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தற்க ொலை எண்ணம் என்றொல் என்ன? 
அதன் அறிகுறி ள் என்கனன்ன? மேலும் 
அலத தடுப்பது எப்படி என்பலத பற்றி 

பொர்ப்மபொம். 
ஒருவருக்கு தன்னுச ய உயிசைப் 

பிரிந்து வி  டவண்டும் என்ற எண்ணம் 
ஏற்பட் ால் அதற்கு தற்ககாசல எண்ணம் 
என்று கபயர். இந்த எண்ணம் ஏற்படும் டபாடத 
கூ டவ தன் உயிசை எப்படிகயல்லாம் மாய்த்து 
வி  முடியும் என்றும் டயாைிப்பார்கள். 
உதாைணத்திற்கு தூக்கு மாட்டிக்ககாள்ளலாமா 
விஷம் எடுத்துக் ககாள்ளலாமா அல்லது ையில் 
தண் வாளத்தில் குதித்து வி லாமா என்பது 
டபான்ற எண்ணமும் கூ டவ ஏற்படும். 
அப்படிப்பட்  எண்ணங்கள் ஏற்படும் டபாது 
எல்லா டநைங்களிலும் அவருச ய டநாக்கம் 
உயிசை விட்டுப் பிரிந்து வி  டவண்டும் 
என்பது இல்சல. ைில டநைங்களில் டநாக்கம் 
இல்லாமடலடய தற்ககாசல எண்ணம் 
ஏற்ப லாம். 

 தற்ககாசல எண்ணம் ஏற்படுகின்ற 
நபருக்கு அவருச ய டபச்ைில் உணர்ச்ைியில் 
மற்றும் ந வடிக்சககளில் நிசறய மாற்றங்கள் 
ஏற்படும். 

தற்ககாசல எண்ணங்கள் இருப்பவர்கள் 
கபரும்பாலான டநைங்களில் மற்றவர்களி ம் 
முதலிடலடய கதரிவிப்பார்கள். “எதற்கு 
இருக்கிடறாம்”? “கைத்துவிட் ால் நன்றாக 
இருக்குடமா”! என்பது டபான்ற எண்ணங்கசள 
தங்களுச ய டபச்ைின் மூலம் தங்களுச ய 
நண்பர்களி டமா அல்லது வடீ்டில் 
உள்ளவர்களி டமா முதலில் கதரிவிப்பார்கள். 
 

தற்ககாசல எண்ணம் பற்றி 
டபசுபவர்களின் உணர்ச்ைியில் பலவிதமான 
மாற்றங்கள் கூ  ஏற்பட்டிருக்கும். உதாைணத்திற்கு, 
அதீத கவசல, பயம், குற்ற உணர்ச்ைி, மனவலி, 
மனடவதசன அல்லது ஒரு வசகயான 
கவறுசம எதிர்காலத்சத பற்றிய 
நம்பிக்சகயின்சம ஏற்படும். ைில டநைங்களில் 
இதற்கு எதிர்மசறயான உணர்ச்ைியில் கூ  
மாற்றங்கள் ஏற்ப லாம். உதாைணத்திற்கு, 
அசமதியின்சம, எதிலாவது 
மாட்டிக்ககாண் து டபான்ற உணர்வு, அதீத 
டகாபம், பதற்றம் அல்லது உணர்ச்ைிகளில் 
அதிக ஏற்றத்தாழ்வு டபான்ற மாறுபாடுகள் 
இருக்கும். ஆசகயால் தற்ககாசல எண்ணம் 
ஏற்படுபவர்களின் உணர்ச்ைி மாற்றங்கள் எப்படி 
டவண்டுமானாலும் இருக்கலாம். 

தற்ககாசல எண்ணம் இருப்பவர்கள் 
ைில டநைங்களில் பின் விசளவுகசள 
டயாைிக்காமல், திடீகைன்று விபரீத கையல்களில் 
ஈடுபட்டு தற்ககாசல முயற்ைியில் 
ஈடுபடுவார்கள்; ஆனால் ைிலருக்கு தற்ககாசல 
எண்ணங்கள் ைில தினங்களாக ஏற்பட்டுக் 
ககாண்டிருந்தால் அவர்கள், மற்றவர்களி மிருந்து 
டபசுவசத தவிர்த்துக் ககாள்வார்கள், அதிகமாக 
ைாப்பி  மாட் ார்கள், அவர்களுக்கு தூக்கம் 
ைரியாக இருக்காது. எப்படி எல்லாம் உயிசை 
எடுத்து வி லாம் என்று Google கைய்து 
ஆைாய்ச்ைியில் ஈடுபடுவார்கள். ைிலர், மருந்து 
கச களுக்குச் கைன்று பல நாட்களாக தூக்க 
மாத்திசைகசள டைகரித்து வருவார்கள். ைிலர், 
தான் இறந்த பிறகு மற்றவர்களுக்கு 
தன்னுச ய கைாத்து மற்றும் கைல்வங்கசள 
எப்படி பிரித்துக் ககாடுக்க டவண்டும் என்று 
உயில் எழுதி சவப்பார்கள் ைிலர் 

தற்க ொலையும்   

சமூ ப் பிரச்சலனயும் 
Dr. ேம ஷ் ரொஜம ொபொல், அறம் மனநல மருத்துவமசன, திருச்ைி. 
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நண்பர்களுக்கும் உறவினர்களுக்கும் கச ைியாக 
ஒருமுசற டபைிவி  டவண்டும் என்று எண்ணி 
அவர்களி ம் டபசுவார்கள். ைிலர் கயிறு வாங்கி 
வடீ்டில் சவத்துக் ககாள்வார்கள். இப்படியாக 
பல்டவறு விதமாக திட் ங்கள் தீட்டி 
கையல்படுத்த முயற்ைிப்பார்கள். 

 
தற்க ொலை எண்ணத்திற் ொன  ொரணங் ள்: 

தற்ககாசல எண்ணத்திற்கு பல 
காைணங்கள் உள்ளன. அதில் மிக முக்கியமான 
காைணம் என்று பார்த்தால் மனநல பாதிப்புகள் 
தான் முக்கியமாக இருக்கின்றது. அதில் 
மனச்டைார்வு அல்லது தீவிைமான மன 
டநாய்கள் தான் மிக முக்கியமான காைணங்களாக 
மனநல மருத்துவர்கள் கதரிவித்திருக்கிறார்கள்.  

 
இது டபான்ற அறிகுறிகள் இருந்தால், 

முதன் முதலில் குடும்பத்தினர் அல்லது 
நண்பர்கள் தன் கண்டுபிடிப்பார்கள். அவ்வாறு 
கண்டுபிடித்தால் முதலில் அவர்களி ம் 
தனிசமயில் டபைி என்ன பிைச்ைசன என்பசத 
காது ககாடுத்துக் டகட்க டவண்டும். என்னதான் 
பிைச்ைசன இருந்தாலும் உயிர் என்பது விசல 
மதிப்பற்றது என்பதசன அவர்களுக்கு கைால்லி 
புரிய சவக்க டவண்டும். அவர்களுக்குப் 
பாதுகாப்பான சூழசல உருவாக்கித் தை 
டவண்டும். அவர்களி மிருந்து ஆபத்சத 
விசளவிக்கக் கூடிய கபாருட்கசள அப்புறப்படுத்தி 
சவக்க டவண்டும். உதாைணத்திற்கு, கத்தி, 
மாத்திசைகள், விஷப் கபாருட்கள் 
டபான்றவற்சற அப்புறப்படுத்தி சவக்க 
டவண்டும். குடும்பத்தினர் அவர்கடளாடு தான் 
இருக்க டவண்டும். அவருச ய எண்ணங்கள் 
மாறும் வசை அவர்களுக்கு ஆதைவாக இருக்க 
டவண்டும். இவர்களுக்கு தற்ககாசல எண்ணம் 
மன டநாயினால் தான் ஏற்பட்டுள்ளது என்ற 
ைந்டதகம் ஏற்பட் ால் உ னடியாக மனநல 
மருத்துவசை அணுகி ஆடலாைசன கபற்று 
அதற்கு ைிகிச்சை கபற டவண்டும். 
 

15 வயது முதல் 29 வயது 
உச யவர்களிச டய தான் கபரும்பாலும் 

தற்ககாசல ைார்ந்த எண்ணத்து ன் உலகம் 
முழுவதிலும் இருக்கிறார்கள். ஆண்க ான்றிக்கு 
சுமார் 8 லட்ைம் மனிதர்கள் தற்ககாசல கைய்து 
ககாண்டு இறக்கிறார்கள். இம்மாதிரி 
தற்ககாசல கைய்பவர்களில் கபரும்பாலும் 78 
ைதவதீம் மக்கள் வளரும் நாட்டில் உள்ளவர்கள் 
என்று உலக சுகாதாை நிறுவனம் 
கதரிவிக்கின்றது. குறிப்பாக இந்தியா, ஸ்வ ீன் 
ஸ்விட்ைர்லாந்து, கதன்ககாரியா, தாய்லாந்து 
மற்றும் இலங்சக டபான்ற நாடுகளில் தான் 
அதிக ைதவதீத்தில் தற்ககாசல கைய்து 
ககாள்வதாக ஆய்வுகள் கதரிவிக்கின்றன. 
அதில் 15 முதல் 29 வயதுச யவர்களில் தான் 
அதிகமான தற்ககாசல ஏற்படுகின்றது. 
கபண்கசள ஒப்பிடுசகயில் ஆண்களி ம் 
இைண்டு ம ங்கு தற்ககாசலகள் அதிகமாக 
ஏற்படுகின்றது.  
 

தற்ககாசலக்கு பல்டவறு காைணங்கள் 
கைால்லப்பட் ாலும் ைமூக கபாருளாதாைம் 
முக்கியக் காைணமாக கண் றியப்பட்டுள்ளது. 
கபாருளாதாை ஏற்றத்தாழ்வு, குசறந்த கல்வித் 
தகுதி, டவசலயின்சம, நகைமயமாதல், 
ைமூகத்தில் நிலவும் அசமதியற்ற நிசலசம, 
புலம்கபயர்தல் டபான்ற காைணங்கள் உள்ள 
ைமூகத்தில் தான் தற்ககாசலகள் அதிகம் 
காணப்படுகிறது. 
 

இதில் கபரும்பாலாடனார் தூக்கு 
மாட்டிக் ககாண்டுதான் இறக்கிறார்கள். 
ஏகனன்றால், அதுதான் தனிசமயில் 
உ னடியாக கைய்து ககாள்ளும் முசறயாக 
உள்ளது. அடதடபால் இந்த முசறசயப் 
பார்த்தும் அதிகம் டகள்விப்பட்டு இருப்பதால் 
தான் இம்முசறசய அதிக மக்கள் 
கச பிடிக்கின்றனர். மாத்திசை மற்றும் விஷம் 
அருந்துதல் இைண் ாவது அதிகப்படியாக 
கச ப்பிடிக்கும் தற்ககாசல முசறயாக 
உள்ளது. இம்முசறசயப் கபண்கள் தான் 
அதிகம் கச பிடிக்கின்றனர். 

கவகுஜன மக்கசள ஒப்பிடுசகயில் 
மனநலத்தால் பாதிக்கப்பட் வர்களிச டய 
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தற்ககாசல பத்து ம ங்கு அதிகம் 
காணப்படுகின்றது. மனடைார்வு டபாசதப்கபாருள் 
உட்ககாள்ளுதல் மனச்ைிசதவு மற்றும் 
ஆளுசமக் டகாளாறு டபான்ற மன டநாய்கடள 
தற்ககாசலக்கு முக்கிய காைணங்களாக 
இருக்கின்றன. மனநல மருத்துவமசனயில் 
இருந்து விடுவிக்கப்பட்  பின் 4-ல் இருந்து 12 
வாைங்கள் தற்ககாசல கைய்வதற்கு வாய்ப்புகள் 
அதிகம் உள்ளது. ஆசகயால் இந்தக் காலத்தில் 
தான் அதிக கவனத்டதாடு டநாயாளிகசள 
உறவினர்கள் மூலம் கண்காணித்தல் டவண்டும். 
 

டபாசதப்கபாருள் உட்ககாள்பவர்கள் 
இச டய அதிக தற்ககாசல எண்ணம் 
ஏற்படுகின்றது. இதில் குறிப்பாக ஆல்கஹாசல 
பயன்படுத்தியதால் தற்ககாசல எண்ணம் 
மற்றும் தற்ககாசலகள் டமடலாங்கி 
இருக்கின்றது. 

 
வயதானவர்கள், தனிசமயில் 

வாழ்பவர்கள், இதற்கு முன்னால் தற்ககாசல 
கைய்து ககாண்டு இருந்தாடலா அல்லது 
ைிறுவயதில் ஏடதனும் துன்புறுத்தல்களுக்கு 
ஆளாகி இருந்தாடலா, தீைாத உ ல் டநாயினால் 
பாதிக்கப்பட்டிருந்தாடலா, க ன் கதால்சலயால் 
மன உசளச்ைல் டதால்வியினால் ஏற்படும் 
டவதசனகள் டபான்ற காைணங்களால் 
தற்ககாசல எண்ணம் ஏற்படுவதற்கு அதிக 
வாய்ப்புகள் உள்ளன.  

தற்ககாசல என்பது மிகப் கபரிய 
ைமூகப் பிைச்ைசனயாகும், ஆசகயால், இசதத் 
தடுப்பதற்கு ைமூகம் ைார்ந்த தீர்விசன தான் 
எடுக்க டவண்டும். தற்ககாசல பற்றிய 
விழிப்புணர்சவ பள்ளி, கல்லூரி மற்றும் 
அலுவலகத்தில் பணிபுரிபவர்களிச டய 
ஏற்படுத்த டவண்டும். இதற்காக ஆைிரியர்கள், 
ைமூகத்தில் உள்ள முக்கியஸ்தர்கள், 
கைவிலியர்கள் டபான்றவர்களுக்கு தற்ககாசல 
எண்ணம் ஏற்பட் ால் அவர்கசள 
அணுகுபவர்கசள எவ்வாறு சகயாள்வது என்று 
அைைாங்கங்கள் பயிற்ைி அளித்தல் டவண்டும். 
கதாசலத்கதா ர்பு ைாதனங்களாகிய கஹல்ப்சலன், 
ஆன்சலன் டபான்ற முசறகசளப் பயன்படுத்தி 
தற்ககாசல எண்ணத்தில் இருப்பவர்களுக்கு 
ஆதைவு மற்றும் கவுன்ைிலிங் அளித்தல் 
டவண்டும். 

 

தற்ககாசல கைய்யும் 12 மாதங்களுக்கு 
முன்பு கபரும்பாலான நபர்கள் தங்களது 
மருத்துவசை ஒரு முசறடயனும் பார்க்கச் 
கைல்வார்கள் என்று ஆய்வு கூறுகின்றது. 
ஆசகயால், கபாது மருத்துவர்களுக்கும், ஆைம்ப 
சுகாதாை பணியாளர்களுக்கும் தற்ககாசல 
எண்ணத்சத கண் றிவதற்கான பயிற்ைி 
அளிப்பதன் மூலம் பல உயிரிழப்புகசள 
முன்கூட்டிடய கண் றிந்து தடுத்து வி லாம். 
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