
யாரையாவது நிறைவு செய்ய ஆதரித்தல்
ஒரு தள வருகை
குடும்பங்கள் மற்றும் நண்பர்களுக்கு

அறிமுகம்
நீங்கள் இந்த துண்டுப் பிரசுரத்தைப் பெற்றிருந்தால், நீங்கள் விரும்பும் ஒருவர் தற்போது போஸ்ட்ராமாடிக் ஸ்ட்ரெஸ் டிஸ்ஆர்டர் (PTSD) சிகிச்சையில் இருக்கிறார், மேலும் சிகிச்சையின் ஒரு அம்சத்தைப் பயிற்சி செய்ய உங்கள் உதவியை விரும்புகிறேன். PTSD என்றால் என்ன என்பது பற்றி உங்களுக்குத் தெரியாவிட்டால், படிப்பதைத் தொடர்வதற்கு முன், 'குடும்பங்கள் மற்றும் நண்பர்களுக்கான போஸ்ட்ராமாடிக் ஸ்ட்ரெஸ் டிசார்டரைப் புரிந்துகொள்வது' என்ற துண்டுப் பிரசுரத்தைப் படிக்கவும்.
சிகிச்சைக்கு உட்படுத்தப்பட்ட நபர், அவர்களின் அதிர்ச்சியின் விளைவுகளைச் சமாளிப்பதற்கு வேலை செய்கிறார். அதிர்ச்சிகரமான சம்பவம் நடந்த இடத்திற்குத் திரும்புவது சிகிச்சையில் ஒரு முக்கியமான படியாகும். இருப்பினும், இது ஒரு கடினமான படியாக இருக்கலாம், எனவே உங்களைப் போன்ற ஒருவரை ஆதரவாகக் கொண்டிருப்பது நம்பமுடியாத அளவிற்கு உதவியாக இருக்கும்.
இந்த துண்டுப்பிரசுரத்தில், நீங்கள் தகவல்களைக் காணலாம்:
1. அந்த நபர் தனது அதிர்ச்சி எங்கு நடந்தது என்பதை மீண்டும் பார்ப்பது ஏன் உதவியாக இருக்கும்.
2. தள வருகைக்கு அவர்கள் எவ்வாறு தயாராக இருப்பார்கள்.
3. தள வருகையின் போது நீங்கள் அவர்களை ஆதரிக்கக்கூடிய வழிகள் .

தள வருகை ஏன் பயனுள்ளதாக இருக்கும் ?

PTSD யில் இருந்து மீண்டு வருபவர்கள் தங்கள் அதிர்ச்சி நடந்த இடத்தைத் தவிர்க்க விரும்புவது இயற்கையானது. இருப்பினும், பலர் தங்கள் அதிர்ச்சியின் தளத்திற்குச் செல்வது அவர்கள் மீட்க உதவியது என்பதைக் கண்டறிந்துள்ளனர்.

கடந்த கால அதிர்ச்சியின் தளத்தை மறுபரிசீலனை செய்வது ஏன் பயனுள்ளதாக இருக்கும் என்பதற்கு நான்கு காரணங்கள் உள்ளன:

1. அதிர்ச்சியை அனுபவிப்பது உண்மையில் முடிந்துவிட்டது

· PTSD உள்ள பலருக்கு, அதிர்ச்சி ஏற்பட்ட தளம் சரியான நேரத்தில் உறைந்துவிட்டதாக உணர்கிறது, அவர்கள் அதிர்ச்சியின் போது அவர்கள் அனுபவித்த துன்பம் இன்னும் தளத்தில் தொடர்கிறது.
· இப்போது உள்ள தளத்தைப் பார்க்க அவர்களுக்கு உதவுகிறது மற்றும் அதிர்ச்சியின் போது அது இருந்ததை விட இது எவ்வாறு வேறுபடுகிறது .
· தளம் நகர்ந்துவிட்டதையும், மக்கள் இனி துன்பப்படுவதில்லை அல்லது ஆபத்தில் இல்லை என்பதையும், தளத்தில் இப்போது நடந்து கொண்டிருப்பதற்கும் அவர்களின் அதிர்ச்சியின் போது என்ன நடந்தது என்பதற்கும் இடையே பல வேறுபாடுகள் இருப்பதை பலர் கண்டறிந்துள்ளனர் . இந்த உணர்தல் அவர்களுக்கு அதிர்ச்சியை இப்போது நடக்கும் நிகழ்வாக இல்லாமல், கடந்த காலத்தின் நினைவாக அனுபவிக்க உதவுகிறது.


2. புதிய தகவல்களை கண்டறிய

· அதிர்ச்சி ஏற்பட்ட சில மாதங்கள் அல்லது ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு மக்கள் அந்த இடத்தை மீண்டும் பார்வையிடும்போது, அந்தத் தளத்தை புதிய கண்களால் பார்க்க முடியும், அது அவர்களின் அதிர்ச்சியின் போது எப்படி இருந்தது என்பதை விட இன்று இருப்பதைப் பார்க்க முடியும்.
· இது உதவியாக இருக்கும், ஏனெனில் இது அவர்களின் அதிர்ச்சியின் போது கவனிக்கவோ அல்லது சிந்திக்கவோ முடியாத தகவலைக் கவனிக்க அனுமதிக்கிறது. கடந்த காலத்தில் ஏற்பட்ட அதிர்ச்சியை ஒரு நிகழ்வாகப் பார்க்கவும் , அவர்களின் அதிர்ச்சி நினைவகத்தில் உள்ள இடைவெளிகளை நிரப்பவும் புதிய தகவல் அவர்களுக்கு உதவும் .
· அந்த நேரத்தில் அவர்கள் எடுத்த பிளவு செகண்ட் முடிவுகளையும் அவர்கள் பரிசீலிக்கலாம், அவர்கள் தளத்தில் இருந்து விலகியிருப்பதைக் காட்டிலும் அவர்கள் மீண்டும் தளத்தில் இருக்கும் போது புரிந்துகொள்ளக்கூடியதாகத் தோன்றலாம்.


3. நினைவகத்தை மீண்டும் உருவாக்க

· அதிர்ச்சியால் பாதிக்கப்பட்ட பலருக்கு அவர்களின் நினைவகத்தில் இடைவெளிகள் உள்ளன, அவை தெளிவாக அல்லது நினைவில் கொள்ள முடியாத பகுதிகள். அதிர்ச்சியின் தளத்திற்குத் திரும்பிச் செல்வது அவர்களின் நினைவாற்றலைத் தூண்டவும் மற்றும் இடைவெளிகளை நிரப்பவும் உதவும்.


4. நம்பிக்கைகள் மற்றும் கவலைகளை சோதிக்க

· பலர் தங்கள் அதிர்ச்சியின் தளத்திற்குத் திரும்பிச் செல்வதைப் பற்றி கவலைப்படுகிறார்கள் மற்றும் ஏதாவது மோசமானது நடக்கும் என்று கவலைப்படுகிறார்கள், அவர்கள் வலுவான ஃப்ளாஷ்பேக்கைக் கொண்டிருப்பார்கள் அல்லது நீண்ட காலமாக மிகவும் வருத்தப்படுவார்கள். தளத்திற்குத் திரும்பிச் செல்வது அவர்களின் கவலையை ஒரு கணிப்பாக மாற்றுவதற்கும் ஒரு பரிசோதனையை மேற்கொள்வதற்கும் சரியான வழியாகும்.
· உண்மையில் என்ன நடக்கிறது என்பதில் கவனம் செலுத்த அவர்களுக்கு உதவ, இங்கே மற்றும் இப்போது மற்றும் உங்களைப் பற்றிய அவர்களின் நினைவூட்டல்களும் அவர்களிடம் இருக்கும் .
· ஃப்ளாஷ்பேக் தூண்டப்பட்டால், அவர்களின் நினைவூட்டல்கள் இங்கே மற்றும் இப்போது, நீங்களும் சிகிச்சையாளரும் அவர்களின் கவனத்தை நிகழ்காலத்திற்குக் கொண்டுவர உதவலாம்.


தளத்தைப் பார்வையிடுவதற்கு முன் ஏற்பாடுகள்

அவர்களை ஆதரிக்குமாறு உங்களிடம் கேட்ட நபர், அவர்களின் அதிர்ச்சியின் தளத்திற்குத் திரும்புவதற்கு முன்பே நிறைய தயாரிப்புகளைச் செய்திருப்பார்.

ஸ்ட்ரீட்வியூ ஆன்லைன் மூலம் அவர்களின் அதிர்ச்சி நடந்த இடத்தைப் பார்த்திருப்பார்கள் .

அவர்கள் அதிர்ச்சித் தளத்தைப் பார்வையிடும்போது அவர்கள் கவனிக்கக்கூடிய முக்கிய வேறுபாடுகளின் பட்டியலையும் ஏற்கனவே வைத்திருக்கலாம். அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வின் நினைவகத்துடன் ஒப்பிடும்போது அவர்கள் இப்போது வித்தியாசமாக இருக்கும் என்று எதிர்பார்க்கும் பட்டியலை இதன் மூலம் நாங்கள் குறிக்கிறோம். உதாரணமாக, அவர்கள் இப்போது பாதுகாப்பாக இருக்கிறார்கள் மற்றும் தீங்கு விளைவிக்கும் வழியில் இல்லை; இது நாளின் வெவ்வேறு நேரம் மற்றும் வேறு ஆண்டு என்று; அவர்கள் சுதந்திரமாக சுற்றிச் செல்ல முடியும், அதேசமயம் அவர்கள் சிக்கிக்கொண்டிருக்கலாம் மற்றும் அவர்களின் அதிர்ச்சியின் போது நகர முடியாமல் போகலாம்.

காயம் ஏற்பட்ட இடத்துக்குப் புறப்படுவதற்கு முன்பும், உங்கள் பயணத்தின்போதும், தளத்தில் இருக்கும்போதும் இந்தக் குறிப்புகளை ஒன்றாகப் படிப்பது உதவியாக இருக்கும்.

நீங்கள் ஆதரிக்கும் நபர், அதிர்ச்சியின் தளத்திற்குத் தங்களுடன் எடுத்துச் செல்ல இங்கே மற்றும் இப்போது சில நினைவூட்டல்களைத் தயாரித்திருக்கலாம்:

· அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு எடுக்கப்பட்ட புகைப்படம், அந்த அதிர்ச்சி கடந்த காலத்தில் இருந்தது என்பதை நினைவூட்டுகிறது. இது உங்கள் அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு எடுக்கப்பட்ட புகைப்படமாகவோ அல்லது அவர்களின் புகைப்படமாகவோ அல்லது மற்றொரு உறவினர் அல்லது நண்பரின் புகைப்படமாகவோ இருக்கலாம் .
· ஒரு சிறிய பாட்டில் லாவெண்டர் அல்லது எண்ணெய் போன்ற ஒரு இனிமையான வாசனை.
· வலுவான புதினா அல்லது புளிப்பு இனிப்பு போன்ற வலுவான சுவை கொண்ட இனிப்பு.
· பை அல்லது கூழாங்கல் போன்ற ஆறுதல் தரும் பொருள் .

அவர்கள் மீண்டும் தளத்திற்குச் செல்லும்போது இந்தப் பொருட்களை எடுத்துச் செல்லுமாறு அவர்களுக்கு நினைவூட்டுவதன் மூலம் நீங்கள் அவர்களை ஆதரிக்கலாம். நீங்கள் அங்கு இருக்கும்போது, இங்கேயும் இப்போதும் இந்த நினைவூட்டல்களைப் பார்க்க, வாசனை, சுவை அல்லது உணர அவர்களை ஊக்குவிக்க இது உதவும்.


தள வருகையின் போது எவ்வாறு ஆதரவளிப்பது

இப்போது நீங்கள் அதிர்ச்சியின் தளத்திற்குச் செல்லத் தயாராக உள்ளீர்கள், நீங்கள் அங்கு வந்தவுடன் என்ன செய்வீர்கள்?

நீங்கள் உதவக்கூடிய முக்கிய வழி, விஜயம் முழுவதும் அந்த நபருடன் தொடர்ந்து பேசுவதும், அதிர்ச்சி ஏற்பட்ட நேரத்துடன் ஒப்பிடும்போது, இப்போது வித்தியாசமாக இருக்கும் எதிலும் கவனம் செலுத்த அவர்களுக்கு உதவுவதுதான். தளத்தில் ஒன்றாக வித்தியாசமாக ஏதாவது செய்ய முயற்சிக்கவும். அந்த நபர் தனது அதிர்ச்சியின் போது செய்யாத அல்லது செய்ய முடியாத எதுவும் பயனுள்ளதாக இருக்கும். சில எடுத்துக்காட்டுகள் இதில் அடங்கும்:

· அங்குமிங்கும் நடமாடுவது.
· உரையாடல்.
· நீட்டுதல்.
· எதையாவது சாப்பிடுவது அல்லது குடிப்பது.
· உட்கார்ந்து மற்றும்/அல்லது எழுந்து நின்று.
· புகைப்படம் எடுப்பது.
· உயிர் பிழைத்ததையும் , அந்த அதிர்ச்சி கடந்த காலத்தில் இருந்தது என்பதையும் நினைவூட்டுவதாகக் கருதுகின்றனர் . யாரையாவது புகைப்படம் எடுப்பதன் மூலம் இதைச் செய்ய நீங்கள் உதவலாம் அல்லது நீங்கள் மகிழ்ச்சியாக இருந்தால், அங்கு நீங்கள் இருவரும் சேர்ந்து செல்ஃபி எடுக்கலாம்.
· நபர் தங்களுடன் கொண்டு வந்த இங்கே மற்றும் இப்போது நினைவூட்டல்களைப் பார்த்து அதில் ஈடுபடுங்கள்.

தளம் இன்று எவ்வாறு வேறுபட்டது மற்றும் அது பாதுகாப்பானது என்பதைக் கவனிக்க இந்தச் செயல்பாடுகள் அவர்களுக்கு உதவும்.

அதிர்ச்சி ஏற்பட்ட இடத்தில் இப்போது என்ன நடக்கிறது என்பதைக் கவனிக்க யாராவது உதவ , நீங்கள் அவர்களுக்கு நினைவூட்டல்கள் அல்லது கேள்விகளைக் கேட்கலாம். உதவியாக இருக்கும் பேசும் புள்ளிகள்:

· அந்த நபரிடம் அவர்கள் என்ன பார்க்க முடியும் என்று கேட்கிறார்கள்.
· இப்போது வேறுபட்டிருக்கலாம் என்பதற்கான எடுத்துக்காட்டுகளில் பருவகால மாற்றங்கள், மக்கள் (உங்கள் உட்பட), நாளின் நேரம், பகுதியில் ஏற்பட்ட கட்டுமானம் ஆகியவை அடங்கும்.
· அவர்கள் என்ன கேட்கிறார்கள் என்று கேட்கிறார்கள்.
· இப்போது வேறுபட்ட விஷயங்களின் எடுத்துக்காட்டுகளில் இசை, குரல்கள், வானிலை, கார்கள், இலைகள், அடிச்சுவடுகள் அல்லது இவை இல்லாதது ஆகியவை அடங்கும்.
· அவர்கள் இப்போது என்ன செய்கிறார்கள், அவர்கள் உடல் ரீதியாக என்ன உணர முடியும் என்று அவர்களிடம் கேட்பது மற்றும் அதிர்ச்சியின் போது அவர்களால் செய்ய முடியாத செயல்களைச் செய்ய வாய்மொழியாக ஊக்குவிப்பது.
· இப்போது வேறுபட்ட விஷயங்களின் எடுத்துக்காட்டுகளில் வலி இல்லாதது மற்றும் அவர்களின் உடலை சில வழிகளில் நகர்த்தும் திறன் ஆகியவை அடங்கும்.
· அவர்கள் பாதுகாப்பாகவும் கட்டுப்பாட்டுடனும் இருப்பதை அவர்களுக்கு நினைவூட்டுவது, அதிர்ச்சி கடந்த காலத்தில் உள்ளது.
· அவர்கள் கொண்டு வந்த இங்கே மற்றும் இப்போது அவர்களின் நினைவூட்டல்களைப் பயன்படுத்த அவர்களை ஊக்குவிக்கிறது.
· நீங்கள் இப்போது அவர்களுடன் இருக்கிறீர்கள் என்பதை அவர்களுக்கு நினைவூட்டுங்கள்.

உங்களை மீண்டும் மீண்டும் பற்றி கவலைப்பட வேண்டாம். முடிந்தவரை பாதுகாப்பாக இருப்பதாக பல நினைவூட்டல்களிலிருந்து நபர் பயனடைவார். நபர் தங்களுடன் கொண்டு வந்த இங்கே மற்றும் இப்போது நினைவூட்டல்களையும் நீங்கள் பயன்படுத்தலாம். இந்த நினைவூட்டல்களைப் பார்க்கவும், அவை பாதுகாப்பானவை என்பதை நினைவில் கொள்ளவும் அவர்களை ஊக்குவிக்கவும்.

நீங்கள் இருவரும் ஓய்வு எடுக்கக்கூடிய இடத்தை மனதில் வைத்திருப்பது உதவியாக இருக்கும்.

இவை இரண்டும் ஓய்வெடுக்கும் இடமாகச் செயல்படலாம், மேலும் இப்போது விஷயங்கள் வித்தியாசமாக இருப்பதை நபருக்கு நினைவூட்ட நீங்கள் ஒன்றாகச் செய்யக்கூடிய செயல்பாடு. அதிர்ச்சியின் போது நபர் செல்ல முடியாத இடத்திற்குச் செல்வது பயனுள்ளதாக இருக்கும், மேலும் அவர்களால் செய்ய முடியாத விஷயங்களைச் செய்ய முடியும்.

எடுத்துக்காட்டுகள் அடங்கும்:

· காபி கடைகள்.
· உணவகங்கள்.
· நூலகங்கள்.
· பூங்காக்கள் அல்லது நடைபாதைகள்.
· கடைகள்.

ஒரு பொதுவான கேள்வி என்னவென்றால், அந்த நபருக்கு அதிர்ச்சி ஏற்பட்ட இடத்தில் ஃப்ளாஷ்பேக் இருந்தால் என்ன செய்வது.

இது நடக்காமல் போகலாம், ஆனால் அது நடந்தால், அவர்களின் கவனத்தை நிகழ்காலத்திற்குக் கொண்டுவருவதன் மூலம் நீங்கள் அவர்களை ஆதரிக்கலாம். இதைச் செய்வதற்கான சிறந்த வழி, இங்கே மற்றும் இப்போது அவர்களின் நினைவூட்டல்களின் உதவியுடன். பின்வரும் உதவிக்குறிப்புகள் உதவக்கூடும்:

· கண்களைத் திறக்கச் சொல்லுங்கள்.
· வலுவான, இனிமையான வாசனை அல்லது சுவையுடன் ஈடுபடச் சொல்லுங்கள். உதாரணமாக, லாவெண்டர் பெரும்பாலான மக்களுக்கு ஒரு சக்திவாய்ந்த மற்றும் இனிமையான வாசனை. நீங்கள் அவர்களுக்கு வலுவான, புளிப்பு இனிப்பு கொடுக்கலாம்.
· அவர்களுடன் தொடர்ந்து பேசுங்கள், அவர்கள் பாதுகாப்பாக இருப்பதையும், அவர்களின் அதிர்ச்சி கடந்த காலத்தில் இருந்தது என்பதையும், நீங்கள் அவர்களுடன் இருக்கிறீர்கள் என்பதையும் அவர்களுக்கு நினைவூட்டுங்கள்.

உங்களை கவனித்துக்கொள்கிறது
'போஸ்ட்ராமாடிக் ஸ்ட்ரெஸ் டிசார்டரைப் புரிந்துகொள்வது' என்ற தலைப்பில் உள்ள நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தினரின் துண்டுப்பிரசுரத்தை நீங்கள் படித்திருந்தால், உங்களை கவனித்துக்கொள்வதன் முக்கியத்துவத்தைப் பற்றி நீங்கள் படித்திருப்பீர்கள்.
சிகிச்சையில் அவர்கள் கற்றுக்கொண்டதைப் பயிற்சி செய்ய ஒருவரை ஆதரிப்பது கோரும். எனவே மற்றவர்களின் ஆதரவும் கவனிப்பும் உங்களுக்கு இருப்பதையும், ஓய்வு மற்றும் வேடிக்கைக்காக நேரத்தை ஒதுக்குவதும் முக்கியம் .

முக்கிய புள்ளிகள்

யாரோ ஒருவர் தங்கள் அதிர்ச்சியின் தளத்திற்குத் திரும்புவதற்கு ஆதரவளிக்க முன்வந்ததற்கு நன்றி. தளத்திற்குச் செல்வது PTSD யிலிருந்து மீள்வதற்கான ஒரு முக்கியமான படியாகும்.

நீங்கள் அதிர்ச்சியின் தளத்திற்குச் செல்வதற்கு முன்:
· அந்த நபர் அங்கு வரும்போது என்ன எதிர்பார்க்கிறார் என்பது பற்றிய குறிப்புகளை மதிப்பாய்வு செய்வது உதவக்கூடும்.
· மேலும், இங்கேயும் இப்போதும் அவர்களின் நினைவூட்டல்கள் உள்ளதா எனச் சரிபார்க்கவும்.

நீங்கள் அதிர்ச்சியின் இடத்தில் இருக்கும்போது:
· தளம் இன்று எவ்வாறு வேறுபட்டது மற்றும் அது பாதுகாப்பானது என்பதைப் பார்க்க நபருக்கு உதவுங்கள்.
· அவர்கள் இப்போது பாதுகாப்பாக இருக்கிறார்கள் என்பதை அவர்களுக்கு நினைவூட்டுங்கள்.
· உங்களால் முடிந்தால் ஒன்றாக வித்தியாசமாக ஏதாவது செய்யுங்கள்.
· அவர்கள் விரும்பினால் புகைப்படம் எடுங்கள்.
· ஃப்ளாஷ்பேக் தூண்டப்பட்டால், நபரின் கவனத்தை நிகழ்காலத்திற்குத் திருப்ப இங்கே மற்றும் இப்போது நினைவூட்டல்களைப் பயன்படுத்தவும்.
· கடந்த கால அதிர்ச்சியின் தளத்தைப் பார்வையிடும்போது ஓய்வு எடுக்க திட்டமிடுங்கள். அருகிலுள்ள கஃபே போன்ற இடைவேளைகளை நீங்கள் எடுத்துக் கொள்ளலாம், பின்னர் தளத்திற்குத் திரும்பலாம்.
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