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பேரிடர ்மனநல மமயம்

பேரிடர்கள் மற்றும் 
அவற்றின் தாக்கங்கள்
பேரிடரக்ள் இயற்மக நிகழ்வாக, மக்களால் 
ஏற்ேடுத்தே்ேடுேமவயாக அல்லது இமவ இரண்டும் 
பேர்ந்தமவயாகவும் இருக்கலாம். அமவ தனிநேரக்மள 
ோதிக்கலாம், பமலும் மக்களால் ேமாளிக்க முடியாத 
அளவுக்கு இருக்கலாம்.

பேரிடரக்ள் இரண்டு கடட்ங்களள உள்ளடக்கியிருக்கலாம்: பேரிடர ்நிகழ்வு மற்றும் 

மறுகடட்ளமே்பு அல்லது மீடப்ுக் கடட்ம். இளை இரண்டும் அதப�ாடு இளணந்த 

சைால்களளக் ககாண்டிருக்கி�்ற�, பமலும் இளை எை்ைாறு ம�நலதள்தே் 

ோதிக்கலாம் எ�்ேளதே் புரிந்துககாள்ைது முக்கியமாகும். 

போதுவான எதிரவ்ிமனகள்
நடே்பிலுள்ள சமாளிே்பு ைளங்களளே் ேய�்ேடுதத்ி, குடும்ேதத்ி�ர,் 

நண்ேரக்ள் மற்றும் பிற கதாடரப்ுகளி�் ஆதரளைே் கேறுைத�் மூலம் ேலர ்

பேரிடளர சமாளிக்கி�்ற�ர.் எ�ினும், பேரிடரி�் ோதிே்பு சிலருக்கு மிகவும் 

குறிே்பிடதத்க்கதாக இருக்கலாம், பமலும் அது ம�நலே் பிரசச்ிள�களுக்கு 

ைழிைகுக்கலாம். இை்ைாறு நடக்கும்போது, பி�்ைரும் எதிரவ்ிள�கள் கோதுைா�ளை:

பேரிடரக்ளில் இருந்து தே்பிக்கும் மக்கள் பேரும்ோலும் கடுமமயான மன உமளேே்மல 
அனுேவிக்கிறாரக்ள். பேரிடரக்ள் நம்மமே் ேல்பவறு வழிகளில் ோதிக்கலாம், அவற்றில் 
அடங்குவன:

• ோதுகாே்புக்கா� அசச்ுறுதத்ல்கள்
• அ�்புக்குரியைரக்ள், விலங்குகள் மற்றும் சமூக உறுே்பி�ரக்ளி�் இழே்பு
• சமூகத ்கதாடரப்ுகள் மற்றும் சமூகச ்கசயல்ோடுகளுக்கா� இளடயூறு
• வீடு, உளடளமகள் மற்றும் கடட்ி அளமக்கே்ேடட் சுற்றுசச்ூழல்களி�் இழே்பு
• கலாசச்ார அல்லது ஆ�்மீக நளடமுளறகளுக்கா� இளடயூறு
• இயற்ளகச ்சூழலி�் அழிவு
• ைாழ்ைாதாரம் மற்றும் நிதிசார ்ோதுகாே்பு ஆகியைற்றி�் இழே்பு

குழே்ேம், சூழல் உணரவ்ு இல்லாளம, கை�ம் 

கசலுதத்ுைதில் அல்லது பிரசச்ிள�களளத ்தீரே்்ேதில் 

சிரமம், பேரிடர ்கதாடரே்ா� காடச்ிகள் மீண்டும் 

மீண்டும் நிள�வுக்கு ைருதல்.

விலகியிருதத்ல், பேரிடர ்கதாடரே்ா� 

நிள�வூடட்ல்களளத ்தவிரத்த்ல், ைாக்குைாதங்களில் 

ஈடுேடுதல், ஆேதத்ா� நடைடிக்ளககளில் ஈடுேடுதல், 

மது அல்லது போளதே் கோருடக்ளள அதிகமாகே் 

ேய�்ேடுதத்ுதல்.

ேதற்றமாக உணரத்ல், விளரே்பு அல்லது மிரடச்ி, 

தூங்குைதில் சிரமம், ேசியுணரவ்ில் மாற்றங்கள், 

பநாவுகள், ைலிகள் மற்றும் தளலைலி.

அதிரச்ச்ி, எரிசச்லுணரவ்ு, பகாேம், துக்கம், பசாகம், ேயம், 

ம�க்கைளல, குற்ற உணரவ்ு மற்றும் அைமா�ம்.

உணர்வுே்பூர்வமானமவ

மன ரதீியானமவ / 
அறிவு ோர்ந்தமவ

நடத்மத 
ோர்ந்தமவ

உடலியக்கம் 
ோர்ந்தமவ

பேரிடர ்என்ேது 
இயல்ோக நிலவுகின்ற 
நிமலகமளே ்
சீரக்ுமலே்ேதுடன், 
ோதிக்கே்ேட்ட 
ேமூகத்தின் 
ேரிபேய்துபகாள்ளும் 
திறமன மிஞ்சுகின்ற 
அளவிற்குத் 
துன்ேத்மதயும் 
ஏற்ேடுத்தும் ஒரு 
நிகழ்வு ஆகும். 

உலக சுகாதார நிறுவனம்
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பேரிடர ்மனநல மமயம்

1. உங்கள் அனுேவத்மத ஏற்றுக்பகாள்ளுங்கள்
a. நீங்கள் ஒரு சிரமமான காலத்ததக் 

கடந்துவிடட்ீரக்ள். பலருக்கு உணரச்ச்ி ரீதியான 
எதிரவ்ிதன இருக்கும். நீங்கள் சசயதலச ்சசய்யும் 
விதத்தத உணர உங்கதள அனுமதியுங்கள். 

b. மீண்டும் சிந்திக்க உங்களுக்குக் கால அவகாசம் 
சகாடுங்கள். உலகத்தத, உங்கள் வாழ்க்தகதய, 
உங்கள் இலக்குகதள மற்றும் உங்கள் 
உறவுமுதறகதள நீங்கள் பாரக்்கும் விதத்தத ஒரு 
அதிரச்ச்ிகரமான நிகழ்வு பாதிக்கலாம்.

2. உங்கள் மீது அக்கமற எடுத்துக் பகாள்ளுங்கள்
a. ஓய்சவடுங்கள், இதளப்பாறுங்கள். பதழய 

நிதலக்குத் திரும்ப உங்களுக்குக் கால அவகாசம் 
தததவ  

b. சதாடரந்்து உடற்பயிற்சி சசய்யுங்கள், சதாடரந்்து 
சமச ்சீரான உணதவ உண்ணுங்கள். நல்ல 
உளநலத்ததப் சபற சிறந்த உடல் ஆதராக்கியம் 
உதவும். 

c. ததநீர,் காபி, சாக்சலட,் குளிரப்ானம், சிகசரட ்
தபான்றவற்தறக் குதறத்துக் சகாள்ளுங்கள். 
உங்கள் உடல் பதற்றமாக இருந்தால், இதவ 
தமலும் உங்கள் உணரவ்ுகதளத் தூண்டிவிடும்  

d. தபாததப்சபாருடக்ள் அல்லது மதுபானத்ததப் 
பயன்படுத்துவததத் தவிரக்்க முயற்சி 
சசய்யுங்கள், ஏசனனில் இதவ தமலும் 
பிரசச்ிதனகளுக்கு வழிவகுக்கலாம். 

e. புலனுணரவ்ுகள் மூலம் சுய-அதமதி சபறுதல்: 
இனிதமயான ஒலிகள், காடச்ிகள், வாசதனகள், 
சுதவகள் மற்றும் உணரவ்ுகள் உங்கதள 
அதமதிப்படுத்தவும், இதளப்பாற்றவும் மற்றும் 
நிதலசகாண்டவராக உணரவும் உதவும். 

3. முடிந்தவமர ஒரு வழக்கத்மதே் பேணுங்கள்
a. உங்கள் நாடக்தள கடட்தமத்து, ஒவ்சவாரு நாளும் 

குதறந்தது ஒரு மகிழ்சச்ியான நடவடிக்தகயில் 
ஈடுபட கால அடட்வதணயிடுவதற்கு முயற்சி 
சசய்யுங்கள்.

b. உடற்பயிற்சி, தவதல மற்றும் இதளப்பாறல் 
உடப்ட ஒவ்சவாரு நாளுக்கும் ஒரு கால 
அடட்வதணதய உருவாக்குங்கள். 

c. உங்கள் இயல்பு வாழ்க்தகக்குக் கூடிய விதரவில் 
திரும்புங்கள், ஆனால் அதத எளிதாக எடுத்துக் 
சகாள்ளுங்கள், படிப்படியாக தமற்சகாள்ளுங்கள். 

4. உதவி பகளுங்கள், பதாடர்பில் இருங்கள்
a. என்ன நடந்தது என்பததப் பற்றி நீங்கள் தபச 

விரும்பாவிடட்ாலும், நீங்கள் விரும்பும் நபரக்ளுடன் 
தநரத்தத சசலவிடுங்கள்.

b. சிலதநரங்களில் நீங்கள் தனிதமயில் இருக்க 
விரும்புவீரக்ள், அது சரியானதத, ஆனால் 
உங்கதள மிகவும் தனிதமப்படுத்திக் 
சகாள்ளாதீரக்ள். 

c. உங்கள் உணரவ்ுகதள மூடி மதறக்கதவா, 
தடுக்கதவா முயற்சி சசய்யாதீரக்ள். உங்கள் 
உணரவ்ுகதளப் பற்றி மற்றவரக்ளிடம் தபச 

தவண்டும் என்று நிதனத்தால் மற்று6ம் அவ்வாறு 
நிதனக்கும்தபாது அவற்தறப் புரிந்துசகாள்ளும் 
நபரக்ளிடம் தபசுங்கள். 

d. உங்கள் உணரவ்ுகதளப் பற்றி மற்றவரக்ளிடம் 
தபச முடியாது என்று நீங்கள் நிதனத்தால் 
அவற்தறப் பற்றி எழுதுங்கள். 

5. அமத அதிகமாகே ்பேய்யாதீரக்ள்
a. ஒரு தநரத்தில் சசய்ய தவண்டிய விஷயங்கதளத் 

திறம்பட சமாளித்து, ஒவ்சவாரு சவற்றிதயயும் 
கணக்கில் தவயுங்கள்.

b. நடந்தததப் பற்றி நிதனப்பதததயா அல்லது 
நிதனவுக்கூரவ்தததயா தவிரப்்பதற்காக 
நடவடிக்தககளில் அல்லது தவதலயில் 
ஈடுபடாதீரக்ள். 

c. சசய்திகதளப் பாரப்்பதன் மூலதமா அல்லது 
சசய்தித்தாதளப் படிப்பதன் மூலதமா 
தகவல்கதள அறிந்திருங்கள், ஆனால் உங்களுக்கு 
உண்தமயில் தததவயானவற்தற மடட்ுதம 
அறிந்துசகாள்ளுங்கள்.

d. முடிந்தவதர பல சிறிய தினசரி முடிவுகதள 
எடுங்கள் - நீங்கள் என்ன சாப்பிடுவீரக்ள் அல்லது 
இதளப்பாறுவதற்கு என்ன சசய்வீரக்ள் என்பது 
தபான்றதவ - இது உங்கள் வாழ்க்தகதய 
தமலும் கடட்ுப்பாடட்ில் தவத்திருக்க உங்களுக்கு 
உதவலாம். 

e. வீடு மாறுதல் அல்லது தவதல மாறுதல் தபான்ற 

முக்கியமான வாழ்க்தக முடிவுகதள எடுப்பததத் 

தவிரத்்திடுங்கள். 

பின்வரும் உத்திகள் நீங்கள் மீள்வதற்கு உதவலாம்: 

ஒரு பேரிடருக்குே் பிறகு உங்களுக்கு நீங்கபள உதவுதல்  

ஒரு பேரிடருக்குே் பிறகு மீண்டு ைருைதா�து நீங்கள் அளதே்ேற்றி மறந்துவிடுகிறீரக்ள் எ�்று அரத்த்மல்ல. மீண்டு 
ைருைது எ�்ேது நீங்கள் அந்த நிகழ்ளை நிள�க்கும்போது குளறைாக ைருதத்மளடைளதயும், காலே்போக்கில் அளதச ்
சமாளிே்ேதற்கா� உங்கள் திறளம மீது அதிக நம்பிக்ளகளயக் ககாண்டிருே்ேளதயும் குறிக்கிறது. 

கூடுதல் தகவல்கள்
• தபரதிரச்ச்ிக்குப் பிறகான மீடப்ு என்ற தபரதிரச்ச்ிக்குப் 

பிறகான மனஉதளசச்ல்  சீரத்கடத்டக் சகாண்டிருக்கும் 
மக்களுக்கான ஒரு வழிகாடட்ியின் நகல் ஒன்றிதன 
phoenixaustralia. -இல் இருந்து ேதிவிறக்கம் கசய்யவும்.  

• உங்கள் மருதத்ுைரிடம் உங்கள் கைளலகளளே் 

ேற்றி பேசுங்கள், பமலும் நீங்கள் சில கதாழில்முளற 

ஆதரவிலிருந்து ேய�ளடயலாம் எ�்று நிள�தத்ால், 

ஒரு மருதத்ுைே் ேராமரிே்பு ம�நலத ்திடட்தள்தே் ேற்றி 

பகளுங்கள்.

• நீங்கள் மிகுந்த துயரதத்ில் இருந்தால் மற்றும் உட�டியாக 

உங்கள் மருதத்ுைளரச ்சந்திக்க முடியாவிடட்ால், 13 11 14 

எ�்ற எண்ணில் ளலஃே்ளலள� அளழயுங்கள்

• நீங்கபளா அல்லது உங்களுக்குத ்கதரிந்த ஒருைபரா உட�டி 

ஆேதத்ில் இருந்தால், 000 எ�்ற எண்ளண அளழக்கவும். 

நீங்கள் இந்த உத்திகமள முயற்சித்தாலும், மூன்று 
அல்லது நான்கு வாரங்களுக்குே் பிறகும் விஷயங்கள் 
ேரியாகவில்மல என்றால், அல்லது உங்களுக்குே ்
ேமாளிே்ேதில் சிரமம் இருந்தால், நீங்கள் நலம்பேற 
உதவுவதற்குே ்சில உயர் பதாழில்முமறயிலான ஆதரமவே் 
பேற உங்கள் மருத்துவர ்அல்லது மனநல நிபுணரிடம் 
பேசுங்கள். 


