
   

நான் நன்றாக உணரவில்லை . . . என்னிடம் 
என்ன தவறு உள்ளது? 

மனச்ச ார்வு வவவ்சவறு 
அறிகுறிகளுடன் 
வவளிப்படுகிறது:  

 உடல் ஆற்றைிழப்பு . . . 

நம்பிக்லகயின்லம . . . 

வைி . . . 

 

 

 

மனச்ச ோர்வு என்றோல் என்ன: 
மனச்ச ோர்வு என்பது, வயது, த ோழில்,  மூக அந் ஸ்து மற்றும் ச ோற்ற போகுபோடின்றி, யோரையும் 
போ ிக்கக்கூடிய ஒரு தபோதுவோன ச ோய். மனச்ச ோர்விரன குணப்படுத் லோம். அது  ோங்கிக்தகோள்ள 
சவண்டிய வி ியல்ல.. தபரும்போலும் மனச்ச ோர்வுக்கு ஒரு வைலோறுண்டு. அது ஒரு  ீண்ட  ோள் 
அ ிகப்படியோன ச ரவகள் மற்றும் கடினமோன வோழ்க்ரகச் சூழ் ிரலகளுக்கோன மன மற்றும் உடலின் 
எ ிர்விரனயோக இருக்கலோம். இந்  ச ோய்க்கோன  ோத் ியமோன இடர்கள், போதுகோப்பற்ற குடியிருப்பு 
 ிரல,  ிர்மூலமோக்கு ல்,  னிரம, அன்புக்குரியவர்களின் இழப்பு, பணக்கவரல, குழந்ர கள் மீ ோன 
அக்கரற சபோன்றரவ உள்ளடடங்கிய ோகும். மனச்ச ோர்வு அரடவ ற்கோன மற்தறோரு இடர் கோைணி, 
குடும்ப மைபுரிரமயோல் அடிக்கடி ஏற்படும் மனத் ளர்ச் ி ச ோய்களோகவும் இருக்கலோம். 
கடினமோன தபருஞ்சுரம ஏற்றப்படும்சபோதும், அழுத் ப்படும்சபோதும், உணர்ச் ிவயப்பட்ட, உளவியலோன 
மற்றும் உடலளவில் அளவுக்கு மீறிய சுரம ஏறும் ஒரு  ிரலயில், மனமும் உடலும் உரடந்து 
சபோகிறது. அவ்வோறு மனமும் உடலும் உரடந்து சபோகும் ஒரு சூழ் ிரலயில் மனச்ச ோர்வு 
ஏற்படலோம். 
 
 ீண்ட  ோட்களுக்கு முந்ர ய அ ிர்ச் ிகைமோன அனுபவங்கள் மற்றும் கடுரமயோன மனஅழுத் ம் கூட, 
மனச்ச ோர்விரன விரளவிக்கலோம். வய ோனவர்களின் பைோமரிப்பும், உடல் மற்றும் மனவலிரமயிரன 
இழக்க கோைணமோக இருக்கலோம்.  
 

மனச்ச ார்விலன நான்  எவ்வாறு அலடயாளம் காண்பது: 
மனச்ச ார்வின் அறிகுறிகள் மிகவும் வித்தியா மாக இருக்கைாம். சநாய்க்கான உடல்ரீதியான 
அல்ைது உளவியல் ரீதியான அறிகுறிகலள சநாயாளிகள் வகாண்டிருக்கைாம். 

உளவியல் ரீதியான அறிகுறிகள் உடல் ரீதியான அறிகுறிகள் 

 ஒருமுகப்படுத்தல் சகாளாறுகள் 
 எதிர்மலற எண்ணங்கள் 
 மகிழ்ச் ியற்ற நிலை 
 வபருமளவிைான உள் அலமதியின்லம 
  ிடு ிடுப்புலடலம 
 தாக்கும் மனப்பாங்கு 

 தூக்கமின்லம 
 வழக்கத்திற்கு மாறாக எலடகூடுதல் / 

எலட குலறதல் 
 கடுலமயான ச ார்வு 
 தலைவைி, முதுகுவைி அல்ைது 

வயிற்று வைி 



   
 பயம், சுய ந்சதகம் 
 நம்பிக்லகயின்லம 
 மரணத்லத விரும்புதல் 
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 உடல் பதற்றம் 
 பாைியல் நாட்டமின்லம 
 . . . . 

 

 ிறுவர்கள்:  ிறுவர்கள் கூட மனச்ச ோர்வினோல் போ ிக்கப்படலோம். அவர்களிடம் அடிக்கடி ஏற்படும் 
அறிகுறிகள்: தூக்க இடர்போடுகள், மோற்றப்பட்ட உணவு பழக்கவழக்கம், ச ோகம், ப ற்றம், பிரிவு பயம், 
பின்வோங்கல், தூக்கத் ில்  ிறு ீர்கழித் ல்,  ன்முரனப்பு  டத்ர , பள்ளிக்குச் த ல்ல மறுத் ல் மற்றும் 
வயிற்றுவலி அல்லது  ரலவலி சபோன்ற உடல்ரீ ியோன புகோர்கள். 

  

எங்கு உ வி தபறலோம்: 
 
உங்களுக்கு த ருக்கமோன ஒருவரை  ம்பி, அர ப்பற்றி சபசுவது  ங்களுக்கு உ வும். 
இந்  த ருக்கடி த ோடருமோனோல்,  ீங்கள்  ம்பும் உங்களது தபோது ல மருத்துவரைசயோ அல்லது 
மற்தறோரு த ோழில்முரறயோளரைசயோ (மன ல மருத்துவர் அல்லது உளவியல்  ிபுணர்) அணுகவும். 
அந்   ிபுணர் உங்களுக்கு உ வலோம். உறவினர்கூட த ோழில்பண்பட்டவரின் உ விரய தபறலோம். 
இ ை ச ோயோளிகள் அல்லது உறவினர்களிடம்  ீங்கள் சப  விரும்பினோல், அ ற்கு  ோ கமோன மற்றும் 
 ோ ோைண வரக ஆ ைவிரன ஒரு சுய உ விக்குழு அளிக்கிறது. 
குழந்ர களுக்கு:  ீங்கள் அறிந் வற்ரற பகிர்ந்து தகோள்ளவும், உங்கள் குழந்ர க்கோன ஆ ைவிரனப் 
தபறவும் ஆ ிரியர் மற்றும் பள்ளி  மூக ச ரவரயத் த ோடர்பு தகோள்ளவும். இந் ச் சூழ் ிரல  ீண்ட 
 ோட்களுக்கு த ோடர்ந் ோல், உங்கள் குழந்ர க்கு உ வ, உங்கள் குடும்ப மருத்துவரைசயோ அல்லது 
குழந்ர  மருத்துவரைசயோ அணுகவும். 
 

மனச்ச ோர்வுக்கு எவ்வோறு  ிகிச்ர யளிக்கப்படுகிறது? 
வழக்கமோக மனச்ச ோர்வுக்கு  ன்கு  ிகிச்ர யளிக்க முடியும்.  ிகிச்ர ரய எவ்வளவு  ீக்கிைம் 
ஆைம்பிக்க முடியுசமோ அவ்வளவு  ீக்கிைம் ஆைம்பிக்க சவண்டும். அது  ன்கு பயிற் ி தபற்ற  ிறப்பு 
மருத்துவைோல் த ய்யப்பட சவண்டும். அது பல  ிரலகளில்  ரடதபறும். அது உளவியல்  ிகிச்ர , 
 மூக ஆ ைவு மற்றும் ச ரவதயனில் மருந்து தகோடுத் ல் ஆகியரவ உள்ளடங்கிய ோகும். 
மனச்ச ோர்வுக்கு  ிகிச்ர யளிக்கோமல் இருப்பது ஆபத் ோனது. ஏதனனில் அது த ோடர்ந்து கடுரமயோக 
இருக்கலோம்.  ிகிச்ர  த லவுகள் வழக்கமோக கட்டோய மருத்துவ கோப்படீுகளோல் 
ஏற்றுக்தகோள்ளப்படுகிறது. அரனத்து  ிறப்பு மறுத்துவர்களும் இைக ியத்ர க் கோக்க 
கடரமப்பட்டவர்கள்.  

  



   
 

சமலும் படிக்க: 

 ிற்சறட்டிரன ப ிவிறக்க மற்றும் 11 தமோழிகளில் விற்பரனக்கு www.migesplus.ch Z.B. 
பிந்ர ய மனஉரளச் ல்  ீர்சகட்டின் மீ ோன  கவல்களுக்கு “மறக்க முடியவில்ரலதயனில்” 

ஏழு தமோழிகளில் விளக்கப்படம்: https://www.bernergesundheit.ch/newsletter/film-psy 
உளவியல் ஆசைோக்கியத்ர  விளக்கும் கோதணோலி: https://www.youtube.com/watch?v=Zjgf4EJUEEw 
 
 ிறுவர்களுக்கு: தபற்சறோர்கள் அவ ை ச ைடித்த ோரலசப ி, கல்வி மன அழுத்  சூழ் ிரலகளில், 
தபற்சறோர்களிடமிருந்தும், இ ை கல்வியோளர்களிடமிருந்து  ோள்முழுதும் த ோரலசப ி அல்லது 

மின்னஞ் ல் மூலம் ஆசலோ ரனகள் தபற த ோரலசப ி எண்: 0848 35 45 55, 24h@elternnotruf.ch, 
www.elternnotruf.ch 
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