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எனலய ம்ிதர்ககும ்்யபம

ஏறபப்த இினபய் ஒன்தயன. ஆ்யன

இநத ்்யபம வ்்ுபய் மயறிு தனச்ைம,

மறற்ர்சகைம பயதிகும ்ச்ிின

இரநதயன அத பிரசைச்ிய் மயறி்ிபம.

நிியிமய் ்்யபம, ஒர்ரசடி

உடசமசிைம, பயத்யுசபைம உ்தி

வையைம. ஆ்யன அகவகு அதி்மய்

்்யபுதி்யன ஒர்ரசடி ம்மம, உடலம

அதி் அகவ பயதிுபசட்்தயப, உறவகும

்்ப ்ிசக்ிகும. ்்யபம ம்ித்ின ஐநத

அடுபசட உணரசைி்கின ஒனறயும. ைில

்நரங்கின நமத உநத ைகதி்கின

வ்கிுபயடய் ்்யபம அசம்ிறத. நமமயன

்்யபுசத மறறிலமய்ு த்ிரக் மடியத

எனறயலம, அசத எகிதய்க ச்ியக மடைம.

நமமின பலரகு ்்யபுதின ்ிசகவ

எுவபயழதம த்றய்ு தயன இரகும எனற

எணணம நிச்்ின ்ர்ிறத. ஆ்யன,

்்யபம ்ரம வபயழத அ்றசறச ைடிய்

மசறிின ச்ியகம வபயழத ைில

ஆக்ுபர்மய் மடவ்கம ஏறபப்ினற்.

நயம ்்யபுசத ைடிய் மசறிின

பினபபுதி்யன ்்யபம நமத வ்றறிக்ய்

்ர்ிிய் அசமைம. ஏவ்்ின, நயம

்்யபுபபம வபயழத நமமின அதீத ைகதி்க

ஏறபப்ினற்.

அ்றசற ைடிய் மசறிின

பினபபுதம வபயழத ைடிய் ்ிசகவ்க

ஏறபப்ினற். ்்யபுசது வபய்ுத்சர

நமமின பலரகுு த்றய் எணணங்க

ஏறபாபகக். அத்யன, ்்யபுபப்த

மறறிலமய் த்் எனற எணணுதி்யலம,

்்யபுபப்தயன ஏறபபம பயதிு்்சக

நிச்ுத ஏறபபம அசைுதி்யலம, அ்ந்

்நருதின ்்யபுசத நமமின அடக்ி

ச்க்ி்றயம. ஆ்யன, அவ்ய் அடக்ி

ச்ுபதன ்ிசக்ய் எனறய்த ஒரநயக

அடக்ி ச்க்ுபாட ்்யபம பனமடங்ய்

வபர்ி ்ிரமபுத்யத ்ச்ிின, பிறசரைம

தனச்ைம பயதிகும ்ச்ிின

வ்கிுபப்ிறத.

கோபத்தைக தோயபளுைத மகோ்ய்யு்:

்்யபுசதக ச்ியகம திறன எனபத

ைி் ்ித மதலின இரந்த ஒர்ரகுு

தமமசடி அனப்ுதின மலமய்வம,

மறற்ர்கிடமிரநத ்றபதன மலமய்வம

ஏறபப்ினறத. ்்யபம ஏறபபம வபயழத

உடலின அாட்லின எனற ஹயர்மயன

சருபதி்யன உடலின பன்்் மயறறங்க

ஏறபப்ினற். படபடு், இதிுதடு்

அதி்டுதன, மசைிசரு், ்ிிரச், நபக்ம,

நயவ ுக்தன, தசை இ்க்ம ்பயனற உடன

ரதிிய் மயறறங்க ஏறபபம. ்்யபம

ஏறபபம வபயழத ஒர்ர தனச் ்ரீம

மிுநத்ரய்க ்யாடக வ்யக்்தயப,

தன்யன எசதைம ையதிக் மடைம எனற

அைாபுத்மய் சதடிமம ஏறபபம.

்மலம, அதீத ்்யபுசத

வ்கிுபபுதம்பயத மறற்ர்சக அடக்ி

ஆழவம, பிம்ுதவம மடைம எ்ு

த்்தலய் எணணிக வ்யக்ினற்ர.

ஆுதிரம வ்யகப்ர மறற்ர்கின

உணரவ்சகு ்டநத வ்யககு த்்்்தயப

தங்கின வைிலயன மறற்ர்சக

ம்தக்ிலம, உடலக்ிலம ்யிுபபுதவம

வைய்ிறயர்க.

nusj;jpu k; goF
Dr. மகோஷ ரபஜகோபதப், ம்நல மருத்ர, அறம மருத்மச், திரசைி.
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ஆதி ம்ிதன தனனசடி இருசபு

தக் ச்ுதகவ்யகக தனச் எதிரவ்யககம

ஆபுத்சக ைணசடிிாபம, துபி ஓடைம

தனச்ு தற்யுதக வ்யணடயன. இசத்ி

நயம “Flight or Fight” response என் க்்்யம.

ஆ்யன, தற்யலுதின நய்ர் ்கரசைிிின

்ிசக்ய் இத ்பயனற ஆபுத்க அனறயட

்யழகச்ிின இனலயத ்பயதம நம ஆழ

ம்தின ஆபுத எனற உணரவ ஏறபாடயலம

கட உட்டிய் நயம “Flight or Fight” response-

கு வைன் ்ிப்ி்றயம. இத்யன நமசமச

சறறி நடகும ்ிஷிங்சகக ்ணப நமசம

அறிியம்ல்ி பிுபப்த அனலத ்்யபம

வ்யக்த இிறச்ிய்்் நடக்ினறத.

இவ்ய் நம உணரசைி்க மய்மவபயழத

அாட்லின ஹயர்மயன சருபதி்யன நம

உடலம, ம்மம தணடுபாப நமகு

இன்ன்சக ஏறபபுத்ிறத. இவ்ய்

்தச் இனறி அதி் அக்ின ஏறபபம

்்யபுசதக ச்ியக்த இனறிிசமியத

ஒனறயும.

கோபத்ை்னப் ஏறதப் அழ்வபபூுமபன

ுிதைவோக:

ஒவவ்யர்ரம ஒவவ்யர ்ிதமய்

்்யபுசதக ச்ியக்யர்க. மறற்ர்சகு

திாப்த, வபயரா்சகச ்ைதுபபுத்த,

்னமசற வைின்கின ஈபபப்த,

தனச்ுதய்் ்யிுபபுதிக வ்யக்த

அனலத ்்யபுசது த்ிுதக வ்யகக மத

மற்ம ்பயசது வபயரா்சக உப்ிய்ிுபத

்பயனற வைின்கின ஈபபப்யர்க.

மயவ் - கோபதம்!!

த்ிுபாட ம்ிதன ்்யபுசதக

ச்ியகம மசறைம, ுட்பயசதியன

ஒர்ர ்்யபுசத வ்கிுபபுதம மசறைம

பல ்்்பயப்சகக வ்யணடரகும.

ஒர்ரசடி ்்யபுதின வ்கிுபயப மத

்பயசதிி்யன ்ாபக்டங்யமன வ்கிுபடலயம.

இத்யன ்ிசகவ்கம ைில ்நரங்கின

்ிபரதுசத ஏறபபுதலயம.

இ்த ்பயன ஒர்ர மதச் ்ிாப

வ்கி்ி்ம வபயழத, மத அரநதயத்யன

ஒர ்ச்ிய் வ்்சம உணரவ அ்ரகு

ஏறபப்ிறத. எு்பயத மத இனலயமன

வ்்சம ஏறபப்ிற்தய அு்பயவதனலயம

எடசைன உணரவ தய்ய் ஏறபபம.

அதி்ுபடிய் எடசைலின ்ிசகவ ்்யபமய்

மய்்ிறத.

மத ்பயசதிின இரநத வ்கி்ி்ம

நபரகு உட்டிய் தனனசடி

்யழகச்ிின மயறறங்க ஏறபாப ்ிட

்்ணபம எனற எணணம ஏறபப்தயன

ஏமயறற்ம ஏறபப்ிறத. வதயடர ஏமயறறுதின

்ிசக்ய் இிலயசம ஏறபபம ்பயத, அநத

்ிரகதி்ி ்்யபமய் வ்கிுபபம. இவ்ய்

த்த ்டசம்சக எு்பயவதனலயம ைட்ர

வையி மடி்ினசல அனலத தன்யன ைில

்ிஷிங்சக வையி மடைம எனற

நமபிகச்ிின இரநத ்பயதம அ்றசற

வையி மடியமன த்ிகும்பயத தனச்

அறிியம்ல்ி ்்யபம ஏறபப்ிறத. இத

்பயனற தரணங்கின மதச் ்ிாப

வ்கி்ிறிி ஒர்ர ்்யபுதின ்யரணமய்,

மீணபம ுடசிு வதயடஙு்தறு ்யயுபய்

அசம்ிறத .

இ்த ்பயன மதச் ்ிாட பிறும

ுபமபுதி்ரம, ைம்ுதி்ரம தனச்

‘மழசமிய் திரநதி ்ிாடய்ய? இனசலிய?’

எனற ைந்த்ுதடன பயரகும வபயழத ம்

்ிரகதி ஏறபாப மீணபம மதச்ு வதயடங்

்யயு் உககத.

மதச் நி்ுதிிவடன ்்யபம

ஏறபபுதம ்யரணங்சகு த்ிருபத நனலத.

உதயரணுதிறு, தக்மினசம, ைடிய்

்நருதிறு உணவ அரநதயசம, எதிரபயருத

வைின்க நசடவபறயத ்பயதம, தனச் பிறர

ுசற க்ம ்பயதம ்்யபம ஏறபபம.
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இத்யன, இத ்பயனற தரணங்சக

மனகாட்ி திாடமிாப த்ிருத ்ிட

்்ணபம.

மய அருய் கதபய மடப் ஏத

அை்ோபதபயபன கோபத் வுைிபதபோ்கய ?

நீணட ்யலம ஒர்ர வதயடரநத மத

அரநத்த்யன அ்ரசடி ைிநதச்

மற்ம ஆகசமு திறன ுசறநத ்ிப்ினற

தனசம அசடைம. இத்யன சழநிசல்சக

அறிநத ைிநதிுத வைினபபம திறன ுசறநத

்பயும. இதன ்ிசக்ய் எதறவ்புதயலம

எடசைன அசடநத ்்யபுசத மசறிய்க

ச்ியகம திறன அ்ர்ககு மங்ி்ிபம

்யயு் அதி்ம உககத. இவ்ய் வ்வ்்்

்ிதமய் ்்யபுசத வ்கிுபபுத்தற்ய்

்யரணமய்ு தங்கசடி ்கரு், ்யழகச்

அனப்ம, ஆகசமு திறன, உணரசைி்சகக

ச்ியகம திறன, அறிவுதிறன, ்பசசு

திறன, ம்ுபகு்ம மற்ம ம்நல பயதிு்

்பயனற பன்்் ்யரணங்சகு வபய்ு்த

அசம்ினற்.

்மலம, தயழவ ம்ுபயனசம, ம்

அழுதம, ம்ுபதறறம, இிலயசம

்யழகச்ிின ஏறபபம ைி் ைி் ்தயன்ி்க,

ஏமயறறம, இழு்்க, உறவ்கின ஏறபபம

ைிக்ன்க, வ்யபசமிய் நி்ழவ்க, பைி,

தக்மினசம மற்ம உடன ரதிிய்

பிரசைச்்கயலம அதி் ்்யபம ஏறபடலயம.

அனறயட ்யழகச்ிின ைி் ைி் ைிக்லி்யன

ஏறபபம ம் அழுதுதி்யன கட ைிலரகு

அதி் ்்யபம ஏறபடலயம.

 கோபத் ந்் உகது் யுப்ய

ுிப்.

 கோபத் ந்திகதோதய் ைோூ்ய ுிப்.

 கோபு் ுதமதகயி் ஈபதப் துப்.

கோபத உணூவ வுைிபதபுைப்

எதவனதன மபறகறோக ஏறதபோ்கய ?

உப் ரை்யபன மபறகறோக:

 உடன இ்க்ம

 படபடு்

 தக்மினசம

 அஜரீணக ்்யகய், தசல்லி, மாப

்லி

மனரை்யபன வுைிபதபபோக:

 எடசைன மற்ம ஆுதிர உணரவ, ம்ம

வநயநத ்பச்த

 பிறசர ்்கிகச்ிய்ு ்பச்த

 சி பசையதயபம (எ்கு மாபம ஏன

இுபட நடக் ்்ணபம)

நப்தை ரை்யபன வுைிபதபப:

 ம்ு்தயரசணிின மயறறுசத

ஏறபபுதி வ்கிுபபுத்த

 ுரசல உிருதிு ்பைி வ்கிுபபுத்த

 வபயரா்சகச ்ைதுபபுத்த

்்யபம ஒவவ்யர த்ிுபாட

நபரகும பல்ிதமய் வ்கிுபபம. அதய்த,

வபரமபயலம ்்யபுசத அ்ர்ர இரகும

சழன அ்ர்க எதிரவ்யககம

பிரசைச்்சகு வபய்ுத ்்யபம

வ்கிுபப்ிறத அனலத மசறக்ுபப்ிறத.

்ம்ல வையன் அச்ுதம அகவகு

அதி்மய் ்்யப உணர்யன, ம்ித

உணர்ின இரகும அடுபசட

ம்ிதயபிமய்ம மசறநத, ஆதிக்ம நிசறநத

நபரய் உடன, ம்ம, நடுசத என்

அச்ுதிலம தங்சக வ்கிுபபுத்யர்க.

கோபத்தைக தோயபள் மதகோக:

மதலின ஒர்ர த்கு ஏறபபம

்்யபுசது பறறிி ்டதசலு தங்ககுக்க

ஒர சி அலைன உடன ்டநத வ்யணடரக்

்்ணபம. அதய்த, எநத சழலின ்்யபம

ஏறபப்ிறத, ்்யபம ஏறபபம வபயழத

தனனசடி வைினபயப்க எுபட இரக்ினற்?

உடலிலம, எணணுதிலம எனவ்ன்
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மயறறங்க ஏறபப்ினற் ்பயனற

நி்ழவ்சக சி அறிதன மலமய்வம, ம்

ஆ்லயைச்ிின மலமய்வம ்ற்க வ்யகக

்்ணபம.

்்யபம ஏறபபம வபயழத, மன ்ியைச்

இனறி ்பச்தயலம, வைினபப்தயலம பல

பிரசைச்்க ஏறபப்ிறத. உதயரணுதிறு,

ஆுதிருதி்யன ஒர்ர தன அசல்பைிசி

அடுத உசடுதபின, ம்ம ்ரநத்சத நயம

பயரக்ின்றயம. இத்பயன் ்்யபுதி்யன

பல வைின்சகச வையத பின ம்ம ்ரநதம

நிசலிின நயம இரக்ின்றயம.

ஆச்ியன, ்்யபுதயலம

ஆுதிருதயலம அறி்ிழநத மன ்ியைச்

இனறி வைினபப்சது த்ிரக் நட்டகச்

எபக் ்்ணபம. ்்யபுதி்யன நயம

்ிபரதமய் வைினபப்தறு மன், ைற்

நிதய்ிுத அநத வைிசலு த்ிரக் மிறைி

வையி ்்ணபம. ைில ்ி்யட்க நம

வைின்சகு த்ிருதய்ல நமமசடி ்்யபம

தய்ய்்் ுசறநத ்ிபம. இத ்பயனற

தரணங்கின த்ிசமிய் ஒர அசறகுச

வைன், ைில நிமிடங்க தனச்

அசமதிுபபுதிக வ்யக்தயலம,

த்ிசமுபபுதிக வ்யக்தயலம, தமசம

ஆச்யைுபபுதிக வ்யகக ஆழமய் மசசு

பிிறைி வையத வ்யக்தயலம, ஒனறிலிரநத

புத ்சர எண்சக எணணிக வ்யக்தயலம

்ரநதுதக் பல ஆுதிர வைின்சக

வ்ு்ய் த்ிருதக வ்யகக மடைம.

்மலம, உடறபிிறைி வைய்தன மலம நம

உடலின ஏறபபம ்ையரவ்சகைம,

அாட்லின-ன ஏறபபம மயறறங்சகைம

வ்ு்ய்க ுசறுத ைீரய் ம்நிசலகு

நமசமக வ்யணப ்ர மடைம.

"வரத்ை்ர் தழக" என் பயரதிியர

கறிிசது ்பயல, நமமசடி ்்யபுசத

வ்கிுபபுதம மசறசி ைடிய்வம,

நிியிமய்வம வையி ்்ணபம. நமகுு

பிடக்யத ்ிஷிுசத ஒர்ர வையதயர

எனறயன அத எவ்ய் நமசமு பயதிுதககத

எனபசத அசமதிிய்வம, அழுதமய்வம,

வதகி்ய்வம, ுசற வையனலயமலம இரகுமய்

்யருசத்க மலம வ்கிுபபுத (Assertive

Skills) ்்ணபம.

உைபரண்ை்றக,

 ை் ஊழிிர ஒர்ர பணிகு தி்ந்தய்ம

தயமதமய் ்ரம பழக்ுதி்யன

அ்ரசடி ்்சலசிைம ்ைருத

மறவறயர ஊழிிடன ்ிருபமினறி

தய்ய் வையி ்நடப்ிறத. இத்யன,

தயமதமய் ்ரம ஊழிிடன மீத

்ருதமம, ்்யபமம ஏறபப்ிறத. இசத

அ்டடம ்ீழக்ணட்ய் வதட்ிக்லயம.

 “நீங்க தி்ந்தய்ம வதயசலதருதின

இரநத ்ர்சத என்யன ்டநத

வ்யகக மட்ிறத. ஆ்யன அுபட

்ர்த்யன எ்கு ்்சலு பழ

அதி்மய்ிறத. இத்யன எ்கு ம்

அழுதமம, ம் ்ருதமம

ஏறபப்ிறத”. இத்பயன் க்்தயன ை்

ஊழிிசரக ுசற கறயமன அ்ரசடி

வைினபயப்சகச சாடக ்யாபம

்ிதமய்வம, தனனசடி உணரவ்சக

வ்கிுபபுதம ்ிதுசதைம ்யணலயம.

ைிலர தங்கசடி ்்யபுசத

வ்கிுபபுதயமன உகககுக்க்ி ச்ுதக

வ்யணப, வ்கிிின ்யாடயமன எநத ஒர

உணரசைிசிைம வ்கிுபபுதயமன, அழுதமய்

இருபயர்க. இதறு Passive Aggression என்

வபிர.

இத ்பயனற, ்்யப ்மலயணசம நம

பிரசைிச்்கிலிரநத தீரவ ்யணபதின

்ழி்ுுப்தயப, நம ம்நலுசதைம

்மமபபுதம.

"அபகோப கோபதபதடபப் கோபத்ை்றக

மரயபதை இ்த், கோபதகம தபபம்

இருைப் மனிைனகக மரயபதை இ்த்"

எனற ்ி்்்ய்நதடன ்யருசதகு இணங்,



ISSN (ONLINE): 3107-7862

தமிழசைக்ிியாடஜர்ன அறமம்நலமருத்மச் /அக்டயபர -டைமபர 2025 38

நமமயன ்்யபுசத நம ்யழ்ின இரநத

மழசமிய் ஒதக்ி ச்க் மடியத.

நயம நமசமு பறறி வதகி்ய்

அறிநத ச்ுதிரக் ்்ணபம. நமகு

எு்பயவதனலயம ்்யபம ்ர்ிறத? எநத

சழலின ்ர்ிறத? எநத நபரடன ்ர்ிறத?

எனபசத நயம மாப்ம அறி்்யம.

்்யபம ஏறபபம சழன்கின அநத

சழலகு உட்் ம் வைின வ்யபக்யமன,

ைற் ்நரம எபுதகவ்யணப அசமதி ்யுத

பின் வைினபப்த நமத ்்யபுசதக

்ாபுபபுதம.

மதலின ‘நயம ்்யபுபப்ி்றயம’

என்ினற மன எசைடு் நமகு இரக்

்்ணபம.

்்யபமய் இரகும சழலின

அதி்ுபடிய் தணணரீ ுடுபத மற்ம

எண்சக எண்்த ைில நிமிடங்க மசசு

பிிறைி வைய்த ்பயனறச் ்்யபுசதக

ுசறக்ிறத.

நமத ்்யபுசத உணரசைிு பர்மய்

வ்கிுபபுதயமன, அ்றசற ்யருசத்கின

மலமய் அசமதிிய் மசறிின

வ்கிுபபுத்த ைிறநத வைிலயும. ்்யபம

ஏறபப்ினற சழலின ைற் அசத

ஒுதிச்ுத அனலத அதிலிரநத

வ்கி்ி்்த பின அசதுபறறி ைிநதிுத

அதனபின ம்வைின வைய்த ்்யபுசத

ஆக்பர்மய் ்ழிிின பினபபுத்தறுச

ைமமயும.


