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લાગણીઓવતર્નો

સંશોધનથી શું જાણવા મળે છે?

સેન્્ટર ફૉર અડિક્્શન ઍન્િ મેન્્ટલ હેલ્્થ (CAMH) અને ભાગીદારની એજન્સીઓએ એ સરખામણી 
કરવા મા્ટ ેઅભ્્યાસ સંચાલલત ક્યયો છે કે કેવી રીતે દક્ષિણ એક્્શ્યાઈ મૂળનાં કૅનેડિ્યનો એક પ્રમાણભૂત 
CBT્થી પ્રલતકૂળ એવા સંસ્કાડરતા અને સભ્્યતાની રીતે અનુકૂલલત CBT બાબતે પ્રલતડરિ્યા આપે છે.

જ્્યારે પ્રમાણભૂત CBTની CaCBT જૂથ સા્થે સરખામણી કરવામાં આવી ત્્યારે એવું પ્રલતપાડદત 
્થયું કે CaCBT જૂથ પારસ્પરરક રરિયાપ્રતતરરિયા અને સંતુતટિનુ ંઉચ્ચ સ્તર ધરાવતું હતું.    

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

a. વ્યક્્તતની માનસસક અને ભાવનાત્મક સુખાકારીના સંદભ્ભમાં તેમની 
ક્થિતતને કેવી રીતે સમજવામાં આવે છે તેમજ કેવી 
રીતે અસ્વસ્્થતા અને હતા્શા જેવી વ્્યક્ક્તની માનક્સક 
અને ભાવનાત્મક સુખાકારીના સંદભ્ભમાં તેમની ક્સ્્થલત 
જેવી પડરક્સ્્થલતઓનાં રોગલષિણોને કેવી રીતે અભભવ્ય્તત 
કરવામાં આવે છે અને તેમની સારવાર કરવામાં આવે છે એ 
સંદભભે સંસ્કાડરતાની અસર જોવા મળે છે.

b. CBTને સંસ્કારરતા અને સભ્યતા જવેા સાંસ્કકૃતતક મૂલ્યયોના 
હેતુને સાધવા મા્ટ ેલવકસાવવામાં આવ્યું હતું અને એવું જરૂરી 
ન્થી કે તે દક્ષિણ એક્્શ્યાઈ મૂળનાં કૅનેડિ્યનોનું સમ્થ્ભન કરવા 
મા્ટ ેએ ઉલચત પૂરવાર ્થઈ ્શકે. 

c. દક્ષિણ એક્્શ્યાઈ મૂળનાં કૅનેડિ્યનોની સંસ્કાડરતા અને 
સભ્્યતાની જરૂડર્યાતોને બહેતર રીતે સંતોષવા મા્ટ ેCBTમાં ્યોગ્્ય 
ફેરફાર કરવામાં આવ્શે કે જે્થી તે સફળ પરરણામયો લાવી ્શકે.  

સંસ્કારરતા અને સભ્યતાની રીતે અનુકૂક્લત કૉક્નિટીવ બબહેવ્યરલ થેરપી (CBT) કેવી 
રીતે કામ કરે છે?

સંસ્કારરતા અને સભ્યતાની રીતે અનુકૂસિત કૉસનિટીવ ભિહેવ્યરિ થેરપી (CBT)માં 
તાિીમ પામેિ સારવાર કરનાર તિીિયો તવતવધ વ્ૂહરચનાઓ અને તકતનકયોનયો ઉપયયોગ 
કરે છે, જમેાં નીચે મુજિનયો સમાવેશ થાય છે:  

 � સંસ્કાડરતા અને સભ્્યતાની રીતે ઉલચત ડ્ટપ્પણીઓનો 
ઉપ્યોગ કરવો 

 � દક્ષિણ એક્્શ્યાઈ મૂળની સંસ્કાડરતા અને સભ્્યતામાં 
પુરુષ સ્તી સા્થે અ્થવા સ્તી પુરુષ સા્થે 
ઉલચત કહી ્શકા્ય એવી ભૂલમકા અ્થવા 
વત્ભન કરે એ મા્ટ ેનનધા્ભડરત કરવામાં આવેલાં 
પ્રવત્ભમાન સંસ્કાડરતા અને સભ્્યતાનાં 
ધારાધોરણોને સમજવાં

 � દક્ષિણ એક્્શ્યાઈ મૂળનાં વ્્યક્ક્તઓ દ્ારા 
કૌ્ંુટક્બક કા્યયો અને જરૂડર્યાતો પૂરંુ પાિતું વત્ભનનું 
આવત્ભક સ્વરૂપ અને તેનાં કત્ભવ્્યોને સમજવાં  

 � ધાર્મમિક અને/અ્થવા સમુદા્યના નેતાઓ સા્થે જોિાણ કરવું

 � વ્્યક્ક્તની માનક્સક અને ભાવનાત્મક સુખાકારીના સંદભ્ભમાં તેમની ક્સ્્થલત સા્થે સંબંલધત 
ગેરવત્ભન અને લાગણી દભુા્ય એવું અ્યોગ્્ય અને/અ્થવા અન્્યા્યી વત્ભનને સમજવું
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“અમે જ ેલક્ષષ્ય પર કામ કર્્યુું એમાં બરાબર એ હત્યું કે જનેે 
સાધવા માટે હ્યું  કામ કરતો/કરતી હતી[…]. મને પસંદ આવ્્યું કે 
[મારા સારવાર કરનાર તબીબને] શ્યું કરવ્યું એ બરાબર સમજાઈ 
ગર્્યું! તેણી સંસ્કારરતા અને સભ્ષ્યતા વવશે જાણતી હતી અને 

એટલા માટે મારી સંસ્કારરતા અને સભ્ષ્યતા વવશે એને માહહતગાર 
કરવા માટે મારે સમષ્ય વ્યવતત કરવો પડ્ો નહીં.” — ભાગ 

લેનાર

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

તાત્કાવલકપણે હ્યું  તન-મનથી સ્વસ્થ હોઉં એવ્યું લાગવા માંડ્્યું 
હત્યું. આનાંથી મને એ લાભ થષ્યો કે જ ેલાંછનરૂપ મ્યુદ્ાઓનો 

મારે સામનો કરવો પડ્ો’તો એને હ્યું  વવના સંકોચે-શરમે 
જણાવી શક્ો/શકી”. — ભાગ લેનાર

જો તમે દક્ષિણ એક્શયાઈ મૂળનાં 
વ્યક્્તતઓ માટે CaCBT વવશે વધુ જાણવા 
ઈચ્છતા હો, તો કૃપા કરીને મુલાકાત લો: 
https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

એવું જરૂરી ન્થી કે અહીં વ્્યક્ત કરા્યેલા મંતવ્્યો અવશ્્યપણે હેલ્્થ કૅનેિાનાં પડરપ્રેક્ષ્ય સા્થે સુમેળ સાધતા હો્ય. 

દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળનાં કૅનેડિયનો માટે સંસ્્કારિતા અને સભ્્યતાની            
િીતે અનુ્ૂકલિત ્કાૉગ્્નનટીવ ક્િહેવ્્યિિ થેિપી (CaCBT)

કૉક્નિટીવ બબહેવ્યરલ થેરપી (CBT) એ શું છે?

 � એક અત્્યંત અસરકારક ને પુરાવા-આધાડરત મનોવૈજ્ાનનક સારવાર

 � તેનો ઉપ્યોગ લવલવધ સમસ્્યાઓની સારવાર કરવા મા્ટ ે્થા્ય છે, કે જેમાં હતા્શા અને અસ્વસ્્થતાનો સમાવે્શ ્થા્ય છે.

CBT નું ધ્્યાન એના પર કેક્ન્રિત હો્ય છે કે કેવી રીતે વ્્યક્ક્તનાં લવચારો, લાગણીઓ અને કા્યયો એકબીજાને પ્રભાલવત કરે છે.

સાર્્વજનિક માનિતી



સીમાની ્કથની 

સીમા એક ક્્શક્ષિકા છે કે જેમને હમણાં હમણાં્થી સતત મા્થાનો દઃુખાવો અને અપચો રહ્ા કરે છે. 
તેણીએ એ બાબત પણ નોંધી કે તેણીને લવદ્ા્થથીઓને ભણાવવામાં રુલચ ્થતી ન હતી તેમજ એના 
ઉત્સાહનું સ્તર પણ ઘણું નનમ્ન હતું. 

તેણીનાં કૌ્ંુટક્બક િૉક્્ટરે એવું જણાવ્યું કે સીમા કદાચ હતાશા અને અસ્વથિતાના ંરોગલષિણોનો 
અનુભવ કરી રહી હો્ય એવું બનવાજોગ છે.

સીમાનાં િૉક્્ટરે એવી ભલામણ કરી કે તેણીએ સ્્થાનનક સમુદા્યના સંગઠન દ્ારા પૂરા પાિવામાં આવતા 
કૉસનિટીવ ભિહેવ્યરિ થેરપી (CBT)નાં સે્શન્સ (સત્ો)માં જોિાવવું જોઈએ.    .

્થોિા સે્શન્સ (સત્ો)માં હાજરી આપ્્યા પછી સીમાને એવું લાગ્યું કે આ સારવાર વાસ્તવમાં એમના મા્ટ ેકામ કરી રહી ન હતી. તેણીને એવું લાગ્યું કે તબીબી 
સારવારનાં સે્શન્સ (સત્ો) દરલમ્યાન તેણીની સંસ્કારરતા અને સભ્યતાનાં તવસશટિ સંજયોગયો અથવા સાંસ્કકૃતતક મૂલ્યયોન ેસ્પષ્ટપણે સમજી ્શકા્યા ન્થી. 

 સીમાએ આ મનોભંગ લવ્શે તેણીની સખીને વાકેફ કરી.

તેણીની સખીએ એવી ભલામણ કરી કે તેણીએ દક્ષિણ એક્શયાઈ મૂળનાં વ્યક્્તતઓ માટે સંસ્કારરતા અને સભ્યતાની રીતે અનુકૂક્લત કૉક્નિટીવ બબહેવ્યરલ થેરપી CBTમાં તાલીમ 
આપી શકે એવા સારવાર કરતા તબીબ માટેની શોધ ચલાવવી જોઈએ.   

CaCBTનાં સે્શન્સ (સત્ો)માં નન્યલમત હાજરી આપ્્યા 
પછી સીમાની ક્સ્્થલતમાં ઘણો સુધારો ્થ્યો અને 

તેણી સહાનુભૂલતજન્્ય લાગણીની અનુભૂલતનો વધુ 
અસરકારકપણે સામનો કરી ્શકી.    

મારી સારવાર કરતા તબીબને વાસ્તવમાં મારા પાડરવાડરક સંબંધો 
બાબતે તેમજ કેવી રીતે મારી સંસ્કાડરતા અને સભ્્યતા માનક્સક અને 

ભાવનાત્મક સુખાકારીની ક્સ્્થલત લવ્શે જેવા સાંસ્કકૃલતક મૂલ્્યોને સ્પ્શભે છે 
એ બાબતે ક્શી સમજ પિી ન હતી. 

આનંદાશ્ચ્ય્ભ સહ કહી ્શકા્ય કે આ 
તો રસપ્રદ છે. હંુ આ બાબતે વધુ 

ક્ાં્થી જાણી ્શકંુ? 
વધુ માનહતી મેળવવા મા્ેટ આ 

વેબસાઈ્ટની મુલાકાત લો:   
www.camh.ca/CaCBT

માત્ એક CaCBTની સારવાર કરનાર તબીબ તમારી સંસ્કાડરતા અને સભ્્યતાનાં 

લવક્્શષ્ટ સંજોગોને સમજી ્શકે છે, જેમ કે કૌ્ંુટક્બક માળખું, લલમિગ ભૂલમકાઓ અને 

માનક્સક સ્વાસ્્થ્્ય સમસ્્યાઓ લવ્શે ્શરમની લાગણી. આ તમારા મા્ટ ેસારવાર 

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

Financial contribution from

એવું જરૂરી ન્થી કે અહીં વ્્યક્ત કરા્યેલા મંતવ્્યો અવશ્્યપણે હેલ્્થ કૅનેિાનાં પડરપ્રેક્ષ્ય સા્થે સુમેળ સાધતા હો્ય. 

જો તમે દક્ષિણ એક્શયાઈ મૂળનાં 
વ્યક્્તતઓ માટે CaCBT વવશે વધુ જાણવા 
ઈચ્છતા હો, તો કૃપા કરીને મુલાકાત લો: 
https://www.camh.ca/CaCBT

સાર્્વજનિક માનિતી


