
ேநாயாளிக  ம       ப க  கான வழிகா  

பழ க அ ைமதன க  



ேபாைத  பழ க  ப வ வனவ றா  வைக ப  த ப க ற :

வ ைள க  இ  தேபாத   ஒ  நப  ேபாைத பழ க ைத 
ெதாட க றா .

கால ேபா க  நட ைதய  அத  ெவ  அ ல   வ ர 
அத கரி க ற .

நட ைத ந  த ப  ேபா , நப  ப வா க , வ  ப தகாத
உண  க  ம    உண  ச கைள அ பவ க றா .

பழ க அ ைமதன  ஒ  நபைர உட   த யாக   உளவ ய   த யாக   பாத க ற . ஒ  நப 
ேபாைத ெபா   (அதாவ , ேபாைத ெபா   அ ல  ம ) அ ல  ச ல ெசய பா க    (எ.கா.,
 தா ட  , பா ய  , இைணய  ) அ ைமயாக  ,                   ச க, தனி ப ட அ ல   ச ட ச க க     
வழிவ    .



 தா ட  ப ர ச ைன கான அற ற க :

அ  க   தா த .

  ட கால த    தா த .

அத க அள  பண  ட   தா த .

 தா ட த  காரணமாக கட கைள 
ச த க ேநரி  .
 தா ட த காக  பண  கட 
வா  த .
எத  மைறயான வ ைள க 
இ  தேபாத    தா த , எ.கா., ெபரிய
இழ  க , ேமாசமான ேவைல
ெசய த ற , உற  ைறப ர சைனக .
உண  ச   த யான ப ர சைனக ,
கவைலக  அ ல  வ ர த களி    
த ப க  தா த .

 தா ட  பழ க ைத மைற க/ம  க
ெபா கைள  ெசா  த .

ம  ப ர சைனய  அற ற க :

ம  அ   வத  க   பா ைட இழ க
ேநரி வ .
   பழ க  ைக ற   ேபாவதாக உண வ 
,அைத   ைற க ேவ  ய அவச ய ைத
உண வ .

ப ற  த க     பழ க ைத
வ ம ச   ேபா  எரி சலைடவ  

காைலய     க ஆைச ப வ  , அ ல 
நர  கைள அைமத  ப  த ம 
ேதைவ ப வ  

   பைத  ப ற  வ  த ப வ  அ ல 
  ற உண  ச  அைடவ  



ேபாைத ெபா   ப ர சைன கான
அற  ற க :

ேபாைத ெபா  கைள  க  ப   
உ ெகா வத  கவன  ெச   வ 
ேபாைத ெபா  கைள வ   வ வதாக
உ த யளி த ேபாத  , ெதாட   
பய ப   வத கான
சா   ேபா  கைள  க  ப  ப .
ேபாைத ெபா   உ ெகா    நட ைதைய
மைற  , க  ப  க ப ேவாேமா எ ற
பய .
உட நல  ம      க  ப ர ச ைனக 
உ ளன.
அ  க  வ ப   க  ம       ச க 
ஏ ப க  றன.
ேபாைத ெபா   பய பா  காரணமாக
ேசா வாக   மன ேசா  ட   உண வ  

ேநாயற த  அள ேகா க 

ேநாயற த  ைகேய களி  ேகா    
கா ட ப   ள ெபா   பய பா  
ேகாளா க  கான ந வ ப ட
அள ேகா களி  அ  பைடய  மத    .

ேநா  க டற த  ெதாழி  வ  ந க  ஒ  தனிநபரி  வா  ைக ம    நட ைதய 
ப ேவ  அ ச கைள  க  த  ெகா ட ஒ  வ ரிவான மத        ல 
ேபாைத ெபா ைள  க டற க றா க . இத  ெபா வாக ப வ வன
அட   :

ம   வ ேந காண க 

ெபா   பய பா    ைறக , தனி ப ட
வரலா  ம    ெதாட  ைடய நட ைதக 
ப ற ய வ வாத க .



த ைரய ட  க வ க 

ெபா   பய பா  ம    அத  தா க 
ப ற ய தகவ கைள  ேசகரி க
தர ப  த ப ட ேக வ தா க  அ ல 
மத    கைள  பய ப   த .

அவதானி  க 

ேபாைத பழ க  ட  ெதாட  ைடய நட ைத

ம    உட  அற ற கைள ெதாழி  ைற

 ைறய  க காணி த .

இைண  தகவ 

ஒ  பர த க ேணா ட ைத வழ க    ப
உ  ப ன க , ந ப க  அ ல  ப ற
ெதாட  ைடய ஆதார களி  இ   
உ   .

இ த   ைமயான மத    க , ேபாைத ெபா ளி  இ    ம     வ ர ைத ந  ண க    மானி க
உத க றன, ேம   ெபா  தமான ச க  ைச த  ட ைத உ வா க வழிகா  க றன.

ச க  ைச

ேபாைத பழ க த   ச க  ைசயளி ப  ெப  பா   தனி ப ட
ேதைவக    ஏ ப வ வைம க ப ட அ   ைறகளி  கலைவைய
உ ளட க ய . ெபா வான   க  ப வ மா :

ந     க : ம   வ ேம பா ைவய     த  ப  ெப த 
அற ற கைள  பா கா பாக ந  வக த .
ச க  ைச: அ  பைட ச க கைள ந வ  த  ெச வத    சமாளி   
உ த கைள உ வா  வத    அற வா ற -நட ைத ச க  ைச (CBT)
ேபா ற நட ைத ச க  ைசக . ஆதர     க : ம  அ   பவ க  அ ல  ேபாைத ெபா  
அ ைமக  ேபா ற பர பர உதவ     களி  ப ேக  .
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    எ ப  ெப  பா   வா நா    வ         ஒ  ெசய  ைறயா  , ேம   ெதாட  ச யான
ஆதர  மிக   க யமான .  காதார ந  ண க  ம    ஆதர  ெந ெவா   களி  உதவ ைய
நா வ  ெவ ற கரமான ேபாைத ச க  ைச   கணிசமாக ப களி க ற .

ம    உதவ  ச க  ைச: ேபாைத பழ க ைத ந  வக க  ,      ேபாைத   அ ைமயா  
அபாய ைத   ைற க   உத   ம   க .

ஆேலாசைன ம    ஆதர : ேபாைத  பழ க த  உண  ச  ம   
உளவ ய  அ ச கைள ந வ  த  ெச ய தனிநப  அ ல    
ஆேலாசைன. வா  ைக  ைற மா ற க : மன அ  த ேமலா ைம ம   
ஆேரா க யமான சமாளி    வழி ைறக  உ ளி ட ேந மைறயான
வா  ைக  ைற சரிெச த கைள ஊ  வ த .


