
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் 
ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் 
தடுப்பு* வழிிகோட்டி

தற்பெகோலைை எண்ணங்கள் உள்ளிட்ட மனநைப் ெிராச்சலைனகள் 
எவருக்கும் வராைோம்.

சிில அடிக்கடி கேகட்கப்படும் கேகள்விிகளுக்குப் பதிிலளிிப்பதின் மூலம் 
உங்களுக்கு உதிவும் விகைகயிில் இந்தி விழிிகாட்டி விடிவிகைைக்கப்பட்டுள்ளிது, 
இதினாால் உங்கள் குழிந்கைதி திற்கொகாகைல எண்ணங்ககைளி எதிிர்கொகாண்டாால் 
நீங்கள் ஆயித்திைாகலாம், திடுக்கலாம் ைற்றும் பிரதிிவிிகைனா புரியிலாம். 
இது கிழிக்கு ஒண்டாாரிகேயிாவிின் குழிந்கைதிகள் ைருத்துவிைகைனாயிால் 
தியிாரிக்கப்பட்டா திற்கொகாகைல எண்ணங்கள் கொகாண்டா குழிந்கைதிகள் 
ைற்றும் இகைளிஞர்களுக்கு உதிவுதில் என்பதிிலிருந்தும், பள்ளிி விாரியிப் 
பயின்பாட்டிற்காக பீல் ைாவிட்டாப் பள்ளிி விாரியித்திால் கேைற்கொகாண்டு சூழில் 
சிார்ந்து விடிவிகைைக்கப்பட்டா பதிிப்பிலிருந்தும் எடுக்கப்பட்டுள்ளிது. 

கு�ிப்பு: இந்தி ஆவிணம் முழுவிதும் “குழிந்கைதி” என்ற கொசிால்கைல நாாங்கள் பயின்படுத்திினாாலும், 
நீங்கள் கவினாித்துக்கொகாள்ளும் குழிந்கைதி பதிின்ை வியிதிினாராககேவிா அல்லது இகைளிஞராககேவிா 
இருக்கலாம் எனா நாாங்கள் ஏற்றுக்கொகாள்கிகேறாம்.

ைனாநாலம் ைற்றும் நாலவிாழ்கைவி கேைம்படுத்துதில் என்பது திற்கொகாகைலகையித் திடுப்பதிில் முக்கியிப் பங்கு 
விகிக்கின்றது. இகைளிஞர்கள் இவிற்றிற்குப் பல்கேவிறு உத்திிககைளிக் கொகாண்டிருக்கும்கேபாது:

• ைனாதிளிவிில் நான்றாக இருத்தில், 

• ைனாநாலப் பிரச்சிகைனாகளிின் அறிகுறிககைளி அகைடாயிாளிம் கண்டாறிதில், 

• உணர்ச்சிிப்பூர்விச் சிிரைங்ககைளி எதிிர்கொகாள்ளும்கேபாது உதிவிி கேகட்டால்,

திற்கொகாகைல எண்ணங்கள் ைற்றும் நாடாத்கைதிகளுக்கானா ஆபத்து குகைறக்கப்படுகின்றது.  
பாதுகாப்புக் காரணிககைளி கேைம்படுத்துதில் (அதிாவிது, சிிறந்தி ைனாநாலனுக்கு ஆதிரவிளிிக்கும் 
விிஷயிங்கள்) ைற்றும் ஆபத்துக் காரணிககைளிக் குகைறத்தில் (அதிாவிது, ைனாநாலகைனா எதிிர்ைகைறயிாகப் 
பாதிிக்கும் விிஷயிங்கள்) என்பது திற்கொகாகைலகையித் திடுத்திலில் முக்கியி இலக்காக உள்ளிது. 
கொபற்கேறார்களும் பராைரிப்பாளிர்களும் திங்கள் குழிந்கைதிகளுக்கானா விலுவிானா பாதுகாப்புக் 
காரணியிாக இருக்கலாம்.
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மறுதலிப்பு: இந்தித் திகவில்கள் ஒழுங்குபடுத்திப்பட்டா சுகாதிார நாிபுணருடான் கலந்திாகேலாசிிப்பதிற்கு 
ைாற்றாக அகைையிாது. உங்கள் குழிந்கைதிகையிப் பற்றியி கவிகைல உங்களுக்கு இருந்திால், கீகேழி 
குறிப்பிட்டுள்ளிபடி உங்கள் ைருத்துவிரிடாம் கலந்திாகேலாசிிக்கவும் அல்லது அவிசிரகாலச் 
கேசிகைவிககைளி நாாடாவும்

தற்பெகோலைை பெநருக்கடிநிலைை மற்றும் தடுத்தலுக்கோன உதவி 
கிலைடக்கின்�து. 

தற்பெகோலைை பெநருக்கடி உதவித் பெதோலைைறோெசி 9-8-8 
(அலைழிக்கவும் அல்ைது உலைராச்பெசய்தி அனுப்ெவும் 24/7) 

கூடுதில் உதிவிி கைையிங்கள்:

குழிந்லைதகளுக்கோன உதவித் பெதோலைைறோெசி
1-800-668-6868 அல்லது 686868 என்ற எண்ணிற்கு CONNECT எனா உகைரச் கொசிய்திி 
அனுப்பவும்

உள்நோடு நைவோழ்வுக்கோன நம்ெிக்லைக உதவித் பெதோலைைறோெசி 
1-855-242-3310 அல்லது உகைரயிாடா இகைணப்கைபக் கிளிிக் கொசிய்யிவும்

ெிளோக் யூத் உதவித் பெதோலைைறோெசி  
1-833-294-8650

கட்டாணைில்லா ைனாநாலச் சிிகிச்கைசி கொபற, குழிந்லைதகள் மனநைம் ஒண்டோராிறோ�ோ 
அல்ைது ஒன் ஸ்டோப் டோக்-ஐத் பெதோடர்புபெகோள்ளவும்.

*விாழ்க்கைக கேைம்பாடு என்பகைதி திற்கொகாகைலத் திடுப்புக்குத் தீர்வு காண்பதிற்கானா ஒரு விழிியிாக 
உள்நாாட்டுச் சிமுதிாயிங்கள் அறிமுகப்படுத்திியுள்ளினா. இந்தி முன்னாியில்பானா, முழுகைையிானா 
ைற்றும் பலம் சிார்ந்தி அணுகுமுகைற கலாச்சிாரம் ைற்றும் நாலவிாழ்விின் முக்கியித்துவித்கைதிச் சுட்டிக் 
காட்டுகின்றது. கேைலும் அறிந்துகொகாள்க: https://wisepractices.ca/

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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ஆ�த்தமோகவும்
ெள்ளி வ�துக் குழிந்லைத�ின் ஒரு 
பெெற்றோ�ோராோக / ெராோமராிப்ெோளராோக*, 
தற்பெகோலைை ெற்�ி நோன் அ�ிந்துபெகோள்ள 
றோவண்டி� சிை கருத்துகள் �ோலைவ?

இகைளிஞர்களிிகைடாகேயி திற்கொகாகைல என்பது 
துரதிிருஷ்டாவிசிைாக ைிகப் கொபாதுவிாகக் 
காணப்படுகின்றது. இது இகைளிஞர்கள் ைற்றும் 
இளிம் வியிதுவிந்திவிர்களிிகைடாகேயி ைரணத்திிற்கு 
விழிிவிகுக்கும் இரண்டாாவிது முன்னாணிக் 
காரணம் ஆகும்.

• சுைார் 10% இகைளிஞர்கள் திற்கொகாகைல பற்றித் 
தீவிிரைாகச் சிிந்திித்துள்ளினார், 3% கேபர் 
திற்கொகாகைலக்கு முயிற்சிித்துள்ளினார்.

• இது கொபரும்பாலும் ைனாநாிகைலக் கேகாளிாறுகள் 
கேபான்ற ைனாநாலப் பிரச்சிகைனாகள் 
கொதிாடார்புகைடாயிதிாக இருக்கின்றது, ஆனாால் 
கொபாதுவிாகப் பல சிிக்கலானா காரணிகள் 
ஓர் இகைளிஞர் தினாது விாழ்க்கைககையி 
முடித்துக்கொகாள்விது பற்றிச் சிிந்திிக்க 
கைவிக்கின்றனா.

• திற்கொகாகைல விிகிதிம், திற்கொகாகைல 
இழிப்பிலிருந்து திப்பியிவிர்கள், திற்கொகாகைல 
முயிற்சிியிிலிருந்து திப்பி உயிிர்விாழ்பவிர்கள் 
ஆகியிகைவி சிிறுவிர்களிிகைடாகேயி அதிிகைாக 
உள்ளிது, பூர்வீகக் குடிைக்கள், கொைடிஸ் 
ைற்றும் இன்யூட் சிமூகங்களிில் சிிலரும் 
பாதிிக்கப்பட்டுள்ளினார். திற்கொகாகைல 
எண்ணங்களும் திற்கொகாகைல நாடாத்கைதியும் 2S/
LGBTQIA+ இகைளிஞர்களிிடாம் அவிர்களுகைடாயி 
2S/LGBTQIA+ சிகாக்ககைளி விிடா ைிகப் 
கொபாதுவிாகக் காணப்படுகின்றனா. கருப்பினா 
இகைளிஞர்களிிகைடாகேயி திற்கொகாகைல விிகிதிங்கள் 
அதிிகரித்து விருவிதிாக சிமீபத்திில் எடுக்கப்பட்டா 
சிில திரவுகள் குறிப்பிடுகின்றனா. இனா ரீதிியிானா 
அதிிர்ச்சிி, திற்பாலினார் கொவிறுப்பு, திிருநார் 
கொவிறுப்பு ைற்றும் கேகலி கொசிய்தில் சிார்ந்தி 
அனுபவிங்கள் ஆபத்துக் காரணிகளிாக 
உள்ளினா. கலாச்சிாரம், சிமுதிாயிம், குடும்பத்திினார் 
ஏற்றுக்கொகாள்ளுதில் உள்ளிிட்டாகைவி பாதுகாப்புக் 
காரணிகளிில் அடாங்கும்.

• திற்கொகாகைல எண்ணங்கள் யிாருக்கும் 
ஏற்படாலாம். ஒரு கொபற்கேறாராக, அகைதி 
அறிந்திிருப்பதும் எதிிர்கொகாள்ளி ஆயித்திைாக 
இருப்பதும் நால்லது.

இலைளஞர்கள் தற்பெகோலைை ெற்�ிச் சிந்திக்கக் 
கோராணமோக அலைமவது எது?

குழிந்கைதிகளும் இகைளிஞர்களும் ஒரு சூழ்நாிகைல 
பற்றிக் குழிப்பைாகவும் ஆதிரவிற்றவிர்களிாகவும் 
உணரும்கேபாது, ைற்றவிர்களிிடாைிருந்து 
துண்டிக்கப்பட்டாதிாக, எதிிர்காலத்கைதிப் பற்றி 
நாம்பிக்கைகயிின்றி உணரும்கேபாது திற்கொகாகைல 
எண்ணங்ககைளி எதிிர்கொகாள்ளி கேநாரிடாலாம். 
உதிாரணைாக, இது பின்விரும் ைனா அழுத்திங்கள் 
கொதிாடார்புகைடாயிதிாக இருக்கலாம்:

• உறவுகள் (கருத்து கேவிறுபாடுகள், 
குறிப்பிடாத்திக்க ைற்றவிரின் இழிப்பு, 
கொகாடுகைைப்படுத்துதில், விிவிாகரத்து),

• பள்ளிி (சிாதிிப்பதிற்கானா அழுத்திம், கற்றல் 
கேபாராட்டாங்கள், அவிர்கள் கொதிாடார்புகைடாயிவிர்கள் 
அல்ல என்ற உணர்வு),

• அடாக்குமுகைற, பாகுபாடு ைற்றும் / அல்லது 
பாதுகாப்பற்றவிராக / ஆதிரிக்கப்படாாதிவிராக 
உணர்தில் (உ.ம்., இனாகொவிறி, திற்பாலினார் 
கொவிறுப்பு, திிருநார் கொவிறுப்பு, இஸ்லாம் 
கொவிறுப்பு, ைாற்றுத் திிறனாாளிி பாகுபாடு, 
ஏழ்கைை, துஷ்பிரகேயிாகம் கேபான்றகைவி),

• ைனாநாலப் பிரச்சிகைனாகள் (ைனாச்கேசிார்வு, 
இருமுகைனாக் கேகாளிாறு, பதிற்றம், 
பிரச்சிகைனாக்குரியி கேபாகைதிப் கொபாருள்களிின் 
பயின்பாடு).

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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என் குழிந்லைத மனநைத்துடன் இருக்க 
உதவுவதற்கு நோன் என்ன பெசய்� முடியும்?

உங்கள் குழிந்கைதியிின் உணர்வுககைளி 
கொவிளிிப்படுத்திவும் புரிந்துகொகாள்ளிவும் அவிருக்கு 
நீங்கள் ஆதிரவிளிிக்கப் பல விழிிகள் உள்ளினா. 
இந்தி நாகைடாமுகைறக் குறிப்புகள் இவிற்றுக்கு 
உதிவிக்கூடும்:

• ைிகக் கடினாைானா கேநாரங்களிில் கூடா, உங்கள் 
குடும்பத்திில் நாிலவும் அழுத்தித்கைதிக் குகைறக்க 
உங்களிால் இயின்றகைதிச் கொசிய்யிவும்.

• கொதிாடார்புகளுக்கும் ைகிழ்ச்சிியிாக 
இருப்பதிற்கும் ஒவ்கொவிாரு நாாளும் கேநாரம் 
ஒதுக்கவும், உங்கள் குழிந்கைதியுடான் 
ஒருவிருக்கு ஒருவிர் கேநாரடியிாகத் 
கொதிாடார்புகொகாள்ளி கேநாரம் ஒதுக்கவும்.

• ைனா அழுத்தித்கைதிச் சிைாளிிப்பதிற்கானா 
விழிிககைளி உங்கள் குழிந்கைதிக்குக் கற்பிக்கவும் 
ைற்றும் காண்பிக்கவும். முயிற்சிிப்பதிற்கும் 
கேபசுவிதிற்கும் அவிர்களுக்கு இடாம் அளிிக்கவும்.

• உங்கள் குழிந்கைதி எகைதிப் பற்றியிாவிது 
விருத்திப்பட்டாால், உடானாடியிாக 
பிரச்சிகைனாகையித் தீர்த்தில் படிநாிகைலக்குச் 
கொசில்ல முயிற்சிிக்காைல், அவிர் கொசிால்விகைதிக் 
கேகட்டு ஏன் அவிர் திற்கேபாகைதியி 
சூழ்நாிகைலகையி அனுபவிிக்கிறார் என்பகைதி 
நீங்கள் புரிந்துகொகாண்டீர்கள் என்பகைதிக் 
காண்பிக்கவும்.

• மூத்தி குழிந்கைதிகளுக்கு, குழிந்கைதிகளிின் 
உதிவிித் கொதிாகைலகேபசிி அல்லது ஒன் ஸ்டாாப் 
டாாக் கேபான்ற ஆதிாரவிளிங்ககைளிப் பகிர்விது 
பற்றிப் பரிசீலிக்கவும், அங்கு அவிர்கள் ைனா 
அழுத்தித்கைதிச் சிைாளிிப்பதிற்கும் ைனா ரீதிியிாக 
நாலைாக இருப்பதிற்கும் கேயிாசிகைனாககைளிக் 
காணலாம்.

• ைனாநாலப் பிரச்சிகைனாககைளிப் பற்றி 
கொவிளிிப்பகைடாயிாகப் கேபசுவிதின் மூலம் 
இந்திக் களிங்கங்ககைளிக் குகைறக்க உதிவிவும் 
ைற்றும் கொதிாடாக்கத்திிகேலகேயி உதிவிி கொபற 
ஊக்குவிிக்கவும்.

*	இந்த	ஆதாரவளத்தில்	பயன்படுத்தப்பட்டுள்ள	பெபற்றோ�ார்	எனும்	பெ�ால்	பாதுகாாவலர்காள்,	
பராமரிப்பாளர்காள்,	குடும்ப	உறுப்பினர்காள்	மற்றும்	காவனித்துக்பெகாாள்ளும்	பி�	பெபரியவர்காள்	
அனைனவனைரயும்	கு�ிப்பதாகா	இருக்கும்	என்�	புரிதலுடன்	பயன்படுத்தப்படும்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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தடுக்கவும்
தற்பெகோலைை ெற்�ி எனது குழிந்லைதயுடன் 
றோெசுவது அவர்களுக்குப் பெெரும் ஆெத்லைத 
ஏற்ெடுத்துமோ?

திற்கொகாகைல பற்றி விிவிாதிிப்பதும் திற்கொகாகைல 
எண்ணங்ககைளிப் பற்றி கேநாரடியிாகக் கேகட்பதும் 
இந்தி எண்ணங்ககைளிக் குழிந்கைதியிின் ைனாதிில் 
ஆழிப் பதிித்துவிிடும் எனா கொபற்கேறார்களும் 
பராைரிப்பாளிர்களும் கொபரும்பாலும் 
கவிகைலப்படுகின்றனார். அதின் விிகைளிவிாக, 
பல கொபற்கேறார்கள் இந்தித் திகைலப்கைப 
கொைாத்திைாகப் புறக்கணிக்கிறார்கள். 
உண்லைம�ில், தற்பெகோலைை எண்ணங்கலைளக் 
பெகோண்டிருக்கி�ோராோ என ஒருவராிடம் றோகட்ெது 
தற்பெகோலைை எண்ணங்கள் ஏற்ெடுவதற்கோன 
ஆெத்லைத அதிகராிக்கும் என்ெலைத 
உறுதிப்ெடுத்துவதற்கோன எந்த ஆதோராமும் 
இல்லைை. ைாறாக, திற்கொகாகைல பற்றிப் கேபசுவிது 
உங்கள் குழிந்கைதியிின் மீது நீங்கள் அக்ககைற 
எடுத்துக்கொகாள்கிறீர்கள் என்பகைதியும், கடினாைாக 
காலங்களிில் அவிர்களுக்கு உதிவி நீங்கள் 
இருக்கிறீர்கள் என்பகைதியும் காண்பிக்கிறது. 
கடினாைானா எண்ணங்ககைளி விிவிரிக்க நீங்கள் 
அவிர்களுக்கு விார்த்கைதிககைளி எடுத்துக் 
கொகாடுக்கிறீர்கள் ைற்றும் கேதிகைவிப்படும் 
ஆதிரவுககைளியும் கேசிகைவிககைளியும் அவிர்கள் 
அணுகும்கேபாது நீங்கள் அவிர்களுடான் இகைணந்து 
பயிணிக்க முடியும்.

தற்பெகோலைைக்கோன சிை எச்சராிக்லைக 
அ�ிகு�ிகள் �ோலைவ?

எகைதிக் கவினாிக்க கேவிண்டும் என்று உங்களுக்குத் 
கொதிரியிாவிிட்டாால் திற்கொகாகைலக்கானா எச்சிரிக்கைக 
அறிகுறிககைளிப் பார்ப்பது கடினாைானாதிாக 
இருக்கலாம். இவிற்கைறக் கவினாிக்கவும்:

• குடும்பத்திினாரிடாைிருந்தும் 
நாண்பர்களிிடாைிருந்தும் விிலகியிிருத்தில்

• எதிிர்காலம் பற்றியி நாம்பிக்கைகயிின்கைை

• திற்கொகாகைல பற்றி அல்லது ைரணிக்க 
விிரும்புவிது பற்றிப் கேபசுதில் அல்லது எழுதுதில்

• அவிர்கள் ைனாக்குழிப்பைாக, 
ஆதிரவிற்றவிர்களிாக அல்லது 
கட்டுப்பாடாற்றவிர்களிாக உணர்விதிாகத் 
கொதிரிவிித்தில்

• விிகைடா கொபறும் சிைிக்கைஞகள், முக்கியிைானா 
உகைடாகைைககைளிக் கொகாடுப்பது கேபான்றகைவி

• நாடாத்கைதியிில் ைாற்றங்கள் (பள்ளிிச் 
கொசியில்திிறன் குகைறதில், கேைாசிைாக 
நாடாந்துகொகாள்ளுதில், ஆபத்திானா கொசியில்களிில் 
துணிந்து இறங்குதில் கேபான்றகைவி)

• பிரச்சிகைனாக்குரியி கேபாகைதிப் கொபாருள்ககைளிப் 
பயின்படுத்துதில்

• சுகாதிாரத்திில் கவினாக்குகைறவு

• ைனாச்கேசிார்வு அல்லது ஊக்கைின்கைைக்கானா 
அறிகுறிகள் (கேசிாகம், எரிச்சில், முன்னார் 
ைகிழ்ச்சிியுடான் ஈடுபட்டா கொசியில்பாடுகளிில் 
ஈடுபாடு குகைறதில், தூங்குவிதிில் அல்லது 
சிாப்பிடுவிதிில் சிிரைம்)

எனது குழிந்லைத தற்பெகோலைை எண்ணங்கள் 
பெகோண்டிருப்ெதோக நோன் நிலைனத்தோல், என்ன 
பெசய்� றோவண்டும்?

உங்கள் குழிந்கைதியுடான் கேசிர்ந்து திகைலப்கைபப் 
பற்றி கேபசி ஆரம்பிப்பது, அவிர்களுக்கு இந்திப் 
பகுதிியிில் பிரச்சிகைனா இருந்திால் உங்ககைளி நாம்பி 
அகைதி அவிர் உங்களிிடாம் ஒப்பகைடாப்பகைதி இது 
எளிிதிாக்கும். இந்திக் கடினாைானா உகைரயிாடாகைல 
அணுகுவிதிற்கானா சிில விழிிகள் இங்கேக 
கொகாடுக்கப்பட்டுள்ளினா:

உலைரா�ோடலைைத் பெதோடங்கவும்: 
உங்கள் குழிந்கைதி எப்படி இருக்கிறார் 
எனாக் கேகட்பதிில் ஆரம்பித்து கொைதுவிாகத் 
கொதிாடாங்கவும். நீங்கள் சிில கொபாதுவிானா 
அவிதிானாிப்புகள் ைற்றும் கேகள்விிககைளிக் 
கொகாண்டு கொதிாடாங்கலாம், “நீ அதிிக கேநாரம் 
உன் அகைறக்குள்கேளிகேயி கொசிலவிிடுவிகைதியும், 
கேசிாகைாக இருப்பகைதியும் நாான் 
கவினாித்கேதின். நீ நாலைாக இருக்கிறாயிா?” 
கேபான்ற கேகள்விிகளிால் கொதிாடாங்கலாம். 
சிில கேநாரங்களிில், உகைரயிாடால் 
தீவிிரம் குகைறந்திதிாகத் கேதிான்ற 
உதிவி ஒருவிருக்கொகாருவிர் அருகில் 
அைர்ந்திிருப்பது அல்லது ஒன்றுகேசிர்ந்து 
படாம் விகைரதில் அல்லது சிகைைத்தில் கேபான்ற 
கேவிறு ஏதிாவிது கொசியில்பாட்டில் ஈடுபடுவிது 
கேபான்றகைவி எளிிதிானாதிாக இருக்கலாம்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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றோகளுங்கள்: உங்கள் முதில் கேகள்விிக்குப் 
பதிிலளிிக்க உங்கள் குழிந்கைதிக்கு ஒரு 
விாய்ப்புக் கொகாடுப்பது முக்கியிைாகும். 
“அகைதிப் பற்றி இன்னும் கொகாஞ்சிம் கொசிால். 
அது முக்கியிைானாதிாகத் கேதிான்றுகின்றது. 
நாான் நான்கு புரிந்துகொகாள்ளித் 
கொதிாடாங்கியிிருக்கிகேறன் என்று நீங்கள் 
கூறலாம்.”

றோகட்கவும்: திற்கொகாகைல பற்றி கேநாரடியிாகக் 
கேகட்கவும். ஒரு மூத்தி குழிந்கைதிக்கு 
நீங்கள் இவ்விாறு கொசிால்லலாம், “சிில 
கேநாரங்களிில், ைக்களுக்கு இவ்விாறானா 
உணர்வுகள் ஏற்படும்கேபாது, அவிர்களுக்குத் 
திற்கொகாகைல எண்ணம் கேதிான்றுகின்றது. 
அது உங்களுக்கு நாடாக்கக்கூடியி ஒன்றா?” 
ஒரு இளிம் குழிந்கைதிக்கு நீங்கள் இவ்விாறு 
கொசிால்லலாம், “சிில கேநாரங்களிில், 
ைனாிதிர்களுக்கு இவ்விாறானா உணர்வுகள் 
ஏற்படும்கேபாது, அவிர்கள் திங்ககைளித் 
திாங்ககேளி காயிப்படுத்திிக்கொகாள்விகைதிப் 
பற்றிச் சிிந்திிக்கத் கொதிாடாங்குகின்றனார். 
அது உனாக்கு நாடாந்திிருக்கின்றதிா?” உங்கள் 
குழிந்கைதி ஆம் எனாச் கொசிான்னாால், கேைலும் 
கொசிால்லுைாறு அவிர்ககைளி ஊக்குவிிக்கவும். 
உங்கள் குழிந்கைதி ”இல்கைல” எனாச் 
கொசிான்னாால், உங்கள் உள்ளுணர்விின் 
மீது நாம்பிக்கைக கைவித்து கேதிகைவிப்பட்டாால் 
பின்கொதிாடாரவும்.

ெிராதிச்பெச�ைோற்�வும்: உங்கள் 
குழிந்கைதி ’ஆம்’ எனாச் கொசிான்னாால், 
அகைைதிியிாக இருக்கவும் ைற்றும் இது 
விிஷயிைாக நீங்கள் அவிர்களுக்கு 
உதிவுவீர்கள் எனா உறுதிியிளிிக்கவும். 
அவிர்கள் எதிிர்கொகாண்டுள்ளி திற்கொகாகைல 
எண்ணங்ககைளிப் பற்றி கூடுதில் 
திகவில்ககைளிச் கொசிால்ல அவிர்ககைளி 
அகைழிக்கவும்.

உங்கள் ெிராச்சலைனகலைள 
பெவளிப்ெடுத்தவும்

"நாான் உன்கைனா கேநாசிிக்கிகேறன் ைற்றும் நாான் 
உன்கைனாப் பற்றிக் கவிகைலப்படுகிகேறன்"

நீங்கள் கவனித்த விஷ�த்லைதப் ெற்�ிக் 
கருத்துத் பெதராிவிக்கவும்

"சிமீபகாலைாக நாடாந்தி விிஷயிங்கள் 
உங்களுக்கு ைனா உகைளிச்சிகைல 

ஏற்படுத்திியுள்ளிது கேபாலத் கேதிான்றுகிறது"

தற்பெகோலைை ெற்�ிக் றோகட்கவும்

"திற்கொகாகைல பற்றி நீங்கள் நாிகைனாக்கு 
அளிவுக்கு அது எப்கேபாதிாவிது ைனா 

அழுத்தித்கைதி ஏற்படுத்திியிிருக்கின்றதிா?"

உறுதியுடன் இருக்கவும். றோதலைவப்ெட்டோல் 
கூடுதல் விஷ�ங்கலைளக் றோகட்கவும்.

"நாான் உன்கைனா கேநாசிிக்கிகேறன். நாான் அக்ககைற 
கொகாள்கிகேறன். நீங்கள் திற்கொகாகைல பற்றி 

நாிகைனாத்துக் கொகாண்டிருக்கிறீர்களிா?"

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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ெிராதிச்பெச�ைோற்�வும்
தற்பெகோலைை ெற்�ி� எண்ணங்கள் தனக்கு 
இருப்ெதோக என் குழிந்லைத பெசோன்னோல் நோன் 
அவருக்கு எப்ெடி உதவ முடியும்? 

உங்கள் குழிந்கைதிக்கு என்னா நாடாக்கிறது என்பது 
முக்கியிைல்ல, நீங்கள் அவிர்ககைளி கேநாசிிக்கிறீர்கள் 
என்றும் இகைதி நீங்கள் கவினாித்துக்கொகாள்வீர்கள் 
என்றும் அவிர்களுக்கு உறுதிியிளிிக்கவும். 
இந்தி நாகைடாமுகைறக் குறிப்புகள் இவிற்றுக்கு 
உதிவிக்கூடும்:

• கொதிாழிில்முகைற உதிவிி கொபறவும். நீங்கள் 
அவிர்களுக்குச் சிிறந்தி ஆதிரவிாக இருக்கலாம், 
ஆனாால் நீங்கள் ஒரு சிிகிச்கைசியிாளிர் அல்ல. 
உங்கள் குழிந்கைதி திற்கொகாகைல எண்ணங்ககைளி 
எதிிர்கொகாண்டிருந்திால், அவிர்களுக்குப் பயிிற்சிி 
கொபற்ற ைனாநால நாிபுணரிடாம் இருந்து கொதிாடார்ந்து 
கவினாிப்புத் கேதிகைவிப்படுகின்றது.

• திங்களுக்கு எத்திகைகயி உணர்வுகள் 
இருக்கின்றனா என்று உங்கள் குழிந்கைதி 
கொசிால்லும்கேபாது கொசிவிிைடுத்துக் கேகட்கவும். 
உங்களுடான் பகிர்ந்துகொகாண்டாதிற்கு நான்றி 
கொதிரிவிிக்கவும் ைற்றும் அவிர்களுகைடாயி 
உணர்ச்சிிககைளி உறுதிிப்படுத்திவும். 
அவிர்களுகைடாயி உணர்ச்சிிககைளிக் 
குகைறக்கக்கூடியி கருத்துககைளித் திவிிர்க்கவும்.

• உங்கள் குழிந்கைதிக்கு எத்திகைகயி ஆதிரவு 
கேதிகைவிப்படுகின்றது எனாக் கேகட்கவும். 
அவிர்களிாகக் கேகாரவிில்கைல என்றால் 
அவிர்களுக்கு அறிவுகைர விழிங்க முயிற்சிிக்கக் 
கூடாாது.

• பள்ளிி கேபான்ற இடாங்களுக்குச் கொசில்விதிற்காக 
அவிர் வீட்டிலிருந்து கிளிம்புவிதிற்காக 
அவிருக்கு விிகைடாதிரும்கேபாது, அடுத்து எப்கேபாது 
சிந்திிக்கலாம் என்பகைதிப் பற்றிப் கேபசிவும்.

• பிரச்சிகைனாகையி சிிறு சிிறு பகுதிிகளிாகப் 
பிரிப்பதிற்கும், அவிற்கைற ைிகவும் 
சிைாளிிக்கத்திக்கதிாக ைாற்ற ஒரு கேநாரத்திில் 
ஒரு பகுதிிகையிக் கைகயிாளுவிதிற்கும் உங்கள் 
குழிந்கைதிக்கு உதிவிவும்.

• பிற சிவிால்ககைளி எப்படிச் சிைாளிித்திார்கள் 
என்பகைதி நாிகைனாவுபடுத்தி உங்கள் குழிந்கைதிக்கு 
உதிவிவும். கடினாைானா கேநாரங்ககைளிக் கடாந்து 
விர அவிர்கள் திங்கள் உத்திிககைளி எப்படிப் 
பயின்படுத்திினாார்கள் எனா அவிர்களுக்கு 
நாிகைனாவுபடுத்திவும். நாம்பிக்கைகயும் ஊக்கமும் 
அளிிக்கவும்.

உங்கள் குழிந்லைத தனி�ோள் அல்ை என்ெலைத 
உறுதிப்ெடுத்தவும்.  

“இதில் நோம் ஒன்�ோக இருக்கிறோ�ோம். 
நோன் இதில் உங்களுக்கு உதவி பெசய்�ப் 

றோெோகிறோ�ன்.”

மனிதர்காள்	தங்காள்	தற்பெகாானைல	
உணர்வுகானைளக்	காடந்து	வந்திருக்கும்றோபாது,	
ஒரு	பாதுகாாப்புக்	காாரணி	தனித்து	
நிிற்காின்�து	–	குனை�ந்தது	முக்காியமான	
மற்பெ�ாரு	நிபருடன்	ஓர்	ஆதரவான	உ�வு…	
அது நீங்களோகக் கூட இருக்கைோம்!

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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வீட்டில் ெோதுகோப்ெோக இருக்க நோன் எனது 
குழிந்லைதக்கு எப்ெடி உதவ முடியும்?

உங்கள் குழிந்கைதி திற்கொகாகைல எண்ணங்ககைளிக் 
கொகாண்டிருக்கும்கேபாது (கொசியில்படும் நாிகைலயிில் 
இருந்திாலும் இல்லாவிிட்டாாலும்) உங்கள் 
வீட்கைடா ஒரு பாதுகாப்பானா இடாைாக ஆக்குவிது 
முக்கியிைானாது. கொசியில்படும் நாிகைலயிில் 
உள்ளி திற்கொகாகைல எண்ணங்கள் என்றால், 
உங்கள் குழிந்கைதி தினாது விாழ்க்கைககையி 
முடித்துக்கொகாள்விதிற்கானா திிட்டாங்ககைளி அல்லது 
கேநாாக்கத்கைதிக் கொகாண்டுள்ளிது என்று கொபாருள். 
இந்தி நாகைடாமுகைறக் குறிப்புகள் இவிற்றுக்கு 
உதிவிக்கூடும்:

• வீட்டிலிருந்து துப்பாக்கிகள் ைற்றும் 
ஆயுதிங்ககைளி அகற்றவும், அல்லது 
அகைவி ஒரு பாதுகாப்பானா அகைறயிில் 
கைவிக்கப்பட்டிருப்பகைதியும், அவிற்றின் 
சிாவிிகள் வீட்டிற்கு கொவிளிிகேயி ஓர் இடாத்திில் 
அல்லது ைகைறத்து கைவிக்கப்பட்டிருப்பகைதியும் 
உறுதிிகொசிய்யிவும். கயிிறுகள், விடாங்கள், 
கூர்கைையிானா கத்திிகள், பிகேளிடுகள் அல்லது 
சுயி தீங்கு விிகைளிவிிக்கும் பிற விழிிககைளி 
நீக்கவும். உங்கள் குழிந்கைதி உங்களுக்குத் 
கொதிரியிாைல் காகைர எடுத்துச் கொசில்லாைல் 
இருப்பகைதி உறுதிிகொசிய்யி கார் சிாவிிககைளி 
ைகைறத்து கைவிக்கவும்.

• கைடாகொலகேனாால் ைற்றும் அட்விில் கேபான்ற 
கொபாருள்கள் உட்படா, அகைனாத்து 
ைருந்துககைளியும் பூட்டி கைவிக்கவும் ைற்றும் 
கண்காணிக்கவும். உங்கள் குழிந்கைதி 
பரிந்துகைரக்கப்பட்டா ைருந்துககைளி 
எடுத்துக்கொகாள்பவிராக இருந்திால், 
அவிற்றின் பயின்பாட்கைடா உன்னாிப்பாகக் 
கண்காணிக்கவும். பயின்படுத்திப்படாாதி 
ைருந்துகள் இருந்திால் அவிற்கைற 
அப்புறப்படுத்திவும்.

• குடிப்பழிக்கம் சிரியிாக முடிகொவிடுத்திகைலப் 
பாதிிக்கலாம் ைற்றும் ஆபத்திானா நாடாத்கைதிகையி 
அதிிகரிக்கலாம் என்பதிால், வீட்டிலிருந்து 
ைதுகைவி அகற்றவும்.

• உங்கள் குழிந்கைதி தினாது ைனாநாலப் பராைரிப்பு 
விழிங்குநாருடான் ஒரு பாதுகாப்புத் திிட்டாத்கைதி 
உருவிாக்கியிிருப்பகைதி உறுதிிகொசிய்யிவும். 
“Be Safe” என்ற கொசியிலி பயினார்கள் ஒரு 
ைின்னாிலக்கப் பாதுகாப்புத் திிட்டாத்கைதி 
உருவிாக்குவிகைதி அனுைதிிக்கின்றது. 
திற்கேபாகைதியி சிைாளிிப்புத் திிட்டாமும் உதிவிியிாக 
இருக்கும். இந்தி ஆவிணத்திின் இறுதிியிில் 
கொகாடுக்கப்பட்டுள்ளி எனது சமோளிப்புத் 
திட்டம் என்ற பணித்திாகைளிப் பார்க்கவும்.

• ’தூண்டால்கள்’ ைற்றும் அதிிக ஆபத்துக் 
காலங்கள் குறித்துக் கவினாைாக இருக்கவும் 
ைற்றும் இந்தி கேநாரங்களிில் அடிக்கடி பார்த்துக் 
கொகாள்ளிவும். உங்கள் குழிந்கைதிகையி நீண்டா 
கேநாரத்திிற்குத் தினாியிாக விிடா கேவிண்டாாம். நீங்கள் 
கொவிளிிகேயி கொசில்ல கேவிண்டியிிருந்திால், அவிகைர 
உங்களுடான் அகைழித்துச் கொசில்லவும் அல்லது 
யிாகைரயிாவிது அவிருடான் திங்க கைவிக்கவும்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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ெிராதிச்பெச�ைோற்�வும் – ஒரு மனநை 
அவசராநிலைை�ின்றோெோது

அவசரா நடவடிக்லைக றோதலைவப்ெடும்றோெோது
உங்கள் குழிந்லைதக்குத் தற்பெகோலைை எண்ணம் இருந்து அலைத உடறோன பெச�ல்ெடுத்தும் 
றோநோக்கம் பெகோண்டிருக்கும்றோெோது, இது மனநை அவசராநிலைைலை�க் கு�ிக்கி�து. 

• உங்கள் குழிந்கைதிகையி வீட்டில் தினாிகேயி விிட்டுச் கொசில்லாதீர்கள். எல்லா கேநாரங்களிிலும் உங்கள் 
குழிந்கைதியுடான் யிாராவிது ஒருவிர் இருப்பகைதி உறுதிிகொசிய்யிவும், அது நீங்களிாககேவிா அல்லது 
ஒரு கொநாருங்கியி நாண்பராககேவிா அல்லது குடும்ப உறுப்பினாராககேவிா இருக்கலாம்.

• திற்கொகாகைல கொநாருக்கடி உதிவிித் கொதிாகைலகேபசிி எண் 9-8-8-ஐ உடானாடியிாகத் கொதிாடார்புகொகாள்ளிவும், 
உங்கள் உள்ளூர் ைருத்துவிைகைனாயிிலிருந்து அவிசிரகால அகைறக்குச் கொசில்லவும் அல்லது ஓர் 
ஆம்புலன்கைஸை அகைழிக்கவும். 

உங்கள் குழிந்லைத தற்பெகோலைை பெசய்து பெகோள்ளும் மு�ற்சிலை� நீங்கள் கண்ட�ிந்தோல், 
911-ஐ உடறோன அலைழிக்கவும்.

• உங்களிால் முடிந்திால் முதிலுதிவிி அளிிக்கவும். 911 ஆபகேரட்டாரின் விழிிகாட்டுதிகைலப் பின்பற்றவும்.

• உங்களுடான் ைருத்துவிைகைனாக்குச் கொசில்ல அல்லது வீட்டில் உங்களுடான் திங்க யிாகைரயிாவிது 
கொதிாடார்புகொகாள்ளிவும்.

• உங்கள் குழிந்கைதியுடான் கேபசிவும், அவிர்களுக்கு உறுதிியிளிிக்கவும், நீங்கள் அவிர்களுடான் 
இருக்கிறீர்கள் என்பகைதி அவிர்களுக்குத் கொதிரியிப்படுத்திவும்.

ஒரு ைனாநால அவிசிரநாிகைலக்குத் தியிார்படுத்துவிது பற்றியி சிிறந்தி கண்கேணாட்டாத்திிற்கு, CHEO 
ஆதிாரவிளித்கைதிக் கலந்திாகேலாசிிக்கவும் தற்பெகோலைை எண்ணங்கள் பெகோண்ட குழிந்லைதகள் 
மற்றும் இலைளஞர்களுக்கு உதவுதல்.

ைனாநால அவிசிரநாிகைலககைளிக் கொகாண்டாவிர்கள், 
குறிப்பாக திற்கொகாகைல நாடாத்கைதியிில் 
ஈடுபட்டாவிர்கள் பல குழிப்பைானா உணர்ச்சிிகளுடான் 
கொபற்கேறார்ககைளி / பராைரிப்பாளிர்ககைளி விிட்டுச் 
கொசின்றுவிிடாலாம். உங்கள் குழிந்கைதிக்குத் 
கொதிாழிில்முகைற உதிவிி கொபற்றவுடான், இந்தி 
கொநாருக்கடி நாிகைலயிின்கேபாது உங்களுக்கு 
ஆதிரவிளிிக்க ஒரு கொநாருங்கியி குடும்ப உறுப்பினார் 
அல்லது நாண்பகைரத் கொதிாடார்புகொகாள்ளிவும். 
உங்களுக்கானா கொதிாழிில்முகைற ஆகேலாசிகைனா 
ஆதிரவு கொபறுவிகைதிப் பற்றியும் சிிந்திிக்கவும். 
உங்கள் பகுதிியிில் உள்ளி கேசிகைவிககைளிப் பற்றி 
கேைலும் அறிந்துகொகாள்ளி ககொனாக்ஸ்ஒண்டாாரிகேயிா-ஐ 
நீங்கள் கொதிாடார்புகொகாள்ளிலாம் (1-866-531-2600).

குழிந்லைதகள், இலைளஞர்கள் மற்றும் 
குடும்ெங்களுக்கோக, முன்ெதிவில்ைோச் 

சிகிச்லைச நிலைை�ங்கள் (இலைண�வழிி 
மற்றும் றோநராடி), நடப்ெிலுள்ள ஆறோைோசலைன 
மற்றும் சிகிச்லைச மற்றும் தீவிரா மற்றும் 
சி�ப்புச் சிகிச்லைச உட்ெட, உங்கள் ெகுதி�ில் 
இைவச, மனநைச் சிகிச்லைசலை� அணுக, 
குழிந்லைதகள் மனநைம் ஒண்டோராிறோ�ோ-ஐத் 
பெதோடர்புபெகோள்ளவும். ெராிந்துலைரா எதுவும் 
றோதலைவ�ில்லைை.

குழிந்லைதகளும் இலைளஞர்களும்  
குழிந்லைதகள் உதவித் பெதோலைைறோெசிலை� (24/7) 
1-800-668-6868 / என்ற எண்ணில் அகைழிப்பதின் 
மூலம், CONNECT என 686868-க்கு உலைராச் 
பெசய்தி அனுப்புவதன் மூைம் அல்ைது  1-855-
416-8255 என்ற எண்ணில் ஒன் ஸ்டோப் டோக் -ஐ 
அகைழிப்பதின் மூலம் ஓர் ஆகேலாசிகருடான் கேபசிலாம்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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சி�ப்புப் ெராிந்துலைராகள்
தற்பெகோலைை�ோல் ஏற்ெட்ட மராணத்லைதத் 
பெதோடர்ந்து என் குழிந்லைதக்கு நோன் எப்ெடி 
ஆதராவளிக்க முடியும்?

துரதிிருஷ்டாவிசிைாக, உங்கள் குழிந்கைதி ஒரு 
நாண்பர், விகுப்புத் கேதிாழிர் அல்லது உறவிினாரின் 
திற்கொகாகைல ைரணத்கைதி எதிிர்கொகாண்டிருக்கலாம். 
இது ஏற்கனாகேவி திற்கொகாகைல எண்ணங்ககைளிக் 
கொகாண்டுள்ளிவிர்களுக்கு ஏற்படும் ஆபத்கைதி 
அதிிகரிக்கலாம், ஆனாால் நாிச்சியிைாக 
இந்தித் துயிரைானா இழிப்பால் பாதிிக்கப்பட்டா 
அகைனாவிருக்கும் இது விருத்திைளிிப்பதிாக 
இருக்கும். இதின் மூலம் நீங்கள் உங்கள் 
குழிந்கைதிக்கு உதிவிலாம். என்னா நாடாந்திது 
என்பகைதிப் பற்றிப் கேபசுவிதும், உங்கள் 
குழிந்கைதி நாலைாக இருப்பகைதி உறுதிிகொசிய்விதும் 
முக்கியிைாகும். இந்தி நாகைடாமுகைறக் குறிப்புகள் 
இவிற்றுக்கு உதிவிக்கூடும்:

• அவிர்களிின் மீது ைரணம் ஏற்படுத்திியி 
திாக்கத்கைதிப் பற்றிக் கேகட்கவும். அவிர்களுக்கு 
என்னா கொதிரியும் என்பகைதிக் கண்டாறியிவும், 
அவிர்களிிடாம் ஏகேதினும் கேகள்விிகள் இருந்திால் 
அல்லது அவிர்கள் திவிறாகப் புரிந்திிருந்திால் 
உங்களிால் இயின்ற உண்கைையிானா 
திகவில்ககைளித் கொதிரிவிிக்கவும்.

• அவிர்கள் எப்படி உணர்கின்றனார் என்பகைதிக் 
கேகட்டு அகைதி உறுதிிப்படுத்திவும், பலவிிதி 
உணர்வுககைளிக் கொகாண்டிருப்பது இயில்பானாது 
என்பகைதி அவிர்களுக்குத் கொதிரியிப்படுத்திவும் 
(உ.ம்., “உங்கள் நாண்பர் திற்கொகாகைல 
கொசிய்துகொகாண்டு இறந்துவிிட்டாதிால் நீங்கள் 
கேகாபைாகவும் கேசிாகைாகவும் இருப்பது 
கேபாலத் கேதிான்றுகிறது. இது கடினாைானாது 
ைட்டுைல்ல, திிடீகொரனா ஏற்படுகின்ற கேசிாகைானா 
ஒரு சிம்பவித்திிற்கு ைிகவும் இயில்பானா 
பிரதிிவிிகைனா ஆகும்.”). உங்கள் குழிந்கைதி 
என்னா கொசிான்னாாலும், நாிதிானாைாகச் கொசியில்படா 
முயிற்சிிக்கவும்.

• உங்கள் குழிந்கைதியிின் நாலவிாழ்கைவிப் 
பற்றியும் நீங்கள் சிிந்திிக்கிறீர்கள் என்பகைதி 
உங்கள் குழிந்கைதிக்குத் கொதிரியிப்படுத்திவும் 
(உ.ம்., “இப்கொபாழுது நீ கைகயிாளுகின்ற 
அகைனாத்கைதியும் பார்க்கும்கேபாது, உனாக்குத் 
திற்கொகாகைல எண்ணங்கள் இருக்கின்றதிா 
எனா நாான் ஆச்சிரியிப்படுகிகேறன். நீ என்னாிடாம் 
கொசிான்னாால் நாாம் அகைதிப் பற்றிப் கேபசி முடியும்.”)

• உங்கள் குழிந்கைதி கேவிதிகைனாயுடான் 
இருக்கும்கேபாது, அவிருடான் இகைணந்து 
நாடாக்கவும் (உ.ம்., “நீ ைிகவும் கேவிதிகைனாயிில் 
இருப்பகைதி என்னாால் பார்க்க முடிகின்றது. 
நாான் அதிற்காக விருந்துகிகேறன். இகைதிக் 
கண்டாறியி நாம்ைால் என்னா கொசிய்யி முடியும் 
எனாச் சிிந்திிக்கலாம். நாான் உனாக்கு உதிவிியிாக 
இருக்க விிரும்புகிகேறன், என்னா விிஷயிைாக 
இருந்திாலும் உனாக்காக நாான் இங்கேக 
இருக்கிகேறன்.”)

• நாடாந்தி விிஷயிங்ககைளிச் கொசியில்படுத்துவிதிில் 
உங்கள் குழிந்கைதிக்கு அதிிக உதிவிி 
கேதிகைவிப்படுவிதிாகத் கேதிான்றினாால், 
பள்ளிியிிலும் சிமுதிாயித்திிலும் அவிர்களுக்கு 
என்னா ‘நாிபுணத்துவி’ ஆதிரவு விளிங்கள் 
உள்ளினா எனாக் கேகட்கவும். நீங்கள் அங்கு 
இல்கைலகொயின்றால் உதிவிி விழிங்கக்கூடியி 
நாம்பகைானா வியிதுவிந்திவிர்கள் யிார் உள்ளினார் 
எனாப் பட்டியிலிடாவும் குழிந்கைதிகள் உதிவிித் 
கொதிாகைலகேபசிிகையி (1-800-668-6868 என்ற 
எண்ணில் அகைழிப்பதின் மூலம், CONNECT எனா 
686868-க்கு உகைரச் கொசிய்திி அனுப்புவிதின் 
மூலம் அல்லது (1-855-416-8255) என்ற 
எண்ணில் ஒன் ஸ்டாாப் டாாக்-ஐ அகைழிப்பதின் 
மூலம் கேபசிலாம் என்பது கேபான்ற சிமுதிாயி 
ஆதிரவுககைளிப் பற்றி அவிர்களுக்குத் 
கொதிரியிப்படுத்திவும்.

• சுயி பராைரிப்பு ைற்றும் சிைாளிித்தில் பற்றி 
விிவிாதிிக்கவும். உங்கள் குழிந்கைதி சுயி 
பராைரிப்புக்கு என்னா கொசிய்கிறார் அல்லது 
ைனா அழுத்திைாக உணரும்கேபாது எப்படிச் 
சிைாளிிக்கிறார் எனாக் கேகட்கவும். உங்களுகைடாயி 
கொசிாந்தி சுயி பராைரிப்பு ைற்றும் தினாிப்பட்டா 
மீள்சிக்திி உத்திிகளுக்கு முன்ைாதிிரியிாக 
இருக்கவும் ைற்றும் அவிற்கைறப் பற்றி 
விிவிாதிிக்கவும்.

• திகவில்கொதிாடார்பு விழிிககைளித் திிறந்தி 
நாிகைலயிில் கைவிக்கவும். ”நீ கேபசி விிரும்பினாால் 
நாான் உனாக்காக எப்கேபாதும் இங்கேக 
இருக்கிகேறன் எனா நீ கொதிரிந்துகொகாள்ளி 
கேவிண்டும் என்று விிரும்புகிகேறன். நாான் திிறந்தி 
ைனாதுடானும் இதியித்துடானும் கேகட்கேபன் எனா 
உறுதிியிளிிக்கிகேறன். உனாக்கு நாான் இன்னும் 
அதிிகைாக உதிவி நாான் கேவிறு ஏதிாவிது கொசிய்யி 
முடியுைா?” எனா நீங்கள் கொசிால்லலாம்.

ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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 குழிந்லைதலை� மன ரீதி�ோக நைமோக 
லைவத்திருக்க நோன் எனது குழிந்லைத�ின் 
ெள்ளியுடன் எப்ெடி இலைணந்து றோவலைை 
பெசய்வது?

ைாணவிர் ைனாநாலனுக்கு ஆதிரவிளிிப்பதிில் 
உங்கள் குழிந்கைதியிின் பள்ளிி ஒரு கூட்டாாளிியிாக 
விிளிங்குகின்றது. ைனாதிளிவிில் ஆகேராக்கியிைாக 
இருப்பகைதியும், கற்றலுக்காக கொதிாடார்ந்து 
அக்ககைறயிானா சூழ்நாிகைல கிகைடாப்பகைதியும் 
உறுதிிகொசிய்யிக் கல்விியிாளிர்களுக்கு 
ஆதிரவிளிிக்க குறிப்பிட்டா ஆதிாரவிளிங்கள் 
உருவிாக்கப்பட்டுள்ளினா. உங்கள் குழிந்கைதியிின் 
ைனாநாலம் பற்றி நீங்கள் கவிகைலப்பட்டாால், அல்லது 
அவிர்களுக்குத் திற்கொகாகைல எண்ணங்கள் 
இருந்திால், ஒருங்கிகைணந்தி ஆதிரகைவி 
உறுதிிகொசிய்யி நீங்கள் அவிர்களிின் ஆசிிரியிருடான் 
(ஆசிிரியிர்களுடான்) கேபசிலாம். இந்தி நாகைடாமுகைறக் 
குறிப்புகள் இவிற்றுக்கு உதிவிக்கூடும்:

• உதிவுவிதிற்கானா ைிகச் சிிறந்தி விழிிகையி 
நீங்களும் ஆசிிரியிரும் கண்டாறியி உங்கள் 
பிரச்சிகைனாககைளித் திிட்டாவிட்டாைாகத் 
கொதிரிவிிக்கவும். ஆசிிரியிருக்கு உதிவிிகரைாக 
இருக்கும் எனா நீங்கள் நாிகைனாக்கின்ற எந்தித் 
திகவிகைலயும் பகிர்ந்துகொகாள்ளிவும் (உ.ம்., 
நீங்கள் கவினாித்தி குறிப்பிட்டா நாடாத்கைதிகளுக்கு 
உதிவிியிாக இருப்பதிாகத் கேதிான்றும் 
அணுகுமுகைறகள்).

• பள்ளிியிில் என்னா கவினாித்திார்கள் எனா 
ஆசிிரியிரிடாம் கேகட்கவும்.  
சிில குழிந்கைதிகள் நாலைாக இருப்பதிாகத் 
கேதிான்றலாம் அல்லது பள்ளிியிில் கொவிவ்கேவிறு 
அறிகுறிககைளி கொவிளிிப்படுத்திலாம். நீங்கள் 
இருவிருகேை அகைதிப் பற்றி முழுகைையிாக 
அறிந்துகொகாள்ளி நீங்களும் அவிர்களும் எகைதிப் 
பார்க்கிறீர்கள் என்பகைதிப் பற்றி விிவிாதிிக்கவும்.

• புதிியி திகவில்ககைளிப் பள்ளிியுடான் 
பகிர்ந்துகொகாள்ளி கொதிாடார்ச்சிியிானா 
திகவில்கொதிாடார்புக்கானா விிருப்புரிகைைககைளிப் 
பற்றிக் கேகட்கவும்.

ஒரு குழுவோக றோவலைை பெசய்யும்றோெோது, 
ெள்ளி�ில் உங்கள் குழிந்லைத�ின் நைவோழ்வு 

மற்றும் ெோதுகோப்லைெ உறுதிபெசய்� நீங்கள் 
உதவ முடியும்.
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ஆயத்தமாாகவும், தடுக்கவும், பிிரதிச்செெயலாாற்றவும்:
பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் ெராோமராிப்ெோளர்களுக்கோன தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிிகோட்டி

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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