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அதிர்வு (Trauma)
உங்களுடைய உயிருக்கு அல்லது பாது்காபபிற்கு அல்லது 
உங்கடைச் சுற்்றியுளைவர்களுடைய உயிருக்கு அல்லது 
பாது்காபபிற்கு ஆபத்து ஏற்படுத்தும் நி்கழ்வு  ஒன்றின்பாது 
உணரவு ரீதியா்க ஏற்படும் எதிரவிடை ‘அதிரவு’ (trauma) 
எைபபடு்கி்து.    

வனமுட், துக்்கம் மற்றும் இழபபு, ஒரு விபத்து, ‘அைக்குமுட்’ 
(persecution), மைித உரிடம மீ்ல்கள மற்றும் வலுக்்கடைாய 
இைப்பயரவு ஆ்கியை அதிரவூடடும் நி்கழ்வு்கைில 
உளைைங்க்லாம். ்கடைாய இைப்பயரவாைது ்பாதுவா்க தீவிர 
்கஷைங்கள, பாது்காபபினடம மற்றும் நீணை்கா்ல நிச்்சயமற்் 
தனடமடயக் ்்காணடுளைது, ்பரும்பாலும் இது ்பார அல்லது 
உளநாடடுப ்பார ஆ்கியவற்்றின பினைணியில  ஏற்பை்லாம்.
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துஷபபிர்யா்கம், பு்க்்கணிபபு அல்லது வனமுட் ்பான் 
்கா்லப்பாக்்கில மீணடும் மீணடும் நி்கழும் நி்கழ்வு்கைின 
்காரணமா்கவும் ஒருவருக்கு அதிரவு ஏற்பை்லாம். 

இதற்கு முனபு நீங்கள அனுபவித்திருக்கும் எவ்வாரு 
விையத்திலிருந்தும் அதிரவு எனபது மாறுபடை ஒன்ா்கவும் 
இடதப புரிந்து்்காளவது ்கடிைமாைதா்கவும் இருக்்க்லாம். 
அதிரவிற்கு ஆடபடுவ்தனபது உங்களுடைய பாது்காபடபப 
பற்்றியும், உங்களுடைய வாழ்க்ட்கயின மீது உங்களுக்குளை 
்கடடுபபாடடிடைப பற்்றியதுமாை ப்ல ்்களவி்கடை உங்களுக்கு 
எழுபபக்கூடியதா்க இருக்்கக்கூடும். புதிய்தாரு நாடடிற்கு இைம் 
மா்றி ந்கரவது, வீடடுவ்சதி மற்றும் ்வட்ல ஆ்கியவற்ட்க் ்தடிப 
்ப் முயற்்சறிபபது, அல்லது புதிய ஒரு ்க்லா்சாரத்திற்்்கற்ப 
உங்கடை மாற்்றியடமத்துக்்்காளவது ்பான் உங்கைது 
வாழ்க்ட்கயில ஏற்படும் மற்் மாற்்ங்கடை நீங்கள 
எதிர்்காணடுவரும் ்வடையில இபபடிபபடை உணரவு்கடைக் 
ட்கயாளவது கு்றிபபாய்ச் ்சறிரமமாைதா்க இருக்்க்லாம். 
கு்றிபபிைத்தக்்க நி்கழ்வு்கைிைால ஒவ்வாருவருக்கும்  ஏற்படும் 
அனுபவங்களும், அந்த நி்கழ்வு்கைின ்காரணமா்க அவர்கள 
புரியும் எதிரவிடை்களும் ்வவ்வ்ாைதா்க இருக்கும், மற்றும் 
ஒருவருக்கு அதிரவூடடுவதா்க இருக்கும் ஒரு நி்கழ்வாைது 
இன்ைாருவருக்கு அபபடிபபடைதா்க இருக்்காது. உங்களுக்கு 
ஏற்படும் அனுபவத்திடை மற்்்ாருவருடைய அனுபத்்தாடு 
ஒபபிடடுப பாரக்்கக் கூைாது எனபது முக்்கியம்.       

கு்றிபபிைத்தக்்க்தாரு நி்கழ்விற்குப பி்கு அதிரவிற்கு 
ஆைாவ்தனபது ்சாதாரணமாை்தாரு மறுவிடை்ய. அதி்க 
்கா்லத்திற்கு நீடிக்கும், மற்றும் முட்பபடியாை ்நாய்றிவும் 
்தாழிலவலலுை ரீதியாை உதவியும் ்தடவபபடும் ‘அதிரவு-
்தாைர மை அழுத்தக் ்்காைாறு’ (Post-Traumatic Stress Disorder 
(PTSD)) என் ்நாய்நிட்லயிலிருந்து இது ்வறுபடைது. 
PTSD-க்்காை த்கவல-ஏடடில PTSD -டயப பற்்றிய ்ம்லதி்கத் 
த்கவல்கடைக் ்காண்லாம்.  

்சறி்ல ்வடை்கைில அதிரவிற்கு ஆைாை அனுபவத்டதயடுத்து 
PTSD, மைச்்்சாரவு அல்லது பைபைபபு ஆ்கியை உருவா்க்லாம். 
அதிரவு ஏற்படைடதயடுத்து வரும் வாரங்கைில உங்களுக்கு 
ஏற்படும் உணரச்்சறி்கடை அவதாைித்துவருவதும், அவற்ட்க் 
்கவைத்தில ்்காளை்வணடியதும் முக்்கியம். உங்களுடைய 
அன்ாை வாழ்க்ட்கயின மீது தாக்்கத்திடை ஏற்படுத்தி, 
்வட்லக்கு மற்றும் படிபபிற்குச் ்்சலவதிலிருந்து, அல்லது 
அன்ாை அலுவல்கடைச் ்்சய்வதிலிருந்து உங்கடைத் 
தடுக்கும் ்நாய்றிகு்றி்களுக்கு நீங்கள ஆடபடடிருந்தால, 
அல்லது உங்களுக்குக் ்கரி்சைங்கள ஏதுமிருந்தால, தயவு 
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்்சய்து உங்களுடைய மருத்துவடரப பாருங்கள. மைச்்்சாரவு 
மற்றும் பைபைபபு ஆ்கியவற்ட்ப பற்்றிய த்கவல-ஏடு்கைில 
மைச்்்சாரவு மற்றும் பைபைபபு ஆ்கியவற்ட்ப பற்்றிய ்ம்லதி்கத் 
த்கவல்கடைக் ்காண்லாம்.  

அதிர்்வினால் ஏற்படும் ்விளைவுகள்

அதிரவூடடும் நி்கழ்வு ஒன்றிற்குப பி்கு, வலுவாை 
உணரவட்ல்களுக்கும், உணரச்்சறி்களுக்கும் ஆைாவது 
்பாதுவாைதாகும். இவற்்றில உளைைங்கக் கூடியை:  

• உணரவு ரீதியா்க மரத்துப ்பாை நிட்ல

• நைந்த நி்கழ்விலிருந்தும், மற்்வர்கைிைமிருந்தும், 
உங்களுைமிருந்தும் அறுபடை நிட்ல 

• இந்த நி்கழ்வு ஏற்படைடதப பற்்றிய அதிரச்்சறி மற்றும் 
நம்பவிய்லா உணரவு 

• மரணம், ்காயம், தைிடம, ்சமாைிக்்க இய்லாடம, அல்லது 
இந்த நி்கழ்வு மீணடும் ஏற்படு்மா என் எணணம் 
ஆ்கியவற்ட்ப பற்்றிய அச்்சம் 

• இய்லா நிட்ல

• ஏற்படை நி்கழ்டவ நிறுத்தாமல ்பாைடதப பற்்றிய, அல்லது 
மற்்வர்கடை விை நாம் ஏன இனனும் நல்ல நிட்லயில 
இல்லாமல இருக்்கி்்ாம் என், அல்லது இனனும் நல்ல 
விதமா்க எதிரவிடை ஆற்்ாமல அல்லது ்சமாைிக்்காமல 
்பாைடதப பற்்றிய குற்் அல்லது ்வட்க உணரவு

• ்கைந்து்பாை அல்லது இழந்துவிடை விையங்கடைப பற்்றிய 
்்சா்கம்

• தைிடம – தம்டமப புரிந்து்்காளை அல்லது தமக்கு உதவ 
ஒருவருமிலட்ல என் உணரவு

• அதீத ம்கிழ்ச்்சறி – உயி்ராடும், பாது்காபபா்கவும் இருபபடதப 
பற்்றிய ஆைந்தம் 

• நைந்த நி்கழ்டவப பற்்றிய, அல்லது அதன நியாயமற்் 
தனடமடயப பற்்றிய ்்காபம் மற்றும் ்வறுபபுணரவு. 

மற்ற ப்பாது்ான அனு்ப்ஙகைில் 
உள்ைடஙகு்ன: 

• வழடமயாை அன்ாை அலுவல்கடைச் ்்சய்வதில 
பிரச்்சறிடை்கள

• அதி்கரித்துவிடை மது மற்றும் இதர ்பாடதவஸ்துப பாவிபபு 
உளைைங்கிய ஆபத்தாை ்காரியங்கடைச் ்்சய்தல

• ்கைந்த அதிரடவ நிடைவூடடும் சூழ்நிட்ல்கடைத் தவிரத்தல   

• நித்திடர ்்காளவதில பிரச்்சறிடை

• ்்கடை ்கைவு்கள

• ்கைவு்கள, பின-நிடைவுப பீ்ல்கள அல்லது ்சறிந்தடை்கள 
மூ்லமா்க நைந்த நி்கழ்வு மீணடும் நி்கழ்வது ்பால உணரதல

• தட்லயிடி்கள

• உணவின மீதாை நாடைம் மற்றும் உைல எடையில ஏற்படும் 
மாற்்ங்கள

• அதி்வ்க இதயத் துடிபபு

• நடுக்்கம் அல்லது வியரபபு

• ்கவைக்குவிவில ்சறிரமம் 

• மா்றி மா்றி ஏ்றித் தாழும் மை நிட்ல்கள, பைபைபபு அல்லது 
விடரவில ்சறிைபபைல
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• உ்வு்கைில ஏற்படும் மாற்்ங்கள – உதவ முனவராதடதப 
்பா்லவும், மற்்வர்களுக்கு ்சந்திக்்கக் ்கிடைக்்காமல 
இருபபடதப ்பா்லவும் ்சறி்லர இருக்கும் அ்த ்வடையில, 
்சறி்லர முனபிருந்தடத விை இனனும் அதி்க ்நருக்்கமாய் 
இருபபடதப ்பால ்தானறுவர

• படிபபு அல்லது ்வட்லயில ்சறிரமம்

• நணபர்கள மற்றும் குடும்பத்திைரிைமிருந்தாை வி்ல்கல

• அைவு தாணடிய எச்்சரிக்ட்கயுணரவு அல்லது ்கவைம்

உஙகளைப் ப்பணி்ாருஙகள் 

அதிரவூடடும் நி்கழ்வு ஒன்றிற்கு ஆைாவது ஒருவடர 
நிட்லகுட்லயச் ்்சய்து குழபபமூடடுவதா்க இருக்்க்லாம். 
உங்கடைப பராமரித்துக்்்காளவதற்்காை ்காரியங்கடைச் 
்்சய்ய்வணடியது முக்்கியம். இதில உளைைங்கக் கூடியை: 

• நீங்கள தயாரா்க இருக்கும்்பாது, உங்களுடைய 
அனுபவங்கடைப பற்்றி மற்்வர்களுைன ்பசுங்கள, ்மலும் 
மற்்வர்களுக்கு அது எபபடி இருந்திருக்கும் எனபடதப 
பற்்றியும் விைங்கிக்்்காளை முயற்்சறி ்்சய்யுங்கள 

• உங்கைால எதிர்்காளை இயலுமாை ஊை்கச் ்்சய்தி்கள 
எடவ எனறு தீரமாைித்தல; உங்கடை நிட்லகுட்லயச் 
்்சய்யக்கூடிய விையங்கடைப பாரபபடதயும், அவற்ட்ப 
பற்்றி வா்சறிபபடதயும் தவிருங்கள

• உங்களுடைய உணரவு்கள எபபடி இருக்்கின்ை எனபடத 
உங்களுடைய நணபர்கள மற்றும் குடும்பத்திைர உளைைங்க 
மற்்வர்களுக்குத் ்தரியபபடுத்துவதன மூ்லம் உங்கைது 
நம்பிக்ட்கக்கு உரியவர்கைிைமிருந்து ஆதரவுதவி ்பறுங்கள 

• ்வட்ல ்்சய்தல, பாை்சாட்லக்குச் ்்சல்லல, விடையாடடுக் 
குழு ஒன்றிலும், இதர நைவடிக்ட்க்கைிலும் ்்சரதல ்பான் 
வழடமயாை அலுவல்கைில ஈடுபாடு ்்காளளுங்கள

• உைற்பயிற்்சறி, ஓய்வு மற்றும் உங்களுக்குப பிடித்தமாை 
நைவடிக்ட்க்களுக்்கா்க ்நரம் ஒதுக்குங்கள.  

உத்வி ப்பறு்தறகான பேரம் 

பின வரும் வட்கயி்லாை அதிரவிைால ஏற்படும் விடைவு்கள 
எதற்கும் நீங்கள ஆடபடைால உதவி ்பறுவதும் மருத்துவர 
ஒருவடரப பாரபபதும் முக்்கியம்:

• இனனும் ்மா்சமா்கிக் ்்காணடிருக்கும் விடைவு்கள

• படிபபு, ்வட்ல, உங்களுடைய உ்வு்கள அல்லது 
உங்களுக்குப பிடித்தமாை நைவடிக்ட்க்கைில இடையூறு 
ஏற்படுத்தும் விடைவு்கள 

• துயரூடடுவதும், நிட்லகுட்லயச் ்்சய்வதுமாை விடைவு்கள

• உங்களுக்கு, அல்லது மற்்வர்களுக்குத் தீங்கிடழக்்க 
்வணடும் எனும் எணணத்திடை உங்களுக்கு ஏற்படுத்தும் 
விடைவு்கள. 

்கா்லப ்பாக்்கில அதிரவிற்்காை அ்றிகு்றி்கள இனனும் 
தீவிரமா்கிக்்்காணடு இருந்தால, மைந்லப பிரச்்சறிடை்கள 
உங்கள வாழ்க்ட்கயின மீது ஏற்படுத்தும் தாக்்கத்திடை 
மடடுபபடுத்தவும், முற்்றிலும் குணமடைவதற்்காை வாய்பபு்கடை 
்மம்படுத்திக்்்காளைவும் ஆரம்ப நிட்லயி்்ல்ய உதவி 
்பறுவதும் உங்களுடைய மருத்துவடரப பாரபபதும் முக்்கியம்.  

மைந்ல உதவிடய நாடும்்பாது உங்களுடைய 
மருத்துவரிைமிருந்து ஆரம்பிபபது நல்லது. ்தாழிலரீதியாை 
உதவி்கடை நாடுவடதப பற்்றிய ்ம்லதி்கத் த்கவல்கடை 
‘Getting Professional Mental Health Help’ (‘த�ொழில்ரீ�ி மன நல 
உ�வி தெறல்’) எனும் வரிட்சத்்தாைரில உளை த்கவல ஏடு 
்்காணடுளைது.  

உங்களுடைய மைநிட்லடயப பற்்றி உங்களுடைய 
மருத்துவருைன ்பசுவது உங்களுக்கு ்சங்கைமா்க இருந்தால, 
உங்களுக்கு வ்சதியாை இன்ைாரு மருத்துவர இருக்்கி்ாரா 
எை நீங்கள பாரக்்க்லாம். உங்களுக்்்கற்் ்சரியாை மருத்துவர 
ஒருவடரக் ்கணை்றிய ்சறி்றிது ்கா்லம் எடுக்்கக்கூடும். 

‘வடத மற்றும் அதிரவிலிருந்து பிடழத்்தாருக்்காை 
ஆஸ்தி்ரலிய அடமபபு’ (The Forum of Australian Services for 
Survivors of Torture and Trauma (FASSTT)) எனும் ்்சடவயிைருைனும் 
நீங்கள ்தாைரபு்்காளை்லாம். ்வைிநாடு்கைில இருந்து 
ஆஸ்தி்ரலியாவிற்கு வந்திருக்கும் வடத மற்றும் 
அதிரவிலிருந்து பிடழத்்தாருக்்கா்கப பணியாற்றும் எடடு 
்சறி்பபுத்துவ புைரவாழ்வு மு்கடம்கைின வட்லபபினை்்ல FASSTT 
எனபதாகும். ஆஸ்தி்ரலியாவின ஒவ்வாரும் மாநி்லத்திலும், 
எலட்லபபகுதியிலும் FASSTT ்்சடவயிைது அங்கத்துவ மு்கடம 
ஒனறு உளைது. ்ம்லதி்கத் த்கவல்களுக்கு  

https://www.fasstt.org.au/ எனும் வட்லத்த்லத்திற்குச் ்்சலலுங்கள. 

உஙகளுக்கு இப்ப்பாது உத்வி 
பதள்ப்்படடால்

எவ்ரனும் ஒருவர தைக்்்கா, மற்்வர்களுக்்்கா தீஙகு 
இடழக்்கக்கூடும் எனறு நீங்கள நிடைத்தால, அவ்சர உதவிடய 

நாடுங்கள.

அ்சரகால பசள்களை அளையுஙகள்

‘மூனறு பூஜயம்’ (000) என் இ்லக்்கத்திடை அடழயுங்கள

‘உயவிர்காப்பு இளணப்’(Lifeline)்பவிளன அளையுஙகள்

13 11 14 – ஐ அடழயுங்கள

இநதத் தக்ல்-ஏடடிளனப் ்பற்றறி 
இந்தத் த்கவல்கள மருத்துவ அ்றிவுடர அல்ல. இடவ ்பாதுவாைடவ, 
மற்றும் உங்களுடைய தைிபபடை சூழல்கள, உைலரீதிப ்பாது ந்லம், 
மைநிட்ல அல்லது மைந்லத் ்தடவ்கள ஆ்கியவற்ட் இடவ 
்கருத்தில ்்காளைவிலட்ல. உங்களுக்்்கா, மற்் ஒருவருக்்்கா 
இருக்கும் ்நாய் நிட்லடயக் ்கணை்றிய அல்லது அதற்குச் 
்சறிட்கச்்சறியைிபபதற்்கா்க இந்தத் த்கவல்கடைப பயனபடுத்தாதீர, 
மற்றும் இந்தத் த்கவல்கைில உளை ஏதாவ்தான்றின ்காரணமா்க 
மருத்துவ அ்றிவுடர்கடை ஒரு்பாதும் பு்க்்கணிக்்காதீர, அல்லது 
மருத்துவ அ்றிவுடர நாடுவடதத் தாமதபபடுத்தாதீர. மருத்துவ 
்சம்பந்தபபடை ்்களவி்கள எதடையும் தகுதி ்பற்் சு்காதாரப 
பராமரிபபுத் ்தாழிலவலலுைர ஒருவரிைம் ்்கட்க ்வணடும். ்சந்்த்கம் 
இருந்தால, தயவு ்்சய்து மருத்துவ அ்றிவுடரடய நாடுங்கள. 

headspace - இைால ்வைியிைபபடை த்கவல்கடை இந்தத் த்கவல-ஏடு 
தழுவியுளைது. மூ்லத் த்கவல்கடை இங்்க ்காண்லாம்:  

https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf

மற்் மூ்லவைங்கைில உளைைஙகுவை: 

Black Dog Institute.

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-
traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS7gIVS6aWC
h38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE

The Forum of Australian Services for Survivors of Torture and 
Trauma - FASSTT
Embrace Multicultural Mental Health’s CALD Mental Health Consumer 
மற்றும் ‘பராமரிபபாைர குழு’ அ்கியவற்்றின அங்கத்தவர்கைிைமிருந்து 
்ப்பபடை ்கருத்துக்்கள/த்கவல்கடை இந்தத் த்கவல ஏடு 
உளைைக்்கியுளைது. 

த்கவல ஏடடின ஆக்்கம்: 

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au2021 ஆம் ஆணடைய ்வைியீடு

https://www.fasstt.org.au/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh

