
අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිය මානසික ර ෝගයක් ද? 

ඇරමරිකන් මරනෝචිකිත්සක සංගමරේ (American 

Psychiatric Association) අළුත් (DSM-5 වැනි) 

සංර ෝධන අත්ර ොරත් කටු සටහනර බ වාරි 10 වැනිදා 

අන්තර්ජාලරේ  ළවිනි. එය සම්පූර්ණරයන් නිමක  

ඉදිරි ත් ක න්රන 2013 මැයි මාසරේ දී. රම් කටු සටහන 

ඒක නියමිත ආකා රයන් සංර ෝධනය සඳහාය. මානසික 

ර ෝග සඳහා පිළියම් රදන මරනෝවිදයාඥයියින් හා 

මරනෝචිකිත්සකයන් රබොරහොමයක්  රිහ ණයට ගන්රන් 

රම් අත්ර ොතයි. එරසේම නඩුහබ වල දී ද මානසික ර ෝග 

නි ්චය වන්රන් එහි විස්ත  අනුවය.  රේ  ාලන ප්රතිප ත්තිප 

සැකැස්ම සඳහා ද එය භාවිතා ක  ගැරන්. DSM-1 නිකුත් 

වූරේ 1952 දී. 

ර බ වාරි මාසය යුර ෝ රේ අන්තර්ජාල  ාවිච්චිය ගැන 

දරුවන් දැනුවත් ක න මාසයයි. ර බ වාරි 10 වැනිදා ඔවුන් 

“අන්තර්ජාලරයන් ආ ක්ෂා වන දිනය” (Internet Safety 

Day) රලස රයොදා ගත්හ. යුර ෝ රේ විවිධ  ටවල  ාසැල් 

දරුවන් අන්තර්ජාල  රිශීලනරයන් තමන්රේ රතො තුරු 

රනොහඳුනන අයට රනොදිය යුතු ආකා  ගැන කාටූන් චරිත හා 

සිංදු මඟින් ඉරගන ගත්හ. මරනෝවිදයා සංගමයක් අන්තර්ජාලරේ හැසිර න ආකා ය ගැන රක ව වියෝරයෝ ත කයක් ද 

 ාසැල් දරුවන් අත   ැවැත්වීය. 

දකුණු රකොරියාරේ අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිය රලොව වඩාත්ම අන්තර්ජාලරේ හැසිර න්නන් එහි වූ නිසා ඇතිප වූවකි. අද 

දකුණු රකොරියාව අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිය මානසික ර ෝගයක් රසේ සලකයි. අන්තර්ජාලරේ රසල්ලම් ක න්නට ඇබ්බැහි 

වූ දරුවන් කෑමට බීමට සැලකිල්ලක් රනොදැක්වූ නිසා රලඩ ර ෝග ද, ඇස් ර ෝග වැයෝ වීම ද, කන් ආබාධිත තත්ව වැයෝ 

වීම ද, සමාජ ආශ්රරයන් තත් වීම ද අන්තර්ජාල ඇිබබැහිරේ ර ෝග වි ාකයන්ය. 

ඔවුන් රවනුරවන් අද දකුණු රකොරියාරේ වැඩමුළු,  ංතිප හා සහන රසේවා මධයසා්ාන ඇ ී  ඇත. සූහහයක් එක්ව ලබා 

ගන්නා උ රදස් වැඩමුළුවකට සහභාගී වන අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිරයන් ර රළන අය තම තමන්රේ ඇබ්බැහිය ගැන 

කතා ක න්රන් මත්ද්රවය ඇබ්බැහිරයන් ගැලරවන්නට එක්ව අමදය  සංගමයක කතාබහ රසේය. රමවැනි සමුළුවක 

කතාබහ BBC රසේවරයන් අසා සි වරයමි. ලබන අකහරුවාදා PBS රසේවරේ ඒ ගැන වැඩ සටහනක් (Frontline; Digital 

Nation) ඇරමරිකාරේ ප්රචා ය වනු ඇත. 

ඇරමරිකාරේ ද අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිරයන් ගැලරවනු සඳහා මධයස්ාානයක් ඇත.  සුගිය වසරර් එහි හි වරේ එක 

රල ර ඩක්  මණකි. 

මත් ැන් විකුණන රවළඳුන් තම රබෝතල් වල “වගකීරමන්  ානය ක න්න” (Drink Responsibly) යයි රල්බල් 

ගසනවා රසේ රකොම්පියුටර් වල “වගකීරමන් අන්තර්ජාල ක න්න” (Internet Responsibly) යයි රල්බල් අනාගතරේ 

ඇතිප රේ ද? ඔන්න කාට හරි රලෝකයට විකුණන්න නව නිෂ් ාදනයක්! 

ඇරමරිකන් DSM-5 න් අළුත් ර ෝග එකතුවට අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිය එක් ක නවා ද නැද්ද යන්නත් එය සූදු රකළියට 

ඇබ්බැහිය හා සමානව සලකා උත්රත්ජක අ හ ණ රකොේඨා යට (substance related disorders) ඇතුලත් 

ක න්රන් ද යන්නත් දැන් කතාබහට රදො  විවෘතව ඇත. සූදු රකළියට ඇබ්බැහිය රමරතක් මානසික ර ෝගයක් රලසින් 

තිපබුරන් ර ළඹවීම්  ාලන ආසාදන (impulse control disorders) යටරත්ය. එයත් අහක් ක නවා ද තිපයා ගන්නවා ද 



යන්නත් රමම අළුත් ර ොරත් සැලකීමට භාජනය රවයි. ර ළඹවීම්  ාලනය ක ගත රනොහැකි ආසාදනයක 

උදාහ ණයක් නම් රකරනක් තම රකොණ්ඩය උදු ා දැමීමය (trichotillomania). ලංකාරේ කුඩා දැරියක් තමාරේ 

රකොණ්ඩය උදු ා කා මිය ගිය කතාවක්  ත්රරයන් දැක්රකමි. එවැනි තමාට  ාලනය ක ගත රනොහැකි ර ළඹවීමක් 

මානසික ර ෝග ඝනයට වැරේ. එරහත් සූදු රකළිය, ටයිගර් වුඩ්ස් වැන්නන් කම් සුඛ රසවීම හා අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිය 

ඊට ඇතුලත් කිරීම සුදුසු ද? 

රම් ගැන සුළුවට තැකිය රනොහැක්රක්  ටක ර ෝග හඳුනාගත්  සු ඒ රවනුරවන් දියත් ක න වැඩ පිළිරවල  රේ 

දියුණුවටත් අනාගත   පු ක මානසිකත්වයටත් බල ාන නිසාය. 

අවධානය නිසියාකා ව  වත්වා ගත රනොහැකියාව (Attention – Deficit and Disruptive Disorders = ADDD) 

ර ෝගයක් රලසින් සලකන්නට  ටන් ගත් දා සිට ඒ රවනුරවන් රබරහත් නියම ක න්නට ද, ඒ රබරහත් ගැනීම  ාසැල් 

දරුවන්ට නියමිත කිරීමට  ාසැරල් ගුරුවරුන් හා උ රද් කයන් ද කටයුතු කළහ. මා රනොක්ස්විල් නග රේ 

රල්ක්ර ෝර් මානසික ර ෝහරල් දී රබරහත් නියම රකරුනු රබොරහෝ දරුවන්රේ ර ෝග ලක්ෂණ ගැන ඒ වවදයවරු හා 

එකක රනොවුරනමි. දින තා අපි ර ෝගීන්ට නියම ක න ප්රතිපකා  ගැන වටරම්ස සාකච්ඡා කරළමු. නිරීක්ෂණරේ දී ඒ 

දරුවන් රූ වාහිනිය බලන්නට මනා අවධානයක් ඇත. අවධානය නැතිපව යන්රන් ගුරුවරුන් ඉදිරිරේය. රබරහත් දීම 

නිසා දරුවන්  ංතිපරේ “දක” රනොක  නින්දට වැරටතිප. නැතරහොත් රබරහත් “මතිපන්” සි වතිප. ඉතිපන් ගුරුව යාට  ාලනය 

 හසුය. 

 සුිබම දිහා බැලූ කල සමහ  දරුවන්රේ අවධානය රනොමැත්රත් ඇයි කියා රසොයාගත හැකිය. නමුත් එක් එක් දරුවා 

ගැන රසොයා බලන්නට දරුවාරේ රදමාපියන්ට ද ඉස් ාසුවක් නැතිප කල, ඔවුන් රගන යන වවදයවරුන්ට ඒ සඳහා 

කාලයක් ඇත් ද? 

ඇරමරිකාරේ මරනෝචිකිත්සක සංගමය විසින් මානසික ර ෝග වර්ග ක  ර න්වීම නිසා අතීතරේ චර්යා වැ දි රලසින් 

ගැනුනු බයිර ෝලර් වැනි ආසාදනයන් අද හඳුනාරගන ඇත. එයින් දරුවන් කුඩා අවදිරේ හැසිරීම රනොමනා නිසා දඬුවම් 

විඳීම රවනුවට එරසේ හැසිරීම ර ෝගයක් නිසා ඒ සඳහා විර ේෂ  හසුකම් සැලසුනි. අද දිනරේ හඳුනා ගන්නා Autism 

ර ෝගය ද එවැනි තවත් ර ෝගාබාධයකි. ලංකාරේ ඒ ගැන දැනුවත් කිරිම සඳහා සිංදුවක් ද ගැයුණි. විර ේෂ  ාසැලක් 

 ටන් ගත් අත  එයින් දරුරවක් තම සිතුවම් වලින් නිම වූ නිෂ් ාදන ඔරඩල් වැනි රවළඳ සැලක අරලවියට තබා දරුවා 

රවනුරවන් මුදල් මාර්ගයක් ද ඇතිප ක ලීය. 

අතීතරේ තරුණ වයරසන් මිය ගිය බයිර ෝලර් ර ෝගීන් රවනුවට අද දිනරේ ර ෝගී තත්වරයන් සි වය ද ඵලදායක ජීවිත 

ගතක  වඩාත් කාලයක් ජීවත් විය හැකියාව ඔවුනට ලැරබ්. ඒ නිසා මානසික ර ෝග වර්ගීක ණය සහමුලින්ම නිෂ්ඵල 

රදයක් වන්රන් නැත. නමුත් එවැන්නක දී මානසික ර ෝග හරියාකා ව හඳුනාගත හැකි අ හසුව නිසා සෑම හැදියාවක්ම, 

ඇබ්බැහිකමක්ම ර ෝගයක් රසේ සැලකීමට ඉක්මන්විය යුතු නැත. 

“මහජන සුබරසත” සාදන අ මුණු සඳහා ප්රතිප ත්තිප සකස් ක නා විට එක් එක් පුද්ගලයා අමතක වී යයි. සමාජය හැදී 

තිපරබන්රන් එක් එක් මිනිසුන්  ාශියක් එකතු වීම නිසාය. ඒ හැරමෝටම එකම ආකා යකින් ප්රතිප ත්තිප ්රියාත්මක කළ 

රනොහැකිය. අවධානය රනොමැතිප වීමට එක් එක් දරුවාට ඇතිප රහේතු රවනස් රේ. නමුත් අවධානය රනොමැතිප වීම ර ෝගයක් 

යයි හැඳින්වීම මඟින් ඒ එක් එක් අයරේ රහේතුව අතහැ  සමසත්යක් (collective) රලස සලකා ඔවුන් සියල්ලටම එක 

රබරහතක් නියම කළ හැකිය. 

මත් ැන් වලට ඇබ්බැහිය ද ර ෝගයක් ද නැතරහොත් හුරුවක් ද? ජානුගත උවමනාවක් ද? නැතරහොත්  රිස රයන් දකිනා 

නිසා ඊට තමනුත් හුරු වන්නක් ද? තමන් පිළිගන්නා  ැත්තට අනුව දත්ත ඉදිරි ත් රකර න නිසා (සමාජ ප්රතිප ත්තිප 

සකස් ක න ආණ්ඩුරේ මුදල් රවන් කිරීම් අනුව) රද ැත්තම හරි රහෝ වැ දි යයි ර න්වීමට දත්ත රද ැත්රතන්ම රසොයා 

ගත හැකිය. 



මත්ද්රවය රහෝ මත් ැනට ඇබ්බැහි වූ අරයක් කාලයක් එයින් වැළකී සිට නැවත ඇබ්ත්තක් රහෝ උගු ක් ගත් කළ 

 ාලනයකින් රතො ව යළි ඊට ඇබ්බැහිය ඇතිප ක  ගනියි. සූදු රකළිය, කම්සුඛ රසවීම, රහෝ අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිය යම් 

 ාලනයකින් යුතුව ක න්නට හැකි වීම නිසා එයින් ඇබ්බැහියක ලක්ෂණ දැක්රේ ද? වැඩ කිරීමට ඇබ්බැහිය 

(workaholic) හා රචොක්ලේ කන්න ඇබ්බැහිය (chocoholic)යනාදියත් ර ෝග රලසින් දැක්විය යුතු ද? 

විදයාරේ (science) ව වනාකමක් ඇත්රත් එය මනුෂයයාරේ ජීවිතය ආ ක්ෂා ක , සා වත් ක , වර්ධනය ක නවා නම් 

 මණකි. මනුෂයයා යනු එක්, සුවිර ේෂ, හිලේ රනොකළ හැකි ඒකීය මිනිසාය (individual man). සමාජරේ සුබ සාධනය 

සඳහා සමස්ත වැඩ පිළිරවල් ්රියාත්මක කිරීරමන් ඒකීය පුද්ගලයාව රනොසලකා හැරර්. 

තාක්ෂණය නිසා ලබා ගන්නා නව දැනුරම් ව වනාකම ඇත්රත් ඊට කලින් වූ දැනුම නිදහස්ව  රිහ ණයටත්, එහි ඵල  ස 

විඳින්නටත් හැකි අයටය. තමන් රවරහස මහන්සි වී දිවා රෑ රවරහරසන්නාට දැනුම නිදහස්ව  රිහ ණයටත්, ඵලදායක 

බව  ස විඳින්නත් කාලයක් නැත. එදිරනදා වැඩට යන පුද්ගලයා  ාලකයා විසින් ්රියාත්මක ක න සැලසුම් ගැන 

දැනුමක් නැතිප නිසා කියා ඊට එකක විය යුතුද? නැතරහොත් තමාරේ දහයෝය මහන්සිරයන් නිෂ් ාදනය ක න ලාබරයන් 

සමස්ත ජනතාවට සුබරසත සලසන නාමරයන් දියත් ක න සැලසුම් ගැන රසොයා බලන්නට කාලයක් වැය කළ යුතුද? 

අතීතරේ  ටන් දියත් ක  ඇතිප එවැනි සැලසුම් දිහා බලනා කල, රුසියාරේ රේවා ඇරමරිකාරේ රේවා මහජන සුබරසත 

සලසන ප්රතිප ත්තිප රබොරහොමයක ඵලදායක බවක් කාලයක් ගියත් දැක ගන්නට රනොහැකිය. උදාහ ණ රලස 

ගගණගාමීන් අභයාවකා යට යැවූ රුසියාව තම පු වැසියා හාමරතන් තැබීය. ආර්ක ක සහන සැලසුම් හා හරම්  ාටට 

වැයෝ අවධානය දුන්න ද, කළු ඇරමරිකානුවන් තවමත් ඉන්රන් ආර්ක කරයන්  හළ මේටමකය. 

තම දරුවන් අන්තර්ජාලයට ඇබ්බැහි යයි කියන රදමාපිරයෝ දරුවා ඊට මුලින්ම සම්බන්ධ කල ආකා ය දිහා බැලිය 

යුතුය. දරුවාට රවනත් මාර්ග වලින් තම ජිවිතය  සවත් ක ගන්නට අවස්ාා ලබා දුන්නා ද? අන්තර්ජාලරේ ක්රීඩා කිරීම 

හා එළිම හරන් ක්රීඩා කිරීම සමබ තාව යකින් කළ යුතු බව ර න්වා දී ඊට ඉඩකඩ ලබා දුන්නා ද? නැතරහොත් තම  හසුව 

පිණිස එය අධයා නයට රුකුලක් යයි කියා දරුවා ඒ ඉදිරිරයන් වායෝ ක වා තමාරේ වැඩ කටයුතු වල නියැළුනා ද? 

තමන්රේ ජීවිතය හසුරුවන්නට  ාලකයාට ඉඩ රදන්නා  ාලකයා විසින් එය තමන් අතට මුළුමනින්ම ගත් දාට වූරේ 

කුමක් දැයි රසොයාගත රනොහැකිව ලත රවතිප.  ාලකයාට වඩා සැම අවස්ාාවක දීම තමාරේ සුවරසතට කළ යුත්රත් 

කුමක් දැයි දන්රන් තමාය. අපි සමස්තයක් රලසින් සුබරසත සලසන්නට රගොස් පුද්ගලිකත්වය අමතක ක  දමා ඇත. 

සමස්තයකට සුබරසත සැලසීම   ාර්ාාකාමී සද්භාවයක් යයි අපි පිළිරගන ඇත. ඒ අ  කාණ්ඩයක් එකතු වී සල්ලි 

සම්මාදම් ක  දන්සැලක් දානවා වැනිය. මා රදන්රන්  වකකි. මා බලාර ොර ොත්තු රවන්රන් මහත් පිරිසකට දානයක් 

දීරමන් ලබන මහත් පිනකි. මරේ අ මුණ වූ මහා පින් සලසා ගැනීම මා බා  ක  ඇත්රත් ඊට ඉදිරි ත් වූ පිරිසක් රවතය. 

ඔවුන් “රහොඳ” යයි මා සැලකූ නිසා මරේ ආධා ය ඔවුන්ට රදන්රනමි. නමුත් ආධා ය ගත්  සු ඔවුන් ඔවුන්ට කැමතිප 

 රිදි කටයුතු කිරීරමන් වැළකීමට මට හැකියාවක් නැත. අපි සම්පූර්ණ බලය දී සම්පූර්ණ දූෂිතරයෝ ිබහි ක න්රන් 

එරලසිනි. 

රම් රවනස් කිරීම් ගැන ජනතාවට, වවදයවරුන්ට 

හා  ර්රේෂකයන්ට අරප්රේල් මාසය දක්වා අදහස ්

අන්තර්ජාලරයන් ඒ ඒ කමිටු රවත ඉදිරි ත් 

ක න්නට ඉඩ සලසා ඇත. DSM -5 අත්ර ොතට මැයි 

2013 දී අන්තර්ජාල ඇබ්බැහිය මානසික ර ෝගයක් 

රලසින් අවසානරේ ඇතුළු රේදැයි රනොදනිමි. නමුත් 

මත් ැන් හා මත්ද්රවය ඇබ්බැහි වැරටන උත්රත්ජක 

අ හ ණය හා සමානව සලකා බලන කල රමයත් 

එකතු ක න්නට ඒ  දනම රනොසෑරහේ යයි සිරත්. 



රමයින් සිද්ධ වන්රන් මහජන සුබරසත සලසන නියාරයන් සමස්තයකට නිකුත් ක න ප්රතිප ත්තිප නිසා අනාගතරේත් 

එක් එක් මිනිසා රවත අවධානය රයොමු කිරීම මක හැරී යාමයි. 

ර ෝග රකරසේ වර්ගීක ණය වුවත් එක් එක් පුද්ගලයා, (දරුවන් ගැන රදමාපිරයෝ රහෝ බා කා රයෝ) විමසා බලා තමාට 

සුවිර ේෂී වූ තත්වය ද විචා ා රනොබලා පිළිගැනීම මනුෂයත්වයට මදිකමකි.  ාලකයා රහෝ වවදයව යා රහෝ මනුෂයයා 

යනු සියල්ල දන්නා අරයක් රනොරේ යන්න අ ත් මතක් ක රගන රනොදන්නා අයටත් කියා දිය යුතුය. 

 

(උපුටාගැනීම :- අරුණි  පීර ෝ) 


