
தற்ெகாைலகள் பற்றிய 
கட்டுக்கைதகைள தகர்ப்ேபாம்

கட்டுக்கைத உண்ைம

தற்ெகாைல எண்ணம் 
ெகாண்டுள்ள நபர், தான் 
இறந்ேத ஆக ேவண்டும் 
என்று உறுதியாக இாுப்பார்.

அதற்கு மாறாக, தற்ெகாைல எண்ணம் ெகாண்டுள்ள நபர்கள் 
அடிக்கடி வாழ்விற்கும் இறப்பிற்கும் இைடயிலான ெதளிவற்ற 
குழப்பத்தில் இாுப்பார்கள். தற்ெகாைல எண்ணம் ெபாதுவாக 
தற்காலிகமானது. ேமலும் அது அப்ேபாதுள்ள அழுத்தமான / 
கடினமான சூழ்நிைலகளின் ெவளிப்பாடாக அைமயும். சரியான 
தாுணத்தில் உணர்வுரீதியான ஆதரவு அளிப்பதால் தற்ெகாைலைய 
தடுக்க முடியும்.

மனநல பிரச்சைனகள் 
உைடயவர்கள் மட்டுேம 
தற்ெகாைல எண்ணம் 
ெகாள்வார்கள்.

தற்ெகாைல சார்ந்த எண்ணமும் நடத்ைதகளும் ஒாு ஆழமான 
நிம்மதி/மகிழ்ச்சியற்ற நிைலயிைன குறிக்கிறது. அதற்கு மனநல 
பிரச்சைனகேள எப்ேபாதும் காரணமாக இாுக்க அவசியமில்ைல. 
மனநல பிரச்சைனகேளாடு வாழும் அைனவாும் தற்ெகாைல 
எண்ணத்தினால் பாதிக்கபடுவதில்ைல மற்றும் தங்கள் உயிர்கைள 
மாய்த்து ெகாள்ளும் அைனவாுக்கும் மனேநாய்கள் 
இாுப்பதில்ைல.

ெபாும்பாலான 
தற்ெகாைலகள் எந்தவித 
எச்சரிக்ைக கூறுகளும் 
இல்லாமல் திடீெரன்று 
நிகழ்ந்து விடுகின்றன.

அதிகபட்சமான தற்ெகாைலகள் முன்னதாகேவ வார்த்ைத 
வழியாகேவா அல்லது நடத்ைத வழியாகேவா  முன்ெனச்சரிக்ைக 
அறிகுறிகைள ெகாண்டிாுக்கும். அறிகுறிகேள இல்லாமல் 
தற்ெகாைலகள் நிகழ்வது உண்டுதான் எனினும் தற்ெகாைலக்கான 
அறிகுறிகைள புரிந்துெகாள்வதும் அவர்கள் மீது கவனம் 
ெசலுத்துவதும் முக்கியமானதாகும்.

தற்ெகாைலைய பற்றி 
ேபசுபவர்கள் உண்ைமயில் 
அவ்வாறு ெசய்துெகாள்ள 
மாட்டார்கள். 

தற்ெகாைலையப் பற்றி ேபசுபவர்கள் மற்றவர்களிடம் உதவிேயா 
ஆதரேவா ேதடக்கூடும். ஒாு குறிப்பிட்ட எண்ணிக்ைகயிலான 
நபர்கள் நம்பிைகயில்லா நிைலயிேலா, விரக்தியிேலா அல்லது 
பதட்டத்திேலா தற்ெகாைலைய தவிர ேவறு வழி இல்ைல என நம்பி 
அைத பற்றி சிந்திக்கிறார்கள்.

ஒாுவர் ஒாுமுைற 
தற்ெகாைல எண்ணத்ேதாடு 
இாுந்துவிட்டால் அவர்கள் 
எப்ேபாது அவ்வாேற 
இாுந்து விடுவார்கள்.

அதிகப்படியான தற்ெகாைல எண்ணம் ெபாும்பாலும் குறுகிய காலம் 
ெகாண்டது. முற்றிலும் சூழல் சார்ந்தது. தற்ெகாைல எண்ணம் 
திாும்ப திாும்ப வரக்கூடியது எனினும் அைவ நிரந்தரமானது அல்ல. 
ேமலும் முன்னதாக தற்ெகாைல எண்ணத்திேலா அல்லது 
தற்ெகாைல முயற்சியிேலா ஈடுபட்ட நபர் பின்னர் நன்றாக வாழ 
முடியும்.

தற்ெகாைலையப் பற்றி 
ேபசுவது சரியான ேயாசைன 
அல்ல ேமலும் அதுேவ 
தற்ெகாைல 
எண்ணத்திற்கான 
தூண்டுதலாக அைமயும் 
என புரிந்துக்ெகாள்ளுதல்.

தற்ெகாைலையப் பற்றிய தவறான கூற்றுகள் பரவலாக உள்ளதால் 
தற்ெகாைல எண்ணம் உாுவாகும் ெபாும்பாலானவர்கள் அைத 
யாரிடம் ேபசுவது என்று ெதரியாமல் தவிக்கிறார்கள். சுயமாக தீங்கு 
விைளவிக்க கூடிய நடத்ைதகைள ஊக்குவிப்பைத விட அைத பற்றி 
ெவளிப்பைடயாக ேபசுவது அந்நபாுக்கு ேவறு வாய்ப்பு 
வழிவைககைள அளிக்கும் அல்லது அவர்களது தவறான 
முடிவுகைள மறு ேயாசைன ெசய்ய உதவும், இது ஒாு 
தற்ெகாைலைய தடுக்கும் வழியாகும்.


