
ெப�க� ம��� ச��மிக��� ஏ� அ��பணி���ள கவன�
ேதைவ�ப�க�ற� எ�பைத� பாரா�ட
ெப�க� ம��� ச��மிக� த�கைள தா�கேள காய�ப��த�� ெகா�ள
��ன�, காய�ப��த�� ெகா��� ேபா� ம��� காய�ப��த�ய ப�� ெச���
ெபா�வான ெசய��ைறகைள� �ரி�� ெகா�ள� 
ஒ�வ� த�ைன தாேன காய�ப��த�� ெகா��� பாத��ைப �ைற�க ��க��
அத�� ஆ�வ� உ�ளவ�க�� எ�ன ெச�யலா� எ�பைத� ப�ற��
ச��த���க�.

இ�த ���க� �ற��பான� வ��ட� ��ய பயண� பாைத ப�ற�ய அற��க�ைத�
உ�டா��� வைகய�� உ�வா�க�ப�ட�. இ�மாத�ரியான� ப��வ�வனவ�ற��
உ�க��� உத��: 

 
வ��ட� ��ய பயண� பாைத

 

அ��த��� ந�க�க��ற ெப�க� ம��� ச��மிகளிைடேய ந�க��
தன��� தாேன ஏ�ப��த�� ெகா��� வ��ைறயான�
அவ�க�ைடய வா�வ�� ம�க� ம��� ந��வன�க� �ல�

ஏ�ப��த�ப�� ���க��� ஒ� எத��� ெசயலாக அைமக��ற�.
இ� ெப��பா�� பல ஆ��களாக ந�ல�� ச�க அைம��,
கலா�சார வ�வ� ம��� ெம�வாக அவ�களி� பா�ன��ட�

ெதாட��ப��த�ப�� தகவ�க�, வ�த��ைறக� ம���
எத��பா���களி� த�ர���களி� வ�ைள� ஆ��. இத� �ல�

ெப�க� த�க�ைடய ��ந�ைலகைள மா�ற�� ெகா�வத�கான
ஒேர ஒ� அ�ல� மிக� ச�ற�த வழியாக �யகாய�ப��தைல

ேநா�க�� ெச�ல� த�ள�ப�க�றா�க�.

ெப�க� ம��� ச��மிகளிைடேய��ள தன���
தாேன ஏ�ப��த�� ெகா��� வ��ைறைய� �ரி��

ெகா�வத�கான ஒ� மாத�ரி



 
 
 

ெப�க� ம��� ச��மிக� �ய
காய�ப��தைல, அ��தவ�க� ம���
அவ�கைள� �ழ உ�ளவ�களா�
த�க��� கால�ேபா�க��
ஏ�ப��த�ப�� ���களி�
ேச��ைக���  ம��� வ��ைற���
�ட எத�ரான  ஒ� பத�லாகேவ
பய�ப���க�றா�க�.ச�ற�� காலமாக
அ�ல� ச�ல ஆ��களாக அ�ல�
வா�நா� ��வ��
எத��ெகா�ள�ப�� சவா�களி�
காரணமாக �ய காய�ப��த�க�
ந�கழலா�. இைவ ெப��பா�� நம�
ச�க�த���ள ெப�களி� ச�க
ம��� ெபா�ளாதார ந�ைலைமகளி�
ப��னைடவ�� ஒ� ெபரிய
வ�ைளவா��. இல�ைகய���ள
பாத��க�ப�ட ெப�க�, ச��மிக�,
�காதார ம��� ச�க பா�கா��
வழ��ன�க� ம��� ச�க
உ��ப�ன�களி� கைதகைள� ேக�ட
ப��ன� �யகாய�ப��த��கான கால
வரிைச ஒ�� அைடயாள�
காண�ப���ள�. கால வரிைசயான�
வ��ட� ��ய பயண� பாைத என
அைழ�க�ப�ட�.

�ய காய�ப��த��கான
ந�க��களி� ஒ����ைற, ப�களி��
காரணிக� ம��� அதனா� ெப�க�
ம��� ச��மிக��� ஏ�ப��
பாத���க� எ�பவ�ைற அவ�ற��
அைம�ப�� அ�ல� ஒ��� �ைறய��
வ�ள��� �த� அைம�பாக வ��ட�
��ய பயண� பாைத வ�ள��க��ற�. 

வ��ட� ��ய பயண� பாைத�கான
மாத�ரியான� ெபா�வாக �ய
காய�ப��தைல ேநா�க�� ெப�க�
ம��� ச��மிக� பயணி��� ஏ�
ப�ந�ைலகைள��, இ�த�ய�� அத�
வ�ைளவாக ஏ�ப��த�ப�� �ய
காய�ப��தைல�� அத�
தா�க�கைள�� வ�ள��க��ற�.
இ�த� �ற��பான�  ஒ�ெவா�
க�ட�த��� எ�ன நட�க�ற� எ�பைத
வ�பரி�ப�ட�. ேம�� ெப�க�
இ�த� பாைதைய எ�ப�� ேத��
ெச�க�றா�க� எ�பைத ந�� �ரி��
ெகா�ள உத�� ச�ல எ�சரி�ைக
அற��ற�கைள�� அைடயாள�
கா��க�ற�. 

வ��ட� ��ய பயண� பாைதய��
வ���த�ைய�ப�ற�� ெதரிவ����
கைதகளி� இ��� ச�க�த��
ெப�க� ம��� ச��மிகைள நட���
�ைறயான� ஒ� ப�ர�ச�ைனயாக
ம��ம�லா� அவ�கைள �ய
காய�ப��தைல ேநா�க�� த��� ஒ�
ப�ர�ச�ைனயாக�� இ��ப�ட�, அ�
அவ�க� வா��ைகய���
ம�றவ�க�ைடய வா��ைகய���
பாத��ைப ஏ�ப���க�ற� எ�ப�
ெதளிவாக�ற�.

வ��ட� ��ய பயண� பாைதயான� ெப�க� ம���
ச��மிக� இைடேய உ�ள தன��� தாேன ஏ�ப��த��

ெகா��� வ��ைற�� வழிவ���� ப�ந�ைலகைள��
அத� வ�ைள�கைள�� வ�ள��க�ற�.





ப�ந�ைல 1: ஆழமாக ேவ��ற�ய ச�க
வ�த��ைறக� ம��� எத��பா����க�

1

க�வ� வா���க��கான சமன�ற அ�க� �ைற
த��மண� ெச�� �ழ�ைதகைள� ெப��� ெகா�ள
ேவ��ெம�ற அ��த�
ெபா�ளாதார �த�யாக� ப�றைர� சா��த���க ேவ��ய
த�ைம
��ப�ரேயாக�க��� உ�ப��த�ப�க��றைம
(அைன�� வ�தமான)

ெப��பா�� ெப�களி� பயண�களான� அவ�க�ைடய
வா�வ�� ஆர�ப�த����� நக��� ெகா����பைவயாக
அைம�த�����. ெபா�வாக அவ�க� அைத உணர ��ன�
அ�ல� ஏ���ெகா�ள ��ேப இ� உ�வாகலா�. ச�ல
சமய�களி� அவ�க�ைடய ெப�ேறா� ப�ற�க இ��ப� ஒ�
ெப� ப��ைள எ�பைத அற��� த�ண�த����� �ட
ஆர�ப��கலா�. 

�தலாவ� ப� ந�ைலயான� ெப�க� ப�ற��� ச�க
வைலயைம��க� ம��� ஒ��� �ைறக�  (உதாரணமாக
அவ�க�ைடய ���ப�) ம��� அவ�க� வா�நா�
��வ�� அ�பவ���� அ�பவ�க� (உதாரணமாக க�வ�,
த��மண�, ெபா�ளாதார ந�ைலைம, ச�ட�க�) எ�பவ�ற��
கவன� ெச���க��ற�. ஆழமாக ேவ��ற��ற�ய ச�க�
க����க� ம��� எத��பா����க� ��தலான அளவ��
அவ�க�ைடய வா��ைக அ�பவ�க� அைன�த����
ஆழமான ஒ� அ�த�வாரமாக இ��ப�ட� எத��கால�த��
ந�கழவ����� ந�க��க���� ஒ� அ��பைடயாக
அைமக�ற�.

உதாரண�க�:



ப�ந�ைல 2: ெபா����களி� �ைமக�2

��� ேவைலக�
�ழ�ைதகைள வள��த� ம��� வயதான அ�ல�
ேநா�வா��ப�ட உறவ�ன�கைள� கவனி��� ெகா�ள�
���� ெபா�ளாதார� ச��க�கைள� �ைற�த�
���ப� த��டமிட��கான ெபா����க�

ெப�க� ம��� ச��மிக� �� த�ணி�க�ப�� அ��த�க�
ம��� ேகாரி�ைகக� ெப��பா�� ஆ�க� அ�ல�
ச��வ�க� �� ைவ�க�ப�வனவ�ைற வ�ட
ேவ�ப�க��றன. 

ப�ந�ைல 2 ஆன� இ�தைகய ெபா����களி� �ைமகைள
எ����கா��க��ற�. ெப��பா�� ெப�க� பலதர�ப�ட
�ைமக� ம��� ேபா��யான சவா�கைள� �ம��
ம�றவ�கைள� கவனி�க அ�ல� ஆதரி�க ேவ��� எ��
எத��பா��க�ப�க��றா�க�. ெப��பா�� �ழ�ைத�
ப�வ�த����� ந��தர வய� வைர அ�ல� �த�ய வய�
வைர �ட இ� அத�கரி�த வ�ண� ெதாட�க�ற�.

உதாரண�க�:



ப�ந�ைல 3: சமாளி�பத�கான அ��த� 3
ெபா�வாக� ெப�க� எத�� ெகா��� ��ந�ைலக�
க�னமாக இ��ப��� அவ�ைற�  சமாளி�க ��யாம�
ேபா��ேபா� அவ�க� �க��ளி�ப��� உ�ளாக��றா�க�. 

மன வ��ட� ��ய பயண� பாைதய�� ��றாவ�
ப�ந�ைலயான� எ�லா வைகய��� ெப�க� �� �ச�ப��
அைன��� ப�ர�ச�ைனகைள�� ெப�க� அைமத�யாக�
ெபா���� ெகா�ள ேவ��ெம�ற பலமான கலா�சார
எத��பா���க� �� கவன� ெச���க�ற�. 

உதாரண�க�:

ந�ப��ைகய��ைம, வ��ைற, ேமாசமான ேவைல
ந�ைலைமக�, கணவ�ைடய ேபாைத�ெபா�� பாவைன
ேபா�றவ�ைற� சமாளி��� ேபாக ேவ��ெமன
எத��பா��த�. 



ப�ந�ைல 4: சமாளி��� உ�த�க�4

ெபா�ளாதார ெந��க�ைய� �ைற�பத�கான
நடவ��ைககைள எ��த�  
அ��தவ�க� �ல� வ��ைற�� உ�ளா�க�ப�த�
ம��� தவறாக நட�த�ப�த� எ�பவ�ைற� �ைற�க
நட�ைதகைள மா��த�  
த�க�ைடய உண��ச�கைள மைற��� ெகா�ள�  

ெப�க� ெப��பா�� த�க� தனி�ப�ட ச�ரம�கைள�
சமாளி�க அ�ல� அவ�ற����� ஏ�ப�� ���கைள�
�ைற�க� பல உ�த�கைள அ��க� �ய�ச� ெச�க��றா�க�.
அவ�க� அற��த அ�ல� அவ�க��� க�ைட��� ஆதர�
வைல�ப��ன�க� �ல� அவ�க�ைடய உரிைமகைள�
ப�ற� அற�யா� ச�க �த�யாக� ெபா��தமானதாக�
க�த�ப�பவ�ைற ஏ���ெகா��மிட�த�� அவ�க����
க�ைட��� உ�த�க� க���ப��த�படலா�. 
.உதாரணமாக, ஒ� ெப� த��மண பலா�கார� அ�ல�
த��மண வ�கலவ� ஒ� ��ற�ெசய� என
அற�யாத�����ேபா� அ� ெதாட�பாக அவ�
�காரளி�கமா�டா�. த��மண� பலா�காரமான�
ச�டவ�ேராதமானதாக இ��ப��� அ�
நைட�ைற�ப��த�படாவ��� அத�காரிகளினா� அ�
ெதாட�பான ேந�மைறயான நடவ��ைகக� எ���
எ��க�படாெதனி� ெப�க� ேம�� ஆப�தான
��ந�ைலக���� த�ள�படலா�.

நா�காவ� ப� ந�ைலயான� பல தசா�த�களாக�
ெதாடரலா�. ஒ� ெப� எ��� ெச�யாம� இ��ப� ேபா�
ேதா�ற�னா�� அ� ஒ� சமாளி�� உ�த�யாக�� ���
பய��� வ�ைள�கைள� த���� ேநா�க�� எ��க�ப�ட
வ�ழி��ண���ள ��வாக�� இ��கலா�.

ெபா�வாக� கவன� ெச��த�ப�க��ற
உ�த�களாவன:



ப�ந�ைல 5: சக����த�ைமய�� உ�ச�
க�ட�

5

ெப�க� த�க�ைடய ��ந�ைலகைள அத�� ேம� தா�க
��யா� ேபா�மளவ���  சக����த�ைமய�� உ�ச�
க�ட�ைத அைடக��றா�க�. இ�ந�ைலய�� அவ�க�
த�க���� ெதரி�த, த�களா� ���த ம���
ெசய�ப��த���ய உ�த�க� அைன�ைத�� �ய�ச�
ெச��வ��டதாக உண�க�றா�க�. இ�த� க�ட�த�� ஏ�ப��
���த�னா� (ஒ� ந�க�வ�னா� அ�ல� பல
ந�க��களி� அ��த�த�னா�) அவ�க� ேவ� வழிய��ற�
இ� ேபாரா�ட�த�� ேதா��வ��டா�க� எ��
எ��க��றா�க�.  இ� ஒ� ��க�யமான க�டமா��, இத�
ேபா� ெப�க� த�களா� சமாளி�க ��யவ��ைல எ��
ம�றவ�களிட� ெதரிவ��கலா� அ�ல� உதவ� எ�ணி�
�ல� ெதாட��ெகா�ளலா�.
 
ப�ந�ைல 5�, ெப�க� தா�க� அ��த க�ட�த���
��ேன�வைத� த��க� சா�த�யமான உ�த�கைள
இன�காண ேவ���. �வ�ரமாக� ேபாரா��
ெகா������ ஒ� ெப� த��ைடய ேபாரா�ட�ைத
எ�தெவா� வைகய��� ெதரிவ��காம� இ��ப� அரிதான
ஒ�றா��.



ப�ந�ைல 6: உண��ச�வச�த��
உ�க�டந�ைல 

6

ேகாப�
உட�, �த�யாக��, மன �த�யாக�� கலா�சார �த�யாக��
ச�ைற�ப��த�ப�ட� ேபா�ற உண�� 
த�க�ைடய உண��க� ம�றவ�களா�
மத��க�படவ��ைல அ�ல� ந�ராகரி�க�ப�ட� ேபா�ற
உண��
தனிைம
த�ைன� தாேன ��ற� சா��� ெகா�ள� 
மனஅ��த� அ�ல� ேசாக�
ஏமா�ற�
மிக�� அரிதாக மன ேநா�க��கான அற��ற�க� 

ெப�க� உடன�யாக� �ய காய�ப��தைல ஏ�ப��த�
��மானி��� ��ன� அவ�க�ைடய ெசயைல ேநர�யாக�
��மானி��� எ�� உண��ச�களி� ஒ�ைறயாவ�
உண�க��றா�க�. உய�� ப�ைழ�த ெப�களினா�
உணர�ப�ட மிக�� வ�வான ஒ� உண��ச�யாக
அற�வ��க�ப�ட�  “ேகாப�” ஆ��. ேகாப� அத�கமாக
இ���� ந�ைலய��� ம�ற வா���க� இ�லாம� ேபா��
ந�ைலய���, ெப�க� �ய காய�ப��தைல
ேம�ெகா��வைத நா�க� பா��க��ேறா�.

�ய காய�ப��தைல ஏ�ப��த� ��மானி���
��ன� உண�� உண��ச�க�:
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உய�� ப�ைழ�தவ�க� �ய காய�ப��த� காரணமாக
ம�றவ�க�ைடய க�டன�க�  ம���
அவமான�கைள� ெப��� ெகா�� அேத
ேபாரா�ட�க��ேக ���� �க� ெகா����
ெகா����க��றா�க�. இ�வாறான ந�க��கைள
வ��கால�த�� த��பத�காக உய�� த�ப�யவ�க���
ஆதர� வழ��வ� மிக�� ��க�யமான�. 

�ய காய�ப��தலான�  உய�� ப�ைழ�காத ெப�
எ�வா� ந�ைன� �ற�ப�க�றா� அ�ல� அவைள�
ப�ற� எ�ப�� ேப�வா�க� ம��� �ழ�ைதகளி�
அதனா� ஏ�ப�� தா�க�க� எ�பவ�ற�� தா�க�ைத
ஏ��ப���க��ற�. இற�தவரி� ���ப�த����
ெதாட��� ஆதர� அளி�ப� இ�ற�யைமயாத�

ஏழாவ� ப�ந�ைலய�ைன அைட��ேபா� அவ�க� த�க�
ேபாரா�ட�கைள ெவளி�ப��த�  த�க��� இ���� ஒேர
ஒ� அ�ல� ச�ற�த அ�ல� கைடச�� ��வாக� �ய
காய�ப��தைல� க��க�றா�க�. த�க�ைடய
ேபாரா�ட�க���� ��� காண அ�ல� அவ�கள�
மரண����� ப��ன� அவ�க� அ�ல� ம�றவ�க� ஒ�
ச�ற�த ��ந�ைலய�� இ��பா�க� என ந��வா�க�. இ�த�
ப�ந�ைலய�� ெப� த��ைடய த�ேபாைதய
��ந�ைலய����� ஒ� மா�ற�ைத நா�க�றா�. த�
ேபாரா�ட�கைள ����� ெகா�� வர அவ� இற�க
வ���பலா�; ஒ� ஆ��க ந�ைலைய அைடய வ���பலா�
(எ.கா. வான�த�� ஒ� ந�ச�த�ரமாக இ���
அ����ரியவ�கைள� பா��த�) அ�ல� தா�
எத��ெகா��� ேபாரா�ட�கைள ம�றவ�க� அ��கரி�க
ேவ��� ம��� அவ�க� அவைள நட��� வ�த�ைத மா�ற
ேவ��� அ�ல� ேமலத�கமாக ஆதர� வழ�க ேவ���
என�� வ���பலா�.

�ய காய�ப��த�� வ�ைள�கைள� க��த�� ெகா�ளா�
ஒ� ெப� இற�தாேலா அ�ல� உய�� ப�ைழ�தாேலா
அவ�ைடய ெசய�களி� தா�க�க� ெதாட�க��றன:



ப��னணி ம��� நைட�ைறக�
த�ைரய�ட� வ�ள�பர� ���� ப�ர�ர�
த�ைரய�ட� அ�சரைண வழிகா��
த�ைரய�ட� அ�சரைண �ைல�க�

ேமலத�க வள�கைள painpathway.org எ�� �கவரிய��
க�டற�யலா�:

வ��ட� ��ய பயண� பாைத ெதாட�பான ஆரா��ச� அ�ல�
ப�ற வள�கைள� ப�ற�ய ேமலத�க தகவ�க��� டா�ட�
அெல�ச�� பா�ஃ�ேரேமைன painpathway.org எ�� �கவரிய��
ெதாட�� ெகா���க�.
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