
பாாடசாாலைை தொ�ொடர்பாான மன 
அழுத்தம் மற்றும் பதற்றத்தைை 
சமாாளிிக்க உங்கள் பிிள்ளைைக்கு 
ஆதரவளிித்தல்
எங்களிில் பெெரும்பாாலாானோ�ோர் ஏதோ�ோ ஒரு கட்டத்திில் பதற்றத்தைை அனுபவிித்திிருப்போ�ோம்: அதாாவது, 
எதிிர்காாலத்திில் நடக்கவிிருக்கும் ஒரு நிிகழ்வைைப் பற்றிிய நடுக்கம் அல்லது அச்சத்திின் காாரணமாாக 
ஏற்படும் படபடப்பு, படபடக்கும் இதயம் மற்றும் இறுக்கமாான மாார்பு போ�ோன்றவைை. பிிள்ளைையைைப் 
பொ�ொறுத்தவரைை, பதற்றம் ஒரு நோ�ோக்கத்திிற்கு உதவவும் கூடும். உதாாரணமாாக, ஒரு விிளைையாாட்டுத் 
தே�ர்வுக்கு முன்னரோ�ோ, அல்லது காாலைை அறிிவிிப்புகளைைப் படிப்பதற்குச் சிில விினாாடிகளுக்கு 
முன்னரோ�ோ பதற்றமாாக உணர்வது இயல்பாானதே�. மே�லும், குறைைந்த அளவிிலாான பதற்றம் உங்கள் 
பிிள்ளைைக்குக் கவனம் செெலுத்துதல், சிிக்கல்களைைத் தீர்த்தல் மற்றும் அச்சுறுத்தலைைக் கண்டறிிதல் 
போ�ோன்ற விிடயங்களிில் உதவலாாம். ஆனாால், மன அழுத்தம் அதிிகரிித்து, பாாடசாாலைை மற்றும் வீட்டில் 
உங்கள் பிிள்ளைையிின் அன்றாாட நடவடிக்கைைகளிில் ஈடுபடும் திிறனை�ப் பாாதிிக்கும்போ�ோது,   ஆதரவு 
தே�வைைப்படும் ஒரு மனநலப் பிிரச்சிினை�யிின் அறிிகுறிியாாக அது இருக்கலாாம். 

சிில சிிறுவர்களுக்கு, பதற்றத்துக்காான மிிக முக்கிியமாான காாரணம் பாாடசாாலைை ஆகும்.

இந்த வளம், பாாடசாாலைை தொ�ொடர்பாான தங்கள் பிிள்ளைையிின் பதற்றத்தைைக் கைையாாள்வதற்கும், 
அதற்கு ஆதரவளிிப்பதற்கும் பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்கும் உதவும் வகைையிில் 
உருவாாக்கப்பட்டது. 

கவனத்திிற் கொ�ொள்க: நாாங்கள் இந்த ஆவணத்திில் "பிிள்ளைை" என்ற சொ�ொல்லைை தொ�ொடர்ந்து 
பயன்படுத்தும் போ�ோது, உங்கள் பராாமரிிப்பிில் உள்ள பிிள்ளைை ஒரு பதிின்ம வயதிினராாகவோ�ோ அல்லது 
இளம் பாயத்தவராாகவோ�ோ இருக்கலாாம் என்பதைையும், நீங்கள் ஒன்றுக்கு மே�ற்பட்ட பிிள்ளைைகளைைப் 
பராாமரிித்து வரக்கூடும் என்பதைையும் நாாங்கள் கருதுகிிறோ�ோம்.

பாாடசாாலைையுடன் தொ�ொடர்புடைைய பதற்றத்துடன் பிிரத்திியே�கமாாகத் தொ�ொடர்பிில்லாாத பல 
காாரணங்களுக்காாக மாாணவர்கள் பாாடசாாலைைக்குச் செெல்வதைைத் தவிிர்க்கிிறாார்கள். சக 
மாாணவர்களுடன் பொ�ொருந்திிப் போ�ோவது மற்றும் அவர்களாால் ஏற்றுக்கொ�ொள்ளப்படுவது குறிித்த 
கவலைைகள் சிிலரிின் வருகைைப் பதிிவைைப் பாாதிிக்கலாாம். மற்றவர்கள் பாாடசாாலைையிில் பாாகுபாாடு 
மற்றும்/அல்லது கொ�ொடுமைைப்படுத்துதலைை அனுபவிிக்கக்கூடும், இது பாாடசாாலைையைை ஒரு 
பாாதுகாாப்பற்ற இடமாாக மாாற்றுகிிறது. இத்தகைைய சூழ்நிிலைைகளிில், இந்தக் கவலைைகளைை நிிவர்த்திி 
செெய்யும் ஒரு செெயல்திிறன் மிிக்க நடவடிக்கைை தே�வைைப்படுகிிறது. உங்கள் பிிள்ளைை பாாடசாாலைையிில் 
இனவெ�றிி, ஓரிினச்சே�ர்க்கைையாாளர் வெ�றுப்பு, அல்லது பிிற வகைையாான பாாரபட்சம் அல்லது 
கொ�ொடுமைைப்படுத்துதலைை எதிிர்கொ�ொண்டிருந்தாால், அந்தச் சூழ்நிிலைையைைச் சரிிசெெய்ய உங்கள் 
பாாடசாாலைை அதிிபரைை அணுகவும்.

பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாானது
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பாாடசாாலைை தொ�ொடர்பாான பதற்றம் என்றாால் என்ன?

எல்லாா வயது மாாணவர்களைையும் பாாதிிக்கக்கூடிய பாாடசாாலைை தொ�ொடர்பாான பதற்றம் என்பது, 
நண்பர்களைை ஏற்படுத்திிக் கொ�ொள்ளுதல், ஒப்படைைகளைை/பரீட்சைைகளைை முடித்தல் அல்லது வகுப்பிில் 
கே�ள்விிகளுக்குப் பதிிலளிித்தல் போ�ோன்ற பாாடசாாலைை மற்றும் பாாடசாாலைைச் செெயல்பாாடுகள் மீதாான அதீத 
பயம் ஆகும். ஒரு பெெற்றோ�ோராாக/பராாமரிிப்பாாளராாக, உங்கள் பிிள்ளைைக்குப் பாாடசாாலைை தொ�ொடர்பாான 
பதற்றத்தைை சமாாளிிக்க உதவுவதிில் நீங்களே� பெெரும்பாாலும் முதன்மைையாான ஆதரவாாளராாக 
இருக்கிிறீர்கள்.

எனது பிிள்ளைை பாாடசாாலைை தொ�ொடர்பாான பதற்றத்தைை 
அனுபவிிக்கிிறாாராா என்பதைை நாான் எப்படித் தெெரிிந்து கொ�ொள்வது?

உங்கள் பிிள்ளைை கீழே� உள்ள அறிிகுறிிகளிில் பலவற்றைைக் காாட்டினாால், அவர் பாாடசாாலைை தொ�ொடர்பாான 
பதற்றத்தாால் சிிரமப்படக்கூடும்.

•	 அதிகரித்்தளவல் பாடசாலை சமுகமளிக்்ககாமை

•	 பாடசாலையில் சக மாணவர்்களுடனான தொ�ொடர்பு குறைதல்

•	 குறைவான கல்்வவி சார்்ந்்த அடைவுகள்

•	 பாடசாலைக்குச் செல்்வதில் ஆர்்வமின்்மமை 

•	 பாடசாலைக்குச் செல்்வது பற்்றறிய கவலைகள்

•	 பாடசாலைக்குச் செல்லும் நேரம் வரும்போது சிறு குழந்்ததைகளிடம் காணப்்படும் அடாவடித்்தனம்/
மறுத்்தல்/அழுகை/அடம்்பபிடித்்தல்

•	 பதற்்றத்்ததின் உடல் ரீதியான அறிகுறிகள் – தலைவலி, வயிற்று வலி, பிற வலிகள் மற்றும் நோ�ோவுகள்

•	 பாடசாலைக்குச் செல்்வது தொ�ொடர்்பபான மனச்சோர்வு

பாாடசாாலைை தொ�ொடர்பாான பதற்றம் மற்றும் மன அழுத்தத்தைைச் 
சமாாளிிக்க எனது பிிள்ளைைக்கு உதவ நாான் என்ன செெய்ய முடியும்?

மன அழுத்தம் மற்றும் பதட்டத்தைைக் கைையாாள உங்கள் பிிள்ளைைக்கு ஆதரவளிிக்கப் பல வழிிகள் 
உள்ளன:  

•	 பாடசாலையைச் சுற்்றறி ஒரு எதிர்வுகூறுக்கூடிய வழக்்கத்்ததைப் பின்்பற்றுங்்கள். என்்ன 
எதிர்்பபார்்க்்கலாம் என்்பதை முன்கூட்டியே அறிவது, உங்்கள் பிள்்ளளை பாதுகாப்்பபாக உணர 
உதவுவதோ�ோடு, மன அழுத்்த அளவுகளையும் குறைக்்ககிறது. 

•	 ஒன்று சேர்ந்து நிதானமாக இருக்்கப் பழகுங்்கள். மன அழுத்்தம், சங்்கடம் மற்றும் கவலை போ�ோன்்ற 
உணர்வுகளைக் குறைக்்க உடல் தளர்்த்்தல் உத்்ததிகள் உதவும். 

•	 உங்்கள் பிள்்ளளைக்குக் கவலையான எண்்ணங்்களை எதிர்கொண்டு, அவற்்றறை மேலும் 
சமநிலையான எண்்ணங்்களால் மாற்றுவதற்கு உதவுங்்கள். உதாரணமாக, “இந்்தக் கவலையில் 
இருக்கும் ஒரு நண்்பரிடம் நீ என்்ன சொ�ொல்்வவாய்?” அல்்லது “உனது நண்்பர் உன்்னனிடம் என்்ன 
சொ�ொல்்வவார்?” என்று நீங்்கள் கேட்்கலாம் 

•	 பாடசாலைக்குச் செல்்வதை நோ�ோக்்ககிய துணிச்்சலான மற்றும் யதார்்த்்தமான நடவடிக்்ககைகளை 
எடுக்்க உங்்கள் பிள்்ளளைக்கு ஆதரவளியுங்்கள். பாடசாலைக்குச் செல்்ல மறுக்கும் அளவைப் 
பொ�ொறுத்து இது மாறுபடும்.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளையைத் தொ�ொடர்ந்து முயற்்சசி செய்்ய ஊக்குவியுங்்கள். அவருடைய துணிச்்சலான 
முயற்்சசிகளைப் பாராட்டுங்்கள், முந்்ததைய சாதனைகளை அவருக்கு நினைவூட்டுங்்கள், மேலும் 
புதிய சவால்்களை எதிர்கொள்்ள அவருக்கு ஆதரவளியுங்்கள்.
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சமுகமளிிக்காாமைைக்குப் பிிறகு எனது பிிள்ளைை மீண்டும் 
பாாடசாாலைைக்குத் திிரும்புவதற்கு நாான் எப்படி உதவ முடியும்?

சமுகமளிிக்காாமைைக்குப் பிிறகு உங்கள் பிிள்ளைை மீண்டும் பாாடசாாலைைக்குத் திிரும்புவதற்குப் பிின்வரும் 
உத்திிகள் உதவக்கூடும். நீங்கள் உடனடியாாக வெ�ற்றிி அடைையாாமல் போ�ோகலாாம் என்பதைை நிினை�விில் 
கொ�ொள்ளுங்கள்; ஒரு புதிிய உத்திியிின் பலன்கள் வெ�ளிிப்பட காாலம் எடுக்கலாாம். நீங்கள் சோ�ோர்வாாக 
உணர்கிிறீர்கள் என்பதைை ஏற்றுக்கொ�ொண்டு, உங்களுக்குப் பொ�ொருத்தமாான புதிிய அணுகுமுறைைகளைைத் 
தொ�ொடர்ந்து முயற்சிி செெய்யுங்கள். 

•	 உங்்கள் பிள்்ளளை மீண்டும் பாடசாலைக்குத் திரும்புவார் என்று நம்புங்்கள், அந்்த நம்்பபிக்்ககையை 
அவருடனும் பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுங்்கள்.

•	 பாடசாலை வருகை தொ�ொடர்்பபான எதிர்்பபார்ப்புகளைத் தெரிவிக்்கவும் (உதாரணமாக, எப்போது 
வீட்டில் இருக்்க அனுமதிக்்கப்்படுகிறது, எப்போது அனுமதிக்்கப்்படவில்்லலை). வாழ்்க்ககையில் 
எதிர்்பபாராத நிகழ்வுகள் நடக்கும், சில சமயங்்களில் உங்்கள் பிள்்ளளைக்குப் பாடசாலைக்குச் 
செல்்ல முடியாத அளவுக்கு உடல்்நநிலை சரியில்்லலாமல் போ�ோகலாம்; இருப்்பபினும், சீரான வருகை 
தன்்னம்்பபிக்்ககையை வளர்்க்்கவும், பதற்்ற உணர்வுகளைக் குறைக்்கவும் உதவுகிறது.

•	 உங்்கள் பிள்்ளளையின் உணர்வுகளைக் கேட்டு, அவற்்றறை அங்கீகரியுங்்கள். தான் 
புரிந்துகொ�ொள்்ளப்்பட்்டடேன், தன்னுடைய கருத்துக்்கள் கேட்்கப்்பட்்டன என்்ற செய்்ததியை இது 
வழங்கும். இது நம்்பபிக்்ககையை வளர்்க்்கவும் உதவுகிறது, இது சமாளிக்கும் உத்்ததிகளை 
முயற்்சசிப்்பதற்்ககான வழியைத் திறக்்கலாம்.

•	 முடிந்்தவரை பாடசாலை நிர்்வவாகக் குழு மற்றும் உங்்கள் பிள்்ளளையுடன் இணைந்து, பாடசாலைக்குத் 
திரும்புவதற்்ககான ஒரு நிலைமாற்்றத் திட்்டத்்ததை உருவாக்குங்்கள். ஒரு நிலை மாற்்றத் திட்்டம், 
அவர் வெற்்றறிபெற உதவும். அதில், படிப்்படியாகத் திரும்புதல் செயல்முறை, குறைக்்கப்்பட்்ட கல்்வவி 
எதிர்்பபார்ப்புகள், மாணவர் வசதியாக உணரும் முக்்ககிய நபர்்களை அடையாளம் காணுதல், மற்றும் 
பதற்்றம் அதிகமாக இருக்கும்போது அவர் என்்ன செய்்யலாம் என்்பன அடங்்ககியிருக்்கலாம். 

மே�லதிிக உதவிியைை நாான் எப்போ�ோது நாாட வே�ண்டும்?

பல்வே�று உத்திிகளைை முயற்சிி செெய்த பிிறகும் உங்கள் பிிள்ளைையிிடம் முன்னே�ற்றத்தைைக் 
காாணவிில்லைை என்றாாலோ�ோ, அல்லது பாாடசாாலைைக்குச் செெல்ல மறுப்பது ஒரு பிிரச்சனை�யாாகத் 
தொ�ொடர்ந்தாாலோ�ோ, வெ�ளிி உதவிியாாரிின் நாாட வே�ண்டிய நே�ரமாா அது இருக்கலாாம். உங்கள் பிிள்ளைையிின் 
வகுப்பாாசிிரிியரிிடமோ�ோ அல்லது உங்களுக்கு வசதிியாாக இருக்கும் வே�று எவரேேனும் பாாடசாாலைை 
ஊழிியரிிடமோ�ோ பே�சுங்கள். 

கிிடைைக்கக்கூடிய ஆதரவுகளுக்காான உதாாரணங்களிில் பிின்வருவன அடங்கும்:

•	 ஆசிரியர்்கள் உங்்கள் பிள்்ளளையின் கால அட்்டவணையையோ�ோ அல்்லது கல்்வவிசார் 
எதிர்்பபார்ப்புகளையோ�ோ மாற்்றறி அமைப்்பதன் மூலம் உதவலாம். மீண்டும் பாடசாலைக்குத் 
திரும்புவதற்்ககான நிலை மாற்்றத்்ததிற்குத் தயாராவதற்கும் அவர்்கள் உதவலாம். உங்்கள் 
பிள்்ளளைக்கு எவ்்வவாறு சிறந்்த முறையில் ஆதரவளிப்்பது என்்பது குறித்துக் கலந்துரையாட, நீங்்கள் 
பாடசாலைக் குழுவுடன் ஒரு சந்்ததிப்்பபைக் கோ�ோரலாம்.

•	 மாணவர் ஆதரவுப் பணியாளர்்கள் உங்்கள் பிள்்ளளை நாள் முழுவதும் சமாளித்துக்கொள்்ள 
உதவும் வகையில், பாடசாலையில் சமாளிப்பு உத்்ததிகளைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்்ளவும், அவற்்றறைப் 
பயன்்படுத்்த ஆதரவளிக்்கவும் உதவ முடியும். 

•	 பாடசாலை மனநல நிபுணர்்கள், உங்்கள் பிள்்ளளையின் வரவுக்கு ஆதரவளிக்கும் வகையில், 
திறன் மேம்்பபாட்டுடன் கூடிய படிப்்படியான நுழைவுத் திட்்டத்்ததில் அவர்்களுடன் இணைந்து 
பணியாற்்ற முடியும்.

•	 நீண்்ட கால சிகிச்்சசை தேவைப்்படும் மிகவும் தீவிரமான பிரச்்சனைகளுக்கு, பாடசாலை மனநல 
நிபுணர்்கள், சிறுவர் மனநல சேவைகளுக்குப் பரிந்துரை செய்்ய உதவுவதோ�ோடு, பரிந்துரைகள் 
மற்றும் உத்்ததிகளுக்குப் பாடசாலையில் போ�ோதுமான ஆதரவு கிடைப்்பதை உறுதிசெய்்ய அந்்தச் 
சேவைகளுடன் இணைந்து பணியாற்்றவும் முடியும்.
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நீங்கள் பிின்வருவோ�ோரைையும் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ளலாாம்:

•	 சில்்ட்்ரன் மென்்டல் ஹெல்த் ஒன்்ரராறியோ�ோ (Children’s Mental Health Ontario) – உங்்கள் பகுதியில் 
உள்்ள இலவச மனநல சிகிச்்சசையை அணுகலாம், இதில் முன்்பதிவு இன்்றறி சிகிச்்சசை பெறக்கூடிய 
கிளினிக்குகள் (மெய்்நநிகர் மற்றும் நேரில்), தொ�ொடர்்ச்சசியான ஆலோ�ோசனை மற்றும் சிகிச்்சசை, தீவிர 
மற்றும் விசேட சிகிச்்சசை என்்பன உள்்ளடங்குகின்்றன. பரிந்துரைகள் எதுவும் அவசியமில்்லலை.

•	 வன் ஸ்டொப் டோ�ோக் (One Stop Talk) – ஒரு திட்்டத்்ததை உருவாக்்கவும், தேவைப்்படும் போ�ோது மேலதிக 
ஆதரவை அணுகவும் ஒன்்ரராறியோ�ோவில் எங்்ககிருந்தும் ஒரு சிகிச்்சசையாளருடன் உடனடியாகத் 
தொ�ொடர்பு கொ�ொள்்ள முடியும்.

•	 யூத் வெல்்னஸ் ஹப்ஸ் (Youth Wellness Hubs) – பல ஒன்்ரராறியோ�ோ சமூகங்்களில் பலதரப்்பட்்ட 
சேவைகளை அணுகுவதற்கு முடியும். நேரடியாகவோ�ோ அல்்லது முன்்பதிவு மூலமாகவோ�ோ இலவச 
சேவைகளை எளிதாகப் பெறலாம். 

ஒரு மனநலப் பாாதிிப்பைை அனுபவிிக்கிிற பிிள்ளைைக்கு ஆதரவளிிப்பதெென்பது ஒரு சவாாலாான விிடயமாாக 
இருக்க முடியும், உங்கள் சொ�ொந்த ஆதரவுகளைை நாாடுவதைைக் கருத்திிற் கொ�ொள்ளுங்கள். இவ்வாாறாான 
அனுபவங்களைைக் கொ�ொண்டிருக்கிின்ற ஏனை�ய பெெற்றோ�ோர்களுடனும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுடனும் 
தொ�ொடர்பு கொ�ொள்வதற்கு சிிறுவர்களிின் மனநலத்துக்காான பெெற்றோ�ோர்கள் (Parent’s for Children’s Mental 
Health) ஐ தொ�ொடர்பு கொ�ொ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/
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