
කාාංසාව ගැන ඔබ දැනුවත්ද? 

කාාංසාව යනු අනතුරක්, කරදරයක්, තර්ජනයක් 

හ ෝ අමිහිරි හදයක් සිදුවන්නට ඇතැයි සිතන විට 

ඇතිවන හසෞLH සම්පන්න ප්‍රති්‍රියාව . අපි 

කනස්සල්ලට පත් වූ විට, අපට චිත්තවේගීය හා 

ශාරීරික ප්‍රතික්‍රියා ඇත. නිදසුනක් වශහයන්, අපට 

හනාසන්සුන් බවක්, බියක් ස  තැතිගැන්මක් ඇති විය  ැක. ශාරීරිකව, අපහේ හුසම් 

ගැනීම ස   ෘද ස්පන්දනය හේගවත් වන අතර, අපට ද ඩිය දැමීම හ ෝ ආතතිය ඇති 

විය  ැක. 

කාාංසාව යනු ගැටලුවක් හ ෝ මානසික හරෝගයක් වන්හන් එය පැ ැදිලි තර්ජනයක් හ ෝ 

අනතුරක් හනාමැතිව සිදු වන විට පමණි. කනස්සල්ලට ඔහේ ප්‍රතිාාරය එදිහනදා 

ජීවිතයට මුහුණ දීහමන් ඔබව වළක්වන්හන් නම් එයද ගැටලුවක් විය  ැ ය. 

 සිදු හ ්තුවක් හනාමැතිව කාාංසාහේ කායික 

හරෝග ලක්ෂණ මතු වූ විට පුද්ගලහයකුට, 

'සන්රාසමය තත්ත්වයක්' ඇති විය  ැක. හමම 

හරෝග ලක්ෂණ අතිශයින් දරුණු වන අතර  ෘද 

ස්පන්දනය, හුසම් හිරවීම, කරකැවිල්ල හ ෝ, 

හිරිවැටීම වැනි  ැඟීම් ඇතුළත් විය  ැ ය. 

හමහස ්සිදු වූ විට, පුද්ගලහයකුට  ෘදයාබාධයක් 

වැළඳීමට හ ෝ මිය යාමට පවා ආසන්න බව 

සිතීීමට ඉඩ ඇත. 

හබාහ ෝ අය ඇතැම් දුෂ්කර අවසථ්ාවලදී හනාසන්සුන් තත්ත්වයට පත් හවති. 

උදා රණයක් හලස, සම්මුඛ පරික්ෂණයකට මුහුණදීම, විභාගයකට හපනී සිටීම, හ ෝ 

සැත්කමකට භාජනය වීම වැනි අවසථ්ාවන් දැක්විය  ැක. හකහස් වුව ද හමම  ැඟීම දිගු 

කලක් පවතින විටදි හනාහ ාත් ඉතා තj% වන විට දී කාාංසා ආබාධ හලස  ැඳින්හේ. 



කාාංසාවට වපාදු වහේතු 

කාාංසාවට තනි වහේතුවක් නැත. ඒ වවනුවට, එය සාධකවල එකතුවක ප්‍රතිකලලය වේ.  

 

1. ජානමය වහේතු:  කාාංසාව හ ෝ හවනත් මානසික fi!LH ආබාධ පිළිබඳ පවුල්  

ඉති ාසයක් ඔහේ කාාංසාව වර්ධනය වීහම් අවදානම වැඩි කරයි. 

 

2. පාරිසරික වහේතු  

 

3. වමාළවේ රසායන වවනසේී ම :  හසහරාහටානින් ස  හඩාපමයින් වැනි ස්නායු  

සම්හේෂකවල අසමතුලිතතාවය කාාංසා ආබාධවලට 

දායක විය  ැක. 

 

4. වපෞරුෂත්වය:  පරිපූර්ණත්වය හ ෝ පාලනය සඳ ා ඉ ළ අවශයතාවයක්  වැනි  

ඇතැම් හපෞරුෂ ලක්ෂණ ඇති පුද්ගලයන්, කාාංසාවට වැඩි 

ප්‍රවනතාවක් තිබිය  ැක. 

 

5. ffjoH  තත්ත්වයන්:    ෘද හරෝග, නිදන්ගත හේදනා හ ෝ තයිහරායිඩ්  

ගැටළු වැනි fi!LH ගැටලු ද කාාංසාවට හ ්තු විය 

 ැක. 

කාාංසාවේ වරෝග ලක්ෂණ හඳුනා ගැනීම 

කාාංසාව එක් එක් පුද්ගලයා සඳ ා හවනස ්හලස ප්‍රකාශ හේ 

නමුත් හපාදු හරෝග ලක්ෂණ වලට ඇතුළත් වන්හන්:   

1. චිත්තවේගීය වරෝග ලක්ෂණ: 

- නිරන්තර කනස්සල්ල හ ෝ බිය 



- නුරුස්නා බව 

- අවධානය හයාමු  රීහම් අප සුතාව 

- අධික හලස හ ෝ පාලනහයන් හතාර බවක් දැහන් 

 

2. ශාරීරික වරෝග ලක්ෂණ:                                                    

- හේගවත්  ද ගැසම් 

- හනාගැඹුරු හුස්ම ගැනීම හ ෝ අධි වාතාශ්‍රය 

- ද ඩිය දැමීම                                                                                    

- හතහ ට්ටුව හ ෝ මාාංශ හේශි ආතතිය 

- ඔක්කාරය හ ෝ ආමාශ ආන්තරයික ගැටළු 

 

3. ාර්යා  වරෝග ලක්ෂණ: 

 - සමාජ තත්ත්වයන් මග  ැරීම 

- බල ත්කාර  ැසිරීම් (උදා: පරීක්ෂා  රීම හ ෝ ස තික  රීම 

හසවීම) 

- නිදාගැනීහම් අප සුතාව හ ෝ නින්ද හනායාම 

හමම හරෝග ලක්ෂණ කල්තියා  ඳුනා ගැනීහමන් කාහලෝචිත 

m%තිකාර ලබා ගැනීමට ස  කාාංසාව නරක අතට  ැරීම වළක්වා ගත  ැ ය. 

කාාංසාව සමඟ කටයුතු කිරීම සඳහා උපවදසේ 

ඔබ කාාංසාව අත්ිඳින ිට කළ යුතු පළමු වදය නම්, සිදුවන්වන් 

කුමක්ද යන්න වත්රුම් ගැනීම සහ සමහර ිට කනසේසල්ලට 

පත්ීම සාමානය වදයක් බව දැන ගැනීමයි. කනසේසල්වලන් 

සිදුවන්වන් කාාංසාව වැඩි කිරීම පමණි.  එවමන්ම ඔබට :        

 ඔබ විශ්වාස කරන හකහනකුට ඔබට  ැහෙන ආකාරය දැන ගැනීමට ස  හමම 

 ැඟීම් සඳ ා දායක විය  ැ  හද් හසායා ගැනීමට උත්සා   රීමට ඉඩ හදන්න - 

තර්ජනය හ ෝ ඔබව කනස්සල්ලට පත් කරන හද්වල් හමානවාද? ඒවා කුඩා හ ෝ 

හමෝඩ හලස හපනුනත් ඒවා සියල්ලම නම්  රීමට උත්සා  කරන්න. 



 

  ඔහේ මනස ස  ශරීරය ලිහිල්  රීමට උපකාර වන 

්‍රියාකාරකම්  හිපයක්  රීමට උත්සා  කරන්න. මෘදු 
වයායාම සුදුසුය. හනාඑහස්නම් ඔබ ප්‍රිය කරන හවනත් 

හදයක් කරන්න. ඔහේ ප්‍රියතම සාංගීතය අනුව ශේද නො 
ගායනා  රීම සැබවින්ම හ ාඳ ්‍රියාකාරකම                                      

 ගැඹුරු හුසම් ගැනීම ඉහගන ගන්න 

 ඔබව කනසස්ල්ලට පත් කරන හ ෝ ආතතියට පත් කරන හද්වල්  රීහමන් 

සම්පූර්ණහයන්ම වැළකී හනාසිටින්න, නමුත් ඔබ විශ්වාස කරන හකහනකුහගන් 

හම් සඳ ා ස ාය ලබා ගන්න. ඔබ පළමු ඉලක්ක සපුරා ගත් පසු කුඩා ඉලක්ක 

තබාහගන වඩාත් දුෂ්කර හද් හගාඩනො ගන්න. 

 ඔබ අර්ධ වශහයන් සාර්ථක වුවද, කනස්සල්හලන් මිදීමට ඔබ ගන්නා උත්සා යන් 

 ඳුනා ගැනීමට මතක තබා ගන්න. බියට මුහුණ දීම දුෂ්කර ය. 

 තවත් හබාහ ෝ අය සම ර විට කනසස්ල්ලට පත්වන බවත්, විවිධ  ැඟීම්වලට 

මුහුණ දීම සාමාkH හදයක් බවත් ඔබට මතක් කර ගන්න.  

 

කාාංසාව සඳහා ලලදායී ප්‍රතිකකාර 

 

හරෝග ලක්ෂණ කළමනාකරණය  රීම ස  අඩු  රීම සඳ ා ප්‍රහේශයන්  හිපයක් තිහේ, 

චි ත්සක මැදි ත්වීම්වල සිට ස්වයාං රැකවරණ ශිල්ීය l%u දක්වා.    

 

1. ප්‍රජානන ර්යා ප්‍රතිකකාරය  (CBT):  

කාාංසාව සඳ ා වඩාත් ඵලදායී ප්‍රතිකකාරයක් වන CBT, කාාංසාව අවුසස්න විකෘති 

චින්තන රටාවන්ට අභිහයෝග  රීමට ස  හවනස්  රීමට පුද්ගලයන්ට උපකාර කරයි. 

නිහෂ්ධාත්මක චින්තනය යථාර්ථවාදී, නිර්මාණාත්මක සිතුවිලි සමෙ ආහද්ශ  රීමට 

ඉහගන ගැනීහමන්, කාාංසාව අඩු කර ගත  ැ ය. 

 

2. නිරාවරණ ප්‍රතිකකාරය:  

පාලනය කළ, ආරක්ෂිත පරිසරයක් තුළ මිනිසුන්ට ඔවුන්හේ බියට මුහුණ දීමට 

උපකාර වන ාර්යාත්මක ප්‍රතිකාර l%uය . l%මානුකූලව නිරාවරණය වීහමන් 

https://sa.goodinternet.org/si/sections/mental-health/keeping-mentally-healthy-self-care-tips/breathing-exercises/


කාාංසාව අවුලුවාලීම අඩු  රීමට උපකාරී වන අතර එය කාලයත් සමෙ කාාංසාව 

අඩුවීමට හ ්තු හේ. 

 

3. ඖෂධ :  

සම ර අවස්ථාවලදී, කාාංසා හරෝග ලක්ෂණ කළමනාකරණය  රීමට ඖෂධ නියම 

කරනු ලැහේ. කාාංසාව මර්ධන ඖෂධ fi!LH හස්වා වෘත්තිකයන් විසින් නිර්හද්ශ කළ 

 ැක. හමම ඖෂධ වවදයවරහයකුහේ අධීක්ෂණය යටහත් ගත යුතුය. 

 

4. සිහිය සහ ලිහිල් කිරීවම් ශිල්ීය l%u:  

භාවනාව, ගැඹුරු හුස්ම ගැනීම ස  ප්‍රගතිශීලී මාාංශ හේශි ලිහිල්  රීම වැනි පුරුදු මගින් 

මනස සන්සුන්  රීමට ස  කාාංසාහේ හභෞතික හරෝග ලක්ෂණ අඩු  රීමට උපකාරී 

හේ. නිතිපතා සිහිය පුහුණු  රීම වර්තමාන හමාහ ාත හකහරහි අවධානය හයාමු 

 රීමට දිරිගන්වයි, කාාංසාව ඇති කරන පුරුදු  ා කනස්සල්ල අඩු කරයි. 

 

5. ජීවන රටාවේ වවනසේකම්:  

සම ර විට, වදනික පුරුදු වල කුඩා ගැලීම් කාාංසාව හකහරහි විශාල බලපෑමක් ඇති 

කළ  ැ ය. නිතිපතා වයායාම  රීම, සමබර ආ ාර හේලක් ස  ප්‍රමාණවත් නින්දක් 

මානසික  ා ශාරීරික fi!LHය පවත්වා ගැනීම සඳ ා අතයාවශය හේ. කැහ ්න් ස  

මත්පැන් පානය අඩු  රීම හරෝග ලක්ෂණ සමනය  රීමට ද උපකාරී හේ. 

 

6. සහාය පද්ධතික:  

උපහද්ශකහයකු සමෙ කතා  රීම, උපකාරක කණ්ඩායමකට සම්බන්ධ වීම හ ෝ 

විශව්ාසවන්ත මිතුහරකු හ ෝ පවුහල් සාමාජිකහයකු සමෙ විශව්ාසය තැබීම මානසික 

ස නයක් ලබා දිය  ැ ය. සම ර විට, ඔහේ අරගලහේ ඔබ තනි වී නැති බව දැන 

ගැනීහමන් හුදකලා වීහම් ස  ආතතිහේ  ැඟීම් අඩු කර ගත  ැ ය. 

 

 



උදේ වසිය යුත්වත් කවදාද? 
 

 කාාංසාව වදනික ජීවිතයට බාධා  රීමට 

පටන් ගනී නම් - ඔහේ රැ යාවට, 

සබඳතාවලට හ ෝ සමස්ත ය පැවැත්මට 

බලපායි නම් - වෘත්තය උපකාර පැතමට 

කාලය විය  ැ ය.  

 

 උපකාර පැතම ශක්තියක් මිස දුර්වලකමක් 

හනාවන බව  ඳුනා ගැනීම වැදගත් වන අතර 

එය නිහරෝගී මානසික තත්ත්වයක් කරා 

 ැරවුම් ලක්ෂයක් විය  ැ ය 

 

 කාාංසාව ජීවිතහේ ස්වභාවික හකාටසක් වන අතර, එය ඔබහේ එදිහනදා පැවැත්ම 

පාලනය  රීමට wjYH හනාහේ.  

 

 මතක තබා ගන්න, ඔබ තනිවම හනාහේ, කාාංසාව අවහබෝධ කර ගැනීම සඳ ා 

පළමු පියවර ගැනීම ඔහේ මානසික ය පැවැත්ම නැවත ලබා ගැනීම සඳ ා 

බලවත් පියවර  

කාාංසා ආබාධ – Anxiety Disorders 

කාාංසා ආබාධ යනු සාධාරණ හ ්තූන් හනාමැතිව නිරන්තර බිය ස  කනස්සල්ල ඇති 

කරන මානසික හරෝග සමූ ය . භීතිය ස  හනාසන්සුන්කම වැනි  ැඟීම් ඇතිවීම  ා 

පැවැතම එහි ලක්ෂණ හේ. 

කාාංසා ආබාධ ව්ග 

idudkH කාාංසා ආබාධය / Generalized Anxiety 

Disorder (GAD):  

හමය උත්හතජනය වීමට සුළු හ ෝ  සිවක් හනාමැති විට 

පවා නිදන්ගත කාාංසා, අතිශහයෝක්ති කනස්සල්ල ස  

ආතතිය ඇතිවීම මගින් සාංලක්ෂිත හේ. 



1. භීතිකකා ආබාධය/Panic Disorder:  

හමම තත්ත්වය ඇති පුද්ගලයින්ට  සිදු අනතුරු 

ඇෙවීම න් හතාරව  දිසිහේ ස  නැවත නැවතත් ප ර 

හදතැයි යන භීතිහේ  ැඟීම් ඇත. භීතිකා ආබාධහේ 

අහනකුත් හරෝග ලක්ෂණ වන්හන් ද ඩිය දැමීම, පපුහේ 

හේදනාව, අධික  ෘද ස්පන්දනය (අසාමානය හලස 

ශක්තිමත් හ ෝ අක්‍රමවත්  ෘද ස්පන්දන) ස  හුසම් 

හිරවීම වැනි  ැඟීමක්,  ෘදයාබාධයක් හ ෝ “පිසස්ු වැටීමක්” වැනි  ැඟීමක් ඇති 

වීමයි. 

  සමාජ කාාංසා ආබාධය/Social Anxiety Disorder: 

සමාජ භීතිකාව හලසද  ැඳින්හේ, සමාජ කාාංසා 

ආබාධය එදිහනදා සමාජ තත්ත්වයන් පිළිබඳ අධික 

කනස්සල්ල ස  සව්යාං දැනුවත්භාවය (Self-

Consciousness) ඇතුළත් හේ. කනස්සල්ල හබාහ ෝ 

විට flakaø.; වන්හන් අන් අය විසින් විනිශ්ාය කරනු 

ලැබීමට හ ෝ ලැජ්ජාවට හ ෝ සමච්ාලයට තුඩු දිය  ැ  

ආකාරහයන්  ැසිරීමට ඇති බිය මත ය. 

2. ිවශේෂිත භීතිකකා/Specific Phobias: 

විහශ්ෂිත භීතිකාවක් යනු සර්පයන්, උස හ ෝ පියාසර 

 රීම වැනි නිශ්චිත වසත්ුවකට හ ෝ තත්ත්වයකට ඇති 

දැඩි බිය . භීතිහේ මට්ටටම සාමානයහයන් තත්ත්වයට 

නුසුදුසු වන අතර පුද්ගලයාට හපාදු, එදිහනදා 

තත්ත්වයන් මග  ැරීමට එය හ ්තු විය  ැක. 

.%ia:sh අනිවා්යතා wl%u;dj (උමතු-සම්ීඩන ආබාධ)/Obsessive-Compulsive 

Disorder (OCD): 

OCD සහිත පුද්ගලයන් යම් යම් pdrs;% jdrs;% හ ෝ 
ාර්යාවන් සිදු  රීමට හ ්තු වන නිරන්තර සිතුවිලි හ ෝ බිය 
නිසා ීඩා විඳිති. (උදා රණ විෂබීජයන්ට ඇති බිය නිසා 

විකෘති හලස දිගින් දිගටම අත හස්දීම). 
 
 
 



3. අාංගණ භීතිකකාව/Agoraphobia:  

හමය පුද්ගලහයකු හකාු වුවහ ාත් ගැලවීමට 

අප සු හ ෝ උපකාර හනාලැහබන ස්ථාන, සිදුවීම් 

හ ෝ තත්ත්වයන්ට බිහයන් එම ස්ථාන හවත 

යාහමන් වැළකී සිටීම . උදා රණ හලස 

හසෝපානයක ගමන් රීමට ඇති භිය හපන්විය 

 ැක. මිනිසුන් හබාහ ෝ විට හමම තත්ත්වය 

විවෘත අවකාශයන් ස  එළිම හන් භීතිකාවක් හලස වරදවා වට ා ගනී, නමුත් එය 

එතරම් සරල නැත. 

4. වවන්ීවම් කාාංසා ආබාධය/Separation Anxiety Disorder: 

හමය ළමා කාාංසා ආබාධයක් වන අතර හදමාපියන්හගන් හ ෝ 

හදමාපියන්හේ භූමිකාවන් ඇති හවනත් අයහගන් හවන්වීමට 

ඇති අධික භීතිය න් හමය සාංලක්ෂිතහේ. 

5. වතාරා ගත් වගාළුභාවය වහවත් මූකතාව/Selective 

Mutism:  

හමය සාංකීර්ණ ළමා කාාංසා ආබාධයක් වන අතර, 

එය පාසල වැනි හතෝරාගත් සමාජ සැකසුම් තුළ 

ඵලදායී හලස කතා  රීමට ස  සන්නිහේදනය 

 රීමට දරුහවකුට ඇති හනා ැ යාව මගින් 

සාංලක්ෂිත හේ. හමම දරුවන්ට ඔවුන් සැපප සු, 

ආරක්ෂිත ස  විහේකී පරිසරයක කතා  රීමට ස  

සන්නිහේදනය  රීමට  ැ ය. 

 

වලක්වා ගැනීවම් l%u අතරට පවුහල් අය ස  මිතුරන් සමෙ කතා  රීම ස  වගකීම් 

හබදා ගැනීම, සෑම දිනකම විහේකීව  ා විහනෝදහයන් ගත  රීමට උත්සා   රීම, 



ය පත් fi!LH තත්ත්වයන් තබා ගැනීම, නිතිපතා jHdhdu  රීම, විහේකී ක්‍රමවල 

හයදීම, m%udKj;a නින්දක් ලබා ගැනීම ස  fi!LH සම්පන්න ස  fmdaIHodhS ආ ාර 

හේලක් ගැනීම ඇතුළත් හේ. 

 

උපකාර ිය හැකි සේවයාං රැකවරණ පියවර  

 ධනාත්මක ආකල්පයක් පවත්වා ගැනීම 

 m%udKj;a නින්දක් ලබා ගැනීම,  

 කාාංසාව අවුස්සන හද් ඉහගනීම ස  එය සමනය 

 රීම,  

 හ ාඳින් සමබර ආ ාර හේලක් ගැනීම,  

 හයෝගා වැනි ලිහිල්  රීහම් ක්‍රම පුරුදු  රීම ඇතුළත් හේ.  

 හමහිදී දුම් පානය ස  කැහ ්න් සහිත බීම පරිහභෝජනය අවම කල යුතුය.  

 ආ ාර අතරට විටමින් බී බහුල ආ ාර නිර්හද්ශ හකහර්.  

 හකෝපි, හත්, හකෝලා, ඇල්හකාහ ාල් කැන්ඩි වැනි කැහ ්න් අඩාංගු ආ ාර 

ගැනීහමන් වැළකී සිටිය යුතුය. 

 

 

වරෝගියාට හා ඥාතිකන් වවත දැන්ිය යුතු අතයාවශය කරුණු 

◼  ආතතිය  ා සිත් තැවුල් මානසිකව හමන්ම 

කායිකව    ද බලපෑම් ඇති කළ  ැක. 

◼  ආතතිහේ බලපෑම අඩු කර ගැනීමට wjYH   

පුහුණුවිම (නිද්‍රා ජනක ඖෂධ භාවිතය හනාහේ) 

වඩාත්ම ඵලදායි   m%;sldrhhs.                                                                                                              



◼  කාාංසාව (තිගැසම්) හබාහ ෝ විට බිය ජනක කායික හරෝග ලක්ෂණ ඇති කරයි. 

පපුහේ කැක්කුම, කරකැවිල්ල හ ෝ හුස්ම ගැනීහම් අප සුව සෑම විටම කායික 

හරෝගයක ලක්ෂණ වන්හන් නැත. 

◼  බිය ජනක අවසථ්ා මග ැරීම තුළින් බිය වඩ වඩාත් වර්ධනය වන බව ස  එබඳු 

අවස්ථාවලට මුහුණ දීම මගින් බිය සමනය වන බව. 

 

 

 

මවනෝ ිදයා උපවද්ශන ඒකකය 

මවනෝ ිදයාව හා උපවද්ශන වදපා්තවම්න්තුව 

වසෞඛ්‍ය ිදයා ී ය 

ශ්‍රී ලාංකා ිව ත ිශේව ිදයාලය 

නාවල - නුවේවගාඩ 
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