
பள்ளிகள் 

 

 

பபற்ற ோர்கள் மற்றும் பரோமோிப்போளர்களுக்கு 
பள்ளி விடுமுற  நோள்களின்றபோது மோணவர்களுக்கு 

அளிக்கப்படும் நலவோழ்வு ஆதரவு 
 

இந்தக் றகறேடு பள்ளி விடுமுற  நோள்களின்றபோது குழந்றதகள் 

மற்றும் இறளஞர்களின் மன ஆறரோக்கிேம் மற்றும் நலவோழ்வுக்கு 

ஆதரவளிக்க பபற்ற ோர்கள், பரோமோிப்போளர்கள் மற்றும் 

குடும்பங்களுக்குத் றதறவேோன கு ிப்புகறளயும் வளஆதோரங்கறளயும் 

வழங்குகி து. உங்களுக்கு கூடுதல் ஆதரவு றதறவப்பட்டோல் நீங்கள் 

பதோடர்புபகோள்ள றவண்டிே றேறவகறளயும் இது உள்ளடக்குகி து. 

 

றநர்மற ேோன மன ஆறரோக்கிேத்திற்கு 

ஆதரவளிக்கும் நடவடிக்றககள் 

உங்கள் இறளஞர் பின்வரும் பேேல்கறளச் பேய்ே ஊக்குவிக்கவும்: 

• அவர்களுறடே மனநிறலறே றமம்படுத்த உடற்பேிற்ேி பேய்ேவும் 

மற்றும் ஆறரோக்கிேமோன உணவு உட்பகோள்ளவும் 

• மன மற்றும் உணர்ச்ேிோீதிேோன நலவோழ்றவ ஆதோிக்க 

தூக்கத்திற்கு முன்னுோிறம பகோடுக்கவும் 

• தளர்வூட்டும் உத்திகள் மற்றும் ேமோளிக்கும் 

உத்திகறள ஆரோேவும் 

• நண்பர்களுடனும் அன்பிற்குோிேவர்களுடனும் பதோடர்பில் 

இருக்கவும் மற்றும் அவர்கறளப் பற் ிே விஷேங்கறளத் 

பதோிந்துபகோள்ளவும் 

• அவர்கள் அனுபவிக்கும் விஷேங்கறளச் பேய்ே றநரம் ஒதுக்கவும் 

• றநர்மற ேோன சுே றபச்றே பேிற்ேி பேய்ேவும் - அவர்கள் 

தனிேோள் அல்ல என்பறத அவர்களுக்கு நிறனவுபடுத்தவும் 

• றதறவப்பட்டோல் வல்லுநர்களின் உதவிறே நோடவும்.1 

பதோடக்கப் பள்ளி வேதுறடே குழந்றதகள் மற்றும் இறடநிறலப் 

பள்ளி வேதுறடே குழந்றதகளின் பபற்ற ோர்கள் மற்றும் 

பரோமோிப்போளர்களுக்கோன நலவோழ்வுச் பேேல்போடுகள் மற்றும் 

உறரேோடல் பதோடக்கிகறள துற  உருவோக்கியுள்ளது. 

 

அறத உணர்தல்: ேீனிேர் பேகண்டோி மோணவர்களுக்கு நிறனவோற் ல் 

வளஆதோரங்கள் மற்றும் பேேல்போடுகள். Smiling Mind சுே கவனிப்பு, 

உணர்ச்ேிகறளப் புோிந்துபகோள்ளுதல் மற்றும் நிர்வகித்தல், விழிப்புடன் 

இருத்தல், சுே அன்பு பேலுத்துதல், நிச்ேேமற்  தன்றமறேச் ேமோளிக்கும் 

தி ன் மற்றும் மோற் த்திற்குத் தேோரோகுதல் ஆகிேறவ கு ித்த கு ிப்புகறள 

உங்களுக்குக் பகோடுக்கி து. 

ஒரு குழந்றத அல்லது இறளஞருக்கு மன 

ஆறரோக்கிேம் பதோடர்போன ஆதரவு 

றதறவப்படலோம் என்பதற்கோன அ ிகு ிகள் 

ேில நிகழ்வுகளில், இந்த நடவடிக்றககள் றநர்மற ேோன மன 

ஆறரோக்கிேத்துக்கு ஆதரவளிக்க றபோதுமோனதோக 

இல்லோமலிருக்கலோம். 

பின்வருபறவ றபோன்  மோற் ங்கள் இரண்டு வோரங்கள் அல்லது 

அதற்கு றமல் நீடிப்பறத நீங்கள் கவனித்தோல் வல்லுநர்களிடம் 

உதவி பப வும்: 

• ேோதோரணமோக மகிழ்ச்ேியுடன் றமற்பகோள்ளும் 

பேேல்போடுகளில் ஆர்வம் அல்லது ஈடுபோடு 

இல்லோமலிருப்பது 

• ’றேோர்வோக’, வழக்கத்துக்கு மோ ோக மன அழுத்தம் அல்லது கவறல 

பகோண்டவரோக உணர்தல் 

• ேோதோரண விஷேங்கள் கடினமோக இருப்பதோகத் றதோன்றுதல் 

• எளிதில் எோிச்ேல் அல்லது றகோபம் அறடதல் 

• மது அல்லது றபோறதப் பபோருட்கள் பேன்படுத்துதல் 

றபோன்று, மிகவும் ஆபத்தோன அபோேங்களில் 

ஈடுபடுவது 

• பின்வோங்குதல் அல்லது குழப்பமோக உணர்தல் 

• மனறத ஒருமுகப்படுத்துதல் மற்றும் ஊக்குவித்தல் ஆகிேவற் ில் ேிரமங்கள் 

• அதிகமோன எதிர்மற  எண்ணங்கள் பகோண்டிருப்பது 

• தூக்கம் மற்றும் ேோப்பிடுதலில் மோற் ம்.2 3 

இறளஞர்கள் பரஸ்பரம் ஒருவருக்பகோருவர் 

ஆதரவளித்தல் 

ஒரு பபோிேவோிடம் அல்லது றேறவ வழங்குநோிடம் உதவி றகட்பதற்கு 

முன்னதோக நீங்களும் உங்கள் நண்பர்களும் பரஸ்பரம் 

ஒருவருக்பகோருவர் உதவிக்பகோள்வதற்கு அதிக வோய்ப்புள்ளது. 

பின்வரும் வழிமுற கள் மூலம் இறளஞர்கள் பரஸ்பரம் ஒருவருக்பகோருவர் உதவ 

முடியும்: 

• ஒரு நண்பருக்கு அவேரமோக உதவி றதறவப்பட்டோறலோ அல்லது 

அவர் சுே தீங்கு அல்லது மற் வர்களுக்குத் தீங்கு 

ஏற்படுத்துவதற்கோன ஆபத்து இருந்தோறலோ 000 என்  எண்றணத் 

பதோடர்புபகோள்ளுதல் 

• நண்பறரத் பதோடர்புபகோள்ளுதல், அவருக்கு ஆதரவளித்தல் 

மற்றும் நீங்கள் அவர் மீது அக்கற  பகோள்கி ீர்கள் 

என்பறத அவருக்குத் பதோிேப்படுத்துதல் 

• அவர்களுறடே பிரச்ேறனகறளப் பற் ி நம்பிக்றகக்குோிே 

பபோிேவர் ஒருவோிடம் பேோல்ல றவண்டும் என்பறத 

அவர்களுறடே நண்பருக்குத் பதோிேப்படுத்துதல் 

இந்த வறகேோன உறரேோடல்களில் ஈடுபடுவது இறளஞர்களுக்கு 

ேிரமமோனதோக இருக்கலோம். ஒரு நண்பருக்கு எவ்வோறு ஆதரவளிப்பது என்பது 

கு ித்த தகவல்கள் headspace வறலத்தளத்தில் இறளஞர்களுக்கு 

கிறடக்கின் ன: கடினமோன சூழ்நிறலறே எதிர்பகோண்டுள்ள ஒரு நண்பருக்கு 

எவ்வோறு உதவுவது 

 
 

1 headspace – பள்ளிப் பிரச்ேறனகள் மற்றும் மன அழுத்தம் கு ித்த பபற்ற ோர்களுக்கோன றகறேடு https://headspace.org.au/friends-and-

family/parents-guide- tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ 

2 headspace ‘மன ஆறரோக்கிேமும் நீங்களும்’ சுவபரோட்டி https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 

3 headspace – மன ஆறரோக்கிேம் பற் ி உங்கள் குழந்றதகளுடன் எப்படி றபசுவது https://headspace.org.au/dads/ 

https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/


பள்ளிகள் 

 

 

 

மன ஆறரோக்கிேத்துக்கோன ஆதரவு 

• உங்கள் உள்ளூர் GP 

• headspace ஆறலோேறன: தற்றபோது பள்ளிப் படிப்றப முடித்துச் 

பேன்  மோணவர்கள் உட்பட, விக்றடோோிேன் அரசு இறடநிறலப் 

பள்ளி மோணவர்கள் அறனவரும் headspace இடமிருந்து 

ஆறலோேறன றேறவகறளப் பப  முடியும். விடுமுற  

நோள்களின்றபோது, உள்ளூர் headspace றமேத்றத அறழப்பதன் 

மூலம் மோணவர்கள் தங்கறள சுே போிந்துறர பேய்துபகோள்ள முடியும். 

• eheadspace: 1800 650 890 

www.headspace.org.au/eheadspace 

• Kids Helpline: 1800 551 800 

www.kidshelpline.com.au 

• Lifeline: 13 11 14 

www.lifeline.org.au 

• Beyond Blue: 1300 224 636 

www.beyondblue.org.au  

• Head to Help: 1800 595 212 

www.headtohelp.org.au 

• Suicide Call Back Service: 1300 659 467 

www.suicidecallbackservice.org.au 

• குடும்ப வன்முற  தகவல் மற்றும் ஆதரவுச் றேறவகள் 

• அவேர உதவிக்கு 000-ஐத் பதோடர்புபகோள்ளுதல் . 

 

குடும்ப வன்முற  ஆதரவு மற்றும் வள 

ஆதோரங்கள் 

• Safe Steps: 1800 015 188 

www.safesteps.org.au 

• 1800RESPECT: 1800 737 732 

www.1800respect.org.au 

• வீட்டில் எது ேோிேோக இருக்கி து (WOAH): 

www.woah.org.au  

• குடும்ப வன்முற  ஆதரவு 

 

சுே‑தீங்கு மற்றும் தற்பகோறலத் தடுப்பு 

வளஆதோரங்கள் 

• ஒரு மன ஆறரோக்கிே திட்டத்றதப் பபறுதல் 

(ReachOut) 

• சுே தீங்கிறழத்தல் கு ித்து நீங்கள் என்ன பதோிந்துபகோள்ள 

றவண்டும் (headspace) 

• தற்பகோறல பேய்துபகோள்ளும் எண்ணம் 

பகோண்டிருப்பவருக்கு எவ்வோறு உதவுவது  

(SANE Australia) 

 

 

 

மன ஆறரோக்கிே வளஆதோரங்கள் 

• மன ஆறரோக்கிேம் கருவித்பதோகுதி: தங்கள் பரோமோிப்பில் உள்ள 

குழந்றதகள் மற்றும் இறளஞர்களின் மன ஆறரோக்கிேம் மற்றும் 

நலவோழ்வு உள்ளிட்ட ஆதரவுகறள வழங்க மோணவர்கள், 

பபற்ற ோர்கள் மற்றும் பரோமோிப்போளர்களுக்குத் றதறவப்படும் வள 

ஆதோரங்கறளக் பகோண்டுள்ளது: 

o Raising Learners றபோஸ்ட்கோஸ்ட் பதோடர்: உங்கள் குழந்றதறே 

ஆன்றலனில் எவ்வோறு போதுகோப்போக றவத்துக்பகோள்வது 

றபோன் றவ உள்ளிட்ட தறலப்புகள் கு ித்து பபற்ற ோர்கள் / 

போதுகோவலர்களுக்கு வல்லுநர்களின் ஆறலோேறன / தகவல் 

வழங்குதல் 

o மன ஆறரோக்கிேத்றதப் புோிந்துபகோள்ளுதல் – உண்றம தோள் 

(Orygen) 

o கடினமோன றநரங்கறள எப்படி றகேோளுவது 

என்பறத அ ிந்துபகோள்ளவும் (headspace) 

o வோழ்க்றகறே அனுபவிக்கவும் (உங்கள் headspace-ஐ 

ஆறரோக்கிேமோக றவத்துக்பகோள்ள) (headspace) 

• விடுமுற  நோள்களின்றபோது உங்கள் இறளஞருக்கு 

ஆதரவளித்தல் (headspace) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
20-174(Parents) 

https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/eheadspace/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://lifeline/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.headtohelp.org.au/
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/guides/podcasts-and-webinars/podcasts
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf

