
COVID-19 தொ�ொற்று 
கொலத்�தில் 
பிரவசத்�திற்குப் பின்பு 

வீடு 
�திரும்பு�ல்

COVID-19 தொ�ொற்று கொலம், பல தொபற்்றொரின் பிரசவ கொல அனுபவத்்த�்ே மொற்றறியுள்்ளது. இது 
எ�ிர்பொரொ��ொகவும் கடினமொன�ொகவும் இருக்கலொம். உங்கள் பிரசவத் �ிட்்டம் மொறறிேிருந்�ொல் 
அல்லது பிரசவத்�ிற்குப் பிறகு உங்கள் குழந்்த�ேி்டமிருந்து நீங்கள் பிரிக்கப்பட்டிருந்�ொல், 
நீங்கள் வீட்டிற்கு �ிரும்பிச் தொசல்லும் ்பொது கூடு�ல் ஆ�ரவு உங்களுக்குத் ்�்தவப்ப்டலொம். 
உங்க்த்ளக் கவனித்துக்தொகொள்வ�ற்கும், உங்கள் குழந்்த�யு்டன் நீங்கள் பி்தைப்்தப ஏற்படுத்�ிக் 
தொகொள்வ�ற்கும் சறில வழிகள் இங்்க தொகொடுக்கப்பட்டுள்்ளன. 

உங்களை கவனித்துக் தொகொள்ளு�ல்

உங்கள் 
உடல்்நலம் 
முக்கதியம்

உங்க்ளது ்�்தவக்த்ள நீங்க்்ள எவ்வொறு 
கவனித்துக் தொகொள்்ளலொம் என்ப�ற்கொன சறில 
பரிந்து்தரகள் இங்்க தொகொடுக்கப்பட்டுள்்ளன:

• ஷவர் எடுப்பது, கு்ளிப்பது அல்லது உங்களுக்கு 
மகிழ்ச்சறி்தேத் �ரக்கூடிே பிற உ்டல் சறிகிச்்தசகள் 
மூலம் உங்க்த்ளப் பரொமரித்துக் தொகொள்்ளவும்.

• முடிந்�வ்தர ஓய்வு எடுக்கவும்.

• உங்கள் து்தைவர், தொபரிே குழந்்த�கள் 
மற்றும் பிற ஆ�ரவுகள் ்பொன்று உங்கள் வீட்டில் 
உள்்ளவர்க்ளி்ட்ம உ�வி ்கட்கவும். 

• உங்களுக்கொக ்ேரம் ஒதுக்கவும். 
தொவ்ளிப்புறத்�ில் அமரவும், சூ்டொன பொனம் 
அருந்�வும், �ி்தரப்ப்டம் பொர்க்கவும், புத்�கம் 
வொசறிக்கவும் அல்லது ேண்பரு்டன் உ்தரேொ்டவும்.

மனச்சொர்வு அல்லது 
ப�ட்டமொக இருப்பது 
தொபொதுவொனது 

பிரசவத்�ிற்குப் பிறகு பலர் ்சொர்வொக அல்லது 
உங்கள் பிரசவத் �ிட்்டம் மொறறிேிருந்�ொல் அல்லது 
COVID-19 கொரைமொக உங்கள் குழந்்த�ேி்டமிருந்து 
நீங்கள் பிரிக்கப்பட்டிருந்�ொல், நீங்கள், குறறிப்பொக 
்சொர்வொகவும் அல்லது கவ்தலேொகவும் உைரலொம். 
என்ற எண்ைம் ஏற்பட்்டொல், National Suicide Prevention 
Lifeline (்�சறிே �ற்தொகொ்தல �டுப்பு ்தலஃப்்தலன்) ஐ 
எப்்பொது ்வண்டுமொனொலும் 1-800-273-8255 (TRS: 
1-800-799-4889) என்ற எண்ைில் அ்தழக்கலொம் 

அல்லது suicidepreventionlifeline.org/chat என்ற சொட்டில் 
உ்தரேொ்டலொம்.
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http://suicidepreventionlifeline.org/chat


உங்கள் குழந்ள�யுடன் பிளைப்ளப 
ஏற்படுத்து�ல் 
நீங்கள் குழந்்த�்தே கவனித்துக் தொகொள்ளும்்பொது, நீங்களும் உங்கள் குழந்்த�யும் 
ஒருவருக்தொகொருவர் பி்தைப்்தப ஏற்படுத்�ிக் தொகொள்கிறீர்கள். புன்ன்தக தொசய்�ல், 
கட்டிப்பிடித்�ல், சறிரித்�ல், ்டேப்ப்தர மொற்று�ல், குழந்்த�்தே தூக்கிக் தொகொள்ளு�ல் 
மற்றும் உைவ்ளித்�ல் ்பொன்ற்தவ உங்கள் குழந்்த�யு்டன் நீங்கள் ஒரு ஆ் ரொக்கிேமொன 
தொ�ொ்டர்்தப உருவொக்க உ�வுகின்றன. நீங்கள் அ்தனத்்த�யும் ்ேர்த்�ிேொக தொசய்ே ்வண்டிே 
அவசறிேமில்்தல, உங்க்ளொல் முடிந்�வற்்தற, முடிந்� ்பொது தொசய்யுங்கள்.

உங்கைது குழந்ள�ளய 
கவனித்துக் 
தொகொள்ளு�ல்

உங்கள் குழந்்த�க்கு பொலூட்டும் ்பொது, உங்கள் 
குழந்்த�ேின் கண்க்த்ளப் பொர்த்து புன்ன்தகக்கவும், 
்பசவும், பொ்டவும் அல்லது அவர்கள் சொப்பிடும் ்பொது 
தொகொஞ்சவும்.

பொலூட்டு�ல் கடினமொக இருக்கலொம். உங்களுக்கு 
சறிரமம் இருக்கும் பட்சத்�ில், அ�ற்கொன ஆ�ர்தவப் 
தொபறலொம்.

• உங்கள் சுகொ�ொர வழங்குேரி்டம் ஒரு பொலூட்டு�ல் 
ஆ்லொசக்தரப் பரிந்து்தரக்குமொறு ்களுங்கள். 

• ஒரு உள்ளூர் அல்லது தொமய்ேிகர் பொலூட்டு�ல் 
ஆ�ரவு குழு்தவக் கண்்டறறிேவும்.

சறில ்ேரங்க்ளில் குழந்்த�க்த்ள 
அ்தம�ிப்படுத்துவ�ற்கொக நீங்கள் என்ன தொசய்�ொலும், 
குழந்்த� அழும், அ்டம் பிடிக்கும். உங்கள் குழந்்த� 
அழுவது வழக்கமொன�ொக இருக்கலொம், என்வ 
குழந்்த�்தே அ்தம�ிப்படுத்� உங்க்ளொல் முடிந்� 
அ்தனத்்த�யும் தொசய்யுங்கள். இது உங்களுக்கு 
கடினமொக இருந்�ொல், அ�ற்கொன உ�வி்தேப் தொபறவும்.

• குழந்்த�கள் அ்டம்பிடித்�ொல், அவர்களுக்கு 
பசறிேொக்வொ, க்த்ளப்பொக்வொ, தூக்கம் 
்�்தவப்ப்ட்வொ அல்லது தூக்கி ்தவத்துக் 
தொகொள்்ள்வொ விரும்பலொம். 

• உங்கள் குழந்்த� க்த்ளப்பொக இருக்கும் ்பொது, 
தூக்கி ே்டக்க ்வண்டும் என அவர்கள் விரும்பலொம்.

உங்கள் குழந்ள�யுடன் 
தொ�ொடர்புதொகொள்ளு�ல்
உங்கள் குழந்்த�ேின் ்�்தவக்த்ள 

எவ்வொறு பூர்த்�ி தொசய்வது என்ப்த� நீங்கள் கற்றுக் 
தொகொள்ளும்்பொது, தொமன்்தமேொக ே்டந்து தொகொள்ளுங்கள். 
சறில குழந்்த�கள் அ்தம�ிேொகவும், சப்�ம் இல்லொமலும் 
இருக்க விரும்பும் அ்� ்வ்த்ளேில், சறில குழந்்த�கள் 
�ொலொட்டு�ல், கு�ித்�ல், பொடு�ல் அல்லது பின்னைிேில் 
சறிறறிது இ்தரச்சல் ஆகிேவற்றொல் ஆறு�ல் தொபறுகிறொர்கள்.  

சந்்�ொஷத்்த�யும், மகிழ்ச்சறி்தேயும் பகிர்ந்து தொகொள்வது 
உங்களுக்கும் உங்கள் குழந்்த�க்கும் ேல்லது. உங்கள் 
குழந்்த�யு்டன் ்சர்ந்து பொடு�ல், வொசறித்�ல் மற்றும் 
வி்த்ளேொடு�ல், உங்கள் குழந்்த�ேின் மனேி்தல்தே 
சீரொக ்தவக்க உ�வுகிறது, அவர்க்த்ள பொதுகொப்பொக 
உைர ்தவக்கிறது ்மலும் அவர்க்ளின் மூ்த்ள 
வ்ளர்ச்சறிக்கு உ�வுகிறது. 

பின்வருவனவற்்தற முேற்சறி தொசய்ேவும்:
• வொசறித்�ல்
• கண்ைொடிேில் பொர்த்�ல்
• இ்தச்தே இேக்கு�ல்
• '்டம்மி ்த்டம்' க்கொக அவர்களு்டன் ்சர்ந்து �்தரேில் 

படுத்துக்தொகொள்ளு�ல்
• கண்ைொம்பூச்சறி வி்த்ளேொடு�ல்
• உங்கள் குழந்்த�யு்டன் ்சர்ந்து சப்�ங்க்த்ள 

உருவொக்கு�ல்

கட்டிப்பிடித்�ல் மற்றும் அரவ்தைத்�ல் மூலம் 
உ்ட்தலத் தொ�ொடு�ல் மற்றும் ஆறு�ல் அ்ளித்�ல் உங்கள் 
குழந்்த�க்கு ேல்லது. இருப்பினும், உங்கள் குழந்்த� 
தொ�ொடு�்தல எவ்வ்ளவு விரும்புகிறது என்ப்த� அறறிே, 
உங்கள் குழந்்த�ேின் சமிக்்தஞைகளுக்கு கவனம் 
தொசலுத்துவது அவசறிேம்.

ஆ�ொரவைங்கள்
• உங்கள் சுகொ�ொர வழங்குேர்

• 24 மைி ்ேர உைர்ச்சறி ஆ�ரவு மற்றும் பரிந்து்தரகளுக்கு Washington Recovery Help Line (வொஷிங்்டன் 
மீட்பு உ�வி ்தலன்) அல்லது உங்கள் பகு�ிேில் உள்்ள மனேல தொேருக்கடி ்ச்தவ்தேத் தொ�ொ்டர்பு 
தொகொள்்ளவும் warecoveryhelpline.org 

• National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  
988 (TTY பேனர்கள், மு�லில் 711 க்கு ்டேல் தொசய்து பின்பு 988 ஐ அழுத்�வும்)

• La Leche League (பொலூட்டு�ல் ஆ�ரவு) llli.org
• March of Dimes பிரசவத்�ிற்குப் பிந்்த�ே மனச்்சொர்வு  

marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx
• Perinatal Support ்ச்தவகள் perinatalsupport.org/for-parents
• Period of Purple Crying purplecrying.info

இந்்த ஆவணத்்த்த வவறொ�ொரு வடிவத்்ததில் வ�ொருவ்தற்கு, 1-800-525-0127 ஐ அ்தைக்�வும். �ொது வ�ளொவ்தொர் 
அல்்லது வ�ள் ்ததி�ன் கு்த�பொடு உள்ள வொடிக்்த�யொளர்�ள், ்தயவுறொெய்து 711 (Washington Relay) ஐ 
அ்தைக்�வும் அல்்லது civil.rights@doh.wa.gov என்� மு�வரிக்கு மின்்னஞ்ெல் றொெய்யவும்.
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http://suicidepreventionlifeline.org
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