
உங்கள் குழந்தைை மனரீைியாாக 
ஆரோ�ாக்கியாமாகப் பள்ளிிக்குத் 
ைிரும்ப எப்படி உைவுவது 
மாாணவர்கள் பள்ளிிக்குத் திிரும்புவதிற்குத் தியாாராாகும்போபாது, அல்லது முதில் முறைையாாக ஒரு புதிியா 
பள்ளிிக்குச் செெல்லத் செதிாடங்கும்போபாது, அவர்கள் பல்போவறு உணர்ச்ெிகறைளி எதிிர்செகாள்ளிலாம். 
மாாணவர்களுக்கு இது இயால்பானபோதி, இந்தி மாாற்ைத்திின்போபாது அவர்களிின் செபற்போைார் மாற்றும் 
பராாமாராிப்பாளிர் இருவருபோமா உற்ொகமாாகவும் பதிற்ைமாாகவும் இருப்பார்கள்.  

இந்தி ஆதிாராவளிம் திங்கள் குழந்றைதி பள்ளிிக்குத் திிரும்பும்போபாது அவர்கறைளி வழிநடத்திவும் 
ஆதிராவளிிக்கவும் செபற்போைார்களுக்கும் பராாமாராிப்பாளிர்களுக்கும் ஆதிராவளிிப்பதிற்காக 
உருவாக்கப்பட்டது. செபரும்பாலும் “பள்ளிிக்குத் திிரும்புதில்” என்பது ஒவ்போவார் ஆண்டும் 
இறைலயுதிிர்க் காலத்திின்போபாது நிகழ்கின்ைது, ஆனால் ெில மாாணவர்களுக்கு, இது நீண்ட காலம் 
பள்ளிிக்குச் செெல்லாமால் இருந்தி பிைகு நிகழ்வதிாகபோவா அல்லது ஒரு பள்ளிிக்குப் புதிிதிாகச் செெல்லத் 
செதிாடங்கும்போபாது நிகழ்வதிாகபோவா இருக்கலாம். 

குறிிப்பு: இந்தி ஆவணம் முழுவதும் “குழந்றைதி” என்ை செொல்றைல நாங்கள் பயான்படுத்திினாலும், 
நீங்கள் கவனித்துக்செகாள்ளும் குழந்றைதி ஒரு பதிின்மா வயாதிினராாகபோவா அல்லது இறைளிஞராாகபோவா 
இருக்கலாம் என்பறைதி நாங்கள் ஏற்றுக்செகாள்கிபோைாம். 

பள்ளிிக்குத் ைிரும்பும்ரோபாது உங்கள் குழந்தைைக்கு 
ஆை�வளிிப்பைற்கான வழிகள்

உங்கள் சொ�ாந்ை நலனின் முக்கியாத்துவத்தைை நிதைனவில் சொகாள்ளிவும்
பள்ளிிக்குத் திிரும்புதில் என்பது மான அழுத்திம் நிறைைந்தி காலமாாக இருப்பதிாகப் செபரும்பாலும் 
செபற்போைார்களும் பராாமாராிப்பாளிர்களும் செதிராிவிக்கின்ைனர். பள்ளிி ஆண்டின் வழக்கமாான 
நறைடமுறைையும் நிறைலத்தின்றைமாயும் வராபோவற்கத்திக்கது என்ைாலும், இது ஒரு கால அட்டவறைணறையாக் 
கறைடபிடிக்க போவண்டியா செபரும் அழுத்தித்றைதிக் செகாடுக்கின்ைது மாற்றும் ஒரு குடும்பமாாக 
ஒன்ைிறைணந்து ஆசுவாெமாாகச் செெலவிடும் போநராத்றைதிக் குறைைக்கின்ைது. குைிப்பாக கடந்தி காலத்திில் 
பள்ளிி திங்களுக்கும் திங்கள் குழந்றைதிகளுக்கும் ஒரு நல்ல அனுபவமாாக இல்லாமாலிருந்திால், 
திங்கள் குழந்றைதிக்குப் பள்ளிியாில் என்ன நடக்கும் என்பறைதிப் பற்ைிப் செபரும்பாலான செபற்போைார்களும் 
பராாமாராிப்பாளிர்களும் கவறைலப்படுகின்ைனர். மாாற்ைத்திிற்கு வழிவகுக்கும் வாராங்களிில், 
உங்களுக்காக ஏதிாவது செெய்யா ஒவ்செவாரு நாளும் ெிைிது போநராம் எடுத்துக்செகாள்ளி போவண்டியாது 
முக்கியாமாாகும். உங்கள் மானநலம் மாற்றும் நல்வாழ்வின் மீது அக்கறைை செகாள்வது உங்கள் 
குழந்றைதிக்கு ஆதிராவளிிப்பதிற்கான ஒரு முக்கியாமாான கருவி ஆகும்.

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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ஒண்டாா�ிரோயாாவில் உள்ளி சொபற்ரோறிார்கள் / ப�ாம�ிப்பாளிர்களிிடாம் இருந்து சொபறிப்பட்டா ஒரு �ில 
உைவிக�மான ரோயாா�தைனகள் இங்ரோக சொகாடுக்கப்பட்டுள்ளின:

• அடிப்பறைட விஷயாங்கறைளிப் பற்ைி அைிந்துசெகாள்ளி உங்களுக்குத் போதிறைவயாான போநராத்றைதி 
எடுத்துக்செகாள்ளிவும் – உங்கறைளி ஓய்வாக உணராறைவக்கும் ஒரு தூக்க வழக்கத்றைதிக் 
கண்டைியாவும், செவளிிபோயா செெல்லவும் மாற்றும் உங்கள் உடறைல முடிந்தி அளிவுக்கு நகர்த்திவும்.

• நீங்கள் பதிற்ைமாாக அல்லது மான அழுத்திமாாக இருப்பதிாக உணராத் செதிாடங்கும்போபாது ெில 
செமாதுவான, ஆழமாான சுவாெங்கறைளி எடுத்துக்செகாள்ளிவும்.

• உங்கள் எண்ணங்கறைளிக் கவனிக்கத் செதிாடங்கவும், அவற்றைைத் திிைனாய்வு செெய்யாாமால் அல்லது 
அகற்ை முயாற்ெிக்காமால் அவற்றைை உன்னிப்பாகக் கவனிக்கத் செதிாடங்கவும்.  
இப்படி ஐந்து நிமாிடங்கள் அறைமாதிியாாக ஆழ்ந்து ெிந்திிப்பதும் ஒரு போநர்மாறைையாான திாக்கத்றைதி 
ஏற்படுத்திலாம். 

• நீங்கள் ஆதிராவளிிக்கப்படுபவராாக உணரா உங்களுக்கு உதிவக்கூடியா ஒரு நண்பருடன், குடும்ப 
அல்லது ெமூக உறுப்பினருடன் செதிாடர்புசெகாள்ளிவும்.

பள்ளிிக்குத் ைிரும்புைல் பற்றிி உங்கள் குழந்தைையுடான் ரோப�வும்
உங்கள் குழந்றைதிக்கு பள்ளிிக்குத் திிரும்புதில் எப்படி இருக்கும் என்பறைதிப் பற்ைிச் ெிந்திிக்க ெிைிது 
போநராம் எடுத்துக்செகாள்ளிவும் மாற்றும் என்ன எதிிர்பார்க்கலாம் என்பறைதிப் பற்ைி அவர்களுடன் 
போபெவும். அவர்களுறைடயா பிராச்ெறைனகறைளிப் பகிர்ந்துசெகாள்வதிற்கும், அவர்களிின் கவறைலகறைளி 
அங்கீகராிப்பதிற்கும், அவர்களுக்கு மாகிழ்ச்ெியாளிிக்கின்ை / உற்ொகமாளிிக்கின்ை பள்ளிிச் 
செெயால்பாடுகறைளி நிறைனவுபடுத்தி அவர்களுக்கு உதிவுவதிற்கும் அவர்களுக்கான இடத்றைதி 
உருவாக்குவது முக்கியாமாாகும். 

ெில மாாணவர்களுக்கு, விறைளியாாட்டுக்கும் கறைதிகளுக்கும் அவர்கறைளி ஆயாத்திப்படுத்துவது 
உதிவியாாக இருக்கலாம். விறைளியாாட்டில் பள்ளிியுடன் ஒன்ைாகச் போெர்ந்து பயாிற்ெி செெய்தில் மாற்றும் 
பள்ளிிறையாப் பற்ைியா புத்திகங்கறைளி ஒன்ைாகச் போெர்ந்து படித்தில் ஆகியாறைவ என்ன எதிிர்பார்க்கலாம் 
என்பறைதிப் புராிந்துசெகாள்ளி அவர்களுக்கு உதிவலாம். 

ெில மாாணவர்களுக்கு, பள்ளிி பற்ைிப் போபசுவது உதிவியாாக உள்ளிது. உறைராயாாடறைலத் 
செதிாடங்குவதிற்கான ெில குைிப்புகள் கீபோழ செகாடுக்கப்பட்டுள்ளின: 

• பள்ளிியாில் நீங்கள் எறைதிப் பற்ைிக் கற்றுக்செகாள்ளி விரும்புகிறீர்கள்?

• பள்ளிி ஆண்டின்போபாது நீங்கள் செெய்யா எதிிர்பார்க்கும் ஒரு விஷயாம் என்ன?

• இந்திப் பள்ளிி ஆண்டு பற்ைி நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள்?

• நீங்கள் உற்ொகமாாக உணரும் ஒரு விஷயாம் என்ன?

• நீங்கள் கவறைலப்படக்கூடியா விஷயாம் ஏதிாவது உள்ளிதிா?

• பள்ளிி பற்ைி மானநிறைைவாக உணரா நான் உங்களுக்கு எப்படி உதிவ முடியும்?

ப�ிச்�யாமான நதைடாமுதைறி வழக்கங்கதைளி அறிிமுகப்படுத்ைத் சொைாடாங்கவும்
நீங்கள் பள்ளிிக்குத் திிரும்பத் தியாாராாகும்போபாது, பள்ளிி போநராத்திின்போபாது நீங்கள் பயான்படுத்துகின்ை 
ஒன்ைிற்கு செநருக்கமாான ஒரு கால அட்டவறைணக்கு நீங்கள் படிப்படியாாகத் திிரும்பத் செதிாடங்கலாம் 
(உ.ம்., முன்னதிாகபோவ படுக்றைகக்குச் செெல்லுதில், காறைலயாில் விறைராவில் எழுதில், செபரும்பாலும் 
வழக்கமாான போநராங்களிில் ொப்பிடுதில்). கால அட்டவறைணறையா ஒன்ைாக அமார்ந்து தீர்மாானிப்பதின் 
மூலமும், அறைதிக் கறைடப்பிடிக்க அவர்களுக்கு உதிவ அலாராங்கறைளியும் நிறைனவூட்டல்கறைளி 
அறைமாப்பதின் மூலமும் உங்கள் குழந்றைதிறையா (குழந்றைதிகறைளி) ஈடுபடுத்திவும்.

ெில குழந்றைதிகளுக்கு, பயாிற்ெி செெய்வது உதிவிகராமாாக இருக்கலாம் (உ.ம்., பள்ளிிக்கு ஒன்ைாக நடந்து 
செெல்லுதில், பள்ளிி செதிாடங்குவதிற்கு முன் பிை வகுப்புத் போதிாழர்கறைளிச் ெந்திிக்கத் திிட்டமாிடுதில், 
ஆன்றைலன் கணக்குகள் மாற்றும் திகவல்கறைளி அணுகுதில்). 

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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பதிின்மா வயாதிினருக்கு, அவர்களுறைடயா வழக்கமாான நறைடமுறைைகள் எப்படி இருக்க போவண்டும் 
என்பறைதி அறைடயாாளிம் கண்டைிவதிற்கும், வழக்கமாான நறைடமுறைைப் பழக்கங்களுக்குத் 
திிரும்புவதிற்கான திிட்டம் வகுப்பதிற்கும் நீங்கள் அவர்கறைளி ஊக்குவிக்கலாம். திிட்டத்திில் 
அவர்களுக்கு ஆதிராவளிிக்க நீங்கள் எங்செகல்லாம் உதிவ முடியும் என அவர்களிிடம் போகட்கவும்.

பள்ளிிக்குத் திாபோன சுயாமாாகச் செெல்லும் ஒரு குழந்றைதி அல்லது பதிின்மா வயாதிினர் உங்களுக்கு 
இருந்திால், பள்ளிிக்குச் செெல்ல பாதுகாப்பான வழிறையாக் கண்டுபிடிக்க மாற்றும் / அல்லது போபருந்து 
வழிகறைளியும் நிறுத்திங்கறைளியும் கண்டைியா நீங்கள் அவர்களுக்கு ஆதிராவளிிக்கலாம், இதின் மூலம் 
பள்ளிி செதிாடங்கியாவுடன் அவர்களிிடம் நம்பிக்றைகறையா ஏற்படுத்தி முடியும்.

பள்ளிிக்குத் ைிரும்புைல் சொைாடார்பான மன அழுத்ைத்தைைக் 
கவனித்ைலும் அைற்குத் தீர்வு காணுைலும்

ெில மாாணவர்கள் பள்ளிிக்குத் திிரும்புவதிற்கு ஆர்வத்துடன் இருப்பார்கள் என்ைாலும், பலருக்கு அது 
பதிற்ைமாானதிாக இருக்கும். பள்ளிிக்குத் திிரும்புதில் பற்ைியும் புதிியா பள்ளிி ஆண்டில் என்ன நடக்கும் 
என்பறைதிப் பற்ைியும் ெில இறைளிஞர்கள் மாிகவும் கவறைலயாாக உணராலாம். மான அழுத்திமும் கவறைலயும் 
பல்போவறு வழிகளிில் செவளிிப்படும். தினக்குப் பயாமாாக அல்லது குழப்பமாாக இருப்பதிாக உங்கள் 
குழந்றைதி உங்களிிடம் செொல்லலாம். அடிக்கடி திறைலவலி வருதில், தூங்குவதிில் ெிராமாம் அல்லது 
எராிச்ெல் போபான்ை விஷயாங்கறைளி நீங்கள் கவனிக்கலாம். உங்கள் குழந்றைதி ஒதுங்கியாிருப்பதிாக, 
அல்லது அதிிகச் போொர்வாக அல்லது மான அறைமாதிியாின்ைி இருப்பதிாகத் போதிான்ைலாம்.

உங்கள் குழந்தைை மன அழுத்ைமாக அல்லது கவதைலயாாக இருந்ைால் அவருக்கு 
உைவுவைற்குப் பல வழிகள் உள்ளின:

• கவறைல உணர்வுகறைளிச் ெமாாளிிப்பதிற்கான வழிகறைளிக் கண்டைியா உங்கள் குழந்றைதிக்கு 
உதிவவும் (உ.ம். கடந்தி காலத்திில் அவருக்கு எது பயானுள்ளிதிாக இருந்திது எனக் போகட்கவும், ெில 
அடிப்பறைடயாான அல்லது சுவாெப் பயாிற்ெிகறைளி முயாற்ெிக்கவும்).

• உங்கள் குழந்றைதி திாபோன சுயாமாாக மான அழுத்தித்றைதிக் குறைைத்துக்செகாள்வதிற்கான வழிகறைளிக் 
கண்டைியா உதிவவும் (உ.ம்., ஒரு புதிியா பள்ளிியாில் தினது வகுப்பறைைறையாக் கண்டைியும் முயாற்ெியாில் 
போதிால்வியுற்ைதிாக அவர் கவறைலப்பட்டால், ஒரு பார்றைவயாிடலுக்கு முன்பதிிவு செெய்து பள்ளிியாின் 
அறைமாப்புத் திிட்டத்றைதி அைிந்துசெகாள்ளிவும்).

அறைனத்து மான அழுத்திங்கறைளியும் திவிர்க்க முடியாாது, ஆனால் ெில போநராங்களிில் அவற்றைைக் 
குறைைக்கலாம். உங்கள் குழந்றைதிறையா மாகிழ்ச்ெியாாகவும், செதிாடர்பில் இருப்பதிாகவும், 
கற்றுக்செகாள்வதிாகவும் உணராச் செெய்யாக்கூடியா பள்ளிியாின் அங்கங்கறைளி அவர் அனுபவிக்க, மான 
அழுத்தித்றைதிச் ெமாாளிிக்கத் தியாார்படுத்திக்கூடியா கருவிகறைளியும் உத்திிகறைளியும் றைவத்திிருப்பது 
முக்கியாமாாகும்.

உங்களுக்குக் போகள்விகள் அல்லது பிராச்ெறைனகள் இருந்திால், உங்கள் பள்ளிிறையாத் 
செதிாடர்புசெகாள்வறைதிப் பராிசீலிக்கவும். உங்கள் குழந்றைதி புதிியா பள்ளிிக்குச் செெல்வதிாக இருந்திால், 
செபாருத்திமாான பள்ளிி அலுவல் உறுப்பினருடன் செதிாடர்புசெகாள்ளிப் பள்ளிிறையா அறைழக்கவும். 

இன்னும் கூடுைலான ைகவல்கதைளி அறிிந்துசொகாள்ளி இந்ை இதை�யாத்ைளிங்கதைளிப் 
பார்தைவயாிடாவும்:

• https://www.family.cmho.org/back-to-school-tips/

• https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-ultimate-back-school-guide/
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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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