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COVID-19 வைரஸ் பரவும் காலப்பகுதியில் பபற்றறார் பெய்ய றைண்டிய கடவமகள்   

இந்த COVID-19 நநோய் பரவுவதோல் எமது நோளோந்த நவலலயும் மற்றும் வழலமயோன வீட்டு 

நவலலகளும் போதிக்கப்படுகின்றன. ஆலகயோல் நோடு முழுதிலும் வசிக்கின்ற 

பபற்நறோர,் பரோமரிப்பவரக்ள் மற்றும் பிள்லளகள் என அலனவரும் புதிய சவோல்கலள 

எதிரந்நோக்குகின்நறோம். போடசோலலகள், பகல் நநர பிள்லளகள் பரோமரிக்கும் 

நிலலயங்கள் மற்றும் அநநகமோன பணி நிலலயங்கள் என்பன மூடப்பட்டுள்ளன. 

இதனோல் பபற்நறோரும் மற்றும் பிள்லளகளும் திடீபரன முழு நநரமும் வீடுகளிநல 

தங்கியிருக்க நவண்டிய நிலலக்கு தள்ளப்பட்டுள்ளனர.்  

பபற்நறோர ்மற்றும் பரோமரிப்போளரக்ள் ஆகிநயோர ்இந்த புதிய எதிரப்ோரோத 

நிலலலமலய சமோளிப்பதற்கு இங்கு கோணப்படுகின்ற அபிப்பிரோயங்களும் மற்றும் 

வழிகோட்டல்களும் துலணயோக அலமயும்.  

உங்களுவடய பிள்வளகவள ஈடுபடெப்ெய்து அைர்களுக்கு உதவுதல்  

• சோத்தியமோன நபோபதல்லோம் ஒை்பைாரு பிள்வளக்கும் மிகெச்ிறந்த தனிநபர் 

கால ைாய்ப்புகவள ஏற்படுத்திக்பகாடுங்கள். இந்த தனிநபர ்கோல 

வோய்ப்புகளினோல் பிள்லளகளுக்கு போசமும் அரவலணப்பும் போதுகோப்பும் 

இருப்பதோக அவரக்லள உணரசப்சய்யும் அநத நநரம்  அவரக்ள் முக்கியமோனவரக்ள் 

என்பலதயும் சுட்டிக்கோட்டும்.     

• மின்னஞ்சல், பதோலலநபசி அலழப்புகள், வீடிநயோ சம்போசலணகள் மற்றும் சமூக 

ஊடகத் தளங்கள் என்பவற்றின் ஊடோக உங்களின் பிள்லளகள் அத்தியோவசிய 

ரீதியில் தமது  நண்பரக்ள், அயலவரக்ள் மற்றும் பரந்த குடும்ப உறவினரக்ள் 

ஆகிநயோருடன் பதாடர்புபகாள்ளக்கூடிய ைவகயில் உதவுங்கள். இது உங்களின் 

பிள்லளகள் தோம் நநசிப்பவரக்ளுடன் பரஸ்பர ரீதியில் பதோடரப்ுபகோண்டு 

மகிழ்சச்ியோக கோலத்லத கழிப்பதற்கு உதவும் ஒரு வழியோகும்.  

• ஒரு பநகிழ்தன்வமவய ஏற்படுத்துங்கள் ஆயினும் நாளாந்த ைழவமயான 

றைவலகவள கைனித்து, உங்களின் பிள்லளகலள சம்பந்தப்படுத்துங்கள்! 

அவரக்ளுக்கு என்ன நதலவ என்பலத நகட்டறிந்து அவரக்ளின் சுய நம்பிக்லகலய 

கட்டிபயழுப்புவதற்கு உதவக்கூடிய தீரம்ோனங்கலள எடுக்க அவரக்லள 

அனுமதியுங்கள். கட்டலமந்த பசயற்போடுகலளயும், உடலியல் பசயற்போடுகலளயும் 

மற்றும் ஓய்வுநநரத்லதயும் உள்ளடக்கிய ஒரு திட்டத்லதத் 

தயோரித்துக்பகோள்ளுங்கள். இது உங்களின் பிள்லளகளுக்கு அதிகளவோன 

போதுகோப்பு உண்டு என்பலத உணரத்்த உதவலோம்.  

• உங்களுவடய பிள்வளகளுடன் விவளயாடுங்கள், அைர்கவளயும் 

விவளயாடெப்ெய்யுங்கள். இவ்வோறு பசய்வது உங்களுலடய பிள்லளகள் 

கற்பதற்கும், தமது உணரவ்ுகலள பவளிப்படுத்துவதற்கும் மற்றும் தமது சுய 

நம்பிக்லகலய கட்டிபயழுப்புவதற்கும் உதவும். உங்களின் பிள்லளகள் விரும்பும் 

பசயற்போடுகளில் நீங்கள் பங்பகடுத்து அவரக்ளுடன் கோலத்லத கழியுங்கள். நீங்கள் 

தனிலமப்படுத்தித் பதோற்றுநீக்கிக்பகோள்ளும் (தன்லனத்தோநன 

தனிலமப்படுத்திக்பகோள்ளல்) அல்லது தனிலமப்படுத்தல் நிலலயில் 

இல்லலபயனில், மற்றவரக்ளிலிருந்து குலறந்தது 2 மீற்றர ்தூர இலடபவளிலய 

நபணி தூய ைளிவய அனுபவியுங்கள்.   

  

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html


  

 2 

 

உங்களுவடய பிள்வளகளின் நடத்வதகவள பபாறுத்துக்பகாண்டு, இரக்கமாகவும், 

அவமதியாகவும் இருங்கள்  

• உங்களுவடய பிள்வளகளின் றதவைகளுக்கு பெவிமடுங்கள்.  அவரக்ளின் 

சிந்தலனகலளயும், உணரவ்ுகலளயும் ஏற்று அவற்றுக்கு உயிரூட்டுங்கள். 

நநரல்மயோனவரோக, திறந்த மனப்போன்லமயுலடயவரோக மற்றும் 

உதவக்கூடியவரோக இருங்கள். பசௌகரிகமோக, வயதுக்கு ஏற்ற ஒரு வழியில் 

பதளிவோன உண்லமயோன தகவல்கலள உங்களின் பிள்லளகளுக்கு வழங்குங்கள். 

உங்களின் பிள்லளகள் எவ்வோறு உணரக்ின்றோரக்ள் என்பலத அவரக்ளிடம் 

நகட்டறியுங்கள். நீங்கள் அவரக்ளுக்கோகநவ இருக்கின்றீரக்ள் என்பலத 

உணரத்்துங்கள்.  

• ொதகமான நடத்வதகவள ஊக்கப்படுத்துங்கள். பிள்லளகளின் முயற்சிகலள 

போரோட்டும் மற்றும் அவரக்ளுக்கு சோதகமோன அறிவுலரகலள வழங்கும் அநத நபோல் 

அவரக்ள் நகட்கின்றவற்லற பகோடுக்கும் நபோது அநநகமோக எலதயும் அதிகளவு 

பசய்ய விரும்புவோரக்ள்.  

• ொதகமான முன்மாதி கதாபாத்திரமாக இருங்கள். பிள்லளகள் மற்றவரக்ள் 

பசய்வலத போரத்்து அநநகமோக எல்லோவற்லறயும் கற்றுக்பகோள்ளக்கூடியவரக்ள் 

என்பதோல் அவரக்ளுக்கு முன்மோதிரியோன சுகோதோர பழக்கவழக்கங்கலளயும் 

மற்றும் சோதகமோன நடத்லதகலளயும் கற்றுக்பகோடுங்கள்.  

• நீங்கள் பதிலுக்கு பெய்ய முன்பு உங்கவள 

அவமப்படுத்திக்பகாள்ளுங்கள்.  பிள்லளகள் பசய்துகோண்பிப்பதன் மூலமோக 

அழுத்தத்லதயும் கவலலலயயும் பவளிப்படுத்துவோரக்ள். பிள்லளகள் 

குறும்புத்தனம் பசய்யும் நபோது அவரக்ளுக்கு நீங்கள் அதிகம் நதலவப்படுவீரக்ள்.  

o நீங்கள் பதிலுக்கு பசய்ய முன்னர,் மூன்று தடலவகள் ஆழ்ந்து மூசப்சடுத்து 

விடுங்கள் அல்லது ஒன்று முதல் பத்து வலர எண்ணுங்கள். அலமதியோக 

இருப்பது நிலலலமலய அலமதிப்படுத்த உதவும் என்பலத மறந்துவிடோதீரக்ள்.  

o உங்களுலடய பிள்லளகலள போதுகோப்போக விட்டுவிடுவதற்கு முடியும் என்றோல், 

அந்த நிலலலமயிலிருந்து அலமதிக்கு வந்து, நீங்கள் உங்களின் பிள்லளக்கு 

பின்னோல் இருப்பீரக்ள் என்பலத அந்தப் பிள்லளகளுக்கு மீளுறுதி அளியுங்கள்.  

o பிள்லளகளுக்கு அலமதியோன, சிந்தலனமிக்க வழியில் பதிலளியுங்கள். நல்ல 

நடத்லதக்கு கவனம் பசலுத்தும்படி உங்களின் பிள்லளகளுக்கு மறுபடியும் 

வழிகோட்டுங்கள்.  
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உங்கவள நீங்கறள பாதுகாத்துக்பகாள்ளுங்கள்  

• தன்வனத்தாறன பாதுகாத்துக்பகாள்ைது முக்கியமானதாகும். பபற்நறோரக்ளும் 

மற்றும் பரோமரிப்பவரக்ளும் தம்லமத்தோநம போதுகோத்துக்பகோள்ளும் நபோது தமது 

பிள்லளகளும் சிறந்த போதுகோப்லப பபறுவோரக்ள். நன்றோக உண்ணுங்கள், 

பருகுங்கள். நபோதியளவு ஓய்பவடுங்கள், ஏதோவது நவடிக்லகயோக பசய்யுங்கள் 

அல்லது அலமதியோக இருங்கள். உங்களுக்கு நீங்கநள இரக்கமோக இருங்கள். சில 

தனிநபரக்ள் கஷ்டமோன நநரங்களில் அழுத்தத்லதயும் கவலலலயயும் 

நபோக்குவதற்கு மதுபோனம், கனபி நபோன்றவற்லற போவிக்கலோம். எனினும், அவ்வோறு 

மதுபோன வலககலள போவிப்பது போதகமோன சுகோதோர ஆபத்துக்கலள ஏற்படுத்தும். 

அத்தலகய பழக்கம் உங்களின் உளவியல் சுகோதோரத்திலும் மற்றும் நலனிலும் 

போதகதோன தோக்கங்கலள ஏற்படுத்தும். நீங்கள் மதுபோனங்கலள போவிப்பவரக்ளோக 

இருந்தோல், அதன் அளலவயும் மற்றும் நுகரும் விதத்லதயும் முடியுமோன வலர 

குலறத்துக்பகோள்ளுங்கள்.  மதுபோனங்கலள உங்களுலடய பிள்லளகளின் 

முன்னோல் போவிப்பலதத் தவிரத்்துக்பகோள்ளுங்கள்.  

• அத்தியாைசிய ரீதியில் உங்களின் பிள்வளகவள மற்றைர்களுடன் 

இவணந்திருக்கெப்ெய்யுங்கள். நீங்கள் தனியோனவரக்ள் அல்ல. உங்களின் 

நண்பரக்லளயும் மற்றும் குடும்ப உறவினரக்லளயும் நோடி உங்களின் 

உணரவ்ுகலளயும் மற்றும் கவலலகலளயும் அவரக்ளிடம் பவளிப்படுத்தி 

அழுத்தங்கலளயும் மனக்கவலலகலளயும் நபோக்கிக்பகோள்ளுங்கள்.  

• உங்கவள நீங்கறள அைதானித்துக்பகாள்ளுங்கள். மனதிற்கு ஆறுதளளிக்கும் 

ஒரு நிமிட பசயற்போடல்ட பசய்யுங்கள். உங்களின் சிந்தலனகலள 

அவதோனியுங்கள்.  நீங்கள் உணரவ்ு ரீதியோக எவ்வோறு உணரக்ின்றீரக்ள் என்பலத 

அவதோனியுங்கள். உங்களின் உணரவ்ு மகிழ்சச்ியோன அல்லது கவலலயோனதோ 

என்பலத அவதோனியுங்கள். உங்களின் உடல் எவ்வோறு உணரக்ின்றது என்பலத 

அவதோனியுங்கள். ஏதோவது தீங்கோனதோ அல்லது கவலலயோனதோ என்பலத 

அவதோனியுங்கள். இது நீங்கள் மன அலமதியோக இருப்பதற்கும் மற்றும் மன 

அழுத்தங்களிலிருந்து மீளுவதற்கும் உதவியோக அலமயும்.  

இந்த நநரத்தில் நீங்கள் அல்லது உங்களின் பிள்லளகள் அதிரச்ச்ியலடந்தோல், மன 

அழுத்தமலடந்தோல், குழப்பமலடந்தோல், பீதியலடந்தோல் அல்லது நகோபப்பட்டோல் 

அலனத்தும் வழலமயோன உணரவ்ுகளோகும். உங்களுக்கு நமலதிக உதவி நதலவ எனில் 

அல்லது உங்களின் உணரவ்ுகலளயும் மற்றும் கவலலகலளயும் யோரோவது ஒருவருடன் 

கூற நவண்டுமோனோல் பின்வருவனவற்றின் உதவிலய நோடுங்கள்.  

• பிள்லளகளுக்கு உதவும் பதோலலநபசி வசதி 

• கனடிய சிறுவர ்சங்கம் - பபற்நறோரக்ளுக்கோன சமுதோய அடிப்பலடயிலோன 

உதவிகள் 

• கனடிய குடும்பங்கள் - குடும்ப உதவி நிலலயங்கள் 

• கனடிய பநருக்கடி நசலவகள் - வளங்கள் மற்றும் உதவிகள் 

• கனடிய ஒன்றிலணந்த நலன்: உளவியல் சுகோதோரம் மற்றும் மதுபோன போவலன 

உதவி 

• தனிநபரக்ளுக்கோன உதவி 

• COVID-19 பற்றிய மோகோண மற்றும் மோணில வளங்கள் 

 

 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health.html
https://kidshelpphone.ca/
https://www.cps.ca/en/first-debut
https://www.cps.ca/en/first-debut
https://familiescanada.ca/find-family-resource-centre/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://ca.portal.gs/
https://ca.portal.gs/
https://www.canada.ca/en/department-finance/economic-response-plan.html?topic=ex-col-faq#individuals
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html

