
  

சுருக்கம் 

• பெரும் வேதனையாை அல்லது ெயமுறுத்தும் சம்ெேத்னதத் பதாடர்ந்து கடுனையாை எதிர்ேினைவுகள் 

இருப்ெது சாதாரண ேிடயம், ஆைால் ஒரு சில கிழனைகளுக்குப் ெிறகு இனே குனறயத் பதாடங்க வேண்டும். 

• ைக்களுக்கு உடல், உைம், உணர்ச்சி, நடத்னத முதலியேற்றுடன் பதாடர்ொை ெரந்துெட்ட எதிர்ேினைவுகள் 

ஏற்ெடலாம். 

• வெரதிர்ச்சினயச் சைாைித்து, அதிலிருந்து ேிடுெடுேதற்கு நீங்கள் பசய்யக் கூடிய ெல ேிடயங்கள் உள்ைை. 

• மூன்று அல்லது நான்கு கிழனைகளுக்குப் ெிறகும் நீங்கள் ேழக்கைாை நினலக்குத் திரும்ெேில்னல என்றால், 

நிபுணாின் உதேினய நாடுங்கள். 

 

 

வெரதிர்ச்சி: எதிர்விளைவும் 

நலம்பெறுதலும்  

சமூகத் தகேல் 

 

பெரும் வேதனையாை சம்ெேத்னதத் பதாடர்ந்து கடுனையாை உணர்ச்சி அல்லது உடல் ாீதியாை எதிர்ேினைவுகள் 

இருப்ெது ேழக்கைாைவத. இருந்தாலும் பெரும்ொலாை சந்தர்ப்ெங்கைில், இந்த எதிர்ேினைவுகள் உடலின் 

இயற்னகயாை சுகப்ெடுத்துதல் ைற்றும் நலம்பெறுதல் பசயலின் ஒரு ெகுதியாகக் குனறந்துவொகின்றை.  இத்தனகய 

ஒரு அனுெேத்னதச் சைாைித்து, அதிலிருந்து ேிடுெடுேதற்கு நீங்கள் பசய்யக் கூடிய ெல ேிடயங்கள் உள்ைை. 

வெரதிர்ச்சிக்குாிய அனுெேம் என்ெது எங்களுனடய ொதுகாப்புக்கு அச்சுறுத்தனல உண்டாக்குகின்ற ைற்றும் 

அவநகைாக எங்களுனடய பசாந்த உயிர் அல்லது ைற்றேர்கைின் உயிர்களுக்கு ஆெத்து ஏற்ெடும் நினலயில் 

னேத்திருக்கின்ற எந்தபோரு நிகழ்வு ஆகும். இதன் ேினைோக, ஒருேருக்கு அதிக அைவுகைில் உணர்ச்சி, உைம் 

ைற்றும் உடல் ாீதியாை பெரும் வேதனை ஏற்ெடுகிறது, அந்த வேதனையாைது நாைாந்த ோழ்க்னகயில் இயல்ொகச் 

பசயல்ெடுகின்ற அேர்களுனடய ஆற்றனலக் குழப்ெிேிடுகிறது. 

கூடியைேில் வெரதிர்ச்சியாை அனுெேங்களுக்காை உதாரணங்கள் ஆேை: காட்டுத்தீ அல்லது பேள்ைம் வொன்ற 

இயற்னக அைர்த்தங்கள், ஆயுதம் முனையில் நடக்கும் பகாள்னைனய வநாில் ொர்த்தல், பகாடூரைாை கார் ேிெத்து 

வநர்தல், கட்டாயப்ெடுத்தி அேசரைாகத் தனரயிறங்கச் பசய்யப்ெடும் ேிைாைத்தில் இருத்தல் அல்லது உடல்ாீதியாகத் 

தாக்கப்ெடுதல். 

வெரதிர்ச்சிக்காை எதிர்ேினைவுகள் 

வெரதிர்ச்சிக்கு ஒருேர் எந்த ேழியில் எதிர்ேினை புாிகிறார் என்ெது ெல ேிடயங்கைில் தங்கியுள்ைது, உதாரணைாக 

வெரதிர்ச்சியாை சம்ெேத்தின் ேனகயும் தீேிரமும், குறித்த சம்ெேத்னதத் பதாடர்ந்து அேருக்குக் கினடக்கும் ஆதரேின் 

அைவு, அந்த நெர் தற்வொது அேருனடய ோழ்க்னகயில் அனுெேித்துேரும் ைற்னறய ைை உனைச்சல்கள், குறிப்ெிட்ட 

சில தைித்தன்னையாை இயல்புகள் இருத்தல், இயற்னகயாகவுள்ை எதிர்த்துச் சைாைிக்கும் ஆற்றலின் அைவுகள் 

ைற்றும் அந்த நெருக்கு முன்ைதாக ஏவதனும் வெரதிர்ச்சியாை சம்ெேங்கள் வநர்ந்துள்ைைோ இல்னலயா. 

பொதுோை எதிர்ேினைகைில் ைைம், உணர்ச்சி, உடல், நடத்னத முதலியனே ாீதியாை ெரந்துெட்ட ெதில்கள் 

அடங்கும். இந்த எதிர்ேினைவுகள் ேழக்கைாைனே, பெரும்ொலாை சந்தர்ப்ெங்கைில் அனே உடலின் இயற்னகயாை 

சுகப்ெடுத்துதல் ைற்றும் நலம்பெறுதல் பசயலின் ஒரு ெகுதியாகக் குனறந்துவொகின்றை. 

வெரதிர்ச்சிக்காை பொதுோை எதிர்ேினைவுகைின் உதாரணங்கள்: 

• நீங்கள் 'உயர் ேிழிப்பூட்டல்' நினலயில் இருப்ெதாகவும் நடக்கக் கூடிய ஏவதா ஒரு சம்ெேத்திற்காக 

'கண்காணிப்ெில்' இருப்ெதாகவும் உணர்தல் 
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• 'அதிர்ச்சி' ஏற்ெட்ட நினலயில் இருந்தால் எப்ெடி இருப்பீர்கவைா அப்ெடி உணர்ச்சி ாீதியாக உனறந்துள்ைதாக 

உணர்தல் 

• உணர்ச்சிேசப்ெட்டு, ேருத்தைனடதல் 

• கடுனையாக வசார்ோகவும் கனைப்ொகவும் உணர்தல் 

• கடுனையாக ைை உனைச்சல் ைற்றும்/அல்லது ெதட்டத்னத உணர்தல் 

• குடும்ெம் ைற்றும் சிவைகிதர்கள் உட்ெட ைற்றேர்கைின் ொதுகாப்ெில் ைிகவும் அக்கனறயாக இருத்தல் 

• 'என்ை நடக்கக் கூடும்' என்ற அச்சத்தில் ஒரு குறிப்ெிட்ட இடத்னத ேிட்டு ேிலக ேிரும்ொதிருத்தல். 

 

வெரதிர்ச்சிக்கு உை ாீதியாை எதிர்ேினைவுகள் 

வெரதிர்ச்சிக்கு உை ாீதியாை எதிர்ேினைவுகைில் அடங்குெனே: 

• குனறோை அக்கனறயும் நினைோற்றலும் 

• சம்ெேம் ெற்றி ஆழ்ந்து ஆராயும் சிந்தனைகள் 

• சம்ெேத்தின் ெகுதிகனை ைைதில் திரும்ெத் திரும்ெ நினைத்தல் 

• குழப்ெமும் தடுைாற்றமும். 

வெரதிர்ச்சிக்கு உணர்ச்சி ாீதியாை எதிர்ேினைவுகள் 

வெரதிர்ச்சிக்கு உணர்ச்சி ாீதியாை எதிர்ேினைவுகைில் அடங்கக் கூடியனே: 

• அச்சம், ெதட்டம் ைற்றம் பீதி 

• அதிர்ச்சி - என்ை நடந்து என்ெனத நம்ெ முடியானை, ஈடுொடில்லாைலும் குழம்ெிப்வொயுள்ைதாகவும் உணர்தல் 

• உனறந்து வொயுள்ைதாக உணர்தல் 

• ைற்றேர்களுடன் பதாடர்புபகாள்ேனத ேிரும்ொனை அல்லது உங்கனைச் சுற்றியுள்ைேர்கைிடைிருந்து ேிலகிச் 

பசல்லுதல் 

• பதாடர்ந்து எச்சாிக்னகயாக இருத்தல் - அதாேது ஆெத்து இப்வொதும் அங்கிருக்கிறது அல்லது சம்ெேம் 

பதாடர்ந்து நிகழ்கிறது எை உணர்தல் 

• னகேிடுதல் - பநருக்கடி முடிந்த ெின்ைர், முழுதாகச் வசார்ேனடந்திருத்தல் பதைிோகத் பதாியலாம். னகேிடும் 

நினலயின் வொது, சம்ெேத்திற்காை உணர்ச்சி ாீதியாை எதிர்ேினைவுகள் உணரப்ெடுகின்றை, அேற்றில் ைை 

உனைச்சல், தேிர்த்தல், குற்ற உணர்ச்சி, அைவுக்கதிக உணர்திறன், ெின்ோங்குதல் முதலியனே அடங்கும். 

வெரதிர்ச்சிக்கு உடல் ாீதியாை எதிர்ேினைவுகள் 

வெரதிர்ச்சியாை அனுெேங்கைால் ெின்ேருெனே உட்ெட்ட உடல் ாீதியாை எதிர்ேினைவுகள் வநரலாம்: 

• கனைப்பு அல்லது வசார்வு 

• நித்தினர குழம்புதல் 

• குைட்டல், ோந்தி ைற்றும் தனலச்சுற்று 

• தனலயிடிகள் 

• அைவுக்கதிகைாக ேியர்த்தல் 

• அதிகாித்த இதயத் துடிப்பு. 

வெரதிர்ச்சிக்கு நடத்னத ாீதியாை எதிர்ேினைவுகள் 

வெரதிர்ச்சிக்கு நடத்னத ாீதியாை பொதுோை எதிர்ேினைவுகைில் அடங்குெனே: 

• சம்ெேம் ெற்றிய நினைவூட்டல்கனைத் தேிர்த்தல் 

• என்ை நடந்தது என்ெதில் கேைம் பசலுத்துேனத நிறுத்த முடியானை 

• நலம்பெறுேது பதாடர்ொை ெணிகைில் மூழ்கிப் வொதல் 

• ேழக்கைாை நாைாந்த வேனலகைில் ெற்று இல்லாைல் வொதல் 

• ெசி ைாற்றைனடதல், அதாேது ைிக அதிகைாக அல்லது ைிகக் குனறோகச் சாப்ெிடுதல் வொன்றனே 
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• ைது, சிகபரட், வகாப்ெி வொன்ற ெதார்த்தங்கனை உெவயாகிக்கத் பதாடங்குதல் 

• நித்தினர பகாள்ேதில் ெிரச்சனைகள். 

வெரதிர்ச்சியாை சம்ெேத்னத ேிைங்கிக்பகாள்ளுதல் 

பெரும் வேதனையைிக்கும் சம்ெேம் நடந்து முடிந்ததும், நீங்கைாகவே அந்தச் சம்ெேத்னத ேிைங்கிக் பகாள்ை 

முயற்சிப்ெனத நீங்கள் காணக்கூடும். இதில் ெின்ேருெனே ெற்றி வயாசித்தல் உள்ைடங்கலாம்: 

• இது எப்ெடி, ஏன் நடந்தது 

• நீங்கள் எப்ெடி, ஏன் அதில் சம்ெந்தப்ெட்டீர்கள் 

• நீங்கள் நடந்துபகாள்ளும் ேிதம் ெற்றி ஏன் கேனல பகாள்கிறீர்கள் 

• உங்களுக்குத் தற்வொதுள்ை உணர்வுகள் நீங்கள் எந்த ைாதிாியாை நெர் என்ெனதப் ெிரதிெலிக்கின்றைோ அந்த 

அனுெேம் ஆைது ோழ்க்னக குறித்த உங்களுனடய வநாக்னக ைாற்றிேிட்டதா, எப்ெடி. 

வெரதிர்ச்சிக்கு பேைிப்ெடுத்தும் வெரதிர்ச்சியாை எதிர்ேினைவுகனைத் தீர்க்க 

உதவுதல் 

வெரதிர்ச்சியாை எதிர்ேினைவுகனைத் தீர்ப்ெதற்கு ஒருேருக்கு உதவும் ேனகயில் நனடமுனறப்ெடுத்தக் கூடிய ெல 

உத்திகள் உள்ைை. 

நன்கு அனடயாைம் காணப்ெட்ட பொதுோை சில உதாரணங்கள்: 

• நீங்கள் ஒரு பெரும் வேதனையைிக்கின்ற அல்லது அச்சுறுத்துகின்ற அனுெேத்னதக் கடந்து ேந்திருக்கிறீர்கள் 

என்ெனதயும் அதற்காை ஒரு எதிர்ேினைவு உங்கைிடம் இருக்கும் என்ெனதயும் அனடயாைம் 

கண்டுபகாள்ளுங்கள். 

• குறிப்ெிட்ட ஒரு காலத்திற்கு உங்களுனடய ேழக்கைாை உணர்னே உணரைாட்டீர்கள் என்ெனத 

ஏற்றுக்பகாள்ளுங்கள், ஆைால் அதுவும் இறுதியில் கடந்துபசன்றுேிடும். 

• உங்கனை நீங்கவை சைாைித்து நிர்ேகிக்கிறீர்கள் என்ெனத நாைாந்தம் உங்களுக்வக நினைவூட்டுங்கள் - 

உங்கைால் பசயல்கனை நன்றாக அல்லது ேழக்கம் வொல ேினைத்திறைாகச் பசய்ய இயலேில்னல என்றால், 

உங்கள் ைீது வகாெவைா எாிச்சவலா அனடய வேண்டாம். 

• உங்கனைக் னகயாை உதவுேதற்காக ைது அல்லது வொனத ைருந்துகனை அைவுக்கு அதிகைாக உெவயாகிக்க 

வேண்டாம். 

• நீங்கள் நல்ல நினலனய அனடயும் ேனர, முக்கிய முடிவுகனை எடுப்ெனத அல்லது பொிய ோழ்க்னக 

ைாற்றங்கனைத் தேிருங்கள். 

• என்ை நடந்தது என்ெனதப் ெடிப்ெடியாக எதிர்பகாள்ளுங்கள் - அனத அப்ெடிவய புறந்தள்ை முயற்சிக்க 

வேண்டாம். 

• உங்களுனடய உணர்வுகனை அடக்க வேண்டாம் - உங்களுக்கு ஆதரேைித்து, உங்கனைப் புாிந்துபகாள்ைக் கூடிய 

ஒருேருடன் கனதயுங்கள். 

• உங்களுனடய ேழக்கைாை வேனலனயத் பதாடர்ந்து பசய்து, அலுேலாகவே இருக்க முயற்சியுங்கள். 

• சில குறிப்ெிட்ட இடங்கனை அல்லது பசயற்ொடுகனைத் தேிர்க்க, ைிகக் கடுனையாக முயற்சிக்க வேண்டாம். 

வெரதிர்ச்சி உங்களுனடய ோழ்க்னகனய ஆக்கிரைிக்க ேிட வேண்டாம், ஆைால் ேழக்கைாை நினலக்கு ைீண்டும் 

திரும்ெ வொதிய வநரம் எடுத்துக்பகாள்ளுங்கள். 

• நீங்கள் வசார்ந்துவொய்ேிட்டதாக உணரும் வொது, ஓய்பேடுக்க வநரம் ஒதுக்குேனத உறுதிபசய்யுங்கள். 

• ஒழுங்குமுனறயாை உடற்ெயிற்சிக்கு வநரம் ஒதுக்குங்கள் - இது உங்களுனடய உடனலயும் ெதட்டைாை 

ைைனதயும் சுத்தப்ெடுத்த உதவும். 

• பேைியில் பசல்ேதற்காை வநரம் அல்லது உங்களுடன் கனதப்ெதற்கு யாவரனும் ஒருேர் வொன்ற உங்களுக்குத் 

வதனேயாகவுள்ை ேசதிகனை உங்களுனடய குடும்ெத்திைருக்கும் சிவைகிதர்களுக்கும் கூறுேதன் மூலம், அேர்கள் 

உங்களுக்கு உதே உதவுங்கள். 

• ஆசுோசைாக இருங்கள் - வயாகா, மூச்சு அல்லது தியாைம் வொன்ற ஆசுோசைாக இருக்கும் உத்திகனைச் 

பசய்யுங்கள் அல்லது ொடல் வகட்டல் அல்லது வதாட்டம் னேத்தல் வொன்ற உங்களுக்குச் சந்வதாஷைைிக்கும் 

பசயல்கனைச் பசய்யுங்கள். 
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• உங்களுக்குள் உணர்வுகள் எழும்வொவத அேற்னற பேைிப்ெடுத்துங்கள் - உங்களுனடய உணர்வுகள் ெற்றி 

யாவரனும் ஒருேருடன் கனதயுங்கள் அல்லது அேர்களுக்கு எழுதுங்கள். 

• நினைவுகள் அல்லது உணர்வுகனை வெரதிர்ச்சிகள் அதிகாிக்கும் வொது, அேற்னற எதிர்பகாள்ை முயற்சியுங்கள். 

அேற்னறப் ெற்றி நினைத்துப் ொர்த்து, ெிறகு அேற்னற ஒருெக்கைாக ேிட்டுேிடுங்கள். இது வேறு கடந்தகால 

நினைவுகனை அதிகாித்தால், தற்வொனதய ெிரச்சனையிலிருந்து அேற்னற வேறாக னேத்து, தைியாகக் 

னகயாளுங்கள். 

குணைாதல் ைற்றும் நலம்பெறுதல் பசயல்முனற 

ஒருோின் பசாந்த ோழ்க்னகனய அல்லது ைற்றேர்கைின் ோழ்க்னககனை ஆெத்தில் னேக்கின்ற எந்தபோரு 

சம்ெேமும் ைைித உடனல அதிகாித்த ேிழிப்புணர்ச்சி நினலக்குக் பகாண்டுபசல்கிறது. இது, உட்புற அலார்ம்கைின் 

பதாடனர இயக்கி னேத்திருத்தலுடன் சம்ெந்தப்ெடுகின்ற ஒரு 'அேசரநினலப் ெயன்முனறனயப்' வொன்றது. உயிர் 

தப்ெி ோழும் ோய்ப்னெ அதிகெட்சைாக்குேதற்கு ஒரு குறுகிய காலத்தில் ஏராைைாை சக்தினய அணுகும் ஆற்றனல 

அேசரநினலப் ெயன்முனறயாைது ைக்களுக்கு ேழங்குகிறது. 

பெரும்ொலாைேர்கள் ஒரு குறுகிய கால வநரத்திற்கு அல்லது உடைடி அச்சுறுத்தல் கடந்துவொகும் ேனர ைட்டுவை 

அேசரநினலப் ெயன்முனறயில் இருக்கிறார்கள். இருந்தாலும், அேசரநினலப் ெயன்முனறயில் இருத்தல் ஆைது 

முக்கிய சக்தி ேழங்கல்கனை உெவயாகிக்கிறது, இதைால் ைக்கள் அதற்குப் ெின்ைர் அடிக்கடி முழுனையாை 

கனைப்னெ உணர்கிறார்கள். 

ேழக்கைாை குணைாதல் ைற்றும் நலம்பெறுதல் பசயல்முனறயாைது உடனல அதிகாித்த ேிழிப்புணர்ச்சி 

நினலயிலிருந்து தணிப்ெதில் ஈடுெடுகிறது. வேறு ேிதத்தில் கூறிைால், உட்புற அலார்ம்கள் முடங்குகின்றை, உயர் 

சக்தி அைவுகள் தணிகின்றை, உடலாைது உடனல, சைநினல ைற்றும் ஓய்வுறுநினலயின் சாதாரண நினலக்கு 

ைீட்டனைக்கிறது. பொதுோக, இது சம்ெேம் நடந்து அண்ணைோக ஒரு ைாதத்திற்குள் நடக்க வேண்டும். 

உடல்நல நிபுணர் ஒருோிடைிருந்து உதேினய நாடுங்கள் 

வெரதிர்ச்சி ைைஅழுத்தத்தால் சிலாில் ைிகவும் கடுனையாை எதிர்ேினைவுகள் உண்டாகலாம், அனே 

நாட்ெட்டனேயாக (பதாடர்ந்து நிகழ்ெனேயாக) ைாறலாம். நீங்கள் ெின்ேருைாறு இருந்தால், நிபுணாின் உதேினய 

நாட வேண்டும்: 

• உங்கைால் தீேிர உணர்வுகள் அல்லது உடல் ாீதியாை உணர்ச்சிகனைக் னகயாை முடியேில்னல என்றால் 

• உங்களுக்கு சாதாரண உணர்வுகள் இல்னல, ஆைால் பதாடர்ந்தும் ேினறப்பு ைற்றும் பேற்றாக உணர்கிறீர்கள் 

என்றால் 

• மூன்று அல்லது நான்கு கிழனைகளுக்குப் ெிறகும் நீங்கள் ேழக்கைாை நினலக்குத் திரும்ெத் பதாடங்கேில்னல 

என்று உணர்ந்தால் 

• பதாடர்ந்தும் உடல் அழுத்த அறிகுறிகனைக் பகாண்டிருந்தால் 

• பதாடர்ந்தும் நித்தினரயில் குழப்ெம் அல்லது பகட்ட கைவு இருந்தால் 

• வெரதிர்ச்சியாை அனுெேத்னத உங்களுக்கு நினைவூட்டுகின்ற எனதயும் தேிர்க்க அப்ெட்டைாக முயற்சி பசய்தால் 

• உங்களுனடய உணர்வுகனைப் ெகிரக் கூடிய ஒருேர் உங்களுக்கு இல்லாேிட்டால் 

• உங்கனடய குடும்ெத்திைர் ைற்றும் சிவைகிதர்களுடைாை உறவுகள் துன்ெைைிப்ெதாக இருந்தால் 

• நீங்கள் அடிக்கடி ேிெத்துக்கு உள்ைாகுெேராகவும், அதிக ைது அல்லது வொனதப் பொருட்கனை 

உெவயாகிப்ெேராகவும் இருந்தால் 

• உங்கைால் வேனலக்குத் திரும்ெ அல்லது பொறுப்புகனை நிர்ேகிக்க முடியாேிட்டால் 

• நீங்கள் வெரதிர்ச்சியாை அனுெேத்னதத் பதாடர்ந்தும் நினைத்துப் ொர்த்தால் 

• ேிைிம்ெில் நிற்ெது வொல உணர்ந்தால் ைற்றும் உங்கனை எைிதில் திடுக்கிட னேக்கலாம் என்றால். 

வெரதிர்ச்சிக்குப் ெின்ைாை ைைஅழுத்தக் குனறொடு (PTSD) 

பெரும் வேதனையைிக்கும் சம்ெேத்திற்குப் ெின், சிலர் அேர்கைது எதிர்ேினைவுகள் கடுனையாக இருப்ெனதயும், ஒரு 

ைாதத்திற்குப் ெின்பு ெடிப்ெடியாகத் தணியாைல் இருப்ெனதயும் காண்கிறார்கள். தீேிரைாை, நீண்ட கால 

எதிர்ேினைவுகைால் ஊைம் ஏற்ெடலாம், குடும்ெம் ைற்றும் சிவைகிதர்களுடன் நெருக்கு இருக்கும் உறவுகனைப் 

ொதிக்கலாம், வைலும் அேருனடய வேனல பசய்யக்கூடிய ஆற்றனலயும் ொதிக்கலாம். இத்தனகய எதிர்ேினைவுகள், 
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வெரதிர்ச்சிக்குப் ெின்ைாை ைைஅழுத்தக் குனறொட்னடக் குறிக்கலாம். இந்த நினலனையில், சம்ெேத்தின் 

தாக்கைாைது பதாடர்ந்தும் அதிகைவு ைை அழுத்தத்னத உண்டாக்கும். 

உங்களுக்கு PTSD ஏற்ெட்டிருப்ெதாக நினைத்தால், நீங்கள் ஒரு உடல்நல நிபுணாிடைிருந்து உதேினய நாட 

வேண்டும். 

உங்களுனடய உை நலம் அல்லது உங்களுக்குப் ெிாியைாைோின் உை நலம் ெற்றிக் கேனலப்ெட்டால், 

னலஃப்னலனை 13 11 14 என்ற இலக்கத்தில் அனழயுங்கள். 

உதேினய எங்வக பெறுேது 

• உங்களுனடய னேத்தியர் 

• உள்ளூர்ச் சமூக உடல்நல னையம் 

• பைடிபகயார் வலாக்கல் 

• ஆவலாசகர் 

• ைைநல னேத்தியர் 

• அவுஸ்திவரலிய உைேியல் ாீதியாை சமூகச் சிொாிசு வசனேயின் பதா.வெ. 1800 333 497 

• னலஃப்னலன் பதா.வெ. 13 11 14 

• NURSE-ON-CALL பதா.வெ. 1300 60 60 24 – நிபுணர் உடல்நலத் தகேல் ைற்றும் ஆவலாசனைனயப் பெற (24 

ைணித்தியாலங்கள், 7 நாட்கள்) 

நினைேில் னேத்திருக்க வேண்டியனே 

• பெரும் வேதனையாை அல்லது ெயமுறுத்தும் சம்ெேத்னதத் பதாடர்ந்து கடுனையாை எதிர்ேினைவுகள் இருப்ெது 

சாதாரண ேிடயம், ஆைால் ஒரு சில கிழனைகளுக்குப் ெிறகு இனே குனறயத் பதாடங்க வேண்டும். 

• ைக்களுக்கு உடல், உைம், உணர்ச்சி, நடத்னத முதலியேற்றுடன் பதாடர்ொை ெரந்துெட்ட எதிர்ேினைவுகள் 

ஏற்ெடலாம். 

• வெரதிர்ச்சினயச் சைாைித்து, அதிலிருந்து ேிடுெடுேதற்கு நீங்கள் பசய்யக் கூடிய ெல ேிடயங்கள் உள்ைை. 

• மூன்று அல்லது நான்கு கிழனைகளுக்குப் ெிறகும் நீங்கள் ேழக்கைாை நினலக்குத் திரும்ெேில்னல என்றால், 

நிபுணாின் உதேினய நாடுங்கள். 

 

இந்த ேிெரத் தானை ெின்ேரும் முகோியிலுள்ை Better Health Channel-இல் பெறலாம்: 

www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/trauma-reaction-and-recovery  

இந்த ேிெரத் தாைின் பைாழிபெயர்ப்புப் ெதிப்புகனை ெின்ேரும் முகோியிலுள்ை உடல்நல பைாழிபெயர்ப்புகள் 

வகாப்புகள் இனணயத்தைத்தில் பெறலாம்: 

www.healthtranslations.vic.gov.au  
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