
කා�තාව�සහ ගැහැ� ළ�� සඳහා කැප� අවධානය� ෙගාඩනැ�ය ��ෙ� ඇ� දැ�
ෙසායා බැ�ම සඳහා
කා�තාව� ෙහ� ගැහැ� ළම�� �වයං හා� කරගැ�මට ෙපර, අතර�ර සහ ප�ව ��ණ
ෙදන ෙපා� ��යාව�ය අවෙබ�ධ කර ගැ�ම සඳහා
යෙම� �වයං හා�කර ත��වයකට ප��මට ඇ� අවදානම වැළැ��ම සඳහා ඔබට සහ
අ� අයට කළ හැ� දෑ ��බඳව ��මට 

ෙමම සං��ත ප��කාව ම�� “ෙ�දනාකා� මා�ගය” ආකෘ�ය හ��වා �මට අදහ� කරන
අතර ෙමම ආකෘ�ය ඔබට උපකාර ��මට ��මාණය කර ඇ�ෙ�:

ෙ�දනාකා� මා�ගය 

කා�තාව� සහ ගැහැ� ළ�� �වයං �රච�ඩ�වයට ෙයා� ව�ෙ�
ඔ��ෙ� ��ත කාලය �රාවට ���� සහ  සමාජ�ය ආයතනය�

ෙග� ඇ�වන හා�යට �ර�චාරය� වශෙය�. ෙමය ෙබාෙහ� �ට වසර
ගණනාවක සමාජ, සං�කෘ�ක  ෙගාඩනැ��  වල �ර�ඵලය� වන
අතරම �ංග ෙ�දය මත පදන� � ප��ඩ, �� ��, හා අෙ��ෂාව�
ම�දගා�ව ඒකරා� �ෙම� ඇ�ෙ�. ෙම� �ර�ඵලය� ෙලස �වයං
හා�කර ත��වය� ෙවත ත�� �ම ෙහ� නැ�රැ�� කා�තාව� සහ
ගැහැ� ළ�� හට ඇ� එකම, ෙහාඳම, ෙහ� අවසාන �ක�පය බව

��වාස කර�. 

කා�තාව� සහ ගැහැ� ළ�� �ළ ඇ�වන �වයං ෙයා�කාරක 
 �රච�ඩ�වය අවෙබ�ධ කර ගැ�ෙ� ආකෘ�ය



 
 
 

කාලය� �රාවට තමා �ව� වන
ප�සරෙය� සහ ��ගල��ෙග� ��වන
�රච�ඩ�වයට සහ හා�කර ත�වය�
ෙ� එක� වට  �ර�චාරය� වශෙය�
කා�තාව� සහ ගැහැ� ළ�� �වයං
හා�කර ත��වය� භා�තා කර�.
ෙක�කා�න ෙහ� ��ත කාලය �රාවටම
පව�න �ඩනය� ෙ� සහ අ�ෙය�ගය� ෙ�
�ර�ඵලය� වශෙය� �වයං හා�කර
ත�වය� ඇ��ය හැ�ය. එය කා�තාව�ට
ආ��කය සහ සාමා�ය වශෙය� පහ�
ෙකාට සැල�ෙ� �ර�ඵලය�.  අ� ��
ලංකාෙ� �ඩාවට ප� ෙබාෙහ� කා�තාව�,
ගැහැ� ළ��, ෙසෟඛය හා සමාජ ෙ�වා
සපය�න�, සහ ��ධ �රජා
සාමා�ක��ෙ� කතා වලට සව� �ෙම�
ප�ව "�වයං හා�කර" ත�වය� ��බඳව
කාල�මා ආකෘ�ය� හ�නාග� අතර ෙමය
ෙ�දනාකා� මා�ගය න� ෙ�. 

කා�තාව� සහ ගැහැ� ළ�� �වයං
හා�කර ත��වයට ෙයා� කරවන ����,
අව�ථාව� හා සාධක ��ෙව��
��හා�මකව �රෑපණය කර ෙගාඩනග�
ලැ� ෙලාව �රථම ආකෘ�ය ෙ�දනාකා�
මා�ගය න� ෙ�. ෙමම ආකෘ�ය ම��
කා�තාව� සහ ගැහැ� ළ�� ෙපා�ෙ�
�යවර හත� ඔ�ෙ� ගම� කර� ලබන
ආකාරය දැ�ෙවන අතර, එ� අවසානෙ�
�වයං හා�කර ගැ��� ෙහ� එ� බලපෑ�
ඇ��ය හැ�ය. ෙමම ප��කාව එ� එ�
�යවෙ�� ��වන දෑ සහ සමහර අවදාන�
සංඥා ��තර කරන අතර, එය ඔබට
කා�තාව� ෙමම මා�ගය ෙත�රා ග�
ලබ�ෙ� ඇ� දැ� අවෙබ�ධ කර ගැ�මට
උපකා� ව� ඇත.

ෙ�දනාකා� මා�ගය ආකෘ�ය
ෙගාඩනැ�ෙ�� පාදක � කථාංග ව��
පැහැ�� ව�ෙ�, සමාජය �ළ කා�තා
පා�ශවයට සැල�ෙ� �ර�නය� ඇ� අතර,
එය �� ගැට�ව� ෙනාව, එය කා�තාව�
�වයං හා�කර ගැ��� ෙවත ඇද දමන
��ක ගැට�ව වන අතර ෙම� �පාක
ඔ��ෙ� සහ අ� අයෙ� ��තවලට බලපෑ�
ඇ� කරන බව�.

ෙ�දනාකා� මා�ගය ම�� කා�තා පා�ශවය �වයං ෙයා�කාරක
�රච�ඩ�වයට ෙයා� කරවන ෙ�� සාධක, අව�� සහ එ� බලපෑ�

�රෑපණය කර�. 





පළ� �යවර:  ගැ��� �� බැසග� ග� සමාජ
ස�මතය� හා අෙ��ෂාව� 

1

අසමාන අ�යාප�ක �රෙ�ශය�
�වාහ �මට සහ දරැව� හදාවඩා ගැ�මට බල ��ම/�ඩනය�
එ�ල ��ම
ආ��කමය වශෙය� අ� අය මත යැ�ම/ආ��කමය වශෙය�
ප�ෙ� (�වා�යා, ෙදම��ය�, දරැව�, සෙහ�දරය�) අය මත යැ�ම
අපෙය�ජනයනට (�ය�ම ආකාරෙ�) �රාවරණය �ම

ෙබාෙහ� �ට කා�තාව�ෙ� ��ත ගමන ඉ��යට ත�� �ම ඔ�නට ඒ
��බඳව ��� අවෙබ�ධය� ලැ�මට ෙපර ��ක අව�යක� ��ෙ�.
එය ෙකාතර� ද �වෙහා� ගැහැ� ළමෙය� ���ඳ ෙගන ඇ� බව
ෙදම��ය� දැන ග� දා පට�, ඔ�� ඇයව සමාජ ස�මත ආකාරෙ�
කා�තාව� කර�ෙ� ෙකෙ�දැ� සැල�� කර�.

�යවර එක ��, කා�තාව� උපත ලබන සමාජ-ජාල සහ සමාජ ප�ධ�
(උදා-ෙලස ප�ල) සහ ඔ�� ��ත කාලය �රාවට ලබන අ�දැ�� (උදා-
ෙලස  අ�යාපනය, �වාහය, ර��යාව, ආ��කය, ��), ෙකෙර�
අවධානය ෙයා� කර�. ගැ��� �� බැසග� සමාජ ස�මත හා
අෙ��ෂාව� ඔ��ෙ� ��ත අ�දැ�� �ය�ලටම ��ක වන අතර
ඉ��ෙ�� ���මට �ය�ත ෙ� සඳහා ද අ�තාලම  දම�.

උදාහරණ:



ෙදවන �යවර: වග��වල බර2

ෙගදර ෙදාර වැඩකට�� 
තමාෙ� ර�කවරණය යටෙ� ��න ��ගල�� �ර�තරෙය�
ර�කබලා ගැ�ම සහ ඔ�නට සහාය �ම 
ආ��ක ��කරතා කළමනාකරණය��ම
ප�� සං�ධානය ��ෙ�� ඇ� වග��

කා�තා පා�ශවය ෙවත පැවෙරන සමා�ය වග�� හා ඉ���/
භා�තය� ෙබාෙහ��ට ��� පා�ශවය ෙවත පැවෙරන සමා�ය වග��
හා ඉ���/භා�තය� වලට වඩා ෙවන� ෙ�.

�යවර ෙදෙක��, කා�තාව� ��� දැ�ය �� යැ� අෙ��ෂා කරන
වග�� වල බර ඉ�ම� කර�. ෙබාෙහ��ට ඔ�� ෙවත පැවෙරන
වග�� සහ ඉ���/භා�තය� ��ධාකාර පැ�කඩ ඔ�ෙ� තරගකා�
අ��� ඔ�� මත ෙගාඩනැෙගන  අතර ළමා කාලෙ� �ට මහ� �ය
ද�වා ඒවාෙය� ව�ධනය �ම� �� ෙ�.

උදාහරණ:



ෙතවන �යවර: ඉව�මට �ඩනය� එ�ල ��ම 3
�මන ආකාරෙ� දරැ� ත�වයකට ��ණ ෙද�� ��ය�, එම
අව�ථාව�වල� ද අ� අයට උපකාර ��ම හා එම ත�වයට මනාව
��ණ �ම, සමාජය කා�තාව�ෙග� අෙ��ෂා කරන අතර එය
සා�ථකව ඉ� ��මට ෙනාහැ� � �ට කා�තාව� ෙවත සමාජ
���චය එ�ල ෙ�.

��වනඅ�යෙ� �, දැ� සං�කෘ�මය අෙ��ෂාව� ���
කා�තාව�ෙග� ෙග� බලාෙපාෙරා�� ව�ෙ� �මන ආකාරෙ�
දරැ� ත�වයකට ��ණ පෑමට �� �ව� එය ෙමානය� ෙහ�
ආකාරෙය� �හඬව �ඳදරා ගත �� බව ය�න අවධාරණය කර�.

උදාහරණ:

�වා�යාෙ� අ�ය� සබඳතා සහ ��වාසය කඩ���, �රච�ඩ�වය,
��වල ර��යා ත�වය� හා �වා�යාෙ� අ�� ෙලස ම��ර�ය   
අවභා�තය ආ�ය ඉවසා ��ම අෙ��ෂා ෙකෙ�.
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ආ��ක ��කරතා අවම ��මට �යවර ගැ�ම 
අ� ��ගල��ෙ� �රච�ඩ�වයට සහ අ�� ෙලස සැල�මට
භාජනය ෙනාවන අ��� තමාෙ� හැ��� ෙවන� කර ගැ�ම 
තමාෙ� හැ�� සැඟ�ම 

කා�තාෙව� තම ෙපෟ�ග�ක ��කරතාවය� අවම කරගැ�මට �තරම
පාෙ� උපාය මා�ග අ� අ�හදා බල�. ඔ�නට ලබා ගත හැ�
උපායමා�ග සමහර�ට �මා �ය හැක: ඔ��ෙ� අ��වා�ක�
ෙනාදැන ��ෙම�; සමාජ ස�මතය� �වැර� යැ� ��ගැ�ෙම�; සහාය
ලබාගත හැ� ආධාරක සමාජ ජාල ��බඳ ඇ� දැ�ව�භාවය.

�ද�න� වශෙය�, කා�තාව� �වාහක �ෂණය වැර� බව
ෙනාදැ�ව� න� ඔ�� එය වා�තා ෙනාකර� ඇත. එය �� �ෙර��
�ව�, න�� බලා�මක ෙනාකරන ලද ෙහා�, බලධා�� ��� ���
��යාමා�ගය� ෙනාග�නා අතර,  කා�තාව ෙපරට වඩා හා�කර
ත��වය�ට ප��ය හැක.

��වන�යවර දශක ගණනාව� �රාවට ���ීමට ඉඩ ඇත. ය�
කා�තාව� "��ව� ෙනාකරන" ෙලස ෙප�න�, එය ඇය ��� මනා
��ෙය� ��ව, දැ�ව� භාවය�� ග�නා ලද �රණය� ෙහ�
හා�කර ත�වය� වළ�වා ගැ�ෙ� උපාය මා�ගය� �ය හැ�ය. 

ෙමම උපායමා�ගය� ෙපා�ෙ� අවධානය ෙයා� කර�
ලබ�ෙ�:
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කා�තාව� ඔ��ෙ� ඉව�ෙ� �මාවට පැ�ෙණන අතර, ෙම�� ඔ��
��ණ පා ��න අව�ථාව� තව�රට� �ඳ දරා ගැ�මට ෙනාහැ� බව
හැ� ය�. ඔ�� තම�ට ලබාගත හැ� �ය�මඋපායමා�ග උ�සාහ
කර ඉ� ෙහ�බ� � ඇ� බව� අ� ද��.ෙමම �යවෙ��, (ය� එ�
���ය� ෙහ� ��ධ ��ධාකාර �ඩන) ෙනානැව� කා�තාව�ට 
 පැ�ෙණන �සා ඔ�� ��න ත��වය තව� බරපතළ කරවන අතර,
ඔ��ට තම සටන අ�� � යන බව� හැ� ය�. ෙමය �රණා�මක
අව�ය� වන අතර කා�තාව� තව�රට� තම�ට ��ණ�මට
ෙනාහැ� බව අ� අයට �රකාශ ��ම ෙහ� උපකාරක ෙ�වා අංකය�
ඇම�මට ඉඩ ඇත.
 
ප�වන �යවරට අ�ව, කා�තාව� තමා බරපතළ ෙලස ගැ��කා�
ත�වය�ට මැ�හ� � ��න බව අ� අයට �රකාශෙනාකර�ෙ� ඉතා
කලා�ර��. එබැ�� ෙමම අ�යෙ� � කා�තාව� ඊළඟ අ�රය ද�වා
ව�ධනය ෙනා�මට ගත හැ� �ය�ම �ක�ප උපායමා�ග ගැ�මට
කට�� කළ ���. 
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ෙක�පය
ශා��කව, මාන�කවව සහ සං�කෘ�ක වශෙය� ෙකා� � ඇ�
බව� හැ��
හැ�� ෙනාසලකා හැර, අවලං� කර ෙහ� ඉවත දමා ඇ� බව�
දැ�ම
ත�කම හා �දකලා බව දැ�ම
�වයං වරදකා� හැ�� (තමා �ට වරද පැට�ම)
මාන�ක අව�ඩනය සහ �ක 
බලාෙපාෙරා�� �� �ම
ඉතා කලා�ර��, දරැ� මාන�ක ෙර�ගවල ල�ෂණ ෙප���
��ම

�වයං හා�යකට ෙපර සාමා�යෙය� කා�තාව� අවම වශෙය� දැ�
��ත ෙ��ය ත��වය� අෙට� එක� ෙහ� අ� ��න අතර එය ඔ��
ග�නා �රණයට සෘ�වම බලපා�. �වයං හා�ය�� ��ෙ�රාග�
කා�තාව� ��� වා�තාකරන කරන ලද ආකාරයට ශ��ම�ම
හැ�ම "ෙක�පය" ෙ�. ෙක�පය වැ��ම�, අෙන�� හැ�� උ�ස�න
�ම�, ෙව�� �ක�ප ෙනාමැ�කම� �සා කා�තාව� �වයං
හා�කර ගැ�ම ෙත�රා ග�නා බව අප හට ෙප� ය�ෙන�.

�වයං හා�යකට ෙපර අ� ��න හැ��:
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ෙබාෙහ��ට �වයං හා�ෙය� �� ෙ�රාග�  ��ගලෙය� ෙපර පැව�
ගැ��කා� ත�වය�ට නැවත ��ණ  ෙදන අතරම �වයං හා�ය
�සා ඇ�� ලැ�ජාව සහ එ�  සමාජ ���චයට භාජනය  ෙව�.
ෙමවැ� ���� ඉ��ෙ� �, වළ�වා�මට �වයං හා�ෙය� ��
ෙ�රාග�  ��ගල��ට සහනය� ��/සැල�ම සහ උපකාර ��ම
වැදග� ෙ�.
�වයං හා�ය� ��කර �ය�ය කා�තාවෙ� ෙපර පැව� සමාජ
�ර�රෑපය, ඇයෙ� මරණෙය� ප�ව බලපෑ�ට ල��ය හැක. එම
�සා ඉ��ව ඇ� ඕනෑම දරැෙව�ට ද ෙම� අ�� බලපෑ� වලට
��ණ �මට �� �ය හැක. එබැ�� �ය �ය ��ගලයාෙ� ප�ෙ�
අයට අඛ�ඩව සහෙය�ගය ලබා�ම ඉතා වැදග� ෙ�.

හ�වන �යවෙ��, කා�තාව� තමා ��න ත��වය ෙවන� කර
ගැ�මට ඇ� එකම ෙහ� ෙහාදම �ස�ම ෙලස �වයං හා�ය ද�න
අතර, සමහර�ට තමා ෙනාමැ�ව අ� අය ෙහා�� ��� ඇතැ�
��වාස කර� ඇත. කා�තාෙව� උ�ගත� ඇ�
ත��වය��ධාකාරෙය� ෙව�� ���ට උ�සාහ කර�: සමහර�ට
�යයෑමට; �ය යෑෙම� ආ�යා��ක ප�ව�තනය� ��මට (උදා-
අහෙස තරැව� � තම ආදර�ය�ට මගෙප��මට බලා
බලාෙපාෙරා�� �ම); ෙහ�  ඔ�� ��ණ ෙදන ගැ��කා� ත�ව අ� අය
��� අවෙබ�ධ කරෙගන ෙහ� ��ෙගන, එ�� ඔ�නට සලකන
ආකාරය ෙවන� ���ට, ෙහ� අමතර සහෙය�ගය� ලබා�මට අෙ��ෂා
කර�.

�වයං හා�ෙ� �ර�ඵලය �ම� �ව�, එම කා�තාව  ��ත�ෂයට
ප� �ව�, �� ගලවා ග�ත�, ඇයෙ� �රණ ෙය� බලපෑම �ගටම
පව�:



ප��ම සහ උප�රම
�රගත ��ෙ�  මා�ෙග�පෙ�ශය
�රගත ��� පහ���ෙ� �ල�� (slides) 
��රපටය �රගත ��ෙ� �රචාරක ප��කාව

Painpathway.org (ෙ�දනාකා� මා�ගය) � ෙවන� �ලා�ර:

ෙ�දනාකා� මා�ගය  ස�බ�ධ ෙතාර�රැ සහ �ලා�ර සඳහා, කරැණාකර
ආචා�ය ඇෙල��� පැ�ෆම� (Dr Alexis Palfreyman) අමත�න.
painpathway.org. 
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