
ප��ම

කා�තාව�ෙ� �වයං හා�කරෙය භා�තය,
අවධානය ලබා ගැ�මට, ආෙ�ග��ව හ�රවන,
බරපතළ ෙනාවන, �රැ�ද� ෙලස �රෑපණය කර
ඇත. �වභාවෙය�ම කා�තාව�ට උරැම "���" 
සහ "පහ�ෙව� �ෙපන ��" ග� �ණ කා�තාව�
�වයං හා�කර ත��වයකට ෙයා� �මට ඇ�
අවදානම සඳහා ෙ�� වන බව  ෙබාෙහ��ට
මහජනතාව දරන  ෙපා� මතය ෙ�.

කා�තාෙව� සහ ගැහැ� ළ�� �වයං ෙයා�කාරක
�රච�ඩ�වය සඳහා ෙයා� ව�ෙ� ඇ�? ෙකෙ�ද?
සහ �මන ���මය අව�ථාවල � ද, ය�න අවෙබ�ධ
කර ගැ�මසඳහා ෙග��ය සහ �ෙ�ෂෙය�ම ද��
ආ�යාෙ� ප�ෙ�ෂණ ��ෙකාට ඇ�ෙ� ඉතා ��
වශෙය�. තවද, එය �� වන සං�කෘ�� ගෙ�ෂණය
��මට ෙහ� කා�තාව�ෙ� ��තය හා ස�බ�ධ
���, අ�ත� ��ගල පැ�කඩ, ෙහ� අෙ��ෂාව�
අවෙබ�ධ කර ගැ�මට ප�ෙ�ෂණ �� කර ඇ�ෙ�
ඉතා �� �රමාණය�.

ෙ�දනාකා� මා�ගය 
එය සෑ�ෙ� ෙකෙ�ද? �මන ෙ��ව �සාද ?

�වයං ෙයා� කාරක �රච�ඩ�වය, �වයං හා�කර ���� හා හැ���
රටාවක �රාව�ය �. එය �වභාවෙය� �ය�� නසා ගැ�ම� ෙහ� මරණයකට,
ෙ�� �මට ෙහ� ෙ�� ෙනා�මට ඉඩ ඇත. ෙල�කය �රාම ��න �වයං හා�
සඳහා ෙයා�වන කා�තාව� සහ ගැහැ� ළම�� සඳහා උපකාර ���ට හා
එ�� ඔ��ව �දවා ගැ�මට, අප හට කළ හැ� දෑ ��බඳ අවෙබ�ධ කර ගැ�ම

සඳහා �රමාණව� තර� අ�යනය� ��  කර ෙනාමැ� තර� ය. න��
කා�තාව�ට ��� �රැෂ සමාජභාවය ��බඳව සංෙ�� �ම, වැළැ��ම සඳහා

ප�ෙ�ෂණය�ට සහභා��මට ��� �ගටම ඇර��� ලැෙ�. 

ෙමම සං���ත ප��කාව ම�� කා�තාව�ව �වයං ෙයා�කාරක �රච�ඩ�වයට ෙයා�
කරවන ප��� තා��ක�වය ගෙ�ෂණය ��ම සහ ෙ�දනාකා� මා�ගය  ෙගාඩනැ�ෙ�� පදන�
� ප�ෙ�ෂණ �රමෙ�දය ��තර කර�.

��� �රැෂ භාවය කා�ක හා මාන�ක ෙසෟ�යය
��බඳ වැදග� ��ණායකය�. ඒ ම�ද ය� ���
�රැෂ භාවය ��ග�ක හා සාමා�ය ග� ල�ෂණ
සමග අ�ත� ��යා ��මට සෘ�ව හා ව�රව
��ගල��ට බලපෑ� ඇ� කරන අතරම,
ෙසෟ�යයස�බ�ධ හැ��� වලට සහ ෙසෟ�ය
ප�ධ� අව�යතා ඇ� ��ගල��ට �ර�චාර
ද�වන ආකාරය ��බඳව ද බලපෑ� ඇ� කර�. 

��� �රැෂසමාජභාවෙ� ෙගාඩනැ��
��ගල��ෙ� ෙසෟ�ය ට බලපෑ� එ�ල කළ හැ�ය.
කා�තාව�ෙ� ��ත �ළ �තරම  ��යා�මක වන
සාධක හා අ�ත� ��යා ඔ��ෙ� �ය�� නසා
ගැ�� සහ �වයං හා�යට ඇ� අවදානමට බලපෑ�
කර�ෙ� ෙකෙ�දැ�, ��� �රැෂ සමාජභාවය
��බඳ ස�ඥා�ක ප�ෙ�ෂණ �� කාලයකට ප�ව
අවධානය ෙයා� කර ඇත. ෙ�දනාකා� මා�ගය
��පස ඇ� ප�ෙ�ෂණය ම�� ��� �රැෂ
සමාජභාවය ම�� ��ණය කර� ලැ�
කා�තාවකෙ� ��කාව, හැ���, වග��,
අෙ��ෂාව�, ර�කවරණය ෙසායා ගැ��, සහ �වයං
ෙයා� කාරක �රච�ඩ�වෙය� වැළ�ම සඳහා
උපකාර සහ �ලා�ර ෙවත �රෙ�ශය ෙම�ම, �වයං
හා�කර ���� ��� ��වන �ය�� නසාගැ��
��බඳ �ය�ම අ�දැ�� සාක�ඡාවට බ�� ෙ�.



ෙග��යව ��වන �ය�� නසා ගැ��ව�� 79% ෙම�ම මාරා��ක ෙනාවන �වයං හා�
�රමාණය වැ� �ම ද�නට ලැෙ� 

�වයං හා�කරනෙය ව�ධනය� ද�නට ලැෙ�
�වයං හා�කර ගැ�ෙ� ��ෙ�� ඉහළ අ�පාතය� කා�තාව� අතර ඇත 
�ය�� නසාගැ� ගැ�ෙ� අ�පාතය නව ෙයා�� �ෙ� ප�වන ��� ළම�� ට වඩා
(ජනගහනය 100000 කට 21) නව ෙයා�� �ෙ� ප�වන ගැහැ� ළම��ෙ� (ජනගහනය
100000 කට 28) වැ�ය
ග�භ� සහ ප�චා� �රසව කා�තාව�ෙ� �ය��නසා ගැ�� ව�� වැ� ෙකාටස�
වළ�වල�වාගත හැ� මරණ බව හ�නාෙගන ඇත

ෙල�කෙ� කා�තාව� අතර �ය�� නසා නසා ගැ�� ව�� 40% ෙ�
ඔ��ෙ��රථම�ය ��නසා ගැ��වල�වාගළ�වාගැ�ෙ�උපායමා�ගය2022� �ය� කළ
න�� ����රැෂ සමාජ සමාජභාවය පදන� කරග��ය�� නසා ගැ�� වල�වා ගැ�ෙ�
පන� ��බඳ අවධානය ෙයා� ෙකාට ෙනාමැත

කා�තාව� 4 ෙදන�ෙග� 1 අෙය� (වයස 15-49 අතර) අ�තෙ� තමා හට සැබැ��ම
�ද��ට ��ම� ෙහ� සැබැ�� හා� කර ගැ�ම� �� කර ඇ� බව වා�තා ෙ�
ඇ�තෙ��� කර ඇ� ආකාරයට සෑම �ය�� නසා ගැ�ම� සඳහාම 13-18 අතර මාරා��ක
ෙනාවන ���� වා�තා ෙ� 
ප�ෙබ�ධනාශක �ස �ෙම� ��වන �ය�� නසා ගැ�� අ� කර ගැ�ෙ� �රග�ය�
ලබාෙගන ඇත. න�� ෙවන� �ය�� නසාගැ�ෙ� �රම සහ උ�ෙ�ජනය� ස�බ�ධව
�ෙ�ෂෙය�ම ගැහැ� ළම�� සහ කා�තාව� ස�බ�ධ �රමාණව� අවධානය ෙයා� කර
ෙනාමැත

�වයං ෙයා� කාරක �රච�ඩ�වය සහ �ය�� නසා
ගැ�� ��බඳ කරැ�

ම�යම සහ අ� ආදාය�ලා� රටව�:

නැෙගන�ර ආ�යාව: 

ඉ��යාව:

�� ලංකාව:



ප�ෙ�ෂණ �රමෙ�දය

අ�යන සැක�ම

ද�ත එ�� ��ෙ�� මැ�හ��ම�� ග�පහ
�����කය ෙත�රා ග�නා ල�. ඒ එම
�����කෙය� ව�ධනය වන නාග�ක හා
කා��ක ජනගහනය�, එෙම�ම �රා�ය, අ�ධ
�රා�ය සහ නාග�ක ප�සරවල ජනගහනය�
ෙමම ප�ෙ�ෂණෙ� ��ධාං�කරණය � සාධක
ජනනයට ෙ�� වන බැ��. ග�පහ
�����කෙ� �රධාන �දහ� ෙවළඳ කලාප
�න� ඇත. �රධාන වශෙය� ම තම ප�� ව��
බැහැරව �ව�වන තරැ�ය� ෙම� ෙ�වෙය�
ෙයාදවා ඇ� අතර, සාමා�යෙය� ග�� කලා�ය
රටව� ෙවත කා�තාව� ර��යා සඳහා
සං�රමණයට �ශාල දායක�වය� සපය�. ��
ලංකාෙ� ෙදවන �ශාලතමතම ෙර�හල වන
උ�රැ ෙකාළඹ ��ෂණ ෙර�හල ද, ග�පහ
�����කෙ� ��ටා ඇත.ෙමම�������කය
�රා �වයං ෙයා�කාරක �රච�ඩ�වය අ�
��න කා�තාව� හ�නා ගැ�මට හැ� �ය.
ෙකාළඹ ජා�ක ෙර�හල ම�� �� ලංකාව �රාම
�වයං හා�ය�� ප�ව �ෙ�ෂඥ �ර�කාර
සඳහා පැ�ෙණන ෙර���ට �ෙ�ෂ ස�කාර
සපයන අතර, අප ප�ෙ�ෂකය�ට ද අ�යනය
සඳහා අමතර ප���� සලසන ල�.

�යැ�� සහ ද�ත එ�� ��ම
 

උ�රැ ෙකාළඹ ��ෂණ ෙර�හෙ�
�ෙ��ත���ෂණ ප�ධ�ය� �ථාපනය කර
ඇ� අතර, එ�� �වයං හා�කරගැ��
ෙ��ෙව� ඇ�ළ� � වයස අ�රැ� 12 සහ ඊට
වැ� �ය�ම කා�තාව� හ�නා ග�නා ල�. ෙමම
��යාව�ය හරහා අ� කා�තාව� හා ගැහැ�
ළ�� 210 (වයස13-67 අතර) ෙදෙන�ෙ�
ෙසෟ�යය වා�තා එ�� කර දැනට පව�න
ෙර�හ� ද�ත සමාෙල�චනය කළ අතර
ඔ��ෙග� අ�දැ�� ෙබදා ගැ�මට කැම� 170
ෙදෙන� සමග ස��ඛ සාක�ඡා කෙළ�. 

�ට අමතරව අ� ජා�ක ෙර�හෙ� �ෙ�ෂඥ
වා��වක �ර�කාර ලබ�� �� කා�තාව�ද
ස��ඛ සාක�ඡා වලට බ�� කෙළ�. ෙමම
කාල�මාව �ළ�ම ග�පහ �����කෙ�
�ය�� නසා ගැ�මට ල� � කා�තාව� 32
ෙදෙදන�ෙ� වා�තා ��රහ කරන ල�. ෙමම
��ක ද�ත �ලා�ර ��හගත කරන ල�ද,
��ධාං�කරණය � සමාජ හා ෙසෟ�ය ෙ�වා
සපය�න� 25 ෙදෙන� ��� �වයං
ෙයා�කාරක �රච�ඩ�වය �සා �ඩාවට ප�
� ප�� සමග ස��ඛ සාක�ඡා ��ෙම�. ඒ
අතරම ��ව �රසව ෙ�වාව� වලට සහභා� �
කා�තාව� 1000 කට වැ� ��ස�ෙ�
සහභා��වෙය� ඔ��ෙ� �වයං
හා�කරණය ��බඳ අ�ත සහ ව�තමාන
ග�භ� අ�දැ�� ෙ�ඛනගත කර ��ක
ස��ෂණය� ෙමෙහයවන ල�.

ද�ත එක� ��ෙ� ෙමවල�

ප�ෙ�ෂණ ෙමවල� ම�� කා�තාව� ��ත
කාලය �රාවටම ලබන අ�දැ�� �රහණය
කරෙගන ඇත. ෙමම ප�ෙ�ෂණයට ෙයාදා ග�
��ක ෙමවල� �ල මෙන� ��යා�මක සහ
සමාජ ��යා�මක මරණ ප�ෙ�ෂණ �රම
ඒකාබ�ධ කර ඇ� අතර එය �වයං හා�
කරණය �සා �ය�ය ෙහ� ��ගලවා ග�
කා�තාව� වටා ඇ� ��ගල හා සමා�ය
ත�වය� ගෙ�ෂණය ��මට මග පාද�. �ට
අමතරව �� ගලවාග� කතාව� තමා ෙර�හලට
පැ��ම ද�වා �� � ඇයෙ� කතාව
��හා�මක ෙනා� කත�දර භා�තා  කර��
��තර කළ අතර �ය�� නසාගැ�� ප�ෙ�ෂණ
වල (උදා: මෙන���යා�මක මරණ ප�ෙ�ෂණ)
භා�තා කරන ස�මත ෙමවල� ම��
ෙබාෙහ��ට මගහැරැ� ෙහ� ෙනාසලකා හ�න
ලද ගැට� (����රැෂ භාවය) ��බඳව
ගෙ�ෂණය කරන ල�. 



ෙසෟ�ය වා�තා සහ ෙර�හ� ���ෂණ ප�ධ�ය
ම�� සමාජ �කාශන ල�ෂණ, �වන ත�වය�,
�වයං ෙයා�කාරක �රච�ඩ�වෙ� �රම සහ
ඉ�හාසය ෙම�ම �වයං හා�ෙය� අෙ���ත
සහ සැබෑ �ර�ඵල ��බඳ ෙතාර�රැ �රහණය
කරන ල�.

ද�ත ��ෙ�ෂණය ��ම
 
�ය�ම සං�කෘ�� හරහා ���ද ද���,
ෙ�මා�මක ��ෙ�ෂණය සඳහා ප�ෙ�ෂණ
ක�ඩායම ෙ�මා හ�නාෙගන, ඒවා �වැර� ෙලස
ම�කර, එ�ෙනක ස�බ�ධ වන ආකාරය
���� ���ට �රාව� ෙලස කා�ඩ ගත කරන
ලදහ. (Nvivo �ෙ�ෂඥ මෘ�කාංගය සහාය �ය).
�වයං හා�කරණය ම�� �� අ�� � ෙහ�
��ගලවාග� කා�තාව�ෙ� අ�දැ�� ���
අ�ථකථනය සහ සං�ධානා�මකව ෙහ�දර�
කර�ෙ�, ��� �රැෂ භාවය මත ඒකරා� �
��යා ව�ය� ඇ� බව� එය ෙ�දනාකා�
මා�ගය ම�� ෙප��� කරනබව�.

සදාචාරා�ම සලකා බැ��

�ව�වන �ය�ම කා�තාව� ප�ෙ�ෂණයට
සහභභා� �මට  වා�ක සහ ��ත කැමැ�ත
ලබා  �ෙ� හැ�යාව ෙප��� කළ �� බව
අවධාරණය කළහ. වයස අ�රැ� 18 ට අ�
ගැහැ� ළ�� සඳහා සහභා� �මට කැමැ�ත
ෙදමා�ය� ෙහ� භාරකරැව� ��� �රකාශ
කරන ල�.ෙසෟ�යමය/ෛව�යමය වශෙය�
�ථාවර � ප� පමණ� �ය�ම සහභා�ව�න�
ස�බ�ධ කරග�නා ලද ආතර ඔ��හට පහ�
(�ංහල, ෙදමළ, ඉං���) භාෂාව�� සංවාදය
පව�වන ල�. අ� සහභා� � කා�තාව�ට ෙහ�
�ය�� නසා ගැ�ෙ� ප�ෙ�ෂණ �� ෙගා� අප
හා ෙබදාග� ෛව�ය ��  බලධා�� ෙවත
සහභා� �ම සඳහා ��ගැ��� ලබා
ෙනා��ෙන�.  

එෙම�ම සහභා��ම සඳහා ��ෙව� ෙවත
බලපෑ� එ�ල ෙනාකරන ල�. ෙමම ප�ෙ�ෂණය
කැල�ය ��ව��යාලෙ� ෛව�ය ප�ෙ�ෂණ
ආචාර ධ�ම ක��ව (Ref. P/135/08/2015),
ෙර�හ� ප�පාලක ක��, �ය�ම සහභා�වන
වා�� සඳහා වග�ව �� උපෙ�ශක��/
�ෙ�ෂඥ ෛව�යවරැ� සහ ල�ඩ� පාසෙ�
ආ��ක ��යා ආචාරධ�ම සමාෙල�චන ක��ව
ම�� අ�මත කරන ල�.

ආකෘ�ය පැහැ�� ��ම
�රගත ��ෙ� මා�ෙග�පෙ�ශය 
�රගත ��ෙ� මා�ෙග�පෙ�ශය (slides)
�රගත ��ෙ� �රචාරක ප��කාව  

painpathway.org � අඩං� ෙවන� ස�ප�/
�ලා�ර ෙසායාග�න:

ෙ�දනාකා� මා�ගය ආකෘ�යට අදාළ
ප�ෙ�ෂණෙය� ෙහ� �ලා�ර/ස�ප� වල 
 වැ��ර ෙතාර�රැ අව�යන�, කරැණාකර
painpathway.org. � ආචා�ය ඇෙල���
පැ�ෆම�  ස�බ�ධ කරග�න.
 
© ඇෙල��� පැ�ෆම�  2023 


