
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு 
வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் 
தடுப்பு* வழிகோட்டி

எந்தபெவோரு நெரும் தற்பெகோலைைக்கோன எண்ணங்கள் 
உள்ளடங்கைோக ஒரு மனநைப் ெோதிப்லைெ அனுெவிக்கைோம்.

இந்த வழிிகாாட்டி அடிக்காடி கேகாட்காப்படும் சிில கேகாள்விகாளுக்குப் 
பதிலளிிப்பதன் மூலம் உதவும் வகைகாயிில் வடிவகைைக்காப்பட்டுள்ளிது, 
இதன் மூலம் உங்காள் பிள்கைளி தற்கொகாாகைலக்காான எண்ணங்காகைளி 
அனுபவித்தால் நீங்காள் தயிாராாகாலாம், தடுக்காலாம், பதில 
நடவடிக்கைகா எடுக்காலாம். இது காிழிக்கு ஒன்ராாறிிகேயிாவின் சிிறுவர் 
கைவத்தியிசிாகைலயிால் உருவாக்காப்பட்ட தற்கொகாாகைல எண்ணங்காளுடன் 
கூடியி சிிறுவர்காளுக்கும் இகைளிஞர்காளுக்கும் உதவுதல் என்பதிலிருந்தும் 
பீல் ைாவட்ட பாடசிாகைலச் சிகைபயிால் பாடசிாகைல சிகைபயிின் 
பயின்பாட்டிற்காாகா கேைலும் சூழ்நிகைலப்படுத்தப்பட்ட பதிப்பிலிருந்தும் 
தழுவி எழுதப்பட்டுள்ளிது. 

கவனத்திற் பெகோள்க: நாங்காள் இந்த ஆவணத்தில் "பிள்கைளி" என்றி கொசிால்கைல கொதாடர்ந்து 
பயின்படுத்தும் கேபாது,   நீங்காள் பராாைராிக்கும் பிள்கைளி ஒரு பதின்ை வயிதினராாகா அல்லது ஒரு இளிம் 
பராாயித்தவராாகா இருப்பார் என்று நாங்காள் காருதுகாிகேறிாம்.

ைனநலம் ைற்றும் நல்வாழ்வு கொதாடர்பான ஊக்குவிப்பு தற்கொகாாகைல தடுப்பின் ைிகாவும் பிராதானைான 
பகுதியிாகும். இளிம் பராாயித்தினருக்குப் பின்வருபகைவ கொதாடர்பாகாப் பல்கேவறுபட்ட உத்திகாள் 
இருக்கும் கேபாது:

• உளி ரீதியிாகா ஆகேராாக்காியிைானவராாகா இருப்பதற்கு, 

• ைனநலப் பிராச்சிிகைனகாளுக்காான அறிிகுறிிகாகைளி இனங்காாண்பதற்கு, 

• அவர்காள் உணர்ச்சிி ரீதியிான சிிராைங்காகைளி அனுபவிக்கும் கேபாது உதவி கேகாட்பதற்கு,
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தற்கொகாாகைல எண்ணங்காள் ைற்றும் நடத்கைதகாளுக்காான ஆபத்து குகைறிக்காப்படுகாின்றிது. தற்கொகாாகைல 
தடுப்பின் பிராதானைான குறிிக்கேகாாள் பாதுகாாப்புக் காாராணிகாகைளி (அதாவது ஆகேராாக்காியிைான 
ைனநலத்கைத ஆதராிக்காின்றி விடயிங்காள்) கேைம்படுத்துவதும் ஆபத்துக் காாராணிகாகைளி (அதாவது 
ைனநலத்தில் எதிர்ைகைறியிாகாத் தாக்காம் கொசிலுத்துகாின்றி விடயிங்காள்) குகைறிப்பதும் ஆகும். 
கொபற்கேறிார்காளும் பராாைராிப்பு வழிங்குநர்காளும் அவர்காளுகைடயி பிள்கைளிகாளுக்காான ஒரு வலுவான 
பாதுகாாப்புக் காாராணியிாகா இருக்காலாம்.

உராிலைமத் து�ப்பு: இந்தத் தகவல் தோள் ஒழுங்குெடுத்தப்ெட்ட சுகோதோரா வல்லுநருடனோன 
ஆறோைோசலைன பெெறுதலுக்கு ஒரு ெிராதியீடு அல்ை. நீங்கள் உங்கள் ெிள்லைளயிின் 
விடயித்தில் கராிசலைன பெகோண்டோல், உங்கள் மருத்துவலைரா அணுகவும் அல்ைது கீறோழ 
றோகோடிட்டுக் கோட்டப்ெட்டுள்ளவோறு அவசராகோை றோசலைவகலைள நோடவும்

தற்பெகோலைைப் ெிராச்சிலைன மற்றும் தடுப்புக்கு உதவிகள் கிலைடக்கின்�ன. 

தற்பெகோலைைப் ெிராச்சிலைன உதவி அலைழப்பு (Suicide Crisis Helpline) 9-8-8 
( 24/7 இற்கு அலைழக்கவும் அல்ைது குறுஞ்பெசய்தி அனுப்ெவும்) 

கேைலும்:

சிறுவர் உதவி பெதோலைைறோெசி (Kids Help Phone) 1-800-668-6868 அல்லது CONNECT 
என்று 686868 க்கு குறுஞ்கொசிய்தி அனுப்பவும்

சுறோதச நல்வோழ்வுக்கோன எதிர்ெோர்ப்பு உதவி  
அலைழப்பு (Hope for Wellness Help Line) 1-855-242-3310 அல்லது சிம்பாஷகைன 
கேைற்கொகாாள்வதற்கு இகைணப்கைப காிளிிக் கொசிய்யிவும்

ெிளக் யூத் உதவி அலைழப்பு (Black Youth Helpline)  
1-833-294-8650

ைனநல சிிகாிச்கைசிக்கு, இலவசிைாகா, கொதாடர்பு கொகாாள்ளிவும் சில்ட்ரான்ஸ் பெமன்ட்ல் 
பெ�ல்த் ஒன்ராோ�ிறோயிோ (Children’s Mental Health Ontario) அல்ைது வன்-
ஸ்பெடோப்-றோடோக் (One Stop Talk).

*பழிங்குடி சிமூகாங்காள், தற்கொகாாகைலத் தடுப்புக்காான ஒரு வழிியிாகா, வாழ்க்கைகா ஊக்குவிப்பு என்றி 
வார்த்கைதகையி அறிிமுகாப்படுத்தியுள்ளின. இந்த கொசியிலூக்காமுள்ளி, முழுகைையிான ைற்றும் வலிகைை 
அடிப்பகைடயிிலான அணுகுமுகைறி காலாசிாராத்தினதும் ஆகேராாக்காியித்தினதும் முக்காியித்துவத்கைத 
எடுத்துக்காாட்டுகாிறிது. கேைலும் கொதராிந்துகொகாாள்ளிவும்: https://wisepractices.ca/

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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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தயிோராோகுங்கள்
ெோடசோலைை பெசல்லும் ஒரு ெிள்லைளயிின் 
பெெற்றோ�ோராோக/ெராோமராிப்பு வழங்குநராோக*, 
தற்பெகோலைை ெற்�ி நோன் பெதராிந்து பெகோள்ள 
றோவண்டியி சிை உண்லைமத் தகவல்கள் எலைவ?

தற்கொகாாகைல என்பது இளிம் 
பராாயித்தவர்காளிிகைடகேயி ைிகாவும் காவகைலக்காிடைாகா 
சிர்வ சிாதராணைான விடயிைாகா ைாறிி 
இருக்காிறிது. இது இகைளிஞர்காளிிகைடகேயியும் 
இளிம் வாலிபர்காளிிகைடகேயியும் ைராணத்திற்கு 
வழிிவகுக்காின்றி இராண்டாவது காாராணைாகா 
இருக்காிறிது.

• சுைார் 10% ஆன இகைளிஞர்காள் தற்கொகாாகைல 
கொசிய்து கொகாாள்வகைதப் பற்றிிக் காடுகைையிாகாச் 
சிிந்திக்காிறிார்காள், அத்துடன் 3% ஆகேனார் 
தற்கொகாாகைல முயிற்சிிகையி கேைற்கொகாாள்காிறிார்காள்.

• இது கொபரும்பாலும் ைனக் கேகாாளிாறுகாள் 
கேபான்றி ைனநலப் பாதிப்புகாளுடன் 
கொதாடர்புபடுகாின்றிது, ஆனால் கொபாதுவாகா 
ஒரு இளிம் நபர் அவருகைடயி வாழ்க்கைகாகையி 
முடித்துக்கொகாாள்வது கொதாடர்பாகாச் 
சிிந்திப்பதற்கு வழிிவகுக்காின்றி சிிக்காலான பல 
காாராணிகாள் உள்ளின.

• தற்கொகாாகைல வீதங்காள் ஆண் பிள்கைளிகாள், 
தற்கொகாாகைல இழிப்புகாளுக்கு முகாம் 
கொகாாடுத்கேதார், தற்கொகாாகைல முயிற்சிியிில் 
இருந்து தப்பியிவர்காள் ைற்றும் சிில 
ஃபஸ்ட் கேநஷன்ஸ், கொைடிஸ் ைற்றும் 
இன்யூட் சிமூகாங்காகைளிச் கேசிர்ந்தவர்காள் 
ஆகாிகேயிாராிகைடகேயி அதிகாைாகா உள்ளின. 
தற்கொகாாகைலக்காான எண்ணங்காளும் 
தற்கொகாாகைல நடத்கைதகாளும் 2S/LGBTQIA+ 
இகைளிஞர்காகைளிக் காாட்டிலும் அவர்காளுகைடயி 
2S/LGBTQIA+ அல்லா சிகாாக்காள் ைத்தியிில் 
அதிகாளிில் காாணப்படுகாின்றின. காறுப்பின 
இகைளிஞர்காளிிகைடகேயி அதிகாராித்த வீதங்காகைளிக் 
காாட்டுகாின்றி சிில அண்கைையி தராவுகாள் உள்ளின.  
இனரீதியிான அதிர்ச்சிி, ஓராினச்கேசிர்க்கைகா 
எதிர்ப்பு, டிராான்ஸ்ஃகேபாபியிா ைற்றும் 
கொகாாடுகைைப்படுத்துதல் ஆகாியிவற்றிின் 
அனுபவங்காள் ஆகாியின ஆபத்துக் காாராணிகாள் 
ஆகும். பாதுகாாப்புக் காாராணிகாளிில் காலாசிாராம், 
சிமூகாம், குடும்பத்தினர், ஏற்றுக்கொகாாள்ளில், 
முதலியின அடங்குகாின்றின.

• தற்கொகாாகைலக்காான எண்ணங்காள் எந்தகொவாரு 
நபருக்கும் ஏற்படலாம். ஒரு கொபற்கேறிாராாகா, அது 
பற்றிித் கொதராிந்துகொகாாண்டு தயிாராாகா இருப்பது 
நல்லதாகும்.

இளம் ெராோயித்தவர்கள் தற்பெகோலைை ெற்�ிச் 
சிந்திப்ெதற்கு எலைவ கோராணமோகின்�ன?

சிிறுவர்காளும் இகைளிஞர்காளும் 
ஒரு சூழ்நிகைலகையிப் பற்றிி அதிகா 
உணர்ச்சிிவசிப்பட்டவர்காளிாகாவும் 
உதவியிற்றிவர்காளிாகாவும் உணரும்கேபாது, 
ைற்றிவர்காளிிடைிருந்து கொதாடர்புகாள் 
அற்றிவர்காளிாகா ைாறும் கேபாது,   எதிர்காாலத்கைதப் 
பற்றிி நம்பிக்கைகாயிற்றிவர்காளிாகா உணரும்கேபாது 
தற்கொகாாகைல எண்ணங்காகைளி அனுபவிக்காலாம். 
அது ைன அழுத்தத்துடன் கொதாடர்புகைடயிதாகா 
இருக்காலாம், உதாராணைாகா:

• உறிவுகாள் (கேைாதல்காள், முக்காியிைான ஒருவராின் 
இழிப்பு, கொகாாடுகைைப்படுத்துதல், விவாகாராத்து),

• பாடசிாகைல (நல்ல அகைடவுகாகைளி 
அகைடவதற்காான அழுத்தம், காற்றில் 
சிார்ந்த கேபாராாட்டங்காள், தங்காகைளிப் 
கொபாருத்தைற்றிவர்காளிாகா உணர்தல்),

• அடக்குதல், பாராபட்சிம் காாட்டுதல், ைற்றும்/
அல்லது பாதுகாாப்பற்றி தன்கைைகையி/
ஆதராவின்கைைகையி உணர்தல் (உ.ம், இனகொவறிி, 
ஓராினச்கேசிர்க்கைகா பயிம், டிராான்ஸ்ஃகேபாபியிா, 
இஸ்லாகேைாஃகேபாபியிா, அங்காவீனம், 
வறுகைை, துஷ்பிராகேயிாகாம் கேபான்றிவற்றிின் 
அனுபவங்காள்),

• ைனநலக் கேகாாளிாறுகாள் (ைன உகைளிச்சில், 
கைபகேபாலர் (bipolar) கேகாாளிாறு, பதற்றிம், 
சிிக்காலான கேபாகைதப்கொபாருள் பாவகைன).

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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 ெிள்லைள மனதளவில் 
ஆறோராோக்கியிமோனவராோக இருப்ெதற்கு 
உதவுவதற்கோக என்னோல் என்ன பெசய்யி 
முடியும்?

உங்காள் பிள்கைளிக்கு அவராது உணர்வுகாகைளி 
கொவளிிப்படுத்துவதற்கும் புராிந்துகொகாாள்வதற்கும் 
நீங்காள் உதவுவதற்குப் பல வழிிகாள் 
இருக்காின்றின. பின்வரும் நகைடமுகைறிச் 
சிாத்தியிைான வழிிகாள் உதவலாம்:

• காாலகேநராங்காள் காடினைானகைவயிாகா 
இருந்தாலும் கூட, உங்காள் வீட்டில் ைன 
அழுத்தைான சூழிகைலக் குகைறிக்கா உங்காளிால் 
முடியுைானகைதச் கொசிய்யுங்காள்.

• உங்காள் பிள்கைளியுடன் கொதாடர்கைப ஏற்படுத்தி 
சிந்கேதாஷைாகா இருப்பதற்கு கேநராம் எடுங்காள், 
பிள்கைளியுடன் கேநருக்கு கேநராாகாத் கொதாடர்பு 
கொகாாண்டு காாலத்கைதக் காழிியுங்காள்.

• ைன அழுத்தத்கைதச் சிைாளிிப்பதற்காான 
வழிிகாகைளி உங்காள் பிள்கைளிக்குக் 
காற்றுக்கொகாாடுங்காள், அத்துடன் கொசியில் 
விளிக்காைளிியுங்காள். அவற்கைறி 
முயிற்சிிப்பதற்கும் அவற்கைறிப் பற்றிிக் 
காகைதப்பதற்கும் அவர்காளுக்கு கேநரா 
அவகாாசித்கைத வழிங்குங்காள்.

• உங்காள் பிள்கைளி எகைதயிாவது பற்றிி 
வருத்தப்பட்டால், விகைராவாகாச் சிிக்காகைலத் 
தீர்ப்பதற்கு முயிற்சிிக்காாைல், அவர்காள் ஏன் 
அப்படி உணர்காிறிார்காள் என்பகைதக் கேகாட்டு 
நீங்காள் அகைதப் புராிந்துகொகாாண்டிருப்பகைதக் 
காாட்டுங்காள்.

• வயிதில் மூத்த பிள்கைளிகாளுக்கு, காிட்ஸ் 
கொெல்ப் ஃகேபான் (Kids’ Help Phone) அல்லது 
வன் ஸ்கொடாபப் கேடாக் (One Stop Talk) 
கேபான்றி ஒரு மூலவளித்கைதப் பகாிர்வகைதக் 
காருத்திற் கொகாாள்ளுங்காள், அங்கு அவர்காள் 
ைன அழுத்தத்கைதச் சிைாளிிப்பதற்கும் 
ைனதளிவில் ஆகேராாக்காியிைானவர்காளிாகா 
இருப்பதற்கும் உதவக்கூடியி கேயிாசிகைனகாகைளிக் 
காண்டறிியிலாம்.

• ைனநலப் பிராச்சிிகைனகையிப் பற்றிி 
கொவளிிப்பகைடயிாகாப் கேபசுவதன் மூலம் 
அதன் காளிங்காத்கைதக் குகைறிக்கா உதவுங்காள், 
அத்துடன் முன்கூட்டிகேயி உதவி கேதடுவகைத 
ஊக்குவியுங்காள்.

*	இந்த	ஆவணத்தில்	பெெற்றோ�ோர்	என்�	பெ�ோல்	ெயன்ெடுத்தப்ெடும்,	இந்த	மூலவளம்	
ெோதுகாோவலர்காள்,	ெராோமராிப்பு	வழங்குநர்காள்,	குடும்ெ	உறுப்ெினர்காள்	மற்றும்	ெி�	அக்காறை�யுள்ள	
பெெராியவர்காளுக்கும்	பெெோருந்தும்	என்�	புராிதலுடன்	இது	ெயன்ெடுத்தப்ெடும்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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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தடுங்கள்
எனது ெிள்லைளயுடன் தற்பெகோலைைலையிப் 
ெற்�ிக் கலைதப்ெது அவலைராப் ெோராியி ஆெத்தில் 
ஆழ்த்துமோ?

தற்கொகாாகைலகையிப் பற்றிி கேபசுவதும், தற்கொகாாகைல 
எண்ணங்காகைளிப் பற்றிி கேநராடியிாகாக் கேகாட்பதும், 
இந்த எண்ணங்காகைளித் தங்காளுகைடயி 
பிள்கைளிகாளிின் ைனதில் கைவக்கும் என்று 
கொபற்கேறிார்காளும் பராாைராிப்பு வழிங்குநர்காளும் 
கொபரும்பாலும் காவகைலப்படுகாிறிார்காள். 
இதன் விகைளிவாகா, இந்தத் தகைலப்கைபப் 
பல கொபற்கேறிார்காள் முற்றுமுழுதாகாகேவ 
தவிர்க்காிறிார்காள். உண்கைையிில், ஒருவராிடம் 
தற்கொகாாகைல எண்ணம் இருக்காிறிதா என்று 
கேகாட்பது, தற்கொகாாகைல எண்ணங்காகைளி 
விருத்தி கொசிய்யும் அபாயித்கைத அதிகாராிக்கும் 
என்பதற்கு எந்த ஆதாராமும் இல்கைல. 
அதற்கு ைாற்றிைாகா, தற்கொகாாகைலகையிப் 
பற்றிி கேபசுவது உங்காள் பிள்கைளிக்கு நீங்காள் 
அவர் மீது அக்காகைறியிாகா இருப்பகைதயும், 
காடினைான காாலங்காளிில் அவருக்கு உதவ 
நீங்காள் இருக்காிறீர்காள் என்பகைதயும் 
காாட்டுகாிறிது. காஷ்டைான எண்ணங்காகைளி 
விவராிப்பதற்காான வார்த்கைதகாகைளி நீங்காள் 
அவர்காளுக்கு வழிங்காலாம், கேைலும் அவர் 
கேதகைவயிான ஆதராவுகாகைளியும் கேசிகைவகாகைளியும் 
அணுகும்கேபாது நீங்காள் அவர்காளுடன் கேசிர்ந்து 
உதவி புராியிலாம்.

தற்பெகோலைைக்கோன சிை எச்சராிக்லைக 
அலைடயிோளங்கள் எலைவ?

தற்கொகாாகைலக்காான எச்சிராிக்கைகா 
அகைடயிாளிங்காளிாகா எவற்கைறி நீங்காள் பார்க்கா 
கேவண்டும் என்று உங்காளுக்குத் கொதராிந்தாகேல 
ஒழிியி, அகைவ காாண்பதற்குக் காடினைானகைவயிாகா 
இருக்காலாம். இவற்கைறிப் பாருங்காள்:

• குடும்பத்தினர்காளிிடைிருந்தும் 
நண்பர்காளிிடைிருந்தும் விலகாி நடத்தல்

• எதிர்காாலத்கைதப் பற்றிியி எதிர்பார்ப்பின்கைை

• தற்கொகாாகைலகையிப் பற்றிிக் காகைதப்பது அல்லது 
எழுதுவது அல்லது இறிப்பதாகா எச்சிராிப்பது

• அவர் உணர்ச்சிிவசிப்பட்டவராாகா, 
உதவியிற்றிவராாகா, அல்லது காட்டுப்பாட்கைட 
இழிந்தவராாகா உணர்வதாகாத் கொதராிவித்தல்

• பிராியிாவிகைடச் கைசிகைகாகாள், உதாராணைாகாத் 
தனக்குப் கொபறுைதியிானகைத ைற்றிவர்காளுக்குக் 
கொகாாடுத்துவிடல்

• நடத்கைதயிில் ஏற்படும் ைாற்றிங்காள் 
(பாடசிாகைலச் கொசியிற்பாடுகாளிில் வீழ்ச்சிி, 
கொபாருத்தைற்றி கொசியிற்பாடுகாள், தீங்கு 
விகைளிவிக்காக்கூடியி விடயிங்காகைளிச் கொசிய்தல் 
முதலியின)

• பிராச்சிிகைனக்குராியி கேபாகைதப்கொபாருள் 
பயின்பாடு

• சுகாாதாராம் கொதாடர்பாகாக் காவனம் கொசிலுத்தாகைை

• கேசிார்வான ைனநிகைல அல்லது ைன 
உகைளிச்சிலுக்காான அகைடயிாளிங்காள் (காவகைல, 
எராிச்சில், முன்பு கொசிய்து ைகாிழ்ந்த விடயிங்காளிில் 
குகைறிவான ைகாிழ்ச்சிி, சிாப்பிடுவதில் அல்லது 
தூங்குவதில் சிிராைங்காள்)

எனது ெிள்லைளக்குத் தற்பெகோலைை ெற்�ியி 
எண்ணங்கள் இருக்கின்�ன என்று நோன் 
நிலைனத்தோல், நோன் என்ன பெசய்யி றோவண்டும்?

உங்காள் பிள்கைளியிிடம் தகைலப்கைபப் பற்றிிப் 
கேபசுவது, இந்த விடயித்தில் அவர்காளுக்குச் 
சிிக்கால்காள் இருந்தால், அவர்காள் உங்காளிிடம் 
நம்பிக்கைகாயுடன் கேபசுவகைத எளிிதாக்கும். இந்தக் 
காடினைான உகைராயிாடகைல அணுகுவதற்கு 
முடியுைான சிில வழிிகாள் இங்கு தராப்பட்டுள்ளின:

உலைராயிோடலைைத் பெதோடங்குங்கள்: 
கானிவாகா நடந்துகொகாாள்ளுங்காள், முதலில் 
உங்காள் பிள்கைளி எப்படி உணர்காிறிார் 
என்பகைதக் கேகாளுங்காள். சிில கொபாதுவான 
அவதானிப்புகாளுடனும் கேகாள்விகாளுடனும் 
நீங்காள் கொதாடங்காலாம், உதாராணைாகா 
"நீ உனது அகைறியிில் அதிகா கேநராம் 
கொசிலவிடுவகைத நான் காவனித்கேதன், நீ 
கேசிாகாைாகா இருப்பதாகாத் கேதான்றுகாிறிது. நீ 
நலைாகா இருக்காிறிாயிா?” சிில சிையிங்காளிில் 
அருகாருகேகா உட்காாருவது அல்லது வகைராதல் 
அல்லது ஒன்றிாகாச் கேசிர்ந்து சிகைைப்பது 
கேபான்றி கேவறு ஏதாவது ஒன்றிில் ஈடுபடுவது 
எளிிதாகா இருக்கும்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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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பெசவிமடுங்கள்: உங்காள் முதல் 
கேகாள்விக்கு உங்காள் பிள்கைளி 
பதிலளிிப்பதற்கு அவருக்கு ஒரு வாய்ப்கைப 
வழிங்குவது முக்காியிைானதாகும். 
நீங்காள் இவ்வாறு கூறிலாம், “அகைதப் 
பற்றிி என்னிடம் சிிறிிது கூறு. அது 
முக்காியிைானதாகாத் கொதராிகாிறிது. 
நான் கொதளிிவாகாப் புராிந்துகொகாாள்ளித் 
கொதாடங்குகாிகேறின்.”

றோகளுங்கள்: தற்கொகாாகைலகையிப் பற்றிி 
கேநராடியிாகாகேவ கேகாளுங்காள். வயிதில் மூத்த 
ஒரு பிள்கைளிக்கு, நீங்காள் இவ்வாறு 
கூறிலாம், “சிிலகேவகைளிகாளிில், ைக்காள் 
இவ்வாறு உணர்ந்தால், அவர்காள் 
தற்கொகாாகைலக்காான எண்ணங்காகைளி 
அனுபவிக்காிறிார்காள் என்று அர்த்தம். இந்த 
ைாதிராி ஒன்றிா உனக்கும் நடக்காிறிது?” 
ஒரு சிிறிியி பிள்கைளிக்கு, நீங்காள் இவ்வாறு 
கூறிலாம், “சிிலகேவகைளிகாளிில், ைக்காள் 
இவ்வாறு உணர்ந்தால், அவர்காள் 
அவர்காகைளிகேயி காாயிப்படுத்திக் கொகாாள்வது 
பற்றிி நிகைனக்காத் கொதாடங்குகாிறிார்காள். இது 
தான் உனக்கும் நடந்திருக்காிறிதா?” உங்காள் 
பிள்கைளி ஆம் என்று கூறிினால், அவருக்கு 
கேைலும் கூறுவதற்கு ஊக்குவியுங்காள். 
உங்காள் பிள்கைளி இல்கைல என்று 
கூறிினால், உங்காள் உள்ளுணர்வில் 
நம்பிக்கைகா கைவத்து கேதகைவப்பட்டால் 
பின்கொதாடர்ல்காகைளி கேைற்கொகாாள்ளுங்காள்.

ெதில் நடவடிக்லைக எடுங்கள்: உங்காள் 
பிள்கைளி ஆம் என்று கூறிினால், நிதானைாகா 
இருந்து இது கொதாடர்பாகா உங்காள் 
பிள்கைளிக்கு உதவுவதாகா அவராிடம் மீளிவும் 
உறுதியிளிியுங்காள். அவர் அனுபவிக்காின்றி 
தற்கொகாாகைல கொதாடர்பான எண்ணங்காகைளிப் 
பற்றிி உங்காளிிடம் கேைலும் கூறுைாறு அவகைரா 
அகைழியுங்காள்.

உங்கள் கராிசலைனகலைள 
பெதராியிப்ெடுத்துங்கள்

"நான் உன் மீது அதீத அன்பு கொசிலுத்துகாிகேறின், 
அத்துடன் உன்கைனப் பற்றிிக் 

காவகைலப்படுகாிகேறின்"

நீங்கள் அவதோனிக்கின்�வற்லை� மீளக் 
கூறுங்கள்

"அண்கைைக்காாலைாகா விடயிங்காள் உனக்கு 
ைன அழுத்தத்கைத ஏற்படுத்துபகைவயிாகா 

ைாறிியுள்ளின என்று கொதராிகாிறிது"

தற்பெகோலைை ெற்�ிக் றோகளுங்கள்

"நீ தற்கொகாாகைலகையிப் பற்றிி நிகைனக்கும் 
அளிவுக்கு எப்கேபாதாவது விடயிங்காள் 
ைன அழுத்தத்கைத வழிங்குபகைவயிாகா 

இருந்திருக்காின்றினவா?"

பெதோடர்ந்து விடோப்ெிடியிோக இருங்கள். 
றோதலைவப்ெட்டோல் றோமைதிக தகவல்கலைள 

றோகளுங்கள்.

"நான் உன்கைன கேநசிிக்காிகேறின். நான் 
விசினப்படுகாிகேறின். நீ தற்கொகாாகைலகையிப் பற்றிி 

நிகைனக்காிறிாயிா?"

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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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ெதில் நடவடிக்லைக எடுங்கள்
எனது ெிள்லைள என்னிடம் அவருக்குத் 
தற்பெகோலைை பெதோடர்ெோன எண்ணங்கள் 
இருக்கி�து என்று கூ�ினோல், நோன் 
அவருக்கு எவ்வோறு உதவ முடியும்?

உங்காள் பிள்கைளி எந்த வகைகாயிான காஷ்டங்காகைளி 
அனுபவித்துக் கொகாாண்டிருந்தாலும், நீங்காள் 
அவகைரா கேநசிிக்காிறீர்காள் என்பகைதயும், அகைத 
நீங்காளும் ஒன்றுகேசிர்ந்து எதிர்கொகாாள்வீர்காள் 
என்பகைதயும் அவருக்கு மீண்டும் 
உறுதியிளிிக்காவும். பின்வரும் நகைடமுகைறிச் 
சிாத்தியிைான வழிிகாள் உதவலாம்:

• கொதாழிில்முகைறியிான உதவிகையிப் கொபறுங்காள். 
நீங்காள் ஒரு கொபராியி ஆதராவளிராாகா இருக்காலாம்,  
ஆனால் நீங்காள் ஒரு சிிகாிச்கைசியிாளிர் அல்ல. 
உங்காள் பிள்கைளி தற்கொகாாகைல பற்றிியி 
எண்ணங்காகைளி அனுபவித்தால், அவருக்கு ஒரு 
பயிிற்றுவிக்காப்பட்ட ைனநல வல்லுநராிடைிருந்து 
கொதாடர்ச்சிியிான பராாைராிப்பு கேதகைவப்படுகாிறிது.

• உங்காள் பிள்கைளி அவர் எவ்வாறு உணர்காிறிார் 
என்பகைத உங்காளுக்குக் கூறும் கேபாது அதற்குச் 
கொசிவிசிாயுங்காள். அவற்கைறி உங்காகேளிாடு 
பகாிர்ந்து கொகாாண்டகைைக்கு அவருக்கு நன்றிி 
கொதராிவித்து அவருகைடயி உணர்ச்சிிகாகைளி 
அங்கீகாராியுங்காள். அவருகைடயி உணர்வுகாகைளிக் 
குகைறிக்காக்கூடியி காருத்துக்காகைளிக் கூறுவகைதத் 
தவிர்க்காவும்.

• உங்காள் பிள்கைளிக்கு எப்படியிான ஆதராவு 
கேதகைவப்படுகாிறிது என்பகைத அவராிடம் 
கேகாளுங்காள். உங்காள் பிள்கைளி அறிிவுகைராகாகைளிக் 
கேகாட்காாவிட்டால், அறிிவுகைரா கூறி முயிற்சிிக்கா 
கேவண்டாம்.

• அவர் வீட்டிலிருந்து பாடசிாகைலக்கு கொசில்லும் 
கேபாது குட்கைப என்று கூறும் சிந்தர்ப்பம் கேபான்றி 
சிந்தர்ப்பங்காளிில் எல்லாம் அடுத்து எப்கேபாது 
சிந்திப்பது என்பது பற்றிிக் காகைதயுங்காள்.

• விடயிங்காகைளி கேைலும் இலகுவாகாச் 
சிைாளிிப்பதற்கு, ஒரு சிிக்காகைலச் சிிறிியி 
பகுதிகாளிாகாப் பிராித்து, ஒரு கேநராத்தில் 
ஒரு பகுதிகையிச் சிைாளிிப்பதற்கு உங்காள் 
பிள்கைளிக்கு உதவுங்காள்.

• உங்காள் பிள்கைளி ைற்றிச் சிவால்காகைளி 
எவ்வாறு சிைாளிித்துள்ளிார் என்பகைத 
நிகைனவுபடுத்திக் கொகாாள்ளி அவருக்கு 
உதவுங்காள். அந்தக் காடினைான கேநராத்தில் 
அவருகைடயி ஆற்றில்காகைளி அவர் 
எவ்வாறு பயின்படுத்தினார் என்பகைத 
நிகைனவுபடுத்துங்காள். எதிர்பார்ப்கைபயும் 
ஊக்குவிப்கைபயும் வழிங்குங்காள்.

உங்கள் ெிள்லைள தனிலைமப்ெட்டவராோக 
இல்லைை என்ெலைத அவருக்கு 

உணர்த்துங்கள்.  
“நோங்கள் இந்த விடயித்தில் ஒன்றுறோசர்ந்து 

இருக்கிறோ�ோம். இந்த விடயித்லைத 
பெவற்�ிபெகோள்வதற்கோக நோன் உனக்கு 

உதவப் றோெோகிறோ�ன்.”

மனிதர்காள்	தங்காள்	தற்பெகாோறைல	
உணர்வுகாளிலிருந்து	மீண்டு	வந்தோல்,	அங்கு	
தனித்து	நிற்கும்	ஒரு	ெோதுகாோப்புக்	காோராணி	
உள்ளது	-	குறை�ந்தெட்�ம்	முக்காியமோன	
ஒருவருடனோன	ஆதராவளிக்காின்�	உ�வு...	
அது நீங்களோக இருக்கைோம்!

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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.

பகாக்ாை ் 07

www.smho-smso.ca

https://smho-smso.ca/


எனது ெிள்லைள வீட்டில் ெோதுகோப்ெோக 
இருப்ெதற்கு என்னோல் எப்ெடி உதவ முடியும்?

உங்காள் பிள்கைளிக்குத் தற்கொகாாகைல எண்ணங்காள் 
இருந்தால் (அது கொசியிலூக்காைானதாகா 
இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும்) உங்காள் 
வீட்கைட ஒரு பாதுகாாப்பான இடைாகா ைாற்றுவது 
முக்காியிைாகும். கொசியிலூக்காைான தற்கொகாாகைல 
பற்றிியி எண்ணங்காள் என்பதன் அர்த்தம் உங்காள் 
பிள்கைளிக்குத் தனது கொசிாந்த வாழ்க்கைகாகையி 
முடித்துக்கொகாாள்ளும் திட்டம் அல்லது எண்ணம் 
இருக்காிறிது என்பதாகும். பின்வரும் நகைடமுகைறிச் 
சிாத்தியிைான வழிிகாள் உதவலாம்:

• வீட்டிலிருந்து துப்பாக்காிகாகைளியும் 
ஆயுதங்காகைளியும் அப்புறிப்படுத்துங்காள் 
அல்லது அகைவ ஒரு பாதுகாாப்பான 
கொபட்டகாத்தில் கைவக்காப்பட்டு அதன் 
சிாவிகாள் வீட்டிற்கு கொவளிிகேயி அல்லது 
ைகைறித்து கைவக்காப்பட்டுள்ளிது என்பகைத 
உறுதிப்படுத்திக் கொகாாள்ளிவும். காயிிறுகாள், 
வடங்காள், கூர்கைையிான காத்திகாள், பிகேளிடுகாள் 
அல்லது கொவளிிப்பகைடயிான சுயிைாகா-தீங்கு 
விகைளிவித்துக் கொகாாள்வதற்குப் பயின்படுத்தக் 
கூடியி பிறி கொபாருட்காகைளி அகாற்றுங்காள். 
உங்காளுக்குத் கொதராியிாைல் உங்காள் பிள்கைளி 
காாகைரா எடுத்துச் கொசில்லாைல் இருப்பதற்குக் 
காார் சிாவிகாகைளி ைகைறித்து கைவக்காவும்.

• கைடகொலனால் (Tylenol) ைற்றும் அட்வில் (Advil) 
கேபான்றி அகைனத்து ைருந்துகாகைளியும் பூட்டி 
கைவத்து, அவற்கைறிக் காண்காாணிக்காவும். 
உங்காள் பிள்கைளி பராிந்துகைராக்காப்பட்ட 
ைருந்துகாகைளி எடுப்பவராாகா இருந்தால், 
அவருகைடயி பயின்படுத்துகைகாகையி 
உன்னிப்பாகாக் காண்காாணிக்காவும். 
பயின்படுத்தப்படாத ைருந்துகாகைளி 
அப்புறிப்படுத்துங்காள்.

• அல்காகேொல் தீர்ைானகொைடுக்கும் ஆற்றிகைலப் 
பாதித்து ஆபத்தான நடத்கைதகையி அதிகாராிக்கும் 
என்பதால், வீட்டிலிருந்து அல்காகேொகைல 
அகாற்றிவும்.

• உங்காள் பிள்கைளி தனது ைனநலப் பாதுகாாப்பு 
வழிங்குநருடன் ஒரு பாதுகாாப்புத் திட்டத்கைத 
உருவாக்காியிிருப்பகைத உறுதிகொசிய்யிவும். “Be 
Safe” என்றி கொசியிலி அதன் பயினர்காளுக்கு ஒரு 
டிஜிட்டல் பாதுகாாப்புத் திட்டத்கைத உருவாக்கா 
வாய்ப்பளிிக்காிறிது. ஒரு கொதாடர்ச்சிியிான 
சிைாளிிப்புத் திட்டமும் கூட உதவிகாராைானதாகா 
அகைையும். இந்த ஆவணத்தின் இறுதியிில் 
உள்ளி எனது சமோளிப்புத் திட்டம் 
பணித்தாகைளிப் பார்க்காவும்.

• தூண்டுதல் காாராணிகாகைளியும் அதிகா ஆபத்தான 
காாலகாட்டங்காகைளியும் பற்றிி கேயிாசிகைனகேயிாடு 
இருங்காள், அத்துடன் இந்தக் காாலப்பகுதிகாளிில் 
அடிக்காடி கேசிாதிப்புகாகைளி கேைற்கொகாாள்ளுங்காள். 
உங்காள் பிள்கைளிகையி நீண்ட காாலத்துக்குத் 
தனியிாகா விட்டு விட கேவண்டாம். உங்காளுக்கு 
கொவளிிகேயி கொசில்ல கேவண்டும் என்றிால், அவகைரா 
உங்காகேளிாடு கூட்டிச் கொசில்லுங்காள் அல்லது 
அவருடன் இருப்பதற்கு வீட்டில் யிாகைராயிாவது 
கைவத்துச் கொசில்லுங்காள்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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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ெதில் நடவடிக்லைக எடுங்கள் – ஒரு மனநை 
அவசரா நிலைைலைமயிின் றோெோது

துராிதமோன நடவடிக்லைக றோதலைவப்ெடும் 
றோெோது

உங்கள் ெிள்லைளக்கு ஒரு தற்பெகோலைை எண்ணம் இருந்து அவர் உடனடியிோகச் பெசயிற்ெட 
ஆராம்ெித்தோல், இது ஒரு மனநை அவசரா நிலைைலைம ஆகும். 

• உங்காள் பிள்கைளிகையித் தனியிாகா விட்டு விட கேவண்டாம். உங்காள் பிள்கைளியுடன் எப்கேபாதும் ஒரு 
நபர் இருப்பகைத உறுதி கொசிய்து கொகாாள்ளிவும், அவர் ஒரு கொநருங்காியி நண்பராாகா அல்லது குடும்ப 
உறுப்பினராாகாக் கூட இருக்காலாம்.

• உடனடியிாகா தற்கொகாாகைலப் பிராச்சிிகைன உதவி அகைழிப்பு (Suicide Crisis Helpline) எண்ணான 
(9-8-8) ஐ அகைழிக்காவும், உங்காள் உள்ளூர் கைவத்தியிசிாகைலயிின் அவசிரா சிிகாிச்கைசி அகைறிக்குச் 
கொசில்லவும், அல்லது ஒரு அம்பியுலன்கைசி அகைழிக்காவும். 

உங்கள் ெிள்லைள தற்பெகோலைை பெசய்யி முயிற்சித்ததோக நீங்கள் கண்டோல், உடனடியிோக 911 
ஐ அலைழக்கவும்.

• உங்காளுக்கு முடியுகொைன்றிால் முதலுதவி வழிங்குங்காள். 911 அகைழிப்பு உத்திகேயிாகாத்தராின் 
வழிிகாாட்டகைலப் பின்பற்றுங்காள்.

• உங்காகேளிாடு கைவத்தியிசிாகைலக்குச் கொசில்வதற்கு அல்லது உங்காகேளிாடு வீட்டில் இருப்பதற்கு 
யிாகைராயிாவது அகைழியுங்காள்.

• உங்காள் பிள்கைளியுடன் காகைதயுங்காள், அவர்காளுக்கு மீளி உறுதியிளிியுங்காள், நீங்காள் அவருடன் 
இருக்காிறீர் என்பகைதத் கொதராியிப்படுத்துங்காள்.

ைனநல அவசிராநிகைலக்குத் தயிாராாவது பற்றிியி சிிறிந்த காண்கேணாட்டத்திற்கு, தற்பெகோலைை 
எண்ணங்களுலைடயி சிறுவர்களுக்கும் இலைளஞர்களுக்கும் உதவுதல் என்றி CHEO 
வளித்கைதப் பார்க்காவும்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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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ைனநல அவசிரா நிகைலகைைகாள் ைற்றும் குறிிப்பாகாத் 
தற்கொகாாகைல நடத்கைதயுடன் சிம்பந்தப்பட்டவர்காள், 
கொபற்கேறிார்காளிிடம்/பராாைராிப்பு வழிங்குநர்காளிிடம் 
பலவிதைான ஆழ்ந்த உணர்ச்சிிகாகைளி 
கொவளிிப்படுத்தலாம். உங்காள் பிள்கைளிக்காான 
கொதாழிில்முகைறியிான உதவிகையி நீங்காள் 
கொபற்றிவுடன், இந்த கொநருக்காடியிில் உங்காளுக்கு 
ஆதராவளிிப்பதற்கு ஒரு கொநருங்காியி குடும்ப 
உறுப்பினகைரா அல்லது நண்பகைராத் கொதாடர்பு 
கொகாாள்ளிவும். உங்காளுக்கும் கொதாழிில்முகைறியிான 
உளிவளித்துகைண ஆகேலாசிகைன 
கொபற்றுக்கொகாாள்வகைதப் பற்றிிச் சிிந்தியுங்காள். 
உங்காள் பகுதியிில் உள்ளி கேசிகைவகாகைளிப் 
பற்றிி கேைலும் கொதராிந்துகொகாாள்வதற்கு 
நீங்காள் ConnexOntario (1-866-531-2600) ஐத் 
கொதாடர்புகொகாாள்ளிலாம்.

முன்ெதிவு இன்�ி சிகிச்லைச பெெ�க்கூடியி 
கிளினிக்குகள் (பெமய்நிகர் மற்றும் 
றோநராில்), பெதோடர்ச்சியிோன ஆறோைோசலைன 
மற்றும் சிகிச்லைச, தீவிரா மற்றும் சி�ப்பு 
சிகிச்லைச என்ென உள்ளடங்கைோக, உங்கள் 
ெகுதியிில் உள்ள சிறுவர்களுக்கோன, 
இலைளஞர்களுக்கோன, குடும்ெங்களுக்ககோன 
இைவச மனநை சிகிச்லைசலையி 
அணுகுவதற்கு சிறுவர்களின் மனநைம் 
ஒன்ராோ�ிறோயிோ (Children’s Mental Health Ontario) 
ஐத் பெதோடர்பு பெகோள்ளுங்கள். ெராிந்துலைராகள் 
எதுவும் அவசியிமில்லைை.

ஒரு பெதோலைைறோெசி அலைழப்லைெ 
றோமற்பெகோள்வதன் மூைம் சிறுவர்களும் 
இலைளஞர்களும் ஒரு உளவளத்துலைண 
ஆறோைோசகருடன் கலைதக்கைோம் சிறுவர் 
உதவி பெதோலைைறோெசி (Kids Help Phone) (24/7) 
அலைழப்பு இைக்கம் 1-800-668-6868 / CONNECT 
என்று 686868 க்கு குறுஞ்பெசய்தி அனுப்புதல் 
அல்ைது One Stop Talk அகைழிப்பு இலக்காம்  
1-855-416-8255.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

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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விறோசடமோகக் கருத்திற் பெகோள்ள றோவண்டியி 
விடயிங்கள்
தற்பெகோலைை மூைமோன ஒரு இ�ப்லைெத் 
பெதோடர்ந்து எனது ெிள்லைளக்கு நோன் எவ்வோறு 
உதவ முடியும்?

துராதிஷ்டவசிைாகா, உங்காள் பிள்கைளி 
தற்கொகாாகைல மூலம் ஒரு நண்பர், 
வகுப்புத்கேதாழிர், அல்லது குடும்ப உறுப்பினர் 
இறிந்தகைத அனுபவித்திருக்காலாம். இது 
ஏற்கானகேவ தற்கொகாாகைல எண்ணங்காகைளிக் 
கொகாாண்டிருப்பவர்காளுக்கு ஆபத்கைத 
அதிகாராிக்காலாம், ஆனால், உண்கைையிாகாகேவ 
இந்தத் துயிர் ைிகுந்த இழிப்பால் 
பாதிக்காப்பட்டுள்ளி அகைனவருக்கும் இது 
வருத்தைளிிக்கும். இந்த நிகாழ்வினூடாகா 
உங்காளிால் உங்காள் பிள்கைளிக்கு உதவ முடியும். 
என்ன நடந்தது என்பகைதப் பற்றிிக் காகைதப்பதும் 
உங்காள் பிள்கைளி நன்றிாகா உணர்காிறிார் 
என்பகைத உறுதிப்படுத்திக் கொகாாள்வதும் 
முக்காியிைானதாகும். பின்வரும் நகைடமுகைறிச் 
சிாத்தியிைான வழிிகாள் உதவலாம்:

• இறிப்பானது அவர் மீது எவ்வாறு தாக்காம் 
கொசிலுத்துகாிறிது என்பகைதக் கேகாளுங்காள். 
அவருக்குத் கொதராிந்தவற்கைறிக் காண்டறிிந்து, 
அவராிடம் கேகாள்விகாள் அல்லது தவறிான 
விளிக்காங்காள் இருந்தால் உங்காளிால் 
முடிந்தவகைரா உண்கைையிான தகாவல்காகைளி 
வழிங்காவும்.

• அவர் எப்படி உணர்காிறிார் என்பகைதக் 
கேகாட்டு அகைத அங்கீகாராித்து, பலவிதைான 
உணர்வுகாகைளிக் கொகாாண்டிருப்பது இயில்பானது 
என்பகைத அவருக்குத் கொதராியிப்படுத்துங்காள் 
(உ.ம்., “உனது நண்பர் தற்கொகாாகைல 
கொசிய்துகொகாாண்டதில் நீ கேகாாபைாகாவும் 
வருத்தைாகாவும் இருப்பது கொதராிகாிறிது. 
இது காடினைானது, ஆனால் இது ைிகாவும் 
திடீராானதும் கேசிாகாைான ஒன்றுக்குைான 
ைிகாவும் இயில்பான துலங்கால் ஆகும்."). உங்காள் 
பிள்கைளி எகைதக் கூறிினாலும், அகைைதியிாகா 
எதிர்விகைனயிாற்றுவதற்கு முயிற்சிியுங்காள்.

• நீங்காள் அவருகைடயி நலகைனப் பற்றிி 
சிிந்திக்காிறீர்காள் என்பகைத உங்காள் 
பிள்கைளிக்குத் கொதராியிப்படுத்துங்காள் (உ.ம்., "நீ 
இப்கேபாது ஆட்பட்டிருக்காின்றி அகைனத்கைதயும் 
பார்த்தால், உனக்குத் தற்கொகாாகைல எண்ணம் 
இருக்காிறிதா என்று நான் கேயிாசிிக்காிகேறின். நீ 
என்னிடத்தில் கொசிால்லலாம், கேைலும் நாங்காள் 
அகைதப் பற்றிிக் காகைதக்காலாம்.”)

• உங்காள் பிள்கைளி வருத்தைகைடந்திருந்தால், 
அவருடன் கேசிர்ந்து காகைதயுங்காள் (உ.ம்., நீ 
ைிகாவும் வருத்தைகைடந்து இருப்பகைத என்னால் 
காாண முடிகாிறிது. நான் அதற்கு வருந்துகாிகேறின். 
இகைதப் புராிந்துகொகாாள்வதற்கு எங்காளுக்கு 
என்ன கொசிய்யி முடியும் என்பகைத நாங்காள் 
கேயிாசிிப்கேபாம். நான் உங்காளுக்கு உதவி கொசிய்யி 
விரும்புகாிகேறின, அத்துடன் என்ன நடந்தாலும் 
நான் உங்காளுடன் கூடகேவ இங்கு இருப்கேபன்.”)

• என்ன நடந்தது என்பகைதக் கூறுவதற்கு 
உங்காள் பிள்கைளிக்கு கூடுதல் உதவி கேதகைவ 
எனத் கேதான்றிினால், பாடசிாகைலயிிலும் 
சிமூகாத்திலும் அவருக்கு உதவிக்காாகா ‘கொசில்ல 
முடியுைான’ வளிங்காள் யிார் என்று கேகாட்காவும். 
அவருக்கு உதவி கேதடிச் கொசில்ல முடியுைான 
வயிதில் மூத்த நம்பிக்கைகாயிான கொபராியிவர்காள் 
அங்கு இல்கைல என்றிால், அவர்காளிின் 
கொபயிர்காகைளிப் பட்டியில்படுத்துங்காள். சிிறுவர் 
உதவி கொதாகைலகேபசிி (Kids Help Phone) (1-800-
668-6868 அல்லது “CONNECT” என்று 686868 க்கு 
குறுஞ்கொசிய்தி) அல்லது One Stop Talk  
(1-855-416-8255) கேபான்றி சிமூகா ஆதராவுகாள் 
பற்றிி அவர்காளுக்குத் கொதராிவியுங்காள்.

• சுயி காவனிப்கைபயும் சிைாளிிப்கைபயும் பற்றிிக் 
காலந்துகைராயிாடுங்காள். உங்காள் பிள்கைளியிின் 
சுயி காவனிப்புக்கு அவர் என்ன கொசிய்காிறிார் 
என்பகைத அல்லது அவர் ைன அழுத்தத்கைத 
உணரும் கேபாது அகைதச் சிைாளிிப்பதற்கு என்ன 
கொசிய்காிறிார் என்பகைதக் கேகாளுங்காள். உங்காள் 
சுயி காவனிப்கைபயும் தனிப்பட்ட கொநகாிழ்ச்சிியிான 
உத்திகாகைளியும் முன்ைாதிராிகாளிாகா கைவத்து 
அவற்கைறிக் காலந்துகைராயிாடுங்காள்.

தயாாராாகுங்கள்; தடுங்கள்; பதில் நடவடிக்கைக எடுங்கள்: 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெராோமராிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோன ஒரு தற்பெகோலைைத் தடுப்பு வழிகோட்டி

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
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• கொதாடர்பாடலுக்காான வழிிகாகைளித் திறிந்து 
கைவத்திருங்காள். நீங்காள் இவ்வாறு 
கொசிால்லலாம், “உங்காளுக்குக் காகைதக்கா 
கேவண்டுகொைன்றிிருந்தால், உங்காளுக்காாகா 
நான் எப்கேபாதும் அதற்குத் தயிார் நிகைலயிில் 
இருப்கேபன் என்று நீ கொதராிந்துகொகாாள்ளி 
கேவண்டும் என்று நான் விரும்புகாிகேறின். 
திறிந்த ைனதுடனும் சிிந்தகைனயுடனும் நீங்காள் 
கொசிால்வகைத நான் கொசிவிைடுப்கேபன் என்று 
நான் சித்தியிம் கொசிய்காிகேறின். உங்காளுக்கு 
கொசிவிசிாய்ப்பதற்கு என்கைன ைாற்றிிக் 
கொகாாள்வதற்காாகா என்னால் கொசிய்யி முடியுைான 
கேவறு ஏதாவது விடயிங்காள் இருக்காின்றினவா?”

எனது ெிள்லைளலையி மனதளவில் 
ஆறோராோக்கியிமோனவராோக லைவத்திருப்ெதற்கு 
எனது ெிள்லைளயிின் ெோடசோலைையுடன் 
என்னோல் எவ்வோறு இலைணந்து ெணியிோற்� 
முடியும்?

உங்காள் பிள்கைளியிின் பாடசிாகைலயிானது 
ைாணவர்காளிின் ைனநலத்துக்கு ஆதராவளிிக்கும் 
ஒரு பங்காாளிராாகும். காற்றிலுக்காான ைனரீதியிாகா 
ஆகேராாக்காியிைான ைற்றும் கொதாடர்ச்சிியிான 
அக்காகைறி காாட்டக்கூடியி சூழிகைல உறுதி 
கொசிய்வதற்காாகாக் கால்வியிாளிர்காளுக்கு 
உதவுவதற்காாகா குறிிப்பிட்ட மூலவளிங்காள் 
உருவாக்காப்பட்டுள்ளின. உங்காள் பிள்கைளியிின் 
ைனநலம் குறிித்து நீங்காள் காராிசிகைன கொகாாண்டால், 
அல்லது அவருக்குத் தற்கொகாாகைல எண்ணங்காள் 
இருந்தால், ஒருங்காிகைணந்த ஆதராகைவ 
உறுதிகொசிய்வதற்காாகா நீங்காள் அவருகைடயி 
ஆசிிராியிருடன் காகைதக்காலாம். பின்வரும் 
நகைடமுகைறிச் சிாத்தியிைான வழிிகாள் உதவலாம்:

• உங்காள் காவகைலகாகைளிக் குறிிப்பாகாக் 
கூறுங்காள், அப்கேபாது தான் நீங்காளும் 
ஆசிிராியிரும் உதவுவதற்காான சிிறிந்த வழிிகையிக் 
காண்டுபிடிக்கா முடியும். ஆசிிராியிருக்கு 
உதவியிாகா இருக்கும் என்று நீங்காள் 
நிகைனக்கும் எந்தத் தகாவகைலயும் அவருடன் 
பகாிர்ந்துகொகாாள்ளுங்காள் (உ.ம்., உதவி புராியும் 
என்று கேதான்றும் அணுகுமுகைறிகாள், நீங்காள் 
அவதானிக்கும் குறிித்த சிில நடத்கைதகாள்).

• பாடசிாகைலயிில் ஆசிிராியிர் என்ன 
அவதானித்துள்ளிார் என்பகைத அவராிடம் 
கேகாளுங்காள். சிில சிிறுவர்காள் பாடசிாகைலயிில் 
நன்றிாகா இருப்பதாகாத் கேதாற்றிைளிிப்பார்காள் 
அல்லது வித்தியிாசிைான அகைடயிாளிங்காகைளி 
கொவளிிக்காாட்டுவார்காள். நீங்காளும் ஆசிிராியிரும் 
எவற்கைறிக் காாண்காிறீர்காள் என்பகைதக் 
காலந்துகைராயிாடுங்காள், அப்கேபாது உங்காள் 
இருவருக்கும் கொதளிிவான ஒரு புராிதகைலப் கொபறி 
முடியும்.

• கொதாடர்ச்சிியிான கொதாடர்பாடலுக்குராியி 
வழிிகாகைளிப் பற்றிிக் கேகாளுங்காள், அப்கேபாது 
உங்காளிால் புதியி தகாவல்காகைளிப் 
பாடசிாகைலயுடன் பகாிர்ந்துகொகாாள்ளி முடியும்.

ஒரு குழுவோகப் ெணியிோற்றுவதன் மூைம், 
ெோடசோலைையிில் உங்கள் ெிள்லைளயிின் 

நல்வோழ்லைவயும் ெோதுகோப்லைெயும் 
உறுதிபெசய்யி நீங்கள் உதவைோம்.
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