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உலக மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்� (WFMH), 1948 ஆம் ஆண்� உலகளாவிய 

உ�பினர்கைள ஒ�ங்கிைணக்�ம் ைமயமாக ெதாடங்கப்பட்�, மனநல மற்�ம் 

மனெவ�ச்சி ெதாடர்பான ேநாய்கைளத் த�க்�ம் ெபா�ட்�ம, மனேநாயினால் 

பாதிப்�க்�ள்ளானவர்க�க்� ேநர்த்தியான சிகிச்ைச�ம், பராமாிப்�ம் ஏற்ப�த்த�ம், 

மனநலத்ைதப் பற்றிய �ாிந்�ணர்ைவ மக்களிைடேய உயர்த்�வதற்�ம் தன� 

பங்களிப்ைப ேமற்ெகாண்� வ�கின்ற�.  
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உலக மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்� (WFMH), கடந்த 1992 ஆம் ஆண்�, அக்ேடாபர் மாதம் 10 ஆம் 

ேததியில் “உலக மனநல நாைள” ஏற்ப�த்திய�. அப்ெபா�� �ைணநிைலச் ெசயலாளராகப் 

பணி�ாிந்த ாிச்சர்ட் ஹன்டர் அவர்கள், இத்திட்டத்ைத மிக ��கிய காலத்தில் �ன்ென�த்�ச் ெசன்� 

உலக அளவிலான அைனவர� கவனத்ைத�ம் ஈர்த்தார். ஒவ்ேவார் ஆண்�ம் உலக மனநலத்திற்கான 

�ட்டைமப்� (WFMH) ஒ� �றிப்பிட்ட தைலப்பின்கீழ் பல்ேவ�பட்ட ெசய்திகைளத் ெதா�த்�, அைதச் 

சார்ந்� அவ்வாண்� “உலக மனநல நாைள” �ன்ென�த்�ச் ெசல்வைத வழக்கமாக ெகாண்�ள்ள�. 

பல்ேவ� நா�களில் உள்ளவர்க�ம் நிகழ்�, ெசய்திகளின் அ�ப்பைடயில் அறிவிப்� / �ழக்கங்கைள 

உ�வாக்கி அைத நைட�ைறப��கின்றனர். உலக மனநல நாைளப் பயன்ப�த்தி மனநலத்தின் 

�க்கியத்�வத்திற்� கவனம் ெச�த்தி�ம், உடல் நலத்ைத�ம், ெபா�க்கல்விைய�ம் ெப�கச் ெசய்�ம் 

தங்களின் க�த்�க்கைளப் பதி�ெசய்கின்றனர். 

இ� உலக மனநல நாளின் 25 வ� ஆண்�விழா ஆ�ம். இதன் விாிவாக்கம் ��வ�ம் திட்டத்தின் 

உ�ப்பினர்களின் ஒப்பணிப்பிற்�ம், க�ம் உைழப்பிற்�ம், உள்�ர் (அ) உலகம் ��வ�ம் இதற்ெகன 

உைழக்�ம் மக்க�க்�ம், ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் வட்டார ஆர்பாட்டங்கள் மற்�ம் அவர்களின் ெசாந்தக் 

��க்க�க்� ெபா�ந்தக்��ய ெசய்திைய ெவளிப்ப�த்�பவர்க�க்�ம் கடைமப்பட்�ள்ள�. 

அவர்கள� ஆதரவிற்� “நன்றி” என்ற ஒ� ெசால் ேபா�மானதாக இ�க்கா�. 

 

 

ெபா�ளடக்கம் 

(Table of Contents) 

 

• திறப்� மடல்: ேராச�ன் கார்ட்டர், �ன்னாள் �தல் ெபண்மணி 

ப�தி 1: 

• ��ஞ்ெசய்தி: தைலவர், உலக மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்� (WFMH) 

• ஏன் பணியிடத்தின் இ�க்கெமன்ப� “�ட்� அைற�வலாக” விளங்�கிற� மற்�ம் அதற்காக 

என்ன ெசய்ய ேவண்�ம்: வேலன்�னா ெபாரஸ்திஇாி, (அைனத்� நாட்�த் ெதாழிலாளர் 

அைமப்�)  

• மன நலத்�டனான பணியிடத்ைத உ�வாக்க “ஏ� ப�கள்”: உலக ெபா�ளாதார அைவ 

ெவளி�ட்���ந்� ஒ� ப�தி. 

ப�தி 2: 

• நாம் பணியிடத்தின் மனேநாய்க்� ��ைவக் ெகாண்�வர ேவண்�ம்: சாரா இவன்ஸ்: லக்ேகா, 

மார்�ன் க்னப்ப் 
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• பணியிடத்தின் மனநல நாவியல் என்ப� என்ன?: அெமாிக்க நலவியல் �ைற�ம், மா�ட 

ேசைவகள் அைமப்�ம் 

• பணியிடத்தின் மனநலம் ெதாடர்பான வைரபடத்திற்� / �ள்ளிவிவரங்க�க்� கனடா-

உ�வாகிய-தீர்�கள்:  �� பிராட்� மற்�ம் ெஜப்ாி ேமாட் 

• மில்�யன் டாலர் பிரச்சைனக்� அெமாிக்க நி�வனங்கள் சாிெசய்� ெகாள்ள ���ம்: சாியான 

திைசயின் ெதாடக்கம்: பணியிட மனநலத்திற்க்கான �ட்�ப்பங்களிப்�. 

• பணியிடத்தின் மனேநாய் பற்றி �தலாளிகள் ஏன் ேபசேவண்�ம்?: ேஜாசப் ெரௗச் 

• நலமானத் ெதாழிலாளர்கள் – நலமானச் ச�கம்: ஐேராப்பிய �ைளக் கழகம்  

ப�தி 3:  

• நலமானப் பணியிடத்தின் அறி�றிகள்: அெமாிக்க மனநலவியம் 

• பணியிடத்தின் மனநலம்: ேவைலயின் இ�க்கம் மற்�ம் ேசார்�: ேபராசிாியர் டாக்டர் ச�ன் 

பஹ்ேரர்-ேகாலர் 

• பணியிடத்தில் மனநலம் ேபணல்: EUFAMI 

• களங்கம் மற்�ம் பா�பா�: ஒ� வாழ்நாள் அ�பவம்: ைமக்ேகல் �ர்ஜ்  

• பணி எனக்�ப் பணிெசய்கிற�: சமந்தா ேதார்ன்டன் 

• ேவைல = இைணப்�, ெபா�ள் மற்�ம் ேநாக்கம்: ேப ஜாக்சன்  

• நீங்கள் வி�ம்�கிற ேவைலயின் ேமல் ஒ� கண் ைவத்தி�ங்கள்: ெசாின் ேகா 

• �தலாளிக்காக “ஒ� ெசய்தி”: எல்சா ம ேராமன்  

• ‘சகா-பணி / உடன்-பணி’ என்றால் என்ன?   

• ஒ� பணியாளர் பணியிடத்தில் இைணப்பணியாள�க்� உ�வாக்�வ� என்ன? Flourish 

Australia, Connection Newsletter 

• �தலாளிக்காக 

• பணியாளர்க�க்காக 
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அன்�ைடய நண்பர்கேள, 

உலக மனநல நாளின் 25 வ� ஆண்� விழா�க்� வாழ்த்�கள்! உலக மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்� 

(WFMH) அக்ேடாபர் 10 ஆம் நாள், மனநல நலவியல் சிக்க�க்�க் கவனம் ெச�த்த இந்த ஆண்�-

நிகழ்ச்சிையப் பயன்ப�த்�கிற�. மனேநாய்கைளப் பற்றி ெபா� மக்க�க்�ம், கிைடக்கக்��ய 

சிகிச்ைசகளின் �க்கியத்�வம் பற்றி�ம், மீட்�க்கான வாய்ப்�கைள�ம், மன ஆேராக்கியத்ைத 

ஊக்�விப்பதற்கான வழிகைள�ம், வல்�நர்களால் எ�தி ெவளியிடப்பட்ட கட்�ைரகளின் ெதா�ப்� 

வாயிலாக “உலக மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்�” (WFMH) பயிற்�விக்கின்ற�. 1992 இல் 

ெதாடங்கியதி��ந்� இந்த �யற்சி எவ்வள� ெவற்றிகண்ட� என்பைதப் பார்க்க நான் 

ெப�ைமப்ப�கிேறன். 

இந்த ஆண்�ன் க�ப்ெபா�ள், “பணியிடத்தில் மனநலம்”, என்ப� ேவளாண்ைம �தல் 

ெதாழிற்சாைலகள் வைர, நிதி, அர�, ெதாழில்�ட்பம் ேபான்ற அைனத்� வைகயான ேவைல 

அைமப்�களி�ம் நல்வாழ்ைவ ஊக்�விப்பதன் மதிப்ைபக் �றிக்கிற�. ெப�ம்பா�ம் ஊழியர்களின் 

ஒட்�ெமாத்த நலத்தின் �க்கிய �றாகக் க�தேவண்�ய “மன நலவியம்” �றக்கணிக்கப்ப�கிற�, 

ஆனால் உலக நலவியல் நி�வனம் (WHO), உலகளாவிய மனநல ேநாய்கள் மற்�ம் மனக் 

�ைறபா�க்கான காரணப்பட்�ய�ல் “மனத் தளர்ச்சி” ைய (DEPRESSION) “�தன்ைம” ேநாயாகச் 

�ட்�க்காட்�கிற�. மன அ�த்தம் அல்ல� பிற மனநலக் �ைறபா�கைள அ�பவிப்பவர்கள் ேவைல 

ெசய்ய ��யாமேலா, ��ைமயாக தன� திறைன ஆக்கசக்தியாக மாற்றிக்ெகாள்ள ��யாமேலா 

இ�க்கலாம். இந்த மன ேநாய்களில் பலவற்றிற்�  சிகிச்ைசயளிக்க இய�ம், ஆனால் சிகிச்ைசயின் 

ெபா�ட்� மக்களின் அ�கேல ெப�ம்பா�ம் க�னமாக உள்ள�, மற்�ம் அவர்க�க்� எளிதாக 

சிகிச்ைச கிைடக்�ம்ேபா�ம் �ட அவர்க�க்�ள் உள்ள மனேநாய் பற்றிய தவறான �ாித�னால் 

தங்களின் மனத்திற்�த் தாங்கேள திைர ேபாட்�க்ெகாள்கின்றனர். நலமான பணியிடெமன்ப� 

ெதாழிலாளர்க�க்�ம் �தலாளிக�க்�ம் நன்ைம அளிப்பேத. மனநல ேநாய்களில் வா�ம் அைனத்� 

மக்களின் சார்பாக உங்களிடம் ேகட்�க்ெகாள்வ� என்னெவனில் உங்கள் ச�கத்தில் வா�ம் 

அவ்வாறான மக்க�க்�த் ேதைவயான உதவிகைள / ேசைவகைள வழங்க ேவண்�ம் என்பேத. 

தமக்ெகன்ன ெதாி�ம் என்பைத மக்கள் ெதாிந்� ெகாள்ள ேவண்�ம் ஏெனனில் இன்ைறய 

ஆராய்ச்சிகள், �ைள பற்றிய நம� அறி� ஆகியவற்ைற ைவத்� பார்க்�ம்ெபா�� மனேநாய்கைளக் 

கண்டறிந்�, திறம்பட சிகிச்ைசயளிக்க ���ம் என்ப� மட்�மல்லாமல், இப்ப�ப்பட்ட ேநாய்களால் 

 

ெகளரவ தைலவர், 

உலக மனநல நாள்  
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பாதிக்கப்பட்டவர்களில் ெப�ம்பான்ைமயானவர்கைள நம்மால் மீட்க ���ம் என்பைத அவர்க�க்� 

உணர்த்த ேவண்�ம் எ�த்�க்காட்டாக அவர்களால் மற்றவர்கைளப் ேபால் பள்ளிக்�ச் ெசல்வ�, 

ேவைல ெசய்வ�, ��ம்பத்ைத ேமம்ப�த்�வ�, அவர்களின் ச�கத்திற்� சிறந்த ��மக்களாக விளங்க 

���ம். இந்த ெசய்திையப் பரப்ப எனக்� ஒ� கால்-�ற்றாண்� காலமாக உதவிய “உலக 

மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்�” (WFMH) க்� நன்றி�டன் இ�க்கிேறன். எங்கள� ேவைல ��வைடந்� 

விடவில்ைல,  “உலக மனநல நாள்” இப்ெபா��ம் எப்ேபா�ம் ேதைவப்ப�கிற�. நான் உங்கள� 

�யற்சிகைள பாராட்�கிேறன். உங்கள� எதிர்காலத் ெதாடர் ெவற்றிக�க்� என� வாழ்த்�க்கள். 

 

உண்ைம�ள்ள, 

ேராஸ்�ன் கார்ட்டர் 

�ன்னாள் அெமாிக்க �தல் ெபண்மணி. 

 

 

 

ப�தி – 1  

��ஞ்ெசய்தி:  

தைலவர், உலக மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்� (WFMH) 

“பணியிடத்தில் மனநலம்” என்ப� உலக மனநல நாளின் 2017 ஆம் ஆண்�ன் க�ப்ெபா�ளாக உள்ள� 

மற்�ம் “உலக மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்பின்” (WFMH)  இந்த ஆண்� உலக மனநல நா�க்கான 

பங்களிப்பாளர்களாக  நீங்கள் ஒவ்ெவா�வ�ம் ேசர அைழப்� வி�க்கின்ேறன். 

நான்� ெபாியவர்களில் ஒ�வர் மனநலத் �ன்பங்கைள அ�பவிப்பவர்களாக இ�க்கின்றனர், 

இ�ப்பி�ம் அவர்களிடம் ஏற்றத்தாழ்�, பா�பா� காட்�வ� �றிப்பிடத்தக்க தைடகளாகி, அதனால் 

அவர்களின் கண்ணியத்ைத இழந்�வி�கின்றனர். மனநலத்தில் ஒ� மதிப்ைப உ�வாக்�வதற்� ஒ� 

ச�கத்தின் ஒவ்ெவா� உ�ப்பின�ம் ஒன்றாக ேவைல ெசய்ய ேவண்�ம். இ� ெதாடர்பாக ச�கத்தில், 

�க்கியமாக, பணியிடத்தில் நடவ�க்ைக ேதைவ ப�கிற�. 

பணியிடத்தில் உள்ள ஐந்� ேபாில் ஒ�வர் மனநல �ன்பங்கைள அ�பவிக்கிறார். பல ெதாழிலாளர்கள் 

ஒ� ஆேராக்கியமான பணியிடத்திைன  உ�வாக்கக் ெகாள்ைககைள வளர்க்கின்றனர், இ�ப்பி�ம் 

பணியிடத்தில் மனநலத்திற்கான பகிரக்��ய பார்ைவ அவர்களிடம் இல்ைல. 
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நம� ெதாைலேநாக்கத்ைத க�த்தாடல் ெபா�ளாக்கி, அதன்�லம் நாம் பணியிடத்தில் மனநலத்ைத 

ஊக்�விப்பதில் சிறந்த நைட�ைறகைள ஏற்ப�த்த ேவண்�ம். சிறந்த நைட�ைறகைள 

ேமம்ப�த்�வதற்�, பரந்த �ட்டணிைய உ�வாக்�தல், எதிர்மைற அ���ைறகைள �ைறத்தல், 

பா�பாட்ைடக் �ைறத்� தனிநபர்க�க்� மன ஆேராக்கியைத ேமம்ப�த்�வதற்� அதிகாரம் அளித்தல் 

ேபான்றவற்ைறச் ெசய்ய ேவண்�ம். அண்ைமயில் மனநல நலவியம் ெதாடர்பாக உலக வங்கி 

ஏற்�க்ெகாண்ட “உலகளாவிய ேமம்பாட்� �ன்�ாிைம” யில் “மனநல நலவியம் ெபா�ளாதார 

வளர்ச்சியி�ம் நல்வாழ்�களி�ம் �க்கியமான பாதிப்ைப ஏற்ப�த்தவல்ல�” என்� �றி�ள்ள�. 

மனநல சிக்கல்களின் ஆண்� உலகளாவிய ெசல�கள் 2.5 �ாில்�யன் அெமாிக்க டாலர்களாக 

மதிப்பிடப்பட்�ள்ள�. 2030 ஆம் ஆண்�ல் அைவ ேம�ம் 6 �ாில்�யன் அெமாிக்க டாலர்களாக உயர 

வாய்ப்�ள்ளதாக எதிர்பார்க்கப்ப�கிற�. 

பணியமர்த்தல் என்ப� மீட்� ஊக்�விப்பதில் �க்கியப் பங்காற்�கிற�, �றிப்பாக தனிஆட்கள், 

ச�கங்கள், நா�கள். இ�ப்பி�ம், 80% வைர உள்ள தீவிர மனநல ேநாய்கள் உள்ளவர்கள் 

ேவைலயற்றவர்களாக�ம் 70% ேவைல ேத�பவர்களாக இ�க்கின்றனர். அெமாிக்காவில் மட்�ம், 

நாட்�ன் தீவிர மனநல ேநாய்க�க்கான ெசலவில் ஒ� ஆண்�ற்� 193 பில்�யன் டாலர்கள் வ�வாய் 

இழப்� ஏற்ப�வதாக மதிப்பிடப்பட்�ள்ள�. 

இந்த சிக்கல்கைள எதிர்ெகாள்ள, ெதாழில்கள், �தலாளிகள், சட்ட உாிைம வழக்கறிஞர்கள், 

ெதாழிற்சங்கங்கள், மனநல வழங்�நர்கள், ��ம்பங்கள், ேசைவப் பயனாளிகள் மற்�ம் பிறைரக் 

ெகாண்� மனநலச் சிக்கல்கைள எதிர்ெகாள்�ம் மக்க�க்� ேவைலவாய்ப்�கைள வழங்கி ஊக்�விக்க 

ேவண்�ம். 

ஒ� கண்ேணாட்டம்: 

10%  

• மன அ�த்தம் 10% பணி�ாி�ம் மக்கள் ெதாைகயின் ேவைல ேநரத்ைத எ�த்� 
விட்ட�. 

36 

• சராசாியாக 36 ேவைல நாட்கள் மன அ�த்தம் காரணமாக  இழக்கப்ப�கிற�. 

50% 

• மன அ�த்தத்தினால் பாதித்த 50% மக்க�க்� சிகிச்ைச அளிக்கப்படவில்ைல.  

94% 
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• மனநல அ�த்தத்தினால் உண்டா�ம் அறிவாற்றல் அறி�றிகள் (Cognitive Symptoms) 
�றிப்பாக கவனம் ெச�த்த இயலாைம, ���கள் மற்�ம் நிைன� ெதாடர்பான 
பிரச்சைனகள்,  ேபான்றைவ ஏற்ப�ம். இைவ 94% வைர மன அ�த்ததின் ெபா�� 
ஏற்ப�கின்ற�, இதனால் ேவைலயில் �றிப்பிடத்தக்க �ைறபா�க�ம், 
உற்பத்தித்திறன் �ைற�ம் ேநாி�கிற�. 

43% 

• 43% ேமலாளர்கள் சிறந்த ெகாள்ைககைள வி�ம்�கிறார்கள். 

• பணியிட மனநலத்தில் மக்க�க்� உள்ள �ன்பங்கைளக் கண்டறிவ� க�னம் – 
இதனால் மனநல சிக்கல்களில் இ�ந்� யா�ம் தப்�வதில்ைல. 

எங்கள� �றிக்ேகாள் / ேநாக்கம்: 

எங்களின் ேநாக்கம், கல்வி �லங்கைள வழங்க ேவண்�ெமன்பதில், ஏெனனில், 

• தற்பா�காப்ைப�ம் நல்வாழ்ைவ�ம் எவ்வா� ஆதாித்தல் ேவண்�ம் என்பைத 

தனியாட்க�க்�ம் �தலாளிக�க்�ம் தகவல்கைள வழங்�தல். 

• பணியிடத்தில் மனநலச் சிக்கல்கள் ெதாடர்�ைடய எதிர்மைற மனப்பான்ைமைய�ம் 

ஏற்றத்தாழ்ைவ�ம் கண்�ணர்தல். 

• தனிஆட்கள் மற்�ம் �தலாளிக�க்� மனநலத்திறன் சார்ந்த ஊக்கத்ைத ஊக்�விக்�ம் 

நடவ�க்ைககைள ேமற்ெகாள்வ�. 

• நல்ல மனநலத்ைத ஆதாிக்�ம் ேவைல நைட�ைறகைளப் �ாிந்� ெகாண்� அைத பரப்�தல். 

எங்கள் வைலத்தளத்திற்� ெசன்� பணியிட உ�திெமாழியில் ைகெய�த்தி�வதன் �லம் உங்கள் 

ஆதரைவ�ம், மனநலப்பணியிடத்ைதப் ேபண வி�ம்�வைத�ம் எங்க�க்� காட்�ங்கள் / 

உ�திெசய்�ங்கள். இ� பணியாளர்க�க்�ம், �தலாளிக�க்�ம், பணியாளர் தைலவர்க�க்�ம், 

ேமற்பார்ைவயாளர்க�க்�ம், அவர்களின் பணியாளர்கைள மனநல �ைறயில் நலவியச் �ழைல 

வழங்�ம் ேநாக்கத்ைதக் காட்�கிற�. கீழ்வ�ம் இைணய இைணப்� �லம் ப�வத்ைத நிரப்ப�ம் 

(https://fs3.formsite.com/jpaleo/WMHD17/index.html). உ�திெமாழிையக் ைகெயாப்பமிட்�, உங்கள் 

அைடயாளச்சின்னத்ைத அ�ப்�ங்கள், எனேவ நீங்கள் எங்கள் வைலத்தளத்தில் பட்�ய�டப்படலாம், 

நீங்கள் பணியிட மனநலச் சிக்கல்கள் பற்றி அறிந்தி�ப்�ர்கள், பா�காப்பான மற்�ம் ஆேராக்கியமான 

ஒ� பணியிடத்ைத ஊக்�விக்க எதிர்பார்க்கப்ப��ர்கள். 

 

ேகப்ாியல் ஐவிஜேரா 

WFMH தைலவர் 2015-2017 

 

https://fs3.formsite.com/jpaleo/WMHD17/index.html
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ஏன் பணியிடத்தின் இ�க்கெமன்ப� “�ட்� அைற�வலாக” விளங்�கிற�? அதற்க்காக 
என்ன ெசய்ய ேவண்�ம்?: வேலன்�னா ெபாரஸ்திஇாி, அைனத்�லக ெதாழிலார்கள் 
அைமப்� (ILO) 

பணியிட அ�த்தம் மற்�ம் ேமாசமான மன ஆேராக்கியம் ஆகியவற்றிற்� இைடயிலான உற� நன்� 

�லப்ப�கிற�. எங்கள் அண்ைமய ெவளி�ட்�ல், “பணியிட அ�த்தம்: ஒ� �ட்� அைற�வல்”, ILO 

இன் பா�காப்� மற்�ம் நலம் சார்ந்த ேவைல ��வினர், ஆசியா மற்�ம் பசிஃபிக், அெமாிக்கா, 

ஆஸ்திேர�யா மற்�ம் ஐேராப்பா உட்பட உலெகங்கி�ம் இ�ந்� பணியிட அ�த்தம் ெதாடர்பாக 

அண்ைமய ஆய்�கள் பற்றி ஆய்� ெசய்தனர். ேவைல சம்பந்தப்பட்ட மன அ�த்தம் உலக 

ச�தாயத்தில் ஆண்�ேதா�ம் ேநர� மற்�ம் மைற�கச் ெசலவினங்களில் பில்�யன் கணக்கில் ஆகிற� 

என்பைத நாங்கள் கண்ேடாம். நாங்கள் பார்த்த சில அறிக்ைகயின்ப�, அ� ெகா�க்�ம் மனித விைல 

�ற்றி�ம் ேவ�பட்�ள்ள� �றிப்பாக �யரம், �ன்பம் மற்�ம் தற்ெகாைல �ட. 

அதிகாித்� வ�ம் ேவைல அ�த்தம்: 

மன அ�த்தத்ைத அதிகாிக்�ம் ேவைல வாழ்க்ைகையேய வாழ்கிேறாம் என நாம் அதிகமாகச் ெசால்லக் 

ேகட்ப�ண்�, ஆனால் அண்ைம அ�பவம், நமக்� என்ன ெசால்கிற�? 

இதற்� விளக்கமளிக்க உலகமயமாக்க�டம் ெதாடங்�வேத சிறப்பான�. உலகளாவிய ேபாட்�ச் 

ெசயல்�ைறகளின் மாற்றம், பணி அைமப்�, பணி உற�கள், ேவைலவாய்ப்� �ைறகள், ேவைல 

சம்பந்தப்பட்ட மன அ�த்தம், அ� ெதாடர்�ைடய ேநாய்களின் அதிகாிப்� ஆகியவற்�க்�ப் ெப�ம் 
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பங்களிப்பாக மாறிவிட்ட�. உடன� தகவல்ெதாடர்� மற்�ம் உலகளாவிய உயர் மட்டங்களால் 

ஆைணயிடப்ப�ம் ேவைல ேவகத்�டன் ேபாட்�கள், வாழ்க்ைகயில் இ�ந்� ேவைலகைளப் பிாிக்�ம் 

ேகா�கள், ேபான்றவற்ைற அைடயாளம் காண்ப� மிக�ம் க�னமாகி வ�கிற�. ேவைலக்�ம் 

தனிப்பட்ட வாழ்க்ைகக்�ம் இைடேயயான சாியான சமநிைலைய அைடய�ம் க�னமாக உள்ள�. 

 

உலகில் அதன் தாக்கம் உண்ைமயிேலேய ஏற்பட்�ள்ள�: 

எ�த்�க்காட்டாக, ஜப்பானி��ந்� ெவளியான ஒ� ஆய்வில் காணப்பட்ட� என்னெவனில் 32.4 

வி�க்கா� ெதாழிலாளர்கள் வ�வான பதட்டம், கவைல, மன அ�த்தத்தினால் கடந்தாண்� 

பாதிக்கப்பட்�ள்ளனர் எனக் கண்�பி�த்�ள்ளனர். சி�யில், 2011 ஆம் ஆண்�ன் தர�களின் ப� 27.9 

சத�தத் ெதாழிலாளர்கள் மற்�ம் 13.8 சத�தப் பணியாளர்கள் தங்கள் நி�வனங்களில் மன இ�க்க�ம் 

மன அ�த்த�ம் இ�ப்பதாகத் ெதாிவித்தனர். இந்த அறிக்ைகயில் எல்லா நாட்��ம் இைவேபான்ற 

�ள்ளிவிவரங்கள் காணப்பட்டன. 

பின்னர், அண்ைமய உலகளாவிய ெபா�ளாதார ெந�க்க�, ெபா�ளாதாரப் பின்னைட� காரணமாகப் 

பல நி�வனங்கள் தங்கள் ெபா�ளாதார நடவ�க்ைககைள�ம் ேபாட்�த்தன்ைமைய�ம் 

நிைலநி�த்�வதற்� கட்டாயப்ப�த்தின. இதில், ம�சீரைமப்�, �ைறத்தல், ஒ�ங்கிைணத்தல், ெவளி-

அைழப்�, �ைண ஒப்பந்தம், ஆபத்தான ேவைல, ெதாழிலாளர்கள் பணிநீக்கங்கள், ேவைலயின்ைம, 

வ�ைம, ச�க விலக்� ஆகிய பல காரணிகள் அடங்�ம்.  

இந்த ேவைல நைட�ைறகள் "ச�க உளவியல் சிக்கல்கள்" பற்றி அறியப்பட ஒ� ஆதாரமாக உள்ளன. 

பணியிடத்தி�ள் ேபாட்�ைய அதிகாித்தல், ேவைல ெசயல்திறன் சார்ந்த அதிக எதிர்பார்ப்�கள், 

ேவகமான�ம் தீவிரமான�மான ேவைல, ஒ�ங்கற்ற நீண்ட ேவைல ேநரங்கள், அதிக ேவைலக் 

ேகாாிக்ைககள், ேவைல பா�காப்பற்ற தன்ைம, பணியின் உள்ளடக்கம், பணி அைமப்பின் மீ� 

கட்�ப்பாட்ைடக் �ைறத்தல், ேபான்ற பலவற்ைற அவர்களால் பணி இடத்தி�ள் பங்களிக்கச் 

ெசய்ய��ந்த�. இதனால், ேவைலகள் இழக்கப்ப�ம் அச்சம், ஊழியர்களின் ஊக்கத்ைத �ைறத்தல், 

நிைறைவ�ம் பைடப்பாற்றைல�ம் �ைறத்தல், நிதியியல் நிைலத்தன்ைமைய �ைறத்தல், ேபான்ற 

இைவ ேபாக, இ�தியில் ெதாழிலாளர்களின் “மன ஆேராக்கியம் மற்�ம் நல்வாழ்�” ஆகியவற்றிற்� 

க�ைமயான விைள�கைள ஏற்ப�த்�கிற�. 

இ� ெதாடர்பான ேநர�யான�ம் மைற�கமான�மான ெசல�கள் பற்றிப் பலநா�கள் அளவிடத் 

ெதாடங்கி�ள்ளன. சில வளர்ந்த நா�களில், ேவைல ெதாடர்பான மன இ�க்கம் / அ�த்தம், அ� 

ெதாடர்�ைடய நடத்ைத �ைறகள் மற்�ம் மனநல ேநாய்கள் / �ைறபா�கள் ஆகியவற்றினால் 

ஏற்ப�ம் ெபா�ளாதார தாக்கத்ைத மதிப்பி�கின்றன. எ�த்�க்காட்டாக, ஐேராப்பாவில் ேவைல 

ெதாடர்பான மன அ�த்தத்தின் மதிப்�� ஆண்� ஒன்றிற்� 617 பில்�யன் �ேரா ஆ�ம். இதில் வந்த / 

வாராத ேவைலயாட்களினால் உண்டா�ம் ெசல�கள் (272 பில்�யன் �ேரா), உற்பத்தித் திறன் இழப்� 
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(242 பில்�யன் �ேரா), நலவியல் ெசல�கள் (63 பில்�யன் �ேரா) ச�கநலச் ெசலவினங்கள் (39 

பில்�யன் �ேரா) ஆகியைவ அடங்�ம். 

ஒ� ஆழமான தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்�ம் என்� நாங்கள் நம்�கின்ற ஐந்� க�த்�கள் இங்ேக உள்ளன: 

1. ெதாடர்ந்த கவனம்: இந்த சிக்கல்கள் பற்றிய விழிப்�ணர்� அதிகாித்� வ�கிற�. 

ெப�ம்பாலான நா�களில் ெகாள்ைக வ�ப்பாளர்க�ம் ச�க பங்களிப்பாளர்க�ம் “ச�க 

உளவியல் சிக்கல்கள்” ெதாடர்பான ஆபத்�க்கைள தாங்க�ம், ேவைல ெதாடர்பான 

மனஅ�த்தக் காரணங்கைளச் சாிெசய்�ெகாள்ள�ம் உ�தியான நடவ�க்ைககளில்  

ஈ�பட்�ள்ளனர். ச�க பங்களிப்பாளர்களின் வாயிலாக விழிப்�ணர்ைவத் �ண்�ம் 

பரப்பல்கைள ெப�கச்ெசய்யப்ப�கிற�, இதில் பல ஆராய்ச்சிப் பிைணப்�க�ம் ெதாழில்�ைற 

சங்கங்க�ம் ஈ�பட்�ள்ளன. 

2. த�ப்�: பணியிட மனநலப் பா�காப்� சார்ந்� த�ப்� உத்தியில் கவனம் ெச�த்�ம்ேபா� 

அதனால் மிகப்ெபாிய தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்த���ம். �ட்� / தனிப்பட்ட நடவ�க்ைககளின் 

கலைவ�டன் ��ய அ���ைற �லம் பணி ெதாடர்பான மனஅ�த்தத்தின் 

காரணங்கைள�ம், விைள�கைள�ம் ைகயாள ேவண்�ய� �காைமயாகிற�. 

3. உள்ளடக்கல்: அதிக நிைற�ட�ம், அதிக உணர்ேவா�ம் ��ய தன்-மதிப்பிடல் 

��ெவ�ப்பதில் பங்� ெப�வதற்கான வாய்ப்�க�டன் ெதாடர்�ைடயதா�ம். 

ெதாைலேநாக்கில் பார்க்�ம் ெபா��, பணிகைள நிைறேவற்�வதில் சிறிய அளவிளான 

தன்னிச்ைச �ட ெதாழிலாளர்களின் மன ஆேராக்கியத்திற்�ம், உற்பத்தித்திற�க்�ம் 

வாய்ப்பானதா�ம். பணியிடத்தில் ��ெவ�ப்பதில் பங்ேகற்பதினால் ேவைல சார்ந்த 

ேகாாிக்ைககள் ேபான்ற “ச�க உளவியல் சிக்கல்”களின் விைள�கைளக் �ைறக்கிற�. ேம�ம் 

அ� உளவியல் ாீதியான தாக்கம் �ைறந்� ெசல்வதற்�ம் வழிவ�க்கிற�. 

4. ேமலாண்ைம: ஒ� விாிவான OSH ேமலாண்ைம அைமப்பின் �லம் ேமம்ப�த்தப்பட்ட த�ப்� 

நைட�ைறகைள�ம், ஒ�ங்கிைணந்த �காதார ேமம்பாட்� நடவ�க்ைககைள�ம் 

உ�திப�த்�கிற�. இ� “ச�க உள ஆபத்�”களின் இடர் மதிப்�ட்ைட�ம், ேமலாண்ைம 

அள��கைள ெகாண்� திறம்பட தங்கள் தாக்கத்ைத நிர்வகிப்பதற்கான ஒ� பார்ைவைய�ம் 

மற்ற OSH ல் உள்ள� ேபாலேவ உள்ளடக்கியி�க்கிற�. இந்த ெசயல்பாட்�ல் 

ெதாழிலாளர்களின் பங்� �க்கியமான�. 

5. நி�வன கலாச்சாரம்: அைனத்�லக ெதாழிலாளர்கள் அைமப்பின் (ILO) அ�பவமான� ச�கச் 

�ழ�ன் ேவைல நடத்ைதைய�ம் அவற்றின் மதிப்�டல்களின் �க்கியத்�வத்ைத�ம் 

காட்�கிற�; நம்பிக்ைக, நம்பகத்தன்ைம, �ட்டாண்ைம அ�ப்பைடயில் பணி உற�கைள 

உ�திப்ப�த்�வதில் மனித வளக் ெகாள்ைககள் ஒ� பங்ைகக் ெகாண்�ள்ளன. 
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இன்� உலெகங்கி�ம் உள்ள ெதாழிலாளர்கள் பணி அைமப்பி�ம் ெதாழிலாளர் உற�களி�ம் 

�றிப்பிடத்தக்க மாற்றங்கைள எதிர்ெகாள்கின்றனர்; அவர்கள் ந�ன ெதாழில் வாழ்க்ைகயின் 

ேகாாிக்ைககைள நிைற� ெசய்ய அதிக அ�த்தத்�டன் உள்ளனர்.  

 

 

 

நம் உடல் நலத்திற்காக�ம், நல்வாழ்விற்�ம், வாழ்வாதாரங்க�க்காக�ம், பணியிட அ�த்தத்தின் 

தாக்கத்ைத �ைறக்க நாம் �ட்டாக ேவைல ெசய்ய ேவண்�ம். 

 

வாலண்�னா ஃபாரஸ்ட்ாி, 

�த்த வல்�நர், நலவியல் ஊக்�விப்�, நல்வாழ்�, ெதாழிலாளர் நிர்வாகம், ெதாழிலாளர் ஆய்�, 
ெதாழில் நலவியல், கிைள, அைணத்� நாட்�த் ெதாழிலாளர் அைமப்� 
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மன வளத்�டனான பணியிடத்ைத உ�வாக்க “ஏ� ப�கள்”: 

உலக ெபா�ளாதார அைவ. 

“நல்ல மனநல வளமான�”  மக்கள் தங்கள் �� திறைன உணர�ம்,  வாழ்க்ைகயின் இயல்பான 

அ�த்தங்கைள தாங்க�ம், ஆக்கத்திறன் ெகாண்ட ேவைல ெசய்ய�ம், அவர்களின் ச�கங்க�க்� 

பங்களிக்க�ம் உத�கிற�. எனி�ம், ெப�கி வ�ம் மனநல ேநாய்களின் �ைமயான� மகத்தான 

த�மாற்றத்திைன ஏற்ப�த்�கிற�. உலக அளவில், நான்கில் ஒ�வர் தங்கள் வாழ்க்ைகயில் சில 

சமயங்களில் ஒ� மனநலச் சிக்கல்கைள எதிர்ெகாள்பவர்களாக உள்ளார்கள். இதற்கிைடயில், 300 

மில்�ய�க்�ம் ேமற்பட்ட மக்கள் மனச்ேசார்வினால் பாதிக்கப்ப�கின்றனர் என 

மதிப்பிடப்பட்�ள்ள�, இ� உலக மக்கள்ெதாைகயில் 4.4 சத�தத்திற்�ச் சமமானதா�ம், இ�ேபாக 

ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் 800,000 மக்கள் தங்கள் வாழ்ைவ தாங்கேள ��த்�க்ெகாள்கிறார்கள். 

2005 இ�ந்� 2015 க்� இைடயில் மனச்ேசார்�டன் வாழ்ந்� வ�கின்றவர்களின் வி�க்கா� 18 

சத�தத்திற்�ம் ேமலாக உயர்ந்�ள்ள�. ஒ�ங்கிைணத்�ப் பார்க்�ம் ெபா��, மன, நரம்பியல், ெபா�ள் 

பயன்பா� சீர்�ைல�, ஆகியவற்றின் ெமாத்தம் ேநாய்களின் உலகளாவிய �ைமகளில் 13 வி�க்காடாக 

உள்ள�. �ைறந்த, ந�த்தர வ�வாய் உள்ள நா�களில் வசிக்�ம் மக்க�க்� இைடயில் 80 

சத�தத்திற்�ம் ேமற்பட்ேடார் இப்ப�ப் பாதிக்கப்பட்�ள்ளனர். 

வளமற்ற மனநலத்தின் ெபா�ளாதார விைள�க�க்�ம் சமமான �க்கியத்�வம் வழங்கேவண்�ம். 

உலக ெபா�ளாதார மன்றம் / ெபா� நலவியல் ஹார்வர்ட் பள்ளி ஆய்வில், 2011 இ�ந்� 2030 க்� 

இைடயில் ெபா�ளாதார உற்பத்தி இழப்பின் அ�ப்பைடயில் மன ேநாய்களின் ஒட்�ெமாத்த 

தாக்கமான� 16.3 �ாில்�யன் டாலர்களாக இ�க்�ம் என மதிப்பிடப்பட்�ள்ள�. இந்தியாவில், 2012-

2030 க்� இைடயில் மனநல ேநாய் 1.03 �ாில்�யன் டாலர்கள் (ெபா�ளாதார ெவளி�ட்�ன் 22%) 

ெசலவா�ம் என்� மதிப்பிடப்பட்�ள்ள�. அேத காலகட்டத்தில், சீனா 4.5 மில்�யைன இழப்பதாக 

மதிப்பிடப்பட்�ள்ள�. இந்த மதிப்��கள் மன ேநாய்கைளச் சாிக்கட்ட ேவண்�ய �காைமைய நமக்� 

விளக்�கின்றன. 

இழந்த உற்பத்தித்திறனின் எண்ணிக்ைக 

சிகிச்ைச அளிக்கப்படாத மனநலக்�ைறபா�கள் (ஊழியர்களிடேமா ��ம்ப உ�ப்பினர்களிடேமா) 

பின்வ�ம் விைள�கைள ஏற்ப�த்�கின்றன. பணியில் �ைறந்த உற்பத்தித் திறன், ெதாழிலாளர்களின் 
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�ைறந்த விகிதங்களிலான பங்களிப்�, �ன்�ட்�ய வாி சார்ந்த வ�மானம், பணியிட ேநர்ச்சிகள் 

(விபத்�க்க ள்) அதிகாிப்�, அதிகாித்த ஊழியர்களின் ேவைலயிழப்�, ெபா�நல வ�வாய் இழப்� 

ஆகியவற்றிைன விைளவிக்கின்றன. 10 ஆட்களில் 6 ேபர் வளமற்ற மனநலப் பாதிப்�க�டன் தங்கள் 

ேவைலத்திட்டத்தில் நன்�ைறயில் பணி ெசய்கிறார்கள் என்�ம், இங்கிலாந்தில் மட்�ம் மனநலப் 

பாதிப்�களினால் ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் ஏறத்தாழ 70 மில்�யன் ேவைல நாட்கள் இழப்� 

ஏற்ப�வதாக�ம் மதிப்��கள் ெதாிவிக்கின்றன. 

�ைறயான ேநாயறிதைல�ம், சிகிச்ைசைய�ம் ேத�க்ெகாண்��க்�ம் மக்களின் வாய்ப்�கைள 

�ைறப்பதன் �லம் எதிர்மைற விைள�கைள அ� ேம�ம் ெப�க்�கிற�. சான்றாக, கனடாவில் 

2008ல் நடத்தப்பட்ட ஒ� ஆய்வின் ப�, கனடாவாசிகள் �மார் 50% ேபர் தங்கள� நண்பாிடேமா (அ) 

சக-ஊழியாிடேமா தங்கள் �ட்�ல் ஒ� மனநல ேநாயால் பாதித்த ��ம்ப உ�ப்பினர் உள்ளார் என�ம், 

72% ேபர் �ற்�ேநாையக் கண்டறிந்தைத பற்றி விவாத�ம், நீாிழி� ெகாண்ட ஒ� ��ம்ப உ�ப்பினர் 

பற்றி 68% நபர்கள் ேபசியதாக�ம் �றிப்பி�கிறார்கள். 

நல்ல ெசய்தி என்னெவனில், கவைல, மனச்ேசார்�, பிற மனநல நிைலைமகள் ஆகியவற்�க்� 

ம�வான, ெசல� �ைறந்த வழிகளில் சிறந்த நல்வாழ்ைவ அளிக்கக்��ம் என்� காட்�கின்றன. 

மன அ�த்தம், மனக் கவைல ஆகியவற்றிற்� சிகிச்ைசயளிக்க ெவ�ம் ஒ� (1) டாலர் �த�� ெசய்வ� 

நன்னலத்�ட�ம் ேவைல திற�டன் 4 டாலர்களாக தி�ம்பப் ெபற வழிவ�க்கிற�. இ� தனிநபர்கள், 

��ம்பங்கள், ச�கங்கள், ெபா�ளாதாரங்கள், ச�தாயங்க�க்� மிகச் சிறந்ததா�ம். 

இதனால் �தலாளிகள் மாற்றத்திற்கான �கவராக மாற ���ம். பணியிடத்தில் மன அ�த்தத்திற்கான 

ஆபத்� காரணிகள் மாற்றியைமக்கப்படலாம், ேவைல வாய்ப்�க் ெகாள்ைககைள இலக்காக�ம் 

தனிப்பட்ட ஊழியர்களின் ேதைவக�க்ேகற்ப�ம் நல்வாழ்வா�ம் பைடப்பாற்றலா�ம் ஊக்�விக்�ம் 

சிறந்த ஒ� நி�வனச் �ழ்நிைலைய உ�வாக்க ���ம். அேதேபால், ெபா�வான மனநலக் 

�ைறபா�க�க்�ப் பய�ள்ள சிகிச்ைசக�ம் உள்ளன, அவற்ைறத் ேதைவப்படக்��யவர்க�க்� 

அளித்� கவனித்�க்ெகாள்வதற்� ஒ� �தலாளிக்� வசதியாக இ�க்�ம். 
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ப�தி – 2  

�தலாளிகள் 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

மனந்�ய்ைம ெசய்விைன �ய்ைம இரண்�ம்  

இனந்�ய்ைம �வா வ�ம்.  

(�றள் எண்: 455) 
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நாம் பணியிடத்தின் மனேநாைய �றிய�க்க ேவண்�ம்:  

சாரா இவன்ஸ் – லக்ேகா, மார்�ன் க்னப்ப் 

ெதாழிலாளர்களின் �றிப்பிடத்த�ந்த விகிதத்தில் மனேநாய் ஏற்பட்�ள்ளேபாதி�ம், அ� இன்�ம் ஒ� 

தைட வழக்காகேவ ெப�ம்பாேலார் க��கின்றனர். மனநலத்திறனில் சிக்கைல எதிர் ெகாண்டவர்களில் 

70 வி�க்காட்�னர் மற்றவர்களிடமி�ந்� தங்கள் மனேநாையத் தீவிரமாக மைறத்�க்ெகாள்கிறார்கள், 

ஏெனனில் ஒ� ேவைல ேத�ம் ேபாேதா, ேவைல ெசய்�ம் ேபாேதா அவர்கள் தங்கைளப் பா�ப�த்திக் 

காண்பார்கள் என்ற அச்சத்தினாேல அவ்வா� ெசய்கிறார்கள். 

ஏன் தனிஆட்கள் இன்ன�ம் மனநல சிக்கல்கைள மைறக்கிறார்கள்? 

வாய்ப்�க்ேகடாக, மனநல ேநாய்கைள ெவளிப்ப�த்�வ� பற்றி எச்சாிக்ைகயாக இ�ப்ப� �றித்� 

ப�த்தறி�க்ேகற்ற சாியான சில காரணங்கைளத் ெதாழிலாளர்கள் ைவத்�ள்ளனர். மனநலத்திறனில் 

சிக்கல் ெகாண்ட ெப�ம்பான்ைமயான மக்கள் ேவைல ெசய்ய ேவண்�ம் என்றா�ம், மனநலத்திறன் 

உள்ள மக்கைள விட மனநலமின்றி உள்ளவர்கள் பலர் ேவைலயற்றவர்களாக இ�ப்பார்கள். பல 

நா�களில் பணியிடத்தில் �ைறபா� ெகாண்ட மக்க�க்� சமத்�வம் வழங்�ம் சட்ட�ம், மனநல வளம் 

�றித்த சிக்கல்கைள உள்ளடக்கிய சட்டங்க�ம் கட்டாயமாக்கப்பட்�ள்ளன. இ�ப்பி�ம், அைவ 

ஏற்றத்தாழ்�கைள �ைறக்க ேபா�மானதல்ல என நி�பிக்கப்பட்�ள்ளன: அைவ �ைறபா� 

வைகயினால் ேகள்விக்�ள்ளாகப்ப�ம் ெபா��, மனநல ேநாய் என்ப� ேவைலவாய்ப்� விகிதங்களில் 

மிகப்ெபாிய தீைம�டன் ெதாடர்�ைடய நிைலயிேலேய இ�க்கிற�. 

பணியிடத்தில் களங்கம் மற்�ம் சமநிைலயற்ற பா�பா� 

மனநல ேநாயின் �ைறபா�, களங்கம், பணியிடத்தில் மனநல வளச் சிக்கல்கள் பற்றிய விழிப்�ணர்� 

இல்லாைம ஆகியவற்ைறச் சாிெசய்ய �ய�கள் இ�ந்தேபாதி�ம்�ட, சமநிைலக்� தைடகேள 

ேமேலாங்�கின்றன. விழிப்�ணர்� ெதாடர்பாக, இங்கிலாந்� ஊழியர்கள் ஐந்�� ேபாிடம் 
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கணக்ெக�ப்� நடத்தியதில், 44 சத�தத்தினர் மன அ�த்தத்தில் இ�ந்� பணியாற்றினா�ம் அைனத்� 

காலத்தி�ம் திறம்பட ெசயல்பட அவர்களால் ���ம் எனக் கண்டறிந்�ள்ளனர், மற்�ம் 42% மனநல / 

மன அ�த்தத்திற்கான பணியிட ெகாள்ைககள் யா�ம் வழக்�கைளத் தவிர்ப்பதற்காக 

வ�வைமக்கப்பட்�ள்ளன என�ம் கண்டறிந்�ள்ளனர். இ� ேபான்ற விழிப்�ணர்� இல்லாைமயால், 

அ� ேமற்ப�யாளர் �ைறவான ஆதரவான ேவைல �ழல்களில் பணிய வழிவ�க்கலாம். மனநல சிக்கல் 

ஏற்ப�ம் ேபா� அவர்க�க்�த் ேதைவயான உதவி�ம், உதவி சார்ந்த �ாித�ம் கிைடப்பதில் 

தைடகேள ேமேலாங்கி காணப்ப�ம். 

களங்கம், பா�பா� ஆகியைவ �ட ேவைலவாய்ப்�க்கான வாய்ப்�கைள  ெபற்�த்த�வதில் 

தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்�கின்றன. �தலாளிகளின் ேவைலவாய்ப்� மதிப்��கைள பற்றி ஒ� �ைறயான 

ஆய்� ெசய்யப்பட்ட�: அதில் 10 க்� 8 தாள்களில், மனநலச் சிக்க�ள்ளவர்கள், உடல்ாீதியாக 

இயலாைம அல்ல� �ைறபா� இல்லாதவர்களின் எண்ணிக்ைகையவிட �ைறவாக 

மதிப்பிடப்பட்��ந்தனர். 

சிக்கல் ஒ� �தலாளியின் மனப்பான்ைமயி�ம் நடத்ைதகளி�ம் மட்�மல்ல. மனநல ேநாயால் 

பாதிக்கப்பட்ட மக்க�க்� �றிப்பிடத்தக்க விைள�கைள ஏற்ப�த்�ம் வைகயில் ெபா� மக்களின் 

மனப்பான்ைமயி�ம் சமத்�வமற்ற தன்ைமேய காணப்ப�கிற�. மனநல ம�த்�வ சிகிச்ைசயின் 

ெசயல்திறன் பற்றிய விழிப்�ணர்� அதிகாித்�ள்ள ேபாதி�ம், ஒ� சக-ஊழியைர மன ேநா�டன் 

மக்கள் ச�கம் ஏற்�க்ெகாள்வதில் கடந்த 20 ஆண்�களில் எந்ெதா� �ன்ேனற்ற�ம் அைடயவில்ைல 

என்பைதப் பலவைகயான ேதசிய ஆய்�களி��ந்� ெபா�மக்களின் மனப்பாங்�கள் என்பிக்கின்றன. 

ேம�ம், ெபா�ளாதார ெந�க்க� காலங்களில் - உலக ெபா�ளாதார சாி� ேபான்ற - களங்கம் ேம�ம் 

அதிகாிக்கிற�, மனநல சிக்கல்கள் உள்ள மக்கள் இன்�ம் ெபாிய தீைமைய எதிர்ெகாள்�கின்றனர். 

27 ஐேராப்பிய ஒன்றிய நா�களின் ஆய்�களில் ஒன்�, மனநலச் சிக்கல்கள் உள்ளவர்க�க்�ம் 

இல்லாதவர்க�க்�ம் உள்ள ேவைலயின்ைம இைடெவளி, நான்� ஆண்� காலத்திற்கான மிகப்ெபாிய 

ெபா�ளாதார ெந�க்க�யின் அளவாக அதிகாித்�ள்ள� என்கிற�. ஆனால் பணியிடக் களங்கம் 

அதிகம் ெகாண்ட நா�களில் இந்த ேவ�பா�ம் கணிசமாக இ�ந்த�. ஒ� தனிப்பட்ட நீண்டகால 

ஆய்வில் கண்டறியப்பட்ட� என்னெவனில், ெபா�ளாதார பின்னைடவின் ேபா� மன அ�த்தம் 

ெகாண்ட ஒ�வைர ம�ப்பதற்� மி�ந்த வி�ப்பம் ெதாிவித்தனர் என்பேத. 

மன ேநாையத் த�த்� நி�த்�வதற்�ம், மனநிைறவான வளமான பணியிடத்ைத உ�வாக்�வதற்�ம் 

ஒ� ெபா�ளாதார வழக்� 

இந்த அைற�வல்க�க்�ப் பிற�ம், ஒ� க�ைமயான ெபா�ளாதார வழக்� உள்ள�, �தலாளியப் 

பணிக் களங்கம், மனநல வழக்�கள் பற்றிய விழிப்�ணர்ைவ ஊட்�வ� மட்�மல்லாமல், பணியிடத்தில் 

மனநல ஊக்�விப்�, மனேநாய் த�ப்�, �ணமளிக்�ம் திட்டங்களில் அர்த்த�ள்ள �த��கைள அந்த 

�தலாளிகள் ேமற்ெகாண்டாகேவண்�ம். இந்த சிக்கல்கள் யா�ம் ஒன்ேறாெடான்� இைணந்தி�க்�ம் 
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நிைலயில், வளமான பணியிட �ழைல அைடவதற்� பணிக்களங்கத்ைத �ைறப்ப� ஒ� �க்கிய 

ப�யா�ம். 

பணியிடத்தில் மனநலச் சிக்கல்கள் அதிக ெசலவினத்�டன் ெதாடர்�ைடயைவ 

மனநல சிக்கல்கள் ெதாடர்பான உயர் ெசல�கள் மீ� தைல�� ேதைவப்ப�கிற�. மனநல சிக்கல்கள் 

ெதாடர்பாக வாரா மற்�ம் வந்த ஊழியர்களால் உற்பத்தித்திறன் இழப்�கள் கணிசமாக அதிகாித்� 

வ�கின்றன என்� நமக்� ெதாி�ம். ெஜர்மனியில், கடந்த 20 ஆண்�களில் எப்ேபா�ம் ஊன�ற்ேறார் 

ஓய்�திய ெசல�கைள விட மனநலக் �ைறபா�க�க்� �ன்� மடங்� ெதாைகைய அதிகமாக 

அந்நா� வழங்�கிற�. வ�வாய் மி�ந்த நா�களில் இ�ந்� அதிக ஆதாரம் கிைடத்தா�ம், �ைறந்த, 

ந�த்தர வ�வாய் உள்ள நா�களில் (LAMICs) மனநலச் சிக்கல்கள்க�டன் வா�ம் மக்கள் கணிசமாக 

அதிகாித்�ள்ளனர். LAMIC களில் உள்ள மனநலச் சிக்கல்கள்களின் ெபா�ளாதார தாக்கத்தின் மீதான 

ஆதர� வளர்ந்� வ�வைத கா�ம்ேபா�, “மனநல சிக்கல்கள் உலகளாவிய பிரச்சிைனயாக 

ஏற்க்கப்பட ேவண்�ம்” என்பைதத் ெதளிவாகக் காட்�கிற�.  

எ�த்�க்காட்டாக, மன அ�த்தத்தில் கவனம் ெச�த்திய ஒ� ஆய்வான�, பல்ேவ� பண்பா�க�ம், 

ெபா�ளாதார வளர்ச்சிைய�ம் உைடய எட்� நா�களில் 8,000 ஊழியர்களிடமி�ந்� தர�கைளத் 

திரட்�ய�. இந்த தர�களின் ப�ப்பாய்வின்ப�, நாட்�ன் ெமாத்த உள்நாட்� உற்பத்தியில் 0.1%,  4.9% 

இைடயில் மனத்தளர்ச்சி காரணமாக, பணியிடத்தில் இடம்ெபயர்ந்தவர்க�க்�ம், உள்ளி�க்�ம் 

ஊழியர்களின்  காரணமாக�ம் இழப்� ஏற்பட்டைத �ட்�கட்�கிற�. இந்த கண்�பி�ப்�கள் யா�ம் 

“பணியிடத்தில் மன ேநாய்களின் மகத்தான தாக்கத்ைத” பற்றி அைனத்� நா�கள், பண்பா�க�க்� 

அப்பால் ெமய்ைமயாகிற�, அ� நாணய அ�ப்பைடயி�ம், ஒ� நாட்�ன் ெமாத்த ெபா�ளாதார 

உற்பத்தியின் விகிதத்தி�ம் ஆன ெமய்ைம ஆ�ம். மனநல ேநாய் என்ப� ஒ� நாட்�ன் ெபா�ளாதார 

வளர்ச்சிையேயா பண்பாட்ைடேயா ெபா�ட்ப�த்தாமல் கவனத்ைத ஈர்க்�ம் ஒ� சிக்கலாகக் க�த்தில் 

ெகாள்ளேவண்�ம். 

பய�ள்ள�ம், ெசல�-�ைறந்த��மான பணியிடத்தைல��கள் கிைடக்கின்றன 

பணியிடக் களங்கத்ைத �ைறப்பதற்�ம், ெசல� �ைறந்த �ைறயில் மன வளத்ைத�ம், 

உற்பத்தித்திறைன�ம் ேமம்ப�த்�வதற்�ப் பணியிடத் தைல��களின் ெசயல்திறன் அதிகாித்� 

வ�கிற�. அண்ைமய இலக்கிய ம�ஆய்வில், பணியிடப் பைக-எதிர்ப்�த் தைல��களின் - �றிப்பாக, 

அறி�, ஆதரவான நடத்ைத ேமம்பா�கள் ெதாடர்பாக அதன் ெசயல்திறைன மி�வதாக 

�றப்பட்�ள்ள�. இரண்டாவ� ம�ஆய்வில், மனநல சிக்கல்கள் ெதாடர்பாக ேநாய் த�ப்�, சிகிச்ைச 

ஆகியவற்றின் மீ� கவனம் ெச�த்�ம் பணியிட தைல��களின் ெசல�கள் �ைறந்தைவயாக 

இ�க்கலாம் என்பதற்கான சான்�கைள அளிக்கிற�. �தலாளிகளால் ேநாய்த்த�ப்�, சிகிச்ைச 

ெசல�கள் ஏற்�க்ெகாள்ளப்பட்டா�ம், இன்�ம் �தலாளித்�வத்தின் கண்ேணாட்டங்களி�ம், 



20 
 

ஒட்�ெமாத்த ச�தாயக் கண்ேணாட்டங்களி�ம், சிகிச்ைசக்�ம், த�ப்� தைல��க�க்�ம் ெசய்�ம் 

ெசலவில் ெசல�-ேசமிப்� மனப்பான்ைமேய ேமேலாங்�கிற�. 

மனநல வளச்சிக்கல்கள் ெதாடர்பான அதிக பாதிப்�கள் காரணமாக�ம், கணிசமான ெபா�ளாதார 

விைள�கள் காரணமாக�ம், �தலாளிகள் தங்கள் ஊழியர்க�க்� ஆதரவாக ெசயல்பட ேவண்�ம். 

உண்ைமயில், நன்� ெசயல்ப�த்தப்பட்ட ஆதர�த் திட்டத்தில் இ�ந்� வ�ம் உடன� ேசமிப்� 

வழங்கப்பட ேவண்�ெமனில், அதற்� �தலாளிகள் �ற்ேபாக்கானவர்களாக இ�க்க ேவண்�ம். 

பணியிட அைமப்�களில் உதவக்��ய வைகயில் நைட�ைறப்ப�த்தப்ப�ம் பல க�விகள் உள்ளன. 

ேநர்மைறயான பணியிடப் பண்பா�ம், மனநல வளச்சிக்கல்கள் ெகாண்ட பணியாளர்கைளத் 

திறந்தமன�டன் தீவிரமாக ஆதாிக்�ம் ேமலாளர்கைள�ம், மனநல வளச்சிக்கல்கள் பற்றிய 

விழிப்�ணர்�டன், அதிக உற்பத்தித்திறன் வாய்ந்த ெதாழிலாளிகைள�ம் ெதாடர்�ப�த்�கின்றன 

என்பைதச் சான்�கள் ெதளிவாகக் காட்�கின்றன. 

ெப�ம்பா�ம் பல்ேநாக்� அ���ைற ேதைவப்ப�ம்: மனநலத்ைத ஊக்�விப்பேதா�ம், 

ேதைவப்ப�ம் பணியாளர்க�க்� ஆதர� அளிப்பேதா� மட்�மல்லாமல், விழிப்�ணர்ைவ 

உ�வாக்�த�டன், பணியிடக் களங்கம் �ைறப்பதற்� ஒர் அர்ப்பணிப்� உணர்ேவா� ெசயல்பட 

ேவண்�ம்.  

அந்த உ�திப்பா� ஒ� நி�வனத்தி��ந்ேதா நி�வனத்தின் �தலாளிகளிடமி�ந்ேதா வர ேவண்�ம்: 

ஊழியர்கள், ேமலாளர்கள், ெதாடர்�ைடய பிற ஊழியர்க�க்கான ஆதர�ம் பயிற்சியளிக்�ம் 

ெகாள்ைகக�ம் நைட�ைறக�ம் வைரயைற ெசய்ய�ம் நைட�ைறப்ப�த்தப்பாட�ம் ேவண்�ம். 
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மனநலம் ேபாற்�ம் பணியிடம் ஒன்� எவ்வா� இ�க்�ம்? 

அெமாிக்க நலவியல் �ைற�ம் மா�ட ேசைவக�ம். (US Dept of Health & Human 
Services), SAMHSA 

தங்கள் பணியாளர்களின் உடல்நலத்ைத மதிக்�ம் வணிக நி�வனங்கள், அவர்களின் மன வளத்ைத�ம், 

நல்வாழ்� உட்பட அ� ெதாடர்பான நைட�ைறகைள�ம், ெகாள்ைககைள�ம் �றித்�ம் மதிப்பளிக்க 

ேவண்�ம். அத்தைகய நி�வனங்கள் சிறிதானதாகேவா, ந�த்தரமானதாகேவா ெபாியதாகேவா 

இ�க்கலாம். அெமாிக்காவில் உள்ள ெபாிய ெப�நி�வனங்கள் இைடேய மிகச்சிறந்த 

எ�த்�க்காட்�கள் உள்ளன; இ�ப்பி�ம், ஒ� சில ஊழியர்க�டன் ெதாழில் �ாி�ம் சி� நி�வனங்கள் 

�ட மனவளமான நட்�டன் இ�ப்பதற்கான ெபா�ள் ெபாதிந்த ��ைமயான வழிகைளக் 

கண்டறிந்�ள்ளன. கீேழ உள்ள �றிப்பிட்ட நைட�ைறக�ம், ெகாள்ைகக�ம் மனநல-நட்� 

பணியிடத்ைதக் �றிப்பதா�ம், அவற்றில் பல ெகாள்ைகக�ம், நைட�ைறக�ம் சிறிய / ெபாிய 

நி�வனங்களில் காணப்ப�கின்றன. 

பணியிடத்தில் நட்பான மனநலம் 

• த�திவாய்ந்த ேவைல விண்ணப்பதாரர்கைள வரேவற்கிற�; பன்�கத்தன்ைமைய 

மதிக்கப்ப�கிற�. 
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• உடல் ேநாய்க�க்கான அேத ��க்கத்ேதா� மன ேநாய்கைள�ம் க�த்தில் ெகாண்ட 

நலம்ேபணல் அதில் உள்ளடங்�ம். 

• பணியாளர் நலைன / ேவைல-வாழ்க்ைகச் சமநிைலைய ஊக்�விக்�ம், ஆதரவளிக்�ம் 

திட்டங்க�ம் நைட�ைறக�ம் உள்ளன. 

• மனநல நலவியல் பணியிட சிக்கல்களில் ேமலாளர்க�க்�ம் �ன்-வாிைச 

ேமற்பார்ைவயாளர்க�க்�ம் பயிற்சிைய வழங்�கிற�, இதில் ெசயல்திறன் சிக்கல்கள் 

அைடயாளம் காணப்ப�வ� உட்பட, பணியாளர் �யரத்ைத �ட்�க்காட்ட�ம், 

மதிப்��க�க்கான சாத்தியமான அவசியத்ைத �றித்�ம் பயிற்சியில் உள்ளடக்கப்ப�கிற�. 

• பணியாளர் நலவியல் ெசய்தியின் க�க்கைத / இரகசியத்ைதப் பா�காத்தல் 

• ேமலாளர்க�க்�ம் பணியாளர்க�க்�ம் உதவ, பணியாளர் உதவித் திட்டம் அல்ல� பிற 

ெபா�த்தமான �றிப்� ஆதாரங்கைள வழங்�கிற�. 

• சிகிச்ைச ெபற வி�ம்�ம், இயலாைம வி�ப்� ேதைவப்ப�ம் பணியாள�க்�ம், ேவைலக்�த் 

தி�ம்�வதற்கான திட்டமிடல் உள்ளிட்ட பணிகளில் உதவி அவர்கைள ஆதாிக்கிற�. 

• கார்ப்பேரட் �ன்�ாிைம வழங்கி "மதிப்�டன் ெவளிேயற்றம்" என்பைத உ�திப்ப�த்�கிற�, 

ேம�ம் ஒ� பணியாளைர பணியி��ந்� ெவளிேயற்�வதற்� அ� ேதைவயாகிற�. 

• சமநிைலயான ேவைலவாய்ப்�, �ைறபா�கள் ெகாண்ட அெமாிக்கர்களின் நியாயமான 

இடவசதி ெகாள்ைக, �காதாரம், நல திட்டங்கள், பணியிடத்தில் ஏற்�க்ெகாள்�ம் மனப்பாங்�, 

பணியிடக் களங்கதிற்� எதிரான ெசயல்திறன், நலத்�டன் ��ய வளத் திட்டங்கைளப் பற்றி 

அைனத்� ஊழியர்க�க்�மான ெசய்தித் ெதாடர்�, ஆகியவற்ைற ஊக்�விக்�ம் “ஒத்த 

தைலப்�கள்” பற்றி அைனத்� ஊழியர்க�க்�ம் தகவல் அளிக்கிற�. 
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பணியிடத்தின் மனநல ெதாடர்பான �ள்ளிவிவரங்க�க்� கனடா-உ�வாகிய-தீர்�கள்:  

�� பிராட்� மற்�ம் ெஜப்ாி ேமாட் 

இந்த வாரத்தில் மட்�ம், கனடாவில் 500,000 ேபர் மனநல நலவியல் சிக்கல் அல்ல� ேநாயின் 

காரணமாக ேவைல இழக்க ேநாி�ம். வாய்ப்�க்ேகட்டாக, இ� கடந்த வாரம் உண்ைமயான�, அ�த்த 

வாரம் மாற்றம் ஒன்�ம் ஏற்படேபாவதில்ைல.  

இன்�ம் அதிக ெதாந்தரவாக, அந்த எண்ணிைகயில் ஒற்ைற தைலவ� அல்ல� கீழ் ���வ�யால் 

வ�த்தப்பட்ட ஊழியர்கைளச் ேசர்க்கவில்ைல, ஏெனனில், அவர்கள் கவைல அல்ல� மன அ�த்தம் 

பற்றி ேப�வைத மனத்தைடயாக உணர்கிறார்கள். இந்த ெதாழிலாளர்கள் தங்கள் �கைழ இழக்க 

ேநாி�ம் என்ற அச்சத்தின் காரணமாக�ம், தங்கள் சக ஊழியர்களின் மீ�ள்ள மதிப்பால், அல்ல� 

அவர்கள் ேவைலயில் உ��ைணயாய் இ�ப்பதா�ம் அைமதியாக இ�ப்பார்கள். 

நல்வாய்ப்பாக, இந்த தீவிர ச�க அக்கைறையச் சாிக்கட்ட �யற்சிகள் ேமற்ெகாள்ளப்பட்டன. 

உண்ைமயில், பணியிட மனநலச் சிக்கல்கைளப் பற்றித் ெதாிவிக்�ம் ேபா� கனடாவிற்� விைரவில் 

உலகளாவிய தைலைம �கழ் ஈட்�த் த�கிற�. 

கனடா நி�வனங்கள் தங்கள் ெதாழிலாளர்களின் நன்ைமக்காக பா�காப்பற்ற ஓர் 

உடன்ப�க்ைகக்�ாிய உடன்பாட்ைடப் ெபாி�ம் பைறசாற்�கின்றன, அ� உடல் ாீதியானதாகேவா 

மன ாீதியானதாகேவா நிைறவாக இ�க்கலாம். 

இ�தியாக, மனநல வளங்ெகாண்ட ெதாழிலாளாின் பணிஆற்றல் ேதசிய ெபா�ளாதாரத்திற்கான 

வளமாக மைடமாற்றமைடகிற� - நீங்கள் எங்� வாழ்ந்தா�ம் சாி. 

கனடாவில், 60 சத�த வய�வந்தவர்கள் தாங்கள் விழித்தி�க்�ம் மணி ேநரத்தில் �ன்றில் இரண்� 

பங்ைக ேவைலக்� ெசலவி�கிறார்கள். எனேவ, பணியில் உள்ள மனநலைனக் �றித்� உைரயா�வ� 

நம் அன்றாட ச�க உற�களின் ெநஞ்சகமாகக் க�தப்ப�கிற�. 

மனநல வளத்ைத பரந்த ெதாழில்சார் நலத்திற்�ம், பா�காப்�த் திட்டத்திற்�ம் உட்ப�த்�வ�, 

ேநாயறித�டன் மனநல ேநாயால் வாழ்ந்� ெகாண்��ப்பவர்களின் பணியாளர்க�க்� மட்�ம் அல்ல 

நம் ஒவ்ெவா�வ�க்�ம் தான். உளவியல் வைகயிலான நலம் நமக்� உகந்ததாக இ�க்�ம்ேபா� 

நம்மால் மிக�ம் நலமாய் இ�க்க ���ம். நீாிழி�கைள ெவற்றிகரமாக நிர்வகிக்�ம் ேபா� ஒ�வர் 

சிறந்த உடல் வளத்�டன் இ�க்க ேவண்�ம் என்� க��ங்கள். 

அேதேபால், கவைல மனப்பான்ைம�டன் வா�ம் ஒ� தனியாள் சாியான சிகிச்ைச�ட�ம், பிறர் 

ஆதரேவா�ம் வளரலாம் - இ� மனநலத்ைத ஆதாிக்�ம் ஒ� �ழ�ல் ��ைமயான பணியாய் 

இ�க்�ம். 
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இ�ப்பி�ம், �தலாளிகளிட�ம் பணியாளர்களிட�ம் சமமான உ�திப்பா� இ�ந்தால், மனநல 

வளத்ைத�ம் உடல் வளத்ைத�ம் �ன்�ாிைமப�த்தி அப்பணியிடத்திேலேய ��ைமயாக 

ெவற்றிெகாள்ள இய�ம். இங்� இ� தரப்பின�ம் ஒ� உண்ைமைய ேநாக்கி நகர்த்தக்��ய 

உ�தியான ெசயல்கள் உள்ளன. அ�ெவன்னெவனில், உடல்நலத்திற்� �ன்�ாிைம அளிக்�ம் 

பணிைய ேபால்  பணியிட மனநல�க்�ம் �ன்�ாிைம அளிக்கப்பட ேவண்�ம். உலெகங்கி�ம் உள்ள 

�தலாளிகள், கனடாவில் உள்ள ேதசிய தரநிைல  உளவியல்சார் உடல் நலப் பா�காப்� அைமப்ைப 

ேநாக்கித் தி�ப்�கின்றனர். 

கனடாவின் மனநல வள ஆைணயம் (MHCC), தன்னார்வ வழிகாட்� ெநறி�ைறகள், க�விகள், 

ம�த்�வச் சான்�களின் ெதா�ப்� ஆகியவற்றின் �லம் சர்வேதச அளவில் �தன்�தலாக, 

�தலாளிகள் தங்கள் ஊழியர்களின் உளவியல் நல பா�காப்ைப எவ்வா� அ��கிறார்கள் என்பைத 

விளக்�கிற�. 

35,000 தனிப்பட்ட பதிவிறக்கங்க�ம் உலகளாவிய வி�ப்பம் அதிகாிப்�ம், கனடாவின் உள்நாட்� 

தீர்�ம் ஒ� ெபாிய �ரட்சிைய �ன்ென�க்கலாம்.  

மக்கைள தாக்கி, �ன்��த்தி, அளவற்ற பணிையச் �மத்தி, �ைறந்த ஏற்� / அங்கீகாரம் வழங்கி�ம் 

ப��பட நிர்வகித்�விட்�ம், “மக்கள் நன்� ெசயல்படவில்ைல” எனக் ��வ� ஒ� �திய க�த்� 

அல்ல. ஆனால் இவற்ைற “மனநல வள அழி�கள்” என அைடயாளம் காண�ம், காரணிகைள 

ஏற்�ெகாள்ள�ம் ேவண்�ய ெபா�ப்�ள்ள�. 

கனடாவில் 5,000 ஊழியர்களிடம் எ�க்கப்பட்ட ஒ� “இ�க்கலாம்; ஆனால்” (இப்ேஸாஸ் ாீட்) க�த்� 

கணிப்� ஒ� கைத ��கிற�. ஒ�ேவைள தரநிைலைய ெசயல்ப�த்�கின்ற ஒ� நி�வனத்தில் 

மனச்ேசார்�டன் பணி�ாி�ம் ஊழியர்கள் ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் தங்களின் ஐந்� ேவைல நாட்கைள 

இழக்கின்றனர். இ� மிக�ம் �றிப்பிடத்தக்க�, ஏெனனில்  கனடாவில் மட்�ம் மனநல �காதார 

பிரச்சிைனகள் மற்�ம் ேநாய்கள் �ன்றில் ஒ� பங்கிற்�ம் அதிகமாக�ம் மற்�ம் �ைறபா� ெசலவில் 

�ன்றில் இரண்� பங்காக�ம் உள்ள�. 

காலப்ேபாக்கில், பணியிட  மனநலத்திற்கான அர்ப்பணிப்பிற்�ம் இந்த �க்கிய சிக்க�க்� ஆதரவாக 

நடவ�க்ைக எ�ப்பதற்�ம், மனநல ேநாயினால் உண்டான �ைமைய ேபாக்�வதற்�ம் 50 பில்�யன் 

டாலர்கைளக் கன�யப் ெபா�ளாதாரத்ைத ெசலவி�ம். இந்த உ�திப்பா�, பணியிடக் களங்கம் 

விைளவிக்�ம் ேசதத்ைத ஏற்ப�த்�ம் மனப்ேபாக்�களி�ம் நடத்ைதயி�ம் ஓர் இைடெவளிைய 

உ�வாக்கத் ெதாடங்கி�ள்ள�. இ� பணியிட நைட�ைற திட்டமா�ம். 

மன நலத்திற்கான பங்�தாரர்களின் ஒ� ைகெயாப்பப் பரப்பல் / பிரச்சாரம், “இன்� எனக்� இல்ைல”, 

இ� ஒ� சான்�-தகவலறிந்த �ன்�யற்சியா�ம், இ� ஊழைலையச் சாிக்கட்�வேதா� 

பணியாளர்களிட�ம் பணியிடத்தில் மனநலத்ைத ஆதாிக்கிற� மற்�ம் அவர்களின் ெசாந்த மன 

நலைன ஆதாிக்க�ம், அவர்கள� உடன் பணியாளர்க�க்� உத�வதன் �ல�ம் அவர்க�க்� 
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உத�கிற�. 2013 ஆம் ஆண்�ல் ெதாடங்கப்பட்டதி��ந்�, 3,50,000 உம் அதிகமான ஊழியர்கைள 

ப�நிகர்ப்ப�த்�ம் இந்த விைளயாட்�ம்-மா�ம் திட்டத்தில் பங்ேகற்றன. இதில் 450 உம் ேமற்பட்ட 

நி�வனங்க�ம் பல்வைகத் �ைறக�ம் உள்ளடக்கி உள்ள�. 

“இன்� எனக்� இல்ைல” என்பதன் ேநாக்கம் சாத்தியமான அச்��த்த�க்� உட்படக்��ய 

விஷயமா�ம், ேம�ம் மனநிைல �லம் மனநலத்ைதச் �ற்றி�ள்ள உைரயாடைல எளிதாக்�வதா�ம். 

நாங்கள் எங்கள் "A Game" யில் இல்ைலெயன்ேறா அல்ல� எங்கள� வழக்கமான விேசஷங்கைளப் 

ேபாலல்லாமல், "இன்� எனக்� இல்ைல" என்றைழக்கப்ப�ம் நல்ல மனநலம் சார்ந்த உணர்ச்சிகைள 

ஒப்�க்ெகாள்வேதா�, நம் உடல் நலைனப் ேபாலேவ நம் மனநலத்திற்�ம் ஆதர� த�கிேறாம். 

23 சதவிகிதம் ெதாழிலாளர்கள் மட்�ேம தங்கள் பணியாள�டன் மனநல வளக் கவைலையப் பற்றிப் 

ேப�கிறார்கள் என்பதன் �லம் மனநல வளம் பற்றி�ம் அதில் அைனவ�ம் பங்� வகிக்கிேறாம் என்ப� 

ெதளிவாகிற�. நி�வனங்கள், அைனத்� மட்டங்களி�ம், �த்த தைலவர்களிடமி�ந்�ம், மக்கள் 

ேமலாளர்களிடமி�ந்�ம், ஊழியர்களிடமி�ந்�ம், நடவ�க்ைககைள ேமற்ெகாள்வதற்�ம், 

பா�காப்பான�ம், ஆதரவான�மான பணிச்�ழைல வளர்ப்பதற்�ம், மக்கைள அதில் அதிகம் 

ஈ�ப�த்த ேவண்�ம். இதனால் ஒவ்ெவா� பணியாள�ம் மன வளத்ைத�ம், நலத்ைத�ம் பற்றி அறிந்� 

ெகாள்ள இய�ம். மாரைடப்�த் த�க்�ம் நடவ�க்ைககைள எ�ப்ப� ேபாலேவ, பணியாளர்க�க்� 

மனநல வளச்சிக்க�ன் அறி�றிகைள�ம் �ாிய ைவக்க �யன்�, அைதத் த�ப்ப� எப்ப� என்பைத�ம் 

உணர்த்த ேவண்�ம். 

நம் ஆதர� அவர்க�க்� ேதைவ என்� உணர்ந்தால், நம� கவைலையப் பற்றி ேப�வ� எப்ப� 

என்பைத நாம் �ாிந்� ெகாள்�வ� �க்கியம். பணியாளர் திட்டத்ைத�ம் ��ம்ப உதவித் 

திட்டங்கைள�ம் நன்� அறிந்திட மனநல வளம் பற்றி உைரயாடல்கைள வளர்ப்ப�டன், ஊழியர்கள் 

தங்கள் மன நலத்ைத �ன்ென�த்�ச் ெசல்லக்��ய பல வழிகள் உள்ளன என்பைத �தலாளிகள் 

�லமாக உணர்த்திட ேவண்�ம். 

ஒ� நி�வனத்தில் உள்ள ஒவ்ெவா�வ�ம் ேமன்ைமைய�ம், மதிப்ைபைய�ம், இனநலப் 

பண்பாட்ைட�ம் வளர்ப்பதற்கான ெபா�ப்� உள்ள�. உண்ைமயில், கனடா மனநல நலவியல் �� 

(MHCC) ஆன�, உளவியல் வைகயிலான நலவியைல�ம், பா�காப்ைப�ம் பாதிக்�ம் 13 காரணிகைள 

இனம்கண்�ள்ள�. பணியாளர்கைள வ�ைமப்ப�த்�வதற்காக, இந்த பணியிடத்தில் அவர்கள் ெசாந்த 

வாழ்க்ைகையச் "�யமாக" ைவத்தி�க்கின்றனர் என்பைதப் �ாிந்�ெகாள்ள�ம், அவர்கள� 

ெசயல்திறைனப் பாதிக்கக்��ய பணிச்�ழல் ேமலாண்ைமைய�ம் பிற அைற�வல்கைளப் ேபான்ற 

காரணிகைளப் பற்றி அவர்கள் எவ்வள� திறைமயாக அத�டன் ெதாடர்�ப�த்தியி�க்கிறார்கள் என்ற 

�ன்� விவரங்கள் ெசால்லப்பட்�ள்ளன. 

மனநலத்தில் பணியாற்�ம் இரண்� ப�வகால நிர்வாகிக�ம், ஊழியர்க�ம் இந்த �யற்சிகைள 

ஆதாிக்க ேவண்�ம் என்� நாங்கள் வி�ம்�கிேறாம், ஆதர�டன் ��ய ஒ� பண்பாட்ைடக் 
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கட்�ெய�ப்ப ஆயத்தமாக உள்ள தைலவர்கள், ெசால்லா�ம் ெசயலா�ம் எ�த்�க்காட்டாக விளங்கி, 

அதில் �ன்னணி வகிக்கிறார்கள். பணியிடத்தில் உளவியல் வைகயிலான பா�காப்� என்ப� ஒ� 

நிைறவான பணியாகா�. இதற்� எல்ைல என்பேத இல்ைல. 

ஒவ்ெவா� நா�ம் நம்ைம ஊக்�விப்பதற்�ம், பா�காப்பதற்�ம் நாம் ேபாரா�வதற்� நம்�ைடய 

மனநல வளத்ைதப் ேபாலேவ, பணியிடத்தில் மன வளம் என்ப�ம் ஒ� ெதாடர் தத்தம் / அர்பணிப்� 

சார்ந்ததா�ம்.  

மனநல வளத்ைத�ம் நல்வாழ்ைவ�ம் ஒ� நி�வனத்தின் பண்பாட்�ற்�ள் ெகாணர்வதற்�ப் 

ெபா�ைம�ம், தத்தம் ெசய்த�ம் இன்றியைமயாத�. இதைன அள�க்� மீறி வ���த்த ��யா� – 

ஏெனனில் இதற்�த் தைலவர்களின் ெதளிவான ஆதர� ேதைவப�கிற�. 

 

 

 

 

மக்கள் ஒ� நி�வனத்தின் மிக மதிப்� வாய்ந்த ஆதாரமாக இ�ந்தால், அவர்களின் மன வளத்தின் மீ� 

நி�வனம் �க்கியத்�வம் ெகாள்ளேவண்�ம். 

 

�� பிராட்�  

Louise Bradley, lbradley@ 
mentalhealthcommission.ca 
President /CEO, 
Mental Health Commission of Canada 
 

ெஜப்ாி ேமாட் 

JMOAT@partnersformh.ca 
President, 
Partners for Mental Health 
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மில்�யன் டாலர் சிக்கைல அெமாிக்க நி�வனங்கள் சாிெசய்� ெகாள்ள ���ம்:  

சாியான திைசயின் ெதாடக்கம், பணியிட மனநலத்திற்கான �ட்�ப்பங்களிப்�. 

ஒவ்ெவா� ஆண்�ம், மன அ�த்தத்தினால் ெபாியவர்களில் 10 ேப�க்� ஒ�வர் பாதிக்கப்ப�கிறார்.  

- மன அ�த்தம் அ�க்க� மக்களின் �தன்ைம வ�மானம் / ேவைல ஆண்�களில் 

ெவளிப்ப�வதன் விைளவாக அெமாிக்காவின் ெபா�ளாதாரத்தில் 210.5 மில்�யன் 

டாலர்க�க்கான தாக்கத்ைத அ� ஏற்ப�த்�கிற�. 

- இ�ப்பி�ம், மன அ�த்தம் ��ைமயாக சிகிச்ைசயளிக்க ��யேத, ஆனால் 

ெபா�ளாதாரத்தில் வளர்ந்த நா�களில் �ட மன அ�த்தத்தினால் பாதித்த கிட்டத்தட்ட 

பாதிக்�ம் ேமற்பட்ேடார்கள் சிகிச்ைச ெப�வதில்ைல. 

- பணியிடத்தில் மனத்தளர்ச்சிைய �ன்ென�த்�ச் ெசல்வதன் �லம், �தலாளிக�க்� ஏற்ப�ம் 

ெசலவினங்கைள �ைறத்�ம், இன்�ம் �க்கியமாக, ஒ� நல�ள்ள பணியாளாிடம் “பணியிட 

மனவளம்” சார்ந்� ஓர் ஆதரவான தளத்ைத ஏற்ப�த்த இய�ம்.  

பணியிடத்தில் மனநலம்  

பணியிடத்தில் மன அ�த்தத்தின் தாக்கம் இரண்� வழிகளில் ெவளிப்ப�கிற�.  

- பா�காப்பற்ற நிைல (Presenteesim): ஒ� ஊழியர் பணி�ாிகிறார், ஆனால் ேவைலயில் 

ஈ�பா� இல்லாம�ம் உற்பத்தித் திறனில் ெசயல்படாம�ம்  இ�ப்பார். 

- பணிக்� வாராைம (Absenteesim): ஒ� ஊழியாின் வி�ப்� நாட்கைள �றிக்கிற�. 



29 
 

மன அ�த்ததிற்� சிகிச்ைச அளிக்�ம் ெபா�� 40-60 சதவிகிதம் பணிக்� வாராைம நிைலயில் 

(Absenteesim) (அ) பா�காப்பற்ற நிைலயில் உள்ள (Presenteesim) ஊழியர்களின் எண்ணிக்ைக 

�ைறகின்ற� என்� ஒ� ஆராய்ச்சியில்  கண்டறியப்பட்ட�. இதன் காரணமாக, மனச்ேசார்� 

அறி�றிகைள அைடயாளம் கா�வதற்� சாியான �ைறயில் பயிற்சியளிப்ப� �தலாளிக�க்� 

�க்கியமாகிற�, ேம�ம் �ன்ெனச்சாிக்ைகயாக அைத இனம் காண�ம் ���ம். 

மன அ�த்தம் இைதப் ேபாலேவ இ�க்�ம் சக-பணியாளர்க�க்� எப்ப� இ�க்�ம் 

ஆழமான �யர உணர்�கள்  
அணியி��ந்� வில�தல், தனிைம 
ப�த்திக்ெகாள்�தல்  

ேவைல அல்ல� ச�க நடவ�க்ைககளில் ஆர்வம் 
இழப்� 

அலட்சியம் / ெபா�ட்ப�த்தாைம 

கவனத்தில் சிரமம், மிக ெம�வான எண்ணங்கள்  
விஷயங்கைள நி�த்திக்ெகாள்�தல், 
காலக்ெக�ைவ தவறவி�தல், விபத்�கைள 
ஏற்ப�த்�தல்  

மறந்�வி�த�ம் நிைனவில் சிக்க��த�ம் நிைனவற்ற நிைல  

��ெவ�த்த�ல் சிரமம் 
தள்ளிப்ேபா�தல், ��ெவ�க்க ��யாைம, 
�ைறந்த உற்பத்தித்திறன்  

�ங்�வதில் சிரமம் (அ) அள�கடந்த �க்கம்  
ேவைலைய நீட்�த்�க் காலம் கடத்�தல், 
பிற்ப�தியில் ேசார்�, விபத்�க்கள் 

த�தியற்ற அல்ல� ெபா�த்தமற்ற �ற்ற 
உணர்�கள் 

நம்பிக்ைக இல்லாைம 

ஆற்றல் இழப்� அல்ல� அதிகாித்த ேசார்� �ைறந்த ஊக்கம் 

எாிச்சல், சினம், ேகாபம் (அ) கண்ணீர் 
ெபா�த்தமற்ற எதிர்விைனகள், நம்பிக்ைகயற்ற 
உற�கள்  

எைட அல்ல� பசியில் மாற்றங்கள் ேதாற்றத்தில் மாற்றம் 
 

மனச்ேசார்வி�ைடய அறி�றிகள் என்னெவனில் ச�கத்தின், ெதாழில்சார் அம்சத்தி�ம், பிற �க்கிய 

அம்சங்களி�ம் மக்கள் அைடயாளம் கா�ம் வைகயில் �யரத்ைத அல்ல� ேசதத்ைத ஏற்ப�த்�ம் 

வைகயில் இ�க்�ம். இ�ப்பி�ம், பலர் சிகிச்ைச ெபற வி�ம்�வதில்ைல, ஏெனனில் சாத்தியமான 

விைள�களின் களங்கம் காரணமாக�ம், அவர்கள� ேவைல இழப்� உட்பட காரணங்களா�ம் ஆ�ம். 

உண்ைமயில், உலக �காதார நி�வனம் மார்ச் 2017 ல் ெவளியிட்ட அறிக்ைகயில், 2005 இல் இ�ந்ததில் 

இ�ந்� தற்ெபா�� மன அ�த்தம் 18 சத�தத்திற்�ம் அதிகமாக உயர்ந்�ள்ள� என�ம், ஆனால் 

மனநலத்திற்கான ஆதரவின் �ைறபா�, களங்கம் பற்றிய ெபா�வான ஒ� அச்சம் ேபான்றவற்றால் பல 

மக்கள் நலமான, உயிர்ப்�டன் வாழ ேவண்�ம் என்பதற்காக சிகிச்ைச ெபறவில்ைல என்� 

�றி�ள்ள�. 

2014 ஆம் ஆண்�ல், ேவைல தணிக்ைகயின் மீதான மனச்ேசார்வின் தாக்கம் (ஐ�இஏ), மனச்ேசார்� 

அறிவாற்றல் அறி�றிகள், மன உைளச்ச�ன் பாதிப்�, மனத் தளர்ச்சியின் விைளவான �ல�ணர்� 

அறி�றிகள் ஆகியவற்றிற்�ம்,  மன அ�த்ததின் விைளைவ கண்டறிதல், பயிற்சிகள் மற்�ம் 

மனச்ேசார்�டன் ெதாடர்�ைடய களங்கம் ஆகியவற்றின் ெபா�ப் �ாிதைல பா�காக்க �தலாளிகள் 

�ற்பட ேவண்�ம் என �றி�ள்ள�. 
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IDEA ஆய்வின்ப�, அதிர்ச்சி த�ம் வைகயில், 58 சத�த ஊழியர்கள், மனேநாயால் 

பாதிக்கப்பட்�ள்ளவர்கள் என�ம், ேநாயாளி தங்கள� �தலாளியிடம் அ� பற்றி ெதாிவிக்கவில்ைல 

என�ம் �ட்�க்காட்� உள்ளனர். ெப�ம்பா�ம், ஊழியர்க�க்� இைடயில் பயிற்சி அல்ல� 

விழிப்�ணர்� இல்லாததால், ஊழியர்க�க்� மிக�ம் வைரய�க்கப்பட்ட ஆதரேவ கிைடக்கின்ற�. 

இ� ஏெனனில், இ� ஒ� �ன்�யற்சிையக் ெகாண்��ப்ப� ேதைவ என்பதா�ம், களங்கத்ைத 

�ைறப்பதற்�ம் மக்கள் உதவி ெபற ஊக்கப்ப�த்�வதற்�ம் திறந்த மனப்பான்ைம பற்றிய ஒ� 

க�த்தாடல் இதற்�த் ேதைவ என்பதா�ம்தான். 

சாியான திைசயின் ெதாடக்கம் 

தனியாட்கள் வைகயி�ம் ெதாழில் வைகயி�ம் மன அ�த்தம் �றிப்பிடத்தக்க தாக்கத்ைத எதிர்த்�ப் 

ேபாரா�வதற்�, பணியிட மனநலத்திற்கான �ட்டாண்ைம சாியான திைசைய உ�வாக்கிய� (a 

program of the American Psychiatric Association Foundation, and Employers Health, a national 

employer coalition based in Ohio), அதன் இவ்வைகயான �தல்-இலவச �யற்சி: 

1. பணியிடத்தில் மன அ�த்தம் மற்�ம் உற்பத்தித்திறன் மீதான அதன் விைள� பற்றி 

விழிப்�ணர்� ஏற்ப�த்�தல், 

2. ெதாடக்கநிைல அறி�றிகைள காண ஊக்கப்ப�த்�தல்,  

3. மனேநாையச் �ற்றி�ள்ள களங்கத்ைதக் �ைறத்தல் 

சாியான திைசயில் ஒ� ப�தியாக, பணியாளர்களிைடேய விழிப்�ணர்ைவ�ம் உதவி-ேத�ம் 

நடத்ைதைய�ம் அதிகாிக்க க�விகள் ெகாண்� கட்டைமப்பிற்� அ�கல்கள் வழங்கப்ப�கின்றன. 

இந்த க�விகளில் பின்வ�ம் ெபா�ட்கள் அடங்�ம்: 

• இ� ப�ப்ப�யாக ெசயல்ப�த்தப்ப�ம் திட்டமா�ம். இதில் வணிகத் ேதைவயி�ம், மன 

அ�த்தம், மன வளம் ஆகியவற்றி�ம் கவனம் ெச�த்�வதில் �த்த தைலவர்க�க்� 

விளக்கக்காட்சிகள் �லம் கல்வி கற்க ெசய்வ�ம் உள்ளடக்கி�ள்ள�. 

• இ� கல்வி ெபா�ட்க�ம் பணியாளர்க�ம் விழிப்�ணர்ைவ அதிகாித்�க் ெகாள்ள�ம், 

மனவளம் பற்றிய உைரயாடல்கைளத் ெதாடங்க�ம் உத�கிற�. 

• இ� �வெராட்�கள், உள்�க நகல், மின்�ைனகள், வார்ப்��க்கள், ஊழியர்களின் வைலத்தளம் 

ேபான்ற ஊக்�விப்� ஆதாரங்கைள  பயன்ப�த்தி ெதாடர்� ஏற்ப�த்�தைல�ம் 

உள்ளடக்கிய�. 

இத்திட்டதின் �லம் ஊழியர்களிடமி�ந்� ேமம்பட்ட ெசயல்திறைன�ம், உற்பத்தித்திறைன�ம் ேவைல 

நிைறைவ�ம் �தலாளிகள் ெப�கின்றனர். ேம�ம் இதன்�லம் ஊழியர்க�க்� வளமான உதவிைய 

வழங்கி உதவ ��கிற�, �தலாளிகள் ஊழியர்களின் �ைறபா�கைள �ைறப்பதன் �லம், மதிப்�மிக்க 

ஊழியர்கைள இழக்காமல் தக்கைவக்கப் ப�கின்றனர். 
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சாியான வழிகாட்�த�ல்ப� எ�த்�க் ெகாள்வதன் �லம் என்ன அைடயலாம்? 

ெநறிப்ப�த்தப்பட்ட ெபா�ட்களின் �லகம் (The Right Direction Materials Liberary), ெதாடக்கத்தில் 

இ�ந்� கிட்டத்தட்ட 4,000 �தலாளிகளிடம் அ�கி அதன் ���கைள ெவளியிட்�ள்ள�, அதில் 

மனநல பாதிப்�ச்சார்ந்த விழிப்�ணர்�, ஊழியர் உதவித் திட்டங்கள் (EAP கள்) �லம் உதவிைய�ம் 

சிகிச்ைசைய�ம், மனநல சிகிச்ைசைய�ம் பற்றிய விழிப்�ணர்ைவ �தலாளிகளிடம் வளர்த்த� என்� 

�றப்பட்�ள்ள�. 

எ�த்�க்காட்டாக, 2013 ல், ெகன்ட் மாநில பல்கைல (KSU), ெகன்ட் ஓகிேயாவில் அைமந்�ள்ள ஒ� 

ெபா� ஆராய்ச்சி பல்கைலக்கழகம் 6,000 க்�ம் அதிகமான கல்வியாளர்கள், நிர்வாக அ�வலர்க�டன், 

அதன் ஐந்�-ஆண்� கால ஊழியர் வளத் திட்டத்ைதத் ெதாடங்கிய�. அதில் ஊழியர் உதவித் திட்டம் 

(EAP), IMPACT தீர்�கள், அதன் ஊழியர்க�க்கான சாியான திைசவழிையப் பயன்ப�த்�தல் ஆகியைவ 

கீழ்வ�மா� ெசால்லப்பட்�ள்ள�: 

• 400 க்�ம் ேமற்பட்ட ேமலாளர்கைள�ம், பணியாளர்கைள�ம் அைடந்�  அைனத்� 

வளாகங்களி�ம் 36 கல்வி, பயிற்சி அமர்�க�க்� IMPACT தீர்�கள் வழங்கி�ள்ள�. 

• சாியான திைசயின் ெதாடக்கத்தின் �ல�ம், IMPACT தீர்�களின் �ல�ம் 10 �ைழ�ச் 

சந்திப்�களில், 800 ஆட்க�க்� ேசைவ ெசய்�, 1,600 ஊழியர்கள் பணியாற்�ம் இடத்தில் ஓர் 

ஊழியர் பாராட்� விழா�ம் நடத்திய�. 

• மாதாந்திர ேமலாண்ைம ேமம்ப�த்தல், நலவியல் ெசய்திமடல் கட்�ைரகள், மின்னஞ்சல்கள், 

IMPACT �றி�ட்�த் தீர்�கள் ஆகியவற்றின் �லம் ெதாடர்�கள் ஏற்ப�த்திக்ெகாள்�தல். 

இந்த �யற்சிகளிடமி�ந்� வ�ம் ���க�ம் பணியாளாின் வி�ப்ப  பா�காப்பிற்� 

அப்பாற்பட்டைவ�ம் இதில் அடங்�ம்: 

- EAP பயன்பாட்� விகிதங்களின் அதிகாிப்� காரணமாக 32 சத�தமாக உயர்ந்�ள்ள�. 

- 2015 ஆம் ஆண்�ல் KSU EAP மனநல வளம் ெதாடர்பான �தம், மக்களின் எண்ணிக்ைகயின் 

அ�ப்பைடயில் 15 �தல் 24 சத�தம் அதிகாித்�ள்ள�. 

- 2015 ஆம் ஆண்�ன் மனநல வளச் ெசய்திக்கான இைணய ‘ஹிட்ஸ்’ 10% அதிகாிப்�. 

- மன அ�த்தம் ெதாடர்பான நிகழ்�க�க்காக அவசர அைற பயன்பாட்��ம் ம�த்�வமைன 

ேசர்க்ைகயி�ம் �றிப்பிடத்தக்க �ைற� ஏற்பட்�ள்ள�. 

- மனநலத்�டன் ெதாடர்�ைடய ஊழியர்க�க்காக நலவியல்-ெதாடர்�ைடய ெசலவினங்க�க்� 

ஒ� நபாின் ஆண்� ேசமிப்பின் கணிசமான ெதாைக ஒ�க்�வ�. 

நீாிழி� �தல் �ைகபி�த்தல் வைர, �தலாளிகள் பல ஆண்�களாக ஒ� தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்த 

வ�வான, நவவியல் பரப்பைல / பிரசாரத்ைத உ�வாக்�கிறார்கள். "சாியான வழிகாட்�த�ன் 

ெதாடக்கத்தின்" �லம் கிைடக்கக்��ய ெசய்திகைள�ம் ஆதாரங்கைள�ம் இைணத்�, தனிப்பட்ட 
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நலவிய�ன் �க்கியமான ப�தியாக இ�க்�ம் ‘பணியாளர் உதவி மனநல வளத்திட்டங்க�க்�’ 

உட்ப�த்�கிற�. 

அெமாிக்காவின் க�த்�ம் �ள்ளி விவர�ம் 

நான்� மடங்� அதிகமாக  

ஊழியர் ம�த்�வ சிகிச்ைசயின் ெசலைவ விட நான்� மடங்� அதிகமாக மன அ�த்த ெசல�கள் 

�தலாளிக�க்� ஏற்ப�வதாக ஆராய்ச்சியாளர்கள் கண்டறிந்�ள்ளனர். ஊழியர்களின் வி�ப்�, 

�ைறபா�, உற்பத்தித்திறன் இழப்� ஆகிய காரணிகளால் இவ்விழப்� நிகழ்வதாக ��கின்றனர். 

400 மில்�யன் 

மனஅ�த்தத்தின் காரணமாக ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் 400 மில்�யன் ேவைலநாட்களின் இழப்� 

ஏற்ப�வதாக மதிப்பிடப்பட்�ள்ள�. 

80% 

80 சத�கிதம் வைர மனத்தளர்ச்சிக்� சிகிச்ைசயளிக்கப்பட்டவர்களில் அவர்கள� ேநாயின் 

அறி�றிகளி��ந்� நல்ல �ன்ேனற்றத்ைத அைடந்�ள்ளனர். ெப�ம்பா�ம் நான்� �தல் ஆ� 

வாரங்க�க்�ள்ளான ஆரம்ப ம�த்�வ சிகிச்ைச, உளப்பிணி சிகிச்ைச, ஆதர� ��க்கள் அல்ல� இந்த 

அ���ைறகளின் கலைவ ேபான்ற �ைறகளின் �லம் இந்த �ன்ேனற்றம் சாத்தியப்பட்�ள்ள�. 

கிட்டத்தட்ட 86% 

மனத் தளர்ச்சியினால் பாதித்த ஏறத்தாழ 86 சத�த ஊழியர்கள் எதிர்-அ�த்த  ம�ந்ைத 

உட்ெகாண்டதால் அ�வல் திறனில் �ன்ேனற்றம் கண்டதாக அறிவித்�ள்ளனர். 

ேதசிய ெநறி�ன்ென�ப்� (Right Direction initiative) பற்றிய அதிக ெசய்திக�க்� அ�ள்�ர்ந்� 

ெசய்� RightDirectionforMe.com க்�ச் ெசல்க. "Right Direction" என்ப� பன்னாட்� மனநல 

வளத்திற்கான �ட்டாளர், அெமாிக்க உளவியல் சங்க அறக்கட்டைள, �தலாளிகள் உடல்நலம் 

�ட்டணி, இன்க் திட்டத்தின் ஒ� �யற்சியா�ம். இ� Takeda Pharmaceuticals U.S.A., Inc. (TPUSA) மற்�ம் 

லண்ட்ேபக் �.எஸ் ஆகிேயாரால் ஆதாிக்கப்ப�கிற�. 
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ஏன் பணியிடத்தின் மனேநாய் பற்றி �தலாளிகள் ேபச ேவண்�ம்: ேஜாசப் ெரௗச் 

பணியிடமான� மனநல வளங்�றித்�ம் ேநாய் �றித்�ம் க�த்தாட மிக �க்கியமான �ழல் ஆ�ம், 

இ�ப்பி�ம் அைதப் பற்றி நாம் ேகட்க வி�ம்�ம் கைடசி இட�ம் அ�தான். 

ஊழியர்கள் பணியிட ேநாய்ப்பற்றி சக-ெதாழிலாளர்க�ட�ம் �தலாளியிட�ம் விவாதிக்க அச்சம் 

ெகாள்கின்றனர். ஏெனனில், அவர்கள் தங்கள் ேவைலகைள இழக்க வி�ம்பவில்ைல, �றிப்பாக, 

உற�கைள ேசதப்ப�த்த�ம் அல்ல� �தலாளிகள் தங்கள் ேநாய் பற்றி ெதாிந்தால் அதனால் 

உண்டா�ம் எதிர்கால ஆபத்�க்கைள எண்ணி�ம் ஊழியர்கள் பயம் ெகாள்கின்றனர். மன ேநாய்களின் 

களங்கம் அவர்கைள ெமௗனமாக ைவத்தி�க்கிற�. 

பணியிடத்தில் மன வளம் பற்றிய பயம், இந்த �ழைல மாற்�வதற்கான வாய்ப்�கைள �தலாளிகேள 

ெகாண்��க்கிறார்கள். இ�ப்பி�ம், அவர்கள் அைத அாிதாகேவ ேமற்ெகாள்கிறார்கள். கிட்டத்தட்ட 

85% ஊழியர்களின் மனநல நிைலைமகள் கண்டறியப்படாம�ம், சிகிச்ைச அளிக்கப்படாம�ம் 

இ�க்கின்றன. 

அவர்கள் �ன்ேனற்றத்திற்� ஏராளமான உந்�தல்கள் உள்ளன. மனநல நிைலைமகளினால் 

�தலாளிக�க்� 100 பில்�யன் டாலர்க�க்� ேமல் ெசலவாகின்ற�, ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் 217 

மில்�யன் ேவைலநாட்களின் இழப்� ஏற்ப�வதாக மதிப்பிடப்பட்�ள்ள�. 

பணியிடத்தில் மனநலச் சிக்கல்கள் �றித்�ப் ேப�வ�; பணியாளர்க�க்கான மனநல வளம் ேப�வ�, 

ேபான்றவற்றில் �த�� ெசய்வதன் �லம், �தலாளிகள் உற்பத்தித்திறைன�ம் ஊழியர் 

ைவத்தி�ப்ைப�ம் அதிகாிக்க ���ம். 

ஆயி�ம், மனநல வள சிகிச்ைசயில் �த�� ெசய்வ�ம் பணியிடத்தில் மனநல விவகாரங்கைளப் பற்றி 

விவாதித்த�ம் நம் அைனவ�க்�ம் ஏன் பயன் அளிக்கின்றன என்பதற்கான காரணங்கள் இங்ேக 

உள்ளன. அைவ: 

உத�கின்ற மக்கள் மகிழ்ச்சியாளராக, நம்பகத்தன்ைம�ைடயவராக, ேம�ம் பயனளிப்பவராக 

ஆ�கிறார்கள்  

ஊழியர்களிடம் �திக் ேகாளா� இ�ப்பதாகக் கண்டறியப்பட்�, ேவைல ேநரங்களில் �தி 

தாக்�தல்களால் பாதிக்கப்ப�வதாக ெசால்லலாம். அவர் சில ேநரங்களில் வியர்ைவ�டன் ஒ� 

�ட்டத்தில் இ�ந்� ெவளிேயறினார். 
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ஒ� �ழ�ல் அவர் தன� �தி ேகாளா� பற்றி ேபசவில்ைல எனில், நிைலைம மிக�ம் ேமாசமாகிவி�ம். 

அவர் சிகிச்ைசைய நாடவில்ைலெயனில், அவர� ெசயல்திறன் �ழ்ச்சியைடகிற�. அவர� 

ேமற்பார்ைவயாளர்கள் அவைரப் பின்ெதாடரலாம்.  

ஒ� பணியிடத்தில் சிக்கைலப் பற்றி அவர் �தலாளியிடம் ேப�வதாக உணர்ந்தார், அதனால் தன் 

நிைலைமைய மற்றவர்க�க்� உணர்த்த ��ந்த�. அ�வலகத்தில் �தி ேநாய்கைளச் சமாளிக்க 

வழிகைளப் பாிந்�ைரக்கலாம். பணியாளர் தன� ெசயல்திறைன அதிகாிக்க�ம், நி�வனத்திற்� அதிக 

மதிப்�மிக்கதாக ஆகிவிடக் ��ய ஒ� திட்டத்ைத உ�வாக்க�ம் அவர்கள் பணியாள�டன் ஒன்றாக 

ேவைல ெசய்யலாம். இந்த ���கள் அவர� ஒட்�ெமாத்த மகிழ்ச்சிைய�ம் நம்பிக்ைகைய�ம் 

ேமம்ப�த்�ம். 

மனேநாய்களின் களங்கத்ைத உைடத்தல் 

மனஅ�த்தத்ைதக் ைகயா�ம் ஒ� ெபண்ைணக் கற்பைன ெசய்� பா�ங்கள். அந்தி மாைல ேநரத்தில் 

அவள� மனத்தளர்ச்சிைய பற்றி ஒ� சிகிச்ைசயாள�டன் காெணா� அரட்ைடயில் அவர் ��கிறார் 

“மன அ�த்தெமன்ப� ஒன்�மில்ைல, அதற்காக ெவட்கப்பட ேவண்� ேதைவயில்ைல”. நல்வாய்ப்பாக 

��ம்ப உ�ப்பினர்கள், நண்பர்கள் அல்ல� காதலர் இ�ந்ததினால் அவ�க்� அந்தக் களங்கைத 

எதிர்த்�ப் ேபாராட ��கிற�. அவர்க�ம் மனஅ�த்தத்ைத ஏற்�க்ெகாள்கிறார்கள். 

அதன்பின், அவள் காைலயில் ேவைலக்� ெசல்கிறாள். அவள� மனேநாய் பற்றி யா�ம் ேபசவில்ைல. 

அாிதான வாய்ப்�களில் அவர் அைதப் பற்றி ேகட்கிறார், உைரயாடல்கள் ேநர்மைறயானைவ அல்ல. 

அவர� சக-ஊழியர்க�க்� அைதப் ேபா�மான வைகயில் உணர்வதற்கான கல்வி இல்ைல. 

மனேநாையப் பயன்ப�த்தி மக்கள் ேசாம்ேபறியாக இ�க்க சாக்�ேபாக்� ெசால்லேவா அல்ல� சிறப்� 

சிகிச்ைசையப் ெப�வதற்காகேவா தாங்கேள ஒ� மனப்ேபாக்ைக ஏற்ப�த்தி �ற்றம் 

சாட்�ெகாள்கின்றனர். 

அவ�ைடய மனேநாய் ஒ� ந�� / பல�னம் அல்ல என்� அவர்கள் ��ம்ேபா�, அவள் 

சிகிச்ைசயாளைர�ம் (ெதரபிஸ்ட்) அன்�க்�ாியவர்கைள�ம் நம்ப ேவண்�ம். இ�ப்பி�ம், அவ்வா� 

யா�ம் �ன்ென�க்காத ேபா� அ� க�னமாகிற�. அவள் ெசலவழிக்கின்ற ெப�ம்பாலான ேநரத்தில், 

அவ�டன் ெதாடர்�ைடய மக்கள் எவ�ம் “அவளிடம் எந்த தவ�ம் இல்ைல” என்பதால் அவளிடம் 

எ��ம் ேகட்கவில்ைல, ஆக ‘மன அ�த்தம் சாிதாேன’. 

மக்கள் தங்கள் மனநல சிக்கல்கைள ஒ� ேநர்மைறயான �ைறயில் பார்க்க வி�ம்�ம்ேபா�, அவர்கள் 

வாழ்வின் எல்லா பாகங்களி�ம் ஊக்கம் ெபறப்பட்�, ஏற்�க்ெகாள்ளப் ப�கிறார்கள். ஒ� �ழ�ல் 

ேநர்மைறயான, ெபா�த்தமற்ற பார்ைவ இல்லாதி�ந்தால், மனநலக் களங்கத்ைத எதிர்த்�க் க�ைமயாக 

ேபாராட ேவண்��ள்ள�. 

ஏற்�க்ெகாள்�ம் பண்பாட்ைட உ�வாக்�தல் 
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இப்ேபா� சிறந்த ஒ� காட்சிையக் கற்பைன ெசய்� பா�ங்கள்: �தலாளிகள் பணியாளர்களிடம் தங்கள் 

மனநலச் சிக்கல்கைள ெவளியி�கின்றனர், மனநலத்தில் விளக்கக்காட்சிகைள வழங்�கிறார்கள், 

மனநல வளச் சிக்கல்கைளப் பற்றி அவர்கள் உண�ம்ேபா� மக்கைள ஊக்கப்ப�த்�கிறார்கள். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

இரண்� மாதங்க�க்� பின்னர், பணியிடத்தில் மனநல வளத்ைத�ம் ேநாய்கைளக் �றித்�ம் அவாின் 

வா�க்ைகயாளர்கள் ேபசத் ெதாடங்கினர். அவர்கள் சிகிச்ைச ெபற வி�ம்பிய ஊழியர்களின் 

எண்ணிக்ைக அதிகாித்தி�ப்பைத கவனித்தனர், உளசிகிச்ைச�ம் (ைசேகாெதரபி) ம�ந்� ம�த்�வ�ம் 

உட்பட. எதிர்பாராத விைளவாக, மனநல வளம் பற்றி�ம்  சிகிச்ைசயின் களங்க�ம்ம் �ைறந்தி�ந்த�. 

ெப�ம் ��மப் பண்பா� ேம�ம் ஊழியர்கைள ஈர்த்�, தற்ேபாைதய நபர்கைளத் 

தக்கைவத்�க்ெகாள்கிற� 

உலகில் மிக�ம் திறைம�ம் திற�ம் வாய்ந்த மதிப்�மிக்க ஊழியர்களில் சிலர் மனநல ேநாய் 

ெகாண்டவர்கள். மற்ற நி�வனங்கள் ேவைலக்� அைழப்பதற்� �ன் �தலாளிகள் அவர்கைள 

ேவைலக்� அமர்த்த வி�ம்பினால், அப்ேபா� மனநல நிைலைமகைள ஏற்�க்ெகாள்வதன் �கழ் 

விைலமதிப்பில்லாததா�ம். 

பல்�யிாியலாளர் ஆடம் ஷா அவர� �ழைல தம் பணியிடத்தில் தன� "ஆட்�ப்பைடக்�ம் எண்ணம்-ெசயல் சார்ந்த ேநாய்" 

பற்றித் திறந்த மனத்�டன், ஊழியர்க�டன் கலந்�ைரயா�கிறார். அவர் ஒ� �த்தகத்ைத�ம் எ�தினார்: "�ண்�தல்: OCD, 

கவைல, �தி தாக்�தல்க�ம் அ� ெதாடர்பான மன அ�த்த�ம்” - வைரய�க்கப்பட்ட பிைழத்த�ம் மீட்� அ���ைற�ம். 

ஷா பணியாளர்கைளத் தங்கள் மனநல சிக்கல்கள் பற்றி மனந் திறக்க ேவண்�ம் என்� ஊக்கப்ப�த்�கிறார், அல்ல� �ைறந்த� 

"தனித்திறன்கைள"யாவ� பகிர்ந்�ெகாள்�ங்கள் என்கிறார். இதன் �றிக்ேகாள் என்னெவனில் மனநல வளத்ைத 

எதிர்ெகாள்வதற்கான ஒ� ெபா�ப்ைப �தலாளிகள் உணர ேவண்�ம் என்ப�ம் மனேநாைய "இயல்பான மனித நிைலைம" 

என்� மக்கள் பார்க்க உதவிட ேவண்�ம் என்ப�ம்தான். 

ஷா ேபான்ேறாாின் பழக்கங்கள், பணியிட மனநல அறி�ைரயாளர் ேநன்சி ஸ்பங்கர் ப�, எல்ேலா�க்�ம் பயனளிக்�ம் 

ஏற்�க்ெகாள்�ம் பண்பாட்ைட உ�வாக்�கின்றன. 

ஸ்பங்கர் விளக்கக்காட்சிகள் �லம் மனநல ேநாய்க�டன்  �தலாளிக�க்� ஏற்பட்ட அவர்களின் அ�பவங்கைளப் ேபச 

எளிதாக்கினார். 

ஸ்பங்கர் �றினார், “தங்கள் ேமலாள�ம் மனநல வளச் சிக்க�ல் ெதால்ைலப்பட்� சிகிச்ைச ெபற்� விட்டார் என்ப� மக்க�க்� 

ெதாியா�”. 
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பலர் தங்கள் மனேநாைய ஏற்க உத்தரவாதம் அளிக்கப்பட்ட நி�வனத்திற்� ேவைல ெசய்ய ஊதிய 

உயர்ைவப் ெபா�ட்ப�த்த மாட்டார்கள். ெபாிய வர� ெசல�க�டன் ��ய நி�வனங்க�க்� 

எதிராகத் திறன் சார்ந்த ேபாட்� எ�ம்ேபா� அ� நன்ைமயாக மா�கிற�. 

தற்ேபாைதய பணியாளர்கள் தங்கள் மனநல நலத் ேதைவகைள நிைற� ெசய்�ம் ஒ� நி�வனத்�டன் 

தங்கியி�க்கிறார்கள், ேம�ம் அவர்கள் மனேநாைய�ம் சிகிச்ைசைய�ம் ெவளிப்பைடயாக 

விவாதிக்கக்��ய �ழைல உ�வாக்�கின்றனர். த�தி வாய்ந்த இந்த உத்திைய அதிகமான 

�தலாளிகள் �யன்� பார்க்க ேவண்�ம். 

�ைறவான மன இ�க்கத்ைத�ம் அதிக நன்ைமகைள�ம் �ட்�க்�க் ெகாண்� ெசல்�ங்கள்  

மக்கள் தங்கள் பணிடத்தில் மனநல சிக்கல்களினால் மனஇ�க்கத்திற்� ஆளா�ம் ேபா�, அேத 

மனஇ�க்கத்ைத �ட்�ற்� எ�த்�வ�கிறார்கள். அ� பின்னர் ேவைலக்� ெவளிேய தங்கள் 

வாழ்க்ைகைய�ம் உற�கைள�ம் எதிர்மைறயாக பாதிக்கிற�. 

மக்கள் தங்கள் மனநலப் சிக்கல்கைள�ம் சிகிச்ைசைய�ம் ெவளிப்பைடயாகப் ேப�ம் �ழைல 

உ�வாக்�வதன் �லம், நாம் இந்த இ�க்கத்ைத / அ�த்தத்ைத �ைறக்க ���ம். இ� ேவைலக்� 

ெவளிேய அைனவாின் வாழ்ைவ�ம் ேமம்ப�த்�ம். அவர்கள் நண்பர்கைள�ம் ��ம்பத்தினைர�ம் 

நன்றி�ள்ளவர்களாக ஆக்கிக் ெகாள்கிறார்கள், நாம் அவர்கள் மீ� ��தல் ேவைல இ�க்கத்ைத 

இ�க்கேதைவயில்ைல. 

ச�கத் தனிைமப்ப�த்�தைலக் �ைறத�ம் மக்க�க்� ேம�ம் உணரைவத்த�ம் 

மனேநாய்கள் மக்கைள தனிைமப்ப�த்தப்ப�வைத உணரலாம். அவர்கள் ஒ� சிகிச்ைசயாளைரக் 

காணவி�ம்�வதில்ைல அல்ல� தங்கள் ேநாைய �ாிந்� ெகாள்ள (அ) ஏற்�க்ெகாள்ள எவ�ம் இல்ைல. 

மனச்ேசார்� ேபான்ற ேநாய்கள் தனிைமப�த்தி ெகாள்வதினால் அதிகப்பட�ம்��ம். 

இேத ேபான்ற சிக்கல்கைளச் சாிக்கட்�ம் மற்றவர்க�டன் இைணக்க மனநல வளச் சிக்கல்கள் 

ெகாண்ட ஊழியர்கைள ஊக்�விப்பதன் �லம் �தலாளிகள் இந்த தனிைமப்ப�த்தைலத் த�க்கலாம். 

மனநலத்ைதப் பற்றி விவாதிக்கக்��ய ஒ� �ழைல உ�வாக்�வ� ெவளிப்பைடயாக இந்த 

தனித்�வத்தின் உணர்ைவ ம�க்கின்ற�. 

"ச�கத்தின் ஒ� ப�தியாக இ�க்க அைனவ�ம் வி�ம்�கிேறாம்" என்� உளவியலாளர் லாரன் 

கல்லாஹான் �றினார். இவர் "�ண்�தலால் இ�க்கப்ப�வதற்�" என்ற ��ன் எ�த்தாள�ம் ஆவார். 

"நம் ச�க ேசர்ப்ைப அச்��த்�ம் எந்தெவா� நன்ைம�ம் நம் நல�க்� அச்��த்தலா�ம்." 

பணியிடத்தில் ச�க ேசர்ப்� மக்கைள மகிழ்ச்சியாக ஆக்�கிற�, மனேநாயான� அந்த வழியில் 

நிற்கக்�டா�. 

இந்த இயக்கத்ைததான் எம� ச�கம் நகர்த்த ேவண்�ம் 
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ஒ� சில பதின்ம ஆண்�க�க்� �ன்னர், "LGBT" மக்க�க்� பணியிடத்தில் தங்கள் பா�யல் 

ேநாக்�நிைலைய ெவளிப்ப�த்�வ� எளிதாக இல்ைல. “அவர்கள் பணிநீக்கம் ெசய்யப்படலாம் 

அல்ல� ேவைல �ழல் ெவளிப்பைடயாக  ஊக்�விப்பைதப் ேபால இல்ைல என அவர்கள் 

உணரக்��ம்” என்� அவர்கள் கவைலப்பட்��க்கலாம். 

இப்ேபா� LGBT மக்கள் பணியிடத்தில் இ�க்க ேவண்�ம் என்ப� ெகாஞ்சம் ெபா�வான�. அவர்களின் 

வாழ்க்ைக �ைறைய அல்ல� எதிர்ப் பா�ன பங்காளர்கைளக் �றிப்பி�வ� �ைற�. 

மன ேநாய் பா�யல் சார்ைப விட ேவ�பட்டதாக இ�க்கலாம், ஆனால் அைனத்� அம்சங்களி�ம் 

நீங்கள் யார் என்பைத பற்றி திறந்த தற்சார்� ெகாண்ட ேயாசைன ெகாள்ளேவண்�ம் - உங்கள் 

வாழ்க்ைகயின் அைனத்� ப�திகளி�ம் அவ்வா� ெசய்ய ேவண்�ம் - அேததான். 

எல்ேலா�க்�ம் அந்த �தந்திரம் உண்�, என்ப�டன் பணியிடத்தில் இ�ந்� அந்த பாைத 

ெதாடங்�கிற�. 

- இ� பணியிடத்தில் மனநல வள�ம் ேநா�ம் பற்றிய ஒ� ெதாடாில் �ன்றாம் ப�தி. �தல் 

இரண்� பாகங்கைள ஹஃபிங்டன் ேபாஸ்�ல் காணலாம்: 

1. நான் மன ேநா�டன் ேபாரா�ேனன் என்பைத என் தைலவாிடம் ெசால்�ம் ெபா�� என்ன 

நடந்த�? 

2. மக்கள் தங்கள் தைலவாிடம் தங்கள் மனேநாைய ெவளிப்ப�த்�ம் ேபா� என்ன நடக்கிற�? 

 

 

ேஜாசப் ெரௗச் 

joseph.rauch@talkspace.com 

Staff Writer @ Talkspace, Aspiring Author 
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நலமானத் ெதாழிலாளர்கள் – நலமானச் ச�கம்:  

European Brain Council 

அைற�வல்: 

ேவைலக�ம் ேவைலவாய்ப்�க�ம் நம் வாழ்வில் ஒ� �க்கியமான ப�தியா�ம். வ�மான ஆதாரத்ைத 

வழங்�வ�டன், நம் தனிப்பட்ட ேநாக்கங்கைள நிைறேவற்ற�ம், ச�க வைலத்தளங்கைள 

உ�வாக்க�ம், நம் ெதாழி�க்ேகா ச�கங்க�க்� ேசைவ ெசய்யேவா உத�கின்றன. அவர்கள் நலமான 

ஐேராப்பிய மக்கைள உ�வாக்�வதற்� பங்களித்�ள்ளனர். இ�ப்பி�ம், ேவைலயின் ேவக�ம் 

தன்ைம�ம் மாறி வ�கின்றன, இதனால் ேவைலகள் உணர்ச்சி வைகயிலான ஒ� �க்கிய ஆதாரத்ைத 

உ�வாக்கிவி�கின்றன. 

வளர்ந்� வ�ம் ஆதார சாட்சிகளின் �லம் ேவைல மன அ�த்தம் ேபான்ற பல பணியிட மனநல 

சிக்கல்கள்,  ேவைல-வாழ்க்ைகயின் ேபாராட்டம், �ன்��த்தல், �ல�ம் மனித எண்ணிக்ைகயிலான 

வன்�ைற, ேபான்றவற்றின் �ல�ம் கணிசமான ச�கச் ெசலவினங்க�க்� அைவ வழிவ�க்கின்றன. 

ேம�ம் உற்பத்தித்திறைன�ம் �ைறக்கின்றன. 

எ�த்�க்காட்டாக, நீண்டகால ேவைல ெதாடர்பான மன அ�த்தம், உடல் நலத்ைதக் க�ைமயாக 

பாதிக்கலாம். ேவைல ெபா�ப்�கள் ெதாடர்ந்� காத்�க்ெகாண்ேட இ�ப்பதால், ஒ�ங்கற்ற உண� 

பழக்கத்திற்� அைவ வழிவ�க்கின்றன. ேபாதிய உடற்பயிற்சி இல்லாமல், உடல் எைடச் சிக்கல்கள், 

உயர் இரத்த அ�த்தம், இரத்தத்தில் ெகா�ப்� அள� அதிகாிப்� ஆகியைவ ஏற்ப�கின்றன. இைவ 

மனத் தளர்ச்சிக்� வழிவ�க்�ம், ேம�ம் இைவ இதய ேநாய், பக்கவாதம், உடல் ப�மன், உண� 

சீர்�ைல�கள், நீாிழி�, சில வைகயான �ற்�ேநாய்கள் ேபான்ற பல்ேவ� நலவியல் ெதாடர்பான 

ேநாய்க�டன் ெதாடர்�ைடயைவயா�ம். நாட்பட்ட மனத்தளர்ச்சியான� பிற வைக ேநாய்க�க்கான 

ேநாய் எதிர்ப்� சக்திையக் �ைறக்கிற�, ேம�ம் �ன்�ட்�ய மரணத்ைத விைளவிக்கலாம். 

பணியிடத்தில் மன அ�த்ததிற்� ேநாய்வாய்ப்பட்ட வி�ப்�, ஆரம்ப ஓய்�, "இழந்த பணி உற்பத்தி" 

ஆகியைவ �க்கிய காரணமாகின்றன. 

பின்வ�ம் ஐேராப்பிய ஒன்றிய �ள்ளிவிவரங்கைளக் கவனி�ங்கள்: 

• பணியிடத்தில் மன அ�த்ததிற்� ேநாய்வாய்ப்பட்ட வி�ப்�, ஆரம்ப ஓய்� மற்�ம் "இழந்த 

பணி உற்பத்தி" ஆகியைவ �க்கிய காரணமாகின்றன. சில �க்கியமான கண்�பி�ப்�கள் 

�லம் நாம் அறிந்�ெகாள்வ�, "பத்� ெதாழிலாளர்களில் ஒ�வர்" மனச்ேசார்� காரணமாக 

வி�ப்� எ�த்�க் ெகாண்��ப்பைத �ட்�க்காட்�கின்றனர் என்ப�ம் ஐேராப்பிய 
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ஒன்றியத்தில் மன இ�க்கம் / மனஅ�த்தத்தினால் ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் �மார் 350 மில்�யன் 

ேவைல நாட்கள் இழப்� ஏற்ப�வதாக �ட்�க்காட்�கின்றனர் என்ப�ம்தான். 

• மனநலக் �ைறபா�கள் ஐேராப்பாவில் மிக�ம் பரவலாக இ�க்கின்றன, அைவ, தனிஆட்கள், 

ச�கம், ெபா�ளாதாரம் ஆகியவற்றின் மீ� ெப�ம் �ைமையத் திணிக்கின்றன. மனநல 

�ைற�ைடயவர், ஐேராப்பிய ஒன்றியத்தின் ெமாத்த �ைமயில் 22% ப�நிகர்க்கின்றனர். 

ேநர�யாக�ம் மைற�கமாக�ம் ம�த்�வ ெசல�க�ம் பா�காப்�ச் ெசல�க�ம் இழந்த 

உற்பத்தித்திறன்க�ம் மனநலக் �ைறபா�களின் ெமாத்த நிதி ெசல�களில், ஐேராப்பிய ஒன்றியத்தில் 

ஆண்�க்� 450 பில்�யன் �ேராக்க�க்� ேமல் உள்ளன. 

"பணிக் களங்கம்" சிக்க�ன் ஒ� ெபாிய ப�தியாக�ம் உள்ள�. மனநல வளச் சிக்கல்க�ம் ேநாையச் 

�ற்றி�ள்ள தவறான �ாிதல்க�ம், �ன்�ைரக்கப்பட்ட க�த்�க்க�ம், தவறான க�த்�க�ம் 

அச்சங்கைள ஏற்ப�த்�கின்றன. மனநல அைற�வல்கைள எதிர்ெகாள்�ம் ஊழியர்கள், 

களங்கத்ைத�ம் பா�பாட்ைட�ம் எதிர்ெகாள்வதற்� மாறாகப் ெப�ம்பா�ம் அைமதிைய அல்ல� 

உதவிகைளத் தவிர்ப்பைதத் ேதர்ந்ெத�க்கிறார்கள். 

 

 

வாய்ப்�: 

நல்ல ச�க உளவியல் ேமலாண்ைம நைட�ைறகள் உட்பட்ட பணியிட பண்பா�, நி�வனத்தின் 

ெவற்றிக்� கணிசமான பங்களிப்ைப வழங்�கிற�. ஊழியர்களிைடேய நலத்ைத�ம் ஒட்�ெமாத்த 

மனநிைறைவ�ம் ேமம்ப�த்�வ�, ேசைவ, தரம் வா�க்ைகயாளர் மனநிைற� ஆகியவற்ைற 

ேமம்ப�த்�வ�டன், ச�கவிழிப்�ணர்ைவ�ம் அதிகாித்� வ�ம் அைடயாளக் �றி�ட்� 

விழிப்�ணர்ைவ�ம் உ�திப்ப�த்�கிற�.  

ெதாழிலாளர்களின் மனநல�ம் நல்வாழ்�ம், ஐேராப்பாவின் உற்பத்தித்திற�ம் கண்�பி�ப்�க்�ம் 

நி�வனங்க�க்�ம் �க்கியமான ெசாத்�க�க்கான �காைம ஆதாரமாக உள்ளன. பல்ேவ� 

வைகயான ேவைல நிைலைமகள் அைவ சிறந்ேதா அல்ல� ேமாசமானைவேயா நலவிய�ன் 

சக்திவாய்ந்த தீர்மானங்கள் என்பதில் அய்யம் இல்ைல. 

�தலாளிகள் தங்கள் ெசயல்களால் ச�கத்தின் நன்ைமக்காக ஒ� ெபாிய பங்களிப்ைபச் ெசய்ய ���ம்; 

எனேவ வணிகர்கள் �தலாளிகளாக மட்�மல்லாமல், ச�கத்தில் நலத்திற்காக வாதி�பவர்களாக�ம் 

தங்களின் �க்கியப் பங்ைக வகிக்கேவண்�ம். 

இந்த ப�தியில் உைரயாற்�ம் பல ஐேராப்பிய �யற்சிகள் மத்தியில், EC ஆன� "மனநலத்திற்கான 

ஐேராப்பிய உடன்பா� மற்�ம் நல்வாழ்ைவ" உ�வாக்கி�ள்ள�. ��ம, உடல்நலப் பா�காப்� 
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உத்திகளில் ேவைல ெசய்�ம் நலவியல் ஊக்�விப்� / நல்வாழ்� திட்டங்கைள உள்ளடக்கிய ஊழியர் 

நலவியல் ேமலாண்ைம, �யற்சிகைள இைணப்பதற்� பல பாிந்�ைரக�ம் உ�வாக்கி�ள்ள�. 

 

 

 

ஐேராப்பிய �ைளக் ��வின் பங்� 

நலவியப் பணியாளர் ஒ�வைர ஊக்�விக்�ம் ஒ� ��க்�ெவட்� சிக்கல் என்ப�, "EBC" அதன் 

பணிைய அ�ப்பைடயாகக் ெகாண்ட அைனத்� �த்�ண்களி�ம் அைடயாளம் காணக்��யதா�ம். 

அைவ: 

i) கல்வி�ம் விழிப்�ணர்�ம், 

ii) த�ப்ைப�ம் சிகிச்ைசைய�ம் ேமம்ப�த்�தல்,   

iii) கண்�பி�ப்ைபத் �ண்�தல். 

"கல்வி�ம் விழிப்�ணர்�ம்", அேத ேபால் "த�ப்� தைலப்�கள்" என்பன �க்கிய ��களாக உள்ள 

�தல் இரண்� �ண்க�க்� இ� �றிப்பாக ெபா�ந்�ம். 

ஐேராப்பிய ஒன்றியத்தில் உற்பத்தித்திற�ம் கண்�பி�ப்பிற்கான பணியாளர்களின் மனநல�ம், 

நல்வாழ்�ம், ஒ� �க்கிய ஆதாரமாக இ�ப்பைத EBC வ�வாக நம்�கிற�. ேம�ம், 

ேவைலவாய்ப்�களில் அதிக ேவைலகளி�ம் கவனம் ெச�த்�வ� மட்�மல்லாமல், "சிறந்த 

ேவைலகளின்" மீ� மட்�மல்லாம�ம், தற்ேபா� இ�க்�ம் ேவைலயின் மீ�ம் �க்கியமாக 

பாிந்�ைரக்க ஒ�ங்கிைணக்கப்பட ேவண்�ம், ேம�ம் ெதாழிலாளர் நலன்கைள ேமம்ப�த்�வதற்� 

தற்ெசயலான த�ப்� நடவ�க்ைககள் உ�வாக்கப்பட ேவண்�ம். பணியிடத்தில் உள்ள மனித வளக் 

ெகாள்ைகைய நைட�ைறப்ப�த்தப்பட ேவண்�ய �தலாளிக�ட�ம் பணியாளர் அைமப்�க�ட�ம் 

ெதாடர்�ைடய பங்�தாரர்க�ட�ம் ஒத்�ைழக்க ேவண்�ம். 

��வில், “ஈபிசி” பணியிடத்தில் மனநலத்ைத உயர்த்�வதற்கான ஊக்�விப்ைப�ம் விழிப்�ணர்ைவ�ம் 

�றித்� �க்கியத்�வத்ைத ேப�கிற�. "EU-OSHA" வளமான பணியிடப் பிரச்சாரங்கைள�ம் பிற 

அறி�ைரகளில் அல்ல� �ட்�ப் பங்�களில் ஈ�ப�வைத தவிர, 2016 இல் ஈபிசி "பணியிடத்தில் 

ெசாந்த மனநல வள" என்ற பரப்�ைரையத் ெதாடங்கிய�, ேம�ம் “இன்� எனக்� இல்ைல” என்ற 

�ழக்கம் கனடாவில் இ�ந்� ெபறப்பட்� ஐேராப்பாவின் ‘�ன்ேனா�’ அரங்கில் உள்ள�. 

ெதாடக்கம்  
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"ெமளனம் நிைறந்த ெப�ம்பான்ைம" �ன்பத்தில் இ�ந்� "பணியிடத்தில் மனநல ேநாய்களின் 

�ைமகளால்" பாதிக்கப்படக்��ய ஊழியர்க�க்� ஒ� வ�வான வாய்ப்ைப ஏற்ப�த்த 

ேவண்�ெமன்� EBC நம்�கிற�, ேம�ம் மனநல வள கல்விைய விாி�ப�த்த�ம் உள்ள�. 

பணியிடத்தில் மனநலத்திறன் �றித்� உைரயாடைல அ� ெதாடங்கியி�ப்பதாக நாங்கள் �றவில்ைல; 

எனி�ம், நாம் அைத வ�ப்ப�த்த ேவண்�ம், ேம�ம் அைனத்� ஊழியர்க�ம் தங்கள் �ற்�ச்�ழைல 

�றிப்பாக உைரயாடைல �ண்�ம் ேபா� பா�காப்பானதாக�ம் வசதியாக�ம் உணர ேவண்�ம் 

என்கிேறாம். 

2013 ஆம் ஆண்� ெதாடங்கப்பட்ட� “இன்� எனக்� இல்ைல” எ�ம் �ழக்கம். இ� தற்ெபா�� 

இறக்�மதி ெசய்யப்பட்� ஐேராப்பாவின் அதன் �ன்ேனா� அரங்கி�ம், ஏன்.. ஐேராப்பா ��வ�ம் 

பரவி�ள்ள�. கடந்த �ன்� ஆண்�களில், மக்க�ட�ம் அைமப்�க�ட�ம் �ட்�ேசர்ந்�, 

பரப்�ைரயின் �லம் தகவல் ெகா�த்தல், பங்ெக�த்தல், பணியமர்த்தல், அணிதிரட்டல் ேபான்ற 

ெசயல்களில் மனநல வளத்தின் �ன்ேனற்றத்திற்காகப் பங்ேகற்�ள்ளனர். 

இந்த �யற்சியின் �லம், ஐேராப்பிய நி�வனங்க�ம் ைமயங்க�ம் பணியாளர்கைள ஈ�ப�த்�ம் 

நிகழ்�கைள�ம் நடவ�க்ைககைள�ம் ஒ�ங்கைமப்பதற்காக விாிவான ஆதாரங்கைள�ம் 

க�விகைள�ம் ெப�கின்றன, ேம�ம் களங்கத்ைதக் �ைறக்க�ம் மனநலத்திற்காக�ம் மனநல 

ேநாய்க்� ஆட்பட்டவர்கைள�ம் ஏற்�க்ெகாள்�ம், ஆதரவளிக்�ம் பண்பா�கைள உ�வாக்க 

ேவண்�ம் என்ற ேநாக்கத்ைத ெகாண்��க்கின்றன. 

�ன்னணி நி�வனங்க�ம் அைமப்�கள், ெகாள்ைக வ�ப்பாளர்க�ம் ச�கத் தைலவர்களின் 

�ரல்க�ம், ஊழியர்க�ம் �தலாளிக�ம் மனநலத்ைதப் �ாிந்�ெகாள்வதற்�ம், களங்கைத 

�ைறப்பதற்�ம், பா�காப்பான�ம், ெவளிப்பைடயான�மான�ம், ஆதரவான�மான பணியிடச் 

�ழைல ஊக்�விப்பதற்� உத�ம் வண்ணம் ஒ� பரப்�ைரயின் விழிப்�ணர்ைவப் பரப்�வ� �க்கியம் 

ேநாக்கமா�ம். 
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ப�தி – 3  

ெதாழிலாளர்கள் 
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ேவைல சம்பந்தப்பட்ட மன அ�த்தம் வளர்ந்த நா�களி�ம் வள�ம் நா�களி�ம் உள்ள 

அைனத்�த் ெதாழில்களின் ெதாழிலாளர்கைள�ம்  பாதிக்கிற�. இ� ெதாழிலாளர்களின் 

நலத்ைத மட்�மல்லாமல், அவர்கள� ��ம்பங்களின் நல்வாழ்விற்�ம் மிகப்ெப�மளவிற்� 

தீங்� விைளவிக்�ம். 

GENERAL ைக ைரடர், 

இயக்�னர், ILO 

 

 

 

 

 

நலமான பணியிடத்தின் அறி�றிகள்:  

அெமாிக்க மனநல நாவியல் (Mental Health America) 

நீங்கள் நிதி ெந�க்க�யில் மாட்�க்ெகாண்��ந்தா�ம், ஆக்கப்�ர்வமாக ஏமாற்றமைடந்தி�ந்தா�ம், 

அல்ல� ெவ�மேன ச�த்�க்ெகாண்டா�ம், ேவைலயில் சிக்கிக்ெகாள்வைதக் �ைறந்தபட்சம் �ட 

ெசால்ல வி�ம்பாதி�ப்பேத அதிகம்.. நாம் நம� ேநரத்ைத எவ்வாறாக  ெசலவி�கிேறாம்?, �க்கியமாக 

நம� உடல் மற்�ம் மன நலத்திற்காக  வளமான, நல்வாழ்�மிக்க �ழைல எதிர்ெகாள்ள ேவண்�ேய 

ெசலவி�கிேறாம். உங்கள் �ழ்நிைலைய ெபா�த்�, நீங்கள் �திய ேவைலையத் தீவிரமாகத் 

ேத�கிறீர்கள் அல்ல� உங்கள் தற்ேபாைதய ேவைலகளில் சிக்கிக் ெகாண்��க்கிறீர்கள். எ�வாக 

இ�ந்தா�ம், உங்க�ைடய தற்ேபாைதய �ழ்நிைலயில் இ�ந்� மிகச்சிறப்பாக ெசய்ய நீங்கள் 

நடவ�க்ைககைள எ�க்கலாம். 

நீங்கள் வி�ம்�வைத�ம் வி�ம்பாதவற்ைற�ம் கண்டறிய�ம் 

நீங்கள் எைதப்பற்றி உணர்ச்சிவசப்ப��ர்கள்? 

நீங்கள் அதிகமான �கைழப் ெபற்றி�க்கிறீர்களா? 

உங்கள் பலத்ைதக் �றித்� நீங்கள் என்ன நிைனக்கிறீர்கள்? 



45 
 

நீங்கள் விலங்�க�டன் பணி�ாிய வி�ம்பினால், ேசைவத் �ைற உங்க�க்� நிைறவற்றதாக 

ெமய்ப்பிக்கலாம். அேதசமயத்தில், வ�வாக ெவளிப்பைடயான ஆளாக நீங்கள் இ�ந்தால் இந்த 

�ைறயில் வளரலாம். 

உட்கா�வதற்� ேநரம் எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள், அ� என்னெவன்� உங்க�க்�த் ெதாிவி�ங்கள், 

அைத ேத� நிைறேவற்றிக் ெகாள்�ங்கள். க�த்�க்க�க்காக�ம் ஆதர�க்காக�ம் உங்கைளச் 

�ற்றியி�ந்தவர்கைள நீங்கள் கற்க வி�ம்பலாம். நீங்கள் உண்ைமயிேலேய என்ன வி�ம்�கிறீர்கள் 

என்ப� உங்க�க்� மட்�ேம ெதாி�ம், சில ேநரங்களில் மற்றவர்கள் நம்ைமப் பற்றி கவனிக்காத 

விஷயங்கைள �ட உங்களால் �ட்�க்காட்ட ���ம். 

உங்கள் தற்ேபாைதய ேதைவகைள மதிப்�� ெசய்ய�ம் 

நீங்கள் அ�பவித்தைத மட்�ம் கண்�பி�க்க ேநரத்ைத எ�த்�க் ெகாள்ள  ேவண்டாம் சிக்கைல 

அைடயாளப்ப�த்த ெதாடங்�வதற்� நீங்கள் உதவலாம். 

உங்க�ைடய பணியிடத்தில் ஏேத�ம் மாற்றப்பட்��க்கிறதா?, அ� இப்ேபா� உங்கள் ேவைலக்� 

நிைறவளிக்கிறதா?  

நீங்கள் சாிெசய்யக்��ய சிக்கல்கள் இ�க்கின்றனவா? 

நீங்கள் ேவைலயில் ச�ப்�டன் உள்ளீர்களா?, அைற�வலாக இ�க்கிறீர்களா? அல்ல� உங்க�க்� 

அதிக ேவைலப் ப� உள்ளதா? 

நீங்கள் ேவைலயில் சிக்கைவக்கப் பட்��க்கிறீர்களா? 

உங்கள் ேவைலைய விட்�க்ெகா�ப்பதற்� பதிலாக, உங்கள் ேவைலக் �றித்த கவைலைய ஒ� 

ேமற்பார்ைவயாளாிடம் ேகட்க ேவண்�ம். ெவ�மேன உங்கள் ேநரத்ைதச் சிறப்பாக பயன்ப�த்�வ� 

எப்ப� என விவாதிக்க உட்கார்ந்�ம், நி�வனம் மீ� �� அர்ப்பணிப்ைப ெகாண்�ம் உங்கள் 

அ�பவத்தின் �லேம ேவைலைய மாற்ற ���ம். உங்கள் அட்டவைணையச் சாிெசய்�ெகாண்�, 

அதிக ெபா�ப்�கைள எ�ப்பதா அல்ல� உதவிையக் ேகட்பதா, என ஒ� சி� உைரயாட�க்�  

அச்சாரம் ேபாட்டாேல அ� உங்கள் ேவைலயில் ெப�ம் தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்�ம். 

நீங்கள் கற்�க் ெகாள்ளக்��ய�ம் ேமம்ப�த்தக்��ய�மான திறன்களில் கவனம் ெச�த்�ங்கள் 

உங்கள் ேவைலைய மாற்றியைமக்க ��யாத ஏேதா காரணங்கள் இ�க்�ேமயானால், நீங்கள் 

உங்க�ைடய தற்ேபாைதய திறைன வளர்ப்பதி�ம் ேமம்ப�த்�வதற்கான வழிகளி�ம் கவனம் 

ெச�த்தலாம். நீங்கள் உங்கள் நிைலயிேலேய ெதாடர இ�ந்தால், ��ந்தவைர அதிக அ�பவத்ைதப் 

ெபற �யற்சி ெசய்�ங்கள், அதனால் நீங்கள் உங்கள் ேவைலயின் ேமலான ேநாக்கத்ைத உணர���ம் 

ேம�ம் உங்கள் எதிர்கால நிைலக்� அந்த அ�பவம் இன்�ம் பலவற்ைற வழங்க�ம் ���ம். 
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தன்னார்வ�ம் கல்வி�ம் ேபான்ற ெவளி வாய்ப்�கைளத் ேத�ங்கள் 

ேவைல வாய்ப்பின்ைம இல்லாததாேலா அல்ல� உங்கள் வி�ப்பத் ேதர்வில் அதிக அ�பவம் 

ேதைவப்பட்டாேலா, நீங்கள் தன்னார்வ அல்ல� கல்வி ேபான்ற ெவளிப்�ற வாய்ப்�கைளக் க�த்தில் 

ெகாள்ள ேவண்�ம். ேவைல / வாழ்க்ைக சமநிைலயில் மன அ�த்தம் இ�க்�ம்ேபா�, கல்விக்கான 

�ன்ேனற்றத்தாேலா ேவைலக்� ெவளிேயேயா ��தல் அ�பவத்ைத நீங்கள் ெபற்�க் ெகாள்ளலாம், 

அ� எதிர்கால வாழ்க்ைக, ேவைல வாய்ப்�கைள உ�வாக்க உத�ம். ��தலாக, சில �தலாளிகள் 

தன்னார்வப் பணிக்� இழப்��ம் வழங்�கின்றனர்; கல்விக்கான ஆதரைவ�ம் வழங்�கின்றனர். 

�திய ேவைலக்காக பா�ங்கள் 

நீங்கள் நலமற்ற பணியிடச் �ழ�ேலா ேமம்ப�த்த ��யாத �ழ்நிைலயிேலா இ�ந்தால், உங்களின் 

சிறந்த வி�ப்பம் ஒ� �திய ேவைலவாய்ப்ைபக் �றிக்�ம். அதற்�ச்சில காலம் ஆகலாம் என்றா�ம், 

நிைறவான ேவைலையக் கண்�பி�ப்ப� ஆபத்� �ைறந்த பணியிடங்க�க்கான வாய்ப்ைப 

ஏற்ப�த்திக் ெகாள்வதா�ம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

பணியிடத்தின் மனநலம்  

பணியிட-உணர்ச்சி ெவ�ப்�ம் மனச்ேசார்�ம்:  

ேபராசிாியர் டாக்டர் ச�ன் பஹ்ேரர்-ேகாலர் 

பணியிடத்தில் மன வளம் நிகழ்ச்சி நிர�ல் �க்கியமாகிற� 

ஒ� மன வளமான பணியிடத்தில் தனிப்பட்ட ஒவ்ெவா�வ�க்�ம் ஒவ்ெவா� வணிகத்திற்�ம் �க்கியம். 

இ�ப்பி�ம், மனநல வள சிக்கல்கள் என்பைவ பணியிடத்தில் ெபா�வானைவயா�ம் என்பேதா� 

ேநாய் இல்லாததற்கான �க்கிய சான்�களில் ஒன்றா�ம் (மனநல வள அறக்கட்டைள UK 2017a). 
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உைழக்�ம் மக்கள் ெதாைகயில் 8% ேப�க்� ஏதாவெதா� மனேநாய் இ�ப்பதாகக் கண்டறிந்�ள்ளனர் 

(ெடவா மற்�ம் 2004) ேம�ம் �மார் 14% பணியிடத்தில் மனநல வளச்சிக்கல்கள் (மனநல உடல்நலம் 

அறக்கட்டைள UK 2017b) உள்ளதாக உ�திப�த்�கின்றனர். 

உைழக்�ம் வயதினைரப் பற்றிய ஒத்த தரைவ "OECD" ெவளியிட்ட�; ம�த்�வ மனநல �ைறபா�கள் 

உள்ளவர்களில் �மார் 5% ேபர் க�ைமயான மனநலக் ேகாளா�கள் உள்ளவர்களாக உள்ளனர்; 15% 

ேபர் �ைறவான மன ேநாய்கைளக் ெகாண்�ள்ளனர் (OECD 2012). 

மனநலம் உடல் நலம் ெதாடர்பான� (வாங் மற்�ம் பிறர் 2010), ேமாசமான மனநல நலன்க�ம் பணி 

ெதாடர்பான மன அ�த்தங்க�ம் உடல் ாீதியான ேநாய்க�க்� ஊற்�களாக இ�க்கலாம் 

(ராஜேகாபால் 2010).  

ேவைல அ�த்தம் 

இன்� ேவைல ெதாடர்பான மன அ�த்தம், மிகப் ெபாிய நலவியல்களி�ம் மனநல 

அைற�வல்களி�ம் ஒன்றா�ம். பல ஆய்�கள் பணியிடத்தில் நில�ம் அதிக அ�த்தத்ைத 

ஆவணப்ப�த்�கின்றன. ஐேராப்பாவில் மட்�ம், "பணியாளர்களில் ப�திேபர் அவர்க�ைடய 

பணிஇடங்களில், ெபா�வாக மன அ�த்தத்ைத உணர்வதாகக் க��கின்றனர், ேம�ம் மன 

அ�த்தத்தினாேலேய ப�திக்�ம் ேமற்பட்ேடார் ேவைலயில் வி�ப்� எ�ப்பதாக கண்டறிந்�ள்ளனர் 

(European Agency for Safety and Health at Work 2017).    

எாித்தல் / உணர்ச்சி-ெவ�ப்� ஒ� �க்கிய தைலப்� 

‘எாித்தல்’ என்ப� உயிர்க் ேகாள / இயங்காற்றல் மிக்க சிக்கலா�ம், இ�ப்பி�ம் அ� ஒ� சீரான 

அல்ல� ஒத்த �ைறயில் வழங்கப்படவில்ைல (Bährer-Kohler 2012). ேவைல நிைலைமக�ம் �றிப்பிட்ட 

ேமெல�ச்சிக் ��க்களின் �ழ�ல் இ� பல�ைற ஆவணப்ப�த்தப்பட்�ள்ள� (இன்ஸ்ட்ராண்ட் 

மற்�ம் பலர் 2011), அதில் இைத மன அ�த்தத்�டன் ெதாடர்�ைடயதாக �றிப்பிட்�ள்ளனர். 

ஒ� தனி ஆளின் ஆற்ற�ன் நீ�த்த காலநிைல அ�ப்பைடயிலான ஒ� நிபந்தைனயாக நீர்த்�ப்ேபாதல் 

(Shirom 1989), ெப�ம்பா�ம் �ைறந்த தனிப்பட்ட சாதைன, உணர்ச்சி ேசார்�, பற்றாக்�ைற 

தனிைமயாக்கம்  ேபான்றைவ�ம் ஆவணப்ப�த்தப்படலாம் (சாண்டன் மற்�ம் பலர் 2010).  

பணியிட-உணர்ச்சி ெவ�ப்� / எாித்தல்  

உணர்ச்சி-ெவ�ப்� ெசயல்�ைற பின்வ�வனவற்றால் வ��ட்டப்பட்��க்கலாம்: 

• உயர் பணி �ைம�ம் சிக்கலான தன்ைம�ம் (Győrffy et al 2016), 
• ேநர அ�த்தம் (Kaschka et al. 2011), 
• ேவைல ேமாதல்க�ம், தைலைம�ம் ஒத்�ைழப்� சிக்கல்க�ம் (லஹானா�ம் மற்�ம் பலர் 

2017), 
• ெகா�ைமப்ப�த்�தல் (ஆலன் மற்�ம் பலர் 2015), 
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• கட்�ப்பா� இல்லாைம (சன்டன் மற்�ம் பலர் 2010), 
• தன்னாட்சியின் பற்றாக்�ைற (கிேமா தாகா� மற்�ம் பலர் 2014), 
• �ைறந்த ேவைலவாய்ப்� வளங்கள் (பத்� ப்�ம்ெமஹுயிஸ் மற்�ம் பலர் 2011),  
• �ைறந்த ேவைல நிைற� (ெசௗ மற்�ம் பலர் 2017) 

மனநல வளமான ஒ� பணியிடத்திற்� என்ன ெசய்யலாம்? 

தனிஆட்க�க்கான வி�ப்பங்கள்: 

• �ய பராமாிப்� தர்ேபண�ம் தன் விழிப்�ணர்�ம் (சான்ெசஸ்-ெரய்� மற்�ம் பலர் 2013),  
• நல விசயங்களில் ஒ�வாின் ெசாந்தக் கண்ேணாட்டத்ைதப் பயிற்சி ெசய்தல் (க்ராஸ்னர் மற்�ம் 

பலர் 2009), 
• உடற்பயிற்சி / ஓய்� ேநர நடவ�க்ைககள் (கஸ்கா மற்�ம் பலர் 2011), 
• வளங்கைள ஊக்�வித்தல் (Bakker மற்�ம் பலர் 2005), 
• ச�க வைலதளங்களின் ேபண�ம் ேமம்பா�ம் (கிேர ஸ்டான்� & �ரமட்�, 2011) 
• ��கிய ��க்கீ�கள் (பாஹர்-ேகாலர் 2011) 
• ேவைலயி�ம் ��ம்ப வாழ்க்ைகயி�ம் சமநிைல (ஷானஃபால்ட் மற்�ம் பலர் 2012). 

�தலாளிகள், மனித வள அணிகள், அைமப்�க�க்கான வி�ப்பங்கள் பின்வ�மா�: 

• ஊழியர்கைள�ம் ெதாழிலாளர்கைள�ம் பாராட்�தல் (NICE 2015), 
• ஆதர�ச் �ழைல உ�வாக்�தல் (NICE 2015, ப 8), 
• உணர்ச்சி-ெவ�ப்பின் ஆரம்ப அறி�றிகைள அைடயாளம் கா�தல் (மாஸ்லாக் & ெலயிட்டர் 

2008), 
• நன்மதிப்�ம் நம்பகத்தன்ைமைய�ம் பிரதிப�க்�ம் ஒ� நி�வனப் பண்பாட்ைட உ�வாக்�தல் 

(NICE 2015, p.8), 
• ேவைலவாய்ப்� ஊக்�விப்� (வான்டர் எல்ஸ்ட் மற்�ம் பலர் 2016) 
• ேவைலக் ேகாாிக்ைகக�க்� எதிராக (NICE 2015), 
• நல்ல பழக்கவழக்கங்க�டனான ��ம்ப உற�ம் உைழப்� வாழ்க்ைகைய மதித்த�ம் சமரசம் 

ெசய்த�ம் (ஐேராப்பிய ஒன்றிய ஆைணயம் 2017, NICE 2015) 
• ெகா�ைமப்ப�த்�தைளத் த�த்தல் (ஆலன் மற்�ம் பலர் 2015), 
• மன அ�த்த ேமலாண்ைம (�ன்ட்ெஹனர் & பாத்ரா 2012) ஊக்�விப்�, 
• தைல��கள் (ஆவ் மற்�ம் பிற 2010), 
• பணியிடப் பயிற்சி (Ladegard 2011),  
• ேமற்பார்ைவ ஆதர� (McGilton et al. 2007). 

மனநலத்திற்�ம் நல்வாழ்�க்�ம் உட்பட்ட ேம�ம் �றிப்பிடத்தக்க அம்சங்கைள உள்ளடக்�தல், ச�க 

விலக்�ம் தைடக�ம் (WHO ஐேராப்பா 2010), பண்பாட்� அம்சங்களில் உட்ெபாதிக்கப்பட்டைவ, 

மனநல வள நம்பிக்ைககளில் உள்ள ேவ�பா�க�ம், ெதான்மங்க�ம் உணர்�க�ம் (ெசௗத்ாி மற்�ம் 

பலர் 2016) அவற்றில் அடங்�ம். 

நல்ல உடல்நல�ம், மனநல�ம், வாழ்க்ைகயின் தர�ம், பணியில் சந்திப்�க�ம் உற்பத்தித்திறனில் 

ெபா�ளாதார வளர்ச்சிைய�ம், உ�திப்பாட்ைட�ம் ேவைலவாய்ப்ைப�ம் ஊக்�விக்கின்றன (cf. 

McDaid, 2008 WHO ஐேராப்பாவில் 2010). ேவைலவாய்ப்ேப இப்ேபா� ெப�ம்பாலான மக்க�க்� 

(McDaid, 2008) வ�மானம் ெப�ம் �க்கிய ஆதாரமாக இ�க்�ம். இந்த �ழ�ல் �க்கிய பங்ைகக் 
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ைகயாள அரசாங்கங்க�ம் பிற ெபா�ப்�ணர்� நி�வனங்க�ம் ஊக்�விக்கப்பட ேவண்�ம் (cf. 

McDaid, 2008). 

ேபராசிாியர் டாக்டர் ச�ன் பஹ்ேரர்-ேகாலர் 

Prof. Dr. Sabine Bährer-Kohler 
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பணியிடத்தில் மன நலம் ேபணல்: EUFAMI 

மன அ�த்தத்தினால் பாதிக்கப்பட்ட ஆட்களின் கவனிப்�-ேதைவகள் ெப�ம்பா�ம் 

கண்காணிக்கப்ப�வதில்ைல. �த்த, உைழக்�ம் கவனிப்பாளர்களில் ெப�ம்பாேலார் 

ேவைலவாய்ப்�கைள ெபற்றவர்களாக உள்ளனர். "ேவைலைய�ம் நலம்ேபணைல�ம் இைணக்�ம் 

நிைலப்பாட்�ல் உள்ள கவனிப்பாளர்கள், வாழ்க்ைகயின் சிறப்பான தரத்ைத�ம் உயர்ந்த தன் 

மதிப்ைப�ம் ெகாண்�ள்ளைத ேபால, தன் ெசாந்த ஓய்�தியத்திற்�ம் ச�கப் பா�காப்� காப்� 

உாிைமக�க்�ம் பங்களித்�, அவர்கள் தங்களின் ெபா�ளாதாரத்ைதத் தாங்கேள ேபணிக் ெகாள்ள 

���ம். பணியிட மனநல வளத்தில் நட்பான �ழைல உ�வாக்கிக்ெகாள்ள அவர்க�க்�ச் சில வழிகள் 

உள்ளன. 
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�தலாளிக�க்கான உதவிக்�றிப்�கள் 

1) ேவைல-வாழ்க்ைக சமநிைலைய பா�காத்தல்: ெநகிழ்வான பணிேநரம், �ட்�ல் 

இ�ந்தப�யான ேவைல (Teleworking), கவனிப்� வி�ப்�, கைடசி மணித்�ளிப் பணி வி�ப்� 

(Last Minute days Off) ஆகியவற்றிற்கான ெகாள்ைககள் அைனத்�ம் ேவைலைய�ம் 

கவனிப்ைப�ம் ெமன்ைமயாக்க உத�ம். இந்தக் ெகாள்ைகக�க்� அப்பால், உங்கள் நி�வன 

பண்பாட்�ல் ேவைல-வாழ்க்ைகச் சமநிைலைய ஊக்�விக்க�ம்: வழக்கமான ேவைல 

ேநரங்கைள மதிக்க�ம், ஓய்�க்�ம் ��ம்ப ேநரத்திற்�ம் பா�காப்�ம் �ன்�ாிைம�ம் 

ெகா�க்கேவண்�ம். 

2) களங்கத்ைத எதிர்த்தல்: ேநர்மைறயான மன வள ஊக்�விக்�ம் ஒ� ேவைலப்பாைதைய 

ஊக்�வித்தல் ேவண்�ம். எவ்வா� பணியிடத்தில் மனநலத்ைத ேமம்ப�த்�வ� என்பைத 

உங்கள் மனித வள பணியாள�க்�ம், ேமலாளர்க�க்�ம் கற்�த்தரல் ேவண்�ம்.  

3) விழிப்�ணர்� நாட்கைள ெகாண்டா�தல்: உலக மனப்பிறழ்� / மனச் சிைத� நாள், உலக 

மனநல நாள், உலக தற்ெகாைல த�ப்� நாள் ேபான்றவற்ைறக் ெகாண்டாட ேவண்�ம். தங்கள் 

அன்றாட வாழ்வில் மன ேநாய்கைளக் ெகாண்ட சக ஊழியர்கைள ஆதாிக்�ம் ஒ� ெசய்திைய 

அைனவாிட�ம் பகிர்ந்� ெகாள்ள ேவண்�ம். 

4) உைரயாடைலத் ெதாடங்�தல்: மன வளம் பற்றிய ஒ� உைரயாடைல ெதாடங்க, 

விழிப்�ணர்� நாட்கள் வ�ம் வைர காத்தி�க்க ேவண்�யதில்ைல. மன வளம் ெதாடர்பான 

உங்கள் ெசாந்த அ�பவத்ைத பற்றிப் ேப�ைகயில், மற்றவர்க�ம் அவ்வா� ெசய்வ� 

பா�காப்பான� என்ற வ�வான ெசய்திைய ஊழியர்க�க்�த் ெதாிவி�ங்கள். 

5) நீங்கள் அவர்க�க்காகச் ேசைவ ெசய்ய இ�ப்பைத உங்கள் பணியாளர்களிடம் ெதாடர்ந்� 

அறிவிக்க ேவண்�ம். அவசர கால மனநல வள அைழப்பிற்கான அைழப்பில் மனிதவள 

ேமம்பாட்� பணியாளர் எவேர�ம் இ�க்கிறீர்களா?, உங்கள் நி�வனத்தின் உடல்நலக் 

காப்�ட்�த் திட்டமான� ேசைவக�க்�ம் கவனிப்�க�க்�ம் உாிய அ�கைல 

உள்ளடக்கி�ள்ளதா? என்பைத அவர்க�க்� ெதாியப்ப�த்�ங்கள். 

ஒ� பணியாளர் 'மனநலக் �ைறபா� ெகாண்ட ஒ� ��ம்ப உ�ப்பினைர' கவனித்�க் 

ெகாண்��க்கிறார் என்பைத பகி�ம்ெபா��: 

1) �ாிந்� ெகாள்�ங்கள்: மன ேநா�டன் ��ய ஒ� ��ம்ப உ�ப்பினைரப் ேப�வ� உடல் 

ாீதியாக�ம் உணர்ச்சி ாீதியாக�ம் ஒ� ஊழியைர பாதிக்கிற� இதனால் அவர்கள� 

ெசயல்திறன் சிறி� ேநரம் த�மாற்றமைடயலாம். தற்கா�க மாற்றங்கைள ஏற்�க் ெகாள்ள�ம், 

விஷயங்கள் க�னமா�ம் ேபா� தீர்�கைள வழங்க�ம் ஆயத்தமாக இ�க்க�ம். 

2) ெநகிழ்�டன் ��ய ச�ைக: உங்கள் ஊழியர்க�க்� பணிச்�ழைலப் பற்றி ெவளிப்பைடயாக 

அறிவிக்க ேவண்�ம், ேம�ம் அவர்கள் உங்களிடம் உதவி ேகட்பதற்� உாிய நம்பிக்ைகைய 
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இழந்தி�க்கலாம், ஆனால் அவர்கைள கவனித்�க்ெகாள்வதற்� நீங்கள் �தல் ஆளாக �ன்வர 

ேவண்�ம். 

3) அவர்களின் ேதைவகைளப் பற்றி ேக�ங்கள்: ஒ� அக்கைறயாளராக அவர்களின் ேதைவகைள 

பணியாளாிடம் ேக�ங்கள். ஒ�ேவைள 'நி�வன ெகாள்ைககள்' �ன்�ட்�ேய 

�ன்ைவக்கப்படாமல் இ�க்கலாம், ஆனால் அைத எளிதாக �ன்ைவக்க ���ம். 

சக-பணியாள�க்கான உதவிக்�றிப்�கள் 

1) சாியான ெசாற்கைளக் ைகயாண்� ேப�தல்: உங்க�ைடய எந்த சக-ஊழியர்களிடம் மனநலச் 

சிக்கல்கள் உள்ளன என்ப� உங்க�க்� ஒ�ேபா�ம் ெதாிந்��க்கா�. மன வளம் பற்றி 

மாியாைத�டன் ேப�ங்கள். ேம�ம் களங்கம் ஏற்ப�த்�ம் ெசாற்கைள�ம் பயன்ப�த்த 

ேவண்டாம். 

2) அக்கைறயின் தன்ைமைய �ாிந்� ெகாள்�ங்கள்: கைடசி மணித்�ளி �ன்�ாிைமகளின் 

மாற்றத்தினால் அக்கைற ெகாள்�ம் ஆற்றல் �ைறயலாம். ேநரம் காரணமாக�ம் ஆற்றல் 

தைடகளின் காரணமாக�ம் ‘கவனிப்பாளர்கள்’ பல ச�க நிகழ்�களில் பங்ேகற்காமல் 

ேபாகலாம் ஆனா�ம் அவர்கைள ெதாடர்ந்� அைழத்திட ேவண்�ம். 

3) நீங்கள் எப்ப� உதவலாம் என்� ேக�ங்கள்: ேநரப் பற்றாக்�ைறயின் ேபா� அவர்க�ைடய 

பணிச்�ைமையப் பகிர்ந்�ெகாள்வ� ேதைவ. 

4) ஆர்வத்ைதக் காட்�ங்கள் மற்�ம் ேக�ங்கள்: மனநலம் என்ப� தீண்டத்தகாததல்ல. அவர்கள் 

��ம்ப உ�ப்பினைரப் பற்றி ேக�ங்கள். அதில் தவேற�மில்ைல. கவனிப்பாள�க்� ேகட்�ம் 

கா� ேதைவப்படலாம். 

5) ேதைவயற்ற அறி�ைரக் ெகா�க்க ேவண்டாம்: மனநலக் �ைறபா� உள்ள ஒ� ��ம்ப 

உ�ப்பினைரக் கவனித்�க்ெகாள்வ� ஆழ்ந்த தனிப்பட்டயணியாக இ�க்கலாம், எனேவ 

மற்றவ�க்� அறி�ைர வழங்�ம்ேபா� அ� மாியாைதக்�ாியதாக இ�க்க ேவண்�ம். 

6) தகவைலப் பகிர்: உங்க�க்� ேசைவகள் கிைடப்பைதப் பற்றி ெதாிந்தாேலா ��ம்ப 

உ�ப்பினைர நீங்கள் கவனித்�க் ெகாண்டாேலா, உங்கள் சக-பணியாளர்க�க்�க் ��ம்ப 

சங்கத்�டன்  ெதாடர்� ப�த்�ங்கள். 

 

��ம்ப உ�ப்பினர்க�க்கான உதவிக்�றிப்�கள் 

1) உன் உாிைமகைள ெதாிந்�க்ெகாள்: சில நா�களில், கவனிப்பாளர்க�க்� ெநகிழ்� 

தன்ைம�ைடய ேவைல ஏற்பா�க�ம் ஊதியத்�டன் ��ய அல்ல� ெச�த்தப்படாத வி�ப்� 

உாிைமக�ம் உள்ளன. இந்த உாிைமகள் உங்கைள நியாயமற்ற �ைறயில் 

ெவளிேயற்�வதி��ந்� உங்கைள பா�காத்�க் ெகாள்�ம். இ� ெதாடர்பான விவரங்கைளக் 

கண்�பி�க்க, உங்கள் உள்�ர் ��ம்ப அைமப்ைப ெதாடர்� ெகாள்க. 
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2) உங்கள் �தலாளியிடம் ேப�ங்கள்: நீங்கள் அல்ல� உங்கைள ேநசிப்பவ�க்� அ� 

ேதைவப்ப�ம்ேபா�, அந்த உதவிைய அைடய இ� அைடயாளமாக இ�க்�ம். எந்த 

வைகயான ஆதரைவ உங்கள் பணியிடம் வழங்க ���ம் என்பைதக் கண்டறிய�ம். உங்கள் 

பணி ெசயல்திறைன பாதிக்�ம் �ன்னர், உங்கள் பணியின் ெபா�ப்�கைளேயா கவனிப்பின் 

ெபா�ப்�க்கைளேயா எப்ப�ச் சமநிைலப்ப�த்�வ� என்பைதப் பற்றி உங்கள் ேமலாள�டன் 

கலந்�ைரயா�ங்கள். 

3) தீர்�கள் ெகாண்� வா�ங்கள்: நீங்கள் �ட்�ல் இ�ந்� என்னப் பணிைய ெசய்ய ���ம் 

என்பைத�ம், ேவைல-ேபணல் கடைமகைள ஒ�ங்கிைணப்பதில் ெதாழில்�ட்பம் உங்க�க்� 

எவ்வா� உத�ம் என்பைத�ம் கண்டறிய ேவண்�ம். உங்க�க்�ம் உங்க�ைடய சக-

ஊழியர்க�க்�ம் இைடயில் ேவ�பட்ட பணிகைள நீங்கள் எவ்வா� பாதிப்பில்லாமல் 

ெசய்யலாம் என்� தீர்� கா�ங்கள். 

4) உங்கைள கவனித்�க் ெகாள்�வ�டன் 'இல்ைல' என்� ெசால்ல கற்�க்ெகாள்�ங்கள்: 

��தல் ெபா�ப்�கள் உங்கள் ஒட்�ெமாத்த ேவைல சார்ந்த ெசயல்திறைனப் பாதிக்கக்��ம் 

என்பைத நிைனவில் ெகாள்�ங்கள். இ� ��தல் ேநரத்ைத எ�த்�க்ெகாள்�ம் 

ேநர�மில்ைல. ஒவ்ெவா� ச�க நிகழ்�க்�ம் நீங்கள் கலந்�ெகாள்ள ��யா� என்பைத 

உங்கள் சக- ஊழியர்கள் �ாிந்�ெகாள்வார்கள். 

5) தி�ம்பிப் பி�க்காேத: உங்கள் ��ம்ப உ�ப்பினர்களிடம் மன வளத்ைதப் பற்றி�ம், உங்கள் 

கவனிப்� கடைமகைளப் பற்றி�ம் ேப�ங்கள். உங்கள் சக ஊழியர்க�க்� பயிற்�வி�ங்கள் 

அவர்கைளக் களங்கப் ப�த்த ேவண்டாம். ஒ� நாள் அவர்கள் �ழ�ல் அவர்க�க்� (அ) 

யாேரா ஒ�வ�க்� நன்றி�டன் இ�ப்பார்கள். 

6) ஒ� ஆதர� சக-பணியாளராக இ�க்க�ம் ேம�ம் உங்க�ைடய சக- ஊழியர்கைள உங்கள் 

பிைணயத்தின் ப�தியாக�ம் இ�க்கச் ெசய்ய�ம். ேநரத்ைத உகப்பற்றதாக நிைனத்�க் 

ெகாண்��க்�ம் ெபா�ேதா (அ) பணி ��கிற காலம் �ைறவாக உள்ளெபா�ேதா 

'பணிச்�ைமைய' பகிர்ந்�ெகாள்ள உத�மா� அவர்கைளக் ேக�ங்கள், ேம�ம் நீங்க�ம் 

உங்களால் ���ம்ேபா� அவர்க�க்� ஆதர� ெகா�ங்கள். இ� �றியாப்ைப எதிர்பார்த்தல்ல 

என்பைத நிைனவில் ைவ�ங்கள், ஏெனனில் நீங்கள் எைதப் ெப�கிறீர்கேளா அைத அப்ப�ேய 

தி�ம்பக் ெகா�க்க ேவண்�ம் என்பதற்�ப் ெபா�ள் அவர்களின் கவைலகள் ேகட்ப� (அ) 

அவர்களின் க�த்�க்கைள ஆதாிப்ப� என்பேத. 
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களங்க�ம் பா�பா�ம்: ஒ� வாழ்நாள் அ�பவம்:  

ைமக்ேகல் �ர்ஜ், OAM 

ஒ� மனநல வளச்சிக்கல் (அ) ேகாளா�டன் வா�ம் தங்கள் ��மக்கள் அ�பவித்த களங்கம், பா�பா� 

ஆகியவற்றின் அளைவக் �ைறக்க உத�ம் ெப�ம் பணிகைளப் பல நா�கள் ெசய்�ள்ளன.  

எனி�ம், அந்த விடயங்கைளக் காட்��ம் நிைறய பணிகைளப் பல நா�கள் ெசய்ய ேவண்�ம். 

அவர்கள் வாழ்க்ைகத் தரநிைலயி�ம், சட்ட�ர்வ கட்டைமப்�களி�ம், ��மக்களின் அறிவி�ம் 

நம்பிக்ைகயி�ம் சமபங்� ெகாண்��ந்�ம் அவர்கள் அந்த ெபா�ப்ைபப் �றக்கணிக்கிறார்கள்.  

உலகில் களங்கத்ைத�ம் பா�பாட்ைட�ம் �ைறப்பதில் நாம் எதிர்ெகாள்�ம் மிகப் ெபாிய 

அைற�வ�ம், ெமய்யான தைட�ம் பண்பா� மட்�மல்ல; ெபா�மக்கள், மனநலச் சிக்கல்கள் 

உள்ளவர்கைள அவர்களின் ச�கங்களி�ம், தனிப்பட்ட �ைறயி�ம் எவ்வா� எதிர்மைறயாக 

சித்திாிக்கின்றனர் என்ப�ம் ஆ�ம். 

சில ெபா�வான எ�த்�க்காட்�கள்; 

• வன்�ைற�ம் ஆபத்�ம் ெகாண்ட மக்கள் என்ற சித்திாிப்�, 

• ஊடக அறிக்ைகயில் “�தாகரமாக சித்திாிப்ப�”, 

• “அவர்கள் ஒ�ேபா�ம் நலம் ெபறமாட்டார்கள்” என யாாிடமாவ� ெசால்�வ�, 

• அவர்கள் ஆ�ைம �ைறபா�ள்ளவர்கள், தனிப்பட்ட நலக்�ைற� என்� �த்திைர �த்�வ�. 

• "நீங்கள் ஒ� உண்ைமயான ேவைலையப் ெபறமாட்�ர்கள்" 

• "உங்க�க்� எப்ேபா�ம் சிகிச்ைச ேதைவ," ேபான்றைவ 

சில சமயங்களில், மனநலச் சிக்கல்கள் உள்ள மக்க�க்� ெகா�க்�ம் தீைம பற்றிய ஒ� �ற்காட்சி 

அவர்களின் நம்பிக்ைகைய �ைலப்பதாக உள்ள� என்றவைகயில் நாம் �ற்றவாளியாக உள்ேளாம். 

உலெகங்கி�ம் இ�ந்�, “மனேநாயர்கைள அவர்க�ைடய ச�கங்கள், பணியிடங்களி�ம், 

பா�காப்பி�ம் நீதி �ழல்களி�ம்.. ஏன் �ட்��ம் �ட, ஏற்றத்தாழ்� காட்�யி�க்கிறார்கள்” என்ற 

�ண்ப�த்�ம் கைதகள் ெப�கி வ�வைத நாம் அைனவ�ம் அறிேவாம். இந்த சிக்கலான� நம� 

�ைறயின் மிகப்ெபாிய ந�னகால �ைறேகடான ேதால்வியில் ஒன்றா�ம். இன்�ம் பல நா�களில், 

ெகாள்ைக அல்ல� ெசயலாக்கங்க�க்கான தத்த�ம் அைத எதிர்ெகாள்�ம் நிதி�ம் கிட்டத்தட்ட 

இல்லாதைவயாகேவ உள்ளன. 

சில ��க்க�ம், பணியிடங்க�ம், பா�காப்�ம் நீதி �ழல்க�ம், அைமப்�க்களில் 'இயல்பானதாக', 

ஏற்கத்தக்கைவயாக மாறிவிட்டன. அைவ பல ேநரங்களில் கண்�க்�த் ெதாியாதைவயாக இ�ப்பதால் 

நீண்டகாலமாக 'களங்கத்தின�ம் பா�பாட்�ன�ம்' பண்பாடான� நீண்ட காலத்திற்�ச் ெசல்ல 

இைசவளிக்கப்பட்�ள்ள�. இந்த சட்டத்திற்�ப் �றம்பான, ஏற்றத்தாழ்� ெகாண்ட நைட�ைறகள் 

சார்ந்� உடன� கவனம் ேதைவ; களங்க�ம், அ� ெதாடர்�ைடய பா�பா�ம் சார்ந்த 
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மனப்பான்ைமக�ம் நைட�ைறக�ம் பற்றி உைரயாற்றப்பட ேவண்�ம், அதற்� விைடயளித்� அைவ  

தைட ெசய்யப்பட ேவண்�ம். 

மன அ�த்தத்ைத அதிக அளவில் அ�பவிப்ேபார் ச�க உளவியல்ாீதியான இயலாைமைய 

உ�வாக்கலாம், ேம�ம், இதன் காரணமாக, 'அவர்களின் �தலாளிக�ம், சக-ஊழியர்க�ம்' ஒர் 

அ�ப்பைட விழிப்�ணர்ைவ�ம் மனித உாிைமகைள மதிப்பதில் அர்ப்பணிப்ைப�ம் ெபற ேவண்�ம் 

எனலாம். ேம�ம், பணியிடத்தில் தங்கள் ேதைவகைள நிைறேவற்�வதற்�ம், நியாயமான 

மாற்றங்கைளச் ெசய்ய�ம் �தலாளியக் கடைமகைள ஏற்ப� இன்றியைமயாததா�ம். 

இந்த மிகப்ெபாியச் சிக்கைல நாம் எவ்வா� பய�ள்ள�ம், அர்த்த�ள்ள�மான நிைலயான வழியில் 

தீர்க்க ���ம்?  

உலெகங்கி�ம் உள்ள சில ெபாிய நி�வனங்கள் மற்�ம் ச�கங்கள் களங்கத்ைத�ம் பா�பாட்ைட�ம் 

�ைறப்பைத ேநாக்கமாகக் ெகாண்ட �றிப்பிடத்தக்க பணிகைளச் ெசய்கின்றன. இந்த பணிையத் 

ெதாடரச் ெசய்ய ேவண்�ம் என்பதில் மாற்றமில்ைல, ஆனால், தற்ேபாைதய அவசரநிைலைய 

உணர்ந்�, பா�பாட்ைடக் �ைறப்பதற்காக தங்கள� ேவைலகளில் உள்ள மனநல அைற�வல்க�டன் 

மக்க�க்� ஆதரவாக �த்திசா�த்தனமான�ம் ��ைமயான�மான கல்விசார் வழி�ைறகைள 

உ�வாக்கி நைட�ைறப்ப�த்தப்பட ேவண்�ம். 

களங்கம், பா�பா� ஆகியவற்றின் �கவாி கான ேவண்�ம். இந்தச் ெசயல்�ைறைய உண்ைமயான�ம் 

அர்த்த�ள்ள�மான இைண-வ�வைமப்� ெசயல்�ைறகளில் ஒன்றிைணப்ப�ம் அத்�டன் 

ஒத்�ைழப்ப�ம் இதில் உள்ளடங்�ம். வாழ்வ�பவமிக்க மக்கைளத் ெதாடக்கத்தில் இ�ந்� அைனத்� 

மட்டங்களி�ம் �ைறப்ப��ம், ஏற்றத்தாழ்� காட்டாம�ம், சாியான �ைறயில் ஈ�படச் ெசய்ய 

ேவண்�ம். 

ச�க-உள-�ைறபா� என்றால் என்ன? 

மனநல வளச் சிக்கல்களில் இ�ந்� ேதான்றக்��ய �ைறபா�கைள விளக்கப் பயன்ப�த்தப்ப�ம் 

ெசால் "ச�க-உள-�ைறபா�" ஆ�ம். மனநல வளச் சிக்கல் ெகாண்ட அைனவ�ம் மனநலச் ச�க 

�ைறபாட்ைட அ�பவிப்பதில்ைல, அேதசமயம் க�ைமயான விைள�கைள�ம் ச�க தீைமகைள�ம் 

அ�பவிக்கக் ��ம். 

ேகள்விகைள நாம் ேகட்க ேவண்�ம்.... 

• ஒ� பணியாளாின் ச�க-உளவியல் ாீதியான �ைறபாட்�ற்� இடமளித்� நீங்கள் நியாயமான 

மாற்றங்கைளச் ெசய்�ர்களா? 

• உங்கள் பணியிடத்தில் எத்தைன ஆட்கள் இதனால் பாதிக்கப்படலாம்? 

• பணியி��க்�ம் ச�க-உள �ைறபா� உைடய மக்க�க்� அவர்களின் கடைமகளில் 

பணிச்�ழைல�ம் நிர்வாகத்ைத�ம் �றித்� நாம் என்ன ெசய்ய ேவண்�ம்? 
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• மனநல வளச் சிக்கல்க�டன் ��ய ஊழியைர, ேவைலயில் நிைலக்கச் ெசய்வதற்�ம் 

உத�வதற்�ம் நியாயமான மாற்றங்களின் �லம் வழங்கப்ப�ம் ஆதரைவ வழங்�வ� எப்ப�? 

• மனநல வளச்சிக்க�டன் வாழ்ந்� வ�ம் எத்தைன ேப�க்� அவர்களின் ஆதரவாளர்கள் 

உதவேவா ேவைலையத் தக்கைவக்கேவா உத�வதில்ைல? 

எங்கைளத் தவிர எங்கைளப் பற்றி எ��மில்ைல 

மனநல வளச்சிக்க�டன் வா�ம் மக்கள் தாங்கள் வி�ம்�ம் மனவளச்சிக்கைல�ம் அவற்ைறக் �றித்த 

க�த்�கைள�ம் ப�நிகர்ப்ப�த்�வ� ேதைவ என்பைத அறிவார்கள். இந்த மக்கள் நல்லவர்கள், நீண்ட 

காலத்திற்� உண்ைமயான�ம் அர்த்த�ள்ள�மான ��ெவ�க்�ம் ெவளிப்�ற எல்ைலகளில் அவர்கள் 

இ�ந்� வ�கின்றனர். �ைறவான எ��ம் நியாயமற்ற�ம் ஏற்றத்தாழ்� உைடய�ம் உடன� கவனம் 

ேதைவப்ப�வ�மா�ம். 

உங்கள் நாட்�ல் இல்லாதபட்சத்தில், களங்கம், பா�பா� ஆகியவற்ைறக் ைகயாள்வதற்கான 

ெசயல்�ைறயின் ஒ� ப�தியாக “ேதசிய வாழ்வாதார அ�பவ அைமப்�க்கள்” நி�வப்ப�வைத 

ஆதாிக்�ம் ஒ� �க்கிய �றாக இதைனக்க�த ேவண்�ம். இத்தைகய ேதசிய ��க்கள், அ�பவ�ள்ள 

மக்கைளப் பிரதிநித்�வப்ப�த்�கின்றன, ேம�ம், மனநல வளச் சிக்கல்களில்  அ�பவ�ள்ள மக்களால் 

அைவ வழி நடத்தப்ப�கின்றன. 

���ைர 

மனநல வளச்சிக்கல்களில் அ�பவ�ள்ள மக்கள், உண்ைமயான�ம் அர்த்த�ள்ள�மான �ரைலக் 

ெகாண்��ப்பதற்� உங்கள் ஆதர� ேதைவப் ப�கிற�. உலகம் ��வ�ம் உண்ைமயான�ம் 

அர்த்த�ள்ள�மான இைண வ�வைமப்�ச் ெசயல்களில் ஈ�பட நீண்ட காலமாக அவர்கள் 

காத்தி�க்கிறார்கள் என்பைதக் �றிப்பிட ேவண்�யதில்ைல, நீ�த்த அ�பவம் வாய்ந்த அைமப்�க�ம் 

�� நிதி ஆதாரத்திற்காக நீண்டகாலமாக காத்தி�க்க ேவண்�ய� இன்றியைமயாததாகிற�. 

உலெகங்கி�ம் உள்ள மனநலச் சிக்கல்கள் �றித்த அ�பவ�ள்ள அைனவாின் சார்பாக, மனநல 

வளச்சிக்க�டன் வாழ்கின்ற மக்க�க்� மனித உாிைமகைள உணர்த்�வதற்காக ேபாரா�வதற்�ம், 

உதவி ெசய்வதற்�ம் அைனத்� நா�க�க்�ம் அைழப்� வி�கிேறாம். உண்ைமயான�ம் 

அர்த்த�ள்ள�மான இைண-வ�வைமப்�க்� ஆதரைவ�ம் 'ேதசிய வாழ்வாதார அ�பவ அைமப்ைப’ 

நி��வதற்� உங்கள் அக்கைறைய�ம் காட்�ங்கள். 

இ�தியாக, இைளய மார்ட்�ன் �தர் கிங், நன்றாக எ�தினார்: 

"ச�க மாற்றத்திற்கான இந்த காலத்தின் மிகப்ெபாிய ேசாகம் ேமாசமான மக்களின் க�ைமயான 

�ழக்கமல்ல, நல்லவர்களின் அதிர்ச்சி�ட்�ம் ெமௗனம் என்பைத வரலா� பதி� ெசய்ய ேவண்�ம்." 

ைமக்ேகல் �ர்ஜ், OAM 
Michael Burge OAM, 
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diliburge99@yahoo.com.au 
Mental Health Advocate / Wellness Warrior, 
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பணி எனக்� பணிெசய்கிற�:  

சமந்தா ேதார்ன்டன் 

நான் இன்ெனா� ��ம்பத்தில் பிறந்தி�ந்தால் என்ன நடந்தி�க்�ம் என்� எனக்� வியப்பாக இ�ந்த�. 

என் ��ம்பத்தினர் டாக்டர்கைள நம்பியி�ந்தால் என்ன ெசய்வ�? நான் அவர்கைள நம்பியி�ந்தால்? 

நாங்கள் இணக்கமாக�ம் கீழ்ப்ப�த�ட�ம் இ�ந்தி�ந்ேதாம் எனில் டாக்டர்கள் என் நிைலைமையப் 

பற்றி என்ன ெசால்� இ�ப்பார்கள்? என்ன நடந்தி�க்�ம்? 

மனநல ேநாயால் பாதிக்கப்பட்ட மக்கள் சிறப்பாக �ணம்ெபற ���ம் என்பதற்கான வளர்ந்� வ�ம் 

ஆதாரங்கைளப் ெபா�ட்ப�த்தாமல், என் நாட்�ல் ஒவ்ெவா� நா�ம் இந்த விஷயங்கள் இன்ன�ம் 

ெசால்லப்ப�கின்றன. இ� நான் பதி� ெசய்யாத ஒ� �த்திைர. நாங்கள் ேவைல ெசய்யக்�டா� என்� 

�றப்ப�கிற�. அ� எங்கள் மனத்ைத எளிதில் �றித்�வி�கிற�. அ� எங்க�க்� ெப�ஞ்�ைமயாக 

உள்ள�. நாங்கள் �யற்சி ெசய்தா�ம் ேதால்வியைடேவாம், ேமாசமாகிவி�ேவாம். 

எனக்� பத்ெதான்ப� வய� இ�க்�ம் ெபா�� என் உயிர் ��ந்�விட்ட� என ம�த்�வர்கள் 

�றிவிட்டனர். என் ��ம்பத்தினாிடம் நான் இந்த ம�த்�வமைனக்� ெவளிேய ெவற்றிகரமாக 

வாழ்வ� சாத்தியம் இல்ைல' என்றார்கள். என் வாழ்நாள் ��வ�ம் ஒ� கவனிப்பாளர் எனக்� ேதைவ 
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என்� ெசான்ேனன். நான் ெபாி�ம் பள்ளிக்�ப் ேபாவேதா, தி�மணம் ெசய்�ெகாள்வேதா அல்ல� 

ேவைல ெசய்வேதா நடக்காத�. என் உடல்நிைல மிக�ம் ேமாசமாக இ�ந்த�; என் �ன்கணிப்�ம் 

மிக�ம் க�ைமயாக இ�ந்த�; என் தந்ைத என்ைன ெவ�ைமயாகப் பார்த்�க்ெகாண்��ந்தார்; என் 

தாேயா என்ைனப் பா�காப்பாக அைணத்�க்ெகாண்டார் என்பைத நிைனவில் ைவத்தி�க்கிேறன். 

"இல்ைல," என்றாள் என் தாய். ம�த்�வர்: "என்ைன மன்னி�ங்கள்?" என்றார். இன்�ம் அதிக 

நம்பிக்ைக�டன் என் தாயார் மீண்�ம் ெசான்னார், "இல்ைல, நான் அைத ஏற்கவில்ைல." நா�ம் 

ெசய்யப் ேபாவ�மில்ைல. அந்த ேநரத்தில் நான் ெபற்ற 'சில ெதளிவான நிைன�கள் இைவதாம். 

அதனால்தான், அவர்கள் தங்கள் உடைமகைளச் ேசகாித்�க் ெகாண்� என்ைன ம�த்�வ 

கவனிப்பி��ந்� �ட்�ற்� அைழத்�ச் ெசன்றனர் (AMA).  

என் �தல் கல்�ாி வ�ப்ைப நான் கடந்� ெசன்றேபா�, அைனத்� ம�த்�வத் தரங்கைள�ம் 

��ைமயாக மனங்ெகாண்�, 'நான் உள-சிகிச்ைசக்� ஏற்ற நிைலயில் உள்ேளன்' என்� ��� 

ெசய்தார்கள். வ�ப்�கள் ஒ� ேவைலவாய்ப்�க்� வழிவ�த்தன. ேவைலவாய்ப்� ேவைலக்� 

வழிவ�த்த�. அந்த ேவைல 'மனநல வளத்தி�ம் மனித ேசைவப் பணியி�ம் 30 ஆண்�கள் என்ைனப் 

பணி�ாிய ைவத்த�'. நான் சிறப்பாக இ�ந்ேதன், யாேரா ஒ�வ�டன் வாழ்ந்த அ�பவத்ைத ெபற்ேறன்.  

நான் எவ்வள� சிறப்�ம், �ணிச்ச�ம், தனித்�வமானவன் என்பைதச் ெசால்� உங்கள� ேநரத்ைத 

�ண�க்க வி�ம்�கிேறன், ஆனால் நான் அப்ப� ெசய்யவில்ைல. மனநல ம�த்�வர்களால் 

ெசய்யப்பட்ட விதிகளா�ம் அவர்க�ைடய இ�ண்ட கணிப்�களா�ம் நிைறந்த� என் கைத, மிக�ம் 

ெபா�வானதாகி வ�கிற�. மக்கள் ெப�ம்பா�ம் நம்�வைத விட அதிகமாகேவ நாம் 

ெசயல்ப�கிேறாம், பள்ளிக்�டம் ெசல்கிேறாம்; ேவைலக்� தி�ம்�கிேறாம்;  ஏன்.. நம் வாழ்வில் 

அைனத்ைத�ம் ெசய்கிேறாம். ஒ�ேவைள நம்மில் சில�க்� இந்த �ரண்பா�களினால் நன்ைம 

கிைடத்தி�க்கலாம். ேவைல எங்க�க்� ஒ� நம்பிக்ைகைய�ம் பலத்ைத�ம் ெகா�த்ததினால் நாங்கள் 

வாழ வி�ம்பிேனாம். 

ெதாடக்கத்தில் ெபா��ள்ள�ம் ெவ�மதி நிைறந்த�மான ேவைலையக் கண்�பி�க்க பல 

ஆண்�கைள ��வ�ம் ெசலவழித்ததன் பயனாக என் ெவற்றிக்� நான் கடைமப்பட்��க்கிேறன் 

என்� நிைனக்கிேறன். இன்�, இ� ேபான்ற வாழ்க்ைகக் கைதகைளக் ெகாண்ட எண்ணற்ற மக்கைள 

நான் அறிேவன். பணியமர்த்தத்ைத�ம் ேவைல ெசய்�ம் ேநாக்கத்ைத�ம் கண்�பி�ப்பதன் �லம், 

அவர்கள் தங்கள் வாழ்க்ைகையப் �ாிந்�ெகாண்� இயல்பான வாழ்க்ைகக்�த் தி�ம்பினார்கள். 

என்ைனப் ெபா�த்தவைர திட்டமிட�ம், நைட�ைறக�ம், அைடவதற்� இலக்�க�ம் உள்ளன; 

ஆனால் நான் எப்ேபா�ம் அவற்ைற என்னாலானவைர பார்த்�க்ெகாள்கிேறன். எனக்� ேவைல 

கிைடப்பதற்� என்ைனச் �ற்றி இ�ந்தவர்கள் உதவியாய் இ�ந்தார்கள். என் தந்ைத இயல்பானெதா� 

பார்ைவைய எனக்�க் ெகா�த்தார். "நீ ேதால்வி அைடகிறாயா? அதனால் என்ன? அதனால்தாேன 

ேதால்வியி��ந்� நீ இப்ப� கற்�க்ெகாள்கிறாய். அ�த்த �ைற நீ என்ன ெசய்ய ேவண்�ம் என்ப� 



62 
 

பற்றிய ெகாத்தான தகவல்கள் இப்ேபா� உன்னிடம் உள்ள�" என்பார் அவர். நான் அைத என் 

வாழ்க்ைகப் பயணத்தின் ெபா�� என்�டன் எ�த்�ச் ெசன்ேறன். 

என்�ைடய� ேபான்ற ஒ� கைதையப் ெபற்ற அைனவ�க்�ம், அவர்களால் ேவைல ெசய்ய ���ம் 

என்� நம்�ம் ஒ� ��ம்பம் இல்ைல என்� நான் �ற வி�ம்�கிேறன். சில�க்� அ� ஒ� 

நண்பராகேவா, ேசைவ வழங்�நராகேவா, மத ேவைலப்பா� ெகாண்ட ஒ�வராகேவா, ஒ� 

பயிற்சியாளராகேவா, அல்ல� சில சமயங்களில் தாங்கேள தங்கைளச் சார்ந்தவராகேவா இ�க்கலாம்.  

மாறாக, ேவைல ெசய்ய வி�ம்�ம் பலைர எனக்�த் ெதாி�ம், ஆனால் அவர்கள் ெசய்யவில்ைல, 

ஏெனன்றால் அதிகாரத்தில் உள்ள யாேரா சிலர் அவர்களால் ��யா� என்ேறா, அவர்கள் 

ேதால்வியைடவார்கள், அல்ல� அவர்க�க்� உதவ �யற்சி ெசய்தால் அவர்கைள ம�த்�வமைனக்� 

இட்�ச் ெசல்�ங்கள் என்ேறா �ற அவர்கள் ெசய்த எல்லாவற்ைற�ம் அவர்கள் அழித்�வி�வர் என 

அஞ்சினர், ஏெனனில், அைவ அவர்க�க்�ச் ெசால்லப்பட்டைவதாம்.  

ஏன் எனக்�ம் மற்�ம் பல�க்�ம் ேவைல ெவற்றிகரமாக இ�ந்த� என சில உற்�ேநாக்கல்கைள நான் 

ேமற்ெகாள்வ�ண்�. அவற்ைற நைட�ைறப் ப�த்�ேவன் என்� நான் நம்�கிேறன். ஆனால் அைவ 

அைனத்�ம் அைனவ�க்�ம் ெபா�ந்தா�. 

அ�ப்பைட 

நான் ேவைல பார்க்�ம் ேபா�, எனக்கான ஒர் “இடத்ைத”க் கண்�ெகாண்ேடன். நான் இப்ேபா�ம் 

அந்த அ�ப்பைட இடத்திேலேய இ�க்கிேறன். நான் அதில் இல்ைலெயன்றால், என்னால் சாிக்கட்ட 

��யா� என்� நான் அ�க்க� பிறாிடம் �றிேனன். நான் ேவைல ெசய்வதால், என் �ழ�ல் என்ைன 

ஈ�ப�த்திக்ெகாண்ேடன். நிைன�கள், தீவிர அ�பவங்கள், வ� எண்ணங்கள், (அ) நீண்ட 

காலத்திற்கான கவனச்சிதறல்கள் ேபான்றவற்றால் நான் தைளபட வில்ைல. ெதாடர்ந்� என் பணியில் 

கவனம் ெச�த்�கிேறன். இ� எளியெதா� மனிதனின் மனதில் உண்டா�ம் தியானப் பயிற்சியா�ம். 

நான் ேவைல ெசய்தெபா��, என்னால் என் கவனத்ைத ேமம்ப�த்த ���ம் என கண்டறிந்ேதன். 

எல்லா ேநரத்தி�ம் இந்த வைகயான பயன் பற்றி பிறர் ேப�வைத நான் ேகட்கிேறன். 

தரமான நலம் ேபண�க்கான அ�கல் 

இ� மிக�ம் �க்கியமான�. நான் அ�ப்பைட நலவியத் ேதைவ அ�கைலக் �ட ெபற இயலாமல் 

இ�ந்த ஒ� காலம் இ�ந்த�. ஒ� ேவைலயில் இல்லாமல் இ�க்�ம் ேபா�ம் உடல்நலக் காப்�ட்ைட 

வழங்�ம் சிறந்த ஆதாரங்கள் இ�ப்பைத நம்மில் பல�ம் கவனம் ெகாள்ளாம�ம் அதில் தன்ைன 

இைணத்�க் ெகாள்ளாம�ம் உள்ளனர். அைவ இன்� சிறப்பாக இ�க்�ம்ேபா�, நாம் நன்�ைறயில் 

ேவைலவாய்ப்ைபப் ெபற்�ம், நலவாழ்ைவ�ம், நலவாழ்�க்கான ஆதாரங்கைள�ம் கண்�பி�க்க 

���ம். உடல் நலமின்ைம காரணமாக உங்கள் உடல் ந�வைடந்தால், நீங்கள் மனநிைல ாீதியாக 

நலமாக இ�த்தல் க�னமா�ம். 



63 
 

ேநாக்கம் 

நான் ஒ� காரணத்திற்காக உயிேரா� இ�க்கிேறன் என உணர ேவண்�ம். என் வாழ்க்ைக 

ெபா��ள்ள� என்பைத�ம் நான் உணர ேவண்�ம். ேவைல எனக்காக  அைத ெசய்கிற�. பல்ேவ� 

வழிகளில் இைத நாம் காணலாம். நீங்கள் ேவ�பட்ட ஒன்ைறச் ெசய்ய "மக்களில்" ஒ�வராக இ�க்க 

ேவண்�ம். எ�த்�க்காட்டாக, என் தந்ைத ந�ன க�விகைள உ�வாக்�வதில் தாம் மிகப்ெபாிய 

�யல்ைவச் ெசய்� வ�வதாக அவர் நம்�கிறார். அவ�க்� உதவிய மக்க�டன் அவர் ெதாடர்பில் 

இல்ைல. அவர் தன்னந்தனியாக ேவைல ெசய்தார். ஆனால் அவ்வா� ெசய்ததினால் பல உயிர்கைளக் 

காப்பாற்றினார். ேவைலவாய்ப்� எங்க�க்� ெபா�ைள�ம் நிைறேவற்�ம் உணர்ைவ�ம் 

ெகா�க்கிற�. நாம் ஏன் அவ்வா� ெசய்கிேறாம் என்ப� நமக்�த் ெதாியாெதன்றால் நம்ைமேய நாம் 

நன்றாகப் �ாிந்�ெகாள்வ�ம் க�னமா�ம். 

அதிகாரமளித்தல் 

நான் சிறப்பாக ெசயல்ப�கிேறன். நான் ஏேதாெவான்ைற ��க்�ம்ேபா� என்ைன நான் நம்�கிேறன். 

ேவைலவாய்ப்� வழக்கமான விடா�யற்சிக்�ம் இலக்�கைள அைடத�க்�ம் என்ைன அ�மதிக்கிற�. 

நகல் எ�க்�ம்ேபா�ம், ெபாிய�ம் சிறிய�மான இலக்�கைள அைட�ம் ேபா�ம் என் சக்திைய நான் 

காண்கிேறன். ‘ேவைல’ எனக்� ஒ� உணர்� ெகா�க்கிற�, நான் அைதச் ெசய்ய ���ம் என்றால், 

அைதேய இன்�ம் சிறப்பாகச் ெசய்ய ���ம். ஒவ்ெவா� நா�ம் சிறிய பணிகைள நிைறேவற்�ம் 

ேபா� இலக்�கள் அைடயக்��யைவ என்ற உ�தி பிறக்கிற�. என் இலக்�கைள அைவ சிறியனவாக 

இ�ந்தா�ம் �ட அைத அைடந்த�டன் நான் வ�வாக இ�ப்பதாக உணர்கிேறன்.  

தற்சார்� 

ேவைலவாய்ப்� எனக்� வளங்கைளக் ெகாண்�வ�கிற�. எனக்� உண�, �ட்� வசதி, 

ெபா��ேபாக்� ஆகியவற்றிற்காக பணம் இ�க்கிற�. ஆனால், ேவைலயால் பணம் மட்�ேம 

ெசாத்தாக கிைடக்கப்ெப�வதில்ைல. ெதாழிலாளர்க�ம் வணிக�ம் �ட ெசாத்தாகக் கிைடக்கிற�. 

நான் ேதைவப்பட்டவர்க�க்� பங்களிக்க ���ம், என்ைனப் ேபண என் ��ம்பத்தார்க்�ம் �ட. 

இன்� ஒ� கவனிப்பாளேரா ம�த்�வமைணேயா ேதைவயில்ைல. என்�ைடய எல்லா 

ேதைவக�க்�ம் பிறைரச் சாராமல், வி�ம்�ம் அைனத்ைத�ம் நான் அ�பவிக்கிேறன். நான் 

உதவியற்றவன் அல்ல. என்னால் உதவ ���ம். 

நலம்  

இ� அைனவ�க்�ம் அல்ல. என� �றிப்பிட்ட ேவைலயான� நா�ம் என் நலத்ைதத் ெதாடர்ந்� 

ேப�கிற�: இ� மனநல �ைறயில் ேவைல ெசய்வதினால் உண்டா�ம் அழகா�ம். மற்றவர்க�க்� 

நாம் கற்பிக்�ம் விடயங்களில் நாம் சிறப்பாக இ�க்கிேறாம். என் ேவைலயின் ஒ� ப�தியாக ஒவ்ெவா� 

நா�ம் என் நலத்திற்கான பயிற்சிைய ெசய்� வளமாக உள்ேளன். இ� என் மனநலத்ைத வ�வாக 
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ைவத்தி�க்கிற�. மற்ற �ைறகளில் சில ேவைலக�க்காக�ம்  அேத நன்ைமக்காக�ம் 

தன்னார்வலர்கள் பணி�ாிகின்றனர். 

இ�தியாக, ச�க அ�கல், களங்கம் �ைறப்� 

எனக்� ேநாக்கம் இ�க்கிற� என்� நான் நிைனப்ப� ேபாதா�. எனக்� ேநாக்கம் இ�ப்பைத என் 

ேவைலவாய்ப்� பிற�க்� காட்�கிற�. என்ைனப் ேபான்றவர்கள் மற்றவர்கைளப் ேபாலேவ 

நல்லவர்களாக�ம் பங்களிப்பார்கள் என்பைத�ம் இ� காட்�கிற�. இ� எனக்� ெசாந்தமான, 

இைணப்ைப�ம் ச�கத்ைத�ம் எனக்� வழங்�கிற�. இந்த வழியில், என் பணிக் களங்கத்ைத அழித்� 

என் �ட்டாளிக�டன் என்ைன இைணக்கிற�.  

வாய்ப்�க்ேகடாக, என்ைனப் ேபான்ற பலர் இந்த விடயங்கைளக் ெகாண்��க்க ��யா� என்ப� 

எனக்�த் ெதாியா�. ‘மனநலம் பாதிக்கப்ப�வதால் அவர்களால் ��யா�’ என்� அவர்கள் 

�றப்ப�கிறார்கள். அவர்கள் நிைலைமையக் கண்� ‘ேவைல ெசய்வதற்�ம், ஒ� பய�ள்ள 

வாழ்க்ைகக்�த் தி�ம்�வதற்�ம் அவர்க�க்�ச் சாத்தியமில்ைல என அவர்கள் �றப்ப�கிறார்கள். 

நம்மில் பலர் இந்த தவ�கைள ெமய்ப்பிக்�ம்ேபா�, மற்றவர்கள் தங்கள் ச�கத்தின் பிற்ப�தியில் 

அவ்வாேர வாழ்ந்� வ�கிறார்கள் என்பைத ம�ப��ம் ��வார்கள். நாம் ேவைல ெசய்வைத 

உணர்ந்�, மற்றவர்கள் எங்கள� மதிப்ைப�ம், நாம் பார்க்�ம் மதிப்ைப மற்றவர்கள் எவ்வா� 

பார்க்கிறார்கள் என்ப�ம் மா�ம். 

நான் எப்ேபா�ம் என் அம்மா�க்� நன்றி�டன் இ�ப்ேபன் என்ேறன். "இல்ைல, நான் அைத 

ஏற்�க்ெகாள்ளவில்ைல" என்றார் அவர். ேவைலக்�ச் ெசல்ல நான் தீர்மானித்ேதன், நான் ேவைல 

ெசய்ேதன். ஓய்ெவ�க்க ேநரம் ேதைவப்படலாம். என் ெசாந்த கால்களில் நிற்கப் ெபற எனக்� உதவி 

ேவண்�ம். ெவற்றி ெபறப் பல �ைற நான் �யல ேவண்�ம். என்ைன �ணப்ப�த்�வ� எப்ேபா�ம் 

ஒ� ேநர்க்ேகா� அல்ல. அந்த ேவைல எப்ப� இ�க்கிற� என்பைத நான் தனியாக ��� ெசய்ய 

ேவண்�ம். இ�ப்பி�ம், "வாழ்ந்த அ�பவங்கள்" உைடயவர்க�க்ேக ேவைல கிைடத்� ெவற்றிகரமாக 

இ�க்கின்றனர். உண்ைமயில், எனக்� ேவைலயின்  சாத்தியக்��கேள ேவர்களா�ம். 

 

சமந்தா ேதார்ன்டன் 

Samantha Thornton, 
ssamiam12345@yahoo.com 
Peer Educator with ACT Teams 
The Harris Center for Mental Health and IDD 
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ேவைல = இைணப்�, ெபா�ள் மற்�ம் ேநாக்கம்:  

ேப ஜாக்சன் 

நீங்கள் ேவைல ெசய்யப்ேபாவ� பற்றி அ�பவம் வாய்ந்தவர்களிடம் என்ன ெசால்�ர்கள்? 

மனநல வளச்சிக்கல்கள் உள்ளவர்கள் ெசய்யக்��ய சிறந்த ெசயல்களில் ஒன்�, தங்கள் பணியிட 

ேவைலையத் ெதாடங்கேவா, மீண்�ம் ெதாடரேவா ெசய்வ�தான். உற�க�டன் ேசர்ந்�, ெபா�வாக 

‘ேவைலகள்’ நம் வாழ்க்ைகயின் ெபா�ைள�ம் ேநாக்கத்ைத�ம் த�கின்றன. என் அ�பவம் 

என்னெவன்றால், உளவியல் �யரங்கள் மி�ந்தைவயாக�ம், தற்ெகாைல எண்ணங்கள் 

ெகாண்டனவாக�ம் எனக்� இ�ந்தேபா�, என்�ைடய ேவைலயில் நான் கவனம் ெச�த்தியதா�ம், 

�றிப்பாக மனநலதில் என் ேவைலைய விட்�க் ெகா�த்ததினா�ம், அ� என் வாழ்க்ைகைய இன்�ம் 

பய�ள்ளதாக மாற்றிய� என்� உணர்கிேறன். 

என் பணி-வாழ்க்ைக, மன நலத்தில் ஒ� தன்னார்வத் ெதாண்டாகத் ெதாடங்கிய�. என் ெதாடக்க 

இ�ப�களில், என்ைனப்பார்த்� ஒ� மனநல ம�த்�வர் இப்ப�ச் ெசான்னார்: "நீங்கள் ஒ�ேபா�ம் 

ேவைல ெசய்ய மாட்�ர்கள், நீங்கள் ஒ�ேபா�ம் ச�தாயத்தில் ஒ� மதிப்�மிக்க உ�ப்பியம் 
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ெகாண்டவராக இ�க்க மாட்�ர்கள்". இைவ அவர� உண்ைமயான வார்த்ைதகளாக எனக்� ெதாிந்த�. 

ேவ� இரண்� மனநல வல்�நர்க�ம் என்ைனப்பற்றி இேத ேபான்ற க�த்�கைளக் ெகாண்��ந்தனர். 

டாக்டர்களால் இவ்வாெறல்லாம் ெசால்லப்பட்ட பலைர�ம் ேபாலேவ, நா�ம் அவர்கைள நம்பிேனன், 

அவர்கள� �ன்கணிப்ைப ஏற்�க்ெகாண்ேடன். ஆனால், அவர்கள் தவ� ெசய்தனர் என்பைதப் 

பின்னர் உணர்ந்ேதன்.  

என் �தல் நிைலயான ஊதிய ேவைலயான�, ெபாியெதா� ெபா� மனநலச் ேசைவைய வழங்�ம் 

ம�த்�வமைனயின் மனநலக் வார்�களில் கிழைமக்� இ� நாள் ேவைல என்பேதயா�ம். அந்த 

ேநரத்தில் எனக்� அகைவ 40 ஆக இ�ந்த�. ஆ� மாதங்க�க்�ள் நான் ��ேநர ேவைல பார்த்ேதன்; 

ஒ� ஆண்�க்�ள் நான் ேமலாளராகி, அ�த்த இரண்� ஆண்�க�க்�ள் �கர்ேவார், பா�காப்�ம் ச�க 

வழக்�ம் ேமற்ெகாள்�ம் பணிப்பாளர் பதவிக்� உயர்� ெபற்ேறன். நான் எட்� ஊழியர்கைளப் 

பணியமர்த்திேனன், அவர்கள் அைனவ�ம் மனநல வளச் சிக்கல்கைள�ம் மீட்�க்கான 

அ�பவங்கைள�ம் அ�பவித்தவர்களாவர். 

ேநர்ைமயாகச் ெசால்லேவண்�ெமனில், மனநலத்தில் என் �தல் இரண்� ஆண்�கைள நான் அந்த 

பணிைய தரத்ேதா� வழங்�ம் திறனற்� இ�ப்பதாகேவ உணர்ந்ேதன். என் �தலாளி “என்னால் 

திறம்பட ேவைல ெசய்ய இயலா�” என்பைத கண்�பி�த்� வி�வார் என்பதற்காக நான் காைலயில் 

ேவைல ெசய்யேவ பயந்� ெகாண்��ப்ேபன். என் உடன்பிறப்�க்கைள�ம் வார்�களில் விட்�ச் 

ெசன்� வந்ததால் பிற்பக�ல் கண்ணீ�டன் �ட்�ற்� ஓ�ேவன். நான் என் கணவ�ைடய �ட்�ற்�ப் 

ெசன்றி�ந்த ெபா��, வாழ்க்ைகயில் என்�ைடய ெசாந்த வி�ப்பங்கைளத் திறக்�ம் திறன் எனக்ேக 

உள்ள� என்பைத உணர்ந்ேதன். என் திறைமகளில் எனக்� நம்பிக்ைக இல்ைல; இ�ப்பி�ம், நான் 

ெபாிய ஆதரவாக இ�ப்பதாக மக்கள் என்னிடம் வந்� ெசால்வார்கள். நான் அ�க்க� ேவைலயி��ந்� 

ெவளிேயற நிைனத்தா�ம், ெதாடர்ந்� நான் ேவைலக்�ச் ெசன்ேறன். என் �ழந்ைதகளின் வாழ்வில் 

�தல் �ைறயாக என� ��ம்பம் வ�ைமக் ேகாட்�ற்�க் கீேழ ெசன்�விடக் �டா� என்பதால் நான் 

ேவைலையத் ெதாடர்ந்ேதன். இைத மிக�ம் நல்லதாகப் பின்னர் உணர்ந்ேதன். 

என் ேவைல எனக்� மதிப்�ம், மாியாைத�ம் கலந்த ஒர் உணர்ைவக் ெகா�க்கத் ெதாடங்கிய�. 

மற்றவர்களின் வாழ்க்ைகயில் ேநர்மைறயான ேவ�பாட்ைடச் ெசய்ய நம்மால் ஏதாவ� ெசய்ய ���ம் 

என்பைத நான் கண்�டாக உணர்ந்ேதன். என் �தலாளி�ம், என் கணவ�ம் என் ��ம்ப�ம் �ட என� 

ேவைலயில் தன் மகிழ்ச்சிைய�ம், நிைறைவ�ம் ெவளிப்ப�த்தி ஆதாித்தன. நான் இதற்� �ன்னர் 

இைத அ�பவித்ததில்ைல. என் வாழ்க்ைகயில் �தன்�ைறயாக நான் "என்�ைடய ச�கத்திற்� ஏேதா 

ஒன்ைற அளித்�ள்ேளன்" என்பைத உணர்ந்ேதன். 

என் பணி-வாழ்க்ைகயில் மனநலத்தில் இந்த �தல் நிைலக்� வளர்ந்�ள்ேளன். மனநல வளப்�ம் மீட்�ம் 

உள்ளிட்ட அறி�ைரைய�ம் பயிற்சிைய�ம் வழங்�ம் என� ெசாந்த நி�வனத்ைதத் ெதாடங்கிேனன். 

ேம�ம் நான் ‘நி� ச�த் ேவல்ஸ்’ மனநல ஆைணயத்தின் �ைணஆைணயராக நியமிக்கப்பட்�ள்ேளன் 
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ேம�ம் “ப்ேலாாிஷ் ஆஸ்திேர�யாவில்" ெபா� ேமலாளராக உள்ேளன். இ� மனநல வளச் சிக்க�டன் 

��ய மக்க�க்� ஆதர� த�ம் ஓர் ஆதாய ேநாக்கமற்ற தன்னார்வ அைமப்பா�ம். 

உங்கள் அைற�வல்கள் என்ன? 

நான் மிக�ம் ெதாடக்கதிேலேய பள்ளிப் ப�ப்பி��ந்� ெவளிேயறியதா�ம்,  மனநலத்தில் எந்ெதா� 

பயிற்சி�ம் ெபற்றதில்ைல என்பதா�ம், என் பணியின் ெதாடக்கத்தில் ேவைல ெதாடர்பான க�னமான 

சில விடயங்கைள அ�பவித்ேதன். அறிக்ைககள் எ��வதில் அ�பவமின்ைம, நிதி�தவிக�க்கான 

விண்ணப்பங்கைள நிைற� ெசய்தல், கணினிகைளப் பயன்ப�த்�தல், நீதிமன்ற விசாரைணயில் மக்கள் 

ப�நிகர்ப்� (பிரதிநிதித்�வம்), �ற்றச்சாட்�கைள பதி�ெசய்தல் �ற்றச்சாட்ைட �ன்ென�ப்ப�, 

��க்களில் ெபா�ப்ேபற்ப�, �த�யனவற்றில் எந்த அ�பவ�ம் இல்லாமல் இ�ந்ேதன்.  

இ�ப்பி�ம், எல்லாவற்றிற்�ம் ேமலான க�னமான விடயம் என்னெவனில், மனநல சிக்க�ள்ள 

மக்க�க்கான சிக்க�ல் தீர்� காண்பதற்� எனக்� அதிகாரம் எ��மில்லாத ெபா�� நான் 

அவர்க�ைடய மனநல வார்�களில் பணியில் இ�ந்ேதன். நான் அவர்கைள விட்�விட்ேடன் என்� 

நிைனக்கிேறன், நான் என்ன ெசய்கிேறன் என்பைத உணரவில்ைல என்பேதா� என் தைலயில் ஏேதா 

சில �ரல்கள் என்ைன மிக�ம் மதிப்பற்றதாக மாற்றியதாக உணர்ந்ேதன். 

நான் அவர்க�க்�ச் ெசவிெகாடாம�ம், என் ேவைலையத் ெதாடர�ம் தீர்மானித்ேதன். மாதங்கள், 

ஆண்�கள் ெசல்லச் ெசல்ல, ‘நான் என் ேவைலைய நன்றாகச் ெசய்வதாக உணர்ந்ேதன். ஆனா�ம் 

இன்�ம் அந்த �ரல்கள் என்ைன கீழி�க்க �யன்றன. �ரல்கள் ெதாடர்ந்தா�ம், நான் ஆதாித்த 

மக்க�க்காக�ம், என் ��ம்பத்திற்காக�ம் ேவைலைய ெதாடரத் தீர்மானித்தி�ந்ேதன்.  

உலகில் நீங்கள் மா�பட்ட ஒன்ைற உ�வாக்�கிறீர்கள் என்ப� ஒ� அற்�தமான விடயமா�ம். 

நான் �ன்� ஆண்�களாக �கர்ேவார் ேபணல், ச�க வழக்கா�கள் �ைற  இயக்�நராக இ�ந்ேதன். 

அந்த ேநரத்தில், நான் பல மாநில, ேதசிய மனநல ��க்களில் ேதர்ந்ெத�க்கப்பட்ேடன். ஒவ்ெவா� 

�திய பணியி�ம், அதிக நம்பிக்ைகையப் ெபற நான் எதிர்பார்த்�ம், உண்ைமயில் �ைறந்த 

திற�டனி�ப்பைத உணர்ந்ேதன் ஏெனனில் ஒவ்ெவா� பணி�ம் அ�த்தத�த்த பணிக�க்� 

அைற�வைல அளித்த� என்பேத. 

நான் மனநலச் ேசைவயில் சிறந்த மாற்றத்ைதப் பார்க்க வி�ம்�கிேறன். சில ேநரங்களில் என்ைனப் 

ெபா�த்தவைரயில், நான் வி�ம்�ம் அள�க்� மனநல ேசைவகளில் 'ேவைலயிைன 

ேமம்ப�த்�வதில்ைல’ என்� பார்க்�ம் ேபா� மனச்ச�ப்ைபயைடகிேறன். தற்ெகாைல விகிதம் 

ஏ�கிற�, அேதேவைளயில்,  மனநல சிக்கல்கள் பிற �ைறபா�க�ம் உள்ள மக்களின் 

ேவைலவாய்ப்�கள் உண்ைமயில் �ைறந்� வ�கின்றன. 

இந்த ேநரங்களில், 'நான் மற்ற நம்பகமான�ம் உ�தியான�மான சக-ஊழியர்களின் ஆதரைவத் ேதட 

ேவண்�ம்'. 
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“ப்ேலாாிஷ் ஆஸ்திேர�யா”வின்  �ைணஆைணயர் மற்�ம் ெபா� ேமலாளராக என் நியமனங்க�க்� 

�ன், நான் இந்த நிைலக்� ெவற்றிகரமான விண்ணப்பதாரராக இ�ந்தால், என் நம்பிக்ைக வள�ம் 

என்பதில் உ�தியாக இ�ந்ேதன்; மீண்�ம் நான் இதற்� மாறான நைட�ைறைய கண்ேடன். 

என் நம்பிக்ைக ேம�ம் அச்��த்தப்பட்டெபா��, மனநலச் சிக்கல்கைளக் ெகாண்ட மக்கைள மதிப்ப�, 

ேசைவகளில் ேநர்மைறயான�ம் அளவிடக்��ய�மான மாற்றங்கைள �ன்ென�ப்ப�, ச�க 

மனப்பான்ைமைய ேமம்ப�த்�வ�, அைனத்� வைகயான பணியிடங்களில் அ�பவ�ள்ள மக்களின் 

எண்ணிக்ைகைய அதிகாிப்ப� ேபான்ற ெபா�ப்�ள்ள பணிகள் இன்�ம் இ�ப்பதன் ேதைவகைள 

உணர்ந்ேதன். 

என� ேமாசமான ஞாபகத்திறன் ஒ� ெபாிய அைற�வலாக உள்ள�. உண்ைமகள், �ள்ளிவிவரங்கள், 

அறிக்ைககள், �த�யவற்ைற நிைன�ப�த்�வ� ேதைவ. எனக்ெகா� ெபாிய �ைறபா� இதில் 

உள்ள� என்பைத மக்கள் உணரவில்ைல.  

ஒ� ேமாசமான நிைனவகத்�டன் வாழ்வ� அவ்வள� க�னமான� என்பதால், ெபா�ைம�ம் மதிப்�ம் 

ெகாண்ட மக்கள் என்ைனச் �ற்றித் ேதைவப்ப�கிறார்கள். 

மக்கள் உடல் ஊன�ற்ேறா�ட�ம், மனநல வளச் சிக்கல்கைளக் ெகாண்��ப்ேபா�ட�ம் 

ெபா�ைமயாக இ�க்க கற்�க்ெகாள்கிறார்கள் என்பைதக் காண��கிற�; ஆனால் நிைனவகப் 

சிக்கல்கள் உள்ளவாிடம் ெபா�ைமயாக அ��வ� எளிதாக எதிர்ேநாக்�வ� அல்ல. 

ஒ� ேமாசமான நிைனவகத்ைதக் ெகாண்��ப்ப�, உங்கைள த�தியற்றவராகப் பார்க்க�ம், உணர�ம் 

�ைணேபாக ���ம். மற்ற இயலாைம ேபால, நிைனவக அைற�வ�க்� ஆளானவர்க�க்� 

வழங்�வதற்காக ஒ� ெபாிய உடன்ப�க்ைக ெசய்யப்பட்� உள்ள�. அ�ெவன்னெவனில், �ற்றி�ள்ள 

மக்கள் ெபா�ைம�டன்  அவர்க�க்� ஊக்கமளிக்க ேவண்�ம். எதிர்பாராதவைகயில், நீங்கள் 

'திறனற்�' இ�ப்பதாக உங்கைளச் �ற்றி�ள்ளவர்கள் உணரலாம் என்� நிைனத்தால், உங்களின் 

உகந்த திறன்கைள ெமய்ப்பிக்க ��யாத ஒ� நிைல உங்க�க்� ஏற்ப�ம். 

என் ேமலாளர்கள் மற்�ம் சக ஊழியர்க�டன் ேநர்ைமயாக இ�ந்�ம், எண்ணற்ற ேகள்விகைளக் 

ேகட்�ம், அ�பவம் வாய்ந்த என் ேமலாளர்களிடமி�ந்�ம் சகாக்களிடமி�ந்�ம் நண்பர்களிடமி�ந்�ம் 

அறி�ைரைய�ம் ெசய்திைய�ம் ேகட்�ப் ெபற்� என்னால் இயன்றள� சிறப்பாக சிக்கல்கைளத் 

தீர்த்�ள்ேளன். 

 

உங்கைளப் பற்றி நீங்கள் என்ன கண்�பி�த்தீர்கள்? 

என் நம்பிக்ைக காலப்ேபாக்கில் �ன்ேனற்றமைடந்தா�ம், அ� ேநர்மைறக்� ெவ� ெதாைலவில் 

இ�ந்த�. நான் ஒ�ேபா�ம் மிக�ம் நம்பிக்ைக�ள்ளவனாக என்ைன உணர்ந்ததில்ைல. இ�ப்பி�ம், 

என் நம்பிக்ைக எனக்� இணக்கமானதாக இ�ப்பைதப் பார்க்க �யன்ேறன், ேம�ம் நான் ேவைல 
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ெசய்�ம் விதத்ைத ேமம்ப�த்�வதற்�க் க�னமாக �யன்ேறன், வாழ்� அ�பவ�ள்ள மக்க�க்காக 

வ�வான �ரல் எ�ப்�கின்ேறன், ச�கம், பணியிட மனப்பான்ைமகள், ேசைவயக �ன்ேனற்றங்கள் 

ேபான்றவற்ைற ேமம்ப�த்�வ� �றித்�ம் �யல்கிேறன்.  

சக ஊழியர்களா�ம் ேமலாளர்களா�ம் ஊக்கமளித்�, நம்பிக்ைக ஏற்ப�த்தப்பட்டதால் நான் 

எண்ணியைத விட மிக�ம் திறைமயானவள்  என்பைத கண்டறிந்ேதன். என� திறைமகள் எப்ெபா��ம் 

என் ெபா�ப்�க�க்� சமமாக இ�க்கின்றன என்பைத�ம் உணர்ந்� ெகாண்ேடன். 

ேசைவகைளேயா ச�கங்களிைடேயயான ஒ� சிக்கைலேயா நாம் அறிந்தி�க்�ம்ேபா�, அந்த 

சிக்கல்கைளத் தீர்ப்பதில் கவனம் ெச�த்த ேவண்�ேம தவிர, மாறாக நம்�ைடய ெசாந்த 

உணர்ச்சிகளின் பல�னமான இேகாக்களின் மீ�ம் கவனம் ெச�த்த ேதைவயில்ைல. நாம் மாற்றத்ைத 

ஏற்ப�த்த ேவண்�ம், அைதப் பின்பற்ற ேவண்�ம். உ�தி�டன் ேபாரா�னால் நம்�ன்�ள்ள 

தைடையத் தகர்க்க���ம். 

நான் வாி ெச�த்�பவராக இ�ப்பதில் வி�ப்ப�ள்ளவராக என்ைனக் கண்ேடன். அதனால் சாைலயில் 

நிரப்பப்பட்ட �ழிமீ� வாகனம் ஓட்�க்ெகாண்�, "நான் அதற்� பங்களித்ேதன்" என்� 

எண்�வைதேயா (அ) ஒ� பள்ளி அல்ல� ம�த்�வமைனைய கடந்� வாகனத்ைத ஓட்�ம் ெபா�� 

"நான் அதற்� பங்களித்ேதன்" என்� எண்�வைதேயா நிைனத்�ப் பார்க்கிேறன். 

நீங்கள் ேவைலக்�ச் ெசல்�ம்ப� பாிந்�ைரக்கிறீர்களா? 

ேவைலவாய்ப்ைபப் ெப�ம் ேநாக்�டன் ேகள்வி எ�ப்பினால், தன்னார்வ ேவைலகைள ெசய்வதற்� 

நான் பாிந்�ைர ெசய்ேவன், பின்னர் எளிதாக ஒ� ேவைல கிைடக்�ம், அப்ேபா� ஒவ்ெவா�வ�க்�ம் 

அவர்களின் கல்விப் பின்னணி அல்ல� �ந்ைதய ேவைல வரலா� �றித்த ேதைவ இ�க்கா�. 

'அவர்கள் ேமற்கல்வி அல்ல� பணி-வாழ்க்ைக �ன்ேனற்றத்தில் ஈ�ப�வைத த�க்�ம் அச்சத்ைத 

ஒ�ேபா�ம் ெகாண்��க்கக் �டா�’ என நான் ேம�ம் பாிந்�ைரக்கிேறன். 

நான் இப்ெபா�� பல சக-ஊழியர்கைள�ம் வாழ்நாள் அ�பவம் ெகாண்ட ேமலாளர்கைள�ம் 

வழிகாட்�யாகப் ெபற்றி�க்கின்ேறன். அவர்க�க்� என் சிறந்த அறி�ைர என்னெவனில் 'நீங்கள் 

வி�ம்�ம் திறன் உங்களிடம் இல்ைல என்� நீங்கள் உணர்கிறீர்கள் என்றா�ம், அைத ேமம்ப�த்�ம் 

�யற்சிையத் ெதாடர நீங்கள் உ�தி ெசய்ய ேவண்�ம்’. 

நாம் அைனவ�ம் நம்�ைடய தனிப்பட்ட வாழ்க்ைகைய�ம் ெதாழில் வாழ்க்ைகைய�ம் ேமம்ப�த்த 

வாழ்நாள் ��வ�ம் ெதாடர்ந்� �யல ேவண்�ம். பயம்? எப்ப��ம் ெசய்! 

நான் மக்க�க்�க் ெகா�க்�ம் மற்ெறா� அறி�ைர இ�; '�ட்டாள்தனமாக ேதான்�ம் என்பைத 

நீங்கள் உணர்ந்தால்�ட ேகள்விகைள ேகட்க அஞ்சேவண்டாம்.' 
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நீங்கள் சிறந்த ���கைள வழங்�வதற்� உங்களால் ��ந்த அைனத்ைத�ம் ெதாிந்�ெகாள்ளாமல் 

த�மா�வைதவிட கற்�க்ெகாள்வ� மிக�ம் நல்ல�. 

ேவைலக்�ச் ெசல்வதற்�த் தங்கள் ெபற்ேறாைர ஆதாிக்�ம்ப� ெபற்ேறாைர ஊக்கப்ப�த்�கிறீர்களா? 

எல்லா வயதின�ம் தங்கள் திறன்க�டன் ேவைலவாய்ப்பில் ஈ�பட ேவண்�ம். ேவைல என்ப� நம� 

அைடயாளத்தின் ஒ� ெபாிய ப�தியா�ம். இ� நமக்� இல்ைலெயன்றால், ெதாி� ெசய்யத் 

ேதைவயான ெதாடர்�க�ம், ெபா�ள், ேநாக்கம், �ய மதிப்� நிதி ஆகியைவ�ம் நமக்�க் கிைடக்கா�. 

இ�ண்ட ேமகம் நம் மனைத�ம் இ�தயத்ைத�ம் பக்�வப்ப�த்�ம் காரணத்ைத ெதாடர்ந்� 

ெகா�க்காமல் இ�க்கலாம். பல�க்� அ� நம்பிக்ைகைய�ம் ��ம்பத்�டன் உற�கைள�ம் 

ேமம்ப�த்�வதாக இ�க்கிற�. �திய நட்�கைள வளர்த்�க்ெகாள்வதற்�ம் எதிர்காலத்திற்கான 

நம்பிக்ைகைய வளர்ப்பதற்�ம் ேவைல உத�கிற�. 

எனக்�த் ெதாிந்த பலர் ெசால்வ�ண்�, “இந்த உணர்�கள் மற்�ம் எண்ணங்கள் ெபாி�ம் அதிகாித்� 

வ�ம் ேநரங்களில் எங்கள் ேவைலகைளத் த�த்� நி�த்�வேத தங்களின் ேவைல” என்�. 

ேவைலக்� மீண்�ம் தி�ம்�வதற்� நீங்கள் எப்ப�ப் பங்களிக்கிறீர்கள்? 

மனநல வளச்சிக்கல்கள் உள்ள அைனவ�ம் ஒ� நிைலயில் பணி�ாி�ம் வாய்ப்ைப வி�ம்�வார்கள். 

ெபா� மனநல வளச் ேசைவயில் பணி�ாி�ம் ேபா�, நான் பணியமர்த்தப்பட்ேடன்; ேம�ம் சக 

பணியாளர்க�ம் வளர ��ந்த�. எங்கள் �� ெப�மளவில் தன்னார்வலர்கைள ஆதாித்த�, 

பன்�கத்தன்ைம�ைடய பணியிடங்களில் பலர் ேவைலக்�ச் ெசன்றனர். 

எங்களால் சக-பணியாளர்கைள�ம், வாழ்நாள் அ�பவம் ெகாண்ட ஒ� ேமலாளைர�ம் நியமிக்க 

��ந்த�, ஏெனனில் காலப்ேபாக்கில், வாழ்நாள் அ�பவம் வாய்ந்த ஊழியர்கள் ெதாழில் ாீதியாக�ம், 

திறைம�ட�ம் இயங்க ��ந்தைத ெமய்பித்ேதாம். 

“ப்ேலாாிஷ் ஆஸ்திேர�யா”வில் ெபா� ேமலாளராகச் ேசர்ந்ததில் இ�ந்� "ஏன் ஒ� சக-பணியாளர்?" 

என்ற ஒ� �க்திைய நான் க�த்தில் ெகாண்��ந்ேதன். எங்கள் �� ஊழிய�ம் இந்த �க்தி�டன் 

ஈ�பட்��ந்த�. இந்த �க்தியான� ஒவ்ெவா� �திய நிைலப்பாட்�ற்�ம் "ஏன் இந்த நிைலயில் ஒ� சக-

பணியாளர் நிைலயாக இ�க்க ��யா�?" என்� விளம்பரப்ப�த்�கிற�. நாங்கள் ஒ� ம�த்�வ 

ேசைவைய அல்ல, மனநல ஊழியர்க�க்கான ேவைல விவரங்கைளப் பார்த்ேதாம். இந்த பணிகைள 

சக-ெதாழிலாளர்கள் �லம் ேமற்ெகாள்ளப்பட ��யா� என்பதற்� எந்த காரண�ம் இல்ைல. இந்த 

�க்தியில் 'ப்ேலாாிஷ் ஆஸ்திேர�யா' வால் 18 மாதங்களில் எங்கள் சக-ஊழியர்களின் எண்ணிக்ைக 22 

�தல் 140 வைர வளர்ந்�ள்ளன. இத�டன் ேசர்த்�, எங்கள் 700 ஊழியர்களில் 50% உம் 

ேமலாளர்களில் பலர் மனநல வள சிக்கல்களில் தனிப்பட்ட அ�பவத்ைதப் ெபற்றி�க்கிறார்கள். 

இதற்காக நாம் உரத்த  �ர�ல் “ெப�மிதம்” ெகாள்கிேறாம். எங்கள் ஊழியர்கள் ெதாழில்�ைற, 

ஆர்வ�ள்ள, உ�தியான ெதாழிலாளர்கள் ஆவர். 
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ேவைலவாய்ப்பில் உள்ள மனநல வளச் சிக்கல்கள் உள்ள மக்களின் எண்ணிக்ைக வியத்த� �ைறயில் 

வளர ேவண்�ம். நாங்கள் திறைமயானவர்கள், நாங்கள் ேவைல ெசய்ய வி�ம்�கிேறாம். ஒவ்ெவா� 

ேமலாள�ம் �ைறபா�க�ம் மனநல பிரச்சிைனக�ம் உள்ள அைனவைர�ம் பணியில் 

ேசர்த்�க்ெகாள்பவராய் இ�க்க ேவண்�ம். 

மனநல வளச் சிக்கல்க�டன் இ�க்�ம் ஒவ்ெவா�வ�ம் ேவைலவாய்ப்ைபப் ெபற�ம், அவர்கள� 

வாழ்ைகைய வாழ�ம் வழிவ�க்க ேவண்�ம். 

ஜான் ெவஸ்�யிடமி�ந்� எ�க்கப்பட்ட�, 

மனநல வளச்சிக்கல் உள்ேளாாிடம் நான் ேகட்கிேறன்; "நீ இல்ைலெயன்றால்; யார்? இப்ேபா� இல்ைல 

என்றால்; எப்ெபா��?  இங்ேக இல்ைலெயன்றால்; எங்ேக?" 

 

ேப ஜாக்சன் 
Fay Jackson 
fay.jackson@richmondpra.org.au 
Deputy Commissioner, NSW MH Commission, 
General Manager of Inclusion, Flourish Australia 
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நீங்கள் வி�ம்�கிற ேவைலயின் ேமல் ஒ� கண் ைவத்தி�ங்கள்:  

ெசாின் ேகா 

வணக்கம், நான் ெசாின். எட்� ஆண்�க�க்� �ன்னர் எனக்� மனநிைல �ழ்ச்சி ஏற்பட்ட�. 

ம�ந்�கைள எ�த்�க் ெகாள்�ம்ேபா� நான் மனச்சிைத� ேநாய் இல்லாமல் இ�ந்ேதன். நான் ஒ� 

மகளாக, ஒ� சேகாதாியாக, ஒ� மைனவியாக, ஒ� நண்பனாக இ�க்கிேறன். எனக்�க் கடந்த கால�ம் 

எதிர்கால�ம் உண்�. எல்லாவற்றிற்�ம் ேமலாக, ெசால்வதற்� என்னிடம் ஒ� கைத�ம், வாழ்வதற்� 

வாழ்க்ைக�ம் உள்ள�. 

2008 இன் பிற்ப�தியில், உலகளாவிய நிதி ெந�க்க�யின் ��வில், உலகின் மிகப்ெபாிய �த�ட்� 

வங்கிகளில் ஒன்றான ேமார்கன் ஸ்டான்� நி�வனத்தில் இ�ந்� 1 �ாில்�யன் டாலர் மதிப்�ள்ள 
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ெசாத்�க்க�டன் நிர்வாகத்தின் கீழி�ந்� நான் வி�விக்கப்பட்ேடன். ஒ� ேமலாளர் என்ைன எங்கள் 

கட்�டத்தின் �தலாவ� தளத்தி�ள்ள ஒ� மாநாட்� அைறக்� அைழத்தெபா�� நான் என் 

ேமைஜைய அைடந்ேதன். அந்த அைறயில், ெந�க்க� காரணமாக நான் ேவைலயில் இ�ந்� 

வி�பட்ேடன் என்� ெசான்னார். என் �ன்� மாத ஊதிய காலம் வைர காத்தி�ந்�, எனக்�ச் 

சாியானைதச் ெசய்ய அவர்கள் �யன்றனர். அவர்கள் எனக்� ஒ�மாதச் சம்பளத்ைத இழப்�டாகத் 

த�வதாகச் ெசான்னார்கள். 

அந்த அைறயி��ந்� நான் உடன�யாக ெவளிேயற ேவண்�யி�ந்த�. இ� ஒ� அதிர�யாக வந்த�, 

ஆனால் அ� என்ைன மனச்ேசார்வைடயச் ெசய்த ெசய்தி என்� எனக்�த் ெதாியவில்ைல. நான் 

பள்ளிக்�ச் ெசல்லப் ேபாவதாக�ம், "வி�ந்ேதாம்பல் �காைமத்�வத்தில்" ஒ� ��கைலப் 

ப�ப்பதற்கான திட்டங்கைளச் ெசய்ேதன். அதனால் நான் ேமார்கன் ஸ்டான்� ெபயாின் ெகௗரவத்ைத 

விட்�விட்� வி�ந்ேதாம்ப�ல் ஒ� �திய அத்தியாயத்ைத எதிர்பார்த்�க் ெகாண்��ந்ேதன். 

வாய்ப்�க்ேகடாக, ��கைல ப�ப்� திட்டத்தில் ேசர்ந்த ஒ� மாதத்தில், நான் ஒ� உளப்பிணி நிகழ்ைவ 

அ�பவித்ேதன். அ�க்க� வைளத்தள நிகழ்�களின் ஒ�ங்கிைணந்த அ�த்தங்கள், ஒ� நீண்ட �ரம் 

உற�, என் பணி-வாழ்க்ைக அல்ல� உற� ேவைல என்� ெதாிந்�ம் தவிர்க்க ��யாத உணர்�, 

ேபான்றவற்றால் அ� �ண்டப்பட்��க்கலாம். நான் �ரல்கைளக் ேகட்க ஆரம்பித்ேதன் மற்�ம் 

உண்ைமயல்லாத ெதா� உணர்�கைள அ�பவித்ேதன். ேஹாட்டல் சங்கி�கைளக் கட்�ப்பாட்�ல் 

ைவத்தி�க்�ம் வரம்பற்ற ஆற்றல் ெகாண்ட ��ம்ப அட்ைடப்பட்�ையப் பற்றி�ம், என் ஆண்-

நண்பனின் விமான ஓ� பாைதகள் பற்றி�மான மாையகைள நான் ெகாண்��ந்ேதன். அவர்கள் 

அவ�டனி�ந்� என்ைன �றித்�க் ெகாள்ள ேவண்�ம் என்� எண்�வதாக நான் நிைனத்ேதன். என் 

�தல் ேதர்� வியக்கத்தக்க வைகயில் ேதால்விக்�ள்ளான�, பள்ளியின் �ல�தல்வர் நான் ெபற்ற என் 

உதவித்ெதாைகைய பள்ளியில் மீண்�ம் ெச�த்திவிட்�, ��கைல பாடத் திட்டத்தி��ந்� நானாகேவ 

விலக்�மா� அறி��த்தினார்.  

மனச்சிைதைவக் கண்டறிய, அ� பயங்கரமானதாக இ�ந்த�. சாைலயின் ��ைவப் ேபால 

உணர்ந்ேதன், என் உட�யல் ஒ� ஆழமான பள்ளத்ைத கடந்� ெசன்ற�, நான் அங்� ெசல்ல 

��யவில்ைல. என் வி�ப்பம் என்னெவன்� எனக்� ெதாியா�. என் ம�ந்�கைள 

எ�த்�க்ெகாள்ளாம��க்க எனக்� ேவ� வழிகள் இல்ைல என்பைத உணர்ந்ேதன். என் தைலயில் ஒ� 

அடர்த்தியான இ�க்கத்ைத�ம், ஒளி உணர்திறைன�ம், என் வாழ்நாள் ��வைட�ம் வைர 

தற்ெசயலான தைச இ�ப்ைப�ம் ெகாண்��ந்ேதன். 

அ�த்� நான் என் நண்பர்களிடம் த�தியற்றவனாக இ�க்கிேறன் என்� நிைனத்ேதன், நான் 

அவர்களிடமி�ந்� விலகி �திய ச�கங்கைள இைணயத்தில் ேதட �யன்ேறன். இந்த �திய ச�கங்கள் 

�லம் நான் ெஹட்ஜ் நிதி நிர்வாகத்தில் ேவைலயில் ேசர்ந்ேதன். அவர்கள் என் மனநல வரலாற்ைறப் 

பற்றி ேகட்கவில்ைல. கல்�ாியின் ஆரம்ப ப�ப்ைப ��த்� அ�பவமற்� ெவளிவ�ம் ஆட்களின் 

சம்பளத்ைத விட எனக்�ச் சம்பளத்ைதக் �ைறவாக வழங்கினார்கள். நான் தயக்கமின்றி 
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ஏற்�க்ெகாண்ேடன். நான் ஆ� ஆண்�க�க்�ம் ேமலாக அந்த நி�வனத்�டன் இைணந்தி�ந்ேதன். 

என் பணியின் நிைலக்கான நீளம் இரண்� ஆண்�கள் ஆ�ம். 

இ� என் கன�களின் ேவைல அல்ல, ஆனால் அந்த ஆ� ஆண்�களில் நிைறயக் கற்�க்ெகாண்ேடன். 

ஒ� தனிப்பட்ட விடயத்திற்� மணிேநரத்ைத�ம் வ�வான உணர்ச்சிைய�ம் ெகாள்வதன் �லம், 

எனக்� கீேழ ேவைல இல்ைல என்� எனக்� ேதான்றிய�. ஒவ்ெவா� பாத்திரத்திக்�ம் 

நிைறேவற்றப்பட ேவண்�ய ஒ� ேநாக்கம் உள்ள�. மற்றவர்க�டன் ஒ� அ�வலகத்தில் ேவைல 

ெசய்�ம் வாய்ப்பிற்காக நான் நன்றி�ள்ளவளாக இ�ந்ேதன். ஒ��ைற, ஒ� சக-ஊழியாிடம் 

ேப�ம்ேபா�, நான் என் இலட்சியத்ைத�ம் கனைவ�ம் பற்றிச் ெசான்ேனன். அவர் அப்பட்டமாக 

பதிலளித்தார், "ேவைலக்� ெவளிேய உங்க�க்� நண்பர்கள் இ�க்கிறார்களா?" பின்னர் அவர் ஒ� 

நண்பராக அல்லாமல் சக-பணியாளராக எனக்� ஆனார். ேம�ம் ம�ஆய்� ெசய்�ம் ேபா�, நான் நட்� 

ாீதியான ஒ� ேவைலச் �ழ�ைன வி�ம்�கிேறன் என்� உணர்ந்ேதன். ஆ� ஆண்�க�க்� நான் எந்த 

ேவைல�ம் வி�ம்பவில்ைல, எந்த நண்பர்கைள�ம் சந்திக்கவில்ைல, ஆனால் என் வாழ்க்ைகைய 

தீர்த்�க்ெகாள்ள ேபா�மான ேநரத்ைத�ம், நிதித் தற்ச்சார்ைப�ம் ெபற்றி�ந்ேதன்; ேம�ம் நான் 

ேத�க்ெகாண்��ந்தைதப் பற்றி எனக்�த் ெதளி� இ�க்க ேவண்�ம் என்பைத�ம் உணர்ந்தி�ந்ேதன். 

ெஹட்ஜ் ஃபண்ட் நிதி நிர்வாக நி�வனத்�டனான என் பணியில் ஆ� ஆண்�களில், ம�ந்�கைளத் 

நி�த்திய பிற� ம�ப��ம் ஒ� �ைற நான் சந்தித்ேதன். என் உற�களில் சில மன அ�த்தங்கள் 

இ�ந்தன. அதனால் மீண்�ம் என் மனநல சிக்கல் �ண்டப்பட்ட�. என் அணித் தைலவர் ஒ� 

“ெலஸ்பியன்” என்�ம், அவள் என்ைன அ�த்�க்ெகாண்��க்கிறாள் என்�ம் எனக்� ம�ட்சி இ�ந்த�. 

ஒ� சக்தி வாய்ந்த பைட என் சக-ேமலாளைரக் கவிழ்க்க �யன்� பல சக-ஊழியர்க�டன் �ட்� 

உ�வாக்கியைத�ம் நான் கற்பைன ெசய்தி�ந்ேதன். இதற்� �ன்� நான் என் பலத்ேதா� 

ேபாரா�ேனன். நாள் ��வ�ம் வாெனா�யில் இைச�டன் ேமாதிக் ெகாண்��ந்ேதன். இதன் 

விைளவாக என் பணி உற்பத்தி பாதிக்கப்பட்ட�. �ன்�, பத்� கணக்�கைள ஒ� நாளில் ��க்க 

���மானால், இப்ேபா� என்னால் ஒன்ைறக் �ட ��க்க ��யவில்ைல. மற்றவர்க�டனான என் 

உைரயாடல்கள் �ண்�க்கப்பட்டன. என் ேமலாளர் ஆ� மாதங்க�க்� �ன்னால் எனக்� ஒ� 

எச்சாிக்ைக க�தத்ைத ெகா�த்தார். நான் இரண்� வாரங்க�க்�ள் காப்�ப் பிரதி எ�க்க ேவண்�ம், 

அல்ல� நான் ெவளிேயறிவிட ேவண்�ம். 

ஒ� மனநல ம�த்�வர் மீண்�ம் வ�ைக �ாிந்� என் உளப்பிணிைய கட்�ப்ப�த்த �திய ம�ந்� 

ஒன்ைற எனக்� வழங்கினார். நல்வாய்ப்பாக அந்த �திய ம�ந்� கிட்டத்தட்ட உடன�யாக ேவைல 

ெசய்த�. �ன்� நாட்களில் என் ேவைல உற்பத்தி இயல்பான�. மீண்�ம் ஒ� நாளில் பத்�க் 

கணக்�கைள ��த்�க்ெகா�த்ேதன். எச்சாிக்ைக க�தம் அளிப்ப� தள்ளிைவக்கப்பட்ட�, என்ைனத் 

தவிர அைனவ�ம் மறந்�விட்டனர். எனக்� எதிராக எச்சாிக்ைக க�தத்ைத நி�வனம் 

நைட�ைறப்ப�த்த ேவண்�ம் என்றால் அைத நான் அறிய ேவண்�ம். எதிர்காலத்தில் என� பதவி 

உயர்ைவத் த�க்க நிைனத்தால் “நாேன த�தி�ைடயவன்” என்பைத ெமய்ப்பிக்க ���மா என்� 
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ெதாிந்� ெகாள்ள வி�ம்பிேனன். இந்த ைதாியம் எனக்� வரச் சில காலம் ஆன�, ஆனால் நான் 

இ�தியாக மனித வள அைமப்�களிடம் இைதக் ேகட்ேடன். 

நான் பணிைய நன்றாக ெசய்தால் பதவி உயர்� நி�த்திைவக்கப் படா� என்� அவர்கள் என்னிடம் 

ெசான்னார்கள். நான் இைத நம்�கிேறன், அதனால் ேம�ம் ெதாடர்ந்� ேவைல ெசய்கிேறன். இரண்� 

ஆண்�கள் கழித்�, நான் பதவி உயர்ைவப் ெபற்ேறன். எனக்� அ� ஒ� தி�ப்��ைனயாக இ�ந்த�, 

ஏெனன்றால் அ� நி�வனங்கேளா மக்கேளா மன்னிக்கிறார்களா என்பைத என்னிடம் ெதாிவித்தார்கள், 

ேம�ம் தவ�கள் உலகின் ��வில் இல்ைல என்பைத உணர்த்தினார்கள். எம� தவ�கைளத்தி�த்தி 

திறைமகளில் சிறந்ததாக்�வேதா�, ெதாடர்ந்� ெசயல்ப�வ�ம் எங்கள் ெபா�ப்�. 

பின்னர் நாேன என்ைன ேமன்ேம�ம் நம்பத் �வங்கிேனன், இந்த உலகின் சாத்தியக்��களில், நான் 

�தந்திரமாக கன� காண்பதற்� என்ைன அ�மதித்ேதன். நான் என் �� வாழ்ைவ ேதர்� ெசய்ய 

வி�ம்பிேனன், என்�ைடய வாழ்க்ைகயி�ம் நல்வாழ்�க்காக�ம் நான் என்ெனன்னெவல்லாம் 

அறிந்தி�க்கிேறன் என்பைத �ன்�ாிைமயாக �ன்னறிவிப்ேபன். அ� கட�ளின் ெவளிப்பா�களின் 

மீ� �ய-ேதடைலப் பற்றிப் பயணித்�ப் பயணத்ைத ேமற்ெகாள்�ம். என்ைனச் சங்கடப்ப�த்திக் 

ெகாள்ள�ம், மற்றவர்க�க்� உதவ�ம், மனநல ேநாய்க்� என் வரலாற்ைற மைறக்க�ம் ேவண்�ய 

அவசியம் எனக்� இல்ைல என்� நான் க�திேனன். மனச் சிைத� ெகாண்ட ஒ�வ�டன் ெதாடர்� 

ெகாள்ள யார் வி�ம்�வார்கள். அதனால் இ� சாத்தியமற்றதாக இ�ந்த�, ஏெனனில், எனக்ேக உதவி 

ேதைவப்ப�ம்ேபா� மற்றவர்க�க்� நான் எப்ப� உதவ ���ம்?  

ஆனால் நான் அத�டன் தங்கியி�ந்ேதன், எனக்� ேதர்ந்ெத�க்கப்பட்ட �தந்திரத்ைத அ� வழங்கிய�. 

உயர் சம்பளத்திற்காக அல்ல� நல்ல நன்ைமக�க்� நான் ேவைலகைள மாற்ற மாட்ேடன். அ� 

எனக்� ஏேத�ம் ஒ� ெபா�ைளக் (அர்த்தத்ைத) ெகா�த்தால் மட்�ேம மாற்றத்ைத ஏற்ப�த்�ேவன். 

அ� மக்க�க்காக�ம், உதவிக்காக�ம் என� அன்ைபத் நிைற� ெசய்த� என்றால் மட்�ேம 

மாற்றத்ைத ஏற்ப�த்�ேவன். 

இ�தியில், மற்றவர்க�க்� உதவ மனநல ேநாையத் ேதர்ந்ேத�ப்பதில் தன� ெசாந்த அ�பவத்ைதப் 

பயன்ப�த்�பவ�ம் அவர்க�க்� எதிராகப் பா�பா� காண்பிக்�ம் �ைறகளில் மாற்றங்கைளத் 

�ண்�ம் ஒ� �� நிைற� வி�ம்பியின் பாத்திரத்ைத நான் கண்�பி�த்ேதன். சிங்கப்�ர் சங்கத்தின் 

மனநல வளப் பிாிவில் பங்�ெபற்ற எனக்� �தியேதார் இைளஞர் ைமயத்ைத அைமப்பதற்� அ� 

எனக்� உதவிய�. அந்த அைற�வ�ன் வாக்��தி வியப்பானதாக இ�ந்த�, ேம�ம் ஒ� ‘ஆதாய 

ேநாக்கற்ற அைமப்�டன்' என்ைன ஒ� ச�க பணியாளராகக் க�தியி�ந்தேபா� அந்த நிைலப்பாட்ைட 

எ�க்க சங்கம் என்ைன வழிநடத்திய�. 

கடந்த ஆண்� ஒ� ைமயத்ைத ஒ�ங்கிைணத்�ப் பணியாற்�ம் சிறப்� வல்�நராகப் பணியாற்றிேனன். 

ச�க ேசைவத் �ைறையப் பற்றி�ம் மக்கைளப் பற்றி�ம் நான் ெபாி�ம் கண்டறிந்தி�க்கிேறன். இந்த 

வணிகத்தின் ஒவ்ெவா� �ைற�ம் �றித்� நான் ஆர்வம் காட்�கிேறன், அ� என் கற்பைனையப் 
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ெப�க்�கிற�. நான் இந்த இடத்திேலேய ஒ� �க்கிய இடத்ைதப் பி�க்க வி�ம்�கிேறன், இங்� நான் 

மற்றவர்க�க்காக அ�பவத்ைத�ம் நி�ணத்�வத்ைத�ம் ெப�வதற்� மதிப்�மிக்க ஆதாரமாக�ம், 

நம்பிக்ைக அளிப்பவனாக�ம் வி�ம்�கிேறன். மன ேநா�டன் ேபாரா�ய அைனவ�க்�ம் நான் 

ெதாடர்ந்� மகிழ்ச்சிைய உண்டாக்�ேவன். வரம்�கள் அ�ப்பைடயில் ேதர்ந்ெத�க்க ேவண்டாம். 

ெமய்ம்ைமயில் 'நல்-அ�த்தளமாக' இ�ந்� �தந்திரமாகத் ேதர்ந்ெத�ங்கள். அந்த நாள் நன்றாக 

இ�க்�ம். 

உங்க�க்� ேதைவயான ேநரத்ைத எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள் ேம�ம் இந்த உலகில் உங்க�ைடய 

தனித்�வமான இடத்தில் நீங்கள் இ�ப்பைதக் கண்�பி��ங்கள். இதற்� ேநரம் எ�க்�ம், ஆனால் 

நீங்கள் காத�க்�ம் ேவைலையக் கண்�பி�ப்ப� வாழ்க்ைகயில் மி�ந்த மகிழ்ச்சிைய�ம் 

ேநாக்கத்ைத�ம் த�வதாய் இ�க்�ம். 

நல் அதிர்ஷ்டம் அத�டன் உண்டாகட்�ம்! 

 

ெசாின் ேகா 
Serene Goh 
serene_goh@samhealth.org.sg 
Singapore Association for Mental Health 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�தலாளிக்காக “ஒ� ெசய்தி”:  

எல்சா ம ேராமன் 

நான் பல்கைலக்கழகத்தில் இ�ந்தெபா��, பின்வ�மா� �றப்பட்ட ெசாற்கைளச் ெசயல்�ைறப் 

ப�த்திேனன்: "ஒ� மகிழ்ச்சியான பணியாளர் என்பவர் ஒ� சிறந்த ெசயல்திறன் ெகாண்ட உைழக்�ம் 
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ஊழியராவார்." உாிைமயாளர்கள், �தலாளிகள், ேமற்பார்ைவயாளர்கள், தைலவர்கள், �த�யவர்கள், 

ஒ�ேவைள நீங்கள் அந்த "நபர்" மீ� கவனம் ெச�த்தவில்ைல எனில், அவர்க�ைடய மகிழ்ச்சிையக் 

�றித்� மிகக் �ைறவாகேவ நிைனக்கிறார்கள் என்� எண்�வர். 

ஆனால் யதார்த்தத்தில், உங்க�க்� வ�மான�ம், வளர்ச்சி�ம் வணிக நிைலப்பா�ம் ேதைவ. ஆனால் 

�க்கிய ேதைவ என்னெவன்றால், உன்னதமான பாைதயில் உற்பத்தித் திறைன அைடவதற்கான 

எளிதான வழியான “ஒத்�ைழப்ேப” (சிெனர்ஜி), ேம�ம் ஒத்�ைழப்ைபப் ெபற ேவண்�ெமன்றால் 

உங்க�க்� ஈ�பா� ெகாண்ட ஊழியர்கள் ேதைவப்ப�ம் என்�தான் நான் ெசால்கிேறன். 

இந்த ெசாற்கள் உங்க�க்காகத்தான். பல விடயங்கைள நீங்கள் �யன்றி�க்கிறீர்கள், ஆனால் நீங்கள் 

வி�ம்பிய ���கைள உங்களால் அைடய ��யாததால் ஒவ்ெவா� �ைற�ம் நீங்கள் 'ெசயலற்றவராக' 

உங்கைள உணர்கிறீர்கள். ஊழியர்களாகப் பணியாற்றப் பல்ேவ� இடங்களில் இ�ந்� நாம் ஒ� 

இடத்திற்� வ�கிேறாம், அங்� வ�ைகயான� இனிைமயாக இ�க்க ேவண்�ம், எங்கி�ந்�ம் அச்சம் 

வரக்�டா�. ஆமாம், நீங்கள் சாியாகத்தான் ப�க்கிறீர்கள் – ‘அச்சம்’!  

பல ேவைலவாய்ப்�களில் ஊழியர்கள் தங்கள் �தலாளிகைளேயா (அ) அவர்கள� சக-

பணியாளர்கைளேயா கண்� அஞ்�கின்றனர் என்� உங்க�க்�த் ெதாி�மா? ெப�ம்பா�ம் நீங்கள் 

அைத அறியவில்ைல என்� நான் நன்றாக �ாிந்�ெகாள்கிேறன். நீங்கள் எப்ெபா��ம் சிக்கல்கைளத் 

தீர்க்க �யல்கிறீர்கள், உங்கள் �ைறயின் தைலவர்கள் எல்லாவற்ைற�ம் கவனித்�க்ெகாள்வதாக 

நம்�கிறீர்கள். 

‘பணியிட அச்��த்தல்’ இ�ப்ப� உங்க�க்�த் ெதாி�மா? ஊழியர்க�க்கிைடேய உள்ள �ண்ணிய-

வ�ச்சண்ைடக்� இ�த்த�ம், சகிப்�த்தன்ைம�ம் மதிப்�க் �ைற�ம் பற்றி உங்க�க்�த் ெதாி�மா? 

இன்�ம் இ�ேபான்ற அைணத்� விடயங்க�ம், நம� உடைல�ம் மனத்ைத�ம் ேசார்�க்� 

உள்ளாக்�ம். 

சில ேநரங்களில் ‘நான் எப்ப� உணர்கிேறன்' என்பதில் ேநர்ைமயாக இ�க்க வி�ம்�கிேறன். 

விைள�கைளத் ஆயத்தப் ப�த்த ��யவில்ைலேய என்பதனால் நான் என� பதற்றத்ைத ெவளிப்ப�த்த 

வி�ம்�கிேறன், ைகயில் நிைலைம பற்றிய �ன் எச்சாிக்ைக இல்லாமல் என்ைன சந்திக்க அ�வலகம் 

வ�ம் ேமற்பார்ைவயாளாிடம் இ�ந்� மின்னஞ்சைல நான் ெப�ம்ேபா� �திைய உணர்கிேறன். நான் 

தாக்கப்பட்டேபா� நான் அ�பவித்த 'அதிர்ச்சிைய' பற்றி ேபச வி�ம்�கிேறன் - ஆம், எல்ேலா�ம் 

மகிழ்ச்சி, ஒற்�ணர்� ேபான்ற ெசாற்கைள வழங்க அங்� இ�ந்தனர். எனி�ம், நிகழ்ச்சி நிகழ்ந்தபின் 

பலகிழைமகள் கழிந்�ம் எனக்� எப்ப� இ�ந்த� என்� யா�ம் என்னிடம் ேகட்கவில்ைல - என் 

அச்ச�ம் கவைலக�ம் ேநரம் ெசல்லச்ெசல்ல அதிகாித்தன. 

என் தந்ைத இறந்�விட்டதால் கடந்த ஆ� மாதங்களாக நான் �ன்பப்ப�வைதப் பற்றி ேபச 

வி�ம்�கிேறன். என் ��ம்பத்�டன் ெசலவழிக்க எனக்� வழங்கப்பட்ட வி�ப்பின் ேபா� நான் 
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நன்றி�டன் இ�ந்ேதன். இ�ப்பி�ம், ஆ� மாதங்க�க்�ப் பிற�ம் என் வ� இன்�ம் இ�ப்பைத 

யா�ம் கவனித்ததில்ைல.  

நான் ெபற்�க் ெகாண்ட மனஅ�த்தத்ைதக் கண்டறிந்தைதப் பற்றி நான் ேபச வி�ம்�கிேறன், கடந்த 

வாரம் �தல் பக்க விைள�கைள ஏற்ப�த்�ம் என்� டாக்டர் உ�திப்ப�த்திய ம�ந்�கைள 

உட்ெகாண்� வ�கிேறன். நான் ேசார்வாக இ�ப்பதாக உணர்கிேறன், கடந்த வாரம் நான் �ன்��ைற 

�ங்கிவிட்ேடன், ‘நான் ேவைலக்�க் காலம் கடந்� வந்ேதன் என்பைத�ம், ேவ�யா�ம் எவ�ம் 

எைத�ம் ேகட்கவில்ைல என்பைத�ம் அைனத்ைத�ம் கவனித்த ேபா�தான் உணர்ந்ேதன். 

நீ இப்ேபா� �ழப்பிவிட்டாய். சாியா? இந்த �� கைத�ேம உற்பத்தித் திற�டன் என்ன ெசய்கிற�? 

வாிக�க்� இைடயில் தவறாக �ாிந்� ெகாள்ளேவா அல்ல� ப�க்கேவா ேவண்டாம்! நான் வி�ம்�ம் 

ேநரத்திற்� பணிக்� வர, நான் ேகட்க வி�ம்பவில்ைல, நான் பணியிடத்தில் 'உளப்பிணி சிகிச்ைச'ைய  

ேகட்கவில்ைல. ஊழியர்கள் ஒ�வைரெயா�வர் பார்த்�க் ெகாள்ளக்��ய �ழைல நான் ேகட்கிேறன், 

மற்றவர் உள்ளத்தின் உள்ளக்கிளர்ச்சிைய அறிதைல பணியிடத்தில் அைனவ�ம் உணர ேவண்�ம் 

எனக் ேகட்கிேறன். அதற்காக உங்கள் அைடயாளத்ைத வாச�ல் விட்� விட்� ஒ� ெதாழிலாளியாக 

நடக்க ேவண்�ெமன்� அர்த்தமல்ல.  

இ� உங்க�க்�த் ெதாி�ம் என்றால், 'பணியிட இழப்� ெதாடங்�கிற�' என்� ெபா�ள்; அ� ஒ� 

"ஆளின்" �ணங்கைள இழக்கச் ெசய்ய ெதாடங்�கிற� ஏெனனில் அவர்களின் அ�வலகத்தில் அதற்� 

வரேவற்� இல்ைல. ஒ� பணியாளராக அந்த வ�ைமைய என்னால் ேமைஜயில் ெகாண்� வர ���ம். 

உங்கள் ேவைலைய எப்ப� ெசய்வ� என்� நான் ெசால்லத் ேதைவயில்ைல, ஏெனனில், இ�தியில் 

நீங்கள்தான் வல்�நராக இ�ப்�ர்கள். எனி�ம், என் ேதைவ மிக�ம் ெபாிய�, 'நான் இந்த 

பணியிடத்ைத பாதிக்�ம் இ�தி அதிகாரத்ைத ெகாண்ட ஒேர ஒ�வர் “நீ” தான் என ெசால்�ம் ைதாியம் 

எனக்�ள்ளதாக க��கிேறன். எல்ேலா�ம் உங்கைள கவனிப்பார்கள், அவர்கள் எப்ேபா�ம் 

ஒப்பந்தத்தில் இல்லாதேபா�ம், உங்கள் தைலைமைய அவர்களால் ம�க்க இயலா�. 

நாம் ஒ� ��வாக இ�க்க ேவண்�ம். ஒ� உண்ைமயான ��! நம� ேவ�பா�கைள மதிக்க நாம் 

கற்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம், அவர்கள் பாராட்�க்�ாிய வழிகைளக் காணத் ெதாடங்க ேவண்�ம். நான் 

ந��ற்� இ�க்கிேறன், ேவ� யாராவ� பவ��டன் இ�க்கலாம். நாம் வைசபா�வைத நி�த்த 

ேவண்�ம், ேவெறா�வ�ைடய வாழ்க்ைகையப் பற்றி அவர் இல்லாத ெபா�� அவைரப் பற்றி 

ேப�வைத நி�த்த ேவண்�ம். உங்க�க்� ஒ� ேகள்வி இ�ந்தால், ேநர�யாகச் ெசன்� 

ெதாடர்�ைடயவாிடம் ேக�ங்கள். 

ஏதாவ� காரணத்திற்காக, என் சிக்கல்கைளப் பற்றி ேபச ைதாியமி�ந்தால், என்ைன எைட 

ேபாடாதீர்கள்; ேம�ம் “பல�னமாக” என்ைன அைடயாளப்ப�த்�வதற்� மாறாக, என் உணர்ச்சிகைள 

அம்பலப்ப�த்த எனக்� அதிக அள� வ�ைம வந்ததாக க�திக் ெகாள்கிேறன், அதனால் நான் அந்தச் 

�ைமைய �மந்�ச் ெசல்ல ேதைவயில்லாமல் ேபாய்வி�ம். 
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ஒ� �திய �தலாளி வந்தால், அவ�ைடய வழிைய பின்பற்றச் ெசால்� ஒேர ேநரத்தில் அைனவாிட�ம் 

ேகட்க ேவண்டாம். ஒ� ஆ�க்காக இ�ப� ேபர் தங்கைளச் சாிெசய்� ெகாள்வெதன்ப� எளிதானதா? 

ஏற்கனேவ ஒ� பாைத இ�ந்தால், அந்த பாைதயில் நாம் ெதாடர்ந்� ெசல்லலாம், பயணத்தில் �திய 

வழிகள் ெதன்ப�ம்ேபா� அைதக் கற்�க்ெகாண்� ஒ� ��வாகத் ெதாடர்ந்� பயணிப்ேபாம். எங்கள் 

அ�பவத்ைத �தலாளி க�த்தில் ெகாள்ளவில்ைலயா? 

நீங்கள் �ைறத்தைலவர்க�டன் சந்திப்ைபக் ெகாண்��க்�ம் ேபா�, திட்டங்கைளப் பற்றி�ம் 

���கைளப் பற்றி�ம் ேப�கிறீர்களா? அல்ல� உங்கள் ஊழியர்கைள, அவற்றின் ேதைவகைள, 

அவற்றின் �றிப்பிட்ட �ழ்நிைலகைளப் பற்றி ேகட்க ேநரம் எ�த்�க்ெகாள்கிறீர்களா? நிைனவில் 

ைவத்� ெகாள்�ங்கள், நீங்கள் ஒ� தைலவர், எனேவ நீங்கள்தாம் எ�த்�க்காட்டாக அைமயேவண்�ம். 

உங்க�க்ெகா� "ஆைள"ப் பற்றி விசாாிக்க ேநரம் இல்ைல என்றால் உங்கள் �ைறத் தைலவர்கள் அ� 

�க்கியத்�வம் வாய்ந்த� என்� எப்ேபா�ம் ெதாியா�. 

�தலாளி,  நாங்கள் ஒ� பணியிடத்தில் ேவைல ெசய்கிேறாம். நாங்கள் ஒ� ேவைலயின் ஊழியர்களல்ல. 

நாங்கள் உங்க�க்� நன்றி ெதாிவிக்க வி�ம்�கிேறாம், இைத ெசய்ய ஒேர வழி, உற்பத்திைய 

அதிகாிப்ப� என்ப� எங்க�க்� நன்றாக ெதாி�ம். எங்க�க்�த் ேதைவயான க�விகைள ெகா�ங்கள், 

அைத அைடேவாம்! எங்க�க்�த் ெதாழில்�ட்பமிக்க ஆடம்பரமான க�வி ேதைவப்படலாம், ஆனால் 

எல்லாவற்றிற்�ம் ேமலாக நாங்கள் ேவைல ெசய்�ம் இடங்களில் மகிழ்ச்சியாக இ�க்க ேவண்�ம்! 

எல்சா ம ேராமன் 
Elsa M. Roman 
eroman.hfhc@gmail.com 
Certifed Peer Specialist 
HOPE Family Health Center 
‘சகா-பணி’ / உடன்-பணி என்றால் என்ன? / ஒ� பணியாளர் பணியிடத்தில் 

சகபணியாள�க்�ப் பணி�ாி�ம் பணியிடதில் உ�வாக்�வ� என்ன?  
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மனநல வளச்சிக்க�ன் அ�பவ�ள்ள மக்களின் பங்களிப்ைப “சகா-பணி” என்கிேறாம். அவர்கள் 

தங்கள் வாழ்நாள் அ�பவத்ைத ெவளிப்பைடயாக�ம், சாியாக�ம் திறம்பட�ம் பயன்ப�த்�கின்றனர், 

மற்றவர்க�டனான ெதாழில்�ைற உற�கைள வளர்ப்பதற்� அவர்க�ைடய ‘வாழ்ந்த 

அ�பவங்களின்’ ஆதர� ேதைவப்ப�கிற�. 

மனநல வளப் பணியில் உள்ள சகா-ஊழியர்கைளப் பற்றி ேப�ம்ேபா�, ெபா�வாக இரண்� 

வைகயான 'சகா-பணி’ உள்ள�. ஒன்�, ஒ� மனநல வள சிக்க�ன் தனிப்பட்ட அ�பவத்�டன் ��ய 

‘மக்களால் ஆன சகா-பணி', மற்ெறான்�, ��ம்பங்க�ம் கவனிப்பாளர்க�க்� ஆதரவளிக்�ம் 

'கவனிப்பாளர்க�ம் ேசர்ந்த சக-பணி'. மனநல வளச் ேசைவகளில் இைவ இரண்ைட�ம் மிக 

�க்கியமான வாயில்களாக நாங்கள் க��கிேறாம்.  
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மனநல வளத்தில் “சகா-பணியி�ைடய” ஒ� நீண்ட வரலா� உள்ள�. வாழ்நாள் அ�பவ�ள்ள மக்கள் 

‘�ைறயாக�ம், �ைறசாராம�ம்’ தங்களின் ேசைவகைள அ��வதற்� விைலமதிப்பற்ற ஆதரைவ 

நீண்ட காலமாக வழங்கி�ள்ளனர். 

‘சகா-பணி’ எவ்வா� ேவ�ப�கிற�? 

மனநல வளத் திட்டங்கைள அ��ம் மக்க�டன் ஈ�ப�வ�டன், ஊழியர்கள் பிற ஆதர� ேசைவகள் 

ஆகியவற்றில் �க்கிய பங்களிப்�கைள ‘சகா-பணியாளர்கள்’ ெசய்கின்றனர். தங்கள் ெசாந்த 

அ�பவங்கைளப் ெப�வதன் �லம், ‘சகா-பணியாளர்கள்’ தங்கள் மீட்� பயணங்களில் மக்கைளப் 

பின்ெதாடர ெசய்கின்றனர், நம்பிக்ைகயளிப்பவர் என்பேதா� அவர்கள் மாியாைதக்�ாியவர்களாக�ம் 

இ�க்கின்றனர், ெதாழில்�ைற மற்�ம் ெபா�த்தமான உற�கைள உ�வாக்க�ம் இவர்களால் 

��கிற�. உைரயாடல்களின் 'சகா-ஊழியர்' மக்கைளக் ெகாண்��ப்ப�, சிறந்த ஆதரைவ ெபற 

�ற்ப�ம் மக்க�க்� மிக�ம் �க்கியமா�ம் அல்ல� அந்த பயணத்தில் அவர்கள் மீண்�ம் ஈ�பட 

���ம். 

‘சகாக்களின் ஆதர�’ பல நன்ைமகைள வழங்�கிற�: பகிர்ைவ�ம் அைடயாளத்ைத�ம் 

ஏற்�க்ெகாள்�தல்; தன்னம்பிக்ைக அதிகாித்தல்; மற்றவர்க�க்� உத�ம் மதிப்�; ேமம்பா�ம் 

திறன்கைள பகிர்ந்� ெகாள்�த�ம்; மனநல வள�ம், உணர்ச்சித்தன்ைம�ம் நல்வாழ்ைவ 

ேமம்ப�த்�த�ம்; தகவ�ம் �றியிட�ம்; அைற�வலான களங்க�ம் பா�பா�ம் ஆகிய நன்ைமகைள 

“சகாக்களின் ஆதர�” வழங்�கிற�. 

பன்னாட்� ஆராய்ச்சியான�, அவர்களின் மீட்� பயணத்தில் மனநலச் சிக்கல்கள் நிலவிய 

அ�பவ�ள்ள மக்க�க்� ஆதரவளிப்பதில் சகா-பணியாளர்கள் மதிப்�மிக்கவர்களாக இ�ப்பைதக் 

காட்�கிற�. 

சகா-பணியாளர்களின் ஆதர�களினால் ம�த்�வமைனயின் ப�க்ைகைய பயன்ப�த்தப்ப�வ� 

கணிசமாக �ைறந்� நிதி ேசமிப்�க்� வழிவ�க்�ம் என்பைத 'ஆராய்ச்சியாளர்கள்' ��� 

ெசய்�ள்ளனர். 

கின்ெனக்ட் ��ப் (2011) இலக்கியம் பற்றிய ஆய்� ஒன்ைற நடத்திய�டன், சகா-பணியாளர்களின் 

ஆதரவினால் ம�த்�வமைனயின் ெந�க்க�ைய�ம், பிற ேசைவகளின் பயன்பாட்ைட�ம் �ைறக்க 

���ம் என்� கண்டறிந்த�. 

சின்மான் உம் பிற�ம் (2014) �லம் கண்டறியப்பட்ட ��தல் �ன்ேனற்றங்கள் பின்வ�மா�: 

• �ைறக்கப்பட்ட உள்ேநாயாளி ேசைவப் பயன்பா�; 

• வழங்�நர்க�டன் ேமம்ப�த்தப்பட்ட உற�கள்; 

• பா�காப்�டன் சிறந்த ஈ�பா� 

• உயர்ந்தள� அதிகாரம்; 
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• மீட்�க்கான உயர்ந்த அள� நம்பிக்ைக 

2013 ஆம் ஆண்�ல், '�ேக ெசன்டர் ஃபார் ெமன்ட்டல் ெஹல்த்' என்ற அைமப்� 4:1 என்ற விகிதத்தில் 

சகா-பணியாளர்களின் ஆதர�க்கான ெசல� கணக்கிடப்பட்�ள்ளைத  கண்�பி�த்த�. 

ஒ� சகா-பணியாளராக யார் இ�க்க ���ம்? 

ஒவ்ெவா�வ�ம் ஒ� 'சகா-பணியாளர்’ என்ற �க்கியமான பாத்திரத்ைத நிைறேவற்றத் தயாராக 

இ�ப்பதில்ைல. ‘சகா-பணியாள�க்�’ மக்களிைடேய �ன் ��ெவ�க்காத, நியாயமான, 

ெபா�ைமயான, கவனிப்� வி�ப்பம், தீர்� ேநாக்�நிைல�ம் ஒத்�ைழப்�ம் உள்ள நல்ல உற�கள் 

அவ�க்�த் ேதைவ. 

ஒ� ‘சகா-பணியாளர்’ அவர்களின் ெசாந்த மீட்� பயணத்தில் சாியான இடத்தில் இ�க்க ேவண்�ம், 

அதாவ�, அவர்கள் மற்றவர்க�க்� வழிகாட்ட�ம், ஆதரவளித்�ம், சக-பணிக்கான ேதைவக�க்�த் 

ேதைவயான திறன்கைள வளர்த்�ம் தங்கைள தாங்கேள நன்� ேபணிக்ெகாள்ள�ம் ேவண்�ம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஒ� பணியாளர் பணியிடத்தில் சகா-பணியாள�க்� பணி�ாி�ம் பணியிடதில் உ�வாக்�வ� 
என்ன?  

�ம் ஃேபாங் 
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தங்கள் மீட்� பயணத்தில் மனநல வளச் சிக்கைல�ைடய மக்க�க்� ஆதரவாக பணியாற்�ம் சகா-

ேவைல மதிப்�மிக்கதா�ம் என ேமலாய்�கள் �லம் கண்�பி�க்கப்பட்�ள்ள�. 'சகா-பணி’ என்றால் 

என்ன என்பதற்� ெதளிவான வைரயைறைய நாம் �தலாளிக�க்� ெகா�க்க ேவண்�ம். இந்த 

வைரயைற அவர்களின் அைமப்�களின் அைனத்� மட்டங்களி�ம் ெதளிவாக உள்ள� என்பைத�ம் 

உ�திப்ப�த்த ேவண்�ம். ஒ� ‘சகா-பணி’ யான� அந்த அ�வைலக் கணிசமான அளவில் 

வளர்ப்பதற்�ம் ஆதரவளிக்�ம் அர்ப்பணிப்ைபப் ெபற�ம் �யல்கிற�. 

ஒ� மனநல வளச் சிக்கைல�ைடய தனிப்பட்ட அ�பவம் ெகாண்ட வல்�நர்களில் இ�ந்� இ� 

தைலைமப்பண்ைப எ�த்�க் ெகாள்கிற�. ேம�ம் ஒ� அைமப்ைப அைற�வ�க்�ம் அைழக்�ம் 

�காைமயான கட்டைளக்�, 'சகா-ேவைல' என்றால் என்ன என்பைதப் பற்றி இன்�ம் பலவழிகளில் 

எண்ணி�ம், அவர்களின் மனநல வளச் ேசைவைய அ��ம் மக்க�க்� என்ன ேவைல ெசய்ய ���ம் 

என்பதில் ெதளி� ெபற்�ம் இ�க்க ேவண்�ம். 

�தலாளிகள் தங்கள் ெகாள்ைககைள�ம் நைட�ைறகைள�ம் உ�திப்ப�த்�ம் அைற�வைலச் 

சந்திப்பதில் கவனமாக இ�க்க ேவண்�ம், ேம�ம் �க்கியமாக அவர்களின் தற்ேபாைதய ெதாழிலாளர், 

சகா-பணியாளர்க�க்� பல தனிப்பட்ட ஒ�ங்��ைற �ழ�ல் தங்களின் தனித்தன்ைமயான திறைன 

எவ்வா� அளிக்கின்றனர் என்பைத ��ைமயாக �ாிந்� ெகாள்�தல் ேவண்�ம். 

ஏன் ஒ� சகா-பணியாளராக �டா�?  

ாிச்மண்ட் 'PRA' ஒ� பணியாளர் பணியகத்ைத ஏன் உ�வாக்�வ� என்ற ேகள்விைய ேகட்காமல், 

நாங்கள் ேகள்வி ேகட்ேடாம், “ஏன் ஒ� சகா-பணியாளராக �டா�?” ேமலாளர், சகா-பணியாளர் 

மற்�ம் ெபா� ேமலாளர், ஆகியேயா� இைடேயயான கலந்�ைரயாட�ல் இ�ந்� ேதான்றிய 

ெசாற்ெறாடாின் எளிைமயான தி�ப்பம் என்னெவனில் ‘பாரம்பாிய ஆட்�ைறப்பி��ந்� 

ேமலாளர்கைளப் பணியமர்த்�வதற்� ேதைவப்ப�ம் ஊக்கத்ைத அளிக்கிற�. ேம�ம் வழக்கமான பணி 

�ைறகள், ேமலதிக ேவைலவாய்ப்�கள், தற்கா�க பணி�ைற நைட�ைறக்� ‘சகா- பணியாளர்கைள 

பணியமர்த்தல்' ஆகியவற்றின் நலன்கைளப் பற்றி நாம் ேம�ம் விழிப்�டன் ஆராய ேவண்�ம். 

�தலாளிக்� மதிப்� ேசர்த்தல் 

சகா-ஊழியர்களின் மதிப்பான� ஒ� மனநல வளச் சிக்க�க்� ஆதரைவப் ெபற்�ள்ளவைர மட்�ம் 

மட்�ப்ப�த்தப்படவில்ைல என்பைத �தலாளிகள் ஏற்க ேவண்�ம். ஒ� மனநல வளச்சிக்களின் 

அ�பவ�ள்ள மக்களின் அ�பவங்கைள ஒ� தனித்�வமான சகா-பணியின் பணியிடத்திற்� ெகாண்� 

வ�கிற�. இ� சகா-ெதாழிலாளர்களின் ேவ�பாட்ைட எதிெரா�க்�ம் பிரதிப�க்�ம். நி�வனங்கள் 

ஒ� �திய மட்டத்தில் ஆழமான �ாிந்�ணர்ைவ வளர்ப்பதற்� ஒேர மாதிாியான ேமலாளர்கைள�ம் சக-

பணியாளர்கைள�ம் ெபற்� மனநல வளச் சிக்க�டன் வாழ வி�ம்�கிறவர்க�க்� உத�கின்றன.  
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இ� மனநல வளச் ேசைவகைள அ��வதற்� மக்களிைடேய ேமம்பட்ட இரக்கத்ைத�ம் சிறந்த 

விைள�கைள�ம் ஏற்ப�த்�ம். அைனத்� ெதாழில்கைள�ம் ேபாலேவ, சகா-பணியாளர்க�க்�ம் 

ெபா�ந்�ம் அேத எதிர்பார்ப்�க்� உட்பட்டதாக இ�ப்பைத கவனிக்க ேவண்�ய� அவசியம். ஒ� 

மனநல வளச்சிக்க�ன் வாழ்நாள் அ�பவம் ெகாண்��ப்பதால், 'ஒ� சகா-பணியாளர்'  ஒ� பதவிக்� 

நியமிக்கப்படவில்ைல. ‘அவர்கள் நியமிக்கப்பட்�ள்ளனர்’ ஏெனனில் அவர்கள் நிைல விளக்கத்ைத 

அளிப்பதா�ம் உள்ளார்ந்த ேதைவகைள நிைற� ெசய்வதா�ம் தான், ேம�ம் அவர்களின் பணியிடம் 

த�தி அ�ப்பைடயில் நியமிக்கப்பட்டதாக இ�க்கலாம். பணியமர்த்தப்பட்டபின், சகா-பணியாளர்கள் 

அைனத்� ஊழியர்களின் அேத அைமப்� ெகாள்ைககள், நைட�ைறகள் எதிர்பார்ப்�க�க்� 

உட்பட்ேட உள்ளனர். 

 

மன்னிப்� இல்ைல 

ந�ன பணியிடத்தில், ஒ� மனநல வளச்சிக்கல் உள்ளவர்களால் இைட�� ஏற்படலாம் என்� 

உணரப்ப�ம் கவைல இ�க்கிற�. பன்னிெரண்� மாத காலப்ப�தியில் ஐந்� ேபாில் ஒ� ஆள் ஒ� 

மனநல வளச்சிக்கைல அ�பவிப்பார் என்� �ள்ளிவிவரங்கள் இ�ப்பதில் சந்ேதகேம இல்ைல, 

எப்ப��ம் பணியிடங்களில் ஏற்ப�ம் பிறகவைலக�ம் உள்ளன. இ�ப்பி�ம், அேத மனநிைல 

அ�ப்பைடயிலான ஆட்ேசர்ப்� ெசயல்�ைறகைள�ம் பணியிட எதிர்பார்ப்�கைள�ம் 

பயன்ப�த்தினால், ஒ� மனநல வளச் சிக்க�ல் மக்கள் அ�பவம் ெகாண்டவர்கள் மற்ற ஊழியர்கைள 

விட ேமாசமாக பாதிக்கப்ப�கின்றனர் என்� க��கின்றனர். 

ஆராய்ச்சிைய மதிப்பாய்� ெசய்வதற்கான எந்தெவா� அைமப்�க்�ம் நான் அைற�வல் வி�ேவன் 

ஏெனனில் அவர்கள் நி�வனத்தின் தர� ெந�க்கமாக இ�க்�ம். ஒ� மனநல வளச் சிக்கைல ஒ� சகா-

பணியாளர் தவிர்க்க�ம் இல்ைல, (அ) அந்த விடயத்தில் ேவ� எந்த ஊழிய�ம், தங்கள் உடன்பாட்ைட 

தங்கள் ேவைலக்� ஏற்ப நிைறேவற்�வ�மில்ைல. பணியிடத்தில் கீழ்-பட்ட ெசயல்திறன் அல்ல� 

ேமாசமான நடத்ைதயான� ஒ� மனநலச் சிக்கைலத் தவிர்க்கவில்ைல. 

பணியிடத்தில் கவைலகள் எ�ப்பப்பட்டால் �தலாளிகள் �ழ்நிைலகைளக் �ைறப்பதில் கவனமாக 

இ�க்க ேவண்�ம், ேம�ம் பணியிடத்தில் எ�ம் கவைலகள் ெதாடர்பாக �தலாளிகள் நியாயமான 

மாற்றங்கைள ஆராய ேவண்�ம்,  ஆனால் இ� அைனத்� ஊழியர்க�க்�ம் சமமானதா�ம். 

நியாயமான மாற்றங்கள் �லம் ஒ� ேசைவைய வழங்�வ� க�னமாக இ�ந்தால், அவற்ைற 

ெசயல்ப�த்த எந்த கடைம�ம் எங்க�க்� இல்ைல.  

எல்லாவற்றிற்�ம் ேமலாக, பணியில் இ�க்�ம்ேபா� எந்தெவா� பணியாளைர�ம் நீங்கள் 

ேகட்�க்ெகாள்கிறீர்களானால், அவர்கள் எல்ேலா�ம் ��வில் இ�ப்பைதப் ேபால் நடத்தப்பட 

ேவண்�ம் என்� அவர்கள் உங்களிடம் ��வார்கள். ஊழியர்களின் ேவைல நைட�ைறயில் 

ெவளிப்பைடத்தன்ைம ேவண்�ம், வைளந்� ெகா�க்�ம் தன்ைம ேதைவப்ப�ம் ேபா� அதில் அக்கைற 
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காட்�தல், மற்�ம் அவர்கள் ெசய்�ம் ேவைலயில் சமத்�வம் மற்�ம் ஏற்ைப உ�தி ெசய்தல் ேவண்�ம். 

ஒ� மனநல வளச் சிக்க�ல் அ�பவ�ள்ள மக்கள் மிக உயர்ந்த தரத்திற்� தங்கள் கடைமகைள 

நிைறேவற்ற சிறந்த வாய்ப்ைப வி�ம்�கின்றனர். அவர்க�க்� பணியிடத்தி�ம் ச�கத்தி�ம் 

மதிப்�மிக்க உ�ப்பினர்கள் என்� ெமய்பிக்க வாய்ப்பளிக்க ேவண்�ம். 
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ஊழியர்களின் எந்தெவா� ேதைவக�ம் உணரக்��ய வைகயில் எழலாம் என்பதால் மனநல வளச் 

சிக்க�ல் �தலாளிகள் கற்�க் ெகாள்வ� �க்கியமாகிற�. 

ஊழியர்கள் பல காரணங்க�க்காக மன ேநாய் அல்ல� உளவியல் �யரத்ைத அ�பவிக்கலாம், 

அதனால் எப்ேபா�ம் ேவைல இடத்�டன் ெதாடர்பில் இ�ப்ப� அவர்க�க்� இயலா�. 

ஆனால் எந்த �ழ்நிைலயி�ம் ஊழியர்க�க்கான ேவைல இடம் ஒ� �க்கியமான, பா�காப்பான, 

இடமாக இ�ப்ப� �க்கியம். 

ேமலாண்ைமத் �ைற உட்பட, அைனத்� ஊழியர்க�க்�ம் �ைறக�க்�ம் இந்த சிக்கல்கள் பற்றி 

அக்கைற ெகாள்�த�ன் �க்கியத்ைத ெதளி�ப�த்�ங்கள். 

பணியாளர் உதவித் திட்டங்கள்: மனநல வளம் எந்ெதா� ஊழியர் உதவித் திட்டத்தி�ம் ஒ� ப�தியாக 

இ�க்�ம் என்பைதப் ெப�வாாியான பணியாளர்க�க்� உ�திப்ப�த்த ேவண்�ம். 

பா�காப்பான ேபச்� / இடங்கள்: சிக்கல்கைளப் பற்றி ேப�வதற்� மக்கள் மகிழ்ச்சியாக உள்ள 

�ழ்நிைலைய உ�வாக்கினால் அ� அவர்கைளப் பணியிடத்தில் "தற்ேபாைதய" �ழ�ல் நிைலக்கச் 

ெசய்யலாம். 

உைரயாடல்கைள ெவளிப்ப�த்�: மனநல வளச் சிக்கல்க�ம் ேம�ம் எ�த்�க்காட்டாக வழிவ�க்�ம் 

எந்த களங்க�ம் இ�க்க �டா� என்� அைனத்� ஊழியர்க�க்�ம் அ�த்தம் ெகா�க்க ேவண்�ம். 

மி�ந்த மன அ�த்தத்தில் இ�க்�ம் வாழ்ைக�ம் ேவைலயிட�ம், �ாித�டன் உதவியின் ஒ� 

�க�டமாக�ம் இ�க்க ேவண்�ம். நி�வனத்தில் வசதிைய�ம் பா�காப்ைப�ம் அளிப்பதற்� 

ஊழியர்கைள அ��ம்ேபா�, நீங்கள் நல்ல மன வளத்ைத�ம் அதிகாரத்ைத�ம் க�த்தில் 

ெகாள்�ங்கள். 

நம்பிக்ைகயின் �ழைல உ�வாக்�ங்கள்: பணியிடத்தில் ஊக்�விக்�ம் நடவ�க்ைககைளக் 

கண்டறித�ம் பணியிடத்தில் "நீங்கள் தனியாக இல்ைல" என்ற உணர்ைவக் கண்டறித�ம் 

பைடப்பாற்றல், உற்பத்தித்திறன், ஊழியர் தக்கைவப்� ஆகியைவ ஊழியர்களின் நம்பிக்ைகைய 

வளர்க்க உத�ம். 
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பணியாளர்க�க்காக:  

உங்கள் ெசாந்த நலன்: �தல் மற்�ம் �ன்னணியான�, “எங்ேக, எப்ேபா� ேதைவப்பட்டா�ம்” 

உதவிையத் ேத�வதன் �லம் உங்கள் ெசாந்த நலைனக் கவனித்�க் ெகாள்�ங்கள். ேவைல இடத்தில் 

உள்ேள�ம் ெவளிேய�ம் வ�வான தனிப்பட்ட ஆதர� அைமப்� இ�ப்பைத உ�தி ெசய்� 

ெகாள்�ங்கள். உங்கள் தனிப்பட்ட ம�த்�வ நிைலைமைய�ம் மனநல நிைலைமைய�ம் உங்கள் 

ேமற்பார்ைவயாள�டன் பகிர்ந்� ெகாள்�த�னால் உங்களின் தற்ேபாைதய நிைலைய அவர்கள் 

அறிந்� விழிப்�ணர்�டன் உங்க�க்� உத�வதற்� அைவ உதவியாக இ�க்�ம். 

பயிற்சி: உங்கள் உடல் / �ைள எவ்வா� உங்கள் நன்ைமக்காக �க்கியம் என்பைத �ாிந்� 

ெகாள்�ங்கள். உங்க�க்� உதவப் பல இைணயவழி அல்ல� ேநாிைடப் பயிற்சிகள் உள்ளன. மனநல 

வளத்ைதப் பற்றி ேவைலயில் வழங்கப்ப�ம் எந்த நிகழ்ச்சிகளி�ம் நீங்கள் பங்ேகற்கலாம். 

ஒ� மாற்� �கவர் ஆக: உங்கள் நி�வனம் மனநல வளத்�டன் பணியாற்றக் ��ய இடமாக 

இல்ைலெயனில், இைத மாற்�வதற்கான வழிகைளத் ேத�ங்கள்.  மிக எளிைமயாக, ெமாழிப் பரப்�ைர 
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ேபான்�, த�தியற்ற ெசாற்களில் இ�ந்� த�தியான ெசாற்களாக மாற்றி ேமம்ப�த்�ங்கள். ஒ� 

நி�வனத்திற்�ள்ேள ேபச்சாளர்கைளக் ெகாண்�வந்�, உைரயாடல்கைளத் ெதாடங்�த�ம் ஒ� 

ஆதர� ��ைவ அைமத்தல் ேபான்றைவக�ம் மிக சிக்கலாக இ�க்கலாம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

The World Federation for Mental Health would like 
to thank all the organizations and individuals who 

contributed to the 2017 campaign material. 

World Federation for Mental Health 
உலக மனநலத்திற்கான �ட்டைமப்� 

 

PO BOX 807  OCCOQUAN, VA 22192 USA  WWW.WFMH.COM 
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