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மனச்ேசார்வுக்குரிய அறிகுறிகள்

• அேனகமாக ஒவ்ெவாருநாளும், நாளின் ெபரும்பகுதியில் ஏற்படும் துக்கம் அல்லது எரிச்சல்
• சிறுவர்கள் முன்பு அனுபவித்த / விரும்பிய ெசயல்களில் ஆர்வம் இழந்தைம  

• எைட இழப்பு / பசியின்ைம
• அதிகமாகேவா அல்லது குைறவாகேவா தூங்குவது 

• உடல் பலவனீம்
• அைமதியற்ற அல்லது பலவனீமான உணர்வு
• தவறாக நடக்கும் விஷயங்களுக்கு தன்ைனக் குற்றம் சாட்டுதல்
• எந்த காரணமும் இல்லாமல் தகுதியற்றவராகேவா அல்லது குற்றமுள்ளவராகேவா  உணர்வது 

• கவனக்குைறவு ஏற்படுதல்
• முடிவுகைள எடுப்பதில் சிரமம்
• பாடசாைலயில் நல்ல மதிப்ெபண்கள் கிைடப்பதில்ைல
• இறப்ைபப்பற்றி நிைறய ேயாசிப்பது அல்லது கைதப்பது
•  ேமற்குறிப்பிட்டவற்றில் உங்கள் பிள்ைளக்கு முதல் 2 அறிகுறிகளும் மற்றவற்றில் குைறந்தது 2 
அறிகுறிகளும், குைறந்தது 2 வாரங்களுக்கு  இருந்தால், குழந்ைதக்கு மனச்ேசார்வு ஏற்பட்டிருக்கலாம்



இளம் சிறார்களிடம் ெதன்படும் அறிகுறிகள்

• தைலவலி

• வயிற்று வலி

• ைககள் அல்லது கால்களில் வலி



இைளேயாரிடம் ெதன்படும் அறிகுறிகள்

• மன வலிையப் ேபாக்க மதுபானம் குடிக்கத்ெதாடங்கலாம் அல்லது 
ேபாைதப்ெபாருள் / ேபாைதமாத்திைரகைளப் பயன்படுத்தலாம்

• தங்கைளத் தாங்கேள காயப்படுத்தல் , உதாரணம்: ெவட்டிக்ெகாள்ளுதல் ேபான்ற 
ஆபத்தான ெசயல்கள் 



ஏன் சிறார்களும், இைளேயார்களும் மனச்ேசார்வுக்கு 
உள்ளாகிறார்கள்? 

• ெதளிவற்ற காரணம்

• பரம்பைர காரணிகள்

• தூண்டுகின்ற காரணிகள்:

- ெநருங்கிய உறவினர்களின் மரணங்கள்

- நண்பர்களுடன் ஏற்படும் முறிவு

- நாள்பட்ட / தீராத ேநாய்

- ெகாடுைமப்படுத்துதல்

- பாடசாைல ேவைல ெதாடர்பான கவைல

- தனிைமப்படுத்தல்



ெபற்ேறாருக்கான அறிவுைர

• உங்கள் பிள்ைளக்கு மனச்ேசார்வு ஏற்பட்டுவிட்டதாக அல்லது அவ்வாறு ஏற்படும் 
அபாயத்தில் இருப்பதாக நீங்கள் உணர்ந்தால், பின்வருவனவற்ைற நீங்கள் ெசய்யலாம்:

- உங்களுடேனா அல்லது நம்பகமான மற்ெறாரு நபருடேனா பிரச்சிைனகைளப் பற்றி ேபச 
உங்கள் குழந்ைதைய ஊக்குவிக்கவும்

- ெசவி ெகாடுத்து ேகளுங்கள், தனிய அறிவுைரகைள மட்டும்  வழங்காதீர்கள்,எளிய 
தீர்வுகைளக் காண அழுத்தம் ெகாடுக்காதீர்கள். உணர்வுகளுக்கு மதிப்பு ெகாடுங்கள் 

- ேநர்ைமயாக இருங்கள்! உங்கள் குழந்ைதயின் கூற்றுகள் அல்லது நடத்ைதகள் உங்கைள 
பயமுறுத்துகிறது என்றால், அவற்ைற அவர்களுக்கு எடுத்துச்ெசால்லுங்கள்.

- உங்கள் சிறாைரப் பற்றி நீங்கள் பயப்படுகிறரீ்கள், கவைலப்படுகிறரீ்கள் என்றால், அதற்கு 
முக்கியத்துவம் ெகாடுங்கள்.

- எல்ேலாரும் அவ்வப்ேபாது மனக் கஷ்டமாக உணர்கிறார்கள் என்றால் , பிள்ைளக்கு 
தங்கள் ெசாந்த உணர்வுகைளப் பற்றிச் ெசால்லி அவைர இயல்புநிைலக்கு 
ெகாண்டுவர முயற்சிக்கவும். 

- கஷ்டமான சமயங்களில் குழந்ைத தனியாக இல்ைல நாங்களும் இருக்கிேறாம் என 
ெசால்லுங்கள். 
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- ெகாடுைமப்படுத்துதல் / பாடசாைல ேவைலகளில் சிரமங்கள் ஏற்பட்டால், 
ஆசிரியர்கள், பாடசாைல ஆேலாசகர்கள், பாடசாைல ெசவிலியரிடம் ேபசுங்கள்

- வடீ்டில் நடக்கின்ற பிரச்சிைனகள் அவைரப் பாதிக்கின்றதா என பிள்ைளயிடேம 
ேகட்கலாம். அது அவைர எவ்வாறு பாதிக்கிறது எனவும் வினவலாம்

- குழந்ைதைய உடல் ரீதியாக சுறுசுறுப்பாக ைவத்திருக்க 1 மணி ேநரம் வாரத்திற்கு 3 
முைற வைர உடற்பயிற்சி ெசய்ய ஊக்குவிக்கவும்

- பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகளுடன் ஆேராக்கியமான உணவு

- இைவ உதவி ெசய்யாவிடில், மருத்துவ ஆேலாசைனைய நாடுங்கள்!

- உங்கள் சிறார்கைள அலட்சியம் ெசய்யாதீர்கள்!



சிகிச்ைச முைற

• மனச்ேசார்வு உள்ள ெபரும்பாலான இைளேயார்களுக்கு அவர்களின் குடும்ப 
மருத்துவர் மூலம் உதவ முடியும்

• சிறார் மற்றும் இைளேயாருக்குரிய மனநல மருத்துவைர பார்க்கவும் (BUP)

• உைரயாடல் சிகிச்ைச (kognitiv atferdsterapi) 

• மருந்துகள் (கடுைமயான மனச்ேசார்வுக்கானைவ - antidepressiva)



முன்கணிப்பு

• ஒரு மனச்ேசார்வு நிைல சராசரியாக 7 மாதங்கள் நீடிக்கும்

• 50% மானவர்களுக்கு தானாகேவ குணமாகிவிடும் 

• 50% மானவர்களுக்கு சிகிச்ைச ேதைவ! நீடித்த மனச்ேசார்ைவத் தவிர்க்க 
ஆரம்பத்தில் மருத்துவ உதவி ெபறுவது முக்கியம்

• மனச்ேசார்வினால் பாதிக்கப்பட்ட சிறுவர்களுக்கு எதிர்காலத்தில் மீண்டும் 
வருவதத்திற்கு வாய்ப்பு இருக்கலாம்

• மனச்ேசார்ைவ எவ்வாறு ைகயாள்வது என்பது பற்றிய அறிவு மனச்ேசார்வு 
வருவைதத் தடுக்க உதவும்

• மனச்ேசார்வினால் பாதிக்கப்பட்ட சிறார்கள் மற்றும் இைளேயார்களில் 1/3 ேபர் 
தங்கள் உயிைர மாய்த்துக் ெகாள்ள முயற்சி ெசய்கிறார்கள் அல்லது  கடுைமயான 
மனச் ேசார்வினால் பாதிக்கப்படுகிறார்கள்!



ெபற்ேறார்கள் எங்கு உதவிைய நாடலாம்?

•  Mental helse - døgnåpen hjelpetelefon: 810 03 339/ 810 30 030
•Røde kors foreldre tjeneste: 810 03 940



இைளேயார்கள் எங்கு உதவிைய நாடலாம்?

•Kors på halsen (Røde kors) hjelpetelefon: 22 05 40 00 
•Chattetjeneste på ung.no
•Mental helse chattetjeneste på sidetmedord.no 
•Mental helse hjelpetelefon: 116 123
•Blå kors chattetjeneste på SnakkOmMobbing.no
•Blå kors chattetjeneste SnakkOmPsyken.no
•Rustelefonen: 08588






