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લાગણીઓવતર્નો

સંશોધનથી શું જાણવા મળે છે?

સેન્્ટર ફૉર અડિક્્શન ઍન્્ડ મેન્્ટલ હેલ્્થ (CAMH) અને ભાગીદારની એજન્્સસીઓએ એ સરખામણી 
કરવા માટ ેઅભ્્યયાસ સંચાલિત કર્યો છે કે કેવી રીતે દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં કૅનેડિયનો એક પ્રમાણભૂત 
CBTથી પ્રતિકૂળ એવા સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાની રીતે અનુકૂલિત CBT બાબતે પ્રતિક્રિયા આપે છે.

જ્્યયારે પ્રમાણભૂત CBTની CaCBT જૂથ સાથે સરખામણી કરવામાં આવી ત્્યયારે એવું પ્રતિપાદિત 
થયું કે CaCBT જૂથ પારસ્્પરિક ક્રિયાપ્રતિક્રિયા અને સંતુષ્ટિનુ ંઉચ્્ચ સ્્તર ધરાવતું હતું.    

શા માટે દક્ષિણ એશિયાઈ લોકો માટે CBTન ેઅનુરૂપ બનાવવાની જરૂર છે?

a.	 વ્યક્્તતિની માનસિક અને ભાવનાત્્મક સુખાકારીના સંદર્્ભમાં તેમની 
સ્થિતિને કેવી રીતે સમજવામાં આવે છે તેમજ કેવી 
રીતે અસ્્વસ્્થતા અને હતાશા જેવી વ્્યક્્તતિની માનસિક 
અને ભાવનાત્્મક સુખાકારીના સંદર્્ભમાં તેમની સ્્થથિતિ 
જેવી પરિસ્્થથિતિઓનાં રોગલક્ષણોને કેવી રીતે અભિવ્યક્્ત 
કરવામાં આવે છે અને તેમની સારવાર કરવામાં આવે છે એ 
સંદર્ભે સંસ્્કકારિતાની અસર જોવા મળે છે.

b.	 CBTને સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતા જવેા સાંસ્્કકૃતિક મૂલ્્યયોના 
હેતુને સાધવા માટ ેવિકસાવવામાં આવ્્યયુું હતું અને એવું જરૂરી 
નથી કે તે દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં કૅનેડિયનોનું સમર્્થન કરવા 
માટ ેએ ઉચિત પૂરવાર થઈ શકે. 

c.	 દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં કૅનેડિયનોની સંસ્્કકારિતા અને 
સભ્્યતાની જરૂરિયાતોને બહેતર રીતે સંતોષવા માટ ેCBTમાં યોગ્્ય 
ફેરફાર કરવામાં આવશે કે જેથી તે સફળ પરિણામો લાવી શકે.  

સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાની રીતે અનુકૂલિત કૉગ્નિટીવ બિહેવ્યરલ થેરપી (CBT) કેવી 
રીતે કામ કરે છે?

સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાની રીતે અનુકૂલિત કૉગ્નિટીવ બિહેવ્યરલ થેરપી (CBT)માં 
તાલીમ પામેલ સારવાર કરનાર તબીબો વિવિધ વ્યૂહરચનાઓ અને તકનિકોનો ઉપયોગ 
કરે છે, જમેાં નીચે મુજબનો સમાવેશ થાય છે:  

	� સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાની રીતે ઉચિત ટિપ્્પણીઓનો 
ઉપયોગ કરવો 

	� દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળની સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતામાં 
પુરુષ સ્ત્રી સાથે અથવા સ્ત્રી પુરુષ સાથે 
ઉચિત કહી શકાય એવી ભૂમિકા અથવા 
વર્્તન કરે એ માટ ેનિર્્ધધારિત કરવામાં આવેલાં 
પ્રવર્્તમાન સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાનાં 
ધારાધોરણોને સમજવાં

	� દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં વ્્યક્્તતિઓ દ્વારા 
કૌટંુબિક કાર્યો અને જરૂરિયાતો પૂરુું  પાડતું વર્્તનનું 
આવર્્તક સ્્વરૂપ અને તેનાં કર્્તવ્્યયોને સમજવાં  

	� ધાર્્મમિક અને/અથવા સમુદાયના નેતાઓ સાથે જોડાણ કરવું

	� વ્્યક્્તતિની માનસિક અને ભાવનાત્્મક સુખાકારીના સંદર્્ભમાં તેમની સ્્થથિતિ સાથે સંબંધિત 
ગેરવર્્તન અને લાગણી દભુાય એવું અયોગ્્ય અને/અથવા અન્્યયાયી વર્્તનને સમજવું
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“અમે જ ેલક્ષષ્ય પર કામ કર્્યુું એમાં બરાબર એ હતું કે જનેે 
સાધવા માટે હંુ કામ કરતો/કરતી હતી[…]. મને પસંદ આવ્્યુું કે 
[મારા સારવાર કરનાર તબીબને] શું કરવું એ બરાબર સમજાઈ 
ગયું! તેણી સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતા વિશે જાણતી હતી અને 

એટલા માટે મારી સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતા વિશે એને માહિતગાર 
કરવા માટે મારે સમય વ્યતિત કરવો પડ્યો નહીીં.” — ભાગ 

લેનાર

“મારી સારવાર કરવા માટે જ ેતબીબને નિયુક્્ત કરવામાં 
આવ્યો હતો/આવી હતી એમના સહવાસમાં મને ખરેખર 

તાત્્કકાલિકપણે હંુ તન-મનથી સ્્વસ્થ હોઉં એવું લાગવા માંડ્્યુું 
હતું. આનાંથી મને એ લાભ થયો કે જ ેલાંછનરૂપ મુદ્દાઓનો 

મારે સામનો કરવો પડ્યો’તો એને હંુ વિના સંકોચે-શરમે 
જણાવી શક્યો/શકી”. — ભાગ લેનાર

જો તમે દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં 
વ્યક્્તતિઓ માટે CaCBT વિશે વધુ જાણવા 
ઈચ્્છતા હો, તો કૃપા કરીને મુલાકાત લો: 
https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

એવું જરૂરી નથી કે અહીીં વ્્યક્્ત કરાયેલા મંતવ્્યયો અવશ્્યપણે હેલ્્થ કૅનેડાનાં પરિપ્રેક્ષષ્ય સાથે સુમેળ સાધતા હોય. 

દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં કૅનેડિયનો માટે સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાની            
રીતે અનુકૂલિત કૉ�ૉગ્્નનિટીવ બિહેવ્્યરલ થેરપી (CaCBT)

કૉગ્નિટીવ બિહેવ્યરલ થેરપી (CBT) એ શું છે?

	� એક અત્્યયંત અસરકારક ને પુરાવા-આધારિત મનોવૈજ્ઞાનિક સારવાર

	� તેનો ઉપયોગ વિવિધ સમસ્્યયાઓની સારવાર કરવા માટ ેથાય છે, કે જેમાં હતાશા અને અસ્્વસ્્થતાનો સમાવેશ થાય છે.

CBT નું ધ્્યયાન એના પર કેન્દ્રિત હોય છે કે કેવી રીતે વ્્યક્્તતિનાં વિચારો, લાગણીઓ અને કાર્યો એકબીજાને પ્રભાવિત કરે છે.

સાર્્વજનિક માહિતી



સીમાની કથની 

સીમા એક શિક્ષિકા છે કે જેમને હમણાં હમણાંથી સતત માથાનો દઃુખાવો અને અપચો રહ્યા કરે છે. 
તેણીએ એ બાબત પણ નોોંધી કે તેણીને વિદ્યાર્થીઓને ભણાવવામાં રુચિ થતી ન હતી તેમજ એના 
ઉત્્સસાહનું સ્્તર પણ ઘણુું નિમ્્ન હતું. 

તેણીનાં કૌટંુબિક ડૉક્્ટરે એવું જણાવ્્યયુું કે સીમા કદાચ હતાશા અને અસ્્વસ્થતાના ંરોગલક્ષણોનો 
અનુભવ કરી રહી હોય એવું બનવાજોગ છે.

સીમાનાં ડૉક્્ટરે એવી ભલામણ કરી કે તેણીએ સ્્થથાનિક સમુદાયના સંગઠન દ્વારા પૂરા પાડવામાં આવતા 
કૉગ્નિટીવ બિહેવ્યરલ થેરપી (CBT)નાં સેશન્્સ (સત્રો)માં જોડાવવું જોઈએ.    .

થોડા સેશન્્સ (સત્રો)માં હાજરી આપ્્યયા પછી સીમાને એવું લાગ્્યયુું કે આ સારવાર વાસ્્તવમાં એમના માટ ેકામ કરી રહી ન હતી. તેણીને એવું લાગ્્યયુું કે તબીબી 
સારવારનાં સેશન્્સ (સત્રો) દરમિયાન તેણીની સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાનાં વિશિષ્ટ સંજોગો અથવા સાંસ્્કકૃતિક મૂલ્્યયોન ેસ્્પષ્ટપણે સમજી શકાયા નથી. 

 સીમાએ આ મનોભંગ વિશે તેણીની સખીને વાકેફ કરી.

તેણીની સખીએ એવી ભલામણ કરી કે તેણીએ દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં વ્યક્્તતિઓ માટે સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાની રીતે અનુકૂલિત કૉગ્નિટીવ બિહેવ્યરલ થેરપી CBTમાં તાલીમ 
આપી શકે એવા સારવાર કરતા તબીબ માટેની શોધ ચલાવવી જોઈએ.   

CaCBTનાં સેશન્્સ (સત્રો)માં નિયમિત હાજરી આપ્્યયા 
પછી સીમાની સ્્થથિતિમાં ઘણો સુધારો થયો અને 

તેણી સહાનુભૂતિજન્્ય લાગણીની અનુભૂતિનો વધુ 
અસરકારકપણે સામનો કરી શકી.    

મારી સારવાર કરતા તબીબને વાસ્્તવમાં મારા પારિવારિક સંબંધો 
બાબતે તેમજ કેવી રીતે મારી સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતા માનસિક અને 

ભાવનાત્્મક સુખાકારીની સ્્થથિતિ વિશે જેવા સાંસ્્કકૃતિક મૂલ્્યયોને સ્્પર્શે છે 
એ બાબતે કશી સમજ પડી ન હતી. 

આનંદાશ્ચર્્ય સહ કહી શકાય કે આ 
તો રસપ્રદ છે. હંુ આ બાબતે વધુ 

ક્્યાાંથી જાણી શકંુ? 
વધુ માહિતી મેળવવા માટે આ 

વેબસાઈટની મુલાકાત લો:   
www.camh.ca/CaCBT

માત્ર એક CaCBTની સારવાર કરનાર તબીબ તમારી સંસ્્કકારિતા અને સભ્્યતાનાં 

વિશિષ્ટ સંજોગોને સમજી શકે છે, જેમ કે કૌટંુબિક માળખું, લિંગ ભૂમિકાઓ અને 

માનસિક સ્્વવાસ્્થ્્ય સમસ્્યયાઓ વિશે શરમની લાગણી. આ તમારા માટ ેસારવાર 

સુધારવામાં મદદ કરી શકે છે. તમારે એ લેવાનો પ્રયત્્ન કરવો જ જોઈએ! 

Financial contribution from

એવું જરૂરી નથી કે અહીીં વ્્યક્્ત કરાયેલા મંતવ્્યયો અવશ્્યપણે હેલ્્થ કૅનેડાનાં પરિપ્રેક્ષષ્ય સાથે સુમેળ સાધતા હોય. 

જો તમે દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં 
વ્યક્્તતિઓ માટે CaCBT વિશે વધુ જાણવા 
ઈચ્્છતા હો, તો કૃપા કરીને મુલાકાત લો: 
https://www.camh.ca/CaCBT

સાર્્વજનિક માહિતી


