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ஊரட�கி�   ம�   பிாிய�க� 

ேசா���    தீ��� !

யா� ��ேநாயாளி? �� ேநா� எ�றா� எ�ன?

 ஒ�வாி� ���பழ�க�தா� அவாி� 

உட�, மன�, ச�க�, ெபா�ளாதர�, 

���ப உற�க�, ேவைல இவ�றி� 

ஏதாவ� ஒ�றி� ெதாட��� பாதி�� 

ஏ�ப�ட� பிற��, அவ� நி��தாம� 

ெதாட��� ���பா� எ�றா� அவைர 

��ேநாயாளி எனலா�. 

 ம� பழ�க�தி�� அ�ைமயாவ� ஒ� 

ேநா� எ�� 1956 – � உலக �காதார 

ைமய� (World Health Organization ) 

அறிவி���ள�.

 ஒ� ��ேநாயாளியி� ���பழ�க� அவ��� ஏராளமான பிர�சைனகைள  

ஏ�ப���கிற�, ஆனா��, அவ� மனதி� ��மீதான ஆைச நீ��வதி�ைல. இ� 

வா�நா� ��வ�� நீ��கிற�.

 ��ேநா� ஒ� ���பேநா�, இ� ஒ��ெமா�த ���ப�தினைர�� மன உள�ச��� 

ஆளா��கிற�.  

 ��ேநா�, ம���வ ம��� மேனாத��வ சிகி�ைச�� க���ப�� ஒ� ேநா�.

 இ� வள�� த�ைம�ைடய ேநா� எ�பதா�, சிகி�ைச அளி�� 

க���ப��தாவி�டா�, நாளைடவி� தீவிர பிர�சைனகைள உ�வா�கி இ�தியி� 

மரண� அைடயெச�கிற�.

 ஒ��ைற ��ேநாயாளி சா�� வைர ��ேநாயாளிதா�. ஒ��ைற ���பழ�க�தி�� 

அ�ைமயான ஒ�வரா� த� வா�நாளி� க���பாேடா� ���க இயலா�.

 ஒ� ��ேநாயாளி�� இர�� வா���க� ம��ேம உ�ள�. ஒ��, ம�ைவ 

��ைமயாக வி��வி�வ�. இர�டாவ�, க���பா� இ�லாம� ெதாட��� 

���ப�.

 அளவான �� எ�ப� அவ�க� வா�வி� சா�தியமி�ைல, அவ�களி� �ய�சி 

ஆர�ப�தி� சா�திய� ேபா� ேதா�றினா�� இ�தியி� ேதா�வியிேலேய ��கிற�. 

இதி� ேசாக� எ�னெவ�றா�, பல� சா��வைர  இ�த உ�ைம ெதாியாம� 

��கார�களாகேவ இற��வி�கிறா�க�.

 ��ேநாயி���� மீ�� வ�வத�� வா�நா� ��வ�� மிக� சிறிய அள� �ட ம� 

அ��தாம� இ��ப�தா� ஒேர தீ��.

 ஒ� ��ேநாயாளி வா�நா� ��வ�� ���காம� இ���விட ���� எ�ப� 

சா�தியேம.
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 ��ேநாயாளி சிறிதள� ம� அ���வ� எ�ப� நாளைடவி� க���பாட�ற� 

���� வழி வ����.

 ஒ� ��ேநாயாளியா� தானாக ெகா�ச� ெகா�சமாக ����� அளைவ �ைற�க 

��யா�. 

 ம�பான�ைத மா��வேதா, ����� �ைறைய மா��வேதா எ�தவித�தி�� 

தீ�வாகா�.

 ��ேநாயி� தீவிர நிைலயி� ஒ�வ� ம� அ���வைத நி����ெபா�� 

நர��தள��சி, ந��க�, வ���, மன�பிரைம ஏ�படலா�,  இைவ ம���வ 

சிகி�ைசயி� க���ப��. 

 இ�பிர�சைனக��� ம���வ சிகி�ைச அளி�காம� மீ��� ���� த�ைன 

நிைல�ப��தி ெகா�வ� எ�ப� ேம�� பிர�சைனகைள அதிகாி��ேம தவிர, 

எ�தவித�தி�� தீ�வாகா�. இத�� ம���வ சிகி�ைசதா� நிர�தர� தீ�வா��.

 ����� யாரானா�� ��ேநாயா� பாதி�க�படலா�, இதி� ஆ�, ெப�, ஏைழ� 

பண�கார�, ப��தவ�, ப��காதவ�, ந�லவ� ெக�டவ� எ�கிற எ�த பா�பா�� 

இ�ைல.

�� ேநாயாளிைய� ப�றிய ெதளி� அைனவ���� ேதைவ.

 நா� ெவ��க ேவ��ய� 

��ேநாைய� தாேன தவிர, 

��ேநாயாளிைய அ�ல.

 சாதாரணமாக� 

���பவ�களி� 10 ���� 

20 சதவிகி�தின� 

��ேநாயாளி 

ஆகிவி�கி�றன�. இத��, 

மரப�, �ழ�ைத�ப�வ 

�ழ�, உட�ய� ம��� உளவிய� காரண�க� உ�ளன.

 ஒ�வ� �� ேநாயாளி ஆனத�� அவ� ம��ேம எ�தவித�தி�� ெபா��பாக 

மா�டா� எ�பைத� �ாி�� ெகா��, அவ� ��யி���� மீ�வத�� உதவ �� வர 

ேவ���.

 எ�த ஒ� மனித�� தா� அதிகமாக� ����வி�� அவதி� படேவ��� எ�ேறா, 

த��டய ச�தாய�தி� அசி�க�பட ேவ��� எ�ேறா, வி���வதி�ைல. அவ� 

தன� ����� ஆவைல� க���ப��த��யாம� சிறிதள� ���க நிைன�� 

இ�தியி� த� ��ேநாயி� காரணமாக க���பா� இழ�� ����� 

��கி�தவி�கிறா�.

 இவ���� ேதைவ ம���வ ம��� மேனாத��வ சிகி�ைச ம��� ���ப�தாாி� 

அ��� ஆதர��. 
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��யா� ஏ�ப�� பாதி��க�

 ஆ�ைம இழ��, 

மல���த�ைம, 

��கமி�ைம, 

நர��தள��சி, 

க��ர� ேநா�க�, 

கைணய� ��க�, 

இ�தய ேகாளா�, 

ம�ச� காமாைல, 

ச��கைர வியாதி, 

இர�தெகாதி�� 

ேபா�ற 

உட�ாீதியான 

பாதி��க� 

ஏ�ப�கிற�,.

 மன அ��த�, மன பத�ட�, மன �ழ�ப�, ஞாபக மறதி, அ�கி� யா�� இ�லாத ேபா�; 

யாேரா தி��வ� ேபால��, ேப�வ� ேபால��, சில சமய�களி� இ�லாத உ�வ�க� 

ெதாிவ� ேபால�� மனபிரைமக�, ச�ேதக எ�ண�, ெவறி�தன�  ேபா�ற 

மனாீதியான பாதி��க� ஏ�ப�கிற�.;

 ம� பழ�க�தா� ���ப�தி� அ��க� ச�ைட ச�சர�க� ஏ�ப�� ���ப அைமதி 

சீ��ைளகிற�. ெபா�ளாதார வள��சி தைடப�கிற�, �ழ�ைதகளி� மனநல� 

பாதி�கிற�. ��ேநாயாளிகளி� �ழ�ைதக� தா�� மன�பா�ைம�ட� 

வள�கிறா�க�. இ� அவ�களி� எதிகால�ைத பாதி�கிற�.

 ெப��பாலான விப���க��, ச�க� ��ற�க��  ��யா�தா� நிக�கி�ற�. �� 

ஒ��ெமா�த ச�தாய�ைத�� சீரழி�கிற�.

�� ேநாயி� அறி�றிக�

ஆர�ப நிைல:

 ��ைபவிட அதிக அள� ���தா�தா� ேபாைத வ�� நிைல.

 ேபாைதயி� மறதி ஏ�ப�� (Block out)

 எ�ெபா��� ம�ைவ ப�றிய சி�தைன;

இைட�ப�ட நிைல:

 ம�ைவ அ���வதி� இ��த க���பா�ைட இழ�த�  

 ���பைத நியாய�ப���த�, த� ���� ���ப�தினைர��, வா��ைக� 

பிர�சைனகைள�� காரண�ப���த�. 

 �� ப�றி ேப�வைத� தவி��த�, �� ப�றி� ேபசினா� எாி�ச� அைடத�.

 த�ெப�ைம�ட� நட�� ெகா��த�
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தீவிரமான நிைல:

 ��யா� உட�ாீதியான ம��� மனாீதியான பாதி�� ஏ�ப�த�.

 உட�க� க���பா�ைட இழ�த�. ���தா� தா� சாதாரணமாக ெசய�பட 

���� எ�ற பாிதாப நிைல. 

 ���பத�காக தவறான ெசய�களி� ஈ�ப�த�, தி��த�, ஏமா��த�, 

ெபா�ேப�த�, கட� வா��த�, அடமான� ைவ�த�. 

 காதி� �ர� ேக�ப�, ெபா�யான உ�வ�க� ெதாிவ� ேபா�ற மனபிரைமக� 

ஏ�ப�த�. ச�ேதக எ�ண� அதிகாி�த�, பிற� தன�� எதிராக சதி ெச�வதாக� 

ேதா��த�, காரணமி�றி மைனவியி� நட�ைதைய ச�ேதக�ப�த�.

 

ம� ேநாயாளிைய 

சிகி�ைச�� ச�மதி�க 

ைவ�த�

 ஒ�வ� தா� ஒ� �� ேநாயாளி 

என ஏ���ெகா�ள ம��ப��, 

தா� அதிகமாக ���பதி�ைல 

என மைற�ப�� இய��.

 ��ேநாயாளிகைள 

உதாசின�ப���வத�� 

பதிலாக ���தவைர 

அவ�ைடய� பிர�சைனைய� �ாி�� ெகா�� உதவ ��வா��க�.

 சில ேநர�களி� த�ைன எ�தவித�தி�� மா�றி�ெகா�ளாம� தி��ப தி��ப 

அவ�க� ெச��� ெசய� உ�கைள விர�தியைடய ெச�தி��கலா�, அதனா�, 

ேசா��� விடாம� ந�ப�க�, ���ப உ��பின�க�, எ�கனேவ ��ைய 

நி��தியவாி� உதவிேயா� சிகி�ைச�� ஊ�க�ப����க�.

 அவ�கைள தி��வேதா, ெவ��� ஒ���வேதா, த���பேதா, 

அசி�க�ப���வேதா இ�பிர�சைன�� எ�தவித�தி�� உதவா�. அவைர 

ஒ�ேநாயாளி எ�கிற அ��பைடயி� அ��வேத பல� அளி���. இத��,  மனநல 

ஆேலாசகாி� உதவிைய எ����ெகா���க�.
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���பழ�க�தி���� வி�பட  - உளவிய� ஆேலாசைனக�

 த� ���பழ�க� தன���,  த� ���ப�தி��� பிர�சைன ஏ�ப���வைத 

உண��� த� ���ப�ைத ஏமா�றிவி��, அவ�களி� உண��கைள உதாசின� 

ப��திவி�� ���பத�� பதிலாக உ�க��� நீ�கேள ேந�ைமயாக��, 

ெபா��பாக�� இ��� ��ைய விட �ய�சி�தா� ம��ேம  இ�பிர�சைன���  

தீ�� க�� ���ப�தி� மகி��சி ேதா���.

 ���பைத ஒ�நா� அ��பைடயி� த�ளி�ேபா��க�. ����� ஆைச� தீவிரமாக 

இ���� ெபா�� இ�� ஒ�நா� ம� அ��தாம� இ���வி�டா� த�னா� 

ெதாட��� ���காம� இ��� விட ���� என ந�பி�ைக�ட��, உ�தி�ட�� 

���பைத ஒ�நா� அ��பைடயி� த�ளி�ேபா��க�.

 நீ�க� ���பத�� காரண� �� மீ� உ�க��� இ���� ஆைசதாேன தவிர 

ேவ�� காரண�க� எ��� இ�ைல. எ�பைத� �ாி��ெகா��, 

ஏ���ெகா���க�.

 ��ப�றிய உ�ைமகைள உ�க� மன� அ�வள� எளிதி� ஏ��ெகா�ள 

ம����. அ�வ�ெபா�� ஆேலாசன� ெப�� மனைத� ெதளிவாக 

ைவ���ெகா���க�. ேதைவ�ப�டா� மனநல ஆேலாசகைர அ���க�.

 வா�வி� ஏ�ப�� பிர�சைனகைள காரண� ெசா�� ���காம�, ஒ�ேபா�� 

���ப� பிர�சைன�� தீ�வாகா� எ�பைத �ாி�� ெகா��, ���காம� 

ேவ�வழியி� பிர�சைனைய� தீ��பத��� �ய�சி ெச���க�. 

 உ�க���� இ���� �� மீதான நீ�காத ஆைசைய �ாி��ெகா��  

���பிர�சைனைய��, ம�ப�றிய உ�க���� எ�� எ�ண�கைள��, 

உண��கைள�� உ�க��� பிாியமானவ�களிட� மைற�காம� மன�வி�� 

பகி��� ெகா�வதா� மன�ெதளி� கிைட���, இ� ���க��டா� எ�கிற 

எ�ண�ைத அதிகாி���. 

 ஆ�காகா��� அனானிம� (Alcoholics Anonymous) ��ட�களி� ப�ேக�ப� 

பலன����.

 உட� ஆேரா�கிய�தி�� எளிைமயான உட�பயி��சிைய��, மன அைமதி�� 

பிரா��தைன ம��� தியான�ைத�� தின�� பழகி�ெகா���க�.

 தனிைமைய� தவி��க�. �ழ�ைதக�ட��, ���ப�தினாிட��, ேநர�ைத 

ெசலவி��க�. 

Tamilnadu Psychology Association
helps you, pls contact: 94884 94881
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 பசி ����� ஆைசைய� 

��ட���ய�. அதனா�, பசிைய 

நீ�ட ேநர� த�ளி�ேபாடாம� 

பசி�த�ட� ேநர���� உண� 

எ����ெகா���க�.

 அதிக ேவைல�ப�ைவ 

ஏ�றி�ெகா�ளாம� ேவைலைய 

அளேவா� ெச�ய� பழ��க�.

 ��ைய� ப�றிய இ�பமான 

நிைன�கைள க�பைன ெச�வைத� 

தவி��க�.

 ����� நப�களிடமி��� விலகி இ��க�

 நீ�க� ���பதி�ைல எ�பதி� உ�தியாக இ��க�. உ�கைள ந�ப�க� ���க 

ெசா�� வ����தினா� உ�தியாக ‘’ேவ�டா�’” எ�� 

ெசா�ல�பழகி�ெகா���க�. அ�த இட�ைதவி�� உடேன ெச��வி��க�.

இ�த தைட உ�தர� கால�தி� ம� அ��தாம� இ��பைத ந�லெதா� வா��பாக 

எ���ெகா���க�. ம� இ�லாம� வாழ பழகி�ெகா���க�.

அரசி� கவன�தி��.

 ம� எளிதி� கிைட�ப� ����� ஆைசைய ��� ��ேநாயாளிகைள�� அவர� 

���ப�தினைர�� ��ப�தி� ஆ����.

 �ைற�தப�ச� அர�, ம� வி�பைன ம��� ம��கிைட�பதி� க���பா�கைள 

விதி�� ெசய�ப��த ேவ���. ம���வ�க� ம��� உளவிய� நி�ண�களி� 

ஆேலாசைனகைள க��தி� ெகா�வ� நல�.

 க�வி��ட�களி� மனநல ஆேலாச�கைள நியமி�� மாணவ�க��� 

��ேநாயிைன ப�றிய விழி��ண�ைவ எ�ப��தேவ���.

 �ரண ம�வில�� ஒ�ேற ஆேரா�கியமான ேதச�தி�� வழிவ����. 

ந�றி…..
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