
ேநாயாளிக  ம       ப க  கான வழிகா  

ெப வ  ப க டாய
மன ப ற  



OCD உ ளவ க  "ஆேவச த " அற ற கைள அ பவ க றா க , அைவ ெதாட  ச யான
ெதாட    ச  யான ே யாசைனக  , எ  ண  க  , பட  க   அ  ல         த  க   என
வைரய   க ப க றன. பத ட ைத    ைற க    , இ த இைடவ டாத ஆேவச களி       
ந வாரண  ெபற  , ஒ  நப  "க டாய க " அ ல  நட ைதகைள உ வா கலா .

 ெர   ேநா   ற , ஆ  ச   ெப  ர  ேகாளா , வ    ேநா , தைல
அத   ச  ம       கா  மட    க  ேபா ற ப ற மனநல ம   
நர ப ய  ேகாளா களா  க டற ய ப டவ களிட   ஆேவச க டாய
அற ற க  காண ப க றன. இ த அற ற க    பகரமானைவ,
ேநர ைத எ    ெகா    ம    ஒ  நபரி  வழ கமான ேவைல

அ ல  ச க நடவ  ைகக  ம    உற களி  கணிசமாக
தைலய  க  றன.

OCD உ ளவ க    இைண மன ேசா   இ  கலா , அ   அவ க 
இைடவ டாம  கவைல ப வா க , ெப  பா             வ  
எத  மைற எ ண களா    க  க ப வா க . OCD ஏ ப வத 
உளவ ய  ம    உய ரிய  காரணிக  இர    ஒ  ப ைக 
ெகா    பதாக  க டற ய ப   ள .

ஆப   காரணிக :

OCD உ வா   அபாய த   பல காரணிக  ப களி க    :

மரப ய 
OCD மரப   த யாக  , ெப  பா  
   ப களி  பர வதாக   சா  க 
உ ளன.

 ைள ேவத ய ய 
ெசேராேடானி  எ ப  நம   ைள

ெச களி  காண ப   ஒ  ேவத  ெபா  
ஆ  , இ  ஒ   ைள ெச      
ம ெறா   ைள ெச     தகவ கைள
அ  ப உத க ற . OCD உ ளவ களி 
 ைளய  ெசேராேடானி 
சமந ைலய ைம இ  பதாக ஆ  க 
ெதரிவ  க  றன.

 ைள    க 
OCD உ ள நப களிட  நட த ப ட  ைள

இேமஜி  ஆ  க ,  ைளய   ற  ப  ட
ப த களி  அத கரி த ெசய பா  ம   
இர த ஓ ட ைத  கா    ளன.



ெபா வான ெதா ைலகளி 
ப வ வன அட   :

அ    அ ல  க மிகளா 
மா ப த   ற த ப  தற வ ற
பய .

ஒ வைர காய ப   த  எ ற
பய .

பா ய  அ ல  மத
எ ண கைள        த .

ேசமி     ைவ       ஆைச அ ல   சம     
ம       ய த கான ேதைவ.

மன அ  த /வா  ைக ந க  க    க  அ ல  மன
அ  த  ேபா ற   க யமான வா  ைக ந க  க ,
இ த ந ைலைய உ வா க     ய நப க       OCD
அற  ற  கைள       டலா  .   ழ ை தய   ப  ற   
ேபா ற ேந மைறயான வா   ைக ந க   க 
உ  பட ப  ற       த  க    , அ   பைட ந ைலய 
ெவ      சா த யமான ப களி பாள களா  .

ேநா   ெதா     க ைமயான    ெ ர ேடாகா கா 
அ ல   ப ற ேநா  ெதா   க         ப ற    ழ ைதக 
ம       இைளஞ களி   OCD இ   ச ல அரிதான
ந  க    க   ெ தாட  க    ளன. இ  த
ேநா  ெதா  க , இ த ந ைலைய உ வா க மரப 
    கணி     ெ கா  ட   ழ ை தக   ம     
இைளஞ களி  OCD அற ற கைள    ட    .



ெபா வான க டாய களி 
ப வ வன அட   :

சரிபா  த 

  த  ெச த  ம    க  த 

எ  த 

ப  க  மன ச தைனக 

ப  க  ேகாளா  உ ள ஒ வ :

உைடைமகளி  உ ைமயான

மத    எ வாக இ  தா  ,
அவ ைற அ  ற ப   வத ேலா

அ ல  ப ரி பத ேலா மி  த
ச ரம  உ ளவ .

ெபா  கைள ேசமி க ேவ  ய
அவச ய  காரணமாக

ெபா  கைள
அ  ற ப    ேபா  மன
உைள சைல அ பவ க றா .

வா  ைக  ப த க 
ெநரிசலாக  ,  ழ பமாக  
இ     வைர ெபா  கைள
 வ   ைவ க றா .

 ற  ப ட த க ச க ம   
ெதாழி   த யான  ைறபா ,  ய-
கவனி   இ லாைம ம   
அ றாட வா  ைகைய சமாளி க
  யாம  ேபாவ  தவ   க
  யாம  த ைன  
ம றவ கைள   பாத க ற .



ேநா  க டற த  ம    ச க  ைச

OCD-   ெவ ற கரமாக ச க  ைசயளி க     , ேம   அ  வ ைரவ 
க டற ய ப டா , ச க  ைச பல க  ச ற பாக இ     எ பத கான
சா  க  கா  க றன. OCD-ய  அற ற கைள  கணிசமாக 
 ைற பத  ம    ம    நட ைத ச க  ைசய  கலைவ பய  ளதாக
இ  ப  க டற ய ப   ள .

ம   

க ைமயான மன ேசா   கான அற ற க  இ  தா , நட ைத

ச க  ைச      அ ல  ப  ம    பரி  ைர க படலா . ந ல
ஒ  ைழ   இ  தேபாத   ச க  ைச மிதமான பலைன ம  ேம

அளி த  தா , நட ைத ச க  ைச    ப ற  ம    ச க  ைச

பரி  ைர க படலா . OCD ச க  ைசய  மன அ  த எத     ம   களி 
பய பா  பய  ளதாக இ  பதாக ந ப க ப   ள .
அற வா ற  நட ைத ச க  ைச (CBT)

உளவ ய  ச க  ைசய    க ய அ ச  CBT ஆ  , அ   தனிநப 
ேவ  ெம ேற ெவற தனமான  ற   க    ஆளா க ப க றா ,
ப ன  ெதாட  ைடய           வ   நட ைதய  ஈ ப வைத 
த  க றா .    த க              ம      டகாலமாக
ெவளி ப வதா , பழ க ப   த  இ த ய  நைடெப க ற .
ெவளி பா  பணிக  ப ந ைலயாக அைம க ப      , ச க  ைசயான 
 ைற தப ச பத ட ைத         ந ைலய  ெதாட க  ப ந ைல

வழியாக வ ைரவாக   ேன  . ச தைனகைள  ண ப   வ  மிக  
க ன . ச தைனைய ந   த  ேபா ற ெவ    ந ைல ப  த 
உதவ யாக இ    .   தலாக, பத ட , ேகாப  ம    மன அ  த ைத

சமாளி பத கான தனி ப ட வழிகைள  க ப  ப   பய  ளதாக

இ    . ஆேரா க யமான வா  ைக  ைறைய வள  பத காக
வா  ைகய  ப ற இல  கைள ந  ணய க அவ  ஊ  வ க ப வா .



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  .

CBT ம    ம   களி  கலைவயான  ச க  ைசய  ெசய த றைன அத கரி க ற . OCD
உ ள நப கைள ந  வக  பத     ப த னைர ஈ ப   வ    க ய .    ப உ  ப ன க  ெப  பா  
இ த ேகாளா  ப ற  அற யாதவ களாக இ  பா க , ேம   ேநாயாளிய  சட  களி 
ஈ  க படலா .
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