல எண்ணங்கள்), உைவிக்குத் கொைாைர்புகொகாள்ைவும். உங்கள் குழந்தைை 
சுயா தீங்கு ஏற்பிடுத்ைிக்கொகாள்வைற்கான ஆபித்ைில் இருப்பிைாக நீங்கள் கருைினால் அவதைரத் 
ைனியாாக விை போவண்ைாம்.

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாதார 
நிிபுணருடன் கலந்தாலோலாசிிப்பதற்கு மாற்றாாக அமைமயாாது. 
உங்கள் குழந்மைதமையாப் பற்றாியா கவமைல உங்களுக்கு 
இருந்தால், உங்கள் மருத்துவரிடம் கலந்தாலோலாசிிக்கவும் 
அல்லது அவசிரகாலச் லோசிமைவகமைை நிாடவும்.
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எனது குழந்தைை அவரின் மனநலத்துடன் பேபிாராடினால் நான் 
எப்பிடி அவருக்கு உைவ முடியும்?

அவசரமில்லாை சூழ்நிதைலகைில், உங்கள் குழந்தைை போசாகம், போகாபிம், கவதைல போபிான்றா உணர்வுகதைை 
எைிர்கொகாண்ைால் நீங்கள் ஆைரவு வழங்குவைற்குப் பில வழிகள் உள்ைன. சில போயாாசதைனகள் இங்போக 
கொகாடுக்கப்பிட்டுள்ைன:

• பேகளுங்கள். உங்கள் குழந்தைையாின் எண்ணங்கதைையும் உணர்வுகதைையும் கவனித்துக் போகட்க 
போநரம் ஒதுக்கவும் மற்றும் அதைை உறுைிப்பிடுத்ைவும். நீங்கள் புரிந்துகொகாண்டீர்கைா எனப் 
பிரிபோசாைிக்க நீங்கள் போகட்ைவற்தைறா மீண்டும் ைிருப்பிிச் கொசால்லவும்.

• மன அழுத்ைத்தைைக் குதைறிக்கவும். உங்கைால் முடியும்போபிாது அழுத்ைத்தைைக் குதைறாக்க 
முயாற்சிக்கவும் (உ.ம்., வீட்டு போவதைலகைின் எண்ணிக்தைகதையாக் குதைறாக்கவும், உங்கள் குழந்தைையாின் 
முன்பிாக மன அழுத்ைம் ைரும் விஷயாங்கதைைப் பிற்றாிப் போபிசுவதைைத் ைவிர்க்கவும்).

• ஒன்றிாக இருக்கவும். ஒவ்கொவாரு நாளும் உங்கள் குழந்தைையுைன் 1:1 போநரம் கொசலவிைவும். 
10-15 நிமிைங்கள் இருந்ைால் கூை உைவியாாக இருக்கும், நீங்கள் அவர்கைின் ைதைலதைமதையாப் 
பிின்பிற்றாலாம், நீங்கள் ஒன்றாிதைணந்து கொசய்யாக்கூடியா கொசயால்பிாட்தைை அவர்கள் போைர்ந்கொைடுக்கச் 
கொசய்யாவும்.

• பிலங்கதைைச் சுட்டிக்காட்டவும். கைந்ை காலத்ைில் உங்கள் குழந்தைை சவால்கதைைச் சமாைித்துள்ை 
வழிகதைை அவருக்கு நிதைனவூட்ைவும். அவர்கைின் பிலம் மற்றும் உற்சாகத்தைைக் கவனிக்கவும் 
கட்ைதைமக்கவும் அவர்களுக்கு உைவவும். 

• சுறுசுறுப்பிாக இருக்கவும். உங்கள் குழந்தைை மனச்போசார்வாக இருந்ைால், அவர்கைின் இையாத் 
துடிப்தைபி அைிகரிக்கின்றா 15-20 நிமிை உைல் ரீைியாான இயாக்கங்கள் கூை அவர்களுக்கு நல்ல 
உணர்தைவ ஏற்பிடுத்ை உைவலாம். 

• கலாச்சாரம் மற்றும் சமுைாைம் பிற்றிி ஆராைவும். உங்கள் குழந்தைையாின் அதைையாாைம் மற்றும் 
உைதைம உணர்தைவ வைர்த்துக்கொகாள்ை அவர்களுக்கு உைவ கலாச்சாரம், நம்பிிக்தைக மற்றும் / 
அல்லது சமுைாயாச் கொசயால்பிாடுகதைை ஆராயா அவருக்கு உைவவும். 

• அதைமைிைாக இருக்க ஒன்றிிதைணந்து பிைிற்சி தெசய்ைவும். ஆழ்ந்ை அதைமைியாான சுவாசம் 
உங்கள் குழந்தைை சாந்ைமதைையாவும் மிகத் கொைைிவாகச் சிந்ைிக்கவும் உைவக்கூடும்.  
இதைை உங்கள் குழந்தைைக்கு முன்மாைிரியாாக ஆக்கவும். அவதைர ஆசுவாசப்பிடுத்ைிக்கொகாள்ை 
உைவக்கூடியா பியாிற்சிகைில் வழக்கமாக ஈடுபிை அவருக்கு ஊக்கமைிக்கவும் (உ.ம்., நீட்டி மைக்குைல், 
நிதைனவாற்றால், கதைல, இதைச போகட்ைல், கொவைியாிைங்கைில் போநரம் கொசலவிடுைல் போபிான்றாதைவ).

• மற்றிவர்களுக்கு உைவவும். மற்றாவர்களுக்கு நல்லதைைச் கொசய்வைற்கான வாய்ப்புகதைைக் 
கண்ைறாியா உங்கள் குழந்தைைக்கு உைவவும். இது ஒரு ைன்னார்வ கொைாண்டு கொசய்வைற்கான 
வாய்ப்தைபி ஏற்பிடுத்துவைாக இருக்கலாம், அல்லது ஒரு நண்பிர் அல்லது குடும்பி உறுப்பிினருக்கு 
ஓர் அன்பிான குறாிப்தைபி அனுப்புவைாக இருக்கலாம். மற்றாவர்களுக்காக எதைையாாவது கொசய்வது 
நமக்குள் நன்றாாக உணர உைவும்.

• நம்பிிக்தைகதைைத் தூண்டவும். உங்களுக்குப் பிைில்கள் கொைரியாாவிட்ைாலும் கூை, அல்லது தீர்வுகள் 
காண நீண்ை காலம் ஆகும் என்றாாலும் கூை, நீங்கள் ஒரு வழிதையாக் கண்டுபிிடிப்பீர்கள் என்று 
உங்கள் குழந்தைைக்கு உறுைியாைிக்கவும்.

நீங்கள் முயாற்சித்ை கொசயால்பிாடுகளுக்கு உங்கள் குழந்தைையாிைம் எந்ை முன்போனற்றாமும் ஏற்பிைவில்தைல 
எனத் போைான்றாினால், அவர்கதைைப் பிற்றாியா கவதைல உங்களுக்கு இன்னமும் இருந்ைால் கூடுைல் 
உைவிக்காகத் கொைாைர்புகொகாள்ை இது சரியாான போநரமாக இருக்கலாம். 

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாதார 
நிிபுணருடன் கலந்தாலோலாசிிப்பதற்கு மாற்றாாக அமைமயாாது. 
உங்கள் குழந்மைதமையாப் பற்றாியா கவமைல உங்களுக்கு 
இருந்தால், உங்கள் மருத்துவரிடம் கலந்தாலோலாசிிக்கவும் 
அல்லது அவசிரகாலச் லோசிமைவகமைை நிாடவும்.
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எனது குழந்தைைக்கான தெைாழில்முதைறி மனநல உைவிதைை நான் 
எப்பிடி அணுகுவது?

பிள்ைிைில்
உங்கள் குழந்தைை பிள்ைி ஆைரவுக் குழுவுைன் 
ஏற்கனபோவ கொைாைர்பிில் இருந்ைால், நீங்கள் 
அவர்கதைைத் கொைாைர்புகொகாள்ைலாம். 
இல்தைலகொயான்றாால், ஏற்கனபோவ உள்ை பிள்ைி 
மனநலச் போசதைவகதைைப் பிற்றாி அறாிந்துகொகாள்ை 
பிள்ைி முைல்வரிைம் போகட்கவும். ஒண்ைாரிபோயாாவில் 
உள்ை பிள்ைிகள் சமூகப் பிணி மற்றும் உைவியால் 
பிணியாாைரிைம் இருந்து மைிப்பீட்தைையும் 
சுருக்கமான ைடுப்பு மற்றும் ஆரம்பிகாலத் 
ைதைலயீட்டுச் போசதைவகதைையும் வழங்குகின்றான.

சமுைாைத்ைில்
கூடுைல் ஆைரவு போைதைவப்பிட்ைால், உங்கள் குடும்பி 
மருத்துவர் உங்கள் குழந்தைைக்கு மனநலச் 
போசதைவ அைிப்பிைற்காக கொைாைர்பு கொகாள்வார். 
இங்கு நீங்கள் கொைாைர்புகொகாள்ைலாம்:

• குழந்தைைகைின் மனநலம் ஒண்ைாரிபோயாா 
உங்கள் பிகுைியாில் உள்ை முன்பிைிவில்லாச் 
சிகிச்தைசயாகங்கள் (இதைணயாைைம் வாயாிலாக 
அல்லது போநரில்), கொைாைர்ச்சியாான ஆபோலாசதைன, 
சிகிச்தைச மற்றும் தீவிர மற்றும் சிறாப்புச் 
சிகிச்தைச உள்ைிட்ை இலவச மனநலச் 
போசதைவகதைை வழங்குகிறாது. பிரிந்துதைரகள் 
போைதைவயாில்தைல.  

• ஒன் ஸ்ைாப் ைாக் போைதைவப்பிடும்போபிாது கூடுைல் 
ஆைரவுக்கான ஒரு ைிட்ைத்தைை உருவாக்கவும் 
அணுகவும் ஒண்ைாரிபோயாாவில் எங்கிருந்தும் 
ஒரு சிகிச்தைசயாாைருைன் உைனடியாாக இங்கு 
கொைாைர்புகொகாள்ை முடியும். 

• இதைைஞர் நலவாழ்வு தைமயாங்கள் பில 
ஒண்ைாரிபோயாா சமூகங்கைில் பில வதைகயாான 
போசதைவகதைை அணுக முடியும். முன்பிைிவற்றா 
அல்லது முன்பிைிவுச் சந்ைிப்பு மூலம் எைிைாக 
அணுகக்கூடியா இலவச போசதைவகள்.

ைற்தெகாதைல தெநருக்கடிநிதைல மற்றும் 
ைடுத்ைலுக்கான உைவி கிதைடக்கின்றிது. 

ைற்தெகாதைல தெநருக்கடி உைவித் 
தெைாதைலபேபிசி 9-8-8 

(அதைழக்கவும் அல்லது உதைரச்தெசய்ைி 
அனுப்பிவும் 24/7) 

கூடுைல் உைவி தைமயாங்கள்:

குழந்தைைகளுக்கான உைவித் 
தெைாதைலபேபிசி

1-800-668-6868 அல்லது 686868 என்றா 
எண்ணிற்கு CONNECT என உதைரச் கொசய்ைி 

அனுப்பிவும்

உள்நாடு நலவாழ்வுக்கான நம்பிிக்தைக 
உைவித் தெைாதைலபேபிசி  

1-855-242-3310 அல்லது உதைரயாாை 
இதைணப்தைபிக் கிைிக் கொசய்யாவும்

பிிைாக் யூத் உைவித் தெைாதைலபேபிசி 
1-833-294-8650

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாதார 
நிிபுணருடன் கலந்தாலோலாசிிப்பதற்கு மாற்றாாக அமைமயாாது. 
உங்கள் குழந்மைதமையாப் பற்றாியா கவமைல உங்களுக்கு 
இருந்தால், உங்கள் மருத்துவரிடம் கலந்தாலோலாசிிக்கவும் 
அல்லது அவசிரகாலச் லோசிமைவகமைை நிாடவும்.
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மனநல அவசரநிதைலைின்பேபிாது நான் என்ன தெசய்ை பேவண்டும்?

நீங்கள் உங்கள் குழந்தைையாின் பிாதுகாப்பு பிற்றாி, அல்லது அவதைரச் சுற்றாியுள்ைவர்கைின் பிாதுகாப்பு 
பிற்றாிக் கவதைலப்பிட்ைால், உைனடியாாக உைவி கொபிறா போவண்டியாது முக்கியாமாகும். ஆம்புலன்தை� 
அதைழத்ைல், உள்ளூர் நைமாடும் கொநருக்கடிகாலச் போசதைவ (உங்கள் பிகுைியாில் இருந்ைால்), 9-1-1, 
அல்லது உங்கள் உள்ளூர் மருத்துவமதைனயாின் அவசரகால அதைறாக்குச் கொசல்லுைல் ஆகியாதைவ இைில் 
அைங்கும்.

பிின்வரும் சூழ்நிதைலகள் அவசர கொைாழில்முதைறா உைவி போைதைவப்பிடும் மனநல அவசரநிதைலகதைைக் 
கருைப்பிடும்:

• உங்கள் குழந்தைை ஒரு ைற்கொகாதைலத் ைிட்ைத்தைைக் கொகாண்டுள்ைது மற்றும் அைன் மீது உைனடியாாகச் 
கொசயாலாற்றும் எண்ணம் கொகாண்டுள்ைது.

• உங்கள் குழந்தைை ஒரு ைற்கொகாதைல முயாற்சி கொசய்துள்ைது.

• உங்கள் குழந்தைை மற்றாவர்கதைைக் காயாப்பிடுத்ைி விடுவைாக அச்சுறுத்துகிறாது மற்றும் / அல்லது 
மூர்க்கத்ைனமாகச் கொசயால்பிடுகிறாது.

• உங்கள் குழந்தைை அைிக அைவு போபிாதைைப்கொபிாருள் எடுத்துக்கொகாண்ைைற்கான அறாிகுறாிகதைைக் 
கொகாண்டுள்ைது.

மனநலப் பிிரச்சதைனதையா எைிர்கொகாள்கின்றா ஒரு குழந்தைைக்கு ஆைரவைிப்பிது கடினமானைாக 
இருக்கலாம், உங்களுக்கு நீங்கபோை சுயாமாக ஆைரித்துக்கொகாள்வது பிற்றாிப் பிரிசீலிக்கவும். இபோை 
அனுபிவங்கதைைக் கொகாண்டுள்ை பிிறா கொபிற்போறாார்கள் மற்றும் பிராமரிப்பிாைர்களுைன் இதைணந்ைிருக்க 
குழந்தைைகைின் மனநலத்ைிற்காக கொபிற்போறாார்கள்-ஐத் கொைாைர்புகொகாள்ைவும்.
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மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாதார 
நிிபுணருடன் கலந்தாலோலாசிிப்பதற்கு மாற்றாாக அமைமயாாது. 
உங்கள் குழந்மைதமையாப் பற்றாியா கவமைல உங்களுக்கு 
இருந்தால், உங்கள் மருத்துவரிடம் கலந்தாலோலாசிிக்கவும் 
அல்லது அவசிரகாலச் லோசிமைவகமைை நிாடவும்.
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