
මානසික ආතතිය හඳුනාගනිමු 
ආතතිය යනු ඔබේ ශරීරය අභිබයෝගවලට 

ප්‍රතිාරර දක්වන ආකරරය, සහ අවධරනබයන්,  

සහ ශක්තිබයන් ඒවරට මුහුණ දීමට ඔබව 

සූදරනම් කරන ආකරරයයි. බයෞවනයන්, 

ආතතිය නිසර අපහසුතරවයට පත් විය හැකි 

නමුත් එය නරක ම බදයක් බනරබේ. ඇතැම් 

විට අපට l%shd කිරීමට බල කිරීමට සහ 

බහරඳින් l%shd කිරීමට බහෝ රැකියරවක් කිරීමට 

අපව බපලඹවීමට අපට ආතතිය අවශ්‍ය බේ. 

 

අපට බබරබහෝ අභිබයෝග ඇති නමුත් ඒවර සමඟ කටයුතු කිරීමට 

සුදුසු සම්පත් බනරමැති විට, ආතතිය දරරගැනීම දුෂ්කර විය හැකිය. 

බමබස ් සිදු වූ විට, අපි බබරබහෝ විට කතර කරන්බන් 'ආතතිය 

යටබත්' 'ආතතියට පත් වූ' බහෝ 'ආතතිය' ගැන ය. 

ආතතියට ඔබ සිතන, දැබනන සහ ක්‍රියර කරන ආකරරය බවනස ්

කළ හැකිය. සමහර ආතති තත්ත්වයන් එයටම wkkH ආකරරබේ 

හැඩයන් ගනී. 

දදනික වගකීම්වල සිට ජීවිතබේ සැලකිය යුතු බවනසක්ම් දක්වර ධනරත්මක සහ 

සෘණරත්මක සිදුවීම් මගින් බබරබහෝ විට අවුලුවන විශ්වීය අත්දැකීමකි. බේගබයන් ගමන් 

කරන බලෝකයක, ආතතිය වඩරත් සුලභ වී ඇත. 

කළමනරකරණය බනරකළ ආතතිය අපබේ සබඳතර, කරර්ය සරධනය සහ ජීවිත තෘප්තතියට 

අහිතකර බලස බලපෑ හැකිය. වර්තමානයේ මිනිසුන් ගත කරන ඒකාකාරී ජීවිතය යහේතුයවන් 

යනායයකුත් මානසික ගැටළු තත්ත්වයන් මතු වී ඇත. 

එම තත්ත්වබේ ප්‍රතිඵල යක් බලස මරනසික ආතති වර්ග කිහිපයක් 

දවද්‍ය විදයරව තුළ ප්‍රධරන බලස අවධරනයට ලක් කරයි. ඒවරනම්, 
 

 ධනාත්මක ආතතිය                                      
 ඍණාත්මක ආතතිය 

 ක්ෂණික ආතතිය 

 දිගු කාලීන ආතතිය 



ආතතිය හඳුනා ගැනීයේ සංඥා 

ආතතිය ඔයේ හැඟීේ යවනසේ කරයි. එවිට ඔබට , 

 ාකිතය, 

 මබනෝභරවය, 

 කඳුළු,                                        

 දුක, 

 ඉක්මනින් බකෝපයට පත් වීම, 

 මරනසික අවපීඩනය, බහෝ 

 මංමුලර සහගත 

බවක්දැබනන්නට ඉඩකඩ තිබේ. 

ආතතිය අපයේ ශරීරයට ද බලපායි. එවිට ඔබට , 

 හිසරදය, 

 උරහිස ්බේදනරව, 

 බබේ බහෝ හකු බේදනරව,                                             

 නිතර බසම්ප්‍රතිශයරව බහෝ ආසරදන, 

 බර අඩු වීම බහෝ වැඩිවීම, 

 ක්ලරන්තය, බහෝ 

 බේගවත් හුස්ම ගැනීම. 

ආතතිය අප සිතන ආකාරය යවනසේ කරයි. එවිට ඔබට,: 

 අවධරනය බයරමු කිරීමට, 

 මතක තබර ගැනීමට, 

 සංවිධරනය කිරීමට,                                 

 සැලසුම් කිරීමට, බහෝ 

 තීරණ ගැනීමට,  
     අරග  කළ හැකිය 

තවද, ඔබ ගැටළු සමඟම කරලය ගත කරන බවත්, 

විබශ්ෂබයන් සමරජ මරධ්ය තුළ ම සිටිමින් සිතුවිලි 

මන්දගරමී වීමට බහෝ ක්‍රියර විරහිතභරවයක් දැබනන 

බවත් ඔබට බපබනනු ඇත. 

 



ආතතිය අප  l%sයා කරන ආකාරය යවනසේ කරයි. එවිට ඔබ, : 

 සරමරනයබයන් කැමති ක්‍රියරකරරකම් වලට සහභරගී වීම 

නැවැත්වීම, 

 පරසැලට යරම m%තික්බෂ්ප කිරීම බහෝ 

 ඉබගනීබම් කටයුතු අඩපණ කරගැනීමට ඉඩකඩ තිබේ. 

බමම ලක්ෂණ බපරදුබේ පවතින ලක්ෂණ වන අතර 

ඇතැේ විට පුද්ගල ශරීර සේවභාවයන් මත යවනසේ යවයි.  

බබරබහෝ අවස්ථරවන්වල අවුරුදු 16 ත් 24 ත් අතර වයබස් පසුවන පුද්ගලයන්ට, වයස අවුරුදු 40 

ත් 50 ත් අතර වයබස් පසුවන කාන්තාවන්ට බමන් ම වයස අවුරුදු 60 ට වැඩි සියලු 

වැඩිහිටියන්ට බමම ආතතිය මතු වීබම් අවධරනම වැඩි වශ්‍යයන් ඇත.  

එයට බහ්තු වන්බන්                                           

 තරුණ වයයසේ දී ශරීරයේ නිපදවන යහෝර්යමෝන      

  යවනසේකේ 

 ඔසප් චක්‍රයේ යවනසේ වීම 

 වියපත් භාවයට පත් වීම                                                      

වැනි බහ්තූන් ය. 

පුද්ගලබයක් ආතතියට පත් වන විට ශරීරබේ ඇඩ්‍රිනනන් 

බහෝර්බමෝනය ශ්‍රරවය වීබම් ස්වභරවය ඉහල මට්ටමක පවතියි.. එම තත්ත්වය මත යම් 

පුද්ගලබයකුට කල් යරබම් දී 
 හෘද යරෝග  දියවැඩියාව  පිළිකා 

වැනි තත්ත්වයන්ට ලක් විය හැකි ය. එබැවින් හැකි පමණ ආතතිය ඇති කරන තත්ත්වයන්යගන් 

ඈත් වීම සුදුසු යවයි. 

මානසික ආතතියේ යරෝග ලක්ෂණ 

 බනරරුස්සනර සුලු බව 

 අනිසි බිය (Anxiety) 

 මබනෝභරවය (Mood) පහත වැටීම 
 ආත්ම අභිමරනය පහත වැටීම 
 සෘණරත්මක සිතුවිලි ඇතිවීම 

 සිත එකඟ කරගැනීමට අපහසු 

වීම. 

 අධික මත්පැන් භරවිතය සහ 
දුම්පරනය 

 වැඩිපුර කථර කිරීම 
 ආහරර පුරුදු බවනසව්ීම 

 අමතක වීම 
 තීරණ ගැනීමට අපහසු වීම 



 හිසරදය                                             

 ශරීරබේ බේදනරව 

 උදරරබරධ ඇතිවීම 

 දහඩිය දැමීම 

 කට වියන යෑම 

 කරකැවිල්ල 

 මුත්‍රර පිටවන හර වැසිකිලි යන රටරව බවනස්වීම 

 හුස්ම ගැනීබම් අපහසුව 

 ලිංගික කටයුතු අකර්මKH වීම 

 

මරනසික ආතතිය සඳහර ඇතිවන බරෝග ලක්ෂණ ද, පුද්ගලයරබගන් පුද්ගලයරට බවනස් බේ. 

යේ අයයක් ආතතියට පත් විය හැකි ආකාර යමානවාද? 

 සමීපතමයයක් යවන් වීම                                                                   
 නිරතුරුව අනුන් මත සිය ජීවිතයේ 

වටිනාකම තීරණය කිරීම 

 අනුන්යේ ප්‍රශේන තමන්යේ කර ගැනීමට 

යාම 

 යසේවය කරන ආයතනයේ යහෝ 

අසල්වාසී යහෝ සමීපතමයන් සමඟ 

කිසිඳු වටිනාකමක් යනාමැති මාතෘකා 

යවනුයවන් වාද කර ගැනීම 

 සිත රියදන ආකාරයේ යද්වල් කියන 

කරන අය ඇසුරු කිරීම 

 නිරතුරුව තරහ ගැනීම 

 වියේකයක් යනාමැතිව වැඩ කිරීම 

 තමන්ට කවුරුන්වත් යනාමැති බව 

නිතර සිතීම 

 ගැටළුවක් කතා කිරීමට තරේ 

විශේවාසවන්ත අයයකු යනාමැති වීම 

 ණය බර සහ පවුයල් වගකීේ 

 වයායාම මදිකම 

 මුදල් ගැටළු 

 ගර්භණී බවට පත් වීම නිසා ශරීරයේ සිදු 

වන යහෝයමෝන යවනසේකේ 

 

 

 



 

 

මානසික ආතතිය නිසා ඇතිවිය හැකි සංකූලතා 

දිගුකරනන මරනසික ආතතිය නිසර සංකූලතර ඇතිවිය හැක. 

 අධික රුධිර පීඩනය 

 අංශභරගය 

 හදවත් බරෝග 

 දියවැඩියරව 

 ගැස්රයිටිස් සහ ආමරශබේ තුවරළ 

හටගැනීම 

 නින්ද ආශ්‍රිත ගැටළු (නින්ද බනරයරම, 

අධික නිදිමත) 

 විෂරදය (Depression) 

 අසරමරkH බිය (Anxiety) 

 ආහරර ගැනීබම් රටරබවහි ඇතිවන බරෝග 

(Eating disorders) 
 m%තිශක්තිය අඩුවීම 

 මත්පැන්, දුම්වැටි, සහ මත් ද්‍රේය භරවිතය 

ඉහළ යෑම 

 අනතුරු වලට ලක්වීමට ඉඩකඩ වැඩිවීම 

 ලිංගික කටයුතු වල ඇතිවන ගැටළු 

 

 

 

 

මානසික ආතතිය පාලනය කරන්යන් යකායහාමද?  

 සති කිහිපයක් ආතති දිනබපරතක් පවත්වරබගන යන්න.  

 ඔබබේ මරනසික ආතතිය වැඩිවන අවස්ථර, දිනය, බවලරව, ස්ථරනය, ඔබ සමග සිටි 

පුද්ගලයන් පිළිබඳ විසත්ර, ඔබට ඇතිවූ හැඟීම්, සිතුවිලි, කරයික බරෝග ලක්ෂණ, සහ 

ඔබ කරමින් සිටිබේ කුමක්ද යන්න දිනබපරබතහි සටහන් කරන්න. 

 ආතති දිනබපරතක් පවත්වරබගන යරබමන් ඔබට මරනසික ආතතිය ඇතිකරන බහ්තු, 

වැඩිකරන සරධක, සහ ආතතිය පරලනය කිරීමට කුමක් කල යුතුද යන්න පිළිබඳ 

අදහසක් ගත හැක. 

මානසික ආතතිය මගහරවා ගැනීමට යයාදාගන්නා යසෞඛ්‍ය සේපන්න යනාවන 

උපාය මාර්ග වලින් වලකින්න. 

 දුම්පරනය 

 මත්ද්‍රවය භරවිතය 

 මත්පැන් පරනය 

 අධික බලස ආහරර ගැනීම බහෝ ආහරර 

ගැනීබමන් වැළකීම 

 සමරජබයන් (පවුබලන් සහ 

මිතුරන්බගන්) ඈත්වී හුබදකලර වීම 
 අධික බලස නිදරගැනීම බහෝ බනරනිදර 

සිටීම 

 බක්න්ති ගැනීම සහ m%pKav;ajh 



ඒ බවනුවට, මානසික ආතතිය පාලනය කලහැකි යසෞLH සේපන්න උපාය 

මාර්ග අනුගමනය කරන්න. 

 ඇවිදින්න.                                                             

 පිහිනන්න. 

 බයිසිකල් පදින්න. 

 මිතුරකු සමග දුරකථනබයන් සම්බන්ධ වන්න. 

 මදක් ස්වභරවික පරිසරයක කා ය ගතකරන්න. 

 බගදර වැඩ කරන්න. 

 සුරතල් සතුන් සමග කරලය ගතකරන්න. 

 සංගීතය රස විඳින්න. 

 චිත්‍රපටයක් නරඹන්න. 

 බහරඳ බපරත් කියවන්න. 

 ලිපියක් බහෝ කවියක් ලියන්න. නැතබහරත්, චිත්‍රයක්   

   අඳින්න. 

 

 

ඔබේ කය හර මනස ලිහිල් කරගන්න. භරවනරව, ශ්වසන වයරයරම (Breathing exercises) 

වැනි ලිහිල් කරන m%තිකර්ම (Relaxation therapies) පිළිබඳ ඉබගන ගන්න. 

ඔබබේ විබනෝදරංශ වලට ද කරලය බවන්කර 

ගන්න. 

තමරබේ හැකියරවන් අනුව, තමරට ලඟරවිය 

හැකි ඉලක්ක පමණක් ජීවිතය තුළ ඇතිකර 

ගන්න. 

ඔබබේ ජීවිතබයහි වටිනර අංගයන් 

බසරයරගන්න.  

බහරඳ කරලසටහනක් සරදරබගන ඔබබේ 

කරලය සැලසුම් කරගන්න.  

හැකිනම්, මරනසික ආතතිය ඇතිවන අවස්ථර මගහරින්න බහෝ බවනස ්කරන්න. නැතබහරත්, 

එවැනි අවස්ථර වලට හැඩගැබසන්න බහෝ එවැනි බද් ඇතිබව පිළිගන්න. 

ඔබ ආදරය කරන සමීපතම බකබනකු හර නිතර කථර කරන්න. 



සැමවිටම ධනරත්මකව සිතන්න. 

සමබර බසෞඛ්H සම්පන්න ආහරර බේලක් ගන්න. කැබ ්න් (Caffeine) සහ සීනි අඩංගු 

ආහරර ගැනීබමන් වළකින්න. 

m%udKj;a whqrska ksokak' බහරඳ නින්දක් ඔබබේ බවබහස දුරු කරන බැවින්, ඊලඟ 

දිනබේදී ඔබට නැවුම් බවක් දැබන්වි. 

 ඉහත උපක්‍රම අනුගමනය කිරීබමන්, ඔබබේ මරනසික ආතතිය පරලනය කල 

බනරහැකි නම්, ඔබබේ   දවoHවරයර හමුවීම සුදුසුය. ඔබබේ දවoHවරයර, 
ගැටළුකරරී ආතතිය පරලනය කිරීමට බමන්ම බහ්තුකරරක බවනත් බරෝග සහ 

ආතතිබයහි සංකූලතර වලට ප්‍රතිකරර කිරීමට ඔබට මග බපන්වනු ඇත. 

 මරනසික ආතතිය ඇති වීම බලරව ඕනෑම ukqIHfhl=g ඇති විය හැකි 

තත්ත්වයකි. ආතතිය මරනසික බරෝගයක් බනරබවයි. එනමුත් මානසික 

ආතතිය දිගින් දිගටම පැවතීම කාංසාව සහ විශාදය වැනි තත්ත්වයන් කරා 
යාමට යහේතු විය හැකි ය. 

 අප යරෝගයන් ඇති වීමට යපර එහි මූලය දුරු කරමු.  

 

 

 

 

 

 

මන ෝ විද්‍යා දේනන   කයය  

මන ෝ විද්‍යාව හ  ා දේනන   නද්‍ේාතමේන්තුව හ 

න ෞඛ්‍ය  විද්‍යා ඨ   

ශ්‍රී කායා විව හ ේ වි  ව හ විද්‍යාක  

 ාව හක - නුනේන ාඩ 

 ැයසුම : W. ේරිඳු ක්‍රිෂාතිනී නබානේජු, මන ෝවිද්‍යා දේනනකයා,  

            දේනන    කයය ,  ශ්‍රී කායා  විව හ ේ වි  ව හ විද්‍යාක  


