
���ெபற்ற தற்ெகாைலத் த�ப்�த்
�ட்டம்

எளிைமயான� பய�ள்ள� இலவசம்

"வல்�நரக்ளின் உத�ையப் ெப�வதற்� �ன்ன�ம்,

ெபற்�க்ெகாண்��க்�ம் இைடப்பட்ட காலத்��ம்,

�ைடக்கக்��ய மற்ைறய உத�க�டன் இதைன எளிதாகச்
ேசரத்�்க் ெகாள்ளலாம்."

இலங்ைக�ல் �னசரி பா�ப்�
இலங்ைக�ல் ஒவ்ெவா� நா�ம் 30 வய�க்�ட்பட்ட
ஆேராக்�யமான இளம் ெபண்கள் ஒ� �மானம் நிைற�மள�ற்�
தற்ெகாைலக்� �யற்�க்�ன்றனர.்

இலங்ைக�ல் வாராந்�ர பா�ப்�
இலங்ைக�ல் ஒவ்ெவா� வார�ம் தம� வாழ்க்ைக�ன் வசந்த
காலத்�ல் இ�க்�ம் ஆண்கள் ஒ� ேப�ந்� நிைற�மள�ற்�
தற்ெகாைல�னால் உ�ரிழக்�ன்றனர.்

தற்ேபாைதய�ரச�்ைனகள் எம��ர�்கள்

ெமா� ஆதர� ஆங்�லம் �ங்களம் த�ழ்

தற்ெகாைலக்�
�யற்�ப்பவரக்ள் அல்ல� அ�
பற்�த் ��ரமாகச்
�ந்�ப்பவரக்ளில்
ெப�ம்பாலாேனார,் அைதச்
ெசய்வதற்� �ன்னதாக
யாரிடமாவ� ��வாரக்ள்.

எந்த�தப் ப�ற்��ம்
ேதைவ�ன்�, 24/7 ேநர�ம்
��ம்பத்�னர,் நண்பரக்ள்
மற்�ம் சக ஊ�யரக்ள்
எவ்வைகயான ெசய்�கைள
அ�ப்ப ேவண்�ம் என்பைத
எம� இைணயத்தளம்
காட�்�ற�.



தற்ேபாைதய�ரச�்ைனகள் எம��ர�்கள்

தற்ெகாைல பற்� ஒ� ��
அ��� ெதன்ப�ம்ேபா� �ட,
எங்ேக எதாவ� தவறாகச்
ெசால்���ேவாேமா என்ற
அசச்த்�ல் நண்பரக்�ம்
��ம்பத்�ன�ம்
ெசய்வத�யா�
�ைகக்�ன்றனர.்

எங்களிடம் ம�த�்வ ரீ�யாக
அங்�கரிக்கப்பட்ட மற்�ம்
அ�பவம் வாய்ந்தவரக்ளால்
உ��ப்ப�த்தப்பட்ட,
அ�ப்�வதற்�த் தயாராக
உள்ள �ற்�க்கணக்கான
ெசய்�கள் உள்ளன.

இந்த ��ய ெமன்ெபா�ள் க��
ேவைல ெசய்�றதா?

�க்�ய ��� ஒன்ைற
ெவன்�ள்ள�. ேபரா�ரியர ்பாட்
ெமக்ேகாரி மற்�ம் �ற
வல்�நரக்ளால்
பாராட்டப்பட்ட�. ெதாடர�்கள்
(எம� ெசய்�கள் ேபான்றைவ)
தற்ெகாைல �யற்�கைளக்
�ைறக்�ன்றன என்�
ஆராய்ச�் நி��க்�ற�.

தற்ெகாைல எண்ணங்கள்
பற்�ப் ேப�வ� சங்கடமான�,
ேம�ம் ஆதர� வழங்�வ�
க�னமான� மற்�ம்
கவைலயளிக்கக்��ய�.

உணரச்�்கரமான
�ஷயங்கைளப் ேப�ம்ேபா�
பலர ்ெசய்�கைள
அ�ப்�வைதேய
��ம்��றாரக்ள். நாங்கள்
�ரிவான ஆதர� (Support)
ப��ைய வழங்��ேறாம்.

பா�ப்�க்�ள்ளான நபர்
வல்�நரக்ளின் உத�ைய நாடத்
தயங்�ம்ேபா� இந்த �ைற
எவ்வா� ெசயல்ப��ற�?

ெந�ங்�யவரக்ளிட��ந்�
வ�ம் ெசய்�கைளப் ப�ப்ப�
மட�்ேம, அந்த நபைரச ்�ற்�
ஒ� மன ரீ�யான மற்�ம்
உணர�் ரீ�யான பா�காப்�
வைலைய அைம�யாக
உ�வாக்��ற�.



தற்ேபாைதய�ரச�்ைனகள் எம��ர�்கள்

வல்�நரக்ள் மற்�ம் அவசர
உத� ைமயங்களில் நீண்ட
காத்��ப்� ேநரங்கள் உள்ளன.

�ராமப்�ற மற்�ம்
ெதாைல�ரப் ப��களில் �ட,
பகல் அல்ல� இர�ன் எந்த
ேநரத்��ம் காத்��க்க
ேவண்�ய அவ�ய�ன்�
உத�ையப் ெபறலாம்.

ஒ��ைற சந்�ப்பதாேலா
அல்ல� ஒ� ெதாைலேப�
அைழப்பாேலா தற்ெகாைல
எண்ணங்கைள நி�த�்வ�
அரி�.

ெந�க்க� நீங்�ம் வைர அல்ல�
வல்�நரக்ள் ெபா�ப்ேபற்�ம்
வைர பல�ைற
ெதாடர�்ெகாள்வைத நாங்கள்
பரிந்�ைரக்�ேறாம்.

எந்த ேநரத்��ம்
பல்லா�ரக்கணக்காேனார்
ஆபத்�ல் இ�ப்பதால்,
ேபா�மான வல்�நரக்ைள
நிய�க்க எந்தெவா�
ெபா�ளாதாரத்தா�ம் ��யா�.

உந்�தல் ெபற்ற நண்பரக்ள்,
��ம்பத்�னர ்மற்�ம் சக
ஊ�யரக்ைள ஈ�ப�த்�
அவரக்ைள வ�ப்ப�த�்வதன்
�லம் "மக்கள் சக்�ைய"
நாங்கள் பயன்ப�த�்�ேறாம்.

தற்ெகாைல எண்ணங்கள் ச�க
அவப்ெபயைரக் ெகாண்�
வ��ன்றன.

ப�� ெசய்ய ேவண்�ய
அவ�ய�ல்ைல அல்ல�
ெசய்�கைள எவ�ம்
கண்காணிக்க மாட்டாரக்ள்.

இைணயதளத்�ல் உள்ள
ெசய்�கைளப் �ர� எ�ப்ப�
க�னமா?

ஒ� �ளிக் ெசய்வதன் �லம்
எந்தெவா� ெசய்�ைய�ம்
உங்கள் ெதாைலேப��ன் SMS
அல்ல� WhatsApp-க்� �ர�
எ�க்க ���ம்.

"...நாங்கள் உண்ைமயாக அ�ந்��ப்ப� இ�தான்: ச�கத் ெதாடர�்
என்ப� தற்ெகாைலத் த�ப்�ற்கான �க�ம் சக்�வாய்ந்த பா�காப்�
காரணிகளில் ஒன்றா�ம்"

தற்ெகாைலத் த�ப்�அ�ஸ்�ேர�யா ஒக்ேடாபர்



692,000 ேபர ்�� ேமற்ெகாள்ளப்பட்ட ெவளி�டப்பட்ட ஆராய்ச�்�ன் �லம்
உ��ப்ப�த்தப்பட்ட� (Darvishi et al 2024).


