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பேரிடர ்மனநல மமயம்

ஒரு பேரிடருக்குே் 
பிறகு உங்களுக்கு 
நீங்கபே உதவுதல் 
ஒரு பேரிடருக்குே் பிறகு மீண்டு வருவது என்ேது, நீங்கே் 
அமத மறே்ேது என்று அரத்்தமல்ல. மீண்டு வருவது 
என்ேது நீங்கே் அந்நிகழ்மவ நிமனக்கும்பேோது 
குமறவோக வருத்தமமடவமதயும், கோலே்பேோக்கில் 
அதமனச ்சமோேிே்ேதற்கோன உங்கே் திறமம மீது அதிக 
நம்பிக்மகமயக் ககோண்டிருே்ேமதயும் குறிக்கிறது.

பின்வரும் உத்திகே் நீங்கே் மீே்வதற்கு உதவலோம்:

1. உங்கே் அனுேவத்மத ஏற்றுக்ககோே்ளுங்கே்

a. நீங்கள் ஒரு சிரமமான காலத்ததக் கடந்துவிடட்ீரக்ள். பலருக்கு உணரச்ச்ி ரீதியான 

எதிரவ்ிதன (மறுதாக்கம்) இருக்கும். நீங்கள் சசயதலச ்சசய்யும் விதத்தத உணர 

உங்கதள அனுமதியுங்கள். 

b. மீண்டும் சிந்திக்க உங்களுக்குக் கால அவகாசம் சகாடுங்கள். நீங்கள் உலகத்தத, உங்கள் 

வாழ்க்தகதய, உங்கள் இலக்குகதள மற்றும் உங்கள் உறவுகதளப் பாரக்்கும் விதத்தத 

ஒரு அதிரச்ச்ிகரமான நிகழ்வு பாதிக்கலாம்.

2. உங்கே் மீது அக்கமற எடுத்துக் ககோே்ளுங்கே்

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 ்தபான்ற ஊக்கிகதளக் குதறத்துக் 

சகாள்ளுங்கள். உங்கள் உடல் பதற்றமாக இருந்தால், ஊக்கிகள் அதத தமலும் 

அதிகரிக்கும். 

d. தபாததப்சபாருடக்ள் அல்லது மதுபானத்ததப் பயன்படுத்துவததத் தவிரக்்க முயற்சி 

சசய்யுங்கள், ஏசனனில் இதவ தமலும் பிரசச்ிதனகளுக்கு வழிவகுக்கலாம். 

e. ஐந்து புலனுணரவ்ுகள் மூலம் சுய-அதமதி சபறுதல்: உங்கதள அதமதிப்படுத்தவும், 

இதளப்பாற்றவும் மற்றும் நிதலசகாண்டவராக உணரவும் உதவுகின்ற இனிதமயான 

ஒலிகள், காடச்ிகள், வாசதனகள், சுதவகள் மற்றும் உணரவ்ுகள்.

3. முடிந்தவமர ஒரு வழக்கத்மதயும் கட்டமமே்மேயும் பேணுங்கே்

a. உங்கள் நாடக்தள கடட்தமத்து, ஒவ்சவாரு நாளும் குதறந்தது ஒரு மகிழ்சச்ியான 

நடவடிக்தகயில் ஈடுபட தநர அடட்வதணயிடுவதற்கு முயற்சி சசய்யுங்கள்.

b. சிறிது உடற்பயிற்சி, சிறிது தவதல மற்றும் சிறிது இதளப்பாறல் உடப்ட ஒவ்சவாரு 

நாளுக்கும் ஒரு தநர அடட்வதணதய உருவாக்க முயற்சி சசய்யுங்கள். 

c. உங்கள் இயல்பு வாழ்க்தகக்குக் கூடிய விதரவில் திரும்புங்கள், ஆனால் அதத எளிதாக 

எடுத்துக் சகாள்ளுங்கள் மற்றும் படிப்படியாக தமற்சகாள்ளுங்கள். 
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4. உதவி பகளுங்கே், கதோடர்பில் இருங்கே்

a. என்ன நடந்தது என்பததப் பற்றி நீங்கள் தபச விரும்பாவிடட்ாலும், நீங்கள் 

விரும்பும் நபரக்ளுடன் தநரத்தத சசலவிடுங்கள்.

b. சிலதநரங்களில் நீங்கள் தனிதமயில் இருக்க விரும்புவீரக்ள், அதுவும் 

சரியானதத, ஆனால் உங்கதள மிகவும் தனிதமப்படுத்திக் சகாள்ளாதீரக்ள். 

c. உங்கள் உணரவ்ுகதளப் பற்றி மற்றவரக்ளிடம் தபச தவண்டும் 

என்று நிதனத்தால் மற்றும் அவ்வாறு நிதனக்கும்தபாது அவற்தறப் 

புரிந்துசகாள்ளும் நபரக்ளிடம் தபசுங்கள். 

d. உங்கள் உணரவ்ுகதளப் பற்றி மற்றவரக்ளிடம் தபச முடியாது என்று நீங்கள் 

நிதனத்தால் அவற்தறப் பற்றி எழுதுங்கள்.

5. அமத அேவுக்கதிகமோகச ்கசய்யோதீரக்ே்

a. ஒரு தநரத்தில் சசய்ய தவண்டிய விஷயங்கதளத் திறம்பட சமாளித்து, 

ஒவ்சவாரு சவற்றிதயயும் கணக்கிடுங்கள்.

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 உதவலாம். 

e. வீடு மாறுதல் அல்லது தவதல மாறுதல் தபான்ற முக்கியமான 

வாழ்க்தகயுடன் சதாடரப்ுதடய முடிவுகதள எடுப்பததத் தவிரத்்திடுங்கள். 

நீங்கே் மீண்டுவர உதவும் உத்திகே் (கதோடர்கிறது)

நீங்கே் இந்த உத்திகமே முயற்சித்தோலும், மூன்று அல்லது நோன்கு வோரங்களுக்குே் பிறகும் 
விஷயங்கே் சரியோகவில்மல என்றோல், அல்லது உங்களுக்குச ்சமோேிே்ேதில் சிரமம் இருந்தோல், 
நீங்கே் நன்றோக உணர உதவுவதற்குச ்சில கதோழில்முமற ஆதரமவே் கேற உங்கே் மருத்துவர ்
அல்லது மனநல நிபுணரிடம் பேசுங்கே்.

கூடுதல் தகவல்கே் மற்றும் ஆதரவு   

• பேரதிரச்ச்ிக்குே் பிறகோன மீட்பு என்ற பேரதிரச்ச்ிக்குே் பிறகோன மனஉமேசச்ல் சீர்பகட்மடக் 
ககோண்டிருக்கும் மக்களுக்கோன ஒரு வழிகோட்டியின் நகலை www.phoenixaustralia.org -இை் 
இருந்து பதிவிறக்கவும் 

• உங்கள் மருதத்ுவரிடம் உங்கள் கவலைகலளப் பற்றி உலரயாடுங்கள், மமலும் நீங்கள் சிை 

ததாழிை்முலற ஆதரவிலிருந்து பயனலடயைாம் என்று நிலனதத்ாை், ஒரு மருதத்ுவப் பராமரிப்பு 

மனநைத ்திடட்தல்தப் பற்றி மகளுங்கள்.

• நீங்கள் மிகுந்த துயரதத்ிை் இருந்தாை் மற்றும் உடனடியாக உங்கள் மருதத்ுவலரச ்சந்திக்க 

முடியாவிடட்ாை், 13 11 14 என்ற எண்ணிை் லைஃப்லைலன அலழயுங்கள். 

• நீங்கமளா அை்ைது உங்களுக்குத ்ததரிந்த ஒருவமரா உடனடி ஆபதத்ிை் இருந்தாை், 000 என்ற 

எண்லண அலழக்கவும். 
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