
உங்கள் குழந்தைைக்கான 
மனநலப் பிிரச்சதைனகதைைக் 
கவனித்ைல் 
உங்கள் குழந்தைையிின் மனநலம் மற்றும் நலவாழ்வு பிற்றிி நீங்கள் 
கவதைலப்பிட வேவண்டுமா என்று உங்களுக்கு எப்பிடித் தெைரியும்?

ஒரு பெெற்றோ�ோராோக / ெராோமராிப்ெோளராோக, உங்கள் குழந்தைைதைைப் ெற்�ி நன்கு அ�ிந்ைிருக்கின்றீர்கள், 
அவர்களின் மனநலம் ெோைிக்கப்ெடும்றோெோது பெெரும்ெோலும் அதைைக் கவனிக்கின்� முைல் 
நெராோக நீங்கள் இருக்கிறீர்கள். அறோநகமோக அவர்களுதைைை உணர்ச்சிிகள், நைத்தைை அல்லது 
வளர்ச்சிிைில் ஒரு மோற்�த்தைை நீங்கள் கவனிக்கிறீர்கள். உங்கள் குழந்தைை மனநலப் ெிராச்சிதைனதைை 
எைிர்பெகோள்கின்�ோராோ என்ெதைைக் கருத்ைில் பெகோள்ள உங்களுக்கு உைவக்கூடிை சிில 
உைவிக்கு�ிப்புகள் இந்ைப் ெணித்ைோளில் இைம்பெெற்றுள்ளன.

குறிிப்பு: இந்ை ஆவணம் முழுவதும் “குழந்தைை” என்� பெசிோல்தைல நோங்கள் ெைன்ெடுத்ைினோலும், 
நீங்கள் கவனித்துக்பெகோள்ளும் குழந்தைை ெைின்ம வைைினராோகறோவோ அல்லது இதைளஞராோகறோவோ 
இருக்கலோம் என நோங்கள் ஏற்றுக்பெகோள்கிறோ�ோம். 

கீறோழயுள்ள ைோளில், நீங்கள் கவனித்ை மோற்�ங்களின் அம்சிங்கதைள நீங்கள் கோணலோம்: 
ெிராச்சிதைனைின் ைன்தைம, அைன் கால அைவு, தீவிரம், நிகழ்தைம மற்றும் ைாக்கம். நீங்கள் 
பெைோழில்முதை� உைவி பெெ�த் றோைர்ந்பெைடுத்ைோல், உங்கள் ெிராச்சிதைனகதைளப் ெகிர்ந்துபெகோள்ளும்றோெோது 
இந்ைப் ெணித்ைோள் பெைோைர்ெோன உங்கள் ஆழ்ந்ை சிிந்ைதைனகள் உங்கள் எண்ணங்கதைள 
ஒழுங்குெடுத்ை உைவலோம்.

பணிித்தாாள்

தான்மைை

உங்கள் பிிரச்சதைனயிின் ைன்தைமதையி விவரிக்கவும். நீங்கள் என்ன அ�ிகு�ிகதைளக் 
கவனித்தீர்கள்? நீங்கள் எதைை அவைோனித்தீர்கள்?

பணித் தாள்

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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பணிித்தாாள்

 காால அளவு

நீங்கள் இந்ை அறிிகுறிிகதைை முைலில் எப்வேபிாது கவனிக்கத் தெைாடங்கினீர்கள்? இது ெல 
நோள்களோக, வோராங்களோக அல்லது மோைங்களோக நைந்துபெகோண்டிருக்கின்�ைோ? அது ெடிப்ெடிைோன 
மோற்�மோ அல்லது ைிடீபெரான ஏற்ெட்ை மோற்�மோ? அது பெெரும் வோழ்க்தைகச் சிம்ெவங்கள் ஏற்ெட்ை அறோை 
றோநராத்ைில் நைந்ைைோ?

தீவிிரம் 

நீங்கள் கவனித்ை இந்ை உணர்ச்சிகள் அல்லது நடத்தைைகள் எந்ை அைவுக்குத் 
தீவிரமானதைவ? அவர்களின் வைது மற்றும் வளர்ச்சிி நிதைலதைை தைவத்துப் ெோர்க்கும்றோெோது அதைவ 
பெெோதுவோக நிகழக்கூடிைைோ? இல்தைல என்�ோல், ெிராச்சிதைனகள் இறோலசிோனதைவைோ, மிைமோனதைவைோ 
அல்லது மிகத் தீவிராமோனதைவைோ? (1 முைல் 10 வதைராைிலோன அளவுறோகோலில் ைராமைிப்பீடு வழங்குவது 
ெற்�ிப் ெராிசீலிக்கவும். நீங்கள் இைற்கு ஒரு கு�ிப்ெிட்ை கோலகட்ைத்ைிற்கோன மைிப்பீட்தைை 
வழங்கினோல், கூடுைல் உைவி றோைதைவப்ெடும்றோெோது அைன் முன்றோனற்�த்தைை அல்லது கு�ிப்தைெ 
நீங்கள் ெோர்க்கலோம்.)

 நிிகாழ்மைை

பிிரச்சதைனதையி நீங்கள் எவ்வைவு அடிக்கடி கவனிக்கிறீர்கள்? இது நீங்கள் ைினமும், 
வோராந்றோைோறும் அல்லது எப்றோெோைோவது கவனிக்கின்� ஒரு விஷைமோ? இது ஏறோைனும் கு�ிப்ெிட்ை 
நிகழ்ச்சிிகள், றோநராங்கள் அல்லது சூழ்நிதைலகதைளத் பெைோைர்ந்து நதைைபெெ�க்கூடிைைோ?

 தாாக்காம்

இந்ைப் பிிரச்சதைன உங்கள் குழந்தைைதையியும் அவரின் அன்றிாட வாழ்க்தைகதையியும் 
எப்பிடிப் பிாைிக்கின்றிது? அவர்கள் ெள்ளி றோவதைலதைைச் பெசிய்ைத் ைடுமோறுகின்�ோர்களோ? 
நண்ெர்கள் அல்லது குடும்ெத்ைினருைனோன அவர்களுதைைை உணர்வுகள் ெிராச்சிதைனக்குராிைைோக 
இருக்கின்�ைோ? அவர்கள் வழக்கமோக எைிர்பெகோள்கின்� விஷைங்களில் ஆர்வம் குதை�ந்ைவர்களோக 
உள்ளனராோ? சிோப்ெிடுைல் அல்லது தூங்குைலில் அவர்களுக்குச் சிிராமங்கள் உள்ளைோ?

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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உங்கள் பிிரச்சதைனகள் நீண்ட காலம் (அைாவது, இரண்டு வாரங்களுக்கு வேமல்) நீடித்ைிருப்பிைாக, 
தீவிரமானைாக, அடிக்கடி நிகழக்கூடியிைாக மற்றும் / அல்லது வீட்டில், பிள்ைியிில் அல்லது 
சமுைாயித்ைில் உங்கள் குழந்தைையிின் தெசயில்பிாட்டில் பிாைிப்தைபி ஏற்பிடுத்ைக்கூடியிைாக 
இந்ைக் வேகள்விகளுக்கான உங்கள் பிைிலில் நீங்கள் குறிிப்பிிட்டிருந்ைால், உங்கள் குழந்தைை 
மனநலப் பிிரச்சதைனதையி அனுபிவித்துக் தெகாண்டிருக்கலாம். நீங்கள் என்ன கவனித்தீர்கள் 
என்பிதைைப் பிற்றிி உங்கள் குழந்தைையுடன் வேபிசுைல் மற்றும் / அல்லது ஒழுங்குபிடுத்ைப்பிட்ட 
மனநல நிபுணரின் வழிகாட்டுைதைலக் வேகாருைல் (உ.ம்., சமூகப் பிணியிாைர், உைவியிலாைர்) 
என்பிது அடுத்ைகட்ட நடவடிக்தைகயிாக இருக்கலாம்.  

இைற்கு உைவ ெல அக்கதை� பெகோண்ை மனநல நிபுணர்கள் உள்ளனர். உங்கள் குழந்தைைைின் 
ெள்ளி மற்றும் / அல்லது உங்கள் குடும்ெ மருத்துவராிைமிருந்து பெைோைங்கவும். ஒண்ைோராிறோைோவில் 
உள்ள பெெரும்ெோலோன ெள்ளி வோராிைங்கள் ெள்ளிைின் சிமூகப் ெணிைோளர்கள் மற்றும் உளவிைல் 
ெணிைோளர்கதைளக் பெகோண்டு இலவசி மனநலச் றோசிதைவகதைள வழங்குகின்�ன. சிமூக ஆைோராவளங்களும் 
கிதைைக்கின்�ன. குழந்தைைகளின் மனநலம் ஒண்ைோராிறோைோ அல்லது ஒன் ஸ்ைோப் ைோக் மூலம் உங்களுக்குத் 
றோைதைவைோன உைவி உங்கள் சிமூகத்ைில் கிதைைக்கும்.  

இன்னும் ஆழமோன ைகவல்களுக்குப் ெோர்க்கவும்: உங்கள் குழந்தைைக்கோன மனநலப் ெிராச்சிதைனகதைளக் 
கவனித்ைல்

அது ஓர் அவசரநிதைலயிாக இருந்ைால் – உங்கள் குழந்தைைக்குத் ைற்பெகோதைல எண்ணம் 
இருந்ைோல் மற்றும் அதைை உைறோன பெசிைல்ெடுத்ைிவிை றோவண்டும் என்� எண்ணம் இருந்ைோல் – உங்கள் 
குழந்தைைதைைத் ைனிைோக விை றோவண்ைோம். ைற்பெகோதைல பெநருக்கடி உைவித் பெைோதைலறோெசிி எண் 9-8-
8-ஐ உைனடிைோகத் பெைோைர்புபெகோள்ளவும், உங்கள் உள்ளூர் மருத்துவமதைனைிலிருந்து அவசிராகோல 
அதை�க்குச் பெசில்லவும் அல்லது ஓர் ஆம்புலன்தை� அதைழக்கவும். உங்கள் குழந்தைை ைற்பெகோதைல 
பெசிய்து பெகோள்ளும் முைற்சிிதைை நீங்கள் கண்ை�ிந்ைோல், 911-ஐ உைறோன அதைழக்கவும்.
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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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