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கறககா மனிதரககளு ககட் மிரககக்,

இயற்க பேரிரக் (ம்ை, மினனன, தீ), ேகம்,

பத் பேகனற நச்ளக்் உமிைள்கய

உயிரனகக் மற்ம ்திய சைன, அதனகன

ஏறே்ம உணவுேறறகளு்ற இவற்றள

கண்தகன ேயம ஏறேடகரளகாகம.

நகம தறபேகத மிரககக், மற்ம

இயற்க பேரிரக், இவறறிாிரரத நம்ம

ேகதககளக ோமகன வ ீ் க் கடகளிககணபிகம.

உணவுபத்வ்ய பருதி ிெயவதறககக

விவெகயு்து ிேரளகிளிககணபிகம. இரரதகதம,

ேயம நம்ம விட் விாகவின்ா. ஏன?

இ்துேறறிுதகன இுேுதியின ேகரளக உ்ப்கம.

நககரகம வ்ரசெிய்ிரத நவனீ ககா

மனிதரக்ககிய நமளு ேயமகனத, உினநி்ா,

உறவக்ி்ிபய கருதபவ்ேக், பதகனவி,

நிரககரு், நிரரதரமறற பவ்ா, ஒுேிட்ு

ேகருேத, ு்மேசைன, தகழவ மனுேகன்ம, ெமக

விமரெனம, வககன விேுத இவறறினகன

ஏறே்கிறத.

இதிாிரரத நகம ்ரரத ிகக்வத

எனனிவனின, கறககா மனிதரக்ின ேயம அவன

ேகதககு் மற்ம இருேிிம ெகரரதத. ஆனகன,

நவனீ ககா மனிதரக்ின ேயபமக ிேரமேகதம

மனம ெகரரதத.

மூளையி செைல்பாட, ்ைத்திறபக ச்பர்பட:

ேயம நம மனதின பதகன்ம எணணம

மட்மனா; அத நம ம்்யின ஏறே்ம

பவதியியன மகறறம. ம்் என்ம மாவர்்

ேனபவ் ேுதிக் மற்ம இ்ணு்க் உ்்ன

எனேத அ்னவரம அறிரத ஒன்தகன. உின

இயளககககளு ஒர ேுதி, பகடேதறு ஒர ேுதி

என் இருேத பேகா ேயு்து

பதகற்விுேதறும ெிா ேுதிக் உ்்ன. அதின

மளகியமகனவற்றுேறறி இகபக ுறிுேி்கிபறன.

அமதகரபாப (Amygdala):
இததகன ேயுதிறககன ிமயின அாகரம.

அேகயம என் மதாின ிெகனவதம, உிபன

உி்ா தயகர ிெயவதம, இதயுதகு்ே

அதிகமகளுவதம, வியர்வ அதிகமகக

்ருேதறும, அடரனாின ிவ்ிபயற்வதறும

இுேுதிபய ககரணம. இத ம்்யின

அகுேுதியின உ்்த.

்ாபமஸ (Thalamus):
நகம ேகருேத, பகடேத, உணரவத,

அ்னு்தைம பெகருத, எத மளகியம என்

அமிளிகாகவளும, ம்்யின உ்் ெிரதிளும

ேுதிளும ிெயதிக்் அ்ு்ம தேகனககரன.

இதன த்ணயினறி ேயு்த மட்மனா எரத

உணரவக்்ைம நமமகன உணர மகயகத.

ஹதப்்ப்றட்ஸ (Hippocampus)
இத ேயுதின ிதகிர்்ிய

நி்னவக்் பெமிுத ்வளும ிேடக பேகனற

ஒர அ்மு். இத மனனர நிரத ேயுதின

ிதகிர்்ிய ிெயதிக்் பெகருத,

தறபேக்தய சழநி்ாளபகறே நகம எவவக்

நிரத ிகக்் பவண்ம என் நம்ம

தயகரே்ுதகிறத. உதகரணுதிறு, நமபமக்

ிநரககி ேைுேவரக் எதறு பககேுே்வகரக்?

எதறககக நகன ேயுே்கிபறன? எனே்த

நி்னவே்ுதவதம இதன ிெயனேக்தகன.

ூஹ்்ப்ாபமஸ (Hypothalamus)
இத அமிளிகாக ிெகனனதம, உி்ா

உிபன ிெயனேிு தண்ம ஒர கட்ுேகட்

்மயமகும. ேயம பதகன்ம தரணுதின

உினகயகக ிெயனேட் உி்ா ேகதககளும

நி்ாளு ிககண் ிெனகிறத. நமமகன

கட்ுே்ுத மகயகத ிெயனேக்க்்ைம (ANS-
தகனியககி மணிாம) ்ைபேகதாகம்

கட்ுே்ுதகிறத. இதனகன Fight – ஆேு்த

எதிரிகக்வத, Flight – துேிுத ஓ்வத, Freeze –

அ்ெயகமன உ்றரத நிறேத, இரத மனறின

gak;
ghJfhg;ghdjh? my;yJ Nehah?
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ஏதகவத ஒர நி்ாளு நமத உி்ாு தயகர

ிெயவதின, இதயுதகு் அதிகருதன,

அடரனாின ிவ்ிபய்தன பேகனற உின

மகறறகக்்ைம ஏறே்ுதகிறத. இதனகனதகன

ேயுதினபேகத உின ந்குவத,

வியருதளிககட்வத, ிநஞ் அ்ிுேத, ிநஞ்

ேிேிு்ின இருேத, மச் அ்ிுேத பேகனற

உணரவக் ஏறே்கினறன. இ்துதகன

அறிவியன உாகம Fight–Flight–Freeze response என்

அ்ைளகிறத.

்ைத்தி்்போ நட உரலகக் நூரச்றுோ

எிக?

ேயம வரத உிபன, ம்்யின இரண்

மளகிய அ்மு்க் ிெயனேிு ிதகிகுகினறன.

1. ெதட்த்்ப சமாால ்பத்ு (SAM-Sympatho
medullary Pathway) எனேத நரம்

மணிாகககளு் ஏறே்ம உினக

எதிரவி்ன. இத ெிமேுதகள நரம்

மணிாுதினகன நம உிாின திடர

மனஅழுதம அனாத அேகயநி்ா

ஏறே்மபேகத, உினகயகக ிெயனேட்,

நம்ம அேகயுதிாிரரத ககளகிறத. இதின

ைகரபமகனக்ின ேகக்ிு்ம உண்.

அ்துேறறி கீபை ேகருபேகம.

2. ூஹ்்ப்ாபமதக ்யட்டரல அட்கல அச்

(HPA Axis) எனேத ம்்ளு் இரரத

உிதளு் ிெதுதுே்ம ஒர மளகிய

நரமேியன–ைகரபமகன கட்ுேகட் அ்மு்.

இத ம்்யிாிரரத ெமிள்ஞக்்

நக்மினாக ்ருேிககளு அ்ுேி, அதன

மாம உிதளு் நீணி ககாம நீகளும

மனஅழுதம மற்ம ேயம இவறறிறு

எதிரவி்ன ிெயனேக்க்் ஏறே்ுதகிறத.

இரத இரண் எதிரவி்னக்்ைம

இயளுவத நக்மினாக ்ருேிக்ின இரரத

்ரளும ைகரபமகனக்தகன. இ்வ நமம்ிய

நரம் மணிாு்தைம, நக்மினாக

்ருேிக்்ைம இ்ணளகிறத.

்ைத்தி்்போ சுளிுரட ஹப்்மபிற்

நக்மினாக ்ருேிக்ினகன ்ரளகுே்ம

ைகரபமகனக் ோ வ்கக் உ்்ன. அவறறின

ேயுதின ிதகிர்்ிய ைகரபமகனக் ேறறி

ேகருபேகம.

அடலகாதி:

அடரனன ்ருேிக்ின இரரத

ிவ்ியிிுேட், இதயு தகு்ே அதிகருேத,

இருத ெரளக்ர அ்்வ உயருதவத, மற்ம

த்ெககளு இருத ஓடிு்த அதிகருேத

பேகனற ேயுதினபேகத ஏறே்ம உினக

எதிரவி்னக்் ஏறே்ுதகிறத.

நப்அடலகாதி:

இத அடரனாின ிநகதிைின இ்ணரத

ிெயனேட், விைிு்ணர்வ ஏறே்ுதி, இதயு

தகு்ே அதிகருேதின, மன அழுதுதிறு ஏறே

உி்ா ிெயனே்ுதகிறத.

றப்்ெபல:

இத மனஅழுத ைகரபமகன என

அ்ைளகுே்கிறத. ு்கிய ககா

மனஅழுதுதிறு உி்ாு தயகரே்ுதகிறத.

பமற்றிய HPA அசெின ஒர ேுதியகக

ிெயனே்கிறத, பமதம அடரனாின

ிவ்ியடீ்ிைம ேகதிளகிறத. ு்கிய ககா

மனஅழுதம நீணிககா மனஅழுதமகக

மக்மபேகத ேனபவ் பநகயக் ஏறேி இரத

ககரகெகன மிக மளகிய ககரணமகக இரளகிறத.

றப்்்றபட்்ப்யக மிறட அட்்கபறப்்்றப

ட்்ப்யக ஹப்்மபி (CRH - Corticotropin-Releasing

Hormone & ACTH-Adrenocorticotropic Hormone):

இ்வ இரண்ம ம்்யின இரரத

ிதகிககி, அடரனன ்ருேிக்்ு தணக

ககரகெக்ா ிவ்ியிிச ிெயைம ைகரபமகன

ெககிாியின மளகியுேகு வகிளகினறன. அதகவத

ககரகபககடபரகேிள ைகரபமகன, ்ைபேகதாகம்

ேுதியிாிரரத ிவ்ிவரத, ேிட்டிர ்ருேியின

இரரத ACTH-ஐ ிவ்ியிிு தண்கிறத, ACTH
அடரனன ்ருேிக்ிாிரரத ககரகபெகன ்ரளக

உதவகிறத, இத மன அழுதுதிறு ஏறறகறபேகன

உி்ா தயகரே்ுதகிறத.

https://www.google.com/search?sca_esv=a616d0ede2c8591f&sxsrf=AE3TifNKFcmSnyznw6ZW79jDAram5FxDjw%3A1767613587506&q=%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%88%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%A9%E0%AF%8D&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiDndjjqfSRAxWTn2MGHfTVBiwQgK4QegQIAxAD&biw=1366&bih=657&dpr=1&mstk=AUtExfC82EXMNtKQtvsenTJQNrBgFePgYwDLMSyZkqAMHjEEvpP0dXXieQPEJ6iGbMfleJIudYP0J4cnhMTocmLLXOHlwXeoci-e_JG8RaHLQPaiWm8CJX1EnbMQqpFmwqbBNXoI1G17ZhyR4Ilyf0GKCLUA2rFLnPXoT2u76SPR727cOxO1MJWmHK0gygy1z54cEkVhTBuz3jKjSvdUauEbQv7DO-OxAfKfZESA8njgxUd_HJdGEW59G8sIDGMmWVqEnkuCuXLT5uKknXJpl27Y3VqY&csui=3
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பமற்றிய அ்னுத ைகரபமகனக்

மற்ம ம்்யின ேுதிக் ேயம ிகக்வதறு

ககரணமகக அ்மவதின, அதறு உிா்வின

மற்ம மனத்வின நம்ம எவவக்

ிவ்ிுே்ுதகிபறகம எனே்தைம மகவ

ிெயகிறத. ேயுதின ோ வ்கக் உ்்ன.

அ்துேறறி தறபேகத ேகருபேகம.

்ைத்தி ுூறற் :

ேயம ஒபர மகதிரயகனத அனா; அதககாம,

ககரணம மற்ம தீவிருதின அகுே்ியின ோ

வ்கக்ககு ேிரளகுே்கிறத.

்தட் ்ைட (Acute fear):
உினக ஆேுதின ஏறே்ம ேயம. ஆேுத

நீககியவின இத இயனேககபவ ு்றரதவி்கிறத.

உதகரணுதிறு ெக்ா விேு்து ேகருேத.

நீ்த் ்ைட (Chronic fear):
நீணிககாமகக மனுதின நி்ாுத இரரத,

ிதகிரசெியகன மனஅழுதம மற்ம உின

ேகதிு்க்் உரவகளும ேயம. உதகரணுதிறு

உறவக்ினகன ஏறே்ம ேயம, ஒரவர மறறவ்ர

கட்ுே்ுதவத, அவரககளககன ்தரதிரு்த

ிகக்ளககமன இருேத, தனி்ம மற்ம ேிரவ

ேயம.

ுபழகூற றிறக சறபாககட ்ைட (Learned fear):
கிரத ககா விேுத, தனே அ்ேவம

அனாத மனஅழுதம ககரணமகக இத

உரவககிறத.

ெமற்ைட (Social fear):
ெமதகயுதின உ்்வரக் தன்னுேறறி

எனன நி்னுேகரக் என் ெிரதிுத ெிார அதிக

ேயம ிகக்கிறகரக். உதகரணுதிறு ேிறர மன

பே்தன, பதகனவி, நிரககரு் மற்ம மதிுேீ்

ுறிுத ேயம.

ுைோரி ச்பர்பூரை ்ைட

ுைர்தக்ின ேயம ிேரமேகதம

ேிரவேயம, இரட்ேயம, கனவி மற்ம

பதரவேயம என ிவ்ிுே்கிறத. ிேரயவரக்ிிம

பவ்ாுேகதககு், ிேகர்கதகரம, உினநாம

மற்ம எதிரககாம ுறிுத ேயகக் அதிகமகக

ககணுே்கினறன.

இவுபற ்ைட எி்ோ நட மகத்தல

்்பிறட எண்மபற இரு்பலட, அோ

நட மூளையல ்ாுய் ்ு்தையைல

மபி்றறூள ஏி்ாதோறத்ோ. இ்தல

நபளமதலாப ்்ப்யறிட ்ற்றிறதி்க

எி்ூ் உ்்ு்தரப ு்்ற் எிற

நடபறத்்ி. இூ் எப்் எ்த்சறப்ுோ?

அோ்ப்க மகறதைட!!

்ைட – ஒர ஆெதலை்

ேயம மனிதன உயிர வகழவதறககக

உரவகன ஒர ேகதககு் அ்முேகும. ககட்

விாகுக்ிிமிரரத துேிுேத, இயற்க

பேரைிவக்் தவிருேத, ஆேுதகன

சழநி்ாக்ின எசெரள்கைின நிரத ிகக்வத

ஆகிய்வ ேயுதகன மட்பம ெகுதியமகனத.

எனாக ேயகககம தீகககன்வ அனா. ெரயகன

அ்விாகன ேயம எசெரள்க்யைம,

ிேக்ு்ணர்வைம வ்ரளகிறத.

்ைத்தி உளுயைல அடெறற்

ஆேுத மற்ம அச்்ுத்ா உணரம

தரணுதின, மனித உின உினகயகக

ிெயனேிுதயகரககிறத. இதபவ ேயுதிறககன

அகுே்ி. ேயம, கவ்ா, ேதீி உணரவ மற்ம

அதீத ேயவியகதி (Phobia) ஆகிய்வ

ஒன்ளிககன் ிநரளகமகன ிதகிர்்ிய்வபய!!

இரரதகதம, அவற்ளகி்ியின மளகிய

பவ்ேக்க் உ்்ன. அ்துேறறி ்ரரத

ிகக்வத ேயு்த நிரவகிுேதறு உதவம எனபற

நம்கிபறன.

்ைட(Fear) - ிேகதவகக தறபேக்தய அனாத

உினக ஆேு்த ெகரரதத. அரத ஆேுத

விாகியதம ெரயககிவி்ம.

றுூா - எதிரககாுதின நிகைள்கய

ஒன்றுேறறிய ித்ிவினாகத அசெம மற்ம

கறே்னக்ினகன உரவகும ஒன். இதறு

ேனபவ் உண்ம அனாத உண்மயனாகத

ககரணகக் இரளகாகம. இத நீணிநக்

ிதகிரமபேகத உ்வியன ஆபாகெ்னக்

அவெியம.

ு்்த - எதிரேகரகத சை்ா எதிரிகக்கமபேகத

உின மற்ம மனம இரண்பம

அதிகுேகயகன ேகதிு்ே உணரரத தனனி்ா

மறுே்துதகன ேதீி எனகிபறகம. இதின

ிேரமேகதம அவரக் உணரரத்த

்்வதறுள்ி வகரு்தக் கி்ிளககமன
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த்மக்வகரக். அபதமகதிரயகன சைன

ம்ேகைம வரதவி்பமக என் அசெம

ிகக்வகரக். இதறு உ்வியன

ஆபாகெ்னககின, மரரதககம அவெியம.

எனபவ வி்ரவின மருதவ்ர அணக

பவண்ம.

்ைுயைப்த - எனேத ஒர ுறிுேிடி விஷயுதிறு

மட்ம ேயம ிகக்வத உதகரணுதிறு

உயரம(Acrophobia), ்டி ிநரென

(Enochlophobia), அ்ிளகுேடி அ்றளு்

(claustrophobia) (எம.ஆர.ஐ எ்ளுமபேகத)

ஏறே்ம ேயமகும. இதறு உ்வியன ெகரரத

ெிகிச்ெ அவெியம.

்ைட ஏி ்நபைபற மபறறத்ோ?

மனதின ஏறே்ம ெிரத்னுேி்ைக்

(Cognitive Distortions) ேயு்த அதிகரளகினறன.

“எதவம தவறககுதகன நிளும, நகன

பதகனவிய்ிபவன” பேகனற எதிரம்ற

எணணகக் ேயு்த நீகளகசிெயகினறன.

கிரதககா மனஅழுத அ்ேவகக் மனதின

ேதிரத வி்வதகன, ்திய சழநி்ாக்ிதம

அவவகபற நிரதவி்பமக எனற ேயம

உரவககிறத. ேயம வியகதியகக மகற இதபவ

மளகிய ககரணம.

்ைட ்நபைபற மபறுூ் எவுபற உ்்ுோ?

ேயம ஒர ஆெிரயர எனே்த மனனபர

்றியிரரபதன. ஆனகன அத நீணிககாம

ிதகிரமபேகதம, அனறகி வகழள்க்யு

ேகதிளுமபேகதம, பநகயுதன்ம்ய (Pathological
fear) ிே்கிறத. எ்தைம தவிருேத, ெமகவிாகன,

பவ்ா அனாத ேகுேின கவனமின்ம

பேகனற்வ மளகிய எசெரள்க அறிுறிக்கும.

இத ேயுதின அ்வ அதிகருத்்த எனே்த

ஒரவரளு உணருதவதகும. இரநி்ாயின

ஆரமே கடி ெிகிச்ெ மிக அவெியமகனத. ேயு்த

்ரரதிககண் அ்த நிரவகிளகள

கற்ளிககணிகன, அத மனஉ்தி்யைம,

்தரயு்தைம உரவகளும. இன்ாியனின அத

உி்ாைம மனு்தைம ிவுவகக ேகதிளும.

உராதி மீோ ்ைத்தி ்பகறட

நீணிககாமகக ிதகிரம ேயம,

உினநாுதின ோ ேகதிு்க்் ஏறே்ுதகிறத.

இதயுதகு் மற்ம இருதஅழுதம

அதிகரளகிறத. இதனகன இதயபநகயக் ஏறே்ம

அேகயம அதிகரளகிறத. அதமட்மனாகமன,

வயிற்ளபகக்க்க், ஞகேகுதிறன ு்றதன,

பநகய எதிரு்ெளதி ு்றதன மற்ம ைகரபமகன

ெமநி்ா ேகதிு் பேகனற ேிரசெி்னக்

உரவககாகம.

மகநாத்தி மீோ ்ைத்தி ்பகறட

கட்ுே்ுதுேிகத ேயம ேனபவ்

மனநாள பகக்க்ககளு வைிவுளகிறத. இதன

வி்்வகக ெமகவிாகன, ிெயனதிறன ு்றவ,

பவ்ா ிெயவதின நகடிமின்ம, ஒர அ்றயின

தன்னுதகபன தனி்முே்ுதிளிகக்தன,

உறளகமின்ம, மற்ம வகழள்குதர ு்றவ

ஏறே்கிறத. இதனகன ு்மேுதின ேி்வக்

ஏறேட் கணவன, ம்னவி உறவக்ின விரென

மற்ம ுைர்தக்் கவனிளக மகயகத சைன

உரவககாகம. ஏன!! ெிாரளு தறிகக்ா

எணணகக் ்ி ஏறேிாகம. எனபவ ேயு்த

எவவக் எதிரிகக்வத எனேத ேறறி ேகருபேகம.

்ைதூ் நத்ுறதககட ுழதற்

ேயு்த ெமக்ிுேதறககன மதனேக

உ்வியனகனவிதகன (Psychoeducation). உ்வியன

கனவி மாம, உண்மயகன ஆேு்தைம அனாத

தவறகன ேயு்தைம பவ்ே்ுதிளிகக்்

பவண்ம. ேயம எனேத ம்்யின இயனேகன,

மற்ம ேகதககுேகன எதிரவி்னயகும எனே்த

்ரரத ிககண், தன்னுதகபன ுறறம

்முதவ்த தவிரளக பவண்ம. இ்த நகம

ிெயவதறு உிபாக் மனம ிககண்்்

ிதகிர்ேறறி ிதரரதிகக்் பவண்ம.

மனம எனேத எணணகக்ின பககர்வ.

அத நம உிாின ஒவிவகர அணவிதம

பவதியியறிேகர்கக உ்்த. எனபவதகன ேயம

ஏறே்மபேகத இதயுதகு் அதிகரளகிறத.

மச்ுதிணறன ஏறே்கிறத. இ்வயகவம

மனேயுதகன பதகன்ே்வபய தவிர, இதயம

மற்ம ந்ரயரீாின பெகத்ன ிெயத

ேகரளுமபேகத அதின எரதவித ேகதிு்ம

இருேதின்ா. கீழளககணம ெிகிச்ெ ம்றக்

ேயுதிாிரரத வி்ே்வதறு வைிககட்ம.
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CBT (Cognitive Behavioral Therapy) அ்துபி்ல

நரதூ் ெதறதசூெ

அறிவகறறன நிு்த ெிகிச்ெ மாம

தவறகன எணணகக்் அ்ியக்ம கண் மகறற

பவண்ம. அபதபேகன ேகுேகயகக ேயமட்ம

சழநி்ாக்் எதிரிகக்வதன மாம ேயு்தள

ு்றளகாகம.

்ைத்தி சுளிப்பா ெதறதசூெ (Exposure Therapy):
ேயுதின ிவ்ிுேக் ெிகிச்ெ எனேத

ேயு்த ு்றளும ஒர ேய்்் உ்வியன

ெிகிச்ெ ம்றயகும. இதின அரத நேர ேயம

ஏறே்ுதம சழநி்ாக்் ேகதககுேகன

ம்றயின ேகுேகயகக எதிரிகக்்

ஊளுவிளகுே்கிறகர. ிதகிரரத எதிரிகக்வதன

மாம அரத சழநி்ா ஆேுதகனதனா எனே்த

ம்் உணரவதகன, ேயம ிமதவகக ு்றகிறத.
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