
மனதளவிில் 
ஆரோ�ோக்கிியமோனவி�ோகிப் 
பாோடசாோலைைக்குச் செசால்விதற்கு 
உங்கிள் பாிள்லைளக்கு எப்பாடி 
உதவுவிது 
மாாணவர்கள் பாாடசாாலைைக்குச் செசால்வதற்கு அல்ைது முதல் முலைையாாகப் புதியாசெதாரு பாாடசாாலைைக்குச் 
செசால்ைத் தயாாராாகும் போபாாது,   அவர்கள் ஒரு உணர்ச்சாிகளிின் கைலைவலையா அனுபாவிக்கைாம். இந்த 
மாாற்ைத்தின் போபாாது மாாணவர்களும் அவர்களிது செபாற்போைார்களும் பாராாமாராிப்பு வழங்குநர்களும் 
உற்சாாகமாாகவும் பாதற்ைமாாகவும் இருப்பாது இயால்பாானது.

இந்த வளிம் செபாற்போைார்கள்/பாராாமாராிப்பு வழங்குநர்கள் தமாது பாிள்லைளி பாாடசாாலைைக்குச் செசால்லும் போபாாது 
அவர்கலைளி வழிநடத்துவதற்காகவும் அவர்களுக்கு ஆதராவளிிப்பாதற்காகவும் உருவாக்கப்பாட்டுள்ளிது. 
செபாரும்பாாலும் "பாாடசாாலைைக்குத் திரும்புதல்" என்பாது ஒவ்செவாரு வருடமும் இலைையுதிர்காைத்தில் 
நிகழ்கிைது, ஆனால் சாிை மாாணவர்களுக்கு, இது ஒரு நீண்ட காை வராவின்லைமாக்குப் பாிைகு அல்ைது 
ஒரு புதியா பாாடசாாலைைக்குச் செசால்ை ஆராம்பாிக்கும் போபாாது நிகழைாம். 

கிவினத்திற் செகிோள்கி: நாங்கள் இந்த ஆவணத்தில் "பாிள்லைளி" என்ை செசாால்லைை செதாடர்ந்து 
பாயான்பாடுத்தும்போபாாது,   நீங்கள் பாராாமாராிக்கும் பாிள்லைளி ஒரு பாதின்மா வயாதினராாக அல்ைது ஒரு இளிம் 
பாராாயாத்தவராாக இருப்பாார் என்று நாங்கள் கருதுகிபோைாம்.

பாோடசாோலைைக்குச் செசால்லும் ரோபாோது உங்கிள் பாிள்லைளக்கு 
உதவுவிதற்கிோன விழிிகிள்

உங்கிள் செசாோந்த நல்விோழ்விின் முக்கிியத்துவித்லைத நிலைனவிிற் செகிோள்ளுங்கிள்
செபாற்போைார்களும் பாராாமாராிப்பு வழங்குநர்களும் பாாடசாாலைைக்குச் செசால்லும் போநராம் ஒரு மான அழுத்தம் 
நிலைைந்த போநராம் என்று செபாரும்பாாலும் செதராிவிக்கின்ைனர். கல்வி ஆண்டின் வழக்கமாான காை 
அட்டவலைண மாற்றும் சீராான தன்லைமா வராபோவற்கத்தக்கது என்ைாலும், இது ஒரு குடும்பாமாாக ஒன்ைாக 
போசார்ந்து ஒரு அட்டவலைணலையாயும் குலைைவான ஓய்வு போநராத்லைதயும் லைவத்துக் செகாண்டிருப்பாதாக அதிக 
அழுத்தத்துடன் வருகிைது. பாை செபாற்போைார்களும் பாராாமாராிப்பு வழங்குநர்களும் தங்கள் பாிள்லைளிக்குப் 
பாாடசாாலைையாில் விடயாங்கள் எப்பாடி நிகழும் என்றும் கவலைைப்பாடுகிைார்கள், குைிப்பாாகக் கடந்த 
காைங்களிில் அவர்களுக்கு அல்ைது அவர்களிின் பாிள்லைளிகளுக்குப் பாாடசாாலைை என்பாது ஒரு நல்ை 
அனுபாவமாாக அலைமாந்திருக்காவிட்டால். மாாற்ைத்திற்கு வழிவகுக்கும் வாராங்களிில், உங்களுக்காக 
ஏதாவது செசாய்யா ஒவ்செவாரு நாளும் சாிைிது போநராம் ஒதுக்குவது முக்கியாமாாகும். உங்கள் செசாாந்த 
மானநைத்லைதயும் நல்வாழ்லைவயும் கவனித்துக்செகாள்வது உங்கள் பாிள்லைளிக்கு ஆதராவளிிப்பாதற்கான 
ஒரு முக்கியாமாான கருவியாாகும்.

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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ஒன்�ோறிிரோயோ முழுவிதிலும் உள்ள செபாற்ரோறிோ�ிடமிருந்து/ பா�ோம�ிபு விழிங்குநர்கிளிடமிருந்து 
செபாறிப்பாட்ட சாிை பாயனுள்ள ரோயோசாலைனகிள் இங்ரோகி த�ப்பாடுகிின்றின:

• அடிப்பாலைட விஷயாங்களுக்கு போநராத்லைத ஒதுக்க முயாற்சாி செசாய்யுங்கள் - உங்களுக்கு ஓய்வு அளிிக்கும் 
ஒரு தூக்க வழக்கத்லைதக் கண்டைியாவும், செவளிிபோயா செசான்று உங்கள் உடலைை முடிந்தவலைரா இயாக்கவும்.

• நீங்கள் கவலைைலையா அல்ைது மான அழுத்தத்லைத உணராத் செதாடங்கும் போபாாது சாிை செமாதுவான 
ஆழமாான சுவாசாங்கலைளி எடுத்துக் செகாள்ளுங்கள்.

• உங்கள் எண்ணங்களுக்கு மாட்டுபோமா செசாவிசாாய்க்க முயாற்சாிக்கவும், அத்துடன் அவற்லைை நியாாயாம் 
தீர்க்காமால் அல்ைது அவற்லைை அகற்ை முயாற்சாிக்காமால் அவற்லைை அவதானிப்பாதற்குப் பாழகவும். 
இந்த வலைகயாான ஐந்து நிமாிடங்கள் வலைராயாிைான அலைமாதியாான பாிராதிபாலிப்பு கூட போநர்மாலைையாான 
தாக்கத்லைத ஏற்பாடுத்தும். 

• உங்களுக்கு ஆதராவாக உணரா உதவும் நண்பார், குடும்பாத்தினர் அல்ைது சாமூக உறுப்பாினருடன் 
செதாடர்பு செகாள்ளிவும்.

பாோடசாோலைைக்குச் செசால்விது பாற்றிி உங்கிள் பாிள்லைளயுடன் கிலைதக்கிவும்
உங்கள் பாிள்லைளி பாாடசாாலைைக்குச் செசால்வது எப்பாடி இருக்கும் என்பாலைதப் பாற்ைி போயாாசாிப்பாதற்கு 
போநராம் எடுத்து, எவற்லைை எதிர்பாார்க்கைாம் என்பாலைதப் பாற்ைி அவர்களிிடம் போபாசா சாிைிது போநராம் 
ஒதுக்குங்கள். அவர்கள் தங்களுலைடயா விசானங்கலைளிப் பாகிர்ந்து செகாள்ளிவும் அவர்களிின் 
விசானங்கலைளி ஏற்றுக்செகாள்ளிவும் அவகாசாமாளிிப்பாதும் அவர்கள் மாகிழ்ச்சாியாலைடகிை/உற்சாாகமாாக 
இருக்கிை பாாடசாாலைையாின் சாிை விடயாங்கலைளி நிலைனவுபாடுத்திக் செகாள்ளி அவர்களுக்கு உதவுவதும் 
முக்கியாமாாகும். 

சாிை மாாணவர்களுக்கு, விலைளியாாட்டு மாற்றும் கலைதகள் மூைம் அவர்கலைளித் தயாார்பாடுத்துவது 
உதவிகராமாானதாக அலைமாயும். விலைளியாாட்டில் ஒன்ைாகப் பாாடசாாலைைப் பாயாிற்சாி போமாற்செகாள்வதும் 
பாாடசாாலைைலையாப் பாற்ைியா புத்தகங்கலைளி ஒன்ைாகப் பாடிப்பாதும் அவர்களுக்கு எவற்லைை எதிர்பாார்க்க 
போவண்டும் என்பாலைதப் புராிந்துசெகாள்ளி உதவும். 

சாிை மாாணவர்களுக்கு, பாாடசாாலைைலையாப் பாற்ைிக் கலைதப்பாது பாயானுள்ளிதாக அலைமாயும். பாயான்பாடுத்த 
முடியுமாான சாிை உலைராயாாடல் செதாடக்கங்கள் கீபோழ உள்ளின: 

• நீங்கள் பாாடசாாலைையாில் எலைதப் பாற்ைிக் கற்றுக்செகாள்ளி விரும்புகிறீர்கள்?

• இந்தக் கல்வி ஆண்டில் நீங்கள் செசாய்யா விரும்பும் ஒரு விஷயாம் என்ன?

• இந்தக் கல்வி ஆண்டு பாற்ைி நீங்கள் எப்பாடி உணர்கிறீர்கள்?

• நீங்கள் உற்சாாகமாாக உணரும் ஒரு விடயாம் என்ன?

• நீங்கள் கவலைைப்பாடும் ஏபோதனும் விடயாங்கள் உள்ளினவா?

• பாாடசாாலைைலையாப் பாற்ைி நீங்கள் செசாளிகராியாமாாக உணர்வதற்கு நான் உங்களுக்கு எப்பாடி உதவ 
முடியும்?

பாழிக்கிமோன நலைடமுலைறிகிலைள அறிிமுகிப்பாடுத்தத் செதோடங்குங்கிள்
நீங்கள் பாாடசாாலைைக்குச் செசால்வதற்குத் தயாாராாகும் போபாாது,   பாாடசாாலைை காைத்தில் நீங்கள் 
பாயான்பாடுத்தும் அட்டவலைணக்கு (உ.ம்., போநராகாைத்போதாடு பாடுக்லைகக்குச் செசால்தல், போநராகாைத்போதாடு 
எழுந்திருத்தல், வழக்கமாான போநராங்களிில் உணவு உண்ணுதல்) பாடிப்பாடியாாகத் திரும்பாத் செதாடங்க 
நீங்கள் விரும்பாைாம். காை அட்டவலைணலையா ஒன்று போசார்ந்து அலைமாப்பாதன் மூைமும் அைாராங்கலைளியும் 
நிலைனவூட்டல்கலைளியும் அலைமாப்பாதன் மூைமும் உங்கள் பாிள்லைளிலையா (பாிள்லைளிகலைளி) ஈடுபாடுத்துங்கள்.

சாிை பாிள்லைளிகளுக்கு, பாயாிற்சாி செசாய்வது உதவிகராமாாக இருக்கும் (உ.ம்., ஒன்று போசார்ந்து 
பாாடசாாலைைக்குச் செசால்வது, பாாடசாாலைை செதாடங்க முன்பு மாற்ை வகுப்பு போதாழர்களுடன் சாந்திப்லைபாத் 
திட்டமாிடுவது, ஒன்லைைன் கணக்குகலைளியும் தகவல்கலைளியும் அணுகுவது). 

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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பாதின்மா வயாதினருக்கு, அவர்களிின் நாளிாந்த நலைடமுலைைகள் எப்பாடி இருக்கும் என்பாலைதக் 
கண்டைிந்து, வழக்கமாான நாளிாந்த நலைடமுலைைகளுக்குத் திரும்புவதற்கான திட்டத்லைத உருவாக்க 
அவர்கலைளி ஊக்குவிக்கைாம். இந்தத் திட்டத்தில் அவர்களுக்கு உதவுவதில் நீங்கள் எவ்வாறு 
ஆதராவளிிக்க முடியும் என்று அவர்களிிடம் போகளுங்கள்.

உஙக்ளுக்குப் பாாடசாாலைைக்குச் செசால்லும் ஒரு சாிறுபாிள்லைளி அல்ைது பாதின்மா வயாதுப் பாிள்லைளி 
இருந்தால், பாாடசாாலைைக்குச் செசால்வதற்குப் பாாதுகாப்பாான வழிலையாக் கண்டைிவதில் மாற்றும்/
அல்ைது போபாரூந்து செசால்லும் வழிகலைளியும் நிறுத்தங்கலைளியும் கண்டைிவதில் நீங்கள் அவர்களுக்கு 
ஆதராவளிிக்கைாம், இதனால் பாாடசாாலைை செதாடங்கியாவுடன் அவர்கள் நம்பாிக்லைகயுடன் இருப்பாார்கள்.

பாோடசாோலைைக்குச் செசால்விது செதோடர்பாோன மன அழுத்தத்லைதக் 
அவிதோனித்தலும் அலைத நிவிர்த்தி செசாய்தலும்

சாிை மாாணவர்கள் பாாடசாாலைைக்குச் செசால்வதற்கு ஆர்வமாானவர்களிாக இருந்தாலும், பாைர் 
பாதற்ைமாலைடந்தவர்களிாக இருப்பாார்கள். சாிை இளிம் பாராாயாத்தினர் மீண்டும் செதாடங்குவலைதப் பாற்ைியும் 
புதியா கல்வியாாண்டு எப்பாடி இருக்கும் என்பாலைதப் பாற்ைியும் மாிகவும் கவலைைப்பாடைாம். மான அழுத்தமும் 
கவலைையும் பால்போவறு வழிகளிில் செவளிிக்காட்டப்பாடைாம். உங்கள் பாிள்லைளி பாயாத்லைத அல்ைது அதிக 
உணர்ச்சாிவசாப்பாட்டலைத உணர்வதாக உங்களிிடம் கூைைாம். நீங்கள் அடிக்கடியாான தலைைவலிகள், 
தூங்குவதில் சாிராமாங்கள் அல்ைது எராிச்சால் போபாான்ை விடயாங்கலைளி அவதானிக்கைாம். உங்கள் பாிள்லைளி 
ஒதுங்கிச் செசால்லும் அைிகுைிகலைளிக் காட்டுபாவராாக அல்ைது அதிகம் கலைளிப்பாலைடந்தவராாக அல்ைது 
ஓய்வற்ைவராாக இருக்கைாம்.

உங்கிள் பாிள்லைள மன அழுத்தத்லைத அல்ைது கிவிலைைலைய அனுபாவிித்தோல், நீங்கிள் அவிருக்கு 
உதவி முடியுமோன பாை விழிிகிள் இருக்கிின்றின:

• கவலைை உணர்வுகலைளிச் சாமாாளிிப்பாதற்கான வழிகலைளிக் கண்டைியா உங்கள் பாிள்லைளிக்கு உதவுங்கள் 
(உ.ம்., கடந்த காைங்களிில் அவர்களுக்கு எலைவ உதவின என்று அவர்களிிடம் போகளுங்கள், சாிை 
அடிப்பாலைடயாான அல்ைது சுவாசா நுட்பாங்கலைளி முயாற்சாிக்கவும்).

• மான அழுத்தத்லைதக் குலைைப்பாதற்கான வழிகலைளிக் கண்டைியா உங்கள் பாிள்லைளிக்கு உதவுங்கள் 
(உ.ம், ஒரு புதியா பாாடசாாலைையாில் தனது வகுப்பாலைைகலைளிக் கண்டுபாிடிக்கும் முயாற்சாியாில் கலைளித்துப் 
போபாாவலைதப் பாற்ைி அவர்கள் கவலைைப்பாட்டால், பாாடசாாலைைக்கு ஒரு விஜயாத்லைத போமாற்செகாண்டு 
பாாடசாாலைையாின் அலைமாப்லைபாத் செதராிந்துசெகாள்ளுங்கள்).

எல்ைா மான அழுத்தங்கலைளியும் தவிர்க்க முடியாாது, ஆனால் சாிை போவலைளிகளிில் அவற்லைைக் குலைைக்க 
முடியும். மான அழுத்தத்லைதச் சாமாாளிிப்பாதற்கான கருவிகலைளியும் உத்திகலைளியும் தயாார் நிலைையாில் 
லைவத்திருப்பாது முக்கியாமாாகும், இதன் மூைம் உங்கள் பாிள்லைளி பாாடசாாலைையாின் சாிை அனுபாவங்கலைளி 
அனுபாவிக்க முடியும், அது அவர்களுக்கு மாகிழ்ச்சாியாளிிப்பாதாகவும், பாாடசாாலைையுடன் செதாடர்லைபா 
ஏற்பாடுத்துவதாகவும், கற்ைைாகவும் இருக்கும்.

உங்களுக்குக் போகள்விகள் அல்ைது கராிசாலைனகள் இருந்தால், உங்கள் பாாடசாாலைைலையாத் செதாடர்பு 
செகாள்வலைதக் கருத்திற் செகாள்ளுங்கள். உங்கள் பாிள்லைளி ஒரு புதியா பாாடசாாலைைலையாத் செதாடங்க 
இருக்கிைார் என்ைால், ஒரு செபாாருத்தமாான பாாடசாாலைை உத்திபோயாாகத்தருடன் செதாடர்பு செகாள்வதற்கு 
ஒரு அலைழப்லைபா போமாற்செகாள்ளுங்கள். 

மிகிவும் சாிறிந்த தகிவில்கிலைளப் செபாற்றுக்செகிோள்விதற்கிோகிக் கீரோழி உள்ள 
இலை�யத்தளங்கிலைளப் பாோர்லைவியிடவும்:

• 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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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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