
நீண்டகால 
அதிர்சச்ியில் 
இருந்து மீள்வது

 
	 என்ன நிகழக்கூடும்											எப்்பொழுது உதவியை நொடுவது	 ்தொடர்புகள்

அதிரச்ச்ிகரமொன நிகழ்வுகள் மக்களின் முழு 
வொழ்க்யகயையும் பொதிக்கிறது. ஒவ்்வொருவரின் 
சமொளிப்புகளும் மீண்டு வருவதும் ்வவ்வவறு விதமொை் 
இருக்கும்.
எந்த அதிரச்ச்ிகரமான சம்பவத்தின் பின்பும், மக்கள் அதீத உணரவ்ுரீதியான அல்லது உடல்ரீதியான 
எதிரவ்ினனகனள அனுபவிக்க நநரிடும். இந்த உணரவ்ுகள் இயல்பானனவதான் மற்றும் பபரும்பாலான 
சந்தரப்்பங்களில் உடலின் இயற்னகயான குணமாகும் தன்னம மற்றும் மீண்டு வரும் பசயல்பாடட்ின் ஒரு 
பகுதியாகச ்சில வாரங்களுக்குள் இனவ குனறந்துவிடும். 

ஆரம்ப கால அதிரச்ச்ிகரமான சம்பவத்னத நினனவுபடுத்தக் கூடிய ஆண்டுநினறவுக் பகாண்டாடட்ங்கள் மற்றும் 
பிற நிகழ்வுகள், துயரங்கள், அதிரச்ச்ி, குற்ற உணரவ்ு மற்றும் இழப்பு நபான்ற அநத பல வலுவான உணரவ்ுகனளக் 
பகாண்டு வர முடியும். மீண்டும் பசால்வதானால், இது சாதாரணமானது, பபாதுவாக, இந்த உணரவ்ுகள் சில 
வாரங்களுக்குள் இயல்பாகநவ குனறந்துவிடும். 

அதிரச்ச்ியில் இருந்து மீளல்
இழப்பு, ஆபத்து மற்றும் பயம் ஆகியவற்னற ஏற்படுத்தும் எந்த நிகழ்வுகளும் உடம்னப உசச் கிளரச்ச்ி நினலக்கு 
பகாண்டு பசல்கின்றன. இந்த ‘அவசர முனற’யானது, உயிர ்வாழ்வதற்கான வாய்ப்னப அதிகரிப்பதற்காக 
மக்களுக்குக் குறுகிய காலத்தில் அதிக சக்தினய உபநயாகிக்கச ்பசய்கிறது . 

அவசர முனறயில் இருப்பது என்பது ஏராளமான ஆற்றனலப் பயன்படுத்துவதாகும், அதனால் அந்நினலக்கு 
உள்ளான மக்கள் பின்னர ்பபரும்பாலும் மிகுந்த நசாரவ்ுக்குள் மூழ்கிப் நபாகிறாரக்ள்.

இந்த நினலனலனயச ்சமாளிக்க யுக்திகள் உள்ளன. அனவயாவன: 

• நீங்கள் மிகுந்த மனத்துயரத்னதயும், பயத்னத உண்டு பண்ணும் அனுபவத்னதயும் அனடந்திருக்கிறீரக்ள் 
என்பனத ஏற்றுக் பகாள்ளுங்கள்

• ஓய்வு
• உடற்பயிற்சி
• நண்பரக்ளுடன் குடும்பத்தினருடன் சமுதாய அங்கத்தினரக்ளுடனும் மனம்விடட்ுப் நபசுங்கள்.

நீங்கள் இந்த நினலனயச ்சமாளிக்க இன்னும் அதிக யுக்திகனள www.betterhealth.vic.gov.au – ல் காணலாம். 

இனத நினனவில் னவத்துக் பகாள்வது அவசியம் - மீண்டு வருவது என்பது ஒவ்பவாருவருக்கும் பவவ்நவறு 
மாதிரியாக இருக்கும். பலருக்கு மீண்டு வருவது என்பது ஒரு பதாடர ்சவாலாகநவ இருக்கும். 

சில நபருக்கு, இந்த அவசர முனற என்பது ஒரு முடிவிற்நக வராது. அனதச ்சமாளிக்க, தங்களுனடய எதிர ்
வினனகனளக் கடட்ுப்படுத்த முயற்சிக்கும் வனகயில் அனவகனள முற்றிலுமாய் ஒதுக்குவது அல்லது 
உணரச்ச்ிகனள அமிழ்த்தி னவப்பது நபான்ற காரியங்கனளச ்பசய்கிறாரக்ள். இது அடிப்பனடப்  
பிரசச்னனக்கு உதவாது மற்றும் காலப்நபாக்கில் இன்னும் நமாசமான நினலனய உண்டாக்கலாம். 



இந்த பவளியீடன்ட அணுகத்தக்க வடிவில் பபற, em.comms@dhhs.vic.gov.au என்ற முகவரிக்கு மின்னஞ்சல் பசய்யவும்
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எப்்பொழுது நொன் உதவியை நொட வவண்டும்? 

எனக்கு உதவி வதயவைொ?
மக்கள் பதாழில்முனற உதவி பபற நவண்டும் என்றால் அவரக்நளா அல்லது அவரக்ளுக்குத் பதரிந்த நபரக்நளா:

• பபாங்கும் உணரவ்ுகநளாடும் மற்றும் அவரக்ளது உள்ளாரந்்த உணரவ்ுகனளநயா அல்லது உடல் 
உணரச்ச்ிகனளநயா னகயாள முடியாது இருப்பவரக்ள்

• உடல் அழுத்தம் காரணமாக பவளிப்படும் அறிகுறிகளுடன் இருப்பவரக்ள் 

• முன்பு நடந்த நிகழ்வுகளின் பதளிவான எண்ணப் பிரதிபலிப்பு அனுபவங்கநளாடு இருப்பவரக்ள் 

• குடும்பம் மற்றும் நண்பரக்ளுடனான உறவுகளில் சிரமங்கனளக் எதிரப்காள்பவரக்ள்
• விபத்துக்கு ஏதுவாக ஆனவரக்ள் 

• அதிகமாக மது மற்றும் மருந்து நபான்றனவக்கு அடினமயானவரக்ள்
• உடலளவிலும் உணரவ்ுகளிலும் மிகவும் ஆக்நராஷத்துடன் இருப்பவரக்ள்
• அவரக்ளுனடய நடவடிக்னககளில் குறிப்பிடத்தக்க மாற்றங்கனள அனுபவிப்பவரக்ள் 

நீங்கநளா, அல்லது உங்களுக்குத் பதரிந்த ஒருவநரா இந்த நநரத்னதக் கஷ்டமாகக் கண்டால், நீங்கள் தனியாக 
இல்னல என்பனத நினனவில் பகாள்வது அவசியம். உங்கள் உள்ளூர ்மருத்துவர,் மனநல ஆதரவு நசனவகள், 
மற்றும் ஆன்னலனில் உள்ளிடட் அறிவுனரகள் என நீங்கள் அறிவுறுத்தல் நவண்டிநயா அல்லது உதவினய நாடிநயா 
பசல்வதற்குப் பல இடங்கள் உள்ளன. 

எங்கிருந்து உதவியைப் ்பறுவது? 
• குடும்பத்தினர ்மற்றும் நண்பரக்ள்
• உங்கள் மருத்துவர ்

• நதனவப்படட்ால் PTSD சிகிசன்ச அனுபவத்துடன் கூடிய, மனநல மருத்துவர,் உளவியலாளர ்அல்லது சமூக 
நசவகர ்நபான்ற ஒரு மனநல நிபுணர.்

• உங்கள் சமூகச ்சுகாதார னமயம்
• அதிரச்ச்ிக்குப் பிந்னதய மன நலத்திற்கான ஆஸ்திநரலிய னமயம் பதானலநபசி எண் (03) 9035 5599

்பொதுவொன ்தொயலவபசி ஆவலொசயன வசயவகள்
• னலஃப்னலன் (Lifeline) 13 1114

• கிரீஃப்னலன் (GriefLine) 1300 845 745

• பியாண்டப்ுளூ (BeyondBlue) 1300 224 636

ஆன்யலன் வளங்கள்
• www.betterhealth.vic.gov.au 

• www.sane.org

குடும்ப வன்முயற
• நீங்கள் உடனடய்ான ஆபத்தில் இருந்தால் 000 என்ற எண்னண அனழக்கவும். 

• நதசிய பாலியல் தாக்குதல், உள்நாடட்ு குடும்ப வன்முனற ஆநலாசனன நசனவ – 1800 737 732 (1800 RESPECT). 


