
ேபrடrல் பாதிக்கப்பட்டவƫகளின் குடும்பம் மற்றும் 

நண்பƫகளுக்கான 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 புrவதில் பல 

ேவறுபட்ட காரணங்கள் உள்ளன. ெபருப்பாலும், அதிƫச்சி, பயம் மற்றும் 

துக்கம் ஆகியைவ ஆரம்ப விைளவுகள் ஆகும். சிலƫ குழப்பத்ைதயும் 

தன்னிைல மறத்தைலயும் கூட உணரலாம். தூக்கமின்ைம, ஓய்வின்ைம, 

வலிப்பு மற்றும் தைலவலி, வயிற்றுவலி ேபான்ற ெதாந்தரவுகள் 

ெபாதுவானைவ. 

ேபrடrல் பாதிக்கப்பட்டவƫகளின் நண்பƫகள் மற்றும் 

குடும்பத்தினருக்கான அறிவுைர 

• பாதுகாப்ைப மீண்டும் ஏற்படுத்துங்கள் 

இப்ேபாது ந�ங்கள் பாதுகாப்பாக இருக்கிற�ƫகள் என்பைதயும் ஆபத்து 

கடந்தவிட்டது என்ற உண்ைமயின் மீது கவனம் ெசலுத்துங்கள்.  

• யாராவது ேபசுங்கள் 

ஒருங்கிைணந்து இருங்கள். ெவளிேய வர முன்முயற்சி எடுங்கள். 

பாதிக்கப்பட்டவrன் அனுபவத்திற்கு அனுதாபத்ைதயும் பrைவயும் 

காட்டுங்கள். அவƫ என்ன ெசால்கிறாƫ என்பைதக் ேகளுங்கள். 

சிலருக்கு என்ன நடந்தது என்பது பற்றி பல முைற ேபச ேவண்டும், 

ஆனால் இது அைனவருக்கும் ெபாருந்தாது. ந�ங்கள் ஒன்றிைணந்து 

ேவண்டியவற்ைற ெசய்யலாம், நைடமுைற உதவிகைள 

அளிக்கலாம் அல்லது அங்ேக இருக்கலாம்.  



• தினசr வாழ்விற்குத் திரும்புங்கள் 

ந�ங்கள் விரும்புபவƫ தினசr வாழ்வுக்குத் திரும்ப உதவலாம். 

குறிப்பாக சாப்பிடுவதற்கும் தூங்குவதற்கும் இது ெபாருந்துகிறது. 

அந்த நபருக்கு எைதச் ெசய்வது அவருக்குச் சிறந்ததாக 

இருப்பதாக உணருவைத (எடுத்துக்காட்டாக, நைடப்பயிற்சி, 

இைசையக் ேகட்டல் ேபான்ற நைடமுைறச் ெசயல்பாடுகள்) 

கண்டறிய உதவுங்கள்.  படிப்பிற்கு அல்லது பணிக்கு விைரவில் 

திரும்பவƫ அவƫகளுக்கு யாƫ இைதச் ெசய்ய முடியும். இங்கு சிறிது 

காலத்திற்கு மற்றவƫகைளப் பற்றி சிந்திக்க அவƫகளுக்கு 

உதவக்கூடிய நண்பƫகள், சக மாணவƫகள் மற்றும் சகப் 

பணியாளƫகள் உள்ளனƫ.  

• நடவடிக்ைககள் 

உடல்சாƫந்த நடவடிக்ைகயானது உடல்rதியாக ஓய்வின்றி 

இருப்பைதக் குைறக்க உதவுகிறது.   நடக்க அல்லது உடற்பயிற்சி 

ெசய்ய அல்லது மற்ற மகிழ்ச்சி தரக்கூடியைவ அல்லது சிறப்பான 

நடவடிக்ைககளில் பங்குெபற வாய்ப்பளியுங்கள்.  

• ஆதராவான நபராக இருங்கள் 

வலி, பயம் மற்றும் துன்பம் ஆகியவற்ைற அைடயாளம் 

காணுவது முக்கியம். அந்த நபrன் வலிைமகைள பிறருக்கு 

ெதrவிப்பதும் கூட பயனுள்ளதாக இருக்கிறது. இந்த தகுதிகளானது 

பாதிக்கப்பட்ட நபƫ அதைனக் கடந்து தனது வாழ்விைன மீண்டும் 

ெபற உதவும். 

•  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.  


