
দক্ষিণ এশীয় বংশোশোদ্ভূ ত কোনোক্িয়োনশোদর জন্্য সাংস্কৃ তিকভাবে 
অতভব�াতজি জ্ান্ তভততিক আচরবের থেরাতি (Culturally  
Adapted Cognitive Behavioural Therapy, CaCBT)

িচ�াভাবনা

অনভূুিতআচরণ

জ্োন ক্িক্তিক আচরশোণর থেরোক্ি (COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY, CBT) বলশোত কী থবোঝোয়?

 � উচ্চ কার্্যকারিতাসম্পন্ন প্রমাণ-রিরতিক একটি মনস্ার্বিক থেিারি
 � রিষণ্ণতা ও দরুচিন্া সহ রিস্তৃ ত িরিসরিি রকছু সমস্যাি রিরকৎসাি জন্য ি্যিহৃত হয়।

একজন ি্যরতিি রিন্ািািনা, অনুিূরত, ও কাজকম্য একটি অন্যটিরক রকিারি প্রিারিত করি তাি প্ররত 
CBT লক্ষ্য িারে

গশোবষণো কী বশোল?

দরক্ষণ এশীয় কানারিয়ানিা স্্যান্াি্য  CBT িনাম সাংস্তৃ রতকিারি অরিরর্ারজত 
CBT-এি প্ররত রকিারি সাড়াদান করি তাি মর্য্য তুলনা করি থদোি জন্য 
থসন্াি ফি অ্যারিকশন এন্ থমন্াল থহলে (CAMH) এিং অংশীদাি 
সংস্াগুরলা একটি অ্য্যয়ন িরিিালনা করিরছ।

স্ট্যান্যার্্ড  CBT-এর গ্রুরিি তুলনায় CaCBT গ্রুশোির মর্য্য জক্িত েোকো ও 
সন্তুষ্টির মাত্া থিরশ থদো থেরছ।

দক্ষিণ এশীয়শোদর জন্য CBT থকন অক্িশো�োজন করো প্রশোয়োজন?

a. সযামযাজিকভযাবে মযানজসক অসুস্থতযাবক জক নিবে দেখযা হয় এিং মানরসক 
অসুস্তাি লক্ষণসমূহ, থর্মন দরুচিন্া ও 
রিষণ্ণতারক রকিারি প্রকযাশ ও জিজকৎসযা কেযা হয় 
তাি উিি সংস্তৃ রত প্রিাি থফরল।

b. দেবহতু পজচিমযা জেববেে মূল্ট্বেযাধগুবল্যা কারজ    
লারেরয় CBT েরড় থতালা হরয়রছ এিং দরক্ষণ           
এশীয় িংরশাদূ্ত ি্যরতিরদি সহায়তা কিাি জন্য     
থসগুরলা উির্ুতি নাও হরত িারি।

c. দরক্ষণ এশীয় কানারিয়ানরদি সাংস্তৃ রতক           
প্ররয়াজন িূিরণি জন্য CBT-থক সমন্বয় কিরল      
আবেযা ভযাবল্যা ফল্যাফল্ িাওয়া থর্রত িারি।

সোংস্কৃ ক্তকিোশোব অক্িশো�োক্জত CBT ক্কিোশোব কোজ কশোর?

সযাংস্কৃ জতকভযাবে অজভবেযাজিত CBT সম্পবক্ড  প্রজশক্ষণপ্রযাপ্ত দেেযাজপস্েযা 
জেজভন্ন দকৌশল্ ও পদ্ধজত েট্েহযাে কবে েযাবকন, েযাে মবধট্ েবয়বে:

 � সাংস্তৃ রতকিারি অরিরর্ারজত িাক্যাংশ ি্যিহাি
 � দরক্ষণ এশীয় সংস্তৃ রতরত থর্ৌন আিিণ 

উিলরধি কিা
 � দরক্ষণ এশীয় িরিিারিি সদস্যরদি 

িূরমকা ও দারয়ত্বসমূহ উিলরধি কিা
 � ্যমীমী য় এিং/অেিা সামারজক থনততৃ িতৃরদেি 

সরগে সংর্ুতি হওয়া
 � মানরসক অসুস্তাি সারে সম্পর্ককিত 

ের্হকিত মরনািারিি ি্যািারি সরিতন োকা
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“আমিা থর্ লক্ষ্য[টি] সামরন থিরে কাজ করিরছ 
আরম ঠিক থসটা রনরয়ই কাজ কিাি আশা থিাষণ 

কিরছলাম [...]। আরম আনরদেত থর্ [আমাি 
থেিারিস্] এটা িুঝরত থিরিরছন! রতরন আমাি সংস্তৃ রত 

সম্পরক্য  জানরতন এিং আমারক আমাি সংস্তৃ রত 
সম্পরক্য  তারক অিরহত কিাি জন্য সময় ি্যয় কিরত 

হয়রন।” –অংশগ্হণকািী

“আমারক থর্ থেিারিস্ রনর্ুতি কিা হরয়রছল তাি 
সরগে আরম তাৎক্ষরণকিারি স্াচ্ছদে্য থিা্য কিরত 

শুিরু করি। এটি আমারক লজ্া িাওয়া ছাড়াই 
আমাি সম্ুেীন হওয়া সমস্যাগুরলাি কো প্রকাশ 

কিরত সাহার্্য করিরছ।”-অংশগ্হণকািী

িনসযাধযােবণে 
িনট্ তেট্

�ক্দ আিক্ন দক্ষিণ এশীয়শোদর জন্য 
CaCBT সম্পশোককে  আশোরো তে্য জোনশোত 
চোন, তোহশোল অনুগ্হ কশোর থদখুন:  
https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

এোরন প্রকাশ কিা দতৃষ্টিিরগেগুরলা থহলে কানািাি দতৃষ্টিিরগেি প্ররতরনর্যত্ব করি না।



সীমার গল্প 

সীমো একজন রশরক্ষকা রর্রন সম্প্ররত লাোতাি মাো ি্যো ও িদহজরমি সমস্যায় িুেরছন। 
রতরন আরিা লক্ষ করিরছন থর্ রতরন রনিরুৎসারহত থিা্য কিরছন এিং উদ্যরমি অিারি িুেরছন।

তাি িারিিারিক িাতিাি িিামশ্য রদরয়রছন থর্ সীমাি মর্য্য হয়রতা ক্বষণ্ণতো ও দকু্চিন্োর 
লক্ষণসমূহ থদো র্ারচ্ছ।

সীমাি িাতিাি তারক স্ানীয় করমউরনটি সংস্াি প্রস্ারিত জ্োন ক্িক্তিক আচরশোণর থেরোক্ি 
(CBT) থসশরন অংশগ্হণ কিাি িিামশ্য রদরয়রছন৷

 করয়কটি থসশরন অংশগ্হণ কিাি িি, সীমা অনুিি করিন থর্ এই রিরকৎসা আসরল তাি জন্য কাজ কিরছ না। রতরন অনুিি করিরছন থর্ থেিারি 
থসশনগুরলাি সময় তাি সোংস্কৃ ক্তক িটিভূ ক্ম বো মভূল্যশোবোধ স্পষ্টিারি উিলরধি কিা হরচ্ছ না।

 সীমা তাি এই হতাশা সম্পরক্য  তাি িনু্ি সরগে কো িরলন।

তোর বনু্ িরোমশকে থদন সীমো থ�ন দক্ষিণ এশীয়শোদর জন্য সোংস্কৃ ক্তকিোশোব অক্িশো�োক্জত CBT সম্পশোককে  প্রক্শষিণপ্রোপ্ত একজন থেরোক্িশোটের থখোঁোজ কশোরন।

CaCBT থসশনগুরলারত রনয়রমত অংশগ্হণ কিাি 
িরি, সীমা অরনক িারলা অনুিি করিন এিং আরিা 

কার্্যকিিারি তাি অনুিূরতগুরলাি সরগে মারনরয় 
রনরত সক্ষম হন।

সরত্যকাি অরে্য আমাি থেিারিস্ আমাি 
িারিিারিক সম্পক্য গুরলা এিং রকিারি আমাি 

সংস্তৃ রত আমাি মানরসক স্াস্্যরক প্রিারিত করি তা 
উিলরধি কিরত িারিনরন।

ওহ, এটা থিশ আকষ্যণীয় 
থশানারচ্ছ। আরম আরিা তে্য 

থকাোয় থিরত িারি?আরিা তরে্যি জন্য এই ওরয়িসাইট থদেুন:  
www.camh.ca/cacbt

একজন CaCBT থেিারিস্ আিনাি সাংস্তৃ রতক িটিূরম, থর্মন 
িারিিারিক কাঠারমা, থর্ৌন িূরমকা, এিং মানরসক স্াস্্য সমস্যাি 

ি্যািারি লজ্াি অনুিূরত উিলরধি কিরিন। এটি আিনাি রিরকৎসা 
উন্নত কিরত সাহার্্য কিরত িারি। আিনাি এটি থিষ্টা করি থদো উরিত!

�ক্দ আিক্ন দক্ষিণ এশীয়শোদর জন্য 
CaCBT সম্পশোককে  আশোরো তে্য জোনশোত চোন, 

তোহশোল অনুগ্হ কশোর থদখুন:  
https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

এোরন প্রকাশ কিা দতৃষ্টিিরগেগুরলা থহলে কানািাি দতৃষ্টিিরগেি প্ররতরনর্যত্ব করি না।

িনসযাধযােবণে িনট্ তেট্


