
NSW கல்வித் திணைககளம்

பிள்ளைகள மற்றும் இளைம் பருவத்தினர் அ்திர்்ச்சிகரமான 
்ம்பவஙக்ளை்ச ்மாளைிகக உ்வு்ல்

சமூக ்ன்முணை ப�ோன்ை தீ்விரமோன மற்றும் துன்�கரமோன நிகழ்வுகள் சகதி்ோய்நதண் மற்றும் 
்ருத்தமளிககககூடியண். பசோகம், அதிர்சசசி, �யம், பகோ�ம், குழப�ம் மற்றும் பசோரவு ப�ோன்ை 
்லு்ோன உைர்சசசி அல்லது உடல ரீதியோன எதிர் விணனகணள �்லர ககோண்டிருகக்லோம். இன்றும் 
்ர் விருககும் ்ோரஙகளிலும், நீஙகளும் உஙகள் �விள்ணளயும் �்ல ்ழிகளில �ோதிககப�ட்லோம், ஏகனனில 
ஒவக்ோரு்ரும் ்வித்தியோசமோக எதிர் விணனயோற்று்ோரகள். துயரத்தின் உைரவுகள் இயல�ோனண் 
மற்றும் இவ்ணகயோன உைரவுகள் ஒரு அதிர்சசசிகரமோன சம்�்த்திற்குப �விைகு எதிர�ோரககப�டுகிைது.

பபற்்றார்களும் பராமரிபபாளைர்களும் எனன ப்ய்யலாம்?
�ரோமரிப�ோளரகளும் குடும்� உறுப�வினரகளும் �ோதுகோப�ோன மற்றும் ஆதர் ோன சூழண்ல உரு்ோககி, முடி்நத்ணர 
அணமதியோக இரு்நது, மன அழுத்தத்ணதக குணைப�தன் மூ்லம் உத்்லோம். �விள்ணளகள் மற்றும் இளம் �ரு்த்தினர தஙகள் 
குடும்� உறுப�வினரகள் தஙகணள பநசசிககிைோரகள் என்�ணதயும், அ்ரகணளக க்னித்துக ககோள்ள தஙகளோல முடி்நத 
அணனத்ணதயும் கசய்ோரகள் என்�ணதயும் அைசி்நது ககோள்ள ப்ண்டும். �விள்ணளகளுககு தோஙகள் �ோதுகோப�ோக இருப�ணத 
மீண்டும் உத்தர் ோதம் கசயது, �ோதுகோபபு உைரண் உரு்ோகக உதவுஙகள்.

வ்யதுககு ஏற்ற வ்க்யில் நதிகழ்வப பற்றசி ்நர்்ம்யாகவும் பவளைிபப்ை்யாகவும் ்பசுவது
• உண்ணம என்ைோல என்ன, புணனகணத என்ைோல என்ன என்�ணதப புரி்நதுககோள்ள உதவும் ்ணகயவில உண்ணமயோன ஆனோல 

எளிணமயோன தக்லகணள ்ழஙகவும். அதிக ்வி்ரஙகணள �கிர்நது ககோள்ள ப்ண்டிய அ்சசியமிலண்ல.
• �விள்ணளகளின் பகள்்விகளுககு எளிணமயோன, உறுதியோன �திலகணள ்ழஙகவும். உஙகளோல பகள்்விககு �தி்லளிகக 

முடியோ்விடடோல, "எனககு எப�டி �தில கசோல்து என்று கதரிய்விலண்ல", "அதற்கோன �தில நமககு ஒருப�ோதும் கதரியப 
ப�ோ்து இலண்ல", "ஒருப்ணள நமககு உத் யோணரயோ்து கண்டு�விடிகக்லோம்" என்று கூறு்து �ர் ோயவிலண்ல.

• �விள்ணளகளுககு அ்ரகள் தயோரோக இருககும்ப�ோது இணத �ற்ைசி ப�ச்லோம், எ்நத பநரத்திலும் அ்ரகளிடம் உள்ள எ்நத 
பகள்்விகணளக பகடக்லோம் என்�ணத கதரியப�டுத்துஙகள். க�ரிய்ரகணளப ப�ோ்லப் �விள்ணளகளும் துககத்ணத 
அ்ரகளின் ப�ோககில கமது்ோக கட்நது கசல்ோரகள்.

பிள்ளைகள மற்றும் இளைம் பருவத்தினர் ்ஙகள உணர்வுக்ளை பவளைிபபடுத் வாயபபுக்ளை 
வழஙகுவது
• �விள்ணளகள் மற்றும் இளம் �ரு்த்தினர தஙகள் எண்ைஙகள் மற்றும் உைரவுகணளப �ற்ைசி ப�ச ஊககு்விககவும் - ஆனோல 

அ்ரகணள கடடோயப�டுத்த ப்ண்டோம். சசிறு �விள்ணளகளுககோன உணரயோடண்ல நீஙகள் ஆரம்�விகக ப்ண்டியவிருகக்லோம். 
�விள்ணளகள் மற்றும் இளம் �ரு்த்தினர தஙகள் உைரவுகணள ்ோரத்ணதகளில க்ளிப�டுத்த உதவுஙகள்.

• அ்நத நிகழ்வு மற்றும் அ்ரகளின் உைரவுகணளப �ற்ைசி ப�சப்ோ, எழுதப்ோ அல்லது �டஙகணள ்ணரயப்ோ 
அனுமதியுஙகள்.

• உஙகள் �விள்ணள க்ளிப�டுத்தும் பசோகம் அல்லது �விை உைரவுகணள சரி�ோரத்து, அ்ரகணள உஙகளிடம் ்ர 
ஊககு்விககவும்.

அ்திர்்ச்சிகரமான நதிகழவுகள பற்றசி மீண்டும் மீண்டும் பவளைி்யாகும் ப்ய்திகள கவனத்திற்கு 
வருவ்் கட்டுபபடுததுஙகள
• ஊடக அைசிகணககணளப �ோரககப்ோ அல்லது பகடகப்ோ அல்லது நிகழ்வுகணளப �ற்ைசிய க�ரிய்ரகளின் 

உணரயோடலகணளக பகடகப்ோ ்விடோமல க�ரிய்ரகள் இளம் �விள்ணளகணள அதிர்சசசிகரமோன சம்�்ஙகளிலிரு்நது 
�ோதுகோகக்லோம்.

• ்யதோன �விள்ணளகள் ஊடகஙகளில துன்�கரமோன நிகழ்வுகணளப �ோரககிைோரகள் என்ைோல, அ்ரகளுடன் பசர்நது �ோரப�து 
நல்லது.
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பிள்ளைகளுககு ்ாஙகள பாதுகாபபாக இருபப்் உறு்திப்யது, பாதுகாபபாக உணர 
அவர்களைின ்்்வகளுககு ப்திலளைிபபது
• சசிறு �விள்ணளகணள உஙகள் அணையவில (சசிைசிது பநரம்) தூஙக அனுமதியுஙகள் அல்லது அ்ரகள் தூஙகு்தில சசிரமம் 

இரு்நதோல அணை ்விளககு எரி்நத�டிபய தூஙகுஙகள்.
• �ோடசோண்ல முடி்நத �வின் கசயயும் நட்டிகணககள், ஒன்ைோக இரவு உைவு உண்�து மற்றும் ஒன்ைோக குடும்�மோக பநரம் 

கச்ல்விடு்து ப�ோன்ை ்ழககமோன நணடமுணைகணள கணட�விடிகக முயற்சசிககவும்.
• அ்ரகளின் உைண்த் பதர்நகதடுப�து அல்லது ஆணடகணளத் பதர்நகதடுப�து ப�ோன்ை சசி்ல முடிவுகணள அ்ரகபள எடுகக 

அனுமதிப�தன் மூ்லம் அ்ரகள் தஙகள் கடடுப�ோடடில இருகக உதவுஙகள்.

்ாத்தி்யமான மன அழுத் எ்திர்வி்னக்ளைக கவனிபபது
• உஙகளுககும் மற்ை்ரகளுககும் ஏற்�டும் மன அழுத்தம் குைசித்த அைசிகுைசிகணள க்னியுஙகள் மற்றும் சமோளிககமுடியோத 

நிண்ல உரு்ோகும்ப�ோது கூடுதல ஆதரவுத்விணய நோடுஙகள். உஙகள் உைரவுகணளப �ற்ைசி ப�சு்தும் இதில அடஙகும்.
• நடத்ணதகள், ப�்சசு, கமோழிப �யன்�ோடு அல்லது ்லு்ோன உைர்சசசிகளில ஏற்�டும் திடீர மோற்ைஙகள் குைசித்து க்னம் 

கசலுத்துஙகள்.
• புதிய �விர்சசணனகள் ஏற்�டடோல, குைசிப�ோக �வின்்ரும் அைசிகுைசிகளில ஏபதனும் சசி்ல ்ோரஙகளுககு பமல நீடித்தோல, சுகோதோர 

பசண் ்ழஙகுநணரத் கதோடரபுககோள்ளவும்:
• இதயத் துடிபபு அதிகரித்தல மற்றும் ்வியரத்தல
• எளிதில திடுககிடுதல
• உைர்சசசி்சப�டோமல ம்நதமோக இருத்தல
• மிகவும் பசோகமோக அல்லது மன்சபசோர் ணட்நத நிண்லயவில இருத்தல
• முன்னோள் நட்நதணத நிணனவுகூர்நதுக ககோண்டிருத்தல (நிகழ்ண் நிணனவு�டுத்துதல).

உ்வி ்்்வகள
உஙகணளப �ற்ைசிபயோ அல்லது ப்கைோரு்ணரப �ற்ைசிபயோ நீஙகள் க்ண்லப�டடோல, �வின்்ரும் உத்வி கதோண்லப�சசி இ்லககம் 
ஒன்ணைத் கதோடரபுககோள்ளவும்.

மனநல உ்வி எண் (Mental Health Line): 1800 011 511
மனந்ல நிபுைரகள் �ைியமரத்தப�டட 24/7 கதோண்லப�சசி பசண், இதணன அணழககும் ந�ரகள் உள்ளூர ஆதரவுத்வி 
பசண்களுககு அனுப�வி ண்ககப�டு்ோரகள் .

குழந்்களுககான உ்வி எண் (Kids Helpline): 1800 55 1800
குழ்நணதகள் மற்றும் இணளஞரகளுககு இணையம் ்ழியோக அல்லது கதோண்லப�சசி ்ழியோக ஆப்லோசணன ்ழஙகும் இ்ல்ச, 
ரகசசிய பசண்.

்லஃப்லன (Lifeline): 13 11 14
கநருககடி அல்லது தற்ககோண்ல துயரத்ணத அனு�்விககும் மககளுககு 24 மைிபநர கநருககடி ஆதரவுத்வி.

Headspace: 1800 650 890
ஆரம்�வித்திப்லபய தண்லயீடு கசய்தில பநோககம் ககோண்ட இணளஞரகள் மற்றும் அ்ரகளது குடும்�ஙகளுககோன உள்ளூர 
மனந்ல ஆதரவுத்வி பசண்.

13YARN: 13 92 76
பூரவீகககுடி மற்றும் படோரஸ் ஸ்டணரட தீவு மககளுககு இ்ல்ச கநருககடி ஆப்லோசணன ஆதரவுத்வி.

ஆண்களுககான உ்வி எண் (MensLine): 1300 78 99 78
மனந்லம், உைவுகள், மன அழுத்தம் மற்றும் நல்ோழ்வு �ற்ைசிய க்ண்லகள் உள்ள ஆண்களுககு 24/7 கதோண்லப�சசி ஆப்லோசணன 
ஆதரவுத்வி.

கலா்ச்ாரம் ்ார்ந் மனநல உ்வி எண் (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911 
NSW-இல உள்ள க்லோ்சசோர ரீதியோகவும் கமோழி ரீதியோகவும் �்லதரப�டட சமூகஙகணள்ச பசர்நத்ரகளுககு ஆதரவுத்வி 
்ழஙகு்கதற்ககன திஙகள் முதல க்ள்ளி ்ணர கோண்ல 9 மைி முதல மோண்ல 4.30 மைி ்ணர �ைியமரத்தப�டட 
கதோண்லப�சசி ஆதரவுத்வி.

ப்ா்ல்ப்சி உ்ரபபப்யர்பபாளைர் ்்்வ (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450
உஙகளுககு உணரபக�யரப�ோளர உத்வி பதண்ப�டடோல TIS-ஐ அணழத்து உஙகளுககு எ்நத கமோழி பதண் மற்றும் நீஙகள் 
அணழகக ்விரும்பும் எண்ணைக கூைவும். உஙகள் உணரயோடலுககு உத், கதோண்லப�சசி இயககுனர ஒரு உணரபக�யரப�ோளணர 
அணழப�வில இணைப�ோர.
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