
දකුණු ආසියාානු සම්භවයක් ඇති කැැනේ�ඩියාානුවන්දකුණු ආසියාානු සම්භවයක් ඇති කැැනේ�ඩියාානුවන් සඳහාා  
සංංස්්කෘෘතික වශයෙ�න් අනුවර්තනය කරන ලද සංංජාානන  
චර්යාා චිකිත්සාාව (CaCBT)

සංංජාානන චර්යාා චිකිත්සාාවසංංජාානන චර්යාා චිකිත්සාාව (CBT) යනු කුමක්ද?යනු කුමක්ද?

	� ඉතාා ඵලදාායී සාාක්ෂි මත පදනම් වූ මනෝ�ෝවිද්‍යා�ාත්මක ප්‍රතිකාාරයකි 

	� මාානසික අවපීඩනය සහ කාංං�සිය ඇතුළු පුළුල් පරාාසයක ගැැටළු වලට ප්‍රතිකාාර කිරීම සඳහාා භාාවිතාා කරයි.

පුද්ගලයෙ�කුගේ� සිතුවිලි, හැැඟීම් සහ ක්‍රියාාවන් එකිනෙ�කාාට බලපාාන ආකාාරය පිළිබඳව CBT අවධාානය  
යො�ොමු කරයි. 

පර්යේ�ෂණය මගින් කුමක් පවසන්නේ� ද?පර්යේ�ෂණය මගින් කුමක් පවසන්නේ� ද?

ඇබ්බැැහිවීම සහ මාානසික සෞ�ෞඛ්‍යයය සඳහාා වූ මධ්‍යයස්්ථාානය (CAMH) සහ හවුල්කාාරී 
ආයතන විසින් දකුණු ආසියාාතික කැැනේ�ඩියාානුවන් සම්මත CBT සහ සංංස්්කෘෘතික 
වශයෙ�න් අනුවර්තනය කරන ලද CBT සඳහාා ප්‍රතිචාාර දක්වන ආකාාරය සංංසන්දනය 
කිරීම වෙෙනුවෙෙන් අධ්‍යයයනයක් සිදු කරන ලදී.

සම්මතසම්මත CBT හාා සසඳන විට CaCBT සමූහයසමූහය තුල ඉහළ මට්ටමේ� සහභාාගීත්වයක්  සහභාාගීත්වයක්  
සහ තෘෘප්තියක් සහ තෘෘප්තියක් දක්නට ලැැබුණි. 

දකුණු ආසියාාතිකයන් සඳහාාදකුණු ආසියාාතිකයන් සඳහාා CBT භාාවිතාා කල යුත්තේ� ඇයි?භාාවිතාා කල යුත්තේ� ඇයි?

a.	  මාානසික සෞ�ෞඛ්‍යයය තේ�රුම් ගන්නාා ආකාාරයමාානසික සෞ�ෞඛ්‍යයය තේ�රුම් ගන්නාා ආකාාරය  
සහ කාංං�සිය සහ මාානසික අවපීඩනය වැැනි  
මාානසික රෝ�ෝග තත්ත්වයන්ගේ� ලක්ෂණ  ලක්ෂණ  
ප්‍රකාාශ කෙ�රෙෙන හාා ඒවාාට ප්‍රතිකාාර කෙ�රෙෙන  ප්‍රකාාශ කෙ�රෙෙන හාා ඒවාාට ප්‍රතිකාාර කෙ�රෙෙන  
ආකාාරය කෙ�රෙෙහි සංංස්්කෘෘතිය බලපාායි. 

b.	 CBT බටහිර සාාරධර්මබටහිර සාාරධර්ම භාාවිතයෙ�න් සංංවර්ධනය  
කරන ලද්දක් වන අතර දකුණු ආසියාාතික  
සම්භවයක් ඇති පුද්ගලයන් සඳහාා ඒ  
ආකාාරයෙ�න්ම භාාවිතයට ගත නො�ොහැැකි වනු ඇත.

c.	 දකුණු ආසියාානු කැැනේ�ඩියාානුවන්ගේ� සංංස්්කෘෘතික  
අවශ්‍යයතාා වඩාා හො�ොඳින් සපුරාාගැැනීමට හැැකිවන  
පරිදි CBT අනුවර්තනය කරගැැනීම වඩාාත්  
හො�ොඳ ප්‍රතිඵලවලට හො�ොඳ ප්‍රතිඵලවලට හේ�ේතු විය හැැක.
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සංජානන චර්යා 
චිකිත්සාව CaCBT  

සම්මත සංජානන 
චර්යා චිකිත්සාව 

CBT 

“අප වැැඩ කළ […] ඉලක්කය හරියටම මාා වැැඩ 
කිරීමට බලාාපො�ොරො�ොත්තු වූ ඉලක්කයයි. [මගේ� 
චිකිත්සකයාා] එය දැැන සිටීම ගැැන මම සතුටු 

වෙෙනවාා! ඇය සංංස්්කෘෘතිය දැැන සිටි අතර මගේ� 
සංංස්්කෘෘතිය ගැැන ඇයට තේ�රුම් කර දීම මට 

කාාලය ගත කිරීමට සිදු වුනේ� නෑෑ.”  
– සහභාාගිවන්නාා

“මට ලබාාදුන් චිකිත්සකවරයාා සමඟ සම්බන්ධ 
වීමේ� දී මට ක්ෂණිකව පහසු හැැඟීමක් 

ඇතිවුනාා. මට තිබෙ�න ගැැටළු සම්බන්ධයෙ�න් 
ලැැජ්ජාාවකින් තො�ොරව පහසුවෙෙන් කතාා 

කිරීමට එය මට උපකාාරී වුනාා.”  
-සහභාාගී වන්නාා

පො�ොදු තො�ොරතුරුපො�ොදු තො�ොරතුරු

දකුණු ආසියාාතිකයන් සඳහාා වනදකුණු ආසියාාතිකයන් සඳහාා වන CaCBT 
සම්බන්ධයෙ�න් වැැඩිදුර තො�ොරතුරු දැැන ගැැනීමට  සම්බන්ධයෙ�න් වැැඩිදුර තො�ොරතුරු දැැන ගැැනීමට  
ඔබ කැැමති නම් කරුණාාකර ට පිවිසෙ�න්න:ඔබ කැැමති නම් කරුණාාකර ට පිවිසෙ�න්න:  
https://www.camh.ca/CaCBT

මුල්‍ය දායකත්වය

මෙ�හි ප්‍රකාාශිත අදහස් ්Health Canada හි අදහස්් ඒ අයුරින්ම නියෝ�ෝජනය නො�ොකරයි.

සංංස්්කෘෘතික වශයෙ�න් අනුවර්තනය කරගන්නාා ලදසංංස්්කෘෘතික වශයෙ�න් අනුවර්තනය කරගන්නාා ලද CBT ක්‍රියාා  ක්‍රියාා  
කරන්නේ� කෙ�සේ�ේද?කරන්නේ� කෙ�සේ�ේද?

සංංස්්කෘෘතික වශයෙ�න් අනුවර්තනය වූසංංස්්කෘෘතික වශයෙ�න් අනුවර්තනය වූ CBT පිළිබඳ පුහුණු  පිළිබඳ පුහුණු  
වූ චිකිත්සකයින් විවිධ උපාාය මාාර්ග සහ ශිල්පීය ක්‍රම භාාවිතාා  වූ චිකිත්සකයින් විවිධ උපාාය මාාර්ග සහ ශිල්පීය ක්‍රම භාාවිතාා  
කරති, ඒවාා අතර:කරති, ඒවාා අතර:

	� සංංස්්කෘෘතික වශයෙ�න් සුදුසු වාාක්‍යය  
ඛණ්ඩ භාාවිතය

	� දකුණු ආසියාානු සංංස්්කෘෘතිය තුළ ස්්ත්‍රී  
පුරුෂ සමාාජභාාවය පිළිබඳ භූමිකාාවන්  
අවබෝ�ෝධ කර ගැැනීම

	� දකුණු ආසියාානු පවුල් භූමිකාාවන්  
සහ වගකීම් අවබෝ�ෝධ කර ගැැනීම 

	� ආගමික සහ/හෝ�ෝ ප්‍රජාා නාායකයින්  
සමඟ සම්බන්ධ වීම

	� මාානසික සෞ�ෞඛ්‍යයය සම්බන්ධයෙ�න් පවතින  
පසුගාාමී චින්තනය අවබෝ�ෝධ කර ගැැනීම

සිතුවිලි

හැසිරීම්හැඟීම්

https://www.camh.ca/CaCBT


සීමාාගේ� කතාාව

සීමාාසීමාා මෑෑතක සිට නිරන්තර හිසරදය සහ අජීර්ණය ට ගො�ොදුරු වූ ගුරුවරියකි.  
තමාාට අභිප්‍රේේ�රණයක් නො�ොමැැති බවත් ශක්තිය අඩු බවත් ඇයට ඇනුනි.

සීමාා මාානසික අවපීඩනය සහ කාංං�සියමාානසික අවපීඩනය සහ කාංං�සිය වැැනි රෝ�ෝග ලක්ෂණ පෙෙන්වන බවට  
ඇගේ� පවුලේ� වෛෛද්‍ය�වරයාා පවසන ලදි. 

තම ප්‍රාාදේේශීය ප්‍රජාා සංංවිධාානය විසින් පවත්වනු ලබන සංංජාානන චර්යාා චිකිත්සාාසංංජාානන චර්යාා චිකිත්සාා 
(CBT) සැැසිවලට සහභාාගී වන ලෙ�ස ඇගේ� වෛෛද්‍ය�වරයාා සීමාාට නිර්දේේශ කරන ලදි. 

සැැසි කිහිපයකට සහභාාගී වීමෙ�න් පසු සීමාාට හැැඟී ගියේ� එම ප්‍රතිකාාරය තුල තමාාට සාාර්ථක ප්‍රථිඵලයක් නො�ොලැැබෙ�න බවයි. චිකිත්සක සැැසිවලදී ඇයගේ� 
සංංස්්කෘෘතික පසුබිම හෝ�ෝ වටිනාාකම්සංංස්්කෘෘතික පසුබිම හෝ�ෝ වටිනාාකම් පැැහැැදිලිව වටහාා නො�ොගත් බව ඇයට හැැඟී ගියේ�ය.

මේ� බලාාපො�ොරො�ොත්තු සුන්වීම ගැැන සීමාා ඇගේ� මිතුරිය සමඟ කතාා කළාාය.

දකුණු ආසියාාතිකයින් සඳහාා සංංස්්කෘෘතික වශයෙ�න් අනුවර්තනය කරන ලදදකුණු ආසියාාතිකයින් සඳහාා සංංස්්කෘෘතික වශයෙ�න් අනුවර්තනය කරන ලද CBT පිළිබඳ පුහුණුවක් සහිත චිකිත්සකයෙ�කු වෙෙත යන ලෙ�ස ඇගේ� මිතුරිය ඇයට නිර්දේේශ කළාාය. පිළිබඳ පුහුණුවක් සහිත චිකිත්සකයෙ�කු වෙෙත යන ලෙ�ස ඇගේ� මිතුරිය ඇයට නිර්දේේශ කළාාය.

CaCBT සැැසිවාාරවලට නිතිපතාා සහභාාගී වීමෙ�න් 
පසු, සීමාාට ඉතාා හො�ොඳ ප්‍රතිඵල ලැැබුණු අතර ඇගේ� 
හැැඟීම් වඩාාත් හො�ොඳින් පාාලනය කරගෙ�න කටයුතු 

කිරීමට හැැකි විය.

මගේ� චිකිත්සකවරයාා මගේ� පවුල් සබඳතාා  
සහ මගේ� සංංස්්කෘෘතිය මගේ� මාානසික  

සෞ�ෞඛ්‍යයයට බලපාාන්නේ� කෙ�සේ�ේද යන්න  
තේ�රුම් ගත්තේ� නැැහැැ.

ඔව් ඒක ඇත්තටම හො�ොඳයි.  
මට ඒ ගැැන වැැඩි විස්්තර  

දැැනගත පුළුවන් කො�ොතැැනින්ද?
වැැඩි විස්්තර සඳහාා මේ� 

වෙෙබ් අඩවිය ට පිවිසෙ�න්න: 
https://www.camh.ca/cacbt

CaCBT චිකිත්සකයෙ�කු, පවුල් ව්‍යුුහය, ස්්ත්‍රී පුරුෂ සමාාජභාාවය 
හාා බැැඳුනු භූමිකාාවන් සහ මාානසික සෞ�ෞඛ්‍යය ගැැටලු පිළිබඳ පවතින 
පසුගාාමී හැැඟීම් ආදිය ඇතුලත් ඔබේ� සංංස්්කෘෘතික පසුබිම තේ�රුම් 

ගනු ඇත. මෙ�ය ඔබට ලබාාදෙෙන ප්‍රතිකාාරය වැැඩිදියුණු කිරීම සඳහාා 
උපකාාරී වනු ඇත. ඔබ ඒ සඳහාා යො�ොමු විය යුතුයි!

පො�ොදු තො�ොරතුරුපො�ොදු තො�ොරතුරු

දකුණු ආසියාාතිකයන් සඳහාා වනදකුණු ආසියාාතිකයන් සඳහාා වන 
CaCBT සම්බන්ධයෙ�න් වැැඩිදුර සම්බන්ධයෙ�න් වැැඩිදුර 

තො�ොරතුරු දැැන ගැැනීමට ඔබ කැැමති තො�ොරතුරු දැැන ගැැනීමට ඔබ කැැමති 
නම් කරුණාාකර ට පිවිසෙ�න්න: නම් කරුණාාකර ට පිවිසෙ�න්න: 

https://www.camh.ca/CaCBT

මුල්‍ය දායකත්වය

මෙ�හි ප්‍රකාාශිත අදහස් ්Health Canada හි අදහස්් ඒ අයුරින්ම නියෝ�ෝජනය නො�ොකරයි.

https://www.camh.ca/CaCBT

