
                க ோவிட் 19 பற்றிய விவரம் பபற்க ோருக்குரியது  
 

மதிப்பிற்குரிய பபற்க ோர்,   

வீட்டிலிருந்து வேலை செய்ேது (WFH) மற்றும் வீட்டு அடிப்பலையிைான கற்றல் (HBL) 
நமக்கு ஒரு புதிய அனுபேமாக இருக்கைாம். இந்த வநரத்லத முழு குடும்பத்திற்கும் 
ொதகமாக இரக்கம், கேனிப்பு, லதரியம் ஆகியேற்லற ேளர்க்கும் அனுபேமாக மாற்ற வதர்வு 
செய்யைாம். சகாவரானா லேரஸ் வநாய் 2019 (COVID-19) பற்றி நாம் வகள்விப்படும்வபாது 
நமக்குக் கேலை, மன அழுத்தம், வொகம் ஆகியேற்லற ஏற்படுத்தும்.  பிள்லளகள் 
சதாலைக்காட்சியில் பார்த்தலதவயா அல்ைது சபரியேர்கள் மற்றும் அேர்களது நண்பர்கள் 
கூறியலதவயா முழுலமயாகப் புரிந்து சகாள்ளாமல் இருக்கைாம். அேர்கள் ஒரு புயலை 
எதிர்சகாள்ளும் வபாது பதற்றத்லதயும் பயத்லதயும் அேர்களால்  உணர முடியும். 

பிள்ளைகளின்  மீளும் தன்ளை, ளதரியம் ஆகியவற்ளை வைர்க்க பெற்றைோரின் 
ஆதரவு எங்களுக்குத் றதளவ.   

    பபற்க ோரின் மன ஆகரோக்கியம்                  பிள்ளையின் மன ஆகரோக்கியம் 

 
ï வழக் மோன, ஆகரோக்கியமோன உணவு மற்றும்  
  குடிநீர் ஆகியளவ மனதுக்கும் உடலுக்கும் அவசியம்.  

ï  அன் ோட அலுவல ப் பணி மற்றும் பள்ளி   
  கவளல ளுக்குக்  ட்டளமப்ளபக்  
  ப ோண்டிருப்பக ோடு, சில கவளை ளில் பெகிழ்வுத்  
   ன்ளமளய அனுமதிக் வும். 
 
ï மன அழுத் த்ள கயோ வருத் த்ள கயோ  
  உணரும்கபோது, அளமதிப்படுத்தும் உத்திளயப் 
  பயன்படுத் வும்: 
 
1.  ஒவ்பவோரு உறுப்பினருக்கும் வீட்டிற்குள்  
 ஒரு போது ோப்போன இடம் இருப்பள  உறுதி  
 பெய் ல். 

 

2.  ண் ளை மூடிக்ப ோண்டு அமர்ந்து  5 முள  ள் 
   பமதுவோ   மற்றும் ஆழமோ ச் சுவோசியுங் ள். 

 ï ஒரு குறிப்பிட்ட கெரத்திற்குள் பணி ளை 
   முடிக்  கவண்டும் என்  எதிர்போர்ப்பு ளைக் 
   குள த் ல். 
 
 
 
 
 
 

 
ï அன் ோடம் உணவு மற்றும் பள்ளி  
  கவளல ளுக்கு இளடயில்  
  விளையோடுவ ற்கும் ஓய்பவடுப்ப ற்கும்   
  குடும்பத்தில் வழக் மோ க் ப ோள்ைவும். 
 
ï அளமதியின்ளம, க ோபம், உளரயோடல் ள்  
  மற்றும் பெயல்போடு ளிலிருந்து விலகு ல்   
  கபோன்  ெடத்ள  ளில் ஏற்படும்  
  மோற் ங் ளில்  வனம் பெலுத் வும். 
 
ï ஊட ங் ளைச் ெரியோன முள யில்   
  பயன்படுத்துங் ள். இந் ப் புயல்  ோலங் ளில்  
  ெமக்கும் மற் வர் ளுக்கும் எவ்வோறு   
  உ வுவது என்பதில் கெர்மள யோன  
  உளரயோடல் ளில்  வனம் பெலுத்துங் ள். 
 
ï திளர கெரம் அனுமதிக் ப்படலோம், ஆனோல்  
  24/7 அல்ல –  ல்வி / கெர்மள யோன   
  வீடிகயோக் ளை உறுதிப்படுத் வும். 
 
ï புதிய  ோற்று மற்றும் சூரிய ஒளி   பரவும்     
  இடங் ைோன போல் னி, க ோட்டம் அல்லது  
  பூங் ோ கபோன்  பவளியில் தினமும்  
  குள ந் து 30 நிமிடங் ள் பெலவிட     
  திட்டமிடுங் ள்.    
   
 



 
 
 ï ஒவ்பவோரு ெோளும் உடற்பயிற்சி மற்றும்  
   கவடிக்ள க் ோ  கெரத்ள  ஒதுக்குங் ள். 
   எ. ோ. நீட்சி, ெடனம், குதித் ல் 
 
  ï நீங் ள்  ட்டுப்போட்ளட மீறிவிட்டோல் 
    ெண்பர், குடும்ப கெளவ ளமயம் அல்லது 
    S.O.S ஹோட்ளலன் அளழக் வும்.   
    (சிங் ப்பூரின் ெமோரியர் ள்: +180 221 4444)  
 
 

        பபற்க ோர் மீது  வனிப்பு    பிள்ளை மீது  வனிப்பு  

 
  ï அளமதியோன கெரத்துடன் ெோளை                         
    ப ோடங்குங் ள். 
 

1 உங் ள் முதுள  கெரோ  ( ளரயிகலோ  
அல்லது ெோற் ோலியிகலோ) வெதியோ  உட் ோர்ந்து  
ப ோள்ளுங் ள். 

 
  2 ஆழ்ந்  சுவோெத்ள  எடுக்கும்கபோது உங் ள் 
    சுவோெத்ள க்  வனிக் வும். நீங் ள் மற்  
    விஷயங் ளைப் பற்றிச் சிந்திக் த் ப ோடங்கினோல்,  
    மீண்டும் சுவோெத்தில்  வனம் பெலுத் வும்  
 
  ï நீங் ள் அதி மோன கவளல ளைச் பெய்ய  

கவண்டியுள்ைது என்று உணரும்கபோது உடகன  
நிறுத்தி விட்டு, ஓர் அளமதியோன அள யில் அமர்ந்து  
ஆழமோன சுவோெ உத்திளயப் பயன்படுத்துங் ள். 

 
  ï ெோளின் எந்  கெரத்திலும், பிள்ளை ளுடனோன  
    ெடவடிக்ள  ளை நிறுத்தி விட்டு அவர் ளுடன் 
    ஆழமோன சுவோெ ெடவடிக்ள  ளைச் பெய்யுங் ள். 
 

  ï ஒவ்பவோரு ெோளின் இறுதியிலும் படிக் , ெண்பருடன் 
கபெ அல்லது குளிக்  உங் ளுக் ோ  கெரம்  
 ஒதுக்குங் ள். 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ï அளமதியோன கெரத்துடன் ெோளைத்                         
  ப ோடங்குங் ள். 
 
ï உங் ள் பிள்ளைளயக் குடும்ப  ோல  
  அட்டவளண எழுதுவதில்     
  கெர்க் வும். 
 

ï உங் ள் பிள்ளைளயச் சுயமோ    
  கவளல பெய்ய ஊக்குவிக் வும்.    
  (எ. ோ. ஒவ்பவோரு போடத்திற்கும்    
  சுமோர் 1 மணிகெரம் அளமக் வும்)   
  மற்றும்  ோல அட்டவளணளயப்    
  (பள்ளியில் உள்ைள ப்)   
  பின்பற்றும்படி உங் ள்   
  பிள்ளைக்குக்  ற்றுக் ப ோடுங் ள்,   
  இ னோல் நீங் ள் உங் ள் பெோந்    
  கவளலளயச் பெய்யலோம். 
 

   கெரம்  ணிப்போன் உ வுமோனோல்    
  அள ப் பயன்படுத் வும். 
  - 25 நிமிட கவளல மற்றும் 5 நிமிட    
  இளடபவளிளய அளமக் வும். இந்    
  முள யில் 2 மணி கெரம்    
  ப ோடரவும், பின்னர் 30 நிமிட     
  இளடபவளிளயத் ப ோடரவும். 
 
ï பிள்ளை ளின் கவளல மற்றும்    
  விளையோட்டிற்குரிய இடம்,     
  பபற்க ோரின் இடம் ஆகியவற்ள    
  அளடயோைம்  ோணவும். இந்    
  இடங் ளைச் சுத் மோ வும்    
  ஒழுங் ோ வும் ளவத்திருக்  உங் ள்   
  பிள்ளைக்குக்  ற்றுக்ப ோடுங் ள். 
 



 
 
 
 
 

 
 

  
  
 
உங் ள் பிள்ளை ளுடன்  எவ்வோறு உளரயோடல் ளைத்  
ப ோடங் லோம். 

1. க ள்வி ள் க ட்டல் 

ï  இன்று நீங் ள் விரும்பிய ஒரு விஷயம் என்ன? 

ï  நீங் ள் வீட்டிகலகய இருக்  கவண்டியிருப்ப ோல் நீங் ள் இழந்  ஒன்று என்ன? 
  

2. அவர் ளின் உணர்வு ளை உறுதி பெய் ல் : 
 

 ï    "நீங் ள் உங் ள் ெண்பர் ளைத் ப ோடர்பு ப ோள்ை முடியோ  ோல் மனஅழுத் த்திற்கு  
    உள்ைோகி இருப்பள  அறிந்து ெோன்  வருத் ப்படுகிக ன்``.    
 
 ï    ``இப்கபோது அளனவருக்கும்  டுளமயோன கெரம். இ ற் ோ க்   வளலப்படுவள கயோ  
    வருத் ப்படுவள கயோ விட்டு விட்டு எல்லோரும் ஒன்றிளணந்து எதிர்கெோக்குகவோம்``.   
    
 3.  ெம்பிக்ள யூட்டு ல்     

ï  ``நிளலளம சீரோன பி கு நீங் ள் உங் ள் ெண்பர் ளைச் ெந்திக்  கெரிடும்.  
    அப்கபோது அவர் ளிடம் நீங் ள் அவர் ளைச் ெந்திக்  முடியோமல் கபோனள ப் பற்றித்  
    ப ரிவிக்கும் வழி ளைச் சிந்திக்கிக ன்.   
 
  ï   “சபரும்பாைான மக்கள் வநாயினால் பாதிக்கப்பைவில்லை; ஆவராக்கியமாகவும் பாதுகாப்பாகவும்     
    இருக்க நாம் என்ன செய்ய வேண்டும் என்பலதப் பற்றிப் வபெைாம் ”. 
 
 ï    நீங்கள் மன அழுத்தமாகவோ அல்ைது வகாபமாகவோ இருந்தால், உங்கள் பிள்லளகளிைம்,  
    நிலைலமலய விளக்கிக் கூறி தமக்குப் 10 நிமிை இலைசேளி வதலே, அதன் பின்னர் முழு   
    கேனத்லதயும் அேர்களுக்கு ேழங்குேதாகக் கூறுங்கள் " 

 4.   வனத்ள த் திருப்புங் ள் 
 
   ï    பிள்லள அலமதியில்ைாமல் குழப்பத்திலிருக்கும்வபாது கேனத்லதத் திருப்ப ஒரு சமன்லமயான   
    ஆனால் கண்டிப்பான சதானிலயப் பயன்படுத்தி செயல்பாடு அல்ைது வேலையில் கேனம்   
    செலுத்தும்படிச் செய்யுங்கள். 
 

 
ï பிள்ளை ளின் க ளவ ள், கெோ  உணர்வு ள், ப ற் ம் அல்லது  
  அளமதியின்ளம ஆகியவற்ள   அறிந்து ப ோள்ளுங் ள். 
 
ï விளையோட்டு ள், வளரயும் பபோருட் ள் மற்றும் புதிர் ளை     
  உருவோக்குவ ன் மூலம் எதிர்மள யோன உணர்வு ளிலிருந்து  
  கெர்மள யோன உணர்வு ளுக்குக் ப ோண்டு பெல்லலோம்.  
 
ï குடும்பத்தில் கவடிக்ள யோன ெடவடிக்ள  ளுக்கு முன்னிளல   
  வகிக் வும், விளையோடவும்  அவர் ளுக்கு அதி ோரம் அளிக் வும். 
 
 
 
 
 


