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හිතමිතුරුකරණයෙන් බිඳක්  

 
 

ඡීවිතයේ අප ය ොසිතූ ය ොය ොතක කු    ය ෝ අර්බදුකොරී ය ේතුවක්  ත ඕ ෑ  යකය කු ර්ලවත් චිත්ත 
පීඩොවකට පත්විෙ  ැක. එවක් අවසේථොවලදී එ  ගැටළුව ඇති පුද්ගලෙොට ජීවිතෙ එපොවී සිෙ දිවි  ොනිකර 
ගැනීයේ  ැඟී ක් ය ොඑනු ඇතැයි කිසියවකුටත් යපර නිග  ෙ කල ය ො ැක. එර්ැවින් 
හිතමිතුරුකරණයේදි ත න් යවත පැමියණ  අ තන් ොයගන් එ  පැ ෙ ඇසී  අතයවශ්‍ය යේ. 
 
 යර්ොය ෝ විට අප එකිය කොයේ සිතිවිලි විවිධෙ. අප තුල කිඳො ර්ැස  ඇති ධ ොත් ක ආකල්පෙන් තුලින් 
අපයේ ධ ොත් ක සිතිවිලි ෙටපත් කිරීයේ ප්‍රවණතොවෙ අප යර්ොය ෝ යද ො තුල දක් ට ලැයර්  යපොදු 
ලක්ෂණෙකි. හිතමිතුරුකරණෙ පතො පැමියණ  වැඩි පිරිස පිටතින් ය ොයපන්ුව ද ඇතුලතින් යශ්‍ෝකෙට 
පත් ය ෝ හුදකලො වූ අෙ යවති. එර්ැවින් අප යවත පැමියණ  සෑ  අ තන්ය කු  ස ො  
සු ඳශීලිත්වෙකික්  ො යගෞරවෙකින් යුතුව පිළිගත යුතුෙ. අ තන් ොයේ  ැඟිේ ගැඹුරින් අවයර්ෝධ යකොට 
එතුලින් යගොඩ  ගොගන් ොු විශ්‍ේවොසනීෙ සර්ඳතොවෙ තුලින් ඔහුයේ ය ෝ ඇෙයේ චිත්ත පීඩ ෙ මුදො ැර 
  ස නිරුල් කර ගැනී ට අ තන් ො යවත යලන්ගතු ස ෙක් දිෙ යුතුෙ. අ තන් ොයේ  ැඟීේ 
ෙටපත්යකොට විය ෝදෙට පත්කිරී ට උත්ස  කිරී  අ තන් ො යවත යලන්ගතු ස ෙක් සිෙ යුතුෙ. 
  
 
අ තන් ොයේ  ැඬීේ, වැලපීේ තර ව වැනි ඒවොට සංයේදීව සවන්දිෙ යුතුෙ . ප්‍රශ්‍ේණ විසදී  ය ෝ උපයදසේ 
දී  හිතමිතුරුකරණයේ අරමුණ ය ොව  ර්ව සිහි තර්ො ගත යුතු අතර අදොල පුද්ගලෙො නිවැරදි කිරී ට ද 
කිසියසේත් උත්සුක ය ොවිෙ යුතුෙ. හිතමිතුරුකරණයේ දී දැඩිව පිළිඹිඹු විෙ යුත්යත් අ තන් ො යවත දක්ව  
ගැඹුරු දෙොලූ ර්ව තුලින් අ තන් ොයේ  ැතිවූ ආත් ොභි ො ෙ  ො ආත්  විශ්‍ේවොසෙ  ැවත ලර්ො ගැනී ට 
ස ෙ වී ෙ. 
 

• හිතමිතුරුකරණෙ ෙනු උපයද්ශ්‍ණෙ ය ොයේ. 
උපයද්ශ්‍ණෙ ෙනු එක්තරො අරමුණක් ඉලක්ක යකොට එෙ  ර ො අ තන් ො එෙ යවත රැයග  ෙො කි. 
එය ත් හිතමිතුරුකරණයේදී එවන් පැ ැදිලි ඉලක්කෙක් ය ො ැති අතර එෙ අ තන් ො  මූලික යකොට 
යගොඩ  ගන් ොවූ සර්ඳතොවෙකි. එෙ මූලිකව සිෙලු යද ොට යපොදුයේ දක්ව  ආදරෙ  ස  අවධො ෙයි. එෙ 
යකොන්යද්සි විරහිත ව  අතර  යවසේ වලොගත් ආත් ොථබෙක් ද ය ොවිෙ  යුතුෙ. 
 

• යලෝකෙ ඔර් සිත  අයුරු යව සේ විෙ යුතු ෙැයි සිතන් ට පළමුව යව සේ විෙ යුත්යත් ඹර්ෙ. ජීවිතෙ ෙනු 
යරෝස ල් ෙ  ොවක් ය ොව  අතර ඡීවිතෙට පැමියණ  අභියෙෝග ද ශ්‍ක්ති ත්ව භොරගත යුතුෙ. එහි පළමු 
පිෙවර විෙ යුත්යත් වි ෙයි. හිතමිතුරුකරුවො ද ත  අත්දැකීේ තුලින් සිෙ ජීව  පැවැත්  යගොඩ ගො 
ගැනී  ද ය හිලො අතිශ්‍ෙ වැදගත් යේ. 
 

• ‘ඔවො යදනු පර ට ත ො සේ තයේ පිහිටො සිට‘ ෙ  පඬිවඳ  අනුව ෙමින් හිතමිතුරුකරුවො ද යර්ොය ෝ විට 
ආදශ්‍බ ත් විෙ යුතුෙ. හිතමිතුරු කරුවොයේ ඇවතුේ පැවතුේ ත  යපෞරුෂත්වෙ විද ො දක්ව  කැඩපතක් 
ර්ව සිහි තර්ො ගත යුතු අතර ඔර් විසින් අ තන් ොට යදනු ලර්  පණිුඩෙ ද විෙ යුත්යත් අවශ්‍යු ේටකද 
අප  මුවී ට  ැක ර්වෙ.  
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• චිත්ත පීඩොවකට පත්ව ඡීවිතෙ එපො වූ අෙකු  ට ස යේද යෙන් සවන් යෙොමුයකොට එ  පුද්ගලෙොයේ දුක 
මුදො ැර  ො සික සුවෙක් ලර්ො දි ට වරක්  ය ෝ ඔර්ට  ැකි  ේ මිනියසකු වශ්‍යෙන් ය යලොව ඔර්ට ලද 
 ැකි යව ත් ඡෙග්‍ර  ෙක් ඇද්ද? එන්  සුමිත්‍ර යෙෝ යවත එක් වන් . අප  ො අත්වැල් ර්ැද ගන් . 
සුමිත්‍රයෙෝ ඔර් සැ  යවනුයවන් කැප යවමු. 
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