
«உங்களுக்கு மமோசமோன 

மனநிலை உள்ளதோ அை்ைது 

அதற்கு மமலும் ஏதோவது உள்ளதோ?» 
பெற்மறோரக்ள் என்ன பசய்ய கூடும்  

ெதின்ம வயதோன உங்கள் 

மகன் / மகள் மமோசமோன 

மனநிலையிை் இருந்து 

அதனோை் துன்ெெ்ெடுகிறோரோ? 

எல்லா குழந்தைகளும் 

இதைஞரக்ளும் சில சமயங்கைில் 

கவதலயாக, ககாபமாக, மந்ைமாக 

அல்லது கசாகமாக 

இருக்கிறாரக்ை். அைை்தகய 

உணரவ்ுகை் வாழ்க்தகயின் ஒரு 

பகுதியாகும். இைதமப் பருவம் 

மாற்றங்கை் நிதறந்ைது, உயரவ்ும் 

ைாழ்வும் மாறி மாறி - 

எல்லாவற்றிற்கும் கமலாக மூதை 

மற்றும் உடலின் குறிப்பிடை்ைக்க 

வைரச்ச்ி இந்ை கநரை்தில் 

நதடபபறுகிறது. தீவிரமான 

ககாைாறுகைா அல்லது மனநிதல 

மாற்றங்கைா என்று 

கவறுபடுை்துவது எப்கபாதும் 

எைிைல்ல. பல வாரங்கை் அல்லது 

பல மாைங்கைாக ைங்கை் குழந்தை 

பாதிக்கப்படட்ிருந்ைால், 

பபற்கறாரக்ை் அதைக்குறிை்து 

கவனிக்க கவண்டும். இை்ைதகய 

சூழ்நிதல பபரும்பாலும் 

பபற்கறாருக்கு மன அழுைை்ை்தை 

ஏற்படுை்துகிறது. ஒரு நிபுணரிடம் 

கபசுவைன் மூலம் உங்கை் 

பிை்தைக்கு ஆைரவு கைதவயா 

என்பதை நீங்கை் பைைிவுபடுைத்ிக் 

பகாை்ைலாம். 

 

முகவரிகதை நீங்கை் பின்புறம் 

காணலாம்.  

மனசம்சோர்வு என்ெதற்கோன 

அறிகுறிகள் என்ன?  

3-10% இதைஞரக்ை் மன 

அழுைை்ைை்ால் 

பாதிக்கப்படுகின்றனர.் 

கசாரவ்தடந்ை மனநிதலக்கு 

மாறாக, மனசக்சாரத்வ ஒருவரின் 

பசாந்ை விருப்பை்ைால் 

கடட்ுப்படுை்ை முடியாது. உங்கை் 

குழந்தை பாதிக்கப்படட்ுை்ைைா? 

பின்வரும் நடை்தைகை் 

எசச்ரிக்தக அறிகுறிகைாகும். 

 

இந்ை இைம்பபண் / இதைஞன் 

 பபரும்பாலும் மிகவும் 

மனசக்சாரவ்ுடனும் 

கசாகை்துடனும் கைான்றுகிறார.் 

 பல பசயல்கைில் / கவதைகைில் 

மகிழ்சச்ிதயயும் ஆரவ்ைத்ையும் 

இழந்துவிடட்ார ்

 சிறிைைவும் ைன்தன ஊக்குவிக்க 

முடியவில்தல மற்றும் விதரவில் 

கசாரவ்தடகிறார ் 

 குதறவாக ைன்னம்பிக்தகதய 

பவைிப்படுை்துகிறார ்மற்றும் 

பபரும்பாலும் ைன்தன 

ைாழ்வாக மதிப்பிடுகிறார ்

 இவருக்கு பைைிவற்ற உடல் 

ககாைாறுகை் உை்ைன 

 இவருக்கு வழக்கமான இரவு-

பகல்சார ்சீரியக்கம் இல்தல 

 

இந்ை அறிகுறிகை் பற் பல 

வாரங்களுக்குை் பைாடரந்்து 

கைான்றினால், நீங்கை் 

நடவடிக்தக எடுை்து மருைத்ுவ 

பைாழில்ரீதியான ஆைரதவப் பபற 

கவண்டும். உங்கை் குழந்தை இனி 

வாழ விரும்பவில்தல என்ற 

எண்ணம் பகாண்டிருந்ைால், 

நீங்கை் உடனடியாக உைவிதய 

நாட கவண்டியது அவசியம்.  

மனமநோய் யோலரயும் 

ெோதிக்கைோம் 

மன ஆமரோக்கியத்திற்கும் 

மநோய்க்கும் இலையிைோன 

வரம்பு எளிதிை் மோற்றத்தக்கது. 

மனமநோய் என்ெது ெை 

விதங்களிலும் உள்ளது மற்றும் 

ஒவ்பவோரு குடும்ெத்திலும் 

ஏற்ெைைோம். ஒவ்பவோரு 

இரண்ைோம் நெரும் தங்கள் 

வோழ்நோளிை் ஒரு முலறயோவது 

இதனோை் 

ெோதிக்கெ்ெடுகிறோரக்ள். அலவ 

குழந்லதயின் அை்ைது 

பெற்மறோரின் தரெ்பிலிருந்து 

தனிெ்ெை்ை மதோை்வியின் 

அலையோளம் அை்ை. அத்தலகய 

மநோய் உருவோகும்மெோது, ெை 

அழுத்தங்கள் பெோதுவோக ஒமர 

மநரத்திை் வரும். நை்ை பசய்தி 

என்னபவன்றோை், 

பெரும்ெோைோன மனமநோய்கள் 

குணெ்ெடுத்தக்கூடியலவ - 

எவ்வளவு விலரவோக பசய்ய 

முடியுமமோ அவ்வளவு சிறந்தது. 



பெற்மறோர்கள் தங்கள் 

ெதின்ம வயதோன மகன் / 

மகளுக்கு என்ன பசய்யைோம்  

பதோைர்பிை் இருங்கள்  

 உங்கை் பதின்ம வயைான மகன் / 

மகைின் எண்ணங்கை் மற்றும் 

உணரவ்ுகைில் ஆரவ்ம் 

காடட்ுங்கை். 

 உங்கை் பிை்தை ைங்கைின் 

கவதலகதைப் பற்றி கபசும்கபாது 

கவனமாகக் ககளுங்கை். 

 உங்கை் பதின்ம வயைான மகன் / 

மகைின் உணரவ்ுகதை நீங்கை் 

எப்கபாதும் புரிந்து 

பகாை்ைாவிடட்ாலும், அவற்தற 

உை்ைாரந்்ை அக்கதறயுடன் 

ஏற்றுக் பகாை்ளுங்கை். அதவ 

கடினமான உணரவ்ுகைாககவ 

இருக்கலாம், பபரியவரக்ை் 

அவற்தறப் பற்றி அற்பமாக 

எண்ணக்கூடாது.  

 

 

அலதெ் ெற்றி மெசினோை் 

உதவியோக இருக்கும்  

 பிரசச்தனகை், அசச்ங்கை் மற்றும் 

பாதுகாப்பற்ற நிலதமகதைப் 

பற்றி கபசுவது மன அழுை்ை 

சூழ்நிதலதய 

கமம்படுை்துவைற்கான முைல் 

படியாகும். உங்கை் குழந்தைக்கு 

இந்ை அணுகுமுதற மூலம் 

முன்மாதிரியாய் இருக்கவும். 

 உங்கை் குழந்தைக்கு மன 

அழுை்ைம் இருக்கிறைா? உங்கை் 

குழந்தையுடன் கபச ஒரு நல்ல 

ைருணைத்ைக் கண்டுபிடிக்கவும். 

முைல் முதற ைருணம் சரியாக 

அதமயாவிடட்ாலும், பைாடரந்்து 

பசயல்படுங்கை்.  

  கவதலகதை மனதுக்குை்கைகய 

புதைை்து தவை்ைால் 

பிரசச்தனகை் தீராது. இந்ை 

அணுகுமுதறதய உங்கை் 

குழந்தைக்குக் காண்பியுங்கை்.  

 

 

உறவுகலள உருவோக்கவும்  

 நம்பகமான நபரக்ளுடன் 

உறதவப் கபண உங்கை் 

பிை்தைதய ஊக்குவிக்கவும். 

 உங்கை் பிை்தையின் 

ஆசிரியரக்ளுடன் பைாடரப்ில் 

இருங்கை். உங்கை் பிை்தை 

பை்ைியில் எப்படி இருக்கிறார ்

என்பதைக் கண்டறிய, பபற்கறார ்- 

-ஆசிரியர ்கலந்துதரயாடல்கதை 

பயன்படுை்ைவும்.  

 நீங்கை் கவதலப்படுகிறீரக்ை் 

என்றால், உங்கை் குழந்தை மீது 

ைனிப்பட்ட முதறயில் 

அக்கதறதய தவை்திருக்கும் 

நபதர அணுகி, ககை்விகதைக் 

ககளுங்கை். 

 என்ன பசய்வது என்று 

உங்களுக்குை் பைரியாவிட்டால், 

ஒரு நிபுணதரை் பைாடரப்ு பகாை்ை 

ையங்க கவண்டாம். 

 

 

நீங்கள் எலதத் தவிர்க்க 

மவண்டும்? 

 குற்றசச்ாடட்ுகதை இவ்வாறு 

முன்தவப்பது  

"இப்கபாது உன்னுதடய 

உணரச்ச்ிகதை உன் கடட்ுக்குை் 

தவை்துக்பகாை்” 

 கவதலகதை இவ்வாறு குதறை்து 

மதிப்பிடுைல்  

"அது அவ்வைவு கமாசம் இல்தல" 

 அவசர அவசரமாக ஆகலாசதன 

வழங்குவது  

"சந்கைாஷமாக இந்ை நாதை 

அனுபவி"; "பவைிகய பசன்று உன் 

நண்பரக்கைாடு உல்லாசமாக இரு”  

 எல்லா பிரசச்தனகதையும் 

நீங்ககை தீரக்்க விரும்புவது  

"பிரசச்தனகதைப் பற்றி 

மற்றவரக்ைிடம் கபசாகை"; "நீகய 

இந்ை சிக்கதலை் தீரக்்கலாம்" 

சூரிச ்நகரின் ெள்ளி சுகோதோர மசலவகள்  

Programm «Heb Sorg!» ("உங்கள் உைை்நைத்லதக் கவனித்துக்பகோள்ளுங்கள்!"),  

Programmleitung: 044 413 88 43, ssd-hebsorg@zuerich.ch 

www.stadt-zuerich.ch/hebsorg 
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இங்மக ஆதரலவெ் பெறுங்கள் 

– ெள்ளி சமூகெ் ெணி 

 www.stadt-zuerich.ch/schulsozialarbeit 
– ெள்ளியிை் ெள்ளி உளவியைோளர் 

www.stadt-zuerich.ch/spd 

– நகரம் சூரிசச்ின் குடும்ெ ஆமைோசலன 

www.stadt-zuerich.ch/familienberatung 

– பெற்மறோர் அவசர பதோலைமெசி அலழெ்பு 

பைாதலகபசி 0848 35 45 55; www.elternnotruf.ch (24 மணிகநரம்) 

– பெற்மறோர் ஆமைோசலன Pro Juventute (ெ்மரோ ஜூவன்டூை்) 

பைாதலகபசி 058 261 61 61; www.projuventute.ch (24 மணிகநரம்) 

– குழந்லதகள் மற்றும் இளம்ெருவ மனநை மருத்துவம் மற்றும் 

உளவியை் சிகிசல்சக்கோன மருத்துவமலன 

பைாதலகபசி 058 384 66 66 (24 மணி கநர அவசர கசதவ) 

– Die dargebotene Hand (டீ ைோரப்கமெோை்ைன ஹோன்ை்) 

பைாதலகபசி 143; www.143.ch (24 மணிகநரம்) 

– Kriseninterventionszentrum Zürich (சூரிச ்பநருக்கடிகோை இலையீை்டு 

லமயம்) 

பைாதலகபசி 044 296 73 10 (24 மணிகநரம்)  


