
உங்கள் பிிள்ளைைக்கான 
மனநலம் சாார்ந்த 
கரிிசாளைனகளைை அவதானித்தல் 
மனநலப் பாாதிிப்புகள் எந்தி நேநரத்திிலும் ஏற்பாடலாம், அதினால் எவரும் 
பாாதிிக்கப்பாடலாம்.

உங்கள் பிிள்ளைை ஒரு மனநலப் பிாதிிப்புடன் போபிாராாடுவளைதிக் குறிிக்கும் அறிிகுறிிகளைை அளைடயாாைம் 
காண்பிது உதிவிகராமாக இருக்கும் (பிாடசாாளைலயாில், வீட்டில் மற்றும் சாமூகத்திில் அவர்கள் வழக்கமாக 
எப்பிடி உணர்கிறிார்கள், செசாயாற்பிடுகிறிார்கள் அல்லது சாிந்திிக்கிறிார்கள் என்பிளைதி எதிிர்மளைறியாாகப் 
பிாதிிக்கின்றி மனநலத்திில் ஏற்பிடும் மாற்றிங்கள்). கராிசாளைனகளைை முன்கூட்டிபோயா கண்டறிிந்து ஆதிராளைவ 
வழங்குவது, சாிராமங்களைைத் திடுப்பிது மற்றும்/அல்லது போமாசாமாக்குவளைதிக் காட்டிலும் சாிறிந்திது.

உங்கள் பிிள்ளைைக்கு மனநலப் பிிராச்சாிளைன இருக்கிறிதிா என்பிளைதி அறிிந்துசெகாள்வதிற்கும் உதிவிளையா 
எப்பிடி வழங்குவது என்பிளைதி அறிிந்துசெகாள்வதிற்கும் இங்போக சாில வழிகள் உள்ைன.

கவனத்திற் கொகாள்க: நாங்கள் இந்தி ஆவணத்திில் "பிிள்ளைை" என்றி செசாால்ளைல செதிாடர்ந்து 
பியான்பிடுத்தும்போபிாது,   நீங்கள் பிராாமராிக்கும் பிிள்ளைை உண்ளைமயாில் ஒரு பிதிின்ம வயாதிினராாக 
அல்லது ஒரு இைம் பிராாயாத்திவராாக இருப்பிார் என்று நாங்கள் கருத்துகிபோறிாம்.

எனது பிிள்ளைை ஒரு மனநலம் சாார்ந்த பிிரிச்சாிளைனளைை 
அனுபிவிக்கிறது என்பிளைத நான் எப்பிடி அறிவேவன்?

மனநலப் பிிராச்சாிளைனயாின் சாாத்திியாமான அறிிகுறிிகைாக இருக்கக்கூடியா நடத்ளைதிகைிலும் 
உணர்ச்சாிகைிலும் ஏற்பிடும் மாற்றிங்களைை நீங்கள் அவதிானிக்கலாம். உங்களைை நீங்கபோை 
போகட்டுக்செகாள்ளுங்கள்:

• இந்தி நடத்ளைதிகளும் உணர்ச்சாிகளும் எனது பிிள்ளைையாின் சுபிாவத்திில் இல்லாதிளைவயாா?

• அளைவ எனது பிிள்ளைை அன்றிாட வாழ்க்ளைகயாில் மகிழ்ச்சாியாாக இருப்பிளைதிக் கடினமாக்குகின்றினவா?

• அளைவ எமது குடும்பி வாழ்க்ளைகயாில் எதிிர்மளைறியாான பிாதிிப்ளைபி ஏற்பிடுத்துகின்றினவா?

• அளைவ எனது பிிள்ளைையாின் பிாடசாாளைல முன்போனற்றித்திிற்குத் திளைடக்கற்கைாக அளைமகின்றினவா?

• அளைவ அடிக்கடி நிகழ்கின்றினவா?

• அளைவ மிகவும் தீவிராமானளைவயாா?

• அளைவ நீண்ட காலத்திிற்கு நீடிக்கின்றினவா?

பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெரிோமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோனது

உரிிமைமத் து�ப்பு: இந்தத் தகவல் தோள் ஒழுங்குெடுத்தப்ெட்ட 
சுகோதோரி வல்லுநர் மூலம் ஆறோலோசமைன பெெறுதலுக்கோன ஒரு 
ெிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் ெிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமைன பெகோண்டோல், உங்கள் மருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகோலச் றோசமைவகமைை நோடவும்.
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இைம் சாிறார்கைிளைைவேை ஒரு மனநலப் பிாதிப்ளைபிக் 
காட்டுகின்ற அளைைைாைங்கள்:

வைதில் மூத்த சாிறுவர்கைிளைைவேையும் பிதின்ம 
வைதினரிிளைைவேையும் ஒரு மனநலப் பிாதிப்ளைபிக் காட்டுகின்ற 
அளைைைாைங்கள்:

• அடிக்கடி மாறுகின்றி மனநிளைலகள்/
உணர்ச்சாிகள்

• எைிதிாகக் காயாப்பிடுகின்றி உணர்வுகள், 
அழுதில், போகாபிம்

• செதிாடர்ச்சாியாான போகாபிாபோவசாங்கள், 
செபிாருட்களைை வீசுதில்,  
மக்களுக்கு அடித்தில் முதிலியான.

• செதிாடர்ச்சாியாான கவளைலயும் அவர்கள் 
செபிாதுவாக செசாய்து மகிழ்ந்தி விடயாங்கைில் 
ஆர்வமின்ளைமயும்

• நண்பிர்கைிடமிருந்தும் 
குடும்பித்திினர்கைிடமிருந்தும் விலகி நடத்தில்

• செதிாடர்பு செகாள்ைப்பிடுவதிற்கும் 
ஆறுதில்பிடுத்திப்பிடுவதிற்குமான அதிிக 
போதிளைவ

• பிாடசாாளைல விடயாங்கைில், செசாயாற்பிாடுகைில் 
குளைறிவான ஊக்கம் ஆர்வம் 

• கவனம் செசாலுத்துவதிில் சாிராமங்கள்

• குளைறிவான விராக்திிச் சாகிப்புத்தின்ளைம, 
எராிச்சாலுணர்வு

• அதிிகராித்தி திளைலவலிகள், வயாிற்று வலிகள், 
ஏளைனயா வலிகள்  
மற்றும் போநாவுகள்

• குளைறிவான செதிம்பு, தூங்குவதிில் சாிராமங்கள் 
அல்லது பிசாியாார்வத்திில் மாற்றிங்கள்

• போகாபித்திின் அல்லது துயாராத்திின் திிடீர் எழுச்சாி

• அடிக்கடி ஏற்பிடுகின்றி எராிச்சாலுணர்வு

• பிதிற்றிம் மற்றும் பீதிியாின் உணர்வுகள்

• குடும்பித்திவர்கைின், நண்பிர்கைின், தினது 
பிாதுகாப்புப் பிற்றிி அைவுக்கதிிகமான 
கவளைலகள் மற்றும் பியாங்கள்

• பிாடசாாளைலக்குச் செசால்ல மறுத்தில்

• போபிாளைதிப்செபிாருட்கள் மற்றும்/அல்லது 
அல்கபோ�ால் பிாவித்தில்

• சாிறு வயாதிில் ஈடுபிட்ட செசாயாற்பிாடுகைில் 
ஆர்வம் காட்டுதில்

• செபிறுபோபிறுகள் குளைறிதில், பிணிகளைை 
நிளைறிபோவற்றுவதிற்குக் குளைறிந்தி ஊக்கம்

• சாாப்பிிடுவதிிலும் தூங்குவதிிலும் மாற்றிங்கள்*

• குடும்பி செசாயாற்பிாடுகைிலிருந்து விலகி 
நடத்தில்

• நண்பிர்கைிடமிருந்து விலகி நடத்தில்

• தின்ளைனப் பிற்றிித் செதிாடர்ந்து திப்செபிண்ணம் 
செகாள்ளுதில்

• மராணத்ளைதிப் பிற்றிியும் இறிப்பிளைதிப் பிற்றிியும் 
அடிக்கடி களைதித்தில்

• தின்னிடமிருக்கும் செபிறுமதிியாானவற்ளைறி 
மற்றிவர்களுக்குக் செகாடுத்து விடல்

*ஊதிா நிறித்திால் காட்டப்பிட்டுள்ை அறிிகுறிிகள் 
கூட்டாக ஏற்பிட்டால், அளைவ சாில போநராங்கைில் 
திற்செகாளைல எண்ணங்கள் மற்றும் நடத்ளைதியுடன் 
செதிாடர்புளைடயாளைவயாாக இருக்கலாம். போமலதிிக 
உதிவிக்கு, பிார்க்கவும்: தியாார்பிடுத்துங்கள், 
திடுங்கள், பிதிில் நடவடிக்ளைக எடுங்கள்: 
செபிற்போறிார்கள்/ பிராாமராிப்பு வழங்குநர்களுக்கான 
திற்செகாளைலத் திடுப்பு வழிகாட்டி

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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எனது பிிள்ளைைைின் மனநலம் பிற்றி அவருைன் நான் எப்பிடிப் 
வேபிசுவது?

உங்கள் பிிள்ளைையாின் மனநலம் செதிாடர்பிான உங்கள் கராிசாளைனகளைைப் பிற்றிி அவருடன் களைதிப்பிது 
ஒரு சாவாலான விடயாமாக இருக்க முடியும். இருப்பிினும், செபிற்போறிார்கள்/பிராாமராிப்பு வழங்குநர்கள் 
அவர்களுளைடயா கராிசாளைனகளைைக் கலந்துளைராயாாடும் போபிாது, அது செதிாடர்பிாடலுக்கான வாயாிளைலத் 
திிறிப்பிதுடன் நிளைலளைமளையா போமம்பிடுத்தி உதிவலாம்.

• இந்த வேநரித்தில் எதிர்விளைனைாற்றுவளைத விை ஒரு உளைரிைாைலுக்குத் திட்ைமிடுங்கள். 
உங்கள் பிிள்ளைையாின் மனநலம் பிற்றிி உங்களுக்கு இருக்கும் கவளைலகளைை நீங்கள் எப்பிடி 
அணுகுகிறீர்கள் என்பிபோதி முக்கியாமாகும். நீங்கள் அளைமதிியாாகவும் அவசாராப்பிடாமலும் இருக்கின்றி, 
உங்கள் பிிள்ளைை நல்ல மனநிளைலயாில் இருக்கின்றி, உங்களுக்குக் குறுக்கீடுகள் ஏற்பிடாதி ஒரு 
போநராத்ளைதித் செதிராிவு செசாய்யாவும். உங்கள் பிிள்ளைைளையா நீங்கள் அணுக முன்பு உங்களைைக் கவனித்துக் 
செகாள்வதிற்காக சாில செபிாழுதுகளைை எடுப்பிதிற்கு நிளைனவில் செகாள்ளுங்கள். ஒருபோவளைை நீங்கள் 
சாில ஆழமான சுவாசாங்களைைச் செசாய்யாலாம், அல்லது திைர்வாக இருப்பிதிற்காக ஒரு நளைடளையா 
போமற்செகாள்ைலாம்.

• உங்களுளைைை உளைரிைாைலில் ஆதரிவைிக்கின்ற கொமாழிிளைைப் பிைன்பிடுத்தவும். 
உங்கள் கராிசாளைனகளைைப் பிற்றிிக் கலந்துளைராயாாடும் போபிாது,   நீங்கள் எளைதி அவதிானிக்கிறீர்கள் 
என்பிளைதி விவராிக்கலாம், அத்துடன் உங்களுக்கு ஏபோதினும் கவளைலகள் இருந்திால் அவற்ளைறியும் 
செவைிப்பிடுத்திலாம் (உ.ம், நீங்கள் அண்ளைமக் காலமாக உங்கைது நண்பிர்களுடன் செவைியாில் 
செசால்லவில்ளைல என்பிளைதியும் நீ வழக்கமாக செசான்று மகிழ்கின்றி நடன வகுப்பிில் மகிழ்ச்சாியாாக 
இல்ளைல என்பிளைதியும் நான் அவதிானித்போதின். நான் எப்பிடி உதிவ முடியும்? அளைதி முதிலில் களைதிப்பிது 
பிற்றிிப் பியாமாக இருந்திாலும் கூட, நான் அளைதிக் போகட்பிதிற்கு இங்கு இருக்கிபோறின்). உங்கள் பிிள்ளைை 
பிதிிலைிப்பிதிற்கு முன்பு சாிந்திிப்பிதிற்கும், போநராம் செசால்லச் செசால்ல அவர்கைின் எண்ணங்களைையும் 
உணர்வுகளைையும் பிகிர்ந்து செகாள்வதிற்கும் அவகாசாத்ளைதி வழங்கவும். 

• வேகள்விகளைைக் கனிவாகப் பிைன்பிடுத்துங்கள். சாில சாமயாங்கைில் இைம் பிராாயாத்திவர்கள் 
அவர்களுக்கு என்ன நடக்கிறிது என்று பிகிர்ந்து செகாள்வதிற்குத் தியாங்குவார்கள், என்ன 
நடக்கின்றிது என்பிளைதிப் பிார்ப்பிதிற்காக சாில ஊகங்களுடன் நீங்கள் கனிவாகக் போகள்விகளைைக் 
போகட்கலாம் (உ.ம். “செராா�ானுடனான நட்ளைபி இழந்திதிற்காக நீ வருத்திப்பிடுகிறிாயாா என்று நான் 
போயாாசாிக்கிபோறின்”). அனுமானிக்காமல் இருப்பிதிற்குக் கவனசெமடுங்கள், அத்துடன் உங்களைைத் 
திிருத்திிக்செகாள்ைத் தியாாராாக இருங்கள்.

• விைாப்பிிடிைாகவும் ஆதரிவாகவும் இருங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை “ஒன்றும் திப்பிாக 
இல்ளைல...என்ளைன தினியாாக இருக்க விடுங்கள்” என்று பிதிிலைித்திால், நீங்கள் நிதிானமாக 
இருந்து அவர்களுக்காக நீங்கள் எப்போபிாதும் கூடபோவ உறுதுளைணயாாக இருக்கிறீர்கள் என்று 
உறுதிியாைியுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைைக்கு சாிறிிது கால அவகாசாத்ளைதி வழங்குங்கள், ஆனால் ளைகவிட 
போவண்டாம், மீண்டும் முயாற்சாியுங்கள்.

• உங்கள் பிிள்ளைைக்கு மீை உறுதிைைியுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை சாில கராிசாளைனகளைை 
ஒப்புக்செகாண்டால், அவர் உங்கைிடம் செசாான்னதிில் நீங்கள் மகிழ்ச்சாியாளைடகிறீர்கள் என்றும், 
நீங்கள் உதிவி செசாய்யா இருக்கிறீர்கள் என்றும் செசாால்லுங்கள். நீங்கள் சாில விடயாங்கைில் ஒன்றிாகத் 
செதிாழிற்பிடலாம் (போயாாசாளைனகளுக்கு கீபோழ பிார்க்கவும்) மற்றும்/அல்லது அவர் களைதிப்பிதிற்கு 
ஒரு மனநல நிபுணளைராக் கண்டறிியா அவருக்கு உதிவலாம். உங்கள் பிிள்ளைை தினியாாக இல்ளைல 
என்பிளைதியும், அவராின் வாழ்வின் ஒவ்செவாரு கட்டத்திிலும் அவருக்காக நீங்கள் இருப்பீர்கள் 
என்பிளைதியும் அவராிடம் மீண்டும் உறுதிியாாகக் கூறுங்கள்.

• ஆபித்ளைத மதிப்பிிட்டு, வேதளைவப்பிட்ைால் பிதிலைிக்கவும். உங்கள் பிிள்ளைை அவராின் உடனடிப் 
பிாதுகாப்ளைபிப் பிற்றிி உங்களைைக் கவளைலயாளைடயாச் செசாய்யும் ஏபோதினும் ஒன்ளைறிச் செசாான்னால் (உ.ம்., 
திற்செகாளைல எண்ணங்கள்), உதிவிக்காக அவளைரா அணுகவும். உங்கள் பிிள்ளைை தினக்குத் திாபோன 
தீங்கு விளைைவித்துக் செகாள்ளும் அபிாயாத்திில் இருப்பிதிாக நீங்கள் உணர்ந்தால், அவளைரித் 
தனிைாக விட்டுவிைாதீர்கள்.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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எனது பிிள்ளைை அவரிது மனநலப் பிிரிச்சாிளைனயுைன் வேபிாரிாடினால், 
அவருக்கு உதவுவதற்கு நான் என்ன கொசாய்ை வேவண்டும்?

அவசாராமற்றி சூழ்நிளைலகைில், உங்கள் பிிள்ளைை போசாாகம், போகாபிம், கவளைல போபிான்றி உணர்வுகளைை 
அனுபிவித்திால், நீங்கள் ஆதிராளைவ வழங்க பில வழிகள் உள்ைன. இங்போக சாில போயாாசாளைனகள் 
திராப்பிட்டுள்ைன:

• கொசாவிமடுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைையாின் எண்ணங்களைையும் உணர்வுகளைையும் போகட்கவும் 
செசால்லுபிடியாாக்கவும் போநராம் ஒதுக்குங்கள். உங்கள் புராிதிளைலச் சாராிபிார்க்க நீங்கள் போகட்பிளைதி மீண்டும் 
கூறிவும்.

• மன அழுத்தத்ளைதக் குளைறக்கவும். உங்கைால் முடிந்திவளைரா அழுத்தித்ளைதிக் குளைறிக்க 
முயாற்சாிக்கவும் (உ.ம்., வீட்டு போவளைலகைின் எண்ணிக்ளைகளையாக் குளைறித்தில், உங்கள் பிிள்ளைையாின் 
முன் மன அழுத்தித்ளைதிப் பிற்றிி போபிசுவளைதித் திவிர்த்தில்).

• ஒன்றாக இருக்கவும். ஒவ்செவாரு நாளும் உங்கள் பிிள்ளைையுடன் 1:1 போநராத்ளைதிச் செசாலவிடுங்கள். 
10-15 நிமிடங்களைைச் செசாலவிடுவது கூட உதிவியாாக அளைமயும், அங்கு நீங்கள் அவர்கைின் வழிளையாப் 
பிின்பிற்றிி, நீங்கள் ஒன்றிாகச் செசாய்யும் செசாயாளைலத் போதிர்ந்செதிடுக்க அனுமதிிக்கவும்.

• பிலங்களைைச் சாிறப்பிித்துக் காட்டுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை கடந்தி காலத்திில் சாவால்களைைச் 
சாமாைித்தி வழிகளைை நிளைனவூட்டுங்கள். அவருளைடயா வலிளைம மற்றும் செநகிழ்வுத்தின்ளைமளையாக் 
கவனிப்பிதிற்கும் அவற்ளைறிக் கட்டிசெயாழுப்புவதிற்கும் அவருக்கு உதிவுங்கள்.

• சுறுசுறுப்பிாகச் கொசாைற்பிடுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை போசாார்ந்தி மனநிளைலயாில் இருந்திால், 15-20 
நிமிட உடல் ரீதிியாான அளைசாவுகள் கூட அவர்கைின் இதியாத் துடிப்ளைபி அதிிகராித்து அவர்கள் நன்றிாக 
உணரா உதிவும். 

• கலாசாாரிம் மற்றும் சாமூகத்ளைத ஆரிாயுங்கள். கலாசாாராம், நம்பிிக்ளைக மற்றும்/அல்லது சாமூக 
செசாயாற்பிாடுகளைைத் போதிட உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உதிவுங்கள், அவர்கைின் அளைடயாாைம் மற்றும் செசாாந்தி 
உணர்ளைவ வைர்க்க அவர்களுக்கு உதிவுங்கள்.

• ஒன்று வேசார்ந்து நிதானத்ளைதப் பிழிகுங்கள். ஆழ்ந்தி அளைமதிியாான சுவாசாிப்பு உங்கள் பிிள்ளைைக்கு 
செமதுவாகவும் செதிைிவாகவும் சாிந்திிக்க உதிவும். இளைதி உங்கள் பிிள்ளைைக்கு முன்மாதிிராியாாகக் காட்டி, 
அவருக்குத் திைர்வாக இருக்க உதிவும் பியாிற்சாிகைில் (உ.ம்., நீட்சாிப் பியாிற்சாி, கூர்ந்து கவனிக்கும் 
பியாிற்சாி, களைல, இளைசாளையாக் போகட்பிது, செவைியாில் போநராத்ளைதிச் செசாலவிடுவது போபிான்றிளைவ) வழக்கமாக 
ஈடுபிட அவர்களைை ஊக்குவிக்கவும்.

• மற்றவர்களுக்கு உதவுங்கள். மற்றிவர்களுக்கு நல்லளைதிச் செசாய்வதிற்கான வாய்ப்புகளைைக் 
கண்டறிியா உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உதிவுங்கள். இது ஒரு தின்னார்வத் செதிாண்டு செசாய்யும் வாய்ப்பிாக 
அல்லது ஒரு நண்பிருக்கு அல்லது குடும்பி உறுப்பிினருக்கு ஒரு அன்பிான செசாய்திிளையா அனுப்புவதிாக 
இருக்கலாம். மற்றிவர்களுக்கு உதிவி செசாய்வது எம்ளைமயும் நன்றிாக உணராச் செசாய்யும்.

• நம்பிிக்ளைகளைைத் தூண்டுங்கள். உங்களுக்குப் பிதிில்கள் செதிராியாாவிட்டாலும் கூட, அல்லது 
தீர்வுகள் மிகவும் செதிாளைலவில் இருப்பிதிாகத் செதின்பிட்டாலும் கூட, நீங்கள் ஒன்றிாகச் போசார்ந்து 
அதிற்கான வழிளையாக் கண்டுபிிடிப்பிதிாக உங்கள் பிிள்ளைைக்கு உறுதிியாைியுங்கள்.

நீங்கள் முயாற்சாித்தி செசாயால்கைால் உங்கள் பிிள்ளைை போமம்பிடவில்ளைல என்று செதின்பிட்டால், நீங்கள் 
இன்னும் அவர்களைைப் பிற்றிிக் கவளைலப்பிடுகிறீர்கள் என்றிால், கூடுதில் உதிவிளையா நாட போவண்டியா 
போநராம் இதுவாக இருக்கலாம். 

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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எனது பிிள்ளைைக்காகத் கொதாழிில்முளைறைான மனநல உதவிளைை 
நான் எவ்வாறு அணுகுவது?

பிாைசாாளைலைில்
உங்கள் பிிள்ளைை ஏற்கனபோவ பிாடசாாளைலயாின் 
ஆதிராவுக் குழுவுடன் செதிாடர்பிில் இருக்கிறிார் 
என்றிால், நீங்கள் அவர்களைை அணுகலாம். 
அவ்வாறு இல்லாவிட்டால், பிாடசாாளைலயாில் 
கிளைடக்கின்றி பிாடசாாளைல மனநலச் போசாளைவகள் 
பிற்றிித் செதிராிந்து செகாள்வதிற்குப் பிாடசாாளைல 
அதிிபிருடன் விசாாராிக்கவும். ஒன்ராாறிிபோயாாவில் 
உள்ை பிாடசாாளைலகள் மதிிப்பீடுகளைையும் 
குறுகியா திடுப்பு மற்றும் ஆராம்பித் திளைலயீட்டுச் 
போசாளைவகளைையும் சாமூக போசாவகர்கைிடமிருந்தும் 
உைவியால் அதிிகாராிகைிடமிருந்தும் 
வழங்குகின்றின.

சாமூகத்தில்
போமலதிிக ஆதிராவுகள் போதிளைவப்பிட்டால், உங்கள் 
குடும்பி ளைவத்திியார் உங்கள் பிிள்ளைைளையா மனநல 
போசாளைவகளுடன் செதிாடர்புபிடுத்திலாம். நீங்கள் 
செதிாடர்புசெகாள்ைக் கூடியா இடங்கள்:

• சாில்ட்ரான் செமன்டல் செ�ல்த் ஒன்ராாறிிபோயாா 
(Children’s Mental Health Ontario) உங்கள் 
பிகுதிியாில் இலவசா மனநல சாிகிச்ளைசாளையா 
அணுகலாம், இதிில் முன்பிதிிவு இன்றிி 
சாிகிச்ளைசா செபிறிக்கூடியா கிைினிக்குகள் 
(செமய்நிகர் மற்றும் போநராில்), செதிாடர்ச்சாியாான 
ஆபோலாசாளைன மற்றும் சாிகிச்ளைசா, தீவிரா மற்றும் 
சாிறிப்பு சாிகிச்ளைசா என்பின உள்ைடங்குகின்றின. 
பிராிந்துளைராகள் எதுவும் அவசாியாமில்ளைல.  

• வன் ஸ்செடாப் போடாக் (One Stop Talk)ஒரு 
திிட்டத்ளைதி உருவாக்கவும், போதிளைவப்பிடும்போபிாது 
கூடுதில் ஆதிராளைவ அணுகவும் ஒன்ராாறிிபோயாாவில் 
எங்கிருந்தும் ஒரு சாிகிச்ளைசாயாாைருடன் 
உடனடியாாகத் செதிாடர்பு செகாள்ை முடியும். 

• யூத் செவல்னஸ் �ப்ஸ் (Youth Wellness Hubs) 
பில ஒன்ராாறிிபோயாா சாமூகங்கைில் பிலதிராப்பிட்ட 
போசாளைவகளைை அணுகுவதிற்கு முடியும். 
முன்பிதிிவு இன்றிி அல்லது முன்பிதிிவு செசாய்து 
இலவசா போசாளைவகளைை இலகுவாக அணுக 
முடியும்.

தற்கொகாளைலப் பிிரிச்சாிளைன 
 மற்றும் தடுப்புக்கு உதவிகள் 

கிளைைக்கின்றன. 

தற்கொகாளைலப் பிிரிச்சாிளைன உதவி 
அளைழிப்பு (Suicide Crisis Helpline) 9-8-8 
( 24/7 இற்கு அளைழிக்கவும் அல்லது 

குறுஞ்கொசாய்தி அனுப்பிவும்) 

போமலும்:

சாிறுவர் உதவி கொதாளைலவேபிசாி (Kids Help 
Phone)

1-800-668-6868 அல்லது  
CONNECT என்று 686868 க்கு குறுஞ்கொசாய்தி 

அனுப்பிவும்

சுவேதசா நல்வாழ்வுக்கான எதிர்பிார்ப்பு 
உதவி அளைழிப்பு (Hope for Wellness Help 

Line) 
1-855-242-3310 அல்லது சாம்பிாஷளைன 

வேமற்கொகாள்வதற்கு இளைணப்ளைபி கிைிக் 
கொசாய்ைவும்

பிிைக் யூத் உதவி அளைழிப்பு (Black Youth 
Helpline)  

1-833-294-8650

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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ஒரு மனநல அவசாரி நிளைலளைமைின் வேபிாது நான் என்ன கொசாய்ை 
வேவண்டும்?

உங்கள் பிிள்ளைையாின் பிாதுகாப்ளைபிப் பிற்றிி அல்லது அவர்களைைச் சுற்றிி உள்போைாராின் பிாதுகாப்ளைபிப் 
பிற்றிி நீங்கள் கவளைலப்பிட்டால், உடனடியாான உதிவிளையா நாடுவது முக்கியாமாகும். இதிில் ஒரு 
அம்பிியுலன்ளைசா அளைழப்பிது, உள்ளூர் நடமாடும் செநருக்கடி போசாளைவளையா அளைழப்பிது (உங்கள் பிகுதிியாில் 
இருந்திால்), 9-1-1 ஐ அளைழப்பிது, அல்லது உங்கள் உள்ளூர் ளைவத்திியாசாாளைலயாின் அவசாரா சாிகிச்ளைசா 
அளைறிக்குச் செசால்வது ஆகியான உள்ைடங்கலாம்.

பிின்வரும் நிகழ்வுகள் அவசாரா உதிவி போதிளைவப்பிடுகின்றி மனநல அவசாராநிளைலளைமகைாகக் 
கருதிப்பிடுகின்றின:

• உங்கள் பிிள்ளைைக்கு ஒரு திற்செகாளைல செசாய்து செகாள்ளும் திிட்டம் இருந்து அதிளைன உனடியாாகச் 
செசாயாற்பிடுத்தி நிளைனத்தில்.

• உங்கள் பிிள்ளைை ஒரு திற்செகாளைல முயாற்சாிளையா போமற்செகாண்டுள்ைார்.

• உங்கள் பிிள்ளைை மற்றிவர்களைை காயாப்பிடுத்துவதிாக அச்சுறுத்துகிறிார் மற்றும்/அல்லது 
வன்முளைறியாாக நடந்துசெகாள்கிறிார்.

• உங்கள் பிிள்ளைை மருந்துகளைை அைவுக்கதிிகமாக எடுத்திதிற்கான அறிிகுறிிகளைைக் காட்டுகிறிார்.

ஒரு மனநலப் பிாதிிப்ளைபி அனுபிவிக்கிறி பிிள்ளைைக்கு ஆதிராவைிப்பிசெதின்பிது ஒரு கடினமான விடயாமாக 
இருக்க முடியும், உங்கள் செசாாந்தி ஆதிராவுகளைை நாடுவளைதிக் கருத்திிற் செகாள்ளுங்கள். இவ்வாறிான 
அனுபிவங்களைைக் செகாண்டிருக்கின்றி ஏளைனயா செபிற்போறிார்களுடனும் பிராாமராிப்பு வழங்குநர்களுடனும் 
செதிாடர்பு செகாள்வதிற்கு சாிறுவர்கைின் மனநலத்துக்கான செபிற்போறிார்கள் (Parent’s for Children’s Mental 
Health) ஐ நீங்கள் செதிாடர்பு செகாள்ைலாம்.
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உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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