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உடல், உள மற்றும் உணர்வுகள் 
குறித்த ஆர�ோகககியத்தகிலிருந்து 
நல்்ோழ்வு ்ருககிறது 
குழந்தைகளுக்கும் இ்ைஞரகளுக்கும் சாதைகமான 
நல்ாழ்் உரு்ாக்கு்தைற்கு பல ்ிடயஙகள் 
உள்ைன. இதைிலிருநது நல்ாழவு ்ரலாம்: 

• அ்ரகைின் உணரவுக்ைப் புாிநதுககாண்டு 
்கயாளுதைல

• நலல உறவுக்ை பபணுதைல
• சாதைிததை உணர்் அனுப்ிததைல
• நமது ்லி்ம்யப் பயன்படுததுதைல
• ஆபராக்கியமான கசயற்பாடுகைில பஙககடுததைலும் 

அதைிக தூக்கத்தை கபறு்தும் நன்றாக சாப்பிடு்தும்.
நீஙகள் வீட்டில உஙகள் குழந்தையின் நல்ாழ்்க் 
கட்டிகயழுப்பு்தைற்கும் பராமாிப்பதைற்கும் பல 
்ிடயஙக்ை கசயயலாம். 

போ�ோட்டு, ஊககம் மற்றும் சோ்தகமோன 
அ்்தோனம் 
உஙகள் குழந்தைகள் தைஙக்ைப் பற்றி சாதைகமாக உணர 
அ்ரக்ைப் பற்றிய பாராட்டுக்கள் உதைவுகின்றன. 
இது சுயமாியா்தை்யயும் தைன்னம்பிக்்க்யயும் 
அதைிகாிக்கிறது. இது நன்னடத்தை்யயும் 
ஊக்கு்ிக்கிறது. 

நீஙகள் கசயய ப்ண்டியகதைலலாம்: 

• நீஙகள் ஊக்கு்ிக்க ்ிரும்பும் ்ழிகைில அ்ரகள் 
நடநது ககாள்ளும்பபாது உஙகள் குழந்தைக்ை 
பாராட்டுஙகள்

• உஙகள் குழந்தையின் மீது க்னம் கசலுததுஙகள். 
அ்ரகளுடன் ஒரு ்ி்ையாடுஙகள். ஒன்றாக 
கசயயக்கூடிய கசயற்பாடுகைில ஈடுபடுஙகள். 
அ்ரகளுக்கு அன்னிபயானியமாக குறுநதைக்லக்ை 
அனுப்புஙகள். அ்ரகைின் ஆர்ஙக்ைப் பற்றி 
்ினவுஙகள்

• உஙகள் பதைின்ம ்யது பிள்்ைகைின் ்லி்ம்யப் 
பாராட்டுஙகள்

• நீஙகள் அ்ரகள் குறிதது கபரு்மப்படுகிறீரகள் 
என்ப்தை உஙகள் குழந்தைக்கு கதைாியப்படுததைவும்.

சோ்தகமோன சுய ரபச்சு 
சுய பபச்சு என்பது நாபம நம் உள் குரலுடன் பபசும் 
்ிதைமாகும் சாதைகமான சுய பபச்சு என்பது நமக்கு 
சாதைகமான ்ிடயஙக்ை நாபம கசால்தைாகும். நாம் 
எவ்ாறு உணரகிபறாம், என்ன கசயகிபறாம் என்பதைில 
சுய பபச்சானது கபாிய தைாக்கத்தை ஏற்படுததுகிறது. 

உஙகள் குழந்தை தைனக்கு தைாபன  அன்பாகவும் 
சாதைகமாகவும் பபச ஊக்கு்ிப்பதைன் மூலம் அ்ரகைின் 
நல்ாழவு பமம்படுததைப்படு்துடன் மன அழுததைத்தை 
அ்ரகைால கட்டுப்படுததைவும் இயலுகின்றது. அ்ரகள் 
தைஙக்ைப் பற்றி அன்பிலலாமல பபசு்்தை நீஙகள் 
பகட்கும்பபாது, நீஙகள் கசயய ப்ண்டியகதைலலாம்:

• அ்தை அ்ரகைின் க்னததைிற்கு எடுததுச் கசலலவும்
• அ்ரகள் கசால்து உண்்மயாகயன அ்ரகைிடம் 

பகளுஙகள்
• அ்ரகளுக்கு உதைவும் மிகவும் பயனுள்ை 

சிநதை்ன்யப் பற்றி சிநதைிக்க கசயயுஙகள்
• ஒரு சிறநதை நண்பாிடம் பபசும் ்ிதைததைில உஙகள் 

குழந்தை தைமக்கு தைாபம ‘பபச’ ஊக்கு்ியுஙகள்
• உஙகள் குழந்தையின் ்லி்ம மற்றும் சாதை்னக்ை 

்ழ்மயாக நி்னவுபடுததுஙகள்.  

நல்்ல உறவுகளளப் ரபணு்தல் 
நல்ாழ்் ஆதைாிப்பதைில முக்கியமானது உஙகள் 
குழந்தையுடன் ஒரு சாதைகமான உற்் நீஙகள் 
ஏற்படுததைிக்ககாள்்தைாகும் 

• குடும்ப நி்னவுக்ையும் க்தைக்ையும் 
அ்ரகளுடன் பகிருஙகள்

• ஒன்றாக ஒவக்ாரு இரவும் உண்் உண்ண 
முயற்சி கசயயவும்

• குடும்ப சடஙகுகள் மற்றும் ந்டமு்றக்ை ஏற்பாடு 
கசயதைலும் பஙகுக்ககாள்தைலும்

• சமூக கதைாடரபுகள் உஙகள் குழந்தையின் 
நல்ாழவுக்கு மிகவும் முக்கியமான்். உஙகள் 
குழந்தை்ய நண்பரகளுடன் கதைாடரநது 
இ்ணநதைிருக்க உதைவு்து முக்கியமானதைாகும். 
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அ்்தோனிததுடன் சசயற்போடுஙகள் 
அல்்லது க்னமோக இருஙகள்
நீஙகள் எப்படி உணரகிறீரகள், எ்தைப் பாரக்கிறீரகள், 
பகட்கிறீரகள், சு்்க்கிறீரகள், நுகரகிறீரகள் என்பதைில 
நி்ன்ாற்றல க்னம் கசலுததுஙகள். இது அ்சரமான 
கசயறபாடுகளுக்கும் பலபணி கசய்தைற்கும் முறனானதைாகும். 
எதைிரகாலம் அலலது கடநதை காலத்தைப் பற்றி சிநதைிப்ப்தை ்ிட 
சிநதை்னகள் நிகழகாலததைில இருப்பது சுயநி்னவு ஆகும். 

இது நம் எண்ணஙகள் மற்றும் உணரவுக்ைப் பற்றி பமலும் 
அறிநதுககாள்ை ்்ப்ப்தை பபாலப் மன அழுததைத்தையும் 
பதைற்றத்தையும் கு்றக்க உதைவுகிறது. சுயநி்னவு நமக்கு 
கமது்ாக உதைவு்பதைாடு ஓயவுக்கும் குணப்படுததைலுக்கும் 
உதைவுகிறது. 

குழந்தைகள் மற்றும் சிறு பராயததைினபராடு சுயநி்னவுடன் 
கசயற்படுதைல பற்றிய பமலதைிக தைக்லகளுக்குப் பாருஙகள்: 
சிாிக்கும் உள்ைஙகள். 

இ�ககதள்தயும் நன்றியுணர்ள்யும் 
பயிலு்தல்
நன்றியுணரவு என்பது நாம் ்ிரும்பும் நபரக்ையும் 
்ிஷயஙக்ையும் அ்டயாைம் கண்டு ககாண்டாடு்தைற்கு சிறிது 
பநரம் எடுததுக்ககாள்்தும் அ்ற்றிற்கு நன்றி கசலுதது்துமாகும். 
நன்றியுணரப்ாடு இருப்பது நல்ாழ்ில ஒரு கபாிய தைாக்கத்தை 
ஏற்படுததுகிறது. ஏகனனில இது உறவுக்ை ்லுப்படுததுகிறது, 
பமலும் நமக்கு அதைிக நம்பிக்்கயூட்டுகிறது. 

உஙகள் குழந்தையுடன் பபசு்தைன் மூலம் நன்றியுணர்்ப் பயிற்சி 
கசயய நீஙகள் அ்ரகளுக்கு உதை்லாம்:

• அ்ரக்ை மகிழ்ிக்கும் ்ிடயஙகள்
• அ்ரக்ை ஊக்கு்ிக்கும் ்ிடயஙகள் 
• மக்களும் அ்ரக்ை ்ைரக்கும் ்ிஷயஙகளும்
• அ்ரகள் அதைிகம் ்ிரும்பும் அனுப்ஙகளும் எண்ணஙகளும்
• குைிரநதை காற்று அலலது சூடான புன்ன்க பபான்ற்றிலுள்ை 

சிறிய இன்பஙக்ை அ்ரகைால க்னிக்க உதைவுகிறது.
மற்ற்ரகளுடன் அன்பான இருப்பதைன் மூலம் நல்ாழவு 
்லுப்படும். இது நன்றியுணர்் அதைிகாிப்பது பபாலப் இரக்கம் 
மற்றும் பிறர உணரவுக்ை மதைிததைல பபான்ற ஆகிய்ற்்ற 
ஊக்கு்ிக்கிறது. இரக்கம் சமூக உணர்் உரு்ாக்க உதைவுகிறது. 
அபதைபபால மன அழுததைத்தை கு்றக்கிறது. 

குடும்பம், நண்பரகள் மற்றும் சமூகததுடன் கனி்ாக 
இருக்கக்கூடிய அ்னதது ்ழிக்ையும் ககாண்ட   பட்டியல 
ஒன்்ற உஙகள் குழந்தையுடன் இ்ணநது உரு்ாக்குஙகள். 
ஒன்றாக, அன்்ப பகிர சில ்ிடயஙக்ைத பதைரவுகசயயவும். 

உ்த்ி நோடு்ள்த ஊககு்ியுஙகள்
உதை்ி பகட்பது கடினமாக இருக்கலாம். ஆனாலும் அது 
தை்றில்ல என்று உஙகள் குழந்தைக்குத கதைாிநதைிருக்க 
ப்ண்டியது அ்சியமாகும். இதைன் மூலம் உஙகள் குழந்தை 
உதை்ிக்காக நாடு்்தை ஊக்கு்ிக்கலாம்: 

• ்ிடயஙகள் எப்படிப் பபாகின்றன என்று ்ின்வும்
• அ்ரகள் பசாகமாகப்ா அலலது ்ிரக்தைியாகப்ா இருநதைால 

பர்ாயில்ல என்ப்தை அ்ரகளுக்குத கதைாி்ிக்கவும்
• அ்ரகள் உஙகள் உதை்ி்ய நாடும்பபாது சாி தை்று பாராமல 

கச்ிமடுஙகள்
• உதை்ி பதை்்ப்பட்டால எஙகிருநது உதை்ி கபறு்து என்பது 

குறிததை பல தைக்லக்ை பதைின்ம ்யதைினருக்கு ்ழஙகுஙகள்.
பமலதைிக தைக்லுக்கு, பாருஙகள்: உஙகள் குழந்தையின் உை 
ஆபராக்கியத்தை க்னிக்கவும்

்ி்தகிகள் மற்றும் எல்ள்லகளள 
அளமத்தல்
கதைைி்ான ்ிதைிகளும் எல்லகளும் குழந்தைக்ையும் 
இ்ைஞரக்ையும் பாதுகாப்பாக உணர ்்க்க உதைவும். 

்ிதைிக்ை உரு்ாக்கு்தைில உஙகள் குழந்தை்ய ஈடுபடுதது்தைன் 
மூலம், அ்ரகள் அ்ற்றின் பால நடநதுக்ககாள்ை ்ாயப்புகள் 
அதைிகம். ்ிதைிக்ை கலநதைாபலாசிப்பதைன் மூலம் அ்ரகைின் 
்ைரச்சியுடன் ்ரும் முதைிரச்சி்ய நீஙகள் மதைிப்ப்தைக் காட்டலாம். 

பமலும் தைக்லுக்கு, Raising Children Network ஐப் பாரக்கவும்

உஙகள் குழந்ள்தப் பற்றிய ஆ்த�ள்ப் 
சபறு்தல்
உஙகள் குழந்தையின் நல்ாழ்்ப் பற்றி உஙகளுக்கு 
பகள்்ிகள் எழுநதைால, உஙகள் குழந்தையின் பாடசா்ல்யத 
கதைாடரபு ககாள்ைவும். அ்ரகைின் ்குப்ப்ற ஆசிாியர, ஆண்டு 
நி்ல ஒருஙகி்ணப்பாைர அலலது பாடசா்லயில நன்கனறி 
கபாறுப்பாசிாியாிலிருநது கதைாடஙகவும். 

நீஙகள் Parentline 13 22 89 ஐத கதைாடரபு ககாள்ைலாம் - பிறப்பு 
முதைல 18 ்யது ்்ரயிலான பிள்்ைகைின் கபற்பறார மற்றும் 
பாதுகா்லரகளுக்கான கதைா்லபபசி பச்். கபற்பறாருக்குாிய 
பிரச்சி்னகளுக்கு இரகசியமானதும் அ்டயாைமற்றதுமான 
ஆபலாச்ன மற்றும் ஆதைர்் ்ழஙகுகிறது.
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http://www.smilingmind.com.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://raisingchildren.net.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx

