
ேநாயாளிக  ம       ப க  கான வழிகா  

மன ேசா  



நா   அைனவ     ச  ல சமய  களி   ே சாகமாகேவா, வ  ர  த  யாகேவா அ  ல 
ஏமா றமாகேவா உண க ேறா  , ஆனா   மன ேசா     எ ப   மிக      வ ரமான ம     
பரவலான மி   த ேசாக உண ைவ    ற   க ற  , இ   ப       அ ல   ேவைல ேபா ற
அ றாட  பணிகளி  , ெபா வாக வா  ைகைய அ பவ  பத   தைலய க ற .

ந மி  
சமாளி க 

ெப  பாேலா   , கால ேபா க , ந  ப ர ச ைனகைள
மா ற கைள

ஏ   ெகா ள க   ெகா க ேறா . ஆனா  ம றவ க   , வ ர த 
ம    ந ப  ைகய ைம உண   மிக   க ைமயானதாக , அ 

அ ல  ந  வா  ைகய  ஏ ப   

அவ களி  வா  ைகைய ஆத  க  ெச  த , அவ கைள   
வா  ைகைய வாழவ டாம   ட  க ற . இ  ஒ  நப  சா ப  
வ த ைத  ,      வ த ைத  , ஒ வ  த ைன  ப ற  எ ப 
உண க றா  எ பைத  , வ ஷய கைள  ப ற  ஒ வ  எ ப 
ச  த  க றா  எ பைத   பாத  க ற . இ த அளவ லான மன ேசா  
எ ப  ஒ  த கா க ' ல மனந ைல' ம  ம ல, ச க  ைசயளி க பட
ேவ  ய ஒ  ேநாயா  . இ  ெவ மேன வ  ப  ட  அக ற   ய
ஒ ற ல.

அற  ற க 

மன ேசா   அ ல  ெப   மன அ  த  ேகாளா  உ ள ஒ வ  இர  
வார க     ேமலாக இ த அற ற கைள அ பவ கலா :

ெதாட   ச யான ேசாக  ; அ ல   மன ேசா     அ ல 
வ ர த  உண  .

       அ பவ த ெசய களி   ஆ வ   இழ    . எைட இழ   

அ ல  எைட அத கரி  ; அ ல 
பச ய ைம  ைறத  அ ல  அத கரி த .
   வத  ச ரம  ,   கமி ைம அ ல 
அத கமாக    த .
அத கமாக உ சாகமாக        பாக  
மா த .
க ள  ச  அ ல  அைமத ய ைம உண  .



பயன ற த ைம அ ல 
அத க ப யான   ற உண  .

கவன  ெச   வத  ச ரம  அ ல 
ச த க ச ரம .

மரண  அ ல  த ெகாைல ப ற ய
அ  க  எ ண க .

ேசா வாக உண த  ம    ச த 
இ லாைம.

ேநா  க டற த  ம    ச க  ைச:

ம   க 
மன அ  த எத     ம   க  மன அ  த த  எத  மைற தா க ைத 
 ைற க உத க றன ம    மன ேசா வைட த மனந ைல ட 

ெதாட  ைடய  ைளய  உ ள நர ப ய கட த கைள மா  வத   ல 
மனந ைலைய 
ெப  பாலானவ ற , 

ேம ப   க றன. இ த ம   களி 
உடன யாக 
ெதரிவத ைல. மா ற க  ஏ ப வத   ஒ    த      வார க 
ஆ  . ச ல அற ற க  ச க  ைசய  ஆர ப த   ைறக றன, ம றைவ
ப ன   ைறக றன.

  ேன ற  ெபா வாக 

ஒ ெவா வரி  அற ற களி ப  ம    பரி  ைர க ப க ற , எனேவ 'ஒேர அள  அைனவ    
ெபா        ' வைக மன அ   த எத         ம       இ ைல. ச ல   ஒ   ம  ைத வ ட ம ெறா   ம         
ச ற பாக பத லளி க  றன .

அேதேபா , ம க  ெவ ேவ  வ க த களி  ம   க   
ெகா  க,

அற   த ப டப  ஆ   த  12 மாத க  (அ ல  அத   ேம ) ெதாடர
ேவ   . பல  ைற மன ேசா   ஏ ப டவ க   , ம   க ட 

  டகால ச க  ைசயான  அத க அ த யாய கைள  த  பத கான
மிக   பய  ள வழியா  .

பத லளி க றன . ம    ேவைல ெச ய ேநர  



உளவ ய   ச க  ைச உளவ ய   ச க  ைச எ ப   மனநல ச க  ைசயா    , இத      ப த 
உ ள நப  ம   கைள ம  ேம ந  வத    பத லாக, பய ச  ெப ற ம    அ பவ  வா  த
ச க  ைசயாளரிட   ேப வத    ல   பயனைடக றா  . ஒ   ஆேரா க யமான ச க  ைச

   டணி, மன அ   த தா   பாத க ப ட ஒ வ   தன   ப ர ச ைனகைள   சமாளி க ஒ 
பா கா பான தள ைத வழ  க ற , அதாவ  அற வா ற -நட ைத ச க  ைச (CBT) ம   
தனி ப ட ச க  ைச ேபா றைவ.

இ த ச க  ைசக  ஒ வரி  உண  ச க  ம    ச தைன  ைறக 
ப ற ய  ய வ ழி  ண ைவ அத கரி பைத  , உற க  ம   
வா  ைக  தர ைத ேம ப   வைத   ேநா கமாக  ெகா   ளன.

மி  வ    ச க  ைச

க ைமயான மன அ  த த , மி  வ    ச க  ைச

பரி   கலா .
ச க  ைசைய  (ECT) 



ேபா மான ஓ    , சரியான ஊ ட ச     ம       உட 
ெசய பா கைள உ த  ெச த .

யதா  தமான எத  பா   கைள
அைம க  .
உ க  ந ப ைககைள ம வ வைம  
ெச ய  .
உ  த  யான எ ை லகைள அைம  க    .

ெதாட  கைள ஏ ப  த  . ச க
ஊடக க   ல  ம  ேம
ெதாட  ெகா வத    பத லாக உ க 
ந ப கைள ேநரி  ச த க  .
வ ல   கா பக களி  த னா வ 
ெதா   ெச வ , ச க  அ ல 
ந ப ைக சா  த ந க  களி 
கல  ெகா வ  ம றவ க ட 
ெதாட ப  இ  பத    உ க   
ஒ  ேநா க ைத ஏ ப   வத   
ந  ல வழிகளாக இ    கலா  . ச  தைனைய 

 ைற   
ெகா   க . உ க   ைறபா களி 
கவன  ெச   வத    பத லாக, ச ற ய,
 ற  ப  ட ம    ந  வக க   ய
இல   கைள அைம க    . ச ல ேநர களி   அ 

அ ப  
ேதா றாவ  டா  , உ க   
ேத  ெத  க ேவ  இ  க ற 
எ பைத ந ைனவ  ெகா   க .

பராமரி   ம    ேமலா ைம:

ம   , உளவ ய  ச க  ைச ம    ச க ஆதர  தவ ர, மன ேசா   உ ள
ஒ வ  தன  ெசா த   ச ைய  ெபா  ேப க   த  வழிக  உ ளன.

மனநல  ப ர ச ைனக  உ ளவ க  தா க  தனியாக இ ைல எ பைத
அற   ெகா வ    க ய . ஆதரைவ   அ கைறைய   கா ட ஒ வ 
ெச ய   ய பல வ ஷய க  உ ளன, அைவ:
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இ த ந ைலைய  ப ற  அற  
ெகா   க .  லக , இைணய  ம   
ச க மனநல வ ழி  ண   ந க  களி  பல
வள க  உ ளன.

  க  கவைல ப க  க  எ பைத  
உதவ வ   க  க  எ பைத  
அவ க     ெதரிய ப    க .

     இ லாம  ேக  க .

அ த நப    இட  ெகா   , அவ க 
பக     ெகா ள  தயாராக இ    ேபா 
உ க ட  ேபச      எ பைத
அவ க     ெதரிய ப    க .

அவ களி  ேபாரா ட கைள   ைற  
மத  ப டா  க  அ ல   ைற கா  க .

அ த நபரா  அ வா  ெச ய   யாதேபா 
  ற உண  ச ைய உ வா    எ பதா ,
‘உ சாக ப    க ’ அ ல  ‘வ ைமயாக
இ  க ’ ேபா ற ஆேலாசைனகைள வழ க
ேவ டா .

ம   வ ச த   க    அ த நப ட 
ெச வ  ம    அவ களி      
த  ட த  ஈ ப வ .

அவ க ட  ேச    வ  பமான
ெசய கைள  ெச வ .

IMH-இ  ெதாழி  ைற உதவ ைய எ வா  ெபறலா  எ ப  ப ற ய   த 
தகவ   , தய ெச   எ கைள 6389-2000 (வ சாரைணக   ) அ ல 
6389-2200 (அ பா   ெம  க   ) எ ற எ ணி  அைழ க  .
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