
தற்ெகாைல எண்ணம் உள்ள 
நபரிடம் எவ்வாறு ேபசுவது?

சரியான / பாதுகாப்பான இடத்ைதயும் 
ேநரத்ைதயும் அைமயுங்கள்:
அவர்களது பிரச்சைனகைள பற்றி ேபசுவதற்கு அைமதியான 
மற்றும் தனிைமயான இடத்ைத ேதர்ந்ெதடுங்கள். அது ேபசுவதற்கு 
சரியான ேநரமா என்று ேகட்டு ெதரிந்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

நமக்கு ெநாுங்கிய நபர் 
தற்ெகாைல எண்ணத்தில் 
இாுப்பது நமக்கு மிகவும் 
கடினமானதாக 
இாுக்கலாம்

நம்மில் 
ெபாும்பாலாேனார் நன்கு 
பயிற்சி ெபற்ற 
நிபுணர்களாக 
இல்ைலெயனினும் நாம் 
ஒவ்ெவாாுவாுேம 
பிரச்சைனயில் 
இாுப்பவர்களுக்கு 
உதவியும் ஆதரவும் 
அளிக்க முடியும்

தற்ெகாைல எண்ணத்தில் 
உள்ள நமக்கு பிடித்த 
நபாுக்கு ஆதரவளிக்க 
இேதா சில வழிமுைறகள்

ெமன்ைமயாக துவங்குங்கள்:

அவர்கள் மீது உங்களுக்கு உள்ள அக்கைறைய ெதரியப்படுத்தி 
ேபச துவங்குங்கள். உங்கைள எச்சரித்த அவர்களது நடத்ைதைய 
குறிப்பிடுங்கள்.அவர்களின் பாதுகாப்பின் மீதான உங்களது 
அக்கைறைய பகிாுங்கள்.

எவ்வித முன் முடிவுகளின்றி கவனியுங்கள்:

அவர்கைள புரிந்து ெகாள்ளவும் ஆதரவளிக்கும் ேநாக்கத்துடன் 
கவனிக்கவும். இவர் இப்படித்தான் என எந்த 
முடிெவடுப்பதற்காகவும் அல்ல. அவர்கள் பகிர்ந்து ெகாள்ள அது 
பாதுகாப்பான தளம் தான் என்பைத உணர ெசய்யுங்கள்.

மதிப்பளித்தல் மற்றும் உறுதியளித்தல்:

சமூகத்தில் உள்ள மனநலம் சார்ந்த தவறான பார்ைவ ஒாுவாுக்கு 
அவர்களின் தற்ெகாைல எண்ணம் தனிைமப்படுத்தப்பட்டதாக 
உணரச்ெசய்வேதாடு ெவட்கி குறுகவும் ெசய்யும். அவர்களின் 
உணர்வுகள் மதிப்பிற்குரியது என்று ெதரியபடுத்துவேதாடு 
உங்களின் ஆதரைவ உறுதி ெசய்யுங்கள்.

ஆதரவளியுங்கள்:
வாய்ப்புள்ள பல வழிகளில் உதவுவதற்கு நீங்கள் உள்ளீர்கள் 
என்பைத ெதரியப்படுத்துங்கள். அவர்களுக்கான 
ஆதரவாளர்கைளயும் மீண்டுவாும் வழிமுைறகைளயும் 
கண்டுபிடிப்பதன் மூலம் ஒாு நம்பிக்ைகைய உாுவாக்குங்கள். 
உதாரணமாக மனநல ஆேலாசைனக்கு முன்பதிவு ெசய்ய 
உதவுவது, மளிைக ெபாாுட்கள் வாங்க உதவுவது மற்றும் சைமத்த 
உணவுகைள பகிர்வது ேபான்ற அவர்களுக்கு கிைடக்கக்கூடிய 
இன்னபிற ஆதரவு தளங்கைள அனுகுவதற்கு ஊக்கப்படுத்தலாம்.

உதவி வளங்களுடன் ெதாடர்புபடுத்தி விடுங்கள்:
அவர்களது ேதைவக்ேகற்ப ேநரடியாகேவா இைணயவழியாகேவா 
வளங்களுடன் இைணத்து விடுங்கள்.ஆதரவான குடும்ப 
உறுப்பினர்கள், புதுச்ேசரி இைளேயார் உதவி எண் - 
9655507090 ேபான்ற உதவி எண்கள், ஆதரவான நண்பர்கள், 
மனநல நிபுணர்கள், சமுதாய குழுக்கள் ேபான்றைவ அதில் 
அடங்கும்.

ெதாடர் கவனிப்பு:
அவர்கேளாடு ெதாடர்பிேலேய இாுப்பது அவர்கள் மீதான 
உங்களது அக்கைறைய நிைனவுபடுத்தும். அடிக்கடி அவர்கைள 
ெதாடர்ந்து கவனிப்பைத உறுதி ெசய்யுங்கள்.



தற்ெகாைல எண்ணம் உள்ளவரிடம் 
ேபசும்ேபாது ெசய்ய ேவண்டியைவ & 
ெசய்யக் கூடாதைவ:
தற்ெகாைல எண்ணங்கைள அனுபவிக்கும் 
ஒாுவாுரிடம் ேபசும் ேபாது நம் பதில்கள் சில 
அவர்கைள நிராகரிக்கப்பட்டதாகேவா, 
ேகட்கப்படாதவர்களாகேவா, குற்றவாளியாகேவா 
அல்லது விமர்சிக்கப்பட்டதாகேவா உணர ெசய்யலாம்.

தவிர்க்கப்பட ேவண்டிய சில பயனற்ற 
பதில்கள் மற்றும் அவர்கள் ஆதரவாக 
உணர உதவும் சில விாுப்பமான பதில்கள்:

இரகசியத்ைத உறுதியளிக்க 
ேவண்டாம் :
“கவைலப்படாேத, நான் யாரிடமும் 
ெசால்ல மாட்ேடன்"

மக்களின் அனுபவங்கைளச்
சரிபார்த்து இயல்பாக்குதல் :
“நீங்கள் மிகவும் சவாலான ேநரத்ைத 
கடந்து ெசல்வது ேபால் ெதரிகிறது, நீங்கள் 
இப்படி உணர்வதில் ஆச்சரியமில்ைல”

யதார்த்தமான எதிர்பார்ப்ைப 
அைமக்கவும் :
“என்னுடன் பகிர்ந்து ெகாண்டதற்கு 
நன்றி. நீங்கள் நம்பும் பிறைர நாங்கள் 
உதவிக்கு அணுக முடியுமா?”

அனுதாபம் மற்றும் ஆதரைவக் 
காட்டுங்கள் :

“நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள் என்று 
எனக்கு புரிகிறது. இது ஒாு பாதுகாப்பான 
இடம். உங்கைள பற்றி முன் முடிவுகளுக்கு 
வரமாட்ேடன். நான் இங்கு உங்களுக்காக 
இாுக்கிேறன்”

அவர்களின் ேபாராட்டத்ைத 
அங்கீகரிக்கவும் :
“இைதெயல்லாம் தனியாக 
சமாளிப்பது மிகவும் கடினமாக இாுக்க 
ேவண்டும். இது மிகவும் கடினமானது.”

தீர்வுகைளக் கண்டறிவதில் உங்கள் 
ஆதரைவக் காட்டுங்கள் :

“ெதளிவான பதில்கள் இல்ைல என்று 
எனக்குத் ெதரியும், ஆனால் ஒன்றாக 
நாம் இைத வழிெசய்ேவாம்.”

தவறாமல் சரிபார்க்கவும் :

“நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள்? நாம் 
ேபசியது ஏதாவது உதவியதா? நான் 
ேவறு எப்படி உதவ ேவண்டும்?”

ஒரு நபரின் அனுபவத்ைத 
ெசல்லாததாக்க ேவண்டாம் :
“மற்றவர்கள் மிகவும் ேமாசமானைத 
கடந்து ெசன்றிாுக்கிறார்கள்”, சிறிய 
விஷயங்கள் உங்கைளத் ெதாந்தரவு 
ெசய்ய விடாதீர்கள்”

தங்கள் துயரத்ைத
ெவளிப்படுத்துவதற்காக 
மக்கைள மதிப்பிடாதீர்கள் :

“அழுைகைய நிறுத்து, தற்ெகாைல 
ெசய்ய நிைனப்பது பலவீனமானது, 
வலுவாக இாு"

அவர்கைள அவமானப்படுத்தேவா, 
குற்ற உணர்ைவேயா 
ஏற்படுத்தாதீர்கள் :

“எனக்கு / உங்கள் குடும்பத்திற்கு / 
உங்கள் குழந்ைதகளுக்கு உன்னால் 
இைத எப்படி ெசய்ய முடியும்?”

“அழுவைத நிறுத்து, நீ என்ன ெசய்ய 
ேவண்டும் என்று எனக்குத் ெதரியும்.”

அவர்களின் உணர்வுகைள 
சரிெசய்ய அல்லது கட்டுப்படுத்த
முயற்சிக்காதீர்கள் :

“சூழ்நிைலைய நீங்கள் எப்படி 
ைகயாள ேவண்டும் என்று நான் 
ெசான்ேனன், இன்னும் ஏன் இப்படி 
உணர்கிறீர்கள்?”

அவர்கள் முதலில்
ஏற்றுக்ெகாள்ளவில்ைல
என்றால் ேகாபப்பட ேவண்டாம் :


