
!"ೕ ಮ%ೋರ)ಾ ತರ,ೇ-

ಆ"ತ,	$ಂದ'ೆ ಮತು+ ,ಂ-ೆಯ /ಾನ2ಕ

ಪ56ಾಮ

(Psychological	Impact	of	Trauma,	Abuse	and	
Violence)



ಕ"#ೆಯ ಉ'ೆ(ೕಶಗಳ-

● !ಂ#ೆ,	%ಂದ'ೆ ಮತು+ ಆ-ತವನು0 ಅಥ34ಾ67ೊಳ:;ವ<ದು.

● !ಂ#ೆಯ4ಾನ>ಕ ಪABಾಮವನು0 ಅಥ34ಾ67ೊಳ:;ವ<ದು.

● ಮನ>Cನ >DEಯನು0 (state	of	mind)	ಅಥ34ಾ67ೊಳ:;ವ<ದು

- ಅAವ< (cognition)

- ವತ3'ೆ (behaviour)

- Fಾವ'ೆ (emotion)

● ಆ-ತGಂದಉಂIಾಗುವ ಒತ+ಡವನು0 ಕ6M4ಾಡಲು %FಾOಸುವ ತಂತQಗಳ: (coping	

mechanisms).



ಬ"#,	$ಂ&ಾ(ಾರ,	"ಂದ+ೆ ಮತು0 ಆ2ತ ಏ+ೆಂದು

ಅಥ67ಾ89ೊ;<ೆ =ೕಣ….
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Vestibulum 
congue 

Vestibulum congue 

$ಂ&ೆ (violence)

!ಶ# ಆ%ೋಗ* ಸಂ-ೆ.ಯು (WHO) 1ಂ-ೆಯನು3 1ೕ4ೆ 5ಾ*7ಾ*89:ೆ:

❏ಉ:ೆ<ೕಶಪ>ವ@ಕ5ಾB :ೈ1ಕ ಶDEಯ ಬಳHೆ ಅಥ5ಾಉಪKೕBಸುವ

LೆದNHೆ (threaten)

❏ಇದನು3 ತನ3 !ರುದR, ಇSೊ3ಬT ವ*DE, ಒಂದು ಗುಂಪV ಅಥ5ಾ

ಸಮು:ಾಯದ!ರುದR,

❏ಇದು 4ಾಯ, -ಾವV, Xಾನ9ಕ Yಾ8, ಅಸಮಪ@ಕ-LೆಳವZ4ೆ

(maldevelopment) ಅಥ5ಾ ಅ[ಾವHೆ\ (deprivation)

Hಾರಣ5ಾಗುತE:ೆ ಅಥ5ಾ Yೆ^_ನ ಸಂಭವ8ೕಯaೆಯನು3

(likelihood) YೊಂbರುತE:ೆ.
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"ಂದ+ೆ (abuse)
ಅ"ೕ$ಕ& 'ೈಕ*ಾ,ಕ- ಅ'ೋ/0ೕಷ& 2ಂದ5ೆಯನು9 :ೕ;ೆ

<ಾ=>ಾ=2/?ೆ:

➔ ಒಬB ವ=DEಯು ಇ5ೊ9ಬB ವ=DE ಅಥ<ಾ HಾIJಯ ಕKೆ;ೆ ಕೂIರ, :ಂ'ಾತNಕ,

ಅವOಾನಕರ (demeaning) ಅಥ<ಾ ಆಕIಮಣSಾ$ $ೕTಯUV

ವTWಸುವ ಪರಸZರ DI0 ಎಂದು <ಾ=>ಾ=2ಸುತE?ೆ.

➔ 2ಂದ5ೆಯ \\ಧ ರೂಪಗಳ`:ಉ?ಾಹರcೆ;ೆ

● dಾ2Sಾರಕ ವತW5ೆಯ Oಾದ$ (harmful behaviour)

● Oೌfಕ ಅಥ<ಾ ?ೈ:ಕ

● ಆಕIಮಣ (assault),ಉಲVಂಘ5ೆ (violation)

● ಅiಾ=jಾರ (rape)

● ಅ5ಾ=ಯದ ಆಚರcೆಗಳ` (Unjust practises)

● ಅಪlಾಧಗಳ` ಮತುE ಇತರ $ೕTಯ ಆಕIಮಣmೕಲiೆ (aggression).
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ಆ"ತ (Trauma)

ಅ"ೕ$ಕ& 'ೈಕ*ಾ,ಕ-ಅ'ೋ/0ೕಷ&ಆnತವನು9 :ೕ;ೆ <ಾ=>ಾ=2/?ೆ:

➔ oಾವp?ಾದರೂ iೊಂದlೆ Sೊಡುವಂತಹ ಅನುಭವ (disturbing

experience)

➔ ಇದು ಗಮ5ಾಹW<ಾದ ಭಯ, ಅಸdಾಯಕiೆ, \ಘಟ5ೆ(dissociation),

;ೊಂದಲ ಅಥ<ಾ ಇತರ iೊಂದlೆ Sೊಡುವಂತಹ (disruptive)

tಾವ5ೆಗu;ೆ Sಾರಣ<ಾಗುತE?ೆ.

➔ ವ=DEಯ ವತW5ೆಗಳ` (behaviour), ನಡವuSೆ (attitude) ಮತುE

SಾಯW2ವWಹcೆಯ (functioning) ಇತರ ಅಂಶಗಳ "ೕ*ೆ

wೕಘWSಾUೕನಋcಾತNಕ ಪItಾವವನು9 yೕರುವಷುz TೕವI<ಾ{ರುತE?ೆ.
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!ಾನ$ಕ ಪ'(ಾವಗಳ (psychological	impact)	
ಬ- /ೆ01ದು4ೊಳ67ವ8ದು ಏ4ೆ ಮುಖ<?

● ಜನ#$ೆ ತಮ( )ೕ+ೆ ,ೌಜ.ನ/ ನ0ೆಯು34,ೆ ಎಂಬ ಅ#ವ:

(aware) ಇಲ=

● ತಮ( >ಾನ@ಕ ಆCೋಗ/ದ ಬ$ೆG ಸI-ಅ#Jನ (self-

awareness) KೊರMೆ

● NಂOೆ, PಂದQೆ ಮತು4 ಆRತದ SೆTUನ ಅVಾಯದW=ರುವ

(vulnerable) ವ/X4ಗಳZ ಮತು4 ಪ#@\3ಯನು] ಗುರು3@ವ:ದು

● ಆರಂ^ಕ ತ0ೆಗಟು`JKೆ (early prevention)



ಬ"#,	ಮನ&'ನ &()ಯ (state	of	mind)	ಬ+ೆ-
ಅಥ01ಾ34ೊ67ೆ 8ೕಣ



9

ಮನ#$ನ %ಾನ#ಕ #() (psychological	state	of	mind)
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ಆcಾ1ೕನaೆ (hopelessness)
ಅಸYಾಯಕaೆ (helplessness)
8ಷeKೕಜಕaೆ (worthlessness)

ಸ"ಯಂ ಮತು( ಇತರರ ಋ,ಾತ.ಕ
ದೃ234ೋನ
(negative	view	of	self	and	
others)

ತಕ@1ೕನ (illogical)
-ಾgಾhiಾರ ರ1ತ (not	based	on	evidence)
ಊYೆಗಳನು3 (assumptions)	ನಂk Yೆlಾ_B Hೆಲಸ
XಾಡುವVದು

ತಕ9ಬದ;ವಲ>ದ ಆ@ೋಚBೆಗಳE
(irrational	thoughts)

ಮರುಕoಸುವ(repetitive),	ಅ1ತಕರ5ಾದ
(unpleasant)	ಆpೋಚSೆಗಳr
Hೆಟt 8iಾ@ರ aೆ4ೆದುHೊಳruವVದು
ಏHಾಗwaೆ (concentration)	ಇಲxbರುವVದು
ಮ%ೆವV

ಅGHನ ಪJKಾವ
(impact	of	cognition)

ಅ"ವ$ (Cognition)
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"ಇದು ನನ0 ತಪ<S"

"ನನ0 ಸಮ#ೆTಗಳನು0 'ಾನು UಾVೊಂGಗೂ ಹಂX7ೊಳ;YಾVೆ"

"ಇ6ೕ ಜಗತು+ !ೕ\]ೆ,	'ಾನು ಇನು0 ಮುಂ]ೆ Uಾರನೂ0
ನಂಬುವ<Gಲ̀"

"'ಾನು abೆcೆ ಅಹ3'ಾ\] dೆ,	'ಾನು ಅವನ eರುದf gೋಗYಾVೆ"

"ಇನು0 ಬದುಕುವ<ದರh̀ ಅಥ3eಲ̀"

"ಇದು ನನ0 ಹBೆಬರಹ,	'ಾನು ಇದನು0 ಒiS7ೊಳ;jೇಕು"

ತಕ>ಬದ?ವಲAದ ಆCೋಚFೆಗಳ6 (irrational	
thoughts)	Gೇ-ೆ 4ಾಣುತIJೆ:
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ಅಸಮಪ3ಕ Fಾವ'ೆಗಳ: !ಂGನ ಸಂದಭ3ಗlcೆ 'ೇರ ಪQEmQnಗoಾ\ರುತ+]ೆ (direct reactions), ಆದVೆ
ಅದು ಪQಸು+ತ ಸ%0pೇಶವನು0 %FಾOಸಲು ವTm+cೆ ಸgಾಯ4ಾಡುವ<Gಲ̀.

ಅಸಮಪ%ಕ 'ಾವ*ೆಗಳ. (maladaptive	emotions)	/ಾವ0ವ0?

ಆnತSಾ$ ಘಟ5ೆ (*ೈಂ{ಕ ?ೌಜWನ=)/		ನSಾlಾತNಕ ,ೕವನಘಟ5ೆ (ಆT}ಯಸಂ;ಾTಯ:ಂ'ೆ)

ತಪpZ ತಕW/Oಾ:T ಸಂಸ~ರcೆ (Faulty	Reasoning/	Information	Processing)

:ಂwನ ಅನುಭವಗಳನು9 ಪIjೋwಸುವpದು (triggering	past	experiences)

ಸ�ಯಂ,	ಇತರರುಮತುE ಪIಪಂಚದ ನSಾlಾತNಕ ದೃ�zSೋನವನು9 ಸDIಯ;ೊuಸುವpದು

(activating).

ನSಾlಾತNಕ tಾವ5ೆಗಳನು9 ಅನುಭ\ಸ*ಾ{?ೆ ಮತುE ವ=ಕEಪ�ಸ*ಾ{?ೆ.

ನSಾlಾತNಕ tಾವ5ೆಗಳ` (ದುಃಖ,	ಅವOಾನ,	ಅಪlಾಧtಾವ5ೆ (guilt),	Sೋಪ,	ಅಸಹ=
(disgust))
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4ೆಲವ8 ಅಸಮಪ>ಕ (ಾವFೆಗಳ6 (maladaptive	emotions)	ಈ 4ೆಳNನಂ0Jೆ

'ಾವ*ಾತ2ಕ ಅ3ಯಂತ6ಣ (emotional dysregulation)

[ಾವSಾತyಕ ಅ8ಯಂತwಣವV ಅ4ಾಧ5ಾದ ನHಾ%ಾತyಕ [ಾವSೆಗಳ ಅಸಮಪ@ಕ [ಾವSೆಯ 8ಯಂತw{ಾ ತಂತwಗಳ

ಬಳHೆ|ಾB:ೆ. ಅಂತಹ ತಂತwಗಳ~x ಸ#-Yಾ8, ಆತyಹaೆ*4ೆ ಪwಯ�3ಸುವVದು ಮತುE ಅ�|ಾದXಾದಕ ದwವ* -ೇವSೆ.

ಅ$ಾಧbಾದ ನKಾCಾತ(ಕ

cಾವQೆ

ಅಸಮಪ.ಕ cಾವQಾತ(ಕ Pಯಂತdಣ

ತಂತd

ಪ3ಯು ತನ] Sೆಂಡ3ಯ bೈbಾNಕ

hೕವನದ (extra	marital	affair)	ಬ$ೆG

ಅನು>ಾನ

ಚೂVಾದ ವಸು4JPಂದ ಅವಳ Kೈ- ಗಳನು]

ಕತ4#ಸಲು ಪdಯ3]ಸುವ:ದು



14

*ಾವ,ಾತ.ಕ /ಗ1ಹ (Emotional	suppression	)

ಮNjೆ Pರಂತರbಾk ತನ] ಗಂಡPಂದ >ಾನ@ಕ NಂOೆಯನು] ಎದು#ಸು34ರುMಾ4j .ೆ ಅವನು

lಾbಾಗಲೂ ಅವm$ೆ Xರುಚುತ4 ಇಷ`ಪಡದ Kೆಲಸಗಳನು] >ಾಡುವಂMೆ ಒMಾ4pಸು34ರುMಾ4Qೆ. ಆ

cಾವQೆಗಳZ ಅವm$ೆ ಅQಾನುಕೂಲವನು] ಉಂಟು>ಾಡುವ:ದ#ಂದ ಅವನು ಏನು >ಾsದರೂ ಅದರ

ಬ$ೆG tೕTಸuರಲು ಅವಳZ ಪdಯ3]ಸು34ರುMಾ4j .ೆ Kಾ+ಾನಂತರದW=, ಅವಳZ ,ೇಹದ JJಧ

cಾಗಗಳW= Qೋವನು] ಅನುಭJಸು34ದುx ಮತು4 bಾರಗಟ`+ೆ lಾವದರಲೂ= ಆಸX4pಲ=,ೆ

ದುಃzತjಾkರುMಾ4j .ೆ

cಾವQಾತ(ಕ Pಗdಹವ: ಪd{ಾಪ|ವ.ಕbಾk (consciously) ತ}~ಸುವ cಾವQೆಗjಾk,ೆ ಏKೆಂದCೆ ವ/X4ಯು

ಅದನು] Sೇ$ೆ ಎದು#ಸ�ೇKೆಂದು Pಖರbಾk 3muರುವ:uಲ=.
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● (ಾವFಾತPಕ ದಮನ (Emotional repression)

Kೋಪ, ಹMಾ�ೆ, ದುಃಖ, ಭಯದಂತಹ ಅNತಕರ cಾವQೆಗಳನು] (uncomfortable emotions) ಅ#Jಲ=,ೆ

(unconsciously) ತ}~@,ಾಗ cಾವQಾತ(ಕ ದಮನ ಸಂಭJಸುತ4,ೆ. ಇದು ಆತಂಕ ಮತು4 zನ]Mೆಯಂತಹ

>ಾನ@ಕ ಆCೋಗ/ @\3ಗmಗೂ Kಾರಣbಾಗುತ4,ೆ.

�ೕಷಕ#ಂದ ,ೌಜ.ನ/Kೊ�ಳ$ಾದ ಮಗು, ಅದರ Qೆನಪ:ಗಳ ಬ$ೆG ವಯಸ�Cಾ,ಾಗ ಸಂಪ|ಣ.bಾk

3muರುವ:uಲ=. ಈ PಂದQೆಯ ದಮPತ Qೆನಪ:ಗಳZ (Repressed memories) ಸಂಬಂಧಗಳನು]

ರೂ}ಸುವW= MೊಂದCೆ ಉಂಟು>ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಈ ವ/X4ಯ ನಡವmKೆಯ )ೕ+ೆ ಇನೂ] ಪ#�ಾಮ

�ೕರಬಹುದು.
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3ಲುಕು 6ಾಕುವ7ದು (Rumination)

Mಲುಕು gಾಕುವ<]ೆಂದVೆ ಪ]ೇ ಪ]ೇ ನ7ಾVಾತrಕ ಮನ>DE (negative mood) ಅಥpಾ

ನ7ಾVಾತrಕ ಮನ>DEಯ 7ಾರಣಗಳ: ಮತು+ ಪABಾಮಗಳ ಬc tೆ uೕXಸುವ<]ಾ\]ೆ. Gೕಘ37ಾಲದ

Mಲುಕು gಾಕುವ<ದು (Chronic rumination)wನ0xೆcೆ ಸಂಬಂy>]ಾ\]ೆ.

“ಒಂದು 3ಂಗಳ Nಂ,ೆ ಮNjೆtಬ�ಳZ ತನ] ಪ3pಂದ ಥmಸಲ~�`ದುx, ಜನರ ಮುಂ,ೆ ಆದ ಆ 3ೕವd

Qೋವ: ಮತು4 ಅವ>ಾನವನು] ಮCೆಯಲು ಕಷ`ಪಡುMಾ4j .ೆ ಅವಳZ lಾವ:,ೇ Kೆಲಸ >ಾಡುbಾಗ

ಏQಾpತು ಎಂದು lಾbಾಗಲೂ tೕTಸುತ4+ೇ ಇರುMಾ4j .ೆ ಮQೆಯ Kೆಲಸ ಮತು4 ಇತರ Kೆಲಸಗಳ )ೕ+ೆ

ಪ#�ಾಮ �ೕರು34,ೆ Sಾಗು lಾವ:,ೇ Kೆಲಸವನು] ಪ|ಣ.$ೊmಸಲು ತನ$ೆ ಸ#lಾk ಗಮನಹ#ಸಲು

Oಾಧ/bಾಗು34ಲ= ಎಂದು ಅವಳZ cಾJಸುMಾ4j .ೆ ಅವಳZ ಒಂದು 3ಂಗಳ Nಂ,ೆ ಏQಾpತು ಮತು4 ತನ] ಪ3

ಎಲ=ರ ಮುಂ,ೆ Sೇ$ೆ Sೊ0ೆದನು ಎನು]ವ ಬ$ೆGQೇ tೕTಸು34ರುMಾ4j .ೆ
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ಅಸಮಪ>ಕ ವತ>Fೆಗಳ6 Qಾವ8ವ8?	
(maladaptive	behaviours)

● 3ೕವdbಾದ cಾವQೆಗmಂದ MಾMಾ�Wಕ ಉಪಶಮನKೆ� ಸSಾಯ >ಾಡುವ

ವತ.QೆಗಳZ.

● ಉತ4ಮವಲ=ದ Pcಾpಸುವ Kಾಯ.J�ಾನ (poor coping

mechanisms)

● SೊಂuKೊಳZ�ವ, >ಾಪ.sಸುವ ಅಥbಾ ಸ#lಾk Sೊಂuಸದ

(adjustly poorly) ವತ.Qೆ.

● ಆCೋಗ/ಕರ, ಉMಾ~ದಕ (productive) #ೕ3ಯW= Pcಾpಸಲು

Oಾಧ/bಾಗುವ:uಲ=.

● Pರಂತರbಾk ನKಾCಾತ(ಕ ಪ#@\3ಯನು] ತ}~ಸಲು ವತ.Qೆಯನು]

ಬಳ@,ಾಗ, ಅಸಮಪ.ಕ Xd� (maladaptation) ಸಂಭJಸುತ4,ೆ.
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● lಾರ �ೊMೆಗೂ ಸಂಪಕ.ದW=

ಇರuರುವ:ದು (social withdrawal)

● ಸI- Kಾಳh ಕs)lಾಗುವ:ದು

● ಪdMೆ/ೕXಸುವ:ದು (isolation)

ತ"#ಸುವ ವತ'(ೆ
(avoidance	behaviour)

● ಸI-SಾP / ಆತ(ಹMೆ/ ಪdಯತ]

● ಅಸುರ�ತ +ೈಂkಕMೆ (unprotected sex)

● ವ/ಸನKಾ# ವತ.QೆಗಳZ ಉ,ಾ- ಮದ/Vಾನ,

ಧೂಮVಾನ ಮತು4 ಇತರ >ಾದಕ ವಸು4ಗಳ

ದುರುಪtೕಗ; Oಾ>ಾhಕ >ಾಧ/ಮ (social

media), �ಾ}ಂ� ಮತು4 $ೇ�ಂ� ನಂತಹ

ವ/ಸನKಾ# ನಡವmKೆ.

*ೆ+,ನ ಅ/ಾಯದ ವತ'(ೆ
(high	risk	behaviour)

ಅಸಮಪ<ಕ ವತ<,ೆಗಳ? (maladaptive	behaviour)
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/*ಾ@ಸುವ ತಂತ1ಗಳ? Bಾವ7ವ7?

(coping	mechanisms)

● ಒತ+ಡದ ಸಂದಭ3ಗಳನು0 ಎದುAಸುpಾಗ, ಆYೋಚ'ೆಗಳ: ಮತು+ ನಡವl7ೆಗಳನು0

%FಾOಸಲು ಜನರು ಪQ|ಾಪ}ವ3ಕpಾ\ (consciously) ಅಥpಾ ಅAeಲ̀]ೆ

(unconsciously) ಬಳಸುವ ತಂತQವನು0 %FಾOಸುವ ತಂತQ ಎಂದು pಾT~ಾT%ಸYಾ\]ೆ.

● ಎYಾ̀ ವTm+ಗಳ: ಸಮಥ3 (competent) Fಾವ'ೆಗಳನು0 gೊಂದಲು ಮತು+ ಇತರVೊಂGcೆ

ಸಂಪಕ3 gೊಂದುವ ಮೂಲಭೂತ ಅಗತTಗಳನು0 (basic needs) gೊಂGರುxಾ+Vೆ, ಈ

ಮೂಲಭೂತ ಅಗತTಗlcೆ ಸpಾಲು ಅಥpಾ jೆದA7ೆ ಇ]ಾdಗ %FಾOಸುವ ತಂತQಗಳನು0

ಬಳಸYಾಗುತ+]ೆ.
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%FಾOಸುವ ವತ3'ೆಗಳನು0 ಎರಡು eಧಗoಾ\ ವ\ೕ3ಕAಸುವ<]ಾದVೆ ಅದು: Fಾವ'ಾತrಕ

7ೇಂGQೕಕೃತ %FಾOಸುe7ೆ (emotion focused coping) ಅಥpಾ ಸಮ#ಾT]ಾAತ 7ೇಂGQೕಕೃತ

%FಾOಸುe7ೆ (problem focused coping).

◆ Fಾವ'ಾತrಕ 7ೇಂGQತ %FಾOಸುe7ೆಯು ಜನರ ಒತ+ಡವನು0 ಅವರ Fಾವ'ಾತrಕ

ಪQEmQnಗಳ ಮೂಲಕ %ವ3!ಸುವ<ದನು0 ಸೂXಸುತ+]ೆ. ಉ]ಾ:- Fಾವ'ೆಯನು0

ವTಕ+ಪ6ಸುವ<ದು (venting), ಗಮನ jೇVೆ ಕ�ೆ ಹAಸುವ<ದು (distracting oneself),

%VಾಕAಸುವ<ದು (denial).

◆ ಸಮ#ಾT]ಾAತ 7ೇಂGQೕಕೃತ %FಾOಸುe7ೆಯು ಪAgಾರಗಳ (solutions) ಬc tೆ

uೕXಸುವ<ದು, ಸಮ#ೆTಯನು0 ಪAಹAಸಲು 'ೇರ ಕQಮಗಳನು0 (direct actions)

xೆcೆದು7ೊಳ:;ವ<ದು, ಇತರAಂದ ಸgಾಯವನು0 ಪ�ೆಯುವ<ದು ಇxಾTG.

3'ಾ8ಸುವ ತಂತ6ಗಳ. (coping	mechanisms)
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● ಸSಾಯವನು] ಹುಡುಕುವ ವತ.Qೆಗಳನು]
SೆTUಸುವ:ದು (enhance help seeking
behaviour)

● ಗs /ಎ+ೆ=ಯನು] �ೕರuರುವ:ದು

(setting boundaries)

● cಾವQೆಗಳನು] ವ/ಕ4ಪsಸುವ:ದು Sಾಗು

>ಾತQಾಡುವ:ದು (communicate)

ಆ4ೋಗ8ಕರ ;<ಾ=ಸುವ ತಂತ?ಗಳA

(healthy	coping)

● ಮದ/Vಾನ/ಧೂಮVಾನ ಅಥbಾ ಇತCೆ
>ಾದಕ ದdವ/ OೇವQೆ

● cಾವQೆಗಳನು] Pಲ.�ಸುವ:ದು

● Oಾ>ಾನ/$ೊmಸುJKೆ

● ಇತರರ )ೕ+ೆ ಅವಲಂಬQೆ

● $ೇ�ಂ�,	�ಾ}ಂ� >ಾಡುವ:ದು,	
ಅ3lಾk 3ನು]ವ:ದು

ಆ4ೋಗ8ಕರವಲCದ ;<ಾ=ಸುವ ತಂತ?ಗಳA
(unhealthy	coping)

3'ಾ8ಸುವ ತಂತ6ಗಳ. (coping	mechanisms)



!"ೕ ಮ%ೋರ)ಾ ತರ,ೇ-

:ಂ;ಾ<ಾರವನು? ಎದುBಸುCDರುವ ಮ:EೆಯBFೆ ಮ*ೋIೈKಾ3ಕ ಮಧMNOPೆ/ಪBQಾರಗಳ.;	

ಸRಯಂ-ಪBSಾಮPಾBತRವನು? QೆTUಸುವ ಮತುD ಬWಪಶು ಎಂದ3ಸುವ NOC YೆFೆದುQಾಕುವ

ತತRಗಳನು? ಖTತಪ[NPೊಳ.\ವ0ದು

(Psychological	interventions	for	women	facing	violence	;	ensuring	
principles	that	enhance	self-efficacy	and	removes	victimhood)



ಕ"#ಾಉ& (ೇಶಗಳ-

● ಮ"ೋ&ೈ(ಾ*ಕ ಮಧ-./0ೆ/ಪ23ಾರ (intervention)	ಎಂದ8ೇನು?

● ಮ"ೋ&ೈ(ಾ*ಕ ಪ23ಾರಗಳನು= *ೕಡು&ಾಗ ?@ಾAಂB ತಂತAಗಳ (relaxation	

techniques)	ಉಪEೕಗ

● ಮೂಲಭೂತ ಆಪIಸKಾLೋಚ"ಾ 0ೌಶಲ-ಗಳP

● ಸQ-ಪ2Rಾಮ0ಾ2ತQ ವನು= (self	efficacy)	3ೆTUಸುವVದು

● Kಾನ.ಕ ಆ8ೋಗ-ದ ಉL WೇಖಗಳP (referral)



ಮFೋJೈSಾTಕ ಪUGಾರಗಳ (intervention)	ಬ- /ೆ
ಅಥ>!ಾX4ೊYZೆ 7ೕಣ

● ಮSೋ5ೈ�ಾ8ಕ ಪNYಾರಗಳನು3 ಜನರ~x ಬದpಾವ{ೆಗಳನು3 ತರಲುಉಪKೕBಸpಾಗುತE:ೆ.

● !!ಧ Nೕ�ಯ ಸಮ-ೆ*ಗo4ೆ ಅSೇಕ ಪNYಾರ ತಂತwಗಳr (intervention strategies) ಇ5ೆ Yಾಗೂ

ಇವVಗಳನ3 ಬಳಸಬಹುದು.

● 1ಂ-ಾlಾರದ ಅನುಭವದ ಪw[ಾವವನು3 ಅಥ@Xಾ�HೊಳruವVದರ �ೊaೆ4ೆ ^Daೆ� 8ೕಡಲು ಮತುE

ಕಷtಕರ5ಾದ [ಾವSಾತyಕ 9.� (difficult emotional state) ಅಥ5ಾ ಅದರ [ಾವSೆಗಳನು3 Yೇ4ೆ

8ವ@1ಸುವVದು (manage) ಎಂಬುವVದHೆ\ ಸYಾಯXಾಡುತE:ೆ.

● ಇಂತಹ ಪNYಾರಗಳನು3 ಪN{ಾಮHಾN|ಾB ಉಪKೕB9:ಾಗ, 1ಂ-ೆಯನು3 ಎದುN9ದ ಮ1�ೆಯ

�ೕವನದ~x ಸುiಾNತ -ಾ#�Xಾನ (self esteem), -ಾಮಥ*@(self-mastery), ಸ#-8ಯಂತwಣ(self

control)ಮತುE ಅSೇಕ ಇತರ ಪwKೕಜನಗಳನು3 Hಾಣಬಹುದು.



ಬ"#,	ಈಗ ಆಪ0ಸ7ಾDೋಚ+ೆಯ ಮೂಲಭೂತ 9ೌಶಲKಗಳನು#
NOದು9ೊ;<ೆ =ೕಣ

(basic	counselling	skills)	
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ಮೂಲಭೂತ ಆಪDಸ`ಾaೋಚ*ಾ PೌಶಲMಗಳ.

ಗಮನ$ಟು' ಆ)ಸುವ,ದು

(active	listening)
ಕ"#ನ ಸಂಪಕ(, ತ*ೆ,ಾ.ಸು01ೆ, ಅಗತ40ರು6ಾಗ ಹೂ, 9: ಸ;….ಪ<=><?ಸುವAದು, Cೌದು
ಅಥ6ಾ ಇಲH ಮತುJ ಮುಕJ ಪ<KೆLಗಳನುL ,ಾ6ಾಗ ಬಳಸOೇಕು ಎನುLವ ಅ;ವA, RಾSಾಂಶ
(summarize), Uಾ4SಾVೆ<ೕWಂX (paraphrase).

ಸ.ಾನುಭೂ2 (empathy) ಮYZೆ ಏನು Cೇಳಲು ಬಯಸು=J]ಾ^Sೆ ಎನುLವAದನುL ಅವರ Rಾ_ನದ`H aಂತು bೌರವಯುತ6ಾc
ಗ<YಸುವAದು ಮತುJಅವ;bೆ ಅದನುL ಅಥ(dಾ.1ೊಳefವ ;ೕ=ಯ`H ಅದನುL CೇಳeವAದು.

3ಾವ4ೆಗಳ ವ7ಕ9ಪ;ಸು$<ೆ

(Ventilation of feelings)
ಮುಕJ6ಾದ (open-ended) ಪ<KೆLಗಳನುL 1ೇಳeವ ಮೂಲಕ ಅವರ gಾವhೆಗಳನುL ವ4ಕJಪ.ಸಲು
ಸCಾಯ dಾಡುವAದು

3ಾವ4ೆಗಳನು= >ೌ)7ೕಕAಸುವ,ದು

(validating	feelings)
jಾನು ಈ ಪ;W_=ಯ`H ಅನುಭ0ಸುವ gಾವhೆಯನುL ವ4ಕJಪ.ಸುವAದರ`H ,ಾವA]ೇ ತmnಲH ಎಂಬ
gಾವhೆಯನುL ಮೂ.ಸುವAದು.
"aಮ: ಪ;W_=ಯ`Hರುವ ,ಾ;ದ^ರೂ ಇ]ೇ ;ೕ= gಾ0ಸುjಾJSೆ ಮತುJ 1ೋಪbೊಳefವAದು

ಸಹಜ" ಎಂದು CೇಳeವAದು.

ಆBಾCಸ4ೆ Dೕಡುವ,ದು

(providing	reassurance)
ಅವpbೆ ಸCಾಯ dಾಡಲು aೕವA ಇq^ೕ; ಎಂದು ಅವpbೆ ಭರವRೆ aೕ., ಆದSೆ ಸುಳef ಆKಾsಸhೆ
aೕಡOಾರದು ಎಂಬುದನುL hೆನm..
"hಾವA tದಲ Oಾ;bೆ gೇu,ಾದ ಸಮಯ>vಂತ ಈಗ aೕವA ನನbೆ ಉತJಮ6ಾc 1ಾಣು=Jq^ೕ;"
ಎಂದು CೇಳeವAದು, "aೕವA ಸsಲn ಸಮಯqಂದ ಇದನುL ಅನುಭ0ಸು=Jq^ೕ;, ಅದು ದೂರ6ಾಗಲು
ಸsಲn ಸಮಯ jೆbೆದು1ೊಳefತJ]ೆ". ಅಪSಾಧgಾವhೆ ಮತುJ ಅವdಾನವನುL Cೋಗ*ಾ.ಸಲು
"ಇದು aಮ: ತಪnಲH" ಎಂದು Cೇಳಬಹುದು.
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ಮುಂದುವCDೆ....
ಸಮFೆ7ಯ ಪA.ಾರ<ೆI ಉKೆ9ೕಜನ
Dೕ;:

ಸಮRೆ4ಯನುL ತಕ(ಬದz6ಾc 0KೆHೕ{W, YಂRಾ|ಾರದ dಾದ; hೋಡಲು ಅವ;bೆ ಸCಾಯ
dಾ., Rಾಧಕ-OಾಧಕಗಳನುL ತೂcದ ನಂತರ ಪ,ಾ(ಯಗಳನುL ಕಂಡುY.ಯಲು ಅವ;bೆ
ಸCಾಯ dಾ..

ಸಬ)ೕಕರಣ .ಾಗು OೆP)QRS
(resilience)	Fಾಧ7UೊVಸುವ,ದು

}ೈಯ(, ಶ>JಯನುL agಾ?ಸುವ ಸ1ಾSಾತ:ಕ dಾಗ(ಗಳನುL ಸೂ�ಸುವ ಮೂಲಕ
ಆತ:0Kಾsಸ ಮತುJ Rಾs�dಾನವನುL ಮರುRಾ_mW. Oೆಂಬಲದ ಗುಂಪAಗಳ (support
group) �ೊjೆbೆ gಾಗವYಸುವAದನುL �<ೕjಾ�YಸುವAದು.

Fಾ>ಾWಕ Xೆಂಬಲದ ಕುAತು ಚ]^P ಕುಟುಂಬದವರು, ಸಂಬಂ�ಕರು, hೆSೆCೊSೆಯವರು, 1ೆಲಸದ ಸ_ಳ ಮತುJ 1ಾನೂaನ ಸCಾಯ,
6ೈದ4>ೕಯ ಮತುJ dಾಧ4ಮದಂತಹ ಇತರ Oೆಂಬಲ ವ4ವRೆ_.

_ಕIಟು' D3ಾ`ಸುವ,ದು

(handling	crisis)
ತುತು( ಸCಾಯ6ಾ" ಮತುJ ಇತರ ಪ<ಮುಖ ಸಂಪಕ( ಸಂ�ೆ4ಗಳನುL ಹಂ�1ೊಳefವAದು,
ಸುರ�jಾ �ೕಜhೆ (safety plan) Wದzಪ.ಸುವAದು.

ಆಪ9ಸ>ಾaೋಚಕರ/	ಆOೋಗ7
ವೃ29ಪರರ cೕ)Cdಾರeೆ

(supervision).

ಈ ಪ<><�ಯು ಆಪJಸdಾ*ೋಚಕ;bೆ gಾವhಾತ:ಕ6ಾc ಪ;�ಾಮ �ೕರಬಹುದು.
ಆಪJಸdಾ*ೋಚಕರು ತಮ:]ೇ ಆದ ದುಬ(ಲjೆಗಳe ಮತುJ ಪ�Uಾತಗಳ ಬbೆ�
ಎಚ�ರqಂqರOೇಕು ಮತುJ ಅದು ಆಪJ ಸdಾ*ೋಚನ ಪ<><�ಯ`H ಅ.�ಪ.ಸದ Cಾbೆ

ಖ�ತಪ.W1ೊpf.
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ಆಪE ಸFಾGೋಚ(ೆಯIC FಾಡKೇLಾದದುM

ಆ~ಸುವVದು

ಕZ�ನ ಸಂಪಕ@ವನು3 Hಾ�ಾ�Hೊou

ಆಸDEಯನು3 aೋNಸುವVದು

4ೌರವ

ಒ��HೊಳruವVದು

ವ*DE ಆiಾNತವಲx,	ಸಮ-ೆ* ಆiಾNತ

4ೌಪ*aೆಯನು3 Hಾ�ಾಡುವVದು

ಮರು ಅ�5ೇಶನXಾಡುವVದD\ಂತಮುಂlೆ ತ|ಾN Xಾ�HೊಳruವVದು

ಸXಾpೋಚSೆಯ ಗ�ಯನು3 ಮ1�ೆ8ಧ@Nಸ~
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ಆಪE ಸFಾGೋಚ(ೆಯIC FಾಡKಾರದುM

ಮ1�ೆಯ8iಾ@ರಗಳನು3 aೆ4ೆದುHೊಳuLೇ�.

ಪ��ಾತ ಅಥ5ಾ �ೕಪV@4ಾರ%ಾಗLೇ�.

ಸಂಬಂಧವನು3 aೊ%ೆಯಲು / kಡbರಲುಮ1�ೆಯನು3 �ೕDಸLೇ�.

ಆHೆ4ೆ ಆ%ಾಮ:ಾಯಕವಲxದ !ಷಯಗಳನು3 Xಾಡಲು ಅಥ5ಾXಾತSಾಡಲುಮ1�ೆ4ೆ ಒaಾE�ಸLೇ�.

ನಂkHೆ ಮತುE 4ೌಪ*aೆ ಉಲxಂಘSೆ XಾಡLೇ�.

ಆತyಹaಾ* ಅಥ5ಾ ಸ#-Yಾ8 YೇoHೆಗo4ೆ �ಾwಮುಖ*aೆ 8ೕಡbರುವVದು XಾಡLೇ�.

ಸಂ4ಾ�ಯಬ4ೆ� ನHಾ%ಾತyಕ5ಾB / ಅವYೇಳನHಾN|ಾBXಾತSಾಡುವVದು XಾಡLೇ�.

ಅವಸರXಾಡLೇ�. ಆHೆ4ೆ ಇಷt!ಲxbದ<~x XಾತSಾಡಲು ಬಲವಂತXಾಡLೇ�.

ಇತರರಮುಂ:ೆ ಎಲxರ ಸಮುyಖದ~x XಾತSಾಡLೇ�

8ಮy �ೕ� ಅನು3 ಪN�ೕ~ಸLೇ� ಅಥ5ಾ ಅ�5ೇಶನದ ಸಮಯದ~x ಸXಾpೋಚSೆ Hೊಠ�ಯನು3 ಪw5ೇ�ಸಲು

|ಾರನೂ3 ಅನುಮ�ಸLೇ�.

ಅವಳನು3 8ಣ@�ಸು�E:ಾ<%ೆ ಎಂ:ೆ8ಸುವ ತರಹXಾತSಾಡLೇ�.



PQಾRಂN ತಂತRಗಳS

(relaxation	techniques)

!ಾವ$ ಈಗ ''ಧ ತಂತ+ಗಳ ಬ.ೆ0
ಕ23ೕಣ
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1.	ಡಯ]ಾ'!ಾ<^_ ಆಳJಾದ ಉ$aಾಟ

(Diaphragmatic	deep	breathing)

● 8ಮy ಕಣು�ಗಳನು3 ಮು^_.

● bೕಘ@5ಾದ ಆಳ5ಾದ ಉ9NSೊಂb4ೆ 8ಮy ಮೂBನ ಮೂಲಕ ಉ9%ಾ�,

8iಾನ5ಾB, 8ಮy Yೊ�ೆtಯನು3 4ಾo�ಂದ ತುಂk9.

● 4ಾoಯು ಸಂಪ>ಣ@5ಾB kಡುಗ�ೆ|ಾಗುವವ%ೆ4ೆ Lಾ�ಯ ಮೂಲಕ

8iಾನ5ಾB ಉ9%ಾ�.

● ಉ9ರನು3 kಡು5ಾಗ, 8ಮy ಮನ9�ನ~x ‘cಾಂತ5ಾBರಲು /Npಾ*��’

ಎಂದು Yೇo.

● 8ೕವV cಾಂತ ಮತುE !cಾwಂ� ಪ�ೆಯುವವ%ೆ4ೆ ಈ ಪwDw�ಯನು3

ಪVನ%ಾವ�@9.
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2. cಾವdಾನeೆ ಉ$aಾಟ (mindful breathing)

● 8ಮy ಕಣು�ಗಳನು3 ಮು^_ ಮತುE 8ಮy Lೆನು3ಮೂ�ೆ Sೇರ5ಾB ಇN9

ಆ%ಾಮ5ಾB ಕುoತುHೊou.

● 8ಮyಉ9%ಾಟದ ಕ�ೆ4ೆ 8ಮy ಗಮನವನು3 ತ83.

● 8ಮy Yೊ�ೆtಯ~x ಬಲೂ� ಇ:ೆ ಎಂದು ಕ~�9Hೊou. ಪw� LಾN 8ೕವV

ಉ9%ಾಡು5ಾಗ, ಬಲೂ� ಉkTHೊಳruತE:ೆ. ಪw� LಾN 8ೕವV ಉ9ರನು3

kಡು5ಾಗ, ಬಲೂ� ಕುಗು�ತE:ೆ.

● ಬಲೂ�ಉkT:ಾಗಮತುE ಕುಗು��Eರು5ಾಗ 8ಮy Yೊ�ೆtಯ~xನ ಸಂ5ೇದSೆಗಳನು3

ಗಮ89. 8ಮy Yೊ�ೆtಯು ಒಳ-ಉ9NSೊಂb4ೆ ಏರುತE:ೆ ಮತುE Yೊರ-

ಉ9NSೊಂb4ೆ ಕುಗು�ತE:ೆ.

● ಆpೋಚSೆಗಳr 8ಮy ಮನ9�ನ~x ಬರುತE5ೆ, ಅದು Xಾನವ ಮನ9�ನ -ಾXಾನ*

Dw�. ಆ ಆpೋಚSೆಗಳನು3 ಗಮ89, ನಂತರ 8ಮy ಗಮನವನು3 8ಮy

ಉ9%ಾಟದ ಕ�ೆ4ೆ ತ83.
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3. ಮನ$f0ಯ gನಚU (mood diary)
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ಇದು [ಾವSಾತyಕ Sೋ!8ಂದ (ಉ:ಾಹರ{ೆ4ೆ, ಆತಂಕ, Hೋಪ, ದುಃಖ, ಸ#ಯಂ-Yಾ8) Lೇಪ@�ಸಲು 8ಮ4ೆ

ಸYಾಯXಾಡುವ ಸರಳ ತಂತwಗ�ಾB5ೆ.

4.	-ೌ'ಂXಂi Jಾ<Qಾಮ (grounding	exercise)

>ಾನPಕ fೈhಕ ಸC->ಾತು (self-talk)

5-aಮ: ಸುತJಲೂ aೕವA hೋಡಬಹು]ಾದ
ವಸುJಗಳe

ಆSಾಮ �ೕಲವನುL (comfort	bag)	
dಾ..

at:ಂqbೆ ಆ=�ಯ ;ೕ=ಯ`H
dಾತhಾಡುವAದು

4- aೕವA ಸn�(ಸಬಹು]ಾದ ವಸುJಗಳe Oಾ4X ನ`Hರುವ 0ಷಯಗಳe ವ4>Jbೆ
ಮಹತs]ಾ^cದು^ ಅದು Yತ6ಾcರಲು
ಸCಾಯ dಾಡುತJ]ೆ

agಾ?ಸುವ (coping)	Cೇp1ೆಗಳನುL
CೇಳeವAದು.	ಉ]ಾ:-
"hಾನು ಇದನುL agಾ?ಸಬ*ೆH",	"ಈ gಾವhೆ
CೊರಟುCೋಗುತJ]ೆ"

3- aೕವA 1ೇಳಬಹು]ಾದ ಧ�a/ಶಬ^ಗಳe ಇವAಗಳe 5	ಇಂq<ಯಗpbೆ
ಸಂಬಂ�W]ಾ^c]ೆ.

aಮbಾc ಸುರ�ತ
ಉಡುbೊSೆಯನುL(treat)	�ೕ�ಸುವAದು.	
ಉ]ಾ:- aಮ: ಇಷ�ದ ಊಟ,	aಮ: hೆ��ನ
ಉಡುಪನುL ಧ;ಸುವAದು

2- aಮ: ಸುತJಲೂ ಸು6ಾಸhೆ �ೕರುವ
ವಸುJಗಳe

ಉ]ಾ- ಸುಗಂಧ ದ<ವ4ಗಳe,	ಮ`Hbೆಯ
ಸುಗಂಧ,	1ಾ� �ೕಜಗಳe,	ಆu1ೆಗಳe,		
,ಾವA]ೇ ನಯ6ಾದ ವಸುJ

aಮ: gಾವhೆಗಳನುL ವ4ಕJಪ.ಸಲು
ಬSೆಯುವAದು,	�ತ<ಕ*ೆ ಅಥ6ಾ �=<ಸುವAದು.	

1- aೕವA ರು� ಆRಾsqಸುವಂತದು^
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5.	jೈನಂgನ JೇYಾಪ^k (activity	schedule)

ಇದು W_ರ6ಾದ dೌಲ4ಯುತ a]ೇ(ಶನ]ೊಂqbೆ ತmnWದ ಚಟುವu1ೆಗಳ ಪAನSಾವ=(ಸುವ ಒಂದು dಾಗ(6ಾc]ೆ, ಇದ;ಂದ
ಅವರ ]ೈನಂqನ �ೕವನದ ಚಟುವu1ೆಯನುL ರ�ಸುವAದರ`H ಸಹ1ಾ;,ಾಗುವAದು.

• ವ4>Jಯ �ೕವನದ`H ಎರಡು ;ೕ=ಯ ಚಟುವu1ೆಗp6ೆ, ಉ]ಾ- ಆನಂದವನುL (pleasure) aೕಡುವ ಚಟುವu1ೆಗಳe ಮತುJ

Uಾಂ.ತ4ವನುL aೕಡುವ ಚಟುವu1ೆಗಳe (mastery).

• ಆನಂದ ಮತುJ Uಾಂ.ತ4 ಎರಡನೂL ಒದcಸುವ ಚಟುವu1ೆಗಳನುL hಾವA ಗುರು=ಸOೇಕು. ಇದು ಎ*ಾH ವ4>Jಗಳ`H
0�ನL6ಾcರುತJ]ೆ

ಆನಂದ ಮತು( )ಾಸ,- ಚಟುವ12ೆಗಳ 2ೆಲವ7 ಉ9ಾಹರ<ೆಗಳ=:-

ಆನಂದ (pleasure) >ಾಂ?ತ@ (mastery)

RೆLೕYತSೊಂqbೆ dಾತhಾಡುವAದು jೋಟbಾ;1ೆಯ`H ಆಸ>Jjೋ;ಸುವAದು

RಾಕುUಾ<"ಗZ�ೆಂqbೆ ಸಮಯ ಕZೆಯುವAದು 1ೆಲಸ1ೆv CೋಗುವAದು

KಾmಂX �ತ<ಕ*ೆ,	Cಾಡುbಾ;1ೆಯಂತಹ ಕ*ಾತ:ಕ ಚಟುವu1ೆಗಳe
ಆಸ>Jjೋ;ಸುವAದು

ಓದುವAದು ಸಮRೆ4ಯನುL ಪ;ಹ;ಸುವAದು
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$Bಾiಂ2 ತಂತiಗಳj (Relaxation Techniques) ಉಪkೕಗ

ಡlಾmಾiUಾnop ಆಳqಾದ ಉPOಾಟ
(Diaphragmatic	deep	breathing)

Cೆ��ದ ಹೃದಯ ಬ.ತ, ಚಡಪ.1ೆ, ಏ1ಾಗ<jೆಯ`H jೊಂದSೆ ಮುಂjಾದ
ಆತಂಕ1ೆv (anxiety) ಸಂಬಂ�Wದ Sೋಗಲ�ಣಗಳನುL ಕ.� dಾಡಲು
ಸCಾಯಕ6ಾc]ೆ. muಎ  .ಯ`H (PTSD) ಸಹ ಸCಾಯಕ6ಾc]ೆ

FಾವrಾನKೆ ಉPOಾಟ (mindful breathing) ಆತಂಕ (anxiety) ಮತುJ m uಎ  .ಯ(PTSD) ಇತರ
Sೋಗಲ�ಣಗಳನುL ಕ.� dಾಡಲು ಸCಾಯಕ6ಾc]ೆ

ಮನPs2ಯ tನಚA (mood diary) ¡ನLjೆ (depression) ಮತುJ ಇತರ ಮನW_= ಸಂಬಂ�ತ ಅಸsಸ_jೆಯ
(mood related disorders) Sೋಗಲ�ಣಗಳನುL agಾ?ಸಲು
ಸCಾಯಕ6ಾc]ೆ

Uೌiಂ;ಂu qಾ7lಾಮ (grounding	exercise) ಆತಂಕ (anxiety) ಮತುJ muಎ  .(PTSD) ಸಂಬಂ�ತ
Sೋಗಲ�ಣಗZ�ೆಂqbೆ ಸCಾಯಕ6ಾc]ೆ.

fೈನಂtನ qೇvಾಪo' (activity	schedule) =ೕವ<6ಾದ dಾನWಕ ಅಸsಸ_jೆಗZಾದ Wv�ೋVೆ<ೕa,ಾ, ಮನW_=
ಸಂಬಂ�ತ ಅಸsಸ_jೆಗಳ`H 0Kೇಷ6ಾc ಬಳಸ*ಾಗುತJ]ೆ. ಆದSೆ
,ಾವA]ೇ ವ4>Jಯು ಅಥ(ಪ¢ಣ( �ೕವನವನುL ನ£ೆಸಲು Rಾdಾನ4
�ೕಗ¤ೇಮ1ಾvc ಇದನುL ಬಳಸಬಹುದು.

Dfೆiಯ 4ೈಮ^ಲ7 (sleep	hygiene) 1ೇವಲ dಾನWಕ ಆSೋಗ4 ,ಾತhೆಯನುL ಅನುಭ0ಸುವ ವ4>Jbೆ
Wೕ¥ತ6ಾcರ]ೆ dಾನWಕ �ೕಗ¤ೇಮ1ಾvc ಪ<=�ಬ¦ರೂ ಇದನುL
ಅನುಸ;ಸOೇಕು.
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6.	Tjೆ'ಯ Fೈಮ>ಲ< (sleep	hygiene)

Oಾನ/ಕ ಮತುE ?ೈ:ಕ ಆlೋಗ=ವನು9 dೆ��ಸಲು ಉತEಮ ಗುಣಮಟzದ 2?ೆIಯನು9 2ೕವp ಪKೆಯುTEೕ$ ಎಂದು

ಖ�ತಪ�/Sೊu�. 2?ೆIಯ 5ೈಮWಲ=ವನು9 SಾHಾ�Sೊಳ`�ವ Sೆಲವp \�ಾನಗಳ` ಈ Sೆಳ{ನಂT<ೆ.

• lಾTI ಮಲ{ರು<ಾಗ Sೋcೆಯು ಮಂದ �ೆಳಕು/ ಕತE*ೆoಾ{ರ�ೇಕು.

• ಸಂ�ೆ 6 ಗಂ�ೆಯನಂತರ ಚdಾ/Sಾ� ಅಥ<ಾoಾವp?ೇ ಶDEವಧWಕ Hಾ2ೕಯಗಳನು9 'ೇ\ಸ�ಾರದು.

• ಮಲಗುವಮುನ9��ೈ-�ೕ&ಬಳSೆ ಅಥ<ಾ �\ 5ೋಡುವpದನು9 ತ�Zಸುವpದು.

• ಪITwನಮಲಗುವಮತುE ಏಳ`ವ 2ಯ�ತಸಮಯವನು9 SಾHಾ�Sೊಳ`�ವpದು.

• ಲಘ� lಾTI tೋಜನಮತುE dೊ�ೆz ತುಂ�ಾಉಪdಾರವನು9 'ೇ\ಸುವpದು.

• ?ೈನಂwನ ?ೈ:ಕ <ಾ=oಾಮ.

• ಹಗUನ 2?ೆIಯನು9 ತ�Zಸುವpದು ಅಥ<ಾ ಕ�"Oಾಡುವpದು.

• 2?ೆIಯ�ದಲುoಾವp?ೇ <ಾ=oಾಮಅಥ<ಾoಾವp?ೇ Sೆಲಸವನು9 Oಾಡwರುವpದು.



ಸ%-ಪ'(ಾಮ+ಾ'ತ% ವನು/ 0ೆ23ಸುವ4ದು (enhancing	

self	efficacy)	
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wಾಂ;ತ7 (Mastery) - Yಂqನ ಯಶಸು�
ಮತುJ 6ೈಫಲ4ವA ಸs-ಪ<¨ೆಯ �ೕ*ೆ ಪ;�ಾಮ
�ೕರುತJ]ೆ.

ಸ"-

ಪG,ಾಮ4ಾGತ"

(self-efficacy)

$ೕxeಾ ಕ)<ೆ (Observational Learning)-
ಆದಶ( ವ4>Jಗಳ ಯಶಸು� ಮತುJ 6ೈಫಲ4ಗಳe
ನಮ: ನಂ�1ೆಗಳ �ೕ*ೆ ಪ<gಾವ �ೕರುತJ6ೆ.

ಪiಸು9ತ Ps2 (present state)- ]ೈYಕ
ಮತುJ dಾನWಕ ಆSೋಗ4 W_=ಗಳ
ಪ<ಸುJತ ಗ<Y1ೆಗಳe ಸs-
ಪ;�ಾಮ1ಾ;ತsವನುL
ಅ�ವೃqzಪ.ಸುತJ6ೆ.

ಪOೋx ಕ)<ೆ (Vicarious
learning) - ಸಂಬಂ�ತ ವ4>Jಗಳ
ಯಶಸು� ಮತುJ 6ೈಫಲ4ವA ಸs-
ಪ;�ಾಮ1ಾ;ತsದ �ೕ*ೆ ಪ;�ಾಮ
�ೕರುತJ]ೆ.

ಸsಯಂ ಪ;�ಾಮ1ಾ;ತsದ ಆಂತ;ಕ ಮತುJ Oಾಹ4 ಮೂಲಗಳe



40

!ೈನಂ&ನ 'ೕವನದ+, ಸ.-ಪ01ಾಮ4ಾ0ತ.ವನು7 8ೆ9:ಸುವ 4	
;ಾಗ=ಗಳ?

� Oೆ�� �ೕ� ನW= (stretch zone) ಇ# - Oಾಮಥ/.ಗಳನು] SೆಚುU

ಬಳ@KೊಳZ�ವ:ದು.

� ಸರಳbಾದ ಗು#ಗಳನು] Sೊಂu@- ಗು#ಗಳನು] ಸಮಂಜಸbಾk Sೊಂu@ ಮತು4

ಉಪ-ಗು#ಗjಾk ಮು#ಯುವ:ದು.

� J^ನ] ದೃ�`Kೋನ- ಅ+ಾ~ವ�ಯ ನಷ`ವನು] �ೕ# Qೋs.

� ಅ0ೆತ0ೆಗಳನು] ಮರುSೊಂu@- ಅ0ೆತ0ೆಗಳನು] ಸbಾಲುಗjಾk Qೋs ಮತು4

bೈಫಲ/ಗಳನು] Qೋಡುವ J�ಾನವನು] ಬದ+ಾp@.



ಬ"ಪಶು ಎಂದ4ಸುವ 789 :ೆ;ೆ'ಾಕುವ=ದು

(removing	victimhood)	
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ಬlಪಶು ಎಂದTಸುವ $f0 (victimhood)		ಎಂದaೇನು?

● ಬ~ಪಶು ಎಂದ8ಸುವ 9.� "ಸ#- ಬ~ಪಶು ಎಂಬ 8ರಂತರ [ಾವSೆ|ಾBದು<, ಇದು

ಅSೇಕ Nೕ�ಯ ಸಂಬಂಧಗಳ~x -ಾXಾನ*5ಾB:ೆ. ಅದರ ಫ~aಾಂಶ5ಾB,

ಬ~ಪಶು5ಾದ ವ*DEಯ ಗುರು�ನ Hೇಂದw [ಾಗ5ಾಗುತE:ೆ.

● ಒಬTರ �ೕವನವV YೊರBನ ಶDEಗಳ ಅ�ಯ~x ಅಂದ%ೆ ಅದೃಷt, ಹ{ೆಬರಹ,

Lೇ%ೆಯವರ ಕರು{ೆಯ 8ಯಂತwಣದ~x:ೆ ಎಂದು ಅವರು ನಂಬುaಾE%ೆ.

● ಸಂಭವ8ೕಯ ಪNYಾರಗಳನು3 ಚ^@ಸುವ ಬದಲು ತಮy 1ಂbನ ಘಟSೆಯ

Hಾರಣಗಳr-ಪN{ಾಮದ ಬ4ೆ� 8ರಂತರ5ಾBXಾತSಾಡುaಾE%ೆ.

● ಇವರು 8ರಂತರ5ಾB ಬ~ಪಶು ಎಂದ8ಸುವ 9.�ಯನು3 ಮaೊEಬTರ ಮನ3{ೆಯನು3

ಪ�ೆಯಲೂ ಬಳಸಬಹುದು.
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ಬlಪಶು ಎಂದTಸುವ $f0 eೆ-ೆದುGಾಕುವ8ದು:	ಬlಪಶುoTಂದ
pೆಳವq-ೆಯ ಕrೆ-ೆ(Removing	Victimhood:	From	
victimhood	to	growth)

� Yೇ4ೆ -ಾXಾ�ೕಕರಣದ ಪwDw�ಗಳr ಬ~ಪಶು!ನ ಮನ9.�ಯನು3

ಹುಟುtYಾಕುತE:ೆKೕ, Yಾ4ೆ�ೕ 5ೈಯDEಕ LೆಳವZ4ೆಯ ಮನ9.�ಯನು3 ಸಹ

ಹುಟುtYಾಕುತE:ೆ.

� ಆ ತಗಳr ನಮyನು3 5ಾ*7ಾ*8ಸುವVbಲx ಮತುE ನಮy ಗುರು�ನ ಮೂಲವನು3

ರೂ�ಸುವVbಲx.

� ಒಬTರ ಆ ತbಂದ Lೆ�ೆಯುವVದು -ಾಧ*.

� �ೕವನದ ಅನುಭವಗಳr ಇತರN4ೆ ಭರವ-ೆ ಮೂ�ಸಲು ಸYಾಯ5ಾಗುತE:ೆ.
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ಬ"ಪಶು ಎಂದ)ಸುವ ,-. /ೆ1ೆದು2ಾಕುವ5ದು:	ಬ"ಪಶು6)ಂದ 7ೆಳವ91ೆಯ
ಕ;ೆ1ೆ…

• ಆNತ OಳAವPLೆಯ ಆ4ೈLೆ (Trauma Informed Care): ಇದು ಮ1�ೆಯರ ¡ೕpೆ

ಆ ತದ ಪN{ಾಮಗಳನು3 Xೌಲ*Xಾಪನ Xಾಡುವ, ಆ ತವನು3 ಪNಹNಸಲು ಕwಮಗಳನು3

aೆ4ೆದುHೊಳruವ Yಾಗೂ ಅವN4ೆ ಭದwaೆ ಮತುE lೇತNHೆಯ ಪw�ೆಯನು3 ಅನುಭ!ಸಲು ಸಬಲರSಾ3B

Xಾಡುವ ಸಮಗw !iಾನ5ಾB:ೆ.

• ಇದು ‘ಏನು 8ನ3 ಸಮ-ೆ*?’�ಂದ "8ಮ4ೆ ಏSಾ�ತು". ಎಂಬ¡ೕpೆ ಗಮನ ಹNಸುತE:ೆ.

ಆyತ 2ಳjವV<ೆಯ ಆOೈ<ೆ (Trauma	Informed	Care)

ಅAತು<ೊಳj{ವ,ದು

ಆ©ತವA ವ4>Jಯ �ೕವನದ ಎ*ಾH ಅಂಶಗಳ �ೕ*ೆ ಪ;�ಾಮ
�ೕರುತJ]ೆ.

ಗುರು2P(RECOGNISE)

Sೋಗಲ�ಣಗಳe

ಪi2|i`ಸು$<ೆ

6ೈಯ>Jಕ ಮತುJ ಸಂRೆ_ಯ ಮಟ�ದ`H ಗುಣಪ.ಸು01ೆಯನುL
ಉjೆJೕ�ಸುವ ;ೕ=ಯ`H.

ಪi2Oೋಧ

ಮರು-ಆ©ತbೊpಸು01ೆ(Re-traumatization)
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7ಾನTಕ ಆVೋಗK ಆVೈ9ೆXಾY ಉDೆ[ೕಖಗಳS

(referral)

● ಆಪ4ಸ>ಾ+ೋಚಕರು ಇತರ ವೃ34ಪರCೊಂu$ೆ ಸಂಪಕ.ವನು] ಅ^ವೃu�ಪsಸ�ೇಕು.

● ಮNjೆಯರು ಮತು4 ಅವರ ಕುಟುಂಬಗಳ �ೊMೆಗೂs, ಮNjೆಯರ ಆRತವನು]

ಮರುಕmಸುವ:ದನು] ತ0ೆಯುವ:ದು.

● ಉ+ೆ=ೕಖಗಳನು] ಈ Kೆಳkನವ:ಗm$ೆ >ಾಡಬಹುದು:

➢ಮNjಾ ಸಂಘಟQೆಗಳZ

➢ Kಾನೂನು ವೃ34ಪರರು

➢>ಾನ@ಕ ಆCೋಗ/ ವೃ34ಪರರು
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