
ேபrடரால் பாதிக்கப்பட்டவƫகளுக்கான அறிவுைர 

ேபrடருக்குப் பின்னƫ ஒருவrன் குடுமபம், நண்பƫகள் மற்றும் நமக்கு 

ெநருக்கமாக உள்ள பிற நபƫகளிடமிருந்தான ஆதரவானது 

முக்கியமானது.  உயிrழப்பின் அளவு, பயங்கரமான அனுபவங்களின் 

சாட்சியம் மற்றும் ெசாந்தங்கள் அல்லது ெநருங்கிய நண்பƫகளின் 

ஏேதனும் காயம் அல்லது இழப்பு ேபான்ற பாதிப்புப்புகளின் த�விரம் 

எவ்வாறு இருந்தன என்பைதத் ெபாருத்ேத அது எப்ேபாது ெசயல்பாட்டிற்கு 

வரும் என்பது ெதrயும்.  

வழக்கமான த�விர மனஅழுத்த விைளவுகள் என்றால் என்ன? 

ேபrடƫ நிகழ்வுகளுக்குப் பின்னƫ மக்கள் எதிƫவிைன புrய பல ேவறுபட்ட 

காரணங்கள் உள்ளன. ெபருப்பாலும், அதிƫச்சி, பயம் மற்றும் துக்கம் 

ஆகியைவ ஆரம்ப விைளவுகள் ஆகும். சிலƫ குழப்பத்ைதயும் தன்னிைல 

மறத்தைலயும் கூட உணரலாம். தூக்கமின்ைம, வலிப்பு மற்றும் 

தைலவலி, வயிற்றுவலி ேபான்ற உடல் rதியான ெதாந்தரவுகள் 

ெபாதுவானைவ. 

ேபrடரால் பாதிக்கப்பட்டவƫகளுக்கான அறிவுைர 

• இப்ேபாது ந�ங்கள் பாதுகாப்பாக இருக்கிற�ƫகள் 

இப்ேபாது ந�ங்கள் பாதுகாப்பாக இருக்கிற�ƫகள் என்பைதயும் ஆபத்து 

கடந்தவிட்டது என்பைதயும் ந�ங்கேள நிைனவூட்டிக்ெகாள்ளுங்கள்.  

• ஒன்றாய இைணந்திருங்கள் 

வலிமிகுந்த எண்ணங்கள் மற்றும் அனுபவங்களுடன் 

தனிைமயில் இருக்காத�ƫகள். மற்றவƫகைளப் பாருங்கள். 

மற்றவƫகள் உங்களுக்கு உதவ விடுங்கள். ந�ங்கள் எப்படி 

இருக்கிற�ƫகள் என்பைத மற்றவƫகளிடம் தயங்காமல் கூறுங்கள்.  

நடந்தைவ பற்றி அதிகமாக ஒவ்ெவாருவரும் 

ேபசேவண்டியதில்ைல, அது முடிந்துவிட்டது. என்ன நடந்தது என்பது 

பற்றி ேபசாமல் அைனவரும் ஒன்றிைணவது சாத்தியேம. 

•  அடுத்து என்ன என்பைதப் பற்றி சிந்தியுங்கள் 

உங்களின் வலிைமயான கருத்துக்கைள ந�ங்கேள 



நிைனவுகூறுங்கள்.  இந்த தகுதிகள் உங்கள் அனுபவங்கைளச் 

சந்திக்க உங்களுக்கு உதவும்.  முந்ைதய அனுபவங்களின் ேபாது 

ந�ங்கள் பயனுள்ளதாகக் கண்டறிந்த இது ேபான்ற ெநறிமுைறகள் 

இப்ேபாதும் உங்களுக்குப் பயனுள்ளதாக இருக்கலாம்.  

• தினசr வாழ்விற்குத் திரும்புங்கள் 

பள்ளி, படிப்பு அல்லது பணி ேபான்ற தினசr பணிகளுக்கு 

திரும்புவது முக்கியம். ந�ங்கள் ேபாதுமான தூக்கத்ைதப் 

ெபறுவைதயும் ஒழுங்காக சாப்பிடுவைதயும் 

உறுதிப்படுத்திக்ெகாள்ளுங்கள். உங்களுக்கு நன்றாக 

ைவத்திருப்பதாக உணருபவற்ைற (நைடப்பயிற்சி, இைசையக் 

ேகட்டல் ேபான்ற நைடமுைறச் ெசயல்பாடுகள்) ெசய்யுங்கள்.   

• மனஅழுத்த நிைலகள் 

உடல்சாƫந்த நடவடிக்ைகயானது உடல்rதியாக ஓய்வின்றி 

இருப்பைதக் குைறக்க உதவுகிறது.  ஜிம்மிற்கு ெசல்லுங்கள், 

நைடப்பயிற்சி ெசய்யுங்கள் அல்லது உங்களுக்கு ஏற்ற வடிவிலான 

உடற்பயிற்சிகைளக் கண்டறியுங்கள்.  

இது ஆல்கஹால், காப்பி, புைக மற்றும் சƫக்கைர 

ஆகியவற்றிலிருந்து எச்சrக்ைகயாக இருக்க உதவலாம். இைவ 

உடலின் நடவடிக்ைக நிைலைய அதிகrக்கின்றன.   

• குற்ற உணƫச்சி 

ஒருவƫ நிைறய ேபைர காப்பாற்ற முடிவதான எண்ணங்கள் ேபான்ற 

ேபrடருடன் ெதாடƫபான குற்ற உணƫச்சிைய அனுபவிப்பது 

வழக்கத்திற்கு மாறானது அல்ல. அந்த நிகழ்வில், நடந்ததற்கு 

காரணமானவƫ மட்டுேம குற்றவாளி என்ற உண்ைமயில் கவனம் 

ெசலுத்துவது முக்கியம்.   

உேடாயாவில் பாதிக்கப்பட்ட பல இைளஞƫகள் தங்கள் வ �டுகைள விட்டு 

ெவளிேயறியிருக்கலாம் அல்லது பள்ளிகள் ெதாடங்குகின்ற ேபாது 

தங்களது படிப்ைப விட்டு ெவளிேய வந்திருக்கலாம். குடும்பம் மற்றும் 

நண்பƫகைள விட்டு தூரமாக வருகின்ற ேபாது, புதிய இடத்தில் 

சந்திக்கின்ற பின்பற்றுதலுக்கான ஏேதனும் ேதைவகைள உறுதிெசய்ய 



ஆேராக்கிய ேசைவகள் அல்லது பிறவற்றுடன் ஒத்துைழப்ைப வழங்கும் 

ெபாருட்டு திட்டங்கைள வகுத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். 


