
NSW கல்வித் திணைககளம்

இளம் பிள்ளகள மற்றும் இ்ளஞரகள இயற்்க 
பபரிடர நிகழ்வுகளிலிருந்து மீள உதவுதல்

பெற்றோர், ெரோமரிபெோளர்்கள் மறறும் மோணவர்்களுக்கோன த்கவல்

இயறணக பேரிடர் நிகழ்வுகள் ேயமுறுத்து்தாகவும், துயரத்ணத ஏறேடுத்து்தாகவும் இருககலாம். 
ேல்விதமான உைர்்ச்சிகணள அனுே்விபேது இயலோனது. போது்ான எதிர்்விணனகளில ேயம் 
மறறும் ேதடடம், பகாேம் மறறும் ்விரகதி, குழபேம், ப்ாகம், இழபபு மறறும் ப்ார்வு ஆகியண் அடங்கும். 
ஒவப்ாரு நேரும் ்வித்தியா்மாக நடந்துபகாள்்ார்கள். ஒரு இயறணக பேரழிவு நிகழ்வு ்சில 
ேவிள்ணளகள் மறறும் இணளஞர்களுககு முந்ணதய அனுே்ங்கணள நிணனவூடடககூடும்.

பெற்றோர்்களும் ெரோமரிபெோளர்்களும் எனன பெய்ய முடியும்?
பாதுகாபபான மற்றும் ஆதரவான சூழலை உருவாக்குவதன் மூைமும், முடிநதவலர அலமதியாக இருபபதன் மூைமும் நீஙகள் உதவைாம். 
தஙகள் குடும்ப உறுபபபினரகள் தஙகலை நேசிக்கிறாரகள் என்பலதயும், அவரகலைக் கவனித்துக் ககாள்ை தஙகைால் இயன்றலதச் 
கசயவாரகள் என்பலதயும் பபிள்லைகள் மற்றும் இலைஞரகள் அறிநது ககாள்ை நவண்டும்.

இயற்லக நபரழிவுக்குப பபிறகு துன்பம் இயல்பானது மற்றும் அது வபிலரவபில் ேிகழைாம் என்பலத ேிலனவபில் ககாள்வது அவசியம், ஆனால் 
கதாடரநது அல்ைது அதிகரித்து வரும் துயரத்தின் அறிகுறிகலைக் கவனித்து, நதலவக்நகற்ப பபிள்லைகள் மற்றும் இலைஞரகலை ஆதரிபபது 
முக்கியம்.

பபிள்லைகள் மற்றும் இைம் வயதினர ஒரு அதிரச்சிகரமான சம்பவத்திற்குப பபிறகு மீண்டும் அதிலிருநது மீை முலனகிறாரகள். சிை எைிய 
உத்திகள் மூைம் ோம் அவரகளுக்கு ஆதரவைித்து அவரகைின் இயற்லகயான மீடசிலய ஊக்குவபிக்க முடியும்.

ெோது்கோப்ெ ஊககுவிக்கவும்
 • உஙகள் பபிள்லைலயப நபச அனுமதியுஙகள், அவரகைின் பாதுகாபலப ேிலனவூடடுஙகள், நமலும் அவரகைின் எதிரவபிலனகள் 

இயல்பானலவ என்பலத அவரகளுக்கு உறுதியைிக்கவும்.

 • ேலடமுலறயபில் எவவைவு சீக்கிரம் முடியுநமா அவவைவு சீக்கிரம் பாடசாலைக்குச் கசல்வது உடபட வழக்கமான வாழக்லகக்குத் திரும்புவது 
மன அழுத்தத்லதக் குலறத்து, உஙகள் பபிள்லை பாதுகாபபாக உணர உதவும்.

 • வயதுக்கு ஏற்ற, உண்லமத் தகவல்கலை வழஙகுதல் மற்றும் ஊடகக் கலதகள் மற்றும் சமூக ஊடகஙகைில் அவரகைின் ஈடுபாடலட 
கண்காணித்தல்.

அ்மதி்்ய ஊககுவிக்கவும்
 • உஙகள் பபிள்லையபின் அனுபவத்லத அஙகீகரித்து உறுதி கசயயவும். அவரகைின் உணரவுகலை அலடயாைம் கண்டு அதலன 

கசயல்படுத்த அவரகளுக்கு உதவுஙகள்.

 • துன்பபபடும் அல்ைது பரவசபபடும் பபிள்லைகள் மற்றும் இலைஞரகலை அலமதிபபடுத்துஙகள்.

 • வயதுக்கு ஏற்றவாறு ேிகழலவப பற்றி நேரலமயாகவும் கவைிபபலடயாகவும் நபசுஙகள். அவரகள் புரிநதுககாள்ை உதவும் உண்லமயான 
ஆனால் எைிலமயான தகவல்கலை வழஙகவும். அதிக வபிவரஙகலைப பகிரநது ககாள்ை நவண்டிய அவசியமில்லை.

 • பபிள்லைகைின் நகள்வபிகளுக்கு எைிலமயான, உறுதியான பதில்கலை வழஙகுஙகள். உஙகளுக்கு நகள்வபிக்கு பதில் கசால்ை 
முடியாவபிடடால், "எனக்கு அதற்கான பதில் கதரியாது" என்று கசால்ைைாம், "அதற்கான பதிலை ோம் ஒருநபாதும் அறியாமல் நபாகைாம்."

 • உஙகள் பபிள்லை உலரயாட தயாராக இருக்கும் நபாது நபசைாம் என்பலத அவரகளுக்குத் கதரியபபடுத்துஙகள். அவரகைிடம் ஏநதனும் 
நகள்வபிகள் இருநதால் அவரகலைக் நகடக அனுமதியுஙகள். பபிள்லைகளும் கபரியவரகலைப நபாைநவ அவரகைின் துன்பத்லத 
அவரகைின் நபாக்கிநைநய கடநது கசல்வாரகள்.
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ெிள்்ள்கள், குடும்ெங்கள் மறறும் ெமூ்கங்கள் தங்கள் பெோநத மீடெசி்யின ஒரு ெகுதி்யோ்க 
இருக்க உதவுங்கள்.
 • இலச நகடபது, கசல்ைபபபிராணியுடன் வபிலையாடுவது அல்ைது பபிடித்த ேிகழச்சிலயப பாரபபது நபான்ற சமாைிபபு மற்றும் சுய-பராமரிபபு 

உத்திகலை ஊக்குவபிக்கவும்.

 • கிலடக்கக்கூடிய ஆதரவுதவபி ேபரகள் மற்றும் நசலவகள் பற்றிய வயதுக்கு ஏற்ற தகவல்கலை உஙகள் பபிள்லையபின் வயதுக்கு ஏற்ப 
வழஙகவும், நமலும் அவரகைின் கசாநத மீள்தன்லம மற்றும் சமாைிக்கும் உத்திகலை அவரகளுக்கு ேிலனவூடடவும்.

 • இலைஞரகள் தஙகள் கசாநத எதிரவபிலனகலைக் கடடுபபடுத்திக் ககாள்ை அதிகாரம் அைிபபதும், அவரகளுக்குத் நதலவயானவற்றில் 
கருத்லதப பகிரநது ககாள்ை அவரகலை ஆதரிபபதும் முக்கியம்.

இ்ணப்ெ ஊககுவிக்கவும்
 • உஙகள் பபிள்லை நபச வபிரும்பும்நபாது அவரகைிடம் நபசுஙகள், கமன்லமயான முலறயபில் அணுகி, அவரகள் எபபடி உணரகிறாரகள் என்று 

நகளுஙகள்.

 • பபிள்லைகள் சமூக ஆதரவுதவபிகலை அலடயாைம் காணவும், நேரமலறயான கதாடரபுகலை அணுகவும் உதவுஙகள் . தஙகள் ேண்பரகைிடம் 
ஏற்படும் மாற்றஙகலைக் கவனிக்கவும், ஒருவருக்ககாருவர கவனித்துக் ககாள்ைவும் அவரகலை ஊக்குவபிக்கவும்.

 • பபிள்லைகள் மற்றும் இலைஞரகள் தஙகளுக்கு ஆதரவு நதலவபபடடால் அல்ைது ஒரு ேண்பலரப பற்றி கவலைபபடடால் யாரிடம் நபசைாம் 
என்பது பற்றிய கதைிவான புரிதல் அவரகளுக்கு இருக்க நவண்டும்.

நம்ெிக்்க்்ய ஊககுவிக்கவும்
 • உஙகள் பபிள்லை பாதுகாபபாகவும் மற்றும் கடடுபபாடலடயும் உணர உதவுஙகள். சிறிய நேரமலறயான முன்நனற்றஙகைில் கவனம் 

கசலுத்துஙகள்.

 • இபநபாது வபிடயஙகள் கடினமாக இருநதாலும், ஆதரவுதவபி மற்றும் நேரம் ஆகும் நபாது அலவ நமம்படும் என்பலத ஒபபுக் ககாள்ளுஙகள்.

 • சமாைிக்கும் திறன்கலையும் நேரமலற உணரச்சிகலையும் நமம்படுத்துஙகள். கடநத காைத்தில் வபிஷயஙகள் கடினமாக இருநதநபாது 
சமாைித்த கலதகலைப பகிரநது ககாள்ளுஙகள், நமலும் ஒருவருக்ககாருவர உதவபிய வபிஷயஙகலை ேிலனவூடடுஙகள்.

 • முடிநதால், உஙகள் பபிள்லைலய பரநத சமூகத்திற்கு பஙகைிக்கும் கசயல்கைில் ஈடுபடுத்துஙகள் மற்றும் அவரகைின் மீடசிக்கு ஆதரவுதவபி 
வழஙகவும்

உதவி ்ெ்வ்கள்
உஙகலைப பற்றிநயா அல்ைது நவகறாருவலரப பற்றிநயா நீஙகள் கவலைபபடடால், பபின்வரும் உதவபி கதாலைநபசி இைக்கம் ஒன்லறத் 
கதாடரபுககாள்ைவும்.

மனநல உத்வி எண் (Mental Health Line): 1800 011 511
மனேை ேிபுணரகள் பணியமரத்தபபடட 24/7 கதாலைநபசி நசலவ, இதலன அலழக்கும் ேபரகள் உள்ளூர ஆதரவுதவபி நசலவகளுக்கு அனுபபபி 
லவக்கபபடுவாரகள் .

குழந்ணதகளுககான உத்வி எண் (Kids Helpline): 1800 55 1800
குழநலதகள் மற்றும் இலைஞரகளுக்கு இலணயம் வழியாக அல்ைது கதாலைநபசி வழியாக ஆநைாசலன வழஙகும் இைவச, ரகசிய நசலவ.

ணலஃபணலன் (Lifeline): 13 11 14
கேருக்கடி அல்ைது தற்ககாலை துயரத்லத அனுபவபிக்கும் மக்களுக்கு 24 மணிநேர கேருக்கடி ஆதரவுதவபி

Headspace: 1800 650 890
ஆரம்பபித்திநைநய தலையீடு கசயவதில் நோக்கம் ககாண்ட இலைஞரகள் மற்றும் அவரகைது குடும்பஙகளுக்கான உள்ளூர மனேை ஆதரவுதவபி 
நசலவ

13YARN: 13 92 76
பூரவீகக்குடி மற்றும் நடாரஸ் ஸ்டலரட தீவு மக்களுக்கு இைவச கேருக்கடி ஆநைாசலன ஆதரவுதவபி

ஆண்களுககான உத்வி எண் (MensLine): 1300 78 99 78
மனேைம், உறவுகள், மன அழுத்தம் மற்றும் ேல்வாழவு பற்றிய கவலைகள் உள்ை ஆண்களுக்கு 24/7 கதாலைநபசி ஆநைாசலன ஆதரவுதவபி.

கலா்ச்ாரம் ்ார்ந்த மனநல உத்வி எண் (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911 
NSW-இல் உள்ை கைாச்சார ரீதியாகவும் கமாழி ரீதியாகவும் பைதரபபடட சமூகஙகலைச் நசரநதவரகளுக்கு ஆதரவுதவபி வழஙகுவகதற்ககன 
திஙகள் முதல் கவள்ைி வலர காலை 9 மணி முதல் மாலை 4.30 மணி வலர பணியமரத்தபபடட கதாலைநபசி ஆதரவுதவபி

பதாணலபே்சி உணரபபேயர்போளர் ப்ண் (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450
உஙகளுக்கு உலரபகபயரபபாைர உதவபி நதலவபபடடால் TIS-ஐ அலழத்து உஙகளுக்கு எநத கமாழி நதலவ மற்றும் நீஙகள் அலழக்க 
வபிரும்பும் எண்லணக் கூறவும். உஙகள் உலரயாடலுக்கு உதவ, கதாலைநபசி இயக்குனர ஒரு உலரபகபயரபபாைலர அலழபபபில் 
இலணபபார.
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