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மமஆர'ோக்கயம் பற்ற 
ஒன்றரே'்ந்த ஆ'ோய்தல்:
உங்களன் பள்ளளயன் கற்றலல் இளையங்கள்

ஆரŀோக்கயம் மற்றம் உடற்கல்வ தSோடŀ்போன ஒன்ŀோறரயோவன் போடS்தட்டS்தன் அடப்பளடயல் 
7ம் மற்றம் 8ம் Sŀ மோைவŀ்கள் மன ஆரŀோக்கயம் தSோடŀ்போன கல்வ அலககளல் தSோடŀ்ச்சயோகப் 
பங்ரகற்கன்றனŀ். வளரளம் பரவS்தடன் தSோடŀ்போன மன ஆரŀோக்கயம் பற்றய நம்பகமோன 
மற்றம் ஆய்வன் அடப்பளடயலோன Sகவல்களக்கோன அணகல் அளனS்த மோைவŀ்களக்கம் 
இரப்பSற்கோக இந்S அலககள் கட்டோயமோக்கப்பட்டள்ளன.  நல்வோழ்ளவ ரமம்படS்தம் தறன்களளயம் 
பழக்கவழக்கங்களளயம் வரS்ததசய்Sல், தபோதவோன மன ஆரŀோக்கயப் பŀச்சளனகளளப் பற்ற 
அறந்ததகோள்ளல், ரSளவப்படம்ரபோத ஆSŀளவ எவ்வோற அணகவத என்பளS அறந்தரS்Sல் 
என்பன மன ஆரŀோக்கயS்ளSப் பŀோமரS்தக்தகோள்வSற்க மோைவŀ்களக்க உSவவதடன், எதŀ்கோல 
மன ஆரŀோக்கயப் பŀச்சளனகளள அவŀ்கள் Sடப்பSற்கம் உSவலோம். 

என் பள்ளள எளதக் கற்றக் ககோள்வோ'்?

த'ம் 7 என் பள்ளள எளதக் கற்றக் ககோள்வோ'்?

மன ஆர'ோக்கயம், மன 
ஆர'ோக்கயமன்ளம 
மற்றம் 
அவற்றக்களைரயயோன 
கதோை'்ப

• மன ஆர'ோக்கயம் என்பத எங்கள் அனனவரக்கம் உள்ள ஒன்ற, 
அத்தடன், எங்களக்கம் நோங்கள் அக்கனை செலத்தபவ'்களக்கம் 
நல்ல மன ஆர'ோக்கயம் இரக்கரவண்டசமன்ற நோங்கள் அனனவரம் 
வரம்பகரைோம். எங்களன் மன ஆர'ோக்கயத்தல் செல்வோக்கெ் 
செலத்தம் மை்றம் அதை்க ஆத'வளக்கம் பல கோ'ணகள் உள்ளன. 
எங்களன் மன ஆர'ோக்கயத்தல் அவ்வப்ரபோத சறசறபபபபபபபபபபபப ப'ெ்சனனகள் 
வரவத சபோதவோனத, அத்தடன் மண்டம் பனைய நனலக்கத் 
தரம்பவதை்க உதவம் உத்தகள் மை்றம் ஆத'வகள் உள்ளன. 

• மன ஆர'ோக்கயமன்னம என்பத மனளெோ'்ந்த மகவம் தவ'மோன 
ஒழங்கனமோகம், அத எங்களன் எண்ணங்கள், உண'்ெ்சகள் மை்றம் 
நடத்னதகளல் இனடயட செய்யக்கடம் அத்தடன் போடெோனல ரவனல 
மை்றம் உைவகளல் கறக்கட செய்யலோம். ஆத'வகளன் உதவயடன், மன 
ஆர'ோக்கயமன்னமனய அனபவப்பவ'்களம் நல்ல ஒட்டசமோத்த மன 
ஆர'ோக்கயத்னதப் சபை மடயம். 

மன ஆர'ோக்கயம் கதோை'்போன,  
தரம்் 7 ம்ற்்றும்் 8க்கரய கல்்வி அல்குகள்்

https://www.dcp.edu.gov.on.ca/en/curriculum/elementary-health-and-physical-education
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த'ம் 7 என் பள்ளள எளதக் கற்றக் ககோள்வோ'்?

மன ஆர'ோக்கயப் 
ப'ே்ேளனகள் 
கதோை'்போன 
ேோத்தயமோன 
அறகறகளளயம் 
எப்ரபோத, எங்ரக, 
எப்பட ஆத'ளவத் 
ரதடவத என்பளதயம் 
அறந்தரத்தல்

• நல்ல மன ஆர'ோக்கயத்னத ப'ோமரப்பதை்கெ் ெரயோன வழ என்ற 
ஒன்றல்னல, ரமலம் எங்களன் கலோெோ'ம், நம்பக்னககள் மை்றம் 
சை்நனலகளடன் சபோரந்தக்கடயதம், எங்களக்கெ் சைப்போக 
உதவக்கடயதமோன ப'ந்தபட்ட உத்தகள் மை்றம் ஆத'வகனளக் 
கண்டறவத மக்கயமோகம்.

• எங்களன் மன ஆர'ோக்கயத்தல் ஏை்படம் மோை்ைங்கனளக் கவனப்பத, 
கறத்த உத்தமனைகனள எப்ரபோத பயன்படத்த ரவண்டம் என்பனத 
நோங்கள் அறந்தசகோள்வதை்க உதவம்.

• எங்களக்கத் ரதனவப்படம்ரபோத உதவனயப் சபறவதம் நமத மன 
ஆர'ோக்கயத்னதப் ரபணவதை்கோன ஒர மக்கயமோன உத்தயோகம்.

மன ஆர'ோக்கயம், 
ரபோளதப் கபோரள் 
பயன்போட, மற்றம் 
அவற்றக்களைரயயோன 
கதோை'்ப 

• ரபோனதப் சபோரள்கனள மக்கள் பல்ரவற கோ'ணங்களக்கோகப் 
பயன்படத்தக்கடம். சல ரபோனதப் சபோரள்கனளப் பயன்படத்தவத 
ெட்டப்ப'்வமோனத என்பத, அனவ போதகோப்போனனவ எனப் 
சபோரள்படோத. 

• நோங்கள் இளனமயோக இரக்கம்ரபோத,  எங்களன் மனள இன்னம் 
வரத்தயனடந்த சகோண்டரக்கைத என்பதோல், சல ரபோனதப் 
சபோரள்கள் (உ+ம்., கஞ்ெோ (cannabis)) நடத்த எத'்மனையோன 
வனளவகனள அதல் ஏை்படத்தலோம்.

• ரபோனதப் சபோரள் பயன்போட்டல் எங்களன் மன ஆர'ோக்கயம் ஒர 
பங்னக வகக்கலோம். மன ஆர'ோக்கயப் ப'ெ்சனனகளக்க நோங்கள் 
ஆத'னவத் ரதடவனதப் ரபோல, ரபோனதப் சபோரள் பயன்போட்டப் 
ப'ெ்சனனகளக்கம் நோங்கள் ஆத'னவத் ரதடமடயம். 

த'ம் 8 என் பள்ளள எளதக் கற்றக் ககோள்வோ'்?

மன ஆர'ோக்கயம் 
மற்றம் அத 
கதோை'்போன 
களங்கம் 

• மன ஆர'ோக்கயப் ப'ெ்சனனகள் மை்றம் மன ஆர'ோக்கயமன்னம 
சதோட'்போன களங்கம் எங்கள் அனனவரலம் எத'்மனையோன 
தோக்கங்கனள ஏை்படத்தலோம்.

• எங்களன் வோ'்த்னதத் சதரவகள் அந்தக் களங்கத்தை்கப் பங்களக்கலோம், 
அத்தடன் தங்ககட வனளவக்கலோம் அல்லத அந்தக் களங்கத்னத 
மை்ைவ'்கள் ரமவவதை்கம், உதவ ரதடவனத ஆதரப்பதை்கம் அனவ 
பயன்படத்தப்படலோம்.

• களங்கத்னத நோங்கள் அகை்றம்ரபோத, ரதனவப்படம் உதவனய 
மக்கள் ரகட்பதை்கோன வோய்ப்பகள் அதகரக்கம், அத போ'த'மோன 
ப'ெ்ெனனகள் எத'்கோலத்தல் ஏை்படவனதத் தடக்கலோம்.
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த'ம் 8 என் பள்ளள எளதக் கற்றக் ககோள்வோ'்?

எங்களன் மன 
ஆர'ோக்கயத்தக்க 
ஆத'வளத்தல் –
மன அழத்தத்ளதக் 
ளகயோளல்

• நோங்கள் அனனவரம் சல ரந'ங்களல் மன அழத்தத்னத உண'்கரைோம். 
சலவனகயோன மன அழத்தம் நல்லசதோர வடயமோக இரக்கலோம்! 
பரட்னெக்கத் தயோ'ோகதல் அல்லத வனளயோட்டக்க மன்போகப் 
பயை்சசெய்தல் ரபோன்ை பல வழகளல் இத எங்களக்க உதவலோம். 

• மன அழத்தத்னதக் னகயோளல் என்பத பயை்ச மலம்,  நோங்கள் 
சைந்த வளங்கக்கடய ஒர தைனோகம். அதை்க உதவக்கடய உத்தகள் 
உள்ளன. சல சதரவகனள னவத்தரப்பதம் அவை்னைத் சதோட'்ந்த 
பயை்சசெய்வதம் மக்கயமோகம். 

• மன அழத்தத்தலரந்த நோங்கள் வலகயரக்கவல்னல என்ைோல், 
அத எங்களன் மன மை்றம் உடல் ஆர'ோக்கயத்னத போதக்கம். அப்படப் 
போதக்கத் சதோடங்கனோல், எங்களன் கடம்பத்தவரடமரந்த அல்லத 
பை நம்பகமோன வள'்ந்ரதோரடமரந்த ரமலதக ஆத'னவப் சபை 
ரவண்டய ரந'மோக அத இரக்கம். 

நண்ப'் ஒரவரக்க 
எப்பட உதவகேய்வத – 
எங்களளப் 
ப'ோமரக்கம் 
அரதரவளளயல் 
பறரக்கோன 
ஆத'ளவத் ரதடதல் 

• எங்களன் நண்ப'்களக்க ஆத'வ வைங்கவதல் எங்களக்க 
மக்கய பங்க உள்ளத. சலரவனளகளல் எங்களடன் ரெ'்ந்த அதல் 
மை்ைவ'்களம் பங்சகடக்க ரவண்டய ரதனவயரக்கம். நண்ப'் 
ஒரவரன் ரமலோன எங்களன் அக்கனைனய நோங்கள் தனத்தக் னகயோள 
ரவண்டயதல்னல. 

• எங்களன் நண்பரன் போதகோப்பக்ரகோ அல்லத ரவற ஒரவரனத 
போதகோப்பக்ரரகோோ ஆபத்தரந்தோல், ரவண்டோம் என்ற எங்களன் நண்ப'் 
கறனோலம்கட, நோங்கள் உடனடயோக ஆத'னவத் ரதட ரவண்டம்.

• நண்ப'் ஒரவரக்க நோங்கள் உதவசெய்யம்ரபோத எங்களன் செோந்த மன 
ஆர'ோக்கயத்தை்க மன்னரனம சகோடப்பத ப'வோயல்னல. எங்களன் 
மன ஆர'ோக்கயமம் மக்கயமோனத 

இந்தக் கற்றலக்க எப்பட நோன் ஆத'வளக்கலோம்?

உங்களன் பள்ளளயைன் ரந'்மளறயோன மன ஆர'ோக்கய உத்தகளளப் 
பயற்சகேய்வதைன் மன்மோதரயோக நைவங்கள்
மன ஆரŀோக்கயக் கல்வ அலககளக்க ஊடோக உங்களன் பள்ளள கற்றக்தகோள்ளம்ரபோத, 
ரநŀ்மளறயோன மன ஆரŀோக்கயS்ளS வட்டல் ரமம்படS்தவSற்கச் சறந்S வோய்ப்ப உள்ளத. 
போடசோளலயல் கற்றக்தகோள்ளம் பதய வடயங்களளப் பற்ற உங்களக்கச் தசோல்லம்பட உங்களன் 
பள்ளளளய நங்கள் ஊக்கவக்கலோம், அS்தடன் சல உS்தகளள நங்கள் ஒன்றோகப் பயற்சதசய்யலோம் 
(உ+ம். சவோசக்கம் உS்தகள், Sளசகளள நட்டமடக்கல், இயற்ளகளய ŀசப்பதல் ரநŀS்ளSச் தசலவழS்Sல், 
ஒன்றோக வளளயோடல், கலோசோŀம் அல்லத நம்பக்ளகயன் அடப்பளடயலோன தசயல்போடகளல் 
பங்ரகற்றல் - மSலயன). உங்களன் தசோந்S மன ஆரŀோக்கயS்ளSப் ரபணவSற்கோன உS்தகளள நங்கள் 
எப்படப் பயன்படS்தகறŀ்கள் என்பளS உங்களன் பள்ளளக்கக் கோட்டவSற்கம் நங்கள் வரம்பக்கடம். 
ரநŀ்மளறயோன மன ஆரŀோக்கயS்ளSS் தனமம் ரமம்படS்தவSற்கப் பல வழகள் உள்ளன, அS்தடன் 
ஒன்றோகப் பயற்சதசய்Sல் வோழ்நோள் மழவSற்கமோன மனரதயோக ஆரŀோக்கயமோன பழக்கங்களள 
வளŀ்க்க உSவதசய்யம். 
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வை்டல் உள'யோைளலத் கதோைரங்கள்
வகப்பளறயல் உங்களன் பள்ளள கற்றக்தகோள்ளம்ரபோத, வட்டல் கலந்தளŀயோடளலS் 
தSோடŀ்வSற்கம், கற்றளல வலப்படS்தவSற்கமோன உளŀயோடளல ஆŀம்பப்பSற்கப் பன்வரம் 
தSோடக்கங்களளக் கரS்ததலடங்கள்:
• நங்கள் கற்றக்தகோை்டவற்றல் எத சவோŀஸ்யமோக அல்லத பயனள்ளSோக இரந்Sத?

• உங்களன் மன ஆரŀோக்கயS்ளSக் கவனப்பSற்க எவ்வளகயோன உS்தகளள நங்கள் 
கற்றக்தகோை்டŀ்கள்?

• மன ஆரŀோக்கயS்ளSப் பற்ற நங்கள் களSப்பளS இலகவோக்கவSற்க நோன் தசய்யக்கடய அல்லத 
தசய்யக்கடோS வடயங்கள் ஏSோவத உள்ளSோ? 

கற்றக்ககோண்ரை இரங்கள்
மோைவŀ்களன் நல்வோழ்வக்கப் தபற்ரறோŀ்/போதகோவலŀ்கள் ஆSŀவளக்க மடயம் என்பSோல், 
மக்கயமோக மன ஆரŀோக்கயப் பŀச்சளனகளள அவŀ்கள் அனபவக்கம்ரபோத தபற்ரறோŀ்/
போதகோவலŀ்கள் மன ஆரŀோக்கயம் பற்ற அறந்தரக்க ரவை்டதமன்ற அவŀ்கள் வரம்பவSோக 
ஆய்வகள் கோட்டயள்ளன, மன ஆரŀோக்கயம் பற்ற ரமலம் அறவSற்க நம்பகமோன Sகவல் 
ஆSோŀவளங்களளS் ரSடங்கள். 

உங்களக்கத் கதரயமோ?

1. மோகோைம் பŀோவம் உள்ள மோைவŀ்கள் மன ஆரŀோக்கயம் மற்றம் மன ஆரŀோக்கயமன்ளம 
பற்ற ரமலம் கற்றக்தகோள்ள வரம்பவSோகவம், போடசோளலயல் அளSப் பற்றக் கற்றக்தகோள்ள 
வரம்பவSோகவம் எங்களடம் கறயள்ளனŀ்.

2. ஒன்ŀோறரயோப் போடசோளலச் சளபகள் யோவம் மன ஆரŀோக்கயS்தக்கப் தபோறப்போன ஒர மன 
ஆரŀோக்கயS் Sளலவŀ் மற்றம் ரமலதகோரளயக் தகோை்டரப்பSன் மலம் மோைவŀ்களன் மன 
ஆரŀோக்கயS்தக்க ஆSŀவ வழங்ககன்றன. போடசோளலச் சளபகள் ஒவ்தவோன்றனதம் மன ஆரŀோக்கய 
உS்தகளளப் பற்ற அவற்றன் வளலS்Sளங்களல் நங்கள் ரமலம் அறயமடயம். 

3. பளைக்கபப்ட்டரக்கம் மற்றம் ஏற்றக்தகோள்ளப்பட்டரக்கம் உைŀ்வ ரபோளSப் தபோரள் 
பயன்போட்டப் பŀச்சளனகளளS் Sடப்பSற்க உSவலோம். ஒர கழவன் அங்கமோக உைரம் 
வோய்ப்பகளள கழக்கள் மற்றம் தசயல்போடகள் மலம் உங்களன் பள்ளளயன் போடசோளல 
வழங்கலோம். 

4. எங்கள் அளனவரக்கம் மன ஆரŀோக்கயம் இரக்கறத! மன ஆரŀோக்கயம் என்பத பŀந்தபட்ட 
எை்ைங்கள், உைŀ்ச்சகள் மற்றம் நடS்ளSகளள உள்ளடக்கயதSோர நல்வோழ்வ நளல என 
வளŀயறக்கப்படகறத. மன அழS்SS்ளS நோங்கள் எவ்வோற ளகயோளகரறோம், மற்றவŀ்களடன் 
எப்படS் தSோடŀ்பதகோள்கரறோம், மற்றம் தSரவகளள எவ்வோற ரமற்தகோள்கரறோம் என்பளS இத 
போதக்கறத. இத எங்களன் ஒட்டதமோS்S ஆரŀோக்கயS்தன் ஒர பகதயோகம், அS்தடன் வோழ்க்ளகளய 
அனபவக்கம் எங்களன் தறனல் இத மக்கயமோனதSோர பங்க வகக்கறத. 

5. மன ஆரŀோக்கயமன்ளம என்பத Sகதவோய்ந்S நபைŀ் ஒரவŀோல் கை்டறயப்பட்ட நளலளமகளளக் 
கறக்கறத. இத எங்களன் எை்ைங்கள், உைŀ்ச்சகள், நடS்ளSகள் மற்றம் ஒட்டதமோS்S 
நல்வோழ்ளவப் போதக்கறத. எங்களக்க வரப்பமோனவற்றக்க, நோங்கள் தசய்யரவை்டயவற்றக்கக் 
கறக்ரக இத வŀலோம், அS்தடன் வோழ்க்ளகளய அனபவக்கம் எங்களன் தறனல் தசல்வோக்கச் 
தசலS்Sலோம். மன ஆரŀோக்கயம் போதக்கப்பட்டவŀ்கள், அவŀ்களக்கS் ரSளவயோன ஆSŀவடன், 
நல்ல மன ஆரŀோக்கயS்ளS தபற்றக்தகோள்ளலோம். 
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6. சல ரநŀங்களல், மகழ்ச்ச சறந்S உைŀ்ச்சதயன நோங்கள் நளனக்கக்கடம். ஆனோல், எங்களன் 
வோழ்வல் என்ன நடக்கறத என்பளS நோங்கள் வளங்கக்தகோள்ள உSவவதல், பல்ரவற வளகயோன 
உைŀ்ச்சகளளயம் உைŀல் ஆரŀோக்கயமோனSோகவம் மக்கயமோனSோகவம் இரக்கலோம். 

7. மன அழS்SS்ளSக் ளகயோள்வSற்கோன உS்தகளளப் பயற்ச தசய்வத, நோங்கள் நன்றோக 
உைŀவம், எங்களக்கS் ரSளவப்படம்ரபோத Sயோŀோக இரக்கவம் உSவலோம். நளடமளறயல் 
அவற்ளறப் பயற்சதசய்வத, நோங்கள் மகவம் Sயோŀோக இரப்பளS உைŀவம், எங்களக்க ்மகவம் 
ரSளவப்படம்ரபோத அத தசயல்படம் வோய்ப்ளப அதகரக்கவம் உSவலோம். 

மன ஆர'ோக்கயமன்ளம கதோை'்போன அறகறகளள அறந்தரங்கள்
Sŀம் 7 மற்றம் 8 இல் உள்ள மோைவŀ்களக்கோன மன ஆரŀோக்கயக் கல்வ அலககள் ஒவ்தவோர 
மோைவரம் தவற்றகŀமோக இரக்க உSவம் ரநோக்கS்ளSக் தகோை்டளவயோக இரக்கன்றன. 
இரப்பனம், இந்S கற்றலடன் வட்டலம் போடசோளலயலம் நல்ல ஆSŀவ இரந்Sோலம்கட, சல 
மோைவŀ்கள் மன ஆரŀோக்கயச் சவோல்களள எதŀ்தகோள்ளலோம். அந்Sக் கோŀைS்தனோல், ஆŀம்பக்கம் 
அல்லத தவŀமளடயம் மன ஆரŀோக்கயப் பŀச்சளனகளன் அறகறகளளப் தபற்ரறோŀ்/போதகோவலŀ்கள் 
அறந்தரப்பத மக்கயமோகம், அப்படயோனோல், ரSளவப்படம்ரபோத அவŀ்கள் நடவடக்ளக 
எடக்கமடயம். பŀச்சளனகளள மன்கட்டரய கை்டறSல், அக்களறயள்ள ஆSŀளவ வழங்கSல் 
ஆகயளவ பŀச்சளனகள் ரமோசமோக்கவளSS் Sடக்கலோம், அS்தடன் தவற்றயளடயS் ரSளவயோன 
ஆSŀளவ இளளரயோŀ் தபற்றக்தகோள்வளS உறதப்படS்S உSவலோம். 

இளளரயோŀ் ஒரவŀ் மன ஆரŀோக்கயப் பŀச்சளனளய எதŀ்தகோள்கறோŀ் என்பளSக் கறக்கக்கடய 
பல்ரவறபட்ட அறகறகள் உள்ளன. உங்களன் பள்ளளளயப் பற்ற உங்களக்க நன்றோகS் தSரயம் 
என்பSோல் வழக்கமோக இரப்பதரபோல அவŀ் இல்ளல என்பளSக் கவனக்கக்கடயதSோர நளலயல் 
நங்கள் இரக்கறŀ்கள். பன்வரவன அவSோனக்க ரவை்டய அறகறகளல் சலவற்றக்கோன 
உSோŀைங்கள் ஆகம்: 

• ரகோபS்தன் அதகரS்S தவளப்போட அல்லத ரவSளன
• அடக்கட எரச்சல்
• அதகமோன கவளல மற்றம் பSற்ற உைŀ்வகள்
• போடசோளலக்கச் சமகமளக்க மறS்Sல்
• நை்பŀ்கள், கடம்பS்தனŀ் மற்றம் அவŀ்கள் மன்ப வரம்பச்தசய்S தசயல்போடகளலரந்த 
வலகயரS்Sல்

• அதகரS்S அளவலோன கழ்ப்படயோளம மற்றம் மŀை்கள்
• ரபோளSப் தபோரள்களள மற்றம்/அல்லத மதளவப் பயன்படS்தSல்
• Sங்களளப் பற்றS் தSோடŀ்ந்த எதŀ்மளறயோன கரS்தக்களளS் தSரவS்Sல்
• போடங்களல் பள்ளகள் களறSல், பணகளளச் தசய்வSற்கோன உந்தSல் களறவ
• உைவ மற்றம் நS்தளŀ தSோடŀ்போன பழக்கங்களல் மோற்றங்கள்
• மŀைS்ளSப் பற்றயம் தசS்தப்ரபோSல் பற்றயம் அடக்கட ரபசSல் 

தற்ககோளல எண்ணம் அல்லத மற்றவ'்களக்க தங்க வளளவக்கம் எண்ணம் உங்களன் 
பள்ளளக்க இரக்கறகதன நங்கள் அறந்தோல், அவே'கோல உதவ மலம் உைனடயோக 
உதவளயத் ரதடங்கள்.
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பன்வரம் அறகறகளல் சலவற்ளற உங்களன் பள்ளளயல் நங்கள் கவனத்தோல், நங்கள் கவனத்த 
நைத்ளதகள் மற்றம் உண'்ே்சகளன் தவ'ம், கறத்த ரந'த்தக்கள் அத நகழம் அளவ மற்றம் 
தோக்கத்ளத கரத்தகலடங்கள்
• இந்S நடS்ளSகள் மற்றம் உைŀ்ச்சகள் என் பள்ளளயன் இயல்பக்க மோறோனSோ?

• அன்றோட வோழ்க்ளகளய, அவரன் நை்பŀ்களள அல்லத எங்களன் கடம்ப வோழ்க்ளகளய எனத 
பள்ளள அனபவக்கம் தறனல் அளவ எதŀ்மளறயோன Sோக்கS்ளS ஏற்படS்தகன்றனவோ?

• போடசோளலயல் என் பள்ளளயன் மன்ரனற்றS்தற்க அத Sளடயோக இரக்கறSோ?

• இந்Sக் கரசளனக்கரய நடS்ளSகள் அடக்கட நகழ்கன்றனவோ?

• இந்S நடS்ளSகள் அல்லத உைŀ்ச்சகள் வழக்கS்ளSவட தவŀமோனளவயோக இரக்கன்றனவோ?

• கறS்S நடS்ளS/உைŀ்ச்ச, எதŀ்போŀ்S்SளSவட நை்ட ரநŀம் நடS்தரக்கறSோ? 

ஏதோவத ஒர வையம் மோறயரக்கறத என்பளதக் கவனப்பத, உங்களன் பள்ளளக்க மன 
ஆர'ோக்கயப் ப'ே்சளன அல்லத ரநோய் நே்ேயமோக இரக்கன்றத எனப்  கபோரள்பைோத.   
ரமலதகத் தகவல்களளக் கண்ைறந்த, உங்களக்க ஆத'வளக்கக்கடய நப'்களக்க உங்களன் 
அவதோனப்பகளள மன்ளவப்பத சறந்தத. 

எங்களளே் சழவள்ள ஆத'வகள்
மன ஆரŀோக்கயம் தSோடŀ்போன பŀச்சளன ஒன்ளற உங்களன் பள்ளள அனபவப்பளS நங்கள் 
கவனS்Sோல், யோளŀ நங்கள் அணகலோம் என்பத தSோடŀ்போன Sனப்பட்ட தட்டதமோன்ளற 
உரவோக்கங்கள், அS்தடன் அவரன் போடசோளலயல் இரக்கம் தசயல்மளறளய அறந்தரங்கள். 
நளனவல் ளவத்தரங்கள், நங்கள் தனயோக இல்ளல! உங்களன் பள்ளளக்க நங்கள் 
ஆSŀவளப்பSற்க உSவவSற்கோகப் பல்ரவற ஆSŀவகள், ரசளவகள் மற்றம் நபŀ்கள் உள்ளன/உள்ளனŀ்.

என் பள்ளளயன் போைேோளலயல் 

உள்ள ஆத'வகள்:
எனத ேமகத்தல் உள்ள ஆத'வகள்:

அவே'கோல உதவகளக்கோன 

உதோ'ணங்கள்

வகப்பளற ஆசரயŀ், அதபŀ்,  
வரசட ஆSோŀவள ஆசரயŀ், 
வழகோட்டல் ஆரலோசகŀ்,  
பள்ளளகள் மற்றம் 
இளளரயோரக்கோன பணயோளŀ், 
சமக ரசவகŀ், மSலோரனோŀ்.

உங்களன் கேோந்தப் பை்டயளல 
உரவோக்கங்கள்:

அS்ளSமோŀ், மோமோமோŀ், 
மதரயோŀ், SோS்Sோ போட்டமோŀ், 
பŀோமரப்போளŀ்கள், நட்ப 
ளமயங்கள், சமக மகளமகள், 
ரSவோலயம், மசத, சமக 
ளமயங்கள் ரபோன்றளவ.

உங்களன் கேோந்தப் பை்டயளல 
உரவோக்கங்கள்:

Black Youth Helpline 
அளழயங்கள்: 416-285-9944 
அல்லத
Toll-free 1-833-294-8650

ConnexOntario Helpline
கட்டைமற்ற தSோளலரபச 
1-866-531-2600

கை்ைணமற்ற கதோளலரபச
கட்டைமற்ற தSோளலரபச 
1-800-668-6868

உள்ள'் அவே'கோல நளலப் 
பரவ
9-1-1

உங்களன் கேோந்தப் பை்டயளல 
உரவோக்கங்கள்:
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எனத பள்ளளயன் போைேோளலயல் ஆத'ளவ அணகம் கேயல்மளற:

உங்களன் பள்ளளயன் வகப்பளற ஆசரயŀ், நŀ்வோக அல்லத நங்கள் தSோடŀ்ப தகோள்ளக்கடய 
போடசோளல ஊழயŀ் ஒரவரடன் ரபசங்கள், உங்களன் கரசளனகளளப் பகŀ்ந்த தகோள்ளங்கள், 
உங்களன் பள்ளளக்க ஆSŀவோக எவ்வளகயோன ரசளவகள் உள்ளன மற்றம் அந்S ஆSŀவகளள 
அணகவSற்கோன படமளறகள் என்ன என்பளS ஆŀோயங்கள்.

போைேோளலயன் கேயல்மளறளய இங்ரக ரேரங்கள்:

நங்கள் ரதடம் ஆத'வக்க நங்கள் தகதயோனவ'். மயற்சளயக் ளகவைோத'்கள் – உங்களன் 
பள்ளளக்க ஆத'வளக்க மக்கள் இரக்கறோ'்கள், நங்கள் தனயோக இல்ளல என்பளத அவ'்கள் 
உங்களக்கத் கதரவப்போ'்கள். 

உங்களன் மன ஆர'ோக்கயமம் மக்கயமோனத!

உங்களன் தசோந்S மன ஆரŀோக்கயS்தக்க உங்களக்க ஆSŀவ ரSளவ என்ற நங்கள் எப்ரபோSோவத 
உைŀ்ந்Sோல், உங்களன் கடம்ப மரS்தவளŀS் தSோடŀ்பதகோள்ளங்கள் அல்லத:

• Connex Ontario | மன ஆரŀோக்கயம் மற்றம் தபோரள்களக்க அடளமயோSலக்கோன சகச்ளசச் 
ரசளவகளள அளழயங்கள் 1-866-531-2600

• Wellness Together Canada | 24/7 கவன்சலங் களடக்கம், அSற்க அளழயங்கள் 1-866-585-0445

• Ontario 211 | உங்களக்கS் ரSளவயோன சமக ரசளவகளளS் தSோடŀ்பதகோள்வSற்கோன உSவக்க 
அளழயங்கள் அல்லத கறஞ்தசய்த அனப்பங்கள் 2-1-1

• Crisis Text Line | அளனS்த வயதனரக்கமோன ரSசயரதயோன இலவச 24/7 ரசளவக்க 741741க்க HOME 
எனக் கறஞ்தசய்த அனப்பங்கள் 

மன ஆரŀோக்கய தநரக்கட ஒன்ளற நங்கள் எதŀ்தகோை்டோல், உங்களன் உள்ளŀ் மரS்தவமளனயன் 
அவசŀகோல நளலப் பரவக்கச் தசல்லங்கள் அல்லத உடனடயோக 911 ஐ (அவ்வோற நங்கள் போதகோப்போக 
உைŀ்ந்Sோல்) அளழயங்கள்  911ஐ அளழப்பளS நங்கள் தSரவதசய்Sோல், உங்களன் கலோசோŀS்ளS 
வளங்கக்தகோள்ளம் மனநல நபைŀ் எவŀோவத இரந்Sோல் அப்படயோன ஒரவளŀ அனப்பம்பட நங்கள் 
ரகோŀக்கடயSோக இரக்கலோம். 

https://www.connexontario.ca/
https://www.wellnesstogether.ca/
https://211ontario.ca/
https://www.crisistextline.org/
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