சிக்கலான பிந்தைய மனஉளைச்சல் சீர்கேட்டைப் புரிந்துகொள்வது
அசாதாரண நிகழ்வுகளுக்கு ஒரு இயல்பான எதிர்வினை

அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வுகள் ஒரு உணர்ச்சி அதிர்ச்சி. நடந்ததை உள்வாங்குவதும், சமாளிப்பதும் எளிதல்ல. ஒரு அதிர்ச்சி அல்லது தொடர்ச்சியான அதிர்ச்சிகளுக்குப் பிறகு, அனைத்து வகையான விரும்பத்தகாத உணர்வுகள், எண்ணங்கள் மற்றும் உடல் உணர்வுகளை அனுபவிப்பது மிகவும் சாதாரணமானது. இவை நீண்ட காலம் நீடிக்கலாம். மன உளைச்சல்கள் பற்றிய நினைவுகள் மற்றும் படங்கள், அவற்றைப் பற்றிய எண்ணங்கள், நீங்கள் அவற்றை மூட முயற்சித்தாலும் உங்கள் மனதில் வரலாம். இந்த அனுபவங்கள் குழப்பமாகவும் பயமாகவும் கூட இருக்கலாம். நீங்கள் எப்போதாவது அதிர்ச்சியிலிருந்து விடுபடுவீர்களா, உங்கள் கட்டுப்பாட்டை இழக்கிறீர்களா அல்லது நீங்கள் பைத்தியம் பிடித்தாலும் கூட நீங்கள் ஆச்சரியப்படலாம். இந்த கவலைகள் முற்றிலும் புரிந்துகொள்ளக்கூடியவை.You will discover from this handout that the feelings, thoughts and body sensations you are experiencing are a normal reaction to extreme stress. They are signs that your body and your mind are working to come to terms with your traumatic event(s).




ஒவ்வொரு நபரும் தனது சொந்த வழியில் அதிர்ச்சிக்கு எதிர்வினையாற்றுகிறார். ஆயினும்கூட, பலர் பகிர்ந்து கொள்ளும் பொதுவான எதிர்வினைகள் உள்ளன. இந்த கையேடு இந்த பொதுவான எதிர்வினைகளில் சிலவற்றை விவரிக்கிறது மற்றும் சிகிச்சை எவ்வாறு உதவும். அவற்றில் பலவற்றை நீங்கள் அனுபவித்திருப்பதை அல்லது அனுபவித்திருப்பதை நீங்கள் காணலாம். பெரும்பாலான மக்கள் இந்த எதிர்வினைகளில் பலவற்றைக் காட்டுகிறார்கள், ஆனால் அனைத்தையும் அல்ல. கையேட்டைக் கவனமாகப் படித்து, உங்களுக்கு எந்தப் பகுதிகள் பொருந்தும் என்பதைப் பார்க்கவும்.

[image: ]கையேடு வைத்திருக்க வேண்டியது உங்களுடையது, எனவே தயங்காமல் அடிக்கோடிட்டு அல்லது குறிப்பிட்ட பத்திகளை முன்னிலைப்படுத்தவும் அல்லது விளிம்பில் குறிப்புகளை உருவாக்கவும். சிறிய துண்டுகளாகப் படிப்பது உதவியாக இருக்கும், உதாரணமாக ஒரு நேரத்தில் ஒரு பகுதி, வழக்கமான இடைவெளிகளை எடுத்துக் கொள்ளுங்கள். நீங்கள் அடுத்து சந்திக்கும் போது உங்கள் சிகிச்சையாளருடன் கையேடு பற்றிய உங்கள் எதிர்வினைகளைப் பற்றி விவாதிக்க உங்களுக்கு வாய்ப்பு கிடைக்கும்.


உங்கள் மனம் மற்றும் உங்கள் உடலில் ஏற்படும் அதிர்ச்சி நினைவுகளின் விளைவுகள்

மீண்டும் அனுபவிக்கிறது

அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வுகளுக்குப் பிறகு, மக்கள் அடிக்கடி அதிர்ச்சியை மீண்டும் அனுபவிக்கிறார்கள் . இது பல வடிவங்களை எடுக்கலாம்.
[image: Lightning bolt]You may find that you are having “flashbacks”, when images, sounds or other sensations from what happened suddenly pop into your mind.  Sometimes flashbacks can be so vivid that you may feel as if the trauma is happening all over again.  
· [image: A close up of a logo  Description automatically generated]   You may also find that you are re-experiencing the trauma in nightmares.
[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]   You may re-experience the trauma emotionally, and/or having bodily reactions, without having images of the trauma or a nightmare.  


ஏதேனும் அதிர்ச்சி உங்களுக்கு நினைவூட்டும்போது மீண்டும் அனுபவிப்பது நிகழலாம். இது தானாகவே பதட்டம், சோகம், அவமானம், வெறுப்பு, குற்ற உணர்வு அல்லது கோபம் மற்றும் உங்கள் அதிர்ச்சியிலிருந்து உடல் உணர்வுகள் போன்ற உணர்ச்சிகளைத் தூண்டும் . சில தூண்டுதல்கள் அசல் அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வின் தெளிவான நினைவூட்டல்கள் (உதாரணமாக, உங்களைத் தாக்கிய நபரைப் பார்ப்பது). இருப்பினும், மற்றவற்றைக் கண்டறிவது கடினம், ஏனென்றால் ஒரு பகுதி மட்டுமே அதிர்ச்சியைப் போன்றது , எடுத்துக்காட்டாக, ஒரு குறிப்பிட்ட நிறம், ஒரு குறிப்பிட்ட வாசனை, ஒளியில் மாற்றம், வெப்பநிலையில் மாற்றம், ஒரு குறிப்பிட்ட வழியில் தொடுவது, ஒரு உணர்வு உங்கள் உடல் அல்லது குரல் தொனி.

உங்கள் சிகிச்சையாளரின் உதவியுடன் தூண்டுதல்களை நீங்கள் கண்டறிந்ததும், உங்கள் தானியங்கி உணர்ச்சிகரமான எதிர்வினைகள் அதிக அர்த்தமுள்ளதாக இருக்கும். தற்போதைய சூழ்நிலையை விட ஒரு நினைவகத்திற்கு நீங்கள் பதிலளிக்கிறீர்கள் என்பதை நீங்கள் அறிந்து கொள்வீர்கள் . நீங்கள் தூண்டுதல்களை எதிர்கொள்ளும்போது தற்போதைய ஆபத்து இல்லை என்பதை மேலும் மேலும் விரைவாக உணரவும், உங்கள் உணர்ச்சிகரமான எதிர்வினைகளைக் குறைக்கவும் இது உதவும்.

அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வுகள் நினைவகத்தில் எவ்வாறு பதியப்பட்டுள்ளன என்பதன் விளைவுதான் நீங்கள் மீண்டும் அனுபவிக்கும் அறிகுறிகள் என்பதையும் உங்கள் சிகிச்சையாளர் உங்களுக்கு விளக்குவார். அவை "பச்சையாக", முடிக்கப்படாத வடிவத்தில் சேமிக்கப்படுகின்றன, மேலும் உங்கள் வாழ்க்கையின் மற்ற நினைவுகளைப் போல முழுமையாக செயலாக்கப்படவில்லை (ஒன்றாக இணைக்கப்பட்டுள்ளது). அதிர்ச்சி நினைவுகள் கடந்த காலத்திலிருந்து வந்தவையாக இருப்பதைக் காட்டிலும் 'இங்கேயும் இப்போதும்' நிகழ்வதாகத் தோன்றும் விளைவை இது கொண்டுள்ளது .

சிகிச்சையில், உங்கள் அதிர்ச்சிகளை கடந்த கால நிகழ்வுகளாக அனுபவிக்க கற்றுக்கொள்வீர்கள். உங்கள் சிகிச்சையாளருடன் என்ன நடந்தது மற்றும் அது உங்களுக்கு என்ன அர்த்தம் என்பதைப் புரிந்துகொள்வதன் மூலம் இதைச் செய்வீர்கள். இது கட்டுப்படுத்தப்பட்ட முறையில் செய்யப்படும், அது உங்களை மூழ்கடிக்காது, ஆனால் உங்கள் அனுபவத்தைச் செயல்படுத்த உங்களை அனுமதிக்கிறது. இது சிகிச்சையின் மூலம் நிறைவேற்றப்படும்போது, அதிர்ச்சிகரமான சம்பவங்களை நினைவுபடுத்தும் போது, அவை மீண்டும் நடப்பது போல அவற்றை மீண்டும் நினைவுபடுத்தும் போது, நீங்கள் மீண்டும் அந்தச் சம்பவங்களுக்குள் திரும்பிவிட்டதாக உணரமாட்டீர்கள். மாறாக, உங்கள் அதிர்ச்சிகரமான அனுபவங்களை நீங்கள் நினைவில் வைத்துக் கொள்ளும்போது, அவை கடந்த காலத்தில் உங்களுக்கு நடந்ததைப் போல உணரும்.

உடல் தூண்டுதல்

அதிர்ச்சிக்கு மற்றொரு பொதுவான எதிர்வினை உடல் தூண்டுதல் ஆகும், எடுத்துக்காட்டாக, நடுக்கம் அல்லது கிளர்ச்சி, அதிக எச்சரிக்கை, நடுக்கம், எளிதில் திடுக்கிடுதல் மற்றும் தூங்குவதில் சிக்கல். நீங்கள் தூங்குவதில் சிக்கல் இருக்கலாம், இரவில் திரும்பத் திரும்ப எழுந்திருக்கலாம், அமைதியின்றி தூங்கலாம் அல்லது குழப்பமான கனவுகள் இருக்கலாம்.

எப்பொழுதும் பதற்றம் மற்றும் துள்ளிக் குதிப்பது எரிச்சல் உணர்வுகளுக்கு வழிவகுக்கும், குறிப்பாக உங்களுக்கு போதுமான தூக்கம் வரவில்லை என்றால். உங்களுக்கு நெருக்கமானவர்களிடம் நீங்கள் கசக்கக்கூடும் அல்லது அற்ப காரணங்களுக்காக உங்கள் கோபத்தை இழக்க நேரிடலாம். விழிப்புணர்வின் அறிகுறிகள் ஆபத்திற்கு நம் உடலின் பதில்.
 
[image: ]நாம் ஆபத்தில் இருக்கும்போது, நம் இரத்தத்தில் அதிக அட்ரினலின் வெளியிடுவதன் மூலம் ஓடுவதற்கு அல்லது சண்டையிடுவதற்கு நம் உடல் நம்மை தயார்படுத்துகிறது, இது நமது இதயத்தை துடிக்கிறது மற்றும் நமது தசைகளை செயலுக்குத் தயார்படுத்துகிறது. நாம் பயப்படும்போது அல்லது திடுக்கிடும்போது இதேதான் நடக்கும்.

[image: ]விலங்குகள் மற்றும் மனிதர்களின் தீவிர ஆபத்துக்கான மற்றொரு உடல் எதிர்வினை உறைதல் ஆகும் . ஒரு நாய் அணுகும்போது, ஒரு பூனை குனிந்து, பயப்படும்போது மிகவும் அமைதியாக இருக்கும் என்பதை நீங்கள் கவனித்திருக்கலாம். அதிர்ச்சியின் போது அல்லது திடீரென்று அதை நினைவுபடுத்தும் போது பலருக்கு இதுவே நடக்கும். நீங்கள் உங்கள் உடலில் இல்லை என்பது போலவும், உங்களைச் சுற்றியுள்ள உலகம் உண்மையற்றது போலவும் அல்லது உங்களால் நகர்த்த முடியாது அல்லது உணர்வுகளைக் கொண்டிருக்க முடியாது போலவும் இது உங்களை உணர வைக்கலாம் (இந்த பதில்கள் விலகல் என்று அழைக்கப்படுகின்றன, கீழே காண்க).

மிகவும் பயமுறுத்தும் அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு, உங்கள் உடல் தொடர்ந்து விழிப்புடன் இருக்கும், உடனடி நடவடிக்கைக்குத் தயாராக இருக்கும், இது இனி தேவையில்லை என்றாலும். இந்த அதிர்ச்சி உலகில் ஆபத்து இருப்பதை உணர உங்களை கட்டாயப்படுத்தியுள்ளது, மேலும் நீங்கள் அதை சமாளிக்க தயாராக உள்ளீர்கள். ஆபத்து கடந்துவிட்டது என்பதை உங்கள் உடல் உணரத் தவறிவிட்டது போலும். நீங்கள் இன்னும் அச்சுறுத்தலில் இருப்பதைப் போல அது தொடர்ந்து செயல்படுகிறது, மேலும் எந்த நேரத்திலும் சண்டையிடவோ, தப்பியோடவோ அல்லது உறையவோ வேண்டியிருக்கும். இதனால்தான் நீங்கள் தொடர்ந்து பாதுகாப்பு, விழிப்புணர்வு, பதற்றம், எரிச்சல் அல்லது தூங்குவதில் சிரமம் இருக்கலாம்.

அர்த்தங்கள் மூலம் உங்கள் சிகிச்சையாளருடன் நீங்கள் பணிபுரிந்தவுடன் , நிகழ்வின் நினைவூட்டல்களுக்கு வித்தியாசமாக பதிலளிக்க கற்றுக்கொண்டால், உங்கள் விழிப்புணர்வு மற்றும் தூக்க பிரச்சனைகள் குறையும்.
விலகல்

அதிர்ச்சியின் போது மற்றும் அதற்குப் பிறகு விலகல் பொதுவானது. இது 'இங்கேயும் இப்போதும்' தொலைதூர உணர்வை உள்ளடக்கியது . இது பகல் கனவு காண்பது மற்றும் தானியங்கி பைலட்டில் இருப்பது முதல் வெளியில் இருந்து செய்வது போல் உங்களைப் பார்ப்பது வரை இருக்கலாம் ( உடலுக்கு வெளியே' அனுபவம் ). நினைவுகள் மற்றும் அதிர்ச்சியின் பிற எதிர்வினைகள் போன்ற வெளிப்படையான அல்லது நுட்பமான அதிர்ச்சி நினைவூட்டல்களால் இது தூண்டப்படலாம். என்ன நடந்தது என்பதை நினைவூட்டும் போது நீங்கள் 'வெறுமையாக' அல்லது 'சுவிட்ச் ஆஃப் ' செய்வதை நீங்கள் காணலாம் .

விலகல் என்பது மன அழுத்தத்திற்கு நமது மூளையின் பிரதிபலிப்பாகும், மேலும் அது நம்மை அதிகமாகப் பாதுகாக்கிறது. நீங்கள் பைத்தியம் பிடிப்பதா அல்லது 'அதை இழக்கிறீர்கள்' என்பதற்கான அறிகுறி அல்ல. அதிர்ச்சி இல்லாதவர்கள் கூட அவ்வப்போது பிரிந்து விடுகிறார்கள், உதாரணமாக மன அழுத்தத்தின் போது அல்லது மிகவும் சோர்வாக இருக்கும் போது. உங்கள் சிகிச்சையாளர் உங்கள் விலகல் மீது கட்டுப்பாட்டைப் பெற உதவுவார்.

உணர்ச்சி உணர்வின்மையை அனுபவிக்கலாம் - உங்கள் உணர்ச்சிகளில் இருந்து துண்டிக்கப்பட்ட உணர்வு - நிறைய நேரம். வலுவான எதிர்மறை உணர்வுகளிலிருந்து நம்மைப் பாதுகாத்துக் கொள்வதற்கான ஒரு வழியாக இது அடிக்கடி உருவாகிறது. நேர்மறை உணர்ச்சிகளை அனுபவிப்பது மற்றும் நெருங்கிய உறவுகளை வளர்ப்பது கடினமாக்கும். நீங்கள் சிகிச்சையின் மூலம் பணியாற்றும்போது, உங்கள் சிகிச்சையாளர் மோசமான உணர்வுகளை வித்தியாசமாக சமாளிக்க உதவுவார் மற்றும் உங்களை நன்றாக உணரக்கூடிய அனுபவங்களுடன் மீண்டும் ஈடுபட உதவுவார்.

[bookmark: _Hlk37169820]வலுவான உணர்ச்சிகள்

அடுத்த பகுதியில் நீங்கள் பார்ப்பது போல், அதிர்ச்சிகரமான அனுபவங்களுக்குப் பிறகு, மக்கள் பெரும்பாலும் வலுவான உணர்ச்சிகரமான எதிர்வினைகளை அனுபவிக்கிறார்கள் , அவை அதிகமாகவோ அல்லது கட்டுப்பாட்டை மீறுவதாகவோ உணரலாம். இது வருத்தமளிக்கும் மற்றும் உங்களைச் சுற்றியுள்ளவர்களுடனான உங்கள் உறவுகளில் தாக்கத்தை ஏற்படுத்தலாம். நீங்கள் மிகவும் உணர்ச்சிவசப்படுவதற்கு இடையில் ஊசலாடலாம் மற்றும் மற்ற நேரங்களில் உணர்வின்மை அல்லது உங்கள் உணர்வுகளிலிருந்து துண்டிக்கப்படலாம். அதிர்ச்சிகரமான அனுபவங்களுக்குப் பிறகு இது இயல்பானது, குறிப்பாக அவை குழந்தை பருவத்தில் நடந்தபோது. இந்த வலுவான உணர்ச்சிகளைச் சமாளிப்பதற்கான வழிகளைக் கண்டறிய உங்கள் சிகிச்சையாளர் உங்களுக்கு உதவுவார், மேலும் உங்கள் அதிர்ச்சி நினைவுகளைச் செயலாக்கும்போது அவை குறையும் மற்றும் உங்கள் அனுபவங்களின் காரணமாக உங்களையும் உலகையும் எப்படிப் பார்க்கிறீர்கள்.

அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு பொதுவான உணர்ச்சிகள் மற்றும் எண்ணங்கள்

அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு, மக்கள் வலுவான உணர்ச்சிகளுடன் வாழ்கிறார்கள், அது அதிகமாக உணர முடியும். உணர்ச்சிகளுக்குப் பின்னால் அதிர்ச்சி நினைவுகள் மற்றும் அதிர்ச்சி உங்களுக்கு என்ன அர்த்தம் என்பதைப் பற்றிய எண்ணங்கள். பெரும்பாலான மக்கள் பல்வேறு உணர்வுகளை அனுபவிக்கிறார்கள். அவற்றின் பின்னால் உள்ள எண்ணங்களைப் பார்த்தால் நீங்கள் உணரும் உணர்ச்சிகள் அர்த்தமுள்ளதாக இருக்கும். எது உங்களுக்கு பொருந்தும் என்பதைப் பார்க்கவும்.

[bookmark: _Hlk37169502]எஃப் காது மற்றும் பதட்டம்

அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு பயம் மற்றும் பதட்டம் மிகவும் பொதுவானவை. அவை ஆபத்தான, உயிருக்கு ஆபத்தான சூழ்நிலையில் இருந்ததற்கு அல்லது கண்டதற்கு எதிர்வினைகள்.

ஒரு அதிர்ச்சி பெரும்பாலும் உலகத்தைப் பற்றிய மக்களின் பார்வையிலும் அவர்களின் பாதுகாப்பு உணர்விலும் மாற்றங்களுக்கு வழிவகுக்கிறது . அதிர்ச்சியை அனுபவித்த பிறகு, மீண்டும் பாதுகாப்பாக உணர சிறிது நேரம் ஆகும். வாழ்க்கை ஆபத்துகள் நிறைந்ததாக நீங்கள் உணரலாம், மேலும் எப்போது பேரழிவு ஏற்படும் என்று உங்களால் உறுதியாக சொல்ல முடியாது. இந்த உயர்ந்த ஆபத்து உணர்வு ஓரளவுக்கு காரணமாக இருக்கலாம், ஏனெனில் அதிர்ச்சி உங்களுக்கு உண்மையான ஆபத்துகளைப் பற்றி அதிக விழிப்புணர்வை ஏற்படுத்தியது . வாழ்க்கை எவ்வளவு ஆபத்தானது என்பதை மிகைப்படுத்தவும் மிகைப்படுத்தவும் உங்கள் அதிர்ச்சியின் நினைவகம் உங்களை வழிநடத்தியதால் இருக்கலாம் .

உதாரணமாக தவறான உறவின் அதிர்ச்சியை எடுத்துக் கொள்வோம். மக்கள் ஒருவரையொருவர் காயப்படுத்த முடியும் என்பதை நீங்கள் அறிந்திருந்தாலும், அது உங்களுக்கு நடக்கும் என்று நீங்கள் ஒருபோதும் நம்பியிருக்க மாட்டீர்கள். இது போன்ற உறவுக்குப் பிறகு, வருங்காலக் கூட்டாளி யாராவது உங்களை காயப்படுத்தலாம் என உணரலாம். பொதுவாக மக்களை நம்புவது உங்களுக்கு கடினமாக இருக்கலாம். உண்மையில் , நீங்கள் சந்திக்கும் நபர்கள் முன்பை விட உங்களை காயப்படுத்த வாய்ப்பில்லை. ஆனால் உங்கள் மனதில் வரலாறு மீண்டும் நிகழும் என்று தெரிகிறது . இயற்கையாகவே போதுமானது, நீங்கள் விஷயங்களைப் பார்க்கும் விதத்தில் ஏற்படும் இந்த மாற்றங்கள் அதிக பயம் மற்றும் பதட்டத்திற்கு வழிவகுக்கும். சிகிச்சையில், உங்கள் சிகிச்சையாளரின் உதவியுடன் இந்த உயர்ந்த அபாய உணர்வைப் பற்றி விவாதித்து குறைப்பீர்கள் .

பயம் மற்றும் பதட்டம் துன்பத்தை ஏற்படுத்துவதால், மக்கள் அடிக்கடி இடங்கள், நபர்கள் மற்றும் அதிர்ச்சியின் பிற நினைவூட்டல்களைத் தவிர்க்க முயற்சி செய்கிறார்கள் அல்லது வருத்தமான நினைவுகள் மற்றும் எண்ணங்களிலிருந்து தங்களைத் திசைதிருப்புகிறார்கள். இந்த உத்திகள் குறுகிய காலத்தில் நன்றாக உணர உங்களுக்கு உதவக்கூடும், ஆனால் நீண்ட காலத்திற்கு அவை உண்மையில் மீட்பை மெதுவாக்கும் மற்றும் சிக்கலைத் தொடரும் . இந்த புள்ளி கீழே இன்னும் விரிவாக விளக்கப்பட்டுள்ளது.
[bookmark: _Hlk37169735]
மனச்சோர்வுடன் இருக்கிறேன்

அதிர்ச்சிக்கான மற்றொரு பொதுவான எதிர்வினை சோகம், அல்லது மனச்சோர்வு அல்லது மனச்சோர்வு . உங்கள் அதிர்ச்சிகளால் உங்கள் வாழ்க்கையின் முக்கிய பகுதிகளை நீங்கள் இழந்திருக்கலாம். இது ஒரு மரணம், உங்கள் உடலில் ஏற்படும் மாற்றங்கள், நட்பு இழப்பு, வேலை அல்லது பொழுதுபோக்காக இருக்கலாம். நீங்கள் ரசித்த நபர்கள் மற்றும் செயல்பாடுகள் மீதான ஆர்வத்தை நீங்கள் இழந்திருக்கலாம் . நீங்கள் ஆற்றல் குறைவாக உணரலாம், நம்பிக்கையற்றவராக இருக்கலாம், அடிக்கடி அழுகை வரலாம் அல்லது உள்ளுக்குள் உணர்ச்சியற்றவராக உணரலாம். உங்கள் அதிர்ச்சி நீண்ட காலத்திற்கு முன்பு நடந்திருந்தால், இது உங்கள் வாழ்க்கையை நீங்கள் எப்படி வாழ்ந்தீர்கள் என்பதைப் பாதித்திருக்கலாம்.

அதிர்ச்சியில் நீங்கள் எதை இழந்தீர்கள் அல்லது உங்களைப் பற்றிய எதிர்மறை எண்ணங்கள், மற்றவர்களைப் பற்றி அல்லது உங்கள் வாழ்க்கை எப்படி மாறுகிறது என்பதைப் பற்றி உங்கள் எண்ணங்கள் வட்டமிடலாம். வாழ்க்கை இனி வாழத் தகுதியற்றது என்றும், எதிர்காலத்திற்காக நீங்கள் செய்த திட்டங்கள் முக்கியமானதாகவோ அர்த்தமுள்ளதாகவோ தெரியவில்லை என்றும் நீங்கள் நினைக்கலாம். சிகிச்சையின் மூலம், உங்கள் அதிர்ச்சிகளின் நினைவுகள் மற்றும் அவற்றைப் பற்றிய உங்கள் எண்ணங்கள் மூலம் நீங்கள் வேலை செய்து, உங்கள் வாழ்க்கையை மீண்டும் கட்டியெழுப்பத் தொடங்கும்போது, உங்கள் மனநிலையும் மேம்படும் என்பதை நீங்கள் காண்பீர்கள்.

நீங்கள் தாழ்வாக உணர்ந்தால், சில சமயங்களில் உங்களைத் துன்புறுத்தி தற்கொலை செய்துகொள்ளும் எண்ணங்கள் கூட இருக்கலாம். உங்களுக்கு இதுபோன்ற எண்ணங்கள் இருந்தால், உங்கள் சிகிச்சையாளரிடம் அவற்றைப் பற்றி விவாதிக்கவும், அதனால் அவர்கள் உதவ முடியும்.
[bookmark: _Hlk37169891]
குற்ற உணர்வு மற்றும் வெட்க உணர்வு

குற்ற உணர்வு அல்லது வெட்கத்திற்கு வழிவகுக்கிறது . இந்த உணர்வுகள் , உயிர்வாழ அல்லது சூழ்நிலையைச் சமாளிப்பதற்காக நீங்கள் செய்த அல்லது செய்யாத ஒன்றைப் பற்றிய சுய-குற்றச்சாட்டு எண்ணங்களுடன் தொடர்புடையதாக இருக்கலாம் . அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு, மக்கள் தங்கள் மனதில் என்ன நடந்தது என்பதைக் கவனிப்பது பொதுவானது. அதிர்ச்சி ஏற்படுவதைத் தடுக்க நீங்கள் எடுத்திருக்கக்கூடிய படிகள் அல்லது நீங்கள் எதிர்வினையாற்றியிருக்கும் வெவ்வேறு வழிகளை நீங்கள் கவனிக்கலாம் . அவமானம் போன்ற உணர்வுகள் பெரும்பாலும் தீர்மானிக்கப்படுவது பற்றிய எண்ணங்களுடன் இணைக்கப்படுகின்றன என்ன நடந்தது என்று தெரிந்தால் மற்றவர்களால் .

சுய-குற்றச்சாட்டு எண்ணங்கள் ஒரு உண்மையான பிரச்சனையாகும், ஏனென்றால் அவை உதவியற்ற, மனச்சோர்வு மற்றும் உங்களைப் பற்றி மோசமாக உணர வழிவகுக்கும். சிகிச்சையில், இந்த எண்ணங்களைப் பற்றி உங்கள் சிகிச்சையாளரிடம் விவாதிப்பீர்கள், மேலும் உங்களைப் பற்றிக் குறைவாக கடினமாக இருக்க கற்றுக்கொள்வீர்கள் . உங்கள் எதிர்வினைகள் புரிந்துகொள்ளக்கூடியவை என்பதையும் , அந்த நேரத்தில் நீங்கள் நடந்துகொண்ட விதத்திற்கு நல்ல காரணங்கள் இருப்பதையும் நீங்கள் கண்டுபிடிப்பீர்கள் . நீங்கள் நினைப்பதை விட மற்ற பெரும்பாலான மக்கள் புரிந்துகொள்ளும் மற்றும் அனுதாபம் கொண்டவர்கள் என்பதை நீங்கள் அறிந்து கொள்வீர்கள்.

உங்கள் பின்னால் உள்ள அதிர்ச்சியை வைக்க முடியவில்லை என்பதற்காக உங்களை நீங்களே குற்றம் சாட்டலாம் மற்றும் இயல்பு நிலைக்கு திரும்பவும். ஒருவேளை நீங்கள் இதை பலவீனத்தின் அடையாளமாக பார்க்கிறீர்கள். இந்த கையேட்டில் உள்ள தகவல்கள், உங்கள் அறிகுறிகள் சகிக்க முடியாத மன அழுத்தத்திற்கு இயல்பான, மனிதனின் எதிர்வினை என்பதை அறிய உதவும் என்று நம்புகிறோம்.

, நண்பர்கள் அல்லது அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு நீங்கள் சந்தித்தவர்கள் போன்றவர்கள் உதவ மாட்டார்கள். காயப்படுத்தியவர்களைக் காட்டிலும், காயப்படுத்தப்பட்டவர்கள் அல்லது பாதிக்கப்பட்டவர்கள் மீது அவர்கள் தவறாகப் பொறுப்பேற்கலாம். அல்லது பிந்தைய மனஉளைச்சலின் தன்மையை அவர்கள் புரிந்து கொள்ளாமல், உங்களை ஒன்றாக இழுத்துக்கொண்டு வாழ்க்கையைத் தொடர வேண்டும் என்று கூறுகிறார்கள். அவர்கள் தவறு என்று புரிந்துகொள்வது முக்கியம் மற்றும் அவர்களின் கருத்து நீங்கள் குற்றம் சொல்ல வேண்டும் என்று அர்த்தம் இல்லை.
கோபமாக உள்ளது

கோபம் என்பது அதிர்ச்சிக்கு ஒரு பொதுவான எதிர்வினை. கோபப்படுவதற்கு நிறைய இருக்கலாம். ஒரு அதிர்ச்சியை அனுபவிப்பது நியாயமற்றது. மற்றவர்கள் உங்களை காயப்படுத்தியதால், உங்களை துஷ்பிரயோகம் செய்ததால், உங்கள் வாழ்க்கையை சீர்குலைத்ததால் அல்லது உங்களுக்கு நெருக்கமான ஒருவரை காயப்படுத்தியதால் அவர்கள் மீது நீங்கள் கோபமாக இருக்கலாம். அல்லது அவர்கள் உங்களுக்கு துரோகம் செய்ததால் அல்லது அதிர்ச்சியின் போது அல்லது அதற்குப் பிறகு உங்களைத் தாழ்த்திவிட்டார்கள். உங்கள் வாழ்க்கையில் ஏற்பட்ட அதிர்ச்சியால் ஏற்படும் இழப்புகள் மற்றும் பிரச்சனைகள் குறித்தும் நீங்கள் விரக்தியடையலாம். நீங்கள் அநியாயத்தைப் பற்றி அதிகம் வசிப்பதைக் காணலாம் மற்றும் இதை உங்களுக்குப் பின்னால் வைப்பது கடினமாக இருக்கும். இதற்கு சிகிச்சை உங்களுக்கு உதவும்.

கோபத்தின் உணர்வுகள் மக்கள், இடங்கள் அல்லது சூழ்நிலைகளால் தூண்டப்படலாம், அது அவர்களுக்கு எந்தத் தொடர்பும் இல்லாவிட்டாலும் கூட, அதிர்ச்சியை உங்களுக்கு நினைவூட்டுகிறது. பலர் தாங்கள் மிகவும் நேசிப்பவர்களிடம் கோபத்தை அனுபவிப்பதைக் காண்கிறார்கள்: குடும்பம், நண்பர்கள், அவர்களது கூட்டாளிகள் மற்றும் குழந்தைகள். சில சமயங்களில் உங்களுக்கு மிகவும் பிரியமானவர்களிடம் உங்கள் கோபத்தை இழக்க நேரிடலாம். இது குழப்பமாகவும் வருத்தமாகவும் இருக்கலாம் மற்றும் உறவுகளில் எதிர்மறையான தாக்கத்தை ஏற்படுத்தலாம், ஆனால் அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு இது புரிந்துகொள்ளக்கூடிய பதில்.Feeling angry in PTSD can be linked to:
· Memories of what happened. These can be triggered in situations that have nothing do with the trauma.
· Dwelling on the unfairness of the trauma and how others have treated you.
· Frustration about difficulties in everyday life.
· High arousal and poor sleep may make you more irritable than usual so that you may react more strongly to small things than before the trauma. 
· You may also feel that nobody really understands what you are going through. 
 


சில நேரங்களில் நீங்கள் யாரையாவது அடிக்க வேண்டும் அல்லது சத்தியம் செய்ய வேண்டும் என்று கோபமாக உணரலாம். இந்த உணர்வுகளை நீங்கள் மிகவும் கோபமாகவும் எரிச்சலுடனும் உணரவில்லை என்றால், அவற்றை எவ்வாறு கையாள்வது என்று உங்களுக்குத் தெரியாமல் இருக்கலாம். சிகிச்சையில், உங்கள் கோபத்தையும், நீங்கள் என்ன கோபமாக இருக்கிறீர்கள் என்பதையும் உங்கள் சிகிச்சையாளருடன் நீங்கள் புரிந்துகொண்டு ஆதரவளிக்கும் பாதுகாப்பான சூழலில் ஆராய முடியும். அதிர்ச்சியின் நுட்பமான நினைவூட்டல்களாலும், அதிர்ச்சியின் நியாயமற்ற தன்மையைப் பற்றிய உங்கள் எண்ணங்களாலும் கோபம் அடிக்கடி தூண்டப்படுகிறது என்பதை நீங்கள் அறிந்துகொள்வீர்கள் , மேலும் நினைவுகள் மற்றும் எண்ணங்களைக் கையாள்வதற்கான வழிகளைக் கற்றுக்கொள்வீர்கள்.

மற்றவர்கள் மற்றும் வாழ்க்கையைப் பற்றிய சுய உருவம் மற்றும் எதிர்மறை எண்ணங்கள்

விளைவாக உங்கள் சுய உருவமும் பாதிக்கப்படலாம் . நீங்களே சொல்லலாம்: 'நான் ஒரு கெட்டவன், எனக்கு கெட்டவைகள் நடக்கும்' அல்லது 'நான் மிகவும் பலவீனமாகவும் முட்டாள்தனமாகவும் இருந்திருந்தால், இது நடந்திருக்காது'. அல்லது நடந்ததைச் சிறப்பாகச் சமாளிக்க முடியாமல் நீங்களே கடினமாக இருக்கலாம். அவர்களின் அதிர்ச்சிகள் தங்களை முற்றிலும் மாற்றிவிட்டதாக மக்கள் அடிக்கடி கூறுகிறார்கள். உதாரணமாக, அவர்கள் சொல்கிறார்கள்: 'அதிர்ச்சிக்கு முன் நான் மன அழுத்தத்தை சமாளிக்க முடியும், மற்றவர்களுடன் பழக முடியும். இப்போது நான் பெரும்பாலும் பயப்படுகிறேன், யாரையும் நம்ப வேண்டாம், அற்பமான பிரச்சினைகளை கூட சமாளிக்க முடியாது . மற்றவர்கள் அதிர்ச்சியை 'கடைசி வைக்கோல்' என்று உணரலாம் மற்றும் அவர்கள் நீண்ட காலமாக சந்தேகிக்கப்பட்ட விஷயங்களை நிரூபிப்பது போல் தெரிகிறது, உதாரணமாக அவர்கள் தங்களை நம்ப முடியாது அல்லது மற்றவர்களை விட தாழ்ந்தவர்கள். நீங்கள் இளமையாக இருந்தபோது உங்கள் அதிர்ச்சி ஏற்பட்டால், உங்களைப் பற்றிய மோசமான விஷயங்களை நீங்கள் நீண்ட காலமாக நம்பியிருக்கலாம்.

தங்களுக்கு ஏற்படும் அதிர்ச்சிகளும் அதன் பிறகு நீங்கள் அனுபவிக்கும் உணர்வுகளும் அத்தகைய சுயவிமர்சனம் மற்றும் சுய சந்தேகத்திற்கு ஆதாரமாக இருக்கலாம். இது மிகவும் புரிந்துகொள்ளக்கூடிய எதிர்வினை. மற்றவர்களைப் பற்றியும் பொதுவாக வாழ்க்கையைப் பற்றியும் உங்களுக்கு எதிர்மறையான எண்ணங்கள் இருக்கலாம். உலகம் திடீரென்று மிகவும் ஆபத்தான இடமாகத் தோன்றலாம். யாரையும் நம்ப முடியாது என்று நீங்கள் நினைக்கலாம்.

கடந்த கால எதிர்மறை அனுபவங்களின் நினைவுகளைத் தூண்டலாம், ஏனெனில் சில உடல் அம்சங்கள் ஒன்றுடன் ஒன்று ( எ.கா. கோபமான குரல், வலி) அல்லது அர்த்தங்கள் (எ.கா. பாதிக்கப்படக்கூடிய, உதவியற்ற அல்லது ஆபத்தில் இருப்பது). இது எதிர்மறையாக இல்லாத கடந்த கால அனுபவங்களைப் பற்றி சிந்திக்க கடினமாக இருக்கலாம். நீங்கள் மீண்டும் ஒருபோதும் மகிழ்ச்சியாக இருக்க மாட்டீர்கள் என்று நீங்கள் நம்பலாம் , அல்லது நீங்கள் அனுபவிக்கும் வாழ்க்கையை நடத்தலாம். ஆனால் இந்த வேதனையான அனுபவங்களை உங்களுக்கு பின்னால் வைக்க முடியும்.

உங்கள் சிகிச்சையாளர் உங்கள் எதிர்மறை எண்ணங்களை உங்களுடன் விவாதிப்பார் , மேலும் அவை எவ்வளவு துல்லியமானவை என்பதை சோதிக்க உங்களை ஊக்குவிப்பார். சிகிச்சையில் நீங்கள் பெறும் விவாதங்கள் மற்றும் அனுபவங்கள் மூலம் , நீங்கள் ஒரு புதிய, மேலும் நேர்மறையான கண்ணோட்டத்தைப் பெறுவீர்கள் மற்றும் உங்கள் சுய உருவத்தை மேம்படுத்துவீர்கள்.

மற்றவர்களிடமிருந்து துண்டிக்கப்பட்ட உணர்வு

அவர்கள் உண்மையிலேயே அக்கறை கொண்டவர்கள் உட்பட , துண்டிக்கப்பட்ட அல்லது மற்றவர்களிடமிருந்து தொலைவில் இருப்பதாக பலர் உணர்கிறார்கள் . அதிர்ச்சிகரமான நினைவுகள் மற்றும் அதிர்ச்சிகள் பற்றிய எண்ணங்கள் உங்கள் மனதில் ஊடுருவும்போது, நேர்மறையான உணர்வுகளைக் கொண்டிருப்பது மற்றும் உங்கள் பங்குதாரர், குடும்பத்தினர் அல்லது நண்பர்களுடன் 'இங்கேயும் இப்போதும்' இருப்பது கடினம் . ஒரு அதிர்ச்சியின் நினைவுகள் உணர்வின்மை, உங்கள் உடலுக்கு வெளியே இருப்பது அல்லது உங்களைச் சுற்றியுள்ள உலகம் உண்மையற்றது போன்ற உணர்வுகளைக் கொண்டு வரலாம், இது மற்றவர்களுடன் நெருக்கமாக இருப்பதைத் தடுக்கிறது. அதிர்ச்சி உங்களை நிரந்தரமாக மாற்றிவிட்டதாகவும், இப்போது நீங்கள் வேறுவிதமாக இருக்கவில்லை என்றும் எண்ணங்கள் இருக்கலாம் . மற்றவை மக்கள் - நீங்கள் அன்புக்கும் ஆதரவிற்கும் தகுதியற்றவர்கள் அல்லது மற்றவர்களை நம்ப முடியாது என்ற எண்ணங்கள் . இது மற்றவர்களுடனான தொடர்பைத் தவிர்ப்பதற்கும் உங்கள் உறவுகளிலிருந்து விலகுவதற்கும் வழிவகுக்கும்.

உங்கள் சிகிச்சையாளருடன் உங்கள் அதிர்ச்சி நினைவுகள் மற்றும் எண்ணங்கள் மூலம் வேலை செய்து, படிப்படியாக மற்றவர்களுடன் அதிகமாக ஈடுபடும்போது, இது உங்கள் துண்டிக்கப்பட்ட உணர்வுகளைக் குறைத்து, உங்கள் குறிப்பிடத்தக்க மற்றவர்களுடனான உங்கள் உறவை மேம்படுத்தும்.


அதிர்ச்சியை சமாளிப்பதற்கான வழிகள்

அதிர்ச்சியின் விளைவுகள் மற்றும் சிக்கலான PTSD அறிகுறிகளை சமாளிப்பது கடினம். மக்கள் தங்கள் துயரத்தைக் கட்டுப்படுத்த பலவிதமான உத்திகளைப் பயன்படுத்துகின்றனர். இவற்றில் சில குறுகிய காலத்திற்கு மட்டுமே உதவுகின்றன மற்றும் உண்மையில் மீட்பு வழியில் நிற்கின்றன.
[bookmark: _Hlk37169593]
நினைவுகளைத் தள்ளுகிறது

அதிர்ச்சி நினைவுகள் மற்றும் அவற்றுடன் வரும் உணர்ச்சிகள் மற்றும் வலுவான உடல் உணர்வுகள் வருத்தமளிக்கும் மற்றும் நீங்கள் கட்டுப்பாட்டை மீறியதாக உணரலாம். அவர்களைத் தள்ளிவிட முயற்சிப்பதும், தங்களைத் திசைதிருப்ப மிகவும் கடினமாக முயற்சிப்பதும் மிகவும் புரிந்துகொள்ளக்கூடியது மற்றும் இயற்கையானது . துரதிர்ஷ்டவசமாக, ஃப்ளாஷ்பேக்குகள் மற்றும் நினைவுகளை உங்கள் மனதில் இருந்து வெளியேற்ற முயற்சிப்பது அவை மீண்டும் வருவதைத் தடுக்காது, மேலும் அவை தொடர்ந்து நிலைத்திருக்கக் கூடும். அவர்களைக் கையாள்வதற்கான வேறு வழியைக் கண்டறிய உங்கள் சிகிச்சையாளர் உங்களுக்கு உதவுவார்.




அதிர்ச்சி மற்றும் அதன் பின்விளைவுகள் பற்றிய சிந்தனை
ஒரு அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு, பலர் நீண்ட காலத்திற்கு அதைப் பற்றிய எண்ணங்கள் மற்றும் கேள்விகளில் வாழ்கிறார்கள்.  உங்கள் எண்ணங்கள் வட்டமாகச் சுற்றும் போது, இந்த வகையான சிந்தனையை நாம் வதந்தி என்கிறோம். நீங்கள் கொண்டிருக்கும் எண்ணங்களை கவனிப்பதன் மூலம் நீங்கள் அடிக்கடி வதந்திகளைக் கண்டறியலாம். 'ஏன்?', 'என்ன என்றால்?' போன்ற எண்ணங்கள். மற்றும் 'நான் வேண்டும்...' என்பது அடிக்கடி ருமினேட்டிங்கின் அறிகுறிகளாகும். ஒருவேளை நீங்கள் குடியிருப்பை நிறுத்த கடினமாக இருப்பீர்கள். ரூமினேஷன் உதவாது, ஏனெனில் அது நம்மை மோசமாக உணரவைக்கிறது மற்றும் நம் வாழ்க்கையை முன்னெடுத்துச் செல்வதை கடினமாக்குகிறது. சிகிச்சையில் நீங்கள் உதவாத வதந்திகளைக் கண்டறிந்து அதை எவ்வாறு கையாள்வது என்பதைக் கற்றுக்கொள்வீர்கள்.

ஆபத்து, தவிர்ப்பு மற்றும் கூடுதல் முன்னெச்சரிக்கைகள் ஆகியவற்றை ஸ்கேன் செய்கிறது

அதிர்ச்சிக்குப் பிறகு, பலர் ஆபத்தை உணர்கிறார்கள். நீங்கள் ஸ்கேன் செய்வதை நீங்கள் காணலாம் உங்கள் அன்றாட வாழ்வில் ஏற்படும் ஆபத்துக்காக , அதிர்ச்சியை உங்களுக்கு நினைவூட்டும் நபர்கள், இடங்கள் அல்லது சூழ்நிலைகளைத் தவிர்க்கவும் அல்லது பாதுகாப்பாக இருக்க தேவையற்ற கூடுதல் முன்னெச்சரிக்கை நடவடிக்கைகளை எடுக்கவும். நீங்கள் அதிர்ச்சியைப் பற்றி சிந்திப்பதைத் தவிர்க்கலாம் மற்றும் நினைவூட்டல்களால் தூண்டப்படும் உணர்வுகளைத் தடுக்கலாம் அல்லது தவிர்க்கலாம். உங்கள் அதிர்ச்சி நீண்ட காலத்திற்கு முன்பு நடந்திருந்தால், இந்த உத்திகள் உங்களுக்கு மிகவும் சாதாரணமாக உணரலாம் , மேலும் அவற்றைச் செய்வதை நீங்கள் கவனிக்காமல் இருக்கலாம். ஸ்கேனிங், தவிர்த்தல் மற்றும் கூடுதல் முன்னெச்சரிக்கைகள் ஆகியவை ஆபத்தானதாக நீங்கள் கருதும் விஷயங்களிலிருந்தும், மிகுந்த மன உளைச்சலை ஏற்படுத்தும் எண்ணங்கள் மற்றும் உணர்வுகளிலிருந்தும் உங்களைப் பாதுகாத்துக் கொள்வதற்கான உத்திகள்.Avoidance and extra precautions are very common after trauma as they can help reduce distressing feelings in the short-term. But they are often not the best longer-term strategy for getting over trauma.  
· It is difficult to avoid one’s own thoughts and feelings successfully. They keep coming back, and indeed trying to avoid them actually makes them more frequent and persistent and increases the sense of being out of control.  
· Scanning, avoidance and extra precautions are usually a result of predictions that something terrible will occur, for example, that your feelings will overwhelm you, or that you will be attacked again. They make perfect sense when you believe you are going to be harmed. But they also stop you from discovering that your fears may be exaggerated, and that the world is not as dangerous as it seems. As a result, your life may become more and more restricted.


சிகிச்சையில், உங்கள் உயிரை மீட்டெடுப்பதற்கும், நீங்கள் தவிர்த்துவிட்ட சூழ்நிலைகளில் தேர்ச்சி பெறுவதற்கும் உங்கள் சிகிச்சையாளருடன் இணைந்து பணியாற்றுவீர்கள்.

ஆல்கஹால் அல்லது பிற பொருட்களைப் பயன்படுத்துதல்

அதிர்ச்சியின் நினைவுகள் மற்றும் அவற்றுடன் இணைக்கப்பட்ட உணர்ச்சிகள் மற்றும் உடல் தூண்டுதல் ஆகியவை வலி மற்றும் சோர்வு. பலர் மது, கஞ்சா அல்லது பிற பொருட்களைப் பயன்படுத்தி நினைவுகளைத் தடுக்கவோ, தங்கள் உணர்வுகளைத் தடுக்கவோ அல்லது தூங்க முயற்சிப்பதையும் புரிந்துகொள்ள முடிகிறது . இந்த பொருட்கள் குறுகிய கால நிவாரணம் அளிக்கும் போது, அவை பொதுவாக PTSD அறிகுறிகளை மோசமாக்குகின்றன . உதாரணமாக, நீங்கள் மோசமாக தூங்கலாம் மற்றும் கெட்ட கனவுகள் இருக்கலாம். நீண்ட கால பயன்பாடு சார்புநிலை, உறவுகளில் சிக்கல்கள் மற்றும் உங்கள் வாழ்க்கையை மீண்டும் கட்டியெழுப்புவதற்கு முக்கியமான விஷயங்களைச் செய்வதற்கான உங்கள் உந்துதலை பாதிக்கலாம். சிகிச்சையில், கடந்த காலத்தில் உங்கள் அதிர்ச்சி நினைவுகளை வைக்கும்போது, அவை குறைவான துன்பமாக மாறும். இது பொருள் பயன்பாட்டைக் குறைக்க உதவும். நீங்கள் சிகிச்சை அமர்வுகளில் கலந்து கொள்ளும்போது நீங்கள் போதையில் இருக்காமல் இருப்பது முக்கியம், ஏனெனில் இது சிகிச்சையில் நீங்கள் செய்யும் வேலையில் தலையிடும். 


விலகல் மற்றும் உங்கள் உணர்ச்சிகளை மரக்கச் செய்தல்

மன அழுத்தம் மற்றும் அதிர்ச்சியின் நினைவூட்டல்களால் விலகல் தானாகவே தூண்டப்பட்டு, நம்மைச் சோர்வடையாமல் பாதுகாக்கும் என்பதை நீங்கள் மேலே படித்திருக்கிறீர்கள். சிலர் மன அழுத்தத்திற்கு உணவளிக்கும் போது, ' வெளியே வெறுமையாக்குதல்' போன்றவற்றைப் பிரித்தலை 'கொண்டு வர' கற்றுக்கொண்டனர். அல்லது ' சுவிட்ச் ஆஃப் '. இது மிகவும் பழக்கமான உத்தியாக மாறியிருக்கலாம், அது இப்போது தானாகவே உணர்கிறது. உணர்ச்சி ரீதியில் உணர்வின்மை (பாசம் மற்றும் இன்பம் உட்பட எதையும் உணரும் திறனை இழப்பது) வலிமிகுந்த உணர்வுகள் மற்றும் அதிர்ச்சி பற்றிய எண்ணங்களை சமாளிக்க முயற்சிக்கும் மற்றொரு பொதுவான வழி. அந்த நேரத்தில் அவர்கள் அதிகமாக உணராமல் இருக்க இது அவர்களுக்கு உதவும் அதே வேளையில், இது மற்றவர்களுடனான உறவுகளில் சிக்கல்களுக்கு வழிவகுக்கும் மற்றும் அதிர்ச்சியைக் கடக்க உதவாது. இது உங்களுக்குப் பொருந்தினால், உங்கள் மன உளைச்சலைக் கையாள்வதற்கான வேறு வழியைக் கண்டறிய உங்கள் சிகிச்சையாளர் உங்களுக்கு உதவுவார் மற்றும் 'இங்கும் இப்போதும்' வாழலாம்.
 

அபாயங்கள் மற்றும் சுய தீங்கு விளைவித்தல்

ஆபத்தான சூழ்நிலைகளில் தங்களை ஈடுபடுத்திக் கொள்வது, பாதுகாப்பற்ற முறையில் வாகனம் ஓட்டுவது அல்லது சூதாட்டத்தில் ஈடுபடுவது போன்ற அதிக அபாயங்களை மக்கள் எடுக்கத் தொடங்குகின்றனர் . சிலர் பல்வேறு வழிகளில் தங்களைத் தாங்களே காயப்படுத்திக் கொள்கிறார்கள் . இந்த நடத்தைகளுக்குப் பின்னால் வெவ்வேறு காரணங்கள் இருக்கலாம் ஆனால் பெரும்பாலும் அவை உணர்ச்சி வலியிலிருந்து திசைதிருப்ப ஒரு வழியாகும். இருப்பினும், அவை மேலும் தீங்கு விளைவிக்கும் மற்றும் நம்மைச் சுற்றியுள்ள மக்களுக்கு பிரச்சினைகளை ஏற்படுத்தும். சிகிச்சையில், உங்கள் கடினமான உணர்வுகளைச் சமாளிப்பதற்கான மாற்று வழிகளைக் கண்டறிய உங்கள் சிகிச்சையாளர் உங்களுக்கு உதவுவார், மேலும் உங்கள் அதிர்ச்சி நினைவுகள் மற்றும் தொடர்புடைய உணர்வுகளைச் செயலாக்கும்போது, அபாயங்கள் அல்லது சுய-தீங்குகளை எடுத்துக்கொள்ளும் ஆர்வம் குறையும்.

முடிவுரை

இந்த கையேட்டில் நீங்கள் அதிர்ச்சிக்கான பொதுவான எதிர்வினைகளைப் பற்றி படித்திருக்கிறீர்கள். நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள் என்று குறிப்பாகப் பொருத்தமானவர்களை அடையாளம் காண உங்களுக்கு வாய்ப்பு கிடைத்திருக்கும்.
The main message of this handout is this:  
The feelings, thoughts and body sensations you have been experiencing are entirely normal.  They are a natural, human reaction to extreme stress.  



இந்தப் பிரச்சனைகள் 'காம்ப்ளக்ஸ் போஸ்ட் ட்ராமாடிக் ஸ்ட்ரெஸ் டிசார்டர்' என்று அழைக்கப்படுகின்றன. அதிர்ச்சிகரமான சம்பவங்களுக்குப் பிறகு உருவாகும் பிந்தைய மனஉளைச்சல் சீர்கேடு அல்லது PTSD பற்றி நீங்கள் கேள்விப்பட்டிருப்பீர்கள், மேலும் ஃப்ளாஷ்பேக்குகள் மற்றும் கனவுகளில் அதிர்ச்சியை மீண்டும் அனுபவிப்பது , அதிர்ச்சியின் நினைவுகள் மற்றும் நினைவூட்டல்களைத் தவிர்ப்பது மற்றும் குதித்தல், எச்சரிக்கை போன்ற மிகை இதயத் துடிப்பு அறிகுறிகள் உள்ளிட்ட அறிகுறிகளுக்கு வழிவகுக்கிறது. எரிச்சல் மற்றும் தூக்கம் மற்றும் கவனம் செலுத்துவதில் சிக்கல். சிக்கலான PTSD இதே அறிகுறிகளை உள்ளடக்கியது, ஆனால் உணர்ச்சிகளை நிர்வகிப்பதில் உள்ள சிரமங்கள் (அதிகமான உணர்வு அல்லது உணர்ச்சியற்ற உணர்வு போன்றவை), எதிர்மறையான சுய நம்பிக்கைகள் மற்றும் உறவுகளில் உள்ள சிரமங்கள் மற்றும் மற்றவர்களுடன் நெருக்கமாக உணர்கிறேன். சில வகையான அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வுகளுக்குப் பிறகு சிக்கலான PTSD மிகவும் பொதுவானது, குறிப்பாக மீண்டும் மீண்டும் அல்லது நீடித்தவை (வீட்டு துஷ்பிரயோகம், குழந்தை பருவ துஷ்பிரயோகம், போர், சித்திரவதை, சிறைபிடிக்கப்பட்டவை போன்றவை), இது ஒற்றை நிகழ்வுகளுக்குப் பிறகும் ஏற்படலாம்.

சிக்கலான PTSD அறிகுறிகள் உங்களுக்கு என்ன நடந்தது என்பதை நீங்கள் இன்னும் புரிந்து கொள்ள முடியவில்லை என்பதற்கான அறிகுறியாகும். அதிர்ச்சி மீண்டும் மீண்டும் இங்கும் இப்போதும் நிகழ்ந்து கொண்டே இருக்கிறது போலும் . சிகிச்சையின் மூலம், இது எவ்வாறு நிகழ்கிறது என்பதை நீங்கள் புரிந்துகொள்வீர்கள், மேலும் உங்கள் வருத்தமளிக்கும் எண்ணங்கள் மற்றும் உணர்வுகளைக் கையாள்வதற்கான வழிகளைக் கற்றுக்கொள்வீர்கள், உங்கள் அதிர்ச்சிகரமான அனுபவங்கள் மற்றும் அவை உங்களை எவ்வாறு பாதித்தன, மேலும் உங்கள் வாழ்க்கையை மீண்டும் கட்டியெழுப்பலாம். இது உங்கள் நினைவுகளில் இருந்து வெப்பத்தை அகற்றவும், கடந்த காலங்களில் உங்கள் மன உளைச்சலை ஏற்படுத்தவும் உதவும்.
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