
දකුණු ආසියාානු සම්භවයාක් ඇති කැැනේ�ඩියාානුව�දකුණු ආසියාානු සම්භවයාක් ඇති කැැනේ�ඩියාානුව� සඳහාා  
සංස්කෘෘතිකෘ වශයෙ�න් අනුවර්තන� කෘරන ලද සංජාානන  
චර්�ා චිකිත්සාව (CaCBT)

සංජාානන චර්යාා චිකිත්සාවසංජාානන චර්යාා චිකිත්සාව (CBT) යානු කුමක්ද?යානු කුමක්ද?

 � ඉතා ඵලදායී සාක්ෂි මත පදනම් වූ මයෙනෝවිද�ාත්මකෘ ප්රතිකෘාර�කි 

 � මානසිකෘ අවපීඩන� සහා කෘාංසි� ඇතුළු පුළුල් පරාස�කෘ ගැැටළු වලට ප්රතිකෘාර කිරීම සඳහාා භාාවිතා කෘරයි.

පුද්ගැලයෙ�කුයෙ� සිතුවිලි, හාැඟීම් සහා ක්රි�ාවන් එකියෙනකෘාට බලපාන ආකෘාර� පිළිබඳව CBT අවධාාන�  
යෙ�ොමු කෘරයි. 

පර්නේ�ෂණයා මගි� කුමක් පවස�නේ� ද?පර්නේ�ෂණයා මගි� කුමක් පවස�නේ� ද?

ඇබ්බැහිවීම සහා මානසිකෘ යෙසෞඛ්ය�� සඳහාා වූ මධා�ස්ථාාන� (CAMH) සහා හාවුල්කෘාරී 
ආ�තන විසින් දකුණු ආසි�ාතිකෘ කෘැයෙන්ඩි�ානුවන් සම්මත CBT සහා සංස්කෘෘතිකෘ 
වශයෙ�න් අනුවර්තන� කෘරන ලද CBT සඳහාා ප්රතිචාර දක්වන ආකෘාර� සංසන්දන� 
කිරීම යෙවනුයෙවන් අධා��න�ක් සිදු කෘරන ලදී.

සම්මතසම්මත CBT හාා සසඳන විට CaCBT සමූහයාසමූහයා තුල ඉහාළ මට්ටයෙම් සහභාගීත්වයාක්  සහභාගීත්වයාක්  
සහ තෘප්තියාක් සහ තෘප්තියාක් දක්නට ලැබුණි. 

දකුණු ආසියාාතිකැයා� සඳහාදකුණු ආසියාාතිකැයා� සඳහා CBT භාවිතා කැල යුත්නේත් ඇයි?භාවිතා කැල යුත්නේත් ඇයි?

a.  මානසිකැ නේසෞඛ්යයයා නේත්රුම් ග�නා ආකැාරයාමානසිකැ නේසෞඛ්යයයා නේත්රුම් ග�නා ආකැාරයා  
සහා කෘාංසි� සහා මානසිකෘ අවපීඩන� වැනි  
මානසිකෘ යෙරෝගැ තත්ත්ව�න්යෙ� ලක්ෂණ  ලක්ෂණ  
ප්රකැාශ නේකැනේරන හා ඒවාට ප්රතිකැාර නේකැනේරන  ප්රකැාශ නේකැනේරන හා ඒවාට ප්රතිකැාර නේකැනේරන  
ආකෘාර� යෙකෘයෙරහි සංස්කෘෘති� බලපායි. 

b. CBT බටහිර සාරධර්මබටහිර සාරධර්ම භාාවිතයෙ�න් සංවර්ධාන�  
කෘරන ලද්දක් වන අතර දකුණු ආසි�ාතිකෘ  
සම්භාව�ක් ඇති පුද්ගැල�න් සඳහාා ඒ  
ආකෘාරයෙ�න්ම භාාවිත�ට ගැත යෙනොහාැකි වනු ඇත.

c. දකුණු ආසි�ානු කෘැයෙන්ඩි�ානුවන්යෙ� සංස්කෘෘතිකෘ  
අවශ�තා වඩා යෙහාොඳින් සපුරාගැැනීමට හාැකිවන  
පරිදි CBT අනුවර්තන� කෘරගැැනීම වඩාත්  
නේහොඳ ප්රතිඵලවලට නේහොඳ ප්රතිඵලවලට යෙහාේතු වි� හාැකෘ.
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සංජානන චර්යා 
චිකිත්සාව CaCBT  

සම්මත සංජානන 
චර්යා චිකිත්සාව 

CBT 

“අප වැඩ කෘළ […] ඉලක්කෘ� හාරි�ටම මා වැඩ 
කිරීමට බලායෙපොයෙරොත්තු වූ ඉලක්කෘ�යි. [මයෙ� 
චිකිත්සකෘ�ා] එ� දැන සිටීම ගැැන මම සතුටු 

යෙවනවා! ඇ� සංස්කෘෘති� දැන සිටි අතර මයෙ� 
සංස්කෘෘති� ගැැන ඇ�ට යෙත්රුම් කෘර දීම මට 

කෘාල� ගැත කිරීමට සිදු වුයෙන් නෑ.”  
– සහාභාාගිවන්නා

“මට ලබාදුන් චිකිත්සකෘවර�ා සමඟ සම්බන්ධා 
වීයෙම් දී මට ක්ෂණිකෘව පහාසු හාැඟීමක් 

ඇතිවුනා. මට තියෙබන ගැැටළු සම්බන්ධායෙ�න් 
ලැජ්ජාාවකින් යෙතොරව පහාසුයෙවන් කෘතා 

කිරීමට එ� මට උපකෘාරී වුනා.”  
-සහාභාාගී වන්නා

නේපොදු නේතොරතුරුනේපොදු නේතොරතුරු

දකුණු ආසියාාතිකැයා� සඳහා වනදකුණු ආසියාාතිකැයා� සඳහා වන CaCBT 
සම්බ�ධනේයා� වැඩිදුර නේතොරතුරු දැන ගැනීමට  සම්බ�ධනේයා� වැඩිදුර නේතොරතුරු දැන ගැනීමට  
ඔබ කැැමති නම් කැරුණාකැර ට පිවිනේස�න:ඔබ කැැමති නම් කැරුණාකැර ට පිවිනේස�න:  
https://www.camh.ca/CaCBT

මුල්ය දායකත්වය

යෙමහි ප්රකෘාශිත අදහාස ්Health Canada හි අදහාස් ඒ අයුරින්ම නියෙ�ෝජාන� යෙනොකෘරයි.

සංස්කැෘතිකැ වශනේයා� අනුවර්තනයා කැරග�නා ලදසංස්කැෘතිකැ වශනේයා� අනුවර්තනයා කැරග�නා ලද CBT ක්රියාා  ක්රියාා  
කැර�නේ� නේකැනේසේද?කැර�නේ� නේකැනේසේද?

සංස්කැෘතිකැ වශනේයා� අනුවර්තනයා වූසංස්කැෘතිකැ වශනේයා� අනුවර්තනයා වූ CBT පිළිබඳ පුහුණු  පිළිබඳ පුහුණු  
වූ චිකිත්සකැයි� විවිධ උපායා මාර්ග සහ ශිල්පීයා ක්රම භාවිතා  වූ චිකිත්සකැයි� විවිධ උපායා මාර්ග සහ ශිල්පීයා ක්රම භාවිතා  
කැරති, ඒවා අතර:කැරති, ඒවා අතර:

 � සංස්කෘෘතිකෘ වශයෙ�න් සුදුසු වාකෘ�  
ඛ්යණ්ඩ භාාවිත�

 � දකුණු ආසි�ානු සංස්කෘෘති� තුළ ස්ත්රී  
පුරුෂ සමාජාභාාව� පිළිබඳ භූමිකෘාවන්  
අවයෙබෝධා කෘර ගැැනීම

 � දකුණු ආසි�ානු පවුල් භූමිකෘාවන්  
සහා වගැකීම් අවයෙබෝධා කෘර ගැැනීම 

 � ආගැමිකෘ සහා/යෙහාෝ ප්රජාා නා�කෘයින්  
සමඟ සම්බන්ධා වීම

 � මානසිකෘ යෙසෞඛ්ය�� සම්බන්ධායෙ�න් පවතින  
පසුගැාමී චින්තන� අවයෙබෝධා කෘර ගැැනීම

සිතුවිලි

හැසිරීම්හැඟීම්

https://www.camh.ca/CaCBT


සීමායෙ� කෘතාව

සීමාසීමා මෑතකෘ සිට නිරන්තර හිසරද� සහා අජීර්ණ� ට යෙගැොදුරු වූ ගුරුවරි�කි.  
තමාට අභියෙප්රේරණ�ක් යෙනොමැති බවත් ශක්ති� අඩු බවත් ඇ�ට ඇනුනි.

සීමා මානසිකැ අවපීඩනයා සහ කැාංසියාමානසිකැ අවපීඩනයා සහ කැාංසියා වැනි යෙරෝගැ ලක්ෂණ යෙපන්වන බවට  
ඇයෙ� පවුයෙල් වෛවද�වර�ා පවසන ලදි. 

තම ප්රායෙද්ශී� ප්රජාා සංවිධාාන� විසින් පවත්වනු ලබන සංජාානන චර්යාා චිකිත්සාසංජාානන චර්යාා චිකිත්සා 
(CBT) සැසිවලට සහාභාාගී වන යෙලස ඇයෙ� වෛවද�වර�ා සීමාට නිර්යෙද්ශ කෘරන ලදි. 

සැසි කිහිප�කෘට සහාභාාගී වීයෙමන් පසු සීමාට හාැඟී ගියෙ� එම ප්රතිකෘාර� තුල තමාට සාර්ථාකෘ ප්රථිඵල�ක් යෙනොලැයෙබන බවයි. චිකිත්සකෘ සැසිවලදී ඇ�යෙ� 
සංස්කැෘතිකැ පසුබිම නේහෝ වටිනාකැම්සංස්කැෘතිකැ පසුබිම නේහෝ වටිනාකැම් පැහාැදිලිව වටහාා යෙනොගැත් බව ඇ�ට හාැඟී ගියෙ��.

යෙම් බලායෙපොයෙරොත්තු සුන්වීම ගැැන සීමා ඇයෙ� මිතුරි� සමඟ කෘතා කෘළා�.

දකුණු ආසියාාතිකැයි� සඳහා සංස්කැෘතිකැ වශනේයා� අනුවර්තනයා කැරන ලදදකුණු ආසියාාතිකැයි� සඳහා සංස්කැෘතිකැ වශනේයා� අනුවර්තනයා කැරන ලද CBT පිළිබඳ පුහුණුවක් සහිත චිකිත්සකැනේයාකු නේවත යාන නේලස ඇනේ� මිතුරියා ඇයාට නිර්නේේශ කැළාායා. පිළිබඳ පුහුණුවක් සහිත චිකිත්සකැනේයාකු නේවත යාන නේලස ඇනේ� මිතුරියා ඇයාට නිර්නේේශ කැළාායා.

CaCBT සැසිවාරවලට නිතිපතා සහාභාාගී වීයෙමන් 
පසු, සීමාට ඉතා යෙහාොඳ ප්රතිඵල ලැබුණු අතර ඇයෙ� 
හාැඟීම් වඩාත් යෙහාොඳින් පාලන� කෘරයෙගැන කෘටයුතු 

කිරීමට හාැකි වි�.

මයෙ� චිකිත්සකෘවර�ා මයෙ� පවුල් සබඳතා  
සහා මයෙ� සංස්කෘෘති� මයෙ� මානසිකෘ  

යෙසෞඛ්ය��ට බලපාන්යෙන් යෙකෘයෙසේද �න්න  
යෙත්රුම් ගැත්යෙත් නැහාැ.

ඔව් ඒකෘ ඇත්තටම යෙහාොඳයි.  
මට ඒ ගැැන වැඩි විස්තර  

දැනගැත පුළුවන් යෙකෘොතැනින්ද?
වැඩි විස්තර සඳහාා යෙම් 

යෙවබ් අඩවි� ට පිවියෙසන්න: 
https://www.camh.ca/cacbt

CaCBT චිකිත්සකෘයෙ�කු, පවුල් වුහා�, ස්ත්රී පුරුෂ සමාජාභාාව� 
හාා බැඳුනු භූමිකෘාවන් සහා මානසිකෘ යෙසෞඛ්ය� ගැැටලු පිළිබඳ පවතින 
පසුගැාමී හාැඟීම් ආදි� ඇතුලත් ඔයෙබ් සංස්කෘෘතිකෘ පසුබිම යෙත්රුම් 

ගැනු ඇත. යෙම� ඔබට ලබායෙදන ප්රතිකෘාර� වැඩිදියුණු කිරීම සඳහාා 
උපකෘාරී වනු ඇත. ඔබ ඒ සඳහාා යෙ�ොමු වි� යුතුයි!

නේපොදු නේතොරතුරුනේපොදු නේතොරතුරු

දකුණු ආසියාාතිකැයා� සඳහා වනදකුණු ආසියාාතිකැයා� සඳහා වන 
CaCBT සම්බ�ධනේයා� වැඩිදුර සම්බ�ධනේයා� වැඩිදුර 

නේතොරතුරු දැන ගැනීමට ඔබ කැැමති නේතොරතුරු දැන ගැනීමට ඔබ කැැමති 
නම් කැරුණාකැර ට පිවිනේස�න: නම් කැරුණාකැර ට පිවිනේස�න: 

https://www.camh.ca/CaCBT

මුල්ය දායකත්වය

යෙමහි ප්රකෘාශිත අදහාස ්Health Canada හි අදහාස් ඒ අයුරින්ම නියෙ�ෝජාන� යෙනොකෘරයි.

https://www.camh.ca/CaCBT

