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6- முதல் 12-வயது 
வரையான 

பிள்்ளளைகளின் 
பெற்றோருக்கு.

சுகாதாரம் மற்றும் பயன்்பபாட்டு உளவியல்  
திணைக்்களங்்களின் ஒன்்றறிணைந்்த  
செயல்்ததிட்்டம், BAG ஊடாக நிதிப்்பங்்களிப்பு.

எனது குழந்்ததையின் மன 
நல ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததை நான் 
எவ்்வவாறு பலப்்படுத்துவது?

இத் துண்டுப் பிரசுரம் 6 முதல் 12 வயது பிள்்ளளைகளின் 
பெற்றோரை இலக்்ககாகக் கொ�ொண்்டது. இது மன நல  
சுகாதாரம் என்்ற தலைப்்பபில் பெற்றோராகிய உங்்களை 
உணர்வு பூர்்வமாக தயார்்ப்்படுத்துவதுடன் உங்்கள்  
பிள்்ளளையின் மன நல ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததை நீங்்கள் எவ்்வவாறு  
பலப்்படுத்துவது என்்பது குறித்்த நாளாந்்த  
உதவிக்குறிப்புகளை உங்்களுக்கு வழங்குகின்்றது.  
விஞ்்ஞஞான ரீதியிலான இலக்்ககிய வெளியீடுகளின்  
அடிப்்படையிலும், துறைசார்  வல்லுநர்்கள் மற்றும்  
பெற்றோர்்களின் கருத்துக்்களை உள்்வவாங்்ககி   
நாம் இப் பரிந்துரைகளை உருவாக்்ககியுள்ளோம்.

துண்டுப் பிரசுரத்்ததை குளிர்்சசாதன பெட்டியில்  
தொ�ொங்்கவிடுவது அல்்லது நீங்்கள் அடிக்்கடி பார்்க்்கக்  
கூடியதான இடமொ�ொன்்றறில் தொ�ொங்்கவிடுவது மிகவும் 
 சிறந்்தது. அன்்றறாட குடும்்ப வாழ்்க்ககையில் ஒன்்றன்  
பின் ஒன்்றறாக ஒரு உதவிக்குறிப்்பபை செயல்்படுத்்த  
முயற்்சசிக்்கவும். 

இவ் விடயம் பற்்றறிய மேலதிக தகவல்்களை உங்்கள் சிறுவர் 
மருத்துவரிடம் அல்்லது www.takecare.ch இல் நீங்்கள் பெற்றுக் 
கொ�ொள்வீர்்கள்.

kinderärzte.schweiz



«எனது பிள்்ளளை தன்்னனைப் பற்்றறி ஒரு   
சாதகமான அபிப்்பபிராயத்்ததைக்  
கொ�ொண்டுள்்ளது.»

  ��உங்்கள் பிள்்ளளையின் பலம் எவை என்்பதை 
இனங்்கண்டு கொ�ொள்ளுங்்கள்.

  ��இவற்்றறை உறுதிபடக் கூறுங்்கள் 
«நீ  ...ஐ நன்்றறாகச் செய்்ககின்்றறாய்» அல்்லது  
«நீ ... ஐ விசேடமாகச் சிறப்்பபாகச் செய்்ககிறாய்». 

  ��சிலவேளைகளில் விமர்்சனங்்களும்  
முக்்ககியம் என்்பதை உங்்கள் பிள்்ளளைக்கு  
விளக்்கவும். பலவீனத்துக்கும் தவறு  
செய்்வதற்கும் எவ்்வவித சம்்பந்்தமும் இல்்லலை. 
விமர்்சனம் எம்்மமை திருத்்ததி மேம்்படுத்்த 
உதவும்..

  ��உங்்கள் பிள்்ளளைக்கு இவற்்றறை  
காண்்பபிக்்கவும்: «நீ எப்்படி இருக்்ககின்்றறாயோ�ோ, 
அப்்படியே நாம் உன்்னனை நேசிக்்ககின்றோம்.» 
மற்றும்: «பெறுமதி மிக்்க ஒரு மனிதனாக 
இருப்்பதற்கு நீ ஏனையவர்்களை விட 
 சிறப்்பபாக இருக்்க வேண்டியதில்்லலை.»

  ��உங்்கள் பிள்்ளளை ஏதாவதொ�ொன்்றறைச் செய்்ய 
முயற்்சசித்்ததால், அதை அங்கீகரியுங்்கள். 
 சிறிய முன்்னனேற்்றங்்களை ஒன்று சேர்ந்து 
கொ�ொண்்டடாடுங்்கள்.

எனது குழந்்ததையின் மன நல ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததை எவ்்வவாறு நான் பலப்்படுத்துவது?

இது உங்்கள் 
பிள்்ளளையை மன 
நல ரீதியாக  
பலமடையச்  
செய்்ககிறது.

«எனது பிள்்ளளையினால் பிரச்்சசினைகளை 
சுயமாகவே தீர்்க்்க முடிகின்்றது.»

  ��உங்்கள் பிள்்ளளை பிரச்்சசினைகளை தனியே 
தீரப்்பதற்கு விட்டு விடுங்்கள். அவசியமாயின் 
மட்டும் உதவுங்்கள், 
உதாரணமாக செய்்யக்கூடிய சிறிய செயல் 
முறைப் படிமுறைகளை திட்்டமிடும் பொ�ொழுது.

  ��உதவிகளை எங்்ககிருந்து பெற்றுக் கொ�ொள்்ள 
முடியுமென்்பது உங்்கள் பிள்்ளளைக்கு தெரியும் 
என்்பதை உறுதிப் படுத்்ததிக் கொ�ொள்ளுங்்கள். 

  ��சிலவேளைகளில் கடினமாக இருந்து உங்்கள் 
பிள்்ளளைக்கு வெற்்றறியளிக்்ககாவிட்்டடாலும் கூட 
அதனூடு கற்றுக் கொ�ொள்்ளலாமென்்பதை 
நீங்்கள் சிந்்ததிக்்கவும். பிள்்ளளை மீண்டுமொ�ொரு 
முறை தொ�ொடங்குவதற்கு உதவுங்்கள். உங்்கள் 
பிள்்ளளை (முயற்்சசிகளை) முன்கூட்டியே  
கைவிடாதிருக்்க கற்றுக் கொ�ொள்்ள வேண்டும்.

«எனது பிள்்ளளை வாழ்்க்ககையில் சாதகமான 
விடயங்்களைப் பார்்க்ககிறது.»

  ��பாதகமான அனுபவங்்களுக்குப் பின்பும் 
உங்்கள் பிள்்ளளை சாதகமான  
கண்ணோட்்டத்்ததை வளர்்க்்க உதவுங்்கள் – 
 தாழ்வுக்குப் பின் மீண்டும் உயர்வு வரும்.

  ��ஒரு நம்்பபிக்்ககையான மனப்்பபான்்மமையை  
பயிற்றுவிக்்கலாம்: உங்்கள் பிள்்ளளை 
ஒவ்வொரு நாளும் ஒரு நல்்ல அனுபவத்்ததை 
எழுத அல்்லது வரைவதற்கு விடுங்்கள்,  
உதாரணமாக ஒரு நாள்குறிப்்பபேட்டில். 

  ��உங்்கள் பிள்்ளளையுடன் ஒரு நாளின்  
அனுபவங்்களைப் பற்்றறி பகிர்ந்து  
கொ�ொள்்ளவும், இன்று என்்ன நன்்றறாக நடந்்தது 
மற்றும் எது நன்கு நடக்்கவில்்லலை என்று 
இரண்்டடையும் விளக்்ககிக் கூறுங்்கள்.

  ��ஒரு மாலைச் சடங்்ககாக, நாளை சாதகமாக  
நிறைவுக்கு கொ�ொண்டு வருவதுடன்,  
நிம்்மதியான நித்்ததிரை கொ�ொள்்ளவும் இது 
உதவும்.

«என் பிள்்ளளையினால் தனது உணர்வுகளை 
கையாள முடியும்.»

  ��உங்்கள் பிள்்ளளையின் உணர்வுகளில் கவனம் 
செலுத்துங்்கள். உதாரணமாக, அவரது 
உணர்வுகளை குறிப்்பபிட்டு கூறுங்்கள்: "நீ 
சோ�ோகமாக / கோ�ோபமாக / ஏமாற்்றமாக  
இருக்்ககின்்றறாயா?»

  ��உங்்கள் பிள்்ளளை கடினமான  
சூழ்்நநிலையைப் பற்்றறி பேசும்போது  
அக்்கறையாக இருப்்பதுடன் அது பற்்றறி 
மேலும் கேள்்வவிகளைக் கேளுங்்கள். 

  ��குழந்்ததை எப்்படி உணர்வுகளை சமாளிக்்க 
முடியும் என்று உத்்ததிகளை ஒன்்றறாக  
யோ�ோசியுங்்கள். உதாரணமாக, அது  
சோ�ோகமாக இருக்கும்போது, பெற்றோர்்கள் 
அல்்லது பொ�ொம்்மமை விலங்குகளுடன்  
அரவணைக்்கவும் அல்்லது பிள்்ளளையின் 
கவனத்்ததை திசை திருப்்பவும்.

  ��உங்்கள் உணர்வுகள் பற்்றறி வெளிப்்படையாக 
இருப்்பதன் மூலம் ஒரு முன்்மமாதிரியாக 
இருங்்கள். பிள்்ளளைகள் தங்்கள் பெற்றோரை 
பார்்ப்்பதன் மூலம் பல நடத்்ததை முறைகளை 
அப்்படியே உள்்வவாங்குகிறார்்கள்: உங்்கள் 
உணர்வுகளை விளக்குவதுடன் நீங்்கள் 
எவ்்வவாறு அவற்்றறை ஆக்்கபூர்்வமாக  
கையாளுகிறீர்்கள் என்்பதை விளக்குங்்கள்.

«எனது பிள்்ளளையினால் தன்்னனை  
ஆஃப்்லலைனில் ஈடுபடுத்்ததிக் கொ�ொள்்ள 
முடியும்.»

  ��டிஜிட்்டல் ஊடகங்்களை (ஸ்்மமார்்டட்்பபோன், 
டேப்்லலெட், லேப்்டடாப், டிவி போ�ோன்்றவை) 
பயன்்படுத்்தலாகாது என்று நேரத்்ததை  
வரையறுக்்கவும், உதாரணமாக வீட்டுப் 
பாடத்்ததிற்கு முன் அல்்லது சாப்்பபிடும் போ�ோது 
பயன்்படுத்்த வேண்்டடாம் என்று.

  ��மாலையில் ஊடகங்்களைப் பயன்்படுத்துவது 
தாமதமாக நித்்ததிரைக்கு செல்்ல  
வழிவகுக்கும். உங்்கள் பிள்்ளளை போ�ோதுமான 
நித்்ததிரை செய்்வதை  கவனத்்ததில்  
கொ�ொள்ளுங்்கள். பிள்்ளளைகளின்  
ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததிற்கு நித்்ததிரை முக்்ககியமாகும்: 
 6 - முதல் 12 – வயது வரையிலான  
பிள்்ளளைகள் 9 முதல்  12 மணித்்ததியாலங்்கள் 
நாளொ�ொன்றுக்கு நித்்ததிரை செய்்ய வேண்டும். 

  ��உங்்கள் பிள்்ளளை டிஜிட்்டல் ஊடகத்்ததை  
கிரமமாகப் பயன்்படுத்்ததினால், அது என்்ன 
செய்்ககிறது என்்பதையிட்டு ஆர்்வம்  
காட்டுங்்கள். டிஜிட்்டல் முறையில் தாம் என்்ன 
செய்்ககிறோ�ோம் என்்பதிலேதான் பெற்றோர்்கள் 
ஆர்்வம் காட்்ட வேண்டும் என்று குழந்்ததைகள் 
விரும்புகிறார்்கள்.

  ��ஒரு முன்்மமாதிரியாக இருங்்கள்: ஒரு  
குறிப்்பபிட்்ட நேரத்்ததிற்கு டிஜிட்்டல் ஊடகம் 
இல்்லலாமல் நீங்்களும் இருக்்க முடியும் 
 என்்பதைக் காண்்பபியுங்்கள்.

«எனது பிள்்ளளைக்கு நல்்ல   
நண்்பர்்கள் உள்்ளனர்.»

  ��நல்்ல நண்்பர்்கள் ஒருவரையொ�ொருவர்  
கவனித்துக் கொ�ொள்்ககிறார்்கள், மதிக்்ககிறார்்கள், 
சுதந்்ததிரமாக இருவரும்/அனைவரும்  
விரும்பும் விடயங்்களைச் செய்்ககிறார்்கள்.

  ��உங்்கள் பிள்்ளளைக்கு எந்்ததெந்்த நண்்பர்்கள் 
நன்்றறாக உள்்ளனர் என்்பதையும் அவர்்கள் 
எப்்படி நல்்ல நட்்பபை உருவாக்்ககி அதை  
பராமரிப்்பதில் பங்்களிக்்க முடியும் 
 என்்பதையும் அவருடன் பேசுங்்கள். 

  ��உங்்கள் பிள்்ளளைக்கு மற்்றய பிள்்ளளைகளை 
சந்்ததிக்்க வாய்்ப்்பளிக்்கவும், உதாரணமாக 
ஒரு பொ�ொதுவான பொ�ொழுது போ�ோக்்ககில்  
அல்்லது வீட்டில்.

«எனது பிள்்ளளையும் பெற்றோராகிய நாமும் 
குடும்்பத்்ததில் ஒருவரை  ஒருவர் நன்கு 
புரிந்து கொ�ொள்்ககின்றோம்.»

  ��நீங்்கள் ஒரு தாயாகவோ�ோ அல்்லது  
தந்்ததையாகவோ�ோ அல்்லது இருவரும்  
பெற்றோராக இணைந்தோ உங்்கள்  
பிள்்ளளையுடன் சேர்ந்து நல்்ல விடயங்்களை  
செய்்யக்கூடிய வழக்்கமான நேரத்்ததை  
திட்்டமிடுங்்கள்.

  ��நீங்்கள் ஒன்்றறாக என்்ன செய்வீர்்கள் 
என்்பதை ஒன்று சேர்ந்து தீர்்மமானியுங்்கள் 
அல்்லது மற்றொரு குடும்்ப உறுப்்பபினரும் 
மாறி மாறி தீர்்மமானிக்்க அனுமதிக்்கவும். 

  ��குடும்்ப உறுப்்பபினர்்களுக்்ககிடையே உள்்ள 
சிக்்கல்்களை நியாயமான முறையில் 
எல்லோருடைய கருத்துக்்களையும் கேட்டு 
நியாயப்்படுத்துவதன் மூலம் தீர்்க்்கவும்.

  ��அன்்றறாட வாழ்்க்ககையை கட்்டமைத்துக்  
கொ�ொள்ளுங்்கள். ஒன்்றறாக இருந்து  
சாப்்பபிடுவது போ�ோன்்ற அன்்றறாட சடங்குகள் 
நம்்பகத் தன்்மமையை உருவாக்குகின்்றன. 
இது எப்போதும் ஒரு சிறப்பு பயணமாக 
இருக்்க வேண்டியதில்்லலை.

«எனது பிள்்ளளை கிரமமாக வெளியில் 
நேரத்்ததை செலவிடுகின்்றது.»

  ��உங்்கள் பிள்்ளளையை (வெளியே)  
இயற்்ககைக்கு அழைத்துச் செல்லுங்்கள், 
உதாரணமாக காட்டுக்கு அல்்லது நதிக்கு. 
இயற்்ககை ஒரு அமைதியான விளைவைக் 
கொ�ொடுப்்பதுடன் மன அழுத்்தத்்ததைக்  
குறைக்்ககிறது.

«என் பிள்்ளளைக்கு கிரமமாக  ஓய்வு நேரம் 
இருக்்ககிறது.»

  ��உங்்கள் பிள்்ளளை ஓய்்வவெடுக்்க என்்ன  
நடவடிக்்ககைகள் செய்்யலாம் என்்பதைக் 
கண்்டறியவும், உதாரணமாக வாசிப்்பது 
அல்்லது இசையைக் கேட்்பது போ�ோன்்றன.

  ��உங்்கள் பிள்்ளளை தானே சிலவற்்றறில் சுயமாக 
ஈடுபடுத்்ததிக் கொ�ொள்்ளவும் இளைப்்பபாறி 
ஓய்்வவெடுக்்க தினசரி அவருக்கு நேரம் 
தேவை. எதுவும் செய்்யயாமல் இருப்்பதும் கூட 
ஒரு முக்்ககியமான செயலாகும். மன அழுத்்தம் 
நிறைந்்த கால நேரத்்ததை சிறப்்பபாக சமாளிக்்க 
இது உதவுகிறது. 

«எனது பிள்்ளளைக்கு எதாவது செய்்வதற்கு 
தைரியம் உண்டு.»

  ��உங்்கள் பிள்்ளளை பிரயோ�ோசனமான 
வேலைகளை தானாக பொ�ொறுப்்பபேற்று செய்்ய 
விடுங்்கள். உதாரணமாக சுயமாக சமைத்்தல், 
ஏதாவது திருத்துதல் அல்்லது வீட்டு  
மிருகத்்ததை பராமரித்்தல்.

  ��இவ்்வவாறான வெற்்றறிகரமான உணர்வுகள் 
மூலம் பிள்்ளளைக்கு முக்்ககிய அனுபவங்்களாக 
பின்்வருவனவற்்றறைக் காண்்பபிக்்ககின்்றன: 
என்்னனால் சிலவற்்றறில் செல்்வவாக்்ககை செலுத்்த 
முடியும்! 

  ��வெற்்றறி உணர்வு என்்பது ஒருவருக்கு  
உதவுவது அல்்லது நீங்்களே ஏதாவது ஒன்்றறை 
உருவாக்குவதாகக் கூட இருக்்க முடியும்.


