[bookmark: _Hlk37169260]சிக்கலான பிந்தைய மனஉளைச்சல் சீர்கேட்டைப் புரிந்துகொள்வது

குடும்பங்கள் மற்றும் நண்பர்களுக்கு

அறிமுகம்
சிபிடிஎஸ்டி ) அறிகுறிகளுடன் வாழ்கிறார் .

நேசிப்பவர் இவ்வாறு துன்பப்படுவதைப் பார்ப்பது உங்களுக்கும் குழப்பமாகவும், கவலையாகவும் சில சமயங்களில் பயமாகவும் இருக்கலாம். இந்த பிரச்சனைகளுக்கு அவர்கள் சிகிச்சை பெறும்போது அவர்களுக்கு எப்படி உதவுவது மற்றும் ஆதரிப்பது என்பதை நீங்கள் இழந்துவிடலாம்.The aims of this leaflet are to: 
· Help you understand what they (and you) are experiencing and why 
· Help you realise that these are normal and common reactions 
· Explain what treatment involves and how you might help

அதிர்ச்சியை அனுபவித்த நபருக்கு இன்னும் விரிவான துண்டுப் பிரசுரம் கொடுக்கப்பட்டுள்ளது, அது உங்களுக்கும் படிக்க உதவியாக இருக்கும். அதேபோல, அவர்களும் இதைப் படிப்பது உதவியாக இருக்கும்.


சிக்கலான போஸ்ட்ராமாடிக் ஸ்ட்ரெஸ் கோளாறு என்றால் என்ன?

cPTSD என்பது அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வுகளுக்கு ஒரு பொதுவான எதிர்வினையாகும், அங்கு ஒரு நபர் மிகவும் பயப்படுகிறார், உதவியற்றவராக அல்லது அவர்கள் அனுபவிப்பதைப் பற்றி திகிலடைந்தார். காயங்களுக்கு பொதுவான எடுத்துக்காட்டுகள், தாக்கப்படுவது, வசிப்பது அல்லது போர் மண்டலத்தில் பணிபுரிவது, குழந்தையாகவோ அல்லது பெரியவராகவோ உடல் ரீதியாகவோ அல்லது பாலியல் ரீதியாகவோ துஷ்பிரயோகம் செய்யப்படுதல், பணயக்கைதிகளாக அல்லது சித்திரவதை செய்யப்படுதல். அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வுகள் உண்மையான காயத்திற்கு வழிவகுக்கவில்லை என்றாலும், அவை மிகவும் பயமுறுத்தும்.

அந்த நேரத்தில் அதைக் கடந்து செல்லும் நபருக்கு அது எப்படி இருந்தது என்பதுதான் அதிர்ச்சிகரமானதாக இருக்கிறது. உதாரணமாக, நிகழ்வின் போது அவர்கள் இறந்துவிடுவார்கள் என்று அவர்கள் நினைத்தால், இது பின்னோக்கிப் பார்க்கும் போது அது சாத்தியமில்லை என்று தோன்றினாலும், நிகழ்வு அதிர்ச்சிகரமானதாக இருக்கும்.

அதிர்ச்சியை ஏற்படுத்துகின்றன , பின்னர் மிகவும் குழப்பமடைவது இயல்பானது. 


You can help by reminding the person you are close to that they are safe, the danger has passed and that it is normal to have these kinds of memories whilst they are still recovering.

பெரும்பாலும் இந்த எதிர்வினைகள் காலப்போக்கில் மறைந்துவிடும். ஆனால் சிலருக்கு விஷயங்கள் அப்படியே இருக்கும் அல்லது மோசமாகிவிடும். அவர்கள் அடிக்கடி அவர்கள் அனுபவிக்கும் எண்ணங்கள், உணர்வுகள் மற்றும் உடல் அறிகுறிகளால் மிகவும் கவலைப்படுகிறார்கள், மேலும் அவர்கள் அப்படி உணரவைக்கும் அல்லது அதிர்ச்சியை அவர்களுக்கு நினைவூட்டும் விஷயங்களைத் தவிர்க்க முயற்சி செய்கிறார்கள். விஷயங்கள் சிக்கியதாகத் தெரிகிறது. சில நேரங்களில் மக்கள் அவர்கள் பைத்தியமாகிவிடுவார்கள் அல்லது 'அதை இழக்கிறார்கள்' என்று பயப்படுகிறார்கள், இருப்பினும், இது அப்படியல்ல, இவை வழக்கமான அதிர்ச்சி எதிர்வினைகள்.
Even though it is very well meaning most people we treat say that they don’t like it when others say ‘I know how you feel’ or compare their traumatic events to some experience of their own. Usually it is better to simply listen to what your loved one says when they are feel able to talk about their experience. 



PTSD அறிகுறிகள் மற்றும் உணர்ச்சிகள் நபருக்கு நபர் மாறுபடும். இருப்பினும், நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தினர் அடிக்கடி கவனிக்கும் சில எதிர்வினைகள் கீழே விவரிக்கப்பட்டுள்ளன.

ஃப்ளாஷ்பேக்குகள் மற்றும் நினைவுகள்


அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு ஃப்ளாஷ்பேக்குகள் (நிகழ்வு மீண்டும் நடப்பது போல் தோன்றும் மிகவும் வலுவான நினைவுகள்) பொதுவானது. நிகழ்வின் நினைவுகள் அன்றாட நடவடிக்கைகளின் போது மனதிற்குள் வெளிவருவது போல் தோன்றும், மேலும் கட்டுப்படுத்த முடியாததாகவும், அதிகமாகவும் , திகிலூட்டுவதாகவும் உணரலாம்.

சிகிச்சையின் போது, நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் இந்த நினைவுகளைத் தள்ளிவிடவோ அல்லது நிகழ்வின் நினைவூட்டல்களைத் தவிர்க்கவோ ஊக்குவிக்கப்படுவார். உண்மையில், இந்த நினைவுகளை வரிசைப்படுத்தி அவற்றை ஒதுக்கி வைப்பதற்காக அவர்களின் சிகிச்சையாளருடன் என்ன நடந்தது என்பதைப் பற்றி சிந்திக்க அவர்கள் ஊக்குவிக்கப்படுவார்கள் .


தூக்க பிரச்சனைகள்

உறங்குவதில் சிரமம், இரவில் விழிப்பு, கனவுகள் மற்றும் குளிர் வியர்வை, மற்றும் அதிகாலையில் எழுந்திருத்தல் உள்ளிட்ட அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு தூக்கப் பிரச்சினைகள் மிகவும் பொதுவானவை. 
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[image: ]உடல் "சிவப்பு எச்சரிக்கையில்" இருப்பது போல், அதிர்ச்சியின் போது இருந்த ஆபத்தை எதிர்கொண்டு தப்பி ஓடவோ, சண்டையிடவோ அல்லது உறைந்து போகவோ தயாராக உள்ளது. இது ஓய்வெடுக்க கடினமாக இருப்பதால் தூக்கத்தை கடினமாக்குகிறது.
ஒருமுறை தூங்கினால், அதிர்ச்சி தொடர்பான கனவுகள் பொதுவானவை மற்றும் அவற்றுடன் வரும் பயம் மற்றும் பிற உணர்ச்சிகள் ஒரு நபரை வியர்வையில் நனைக்க வைக்கலாம் அல்லது கூச்சலிடலாம் அல்லது கத்தலாம்.
நீங்கள் ஒரு அறையைப் பகிர்ந்து கொண்டால் இந்தப் பிரச்சனைகள் உங்களையும் விழித்திருக்கச் செய்யலாம். உங்களை கவனித்துக்கொள்வதும், உங்களால் முடிந்தவரை ஓய்வெடுப்பதை உறுதி செய்வதும் முக்கியம்.You can help them by keeping a normal bedtime routine and, if they do wake up upset, reassuring them that they are safe.


பயம் மற்றும் பதட்டம்[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]


ஒரு அதிர்ச்சிகரமான சம்பவத்திற்குப் பிறகு, உலகம் மிகவும் பயமுறுத்தும் இடமாகத் தோன்றுகிறது, ஒவ்வொரு மூலையிலும் ஆபத்து இருப்பதைப் போல அல்லது யாரையும் நம்ப முடியாது. ஆபத்தை நேரில் உணரும்போது அதை முன்னோக்கி வைக்க சிறிது நேரம் ஆகும்.

இதன் விளைவாக, நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் உங்களையும் மற்றவர்களையும் அதிகமாகப் பாதுகாக்க முயற்சிப்பதையும், ஆபத்தைத் தவிர்க்கும் வழியில் செல்வதையும் நீங்கள் கவனிக்கலாம். உதாரணமாக, அவர்கள் உங்களுக்கு அடிக்கடி ஃபோன் செய்யலாம் அல்லது நீங்கள் வெளியே செல்லும்போது சிறப்புக் கவனம் எடுக்கச் சொல்லலாம். குறிப்பாக என்ன நடந்தது என்பதை நினைவுபடுத்தும் போது அவர்கள் துள்ளிக்குதித்து நடுங்குவார்கள். மக்களை நம்புவது அல்லது அவர்களை நெருங்க அனுமதிப்பது அவர்களுக்கு கடினமாக இருக்கலாம்.

இது உங்களுக்கு வெறுப்பாகவோ அல்லது பயமாகவோ இருக்கலாம். அவர்கள் பயப்படும்போது என்ன செய்வது என்று தெரிந்து கொள்வது உங்களுக்கு கடினமாக இருக்கலாம்.You can help them by gently reminding them that the traumatic event is in the past and that they are safe now.



கோபம்


கோபம் என்பது அதிர்ச்சிக்கு ஒரு பொதுவான எதிர்வினை; யாராவது அல்லது ஏதாவது நமக்கு தீங்கு அல்லது துன்பத்தை ஏற்படுத்தும் போது கோபப்படுவது இயல்பானது. இதன் விளைவாக, நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் பொதுவாக கோபமாகவும், நீங்கள் உட்பட அவர்கள் மிகவும் நேசிக்கும் நபர்களிடம் மிகவும் கோபமாகவும், அதிக எரிச்சலுடனும் இருப்பதை நீங்கள் கவனிக்கலாம்.

நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் சிகிச்சையில் அவரது கோபத்தைப் பற்றி விவாதிக்கும்போது, அது மேம்படத் தொடங்க வேண்டும்.It may help you to remind yourself that usually it is not really you they are angry at.


[image: ]சோகமாகவும் தாழ்வாகவும் உணர்கிறேன்


ஒரு அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு சோகமாகவும் தாழ்வாகவும் உணருவது பொதுவானது, குறிப்பாக நிகழ்வில் ஒருவர் இறந்தபோது அல்லது நிரந்தரமாக காயமடைந்தால். நாம் எதையாவது இழக்கும்போது தாழ்வாக உணருவது இயல்பானது மற்றும் பலர் தாங்கள் முன்பு இருந்த நபரை அல்லது எதிர்காலத்திற்கான நம்பிக்கையை இழந்துவிட்டதாக உணர்கிறார்கள். இதன் விளைவாக, நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் மிகவும் கண்ணீருடன் இருப்பதை நீங்கள் கவனிக்கலாம், மேலும் தங்களைத் தாங்களே காயப்படுத்துவது அல்லது இறக்க விரும்புவது பற்றி பேசலாம்.

இது வருத்தமளிக்கும் மற்றும் பயமுறுத்தும் ஆனால் சிகிச்சையுடன், அவர்கள் அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வைப் பற்றி வித்தியாசமாக சிந்திக்கத் தொடங்கும் போது, விஷயங்கள் மேம்படத் தொடங்கும்.You can help them by encouraging them to be active and to do the things they used to enjoy or be interested in, or new activities that are enjoyable or meaningful to them, little-by-little.




வட்டி இழப்பு

ஆர்வமின்மை வருத்தம் மற்றும் தாழ்வு மனப்பான்மையுடன் தொடர்புடையது மற்றும் குறிப்பாக நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தினருக்கு வருத்தமாக இருக்கலாம். நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் அடிக்கடி உங்கள் நிறுவனத்தைத் தேடுவது போல் தோன்றவில்லை அல்லது அதிர்ச்சிக்கு முன் நீங்கள் பகிர்ந்து கொண்ட பொழுதுபோக்குகள் அல்லது பொழுது போக்குகளில் பங்கேற்க விரும்பவில்லை என்பதை நீங்கள் கவனிக்கலாம். வாழ்க்கைத் துணைவர்கள் மற்றும் பங்குதாரர்கள் உடலுறவில் ஆர்வம் இழப்பதைக் கவனிக்கலாம், மேலும் அவர்களின் பெற்றோர் அவர்களுடன் விளையாடுவதில்லை என்று குழந்தைகள் கவனிக்கலாம்.

உறவுகளில் அழுத்தத்தை ஏற்படுத்தலாம், ஆனால் அறிகுறிகள் உங்கள் உறவின் காரணமாக அல்ல, மாறாக அதிர்ச்சியால் ஏற்படுகின்றன என்பதை நீங்கள் அறிவது அவசியம்.Again, you can help them by encouraging them gently to slowly engage in the things they enjoyed or were interested in before the trauma happened, or new activities that are enjoyable or meaningful to them.






தொலைவில் அல்லது அன்பற்றதாகத் தெரிகிறது



அன்புக்குரியவர்களிடமிருந்து தொலைவில் தோன்றுவது அல்லது 'துண்டிக்கப்படுவது' மற்றும் உணர்வின்மை உணர்வு ஆகியவை அதிர்ச்சிக்கான பொதுவான எதிர்வினைகள். நேர்மறை உணர்ச்சிகளை அனுபவிப்பதில் சிரமம் இருப்பது மற்றும் கடந்த காலத்தின் மோசமான நினைவுகளால் தொடர்ந்து வெள்ளத்தில் மூழ்கும் போது இங்கே மற்றும் இப்போது கவனம் செலுத்துவது இயல்பானது.

உங்கள் பாசத்திற்கும் ஆதரவிற்கும் அவர்கள் தகுதியற்றவர்கள் என்று அவர்கள் நினைக்கலாம். இதன் விளைவாக, நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் இனி கவலைப்படாதவர், அன்பற்றவர் அல்லது நீங்கள் சொல்வதைக் கேட்கத் தொந்தரவு செய்ய முடியாது.

வருத்தமளிப்பதாகவோ அல்லது ஏமாற்றமளிப்பதாகவோ இருக்கலாம் , ஆனால் நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் உங்களைப் பற்றி எந்தக் குறைவாகவும் கவலைப்படுவதில்லை என்பதை அறிவது உதவியாக இருக்கும்; அவர்கள் இப்போது சூடான மற்றும் மகிழ்ச்சியான உணர்ச்சிகளை உணர முடியாது.You can help by reassuring them that you are there for them and that you still care about them.







மது மற்றும் மருந்துகள்

(பயம் அல்லது தூக்கமின்மை போன்றவை) தங்கள் எதிர்விளைவுகளைச் சமாளிக்க உதவுவதற்கு ஆல்கஹால் அல்லது பிற மருந்துகளைப் பயன்படுத்துகிறார்கள் அல்லது அவர்களுக்கு என்ன நடந்தது என்பதைத் தடுக்க முயற்சி செய்கிறார்கள், ஏனெனில் அதைப் பற்றி சிந்திக்க மிகவும் மோசமாக உணர்கிறார்கள். ஆனால் இது சிக்கலை சரிசெய்ய உதவாது மற்றும் உறவுகள், குடும்ப வாழ்க்கை, வேலை மற்றும் நிதி ஆகியவற்றிற்கு இடையூறு விளைவிக்கும்.

சிகிச்சையின் போது நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர் இந்த விஷயங்களைக் குறைக்கும்படி கேட்கப்படுவார், அது கடினமாக இருக்கலாம்.You can help by praising them when they do cut back. It may be helpful to encourage them by not drinking or using substances yourself.




சிகிச்சையில் என்ன அடங்கும்?
உங்கள் அன்புக்குரியவர் cPTSD க்கு (அறிவாற்றல் சிகிச்சை) ஒரு சிறப்பு சிகிச்சையைப் பெறுகிறார், இது மேலே விவரிக்கப்பட்ட வகையான பிரச்சனைகளுக்கு மிகவும் உதவியாக இருக்கும் என்பதை நாங்கள் அறிவோம் .
The treatment has two main strands: 
· Sorting out the memory; talking about the traumatic experiences and working through the negative thoughts and feelings about the traumas that have stopped them carrying on as normal.
· Reclaiming and rebuilding your life; helping them get back to activities that are enjoyable and meaningful to them  



cPTSD உடைய நபர் மறக்க விரும்பும் விஷயங்களைப் பற்றி பேசுவதை உள்ளடக்கியது .

இது ஒரு காயத்தை சுத்தம் செய்வது போன்றது; அதை சுத்தம் செய்யும் போது அது கொட்டுகிறது ஆனால் அது நன்றாக குணமாகும். இதன் விளைவாக, முதலில் விஷயங்கள் சிறப்பாகத் தெரியவில்லை என்பதை நீங்கள் கவனிக்கலாம்; சில நேரங்களில் நினைவுகள் முதல் இரண்டு வாரங்களில் இன்னும் வலுவாக இருக்கும். இது கடினமான வேலை, ஆனால் விஷயங்கள் படிப்படியாக மேம்படும்.

சிகிச்சையின் போக்கில், அவர்கள் மன உளைச்சலுக்குப் பிறகு ( எ.கா. தாக்குதலுக்குப் பிறகு இருட்டிற்குப் பிறகு வீட்டை விட்டு வெளியேறுதல்) தவிர்க்கும் விஷயங்களைச் செய்வதில் சிகிச்சையாளருடன் இணைந்து பணியாற்றுவார்கள்.

நாம் பயப்படும் விஷயங்களை எதிர்கொள்ள உண்மையான தைரியம் தேவை, நண்பர்கள் மற்றும் உறவினர்களின் அன்பும் ஆதரவும் உலகில் எல்லா மாற்றங்களையும் ஏற்படுத்தும். You can help by encouraging the person you are close to keep going. Working through therapy can be emotionally tiring. Your support and understanding will be helpful to them. 


அவர்கள் சிகிச்சையில் தங்கள் வேலையைப் பற்றி உங்களுக்குச் சொல்ல விரும்பலாம் அல்லது வாரத்தில் முக்கியமான சிகிச்சைப் பணிகளைச் செய்ய நேரத்தையும் இடத்தையும் கண்டுபிடிக்க உங்கள் உதவி தேவைப்படலாம். இந்தப் பணிகளில் சிலவற்றில் அவர்களுடன் வரும்படி நீங்கள் கேட்கப்படலாம்.

அவ்வாறு செய்யும்போது, அதிர்ச்சிக்கு முன்னர் இவற்றைச் செய்வதில் அவர்களுக்கு எந்தப் பிரச்சினையும் இல்லாவிட்டாலும் , இது அவர்களுக்கு எவ்வளவு கடினமானது என்பதை நினைவில் கொள்வது அவசியம் .






[image: ]
எதிர்காலத்தில் நான் என்ன எதிர்பார்க்க முடியும்?

அதிர்ச்சிக்கு முன்பு எப்படி இருந்ததோ, அதே போல் சில சமயங்களில் உடல் ரீதியான பிரச்சனைகள், துக்கம் அல்லது அதிர்ச்சியின் விளைவாக ஏற்பட்ட இழப்புகள் காரணமாக இது சாத்தியமில்லை. காலப்போக்கில், இயற்கையான சோகம் எப்பொழுதும் இருந்தாலும் கூட, இந்த மாற்றங்களை எளிதில் புரிந்துகொள்வது எளிது.
On the other hand,  things change in really positive ways. 
· People can learn and grow through trauma and tragedy and this can shape the way they want to live in the future.
· Sometimes they learn new ways of coping with emotions such as anger or sadness that bothered them even before the trauma occurred; they may find it easier to talk about their feelings or relate to others who feel upset or distressed. 


நீங்கள் நம்புவது என்னவென்றால், நீங்கள் நெருக்கமாக இருக்கும் நபர், நிகழ்வின் நினைவுகளைச் சமாளிக்கவும், அவர்கள் அனுபவிக்கும் விஷயங்களில் மீண்டும் ஈடுபடவும், அர்த்தத்தையும் திருப்தியையும் உணர முடியும்.

சிகிச்சையின் மூலம் உங்கள் ஆதரவு எல்லா வித்தியாசத்தையும் ஏற்படுத்தும்.

உன்னைக் கவனித்துக்கொள்கிறேன்
இந்த சிரமங்களைக் கொண்ட ஒருவரை ஆதரிப்பது மிகவும் கோரமாக இருக்கும். அவர்கள் சிகிச்சையைத் தொடங்குவதற்கு முன்பு நீங்கள் மிக நீண்ட காலமாகச் செய்து கொண்டிருந்தால், நீங்கள் மிகவும் சோர்வாக உணரலாம்.

எனவே, உங்களை உறுதிப்படுத்துவது முக்கியம் மற்றவர்களின் ஆதரவு மற்றும் கவனிப்பு மற்றும் ஓய்வு மற்றும் வேடிக்கைக்காக நேரம் ஒதுக்குங்கள். 

நீங்கள் ஆதரிக்கும் நபரின் அதே அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வை நீங்கள் அனுபவித்திருக்கலாம் அல்லது நேரில் பார்த்திருக்கலாம் மற்றும் அதைச் சமாளிப்பதற்கு உங்கள் சொந்த சிரமங்கள் இருக்கலாம். மேலே குறிப்பிட்டுள்ள அறிகுறிகளை நீங்களே அடையாளம் கண்டுகொண்டால், உதவிக்கு உங்கள் GPஐப் பார்வையிடுவதை நீங்கள் பரிசீலிக்க விரும்பலாம். 

நன்றி உங்கள் நண்பர் அல்லது குடும்ப உறுப்பினரை கவனித்துக்கொள்வதற்காகவும், இந்த துண்டுப்பிரசுரத்தைப் படிப்பதற்காகவும். அது உதவியாக இருந்திருக்கும் என நம்புகிறோம்.
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