
විෂාදය යනු? 

 

විශාදය අයත් වෙන්වෙ උග්‍ර මාෙසික ව ෝග කාණ්ඩයටය. වමය මාෙසික ව ෝග අත  

වෙම්ප්‍රතිශශයාෙ වෙෙ හඳුන්ෙෙො. එයට වහේතුෙ වමම මාෙසික ව ෝගය ෙමාජවේ බහුෙ 

වීමයි. විෂාදය උග්‍ර තත්ත්ෙයට පත් වීවමන් සියදිවි ෙො ගැනීවම්ප්‍ සිතුවිලි ඇතිශෙෙ බෙ ඔබ 

අො ඇතිශ. විෂාදය මාෙසික  අෙපීඩෙය වෙෙ ද අන්ෙර්ථ ක යි. 

වොෙ ෙැඩිපු ම පිරිෙක් වගාදුරු ෙෙ මාෙසික ව ෝගී තත්ත්ෙය වෙෙ විෂාදය 
(Depression) හැදින්විය හැක. වමම තත්ත්ෙය කුඩා දරුෙන්වේ පටන් ෙැඩිහිටි ෙයවෙේ 
අය දක්ො ෙෑම වකවෙක්ම වගාදුරු විය හැකි තත්ත්ෙයක් ෙෙ අත  ෙෑම පුද්ගෙවයක්ම 
වමම ව ෝගී තත්ත්ෙය පිළිබද දැෙ සිටීම රවයෝජෙෙත් විය හැක. 

එදිවෙදා ජීවිතවේ ඇතිශ ෙෙ කණගාටුදායක තත්ත්ෙයන් කාෙයත් ෙමග පහෙ යයි. 
ෙමුත් එවෙේ වොවී දීර්ගකාලීෙෙ පෙතිශෙ අෙෙේථා හා ඒ තුළින් එදිවෙදා ජීවිතයට 
බෙපෑම්ප්‍ ඇතිශවීම විශාදවේ බහුෙ ෙක්ෂණ වේ 

ෙමහ  විට මිනිසුන්ට දුකක් දැවෙෙ විට ඔවුන් පෙෙන්වන් ඔවුන් "මාෙසික 

අෙපීඩෙවයන්" සිටිෙ බෙයි. ෙමුත් මාෙසික අෙපීඩෙය යනු දුකට ෙඩා ෙැඩි වදයක්. 

ඒක වෙදය ව ෝගයක්. මාෙසික අෙපීඩෙය ඇතිශ අවයකුට ෙෑම දිෙකම, මුළු දෙෙම, 

ෙතිශ 2ක් වහෝ ඊට ෙැඩි කාෙයක් පහත ෙැයිෙේතුගත ක  ඇතිශ ව ෝග ෙක්ෂණ 

වබාවහාමයක් වහෝ සියල්ෙම තිශවේ. 

ඔබ දන්ෙොද?    

 විශාදය යනු ඉතා සුලබ මානසික ර ෝගී තත්තත්තවයකි. 

 රලාව පු ා වැඩිහිටියන්රෙන් 5%ක් පමණ රමම ර ෝගී තත්තත්තවයට රොදුරු 

වී ඇති බව ෙනන් බලා ඇත. 

 පිරිමින්ට වඩා කාන්තාවන් රමම ර ෝගී තත්තත්තවරයන් රපර ේ. 

 රමම ර ෝගී තත්තත්තවය සියදිවි හානි ක ෙැනීමක් දක්වා වර්ධනය විය හැකිය. 

 විෂාදරේ මෘදු,මධයස්ේ  ස්හ දරුු/බ පතල තත්තත්තවයන් ස්ඳහා නිසි ප්‍රතිකර්ම ඇත. 



වෙෝක වෙෞඛ්‍ය ෙංවිධාෙයට (WHO) අනුෙ විෂාදය තත්ත්ෙවේ 76% 
හා 85% අත  රතිශශතයක අෙධාෙමක් ඇත්වත් අඩු අදායම්ප්‍ ෙබෙ 

 ටෙෙ හා මධයම ආදායම්ප්‍ ෙබෙ  ටෙල් ය. තෙද වොෙ පු ා පෙතිශෙ 

මාෙසික ව ෝගෙලින් 37% ක්ම විෂාදය තත්ත්ෙයන් බෙද වහලි වී 

තිශවේ. ශ්‍රී ෙංකවේ තත්ත්ෙය ෙැෙකීවම්ප්‍දී මුලු ජෙගහෙවයන් 4.1% ක 
රමාණයක් විෂාදවයන් පීඩා විදිෙ බෙ වෙෞඛ්‍යය අමාතයාංශවේ ොර්තා 
ෙදහන් ක ෙ අත ම ෙඩා භයාෙක තත්ත්ෙය ෙන්වන් අප  ට තුෙ 
මාෙසික ව ෝගෙෙට ෙක්ෙන්ෙන් අතරින් රතිශකා  වෙත වයාමු ෙෙ 

රමාණය 0.7% ක් ෙැනි අඩු මට්ටමක පැෙතීමයි. එබැවින් ශ්‍රී ෙංකාෙ 
විෂාදය තත්ත්ෙය හමුවේ ෙැඩි අෙදාමක ඇතිශ අත  ශාරීරික වෙෞඛ්‍යට 
ොවේක්ෂෙ මාෙසික වෙෞඛ්‍යය පිළිබද ඇතිශ අඩු දැනුම, මාෙසික 
වෙෞඛ්‍යය ෙම්ප්‍බන්ධ ගැටලු ෙදහා වෙදය රතිශකා  වෙත වයාමු වීවම්ප්‍ 
මැලිකම හා ෙමාජය තුෙ ඔවුන් වකව හි දක්ෙෙ ෙැෙකිල්ෙ 
වහේතුවෙන් රතිශකා  වෙත වයාමු වීම අඩු තත්ත්ෙයක පෙතී. 

   

ර ෝෙ ලක්ෂණ 

මාෙසික අෙපීඩෙවයන් වපවෙෙ ෙෑම 

අවයකුටම පහත සියලුම ව ෝග ෙක්ෂණ 

පහෙ ෙන්වන් ෙැත. ෙමුත් ඉන් 

කිහිපයක් වහෝ ඇතිශවිය හැකියි. ෙතිශ 

වදකකට ෙැඩි කාෙයක් පහත ව ෝග 

ෙක්ෂණ පෙතිශන්වන් ෙම්ප්‍ වෙදය 

රතිශකා  ෙබාගැනීම අෙශය වේ. 

 
 කලින් කැමැත්වතන් සිදුකෙ වදයක් 

කිරිමට ඇතිශ ආශාෙ අඩු වීම. 

 සිරු  මහන්සි වොකෙත්, සිරුවර් 

හටගන්ො විඩාපත් ගතිශය. 
 යමක් ජයගැනීවම්ප්‍ අධිෂේඨාෙය හීෙ වී 

යාම. 
 අෙධාෙය අඩුවීම හා සිත එක්තැන් 

ක ගැනීවම්ප්‍ වොහැකියාෙ. 
 සිවත් අවිවේකි බෙ හා නිත  වක්න්තිශ 

ගැනීම. 

 කෑම අරුචිය හා සිරු  වකට්ටු වීම. 

 නින්ද වොයාම වහෝ නින්ද අඩුකම. 

 කොතු කින් අධික නිදිමත වහෝ 
නින්ද. 

 ලිංගික ආශාෙ අඩුවීම වහෝ පහෙ 

යාම. 

 ආත්ම විශේොෙය අඩුවීම, අශුභොදී 

අදහෙේ ඇතිශවීම. 

 ෙමාජ ආශ්‍රවයන් ඈත්වීම. 

 නිත  කල්පො කිරීම. 
 හඳුොගත හැකි කායික වහේතුෙක් 

ෙැතුෙත් ඇතිශෙෙ හිෙ දය, ඇඟපත 

අමාරුෙ, පපුෙ හි වීම. 
 සුළු රශේෙයකින් පො සිත කම්ප්‍පාෙට 

පත්වීම. 
 සිවත් ඇතිශෙෙ වදාම්ප්‍ෙෙ නිො 

මත්පැන් පාෙයට, දුම්ප්‍ පාෙයට 

ඇේබැහි වීම. 

 සියදිවි හානි ක  ගැනීමට සිත්වීම. 
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විෂාදයට වගාදුරු වීම 

ෙැජ්ජාෙට කරුණක් වොවේ. 
අපවේ කය වමන්ම මෙෙ ද 
විටින් විට අෙනීප 

තත්ත්ෙයන්ට වගාදුරු වෙයි. 
එම නිො ෙඟොවගෙ සිටීම 

වොකෙ යුතුය. මන්ද විෂාද 
ව ෝගය නිො අතිශශය දරුණු 

වේදොෙක් ඔබ අත්විඳියයි. වමම 
ව ෝගයට රතිශකා  ෙබා ගන්ො 

ෙංඛ්‍ාෙ 30% ක් පමණක් වේ. 

රතිශකා  වොගන්ො ෙංඛ්‍ාෙ 

70%කි. එම නිො මවෙෝ 
වෙදය රතිශකා මය 
තත්ත්ෙයන්  ෙඳහා වයාමුවීම 

කෙ යුතුය. වෙදය රතිශකා  
ක ෙ අත තු  ෙැෙත 
ොමාෙය ෙමාජගත වීමට 

අෙශය මඟවපන්වීම මවෙෝ 
උපවද්ශකෙ යා විසින් 

ෙබාවදයි. 

 

විෂාදයට රොදුරු වන්රන් රකරස්ේ ද ? 

 

විෂාදය ඇතිශවීමට... 
 

1. වමාෙවේ වජෙ  ොයනික වෙෙෙේකම්ප්‍  

2. ජාෙමය අෙමතුලිතතා 

3. පුද්ගෙ වපෞරුෂය  

4. පා ෙරික ොධක 

5. සුෙ කෙ වොහැකි කායික ආබාධමය තත්ත්ෙයන් 

6. දීර්ඝ කාලීෙෙ ඇතැම්ප්‍ ඹෞෂධ ෙර්ග  භාවිතා කිරීම වහේතුවෙයි 

ෙත්මෙය ෙෙ විට අප ජිෙත් ෙ සිටිෙ ෙමාජ ක්‍රමය 

අනුෙ අතිශශය අභිවයාගාත්මක, ත ඟකාරී හා 

ආවේගාත්මක තත්ත්ෙයන්ට මුහුණ දීමට සිදුවෙයි. 

වමම සිදුවීම්ප්‍ නිො අභයන්තරික ෙශවයන් රබෙ 
පීඩාෙට පත්ෙෙ අත  එම නිො මාෙසික ආතතිශයට 
මුහුණ දීමත් ෙමඟ මාෙසික හා ශාරීරික 

අපහසුතාෙෙට මුහුණ දීමට සිදුවෙයි. වමම මාෙසික 

ආතතිශය කාංොමය තත්ත්ෙයක් බෙට පත් වී පසුෙ 

විෂාදය තත්ත්ෙයක් බෙට පත්වෙයි.  

 



වබාවහෝවිට වදමාපියන්වගන් එක් අවයක් වහෝ විෂාදවයන් පීඩාවිදිෙ පසුබිමක එය ජාෙ 

හ හා දරුො වෙත ෙම්ප්‍වේෂණය විය හැකිය. කුඩා කාෙවේ සිට පහෙ ආත්ම 

අභිමාෙයකින් යුක්තෙ තමා පිළිබඳ අධි ෙෘොත්මක සිතුවිලි ඇතිශක වගෙ සිටිෙ විට 

ෙමාජය ෙමඟ ගැටීමට වොහැකි වෙයි. එෙන් දරුවෙකු ෙමාජය ෙමඟ මුසු වීමට 

සිදුවීවමදී විෂාද තත්ත්ෙයට වගාදුරු වෙයි. එවමන් ම අධික දුේපත්කම, රචණ්ඩකාරී 

අෙෙේථාෙන්ට නිත  මුහුණ දීම, විවිධ අතෙ යන්ට හා අපවයෝජෙයන්ට මුහුණ දීම ෙැනි 

පා ෙරික ොධක විශාද තත්ත්ෙයට වගාදුරු වීමට වහේතුවෙයි. 

1 .තම ෙමීපතමයන්ගේ  ම ණය 

2.වේම ෙම්ප්‍බන්ධතා බිඳ ෙැටීම 

3.කඩයිම්ප්‍ විභාග අෙමත්වීම 

4.නිෙවෙේ පෙතිශෙ රචණ්ඩකාරී ෙේෙභාෙය 

5. කායික විකෘතිශතා මත ෙමජ හිංෙෙයට වගාදුරු වීම ෙැනි පා ෙරික තත්ත්ෙයන් 

වහේතුවෙයි. 

 

 

විෂාදයට රොදුරු විය හැක්රක් කවුද ? 

1. ඔබ මා ඇතුලුෙ ඕෙෑම වකවෙක් වගාදුරු විය හැකිය  

2. අධි ආතතිශක පරිෙ යක ජීෙත් වීවමන් කල් යත් ම   
    වගාදුරු වෙයි 

3. උගත්කම අධයාපෙ මට්ටම බෙපාන්වන් ෙැත. 

4. දිගින් දිගටම ජීෙෙ අෙෙේථා අහිමිවීම, ප ාජය වීම       

5. ජීවිත කාෙය තුෙ යම්ප්‍ අවයක් විශාද ව ෝගී ත්ත්ෙයට  

    පත්වීවම්ප්‍  අෙධාෙම පිළිබඳ ෙැෙකීවම්ප්‍ දී ෙෑම පිරිමි 10    

    වදවෙකුවගන් 1 අවයක් ද ෙෑම ගැහැනු අයවගන් ම 4   

    වදවෙකුවගන් 1 අවයක් ද වගාදුරු ෙෙ බෙ පරීක්ෂණ  

    වපන්ො වදයි. 

6. අවුරුදු 20-40 ත් අත  කාෙය තුෙ ෙැඩි අෙධාෙමක්       
    ඇත 

ර ෝෙ විනිශේචය 

ෙමහ  විට මාෙසික අෙපීඩෙය මුලින්ම හඳුොගනු ෙබන්වන් මිතු න් 

වහෝ පවුවල් ොමාජිකයන් විසිනි. ඔබට මාෙසික අෙපීඩෙවේ ව ෝග 

ෙක්ෂණ ඇත්ෙම්ප්‍, ඔවේ වෙදයෙ යාට පැෙසීමට ෙග බො ගන්ෙ. ඔබ 

වදෙ බැලීවමන් ඔබ මාෙසික අෙපීඩෙවයන් වපවෙෙ බෙ ඔහුට වහෝ 

ඇයට පැෙසිය හැකි යැයි වොසිතන්ෙ. ඔවේ වෙදයෙ යා ඔවේ ව ෝග 

ෙක්ෂණ, ඔවේ වෙෞඛ්‍යය ෙහ ඔවේ පවුවල් වෙෞඛ්‍ය ගැටලු පිළිබඳ 

ඉතිශහාෙය පිළිබඳෙ රශේෙ අෙනු ඇත. ඔබ ගන්ො ඕෙෑම ඖෂධයක් 

පිළිබඳෙ ඔවේ වෙදයෙ යාට පැෙසීමද ෙැදගත් වේ. 



ාා 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

විෂාදය ඇති අරයක් සියදිවි හානික  ෙැනීමට ඉඩ ඇතිබවට 
අනතුරු හඟවන ස්ංඥා රමානවාද? 

 

 

 

මානසික අවපීඩනයට  

ප්‍රතිකා  

මානසික උපරේශනය 
 

වමම ව ෝගී 

තත්ත්ෙයට වගාදුරු වූෙන් 

ෙමඟ ඔවුන්වේ ගැටළු 

ොකච්ඡා කිරීම ොර්ථක 

රතිශකා  ක්‍රමයක්. එමඟින් 

ව ෝගියාවේ ගැටළු ෙෙට 

පිළියම්ප්‍ වොයාවගෙ මාෙසික 

ෙශවයන් ෙේථාෙ  කිරීවම්ප්‍ 

හැකියාෙ ඇත. 

 

ඖෂධ ප්‍රතිකා  
 

රතයක්ෂ ඖෂධ භාවිතා කිරීම 

අවෙක් රතිශකා  ක්‍රමයයි. 

ෙමුත් වබවහත් ගැනීම ආ ම්ප්‍භ 
කෙ මුල් කාෙවේදීම ව ෝගය 

සුෙ ෙන්වන් ෙැත. මුෙදී 

ක කැවිල්ෙ, ක්ොන්තය, 

වතාෙකට වේලීම, මෙබද්ධය 

ෙැනි තත්ත්ෙයන් ඇතිශවිය 

හැකිය. ෙමුත් අත මඟ 

වොෙෙත්ො දිගටම රතිශකා  
ගැනීවමන් ව ෝගී තත්ත්ෙය 

අෙම ක ගත හැකි වේ. 
 

විදුත්ත කම්පන 

ප්‍රතිකා  
අධික වෙෙ මාෙසික 

අෙපීඩෙයට ෙක් වූෙන් ෙඳහා 
වමම Electro Convulsive 

Therapy (ECT) වහෙත් Shock 

Treatment රතිශකා  ක්‍රමය 

ෙබාවදයි. නිර්වින්දෙය කෙ 
ව ෝගියාවේ වමාෙවේ ෙමහ  

රවද්ශ හ හා මොෙ පාෙෙය 
කෙ විදුත් ධා ා යැවීම වමහිදී 

සිදු වකවර්. මාෙසික අෙපීඩෙය 

උග්‍ර වූෙන් ෙඳහා වමය ොර්ථක 

හා ආ ක්ෂක රතිශකා  ක්‍රමයකි. 
 

මානසික අවපීඩනයට ලක් වුරවකුට අපට ක  හැකි ප්‍රතිකා  
 

 

 උපරිම වෙෙ ආද ය, කරුණාෙ ෙබාදීම. 

 සුදුසුකම්ප්‍ ෙත් වෙදයෙ වයක් වෙත වගෙයාම. 

 වදාම්ප්‍ෙෙට වහේතු වූ කරුණු ඔහුවගන් ඉෙත් කිරීමට උත්ෙහ 

ගැනීම. 

 නිසි තී ණ ගැනීමට උදේ කිරීම. 

 මත්පැෙට හා දුම්ප්‍ පාෙයට ඇේබහි වීවමන් ෙෙක්ො ගැනීම. 

 ව ෝගියාට වදාෙේ පැෙරීවමන් ෙැෙකීම. 

 රවයෝගික ඉෙක්කයන් ක ා වයාමු කිරීම. 
 ජීවිතය ෙැතිශ ක ගැනීම සියලු ගැටළු ෙෙට විෙඳුම යයි ඔවුන් 

සිතෙ බෙ දැෙගත් විගෙ එය ගෙන් වොවගෙ වොසිට ෙහාම 

වෙදයෙ වයකු වෙත රැවගෙ යාම. 
 

විෂාදය පැෙතීම, සියදිවි හානික  ගැනීම 

ෙඳහා රබෙ අෙදාෙම්ප්‍ ොධකයකි. සියදිවි 

හානික  ගැනීමට අදහෙේ වහෝ සිතුවිලි 
ඇත්වතකු කිසිවිවටකත් වොෙෙකා හැරීම 

වොකෙ යුතුය. එෙන් අවයක් රමාද 
වොක  ෙහාම වෙදය රතිශකා  ෙඳහා 
වයාමුකෙ යුතුවේ. 

 



 

විෂාදය ඇතිශ අවයක් සියදිවි හානික  ගැනීමට ඉඩ ඇතිශබෙට අෙතුරු හඟෙෙ ෙංඥා: 

 ඉතා දුවකන් පසුවී එකෙ ම, ඉතා ෙන්සුන් වහෝ ෙතුටින් ඉන්ො බෙක් වපනීම. 
 

 දුක, කිසිෙක් වකව හි කැමැත්තක් ෙැතිශවීම, නින්ද වොයාම, අධිකෙ නිදාගැනීම, 

ආහා  වොගැනීම, අධිකෙ ආහා  ගැනීම ෙැනි ව ෝග ෙක්ෂණ ක්‍රමවයන් 

උත්ෙන්ෙ වීම. 
 

 නිත  ම ණය ගැෙ සිතීම වහෝ කථාකිරීම. 
 

 එදිවෙදා ක ෙ වද්ෙල් වකව හි පො කැමැත්තක් වොමැතිශවීම. 
 

 අන්තිශම කැමැත්ත ගැෙ සිතීම වහෝ කථාකිරීම. 
 

 ඉ ණම පරීක්ෂා කිරීම ෙහ ම ණයට පො වහේතුවිය හැකි අෙධාෙම්ප්‍ ක්‍රියා කිරීමට 

වපෙඹීම. 
 

 බොවපාව ාත්තු  හිත භාෙය, අෙ ණභාෙය, වහෝ තමා වොෙටිො වකවෙක් 

යැයි රකාශ ක ෙ අදහෙේ රකාශ කිරීම. 
 

 මම යා යුතුයි වහෝ මම ඉපදුවන් ෙැත්ෙම්ප්‍ වහාඳ යැයි හැවඟෙ ොකය රකාශ 

කිරීම. 
 

 එකිවෙකට වපෙගෙේො යුතුකම්ප්‍ ෙහ ෙගකීම්ප්‍ අෙෙන් කිරීමට කටයුතු කිරීම, 

කැමැත්තක් වෙෙෙේ කිරීම. 
 

 කුමෙ ආකා යකින් වහෝ සියදිවි හානික  ගැනීම පිළිබඳ අදහෙක් රකාශ කිරීම. 
 

 තමාවේ ෙමීපතයන් බැලීමට යාම වහෝ එෙැන්ෙන්ට දු කථෙවයන් කථාකිරීම. 

විෂාදය ඇතිශ අවයක් ඉහත ෙඳහන් ෙක්ෂණ එකක් වහෝ වපන්ෙයි ෙම්ප්‍, ඉතාම ඉක්මනින් 

ක්‍රියාත්මක වී මාෙසික වෙදය රතිශකා  ෙඳහා වයාමුකෙ යුතුවේ. 
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 ඔවුන් ෙඳහා මවෙෝ වෙදයෙ වයකුවේ වහෝ මවෙෝ උපවද්ශකෙ වයකුවේ 
ෙෘත්තීය ෙහාය ෙබා වදන්ෙ 

 ඔවුන් තනි වී ෙැතිශ බෙත් ඔබ ඔවුන් ගැෙ ෙැෙකිලිමත් ෙෙ බෙත් ඔවුන්ට 
දැවෙන්ෙට ෙෙෙේෙන්ෙ 

 ඔවුන්වේ ගැටලු ෙෙට විකල්ප වෙවීවම්ප්‍දී ෙහාය ෙබා වදන්ෙ 

 ක්ෂණික අෙතු ක් ඇතැයි ඔබට හැවේ ෙම්ප්‍, එම පුද්ගෙයා ෙමඟ රැදී සිටින්ෙ 
ෙැතවහාත් වෙෙත් අවයකුවේ රැකෙ ණයට ඔහු/ ඇය වයාමු ක න්ෙ. සියදිවි 
හානි ක  ගැනීමට තැත් කෙ හැකි සියලු ක්‍රම ඉෙත් ක න්ෙ. 

 වේදො ොශක ෙැනි රතිශඖෂධ, වබවහත් ෙට්වටෝරු ඖෂධ වමන් ම භයාෙක විය 

හැකිය. එවෙේම, තිශයුණු ෙෙේූන් ෙහ පළිවබෝධොශක ෙැනි විෂ ෙහිත ගෘහෙේථ 
 ොයනික ද්‍රෙයයන්ද ඉෙත් ක න්ෙ. 



විෂාදරේ වර්ෙ (Types of Depression)  

1. Major Depressive Disorder (MDD) 

Major Depression, Clinical Depression යෙ ෙම්ප්‍ ෙලින්ද හඳුන්ෙෙ වමම තත්ත්ෙය විශාදවේ 
සුෙබම අෙෙේථාෙ ෙෙ අත  වමම තත්ත්ෙවේදී තමා ෙතුටුෙෙ අෙෙේථාෙලින් පො ෙතුටක් වොෙබෙ 

තත්ත්ෙයට එම අෙෙේථා පිළිබද උෙන්දුෙ අඩු වීමක් වහෝ ෙැතිශවීමක් සිදු වේ. වමම තත්ත්ෙවේදී දක්ෙට 
ෙැවබෙ විවශේෂ ෙක්ෂණ ෙන්වන් 

 නිදා ෙැනීරම් අපහසුතා ( නින්ද රනායාම , ප්‍රමාණවත්ත 

ත ම් නින්දක් රනාලැබීම, ප්‍රමාණයට වැඩි නින්ද) 

 ශරී  බර හි සීග්‍ර රවනස්ේවීම් 

 ශරී  ශක්තිය අඩු වීම හා දැඩි රවරහස් දැනීම 

 එදිරනදා ජීවිතරේ ස්තුටුවන ක්‍රියාකා කම්වනන් ඈත්ත 

වීම 

 හිස් දය ඇති වීම 

 ම ණය පිළිබද සිතුවින නිත  නිත  පහල වීම 
 සියදිවි හානි ක ෙැනීරම් අවස්ේ ා රහෝ උත්තස්ාහයන් 

ෙමීප අවයකුවේ විවයෝෙ, ෙමීපතමයකුවේ වෙන් වීම, බොවපාව ාත්තු සුන් වීම හා තයිව ායිඩ් 
ග්‍රන්ිය ආශ්‍රිත ව ෝග නිො වමම තත්ත්ෙය ඇතිශ විය හැකි වමම තත්ත්ෙය රතිශකා ෙලින් වතා ෙ 

පැෙතීම භයාෙක රතිශලෙ වගෙ වදෙ අත  විදිමත් රතිශකා  මගින් සුෙ කෙ හැකිය. 

2. Persistent Depressive Disorder (Dysthymia)                     

ෙෙ  2 කට ෙඩා පෙතිශෙ විෂාදය තත්ත්ෙයන් වමම ෙර්ගීක ණයට අයත් ෙෙ අත  ෙරින් ෙ  යටපත් 

වී ෙැෙත් ඇතිශ විය හැකි තත්ත්ෙයකි. ව ෝග ෙක්ෂණ මතු වූ විට මාෙ 2ක් පමණ පෙතී.වමහි 

විවශේෂත්ෙය ෙම්ප්‍ පහසුවෙන් හඳුොගත හැකි ත ම්ප්‍ ව ෝග ෙක්ෂණ වොවපන්වීමයි. එහිදී ව ෝගියාට 

තම එදිවෙදා කටයුතුෙෙ නි තවිය හැකිය.ෙමුත් වබාවහෝවිට ෙතුවටන් වතා ෙ කල් වගෙෙ 

තත්ත්ෙයක් වපන්නුම්ප්‍ ක යි. වමහිදීද major depression තත්ත්ෙවේ ව ෝග ව ෝගී ෙක්ෂණම 
වපන්නුම්ප්‍ ක යි 

 ශරී  ශක්තිය හීන වීම/ දැඩි විඩාව 

 ආහා  පරිර ෝජන  ටාරේ රවනස්ේකම් (අවශය ප්‍රමාණයට අඩුරවන් රහෝ වැඩිපු  ආහා  

ෙැනීම) 

 තී න ෙැනීරම් අපහසුතා හා ද ාෙැනීරම් අපහසුතා 
 බලාරපාර ාත්තතු  හිත බවක් දැනීම 

3. Bipolar Disorder 

වමම තත්ත්ෙවේදී බාහි  ෙමාජයට උමතු ෙේභාෙයක් ව ෝගියා තුලින් වපන්නුම්ප්‍ කිරීමක් දක්ෙට 

ෙැවේ.වමහිදී උපරිම ව ෝගී අෙෙේථාෙක් (high period) හා අෙම ව ෝගී මට්ටමක් (law period) 

වපන්නුම්ප්‍ ක යි. වමහිදී අෙම ව ෝගී අෙෙේථාෙෙදී major depression අෙෙේථාවේ ෙක්ෂණ වපන්නුම්ප්‍ 

ක ෙ අත  උපරිම අෙෙේථාවේදී උමතු ෙක්ෂණ වපන්නුම්ප්‍ ක යි.ෙමුත් කුමෙ අෙෙේථාෙක සිටියද 

වෙදය රතිශකා  මගින් සුෙ කෙ හැක. 



 High period අෙෙේථාවේදී ව ෝගියා තුෙ අධි ක්‍රියාලලී 

බෙක් වහෝ අධි ශක්තිශයක් වපන්නුම්ප්‍ ක යි. 
 ොමාෙය විෂාදය තත්ත්ෙයට රතිශවිරුද්ධ වූ උමතු 

ෙේභාෙයක් වපන්නුම්ප්‍ ක ෙ අෙෙේථා ඇත. 

 අොමාෙය වෙෙ තම පිළිබද අදි තක්වෙේරුවෙන් සිතීම ( 

තමා ෙැදගත් වෙෙ ෙැෙකීම) 
 නින්වද් අෙශයතාෙය අඩු වීම 
 අධි වේගී සිතුවිලි හා ක්‍රියාකාරීත්ෙයක් වපන්වීම                     

 අොමාෙය වෙෙ කියවීවම්ප්‍ ෙේභාෙය (pressure of 
speech) 

 අෙධාෙම්ප්‍ ගැනීවම්ප්‍ කැමත්ත හා ඒ තුලින් ෙේෙයං හානි 
ක ගැනීමට වපෙඹිම 

 තමාට අොමාෙය හැකියාෙන් ඇතිශ වෙෙ සිතීම 

 

වකවෙේ ෙමුත් වමම Bipolar Disorder තත්ත්ෙය ොමාෙය විෂාදය තත්ත්ෙයට ෙඩා වෙෙෙේ 

තත්ත්ෙයක් ෙෙ අත  වප  ෙදහන් කෙ පරිදි high period ෙෙ හා law periods ෙෙ එකිවෙකට 

වෙෙෙේ වූ ව ෝග ෙක්ෂණ වපන්නුම්ප්‍ ක යි.  

4. Seasonal Affective Disorder (SAD)                          

වමම තත්ත්ෙවේදී අවුරුද්වද් ඍතු 
වෙෙෙේවීම ෙමග ව ෝගී ෙක්ෂණ මතු වීම හා 

ෙැතිශ වීම වපන්නුම්ප්‍ ක යි. ොමාෙය SAD 

තත්ත්ෙය Fall season අෙොෙය ෙමග 

ව ෝග ෙක්ෂණ මතු වී Winter season 

(ලත ඍතුෙ) ආ ම්ප්‍භය ෙමග පහෙ යයි. 
රතිශකා  වොමැතිශවිට ෙෑම ෙෙ කම එකම 

කාෙයකදී තත්ත්ෙය ඇතිශ විය හැකිය. තෙද 

Spring (ෙෙන්ත ඍතුෙ) හා Summer 

season (ග්‍රීෂේම ඍතුෙ) ෙෙදී වමම 

තත්ත්ෙය අඩු වී/පහවී යයි. වමම 
තත්ත්ෙයන් වෙෙෙේ වෙෙ දුර්ෙභ අෙෙේථාද 

පෙතී. වමම තත්ත්ෙවේදීද ව ෝග ෙක්ෂණ වෙෙ ොමාෙය විෂාදය තත්ත්ෙයන්වේ ව ෝග ෙක්ෂණ 

වපන්නුම්ප්‍ ක යි. 

 එදිවෙදා කැමැත්වතන් ක ෙ කටයුතු ෙදහා ඇතිශ කැමැත්ත අඩු වීම 
 ආවෙෝකය වකව හි දක්ෙෙ ෙංවේදීතාෙය වෙෙෙේ වීම 
 ශරී  ශක්තිශය අඩු වීම හා නින්වද් අපහසුතා 
 ම ණය ගැෙ සිතීම හා සියදිවි හානි ක  ගැනීමට වපෙඹිම 
 අෙෙ බෙ හා වික්ිේත බෙ 

වමම තත්ත්ෙවේදී ද ොමාෙය වෙදය රතිශකා  ෙෙට අමත ෙ light therapy වහෙත් photo therapy 

යෙ විවශේෂ රතිශකා  ක්‍රමය මගින් රතිශකා  ක යි. 

 



5. Psychotic Depression 

මවෙෝ විකා  ගතිශවයන් යුතු තත්ත්ෙවේ විශාද තත්ත්ෙය Psychotic Depression තත්ත්ෙය වෙෙ 

හැදින්විය හැකිය. වමහිදී ෙෑම විශාද තත්ත්ෙයකටම වපාදු ෙක්ෂණ දැකිය හැකි අත  පහත දැක්වෙෙ 

සුවිවශේෂී වු උමතු ෙක්ෂණ දැකිය හැක. 

 ොමාෙය වෙෙ පැෙතිශය වොහැකි තත්ත්ෙයන් පිළිබද 
සිතුවිලි හා විශේොෙයන් 

 ෙැබෑෙටම වොපෙතිශෙ වද්ෙල් ඇසීම, දැකීම, දැනීම හා 

සුෙද දැනීම ෙැනි අෙෙේථා (ෙැබෑෙට වොපෙතිශෙ ශේද 

ඇසීම සුෙබ අෙෙේථාෙ වේ) 
 තෙද රතිශකා  වොමතිශ විට තත්ත්ෙය උත්ෙන්ෙ වී 

psychomotor agitation යෙ අෙෙේථාෙට පත් විය හැක 

(එහිදී ෙංසුන් වෙෙ සිටිය වොහැකි අත  නිත ම දගෙෙ 

ෙේභාෙයක් වපන්නුම්ප්‍ ක යි) 

 තෙද psychomotor retardation යෙ අෙෙේථාෙටද පත් 
විය හැකි අත  එහිදී ව ෝගියාවග සිතුවිලි හා ක්‍රියාකා කම්ප්‍ 
අොමාෙය වෙෙ මන්දගාමී වේ) 

වමම තත්ත්ෙය සියදිවි හානි ක  ගැනීමට ෙැඩි අෙධාෙමක් ඇතිශ අෙෙේථාෙක් වෙෙද හඳුොවගෙ ඇත. 
වමම තත්ත්ෙවේදී රතිශකා  ෙදහා මාෙසික ව ෝහෙක කාෙයක් ෙැෙතී සිටීමට සිදුෙෙ අෙෙේථා ද 

ඇත.ෙමුත් වමම තත්ත්ෙය කොතු කින් දක්ෙට ෙැවබෙ අත  විෂාදය ව ෝගී ෙක්ෂණ තිශබූ පමණින් 

බිය විය යුතු ෙැත. 

6. Atypical depression 

වමම තත්ත්ෙය වබාවහෝවෙයින් MDD ( Major Depression Disorder) තත්ත්ෙයට ෙමාෙ ෙෙ 

අත  වමහිදී විවශේෂවයන් පහත ව ෝගී ෙක්ෂණ කැපී වපවන්. 

 තම රුචිකත්ෙයන් ෙැඩි වීම 
 ොමාෙය රමාණයට ෙඩා නිදා ගැනීම 
 තම බාහු හා පාද ෙේකන්ධය ෙැඩි වෙෙ දැනීම 
 විවේචෙය කිරීවම්ප්‍ අධි ෙංවේදීතාෙය 

ෙැනි ෙක්ෂණ දක්ෙට ෙැවබයි.වමහිදී ොමාෙය රතිශකා  ෙෙට අමත ෙ රතිශකා  ෙදහා SSRI හා 

MAOI යෙ රතිශකා  ක්‍රමද වයාදා ගනී 

     කාන්තාවන්ටම සුවිරශේශී වූ විෂාදය තත්තත්තවයන් 

7. Perinatal Depression (පරිසූතික විෂාදය)                  

වමම තත්ත්ෙය කාන්තාෙන්ට ගැබිනි ෙමවේ සිට රසූතතිශවයන් පසු 

(Postpartum Depression ) මාෙ 12ක් යෙතුරු සිදුවිය හැක. 
ෙමීක්ෂණ ෙෙට අනුෙ දරු රසූතතිශයකට ෙක් ෙෙ මේ ෙරු හත් 

වදවෙකුවගන් එක් අවයකු වමම තත්ත්ෙයට ෙක් වීවම්ප්‍ අෙධාෙමක් ඇත. 
වම්ප්‍ තත්ත්ෙය ෙදහා උපවද්ශෙය හා ඖෂධ මගින් ෙබා වදෙ රතිශකා  

හ හා සුෙය ෙබා ගත හැක. 



 වමහිදී මෙට තමාවේ හා දරුොවේ එදිවෙදා කටයුතු කිරීම අපහසු වේ. 

 තමා ගැෙ හා දරුො ගැෙ ඇතිශ අෙධාෙය අඩු වීම. 

 අවහේතුකෙ ඇඩීම/ කදුලු ෙැලීම. 

 කණගාටුවෙන් කල් ගත කිරීම. 

 ෙහා වකෝපෙෙ බෙ 

 විවෙෝදකාමී වද් තුලින්ද ෙතුටක් වොෙැබීම 

 තනියම සිටීමට ඇතිශ ඇල්ම 

8. PMDD (Premenstrual Dysphonic Disorder) 

වමම තත්ත්ෙය කාන්තාෙන්ට පමණක් ඇතිශෙෙ අත  ව ෝගී තත්ත්ෙය ඩිම්ප්‍බ වමෝචෙය ෙමග ඇතිශ වී 

මාසික ඔපෙේ වීම ෙමග පහෙ යයි. එෙම්ප්‍ ව ෝග ෙක්ෂණ ඔපෙේ වීමට ෙතිශ වදකක් තුෙ ඇතිශ වී ඔෙේ 

වීවමන් දිෙ එකක් වහෝ වදකක් තුෙ පහෙ යයි. වමහිදී පහත ෙක්ෂණ දක්ෙට ෙැවබයි. 

 සිත එකග ක  සිටීවම්ප්‍ අපහසුෙ. 

 කාංොෙ තත්ත්ෙයන් ඇතිශ වීම 

 පහසුවෙන් විඩාෙට පත් වීම 

 නිදාගැනීවම්ප්‍ ආපහසුතා 

 නිත  නිත  ඇඩීම 

 හිෙ දය හා ෙංදි වේදොෙ හා මාංශ වේල වේදොෙ 

රපාදුරේ බලපෑහැකි රහේතු 

වමම තත්ත්ෙයන්ට නිශේචිත වහේතුෙක් ෙදහන් වොෙෙ ෙමුත් ෙෑම විෂාදය අෙෙේථාෙක් ෙදහාම වපාදුවේ 

පහත ෙදහන් තත්ත්ෙ ෙලින් එකක් වහෝ කීපයක බෙපෑවමන් සිදුවිය හැකි බෙ වෙදය මතයයි. 

 පා ම්ප්‍පරික ෙැඹුරුතාෙය 

 විවශේිත වූ අෙහෙකාරී සිදුවීමකට මුහුෙ දීමට සිදු වී තිශබීම ( අපචා යට ෙක් වීම 

ෙැනි) 

 අදාෙ පුද්ගෙයා වොෙ දකිෙ ෙේභාෙය( අොමාෙය අයුරින් වොෙ දැකීම) 

 කල් පෙතිශෙ පීඩාකාරී තත්ත්ෙයන් ( නිත ම ආ වුල් ෙහිත පවුල් ෙෙ සිටිෙ දරුෙන්ට 

වම්ප්‍ ආකා යට බෙපෑම්ප්‍ ඇතිශ වේ, බීමත් ෙැමිවයකු සිටිෙ බිරිදක්) 

 ෙෑම වදයක්ම පරිපූර්ණ වෙෙ සිදුවිය යුතු වෙෙ බොවපාව ාත්තු වීම. 

 කණගාටුදායක සිදුවීම්ප්‍ නිො(විරැකියාෙට පත්වීම, ෙමීප අවයකුවේ විවයෝෙ, වපම්ප්‍ 

ෙම්ප්‍බන්දතා කඩ වීම ෙැනි ) 

 දීර්ගකාලීෙ ආර්ික අපහසුතාෙලින් පීඩා විදීම 

 ෙමහ  ශරීරික ගැටලු ( තයිව ායිඩ් ආශ්‍රිත ගැටලු ආදිය) 



වැලකිමට ( To prevent ) 

වබාවහෝ විට විෂාදය තත්ත්ෙයට ෙැඩිපු  පාෙල් සිසුන් වගාදුරු වීවම්ප්‍ රෙණතාෙක් ඇතිශ නිො පාෙල් 

මට්ටමින් ෙැඩෙටහන් ක්‍රියාත්මක කිරීම ලෙදායි වේ. වම්ප්‍ ෙදහා… 

 පාෙල් මුලික දැනුෙත්කිරීවම්ප්‍ ෙැඩෙටහන් පැෙැත්වීම 
 ෙෙ වයාවුන් තරුණ තරුණියන්ට ධොත්මක චින්තෙය ෙර්ධෙය කිරීවම්ප්‍ 

ෙැඩෙටහන් පැෙැත්වීම. 
 මාෙසික ෙයාකූලතෙතා ෙහිත දරුෙන් හඳුොගනිමින් ඔවුන්වේ පවුල් පරිෙ ය පිළිබද 

අෙධාෙය වයාමු කිරීම හා අෙශය ක්‍රියාමාර්ග ගැනීම. 

 ෙැඩිහිටියන් ෙදහා ෙයායාම ක්‍රම ( විෂාදය ෙැෙැක්විය හැකි) හඳුන්ො දීම. 
 නියමිත මග වපන්වීම යටවත් මෙෙ එක්තැන් ක ෙ භාෙො ක්‍රම වෙත වයාමු වීම. 

මීට අමත ව පහත යහපත්ත පුරුදු තුනන් විෂාදය තත්තත්තවරේ අවධානම් අඩු රවන බව වවදය මතයයි. 

 නියම ආකා වයන් නිදා ගැනීම 
 යහපත් වෙෞඛ්‍යයක් ෙදහා වූ ෙයායාම ෙෙ නි ත වීම 

 ෙෑම විටම තම හිතෙතුන් ෙමගම කල් වගවීම. 
 මාෙසික පීඩයෙයට ෙක් ෙෙ කටයුතුෙලින් හැකිතාක් ඈත් වී සිටීම 
 යහපත් ආහා  පුරුදු පෙත්ො ගැනීම 
 දීර්ගකාලීෙෙ ඖෂධ ගැනීවම්ප්‍දී විෂාදයට ෙක්වීවම්ප්‍ අෙධාෙම්ප්‍ දැයි පරීක්ශා වීම 

(විවශේෂවයන් hormonal medications, beta-blockers, corticosteroids, 

anticonvulsants ෙැනි ඖෂධ ) 
 හැකිතාක් මත්ද්‍රෙය ෙලින් ෙැෙකී සිටීම. 

වමම තත්ත්ෙයන් පිළිබද ොමාෙය වහෝ දැනුමක් තිශබීවමන් තමාට වමෙැනි ව ෝගී තත්ත්ෙයක් ඇතිශද 

යන්ෙ වහෝ තමාවේ ෙමීපතමයකු වමෙැනි ව ෝගයකින් වපවෙන්වන්ද යන්ෙ හඳුොගත හැක.එමගින් 

ෙහා වෙදය රතිශකා  වෙත වයාමු කිරීම මගින් වමම ව ෝගී තත්ත්ෙය පහසුවෙන් සුෙ කෙ හැකි වේ. 

එවෙේ වොමැතිශවිට සුලු වහේතු මුල් ක වගෙ සිය දිවි ෙොගැනීම දක්ොම ෙර්ධෙය විය හැක. එබැවින් 

ෙෑමවිටම තම ශාරීරික වෙෞඛ්‍යයට හා ෙමාෙ අෙධාෙයක් මාෙසික වෙෞඛ්‍යය වෙතද වයාමු කෙ යුතුය. 

 

 

 

මරනෝ විදයා උපරේශන කකකය 

මරනෝ විදයාව හා උපරේශන රදපාර්තරම්න්තුව 

රස්ෞඛ්‍යය විදයා පී ය 

ශ්‍රී ලංකා විවෘත විශේව විදයාලය 

නාවල - නුරේරොඩ 

 

ස්ැකසුම : W. තරිඳු ක්‍රිෂාන්තිනී රබාරත්තජු, මරනෝවිදයා උපරේකකා,  

            උපරේශන  කකකය,  ශ්‍රී ලංකා  විවෘත විශේව විදයාලය 


