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रिसर््च क््यया कहती ह?ै

सेेंटर फॉर एडिक्शन एिं मेेंटल हेल्थ (Centre for Addiction and Mental Health) 
(CAMH) और सेहयोगी एजेेंससेयों ने यह तुलना करने के सलए एक अध्ययन डकया डक 
कैसेे दक्षिण एसियाई कनािाई मेानकों के डहसेाब सेे बनाई हुई CBT या सेांस्ककृ डतक रूप सेे 
अनुकूसलत  CBT पर प्रडतडरिया करते हैं। 

मानक CBT की तुलना मेें CaCBT समूह मेें उच्च स्तर की शमूलियत और संतुष्टि पायी गई। 

CBT को दक्षिण एक्ि्ययाई लोगोों के अनुरूप ढयालने की आवश््यकतया क््यों ह?ै

a. सेंस्ककृ डत इसे बात को प्रभाडित करती है डक मानलसक स््वास्थय को 
कैसे समझा जाता ह ैऔर चिंता (anxiety) 
और अिसेाद (depression) जेैसेी मेानससेक 
स्िास्थय सेमेस्याओं के लषिणों को कैसेे व्यक्त 
और उपचार ष्कया जाता है। 

b. CBT पश्चिमी मूल्यों का उपयोग करके 
डिकससेत की गई थी और दक्षिण एसियाई मेूल 
के लोगों के सलए यह अपने आप मेें उपयुक्त नहीं 
हो सेकती है। 

c. CBT को दक्षिण एसियाई कनािाई लोगों की 
सेांस्ककृ डतक आिश्यकताओं के अनुरूप ढालने सेे  
बेहतर नतीज ेप्राप्त हो सेकते हैं।  

सयांस्ककृ ततक रूप से अनुकूललत CBT कैसे कयाम किती ह?ै

सांस्ककृ ष्तक रूप से अनुकूलित CBT में प्रश्शश्षित लचष्कत्सक ष््वश्िन्न 
रणनीष्तयों और तकनीकों का उपयोग करते हैं, जजनमें शाममि हैं:

 � सेांस्ककृ डतक रूप सेे उपयुक्त िाक्यांिों का 
उपयोग 

 � दक्षिण एसियाई सेंस्ककृ डत मेें लैंडगक 
भूममेकाओं को सेमेझना

 � दक्षिण एसियाई पररिार की भूममेकाओं 
और जजेम्मेेदाररयों को सेमेझना

 � धार्मेंक और/या सेामेुदामयक नेताओं के 
सेाथ जेुड़ना 

 � मेानससेक स्िास्थय सेे जेुडे़ लांछन को 
सेमेझना 
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“[यह ] ठीक वही लक्षय था जिस पर मैैं कामै करने 
की उम्मैीद कर रहा था [...] मैुझे अच्ा लगा कक [मैेरी 

चिककत्सक] अभी समैझ गई! वह मैेरी संस्ककृ कि को िानिी 
थी और मैुझे उसे अपनी संस्ककृ कि के बारे मैें बिाने मैें समैय 

बबाबाद नहीं करना पड़ा। -प्रकिभागी 

“मैैं वास्िव मैें उस चिककत्सक के साथ सहि 
मैहसूस कर रहा था िो मैुझे ददया गया था। 

इससे जिन समैस्याओं का मैैं सामैना कर रहा 
था, उन्हें कबना ककसी शर्मैिंदगी के स्वीकार 

करने मैें मैुझे मैदद ममैली।”-प्रकिभागी 

्यदद आप दक्षिण एक्ि्ययाई लोगोों के ललए  CaCBT 
के बयािे में अलिक जयाननया र्याहते हैं तो ककृ प्यया देखेें:  
https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

यहां व्यक्त डकए गए डििार आिश्यक रूप सेे हेल्थ कनािा के डििारों का प्रडतडनमधत्ि नहीं करते हैं।

दक्षिण एशियाई मलू के कनाडाई लोगां के लिए उनकी संस्ककृ ति के अनुकूि 
बौद्धिक व्यवहारात््मक द्िककत्सा  (Culturally Adapted Cognitive          
Behavioural Therapy - CaCBT)

बौक्धिक व्यवहयाियात्मक लर्तकत्सया (COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY - CBT) क््यया ह?ै

 � एक अत्यमधक प्रभाििाली  सेाक्षय-आधाररत मेनोिैज्ाडनक सिडकत्सेा 

 � इसेे अिसेाद और चिंता सेडहत कई तरह की सेमेस्याओं का इलाजे करने के सलए उपयोग डकया जेाता है।

CBT इसे बात पर ध्यान कें द्रित करती है डक डकसेी व्यसक्त के डििार, भािनाए ंऔर उसेके द्ारा डकये गए 
काय्य एक-दूसेरे को कैसेे प्रभाडित करते हैं। 

सयाव्चजतनक सूर्नया



सी्मा की कहानी

सीमा एक सिक्षिका है जेो हाल ही मेें लगातार ससेरदद्य और अपि का अनुभि कर रही है। उसेने यह 
भी देखा डक िह प्रेरणाडिहीन मेहसेूसे कर रही थी और उसेकी ऊजेा्य का स्तर भी कमे रह गया था।

उसेके पाररिाररक िॉक्टर ने सेुझाि द्दया डक सेीमेा िायद अ्वसाद (depression) और चचंता 
(anxiety) के लषिणों का अनुभि कर रही है।

सेीमेा के िॉक्टर ने ससेफाररि की डक िह अपने स्ानीय सेामेुदामयक सेंगठन (local community 
organization) द्ारा प्रस्ताडित बौश्धिक व्य्वहारात्मक लचष्कत्सा (CBT) सेत्रों मेें भाग लें। 

कुछ सेत्रों के बाद, सेीमेा ने मेहसेूसे डकया डक िह उपिार िास्ति मेें उसेके सलए कामे नहीं कर पा रहा था। उसेने मेहसेूसे डकया 
डक सिडकत्सेा सेत्रों के दौरान उसेकी सांस्ककृ ष्तक पकृष्ठिूमम या उसके मूल्यों को स्पष्ट रूप सेे नहीं सेमेझा पाया गया। 

सेीमेा ने अपनी सेहेली सेे इसे डनरािाजेनक स्स्तसथ के बारे मेें बात की।

उसकी सहेिी ने लसफाररश की ष्क सीमा ऐसे लचष्कत्सक की तिाश करे जजसने दश्षिण एश्शयाई िोगों के लिए सांस्ककृ ष्तक रूप से अनुकूलित CBT प्रश्शषिण लिया हो। 

CaCBT सेत्रों मेें डनयममेत रूप सेे भाग लेने 
के बाद, सेीमेा ने काफी बेहतर मेहसेूसे डकया 
और अपनी भािनाओं को  अमधक प्रभािी 

ढंग सेे सेमेझने मेें सेषिमे हुई।

मेेरे सिडकत्सेक िास्ति मेें यह नहीं सेमेझ पाए डक 
कैसेे मेेरे पाररिाररक ररश्तों और मेेरी सेंस्ककृ डत ने मेेरे 

मेानससेक स्िास्थय को प्रभाडित डकया।  

ओह, यह तो बहुत द्दलिस्प लगता 
है। मेुझे इसेके बारे मेें और अमधक 
जेानकारी कहां ममेल सेकती है?

अमधक जेानकारी के सलए इसे िेबसेाइट 
को देखें:  www.camh.ca/cacbt

एक CaCBT सिडकत्सेक आपकी सेांस्ककृ डतक पकृष्ठभूममे को सेमेझेगा, जेैसेे 
पाररिाररक ढांिा, लैंडगक भूममेकाए ंऔर मेानससेक स्िास्थय सेमेस्याओं के 
बारे मेें िमे्य की भािना। यह आपके सलए उपिार को बेहतर बनाने मेें मेदद 

कर सेकता है। आपको इसेे आजेमेाना िाडहए!

्यदद आप दक्षिण एक्ि्ययाई लोगोों 
के ललए CaCBT के बयािे में अलिक 
जयाननया र्याहते हैं तो ककृ प्यया देखेें:   

https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

यहां व्यक्त डकए गए डििार आिश्यक रूप सेे हेल्थ कनािा के डििारों का प्रडतडनमधत्ि नहीं करते हैं।

सयाव्चजतनक सूर्नया


