
 

 

  

Ìê¾å• ÉñÌ¾Æ´ ÀÌê (Äï¾åà —¼ñåºàÄ¨ —ÄÌêÄ¨à)  

Post Traumatic Stress Disorder  
 

Ìê¾å• ÉñÌ¾Æ ÍÄåÇ Ñ ¼æ¾´ ÉÌÇ ¨èÍèÀÆ¨à ªº Ñ ¡æº. ¦ïÌà ÉêÉºà ¦¨é ÉñÌ¾Æ´ ï¨Îè¾àÄ 

ÄêÍê¸ ï¾åó¾à¾ºà (ÂÍêºÇÆ¨à Àåμ¨Æ¾à) ¡ºè Éì Äå¾Ìè¨ ¨æÎÐÄ, Äå¾Ìè¨ ¡Éºæ¾à ÑïÄ¾à ºÉÄºà 

¡À ÌÄÍïÇ à̈ ——½ ¡å¨åÇïÆà Àé¶å —¿ú¾ ÂÉ ÌºñÆ à̈. 

 

�Ìàï…òÈèÆå Äå½ñ ºëÈè¾à Ìê¾å• ÇçÀÌ´Í¾à ¼úªè¾à ¼úª´Ä ¡À ïÉº ªÈå ¡åïŒ Ìê¾å•Æ´ºà É¶å 

ïŒªïÆ¾à Íå ”Æ¨Çæ ¡å¨åÇÆ´. ¾ÇÅ¾à¾å —ÊåÈ ïÈÌ Äå¾Ìè¨ ¡åººèÆ¨´ ( Psychological 

stress) Àºà ¨è×Ä ïÄÍè¼û ï¾å¼¾êÉºàÉÄ Ìèó ÉìÉå. 

 

ïÄ—´ ¨ëÄ¨à¼ Ìèó É¾àï¾à? 

ÆŠ Àê¼àªÈïÆ ë̈ ¼æ‘ ÉñÌ¾ ¨å× ( Traumetic) ÌèóÑÄ¨´ Ìî°êÉ ÄêÍê¸ ¼û ¦Æè¾à Õ—ºÆ´ —ÊåÈ 

Íå¾èÆ¨à ïÍåà ºëÉåÈ ÈæŸÄ ïÍåà ¦Ä ¾èÌå Êå×Ö¨ —ÇçÀé ÑÄ¨à ¡âª—¨È ÑÄ à̈ ¡ºà—¿ûÄ. ïÍåà ºÉºà 

Àê¼àªÈïÆ ë̈´ ïÍåà ÌÄìÍÆ¨´ ¦ïÌà É¾Éå ¡æÌè¾à ó´êÉå ¾Š ¼ ¦Ä ÌèóÑÄ ¾èÌå ¦ é̈ Àê¼àªÈÆå ºëÎ —

ÊåÈ ”Æ à̈, ¡“¨ ¨ŠÀ¾Æ à̈ ÉåïªàÄ ¦à ïÉ¾êïÉ¾à ¨èÌèÉ à̈ ¨è×Ä´ ï¾åÍæ è̈ ÉìÉå Æ¾ Ìèºë—ÈàÈ ¾èÌå 

ÆŠ Àê¼àªÈïÆ ë̈ ºëÎ ï¾åÌ¾àÌê¾à ÂÉ¨à, Äå¾Ìè¨ ¦à¨åªòºåÉïÆà ”¿ Éæ›Ä¨à ¡æºè—Æ Íæ¨. ¦¾Š ¦Íè 

¡¾è´ê —Àå¨ —¿ûÄ´ ÉñÌ¾Æ´ Ìî°êÉÄ ÄêÍê¸ ¼ûÄ´ ¡ÉÊñ ï¾åïŒ. 

 

ïÄÍè¼û ¡æºèÉ¾ ººàÉÆ´, ÀÊà®åºà ÉñÌ¾ à̈ÈÄºÆ (Post Traumatic Stress ) è̈Æå Äï¾åà —

¼ñåïŒ¼û Íæ¿ú¾àÉêÉºà ¦Æ Äå¾Ìè¨ ïÇåàªé ººàÉÆ¨à ï¾åïŒ. 

 

�¾çÄ ÉñÌ¾Æ¨´ ÀÌêÉ ÌåÄå¾ñïÆ¾à Àê¼àªÈïÆ ë̈ ºëÈ ¡æºè—Æ Íæ è̈ ººàÉÆ¾à ¨ÉïÚ¼ Æ¾à¾ ¼æ¾à 

ï¨�ïÆ¾à —ÄÌÄê. ¦Æ ¨åÆè¨ (  Physical ) , Ìèº¾ ¡å¨åÇïÆà (Cognitive / thinking) Íå ¡åïŒª / 

Ìèºë—Èè ( emotional) Æ¾êïÉ¾à ïÂ¼å ¼æ à̈—Æ Íæ¨. 

 

¨åÆè¨ ( Physical) ¡ÀÍÌê¨Š 

 

¡“¨ ÄÍ¾àÌèÆ (ïÍàºëÉ¨à ÇÍèºÉ) 

¼úªè¾à ¼úª´Ä ÇåºèòïÆà¼û Ìè¼à“Æ´ ÌŠÂ¾à½É ÌèÍè¾ ïÀ¾éÄ, ”ÆÑ ¡É¼ú Ñ ¾è¼ú ï¾åÄæºèÉ ÇåºèòÆ ªº 

¨è×Ä. 

 

Êå×Ö¨ ï¾åÌ¾àÌê¾à ÂÉ 

¡“¨ ÍèÌÇ¼Æ, Àå®¾Æ 

 

Èèâªè¨ ¡ÉÊñºåÉÈ ÀæÍæ¼úÈè ïÉ¾Ìà¨Ä¨à 

¡ÌåÄå¾ñ ïÈÌ ÌâïŒ¼û ÑÄ, ¢ à̈Ä¾è¾à ºèªæÌàïÌ¾ ÌêÝ ÂÉ. 



Ìèº¾ ¡å¨åÇïÆà ïÉ¾Ìà¨Š ( Cognitive / thinking)  

 

óÚÉÈ Äº¨Æ 

óÚÉÈ Äå¾Ìè¨ ¦à¨åªòºåÉ ( concentration)  

ÉñÌ¾ïÆà ÇçÀ Ì´Í¾à ÀèÆ— ÌèÍèïÆà¼û ÄæÑ ïÀ¾éÄ. 

¢¨àÄ¾è¾à (ïÍàºë ÇÍèºÉ / ÌÍèºÉ) ïÉ¾¼å´ É¶å ï à̈¾àºè Æ¾ ÌàÉÃåÉÆ 

ÌÄÍÇ —´ ºÄå ï¨åïÍà¼ ¢¾àï¾à Æ¾à¾ / ¼ÉÌ ¡Äº¨ ÑÄ. 

—¨àËèÀàº ÌàÉÃåÉÆ 

 

¡åïŒª Íå Ìèºë—Èè (Emotional)  

 

¡“¨ ”Æ 

Ìèºë—Èè ÉÈ ¡ÀæÍæ¼úÈè ÂÉ 

¡“¨ ó¨ 

ÌåÉ¼ñ Ìèºë—Èè ( Sence of guilt)  

¡“¨ ÌâïŒ¼ûÃåÉÆ 

ïÍàºë ÇÍèºÉ ï¾åÌ¾àÌê¾à ÑÄ ( Panic)  

ÌÄå°ïÆ¾à ¡çºà Ñ Ìè›Ä´ ïÉÇ ¼æ×Ä. 

 

Éæ¼ªºà : 

 

ïÄ¨é ïÉ¾Ìà¨Š ÉñÌ¾Æ¨´ ÀÌê �¾çÄ Àê¼àªÈïÆ ë̈ ºëÈ ¡æºèÑÄ´ Íæ¨. ¾Äêºà ¨åÈÆºà ÌÄª 

¼æï¾¾ ¡ÀÍÌêºå ¨òÄïÆ¾à ÀÍÈ ÆåÄ´ ÀêÝÉ¾. ïÄÍè¼û Àê¼àªÈÆå´ Àê¼àªÈÆå ººàÉÆ ¡ºà—¿Àê 

¡å¨åÇÆ ——½å¨åÇ ÑÄ´ ÀêÝÉ¾à. 

*ÉñÌ¾ïÆà ºéÉò ºåÉÆ ¡¾ìÉ. 

*Àê¼àªÈÆå ¡É´ ºèïÂ¾ ¤À¨åÇ¨ ïÌàÉåÉ¾à Íå Àê¼àªÈÆ¾à Äº (ÆåÝÉ¾à, ¾ç¼çÆ¾à, ÀêÍê¾ê  

  —ïÊàË³Æ¾à) 

*Àê¼àªÈÆå ºëÎ ºèïÂ¾ ¼Çå ªæ¾éïŠ Ê à̈ºèÆ Äº 

*Àê¼àªÈ ïÀðÇæË ÌàÉÃåÉÆ Äº 

*ÉñÌ¾ïÆà Äº¨ Ì´Í¾à, ÇçÀ Ì´Í¾à ¼úªè¾à ¼úª´Ä ïÀï¾à ¾Š, 

 

Àê¼àªÈÆå ——½ ¡å¨åÇÆ´ Àòºè®åÇ ¼æ¨àÑÄ´ ÀêÝÉ¾. 

 

 

 

ïÄÄ ÉñÌ¾ïÆ¾à ÆïÄ¨ë Àé¶å —¿û ¾Š ¨ëÄ¨à ¼ ¨Î Æêºàïºà? 

 

1. ÌçÄ Êéò Èåâ è̈¨ïÆ ë̈´Ä ïÄ é̈ ï‚¼Éå®¨Æ ¾èÌå ——½å¨åÇïÆà ÂÈÀçŠ ¡æºè ÉìÉå. ¦Ä ¾èÌå ¢Íº 

Ì¿Í¾à ¡ÀÍÌê¨Š ¡æºè ÉìÉå´ ¨ÎÂÈ ï¾åÑ ¦ïÌà ¡æºè ÑÄ ÌàÉÃå—¨ ÂÉ Ìèº¾à¾. 



2. ºÄå ºëÎ ïŠ ÌèóÑÄ ¾èÌå ¡æºè Éì ïÉ¾Ìà¨Š ÌÄª ¤Ç¾ É¾à¾´ ¦Àå. ºÄå´ Äå¾Ìè¨ ïÇåàªÆ¨à 

ºèïÂ¾Éå ÆæÆè¼ Ìèº¾à¾´ ¦Àå. ºÄå´Ä 'ïÈàÂÈà' ¡æÈÑÄ ï¾å¨Ç¾à¾. 

3. Äºà Àæ¾à, Äºà ÷Éñ Àê¼àªÈÆå ºëÎ ¡ÌÍ¾Æ ºÉóÇ´ºà ÉÚ½¾Æ ¨Ç¾ Âæ—¾à ¦à ÀèÈèÂ¿É 

ÌæÈ è̈ÈèÄºà É¾à¾. 

4. Ìèº Éñå¨íÈ , ï¾åÌ¾àÌê¾à ¡ÉÌà»åÉÈ¼û ª¾ê ÈÂ¾ ºéÇ¸ ÀòïÆåàªè¨ ï¾åÑÄ´ ÀêÝÉ¾à Âæ—¾à Õ—

ºïÆà Àò½å¾ ºéÇ¸ ïÄÄ ¨åÈïÆà¼û ÀòïŒÊïÄ¾à ª¾à¾. ¾Äêºà ¦¼úï¾¼å Õ—ºïÆà ºéÇ¸ ªæ¾éÄ´ 

Àæ¨èïÈ¾à¾ ¦Àå. (ÌÄÍÇ —´ ïÉ¾¼å´ É¶å ¡ÀÍÌê ÑÄ´ ÀêÝÉ¾à ÂÉ Äº¨ ºÂå ª¾à¾) 

5. §Âïªà ïŒ¼¾å¨å× Ìèºë—Èè Ìèïºà º¼ ¨Çïª¾ Ìè�¾à¾´ ¦Àå. 

- ¦à ÀèÎèÂ¿É Éæ´ÍéÄ¨à ¡æºè ¡Æ ÌÄª ¨»å ¨Ç¾à¾. ¼ú¾ ïÀåº¨ ºÄ ¡¼ÍÌà ÈèÆå ºÂ¾à¾. 

6. ÌÄÂÇ ¡åÍåÇïŒÈ à̈, Êå×Ö¨ è̈òÆå¨åÇ¨Š ÉÈ (¡æ—¼ûÄ, ÀèÍè¸ýÄ) Äº¨ ¡æºèÉ ïÆï¼¾à¾. 

7. Ìèº, ¨Æ Ì¾àÌê¾à ¨Ç ªæ¾éÄ´ ÀêÍê¸ê É¾à¾.  

¦à ÀèÎèÂ¿É ¤Àï¼Ìà Àº¾à¾. 

 

ÆŠ Àê¼àªÈïÆ ë̈ïªà (Ìê¾å• ÉñÌ¾Æ ¡Êèòº ÌèóÑÄ ¾èÌå) Õ—ºïÆà ÌåÄå¾ñ ¨´Æêºë ÀÉºàÉåïª¾ ÆåïŠ 

¡ÀÍÌêÉ¨à ¡æºè ¾Š ¦à Ì¿Íå —ÊåÈ ïÈÌ ¤¼Œ ÌÀÆ¾ ¡åÆº¾, Àê¼àªÈÆ¾à ¡æºè ÂÉ Äº¨ ºÂå 

ª¾à¾. 

 

- ÀÉêïÈà ïïÉ¼ñÉÇÆå ÌÄª Ìå¨ƒ¯å ¨Ç¾à¾. 

-§Â´ ¢¾à ÌêÉÆ¨à ï¾åÈæï‰ ¾Š  Australian Psychological Society Íèà ÈèÆåÀ¼úâƒ Äï¾åà —

¼ñ³ïÆ ë̈ ÍÄê ÑÄ´ ¡ÉÊñ ÂÉ ÀÉÌ¾à¾.  

 

Äï¾åà —¼ñå³ 

ÀòÌ¾à¾ À¸à‘ºÇºà¾   
 

¡ÉÊñ ¤Àï¼Ìà 2 707601/ 4985325 ¡â¨Æ´ ¡Äºå ïÍåà prabu1@pbpconsultancy.com £ 

ïŠÈÆ´ ÈèÆå ïÍåà ïÄÄ ïÉ‰ ¡¶—ïÆ¾à www.pbpconsultancy.com ÈÂå ªº Íæ¨. 

 

 

http://www.pbpconsultancy.com/
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