
உங்கள் குழந்தைை 
மிின்னிிலக்கத் 
தொைொழில்நுட்பத்தைை நிிர்வகிக்க 
உைவுைல்
கற்றல் மற்றும் திிறன் மேமம்பாாடு, மற்றவர்களுடன் 
தொதிாடர்புதொகாள்ளுதில் மற்றும் உதிவிக்கான அணுகல் 
ஆகியவற்றிற்கு மின்னிலக்கத் தொதிாழிில்நுட்பாங்கள் ஆதிரவளிிக்க 
முடியும். வரம்புகள் மற்றும் சமநிிலைல மூலம், இந்திக் கருவிகள் 
அவற்றின் கல்விப் பாயன்பாாட்டிற்கு அப்பாாற்பாட்ட அர்த்திமுள்ளி 
அனுபாவங்கலைளி குழிந்லைதிகளுக்கும் இலைளிஞர்களுக்கும் 
வழிங்க முடியும். ஆயினும், அதிிகப்பாடியான திிலைரப் பாயன்பாாடு 
உங்கள் குழிந்லைதியின் மனநிலம் மற்றும் நிலவாழ்வில் பாாதிிப்லைபா 
ஏற்பாடுத்திக்கூடும். மின்னிலக்கத் தொதிாழிில்நுட்பாத்துடன் 
உங்கள் குழிந்லைதியின் உறலைவப் பாற்றிப் பாரிசீலிக்க மேவண்டியது 
முக்கியமாகும்.

ஸ்மாார்ட்ஃபோ�ான்கள், கணிினிி மாற்றும் போகம் கன்போ�ால்கள் ஆகியவைை குழந்வைைகளாாலும் 
இவைளாஞர்களாாலும் அைிகமாாகப் �யன்�டுத்ைப்�டுகின்ற மாின்னிிலக்கத் தொைாழில்நுட்�ச் 
�ாைனிங்களாின் மாிகப் தொ�ாதுைானி ைடிைங்கள் ஆகும். அைர்களாின் கல்ைிப் �யன்�ாட்டிற்கு அப்�ால், 
�மூக ஊடகங்கள் ைாயிலாகத் ைங்கள் நண்�ர்களுடன் தொைாடர்பு தொகாள்ளா மாற்றும் இவைணிந்ைிருக்க, 
ைகைல்கவைளா அறிந்துதொகாள்ளா அல்லது தொ�ாழுதுபோ�ாக்கிற்காக (உ.ம்., இவை� போகட்டல், காதொணிாளாிகள் 
�ார்த்ைல் அல்லது இவைணியைழி வீடிபோயா போகம்கள் ைிவைளாயாடுைல்) குழந்வைைகளும் இவைளாஞர்களும் 
தொ�ரும்�ாலும் இந்ைச் �ாைனிங்கவைளாப் �யன்�டுத்துகின்றனிர்.

இவைளாஞர்கள் ைங்கள் போைடிக்வைக உணிர்வு, ஆர்ைம் மாற்றும் உவைடவைமாயுணிர்வு ஆகியைற்வைற 
போமாம்�டுத்துைைற்கானி ைழிகளாில் மாின்னிிலக்கத் தொைாழில்நுட்�த்வைைப் �யன்�டுத்தும்போ�ாது அது 
அைர்களாின் நலைாழ்வு உணிர்வுக்கு மாிகவும் உறுதுவைணியாக இருக்கும். ஆனிாலும், ஓர் இவைளாஞர் 
ஒரு நாளாில் எத்ைவைனி மாணிிபோநரங்கள் ைிவைரகவைளாப் �ார்க்கச் தொ�லைிடுகிறாபோரா, அந்ை அளாவுக்கு 
அைருக்கு மானிநலன் �ார்ந்ை �ிரச்�வைனிகள் அைிகமாாக ஏற்�டுைைற்கானி ஆ�த்து உள்ளாது எனி 
ஆராய்ச்�ி மூலம் தொைரியைந்துள்ளாது. �ில மாாணிைர்கள் மாின்னிிலக்கத் தொைாழில்நுட்�த்வைைப் 
�யன்�டுத்துைைில் �ிரச்�வைனிகவைளா எைிர்தொகாள்ைார்கள் அல்லது இைன் மூலம் ஏற்கனிபோை 
அைர்களுக்கு இருக்கும் �ிரச்�வைனி போமாலும் போமாா�மாாகும்.

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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இந்ை ஆைாரைளாம் மாின்னிிலக்கத் தொைாழில்நுட்�த்வைைத் ைங்கள் குழந்வைைகள் �யன்�டுத்துைவைை 
தொநறிப்�டுத்ை தொ�ற்போறார்களுக்கும் �ராமாரிப்�ாளார்களுக்கும் ஆைரைளாிப்�ைற்காக உருைாக்கப்�ட்டது. 

குறிிப்பு: இந்ை ஆைணிம் முழுைதும் “குழந்வைை” என்ற தொ�ால்வைல நாங்கள் �யன்�டுத்ைினிாலும், 
நீங்கள் கைனிித்துக்தொகாள்ளும் குழந்வைை �ைின்மா ையைினிராகபோைா அல்லது இவைளாஞராகபோைா 
இருக்கலாம் எனி நாங்கள் ஏற்றுக்தொகாள்கிபோறாம். 

எனிது குழந்தைையிின் ைிதைை நேநிைம் பிைச்சதைனிக்குைியிைொக உள்ளது 
என்பதைை நிொன் எப்படி தொைைிந்துதொகொள்வது?

எந்ைதொைாரு �ிரச்�வைனிவையயும் அது மாிகப் தொ�ரிைாக ஆைைற்கு முன்னிபோர அவைை அவைடயாளாம் 
கண்டறிந்து அைற்குத் தீர்வு காண்�து முக்கியமாாகும். நீங்கள் கைனிிக்க ைிரும்பும் �ில அறிகுறிகள் 
இங்போக தொகாடுக்கப்�ட்டுள்ளானி:

உங்கள் குழந்தைை தொபொழுதுநேபொக்குகள், உடல் சொர்ந்ை தொசயில்பொடுகள் மிற்றும் 
நேநிருக்கு நேநிைொனி உதைையிொடல்கள் நேபொன்றி பிறி மிகிழ்ச்சிகைமிொனி தொசயில்பொடுகளில் 
ஈடுபடுவதைை விட அைிகமிொனி நேநிைம் ைிதைைகளில் தொசலவிடுகின்றிைொ? தொைாழில்நுட்�ப் 
�யன்�ாடு �ிற ஆர்ைங்களுக்கானி இடத்வைை ஆக்கிரமாிப்�ைன் மூலம் ஒரு �க்ைிைாய்ந்ை 
“ஆக்கிரமாிப்பு ைிவைளாவைைப்” தொ�ற்றிருக்கும். உங்கள் குழந்வைை நிஜ உலகில் ஈடு�டுைவைை 
ைிட தொமாய்நிகர் உலகில் ஈடு�டுைவைைபோய தொ�ரிதும் ைிரும்புைவைை நீங்கள் காணிலாம் 
(உ.ம்., தொைளாியில் ைங்கள் நண்�ர்களுடன் போ�ர்ந்து கூவைடப்�ந்து ைிவைளாயாட்டில் 
ைிவைளாயாடுைைற்குப் �ைிலாக கூவைடப்�ந்து வீடிபோயா போகம் ைிவைளாயாடுைவைைபோய தொைாடர்ந்து 
ைிரும்புகிறார்). அபோநகமாாக உங்கள் குழந்வைை குவைறைாகப் �டிக்கலாம், தொ�ாழுதுபோ�ாக்குகளாில் 
குவைறந்ை போநரபோமா தொ�லைிடலாம் அல்லது ைங்கள் உடல் சுகாைாரத்வைைப் புறக்கணிிக்கலாம் 
(உ.ம்., ைவைலக்கு குளாித்ைல், உடலுக்கு குளாித்ைல், �ல் துலக்குைல்). கனிடியன் ைிவைர போநர 
ைழிகாட்டுைல்கவைளா இங்போக காணிலாம். 5-17 ையது ைவைரயிலானி குழந்வைைகள் மாற்றும் 
�ைின்மா ையைினிருக்கு, ஒரு நாளுக்கு இரண்டு மாணிிபோநரத்ைிற்குக் குவைறைாகபோை ைிவைர போநரம் 
இருக்க போைண்டும் எனிப் �ரிந்துவைரக்கப்�டுகிறது.

உங்கள் குழந்தைையிின் மிின்னிிலக்கத் தொைொழில்நுட்பப் பயின்பொடு அவர்கள் வயிைில் 
அவர்களிடமிிருந்து எைிர்பொர்க்கப்படும் தொசயில்பொடுகதைளச் தொசய்வைற்கொனி 
அவர்களின் ைிறிதைமியிில் குறுக்கிடுகின்றிைொ? ைிவைரப் �யன்�ாடு �ிரச்�வைனிக்குரியைாக 
இருக்கும்போ�ாது, உங்கள் குழந்வைை �ள்ளாிச் தொ�யல்�ாடுகளாில் ஈடு�டாமால் இருப்�வைை, 
ைழக்கமாாக (அல்லது உரிய போநரத்ைில்) ைகுப்�ில் கலந்துதொகாள்ளாாமால் இருப்�வைை, 
குடும்� ைாழ்க்வைகயில் அைிகம் �ங்போகற்காமால் இருப்�வைை, ைங்கள் இயக்கத் ைிறன்களாின் 
ைளார்ச்�ியில் ைாமாைம் தொகாண்டிருப்�வைை மாற்றும் / அல்லது கல்ைி �ாராச் தொ�யல்�ாடுகள் 
மாற்றும் நட்புகவைளாப் புறக்கணிிப்�வைை நீங்கள் காணிலாம்.

உங்கள் குழந்தைையிின் மிின்னிிலக்கத் தொைொழில்நுட்பப் பயின்பொடு அவர்களின் 
தூக்கத்ைில் இதைடயூறு ஏற்படுத்துகின்றிைொ? ஒரு குழந்வைையின் மானிநலம் மாற்றும் 
நலைாழ்ைிற்கு போ�ாதுமாானி தூக்கம் முக்கியமாாகும். மாாவைல போநரத்ைில் ைிவைரவையப் 
�யன்�டுத்துைைனிால் இரைில் ைாமாைமாாகப் �டுக்வைகக்குச் தொ�ல்ைது, குவைறைானி தூக்கம் 
மாற்றும் தூக்கத்ைின் ைரம் போமாா�மாாக இருத்ைல் போ�ான்ற தொைாந்ைரவுகள் ஏற்�டலாம். உங்கள் 
குழந்வைை மாாவைலயில், குறிப்�ாக �டுக்கச் தொ�ல்லும் போநரத்ைிலும் �டுக்வைகக்குச் தொ�ன்ற 
�ிறகும், ைிவைரவையப் �ார்த்துக் தொகாண்டிருந்ைால், அைர்கள் ைாமாைமாாக எழுைவைையும் நாள் 
முழுைதும் போ�ார்ைாகபோை இருப்�வைையும் நீங்கள் கைனிிக்கலாம்.

zz

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 குழந்தைை வழக்கமிொக எைிர்தொகொள்ளும் விஷயிங்களில் அைிக எைிச்சலுடன், 
மினிக்கவதைலயுடன், நேசொகமிொக அல்லது ஆர்வம் குதைறிந்ைவைொக இருப்பைொகத் 
நேைொன்றுகின்றிைொ? அைிகப்�டியானி ைிவைரப் �யன்�ாடு மானிநலனிில் எைிர்மாவைறயானி 
ைாக்கத்வைை ஏற்�டுத்ைக்கூடும் மாற்றும் மூவைளாயின் தொ�யல்�ாட்வைடயும் மாாற்றக்கூடும் (உ.ம்., 
தூண்டுணிர்வுக் கட்டுப்�ாடு). இது உணிர்ச்�ி தொைடிப்புகளாாக, கைவைலகளாாக அல்லது 
மானிச்போ�ார்ைாக தொைளாிப்�டலாம். அல்லது நட்புகளாிலும் குடும்� உறவுகளாிலும் மாாற்றங்கவைளா 
நீங்கள் கைனிிக்கலாம் (உ.ம்., போநருக்கு போநராகப் போ�சுைவைைத் ைைிர்த்ைல் மாற்றும் நட்புக் 
தொகாள்ளும் ைிறன்களாில் ைடுமாாறுைல்). மானி அழுத்ைம் மாற்றும் / அல்லது அதொ�ௌகரியமாானி 
உணிர்ச்�ிகள் அல்லது சூழ்நிவைலகவைளாச் �மாாளாிப்�ைற்காக மாின்னிிலக்கச் தொ�யல்�ாடுகவைளாப் 
�யன்�டுத்துைைற்கும் இவைளாஞர்கள் ைிரும்�லாம்.

ைனிது இதை�யித்ைள இருப்பு பற்றிி உங்கள் குழந்தைை அைிகம் கவதைலப்படுகிறிொைொ? 
�மூக ஊடகங்களாின் அைிகப்�டியானி �யன்�ாடு இவைளாஞர்களாின் சுயமாைிப்�ில் ைாக்கத்வைை 
ஏற்�டுத்ைக்கூடும். உங்கள் குழந்வைை மாற்றைர்களாின் போைாற்றுருக்களுடன் ைன்வைனி 
ஒப்�ிட்டுப் �ார்த்து, இவைணியத்ைளாத்ைில் ைான் �ார்க்கும் ந�ர்களுக்கு “இவைணியாக” 
இல்லாமாலிருப்�ைாக அைர்கள் கருைலாம். உடல் போைாற்றம் மாற்றும் ைாழ்க்வைக முவைறகள் 
�ற்றிய நம்�த்ைகாை கண்போணிாட்டங்கவைளா அைர்கள் ைளார்த்துக்தொகாள்ளாலாம். �ில 
இவைணியைழி உள்ளாடக்கம் குழந்வைைகளாிடமும் இவைளாஞர்களாிடமும் அைிர்ச்�ிகரமாானி 
ைிஷயங்கவைளா அறிமுகப்�டுத்ைலாம் அல்லது போகலி தொ�ய்ைல், சுய தீங்கில் ஈடு�டுைல் மாற்றும் 
ைற்தொகாவைல எண்ணிம் போ�ான்ற ஆ�த்ைானி மாற்றும் தீங்கு ைிவைளாைிக்கக்கூடிய நடத்வைைகவைளா 
இயல்�ானிைாக ஆக்கலாம்.

பள்ளியிில் உங்கள் குழந்தைையிின் ஈடுபொடு குதைறிவொக இருக்கின்றிைொ? குழந்வைைகளும் 
இவைளாஞர்களும் தொமாய்நிகர் உலகம் �ற்றிய �ிந்ைவைனியிபோலபோய ஆழ்ந்ைிருக்கும்போ�ாது, �ள்ளாி 
அல்லது ைனிிந�ருடன் போநரடியாக ஈடு�டுைல் ஆகியைற்வைற அைர்கள் முக்கியமாானிைாக 
கருைாமால் இருக்கலாம். அைர்கள் �ள்ளாியிபோலா அல்லது �மூகத்ைிபோலா தொ�றும் 
தொைகுமாைிகவைளா ைிட (உ.ம்., கிபோரடுகள், நட்புகள்) தொமாய்நிகர் உலகில் ைாங்கள் தொ�றும் 
தொைகுமாைிகவைளாபோய (உ.ம்., “வைலக்குகள்”) அைர்கள் ைிரும்புைைால், ைங்களாால் முடிந்ைவைை 
அைர்கள் தொ�ய்யாமால் இருக்கலாம்.

உங்கள் குழந்தைை ஆன்தைலனிில் ப�ம் தொசலவழிக்கின்றிொைொ? �ல ஆன்வைலன் 
போகம்களாில் ஆட்டக்காரர்கள் போகம் �ார்ந்ை தொகாள்முைல்கவைளா போமாற்தொகாள்ைைற்கானி 
ைழிமுவைறகவைளாக் தொகாண்டுள்ளானி, இது சூைாட்டம் �ார்ந்ை தொ�யல்�ாடுகவைளா 
உள்ளாடக்கியைாக இருக்கலாம். போகம்களாின் மீது சூைாட்டத்ைில் ஈடு�டுைைற்கானி மாற்றும் 
தொமாய்நிகர் தொ�ாருள்கவைளா / கருைிகவைளா ைாங்குைைற்கும் ைிற்�ைற்கும் ைாய்ப்புகவைளா 
ைழங்குகின்ற இவைணியத்ைளாங்கள் உள்ளானி. உங்கள் குழந்வைை ைிவைளாயாடுகின்ற 
ைிவைளாயாட்வைடப் �ற்றியும், அைர்கள் �ணிம் தொ�லைிடுகின்றாரா என்�வைைப் �ற்றியும் 
அறிந்துதொகாள்ைது ைரம்புகவைளா நிர்ணியிக்க உங்களுக்கு உைைலாம். �ிறு ையைிபோலபோய 
சூைாட்டத்ைில் ஈடு�டுைது ைாழ்க்வைகயின் �ிற்காலத்ைில் சூைாட்டம் தொைாடர்�ானி 
�ிரச்�வைனிகளுக்கானி �ாத்ைியத்வைை அைிகரிக்கலாம்.

ைிதைைகதைள அைிகமிொகப் பயின்படுத்ைியிைன் கொை�மிொக உங்கள் குழந்தைை 
பின்வொங்குைதைல எைிர்க்தொகொண்டிருக்கிறிொைொ? �ின்ைாங்குைல் என்�து தொ�ாதுைாக 
அைிகப்�டியானி மாருந்து அல்லது மாதுப் �யன்�ாடு தொைாடர்புவைடயைாக இருப்�ைாக 
நாங்கள் கருதுகிபோறாம். அளாவுக்கு அைிகமாானி போகமாிங் கூட அடிவைமாயாக்கும் என்�து 
உங்களுக்குத் தொைரியுமாா? �ின்ைாங்குைல் அறிகுறிகள் மாின்னிிலக்கத் தொைாழில்நுட்�த்வைைப் 
�யன்�டுத்துைைில் தீைிர போைட்வைக, எரிச்�ல், �ைற்றம், போ�ார்ைவைடந்ை மானிநிவைல, �ிற 
தொ�யல்�ாடுகளாில் மாிகவும் �லிப்புடன் ஈடு�டுைல், ைிவைரயில் இருப்�வைை ைிரும்புைது �ற்றிய 
�ிந்ைவைனியிபோலபோய ஆழ்ந்ைிருத்ைல் மாற்றும் எவைைபோயா இழந்துைிட்டவைைப் போ�ான்ற �யத்வைை 
அனு�ைித்ைல் ஆகியைற்வைற உள்ளாடக்கியைாக இருக்கலாம். உங்கள் குழந்வைை அளாவுக்கு 
அைிகமாாக ஆன்வைலனிில் ஈடு�ட்டிருந்ைால், ைவைலைலி, ஆற்றல் இல்லாவைமா மாற்றும் நீங்கள் 
(அல்லது மாற்றைர்கள்) அைர்களாின் �யன்�ாட்வைடக் கட்டுப்�டுத்ை முயற்�ிக்கும்போ�ாது 
தூங்குைைில் �ிரமாங்கள் போ�ான்ற உடல் ரீைியானி அறிகுறிகவைளாயும் அைர்கள் 
அனு�ைிக்கலாம்.

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 குழந்வைையின் மாின்னிிலக்கத் தொைாழில்நுட்�ப் �யன்�ாடு �ற்றி நீங்கள் கைவைலப்�ட்டால், 
கீபோழ தொகாடுக்கப்�ட்டுள்ளா உத்ைிகளும் ஆைாரைளாங்களும் உைைலாம். உங்கள் குழந்வைையின் 
�ள்ளாி அல்லது �மூகம் ைாயிலாக (உ.ம்., CMHO ஒரு வைமாயத்வைைக் காணிவும், இவைளாஞர் நலைாழ்வு 
வைமாயங்கள் ஒண்டாரிபோயா) ஒரு மானிநல நிபுணிரிடமாிருந்து உைைி தொ�றுைைற்காகவும் நீங்கள் 
தொைாடர்புதொகாள்ளாலாம்.

எனிது குழந்தைையிின் மிின்னிிலக்கத் தொைொழில்நுட்பப் பயின்பொடு 
பிைச்சதைனிக்குைியிைொக இருந்ைொல் நிொன் என்னி தொசய்யி நேவண்டும்?

• ஆநேைொக்கியிமிொனி பயின்பொட்டிற்கு முன்மிொைிைியிொக இருக்க முயிற்சிக்கவும். மாின்னிிலக்கத் 
தொைாழில்நுட்�த்துடனிானி உங்கள் உறவு உங்கள் குழந்வைைக்கானி �ிறந்ை உைாரணிம் ஆகும்.

• அந்ை நேநிைத்ைில் உடனிடியிொகச் தொசயில்படுவதைை விட ஒரு உதைையிொடலுக்கு முன்கூட்டிநேயி 
ைிட்டமிிடவும். உங்கள் குழந்வைையின் மாின்னிிலக்கத் தொைாழில்நுட்�ப் �யன்�ாட்டினிால் உங்களுக்கு 
உள்ளா �ிரச்�வைனிகள் தொைாடர்�ாக உங்கள் குழந்வைைவைய நீங்கள் எப்�டி அணுகுகிறீர்கள் என்�து 
முக்கியமாானிது. நீங்கள் அை�ரமாில்லாமால் அவைமாைியாக உணிரக்கூடிய, உங்கள் குழந்வைை ஒரு நல்ல 
மானிநிவைலயில் இருக்கக்கூடிய ஒரு போநரத்வைைத் போைர்ந்தொைடுக்கவும். 

• உங்கள் உதைையிொடலில் ஆைைவளிக்கும் தொமிொழிதையித் நேைர்ந்தொைடுக்கவும். உங்கள் 
�ிரச்�வைனிகவைளாப் �ற்றி ைிைாைிக்கும்போ�ாது, நீங்கள் என்னி கைனிித்தீர்கள் என்�வைை ைிைரிக்கலாம் 
மாற்றும் உங்களுக்கு உள்ளா கைவைலகவைளாத் தொைரிைிக்கலாம் (உ.ம்., நீண்ட போநரம் நீ உன்னுவைடய 
கித்ைாவைர எடுக்காமாலிருப்�வைையும், ைானிிவைல நன்றாக இருந்ைாலும் நீ தொைளாியில் தொ�ல்லாமால் 
இருப்�வைையும் நான் கைனிித்போைன். ைிஷயங்கவைளா எப்�டிக் தொகாஞ்�ம் மாாற்றுைது எனி நான் 
ஆச்�ரியப்�டுகிபோறன்). ைனிது எண்ணிங்கவைளாயும் உணிர்வுகவைளாயும் �கிர்ந்துதொகாள்ளா உங்கள் 
குழந்வைைக்கு இடம் தொகாடுக்கவும். இந்ை ஆைாரைளாம் �ைின்மா ையைினிருக்கு எது உைைிகரமாாக 
இருக்கும் என்�து உள்ளாிட்ட உைைிக்குறிப்புகவைளா ைழங்குகின்றது: அன்�ார்ந்ை தொ�ற்போறார்களுக்கு: 
�ைின்மா ையைினிர் முைல் தொ�ற்போறார் ைவைர ஒரு மாின்னிிலக்க நலைாழ்வு ஆைாரைளாம்.

• மிின்னிிலக்கத் தொைொழில்நுட்பப் பயின்பொட்டிற்கொனி மிொற்றிங்கதைளப் படிப்படியிொக 
ஆைைிக்கவும். நடத்வைைப் �ழக்கங்கவைளா மாாற்றுைது எைருக்கும் கடினிமாானிது. ைிவைர போநரத்ைிற்கானி 
அணுகவைல ஒட்டுதொமாாத்ைமாாக நீக்குகின்ற முவைறகவைளா ைிட �டிப்�டியானி அணுகுமுவைறவையப் 
�யன்�டுத்ைி ஆபோராக்கியமாானி �மாநிவைலவைய ஏற்�டுத்தும் ைிைமாாக இவைளாஞர்கள் ைங்கள் 
தொைாழில்நுட்�த்வைை மாாற்றியவைமாக்க அைிக ைாய்ப்புள்ளாது எனி ஆய்வுகள் காண்�ித்துள்ளானி.  

• ஒன்றிிதை�ந்து இலக்குகதைள நிிர்�யிிக்கவும். ையைிற்குப் தொ�ாருத்ைமாானி தொைாழில்நுட்�ப் 
�யன்�ாட்டிற்கானி இலக்குகவைளா ஏற்�டுத்ை உங்கள் குழந்வைையுடன் இவைணிந்து தொ�யல்�டவும் 
மாற்றும் ைங்கள் �யன்�ாட்வைடக் கட்டுப்�டுத்துைைற்கானி ைிறன்கவைளா அைர்கள் கற்றுக்தொகாள்ளாத் 
போைவைையானி மாாற்றங்கவைளா போமாற்தொகாள்ளா அைர்களுக்கு ஆைரைளாிக்கவும். கனிடியன் ைிவைர 
போநர ைழிகாட்டுைல்கவைளா இங்போக காணிலாம். தொைாழில்நுட்�ப் �யன்�ாடு மாற்றும் உடல் ரீைியானி 
தொ�யல்�ாடுகள், நண்�ர்களுடன் போநரடித் தொைாடர்பு, தொ�ாழுதுபோ�ாக்குகள், ஆபோராக்கியமாாகச் 
�ாப்�ிடுைல் மாற்றும் முவைறயானி தூக்கம் ஆகியைற்றிற்கு இவைடபோய ஆபோராக்கியமாானி �மாநிவைலவைய 
உறுைிதொ�ய்ைைில் கைனிம் தொ�லுத்ைப்�ட போைண்டும். 

• ைிதைைப் பயின்பொடு தொைொடர்பொனி குடும்ப எைிர்பொர்ப்புகதைள நிிர்�யிிக்கவும். 
தொைாழில்நுட்�மாில்லா போநரங்கவைளா ஏற்�டுத்துைல் (உ.ம்., உணிவு போநரங்களாின் போ�ாது ைிவைரகள் 
கூடாது) மாற்றும் / அல்லது உங்கள் வீட்டில் உள்ளா �குைிகள் (எ.கா. �டுக்வைகயவைறயில் ைிவைரகள் 
கூடாது) ஆகியைற்றிற்கு இது உைைியாக இருக்கலாம். தொைாழில்நுட்�ப் �யன்�ாட்டிற்கானி 
எைிர்�ார்ப்புகவைளா நிர்ணியிக்கின்ற குடும்� ஒப்�ந்ைத்வைை உருைாக்குைல் �ற்றிச் �ிந்ைிக்கவும். 
மூத்ை குழந்வைைகள் மாற்றும் இளாம் குழந்வைைகள் ஆகிபோயாருக்கானி ஒப்�ந்ைங்களுக்கானி 
உைாரணிங்கள் இங்போக தொகாடுக்கப்�ட்டுள்ளானி.

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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• நிண்பர்கள் மிற்றும் குடும்பத்துடன் ைிதைை சொைொத் தொைொடர்பு, தொபொழுதுநேபொக்குகள் மிற்றும் 
தொசயில்பொடுகள் ஆகியிவற்றிிற்கு ஊக்குவிக்கவும். போைடிக்வைக மாற்றும் தொைகுமாைி அளாிக்கும் 
ைிவைர �ாராச் தொ�யல்�ாடுகளாில் இவைளாஞர்கள் ைழக்கமாாக ஈடு�டும்போ�ாது, ைிவைர �ார்ந்ை 
தொ�யல்�ாடுகளுடன் அைர்கள் குவைறந்ை போநரபோமா தொ�லைிடுைார்கள். புைிய தொ�யல்�ாடுகவைளாயும் 
ஆர்ைங்கவைளாயும் அறிமுகப்�டுத்ைி அவைை ஒன்றிவைணிந்து ஆராயவும். �ல்போைறு ைிவைளாயாட்டுகள், 
தொ�ாழுதுபோ�ாக்குகள் மாற்றும் �மூகத் தொைாடர்புகவைளா உங்கள் குழந்வைை முயற்�ிக்கும்போ�ாது 
அைருக்கு ஆைரைளாிக்கவும்.

• மிின்னிிலக்கக் கட்டுப்பொட்டுக் கருவிகதைளப் பயின்படுத்துவது பற்றிிப் பைிசீலிக்கவும். 
குறிப்�ிட்ட இவைணியத்ைளாங்களுக்கானி அணுகவைலத் ைடுத்ைல் போ�ான்ற மாின்னிிலக்கக் 
கட்டுப்�ாட்டுக் கருைிகள், �ில சூழ்நிவைலகளாில் உைைிகரமாானிைாக இருக்கலாம். ஆனிாலும், 
நீங்கள் உங்கள் குழந்வைையின் ஒத்துவைழப்புடன் இந்ைக் கருைிகவைளாப் �யன்�டுத்துமாாறு 
ஊக்குைிக்கப்�டுகிறீர்கள். 

• மிின்னிிலக்கத் தொைொழில்நுட்பம் மூலம் என்னி நேைதைவகள் பூர்த்ைி தொசய்யிப்படுகின்றினி 
என்பதைைப் புைிந்துதொகொள்ளவும். �ிரச்�வைனிக்குரிய தொைாழில்நுட்�ப் �யன்�ாட்டிற்குப் �ல 
காரணிங்கள் இருக்கலாம். உங்கள் குழந்வைையின் அைிகப்�டியானி �யன்�ாட்வைடத் தூண்டுைது 
எது எனித் தீர்மாானிிக்க முயற்�ிக்கவும் மாற்றும் இந்ைத் போைவைைகளுக்குத் தீர்வு காணி ைிவைர �ாராை 
தொ�ாழுதுபோ�ாக்கு ைிஷயங்கவைளாக் கண்டறிய ஒன்றிவைணிந்து தொ�யல்�டவும்.  உங்கள் குழந்வைை 
அதொ�ௌகரியமாானி �ிந்ைவைனிகள் மாற்றும் உணிர்வுகளாில் இருந்து ைப்�ிக்க, அல்லது குறிப்�ிட்ட 
சூழ்நிவைலகவைளாத் ைைிர்க்க தொைாழில்நுட்�த்வைைப் �யன்�டுத்துைைாக இருந்ைால், மானிநல 
நிபுணிரிடம் கலந்ைாபோலா�ிப்�து குறித்துப் �ரிசீலிக்கவும்.

ஆைொைவளங்கள் 

உைவிகைமிொனி இதை�யிைளங்கள்

• கனிடிய குழந்வைை மாருத்துை �ங்கம், குழந்வைைகளுக்கானி கைனிிப்பு

• �ழக்கத்ைிற்கு அடிவைமாயாகுைல் மாற்றும் மானிநலத்ைிற்கானி வைமாயம்

• தொ�ாது அறிவு ஊடகம்

• குழந்வைைகள் உைைித் தொைாவைலபோ��ி

• �ிக்கிட்ஸ், அதொ�ௌட்கிட்ஸ்தொஹெல்த்

• மீடியா ஸ்மாார்ட்ஸ்

• ஸ்க்ரீன் வைடம் ஆக் ஷன் தொநட்தொைார்க்

• �மூக ஊடகங்கள் மாற்றும் இவைளாஞர் நலத்ைிற்கானி மீத்ைிற வைமாயம்

தொைொழில்முதைறி ஆைைவுக்கொனி வளங்கள்

• கனிடிய மானிநலச் �ங்கம் – ஒண்டாரிபோயா �ிரிவு �ழக்கத்ைிற்கு அடிவைமாயாகுைவைல  
அனு�ைிக்கின்ற இவைளாஞர்களுக்கு ஆைரைளாிப்�ைற்காக உள்ளா போ�வைைகவைளாச் சுட்டிக் 
காட்டுகின்றது.

• �ழக்கத்ைிற்கு அடிவைமாயாகுைல் மாற்றும் மானிநலத்ைிற்கானி வைமாயம் சூைாட்டம் மாற்றும் 
தொைாழில்நுட்�ப் �யன்�ாட்டுப் �ிரச்�வைனிகள் தொைாடர்�ானி போ�வைைகவைளாக் தொகாண்டுள்ளாது.

• குழந்வைைகள் மானிநலம் ஒண்டாரிபோயா ஒரு வைமாயத்வைைக் கண்டறியவும் என்ற இவைணிப்பு 
உங்களுக்கு அருகாவைமாயில் உள்ளா குழந்வைை மாற்றும் இவைளாஞர் மானிநலம் மாற்றும் �ழக்கத்ைிற்கு 
அடிவைமாயாகுைல் தொைாடர்�ானி நிறுைனித்வைைக் கண்டறிய உங்களுக்கு உைவுகின்றது.

• கதொனிக்ஸ் ஒண்டாரிபோயா மாது மாற்றும் போ�ாவைைப் தொ�ாருள்கள், மானி போநாய் அல்லது சூைாட்டம் / போகமாிங் 
தொைாடர்�ானி �ிரச்�வைனிகவைளா அனு�ைிக்கின்ற மாக்களுக்காக இலை� மாற்றும் இரக�ிய உடல்நலச் 
போ�வைைகவைளா ைழங்குகின்றது. 

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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• ஒன் ஸ்டாப் டாக் போைவைைப்�டும்போ�ாது மாிகவும் தீைிரமாானி போ�வைைகளுக்குச் சுருக்கமாானி 
ைவைலயீடுகள் மாற்றும் தொநறிப்�டுத்ைப்�ட அணுகலுக்காக 17 ையதுக்குட்�ட்ட குழந்வைைகள் மாற்றும் 
இவைளாஞர்களுக்காக மானிநல நிபுணிர்களுக்கு போநரடி மாற்றும் உடனிடி அணுகவைல ைழங்குகின்றது.

• இவைளாஞர் நலைாழ்வு வைமாயம் ஒண்டாரிபோயா 12 முைல் 25 ையதுவைடய இவைளாஞர்களாின் 
நலைாழ்வுக்கு ஆைரைளாிக்க உயர்ைர ஒருங்கிவைணிந்ை இவைளாஞர் போ�வைைகவைளா ைழங்குகின்றது, 
இது மானிநலன் மாற்றும் போ�ாவைைப்தொ�ாருள் �யன்�ாட்டு ஆைரவுகள், முைன்வைமா சுகாைாரப் �ராமாரிப்பு, 
�முைாய மாற்றும் �மூக ஆைரவுகள் போ�ான்ற �லைற்வைற உள்ளாடக்கியைாகும்.

உங்கள் குழந்தைையிின் பள்ளி. ஒண்டாரிபோயாைில் உள்ளா ஒவ்தொைாரு �ள்ளாி ைாரியத்ைிலும் 
ஒரு மானிநலத் ைவைலைர் இருக்கிறார். அைற்றில் தொ�ரும்�ாலானிவைை ைடுப்பு மாற்றும் ஆரம்�கால 
ைவைலயீட்டுச் போ�வைைகவைளா ைழங்குகின்ற உளாைியல் மாற்றும் �மூகப் �ணிி ஊழியர்கவைளாயும் 
தொகாண்டுள்ளானி. உங்கள் �ள்ளாியிலும் ைாரியத்ைிலும் உள்ளா �ள்ளாி மானிநலச் போ�வைைகள் �ற்றிக் 
போகட்கவும்.

ஆைொய்ச்சிக் கட்டுதைைகள்

• அதொமாரிக்க உளாைியல் �ங்கம். ைளாரிளாம் �ருைத்ைில் �மூக ஊடகப் �யன்�ாடு குறித்ை சுகாைார 
ஆபோலா�வைனி.

• அ�ி-ஜாவுட் மாற்றும் �லர், (2020), ஸ்மாார்ட்ஃபோ�ான்கள், �மூக ஊடகப் �யன்�ாடு மாற்றும் இவைளாஞர் 
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• ஹொபோல, எல்., மாற்றும் �லர். (2018). இவைளாஞர் ைிவைர ஊடகப் �ழக்கங்கள் மாற்றும் தூக்கம்: 
மாருத்துைர்கள், கல்ைியாளார்கள் மாற்றும் தொ�ற்போறார்களுக்கானி தூக்கத்ைிற்கு ஏற்புவைடய ைிவைர 
நடத்வைைப் �ரிந்துவைரகள். ைட அதொமாரிக்காைின் குழந்வைை மாற்றும் ைளாரிளாம் �ருைத்ைினிர் மானிபோநாய் 
�ிகிச்வை�யகங்கள், 27(2), 229–245.
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தொ�ாது சுகாைாரம், 24(1), 492.

• லீ மாற்றும் �லர். (2021). போகாைிட்-19 தொ�ருந்தொைாற்றுக் காலத்ைின்போ�ாது கனிடியக் குழந்வைைகள் மாற்றும் 
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ஒண்டாரிபோயாவுக்கானி கிங்’ஸ் �ிரிண்டர்; 2024.  

• �ிளாாக்தொகட், மாற்றும் �லர். (2023). மானிநலனிின் மீது �மூக ஊடகப் �யன்�ாட்டுத் ைவைலயீடுகளாின் 
ைாக்கம்: முவைறயானி ஆய்வு. மாருத்துை இவைணியத்ைளா ஆராய்ச்�ி �ஞ்�ிவைக, 25, e44922.

• டூம்ப்ஸ் இ, முஷ்குைாஷ் �ிபோஜ, மாா எல், மாற்றும் �லர். (2022) போகாைிட்-19 தொ�ருந்தொைாற்றுக் 
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©
 மா

ாற்
ற

ிய
வை

மா
க்

க
ப்

�
ட்

ட
து

 0
9/

20
24

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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