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பீனிக்ஸ் ஆஸ்திரேலியா

ரேேதிேச்ச்ி
என்ேது என்ன?
உண்மையான ககாமை அை்ைது ககாமை மிேட்டை், 
கடுமையான காயை் அை்ைது ோலியை் வன்முமை 
ஆகியவை்றுக்கு ஆளாகக்கூடிய  எந்தகவாரு 
நிகழ்வுை் ரேேதிேச்ச்ி நிமைமய அமடயவதை்கான 
சாத்தியத்மதக் ககாண்டிருக்கின்ைன. 

ரேேதிேச்ச்ிமய ஏை்ேடுத்துை் நிகழ்வுகளிை் அடங்குவன:

• கடுமையான விபத்து, உடல் ரீதியான தாக்குதல், பபார,் இயற்மகப் பபரிடர,் 
பாலியல் தாக்குதல் அல்லது துஷ்பிரபயாகை்

• ைற்்றாரு நபருக்கு நிகழ்கின்ற இந்த நிகழ்வுகமை பநரில் பாரத்்தல்

• ஒரு நண்பர ்அல்லது குடுை்ப உறுப்பினர ்திடீ்ரன இறந்துவிடட்தாக (எ.கா., தாக்குதல் 
அல்லது விபத்தின் விமைவாக), உயிருக்கு ஆபத்மத ஏற்படுத்துகின்ற நிகழ்வில் 
சை்பந்தப்படட்ுை்ைதாக அல்லது பலத்த காயை் அமடந்ததாகக் பகை்விப்படுவது.

ரேேதிேச்ச்ிமய ஏை்ேடுத்துை் நிகழ்வுகள் கோதுவானமவ

கேருை்ோைான ைக்கள் தங்கள் வாழ்க்மகயிை் குமைந்தது ஒரு ரேேதிேச்ச்ிமய 
ஏை்ேடுத்துை் நிகழ்மவயாவது சந்திே்ோேக்ள். ஆஸ்திரேலியாவிை், மிகவுை் கோதுவான 
ரேேதிேச்ச்ிமய ஏை்ேடுத்துை் நிகழ்வுகளாவன:

• உங்களுக்கு ்நருக்கைான ஒருவரின் எதிரப்ாராதவிதைான இறப்பு. 

• யாபரா ஒருவர ்பைாசைாக காயைமடவமத அல்லது ்கால்லப்படுவமதப் பாரத்்தல் 
அல்லது எதிரப்ாராத விதைாக ஒரு இறந்த உடமலப் பாரத்்தல்

• உயிருக்கு ஆபத்தான கார ்விபத்தில் இருத்தல்

பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் நிகழ்வுகை் பரந்த அைவிலான அனுபவங்கமை உை்ைடக்குை். 
கார ்விபத்து பபான்ற சில பபரதிரச்ச்ி நிகழ்வுகை் ஒரு முமற ைடட்ுபை ஏற்படலாை், 
திடீ்ரன்றுை் எதிரப்ாராைலுை் நிகழலாை். குழந்மதப் பருவ பாலியல் துஷ்பிரபயாகை் 
பபான்ற பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் பிற நிகழ்வுகை் நீண்ட காலத்திற்கு மீண்டுை் 
மீண்டுை் நிகழலாை். இந்த இரண்டு வமகயான பபரதிரச்ச்ி நிகழ்வுகளுை் ்பருை்பாலான 
ைக்களுக்கு ைன உமைசச்மல ஏற்படுத்துகின்றன, பைலுை் இமவ பபரதிரச்ச்ிக்குப் பிறகான 
ைனஉமைசச்ல்  சீரப்கடு (PTSD) ஏற்படுவதற்கு வழிவகுக்கலாை்.

பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் நிகழ்வுகை் ்பருை்பாலுை் ைனமதத் திணறடிப்பமவயாகுை். 
இது பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் ஒரு நிகழ்மவ அனுபவித்தவரக்ளுக்குச ்சிந்திப்பமதயுை், 
என்ன நடந்தது என்பமதப் புரிந்து்காை்வமதயுை் கடினைாக்கலாை். இந்த அனுபவைானது 
அவரக்ை் முன்பு கடந்து வந்த எமதயுை் விட மிகவுை் வித்தியாசைாக இருக்கலாை். 

ரேேதிேச்ச்ிமய அனுேவிக்குை் அமனவருை் உணேவ்ு 
ேதீியாகே் ோதிக்கே்ேடுவாேக்ள், ஆனாை் எை்ரைாருரை ஒரே 
ைாதிேியாகே் பிேதிேலிக்கைாட்டாேக்ள். கேருை்ோைான 
ைக்கள் குடுை்ேத்தினே் ைை்றுை் நண்ேேக்ளின் உதவியுடன் 
முதை் அை்ைது இேண்டு வாேங்களிை் அதிலிருந்து 
மீண்டுவிடுவாேக்ள். 

Tamil | தமிழ்



2 

பேரிடர ்மனநல மையம்

என்ன நடந்தது என்பமதப் புரிந்து்காை்வது கடினைாக இருக்கலாை், 
சிலபநரங்கைில் ைக்கை் தாங்கை் எப்பபாதுை் நை்புை் விஷயங்கமை அது 
சந்பதகிக்க மவக்கிறது. உதாரணைாக, ஒரு பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் 
சை்பவத்திற்குப் பிறகு, உலகை் ஒரு பாதுகாப்பான இடை் என்றுை், ைக்கை் 
்பாதுவாக நல்லவரக்ை் அல்லது அவரக்ளுக்கு என்ன நடக்கிறது என்பமத 
அவரக்ைால் கடட்ுப்படுத்த முடியுை் என்றுை் ஒருவர ்இனி நை்பைாடட்ார.் 
பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் ஒரு சை்பவத்திற்குப் பிறகு தங்கை் உலகை் 
சிமதந்து பபாவமதப் பற்றி ைக்கை் பபசுை்பபாது, அவரக்ை் ்பாதுவாக 
இந்த நை்பிக்மககை் சிமதந்தமதப் பற்றி பபசுகிறாரக்ை்.

உறவு முறிவுகை் அல்லது இயற்மகயான காரணங்கைால் அன்புக்குரியவரின் 
இழப்பு பபான்ற பிற ைன உமைசச்மல ஏற்படுத்துை் நிகழ்வுகமை ைறப்பது 
கடினைாகுை், பைலுை் அமவ ஒரு நபரின் ைனநலத்மதப் பாதிக்கலாை், 
ஆனால் பைபல விவரிக்கப்படட் நிகழ்வுகமைப் பபால அவர ்பபரதிரச்ச்ியில் 
இருப்பதாகக் கருதப்படுவதில்மல. இது முக்கியைானது, ஏ்னன்றால் 
ைக்கை் பபரதிரச்ச்ியிலிருந்து மீண்டு வருவதற்கு உதவுை் முகைாகப் 
பரிந்துமரக்கப்படுை் சிகிசம்சயானது ைற்ற ைன உமைசச்ல் நிமறந்த 
வாழ்க்மக நிகழ்வுகைிலிருந்து எழுை் ைனநலப் பிரசச்மனகளுக்கான 
பரிந்துமரக்கப்படட் அணுகுமுமறகைிலிருந்து பவறுபடட்து.

ரேேதிேச்ச்ியுை் குழந்மதகளுை் 

்பரியவரக்மைப் பபாலபவ, ஒரு பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் நிகழ்வில் 
பநரடியாக ஈடுபடுவதன் மூலபைா அல்லது ைற்்றாரு நபர ்பபரதிரச்ச்ியில் 
இருப்பமதக் காண்பதன் மூலபைா குழந்மதகை் உணரச்ச்ி ரீதியாக 
பாதிக்கப்படலாை். நண்பர ்அல்லது குடுை்ப உறுப்பினர ்பபான்ற அவரக்ளுக்கு 
்நருக்கைான ஒருவர ்திடீ்ரன இறந்துவிடட்ார ்என்பறா, உயிருக்கு ஆபத்தான 
நிகழ்வில் சை்பந்தப்படட்ுை்ைார ்என்பறா அல்லது பலத்த காயை் அமடந்தார ்
என்பறா அறிந்து்காை்வது குழந்மதகளுக்குப் பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்தலாை். 

ஆறு வயதுக்குடப்டட் குழந்மதகளுக்கு, அந்த நபர ்ஒரு ்பற்பறாராக அல்லது 
பராைரிக்குை் நபராக இருந்தால் இது குறிப்பாகச ்சாத்தியைாகுை்.

சுைாே ்மூன்றிை் இேண்டு ேங்கு குழந்மதகள் 16 வயமத அமடவதை்குள் ஒரு ரேேதிேச்ச்ிமய 
ஏை்ேடுத்துை் நிகழ்மவ அனுேவிே்ோேக்ள்.

குழந்மதகளுக்குே் ரேேதிேச்ச்ிமயே் ேை்றி விளக்குதை் 

உங்கை் குழந்மத ஒரு பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் நிகழ்மவ சந்தித்திருந்தால், அவர ்புரிந்து்காை்ளுை் 
விதத்தில் அவருடன் கலந்துமரயாடுவது முக்கியைாகுை். பின்வருை் உதவிக்குறிப்புகை் உதவியாக 
இருக்கலாை்:

• பபரதிரச்ச்ி என்பது ்பாதுவானது என்பமதயுை், வருத்தப்படுவது சரியானது என்பமதயுை் 
அவரக்ளுக்குத் ்தரியப்படுத்துங்கை், எ.கா., “சில பநரங்கைில் உண்மையிபலபய பயமுறுத்துை் 
விஷயங்கை் நடக்குை், அதன் பிறகு நீங்கை் நீண்ட காலை் பயப்படுவீரக்ை்”.

• அந்த நிகழ்வு அவரக்ைின் தவறு அல்ல என்பமத அவரக்ளுக்குத் ்தரியப்படுத்துங்கை், எ.கா., 
“[பபரதிரச்ச்ிமய ஏற்படுத்துை் நிகழ்வு] பபான்ற விஷயங்கை் யாருக்கு பவண்டுைானாலுை் 
நடக்கலாை்; அது உங்கை் தவறு அல்ல."

• சந்பதகத்மதத் தீரத்்து மவயுங்கை், எ.கா., "நீங்கை் இப்பபாது பாதுகாப்பாக இருக்கிறீரக்ை் என்பபத 
நிமனவில்்காை்ை பவண்டிய முக்கியைான விஷயைாகுை்". "எந்த பநரத்திலாவது நடந்தமதப் பற்றி 
எண்ணி நீங்கை் பயந்தால் அல்லது வருத்தப்படட்ால், உங்களுக்கு உதவ நான் இருக்கிபறன்".

• அவரக்ை் எப்படி உணரக்ிறாரக்ை் என்பமதப் பற்றி ்வைிப்பமடயாகப் பபசுவதற்கு அவரக்மை 
ஊக்குவிக்கவுை், பைலுை் அவரக்ளுக்கு இருக்கின்ற கவமலகை் அல்லது அவரக்ை் அனுபவிக்கின்ற 
சிரைங்கமைப் பற்றி ஒரு ஆபலாசமனமயப் ்பற முயற்சிக்கவுை், எ.கா., “[அதிரச்ச்ிகரைான நிகழ்வு] 
பற்றி நீங்கை் குறிப்பாக எதற்பகனுை் கவமலப்படுகிறீரக்ைா?"
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