
எண்ணங்கள்

உணர்�கள்நடத்ைதகள்

ஆராய்்ச்சசி முடிவுகள் என்்ன ச்சால்ககின்்ற்ன?

நியமவழியிலான CBT சிகிச்்சச மு்சைகளுக்கும் கலாச்சாரம் தழுவியதாக வழங்கப்்படும் 
CBT சிகிச்்சச மு்சைகளுக்கும் வவவ்்வவைாக உட்்படுத்தப்்பட்்ட வதற்கு ஆசிய 
வம்சாவளிக் க்வனடியர்களில் ்வதான்ைிய வி்சனப்்பயன்க்சள ஒப்்பிட்டுப் ்பார்க்கின்ை 
ஓர் ஆய்வு ந்டாத்தப்்பட்்டது. ்பழக்கங்களுக்கு அடி்சமயாதல் மற்றும் உளநலத்துக்கான 
நி்சலயமும் (Centre for Addiction and Mental Health / CAMH) அதன் கூ்ட்வவ 
்பங்காற்றும் முகவர் நி்சலயங்களும் ்வசர்ந்து இந்த ஆய்வி்சன ந்டாத்தி உள்ளன. 

ஒப்்பிட்டுப் ்பார்க்கும் வ்பாழுது நியம வழி CBT சிகிச்்சசக்கு உள்ளானவர்க்சள வி்டக் 
கலா்ச்சாரம் தழுவியதாக அமமக்கப்்பட்்ட CaCBT சிகிச்்சசக்கு உள்ளானவர்களி்டம் 
உயர்வான மட்்டங்களில் ஈடு்பாடு மற்றும் தகிருப்தி ஆகியன காணப்்பட்்டன.

சதற்கு ஆ்சசிய நாட்்டவர்களுக்கு என்று CBT ்சசிககி்சம்ச மும்றயில் 
கலா்ச்சாரம் தழுவிய மாற்்றம் ச்சய்யப்்ப்ட வவண்டிய காரணம் என்்ன?

a. உளநலம் என்்பது எவ்வாறு புாிந்து சகாள்்ளப்்படுககி்றது 
என்்பது்டன் ்பதற்ைநி்சல, மனச்்வசார்வு ்வ்பான்ை உளநலப் 
்பிரச்சி்சன நி்சல்சமகளின் அைிகுைிகள்  
எம்மாதகிாிப் வ்ப்சப்்படுககின்்ற்ன மற்றும் 
அவற்றுக்கு எப்்படி ்சசிககி்சம்ச அ்ளிக்கப்்படுககி்றது 
்வ்பான்ை வி்டயங்களில், ஒருவாின் கலாச்சாரம் 
தாக்கத்்சத உண்்டாக்குகிைது.  

b. CBT சிகிச்்சச மு்சை வமற்கு நாட்டு விழுமியங்கம்ள 
(Western values) உ்ப்வயாகித்து உருவாக்கப்்பட்்டது 
என்்பது்டன், தனி்வய அது வதற்கு ஆசிய வம்சாவளி்சயச் 
்வசர்ந்த மக்களுக்கு ஆ்வராக்கிய ஆதார உதவி வழங்கப் 
வ்பாருத்தமாக இருக்க மாட்்டாது.

c. வதற்கு ஆசிய வம்சாவளிக் க்வனடியர்களின் கலாச்சார 
்வத்சவக்சள ்வமலான வழியில் நி்சை்வவற்றும் ்வநாக்கத்து்டன் CBT 
சிகிச்்சச மு்சையி்சன மாற்ைி அ்சமப்்பதனால் முன்வ்னற்்றகரமா்ன 
விம்ளவுகம்ளப் வ்பைமுடியும்.

கலா்ச்சாரம் தழுவியதாக மாற்்றி அமமக்கப்்படும் CBT ்சசிககி்சம்ச 
மும்ற எவ்வாறு ச்சயல்்படுககி்றது?

கலா்ச்சாரம் தழுவியதாக அமமக்கப்்படும் CBT ்சசிககி்சம்ச மும்றயில் 
்பயிற்்சசி ச்பற்்ற ்சசிககி்சம்சயா்ளர்கள் ்பல்வவறு வமகயா்ன 
யுக்தகிகம்ளயும் ச்சயல் மும்றகம்ளயும் தமது ்பணியின் ச்பாழுது 
உ்பவயாககிக்ககின்்ற்னர். இவற்்றில் அ்டங்குவ்னவாக உள்்ள 
்சசில வி்டயங்கள்:

 � கலாச்சார ாீதியில் வ்பாருத்தமாக உள்ள 
வசாற்வைா்டர்களின் (phrases) உ்ப்வயாகம்

 � வதற்கு ஆசிய கலாச்சாரத்தில் ்வவறு்பட்்ட 
்பாலினத்்சத (gender) ்வசர்ந்தவர்கள் 
சமூகத்தில் வழங்கும் ்பங்களிப்்பி்சன 
விளங்கிக் வகாள்ளுதல்.

 � ஒரு வதற்கு ஆசிய குடும்்பத்தில் 
உள்ளவர்கள் தனித்தனியாக வழங்கும் 
்பங்களிப்்பி்சனயும் அவர்களின் 
வ்பாறுப்புக்சளயும் விளங்கிக் வகாள்ளுதல்

 � சமூகத்தின் மதவழி்பாட்டுத் த்சலவர்கள் அத்து்டன்/
அல்லது சமுதாயத் த்சலவர்களு்டன் வதா்டர்்பி்சன 
ஏற்்படுத்திக் வகாள்ளுதல்

 � உளநலப் ்பிரச்சி்சனகளு்டன் ்வசர்த்துப் ்வ்பசப்்படும் 
தனிமனித வாழ்வில் உண்்டாகும் க்சையி்சன (stigma) 
விளங்கிக் வகாள்ளுதல்
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“நாங்கள் இ்சணந்து ்பணியாற்ைி அ்ச்டய முயன்ை எமது 
சிகிச்்சச இலக்கு, நான் முயன்று வசய்ய ்வவண்டும் என்று 

முதலில் எண்ணி இருந்த இலக்கி்சன முழுவதுமாக 
ஒத்து இருந்தது. [எனது சிகிச்்சசயாளர்] இத்சன நன்கு 

புாிந்து இருந்த்சம எனக்கு மிகவும் ்பிடித்து விட்்டது. 
அவர் [சிகிச்்சசயாளர்] எனது கலாச்சாரத்்சதத் வதாிந்து 

்சவத்திருந்தார். எனது கலாச்சாரம் ்பற்ைி அவருக்கு 
்வநரம் எடுத்து விளக்கம் வகாடுக்கும் அவசியம் எனக்கு 

இருக்கவில்்சல.” –  ்பங்கு்பற்றுநர் கூற்று

“எனக்வகன்று நியமிக்கப்்பட்்ட சிகிச்்சசயாளரு்டன் 
எனக்கு உ்டனடியாக்வவ ஒரு வசௌகாிய உணர்வு 

ஏற்்பட்்டது. நான் எதிர்வகாண்்ட மனநி்சலப் 
்பிரச்சி்சனக்சள அவமான எண்ணம் எதுவும் 
இல்லாமல் எதிர்வகாள்வதற்கு எனக்கு இந்த 
உணர்வு உதவியது ”- ்பங்கு்பற்றுநர் கூற்று

சதற்கு ஆ்சசிய வம்்சாவ்ளியி்னருக்கா்ன CaCBT ்சசிககி்சம்ச 
மும்ற்பற்்றி வமலும் அ்றிவதற்கு நீங்கள் விரும்்பி்னால் 
தயவுச்சய்து இந்த இமணயத்த்ளம் ச்சன்று ்பாருங்கள்:  
https://www.camh.ca/CaCBT

Financial contribution from

சதற்கு ஆ்சசிய வம்்சாவ்ளிக் கவ்னடியர்களுக்கு உாித்தான,  
கலாச்சாரம் தழுவிய அைிவாற்ைல் சார்ந்த ந்டத்்சதமு்சைச் சிகிச்்சச 
(Culturally Adapted Cognitive Behavioral Therapy / CaCBT) 

அ்றிவாற்்றல் ்சார்ந்த ந்டத்மதமும்ற்ச ்சசிககி்சம்ச (Cognitive Behavioral Therapy / CBT) என்்றால் 
என்்ன?

 � உயர்ந்த ்பயனளிக்கின்ை, சான்றுகள் அடிப்்ப்ச்டயிலான ஓர் உளவியல் சிகிச்்சச மு்சை
 � மனச்்வசார்வு (depression) மற்றும் ்பதற்ைநி்சல(anxiety)  உட்்ப்டப் ்பல்்வவறு வ்சகயான மனநி்சலப் 

்பிரச்சி்சனகளுக்கு சிகிச்்சச அளிப்்பதற்கு இது ்பயன்்படுகிைது.

ஒரு மனிதனு்ச்டய எண்ணங்கள், உணர்வுகள் மற்றும் வசயல்கள் ஒன்்சைவயான்று எவ்விதம் ்பாதிக்கின்ைன 
என்்பதில் CBT சிகிச்்சச மு்சை வி்வச்ட கவனம் வசலுத்துகிைது.

ச்பாதுமக்கள் 
தகவல்

இவ்வி்டத்தில் வதாிவிக்கப்்பட்டு உள்ள கருத்து்சரகள் கன்டா ஆ்வராக்கிய அ்சமப்்பின் (Health Canada) 
கருத்து்சரக்சள ்பிரதி்பலிக்கின்ைன என்று நிச்சயமாகக் கருத முடியாது.



ச்வகாதாி சீமாவின் க்சத

்சீமா ஒரு ஆசிாி்சய ஆகக் க்ட்சம ஆற்றுகிைார். சமீ்பத்தில் சிைிது காலமாக இவருக்கு 
த்சலயிடி மற்றும் உணவு வசமி்பாடு அ்ச்டயாத நி்சல வதா்டர்ந்து இருந்து வந்தன. எத்சனயும் 
வசய்வதில் தனக்கு ஆர்வம் இல்லாமல் ்வ்பான்சதயும் உ்டல் வதம்புக்கான தனது சக்தி மட்்டம் 
மிகவும் தாழ்வாக இருந்த நி்சல்சயயும் சீமா கவனித்து இருந்தார்.

சீமாவின் குடும்்ப ்சவத்தியர், சீமாவின் அனு்பவத்தில் காணப்்படுவன ம்ன்சவ்சார்வு மற்றும் 
்பதற்்றநிமலயின் அைிகுைிகளாக இருக்கலாம் என்று ஆ்வலாச்சன கூைினார்.

சீமாவின் உள்ளூர் சமூக்வச்சவ அ்சமப்பு ஒன்ைினால் ந்டாத்தப்்படும் அ்றிவாற்்றல் ்சார்ந்த 
ந்டத்மதமும்ற்ச ்சசிககி்சம்ச(cognitive behavioral therapy / CBT) நிகழ்வுகளில் சீமா 
்பங்கு்பற்ை ்வவண்டும் என்று சீமாவின் ்சவத்தியர் ்பாிந்து்சரத்தார்.

சில CBT சிகிச்்சச நிகழ்வுகளில் ்பங்கு்பற்ைியதன் ்பின்்பாக அச்சிகிச்்சச உண்்சமயில் ்பயனளிக்கவில்்சல 
என்று சீமா உணர்ந்து வகாண்்டார். சிகிச்்சச நிகழ்வுகளின் வ்பாழுது தனது கலா்ச்சாரப் ்பின்்னணிவயா 

விழுமியங்கவ்ளா வதளிவாக மற்ைவர்களால் புாிந்து வகாள்ளப்்ப்டவில்்சல என்று சீமா கருதினார். 

இந்த ஏமாற்ை நி்சல ்பற்ைி சீமா தனது சி்வநகிதியி்டம் கூைி உ்சரயாடினார்.

்சீமாவின் ்சசிவநககிதகி சதற்கு ஆ்சசிய வம்்சாவ்ளியி்னருக்கா்ன கலா்ச்சாரம் தழுவிய CBT ்சசிககி்சம்ச மும்றயில் (Culturally Adapted 
CBT for South Asians) ்பயிற்்சசி ச்பற்்ற ஒரு ்சசிககி்சம்சயா்ளாி்டம் வ்பாகும்்படி ்சீமாவி்டம் ்பாிந்துமரத்தார்.

CaCBT சிகிச்்சச நிகழ்வுகளுக்கு சீமா 
கிரமமான ஒரு மு்சையில் வசன்று 

்பங்கு்பற்ைிய்சதத் வதா்டர்ந்து, அவர் ்பல 
விதத்தில் தன்னில் முன்்வனற்ைம் ஏற்்பட்்ட்சத 

உணர்ந்து வகாண்்டார். சீமா ்வமலும் 
அதிக ்பயனளிக்கும் வழிகளில் தனது மன 

உணர்வுக்சள எதிர்வகாள்ள முடிந்தது.

எனது சிகிச்்சசயாளர் என்னு்ச்டய குடும்்பத்தில் நிலவிய 
உைவு மு்சைகள் ்பற்ைி்வயா எனது உளநலத்்சத என் 
கலாச்சாரம் எப்்படிப் ்பாதிக்கிைது என்்பது ்பற்ைி்வயா 

உண்்சமயில் அைிந்து இருக்கவில்்சல.

ஓ - அப்்படியா, இது சுவாரசியமான 
அைிவு்சரயாகத் வதாிகிைது. 

இது்பற்ைி ்வமலும் தகவ்சல நான் 
எங்்வக வ்பைலாம்?்வமலதிக தகவல் வ்பறுவதற்கு இந்த 

இ்சணயத்தளம் வசன்று ்பார்க்கவும்: 
www.camh.ca/CaCBT

CaCBT சிகிச்்சச மு்சை அைிந்த ஒரு சிகிச்்சசயாளர் உன்னு்ச்டய 
கலாச்சாரப் ்பின்னணி்சயப் புாிந்து வகாள்ளுவார். உதாரணமாக, 
குடும்்பக் கட்்ட்சமப்பு, சமூகத்தில் ்வவறு்பட்்ட ்பாலினத்தவர்களின் 

்பங்களிப்புகள் மற்றும் உளநலப் ்பிரச்சி்சனகளால் வி்சளயும் அவமான 
உணர்வுகள் ்வ்பான்ை்சவ்பற்ைி அவர் விளங்கி ்சவத்திருப்்பார். 

அவரு்ச்டய இந்த அைிவு உனக்கு வழங்கப்்படும் சிகிச்்சசயின் தரத்்சத 
்வமம்்படுத்த முடியும். நீ இவ்வாைான சிகிச்்சச்சயப் வ்பறுவதற்கு 

முயற்சிக்க ்வவண்டும்!

சதற்கு ஆ்சசிய வம்்சாவ்ளியி்னருக்கா்ன 
CaCBT ்சசிககி்சம்ச மும்ற்பற்்றி வமலும் 

அ்றிவதற்கு நீங்கள் விரும்்பி்னால் 
தயவுச்சய்து இந்த இமணயத்த்ளம் 

ச்சன்று ்பாருங்கள்:  
https://www.camh.ca/CaCBT

ச்பாதுமக்கள் தகவல்

Financial contribution from

இவ்வி்டத்தில் வதாிவிக்கப்்பட்டு உள்ள கருத்து்சரகள் கன்டா ஆ்வராக்கிய அ்சமப்்பின் (Health Canada) 
கருத்து்சரக்சள ்பிரதி்பலிக்கின்ைன என்று நிச்சயமாகக் கருத முடியாது.


