
உங்கள் பிிள்ளைைக்கான 
மனநலம் சாார்ந்த 
கரிிசாளைனகளைை அவதானித்தல் 
உங்கள் பிிள்ளைையிின் மனநலத்திலும் நல்வாழ்விலும் நீங்கள் 
கரிிசாளைன செசாலுத்த வேவண்டும் என்பிளைத நீங்கள் எப்பிடித் செதரிிந்து 
செகாள்வது?

ஒரு பெெற்றோ�ோராோக/ெராோமராிப்பு வழங்குநராோக, உங்கள் ெிள்ளைைளைை நீங்கள் நன்கு அ�ிவீர்கள், றோமலும் 
அவர்கள் தங்களுளைைை மனநலத்தில் எப்றோெோது சிிராமப்ெடுவோர்கள் என்ெளைத நீங்கள் தோன் முதலில் 
அவதோனிக்கிறீர்கள். ஒருறோவளைை நீங்கள் அவர்கைின் உணர்ச்சிிகைில், நைத்ளைதகைில் அல்லது 
வைர்ச்சிிைில் ஒரு மோற்�த்ளைத அவதோனித்திருக்கலோம். இந்தப் ெணித்தோள் உங்கள் ெிள்ளைை 
ஒரு மனநலம் சிோர்ந்த சிிக்களைல அனுெவிக்கி�ோராோ என்ெளைதக் கருத்திற் பெகோள்ை உதவும் சிில 
றோகள்விகளைை வழங்குகி�து.

கவனத்திற் செகாள்க: நோங்கள் இந்த ஆவணத்தில் "ெிள்ளைை" என்� பெசிோல்ளைல பெதோைர்ந்து 
ெைன்ெடுத்தும்றோெோது,   நீங்கள் ெராோமராிக்கும் ெிள்ளைை ஒரு ெதின்ம வைதினராோக அல்லது ஒரு இைம் 
ெராோைத்தவராோக இருப்ெோர் என்று நோங்கள் கருதுகிறோ�ோம்.

கீறோழ உள்ை தோைில், நீங்கள் அவதோனித்திருக்கி� மோற்�ங்கைின் அம்சிங்களைைக் கு�ித்துக் 
பெகோள்ைலோம்: கராிசிளைனைின் தன்ளைம, அதன் காலஅைவு , தீவிரிம், நிகழ்செவண்ணிிக்ளைக 
மற்றும் தாக்கம். நீங்கள் பெதோழில்முளை�ைோன உதவிளைை நோடுவதற்குத் பெதராிவுபெசிய்தோல், உங்கள் 
கராிசிளைனகளைைப் ெகிர்ந்துபெகோள்ளும் றோெோது இந்தப் ெணித்தோைில் உள்ை உங்கள் ெிராதிெலிப்புகள் 
உங்கள் எண்ணங்களைை ஒழுங்களைமக்க உதவும்.

பிணிித்தாள்

தன்மைை

உங்கள் கரிிசாளைனயிின் தன்ளைமளையி விவரிியுங்கள். நீங்கள் அவதோனிக்கின்� அளைைைோைங்கள் 
எளைவ? நீங்கள் எவற்ளை� அவதோனித்திருக்கிரீர்கள்?

பணிித்தாாள்

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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பிணிித்தாள்

 காால அளவு

நீங்கள் இந்த அளைையிாைங்களைை முதன்முதலில் எப்வேபிாது அவதானிக்கத் 
செதாைங்கினீர்கள்? இது நோட்கணக்கில், வோராக்கணக்கில், மோதக்கணக்கில் பெதோைர்கின்�தோ? 
இது ெடிப்ெடிைோக அதிகராிக்கி�தோ அல்லது ஒரு திடீர் மோற்�மோ? ஏறோதனும் ெோராிை வோழ்க்ளைகத் 
திருப்ெங்கள் ஏற்ெட்ை றோவளைைைிலோ இந்த மோற்�ம் நிகழ்ந்தது?

தீவிிரத்தன்மைை 

நீங்கள் அவதானிக்கின்ற உணிர்ச்சாிகள் அல்லது நைத்ளைதகள் எந்தைவு தீவிரிம் 
வாய்ந்தளைவ? அளைவ அவர்கைின் வைதுக்கும் வைர்ச்சிிப் ெருவத்துக்கும் பெெோதுவோனளைவைோ? 
இல்ளைல என்�ோல், அந்தக் கவளைலகள் இறோலசிோனளைவைோ, நடுத்தராமனளைவைோ அல்லது 
மிகவும் தீவிராமனளைவைோ? (1 முதல் 10 வளைராைிலோன தராப்ெடுத்தளைல வழங்குவளைதக் கருத்திற் 
பெகோள்ளுங்கள். நீங்கள் இளைத நோட்கணக்கில் தராப்ெடுத்தினோல், நீங்கள் முன்றோனற்�த்ளைத 
அவதோனிக்கலோம் அல்லது எப்றோெோது றோமலதிக உதவி றோதளைவப்ெடும் என்ெளைதக் கு�ித்துக் 
பெகோள்ைலோம்.)

 நிிகாழ்வெவிண்ணிிக்மைகா

நீங்கள் கரிிசாளைனளையி எவ்வைவு அடிக்கடி அவதானிக்கிறீர்கள்? இது நீங்கள் நோைோந்தம், 
வோராோந்தம் அல்லது எப்றோெோதோவது அவதோனிக்கின்� ஒரு விைைமோ? இது ஏதோவது கு�ிப்ெிட்ை 
நிகழ்வுகளுைன், றோநராங்களுைன் அல்லது நிளைலளைமகளுைன் பெதோைர்புெடுகின்�தோ?

 தாக்காம்

இந்தக் கரிிசாளைன உங்கள் பிிள்ளைையிிலும் அவருளைையி நாைந்த வாழ்க்ளைகயிிலும் எவ்வாறு 
தாக்கம் செசாலுத்துகிறது? அவர் ெோைசிோளைல றோவளைலகளைைச் பெசிய்வதற்குப் றோெோராோடுகி�ோராோ? 
நண்ெர்களுைனும் குடும்ெத்தினர்களுைனுமோன அவராது உ�வு ெோதிக்கப்ெட்டிருக்கி�தோ? அவர் 
வழக்கமோகச் பெசிய்து மகிழ்ந்த விைைங்கைில் ஆர்வமிழந்து இருக்கி�ோராோ? அவர் உண்ணுவதிலும் 
தூங்குவதிலும் சிிராமத்ளைத எதிர்பெகோள்கி�ோராோ?

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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இந்தக் வேகள்விகளுக்கான உங்கள் பிதில்கள், கரிிசாளைனகள் நீண்ை காலம் நீடிக்கின்றன 
(அதாவது இரிண்டு வாரிங்களுக்கு வேமலாக), தீவிரிமானளைவ, அடிக்கடி நிகழக்கூடியின 
மற்றும்/அல்லது வீட்டில், பிாைசாாளைலயிில் அல்லது சாமூகத்தில் உங்கள் பிிள்ளைையிின் 
நைவடிக்ளைககளைைப் பிாதிக்கின்றன என்று பிரிிந்துளைரித்தால், உங்கள் பிிள்ளைை ஒரு மனநலப் 
பிிரிச்சாளைனளையி அனுபிவிக்கலாம். அடுத்த கட்ைமாக நீங்கள் அவதானித்தளைதப் பிற்றி உங்கள் 
பிிள்ளைையுைன் களைதப்பிது மற்றும்/அல்லது ஒரு ஒழுங்குபிடுத்தப்பிட்ை மனநல நிபுணிரிின் 
(உ.ம்., சாமூக வேசாவகர், உைவியிலாைர்) வழிகாட்டுதளைலப் செபிறுவது என்பினவாக இருக்கலாம்.  

உதவ முடியுமோன ெல ெராோமராிப்பு மனநல வல்லுநர்கள் இருக்கி�ோர்கள். உங்கள் ெிள்ளைைைின் 
ெோைசிோளைல மற்றும்/அல்லது உங்கள் குடும்ெ ளைவத்திைராிைமிருந்து ஆராம்ெியுங்கள். ஒன்ராோ�ிறோைோவில் 
உள்ை அறோநகமோன ெோைசிோளைலச் சிளைெகள் ெோைசிோளைல சிமூக றோசிவகர்கைிைமிருந்தும் உைவிைல் 
உத்திறோைோகத்தர்கைிைமிருந்தும் இலவ்சி மனநல றோசிளைவகளைை வழங்குகின்�ன. சிமூக வைங்களும் 
கிளைைக்கின்�ன. சிிறுவர்கைின் மனநலம் ஒன்ராோ�ிறோைோ (Children’s Mental Health Ontario) அல்லது வன்-
ஸ்பெைோப்-றோைோக் (One Stop Talk) ஊைோக உங்கள் சிமூகத்தில் உதவிளைை நீங்கள் கண்ை�ிைலோம்.  

றோமலும் ஆழமோன தகவல்களுக்கோக, இவற்ளை�ப் ெராிசீலிக்கவும்: உங்கள் ெிள்ளைைக்கோன மனநலம் 
சிோர்ந்த கராிசிளைனகளைை அவதோனித்தல்

ஒரு அவசாரி நிளைல ஏற்பிட்ைால் – உங்கள் ெிள்ளைைக்கு ஒரு தற்பெகோளைல எண்ணம் இருந்து அவர் 
உைனடிைோகச் பெசிைற்ெை ஆராம்ெித்தோல் – உங்கள் ெிள்ளைைளைை தனிைோக இருக்க விை றோவண்ைோம். 
உைனடிைோக தற்பெகோளைலப் ெிராச்சிிளைன உதவி அளைழப்பு (Suicide Crisis Helpline) எண்ணோன 9-8-8 ஐ 
அளைழக்கவும், உங்கள் உள்ளூர் ளைவத்திைசிோளைலைின் அவசிரா சிிகிச்ளைசி அளை�க்குச் பெசில்லவும், 
அல்லது ஒரு அம்ெியுலன்ளைசி அளைழக்கவும். உங்கள் ெிள்ளைை தற்பெகோளைல பெசிய்ை முைற்சிித்ததோக 
நீங்கள் கண்ைோல், உைனடிைோக 911 ஐ அளைழக்கவும்.
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