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;srir ixj¾Okhla i|yd WmfoaYkfha iydh ,nd.ekSu 

 

2026 Tlaf;dan¾ ui 16 oskg fhoS we;s cd;sl WmfoaYk oskh ieurSu fjkqfjka iy ta iuÕu 
WmfoaYkd iÕrdj t<soelaùu u.ska furg WmfoaYk lafIa;%hg tlajk iqúfYaIS iJêia:dkhg uf.a 
yDohdx.u iqnme;=ï tl;= lsÍug ,eîu ms<sn|j uu fnfyúka i;=gg m;afjñ' 

wo jk úg iudcfha fõ.j;a ixj¾Okh;a iu.u mqoa.,hka uqyqKmdk udkisl mSvkhka" wNsfhda. 
iy .eg¿ o osfkka osk j¾Okh fjñka mj;shs' tjeks miqìul" udkisl fi!LHh iqrlaIs; lrñka" 
mqoa.,hdf.a uki iqjm;a lsÍug iy Tjqka ksjeros udj;g fhduq lsÍug jD;a;Sh uÜgfï WmfoaYk 
fiajdjka bgqlrk ld¾hNdrh w;suy;ah' 

cd;sl WmfoaYk oskh ieuÍu u.ska iudch ;=< WmfoaYk fiajdfõ jeo.;alu ms<sn|j oekqj;a Ndjh 
j¾Okh jk w;ru" tu fCIa;%fha kshe,S isák jD;a;slhkaf.a lemùu we.hSugo losu wjia:djla Wod 
fjhs' fuu wjia:djg iuÕdój t<solajk WmfoaYkd iÕrdj" WmfoaYk lafIa;%hg wod< kj oekqu" 
m¾fhaIK iy w;aoelSï mdGl m%cdj fj; ióm lrjk lghq;a;la jkq ksielh' 

fuu wNsudkj;a wjia:dj id¾:l lr.ekSug fjfyi uykais ù lghq;= l< ixúOdhl uKav,hg" 
f,aLl uKav,hg iy WmfoaYk jD;a;slhka fj; uf.a WKqiqï iqnme;=ï msßkuñ' WmfoaYkd    
iÕrdfõ bosß .ukg uf.a yomsß id¾:l;ajh m%d¾:kd lrñ' 

 

Wmd,s mkaks,f.a  

.%dóh ixj¾Ok" iudc wdrlaIK iy m%cd iún,.ekaùï wud;H 

.re wud;H;=ukaf.a mKsjqvh 



WmfoaYkd   - myka Èúhg iyka t<shla 

msgq wxl 10 

.re f,alï;=udf.a mKsjqvh 

—WmfoaYkd˜ 2026 idr ix.%yhg wdYs¾jdod;aul iqNdIsxik 

.%dóh ixj¾Ok" iudc wdrlaIK iy m%cd iún,.ekaùï wud;HdxYfha WmfoaYk wxYh úiska f,dal 
udkisl fi!LH i;shg iu.dój mj;ajkq ,nk cd;sl WmfoaYk Èk ieureï Èkfha § jd¾Islj       
m%ldYhg m;alrkq ,nk ufkdaúoHd;aul WmfoaYkfha úúO isoaOdka; yd m%dfhda.sl lreKq we;=<;a     
—WmfoaYkd˜ idr ix.%yh .%dóh ixj¾Ok" iudc wdrlaIK iy m%cd iún,.ekaùï wud;HdxYfha 
f,alïjrhd f,i uf.a wdYS¾jdod;aul iqnme;=ï msßkukafka b;d fidïkia iy.;jhs' 

iuia: ck;djf.a ldhsl" udkisl" iudÔh yd  wdOHd;añl iudc hy meje;au wruqKq lr.;a 
ufkdaúoHd;aul WmfoaYkh keu;s udkj ixj¾Ok fuj,u Wmfhda.Slr .ksñka Y%S ,xldj ;=< 
WmfoaYk fiajd l%shd;aul lrk m%Odk;u wdh;khla f,i ud f,alïOQrh ork .%dóh ixj¾Ok" iudc 
wdrlaIK iy m%cd iún,.ekaùï wud;HdxYfha WmfoaYk wxYh ye`Èkaúh yels h'   

rch úiska Èh;afldg we;s úúO ixj¾Ok jHdmD;s rg ;=< ;sridr ixj¾Okhla we;slsÍfï wNsm%dhg 
fuu wud;HdxYfha WmfoaYk wxYh úiska uy`.= fufyjrla bgqlrkq ,nk nj m%ixikShj isysm;alrñ'  
Èjhsk mqrd isák Èia;%sla yd m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,j,g WmfoaYk wxYh hgf;a wkqhqla;j fiajh 
lrkq ,nk WmfoaYk ks,OdÍka úiska fuu idOkSh fufyjr bgqlrkq ,nhs' 

tfiau fuu fiajdj ;jÿrg;a mq¿,a lrñka m%cdjf.a ufkdaúoHd;aul" fi!LH" fyda jD;a;Sh .eg¿j,g 
Tng wjYH ´kEu fudfyd;l myiqfjka iy iqrlaIs;j jD;a;Sh WmfoaYk fiajhla ,nd .ekSug 
yelsjk mßÈ" kùk cx.u WmfoaYk fhojqu CareMe kñka ks¾udKh lr we;s w;r" th fkdfnda 
Èklska t<soelaùug n,dfmdfrd;a;= fjhs' 

ck uki iDKd;aul wdl,amj,ska neyerfldg Okd;aul ixl,amj,ska imsß jákd yrj;a ñksiqka njg 
Tjqka m;alrñka" Y%S ,xldfõ ;sridr ixj¾Ok b,lal ch .ekSu i|yd WmfoaYk wxYh úiska            
l%shd;aul lrkq ,nk ish¨ jevigyka uyÕ= odhl;ajhla imhkq ,nk w;r" ufkdaúoHd;aul 
WmfoaYkfha úúO me;slvj,a ms<sn| oekqj;aNdjh ,nd§fï mgka jákd ,sms we;=<;a —WmfoaYkd˜ 
keu;s fuu iÕrdj uÕska ufkdaúoHd WmfoaYkh yodrkq ,nk úYajúoHd, isiqka we;=¨ úoHd¾:hskaf.a 
oekqï ksïj<¿ mq¿,a lrñka" fmdÿfõ iuia: ck;djf.a udkisl hymeje;au ms<sn|j oekqu" 
wjfndaOh" we;slrkakdjq —WmfoaYkd˜ keu;s fuu iÕrdjg udf.a WKqiqï iqNdYsxik mqolrñ' 

 

iïm;a uka;%skdhl" 
f,alï"  
.%dóh ixj¾Ok" iudc wdrlaIK iy m%cd iún,.ekaùï wud;HdxYh 
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wOHCI;=ñhf.aa mKsjqvh 

—WmfoaYkd˜ ufkdaúoHd;aul idr ix.%yhg WKqiqï iqnme;=ï 

.%dóh ixj¾Ok" iudc wdrlaIK iy m%cd iún,.ekaùï wud;HdxYfha WmfoaYk wxYh úiska f,dal 
udkisl  fi!LH i;shg iu.dój mj;ajkq ,nk jd¾Isl cd;sl WmfoaYk Èk ieureï Èkfha § t<s 
olajkq ,nk ufkdaúoHd WmfoaYk Ydia;%Sh ,sms we;=,;a jd¾Isl idr ix.%yhg uf.a WKqiqï iqn 
me;=ï tlalrkq ,nkafka yo msß i;=áks' 

.%dóh ixj¾Ok" iudc wdrlaIK iy m%cd iún,.ekaùfï wud;HdxYfha WmfoaYk wxYh úiska      
l%shd;aul lrkq ,nk ish¨ WmfoaYk jevigyka uÕska iuia; ck;djf.a udkisl hy meje;au 
ixj¾Okh lrk w;r;=r fujeks fmdÿ iudc" wd¾Ól ixj¾Okh o wfmalaId flfrhs'  ;jo" fuu 
j¾Ifha§ ufkdaúoHd;aul WmfoaYkh m%udKj;a mßÈ yodrkq ,enQ ufkdaúoHd WmfoaYk ks,OdÍkaf.a 
iïm;aodhl;ajh ,nd .kakd w;r" 200 wdikak WmfoaYk ks,OdÍka msßila WmfoaYk wxYh hgf;a  
m%Odk ld¾hd,fha iy Èia;%sla yd m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,j,g wkqhqla;j fuu WmfoaYk           
fiajdjka ,ndfohs' 

iuia: Èjhsku mdfya wdjrKh jk mßÈ" ck;dj i|yd iïmQ¾Kfhkau fkdñ,fha imhkq ,nk 
WmfoaYk fiajdjkag wu;rj" WmfoaYk ufkdaúoHdj yodrkq ,nk úYajúoHd, isiqkaf.a iy we;eï 
úoHd¾:hskaf.a oekqfï ksïj<¿ mq¿,alsÍug fukau fmdÿ uyck;djf.a udkisl fi!LH oekqu         
m%j¾Okh wrUhd fuu —WmfoaYkd˜ keue;s ufkdaúoHdjg yd WmfoaYkhg iïnkaO udye`.s lreKq 
we;=<;a ,smsir‚h iÕrdjla f,i jd¾Isl cd;sl WmfoaYk Èk ieurefï§ WmfoaYk wxYh úiska 
t<solajkq ,nhs' 

WmfoaYkd 2026 iÕrdfõ f;aud mdGhg wkqj th ish¨fokdgu —myka Èúhg iyka t<shlau 
fõjd˜hehs iqNdIsxYkh lrñ' 

 

wd¾'ã'mS' fjälaldr 
wOHlaI ^WmfoaYk& 
.%dóh ixj¾Ok" iudc wdrlaIK iy m%cd iún,.ekaùï wud;HdxYh' 
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     jc orejl= mjq,g meñKSu mjq, ;=< buy;a i;=gla 

f.k fok lreKls' ukao ld,hla mqrdjg is; ;=< mej;s 

n,dfmdfrd;a;=jla u,aM, .ekaùula f,i th ye|skaúh 

yelsh' j¾;udkfha mjq,a tall b;du l=vd uÜgul mj;sk 

w;r Bg fndfyda fihska mqoa., wdl,am fya;= ù we;' mjq, 

;=< m<uq orejd bmoSfuka iudcfha fuf;la ldka;djl yd 

mqreIfhl= f,i isá mqoa.,hka fofofkl= ujl yd mshl= 

f,i W;=ï jQ w¾: .ekaùu isÿfjhs' th uy;a jQ i;=áka 

mjqf,a ish¨ fokd Ndr.kq ,nhs' 

 ~mjqf,a Wmka ì<s|l=f.a iskd leka ueo ujlf.a fõokdjka wu;l fõ~ hkak iudcfha nei.;a 

u;hls' ienúkau th mjq,g b;d i;=gla f.k fokakls' ujla msfhla fukau mjqf,a wks;a idudcslhka 

o kj idudcslhd b;d i;=gq is;ska ms<s.kq ,nhs' kjchl=f.a iïm%dma;sh ;=<" 

• foudmshkag oeÍug isoqjk j.lSï jeäùu 

• ffoksl lghq;= m%udKfhys j¾Okhla isÿùu 

• ieñhd ìß| w;r ld,h wvqùu 

• kskao wvqùu 

• wd¾Ól mSvkh 

• jeäuy,a orejdf.a b,a,Sï hk idOlj, fjkila 

y÷kd.; yelsh' 

 

 ujlg fuu wjia:dj ;=< ld¾hnyq, njla 

we;sjkakg bv m%ia:d we;' fujeks miqìula ;=< mjqf,a wfkla iudcslhkaf.a wjOdkh fhduq l< 

hq;= ;;a;ajfha m%udKfhys fjkila isÿùu w;HjYHh' úfYaIfhkau fuysoS mjqf,a idudcslhka tl;= ù 

iyfhda.fhka fuu wjia:dj ms<s.ksñka lghq;= lsÍfuka mjqf,a ne|Sï ;j;a Yla;su;a ùu y÷kd .; 

yelsh' mjq, ;=< fuf;la mej;s ;;a;ajfhys fjkila isÿùu ;=< orejka fofofkl=f.a udmshkaùu 

wdvïnrùug " wdorh lreKdj ,eîfuys j¾Okhla isÿùug wjia:djla úh yelsh' 

 kjchl=f.a meñKSu b;d i;=gqodhl lreKla fia fmkS .sh o l<ukdlrKfhys ÿ¾j,;d 

fya;=fjka we;eï úg tys RKd;aul me;slv lsysmhla o wmg y÷kd.; yelsh' 

 kj ì<s|d fjkqfjka oeä lemlsÍula lsÍug isÿùu ksid uj yd msh fofokdgu kskao wvq ùu" 

ld, l<ukdlrKfha .eg¨" cSjk rgdfjys fjkialï we;sùu jeks ldrKd fya;=fjka ldhsl yd udkisl 

jYfhka fjfyig m;aùula isÿfjhs' 

 

tï'jhs' ikaOHd oSma;s 
ixj¾Ok ks,OdÍ ^WmfoaYk& 
m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - wlaóuk 

kx.s nnd f.or weú;a'''''' 

k 

 නියමයි. දැන් භාජනයක දමා ඇති පපාල් පෙඩිය ඇතුෙත් ඒම සැරසිල්ලම ඉවත් කරන්න. පවන කිසවක් පවනස් කරන්න එපා 
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 kjcfhl=f.a iïm%dma;sh mjq, ;=< isá orejdg fyda oeßhg wlald fyda whshd hk kj 

wkkH;djla we;s lsÍug fya;=fjhs' fuu wkkH;dj ;=< orejdg id¾:lùug kï jeäysáhkaf.a 

iyfhda.h b;d wjYH fjhs' mjqf,a bjiSu" iyfhda.S;djh" lreKdj" wdorh yd j.lSï jeks  

ldrKdjla oel orejkag ukd fia bf.k .ekSug bv m%ia:d ie,ish hq;=h' tfia fkdjqkfyd;a kj 

wkkH;djh ;=< orejdf.a RKd;aul fjkiaùu we;súh yelsh' ;ud ms<s.ekSu" wjOdkh ,eîu yd 

orejd iu. .; lrk ld,fhys oefkk fjkila isÿùu jeäuy,a orejdg RKd;aulj n,mE yels 

wjia:d lsysmhls' tjeks ysveia we;s fkdfjk f,i jeäysáhka lghq;= l< hq;=h' 

 jeäuy,a orejd ;=<ska msgjk ¶wïud ug biair jf.a wdof¾ keye wïud yeu ;siafiau u,a,s 

kdjkjd k,jkjd wïudf.a jefâu u,a,sf. jev lrk tl¶ fujeks joka ;=<ska orejl=f.a 

RKd;aul m%;sfrdAOhla y|qkd.; yelsh' fujeks ;;a;ajhla ;=< kjchd flfrys jeä wjOdkhla 

fhduqùu yd ;ud flfrys wvq wjOdkhla fhduqùu fya;=fjka jeämqr wjOdkh oskd .ekSug kjc 

l=vd orejl= fuka lghq;= lsÍu" p¾hdjkaf.a ßoaufhys fjkialï isÿùu" fldamùu" me;a;lg ù isàu" 

wdydr m%;slafIamh yd fjkodg;a jvd jeäysáhka iu. we,S.e,S isàug W;aidy oeÍu jeks ,CIK 

y÷kd.; yelsh' jeäuy,a orejd ;=< fujeks ;;a;ajhka we;sfkdùu flfrys jeäysáhka b;d 

iQlaIuj ukd l<ukdldÍ;ajhlska hq;=j lghq;= lsÍu b;d jeo.;a jk w;r tfia fkdjqkfyd;a 

orejd ;=< udkisl ì| jeàï we;súh yelsh' 

 ¶fï <uhd uf.a cSú;hg uy johla jqKd' ug thd ksid jev lr.kak neye' f.a we;=f, 

ysrfj,d' tmd fj,d bkafka¶ WmfoaYkhg fhduq jQ ujlf.a uqúka msg jQ joka lsysmhls' ta ;=< jev 

ksujd.ekSfï wfmdfydi;a nj" ;kslu" md¿j" jev ;=<u 

isrùu iy jev lr.ekSfï wmyiq;d hk lreKq 

mSvdldÍ ;;a;ajh we;sùu flfrys n,md we;s nj y÷kd.; 

yelsh' ujlf.a ld¾hnyq,;ajh" ld, l<ukdlrKfha .eg¿ 

we;sùu" j.lSï jeäùu" ysi ;=< k,shk jev wjika ke;ehs 

hk miq;eú,a," ld¾h l<ukdlrKfha .eg¨" wfkl=;a 

md¾Yajhkaf.ka ,efnk iydh wju ùu yd udkisl iqrlaIs; 

nfjys .eg¨ jeks lreKq ksidfjka ore m%iQ;shka miqj uj ;=< mYapd;a m%ij wl%u;dj jeks     

udkisl .eg¨ldÍ ;;a;ajhka we;súh yelsh' 

 kx.s nnd ksjig meñfKkafka mjqf,a n,dfmdfrd;a;= u,a M, .ekaùfï uy;a jQ i;=g fmroeß 

lr f.kh' orejd ,enqKq miq mjqf,a wfkla idudcslhka kjchd flfrys jeä ie,ls,a,la oelaùu 

fukau we;eï úg uj ms<sn| fidhd ne,Su yd ujg ,ndfok iyfhda.fhys wvq ¨yqËq;d fukau  

weh fuu wjia:dj l<ukdlrKh lr .ekSfuys .eg¨ldÍ ;;a;ajhka fya;=fjka 

uj ;=< .eg¨ldÍ ;;a;ajhka we;súh yelsh' 

 fndfyda ujqjreka ;=< m%iQ;sfhka osk 

lsysmhla ;=< blaukska yeéu" lkiai,a," fldamh"  

fkdikaiqka nj" f;fyÜgqqj" iq¿ lreKg;a ixfõoS 

ùu fukau ug fïl lr.kak mq¿jkao hk ielh 

jeks ,laIK y÷kd .; yelsh' 
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 fuh idudkHfhka we;sjk ÿlla fkdjk w;r ffoksl cSú;hg n,mdk my; ,laIK 

uj ;=< olakg ,efí kï úfYaI wjOdkh fhduq l< hq;=h' 

• ksrka;r ÿl fyda ysia nj 

• l,ska i;=gq jQ foaj,a flfrys Wkkaÿj ke;sùu 

• wêl lkiai,a, 

• wdydr rgdfõ úYd, fjkialï 

• oeä jroldÍ yeÕSï 

• kskafoa fjkialï 

• wjOdkh fhduqlsÍfï .eg¨ 

• orejdf.a lghq;= lr .ekSfïoS we;sjk wmyiq nj 

orejdg yd ujg fukau mjq, ;=< we;súh yels .eg¨ldÍ ;;a;ajhka wju lrñka Tn ,o ore 

iïm; iqrlaIs; lruq' 

 

 ¶wïfï  ̀ fï fudkjo frdai mdg w¨;a we÷ï f.dvdla¶ iudcfha wmg wikakg ,efnk 

kjchl=f.a iïm%dma;sh ms<sn| fojekakl=f.a uqúka .s,sfyk jok fm<ls' kjchdf.a meñKSu 

jeäuy,a orejdg oekSu iksgqyka jk wdrïNl wjia:dj fuh úh yelsh' tjka wjia:djloS 

fï ;sfhk ¶ks,a mdg we÷u mq;dg w¨;skau f.kdfõ¶ jeks joka ;=<ska orejd ;=< hï Okd;aul 

is;=ú,a,la frdamKh ùug wjldY i,idoSfï bv yir Tn i;=h' ;jo 

 foudmsh wdorh orejdg l%shdfjka oefkkakg ie,eiaùu - jeäuy,a orejd fjkqfjkao ld,h 

fjka lsÍu 

 kjchd meñKSug fmr isgu orejdf.a udkisl iQodkula we;s lsÍu 

 tosfkod lghq;= i|yd jeäuy,a orejdf.a iyfhda.h ,nd.kak - kx.s kdjkak inka lE,a, 

f.kajd .ekSug iydh ,nd .ekSu - kx.s nndg mq;d leu;s ,iaik we÷ula fydh,d fokak 

 orejdg fldamh" B¾IHdj jeks RKd;aul Ñ;a;fõ. we;s fkdjk mßos lghq;= lsÍu - nd, 

orejd kEùug fmr jeäuy,a orejd kdjkak - nd, orejdg w¨;ska foa ilik úg 

jeäuy,a orejdg yels mßos hula f.keú;a fokak 

 jev fnodf.k lghq;= lrkak 

 iajdñ mqreIhd yd mjqf,a wfkla whf.a iyfhda.h ,nd fokak' 

 ujf.a wjYH;djka fidhd n,d lghq;= lrkak 

 m%udKj;a úfõlhla ,ndoSu 

 uj úfõpkh fkdlsÍu 

 ujf.a yeÕSïj,g ijka fokak 

 ksis wjfndaOh ;=<ska j.lSï fnod.ksñka iyfhda.fhka lghq;= lsÍfuka fuu 

wNsfhda.d;aul wjia:djg id¾:lj uqyqKoSug yels jkq we;' ta ;=<ska kx.s nndf.a   

meñKSu ;=< wm wfmalaId l< i;=g tf,iskau ,efnk w;r orejkag iqrlaIs; fyg oskla 

ks¾udKh l< yelsh' 
tï'jhs' ikaOHd oSma;s 

ixj¾Ok ks,OdÍ ^WmfoaYk& 
m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - wlaóuk 
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is;sú,s isrf.h 

wêl f,i is;Su (Over Thinking)  iy bka ñ§fï ufkdaúoHdj  

uki hkq wmQre fuj,uls' tfy;a th wfma 
md,kfhka .s,syqKq l," k;r l< fkdyels tlu 
jghl lerflk Merry-go-round tlla njg 
m;afjhs' ufkdaúoHdfõoS Rumination fyj;a 
kej; kej; is;Su f,i y`ÿkajk fuu ;;ajh" 
ir,ju lshkafka kï tlu is;=ú,a,la uki ;=< 
oyia jdrhla m%;sks¾udKh lsÍuls' ´j¾;skalska - 

Over Thinking  f,i y`ÿkajk" fï is;=ú,s 
isrf.h ;=< wm fkdoekqj;aju isrldrhka jkafka 
flfiao@ 

 

is;Su hkq ukqIH wm i;= iqúfYaISu mßKdóh 
yelshdjls' kuq;a tu is;Su iSudj blaujd f.dia 
iajhx-úkdYldÍ fuj,ula njg m;ajk wjia:dj 
Over Thinking wêl f,i is;Su f,i y`ÿkajhs' 
ufkdaúoHdfõoS fuhg mqkrdj¾;S RKd;aul is;Su 
(Repetitive Negative Thinking) hehs lshkq ,efí' 
fuh ir,j ukiska isÿjk l%shdj,shla muKla 
fkdj" mqoa.,fhl=f.a iuia; udkisl mqj;dj ì`o 
ouk ixlS¾K pl%hls' 

fuys m%Odk m%ldYk wdldr 02la y`ÿkd.; 
yelsh' 

miq;eùu Rumination - w;S;fha isÿjQ jeros fyda 
wñysß isÿùï .ek —wehs ug fufyu jqfKa@ 

hkqfjka kej; kej;;a is;ñka <;eùu˜ 

wkd.;h ms<sn`o wksis ìh Worrying  bosßfhaoS 
isÿúh yels krlu ;;ajhka ukiska ujd.ksñka 
wksh; ìhla we;s lr .ekSu 

.eUqre ufkdaúoHd;aul ú.%yh 

f,dal m%lg ufkdaúoHd{ Susan Nolen – Hoeksema 

f.a m¾fhaIK fmkajd fokafka ´j¾;skalska hkq 

ir, —jeämqr is;Sfï mqreoaola˜ muKla fkdj" 
th md,kh .s,syS hdu ms<sn`o mj;sk ìh     
u.yrjd .ekSug uki úiskau idod.kakd jHdc 
wdrCIl hdka;%Khla njhs' 

 

fndfyda fokd is;kafka .eUqßka iy kej; 
kej;;a is;Su u.ska m%Yakj,g úi`ÿï ,efnk 
njhs' kuq;a ienúkau isÿjkafka is;Su ;=<skau  
m%Yak ;j;a ixlS¾K ù mqoa.,hd ;SrK .ekSug 
fkdyelsjk úYaf,aIK wxYNd. (Analysis Paraly-

sis) ;;ajhg m;aùuhs' mgq is;=ú,s j<,a,l 
isrùu (Cognitive Tunneling) u.ska isÿlrkafka wm 
wjg we;s ienE f,dalfha iqkaor;ajh iy 
úi`ÿï wfmka ie`.ùuhs' 

 

´j¾;skalska ;;ajhg m;a jQ mqoa.,fhlqf.a 
iajNdjh 

 

wêl f,i is;k mqoa.,fhl= flfrka YdÍßl 
iy udkisl jYfhka meyeos,s fjkialï 
rdYshla oel.; yelsh' 

ta'cS'tia' uOqrx.s 
ixj¾Ok ks,OdÍ ^WmfoaYk& m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - kdf.dv 
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udkisl úvdj iy wjOdkh ì`ojeàu - fud<hg úfõlhla fkd,eîu ksid ksrka;rfhka oeä 
f;fyÜgqjla oekSu iy lsisÿ ndysr jevlg wjOdkh oSug fkdyelsùu 

;SrK .ekSug wfmdfydi;a ùu - b;d ir, tosfkod ;SrKhla ^Wod - we`ÿula f;aÍu" lEula    
weKjqï lsÍu& .ekSug mjd meh .Kkdjla ,;ùu 

kskao wysñùu - rd;%shg we`og .sh miq is;=ú,s wjosùu ksid kskao fkdhdu fyda kskafoka ks;r 
weyeÍu 

YdÍßl frda. ,CIK - fud<h úiska ksrka;rfhka wd;;s fydafudak ^fldaáfida,a& uqodyeÍu ksid 
yDo iamkaokh fõ.j;aùu" udxY fmaYs oeäùu iy nfâ wudrej we;sùu 

 

wêl f,i is;Su fyj;a ´j¾;skalskaj,ska ñfokafka flfiao@ 

 

kQ;k idhksl ufkdaúoHdfõoS nyq,ju Ndú; jk m%dfhda.sl l%ufõo lsysmhla weiqßka fuu is;=ú,s 
pl%h lvd ì`o oeñh yelsh' 

ixcdkk m%;sjHqy.;lrKh (Cognitive Restructuring) - ;ukag jo fok is;=ú,a,la Wml,amkhlao 
ke;fyd;a ienE f,dalfha mj;sk i;Hhla oehs m%Yak lsÍu ^Wod - fï is;=ú,a, we;a;laùug we;s  
m%dfhda.sl idCIs fudkjdo@& 

is;=ú,s ndysrlrKh (Journaling)  ukfia lerflk is;=ú,s fld<hl ,shd ;eîu u.ska uki iy 
is;=ú,s w;r meyeos,s ÿria:Ndjhla (emotional distance) ks¾udKh lr.ekSu 

j¾;udkhg wjOdkh oSu (Mindfulness) w;S;h fyda wkd.;h fjkqjg fï fudfydf;a cSj;aùug 
mqreÿùu" yqiau .ekSu flfrys wjOdkh fhduqlsÍu (5-4-3-2-1 Grounding Techniques) óg losu 
úi`ÿuls' 

m%dfhda.sl l%shd ud¾. (Action Oriented Approach) - úhqla;j wehs (Why) lshd is;kjd fjkqjg"         
m%dfhda.sl .eg¨jla úi`osh yelafla flfiao@ (How) hk m%fõYhg uki yqre lrñka l=vd fyda       
l%shdjl ksr;ùu 

 

´j¾;skalskaj,ska ñoSu hkq is;=ú,s iïmQ¾Kfhkau keje;aùu fkdfõ' ;uka is;=ú,s fkdjk 

nj;a" ;uka hkq —is;=ú,s foi n,d isák ksÍCIlhd˜ (The Observer) muKla nj;a jgyd .ekSuhs' 

 

ta'cS'tia' uOqrx.s 
ixj¾Ok ks,OdÍ ^WmfoaYk& m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - kdf.dv 
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udkj b;sydifha iEu mrïmrdjlau ;uka cSj;a jQ ld,fha iudc wd¾Ól ixialD;sl iy ;dlaIKsl 
mßirh wkqj yev.eiS we;' j¾;udkfha f,dalh mqrd úYd, wjOdkhla oskd.;a mrïmrdjla jkafka 
Generation Z fyj;a Gen Z mrïmrdjhs' 

idudkHfhka 1997 isg 2012 olajd Wmka msßi Gen Z f,i y`ÿkajkq ,nhs' fuu mrïmrdj Wmf;a isgu 
wka;¾cd,h" iaud¾Ü ÿrl:kh " iudc udOH iy äcsg,a ;dlaIKh iu. j¾Okh jQ ksid Tjqka  
“Digital Natives” f,io ye`oskafjhs' 

flfia fj;;a Gen Z ms<sn|j mj;sk ckm%sh woyia w;r ;dlaIKhg weÄneys jQ mrmqrla" bjiSu wvq 
mrmqrla jeks idudkHlrKhka olakg ,enqK o ufkdaúoHd;aulj Tjqka wjfndaO lr .ekSfï oS 
tjeks ir, ks.ukj,g hdu iqÿiq fkdfõ' 

Gen Z hkq fjkia jQ iudc mßirhl yeoS jevqKq kj wdldrhlska is;k f;dr;=re iu. fõ.fhka 
iïnkaO jk iy ;u wkkH;djh kj l%uj,ska f.dvk.k mrïmrdjls' 

 

Erik Erikson f.a wkkH;d ixj¾Ok kHdh iy Gen Z 

ufkdaúoHd{ Erik Erikson úiska bosßm;a l< ufkda iudcSh ixj¾Ok kHdhg wkqj fh!jk wjêfhaoS     
m%Odk wNsfhda.h jkafka “Identity vs Role Confusion” fyj;a wkkH;djh yd N+ñld wjq, w;r .egquhs' 
fh!jkhka ;uka ljqo ;ukaf.a jákdlï fudkjdo ;uka iudcfha isáh hq;= ia:dkh l=ulao hkak 
fidhd hk wjêh fuhhs' 

Gen Z mrïmrdj ;=< fuu wkkH;d f.dvke.Sfï l%shdj,shg iudc udOH úYd, n,mEula lrhs'   
Instagram, Tik Tok, YouTube, Facebook, iy Linkedln jeks fõosld Tjqkaf.a woyia" yelshdjka iy cSjk 
rgdj m%ldY lsÍfï wjldY njg m;aj we;' 

tys Okd;aul me;a; jkafka ;ukaf.a olaI;d f,dalhg fmkaùug wjia:dj ,eîuhs' kuq;a wka whf.a 
id¾:l;ajhka iu. ksrka;r ixikaokh lsÍu ksid wd;au úYajdihg iy udkisl hymeje;aug 
n,mEï we;súh yelsh' 

 

Albert Bandura f.a Social Learning Theory iy äcsg,a wdo¾Y 

Albert Bandura f.a Social Learning Theory wkqj ñksiqka wka wh ksÍlaIKh lrñka yeisÍu iy woyia 
bf.k .kshs' w;S;fha mqoa.,hkaf.a wdo¾Yhla jQfha mjqf,a idudcslhska .=rejreka fyda iudcfha 
ms<s.;a msßilf.ks' kuq;a Gen Z mrïmrdj ;=< Influencers" You Tubers" Content Creators iy digital   

entrepreneurs kj wdo¾Yhka njg m;aj we;' fuu n,mEï ksid kj jHdmdr wdrïN lsÍug Wkkaÿj" 
ks¾udKYS,S;ajh iy iajhx bf.kSu j¾Okh ù we;' tfy;a iudc udOH ;=< fmkajk iqkaor cSjk 
rgdjka ienE cSú;h f,i ms<s.ekSfukaa wêl wfmalaId" w;Dma;sh iy wkjYH ixikaokh we;súh 
yelsh' 

äcsg,a wjldYfha ießirk Y% S ,dxlSh ;dreKHh - (Gen Z mrïmrdj) 

î' cS' rIsld m%sho¾YkS 

ixj¾Ok ks,OdÍ ^WmfoaYk& m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - uyr.u 
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Piaget f.a ixcdkk ixj¾Ok kHdh iy Gen Z Ñka;kh' 

 

Jean Piagetf.a ixcdkk ixj¾Ok kHdhg wkqj fh!jk wjêfhaoS mqoa.,hd Formal Operational Stage 
fj; meñfKhs' fuu wjêfhaoS ;d¾lslj is;Su" úfõpkd;aul úYaf,aIKh iy wkd.;h ms<sn| 
ie,iqï lsÍfï yelshdj j¾Okh fjhs' 

Gen Z mrïmrdj f;dr;=re b;d fõ.fhka ,nd .ekSug olaIfhda fj;s' Tjqka w¨;a foa 
bf.k .ekSug úúO u; úuiSug iy idïm%odhsl l%u m%Yak lsÍug jeä keUqrejla olajhs' tfy;a 
Digital Information Overload fyj;a f;dr;=re wêl ùu ksid i;H yd wi;H f;dr;=re fjka lr 
y`ÿkd .ekSfï wNsfhda.hla o mj;shs' 

Self-Determination Theory iy Gen Z wjYH;d Deci iy Ryan úiska bosßm;a l< Self-Determination     

Theory wkqj ñksia udkisl hymeje;au i|yd uQ,sl wjYH;d ;=kla jeo.;a fjhs' 

01' iajdëk;ajh ^Antonomy& 

Gen Z mrïmrdj ;ukaf.a cSú; ;SrKj,oS jeä iajdëk;ajhla n,dfmdfrd;a;= fjhs' 
Tjqkag ;ukaf.a woyia m%ldY lsrSug iy ;ukaf.a ud¾.h f;dard .ekSug wjYHh' 

 

02' iïnkaO;dj ^Relatedness& 

iudc iïnkaO;d Tjqka f.a cSú;fha jeo.;a fldgila jqjo tu iïnkaO;d fndfydaúg äcsg,a 
fõosld yryd f.dvkef.hs' 

 

03' yelshdj ^Competence& 

w,q;a l=i,;d bf.k .ekSu" ;dlaIKsl oekqu j¾Okh lsÍu iy ;u yelshdjka m%o¾Ykh lsÍu 
Tjqkag jeo.;a fjhs' 

 

Y%S ,dxlsl iudch ;=< Gen Z   

Y%S ,xldj ;=< o Gen Z mrmqr fõ.fhka fjkia jk iudc jgmsgdjl j¾Okh fjñka isáhs' 
wka;¾cd,h" iaud¾Ü cx.u ÿrl:k Ndú;h yd iudc udOH jHdma;sh ksid Tjqkaf.a cSjk rgdj 
fmr mrïmrdjg jvd fjkiaù we;s njla fmfkhs' 

Y%S ,dxlsl Gen Z ;dreKHh wOHdmkh" /lshdj iy jHdmdr lafIa;%j, kj wjia:djka fidhñka 
isáhs' Freelancing, Online Business, Digital Marketing iy Remote work jeks lafIa;% Tjqka w;r ckm%sh 
fjñka mj;shs' 

tfukau Y%S ,xldfõ wd¾Ól wNsfhda." /lshd ;r.ldÍ;ajh iy wkd.;h ms<sn| wúksYaÑ;;dj 
Tjqka f.a udkisl ;;ajhkag n,mEï l< yelsh' 

 

udkisl fi!LH iy Gen Z  

f,dal fi!LH ixúOdkh we;=¿ wdh;k fmkajd fokafka ;reK mrmqf¾ udkisl fi!LH ms<sn| 
wjOdkh jeälsÍfï wjYH;djhhs' Gen Z mrmqr ;=< udkisl wd;;sh" lKiai,a," wdfõ.YS,S nj 
iy iudc mSvkh ms<sn| újD;j l;d lsÍfï m%jK;dj jeä ù we;' yqfolau fuh ÿ¾j,;djla 
f,i fkdj udkisl fi!LH ms<sn| oekqj;aNdjh jeäùula f,i oelsh yelsh' 
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/lshdj iy cSú;h ms<sn| Gen Z woyia 

Gen Z ioyd /lshdj hkq udisl jegqmla muKla fkdfõ' Tjqka /lshdj ;=< w¾:j;a nj" jD;a;Sh 
j¾Okh" /lshdfõ iy cSú;fha iunr nj ^Work-life Balance& iy kuHYS,S fiajd mrsirhla wfmalaId 
lr;s' fuh j¾;udk wdh;kj,g o kj wNsfhda.hla jk w;r kj mrmqf¾ wjYH;d f;areï.ksñka  
fiajd mrsirh fjkia lsÍfï wjYH;dj u;=j we;' 

ks.ukh 

Gen Z hkq ÿ¾j, fyda wêl ixfõoS mrïmrdjla fkdfõ' Tjqka fjkia jQ ;dlaIKsl iy iudc mßirhl 
yeoS jevqKq kj mrmqrls' 

Tjqkaf.a yeisÍu f;areï .ekSug ufkdaúoHd;aul kHdhka wmg jeo.;a wjfndaOhla ,ndfohs' 
foumshka" .=rejreka" iudch yd fiajd wdh;k Tjqkaf.a Yla;Ska y`ÿkdf.k ksjeros u. fmkaùu ,nd 
fokafka kï Gen Z mrmqr Y%S ,xldfõ wkd.; ixj¾Okfha m%n, n,fõ.hla njg m;ajkq fkdwkqudkh' 

fuu ,smsh ufkdaúoHd;aul kHdhka" cd;Hka;r m¾fhaIK iy Y%S ,dxflah iudc miqìu 
ie,ls,a,g .ksñka ilia lrk ,o úYaf,aIKd;aul ,smshls' fuys wruqK Gen Z mrïmrdj mss<sn| 
idudkH wjfndaOhla ,ndoSu ñi" iEu mqoa.,fhl=f.au yeisÍu tlu wdldrfhka úia;r lsÍu fkdfõ' 
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Gen Z mrïmrdfõ Yla;Ska 

•  kfjda;amdok Ñka;kh 

•  ;dlaIKsl oCI;dj 

•  laIKslj .%yKh lr .ekSfï yelshdj 

•  ks¾udKYS,S;ajh 

•  úúO;ajh ms<s.ekSu 

•  f.da,Sh oDIaáfldaKh 

wNsfhda. iy ÿIalr;d 

 iudc udOH wêl Ndú;h 

 f;dr;=re wêlùu 

 udkisl wd;;sh 

 wkd.;h ms<sn| wúksYaÑ;;dj 

 wka wh iu. ksrka;r ixikaokh 

î' cS' rIsld m%sho¾YkS 
ixj¾Ok ks,OdÍ ^WmfoaYk& m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - uyr.u 
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elj;ij xOq;fPdk; my;yJ elj;ijf; NfhshW (Conduct Disorder - CD) 

 

 

 

elj;ijf; NfhshW my;yJ elj;ij xOq;fPdk; vd;gJ Foe;ijfs; kw;Wk; gjpd;k 
tajpdupilNa fhzg;gLk; xU jPtpukhd czu;r;rp kw;Wk; elj;ij rhu;e ;j 
NfhshwhFk;. ,f;NfhshW cs;stu;fs; r%fj;jpd; mbg;gil tpjpfs;> newpKiwfs; 
kw;Wk; gpwupd; cupikfisj; njhlu;e ;J kPWk; tifapy; ele;Jnfhs;thu ;fs;. rhjhuz 
gUttaJf; FWk;Gj;jdq;fis tpl ,J kpfTk; jPtpukhdJ kw;Wk; ePbj;jJ. 

elj;ij Nfhshwpd; Kjd;ik mwpFwpfs; (Symptoms) 

elj;ij Nfhshwpd; mwpFwpfis gpujhdkhf 4 tiffshfg; gpupf;fyhk;: 

kdpju;fs; kw;Wk; tpyq;FfSf;F vjpuhd td;Kiw (Aggression to People and Animals) 

kw;wtu;fis gaKWj;Jjy;> mr;RWj;Jjy; my;yJ Jd;GWj;Jjy;. 
cUl;Lf;fl;il> fj;jp> fy; Nghd;w mghafukhd MAjq;fisg; gad;gLj;jpr; 

rz;ilapLjy;. 
kdpju;fs; my;yJ tpyq;FfSf;F vjpuhf nfh^ukhd td;Kiwiag; 

gpuNahfpj;jy;. 
tYf;fl;lhakhfg; ghypay; mj;JkPwy;fspy; <LgLjy;. 

nrhj;Jf;fis Nrjg;gLj;Jjy; (Destruction of Property) 

jpl;lkpl;L kw;wtu;fspd; nghUl;fis my;yJ nghJr; nrhj;Jf;fis cilj;jy;. 
Ntz;Lnkd;Nw jP itg;gJ (Arson) Nghd;w jPtpukhd nray;fspy; <LgLjy;. 

Vkhw;Wjy; kw;Wk; jpULjy; (Deceitfulness or Theft) 

jdf;Fr; rhjfkhd ed;ikiag; ngw my;yJ jz;lidapypUe;J jg;gg; ngha; 
NgRjy;. 

tPLfs;> filfs; my;yJ thfdq;fSf;Fs; mj;JkPwp Eiojy;. 
filfspy; nghUl;fs; jpULjy; my;yJ nfhs;isabj;jy;. 

tpjpfis jPtpukhf kPWjy; (Serious Violations of Rules) 

ngw;Nwhu; my;yJ guhkupg;ghsu;fspd; jiliaAk; kPwp> 13 tajpw;F 
Kd;gpUe;Nj ,uT Neuq;fspy; tPl;il tpl;L ntspNa jq;Fjy;. 

,utpNyNa tPl;il tpl;L Xbg;Nghjy;. 
13 tajpw;F Kd;gpUe;Nj ghlrhiyf;F njhlu;r;rpahfr; nry;yhky; 

tFg;Gfisg; Gwf;fzpj;jy; (Truancy). 

cstsj;Jizahsu; gpd;tUk; tifapy; ,ilaPLfis Nkw;nfhs;s KbAk;  

cstsj;Jizahsu; my;yJ cstpayhsu; Foe;ij kw;Wk; mtuJ FLk;gj;Jld; ,ize;J 

elj;ijiar; rPuikf;fg; gpd;tUk; mZFKiwfisg; gad;gLj;Jtu;: 

 jpUkjp: K];jgh ghj;jpkh gu;]hdh 

mgptpUj;jp cj;jpNahfj;ju; (cstsj;Jiz) 

gpuNjr nrayfk; - rk;khe;Jiw.  
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elj;ij rpfpr;ir (Behavioral Therapy & CBT) 

Foe;ijapd; vjpu ;kiw vz;zq;fs; kw;Wk; Nfhgj;ijf; fl;Lg;gLj;jf; 
fw;Wf;nfhLj;jy;. 

rpf;fy;fSf;Fj; jPu;TfhZk; jpwid (Problem-solving skills) tsu;j;jy;. 
ngw;Nwhu; gapw;rp jpl;lq;fs; (Parent Management Training - PMT) 
ngw;NwhUf;Ff; Foe;ijiaf; ifahSk; Neu;kiwahd topKiwfisf; 

fw;Wf;nfhLj;jy;. 
njspthd vy;iyfs; kw;Wk; xOf;f tpjpfis tPl;by; vt;thW 

eilKiwg;gLj;JtJ vd;W topfhl;Ljy;. 

FLk;g cstsj;Jiz 

FLk;g cWg;gpdu;fSf;F ,ilNaahd njhlu;ghliyAk; (Communication) 
gpizg;igAk; tYg;gLj;Jjy;. 

r%f kw;Wk; czu;r;rpj; jpwd; gapw;rp (Social Skills Training) 

gpwuplk; gupT (Empathy) fhl;Ljy;> Nfhgj;ij MNuhf;fpakhd Kiwapy; 
ntspg;gLj;Jjy; Nghd;w jpwd;fisf; fw;Wf;nfhLj;jy;. 

csey itj;jpaupd; jiyaPL (Role of a Psychiatrist) 

kUj;Jt uPjpahd mZFKiw Njitg;gLk; NghJ csey itj;jpau; (Psychiatrist) gpd;tUk; 
jiyaPLfis Nkw;nfhs;thu;: 

kUj;Jtg; gupNrhjid kw;Wk; Jy;ypaf; fzpg;G (Diagnosis) nra;jy; 

Foe;ijapd; elj;ijia tpupthf kjpg ;g PL nra;J> ,J elj;ij 
NfhshWjhdh my;yJ  (ftdf;FiwT kw;Wk; kpifnraw;ghL)>  
(kdr;Nrhu ;T) Nghd;w gpw gpur;ridfsh vd;gij 
cWjpg;gLj;Jjy;. 

elj;ij Nfhshiwf; Fzg;gLj;j Neubahf kUe;Jfs; ,y;iy 

vd;whYk;> mjDld; njhlu;Gila jPtpu Nfhgk;> fl;Lg;gLj;j 
Kbahj Mf;Nuh\k;> gjw;wk; my;yJ ADHD Nghd;w mwpFwp-
fisf; Fiwf;f kUe;Jfisg; gupe ;Jiuj;jy;. 

Foe;ij jdf;Nfh my;yJ gpwUf;Nfh fLikahd Mgj;ij Vw;gLj;Jk; 
epiyapy; ,Ue;jhy;> FWfpa fhyj;jpw;F kUj;Jtkidapy; mDkjpj;J 

(Residential or Inpatient Care) fz;fhzpg;G rpfpr ;ir mspj;jy;. 

jpUkjp: K];jgh ghj;jpkh gu;]hdh 

mgptpUj;jp cj;jpNahfj;ju; (cstsj;Jiz) 

gpuNjr nrayfk; - rk;khe;Jiw. 
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 ,sx.sl m%ckkh isÿlrk ish¿u Ôù úfYaIhka 
w;ßka ñksidf.a ,sx.sl;ajh iy ,sx.sl p¾hdj w;sYhska 
úfYaIs;jQ;a" w;sYhska ixlS¾KjQ;a l%shdj,shls' 
udkj ,sx.sl;ajh mqoa.,fhl=f.a ,laIK" yeisÍu u; 
muKla ;SrKh jkakla fkdj" th ufkdaúoHd;aul 
w;aoelSï" iudÔh n,mEï wd§ fndfyda wxYj, tl;=jls' 
tfukau udkjhka ,sx.sl p¾hdj ;u m%cdkkh (Cognition) 

u; isÿ lrk neúka udkj ,sx.sl;ajh iy ,sx.sl p¾hdj 
i|yd ikaksfõok l%shdj,sh o w;HdjYH wx.hls' fndfyda 
wjia:dj,§ mqoa.,hska .eg¿ldÍ ;;ajhkag uqyqK 
fokq ,nkafka mqoa.,hdf.a ,sx.sl;ajh iy ,sx.sl p¾hdjka 
iudch"  ixialD;sh iu. tlÕ fkdjk wjia:dj,§ fjhs' 
tfukau udkj ,sx.sl p¾hdjka ms<sn|j iudch yd     
ixialD;sh ;=, we;s w¾: oelaùï o l,ska l,g isÿjk  
mÍlaIK wkqj fjkiaùu o isÿfjhs' udkisl frda. 
j¾.SlrKh i|yd ms<s.;a DSM yd ICD j¾.SlrKhka ;=,o 
mer‚ j¾.SlrKhkag wkqj iu,sx.sl;ajh udkisl frda. 
f,i ms<s.ekqko kj j¾.SlrKhka jk  DSM 5 yd ICD 11 

j¾.SlrKhka ;=, iu,sx.sl;ajh udkisl frda. f,i 
fkdie,lSu fï i|yd ksoiqkls' tu ksidu ,sx.sl;ajh 
ms<sn|j we;s ksjerÈ wjfndaOh iy ta weiqfrka isÿ 
flfrk ukd ikaksfõokh mqoa.,hdf.a udkisl iqj;djh 
fukau in|;dj, .=Kd;aulNdjh flfrys n,mdhs' 

 ,sx.sl;ajh hkq mqoa.,fhl=f.a udkisl" iudÔh 
iy Ôj úoHd;aul ,laIKj, ixlS¾K tl;=jls' th 
ksjerÈj f;areï .ekSu iy ta ms<sn|j .re;ajfhka hq;=j 
ikaksfõokh lsÍu mqoa., udkisl iqj;dj iy id¾:l 
iudc in|;d i|yd w;HjYH fjhs' ,sx.sl WmfoaYkhl§ 
fiajd,dNshd iy WmfoaYljrhd w;r mj;sk M,odhS 
ik a k s f õ o kh "  f i a j d, dN s h d g  ;u  i e n E 
wkkH;dj .fõIKh lsÍug;a" ;u .eg¿jg jvd;a iqÿiq 
úi`ÿula fidhd .ekSu i|yd;a wdrlaIs; mßirhla 

ks¾udKh lrhs' tys§ WmfoaYlhd i;=j ,sx.sl;ajh" ,sx.sl 
wkkH;dj" ,sx.sl ÈYdk;sh wd§ fndfyda ixl,amhka 
ms<sn|j ksjerÈ oekqula mej;Su b;d jeo.;a fjhs' 

 Ôj úoHd;aul ,sx.sl;ajh hkq mqoa.,fhl=f.a 
ndysr ,sx.sl ,laIK mokï lrf.k ia;%S fyda mqreI f,i 
oelaùula jYfhka ye¢kaúh yelsh' mqoa.,fhl=f.a ndysr  
m%ckk wjhj wkqj ,sx.sl;ajh ;SrKh l,o" ,sx.sl;ajfha 
Ôj úoHd;aul moku ;SrKh jkafka j¾Kfoay u.sks' ñksia 
ffi,hl we;s j¾Kfoay hq.,a 23 w;ßka tla 
hq.,la ,sx.sl j¾Kfoay jk w;r" ldka;djlf.a ,sx.sl 
j¾Kfoay hq.,h XX f,i;a" mqreIfhl=f.a ,sx.sl 
j¾Kfoay hq.,h XY f,i;a kï lr we;' fndfydaúg 
Wmf;a§ ndysr ,sx.sl wjhj wkqj ffjoHjrfhl= 
mqoa.,fhl=f.a ,sx.sl;ajh ;SrKh lrk w;r th Wmf;a§ 
mjrk ,o ,sx.h fyj;a Assigned Sex f,i y÷kajhs' we;eï 
wjia:dj,§ ndysr ,sx.sl wjhj u; muKla ,sx.sl;ajh ;SrKh 
lsÍu wmyiq fõ' tjeks wjia:dj,§ .¾NdIh" äïnfldaI 
jeks wNHka;r m%ckl wjhj fukau fydafudak uÜgï yd 
j¾Kfoay mÍlaId lsÍug isÿfjhs' 

udkj ,sx.sl wkkH;dj 

H.K.R.D. fyÜáwdrÉÑ 
WmfoaYk ks,OdÍ 
1938 ldka;d Wmldrl ÿrl:k fiajdj iy ia;%S mqreINdjh ms<sn| meñ‚,s uOHia:dkh 
ldka;d yd <ud lghq;= wud;HdxYh 
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 ia;%S mqreI iudcNdjh fyj;a Gender hkq Ôj 
úoHd;aul ,sx.sl;ajhg wkqj" iudch úiska ks¾udKh 
lrk ,o ixl,amhla jk w;r hï ixialD;shla fyda 
iudchla ;=< ia;%shl fyda mqreIfhl= f,i yeisßh hq;= 
wdldrh" ld¾hNdrhka iy j.lSï ms<sn| thska woyia 
fjhs' Ôj úoHd;aul ,sx.sl;ajh fjkia fkdjQjo" ia;%S mqreI 
iudcNdjh" ixialD;sh iy rgj,a wkqj fjkia úh yelsh' 
Gender Identity fyj;a ia;%S mqreI iudcNdùh wkkH;dj 
hkq mqoa.,fhl=g ;uka ms<sn|j mj;sk wNHka;ßl yeÕSuhs' 
tkï ;uka ia;%shlao" mqreIfhlao hkak ;SrKh jkafka 
mqoa.,hdf.a ufkdaúoHd;aul ;;a;ajh u; jk neúka Gender 

Identity msg;sk isák wfhl=g fmfkk fohla fkdfõ' 
mqoa.,fhl= ;u ia;%S mqreI iudcNdùh wkkH;dj we÷ï 
me<÷ï" fldKavd fudaia;r" l;d lrk ú,dih iy yeisÍï 
rgdjka u`.ska ndysr f,dalhg m%ldY lrk w;r th ia;%S 
mqreI iudcNdùh m%ldYkh fyj;a Gender Expression f,i 
y÷kajhs' 

 mqoa.,fhl=f.a Ôj úoHd;aul ,sx.sl;ajh iy 
Tjqkaf.a ia;%S mqreI iudcNdùh wkkH;dj w;r 

mj;sk .e,mSu u; mokïj Cisgender iy Transgender     
m%Odk wjia:d folla y÷kd .; yelsh' mqoa.,fhl=f.a Ôj 
úoHd;aul ,sx.sl;ajh iy ;uka .ek yefÕk wkkH;djh 
tlu kï" Tjqka Cisgender f,i yeÈkafjhs' mqoa.,fhl=f.a 
Ôj úoHd;aul ,sx.sl;ajh iy ;uka .ek yefÕk 
wkkH;dj fjkia jk úg tu mqoa.,hka Transgender fyj;a 
ixl%dka;s ,sx.slhska f,i yeÈkafjhs' tjeks wjia:dj,§ ;u 
YÍrh iy uki w;r mj;sk fkd.e,mSu ksid mqoa.,hd 
oeä udkisl mSvkhlg ,laúh yelsh' tu ;;a;ajh      
Gender Dysphoria f,i y÷k ajh s '  tu  k sid                    
ixl%dka;s ,sx.slhska ;ukaf.a ienE wkkH;dj ;yjqre 
lr .ekSu i|yd úúO l%u wkq.ukh lrk w;r th     
Transitioning f,i y÷kajhs' fuh mqoa.,hdf.ka mqoa.,hdg 
fjkiajk w;ru we;eï mqo a.,hka ;ukaf.a 
wkkH;djhg .e,fmk mßÈ we÷ï me<÷ï" fldKavd 
fudaia;r iy ku fjkialr .ksñka iudch ;=< fmkS isáhs' 
th iudÔh   ixl%dka;sh (Social Transition) f,i y÷kajhs' 
we;eï mqoa.,hska fydafudak m%;sldr (Hormone Replacement     

Therapy) tkï ffjoH úoHd;aul ixl%dka;sh (Medical  

Transition) u.ska lgy~ fjkia lsÍu" frdau j¾Okh" 
mshhqre j¾Okh wd§ f,i ndysr fmkqu fjkia lr .ekSu 
isÿlrhs' we;eï mqoa.,hska ;ukaf.a ,sx.sl wjhj fyda 
oaú;Shsl ,sx.sl ,laIK ;ukaf.a wkkH;djg .e,fmk mßÈ 
Y,Hl¾u (Gender Affirming Surgery) u`.ska fjkialr .ekSu 
o isÿlrhs' fuu l%shdj,sh yryd mqoa.,hd ;ukaf.a ndysr   
m%ldYkh (Gender Expression) iy wNHka;r wkkH;djh 
(Gender Identity) w;r mj;sk mr;rh wvq lr .ksñka 
(Gender Identity) ;;ajh wju lr .ekSug W;aidy lrhs' 

  

we;eïúg ,sx.sl j¾Kfoay XY f,i mej;sho" l<, wjêfha§ Y j¾Kfoayfha we;s cdk il%Sh 
fkdùu fya;=fjka l<,h ia;%S iajrEmfhkau j¾Okh úh yel' túg ndysr fmkqu iy 
j¾Kfoay w;r fkd.e,mSula yg.kakd w;r" tjeks ;;a;ajhka wka;¾ ,sx.sl ^Intersex& f,i 
y÷kajkq ,nhs' 2024 meßia T,sïmsla Wf<f,a§ fndlaisx l%Svd biõfõ§ l%Säldjla     
iïnkaOfhka we;sjQ ;;ajh fï i|yd ksoiqkla f,i oelaúh yelsh' tys§ we,acSrshdfõ budka 
l,S*a   l%Säldj Wmf;a isgu ldka;djla f,i y÷kdf.k ;snqko" mÍlaIKj,§ weh XY 
j¾Kfoay ixhq;sh iy by< fgiafgdiafgfrdaka uÜgula oeÍu ksid .eg¿ldÍ ;;ajhla 
we;súh' Wmf;a§ ,sx.sl;ajh ;SrKh lsÍug wmyiq wjia:d we;eï wjia:dj,§ wka;¾ ,sx.sl f,i kï 
lrkq ,enQjo" ,sx.sl;ajh ;SrKh lsÍug j¾Kfoay mÍlaId lsÍfï§ Y j¾Kfoayh mj;Skï ,sx.sl;ajh mqreI f,i oelaùu 
fndfyda wjia:dj,§ isÿfjhs' 



WmfoaYkd   - myka Èúhg iyka t<shla 

msgq wxl 24 

 ,sx.sl keUqrej (Sexual Orientation) hkq mqoa.,fhl= ;j;a mqoa.,fhl= fj; olajk ,sx.sl" fyda Ñ;a;fõ.Sh 
wdl¾IKhhs' j¾;udkfha§ ,sx.sl keUqre;djhka fndfyda mej;=ko" m%Odk jYfhka ,sx.sl keUqrej wdldr 4la f,i 
y÷kd.; yelsh' m%;súreoaO ,sx.slhka flfrys olajk wdl¾IKh úIu,sx.sl (Heterosexual) f,i;a" 
mqoa.,fhl= ;udf.a ,sx.hg wh;a mqoa.,fhl= fj; olajk wdl¾IKh iu,sx.sl (Homosexual) f,ila y÷kajk w;r 
iu,sx.sl iïnkaO;d w;r ia;%shla ;j;a ia;%Shla fj; olajk wdl¾IKh Lesbian f,i;a" mqreIfhl= ;j;a mqreIfhl= fj; 
olajk wdl¾IKh Gay f,i;a y÷kajkq ,efí' mqoa.,fhl= ia;%S fyda mqreI fomd¾Ijhgu olajk wdl¾IKh oaú,sx.sl 
(Bisexual) f,i yÿkajhs' mqoa.,fhl=  ;udf.a ,sx.hg wh;a mqoa.,hskag fukau úreoaO ,sx.slhkag tkï lsisÿ 
md¾Yjhlg ,sx.sl wdl¾IKhla we;s fkdùu w,sx.sl (Asexual) f,isk o y÷kajhs' 

 fuu ,sx.sl keUqre;djhka ,sx.sl;aj j¾Kdj,shla wdldrhg mj;sk nj weußldkq Ôj úoHd{fhl= jQ Alfred   

Kinsey 1940 oYlfha isÿ lrk ,o iólaIKhla weiqßka fmkajd § we;' mqoa.,hka iïmQ¾Kfhkau iu,sx.sl fyda 
úIu ,sx.sl ldKavj,g fnod oelaùug fkdyels nj Tyq úiska bÈßm;a l, Kinsey mßudKh weiqßka fmkajd § we;' 0 isg 
6 olajd w.hkaf.ka hq;= Kinsey mßudKfha 0 w.h mQ¾K úIu,sx.sl f,i;a" 6 w.h mQ¾K iu,sx.sl f,i;a" 1 isg 5 olajd 
w.hka úúO uÜgïj,ska iu,sx.sl iy úIu ,sx.sl wdl¾IKhka ñY% jQ wjia:d f,i;a y÷kajd § we;' fuu mßudKhg 
wh;a lsisÿ w.hla fkd.ekSu ,sx.sl wdl¾IKhla fkdue;s fyj;a w,sx.sl (Asexual) nj;a fuu mßudKh weiqßka Kinsey 
fmkajd § we;' Kinsey mßudKhg wkqj udkj ,sx.sl;ajh ia:djrj tl ;ekl mj;sk fohla fkdj" th úúO uÜgïj,ska 
hq;a .,dhk iajNdjhla .kakd j¾Kdj,shla nj fmkajd § we;' 

 WmfoaYk fiajdjg fhduqjk wfkl=;a .eg¿ldÍ ;;ajhkag jvd ,sx.sl;ajh yd iïnkaO                             
fujeks .eg¿ldÍ ;;ajhkays§ fiajd,dNshd ryiHNdjh wksjd¾hfhkau n,dfmdfrd;a;= jk w;ru ;udf.a w;sYh     
ryis.; f;dr;=re wdrlaId lrk nj ;yjqre lsÍu jeo.;ah' tu f;dr;=re u; mQ¾j úksYaphkag fkdt,öug 
WmfoaYljrhd ie,ls,su;a úh hq;= w;r ikaksfõokfha§ úYajdih f.dvkeÕSug ryiHNdjh w;sYh jeo.;ah'           
fiajd,dNshdf.a wkkH;djh úfõpkh fkdlr th ;yjqre lsÍu uÕska Tjqkaf.a udkisl wd;;sh wju l< yelsh' tys§ 
úfYaIfhkau LGBTQ+ m%cdj uqyqK fok udkisl mSvkh iy wd;;sh y÷kdf.k ta wkqj lghq;= lsÍu WmfoaYlhdf.a 
j.lSuls' ta i|yd WmfoaYljrhd wLKav jD;a;Sh wOHdmkh ;=,ska fujeks ;;ajhka ms<sn|j hdj;ald,Sk 
oekqu ,nd .ekSu iy ;uka ;=< mj;sk iudc.; jQ jerÈ u; fyda mQ¾j úksYaphka y÷kdf.k tajd fiajdjg ndOdjla 
fkdùug ksrka;r mqyqKqj iy iajhx mßlaIdj  i|yd j.n,d .; hq;= fjhs' 

 fï wkqj udkj ,sx.sl wkkH;dj" hkq úúO j¾Khkaf.ka hq;= is;=jula fuka úúO;ajfhka hq;= j¾Kdj,shls' tys 
we;s úúO;ajh ms<s.ekSu udkqISh wjYH;djhla muKla fkdj" th ufkdaúoHd;aulj hym;a iudchla f.dvke.Sfï o 
mokuhs' 

H.K.R.D. fyÜáwdrÉÑ 

WmfoaYk ks,OdÍ 

1938 ldka;d Wmldrl ÿrl:k fiajdj iy ia;%S mqreINdjh ms<sn| meñ‚,s uOHia:dkh 

ldka;d yd <ud lghq;= wud;HdxYh 
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ì|jeàfï fi!k ao¹hh' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '  ì|jeàfï fi!k ao¹hh' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '  

; =Y sk s  ú;dkf. a  

ufkd a ú o H d  W m f o aYk k s,O dÍ  

1 9 3 8  ldk a; d  W mldrl ÿrl:k fi a j dj  iy i a; % S  m q r e INdjh m s < sn| m eñK s< s  uO Hi a : dkh  

 oska jir .Kkdjlg fmr w;S;fha w,xldr Whkla ueo b;du ,iaik WK .ia f.dkakl b;d 
Wi yßu msßmqka úÈhg yeÿk WK .yla ;snqkd' ta ;uhs ,iaiku WK .y lsh, yeufofklau lsõjd' 
b;sk fï Whfka whs;slre yeuodlu weú;a fï WK .y Èyd wdofrka n,ka bkakjd' WK .y;a thdf. 
,iaik jf.au thdf. msßmqka fmkqu .ek wNsudkfhka ;uhs ysáfh' 

tl ojila fï ysñlre WK .y <Õg .syska fufyu lsõjd''' 

—uf.a wdorKSh WK .y ug fï fj,dfj Thdf. Woõ ´k' ug Thdj ´kfjkjd˜ 

WK .y;a yßu i;=áka ysi ku,d —uu iQodkï''' Thdg ´k fohla lshkak˜ lsh,d lsõjd' 

ysñlre WK .yg fufyu lshkjd —ug isÿfjkjd Tnj lmd ìu oukak˜ 

;s.eiaiqk WK .y —udj lmkak''' whsfhda uu ;uhs fï Whfka bkak ,iaiku WK .y udj lemqfjd;a 

fï ,iaik ke;sfjhs'˜ lsh,d l,n,fhka ÿflka lsõjd' 

ta l;dj wyka b|mq ysñlre fufyu lsõjd' 
—hd¨jd" ug Tnj lmd oukak fjkafka 
ke;akï ug Thdf.ka Woõ .kak fjkafka 

keyefkã  

WK .y álla fj,d ksy~j b|,d ;ukaf.a 
wNsudkh álla w;yer,d leu;s Wkd' 
b;ska ysñlre WK .y lm,d ìu oeïud' 

bkamiafi kej; WK .yg fufyu lsõjd —
ug oeka Thdf. w;= Tlafldu lmkak 

fjkjd˜ 

w  



WmfoaYkd   - myka Èúhg iyka t<shla 

msgq wxl 26 

WK .y fufyu ÿlafjkjd' —wfka uf.a ,iaik w;= fld<'' taflka uf.a ,iaik ;j;a  

ke;sfjkjdfka˜ 

—taj lmkafka ke;=j ug Thdf. Woõ .kak neyefk˜ ysñlre lsõjd' 

b;ska WK .y thdf. w;= lmd oukak;a bv ÿkakd' 

wjidkfha wdfh;a ysñlre lshkjd —oeka uu Thdj folg m,,d we;=f, we;s .eg lmd oukjd˜ 

tal yqÕdla fõokdjla oefkk fohla Wk;a WK .y ;ukaj lem lrkak ys; yod.;a;d" iQodkï Wkd' 

b;ska fï ysñlre WK .y fom¨lr,d È. nghla yodf.k fï j;=r ke;=j fõ,s,d hk l=Uqre hdhlg 
j;=r f.kshkak mq¨jka fjk úÈhg we< mdrlg iïnkaO lrd' fyd|gu fõ,s,d ;snqK l=Uqrg WK 
ngh Èf.a j;=r .,dhkak mgka.;a;d' f.dhï me< yßu i;=áka w¨;ska Ôj;afjkak .;a;d'  
yeuflfklau yßu i;=gq Wkd' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

—ux Wig ,iaikg Whkg fj,d ysáh ld,hg jvd uf.a rEmh fjkiafj,d uf.a yeá fjkiafj,d 

wks;a whg Ôú;h fokak Woõfjkak ,enqk tl ug fldhs;rï jákjo''' tal ug i;=gla˜ 

WK .y we;a;u i;=g fudllao lsh,d f;areï.;a;d' 

wfma Ôú;fh;a we;eï wjia:dj, wm f.dvk.d.;a ;;ajhka" wNsudkh fyda wfma ie,iqï yÈisfhau 
ì| jefgk isÿùïj,g wmg uqyqK§ug isÿjkjd' wms leu;s Wk;a ke;;a Ôú;fhaÈ wmj lmdouk 
fom¨ lrk oeä fõokdldÍ isÿùïj,g ,lafjkjd' 

ufkdaúoHdfõ§ fmkajdfokafka Ôú;fha ,efnk oeä mSvkhka iy wid¾:lùï hkq wmj úkdY lsÍug 
meñfKk foaj,a fkdjk njhs' WK .i lmd w;=m;r is| oeuQ fiau Ôú;fha wNsfhda. yuqfõ wm 
fuf;la mj;ajdf.k wd rgdjka fyda wfma wNsudkhka" wyxldrh jf.au wms f.dvk.df.k isá 
n,dfmdfrd;a;="  wd;aud¾:ldó is;=ú,s bj;alsÍug wmg isÿfjkjd' ta;a wjfndaOfhka ne¨fjd;a fï 
jf.a fõokdjlg miqj ñksid jvd;a mßK; Yla;su;a iy ixfõ§ mqoa.,fhl= jYfhka f.dvke.Sug 
wjia:dj ks¾udKh fjk nj fmfkkjd' 

úlag¾ *%Ekala,a kï ufkdaúoHd{hd mjid we;af;a —ñksidf.a ienE i;=g iy w¾:h ,efnkafka ;ud 

fjkqfjka muKla Ôj;aùfuka fkdj" ;udg jvd úYd, wruqKla fjkqfjka lemùfuks˜ hkqfjks' 
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mshjr l%shdldrlu ufkdaúoHd;aul moku 

mßj¾;kh ms<s.ekSu isÿjQ foa fjkia l< fkdyel' 

kuq;a ug Bg uqyqK Èh yel hehs 

is;kak 

w;S;h iu. lrk udkisl 

wr.,h k;r fjhs 

wyxldrh w;yeÍu uu iy uf.a hk yeÕSfuka ñ§ 

h:d¾:hg uqyqK fokak 

isf;a mSvkh iy miq;eùu 

wvqfjhs 

ysiaùu isf;a we;s ÿl" fldamh iy ìh 

bj;a lr is; ysia lr.kak 

w¨ ;a Yla;shla iy m%{djla 

is;g we;=¿fjhs 

hym; ie,iSu Tfí w;aoelSï iy Yla;sfhka wka 

whg Wmldr lrkak 

Ôú;hg .eUqre w¾:hla 

iy iekiSula ,efnhs 

Tn fï fudfydf;a Ôú;fha hï wid¾:lùulska" ì|jeàulska fyda oeä fõokdjlska miqfjkjd fjkak 
mq̈  jka' ish,a, isÿù wjika ù we;s njla Tng isf;kjd fjkak;a mq̈  jka' kuq;a"  

îchla mig hgù m¨ ÿ ù leã .sh miq ñi uyd jDlaIhla njg m;aúh fkdyel' 

• Ôú;h Tng fõokd fokafka Tnj úkdY lsÍug fkdj jvd;a w¾:j;a fohlg Tnj 

yev.eiaùugh' 

• ndysr rEmh fyda fmkqu fjkia jqjo Tfí wNHka;rfhka wka whg wdf,dalhla isis,ilaùug 

Tng yelsh' 

fõokdj bf.kSula lr.kak" ì|jeàu w¨ ;a werUqula lr.kak 
 

leã lemS fjkia jQ WK .i Èh oyrlg u.la jQjd fiau Tfí Ôú;fha ÿIalru fudfyd; Tnj 

fndfyda fofkl=g iqjhla fok fY%aIaG ukqIHfhl= lrkq we;' 

WK .i ;udf.a ndysr w,xldrh w;yer oeóug ;SrKh l< miq th oyia .Kklf.a Ôú;j,g 
i;=gla njg m;ajqkd' wmf.a Ôú;j, ienE jákdlu uefkkafka wm <Õ we;s fN!;sl foaj,aj,ska 
fkdfjhs" wm wka whg ,ndfok hym; u;ska muKhs' 

Ôú;hg hï ì|jeàula t<UqKq miq" 

; =Y sk s  ú;dkf. a  
ufkd aúoHd  Wmfo aYk k s,OdÍ  

1 938  ldk a;d  Wmldrl ÿrl:k fi ajdj iy  
i a; % S  m qr eINdjh m s< sn| meñK s< s  uOHi a:dkh  
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WmfoaYk fiajdfõ kj m%jK;d ( kQ;k iudch ;=< WmfoaYk jD;a;sfha mßKduh ms<sn| 

úYaf,aIKd;aul wOHhkh 

ldxpkd wêldß 
mqyqKq ks,Odß 
cd;sl iudc ixj¾Ok wdh;kh 

       jk ishjfia iudc" wd¾Ól" ;dlaI‚l iy ixialD;sl fjkialï udkj Ôú;fha iEu 
wxYhlgu n,mEï t,a, lr we;' tys m%;sM,hla f,i udkisl fi!LH .eg¨ " mjq,a .egqï" 
wOHdmksl mSvkh" /lshd wd;;sh iy iudÔh yqol,dj jeks .eg¨  ie,lsh hq;= f,i 
j¾Okh ù ;sfí' fuu ;;a;ajh ;=< mqoa.,hdf.a udkisl hymeje;au wdrlaId lsÍu i|yd 
WmfoaYk fiajdjg ysñjkafka w;sYh jeo.;a ia:dkhls'  
 
idïm%odhslj WmfoaYkh hkq fiajd,dNshd yd WmfoaYlhd w;r uqyqKg uqyqK isÿlrk 
ikaksfõok l% shdj,shla f,i ie,l=Ko" j¾;udkfha th äðg,a ;dlaIKh" m¾fhaIK u; 
mokïjQ m%;sldrl%u" nyqúO jD;a;Sh iyfhda.S;dj iy  ixialD;sl ixfõ§ m%fõYhka iu. 
úYd, mßKduhlg ,laj we;' tneúka kQ;k WmfoaYk fiajdfõ kj m%jK;d y÷kdf.k  
tajdfha jeo.;alu yd wNsfhd a. úYaf,aIKh lsÍu b;d jeo.;afjhs'  
 
WmfoaYk fiajdfõ kj m%jK;d 
ud¾..;WmfoaYkh (Online Counseling) 
COVID-19 jix.;fhka miq f,dj mqrd ud¾..; WmfoaYkh fõ.fhka jHdma; úh' Zoom, 

Microsoft Teams, Google Meet iy fjk;a wdrlaIs; äðg,a fõÈld Ndú;fhka fiajd,dNSkag 
´kEu ia:dkhl isg WmfoaYk fiajd ,nd.ekSfï yelshdj ,eî we;' 
Fuu l%uh uÕska N+f.d a,Sh ndOl wju jk w;r YdÍßl wmyiq;d we;s mqoa.,hkago fi-
ajdjka myiqfjka ,nd.; yelsh' tfy;a ryiHNdjh" wka;¾cd, 
iïnkaO;djfha .=Kd;aulNdjh iy äðg,a idlaIr;dj jeks lreKq ie,ls,a,g .ekSu 
w;HjYH fjhs' 
 
lD;% su nqoaêh (Artificial Intelligence) iy äðg,a WmfoaYk fuj,ï 
AI mokï lr.;a Chatbots (lD;%su nqoaêh mokï lr.;a ixjdo moaO;s) " ufkd aNdj ksÍlaIK 
fhÿï  iy äðg,a we.hSï fuj,ï j¾;udkfha WmfoaYk lafIa;%hg tlaù we;' fuu 
fuj,ï u.ska fiajd,dNSkaf.a yeÕSï ksÍlaIKh lsÍu" wd;;s uÜgï y÷kd .ekSu iy uQ,sl 
ufkda wOHdmksl iydh ,nd§u isÿ flfrhs' 
flfia fj;;a" ixfõokh" udkj iïnkaO;dj iy ixlS¾K udkisl .eg¨  ú.%y lsÍfï 
yelshdj AI i;=j fkdue;s neúka th WmfoaYlhd fjkqjg fkdj" iydhl fuj,ula f,i 
Ndú; lsÍu jvd;a iqÿiqh' 
 

21 
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idlaIs u; mokïjQ WmfoaYkh (Evidence-Based Practice) 

kQ;k WmfoaYkfha m%Odk ,laIKhla jkafka m¾fhaIK uÕska ikd: l< l%ufõo 
Ndú;hhs' m%cdkk p¾hd m%;sldrh - Cognitive Behavior Therapy (CBT), úiÿï uQ,sl 
m%;sldrh - Solution-Focused Brief Therapy (SFBT), Acceptance and Commitment Therapy 

(ACT), oajkaOd;aul p¾hd m%;sldrh - Dialectical Behavior Therapy (DBT) iy Mindful-

ness-Based Therapies jeks m%fõYhka f,dj mqrd id¾:lj Ndú;d fjhs'  
 
fuu m%fõYhka uÕska m%;sldr l%uj, .=Kd;aulNdjh by< kxjk w;r       
fiajd,dNSkag ueksh yels m%;sM, ,nd§ug yelshdj ,efí' 
ixialD;sl ixfõ§ WmfoaYkh 
f.da,ShlrKh;a iu. úúO ixialD;sl yd wd.ñl miqìïj, mqoa.,hkag WmfoaYk       
fiajd ,nd§u idudkH ;;a;ajhla ù we;' tneúkakQ;k WmfoaYlhd ixialD;sl 
úúO;ajhg .re lrk" fiajd,dNshdf.a jákdlï yd úYajdi ms<s.kakd jD;a;slfhl= úh 
hq;=h' Y% S ,xldj jeks nyqck yd nyq wd.ñl rgl fuu m%jK;dj b;d jeo.;a jk w;r   
ixialD;sl ixfõ§;dj fiajdfõ .=Kd;aulNdjh jeäÈhqKq lrhs'  
 

je<elaùu iy udkisl fi!LH m%j¾Okh 
wo jkúg WmfoaYkh hkq .eg¨  we;sjQ miq muKla isÿlrk l% shdj,shla fkdfõ' Ôjk 
l=i,;d" Ñ;a;fõ.Sh nqoaêh" Tfrd;a;=§fï yelshdj (Resilience) iy wd;;s l<ukdlrKh 
ms<sn| jevigyka mdi,a" úYajúoHd, iy fiajd ia:dkj, l% shd;aul lrkq ,nhs' fuu         
m%jK;dj uÕska  udkisl frd a. we;sùfï wjodku wvqlsÍu iy iudcfha iuia; hymeje;au 
m%j¾Okh lsÍu wfmalaId lrhs' 
 

nyqúO jD;a;Sh iyfhda.S;dj 
j¾;udkfha WmfoaYlhka ufkd affjoHjreka" ufkd aúoHd{hka" iudc fiajlhka"    
ffjoHjreka" .=rejreka iy kS;s jD;a;slhka iu. tlaj fiajd imhhs' fuu nyqúO m%fõYh 
fiajd,dNshdf.a ÔjúoHd;aul" udkisl yd iudÔh wjYH;d tljr i,ld ne,Sug WmldÍfjhs'  
,dxlSh ikao¾Nh ;=< WmfoaYk fiajdfõ kjm%jK;d úu¾Ykh lsÍfïoS Y% S ,xldfõ mdi,a 
WmfoaYk fiajd" úYajúoHd, WmfoaYk tall" frd ay,a mokï lr.;a WmfoaYk fiajd" m%cd 
udkisl fi!LH jevigyka iy rdcH fkdjk ixúOdk uÕska l% shd;aul lrk fiajdjka          
l%ufhka mq¿,a fjñka mj;shs' tfiau udkisl fi!LH ms<sn| iudcfha oekqj;aNdjh 
jeäùu" ;reK mrmqf¾ WmfoaYk fiajd Ndú;h by<hdu iy äðg,a WmfoaYkh ms<sn| 
ms<s.ekSu jeäùu o lemS fmfkk m%jK;d fjhs' flfia fj;;a" jD;a;Sh iqÿiqlï ,;a 
WmfoaYlhkaf.a ysÕh" .%dóh m%foaYj, fiajd iSñ;ùu iy kS;suh kshdukh ;jÿrg;a 
Yla;su;a lsÍfï wjYH;djh ;ju;a mj;S' 
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ldxpkd wêldß 
mqyqKq ks,Odß 

cd;sl iudc ixj¾Ok wdh;kh 

 
iudf,d apkh 
kj ;dlaIKh WmfoaYk fiajdjg úYd, m%;s,dN ,nd§ we;;a" tuÕska kj iodpdrd;aul 
wNsfhd a. o u;= ù we;' o;a; wdrlaIdj" ryiHNdjh" AI Ndú;fha iSudjka iy äðg,a    
fiajdjkag m%fõYfha wiudk;dj ta w;r m%Odk fjhs' wkd.;fha§ WmfoaYk fiajdfõ 
id¾:l;ajh r|d mj;skafka kj ;dlaIKh yd udkj ixfõokh w;r iunr;djhla 
mj;ajd .ekSu u;h' tfukau ksrka;r jD;a;Sh ixj¾Okh" m¾fhaIK iy cd;Hka;r       
m%ñ;Ska wkq.ukh lsÍu uÕska fiajdfõ .=Kd;aulNdjh ;jÿrg;a j¾Okh l< yelsh' 
WmfoaYk fiajdj wo jkúg idïm%odhsl iSudjka blaujd kùk" m¾fhaIK u; mokïjQ 
iy ;dlaI‚l jYfhka Yla;su;a jD;a;shla njg m;aj we;' ud¾..; WmfoaYkh" lD;% su 
nqoaêh" idlaIs u; mokïjQ m%;sldr" ixialD;sl ixfõ§;dj" nyqúO iyfhda.S;dj iy udkisl 
fi!LH m%j¾Ok jevigyka kQ;k WmfoaYk fiajdfõ m%Odk m%jK;d f,i y÷kd.; yelsh' 
Y% S ,xldfõ o fuu m%jK;d id¾:lj l% shd;aul lsÍu i|yd jD;a;Sh mqyqKqj" m¾fhaIK" 
kS;suh rduqj iy ;dlaI‚l há;, myiqlï ;jÿrg;a ixj¾Okh lsÍu w;HjYH fjhs' 
 
wdY%s; .%ka: kdudj,sh 
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kdr;Nrhu;tpid J}z;Lk; fhuzpfSk; mjpypUe;J tpLgLtjw;fhd topKiwfSk;. 

 

n[.ju;rpdp> 

cstsj;Jiz mgptpUj;jp cj;jpNahfj;ju;> 

gpuNjr nrayfk;> 

fhiujPT 

 

kdr;Nrhu;thdJ xU kNdhghtf; Fiwghl;L NehahFk;. mdu;j;jq;fs; kw;Wk; tho;tpd; 

neUf;fPLfisj; njhlu;e;J Vw;gLk; kdey FiwghLfspdhy; ,e;j kdr;Nrhu;T kpf 

Kf;fpaj;Jtg;gLfpd;wJ.  

kdr;Nrhu;T vd;gJ ghuJ}ukhd kdNehahFk;. ,J rpy Ntisfspy; jw;nfhiyf;Fk; 

,l;Lr;nry;Yk; ,k; kdr;Nrhu;tpid gpd;tUk; fhuzpfs; xU kdpjdpy; Njhw;Wtpf;fpd;wd. 

md;Gf;Fupa ez;gu;fs;> FLk;g cWg;gpdu;fspd; ,og;G:- 

Vjpu;ghuhj capupog;Gf;fs; Vw;gLk; NghJ ngUk; mjpu;r;rp Vw;gLfpd;wJ. ,og;gpid kWjypj;J 

mjid Vw;Wf;nfhs;sKbahj epiy cUthfpd;wJ. ,oe;j kdpjdpd; cUtk; njuptJ NghyTk; 

mtu; capUld; ,Ug;gJ Nghd;w czu;T Njhd;Wk;. ,jidj; njhlu;e;J kdneUf;fPL Vw;gl;L 

mJ kdr;Nrhuptpw;F ,l;Lr;nry;fpd;wJ. 

.nrhj;Jf;fspd; ,og;G:- 

,aw;if mdu;j;jq;fs; my;yJ vida kdpju;fspd; Vkhw;Wk; eltbf;iffspdhy; ,Jtiu 

fhyKk; ghJ}fhj;J te;j tPL>fhzp> Mguzq;fs;>nrhj;Jf;fs; vd;gd mopf;fg;gLtjdhy; 

kdr;Nrhu;T Vw;gLfpd;wJ. ,t; vjpu;ghuhj epfo;Tfis jhq;Kbahj NghJ mJ kPz;Lk; kPz;Lk; 

Qhgfj;jpw;F tUkhapd; xUtu; fhyg;Nghf;fpy; kdNeha;f;F cs;shfyhk;. 

.tWik:- 

jdf;Fk; jdJ FLk;gj;jpw;Fk; Njitahd gzgyk; ,d;wp md;whl Njitfis epiwT 

nra;tjw;fhd toptifapd;wp my;yy;gLk; NghJ ehsiltpy; mJ kdr;Nrhuptpw;F ,l;Lr;nry;Yk;. 

Neha;fs;:- 

Ntjidapd;wp kdpjdhy; tho KbahJ. vdpDk; mit kdpj tho;it Kw;W KOjhf 

mopg;gitay;y vdpDk; kdpjd; ,wg;ig tpUk;Gtjpy;iy. thoNt Mirg;gLthd;. Vjpu;ghuhky; 

mtd; tho;f;ifapy; Vw;gLtJ Ntjidia jUfpd;w my;yJ MA+s; fhyj;ij Fiwf;fpd;w 

Nkhrkhd Neha;fs; xUtid kdr;Nrhu;tpw;F nfhz;L Ngha;r; Nru;f;fpd;wd. cjhuzkhf 

Gw;WNeha;> vapl;]; Nghd;wtw;iw $wyhk;. 

 

,sikg;gUt Ngujpu;T:- 

xUtuJ ,sikf;fhyj;jpy; Vw;gl;l epfo;r;rpfs;> rk;gtq;fs;> mtu; tsu;e;j NghJ epidtpy; 
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epd;w f\;lg;gLj;JK; NghJ kdr;Nrhu;tpw;F cs;shfpd;whu;. 

taJ Nghjy;:-  

,sikahfNt tho kdpjd; tpUk;Gfpd;whd;.vdpDk; ,sikf;fhyk; Nghy; my;yhky; jdJ 

clypy; Vw;gLfpd;w Njhy; RUf;fk; ghu;it kq;Fjy; Kb eiuj;jy; Nghd;w clypay; khw;wq;fs; 

xUtiu kdr;Nrhu;tpw;f cs;shf;Ffpd;wJ. mt;thNw Ntiyapy;yhky ,Uj;jy; xUtiu mtuJ 

epiyapypUe;J ,of;fitf;fpd;wJ. ,it kdr;Nrhu;tpw;F ,l;Lr;nry;fpd;wJ. 

7.  ngw;Nwhu; gps;is cwT kw;Wk; tpthfuj;J:- 

ngw;Nwhu; gps;is cwT MNuhf;fpakhdjhf ,Ue;jhy; xUtuJ tho;T kfpo;thdjhf ,Uf;Fk;. 

vdpDk; rpy ngw;Nwhu;fsplkpUe;J md;G Fiwthf fpilj;jy; ngw;Nwhu;fSf;fpilapyhd rz;il 

vd;git fhyg;Nghf;fpy; mf; Foe;ijfis kdr;Nrhu;tpw;F ,l;Lr;nry;Yk;. mt;thNw rpy 

Ntisfspy; tpthfuj;J ,lk;ngWk; NghJ mJ midtiuAk; cstpay; uPjpahf ghjpf;fr; 

nra;Ak;. 

8. kdtL:- 

nfhLu> Mgj;jhd gaq;fu mDgtq;fspd; gpd Vw;gLk; cUthf;fg;gLk; cstpay; Fzq;Fwpfis 

kdtL Neha; vdyhk;. ,k; kdtL rpy fhyq;fSf;F ePbf;fyhk;. vdpDk; ,tw;wpid 

kwf;fKbahj epiy Vw;gLk; NghJ mJ kdr;Nrhu;thf gupzkpf;Fk;. 

9. vjpu;kiwahd vz;zq;fs;:- 

xU kdpjd; jdJ tho;tpy; vjpu;nfhs;Sk; Jauq;fs; mtdpy; 

vjpu;kiwahd vz;zq;fis Vw;gLj;Jfpd;wd. kPsTk; kPsTk; Vw;gLfpd;w 

vjpu;kiwahz vz;zq;fs; xUtid kdr;Nrhu;tpw;F ,l;Lr;nry;fpd;wd. 

,e;j vjpu;kiwahd vz;zq;fis njhlu;e;J mit gy tpisTfis xUtdpy; Vw;gLj;Jfpd;wd. 

mtdJ czu;r;rpfs; clw;nwhopy; elj;ijf;Nfhyq;fs; kw;Wk; vz;zf;Nfhyq;fspy; ngUk; 

khw;wq;fis Vw;gLj;Jfpd;wd. 

Nkw;$wg;gl;l mikg;gpy; kdr;Nrhu;tpw;F cs;shd xUtiu mtuJ ,ay;G 

epiyf;F khw;Wfpd;w khw;w cjTfpd;w topKiwahf cstsj;Jiz 

mikfpd;wJ. ,t;thW cstsj;Jiz %yk; kl;Lkd;wp kUj;Jt rpfpr;ir 

%yKk; kdr;Nrhu;tpw;Fs;shd xUtiu Fzg;gLj;j KbAk;. 

Nehahspf;F Imipramine. Amitriptyline my;yJ ,it Nghd;w kdr;Nrhu;tpw;F vjpuhf xU 

kUe;ijf; nfhLf;fyhk;. kUe;Jf;fis xU ehisf;F gLf;iff;F NghFk; Kd; 25mg vd;w 

mstpypUe;j njhlq;fp Njit Vw;gbd; Xupuz;L fpoikfspy; gbg;gbahf 

100mg tiuapYk; $l;lyhk;. tha; cyu;j;jy;> ghu;it kq;Fjy;> jiy 

Rw;Wjy;. Nghd;w gf;f tpisTfs; ,Uf;fpd;wdth vd mtjhdpf;f Ntz;Lk;. 

,Uja Neha;fs ;(xOq;fw;w ehbj;Jbg;G> Nkyjpf ,Uja xypfs; 

fhzg;gly;) fhf;if typg;G> Kd;dPu;r;Rug;gp tPf;fk;> fz;fspy; cau; mKf;fk; 

Nghd;w Neha;fs; ,Ue;jhy; Nkw;$wg;gl;l kUe;Jfis kdr;Nrhu;T nehah-
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spf;F toq;fKbahJ. 

vdNt ,e;j tifapy; kNdhghtf; Fiwghlhf tpsq;Fk; Nehahf 

kdr;Nrhu;T tpsq;Ffpd;wJ.  

,j;jifa kdr;Nrhu;tpypUe;J tpLgLtjw;F topKiwfshtd:- 

1 .jpdKk; rupahd J}f;fk;.:- 

7-8 kzp Neuk; J}q;FtJ. ,J kdij njspthfTk; mikjpahfTk; 

itj;jpUf;f cjTk;.  

2. clw;gapw;rp my;yJ eilg;gqpw;rp:- 

,it kdjpy; cw;rhfj;ijAk; cly; typikiaAk; jUtJld; 

,J kd mOj;jj;ij Fiwj;J kfpo;r;rpahd `hu;Nkhd;fis 

mjpfupf;Fk;. 

3. ek;gpf;ifAs;stu;fSld; NgRjy;:- 

czu;Tfis gfpu;tJ kdr; Rikia Fiwf;f cjTk;. 

4. jdpikapy; mjpf Neuk; ,Ug;gij jtpj;jy;:- 

r%f njhlu;Gfis NgZjy;> FLk;gk;> kw;Wk; ez;gu;fSld; Neuk; nrytpLjy;. 

5. kdey itj;jpaupd; cjtp ngWjy;:- 

kd ey itj;jpaupd; MNyhrid rupahd jPu;tpid fz;lwpa cjTk;. cjtp Nfl;gJ 

gytPdk; my;y. 

NkYk; neUf;fPLfis Fiwg;gjD}lhfTk;> ehs; nghOij rupahf jpl;lkpLtjD}lhffTk;> 

vjpu;kiwahd vz;zq;fis epuhfupg;gjD}lhfTk;>  kdr;Nrhu;tpypUe;J tpLgl;L MNuhf;fpakhd 

tho;f;ifapid tho KbAk;.  

 

n[.ju;rpdp> 

cstsj;Jiz mgptpUj;jp cj;jpNahfj;ju;> 

gpuNjr nrayfk;> 
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äfukaIshdj iy jeäysáúh ( iudÔh" udkisl iy fi!LH wNsfhda. ms<sn| 

úu¾Ykhla 

ks¨‍laIs‍ldßhjiï 
ufkdaúoHd WmfoaYk ks,Odß 
m%dfoaYShf,alï ld¾hd,h - leianEj  

 ck.ykfha jhia.; ùu iu. äfukaIshdj (Dementia) f,dal jHdma; fi!LH yd iudÔh 

wNsfhda.hla f,i biau;= ù we;' äfukaIshdj hkq ;ks frda.hla fkdj" u;lh" is;Su" NdId yelshdj" 

úksYaph lsÍu yd ffoksl Ôú;fha ld¾hhka bgq lsÍfï yelshdj l%ufhka wvq lrk frda. ;;a;aj    

iuqyhls' fï ;;a;ajh jeäysá mqoa.,hkaf.a Ôjk ;;a;ajhg" iajdëk;ajhg yd iudc 

iïnkaO;dj,g n,mEï lrk w;r" mjq,a yd /ln,d .kakka u; o ie,lsh hq;= udkisl yd wd¾Ól 

nrla we;s lrkakls' fï flá ,smsfha wruqK jkafka äfukaIshdfõ iajNdjh" jeäysá ck fldgig 

thska we;s flfrk n,mEï" Tjqka /ln,d .kakka uqyqKfok wNsfhda. yd M,odhS iydh l%u ms<sn| 

úu¾Ykd;aul wjfndaOhla ,nd§uhs' 

 úis tlajk ishjfia jvd;a ck.yk fjkialï w;ßka tlla jkafka ck.ykfha fõ.j;a 

jhia.; ùuhs' tkï jeäysá ck.ykfha j¾Okhhs' ffjoH úoHdfõ ÈhqKqj" fmdaIK uÜgïj, 

j¾Okh yd fi!LH fiajd m%fõYfha jeä ÈhqKq ùu fya;=fjka f,dj mqrd ñksiqkaf.a wdhq wfmalaIdj 

by< f.dia we;' ,xldfõ fmdÿ fyj;a rch uÕska fkdñ,fha imhkq ,nk fi!LH myiqlï fuys,d 

úfYaIfhka i|yka l< yelsh' fïjdfha m%;sM,hla jYfhka jhia.; ck.ykh jeäùu;a iu.  

äfukaIshdj jeks jhia.; ùu iu. iïnkaO frda. ;;a;ajhkaf.a jHdma;sh o by< f.dia ;sfí' 

 f,dal fi!LH ixúOdkhg wkqj 2021 jkúg f,dj mqrd ñ,shk 57lg wêl ck msßila      

äfukaIshdfjka fm¿Kq w;r iEu jirlu kj frda.Ska ñ,shk 10lg tkï fldaáhlg wdikak 

ixLHdjla jd¾;d fjhs' (World Health Organization, 2025)' fï ;;a;ajh wvq yd uOHu wdodhï ,nk 

rgj,g úfYaIfhka n,mdk w;r" bÈß oYl lsysmh ;=< frda.Skaf.a ixLHdj ;jÿrg;a by< hkq 

we;ehs wfmalaId flfrhs' 
 
äfukaIshdj iajNdjh yd m%Odk ,laIK 

 äfukaIshdj hkq fud<fha l%shdldß;ajhg 

n,mdk úúO frda. ;;a;aj ksid we;sjk ixcdkk 

mßyd‚hls' th idudkH jhia.; ùfuka   

fjkiajk w;r" mqoa.,hdf.a ffoksl Ôú;h 

iajdëkj mj;ajdf.k hEfï yelshdj ie,lsh 

hq;= f,i n,mdhs' (Mayo Clinic, 2025) we;af;kau 

äfukaIshdj hkq ;ks frda.hla fkdj fud<hg ydkslrk frda. ksid we;sjk frda. ,laIK iuqyhla 

i|yd iduqysl fhÿula nj wjfndaOlr .; hq;=fjhs'  tuÕska u;lh" Ñka;kh yd ffoksl           

l%shdldÍ;ajh ms<sn| .eg¿ we;sjk w;r th tÈfkod Ôú;hg ndOd lsÍug ;rï oreKq fjhs' fuys 

lshjqKq ixcdkk mßyd‚h hkq o mq¿,a fhÿuls( tys ir, w¾:h jkafka tla fyda lsysm wdldrhlska 

is;Sfï yelshdj ^u;lh" wjOdkh" NdIdj" ie,iqïlsÍu wdÈh& fmrg jvd krl w;g yeÍ we;s nj;a 

th b;d uDÿ yd ir," jhig iïnkaO fjkialïj, isg oreKq ÿ¾j,;d olajd úysfok nj;ah' 
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 b;d uDÿ yd ir," jhig iïnkaO fjkialï hkq lemS fmfkk kuq;a iajdëk;ajhg fyda 

tÈfkod l%shdldß;ajhg fyda n,mdkafka ke;s l=vd ixcdkk fjkialï fjhs' jeäysáhkag kï" jpk 

wdÈh u;l ;nd .ekSug" kj f;dr;=re jvd;a fiñka bf.k .ekSug fyda b|ysg h;=re le/,a," 

cx.u ÿrl:kh jeks ks;r mßyrKh lrk hï Wmdx.hla ;snQ ;ek wu;lùu ksid th 

fidhd .ekSug jeä ld,hla .; lsÍug isÿùu wdÈh oelaúh yelsh' tfy;a idudkHfhka Tjqkaf.a ta 

flá wu;lùu wod< foh kej; fidhd .ekSfuka miq m%lD;s ;;;ajhg m;afjhs' ;SrKhlg t<öfï 

fõ.h fndfydaúg ;rula ukao.dó ùu o fuys ,laIKhls' tneúka ;SrK fyda m%;spdr i|yd jeä 

ld,hla .; úh yels kuq;a ;SrKj, .=Kd;aulNdjh fkdfjkiaj mj;S' fï fjkialï frda. 

,laIKj,g jvd fi!LHiïmkak jhig hdfï idudkH wx. f,i ie,flhs' ukao fun÷ ;;a;ajj,g 

uqyqKqmdk jeäysáhkag ;ju;a ffoksl ld¾h iy N+ñld M,odhS f,i l<ukdlrKh l< yels 

neúks' äfukaIshdfõ jvd;a iq,N fya;=j jkafka we,aihsu¾ frda.h jk w;r th äfukaIshd 

frda.Skaf.ka 60-70] w;r m%udKhlg n,mdk fya;=jls' (World Health Organization, 2025) 

 Bg wu;rj ikd, äfukaIshdj (Vascular dementia), ¨ ú fndä äfukaIshdj (Lewy body      

dementia) (LBD) yd *%kafgdafgïfmdr,a äfukaIshdj (Front temporal dementia) (FTD) jeks ;;a;aj o 

y÷kdf.k we;' ikd, äfukaIshdj hkq fud<hg reêr m%jdyh iSudùu ksid we;sjk is;Sfï yd 

u;l l=i,;d wvqùfï ;;a;ajhls' tuÕska fud<fha ffi,j,g w;HjYH Tlaiscka yd fmdaIH mod¾: 

wysñ fjhs' th we,aihsu¾ frda.fhka miq fojk jvd;a iq,N äfukaIshdj jk w;r fndfydaúg wd>d; 

fyda l=vd wd>d;j,ska miq j¾Okh fjhs' ¨ ù fndä äfukaIshdj (LBD) hkq we,aihsu¾ frda.fhka miq 

fojk jvd;a iq,N l%ufhka j¾Okh jk äfukaIshd ;;a;ajhls' th fud<fha we,a*d-iSkshqla,Ska 

^¨ ùfndä& kï fm%daàkhla widudkH f,i tla /iaùu ksid we;sjk w;r tuÕska is;Su" p,kh" 

yeisÍu iy ufkdaNdjh wvqfjhs' (Front temporal dementia – FTD) bÈßmi ;djld,sl äfukaIshdj 

(FTD) hkq fud<fha bÈßmi fldgig yd YxLl LKaäldj kï fldgig ydkslrk" iakdhq moaO;sfha  

l%shdldß;ajh l%ufhka" È.= ld,Skj msßySug fya;=jk fud<fha wdndO iuQyhls' we,aihsu¾ fuka 

fkdj" th m%Odk jYfhka u;lhg jvd yeisÍu" fm!reIh yd NdIdj flfrys n,mdk w;r 

idudkHfhka jhi wjq'45;a 65;a w;r ;reK mqoa.,hka w;r oelsh yels fjhs' (http://

www.mayoclinic.org/diseases-conditions/) 

 äfukaIshdfõ uq,a wjêfha§ fláld,Sk u;lh wvqùu" ks;r foaj,a wu;lùu" ixjdo 

wkq.ukh lsÍug wmyiqùu iy ffoksl ld¾hhka ie,iqï lsÍug wmyiqùu jeks ,laIK fmkS hd 

yelsh' frda.h áflka ál j¾Okh jk úg mqoa.,hdf.a úksYaph lsÍfï yelshdj" NdId yelshdj yd 

iudc yeisÍïo n,mEug ,lafjhs' (Cleveland Clinic, 2025). 

 
 
jeäysá mqoa.,hskaf.a Ôjk ;;a;ajhg we;s n,mEï 

 

 äfukaIshdj jeäysá mqoa.,hskaf.a iajdëk;ajh l%ufhka iSudlrhs' ffoksl Ôú;fha uQ,sl 

ld¾hhka jk wdydr .ekSu" T!IO Ndú;h" uqo,a Ndú;h yd .uka ìuka ixúOdkh lsÍu jeks 

lghq;= mjd ÿIalrúh yelsh' (NHS, 2025) 

  

http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/
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 u;lh yd ixcdkkh msßySu fya;=fjka mqoa.,hd ;=< jHdl+,;ajh" wkdrlaIs;Ndjh yd iajhx 

úYajdih wvqùu jeks ;;a;aj we;súh yelsh' fndfydaúg frda.Ska iudc iïnkaO;dj,ska bj;aùug 

fm<fUk w;r th yqol,dj iy udkisl wjmSvkh ;jÿrg;a j¾Okh lsÍug fya;= úh 

yelsh' (Alzheimer’s Research UK, 2025) 

 äfukaIshdfjka fmdf<k mqoa.,hskag yDofrda." Èhjeähdj yd reêr mSvkh jeks wfkl=;a 

ksoka.; frda. o mj;sk wjia:d nyq,h' tneúka Tjqkaf.a fi!LH ;;a;ajh l<ukdlrKh lsÍu 

jvd;a ixlS¾K l%shdj,shla njg m;afjhs' 

 
udkisl yd iudÔhn,mEï 
 
äfukaIshdj iïnkaOfhka idlÉPd lsÍfï§ ixcdkk mßyd‚h muKla fkdj" tys udkisl yd iu-

dÔh n,mEï o ie,ls,a,g .ekSu w;HjYH fjhs' frda.h j¾Okh jkúg mqoa.,hdf.a fm!

reI ,laIK" yeisÍï rgd iy Ñ;a;fõ.Sh m%;spdr fjkiaúh yelsh' 

 ldxidj" wjmSvkh" fldamh" ielh yd wiykh jeks Ñ;a;fõ.Sh ;;a;aj fndfyda frda.Ska 

w;r olakg ,efí' (Alheimer’s Society, 2025) tfukau iudcfha mj;sk jerÈ wjfndaOh yd ta 

fya;=fjka Tjqka wmlS¾;shg ,luau ksid frda.Ska yd Tjqkaf.a mjq,a ;jÿrg;a yqol,d ùug bv we;' 

 
 mjq,a iy /ln,d.kakka uqyqKfok wNsfhda. 
 
 
äfukaIshdfjka fmf<k mqoa.,hl= /ln,d .ekSu È.=ld,Sk yd Ñ;a;fõ.Sh jYfhka b;d 

wNsfhda.d;aul ld¾hhls' frda.shdf.a wdrlaIdj ;yjqrelsÍu" ffoksl ld¾hhkag Wmldr lsÍu yd 

p¾hd;aul fjkialï iu. lghq;= lsÍu /ln,d.kakkaf.a m%Odk j.lSï w;r fjhs' 

 m¾fhaIK uÕska fmkajd § we;af;a äfukaIshd frda.Skaf.a i;aldrhka w;r udkisl wd;;sh" 

YdÍßl fjfyi iy iudc yqol,dj by< uÜgul mj;sk njhs' (Booker et al., 2023) fndfydaúg 

Tjqkaf.a fm!oa.,sl Ôú;h" /lshdj iy wd¾Ól ;;a;ajho fï j.lSï fya;=fjka n,mEug ,lafjhs' 

 tneúka frda.shdf.a hymeje;au muKla fkdj /ln,d .kakkaf.a hymeje;au o fi!LH 

m%;sm;a;sj,§ yd fi!LH l<ukdlrKfha§ wjOdkhg ,laúh hq;= lreKls' 

 

iydh yd l<ukdlrKh i|yd m%fõY 

 

äfukaIshdj i|yd iïmQ¾K iqjhla ,ndfok m%;sldrhla ;ju;a fkdue;s jqjo" uq, wjêfha§ frda. 

úksYaph lsÍu yd nyqúO i;aldr l%u wkq.ukh lsÍu uÕska frda.Skaf.a Ôjk ;;a;ajh ie,lsh hq;= 

f,i jeäÈhqKq l< yelsnj ms<s.efkhs' (WHO, 2025) 

id¾:l i;aldrhla i|yd my; wxY jeo.;a fjhs' 

1 wdrlaIs; yd yÿkd.; yels ksjdi mßirhla ks¾udKh lsÍu' 

2 ks;sm;d YdÍßl l%shdldrlïj, ksr; ùu' 

3 iudc iïnkaO;d mj;ajdf.k hdu' 

4 ixcdkk W;af;ack l%shdldrlïj, ksr; ùu' 

5 mjq,a idudðlhka yd i;aldrlhka i|yd WmfoaYk yd mqyqKq jevigyka meje;aùu' 
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Out of your vulnerabilities will come your strength. 

SIGMUND FREUD 

 úfYaIfhka ix.S;h" lshùu" u;lh W;af;ackh lrk l%shdldrlï iy l,d;aul lghq;= 

frda.Skaf.a udkisl hymeje;au jeäÈhqKq lsÍug WmldÍjk m¾fhaIK uÕska fmkajd § 

we;' (Belington et al, 2025) 

 äfukaIshdj hkq jhig hdfï§ t<fUk idudkH ;;a;ajhla fyda uy¨  úfha fldgila fyda 

fkdj" mqoa.,hdf.a ixcdkk" udkisl yd iudÔh l%shdldÍ;ajhg .eUqre n,mEï we;s lrk ixlS¾K 

ldhsl ;;a;ajhls' th jeäysá mqoa.,hskaf.a Ôjk ;;a;ajhg muKla fkdj" mjq," m%cdj yd fi!LH 

moaO;s flfrys o ie,lsh hq;= n,mEula we;slrhs' tfukau äfukaIshdj ms,sn| oekqj;anj j¾Okh 

lsÍu" uq,awjêfha§ frda. úksYaphlsÍu iy m%cd uÜgfï iydh moaO;s Yla;su;a lsÍu wkd.;fha 

jeo.;a m%uqL;d w;rg tlaúh hq;=h' 
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wdmodjg ,lajQjka mqkre;a:dmkh lsÍfuys,d  

fn!oaO ufkdaúoHdfõ jeo.;alu 

ksrEmud chr;ak 

ufkdaúoHd WmfoaYk ks,OdÍ 

.%dóh ixj¾Ok" iudc wdrCIK iy m%cd iún,.ekaùfï wud;HdxYh 

 mod hkq mqoa.,hl=f.a fyda m%cdjlf.a 
idudkH cSjk rgdj yosisfha ì|jeàug 
fya;=jk isÿùï fjhs' .xj;=r" kdhhEï" 
iqkdñ" kshÕ" jix.;" .sks.ekSï" wk;=re" 
hqoaO iy fjk;a úm;a ksid ñksiqkaf.a 
cSú;hg úYd, n,mEï we;s fjhs' wdmodjloS 
ksjdi yd foam< wysñ ùu" wdodhï ud¾. 
ì|jeàu" mjqf,a idudcslhka fyda ióm;uhka 
wysñùu jeks w;aoelSïj,g uqyqKoSug isÿùu 
ksid mqoa.,hd ;=< oeä udkisl mSvkhla iajNdúlju we;súh yelsh' 

 wdmodfjka miq mqkre;a:dmkh hkq mqoa.,hdg wdydr" we `ÿï" ksjdi yd wd¾Ól 
iydh ,ndoSu muKla fkdfõ' Tyqf.a fyd a wehf.a udkisl iqj;dj" iudc iïnkaO;d‚ wd;au 
úYajdih" cSú;h ms<sn| n,dfmdfrd;a;=j iy wkd.;hg uqyqKoSfï yelshdj kej; 
f.dvke.Suo tys w;HjYH wx. fjhs' fï i|yd fn!oaO ufkd aúoHdj ;=< mj;sk uQ,O¾u yd 
l%ufõo úfYaI jeo.;alula orhs' 

 udkj cSú;h ;=< úúO wdldrfha wdmod iy úm;a;s isÿùu idudkH isÿùuls' iajNdúl 
wdmod" hqoaO" wk;=re" jix.; ;;a;ajhka iy fjk;a yosis isÿùï fya;=fjka mqoa.,hka 
YdÍßlj muKla fkdj udkisl yd iudcSh jYfhka o oeä n,mEïj,g ,lafjhs' fujeks 
w;aoelSï fya;=fjka Tjqka ;=< NS;sh" ldxidj" udkisl wd;;sh" n,dfmdfrd;a;= iqkaùu iy 
cSú;h ms<sn| w¾:Y+kH njla mjd we;súh yelsh' tneúka wdmodjg ,lajQjka kej; idudkH 
cSú;hg fhduq lsÍu i|yd mqkre;a:dmk l% shdj,sh w;HdjYH fjhs' fuu l% shdj,sfhaoS     
fn!oaO ufkd aúoHdj b;d jeo.;a ld¾hNdrhla bgq lrhs'  

 fn!oaO ufkdaúoHdfõ uQ,sl b.ekaùula jkafka cSú;h ;=< ÿlaLh wksjd¾hfhka 
mj;sk njhs' nqÿkajykafia foaYkd l< i;r wd¾h i;Hhka ;=<ska oql ms<sn| h:d¾:h 
meyeos,s lr we;' wdmodjg ,la jQ mqoa.,fhl=g ;uka w;aú|sk fõokdj yd wysñùï 
cSú;fha h:d¾:hl fldgila f,i wjfnd aO lr.ekSug fuu o¾Ykh WmldÍ fjhs' tu.ska 
Tyqg fyd a wehg ;u ;;a;ajh ms<s.ekSug;a" tu ;;a;ajhka ;=<ska bosßhg .uka lsÍug 
udkisl Yla;shla ,efí' 
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 tfiau fn!oaO ufkdaúoHdfõ wks;H;dj ms<sn| ixl,amh mqkre;a:dmk l% shdj,sfhaoS 
b;d jeo.;a fjhs' cSú;fha ish¨ foa fjkia jk w;r lsisjla iaÓr fkdjk nj fuu 
ixl,amfhka fmkajd fohs' wdmodfjka we;s jQ fõokdj" fYd alh iy wirKNdjho iaÓr 
fkdjk nj wjfndaO lr.ekSu mqoa.,hdg n,dfmdfrd;a;=jla ,nd fohs' ˝fuh o fjkia jkq 
we;” hk Ñka;kh u.ska Tyqf.a fyda wehf.a udkisl wd;;sh wvq lsÍug yels fjhs'  

 fn!oaO ufkd aúoHdfõ ;j;a jeo.;a wx.hla jkafka iïud i;sh (Mindfulness) j¾Okh 
lsÍuhs' j¾;udk fudfyd; ms<sn| wjOdkh fhduq lsÍu u`.ska w;S;fha fõokdldÍ u;lhka 
iy wkd.;h ms<sn| wêl lkiai,a, md,kh l< yelsh' Ndjkd l%u u.ska la,u:h" 
ldxidj iy udkisl mSvkh wju lrñka mqoa.,hdf.a udkisl iqj;djh jeäoshqKq lsrSug 
yels fjhs' wo f,d alfha ufkd aÑls;ail lafIa;%h ;=<o isysl,amkd mokï lr.;a m%;sldr  
l%u úYd, jYfhka Ndú;d ùu fuys jeo.;alu ;yjqre lrhs' 

 ffu;% sh iy lreKdj j¾Okh lsÍuo wdmodjg ,lajQjkaf.a mqkre;a:dmkh i|yd 
WmldÍ fjhs' wdmodjlg ,la jQ mqoa.,hka fndfydaúg ;ksjQ njla iy wirK njla 
w;aú|s;s' fn!oaO b.ekaùï wkqj ;ukag;a wka whg;a ffu;%sh iy lreKdj oelaùu ;=<ska 
Okd;aul iudc iïnkaO;d f.dvkef.hs' tu.ska iudc iyfhda.S;dj jeäoshqKq jk w;r  
udkisl iqjh m%j¾Okh fjhs' 

 ;jo fn!oaO ufkd aúoHdj ;=< WfmalaIdj" bjiSu iy m%{dj jeks .=Kdx. j¾Okh 
lsÍu wjOdrKh lrhs' fuu .=Kdx. mqoa.,hdg wNsfhd a. yuqfõ fkdie,S isàug iy 
cSú;fha .eg,q iu. id¾:lj uqyqK oSug WmldÍ fjhs' wdmodjlska miq cSú;h kej; 
f.dvke.Su i|yd wjYH udkisl Yla;sh j¾Okh lsrSug fuu .=Kdx. úfYaIfhka jeo.;a 
fjhs' 

 wjidkfhaoS wdmodjg ,lajQjka mqkre;a:dmkh lsÍfïoS fn!oaO ufkd aúoHdj w;sYh 
jeo.;a m%fõYhla nj meyeos,s fjhs' ÿlaLh ms<sn| h:d¾: wjfnd aOh" wks;H;dj" 
isysl,amkdj" ffu;% sh" lreKdj iy udkisl ia:djr;ajh j¾Okh lsÍu u`.ska th 
mqoa.,hdf.a udkisl iqj;djh m%j¾Okh lrhs' tneúka wdmod yd úm;a fya;=fjka 
n,mEug ,lajQ mqoa.,hka kej; id¾:l iy w¾:j;a cSú;hla lrd fhduq lsÍfïoS fn!oaO 
ufkd aúoHdj b;d jákd ud¾f.damfoaYhla f,i ie,lsh yelsh' 

 fn!oaO ufkd aúoHdj ñksia uki" Ñ;a;fõ." 
is;=ú,s" yeisÍï iy ÿl we;sõfï iajNdjh 
ms<sn| .eUqre wjfnd aOhla ,ndfok o¾Ykhls' 
tys m%Odk wruqK jkafka uki ;=< we;sjk 
wiykh" ldxidj" wd;;sh" fld amh" f,d aNh" oafõIh 
iy fud ayh jeks wys;lr udkisl ;;a;ajhka 
y`ÿkdf.k tajd md,kh lrñka udkisl        
ikaiqkaNdjh yd    hymeje;au j¾Okh lsÍuhs' 



WmfoaYkd   - myka Èúhg iyka t<shla 

msgq wxl 40 

 wdmodjlg ,la jQ  mqoa.,fhl=g ;u cSú;fha isÿjQ wysñùï yd fjkialï fya;=fjka 
oeä udkisl mSvkhla we;súh yelsh' tjeks wjia:djl fn!oaO ufkd aúoHdj u`.ska uki 
ia:djr lr .ekSug iy wNsfhd a. yuqfõ kej; Yla;su;aj ke.S isàug WmldÍ jk        
l%ufõo lsysmhla y|qkajd osh yelsh'  
 fn!oaO ufkd aúoHdfõ uQ,sl wruqK jkafka ñksidf.a ÿl y`ÿkdf.k th wju lsÍu 
i|yd ud¾.hla fmkajdoSuhs' nqÿkajykafia foaYkd l< i;r wd¾h i;Hhka fuu 
wruqfKa moku fjhs' tfiau" 
ÿl ms<sn| wjfnd aOh ,ndoSu 
fn!oaO o¾Ykfha uQ,sl lreKla jkafka ÿl ms<sn| wjfnd aOhhs' wdmodjlg ,lajQ 
mqoa.,hd oeä fYd alhla" fõokdjla iy wirKNdjhla w;aú|sh yelsh' tu fõokdj 
m%;slafIam lsÍu fjkqjg th y`ÿkdf.k ms<s.ekSug Wmldr lsÍu mqkre;a:dmkfha 
jeo.;a mshjrls' 
WmfoaYlhd úiska mqoa.,hdf.a w;aoelSï úksYaph fkdlr ijkaoSu" Tyqf.a fyd a wehf.a 
yeÕSï m%ldY lsÍug wjldY ,ndoSu iy fYdalh iajdNdúl udkisl m%;spdrhla nj meyeos,s 
lsÍu l< yelsh' 
wks;H;dj ms<sn| wjfnd aOh 
nqÿ oyu ;=< b;d jeo.;a ixl,amhla jk wks;H u`.ska ish¨ ixialdrhka fjkiajk nj 
fmkajd fohs' wdmodfjka miq we;sjk ÿl" ìh iy wirKNdjh iodld,sl ;;a;ajhka 
fkdjk nj wjfnd aO lr.ekSug fuh WmldÍ fjhs' fuu wjfndaOh ;=<ska mqoa.,hdg"  

w;S; w;aoelSï ms<s.ekSug" 
j¾;udk ;;a;ajhg wkqj¾;khùug" 
wkd.;h ms<sn| n,dfmdfrd;a;=jla we;s lr .ekSug"  
kej; cSú;h f.dvke.Sug 

    yelshdj ,efí' 
i;su;aNdjh j¾Okh lsÍu 
wdmodjlg miq mqoa.,hka fndfyd aúg w;S; isÿùï kej; kej; isysm;a lsÍu fyda 
wkd.;fha isÿúh yels foa ms<sn| wêl lkiai,a,g m;aùu isÿ lrhs' i;su;aNdjh 
u`.ska j¾;udk fudfyd; ms<sn| wjOdkh fhduq lsÍug mqyqKq l< yelsh' ta i|yd"  

wdkdmdki;s Ndjkdj" 
YÍr ixfõokd ksÍCIKh" 
is;=ú,s ksÍCIKh" 
yeÕSï y`ÿkd.ekSu" 
i;su;a ffoksl l% shdldrlï 

   jeks l%u Ndú;d l< yelsh' 
 fuu l%u ù.ska mqoa.,hdg ;u is;=ú,s yd yeÕSï y`ÿkdf.k tajdg CIKslj m%;spdr fkdolajd 
jvd;a ikaiqkaj lghq;= lsÍug yelshdj ,efí' tfiau wdmodjlska miq mqoa.,hd ;ukag isÿjQ w,dNh 
ms<sn|j fldamhg" ffjrhg fyda ;uka ms<sn| fodaIdfrdamKhlg m;aúh yelsh' ffu;%S Ndjkdj 
u`.ska ;ukag;a wka whg;a hym; m%d¾:kd lsÍfï yelshdj j¾Okh lrhs' tfukau mjqf,a          
idudcslhka" ñ;=rka iy iuia; m%cdj fj; ffu;%sh me;srùu ù.ska iudcSh iyfhda.S;dj j¾Okh 
l< yelsh' 
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lreKdj u; mokï jQ mqkre;a:dmkh 

 fn!oaO ufkdaúoHdfõ lreKdj hkq wka whf.a ÿl wjfndaO lrf.k th wju lsÍug l%shd 
lsÍuhs' wdmod wjia:djloS lreKdj u; mokï jQ m%cd iyfhda.S;dj b;d jeo.;a fjhs' ta i|yd " 

wirK mqoa.,hskag Wmldr lsÍu 
jeäysáhka yd orejka i|yd úfYaI iydh ,ndoSu 
iyk fiajd l%shd;aul lsÍu 
iafõÉPd fiajd ixúOdkh lsÍu 
udkisl iydh ,ndoSu 

   jeks l%shdldrlï isÿ l< yelsh' 

 fuu l%shdj,sh u.ska wdmodjg ,la jQ mqoa.,hd ;ud ;ks ù fkdue;s nj;a" ;udg iydh jk 
iudchla mj;sk nj;a wjfndaO lr .kshs' tfiau mqkre;a:dmkfhaoS wd¾h wIagdx.sl ud¾.h" i;r   
n%yauúyrK" wdoS ixl,amhkao M,odhS whqßka Ndú;d l< yelsh' fuu uQ,O¾u ù.ska mqoa.,hdg ;u 
ffoksl cSú;h kej; l%uj;a lr.ekSug iy wkd.;h i|yd ie,iqï ilialsÍug yelshdj ,efí' 

fYdalh yd wysñùu iu. lghq;= lsÍu 

 wdmodjloS ióm;uhka wysñùu b;d fõokdldÍ w;aoelSuls' tjeks wjia:djloS" ˝wu;l lr 
oukak” hk wdl,amh fjkqjg fYdalh m%ldY lsÍug iy wysñùu ms<s.ekSug wjldY ,ndoSu jeo.;a 
fjhs' fn!oaO miqìula ;=<" 

msß;a foaYkd 
O¾u idlÉPd 
isyslsÍfï wd.ñl jevigyka 
Ndjkd jevigyka 
m%cd iyfhda.S;d l%shdldrlï 

    jeks l%u Ndú;d l< yelsh' 

 flfia fj;;a oeä fyda os.=ld,Sk udkisl frda. ,laIK we;s mqoa.,hska i|yd wd.ñl iydh 
muKla fkdj iqÿiq udkisl fi!LH jD;a;slfhl= fj; fhduq lsÍu o w;HjYH fjhs' 

mjq, iy m%cdj iïnkaO lr.ekSu 

 mqkre;a:dmkfhaoS mqoa.,hd muKla fkdj mjq, yd m%cdj o iïnkaO lr.ekSu jeo.;a fjhs' 
fn!oaO iudc miqìu ;=< mkai," NslaIQka jykafia,d" m%cd kdhlhka iy iafõÉPd lKavdhï" ufkda 
WmfoaYljreka m%cd iyfhda.S;dj jeo.;a iïm;a fjhs' 

 tfy;a wd.ñl ueosy;aùï mqoa.,hdf.a leue;a;" wd.ñl ksoyi iy ixialD;sl 
úúO;ajhg .re lrñka isÿ l< hq;=h' 

fn!oaO ufkdaúoHd;aul m%fõYfha jeo.;a m%;s,dN 
 fuu l%ufõo ksis wdldrfhka l%shd;aul l< úg" 

1' udkisl wd;;sh yd ldxidj l<ukdlrKh lsrSug yelshdj ,efnhs' 
2' fYdalh yd wysusjSu ms<s.ekSug WmldrS fjhs' 
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3' iajhx wjfndaOh j¾Okh fjhs' 
4' fldamh iy wêl Ñ;a;fõ. md,kh lr.ekSug yels fjhs' 
5' ffu;%sh yd lreKdj j¾Okh fjhs' 
6' mjq,a yd iudc in|;d Yla;su;a fjhs' 
7' Tfrd;a;= oSfï yelshdj j¾Okh fjhs' 
8' cSú;h ms<sn| kj w¾:hla iy wruqKla f.dvkef.hs' 
9' wkd.; wNsfhda.j,g uqyqKoSfï yelshdj jeä fjhs' 
10' mqoa.,hd kej; iudchg id¾:lj taldnoaOùug yelshdj ,efnhs' 
 

 wdmodjg ,la jQjka mqkre;a:dmkh lsÍu hkq foam< ydks h:d ;;a;ajhg m;a lsÍu fyda uQ,sl 
wjYH;d imqrd,Su muKla fkdj" mqoa.,hdf.a uq¿ cSú;hu kej; f.dvke.Sug Wmldr lsÍuls' fuu  
l%shdj,sfhaoS fn!oaO ufkdaúoHdj ñksia ÿl ỳÿkd.ekSfï isg th l<ukdlrKh lsÍu" udkisl Yla;sh 
j¾Okh lsÍu iy wkd.;h ms<sn| n,dfmdfrd;a;=j f.dvke.Su olajd mq¿,a ud¾f.damfoaYhla     
imhhs' 
 i;r wd¾h i;Hhka" wks;H;dj" i;su;aNdjh" ffu;%S iy lreKd Ndjkd" i;r n%yauúyr" 
O¾u" WfmalaIdj iy wd¾h wIagdx.sl ud¾.h jeks fn!oaO uQ,O¾u iqÿiq ufkdaiudcSh l%ufõo iu. 
taldnoaO l< úg wdmodjg ,lajQjkaf.a mqkre;a:dmkh jvd;a mq¿,a l< yelsh' úfYaIfhka Y%S ,xldj 
jeks fn!oaO ixialD;sl miqìula iys; iudchl" mqoa.,hdf.a leue;a; yd úúO;ajhg .re lrñka 
fuu m%fõYh Ndú;d lsÍu u.ska udkisl iqjh" iudcSh iyfhda.S;dj iy m%cd Yla;sh j¾Okh lsÍug 
ie,lsh hq;= odhl;ajhla ,ndosh yelsh' 

ksrEmud chr;ak 
ufkdaúoHd WmfoaYk ks,OdÍ 

.%ddóh ixj¾Ok" iudc wdrCIK iy m%cd iún,.ekaùfï wud;HdxYh 
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Ñ;% m%;sldrh Ndú;fhys m%;s,dN y÷kd .ksuq' 
fÊ' fla' ksud,s m%shx.kS fmf¾rd 
ufkdaúoHd WmfoaYන ks,OdÍ 
m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - ñkqjkaf.dv 

 oa., udkisl .eg¨  y÷kd .ekSug myiq Ñls;ail l%shdj,shla f,i Ñ;% m%;sldrh Ndú;d l< yelsh' j¾I 1962 

oS tx.,ka; cd;sl ufkdaúoHd{ AdriyanHil úiska m%;sldrd;aul m%fõYhla f,i jHjydßl ufkdaúoHd;aul úIh lafIa;%

hg y÷kajd ÿka Ñ;% Ñls;aidfõ l%u Ys,am ngysr hqfrdamh b;d by<ska je<| .;af;ah' tx.,ka;fhys udkisl frday,l 

udkisl frda.Ska /ln,d .kakd ufkdaffjoHjrfhl= f,i fiajh l< Adriyan Hil i;=j udkislfrda. j,ska mSvdú¢k 

frda.Skaf.a yeisÍï" ikaksfõok iy iqjh lrd <Õdfjk wdldrh ms<sn|j ukd wjfndaOhla mej;s‚'  

 mqoa.,hd uqyqK fok udkisl .eg¨ j,§ fyda udkisl frda.j,§ Tyqf.a ufkdaldhsl iïnkaO;djh ì|jefgk 

nj i;Hhls' Adriyan Hil úiska y÷kajdÿka Ñ;% Ñls;aiduh m%;sldr uÕska fuu ì| jegqKq ufkdaldhsl iïnkaO;dj kej; 

myiqfjka f.dvkexúh yelsh' 

 ta wkqj Ñ;% Ñls;aidj Ndú;h uÕska fiajd,dNshdf.a udkisl iqjh f.dvkexùu i|yd wjOdkh mj;ajd .ekSu 

ÈhqKq lsÍug iqúfYaIs yelshdjla mj;shs' ta wkqj Ñ;% Ñls;aidj Ndú;fhka j¾;udk fudfyd; ;=< wjOdkh 

mj;ajd .ksñka w;S; fyda wkd.; is;=ú,sj,g ukdj .ukalrñka lKiai¨ iy.; yeÕSïj, ksn| ießirk mqoa.,hdj 

j¾;udkfha lghq;= lsÍu i|yd fhduqlr .ekSu isÿ flfrhs' fï i|yd Ñ;% Ñls;aidj ;=< my; i|yka l%uYs,am y÷kajd 

§ we;( 

1. Drawing Therapy 

2. Painting Therapy 

3. Collage Therapy 

4. Clay Therapy 

5. Sculpting Therapy 

 fuysÈ Ñ;% ks¾udK i|yd Ndú; lrkq ,nk f¾Ld (Lines)" yev;, (Shapes)" j¾K 

(Colors)" hk m%Odk udOHhka Ñ;% m%;sldrfha§ b;d jeo.;a fufyjrla bgqlrkq ,nhs' fuys m%;sM,hla f,i fi-

ajd,dNshd ;=< fud<fha ridhksl ;;ajhkays iu;=,s;;dj läkñka isÿjk nj weußldkq cd;sl ufkdaúoHd{ ud.%Ü 

fkdaïnrla ish m¾fhaIK u.ska fy<s lrhs (Magerate Naumberg 1940). udkisl frda. iys; mqoa.,hka oyia ixLHd; 

msßila iu. Ñ;% m%;sldrh Ndú;d lrñka udkisl hymeje;au by< kexùu i|yd Ndú;hg .; yels l%u Ys,amhla f,i 

y÷kajd ÿkakdh' wehj Ñ;% Ñls;aidfõ ks¾ud;Djßh f,i ì%;dkH Ñ;% Ñls;aidfõ§kaf.a iuQyh úiska y÷kajkq ,nhs'  

 mqoa., wNHka;r udkisl .eg¨  iqrlaIs; mßirhla ;=< wjdÑl m%ldYk f,i ndysrg /f.k tafï l%shdj,sh Ñ;% 

Ñls;aidfõ jeo.;a wx.hls' Externalize The Problem  hkqfjka fuu l%shdj,sh y÷kajhs' fï ksid Ñ;% m%;sldrh         

Expressive Therapy hkqfjka o ngysr hqfrdamh ;=< y÷kajkq ,nhs' fuu .eg¨ j ndysrg /f.k tafï l%shdj,sh ;=< 

l;kaor l%uYs,am o jeo.;a ia:dkhla ysñlr .kshs' jpkfhka ;u wNHka;r mSvdj m%ldY lsÍug wmyiq wjia:djkays§ 

Ñ;% m%ldY uÕska ;u .eg¨ j ndysrg /f.k wd yelsùu Ñ;% Ñls;aidfõ we;s jákdlu jeälrhs'  

mq 
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tneúka ud.%Ü fkdaïn¾.ag wkqj Ñ;% Ñls;aidj uÕska fiajd,dNshd ;=<(  

Reduce Conflicts and Distress 

Improve Cognitive Functions 

Build Emotional Resilience 

Connecting To Personal Insights 

Uncover Unconscious 

Improving Sensorimotor Skills 

 Fritz Perlsg wkqj Ñ;% Ñls;aidfõ§ uki yd lh taldldÍj tlaj lghq;= lrk ksid udkisl iqj;dj f.dvkexùu 

myiq fjhs' 

 Clay Therapy, Collage Therapy iy Sculpting Therapy l%u Ys,am b;d jeo.;a fjhs' úfYaI wjYH;d iys;   

orejkaf.a iy bf.kqï .eg¨ " bf.kqï miqng;d iys; orejkaf.a l=i,;d ixj¾Okh" pd,l yelshd ixj¾Okh iy 

ikaksfõok l=i,;d by< kexùu i|yd Ñ;% m%;sldrh b;d m%fhdackj;a whqßka Ndú;d l< yelsh'  

 Ñ;% Ñls;aidfõ mshd f,i y÷kajkq ,nk AdriyanHil g wkqj Ñ;% Ñls;aidj Ndú;h i|yd WmfoaYljrhd i;=j 

Ñ;% we£u ms<sn|j l=i,;djhla wjYH fkdfõ' fiajd,dNshd fyj;a iyNd.Sjkakd (Attender) ;=<o Ñ;% we£u ms<sn|j   

m%ùK;djhla wjYH fkdfõ' Ñls;ailjrhd i;= ufkdaúoHdj iy WmfoaYk l=i,;d fuu Ñ;% Ñls;aiduh Ndú;h i|yd 

mej;sh hq;= mokï ;;ajhhs' tfy;a Ñ;% m%;sldrh Ndú;fhys § mj;ajd .; hq;= wdpdr O¾u mj;shs' tkï(  

 Ñ;% m%;sldrh uq¿ukskau mQ¾j úksYaphj,ska neyer úhhq;= fjhs'  

 Ñ;% Ñls;aidfõ§ jvd ksjerÈ fyda ÿ¾j, lshd i,lkafka ke;'  

 fldkafoais úrys; Okd;aul iïnkaO;djla mj;ajd .ekSu'  

 úYaf,aIKh lr.ekSu iy ueÈy;alrKh i|yd ufkdaúoHd;aul m%fõYhkays iuqysl keUqrejla mj;ajd .ekSu'  

 fiajd,dNshdg yeÕSï m%ldYkh i|yd ndOdjlska f;dr  iqrlaIs; mßirhla ilia lr§u'  

hkd§ ;;ajhka Ñ;% m%;sldrfha§ mj;ajd .ekSu wjYH fjhs' úfYaIfhkau" Ñ;% m%;sldrh hkq yqfola Ñ;% we£u fkdfõ' th 

ufkdaúoHd;aul iy m%;sldrd;aul wruqKla iys;j iqÿiqlï ,;a jD;a;ShfõÈfhl= úiska imhk fiajdjls' Ñ;% we£u fyda 

ks¾udK yelshdj Ñ;% Ñls;aidfõ iqÿiqlula f,i fkdie,flhs'  

 fndfyda Ñ;a; mSvdj,g fya;=j is;=ú,s rgdjhs' 

iqnjd§ iy Tfrd;a;= fok udkisl ;;ajhka lrd 

mßj¾;kh fjñka Ôú; l:dj w¨ f;ka ,shkakg Ñ;% 

m%;sldrh jeo.;a fufyjrla isÿlrhs' tneúka Ñ;% 

m%;sldrh hkq iïm%odhsl l:k WmfoaYන l%uh wNsnjd 

hk m%n, Ñls;ail l%uYs,amhls' fuu ÈhqKq Ñ;% Ñls;ail 

l%uYs,am foaYSh WmfoaYk l%uYs,am w;rg /f.k taug 

WÑ; ld,h t<U ;sfí'  
fÊ' fla' ksud,s m%shx.kS fmf¾rd 

ufkdaúoHd WmfoaYන ks,OdÍ 
m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - ñkqjkaf.dv 
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elj;ij xOq;fPdk; my;yJ elj;ijf; NfhshW 

(Conduct Disorder - CD) 

jpUkjp: K];jgh ghj;jpkh gu;]hdh 

mgptpUj;jp cj;jpNahfj;ju; (cstsj;Jiz) 

gpuNjr nrayfk; - rk;khe;Jiw. 

 

elj;ijf; NfhshW my;yJ elj;ij xOq;fPdk; vd;gJ Foe;ijfs; kw;Wk; gjpd;k 

tajpdupilNa fhzg;gLk; xU jPtpukhd czu;r ;rp kw;Wk; elj;ij rhu;e ;j 

NfhshwhFk;. ,f;NfhshW cs;stu;fs; r%fj;jpd; mbg;gil tpjpfs;> newpKiwfs; 

kw;Wk; gpwupd; cupikfisj; njhlu;e ;J kPWk; tifapy; ele;Jnfhs;thu ;fs;. 

rhjhuz gUttaJf; FWk;Gj;jdq;fis tpl ,J kpfTk; jPtpukhdJ kw;Wk; 

ePbj;jJ. 

elj;ij Nfhshwpd; Kjd;ik mwpFwpfs; (Symptoms) 

elj;ij Nfhshwpd; mwpFwpfis gpujhdkhf 4 tiffshfg; gpupf;fyhk;: 

kdpju;fs; kw;Wk; tpyq;FfSf;F vjpuhd td;Kiw (Aggression to People and Animals) 

kw;wtu;fis gaKWj;Jjy;> mr;RWj;Jjy; my;yJ Jd;GWj;Jjy;. 

cUl;Lf;fl;il> fj;jp> fy; Nghd;w mghafukhd MAjq;fisg; gad;gLj;jpr; rz;ilapLjy;. 

kdpju;fs; my;yJ tpyq;FfSf;F vjpuhf nfh^ukhd td;Kiwiag; gpuNahfpj;jy;. 

tYf;fl;lhakhfg; ghypay; mj;JkPwy;fspy; <LgLjy;. 

nrhj;Jf;fis Nrjg;gLj;Jjy; (Destruction of Property) 

jpl;lkpl;L kw;wtu;fspd; nghUl;fis my;yJ nghJr; nrhj;Jf;fis cilj;jy;. 

Ntz;Lnkd;Nw jP itg;gJ (Arson) Nghd;w jPtpukhd nray;fspy; <LgLjy;. 

Vkhw;Wjy; kw;Wk; jpULjy; (Deceitfulness or Theft) 

jdf;Fr; rhjfkhd ed;ikiag; ngw my;yJ jz;lidapypUe;J jg;gg; ngha; NgRjy;. 

tPLfs;> filfs; my;yJ thfdq;fSf;Fs; mj;JkPwp Eiojy;. 

filfspy; nghUl;fs; jpULjy; my;yJ nfhs;isabj;jy;. 

tpjpfis jPtpukhf kPWjy; (Serious Violations of Rules) 

ngw;Nwhu; my;yJ guhkupg;ghsu;fspd; jiliaAk; kPwp> 13 tajpw;F Kd;gpUe;Nj ,uT 

Neuq;fspy; tPl;il tpl;L ntspNa jq;Fjy;. 

,utpNyNa tPl;il tpl;L Xbg;Nghjy;. 
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13 tajpw;F Kd;gpUe;Nj ghlrhiyf;F njhlu;r;rpahfr; nry;yhky; tFg;Gfisg; 

Gwf;fzpj;jy; (Truancy). 

cstsj;Jizahsu; gpd;tUk; tifapy; ,ilaPLfis Nkw;nfhs;s KbAk;  

cstsj;Jizahsu; my;yJ cstpayhsu; Foe;ij kw;Wk; mtuJ FLk;gj;Jld; ,ize;J 

elj;ijiar; rPuikf;fg; gpd;tUk; mZFKiwfisg; gad;gLj;Jtu;: 

elj;ij rpfpr;ir (Behavioral Therapy & CBT) 

Foe;ijapd; vjpu;kiw vz;zq;fs; kw;Wk; Nfhgj;ijf; fl;Lg;gLj;jf; 

fw;Wf;nfhLj;jy;. 

rpf;fy;fSf;Fj; jPu;TfhZk; jpwid (Problem-solving skills) tsu;j;jy;. 

ngw;Nwhu;gapw;rpjpl;lq;fs;(Parent Management Training - PMT) 

ngw;NwhUf;Ff; Foe;ijiaf; ifahSk; Neu;kiwahd topKiwfisf; fw;Wf;nfhLj;jy;. 

njspthd vy;iyfs; kw;Wk; xOf;f tpjpfis tPl;by; vt;thW eilKiwg;gLj;JtJ vd;W 

topfhl;Ljy;. 

FLk;g cstsj;Jiz 

FLk;g cWg;gpdu;fSf;F ,ilNaahd njhlu;ghliyAk; (Communication) gpizg;igAk; 

tYg;gLj;Jjy;. 

r%f kw;Wk; czu;r;rpj; jpwd; gapw;rp (Social Skills Training) 

gpwuplk;gupT(Empathy) fhl;Ljy;> Nfhgj;ij MNuhf;fpakhd Kiwapy; ntspg;gLj;Jjy; 

Nghd;w jpwd;fisf; fw;Wf;nfhLj;jy;. 

csey itj;jpaupd; jiyaPL (Role of a Psychiatrist) 

kUj;Jt uPjpahd mZFKiw Njitg;gLk; NghJ csey itj;jpau; (Psychiatrist) gpd;tUk; 

jiyaPLfis Nkw;nfhs;thu;: 

kUj;Jtg; gupNrhjid kw;Wk; Jy;ypaf; fzpg;G (Diagnosis) nra;jy; 

Foe;ijapd; elj;ijia tpupthf kjpg ;g PL nra;J> ,J elj;ij NfhshWjhdh 

my;yJ  (ftdf;FiwT kw;Wk; kpifnraw;ghL)>  (kdr;Nrhu ;T) Nghd;w gpw 

gpur;ridfsh vd;gij cWjpg;gLj;Jjy;. 

elj;ij Nfhshiwf; Fzg;gLj;j Neubahf kUe;Jfs; ,y;iy vd;whYk;> mjDld; 

njhlu;Gila jPtpu Nfhgk;> fl;Lg;gLj;j Kbahj Mf;Nuh\k;> gjw;wk; my;yJ 
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jpUkjp: K];jgh ghj;jpkh gu;]hdh 
mgptpUj;jp cj;jpNahfj;ju; (cstsj;Jiz) 
gpuNjr nrayfk; - rk;khe ;Jiw. 

ADHD Nghd;w mwpFwpfisf; Fiwf;f kUe;Jfisg; gupe ;Jiuj;jy;. 

Foe;ij jdf;Nfh my;yJ gpwUf;Nfh fLikahd Mgj;ij Vw;gLj;Jk; epiyapy; ,Ue;jhy;> 

FWfpa fhyj;jpw;F kUj;Jtkidapy; mDkjpj;J (Residential or Inpatient Care) fz;fhzpg;G 

rpfpr ;ir mspj;jy;. 
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iïnkaO;dj,ska msß äcsg,a f,dalhl yqol,djk uki   

- ufkdaúoHd;aul oelaula - 
wd¾'tï'iS' iuqosld 
ixj¾Ok ks,OdÍ ^WmfoaYk& 
m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - le<Ksh 

 1876 jif¾oS 

wef,laiekav¾ .%eyeï 

fn,a ish m%:u ÿrl:k 

ixjdoh mj;ajñka " 

zzuy;auhd fjdÜika fufyg tkak" ug Tnj 

wjYHhsZZ hkqfjka m%ldY lroaoS" Tyqf.a tlu 

wfmalaIdj jQfha ;dlaIKh yryd ÿqria:j isák 

ñksiqkaf.a yoj;a tlsfklg <x lsÍuhs' tod 

wekf,d.a ÿrl:k hq.fhaoS" ;sr u; rEm 

fkdfmkqK o" /yeka yryd .,d.sh yf~ys 

iajrh" yqiau .kakd rgdj iy l;dj w;r;=r 

we;sjQ laIqø ksy~;djhka ;=<ska mjd wfkldf.a 

ienE yeÕSï jgyd .ekSug udkjhdg yels úh' 

 kuq;a j¾;udkfha" ;srhla u; isÿlrk 

tlu iam¾Yhlska lsf,daóg¾ oyia .Kkla 

wE;ska isák wfhl= iu. PdhdrEmhla" 

ixfla;hla ^Emoji& fyda laIKsl mKsúvhla 

yqjudre lr.; yels iaud¾Ü cx.u ÿrl:k 

iy iudc udOH hq.hl wms cSj;a jkafkuq'  

Facebook" Instagram" TikTok iy WhatsApp 

jeks fuj,ï yryd uq¿ f,dalhu tlu 

úYaj .ïudkhla njg m;aj we;' neÆ ne,aug 

wm isákafka udkj b;sydifha ljrodj;a 

fkd;snQ ;rug tlsfkld iu. w;sYhskau noaO 

jQ ^Hyper-connected& iudchlh' 

 kuq;a fuu oejeka; ;dlaIKsl oshqKqj 

msgqmi ieÕù mj;akd fÄokSh i;Hh kï" fn,a 

tod ÿrl:kfhka isÿlf<a ÿßka isá ñksiqkaf.a 

udkisl ÿria:Ndjh ke;slsÍu jqjo" kQ;k 

äcsg,a ;dlaIKh úiska isÿlr we;af;a 

fN!;slj <Õskau isák ñksiqkaj mjd       

tlsfkldf.ka   udkislj fjka lsÍuhs' 

 ish oyia .Kkska äcsg,a ñ;=rka" 

wkq.dñlhka ^Followers& iy fkdkj;ajd .,k 

oekqïoSï (Notifications) ueo cSj;a jQjo" 

fndfyda fofkl=f.a uki ;=< mj;skafka 

jpkfhka meyeos,s l< fkdyels ysianjls' Like 

tllska fyda comment tllska ,efnk laIKsl 

fvdamók a (Dopamine) W;af;ackh msgqmi 

yUd .sho" ;ukag yDohdx.uj ijkaoSug 

flfkl= fkdue;sj kQ;k ñksid 

we;=<dka;fhka ;ksù we;' ufkdaúoHdfõ fuh 

äcsg,a mriamr úfrdaOh" (The Digital Paradox) 

f,i y`ÿkajkq ,nhs' 

 fuu ufkda-iudcSh ;;a;ajh 

ms<sn|j .eUqßka lreKq olajk" weußldfõ 

ueipqfiÜia ;dlaIK wdh;kfha (MIT) m%lg 

ufkdaúoHd{ iy uydpd¾h fIß g¾l,a 

(Sherry Turkle) ish Alone Together ^2011& 

lD;sfhys fufia i|yka lrkakSh' 

 “wm ;dlaIKh uÕska jeä jeäfhka 

iïnkaO jk ;rug" ienE udkqISh 

iïnkaO;dj,ska wE;a fjhs' wm uqyqK oS  

isákafka tlsfkld iu. tlg isák 

kuq;a" ;ksj isák (Alone Together) mriamr 

úfrdaë ;;a;ajhlghs'” – Sherry Turkle" “Alone 

Together – Why We Expect More from Technol-

ogy and Less from Each Other” (2011) 

 weh fmkajd fokafka äcsg,a ;srh uÕska 
wmg ,nd fokafka wjHdc udkqISh 
iïnkaO;djhl ienE w;aoelSu fkdj" tys 
Pdhd ud;%hla muKla njhs' ienE 
iïnkaO;djhl mj;sk Ñ;a;fõ.Sh .eUqr  
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iy ixlS¾K;djg uqyqKoSug we;s wNsfhda. 

u.yer" wmg wjYH mßos md,kh l< yels 

zzmßmQ¾K äcsg,a meje;aulaZZ  ;srh u;        

ujdmEug hdfuka wjidkfha isÿjkafka 

uki ;j ;j;a yqol,dùuhs' 

 fuu w;aoelSu im%udKsl m¾fhaIKd;aul 

idlaIs uÕskao ;yjqre lr we;' American    

Journal of Preventive Medicine (2017) iÕrdfõ 

m<jQ m¾fhaIK jd¾;djlg wkqj" osklg meh 

2lg jvd iudc udOH Ndú;d 

lrk ;reK ;reKshka" meh Nd.hlg jvd 

wvqfjka Ndú;d lrk whg jvd iudcSh jYfhka 

yqol,dùfï m%jK;dj fo.=Khlska jeä nj 

fidhd f.k we;' 

 ikaksfõokfha m%udKh wiSñ; f,i 

j¾Okh jQjo" tys .=Kd;aulNdjh msßyS hdu 

ksid ks¾udKh ù we;s fuu mriamr úfrdaOh 

ksjerosj jgyd .ekSu" kQ;k äcsg,a f,dalh ;=< 

udkisl iqj;dj iqrlaIs; lr.ekSu Wfoid ;nk 

m<uq iy m%Odk;u mshjrhs' 

 
iïnkaO;d iy ne|Sï w;r fjki 
 
 äcsg,a ikaksfõokfha mj;sk m%Odk;u 

udhdj jkafka ;dlaIKsl iïnkaO;djhka iy 

ienE udkqISh ne|Sï’ w;r mj;sk iQlaIau fjki 

tlsfkl mg,jd .ekSuhs' iudc udOH cd,hka 

uÕska wmg ,nd fokafka f;dr;=re yqjudre 

lr .ekSfï ;dlaIKsl md,ula muKs' kuq;a 

Ñ;a;fõ.Sh wdrlaIdj" úYajdih iy wfkHdakH 

wjfndaOh mokï lr.;a .eUqre ne|Sula 

ks¾udKhùug kï" tu ;dlaIKsl md,fuka 

Tíng .sh udkqISh iam¾Yhla wjYH fjhs' 

 äcsg,a ;srhla u; isÿjk z,hslaZ (Like), 

zlfukaÜZ (Comment) fyda zbfudacsZ ^Emoji& 

yqjudrej uÕska ñksia fud<fha fvdamóka 

^Dopamine& ridhkslh ksoyia lrñka 

laIKsl ;Dma;shla iy wjOdkhla ,nd ÿkako" 

tuÕska oS¾>ld,Sk udkisl iqj;djg w;HjYH 

jk TlaisfgdiSka (Oxytocin – ne|Sï we;slrk 

fydafudakh& W;af;ackh fkdfõ' 

 fuu fjki ufkdaúoHd;aulj meyeos,s 

lsrSfïoS  m%uqL fmf<a úoaj;=kaf.a u;jdo 

lsysmhla jeo.;a fjhs' 

 zzf;dr;=re yqjudre lr.ekSu hkq    

ikaksfõokhhs' kuq;a .eUqre ne|Sula hkq 

wfkldf.a meje;au fjkqfjka ;u ld,h" 

wjOdkh iy yeÕSï wdfhdackh lsÍuhs' äcsg,a 

f,dalh m<uqjekak nyq,j ,nd ÿkako fojekak 

wysñ lrhs'zz – John T' Cacioppo" “Loneliness:  

Human Nature and the Need for Social           

Connection” (2008) 

Ñldf.da úYajúoHd,fha iudc ufkdaúoHd{  fcdaka 

leisfhdafmda (John T. Cacioppo) ish Loneliness 

lD;sfhka fmkajd fokafka" ñksidf.a yqol,dnj 

ke;s lsÍug n,mdkafka Tyqg isák ñ;=rka 

ixLHdj fyda ikaksfõokfha m%udKh fkdj" tu 

in|;dj, mj;sk .=Kd;aul nj iy .eUqr 

njhs' äcsg,a wjldYh ;=< mj;sk iïnkaO;d 

fndfydaúg u;=msáka mj;sk ^Superficial& w;r" 

tajd mqoa.,hdf.a wd;aóh yqol,dj uld,Sug 

wiu;a fjhs' 

 ienE udkqISh ne|Sula f.dv ke.SfïoS 

w;HjYH jk m%Odk idOl lsysmhla äcsg,a 

ikaksfõokh ;=< oS wysñù hhs' 

 wjdÑl ikaksfõokh wysñùu - ienE 

udkqISh ikaksfõokfhka 80% lg jvd isÿjkafka 

wlaIs iam¾Yh uqyqfKa bßhõ" YdÍßl NdIdj iy 

yf~ys iajrh uÕsks' äcsg,a flá mKsúsv ;=<ska 

fuu w;sYh ixfõoS ix{d .s,syS hk w;r" 

tuÕska wfkldf.a ienE Ñ;a;fõ.Sh ;;a;ajh 

jgyd .ekSug ukig 

we;s yelshdj wvmK 

fjhs' 
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Ñ;a;fõ.Sh wjodku u.yeÍu - ienE ne|Sula 

f.dvke.Sug kï mqoa.,hd ;udf.a ÿ¾j,;d iy 

ienE yeÕSï wfkld yuqfõ ksrdjrKh l< 

hq;=h' kuq;a äcsg,a ;srh msgqmi isák mqoa.,hd    

lrkafka ;udg wjYH fldgi muKla         

ixialrKh lr fmkaùuhs' tuÕska wjHdc nj 

fjkqjg lD;su nj rchhs' 

 tneúka " ish oyia .Kkla äcsg,a 

iïnkaO;d cd,hlg ueosj isáho" wdmodjloS 

fyda udkisl ì|jeàuloS ysi ;nd we`ãug ienE 

ne|Sula iys; tlu ñksfil= fyda fkdue;sùu" 

kQ;k iudch uqyqKfok úYd,;u 

ufkdaúoHd;aul fÄojdplhhs' 

zzyefudau i;=ákaZZ hk udhdj iy iei|Sfï 

wd;;sh 

 äcsg,a wjldYh ;=< ;ksjk ñksidf.a 

uki ;j ;j;a wd;;shg iy úYdohg weo 

ouk m%Odk;u ufkdaúoHd;aul idOlhla jkafka 

iudc udOH yryd ujdmdk mßmQ¾K cSú; 

ms<sn| udhdjhs' Facebook" Instagram fyda Tik-

Tok jeks fõosld fj; msúfik ´kEu wfhl=g 

fmkS  hkafka wka ish¨ fokdu b;d i;=áka" 

id¾:lj" úfkdaofhka iy pdßldj, fhfoñka         

iqfLdamfNda.S cSú; .;lrk njhs' kuq;a 

ufkdaúoHd;aulj n,k l," iudc udOH ;=<    

m%o¾Ykh jkafka mqoa.,fhl=f.a ienE cSú;h 

fkdj" Tyq úiska ixialrKh lrk ,o zfyd|u 

wjia:d muKla wvx.= kdudj,shlaZ ^Highlight 

Reel & fjhs' 

 wka whf.a fuu ixialrKh lrk ,o    

m%ikak wjia:d foi n,k mqoa.,hd" 

fkdoekqj;aju ;u ienE cSú;fha mj;sk .eg¨" 

wvqmdvq iy ì|jeàï wka whf.a id¾:l;ajhka 

iu. iei|Sug mgka .kshs' fuh        

ufkdaúoHd{ ,sfhdka f*iaáka.¾ ^Leon Festing-

er& úiska bosßm;a lrk ,o iudc iei|Sfï    

isoaOdka;hg ^Social Comparison Theory - 1954& 

w;sYhskau wkql+, fjhs' óg fmr ñksid ;u 

cSú;h iei`ÿfõ ;u wi,ajeishd fyda 

iuld,Skhka lsysmfokd iu. muKla jQjo" 

äcsg,a hq.fhaoS Tyqg oskm;d f,dalh mqrd isák 

oyia .Kklf.a zmrsmQ¾K cSú;Z iu. ;udf.a 

ienE cSú;h iei`oSug isÿù we;' 

 fï yd noaOj ks¾udKh jk m%Odk 

ufkdaúoHd;aul ;;a;ajhka folla y`ÿkd.; 

yelsh' 

zzwm wka whf.a m%o¾Ykd;aul ndysr rEmh 

^Highlight Reel& wmf.a wNHka;ßl ;srh msgqmi 

rE.; lsÍï ^Behind-the-Scenes& iu. 

ii|k ;dla l,a" wmg wmf.a cSú;h 

ms<sn|j ;Dma;u;a úh fkdyel'Zz – Steven    

Furtick 

FOMO (Fear of Missing Out – u.yeÍ hdfï ìh& 

- wka wh w;aú|sk i;=g" ch.%yK fyda 

w;aoelSï ;udg u.yeÍ hkafkao" ;ud iudcfh-

ka ;ksjkafkao hkqfjka we;sjk ksrka;r 

ldxidj iy ìhhs' fuu ìh ksid mqoa.,hd 

fkdkj;ajdu cx.u ÿrl:kfha ;srh mÍlaId 

lsÍug ^Infinite Scrolling& fm<fUk w;r" 

tuÕska udkisl úfõlh iïmQ¾Kfhkau wysñ 

fjhs' 

wd;au wNsudkh msßySu ^Low Self-Esteem& - wka 

whf.a lD;su id¾:l;ajh yuqfõ ;u cSú;h 

wid¾:l tlla f,i oelSug mgka .ekSu ksid 

iajhx-jákdlu ms<sn| yeÕSu l%ufhka .s,syS 

hhs' 

 le,sf*dakshd úYaúoHd,fha ufkdaúoHd 

uydpd¾h cSka ÜfjkaÊ ^Jean M. Twenge& ish 

iGen (2017) m¾fhaIKd;aul lD;sfhka fmkajd 

fokafka" iaud¾Ü cx.u ÿrl:k iy iudc udOH 

nyq,j Ndú;d lsÍug mgka.;a 2012 jifrka 

miqj ;reK mrmqr w;r úIdoh" ldxidj 

iy ;ksùfï yeÕSu YS>%fhka by< .sh njhs' 

ienE f,dalfhaoS uqyqKfok wNsfhda.j,g jvd" 

äcsg,a f,dalfha ujdmdk udhdjka iu. 

iei|Sug hdfuka yg.kakd udkisl fjfyi fh!

jk iy ;reK uki oeä f,i wia:djr lsÍug 

fya;= ù we;' 
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tneúka" zyefudau i;=ákaZ hehs äcsg,a ;srh u; 

uefjk rEm rduq ienE cSú;h fkdjk nj;a" 

tajd f;dard.;a m%o¾Ykd;aul fldgia muKla 

nj;a jgyd fkd.kakd ;dla l,a" kQ;k ñksidg 

iei|Sfï wd;;sfhka iy yqol,dnfjka ñoSu 

w;sYhskau wNsfhda.d;aul jkq we;' 

 
äcsg,a yqol,dfõ ufkdaúoHd;aul iy ldhsl 

n,mEï 

 oS¾>ld,Sk äcsg,a yqol,dj hkq yqfola 

is;g oefkk ;djld,sl wmyiq;djhla muKla 

fkdfõ' ufkdaúoHd;aul iy iakdhq-cSj 

úoHd;aul ^Neurobiological& wOHhkhkag wkqj" 

iudcSh in|;dj,ska udkislj fjkaù 

äcsg,a ;srh u; muKla yqol,dùu mqoa.,hdf.a 

udkisl fi!LHhg fukau ldhsl fi!LHhg o 

tlfia n,mdk nrm;, ;;a;ajhls'  

 ñksid hkq iajNdjfhkau iudcYS,S 

i;ajfhl= jk w;r mrsKdóh ufkdaúoHdjg 

wkqj wka wh iu. ienE f,i noaOj isàu 

udkj meje;aug iy wdrlaIdjg w;HjYH 

idOlhla úh' kuq;a äcsg,a yqol,dj uÕska tu 

meje;au ms<sn| yeÕSug ;¾ckhla t,a, jk 

w;r" th uki iy YÍrh flfrys my; mßos 

wys;lr f,i n,mdhs' 

ufkdaúoHd;aul n,mEï 

úYdoh iy iudcSh ldxidj - f,dalh ;=< 

lD;s%uj yqol,d jk mqoa.,hd ;=<         

ksrka;rfhkau wfya;=l ìhla" w;Dma;su;a 

njla iy cSú;fha ysianjla ks¾udKh fjhs' 

fuh l%ufhka úYdo ;;a;ajhka olajd 

j¾Okh úh yelsh' tfiau" ienE f,dalfha 

ñksiqka iu. uqyqKg uqyqK ikaksfõokh 

lsÍu wvqùu ksid iudcSh wjia:djkag 

uqyqKoSfï ìh fyj;a iudcSh ldxidj 

ks¾udKh fjhs' 

ixcdkkSh msßySu iy wjOdkh fhduqùfï  

W!k;djh - iudc udOH yryd fkd 

kj;ajd .,k flá ùäfhda iy f;dr;=re 

uÕska fud<fha wjOdkh mj;ajd .ekSfï 

yelshdj YS>%fhka msßySug m;alrhs' tuÕska 

oS¾> ixl,am f;areï.ekSug fyda 

tlÕ;djfhka hq;=j rdcldßhl ksr;ùug 

we;s yelshdj wvmK fjhs' 

ldhsl iy iakdhq - cSj jsoHd;aul n,mEï 

zzoS¾>ld,Sk udkisl yqol,dj uÕska 

YÍrh ;=< we;slrk ldhsl n,mEu" osklg 

is.rÜ 15la mdkh lsÍfuka isÿjk ydkshg 

iudk jk w;r th ;rndrelug jvd wdhq 

ld,h flá lsÍug fya;= fjhs'Zz – Julianne 

Holt-lunstad, “Social Relationships and Mor-

tality Risk” (PLOS Msdicine, 2010) 

uydpd¾h cQ,shka fyda,aÜ-,qkaiageâ ^Julianne 

Holt-Lunstad& we;=¿ m¾fhaIlhska lKavdhu 

úiska isÿlrk ,o uyd mrsudK m¾fhaIKhlska 

fmkajd fokafka" udkisl iy iudcSh yqol,dj 

hkq YÍrfha frda. ksfrdaOk moaO;sh mjd 

wvmK lrjk ldhsl ;¾ckhla njhs' 

fldaáfida,a fydafudakh iy m%;sYla;SlrKh 

msßySu - yqol,dj ksid fud<h              

ksrka;rfhkau mj;skafka ;¾ckd;aul 

uÜgulh' tuÕska wd;;s fydafudakhla jk 

fldaáfida,a ^Cortisol& YÍrh ;=< jeämqr     

Y%djh jk w;r" os.=ld,Skj th wêreêr 

mSvkh" yDo frda. iy m%;sYla;slrK 

moaO;sh wvmKùug fya;= fjhs' 
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kskao fkdhdu iy wix;Dma; kskao - rd;%S 

ld,fha cx.u ÿrl:k ;srfhka úfudapkh 

jk ks,a wdf,dalh ^Blue Light& uÕska 

kskao ,ndfok fu,fgdkska ^Melatonin&      

fydafudakh ksIamdokh wvd, lrhs' fuhska 

we;sjk kskao fkdhdu iy wix;Dma; kskao 

uÕska miq osk udkisl tald.%;djh iy 

Ñ;a;fõ.Sh iunr;djh iïmQ¾Kfhkau 

ì|ouhs' 
 

 tneúka" äcsg,a yqol,dj hkq kslïu 

isf;a we;sjk yeÕSula muKla fkdj" 

mqoa.,hdf.a wdhq ld,h mjd flá l< 

yels ;rfï ldhsl iy udkisl fi!LH w¾nqohla 

nj jgyd .ekSu w;HjYH fjhs' 
 
ufkda WmfoaYk iy ufkdaúoHd;aul m%fõYhka 

 äcsg,a yqol,dj iy ;dlaIKsl 

weíneysùï yuqfõ ì|jefgk udkisl 

iqj;dj ;yjqre lr.ekSu Wfoid kQ;k ufkda 

WmfoaYkh iy ufkdaúoHdj ;=< m%dfhda.sl      

m%fõYhka /ila y`ÿkdf.k we;' ;dlaIKh 

cSú;fhka iïmQ¾Kfhkau bj;a lsÍu m%dfhda.sl 

fkdjk neúka" fuu m%fõYhkaf.a m%Odk wruqK 

jkafka ;dlaIKh iy ienE udkqISh cSú;h w;r 

ksfrda.S iunr;djhla f.dvke.Suhs' 

 fï i|yd Ndú; l< yels m%Odk 

ufkdaúoHd;aul WmfoaYk m%fõYhka iy  

Ys,aml%u lsysmhla my; mßos ú.%y l< yel' 

^w& ixcdkk p¾hd m%;sldrh ^Cognitive Be-

havioral Therapy-CBT& 

ixcdkk p¾hd m%;sldrfhaoS" iudc udOH ksid 

mqoa.,hd ;=< we;sjk w;d¾lsl is;=ú,s iy 

ii|d ne,Sï y`ÿkd f.k tajd ksjeros lsÍug 

lghq;= lrhs' 

is;=ú,s m%;sixialrKh - zziudc udOHfha wka 

wh fmkajk ;rï iEu flfkl=u mrsmQ¾K 

ke;zz iy uf.a jákdlu ;SrKh        

jkafka z,hslaZ ixLHdj u; fkdfõ " 

hk ;d¾lsl is;=ú,s uki ;=< ;yjqre lsÍug 

fuuÕska  fiajdodhlhdg uÕfmkajhs' 

i;su;a nj mokï lr.;a m%fõY 

^Mindfulness-Based Interventions& 

 kQ;k ufkdaúoHdfõ w;sYh ckm%sh Mind-

fulness-Based Stress Reduction (MBSR) m%fõYh 

uÕska" w;S;h fyda wkd.;h ms<sn| ldxidfjka 

ñoS j¾;udk fudfydf;a isyskqjKska cSj;aùfï 

l,dj mqyqKq lrhs' 

Mindful Tech Use ^ isyskqjKska 

hq;=j ;dlaIKh Ndú;h & - cx.u ÿrl:kh 

w;g .ekSug fmr" uu fuh lrkafka ienE 

wjYH;djhlgo" ke;fyd;a md¿j 

uld.ekSugo@ hkak iajhx-úu¾Ykhg yqre 

lsÍu' 

m%dfhda.sl iy p¾hd;aul fjkialï 

1' äcsg,a fvfgdlaia ^Digital Detox& - ffoksl 

ld,igyk ;=< ;dlaIKfhka 

iïmQ¾Kfhkau ñoS isák ksYaÑ; 

ld,mrdihka fjkalr .ekSu' 

WodyrKhla f,i wdydr .kakd w;r;=r 

iy rd;%S kskaog fmr mehla ÿrl:kfhka 

we;aj isàu' 
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2' wjHdc udkqISh ne|Sï j¾Okh  

^Authentic Offline Connections&- äcsg,a        

ikaksfõokh fjkqjg mjqf,a idudcslhka 

iy ióm ñ;=rka iu. uqyqKg uqyqK 

yuqù .=Kd;aul ld,hla .;lsÍug 

keUqreùu' 

3' mdßißl iy ks¾udKd;aul m%;sldr 
^Ecotherapy & Expressive Art Therapy&-  
fidndoyu iu. noaO fjñka ld,h .; 
lsÍu fyda l,d yd rx.k m%;sldr ^Art & 
Ys,am l%u yryd jpkfhka meyeos,s l< 
fkdyels we;=<dka; yqol,dj nj iy    
udkisl wd;;sh ks¾udKd;aulj msg;g 
uqodyeÍu' 

 tneúka" ufkda WmfoaYk m%fõYhka 

uÕska mqoa.,hdg ;u äcsg,a yeisÍï ms<sn| 

iajhx-wjfndaOhla ,ndfok w;r" ;dlaIKhg 

jy,a fkdù th ;udf.a ufkda-iudcSh j¾Okh 

Wfoid fuj,ula f,i muKla Ndú;d lsÍfï 

wd;au Yla;sh f.dvkÕhs' 

 
;dlaIKh iajdñhd lr fkdf.k fuj,ula 

lr.ekSu  

 wef,laiekav¾ .%eyeï fn,af.a uq,au   

Y%jH ÿrl:k fidhd.ekSfï isg j¾;udk   

lD;s%su nqoaêh ^AI& iy iaud¾Ü äcsg,a hq.h 

olajd udkj ikaksfõokfha isÿjQ úma,ùh 

ixj¾Okh" udkj ixialD;sh ,o úYd,     

ch.%yKhls' N+f.da,Sh udhsï wfydais lrñka 

f,dalhu tlu úYaj .ïudkhla njg 

m;alsÍug ;dlaIKh iu;a ù we;' flfia 

fj;;a" tu ;dlaIKsl oshqKqfõ w;=re M,hla 

f,i ks¾udKh jQ äcsg,a mriamr úfrdaOh ^The 

Digital Paradox& yuqfõ" kQ;k ñksid wiSñ; 

iïnkaO;d cd,hlg ueosj isáho 

we;=<dka;fhka w;sYhskau yqol,d ù ;ksù 

isáhs' 

 ;srhla u; isÿjk z,hslaZ"   zlfukaÜZ fyda 

zbfudacsZ yqjudrej uÕska ,efnk 

laIKsl ;Dma;sh fjkqjg" udkisl iqj;djhg 

iy wd;aóh wdrlaIdjg w;HjYH jkafka 

wfkHdakH wjfndaOh" úYajdih iy ixfõoSnj 

mokï lr.;a wjHdc udkqISh ne|Sïh 

^Authentic Relationships&' wka whf.a           

ixialrKh lrk ,o m%o¾Ykd;aul äcsg,a 

rEmrduq ^Highlight Reels& iu. ;u ienE 

cSú;h ii|ñka iajhx-mSvdjg m;aùu k;r 

fkdlrk ;dla l,a" iei|Sfï w;;sfhka iy  

udkisl yqol,dnfjka ñoSu wNsfhda.d;aul jkq 

we;' 

ufkdaúoHd;aulj n,k l," ;dlaIKh hkq 

iajhxl%Shj wys;lr fohla fkdfõ' tys hym; 

fyda whym; ;SrKh jkafka ñksid th Ndú;d 

lrk wdldrh iy mßudKh u;h' 
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;dlaIKh hkq w;sYhskau m%fhdackj;a fuj,uls' 

kuq;a th b;d Nhdkl iajñsfhls' tneúka" kQ;k 

äcsg,a f,dalh ;=< wmf.a udkisl iqj;dj iy 

wd;aóh ika;Dma;sh iqrlaIs; lr.ekSu Wfoid 

my; oelafjk m%fõYhka flfrys wjOdkh 

fhduq lsÍu ld,Sk wjYH;djls( 

;dlaIKh fuj,ula f,i md,kh lsÍu - 

;dlaIKh wmf.a Ñ;a;fõ.Sh cSú;h md,kh 

lrk iajñhd lr fkdf.k" wjYH;dj,g 

muKla Ndú;d lrk fuj,ula njg 

m;alr .ekSu' 

isysfhka hq;a ikaksfõok ^Mindful           

Communication& - äcsg,a ;srfhka Tíng 

f.dia mjqf,aa idudcslhska" ióm ñ;=rka iy 

iudch iu. uqyqKg uqyqK yuqfjñka 

yDohdx.u ikaksfõokhlg uq,msÍu' 

lïmk-ixfõoS iy udkqISh m%fõY ^Trauma-

Informed & Human-Centered Approache& - 

ufkda WmfoaYk lafIa;%h ;=<o äcsg,a hq.fha 

wNsfhda.hkag .e<fmk mrsos"                

fiajdodhlhdf.a ;dlaIKsl Ndú;h iy tys 

ufkda-iudcSh n,mEu y|qkdf.k lghq;= 

lsÍu' 

 

iïnkaO;dj,ska msß äcsg,a wjldYhl yqol,d 

fkdù isàug kï" wm kej;;a udkqISh iam¾Yfha 

iy wjHdc in|;dj, jákdlu f;areï .; 

hq;=h' äcsg,a ;srfha oSma;shg jvd tlsfkldf.a 

oEia foi n,d l;d lrk" ienE f,i ijka fok 

udkqISh iudchla f.dvke.Su kQ;k udkisl 

iqj;djfha wkd.;hhs' 
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m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h - le<Ksh 
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idlaIs mdol mqyqKqj iy m%;sldr ms<sn| idhksl 
ufkdaúoHd;aul m%fõYhla' 

fcHIaG uydpd¾h {dkodi fmf¾rd 
o¾Yk yd ufkdaúoHd wOHhk wxYh 
Y%S chj¾Okmqr úYajúoHd,h 

 ufkdaúoHdj p¾hd úoHdjls' fuh jHjydßl 
úoHdjla jYfhkao" Y=oaO úoHdjla jYfhkao" iudÔh 
úoHdjla jYfhka o l%shd;aul fjhs' fuys mÍlaIK l%u 
úoHdj 

1 iajNdúl úoHdfõ l%ufõoh 
2 iudc úoHd;aul l%ufõoh 
3 jHjydßl l%u úoHdj    

  olakg ,efnhs 
 ufkdaffjoH úoHd;aul Ñls;aidj T!IO mdol 
tlla jk w;r ufkda m%;sldr T!Iëh fkdjk 
Ñls;aid .Khg wh;a fjhs' mqoa., is;=ú,s" yeÕSï iy 
yeisÍï mokï lrf.k ufkda Ñls;aidjka 
f.dvke.S ;sfí' 
 l=uk m%;sldrhlska jqjo n,dfmdfrd;a;= jkafka 

1 iqjm;aNdjh 
2 m%;sidOkh 
3 ෙැට¿ úi|d.ekSu 
4 iykh yd ,sys,kh  

   hk ;;a;ajhka h' 
 fuu udkisl l%shdoduh wkqN+;sh" ksÍlaIKh" 
m¾fhaIKh mokï lr.;a tlls' wê fN!;sl foaj,a 
uÕska iqjm;aNdjh lrd <Õdúh yels m%;sldr fuys§   
l%shd;aul jkafka ke;' 
fuys§ 

1 ufkdam%;sldr 
2 ;lafiarej yd ufkdañ;sh 
3 iqjm;aùu iy tys m%.;sh 
4 m%;sidOk l%shdj,sh 

  hk lafIa;% jeo.;a fjhs' 
 ñksiqka udkisl jYfhka" p¾hd;aul jYfh-
ka .eg¨  úi|d.ekSu" iqjm;aNdjhg m;aùu úoHd;aul 
l%ufõoh Tiafia l%shd;aul úh hq;=h' 
 idlaIs mdol Ñls;aidj (EBT)  ufkdaúoHdj 
wkqj idlaIs mdol mqyqKqj jYfhkao ye¢kafjhs' (EBPP) 

fuys§ Ñls;aik,dNshdf.a wjYH;d flakaø.; lsÍug 
Ñls;ailjrhdf.a l=i,;d m¾fhaIK iu. taldnoaO 
lrhs' 

 fi!LH fiajdj imhkakka Ñls;aik 
ú,dih ;SrKh lsÍu i|yd m¾fhaIK idlaIs u; mokï 
jQ oekqu Ndú;d lrkq ,efí' 
 ufkda m%;sldrh ;=< Ndú; m%;sldr ieis .Kk" 
Ñls;aik j¾. jeks jvd M,odhS m%;sldr 
ufkdaúoHd;aul i;aldr ms<sn|j fuhska ú.%y fjhs' 
 weußldkq ufkdaúoHd ix.uhg wkqj m%;sldr 
ld¾hh" uyck fi!LH m%;sM, Wmßu lsÍu i|yd fuu 
rduqj ia:dms; lr ;sfnhs'  
 ;jÿrg;a ufkdaúoHd;aul ;lafiarej" kvq il-
ia lsÍu" Ñls;aik in|;d iy ueÈy;aùï ms<sn| wkqN-
dúl iydh olajk uQ,O¾u"  wkqNdúl iydh olajk 
uQ,O¾u m%j¾Okh lsÍu idlaIsmdol mqyqKqj hgf;a ú.%
yfjhs' 
 udkisl wdndO i|yd ufkdam%;sldr" 
ufkdaúoHd;aul m%:udOdr" ufkdaúoHd;aul ueÈy;aùï" 
mqkre;a:dmkh jeks iudc Ñls;aidjka T!Iëh fkdjk 
ufkdaúoHd;aul ;dlaIKhg wh;afjhs' 
 T!Iëh yd T!Iëh fkdfjk l%u .;aúg 
wjidk jYfhka wm b,lal lrkafka mqoa.hdf.a 
iqjm;aNdjhhs' 
 ke;fyd;a mqoa.,hd h:d ;;a;ajhg m;alsÍuhs' 
is;=ú,s yd p¾hd;aul ksrjq,aNdjhhs' 
;uka ms<sn| wjfndaOh" wfkld ms<sn| wjfndaOh" 
 iudch ms<sn| wjfndaOh mokï lr.;a 
Ñ;a;fõ.S nqoaêfhys idudkH nj yd widudkH nj fuu 
ks¾Kdhlj,g wod< fjhs' 
 m%;sldr yd iqjm;aùu w;r iïnkaOh 
i;HlaIKh lsÍu i|yd m¾fhaIK l%shdj,sh w;HjYH 
fjhs'  

• ksÍlaIKh u; mokï jQ m¾fhaIK 
• idol md,s; iïmÍlaIK 
• md,s; lKavdhï mÍlaIK 
• m%;Hhsl wOHhkh 
• iólaIKh 
• ;=,kd;aul yd iyiïnkaOk wOHhkh 

 wd§ idhksl m¾fhaIK ;dlaIKh Ndú;d fjhs' 
 fuu l%shdj,sfha§ ixiaf,aIKh iy úYaf,aIKh 
uq,a ;ekla .kshs' 
 
 



WmfoaYkd   - myka Èúhg iyka t<shla 

msgq wxl 56 

fugd úYaf,aIKh - (Meta analysis) 

 mq¿,a m¾fhaIK iduqysl úp,Hhka w;r n,mEï 
m%udKh taldnoaO lr we.hSug ,lalrk úYaf,aIKhls' 
fuu úYaf,aIKh wkqj ks.ukhlg t<öu i|yd 
m¾fhaIK ,sms oyia .Kkla mÍlaId lsÍug isÿúh yelsh' 
 tla m¾fhaIK .eg¨ jla i|yd nyqiajdëk 
m¾fhaIKj,ska ,nd.;a ixLHd o;a; tl;=lr        
úYajdiodhl talSh ixLHdhk idrdxYhla fugd 
úYaf,aIKh f,i ie,flhs' fuh úoHd;aul idlaIs 
OQrdj,sfha by< w.hla .kshs' fuys§ ixLHdkuh wdlD;s 
Wmfhda.S fjhs' 
fmdÿ m¾fhaIK .eg¨ jlg úi÷ï fiùfï§ úúO iajdëk 
wOHhkj,ska ,enQ m%udKd;aul o;a; ixiaf,aIKh lsÍu 
fuys§ isÿfjhs' 
 WodyrK - ldkaid ;;a;ajh iys; 
 Ñls;aik,dNsfhl=g m%;sldr lsÍfuka ldkaid 
 m%;spdrh (anxiety response) wju l< yelsh' 
fï i|yd 

ix.S; m%;sldr 
i;su;amdol m%;sldr 
i;su;amdol m%cd m%;sldr 

 Wmldrd;aul m%;sldr jYfhka l%shd;aul fjhs' 
 
 fï ;=<ska m%udKd;aul úYaf,aIS o;a; ,sys,k 
m%;spdrh wju lsÍug Wmfhda.S fjhs' 
 WmkHdih iu¾;kh lsÍfï úoHd;aul idOkh 
yd ;lafiarej uÕska iqjm;aNdjfhys m%.;sh wëlaIKh 
lsÍu fuys ;j;a ,laIKhls' fuu l%ufõoh 1976§ 
ixLHdk úoHd{fhla jQ Ôkaù .a,dia úiska ks¾udKh 
lr ;sfí' ^m%d:ñl yd oaú;shsl o;a; úYaf,aIKh& 
 1994 j¾Ifha ld,a msh¾ika ilia lrk ,o 
m¾fhaIK m;%sld wkqj nyqidhksl wOHhkj, m%;sM, 
tl;=lsÍfuka jeo.;a úYaf,aIS ks.uk ,nd.; yelsnj 
meyeÈ,s úh' 
 1976 § fïß ,Siañ;a yd .,dia úiska 
ufkdaÑls;aidfjys M,odhs;dj ms<sn| m<uq wdlD;sh 
bÈßm;a lr ;sfí'  
fugd úYaf,aIKh wkqj 

1' o;a; /ialsÍu 
2' o;a;j, iyiïnkaOh wOHhkh lsÍu 
3' iyiïnkaO;d ix.=Klh wOHhkh lsÍu 
4' úp,Hhka w;r úoHd;aul ksÍlaIKh 
5' idhksl ksÍlaIKh 
 

kso¾Yk 
uOHidr yd úYdoh w;r we;s iïnkaOh 
úYdoh yd Èúkid.ekSï w;r iïnkaOh 

 
fugd úYaf,aIKh hkq 
;ks iyNd.S;aj ;;a;aj (ipd) 

iuia; o;a; (AD) 

 fuu l%ufõohka udkisl fi!LH lafIa;%fha 
wjOdkï ;lafiarej i|yd o Wmfhda.S lr.kq ,efí' 
iuia; o;a; i|yd ixLHdkuh wdlD;s w;r 
1' ia:djr n,mEï wdlD;sh jeo.;a fjhs' 

 weia;fïka;=j,§ nß; w.hla fuys§ 
ksfhdackh fjhs' 

2'  wyUq n,mEï wdlD;sh 
 m%;sldr l%shdj,sfha§ 
 iqjm;aNdjh 
 W.%ùu 
 iqjm;a fkdùu 

 m%;sldr lsÍu yd fkdlsÍu hgf;a wyUq n,mEï 
ksÍlaIKh fï ;=< isÿfjhs' 
 ixLHd;aul nr ;eîu hk ixl,amh fuys§ 
jeo.;a fjhs' 
 f;dauia fyd,ïia wdlD;sh wkqj wd;;sfha iudc 
n,mEï m%;spdr rgdj i|yd ixLHd;aul nr ;eîu 
fyd|u ksoiqkls' 
fuys§  

iylre ñhhdu }100 
iq¿ isÿùïj,g we;s m%;spdrh }10 

   jYfhka .;aúg isÿùï flfrys 
ixLHd;aul w.hka wdfoaYkh lsÍu ;=<ska m%udKd;aul 
Wml,amkSh nr ;eîu isÿlr ;sfí' fuys§ 

1' m%;sf,dau úp,H;d nr ;eîu 
2' wyUq úp,H;d nr ;eîï 
3' wkqf,dau úp,H;d nr ;eîï 

jYfhka .; yelsh' 
 úp,Hhka w;r wvq jeäùï iy nr ;eîï fyda  
m%udKd;aul ;lafiarelrKhla ;=<ska we.hSï lsÍu 
isÿfjhs' 
3'  .=Kd;aul n,mEï wdlD;sh 
 wyUq n,mEïj, idlaIs ksÍlaIKh yd             
l%ufõoj, W!k;d wkqj fuu wdlD;sh j¾Okh ù ;sfí' 
idhksl m¾fhaIK l%ufõohka yd ixLHdhkh w;r we;s 
ydkslr mr;rh wju lsÍu fuys ;j;a ,laIKhls' 
WodyrK 

ldkaidj fyda fjk;a ufkdaúoHd;aul wdndOhla 
fyda .eg¨ jla i|yd tljr m%;sldr folla 
Ndú;fha§ ksjerÈ n,mEu mÍlaId lsÍu oelaúh 
yelsh' fuys§ 

1' talSh m%;sldr 
2' nyq m%;sldr    



WmfoaYkd   - myka Èúhg iyka t<shla 

msgq wxl 57 

.;aúg m%;sldrh iqjm;aùu i|yd we;s  n,mEu 
ksÍlaIKh lsÍu jeo.;a fjhs' tfiau ld,h yd 
iqjm;aùfï wkqf,dau l%shdoduh o fuys§ jeo.;a 
fjhs' 
 frda. úksYaph mÍlaIK ksrjoH;dj ms<sn| fugd 
úYaf,aIK (Diagnostic test accuracy meta analysis) 

b;du;a jeo.;a fjhs' frda. úksYaph ksjerÈ jk w;ru ta 
ms<sn| m¾fhaIK idlaIs o jeo.;afjhs' 
 tys§ wkql+,;d we.hSu m%;sM, idudkHlrKh wm 
iuqy n,mEï mÍlaId lsÍu" idlaIs mdol ;SrK.ekSfï§ 
fugd úYaf,aIKh jeo.;afjhs' fuys§ 

jeäÈhqKq l< ksrjoH;djh 
fkd.e,mSï ksrdlrKh 
idlaIsmdol ;SrK.ekSu 
m%;sldr ld¾hh M,odhS;djh 
ueÈy;aùfï M,odhS;djh 
wjOdkï idol ksÍlaIKh 
ixikaokd;aul M,odhS;dj  

hk lreKq ms<sn|j i,ld ne,sh hq;=h' 
 
idhksl m¾fhaIK ilialsÍfï§ 

1' .eg¨ j ms<sn|j meyeÈ,s ks¾jpkhla lsÍu 
2' m%Odk úp,Hhka y÷kd.ekSu 
3' rduq Wml,amkh 

fuys§ o;a; /ialsÍfï l%shdj,sh o b;du;a jeo.;a fjhs' 
o;a; Wmqgd .ekSfï fmdaruh 
o;a;j, ksrjoH;djh 
wkql+,;dj 

 ;lafiarelsÍu" frda. úksYaph lsÍu" m%;sldr 
ms<sn| oekqj;a ;SrK .ekSu i|yd m%;sldr,dNshdf.a 
woaú;Sh wjYH;dj,g wkqj l%u ilia lsÍug fukau 
jD;a;slhka ;=< l=i,;d j¾Okhg idlaIs mdol mqyqKqj 
b;d jeo.;a fjhs' 

idhksl mqyqKq fuj,ï 
idhksl m%dfhda.sl fuj,ï hkq frda.S i;aldrh ms<sn| 
oekqj;a ;SrK .ekSfï§ fi!LH fiajd jD;a;slhskag 
iydhùu i|yd ks¾udKh lr we; siïm;a fjhs' 
 
fï i|yd ud¾. WmfoaY" msßlaiqï ,ehsia;= 
 
 úúO idhksl ieliqï yryd ia:djr yd M,odhS 
m%;sldr iy;sl lsÍu idlaIs u; mokïjq ;SrK .ekSu 
i|yd wod<ùu' 
fi!LH fiajd iemhSfï .=Kd;aulNdjh iy 
ld¾hlaIu;dj jeäÈhqKq lsÍu i|yd o n,mdkq ,efnhs' 
 ufkdaúoHd;aul m%;sldr ,nd.ekSug 
n,dfmdfrd;a;= jk whg ydksfha wjOdku wju lr 
m%;s,dN ,eîfï wjia:dj Wmßu lrk fyd|u fiajdjka 
iemhSug W;aidy oeÍu fuys jeo.;a ,laIKhls' 

 ;jÿrg;a m%;sldr,dNSkag imhkq ,nk fiajdjka 
ksÍlaIKh lsÍu iy we.hSu jeo.;a fjhs' jD;a;slhka 
ks;sm;d iy l%udkql+,j Ñls;aik,dNsfhlaf.a m%;sl%shd 
fukau m%;sldr ld,h mqrd Tjqkaf.a frda. ,laIK iy     
l%shdldÍ;ajfha fjkialï ksÍlaIKh lsÍu jeo.;a fjhs' 
 m%.;sh ksÍlaIKh lsÍu iy m%;sM, ksÍlaIKh 
lsÍu yryd fuh l< yelsfjhs' fuys§ wLKav m%;sldr 
ksÍlaIKh b;d jeo.;a ;ekla .kshs' m%cdkk p¾hd;aul 
m%;sldr ix.uhg wkqj CBT idlaIs u; mokï jQ mqyqKqj 
m¾fhaIK u; mokï jQ m%;sldr fh§u f,i fyd¢ka úia;r 
l<yels w;r tu fiajdjka ,nd.kakd whf.a mqoa.,sl 
wjYH;d" ukdmhka iy ixialD;sl wfmalaIdjka imqrd,Su 
i|yd mqreÿ Ñls;ailjreka úiska fuh ilia lr ;sfí' 
 

• idlaIs mdol ufkdaúoHd;aul ueÈy;aùï 
(Evidence Based psychological intervention) 

 weíneyslï" Èúkid.ekSï wdoS ufkda iudc 
lafIa;% ms<sn|j je<elaùu jeo.;a fjhs' fuys§ idlaIs 
mdol ueÈy;aùï jeo.;a ;ekla .kq ,efí' 
 ksYaÑ; ld,hla ;=< isÿjk iqjm;aùfï l%shdoduh 
m%udKd;aulj wOHhkh lsÍu ixLHd;aul iy ksÍlaIK  
l%u Tiafia isÿfjhs' fi!LH jD;a;slhd ;uka fiajh lrk 
m%dfhda.sl ikao¾Nfha ,laIK i,ld ne,Su o w;HjYH 
fjhs' 
 idhksl úfYaI{;dj hkq Ñls;ailjrhdf.a 
w;aoelSï wOHhkh yd idhksl l=i,;djkays tl;=jls' 
 Ñls;aik,dNshdg ;ukaf.a mqoa.,sl ukdmhka" 
W;aiqlhka" wfmlaIdjka iy jákdlï we;' fuys§ fi!LH 
jD;a;slhkag my; i|yka m%Yak ms<sn| f;dr;=re wjYH 
fjhs' 

1' fya;= úoHdj - tkï frda.hg fya;=j l=ulao@ 
2' ixLHd;h - frda.hla fyda ;;a;ajhla fldmuK 

jdrhla isÿfõo hkak ks¾Kh lsÍu 
3' frda. úksYaph - Ñls;aik,dNshdg frda.hla 

fyda ;;a;ajhla ;sfíoehs oek.kafka flfiao@ 
4' mQ¾jl:kh - ld,hla iu. ;;a;ajhla 

Ñls;aik,dNsfhl=g isÿfjk foa 
 

wyUq f,i md,kh lrk ,o w;ayodne,Su 
(Randomized controlled trails –RCT) 

 idhksl w;ayod ne,Sïj,g ueÈy;aùï mÍlaId 
lsÍu i|yd md,k iy m¾fhaIKd;aul lKavdhula 
we;=,;a fjhs' fyd¢ka ie,iqïlrk ,o jHdl+, úp,Hhka 
iSudlrk w;r ueÈy;aùï u; mokï jQ ks.uk ilia 
lsÍug bv i,ihs' 
 

md,s; lKavdhï l%u 
(group control method) 

 lsishï lafIa;% .eg¨ jla f.k thg wod< 
mqoa.,hska m¾fhaIKh i|yd iiïNdù f,i f;dard.; 
hq;=hs'  
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 miqj f;dard.;a lKavdhu kej; lKavdhï 
follg fnod tla lKavdhula md,s; lKavdhu f,i;a 
wfkla lKavdhu ksÍlaIs; lKavdhu f,i;a fnod 
olajkq ,efí' 
 md,s; lKavdhfï idudðlhska muKla md,khg 
hg;a jk w;r wfkla lKavdhfï idudðlhska 
md,khlska f;drj ksÍlaIKh lrkq ,efí' wjidkfha 
lKavdhï foflys m%;sM, wOHhkh lr ks.ukhlg 
t<öufuys ,laIKhhs' 
 
kso¾Yk( 
ldxid msßlaiqï ,ehsia;=jla mokï lrf.k (Anxiety 

scale) mqoa., lKavdhulska W.% ldxidj iys; mqoa.,hska 
úisfofkla f;dardf.k tu ldxid frda.Ska oi fokd 
ne.ska kej; lKavdhï follg fnokq ,efí' 
 W.% ldxidfjka fmf<k ldxid frda.Ska oy  
fofkla md,s; lKavdhu jYfhka i,ld Tjqkag Èk 
lsysmhla ix.S;h  weiSug i,iajkq ,efí' 
 wfkla lKavdhug ix.S;h weiSug i,iajkafka 
ke;' wjidkfha ix.S;h wik ,o lKavdhfï 
idudðlhskaf.a ldxid ;a;a;ajh mÍlaIdjg ,lalsÍu;a" 
wfkla lKavdhfï idudðlhka ksÍlaIKh lsÍu;a mokï 
lrf.k ldxid m%;spdrfha fjkialï mÍlaId l< yelsh' 

M,odhs;d wOHhkhla (Effectiveness studies) 
u.ska o idlaIs mdol mqyqKqj j¾Okh fjhs' 

l%shdj,s wOHhkhka (process studies) 

fï ;=<skau fjkiaùfï hdka;%Khka we;slrk Ñls;ail l%u 
f;areï .ekSu isÿfjhs' 

;ks isoaê jd¾;d iy l%udkql+, isoaê wOHhkhka 
(Single-case reports and systematic case studies) 

 mqoa., flakaøSh m%;sldr ie,eiaulg kvq jd¾;d 
wh;a fjhs' fïjd b;d úfYaIs; iy woaú;Sh wjia:d 
i|yd m%fhdackj;a fjhs' 

.=Kd;aul iy ckjd¾.sl m¾fhaIK (Quantitative 
and ethnographic research) 

 fujeks mÍlaIK i|yd iïuqL idlÉPd"         
m%Yakdj,sh jeks iajhx jd¾;dj,ska ,nd.;a o;a; we;=<;a 
fjhs' 
 ckjd¾.sl úoHdj ixialD;sl ixo¾Nh flfrys 
wjOdkh fhduq lrhs' 

idhksl ksÍlaIK (Clinical observation) m¾fhaIK 
yd m%;sldr i|yd wu;r idlaIs iemhSfï§ 
ksÍlaIK Wmfhda.S lr.ekSu fuys§ isÿfjhs' 

 
 idlaIs u; mokï jQ Ñls;aidj m¾fhaIKd;aulj 
w;ayodne,Sï iu. iïnkaOfjhs' fuh isoaêwOhhkh" 
fugdúYaf,aIKh" ksÍlaIKh wd§ l%ufõohka mokï 
lrf.k f.dvke.S ;sfí' udkisl fi!LH ieliqï ;=< 
m%;sldr i|yd idlaIs u; mokï jQ m%;sldr jvd;a jeo.;a 

fjhs' frda.shdf.a m%;sM, m%Yia: lsÍu i|yd ,nd.; yels 
fyd|u m¾fhaIK idhksl úfYaI{;d" frda.S jákdlï 
taldnoaO lsÍu fuhg we;=<;a fjhs' fï wkqj idlaIs 
mdol m%;sldr‚ idlaIs mdol mqyqKqj‚ idlaIs mdol 
ms<sfj;a hk ish,a, ksÍlaIKh" m¾fhaIKh u; 
f.dvke.S ;sfnk w;r iqjm;aùfï m%.;sh ;lafiare .; 
l%uhla wkqj m%udKd;aul oekqu b,lal lrf.k 
f.dvke.S ;sfí' 
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(ப ொருளொதொரச் சூழலுக்கும் மனித மனநலத்திற்கும் இடையிலொன 

இருவழித் பதொைர்பு) 
அறிமுகம் (Introduction) 

உளவியல்-ப ொருளொதொரத் தொக்கம் (Psycho-economic impact) என் து ஒரு 
தனிமனிதனின் நிதி நிடலடமயும் அவனது மனநலமும் எவ்வொறு 

ஒன்ற ொபைொன்று  ிடைக்கப் ட்டுள்ளன என் டதப்  டிக்கும் ஒரு 
முக்கியமொன துட யொகும். நவனீ சமூகத்தில்,  ைம் என் து பவறும் 

 ரிமொற் க் கருவி மட்டுமல்ல; அது ஒரு மனிதனின்  ொதுகொப்பு, சமூக 
அந்தஸ்து மற்றும் மன அடமதிடயத் தீர்மொனிக்கும் கொரைியொக உள்ளது. 

நிதியியல் பநருக்கடிகள் மன அழுத்தத்டத உருவொக்குவதும், அந்த மன 
அழுத்தம் ஒருவடர தவ ொன ப ொருளொதொர முடிவுகடள எடுக்க டவப் தும் 

அன் ொை வொழ்க்டகயில் தவிர்க்க முடியொத ஒரு சுழற்சியொக மொ ியுள்ளது. 
2. முதன்மைக் க ோட்போடு: பற்றோக்குமற ைனநிமை (The Theory of Scarcity 

Mindset) 

ப ொருளொதொரக் றகொட் ொடுகளின் டி, ஒரு மனிதனுக்கு நிதிப்  ற் ொக்குட  
ஏற் டும்ற ொது அவனது மூடளயில்"பற்றோக்குமற ைனநிமை" (Scarcity 

Mindset)உருவொகி து. 
அறிவோற்றல் குமறபோடு (Bandwidth Tax):கைன் மற்றும் மொதொந்திரச் 

பசலவுகள்  ற் ிய கவடலகள் மூடளயின் ப ரும் குதிடய ஆக்கிரமித்துக் 
பகொள்வதொல்,  ி  றவடலகளில் கவனம் பசலுத்த முடியொமல் ற ொகி து. 

இது ஒரு மனிதனின் தற்கொலிக ஐக்யூ (IQ) அளடவ 13 புள்ளிகள் வடர 

குட ப் தொக நைத்டத ப ொருளொதொர வல்லுநர்கள் (Behavioral Economists) 
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கண்ை ிந்துள்ளனர். 
 

குறு ிய  ோை கநோக்கு (Tunneling):நீண்ை கொல இலக்குகள் அல்லது 
றசமிப்புகடளப் பு ந்தள்ளிவிட்டு, தற்கொலிகத் றதடவகளுக்கு (உைனடிப்  சி 

அல்லது அவசரக் கைன்) மட்டுறம முக்கியத்துவம் பகொடுக்கும் மனநிடல 
ஏற் டுகி து. 

3. அன்றோட வோழ்க்ம யில் ஏற்படும் நோன்கு முக் ிய தோக் ங் ள் 
இந்தத் தொக்கம் ஒரு மனிதனின் தினசரி வொழ்க்டகடய நொன்கு பவவ்றவறு 

றகொைங்களில்  ொதிக்கி து: 
அ) நு ர்கவோர் நடத்மதயில் ைோற்றம் (Altered Consumer Behavior) 

உணர்ச்சிவழிச் சசைவினங் ள் (Emotional Spending):மன அழுத்தத்டதறயொ 
அல்லது தொழ்வு மனப் ொன்டமடயறயொ தற்கொலிகமொக ம ப் தற்கொக, 

மனிதர்கள் றதடவயில்லொத ப ொருட்கடள வொங்கி மகிழும் 'சில்லட  
சிகிச்டச' (Retail Therapy) என்  தவ ொன  ழக்கத்திற்கு ஆளொகி ொர்கள். 

நிதித் தவிர்ப்புப் கபோக்கு (Financial Avoidance):தீவிரப் ப ொருளொதொரப்  யம் 
கொரைமொக, தங்களின் வங்கி கைக்குகடளச் சரி ொர்க்கொமல் தவிர்ப் து 

மற்றும் பசலுத்த றவண்டிய  ில்கடளத் தி ந்து  ொர்க்கறவ அஞ்சுவது 
ற ொன்  முைக்க நிடலடயச் சந்திக்கி ொர்கள். 

ஆ) பணியிடத் திறன் ைற்றும் வருவோய் இழப்பு (Workplace Impact 

&Presenteeism) 

உடல் இருந்தும்  வனம் இன்மை (Presenteeism):ஊழியர்கள் றவடலக்குச் 

பசன் ொலும், மனதளவில்  ைக் கவடலகளொல் சூழப் ட்டிருப் தொல் 
உற் த்தித் தி ன் மற்றும் றவடலயின் தரம் ப ருமளவில் குட கி து. 

பரிணோை முடக் ம்:பதொைர் அழுத்தத்தொல் தன்னம் ிக்டக இழந்து, புதிய 

றவடல வொய்ப்புகடளத் றதைறவொ அல்லது தங்களின் தி டமறகற்  
நியொயமொன சம் ள உயர்வு றகட்டுப் ற ொரொைறவொ தயங்குகி ொர்கள். 
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இ) சமூ  ைற்றும் குடும்ப உறவு ளில் விரிசல் (Social Strain) 

குடும்பப் பிளவு ள்:கைவன்-மடனவி அல்லது குடும்  உறுப் ினர்களுக்கு 
இடைறய ஏற் டும் விவொதங்கள் மற்றும் விவொகரத்துகளுக்குப்  ின்னைியில் 

இந்த உளவியல்-ப ொருளொதொர அழுத்தறம முதன்டமக் கொரைமொக 
இருக்கி து. 

சமூ  விை ல் (Social Isolation):மற் வர்களுைன் பவளியில் பசன் ொல் 
பசலவொகுறம என்   யத்தினொலும், சமூக அந்தஸ்து கு ித்த தொழ்வு 

மனப் ொன்டமயினொலும் நண் ர்கள் மற்றும் சுற் த்தொடர விட்டு முற் ிலும் 
தனிடமப் டுகி ொர்கள். 

ஈ) உடல்நைப் போதிப்பு ள் (Somatic Manifestations) 

நொள் ட்ை ப ொருளொதொரக் கவடலகள் தூக்கமின்டம, தடலவலி மற்றும் 

பசரிமொனக் றகொளொறுகடள ஏற் டுத்துகின் ன. நீண்ை கொல அடிப் டையில் 
இது உயர் இரத்த அழுத்தம் மற்றும் இதய றநொய்களுக்கொன ஆ த்டத 

அதிகரிக்கி து. 
4. இைங்ம ச் சூழைில் உளவியல்-சபோருளோதோரத் தோக் ம் (Sri Lankan Case 

Study) 

இலங்டக அண்டமக் கொலத்தில் எதிர்பகொண்ை பதொைர்ச்சியொனஉள்நொட்டுப் 
ற ொர், பகொவிட்-19 ப ருந்பதொற்றுமற்றும்2022 ஆவது ஆண்டில் ஏற்பட்ட ைி  

கைோசைோன சபோருளோதோர சநருக் டிஆகிய கொரைிகளொல், 
இலங்டகயர்களின் அன் ொை வொழ்க்டகயில் இந்த உளவியல்-ப ொருளொதொரத் 

தொக்கம் மிகத் தீவிரமொகப்  ிரதி லிக்கி து. 
அதி ோரப்பூர்வப் புள்ளிவிவரங் ள் (Statistical Data) 

அதி ரிக்கும் ைனநைப் போதிப்பு ள்:இலங்டக சுகொதொரக் பகொள்டக 
நிறுவனத்தின் (SLHAS) நீண்ைகொல ஆய்வுகளின் டி, நொட்டில் கடுடமயொன 

மனநலப்  ொதிப்புகளுக்கு உள்ளொகும் ப ரியவர்களின் எண்ைிக்டக2.9%-

ைிருந்து (2018-2019) 6.1% ஆ  (2021-2022 சநருக் டி  ோைப்பகுதியில்) இரு 
ைடங் ோ  அதி ரித்துள்ளது. தற்ற ொடதய நிலவரப் டி, இலங்டகயின் 

ஒட்டுபமொத்த மக்கள் பதொடகயில் சுமொர்19.4% கபர் ஏகதனும் ஒரு 
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வம யோன ைனச்கசோர்வினோல் (Depression) ொதிக்கப் ட்டுள்ளனர் எனப் 

புள்ளிவிவரங்கள் சுட்டிக்கொட்டுகின் ன. 
குடும்பங் ளின்  டன் சுமை ைற்றும் ைன அழுத்தம்:இலங்டகத் 

பதொடகமதிப்பு மற்றும் புள்ளிவி ரத் திடைக்களத்தின் (Department of Census 

and Statistics) 'ப ொருளொதொர பநருக்கடியின் தொக்கம் கு ித்த வடீ்டுநிடல 

ஆய்வு' அ ிக்டகயின் டி, 54.9% க்கும் அதி ைோன குடும்பங் ள்  டன் 
சுமையில் சிக் ியுள்ளன. இந்த அதீத கைன் சுடம குடும்  அடமப் ின் 

மீபளழுச்சித் தி டனக் (Family Resilience) குட த்து, தனிமனிதர்களின் 
மனநலடனப்  ொதிக்கும் முக்கிய கொரைியொக மொ ியுள்ளது. 

குழந்மத ள் ைற்றும் ைோணவர் ள் ைீதோன தோக் ம்: 'Save the Children' 

அடமப் ின் கைக்பகடுப் ின் டி, ப ொருளொதொர பநருக்கடி தீவிரமடைந்த 

கொலத்தில், மூன்றில் ஒரு சபற்கறோர் (Nearly 1 in 3 parents) தங் ள் 
பிள்மள ளின் நடத்மதயில் எதிர்ைமறயோன ைற்றும் ைன அழுத்த 

அறிகுறி மளக்  வனித்துள்ளதோ பதரிவித்துள்ளனர். றமலும்,  ள்ளி 
மொைவர்களிடைறய நிலவும் தீவிரப் ப ொருளொதொரக் கவடலகளின் 

கொரைமொக 15.4% மொைவர்கள் தற்பகொடல எண்ைங்களுக்கும், 22.4% 
மொைவர்கள் தீவிரத் தனிடமக்கும் ஆளொகியுள்ளனர் எனச் சமீ த்திய 

சுகொதொர அடமச்சின் (Family Health Bureau) ஆரம் க்கட்ைத் தரவுகள் 
கொட்டுகின் ன. 

ஊதியக் குமறபோடும் ஆசிரியர் ளின் ைன உமளச்சலும்:இலங்டகயில் 
றமற்பகொள்ளப் ட்ை சமீ த்திய ஆய்பவொன் ில், 81.6% ஆசிரியர் ள் 

தங் ளின் ைோத வருைோனம் அத்தியோவசியத் கதமவ ளுக்குப் 
கபோதுைோனதோ  இல்மைஎன்றும், இதனொல் ஏற் ட்ை தீவிர உளவியல்-

ப ொருளொதொர அழுத்தத்தொல் 30.4% ஆசிரியர்கள் மிகக் கடுடமயொன மன 
உடளச்சலுக்கு (Severe Distress) ஆளொகியுள்ளனர் என் தும் 

கண்ை ியப் ட்டுள்ளது. 
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ைருத்துவ ைற்றும் நிபுணர் ளின் கைற்க ோள் ள் (Expert Quotes) 

இலங்டகயின் தற்ற ொடதய கள யதொர்த்தத்டத விளக்கும் வடகயில் 
வல்லுநர்கள்  ின்வருமொறு கு ிப் ிடுகின் னர்: 

"இைங்ம யில் நிைவும் தற்கபோமதய சபோருளோதோர சநருக் டி ைற்றும் 
விமைவோசி உயர்வு  ோரணைோ  அமனத்துத் தரப்பு ைக் ளும் சபரிதும் 

போதிக் ப்பட்டுள்ளனர். சபோருளோதோரப் பிரச்சிமன ளோல் ஏற்படும் 
நோளோந்த ைன அழுத்தம்  ோரணைோ , முன்சனப்கபோமதயும் விட 

தற்கபோமதய  ோைப்பகுதியில் பை சோதோரண ைக் ள் தவீிர ைன 
கநோயோளி ளோ  (Psychiatric Patients) ைோறி வரு ின்றனர்." 

– ைொக்ைர் ரூமி ரூப ன், சி ப்பு மனநல மருத்துவர், கொலி கரொப் ிட்டிய 
ற ொதனொ டவத்தியசொடல. 
"இைங்ம யில் வறுமை அல்ைது சபோருளோதோரப் பற்றோக்குமற நிைவும் 
சூழைில் வழங் ப்படும் ைருத்துவ ரீதியோன ைனநைச் சி ிச்மச என்பது 

சவறும் ைோத்திமர ளுடன் (Psychotropic drugs) நின்றுவிடக் கூடோது. 
ைக் ளின் சமூ -சபோருளோதோரப் போது ோப்மப கைம்படுத்தும் 

திட்டங் ளுடன் (Social Protections) இந்த ைனநைச் கசமவ ளும் 
ஒருங் ிமணக் ப்பட கவண்டியது அவசியைோகும்." 

– லொன்பசட் (Lancet/ScienceDirect) சர்வறதச மருத்துவ இதழின் இலங்டக 
மனநலக் பகொள்டக கு ித்த ஆய்வுடர. 
 

MfNtஅன் ொை வொழ்க்டகயில் உளவியல்-ப ொருளொதொரத் தொக்கம் என் து 
பவறும் தத்துவொர்த்தக் றகொட் ொடு அல்ல; அது தற்கொல இலங்கச் சமூகத்தின் 

அடிமட்ைம் வடர ஊடுருவியுள்ள ஒரு கசப் ொன யதொர்த்தமொகும் என் டத 
இந்த ஆய்வு பதளிவொகப் புலப் டுத்துகி து. 2022 ஆம் ஆண்டின் 

ப ொருளொதொர பநருக்கடிடயத் பதொைர்ந்து, நொட்டின் ஒட்டுபமொத்தப் 

ப ொருளொதொர வழீ்ச்சியொனது தனிமனிதர்களின் மன அடமதி, குடும் ப் 
 ிடைப்பு மற்றும் அ ிவொற் ல் தி ன் ஆகியவற்ட க் கடுடமயொகச் 

சிடதத்துள்ளது. 
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வருமொனக் குட வு மற்றும் கைன் சுடம ற ொன்  கொரைிகள் மக்களின் 

மூடளயில் ஒரு ' ற் ொக்குட  மனநிடலடய' (Scarcity Mindset) உருவொக்கி, 
அவர்கடளத் பதொைர்ச்சியொன மன உடளச்சலுக்குள் தள்ளுகின் ன. இந்த 

மன அழுத்தம், அவர்கடளத் தவ ொன நிதி முடிவுகடள எடுக்க டவப் தன் 
மூலம், வறுடமயின்  ிடியிலிருந்து மீள முடியொத ஒரு தீரொச் சுழற்சிடய 

(Vicious Cycle) ஏற் டுத்துகி து. கு ிப் ொக, நொட்டின் எதிர்கொலத் தூண்களொகக் 
கருதப் டும்  ள்ளி மொைவர்கள் மற்றும் ஆசிரியர்களிடைறய நிலவும் 

மனநலப்  ொதிப்புகள், நீண்ை கொல மனிதவள றமம் ொட்டைப்  ொதிக்கும் 
அச்சுறுத்தலொக உருபவடுத்துள்ளன. 

எனறவ, இலங்டகயின் தற்ற ொடதய சூழலில், மனநலப்  ிரச்சிடனகடள 
பவறும் மருத்துவக் றகொைத்தில் மட்டும் அணுகுவது முழுடமயொன 

தீர்டவத் தரொது. மொ ொக, அரசொங்கத்தின் ப ொருளொதொரக் பகொள்டககளும், 
சமூகப்  ொதுகொப்புத் திட்ைங்களும் (Social Safety Nets), மனநல ஆறலொசடனச் 

றசடவகளும் (Mental Health Support) ஒன் ிடைக்கப் ை றவண்டும். 
'அஸ்பவசும' ற ொன்  சமூக நலத்திட்ைங்களுைன் மனநல விழிப்புைர்வு 

மற்றும் முட யொன நிதிசொர் கல்விடயயும் (Financial Literacy) மக்களுக்கு 
வழங்குவதன் மூலறம, இந்த உளவியல்-ப ொருளொதொரச் சுழற்சிடய 

உடைத்து, ஆறரொக்கியமொன மற்றும் உற் த்தித் தி ன்மிக்க ஒரு சமூகத்டத 
இலங்டகயில் மறுவடிவடமப்பு பசய்ய முடியும். 

5. தரீ்வு ள் ைற்றும் பரிந்துமர ள் (Mitigation Strategies) 

இந்தச் சுழற்சியில் இருந்து மீள கல்வி நிறுவனங்களும் அரசொங்கங்களும் 

 ின்வருவனவற்ட ச் பசயல் டுத்த றவண்டும்: 
நிதிசோர்  ல்வி (Financial Literacy): ள்ளிகள் மற்றும் கல்லூரிகளிறலறய 

முட யொன  ை றமலொண்டம மற்றும் வரவு-பசலவுத் திட்ைமிைடலக் 
கற்றுக்பகொடுத்தல். 
 

பணியிட நல்வோழ்வுத் திட்டங் ள் (Employee Assistance Pro-

grams):நிறுவனங்கள் தங்கள் ஊழியர்களின் நிதி அழுத்தத்டதக் குட க்க 
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ஆறலொசகர்கடள நியமித்தல். 
 

சமூ  ஆதரவு:மனநல ஆறலொசடனகடளயும் நிதி ஆறலொசடனகடளயும் 
ஒறர தளத்தில் வழங்கும் ஒருங்கிடைந்த றசடவகடள உருவொக்குதல். 
 

6. முடிவுமர (Conclusion) 

அன் ொை வொழ்க்டகயில் உளவியல்-ப ொருளொதொரத் தொக்கம் என் து 

தனிமனிதப்  ிரச்சிடன மட்டுமல்ல, அது ஒரு சமூகப்  ிரச்சிடனயொகும். 
ஒரு நொட்டின் ப ொருளொதொர வளர்ச்சி என் து மக்களின் மனநல 

ஆறரொக்கியத்றதொடும், மக்களின் மனநல ஆறரொக்கியம் அவர்களின் 
ப ொருளொதொர ஸ்திரத்தன்டமறயொடும் றநரடித் பதொைர்பு பகொண்ைது. எனறவ, 

வறுடம ஒழிப்பு மற்றும் மனநல றமம் ொடு ஆகிய இரண்டையும் இடைத்த 
பகொள்டககடள உருவொக்குவறத ஆறரொக்கியமொன சமுதொயத்திற்கு 

வழிவகுக்கும். 
 
M. Jabir Rifath 

Psychological Counseling Officer 

Ministry Of Rural Development, Social Security and Community Empowerment 
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Build Psychological Resilience for Children and Senior Elders. 
 

Ms.Wathsala Malanie Edierisinghe 
Psychological counseling officer  
Divisional Secretariat -Rathmalana  

 

 
All over he world both children and elderly people can successfully build long term psychological      
resilience.  
 
Building psychological resilience mitigates anxiety in both children and elders by cultivating  emotional 
regulation.  
 

What is psychological resilience 
 
The process and outcome of successfully adapting to difficult or changing life experience and             
behavioral flexibility and adjustment to external demands.  
 
Psychological research demonstrates that resource and skill associated with positive adaptation also, 
called psychological resilience.  
 
Psychological resilience is the dynamic capacity to complementally and emotional with crisis.  
 
The American psychological association, resilience is not in note, static personality trait, and ongoing 
process of successfully adapting to different life experiences. Through mental, emotional and behavioral 
flexibility.  

 
The two factors inflating resilience.  
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Both two factors are most important Resilience is often describe as the ability to “bounce back” 
for life changes. The Lyada Hill institute for Human Resilience, they view resilience as a dynamic pro-
cess, one that involves through life and can be strengthen at any age. There are practical ways to build 
resilience.  

Strengthen at any age. There are practical ways to build resilience.  
Break down problems :  
Ask yourself what one small manageable action you can take right now.  

 
Talk on small challenges. 
Try minor new tasks like speaking up in a meeting to build confidence in problem solving.  

 
Cultivate positivity write down three good thing each day.  
Record small joys and daily moments.  
 
We can use this steps to build resilience to children and elders.  

 

Resilience in children 
Children build resilience as,  

They learn to negative every challenges, big emotions and recover from failures.  
 
Children resilience can go up and down at different time.  
 
Helpful thinking habits and attitudes.  
 
Negative childhood experience. Such as neglect, abuse, poor, social economic situation, war           

separation family, conflict (parent’s divorce) disproportionately affected to high risk to children.  
 

Adolescence is a period significant Nero cognitive development, extrinsic stressors in teenage age most 
of children negative life experiences orchard mental disorder such as anxiety, depression, PTSD.  
 
As we enter young reliance often centers on balancing multiple roles, career relationship and personal 
wellbeing.  
 
From teen resilience is closely tied to identify and belonging adolescents are developing independence 
and emotional regulation while still relying on family and social support young people help others in their 
social circle by teaching skill for managing anxiety communicating effective building healthy support 
networks.  
 
Ranchers shows that child adolescents with strong social support system and opportunities for self effi-
ciency build resilience.  
 

Resilience in older seniors  
 
Resilience in senior elders is the dynamic ability to maintain regain mental physical emtional well being 

when facing age related. The ways to build resilience to senior,  
Stay social connected. Maintain regular contact with family or friend. To share feeing and reduce 

isolation.  
Practice healthy coping use deep breathing or mind fullness.  
Celebrate small wins. Acknowledge daily accomplishments boost confidence and self efficacy.  

 
The concept of resilience in older people was defined as the positive attitudes of older people. There 3 

benefits of build resilience,  
Better mental health – Lowers rate of depression anxiety, stress responses. 
Physical wellness – Supports faster recovery medical setbacks.  
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Preserved indecency – Help seniors maintain daily functional abilities and cognitive sharpness.  
 
According to analysis and concept development of resilience in the elderly provided sensitive indicators 

with positive attitude during this phase of life span.  
 

Conclusion 
Resilience is not fixed trait but an active, teachable capacity shaped by our environment and social     
connection. By investing in supportive communities that fat foster the social development of children and 
elders, society can create continuous cycle of emotional strength that preserves mental health.  
 
Children and older are brought together symbiotic loop of intergenerational resilience is created,  

Psychological safety net. 
Reciprocal wellbeing  

 
These two factors can use the resilience for children and elders.  
 
Rebuild resilience from,  

 

 
According to this chart cognitive approach is important.

  
 
The dual mechanisms of children and elderly resilience reveal a profound blueprint for lifelong mental 
wellness and community connection.  
 

Reference 
American Psychological Association (2020). Resilience Guide to Parents. 
  

Grotberg E.T. (1995). A Guide to Promoting Resilience in Children Strengthening the Human Rights. 
 

Macleod S. (2016). The Impact of Resilience Among Older. 
 

Whitson H.E. (2016). Physical Resilience in Older Adults.  

Focus area Strategies for 

children 

Strategies for elders 

Primary need Safe Independence 

Social dynamic Peer relationship 

social skills 

Intergenerational bonds 

Concretive      

approach 

Self-regulation Recalibrating mind sets by drawing on lifetime 

wisdom 

Physical         

component 

Sleep nutrition Pre serving mobility balance. 

Ms.Wathsala Malanie Edierisinghe 
Psychological counseling officer  

Divisional Secretariat -Rathmalana  
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          f,dalh ;=< iudc udOH (Social 

Media) hkq ffoksl Ôú;fha wksjd¾h wx.hla 
njg m;aù we;' (Facebook¸ instagram, TikTok, 

YouTube, Twitter) jeks udOH uÕska ñksiqka 

ñksiqka iu. iïnkaO ùu" 
f;dr;=re ,nd .ekSu" jHdmdr lsÍu iy ;u 
woyia m%ldY lsÍu b;d myiq ù we;' 
úfYaIfhkau ;reK mrmqr i|yd iudc udOH 
hkq yqfola ikaksfõok fuj,ula fkdj" 
Tjqkaf.a wkkH;djh f.dvk.k" iudc 

iïnkaO;d mj;ajdf.k hk iy wd;au -        
m%ldYkh lrk m%Odk fõÈldjls' 
 tfy;a" fuu äðg,a iïnkaO;d cd,h 
ñksidf.a ufkdaúoHd;aul       hymeje;au 

(Psychological Well-being) u; .eUqre yd 
ixlS¾K n,mEï we;s lrk nj wo m¾fhaIK 

u.ska meyeÈ,sj fmkajd § we;' iuyr úg th 
iudc iïnkaO;d jeä ÈhqKq lrhs¦ ;j;a úfgl 
th udkisl mSvkh" wjika fkdjk            
ixikaokh ^comparison&" iy wd;au-w.h 
wvqùu jeks .eg¨  we;s lrhs' 
fuu ,smsfha wruqK jkafka iudc udOHh 

ufkdaúoHd;aul hymeje;aug lrk Okd;aul 
iy RKd;aul n,mEï úuid ne,Su iy fi!
LHiïmkak äðg,a Ndú;hla i|yd uÕ 
fmkaùuhs' 
iudc udOHh hkq l=ulao@ 
 iudc udOH hkq wka;¾cd,h u; mokï 

jQ ikaksfõok fõÈld fjhs' tys§ ikaksfõokh" 
wka;¾l%shd" wka;¾.; fnod.ekSu iy 
iyfhda.S;dj isÿjk w;r fujeks fõÈld uÕska 
f;dr;=re fnod .ekSug$ PdhdrEm" ùäfhda" 
woyia m< lsÍug$ wka wh iuÕ iïnkaOùug$ 
iudc cd, f.dvke.Sug yelshdj ,efnhs' 

fuh ;dlaI‚l úma,jhla jqjo" th ñksia 

yeisÍï" yeÕSï iy Ñka;k rgd u; .eUqre 
n,mEï we;s lrhs' 
ufkdaúoHd;aul hymeje;au hkq l=ulao@ 
 ufkdaúoHd;aul hymeje;au hkq 

mqoa.,fhl=f.a udkisl fi!LHh" i;=g"     
wd;au-w.h" iudc iïnkaO;d iy Ôú;h 
ms<sn| i;=g we;=<;a iuia; ;;a;ajhhs' tkï" 
wd;;sh (Stress) md,kh $ yeÕSï l<ukdlrKh 

$  wd;au - w.h (Self-esteem) iudc 
iïnkaO;d .=Kd;aulNdjh $ Ôú; i;=g (Life 

satisfaction) iunrj mj;ajdf.k hd yelsùuhs' 
iudc udOHfha Okd;aul n,mEï 

 iudc udOH u`.ska ikaksfõokh jeä 
ÈhqKq lsÍu iy  udkisl fi!LHh jeä ÈhqKq 
lsÍu we;=¿ fndfyda Okd;aul n,mEï we;s 
lrhs' iudc udOH fõÈld u`.ska f,dj mqrd isák 

ñ;=rka" mjqf,a wh iy iudk woyia we;s 
mqoa.,hska iu. iïnkaOùug mqoa.,hskag bv 
i,ihs' fuu iïnkaO;djh in|;d 
mj;ajd .ekSug WmldÍ fjhs' úfYaIfhka ÿr 
neyer isák wh iu.' ÿria:j isák ñ;=rka" 
mjq,a idudðlhka iuÕ iïnkaOj isàug iudc 

udOHh WmldÍ fõ' fuh yqol,dNdjh 
^loneliness& wvq lsÍugo WmldÍ fõ' tfukau 
wjYH;d u;  kj ñ;%;ajhka iy m%cdjka 
f.dvke.Sug o myiqlï imhhs' iudc udOHh 
iEu úgu krl fohla fkdfõ' th ksis f,i 
Ndú;d l<fyd;a udkisl fi!LHhg iydh úh 

yelsh' 

fi,dks wfífldaka 
ufkdaúoHd WmfoaYk ks,OdÍ 
MAS Holdings 

wo  

iudc udOH iy ufkdaúoHd;aul 
hymeje;au 

iudc udOH iy ufkdaúoHd;aul 
hymeje;au 
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 f;dr;=re iy iydh cd,j,g 
myiqfjka ,.dúh yels ksid udkisl fi!LHh 

ms<sn| oekqj;aNdjh" WmfoaYk fiajd" iy iydh 
lKavdhï (support groups) iudc udOHh uÕska 

myiqfjka ,efnhs' tfiau mqoa.,hkag wd;au -     
m%ldYkfha yelshdj we;s ksid ;u yeÕSï" 
ks¾udKYS,S;ajh iy woyia m%ldY lsÍug iudc 
udOHh fõÈldjla ,nd fohs' fuh wd;au-w.h 
j¾Okhgo WmldÍ úh yelsh' ;jo jD;a;Sh yd 
wOHdmksl j¾Okh ioyd mj;sk LinkedIn jeks 

fõÈld iy YouTube jeks wOHdmksl uQ,dY% 
uÕska oekqu jeä lr.; yelsh' 
iudc udOHfha RKd;aul n,mEï 

 Okd;aul me;s ;snqKo" wêl fyda 
wiu;=,s; Ndú;h ufkdaúoHd;aul .eg¨  we;s 
lrhs' tys§ ks;r fuu fõÈldj, isák úg ;udj 

wka wh iu. ixikaok lsÍu iy tu 
ksid ;udf.a wd;au-w.h wvqùu isÿúh yelsh' 
Instagram jeks fõÈldj,  mqoa.,hka ;u Ôú;h 
wka wh iu. ixikaokh lrhs' fuh wi;=g" 
wiu;aNdjh iy wd;au-w.h wvqùug fya;= fjhs' 
WodyrKhla f,i" Instagram Ndú;d 

lrk ;re‚hla ;u ñ;=ßhkaf.a  úfoaY .uka" 
úfkdao .uka" fm!oa.,sl Ôú; .;lrk 
wdldrhka oelSfuka ;u Ôú;hg ke;s foa .ek 
wvq jákdlula ,nd.; yelsh' tu ksid wd;au 
wNsudkhg j¾Okhg th krl f,i n,mEï l< 
yelsh' 

  (Addiction& tfiau ks;ru fuu iudc 

udOH cd,j, wm isàu ksid wm ta i`oyd 
weíneysùu ke;skï th ke;sj neß ;;ajhla 
olajd wfma yeisÍu j¾Okh úh yelsh' wLKav 
scrolling, notifications iy likes uÕska        
dopamine m%;spdrhla we;s ù iudc udOHhg 
weíneysùula we;s úh yelsh' fuh wOHdmk iy 

kskaog ndOd lrhs' mqoa.,fhla  TikTok,   face-

book, youtube  n,kak mgka .;a;u úkdä  
myla muKla ta i`oyd jeh lrk nj is;=j;a 
meh 2la 3la fyda Bg;a jvd iuyrúg .;jk nj   
fkdoekSu ;u ojfia jev" bf.kSï lghq;= mjd 
w;miq úh yelsh' 
 wêl Ndú;h iu. anxiety , depression 

iy emotional instability j¾Okh úh yel' 
úfYaIfhka cyber bullying fuys§ m%Odk 

N+ñldjla .kshs' rd;%S ld,fha iudc udOH 
Ndú;h ksid sleep cycle ì| jefghs' fuh      

udkisl fi!LHhg iDcq f,i n,mdhs' tfiau 
wka;¾cd,h ;=< wmydi" úfõpk iy bullying 

uÕska ;reKhkaf.a udkisl ;;a;ajh nrm;< 
f,i mSvdjg m;a úh yelsh' mdi,a YsIHfhla 
Facebook group tll§ wfkla whf.ka 
wmydi ,nk woyia ,eîu ksid ,eÊcdj"     
anxiety iy mdi,a hkak wlue;sùu 
jeks  ;;a;ajhkag uqyqK mEug ,laúh yelsh' 

th udkisl iqj;dj u; iDKd;aul n,mEula 
we;s lrhs' 
;reK mrmqr iudc udOHhg jeä f,i weíneys 

jk lKavdhuls' Tjqkaf.a identity formation 
ld,h ;=< social validation (likes, comments) 

u; wêlj r|d mej;Su udkisl wia:djr;djhla 

we;s lrhs' Self-image .eg¨ " ñ;=rkaf.ka t,a, 
jk mSvkh" wOHhk lghq;=j,g ndOd lsÍu" 
Ñ;a;fõ.Sh ixfõ§;dj fujeks .eg¨  nyq,j 
olakg ,efí'  ufkdaúoHd;aul m¾fhaIK wkqj" 
iudc udOH Ndú;h fud<fha reward system 

tlg n,mdhs' Likes, shares, comments uÕska 

dopamine release ù ;djld,sl i;=gla ,nd 
fohs' tfy;a fuh È.=ld,Sk i;=gla 
fkdj" ;djld,sl W;af;ackhla mu‚' 
fi!LHiïmkak iudc udOH Ndú;h 

iudc udOHh iïmQ¾Kfhka w;ayer oeóu wjYH 

fkdfõ' jeo.;a jkafka ksis md,khhs' 

• osklg iudc udOH Ndú;h i|yd ksYaÑ; 

ld,hla fjka lsÍu'  

mqoa.,fhl=g ;udg kshu lr.; yels kï 

Èklg Instagram Ndú;h meh 1la muKhs f,i 

iy fj,dj ;ndf.k wod, ld,h wjika jQ miq 

Instagram fõÈldfjka bj;a ù ;udf.a wfkla 

jev i`oyd wjodkh fhduq lrk f,i' 

tys§ ;udf.a ld,h wkjYH f,i fhdojd 

fkdue;s nj;a ojfia lghq;= bgq lrf.k we;s 

njg;a ;udg i;=gq úh yelsh' 
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•  Digital detox - i;shlg fyda udihlg 

jrla iudc udOHfhka úrduhla .ekSu' 

úNd.hg iQodkï fjk YsIHfhla i;shla Tik-

Tok, Facebook Ndú;fhka iïmQ¾Kfhka bj;a 

ù úNd.h i`oyd wjodkh §u fya;=fjka 

iïmQ¾K wjodkh iy lemùu tu ld,h ;=, 

úNd.h i`oyd lem l< yelsh' 

• Okd;aul wka;¾.; muKla Ndú;h iy 

iDKd;aul wka;¾.;j,ska je,lS 

wOHdmksl iy wdo¾Yu;a wka;¾.; 

fj; fhduqùu' 

 flfkla YouTube tfla wNsfma%rK l;d" 

wOHdmksl" ix.S;" ks¾udKd;aul o¾Yk 

muKla  wkq.ukh lrkafka kï Tjqkaf.a 

udkisl iqjh hym;aùu iy oekqu o jeä 

fjhs' 

• i;H iudc iïnkaO;d jeäÈhqKq lsÍu' 

 ñ;=frla iudc udOH cd, yryd 

uqK .eiSu wvq lr i;shlg jrla ñ;=rka yuqù  

l%Svd lsÍu fyda l;dnia lrkafka kï weia 

in`o;d iy wka;¾mqoa., in`o;dj, wod, 

l=i,;d j¾Okh jkjd fiau uq̈  .ekaùu j,lajd 

ienE Ôú;fha iïnkaO;d Yla;su;a fjhs' 

udkisl fi!LHh i|yd WmfoaYkfha N+ñldj 

WmfoaYk ufkdaúoHdj iudc udOH u`.ska 

we;sjk wd;;sh" ldxidj" weíneysùu 

jeks .eg¨  l<ukdlrKh lsÍug WmldÍ fjhs' 

WmfoaYlfhl=g( 

• iudc udOH Ndú;h ksid flfkl=g wêl 

lkiai,a,la we;sj ;sfíkï WmfoaYljrhd 

Tyq iuÕ l;d lr —Tng oefkkafka 

lkiai,a,o" wi;=go" ke;akï 

wid¾:lNdjhlao@˜ hkak meyeÈ,sj 

y÷kd.ekSug Wmldr lrhs' 

tu`.ska ;udg ;ukaf.a yeÕSï rgdj 

f;areï .ekSug yelsh' yeÕSï 

y÷kd .ekSug yelsh' 

• uqyqK§fï Wmdh ud¾. iemhSu - WodyrKh

- TikTok weíneysùfuka bf.kSug ndOd 

we;s isiqfjl=g WmfoaYlfhl= úiska wOHhk 

ld,h iy ÿrl:k rys; l,dmh" 

yqiau .ekSfï wNHdi iy ld, l<ukdlrK 

Ys,amSh l%u W.kajhs' fuh wd;;sh md,kh 

lsÍu i|yd m%dfhda.slj Ndú;hg 

wjia:dj ,nd §uhs' 

• wd;au wNsudkh f.dvke.Su  - WodyrKh

( bkaiag.%Eï ys mßmQ¾K Ôú; f,i wfkla 

whf.a Ôú; oelSfuka miq ;ud my;a hehs 

olsk ;re‚hlg WmfoaYlfhl= Tfí 

Yla;Ska ,ehsia;=jla idod Okd;aul iajhx-

l;djl ksr; jk f,i Wmfoia fohs'  fuh 

wd;au úYajdih kej; f.dvk.d .ekSug 

WmldÍ fjhs' 

• yeisÍï fjkila we;s lsÍu - WodyrKh

( WmfoaYlfhl= rd;%S 10 g ÿrl:kh l%shd 

úrys; lsÍu i|yd kskafoa p¾hdjla iy 

w¨ hu 1 olajd iudc udOH wkqp,kh lrk 

YsIHfhl= i|yd ffoksl ld,igykla ilia 

lrhs' fï ksid" Tyqf.a mqreÿ l%ufhka fjkia 

jk w;r fi!LH iïmkak p¾hdjla 

f.dvkef.hs' 

iudc udOHh hkq kùk iudcfha w;HjYH 

fuj,uls' th ksjerÈ f,i Ndú;d l<fyd;a 

oekqu" iïnkaO;d iy wjia:d jeä lrhs' 

tfy;a wêl Ndú;h iy wiu;=,s; mßyrKh 

ufkdaúoHd;aul hymeje;aug nrm;< ydkslr 

n,mEula we;s lrhs' 

tneúka wjYH jkafka iudc udOHfhka 

md,khùu fjkqjg iudc udOH md,kh 

lsÍuhs' ;dlaIKh wmf.a fiajlhd úh hq;=h" 

wmf.a md,lhd fkdúh hq;=h' 

fi,dks wfífldaka 
ufkdaúoHd WmfoaYk ks,OdÍ 

MAS Holdings 
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MSikf;NfhshWfSk; rpfpr;irKiwfSk; 

(Personality Disorders and Treatment Methods) 

Mrs.K.Santhirakumar 

Counseling Officer 

Divisional Secretariat - Kalmunai – North 

 

MSikiaf; Fwpg;gjw;F Personality vDk; Mq;fpyr;nrhy; gad;gLj;jg;gLfpd;wJ. 

,J ,yj;jpd; nkhopapYs;s Personavd;wnrhy;ypUe;Jgpwe;jJ. Muk;gfhyj;jpy; ehlfq;fs; 

ebf;Fk;NghJ mth;fs; Vw;wpUf;Fk; Ntlj;jpid ntspg;gLjj;Jtjw;fhf mzpe;jpUe;j Kf%bia 

(Mass) Ngrdh vd;gJFwpf;fpd;wJ. vdNtMSikvd;gjd; nghUs; xUtuJgz;Gfisf; 

(Characters)Fwpf;Fk;. MSik vd;gjw;F My;Nghl; (Allport)nkf;^fy; (Mcdougall), thud; 

(Warren),My;gpul; (Alfred) ypz;ld; (Lindon)>fpy;Nghl; (Guilford) Nghd;wgyh;             

tiutpyf;fzq;fisKd;itj;jNghjpYk; My;Nghl; (Allpord) vd;gthpd; tiutpyf;fzNk 

vy;NyhuhYk; Vw;Wf;nfhs;sg;gl;Ls;sJ. 

Xt;nthU jdp kdpjDf;Fk; mtdJ cly;> csg;gz;Gfs; rpwpNjDk; 

NtWgl;bUf;Fk;. jdpkdpjd; xUtd; gy;NtWgl;l #o;epiyfspy; vt;thW nraw;gLfpd;whd; 

vd;gJ ,t;nthOq;fikg;gpd; jd;ikiag; nghWj;jjhFk;. ,j;jifa cly;> 

csg;gz;Gfspd; jdpg;gl;l xUq;fikg;G xUtdJ MSik vdf; Fwpg;gplyhk;. ,J 

jdpkdpjdpd; jdpj;Jtjijf; Fwpg;gJld; xUtiu ,d;ndhUthplkpUe;J gphpj;Jf;fhl;lf; 

$baJ. MSikiaj; jPh;khdpf;Fk; fhuzpfshf gpd;tUtdtw;iwf; Fwpg;gplyhk;. 

01.caphpay; fhuzpfs; (Biological factor) 

02.cstpay; fhuzpfs; (Psychological factor) 

03. r%ftpay; fhuzpfs;( Social factor) 

Rpy MSikg; gz;Gfs; xt;nthU jdpkdpjDf;Fk; NtWgl;ljhfmikayhk;. Mdhy; 

xUtuJ elj;ijia khw;wpf;nfhs;sKbahj NghJ me;jr;#o;epiy gpur;rpidahfNt mikfpd;wJ. 

xUtUf;Fgue;jkdg;ghd;ik ,y;yhjNghJrpy #o;epiyfis mDrhpf;fKbtjpy;iy. 

MSikg;Nghf;fpy; FiwghL ,Ue;jhy; mJjdpkdpjidg; ghjpf;Fk;. ,jdhy; gak;> gjl;lk;> 

Nrhfk;> re;Njh\kpd;ik> jdpik> gopthq;Fk; czh;T>ngha; nrhy;yy;>Kuz;ghL vd;gd 

Vw;glyhk;. MSikf;NfhshWfs; Vw;gl;lhy; mJntFehl;fs; ePbg;gJld; gy;NtW #o;epiyfisr; 

rkhspf;fKbahJ. ,e;j MSikf;NfhshWfs; Foe;ijfs; njhlf;fk; tNahjpgh;fs; 

tiu ,Uf;Fk;. MSikr;rpijTfisf; fz;Lgpbf;fme;jkdpjdpd; elj;ijiamwpaNtz;Lk;. 

Vnddpy; mJgyFLk;g>r%f>njhopy; gpur;rpidfisAk; cUthf;fptpLk;. vdNt ,t;thwhd 

MSikf;NfhshWfis jdpj;jdpahf Muha;Nthk;. 
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re;Njf Msikf;NfhshW (Paranoidpersonality disorder) 

,e;jtif MSikf; FiwghLs;s egh;fsplk; gy tpUk;gj;jfhj Fzq;fs; cs;sd. mjhtJ 

Njitaw;w> Mjhukw;w czh;Tfs;> re;Njfg;gLjy;> kw;wth;fis ek;ghjpUj;jy;>mjpfkhf 

czh;r;rptrg;gLjy; >epahag;gLj;jy;> kw;wth;fis 

Ruz;Ljy;>kiwj;jy;>mtJhWgug;Gjy;>Nfhgg;gLjy;>Nghd;w Fzq;fs; ,Uf;Fk;. 

,e;jtifapdUf;FkUj;Jtcjtpepr;rak; Njit. Kjypy; jPh;f;fNtz;baJ re;Njf 

Fzj;ijahFk;. ,th;fs; rfpg;Gj;jd;ik ,y;yhjth;fshf ,Ug;gh;. eifr;Rit czh;T 

rpwpJk; ,Uf;fhJ. ahUlDk; gofkhl;lhh;fs;> kw;wtth;fis ghuhl;lTk;khl;lhh;fs;. 

re;Njf Msikf;Nfhshwpd; mwpFwpfs; 

kw;wth;fismbg;gJ 

epahag;gLj;JtJ> ek;gpf;ifapd;ik> ed;wpnfl;l nray;fisr;nra;tJ. 

gaKWj;JtJ. 

kw;wth;fis mtkjpg;gJ> mtkhdg;gLj;JtJ. 

tpUg;gkw;W jaf;fkhf czh;tJ. 

Nfhgj;jhy; kw;wth;fisjhf;fKaw;rpg;gJ. 

tho;f;ifJiziare;Njfg;gLtJmtJhWgug;Gjy;Nghd;witahFk;. 

csr;rpijT MSikf;NfhshW (Schizoid personality disorder) 

,th;fs; r%fj;jpypUe;J tpyfp ahUlDk; Ngrhky; ,Ug;gh;. Md;kPf ek;gpf;ifaw;wth;fshfTk;> 

mjpfNtiyfis nra;a tpUk;Gth; Mdhy; mikjpahf ,Uf;fkhl;lhh;fs;. neUf;fkhd 

cwT ahUlDk; itj;jpUf;fhjth;fshfTk; jdpikiatpUk;Ggth;fshfTk;> kdKwp-

tile;jth;fshfTk; fhzg;gLth;. 

csr;rpijTMSikf;Nfhshwpd; mwpFwpfs; 

rpy Neuk; kw;wth;fistpUk;Gth; re;Njh\khf ,Ug;gh;>rpy Neuk; Nrhfkhf ,Ug;gh;> 

,d;gj;ijFiwe;jsTmDgtpg;gh;  

kw;wth;fSld;cly; cwtpy; <LgLth;  

kw;wth;fistpkh;rpg;ghh;fs; 

kdntOr;rpFiwghLilath;fshf ,Ug;gh;.  

ez;gh;fs; ,Uf;fkhl;lhh;fs; 

fbdNtiyfisr; nra;th; 

03.ebg;Gj;jpwd; nfhz;lMSikf;NfhshW( Histrionic personality disorder) 

,th;fs; kw;wth;fsJftdj;ijjd;gf;fk; jpirjpUg;Gtjw;fhfvJNtz;LkhdhYk; nra;th.; 

gf;Ftg;glhjkdpjh;fs; vd;Wkw;wth;fisFiw $Wtjld;kpifg;gLj;jpAk; $Wth;>ehlfkhb n

[apg;gh;;. Raeyk; mjpfkhf ,Uf;Fk;mNjNtisGay;Nghy; jpBnud;WKbntLg;gh;. 

jw;nfhiynra;tjidg;Nghyghtidnra;Jkw;wth;fifgaKWj;jpkfpo;th;.  

ftdj;ijjpirjpUg;Gtjpy; ty;yth;fshf ,Ug;gh;. ,th;fSf;Fcly;eyf;FiwTVw;gLk;. 
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.ebg;Gj;jpwd; nfhz;lMSikf;Nfhshwpd; mwpFwpfs; 

kdntOr;rp>czh;r;rpfiscldbahfkhw;Wth; 

cly; mofpy; mjpfmf;fiw ,Uf;Fk; 

ghYzh;Tmjpfkhf ,Uf;Fk; 

kw;wth;fis<h;f;Fk;gb ,th;fspd; Ngr;R ,Uf;Fk; 

rfpg;Gj;jd;ik ,Uf;fhJ kdKwpTmjpfkhf ,Uf;Fk; 

neUf;fk; mjpfkhf ,Ug;gJNghy; ele;Jnfhs;th;> kdKUfpg;NgRth;> mjpfkhfk-

pifg;gLj;jpf; $WtJ ,th;fspd; ,ay;ghFk;. 

04. jd;dyMSikf;NfhshW(Narcissistic personality disorder) 

,th;fs; mth;fsJ czh;TfSf;F kl;LNk Kf;fpaj;Jtk; nfhLg;gh;. RaeyKk; 

RakhpahijAk; vjph;ghh;g;Gk; mjpfkhf ,Uf;Fk;. kw;wth;fSf;fhf 

Ntjidg;glkhl;lhh;fs;. Gfy;fdTk; mjpf ntw;wp gw;wp epidj;Jf;nfhz;bUg;gh;. jd;id 

mwpthspahfTk;> mofhdtuhfTk;> gjtpmjpfhuk; nfhz;ltuhfTk; epidj;J 

nraw;gLth;.fhjy;>md;G >cwTfs; mjpfkhf ,Ug;gjhf epidg;gh;. mth;fsJ 

gpur;rpidfis kl;LNk nghpjhf epidg;gh;. ngUik $Wk; Fzk; mjpfkhf ,Uf;Fk;. 

cah;e;jepiyapy; ,Ug;gjhfepidj;JngUiknfhs;th;. 

kw;wth;fismjpfkhfjhf;Fth;>fUiz ,Uf;ftha;g;gpy;iy>nghwhikmjpfkhf ,Uf;Fk;. 

 

05. vy;iyepiyMSikf;NfhshW(Borderline personality disorder) 

,th;fs; kw;wth;fSld; fye;Jiuahlkhl;lhh;fs;>kWg;Gmjpfkhf ,Uf;Fk;>fhuzkpy;yhky; 

Nfhgg;gLth;. RamopTelj;ijapy; <LgLth;. jw;nfhiy gak; ,Uf;Fk;>Ntiyf;Fnry;tjpy; 

tpUg;gk; ,Uf;fhJfw;gidapy; kpjg;gh;. epiyaw;wnjhlh;G ,Uf;Fk;> Ra 

fl;Lg;ghL ,Uf;fhJ.Jbg;NghLFw;wk; nra;th;. gyh; Gifj;jy;> 

kJ>jtwhdclYwTNghd;wxOq;fPdj;ijfilg;gpbg;gh;. Mbf;fbjw;nfhiyvz;zk; 

tUk;>epiyahdvz;zk; ,Uf;fhJ. Vhpr;ry;>gjl;lk;>kdr;Nrhh;NthLfhzg;gLth;. 

ntWikiaczUth;>Nfhgj;ijfl;Lg;gLj;jKbahjepiyfhzg;gLk;. kdmOj;jk; 

mjpfkhf ,Uf;Fk;. kUe;JfismsTf;FmjpfkhfvLj;Jf;nfhs;th;. jPitf;fKaw;rpg;gh;. 

Ve;jtplaj;jpYk; <LghL ,Uf;fhJ. ed;wpAzh;T> ,yl;rpak; ,Uf;fhJ. ,th;fs; 

jdpikiatpUk;gkhl;lhh;fs;. 

r%fvjph;g;ghSik (Antisocial personality disorder) 

mbjbFw;wq;fs; GhptJNghd;wr%fvjph;g;GFzq;fs; ,Uf;Fk;. gjpide;Jtajpw;FNky; 

tUtJ ,e;jMSikf;NfhshwhFk;. gjpndl;LtaJtiu,f;NfhshW,Uf;ftha;g;Gz;L. kw;wth; 

chpikiag; gwpj;Jf;nfhz;Lmth;fismtkjpf;Fk; Fzk; ,Uf;Fk;. 

,th;fs; r%ffl;Lg;ghLfiskPwpelg;gh;. tQ;rpj;jy;>Vkhw;Wjy; ,Uf;Fk; jpl;lkpLjy; ,Uf;fhJ. 

Vhpr;ry; kw;Wk; td;Kiwfspy; <LgLth;. ghJfhg;ghf ,Uf;fkhl;lhh;fs;. nghWg;gpy;yhky; 



WmfoaYkd   - myka Èúhg iyka t<shla 

msgq wxl 76 

ele;Jnfhs;th;. gopthq;Fk; Fzk; ,Uf;Fk;. Fw;wczh;Nt ,th;fsplk; ,Uf;fhJ. 

gpd;tpisTfisg;gw;wpftiyg;glkhl;lhh;fs;. FOthfNrh;e;JnghJr;nrhj;Jf;fisehrg;gLj;Jth;. 

kugZghuk;ghpak; ,jw;Ffhuzkhf ,Ug;gjhfMuha;r;rpKbTfs; $Wfpd;wd. clypayhYk; 

,th;fs; ghjpg;gilth;. r%fg;nghWg;gw;Wnraw;gLth;. 

jtph;g;GMSikf;NfhshW (Avoidant personality disorder)  

,th;fs; Rakjpg;G ,y;yhky; ,Ug;gh;. Vg;NghJk; vjph;kiwg;gak; ,Uf;Fk;.vijAk; 

Ghpe;Jnfhs;srpukg;gLth;. md;gpw;FVq;FtJNghy ,Ug;gh;>ez;gh;fs; FiwthfTk; 

kdg;Nghuhl;lk;mjpfkhfTk; ,Uf;Fk;. czh;r;rptrg;gl;Lgjw;wj;NjhLfhzg;gLth;. 

jd;idj;jhNdFiw $WtJld; r%f #o;epiy ftiyf;Fs;shf;Fk;. tpkh;rdk; 

mjpfkhf ,Uf;Fk;. tpUg;gk; Nghy; nraw;gLth;. kf;fNshLNrh;e;JthotpUg;gk; ,Uf;fhJ. 

cwTfiskjpf;fhky; Gwf;fzpg;gh;>Ntiyf;Fnry;y>Ntiynra;avz;zk; ,Uf;fhJ. 

rq;flj;jhy; gae;JeLq;Fth;fshf ,Ug;gh;. 

rhh;GepiyMSikf;NfhshW (Dependent personality disorder) 

,e;jtifrpijtpy; ,uz;Lmbg;gilFzq;fs; ,Uf;Fk;. KbntLf;Fk; jpwd; 

mw;wth;fshfkw;wth;fisrhh;e;jpUg;gh;. ve;jnthUKbitAk; nrhe;jkhfvLf;fKbahJ. 

kw;wth;fsplk; NahridNfl;Lj;jhd; vLg;gh;. Kf;fpaKbTfisf;$l (jpUkzk;>Foe;ijfs;) 

kw;wth;fisf;Nfl;Lj;jhd; vLg;gh;.gak;>Nfhgk; ,Ug;gjdhy; kw;wth;fSld; xj;Jg;NghtJfbdk;. 

jd;dk;gpf;if ,Uf;fhJ>jd;;jpwikapy; mtek;gpf;ifVw;gLk;. kw;wth;fspd; Mjuitvg;NghJk; 

vjph;ghh;g;ghh;fs;>jdpikapy; 

gae;Jmnrsfhpaj;ijczh;th;>jho;Tkdg;ghd;ikmjpfkhffhzg;gLk;. jq;fisMjhpg;Nghhplk; 

kl;Lk; md;ghf ,Ug;gh;. ,jw;Fngw;Nwhhpd; msTf;fjpfkhdghJfhg;Gj;jhd; fhuzkhFk;. 

,th;fs; ngw;Nwhhpd; fl;Lg;ghl;bd; fPo; ,Ug;gjdhy; rkh-

spg;Gj;jpwd;fistsh;j;Jf;nfhs;tjpy;iy.vdNt ,t;thwhdMSikf;NfhshWcs;sth;fs; 

kdj;ijhpaj;ijAk;>tho;f;ifj;jpwd;fisAk; tsh;j;Jf;nfhs;sNtz;Lk;. 

fl;lhaMSikf;NfhshW (Compulsive personality disorder) 

,e;jMSikAilNahh;  fz;bg;ghdtuhf ,Ug;gh;. ahUlDk; xj;Jiof;fkhl;lhh;fs;. 

mth;fsJelj;ijmth;fsJfl;Lg;ghl;by; ,;Ug;gjhfczh;th;. kdr;rhl;rpf;FmjpfKf;fpaj;Jtk; 

nfhLg;gh;. ve;jnray; nra;jhYk; Nkd;ikahf ,Uf;fNtz;Lk; vd;WtpUk;Gthh;fs;. 

nghpaglq;fisg;ghh;j;JGhpe;Jnfhs;tJfbdk;. KbntLf;fKbahky; 

jpzWthh;fs;>jtwhfKbntLj;JtpLNthNkh? vd;wvz;zk; mjpfkhf ,Uf;Fk;. jpl;lkpLthh;fs; 

Mdhy; mjd;gbNtiyianra;akhl;lhh;fs;. vdNtgyMSikf;NfhshWfs; cs;sNghjpYk; 

,itfNsgpujhditfshFk;. 

MSikf;NfhshWfSf;fhdrpfpr;irKiwfs; 

MSikf;NfhshWcs;sth;fSf;FRpfpr;iraspg;gJfbdkhdnjhd;Wjhd; ,Ue;jhYk; 

ve;jf;fhuzj;jpdhy; 

NfhshWVw;gl;Ls;sJ>ve;jMsikf;NfhshWcs;sJvd;gtw;iwfz;Lgpbf;fNtz;baJmtrpakhF
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k;. ,jw;Fgycstpay; rpfpr;irKiwfs; ,Ue;jhYk; kUe;Jtrpfpr;irAk; Kf;fpakhFk;. 

cs;sj;ijtsk;gLj;Jk; kUe;Jfisgad;gLj;jyhk;. 

elj;ijkhw;wj;jpw;fhdgapw;rpfisf; nfhLj;jy; 

mwpTrhh;e;jfw;wy; jpwd;fistpUj;jpnra;jy; 

FLk;gMjuitngw;Wf; nfhLj;jy; 

FO rpfpr;iraspj;jy; 

Gyj;Njhw;wf;fsj;ijtpUj;jpnra;jy; 

r%fMjuitngw;Wf;nfhLj;jy; 

NfhgKfhikj;Jtj;ijfw;Wf;nfhLj;jy; 

Tho;f;ifmh;j;jKiwrpfpr;iraspj;jy; 

mwpifrhh; elj;ijkhw;Wrpfpr;ir 

fhuzthjczh;r;rpvOr;rprpfpr;irNghd;wrpfpr;irKiwfspy; nghUj;jkhdijg; 

gad;gLj;jyhk;. 
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cd;sl WmfoaYk Èkhg iu.dój meje;a jQ §m jHdma; Ñ;% ;r`.fha  
újD; wxYfha m%:u ia:dkh 
à ù tia iqfoaYsld r;akud,S 

fkd ' 487 "  Widúh ykaosh "   w¨;aj;a; "   oUq,a, ' 
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cd;sl WmfoaYk Èkhg iu.dój meje;a jQ §m jHdma; Ñ;% ;r`.fha  
fcHIaG oaj;Shsl wxYfha m%:u ia:dkhv  

ãS' wd¾' tka' ã' oykdhl   
12 fY% aKsh " Ydka; fcdaYma nd,sld úoHd,h " lE.,a, ' 
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cd;sl WmfoaYk Èkhg iu.dój meje;a jQ §m jHdma; Ñ;% ;r`.fha  
fcHIaG wxYfha m%:u ia:dkh 

B ' Ô ' lú;aud b`ÿjrKs 
1 1 fY% aKsh " uydudhd nd,sld úoHd,h " uykqjr ' 
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cd;sl WmfoaYk Èkhg iu.dój meje;a jQ §m jHdma; Ñ;% ;r`.fha  
lKsIaG wxYfha m%:u ia:dkh 

wd¾ ' hkqI wukao rhs.u 

8 fY% aKsh " ;¾iagka úoHd,h " fld<U ' 








