
உங்கள் மனநலனனக் கவனித்துக் ககொள்ள வவண்டிய 
ஆதரனவத் தயொர் கெய்ய உங்களுக்கு உதவுவவத 
இத்திட்டத்தின் வநொக்கமொகும். கர்ப்பக்கொலம், குழந்னத 
பிறப்பு மற்றும் அதற்கு அப்பொல் ஏற்படும் உடல்ரீதியொன 
மொற்றங்கனளெ் ெமொளிக்கும் வபொது, உங்கள் உணர்ெ்ெி 
ெொர்ந்த நல்வொழ்வும் முக்கியமொனது. இந்த வநரத்தில் 
பல கபண்கள் மனக்கவனல, மகிழ்ெ்ெியற்ற மனநினல, 
மனத் துயரம், மனெ்வெொர்வுக்கு ஆளொகிறொர்கள், 
அல்லது இந்த வநரத்தில் மிகவும் கடுனமயொன 
மனநலம் குன்றியவர்களொக உணர்கிறொர்கள், இது 
எதிர்பொரொததொகும்.

இந்தத் திட்டம் உங்களுக்குத் வதனவயொன ஆதரனவப் 
பற்றி ெிந்திக்க உங்களுக்கு உதவும். இனத வவறு யொருடனும் 
பகிர்ந்துககொள்ளலொமொ வவண்டொமொ என்பது உங்கள் 
முடிவொகும்.

உங்கள் கர்ப்பம் மற்றும் உங்கள் குழந்னதனயப் பற்றி 
நீங்கள் கலனவயொன உணர்ெ்ெிகனளக் ககொண்டிருக்கலொம். 
குறிப்பொக நீங்கள் முந்னதய இழப்னப அனுபவித்திருந்தொல் 
இது முற்றிலும் இயல்பொனது. உங்கள் மருத்துவெ்ெி அல்லது 
ெுகொதொரப் பொர்னவயொளரிடம் நீங்கள் வபெ வவண்டிய ெில 
கபொதுவொன அறிகுறிகள் இங்வக தரப்பட்டுள்ளன:

• அழுனக
• மனப்பளுவொக உணர்வது
• எரிெ்ெலொக இருப்பது/அடிக்கடி வொக்குவொதம் கெய்வது
• கவனம் கெலுத்த இயலொனம
• பெியுணர்வில் மொற்றம்
• தூக்கம் அல்லது தீவிர ஆற்றல் பிரெ்ெினனகள்
• அதிவவக எண்ணங்கள்
• அதிக மனக்கவனலயொக உணர்வது
• வழக்கமொன விஷயங்களில் ஆர்வமின்னம
• தங்கள் குழந்னதக்கொன உணர்வுகள் இல்லொனம

ெில கபண்கள் இவற்னறயும் ககொண்டிருக்கலொம்:
• ஊடுருவுகின்ற மற்றும் துயரத்னத ஏற்படுத்துகின்ற எண்ணங்கள் 

அல்லது படங்கள், எ.கொ. உங்களுக்கு அல்லது உங்கள் 
குழந்னதக்குத் தீங்கு ஏற்படுகிறது அல்லது உங்களுக்கு நீங்கவள 
அல்லது உங்கள் குழந்னதக்குத் தீங்கு வினளவிப்பீர்கள் என்ற 
எண்ணங்கள்

• தற்ககொனல எண்ணங்கள்
• கடுனமயொன ெடங்குகள் மற்றும் மனதில் ஊன்றிய கருத்துக்கள்

நொன் எப்படி உணர்கிவறன்?
இப்வபொது நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள், குழந்னத பிறப்னபப் 
பற்றிய உங்கள் எண்ணங்கள் மற்றும் உங்கள் குழந்னதனயப் 
பற்றி நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள் என்பனதப் பற்றி எழுத ெிறிது 
வநரம் ஒதுக்குங்கள். ெரியொன அல்லது தவறொன பதில்கள் என்று 
எதுவும் இல்னல, வமலும் நீங்கள் எப்படி உணருகிறீர்கள் என்பது 
கொலப்வபொக்கில் மொறலொம். நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள் 
என்பனத நொட்குறிப்பில் குறித்து னவப்பது பயனுள்ளதொக இருக்கும். 

என்னனத்  
கதொந்தரவு கெய்யும் விஷயங்கனளப் பற்றி நொன் 
அவர்களிடம் வகட்வபன் மற்றும் வபெுவவன்.* 

கபரும்பொலும் உங்கள் நண்பர்களும் குடும்பத்தினரும் 
நீங்கள் எனதவயனும் கெய்வதற்கு முன்னதொகவவ 
அெ்கெயல் ெரியொக இல்னல என்று கண்டுபிடிப்பொர்கள்.

* நீங்கள் அவர்களுடன் இந்த நல்வொழ்வுத் திட்டத்னதப் பகிர்ந்துககொள்ள 

விரும்பலொம்

வமலும், உங்கனள நீங்கவள வகட்டுக்ககொள்ளுங்கள்...

நொன் உடல்நினல ெரியில்லொமல் 
இருக்கிவறன் என்பனத 
ஏற்றுக்ககொள்ளும் நபரொ நொன்?

நொன் கெொல்வனத யொரும் 
வகட்பதில்னல அல்லது என்னன 
யொரும் ஆதரிப்பதில்னல என்று 
உணர்ந்தொல் நொன் வவறு யொரிடம் 
கெல்வது?

நொன் ெங்கடமொக 
உணர்ந்தொல் எப்படி 
உனரயொடனலத் 
கதொடங்குவது?



"என்னொல் குழந்னதப் பரொமரிக்க முடியவில்னல, 
ஆனொல் என் அம்மொ எனது நனடக்குழந்னதனய 
கவளிவய அனழத்துெ் கெல்ல வொரத்தில் 3 நொட்கள் 
கொனலயில் வந்தொர். நொன் குழந்னதயுடன் ெற்று 
கூடுதல் வநரம் தூங்க முடியும் என்று இதற்கு அர்த்தம், 
இது உண்னமயில் எல்லொவற்றிற்கும் உதவியது. 
அந்தக் கூடுதல் தூக்கம் என்னன நன்றொக உணர 
னவத்தது!’
- ஜ�ோ, 2 பிள்னளகளின் தொய்

எனது கர்ப்பம் மற்றும் பிரெவத்திற்குப் 
பிந்னதய நல்வொழ்வுத் திட்டம்



நொன் அனழக்க முடிகின்ற நபர்கள்:

தயொரொக இருப்பது: உதவி மற்றும் ஆதரவு 
ஆதரனவக் கண்டறிவது குழப்பமனடயெ் கெய்வதொக இருக்கலொம், குறிப்பொக 
நீங்கள் ெுயமொகத் வதடிக் ககொண்டிருந்தொல். உங்கள் கர்ப்பக் கொலத்தில் 
உள்ளூர் நடவடிக்னககள் மற்றும் குழுக்கனள ஆரொயத் கதொடங்குவது, உங்கள் 
பகுதியில் உள்ள புதிய நண்பர்கனளயும் தொய்மொர்கனளயும் ெந்திப்பதற்கொன 
ெிறந்த வழியொகும். குழந்னத பிறப்புக்கு முந்னதய வகுப்புகள், வபபி மெொஜ், 
பிரெவத்திற்கு முந்னதய மற்றும் பிரெவத்திற்குப் பிந்னதய உடற்பயிற்ெிக் 
குழுக்கள், புதிய தொய்மொர்கள் குழுக்கள் மற்றும் இதுவபொன்றவற்றுக்கொக உள்ளூர் 
குழந்னதகள் னமயத்திலும் Netmums வனலத்தளத்திலும் ஆரொயுங்கள்.  

மற்ற கர்ப்பிணிப் கபண்கள் மற்றும் புதிய தொய்மொர்கனளெ் ெந்திப்பது அல்லது 
உங்கள் மன ஆவரொக்கியத்னத ஆதரிக்க ெுறுெுறுப்பொக இருப்பது ஆகியவற்னறத் 
கதொடங்குவது ஒருவபொதும் முன்கூட்டிவய கதொடங்குவதொகொது.

பின்வரும் குழுக்கள்/வகுப்புகள் எனக்கு 
உள்ளூரில் உள்ளன:

ெமொளிப்பதற்கொன வழிகள்: எது என்னன ஈர்க்கக்கூடும்?
 கபற்வறொர், உடன்பிறந்தவர்கள், துனணவர் அல்லது நம்பகமொன நண்பர் 

வபொன்ற நொன் நம்பும் ஒருவரிடம் நொன் எப்படி உணர்கிவறன் என்பனதப் 
பற்றி வபெுவது

 நொன் எப்படி உணர்கிவறன் என்பனதப் பற்றி எனது மருத்துவெ்ெி அல்லது 
உடல்நலப் பொர்னவயொளரிடம் வபெுவது

 ெுறுெுறுப்பொக னவத்துக்ககொள்வது

 ஒரு ஆவரொக்கியமொன உணவுமுனறயின் மீது கவனம் கெலுத்துவது

 வயொகொ, தியொனம் என ஓய்கவடுப்பதற்குப் பல்வவறு வழிகனளக் 
கண்டறிதல்

 பொட்கொஸ்ட்கனளக் வகட்பது 

 மனத்கதளிவு நினலனய ஏற்படுத்தும் கெயலிகனளப் 
பயன்படுத்துவது  

 வீட்டு வவனலகள் மற்றும் குழந்னத கொப்பகம் வபொன்றவற்றில் உதவி 
வகட்பது

 என் குழந்னதனயப் பற்றி நொன் கவனலப்பட்டொல் ஆதரவுக்கொகக் வகட்பது

 நொன் ெிந்திக்கும் முனறகனள எப்படி மொற்றுவது என்பது பற்றி கண்டறிவது

 எனது மருத்துவரிடம் ஆவலொெனன அல்லது மருந்துகளுக்கொன ெொத்தியக்கூறு 
பற்றி கலந்துனரயொடுவது

 h இனத நீங்கள் www.tommys.org/wellbeing-plan என்ற இணையப்பக்கத்திலும் நிரப்பலோம்

 h வமலும் தகவல்களுக்கும், வதெிய மற்றும் உள்ளூர் ஆதரவு அனமப்புகளின் முழுனமயொன பட்டியலுக்கும், www.tommys.

org/mh-support என்ற இனணயப்பக்கத்னதப் பொர்னவயிடவும் அல்லது 0800 1470 800 என்ற Tommy -இன் இலவச 

ததோணலஜபசி எை்ணை அணைக்கவும்

 h வமலும் தகவல்கனள www.tommys.org/mentalwellbeing என்ற இணையப்பக்கத்தில் கை்டறியவும்

மருத்துவெ்ெி:

உடல்நலப் பரொமரிப்பு வருனகயொளர்:

ஜிபி:

உங்களுக்கு உதவக்கூடிய ஒரு நிபுணரின் கதொடர்பு 
விவரங்கனள இங்வக பதிவு கெய்யவும் அல்லது நீங்கள் 
எப்படி உணர்கிறீர்கள் என்பனதப் பற்றி நீங்கள் 
கவனலப்பட்டொல் கினடக்கின்ற பிற ஆதரனவப் 
பற்றி அறிந்து னவத்திருக்கவும். அவர்கள் உங்கனளப் 
பற்றி தீர்மொனிக்க மொட்டொர்கள், வமலும் உங்களுக்குத் 
வதனவயொன எந்த ஆதரனவயும் அணுக உதவுவொர்கள்.

பிற:

கவளியிடப்பட்டது: வம 2020

அடுத்த மீளொய்வு: வம 2023

NICE (National Institute for Health and Care Excellence)-

ஆல் அங்கீகரிக்கப்பட்டது
வமலும் விவரங்கனள  
www.tommys.org/wellbeing என்ற இனணயப்பக்கத்தில் 
கண்டறியவும்

"மற்றவர்களுடன் வபெுங்கள் - குறிப்பொக மற்ற புதிய 
தொய்மொர்களுடன். நொன் என் குடும்பத்திலிருந்து 
கவகு கதொனலவில் வெிக்கிவறன், ஆனொல் 
குழந்னதகள் குழுக்களுக்குெ் கெல்வதன் மூலமும் 
பூங்கொனவெ் ெுற்றி நடப்பதன் மூலமும் நினறய புதிய 
நண்பர்கனளப் கபற்றுள்வளன். அந்தப் கபண்கள் 
எனது ஆதரவு வனலயனமப்பொக மொறியுள்ளனர், 
அவர்களின் குழந்னதகள் எனது மகனின் 
நண்பர்களொக உள்ளனர்.“ 

லோரன,் 1 பிள்னளக்கு அம்மொ

கபொருட்கனள வொங்க கெல்லுதல், ெுத்தம் கெய்தல் மற்றும் குழந்னதனயப் 
பரொமரித்தல் வபொன்ற நனடமுனறகளில் எனக்கு உதவி வதனவப்பட்டொல் நொன் 
யொரிடம் வகட்கலொம்?


