
உங்கள் குழந்தையின் உள நலத்தைக் ்கவனிததைல் 

உங்கள் குழந்தையின் மனநி்ை மற்றும் நடத்தையில் ஏற்்படும் 
மாற்்றங்கள் வளரும் தைருவாயில் சாதைாரண விடயங்களாகும். 

உங்கள் குழந்தை்ய எல்்ைா்ரயும் விட நீங்கள் நன்கு 
அ்றிநதைிருநதை்்பாதும், சிை சமயங்களில் சாதைாரண நடத்தைக்கும் 
உளநைக் ்்காளாறு்களுக்கும் இ்டயிைான விததைியாசத்தை 
அ்றிநது க்காள்வது ்கடினமாகும். நீங்கள் உளநை நிபுணரா்க 
இருப்பீர்கள் என்று யாரும் எதைிர்பாரக்்கப்்படவில்்ை 
என்்றாலும் நீங்கள் உங்கள் குழந்தை்ய ஆதைாிக்்க கசயய 
்வண்டிய விடயங்கள் உள்ளன.

மாற்றங்களைக் ்கவனியுங்கள் 
உங்கள் குழந்தையின் உணரவு்களி்ைா நடத்தை்களி்ைா 
சிநதை்னயி்ைா  மாற்்றங்கள் ஏற்்படைாம். அநநி்ை்ம 
அவர்களுக்கு ்மைதைி்க உதைவி ்தை்வப்்படு்கின்்றது என்்ப்தைக் 
கு்றிக்்கின்்றது. அதைன்்்பாது நீங்கள் ்கவனிக்்க ்வண்டிய்வ:

• ்பயம், ்பதைடடம் மற்றும் ்சா்கம் மற்றும் / அல்ைது ஆததைிரம் 
்்பான்்ற உணரவு்கள்

• நண்்பர்களிடமிருநதும் குடும்்பததைிடமிருநதும் 
விை்கியிருததைல் மற்றும் / அல்ைது வழ்மயான உற்சா்கம் 
கு்்றநது இருததைல்

• தூஙகுவதைில் சிரமம் மற்றும் / அல்ைது ்பசியின்்ம 
• ்கவனச் சிதை்றல்்கள்
• எதைிரம்்றயான எண்ணங்கள் நீங்கா்ம
• ஏ்னய நடத்தை்களில் ஏற்்படும் மாற்்றங்கள் – சிறு 

்பராயததைில் அதைி்க உணரச்சிவசப்்படுதைலும் தைிடீர ்்கா்பமும். 
உங்கள் குழந்தையின் உள ஆ்ராக்்கியத்தைப் ்பற்்றி நீங்கள் 
்கவனிக்்கக்கூடிய விஷயங்களின் விாிவான ்படடிய்ை ஒன்்்ற 
Headspace உங்களுக்கு வழஙகு்கி்றது. ்மலும் தை்கவலுக்கு, 
்பாருங்கள்: நீங்கள் உங்கள் குழந்தையுடன் எப்்படி உள 
ஆ்ராக்்கியம் ்பற்்றி ்்பசுவது.

சிநதைிக்்க ்வண்டிய ்வறு சிை விடயங்களா்க:

• உணரச்சி்களிலும் நடத்தையிலும் ஏற்்படட மாற்்றம் 
எவவளவு ்காைம் நீடிக்கும்? இநநி்ை்ம இரண்டு 
வாரங்களுக்கு ்மைா்க நீடிததைால், உதைவிக்்கான நாடும் 
நி்ை்ய அ்டநதைிருக்்கைாம்.

• உணரச்சி்கள் எவவளவு வலி்மயானது? அவர்கள் 
எப்க்பாழுதும் அநநி்ை்மயி்ை்ய இருக்்கி்றார்களா 
அல்ைது அவர்கள் அநநி்ை்மக்கு வநது வநது 
்்பா்கி்றார்களா?

• உங்கள் குழந்தையின் ்பள்ளி ்வ்ை, உடல் ஆ்ராக்்கியம், 
உ்றவு்கள் மற்றும் அன்்றாட கசயல்்பாடு்களினால் ஈடு்பாடு 
என்்பவற்்றில் கு்றிப்்பிடட உணரவு்களும் நடத்தையும் 
எவவாறு ்பாதைிப்்்ப ஏற்்படுதது்கின்்றன?

உங்கள் குழநளதையுடன் பேசுங்கள் 
உள ஆ்ராக்்கியத்தைப் ்பற்்றி ்்பசுவது ்கடினமா்க இருக்்கைாம். 
சிை்வ்ள்களில் எங்களுக்கு அது வருததைத்தை்யா 
்கவ்ை்ய்யா   ஏற்்படுததைக்கூடும் என்வா நி்ை்ம்ய 
இன்றும் ்மாசமாக்கு்வாம் என்வா வருநதைைாம். 

உ்ரயாட்ைத கதைாடங்கவதைற்்கான சாியான வழிகயன 
எதுவுமில்்ை. நீங்கள் உங்கள் குழந்தையின் வயது மற்றும் 
அவர்களின் புாிதை்ை நன்்க்றிநது அவற்்்றப் ்பற்்றி கூறுங்கள். “நான் 
இவவாறு” என்்ற அ்றிக்்்க்க்ளப் ்பயன்்படுததை முயற்சிக்்கவும்:

• சமீ்பததைில் நீங்கள் உங்கள் மனதைில் ்பை விடயங்க்ள 
கசால்ை ்வததைிருப்்பதைா்கத கதைாி்கி்றது. நான் அ்தை்பற்்றி 
்்பசவும் ்்கட்கவும் விரும்புவ்தைப் ்்பாை என்னால் 
ஏதைாவது உதைவ முடியுமா எனப் ்பாரக்்கி்்றன்.

• இது உங்க்ள ்்பால் கதைாி்கி்றது \ [சமீ்பததைில் 
நீங்கள் நீங்களா்க்வ இல்்ை / ்மடும் ்பள்ளமுமான 
நி்ை்ம்களில் இருநதைிருக்்கி்றீர்கள்], நிைவரங்கள் எப்்படி?

• [்பதைற்்றம்/்சா்கம்] \ ்்பாை கதைாி்கி்றது, உங்களுக்கு என்ன 
நடக்்கி்றது? நாம் ஒன்்றா்க இநதை ்பிரச்சி்ன்ய தைீரக்்க 
முயற்சிப்்்பாம் .

• என்னுடன் உங்களுக்கு ்்பச விரும்்பவில்்ை என்்றால் 
்பரவாயில்்ை. நீங்கள் \ [நம்்ப்கமான / அ்றியப்்படட 
க்பாியவருடன்] இடம் இ்தை்பற்்றி ்்பசைாம். எனக்கு 
உங்கள் மீது அன்பும் அக்்க்்றயும் உள்ளகதைன்்ப்தை நான் 
உங்களுக்கு கூ்றி்கி்்றன்.

உங்கள் குழந்தை உங்களிடம் ்்பசத தையாராகும் ்்பாது:

• நம்புங்கள், எல்ைாவற்்றிற்கும் தைீரவு ்கி்டக்கும். 
அ்தை்வ்ள நீங்கள் கூ்ற ஆரம்்பித்தைகயாடடி எனக்கு 
ம்கிழச்சியா்க இருக்்கி்றது

• தைனிப்்படட எண்ணங்கள் மற்றும் உணரவு்க்ளப் ்பற்்றி 
்்பசுவது ்கடினம் என்்ப்தை உணரநதுக் க்காள்ளுங்கள்

• உங்களிடமிருநது அவர்கள் என்ன எதைிர்பாரக்்கி்றார்கள் 
என்்ப்தை ்்கட்கவும் (அவர்களுக்கு என்ன ்தை்வ என்று 
அவர்களுக்குத கதைாியாது என்்றாலும்)

• அவர்களுக்கு தை்கவல் மற்றும் ஆதைர்வப் க்பற்றுக்க்காள்ள 
உதைவ முன்வரவும். 

உங்கள் குழந்தையுடன் ்்பசுவதைற்்கான ்மைதைி்க 
ஆ்ைாச்ன்களுக்கு, ்பாருங்கள்:

• Raising Children Network: எனது சிறுவருடன் மன 
ஆ்ராக்்கியத்தைப் ்பற்்றி எவவாறு நான் உ்ரயாட்ைத 
கதைாடங்க ்வண்டும்?

• Safe Minds: குடும்்பங்க்ளப் ்பற்்றி ஆராயும் 
ஆ்ைாச்னப் ்படடியல்

• Reach Out: எப்்படி ஒரு சி்றநதை உ்ரயாட்ை 
்மற்க்காள்வது 

https://headspace.org.au/dads/
https://headspace.org.au/dads/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation


உங்கள் குழந்தையின் உள நலத்தைக் ்கவனிததைல் 

ஆதைரளவ பேறுதைல் 
உங்கள் குழந்தையின் உள ஆ்ராக்்கியம் கு்றிதது உங்களுக்கு 
அக்்க்்ற இருநதைால், உங்கள் குழந்தையின் ்பாடசா்ையில் 
இடம்க்பற்்ற நி்கழவு்க்ள ்்பசுவதைிலிருநது கதைாடங்கவும். 
்கல்வி மற்றும் ்பயிற்சித தைி்ணக்்களம் வழஙகும் ்பைவிதைமான 
ஆதைரவு்க்ள அணு்க உங்களுக்கு அவர்கள் உதைவைாம். 

உங்களுக்்கா்க - பேளவ்கள், தை்கவல் 
மறறும் ்கருவி்கள்
உங்கள் குழந்தைக்கு கூடுதைல் ஆதைரவு ்தை்வப்்படும் ்படசததைில் 
உதைவுவதைற்கு நீங்கள் அணு்கக்கூடிய ்ச்வ்களும் தை்கவல்்களும் 
்கருவி்களும் உள்ளன.

பேளவ்கள்
• Parentline: 13 22 89 - ்பி்றப்பு முதைல் 18 வயது 

வ்ரயிைான குழந்தை்களின் க்பற்்்றார்களுக்கும் 
்பராமாிப்்பாளர்களுக்கும் அ்டயாளம் ்கண்டுக்க்காள்ள 
முடியாதைதும் இர்கசியமானதும் கதைா்ை்்பசி ்ச்வ. 

• Lifeline: 13 11 14 – கநருக்்கடி்களின் ்்பாது 24 மணி ்நர 
ஆதைரவும் தைற்க்கா்ை தைடுப்பு உததைி்களும். 

• Beyond Blue: 1300 22 46 36 – இர்கசியமான ஆ்ைாச்ன, 
்கருவி்கள் மற்றும் வளங்கள் ஆ்கிய்வ உங்கள் உள 
ஆ்ராக்்கியத்தை ்கவனிததுக் க்காள்ளும். 

தை்கவல்்கள்
• உளநை ்கருவிதகதைாகுதைி தைி்ணக்்களம்
• குழந்தை்களின் உள ஆ்ராக்்கியத்தையும் நல்வாழ்வயும் 

வளரததைல் (0 - 8 வயதுக்கு ஏற்்றது) மற்றும் ்பதைின்ம 
வயதைினாின் உள ஆ்ராக்்கியமும் நல்வாழவும் 

• Headspace இல் நண்்பர்களுக்கும் குடும்்பததைினருக்கும் 
– ஒரு குடும்்ப உறுப்்பின்ர எவவாறு ஆதைாிப்்பது, 
ஆ்ராக்்கியமான Headspace க்்கான ஆ்ைாச்ன்கள், 
இள்மப் ்பருவத்தைப் புாிநதுக்காள்வது மற்றும் 
உ்ரயாட்ை எவவாறு கதைாடஙகுவது என்்பது ்பற்்றிய 
தை்கவல்்கள் இதைில் அடஙகும்.

• Reachout இன் க்பற்்்றார சுய உதைவி உள்ளடக்்கம் – 
உங்கள் குழந்தையின் மனநை கதைாடர்பான விடயங்கள், 
அன்்றாட ்பிரச்சி்ன்கள், நல்வாழவு, இ்ணததைல் மற்றும் 
கதைாடர்பாடல் ்்பான்்றவற்றுக்்கான ஆ்ைாச்ன்க்ளயும் 
வளங்க்ளயும் இது வழஙகு்கி்றது. 

• Black Dog Institute – சுய ்கருவி்களும் கமன்க்பாருள்்களும், 
அ்தை்்பால் எப்்்பாது எஙகு உதைவி க்ப்ற ்வண்டும் 
என்்பதைற்்கான ஆ்ைாச்ன, மனநை நி்ை்ம்கள் மற்றும் 
உதைவி குழுக்்கள் ்பற்்றிய தை்கவல்்க்ளக் க்காண்ட்வ.

்கருவி்கள்
Beyond Blue இல் குழந்தை மனநை சு்காதைார ்படடியல்  
(4 - 16 வயதுக்கு ஏற்்றது). இது உங்கள் குழந்தை எவவாறு 
சிநதைிக்்கி்றார, உணர்கி்றார, நடநதுக்காள்்கி்றார என்்பது 
்பற்்றிய வி்பரங்க்ள ஆராய்கின்்றது. இது உங்கள் குழந்தைக்கு 
கதைாழில்மு்்ற ஆதைரவு ்தை்வயா என்்ப்தை தைீரமானிக்்க 
உதைவு்கி்றது. சாி்பாரப்பு ்படடியல் இர்கசியமானது. 

உங்கள் குழநளதைக்்கான - பேளவ்கள் 
மறறும் தை்கவல்
உங்கள் குழந்தையின் ்பாடசா்ை மற்றும் குடும்்ப ஜி.்பி.யின் 
ஆதைர்வாடு, உங்கள் குழந்தை வீடடிலிருந்தை அணு்கக்கூடிய 
்பை ்ச்வ்கள் உள்ளன:

• இைவசமா்க ஒருவருக்க்காருவர ஆ்ைாச்ன 
வழஙகுதைல் – headspace உடன் தைி்ணக்்களததைின் 
கூடடாண்்ம விக்்டாாியன் அரசு ்மற்்பிாிவு ்பாடசா்ை 
மாணவர்களுக்கு கதைா்ை்்பசி ஆ்ைாச்ன ்ச்வ்க்ள 
அணு்க இது அனுமதைிக்்கி்றது. 

• Kids Helpline: 1800 551 800 – ஒரு இைவச ்ச்வ, 
தைனியார மற்றும் இர்கசியமான 24/7 கதைா்ை்்பசி மற்றும் 
5 முதைல் 25 வயது்டய இ்ளஞர்களுக்்கான இ்ணயவழி 
ஆ்ைாச்ன ்ச்வ. 

• headspace: 1800 650 890 – 12 - 25 வயது்டய 
இ்ளஞர்களுக்கு கதைாழில்மு்்ற இ்ணயவழி மற்றும் 
கதைா்ை்்பசி உளநை ஆதைரவு ்ச்வ்கள். 

• ReachOut – இ்ளஞர்களுக்கும் அவர்களது 
க்பற்்்றார்களுக்கும் ்தை்வயான ஒரு இ்ணயவழி 
உளநை அ்மப்பு. இது ந்டமு்்ற ஆதைரவு்க்ளயும் 
்கருவி்க்ளயும் ஆ்ைாச்ன்க்ளயும் வழஙகு்கி்றது. 
இது இ்ளஞர்களுக்கு வழ்மயான ்பிரச்சி்ன்கள் முதைல் 
இக்்கடடான ்நரம் வ்ர எ்தையும் ஏற்றுக் க்காள்ள 
உதைவு்கி்றது.

அவேர்காலததைதில் போது 
உங்கள் குழந்தை உடனடி ஆ்பததைில் இருப்்பதைா்க நீங்கள் 
நி்னததைால், 000 ஐ அ்ழக்்கவும் அல்ைது உங்கள் 
குழந்தை்ய மருததுவம்ன அவசர சி்கிச்்சப் ்பிாிவுக்கு 
அ்ழததுச் கசல்ைவும். 
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https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx
https://edugate.eduweb.vic.gov.au/edrms/collaboration/EISB/Bullying/COVID-19/PCL - Deliverable 3/lifeline.org.au
https://edugate.eduweb.vic.gov.au/edrms/collaboration/EISB/Bullying/COVID-19/PCL - Deliverable 3/beyondblue.org.au
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://www.blackdoginstitute.org.au/getting-help
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
http://www.kidshelp.com.au/
https://headspace.org.au/
https://au.reachout.com/

