
பள்ளிி தொ�ொடர்பாான மன அழுத்தம் 
மற்றும் பதற்றத்தைை சமாாளிிக்க உங்கள் 
குழந்தைைக்கு ஆதரவளிித்தல்
நம்மிில் பெெரும்பாாலாானோ�ோர் ஏதோ�ோ ஒரு கட்டத்திில் பதற்றத்தைை எதிிர்கொ�ொண்டிருப்போ�ோம்: அதாாவது, 
எதிிர்காாலத்திில் நடக்கவிிருக்கும் ஒரு நிிகழ்வைைப் பற்றிிய பதற்றம் அல்லது அச்சம் ஏற்படும் போ�ோது 
வயிிற்றிில் ஏற்படும் படபடப்பு, இதயத் துடிப்பு வே�கமாாதல் மற்றும் மாார்பிில் இறுக்கம் போ�ோன்ற 
உணர்வுகள் அதனுடன் இணை�ந்திிருக்கும். குழந்தைைகளைைப் பொ�ொறுத்தவரைை, பதற்றம் ஒரு 
நன்மைையாான நோ�ோக்கத்திிற்காாகக் கூடச் செெயல்படலாாம். உதாாரணமாாக, விிளைையாாட்டுத் தகுதிிப் 
போ�ோட்டிக்கு முன்போ�ோ அல்லது பள்ளிியிின் காாலைை அறிிவிிப்புகளைை வாாசிிப்பதற்கு சிில நொ�ொடிகள் 
முன்போ�ோ பதற்றமாாக உணர்வது இயல்பாானதே�. மே�லும், குறைைந்த அளவிிலாான பதற்றம் உங்கள் 
குழந்தைைக்குக் கவனம் செெலுத்துதல், பிிரச்சிினை�களுக்குத் தீர்வு காாணுதல் மற்றும் ஆபத்துகளைைக் 
கண்டறிிதல் போ�ோன்ற விிஷயங்களிில் உதவக்கூடும். ஆனாால், மனஅழுத்தத்திின் அளவு அதிிகரிித்து, 
பள்ளிியிிலும் வீட்டிலும் அன்றாாட செெயல்பாாடுகளிில் ஈடுபடும் உங்கள் குழந்தைையிின் திிறனை� 
பாாதிிக்கத் தொ�ொடங்கும்போ�ோது, அது ஆதரவு தே�வைைப்படும் ஒரு மனநலப் பிிரச்சிினை�யிின் அறிிகுறிியாாக 
இருக்கலாாம். 

சிில குழந்தைைகளைைப் பொ�ொறுத்தவரைை, அவர்களிின் பதற்றத்திிற்கு மிிகப் பெெரிிய காாரணமாாக 
பள்ளிியே� இருக்கக்கூடும்.

பள்ளிி தொ�ொடர்பாாக ஏற்படும் குழந்தைையிின் பதற்றத்தைைப் புரிிந்துகொ�ொண்டு, அதைைச் சமாாளிிப்பதற்காான 
ஆதரவைை வழங்குவதிில் பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பரா�மரிிப்பாாளர்களுக்கு உதவும் வகைையிில் இந்த வளம் 
உருவாாக்கப்பட்டுள்ளது. 

குறிிப்பு: இந்த தகவல் தாாள் முழுவதும் 'குழந்தைை' என்ற சொ�ொல்லைைப் நாாங்கள் பயன்படுத்திினாாலும், 
நீங்கள் கவனிித்துக் கொ�ொள்ளும் குழந்தைை ஒரு பதிின்ம வயதிினராாகவோ�ோ அல்லது இளைைஞராாகவோ�ோ 
இருக்கலாாம் என்பதைையும், நீங்கள் ஒன்றுக்கு மே�ற்பட்ட குழந்தைைகளைைக் கவனிித்துக் 
கொ�ொள்கிிறீர்கள் என்பதைையும் நாாங்கள் உணர்ந்துள்ளோ�ோம்.

பள்ளிி தொ�ொடர்பாான பதற்றம் மட்டுமல்லாாமல், மாாணவர்கள் பள்ளிிக்குச் செெல்வதைைத் தவிிர்க்கத் 
தொ�ொடங்குவதற்குப் பல்வே�று காாரணங்கள் இருக்கலாாம். சக மாாணவர்களுடன் ஒத்துப்போ�ோக 
முடியுமாா அல்லது அவர்களாால் ஏற்றுக்கொ�ொள்ளப்பட்டு குழுவிில் இணை�க்கப்படுவோ�ோமாா என்ற 
கவலைைகள், சிில மாாணவர்களிின் பள்ளிி வருகைையைைப் பாாதிிக்கக்கூடும். மற்ற சிிலர் பள்ளிியிில் 
பாாகுபாாட்டுக்கு உள்ளாாகக்கூடும் மற்றும்/அல்லது துன்புறுத்தலுக்கு ஆளாாகக்கூடும், இதனாால் 
பள்ளிி அவர்களுக்குப் பாாதுகாாப்பற்ற இடமாாக மாாறக்கூடும். இத்தகைைய சூழ்நிிலைைகளிில், இந்தக் 
கவலைைகளைை சரிி செெய்யும் ஒரு செெயலூக்கமாான நடவடிக்கைை தே�வைைப்படுகிிறது. உங்கள் குழந்தைை 
பள்ளிியிில் இனவெ�றிி, பாாலின ஈர்ப்பு அடிப்படைையிிலாான பாாகுபாாடு அல்லது வே�று ஏதே�னும் 
வகைையாான பாாகுபாாடு அல்லது துன்புறுத்தலைை எதிிர்கொ�ொண்டிருந்தாால், அந்தச் சூழ்நிிலைைக்குத் தீர்வு 
காாண பள்ளிி முதல்வரைைத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளுங்கள்.

பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பாமரிிப்பாாளர்களுக்காானது
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பள்ளிி தொ�ொடர்பாான பதற்றம் என்றாால் என்ன?

அனை�த்து வயது மாாணவர்களைையும் பாாதிிக்கக்கூடிய பள்ளிி தொ�ொடர்பாான பதற்றம் என்பது, 
நண்பர்களைை உருவாாக்குதல், வீட்டுப்பாாடங்கள்/தே�ர்வுகளைை முடித்தல் அல்லது வகுப்பிில் 
கே�ள்விிகளுக்குப் பதிிலளிித்தல் போ�ோன்ற பள்ளிி மற்றும் பள்ளிி தொ�ொடர்பாான செெயல்பாாடுகள் மீதாான 
அதீத பயம் ஆகும். ஒரு பெெற்றோ�ோராாக/பராாமரிிப்பாாளராாக, உங்கள் குழந்தைையிின் பள்ளிி தொ�ொடர்பாான 
பதற்றத்தைை சமாாளிித்து அதைைக் கடந்து வர உதவும் முக்கிியமாான ஆதரவாாளராாக நீங்களே� 
இருக்கிிறீர்கள்.

என் குழந்தைை பள்ளிி தொ�ொடர்பாான பதற்றத்தைை அனுபவிித்து 
வருகிிறதாா என்பதைை நாான் எவ்வாாறு அறிிந்துகொ�ொள்வது?

கீழே� குறிிப்பிிடப்பட்டுள்ள அறிிகுறிிகளிில் பலவற்றைை உங்கள் குழந்தைை வெ�ளிிப்படுத்திினாால், அவர்கள் 
பள்ளிி தொ�ொடர்பாான பதற்றத்தாால் பாாதிிக்கப்பட்டிருக்கலாாம்.

•	 பள்ளிிக்கு செெல்லாாத நாாட்களிின் எண்ணிிக்கைை அதிிகரிித்தல்

•	 பள்ளிியிில் சக மாாணவர்களுடனாான தொ�ொடர்பு குறைைதல்

•	 கல்விியிில் செெயல்திிறன் குறைைதல்

•	 பள்ளிிக்குச் செெல்வதிில் ஆர்வமிின்மைை 

•	 பள்ளிிக்குச் செெல்வதைைப் பற்றிிய கவலைைகள்

•	 பள்ளிிக்குச் செெல்ல வே�ண்டிய நே�ரத்திில், சிிறு குழந்தைைகளிிடம் காாணப்படும் அடம்பிிடித்தல், பள்ளிி 
செெல்ல மறுத்தல், அழுதல் அல்லது கோ�ோபப்படுதல்

•	 பதற்றத்திின் போ�ோது ஏற்படும் உடல் அறிிகுறிிகள் – தலைைவலி, வயிிற்றுவலி மற்றும் பிிற உடல் வலிகள்

•	 பள்ளிிக்குச் செெல்வதைை நிினை�க்கும்போ�ோது ஏற்படும் மனச்சோ�ோர்வு

பள்ளிி தொ�ொடர்பாான பதற்றம் மற்றும் மனஅழுத்தத்தைை சமாாளிிக்க என் 
குழந்தைைக்கு நாான் எவ்வாாறு உதவ முடியும்?

மனஅழுத்தம் மற்றும் பதற்றத்தைை எதிிர்கொ�ொள்ளும் உங்கள் குழந்தைைக்கு நீங்கள் பல வழிிகளிில் 
ஆதரவளிிக்கலாாம்:  

•	 உங்கள் குழந்தைை முன்கூட்டியே� அறிிந்துகொ�ொள்ளும் வகைையிில், பள்ளிி தொ�ொடர்பாான அன்றாாட 
நடைைமுறைைகளைை ஒரேே மாாதிிரிியாாக இருக்குமாாறு வைைத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள். என்ன எதிிர்பாார்க்க 
வே�ண்டும் என்பதைை அறிிந்துகொ�ொள்வது, உங்கள் குழந்தைை பாாதுகாாப்பாாக உணரவும் மனஅழுத்தம் 
குறைையவும் உதவும். 

•	 அமைைதிியாாக இருக்க ஒன்றிிணை�ந்து பயிிற்சிி செெய்யவும். மன அமைைதிிக்காான பயிிற்சிிகள், 
அழுத்தம், அசௌ�ௌகரிியம் மற்றும் கவலைை போ�ோன்ற உணர்வுகளைைக் குறைைக்க உதவும். 

•	 உங்கள் குழந்தைையிின் பதற்றமாான எண்ணங்களைை ஆராாய்ந்து, அவற்றிிற்குப் பதிிலாாக மிிகவும் 
சமநிிலைையாான எண்ணங்களைை உருவாாக்க உதவுங்கள். உதாாரணமாாக, 'இந்த மாாதிிரிியாான கவலைை 
உங்கள் நண்பருக்கு இருந்தாால், அவரிிடம் நீங்கள் என்ன கூறுவீர்கள்?' அல்லது 'உங்கள் நண்பர் 
உங்களிிடம் என்ன கூறுவாார்?' என்று நீங்கள் கே�ட்கலாாம் 

•	 பள்ளிிக்குச் செெல்வதற்கு உதவும் வகைையிில் துணிிச்சலாான மற்றும் யதாார்த்தமாான நடவடிக்கைைகளைை 
உங்கள் குழந்தைைக்கு எடுப்பதற்கு ஆதரவளிியுங்கள். பள்ளிிக்குச் செெல்வதைைத் தவிிர்க்கும் அளவைைப் 
பொ�ொறுத்து, இது ஒவ்வொ�ொரு குழந்தைைக்கும் வே�றுபடலாாம்.

•	 உங்கள் குழந்தைையைை தொ�ொடர்ந்து முயற்சிி செெய்வதற்கு ஊக்குவிியுங்கள். அவர்களிின் 
துணிிச்சலாான முயற்சிிகளைைப் பாாராாட்டுங்கள், அவர்களிின் முந்தைைய சாாதனை�களைை 
நிினை�வூட்டுங்கள், மே�லும் புதிிய சவாால்களைை எதிிர்கொ�ொள்ள அவர்களுக்கு ஆதரவளிியுங்கள்.
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என் குழந்தைை விிடுமுறைை எடுத்த நாாளுக்குப் பிிறகு, அவர் மீண்டும் 
பள்ளிிக்குத் செெல்வதற்கு நாான் எவ்வாாறு உதவலாாம்?

குறிிப்பிிட்ட காாலம் பள்ளிிக்கு செெல்லாாத பிிறகு, உங்கள் குழந்தைை மீண்டும் பள்ளிிக்குத் செெல்ல 
உதவக்கூடிய சிில உத்திிகள் கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன. புதிிய அணுகுமுறைையிின் பலன்கள் 
உடனடியாாகத் தெெரிியாாமல் இருக்கலாாம் என்பதைை நிினை�விில் கொ�ொள்ளுங்கள். புதிிய உத்திி ஒன்றிின் 
பயன்கள் வெ�ளிிப்படுவதற்கு சிிறிிது காாலம் ஆகலாாம். நீங்கள் நம்பிிக்கைை குறைைவாாக உணர்கிிறீர்கள் 
என்பதைை ஏற்றுக்கொ�ொள்ளுங்கள் மே�லும் உங்களுக்குப் பொ�ொருத்தமாாகத் தோ�ோன்றும் புதிிய 
அணுகுமுறைைகளைை முயற்சிி செெய்து கொ�ொண்டேே இருங்கள். 

•	 உங்கள் குழந்தைை மீண்டும் பள்ளிிக்குத் திிரும்புவாார் என்று நம்புங்கள், அந்த நம்பிிக்கைையைை 
அவர்களுடனும் பகிிர்ந்துகொ�ொள்ளுங்கள்.

•	 பள்ளிிக்கு செெல்வது தொ�ொடர்பாான எதிிர்பாார்ப்புகளைைத் தெெளிிவாாகத் தெெரிிவிியுங்கள் (உதாாரணமாாக, 
எப்போ�ோது வீட்டில் இருக்க அனுமதிிக்கலாாம், எப்போ�ோது அனுமதிிக்கக்கூடாாது என்பதைைக் கூறுங்கள்). 
வாாழ்க்கைையிில் எதிிர்பாாராாத சூழ்நிிலைைகள் ஏற்படலாாம். சிில நே�ரங்களிில் உங்கள் குழந்தைை 
பள்ளிிக்குச் செெல்ல முடியாாத அளவிிற்கு உடல்நலக் குறைைவுடன் இருக்கலாாம். இருப்பிினும், 
தொ�ொடர்ந்து பள்ளிிக்குச் செெல்வது தன்னம்பிிக்கைையைை வளர்க்கவும், பதற்ற உணர்வுகளைைக் 
குறைைக்கவும் உதவும்.

•	 உங்கள் குழந்தைையிின் உணர்வுகளைைக் கே�ட்டு, அவற்றைை ஏற்றுக்கொ�ொண்டு ஆதரிியுங்கள். 
இதன் மூலம், அவர்கள் புரிிந்துகொ�ொள்ளப்படுகிிறாார்கள் மற்றும் அவர்களிின் உணர்வுகள் 
கவனிிக்கப்படுகிின்றன என்ற செெய்திியைை அவர்கள் அறிிவாார்கள். இது நம்பிிக்கைையைையும் வளர்க்க 
உதவுகிிறது, அந்த நம்பிிக்கைை, சமாாளிிக்கும் உத்திிகளைை முயற்சிி செெய்வதற்காான வாாய்ப்பைை 
உருவாாக்கும்.

•	 முடிந்தவரைை, பள்ளிிக் குழுவிினருடனும் உங்கள் குழந்தைையுடனும் இணை�ந்து, பள்ளிிக்கு மீண்டும் 
செெல்வதற்காான ஒரு மாாற்றுத் திிட்டத்தைை உருவாாக்குங்கள். இந்த மாாற்றுத் திிட்டம், அவர்கள் 
வெ�ற்றிிகரமாாக மீண்டும் பள்ளிிக்குச் செெல்வதற்கு உதவும். இதிில் படிப்படியாாக பள்ளிிக்கு மீண்டும் 
செெல்லும் நடைைமுறைை, குறைைக்கப்பட்ட கல்விி தொ�ொடர்பாான எதிிர்பாார்ப்புகள், மாாணவர் சௌ�ௌகரிியமாாக 
அணுகக்கூடிய முக்கிிய நபர்களைை அடைையாாளம் காாணுதல், மற்றும் பதற்றம் அதிிகமாாக இருக்கும் 
போ�ோது அவர்கள் என்ன செெய்யலாாம் என்பவைை அடங்கிியிிருக்கலாாம். 

கூடுதல் உதவிியைை நாான் எப்போ�ோது அணுக வே�ண்டும்?

பல்வே�று உத்திிகளைை முயற்சிி செெய்த பிிறகும், உங்கள் குழந்தைையிிடம் முன்னே�ற்றம் 
காாணப்படவிில்லைை என்றாால், மே�லும் பள்ளிிக்குச் செெல்வதைைத் தவிிர்ப்பது தொ�ொடர்ந்து ஒரு 
பிிரச்சிினை�யாாக இருந்தாால், வெ�ளிிப்புற உதவிியைை நாாட வே�ண்டிய நே�ரமாாக இருக்கலாாம். உங்கள் 
குழந்தைையிின் வகுப்பு ஆசிிரிியரிிடமோ�ோ அல்லது நீங்கள் சௌ�ௌகரிியமாாக அணுகக்கூடிய வே�று ஏதே�னும் 
பள்ளிி ஊழிியரிிடமோ�ோ பே�சுங்கள். 

கிிடைைக்கக்கூடிய ஆதரவுகளுக்காான சிில எடுத்துக்காாட்டுகள் பிின்வருமாாறு:

•	 கற்பிிக்கும் ஊழிியர்கள், உங்கள் குழந்தைையிின் அட்டவணை� மற்றும்/அல்லது கல்விி 
தொ�ொடர்பாான எதிிர்பாார்ப்புகளிில் மாாற்றங்களைைச் செெய்வதன் மூலம் உதவலாாம். மீண்டும் பள்ளிிக்குச் 
செெல்வதற்காான மாாற்றத்திிற்குத் தயாாராாவதற்கும் அவர்கள் உதவக்கூடும். உங்கள் குழந்தைைக்கு 
எவ்வாாறு சிிறந்த முறைையிில் ஆதரவளிிக்கலாாம் என்பதைைப் பற்றிி கலந்துரைையாாட பள்ளிிக் 
குழுவிினருடன் ஒரு சந்திிப்பைை நீங்கள் கோ�ோரலாாம்.

•	 மாாணவர் ஆதரவு ஊழிியர்கள் சமாாளிிக்க உதவும் வகைையிில், பள்ளிியிில் பயன்படுத்தக்கூடிய 
சமாாளிிக்கும் உத்திிகளைைப் பகிிர்ந்து கொ�ொள்ளவும், அவற்றைைப் பயன்படுத்துவதற்கும் உதவ முடியும். 

•	 உங்கள் குழந்தைை பள்ளிி செெல்வதற்கு ஆதரவளிிக்கும் வகைையிில், திிறன்களைை வளர்த்துக்கொ�ொள்ள 
உதவும் படிப்படியாாக பள்ளிிக்கு வருவதற்காான திிட்டத்தைை உருவாாக்க பள்ளிியிின் மனநல 
நிிபுணர்கள் உங்கள் குழந்தைையுடன் இணை�ந்து செெயல்படுவாார்கள்.
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•	 நீண்டகாால சிிகிிச்சைை தே�வைைப்படும் தீவிிரமாான கவலைைகள் இருந்தாால், பள்ளிி மனநல நிிபுணர்கள் 
குழந்தைைகளுக்காான மனநல சே�வைைகளுக்கு பரிிந்துரைை வழங்க உதவலாாம். மே�லும், அந்தச் 
சே�வைைகளுடன் இணை�ந்து செெயல்பட்டு, வழங்கப்படும் பரிிந்துரைைகள் மற்றும் உத்திிகளுக்கு 
பள்ளிியிில் போ�ோதுமாான ஆதரவு கிிடைைப்பதைை உறுதிிசெெய்யலாாம்.

நீங்கள் பிின்வருபவனவற்றைையும் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளலாாம்:

•	 சிில்ட்ரன்ஸ் மெென்டல் ஹெ�ல்த் ஒன்ராாறிியோ�ோ – உங்கள் பகுதிியிில் உள்ள முன்பதிிவிில்லாாச் 
சிிகிிச்சைையகங்கள் (இணை�யதளம் வாாயிிலாாக அல்லது நே�ரிில்), தொ�ொடர்ச்சிியாான ஆலோ�ோசனை�, 
சிிகிிச்சைை மற்றும் தீவிிர மற்றும் சிிறப்பு சிிகிிச்சைை உள்ளிிட்ட இலவச மனநல சே�வைைகளைை 
வழங்குகிிறது. பரிிந்துரைைகள் தே�வைையிில்லைை.

•	 ஒன் ஸ்டாாப் டாாக் – தே�வைைப்படும்போ�ோது கூடுதல் அதரவுக்காான ஒரு திிட்டத்தைை உருவாாக்கவும் 
அணுகவும் ஒன்ராாறிியோ�ோவிில் எங்கிிருந்தும் ஒரு சிிகிிச்சைையாாளருடன் உடனடியாாக இங்கு தொ�ொடர்பு 
கொ�ொள்ள முடியும்.

•	 யூத் வெ�ல்னஸ் ஹப்ஸ் ஒன்ராாறிியோ�ோ – பல ஒன்ராாறிியோ�ோ சமூகங்களிில் பல வகைையாான 
சே�வைைகளைைப் பெெற முடியும். நே�ரிில் வந்தோ�ோ அல்லது முன்பதிிவு மூலமாாகவோ�ோ இந்த இலவச 
சே�வைைகளைை எளிிதாாகப் பெெறலாாம். 

மனநலப் பிிரச்சனை�யாால் பாாதிிக்கப்பட்ட குழந்தைைக்கு ஆதரவளிிப்பது சவாாலாானதாாக 
இருக்கலாாம்; எனவே�, உங்களுக்காான ஆதரவைையும் பெெறுவதைைக் குறிித்து பரிிசீலிக்கவும். இதே� 
போ�ோன்ற அனுபவங்களைை எதிிர்கொ�ொள்ளும் பிிற பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பராாமரிிப்பாாளர்களுடன் 
இணை�வதற்காாக, பே�ரண்ட்ஸ் ஃபாார் சிில்ட்ரன்ஸ் மெெண்டல் ஹெ�ல்த்-ஐத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளுங்கள்.

பயனுள்ள வளங்கள்

•	 https://www.prevnet.ca/bullying/for-parents-and-caregivers/

•	 https://www.ontario.ca/page/bullying-we-can-all-help-stop-it

•	 https://www.family.cmho.org/school-avoidance/

சாான்றாாதாாரங்கள்
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