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6- மு�ல் 12-வயது 
வரரயொன 

்பிள்ரளகளின் 
தொ்பற்்்றொருக்கு.

சு்கோதைோ�ம் மற்றும் பயன்போட்டு உள்வியல்  
தைகி்தைக்்களங்்களின் ஒன்றி்தைந்தை  
ச்சயல்தைகிட்்டம், BAG ஊ்டோ்க நகிதைகிப்பங்்களிப்பு.

எனது குழந்ர�யின் ைன 
நல ஆ்ரொக்கியத்ர� நொன் 
எவ்வொறு ்பலப்்படுத்துவது?

இத் துண்டுப் பி�சு�ம் 6 முதைல் 12 ்வயது பிள்்தள்களின் 
சபற்ரோறோ்த� இலக்்கோ்கக் ச்கோண்்டது. இது மன நல  
சு்கோதைோ�ம் என்ற தை்தலப்பில் சபற்ரோறோ�ோ்ககிய உங்்க்தள 
உைர்வு பூர்்வமோ்க தையோர்ப்படுத்து்வது்டன் உங்்கள்  
பிள்்தளயின் மன நல ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததை நீங்்கள் எவ்்வோறு  
பலப்படுத்து்வது என்பது குறித்தை நோளோந்தை  
உதை்விக்குறிப்பு்க்தள உங்்களுக்கு ்வழங்கு்ககின்றது.  
்விஞ்்ஞோன ரீதைகியிலோன இலக்்ககிய ச்வளியீடு்களின்  
அடிப்ப்த்டயிலும், து்தற்சோர்  ்வல்லுநர்்கள் மற்றும்  
சபற்ரோறோர்்களின் ்கருத்துக்்க்தள உள்்வோங்்ககி   
நோம் இப் ப�ிந்து்த�்க்தள உரு்வோக்்ககியுள்ரோளோம்.

துண்டுப் பி�சு�த்்ததை குளிர்்சோதைன சபட்டியில்  
சதைோங்்க்விடு்வது அல்லது நீங்்கள் அடிக்்கடி போர்க்்கக்  
கூடியதைோன இ்டசமோன்றில் சதைோங்்க்விடு்வது மி்கவும் 
 ்சிறந்தைது. அன்றோ்ட குடும்ப ்வோழ்க்்த்கயில் ஒன்றன்  
பின் ஒன்றோ்க ஒரு உதை்விக்குறிப்்தப ச்சயல்படுத்தை  
முயற்்சிக்்கவும். 

இவ் ்வி்டயம் பற்றிய ரோமலதைகி்க தை்க்வல்்க்தள உங்்கள் ்சிறு்வர் 
மருத்து்வ�ி்டம் அல்லது www.takecare.ch இல் நீங்்கள் சபற்றுக் 
ச்கோள்வீர்்கள்.

kinderärzte.schweiz



«எனது ்பிள்ரள �ன்ரனப் ்பற்்றி ஒரு   
சொ�கைொன அ்பிப்்பிரொயத்ர�க்  
தொகொண்டுள்ளது.»

    உங்்கள் பிள்்தளயின் பலம் எ்த்வ என்ப்ததை 
இனங்்கண்டு ச்கோள்ளுங்்கள்.

    இ்வற்்தற உறுதைகிப்டக் கூறுங்்கள் 
«நீ  ...ஐ நன்றோ்கச் ச்சய்்ககின்றோய்» அல்லது  
«நீ ... ஐ ்விரோ்ச்டமோ்கச் ்சிறப்போ்கச் ச்சய்்ககிறோய்». 

    ்சிலரோ்வ்தள்களில் ்விமர்்சனங்்களும்  
முக்்ககியம் என்ப்ததை உங்்கள் பிள்்தளக்கு  
்விளக்்கவும். பலவீனத்துக்கும் தை்வறு  
ச்சய்்வதைற்கும் எவ்்விதை ்சம்பந்தைமும் இல்்தல. 
்விமர்்சனம் எம்்தம தைகிருத்தைகி ரோமம்படுத்தை 
உதைவும்..

    உங்்கள் பிள்்தளக்கு இ்வற்்தற  
்கோண்பிக்்கவும்: «நீ எப்படி இருக்்ககின்றோரோயோ, 
அப்படிரோய நோம் உன்்தன ரோந்சிக்்ககின்ரோறோம்.» 
மற்றும்: «சபறுமதைகி மிக்்க ஒரு மனிதைனோ்க 
இருப்பதைற்கு நீ ஏ்தனய்வர்்க்தள ்வி்ட 
 ்சிறப்போ்க இருக்்க ரோ்வண்டியதைகில்்தல.»

    உங்்கள் பிள்்தள ஏதைோ்வசதைோன்்தறச் ச்சய்ய 
முயற்்சித்தைோல், அ்ததை அங்கீ்க�ியுங்்கள். 
 ்சிறிய முன்ரோனற்றங்்க்தள ஒன்று ரோ்சர்ந்து 
ச்கோண்்டோடுங்்கள்.

எனது குழந்்ததையின் மன நல ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததை எவ்்வோறு நோன் பலப்படுத்து்வது?

இது உங்கள் 
்பிள்ரளரய ைன 
நல ரீ�ியொக  
்பலைரடயச்  
தொசய்கி்றது.

«எனது ்பிள்ரளயினொல் ்பிரச்சிரனகரள 
சுயைொக்வ தீர்க்க முடிகின்்றது.»

    உங்்கள் பிள்்தள பி�ச்்சி்தன்க்தள தைனிரோய 
தீ�ப்பதைற்கு ்விட்டு ்விடுங்்கள். அ்வ்சியமோயின் 
மட்டும் உதைவுங்்கள், 
உதைோ�ைமோ்க ச்சய்யக்கூடிய ்சிறிய ச்சயல் 
மு்தறப் படிமு்தற்க்தள தைகிட்்டமிடும் சபோழுது.

    உதை்வி்க்தள எங்்ககிருந்து சபற்றுக் ச்கோள்ள 
முடியுசமன்பது உங்்கள் பிள்்தளக்கு சதை�ியும் 
என்ப்ததை உறுதைகிப் படுத்தைகிக் ச்கோள்ளுங்்கள். 

    ்சிலரோ்வ்தள்களில் ்கடினமோ்க இருந்து உங்்கள் 
பிள்்தளக்கு ச்வற்றியளிக்்கோ்விட்்டோலும் கூ்ட 
அதைனூடு ்கற்றுக் ச்கோள்ளலோசமன்ப்ததை 
நீங்்கள் ்சிந்தைகிக்்கவும். பிள்்தள மீண்டுசமோரு 
மு்தற சதைோ்டங்கு்வதைற்கு உதைவுங்்கள். உங்்கள் 
பிள்்தள (முயற்்சி்க்தள) முன்கூட்டிரோய  
்த்க்வி்டோதைகிருக்்க ்கற்றுக் ச்கோள்ள ரோ்வண்டும்.

«எனது ்பிள்ரள வொழ்க்ரகயில் சொ�கைொன 
விடயங்கரளப் ்பொர்க்கி்றது.»

    போதை்கமோன அனுப்வங்்களுக்குப் பின்பும் 
உங்்கள் பிள்்தள ்சோதை்கமோன  
்கண்ரோைோட்்டத்்ததை ்வளர்க்்க உதைவுங்்கள் – 
 தைோழ்வுக்குப் பின் மீண்டும் உயர்வு ்வரும்.

    ஒரு நம்பிக்்த்கயோன மனப்போன்்தம்தய  
பயிற்று்விக்்கலோம்: உங்்கள் பிள்்தள 
ஒவ்ச்வோரு நோளும் ஒரு நல்ல அனுப்வத்்ததை 
எழுதை அல்லது ்வ்த�்வதைற்கு ்விடுங்்கள்,  
உதைோ�ைமோ்க ஒரு நோள்குறிப்ரோபட்டில். 

    உங்்கள் பிள்்தளயு்டன் ஒரு நோளின்  
அனுப்வங்்க்தளப் பற்றி ப்ககிர்ந்து  
ச்கோள்ளவும், இன்று என்ன நன்றோ்க ந்டந்தைது 
மற்றும் எது நன்கு ந்டக்்க்வில்்தல என்று 
இ�ண்்த்டயும் ்விளக்்ககிக் கூறுங்்கள்.

    ஒரு மோ்தலச் ்ச்டங்்கோ்க, நோ்தள ்சோதை்கமோ்க  
நகி்தறவுக்கு ச்கோண்டு ்வரு்வது்டன்,  
நகிம்மதைகியோன நகித்தைகி்த� ச்கோள்ளவும் இது 
உதைவும்.

«என் ்பிள்ரளயினொல் �னது உணர்வுகரள 
ரகயொள முடியும்.»

    உங்்கள் பிள்்தளயின் உைர்வு்களில் ்க்வனம் 
ச்சலுத்துங்்கள். உதைோ�ைமோ்க, அ்வ�து 
உைர்வு்க்தள குறிப்பிட்டு கூறுங்்கள்: "நீ 
ரோ்சோ்கமோ்க / ரோ்கோபமோ்க / ஏமோற்றமோ்க  
இருக்்ககின்றோயோ?»

    உங்்கள் பிள்்தள ்கடினமோன  
சூழ்நகி்தல்தயப் பற்றி ரோபசும்ரோபோது  
அக்்க்தறயோ்க இருப்பது்டன் அது பற்றி 
ரோமலும் ரோ்கள்்வி்க்தளக் ரோ்களுங்்கள். 

    குழந்்ததை எப்படி உைர்வு்க்தள ்சமோளிக்்க 
முடியும் என்று உத்தைகி்க்தள ஒன்றோ்க  
ரோயோ்சியுங்்கள். உதைோ�ைமோ்க, அது  
ரோ்சோ்கமோ்க இருக்கும்ரோபோது, சபற்ரோறோர்்கள் 
அல்லது சபோம்்தம ்விலங்கு்களு்டன்  
அ�்வ்தைக்்கவும் அல்லது பிள்்தளயின் 
்க்வனத்்ததை தைகி்த்ச தைகிருப்பவும்.

    உங்்கள் உைர்வு்கள் பற்றி ச்வளிப்ப்த்டயோ்க 
இருப்பதைன் மூலம் ஒரு முன்மோதைகி�ியோ்க 
இருங்்கள். பிள்்தள்கள் தைங்்கள் சபற்ரோறோ்த� 
போர்ப்பதைன் மூலம் பல ந்டத்்ததை மு்தற்க்தள 
அப்படிரோய உள்்வோங்கு்ககிறோர்்கள்: உங்்கள் 
உைர்வு்க்தள ்விளக்கு்வது்டன் நீங்்கள் 
எவ்்வோறு அ்வற்்தற ஆக்்கபூர்்வமோ்க  
்த்கயோளு்ககிறீர்்கள் என்ப்ததை ்விளக்குங்்கள்.

«எனது ்பிள்ரளயினொல் �ன்ரன  
ஆஃப்ரலனில் ஈடு்படுத்�ிக் தொகொள்ள 
முடியும்.»

    டிஜிட்்டல் ஊ்ட்கங்்க்தள (ஸ்மோர்ட்ரோபோன், 
ரோ்டப்சலட், ரோலப்்டோப், டி்வி ரோபோன்ற்த்வ) 
பயன்படுத்தைலோ்கோது என்று ரோந�த்்ததை  
்வ்த�யறுக்்கவும், உதைோ�ைமோ்க வீட்டுப் 
போ்டத்தைகிற்கு முன் அல்லது ்சோப்பிடும் ரோபோது 
பயன்படுத்தை ரோ்வண்்டோம் என்று.

    மோ்தலயில் ஊ்ட்கங்்க்தளப் பயன்படுத்து்வது 
தைோமதைமோ்க நகித்தைகி்த�க்கு ச்சல்ல  
்வழி்வகுக்கும். உங்்கள் பிள்்தள ரோபோதுமோன 
நகித்தைகி்த� ச்சய்்வ்ததை  ்க்வனத்தைகில்  
ச்கோள்ளுங்்கள். பிள்்தள்களின்  
ஆரோ�ோக்்ககியத்தைகிற்கு நகித்தைகி்த� முக்்ககியமோகும்: 
 6 - முதைல் 12 – ்வயது ்வ்த�யிலோன  
பிள்்தள்கள் 9 முதைல்  12 மைித்தைகியோலங்்கள் 
நோசளோன்றுக்கு நகித்தைகி்த� ச்சய்ய ரோ்வண்டும். 

    உங்்கள் பிள்்தள டிஜிட்்டல் ஊ்ட்கத்்ததை  
்ககி�மமோ்கப் பயன்படுத்தைகினோல், அது என்ன 
ச்சய்்ககிறது என்ப்ததையிட்டு ஆர்்வம்  
்கோட்டுங்்கள். டிஜிட்்டல் மு்தறயில் தைோம் என்ன 
ச்சய்்ககிரோறோம் என்பதைகிரோலதைோன் சபற்ரோறோர்்கள் 
ஆர்்வம் ்கோட்்ட ரோ்வண்டும் என்று குழந்்ததை்கள் 
்விரும்பு்ககிறோர்்கள்.

    ஒரு முன்மோதைகி�ியோ்க இருங்்கள்: ஒரு  
குறிப்பிட்்ட ரோந�த்தைகிற்கு டிஜிட்்டல் ஊ்ட்கம் 
இல்லோமல் நீங்்களும் இருக்்க முடியும் 
 என்ப்ததைக் ்கோண்பியுங்்கள்.

«எனது ்பிள்ரளக்கு நல்ல   
நண்்பர்கள் உள்ளனர்.»

    நல்ல நண்பர்்கள் ஒரு்வ்த�சயோரு்வர்  
்க்வனித்துக் ச்கோள்்ககிறோர்்கள், மதைகிக்்ககிறோர்்கள், 
சுதைந்தைகி�மோ்க இரு்வரும்/அ்தன்வரும்  
்விரும்பும் ்வி்டயங்்க்தளச் ச்சய்்ககிறோர்்கள்.

    உங்்கள் பிள்்தளக்கு எந்சதைந்தை நண்பர்்கள் 
நன்றோ்க உள்ளனர் என்ப்ததையும் அ்வர்்கள் 
எப்படி நல்ல நட்்தப உரு்வோக்்ககி அ்ததை  
ப�ோம�ிப்பதைகில் பங்்களிக்்க முடியும் 
 என்ப்ததையும் அ்வரு்டன் ரோபசுங்்கள். 

    உங்்கள் பிள்்தளக்கு மற்றய பிள்்தள்க்தள 
்சந்தைகிக்்க ்வோய்ப்பளிக்்கவும், உதைோ�ைமோ்க 
ஒரு சபோது்வோன சபோழுது ரோபோக்்ககில்  
அல்லது வீட்டில்.

«எனது ்பிள்ரளயும் தொ்பற்்்றொரொகிய நொமும் 
குடும்்பத்�ில் ஒருவரர  ஒருவர் நன்கு 
புரிந்து தொகொள்கின்்்றொம்.»

    நீங்்கள் ஒரு தைோயோ்கரோ்வோ அல்லது  
தைந்்ததையோ்கரோ்வோ அல்லது இரு்வரும்  
சபற்ரோறோ�ோ்க இ்தைந்ரோதைோ உங்்கள்  
பிள்்தளயு்டன் ரோ்சர்ந்து நல்ல ்வி்டயங்்க்தள  
ச்சய்யக்கூடிய ்வழக்்கமோன ரோந�த்்ததை  
தைகிட்்டமிடுங்்கள்.

    நீங்்கள் ஒன்றோ்க என்ன ச்சய்வீர்்கள் 
என்ப்ததை ஒன்று ரோ்சர்ந்து தீர்மோனியுங்்கள் 
அல்லது மற்சறோரு குடும்ப உறுப்பினரும் 
மோறி மோறி தீர்மோனிக்்க அனுமதைகிக்்கவும். 

    குடும்ப உறுப்பினர்்களுக்்ககி்த்டரோய உள்ள 
்சிக்்கல்்க்தள நகியோயமோன மு்தறயில் 
எல்ரோலோரு்த்டய ்கருத்துக்்க்தளயும் ரோ்கட்டு 
நகியோயப்படுத்து்வதைன் மூலம் தீர்க்்கவும்.

    அன்றோ்ட ்வோழ்க்்த்க்தய ்கட்்ட்தமத்துக்  
ச்கோள்ளுங்்கள். ஒன்றோ்க இருந்து  
்சோப்பிடு்வது ரோபோன்ற அன்றோ்ட ்ச்டங்கு்கள் 
நம்ப்கத் தைன்்தம்தய உரு்வோக்கு்ககின்றன. 
இது எப்ரோபோதும் ஒரு ்சிறப்பு பயைமோ்க 
இருக்்க ரோ்வண்டியதைகில்்தல.

«எனது ்பிள்ரள கிரைைொக தொவளியில் 
்நரத்ர� தொசலவிடுகின்்றது.»

    உங்்கள் பிள்்தள்தய (ச்வளிரோய)  
இயற்்த்கக்கு அ்தழத்துச் ச்சல்லுங்்கள், 
உதைோ�ைமோ்க ்கோட்டுக்கு அல்லது நதைகிக்கு. 
இயற்்த்க ஒரு அ்தமதைகியோன ்வி்தள்த்வக் 
ச்கோடுப்பது்டன் மன அழுத்தைத்்ததைக்  
கு்தறக்்ககிறது.

«என் ்பிள்ரளக்கு கிரைைொக  ஓய்வு ்நரம் 
இருக்கி்றது.»

    உங்்கள் பிள்்தள ஓய்ச்வடுக்்க என்ன  
ந்ட்வடிக்்த்க்கள் ச்சய்யலோம் என்ப்ததைக் 
்கண்்டறியவும், உதைோ�ைமோ்க ்வோ்சிப்பது 
அல்லது இ்த்ச்தயக் ரோ்கட்பது ரோபோன்றன.

    உங்்கள் பிள்்தள தைோரோன ்சில்வற்றில் சுயமோ்க 
ஈடுபடுத்தைகிக் ச்கோள்ளவும் இ்தளப்போறி 
ஓய்ச்வடுக்்க தைகின்ச�ி அ்வருக்கு ரோந�ம் 
ரோதை்த்வ. எதுவும் ச்சய்யோமல் இருப்பதும் கூ்ட 
ஒரு முக்்ககியமோன ச்சயலோகும். மன அழுத்தைம் 
நகி்தறந்தை ்கோல ரோந�த்்ததை ்சிறப்போ்க ்சமோளிக்்க 
இது உதைவு்ககிறது. 

«எனது ்பிள்ரளக்கு எ�ொவது தொசய்வ�ற்கு 
ர�ரியம் உண்டு.»

    உங்்கள் பிள்்தள பி�ரோயோ்சனமோன 
ரோ்வ்தல்க்தள தைோனோ்க சபோறுப்ரோபற்று ச்சய்ய 
்விடுங்்கள். உதைோ�ைமோ்க சுயமோ்க ்ச்தமத்தைல், 
ஏதைோ்வது தைகிருத்துதைல் அல்லது வீட்டு  
மிரு்கத்்ததை ப�ோம�ித்தைல்.

    இவ்்வோறோன ச்வற்றி்க�மோன உைர்வு்கள் 
மூலம் பிள்்தளக்கு முக்்ககிய அனுப்வங்்களோ்க 
பின்்வரு்வன்வற்்தறக் ்கோண்பிக்்ககின்றன: 
என்னோல் ்சில்வற்றில் ச்சல்்வோக்்த்க ச்சலுத்தை 
முடியும்! 

    ச்வற்றி உைர்வு என்பது ஒரு்வருக்கு  
உதைவு்வது அல்லது நீங்்கரோள ஏதைோ்வது ஒன்்தற 
உரு்வோக்கு்வதைோ்கக் கூ்ட இருக்்க முடியும்.


