
 
 

 
 519 Church St. Toronto ON M4Y 2CA   |   The519.org   |   @The519 

 

   பேரதிர்ச்சியின் ோதிப்புக்களை விைங்கிக்ககாள்ைல் 
 

பேரதிர்ச்சி  என்றால் என்ன? 

கட்டுப்பாட்டுக்குள் அமையாத சம்பவங்கள் அல்லது சமூக நிமலமைகமை ஒருவர் 

அனுபவிக்கும்பபாது, அவாின் சைாைிக்கும் திறன்கமையும், பாதுகாப்மப உணரும் 

திறன்கமையும் அமவ திணறடிக்கச் சசய்யுைாயின், அவருக்கு நிகழ்வது பபரதிர்ச்சி ஆகும். 

நீடித்திருக்கும் உணர்ச்சிாீதியான, உடல்ாீதியான, உைவியல்ாீதியான ைற்றும்/அல்லது 

ஆன்ைீகாீதியான புண்படுத்தமல இது உருவாக்கலாம். இது அபனகைாக அவைானம், தனிமை 

ைற்றும் பய உணர்வுகமை ஒருவாில் உருவாக்குவதுடன், அவாின் சுயைதிப்மபயும் 

எதிர்ைமறயாகப் பாதிக்கின்றது. இந்த உலகத்திலும் எங்களுமடய உறவுகைிலும் எங்கமை 

நாங்கள் எப்படிப் பார்க்கிபறாம் ைற்றும் எங்கமை எப்படி ைதிக்கிபறாம் என்பது சுயைதிப்பு 

எனப்படுகிறது.  

பேரதிர்ச்சிச் சம்ேவங்களுக்கான  உதாரணங்கள்: 

 ஓாினச்பசர்க்மகமய சவறுத்தல் 

 இருபால்தன்மைமய சவறுத்தல் 

 ைாற்றுப்பாலினமர சவறுத்தல் 

 இனவாதம்  

 பாலினவாதம் 

 உடல்ாீதியான வன்முமற  

 உணர்ச்சிாீதியான துன்புறுத்தல்  

 உைவியல்ாீதியான துன்புறுத்தல் 

 

 பாலியல் வன்முமற 

o துன்புறுத்தல், தாக்குதல் 

ைற்றும்/அல்லது பாலியல் 

தாக்குதல்   

 பாரதூரைான விபத்தினாலான 

காயம்/வலி/நலைின்மை  

 பபார் 

 இடம்சபயர்வு 

 ஆழ்ந்த துயரம் அல்லது இழப்பு 

பேரதிர்ச்சி  என்ேது எப்ேடி இருக்கும்? 

உடல்ரீதியானது   

□ நித்திமரயாவதில் சிரைம் அல்லது 

சதாடர்ந்து நித்திமர சகாள்வதில் 

சிரைம்   

□ பயங்கரக் கனவுகள் அல்லது கவமல 

ஏற்படுத்தும் கனவுகள்   

□ பதற்றம் ைற்றும்/அல்லது சுலபைாகத் 

திடுக்கிடல் 

□ கிரகிப்பதில் சிரைம் 

□ தீவிரைான உஷார்நிமல 

ஆன்மீகரீதியானது   

□ வாழ்க்மகயின் பநாக்கத்மதக் 

பகள்விக்குட்படுத்தல்  

□ நீங்கள் யார் ைற்றும் நீங்கள் 

முக்கியைா என்ற பகள்விகள்  

□ சபரும்சக்தி ஒன்று இருக்கின்றதா 

என்ற பகள்விகள் (உ+ம். கடவுள். 

அல்லா, பதவமதகள் பபான்றமவ 
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மனரீதியானது/புலனுணர்வுரீதியா
னது  

□ ஞாபகசக்தியில் இமடசவைி, 

முக்கியைாக பபரதிர்ச்சியுடன் 

சதாடர்பானமவ  

□ ஒருவருமடய சசாந்தைான உணர்சி, 

உடல் ைற்றும்/அல்லது சூழலில் 

இருந்து விலகி நிற்கும் உணர்வு  

□ திடீசரனக் கடந்தகாலப் பபரதிர்ச்சி 

பற்றிய குழப்பும் நிமனவு 

ைற்றும்/அல்லது விரும்பத்தகாத, 

எதிர்பாராத பபரதிர்ச்சி  பற்றிய 

ஞாபகங்கள்   

உணர்ச்சிரீதியானது  

□ நிராதரவுநிமல 

□ நம்பிக்மகயற்றநிமல 

□ அவைானம் 

□ தன்மனத் தாபன குற்றம் காணல் 

□ தனித்திருத்தல் 

□ அதிர்ச்சி 
□ தீவிரைான பயம், பகாபம்  

ைற்றும்/அல்லது கவமல 

□ உணர்ச்சிாீதியான உணர்வற்ற 

தன்மை   

உறவுரீதியானது   

□ ைற்றவர்கமை நம்புவதில் சிரைம்  

□ உறவுகமைப் பபணுவதில் சிரைம் 

□ உடல்ாீதியாக ைற்றும்/அல்லது 

பாலியல்ாீதியாக சநருக்கைாக 

இருப்பதில் சிரைம்  

 

 

□ புறக்கணிக்கப்பட்ட ைற்றும்/அல்லது  

தள்ைிமவக்கப்பட்ட உணர்ச்சிகள்  

□ கடந்த கால பபரதிர்ச்சிமய 

உங்களுக்கு நிமனவூட்டும் 

ைனிதர்கள், இடங்கள், 

சபாருள்கமைத் தவிர்த்தல்

தூண்டிகள்  

விருப்பைில்லாத ைற்றும் அபனகைாக கட்டுப்படுத்த முடியாத எதிர்விமனகமை (உ+ம். 

அழுதல், பீதிமயத் தரும் உணர்வுகள், பகாபத்மத அல்லது குழப்பத்மத உணரல், உடல் 

நடுங்கல், சக்தி எடுத்தல் பபான்றமவ). உருவாக்கக்கூடிய அல்லது அதற்குப் 

பங்கைிக்கக்கூடிய ஒருவர், இடம், சபாருள் அல்லது சூழ்நிமல தூண்டி எனப்படும். 

பின்வருவன உள்ைடங்கலான ைனஅழுத்த எதிர்விமனகமைத் தூண்டிகள் 

உடலுக்குள்ளும் மூமைக்குள்ளும் சசயல்படுத்துகின்றன: 

 பபாராடல்: பற்கமை சநருைல், மககமை அல்லது புயங்கமை இறுக்கிக் கட்டல்; 

உங்களை நீங்கள் பாதுகாக்க வேண்டுசைன்ற உணர்வு; ைற்றவர்களுடன் 

வாக்குவாதப்படல்  
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 விட்டிட்டு ஓடுதல்: சூழ்நிமலயிலிருந்து விலகல்; விட்டுவிட்டு ஓடல்; 

ைனிதர்/குழுவிலிருந்து உங்கள் உடமல நகர்த்தல்; சில சந்தர்ப்பங்கமை, 

விடயங்கமை ைற்றும்/அல்லது ைனிதர்கமைத் தவிர்த்தல்; கண்ணுடன் கண் 

பார்த்தமலத் தவிர்த்தல்  

 

 உமறந்துபபாதல்: அமைதியாக இருத்தல்; பதட்டப்படல்; அமசய முடியாத 

நிமலமய உணரல்  

தூண்டிகள் உள்ைடக்குபமவ: உங்கமைத் துன்புறுத்தியவமரப் பபாலிருக்கும் ைனிதர்கள்; 

பபரதிர்ச்சியான அனுபவம் ஒன்றுடன் சதாடர்பான ஒரு சபாருள், இடம் அல்லது பநரம்; 

பபரதிர்ச்சியான அனுபவம் ஒன்மற உங்களுக்கு நிமனவுபடுத்தும் சத்தங்கள், ைணங்கள் 

ைற்றும்/அல்லது ருசிகள்; அல்லது இன்சனாருவர் துன்புறுத்தப்படும் ஒரு நிமலமை. 

 

உங்களுமடய சில தூண்டிகள் எமவசயன நீங்கள் அவதானித்தீர்கள்? 

 

 

 

 

 


