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ெபற்ேறார் மற்�ம் 
பராமரிப்பாளரக்�க்�  
பள்ளி ���ைற நாட்களில் 
மாணவரக்�க்கான நல்வாழ்� 
ஆதர� 
பள்ளி ���ைற நாட்களில் தங்கள் பராமரிப்�ல் உள்ள �ழந்ைதகள் மற்�ம் 
இைளஞரக்ளின் மனநலம் மற்�ம் நல்வாழ்ைவ ஆதரிப்பதற்கான 
உத�க்��ப்�கள் மற்�ம் ஆதாரங்கைள ெபற்ேறாரக்ள், பராமரிப்பாளரக்ள் 
மற்�ம் ��ம்பங்க�க்� இந்த வ�காட்� வழங்��ற�. ��தல் ஆதர� 
ேதைவப்பட்டால் ெதாடர�் ெகாள்ள ேவண்�ய ேசைவகள் இ�ல் அடங்�ம். 

ேநரம்ைற மனநலைன ஆதரிக்�ம் ெசயல்கள் 
உங்கள் �ழந்ைத அல்ல� �றாைர �ன்வ�வனவற்ைறச ்ெசய்ய ஊக்���ங்கள்: 

• அவரக்ளின் மனநிைலையச ்ெசப்பனிட உடற்ப�ற்� ெசய்� ஆேராக்�யமாகச ்
சாப்�ட ஊக்���ங்கள் 

• மன மற்�ம் உணரச்�் நல்வாழ்ைவ ேமம்ப�த்த �க்கத்�ற்� �ன்�ரிைம 
ெகா�ங்கள் 

• ஓய்� �ட்பங்கள் மற்�ம் சமாளிக்�ம் உத்�கைள ஆரா�ங்கள். 

• நண்பரக்ள் மற்�ம் அன்�க்�ரியவரக்�டன் ெதாடர�்ல் இ�க்க ஊக்���ங்கள் 

• அவரக்ள் ��ம்�ம் �ஷயங்கைளச ்ெசய்ய ேநரம் ஒ�க்�ங்கள் 

• ேநரம்ைறயான �ய உைரயாடைல ேமற்ெகாள்ளச ்ெசய்�ங்கள், அவரக்ள் தனியாக 

இல்ைல என்பைத அவரக்�க்� நிைன�ட்�ங்கள் 
• ஆேராக்�யமான இைணயம் சார ்பழக்கங்களில் ஈ�ப�ங்கள். 

• ேதைவப்பட்டால் ெதா�ல்�ைற உத�ைய நா�ங்கள். 1 

இந்தத் �ைறயான�, ெதாடக்கப் பள்ளி வய� �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைடநிைலப் பள்ளி 
வய�க் �ழந்ைதகளின் ெபற்ேறாரக்ள் மற்�ம் பராமரிப்பாளரக்�க்கான நல்வாழ்� 
நடவ�க்ைககள் மற்�ம் உைரயாடல் ெதாடக்கங்கைள உ�வாக்��ள்ள�. 

Feeling it: இரண்டாம் நிைல மாணவரக்�க்கான நிைனவாற்றல் வளங்கள் மற்�ம் 

ெசயல்பா�கள். Smiling Mind �ய பா�காப்�, உணரச்�்கைளப் �ரிந்�ெகாண்� 

ைகயாள்வ�, கவனத்�டன் இ�த்தல், உங்கள் மீ� நீங்கேள க�ைண�டன் இ�த்தல், 

நிசச்யமற்ற தன்ைமையக் கடந்� ெசல்வ� மற்�ம் மாற்றத்�ற்�த் தயாரா�தல் பற்�ய 
��ப்�கைள வழங்��ற�. 

 
1 headspace - பள்ளி சார ்மன அ�த்தத்�ல் உள்ள இைளஞரக்ைள ஆதரித்தல் https://headspace.org.au/friends-and-

family/parents-guide- tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ https://headspace.org.au/explore-

topics/supporting-a-young-person/school-stress/  

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.smilingmind.com.au/secondary-school-program-feeling-it
https://www.smilingmind.com.au/secondary-school-program-feeling-it
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
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ஒ� �ழந்ைத அல்ல� �றா�க்� மனநல ஆதர� 
ேதைவப்படலாம் என்பதற்கான அ���கள்  
�ல சந்தரப்்பங்களில், இந்த நடவ�க்ைககள் ேநரம்ைறயான மனநலைன ஆதரிக்கப் 

ேபா�மானதாக இ�க்கா�. 

இரண்� அல்ல� அதற்� ேமற்பட்ட வாரங்கள் நீ�க்�ம் மாற்றங்கள் ��த்� ஒ� கண் 
ைவத்��ங்கள் மற்�ம் ெதா�ல்�ைற உத�ைய நா�ங்கள், எ�த்�க்காட்டாக: 

• வழக்கமாக அ�ப�க்�ம் ெசயல்களில் ஆரவ்ம் அல்ல� ஈ�பா� இழப்� 

• 'ேசாரவ்ாக' உண�தல், வழக்கத்�ற்� மாறான மன அ�த்தம் அல்ல� கவைல 

• சாதாரண �டயங்கைளச ்ெசய்வ� க�னமா�ற� 

• எளி�ல் எரிசச்ல் அல்ல� ேகாபம் ெகாள்வ� 

• ம� அல்ல� ேபாைதப்ெபா�ட்கைளப் பயன்ப�த்�வ� ேபான்ற �க�ம் 
ஆபத்தான அபாயங்�க்� உள்ளாக்�வ� 

• �ன்வாங்�தல் அல்ல� உணரச்�் ேமலீட்�க்� உள்ளாதல் 

• மனைத ஒ� நிைலப்ப�த்தல் மற்�ம் ஊக்கம் சார ்�ரமங்கள் 

• நிைறய எ�ரம்ைற எண்ணங்கள் இ�ப்ப� 

• �க்கம் மற்�ம் உண�ப் பழக்கத்�ல் ஏற்ப�ம் மாற்றங்கள். 2 

இைளஞரக்ள் ஒ�வ�க்ெகா�வர ்ஆதரவளிதத்ல் 

இைளஞரக்ள் ஒ� வய� வந்தவைரேயா அல்ல� ேசைவ வழங்�நைரேயா ேத�வதற்� 
�ன்� ஒ�வ�க்ெகா�வர் ஆதரைவத் ேத�வதற்கான வாய்ப்�கள் அ�கம். 

�ன்வ�வனவற்ைறச ்ெசய்வதன் �லம் இைளஞரக்ள் ஒ�வ�க்ெகா�வர ்
ஆதரவளிக்கலாம்: 

• ஒ� நண்ப�க்� அவசர உத� ேதைவப்பட்டால் அல்ல� தமக்ேகா அல்ல� 
�ற�க்ேகா தீங்� �ைள�க்�ம் அபாயத்�ல் இ�ந்தால் 000 ஐத் ெதாடர�் 

ெகாள்�ங்கள் . 

• ஒ� நண்பைரத் ெதாடர�்ெகாள்வ�, ஆதரைவ வழங்�வ� மற்�ம் நீங்கள் 

அக்கைற ெகாண்�ள்ளீரக்ள் என்பைத அவரக்�க்�த் ெதரி�ப்ப� 

• தங்கள் கவைலகைளப் பற்� நம்பகமான ெபரியவரிடம் ெசால்ல 
ேவண்���க்கலாம் என்பைத தங்கள் நண்ப�க்�த் ெதரியப்ப�த்�தல். 

இைளஞரக்�க்� இந்த வைகயான உைரயாடல்கள் க�னமாக இ�க்கலாம். ஒ� நண்பைர 

எவ்வா� ஆதரிப்ப� என்ப� ��த்த இைளஞரக்�க்கான தகவல்கள் �ன்வ�வன �லம் 
�ைடக்�ன்றன: 

• headspace: ஒ� க�னமான ேநரத்ைதக் கடந்� ெசல்�ம் நண்ப�க்� எப்ப� 

உத�வ�  

• மனநலம் மற்�ம் நல்வாழ்� க��த்ெதா�ப்� (Mental Health and Wellbeing Toolkit): 

மனநலம் ெதாடரப்ாக உங்க�க்ேகா அல்ல� உங்கள் நண்ப�க்ேகா உத� 
ேதைவப்பட்டால் 

மனநல வளங்கள் 
• ���ைற நாட்களில் உங்கள் �ள்ைளைய ஆதரித்தல் (headspace) 

• மனநலம் மற்�ம் நல்வாழ்� க��த்ெதா�ப்� (கல்�த் �ைற) 

 
2 headspace ‘mental health and you’ �வெராட்� https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-

mgpdf.pdf  மற்�ம் headspace - மனநலம் பற்� உங்கள் �ழந்ைதகளிடம் எவ்வா� 

உைரயா�வ� https://headspace.org.au/dads/ 

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://www.vic.gov.au/if-you-or-friend-need-help-mental-health
https://www.vic.gov.au/if-you-or-friend-need-help-mental-health
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/
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o Raising Learners பற்�ய இைணய ஒ�பரப்�த் ெதாடர:் உங்கள் �ழந்ைதைய 

இைணயத்�ல் எவ்வா� பா�காப்பாக ைவத்��ப்ப� என்ப� உள்ளிட்ட 
தைலப்�களில் ெபற்ேறாரக்ள் மற்�ம் பராமரிப்பாளரக்�க்� நி�ணர ்
ஆேலாசைன மற்�ம் தகவல்கைள வழங்�தல். 

o மனநலைனப் �ரிந்�ெகாள்வ� - உண்ைமத் தாள் (Orygen) 

o க�னமான ேநரங்கைள எவ்வா� ைகயாள்வ� என்பைத அ�க (headspace) 

o வாழ்ந்� பா�ங்கள் (உங்கள் எண்ணங்கைள ஆேராக்�யமாக ைவத்��க்க) 
(headspace) 

இைணய� நல்வாழ்� மற்�ம் பா�காப்� 

• Safe Socials (கல்�த் �ைற) 

o தகவல் தாள் - ெதாடக்கப்பள்ளி மாணவரக்ளின் ெபற்ேறார ்

o தகவல் தாள் - உயரந்ிைலப் பள்ளி மாணவரக்ளின் ெபற்ேறாரக்ள் 

• ScrollSafe (Orygen) 

o ெபற்ேறார ்மற்�ம் பராமரிப்பாளர ்ைமயம் 

• ச�க ஊடக வய� வரம்�கள் (eSafety Commissioner) 

மனநல ஆதர� 
• அவசர உத�க்� 000 என்ற எண்ைணத் ெதாடர்� ெகாள்ள�ம் . 

• மனநலத் �ட்டம் மற்�ம் பரிந்�ைரக�க்கான உங்கள் உள்�ர் GP : 

• headspace மனநல ஆேலாசைன: 12-25 வய�ைடய இைளேயாரக்ள் headspace-

இ��ந்� ஆேலாசைனச ்ேசைவகைள அ�கலாம். ���ைற நாட்களில், 

மாணவரக்ள் தங்கள் உள்�ர ்headspace ைமயத்ைத அைழக்கலாம்.  

• 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 Health: 1800 595 212 www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-
victoria  

• Suicide Call Back Service: 1300 659 467 www.suicidecallbackservice.org.au  

�யதீங்� மற்�ம் தற்ெகாைல த�ப்� வளங்கள் 
•  மனநலப் பராமரிப்�த் �ட்டத்ைதப் ெப�தல் (ReachOut) 

•  �ய தீங்� பற்� நீங்கள் ெதரிந்� ெகாள்ள ேவண்�ய� (headspace) 

•  ஒ�வர ்தற்ெகாைல எண்ணம் ெகாண்டால் எப்ப� உத�வ� (SANE Australia) 

��ம்ப வன்�ைற ஆதர� மற்�ம் வளங்கள் 
•  Safe Steps: 1800 015 188 www.safesteps.org.au  

•  1800RESPECT: 1800 737 732 www.1800respect.org.au  

•  What’s okay at home: www.woah.org.au  

• ��ம்ப வன்�ைற ஆதர� வளங்கள்  

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/get-in-to-life-to-keep-your-headspace-healthy/
https://www.vic.gov.au/safe-socials
https://www.vic.gov.au/safe-socials-parents-and-carers-primary
https://www.vic.gov.au/safe-socials-parents-and-carers-secondary
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/CLINICIANS/ScrollSafe-and-Youth-Mental-Health
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/PARENTS-AND-CARERS
https://www.esafety.gov.au/about-us/industry-regulation/social-media-age-restrictions
https://headspace.org.au/headspace-centres/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria
https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
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://www.sane.org/information-and-resources/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www2.education.vic.gov.au/pal/family-violence-support/resources
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