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மனஆர'ோக்கயம் பற்ற ற 
ஒன்ற றசேர்்ந ந்த த ஆராய்தல்:
உங்களன் பள்ளையன் கற்றலல் இணையங்கள்

ஆரŀோக்்கயம் மற்றம் உடற்்கல்்வ தSொடர்்பான ஒன்்ரா�றயோ�ோவன்் பாடத்்தட்்டத்்தன்் அடப்்படைையல்் 
7ம் மற்றம் 8ம் தர மாாணவர்்கள்் மன ஆரŀோக்்கயம் தSொடர்்பான கல்்வ அலககளல்் தSொடர்்ச்சயாாகப்் 
பங்கே�ற்கன்்றனர்். வளரளம் பரவத்்தடன்் தSொடர்்பான மன ஆரŀோக்்கயம் பற்றய நம்பகமாான 
மற்றம் ஆய்்வன்் அடப்்படைையலாான தகவல்்களக்்காான அணகல்் அனைைத்த மாாணவர்்களக்்கம் 
இரப்்பதற்காாக இந்்த அலககள்் கட்்டாாயமாாக்கப்்பட்டள்்ளன.  நல்்வாாழ்வைை மே�ம்படத்்தம் தறன்்களைையம் 
பழக்கவழக்கங்்களைையம் வரத்்தசெெய்தல், பொ�ொதவாான மன ஆரŀோக்்கயப்் பரச்சனைைகளைைப் பற்ற 
அறந்்தகொ�ொள்ளல்், தேSவைைப்படம்போ�ோத ஆதரவைை எவ்்வாாற அணகவத என்்பதைை அறந்்தரத்்தல் 
என்்பன மன ஆரŀோக்்கயத்்தைைப் பராாமரத்்தக்்கொ�ொள்வதற்க மாாணவர்்களக்்க உதவவதடன்், எதர்்காால 
மன ஆரŀோக்்கயப்் பரச்சனைைகளைை அவர்்கள்் தடப்்பதற்கம் உதவலாாம். 

என்  பள்ளை எதைக்  கற்ற றக்  க�ொள்வார் ?
தரம் 7 என்  பள்ளை எதைக்  கற்ற றக்  க�ொள்வார் ?

மன ஆர'ோக்கயம், மன 
ஆர'ோக்கயமன்மை  
மற்ற றம் 
அவற்ற றக்கடையேயான 
தொ�ொடர்்ப ப

•	 மன ஆர'ோக்கயம்் என்்பத எங்கள் அனைவரக்கம்் உள்ள ஒன்்ற, 
அத்தடன்், எங்களக்கம்் நாங்கள் அக்கறைை செலத்தபவர்்களக்கம்் 
நல்ல மன ஆர'ோக்கயம்் இரக்கவே�ண்டமெ�ன்ற நாங்கள் அனைவரம்் 
வரம்்பகறோ�ோம்். எங்களன்் மன ஆர'ோக்கயத்தல் செல்வாாக்கச்் 
செலத்தம்் மற்்றம்் அதற்க ஆதரவளக்கம்் பல காாரணகள் உள்ளன. 
எங்களன்் மன ஆர'ோக்கயத்தல் அவ்்வப்்போ�ோத சறசறபபபபபபபபபபபப பரச்சனைகள் 
வரவத பொ�ொதவாானத, அத்தடன்் மண்டம்் பழைைய நலைைக்கத் 
தரம்்பவதற்க உதவம்் உத்தகள் மற்்றம்் ஆதரவகள் உள்ளன. 

•	 மன ஆர'ோக்கயமன்்மைை என்்பத மளைைசாார்ந்்த மகவம்் தவரமாான 
ஒழங்க கனமாகம், அத எங்களன் எண்ணஙகள, உணர்்சச்்ச  சகள மற்்ற றம் 
நடத்தைகளல் இடையட செய்யக்க கடம் அத்த தடன் பாடசாலை வேலை 
மற்்ற றம் உறவகளல் கறக்க கட செய்யலாம். ஆதரவகளன் உதவயடன், மன 
ஆர'ோக்க கயமன்மையை அனபவப்பவர்களம் நலல ஒட்்ட டமொ�ொதத மன 
ஆர'ோக்க கயத்தைப் பெற மடயம். 

மன ஆர'ோக்கயம்்  தொ�ொடர்்பாான ,  
தரம்் 7 மற்்றும்் 8க்கரய கல்்வி அலகுகள்்

https://www.dcp.edu.gov.on.ca/en/curriculum/elementary-health-and-physical-education
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தரம் 7 என்  பள்ளை எதைக்  கற்ற றக்  க�ொள்வார் ?

மன ஆர'ோக்கயப் 
பரச்சனைக ள் 
தொ�ொடர் பான 
சாத்்த தயமான 
அறகறகளையம் 
எப்�்பபோ ோத, எங்கே , 
எப்பட ஆதரவைத் 
தேடவத என் பதையம் 
அறந்த தரத்தல்

•	 நல்ல மன ஆர'ோக்கயத்தைை பராாமரப்்பதற்கச்் சரயாான வழ என்்ற 
ஒன்்ற றல்லை, மேலம் எங்களன் கலாசாரம், நம்்ப பக்கைகள மற்்ற றம் 
சழ்்ந நலைகளடன் பொ�ொரந்தக்க கடயதம், எங்களக்க கச் சறப்பாக 
உதவக்க கடயதமான பரந்்த தபட்ட உத்த தகள மற்்ற றம் ஆதரவகளைக 
கணடறவத மக்க கயமாகம்.

•	 எங்களன்் மன ஆர'ோக்கயத்தல் ஏற்்படம்் மாாற்றங்களைைக் கவனப்்பத, 
கறத்த உத்த தமறைகளை எப்�்பபோ ோத பயன்படத்த வேண்ட டம் என்பதை 
நாஙகள அறந்்த தகொ�ொளவதற்்க க உதவம்.

•	 எங்களக்கத் தே�வைைப்படம்்போ�ோத உதவயைைப் பெ�றவதம்் நமத மன 
ஆர'ோக்க கயத்தைப் பேணவதறகான ஒர மக்க கயமான உத்த தயாகம்.

மன ஆர'ோக்கயம், 
போ�ோதைப் பொ�ொரள் 
பயன் பாட, மற்ற றம் 
அவற்ற றக்கடையேயான 
தொ�ொடர்்ப ப 

•	 போ�ோதைைப் பொ�ொரள்களைை மக்கள் பல்வே�ற காாரணங்களக்காாகப் 
பயன்்படத்தக்கடம்். சல போ�ோதைைப் பொ�ொரள்களைைப் பயன்்படத்தவத 
சட்டப்்பர்்வமாானத என்்பத, அவைை பாாதகாாப்பாானவைை எனப்் 
பொ�ொரள்படாாத. 

•	 நாங்கள் இளமைையாாக இரக்கம்்போ�ோத,  எங்களன்் மளைை இன்்னம்் 
வரத்த தயடைந்்த த கொ�ொண்ட டரக்க கறத என்பதால, சல போ�ோதைப் 
பொ�ொரள்கள (உ+ம்., கஞ்சா (cannabis)) நடத்த எதர்மறையான 
வளைவகளை அதல் ஏற்படத்தலாம்.

•	 போ�ோதைைப் பொ�ொரள் பயன்்பாாட்டல் எங்களன்் மன ஆர'ோக்கயம்் ஒர 
பங்கைை வகக்கலாாம். மன ஆர'ோக்கயப்் பரச்சனைகளக்க நாங்கள் 
ஆதரவைைத் தே�டவதைைப் போ�ோல, போ�ோதைைப் பொ�ொரள் பயன்்பாாட்டப்் 
பரச்சனைகளக்கம்் நாங்கள் ஆதரவைைத் தே�டமடயம்். 

தரம் 8 என்  பள்ளை எதைக்  கற்ற றக்  க�ொள்வார் ?

மன ஆர'ோக்கயம் 
மற்ற றம் அத 
தொ�ொடர் பான 
களங்க ம் 

•	 மன ஆர'ோக்கயப்் பரச்சனைகள் மற்்றம்் மன ஆர'ோக்கயமன்்மைை 
தொ�ொடர்பான களஙகம் எங்கள அனைவரலம் எதர்மறையான 
தாககஙகளை ஏற்படத்தலாம்.

•	 எங்களன்் வாார்த்தைைத் தெெரவகள் அந்்தக் களங்கத்தற்்கப்் பங்களக்கலாாம், 
அத்த தடன் தங்க ககட வளைவக்கலாம் அல்லத அந்தக களஙகததை 
மற்றவர்கள மேவவதற்்க கம், உதவ தேடவதை ஆதரப்பதற்்க கம் அவை 
பயன்படத்தப்படலாம்.

•	 களங்கத்தைை நாங்கள் அகற்றம்்போ�ோத, தே�வைைப்படம்் உதவயைை 
மக்கள கேட்பதறகான வாய்்பப்்ப  பகள அதகரக்க கம், அத பாரதரமான 
பரசசனைகள எதர்காலத்த தல் ஏற்படவதைத தடக்கலாம்.
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தரம் 8 என்  பள்ளை எதைக்  கற்ற றக்  க�ொள்வார் ?

எங்க ளன்  மன 
ஆர'ோக்கயத்்த தக்க 
ஆதரவளத்தல் –
மன அழத்தத்தைக்   
கையாளல்

•	 நாங்கள் அனைவரம்் சல நே�ரங்களல் மன அழத்தத்தைை உணர்கறோ�ோம்். 
சலவகையான மன அழத்தம் நலலதொ�ொர வடயமாக இரக்கலாம்! 
பரட்சைக்க கத் தயாராகதல அல்லத வளையாட்்ட டக்க க மன்பாகப் 
பயற்்ச சசெய்தல போ�ோன்ற பல வழகளல் இத எங்களக்க க உதவலாம். 

•	 மன அழத்தத்தைைக் கைையாாளல் என்்பத பயற்்ச மலம்,  நாங்கள் 
சறந்்த த வளஙகக்க கடய ஒர தறனாகம். அதற்்க க உதவக்க கடய உத்த தகள 
உள்ளன. சல தெரவகளை வைத்த தரப்பதம் அவற்றைத் தொ�ொடர்்நந்்த  த 
பயற்்ச சசெய்வதம் மக்க கயமாகம். 

•	 மன அழத்தத்தலரந்்த நாங்கள் வலகயரக்கவல்லைை என்்றாால், 
அத எங்களன் மன மற்்ற றம் உடல் ஆர'ோக்க கயத்தை பாதக்க கம். அப்படப் 
பாதக்கத தொ�ொடங்க கனால, எங்களன் கடம்பத்தவரடமரந்்த த அல்லத 
பற நம்பகமான வளர்�்நந்்ததோ  ோரடமரந்்த த மேலதக ஆதரவைப் பெற 
வேண்ட டய நேரமாக அத இரக்க கம். 

நண்பர்  ஒரவரக்க 
எப்பட உதவசெய்வத – 
எங்க ளைப் 
பராமரக்கம் 
அதேவேளையல் 
பறரக்கான  
ஆதரவைத் தேடதல் 

•	 எங்களன்் நண்பர்்களக்க ஆதரவ வழங்கவதல் எங்களக்க 
மக்க கய பங்க க உள்ளத. சலவேளைகளல் எங்களடன் சேர்்நந்்த  த அதல் 
மற்றவர்களம் பங்கெடக்க வேண்ட டய தேவையரக்க கம். நணபர் 
ஒரவரன் மேலான எங்களன் அக்கறையை நாஙகள தனத்த தக் கையாள 
வேண்ட டயதல்லை. 

•	 எங்களன்் நண்பரன்் பாாதகாாப்பக்கோ�ோ அல்லத வே�ற ஒரவரனத 
பாாதகாாப்பக்கோோ��ோ� ஆபத்தரந்்தாால், வே�ண்டாாம் என்்ற எங்களன்் நண்பர்் 
கறனாாலம்்கட, நாங்கள் உடனடயாாக ஆதரவைைத் தே�ட வே�ண்டம்்.

•	 நண்பர்் ஒரவரக்க நாங்கள் உதவசெய்்யம்்போ�ோத எங்களன்் சொ�ொந்த மன 
ஆர'ோக்கயத்தற்்க மன்்னரமைை கொ�ொடப்்பத பரவாாயல்லைை. எங்களன்் 
மன ஆர'ோக்கயமம்் மக்கயமாானத 

இந் தக்  கற்ற லக்க எப்பட நான்  ஆதரவளக்க லாம்?

உங்க ளன்  பள்ளையடன்  நேர் மறையான மன ஆர'ோக்கய உத்்த தகளைப் 
பயற்ச சசெய்வதடன்  மன் மாதரயாக நடவங்க ள்
மன ஆரŀோக்்க கயக் கல்்வ வ அலககளக்்க க ஊடாக உங்களன் பள்ளை கற்்ற றக்�்ககொொள்்ள  ளம�்பபோ ோத, 
நேரமறையான மன ஆரŀோக்்க கயத்தை வட்்ட டல் மேமபடத்்த தவதற்்க கச் சறந்த வாய்்பப்்ப  ப உள்ளத. 
பாடசாலையல் கற்்ற றக்�்ககொொள்்ள  ளம் பதய வடயங்களைப பற்்ற ற உங்களக்்க கச் சொ�ொல்்ல லம்பட உங்களன் 
பள்ளையை நங்கள் ஊக்்க கவக்கலாம, அத்்த தடன் சல உத்்த தகளை நங்கள் ஒன்றாகப் பயற்்ச சசெய்யலாம 
(உ+ம். சவாசக்்க கம் உத்்த தகள், தசைகளை நட்்ட டமடக்கல், இயற்கையை ரசப்பதல் நேரததைச செலவழத்தல், 
ஒன்றாக வளையாடல், கலாசாரம அல்லத நம்ப பக்கையன் அடப்படையலான செயல்பாடகளல் 
பங்கேற்றல் - மதலயன). உங்களன் சொ�ொந்த மன ஆரŀோக்்க கயத்தைப பேணவதற்கான உத்்த தகளை நங்கள் 
எப்படப் பயன்படத்்த தகறர்கள் என்பதை உங்களன் பள்ளைக்்க கக் காட்்ட டவதற்்க கம் நங்கள் வரம்பக்்க கடம். 
நேரமறையான மன ஆரŀோக்்க கயத்தைத தனமம் மேமபடத்்த தவதற்்க கப் பல வழகள் உள்ளன, அத்்த தடன் 
ஒன்றாகப் பயற்்ச சசெய்தல் வாழநாள் மழவதற்்க கமான மனரதயாக ஆரŀோக்்க கயமான பழக்கங்களை 
வளர்க்க உதவசெய்்ய யம். 
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வட்்ட டல் உரையாடலைத் தொ�ொடரங்க ள்
வகப்்பறைையல்் உங்்களன்் பள்்ளைை கற்்றக்்கொ�ொள்ளம்போ�ோத, வட்்டல்் கலந்்தரைையாாடலைைத் 
தSொடர்்வதற்கம், கற்்றலைை வலப்்படத்்தவதற்கமாான உரைையாாடலைை ஆரம்பப்்பதற்கப்் பன்்வரம் 
தSொடக்்கங்்களைைக் கரத்்தலெ�டங்்கள்்:
•	 நங்்கள்் கற்்றக்்கொ�ொண்டவற்்றல்் எத சவாாரஸ்யமாாக அல்்லத பயனள்்ளதாாக இரந்்தத?

•	 உங்்களன்் மன ஆரŀோக்்கயத்்தைைக் கவனப்்பதற்க எவ்்வகைையாான உத்்தகளைை நங்்கள்் 
கற்்ற றக்�்ககொொண்்ட  டர்கள்?

•	 மன ஆரŀோக்்கயத்்தைைப் பற்ற நங்்கள்் கதைைப்பதைை இலகவாாக்கவதற்க நாான் செெய்யக்்கடய அல்்லத 
செய்யக்்க கடாத வடயங்கள் ஏதாவத உள்ளதா? 

கற்ற றக�்ககொொ ண்டே  இரங்க ள்
மாணவர்களன் நல்வாழ்வ வக்்க கப் பெற்�்றறோ ோர்/பாதகாவலர்கள் ஆதரவளக்க மடயம் என்பதால், 
மக்்க கயமாக மன ஆரŀோக்்க கயப் பரசசனைகளை அவர்கள் அனபவக்்க கம�்பபோ ோத பெற்�்றறோ ோர்/
பாதகாவலர்கள் மன ஆரŀோக்்க கயம் பற்்ற ற அறந்்த தரக்க வேண்்ட டமென்்ற ற அவர்கள் வரம்ப பவதாக 
ஆய்்வ வகள் காட்்ட டயள்ளன, மன ஆரŀோக்்க கயம் பற்்ற ற மேலம் அறவதற்்க க நம்பகமான தகவல் 
ஆதாரவளங்களைத தேடங்கள். 

உங்க ளக்கத் தெரயமா?

1.	மாாகாாணம் பராாவம் உள்்ள மாாணவர்்கள்் மன ஆரŀோக்்கயம் மற்றம் மன ஆரŀோக்்கயமன்்மைை 
பற்்ற ற மேலம் கற்்ற றக்�்ககொொ ள்ள வரம்ப பவதாகவம், பாடசாலையல் அதைப பற்்ற றக் கற்்ற றக்�்ககொொ ள்ள 
வரம்ப பவதாகவம் எங்களடம் கறயள்ளனர்.

2.	ஒன்்ராாறயோ�ோப்் பாடசாாலைைச் சபைைகள்் யாாவம் மன ஆரŀோக்்கயத்்தக்்கப்் பொ�ொறப்்பான ஒர மன 
ஆரŀோக்்க கயத் தலைவர் மற்்ற றம் மேலதகாரயைக் கொ�ொண்்ட டரப்பதன் மலம் மாணவர்களன் மன 
ஆரŀோக்்க கயத்்த தக்்க க ஆதரவ வழங்்க ககன்றன. பாடசாலைச சபைகள் ஒவ்�்வவொொன்்ற  றனதம் மன ஆரŀோக்்க கய 
உத்்த தகளைப பற்்ற ற அவற்்ற றன் வலைததளங்களல் நங்கள் மேலம் அறயமடயம். 

3.	பணை�க்கபப்ட்்டரக்்கம் மற்றம் ஏற்்றக்்கொ�ொள்ளப்்பட்டரக்்கம் உணர்வ போ�ோதைைப் பொ�ொரள்் 
பயன்பாட்்ட டப் பரச்ச சனைகளைத தடப்பதற்்க க உதவலாம. ஒர கழவன் அங்கமாக உணரம் 
வாய்்பப்்ப  பகளை கழக்கள் மற்்ற றம் செயல்பாடகள் மலம் உங்களன் பள்ளையன் பாடசாலை 
வழங்கலாம. 

4.	எங்்கள்் அனைைவரக்்கம் மன ஆரŀோக்்கயம் இரக்்கறத! மன ஆரŀோக்்கயம் என்்பத பரந்தபட்ட 
எண்ணங்கள், உணர்்ச ச்ச சகள் மற்்ற றம் நடத்தைகளை உள்ளடக்்க கயதSொர நல்வாழ்வ வ நலை என 
வரையறக்கப்படகறத. மன அழத்தததை நாங்கள் எவ்வாற கையாளகறோ�ோம், மற்றவர்களடன் 
எப்படத் தSொடர்்ப பகொ�ொள்்க கறோ�ோம், மற்்ற றம் தெரவகளை எவ்வாற மேற்�்ககொொள்்க  கறோ�ோம் என்பதை இத 
பாதக்்க கறத. இத எங்களன் ஒட்்ட டமொ�ொதத ஆரŀோக்்க கயத்்த தன் ஒர பகதயாகம், அத்்த தடன் வாழக்கையை 
அனபவக்்க கம் எங்களன் தறனல் இத மக்்க கயமானதSொர பங்்க க வகக்்க கறத. 

5.	மன ஆரŀோக்்கயமன்்மைை என்்பத தகதவாாய்ந்்த நபணர் ஒரவராால் கண்்டறயப்்பட்ட நலைைமைைகளைைக் 
கறக்்க கறத. இத எங்களன் எண்ணங்கள், உணர்்ச ச்ச சகள், நடத்தைகள் மற்்ற றம் ஒட்்ட டமொ�ொதத 
நல்வாழவைப பாதக்்க கறத. எங்களக்்க க வரப்பமானவற்்ற றக்்க க, நாங்கள் செய்யவேண்்ட டயவற்்ற றக்்க கக் 
கறக்கே இத வரலாம, அத்்த தடன் வாழக்கையை அனபவக்்க கம் எங்களன் தறனல் செல்வாக்்க கச் 
செலத்தலாம. மன ஆரŀோக்்க கயம் பாதக்கப்பட்டவர்கள், அவர்களக்்க கத் தேவையான ஆதரவடன், 
நல்ல மன ஆரŀோக்்க கயத்தை பெற்்ற றக்�்ககொொ ள்ளலாம. 
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6.	சல நே�ரங்களல்், மகழ்ச்ச சறந்்த உணர்ச்சயெ�ன நாாங்கள்் நனைைக்கக்்கடம். ஆனாால், எங்்களன்் 
வாழ்வ வல் என்ன நடக்்க கறத என்பதை நாங்கள் வளங்்க கக்�்ககொொ ள்ள உதவவதல், பல்வேற வகையான 
உணர்்ச ச்ச சகளையம் உணரல் ஆரŀோக்்க கயமானதாகவம் மக்்க கயமானதாகவம் இரக்கலாம. 

7.	மன அழத்்தத்தைைக் கைையாாள்வதற்காான உத்்தகளைைப் பயற்்ச செெய்வத, நாாங்கள்் நன்்றாாக 
உணரவம், எங்்களக்்கத்் தேSவைைப்படம்போ�ோத தயாாராாக இரக்்கவம் உதவலாாம். நடைைமறைையல்் 
அவற்்றைைப் பயற்்சசெெய்வத, நாாங்கள்் மகவம் தயாாராாக இரப்்பதைை உணரவம், எங்்களக்்கு் ்மகவம் 
தேSவைைப்படம்போ�ோத அத செெயல்்படம் வாாய்ப்்பைை அதகரக்்கவம் உதவலாாம். 

மன ஆர'ோக்கயமன்மை  தொ�ொடர் பான அறகறகளை அறந்த தரங்க ள்
தரம் 7 மற்றம் 8 இல்் உள்்ள மாாணவர்்களக்்காான மன ஆரŀோக்்கயக்் கல்்வ அலககள்் ஒவ்்வொ�ொர 
மாாணவரம் வெ�ற்றகரமாாக இரக்்க உதவம் நோ�ோக்்கத்்தைைக் கொ�ொண்டவைையாாக இரக்்கன்்றன. 
இரப்்பனம், இந்்த கற்்றலடன்் வட்்டலம் பாடசாாலைையலம் நல்்ல ஆதரவ இரந்்தாாலம்கட, சல 
மாாணவர்்கள்் மன ஆரŀோக்்கயச் சவாால்களைை எதர்்கொ�ொள்ளலாாம். அந்்தக் காாரணத்தனாால், ஆரம்பக்்கம் 
அல்்லத தவரமடைையம் மன ஆரŀோக்்கயப்் பரச்சனைைகளன்் அறகறகளைைப் பெ�ற்றோ�ோர்்/பாதகாாவலர்்கள்் 
அறந்்தரப்்பத மக்்கயமாாகம், அப்்படயாானாால், தேSவைைப்படம்போ�ோத அவர்்கள்் நடவடக்்கைை 
எடக்்கமடயம். பரச்சனைைகளைை மன்்கட்்டயே� கண்்டறதல், அக்்கறைையள்்ள ஆதரவைை வழங்கதல் 
ஆகயவைை பரச்சனைைகள்் மோ�ோசமாாக்கவதைைத் தடக்்கலாாம், அத்்தடன்் வெ�ற்றயடைையத்் தேSவைையாான 
ஆதரவைை இளைையோ�ோர்் பெ�ற்றக்்கொ�ொள்வதைை உறதப்்படத்்த உதவலாாம். 

இளைையோ�ோர்் ஒரவர்் மன ஆரŀோக்்கயப்் பரச்சனைையைை எதர்்கொ�ொள்கறாார் என்்பதைைக் கறக்்கக்்கடய 
பல்வே�றபட்ட அறகறகள்் உள்்ளன. உங்்களன்் பள்்ளைையைைப் பற்ற உங்்களக்்க நன்்றாாகத்் தெெரயம் 
என்்பதாால் வழக்கமாாக இரப்்பதபோ�ோல அவர்் இல்்லைை என்்பதைைக் கவனக்்கக்்கடயதSொர நலைையல்் 
நங்்கள்் இரக்்கறர்்கள்். பன்்வரவன அவதாானக்்க வே�ண்டய அறகறகளல்் சலவற்்றக்்காான 
உதாாரணங்கள்் ஆகம்: 

•	 கோ�ோபத்தன்் அதகரத்்த வெ�ளப்்பாட அல்்லத வே�தனைை
•	 அடக்்கட எரச்சல்
•	 அதகமாான கவலைை மற்றம் பதற்ற உணர்வகள்்
•	 பாடசாாலைைக்கச் சமகமளக்்க மறத்்தல்
•	 நண்்பர்கள்், கடம்பத்தனர்் மற்றம் அவர்்கள்் மன்்ப வரம்பச்செெய்த செெயல்்பாடகளலரந்்த 
வலகயரத்தல்

•	 அதகரத்்த அளவலாான கழ்ப்்படயாாமைை மற்றம் மரண்கள்்
•	 போ�ோதைைப் பொ�ொரள்்களைை மற்றம்/அல்்லத மதவைைப் பயன்்படத்்ததல்
•	 தங்களைைப் பற்றத்் தSொடர்்ந்்த எதர்்மறைையாான கரத்்தக்்களைைத் தெெரவத்்தல்
•	 பாடங்்களல்் பள்்ளகள்் கறைைதல், பணகளைைச் செெய்வதற்காான உந்்ததல் கறைைவ
•	 உணவ மற்றம் நத்்தரைை தSொடர்்பான பழக்கங்்களல்் மாாற்றங்்கள்்
•	 மரணத்தைைப் பற்றயம் செெத்தப்்போ�ோதல் பற்றயம் அடக்்கட பே�சதல் 

தற�்ககொொலை  எண்ணம் அல்லத மற்ற வர்க ளக்க தங்்க வளைவக்கம் எண்ணம் உங்க ளன்  
பள்ளைக்க இரக்கறதென நங்க ள் அறந் தால், அவசரகால உதவ மலம் உடனடயாக 
உதவயைத் தேடங்க ள்.
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பன் வரம் அறகறகளல் சலவற்றை  உங்க ளன்  பள்ளையல் நங்க ள் கவனத்தால், நங்க ள் கவனத்த 
நடத்தைக ள் மற்ற றம் உணர்்சச்்ச  சகளன்  தவரம், கறத்த நேரத்்த தக்கள் அத நகழம் அளவ மற்ற றம் 
தாக்க த்தை  கரத்்த தலெடங்க ள்
•	 இந்்த நடத்்தைைகள்் மற்றம் உணர்ச்சகள்் என்் பள்்ளைையன்் இயல்்பக்்க மாாறாானதாா?

•	 அன்்றாாட வாாழ்க்்கைையைை, அவரன்் நண்்பர்களைை அல்்லத எங்்களன்் கடம்ப வாாழ்க்்கைையைை எனத 
பள்ளை அனபவக்்க கம் தறனல் அவை எதர்மறையான தாக்கத்தை ஏற்படத்்த தகன்றனவா?

•	 பாடசாாலைையல்் என்் பள்்ளைையன்் மன்்னே�ற்றத்்தற்்க அத தடைையாாக இரக்்கறதாா?

•	 இந்்தக் கரசனைைக்கரய நடத்்தைைகள்் அடக்்கட நகழ்கன்்றனவாா?

•	 இந்்த நடத்்தைைகள்் அல்்லத உணர்ச்சகள்் வழக்கத்்தைைவட தவரமாானவைையாாக இரக்்கன்்றனவாா?

•	 கறத்்த நடத்்தைை/உணர்ச்ச, எதர்்பார்த்்ததைைவட நண்்ட நே�ரம் நடத்்தரக்்கறதாா? 

ஏதாவத ஒர வடயம் மாறயரக்கறத என் பதைக்  கவனப்பத, உங்க ளன்  பள்ளைக்க மன 
ஆர'ோக்கயப் பரச்்ச சனை அல்லத நோ�ோய் நச்ச யமாக இரக்கன்ற த எனப்  பொ�ொரள்படாத.   
மேலதகத் தகவல்க ளைக்  கண்ட றந்த த, உங்க ளக்க ஆதரவளக்க க்கடய நபர்க ளக்க உங்க ளன்  
அவதானப்்ப பகளை மன்வை ப்பத சறந் தத. 

எங்க ளைச்  சழவள்ள ஆதரவகள்
மன ஆரŀோக்்க கயம் தSொடர்பான பரசசனை ஒன்றை உங்களன் பள்ளை அனபவப்பதை நங்கள் 
கவனத்தால், யாரை நங்கள் அணகலாம என்பத தSொடர்பான தனப்பட்ட தட்டமொ�ொன்றை 
உரவாக்்க கங்கள், அத்்த தடன் அவரன் பாடசாலையல் இரக்்க கம் செயல்்ம மறையை அறந்்த தரங்கள். 
நனைவல் வைத்்த தரங்க ள், நங்க ள் தனயாக இல்லை ! உங்களன் பள்ளைக்்க க நங்கள் 
ஆதரவளப்பதற்்க க உதவவதற்காகப் பல்வேற ஆதரவகள், சேவைகள் மற்்ற றம் நபரகள் உள்ளன/உள்ளனர்.

என்  பள்ளையன்  பாடசாலையல் 

உள்ள ஆதரவகள்:
எனத சமகத்்த தல் உள்ள ஆதரவகள்:

அவசரகாால உதவகளக்காான  

உதாாரணங்்கள்்

வகப்பறை ஆசரயர், அதபர,  
வசேட ஆதாரவள ஆசரயர், 
வழகாட்டல் ஆலோ�ோசகர்,  
பள்ளைகள் மற்்ற றம் 
இளையோ�ோரக்கான பணயாளர், 
சமக சேவகர், மதலானோ�ோர்.

உங்க ளன்  சொ�ொந் தப் பட்்ட டயலை 
உரவாக்கங்க ள்:

அத்தைமார, மாமாமார, 
மதயோ�ோர், தாததா பாட்்ட டமார, 
பராமரப்பாளர்கள், நட்்ப ப 
மையங்கள், சமக மகமைகள், 
தேவாலயம், மசத, சமக 
மையங்கள் போ�ோன்றவை.

உங்க ளன்  சொ�ொந் தப் பட்்ட டயலை 
உரவாக்கங்க ள்:

Black Youth Helpline 
அழையங்கள்: 416‑285‑9944 
அல்லத
Toll‑free 1‑833‑294‑8650

ConnexOntario Helpline
கட்டணமற்ற தSொலைபேச 
1‑866‑531‑2600

கட்ட ணமற்ற  தொ�ொலைபேச
கட்டணமற்ற தSொலைபேச 
1‑800‑668‑6868

உள்்ள ளர்  அவசரகால நலைப் 
பரவ
9‑1‑1

உங்க ளன்  சொ�ொந் தப் பட்்ட டயலை 
உரவாக்கங்க ள்:
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எனத பள்ளையன்  பாடசாலையல் ஆதரவை அணகம் செயல்்ம மறை:

உங்களன் பள்ளையன் வகப்பறை ஆசரயர், நர்வாக அல்லத நங்கள் தSொடர்்ப ப கொ�ொள்ளக்்க கடய 
பாடசாலை ஊழயர் ஒரவரடன் பேசங்கள், உங்களன் கரசனைகளைப பகர்்நந்்த  த கொ�ொள்்ள ளங்கள், 
உங்களன் பள்ளைக்்க க ஆதரவாக எவ்வகையான சேவைகள் உள்ளன மற்்ற றம் அந்த ஆதரவகளை 
அணகவதற்கான படமறைகள் என்ன என்பதை ஆராயங்கள்.

பாடசாலையன்  செயல்்ம மறையை இங்கே  சேரங்க ள்:

நங்க ள் தேடம் ஆதரவக்க நங்க ள் தகதயானவர் . மயற்ச சயைக்  கைவடாதர்க ள் – உங்க ளன்  
பள்ளைக்க ஆதரவளக்க  மக்க ள் இரக்கறார்க ள், நங்க ள் தனயாக இல்லை  என் பதை அவர்க ள் 
உங்க ளக்கத் தெரவப்பார்க ள். 

உங்க ளன்  மன ஆர'ோக்கயமம் மக்கயமானத!

உங்களன் சொ�ொந்த மன ஆரŀோக்்க கயத்்த தக்்க க உங்களக்்க க ஆதரவ தேவை என்்ற ற நங்கள் எப்�்பபோ ோதாவத 
உணரந்தால், உங்களன் கடம்ப மரத்்த தவரைத தSொடர்்ப பகொ�ொள்்ள ளங்கள் அல்லத:

•	 Connex Ontario | மன ஆரŀோக்்கயம் மற்றம் பொ�ொரள்்களக்்க அடமைையாாதலக்்காான சகச்சைைச் 
சேவைகளை அழையங்கள் 1‑866‑531‑2600

•	 Wellness Together Canada | 24/7 கவன்்சலங்் கடைைக்கம், அதற்க அழைையங்்கள்் 1‑866‑585‑0445

•	 Ontario 211 | உங்்களக்்கத்் தேSவைையாான சமக சே�வைைகளைைத் தSொடர்்பகொ�ொள்வதற்காான உதவக்்க 
அழையங்கள் அல்லத கறஞ்செய்்த த அனப்்ப பங்கள் 2‑1‑1

•	 Crisis Text Line | அனைைத்த வயதனரக்்கமாான தேSசயரதயாான இலவச 24/7 சே�வைைக்க 741741க்்க HOME 
எனக் கறஞ்செய்்த த அனப்்ப பங்கள் 

மன ஆரŀோக்்க கய நெரக்்க கட ஒன்றை நங்கள் எதர்�்ககொொண டால், உங்களன் உள்்ள ளர் மரத்்த தவமனையன் 
அவசரகால நலைப பரவக்்க கச் செல்்ல லங்கள் அல்லத உடனடயாக 911 ஐ (அவ்வாற நங்கள் பாதகாபபாக 
உணரந்தால்) அழையங்கள்  911ஐ அழைபபதை நங்கள் தெரவசெய்தால், உங்களன் கலாசாரததை 
வளங்்க கக்�்ககொொள்்ள  ளம் மனநல நபணர எவராவத இரந்தால் அப்படயான ஒரவரை அனப்்ப பம்பட நங்கள் 
கோ�ோரக்்க கடயதாக இரக்கலாம. 

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