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ஆர ோக்கியமோக இருப்ர ோம். 

 

பதட்டம்  

(Anxiety)  

 

 

 

இந்த சிறப்பு வெளியடீு உங்கள் ஆர ோக்கியத்தத 
ரேம்படுத்துெதற்கோக உலகம் முழுெதிலுேிருந்து 100 

ேருத்துெர்களோல் வதோகுக்கப்பட்டது. 
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பதட்டம் 

 

(பபொதுவொன பதடட்க் ககொளொறு - GAD) 

பபொதுவொன பதட்டக் ககொளொறு (GAD) என்பது ஒரு பபொதுவொன மனநல 

நிலல, இதில் நீங்கள் பபரும்பொலும் பல்கவறு விடயங்கலளப் பற்றி 

மிகவும் பதட்டமொக உணரக்ிறீரக்ள். 

 

பதட்டம் எதனொல் ஏற்படுகிறது? 

பபொதுவொன பதடட்க் ககொளொறின் (GAD) கநொய் பபொறிமுலறயொனது, 

மூலள அசச்ுறுத்தல்கலள எவ்வொறு உணரக்ிறது மற்றும் 

எதிரவ்ிலனயொற்றுகிறது என்பலதப் பொதிக்கும் உயிரியல், உளவியல் 

மற்றும் சுற்றுசச்ூழல் கொரணிகளின் கலலவலய உள்ளடக்கியது, 

அசச்ுறுத்தல் இல்லொத சூழ்நிலலகளிலும் கூட. GAD என்பது 

வொழ்க்லகயின் பல பகுதிகலளப் பற்றிய அதிகப்படியொன, 

கடட்ுப்படுத்த முடியொத கவலலயொல் வலகப்படுத்தப்படுகிறது, இது 

குலறந்தது ஆறு மொதங்களுக்கு நீடிக்கும். 

1. நரம்பியல் கொரணிகள் 

 a. நரம்பியக்கடத்திகளின் ஒழுங்குமுலற மீறல் 

• கொமொ-அமிகனொபியூட்ரிக் அமிலம் (GABA): GABA முக்கிய தடுப்பு 

நரம்பியக்கடத்தி ஆகும். குலறந்த GABA பசயல்பொடு மூலள 

தன்லன அலமதிப்படுத்தும் திறலனக் குலறத்து, நொள்பட்ட 

பதட்டத்திற்கு பங்களிக்கிறது. 

• பசகரொகடொனின் (5-HT): ஏற்றத்தொழ்வுகள் மனநிலல, பதட்டம் 

மற்றும் தூக்கதல்தப் பொதிக்கலொம். 

• கநொரல்பன்ப்லரன்: அதிகப்படியொன பசயல்பொடு 

விழிப்புணரல்வயும் "சண்லட அல்லது ஓடு" பதிலலயும் 

அதிகரிக்கிறது, இது உடல் பதட்ட அறிகுறிகளுக்கு 

பங்களிக்கிறது. 

• கொரட்ிகசொல் மற்றும் HPA அசச்ு: நொள்பட்ட மன அழுத்தம் 

லைகபொதொலமிக்-பிட்யூட்டரி-அட்ரீனல் (HPA) அசல்ச 

சீரக்ுலலத்து, அதிகப்படியொன கொரட்ிகசொல் அளவுகளுக்கு 

வழிவகுக்கும், இது அதிகரித்த விழிப்புணரவ்ு நிலலலய 

பரொமரிக்கிறது. 
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b. மூலள அலமப்பு மற்றும் பசயல்பொடு 

• அமிக்டலொ: GAD-யில் அதிக சுறுசுறுப்பு; அசச்ுறுத்தல் 

கண்டறிதல் மற்றும் உணரச்ச்ி பசயலொக்கத்திற்கு பபொறுப்பு. 

• முன் மூலளப் புறணி: பகுத்தறிவு சிந்தலன மற்றும் உணரச்ச்ி 

ஒழுங்குமுலறயில் ஈடுபடட்ுள்ளது; குலறவொன பசயல்பொடு 

அமிக்டொலொவின் தடுப்லபக் குலறக்கலொம். 

• முன்புற சிங்குகலட் புறணி: உணரச்ச்ிபூரவ்மொன பதில்கலள 

நிரவ்கிப்பதில் குலறவொன பசயல்திறன் பகொண்டதொக 

இருக்கலொம். 

2. அறிவொற்றல் மற்றும் உளவியல் கொரணிகள் 

• அறிவொற்றல் சொரப்ுகள்: GAD உள்ள நபரக்ள் பபரும்பொலும் 

ஆபத்லத மிலகப்படுத்தி மதிப்பிடுகிறொரக்ள் மற்றும் 

அவரக்ளின் சமொளிக்கும் திறன்கலள குலறத்து 

மதிப்பிடுகிறொரக்ள். 

• நிசச்யமற்ற தன்லமயின் சகிப்புதத்ன்லமயின்லம: 

பதளிவின்லமயொல் ஏற்படும் அதிக அபசௌகரியம் 

பதொடரச்ச்ியொன கவலலலயத் தூண்டுகிறது. 

• தவிரப்்பு நடத்லதகள்: துன்பகரமொன எண்ணங்கலள உணரச்ச்ி 

ரீதியொக பசயலொக்குவலதத் தவிரப்்பதற்கு கவலல ஒரு மன 

உத்தியொகச ்பசயல்படக்கூடும். 

• எதிரம்லற சிக்கல் கநொக்குநிலல: உணரப்பட்ட சிக்கல்கலள 

ஆக்கபூரவ்மொக அணுகுவதில் அல்லது தீரப்்பதில் சிரமம். 

3. மரபணு மற்றும் மகனொபொவ கொரணிகள் 

• மரபுரிலம: முதல் நிலல உறவினரக்ளுக்கு அதிக ஆபத்து உள்ளது. 

• மகனொபொவம்: நடத்லதத் தடுப்பு அல்லது நரம்பியல் தன்லம 

கபொன்ற பண்புகள் பொதிப்லப அதிகரிக்கின்றன. 

4. சுற்றுசச்ூழல் மற்றும் கமம்பொடட்ு கொரணிகள் 

• ஆரம்பகொல வொழ்க்லக மன அழுத்தம் அல்லது அதிரச்ச்ி: 

குழந்லத பருவ துஷ்பிரகயொகம், புறக்கணிப்பு அல்லது இழப்பு 

ஆகியலவ மன அழுத்த-பதில் அலமப்லப உணரத்ல் பசய்யலொம். 

• நொள்பட்ட மன அழுத்தம் அல்லது பொதகமொன நிகழ்வுகள்: நிதி 

சிக்கல்கள், கவலல அழுத்தம் அல்லது நொள்பட்ட கநொய் 

கபொன்றலவ. 
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• குழந்லத வளரப்்பு முலற: அதிகப்படியொன பொதுகொப்பு அல்லது 

விமரச்ன ரீதியொன பபற்கறொர ் வளரப்்பு பதட்ட வளரச்ச்ிக்கு 

பங்களிக்கக்கூடும். 

 

அறிகுறிகள் 

பபொதுவொன பதட்டக் ககொளொறின் (GAD) முக்கிய அறிகுறி மன அழுத்தம் 

அல்லது கவலல உணரவ்ுகள் ஆகும், அலவ உங்கள் அன்றொட 

வொழ்க்லகலயப் பொதிக்கின்றன மற்றும் கடட்ுப்படுத்த கடினமொக 

உள்ளன. 

பபரியவரக்ளில் GAD இன் பிற அறிகுறிகள் பின்வருமொறு: 

• தூங்குவதில் சிரமம் 

• அலமதியின்லம, எரிசச்ல் அல்லது கவனம் பசலுத்துவதில் 

சிரமம் இருப்பது 

• எளிதில் கசொரவ்லடதல் 

• பதட்டமொக உணரக்ிகறன் 

• வயிற்று பிரசச்ிலனகள் 

• மிகவும் குறிப்பிடத்தக்க அல்லது அசொதொரண இதயத் துடிப்பு 

(படபடப்பு) 

• தலலசச்ுற்றல் அல்லது மயக்கம் கபொன்ற உணரவ்ு 

• மனநிலல அல்லது மனசக்சொரவ்ு 

குழந்லதகளில் கவனிக்க கவண்டிய அறிகுறிகள்: 

• கவனம் பசலுத்த கடினமொக உள்ளது 

• தூங்கொமல் இருப்பது, அல்லது இரவில் பகட்ட கனவுகளுடன் 

விழித்திருப்பது 

• வழக்கதல்த விட அதிகமொககவொ அல்லது குலறவொககவொ 

சொப்பிடுவது 

• விலரவொக ககொபப்படுவது அல்லது எரிசச்லலடவது, மற்றும் திடீர ்

திடீர ்தொக்குதல்களின் கபொது கடட்ுப்பொடல்ட மீறுவது 

• பதொடரந்்து கவலலப்படுவது அல்லது எதிரம்லற 

எண்ணங்கலளக் பகொண்டிருப்பது 

• பதற்றமொக உணருதல், அல்லது அடிக்கடி கழிப்பலறலயப் 

பயன்படுத்துதல் 

• எப்கபொதும் அழுகிகறன் 

• குறிப்பொக இளம் குழந்லதகளில், ஒடட்ிக்பகொண்டிருத்தல் 
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• வயிற்று வலி மற்றும் உடல்நிலல சரியில்லொமல் இருப்பதொக 

புகொர ்கூறுதல் 

கநொய் கண்டறிதல் 

• உங்கள் கவலலகள் மற்றும் உடல் அறிகுறிகள் குறித்து மருத்துவர ்

உங்களிடம் சில ககள்விகலளக் ககடப்ொர.் 

• உங்கள் உணரச்ச்ிகலளப் பற்றிப் கபசுவது கடினமொக 

இருந்தொலும், அவரக்ளிடம் கநரல்மயொக இருக்க முயற்சிப்பது 

முக்கியம். இது அவரக்ளுக்கு ஒரு பதட்டக் ககொளொலறக் 

கண்டறிய அல்லது நிரொகரிக்க உதவும். 

உங்களுக்கு வழக்கமொன அறிகுறிகள் இருந்தொல் மற்றும் பின்வருவன 

இருந்தொல் ஒரு மருத்துவர ்GAD ஐக் கண்டறியலொம்: 

• நீங்கள் அடிக்கடி பல்கவறு விஷயங்கலளப் பற்றி 

கவலலப்படுகிறீரக்ள். 

• பதட்ட உணரவ்ுகள் உங்கள் அன்றொட வொழ்க்லகலய 

பொதிக்கின்றன. 

• உங்கள் உணரவ்ுகலளக் கடட்ுப்படுத்துவது உங்களுக்கு 

கடினமொக இருக்கிறது. 

• குலறந்தது 6 மொதங்களொவது நீங்கள் அடிக்கடி பதட்டமொக 

உணரந்்திருக்கிறீரக்ள். 

சிகிசச்ச 

பபொதுவொன பதட்டக் ககொளொறு (GAD) சிகிசல்சயொனது உங்கள் 

அறிகுறிகலள நிரவ்கிக்க உதவும், ஆனொல் அதற்கு கநரம் ஆகலொம். 

ஒரு மருத்துவர ்வழங்கக்கூடிய முக்கிய சிகிசல்சகள் பின்வருமொறு: 

• கபசும் சிகிசல்சகள் - பபொதுவொக அறிவொற்றல் நடத்லத சிகிசல்ச 

(CBT)  ஒரு சிகிசல்சயொளரின் ஆதரவுடன், தனிப்பட்ட முலறயில் 

அல்லது குழுவில் வழங்கப்படலொம். 

• பதட்டத்திற்கு சிகிசல்சயளிக்க உதவும் மருந்துகள் - பபொதுவொக 

SSRI எனப்படும் ஒரு வலக மன அழுத்த எதிரப்்பு மருந்து. 

• உங்களுக்கொக ஒரு சிகிசல்சத் திட்டத்லத உருவொக்க 

உதவக்கூடிய பல்கவறு நிபுணரக்லளக் பகொண்ட ஒரு சமூக 

மனநலக் குழுவிற்கு பரிந்துலரத்தல். 

• ஒரு மருத்துவர ் வழக்கமொக மருந்துகலள பரிந்துலரப்பதற்கு 

முன்பு அல்லது ஒரு நிபுணரிடம் உங்கலளப் பரிந்துலரப்பதற்கு 
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முன்பு கபசும் சிகிசல்சகலள முயற்சிக்குமொறு உங்களுக்கு 

அறிவுறுத்துவொர.் 

 

பதட்டத்சத எவ்வொறு தடுப்பது? 

1. வொழ்க்சக முசற மொற்றங்கள்: 

• ஆக ொக்கியமொன உணவுமுசற: பழங்கள், கொய்கறிகள் மற்றும் 

முழு தொனியங்கள் நிலறந்த சமசச்ீரொன உணவில் கவனம் 

பசலுத்துங்கள், அகத கநரத்தில் மது, கொஃபின் மற்றும் சரக்்கலர 

ஆகியவற்லறக் கடட்ுப்படுத்துங்கள், ஏபனனில் இலவ 

பதட்டத்லத அதிகரிக்கும். 

• வழக்கமொன உடற்பயிற்சி: உடல் பசயல்பொடு மன அழுதத் 

ைொரக்மொன்கலள பவளியிடும் மற்றும் மனநிலலலய 

கமம்படுத்தும், இதனொல் வழக்கமொன உடற்பயிற்சி பதட்டத்லதத ்

தடுப்பதற்கொன ஒரு சக்திவொய்ந்த கருவியொக அலமகிறது. 

• கபொதுமொன தூக்கம்: தூக்கமின்லம பதட்டத்லத கமொசமொக்கும் 

என்பதொல், வழக்கமொன தூக்க அட்டவலணலய 

முன்னுரிலமப்படுத்தி, கபொதுமொன தூக்கத்லத கநொக்கமொகக் 

பகொள்ளுங்கள். 

• தள ்வு நுட்பங்கள்: மன அழுத்தம் மற்றும் பதட்டத்லத நிரவ்கிக்க 

உங்கள் வழக்கதத்ில் நிலனவொற்றல், தியொனம் மற்றும் ஆழ்ந்த 

சுவொசப் பயிற்சிகலள இலணத்துக்பகொள்ளுங்கள். 

• சமூக ஆத வு: வலுவொன சமூக பதொடரப்ுகலள உருவொக்கி, நீங்கள் 

விரும்பும் பசயல்களில் ஈடுபடுங்கள், ஏபனனில் இலவ 

ஒருங்கிலணந்த தன்லமலய உருவொக்கி, மனக்கவலலலயக் 

குலறக்க உதவுகின்றன. 

• பபொருள் துஷ்பி கயொகத்சதத் தவி க்்கவும்: மது மற்றும் 

சட்டவிகரொத கபொலதப்பபொருடக்லள கடட்ுப்படுத்துங்கள் அல்லது 

தவிரக்்கவும், ஏபனனில் அலவ பதட்டத்லத தீவிரமொக்கி ஒரு தீய 

சுழற்சிலய உருவொக்கக்கூடும். 

2. கட்டிட மீள்தன்சம: 

•   மன அழுத்த கமலொண்சம: உங்கள் வொழ்க்லகயில் மன 

அழுத்தங்கலள அலடயொளம் கண்டு நிரவ்கிக்கவும், 

ஆகரொக்கியமொன நிரவ்கிக்கும் வழிமுலறகலள உருவொக்கவும். 
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• மனநிசறவு: இந்த கநரத்தில் இருப்பலதப் பயிற்சி பசய்து, 

உங்கள் எண்ணங்கலளயும் உணரவ்ுகலளயும் தீரப்்பு இல்லொமல் 

கவனிக்கவும். 

• சுய பொதுகொப்பு: உங்கள் மனம், உடல் மற்றும் ஆன்மொலவ 

வளரக்்கும் பசயல்பொடுகளுக்கு முன்னுரிலம பகொடுங்கள், 

எடுத்துக்கொட்டொக பபொழுதுகபொக்குகள், இயற்லகயில் கநரத்லத 

பசலவிடுதல் அல்லது பலடப்பு முயற்சிகளில் ஈடுபடுதல். 

3. பதொழில்முசற உதவிசய நொடுதல்: 

• ஆ ம்பகொல தசலயீடு: பதட்டத்தின் அறிகுறிகலள நீங்கள் 

கவனித்தொல், உடனடியொக பதொழில்முலற உதவிலய நொடுங்கள், 

ஏபனனில் ஆரம்பகொல தலலயீடு நிலல தீவிரமலடவலதத ்

தடுக்கலொம். 

• சிகிசச்ச: அறிவொற்றல்-நடத்லத சிகிசல்ச (CBT) கபொன்ற 

சிகிசல்சலயக் கருத்தில் பகொள்ளுங்கள், இது பதட்டமொன 

எண்ணங்கள் மற்றும் நடத்லதகலளக் கண்டறிந்து அவற்லற 

நிவரத்்தி பசய்ய உதவும். 

• மருந்து: சில சந்தரப்்பங்களில், பதட்ட அறிகுறிகலள நிரவ்கிக்க 

மருந்துகள் பரிந்துலரக்கப்படலொம், பபரும்பொலும் சிகிசல்சயுடன் 

இலணந்து. 

4. மற்ற குறிப்புகள்: 

• ஜ ்னலிங்: உங்கள் எண்ணங்கலளயும் உணரவ்ுகலளயும் 

எழுதுவது உங்கள் உணரச்ச்ிகலளச ் பசயல்படுத்தவும் 

தூண்டுதல்கலள அலடயொளம் கொணவும் உதவும். 

• ஆத வு குழுக்கள்: சமொளிக்கும் உத்திகலளப் பகிரந்்து 

பகொள்ளவும், ஆதரவொன வலலயலமப்லப உருவொக்கவும் இகத 

கபொன்ற அனுபவங்கலளக் பகொண்ட மற்றவரக்ளுடன் 

இலணயுங்கள். 

• ஆத சவ நொடுங்கள்: சவொலொன கொலங்களில் ஆதரவுக்கொக 

நண்பரக்ள், குடும்பத்தினர ் அல்லது மனநல நிபுணரக்லளத ்

பதொடரப்ு பகொள்ளத் தயங்கொதீரக்ள். 

சுருக்கமொக, பதட்டக் ககொளொறுகலளத் தடுப்பதற்கு ஆகரொக்கியமொன 

வொழ்க்லக முலற கதரவ்ுகள், மன அழுத்த கமலொண்லம நுட்பங்கள் 

மற்றும் கதலவப்படும்கபொது பதொழில்முலற உதவிலய நொடுவது 

உள்ளிட்ட முழுலமயொன அணுகுமுலற கதலவப்படுகிறது. 
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கவலலக் ககொளொறின் சொத்தியமொன சிக்கல்கலளப் பற்றி 

எசச்ரிக்லகயொக இருங்கள்: 

மனநல சிக்கல்கள்: 

• மன அழுத்தம்: பதட்டமும் மனசக்சொரவ்ும் பபரும்பொலும் 

இலணந்கத நிகழ்கின்றன, கமலும் சிகிசல்சயளிக்கப்படொத 

பதட்டம் (Anxiety) மனசக்சொரல்வ உருவொக்கும் அல்லது ஏற்கனகவ 

உள்ள அறிகுறிகலள தீவிரமொக்கும் அபொயத்லத அதிகரிக்கும். 

• பபொருள் துஷ்பி கயொகம்: பதட்டக் ககொளொறுகள் உள்ள நபரக்ள் 

தங்கள் அறிகுறிகலளச ் சமொளிக்க மது அல்லது 

கபொலதப்பபொருடக்லள நொடலொம், இது பபொருள் பயன்பொடட்ுக் 

ககொளொறுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

• சமூக தனிசம: பதட்டம் (Anxiety) சமூக நடவடிக்லககளில் 

ஈடுபடுவலதயும் உறவுகலளப் பரொமரிப்பலதயும் சிக்கலொக்கி, 

சமூக தனிலமப்படுத்தலுக்கு வழிவகுக்கும். 

• தற்பகொசல: கடுலமயொன பதட்டம் (Anxiety) மற்றும் மனசக்சொரவ்ு 

கபொன்ற பதொடரப்ுலடய சிக்கல்கள் தற்பகொலல எண்ணங்கள் 

மற்றும் நடத்லதகளின் அபொயத்லத கணிசமொக அதிகரிக்கும். 

உடல் ஆக ொக்கிய சிக்கல்கள்: 

• இருதய கநொய்கள்: பதட்டம் (Anxiety) இதயத் துடிப்பு அதிகரிப்பு, 

உயர ் இரத்த அழுத்தம், இதய கநொய் மற்றும் பிற இருதய 

நிகழ்வுகளின் அபொயத்லத அதிகரிக்க வழிவகுக்கும். 

• இச ப்சப குடல் பி சச்ிசனகள்: பதட்டம் (Anxiety) பசரிமொன 

அலமப்லபப் பொதித்து, வயிற்று வலி, குமட்டல், வயிற்றுப்கபொக்கு 

கபொன்ற அறிகுறிகளுக்கு வழிவகுக்கும், கமலும் எரிசச்ல் பகொண்ட 

குடல் கநொய்க்குறி (IBS) கபொன்ற நிலலலமகளுக்கு பங்களிக்கும். 

• தூக்கக் ககொளொறுகள்: பதட்டம் (Anxiety) தூக்க முலறகலள 

சீரக்ுலலத்து தூக்கமின்லமக்கு வழிவகுக்கும், இது மனநலப் 

பிரசச்ிலனகலள கமலும் தீவிரமொக்கி ஒடட்ுபமொதத் 

ஆகரொக்கியத்லதயும் எதிரம்லறயொக பொதிக்கும். 

• பிற உடல் அறிகுறிகள்: நொள்பட்ட பதட்டம் (Anxiety), தலலவலி, 

நொள்பட்ட வலி மற்றும் பிற உடல் அறிகுறிகளுடனும் 

பதொடரப்ுலடயதொக இருக்கலொம். 

பசயலிழந்த பசயல்பொடு: 
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• கவசல / கல்விக்கூடத்தில் சி மம்: பதட்டம் (Anxiety)  கவலல 

அல்லது கல்விக்கூடத்தில் கவனம் பசலுத்துதல், முடிபவடுப்பது 

மற்றும் ஒடட்ுபமொத்த பசயல்பொட்டில் தலலயிடக்கூடும். 

• குசறக்கப்பட்ட வொழ்க்சகத் த ம்: கவலலக் ககொளொறுகள் ஒரு 

நபரின் அன்றொட வொழ்க்லகலய அனுபவிக்கும் திறலனயும், ஒரு 

கொலத்தில் மகிழ்சச்ியொகக் கருதிய பசயல்களில் பங்ககற்கும் 

திறலனயும் கணிசமொகப் பொதிக்கும். 

 

சுருக்கம் 

பதட்டக் ககொளொறின் கநொலய உண்டொக்கும் பபொறிமுலறயொனது 

நரம்பியல் கவதியியல் ஏற்றத்தொழ்வுகள், பய சுற்றுகளில் (அமிக்டொலொ) 

அதிகவகத்தன்லம, தகவலமப்புத் தகவலமப்புத் தகவலமப்பு 

முலறகள் மற்றும் சுற்றுசச்ூழல் அழுத்தங்கலள உள்ளடக்கியது. 

உடனடி அசச்ுறுத்தல்கள் இல்லொவிட்டொலும் கூட, இந்தக் கொரணிகள் 

பதொடரச்ச்ியொன கவலல மற்றும் மிலகயொன தூண்டுதலுக்கு 

வழிவகுக்கும். சிகிசல்சயில் பபொதுவொக அறிவொற்றல்-நடத்லத 

சிகிசல்ச (CBT) மற்றும் மருந்துகள் அடங்கும். நரம்பியக்கடத்தி 

அலமப்புகலள (Ex: SSRIs, SNRIs) குறிலவக்கும் மருந்துகள் பதட்டத்திற்கு 

சிகிசல்சயளிப்பதில் மிகவும் பயனுள்ளதொக இருக்கும். 

 

பசய்ய கவண்டியசவ 

• உங்கள் உணரவ்ுகலளப் பற்றி ஒரு நண்பர,் குடும்ப உறுப்பினர,் 

சுகொதொர நிபுணர ் அல்லது ஆகலொசகரிடம் பகிரந்்து பகொள்ள  

முயற்சிக்கவும். 

• பரிந்துலரக்கப்படட் சுய உதவி நூல்கள், ஆன்லலன் கருவிகள் 

மற்றும் பயிற்சிகலள முயற்சிக்கவும். 

• அலமதி தரும், திட்டமிட்ட பயிற்சிகலளப் பயன்படுதத்ி 

ஓய்பவடுப்பது எப்படி என்பலதக் கற்றுக்பகொள்ளுங்கள்; கயொகொ 

அல்லது லபகலட்ஸ் கபொன்ற நுட்பங்கலள முயற்சிக்கவும். 

• கபொதுமொன தூக்கம் பபற முயற்சி பசய்யுங்கள் - இது கடினமொன 

உணரவ்ுகள் மற்றும் அனுபவங்கலளச ் சமொளிக்க உங்களுக்குத ்

கதலவயொன சக்திலயப் பபற உதவும். 

• பதொடரந்்து உடற்பயிற்சி பசய்யுங்கள் - ஓடுதல், நலடபயிற்சி, 

நீசச்ல் மற்றும் கயொகொ கபொன்ற பசயல்பொடுகள் பதட்டம் (Anxiety)  

மற்றும் மன அழுத்தத்லதக் குலறத்து, நன்றொக தூங்க உதவும். 
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• உங்கள் ஆற்றல் மட்டங்கலள சீரொக லவத்திருக்க, வழக்கமொன 

உணவுகளுடன் ஆகரொக்கியமொன உணலவ உண்ணுங்கள். 

• தடுப்பூசி 

 

பசய்ய கூடொதசவ 

• உங்களொல் மொற்ற முடியொத விடயங்களில் கவனம் 

பசலுத்தொதீரக்ள் - உங்கலள நன்றொக உணர உதவுவதில் உங்கள் 

கநரத்லதயும் சக்திலயயும் பசலுத்துங்கள். 

• உங்கலள பதட்டப்படுத்தும் சூழ்நிலலகலளத் தவிரக்்கொதீரக்ள் - 

பதட்டத்லத படிப்படியொகக் குலறக்க கவலலயொன 

சூழ்நிலலகளில் பசலவிடும் கநரத்லத பமதுவொகக் கடட்லமக்க 

முயற்சிக்கவும். 

• கொபி, கதநீர,் ககொலொ அல்லது எனரஜ்ி பொனங்கலள அதிகமொக 

குடிக்க கவண்டொம் - அவற்றில் கொஃபின் உள்ளது, இது உங்கள் 

தூக்கதல்த சீரக்ுலலத்து உங்கள் பதடட்த்லத கடட்ுப்படுத்துவலத 

கடினமொக்கும். 

• பதட்டத்லதப் கபொக்க மது, சிகபரட், சூதொட்டம் அல்லது 

கபொலதப்பபொருடக்லளப் பயன்படுத்த கவண்டொம், ஏபனனில் 

இலவ அலனத்தும் மன ஆகரொக்கியத்லத தீவிரமொக்கும். 

 


