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iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø uQ,H" iajhx /lshd 
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WmfoaYkd 

myka Èúhg iyka t<shla '''''''''''''''''''' 

 

Wmfoia yd u.fmkaùu  

kS,a nKavdr ymqyskak  - f,alï  

fyaud fmf¾rd  - w;sf¾l f,alï ^ixj¾Ok& 

iyh wëlaIKh   

fla' Ô' wd¾' m%sho¾YkS  - wOHlaI ^WmfoaYk& 

chud,s iS' úl%udrÉÑ - iyldr wOHlaI ^je' n'& 

ixialrKh  

kS;s{ úmq,a m%Nd;a l¿fndaú,  

iyh ixialrKh  

;=Isks ú;dkf.a     ßoañld chisxy 

j;ai,d tÈßisxy    fi,dks wfífldaka   

iqika; úchl=udr     fla' ví' ta' p;=ß iuka;sld wdßhfiak   

Ô' ã' tia' m%shx.sld    m%§md úl%uisxy 

tï' fÊ' ß*d;a       iqika; nKavdr    

à' ví' tia' fla' fiakdkdhl  

lxpql ksraudKh   

iqmqka iurjsl%u  

m%ldYkh  

WmfoaYk wxYh  

úúO iyh  

lu,a l%sYdka; m%kdkaÿ  



 

fi!Nd.Hj;a ixj¾Okh lrd Èfjk rglg WmfoaYkfha iydh' 

iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø uq,H" 
iajhx /lshd yd jHdmdr ixj¾Ok 
rdcH wud;HdxYfha WmfoaYk wxYfhA 
jd¾Isl ufkdaúoHd;aul idr ix.%yh 
˜WmfoaYk˜ kuska 2021 j¾Ifha 
t<solajk wjia:dfõ§ úIh Ndr 
wud;Hjrhd f,i iqN me;=ï 
m‚jqvhla ksl=;a lsÍug ,eîu 
Nd.Hhla  f,i i,lñ' 

wo wm ðj;a jkafka iudc" wd¾Ól" 
ixialD;sl  ixj¾Ok jHdmD;Ska /ila  
l%shd;aul fjuska mj;sk mßj¾;k 
ld, jljdkqjl fukau f.da,Sh 
 

 

 

jYfhka mj;sk Covid  -19 jix.;h yuqfjsh' tnejska fmr fkdjQ wNsfhda.d;aul 
kj .eg¿ rdYshlg wmg uqyqK mEug isÿjS we;' fujeks ;;ajhla yuqfjs jqjo 
ixj¾Ok b,lal ;sridr f,i imqrd .ekSug wmg yelsjS we;'  
ufkdaúoHd;aul WmfoaYkh  úIhhla f,ig yodrkq ,enQ WmdêOdÍka iy mYapd;a 
WmdêOdÍka úiska Y%s ,dxlSh ck;djf.a ixj¾Okh  iy wNsjDoaêh  i|yd  
WmfoaYk fiajd imhkq ,nk m%uqL;u rdcH WmfoaYk  wxYh l%shd;aul jkafka 
ud wud;HOqrh fydnjk iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø uq,H" iajhx /lshd yd jHdmdr 
ixj¾Ok rdcH wud;HdxYh hgf;ah' Èjhsk mqrd msysá Èia;%sla iy m%dfoaYSh f,alï 
ld¾hd, j,g wkqhqla;j fuu WmfoaYk ks,Odßka fiajh lrkq ,nk w;r rcfha 
frday,a" mdi,a" u;a f,da,Ska mqkre;a:dmk lrkq ,nk mqkre;a:dmk  uOHia:dk 
yd rdcH fukau fm!oa.,sl wxYfha wdh;k j, fiajh lrkakkag iy idudkH 
uyd ck;djg fuu jD;a;slhkaf.a fiajd ,nd foa'  

wm wud;HdxYfha WmfoaYk wxYh u.ska jd¾Islj m%ldYhg m;a lrkq ,nk 
˜WmfoaYkd ˜ kï jQ ufkda úoHd;aul  Ydia;%Sh ,sms we;=<;a fuu idr ix.%yh 
fujr úoHq;a iÕrdjla f,i  t<soelafjk w;r fuu.ska ufkda úoHd;aul 
WmfoaYkh yodrk úoHd¾Òkag;a  fuu úIh ms,sn| Wkkaÿjla olajk ck;djg;a 
Ôú;h id¾:l lr .ekSu i|yd u.Õ= msgsjy,la imhk nj udf.a ye.Suhs' 
˜WmfoaYkd˜ kï jQ fuu idr ix.%yhg uf.a WKqiqï iqN me;=ï msßkuñ'  

 
fYydka fiauisxy  
.re rdcH wud;H" 
iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø uq,H" iajhx /lshd yd  
jHdmdr ixj¾Ok rdcH wud;HdxYh' 

 



;srir ixj¾Ok b,lal imqrd .ekSug WmfoaYk fiajdjkays odhl;ajh 

 

iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø uq,H" iajhx 

/lshd yd jHdmdr ixj¾Ok rdcH 

wud;HxYfha f,alïjrhd jYfhka 

wud;HdxYfha WmfoaYk wxYfha jd¾Isl 

m%ldYkh jk ˜WmfoaYkd˜ ufkda úoHd;aul 

idr ix.%yh 2021 j¾Ifha t<s oelafjk 

wjia:djg iqN me;=ï m‚jqvhla ksl=;a lrkq 

,nkafka uy;a fifkyisks'  

 

wo wm ðj;a jk mßirh  f,dj mqrd 

jHdma;j we;s Covid-19 jix.; ;;a;ajh 

ksid uy;a wNsfhda.ldÍ ù we;.  

 
 

fï ;;a;ajh ksid ixj¾Okh fjñka mj;sk rgla jYfhka Y%S ,xldjg o" úYd, 

wNsfhda.d;aul ;;a;ajhkag iudc" wd¾Ól" ixialD;sl yd foaYmd,kuh jYfhka uqyqK 

meug  isÿj we;' l=uk wNsfhda. yuqfõ jqjo" rfgys ixj¾Ok b,lal ch .; hq;=j we;s 

w;r th ish¨u Y%S ,dxflah ck;djf.a o wNs,dIhhs'  

 

fujeks wNsfhda.d;aul jljdkqjl ñksiqka ldhslj udkislj iudchShj yd wOHd;añlj  

ixj¾Okh lrñka ixj¾Ok b,lal ;srirj ch .ekSug b;d m%dfhda.slj odhl lr.; yels 

úIhhla jYfhka ufkdaúoHd;aul WmfoaYkh ye¢kaúh yelsh' rfgys ;srir ixj¾Ok 

b,lal ch .ekSug;a f.da,Sh wNsfhda.j,g id¾:lj uqyqK§ug;a yels jk whqßka rgl 

ck;dj ldhslj" udkislj" iudchSh yd wd¾Ól jYfhka Yla;su;a lsÍu wd§   Wml%u  /ila 

iys;j  Y%S  ,dxflah m%cdj  fj; fiajdjla jYfhka imhkq ,nhs'  

 

ufkda úoHd;aul WmfoaYkh ñksiqka fmf<k  udkisl .eg¿ j,ska ñ§u i|yd fukau  

ñksiqka  wd¾Ól yd iudchSh jYfhka ixj¾Okh lsÍug u.fmkajkq ,nk úoHd;aul 

l%shdj,shls' fuu.ska" ñksiqka ffO¾hj;a fldg Tjqkaf.a YlH;djka Tjqkaf.a fukau  

iuia; rfÜu ixj¾Okh i|yd m%j¾Okh lsÍula o isÿ lrkq ,nhs' fuu fiajdjka Èia;%sla 

yd m%dfoaYsh f,alï fldÜgdi uÜgfuka WmfoaYk ks,Odßka úiska isÿ flf¾' WmfoaYk 

wxYh úiska jd¾Islj m%ldYhg m;a lrkakdjQ fuu iÕrdj WmfoaYkh yodrk úoHd¾Ókag  

fukau idudkH ck;djf.ao udkisl fi!LH m%j¾Okh lrkakdjQ uy;a oekqï iïNdrhla 

we;=,;a iÕrdjls' ˜WmfoaYkd ˜ kï jQ fuu úoHq;a idr ix.%yfhys kj jk l,dmh i|yd 

uf.a yomsß iqN me;=ï msß kuñ'  

 

 

kS,a nKavdr ymqyskak  

f,alï 

iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø uq,H" iajhx /lshd yd jHdmdr ixj¾Ok rdcH wud;HxYh 



rfÜ ;srir ixj¾Okha Wfoid WmfoaYk fiajdj fhdod .ksuq. 

rgl ixj¾Okh hkq" fN!;sl ixj¾Okh 

muKla fkdfõ' ck;dj fN!;sl jYfhka 

fuka u udkisl" iudÔh yd wOHd;añl 

jYfhka o" ixj¾Okh ùu w;HjYH fõ' 

kshu ;srir ixj¾Okhla we;sjkafka túghs'  

ck;dj ufkda iudÔh iy wOH;añl jYfhka 

ixj¾Okh lsÍu i|yd Wmfhda.S lr .; yels 

lÈu l%shdj,shla f,i ufkda úoHd;aul 

WmfoaYkh yeÈkaúh yelsh' 

Ôj;aùfï § iEu mqoa.,fhl=ug Ôúf;a úúO wjia:dj,§ wfkalúo ÿlaL fodaukiaihkag uqyqK§ug 

isÿfõ' th b;du iajdNdúl ;;ajhls'  we;eï wjia:dj,§ ;udgu ;ud fmf<k .eg¨ldÍ 

;;ajj,ska ñ§fï yelshdj ñksiqka ;=<ska .s,sfya' túg tu .eg¨j,ska ñ§u i|yd ndysr md¾Yjhl 

u. fmkaùfï wjYH;dj we;s fõ' ufkda úoHd;aul WmfoaYkh jq l,s" ;uka fmf,k .eg¨j,ska 

ñ§u i|yd ;ud ;=<u we;s úNjH;d Yla;Ska wjÈ lr .eg¨ ksrdlrK lr .ekSu i|yd u. 

fmkaùfï úoHd;aul l%shdj,shls' 

ud w;sf¾l f,alï ^mßmd,k& OQrh ork" iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø uq,H" iajhx /lshd yd jHdmdr 

ixj¾Ok rdcH wud;HdxYfha WmfoaYk wxYh Y%S ,dxflah ck;djf.a iqnidOkh fjkqfjka 

WmfoaYkfha iydh ,nd fok m%uqL;u rdcH wud;HdxYhhs' ta iïnkaOfhka ud isysm;a lrkafka 

uy;a fidïkisks'  

Y%s ,dxflah m%cdjf.a mjq,a" wOHdmksl" <ud" ,sx.sl" hqj," mqoa., wd§ úúO .eg¨ldÍ ;;ajj,§ tu 

mqoa.,hka bka uqojd ldhsl" udkisl" iudÔh yd wOhd;añl jYfhka iún, .ekaùu i|yd fuu 

wud;HdxYfha WmfoaYk wxYhg wkqhqla;j Èia;%sla yd m%dfoaYSh f,alï fldÜGdij,g wkqhqla;j 

fiajh lrkq ,nk WmfoaYk jD;a;slhka úiska uy;a jq fufyjrla isÿ lrhs' tuÕska mqoa., 

ixj¾Okhla iuÕ fmdÿfõ uq¨ uy;a ,dxflah m%cdjf.a ixj¾Okh i|yd o ,efnkqfha uy;a jq 

odhl;ajhls'  

j¾;udkfha wm rg muKla fkdj" uqM uy;a f,dalhu fldúâ 19 jix.; ;;a;ajh fya;=fjk uy;a 

jq .eg¨ldÍ wNsfhda.hlg uqyqK md we;' fuu ;;a;ajh wm rggo buy;a ÿIalr;d we;s lr we;' 

tfy;a l=uk wNsfhda.hla uOHfha jqjo rfgys ;sridr ixj¾Ok l%shdj,sh miqng l< fkdyel' 

tys§ Y%S ,xldfõ ixj¾Okh i|yd rch úiska f.k hkq ,nk ixj¾Ok l%shd ud¾. ish,a, idlaId;a 

lr .ekSu i|yd WmfoaYkfha odhl;ajh o bjy,a lr .; yels h' wm wud;HdxYfha WmfoaYk 

wxYh úiska tu fufyjrg m%dfhda.slj odhlù isàu fjfiiska w.h l< hq;a;ls'  

WmfoaYk wxYh úiska jd¾Islj Y%S ,dxflah ck;djf.a iy WmfoaYkh yodrk úoHd¾:hskaf.a 

oekqfï ksï j<¨ mq¿,a lsÍu i|yd m%ldYhg m;a lrkq ,nk WmfoaYk keue;s ufkda úoHd;aul 

isoaOdka; we;=<;a Ydka;%Sh iÕrdj uÕska o" Y%S ,dxlSh ck;djf.a ixj¾Okh i|yd Okd;a;ul uÕ 



fmkaùula isÿ lrk neúka fujr úoHq;a iÕrdjla f,i t<s oelafjk WmfoaYkd 2021 iÕrdfõ 09 

jk l,dmhg udf.a WKqiqï iqNdIsxYkh m< lrñ'  

fuu l¾;jH i|yd fkduiqrej iyfhda.h ,nd ÿka iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø uq,H" iajhx /lshd 

yd jHdmdr ixj¾Ok rdcH wud;HdxYfha .re wud;H" fYydka fiauisxy ue;s;=udg;a" wud;HdxYfha 

f,alï kS,a nKavdr ymqyskak ue;s;=udg;a" w;sf¾l f,alï ^ixj¾Ok& tÉ'ta' fyaud fmf¾rd 

uy;añhg;a" WmfoaYk wxYfha wOHlaI" fla'Ô'wd¾' m%sho¾YkS uy;añhg;a" ksfhdacH wOHlaI 

^WmfoaYk& je'n' chud,s iS úl%uwdrÉÑ uy;añhg;a" wud;HdxYfha WmfoaYk wxYfha fiajh lrkq 

,nk ish¨u ks,OdÍkag;a" fuu l¾;jH i|yd kka whqßka iydh jq wfkl=;a ish¨ fokdgu;a" 

uf.a f.!rj‚h ia;=;sh mqo lrñ' 

 

tÉ'à'wd¾' kd,sld mshfiak" 

w;sf¾l f,alï ^mßmd,k&' 

 



WmfoaYl ixialdrl igyk 

iuDoaê" .Dy wd¾Ól" CIqø uQ,H" iajhx /lshd yd 

jHdmdr ixj¾Ok rdcH wud;HdxYfha WmfoaYk 

wxYh úiska kj jk jrg;a m%ldYhg m;alrkq 

,nk ufkdaúoHd;aul Ydia;%Sh ,sms 

irKshjkzzWmfoaYkdZZi`.rdj mdGlhd fj; 

i;=áka msßkuuq' fuf;la  uqo%s; i`.rdjla f,I 

m%ldYhg m;a l<zzWmfoaYkdZZfujr úoaHq;a 

i`.rdjla  f,I mdGlhka jeä m%udKhlg 

mßYS,kh l< yels whqßka bosßm;a lr we;'  

ufkda úoHdj kue;s w;= m;r úys§ uyd ±jeka; jDlHfha w;HjYH wx.hlajkzzWmfoaYkhZZñksiqkag ;ksj 

úi|d .ekSug wmyiq úúO udkisl .eg¿ldÍ ;;aj j,ska ñ§ug tu ñksiqkag u`. fmkajkakd jQ úoHd;aul 

l%shdj,shls' tfukau ñksiqka ;=< ie`.j mj;sk úúO oCI;djka iy l=i,;djka wjÈlrjñka ñksiqkaf.a 

ks¾udKYS,S Ñka;kh Tmakxjñka ;ksmqoa.,fhla muKla fkdj úúO iudÔh m%cdjka o ixj¾Ok b,lal 

idCId;alrKh i|yd fhduq l< yel s úoHd;aul l%shdj,shla  f,i o ye¢kaúh yelsh'  

iajNdúl jHikhla" ñksiqka  úiska ks¾ñ; jHjikhka" u;a f,da,s;ajh ksid we;sjk .eg¨" ñksiqka fmf<k 

,sx.sl .eg¨" udkisl wl%ñl;d" <ud udkisl yd wOHdmksl .eg¨ wd§ úúO .eg¨ j,ska mSvd ú¢k ñksiqkag 

bka ñ£ug ud¾f.damfoaYhla imhkakdjQ úoHd;aul l%ufõohla f,i o ufkdaúoHd;aul WmfoaYkh ye¢kaúh 

yelsh'  

iuDoaê" .Dy wd¾Ól" CIqøuQ,H" iajhx /lshd yd jHdmdr ixj¾Ok rdcH wud;HdxYfha WmfoaYk wxYh úiska 

rdcH wxYfha m%uqL;u WmfoaYk fiajdj l%shd;aul lrkq ,nhs' WmfoaYk wxYh u.ska jd¾Islj m%ldYhg 

m;alrkq ,nk fuu ufkdaúoHd;aul Ydia;%Sh ,sms ix.%yh uyck;djf.a udkisl yd wd¾Òl lghq;= 

m%j¾Okhg wjYH ±kqj;a nj ,nd §ug;a" WmfoaYkh yodrk úoHd¾Òkag wjYH úIh ±kqu iemhSug;a u`. 

fmkaùul jkq we;'  

fuu iudc i;aldrhg wjYH WmfoaYl;ajh iu`. Fmkaùu isÿ l<iuDoaê" .Dy wd¾Ól" CIqøuQ,H" iajhx /lshd 

yd jHdmdr ixj¾Ok rdcH wud;HdxYfha .re wud;H fYydka fiauisxy ue;s;=udg;a" wud;HdxYfha f,alï 

kS,anKAvdr ymqyskak ue;s;=udg;a" WmfoaYk wxYfha wOHCI fla'Ô'wd¾' m%sho¾YkS uy;añhg;a" ksfhdacHwOHCI 

^WmfoaYk je'n'& chud,s iS' úl%uwdrÉÑ uy;añhg;a" WmfoaYk wxYhg wkqhqla;j fiajh lrkq ,nk 

WmfoaYk ks,OdÍka we;=¿ iuia; ld¾h uKav,hg;a uf.a f.!rjkSh ia;=;sh m<lrñ' 

Y%S ,dxflah ck;dj i|yd WmfoaYkd 2021 i`.rdjzzmykaÈúhg iyka t<shlau fõjd!ZZ 

tÉ'ta'fyaud fmf¾rd 

w;sf¾l f,alï ^ixj¾Ok III& 
iuDoaê" .Dy wd¾Ól" CIqøuQ,H" iajhx /lshdydjHdmdr ixj¾Ok rdcHwud;HdxYh 



මෙමෙයුම් සටෙන 

 

උඳදේශනය යනු මිනිසුන්ට තනිව විස඲ාගත 

දනොහැකි ගැටලුකාරී තත්ත්වවලින් මිඳීම ස඲හා 

ඔවුන්දේ ම විභවයතාවන් වවි  කවවමින් 

මිනිසුන්දේ සංවර්ධනය හා වභිවෘේධිය 

දවනුදවන් ක්‍රියාත්මක වන්නා   

මදනෝවිදයාත්මක ක්‍රියාවලිය ස සතත  

විදයාත්මක මෙදඳන්මකමකිම දමම 

මදනෝවිදයාත්මක ‍රදමෝඳාය ුදේග  

සංවර්ධනයට දමන්ම සමස්ත ප්‍රජාාවදේ 

වභිවෘේධිය සහ සුභසාධනය දවනුදවන් භාවිතා 

කළ හැකි මානව සංවර්ධන ‍රමදදදයකිම   

 

සමෘේධි, ගෘහ ආර්ථික,  සෂුද්‍ර ම෕ ය, ස්වයං ැකකියා හා වයාඳාව සංවර්ධන වාජාය වමාතයාංශදේ උඳදේශන 

වංශය විසින් ි වයින තුළ උඳදේශන දසේවා වාශිය ස ක්‍රියාත්මක කවනු  ියිම ඒ වතරින් දසෞභාගයා 

නිෂ්ඳාදන ගම්මාන වැඩසටහනට සම්ින්ධ ප්‍රතිල ාීනන් සවිි ගැන්මකම ස඲හා උඳදේශන මැි හත්කවයය 

ප්‍රධාන දදම සමාජා ප්‍රශ්නය ස ද ස සමස්ත සමාජාය තුළ වර්ධනය වන ි ිඳුකකම වවම කිරිම ස඲හා 

මදනෝවිදයාත්මක උඳදේශන මැි හත්කවයය දයොදා ගැනීම වතයවශය දදම ුදේග  කායික මානසික 

සමාජායීය වධයාත්මික වංශ හවහා ුදේග  සංවර්ධනය සිදු කළ හැකි වතව ඒ ස඲හා මදනෝවිදයාත්මක 

උඳදේශන මැි හත්කවයය තුිඳන් ුදේග  සුිසිේධිය හා සාර්ථකත්වය කවා ැකදගන යා හැකියම  

දමවැනි උඳදේශන දසේවාවන් විවිධ ප්‍රජාාවන්ට සැඳයීමට වමතවව ජානතාවදේ මානසික දසෞඛ්‍ය හහළ 

නැංමකම ස඲හා ද උඳදේශනය විෂයයන් ද ස හදාවන විදයාර්න්න්දේ විෂය දැනුම හහළ නැංමකම ස඲හා ද 

හවහල් වන ප්‍රකාශනයන් වරින් වව මුද්‍රයය දකොට දනොමි දේ දිදා හැරීම ද උඳදේශන වංශදේ 

දමදහවව ස දදම  

මානසික දසෞඛ්‍ය හා ජාන ීවවිතදේ ආර්ථිකය ඇතුළු වදනකුත් සුිසාධනයන් වැඩි ි යුණු කිරීදම් 

වභිප්‍රාදයන් මදනෝවිදයාත්මක ශාස්‍රීය ලි ඇ ඇතුළත් “උඳදේශනා“ නම්   දමම සෙවාව සමෘේධි, ගෘහ 

ආර්ථික,  සෂුද්‍ර ම෕ ය, ස්වයං ැකකියා හා වයාඳාව සංවර්ධන වාජාය වමාතයාංශදේ උඳදේශන වංශය විසින් 

වාර්ෂිකව ප්‍රකාශයට ඳත් කවනු  ින වතව දමවව ඳළ කවනුදේ එත නවවන ක ාඳයයිම දමම ක ාඳය 

දමවව විදුත් සෙවාව ස ද ස වන්තර් ජාා ය දවත මුදා හැව ඇතම  

උඳදේශනා - 2021 සෙවාව ස඲හා සිය කා ය , ශ්‍රමය, දැනුම, වෘත්ීයය වත්දැීමම් නිස්සවයාධයාංශදයන් 

කැඳ කවමින් දමම සෙවාවට  ිා දුන් සියලු දදනාව ම දිදහවින් වගය කවමිම  

දමම කාර්යය ස඲හා සහදයෝගය ඳළ කළ සමෘේධි, ගෘහ ආර්ථික,  සෂුද්‍ර ම෕ ය, ස්වයං ැකකියා හා වයාඳාව 

සංවර්ධන වාජාය වමාතයාංශදේ ගරු වාජාය වමාතය දශහාන් දසේමසිංහ මැතිලතුමාටත්, වමාතයාංශදේ 

දල්කම් නීල් ිණ්ඩාව හුදතන්න මැතිලතුමාටත්, වතිලදර්ක දල්කම් (සංවර්ධන 111) දහේමා දඳදර්වා 

මහත්මියටත්, නිදයෝජාය වධය සෂ (වැමිම) ජායමාලි ී  වි‍රමආව්චි  මහත්මියටත්, සෙවාව ස඲හා ශාස්‍රීය 



ලි ඇ  ිා දුන් සියලු ම විේවත් දල්ඛ්‍කයන්ටත්, එම ශාස්‍රීය ලි ඇ  ිා ගැනීම ස඲හා සම්ින්කරකවය 

කටයුතු සිදු කළ මහත්ම මහත්මීන්ටත් වමාතයාංශදේ උඳදේශන වංශදේ ප්‍රධාන කාර්යා දේ දසේවය 

කවන සියලු ම නි ධාරීන්ටත් වමාතයාංශදේ දතොවතුරු තා සෂය වංශදේ නි ධාරින්ටත් මදේ 

හෘදයාංගමය ස්තුතිලය ඳළ කවමිම 

 

ද සමීවමආර්ම ප්‍රියදර්ශනී 

වධය සෂ (උඳදේශන) 

සමෘේධි, ගෘහ ආර්ථික,  සෂුද්‍ර ම෕ ය, ස්වයං ැකකියා හා වයාඳාව සංවර්ධන වාජාය වමාතයාංශය 



ufkda úoHd;aul WmfoaYkh wNsjDoaêh i|yd fhdod .ksuq' 

 

iEu mqoa.,fhl=gu ðú;fha újO 

wjia:dj," úúO ðjk wNsfhda.hkag uqyqK 

§ug isÿfõ' we;eï wjia;dj,§" ðjk  

.eg¿ yuqfõ ñksiqka uy;a msvdjkag ,la 

fõ' ;uka fmf<k .eg¿ j,ska ñ§u i|yd 

;ksj ud¾.hla fidhd .ekSu we;eful=g 

wmyiq fõ'  

 

;udg ;ksj úi|d .; fkdyels tjeks .eg¨ldÍ ;;ajhka id¾:lj úi|d .ekSu i|yd 

ud¾f.damfoaYkhla imhkq ,nk úoHd;aul l%shdj,shla f,i ufkda úoHd;aul WmfoaYkh 

ye¢kaúh yelsh' 

úúO udkisl yd fm!reI wl%ñl;d" mjq,a .eg¿" wOHdmksl .eg¿" jD;a;h .eg¿" 

jHikhkag uqyqK §ug isÿùu wd§ wfkalúO m%Yak yuqfõ Ñ;a; mSvdjg m;ajk ñksiqka tu 

.eg¿ j,ska uqod .ekSug rdcH wxYhg o" odhl úh hq;=j we;' iuDoaê" .Dy wd¾Ól" laIqø 

uQ,H" iajhx /lshd yd jHdmdr ixj¾Ok rdcH wud;HdxYh hgf;a mj;sk WmfoaYk wxYh 

úiska l%shd;aul lrkakdjQ WmfoaYk jevigyka hgf;a iy ufkda idudðh WmfoaYk fiajd 

u.ska bgq lrkq ,nkafka tu j.lSuhs' 

j¾;udkfha f.da,Sh jix.;hla j mj;sk fldaÑâ - 19 ;;a;ajh ksid Y%S  ,dxlSh ck;djgo 

fmrg;a jvd ÿIalr;djhkag ,la j isá' tu fya;=j ksid ygf.k we;s .eg¨ldÍ ;;a;ajhka 

o" idOkSh f,i l<ukdlrKh lr f.k ixj¾Ok b,lal id¾:lj ch .ekSug isÿj we;' 

fuu wNsfhda.ldÍ ;;ajhka l<ukdlrKh fldg ixj¾Ok b,lal idlaId;a lr .ekSfï§ 

ufkda úoHd;aul WmfoaYkh o" fhdod .ekSu jeo.;a fõ' 

tfukau" WmfoaYk wxYh úiska jd¾Islj WmfoaYkh yodrk úoHd¾Ókag ;u úIh oekqu 

mq¿,a lr .ekSu i|yd;a" fmdÿfõ uyd ck;djf.a wNsjDoaêh wrNhd;a  m%ldYhg  m;a lrk 

˜WmfoaYkd ˜ i.rdj fujr úoHq;a i.rdjla f,i bÈßm;a flf¾' fuu uyÕ= l%Shdj id¾:l 

lr .ekSu i|yd fkdfhla whqßka iyfhda.h ,nd ÿka iuDoaê rdcH wud;HxYfha .re wud;H 

fIydka fiauisxy ue;s;=udg;a" wud;HxY f,alï kS,a nKavdr ymq yskak uy;dg;a" w;sf¾l 

f,alïjrekag;a" wOHlaI ^WmfoaYk& fla' Ô' wd¾' m%sho¾YkS uy;añhg;a i.rdj i|yd ,sms 

ilia l, ish¨ úoaj;a f,aLlhskag;a" WmfoaYk wxYhg wkqhqla;j fiajh lrkq ,nk ish¨u 

ks,Od¾kag;a fnfyúka ia;=;s jka; fjñ' 

 

chud,s iS' úl%u wdrÉÑ  

ksfhdacH wOHlaI ^WmfoaYk& 



සංස්කාරක සටහන 

සමෘද්ධි, ගෘහ ආර්ථික, ක්ෂුද්‍ර ූල්‍ය, ස්යංං ැකියංා හා යයාපාරාර සංයර් න රා‍ය මමා්‍යාංශයේ උප ේපාරඋද්ශයේ න 

මංශයේ ං විසින් යාර්ෂිකය ප්‍රකාශයේ ංට පාර්  කරනු ්‍නන විවි  මඋන  වි්‍යා් මක කරු ඇ ුළතළ්  ශයේ ාස‍්රීං පි  

සංග්‍රහං යන “උපදේශනා˜ සඟරාය උමයර ්‍ ඔන උය්‍ ඉදිරිපාර්  කරනු ්‍නන්උන් හ්‍  රි සළතටිනි.  

උමඋ්‍ක් මුද්‍රි්‍ සඟරායක් උ්‍ස පාරළ කළ “උපදේශනා˜ උමයර වි්‍ු්  සඟරායක් උ්‍සට මන්්‍ර් ‍ා්‍ංට 

මු්‍ා හැර ු්‍.  

සමෘද්ධි, ගෘහ ආර්ථික, ක්ෂුද්‍ර ූල්‍ය, ස්යංං ැකියංා හා යයාපාරාර සංයර් න රා‍ය මමා්‍යාංශයේ උප ේපාරඋද්ශයේ න 

මංශයේ ං විසින් ක්‍රිංා් මක කරනු ්‍නන සිං  යැඩසටහන්ය්‍ ප්‍ර ාන මරමු  යන්උන් ‍න්‍ායඋ  කාිකක, 

මානසික, සමාජීං සහ ම යා් ක ක ංහ පාරැයැ් ම ප්‍රයර් නං කරක න් ‍න්‍ායඋ  මිපප්‍රාංන් සහ රඋට  

තිරසාර සංයර් න ඉ්‍ක්ක සාක්ෂා්  කර ගැනීමට ්‍ාංක වීමික. 

්‍මාටම ්‍නිය විසඳුම් උසොංා ගැනීමට මපාරහසු මානසික ගැට කාරී ්‍් ් ය යපින් උපාරඋ්‍න පුද්ග්‍ංන්ට 

ඔවුන්උ ම ශයේ කය්‍ායංන් ප්‍රඋං ‍නංට ගනික න් එම ගැට  විසඳා ගැනීම සඳහා මඟ උපාරන්වීඋම් 

වි්‍යා් මක ක්‍රිංායපිංක් යන ේපාරඋද්ශයේ නං ්‍නි පුද්ග්‍ උමන්ම සමසප් ප්‍ර‍ාය සංයර් නං ියරීම සඳහා ්‍ 

උංෝ‍ා ග්‍ හැිය මඋන  වි්‍යා් මක මානය සංයර් න ඉංනේඋන්රු ‍රමඋද්‍ංක් ්‍ උද. ‍න ජීවි්‍ං යඩා්  

ංහපාර්  ියරිඋම් ආඋ්‍ කය්  ියරීඋම් මිප්‍ාෂඋංන් ඉදිරිපාර්  කරන නැවින් එ  උ් මාය “පහන් දිවියට 

සහන් එලියක්˜ යශයේ උංන් ්‍ක්යා ු්‍.  

උමම සඟරාඋද පාර්‍ ියරීම සඳහා ශයේ ාස‍්රීං පි  උනොඋහොමංක් සපාරංා ගනු ්‍නන්උන් විශයේ ්ය වි්‍යා්‍ සහ 

මානසික උසෞඛ්‍යං ක්උෂ ්‍රය්‍ විවි  නි්‍්‍්‍ උහොනයන්නා ව෕ විද්ය්  යෘ් තිකංන්උගනි. එම පි  සැපාරු 

සිං  විද්ය්  උේඛ්‍කංන්ට් , එම ශයේ ාස්‍රීං පි  උමම සඟරාය සඳහා ්‍නා ගැනීම සම්නන්කරකර ං කළ 

 ්‍යළතන්ට ්‍ උනඋහවින් ස්ළතතිං පු්‍කර සිටික . මඋනකු්  සිං  ශයේ ාස්‍රීං පි  රචනා උකොට සැපාරයූ දියිකන 

පුරා   ටි දිස්ත්‍රික් සහ ප්‍රාඋද්ශිං උේකම් කාර්ංා්‍ය්‍ට මනුුක්්‍ය උස යං කරනු ්‍නන සඋහ ්‍ර 

ේපාරඋද්ශයේ න නි්‍ ාරීන්ට ්‍ කෘ්‍ඥ්‍ාය පාර්‍ කරමු. 

උමම සද් කාර්ංං  සඳහා උනොමසුරුය සහඋං ගං ්‍නා දුන් සමෘද්ධි, ගෘහ ආර්ථික, ක්ෂුද්‍ර ූල්‍ය, ස්යංං 

ැකියංා හා යයාපාරාර සංයර් න රා‍ය මමා්‍යාංශයේ උප ගරු රා‍ය මමා්‍ය උශයේ හාන් උස මසිංහ මැතිළතමාට් , 

මමා්‍යාංශයේ උප උේකම් නීේ නාරඩාර හපු න්න මහ්‍ාට් , මතිඋර්ක උේකම් (සංයර් න) උහ මා උපාරඋර්රා 

මහ් ක ංට් , ේපාරඋද්ශයේ න මංශයේ උප ම යක්ෂ උක්.ජී.ආර්. ්‍රිං්‍ර්ශයේ නී මහ් ක ංට් , ේපාරඋද්ශයේ න මංශයේ උප 

නිඋං ‍ය ම යක්ෂ (යැ.න) ‍ංමාී..ී.. වි‍රමආර්චි  මහ් ක ංට් , උමම සඟරාය ප්‍රකාශයේ ංට පාර්  ියරීඋම් දී 

විවි  මුරින් සහඋං උගං ්‍නා දුන් මමා්‍යාංශයේ උප ේපාරඋද්ශයේ න මංශයේ උප උස යං කරන සිං ම 

නි්‍ ාරීන්ට් , මමා්‍යාංශයේ උප උ්‍ොරළතරු ්‍ාක්ෂ  මංශයේ උප නි්‍ ාරීන්ට්  හෘ්‍ංාංගම ස්ළතතිං  රිනමක . 

 

නීතිඥ විපුේ ප්‍රභාා්  කුබඋන වි්‍ 

ේපාරඋද්ශයේ න සහකාර 

සමෘද්ධි, ගෘහ ආර්ථික, ක්ෂුද්‍ර ූල්‍ය, ස්යංං ැකියංා හා යයාපාරාර සංයර් න රා‍ය මමා්‍යාංශයේ උප 



පටුන 

 

1. ක ොක ෝනා සමය තුල මකනෝ විද්‍යාත්මකම  දඳකනයනකඅ ශ්යයතාා් ාා ිවවිතා ශ්ථ  වි්‍රාය  - 

මාාචා්ථය ඥානද්‍ාස කඳක්ථ ා  

2. ශ්‍රී ලා ා් තුක ෂුද්‍ර ූලලය යය ාාවිතාා් සා හි  මකනෝ සමාීයය ලලඳමම  - ආචා්ථය චමිලා 

සිරි්්ථධන  

3. සමෘනධි ්යාඳා කඅ ය යතාා් ාා ෂුද්‍ර ුලලය  යය ්‍රමකඅ ලලඳමම  - කයයෂ්ඨ     කා ාචා්ථය 

ඉන්දි  ගුය ත්මකන  

4. ්‍රාමීය ය ාා නාිරි  ශඩු ආද්‍ායලාලා ක  ාන්තාා්න් සවිලලි්න්විම  - මකනෝ විද්‍යාත්මකම  වි්‍රායෂු  

5. දිළිඳු ප්‍රයා් මකනෝ විද්‍යාත්මකම  සවිලලි්න්විම තුන්න් සා්්ථධනය - කුුලදුනි ශ්‍රියානි ්්දිසිාා  

6. ඳය චාත්මක ක ෝවිඩ් ෂුලමතාකයන් මිදීමට සතිය පුහුණු   ුල - මිි  ාණි විකේසුන්ද්‍   

7. ුලලය සාෂුෂ්ඨ තාා්ය - හස . හම. නන්ද්‍ා මාලනී  

8. ෂුද්‍ර ූලලය යය යනු දගුලෂුද්‍ ? - සුකනත්මක ලාකෂුෂ්ඨ ්   

9. සා්ථ   ්ය්සාකයකු කිො  න්ීමමට දඳකයෝීම ්න විවිධ ඳරිස  සාධ  ිලන්ල඲ ඳාරිසරි  මකනෝ 

විද්‍යාත්මකම  වි්‍රායෂු - සුසන්තා ලණ් ා   

10. ප්‍රයා සා්්ථධන දඳකනයනයට න් ප්‍රකශය - ධ්ථමසිරි මල්න් ා ච්චි  

11. සමාය කසෞඛ්‍ය ාා සාමය ශතා  සලාලන්ධය - මාාචා්ථය සමන්තා ඉලාික ෝන්  

12. කමා කඳෞරුෂ්ඨයට ඍජු් ලලඳාන ශන්තා්ථයාල ාාවිතාය සලාලන්ධකයන් කද්‍මාිලයන්කේ ආ ල්ඳ 

ක කසේ ක්නස  විය යුතුද්‍ ? - ආචා්ථය හන්. ඩී. ීය. ියන්තා   

13. මානසි  යෂුතිය ් ්ා සියළු ශභිකයෝි යයිනිුල- කසලානි ශකේක ෝන්  

14. තාරුය ්ය්සාය ිනන් කිො  නා්ුල - හන් . හච්. ආ්ථ. ද්‍මයන්ති  

15. දඳකනයන ප්‍රති ා  ස්ලසුලා ස ල් - ඳසන්  ්ළුලා ද්‍ලාුලල්ල  
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fldfrdakd iuh ;=< ufkdaúoHd;aul WmfoaYkfha wjYH;dj yd cSú; 

w¾: ú.%yh 

uydpd¾h {dkodi fmf¾rd 

o¾Yk yd ufkdaúoHd wxYh" Y%S chj¾Okmqr úYaj úoHd,h"  

iNdm;s - udkisl fi!LH moku  

BA. Hon (Philosophy) Ma, ADSPSY, PHD (Sri Lanka) MRSIT (UK), MSc (Clinical, USA), PHD 

(Clinical Psy, USA) . 

Counseling Assistant BA (Kalaniya) HND Psychography (SLFI), DSWD (uj) DC (Kelaniya) DHRM 

(Mhpt), Cert-drama Therapy (Rcd) 

 

jix.;h iajNdúl yd udkj jYfhka fnod oelaúh yelsh' udkj jix.;h 

hgf;a ú.%y lsÍu jeo.;afõ' w;S;fha jix.;fhka ñksiqka wl,a urK j,g f.dÿre 

jQfha fndajk frda.h ksidh' tfy;a fi!LH lafIa;%fha we;sjQ ixj¾Ok ksid fndajk frda. 

j,ska isÿjQ wl,a urK ixLHdj wvqúh' kuq;a j¾;udkh ;=, jix.; frda. j,ska ñhhEu 

j¾Okh ùu;a iu`. urKh ms<sn`o ixl,amh udkj j¾.hdf.a iuia; udkisl fi!LH 

flfrys n,md ;sfnk uQ,sl .eg¨jla úh'  

 

udkj meje;au yd cSú;h w¾:h ms<sn`oj ufkda úoHd;aul Ñka;khla iDoaIaálj 

úoajf;la jQ úlag¾ *%ekal,a (Viktor Franklan) bosßm;a lr ;sfí' ta wkqj j.lsj hq;= 

wkaoñka cSj;ajkafka flfiao hkak yd udkj .re;ajh m%Yak fldg ;sfí' fuu lreKq 

f,i"  

1' oeä f,i frda.d;=r jQ wh 

2' urKhg wdikak jQ wh 

 

i`oyd fhda.H jk wdldrh ;=,ska ixoDIaÀl ufkda úoHdjg jix.;h n,mdk wkaou 

oelafõ' fuu ld,fha fldfrdakd jix.;h f.da,Sh .eg¨jla njg m;aj ;sfí' th ldhsl 

fi!LH lafI%a;%hg muKla fkdjk udkisl fi!LH lafIa;%fha udkisl wdfõ.Sùu yd iudc 

hymeje;au flfrys m%n, n,mEula we;s flf¾' cSú;h w¾: mßj¾:kh ye`oskaùfïoS 

urK ms<s.ekSu yd ÿl ms<sn`o WmfoaYkh fuu ld,fha biau;=fõ' ta ;=, ÿl" fjkaùu" 

wysñùu" urKh ms<sn`oj hk lreKq lsysmhla lemS fmfka'  
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kuq;a urKh ms<sn`o .eg¨j úi`oSug fmr flfkla cSj;aùu ms<sn`o .eg¨j 

úi`oSu jeo.;a nj Demis Yoshikawa fmkajd oS ;sfí' tfiau fyd`oska urKhg m;aùu hkq 

fyd`o cSú;hla .; lsÍu nj Konosuke Matsuhita úiska fmkajd oS ;sfí' fï wkqj cSú;h 

yd urKh w;r ñksiqkag iudka;rj wjêhla f,i b;d jeo.;afõ' ldhsl" udkisl" 

wOHd;añl" wdfõ.S yd iudcsl fi!LH yd hymeje;au j¾Okh lr.ekSuhs' ñksiqkaf.a 

m%;sYla;sh u; wl,a urKh ;SrKh fõ' iajNdúl urKh olajd osúmj;ajd f.k hEu 

udkj p¾hdjkag jeo.;afõ' m%;sYla;s ;SrKh jkafka T!IO yd wdydrmdk fukau ldhsl 

fmdaIKh u; fkdfõ'  

 

ta i`oyd i;=g" udkisl iykh cSú; iunr;dj cSjk rgdjg n,mdkq ,efí' 

úoHd;aulj n,k l, fud,fha Serotine, defomine jeks ridhksl j, j¾Okh w;sYh 

jeo.;afõ' os.=ld,Sk fõokdjka' udkisl mSvkh" ldxidfjka" úIdofhka (Depression) 

wdoS iDKd;aul udkisl uÜgï j,ska osúf.jk whf.a m%;sYla;sh ì`ojefgk nj 

fkdryils' tfia urKh ms<sn`o ldxidj (Death anxiety) fjueks ld,hl bkaoshdj jeks 

rgj, muKla fkdj ,xldj ;=,o olakg ,efí' t,sin;a len,¾ (Ellizabeth kabler) 

úiska urKh ms<sn`o ldxidj (Coping with death anxiety) ms,sn`o uQ,slj ,lafõ' wm 

cSú;fha iajNdúl urKh ms<s.; hq;=hs' iuk,fhl= ish fldmqfjka msgjkakla fuka wm 

wmf.a YÍrh w;yer hk oskhla ;sfí' Kubler Ross (1997) tu ksid wl,a urKh j,lajd 

.ekSu cSj;ajk wm i;= mru j.lSuls' j¾;udk WmfoaYk u.ska my; i`oyka wx. 

l%shd;aul lsÍfïoS"  

1' oafõYh urKh 

2' fõokdldÍ urKh 

3' NS;sld urKh   jeo.;afõ'  

 

 

fõokd;aul WmfoaYkh (Palliative Counselling)  

 

we;eï frda.Ska oeä f,i fõokdu urKh b,a,d isá;s' wudrefjka yqiau .kakd 

yd m%dKh /l.kak' úkdähla fyda cSj;aùu w.h lrkakka i`oyd fõokd;aul 

WmfoaYkh jeo.;afõ' fuu WmfoaYkh b;d jeo.;afõ' ta wkqj ÿl iy cSj;aùu ms<sn`o 
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wksjd¾h wx.hls' cSú;hg jeäjYfhka ne`oSï yd wysñùï olakg ,efí' fuysoS 

WmfoaYkh w¾: Ñls;aidj b;d jeo.;a uQ,sl lreKq y;rla (PURE)  

 

1' P = Purpose   -  wruqKq yd osß.ekaùï wx. 

2' U = Understanding - wjfndaOh yd m%cdkk wx. 

3' R = Responding  - m%;spdrh oelaùu 

4' E = Enjoyment  - i;=g N=la;s ú`oSu 

 

fldfrdakd iufha cSj;aùfïoS mqoa.,hdf.a i;=g jeäoshqKq lsÍu jeo.;afõ' tysoS 

fõokdj wjulsÍu ;=,ska i;=áka cSj;aùug ufkda iudcSh mßirhla f.dvkexùuhs' 

fõokd l<uKdlrKh WmfoaYkh yd ixoDIaÀl WmfoaYkh wkqj my; i`oyka foaj,a 

jeo.;afõ'  

1' wkawhf.a ÿl yd fõokdj i`oyd fï oskj, ÿria:j weyqïlka oSu' fï i`oyd 

ÿrl:k WmfoaYk (Telephone Counselling) jeo.;afõ'  

 

2' m%cdkkh l%shd;aul lsÍu'  

fuysoS 

 

is;=ú,s  ye`.Sï  p¾hdjka  

 

w;r ukd l<uKdlrKh lsÍu úfYaIfhkau iDKd;aul is;=ú,s Okd;aul is;=ú,s njg 

m;alsÍuhs'  

 

3' iajhx l<uKdlrKh 

fuysoS wjfndaOh yd ye`.Sï l<uKdlrKh jeo.;afõ' fï i`oyd Ñ;a;fõ nqoaêh 

(ET) l%shdjg kexùu jeo.;afõ'  
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4' ks¾udKd;aul Ñka;kfha j¾Okh yd ,enqKq cSú;h w¾:dúka; lr.ekSuhs' wju 

jYfhka .%ka:lrKhg fhduqùu jeo.;afõ' fuysoS is;=ú,s kùlrkh yd p¾hd 

j¾Okh olakg ,efí'  

 

5' ks;sm;d ,sys,kh wNHdih fhoSu 

fjfyi oekSu" yqiau .ekSu .eg¨" ldxidj we;sjQ fldfrdakd frda.Ska ;=,o 

mj;shs' ks;sm;d ,sys,kh wNHdih fhoSfuka iqjik wmyiq;d u.yef¾' wd;;sho 

,sys,kh fõ' tfiau ldhsl yd udkisl fi!LH i`oyd n,mdhs'  

 

6' úfkdao lghq;= j, fhoSu'  

ix.S;h ijkaoSu yd Ñ;%mg keröu" Ñ;% we`oSu jeks foaj,a lsÍu'  

7' mjqf,a wka;¾ mqoa., iïnkaO;d j¾Okh lsÍu'  

 

8' ;dCIKsl weíneyslï j,ska ñoSu 

 

fujeks lreKq u; fldfrdakd iuh ;=, ufkda úoHd;aul WmfoaYkh wjYH;djh 

yd úoHd;aul WmfoaYkh wjYH;dj yd cSú;h w¾: ú.%yh wka;¾ iïnkaO;d ukdj 

meyeos,s flf¾' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
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4. Schneider K.J. (2007), Existential Integrative Psychotherapy, New York  

 

5. Yolom. I.D. (1980) Existential Psychotherapy, New York  
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Y%S ,xldj ;=< CIqø uq,H Kh Ndú;dj iy tys ufkda iudÔh n,mEu 

wdpd¾h pñ,d isßj¾Ok" 

 fcHIaG lÓldpd¾h" o¾Yk wOHhk wxYh" le,Ksh úYajúoHd,h 

ta' tÉ' whs' ixÔj" m¾fhaIK iyldr" cd;sl iudc ixj¾Ok wdh;kh 

  

CIqø Kh (Micro Finance) /lshd úrys; fyda wvq wdodhï,dNS mqoa.,hskag fyda fjk;a 

wdldrhlska uQ,H fiajd i|yd m%fõYhla fkdue;s lKavdhï i|yd imhkq ,nk nexl= fiajdjls' 

Y%S ,xldfõ CIqø uQ,HlrKh" iajhx /lshd m%odkh yd Kh §fuka wdOdr ,nk wdh;k" iykdOdr 

fhdackd l%u yryd rdcH fkdjk ixúOdk iy rdcH m%;sm;a;s mjd m%j¾Okh lr we;' ÿ`.S 

ÿmam;a ckhdg Wmldr lsÍfï WmfoaYl lKavdhu (Consultative Group to Assist the Poor 

(CGAP)) úiska wvq wdodhï,dNSka i|yd uq,H fiajd iemhSu f,i Y%S ,xld uy nexl= jd¾;dj ;=< 

CIqø uq,HlrKh w¾: oelafõ (Central Bank of Sri Lanka, 2018)' ÿ`.S ÿmam;a ckhd yg 

Wmldr lsÍfï WmfoaYl lKavdhu Y%S ,xldfõ CIqø uQ,H wxYh úúO wdh;k yd ksIamdok 

j¾.hka olajd l%ñlj j¾Okh ù we;s w;r wvq wdodhï,dNS yd iudcfha ÿmam;a hehs i<lkq 

,nk m%cdj i|yd uQ,H myiqlï iemhSfï iy wd¾Ól jYfhka iún, .ekaùfï ld¾hfha 

ie,lsh hq;= ;;a;ajhla ksfhdackh lrkq ,nhs' m%Odk jYfhka m%udKj;a wemhla §ug fkdyels 

ùu ksid idudkH nexl= uÕska fiajh ,nd.ekSug fkdyels ÿmam;a m%cdjg Kh" b;=reï iy 

wfkl=;a w;HjYH uQ,H fiajd tu`.ska imhhs'  CIqø uq,HlrKh uÕska wvq wdodhï,dNSkaf.a 

wdodhï W;amdok l%shdldrlï iy yelshdjka mq¿,a lsÍu yd jeäÈhqKq lsÍu wfmalaId lrkq 

,nhs' tneúka" rfÜ wd¾Ól ixj¾Okh i|yd il%Sh N+ñldjla bgq lrk w;ru" wvq 

wdodhï,dNSkaf.a Ôjk ;;a;ajh CIqø uq,HlrKh ;=<ska hym;a jkq we;ehs wfmalaId flf¾' 

flfia fj;;a" mYapd;a hqo ld,Sk .%dóh ixj¾Okh i|yd jQ úi÷u f,i hqoaOfhka mSvdjg m;a 

Èia;%slal ;=< fujeks jevigyka iS>%fhka m%j¾Okh flreK kuq;a j¾;udkh jk úg Y%S 

,xldfõ iEu osia;%slalhla ;=<u fuu CIqø uq,H Kh fok wdh;k rdcH yd rdcH fkdjk 

uÜgñkaa mj;ajdf.k hkq ,nk nj y`oqkd.; yelsh' CIqø uQ,HlrKfha mrud¾:h jkafka 

wjidkfha§ ÿmam;a ck;djg iajhxfmdaIs;" n,.ekaùug wjia:djla ,nd §uhs' oßø;djfha isrù 

isák fyda iSñ; uQ,H iïm;a we;s fndfyda fofkl=g idïm%odhsl uQ,H wdh;k iuÕ jHdmdr 

lsÍug m%udKj;a wdodhula fkdue;s ksid /lshd úrys; fyda wvq wdodhï,dNSka i|yd CIqø uq,H 

fiajd imhkq ,nhs'  

Y%S ,xldfõ oejeka; .%dóh /lshd úhqla;sh ms<sn| .eg¨j idlÉPd flfrk iEu wjia:djlu 

mdfya" fndfyda fofkla iajhx /lshd fyd|u úi÷u f,i fhdackd lsÍug fm<fU;s' .%dóh 
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wd¾:slh úkdY lrk fld,a,ldÍ CIqø uQ,H ms<sn| újdoh ;=< iajhx /lshd ms<sn`o l;sldj; 

mj;S' miq.sh oYl lsysmh ;=<§ .%dóh ck;djf.a yd kd.ßl ÿmam;=kaf.a ÿla lror i|yd 

mj;sk m%Odk;u úi÷u f,i laIqø uq,HlrKh iy iajhx /lshd m%j¾Okh y`ÿkajd § we;s 

w;r ienE jYfhkau laIqø uQ,HlrKh iajhx /lshd i|yd u fhduq ù we;' tfy;a kj 

,snr,ajd§ wd¾Ól m%;sm;a;sfha tla uOHu jevigykla u;jd§j fl;rï uq,a nei ;sfío h;a 

tajdfha úkdYldÍ n,mEï ms<sn`o ;jÿrg;a idlÉPdjg ,la úh hq;=h'  

flfia fj;;a" .%dóh yd kd.ßl lafIa;%hkays wdodhï W;amdokh iy iudc iqNidOkh i|yd 

úYajdiodhl úl,am fiùfï wNsfhda.h fï jkúg;a mj;S' iajhx /lshd hkq by< uÜgfï 

/lshd úhqla;sh iy wvq fiajd úhqla;sh ieÕùug fya;= jk jdlH LKavhla njg m;a ù yudrh' 

Y%S ,xldfõ fukau ixj¾Okh fjñka mj;sk rgj, o .%dóh yd kd.ßl ÿmam;=ka i|yd jQ 

úi÷u f,i wdOdr imhk  wdh;k iy rdcH m%;sm;a;s u`.ska CIqø uQ,HlrKh iy iajhx 

/lshd Yla;su;a lrkq ,nhs' uy nexl=fõ ,shdmÈxÑ uQ,H iud.ï mjd ish CIqø uQ,H Kh 

i|yd jd¾Isl fmd,S wkqmd; 40% isg 70% olajd wh lrkq ,nhs ^uy nexl= jd¾Isl jd¾;dj 

2017&' CIqø uq,H Kh jeä lsÍfï wdl%uKYS,S wdldrh ms<sn`o fulS o;a; u`.ska meyeÈ,s fõ'  

oYlhlg;a jeä ld,hla ;siafia Y%S ,xldfõ CIqø uQ,H wxYfha kshdukh fkdl< wdh;k 

kshdukh lsÍu i|yd kS;s iïmdokh lsÍug W;aidyhka lsysmhlau isÿ úh' wjidkfha§" 2016 

cQ,s 15 Èk isg n,meje;afjk mßÈ 2016 wxl 6 orK CIqø uQ,H mk; md¾,sfïka;=j úiska 

mkjk ,§' fuhdldrfha jq kshdukhla mej;sh o j¾;udkh jk úg Y%S ,xldfõ laIqø uq,H 

Kh jdßl ksis mßÈ f.jd .; fkdyels ;;a;ajhla ;=< .%dñh fuka u kd.ßl ÿ`.S ckhd 

úYd, jYfhka iudc" udkisl mSvdldß ;;a;ajhkag uqyqK md isák nj y`ÿkd.; yelsh' 

úfYaIfhkau fulS Kh myiqlu ,nd fokafka iajhx /lshd m%j¾Okh i`oyd jk nj by;ska 

olajd ;sfí' kuq;a fldúâ 19 jix.; ;;a;ajh hgf;a l=vd jHdmr yd iajhx /lshd isÿ lsßug 

we;s ndOdjka fya;=fjka Kh jdßl f.ùfï fkdyelshdj ksid ÿ`.S ckhd jvd;a ixlS¾K iudc 

udkisl ì`ojeàulg ,laj we;' tfukau CIqø uq,H Kh ksis whqßka wdfhdackh lr fkd;sîfï 

.eg¨j ksid iajhx /lshd,dNshd úiska ;ukaf.a  jHdmdrh ;=< wfmalaIs; wruqK lrd <`.d ú 

fkdue;s ;;a;ajhla ;=< fuu ;;a;ajh jvd;a ;sj% ù we;' fuu uq,H Kh myiqlï l%uh 

lKavdhï l%uhla jYfhka nyq,j y`ÿkd.; yelsh' l=vd lKavdhï úiska mqoa., wem moku 

u; fulS Kh uqo,a$ NdKav ,nd .kS' thdldrfhka ,nd .kakd jq laIqø uQ,H Kh ;uka úiska 

uq,H wdh;kh i`oyd bÈßm;a lrk ,o iajhx /lshd kshqla;sh i`oyd wfhdackh lsÍu fjkqjg 

ish fm!oa.,sl wjYH;d yd wfmalaIdjka imqrd.ekSug fhoùu ;=< .eg¨ rdYshla mek ke`.S 

we;' fuys§ wod< CIqø uq,H iud.ï úiska yqfola Kh fmd<S jdßlh ,nd .ekSu ñi Kh uqo, 

wdfhdackh lrk ,o wdldrh iïnkaOfhka l%uj;a kshdukhla fyda miqúmrula fkdlsÍu ;=< 

.eg¨ mek ke.S we;s w;r fÄokSh ;;a;ajh jkafka Kh mshùu i`oyd kej; kej; tlS CIqø 

uq,H wdh;k úiska .kqfokqlrejkag Kh ,nd oSuhs' fujeks ;;a;ajhla ;=< ÿ`.S ckhd Kh 
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W.=,lg yiq jk w;r tlS Kh jdßl ksis mßÈ fkdf.ùu ksid fmd<s je,a fmd<s njg m;a 

fjñka oreKq iudc" udkisl .eg¨jg, uqyqK fohs' fndfyda úg Y%S ,xldj ;=< CIqø uq,H Kh 

myiqlu ,nd .kafka .Dykshka jYfhka lghq;= lrk ldka;djka jk w;r Tjqka ksis mßÈ 

CIqø uq,H Kh myiqlu wdfhdackh fkdlsÍu ;=< mjq,a wdrjq,a we;s ùu" Èlalidoh" ishÈú 

kid .ekSu" mjq, ;=< orejkaf.a iudc udkisl hymeje;aug n,mEï isÿùu" orejkaf.a 

wOHdmkh ì`ojeàu" m%cdj ;=< fldkaùu" wka;¾mqoa., in`o;djhka ì`ojeàu hkdÈ jYfhka 

jq iudc udkisl .eg¨ rdYshlg uqyqK md we;' fuys§ Tjqka ;=<ska y`ÿkd.; yels iqúfYAIS 

ufkdaNdjhla f,i bÉPdNx.;ajh fmkajd Èh yelsh' 

Y%S ,xldj ;=< 2016 wxl 6 orK mk; wkqj CIqø uq,HlrKh ÿmam;a ck;djg n,j;a 

fuj,ula jk w;r ÿmam;alu ;=rka lsÍu i|yd úfYaIfhka fhduq jQ uQ,H fiajdjka ;=<ska 

ÿmam;=kag j;alï f.dvke.Sug" wdodhu jeä lsÍug iy wd¾Ól wd;;shg f.dÿre ùfï wjodku 

wvq lsÍug yels ùu wfmalaId lrhs' tys m%;sM,hla jYfhka" ÿmam;a m%cdjg wd¾Ól 

l%shdldrlïj, kshe,S il%Sh ld¾hNdrhla bgq lr" Tjqkaf.a Ôjk ;;a;ajh hym;a lr.ekSu 

wruqKq l<;a CIqø uq,H Kh myiqlu yryd tjeks iudc" udkisl jYfhka wfmaIs; 

m%;sckkd;aul ;;a;ajhla m%cdj ;=< we;s ù we;aoehs hkak .eg¨ iy.; nj fmkajd Èh 

yelsh' 
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iuDoaê jHdmdrfha YlH;dj yd laIqø uQ,HlrKh l%ufha n,mEï 

fcHIaG lÓldpd¾h bkaosl .=Kr;ak 

wd¾:l úoHd wxYh" inr.uqj úYaj úoHd,h 

BA Hon. (Economics), Colombo, ME (Economics), Colombo. 

 

ye`oskaùu 

mqoa.,hl=f.a cSjk rgdj ;=, wd¾Ólh iún, .ekaùu idOlh b;d jeo.;a 

fõ' fï i`oyd ,xldfõ wvq wdodhï,dNSka k`.disgqùu i`oyd 19 jk Y;j¾Ifha 

wdrïNh flrek zziuDoaê jHdmdrhZZ f.dvkexùu ;=,sks' iuDoaê jHdmdrh wd¾Ól 

iún, .ekaùfï iudc cd,hla f,i ,xldj mqrd m%dfoaYSh f,alï fldÜGdYh 

mj;ajdf.k hkq ,nk l%uhls' iuDoaê jHdmdrh yd inefok laIqø uQ,H Kh l%uh 

tlsfkl wka;¾ iïnkaO;d we;snj fudkjg Tmamqfõ'  

) iuDoaê jHdmdrfha i;= YlH;dj iuDoaê jHdmdrfha wruqKq mrud¾: ú.%ylr 

n,k úg th ienúkau wd¾Ól iún, .ekaùug fhÿkls' fuysoS m%Odk fldgia 2 ls'  

1' iykdOdr udkisl;ajh 

2' hemqï udkisl;ajh  

;=, isr.; isák wvq wdodhï,dNS m%cdj cSjkdjfndaOfhka f;drj cSú;fha 

h:d¾:h fkdoelSu ;=, wirKù we;' cSú;hg wre;la yd cSú;h f.dvkexùu" 

cSú;h fidhdoSUg u`.fmkajkakl= f,i iuDoaê jHdmdrh y`ÿkajd osh yelsh' cSú;h 

h,s ysi Tijd ;nd Tjqkag iajYla;sfhka ke.S isák ck fldÜGdYhla njg m;alsÍu 

yd Tjqka iún, .ekaùu ke;skï icSúlrKh lsÍug fõ'  

 

mqoa.,hl= ;=, mj;sk Yla;Ska 

1' wd;au Yla;sh  2' wd;au úYajdih 3' iyc l=i,;d 

 fõ'  
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fuu úúO jQ Yla;Ska jidf.k iykdOdr udkisl;ajh biau;=ù we;'  

mqoa.,hd ;=, mj;sk mrdhk Ñka;kh fukau iDK wdl,am bj;a lsÍu fuu 

jHdmdrfha wruqK fõ' j¾;udk iudc l%uh yd w¾: l%uh w;ruxù isák ñksiqkag 

Yla;shla fõ' mqoa., lKavdhï ;=, oekqu yd l=i,;d fmdaIKh l, hq;=fõ' wvq 

wdodhï,dNSka f,i y`ÿkdf.k Tjqka yiqrejd .ekSu myiqlsÍu i`oyd iykdOdr 

udkisl;ajh mqoa.,hska talrdYS lsÍug fuh ilia fldg we;' m%dfoaYSh f,alï 

fldÜGdYh ;=, .%du ks,Odß jiï mokï lrñka iuDoaê ixj¾Ok iñ;sh f.dvk.d 

we;' fuu ixúOdkh iudcfha l=vdu tallh jQ zzmjq,ZZ olajd úoyd we;'  

tfiau mßmd,kh Wfoid 

1' iuDoaê nexl= ix.ï 

2' md,l uKav,h 

3' iuDoaê uyd ix.uh 

4' úOdhl lñgqj 

5' iuDoaê l=vd lKavdhï kdhlhska tl;=jla  

wdoS jYfhks' fuh b;du;a Yla;su;a wd¾Ól yd iudcSh cd,hla fõ'  

 

iuDoaê m%;s,dNSka yd laIqø uQ,H Kh  

iuDoaê jHdmdrh m%Odk lKavdhu jQ iuDoaê m%;s,dNSkaf.a cSjk l%uh ilia lsÍu 

b;d jeo.;afõ'  

laIqø uQ,H l%uh 

 

iuDoaê m%;s,dNSka      ufkda iudcSh .eg¨  
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ksrka;rfhka l=vd lKavdhï l%uh Tiafia úúO iajhx /lshd i`oyd laIqø uQ,H Kh 

,ndoSu isÿfõ'  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

fuu m%;s,dNSkag laIqø uQ,H Kh f.jd .ekSug wmyiqùu cSú;fhka jkaos 

f.ùu fyda ishosú kid.;a wjia:do olakg ,efí' kuq;a iuDoaê m%;s,dNSka fuu Kh 

l%uh Tiafia Okd;aulj iajhx /lshdj j," ksIamdok Odß;dj f.dvkxjd .ekSug 

Ndú;d flf¾ kï b;d jeo.;afõ' fudjqka fuu laIqø uQ,H Kh Ndú;d fldg f.k 

wid¾:l Ndjhg m;aù ;sfí' ta wkqj iuDoaê m%;s,dNSkag ;uka;=, mj;sk Yla;Ska 

j¾Okh l,hq;= fõ'  

1' mqoa., b;=reï lrKh j¾Okh lsÍu 

2' ksIamdok Odß;dj jeä lsÍu yd ks¾udKYS,Sj bosßm;a lsÍu' 

3' iajhx /lshd i`oyd kfjda;amdok l%uh y`ÿkajdoSu'  

4' iajhx /lshd ud¾f.damfoaYh yd wNsfm%arKhla ,ndoSu 

cSjfkdamdh 
ixj¾Okh  

laIqø uQ,H 
l%uh  

n,mEï  

mjqf,a b;=re 
lsÍu  

Kh ,nd.ekSu ksid 
W.=,aj, meg,Su 

orejkaf.a 
wOHdmk lghq;=  

ufkda iudcSh 
.eg¨  

wd;;sh  

iudc iïnkaO;d  

tlsfkld w;r 
mj;sk iudc 

iïnkaO;d m¨ÿùu  

mjqf,a wd¾Ólh 
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laIqø uQ,H l%shdj,sh .%dóh iuDoaê m%;s,dNSka i`oyd Okd;aul fukau iDKd;aul 

n,mEï we;sfõ'  

fuu b;=reï iólrKh 

wdodhu - b;=reï } úhou 

 

laIqø uQ,H l%uh iuDoaê m%;s,dNSka b;=reïlrKh yqreùu b;d jeo.;afõ' 

iuDoaê jHdmdrh YlH;dj yd iuDoaê m%;s,dNSkaf.a Yla;Ska f.dvkexùug fuu 

b;=reï lrKh jeo.;afõ'  

fldúâ ;;ajh ;=, iuDoaê m%;s,dNSka ,xldfõ j¾;udk fldõâ ;;ajh ;=, 

iuDoaê m%;s,dNSka oeä f,i mSvkhg ,laúh' ffoksl cSú;h ;=, ffoksl l=vd iajhx 

/lshd mj;ajdf.k .sh fudjqka ish¨ fokdg wd¾Ól ure myrla jeosks' Tjqkaf.a 

l=vd jHdmdrh uQ,Huh jYfhka ì`o jeák' tfiau Tjqka ish¨ fokdgu laIqø uQ,H 

f.ùï isÿjQ ksid oeä mSvkhlg yiqúh' fuhska fudjqka wd¾Ól yd iudcSh jgmsgdj 

ì`ojeáK'  

fuu iuDoaê,dNSka kej; icSùlrKh Tiafia kej; f.dvkexùu b;d 

jeo.;afõ'  

 

idrdxYh 

fï wkqj ,xldfõ iuDoaê jHdmdrh i;= YlH;d laIqø uQ,H Kh l%uh n,mEï 

isÿù we;s nj fmfka' fï i`oyd m%;s,dNSka ;=, wd;au Yla;sh yd iyc l=i,;d 

f.dvkexùug m%cdj ;=, wd¾Ól iún, .ekaùu iuDoaêu;a foaYhla f.dvkexùug 

l, yelsh'  
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.%dóh yd kd.ßl wvq wdodhï,dNS ldka;djka iún,.ekaùu 

 -ufkdaúoHd;aul ú.%yhla  

rks,a l=udrkdhl" 

l:sldpd¾h-ufkdaúoHdj" 

le,Ksh úYajúoHd,h 

 

 

 

iún, .ekaùu isÿ jkafka n,hla ke;s ;ekl h¡ tu ksid" ldka;djka ieu úgu mqreIhka 
bÈßfha n, rys; jQ úfYaIhla f,i olsk fyhska" ldka;djkag ;ukaf.a jákdlu jvd;a jákd 
nj wjfndaO lr §u iún,.ekaùu ms<sn| idlÉpdjl§ jeo.;au idOlhla fõ¡ tjekakla 
ufkda úoHd;aulj flfia l,yelso hkak ms,sn|j Ydia;%Sh fkdjk kuq;a m%dfhda.sl woyia 
lsysmhla iksgqyka lrkq leue;af;ñ¡ 

wvq wdodhï uÜgfuys Ôj;ajk f,dal ck.ykfhka nyq;rhla ldka;djka yd .eyeKq orejka 
nj cd;Hka;r jd¾;d mjihs¡ fï ;=<g wdndê; ;;ajfhys miq jk whj¨kao wh;a fõ¡ fuu 
lKavdhfï È<s÷lu wvq lsÍug odhl úh yels idOl f,i ufkda iudc iún, .ekaùfï yd 
udkisl fi!LHfha jeo.;alu uÕska  ldka;djka iy .eyeKq <uhska oeka ,nd fok odhl;ajhka 
by< kxjk w;r ÿmam;alu ;=rka lsÍu i|yd Bg;a jvd úYd, odhl;ajhla ,nd §ug Tjqkag 
yels fõk ;;ajhla o Wodlr.; yelsh¡ 

fuu ldka;d lKavdhï iún,.ekaùfï§ ufkdaúoHd;aulj mshjr ;=kla wkq.ukh lsÍu wjYH 
nj m¾fhaIk idys;Hfhys fmkajd fohs¡ m<uqfjkau udkisl mSvd wju lr wd¾:sl yd iudÔh 
l%shdldrlï i|yd iyNd.S ùu Èßu;a l< hq;=h¡  udkisl mSvdjlska fyda wl%u;djhlska fm<Su 
hkq ldka;dj wd¾:sl yd iudÔh l%shdldÍ;ajfhka we;alr ;nk ldrKd fõ¡ il%Sh mqoa.,hd 
ufkdaúoHd;aulj wl%Sh whl= lrd /f.k hdug tajd odhl fõ¡ fojkqj" iudc iïnkaO;d yd 
cd,hka j¾Okh lsÍfuka yqfol,dj wvq l< hq;=h¡ by; m<uq idOlh ksid iudÔj yd wd¾:sl 
jYfhka yqol,d jQ ldka;djg ueÈy;a lrKhka f,i iudc iïnkaO;d cd,h Yla;su;a l< 
yelsh¡ .%dóh yd iudðhuÜgñka fï ldrKh oekgu;a hï wdrïNhla f.k we;sj.la 
fmfkkakg ;sfí¡ wjidk jYfhka" iEu ;rd;srulu iudc yd wd¾:sl ;SrK .ekSfï§ iyNd.S 
ùfï ldka;djkaf.a whs;sjdislï j,g iydh úh hq;=h¡ fuh m%;sm;a;s idok uÜgfuka isÿl, 
hq;=j we;¡ rch yd isú,a ixúOdk fuys§ m%Odk md¾Yj lrejka fjhs¡ tys,d wOHdmkfha 
NQñldjo fkdi,ld yeßh fkdhq;=h¡ 

úfYaIfhkau iudcfha fiiq ldka;d lKavdhï j,g fukau wvq wdodhï ,dNS fukau idfmalaYj 
wvq wèhdmkhla ,o .%dóh yd kd.ßl  ldka;djkag ysñldß;ajh iy wd¾:sl ;SrK i|yd 
iyNd.S ùfï whs;sh we;s nj ms<s.ekSu Tjqka iún, .ekaùu i|yd b;d jeo.;a fõ¡ iún, 
.ekaùu i|yd jQ ufkda iudÔh m%fõYhla uÕska by; ldka;djka iy .eyeKq <uhska Tjqkaf.a 
udkj ysñlï iy Tjqkaf.a Yla;Ska y÷kd .ekSu iy j¾Okh lsÍu m%j¾Okh lrk w;r 
iïm;a yd ksmqK;d ,nd §uo wruqKq l< hq;=h¡ úfYaIfhka fuu ldKavhkays ldka;djka oeä 
oßo%;djfha iy ia;%S mqreI iudc wiudk;djhka iy idïm%odhsl NQñldjka iSudjka ;=< Ôj;a 
jk úg mjd  mjq," wdydr iqrlaIs;;djh iy meje;au i|yd ;SrKd;aul ld¾hNdrhla bgq 
lrhs¡ Tjqka lDIsld¾ñl yd .%dóh ixj¾Okh o by< kxjhs¡ Tjqkaf.a Ôú;hg we;s ;¾ck 
uÕyrjd .ekSug iy tajd h:d ;;a;ajhg m;a lr .ekSug ufkdaúoHd;aul iqrlaIs;;dj ,nd§ 



Tjqkaf.a Ôj Yla;sh yd m%;Hdia:Ndjh fmdaIKh l< hq;= wdrlaIl idOl fõ¡ fuu Yla;Ska 
flfrys wjOdkh fhduq lsÍu M,odhs jevigyka i|yd mokula f,i l%shd l< yelsh¡ 

ufkdaúoahd;aul iún, .ekaùu thg wod<  udkhka i;rlska iukaú;  jk w;r tajd  w¾:h" 
ksmqK;djh" iajhx ks¾Kh iy n,mEu^meaning, competence, self-determination, and 
impact& jYfhka y÷kajhs¡ w¾:h hkafkka woyia lrkafka flfkl=f.a jev NQñldfõ wjYH;d 
iy flfkl=f.a úYajdihka" idrO¾u iy yeisÍï w;r .e<mSuhs¡ ksmqK;djh hkafkka woyia 
lrkafka flfkl=f.a jev i|yd úfYaIs; jQ iajhx-ldrahlaIu;dj" jev lghq;= lsÍug flfkl=f.a 
yelshdj ms<sn| úYajdihhs¡ iajhx ks¾Kh hkq flfkl=f.a l%shdjka wdrïN lsÍfï§ yd kshdukh 
lsÍfï§ f;dard .ekSfï yeÕSuls¡ iajhx ks¾Kh uÕska jev yeisÍï iy l%shdj,Ska wdrïN lsÍu 
iy wLKavj lrf.k hdu ms<sn| iajhx md,kh ms<sìUq fõ¡ wjidk jYfhka" n,mEu kï 
Wmdhud¾.sl" mßmd,kuh fyda fufyhqï flfrys n,mEï l< yels uÜguhs fïjdg wu;rj" 
ufkdaúoHd;aul oDIaáfldaKfhka" flfkl=f.a mßirh iy wfkla wh flfrys md,khla ;udg 
we;shhs  yeÕSula oekSu w;aoelSug uQ,sl jQ uQ,sl udkisl ;;a;ajhla f,i ie,fla¡ 

ufkdaúoHd;aulj iún, .ekajQ ldka;djka fjk;a lafIa;%hkays o iajhxl%Shj n, .ekafjk nj 
ie,lsh hq;=h¡ thg fya;=j kï ldka;djka udkislj hym;a jQ úg ;uka .ek úYajdi lsÍug 
mgka .;a úg Tjqka ljqrekao hkak ms<sn| wjfndaOhla ,nd .kakd neúks¡ Tjqkaf.a ;;ajh 
;=< kqiqÿiq foa iy Tjqka jvd fyd| ;;ajhl isáh yelafla flfiao hkak ms<sn|j Tjqka 
oekqj;aj isà∙ ;jo ;ukag <Õd úh yels foa ;ukau ÈhqKq lr .ekSug l=ula l< hq;=o hkak 
Tjqka f;areï .kS¡ 

tu ksid ldka;djkaf.a ufkdaúoHd;aul iún, .ekaùu tla;rd wdldrhl  tuÕska wjia:d 
.Kkdjlgu fodrgq újr  lsÍul l< yelsh¡ fï ksid wms wjOdkh fhduq l< hq;af;a fuhhs" 
ukao fud<h iy uki iïmQ¾Kfhka wjfndaO lr .ekSfuka muKla ldka;djkag ;uka .eku 
is;Sug" ;SrKh lsÍug iy jev lsÍug yels úuh¡ 

tys§ ldka;djka ufkdaúoHd;aulj iún, .ekaùfï§ my; foa idlaId;a lr .ekSu 

flfrys wjOdwkh fhduq lsÍu jD;a;slhka l< hq;=h¡  

 

1¡ o%jHuh yd fN!;sl fkdjk iïm;a fj; m%fõY ùfï iy md,kh lsÍfï yelshdj j¾Okh 
lsÍu iy ta i|yd M,odhs f,i n,uq¨ .ekaùu ;SrKd;aul mar;sM, flfrys n,mEï lrkakla 
f,i isÿ l, hq;=hs¡ 

2¡ úúO uÜgï j, ^.Dyia;" m%cdj"& ;SrK .ekSfï l%shdj,shg m%fõY ùfï yd n,mEï lsÍfï 
yelshdj j¾Okh lsÍu ^cd;sl" f.da,Sh&¡ ksis ksfhdackh iy;sl lsÍu i|yd 

flfkl=f.a reÑl;ajhka ,nd .ekSu ^fï i|yd idudkHfhka  m%dfoaYSh ixúOdk msysgqùu wjYH 
fõ$ iduQysl l%shdjka myiq lsÍu& 

3¡ wêm;s u;jdohka iy ta ms<sn| wjfndaOhla ,nd .ekSu 

wdêm;Hfha iajNdjh wkqj hful= hg;a fõ¡ flfkl=f.a wkkH;djh fidhdf.k wjidkfha 
yelshdj j¾Okh lr .ekSug th ndOdjls¡ iajdëkj flfkl=f.a ukdmhka ;SrKh lr l%shd 
lrkak iún, .ekaúh hq;=hs¡  

4¡ flfkl=f.a fm!oa.,sl yelshdjka flfrys úYajdih ;eîfï yelshdj j¾Okh lsÍu¡  

ufkdaúoHd;aul iún, .ekaùu wjYH jkafka wehs@ 



• úúO wd¾:sl yd iudc iún, .ekaùï ;snqKo tajd wfmalaIs; m%;sM, ,nd §ug fkdyels jQ 
jevigyka f,i fndfydauhla mj;S¡  

iuyr úg ufkdaúoHd;aulj iE§ we;af;a ñksiqkaf.ka ksid jqj;a tajd ;=< ufkdaúoHd;aul iún, 
.ekaùu ie,ls,a,g f.k ke;¡ 

• ñksiqka ufkdaúoHd;aul Ôùka jk w;r iDcqj fyda jl%j m%;sm;a;s iïmdokh lsÍfï§ tajd 
i,ld ne,sh hq;=h¡ fuh lsÍug wfmdfydi;a ùu iDKd;aul m%;sM,hla ,nd fokq we;¡ 

• udkisl iún, .ekaùulska f;drj" jerÈ wdl,am iy yeisÍï idudkHfhka uyck;dj úiska 
m%o¾Ykh l< yels w;r tajd  rcfha hymd,k m%;sm;a;s j,g ndOd úh yelsh 

fuys§ wjika woyiala f,i ÿ¾j, udkisl fi!LHh ÿmam;alug fya;=jla fukau tys m%;sM,hlao 
fõ hkakg wjOdkh fhduq l,hq;= hkak wjOdrKh lrñ¡ udkisl fyda udkisl .eg¨ we;s 
fndfyda mqldka;djkag úfYaIfhka ÿmam;a rgj, whg-wdodhï W;amdok wjia:d iy wOHdmkh" 
fi!LH" udkisl fi!LH fyda fjk;a iudc fiajdjka ,nd .ekSug yelshdjla ke; fyd wjuh¡  
fuh Tjqkaf.a udkj ysñlï oeä f,i iSud lrhs¡  m¾fhaIK j,g wkqj ÿmam;alu iy 
udkisl wjmSvkh oeä f,i iïnkaO ù we;¡ ÿmam;a .%dóh m%foaYj, ldka;djka udkisl 
mSvkfhka yd udkisl wjmSvkfhka fmf<k w;r kd.ßl ldka;djkag jvd Tjqkag Wmldr 
,eîug we;s bvlv wvqh¡ yqfol,dj" ÿ¾j, wOHdmkh iy /lshd wjia:d" fi!LH yd udkisl 
fi!LH i|yd iq¿ m%fõYhla iys;j" Tjqkaf.a ÿmam;alu j¾Okh lsÍug fuu idOl ;jÿrg;a 
odhl fõ¡ wfkla w;g ia;%S ¥IKh" wvq jhia újdy" .%dóh ldka;djka ú¢k ksoka.; frda. 
udkisl fi!LH .eg¨ i|yd o odhl úh yelsh¡ jev lrk ldka;djkag fndfyda /lshd i|yd 
wvq jegqmla ,efí¡ f.ùula  fkdue;sju f.j,a fodrj,a iy mjq,a wdrlaIl jev lghq;= 
fya;=fjka Tjqka ksjfia§ oeä f,i mSvdjg m;aj isà¡ È<s÷lñka Tjqkaj iún,.ekaúh yels" 
iudc yqfol,dj wvq l< yels iy ;ukaju wdrlaId lr .ekSfï yelshdj jeä l< yels 
jHdmdrhla ÈhqKq lsÍug fuu ldka;djkaf.a wNsfma%rKh o wOHdmkh yd jHdmdr m<mqreoao 
fkdue;slu ksid ndOd fõkï taj ch.ekSuo wjYH fõ¡ tfiau by; lS fuu wNsfhda.hkag 
uqyqK §ug ldka;djkag Wmldr lsÍu i|yd fndfyda .%dóh m%foaYj, mqyqKq ufkdaúoHd{hska" 
iudc fiajlhska fyda fjk;a fi!LH fiajlhska  we;af;ao iaj,am fofkla muKs¡ 
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දිළිඳු ප්‍රජාව මන ෝවිද්‍යාත්මක සවිබලගැන්වීම තුළින්ව සංවර්ධ යට 

 

කුමුදිනී ශ්‍රියානි වැදිසිංහ 

ජේෂ්ඨ පුහුණු කිරීජේ නිලධාරී, ජාතික සමාජ සිංවධධන ආයතනය  

(ශාස්රපති උපාධිය (සමාජ වැඩ), ජාතික සමාජ සිංවධධන ආයතනය, ශාස්රජේදී උපාධිය (සමාජ විද්‍යා විජශ්ෂ), 

ජකාළඹ විශ්ව විද්‍යාලය ,උපජේශනය පිළිබඳ පශ්චාත් උපාධි ඩිපජලෝමා පාඨමාලාව, ජකාළඹ විශ්ව විද්‍යාලය,සමාජ 
වැඩ පිළිබඳ ඩිපජලෝමා පාඨමාලාව, ජාතික සමාජ සිංවධධන ආයතනය උපජේශනය පිළිබඳ ඩිපජලෝමා පාඨමාලාව, 

ජාතික සමාජ සිංවධධන ආයතනය ) 

 

හැඳින්වීම  
 

දුපපත්කම යන්න මජනෝ විද්‍යාත්මක උපජේශන කජෂ්ත්රය තුළ මජනෝභාවය  පද්‍නේ කරගත් කරුණක ජස් විග්‍රහ 

වන්ජන් ඉතා කලාතුරකිනි. ජමජස් අවම මට්ටමින් සිංවධධනය ඉලකක ජකාටජගන සාකච්ඡා වන පුේගල 

මජනෝභාවය නියමාකාරජයන් ආමන්රණය වුවජහාත් ඉතා පුළුල් මට්ටමින් සිංවධධනයක කරා එම පුේගලයා හා පවුල 

ඔසවා තැබිය හැක. පුේගලයාද්‍ දුපපජතකු වුවද්‍ ස්වයිං අධිකාරී බලයක ඇත්ජතක ජවයි. උද්‍ාවී ඇති වපසරිජයහි 

ස්වභාවය වන්ජන් තමාට ඇති ස්වයිං නිණධය අයිතිය ජමන්ම අධිකාරී බලය සිංවධධනයට පුේගලයා ජනාජයාද්‍ා 

ගැනීමයි.  

සමස්ත මානව සමාජය තුළම වධධනය ජවමින් පවත්නා සමාජ ප්‍රශ්නයක ජලස දිළිඳුකම හදුන්වා දියහැක.  ජබෝජහෝ 

නිමවුේ කරන සමාජය විසන්ම නිෂප්ාද්‍නය කරන ලද්‍ දිළිදුකම ආද්‍ායේ ක්‍රම ඔස්ජස් පමනක ජනාව එහි සෑම අිංශයක 

ඔස්ජස්ම අවධානයට ලකකළ යුතු සිංකල්පයකි. පුේගල යහපත හා සිංවධධනය උජද්‍සා ජමජහයවීජේ වගකීේ සහතග 

බව පුේගලයා ද්‍රාගත යුතු අතර වෘත්ීය ජේදියාජේ වගකීම විය යුත්ජත් පුේගලයා ධනාත්මක ආකාරයට යහපත 

උජද්‍සා ජයාමුකර වීමයි. ද්‍රිද්‍රතාවය පිළිබඳව විවිධ ප්‍ර ජේශයන් ඔස්ජස් විවිධාකාරයට නිවධචනයන් ඉදිරිපත් කර ඇති 

අතර  ජපාදුජේ හදුනාගත හැකි විශ්විය නිවධචනයක තවම ඉදිරිපත්වී නැත. බහුමානිය සිංකල්පයක වන දිළිඳුකම 

ප්‍රධාන මාන තුනක ඔස්ජස් ද්‍ැකවිය හැක  

• පැවැත්ම  

• ආරකෂාව සහ ආත්මභිමානය (1992දී chamber නේ ආර්ධකි විද්‍යාඥයා ) 

ආත්මාභිමානය යන්ජන් ඉතා වැද්‍ගත් මජනෝවිද්‍යාත්මක සිංකල්පයකි එහි සිංවධධනය ඉහත සයළු කාරණා නිණධය 

කරයි. 
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1977දී නිකුත් කරන ලද්‍ එකසත් ජාීන්ජේ සිංවධධන වැඩසටහනට අයත් මානව සිංවධධන වාතධාජේ දිළිදුකම 

පිළිබඳව ජපාදු ද්‍ෘෂ්ධිජකෝණ තුනක ඔස්ජස් අවධානයට ලකකර ඇත. 

1.සමාජීය විද්‍යා විශ්වජකෝෂය ද්‍කවා ඇති විග්‍රහය 

2. ගැමි සමාජය දිළිදුකම හදුන්වා ජද්‍න ආකාරය. 

3.ආර්ධික විද්‍යාඥයින්ජේ හා සමාජ විද්‍යාඥයින්ජේ ශාස්ිය විග්‍රහය. 

ඉහත ජමම අද්‍හසන් ද්‍ ජපනී යන්ජන් ඕනෑම සමාජ සිංකල්පයක සේබන්ධජයන්  අද්‍ාළ සමාජය තුළ, විජශ්ෂ ම අද්‍ාළ 

පුේගලයා තුළ සමාජ නිමධිතයක (Social construction) පවතින බවයි. ජමම සමාජ නිමධිතය ඒ ඒ පුේගලයා හැදී 

වැඩුණු සමාජය තුළින් නිණධය ජේ. උපජේශන වෘත්ීය වෘත්ීයජේදියා ජබාජහෝ ජබාජහෝදුරට ජමම සමාජ 

නිමධිතයන් හා සටන් කරයි. ජබාජහෝ කාරණා තුළ සමාජ නිමධිත ද්‍ සතය කුමක ද්‍ යන්න පුේගලයාට ජත්රුේ කර 

දීජමන් තාකධිකභාවය පුේගලයාට මජනෝවිද්‍යා උපජේශකවරු විසන් පසක ජකාට දියයුතුය. මජනෝ විද්‍යාත්මක 

උපජේශකවරයා ජමම කාරණාව පුේගලයාජේ ජමාළයට එනේ සතන්නට කාවැේදීමට සලස්වනු ලබයි. ඒ සඳහා 

මජනෝ විද්‍යාත්මක උපජේශකවරයා සතු නියාය ක්‍රමශිල්ප කුසලතා ජබාජහෝමයක උපජයෝගී ජකාට ගනී. මන්ද්‍ 

ජබාජහෝ සමාජ නිමධිතය සද්‍ාකාලික ජනාවන බව සිංජකතාත්මක අන්තධ ක්‍රියාවාද්‍ය  තුළින් ද්‍ අප හටපසක වන 

කරුණකි. එමනිසා දුපපත්කම යන්න අර්ධකර්නය කරන ආකාරය, එය ද්‍ශධනයක ජලස නව ආකාරයකින් නව 

ආකාර අර්ධකර්න සහිතව සේපාද්‍නය කරදීම, එනේ තාකධීකරණය කරදීම වෘත්ීයජේදියා සතු යුතුකමකි. එනේ 

පුේගලයා සතු පූවධ ඉජගනුේ සිංවධධනයට බාධාවක නේ එම පූවධ ඉජගනුේ නිවැරදි කරණය කර දීම , ජමයින් අද්‍හස් 

ජවයි. 

ජමම ලිපිය තුළින් සාකච්ඡා වන්ජන් දිළිඳු බව ජහවත් දුපපත්කම යන්න පුේගලයා සවිබලකරණය තුළින් එනේ 

පුේගලයා ජගාඩ ආ යුතු බව විඥානකරණය (Consciousness) කිරීම තුළින් සිංවධධනය කරා ළඟාවිය ළඟා විය හැකි 

බවයි. එජමන්ම පුේගලයා මජනෝවිද්‍යාත්මකව සවිබලගැන්වීම තුළින් සිංවධධනය කරා ළගාවීමට ඇති හැකියාව 

සුවිජශ්ෂීව ජමහිදී විග්‍රහ ජේ. 

සන්වද්‍ර්ධය  

‘ප්‍රජාව’ යන්න සුවිජශ්ෂී සිංකල්පයකි.  ප්‍රජාව යන්න ප්‍රකට විේවජතකු වන මජධ ජරෝස් ප්‍රජා වගධ 02ක පිළිබඳව ඔහුජේ 

විග්‍රහයන් තුළ සාකච්ජා කරයි. ඉන් එක ප්‍රජාවක නිශ්ිත භූමියක යන්න පාද්‍ක ජකාටජගන ඇති අතර, නිශ්ි ත 

භූජගෝලීය සීමාවකට යටත් ජනාවන ජපාදු කායධයන් ජහෝ අභිලාශයන් ජවනුජවන් ජපනී සටින පිරිසකද්‍ ප්‍රජාවන් 

යන්නට අයත් ජේ. ඒ අතර දිළිඳු සහනලාභීන්, අඩු මානසක සහනයක ඇති අයද්‍ ඇතුලත් ජේ (විජේසිංහ, 1993: 82). 

දිළිඳු ප්‍රජාව ද්‍ එවැනි වූ ප්‍රජාවකි.  මක නිසාද්‍ යත් භාවිතජේ කායික, මානසක හා සමාජීය බලපෑම එක හා සමාන වන 

අතර, සිංගහනයක වශජයන් එය ප්‍රමාණාත්මකව ඉහළ අගයක ගනී. ජමාවුනට ආමන්රණයට ද්‍ෘෂයමාන මාගධයක 
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තිබිය යුතු ජේ. අඩු වාසසහගත ප්‍රජාවක යනු පුේගලජයකුජේ වයස, ආබාධිතභාවය, අපජයෝජනය, ජනාසලකා හැරීම 

ජහෝ විජශ්ෂ සැලකිල්ලක උපකාරයක හා ආරකෂාවක අවශය වන ජනජකාට්ටාශයකි. ජමහිදී අවධාරණය විය යුතු 

වැද්‍ගත්ම කරුණ නේ ආබාධිතභාවය පුේගල පාලනජයන් ජතාර කරුණු වල බලපෑමක වන අතර දිළිඳුහාවය 

මුලුමනින්ම පුේගල පාලනය හා බැදි කරුණකි.  ජමවන් පිරිසක සිංවධධනයට ජයාමුකරවා ගැනීම අතයාවජශයයන්ම 

සදුකළ හැකි වන අතර එය පරිචයට නැගිය හැකි අනිවායධ කරුණකි.  

ද්‍රිද්‍රතාවය යනු " පුද්ගලනයකුට ආත්ම අභිමා නයන්ව යුතුව ජිවිතය පවත්වානග  යාමට අද්‍ාලව තිබිය යුතු 

ශකයතාවන්ව න ාමැති තත්ත්වයකි."  1979 දී හැකියාවන් පිළිබඳ ප්‍ර ජේශයට අනුව අමාතයධ ජසන්  

ජමම නිවධචනජේ ජපන්වා ජද්‍න ආකාරයට ද්‍රිද්‍රතාවය ජහවත් දිළිඳු බව යනු ජීවිතය පවත්වාජගන යාමට අද්‍ාල 

ශකයතාවන්  ජනාමැති වීම මත ඇතිවන ආත්මභිමානය පිළිබඳ ගැටලුවකි. ජමහිදී ජීවිතයක පවත්වාජගන යාමට 

අතයවශය ශකයතාවයන් යන්න මජනෝවිද්‍යාත්මක උපජේශන තුළ නිවධචනය කරන්ජන් ජකජස්ද්‍ යන්න සලකා 

බැලිය යුතුය. පුේගලජයකුට ජීවත් වීම සඳහා ආර්ධිකය යන වැද්‍ගත් ප්‍රබල සාධකයක වන අතර ආර්ධිකය ලද්‍ පමණින් 

ජහෝ එනේ සහනාධාර, දිළිඳු දීමනා ලබාදීම පමණින් පුේගලයාට එජතර විය ජනාහැක. ජේ වන විට රාජය රාජය 

ජනාවන මට්ටජමන් දිළිඳු ප්‍රජාව උජද්‍සා සහන සපයන විවිධ ආර්ධකී ක්‍රජමෝපායන් හඳුන්වා දී ඇත .එනමුත් 

පුේගලයින්ජගන් එජතර වන්ජන් කීජයන් කී ජද්‍නාද්‍ එය සතා බැලිය යුතු ප්‍රස්තුතයකි. ජමවැනි උද්‍ේ පේධතින් හමුජේ 

වුවද්‍ පවතින ද්‍රිද්‍රතාවය සද්‍හා ජහ්තු විග්‍රහකර යුතුව ඇත. ජමහිදී වැද්‍ගත් එක එක ප්‍රබල කාරණයක ඉස්මතු කළ යුතුව 

ඇත. සහනාධාර මත ප්‍රජාව ඕනාවට වඩා යැපීමට පුරුදු වීම මත ජපෞේගලික ජපළඹවීේ හා ස්ජවෝත්සාහජයන් අඩුජේ. 

තරගකාරී ජවජළඳජපාළ රාමුවක තුළ වාස ලබා ගැනීමට ඔවුන් සතු හැකියාව ජමාට ජවයි.  

අජලවි කළ හැකි නිපුණතා ජනාමැතිවීම, විජශ්ෂජයන්ම මත්ද්‍රවය මත්පැන් ආදී ඇබ්බැහි සහිත චයධාවන් සඳහා 

ජපළඹීම, අඩු අධයාපන හා ජසෞඛ්‍ය තත්ත්ව, ජමන්ම ප්‍රබල ජලස අබධුද්‍කාරි මානසක මට්ටේ වල ඔවුන් 

නිරන්තරජයන්ම සට නිසා ඇති වන ගැටුේ හමුජවහි තමා විසන්ම තමා හිංවඩු ගසා ගැනීම, තමාට අඩු සමාජ 

පිළිගැනීමක සහිත යැයි තමා විසන්ම මනසන් විග්‍රහ කර ගැනීම යන කරුණු ජමහිදී ප්‍රබල ජේ. තත්ත්වය වඩාත් 

ජේද්‍වාචකයක බවට පත් කරනු ලබන්ජන් විධිමත් ජනාවන ණය ජයෝජනා ක්‍රම හදුන්වා ජද්‍මින් ආජයෝජනයට වඩා 

ජවනත් ප්‍රාර්මික කරුණු තුළින් ජීවිතය ජද්‍ස බලන්නට පුරුදු වීම, ප්‍රාේධන වත්කේ සඳහා කිසදු ින්තනයක ජනාවීම 

රැකියා පිළිබඳ ඇති දුෂ්ටි ජකෝණයන් ජවනස් ජනාවීම තුළය. සමාජ වශජයන් හිතා බැලිය යුතු කරුණු ඇති බව 

සතයයකි. එනමුත් වඩා වැද්‍ගත් වන්ජන් වැටුණු පුේගලයා එම ළිිං කටින්ම ජගාඩවීමයි. 

ශ්‍රී ලිංකාව තුළ දිළිඳුකම පිටු ද්‍ැකීම උජද්‍සා රාජය රාජය ජනාවන සිංවිධාන ජගන ඇති උත්සාහය උත්සාහයන් 

ජබාජහෝය. ආහාර සහනාධාර සහ මුේද්‍ර ක්‍රමය, ජනසවිය වයාපෘතිය, සමුද්‍ධි වයාපෘීන්, ඒකාබේධ ග්‍රාමීය සිංවධධන 

ජයෝජනා ක්‍රමය, විවිධ නිවාස සිංවධධන වයාපෘති , සමාජ ආරකෂණ වැඩසටහන් ජලස ජගාවි රකෂණ ,ධීවර රකෂණ 

ස්වයිංරැකියා ක්‍රම, වැඩිහිටියන්ජේ ජිවන තත්ත්ව පහත ජනාවැටී අවශය ක්‍රම සකස ්කර දීම ආදී ජබාජහෝ කරුණු ජේ 

අතර ජවයි. ජමජස් සහනාධාර වයාපෘති ක්‍රියාත්මක වීජේ දී වුව ද්‍ රටක ජලස දිළිඳු බව පිටු ද්‍ැකිය හැකජක හුදු ආර්ධික 
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සහාය තුළින් පමණක ජනාවන අතර එහිදී පුේගලයා සවිබලකරණය (empowerment) සදුවිය යුතුය .ජේ සඳහා සමාජ 

වැඩ සහ උපජේශන  වෘත්ීයජේදීන් ජමහිදී මනා ද්‍කෂතාවයක ද්‍කවයි. 

සවිබලගැන්වීම යනු ස්වයිං පාලනයක සහ ආත්ම විශ්වාසයක වධධනය කිරීජේ ක්‍රියාවලියක ජලස සාහිතය තුළ විග්‍රහ 

වන අතර සමාජ සබද්‍තා ශකතිමත් කරමින් තම ශකතිවන්ත භාවය තුළ තනි තනිව ජහෝ සාමූහිකව ක්‍රියාකිරීම සහ 

එමගින් අඩු වාසසහගත තත්ත්වය මගහැරීම ජේ.  ජේ සඳහා බලය යන කාරණාව වැද්‍ගත් වන අතර බලයදීමඅරමුණු 

අතර ප්‍රධාන ජේ.  ජමම බලගැන්වීජමන් මිනිසුන් සහ ප්‍රජාවන් තුළ ස්වයිං පාලනයක සහ ස්වයිං නිණධය මට්ටම ඉහළ 

නැිංවීම සඳහා සැලසුේ කර ඇති ක්‍රියාමාගධයන් එම පුේගලයාට ස්වයිං නිණධයකින් යුතුව ඔවුන්ජේම අධිකාරිය තුළ 

ක්‍රියාත්මකවීමට හැකියාව උද්‍ා කරයි.   පුේගලජයකු ජවනුජවන් සිංවධධනය යනු මිනිජසකු ජලස ඔහුජේ ජහෝ ඇයජේ 

පුණධ හැකියාවන් අවජබෝධ කරගන්නා ජකජනකු බවට පත්වීම යන්නයි.  එය පුේගල සාර්ධකත්වය හා සහසේබන්ධ 

විය යුතුය.  පුේගලයාජගන් පුේගලයාට සිංවධධනය යන්න ජවනස් වියහැකි වුවද්‍ අවසානය ඉලකකය විය යුත්ජත් 

පුේගල සුභසේධිය අරමුණු ජකාටජගන ජමජහයවීමයි.  ජමහිදී පුේගලයාජේ සිංවධධනයට කායික, මානසක සමාජිය 

හා ආධයාත්මික යන් අිංශයන් හතර තුළින්ම සදුවිය යුතු අතර ජලෝක ජසෞඛ්‍ය සිංවිධානජේ නිවධචනයට අනුව 

සිංවධධනජේ අවසාන පරමාර්ධය විය යුත්ජත් එම අිංශයන්  හතජරහි සමබරතාවයකින් යුත් වධධනයයි.  එවිට 

පුේගලයා ජසෞඛ්‍ය සේපන්න ජේ (WHO, 2016). පුේගල සිංවධධනජේ අවසාන පරමාර්ධය විය යුත්ජත් වැඩි ධනයක 

ඉපැයීම ජහෝ ඉහළ ආර්ධිකයක වධධනයක කර ගැනීම ජනාවන අතර එය ජවනත් ආකාරයක ගන්නා බව ඉහත 

නිවධචනය තුළින් පැහැදිළි ජේ.  

  
(විවිධ කායික ජරෝගාබාධ ඇතිවීම) 

 
 

 

 

(පුේගලජයකු සඳහා සමාජ සබඳතා අවශය                                                         
වන අතර  සමාජ (මානසක බලපෑම 
සබඳතා කඩාවැටීමට, අන්තධ පුේගල සබඳතා ජහ්තුවන අතර දිගින් දිගටම ජමය 
වධධනයට බලපෑේ ඇතිජේ) පැවතිය ජහාත් මානසක ජරෝග  
 දිගුකාලීනව ජහෝ ජකටිකාලීනව                                                              
 ඇතිවිය හැකිය. ඇයිද්‍ යත් 
 ප්‍රජානනයට දිගුකාලීනව ජමය  
 බලපාන බැවිනි) 
 

 

(පුේගල ජීවිතජේ ඉතා වැද්‍ගත්ම ජකාටසකි අධයාත්මික පැතිකඩ) 

පුේගලයා 

කායික 

ආධයාත්මික 

මානසක සමාජයීය 
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අවාස සහගත තත්ත්ව නේ ජේ ආකාරයට පුේගල මට්ටජේ බලපෑේ කරන විට එම පුේගලයා සිංවධධනයට ජකටි 

මැදිහත්කරණයක ජහෝ ලබාදීමට ජේ වන විට උපජේශන කජෂ්රය තුළ වෘත්ීය තුළ නිරතවන වගකීේ ද්‍රන්නන් 

සූද්‍ානේය. සමාජ වැඩ, උපජේශනය වැනි වෘත්ීමය පන්නරයක සහිත පුේගලයා දිළිඳු බජවන්/දුපපත්කමින් මිදීමට 

අවශයකරණ අභිජේරණයට ජයාමු කරවීමට උත්සාහ කල යුතුය.  එනේ මුළුමනින්ම එම අවාස සහගත තත්ත්ජවයන් 

මුද්‍වා ගැනීම යන්න ජනාවන අතර එම ජවනස්වීමට අවශය වන ජපළඹවීමට උවමනාකරණ සතුවිල්ල පහල කිරීමට 

යත්න ද්‍ැරීමයි.  ජමය රජයට ජහෝ එම පුේගලයාට වියද්‍ේ ද්‍ැරීමට සදුවන මට්ටජමහි කායධභාරයන් ජනාවන අතර එය 

හුදු විද්‍යාත්මක පද්‍නමක සහිත සාකච්ඡාවක ජේ.  වෘත්ීයජේදීන් පුේගලයන් සාකච්ඡාව මගින් ජවනස් කිරීම සඳහා 

අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ඡා නමින් හැදින්ජවන ජමවලමක භාවිතා කරනු ලබයි.  එම ජමවලම ජබාජහෝ වෘත්ීය 

කජෂ්රයන් තුළ භාවිතයට ගනී.  විජශ්ෂජයන්ම මජනෝවිද්‍යාත්මක උපජේශනය, සායනික උපජේශනය, මජනෝ 

ිකිත්සක වවද්‍යමය සහ නීතිමය වැනි කජෂ්රයන් තුළ ජමය ක්‍රියාත්මක ජවයි.  

 

අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ඡා මඟින් සදුකරනු ලබන්ජන් පුේගලයා ජවනස් වීමට ඇති ජහ්තුව ඔහුජගන්ම මතු 

ජකාටජගන පුේගලයා පිළිබඳව කිසදු ආකාරයක විනිශ්චයකින් ජතාරව ඉතා සහජයෝගීව සාකච්ඡාවක නිරතවීමයි. 

අභිජේරණ සේමුඛ්‍ සාකච්ඡා මූලධමධ 1991 දී Miller & Rollnick හඳුන්වාදී ඇත.  ජමය හුදු උපජේශන නයායක 

පමණක ජනාවන අතර ජස්වාලාභින් සමග එකව කටයුතු කිරීම සඳහා එනේ එකව ජීවත්වීම සඳහා භාවිතා කරන 

ජවනස් කිරීජේ ජහෝ ජවනසව්ීජේ ක්‍රියාවලියට උද්‍ේ කරනු ලබන ක්‍රියාවලියක සහ පිළිගැනීමකි.  එම නිසා අඩුවාස 

සහගත මට්ටේ වල නිරත වන පුේගලයින් ඉහළට එසවීමට ජමම අභිජේරණ සාකච්ඡා භාවිතා කළ හැක.  මානවීය 

නයාේතමක මතවාද්‍යන් ජලාව බිහිවීමත් සමගම වඩා වැද්‍ගත්වන්ජන් උපජද්‍ස් ලබාජද්‍න්නා ජහෝ මඟජපන්වීම 

ලබාජද්‍න්නා ජනාවන අතර උපජේශනයට ජහෝ මඟජපන්වීමට පත්වන පුේගලයාය.  මන්ද්‍ ජතෝරාගැනීම හා 

ක්‍රියාවලියක හරහා ජවනසව්ීම ස්වයිං සාකෂාත්කරණයක ද්‍කවා ගමන් කිරීම ළගා ජකාට ගත හැකි වනුජේ ගැටලු 

සහගත පුේගලයාටම ජේ.  

අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ඡා මූලධමධ ජමජහයවීජේදී පද්‍නේ විය යුතු අභූපගමය කිහිපයක  Miller & Rollnick 

ජපන්වා ජද්‍යි.  

• එදිරි සිංවාද්‍යට එජරහි සහජයෝගීතාවය  

එනේ ප්‍රජානන චයධාවාදී ජබාජහෝ අවස්ර්ා වලදී අතාකධකි පුේගලයා ඍණාත්මක පැතිකඩයකට තල්ලුවන අවස්ර්ා 

වලදී අජහ්තුවාදී මිතයා විශ්වාසවලින් ජපජළන අවස්ර්ාවන්හිදී ජස්වාලාභියාට එජරහිව තකධ ජහෝ අද්‍හස් ඉදිරිපත් 

කරනු ලබයි.  ජමය ජස්වාලාභියාජේ ජවනස්වීම යන සීමාව පිළිබඳ සාකච්ඡාවකදී බලපෑේ සහගත වන අතර 

සහජයෝගීතාවය යන්න එහිදී වැද්‍ගත් ජවයි.  

 

• හැඟීේ උපද්‍වන සහ මතකය උපද්‍වන 
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ඉහත ජමම කාරණාව පුේගලයින් ජවනසක්ිරීම සඳහා සදුකරන අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ඡා වලදී වැද්‍ගත් ජේ.  හැඟීේ 

උපද්‍වන මතකය අඩවන කරුණු උලුපපා ද්‍කවමින් සාකච්ඡාව ඉදිරියට ජමජහයවිය යුතුය.   

• ස්වාධිපත්වය එජරහි ආධිපතයය  

අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ඡාව ජමජහයවන වෘත්තියජේදීන් අධිකාරී බලයක ජනාපැවැත්විය යුතුය යන්න සහ පුේගල 

ස්වාධීනත්වය ජවනුජවන් කටයුතු කළ යුතුයි. එමඟින් ජවනස්වීමට අවශයතාවය සහිත ජස්වාලාභියා තම ස්වාධීනත්වය 

මඟින් ජවනස්වීමට උත්සාහ ද්‍රයි.    

පුේගලයින්ජේ පවත්නා වත්මන් චයධාවන් ජවනස් කිරීම ජහෝ ජවනස ් කිරිමට උත්සාහ කිරීම ජයාමු කරවීම පහසු 

කායධයක ජනාවන බව නයායාත්මක ආකෘීන් තුළ පවා සාකච්ඡා ජවයි.  මකනිසාද්‍ පුේගලයින් ජවනසව්ීමට ආකෘති 

කිහිපයක පසු කරයි.  ජමය Prochaska & Diclemente 1983 දී ජවනසව්ීජේ පියවර ආකෘතිය නමින් සිංවධධනය 

ජකාට ඉදිරිපත් ජකාට ඇත.  ජමම ආකෘතිය මතුකරන මුලිකම අද්‍හස වන්ජන් පුේගල චයධාව යනු අවස්ර්ාවන් ජහෝ 

සේධීන් ජනාවන අතර එය ක්‍රියාවලියක වන බවයි. එම ආකෘතිය ජමජස් සටහන් කළ හැකිය.   

 

 

මූලාශ්‍රය - (Prochaska and Diclemente, 1983: 390-395). 

ජමම ආකෘතිය ජපන්වා ජද්‍න පූවධාවජලෝකන අධියජධ(Pre contemplation) අද්‍හස නේ තමා පත්වී සටින චයධාව 

ජහෝ අවධානේ සහගත හැසරීම ජවනස් කිරීමට පුේගලයාට කිසඳු අද්‍හසක නැත යන්නයි. දිළිඳු බජවන්/දුපපත්කමින් 

මිදීමට කිසඳු අයුරකින් සතා ජනාමැතිය යන්නයි. අවජලෝකන අවධිය(Contemplation) තුලදී ජවනස් වීමට 

සතුවිල්ලක ජනාවූවද්‍ තමා පත්වී සටින ගැටලුව පිළිබඳ යේ අවජබෝධයකින් පසුජේ. ජමම අධියජධ පසුවන ගැටලු 

සහගත පුේගලයින් තමාජේ ගැටලුව ජවනුජවන් ක්‍රියාත්මක කිරීමට(Preparation and Action) සත ජපළඹවීම සඳහා 

අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ජා භාවිතා කළ හැක. පුවධ අවජලෝකනජේ අවජලෝකනය කර වීමටද්‍ ජමම ජමවලම 
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භාවිතයට ගත හැක. එජමන්ම වතධමානජේ ජබාජහෝ ජනප්‍රියව භාවිතා වන ද්‍ැනුවත් කිරීජේ වැඩසටහන්ද්‍ (Awareness 

programme) ජේ යටතට ගැජන්. එය සදුවන මාධය කුමකවුවද්‍ එමගින් ජනතාව ජපජළන ගැටලු පිළිබඳ ඇතිවන 

අවජලෝකනය ඵලද්‍ායී ජේ. එනමුත් ඒ මත රැඳී ජනාසට ඉන් ඉදිරියට ගමන් කිරීමට පුේගලයා ජපාළඹවාලීම 

අතයාවජශයයන්ම සදුවිය යුත්තකි. එවිට අවාස සහගත මට්ටජමන් පුේගලයා ගලවා ගැනීමට වෘත්තියජේදියාට 

හැකිජේ. එනමුත් ජමහි සමස්ත වගකීම හා වගවීම වෘත්තියජේදියා සතු ජනාවන අතර, අවාස සහගත මට්ටජමන් 

ජීවත්වන පුේගලයාටද්‍ එහි වගකීමක ඇත. පාශධවයන් නියමාකාරජයන් ජමජහය වුවජහාත් පුේගලයා ජවනස්ජකාට 

ගැනීමට ඇති හැකියාජේ සේභාවිතාව ඉහළ යයි. 

එජස්නේ වෘත්තියජේදියා අවාස සහගත දිළිඳු ප්‍රජාව උජද්‍සා කළ යුත්ජත් කුමකද්‍ යන්න ජමහිදී පැහැදිලි ජේ. පුේගලයා 

සමඟ ගැඹුරු සේමුඛ්‍ සාකච්ජාවක නිරත විය යුතු අතර, ජමම සාකච්ජාව ප්‍රධාන මූලධමධ ඔස්ජස් පවත්වාජගන යා යුතු 

බව සාහිතය තුළ විග්‍රහ ජේ. එනේ, 

• පරාවතධිත ඇහුේකන්දීම මගින් සහකේපනය ද්‍ැකවීම  

• වතධමාන හැසරීම සහ ඔවුන්ජේ වටිනාකේ අනාගත ඉලකක අතර  ඇති විෂමතාවය  

• තකධ මගහැරීම සහ ප්‍රතිවිජරෝධතා සමගින් ජස්වාලාභියා ඉදිරියට ජමජහයවීම  

• පුේගලයා උත්ජත්ජනය වන කරුණු වලට ප්‍රතිවිරුේධ කරුණු මඟින් ජමජහයවීම ජවනුවට ජස්වාලාභියාජේ 

විජරෝධතා සමඟින් අනුකූලවීම (ඒ පිළිබඳ ජනාසලකා හැරීම) 

• ස්වයිං කායධකෂමතාවය සහ සවධශුභවාදීභාවය  

සමාජ වැඩ, උපජේශන ජහෝ මැදිහත්වීමකට යන වෘත්ීයජේදියා කිසදු ජල්බලයකින් ජහෝ පූවධවිනිශච්යකින් ජතාරව 

තම ජස්වාලාභියාට පරාවතධති ඇහුේකන්දීජමහි නිරත විය යුතුයි.  එනේ අජනකාජේ හුදු හඩ ජවනුජවන් ජනාව 

හැඟීේ මුසුවුණු ජත්රුේ සහගත අර්ධයන් සඳහා ඇහුේකන්දිය යුතුයි.  ජස්වාලාභියාට ජගෞරවාන්විතව පිළිගැනීමක 

සහිතව ඔවුන්ජේ හැගීේ සන්නිජේද්‍නය කිරිමට අවකාශ සැලසය යුතුයි.  එජමන්ම සහජයෝගී සන්නිජේද්‍නයක 

ජවනුජවන් දිරිගැන්විය යුතුයි.  ජමහිදී අඩුජවන් කර්ා ජකාට වැඩිජයන් ඇහුේකන්දිම ප්‍රගුණ කල යුතුය.  ධනාත්මක 

සාධන මට්ටමකට පුේගලයා පත්වන තුරු උද්‍ේ කිරීම අනිවායධජයන්ම සදුකල යුතුය.  සහකේපනය නිසා 

ජස්වාලාභියාට ආරකෂාව ජමන්ම විවෘත පරිසරයක ජවනස්වීම උජද්‍සා සකසනු ලබයි.  ජමහිදී විජශ්ෂජයන්ම 

ජස්වාලාභියාජේ ඔහුටම අනනයවූ පයධාජලෝකයන් හැඟීේ සහ වටිනාකේ අවජබෝධ කර ගැනීමට වෘත්තියජේදියා 

කටයුතු කල යුතුය.  ජමම ගණුජද්‍නු ජස්වාලාභියා පසුවන ජද්‍ජගඩියාව සාමානය ජේ.    

 

අඩුවාස සහගත දිළිඳු පුේගලයින් සවිබලගැන්වීම සඳහා අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ඡා භාවිතා කිරීජේදී වතධමාන 

ක්‍රියාකාරකම හා අනාගත ඉලකක සහ වටිනාකේ අතර ඇති ජවනස ජපන්වාදීජමන් විෂමතාවය ඉදිරිජේ ජස්වාලාභියා 
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භාවිතජේ හැසරීම ජවනස්කිරීමට ජපළඹවිය හැක.  එහිදී ඉලකක ජවත ගමන් කිරීමට උත්සාහ ගැනීජේදී ඔහු තුළින්ම 

විජරෝධතා තකධ මතුවිය හැක.  ඒවා සමගින් ඉදිරියට යා යුතු වන අතර ජස්වාලාභියා අවතකජස්රුවට ලකවන 

ආකාරජයන් තකධ ඉදිරිපත් ජනාකළ යුතුය.  විජරෝධය ද්‍නවන කරුණු පිළිබඳව ඒ ජමාජහාජතහි දීර්ධව සාකච්ඡා 

කිරීජමන් වැළකී සටීම සදුකල යුතුයි.  එය ජවනත් ආකාරයකින් ඉස්මතු කළ යුතුයි.  එනේ තමා පත්ව සටින 

තත්ත්වජයන් එනේ වතධමාන හැසරීජමන් ජවනස් වීමට ආත්ම විශ්වාසය ජගාඩනැගීම වැද්‍ගත් වන අතර තමා සටින 

මට්ටජමන් ඉහළට ඒමට එම හැසරීම ජවනස් කිරීම කළ යුතු බවත් එය කිරීමට තමාට හැකියාව ඇති බවත් 

ජස්වාලාභියාට ඒත්තු යා යුතුයි.  විවෘත ප්‍රශ්න අසමින් පවතින යර්ාර්ධය ඇති ධනාත්මක කාරණා තහවුරු කරමින් 

ඍණාත්මකව බලපාන කාරණා පිළිබඳව විෂමතාවය මතු කරමින් ඉදිරියට යාජමන් පුේගලයා සිංවධධනය උජද්‍සා 

සවිබල ගැන්වීජේ ජමවලේ ජලස අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ජා භාවිතා කළ හැක. ජමහිදී පුේගලයා තුළ ජවනත් මජනෝ 

විද්‍යාත්මක සවිබල ගැන්වීම තුළින් පමණක පසක කළ ජනාහැකි කරුණු තුළදී ජයාමුකරවීම කරලීම ද්‍ 

මජනෝවිද්‍යාත්මක උපජේශකවරුන්ට හා සමාජ වැඩ වෘත්ීයජේදීන් ට සදු කළ හැක. නමුත් එම ජයාමුකරවීම තුළදී 

වුවද්‍ පුේගලයා සවිබලකරණය කළ යුතුය. 

 

 

සාරාංශය  

 

දිළිඳු ප්‍රජාව මජනෝවිද්‍යාත්මකව සවිබලගැන්වීම යන මාතෘකාව ඔස්ජස් දිග හැරුණු ජමම ලිපිය මගින් දිළිඳු ප්‍රජාව 

හඳුනාජගන ඇති අතර ඔවුන් සවිබලගැන්වීමට සහ ඔවුන් ජවනස් කිරීමට ජවනස් කිරීජේ පියවර ආකෘතිය තුළින් 

නයායාත්මක අවජබෝධය ඔසවා තබමින් සදුකළ යුත්තකි. සවිබල ගැන්වීම සඳහා විධිමත් වෘත්තිකයින්ජේ 

මැදිහත්කරණයක අතයාවශය ජේ.  එම මැදිහත්කරණය මජනෝවිද්‍යාත්මක ආකාරයක ගත යුතු අතර ලිපිය මගින් 

අවධාරණය කරනු ලබන්ජන් අභිජේරිත සේමුඛ්‍ සාකච්ඡා ජමවලමක ජස් ජයාද්‍ා ගනිමින් ජමම ප්‍රජාව සවිබලගැන්වීම 

සදුකළ හැකි බවයි.  එමගින් දිළිඳු බව හමුජේ ඇති අනිටු ප්‍රතිවිපාක වන ජසෞඛ්‍යමය ප්‍රශ්න, පවුල් ආරවුල්, සමාජීය 

සබඳතා වලට ඇතිවන බලපෑේ, රජය විවිධ වයාපෘති සඳහා ද්‍රන වියද්‍ේ ආදිය අවම කරණයකට උත්සාහ කළ හැක.  

සවිබලගැන්වීම තුළින් ස්වයිං පාලනයක සහ ආත්ම විශ්වාසයක පුේගලයා තුළ ඇති කල හැකි වන අතර ජේ සඳහා 

පුේගලයා ජවත බලය ලබාදීම සදුකිරීමට අභිජේරණ සේමුඛ්‍ සාකච්ඡා වැද්‍ගත් ජේ.   ජහාදින් ඇහුේකන්දීමත්, අවශය 

අවස්ර්ාවල තමාජේ ජීවිතය සේබන්ධජයන් ඇති වටිනාකේ අනාගත ඉලකක අතර ඇති විෂමතාවය ජපන්වාදීමත් 

පුේගලයා උත්ජත්ජනය වන කාරණාවන්ට විජරෝධය ජපන්වනවා ජවනුවට ඒ තුළින් මතුවන යහපත් ධනාත්මක පැති 

ජපන්වා ජද්‍මින් ස්වයිං කායධකෂමතාවය සවධ සුභවාදීත්වය පුේගලයා ජවතට ඔපනිංවමින් වෘත්තියජේදියා නිස 

මැදිහත්කරණයක කිරීම තුළින් රටක සිංවධධනයට බලපෑේ කරන ජමවැනි ප්‍රජාවන් ඉහළට ඔසවා තැබීමට 

හැකියාවක උද්‍ා ජේ. 
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mYapd;a fldúâ la,u:fhka ñoSug i;sh mqyqKq lruq' 

 

ñysrdKs úfÊiqkaor 

BA (Hons) Psychology (University of Peradeniya) 

MA (Buddhist Studies) (University of Kelaniya) 

PGD in Counselling (University of Colombo) 

fn!oaO WmfoaYkh ms<sn`o WmfoaYl 

Y%S ,xld fn!oaO yd md,s úYAjúoHd,h 

fydaud.u' 

 

jHdikhka isÿùu f,dal iajNdjhls' fldúâ (Covid − 19) ffjri jHdma;sh o Y%S ,dxlsl 

iudch muKla fkdj f,dj iuia; rgj,aj, ckhdo thg f.dÿre fjñka f.da,Sh jix.;hla 

njg m;aj we;' fujeks jix.; ;;ajhla úiska we;s lrkq ,nk ufkda iudÔh n,mEu 

iudcfha ix>; nj ì`o ouhs' ixl+,;d we;s lrjhs' tys n,mEu miqld,Sk mrïmrdjgo we;s 

úh yelsh' fuys m%;sM,hla f,i udkisl frda. nyq, ùu" mqoa., M,odhs;dj wvqùu" tal mqoa., 

ix;DIaáh wju ùu isÿúh yelsh' fï ksid fldúâ-19 (Covid − 19) jix.;fhys 

ufkdaúoHd;aul miqìu wOHkh lsÍu bka ydkshg m;a jq msßi y`ÿkd.ekSu iy ksis m%;sldrh 

w;HjYH idOlhka fõ' fldúâ jix.;fhys n,mEu ksid isÿ jq ióm;uhskaf.a úfhdaj 

fya;=fjka fndfyda msßia wd;;suh ;;ajhkag fukau ldxidj" úIdoh jeks udkisl frda.s 

;;ajhkag yd mYapd;a jHik la,u: wl%u:dj,g f.dÿre ù we;s nj jd¾;d fõ' ióm;u 

{d;Skaf.a úfhdaj fukau /lshd wysñ ùu iudc iïnkaO;dj,ska f;drj yqfol,dj Ôj;aùug 

isÿùu ksjfia isg rdcldß lghq;= isÿ lsßfïÈ .eg¨ldß ;;ajhkag uqyqK oSu jeks 

wmyiq;djhka ksid ufkda iudÔh .eg¨ we;sùu fukau .Dyia: m%pKaav;ajh yd ysxikh 

iïnkaO isÿùï jßka jr jd¾;d fjñka mj;S' fujeks miqìul iuia: f,daljdiS ckhd 

wd;;suh ;;ajhkag f.dÿre ùu fkdje<laúh yels lreKls' fuu jix.; ;;ajh yuqfõ 

wd;;sfhka f;dr ieye,a¨ Ôjk rgdjlg yqreùu wNsfhda.hla njg m;aj we;' fuu wNsfhda.h 

ch.kakg wjeis udkisl Yla;sh ixj¾Okh lr.eksu i`oyd fukau wd;;sh ÿre lr .ekSug 

wjYH wdOHd;añl ixj¾Okh i;sh mqyqKq lsÍu ;=<ska <`.d lr.; yelsh' 

j¾I úismylg fmr W;=re bkaÈhdfõ úiQ isoaOd¾: f.!;uhka fuu m%YAkh tkï ukqIHdg 

uqyqKmEug isÿjk ÿl ms<sn`o .eg¨j fidhdne,Sug W;aiql úh' j¾I .Kkdjla mqrd lrk ,o 

m¾fhaIK yd úúO l%u Wr.dne,Sfï m%;sM,hla f,i ;udf.au iajNdjfha mj;akd ÿl ms<sn`o 

i;H;a bka ñÈfï w;aoelSfuka ,nk iqjh;a fidhd .kq ,eîh' idxidßl ÿlg ms<shï fiùu 

i`oyd wkq.ukh l< hq;= ud¾.fhys we;eï l%uYs,amhka j;auka f,dj mqrd mj;sk ;djld,sl 

.eg¨ úiod,Su i`oyd o Ndú;hg .; yelsùu tu O¾u ud¾.fhys iqúfYAI;ajhla úh' 

ñksia Ôú;hla ,nd .ekSu b;d wmyiq fohls' wms ta ÿ¾,N ñksia Ôú;h ,nd we;af;uq' thska 

ksis m%fhdack ,eîuo wm i;= jeo.;a ld¾hhls' ñksia Ôú;fha iajNdjh yß yeá f;areï .;aúg 



 

2 
 

wm l< hq;af;a l=ulao@ fkdl< hq;af;aa l=ulao@ hkak fyd`Èka jgyd .ekSu wmyiq ke;' wm 

ieu fidhkqfha iduh iy iyÔjkhhs' ula ksido h;a th wm Ôú;fha ys̀. ù we;s wx.hla 

úuhs' wms i;=áka isákakg leue;af;uq' th wfma whs;shla f,i o i,luq' tfy;a i;=g wm 

<.d lr.kq fjkqjg th ,nd .ekSug ;e;a lrkakd jq b,lalhla muKla ù we;' Ôú;fha wms 

iuyr wjia:dj, wiykh" le<öu" lkiai,a," wi;=g-ÿl jeks oE w;aolsuq' fï fudfydf;a 

tjka wiykhla wmg fkdoekqko" w;S;fha isÿ jq nj fyda bÈßhg tjeks foa w;aoelSug isÿ 

jk nj fyda oelsh yel' wjidkfha wm ieu urKh kue;s ÿlg uqyqK Èh hq;=fõ' 

fuu wiykldß ;;ajhka wmgu muKla iSud fkdjkq we;' wm wkHhka fj;o ÿl fnodfohs' 

ÿla fodïkiska hq;a mqoa.,hdf.a wjg mßirho wiykfhka msÍ hhs' fuu ;,hg we;=,ajk 

mqoa.,hdo wiykfhka yd wi;=fgka fjfyi lrjkq ,nhs' fï wkqj mqoa.,fhl=f.a mqoa.,sl  

wiyk" uq¿uy;a iudchu wiykhg ÿlg fmd<Ujk nj fmks hhs' Ôú;fha mj;akd fï 

w;Dma;slr iajNdjh uQ,sl m%Yakhla ù ;sfí' wm leue;s foa bgq fkdùu;a" wlue;s foa isÿùu;a 

fõ' wfma wdrïNh fyda wjidkh ms<sn`oj wm fkdokakd fiau Ôú;fha mj;akd ÿl flfia 

fldfydu we;s ù oehs wm lsisjla fkdoksuq' 

nqÿkajykafia ;ud fj; meñKs úúO mqoa.,hkag wod< jk mßÈ is; tl`. lr .ekSug mqqyqKq 

ùfï l%u wkqoek jod<y' wNHka;r i;Hh .fõIKh i`oyd jvd;a iqÿiq Ndjkd l%uh wdkdmdk 

i;shhs' yqiau ms<sn`o i;su;a nj Ydßßl bkaÞsh moaO;sfha ukd l%shdldß;ajhgo fya;= fõ' 

i;su;a wdYajdi m%dYAjdih udkisl ,sys,khgo Wmldß fõ' Wmf;a isg urKh olajdu wms 

wdYAjdi m%dYAjdi lrkafkuq' th ´kEu flfkl=g yiqlr .; yels wruqKls' th il, 

f,daljdiSkagu ms<s.; yels Ndjkd wruqKls' Ndjkdj wdrïNfhaoSu fhda.Ska úiska myiq 

bßhõjla f;dardf.k  lh Rcqj ;nd .; hq;=hs' weia mshd.; hq;=hs' wjOdkh fkdlefvk fia 

ksYaYío ldurhl ysoSu jvd;a fhda.Hhs' ndysr f,dalfhka wE;a ù ;ud ;=<gu ;u wjOdkh 

fhduq lrk úg yqiau by< my< hEu jvd;a lemS fmfkk whqßka oefkkq we;' fufia 

kdiamqvqj,ska yqiau we;=,aùu yd msgùu kue;s wruqKg mQ¾K wjOdkh fhduq lrhs' fuh yqiau 

ms<sn`o isysfhka lsÍfï jHdhduhls' yels;dla ÿrg yqiau ms<sn`o fkdìÿKq i;sfhka isàu fuu 

jHdhdufha úfYAI ,laIKhls' fuu jHdhdufhys fhoSfuka ;ud .ek oekqj;a ùfï hym;a 

udkisl ;;ajh r`ojd .ekSug yelsfõ' fï wdldrhg is; tl wruqKl r`ojd .ekSfï yelshdj 

j¾Okh ùfuka isf;a wjq,a iy.; iajNdjh ke;s ù hhs' fï fudfydf;a yqiau we;=¨fjkjd 

msgfjkjd hk wjOdkh ;=<ska th mqyqKq lsÍfuka wmg j¾;udk ;;ajh ms<sn`o meyeÈ,s 

wjfndaOhla we;s lr .; yelsfõ' mqoa.,fhl=f.a udkisl iajNdjh yqiafuka ms<sìUq lrk ksid 

h:d¾:h y`ÿkd.ekSug msgqjy,la ,nd .; yelsfõ' is; ikaiqka ù iduldó jq úg yqiau .ekSuo 

isks`ÿ uqÿ njla fmkajhs' fldamh" ffjrh" ìh" rd.h jeks foa u;= jq úg yqiau r¿" ;o fõ.j;a  

iajNdjhla fmkakqï lrhs' fï wdldrfhka wdYajdi m%dYajdih flfrys oeä f,i iqmßlaIdlÍ 

ùfuka ta ms<sn`o ie,ls,su;a ùug mq¿jk' —fuh wfma fi!LHgo" úY%duhgo" fyd`o kskaogo" 

ojfia jev fyd`Èka lsÍugo bjy,a fjhs' thska is;g iduh;a iekis,a,;a ,efí' is; le<ö 

;sfnk úgl ñks;a;= fol ;=kla fuh jevqfjd;a ta le<öu jydu ixisfok nj w;a olskak 

mq¿jka'˜ [1]  rdyq, ysñ" j,afmd," nqÿka jod< O¾uh" msgqj 103' 
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isysh m%.=K lsÍfï ;j;a tla udye.s l%uhla kï fm!oa.,sl Ôú;fha fyda idudÔl Ôú;fha 

fyda jD;a;Sh Ôú;fha fyda ojfia jevj,È lhska jpkfhka wm lrk ish¨ foa isysfhka lsÍuh' 

oeka mj;akd fï fudfydf;ys fyj;a lrk jefvys Ôj;a úh hq;=hs' weúoSu" isÍu" ysoSu" w.mi`. 

yels,Su" È.= lsÍu" Tn fudn ne,Su" we`ÿï weoSu" foãu" ksy`v ùu" wdydrmdk .ekSu hkdoS 

yeu jevla ms<sn`oj iïmQ¾Kfhka is; fhÈh hq;=hs' fuf,i ffoksl Ôú;fha lrk ish¨ foa 

ms<sn`oj i;su;a nfjka hq;=ùu udkisl ,sys,kh Wfoid ufydamldß fõ' nqÿoyug wkqj 

idudkH ñksia iajNdjfhys fmdÿ ,laIK we;' ñksiqka fkdueÍ isàug;a Ôj;a ùug;a iem 

,eîug leue;a;;a ÿl ms<sl=,a lsÍug;a leu;sh' fuu ,laIK idudkH ukqIHhkaf.a fmdÿ 

,laIKhls' —wuß;= ldud" Ôú;= ldud" iqL ldud" ÿlaL málal+,d˜ [2] ixhqla; ksldh 5 ^2&" 

fõ¿oajdr iQ;%h" msgqj 156'  

th f;areïf.k tajdg wkql+, jk mßoafoka Ôj;a ùug yelshdj yd Yla;sh i;su;a nj mqyqKqj 

;=<ska <`.d lr .; yelsh' 

 

wdY%s; .%ka: kdudj,sh 

b,x.fldaka" iuka;¦ fn!oaO ufkdaúoHdfõ uQ,sldx." l;D m%ldYk" ldxpk m%skag¾ia" 

kqf.af.dv" 2016 

mshr;k ysñ" jE.u ^ixia'&¦ msrejdkd fmd;a jykafia" f.dvf.a m%ldYk" urodk" 2017 

rdyq, ysñ" j,afmd,¦ nqÿka jod< O¾uh" fn!oaO ixialD;sl uOHdia:dkh" foysj," 2004 

yd¾Ü ú,shï¦ Ôj;aùfï rgdj ^tia' tka' f.dtka;df.a foaYk weiqfrks&" ;rxð ms%kag¾ia" 2008 

 

 



  uQ,H idlaIr;djh 

(FINANCIAL LITARACY 

 

 

tia'tï' kkaod ud,kS" 

Èia;%sla iïnkaëlrK ks,OdÍ ^WmfoaYk&"l=reKE.,' 

oraYkh iy ufkda úoHdj ms<sn`o ysgmq iyldr lÓldpdrah" 

oraYk wOHhk wxYh" 

le<Ksh úYaj úoHd,h'  

 

 

iEu mqoa.,fhl= úiskau ;u fm!reIh ;=, l=vdl, mgka wksjd¾Hfhka ilia lr .; 

hq;= iqúfYaIs Okd;aul kQmxphls' mqoa.,hdf.a Ôú; ld,h mqrd uqo,a w;HjYH 

jákdlula neúka idfmalaIj uQ,H idlaIr;djh ms<sn`o oekqfuka ikakoaO úh hq;=h' 

uqo,a hkq Wmhd .; hq;= fohla .Ks;uh ñkqïj,g wkqj idudkHfhka 18 - 60 jhia 

ldKavh we;=,; ksfrda.su;a mqoa.,hskag uqo,a Wmhd .ekSug we;af;a Èk 11680 muKs' 

thskq;a úúO lreKq fya;=fjka iuyr mqoa,hka b;sß jkafka Èk  5000 la 6000 la muKs' 

tneúka mqoa.,fhl=g fï ms<sn`o oekqu ,nd .ekSu oekqu ,nd §u w;HjYH idOkhls' 

fuu oekqu ,nd .ekSu mdi,a úIh moaO;sh yryd úh hq;= fohls' tfukau úYajúoHd, 

moaO;sh iy fm!oa.,sl wxY ;=, úêu;a l%ufõohlg fï ms<sn`oj oekqu ,nd fokafka 

kï  Y%S ,xldfjka È,s`ÿlu msgqoelSug we;s fyd`ou m%d:ñl l%ufõoh fukau ldf,daÑ; 

cd;sl ixj¾Ok fufyhqula' oYl .Kkdjla Y%S ,xldj ixj¾Okh fjñka mj;sk rgla 

jYfhka f,dalh bÈ ßfha fmkS isákafkao uQ,H idlaIr;djfha W!k ;;ajhka ksidfjks' fï 

ms<sn`o ixjdo idlaId" wOHHk iy m¾fhaIK lrk ld,h t<ö we;'ixLHd f,aLk j,g 

wkqj ol=Kq wdishdkq l,dmfha Y%S ,xldj idlaIr;dj ms<sn`o fmkakqï lrk m%;sY;h 

jkafka 35% ls' ish¿u iólaIK j,ska meyeÈ,s jkakao wvq wdodhï ,dNSkaa fukau jeä 

wdodhï ,dNSkago uQ,H idlaIr;djh fkdue;s njhs' 

uQ,H idlaIr;djh ms<sn`o ks¾jpk foig wjOdkhla fhduq l,fyd;a"  

uQ,H idlaIr;djh hkq" zzÔú; ld,h mqrdu uQ,H iqrlaIs;;djh i`oyd flkl=f.a uQ,H 

iïm;a M,odhs f,i l<uKdlrKh lsÍu i`oyd oekqu iy l=i,;d Ndú;d lsÍfï 

yelshdjhs'ZZ 

 

zztfukau mqoa.,fhl=f.a uQ,Huh hymeje;au jeä ÈhqKq lsÍu i`oyd wd¾Ól iy 

fm!oa.,sl ;;ajhka u; mokï ù hym;a uQ,H ;SrK .ekSug wjYh uQ,H oekquhs'ZZ 

 

fuys§ uQ,H oekqu" uQ,H l=i,;d iy uQ,H wdl,am fuys§ jeo.;a idOl f,i i`oyka l, 

yelsh' fuys uQ,H oekqu hkqfjka woyia jkafka uQ,H .egqï (Financial Conflict) 

ms<sn`o wjfndaOfhka isàu' uQ,H l=i,;d (Financial Skills) uQ,H l<uKdlrKh 



i`oyd oekqu fhdod .ekSu yd uQ,H wdl,am (Financial Attitude) hkq uqo,a yeisrùug 

wod, ksrjq,a úYajdihhs' 

 

uQ,H idlaIr;djh iys; mqoa.,hd ks;ru uQ,H l<uKdlrKh iys;j iudch ;=, 

yeisÍug j.n,d .kshs' fuys§" 

uqo,a bmehSu  - Earning Money 

uqo,a b;=re lsÍu - Diposit 

uq,H ie,iqï   - Financial Planing 

uQ,h úkh  - Financial Disipline 

uQ,H ksoyi   - Financial Freedom 

uQ,H j;alu  - Financial wealth 

uQ,H b,lal  - Financial Goal 

 

uq,H l<uKdlrKh ;=, mqoa.,hdg w;am;ajk jdis fndfydah'  

• M,odhs f,i bmehsfï yelshdj' 

• b;=reï yelshdj j¾Okh lr .ekSug yelsùu'  

• uQ,H j;alï f.dvke.Sug yelsùu' 

• uq,H wruqKq bgqlr .ekSug yelsùu'  

• fláld,hla ;=, Okjf;l= njg m;aùu iy uQ,H iajdëk;ajh ,nd .ekSug 

yelsùu'  

 

fuu jdis w;r uQ,H iajdëk;ajh iy Okj;aùu uqo,a ixÑ; f.dvke.Su wdÈ jYfhka 

úfYaI  lreKq folls' uQ,H iajdëk;ajh $ ksoyi hk"q mqoa.,fhl=g ´kEu wjia:djl 

´kEu úhoula" f.ùula isÿlsÍug ßisfia uqo,a Tyqw; meje;Suhs' tfia ùug fmr uqo,a 

ixÑ; f.dv ke.+ flfkla úh hq;hs' Tyq i;=j l=vd fyda jHdmdrhla ;sìh hq;=hs'tfukau  

jHjidhlfhl= úh hq;=hs' tfukau Okjf;l= o úh hq;=hs' Okh ;sîu" Okj;aùu 

mqoa.,Ôj; id¾:l;ajhg w;sYh jeo.;a idOlhls' Okh hkq"  

 

 zzmqoa.,hl=g wo Èk isg jev lsÍu kej;=Kfyda;a Ôú;dka;h olajdu Tyqf.aÔjk 

rgdj mj;ajdf.k hdug we;s yelshdjhs'ZZ 

 

Okh /ialsÍug l,hq;= jkafka úhoï i`oyd f.úh hq;= wdodhu W;amdokh lrk j;alï 

^Wealth& f.dvke.Suhs' 

 

Wod(-  ia:djr ;ekam;=  

 iud.ï fldgia  

 l,anÿ 

 rKaNdKav $ ksjdi $ jdyk $ bvï $ f.dvke.s,s $ rCIK  

 jHdmdr $ l¾udka; 

 



uQ,H idlaIr;djfhka fyì mqoa.,hd ks;ru uQ,H j;alï f.dvk.ñka j;alï ;=,ska 

j;alï f.dvk.ñka w;sßla; j;alï ;=<ska flá ld,hla ;=, Okjf;l= njg m;a ù uQ,H 

ksoyi" uQ,H iajdëk;ajh ,nd.kshs' idlaIr;djfhka wvq mqoa.,hd tÈfkod" udisl 

f.ùï i`oyd ^ì,a" Khjdßl" fjk;a f.ùï " fmd,s uqo,a" l=,s uqo,a" ,Siska jdßl" áhqIka 

.dia;=" iSÜgq f.ùï" mqoa.,sl Kh f.ùï& udisl §ukdjlg /lshdjl ksr;jQfjda fj;s' 

Tyqg Tyqf.a ish¨ úhoï tu udisl Èukdfjka msßuid .; fkdyels w;r uqo,a b;=re 

lsÍug o fkdyels jk w;r j;alï f.dvke.Sug o lsisÿ wjia:djla fkdue;' tjeks 

mqoa.,hska Ôú; ld,h mqrdu È,skaoka f,i Ôj;a fj;s' tneúkaa iq¿ mßudKfhka fyda 

j;alï f.dvk.d f.k Okjf;l= njg m;aùfuka uQ,H w¾nqo j,g m;a fkdù i;=áka 

Ôj;a úh yel' uQ,H .eg¿ úi`od.; yels jkafka udislj ,nk jegqmlska fkdj l=vd 

fyda uQ,H j;alula f.dvke.Su ;=<sks' WmfoaYk ks,Odßka f,i wmf.a ld¾h Nd¾h úh 

hq;af;ao iEu È¨`ÿ mqoa.,fhl=gu" iEu È,s`ÿ mjq,lgu wLKavj mj;ajd f.k hd yels 

l=vd fyda uQ,H j;alï ilid §uhs' 

 

uQ,H idlaIr;djfha W!K ;;ajhka iuia; iudchu wdl%uKh lrñka mj;S' tys 

m%;sM,hla f,i fndfyda ñksiqka iSud rys;j uqo,a miqmi ynd hdu isÿ lrhs' 

 

Wod(- 

) wksis wdfhdack  - Illeegal Inverstment ^msróv l%u& 

) l¿ i,a,s - Black many 

) rcfha kshdukhg yiq fkdjQ úúO Kh j¾. ^CIqø uQ,H Kh& - Microfinance Lon 

yiq ùu' 

) fm!oa.,slj fmd,S uqo,a j,g yiq ùu' 

) Ôú;dka;h olajd Kh jdßl ,Siska jdßl f.ùu' 

) foam, W.ig ;eîu' 

) l%uj;aj wLKavj Wmhd .ekSug fkdyels ùu' 

) b;sß lsÍu ÿ¾j, ;;ajl mj;ajdf.k hdu' 

) uQ,H iliqreju fkdue;sj lghq;= lsÍu' 

 

fï w;r uQ,H wd;;sh (Financial Stress iqúfYaIS ixl,amhla f,i y`ÿkajd Èh 

yel'uQ,H wd;;sfhka fmf,k mqoa.,hdg uQ,H úkh ke;sj f.dia w;a;fkdau;slj uQ,H 

ie,iqï rys;j l%shd lsÍu ksid wd;;sfha wd.dohgu lsod niS' túg Tyq fkdoekqj;aju 

ldhsl udkisl wmyiq;d" fnda fkdjk frda." úúO udkisl jHikj,g (Trouma) m;a 

fjñka mjq, ;=,o .egqï we;s lr .ksñka jD;a;suh jYfhkao wid¾:l fjñka iudÔh 

jYfhkao wid¾:l fjñka ÿlalïlg¿ iys;j úId§h ;;ajfhka Ôj;a ùu je<elaúh 

fkdyel' fuyS§ udkisl fi!LH idlaIr;djhg ydks f.k fok w;r wjidkfha§ ishÈú 

kid .ekSï j,g mjd mqoa,.hd fm<öu fÄokSh ;;ajhls' tneúka wjika jYfhka" 

 

) l=vd l, mgka oekqu i`oyd uqo,a wdfhdackh lsÍu' 

) ks;ru oejeka; udisl fõ;khlg jvd oejeka; j;alï f.dvk.d .ekSug l%shd lsÍu' 



) ñ,g .ekSfï§ (Parchasing) w; b;sß uqo,a iy j;alï w;sßla; uqo,a muKla Ndú; 

  lsÍug mqreÿ ùu' 

) j;alï w;sßla;h kej; wdfhdackh lrñka kej; j;alï ks¾udKh lsÍu' 

) iEu mqoa.,fhl= i;=ju l=vd fyda jHdmdrhla ilid .ekSu' fï iïnkaOfhka b;d 

  jeo.;a nj i`oyka lrñ' 

 

 

tia'tï' kkaod ud,kS" 

Èia;%sla iïnkaëlrK ks,OdÍ ^WmfoaYk&" 

l=reKE.,' 

o¾Ykh iy ufkda úoHdj ms<sn`o ysgmq iyldr lÓldpd¾h" 

o¾Yk wOHhk wxYh" 

le<Ksh úYaj úoHd,h'  
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laIqø uQ,H Kh hkq W.=,la o@ 

 

 

 

 

 

 

 

laIqø uQ,H Kh ,dxlSh iudcfha wvq wdÞhï,dNSka w;r w¨;a ufkda idudÔh .eg¿ rdYshla 

ks¾udKh fldg we;' fuu ,smsfha wruqK jkafka tA ms<sn|j idlÉPdjg n÷ka lsÍuhs' laIqø 

uQ,H Kh hkq wvq wdÞhï,dNSkag iy iq¿ jHdmdßlhskag uQ,H fiajd iemhSuhs' rdcH yd 

fm!oa.,sl nexl= j,ska Kh ,nd .ekSfï§ bÈßm;a lsÍug m%udKj;a wemlr fkdue;s ùu 

.eg¿jls' kuq;a laIqø uQ,H Kh myiqlï imhk uQ,H wdh;k tjka ÿ.S mqoa.,hkag m%udKj;a 

wemlrhla fkdue;sju b;sß lsÍfï myiqlï iy fjk;a uQ,H Kh myiqlï imhkq ,nhs' fuys 

mrud¾:h jkafka wvq wdÞhï ,dNSkaf.a wdÞhï W;amdokh lsÍfï lghq;= iy wdÞhï W;amdok 

Odß;djka jeä ÈhqKq lsÍu iy m%idrKh lsÍuhs' 

 

wd¾Ól úoHd{hl= jk fudfyduâ hQkqia ye;a;Ej oYlfha§ nx.,dfoaYfha b;d ÿ.S .ïudkhla 

wdY%s;j m¾fhaIKhla isÿ l< w;r tA weiqßka f,dalhg laIqø uQ,H ixl,amh y÷kajd ÿkafkah' 

.%dóka nexl= ixl,amh f,dj mqrd jHdma; jQfha tys m%;sM,hla jYfhkah' zzÿmam;alu 

fl!;=ld.drhg heùuZZ f,i i|yka l< uydpd¾h fudfyduâ hQkqiag 2006 § fkdfn,a idu 

;Hd.h ysñ úh'  

 

,xldfõ laIqø uQ,H Kh .eg¿j ms<sn|j tlai;a cd;Skaf.a ixúOdkfha meíf,da í,¾ials úiska 

.fõIKhla isÿfldg we;' 2019 ud¾;= udifha§ tlai;a cd;Skaf.a udkj ysñlï ljqkais,fha 14 

fjks ieis jdrhg Tyq úiska fï ms<sn|j jd¾;djla bÈßm;a l< w;r Y%S ,xld rchgo jd¾;djla 

bÈßm;a lf<ah'  

 

meíf,da í,¾ials isÿ l< .fõIKfhka y÷kd.;a uQ,sl lreKq lsysmhla we;' tkï laIqø uQ,H 

Kh iemfhk wdh;k úiska Kh ,nd §fuka miqj Kh ysñhd úiska tu uqo,a wdfhdackh lsÍu 

fmdf<dkakrej osia;%sla 
iïnkaëldrl 

fcHIaG ufkdaúoHd WmfoaYl 
iqfk;a ,xflaIajr 

^BA Sociology, 

MA Sociology, 

MA Psycholgy counselling, 

Dip. Psycholgy counselling) 
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ms<sn|j miq úmrula isÿ fkdlrk njhs' ;jo Kh fmd,S wkqmd;h 25% fyda 35% f,i mejiqjo 

we;eï wdh;kj, th 55% blaujQ wjia:djkao blaujQ wjia:djkao we;' tfukau laIqø uQ,H 

Kh ,nd § we;af;a is,a,r fj<|ie,a" i;a;aj md,kh" ëjr l¾udka;h iajhx /lshd jeks 

wdÞhï W;amdok ud¾. j,g jQj;a we;eï ldka;djka fuu Kh uqo,a fjk;a lghq;= i|yd 

Ndú;d lr we;' újdy ux., W;aij" msß;a msxlï" uq¿;ekaf.hs WmlrK" ksjdi m%;sixialrKh 

hkdÈh ksoiqka f,i olajd we;'   

 

,xldfõ ±kg n,m;%,dNS nexl=" n,m;%,dNS uqo,a iud.ï" iuQmldr .%dóh nexl= iliqrejï iy 

Kh .kq fokq ms<sn|j iuQmldr iñ;s" Èú ke.=u nexl= iy wfkl=;a m%cd uQ,sl ixúOdk" laIqø 

uQ,H iud.ï" laIqø uQ,H jHdmdrj, ksr; jk rdcH fkdjk ixúOdk jeks wdh;k /ila laIqø 

uQ,HlrKfha ksr; fõ' n,m;%,dNS nexl= iy n,m;%,dNS uQ,H iud.ï kshdukh lrkafka Y%S 

,xld uy nexl=jhs' iuQmldr .%dóh nexl= iy iñ;s iuQmldr ixj¾Ok fomd¾;fïka;=j hgf;a 

kshdukh fjhs' Èú ke.=u nexl= Èú ke.=u ixj¾Ok fomd¾;fïka;=j hgf;a kshdukh fjhs' 

laIqø uQ,HlrKfha kshq;= rdcH fkdjk ixúOdk iudc fiajd fomd¾;fïka;=j hgf;ao 

kshdukh fjhs' kuq;a lsis÷ wdldrfha kshduk rduqjlg hg;a fkdjk laIqø uQ,H Kh iïmdok 

wdh;k rdYshla ,xldfõ l%shd;aul fjhs'  

 

,xldfõ n,d;aul laIqø uQ,H mk; jkafka 2016 wxl 06 orK laIqø uQ,H mk;hs' fuh 2002 

isg f.k tkq ,enQ mk;a yhlska miqj 06 fjks jrg bÈßm;a l< mk; Y%S ,xldfõ 

md¾,sfïka;=fõ iïu; lrk ,§' th n,d;aul jQfha 2016 cQ,s 15 jkÞ isgh' fuhska meyeÈ,s 

jkafka laIqø uQ,H Kh jHdma; jQ fõ.hg idfmalaIj kshduk l%ufõoh fõ.j;a fkdjQ njhs'  

 

,xldfõ n,m;%,dNS uQ,H wdh;khla hkq 2016 wxl 06 orK laIqø uQ,H mk; m%ldrj tlS mk; 

hgf;a ,shdmÈxÑ jQ laIø uQ,H wdh;k muKla fõ' Y%S ,xldfõ laIqø uQ,H wdh;khka kshdukh 

lsÍfï j.lSu Y%S ,xld uy nel=j i;= fõ' kuq;a Y%S ,xld uy nexl=jg kshdukh l< yelafla 

uy nexl=fõ ,shdmÈxÑ l< laIø uQ,H wdh;khka mu‚' ±kg ,xldfõ mj;sk lsis÷ laIqø uQ,H 

wdh;khla Y%S ,xld uy nexl=fõ ,shdmÈxÑ ù ke;' kuq;a Y%S ,xld uy nexl=j úiska nexl= 

n,m;% iy uQ,H n,m;% ,nd§ we;s wdh;k j,g laIqø uQ,H wdh;k mj;ajdf.k hdug yelsh' 

2018 foieïn¾ ui 03 jk Èk Y%S ,xld uy nexl=j úiska 2000 wxl 56 orK uQ,H iy l,a nÿ 

mk;g ksl=;a lrk ,o fufyhqï Wmfoia wkqj laIqø uQ,H Khla i|yd Wmßu jd¾Isl fmd,sh 

35% la úh hq;=h'  

 

2019 ud¾;= udifha meje;ajqkq tlai;a cd;Skaf.a udkj ysñlï ljqkais,fha 14 fjks ieis jdrfha 

bÈßm;a flrekq Kh iyk iy udkj ysñlï ms<sn| tlai;a cd;Skaf.a úfYaI{jrhdf.a 

jd¾;djg wkqj Y%S ,xldfõ 2"898"232 fofkl= laIqø uQ,H Kh ,ndf.k we;' thska 2"438"000 la 
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ldka;djkah' th m%;sY;hla f,i 84% ls' ks, fkd,;a ixLHd f,aLk j,g wkqj 

fmdf<dkakrej ÈiA;%slalfha 120"000 laIqø uQ,H Kh ,ndf.k we;' fï ms<sn|j 2016 § isÿ l< 

ix.Kkhlg wkqj m%:u ia:dkfha isákafka ls,sfkdÉÑh Èia;%slalhhs' bka miq ud;f,a" 

fmdf<dkakrej" wkqrdOmqrh" jõkshdj" ;%sl=Kdu,h" wïmdr" uq,;sõ" hdmkh jeks Èia;%slal Kh 

.e;sNdjfhka fm¿ks' fï ms<n|j 2020 - 2021 i|yd úÈu;a ix.Kkhla isÿ fldg fkdue;'  

 

laIqø uQ,H Kh .eg¿j ksid Y%S ,xlSh iudcfha j¾Okh jQ ufkda idudÔh .eg¿ w;r ishÈú 

ydkslr .ekSu jHdma; ùu úfYaI wjOdkh fhduq l< hq;= m%jK;djhls' fmd,sia jd¾;d j,g 

wkqj fï jk úg laIqø uQ,H Kh .eg¿j ksid mqoa.,hska 200 lg jeä ixLHdjla ish Èú ydks 

lrf.k we;' 2016 § ls,sfkdÉÑfha ujla l=vd ore ;sfokdj <s|g oud weho ishÈú ydks lr 

.ekSug W;aidy l< w;r ore ;sfokd ñh f.dia weh Ôú;h .,jd .;a;dh' 2018 uehs udifha 

hdmfka ldka;djla orejka ;sfokdo urKhg m;a fldg ishosú kid.;a w;r wehf.a ieñhdo 

miqj ish Èú ydks lr.;af;ah' jõkshdfõ ´uka; m%foaYfha§ 26 yeúßÈ ujla jhi wjq' 2 1$2 

l orejd iuÕ <s|g mek ishÈú ydks lrf.k we;' 2021 jif¾ ud;r mÈxÑ 24 yeúßÈ tla ore 

ujla ish orejdj ksjfia nd,alfha t,a,d weho ish Èú kidf.k we;' 2021 ud¾;= 09 ̂ cd;Hka;r 

ldka;d Èkg miq Èk& ;Uq;af;a.u ujla laIqø uQ,H Kh .eg¿j ksid ishÈú ydks lr.;a;dh' 

laIqø uQ,H Kh .eg¿j ksid ishÈú ydkslr .;a 200 lg wêl ixLHdjla w;ßka wyUq f,i 

f;dard.;a isÿùï lsysmhla muKla fufia i|yka fldg we;'  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

laIqø uQ,H Kh w¾nqoh ksid isÿ ù we;s iudc ydks 

 

 fmd,sia jd¾;d j,g wkqj 200  lg wêl msßila fuu .eg¿j ksid ishÈú ydks lrf.k we;'   

 Wmhk ish¨ wdÞhï Kh f.ùug jeh ùu ksid wUq ieñ wdrjq,a we;s ù mjq,a ì£ úisÍ f.dia 

iudc ixys¢hdj ì| jeàu' 

 fndfyda msßia kvq ud¾.hg muqKqjd f.jd.; fkdyels Kh jdßl f.ùug kS;sfhka n, lsÍu' 

 fï fya;=fjka ;j;a wdh;k j,ska fyda mqoa.,hskaf.ka jeä fmd,shg Kh ,ndf.k bvï" jdyk" 

ksjdi" r;a;rx nvq Wlia fldg fyda úl=Kd Kh f.ùug isÿ ù ;sîu' 

 Wmhk iEu uqo,lau Kh f.ùug fhoùu ksid wdfhdack iy wu;r wdÞhï ud¾. ÈhqKq fkdùu 

iy w;HjYH úhoï ±Íug mjd fkdyels ùu' 

 Kh f.ùu i|yd wdÞhï ,eîug ueo fmrÈ. úfoaY /lshd j,g hEu iy /lshd i|yd k.r 

j,g ixl%uKh ùu'  

 .‚ld jD;a;sh" u;a l=vq cdjdru" kS;s úfrdaë u;aj;=r fmÍu iy wf,úh jeks iudc úfrdaë 

lghq;= i|yd fhduq ùu' 
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fuu .eg¿j ksid laIqø uQ,H Kh ysñhkaf.a Kh uq¿ukskau wfydais lr ouk njg foaYmd,k 

wêldßfhka úúO fmdfrdkaÿ ,nd §u uE; ld,fha isÿ ù we;' tfukau W;=re kef.kysr 

m%foaYj, iy l=reKE., Èia;%slalfha msßilf.a Kh rch úiska lmd oud we;' kuq;a fuu 

.eg¿jg È.= ld,Sk úi÷ula fkd,eî hdu ksid .%dóh Kh ysñhka ixúOdkh ù Woaf>daIK 

jHdmdrhka j,go fm<ö we;'  

 

zzlaIqø uQ,H Kh fya;=fjka úm;g m;a jQ ldka;d tl;=jZZ tfia f.dvke.=kq ixúOdkhls' 

Tjqkaf.a m%Odk;ajfhka 2021 ud¾;= 08 jk Èk tkï cd;Hka;r ldka;d Èkh Þ m%Odk b,a,Sï 

05 la uq,a fldgf.k ysÕ=rlaf.dv .ïWÞ N+ñfha rdc iaudrlh wNshi wLKav i;H.%y 

jHdmdrhla wdrïN l< w;r th Èk .Kkdjla mqrd mej;=‚'  

 

zzlaIqø uQ,H Kh fya;=fjka úm;g m;a ldka;d tl;=jZZ bÈßm;a l< b,a,Sï 05 

01' ish¨ laIqø uQ,H Kh wfydais lrkq 

02' fld,a,ldÍ laIqø uQ,H Kh ms<sn| ú.Kkhla lrk ;=re ish¨ Kh wh lr.ekSï jyd 
kj;kq 

03' laIqø uQ,H Kh úkaÈ;hkag tfrysj .kakd ish¨ kS;s l%shdud¾. kj;kq 

04' laIqø uQ,H Kh úkaÈ;hka widÿ f,aLkfhka ^l%sí& jyd bj;a lrkq  

05' .e;s núka f;dr iudc úuqla;sh flakaø lr.;a ldka;djka i;= uQ,H l%uhla ia:dms; 
lrkq 

,xldfõ laIqø uQ,H Kh ;=< we;s wl%ñl;d 

 laIqø uQ,H Kh l%uh iy fmd,sh ms<sn|j ksis ±kqj;a lsÍulska f;drj laI‚lj 

Kh ,nd §u' 

 Èklg fyda i;shlg whlrk fmd,S uqo, fmkajd jd¾Islj f.ùug isÿ jk w;s 

úYd, fmd,S wkqmd;h ms<sn|j f;dr;=re ieÕùu'  

 laIqø uQ,H Kh i|yd wjYH jHdmD;s ,sùu fjk;a ,shlshú,s ilia lsÍu fukau 

w;aika .ekSu ;=< mjd .eg¿ iy.; ;;a;ajhka ks¾udKh ù ;sîu' 

 Kh .súiqu md¾Yj fol i;=ju ;sìh hq;= kuq;a iEu laIqø uQ,H Kh .súiqulau 

iud.ï i;=j muKla ;sîu' 

 bx.%Sis NdIdfjka muKla ;sfnk Kh .súiqï j,g w;aika .ekSu' 

 tla Khla f.ùu i|yd ;j;a Kh .ekSug n,lrñka Kh pl%hl isr lrùu' 

 kS;S{hska iy we;eï wjia:dj, fmd,Sish mjd fhdÞ .ksñka Widú l%shdud¾." 

foam< fjkafoais lsÍu" w;am;a lr.ekSu ms<sn|j ìh jeoaoùu' 

 ,sx.sl w,a,ia b,a,Su fukau fjk;a udkisl" YdÍßl ysxid isÿ lsÍu' 
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fï jk úg laIqø uQ,H Kh ,ndf.k úkaÈ;hska jQ msßig fkdñf,a kS;s wdOdr iy fjk;a 

myiqlï ie,iSu i|yd fk¿ï hdh moku" kS;sh yd iudc Ndrh" cd;sl bvï yd lDIsl¾u 

m%;sixialrK jHdmdrh" g%dkaiafmrkais bkag¾keIk,a jeks ixúOdk" l,dlrejka iy jdudxYsl 

foaYmd,ksl iudc l%shdldßlhka bÈßm;a ù isá;s'  

 

fï wkqj laIqø uQ,H Kh .eg¿j ,dxlSh iudcfha w¨;a ufkda idudchSh .eg¿ rdYshla we;s 

fldg we;s w;r È<s÷lu msgq ±lSug iy fi!Nd.Hfha ±lau id¾:l lr.ekSug kï fï i|yd 

wd¾Ól úoHd;aul iy ufkda idudchSh m%fõYhlska ueÈy;a ù È.= ld,Sk jevigykla jyd 

ilia lr.; hq;= njg fhdackd lrñ'  

 

W;=f¾ úkaÈ; ldka;djlf.a m%ldYhlska ,smsh wjika lrñ'  

 

zzW;=fr hqoafo bjr Wk;a tlalu tA Èia;%slalj, mÈxÑ wfma wd¾Ólh k.d isgqùfï jevms<sfj<la 

yeáhghs laIqø uQ,H Kh l%uh jHdma; jqfka' tA;a wka;sfïg isoao jqfka wms hqoafo wiafi;a 

wudrefjka yx.f.k mßiaiï lrf.k ysgmq lKlr r;a;rx nvq ál;a ke;s jqk tl ú;rhs'ZZ 

 

 

 

mßYS,k uQ,dY % 

1' is¿ñK 2021 wfm%a,a 11 ^16 msgqj& 
2' ;ksmqoa.,hd fjkqjg m%cdj fj; laIqø uQ,H iïmdokh w;a fmd; ^WE EFFECT m%ldYkhls& 

3' laIqø uQ,H Kh ms<sn|j w;a m;%sld 01 ^g%dkaiafmrkais bkag¾keIk,a m%ldYkhls& 

4' laIqø uQ,H Kh ms<sn|j w;a m;%sld 02 ^laIqø uQ,H Kh fya;=fjka úm;g m;a ldka;d tl;=j" ysÕ=rlaf.dv 

m%ldYkhls& 

 

 

 

 



id¾:l jHjidhlfhl= f.dv ke.Sug Wmfhda.Sjk úúO mßir 

idOl ms<sn| mdßißl ufkdaúoHd;aul wOHhkhla 

 

ã' tï' iqika; nKavdr 

ixj¾Ok ks,Odß ^WmfoaYk& 

සමෘද්ධි, ගෘහ ආර්ථික, ක්ෂුද්‍ර මූල්‍ය ස්වයං  රැකියා හා වයාපාර සංවර්ථන රාජ්‍ය wud;HdxYh 

BA (Special), Philosophy and Psychology (1st class),  

PhD Psychology (USJP),Dip in Counseling Psychology (MHF), 

Advance Dip in psycho Therapy (MHF),  

 

yeoskajSu   

j;auka ixlS¾K iudc wd¾:sl  mßirh fldúâ - 19 jHikh yuqfõ ;Sj% .eg¨j,g 
uqyqKmd we;”  oßo%;djfhka ñ§= Yla;su;a wd¾:slhla f.dvke.Sug ls%hdYS,S ld¾hlaIu 
jHjidhlfhl= ùu id¾:l Èúhlg u.fmkajhs’” ,dNhla ,eîug jHdmdrhla ks¾udKh 
lr fyda ì|jegqk wjia:d il%Sh lr fyda mj;ajdf.k hEug tla mqoa.,fhl= fyda lsysm 
fofkl= ;=< we;s leue;a; fyda iduqysl woyi jHjidhl;ajh fõ” j;auka ixls¾K 
iudc wd¾:sl mßirh fldúâ 19 jHikh yuqfõ ;Sj% .eg¨j,g uqyqKmd we;'” wd¾:sl  
foaYmd,k idudÔh m%jK;d yuqfõ mqoa.,hskaf.a yd iudcfha oshqKqjg m%;sckkd;aul  
odhl;ajhla iemhSug wdka;sl fldgia iún,.ekaùug rgl ixj¾Okhg fukau iudc 
wNsjDoaOshg jeo.;alula foñka wjia:d ks¾udKh lrk fyda yÿkd .kakd wfhl= 
jHjidhlfhl= fõ” fï iïnkaOfhka yÿkd.; yels mdßil wka;¾ in|;djho 
w;sYh jeo.;afõ”  

 

udkisl mßirh yd jHjidhl;ajh 

udkisl mßirh ;=<ska   mqoa.,fhl=f.a wNHka;ßl l=i,;d fyj;a ufkda 
fN!;sl yelshd Odß;dj m%lg fõ” id¾:l jHjidhlfhl= ùug udkisl mßirfha 
iqj;dj fukau kSfrda.Snj jeo.;afõ”    mqoa.,hska i;= l=i,;d moaO;Ska o úúOh” 
fuys§ mqoa., fm!reIho iqúfYaIS fõ” 

id¾:l jHjidhlfhl=f.a ufkda fN!;sl mßirh ;=< yÿkd.; yels ,laIK lsysmhls” 
tkï kj woyia yd is;Su” fufyh ùfï l=i,;d” b,lal ch.ekSu” kdhl;ajh” 
iduQyslj jev lsÍug w;s leue;a;”  wd;au úYjdifhka lghq;= lsÍu” l=;=y,h yd 
ks¾udKYS,S nj” M,odhS ikakdfõok l=i,;d” hym;a wka;¾ mqoa,. in|;d” wjia:d 
yÿkd .ekSfï yelshdj” ndOl yÿkd .ekSu yd ch .ekSfï wruqKq” wjOdkï ±Íug 
we;s yelshdj yd ks¾NS;nj” Ôú;h mqrd w;a±lSï mdol bf.kqug we;s újD;; njhs’ 

idar:l jHjidhlfhl= wjfndaO lr .; hq;= lreKq   folla fuys§ fmkajdÈh 
yelsh” fïjd udkisl yd ndysr mßirh iu. iïnkO fõ” 

01” me;=ï ;,h ^Level of prformens& - flfkl= ;=< we;s m%d¾:kSh f,dalh fyj;a 
n,dfmdfrd;a;= wruqKq 



02” wdprK ;,h ^Level of aspiration& - flfkl+ ;=< we;s iïm;a Odß;dj fyj;a 
m%KsOsh” 

me;=ï ;,h yd wdprK ;,h õIu jqj fyd;a id¾:l jHjidhlfhl+ úh fkdyel” 
;=<kh ùu jvd;a jeo.;ah” udkisl jYfhka iún,.ekaùuo fuys§ jvd;a jeo.;a 
fõ” 

jHjidhl;ajh yd iudc mßirh 

iudc  mßirh ;=< wd¾:sl iún,.ekaùfï§ msßñhdg fuka ldka;d 
jHjidhl;ajhgo wjia:dj we;” oßo%;djh wvq lrñka wd¾:slh Yla;su;a lsÍug 
msßñhdg idfmalaIj ldka;djf.a iudc mdßißl ls%hdldß;ajh iqQ¨fldg ;elsh fkdyels” 
úúO jD¾;Skaj, kshef,k wehgo wd¾:slj iún,.ekaùug wjYH mQ¾K idudÔh 
mßirfha wjldYh ie<ish hq;=h” 

idudÔh mßirh ;=< jHdmdr b,lal fj; keUqre ùu” ;r.ldÍ  fj<| fmd< ch 
.ekSu” .egï fyda wNsfhda.j,g uqyqK §u ±l.; yelsh”  

 

jHjidhl;ah fya;=fjka we;sjk mßir oQIKh wju lsÍu mshjr .ekSu 

jHjidhlhka fkdfhl=;a jHmdr fyda /lshdjka isÿ lrkq ,efí” we;eï /lshdjka 
mßirhg ys;lr jk w;r we;eï tajd mßirhg ±äydks isÿ lrhs” iDcq yd jl% f,i 
wjg mßirhg ±ä f,i n,mEu fya;=fjka ta wjg wfkl=;a whf.a ld¾h idOkh my; 
jeàug nj m¾fhaIKd;aulj fidhd f.k we;” lsysmhla my; wdldrhg ±laúh 
yelsh”  

1. c, ¥IKh 

2. jdhq ¥IKh  

3. Yío ¥IKh 

4. f.dvìu ¥IKh  

 

 

 c, ¥IKh wdY%s; mdßißl .eg¨ yd udkisl fi!LHh 

 c, ¥IKh ñksidf.a p¾hd;aul fjkialï flfry;as udkisl mßirh flfrys;a jvd;a 

m%N, f,i n,mdkq ,efí' c,h úúOdldrfhka mßfNdackh lrk ñksidg tys mj;sk 

mdßY=oaO;ajh jeo.;a fõ'  kd.ÍlrKh ;=< fyda úúO l¾udka; mokï lr.ksñka c,h 

wmú;% ùu ;=< ñksidg msßisÿ c,h ,nd .ekSfï ÿIalr;djh o n,mdkq ,efí' c, ¥IKh 

mdßißl .eg¨jla f,i mq¿,a f,i wOHhkh l< yels w;r c, ÿIKfhys n,mEï fndfyda 

fofkl=g jeä jYfhka n, fkdmdk w;r udkj yeisÍu ;=< fkdfhl=;a l<ukdldÍ;ajhlska 



f;drj iy m%;spl%SlrKh fyda  wjNdú; f,i wmsßisÿ c,h mßirhg uqod yeÍu ;=<ska 

mßifhys fjfik ðúkag o we;eï úg ñksidf.a c, mßfNdackhg o ydks muqKqjhs' 

 

jdhq ¥IKh (Air Pollution) 

 ffcj moaO;Skag ydks lrk ridhksl øjH ÿú,s fyda jdhqka j¾. msßisÿ jdhq f.da,hg 

tl;= ù jdhqf.da,fha .=Kd;aul nj msßyS hdfï ;;a;ajhla jdhq ¥IKh f,i y÷kd .efka' 

jdhq f.da,h ¥IKh lrk ÿIK ldrl lsysmhls' jHjidhlhka we;eï úg f;dard .kakd 

l¾udka; fyda /lshd jdhq ¥IKh lrhs’” tajd È.= ld,Skj mßirhg wys;lr w;r wju 

lsÍug mshjr .; hq;=h”  jdhq ÿIl udkj l%shdldrlï f,i"l¾udka;Yd,d m%jdyk lghq;=" 

.sKS ;eîï"  fjk;a bkaOk oyk lghq;= fï w;r fõ” 

 

.%dóh m%foaYj,g jvd kd.ßl m%foaYj, jdhq f.da,h wmú;% ùu ±lsh fujeks jdhq ÿIl 

fldgia jdhq f.da,hg tl;= ùu ;=< msßisÿ jd;h wmsßisÿ ùu;a Tlaiscka jdhqj wmú;% ùu 

;=< ñksidg iajik wdndO iy fjk;a ldhsl fi!LH ;¾ckhka we;s fõ' fujeks ;;a;ajhka 

;=< jdhq ¥IKh wju lsÍug ñksid ueÈy;a úh hq;=h' 

 

Yío oQIK  

jHdmdßl ia:dkfha mj;sk we;eï hka;% iQ;%j, wOsl Yíoh wjg mßirfha mdi,a <uqkaf.a 

bf.kqug fu ld¾hd, mßir wdY%s;j yd wksl=;a mqoa.,hskag o wOHdmkhg o Yíoh 

ndOdjk nj m¾fhaIK weiqfrka fy,sù we;”  

tkï fjfyilr nj" ;ry hEu" fkdßiaiqï .;sh fldam ùu" fkdikaiqkalu" 
ffoksl ðú;fha ks¾udKd;aul nj ì| jeàu" udkisl wd;;sh we;s ùu" ld¾hlaIu;dj 
wvq ùu jeks ,laIK Yío ¥IKh u.ska we;s fõ' tu ksid Yío ¥IKh udkisl 
fi!LHhg wys;lr nj meyeÈ,s fõ'zz  

 

 

 f.dvìu ¥IKh  

úúO l¾udka;hkays fkdie,ls,a, u.ska f.dvíu oQIKh fõ” úõO frda. jHdma;Ska 

je,elaùug  úOsu;a l%ufõo Ndú; lsÍu jeo.;afõ” mdßißl ÿ¾.kaoh j<ld .; hq;=h” 



jHjidhl;ajh yd fN!;sl mßirh 

iEu jHjidhlfhl= úiska mj;ajdf.k hkq ,nk l=uk fyda /lshdjla jHdmdrhla 

iïnkOfhka my; lreKq jeo.;a fõ” 

1” jHdmdßl ia:dkh msßisÿ yd wdl¾YkSh ùu” 

02” mdßißl oQIKh wju jk f,i mj;ajdf.k hEu” 

03” f.dvke.s,s yd WmlrK kv;a;= lsÍu” 

04” yels;dla mßir mdlaIs yeisÍïj,g keUqreùu” 

 

jHjidhlfhl=f.a id¾:l;ajhg wjeis ufkdaúoHd;aul lreKq  

1”wdrïN lrk ,o jevla wjika m%;sM,h ,nd .ekSu olajd l%shd;aul lsÍu” 

2” wdfhdack l=i,;d ÈhqKq lsÍu yd ,dN bmhSu” 

03” wf,úh yd  ;r.dÍ fj<| fmd< ch .EkSu” 

04”ksIamdokfha .=Kd;aulNdjh fuka mdßißl iqrlaIs;Ndjh ms<sn| ie<ls<su;a ùu” 

05” lsishï wid¾:l njla isÿfõ kï Wmfoakh fj; keUqreùu yd wNsfm%AK l=i,;d 

f.dvke.Su ” 

06” laIqo% uQ,H Kh W.=f,yd isr fkdùu” 

07”uQ,H l<ukdlrKh ukdj isÿ lsÍu wkjYH úhoï wju lsÍu” 

08” wka;¾ mqoa., ino;d yd ikaksfõok l=i,;d f.dvke.Su” 

09” mdvq yd ,dN úo ord .; yelsùu” 

10” iqnjd§ wdl,am fukau ie,iqï b,lal ks;r ;nd .ekSu” 
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ප්‍රජා සංවර්ධන උපදේශනයට 

නව ප්‍රදේශ 

 
හැඳින්වීම. 

නූතන උපදේශන පැතිකඩ අතර ප්‍රජා සංවර්ධන උපදේශනයට  විදශේෂ අවධානයක් දයාමුව තිදෙයි.   ඒ 

සංවර්ධනය  ප්‍රජා දක්න්වියව සිදුවිය යුතුය යන මූලික අදහස ද නිසාය. ඒ හැර  උපදේශනය  මූලික වශදයන්ව 

මානසික දසෞඛ්‍ය ගැටලු සඳහා මැදිහත්වීමට  අමතරව  දහෝ දසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනදේම දකාටසක් දෙස  , 

මානව ඉංජිදන්වරු විදයාවක්  ( Human engineering )   දමන්වම  සිතිවිලි කෙමණාකරන ( Thought 

Management ) විෂයයක් දෙස  කැපී දපනීම දහේතුදවනි. මිනිසුන්ව සම්ෙන්වධවන ඔීනෑම විෂයයක 

මදනෝවිදයාත්වමක පැතිකඩක්ද ඇති ෙැවින්ව  ඒ සෑම අංශයකම උපදේශන කාර්ය ොරයක් ද තිදේ.  

මිනිසුන්ව , ආයතන , සංවිධාන , ප්‍රජාවන්ව ... දවනසේ කිරිමට , සංවර්ධනයට  උපදේශනදේ ප්‍රතිොභ වූ ආකාර 

පහකින්ව ම දායක විය හැකිය. ඒ වැෙැක්ීම , පුේගෙ සංවර්ධනය , ප්‍රතිකාර දහවත්ව මැදිහත්වීම , 

පුනරුත්වතාපනය හා යහ පැවැත්වම ප්‍රවර්ධනය දෙසයි.   දමහිදී මැදිහත්වීදම් ප්‍රමුඛ්‍තාවය  අනුව විදශේෂඥ 

දැණුම හා තාක්ෂණික භාවිතයන්වදේ නිපුණතාව සමග  වෘත්වතියමයව / රාජක ාරිමයව ගැටලු හඳුනාදගන 

දසේවා මූලිකව , පුේගෙ දක්න්වියව මැදිහත්වවිය යුත්වදත්ව  ප්‍රතිකාර හා පුනරුත්වතාපනය  යන දදයංශදයනි. 

වැෙැක්විම සහ යහ පැවැත්වම  ප්‍රවර්ධනය  සම්පත්ව / වත්වකම්  හඳුනාදගන ප්‍රජා දක්න්වියව  සක්‍රිය මැදිහත්වීම්  

අවසේථාවන්වය. පුේගෙ සංවර්ධනය  දම් දදයාකාරදේදීම අවධාරනයට ෙක්දවයි. දම් සඳහා උපදේශනදේ  

භාවිතය ද පුේගෙ , යුවෙ දහෝ පවුල් , කණ්ඩායම් , ආයතන සහ ප්‍රජා යනුදවන්ව  දගාඩනැගී සංවර්ධනයව 

තිදෙයි. දම්වා  ක්ුද්‍ර , දමදසෝ සහ සාර්ව  දෙස දතයාකාරයකින්ව  ප්‍රජා සංවර්ධනදේදී  දැක්විය හැකිය.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ආත්වම විශේවාසය  ඇතිකරෙමින්ව , විභවතා ශක්ීන්ව පනගන්වවා ගනිමින්ව  තම අභයන්වතර දුෙෙතා ජයදගන ,  

ධනාත්වමක චින්වතනයකින්ව පන්වනරය ෙැෙ  ශක්තිමත්ව සෙඳතා සමග  සේවාධීනව වර්ධනය ීමට  විදයාත්වමක  

ක්‍රදමෝපායයන්ව භාවිතය  උපදේශන ක්‍රියාවලියට ම ඇතුළත්වදේ.  එය  අදේ රට තුළ දැන්ව පවත්වනා දිළිඳු ෙව 

පිටුදැකීමට අතයාවශය ම මැදිහත්වීමක් ද දවයි.  ඒ මුල් ෙැස දගන ඇති  වැරදි ජීවන රටාවන්ව , සමාජ 

සංසේකෘතික හැඩතෙ , දපාදු මිනිසේ ක්‍රියාකාරකම් සහ ආයතනික , සමාජ හැසිරිම් සියල්ෙ පවතින චින්වතනය 

හා ආකල්ප මත පදනම් වන නිසාය. 

 
සංවර්ධනය මිනිසුුුන්වය 

 

ප්‍රතිොභ අවධාන ප්‍රමුඛ්‍තාවය මැදිහත්වීම් අවසේථා 

ත පුේගෙ සංවර්ධනය 

 

•ගැටලු

•අවශ්‍යතා
පුද්ගල 

කේන්ද්‍රියව

•සම්පත්

•අවස්ථා
ප්‍රජා 

කේන්ද්‍රියව

 

පුේගෙ

පවුල්

කණ්ඩායම්

ආයතන

ප්‍රජා

 

 

ේුද්‍ර

කෙකසෝ

සාර්ව
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 පවතින තත්වවදේම සිටිමට පමණක් ගැටලුවක් විසඳීම  අවශය වූවක් විය හැකි වුවත්ව එය සංවර්ධනය 

දනාවන ෙව  පැහැදිලි වන්වදන්ව ගැටලුව සංවර්ධනයට අවසේථාවක් කර ගනිමින්ව  විසඳිය යුතු ෙව පැහැදිලි 

කිරිදමනි. ඒ සඳහා ගැටලු  හා විසඳුම් හඳුනා ගැනිමට වඩා අවසේථා සහ සම්පත්ව හඳුනා ගැනීම වැදගත්වය.  

දම් හැර අවශය කුසෙතා දියුණු කිරිම , නිර්මාණශීලි නදවෝත්වපාදනයට චින්වතන හැඩගැසේීම , වැරදි පුරුදු 

දහෝ රටා මකා ගැනීමටත්ව අවශය පුරුදු හා රටා වැඩි දියුණු කරගැනීමට හා අලුතින්ව ඇති කර ගැනීමටත්ව , 

දම් සියල්ෙ සඳහා දසෞඛ්‍යමත්ව හා සමෙර දපෞරුෂයක් පවත්වවාදගන යාමටත්ව  හැකියාව ඇති කිරිම ද 

වැදගත්වය.  මැදිහත්වවන්වනන්වට ද දම් අවදෙෝධය හා නිපුණතාව අවශයම දවයි. 

දමහිදී ඉතා දහාඳින්ව පැහැදිලිවන  , අවධාරනය කළ යුතු කරුණ වන්වදන්ව ප්‍රජා සංවර්ධන මැදිහත්වීමක් නම් 

අදාළ සියලු කරුණු ඒකාෙේධව සෙකා ෙෙන ඒකාෙේධ සාකෙයතා ප්‍රදේශයක් විය යුතු ෙවයි. හුදදක් දැනට 

සිදුවන ආකාරදේ දපදනන / හඳුනාගන්වනා ගැටලු සඳහා පිළියම් කීරීමක්  පමණක් ම දනාවිය යුතු ෙවයි. 

උපදේශනදේ මූලික සේවභාවය ම දමම නිගමනයන්වට එකඟ වූවකි. උපදේශනදේදි සිදුවන්වදන්ව ගැටලු 

විසඳීමක්ම  දනාදේ. (ක්‍රියාවලිය තුළ එෙඳු අවසේථාවක් තිබිය හැකි වුවත්ව ) විසඳුම්  දසේවා ොභියාදේමය. 

දසායා ගැනීමට උපකාර කිරිදම් ක්‍රියාවලියක් උපදේශනය  තුළ තිදේ. සැෙෑව දපන්වීමත්ව , අවසේථා සහ 

සම්පත්ව දසායා දීමත්ව , ොධක ඉවත්වකර ගැනීමට හා අවශය හැඟීම් , කුසෙතා දියුණු කරගැනීමට උපකාර 

කිරිමත්ව  ඒ සඳහා දසේවාොභියා තුළම ඇති සැෙෑ අවශයතාව / උවමනාව  ධිරිගැන්වීමත්ව එහිදි සිදුදේ. විදශේෂ 

අවසේථාවන්වහිදී විදශේෂ දෙස ක්‍රියා කිරිමට අවශය වෘත්වතිය නිපුණතාව සහ ක්‍රදමෝපායශීලි නිර්මාණශීල්ත්වවය  

උපදේශන මැදිහත්වවන්වන ා සතු විය යුතුය.  

ප්‍රජා සංවර්ධන මැදිහත්වීදම්දී ද දමම අවශයතාව  ප්‍රභෙව ම සේමතුව තිදෙයි.  ඒ සඳහාම දියුණු වූ සංවර්ධන 

ප්‍රදේශයක් ( සම්පත්ව පාදක ප්‍රජා සංවර්ධන ප්‍රදේශය ) සහ අපට සුදුසු වූ ප්‍රභෙ දයදවුම් තුනක්  දමම  වයාපාති 

සංකල්ප පත්‍රිකාදේදී හඳුන්වවා දී ඇත. ( ඇගයුම් විමසුම් ක්‍රමදේදය / වාේ සේනායු ක්‍රමදල්ඛ්‍නය / ප්‍රතිශක්තික 

දපෞරුෂය ) 

 

පසුබිම. 

සේවයං දපෝෂිතව , විශිෂේඨ  ශිෂේඨාචාරයකට  උරුමකම් සහිතව , උදාර  ඉතිහාසයකට හිමිකම් කියන රටක් 

වුවත්ව , මෑත අීතදේ අදේ ග්‍රාමීය ප්‍රජා සංවර්ධන උත්වසාහයන්ව අප සිතූ , උත්වසහාගත්ව ප්‍රමාණදයන්ව සාර්ථක 

දනාවූදේත්ව  සමාජය තුළ අප දනාසිතූ දනාපැතූ අයුරින්ව එම මින්වසුන්වදේ චර්යාවන්ව පිරිහී ඇත්වදත්වත්ව ඇයි ? 

දම් පිළිෙඳ දසායා ෙැලීම්  දමන්වම මතවාද ද දොදහෝය. ඒ සියල්ෙ කැටිදකාට ගත්වවිට  වැදගත්ව කරුණු  

කිහිපයක් පහත පරිදි සාරාංශ කළ හැකිය. 

 අදේ බිම , අදේ සංසේකෘතිය , අදේකම දනාසළකා හැර  , පරගැති චින්වතනයකට නතුව  බිම නිසරු 

දකාට , සේවභාවික සම්පත්ව ජාන විකෘතිදකාට ,  සියලු ආකාර සම්පත්ව විනාශකර ගැනිමට මඟ පාදා 

ගැනිම. 

 නිදහදසන්ව පසු දමදතක් රට තුළ පවත්වනා පක්ෂ දේශපාෙන ක්‍රමය  විසින්ව පවත්වවාදගන යනු ෙෙන 

ප්‍රජා හිතතෂි දනාවූ , ජනතාව මත පැනවූ අවිචාරවත්ව , හුදු  දභෞතික ඊනියා සංවර්ධනයකට  දොල් 

වූ , ආකල්පමයව  , සමාජ ප්‍රාේධනමයව , පිරිහීමට ම ෙෙ කරන චින්වතනය. 

 

 විශේව නීතිමය හර පේධීන්ව , මානව සෙඳතා වටිනාකම් සහ ගුණාත්වමක හරයන්ව පවා මිළ කරන , 

දකදසේ දහෝ ජය ම ෙැබිය යුතු තරඟකාරිත්වවයක්  සහිත හුදු  දවදළඳ ගණුදදනු අධයාපනික , සමාජ 

ආර්ික දමන්වම දේශපාෙනික චින්වතන රටාවක්  වපුරා සැෙෑව යටපත්ව කර තිබීම. 

 පැවති ශක්තිමත්ව , ජීවදයන්ව පිරි සමාජ හර පේධතින්ව , ජීවන රටාවන්ව  ක්‍රදමෝපායශීලිව  තම 

පාෙනයට නතුකරගත්ව විදේශ ආක්‍රමණිකයන්ව   සේථාපිත කළ පරිපාෙන රටාව  , නීතිය සහ පිළිදවෙ 

ඇතුළත්ව  පාෙන තන්වරය ප්‍රාදයෝගිකව සහ අවශය දෙස දවනසේ දනාීම. 
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 දම් සියල්ෙම නිසා  අසීමිතව විෂම දෙස  සම්පත්ව දෙදීයාමක්  සමග   ආධයාත්වමික ගුණාංග 

පිරිහීගිය , අසමෙර දපෞරුෂ  සහිත , විවිධාකාරදයන්ව දරෝගී වූ  සමාජ දේහය. 

 

 හිංසනය , දහාරකම හා වංචාව , වරදටම ඉඩදීම  , දොරුව  , මත්ව උවදුර හා විවිධ මුහුණුවර ගත්ව  

සූදුන්ව  තුරන්ව කිරිමට   ඒවාම ොධාවක්ව තිබීම. එදහයින්වම නීතිය සාධාරණත්වවය හා පිළිදවළ   නිසි 

අයුරින්ව ඉටු දනාවන ෙව  නැගී එන නව පරම්පරාවට පවා අත්වවිඳීමට  සිදුව තිබීම.  

 

නිර්මාණශීලි සැෙෑ තිරසාර , නදවාත්වපාදනමය  විසඳුම් පදසක තො , උපුටා දැමිය යුතු  දොදහෝ 

උවදුරු වෙ ප්‍රතිඵෙයන්වට පිළිතුරු දසායමින්ව , කාෙය කා දමමින්ව   ( ආර්ික / පරිසර / සමාජ 

සංසේකෘතික / අධයාපණික /දසෞඛ්‍ය...)  පැෙැසේතර  වයාපෘති සාර්ථකත්වවයකට  උදම්වන  

නායකයින්ව , විේවතුන්ව , නිපුණයින්ව නිරිමාණය දකාට තිබිම. 

 

ප්‍රජා සංවර්ධනදේ  පදනම් සාධක  දම්වා ම ෙව කිව දනාහැකිිි වුවත්ව , සැෙෑ සංවර්ධනය වෙක්වාෙන ොධක 

මූෙ බීජ නම් දම්වා ම දවයි. දැනට ග්‍රාමීය ප්‍රජා භූමිය තුළ වපුරනු ෙෙන්වදන්වම  නිසි ප්‍රමිතිදයන්ව දතාර  

( දොදහෝ විට දැන දැනම ) දනාදම්රු , බිමට දහෝ පාරිසරික තත්වවයනට දනාගැෙදපන  , ඉතා දකටි 

කෙකට සාර්ථක ෙව දපන්වීමට පමණක් හැකි හයිබ්‍රිඩ් බීජයන්වය.  

දම් කරුණු සේමතු කරනු ෙැබුදේ  අදේ රට තුළ ප්‍රජා සංවර්ධන ප්‍රදේශයන්ව ගත යුතු මඟ පහදා ගැනීමට 

පමණක් දනාදේ. දමදතක් ගනු ෙැබූ ක්‍රියාමාර්ග අසාර්ථක ීමට ෙෙපෑ ප්‍රමුඛ්‍ සාධක දනසෙකා හැර 

දවදහසීදම් ඵෙක් නැති ෙව  උනන්වදුවක් ඇති දොදහෝදදනා අත්වදැකීදමන්ව  හා අත්වවිඳිදමන්ව ම දන්වනා 

නිසාය. 

මීළඟට අවධානය දයාමුවිය යුතු වන්වදන්ව දමෙඳු පසුබිමක සාර්ථක ී  ඇති / එදසේ වඩා දහාඳ ප්‍රතිඵෙ ෙොගත 

හැකි නයායාත්වමක පදනමක් නැතදහාත්ව  ප්‍රජා සංවර්ධන ප්‍රදේශ පිළිෙඳවය. ඒ අනුව දතාරාගත්ව  සම්පත්ව 

පාදක ප්‍රජා සංවර්ධන  ප්‍රදේශය හඳුනා ගනිමු.  ( ABCD Approach  – Assert Base Community 

Development  Approach ) අප තුළ දොදහෝ අංශයන්වදගන්ව පැවැති සාර්ථකත්වවයන්ව  ගැන  මනා 

අවදෙෝධයක් සහිතව දමම නව ප්‍රදේශය ද අපට ගැළදපන අයුරින්ව අනුහුරු විය යුතුම දේ.  

 

සම්පත්ව / වත්වකම් පාදක ප්‍රජා සංවර්ධන ප්‍රදේශය.   

ABCD (Asset – Based Community Development) 

 

කෙෙ මුල් අදහස  පර්කේෂණෙයව හඳුන්ද්‍රවා දී සංවර්ධනය කිරිෙ හා  භාවිතය  එේසත් රාජධානිය , කැනඩාව 

තුළ සිදුව ඇත. (1990 by John Mcknight and Jody Krezmann of the institute for policy research at 

the North western university in Illinois in their  book Building community from the inside out ; 

A path Toward Finding  and... ) 

කතෝරාගත් ( ග්‍රාමීය ) ප්‍රජා කණ්ඩායෙේ  සෙග ඔවුනකේ  ගෙ ඔවුන්ද්‍ර විසින්ද්‍රෙ  සංවර්ධනය  කරනු ලබන 

නයායාත්ෙක පදනෙේ / ක්‍රකෙෝපායශීලි ශිල්පක්‍රෙ භාවිතයේ / ඊටෙ අදාළ වූ ක්‍රියාකාරකම් රැසේ ඇතුළත්   

ප්‍රකේශ්‍යකි. එය තිරසාර ප්‍රජා සංවර්ධනයේ සඳහා වූ උපාය ොර්ගයකි. 

. 

1. ගැටලු සහ අවශයතාවන්වට වඩා වත්වකම් සහ ශක්ීන්ව දකදරහි අවධානය දයාමු කරයි. 
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2. පුේගෙ , සංවිධාන , ආයතන , ප්‍රජාව තුළ දැනටම පවත්වනා , වත්වකම් කුසෙතා , ආශාවන්ව   සහ 

සාර්ථකත්වවයන්ව හඳුනාදගන ෙෙමුලු ගන්වවයි. (ක්ුද්‍ර වත්වකම් සාර්ව පරිසරයට සම්ෙන්වධ කරයි.) 

3. දමදහයවනු ෙෙන්වදන්ව ප්‍රජාව විසිනි. ‘’ඇතුළත සිට ප්‍රජාවන්ව දගාඩනැගීම  ( දක්‍රට්සේමන්ව සහ 

මැක්නයිට් - 1993 ) 

4. එය සෙඳතාවන්ව මත පදනම් වුවකි.( සෙඳතා දගාඩනැගීම හා දපෝෂණය  මගින්ව ජනිත වන යහපත්ව 

කැමැත්වත , ෙැඳීම් , සම්මතයන්ව හා විශේවාස  සමාජ ප්‍රාේධනය) 

 

එය කෙකතේ පැවති ොනසිකව සහ කභෞතිකව  අන්ද්‍ර අයකේ උදේ ෙත යැකපන  පුරුදු රටාව සම්ූර්ණකයන්ද්‍ර 

කවනස් කරන්ද්‍රනකි.  පුලුල්ව සැළකුවකහාත් ොනව සහ කභෞතික සම්පත් අපෙනව අප සතුව තිබියදී රටේ 

කලස ද  ශ්‍රි ලාංකීය ජාතියේ කලස ද  අපි අන්ද්‍ර අය ෙත සහ ඔවුනකේ සංකල්ප ෙත යැකපමින්ද්‍ර සිටින්ද්‍රකනමු.  

ගැටලු සහ අවශ්‍යතා  වලට වඩා ප්‍රජා ශ්‍ේීන්ද්‍ර සහ වත්කම් ගැන අවධානය කයාමු කර එකහත් අවශ්‍යතා 

ධූරාවලිය ද සැළකිල්ලට කගන ප්‍රජා  අවශ්‍යතාවන්ද්‍රකේ ස්වභාවය ඉහළ ස්ථරයනට කගන එ්ෙ ඉලේක කර 

ගත් සැබෑ සංවර්ධනයේය අපට අවැසි. එහිදී දැනට පවතින සම්පත්  හා ප්‍රජා ශ්‍ේීන්ද්‍ර උපරිෙකයන්ද්‍ර 

ප්‍රකයෝජනයට ගැනීෙ අකේේීතය. විකශ්‍්ෂකයන්ද්‍ර ොනව සම්පත හා නිපුණතා සෙගින්ද්‍ර ආකල්පෙය 

සංවර්ධනය කකකරහි විශ්‍්වාසකයන්ද්‍ර ක්‍රියාකාරි  සංකල්පිය  පදනෙේ කෙෙ සංවර්ධන ප්‍රකේශ්‍යට ඇත. 

 

 

 

 

 

 

පාරිසරික (ජීවන පරිසරය ) හා  කසෞඛ්‍යෙත් චර්යාෙය  උග්‍ර ගැටලු තත්ත්වයන්ද්‍ර  සේතු වූ ග්‍රාමීය ප්‍රකද්ශ්‍ පළමුව  

විකශ්‍්ෂිතව සැළකීෙට සිදුව තිකේ. අපකේ කබාකහෝ ග්‍රාමීය ප්‍රකද්ශ්‍වල දැනට පැන නැගී ඇති ඉතා කේදණීය වූ 

තත්ත්වයන්ද්‍ර ආර්ික නැතකහාත් කභෞතික සංවර්ධනය පිළිබඳ ගැටලු ෙ කනාකේ. ( බිඳුණු  පවුල් / ෙත් උවදුර 

/ වියවුල් තාරුණයය / කායික ොනසික ආබාධ හා කබෝ කනාවන කරෝග / ආධයාත්මිකව පිරිහුණ ෙනුෂයත්වය 

/ එනිසා පැනනැගුණ අපචාර , අපරාධ හා දූෂිත ජීවන රටා සහ චින්ද්‍රතන හැකියා  දරිද්‍රතාවය) එබැවින්ද්‍ර කෙෙ 

ප්‍රකේශ්‍කේදි මිනිස් ජීවිතවල ගුණාත්ෙක කවනස සංවර්ධන මිනුෙකි. එකහත්  කෙහි ආරම්භය ප්‍රජාව  බාහිරව 

සහ අභයන්ද්‍රතරව සෙබරව ශ්‍ේතිෙත් කිරිකෙන්ද්‍රෙය.  ප්‍රජා හිතතයිශී දේෂ මිනිසුන්ද්‍ර , ප්‍රජා සංවිධාන , ආයතන , 

කභෞතික  පරිසරය , අවිධිෙත් ආර්ිකය , සංස්කෘතිය සහ උරුෙය කලස කක්‍රස්් ොන්ද්‍ර කපන්ද්‍රවාකදන ප්‍රජාව 

කනාදකින ශ්‍ේීන්ද්‍ර හයේ  එහි ස්ෙතු කරයි. 

 

 

 

 

 

 

 

ප්‍රජාවන්ද්‍රට සහ එහි 

පුරවැසියනට 

සම්පත් සහ 

ධාරිතාවන්ද්‍ර ඇත 

ෙහජනයාට සහ 

ප්‍රජාවට අවශ්‍යතා 

සහ බාදක තිකේ 

 

 

 

ශක්ීන්ව

ප්‍රජා 
හිතතී 

,දේෂ 
මිනිසුන්ද්‍ර

ප්‍රජා 
සංවිධාන

ආයතන

අවිධිෙත් 
ආර්ිකය

සංස්කෘතිය 
සහ උරුෙය

කභෞතික 
පරිසරය
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ජගත් ප්‍රජාව සංවර්ධනයට නව අරුත් දී තිකේ. ජීවත්ීෙට වඩාත්ෙ සුදුසු රට , වැඩිෙ පරිසර හිතකාමි 

දායකත්වනයේ කදන රට , මිනිසුන්ද්‍ර වඩාත්ෙ සතුටින්ද්‍ර ජීවත්වන රට ...එබඳු සංකල්පයන්ද්‍රය. සිතුම් හැඟුම් 

පිරිහීගිය කහෝ කසෞඛ්‍යෙත් ජීවිතයේ / සොජයේ නැති  කභෞතිකව ඉතා අලංකාර , පහසුකම් සහ හැකියා සුපිරි 

තත්ත්වය සංවර්ධනය කනාවන බව තව දුරටත් කිසිකස්ත් රහසේ කනාකේ. සැබෑ සංවර්ධන ඉලේක ජය 

ගැනීෙට නම් විවිධ උත්සාහයන්ද්‍ර එ්කාබද්ධ ීෙ ද අවශ්‍යෙ වන බැවින්ද්‍ර. කම් ඒකාබද්ධ සාකලයතා ප්‍රකේශ්‍ය 

( Integrated holistic approach ) පිළිබඳ සංකල්පය දැනට ක්‍රියාත්ෙක අපකේ කබාකහෝ සංවර්ධන 

කාර්යයන්ද්‍රහි කනාෙැතිීෙ  නිවැරදි නායකත්වය , කලෙනාකරණය කනාෙැති අසංවිධානාත්ෙක බව  ප්‍රකට 

දකදරන කරුණකි. සංවර්ධන ඉෙක්ක ජය ගැනීමට දමන්වම  ඒ සඳහා අවශය කාර්යඵෙ සාධනය ඉහළ 

නැංීමට ද දමය ොධාවකි. ග්‍රාමිය සංවර්ධනදේදී ද දම් ොධකය ජයගත යුතුව තිදෙයි. 

සම්පත්ව පාදක ප්‍රදේශදේදී දතෝරාගත්ව කරුණ ( නිද . නිෂේපාදන ගම්මානය ) පිළිෙඳ වගකීම ප්‍රජාව ගනියි . 

(දසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනදේදී දමන්ව ) නිෙධාරින්වදේ වගකීම  ඔවුනට සම්පතකි. එය අපදත්ව යාමට ඉඩ දනාදදයි.  

වඩා දියුණුදවමින්ව අඛ්‍ණ්ඩව පවත්වවාදගන යාමට අනාගත දැක්මකින්ව කටයුතු කරයි.  (ඒ සඳහා සැළසුම් 

කළ වැඩසටහනක් ඇත.) සහභාගිත්වවය , සහදයෝගය දමන්වම  දසෞඛ්‍ය , පරිසරය ... ආදි දසසු අංශ සියල්ෙ 

පිළිෙඳව ද සැළකිලිමත්වය. 

 

සෑෙ අංශ්‍යකෙ ජාතික ේටකම් සියලු සංවර්ධන වයාපෘති  කම් මූලික සංකල්ප ෙත පදනම් වියයුතු  වුවත්  

සැබෑවටෙ තවෙත් අප රට තුළ එය සිදු කනාකේ.   එය එකස් විය යුතු බව ප්‍රජාව විසින්ද්‍රෙ ී රණය කර ක්‍රියාකාරි 

වන සොජයේ නිර්ොණය කිරිෙ ද කෙෙ ප්‍රකේශ්‍කේ  මූලික අරමුණකි. නැවත අීතයට කනාගිය ද ස්වයං 

කපෝෂිත ජීවන රටාවේ කවනුකවන්ද්‍ර අපට ආදර්ශ්‍  ඕනෑ තරම් ඇති බව, වියතුන්ද්‍ර පුණ පුණා කපන්ද්‍රවාකදන 

අවස්ථා අපෙණය. කෙෙ ප්‍රකේශ්‍කේදී කද්ශීය දැණුෙ , සංස්කෘතිය , සම්පත් , කුසලතා සහ  ක්‍රියාවලීන්ද්‍ර 

ප්‍රකයෝජනයට ගනියි. අනාගත සිහින දැේෙේ  ෙත උද්කයෝගය කගාඩනගයි. 

ගෙ , රට  එය අයිති  මිනිසා විසින්ද්‍රෙ තෙ  සම්පතේ කකාට සලකා   සංවර්ධනය ගැන සිීෙට නම්  ඒ මිනිසාෙ 

පළමුව  සංවර්ධනය විය යුතුය යන අදහස  කෙහි  ප්‍රමුඛ්‍ වන බැවින්ද්‍ර  ඒ සඳහා වු විවිධ උපකද්ශ්‍න 

ෙකනෝවිදයාත්ෙක භාවිතයන්ද්‍ර අතිශ්‍ය ප්‍රකයාජනවත්ය .  එෙ කාර්යයට උපකයෝගි කරගත හැකි ෙකනෝ විදයාව 

ඇසුකර් වැඩුණ ඉතා සාර්ථක  නව විදයාත්ෙක  සංකල්ප සහ ක්‍රෙශිල්ප රැසේ  ප්‍රජාව තුළ මිනිසා කවනස් 

කිරිෙට හා සංවර්ධනයට  කයාදා ගනු ලබයි. 

මූලික සංකල්ප 

 සංවර්ධනය  මිනිසාදගන්ව ඇරදෙන්වනකි. (ආගම දහම , සමාජ  සංසේකෘතිය හා  සවිමත්ව ග්‍රාමීය ආර්ිකය 

සහ දේශපාෙනය  එහි විවිධාංගයන්වය ) එය සෑම ප්‍රජා සාමාජිකදයකුදේම  ඇතුළාන්වත  වර්ධනයක 

ප්‍රතිඵෙයකි. 

 සංවර්ධනය උදදසා  ප්‍රභෙ ආකල්ප දවනසකට සවිෙෙ ගැන්වවිය යුතුය.   

සමසේථ

සංවර්ධනය

ආර්ික

සොජ

කසෞඛ්‍ය

අධයාපන

දවනත්ව 
(ආධයාත්මික... )

පාරිසරික

 

නිෂේපාදන  ගම්මානය 
ආර්ිකය

දසෞඛ්‍ය 
හිතකාමි

නිර්මාණශීලි 
නකවෝත්පාදනෙය

පරිසර 
හිතකාමි

ප්‍රකයෝජනවත්
(සොජ  )

වැඩිදියුණු
කෙහැකි

සහභාගිත්වය/
සහකයෝගය
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 සංවර්ධනදේදී ගැටලු හඳුනාගත්වත ද අවධානය අවසේථා සහ වත්වකම් සඳහා ම විය යුතුය. (අවශයතා 

ඉහළට ගැනීම ) 

 සංවර්ධනයට දැනට පවතින සාර්ථක රටාවන්ව සහ දභෞතික හා මානව සම්පත්ව ම ප්‍රමුඛ්‍ ඉෙක්ක සාධක 

විය යුතුය. ( වර්ධනය සහ සංවර්ධනය ) (දභෞතික හා සේවාභාවික  , පුේගෙ / සංවිධාන / ආයතනික ) 

 තිරසර පරිසරය  හා  දසෞඛ්‍යමක්   මානව චර්යා පේධීන්ව  (අධයාපන / සංසේකෘතික / ආගමික 

ඇතුළත්වව ) ප්‍රමිති සාධකයන්වය. 

 සංවර්ධනය  චින්වතන දවනසකි. Basic Counselling Skills ( BCS ), Appreciative Inquiries (AI), 

immune power personality ( IPP ), Focus Group Discussions , (FGD)  Neuro Linguistic 

Programme (NLP) , and asset mapping  Results මූලික දමවෙම්ය. 

 සංවර්ධනය ගුණාත්වමක වූවකි. (ගුණාත්වමක මානව චර්යා  සහිත පවුෙ සහ සමාජය   දහවත්ව  ආධාත්වමික 

සංවර්ධනය ද සංවර්ධනදේ අනිවාර්ය අංගයකි. ) 

  සංවර්ධනය දිගු කාලීනවය (ක්‍රියාකාරි සහභාගිත්වව සහදයාගිතාවය / සවිෙෙගැන්වීම වගකීම් සහගත 

වන අතර සෑම විටම  ඒකාෙේධ සාකෙයතා ප්‍රදේශයක් අනුගමනය කරයි.         

දසෞභාගයදේ දැක්ම සමග 

‘’ ඵෙදායි පුරවැසිදයක් සතුටින්ව ජීවත්වවන පවුෙක් ’’  යන දසෞභාගයදේ දැක්ම  යතාර්ථයක් කර ගැනීමට 

දයෝජිත  වැඩසටහන්ව ත්‍රිත්වවය  ක්‍රියාත්වමක කිරිදම්දී  උපදේශන දසේවාදේ මගදපන්වීම හා මැදිහත්වකරණය  

ආරම්භයක් උදදසා දමම  විදයාත්වමක සංකල්පමය පිළිෙඳ අවදෙෝධය දෙදහවින්ව පිටුවහෙක් වනු ඇත.   

ඒ සඳහා පහත  අවශයතා ද අවධානයට ෙක්විය යුතුය. 

 

01.  දමම නයායාත්වමක , ක්‍රදමෝපායශීලි  සංකල්පමය පදනම පිළිෙඳ  උපදේශන වෘත්වතිකයන්ව සහ    

‘’දසෞභාගයදේ දැක්ම ’’  වයාපෘති කෙමණාකරුවන්ව දැණුවත්වීම. සහ අවශය  නිපුණතාව ෙො 

ගැනීම. 

 

02. ඔවුන්වදේ මාර්ගදයන්ව ප්‍රාදේශිය මට්ටදම් මැදිහත්වවන්වනන්ව දැණුම්වත්වීම හා සෘජු මැදිහත්වවන්වනන්ව 

සඳහා අවශය නිපුණතාව ෙොදීම. 

 

03. ප්‍රගතිය දසායාෙැලිදම් / ප්‍රතිදපෝෂණදේ හා නිවැරදි කිරිදම්  දමන්වම දිරිගැන්වීදම් වැඩපිළිදවෙක් 

ක්‍රියාත්වමක කිරිම. 

 

04. දමම වයාපෘති මගින්ව ගිලිදහන ප්‍රජාව / කණ්ඩායම් සඳහා සුදුසු වැඩසටහන්ව දයෝජනා ෙො ගැනීමට 

වගකීමක් පැවරීම. 

 

05. එම දතාරතුරු / දත්වත අනුව ඉදිරි සංවර්ධන වැඩසටහන්ව අවශයතා සැකසීම හා ක්‍රියාත්වමක කිරිම. 
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ප්‍රජා ශක්ති ප්‍රජා සංවර්ධන වයාපෘතිය. 

 ( නිදර්ශනමය ) 

 

 දතෝරාගත්ව ග්‍රාම / සමෘේධි නිළධාරි වසමක  වසරක් තුළ ක්‍රියාත්වමක දවයි. 

 දමහි සම්ෙන්වධීකරණ වගකීම ප්‍රාදේශීය දල්කම් සතු දවයි. 

 දමදහයුම් කමිටුවට සහකාර අධයක්ෂ - සැෙසුම් ( ප්‍රාේධන, සැෙසුම් හා ක්‍රමදේද  )  / මදනෝවිදයා 

උපදේශන නිෙධාරි  ( සංකල්ප, දසෞඛ්‍ය හා අධයාපන) / ආර්ික සංවර්ධන නිෙධාරි  

(යටිතෙ ,වයවසාය හා ආර්ික )    ග්‍රාම නිෙධාරි ( ආරක්ෂක , සංවිධාන  හා දමදහයුම් )  (04 ) 

අයත්වය. 

                              පියවර 

1. සමසේථ සංවර්ධන අවශයතා / සම්පත්ව (දභෞතික / මානව ) / ගැටලු  දහවත්ව ොධක 

හඳුනා ගැනිදම් ක්‍රියාකාරකම් දමදහයුම. ඉහත (05) දදනා සමග ගමට අයත්ව 

සියලුම ක්දෂේර නිෙධාරීන්ව  සහ ග්‍රාමීය නායකත්වවයන්ව /  සියලුම ප්‍රජා 

නිදයෝජනයන්ව  කණ්ඩායම් 03 ක් දෙස දත්වත ,දතාරතුරු හා අදහසේ ෙො ගැනීම. 

2.  දමාදහයුම් ක්‍රියාකාරි කණ්ඩායමක්  දතාරාදගන  සම්පත්ව / වත්වකම් සිතියම්ගත 

කිරිම (ආර්ික / සංසේකෘතික / පුේගෙ  / සංවිධාන  ) 

 

3. දත්වත / දතාරතුරු විශේදල්ෂණදයන්ව පසු ප්‍රතිසංසේකරණය .  

 

4. දමදහයුම් කමිටුව  මගින්ව අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍තාගත කිරිම , ළඟාීම්  මැදිහත්වවිම් 

සඳහා  පියවරයන්ව සහිත සැළසුම්ගත කිරිම (අවශය දසසු නිළධාරින්වදේ සහාය 

ෙො ගනිමින්ව ) 

 

5. ක්‍රදමෝපායශීලි සැළසුම  සම්පත්ව පාදක ප්‍රදේශ පියවරයන්ව  සමග  සැසඳීම සහ 

නැවත සැකසිම. 

 

6. සාමානය වයාපෘති ක්‍රියාවලිය අනුගමනය කරමින්ව කාෙ රාමුවට අනුව කටයුතු 

ඇරඹීම ,පවත්වවාදගන යාම. (දර්ශක / පසුවිපරම් /ඇගයුම් / ප්‍රති දපෝෂණ 

ක්‍රියාකාරකම් ඇතුළත්වය ) 

 

        සෑම අංශයක්ම සෙකා ෙෙන ,තිරසාර  පැවැත්වම  සහ වගකීම ප්‍රජා අයිතියක් ෙවට පත්වවන 

පියවරයන්ව සහිත ක්‍රදමෝපායශීලි  සංවර්ධන දමදහයුමකි. ප්‍රතිදපෝෂණ නමයශීලි දවනසේකම් සහිත 

වුවත්ව විදශේෂඥ දැණුම ප්‍රජා බිම  තුළ  මනාව වැදඩන දෙස දරෝපණය කිරිදම් වගවිම 

මැදිහත්වවන්වනන්ව සතුය. ඔවුන්ව එහි ක්‍රියාකාරි වන්වදන්ව විදශේෂඥයින්ව දෙස දනාව පහසුකම් සපයන්වනන්ව 

දෙසය. 

 

ධනාත්වමක උපායමාර්ගික ක්‍රමදේදයනට  දමම ක්‍රමදේ  විශාෙ කාර්යභාරයක් අයත්ව දේ . 

පවත්වනා ක්‍රමයට අනුව අදේ ග්‍රාමීය ප්‍රජාවට සංවර්ධනය ෙැහැරින්ව අදනදකකු දගන ආ යුතුය. 

ඇගයුම් විමසුම් ක්‍රමදේදය ( AI – Appreciative Inquiry ) දසායාගැනීම් කර , සිහින දැක , 

සැළසුම් සහගතව , තදවය දවනසේ කිර්මට මැනවින්ව මග දපන්වවයි.  

ක්‍රියාකාරි සැළසුම 
  

1. සම්පත් සහ අවස්ථා 

තේකස්රුකරණය 

 

2. නිවැරදි අනාගත දැේෙේ 

වර්ධනය. 
 

3. දැේෙ ළඟා කර ගැනීෙට  

ප්‍රජා සම්පත් 
 

4. සහකයෝගීතාවයන්ද්‍ර හඳුනා 

ගැනීෙ. 
 

5. ආයතනික / කසසු  

අවශ්‍යතා විෙසුෙ 
 

6. කස්වා 

සැපයීම්./ලබාගැනීෙ 
 

7. ප්‍රජා හැසිරීම් සෙග 

අවස්ථා  ගැලපුෙ 
 

8.  සියලු ප්‍රජා සාොජික 

යන්ද්‍ර  කවනසට කැෙැත්ත  

 

 

https://sustainingcommunity.files.wordpress.com/2019/03/abcd-decision-making-tables.jpg
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වාේ සේනායු ක්‍රමදල්ඛ්‍නය වර්තමානදේ දොව දෙදහවින්ව ජනප්‍රිය  සාර්ථකත්වව දමදහයුම් 

ක්‍රමදේදයකි. NLP – Neuro Linguistic programme. පුේගෙමයව දමන්වම පුේගොන්වතරමයව  

දසෞඛ්‍යමත්ව දපෞරුෂය , ප්‍රතිිික්තික දපෞරුෂය ( දපාදු උපදේශන ක්‍රමදේදයනට අමතරව , එෙඳු 

ක්‍රමදේද  දයාදාගනු ෙෙයි.)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

මදනෝවිදයාත්වමක මූළධර්ම ප්‍රදයෝජනයට ගනු ෙෙන AI / NLP  ක්‍රමශිල්ප ඉතා සාර්ථක  භාවිතයන්ව ෙව 

ප්‍රතිඵෙ මගින්වම සනාතව තිදේ.   

නව දකාදරෝනා වසංගතදේ ෙෙපෑමත්ව සමග දවනසේ වූ සමාජ පරිසරදේ  දොදහෝ කරුණු සෙකා ෙො  

ප්‍රජා සංවර්ධන හිතතශීව  පුේගෙ දපෞරුෂය දගාඩනැගීමට  ‘’ප්‍රතිශක්තික දපෞරුෂ ප්‍රදේශය ‘’ ද 

දයාදාගනු ෙෙයි. (IPP )  

පුේගෙයින්ව  / ප්‍රජාවක් ඇතුළතින්ව දවනසේ කිරිමට  සාර්ථකත්වවය දක්වා දගන යාමට හා තිරසර 

සංවර්ධනයක් සඳහා දයාදාගන්වනා දමම ක්‍රමදේදයන්ව සමග  ප්‍රජා සංවර්ධන උපදේශනදේ  

ප්‍රාදයෝගිකත්වව සාර්ථකත්වවය  නිසැකය. 

සමෙර දපෞරුෂකින්ව දහබි , ඉතා දහාඳ සෙඳතාවන්වදගන්ව  යුතු  නීදරෝගි මිනිසුන්ව  සිටින තිරසාර  

සංවර්ධනයක් දගාඩනැංීමට උපදේශන මදනෝවිදයාව නම් වූ  

 මානව ඉංජිදන්වරු විදයාව ප්‍රදයෝජනයට ගනිමු. 
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ඇගයුම්  විමසුම්  ප්‍රදේශය   

Appreciative inquiry     - ( A I ) 
 

 මිනිසුන්ව තුළත්ව , සංවිධාන සහ ඔවුන්ව අවට දොකදේත්ව ඇති දහාඳම දේ දසායාගැනිම සඳහා  දකදරන 

සාමූහික ඇගයීමක් සහ දසායාෙැලීමකි. 

 මානව විදයාවන්ව හා දර්ශනය මත දගාඩනැගූ  නයායාත්වමක පදනමක් සහිත පරිවර්ථනීය දවනසේකිරිදම් 

ක්‍රමදේදයකි. 

 ඇගයීදම් දහෝ අගය කිරිදම්  ඇසකින්ව ෙො ( world through an appreciative or valuing eye )  අපව 

ම  හා දෙෝකය දැකීමට අපට ආරාධනා කරන  දෙෝකය පිළිෙඳ ඉදිරි දර්ශනයකි. එය දසීදම් කොවකි , 

විධික්‍රමයකි. මිනිසුන්ව , සංවිධාන , ආයතන ... සහ අවට දෙෝකය තුළ ඇති දහාඳම දේ  දසායාගැනීමටය. 

 

 භාෂාව 
       අප භාෂාව භාවිතා කරන්වදන්ව දකදසේද ?  අප ප්‍රශේන අසන්වදන්ව දකදසේද ?  ඒවා සහ අප පවසන 

කතන්වදර අපදේම දමන්වම සාමූහික ඉරණම විසඳන ෙව .. එහි දැණුම්වත්ව දකදරයි. ( ක්‍රමදේදය හා 

භාවිතාවක් දෙස , වාේ සේනායු ක්‍රමදල්ඛ්‍නය ද දයාදාගත හැකිය - Neuro Linguistic Programme ) 

 අගය කිරිදම් විමසුම මගින්ව , සංවර්ධනය උදදසා අප අදේක්ෂා කරන ජිවිතය හ ා දෙෝකය දැකීමට 

ආරාධනා කළ හැකිය.  ඒ සඳහා භාෂාව භාවිතා කරන හැටි  දමහි තිදේ. 

 ධනාත්වමක විභවයන්ව  හඳුනාගැනිමට , අදේක්ෂා කිරිමට හා ඉහළ නැංීමට පේධතිදේ හැකියාව / 

ධාරිතාව ශක්තිමත්ව කරන දකාන්වදේසි විරහිත ධනාත්වමක ප්‍රශේන ඇසීදම් කොව , ප්‍රාදයෝගිකත්වවය සහ 

පුහුණුවයි. එහිදි තිරසාර විය හැකි ධනාත්වමක  දවනසක් මගින්ව  යහපැවැත්වම සහ සමෘේධිය සඳහා  

ධාරිතාව පුලුල් කරෙනු ෙෙයි. 

 පුරුදු ... සෘණාත්වමක විදේචන , ගැටලු සහ දහේතු දසීම්  දවනුවට ... දසායාගැනීම , සිහින දැකීම , 

සැළසුම් කිරිම  මත ඉරණම දවනසේ කිරිමට දමදහයවයි. 

 වඩාත්ව කැමති (සැෙෑ සහ අවශය ) දවනස වැළඳ ගැනීමට , ගමන්ව කිිිරීමට  ශක්තිය ෙොදීම සඳහා  ජීවිත 

දක්න්වීය වූහාත්වමක ප්‍රදේශයක් ඉදිරිපත්ව කරයි. 

 මූලික හැකියාවන්ව , ශක්ීන්ව සහ සාර්ථකත්වවයන්ව ... සමග අනාගතය ගැන සිතා ෙෙන්වනට ආරාධනා 

කරයි. කැපීමට කැමති අවසේථාවන්ව , සැළසුම් වයාපෘති සහ ක්‍රියාකාරකම්  හඳුනා ගැනිම සදහා 

සහදයෝගිත්වවයන්ව ආරම්භ කරයි. 

 පරිවර්ථනිය මුෙ පිරිම් සඳහා දයාදාගන්වනා දවනසේකිරිම් ක්‍රම (දවනසක් සඳහා ක්‍රියා කිරිමට 

දපළෙීදම් ....) අතර ජනප්‍රියය. 

 

 සංසේකෘතිය  
          භාෂාදේ ගුණාත්වමකභාවය හා සේවරය  .. මගින්ව සෙදතා සහ සංසේකෘතික සමගිය , නිර්මාණාත්වමක 

ඵෙදායිතාව  ඉහළ නංවයි. ( සංසේකෘතියට අන්වතර්ග්‍රහණය දහෝ සුවිදශේෂත්වවය දපෝෂණය කෙ හැකිය. 

සංසේකෘතියට මිනිසුන්ව ඔසවා තැබීමට දහෝ ඔවුන්වව පහත්ව කිරිමට හැකිය. ) මිනිසුන්ව ඉහළ අභිොෂයන්ව 

දක්වා ඔසවා තැබීමට  උත්වසුක වුහාත්වමක ප්‍රදේශයකි.  

 පුේගෙයකුදේ අභයන්වතර සංසේකෘතිය දහවත්ව හැඩගැසේම ඔහුදේ ඇයදේ  ොහිර සේවභාවය සහ  

චර්යාරටාව ීරණය කරන්වනා දසේම පවුෙක , ආයතනයක සහ කිසියම් ප්‍රජා කණ්ඩායමක ද හැඩගැසීම 

සහ ක්‍රියාකාරි සේභාවයට  සංසේකෘතිය  ප්‍රභෙ ෙෙපෑමක් කරයි. භාෂාව , කතන්වදර , භාවිතයන්ව සහ සෙඳතා  

අනුව සංසේකෘතිය වුහාත්වමකව හැඩගසේවා ඇති ෙව  පිළිගන්වනා ඇගයුම් විමසුම් ප්‍රදේශය  මිනිසුනට 

හිදතන හැටි සහ දැදනන හැටි දවනසේ කරගැනීමට ෙෙ කරයි.  

 ඉහළ සිට පහළට දනාදේ පහළ සිට ඉහළට ය. 

 ෙැහැර මූෙයක් සහිත සම්පත්ව  , දසේවා සහ  දභෞතික සහායයන්ව ගැන මූලික අවධානය දවනසේදවයි. 

ජීවිතදේ දවනසක්            සමාජ  දවනසක් 01 
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 සමාන අවසේථා සහ සමාජ ආර්ික යහපැවැත්වම සමීපකරලීමට පහසුකම් සැපයීදම් ක්‍රියාවලියක්  පිළිෙඳ 

ගුණාත්වමක දවනසට කැපදේ. 

 ගැටලු සහ අඩුපාඩුකම්  සකසන පුරුදු රටාව දවනුවට එම ප්‍රජාව තුළම ශක්ීන්ව සහ ධාරිතාවන්ව 

ප්‍රදයාජනයට ගන්වනා , සම්පත්ව පාදක ප්‍රජා සංවර්ධන  පුලුල් සංධර්භය තුළ  , දහාඳින්වම මුහුවන  ප්‍රජා 

සහභාගිත්වව  ප්‍රදේශයකි. 

 

 පරිකල්පනය  

  

‘’ පරිකල්පනය යනු සියල්ෙම ය . එය ජීවිතදේ එන ආකර්ශනිය සේථානවෙ දපර දසුනයි.’’ 

      

      ‘’ පරිකල්පනය දැණුමට වඩා දෙදහවින්වම වැදගත්වය.’’ 

                                                                                      ඇල්ෙට් අයින්වසේටයින්ව. 

 

                 මිනිසුන්ව දෙස අප සතු විශාෙතම හැකියාව වන්වදන්ව පරිකල්පනීය හැකියාවයි. අපට දහාදම දේ 

සිතාගත හැකි අතර , නරකම දදය ද එදෙසය. 

පරිකල්පනිය හැකියා ධාරිතාව වර්ධනදයන්ව ,  අප තුළ ඇති දහාදම දදය දසීමට (නරක දනාදේ) , ශක්ීන්ව 

දසීමට ( දුර්වෙතා දන ාදේ ) , අවසේථා දසීමට හා නිර්මාණයට ( ගැටලු දසීමට, පසුෙෑමට , කල් දැමිමට 

දනාදේ) ... දයාමුකර  උපරිම පරිකල්පන හැකියාදවන්ව හා සිහින දැක දිනන්වනට , තදවයට / ඉරණමට  

ෙෙපෑම් කරන්වනට  දිරිගන්වවයි. ( ක්‍රමදේදයන්ව හා භාවිතයන්ව දෙස , නිර්මාණ චිත්වතරූපකරණය - 

Visualization  / ආකර්ශන නිති ක්‍රදමෝපායයන්ව - Attraction theory දයාදාගත හැකිය) • 

පුහුණුදවහිදී පරිකල්පනදේ දේගය සහ නවයකරනය ... දකදරහි පුර්ණ අවධානය දයාමු දවයි. 

 වඩාත්ව නිර්මාණශීලි උත්වදේරක භූමිකාවක්  සඳහා ය 

 සහදයෝගී සංවාද තුළින්ව ශක්තිය ඉහළ නංවනු පිණිසය. 

 ඇගයුම් විමසුම් ක්‍රියාවලිය - 4 ඩී ක්‍රියාවලිය පසුව 5 ඩී ක්‍රියාවලිය ෙවට පත්වදවයි. 

දසායාගැනීම       සිහිනය      සැළසුම් කිරිම      තදවය  

Discover, Dream, Design, and Destiny. 

      ඇගයුම් විමසුම උදදසා මාතෘකාවක් දතෝරා ගැනීම / අර්ථ දැක්ීම  ( Defining the topic ) අනිවාර්ය 

දෙස වැදගත්ව දකාට සැළකීදමන්ව ධනාත්වමක  දත්වමාවක්   (Affirmative Topic  )  ීරණය සඳහා /  Define       

අර්ථ දැක්ීම      එක්ව තිදේ. 
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Define         Discover       Dream        Design        Destiny 
 

 

 

 

 

 

 

                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    පුේගෙයකු / ආයතනයක / කණ්ඩායමක දමන්වම ප්‍රජාවක  , ඵෙදායිව සහ සාර්ථකව දැනට ද 

නිවැරදිව ක්‍රියාත්වමක   සහ ඒ සඳහා ජීවය ෙොදදන ධනාත්වමක හරය දසායාගැනීම ඉතා වැදගත්වය. දර්ශනය 

නැතදහාත්ව දැක්ම දහවත්ව අනාගතය දැන්ව දකින සිහිනය ඒ කරා ළගාවන විධි දහවත්ව අරමුණු  / සැළසුම්  

සහ වූහයන්ව  ධනාත්වමක හරය හා සම්ෙන්වධදකාට ශක්තිය ඉහළ නැංීදමන්ව  තදවය දවනසේකිරිමට 

සක්‍රියව අභිදේරණය  දමහි සිදුදවයි.  

දැනට අපදේ සිතිවිලි , හැඟීම් , ීරණ , හැසිරිම් සහ ඒවා මත දගාඩනගා ඇති ක්‍රියාවලීන්ව  දහාඳින්ව 

ක්‍රියාත්වමක වනවා විය හැකිය. එදහත්ව සාර්ථකත්වවය  එකම ආකාරදේ අවධානයක්   සහ සම්පත්ව 

ආදයෝජනයක් නිසා මගහැදරන්වනට හැකිය. 

1. දතෝරාගැනීම 

මාතෘකාව ීරණය කරමු. 

2. දසායාගැනීම 

දහාඳම දේ දසායාගනිමු 

3. සිහිනය 

එක්ව අනාගත සිහිනය දකිමු.  

4. සැළසුම 

අපි අදේ සංවර්ධනය එක්ව 

දගාඩනගමු. 

5. තදවය 

අපි ජය සාමූහිකව අත්වවිඳමු 

 

දසායාගැනීම

සිහිනය

සැෙසුම

තදවය දතෝරාගැනීම 

නිෂ්පාදන ගම්ොනය 
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 අපදේ උත්වසාහයන්ව , ආදයෝජනයන්ව සඳහා දවනසක් අවශයය. වඩා පහසු දමන්වම විශාෙ ප්‍රතිොභයක් 

ෙොදදන දේ සඳහා ශක්තිය දයදීම දවනුවට   අපට පුරුදු සුලු දේවල්  වෙට අපදේ ශක්තිය , කාෙය , 

දැණුම , බුේධිය හා චිත්වතදේග   ආදයෝජනය කරමින්ව සිටීදමන්ව අප සංවර්ධනය දනාවනවා විය හැකිය. 

 

 

 

 

 

පරගැති ෙව කර පින්වනාදගන , තමා දනාසිතා සිතන්වනන්ව පසු පසම යන , යැදපන ෙව දනාදැන යැදපන 

දමදතක්  දගන ආ වුහයම තවදුරටත්ව පවත්වවාදගන යාමට ජීවය දදන  පටු අදහසේ ... දරුවන්වට , මිනිසුනට  

දී සිදුවන තිරසාර දවනසක් නැත. අප  ඔවුන්ව පසුපස සිටිය යුත්වදත්ව බිය නැති කිරිමට , අතින්ව අල්ොදගන 

යාමට , උදේ කිරිමට දනාදේ. තමාවම  සහ තම ශක්ීන්ව  දසාය ා ගැනිමට , නිර්මාණශීලිව  සිතා , තමාම 

සිහින දැක ක්‍රියාකාරිව  සේවාධීනව නැගී සිටිමට ශක්තියක් ීම සඳහාය. ජීවිතය , සාහදයෝගිත්වවය දහෝ 

සාර්ථකත්වවය ඉගැන්වීමට දනාදේ . එය දවනසක් තුළින්ව අත්වවිඳ ඉදගණීම සඳහා ඉගැන්වීමටය. 

සංවර්ධනය සාකෙයදයන්වම සමසේථය ෙව  දම් ඩිජිටල් / දතාරතුරු දෙෝකය තුළ තව දුරටත්ව සැඟවිය හැකි 

සතයයක් දනාදේ. එදහත්ව  ජගත්ව දේශපාෙන ප්‍රවාහ බූවල්ෙන්වදගන්ව අපට තවමත්ව  මිදදන්වනට දනාහැකි 

ීම ම  සංවර්ධිත වූවන්ව ීම  හිරදකාට ඇති ෙව  පුේගෙ දක්න්වියව ම වටහාදගන  සංවර්ධනය උදදසා  

පමණක්මවත්ව හැකිතාක් සියලු දෙදීම්  හැර දැමිය යුතුය. අප සැෙෑ දෙසම දිළිඳුව සිටින්වදන්ව  දභෞතික සම්පත්ව 

වලින්ව දනාදේ. චින්වතනදයන්ව සහ ආධයාත්වමදයන්වය. ගම නගා සිටුීදම්   දම් ප්‍රභෙම ශක්ීන්ව  සහ 

ෙෙදේගයන්ව  පාදක වූ නිවැරදිව , ධනාත්වමක ජන විඤේඤාණගත චින්වතන වූහයක් සක්‍රිය කරීම  අපදේ 

සැෙෑ වගකීමය. 

 

 

එය පුේගලිකව දමන්වම වෘත්වීයමයව ( Personally & Professionally ) සිදු කිරිමට   ඉහත   ( 5  - ඩී  ) 

ඇගයුම් විමසුම් ක්‍රියාවලියට  අදාළ මාර්දගෝපදේශ මූෙධර්ම  තිදේ. කිහිපයක් පමණක් පහත සඳහන්වය. 

සමගාමීවිදම් මූෙධර්මය. 

දමහි සමගාමි වන්වදන්ව විමසීම හා දවනසේීමයි. අප ප්‍රශේනය අසන ආකාරය අප දසායාගන්වන ා දදය ීරණය 

කරයි. එය දතෝරා ගැනීමට අවසේථාවක් ෙොදදන ප්‍රශේනයක් විය යුතුය. හැකියාවන්ව සේමතු කිරිමට , 

ෙොදපාදරාත්වතු ධිරිගැන්වවිමට , දවනසේීම සඳහා ආරාධනා කිරිමට ප්‍රශේන ඇසිය හැකිය. 

අදේක්ෂිත ෙදේ මූෙධර්මය. 

සිදුවන්වදන්ව අදේක්ෂා කරන දදයයි. ඔෙ එය විශේවාස කරන විට ඔෙට එය දපදන්ව.  අප හැඩ ගසන්වදන්ව අපදේ 

සිතිවිලිය / අදේක්ෂාවන්වය. පවත්වනා දදය ගැන  දහෝ ොධක අඩුපාඩු දනාදේ . අදේක්ෂාවන්ව ගැන   

ධනාත්වමක  ප්‍රශේන දගාඩනගමු. පුේගෙයාදේ අභයන්වතර සංසේකෘතිය දමන්වම අප ජීවත්වවන සංසේකෘතිය ද 

හැඩගැකසන්ද්‍රකන්ද්‍ර අපකේ ෙැීම් නැතකහාත් පරිකල්පනයන්ද්‍ර ෙතය. 

කාවයමය මූෙධර්මය. 

අප අවධානය කයාමු කරන කදය අප තුළ වැකඩයි. නිර්ොණයේ කිසියම් වස්තු බීජයේ  මුල්  කරකගන  ඒ 

පිළිබඳ සියල්ල කැටි කරගත් ප්‍රකාශ්‍නයකි.  

එවන්ව නිදහදසේ සේවර්ණ රාඡ්‍යයට මාදේ දේශය අවධි කරනු මැන......පියාදණනි.  - රබින්ද්‍රද්‍රනාත් තාකගෝර් 

ඇගයුම් විමසුම් සහදයෝගිතා රාමුව තුළ වැඩ කිරිමට  පුහුණු කිරිම  මිනිසුන්ව තනි තනිව දමන්වම 

කණ්ඩායම් දෙස ද ධනාත්වමක හරයක් සහිතව සවිෙෙ ගැන්වීමකි.  

ධනාත්වමක ෙව ම ෙෙයක් කරගත හැකි . අීත අත්වදැකීම් , සංසේකෘතියක් සහ ආගම දහම ද අපට 

තිදේ. ඒවා සාර්ථකත්වව ඉෙක්ක සඳහා ළඟාවිමට විසඳුම් සමග අනාගත සිහිනයට කැපීම ධිරිගන්වවා 

සමෘේධිය සහ යහපැවැත්වම සඳහා ධාරිතාව වර්ධනයට  මහඟු සම්පත්වය. 
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කවනස් ීෙට උදේ කදමින්ද්‍ර එය අකනකාට ද දැකනන කලස , ඉතා ප්‍රභලව දැකනන කලස ඉදිරිපත් කිරිෙ  

නිර්ොණ කාර්යයයි. ඒ සඳහා නිර්ොණ කුසලතා තිබිය යුතුය.  චිත්‍රපටයේ , කවියේ , ගීතයේ ...විස්තර 

කරන්ද්‍රකන්ද්‍ර, අර්ථ දේවන්ද්‍රකන්ද්‍ර කකකස් ද ? ඒ අනුව අපකේ විශ්‍්වාසයන්ද්‍රද යම් පෙණකට ප්‍රකට කකකරයි. ඇගයුම් 

විෙසුම් කාවයය / කලා නිර්ොණය  නිර්ොණකරුවා සහ රසවිඳින්ද්‍රනා අතර වූවකි.  එය වඩා ප්‍රකයෝජනවත් 

වන්ද්‍රකන්ද්‍ර කකකස් වුවකහාත් ද ? 

ධනාත්වමක මූෙධර්මය. 

අපට ධනාත්ෙක බවේ දැකනන විට  ධනාත්ෙකව කටයුතු කිරිෙට වැඩි ඉඩේ ඇති  බව කෙහිදි සිහිපත්කර 

කදයි.  ධනාත්ෙක චිත්තකේගයන්ද්‍ර අත්විඳීෙට හැකිීෙ  සාොනය යහ පැවැත්ෙ පිළිබඳ හැඟීෙ ශ්‍ේතිෙත් 

කිරීෙට පදනෙකි. එය අපකේ සමීප නැතකහාත් සැළකිලිෙත් සබඳතා කපෝෂණය කරයි. ශ්‍ේතිය හා ෙහත් 

උනන්ද්‍රදුව කහෝ ජීව බලය වැඩි කරයි. ධනාත්ෙක චිත්තකේගයන්ද්‍රකේ ප්‍රතිලාභ අප සාොනයකයන්ද්‍ර සිතනවාට 

වඩා  පුලුල් පරාසයකින්ද්‍ර යුතු බව  නව පර්කේෂණ තහවුරු කර ඇත. 

 ආදරය වඩාත්ෙ කහාඳ සුවකරන්ද්‍රනා වන්ද්‍රකන්ද්‍ර  සුව කළ කනාහැකි බව ීරණය වූ කායික කරෝග ද එයින්ද්‍ර සුව 

ී ඇති නිසාය. ආතතිය කේගකයන්ද්‍ර පලවා හැරීෙට  ආදරයට හැකිය. එෙ හැඟීෙ ශ්‍රීරකේ  උපදවන 

රසායනිකයන්ද්‍ර  සුව කිරිකම් ඖෂධයන්ද්‍ර බඳුය. එය සියලු යහපත් සබඳතාවන්ද්‍රකේ ශ්‍ේතිෙත්ෙ පදනෙ වන නිසා 

පවුලේ , ආයතනයේ , ප්‍රජාවේ ඒ ෙත කගාඩනැගිය හැකි බව විශ්‍්වාස කිරිෙට බලකල හැකිය. කේෙය 

නැතකහාත් තෙත්‍රය එහි විශ්‍්ව වයාේත හැගීෙේ කලස විස්තර කවයි.  

ඇගයුම් විෙසුම් ප්‍රකේශ්‍ය / එහි ක්‍රකෙෝපායයන්ද්‍ර   සංවර්ධනය සඳහා  මිනිසුන්ද්‍ර කවනස්කිරිකම්දී ඉහත මූළධර්ෙ  

ොර්කගෝපකද්ශ්‍යන්ද්‍රය. එෙ ක්‍රියාවලිය  කහෝ  අවධි  ක්‍රියාත්ෙක කරීකම් බලකේග ශ්‍ේතින්ද්‍ර කම්වාය.  

මිනිසුන්ද්‍රකේ  සිතුවිලි පද්ධතින්ද්‍ර , වටිනාකම් , විශ්‍්වාස  කවනස් කිරිෙට පැන නැගී ඇති නව මූලධර්ෙ එය වඩාත් 

කහාඳින්ද්‍ර සනාථ  කරයි.  සෙස්ථය / දැණුම්වත්භාවය / කතෝරාගැනිෙ / ප්‍රඥේතිය  / ආඛ්‍යානය යන කම් සියුම් 

ආම්පන්ද්‍රන සුහුරු කලස හසුරුවන්ද්‍රනට  ෙැදිහත්කරුවන්ද්‍ර  පුහුණුවිෙ වැදගත්ය. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ජීවිතය දවනසේ කරන ප්‍රශේන කොව 

භාෂාව , ඇගයුම් විෙසුම් ප්‍රශ්‍්න  හා කතා කලාව සහ  ජීවිත කතාව කවනස් කරයි. එය පුද්ගලයාකගන්ද්‍ර 

පවුලට සහ සෙස්ථ සොජයටය. 

ඇගයුම් විෙසුම් ප්‍රශ්‍්න විෙසීකම් කලාව ජීවිතකේ ඕනෑෙ අවස්ථාවක ප්‍රකයෝජනයට ගත හැකිය. එහිදි 

කකාන්ද්‍රකද්සි විරහිත ධනාත්ෙක ප්‍රශ්‍්න අසන්ද්‍රකන්ද්‍ර , ධනාත්ෙක විභවයන්ද්‍ර ෙතුකරලීෙට , ඉහළ නැංීෙට 

හා පද්ධතිකේ  ධාරිතාවයන්ද්‍ර ශ්‍ේතිෙත් කිරිෙත් සඳහාය.  ශ්‍ේතිය පදනම් කරගත් සහකයෝගිතා රාමුව  

කනාබිකදන කලසයි. ඒ කවනස සඳහා ධනාත්ෙක ප්‍රශ්‍න් කලාකේ හැඩතල  නිර්ොණය වැදගත්ය. 

අපි ජීවත්වවන්වදන්ව අදේ ප්‍රශේන නිර්මාණය කළ දෙෝකයකය , අපි ළඟා කරගන්වනා ප්‍රතිඵෙ ීරණය 

කිරිමට අදේ ප්‍රශේන වෙට හැකිය, ප්‍රශේන වඩාත්ව ධනාත්වමක වූ විට විය හැකි ෙව ද එෙඳුය . 

 ප්‍රශේන අපදේ චෙනය හා දවනස නිර්මාණය කරයි. 

 

පුද්ගල , පවුල් , ආයතන , සංවිධාන , ප්‍රජාවන්ද්‍ර  කලස  ඕනෑෙ සංදර්භයේ තුළ ද  

 කවනස සඳහා කහාඳෙ කද් කසායා ගැනීෙට , නිර්ොණයට , ප්‍රතිඵල දැකිෙට , සක්‍රියව සවිබලගැන්ද්‍රීෙට  

කම් කලාව කයාදාගත හැකිය. 
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වාසේක්‍ර - වාේ සේනායු ක්‍රමදල්ඛ්‍නය   

NLP (Neuro Linguistic Programing)  
                                   
මිනිසාට  තො කවුදැයි හඳුනාගැනිෙට අවශ්‍ය වූකේ  ඈත අතිතකේ සිටෙය. ඒ, 

 තොකේෙ  චර්යාව  සාර්ථකත්වය උකදසා  කෙකහයවා ගැනීෙට ,  

 කසසු අය පාලනයට ,  

 ඔවුන්ද්‍ර සෙග වඩා කහාඳින්ද්‍ර ගණුකදණු කිරීෙට හා  ඔවුනට උපකාර කිරිෙටය. 

 

කම් කාරනා ත්‍රිත්වය  සෘජුව ෙ ප්‍රජා සංවර්ධනයට අදාළ කවයි. සංවර්ධනය සඳහා ක්‍රියාකාරිීෙ 

සාමූහික ප්‍රයත්නයේ කෙන්ද්‍රෙ ඒ සඳහා එකිකනකාට  ආත්ොවකබෝධකයන්ද්‍ර ආත්ෙ විශ්‍්වාසය හා 

පාලනය සහිතව සහකයාගීීෙට සිදුවනවා කෙන්ද්‍රෙ ෙැදිහත්වන්ද්‍රනන්ද්‍රට එෙ කවනස්කම් අදාළ ප්‍රජා 

කණ්ඩායෙ තුළ බලගැන්ද්‍රීෙට ද හැකි විය යුතුය.  

 

මිනිස් චර්යාව සහ චින්ද්‍රතන ක්‍රියාවලිය පිළිබඳ විදයාත්ෙකව  හාදාරනු පිණිස දියුණු වූ විෂයය ෙකනෝවිදයාවයි. 

මිනිසා හා ගැකටන සියලු විෂයයන්ද්‍රකේ ෙකනෝවිදයාත්ෙක පාර්ශ්‍්වයේ තිකබයි . ෙෑත අීතකේ 

ෙකනෝවිදයාත්ෙක පදනෙකින්ද්‍ර  යුතුව කළ කසායාගැනීම් කබාකහෝෙයේ අතිශ්‍යින්ද්‍රෙ සිත් පුබුදුවන සුලුය . ඒ 

අතරත වඩාත්ෙ ප්‍රචලිත, ප්‍රාකයෝගික භාවිතකයහි තිකබන කසායාගැනීෙ  වාේ නියුදරෝන ක්‍රමදල්ඛ්‍නය 

කහවත් NLP ( Neuro Linguistic Programing )   ය. 

සිදුීම් සියල්ලෙ අපට පාලනය කල කනාහැකි වුවත් , අපට අපකේ ෙ ෙනස පාලනය කල හැකි බව  කෙහි 

මූලික පිළිගැනීෙකි. ොනසික ක්‍රියාවලිය අකභෞතික වුවත් ,එහි කායික සබදතාවකේ ස්වරූප ප්‍රකයෝජනයට 

කගන ොනසික තත්ත්වයනට බලපෑම් කල හැකි බව  NLP  වල අූරු හදුන්ද්‍රවාදීෙකි. ඔබට අවශ්‍ය කලස 

ඔකේෙ ෙනස හසුරුවා ගනිමින්ද්‍ර  කවනස්ීෙට , අනවශ්‍ය දෑ ඉවත් කරමින්ද්‍ර අවශ්‍ය දෑ ළංකර ගැනීෙට  ක්‍රෙශිල්ප  

කබාකහෝ ඇති බව අත්වදීෙට  NLP හදාරන්ද්‍රන. ප්‍රොණවත් එකඟතාවයකින්ද්‍ර පසුව එය අකනකා සම්බන්ද්‍රධකයන්ද්‍ර 

දඑකලසෙ භාවිතයට ගත හැකිය. 

අවට කලෝකකයන්ද්‍ර ඔබ ලබන විවිධ උත්කත්ජන වලට  අභයන්ද්‍රතරව ප්‍රතිචාර දේවන්ද්‍රකන්ද්‍ර කකකස්ද ?    එය 

හුකදේ උත්කත්ජන ප්‍රතිචාර කනාවනවා කෙන්ද්‍රෙ ප්‍රජානනය කහෝ චිත්තකේග හසුරවාලන  නැතකහාත්  

හිකතන, දැකනන ආකාරකේ හැඩගැස්ෙ , රටාව අනුව ද සිදුවන්ද්‍රනකි. එය කායික, ොනසික  සහ භාවෙය 

ඒකාබද්ධතාවකයන්ද්‍ර  සිදුවන්ද්‍රනකි. වාචිකව සහ අවාචිකව භාෂාව ෙගින්ද්‍ර  ඔකේ කොළය සෙග සිදුවන අදහස ්

හුවොරුව  බාහිර  චර්යාවන්ද්‍රකේ අභයන්ද්‍රතර ක්‍රියාවලියයි. 

 කොළය තුළ  නිර්ොණය වන ස්නායු රටාවන්ද්‍ර කහවත් වැඩසටහන්ද්‍ර  කනාකහාත් ෙෘදුකාංග  එකතුවේ 

කෙකහයුම් පද්ධතිය කලස ක්‍රියාත්ෙක කවයි. එෙ භාෂාවෙ ප්‍රකයෝජනයට කගන නිර්ොණශීලිව අපට අවශ්‍ය 

වැඩසටහන්ද්‍ර සැකසීකම් විදයාව සහ කලාව මුසු වූ  ක්‍රකෙෝපායශීලි කෙවලෙකි NLP ය. 

ඔකේ ීරණ සඳහා බලපැවැත්කවන ඔකේ අභයන්ද්‍රතර සව්භාවය  කකබඳු ද ? එය  හැඩගැසුනු සිතිවිලි රටාවකි. 

ඔකේ කොළය  සෙග  ක්‍රෙකල්ඛ්‍නය නැතකහාත්  වැඩසටහන්ද්‍රගත වූවකි. ඔකේ සිතිවිලි, ක්‍රියා  සහ හැඟීම් අතර 

සබඳතා රටාව ඔබ හඳුනාකගන තිකේද ? අහිතකර රටාවන්ද්‍ර බිඳීෙට හා අවශ්‍ය රටා නිර්ොණය කර ගැනීෙට 

හැකි නම් ජීවිතය කවනස්  කළ හැකිය. NLP ඒ උකදසාය. 

ඔබ යෙේ ඇතුළතට ගන්ද්‍රකන්ද්‍ර දැනුවත්ව කහෝ කනාදැනුවත්ව කතෝරාකගනය. ඔබ තුළ ඇති කපරනයන්ද්‍ර 

හදුනාකගන  ඒවා අවශ්‍ය කලස කවනස් කිරිෙට හැකිය.  ඔකබන්ද්‍ර යෙේ  පිටතට යාෙට ද  එය බලපෑම් කරයි.  
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කම් බලපෑම් සාධක කවනස් කළ හැකි නම්, ඒ කවනස් වන්ද්‍රකන්ද්‍ර   කාර්යඵල   සාධනයට අයත් චර්යාවයි.  

ජීවිතකේ ඕනෑෙ කේෂ්ත්‍රයකට අදාළව ඒ කවනස  සිදුකිරිෙට  NLP කයාදාගත හැකිය. 

අීතකේ ඔබ අත්විදි කදය කහෝ දැන්ද්‍ර අත්විදින කදය ඉදිරි අත්විදීම් ද ීරණය කරයි. එකහත් ඒවා ඔබට අවශ්‍ය 

කලස කවනස්කර ගැනීෙට යහපත් , සතුටින්ද්‍ර යුතු හැගීම් විශ්‍ාලකර ගනිමින්ද්‍ර අයහපත් , පීඩාකාරි හැගීම්  දුබල 

කිරිෙට / පලවාහරින්ද්‍රනට  ඔබටෙ හැකි බව කපන්ද්‍රවා දීෙට NLP ෙගින්ද්‍ර හැකිය. එය සංවර්ධන කාර්යකදී  පුද්ගල 

, පවුල් කහෝ ආයතණික කලස නිකරෝගි කෙ ඵලදායිත්වය සහ සතුට වර්ධනයට ෙඟ පාදාකදයි. 

ඒ ඒ කද්වල්   ගැන කවනස්   කලස සිතා සඵලදායි  කලස ක්‍රියා කරන්ද්‍රකන්ද්‍ර කකකස්දැයි  ඉකගණගනිමු.  ඒ සඳහා 

අවශ්‍ය මුලධර්ෙ  දැන සිටිය යුතුය . රටා,  ක්‍රෙශිල්ප සහ සංකල්ප  ප්‍රකයෝජනයට ගත හැකි වන්ද්‍රකන්ද්‍ර ඉන්ද්‍ර  

පසුවය.  දැණුෙ සහ කුශ්‍ලතා සෙග ක්‍රකෙෝපායයන්ද්‍ර   විදයාත්ෙක පදනෙේ ෙත   කපළගැස්ීෙ  NLP ෙගින්ද්‍ර 

සිදුකවයි . 

 

 

 

 

සැබෑ සංවර්ධන ක්‍රියාකාරිකකයකු  කහෝ ෙැදිහත්වන්ද්‍රකනකු කලස ඔබ වෘත්ීයෙයව අන්ද්‍ර අයට උපකාර 

වන්ද්‍රකනේ නම් , ඒ ඔවුන්ද්‍ර විසින්ද්‍ර ඔවුනට ෙ උපකාර කර ගැනීෙ සඳහාය, ඔවුනකේ ආත්ෙ විශ්‍්වාසය , 

තධර්යය ,ජයග්‍රහණය උකදසා වූ කනාසිකදන කුතුහලය උද්කේගය හා ජවය ජනනය කරදීෙට ඔබට හැකිය. 

ඔබට ඒ සදහා NLP බලකේග යාන්ද්‍රත්‍රණයකි.  

  විකශ්‍්ෂකයන්ද්‍ර ඔකේ උපකද්ශ්‍න වෘත්ීය සබඳතාවකේ ගැඹුරු බව කෙන්ද්‍රෙ  ප්‍රතිකාරාත්ෙක ෙැදිහත් ීකම්  

ප්‍රභල බව සහ වැලැේීම් , පුද්ගල සංවර්ධනය , යහපැවැත්ෙ ප්‍රවර්ධනය  යන ප්‍රතිලාභයන්ද්‍ර ද වැඩි දියුණු කර 

ගැනීෙ අවැසිය. සංකීර්ණව විකෘති වූ වත්ෙන්ද්‍ර සොජ දිවිපැවතුම්  රටාවන්ද්‍ර  තනි පුද්ගල  බලපෑම් ඉේෙවා යන 

තරමින්ද්‍ර අර්බුදකාරි වූ විට අපකේ ෙැදිහත්ීම් ද එතරමින්ද්‍රෙ අස්තාවර ීෙ  වලේවාලිය හැකි ද ? යතාර්ථය  

පදනම් වූ අවකබෝධය  විසඳුෙ කනාවන අවස්ථාවන්ද්‍රහිදී ද විසදුම් තිබිය යුතුය. අකනේ අතට ඔකේෙ වර්ධනය 

පකසක තබා  කනාව එයද සෙගින්ද්‍ර ජිවිතකේ ලද අභිකයෝග  සියල්ල වර්ධනයට අවස ්ථා කලස බාරගැනීෙට  

ඔබට ශ්‍ේතිය අවැසිය. NLP ඒ සඳහා  ද උපකාරී කවයි. 

 සැෙෑ දෙසම ීමට අවැසි දකනා විමට, 

 සෙඳතා පහසුදවන්ව , සුවෙරව  දගනයාමට  හා  උසසේව විඳගැනීමට, 

 අවශය සහ අර්ථවත්ව  අවසේථා ළඟා කර ගැනීමට , 

 අනවශය පුරුදු  කඩා දැමීමට , 

 තම  ජීවිතයට වැඩි වටිනාකමක්  එකතුකර ගැනිමට, 

 ඒත්වතු ගැන්වීදම් ,දපළෙීදම් කොව ප්‍රගුණ කිරීමට, 

 ඉහළ ආත්වමාභිමානයකින්ව හා සතුටින්ව සිටීමට, 

 තමාට විය හැකි වඩාත්වම සාර්ථක / යහපත්ව දකනා ීමට, 

NLP  නිසැක කලසෙ  උපකාරි බව    කලාව පුරා සාර්ථක වූවන්ද්‍රකගන්ද්‍රෙ සනාථ ී ඇත. අප රට තුළ ග්‍රාමිය 

ප්‍රජා සංවර්ධනකේ සැබෑ බාධක ජය ගැනීෙට  මිනිසුන්ද්‍ර කෙෙ කවනස්කම් සඳහා සවිබලගැන්ද්‍රීෙ අපට ෙගහැරී 

ඇති එකහත්  අවශ්‍යෙ ෙැදිහත්ීෙේ බව කනාසැඟවිය යුතුවා කෙන්ද්‍රෙ එය නිපුණතා සහිත ෙැදිහත්ීෙේ විය 

යුතු බව ද  වැදගත්ය. 

ඔදේම සිත ඔදේ කළණ මිතුදරකු දහෝ පරම සතුරකු කර ගැනීම  ඔෙම සිදුකරන්වනකි. එය දවනසේ 

කර ගැනීමට ද ඔෙටම හැකිය. ඔෙදේ උත්වසාහයන්වට ද වඩා , ඇගයුම්  විශේවාස සහ ඔෙ විදින දදය 

ෙෙවත්ව විය හැකිය. අවශය දේ ළගාකර ගැනිමට අපි විශේවාස දවනසේකර ගනිමු . අවධානය 

දවනසේකර ගනිමු. අතෘේතිය, අසහනය , දුක, පීඩාව, දනාසංසුන්වෙව   දවනුවට  තෘේතිය , සතුට සහ 

ජයග්‍රහණය පිළිෙද අවධානය රැක ගැනීමට  NLP ඔෙට නිසැකව ම උපකාරි දවයි. 
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 පහසුකවන්ද්‍ර / කේගකයන්ද්‍ර  ඉකගනීෙට ඇති කහාදෙ ක්‍රෙය කුෙේද ? 

 රැකියා / වයාපාර කහෝ ඉකගණුම් ජීවිතය , පවුල් ජීවිතය ,සොජ ජීවිතය සහ තෙ පුද්ගලික ජීවිතය 
සෙබරව පවත්වාකගන යන්ද්‍රකන්ද්‍ර කකකස්ද ? 
 

  වද කදන ෙතකයන්ද්‍ර සිද දො  ජීවිතය නැවුම්ව විදින්ද්‍රකන්ද්‍ර කකකස්ද ? 

 අනවශ්‍ය පුරුදු /රටා වලින්ද්‍ර මිදී අවශ්‍ය පුරුදු /රටා ළං කර ගන්ද්‍රකන්ද්‍ර  කකකස්ද ? 

 දුක / සංතාපය / ඊර්ෂයාව කහෝ කනාසංසුන්ද්‍රකෙ  වදයේ කර කනාගන්ද්‍රකන්ද්‍ර කකකස්ද ? 

 

ගැටලු , අභිදයෝග ජය ගැනීමට  ඔෙට ඔෙව ම  සංවිධානය කළ හැකි , දමදහයීමට හැකි  එදෙස 

ම අදනකාට ද සහාය විය හැකි උපකාරි ෙෙදේගය උත්වපාදනයට NLP  විදයාත්වමක නව නයායක් 

දනාවුව ද සපෙදායි ක්‍රමදේදමය ප්‍රදේශයකි. 

 

                     දිගුකාලීනව නවය ප්‍රදෙෝධනීය ශ්‍රි ොංදක්ය සමාජයක්  උදදසා අපි එක්ව ක්‍රියාකාරි ීමට නම්   

දමෙඳු සැෙෑ මැදිහත්වීමක් අවශයම දවයි. නව යුගයක් උදාවන්වදන්ව නව ක්‍රියාකාරිත්වවයක් තුළින්ව පමණක් 

ෙව ඔෙ දන්වනා කරුණකි. එහි ගාමක ෙෙදේගය මානසික / අභයන්වතර පදනමකින්ව යුතු ෙව තව දුරටත්ව 

සැගවිය හැකි දනාදේ. එම අභයන්වතර සවිෙෙගැන්වීම සමගින්ව මානව සෙදතා වඩා අර්තවත්වව , සුහදශිලිව 

, මානුෂීයව උසසේකරලීදම් දායකත්වවය උපරිම කිරිමට  මදනෝසාමාජීය දකෂේරදේ වෘත්වතිකයනට හැකිය. 

ප්‍රජා සංවර්ධනය උකදසා NLP                                                                                                          
NLP in Community Development.                                         
                                                                                                                                                                                                            

අකේ රක් සංවර්ධන ක්‍රියාවලියට ෙකනෝසාොජීය වෘත්තිකයන්ද්‍රකේ දායකත්වය අතයාවශ්‍ය කලස ලැබිය 

යුතුයි. කම් ගැන ක්‍රියාකාරිව අවධානය කයාමුකිරිෙට  කැපවූ සංවිධාන ද තිකබයි. ඒ පහත අදහස් ද නිසාය. 

 දියුණු කලෝකය පිළිකගන අවසන්ද්‍ර , හුකදේ කභෞතික සංවර්ධනකයන්ද්‍ර තිරසර සංවර්ධනයේ 

සිදුවන්ද්‍රකන නෑ. 

 

 නැගි්ටවන්ද්‍රන , ධිරිගන්ද්‍රවන්ද්‍රන, සවිබලගන්ද්‍රවන්ද්‍රන...නම් , මිනිස්සු හිතන විධිහ , මිනිස්සුන්ද්‍රට 

දැකනන විධිහ ...කවනස්කළ යුතුෙයි. 

 

 ආධයාත්මිකව පිරිහුකණාත් කොන කද්වල් දියුණු කළත් අවසානකයදි අසාර්ථකයි . ඒ සංවර්ධනය 

නිරර්ථකයි, විනාශ්‍කාරියි. 

 

කායික,ොනසික,චිත්තකේගීය සහ සාොජයීය කලස ෙකනෝසාොජීය කසෞඛ්‍ය ප්‍රවර්ධනයට  මිනිසුන්ද්‍ර සක්‍රිය 

වන කතේ අපි කසෞඛ්‍යෙත්  කනාවනවා කෙන්ද්‍රෙ එබදු සොජයකට තිරිසර සංවර්ධනය ද හුකදේ කලින්ද්‍ර කල 

කවනස්වන සිහින හඹායාම් පෙණි. 

වාස්ක්‍ර තුළ ඇති විදයාත්ෙක පදනෙ සහ කලාත්ෙක සැළසුම්  හඳුනා ගැනීෙට දීර්ඝව සාකච්ඡා කළයුතු 

බැවින්ද්‍ර ,   මූලික කරුණු කිහිපයේ පෙණේ පහත සඳහන්ද්‍රය. 

 

01.   මිනිස් කොළය තුළ සිදුවන  ක්‍රියාදාෙයන්ද්‍රහි ඇතැම් අංශ්‍ හදුනාගැනීෙ හැගීම් සහ ඉදිරි කොළකේ  

පණිවිඩ ලබා ගැනීම් හයිකපාතැලෙස් , පිටියුටරි හරහා ස්නායු පද්ධතියට හා රසායනික / 

කහෝකෙෝන පද්ධතියට දැනුම්දීකෙන්ද්‍ර  ප්‍රතිචාර දැේීෙ . කෙකතේ අප පුරුදු ී ඇති එෙ රටා / 

වැඩසටහන්ද්‍ර සහ කෙෙ ක්‍රියාවලිය සෙග ොනසික සබදතාවය. උඩුසිත  යටිසිත එෙ ක්‍රියාදාෙකේදී 

හැසිකරන ආකාරය , ොනසික හා චිත්තකේග හැසිරිම් රටා නිර්ොණය ීෙ  කෙෙ ක්‍රෙකේදකේදි 

සැළකිල්ලට ගැකනයි. 
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02.   සියලු අර්ථයන්ද්‍ර සන්ද්‍රදර්භය ෙත රඳා පවී -  අපි හැකෙෝටෙ විවිධාකාරකයන්ද්‍ර අපි හදාගත් රාමු 

තිකේ. තෙන්ද්‍ර ගැනෙ / ඉකගණුෙ / කේෙය / රැකියාව... හැෙ කදයේ ගැනෙ දැන කහෝ කනාදැන 

රාමුගතව හැසිකරයි / ප්‍රතිචාර දේවයි. අප යෙේ දකින රාමුව කහෝ සන්ද්‍රදර්භය අප දකින ආකාරයට 

හා එය අපට ඇති කරන අර්ථයට බලපායි. අපි හදාකගන ඇති රාමු අකේේෂිත අරමුණු ළගාකර 

ගැනීෙට උපකාරි කේද ? ඉකගණීෙට අකේෙ රාමුවේ අපට තිකේ . එය කකබදුද ? සබදතා ,ආදරය 

...ගැනද එබදුය. කපාදුකේ හදුනාගත හැකි රාමු නිවැරදි කිරිෙට ක්‍රෙශිල්ප  / කෙවලම් කබාකහෝෙයේ 

දියුණු ී තිකේ. 

 

03.  NLP නිවස රදා පවතින  එහි පදනෙ සහ ප්‍රධාන කුලුණු හදුනා ගැනිෙ ද වැදගත්ය. දමම විෂය 

පිළිෙඳ ඔකේ පළමු  නිපුණතා අවශ්‍යතාවය  කම්වා සම්ූර්ණ කරගැනීෙ සදහා විය යුතුය. පදනෙ 

හර සාධකයන්ද්‍රය. 

 

 
 

04.  යහපත් ප්‍රතිඵල ලබාගැනිෙට අදහස් පිළිබද ූර්ව නිගෙනයන්ද්‍ර ද චර්යාවන්ද්‍ර උකදසා චින්ද්‍රතනය 

හැඩගැස්ීකම්දි කබතහවින්ද්‍ර උපකාරිය. කම් අදහස් සංවාදාත්ෙකව එළිදැේීකෙන්ද්‍ර කබාකහෝ 

නිවැරදිීම් සිදුකේ. එබඳු මූලික අදහස් / මූල ධර්ෙ  කිහිපයේ වාස්ක්‍ර තුළ තිකබයි. 

 

“පුද්ගලිකව ඒ අවස්ථාකේ එකලස හැසිරුකණ් ගත හැකිව තිබූ කහාදෙ තිරණය නිසාය.’’ 

 

‘’ ෙෙ යෙේ සිදුකරන්ද්‍රකන්ද්‍ර ෙකේ පාර්ශ්‍්වකයන්ද්‍ර ධනාත්ෙකවය.’’ 

 

‘’සෑෙ හැසිරීෙේ පිටුපසෙ ඇත්කත් ධනාත්ෙක කච්තනාවකි. (ධනාත්ෙක අභිප්‍රාකේ මූළ ධර්ෙය ) ‘’ 

 

 ‘’ප්‍රතිකපෝෂණයේ මිස අසෙත්ීෙ කියා කදයේ කනාෙැත ( වැරදීම් ඉකගණ ගැනීෙ උකදසාය )’’  

 

කම් එබඳු මූලධර්ෙ කිහිපයකට නිදසුන්ද්‍රය.  

 

05.  අපි  අප තුළටෙ අදහස් ලබා ගැනීෙට කෙන්ද්‍රෙ අපකේ අදහස් හැගිම් අන්ද්‍ර අයට දීෙට ද අනුගෙනය  

කරන සංනිකේදන ක්‍රියවලිය ඇතුළත පවතින ජීවෙකනෝවිදයාත්ෙක පදනෙ එහි සාර්ථකත්වය 

කකකරහි කබකහවින්ද්‍ර බලපායි. ඇතුළත ස්නායු රසායණික පණිවිඩ රටාව කෙන්ද්‍රෙ ඒ හා බද්ධ ී 

පවතින හැගීම් සිතිවිලි ස්වභාවය ද  බාහිරව අපකේ චර්යාෙය / ශ්‍ාරීරික භාෂාව ද සංනිකේදනකේදී  

බලපෑම් සාධකයන්ද්‍රය. සංකේදන , සංජානන  ක්‍රියාවලීන්ද්‍රට  අවිඥානකව , ප්‍රජානනෙයව ... 

ඇතිකරන බලපෑම් ේෂණිකව , කකටිකාලීනව හා දිගුකාලීනව කවනස්කළ 

හැකිය..........වෘත්තියෙයව කහෝ කපෞද්ගලිකව අප අදහස් හුවොරු කරගන්ද්‍රනා ආකාරය 

සාර්ථකත්වයට අනිවාර්ය බලපෑෙකි.   NLP  ෙගින්ද්‍ර සන්ායුක භාෂාෙය ක්‍රෙකල්ඛ්‍න අධයයනයේ  

සිදුකවයි. 
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06. NLP ප්‍රාකයෝගිකව භාවිතයට ගැනීකම්දී  මූලික / මූළධර්ෙෙය දැණුෙ සෙග කයාදාගන්ද්‍රනා කෙවලම් / 

ක්‍රෙශිල්ප  විශ්‍ාල ප්‍රොණයේ දැනටෙත් කලාවපුරා දියුණව තිකේ , තව දුරටත් නිර්ොණය කවයි. 

සෙහරු NLP සලකන්ද්‍රකන ෙකනෝවිදයාකව නීන ශ්‍ාකාවේ කලසයි.  ප්‍රජා උපකද්ශ්‍නකේදී  කෙ 

ෙගින්ද්‍ර ලබාගත හැකි පිටුබලය  අපෙණය. කලෝකය පුරා සාර්ථකත්වය  හඹාගිය සියලු විෂයයන්ද්‍ර / 

තැන්ද්‍ර / අවස්ථා ඒ බවට සාේෂි සපයයි. 

 

                Www.NLPsuccessToday.com කවත පිවිකසන්ද්‍රන… 

 

 

 

ප්‍රතිශක්තික දපෞරුෂ සංවර්ධන ප්‍රදේශය  

Immune Power Personality Approach 

 

දපෞරුෂය 

                      කපෞරුෂය යනු  ෙට හිමි ෙකේෙ ස්වබාවයයි. එය අනනය වූවකි.  සොන ලේෂණ තිබිය හැකි 

වුවත් අසොන ලේෂණ ද එපෙණකින්ද්‍රෙ කහෝ ඊට ද වඩා ඇත. ශ්‍රීරකයන්ද්‍ර  , චින්ද්‍රතන කහෝ හැගීම් ස්වභාවකයන්ද්‍ර 

කෙන්ද්‍රෙ චර්යාකවන්ද්‍ර අප කවනස්ය.  අප සතු එෙ ඇතැම් විකශ්‍්ෂතා හැදී වැඩුණු  කහෝ හදාවඩාගත් ආකාරය ද 

සෙගින්ද්‍ර කුඩා කළ සිට වර්ධනය කරගත් ඒවාය. ඇතැම් ඒවා පරිසරය සහ විවිධ ඉකගණුම්වලට සම්බන්ද්‍රධය. 

තවත් ටිකේ ජානෙය සබදතාවකින්ද්‍ර යුතුය. 

                      බාහිර සහ අභයන්ද්‍රතර කපෞරුෂ ලේෂණ  කලස කවන්ද්‍රකළ විට එය සරළය. අප කනකබාන , 

අදින පළදින , යනඑන , හැසිකරන  ,කතාබහ කරන  ස්වරූපයන්ද්‍ර බාහිරින්ද්‍ර දැකගත හැකිය.  අභයන්ද්‍රතර 

ස්වභාවයන්ද්‍ර වන්ද්‍රකන්ද්‍ර  ීරණ හා හැසිරීම්  සදහා  බලපාන , අප හිතන ,හගින  හා අපට හිකතන හැකගන 

ආකාරයන්ද්‍රය.  කම් සදහා අපකේ විශ්‍්වාස සහ ඇගයුම් පද්ධීන්ද්‍ර ද බලපායි. 

                      භාෂාව ද ඇතුළත් හැසිරීම් , චින්ද්‍රතනය සහ හැගීම් අතර සබදතාවය හැඩගැසුණ රටාවන්ද්‍රය. 

ඒවා එකිකනකේ උත්කත්ජන - ප්‍රතිචාර කහෝ කහ්තු - ඵල කලස අන්ද්‍රකයෝනය සබදතාවන්ද්‍රකගන්ද්‍ර  ක්‍රියාකාරිය. 

ෙකනෝස්නායුප්‍රතිශ්‍ේතිකකේදය (Psychoneuroimmunology - PNI )  ෙගින්ද්‍ර  අපකේ සිතිවිලි , හැගීම් , ස්නායු 

පද්ධතිය , රසායනික පද්ධතිය / අන්ද්‍රතරාසර්ග ග්‍රන්ද්‍රි හ ා ප්‍රතිශ්‍ේීකරණ ක්‍රියාවලිය අතර සබදතාව  

කසායාබලා ඇත.  

                      තවදයවිදයාකේ යුග  පසුකරකගන  එ්කම්දි ෙකනෝකායික සහ අන්ද්‍රතර්පුද්ගල යුග ද පසුකර  

සාංදෘෂ්ික / විශ්‍්ීය නැතකහාත් ආධයාත්මික සබදතාවයකින්ද්‍ර ( Spiritual connections ) යුතු සාකලයතා 

ප්‍රකේශ්‍යේ ( Holistic approach ) පිළිබද අවධානය කයාමුව ඇත.  

                       අප එකිකනකාට කහෝ ජාතින්ද්‍ර , රටවල්  කලස වුවද ... කවන කවනෙ කසෞඛ්‍යය ආරේෂා කිරිෙ 
කහෝ ප්‍රවර්ධනය අර්ධ කහෝ තාවකාලිකව මිස සම්ූර්ණව  කිරිෙ කල හැකි කනාකේ. ඒ කසෞඛ්‍ය යන්ද්‍රන 

විශ්‍්ීයව ෙ අන්ද්‍ර සියල්ලට ද බද්ධ වන නිසාය. නව කකාකරෝනා වසංගතය හමුකවහි එය අද තවදුරටත් 

තහවුරුව තිකේ. කෙෙ පුද්ගලාන්ද්‍රතර නැතකහාත් සෙස්ථෙයව සහකයෝගී කසෞඛ්‍යෙත් බව තහවුරු කිරිෙට, 

මිනිසුන්ද්‍ර සවිබල ගන්ද්‍රවන්ද්‍රකන්ද්‍ර  කකකස්ද ?  එකිකනකා පුද්ගලෙයව සැළකුවකහාත් නිවැරදිව එෙ අන්ද්‍රකයෝනය 

සබදතාකවන්ද්‍ර යුතු කපෞරුෂය  නම් කළ හැකි ප්‍රශ්‍සථ්තෙ ආකාරයකි , ශ්‍ේතිෙත් ප්‍රතිශ්‍ේතික කපෞරුෂය  

යන්ද්‍රන. (Immune power personality)  
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ප්‍රතිශක්තික දපෞරුෂය 

                         සැබෑ කලසෙ සැළකුවකහාත් ොනසික ආතතිය විවධාකාරකයන්ද්‍ර ප්‍රජාව කවත සමීප කරලන 

ප්‍රධානෙ බලපෑම් සාධකයකි දරිද්‍රතාවය. ොනසික ආතතිය  ප්‍රතිශ්‍ේතිකරන පද්ධතිය අඩපන කරන ආකාරය 

කලක සිට හදුනාකගන තිබුණි. එකහත් හුදු ආතතිය අවෙකිරිෙ සහ ධනාත්ෙක ආකල්පයේ වර්ධනය 

ප්‍රොණවත්  කහෝ වඩා කහාද පිළිතුරේ කලස දැන්ද්‍ර  කනාසලකයි. දිගුකාලීනව අකයකු තෙ කපෞද්ගලික ජීවිතය 

හැඩගස්වාගන්ද්‍රනා ආකාරය කසෞඛ්‍යෙත් පැවැත්ෙේ උකදසා කබකහවින්ද්‍රෙ බලපැවැත්කවන අතර, එය කායික 

, ොනසික ,චිත්තකේගික හා සාොජීය කෙන්ද්‍රෙ ආධයාත්මික යන සියලු අංශ්‍යන්ද්‍රකේ  ඒකාබද්ධ සබදතාවේ 

අනුව සිදුවන බව  කෙහිදී අවධාරණය වන කරුණයි. 

 කම් සියල්කලහි ස්වයං පාලන ප්‍රමුඛ්‍ සාධකය කහෝ බලකේගය වන්ද්‍රකන්ද්‍ර ොනසිකත්වයයි. එය හුකදේ ෙනස 

කහෝ සිතිවිලි කනාකේ. එෙ ොනසික ක්‍රියාවලියයි. එහි යාන්ද්‍රත්‍රණය ශ්‍රීරය හා බැදුණකි. ශ්‍රීරය මූලික තජව 

විදයාත්ෙ යැපීම් වලින්ද්‍ර යුතුය.  ශ්‍ාරීරික යාන්ද්‍රත්‍රණකේ කෙකහයුම් ෙධයස්ථානය කොළයයි. ඒ හා සම්බන්ද්‍රධ වූ 

ස්නායු පද්ධතිය  හා රසායනික පද්ධතිය  පණිවිඩ කගනයනු ලබයි. කම් සියල්ල හැඩගැසුණ පුද්ගල ස්වභාවය 

කහවත් කපෞරුෂය අනුව සිදුීෙ විදයාත්ෙකව ද හදුනාකගන තිකබයි. 

 එබැවින්ද්‍ර සෙස්ථ කපෞරුෂය ප්‍රතිශ්‍ේතික කලස කගාඩනැගීෙට හැකිය. එය එෙ එේ පාර්ශ්‍්වයේ කදකේ ගැන 

පෙණේ සැළසිලිෙත් ීකෙන්ද්‍ර සාර්ථක වන්ද්‍රනේ කනාකේ.  ඔකේ කසෞඛ්‍යෙත්  බව සහ යහපැවැත්ෙ උකදසා  

ප්‍රතිශ්‍ේීකරණය  සෙස්ථාර්තෙය ප්‍රකේශ්‍යකින්ද්‍ර  වර්ධනයට  ප්‍රතිශක්තික දපෞරුෂ ගුණාංග වර්ධනය කරගත 

යුතුය. එෙ ගුණාංග පර්කේෂණෙයව හඳුනාකගන ඇත.  

                                       චිත්තකේග  කොළකේ කකෝකටසය හරහා හයිකපාතැලෙසය හා පිටියුටරිය ෙගින්ද්‍ර 

ස්නායු පද්ධතිය  සහ කහෝකෙෝන /රසායන පද්ධතිය ක්‍රියාත්ෙක කරවන ආකාරය දැන්ද්‍ර සාොනය දැනුෙට 

එේව තිකබයි. පුද්ගල චර්යාව / චර්යාකේ විවිධාකාර සහ කවනස්ීම් සියල්ලෙ කෙන්ද්‍ර  කෙෙ වැඩසටහන්ද්‍රගත 

ීම්  කහවත් ක්‍රෙකල්නයන්ද්‍ර ෙගින්ද්‍ර  අර්ථ දැේීෙට හැකිව තිකේ. කපෞරුෂකේ ස්වභාවය සහ නිදන්ද්‍රගත / 

කබෝකනාවන කරෝග අතර සබදතාව පිළිබද පර්කේෂණ කබාකහෝ සිදුව ඇත. හෞද කරෝග සම්බන්ද්‍රධකයන්ද්‍ර  A  

සහ  B ස්වබාව කපෞරුෂ බලපෑෙ වඩාත් ප්‍රකටය. 

 

 

 

 

                    විවිධ පර්කේෂකයින්ද්‍රකේ කසායාගැනීම්වලට අනුව කහන්ද්‍රරි කෙහර් විසින්ද්‍රෙ ලේෂණ 7 ේ 

කපන්ද්‍රවා ඇත. කම් කබාකහෝ ගුණාංග සෙසථ්යේ කලස  කගන සාරාංශ්‍ කළ විට , ගුණාංග  කිහිපයේ 

විදයාඥයින්ද්‍රකේ සැළකිල්ලට බදුන්ද්‍රව ඇත. ඒකරාශී කගාණු කලස එහි අවධාරණයට ලේවන ප්‍රධාන  කපෞරුෂ 

ගුණාංග 04 ේ පර්කේෂකකයෝ කපන්ද්‍රවා  කදති. ඒ දැඩි බව , අභිොනය , දැණුම්වත්භාවය සහ ආදරය යි. (  

Immune power personality / HEAL –  Hardiness , Esteem , Awareness , Love )  

ප්‍රතිශක්තික දපෞරුෂ ගුණාංග 

 දැඩිෙව - Hardiness  යනු නිවැරදි ෙව දන්වනා දේ කිරිමටත්ව  වැරදි ෙව දන්වනා දේ දනාකර සිටීමටත්ව 

ඔෙ තුළ ඇති සේතිරසාර චරිත ෙක්ෂණයයි , හැකියාවයි. තමන්ව ගැන පාෙනයක් සහිත , වගකීම  

ොරගන්වනා , ගැටලු අභිදයෝග ෙවට  දපරොගත හැකි ෙවයි.  

 

 සේවයං පාෙනය. 

 වගකීම් සහගත ෙැදීම්. 

 අභිදයෝග ොරගැනීම. 

 ප්‍රභෙ ජීවන දැක්මක් සහ තමාදේම වූ ඉෙක්ක  ඇති ෙව. 

 ශක්තිමත්ව ප්‍රතිපත්වතිගරුක ෙව 

 

ප්‍රතිශ්‍ේතික කපෞරුෂයේ ඇති තැනැත්තන්ද්‍ර ආතති සහගත තත්වයන්ද්‍ර කහෝ අර්බුද සලකන්ද්‍රකන්ද්‍ර 

සංවර්ධනය සදහා අවසථ්ාවන්ද්‍ර කලසය. නිරර්ථක උත්සාහයයන්ද්‍ර සහ වැලපීෙ  අත්හරින කොවුන්ද්‍ර 

නෙයශීලීව පරිසරයට හා සොජ තත්වයන්ද්‍රට උසස් කලස අනුවර්තනය කවයි. එදිකනදා ජීවිතකේ 

අර්ථය සහ ප්‍රිතිය කසායාගනු ලබයි. (1995  - කහන්ද්‍රරි කෙහර් ) 
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 අභිමානය - Esteem  යනු සේතිරවම කිසියම් වටිනාකමක් සහිතව අගය කිරිමට හැකි ෙවයි. එම 

දගෞරවණීය උසසේ ෙව තමාට දමන්වම අදනකාට ද ෙොදදන චරිත ෙක්ෂණය ඇති අදයකි. 

ඔදරාත්වතුදීමට සහ මුහුණදීමට පූර්ණ විභවතා ගදේශනදයන්ව යුතුය. දරුණු බිදවැටීමකදී ද  නැවත 

ශක්තිමත්වව නැගි සිටියි. ශක්තිමත්ව සෙදතා දමන්වම තිරසාර ආධයාත්වමික භාවිතයන්ව සහිතය. 

 

 ඉහළ ආත්වමාභිමානය. 

 තමාට ම ඇති ආදරය 

 ප්‍රභෙ සේවසංකල්පය. 

 මෘදු නිහතමානිත්වවය 

 

 දැනුම්වත්වභාවය - Awareness යනු  තම ශරීරය , සිතිවිලි සහ හැගීම්  වෙ සිදුවන දවනසේකම් පිළිෙද 

දමන්වම තමා ජීවත්වවන වටපිටාව පිළිෙදව ද දැණුවත්වීදම්  හැසිරීම් සහිත චරිත ෙක්ෂණය ඇති 

අදයකු ෙවයි. සැෙෑ අවධානයකින්ව සහභාගීව සම්ෙන්වධී ප්‍රකාශකිරිමට  සතිදයන්ව, සිහි බුේධිදයන්ව 

යුතු ෙවයි. වැටහීමකින්ව , අවදෙෝධයකින්ව යුතු චරිතයක් ෙවයි.  

 

 සතිමත්වෙව / මනා සිහිකල්පනාව 

 ඉහළ හැගීම් බුේධිය 

 විශේවාසය 

 

 ආදරය - Love    යනු අවදෙෝධ කරගැනීමට ඇති සැෙෑ උවමනාවයි. දකාන්වදේසි විරහිතව තම ජීවිතය 

, ඇසුරට  ෙැබුණු අන්ව අය දමන්වම  පරිසරය සහ සිදුීම් ද විශේව ( අනිවාර්ය / දේව / සේවාභාවික ) 
වගකීම් දෙස ොර ගන්වනා ෙවයි. එදෙස වගකීම් සහගත ෙැදීමකින්ව , සහදේදනීය එදහත්ව පූර්ණ 

නිදහස අගයන චරිතයක් ඇති අදයකු ෙවයි. ඔවුන්වට  දභෞතික දනාවූ දීමට යමක් ඔවුන්ව සතුව ම 

තිදෙයි. එෙදු පදනමකින්ව යුතු සෙදතා දවනුදවන්ව  ශක්තිමත්ව අභිදේරණයකින්ව යුතුය. 
 

 ගුණාත්වමක දළන්වගතු ෙව 
 ගැඹුරු දසදනහස 
 තමත්‍රිය හා දයාව (සැෙෑ පරාර්ථකාමිත්වවය) 
 සේවාධීනත්වවය / නිදහස 

 
                     වත්වමන්ව සමාජය තුළ කායික මානසික  දසෞඛ්‍ය දමන්වම  මදනෝසාමාජීය තත්වවයන්ව දහෝ 

අර්බුධ රැසක්  පිටුපස සැෙෑ පුේගෙ දහේතු  දුර්වෙ ප්‍රතිශක්තික දපෞරුෂ ගුණාංග  නිසා ෙව ද ඉහත ගුණාංග 

චර්යා දහෝ චරිත ෙක්ෂණ දෙස විමසීදමන්ව මනාව පැහැදිලි දේ. 

                     පුේගෙ දහෝ සමාජ සංවර්ධනය , දියුණු ආගම්වෙ දහෝ විශිෂේඨ සාහිතය කො නිර්මාණයන්වහි  

දමන්වම මානවවාදි දර්ශනයන්වහි  හර සාධක ද අවසාන වශදයන්ව දමම කරුණු මත රදා පවති. දම් 

සම්ෙන්වධදයන්ව පාර මදනෝවිදයා / අධි මදනෝවිදයා පර්දේෂණ දයෝජනාවන්ව ද අීෂය සාමය දේ. එදමන්වම 

එය විකෘති දනාවූ සංවර්ධිත ප්‍රකෘති දපෞරුෂයයි.  

එෙදු සංවර්ධිත දපෞරුෂයක් , සංවර්ධිත ප්‍රජාවක් නිර්මාණයට අතිශය  අර්ථවත්ව තිරසාර පුේගෙ සහ සමාජ 

දවනසක් අවශයම දවයි. 

 

දකාවිඩ් 19 / නව දකාදරෝනා සහ ප්‍රතිශක්තිය.   

                                       කම් වසංගත ආපදාව හමුකවහි සොජ ආර්ික බිදවැටීම් උග්‍ර ීකෙන්ද්‍ර ද  , සියල්ල 

සෙගින්ද්‍ර ෙකනෝසාොජීය ගැටලු රැසේ ද කසෞඛ්‍ය කකතරහි බලපානු ඇත. එබදු අවස්ථාවක ප්‍රතිශ්‍ේතිය 

පිළිබද නැවත සිතා බැලීකම් අවශ්‍යතාවයේ තිකේ. තවරස් සදහා මුහුණදිය හැකි ස්වබාවික ශ්‍ාරීරික 

ක්‍රිකාරිත්වය ප්‍රතිශ්‍ේීකරණ ක්‍රියාවලියයි. එකහත් අප අදහස ් කරන්ද්‍රකන්ද්‍ර ශ්‍ාරීරික ප්‍රතිශ්‍ේතියෙ පෙණේ 

කනාකේ. 
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 ශ්‍ාරීීිරික ප්‍රතිශ්‍ේීකරණ පද්ධතිය තවරස් සෙග සටන්ද්‍රකකාට ඒවා පරාජය   කිරිෙට සන්ද්‍රනද්ධව සිටියි. 

ප්‍රතිශ්‍ේතිය වර්ධනය කළ හැකි විවිධ ආහාර පාන , ඖෂධ කහෝ පැවතුම් විධි පිළිබද උනන්ද්‍රදුවන අය ද සිටිති. 

          ඒ සදහා වූ ොනසික සහ  ආධයාත්මික කෙන්ද්‍රෙ  ෙකනෝසාොජීය ප්‍රාකයෝගික බාවිතාවන්ද්‍ර පිළිබදව ද  

අපට සැළකිලිෙත් විය හැකිය එය හුකදේ දැණුෙ සදහා පැවීෙට ද කනාව ප්‍රාකයෝගිකව ජීවිතයට බද්ධ 

වියයුතු බව ඒත්තුගැන්ද්‍රීෙ ද ඒ සදහා සවිබලගැන්ද්‍රීෙ ද කෙහිදී සිදුකවයි.  

                         නව කකාකරෝනා තවරසකේෙ විවිධ ප්‍රකේද  පවතිනවා කෙන්ද්‍රෙ ඉදිරිකේදී  තවත් පැනනැගිය 

හැකිය. තවරසකේ සෘජු බලපෑෙ  කහවත් ආසාදිත ීෙ නිසාෙ අසාධය වන්ද්‍රනන්ද්‍රකේ ොනසික / කපෞරුෂ 

ස්වභාවය ද ඒ සදහා අනිවාර්ය බලපෑෙකි. ඒ හැර කෙෙ වසංගතය පිළිබද කතාරතුරු / ොධය වසංගතය ද යම් 

පිරිසකකේ ශ්‍ේතිෙත්බව බිදකහළනු කපකනයි. ඒවා  පිළිකවලින්ද්‍ර ආතතිය  ,කාංසාව , ූර්ව විෂාදය , විෂාදය 

සහ සියදිවි හානිය දේවා වර්ධනය ද සිදුව තිකබයි. එබදු අභිකයෝග හමුකවහි ප්‍රතිශ්‍ේතික කපෞරුෂ ප්‍රවර්ධන 

කෙකහයුෙේ   සොජගත කිරිෙ නිසැකවෙ ප්‍රකයෝජනවත්ය. 

                         කසෞඛ්‍ය ෙකනෝවිදයාව  ඇසුකරහි ෙකනෝස්නායුප්‍රතිශ්‍ේතිය / ප්‍රතිශ්‍ේතික කපෞරුෂය පිළිබද  

පර්කේෂණ  කබාකහෝ කලක සිට සිදුකවයි. ඒ ශ්‍ේතිෙත් ප්‍රතිශ්‍ේතික පද්ධතියේ  උකදසාය. එබැවින්ද්‍රද  කෙය 

නිකරෝගී /කසෞඛ්‍යෙත් ජීවන පැවැත්ෙ ප්‍රවර්ධනය සදහා උපකාරවන ප්‍රයත්නයකි. කභෞතික සංවර්ධනය හා 

සෙගාමි විය යුතු ොනව සංවර්ධනයට විදයාත්ෙක පදනෙේ සහ ප්‍රාකයෝගික වැඩපිළිකවලේ කම් සෙග බද්ධ 

කවයි. 
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iudc fi!LHh yd iduh w;r iïnkaOh 

uydpd¾h iuka; b,x.fldaka 

wxYhdOsm;s iuh wOHkh yd ;+,kd;auk oraYkh 

Y%S ,xld fn!oaO yd md,s úYajúoHd,h  

 

 

fi!LHh (Health) ms<sn|  l;sldj ;=< b;d jeo.;a wxYhla f,i iudc fi!LHh (Social 

Health) ie,lsh yelsh' f,dal fi!LH ixúOdkh (WHO) ish fi!LHh ms<sn| ks¾jpkh 

;=< tla jeo.;a osYdk;shla (Dimension) f,iska o fuh y÷kdf.k we;' wksla w;g lsishï 

iudchl mj;akd cSjk ;;a;ajh (Living Condition) .ek uek ne,sh yels tla 

mrdñ;shla (Parameter) f,iska o iudc fi!LHh hkak .; yelsh' tneúka f,dj cSj;a ùfï 

.=Kdx.h by<ska u we;s rgj, fyda iudcj, iudc fi!LHh keu;s .=Kdx.h by< w.hla 

.kakd nj fmkajd osh yelsh' fi!LHh iïnkaOfhka we;s fuu mrdñ;sh yefrkakg mqoa., 

ldhsl fi!LHh (Individual Physical Health) mqoa., udkisl fi!LHh (Individual 

Mental Health)  fuka u mqoa., wdOHd;añl;ajh ms<sn| fi!LHh (Individual Spiritual 

Health)  o jeo.;a nj wuq;=fjka lsj hq;= fkdfõ' tla w;lska fuu osYdk;Ska y;r tlsfkl 

fjka l< fkdyels jk mrsoafoka fya;= M,uh jYfhka ne|S we;s nj fmkajd osh yelsh' wksla 

w;ska mqoa.,hdf.a meje;au yd iïnkaOfhka uQ,sl jk uq,a wxY ;=k flfrys idudcSh 

jYfhka we;s n,mEu o buy;ah' tla ;ks mqoa.,fhl= .;a úg Tyqf.a fyda wehf.a ldhsl 

fõjd udkisl fõjd wdOHd;añl fõjd ;ks mqoa., fi!LHh flfrys iudcfha we;s n,mEu 

buy;ah' ffcùh meje;aula f,i Wm; ,nk ukqIH cSúhd bkslaì;s j iudcdkqfhdackh 

jkafka udkj iudch ;=< h' tu iudcdkqfhdack l%shdj,sh ;=< hï hï ì| jeàï 

isÿjqjfyd;a mqoa., fi!LHh msrsySug m;ajk nj wuq;=fjka lsj hq;= fkdfõ' ;jo 

ufkdaúoHd{hska fmkajd fok mrsos udkisl fi!LHh flfrys YdrSrsl fi!LHh o YdrSrsl 

fi!LHh flfrys udkisl fi!LHh o wfkHdakH jYfhka n,mdhs' udkisl frda. 

j¾.SlrKfhys yuqjk ufkdaldhsl frda. (Psychosomatic Disorders) keu;s j¾.fhys 

;j;a Wm j¾. rdYshla we;s w;r mqoa., yd iudc wkqnoaO;djh (Individual and Social 

Integration) wúfhdackSh nj o fuhska ;j ÿrg;a mila flf¾' 

fuysoS iudc fi!LHh flfrys iduh (Concept of Peace) keu;s ixl,amh isÿlrk n,mEu 

ms<sn|j wmf.a wjOdkh fhduq lsrSug wfmalaIs;h' ieneúka u iduh ix;,amSh jYfhka 
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y÷kd .ekSu jeo.;ah' ukao mQ¾K jYfhka iudcfhys iduhla ufkdardcsl (Utopian)  

jYfhka we;s ;;a;ajhls' merKs m%d:ñl iudc wjêfha isg u mej;s .egqu tla w;lska 

ffki¾.Sh njla fmkajhs' ta ksid .egqï rys; iudchla hkak hqf;damshdkq iajNdjhla 

orhs' ;jo fï iïnkaOfhka we;s >ÜgkjdoS kHdh (Conflict Theory)  fmkajd fokafka 

o .egqfuys mj;sk iqnjdoS nj (Constructive Conflicts)  udkj iudcfhys m%.ukh 

flfrys n,mdk nj h' tfuka u .egqï iïkaOfhka wOHhkh lrk úoaj;=ka  fmkajd fok 

mrsos we;eï .egqï m%.;YS,S wdldrhg mrsj¾;kh l< yelsh' .egqfuys mj;akd idOkSh 

nj fuu kj kHdhhka fmkajd oSu ksid oeka wm wjOdkh fhduq lrkafka .egqï 

ksrdlrKhg;a jvd .egqï mrsj¾;kh lsrSu (Conflict Transformation)   flfrysh' 

fuysoS wmg wu;l l< fkdyels kHdhdpd¾hfhl= f,i fhdydka .e,agqka (Johan Galtung) 

y÷kajd osh yelsh' iudcfhys iduh ì| jeàu flfrys tys we;s ixialD;sl ,laIK" wd.u" 

udkj is;=ï me;=ï yd wdl,am n,mdk wdldrh fuysoS úfYaIfhka wjOdkhg fhduq lr we;' 

iduh hkak wxY lsysmhla Tiafia wjf,dalkh l< yelsh' 

• wka;¾ iyfhda.S;ajh m%lg ùu 

• NS;sfhka f;dr ksoyi 

• wjYH;d flfrys we;s ksoyi 

• wd¾:sl j¾Okh yd ixj¾Okh 

• iQrdlEfuka f;dr ùu 

• iudkd;au;djh 

• hqla;sh 

• l%shdldrS;ajhg we;s ksoyi 

• nyqúO;djh 

• .;sl;ajh  

lsishï iudchl we;s idOkSh nj m%lg lrk by; ,laIK foaYmd,k" wd¾:sl" idudcSh 

fyda ixialD;sl jYfhka <Õd lr .; yelsh' tfy;a tajd t;rï ir, ;;a;ajhka jkafka o 

ke;' ffki¾.sl jYfhka wd;aud¾:ldó njla .kakd udkjhd iudch .ek yd wksldf.a 

meje;au (Existence of Otherness)  .ek mrd¾:ldó p¾hduh (Altruistic Behaviors)  

njla fmkajkafka wvq jYfhks' tfia fmkajQj;a th ;u {d;S;ajhg muKla (Nepotistic)  

iSudjk nj fmkajd osh yelsh'  
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.e,agqka y÷kd .kakd jQ idu j¾. fol ms<sn|j o fuysoS wjOdkh fhduq l< ukdh' 

idufhys ksfYaOkSh njla yd m%;scdkk njla o (Positive and Negative Peace)  we;s nj 

Tyq fmkajd fohs' neÆ ne,aug  iduh ksfYaOkSh jkafka ukaoehs .eg¨jla we;s fõ' tu 

;;a;ajh tla me;a;lska NdIduh jYfhka we;s jk .eg¨jls' lsishï iudchl m%pKav;ajh 

ksfYaOkSh njla fmfkkakg we;akï túg tys ksfYaOkd;aul iduhla úoHudk jkafkahehs 

wmg lsj yelsh' wmg fmfkk mrsos fndfyda NdId jHjydrhka ;=< m%pKav nj (Violence)  

m%;scdkk ke;fyd;a iqnjdoS jpkhla f,i ie,fla' bx.%SiS jHjydrh o tfiauhs' tneúka 

iduh hkak m%pKav;ajhg m%;súreoaO jpkhla f,i .;fyd;a t;ek m%pKav;ajh hkak 

ksfYaOkh l< hq;=h' (Non-volence) .e,agqka kHdhg m%;súreoaO jQjka wo o fuu u;h 

oeä j úfõpkhg ,la lrk nj fmkajd osh yelsh' tfy;a iudcfhys m%pKav;ajh fkdue;s 

jQ muKska os.= ld,Sk iduhla we;s jkafka ke;' ta ksid m%pKav;ajh rys; jQ muKska iduh 

WojQjdhehs is;sh fkdyel' hï fia w¿ hg .sks mqmqre ieÕj mj;skafka o tfia u m%pKav;ajh 

iudcfhys flá l,lg iukh ù mej;sh yelsh' tfy;a th l=uk fudfyd;l u;= j iduh 

ì| jefÜoehs Wml,amkh l< fkdyel' WodyrKhla jYfhka lsishï md¾Yaj folla w;r 

we;s hqo úrduhlg iudkh' th ksfYaOkSh iduhls' wmg wo wjYHj we;af;a ieneúka u 

tjeks ;djld,sl iduhla fkdj ;srir iduhls'  

;srir iduh (Sustainable Peace) hkak tlai;a cd;Skaf.a 2030 kHdh m;%fhys (UN 2030 

Agenda) flakao%Sh u wx.hhs' tys we;s b,lal imqrd .ekSug kï f.da,Sh m%cdj  u iyfhda.Sj 

lghq;= l< hq;= neõ 17 jeks b,lalh fmkajd fohs' WodyrK f,i iudc iduh ì| jeàfuys 

,d fya;= ù we;s f.da,Sh ;;a;ajhla f,i orSo%;djh (Poverty) fmkajd osh yelsh' hï 

iykdOdr fyda uQ,sl wjYH;d ,nd oS ;djld,slj iykhla we;s lr tlS iudcfha iduhla 

we;s l< yelsh' th .e,agqkaf.a kHdhg wkqj ksfYaOkSh iduhhs' idOkSh ke;fyd;a 

m%;scdkk iduhla we;s lsrSug kï 17 jeks b,lalh mjik mrsos ish¨ fokd iduQysl j 

f.da,Sh jYfhka iduhg ;¾ckhla jk orSo%;djh ia:sr idr jYfhka mrdch l< hq;=h'  

ta i|yd iduQysl m%h;akhl wjYH;dj fu u.ska fmkajd oS we;' f.da,Sh WKqiqu ms<sn| 

.eg¨j o fufia u ch .ekSug wjYH fõ' ta i|yd ;djld,sl jYfhka f.fk(Zero k úi÷ï 

;sridr jkafka ke;' ta ksid f.da,Sh iduh hkak tla w;lska <Õd lr.; fkdyels 

mrudo¾YS (Ideal)  ixl,amhla f,i ie,l=j o tlai;a cd;Skaf.a ixúOdkh 2030 jk úg 

<Õd lr.; yels ;;a;ajhla f,i ie,lSu jeo.;a wjia:djls'  

tlai;a cd;Skaf.a ixúOdkh 2030 jif¾oS idlaId;a lr .ekSug wfmalaId lrk b,lal 

w;r 16 jekak Rcqj u iduh yd noaOj mj;S' iduh yd hqla;sh ia:dmkh lsrSu u.ska b;d 

Yla;su;a wdh;ksl jHqyhla we;s lsrSu fuu wruqfKys idrhhs' fuys b;d jeo.;a woyila 
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.uH flf¾' tkï" mjq, keu;s wdh;ksl jHqyfha isg rdcHh keu;s wdh;kh olajd we;s 

´kEu wdh;khl Yla;su;a nj we;s lsrSug tys iduh yd hqla;sh (Peace and Justice)  

mej;sh hq;= nj fmkajd oSuhs' ia;%S-mqreI iudk;dj (Gender Equality) fuka u l=i.skak 

ke;s lsrSu (Zero Hnger)  o fuhg wod< jkafkah' jeäjk ckykh yuqfõ mrsirh 

ixrlaIKh lsrSu fuka u msrsisÿ c,h iïm;la f,i wdrlaId lsrSu o fuhg wh;a h' fï 

ish¨ b,lal lrd hdfïoS ish¨ fokd oekqfuka fmdaIKh lsrSug wod< j wOHdmk wjia:d 

ieug mq¿,a l< hq;=h' wm fuys l:d lrk iudc fi!LHh we;=M ish¨ wdldrfha fi!LH 

osYdk;Ska f.da,Sh jYfhka mqM,a lsrSu muKla fkdj iudkj tajd N=la;s úoSug wjia:dj 

i,id oSu o jeo.;ah' udkj iudcfha ia:sridr nj wdrlaId l< hq;af;a iudc hy meje;au 

ke;fyd;a ieug iqfjka cSj;a úh yels idudc jgmsgdjla we;s lsrSfuka nj fï khska 

meyeos,s jkafkah' 

iudcfhys mQ¾K jYfhka iduhla (Complete Peace) n,dfmdfrd;a;= úh yelso hk .eg¨j 

flfrys wmf.a wjOdkh fhduq l< ukdh' idufhys we;s fuu mrudo¾YS ;;a;ajh fï 

cSú;h ;=< w;aoelSug we;s ÿIalr;dj ksidfjka fndfyda wd.ï tjeks ;;a;ajhla 

mdrf,!lsl;ajh (Supra Mundane)  yd iïnkaO lrkq fmfka' tlaflda lsishï mdrfN!;sl 

(Metaphysical) n,fõ.hla iu. urKska miq isÿjk tald;añl njla fyda ke;skï 

mqoa.,sl jYfhka ,nd .kakd iqúfYaIS w;aoelSul (Personal Experience) iajrEmfhka fuu 

mrudo¾YS iajrEmh úúO wd.ïyS fjkia wdldrj,ska ksrEms;h' flfia jqj;a f,!lsl;aajh 

iïnkaOfhka muKla wjOdkh fhduq lrk f,!lsl wdh;k wfmalaId lrkqfha Wmrsu 

wdldrfhka iudc.; jQ iduhla we;s lr .kafka flfrysh' iduh iïnkaOfhka we;s oelau 

ta wdldrfhka u <Õd lr .ekSu wmyiq jqj;a iudcuh fi!LHh Wmrsu ;,hl mj;ajdf.k 

hdu f,!lsl jYfhka wfmalaIs; iduh ms<sn| ixl,amfhka wfmalaIs;h' idu wOHhkh (Peace 

Study)  fyda .egqï ksrdlrKh jYfhka f,!lsl úIhhka ìys jkafka tu wruqK fmroers 

lrf.kh' 

.e,agqka m%;scdkkd;aul iduh f,i y÷kajkafka fufia iudcuh fi!LHh we;s lrkq ,nk 

iduldó ;;a;ajhhs' os.= ld,Sk jYfhka iudcuh iduh mj;ajd .ekSu" .egqï wju lr 

.ekSu" iduh iïnkaOfhka Wmdh ud¾. ilia lsrSu" iduh i|yd jk l%shdldrS 

iïnkaO;dj jeks woyia f.dkakl tl;=jla f,i m%;scdkk iduh y÷kd.; yelsh' tu 

jEhu iEu úgu iqnjdoS fõ' iudcuh .egqï jkdyS j<lajd .; yels nj ;;a;ajhka nj 

ms<s.ekSu fuys we;s jeo.;aluhs' iudc iajia:;dj .ek l:d lsrSfïoS ffjoH úoHdfõ 

ms<s.kakd j<lajd .ekSfï rS;sh ( Preventive Method)  iduh <Õd lr .ekSfïoS o wod< 

jkafkah' ta ksid iudc iduh we;s lr .ekSu jkdyS iudcuh fi!LHh we;s lr .ekSug 
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fnfyúka bjy,a jkafkah' .egqu fyda m%pKav;ajhg ;sfnk fya;= úYaf,aIKh lsrSu yd 

iudkj u iduhg we;s ndOl fidhd .ekSu;a iduhg we;s fya;=j fyda fya;+ka oek .ekSu;a 

tl fia jeo.;ah' .e,agqka idufha fya;=j yd idufha m%;sM, .ek l:d lsrSfïoS jeo.;a wxY 

yhla flfrys ish wjOdkh fhduq lrhs' tysoS m<uqj mqoa.,hd idufhys iajNdjh y÷kd 

.ekSu u.ska ;srir iduhla we;s lr .ekSfï we;s jeo.;alu oek .kS' fojkqj Rcqj 

m%;scdkk iduhla we;s lr .ekSug mqoa.,slj l< hq;= ld¾hhka y÷kd .kS' f;jkqj ;ud 

cSj;a jk iudcfhys olakg we;s wdlD;s.; jQ m%pKav yeisrSï msgq oelSug ish odhl;ajh 

,nd fokq ,efí' th iudcuh jYfhka isÿlrk odhl;ajhhs' isõfjkqj idu ixialD;shla 

(Peace Clture) ;u iudch ;=< we;s lsrSug wjYH odhl;ajh ,nd foa' B<Õg isÿ lrkafka 

tu ;;a;ajhka f,dalhg wdfoaY lsrSuhs' iduh m%dfoaYSh jYfhka yd f.da,Sh jYfhka 

idlaId;a l< hq;= nj jgyd .efka' wjidk jYfhka we;s lr .kakd iduh ld,uh jYfhka 

os.g u mj;ajdf.k hdfuys wjYH;dj wjOdrKh flf¾' fufia iduh fõjd Bg m%;súreoaO 

hqoaOh" .egqu fyda m%pKav;ajh iudcuh miqìula iys; nj y÷kd .ekSu iy thska jvd;a 

ys;lr ;;a;ajh lrd hdug wjYH mqoa.,sl jQ;a iudcuh jQ;a odhl;ajh ,nd oSu 

m%;scdkkd;aul idufhys wfmalaIdj jkafkah' 

fuys wjidk ks.ukh jkafka iduh hkq wfklla fkdj iudc fi!LHh u jk njhs' NS;sh" 

m%pKav l%shd" hqoaO" .egqï" l< flda<dy," fidrlï" uerlï" meyer .ekSï" md;d, l%shd yd 

ìh jeoaoùï we;s iudchla flfiaj;a iqj fia jdih lsrSug iqÿiq mdrsirsl ;;a;ajhka 

fkdfõ' iudc mrsirh ieug iqjodhS f,i fjkia lr .ekSug tla tla mqoa.,hd fm!oa.,sl 

jYfhka ish N+ñldj bgq lsrSu u.ska ,nd fok iudc odhl;ajh b;d jeo.;ah' th iudc 

iduh w.h lsrSfï isg f.da,Sh iduh we;s lsrSu olajd jk jev ms<sfj< ilia lsrSu olajd 

jk jmirshl jHdma; jkafkah' iudch ftkao%Shj (Organically)  f;areï .ekSu iudc 

fi!LHh we;s lrk iduh flfrys o tl fia wdfoaY lr .; yelsh' mqoa.,hdf.a YrSrfhys 

we;s á%%,shk .Kkla jQ ffi, (Cells) tl;=j YdrSrsl l%shdldrS;ajh ukdj mj;ajdf.k 

hdug ish odhl;ajh ,nd fok wdldrfhka iudch keu;s YrSrfhys ffi, jk ñksiqka o 

iduh we;s lr .ekSug ish ld¾h Nd¾hh bgq l< hq;=h' YrSrfhys ukd m%;sYla;sh i|yd 

wjeis fmdaIKh yd c,h wjYH jkafka hï fia o tfia u iudc fi!LHh Wfoid wjYH 

m%;sYla;sh yd fmdaIKh ñksid iduQysl m%h;akhla jYfhka ,ndosh hq;=h' hqOuh fyda 

m%pKavuh ixialD;shla ks¾udKh lr we;af;a ñksid ksid th msgq oelsh hq;af;a o ñksid 

úiska u h' ta ksid iudcfhys iudc fi!LHh we;s lsrSug we;s iduQysl nj iduh keu;s 

ixl,amfhka w¾:j;a jkafkah' 
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සම්බන්ධපයන් පෙමාපියන්පේ ආකල්ප පකපසේ   
පවනසේ විය යුතුෙ? 

 
ආචාර්ය එන්.ඩී.ජී ගර්න්ත  
ජ්‍යෙෂ්ඨ කථිකාචාර්ය 
දර්යන අංර්ර්  
කැලණිර් විර්්වවිදොලර්  

 
වතයමානජ්‍ර්හි ළමයින්ජ්‍ේ අධ්‍ොපනර් සම්පූර්යජ්‍ර්න්ම වාජ්‍ේ සිදු වන්ජ්‍න් අන්තයයාල භාවිතර් හරහාර්. 
අන්තයයාල භාවිතර් ළමයිනජ්‍ේ ජ්‍පෞරුෂර් ජ්‍වනස් වීමට සෘජුව බලපායි. ඒ පිළිබඳ විමසා බැලීමක් ජ්‍මම 
ලිපිර් මගින් සිදු ජ්‍කජ්‍ය. සිේමන් ජ්‍රායිඩ් විසින් ළමා ජ්‍පෞරුෂර්ට අර්ත් වර්ස් පරතරර් ජ්‍ලස දක්වන්ජ්‍න් 
අවුරුදු  6 සිට 12 දක්වා කාල පරාසර්යි. ජ්‍ම්ප කාලජ්‍ේදි  ළමර්ාජ්‍ේ බුද්ධි වධ්‍යනර්ත්, ප්‍රයානන 
සංවධ්‍යනර්ත්, අධ්‍ොපන වධ්‍යනර්ත් සිදු වන බව ජ්‍රායිඩ් දක්වා තිජ්‍ේ. ඒ පිළිබඳව ජ්‍රායිඩ්ජ්‍ේ 
මජ්‍නෝලිංගික සංවධ්‍යන අවි තුළ විග්‍රහජ්‍කාට තිජ්‍ේ.  අවුරුදු  6 සිට 12 දක්වා කාල පරාසර්    ළමර්ාජ්‍ේ 
සැඟවුණු අවිර්ක් ජ්‍ලස දක්වා තිජ්‍ේ. සැඟවුණු අවිර්ක් ර්නු ආදරර්, ජ්‍ේමර්, ර්ටපත් වුණු අවිකි.  
 
ජ්‍ම්ප කාලර් තුළ දී ලිංගික ආජ්‍ේග අවජ්‍රෝධ්‍නර් වීම එනම්ප ර්ටපත් වීම සිදුවන  අතර ඒ වජ්‍ේම 
උත්කෂයර්ර් ඔස්ජ්‍ස් ජ්‍ම්ප කාලර් තුළ පාසල් වැඩ වලට, විජ්‍නෝද කටයුතු වලට සහ මිත්‍ර සම්පබන්ධ්‍තා 
වලට වැඩි අවධ්‍ානර්ක්  ළමර්ා ජ්‍ර්ාමු කරන බවද ඔහු ජ්‍පන්වා දී තිජ්‍ේ. ළමා විජ්‍ර්හිදී ප්‍රයානන 
සංවධ්‍යනජ්‍ර්හි විජ්‍ර්්ෂත්වර්ක් ජ්‍පන්නුම්ප කරයි.  එනම්ප චින්තනර්, තකයනර්, ගැටළු විසඳීජ්‍ම්ප හැකිර්ාව, 
ආකල්ප ජ්‍වනස් වීම වැනි කිර්ාවලීන්හි සංවධ්‍යනර්යි.   
 
ළමජ්‍ර්ක්ජ්‍ේ කුසලතා වලින් වැඩි ජ්‍කාටසක් වැර් වන්ජ්‍න් අලුත් අලුත් දෑ ගජ්‍ේර්ර්ර් කිරීමයි.  නව 
දැනුම උපායයනර් කිරීම, කුතුහලර්  ඉස්මතු වීම ළමා අවිජ්‍ේදී  ප්‍රධ්‍ාන වර්ජ්‍ර්න් හඳුනාගත හැකිර්. 
එජ්‍ස්ම කාල් ජ්‍රායසය් නම්ප මජ්‍නෝ විදොඥර්ා පවසා තිජ්‍බන්ජ්‍න් පුද්ධගලර්න්ජ්‍ේ ස්වීර්ත්වර් වධ්‍යනර් 
වීමට  ජ්‍බාජ්‍හෝ දුරට ජ්‍දමාපිර්න් සහ ළමයින් අතර දක්වන අන්තය ක්‍රිර්ාකාරීත්ව ප්‍රධ්‍ාන වර්ජ්‍ර්න් ම 
බලපානු ලබන බවයි.  ඒ කාලර් තුළදී ළමර්ා බුද්ධි වධ්‍යන අංර්වලට සහය නැඹුරුතාවක් දක්වන බවත් ඒ 
වර්ජ්‍ස් ස්වභාවර් අනුවම සව්ීර්ත්වර් වධ්‍යනර්ට  නැඹුරු වන බවත්ර්.  
 
විජ්‍ර්්ෂජ්‍ර්න්ම  ළමර්ා අනාගතජ්‍ේ  කවුරුන් ජ්‍හෝ ජ්‍ේවී ර්නුජ්‍වන්  ඉලක්කර්ක් සිජ්‍ත් තබා ජ්‍ගන වැඩ 
කටයුතු ජ්‍නාකරන අතර එම  අවස්ථාජ්‍ේදී ජ්‍දමේපිර්න් ජ්‍බාජ්‍හෝවිට ඔවුන් ර්න ගමන සහ  ඔවුන් 
ජ්‍මජ්‍හර්වන ආකල්ප පිළිබඳව ළමර්ා පිටුපස සිට අධීක්ෂර්ර් කළ යුතුර්. ජ්‍මම කාලවකවානුව තුළ 
මුහුර් ජ්‍දන ජ්‍කාවිඩ් - 19 ගැටලුවත් සමඟ  ළමුන්ට නිවජ්‍ස් සිට   මාගය ගත අධ්‍ොපනර් ලැබීමට සිදුවීමත් 
සමඟ ජ්‍දමේපිර්න්ට ළමයින්ජ්‍ේ  අධ්‍ොපන කටයුතු සඳහා  ස්මාටය් දුරකතන අරන් දීමට  සිදුවූ අතර 

බහුතරර්ක් සූම්ප (Zoom) තාක්ෂර්ජ්‍ර්න් තම අධ්‍ොපන ලැබීමට සිදු වී තිජ්‍ේ. ඒත් සමඟම මීට අමතරව 
අන්තයයාලර් භාවිතා කිරීමට ද ළමයින් ජ්‍ර්ාමූ වූ අතර  අලුත් අලුත් ජ්‍ද්ධ සඳහා ළමර්ා වැඩි අවධ්‍ානර් 
ජ්‍ර්ාමු කිරීමටද ඉඩකඩ විවර වී තිජ්‍ේ. 
 
ළමජ්‍ර්කු ක්‍රමජ්‍ර්න් සංවධ්‍යනර් වනවිට කුතුහලර් පිළිබඳ ජ්‍ේරර්ර් ඇතිජ්‍ේ. ජ්‍මවැනි අවස්ථාවක 
ළමජ්‍ර්කුට ස්මාටය් යංගම දුරකථනර්ක් සමීප වීමත් සමඟ දුරකථනජ්‍ර්න් අන්තයයාලර් භාවිතා කිරීමට 
සහ අලුත් අලුත් දෑ නැරඹීමට ජ්‍ර්ාමු වීම සාමානෙ තත්ත්වර්කි. දකින ජ්‍ද්ධ අත්හදා බලන්නට ජ්‍ර්ාමු වීම 
ඇතැම්පවිට භර්ානක ප්‍රතිඵල ඇති කරයි. ළමුන් සමාය මාධ්‍ෙ යාලා හසුරවන විට ළමයින් කුතුහලර් පසුපස 
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හඹා ර්න බවත් එයින් ඒ හරහා විවිධ්‍ ජ්‍ද්ධවල් නැරඹීමටත්, ජ්‍බාජ්‍හෝ පුද්ධගලර්න් ඇසුරු කිරීමටත්, ජ්‍වනත් 
නුසුදුසු දෑ වලට ජ්‍ර්ාමු වීමටත් ජ්‍ර්ාමු වීම වතයමානර් වන විට හඳුනා ගැනීමට ලැජ්‍බන සුලභ ගැටලුර්. 
එහි අතුරු ප්‍රතිඵල ජ්‍ලස ඒවාට ඇේබැහි වන ළමර්ා අධ්‍ොපනජ්‍ර්න් දුරස් වී අනිසි ජ්‍ද්ධට ජ්‍ර්ාමු වීම දැකිර් 
හැකිර්. ජ්‍බාජ්‍හෝ ළමුන් අද වන විට වට්ස්ඇප් සමාය මාධ්‍ෙට නැඹුරු වී ඇති අතර ජ්‍මයින් ඔවුන්ජ්‍ේ 

අධ්‍ොපන කටයුතු සපුරා ගැනීමට අමතරව whats app status ආදිර් අනිසි ජ්‍ලස භාවිතා කිරීමට ජ්‍ර්ාමුවී 
ඇති අතර ටික් ජ්‍ටාක් වීඩිජ්‍ර්ෝ නිපදවීමට සහ නැරඹීමටද ළමයින් නැඹුරු වී ඇති ආකාරර්ද දක්නට 
ලැජ්‍ේ. ජ්‍ම්ප වාතාවරර්ර්ත් සමග ළමුන්ජ්‍ග අතට දුරකථනර් පත්වීමත් වැඩි වර්ජ්‍ර්න් ළමුන්ජ්‍ේ ජීවිත 
අනතුජ්‍ය වැජ්‍ටන බව දැක ගැනීමට හැකිජ්‍ේ. 
 
සාමානෙජ්‍ර්න් ළමජ්‍ර්ක් ර්නුජ්‍වන් හඳුන්වන්ජ්‍න් විවිධ්‍ දක්ෂතා වලින් පරිූර්ය වූ පුද්ධගලජ්‍ර්කි .ඔවුන්ජ්‍ේ 
අනිසි විදිර්ට භාවිතා කරමින් ජ්‍ම්ප දිනවල සමාය මාධ්‍ෙ හරහා ළමයින් පිරිසක්  සජීවී අන්තයයාල ක්‍රීඩා 

(live games)  ආදිර් හුවමාරු (share)  කරගනිමින් තවත් ළමයින්ට ආදර්යර්ක් ජ්‍නාවන ආකාරර්ට 

කටයුතු කරනු දැකිර් හැකිර්.  ඒවා දකින විට වැඩිහිටිර්න් ජ්‍ලස අපට හිජ්‍තන කරුර්ක් වන්ජ්‍න් ජ්‍ම්ප 
ජ්‍ද්ධවල් ජ්‍ම්ප විදිර්ට සිදු උජ්‍නාත් තවත් ළමුන් ජ්‍මවැනි වැඩසටහන් සඳහා ජ්‍ර්ාමු වීමට ඇති ඉඩකඩ වැඩි 
බවයි. ළමා මනස නිකරුජ්‍න් විනාර් වී ර්න බවත් ජ්‍ම්ප තුළින් අපිට හඳුනාගත හැකිර්. ජ්‍බාජ්‍හෝ අවස්ථාවල 
ජ්‍මම අන්තයයාල ක්‍රීඩා කරන විට ජ්‍යඩිජ්‍ර්ෝ නාලිකා වල නිජ්‍ේදීකාවන් අනුකරර්ර් කරන අතර එම ක්‍රීඩා  
කිරීජ්‍ම්පදී   තවත් විර්ාල පිරිසක් ජ්‍පාළඹවා ගැනීමක්ද දැකිර් හැකිර්. ඇතැම්ප අවස්ථාවල ළමුන් අඩ නිරුවත් 
ආකාරර්ට එම වීඩිජ්‍ර්ෝ ජ්‍සල්ලම්ප  කිරීම ද එජ්‍මන්ම එවැනි දරුවන් අද වන විට මුහුර් ජ්‍පාජ්‍ත් විහිලුවක් 
බවට ද පත් වී ඇති බවද දැකගත හැකිර්.  
 
ජ්‍ම්පවැනි වාතාවරර්ර්ක් තුළ ජ්‍දමේපිර්න් අනිවාර්යජ්‍ර්න්ම තමන්ජ්‍ේ   දරුවන් පිළිබඳව  වැඩි අවධ්‍ානර් 
ජ්‍ර්ාමු කළ යුතු අතර ළමයින් දුරකථනර් එජ්‍සත් නැත්නම්ප ලැප්ජ්‍ටාප්, පරිගර්ක භාවිතා කිරීජ්‍ම්පදී 
ඉතාමත් විමසිල්ජ්‍ලන් කටයුතු කළ යුතුර්. මක්නිසාද ර්ත් ඇතැම්ප  අවස්ථාවලදී ළමයින්  ලැප්ජ්‍ටාප්, 
දුරකතන සමඟ තනී වීජ්‍ම්පදී  ජ්‍බාජ්‍හෝ අවස්ථාවල අනිසි ජ්‍ලස ඒවා භාවිතා කිරීමට ජ්‍පළජ්‍ඹන බැවිනි. 
එවැනි අවස්ථාවල ළමයි ඉතාමත් කුතුහලජ්‍ර්න් කටයුතු කරන අතර ඇතැම්ප ජ්‍ද්ධවල් අත්හදා බැලීමට  පවා 
උත්සාහ ගනිති. එවැනි අවස්ථාවල  කුතුහලර් තව තවත් වැඩි වන අතර එර් ළමුන්ජ්‍ේ අභෙන්තරජ්‍ර්න්ම 
එන ජ්‍ේරර්ර්ක් ජ්‍ලස හඳුනා ගත හැකිර්. ළමුන්ජ්‍ග ජීවිතර්න්ට  පවා හානි කර ගැනීජ්‍ම්ප අහිතකර 
ප්‍රතිවිපාක දැගකගත හැකිර්. පසුගිර් දිනවල ඒ සඳහා උදාහරර් පවා අපට දක්නට ලැබිර්.  
 
ජ්‍කාවිඩ් - 19 බලපෑමත් සමඟ ළමර්ා නිවස තුළට ජ්‍කාට වීජ්‍ම්පදී ජ්‍මවැනි අවස්ථා බහුලව වාතයා වන 
අතර විජ්‍ර්්ෂජ්‍ර්න් ම ජ්‍දමවුපිර්න් තම දරුවන් පිළිබඳව වැඩි වර්ජ්‍ර්න් අවධ්‍ානර් ජ්‍ර්ාමු කිරීම අතෙවර්ෙ 
ජ්‍වයි.  දිගින් දිගටම ජ්‍මජ්‍ලස ජ්‍මවැනි ක්‍රිර්ාවන් වලට ඇේබැහි වීම මගින් එර් අක්‍රමතාවර්ක් ජ්‍ලස මතු 

වන අතර එර් අන්තයයාල ධූතය අක්‍රමතාව  (Internet addiction disorder)ජ්‍ලස හඳුනා ගත හැකිර්. 
ගැටලුකාරීව, ආජ්‍ේගශීලීව අන්තයයාලර් භාවිතා කිරීමට ළමජ්‍ර්ක් ඇේබැහි වීජ්‍මන් අනතුරුව ළමයින්ජ්‍ේ 
ක්‍රිර්ාකාරිත්වර් අඩාල වන අතර එවැනි අවස්ථාවන් ළමයින්ජ්‍ේ ජීවිත වලට විවිධ්‍ ආකාරජ්‍ර්න් හානිදාර්ක 
ජ්‍ලස බලපෑ හැකිර්.  
 
ජ්‍මහි මූලීකම බලපෑම ජ්‍ලස දැක්විර් හැක්ජ්‍ක් අධ්‍ොපන කටයුතු අඩාලවීම සහ  මානසික බිඳ වැටීම්ප වලට 
ලක්වීමයි. ස්මාටය් දුරකතනර්ට, අන්තයයාලර්ට ඇේබැහි වීම, සාමානෙජ්‍ර්න් මදෙසාර, මත්රවෙ වැනි  
වලට ඇේබැහි වුනු  හා සමාන  තත්ත්වර්ක් වර්ජ්‍ර්න් ජ්‍පන්වාදිර් හැකිර්. අතිර්ර් ඇේබැහි වූවිට ඉන් මිදීම 
අපහසුර්. ස්මාටය් දුරකථන සහ අන්තයයාල ඇේබැහිජ්‍ේ ජ්‍රෝග ලක්ෂර් පිළිබඳ සැලකිලිමත් වීජ්‍ම්පදී 
කායිකව හා මානසික  වර්ජ්‍ර්න්  ජ්‍රෝග ලක්ෂර් ඉදිරිපත් වීමක් දැකිර් හැකිර්.  
 
මානසික අවපීඩනර්, වංක භාවර්, වරදකාරී හැඟීම, කාංසාව, කාලර් පිළිබඳ හැඟීමක් ජ්‍නාමැති වීම, 
අධ්‍ොපන කටයුතු අඩාල වීම, මජ්‍නෝභාවජ්‍ර්න් ජ්‍වනස්වීම, බිර්, තනිකම ඇතිවීම, කම්පමැලිකම හා වැඩ 
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කල් දැමීම ජ්‍පන්නුම්ප කරන කායික අක්‍රමිකතා ජ්‍ලස  ජ්‍කාන්ජ්‍ද අමාරුව, හිසරදර්, දුවයල ජ්‍පෝෂර්ර් 
ඇතිවීජ්‍ම්ප අහිතකර තත්ත්වර්න් රැසක් හදුනාගත හැකිර්.  
එජ්‍ස්ම ජ්‍මවැනි අවස්ථාවක පරිගර්ක, ස්මාටය් දුරකථනර් දරුවාජ්‍ගන් ඈත් කිරීජ්‍මන් පසුව කෑම අරුචිර් 
වැනි ලක්ෂර්ද  ඇති විර්  හැකි අතර ජ්‍පෞද්ධගලික සනීපාරක්ෂාව දුවයල වීමද අපට දැකගැනීමට හැකිජ්‍ේ.  
එනම්ප ඇඟ ජ්‍ස්දීම, නෑමට දත් මැදීමට, මුහුර්  ජ්‍ස්දීමට ආදී කාර්‍යර්න්ට මැළි වීමක් වැඩි වර්ජ්‍ර්න් ඇතිවිර් 
හැකි අතර විජ්‍ර්්ෂජ්‍ර්න්ම  ඇස් ජ්‍පනීජ්‍ම්ප ගැටලු මතුවීම, බර වැඩිවීම වැනි තත්ත්වර්න්ද ජ්‍ම්ප අතර ප්‍රධ්‍ාන 
වර්ජ්‍ර්න් දැක්විර් හැකිර්.  
 
ජ්‍ම්ප ජ්‍හ්තු නිසා ළමජ්‍ර්කු ජ්‍දමාපිර් සබඳතා වලින් දුරස් ජ්‍වන්න බැලීම, තනිජ්‍වන්න බැලීම, එජ්‍ස්ම, 
අධ්‍ොපනජ්‍ර්හි පන්ති සාමාථය අඩුවීම විභාග කාර්යඵල දුවයල වීම  ජ්‍මන්ම පසු කජ්‍ලක එම සාධ්‍ක 
අහිතකර ජ්‍ලස බලපෑමට පවතින  ඉඩකඩ ඉතා වැඩිර්. එජ්‍ස්ම අන්තවයතයී ජ්‍පෞරුෂ  ඇතිවීජ්‍ම්ප අවදානම 
ඉතා වැඩි වන බවත් එනම්ප සමායජ්‍ර්න් හුදකලා වී කාලර් ගත ගත කිරීජ්‍ම්ප හැකිර්ාව වධ්‍යනර් වීමත්  
ජ්‍මහිදී සිදු විර් හැකි කරුර්කි.  
 
ජ්‍ම්ප  ජ්‍හ්තුව නිසා ඔජ්‍ේ ළමයින්ජ්‍ේ අනාගතර් අවදානමකට ලක්වීජ්‍ම්ප ප්‍රවර්තාවර්ක් පවතී.  සමායර්ත් 
සමග මුසු වන්නට ජ්‍නාහැකි වීම තුළ  රැකිර්ාවක් කිරීමට ජ්‍නාහැකිවීම වැනි තත්ත්වද  ඇතිවිර් හැක.  
එජ්‍මන්ම ජ්‍පෞද්ධගලික සම්පබන්ධ්‍තාවලට ද අහිතකර ජ්‍ලස බලපෑම්ප සිදුවිර් හැකිර්. ජ්‍දමේපිර්න් විසින් 
ළමයි ජ්‍මම තත්ත්වර්න්ජ්‍ගන් මුදවා ගැනීමට නම්ප, ජ්‍මහි මූලික  අදිර්ර ජ්‍ලස විජ්‍ර්්ජ්‍ෂන්ම ජ්‍දමේපිර්න්ජ්‍ේ 
අවධ්‍ානර් වැඩි වර්ජ්‍ර්න් දරුවන් ජ්‍වත ජ්‍ර්ාමු කිරීම ඉතාමත් වැදගත් ජ්‍වයි. එජ්‍ස්ම ළමයි අසභෙ දර්යන 
සහිත ජ්‍වේ පිටුවලට  ර්ාම වලක්වාලීම සඳහා ජ්‍දමේපිර් කටයුතු කළ යුතුයි. ඒ සඳහා ස්මාටය් දුරකථනර් 
ළමර්ාජ්‍ේ අතට දීමට ජ්‍පර අසභෙ අඩවි වලට ර්ාම දුරකථන ආර්තන තුළින්ම අවහිර කිරීජ්‍ම්ප හැකිර්ාව 
පවතින බැවින් මුලිල්ම එම ප්‍රජ්‍ේර්වීම්ප අවහිර කර ළමර්ාජ්‍ේ අතට යංගම දුරකථන ලබා  දීමට කටයුතු 
කළ හැකිර්. ඒ ආකාරජ්‍ර්න්ම අහිතරකර පරිඝර්ක ක්‍රීඩා සහ ජ්‍වේ පිටු අවහිර කර ලබා දිර් යුතුර්. 
 
එජ්‍ස් කිරීමට ජ්‍නාදැනුවත් නම්ප එවැනි අවස්ථාවක දී  පරිගර්ක, දුරකථන ක්‍රිර්ා සම්පබන්ධ්‍ජ්‍ර්න් ර්ම්ප 
දැනුමක් ඇති පුද්ධගලජ්‍ර්කුජ්‍ගන් උදේ ලබාජ්‍ගන ළමර්ාට ජ්‍නාදැනීම අවහිර කිරීම සිදු කළ හැකිර්. 
ජ්‍මජ්‍ලස ර්ම්ප කිසි පාලනර්ක් ඔස්ජ්‍ස් ළමයින්ව නිරන්තරජ්‍ර්න්ම   අධීක්ෂර්ර් කිරීමට හැකි නම්ප ළමා 
මානසිකත්වර්, ක්‍රිර්ාකාරීත්වර් ර්හපත්ව පවත්වා ගත හැකිර්. ජ්‍මවැනි අවස්ථාවන් හඳුනාගතජ්‍හාත් 
ළමර්ාට පහර දීම බැන වැදීම සිදු කළ ජ්‍නාකළ යුතුර්. එජ්‍ස ් කළජ්‍හාත් ළමර්ා ඉච්ඡා භංගත්වර්ට 
පත්වන්නට  පවතින ඉඩකඩ වැඩිර්. එවැනි අවස්ථාවවක සිදු කළ යුත්ජ්‍ත් ළමයින්ට  ජ්‍නාදැජ්‍නන ජ්‍ලස 
අහිතකර ක්‍රිර්ා නැවතීමට කටයුතු කරමින් ළමා මානසිකත්වර් ර්හපත් තත්වර්ට පත් කරන්න කටයුතු 
කිරීමයි. 
 
ඉහත ජ්‍පන්වා ජ්‍දන ලද තත්ත්වර්න්ට ර්ම්ප මට්ටමකට  ඇේබැහි වී තිජ්‍බනවා නම්ප මජ්‍නෝ විදො 
උපජ්‍ද්ධර්කජ්‍ර්ක් ජ්‍වත ජ්‍ර්ාමු කිරීමට අවර්ෙයි. විජ්‍ර්ෂ්ජ්‍ර්න්ම සුදුසුකම්ප ලත්, අත්දැකීම්ප සහිත පළපුරුදු  
ජ්‍කජ්‍නකු ජ්‍වත ජ්‍ර්ාමු කිරීමට ජ්‍දමේපිර්න් වර්ජ්‍ර්න් ඔබ වග බලා ගත යුතුයි. ළමර්ා එවැනි 
තත්ත්වර්න්ජ්‍ගන් මුදවා ගැනීමට ළමර්ාට උපජ්‍ද්ධර්නර්න් ලබා ජ්‍දන අතර ඇතැම්ප අවස්ථාව වල  
ළමර්ාජ්‍ේ පවුජ්‍ල් අර්ද උපජ්‍ද්ධර්නර්ට සම්පබන්ධ්‍ කරගත යුතුර්. 
 
එජ්‍මන්ම කණ්ඩාර්ම්ප උපජ්‍ද්ධර්න සහ මජ්‍නෝ ප්‍රතිකාර කිරීමට ද හැකිර්ාව ඇති අතර එවැනි තත්ත්වර්ක් 
මඟින් ජ්‍බාජ්‍හෝ දුරට අදාළ පාර්යවර්න්ජ්‍ේ ජීවිතර් ජ්‍වනස් කිරීමක් සිදු වන සිදු අතර ක්‍රමානුකූලව 
ආකල්ප හා චර්යාව ජ්‍වනස් කිරීමක් ද සිදු ජ්‍ේ. එවැනි අවස්ථාවක  ඉලක්ක පිහිටුවීමටද  වැදගත් ජ්‍ේ. 
ර්ම්පකිසි ඉලක්කර්ක්  ජ්‍දසට ළමර්ාජ්‍ේ අවධ්‍ානර් ජ්‍ර්ාමු කිරීම වැනි දෑ සිදු කළ හැකිර්."ඔර්ා විභාගජ්‍ර්න් 
පාස් ජ්‍වන්න ඕන, පන්තිජ්‍ේ පළජ්‍වනිර්ා ජ්‍වන්න ඕන,"  වැනි ඉලක්කර්න් ජ්‍වත  ළමයින්ව ජ්‍ර්ාමු  
කිරීමට අවර්ෙයි. එහිදී එම ඉලක්ක ජ්‍වත ළමර්ා ළඟා  වුවජ්‍හාත් ඒ සඳහා ළමර්ාට ප්‍රජ්‍ර්ෝයනවත් 
තොගර්ක් ලබාදීමට ළමර්ා ජ්‍පාළඹවා ගැනීම වැනි දෑ සිදු කළ යුතුර්. ළමර්ා අභිජ්‍ේරර්ර් කළ යුතුර්. 
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එජ්‍ස්ම කලා චිකිත්සාව, විජ්‍නෝද චිකිත්සාව වැනි දෑ ද සිදු කිරීමට හැකිර්ාව පවතින අතර කලා 
චිකිත්සාජ්‍ේදී ඉජ්‍ගන ගන්න කාලර්ට අමතරව ළමර්ාට කාලසටහනක් සකසා දී ඉජ්‍ගන ගන්නා 
ක්‍රිර්ාකාරකම්ප වලට අමතර  කාලර් විජ්‍නෝදර් සඳහා ළමයින් ජ්‍ර්ාමු කළ හැකිර්. ළමර්ාට නිදහජ්‍ස ්
සිටින්නට අවස්ථාවක් සලසා දීම ජ්‍මන්ම ඵලදායී වැඩ පැවරීම මත ර්හපත් මානසික තත්ත්වර්ක් ලබා දිර් 
හැකිර් . ර්ම්පකිසි ළමජ්‍ර්කුට ඉහත දක්වන ලද ජ්‍රෝග ලක්ෂර් පවතී නම්ප ජ්‍පන්නුම්ප කරනවා නම්ප දැඩි 
ජ්‍ලස ඇේබැහී වී සිටිනවා නම්ප, මුදවා ගත ජ්‍නාහැකි ජ්‍ලස අසීරු අවස්ථාවක් මතු වුවජ්‍හාත් එවැනි  
අවස්ථාවක විජ්‍ර්්ෂඥ මජ්‍නෝ වවදෙවරර්කු ජ්‍වත අනිවාජ්‍ර්යන්ම ජ්‍ර්ාමු කළ යුතුර්. 

  



මානසික ශක්තිය වඩවා සියලු 

අභියයෝග ජය ගමු 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2019 වර්ෂයේ අගභාගයේ සිට යේ දක්වාම අප 

යනොසිතූ යනොවිරූ පරිදි අපයේ ජීවිත 

යවනස්කේවලට ලක්වී ඇත. එයසේම, යමම කාල 

සීමාව තුළ අප ජීවිතය යදස නවමානයකින් 

බලන්නටද යයොමුවී ඇත. සමහර පුද්ගලයින් එය 

ධනාත්මකව සිතුවද සමහර පුද්ගලයින් 

ඍණාත්මකව යමම සියලු දෑ ගන්නා අවස්ථාද 

යේ. යකයසේ නමුත් සෑම සියලු යද්හිදීම අපයේ 

මානසික ශක්තිය ශක්තිමත්වීම ඉතා අවශුයි. 

සමහර අප දන්නා මනසින් ශක්තිේයයි සිතූවන්ද 

මනසින් කඩා වැයටන අවස්ථා යේ හමුයේ 

ඇතිවිය. නමුත් ඇත්තටම යපන්වන යහෝ 

මවාගත් මානසික ශක්තිය යනොව පුරුදු පුහුණු 

කළ මානසික ශක්තියක් ඔබ තුළ යේනේ 

ජීවිතයේ එන ඕනෑම වුවසනයකදී, 

අභියයෝගයකදී, ගැටලුවකදී ඔබට යනොසැලී ඒ 

සදහා මුහුණ දීමට හැකියේ. 

එවැනි වූ ශක්තිමත් මනසක් පවත්වායගන යමින් 

, ජීවිතය ජය ගැනීමට කටයුතු කළ යුත්යත් 

යකයසේද යන්න පිළිබඳ , විදුාත්මකව සනාථ 

කරන ලද කරුණු පිළිබදව ඔබ දැනුවත්ද...? 

එයසේනේ ඔබ ඔබ ගැන සිතමින් පහත දෑ ගැන 

අවධානය යයොමු කරමු. 

01. ජීවිතය අලුත්වැඩියා කර ගන්න  

 

තම තමන්යේ ජීවිතය අලුත්ම මුහුණුවරකින් යළි 

පටන් ගැනීයේ අභිලාෂය මිනිසුන්ට නිතර නිතර 

ඇති යේ. නමුත් ඒ සදහා සුදුසු කාලය යසොයනවා 

මිස ආරේභය සදහා අඩිතාලම දැමීම දින දින 

පස්සට දමයි..නමුත් යේ ඒ සදහා සුදුසුම 

කාලයයි. මන්ද ජීවිතය යදස අලුතින් බලන්නත්, 

ඒ සමග යසසු සෑම යදයක්ම අලුත් 

මුහුණුවරකින් ආරේභ කරන්නටත් යේ සුදුසුම 

කාලයයි. ජීවිතය පිළිබද නව දැක්මක් යේ වසර 

යදකකට යනොවැඩි කාලය තුළ අපි අත්දුටිමි. 

කඩාවැටීේ, වියයොවීේ, ජය පැරදුේ, යමයතක් 

යනොදුටූ යනොවිරූ යලඩ යරෝග යසෞඛ්යු ගැටලු 

වලට මුහුණ දුන් අපට නවමු යලස ජීවිතය 

දැකීමට ලැබුණු යහොදම අවස්ථාව යමය බව අප 

වටහාගන්යන් නේ ඒ තුළින් අපට ඉදිරියේ එක 

ඕනෑම අභියයෝගයකට මුහුණ දිය හැකියේ. මන්ද 

අප තුළ පැවති ආකල්ප සිතුවිලි ක්රියයාවන් 

ප්රතතිසසස්කරණය කරගනිමින් යථාර්ථය සමග 

ජීවත්වීමට යකොවිඩ් රැලි අපට ඉතා යහොද 

අභීයයෝගාත්මක පාඩේ කියාදුන්යන්ය. 

02. නිශ්චිත අරමුණක් හමුවේ වැඩ 

කිරීම 

යබොයහෝවිට අප නිශ්චිත අරමුණක් තබා ගත්තද 

එය නිශ්චිත වන්යන් ඊලග අරමුණ ක්ෂණයයන් 

අප හිත තුළට එක තුරු පමණි. එනේ අයේ 

අරමුණු නිතර අප යවනස්කරන්යනමු. සමහර 

විට එම නිසා නිතරම අරමුණූ යවනස් කරනවා 

විණා එක් අරමුණක් යහෝ සාධනය කර ගැනීමට 

අප වැඩ කර නැතුවා යවන්නට පුළුවන. එම 

නිසා එක් සාධනීය නිශච්ික අරමුණක් තීබීම 

වැදගත් යසේම එම අරමුණ යාමට අනු අරමුණු 

තිබීමද වැදගත්ය. යකොවිඩ් වසසගතය වැනි 

අභියයෝග හමුයේ සමහර විට එයසේ අප ඇති 

කරගත් නිශ්චිත අරමුණක් තිබුණද එය 

සාධනයේදී යමම වසර යදක තුළ විවිධ බාධාවන් 

එන්නට ඇති. කාලය, ආර්ථීකය, සමාජ 

දුරස්ථකරණය, තාක්ෂණය හරහා සියලු කටයුතු 



කරන්නට වීම කාරණා නිසා එම අරමුණ ඉටු 

කරගැනීයේදී ඔබට විවිධ බාධා කල්යාේ වන්නට 

ඇත. නමුත් වැදගත්වන්යන් එයසේ අප ඇති 

කරගත් ඒකායන අරමුණ ජීවිතයට වැදගත්නේ 

සසයමයයන් ඉවසීයමන් මනයසේ ශක්තියයන් එය 

ජය ගැනීමට උත්සාහ කිරීම පමණි. මන්ද 

අරමුණක් යනු බලායපොයරොත්තුවක් යසේම තම 

අයේක්ෂාවක් ඉලක්කයක් නිසා ඒ තුළින් තමන් 

තමන්ටම වටිනාකමක් ලබාදීමයි. එමනිසා සියලු 

බාධාවන්ට වඩා මනසින් වන බාධා වළකා 

අරමුණ කරා පියනගමු. 

03. දවව ේ බැදීම් මත ජීවත් වවමු 

 

අභියයෝග පිළීබද කතා කිරීයේදී අප අභියයෝග 

වලින් පලා යාමට යහේතුවක් නේ අද ගැන යනොව 

යහට ගැන සිතා දුක්වීමයි. අනාගත බර 

වර්තමානයට ඈදා ගැනීම මානසික ආතතියට 

යහේතුයේ. සතුට ඇත්යත් අප තුළ බව අප 

දන්නවා වුවද නිතරම අපි සතුට යසොයන්යන් 

භාහිර සාධක සමගිණි. සතුට උත්දීපනය කරන 

යහෝ මරා දමන බලය යනු අප සිතයි. එම නිසා 

යේ යමොයහොයත් ජීවත්යවමින් තම අභුන්තර 

ශක්තිය යමයහයවාගැනීම ඉතා වටියන්ය. 

ජීවිතයට බලායපොයරොත්තු අවැසි වුවද ප්රතමාණය 

ඉක්මවා ඇති කරගන්නාවු බලායපොයරොත්තු 

ජීවිතය කඩා වැට්ටවීමට. බිද දැමීමට, පීඩනයට 

පත් කිරීමට යහේතුයේ. යහට පිළිබද සැලසුමක් 

අවශුයි. නමුත් අද දවයසේ අභියයෝග වලට ඉතා 

යහොදින් මුහුණ යදන ඔබට යහට දවස ඉතා 

පහසුකාරී එකක් කර ගැනීම කිසියසේත් 

අපහසුයනොයේ. දවයසේ බැදීේ ඉතා යහොදි සැලසුේ 

කර නිම කරන්නා යහට දවසට ඉතා යහොදින් 

මුහුණ යදන්යනකි. මන්ද ඔහු අද දවයසේ වැඩ 

අදම නිමවා යහට දවසට සැහැල්ලුයවන් මුහුණ 

දීමට බලායපොයරොත්තුවන්යනක් නිසායවනි. 

එබැවින් අභියයෝගයන් අභියයෝග යනොවස යසේ 

අද දවස ඉතා යහොදින් සැලසුේ කර 

සැහැල්ලුයවන් අද දවස ඵලදායිව කාර්යක්ෂමව 

ගත කරන්නට පුරුදුයවමු.  

 

04. උදාසීනත්වය දුරලමු 

 

උදාසීනත්වය යන වදන ඇසූ සැණින් අප ගත 

සිත මන්ද ගාමී යේ. සිතුවිල්යලන් පවා 

උදාසිනත්වය ඉතා උදාසීනයේ. ඔබ ජීවිතයට ගේ 

ගැටලුවක් පැන නැගී අවස්ථාවක ඔබ එයට 

මුහුණ යනොදී පැන යන්යන්ද? සිතන්න...නැත 

අප යබොයහොයදනා ඒ සදහා මුහුණ යදන්නට 

සටන්කරන්නට...ජය ගන්නට උදාසීන යනොවී 

වැඩ කරන්යනමු. නමුත් ඒ ඔබ ධණාත්මකව 

සිතන්යනක්නේය. නමුත් නිතරම ඔබ තුළ 

ඇත්යත් ඍණාත්මක සිතුවිලි නේ 

නිරන්තරයයන් ඔබට අදාළ සිදුවීම නිසායවන් 

ජීවිතයේ කුමන බලපෑමක් හානියක් වුවත් කේ 

නැතිවා යසේ උදාසීනව බලාහිදී. ඒ මුහුණ දීමට 

අවශු සිතුවිලි, ක්රියයාවන් ශක්තිමත් නැති 

නිසයවනි. ඒ ඔබ අභුන්තරිකවත් භාහිරවත් 

උදාසීන බැවිනි. එබැවින් උදාසීන බව, 

ඍණාත්මක බව දුරලූ ඔබ ඇත්තටම ඕනෑම 

අභියයෝගයක් හමුයේ යනොසැයලන චරිතයකි. 

 

05. තමා පිළිබඳ අවතක්යසේරුයවන් 

යනොසිතීම 

 

තමා යනු අභියයෝගහමුයේ යපනී සිටින්නා 

බැවින් තමන් තමන්ට යදන වටිනාකම, 

විශ්වාසය, අභියප්රතේරණය ඉතා වැදගත්ය. අන් අය 

තමා පිළිබද කුමක් කිේවත්, කුමක් සිතුවත් 

කේනැත. නමුත් ඔබ ඔයේ වටිනාකම හදුනාගමු. 

අවතක්යසේරු යනොකරමු. ඍණාත්මකව ජීවිතය 

යනොදකිමු. එයසේ වුවයහොත් යනොසැලී 

ඉන්ද්රුකීලයක් යසේ සියල්ල හමුයේ මුහුණදීමට 

ඔබට හැකියේ. 

 

 

06. මානසිකව ශක්තිමත් වීම 

මනස යනු පුද්ගලයායේ ශක්තිමක්ම සාධකයයි. 

මනස ශක්තිමත් නේ පුද්ගලයා කායිකවද 

මානසිකවද ශක්තිමත්ය. එනේ, එවැනි අයයකුට 

කළ යනොහැක්කක් යනොමැත. මානසික 



සුවතාවයයන් අනූන ඔහු/ඇය අභියයෝග හමුයේ 

යනොසැයල්. ඉතාම කළමණාකාරිත්වයයන් 

යුතුව, ධනාත්මක සිතුවිලි ඇතිව, යහපත් 

ආකල්ප ඇති කරගනිමින් ඕනෑම 

අභියයෝගයකට ඉතා සාර්ථකව මුහුණ දීමට 

ඔවුන් සමත්කේ කියයි. ජරාජයන්ද ඔවුන් 

ජයග්ර හණ බවට පත්කරගනී. බිදවැටීේ, ජීවිතයේ 

කඩාවැටීේ, පීඩනයන් ඔවුන් ශක්තින් සහ 

අත්දැකීේ බවට පත්කරගනිමින් මනස ශක්තිමත් 

කරගනිමින් ජිවිතය ජය ගැනීමට අභියයෝග 

හමුයේ පලායනොයයි. මනස ශක්තිමත් 

කරගන්නවා යනු සමබර යපෞරුෂයකින් යුත් 

පුද්ගලයයකුයේ පැවැත්ම තහවුරුවීමයි. එබැවින් 

ඔයේ මානසික ශක්තිය වැඩි කරගන්නවා යනු 

දින දින ජීවිතය හමුයේ....අභියයෝග හමුයේ 

යනොසැලී සිටීයේ ශක්තිය ඔබ තුළ ඔබ වර්ධනය 

කර යගන ඇති බවයි. 

ඇත්යතන්ම අභියයෝග හමුයේ ජය ගන්නා ජීවිත 

ඉතා යසොදුරුය. ඔබත් එවැනි වූ යසොදුරු දිවියක 

හිමිකරුයවකු වීමට උත්සාහ කරමු. 

 

යසලානි අයේයකොන් 

උපයද්ශන නිලධාරී 

B.Psy( Hons) , Dip.Psy, 

Reading Mphill  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



තරුණ ව්‍යව්‍සායකයින් ග ාඩ නංව්‍මු 

එන්.එච් ආර්.දමයන්ි 

MA (Kelaniya)

 BA (Ruhuna) 

Dip in counselling (NISD) 

Dip in social work (NISD) 
සංවර්ධන නිලධාරී (උපදේශන) 

ප්‍රාදේශීය දේකම් කාර්යාලය -කළුතර 

 

තරුණ ප්‍රජාව ර දේ අනාගතයයි.දමාවුන් රටක් සංවර්ධනාත්මක නව මානයකට දගන යමින් නව 

නිෂ්පාදනයන් දලාවට හදුන්වා දදමින් ජාතයන්තරය පවා ජය ගැනීමට උත්ුක දේ.දමම තරුණයින් 

තුළින් නව වයවසායකයින් බිහි දේ.දමදස් බිහිවන වයවසායකයින්ට දිගින් දිගටම තම නිෂ්පාදන 

ආදයෝජන සමග රැදී සිටීමට ඔවුන්දේ දැනුම, ආර්ිකය,දක්ෂතා බලපායි. 

වයවසායකයා යනු දවළදදපාල අවශයතා හදුනා ගනිමින් ඒ සදහා තම ප්‍රාේධනය ආදයෝජනය කරමින්  

දවළදදපාල ඉේුමට සරිලන සැපයුමක් ලබා දදමින් දවළදදපාල ජය ගන්දනකි. 

නව වයවසායකදයකු බිහි වීදම්දි  

තමන් දම්වන විට සිටින තත්ත්වය හදුනා ගත යුතුයි. 

දමහිදි තමන්දේ ආදායම,වියදම,ණය සහ ඉිරිකිරීම් පිළිබද අවදබෝධයක් ිබිම වැදගත්ය.වයාපාර 

කටයුත්තකට දයාමු විදම්දි ආදයෝජන සදහා තමන්ට දකාපමන මුදලක් දයදවිය හැකිද යන්න පිලිබද 

අවදබෝධයක් ිබිය යුතුය. 

ඉලක්ක දගාඩනගා ගැනීම 

වයාපාරයක් ආරම්භ කිරීමට දපර ඉදිරියට යාමට ඉලක්ක දගාඩනගා ගැනීම වයාපාරය පියවදරන් 

පියවර ඉදිරීයට යාමට ඉතා වැදගත් දේ.තරුණදයකු ගත් විට ඔහුට මූලයමය ඉලක්ක ,වයාපාරය ආරම්භ 

කිරීීීම,නිවසක් දගාඩ නැගීම ,ුද ෝපදභෝගී වාහනයක් මිලදී ගැනීම ආදී ඉලක්ක ඇත.ඒදස්ම වයාපාරය 

පිළිබද සෘණාත්මක අදහස ්ඇි වීම වයාපාරදේ ශක්ිය හා නිර්මාණශ්‍රීලිත්වයට අහිතකර බලපෑම් 

දකදර්. 

වියදම පිලිබද දහාද අවදබෝධයක් ිබිම 

මාසිකව දකාපමණ මුදේ ප්‍රමාණයක් වියදම් කරනවද,සියකට දකාපමණ මුදලක් වියදම් 

කරනවාද,දමදතක් පැවතී අනවශය වියදම් කපා හැරීම ,වියදම් ගණනය කිරීම,මුදේ දපාතක් භාවිතා 

කරමින් වියදම පිලිබදව දහාද අවදබෝධයක් ලබා ගත යුතුයි.ආදායම් දකාපමණ ඉපයුවත් වියදම පිලිබද 

අවදබෝධයක් නැි විට සාර්ථක වයවසායකදයකු බවට පත් විය දනාහැකිය. 

තමන් ලබන ආදායමින් යම් මුදලක් ඉිරිකිරීම් වශදයන් ිබීම අතයාවශය දේ.තමන්දේ වයාපාරදයන් 

යම් දුරකට ප්‍රගියක් ලබන දතක් අවමදයන් වියදම් දරමින් ජීවත් විය යුතුයි.තමාදේ ආර්ිකයට 

ගැලදපන වාහන නිවාස පිලිබදවත්  තමන්ට නඩත්තු කල හැකි පමණින් පරිහරණයට දයාමු වීම 

වැදගත්ය.හැම විටම වත්කම් ඒකතු කළ යුතුය. 

වයවසායකදයකු ඒක ආදායම් මාර්ගයකට දයාමු දනාවිම 

නව ආදායම් මාර්ග කිහිපයකට දයාමු වීම තුළින් එක් ආදායම් මාර්ගයක් බිද වැටුනද අදනක් ආදායම් 

මාර්ග තුළින් තම ආර්ිකය ශක්ිමත් කර ගත හැකිය.නව අත්හදා බලමින් විවිධ ආදයෝජන කරා දයාමු 

විය හැකිය. 



       මුදේ දසායන ක්‍රම 

 භාණ්ඩ හා දස්වා සැපයීදම්දී ඇිවන ගැටළු සදහා විසදුම් සැපයීමට රාජය හා දපෞේගලික ආයතන 

රැසක් සූදානම්න් සිටි. 

      උදා- මූලය ගැටු සදහා බැංකු 

       තාක්ෂණික ගැටළු සදහා කාර්මික සංවර්ධන මණ්ඩලය කර්මාන්ත සංවර්ධන ආයතනය 

       ප්‍රමිිය පිළිබද තත්ත්ව සහික ලබා ගැනීමට ශ්‍රී ලංකා ප්‍රමිි ආයතනය 

       අපනයන පිලිබද දතාරතුරු ලබා ගැනීමට අපනයන සංවර්ධය මණ්ඩලය 

 

වයවසායකදයකු සතු ගුණාංග 

• නායකත්වය හා මනා දපෞරුෂයක් ිබීම 

• වගකීම් දරන්දනකු වීම 

• අවදානම් අවිනිෂ්ිතතා වලට මුහුණ දීදම් හැකියාව 

• දියුණු වීදම් ආශාව 

• වයාපාර දැනුම 

• නිවැරදි තීරණ ගැනීම 

• දවළදදපාල පිලිබද අවදබෝධය 

• ඉලක්කයට වැඩ කිරීම 

වයවසායකදයකු තම වයාපාරය ආරම්භ කිරිදම්දී ුළුදවන් වයාපාරය ආරම්භ කර එහි අඩුපාඩු හදා 

ගනිමින් ආදයෝජන අවස්ථා ක්‍රමදයන් වැඩි කරමින් දවළදදපාලට පිවිසිය යුතුය.දමහිදී තරගකාරි 

දවළදදපාල ජය ගැනීදමිදී ඉතා සූක්ෂමව දවළදදපාල අධයනය කරමින් ුදුු අවස්ථාදේ තම භාණ්ඩ 

හා දස්වා දවළදදපාලට ඉදිරිපත් කරමින් දවළදදපාල ජය ගැනීමට කටයුතු කල යුතුය. 

 

වයාපාර චක්‍රය 

 

 

 

ආදයෝජන 
වැඩි

නිෂ්පාදන
වැඩි

ආදායම 
වැඩි

ඉිරිකිරීම්
වැඩි



සාර්ථක වයවසායකදයකු දමම චක්‍රය දනාකඩවා පවත්වාදගන යයි. වයවසායකදයකු ආදයෝජන 

අවස්ථා වැඩි කිරීම යනු එය රටක සංවර්ධනය දකදරහි අංශ ගණනාවකින් බලපෑම් කරයි.එනම් 

ආර්ික 
සමාජීය 
අධයාත්මික 
 
ආර්ික වශදයන් වයවසායකයාදේ පවුලට ස්වයං ආරක්ෂාවක් ලැදේ.ආර්ිකය ශක්ිමත් වීම තුලින් 
පවුදේ දියුණුව නිරන්තරදයන් සිදුදේ.දමහිදී දරුවන්දේ අධයාපනයට දමය දබදහවින්ම 
බලපායි.එදස්ම වයාපාරය තුලින් රදේ ප්‍රජාවට රැකියා අවස්ථා හිමි දවි.ඒ ්තුලින් රැකියා ප්‍රශන්යට විසදුම් 
ලැදබනවාත් සමගම ඔවුන්දේද ආර්ිකය ශක්ිමත් දේ.දමදස ්රැකියා ප්‍රශ්නය විසදදනවත් සමගම 
ඔවුන්දේ ජීවන තත්ත්වය ඉහල යයි.තවද විදේශයන්දගන් දගන්වන භාණ්ඩ දමරට නිෂ්පාදනය කිරීම 
නිසා රදේ මුදේ විදේශයන් කරා  ඇදී යාම අඩු දවි.දම් නිසා රට ස්වයංදපෝෂිත තත්ත්වයක් දක්වා ගමන් 
කරවීමට වයවසායකයින් හට අවස්ථාව උදා දේ. 

සාමාජීය වශදයන් ගත් විට පුේගලයින් නවීන තාක්ෂණය සමග නව අත් හදා බැලීම් වලට දයාමු දවි. 
ඒ තුලින් ජාතයන්තරදේ ඇි නවීන භාණ්ඩ සමග තරග දකාට තමන්ට උසස ්සමාජීය තත්ත්වයක් උදා 
කර ගනි.ජාතයන්තර වශදයන් පිළිගත් භාණ්ඩ හා දස්වා නිෂ්පාදනය දකාට සාමාජීය වශදයන් 
වර්ධනයක් ලබා ගත හැකිය. 

පුේගලයා ආර්ික සාමාජීය වශදයන් සංවර්ධනය වන විට වයවසායකයින් ආධයාත්මික වශදයන්ද 
සංවර්ධනය දවි.දමහිදී තමන්දේ පවුදේ අයදේ චර්යාවන් ආධයාත්මක වශදයන් සමාජය පිළිගත් 
සාරධර්ම වර්ධනයක් දපන්නුම් කරයි.වැරදි ක්‍රියාවන්ට දයාමු වීමි අඩු දවි.තම පවුල පමණක් දනාව 
තම දස්වකයින්දේ ද ආධයාත්මික වර්ධනයක් දපන්නුම් කරයි.ඒ් අනුව ක්‍රමදයන් මුළු මහත් සමාජයම 
ආධයාත්මික වර්ධනයක් ඇි කරවීමට වයවසායකයාට හැකියාව ඇි දේ. 

තරුණ වයවසායකයින් බිහිවීම තුළින් රටක සංවර්ධනය දමන්ම දසෞභාගයමත් රටක් උදා කර ගැනීමට 
හැකියාව ඇත.දම් සදහා රාජය හා දපෞේගලික ආයතන මගින් දමාවුන් දිරිමත් කරමින් ධනාත්මකව 
සංවර්ධනය කරා දයාමු කල හැකිය. 
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WmfoaYk m%;sldr ie,iqï ir,j 

(Counselling Treatment Planning in simple) 

mika le`Mï oïuq,a, 

ufkda ffjoH iudc fiajd ks,Odß"  

ukiqj mshi" ol=Kq fld<U YslaIK frday, 

 

m%;sldr ie,iqu hkq fiajd,dNshdg WmfoaYk m%;sldr ,ndoSu i`oyd jQ 

u`.fmkaùuls' fjk;a wdldrhlska lsjfyd;a ud¾. is;shï n`ÿfõ' WmfoaYk l%shdj,sfhaoS 

fiajd,dNshd iy WmfoaYljrhd iu`. iïnkaO;dj we;slr .ekSu (Relationship 

building) u.ska fiajd ,dNshdf.a .eg¨ ;lafiare lsÍu (problem assessment) isoq lrhs' 

bkamiq fiajd,dNshdf.a .eg¨ ksrdlrKh lr .ekSug b,lal ;ekSu (Goal setting) isÿ 

lrhs' b,lal ks¾udKfhaoS fiajd,dNshdf.a odhl;ajh úfYaIfhkau jeo.;a fõ' b,lal 

;ekSfïoS my; ud¾f.damfoaYhka i,ld ne,sh hq;=fõ'  

 

) fiajd,dNshd úiska wfmalaId lrk wjidkhg b,lal iïnkaO úh hq;=hs'  

) b,lal meyeos,s iy ueksh yelsùu' (Clear and measurable)  

) b,lal l%shdjg kexúh yelsùu' (feasible)  

) b,lal WmfoaYljrhdf.a oekqu yd l=i,;d mrdih ;=< ;sìh hq;=h' 

) b,lal fiajd,dNshdf.a udkisl ;;a;ajh Okd;aulj j¾Okh jk wdldrfha úh 

hq;=h'  

 

WmfoaYk l%shdj,sfhaoS b,lal ;ekSfuka miq WmfoaYk ueosy;aùu woshrg 

meñfKa' (Counselling intervention) fuysoS ieliQ b,lal fj; fiajd,dNshdj f.k hdug 

kï WmfoaYk m%;slr l%u$ WmfoaYk l%u Ys,am l=uk WmfoaYk ieis j,oS l=uk 

wdldrfhka fiajd,dNshdg ,ndosh hq;=o hkak i,ld ne,sh hq;=h'  

 

fuysoS m%;sldr ie,eiaul wruqK kï fiajd,dNshdf.a b,lal lrd ,`.dùug 

fiajd,dNsfhl=g u`. fmkaùuhs' ;jo m%;slr ie,iqu u.ska WmfoaYljrfhlg m%.;sh 

ksÍCIKh lsÍug iy wjYH jQ úg m%;sldr l%u fjkialsÍug o Wmldr lr .; yelsh'  

WmfoaYkfhaoS m%;sldr ie,eiaula fkdue;s kï fiajd,dNshl=f.a iDkd;aul yeisÍï iy 

Ñka;k rgdjka fukau Tjqkaf.a cSú; j,g n,mdk fjk;a .eg¨ o idOkSh f,i 
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jeäoshqKq l, hq;= wdldrh ms<sn`o meyeos,s osYdjka WmfoaYljrhdg iy fiajd,dNshdg 

ysñ fkdfõ'  

 

;jo m%;sldr ie,iqu u.ska WmfoaYljrhdg fiajd,dNshdf.a f;dr;=re iy 

m%;sldr l%u Ys,am f,aLk.; lsÍug (Documentation) uy`.= wjia:djla ysñ fõ'  

 

WmfoaYk m%;sldr ie,eiaug my; lreKq we;=,;a úh hq;=h'  

 

) fiajd,dNshd úiska bosßm;a lrk m%Odk .eg¨j iy .eg¨ ms<sn`o úia;rh 

(Description of presenting problems)  

) WmfoaYk m%;sldr wruqKq (Goals of therapy) 

) WmfoaYk m%;sldr wruqKq fláld,Sk yd os.=ld,Sk úh yel' fuu wruqKq j, 

,ehsia;=jla idod.; hq;=hs'  

) l%uh (Method)  

wruqKq idlaId;a lr.ekSu i`oyd Ndú; lrk WmfoaYk l%ufõo (Techniques) 

WmfoaYk WmlrK (Tools) ms<sn`o ,ehsia;=jla idod .; hq;=h'  

) ld, weia;fïka;=j (Time estimate)  

 

fï ufkdaúoHd;aul l%ufõo yd WmlrK Ndú;d lsÍug wjYH ld,h" l=uk ieis 

j,oS fhdod .kafka o hkak yd thg wjYH ieis .Kk ms<sn`o o< ;lafiarejla wjYH 

fõ'  

 

fiajd,dNshdf.a .eg`M" fiajd,dNshdf.a lemùu yd fiajd,dNshdf.a yelshdj u; 

fuu ld,h fjkiaúh yel'  

 

isoaê wOHhkh 

 

wdYd iy oiqka" wdor iïnkaO;djhlska miq <`.oS újdy jQ fofofkls' újdyfhka 

miq Tjqka fofokd oiqkaf.a ksjfia mosxÑhg hhs' Tjqka iu`. oiqkaf.a uj;a cSj;a fõ' 

flá ld,hloS wdYd iy oiqka w;r .eg¨ we;sùug mgka .kS" wdYd WmfoaYljrfhl=f.a 

iydh .ekSug ;SrKh lrhs' WmfoaYljrhd wdYd iy oiqka iu`. idlÉPd lsÍfuka miq 

Tjqkaf.a .eg¨ mh; wdldrfhka ,ehsia;=.; lrk ,os' 
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) wdYd yg ?g kskao fkdhEu" rd;%sfhaoS ks;ru ueisú,s ke.Su 

) wdYdg iq`M foag;a flaka;s hdu' 

) ks;ru uj iu`. rKavq lsÍu' 

) uj Tjqka iu`. l;dny fkdlsÍu' 

) liqka ksjiska msg; ks;ru jeä ld,hla /`oS isàu'  

) wdYd iy oiqka w;r hym;a iïnkaO;djla fkdue;s ùu'  

) iq`M wd¾Ól m%Yak ;sîu'  

 

fuu .eg¨ fldgia lr lKavdhï j,g (group) fnoSu isÿ lrhs'  

 

mjq,a .eg¨ (Family Problems)  

) ks;ru uj iu`. rKavq lsÍu 

) uj Tjqka iu`. l;d ny fkdlsÍu' 

) oiqka ksjiska msg; ks;ru jeä ld,hla /`oS isàu' 

) wdYd iy oiqka w;r hym;a iïnkaO;djhla fkdue;s ùu'  

) rd;%sfhaoS ks;ru ueisú,s ke.Su'  

 

la,u:$ ldxiduh ;;a;aj (Stress and anxiety)  

) wdYdg ?g kskao fkdhEu 

) wdYdg iq`M foag;a flaka;s hdu'  

 

wd¾Ól .eg¨ (Economical problems)  

) iq`M wd¾:sl m%Yak ;sîu'  

 

bkamiq tla tla .eg`M lKavdhï f;dardf.k tu .eg¨ ksrdlrKh lsÍug 

fiajd,dNshd iu`. idlÉPd lr WmfoaYk l%u Ys,am (Counselling Techniques) iy 

WmlrK (Tools) ilia lrhs'  

 

fuysoS bosß WmfoaYk ieis j,oS WmfoaYkh ,ndoSug hkafka flfiaoehs 

ks.ukhlg meñfKa'  
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WodyrK  

 

mjq,a .eg¨ i`oyd  

) wdYd iy oiqka iu`. újdy WmfoaYkh (Marital counselling) isÿ lsÍu' 

) wdYd" oiqka iy uj iu`. mjq,a WmfoaYkh isÿ lsÍu$ (Round Table 

discussion)  

) m%cdkk p¾hd;aul m%;sldrh (Cognitive behavioral therapy)  

 

la,u:$ ldxiduh ;;a;aj i`oyd  

) p¾hd;aul m%;sldr  

  Wod (- Simple relaxation  

   Progressive muscle relaxation  

) Anger management 

 

wd¾Ól .eg`M i`oyd  

) wd¾Ól WmfoaYkh (Economical counselling)  



jix.; ld, iSudfõ uQ,H wd;;sfhka ñfouq 

fï jk úg wm f.da,Sh jYfhka isákafka jix.;hla uOHfha h' f,dalfha fndfyda rgj,a wju 

jYfhka fyda w¾O jYfhka jid oud we;s w;r wfkla rgj,a wdrlaIs;j kej; újD; lsÍu  

i|yd fjfyfi;s' wfmka iuyfrla fldúâ 19 jhsri wdidok ù isák w;r ;j;a msßia 

wdrlaIs;j B<Õg l=ula jkafkaoehs fidhd n,ñka isá;s' ;ju;a wms iefjdu isákafka —fuh 

ljod wjikafõo@— hk wúksYaÑ; núks' 

fuu wúksYaÑ;Ndjh wm wjg mßirfha ish¨ idol wdY%fha y÷kd .; yel' úfYaIfhkau 

wd¾Ólh hk idOlh úuiSfï§ fm!oa.,slj fukau f.da,Sh jYfhkao f,dalh mj;skafka 

ieneúkau wúksYaÑ; ;ekl ia:dk.; fjñka h' fldúâ 19 jix.;h yuqfõ f,dal wd¾Ólh 

iS>% ì|jeàulg ,la ùu je<elaùu wmyiq nj ienE h' ,xldfõ wd¾Ólho fuu wúksYaÑ; núka 

fj,S f.dia we;'  miq.sh jir lsysmh ;=< › ,xldfõ uQ,H w¾nqOldÍ ;;a;ajh i|yd odhl jQ 

mdßißl jHik" foaYmd,k w¾nqo" N+foaYmd,ksl .eg¨" rdcH Kh iy f.jqï fYaI w¾nqohka 

j,g fï jk úg fldúâ 19 jix.; ;;a;ajho RKd;aul whqßka ueÈy;a ù ;sfí' 

fujka wd¾Ól mßydkshla mqoa.,hd wdY%fha úúO whqßka RKd;aul ;;a;ajhka f.dvk.kq ,nhs' 

ldhsl" udkisl iy idudÔh hk ;=kawdldrfhkau mqoa.,hd wd¾Ól mßydkshla ;=< wmyiqjg 

m;afõ' fuys udkisl wxYh úuid ne,Sfï§ wd¾Ól mßydkshla ;=< úfYaIfhkau uQ,Huh 

wd;;sh hk idOlh biau;= ùu isÿjkafka ksrdhdifhks' 

uQ,H wd;;sh hkq Ñ;a;fõ.Sh wúksYaÑ;;djla jk w;r th úfYaIfhka mqoa.,hdf.a wd¾Ólh" 

uqo,a iuÕ iïnkaOfõ' ´kEu mqoa.,fhla ;ukaf.a Ôú; ld,h ;=< uQ,H wd;;sh w;aú¢h yels 

kuq;a wvqwdodhï,dNSmjq,a j, uq,Huhwd;;shnyq, jYfhkay÷kd .; yel ' l=,S f.ùu" 

ì,am;af.ùu iy w;HdjYH NdKv ñ,g .ekSu jeks mqoa.,hdf.a wjYH;d imqrd,Sug m%udKj;a 

;rï uqo,a bmhSug wfmdfydi;aùu Tiafia uQ,H wd;;sh we;súh yelsh' mqoa.,hskag ú/lshd 

fya;=fjkao fuu wd;;suh ;;a;ajh we;súh yelsh'  

kQ;k f,dalfha Ôj;ajk ´kEu mqoa.,fhl=g uqo,a hk idOlh wksjd¾hh ù ;sfí' ´kEu 

mqoa.,fhl=g Ôj;aùug ;rï m%udKj;a uqo,a m%udKhla fkdue;sùu u; f.dvkef.k uQ,H 

wd;;sh udkisl jYfhka muKla fkdj mqoa.,hdf.a iuia: Ôú;hgu RKd;aul ;;a;ajhka 

f.dvk.k idOlhla úh yel' ksoiqkla jYfhka" mqoa.,hdf.a uqo,a yd iïnkaO wd;;sh 

mqoa.,hdj fndfydafihska lkiai,a,g m;alrkfyhska mqoa.,hdf.a Ôú;fha fjk;a wxY flfrys 

wjOdkh fhduqlsÍug fyda úfkdaoùug fkdyelsnj Tyqg$wehg oefkkakg mq¿jk' uQ,H 

wd;;sh úfYaIfhkau idxldj" udkisl wjmSvkh" iudc l%shdldrlï j,ska bj;aùu jeks 

p¾hd;aul fjkialï fyda YdÍßl jYfhka ysiroh jeks YdÍßl frda. ,ËK j,go fya;= úh 



yel' óg wu;rj uQ,Hwd;;sh mj;sk mqoa.,fhl= i;=j wjOdkh fhduq l<hq;= fmdÿ ix{d 

lsysmhlau y÷kd.;yel' 

 uqo,a ms<sn|j mqoa.,hdf.a ióm;uhska iuÕ wkjYH f,i jdolsÍu 

 w;HjYHfkdjk foa i|yd uqo,a úhoïlsÍu ms<sn| oeä jroldß yeÕSula f.dvke.Su 

 ´kEu fohla ms<sn|j wkjYH f,I lrorùu fyda l,n, ùu 

 kskao wl%uj;a ùu 

 ysiroh 

 f;fyÜgqj iy YÍrYla;sh wvqùu 

 u;aøjH" u;amekafj; wkjYH f,I fhduqùu 

 ldxidj" úYdoh jeks ;;a;ajhka f.dvke.Su 

fuu uQ,H wd;;;suh ;;a;ajh ch .ekSu mqoa.,hdg wmyiqfohlao@  

ieneúkau wmyiqfohla fkdfõ' wd;;sh ;ukag md,kh lr.ekSug fkdyels uÜgulg 

.ukalrkjd hehs ;ukag oefkkjd  kï" ;uka Ôú;fha tÈkod lghq;= lr.ekSug wmyiq 

uÜgul meñfKkafkakï ufkda WmfoaYljrfhl= fj; fhduqùu b;d fhda.Hh' ;;a;ajh t;rï 

RKd;aul uÜgul fkdue;skï úúO Wml%uhka Ndú;dlrñka wmg uQ,Huh wd;;sh md,kh 

lr.; yel' uQ,H wd;;shg id¾:lj uqyqK §ug iy uQ,H ;;a;ajh l<ukdlrKh lsÍug 

bf.kSu ;=<ska Ôú;h md,kh lr .ekSug" udkisl wd;;sh wvqlsÍug iy jvd;a iqrËs; 

wkd.;hla f.dvke.Sug mqoa.hdg yelsfõ' th wdrïN lsÍu i|yd my; Wml%u Ndú;d l<yel' 

 wu;r wdodhï ud¾. we;slrkak'  

uqo,a ms<sn|j wd;;shla ;sfíkï" mqoa.,hdf.a udisl whjefhka tÈfkod ðú;h .; lsÍug 

jeämqr uqo,a wjYHnj mqoa.,hdg oekgu;a oefkkjd úhyel' fuuld, iSudj ;=< mqoa.,hdg 

;ukaf.a wdodhu jeälr .ekSug iy udkisl wd;;sh ÿrelsÍug wu;r wdodhï ud¾.hka 

W;aidylr ne,shyel' W;aidylrk ish,a, id¾:l jkjdhehs mejiSu W.yg kuq;a W;aiyh 

mjd fuys§ jeo.;a fõ' 

 whjeh wvqlrkak'  

úfYaIfhkau fujka wúksYaÑ; ld, iSudjla ;=< uQ,Huh ;;a;ajho ieneúkau wúksYaÑ; fõ' 

tneúka mqoa.,hdf.a uQ,H fi!LHh jeäÈhqKq lsÍu i|yd ks;sm;d whjeh mÍËd lsÍï wjYHfõ' 

nexl= .sKqug tk iy msg;g hk uqo,a ish,a, Wmf,aLk.; lsÍug" ixúOdkh lsÍug md,kh 

lsÍu fuys§ jeo.;a fõ' uQ,H md,kh jeäjk ;rug udkisl wd;;sh wvqfõ'  



 idudkH wd;;s l<ukdlrKh ms<sn| wu;l fkdlrkak'  

Tfí uQ,H ;;a;ajh jeäÈhqKq lsÍug lghq;= lrkúg" udkisl wd;;sh wvqlsÍfï l%ufõohka 

wkq.ukh lsÍfuka iy wvqmSvk Ôjkrgdjla we;slsÍu i|yd fjk;a p¾hd;aul fjkialï 

we;slsÍfuka udkisl wd;;sh wvqlr .; yelsh' fmdaIHodhs wdydrfõ,la .ekSu" m%udKj;a 

kskaola ,nd .ekSu iy hïwdldrhl fyda YdÍßl jHdhdu j, ksr; ùu udkisl wd;;sh 

wjulsÍu fjkqfjka isÿl<yel ' 

 iyfhda.h ,nd .ekSu i|yd fhduqjkak 

udkisl wd;;sh wvqlr .ekSu i|yd mjqf,a whf.ka iy ñ;=rkaf.a iyfhda.h ,nd .ekSug 

W;aidylsßu jeo.;a h ' u;l ;nd .kak" mqoa.,hd lsisfudfyd;l isákafka ;ksju fkdfõ' 

Tfí uQ,Hlghq;= .ek iqNjd§j isàug Tng úYajdijka; ñ;=rka yd mjq,a moaO;shla jeäÈhqKq 

l<yelsh' 

úfYaIfhkau f.da,Sh jYfhka wd¾Ólh ì| jeàug ,la fjñka mj;sk fuu fldúâ 19 jix.; 

ld, iSudj ;=< ´kEu mqoa.,fhla uQ,Huh wd;;shg m;aùu isÿúhyel' ú/lshdj" iq¿mßudK 

jHjidhlhkaf.a jHdmdr rgjeiSu;a iuÕ jeiShdu jeks wys;lr ;;a;ajhka óg uQ,sljYfhka 

fya;=mdol úhyel' tneúka fuu uQ,H wd;;sh y÷kdf.k ;ukag tjeks ;;a;ajh mj;So 

ke;fyd;a ;uka tAfoig .ukalrñka isákjdo hkak f;areïf.k by; i|yka wdldrhg Bg 

iqÿiq ms<shï fh§u b;du jeo.;a fõ' ukaoh;a uQ,Huh wd;;sh Tnf.a muKlafkdj Tn wjg 

isák Tnf.a wdorŒhhkaf.a Ôú; j,g mjd wys;lr ;;a;ajhla njg m;aùug jeäbvlvla 

mj;sk neúks' 

 

´Io fmf¾rd 

ufkdaúoHd úfYaIfõ§ 

ufkdaúoHd fomd¾;fïka;=j 

fmardfo‚h úYajúoHd,h 



මන ෝචිකිත්සක ප්‍රතිකකර  ාර ෂධීය  ප්‍රතිකකර   

 

යම් පුද්ගලයයකු මානසික ගැටලුවකින් යෙයෙන විට ඔහුට ය ෝ ඇයට තමන්යේ එදියනදා 
වැඩකටයුතු වලට අවධානය දීමට යනා ැකි වීම යනු ඉතාමත් සුලබ කාරණයකි. ඒ වයේම 

ඉක්මනින් යක්න්ි යාම, කෑම අරුචිය, නින්ද සම්බන්ධ ගැටළු, නිවැරදි තීන්ු තීරණ ගැනීයම් 

යනා ැකියාව ආදී වශයයන් යබාය ාමයක් ගැටළු එම මානසික ගැටළුකාරී සව්භාවයත් සමඟ ෙැන 

නගිනු ඇත. මිට අමතරව කායික වයශන් තද හියස් කැක්කුම, ඇගෙත රුදාව ආදී ගැටළුද ඇිවිය 

 ැක. යම් සියලුම ආකාරයේම යවනසව්ීම් යකටි කාලයක (උෙරිම දවස්07ත් 10ත් අතර) ෙැවතීම  

ඉතාමත් සාමානය තත්වයකි.  නුතත් යම්කිසි ආකාරයකින් සි 02කට යනාඅඩුව ඊටත් වඩා වැඩි 
දින ගණනක් තමන්ට ය ෝ අනුන්ට නැිනම් යම් යදපිරිසටම දැයනන ආකායේ ගැටලුකාරී  

තත්වයක් වශයයන් ෙවතීනම්, එම ගැටළුකාරී ස්වභාවයත් සමඟ එදියනදා කටයුතු කරගැනීමට 

යනා ැකි තත්වයකට ෙැමියන්නම්, ඒ පිළිබඳව අෙයේ වියශ්ෂ අවධානය යයාුත විය යුතුම යේ.  

ඒ අනුව එහිදී අෙට අත්දැකීම් සහිත වෘත්තීමය  සුුසුකම් සපුරා ඇි වියශ්ෂඥයින්යේ ස ය ෙැතීම 

කෙ  ැකිය. මා එහිදී ඔබට යයෝජනා කරනුයේ උෙයද්ශන මයනාවිදයඥයයකු  ුතවීමයි.  

 

ඊට ය ්තුවනම්, වෘත්තීමය සුුසුකම්ලත් මයනෝ උෙයද්ශකයන් ඉතාමත් ය ාඳින් සක්‍රීය සවන්දීයම් 

කුසලතා පුහුණුකර ඇි බැවින් ඉතාමත් සුවෙ සුයවන් ඔබට ඔවුන්  ා කතාබ  කෙ ැකිය. ඕනෑම 

පුද්ගයයයකුට තම සියත් සිරවී ඇි ගැටළුවක් පිළිබඳව විවෘත වීයමන් ෙවා මනසට විශාල ස නයක් 

අත්යේ. නුතත් යමම සංවාදයේදී ඊටත් වඩා විශාල කේතවයක් සිුයේ 

එම සංවාදය තුළින්, 

 ඔබටම ඔබයේ ගැටළුව නිවැරදිව  ඳුනා ගැනීම,  

 එම ගැටළුව විසඳා ගැනීමට ඔබට ියබන  ැකියාවන් අඳුනා ගැනීම,  

 එම ගැටළුව විසඳා ගැනීමට ඔබට ඇි යත්රීම් (Options) ස  විකල්ෙ(Alternatives),  

 එම යත්රීම් යතෝරාගතය ාත් සිුවිය  ැකි ය ාඳ නරක,  

 ඒ අනුව ඔබට ඇි ය ාඳම යතෝරාගැනීම,  

ඔබට ඇි ගැටළුව විසඳා ගැනීමට පියවයරන් පියවර ඔබව සුදානම් කරනවා ෙමණක් යනාව, 

යමයතක් ඔබ ඔබ පිළිබඳව යනාුටු ෙැිකඩයන් ඔබට දැකීමට අවශය දැනුම, කුසලතාද සංවේධනය 
කිරීමට උෙකාර කරයි. ඒ වයේම එහි තවත් වටිනා සුවියශෂ්ිතාවයක් වන්යන් ඔබයේ ගැටළුව විසඳා 

ගැනීයම්දී ඔබට කිසිම ආකාරයේ  බලෙෑම් සිුයනාකරන අතර සියල්ල ඔබට රිසි යස් සිුකිරීමට 

අවශය ස ය ෙමණක්ම ලබායද්. සරලවම යමය දී ඔබට ඔබව ුතණගැස්වීම සිුකරයි.  

මයනෝ උෙයද්ශකයයකු ඔබ සමඟ ඉතා වැඩිකාලයක් සංවාදයේ යයයදන අතර, එහිදී ඔබයේ ෙවුයල් 

යතාරතුරු, රැකියාව පිළිබඳව, අධයාෙනය පිළිබඳව, ඔබයේ මයනෝභාවයන් පිලිබඳ,  ැගීම්-දැනීම්, 

රුචි-අරුචිකම් , ඔබයේ ගි-සිරිත්, අතීත සිද්ීන්, ඔබයේ සැලසුම් පිළිබඳව, ඔබයේ වත්මන් 



තත්වය,සම්බන්ධතා පිළිබඳව ආදී වශයයන් විශාල යතාරතුරු රැසක් කතාබ  කරයි. එයස්ම එම 

සියලු න ර තුරුවල  ාසයභාරව   100%ක්ම වගකි යි. මන්ද මයනෝ උෙයද්ශකවරුන් යනු 

වෘත්තීමය වශයයන් ර ස් රකින්නන්ය. එම නිසා ඉතා සැ ැල්ලුයවන් ඔබට විවෘතව කතාබ  

කල ැක. ඔබ සතය  ා නිවැරදි යතාරතුරු ලබා දීයමන් ඔබට නිවැරදි මඟ යෙන්වීමක් නිතැින්ම 

හිමිවනු ඇත.  

අවුරුු ගණනාවක ෙලපුරුද්ද තුළින් මා වට ාගත් කාරණාව නම්, ශ්‍රී ලංකායේ යබාය ාමයක් 

යදයනකු මානසිකව විවිධ ගැටළු සඳ ා තනිවම ුතහුණදීමට යායමන් එම මානසික ගැටළු මානසික 

වයාීන් නැතය ාත් මානසික යරෝග දක්වා වේධනය කරගන්න බවයි. ඔබට අෙ සුවක් දැයනන 

ඕනෑම විටක ඉතා ය ාඳ යසෞඛ්‍යසම්ෙන්න සන්නියේදනයකට යාම තුළින් ඉතා විශාල 

සුවෙත්භාවයක්  අත්කරගත  ැක. යමම සන්නියේදනය ඔබයේ යදමාපියන්, හිතවතුන්, ආදරණීයන්, 

ය ළුවන් සමඟ වුව සිුකිරීම ඉතා ය ෙත්ය. නුතත් ගැටළුව වන්යන් ඔවුන් යකාතරම් ුරට ඔබට, 

 සක්‍රීයව සවන්යදනවාද?, 

 යකතරම්ුරට ඔබට අවශය ස කම්ෙනය ලබායදනවාද?  

 ඔවුනට යකතරම්ුරට ඔබව විවෘත කරගැනීමට අවශය ්‍රශන් ඇීමයම්  ැකියාව ියබනවාද?  

 යකතරම් ුරට ඔබයේ ර සයභාවය රැකිය  ැකිද?  

 ස  යකතරම්ුරට මධයස්වව ඔබයේ ගැටළුව යදස බැලිය  ැකිද?  

යන්නයි. මන්ද යමම සුවියශ්ෂී කාරණාවන් එක් වූ සංවාදයකට ෙමණක්ම අෙව ඉතා සැ ැල්ලු  ා 

සුවෙත් තත්වයකට ෙත්කිරීමට අවශය  ැකියාව, බලය ඇත.  

මීටත් අමතරව මයනෝ උෙයද්ශකයයකුයේ සුවියශෂ්ත්වය වනුයේ, ඔබ  ා කතා කිරීයම්දී ඔබට 

මානසික වයාධියකයක යරෝග ල‍ෂණ ියනනම්, ඔවුන් ඒවා  ඳුනායගන ඔබයේ යරෝගයේ තීව්‍රතාව මත 

එම යරෝග ලක්ෂණ සට න් යකාට ඔබව මානසික වවදයවරයයකු යවත ඖෂීය ්‍රිකාර සඳ ා 

යයාුත කිරීමයි. එහිදී ඉතා ෙ සුයවන් වවදයවරයාට ඔබට අවශය ්‍රිකාර සිුකෙ  ැකිය.  

නුතත් යම් අවසව්ාවක ඔබට ඔබයේ ජිවිතයේ ොලනය ගිලිහුණ බවක් වැටහුනය ාත් ය ෝ ඔබයේ 
සමීෙතමයන්යගන් එවැනි ලක්ෂණයක් ුටුවය ාත් ඉතා ඉක්මනින් මයනෝ වවදය ස ාය ෙැතීම 

ඉතාමත් වැදගත් යේ.  

නුතත් ඔබට ජීේතයේ යම් ගැටළුවක් ෙැමිණි විගසම මයනෝ වවදය ස ාය ෙැතුවය ාත් ඔබට සිුවන 
යද් මා උදා රණයක් ඇසුයරන් යමයස් ෙැ ැදිලි කරන්නම්.  

ඔබයේ යේම සම්බන්ධතාවයක් ඳවඳවැම ම නිසා ඔබ ඉතා කනස්සල්ලට  ා ුකට ෙත්යේ. එම පිඩාව 

ය ්තුයවන් ඔබට නින්ද යනායාම, බඩගිනි යනාවීම, ජීවිතය එො වී සියල්ල කලකිරීම ආදී යරෝග 

ලක්ෂණයන් මතුයේ. මයනෝ වවදය ස ය ෙතන ඔබට තාවකාලික පිලියමක් යලස සුව නින්දකට 

අවශය ඖෂධ, කෑම රුචිය වඩවන ඖෂධ, ඔබයේ මයනෝ භාවයන් නිසියලස සමබර කරගැනීමට 
අවශය ඖෂධ ආදී වශයයන් ඔබයේ අවශයතාවයට ගැලයෙන ආකාරයයන් ඔබට ඖෂධ ලබායදනු 

ඇත. යකටිකාලීනව එය ඔබයේ ගැටළුවට ඉතා ය ාඳ පිලියමක් වුවද යමම ඖෂධ දීේඝකාලීනව 

ගැනීමට සුුසු යනායේ. ඔබ ඔබයේ යමම අෙ සුතාවයන්යේ ුතල යසායා ඊට පිළියම් යනාකෙය ාත් 

යමය "හියස් කැක්කුමට යකාට්ටය මාරුකලා  ා සමාන වනු ඇත".   



 

ඔබයේ ඉ ත සඳ න් කෙ ගැටළු, නැතය ාත් යරෝගලක්ෂණම  රැයගන ඔබ මයනෝ උෙයද්ශකයයකු 

යවත ගියය ාත්, ඔහු/ඇය සිුකරනුයේ ඔබ යම් තත්වයට ෙත් වූ ය ත්ු යසායාගැනීමත්, එම ය ්තුන් 
නැවත නැවත ඔයන ජිවිතයට ෙැමිණ ඔබව යමයලස යරෝගී කීමට යනා ැකි වන යස් එම ය ්තූන් 

සමඟ ධනාත්මකව ජීවිතයට ුතහුණ දීමට අවශය කුසලතා, මානසික තත්වයන් ඔබ තුෙ සංවේධනය 

කිරීමයි. එවිට ඔබ නිවැරදිව ගැටළුව  ුනායගන එය යදස යවනස්ම යකෝණයකින් බැලීමටත්, 

ඉතාමත් ඉක්මනින් නියරෝගී මානසික මට්ටමකට ලග වීමටත්  ැකියාව උදාකරගනී. මයනෝ 

උෙයද්ශකයයකුට වඩා මයනෝ වවදයවරයයකු ඉතාමත් කා්‍යබහුල බැවින්  ුතලික කටයුතු නිවැරදිව 

කල්යේලා යගන කෙ  ැක්යක් මයනෝ උෙයද්ශකයයකු  ටයේ. නුතත් යම්කිසි ආකාරයකින් ඔබට 
උෙයද්ශනය ්‍රමාණවත් යනායේ යයි  ැුනනය ාත් ඔබව ව ාම මයනෝ වවදයවරයයකු යවත යයාුත 

කරයි.  

අවසන් වශයයන් මා ඔබට ලබායදන ෙණිවුඩය නම්, කායික යරෝග සඳ ා යම් ්‍රිකේමයක් 

වැරුයනාය ාත් එය යකයස් ය ෝ සුවෙත් කරගැනීමට විශාල  ැකියාවක් ියන. නුතත් අෙයේ 

මනසට වැරදි ්‍රිකාරයක් ලැුනනය ාත් එය නිවැරදි කිරීම යබාය ෝමත්ම අීමරු කාේයයකි. එම 

නිසා ඔබ ඔබයේ මානසික ගැටළු සඳ ා පිළියම් කරගැනීමට යෙර ඔබ යයාුතවන මයනෝ 

උෙයද්ශකයායේ ය ෝ මයනෝ වවදයවරයායේ ෙලපුරුද්ද, සුුසුකම් බැලීමට අමතක යනාකරන්න. 

මන්ද දැන් උෙයද්ශන නිලධාරීන් යලස යෙනී සිටින වයාජ පුද්ගලයන් සමාජයේ ඉතා බහුල බැවින්ය.  
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udkisl wl%ñl;d i`oyd ork wd¾Ól 

msßjeh kdia;shla o@ 

 
 

—udkisl wdndO j,g  ms<sld" Èhjeähdj 

jeks ksoka.; frda. j,g jvd jeä wd¾Ól 

msßjehla jeh fõ'˜ 

 

udkisl wl%ñl;djhla hkq mqoa.,fhlag 

±fkk" isf;k iy yeisfrk wdldrhg iy 

wka mqoa.,hka iu. wka;¾l%shd isÿ lrk 

wdldrh flfrys ie,lsh hq;= n,mEula isÿ 

lrk fi!LH .eg`tjls' hï mqoa.,fhlag 

udkisl wdndOhla yg .ekSu tu mqoa.,hdg 

muKla fkdj iuia: iudchgu 

RKd;aulj n,mEï isÿ lrkakls' 

f,djmqrd ì,shk .Kkkla ck;dj 

udkisl wl%ñl;dj,ska fmf,;s' jvd;a 

iq,Nj ±l.; yels udkisl wl%ñl;djka 

jkafka ldxidj iy udkisl wjmSvkh 

^úYdoh& hs' fuu udkisl wdndOhka 

fya;=fjka mqoa., M,odhS;ajh wvq ùfuka 

f.da,Sh wd¾Ólhg jd¾Islj fvd,¾ 

á%,shkhl muK mdvqjla isÿ fõ' iuia:hla 

jYfhka .;a l< ÿ¾j, udkisl fi!LHh 

fya;=fjka f,dal wd¾Ólhg jirlg fvd,¾ 

á%,shk 2'5 la muK jeh jk w;r 2030 jk 

úg th fvd,¾ á%,shk 6 la olajd by< hkq 

we;ehs .Kka n,d we;'  

udkisl frda.hl m%;súmdl tu frda.shdg 

iy Tyqf.a$ wehf.a iudc jgmsgdjg 

muKla iSud fkdfõ' th iuia: 

wd¾Ólhgu n,mEï lrhs' fï i`oyd jeh 

jk msßjeh ksYaÑ;ju .Kkh l< 

fkdyels w;r thg fya;= f,i wiïmQ¾K 

o;a; iy wdndO ks¾jpkfhys mj;sk 

wvqmdvq wdÈh o n,mdkq ,nhs' fnfy;a 

.ekSu" idhkhlg hdu fyda frday,a.; ùu 

wdÈh muKla rgl wd¾Ólhg nrla jk nj 

fndfyda msßila is;=j o i;H jYfhkau 

udkisl wdndOhkays msßjeh fuu Rcq 

frda. úksYaphka iy m%;sldr lsÍfï msßjeh 

blaujd hkakls' tys ie`.jqK msßjeh 

fndfyda we;' thg T!IO¦ iudc fiajd¦  

m%d:ñl" oaú;Shsl iy ;D;Sh uÜgfï 

i;aldr wd§ Rcq ueÈy;aùfï msßjehg 

wu;rj myiqlï" ld¾h uKav," 

mßmd,kh" l<uKdlrKh" mqyqKqj" 

wëCIKh" WmfoaYkh iy ndysr 

l%shdldrlï wdjrKh lsÍu i`oyd jeh jk 

úhoï wdÈh o wka;¾.; fõ'  

fuys§ Rcq msßjeh ^oDIH msßjeh& f,i 

T!IO" ffjoH fiajh" ufkdaÑls;ail ieis 

iy frday,a.; ùu wdÈh ±laúh yels w;r 

jl% msßjeh ^ie`.jqKq msßjeh& f,i udkisl 

frda. fya;=fjka /lshd fkdlr isàu" l,ska 

úY%du .ekSu" /lshdj w;r u. yer hdu" 

udkisl frda.sfhl= mQ¾K ld,Skj /ln,d 

.ekSug isÿùfuka ksjfia tla mqoa.,fhlag 

fyda /lshdjla fkdlr isàug isÿ ùu wdÈh 

ksid wd¾Ólhg ±laúh yels odhl;ajh 

wju ùu¦ wysñ jk ksYamdok Odß;djh¦ 



urK wkqmd;h jeä ùu¦ wdndê;Ndjh iy 

/ljrKh fiùu wdÈh ksid wdodhï wysñ 

ùu wdÈh ±laúh yelsh'  

fï i`oyd jeh jk Rcq msßjeh .Kkh 

lsÍu myiq jqj o jl% msßjeh .Kkh lsÍu 

;rula ixlS¾K fõ' ta i`oyd frda. 

úoHd;aul o;a;" fi!LH fiajd o;a;" ta 

wdYs%; urK ms<sn`o o;a;" wdndê;Ndjh fyda 

isr.;ùu iïnkaO o;a; fukau tla 

frda.sfhl= i`oyd jeh jk msßjeh wd§ o;a; 

.Kkdjla wjYH lrhs' tuksid jl% msßjeh 

ksYaÑ;ju .Kkh lsÍug wmyiq jk w;r 

th Rcq msßjehg jvd fndfyda jeä w.hla 

.kakd nj kï meyeÈ,sh'  

idudkHfhka rgl wd¾Ól j¾Okh r`od 

mj;skafka Y%uh iy m%d.a Okh u; jk 

w;r udkisl frda. u.ska tlS idOl 

folgu t,a, jkafka RKd;aul n,mEuls' 

fi!LHdrCIdj i`oyd jeh jk uqo,a ksid 

m%d.aOkh CIh jk w;r udkisl frda. 

ksid we;s jk wdndê;Ndjh iy urKhka 

fya;=fjka Y%uh CIh fõ' udkisl frda. 

jl% f,i by< urK wkqmd;slhlg odhl 

jk w;r tajd urK iy;sl j, 

,shefjkafka l,d;=rlsks' udkisl wdndO 

fya;=fjka w;s úYd, wd¾Ól msßjehla 

±Íug ^Rcq yd jl% f,i& rgl wd¾Ólhg 

isÿ jk w;r th ksoka.; frda. i`oyd jeh 

jk msßjehg jvd jeä w.hla .kshs'  

udkisl wdndO fjkqfjka ±Íug isÿjk 

msßjeh bÈß jir lsysmh ;=< iS>%fhka jeä 

jkq we;ehs wfmaCId l< yelsh' fuu 

;;ajh jeä ùug j¾;udk f.da,Sh 

w¾nqohla jk fldúâ 19 jix.; ;;ajh o 

ie,lsh hq;= uÜgfï n,mEula t,a, lrhs' 

fldúâ 19 jix.;fhys ufkdaúoHd;aul 

n,mEï ±kgu;a meyeÈ,sj fmkqk o tys 

n,mEu u;=msáka fmfkk uÜgug jvd jvd 

fndfyda ÿr hd yelsh' blauKska fyda miqj 

fuu fldúâ 19 wdY%s; udkisl fi!LH 

wjYH;d imqrd,Su i`oyd mq`t,a b,a¨ulg 

udkisl fi!LH moaO;sh uqyqK fokq we;' 

fldúâ 19 jix.;h f.da,Sh fi!LH 

m%uqL;d ,ehsia;=fõ by,skau mj;shs' fldúâ 

19 fya;=fjka ydkshg m;a ;u wd¾Ólhka 

kej; f.dvk.d .ekSug iEu rdcHhlau 

mdfya  j¾;udkh jk úg wr., lrñka 

isák nj i;Hhls' tfia jqj;a udkisl 

fi!LH msßySfuka we;s úh yels §¾>ld,Sk 

wd¾:sl ydksh jgydf.k udkisl fi!LH 

kxjd,Su Wfoid {kdkaú; f,i 

wdfhdackh lsÍfuka È.=ld,Sk wd¾Ól jdis 

,nd .ekSug yelsjkq we;'  

udkisl frda. i`oyd fï jk úg;a 

úúOdldrfha fi!LH fiajd ueÈy;aùï 

mej;sh o ;ju;a udkisl fi!LH 

iïnkaOj ie,lsh hq;= uÜgfï Okd;aul 

fjkila <`.d lr .ekSug wm wfmdfydi;a 

ù we;' ±kg mj;sk fi!LH fiajd 

ueÈy;aùï"  m%cd uÜgfï ueÈy;a ùï 

fukau wOHdmksl ueÈy;aùï jvd;a M,odhS 

f,i wLKavj mj;ajdf.k hdu;a" tajdfha 

.=Kd;aul nj j¾Okh lsÍu;a" l,ska l,g 

tajdfha m%.;sh ;lafiare lsÍu;a" ksis 

wëCIKhla hgf;a tu fiajdjjka 

mj;ajdf.k hdu;a u.ska udkisl fi!LH 

j¾Okh lsÍug id¾:lj ueÈy;a úh yels 

fõ' tfukau M,odhS udkisl fi!LH 

fiajdjla ,nd §ug we;s ;j;a iSudjla kï 



há;, myiqlï m%udKj;a fkdùu iy 

fiajlhka ys`. ùuhs'  

fuu .eg`t úi`§u i`oyd lemS fmfkk 

foaYmd,ksl ueÈy;aùula wjYH lrk w;r 

udkisl fi!LH iïnkaOfhka tu 

foaYmd,sk ueÈy;a ùu ;ju;a m%udKj;a 

mßÈ ,efnk njla olakg fkdue;'  

udkisl wdndO j, ienE nr ms<sn`oj 

iudch" foaYmd,k{hska" iy fjk;a 

md¾Yjlrejka ksrka;r wjfndaOhlska isáh 

hq;= w;r ta i`oyd jeh jk wd¾Ól msßjeh" 

th wvq lr .ekSu i`oyd .kakd mshjr j, 

YlH;djh iy idM,H;djh" ±ßh yels 

msßjeh m%udKh wdÈh ms<sn`oj o Tjqka 

±kqj;a ù isàu wjYHh fõ' fuu 

±kqj;aNdjh we;s lr .; yels kï udkisl 

wl%ñl;d je<elaùu iy tajdg m%;sldr lsÍu 

i`oyd uqo,a úhoï lsÍu ;sridr 

wdfhdackhla nj meyeÈ,s jkq we;'  

 

tka' ã' WfïId úuqla;s" 

ufkdaúoHd foaYl" 

ufkdaúoHd úfYaIfõ§" 

fmardfoKsh úYajúoHd,h 
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wka;¾cd, l%Svd j,g weíneys ùfuka orejkag wysñ jk iqkaor <ud úh 

orejka ùäfhda l%Svd (Video games) i`oyd weíneys ùu j¾;udkh jk úg úYd, fÄojdplhla 

njg m;a ù we;' úfYaIfhkau wjqreÿ 7 ;a 16 ;a w;r orejka w;frys fuu ùäfhda f.aï i`oyd 

jk weíneysh jvd;a iq,N fõ' orejka w;r cx.u ÿrl:k Ndú;h by< hEu fuu ;;ajh 

jvd;a j¾Okh ùug fya;=jla ù we;' ksjfia §" u.f;dfÜ §" nia r: ;=<  fyda fjk;a ´kEu 

ia:dkhl § ,efnk iq`t úfõl ld,hl jqj o orejka fuu l%Svdjkays kshe,Sug yqre mqreÿ ù 

we;' úfYaIfhkau wdydr .kakd wjia:dj, iy kdk ldurh Ndú;d lrk wjia:dj, mjd cx.u 

ÿrl:kh /f.k hdug fndfyda orejka yqre ù we;' fuys mj;sk Nhdklu ;;ajhka kï fuu 

orejkag ish wfkl=;a jeo.;a wjYH;djhka wu;l ùu iy wOHdmkh flfrys mj;sk 

keUqre;djh l%ufhka úhelS hdu fukau orejka fuu ùäfhda l%Svd ;=< ;ud olsk lD;su 

f,dalh ish tÈfkod cSú;h i`oyd wod< lr .ekSug hdu wdÈh hs'  

j¾;udkfha fndfyda l=vd orejka b;d blaukska fkdokakd mqoa.,hka iu. mjd l=`tm. jk 

w;r tys wruqK jkafka tu mqoa.,hdf.a cx.u ÿrl:kh ,nd .ekSu hs' —fïfla f.aï keoa o@˜ 

fuh Tjqkaf.a fmdÿ .eg`tj hs' fuu ;;ajh tla w;lska orejd wkdrCIs; ùug o fya;= fõ' l=vd 

orejkag ish cx.u ÿrl:kh §u yryd wd.ka;=l mqoa.,fhlag mjd b;d myiqfjka orejdg ióm 

ùug yelshdj mj;sk w;r orejdf.ka whq;= m%fhdack mjd .ekSug yels h' we;eï foudmshka 

ish orejdg fuf,i ùäfhda f.aï .eiSug we;s yelshdj orejdf.a oCI lula f,i i,ld lghq;= 

lrk w;r ta ;=<ska orejkag fuu l%shdj i`oyd úYd, wNsfm%arKhla ,efnhs'  

WmfoaYk l%shdj,sfha § wmg ksrka;rfhka úúO mjq,a iu. lghq;= lsÍug wjia:dj ie,fik 

w;r we;eï foudmshka mjq,a WmfoaYkhg orejd iu. meñfKk úg Tjqka w;g ;u cx.u 

ÿrl:kh ,nd § WmfoaYk ieish i`oyd iyNd.S fõ' we;eï foudmshka orejd iu. oji f.jd 

.ekSug fhdok Wml%uhla f,i Tjqka w;g ish cx.u ÿrl:kh ,nd fohs' fï yryd ksji 

;=<§u orejkag ùäfhda f.aï j, kshe,Su i`oyd úYd, wjldYhla ,efí' fï u.ska orejdf.a 

we;=<dka;fhkau mek k.sk iyc oCI;d iy ks¾udKd;aul l=i,;d úhelS hhs'  



udkjfhl= f,i fuf,dj t,sh olsk mqoa.,hd fmr<d kej; f,dalhg ohdo l, hq;= hula we;' 

kuq;a ùäfhda l%Svd i`oyd weíneys jQ orejka ;=<ska iudchg" mßirhg fmr<d ,efnk fohla 

fkdue;' Tjqka iudc iïnkaO;d fkdue;sj lD;Su cSùka f,i cSj;aj úhelS hhs' ukqIH;ajh 

iy Wiia udkisl .=Kdx. wd§ W;=ï .=K O¾u j,g tu orejka ksrdjrKh fkdfõ' 

úfYaIfhkau tu l%Svd j, mj;sk fjä ;nd .ekSï" myr §ï jeks ±ä wdl%uKYS,S p¾hdjkag 

ksrdjrKh ùu fya;=fjka orejdf.a uki iy p¾hdj o wdl%uKYS,S fõ' fuu l%Svdj, ch 

;SrKh lrkq ,nkafka >d;kh lrkq ,nk ñksiqka m%udKh u;h' fuu.ska ukqIH cSú;hg 

mj;sk jákdlu my; jefgk w;r wfkldf.a fõokdj iy urKh wdÈh idudkHlrKh fõ' 

fuu l%Svd j,g ksrdjrKh ù iudc.; jk orejd ks;ru ;ud wjg isák mqia.,hka iu. 

wdfõ.YS,S f,i yeisfrk w;r Tjqkag  wka;¾mqoa., iïnkaO;d id¾:lj meje;aùug fkdyel'  

orefjl= mß.Klh fyda cx.u ÿrl:kh Tiafia fuu wka;¾cd, l%Svd i`oyd weíneys jk úg 

foudmshkag l%ufhka ish orejka bka uqojd .; yelsh' orejka mdif,a wu;r l%shdldrï fyda 

fpia jeks nqoaê j¾Ok l%Svd i`oyd fhduq lsÍu fuhska uqojd .ekSug we;s iqÿiqu úl,amhka fõ' 

tfukau úúO <ud iudc" mßir ixúOdk" l%Svd iudc i`oyd foudmsh u. fmkaùu iy ksrka;r 

wëCIKh hgf;a ot=rejka fhduq l< yelsh' foudmshka ksr;=rej orejka fjkqfjka  ish 

ld,fhka ie,lsh hq;= m%udKhla jeh l< hq;= h' iqr;,a if;l= we;s lsÍu" me, isgqùu wd§ 

ls%hdjka orejd iu. tlaj isÿ l< yelsh' fïjd orejdf.a uki ixj¾Okhg b;du hym;a 

l%shdldrlï h'  

±ä f,i wka;¾cd, l%Svd j,g fhduq jQ orejd ;=< mqoa., yelshd" oCI;d" iudcdkqfhdackh wd§ 

yelshdjka wju fõ' fuh Tyq fyda weh iudc.; ùfï § úYd, .eg`t j,g uqyqK §ug fya;= 

fõ'  

úfYaIfhka mqgqjla fyda we`ola u;g ù ùäfhda l%Svd j, kshef,k orejkaf.a wdydr rgdjka 

iïmQ¾Kfhkau mdfya fjkia jk w;r we;eï orejkaf.a wdydr reÑl;ajh wvq ù hk w;r 

we;eï orejka wêl wdydr m%udKhla mßfNdackh fldg ;rndre ùfï yelshdjla mj;shs' YÍrh 

fjfyi lrjk l%Svd j,ska bj;aj wêl wdydr m%udKhla wkqNj lrñka tla ;eklg ù ùäfhda 



l%Svd j, kshe,Su j¾;udk <ud mrmqfrys ;rndre nj j¾Okh ùu kï .eg`tjg fya;= fõ' 

YÍrhg wjYH jHdjdu j, fkdfh§u iy CIKsl wdydr j,g yqre ùu o fuhg fya;= fõ'  

ùäfhda l%Svd i`oyd weíneys ùfuka orejka uqojd .ekSug iy ta i`oyd orejka fhduq ùu j,lajd 

.ekSug úYd, j.lSula mejÍ we;af;a foudmshkag h' ;u orejka fjkqfjka hï ld,hla jeh 

lsÍu fuys § wksjd¾h fõ' ;jo ish orejkag ñ;=rka fidhd §fï § o foudmshka ±ä f,i 

úpCIKYS,S úh hq;= h' ;u orejd úIh ndysr l%shdldrlï j,g fhduq lsÍu o orejkaf.ka cx.u 

ÿrl:kh yels;dla ÿria lsÍu o isÿ l< hq;= w;r wjYHu lghq;a;lg cx.u ÿrl:khla ,nd 

fokafka kï wka;¾cd, myiqlï fkdue;s weu;=ï muKla ,nd .; yels ÿrl:khla ,nd Èh 

yelsh'  

mj;sk ;dCIKsl ±kqu orejkag ,nd Èh hq;= w;r tu ±kqu wka;¾cd, l%Svd j,g iSud fkdúh 

hq;= h' ;dCIKsl ±kqu hkq wka;¾cd, l%Svd muKla fkdjk nj orejdg wjfndaO l< hq;= w;r 

b;d l=vd wjêfha isgu orejdg hq;=lï iy j.lSï wd§ .=KO¾u mqyqKq l< hq;= w;r ñksfil= 

hkq ;j;a tla hka;%hla fkdjk nj jgyd Èh hq;= h' fï yryd ùäfhda l%Svd i`oyd weíneys 

ùug bv fkd;nd <ud ld,h iqkaorj .; lrñka .=KO¾u j,ska msßmqka orefjla fuf,djg 

ohdo l< yelsh'   

 

fca'tï'tka' È,areCIs chfialr 

ufkdaúoHd WmfoaYsld 

ufkdaúoHd úfYaIfõ§ 

fmardfoKsh úYajúoHd,h 
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fldfrdaKd ksid jeä fjk f,v 

wms ;du;a fldfrdakd tlal 

jir 2020 ud¾;= udifha muK isg wms ;ju;a fldfrdaKd fyj;a fldúâ - 19 iu`. Èú f.jñka isáuq' uq,a ld,fha th b;du fyd`Èka 

md,kh jqjo fï jk úg .;jQ w;r ueÈ ld,hka .ek i;=gq úh fkdyelsh' widê;hka úYd, jYfhka jeä jQ w;r urK ixLHdjo iq¿ fkdfõ' fï 

,smsh ,shk 2021 fkdjeïn¾ ui 01 jk wo Èkh jk úg;a ie,slsh hq;= f,iska fldõâ widê;hka ixLdjla jd¾:d jk w;r kSfrdaOkhg 

,lalsÍïo urK lsysmhlao jd¾:dfjñka mj;shs' fojk ;=kajk /,s miqlr fjk;a fjk;a /<so mj;ajd j.lSï rys;j l%shdlrñka isáuq' tfiau 

fv,agd o we;=,;aj úúO m%fíOhka lsysmhlgo uqyqK §ug isÿù we;' tkï wm ;ju;a fldfrdakd tlalh'  

fldúâ urK 

fldúâ urK fyj;a fldúâ fya;=fjka isÿjQ urK f,i ±la jqjo ta iEu wjia:djlu jdf.a ±l .; yels jQ úfYaIs; ,CIKhka jQfha tfia ñh .sh 

wh lsishï jQ hï fjk;a W.% .Kfha frda.dndOhka f.ka fyda jeä jhilska hq;= wh fyda jk njhs'  

fldúâ urK msgqmi fjk;a frda. 

jeä jYfhkau fndafkdjk ksoka.; jk frda. fyj;a Èhjeähdj' fldf,iagfrda,a isfrdaisia yDohdndO' fukau wêl f,i u;aøjH Ndú; 

lrKakka b;du jhia.; uy¿ mqoa.,ka oreKq ,sx.%dYs; frda. j,ska fmf,kakka jeks wh fukau m%;sYla;s lrK yelshdj  b;du ÿn, 

uÜgul mej;S who yDo jl=.vq wlaudj jeks foa wdY%s; noaOlsÍï l, yd m%;sYla;sh wvqlr ;nd.ekSug fnfy;a Ndú; lrK who 

W.% ukaoudkisl iajdndjhka iys; who jeä wjOdkï msßia úh' 

fuhska wmg úYd, mdvula lshd§ ;sfí tkï fndafkdjk ksoka.; frda. j,ska je,lS isàfï uy`.= mdvuhs'  

fldúâ yd udkisl .eg¿ 

fldúâ hkq ffjrihlska fndajk frda.hla f,i fï jk úg ie,flk w;r tys we;s jix.; uh iajrEmh ksidu th we;eï whg udkisl frd.S ;;ajhla 

f,iskao n,md ;sfnk whqre olakg ,efnhs' fldúâ NS;sldj - Covid Phobia th tfia fjoa§ fldfrdaKd fyj;a fldúâ -19 ;j;a msßilg 

±ä NS;sldjla f.k fok idOlhla o ù we;' fï ksidu fldúâ wdY%s; NS;sld ;;ajhlao olakg we;' muKg;a jvd fi!LH m%;sm;a;suh 

iSudjka blaujd l%shd lsÍuo olakg ,efnhs' ´kEjg jvd ±ä ìhla olakg ,efnhs'  

we;eï msßila idudkHf,i i,ld thska ñ§ isàug fi!LHuh m%;sm;a;Ska wkq.ukh lroaoS ;j;a msßila fi!LHuh wjYH;djhkago 

tyd hñka muKg jvd jeä msßis`ÿlï o wdrCIs;hhs is;ñka wkjYH iSudfjka hï hï WmlrK yd l%ufõo Ndj;d lrñka isáoa§" ;j;a 

msßila th if;alg udhsï fkdlrhs'  

fï ish,a, w;r frda. j,g ìh fï ;j;a nrm;, ;;ajhls' —frda. ldxidj˜ ^Hypochondriasis& jeks ;;ajhkaf.ka fmf<ñkaaa isà whf.a fï 

;;ajh ;j;a W.% w;g yeÍuo olakg ,enqKq ,CIKhls'   

frda. j,g wksis Nshla ±laùu fjkuu udkisl ;;ajhls' th hï ;rñka jeä kï ufkda WmfoaYKhg fhduqúh hq;=h' tfiau tjeks 

;;ajhlska fmf<ñka isà whg fldúâ ;;ajh ±ä udkisl wiyk ldÍ njla we;s lsÍug fya;=ù we;s njlao fmkS hhs' 

;ukag;a fldúâ je<foa hehs wksis Nshlska miqùu olakg ,efnhs' fï ksidu tjeks frda. ,CIK ±laùu kskaofkdhdu ldxidjg ,laùu 

±lsh yelshs' fï m%;sldr.; hq;= ;;ajhls 

tf,iu .%iaÒh ;;ajhka f.ka mSvd ú`Èñka isák OCD" iy OCPD" jeks ;;ajhka iu`. .Kq foKq lrkafkdao fldúä iu`. ta ;;ajhka hï 

jeä ùulg uqyqKq § isà" úfYaIfhkau wksis f,i w;a md fia§u jeks Washing disorder ;;ajhkaf.a jeä ùula fmkShhs'  

ck cSú;h wjq,a 

wksis fldäâ ìh ksid we;euqkaf.a ck csú;hgo .eg¿ we;sù we;' w;HdjYH ldrKhlgj;a msg;g fkdhdu lsisfjl= iu`. fyda lghq;= 

fkdlsÍu' oeä f,i mqoa., weiqr u`. yeÍu' /ls rCIdj,ska bj;a ùu jHdmdr j,ska bj;a ùu jeks foao ±lsh yelsh' mqoa., in`o;d 

wjuùï wd¾Ól .eg¿ jeks foa o fï ksidu mek k.sk ;j;a .eg¿h' 

fï ;;ajhka ksid mqoa.,hka w;r ±ä ÿria:Ndjhla ygf.k we;s w;r úúO ldxid;aul wl%u;d ;;ajhka mjd we;sù we;s whqre 

olakg ,efnhs' fï ;;ajh ksid —fjkaùfï ldxidj˜ Separation Anxiety jeks ;;ajhka we;sùu yd mej;S ;;ajhka W.% w;g yeÍuo 

olakg ,efnhs'  

wfkla miska mjq,a in`o;djhka mjd fuu fldfrdaKd ;;ajh ksid ie,lsh hq;= wjq,a iy.; ;;ajhlg m;aj ;sfnkq olakg ,efnhs' fï 

ms<sn`oj wm ±ä wjOdkhlska miqúh hq;=h'  
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orejkag .eg¿  

mj;sk ck cSjk rgdj yqre mqreÿ rgdfjka iEfykak fjkia ù ;sfnk ksidfjka orejkaf.a ldhsl udkisl yd iudcSh j¾Okh hy meje;au 

flfrys ie,lsh hq;= .eg¿ we;s lr ;sfnhs' ksoyfia t<shg hdug l%Svd msáhl fi,a,ï lsÍug úfYaIs; fi,a,ï lsÍfï yd l%shdldrlï lsÍfï 

mßY%hka Ndú;hg fkdyels ùu iu jihia yd fiiq lKavdhï iu. ksoyfia l%shd lsÍug fkdyels ùu ys;ñ;%d§ka {d;Ska ks;r 

neye±lSug f.j,a j,g hdug fkdyels ùu ksjfiau jeämqr /§ isàug isÿùu jeks fya;= ksid orejkaf.a fi!LHu;a j¾Okhg ixj¾Okhg 

ie,lsh hq;= ndOdjka t,a,fjhs foudmshka fï ms<sn`oj ie,ls,su;a ùug;a ksis Wmfoia u; jev lsÍug;a  bgd .; hq;=h'  

ukao h;a —wêl%shd YS,S - Hyper active ˜ ;;ajhkaf.ka yd —wkjOdk wê l%shdYS,s ADHD - Attention Deficit Hyper 

Active ˜ ;;ajhkaf.ka fukau Attention Deficit Disorder - ADD (Without Hyper active) yd Oppositional Defiant Disorder - 

ODD fukau Autistic Spectrum Disorder - ASD,   ;;ajhka o l%ufhka W.%jk ;;ajhka olakg ,efnhs' fï ;;ajhka .ek wjOdkh 

fhdod orejkag ksis WmfoaYKuh u.fmkaùï ,nd fkdÿk fyd;a ;;ajhka jvd;a W.%úh yels neúka" fkdi,ld yeßh hq;= fkdfõ'  

wOHdmksl ndOdjka 

fï ;j;a iqúfYAIS .eg¿jls' mdi,a f.dia hy¿ fhfy<shka yd tlaj .=reNj;=ka yd tlaj mx;s ldur wOHdmkh ,enQ orejkag y§isfhau 

f.or ksj;skakg úh' thg;a jvd úfYaIs;u isoaêh jkafka ±ä jdrKhlska yd ;ykï WmlrKhlaj ;snQ jeäysá whg muKla ksoyfia 

Ndú;hg bv ;snQ ÿrl:k ,emafgdma whsmEâ geí jeks Wmdx. Ndú;fhka wka;¾cd,h yryd bf.k .ekSug isÿ ùuh’' 

ie,lsh hq;= ;nd lsisÿ ksis mqyqKqjla l%ufõohla úkh moaO;shlska f;drj th weröu ksid orefjdao foudmsfhdao 

.=reNj;=kao ±ä wiSre ;djhg m;aúh' 

B,`.g isÿjQfha orejka wka;¾cd,h yd iaud¾Ü cx.u ÿrl:k Nú;fhka bf.kSu flfia fj;;a wreu mqÿu ;ykï WmlrKh ;u w;g 

m;aùu;a iu`. th wjNdj;fha fhoùuh'  

tfiau fiñka bf.kqï lghq;= lrK Slow learners, fukau äiaf,laishd Dyslexia  jeks hï hï bf.kqï wl%u;dj,ska fm¿K orekaf.a 

.eg¿o hï jeäùfï m%jK;djhla fmkakqï lrhs' 

ÿrl:khg weíneysh 

fï wksla .eg¿jh' foudmshka yd jeäysáhka muKla weíneysù ;snQ iaud¾Ü cx.u ÿrl:k j,g orejkao weíneys jkakg mgka 

.ekSuh' ùäfhda ne,Su hï hï iudc cd,d wema fjí wvú Ndú;h peÜ lsÍu mska;+r yqjudrej fukau hï hï wksis l%Svdjkao fï 

w;r fjhs'  

ksÈhykg;a ÿrl:kh 

fï b;du wk;=re odhl l%shdjls wo jk úg we;eï orejka ÿrl:k ksÈ hykg f.k f.dia w;sYHhskau ? fnda jk;=re ÿrl;kh yd /§ isáhs 

fï ldhsl fukau udkisl jYfhkao fi!LH m%YaK rdYshla we;s lrjkakls' b;du wys;lr l%shdj,shls' foudmshkaf.a ±ä wjOdkh 

fhduqúh hq;=h fuh jydu keje;aúh hq;=h jeä ysá wh úiskao fkdl, hq;=h 

ovínr .;s jeäúu 

fldúâ ksidfjkau ±ä f,i cSjk yqrej fjkiaùu;a mgq iSudjka yd l%shdldrlï j,g k;=ùu;a fukau fjk;a úúO fya;=ka ksid;a 

úfYaIfhkau orejkaf.a idudkH o`. nj jeä ovínr iajdNdjhla olajd j¾Okh ùu;a olakg ,efnk ;;ajhls' tfiau wê l%shdYS,S 

orejkaf.a tu ;;ajhka ;j ;j;a j¾Okh ùu;a ;j;a tla .eg¿jls' fï i`oyd ksis ffjoHuh yd WmfoaYKuh fiajdjka ,nd .ekSu jeo.;ah'  

mjq,a .eg¿ 

fldúä meóKSug fmrd;=j f.or bkak fõ,djla fkd;sîu ksid .eg¨jg ,laj isà whg fldúâ wd.ukh;a iu`. muKg;a jvd ld,hla f.or 

bkak ùu ;j;a .eg¿jla ù we;s ieáhlao olakg ,efnhs' óg jvd fyd`ohs jevg .shdkï lshk ;;ajhg m;aj we;' f.or boka kslka b§u;a 

f.or boka Tka,hska rdcldßfha fh§u;a hk folu tlfia .eg¿ù we; 

fokakd fouy,af,da tls fkldg Wojq Wmldr lr .ksñkao ¥ orejka foudmshka iu`. ksis in`o;djhlskao lghq;= lsÍug ld,h l,uKd 

lrKh lr .; hq;=uh'  

wjYH iEu wjia:djl§u ufkdaWmfoaYKhg iyNd.Sù ;u .eg¨ ksrdlrKh lr .ekSug l%shd lsÍu;a b;du jeo.;a h' 

wksis msßisÿ lu 
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msßis`ÿ nj yd ksis fi!LH m%;sm;a;s frda. j,ska je,lS isàug jeo.;a jkakd fiau wksis msßis`ÿ lu hkq frda. j,g Tfrd;a;= §ug 

;sfnk yelshdj ke;slr ouk fohla nj f;areï .; hq;=h' muKg jvd msßisÿ nj rlskakg hdfuka udkisl .eg¿ we;sùu;a ;sfnk .eg¿ 

jeäùu;a fjhs' wksis f,i jeä jdr .Kkla inka fhdoñka w;a fia§u úIìc kdYl Èhr ´kEjg jvd Ndú;h uqyqkg uq¿ we`.gu bi .ekSu 

wêl m%udKj,ska Ndú;h jeks foa ksid fjk;a fjk;a .eg¨ u;=fjhs' tfiau tjeks p¾hd wka whgo uy;a ysirohla fjhs' ks;r is;sú,s 

.,d tau' wêl f,i w;amd fia§ug is;Su ks;ru jdr lsysmhla kEu ´kEjg jvd fldamam ms`.ka fia§u muKg jvd w;=.Eu ks;r f.a 

fudma lsÍu jeks jeä mqr fidaok mqreÿ ;sfíkï ufkdaWmfoaYKhg hdu jeo.;a úh yels nj ie,slsh hq;=hs' 

jerÈ f,i fnfy;a Ndú;h 

fldfrdaKdjg Nsfhka lshk lshk fnfy;a Ndú;ho wdydr w;sßla; hehs lshñka ;sfnk foa ys;=uf;a Ndú;hg .ekSuo iqÿiq fkdjk 

nj ie,lsh hq;=uh 

flfia fj;;a w;a fnfy;a Ndú;h wfma iudcfha ;sfnk fohla jk kuq;a fujka ;;ajhl§ ksis ffjoH wkq±kqu Wmfoia u; fnfy;a j¾. 

Ndú;h jeo.;a jk nj ie,lsh hq;=h'  

iudc cd,d fnfy;a jÜfgdare 

iudc cd,d j, ks;r ixirKh jk úúO jÜfgdre olakg ,efnhs' tajd hï hï wh b;du hym;a fÉ;kdfjka wka wh flfrys wkqlïmdfjka ;ud 

okakd foa fnod yßkjd úh yelshs' ±kqu fnod§u b;du fyd`o fohla jk kuq;a fnfy;a j¾. Ndú;fha§ ;udg th .e,fma±hs hkak 

ffjoHuh Wmfoia u; ,nd .ekSujvd;a fhda.H fjhs' 

udkisl ;;ajh /l .kak 

fï iu`.u wm úiska ie,lsh hq;= úfYaIs;u ;j;a lreKla jkafka fldúâ -19 fya;= mdol fldgf.k fjk fjk udkisl ;;ajhka W.%ùu j,lajd.; 

hq;= njh' lsishï .eg¿jla fõ kï ffjoH jrhl= yuqù ksis Wmfoia ,nd .ekSu jeo.;ah' udkisl jYfhka n,mEï ±fka kï mSvd ldÍ njla 

±fka kï fojrla fkdis;d ufkda WmfoaYKhg iyNd.Sùu ufkdaffjoH jrhl= yuqùu b;du jeo.;a nj isys ;nd .; hq;=u fjhs 

ksis Wmfoia iu`.ska wmf.a fi!LHho /l .ksñka fldúâ - 19 yuqfõ Yla;su;aj l%shd lsÍug ksis udkisl fi!LHh ;;ajh mj;ajd 

.ekSug wm ieu l%shd l,hq;= fjhs' 

ufkda WmfoaYl jrekaf.ka $ ufkda WmfoaYl jßhkaf.ka Tng úYd, iyhla ,nd.; yelsh 

;j jir lsysmhla hkúg fldfrdaKdjo mefmd< irïm uef,aßhdj fld<rdj ,dÿre CIhfrda.h fukau ;j;a tla fndajk frda.hla 

muKla jkq we;' kuq;a ±ka ±ka wm" wm .ek wmf.a mjq,a .ek orejka .ek in`ojhka ms<sn`oj iudc ;;ajhka ms,sn`oj 

ie,ls,su;aj tajd /flk whqßka l%shd fkdl, fyd;a fldfrdaKd ;=rkajk úg wmg wmju ke;sjQ ;;ajhla Wod úh yelsh' fï 

ms<sn`oj ie,ls,su;a fjkak' wjYH iEu wjia:djl§u ufkda WmfoaYKfha iyh ,nd .ekSug miqng fkdúh hq;=h' fojrla 

fkdis;sh hq;=h' ufkda WmfoaYl jrhd hkq Tnf.a jD;a;Shuh ñ;%hd nj wu;l fkdlrkak'  
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fldfrdakd jix.;h fya;=fjka we;s jk udkisl yd iudc .eg¿ 

ñksid iudÔh i;a;ajfhls' Tyq mjq," ióm ys; ñ;=rka" /lshd ia:dkh wdÈfhys úúOdldr 

wka;¾mqoa., iïnkaO;d mj;ajdf.k hhs' fï ish¨ wdldrfha iïnkaO;dj,g fldfrdakd 

jhsrih fya;=fjka w.=,a jeá‚' fldfrdakdj ñksid yqfol,d i;a;ajhl= njg m;a lf<ah'  

fldfrdakd jhsria hkq laISrmdhSka yd mlaISkaf.a frda. we;s lrk wdY%s; RNA ffjria iuQyhls' 

ñksiqka ;=<" fuu ffjria uDÿ isg udrdka;sl úh yels Yajik ud¾.h yd iïnkaO  wdidok we;s 

lrhs' uDÿ frda.dndOj,g fiïm%;sYHdj  we;=<;a jk w;r ;j;a udrdka;sl m%fNao SARS, MERS 

iy   COVID-19  wdÈ frda. ;;a;ajj,g fya;= fõ' fjk;a úfYaIj, frda. ,laIK fjkia fõ( 

fï jhsria fya;=fjka mlaISkag yd fjk;a laISrmdhS i;=kago wdidok isÿ jk nj y÷kd f.k 

;sfí' wdidÈ; jdylhkag mßirhg jhsria tla lsÍug yelshdj we;' tajd tla Odrlhl isg ;j;a 

Odrlhlg iïfma%IKh lrkq ,nkafka thfrfida,a" f*dauhsÜ fyda u< uqL ud¾.fhks' ióm wdY%h 

fuka u fmdÿ WmlrK yd NdKav mßyrKfhkao we;eï wdpdr iudpdr úêj,skao jhsrih 

flfkl=f.ka ;j;a flfkl=g me;sÍug yels fjhs' fï fya;=fjka wdidÈ;hl=f.ka ;j;a 

flfkl=g b;d myiqfjka frda. wdidokh úh yelsh' wka;¾mqoa., iïnkaO;d meje;aùu  kj;d 

oeóug ñksidg isÿ jQfha ta ksidh' fï jix.; ;;a;ajh ukqIH ixy;shu w¾nqohlg weo oeóula 

úh' 

f,dal fi!LH ixúOdkh úiska fldfrdakd jhsrifha m%fNao lsysmhla y÷kd f.k we;s w;r tajd 

we,a*d" îgd" .eud yd fv,agd hkqfjka kï fldg we;' fjk;a wdh;k úiska tmaihsf,daka" iSgd" 

Bgd" ;Sgd" wfhdagd yd lemd hk m%fNao we;s nj fidhdf.k  ;sfí' tfy;a ñksia fldfrdakd 

jhsria wdidok je<elaùug fhdod .; yels tkak;a yd m%;sffjria  ksIamdokhg f,dj rgj,a 

lsysmhla fï jk úg  iu;a ù we;' ta wkqj f,dj mqrd ie,lsh hq;= ck msßilg fï jk úg 

tkak;a ,nd § we;s w;r fndfyda rgj, wdidÈ;hka yuq jk ixLHdj fukau urK ixLHdjo wvq 

jQ nj meyeÈ,sj oel .; yelsh'  

COVID-19  frda.Skaf.a wjYH;d i|yd frday,aj, Odß;dj by< kexùu iy fi!LH fiajd 

wkqj¾;kh lsÍu f,dal fi!LH ixúOdkh úiska úia;r lr we;af;a uQ,sl jix.; m%;spdr 

oelaùfï mshjrla f,i h' frday,a iy m%d:ñl fi!LH fiajd i|yd iïm;a úúO uÜgï j,ska 

udre lsÍu"  COVID-19  mÍlaIKh i|yd ridhkd.dr fiajdjka fhduq lsÍu" yels ieu úg u 

f;dard .ekSfï l%shd mámdá wj,x.= lsÍu" COVID-19  frda.Ska Okd;aul f,i fjka lsÍu yd 

oeä i;aldr yelshdjka jeä lsÍu" fiajlhka mqyqKq lsÍu iy mj;sk jd;dY%h iy we|ka ixLHdj 

jeä lsÍu hk mshjr f,dj yeu rglu wkq.ukh flß‚'  Bg wu;rj" YdÍßl ÿria:Ndjh 

mj;ajd .ekSug iy frda.Ska iy ffjoHjreka hk fofokdu wdrlaId lr .ekSfï W;aidyhla 

jYfhka iuyr m%foaYj, yÈis fkdjk fi!LH fiajd isÿ flf¾'    
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fï w¾nqoldÍ ;;a;ajh fukau Bg ms<shï jYfhka fhdok ,o we;eï l%shdud¾.o iudch wjq,a 

lsÍfuys fya;= jQ njla fmfka' Bg fya;= jQfha we;euqka tajd jrojd jgyd .ekSuhs' tla ksoiqkla 

kï zzksfrdaOdhk uOHia:dkZZ iïnkaOfhka we;s jQ wksis ìhhs' fndfyda fokd tys wre; jgyd 

fkd.ekSu ksid wkjYH ìhla we;slr .;a nj fmkq‚' we;euqka woyia lf<a ksfrdaOdhk 

uOHia:dkhla hkq fndfyda ÿla mSvd f.k fok ;ekla jYfhks' ksfrdaOdhk uOHia:dkhlg 

we;=<;a ùug fya;= ùu urKhg m;a ùula yd iudk hehs we;euqka ie,l+ nj fmkS hhs' wdidokh 

fya;=fjka ñh .sh whf.a uD; foay blaukska úkdY lsÍug .;a mshjr fukau idudkH wjux., 

pdß;% wdÈh meje;aùug bv fkd§uo iudch jrojd jgyd .;a ;j;a me;s fjhs' 

ta iu.u fldfrdakd jHdma;sh iïnkaOfhka m%pdrh jQ we;eï idjoH f;dr;=reo iudcfha wkjYH 

NS;shla ks¾udKh lsÍug fya;= jQ nj fmfka' ksoiqkla jYfhka m%udKj;a wdfrda.H Yd,d myiqlï 

fkdue;s njg f.k .sh m%pdrh fmkajd Èh yelsh' 

fï ksid fldfrdakd wdidokh me;sÍu iudch ;=< le<öula we;s lsÍug fya;= jQ nj mejish 

yelsh' fm!reI wdndO yd fjk;a udkisl jHdl=,;dj,ska hqla; jQjkag  ta ;;a;ajh ksid ydkslr 

n,mEula isÿ jQ nj oel .; yels úh' tfuka u fi!LH wxYj,ska fok ,o Wmfoia ckudOHj,ska 

ks;r m%pdrh l< kuq;a tajd ksis f,i ms<sme§ug fkdyels msßilao isák nj y÷kd .; yels 

úh' ksoiqkla jYfhka ks;r inka fhdod oE;a msßisÿ lr .ekSug fok ,o WmfoaYh jrojd jgyd 

.ekSu fmkajd Èh yelsh' ks;r ks;r hkak f;areï fkd.;a we;euqka flá ld, mrdi we;=<; 

w;a fia§ug fhduq ùu;a ;j;a iuyreka w;a muKla fkdj uqyqK yd ysiflia mjd fia§ug hEu;a 

oel .; yels úh' fï fya;=fjka fiajd ia:dk wdÈfha§ wkjYH ld,h .; lsÍula yd  fiaÿï 

ia:dkj, ;onohla oel .; yels úh' tfukau ks;r fia§u yd jeä fõ,djla c,fhys oE;a Tnd 

f.k isàu fya;=fjka fjk;a p¾u frda. ;;a;ajhka we;s jQ njo jd¾;d ù ;sfí' fuh Obsessive 

Compulsory Disorder ^OCD& fyj;a f;areula fkdue;sj tlu l%shdjl ks;r ks;r ksr; ùu 

hk udkisl ixl=,;d ;;a;ajhla njg m;a jQ wdldrh oel .; yels úh' fï ;;a;ajh ksid 

mqoa.,hl=g tÈfkod idukH lghq;= ksis f,i mj;ajd f.k hEug fkdyels fjhs' úúO fm!reI 

wdndO we;s fjhs' Tyqf.a .Dy Ôú;h yd mjq,a Ôú;h wjq,a ùug;a mj;akd wka;¾mqoa., 

iïnkaO;d ;j;a jHdl=, ùug;a fya;= fjhs' fuh idudkH iudÔh meje;aug wys;lr ;;a;ajhls'  

f,dj mqrd wd¾Ólh yd iïnkaO NdKav ksIAmdokh" .nvd lsÍu yd fiajd mj;ajd f.k hdu" 

bkaOk iemhSu wdÈ wxYj,g fukau foaYmd,kh" l,dj yd wd.u we;=¿ ixialD;sl lghq;= 

wdÈhgo fuhska n,mEï t,a, ù  ;sfí' 

fldfrdakd jix.; miqìu we;eï mqoa.,hkag ldxid;aul ;;a;ajhla we;s lsÍfuys fya;= jQ njo 

fmkS hhs' th jeäÈhqKq ù frda.S ldxid;aul ;;a;ajhg m;a jQ msßiao y÷kd .; yels úh' lrk 

lsisÿ ld¾hhlska i;=gla fkd,nk Tfya n,d bkakd msßia fï frda. ,laIKj,ska hqla; jQjka 

nj fmkajd Èh yelsh' tfukau fldúâ wdidokh fya;=fjka jeäuy¨ msßiaj,g jeä 

wk;=reodhl ;;a;ajhla we;s njg lrk ,o i|yka lsÍïo we;euqka jrojd jgyd .;a nj oel 

.; yels úh' úhm;ajQ we;euqka ;ukag fldúâ wdidokh isÿ ù we;ehs is;ñka ksfjiaj, 
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yqfol,dj .; l< w;r we;eï mjq,aj, jeäuy,a,ka fodr.=̈  jeiQ ldurj,g fldgq lr ;snQ 

njo jd¾;d fjhs' tjeks jeäysáhka fodrla cfka,hla újD; fkdl< ldurj, fldgq lr ;nd 

wjYH wdydrmdk muKla jßka jr ,nd ÿka ¥orejka ms<Sn|jo wikakg ,eì‚' jeäysáhkag fï 

jhsrih myiqfjka wdidokh úh yels nj wikakg ,enqKq fyhska tfia l< nj ¥orejkaf.a 

ms<s;=r ù ;sfí' 

uqL wdjrK ñ,§ .ekSfï iudc wd¾:sl ÿIalr;do y÷kd .; yels úh' tfukau uqL wdjrK me,| 

.ekSu iïnkaOfhka  we;s jQ we;eï wjq,a iy.; isoaëka wd;;sckl ;;a;ajhla njg m;a jQ 

wjia:do jd¾;d ù ;sfí' uqL wdjrKh me,£u ksid yqiau .ekSfï wmyiq;d we;s jQ njo we;euqka 

mjid ;sfí' Tjqkag wêl fjfyi" wêl f,i oyÈh oeóu jeks YdÍßl ;;a;aj we;s jQ njo mjid 

we;' tfukau wêl ysiroh jeks ;;a;aj we;s jQ njo jd¾;d ù ;sfí'  

fldfrdakd ;;a;ajh fya;=fjka we;s jQ f.org fldgq ù isàu we;eï mqoa.,hkag yd mjq,aj,g 

RKd;aul f,i n, mE wdldrh y÷kd .; yels úh' fï ;;a;ajh úfYaIfhkau ffoksl wdodhï 

,nk yd iq¿ wdodhï ,nk mjq,a yd mqoa.,hka iïnkaOfhka ksÍlaIKh l< yels úh' w;HjYH 

wdydr mdk mjd imhd .ekSug fkdyels jQ ;;a;ajhla tjeks iudc fldgiaj,ska jd¾;d ù ;sfí' 

tfukau we;eï wdka;sllrKhg ,la jQ iudc fldgiaj,g fukau úfYaI fiajd imhk 

msßiaj,go wd¾:sl jYfhka jQ lvd jeàu iudc yd udkisl wjmd; ;;a;ajhla we;s lsÍfuys 

fya;= ù nj fmfka' 

f.org fldgq ù isàu we;eï msßiaj,g úfõlh yd úfkdaoh f.k fok ;;a;ajhla we;s fldg 

;sì‚' ta úfYaIfhkau ie,lsh hq;= wd¾:sl ;;a;ajhla we;s iudc lKavdhïj,g nj lsj hq;=h' 

we¢ß kS;sh fya;=fjka fjkodg jeä úfõlhlska hqla;j mjqf,a idudðlhka iuÕ .; lsÍug 

yels ùu fukau ksji yd j;=msá wdY%s; l%shdldrlïj, ksr; ùug tjeks whg wjldY ie,iS 

;sì‚' fudjqka ksfji yd f.ñÿ, msßisÿ lr w,xlrKh lsÍu yd úúO fNda. yd u,a wdÈh jeùu 

jeks ld¾hhkays ksr; ùfuka we¢ß kS;sh yd fldgq lr ;eîu idOkSh me;a;lg fhduq lrjd 

.ekSfuys iu;a jQjka fia ye¢kaúh yelsh' tfukau we;eï mjq,aj, idudðlhkag iduQYsl 

úfkdaodhk ud¾.j, ksr; ùugo fuhska wjia:dj Wod ù ;snq‚' 

mjqf,a idudðlhka ish¨u fokd ksjfia /£ isàu fya;=fjka we;s jQ úúO wdrdjq,a yd w¾nqoo 

jd¾;d fjhs'  jeäysáhkaf.a iermreI lghq;=j,g f.dÿjq jQ orejka fukau ieñhd yd ìß| w;f¾ 

we;s jQ wdrdjq,a wdÈho fujeks ;;a;ajj,g ksoiqka l< yelsh' we;eï msßiaj,g fï ;;a;ajh 

fma%u iïnkaO;d fukau úúO wkshï iïnkaO;do mj;ajdf.k hEug fkdyels ùu ksid we;s 

jk udkisl mSvkhg;a ta fya;=fjka mjqf,a idudðlhka wd§ka iuÕ wdrdjq,a we;s ùug;a fya;= 

jQ nj jd¾;d ù ;sfí' we;euqka úúO kQ;k ikaksfõok l%u Ndú;fhka ish iïnkaO;d 

mj;ajdf.k .sho ta i|yd myiqlï fkdue;s whg ish iïnkaO;dj,ska je,lS isàug isÿ jQ nj 

fmfka' kQ;k ikaksfõokh Ndú;fhka isÿ lrk we;eï iïnkaO;do mjq,a wjq,a ùug fya;= jQ 

wjia:d jd¾;d fjhs' 
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w;HjYH fiajdjkays ksr; jQ msßiaj,g fukau Tjqkaf.a mjq,aj, idudðlhkago fï ;;a;ajh 

wys;lr f,i n, mE wdldrh jd¾;d fjhs' fï  fya;=fjka fi!LH yd wdrlaIl fiajdj, 

idudðlhkaf.a mjq,aj, w¾nqoldÍ ;;a;aj we;s jQ njg idOl oelaúh yelsh' 

fldfrdakd jix.; ;;a;ajh mej;s iuh rfÜ idudkH W;aij iuh jQ w;r fjkodg isÿ lrk 

pdß;% wdÈh ksis mßÈ l< fkdyels ùu fukau {d;s iïnkaO;d mj;ajd .ekSu iïnkaOfhka 

we;s jQ w¾nqoldÍ ;;a;ajho we;eï fldgiaj,g wys;lr f,i n, md ;sîu y÷kd .; yelsh' 

orejkaf.a wOHdmk lghq;= ì| jeàuo fujeks wvd< jQ iudc lghq;l= hgf;a oelaúh yels fjhs' 

úúO u;ao%jH wdÈhg weíneys jQjka o fldfrdakd jix.; ;;ajfhka neg lE wdka;sllrKhg 

,la jQ iudc fldgia jYfhka y÷kd .; yels fjhs' Tjqkaf.a zzidudkHZZ Èúfmfj; .; l< 

fkdyels ùu fya;=fjka Tjqka iudcfha fiiq idudkH idudðlhkag ;¾ck yd m%YakldÍ pß; 

njg m;a ùuo fï w¾nqofha m%;sM,hls' 

jhsrih ms<sn| idjoH yd jHdc f;dr;=re m%pdrh  f.da,Sh fi!LHhg ;¾ckhla jk nj f,dal 

fi!LH ixúOdkh  m%ldYhg m;a lf<ah' fï ;;a;ajh l=uka;%Khla jeks ixisoaêhla fkdjk 

kuq;a" jix.;h iïnkaOfhka .;a l," fuhska fi!LHhg muKla fkdj iuia; iudchgu 

wys;lr n,mEï we;s l< yelsh' ks.ukj,g neiSfï§ yd ;yjqre lsÍfï§ mlaI.%dyS ùu jeks 

ixcdkk keUqre;d l=uka;%K úYajdihka we;sùu yd iïnkaO úh yelsh' fi!LH n,mEïj,g 

wu;rj" idjoH f;dr;=re jHdma; ùu iy l=uka;%K kHdhka wkqu; lsÍu fya;=fjka we;s jk 

ydksho Bg wu;rj m%jD;a;s ixúOdk flfrys fukau ffjoH n,OdÍka flfryso wúYajdih 

jeäùu fukau rgjeishd w;r úúO fNao yd foaYmd,k wia:djrNdjhla we;sùuo jHdc yd idjoH 

f;dr;=re fya;=fjka we;s úh yels nj nj f,dal fi!LH ixúOdkh  fmkajd fohs' 

fï lreKq úuiSfï§ fmkajd Èh hq;af;a fldfrdakd jix.; ;;a;ajhg uqyqK §fï§ m<uqfjkau 

;ks ;ks idudðlhka jYfhka ta i|yd úëu;aj yd oekqj;aj iQodkï úh hq;= njhs' fï hgf;a 

;ks ;ks mqoa.,hka oekqj;a lsÍfï l%shdud¾. wdrïN lsÍu wod< wdh;kj, j.lSuls' mqoa.,hdf.a 

ldhsl yd udkisl fi!LHh úêu;aj yd ksjerÈj mj;ajdf.k hEu iïnkaOfhkao l%uj;a 

WmfoaYk fiajdjla wjYH fjhs' bÈßfha§ fï ;;a;ajh ;j;a W.% jqjfyd;a úêu;aj Bg uqyqK 

§ug mqrjeishkag u. fmkaùu i|yd mq¿,a jev ms<sfj<la wdrïN l< hq;=h' th iudc wd¾:sl 

ixialD;sl fi!LH wOHdmksl yd mqoa., Ôú;fha fukau iuia; iudcfha ish¨u wjYH;d y÷kd 

.ksñka ixúOdkh flfrk" rdcH wxYh yd fm!oa.,sl wxYho taldnoaO fldg.;a mq¿,a jev 

ms<sfj<la úh hq;=h'  ta iïnkaOfhka úêu;a oekqï§ï i|yd ikaksfõok ud¾. fukau fjk;a 

Wml%uo tla uOHia:dkhlska md,kh lsÍuo w;HjYH fjhs'  

ks¨laIsŒ ldßhjiï 

ufkdaúoHd WmfoaYk ks,Odß" 

m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h" 

leianEj" 

ms<shkao,' 



සැමට මානසික සසෞඛ්‍ය සත්කාරය යථාර්තයක් කිරිමට නම්..... 

ස ේමා රණවක 
මසනෝඋපසේශිකා  
උපසේශන ඒකකය - ශ්‍රී ලංකා විවෘත විශේවවිද්‍යාලය 
නාවල- නුසේස ාඩ 
 
 

ල ෝක මානසික ල ෞඛ්‍ය දිනය ලෙන් කිරීලේ අරමුණ ෙනුලේ මානසික ල ෞඛ්‍යය  හ උපලේශනය පිළිබඳ  

අධ්‍යාපනය, දැනුෙත්භාෙය අෙලබෝධ්‍ය ප්‍රෙර්ධ්‍නය කිරීමයි. මානසික ල ෞඛ්‍ය තත්ෙයන් පිළිබඳෙ දැනුෙත් කිරීම  හ 

මානසික යහපැෙැත්මකින් යුත්  මාජයක් නිර්මාණය කිරීම  ඳහා  ෑම පුේග ලයකුම ඉටු කළ යුතු යුතුකේ 

ප්‍රජාෙන් විසින් හඳුනා ගන්නා බෙට  හතික වීම ෙැදගත් ය.  

මානසික ල ෞඛ්‍යය යනු යේ පුේග ලයකු තම හැකියාෙන් හඳුනාගනිමින් ජීවිතලේ  ාමානය පීඩනයන්ට ඔලරාත්තු 

ලදමින්  ාර්ථකෙ හා ඵ දායී ල   ෙැඩ කරමින් තම ප්‍රජාෙට යේ දායකත්ෙයක්  බාදීමට හැකිෙන පුේග  

යහපැෙැත්ලේ තත්ත්ෙයක් ල   ල ෝක ල ෞඛ්‍යය  විධ්‍ානය විසින් හඳුන්ො දී තිලේ. ලේ ආකාරලයන් 

ල ෞඛ්‍ය ේපන්නෙ සිටින පුේග යාට මානසික ල ෞඛ්‍යය ගැටලු හට ගැනීලේ අෙදානමක්ද පෙතී. අපලේ මානසික 

ල ෞඛ්‍යයට බ පෑේ ක  හැකි  ාධ්‍ක ලහෙත් නිර්ණායක පැෙතීම එයට ලහේතුෙ ල   දැක්විය හැක. අපලේ ජීෙ 

විදයාත්මක  ැකසුම ලහෙත් ජානමය බ පෑම ලමන්ම අප ඉපලදන, හැලදන ෙැලඩන, ජීෙත්ෙන පාරි රික  හ 

 මාජමය තත්ත්ෙයන් ල   ලමම  ාධ්‍ක ලදආකාරයකින් දැක්විය හැක. 

යේ පුේග ලයකුලේ ළමා කා ලේ අත්දැකීම, ජීවිතලේ යේ යේ සිදුවීේ  හ ඒොට  ාර්ථකෙ මුහුණ දීමට ඇති 

පුේග  හැකියාෙ,  මාජ  හලයෝගය, අධ්‍යාපන මට්ටම, රැකියාෙ ලහෝ මූ ය සුරක්ිතභාෙය ලමන්ම අෙශය ල ෞඛ්‍ය 

ල ේොෙන්  බා ගැනීම  ඳහා ඇති පහසුකේ යනාදී  ාධ්‍ක එම පුේග යාලේ මානසික ල ෞඛ්‍යය ලකලරහි බ පෑේ 

ඇති කරයි. එලහත් ලමම  ාධ්‍ක ෙ  බ පෑම, සියලුලදනාටම එක හා  මානෙ ලබදී ලගා ේ ලනාමැත. උදාහරණයක් 

ල    මාජලේ යේ ලකාට ක් තම ළමා කා ය ලදමාපිය ආදරය, රැකෙරණය මැද නිසි අධ්‍යාපනය හා 

 මාජානුලයෝජනය  බමින් ගත කරන අතර තෙත් ලකාට ක් අෙම ෙශලයන් ලදමාපිය රැකෙරණයෙත් 

ලනා බමින් දුෂේකරවූත් කටුකවූත් ජීවිතයක් ගත කිරීම දැක්විය හැක. ළමාවිය අපලයෝජනය, ෙය නය ෙැනි අමිහිරි 

අත්දැකීේ  හිතෙ ගතකරන පුේග යා ළමාවිය සුන්දරෙ ලගවූ පුේග යාට ෙඩා පසුක ක මානසික ල ෞඛ්‍ය ගැටලු 

ෙ ට මුහුණදීලේ අෙදානමක් පෙතී. අලනක්  ාධ්‍කෙ  බ පෑමද ලේ ආකාරලයන්ම ක්‍රියාත්මක ලේ. විලශේෂලයන්ම 

ල ෞඛ්‍ය ල ේො පහසුකේ පිළිබඳ   කා බැලීලේදී ලගෝලීය ෙශලයන් ගත් ක   ංඛ්‍යා ලේඛ්‍න දත්ත අනුෙ  අඩු හා 

මධ්‍යම ආදායේ  බන රටෙ  මානසික ආබාධ්‍  හිත පුේග යින්ලගන් 75% සිට 95% අතර ප්‍රමාණයකට මානසික 

ල ෞඛ්‍ය ල ේොෙන් ලෙත ප්‍රලේශ වීම දුෂේකරෙ පෙතින අතර ඉහළ ආදායේ  බන රටෙ  තත්ත්ෙයද එතරේ යහපත් 

ලනාලේ.  ම ේත ල ෞඛ්‍ය ක්ලෂේත්‍රයට ආලයෝජනය කරනු  බන අයෙැයට  මානුපාතිකෙ මානසික ල ෞඛ්‍ය  ඳහා 

ලෙන් ලනාවීම මානසික ල ෞඛ්‍ය ප්‍රතිකාර පරතරයට දායක ලේ. 



ල ෝක මානසික ල ෞඛ්‍ය  ේලේ නය විසින් ඉදිරිපත් කරනු  බන 2021 ෙර්ෂලේ ල ෝක මානසික ල ෞඛ්‍ය දිනලේ 

ලත්මාෙ  “අ මාන ල ෝකයක මානසික ල ෞඛ්‍ය” යන්නයි. ලමම ලත්මාෙ ලගෝලීය ඡන්දයකින් ලතෝරා ගනු  ැබීමට 

මූලික ලහේතුෙ වූලේ 2020 ෙර්ෂලේ ල ෝක මානසික ල ෞඛ්‍ය දිනලේදී, ජාතිොදය හා ොර්ිකත්ෙය, ලිංික 

නැඹුරුතාෙ,  ේී පුරුෂ ලෙන ේ ලකාට  ැ කීම,  මාජ ආර්ික ත්ත්ෙයන්, අධ්‍යාපන මට්ටම,  හ මානසික ල ෞඛ්‍ය 

තත්ෙයන්  මඟ ජීෙත් ෙන මිනිසුන් ඇතුළුෙ ලබාලහෝ රටෙ  මානෙ හිමිකේ ෙ ට ගරු ලනාකිරීම ලහේතුලෙන් ඇති 

වූ අ මානකේ පිළිබඳ කතා බහට  ක්වීමයි. එෙැනි අ මානකේ මිනිසුන්ලේ මානසික ල ෞඛ්‍ය  ප්‍රබ  බ පෑමක් 

ඇති කරන අතර ඔවුන් ප්‍රතිකාර  ඳහා ලයාමුවීමද ෙ ක්ො යි. මානසික ල ෞඛ්‍ය තත්ත්ෙයන්ලගන් ලපලළන 

ලබාලහෝ ලදලනකුට  ැබිය යුතු ප්‍රතිකාර ලනා ැලබන අතර ඔවුන්  මඟ ඔවුන්ලේ පවුේෙ   ාමාජිකයින් හා 

රැකබ ා ගන්නන් අපකීර්තිය හා ලෙන ේ ලකාට  ැ කීම අඛ්‍ණ්ඩෙ සිදු ලේ. මානසික ල ෞඛ්‍ය ගැටලුෙක් ඇති 

පුේග යින්ට  බා ලදන  ත්කාරලේ ගුණාත්මක භාෙලේ ඌනතාෙක් ඇති බෙ පර්ලේෂණ  ාක්ි ෙලින් ලපන්නුේ 

ලකලර්. ලමම තත්ත්ෙය පුේග යාලේ ශාරීරික හා මානසික ල ෞඛ්‍යයට පමණක් ලනාෙ, ඔවුන්ලේ අධ්‍යාපන 

අෙ ේථා, ෙර්තමාන  හ අනාගත ඉපැයීේ  හ රැකියා අලේක්ෂාෙන් ලකලරහි ද බ පෑේ කරයි. 

ඉහත  ඳහන් ක  මානසික ල ෞඛ්‍යයට බ පෑේ කරන  ාධ්‍ක ෙ  පැෙැත්ම සියලු ප්‍රජාෙන්ට එක හා  මාන 

ලනාවීම  හ විවිධ්‍ ප්‍රජාෙන්  හ ජනගහනය  බාගන්නා මානසික ල ෞඛ්‍ය ල ේොෙන්හි ගුණාත්මක භාෙය, ප්‍රලේශය 

ෙැනි  ලෙන ේ කේ  මානසික ල ෞඛ්‍ය අ මානතාෙය යන්ලනන් අදහ ේ ලේ.  

අවුරුදු ලදකකට ආ න්න කා යක් පුරා පෙතින COVID 19 ෙ ංගතය මඟින් මානසික ල ෞඛ්‍ය අ මානතාෙලේ 

බ පෑම තෙදුරටත් ඉ ේමතු කර ලපන්ො ඇති අතර කිසිදු රටක් ලකාතරේ ලපාලහා ත් වුෙත් ලේ  ඳහා 

 ේූර්ණලයන්ම සූදානේ වී ලනාමැත. ෙ ංගතය  ෑම ෙය ේ කාණ්ඩයපුේග යින්ට ලබාලහෝ ආකාරෙලින් බ පායි. 

ලරෝගය ආ ාදනයවීම හා ලරෝගීන් මිය යාම නි ා දිවි ග ො ගත් පවුලේ  ාමාජිකයින්ට ඇතිෙන විලයෝ දුක, 

ආර්ික බ පෑේ තුළින් රැකියා අහිමි වීේ  හ රැකියා අනාරක්‍ෂිතභාෙය ලභෞතික දුර ේථභාෙය  මඟ ඇතිෙන  මාජ 

හුලදක ා වීම ෙැනි සිදුවීේ මානසික ල ෞඛ්‍ය අ මානතාෙයන් තීව්‍ර කිරීමට ලහේතු වී තිලේ. ලමම අ මානතාෙයට 

පිළියේ ලයදිය යුත්ලත් එය ඉදිරියට ලගන යාමට ඉඩ ලනාදිය යුතු බැවිනි. 

2021 ල ෝක මානසික ල ෞඛ්‍ය දින ෙයාපාරය හරහා ලේශීය හා ලගෝලීය ෙශලයන් මානසික ල ෞඛ්‍ය 

අ මානතාෙයන් පෙත්ොලගන යන ගැටලු පිළිබඳෙ අෙධ්‍ානය ලයාමු කිරීමට අපට හැකි ලේ.  මානසික ල ෞඛ්‍ය 

අ මානතාෙය පිළිබඳෙ  හ ලමම විෂමතා මඟහරො ගැනීමට ප්‍රාලයෝික කටයුතු කරන්ලන් ලකල ේද යන්න 

පිළිබඳෙ ප්‍රජාෙ දැනුෙත්කිරීම  ඳහා  ක්‍රීය කාර්යභාරයක් ඉටු කිරීමට මානසික ල ෞඛ්‍ය පිළිබඳ  ජීවී පළපුරුේදක් 

ඇති පුේග යින් ල    උපලේශකෙරුන් ෙන අපට විශා  කාර්යභාරයක් පැෙරී තිලේ. උපලේශනලේ අරමුණු ෙන 

ප්‍රතිකාරය, නිොරණය  හ  ංෙර්ධ්‍නය ඔ ේල ේ ලමම කාර්යය ක්‍රියාෙට නැංවීම ක  හැකිලේ.  

ප්‍රතිකාරය -  

මානසික ල ෞඛ්‍ය තත්ත්ෙයකින් ලපල න පුේග යන් හට ඖෂධ්‍ ලනාෙන ප්‍රතිකාර ක්‍රම හරහා ඉන් මිදීමට 

 හලයෝගය  බා දීම 



නිවාරණය -  

පුේග යාට මානසික ල ෞඛ්‍ය ගැටලු ඇතිවීම ෙ ක්ො ගැනීම  ඳහා මානසික ල ෞඛ්‍ය පිළිබඳෙ  හ ගැටලුෙක් 

මතුෙන අෙ ේථාෙකදී ඒ  ඳහා අපලේ දැනට පෙතින මානසික ල ෞඛ්‍ය ල ේොෙන් පිළිබඳෙ ඔවුන් දැනුෙත් කිරීම. 

විවිධ්‍ ෙැඩමුළු, ලේශන,  ාකච්ඡා ඔ ේල ේ ලමය සිදු ක  හැක. 

සංවර්ධනය - 

ලමය ලදආකාරයකින් සිදු ක  හැක.  

• ප්‍රතිකාර  බා ගැනීමට අප ලෙත පැමිණි ල ේො ාභීන් ඉන් මුදා ලගන ඔවුන් තෙ දුරටත්  ංෙර්ධ්‍නය කිරීම.  

• පා ේ  හ උ  ේ අධ්‍යාපන ආයතන ෙ  දරුෙන්, රාජය  හ ලපෞේගලික ආයතන ෙ  ල ේෙය කරන 

පුේග යින් කණ්ඩායේ ෙශලයන් ලතෝරා ලගන පුේග  ලපෞරුෂ  ංෙර්ධ්‍න ෙැඩමුළු හරහා ඔවුන් 

බ ගැන්වීම. 

ලමම විෂමතා මඟහරො ගැනීම  ඳහා පහත කරුණු පිළිබඳ ඔවුන් දැනුෙත් කිරීම ෙැදගත් ලේ. 

ය පැවැත්ම පැමිසණන්සන් අපසේ තත්වයන් තුළින් පමණක් සනාසේ 

ලමය ක්‍ෂණිකෙ වි ඳිය ලනාහැකි  ංකීර්ණ ගැටළුෙකි. දරිද්‍රතාෙලේ ජීෙත් වීම යහපැෙැත්මට අහිතකර ල   

බ පාන බෙ මනසික ල ෞඛ්‍ය ක්ලෂේත්‍රලේ පර්ලේෂණ නි ැකෙම ලපන්නුේ කරයි. ලකල ේ ලෙතත්, එම ක්ලෂේත්‍රලේම 

පර්ලේෂණෙලින් ලපන්නුේ ලකලරන්ලන් අලේ  තුලට් විශා  ප්‍රතිශතයක්  ැලබන්ලන් අප අනුගමනය කරන 

ආකේප, අප අෙධ්‍ානය ලයාමු කිරීමට ලතෝරා ගන්නා ලේ  හ එදිලනදා ජීවිතලේ අප පුරුදු කර ගන්නා පුරුදු අනුෙ 

බෙයි. 

පුේ ලික පාලනය පිළිබඳ  ැටළුව 

අලේ ජීවිතලේ අපට පා නය කළ ලනාහැකි  ාධ්‍ක  ැමවිටම පෙතිනු ඇත. ඒ හා  මානෙ අප ලකලරහි යේ තරමක 

ලපෞේගලික පා නයක් ඇති  ාධ්‍ක තිලේ. අපට අලේ තත්ෙයන් ලෙන ේ කර ගැනීමට ලනාහැකි විය හැකි නමුත් 

අපලේ අෙධ්‍ානය ලයාමු කිරීම ලෙන ේ කර යහපත් මානසික ල ෞඛ්‍යයක් පෙත්ො ගැනීමට පුරුදු හා ක්‍රියාකාරකේ 

ෙර්ධ්‍නය කර ගැනීමට පුරුදු විය හැකිය. 

ස ාය විය  ැකි සේවල් 

මිතුරන් හා/ලහෝ පවුලේ අය  මඟ  ේබන්ධ්‍ වීම, මාංශ ලේශි ලිහිේ කිරීම  හ හු ේම ගැනීලේ ෙයායාම ෙැනි 

කු  තා උපකාරී විය හැකි ක්‍රියාකාරකේ ෙ  උදාහරණ කිහිපයක් පමණි. මානසික ල ෞඛ්‍ය ආබාධ්‍යක් ලනාමැති 

නමුත් අෙ ේථානුකූ ෙ මුහුණ දීමට අසීරු ෙන පුේග යින්ට, මානසික ල ෞඛ්‍ය තෙදුරටත් පිරිහීම ෙැළැක්වීම  ඳහා 

ආරක්ෂක පියෙරක් ල   එෙැනි ක්‍රියාකාරකේ ෙඩාත් ොසිදායක විය හැකිය. 

 ැමට මානසික ල ෞඛ්‍ය  ත්කාරය යථාර්තයක් කිරීමට මානසික ල ෞඛ්‍ය ගැටලු  මඟ කටයුතු කරන පුේග යින්ට 

ලගෞරොන්විතෙ යහපත් ජීවිතයක් ගත කිරීම  හතික කිරීම  ඳහා අපි  ෑම ලකලනකුටම දායක විය හැකිය. 



ජීවිත සාර්ථකත්වයේ යතුර 

 චිත්තයේගී බුද්ධිය 
 
 

      "චිත්තවේගී බුද්ධිය" (EImotional Intelligence) යන සංකල්ඳය පුද්ගලවයකුවේ ජීවිත 

සාර්ථකත්වය ස඲හා ප්‍රඵල ඵලඳමභ්  ඇි  කල හකි  සාධකය්  වලස න෕තන 

භවනෝේදයාව ළ ළ සාකඡාවාවබ ඵදු ව  ඇ ඇතව වර්  1995 දී ඇභරිකානු භවනෝවිදයාඥ 

"ඩකනියල් වගෝල්භ ව" ේසි ව වභභ සුවිවේෂී සංකල්ඳය වලොවබ හදු වවා දු වව වයව ඔහු 

ේසි ව "චිත්තවේගී බුද්ධිය: බුද්ධි පලයබ වඩා වකදගත් ව වව ව ඇයි " ("Emotional 

Intelligence : why it can matter more than IQ") යන වඳොත ප්‍රකායයබ ඳත් ි ීමවන ව 

අනළ රුව චිත්තවේගී බුද්ධිය (EI)පිළිඵ඲ සංකල්ඳ වඩාත් ජනප්‍රිය විය ව 

        වගෝල්භ වවේ අදහස අනුව න෕තන සභාජයබ වභ වභ අනාගත සභාජවේදීත් 

වභභ  බුද්ධිය අතයාවයය ව වව වය වභ් නිසාද යත් සභාජය ළ ළ ද් නබ ලකවඵන 

වනොවයකුත් ආකාරවේ ගකබලු ස඲හා පුද්ගලය වවේ චිත්තවේගී බුද්ධිවේ අඩුකභ ඵලඳාන 

ඵකවිනි ව සභාජ ප්‍රචණ්ඩඩත්වය , ඳවුල ළ ළ සිදුවන හංසන, ඳාසකල් ළමු වවේ ේනය පිළිඵ඲ 

ගකබලු , අධයාඳන ගකබලු , රැි යා ස්ථානවේ ගකබලු  , දිවි නසාගකනීන යනාදිය ඇි ව වව ව 

චිත්තවේගී බුද්ධිවේ දුර්වලකභ නිසාය ව 

         වභනිසා ජීවිතවේ සාර්ථකත්වය ස඲හා ඵලඳාන තීරණාත්භක සාධකය්  වලස 

චිත්තවේගී බුද්ධිය ක්‍රියාකරන ඵව වබහා ගත තුළ ය ව  
 
 

ප්‍රධාා  චිත්තයේගී බුද්ධි ුසසතතා  
 
 

   වගොල්භ ව විසි ව  චිත්තවේගී බුද්ධිවේ  ප්‍රධාන අංග ඳහ්  ඉදිරිඳත් කරයිව  වකදගත්භ 

කරුණ නන වභභ චිත්තවේගී බුද්ධි කුසලතා වකඩි දිතුණු ි ීමභබ පුද්ගලයාබ ඉවගන ගත 

හකි   ඇභයව  වභභ නිපුණතා ප්‍රගුණ ි ීමවභ ව චිත්තවේගීයව බුද්ධිභත් විය හකි ය  
 
 

1.ස්වයං දකනුවත්බාවයව (Self Awareness ) 

උසස් චිත්තවේගී බුද්ධිය්  ඇි  පුද්ගලය ව තභා පිළිඵ඲ දකනුවත්බාවයි  ව තුළ ව 

කබතුළ  කරයිවඔවු ව තභ වවේ චිත්තවේග හදුනා ග වනා අතර එභ චිත්තවේග වත්රුන 

ගනීවි සියන පුද්ගලයකු චිත්තවේගාත්භක අවස්තාවකදී තභ ව එභ අවස්තාවේ වකෝඳය 

,බිය,වයෝකය වහෝ අධික සළ බ වකනි චිත්තවේගයි  ව වඳවළන ඵව අවවඵෝධ කර 

ග වව ව නන ඔහුබ එය ඳාලනය කර ගකනීභබ ඳහසුයවඑවස්භ තභ වවේ හකඟීන හඳුනා 

ගකනීභබ අභතරව,තභ වවේ  ක්‍රියාව ව, භවනෝබාවය ව සහ හකඟීන අවන්  පුද්ගලයි ව 

වකවරහ ඇි  කරන ඵලඳමභ පිළිඵ඲ව දකනුවත්  ඇභ ද වභයබ අයත්යව 

ස්වයං දකනුවත්බාවයි  ව තුළ  පුද්ගලය ව තභ ව ගකන අවංකව ඵකලීභබ ද 

කකභි යවතභ වවේ ය් තී ව හා දුර්වලතා ඔවු ව ද වනා අතර එභගි ව ඔවු වබ වඩා 

වහොඳි ව ක්‍රියා කල හකි  වේව චිත්තවේග බුද්ධිවේ වකදගත්භ වකොබස වහවත් ඳදනභ වභභ 

ස්වයං දකනුවත්බාවය ඵව වඵොවහෝ අය විේවාස කරි ව 
 
 

2.ස්වයං නියාභනයව(SelfRegulation) 

 හකගීන හා ආවේග ඳාලනය ි ීමවන හකි යාව ස්වයං නියාභනයයිව 
 
 



 වභයි ව අදහස් කර වව ව හකඟීන අගුළු දභා පුද්ගලයාවේ සකඵම හකඟීන සකඟ ඇභ වනොවේව 

එයි ව අදහස් කර වව ව ඒවා ප්‍රකාය ි ීමභබ සුදුසු වේලාව සහ ස්ථානය එනවත්  ඵලා 

සිටීභයිව  ස්වයං නියාභනය යනු තභ වවේ හකඟීන නිසි වලස ප්‍රකාය ි ීමභයිව 
 
 

 ස්වයං නියාභනය ි ීමභබ දක්‍ෂ අය නභයශීලලී වන අතර වවනස්  ඇභබ වහොඳි ව අනුගත 

වවි ව ආවේගශීලලි වනොසකලි ලිභත් තීරණ වනොගනීව අධික වලස වකෝඳයබ ඳත් වනොවවයි 

වගකටුන කළභනාකරණය ි ීමභබ සහ වනොස වසු වකාීම වහෝ දුෂ්කර තත්වය ව 

කළභනාකරණය ි ීමභබ ද ඔවු ව දක්‍ෂ යව 
 
 

ය් ි භත් ස්වයං නියාභන කුසලතා ඇි  අය හෘද සා් ෂියබ එකඟව කබතුළ  කරන  ඵව 

වගෝල්භ ව ස඲හ ව කරයිව ඔවු ව ක්‍රියාි ීමභබ වඳර කල්ඳනාකාීම වන අතර ඔවු වවේභ 

ක්‍රියාව වහ වගම භ ඔවු ව බාර ගනීව 
 
 

3.අභිවේරණයව(Mortivation) 

අභිවේරණය තවත් වකදගත් චිත්තවේගී බුද්ධි කුසලතාවි ව  චිත්තවේගීය වයවය ව 

බුද්ධිභත් පුද්ගලයි ව අභිවේරණය කරනු ලඵ වව ව ම ර්ි ය, මුදල්,  සහ පිළිගකනීභ වකනි 

ඵාහර තයාග වලි ව ඔබටඵබ ගිය වදයි ව 

            ඒ වවනුවබ, ඔවු වවේභ අබය වතර අවයයතා සහ අරමුණු ඉටු කර ගකනීභබ 

ඔවු වබ ආයාව්  ඇතවඒ ස඲හා දකඩි කකඳ ඇවභ ව කබතුළ  කරයි වජයග්‍රහණය ස඲හා ඉහළ 

අවයයතාව්  ඇතවසමභ විබභ වද්වල් වඩා වහොඳි ව ි ීමභබ ්‍රභ වසොයින ව සිිති ව   
 
 

4.සහකනඳනයව(Empathy ) 

අ ව අයවේ හකඟීන වකවස් දකයි වත්රුන ගකනීවන හකි යාව චිත්තවේගී බුද්ධියබ අි යයි ව 

වකදගත් යව  නමුත් එයබ අ ව අයවේ චිත්තවේගීය තත්වය හඳුනා ගකනීභබ හකි   ඇභ 

ඳභණ්  වනොව තවත් වඵොවහෝ වද් ඇළ ළත් වේව 
 
 

 ිනනිසු වබ ඔඵ ද් වන ප්‍රි චණාර ද එයබ ඇළ ළත් යව  යවභකුබ දුක්  වහෝ 

ඵලාවඳොවරොත්ළ  සු ව ඇභ්  දකවනන ඵව ඔඵබ දකවනන විබ ඔඵ ප්‍රි චණාරය ද් ව වව ව 

වකවස්ද?  අ ව අයවේ යහඳකවකත්භ සහ සළ බ ගකන ඔඵ සකලි ලිභත් වේවඔඵ ඔවු වවේ 

ආත්භ ය් ි ය ප්‍රවඵෝධභත් ි ීමභබ උත්සාහය්  දරනු ඇතව 

එවභ වභ සහකනපිත පුද්ගලය ව සඵ඲තා කළභනාකරණය කර ගකනීභබ ,අ ව අයබ 

ඇහුනක ව දීභබ ,අවංකව සහ විවෘතව ජීවිත්  ඇභබ කකභි ය ව 

සහකනඳනය චිත්තවේගී බුද්ධිවේ වදවන වකදගත්භ අංගය ද වේව 
 
 

5.සභාජ කුසලතාව( Social Skills ) 

අ ව අය සභඟ වහොඳි ව අ වතර් ක්‍රියා ි ීමභබ හකි  ඇභ චිත්තවේගී බුද්ධිවේ තවත් වකදගත් 

අංගයි ව  ය් ි භත් සභාජ කුසලතා ි බීවභ ව ිනනිසු වබ අවන්  පුද්ගලයි ව සභඟ 

අර්ථවත් සඵ඲තා වගොඩනඟා ගකනීභබ හකි ය වඑවස්භ වභවකනි පුද්ගලය ව 

සභගස වනිවේදනය ි ීමභ ඳහසුය වතභ වවේ සාර්ථකත්වය ගකන මුලි වභ අවධානය 

වයොමු කරනවා වවනුවබ අ ව අයවේ දිතුණුවබ උදේ කරයි වඔවු ව ආරවුල් 

කළභනාකරණය කර ගකනීභබ ,ේශිෂ්ඨ ස වනිවේදකය ව  ඇභබ සහ සඵ඲තා වගොඩනගා 

ගකනීභබ හා ඳවත්වා ගකනීභබ ප්‍ර ඇණය ව වේව 



 
 

පුද්ගලයකුවේ ජීවිතවේ සාර්ථකත්වයබ බුද්ධි පලය ඳභණ්  වනොව චිත්තවේගී බුද්ධිය ද 

ේයාල ඵලඳමභ්  ඇි  කරන ඵව ඳකහකදිලිය ව 
 
 

ප්‍රදීඳා චණ ව්‍රකා වි  වි්‍රභසිංහ 

භවනෝේදයා උඳවද්යන නිලධාීම 
BA - Philosophy  
MA- Buddhist Ayurwadic Counseling  
Dip. in counseling (SLNIPC) 
 



ෂමා මානසික වංලර්ධනය වදශා පවුල් උපදේ඾නය 

 ආරවු඼ක් යනු අඹුවැමි දදදදනා අතර කුමන දශෝ දශේතු වාධකයක් මත ඇතිලන්නාවු චිත්තදේගී 

වමබරතාලය බිද ලැටීම නිවා ඇති වු ගැටුම්කාරී තත්ලයකි. දමම ගැටුම දදපාර්ල඾යටම මානසික, කායික 

පීඩාකාරී බලක් ඇතිකරලන අතර, ඔවුන් ලටා සිටින අදනකුත් පුේග඼යන්දේද මානසික වමබර බල බිද 

ලැටීමට දමය දශේතුලක් දේ. පවුල් ඒකකයක් බැද තබන ප්‍රධාන පුරුක ලන්දන් දරුලන්ය.  

විලාශය නැමති නීතයානුල ඼ විවිසුමකින් පවු඼ නැමති ඒකකය දග ඩ නැනදනද, දමය පලත්ලාදගන 

යාමට මානසික ශා කායික විලාශ වබදතාලය අතයල඾යය. ලර්තමාන දබ දශෝ පවුල් ඒකක තුෂ දමම 

මානසික කවාදය විලිහී ඇත. ඇතැම් විලාශ සිදුවී ඇත්දත් ලිංවිකමය අරමුණු වදශා පමණි. ඇතැම් පවුල් 

ඒකක තු඼ වැමියා දශෝ බිරීද ආර්ථික අරමුණු ඔව්දවේ ලැඩි කා඼යක් දය දලයි. ඇතැම් අඹුවැමියන් 

වැමියාදේ දශෝ බිරිදදේ ශැගීම්, අල඾යතාලයන්  දන වෂකා අධයාත්මික අරමුණු වදශා දයදදයි. විලාශ 

වු පසු තම පවුල් ඒකක වමබරල පලත්ලා දගන යාදම් දන ශැකියාල වශ දන දැනුලත් බල උපදේ඾නයට 

දය මු ලන පවුල් ආරවුල් ගැටළු ල඼දී දපනී යයි.   

මෑතකදී මා  දලත දය මු ව෕ උපදේ඾න අල඾යතා විතත දරුදලකු වම්බන්ධ ගැටළුලක් වදශා කැදලා ගත් 

එක්තරා මලක්, තම විලාශ ජීවිතදේ නීරව බල දමදවේ ප්‍රකා඾ කදල්ය. ඇයදේ විලාශය දදමාියය 

දයෝජනාලක් මත කතා බශට ඼ක්කර සිදු කර ඇත. විලාශ වු පෂමු දින පැලැත්වු අඹුවැඹි වබදතාලය 

ශැදරන්නට ඉන් පසු කිසිදු දිදනක එබදු වබදතාලයකට දය මුවීමට වැමියාට අල඾යතාලයක් වී දන මැත. 

විලාශ වු පෂමු දින ඇතිවු වබදතාලදයන් දම වුනට එක් දියණියක් සිටීයි. දම් ලනවිට දියණියට ලවර 

06කි. මේියය දවදනශව මැද ශැදුනු ලැඩුනු දමම මලට විලාශදයන් පසු තම වැමියා දලතින් අදේක්඿ා 

ක඼ ආදරය, උණුසුම, ලිංවික අල඾යතාලය වපුරාීමම සිදුවී දන මැත. තම විලාශදේ අමිිතරි ව්ලභාලය 

ලවර 7ක් පුරා අත්විදි දමම කාන්තාලදේ ලයව අවු. 27කි. තමාදේ සියළු ආ඾ාලන්, ශැගීම්, 

අල඾යතාලයන්,බ඼ාදප දරත්තු යටපත් කර දගන තම මේියයන්දේත්, තමාදේත්, තම වැමියාදේත්, තම 

එකම දියණියදේත් ආත්ම ගරුත්ලය රැක ගනිමින් දමම කාන්තාල ජීවිතය විදලයි. කියන්න දකදනකු 

නැත. වැමියා දත්රුම් ගන්දන් නැත. දදමාියයන්ට පලවා දත්රුමක් නැත. එදශත් දමම දරා ගැනීම සුළු 

පටු නැත. ඒ නිවා ඇය දම් ලන විට මදනෝකායික ගැටළු රැවකට මුහුණ දී සිටීයි. කායික දරෝග 

තත්ලයන්ට වලදය උපදදව් පතයි. ෂ඿ධ ගනිී.. සුලයක් නැත. දරෝගය පලතින්දන් මනව තු඼ය. ඇය 

රජදේ ලගකිල යුතු, මශජන වබදතා නිරන්තරල පැලැත්විය යුතු රැකියාලක නිරත දේ. රැකියාදේද ගැටළු, 

අතපසු විම් ඇත. දවේලා඼භීන් වශ වදශෝදර කාර්ය මණ්ඩ඼ය වමග නිරන්තර ගැටුම් ඇති කර ගනී. 

නිලදවේ ලැඩ කටයුතු ල඼ද ියළිදල඼ක් දන මැත. අමතකවිම නිවා දබ දශෝ පාඩු සිදු වී ඇත. දරුලා වශ 

වැමියා වමගත් ,වැමියාදේ පවුදල් අය වමගත් ගැටුම් ඇති කර ගනි. නින්ද දන යාම, ආශාර අරුචිය, 

නිතර ලැෂදදන ිතවරදය ඇයට ඇත. ජීවිතය ියළිබද ඇති ක඼කිරීම නිවා ලරින් ලර ජීවිතය නැති කර 

ගැනීමට සිදතන බලත්, දරුලා නිවා එම සිතුවිල්ද඼න් ඉලත්ල සිටින බලත් පලවයි. දම් ලන විට ඇය 

වි඿ාදය නැමති දරෝග තත්ලදයන් දපදල්. 

දමම ගැටළුදේ අභාගය වම්පන්න තත්ලය දම් ලනවිට දරුලා දලතින් නිර෕පනය වී ඇත. මල නිරන්තරල 

තමා දන රිව්සීමත්, මලදේ ආදේගශීලි ප්‍රතිාාරත්, ියයා වශ මල අතර ඇති ගැටුම්කාරී තත්ත්ලයත් නිවා 

දම් ලනවිට දරුලා අවරණ වි ඇත. දරුලා තුලින් ඉවම්තු ව෕  අවාමානය ශැසිරීම් රටා නිවා දමම දරුලා 

පන්තිභාර නදරුතුමිය විසින් උපදේ඾නය වදශා මා දලත දය මු කරන ඼දී. ඒ අනුල දරුලා දේ දමම 



ගැටළුල තුලින් ක඼ක් තිව්දවේ වගලා දගන විදලමින්  සිටි  පවුදල් දමම මානසිකල ලද විදි ගැටළුල 

අනාලරණය කර ගැනීමට මට ශැකිවිය. 

නිලවක මල ියයා අතර පලත්නා ගැටළු. අර්බුද, දේද භින්නවීම්, ිතංවා පීඩා, දන වෂකා ශැරීම්, 

එකිදනකා එකිදනකාදේ ආත්ම ගරුත්ලයට ශානි කර ගැනීම් ෂමා මනව පීඩාලට පත් කරන, තුලා඼ 

කරන වංසිේධීන් දේ. නිරන්තරල ගැටුම්කාරී පරිවරයක ජීලත් ලන දබ දශෝ දරුලන් ියළිබද පන්ති 

කාමරය තුෂ ඔවුනදේ ශැසිරීම් රටා අධයයනය කිරීදම්ද, නිරීක්඿ණය කිරීදම්දී ලටශා ගැනීමට ශැකියාල 

඼ැදේ. පාඩමට අලධානය දන මැති වීම. නිතර කල්පනා කිරීම, මතකය දුර්ල඼වීම දමබදු ෂම්න් තුලින් 

දපනී යයි.. අන් ෂමුන් ශා ගැටුම් ඇති කර ගනී. ිතංවා පීඩා කරයි. ආදේගශීීම ාර්යාලන් දක්ලයි. 

වාමුිතකල ලැඩ කිරීමට දන ශැක. නිතර කල්පනා කරයි. ඇතැම්විට මුරංඩු වල්භාලයක් ගනී. පාවල් යාම 

ප්‍රතික්ද඿ේප කරයි. දිනපතා පාව඼ට දන පැීණදණයි. නිර්මාණශීීම නැත. ඇතැම් දරුලන් නදරුලරයාදේ 

ආදරය, අලධානය, උණුසුම, වැෂකිල්඼, ියළිගැනීම, අගය කිරීම නිරන්තරල බ඼ාදප දර ත්තු දේ. 

ෂමයාදේ දමම ව්ලභාලයන්  නදරුලරයා ලටශා ගත යුතුය. ශදුනා ගත යුතුය. අලදබෝධ කර ගත යුතුය. 

පවුල් පරිවර තු඼ දන ඼ැදබන මානුෂික අල඾යතා නදරුලරයා තුලින් ඼ැබුදන ත් දමම දරුලන්දේ ගැටළුල 

මදක් වමනය කර ගත ශැකිදේ. නමුත් එය ප෕ර්ණ ල඾දයන් වැපී.ම සිදුවිය යුත්දත් පවු඼ තු඼ 

දදමාියයන්දගනි.  

ඇතැම් දරුලන්  පවුල් ආරවුල් නිවා ගර්භා඿ගත අලධිදේ සිටම පීඩාලන්ට ඼ක් දේ. මලදේ පීඩාකාරී 

මානසිකත්ලය මත දමබදු දරුලන් දමද඼ ලට බිිත ලන්දන්ම දපෞරු඿ ගැටළු රැවක් රැදගනය. දමය 

වමව්ත වමාජ ක්‍රියාලලිදේම ඉදිරියට අනතුරු දගන දදන්නකි. වංදේදී මිනිසුන් විතත මිනිව් වමාජයක් 

රටකට බිිතවීම අල඾යය. එදවේ දන වුනදශ ත් වමව්  වමාජයම අනාගතදේදී මානසික දරෝගීන් දපෞරු඿ 

ආබාධ විතත පුේග඼යන් බලට පත්විය ශැක. වෑම පුේග඼දයකුදේම ාර්යාල තලත් පුේග඼දයකුට 

බ඼පෑම් ඇති කරයි. වෑම පුේග඼දයකුම බිිතලන්දන් පවු඼ක් තුලිනී. එදවේ දන මැතිල බිිත ලන අලව් ාද 

ඇත. දකදවේ වුලද ජීවිතය යනු විදලන දදයක් දන ල විදීමට අල඾ය දදයකි. එය වංව්කතතිය, වදාාාරය, 

ආගම මත පදනම්ල දගන යා යුතුය. පැලත එන සිරිත් විරිත්, වමාජ වම්මතයන් ල඼ට මුල් තැන දිය 

යුතුය. ජීවිතය ගැටළු, ප්‍ර඾්න මැද දගන යාම මානසික, කායික ශා වමාජ ගැටළු රැවකට අත ලනයි. 

පවු඼ක් දරෝගී වීදමන් පරම්පරාලක් දරෝගී දේ. වමාජයක් දරෝගී කරලයි. පවුල් ඒකක තු඼ ගැටුම්කාරී 

තත්ලයන් මැද ජීලත් වු දරුලන් තුෂ පසුකාීමනල වමාජ විදරෝධී දපෞරු඿ ඼ක්඿ණ ඇතිවීමට ඇති 

ප්‍රලනතාල ලැඩිය. පාතා඼ය තුෂ, බන්ධනාගාර තුෂ, දමලැනි දපෞරු඿ විතත පුේග඼යන් අපට ශමුදේ. 

රටක් වංලර්ධනය කරා යාදම්දී එරට ජීලත් ලන පුේග඼යන්දේ කායික, මානසික, වමාජීය, ආර්ථික ශා 

අධයාත්මික ව්ලභාලයන්ිත වමබර බලක්, නීදරෝගී බලක් පැලතිය යුතුය. එදවේ දන මැති වුලදශ ත් එරට 

ඉදි කිරීම් අතින්, තාක්඿ණික අතින් දියුණු වුලද  වමාජ වාරධර්ම, වංව්කතතික ලටිනාකම්, මිනිව් නදණධර්ම 

ියරිහී යන්දන් නම් එබදු වංලර්ධනයකින් ඵ඼ක් දන මැත.  

 

ගීතානි වදමා඼ා අදේවික්‍රම, 

උපදේ඾න වශකාර නි඼ධාරීනී,  

ප්‍රාදේශීය දල්කම් කාර්යා඼ය 

මදුරාල඼ 

 



කායික ආබාධ සහිත වුවත් මානසිකව නගා සිටවමු 

කායික ආබාධයක් යනු පුද්ගලයයකුට ශරීරිකව ඇති වන්නා වූ දුබලතාවයකි. අත් පා 

වැනි කායික අවයවවල යමන්ම ඇස, කන, වැනි සංයේදී ඉන්ද්රිමයන් වල දුබලතා නිසා 

ඇවිදීම , තම දෛනික කටයුතුවල නිරත වීම, යපනීම, ඇසීම. කථනය වැනි අතවවශව 

ක්රිීයාකාරකවලවල අපුතාතා යුෝ සවලපුර්ණයයන්ම ඒවායේ දීමට අසමත්වීම යමම 

පුද්ගලයන් සතු අබාධ යලස ෛැක්විය ුැක. ඔවුන්ට එම තත්වයන්ට යගොදුරු වීමට 

යේතු සාධක වන එයේත් නැතිනවල කායික අබාධ ඇති වීමට බලපාන යේතුන් යලස 

ජානමය සාධක , පුර්ව ප්රඅසව සාධක සු යවල අනතුරුවලට බදුන් වීම සෛුන් කල 

ුැක. ජානමය තත්වයන් යනුයවන් අෛුේ කරන්යන් පාරවලපරිකව යුෝ තම 

යෛමේපියන්යේ ජාන ුරුා ධායාෛ වන අබාධයක් යේ. පුරවා ප්රඅසව යේතු යලස කුස 

තුල කලලයක්ව සිටින සමයේ මවට ඇතිවූ කායික මානසික ගැටළු යේතුයවන් 

ෛරුවට ශාරීරික ආබාධයන් අවාසනාවන්ත තත්වය සැලකිය ුැකිය. එයමන්ම 

සවලපුර්ණ නියරෝගිව උපන්නෛ ජිවිතයේ කවර යුෝ අවේථාවක ඇතිවන අනතුරු 

(උෛා:- රිය අනතුරු , කැපීවල තුවාල,) ෛරුණු යරෝගවලට යගොදුරු වීම යුෝ මානසික 

තත්වයන් නිසා(ෛැඩි කවලපනයන් වැනි ෛෑ) කායික අබාධ ුට ගනී. ඔවුන් අන් යට 

සායේක්ෂව කායික යවනේකවල ෛැක්වුවෛ ඔවුන්ෛ සාමානව ිනනිතාන් බව අප විසින් 

වටුාගත යුතුමය. ඔවුනටට ඇත්යත්ෛ අපට ඇති ුැගීවල , ෛැනීවල ුා 

චිත්තයවගයන්මය. එබැවින් කායික ආබාධ සහිත අයයේ මානසික තත්වය නගා 

සිටුවීම නියරෝගී අපයේ වගකීමක් බව අමුතුයවන් කිව යුතු නැත. කායික අබාධ නිසා 

යමම පුද්ගලයන් මානසිකව යවල යවල යේෛනා, පතාබෑවල , කඩාවැටීවල, දුර්වලතා යමන්ම 

යරෝගයන්ටෛ යගොදුරුවිය ුැක ඒ යකේයේෛැයි කිවයුොත් තනිකම , පාළුව යමොවුනට 

තදින් ෛනිය ුැක. තමා අන් අයයගන් යවනේ නිසා අන් ය කරන ෛෑ කිරීමට යනොුැකි 

නිසා නිරායාසයයන්ම යමොවුන් තුල පිරිසක් සමග සිටියෛ තනිකම ෛැනීයවල 

ප්රඅවනතාවය වැඩිය. ලැජ්ජාව යමොවුන්යේ ජීවිතය තුල ඉතා සමීප ුැගීමකි. අන් 

අයයේ විහිලු තුළු වලට ලක් වූ අයයක් නවල යමය යෛගුණ යතගුණ විය ුැක. 

එයමන්ම සැකය ඔවුනට ඇතිවීයවල ප්රඅවනතවයෛ ඉුල වන්යන් තම ජීවිතය පිිබබෛවම 

ඇති අවිනිශ්චිට ුැගීවල , කායිකව දුබල තමන්ට ශක්තිමත්  අන් අයයේ පිඉෛවන් 

එල්ලවිය ුැකි බව සිතීම, නිතරම අන් අයයේ පීඩාවන් එල්ලවිය ුැකි බව සිතීම, 

නිතරම අන් ය ඉදිරියේ ුා ජිවන අභියයෝග , එදියනෛා කටයුතුවලදී පවා ගැටළු ඇති 

විය ුැකි බවත් ඒවාට මුහුණ යෛන අයුරක් සිතිනන් කල් යගවීම නිසාය. එය ඔවුන්ට 

මානසික පිඩාවක් විය ුැක . එයමන්ම ඔවුන් අන් අය (පවුයල් සාමාජිකයන් , 

හිතවතුන්) කරෛර වනවා යැයි තමුන් පිිබබෛවම වරෛකාරී ුැගීමක් ඇති කර ගත 

ුැක. එය මානසිකව යසෞඛ්යවසවලපන්න යනොයේ. ඔවුන් කුඩා යද්ට පවා අධිකව 

සංයේදී විය ුැක, කදුළු යුිබය ුැක, ඔවුන් පිලිබෛව අතම අනුකවලපායවන් දුක් විය 



ුැක රිනාත්මකව ජීවිතය යෛස බැලීමට ඔවුන් පුරුදු වී තිබිය ුැක “මම 

පේකාරයයක් , කරුමක්කාරයයක් , කාලකන්නියයක්” වැනි ේවයන් කතන ඔවුන් 

යබොයුෝ විට මනස තුල යගොඩනගායගන තියබනවා වන්නට ඇත. ඔවුන් අතුැරීම 

බහුලවම සිදු කරති. සතුටු විය ුැකි අවේථාවන් පවා මග ුැරීමට යපලබියවල 

ප්රඅවනතාවයක් ඔවුන් තුල ෛැකිය ුැක. “මට තව යමොනවා නැති යේෛ යය සිතා 

ලබාගත ුැකි යද් පවා අතුරින අබාධිත පුද්ගලයින් ම ෛැක ඇත. එපමණක් යනොව 

අට්නාගතයේ තමාට කුමක් සිදුයේෛ යය නිතරම සිතිනන් ුා ලෛ ජීවිතය පිිබබඳව 

පතාතැයවිනන් දිගින් දිගටම කල්ගතකළයුොත් කාන්සාව (anxiety) අවපීඩනය 

(depression) වැනි තත්වයන්ට පවා යගොදුරු විය ුැක. උක්ත ෛක්වා ඇත්යත් කායික 

ආබාධ සහිත අයයේ මානසික තත්වය පිිබබෛවය. යමය අබාධිත සියලු පුද්ගලයින්ට 

සාමානවකරණය කල යනොුැකි වුවත් බහුතරයකයේ මානසික තත්වයන් යමයලස 

දුර්වලව තිබීයවල  ුැකියාව ඉුලය. යමම තත්වයන්යගන් යමොවුන් මුෛවාගැනීම අප 

සියල්ලන්යේම වගකීමකි. ඔවුන්යේ මානසික තත්වය නගා සිටුවා ඔවුන්ට සාමානව 

ජිවිතයකට රිසි ශක්තිමත් මානසික තත්වයක් නිර්මාණය කර දීම අප සිදු කල 

යතුය.  

ඒ යකයේෛ 

 

කායික අබාධ පිලිබෛව අධවාපනයක් ලබා දීම 

පාසයල්දී කායික අබාධ ඇති ය ුා ඔවුන්යේ ශාරීරික මානසික තත්වයන් පිිබබෛ, 

ඔවුන්ව යත්රුවල ගතුැකි ආකාරය , ඔවුනට උෛවු කල ුැකි ආකාරය පිිබබෛ 

ඉගැන්වීම කළුැකිනවල එය ඉතා වටයන්ය. එයමන්ම ෛනුවත්කිරීයවල වැඩසටුන් 

වැනි ෛෑ තුලින්, යවල පිලිබෛව සමාජය ෛැනුවත් කිරීම තුලින් ධනාත්මක තත්වයක් ඇති 

කල ුැක. ිනනිතාන් තුල එවැනි පුද්ගලයන් යකයරහි අවයබෝධයක් තිබීම ඔේන්ට 

යුොඳින් සැලකීමට , රක බල ගැනීමට මුගු පිටුවුලක් යේ. 

 

ඔවුන් ක්රීකඩාවන්ට යයොමු කිරීම 

ඔවුන්යේ කැටික තත්වයන්ට බාධා යනොවන පරිදි ඔේන්ට ඔේන්ට යයදිය ුැකි 

ක්රීකඩාවන්ට යයොමු කිරීම තුලින් කිම ුා මානසික යෛඅංශයයහිම යුපත් ප්රඅතිපල 

ඔවුනට ලබා දිය ුැක. special olympics තරගයන්ට ඉදිරිපත් කරන්යන් කායික අබාධ 

සහිත කිර්ෛවට ෛක්ෂ පුද්ගලයන්ය. 

 



ඔේනට වියශ්ෂයයන් සලකන බව යනොයපන්වන්න  

ඔේන් යෛස මුව අයා බල යනොසිටින්න. ඔවුන්ෛ සාමානව ිනනිතාන් යය සිතන්න. 

ඔේනටෛ අනුකවලපා කරන්න නමුත් එය යනොයපන්වන්න. ඔේනට අවශව ඔය  

ආෛරය ුා නිසි යලස ලබා යෛන ගරුත්වයයි. ඔවුන් ඔය  අනුකවලපාව ඉල්ලන්යන් 

නැත.  

ඔවුන්ව නිර්වවජව අගය කරන්න  

ඔවුන්යේ කුසලතා , ුැකිය දුටු විට අවන්කවම එය අගයන්න. ලේසන හිනාවක් ඔහු 

යුෝ ය සතුනවල එය පවසන්න . නමුත් මවා පා වවාජව කරන අගය කිරීවල ඔවුනට 

වැටයේ. එයේ යනොකරන්න එයින් ඔවුන් තවත් අපුතාතාවයට පත් විය ුැක. 

අවවාජව වර්නන කිරීමට ඔවුන් ඉතා කැමතිය.  

 

උෛේ අවශවෛැයි පමණක් අසා උෛවු කරන්න  

ඔවුන්යේ ආත්මභිමනයට ගරු කරන්න. සම විටම සම විටම ඔවුන්යේ යද්වල් ඔවුන් 

යවනුයවන් කර දීමට යායමන් වලකින්න. එය ඔවුන් තුල හීනමානය ඇති කිරීමට 

සමත්ය. ඔවුන්යේ කටයුතු ඔවුන්ට කරගැනීමට ඉඩ ුැරීයමන් ඔවුන් තම සාමානව 

අයයක් බව තුවුරු කර ගනී. උෛවුවක් ලබා දීම කිසියේත්ම වැරදි නැත. නමුත් උෛවු 

අවශවෛැයි ඔවුන්යගන් පළමුව අස ෛැනයගන සිටින්න. ඔවුන් අවශවයි පැවතාවයුොත් 

පමණක් උෛවුකරන්න. එයේ නැති පැවතාවයුොත් එයින් අෛුේ වන්යන් ඔහුට යුෝ 

ඇයට තමා යවනුයවන් ඒ යෛය කරගත ුැකි බවයි. එයට ඉඩ ුරින්න. වියශ්ෂයයන්ම 

උත්සව අවේථාවලදී , යසනග ගැවයසන ේථානයකදී ඇවිදීමට අපුතා අයයක් 

පැිනණිය යය සිතන්න. ඔහුව අල්ලා ගැනීමට , වාරු කර ගැනීමට ඔබ සිතනවානවල 

එයට එම පුද්ගලයායේ අවසරය ලබාගන්න . 

 

නිසිේ පරිදි ගරු කරන්න  

අතට අත් දීම , වැළෛගැනීම වැනි යද් සිදු කිරීම ඔවුන්ට අභිමානයක් යගනයද් . නමුත් 

යරෝෛ පුටුවක සිටින යුෝ පාෛ යනොමැතිව බිම හිෛයගන සිටින අයයක් යෛස ඔබ 

සිටයගන බල කතා යනොකරන්න. යබල්ල ඔසවා ඔබ යෛස බල කතා කිරීමට ඔවුනට 

සිදුයේ. ඔබත් අතානක වාදී  වී ඔවුන්යේ මුහුණ යෛස බලායගන් සාකච්චායේ 

යයයෛන්න. යගොත ගසන අයයක් නවල ඔහු කීමට යන යෛය කියා අවසන් කිරීමට ඉඩ 

යෛන්න. ඔබ ුදිසි වී ඔහුට කලින් වචනය සවලපුර්ණ කල යුතු යනොයේ. 



ඔවුනට රැකියා ලබා යෛන්න  

ඔවුන් ෛක්ෂ බුද්ධිමත් පිරිසක් බව මතක තබා ගන්න. වැයඩහි නියැලීමට ෛනය 

ඉපයීමට ඔවුනට ඉඩ සලසා යෛන්න. තාළු යුෝ කායික අබාධ ඇත්තවුන්ට රැකියා 

දීමට මැලි වීම බහුලව යමරට සිදු වන්නක්. ඔවුන් රැකියාවක නියැලීමට , වැඩ කිරීමට 

ඉතා මනාප බව සිහි තබා ගන්න. ඔවුන් කැප වී තමාට ලබා යෛන කාර්යයන්. ඉටු 

කිරීම සිදු කරනු ඇත. ඔවුන්යේ අබාධ නිසා වගකීවල පුර ුරිවි යැයි යනොසිතන්න. 

ඔවුනට රැකියා සැපයීමට රජයයන් පියවර ගැනීමෛ ඉතා අගයන්ය. ඔවුන් 

කාර්යාලයකදී යගන එන යයෝජනා අගය කරන්න. ඒවාට ඇහුවලකන් යෛන්න. ඔවුන් 

අෛුේ ප්රඅකාශ කරන වික ඒවාට ගරු කරන්න. ඔබ ඒවා අගය කරන බව පවසන්න. 

සාකච්චා වැඩමුළු වැනි යද්ට ඔවුන් සවලබන්ධ කර ගැනීම ඉතා වැෛගත්ය. යවල වියකට 

යේවා ේථානවල කායික අබාධ සහිත පුද්ගලයින් දුර බැුැර වවපතති ආදියට, උඩු 

මුයල් යුෝ යවල දුරක පැවැත්යවන සාකච්චා වලට රැයගන යනොයා සිටීමට අන් ය 

උත්තාක යේ. එය අබාධිත පුද්ගලයායේ පුතාව තක විය ුැක . නමුත් එය ඔවුනට 

මානසික පිඩාවක් යගන දීමට සමත්ය. ඔවුන්ෛ වැඩ බියවල , කාර්යාලයේ සාමානව 

යේවකයයකු බව ඒත්තු ගන්න්වන්න. මන කාර්යක්ෂම පලෛායි යේවයක් ඔවුන් ලබා 

යෛනු යනොඅනුමානය.  

 

කලා මාධවන්ට අබාධ සහිත පුද්ගලයින් යතොරා ගන්න.  

රුපවාහිනී යටලිනාටව , චිත්ර්පට වැනි ෛට කායික අබාධ සහිත පුද්ගලයන් 

නලුනිලියන් යලස යයොෛා ගැනීම ඔවුන්යේ යමන්ම අබාධ සහිත යලක්ෂකයන්යේෛ 

මානසික සතුට වැඩි කිරීමට සමත්ය. නමුත් එම චරිත සාමානව යලස ජිවත් විය හි 

ශක්තිමත් චරිත යලස යගොඩනැගීම වැෛගත්ය. එයින් එවැනි යට අභියලරනයක් 

ලැය . තවෛ නළු නිලියන් යලස , ජනමද්යයවදින්, කලාකරුවන් යලස කායික අබාධ 

සහිත පුද්ගලයන්ට ුැකියාවන්ට අනුව අවේථා සලසා දීම ඉතා වැඩෛායි යේ. 

අබාධිත චරිත යටලි නාටවවලට යයොෛා ගැනීයමන් අප වැනි අයත් සමාජයේ සාමානව 

යකොටසක් බව ඔවුනට පසක් යේ. එම චරිත සාමානව යලස ජිවත්වන , තීරණ 

ගැනීයවලදී සමාජයට , පවුලට ඉතා වැෛගත් ඉතා බලසවලපන්න චරිත යලස හුව 

ෛැක්වීම ුා යල්ඛ්යන කලයේදීෛ එවැනි චරිත නවකතා, යකටිකථා වනිහි ශක්තිමත් 

ඒවා යලස නිර්මාණය කිරීම ඔවුනයේ සිත් දිරි ගැන්වීමට සමත්ය.  

 



අවසන් වශයයන් අප මතකතබාගත යුත්යත් ඔවුන්ෛ ආප යමන් මනුෂ් යයන් බවේ. 

යල් මසින් සදුන හිත පිත් සහිත ඔවුනට කායික යමන්ම මානසික ශක්තිය ලබා දීම 

රටකට ශක්තියක් වනු යනොඅනුමානය. 

 

පී.එම.ජි. උත්පලා නිර්මානි  

මයනෝවිෛවා අධවන අංශය 

යේරායෛණිය විශ්වවිෛවාලය  
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iqjfia ksokakg kï'''''''''''''''''''''''' 
 

kskao fi!LH iïmkak csú;hl m%Odk fldgila lsh,d iuyr úg fï jk úg;a Tn fyd|ska 
okakjd we;s' fyd|ska wdydr .ekSu yd jHdhdu lsrSu jf.au oji mqrd Tnj i;=áka ;nkakg fyd|ska 
ksod .ekSu;a fndfyda fihska jeo.;a fjkjd' th Tfí yeÕSï" iïnJO;d" ksIamdokYS,S;ajh jf.au 
cSú;fha iajNdjhg;a tlfia n,mdkjd' oji mqrd Tn W.;a foa- Tnf.a w;aoelSï u;lh ;=< ;ekam;a 
lrkakg yd YrSrh m%;sixialrKh lrkakg Tfí fud<h jev lrkafka Tn ksod .;a úghs'  
 
 weursld;qjka w;rska ñ,shk 70 lg muK ksJo iïnJO .eg¿ we;s nj ióCIK uÕska fmkajk 
w;r fudjqka iEu jhia ldKAvhlgu" cd;shlgu yd iEu iudc-wd¾:sl ;;ajhlgu wh;a jk nj 
mqÿu iy.; lreKla fkdfõ' m%udKj;a fkdjk kskafoa m%;sM,hla f,i  fjfyilrnj yd wjodkh 
/|ùfï wmyiqlï jeks úoHd;aul idOl j¾Okh fjk nj fidhd f.k ;sfhk lreKq w;r fjkjd' 
 
 orefjl=g m%udKj;a kskaola fkd,efnk úg th Tyqf.a fyda wehf.aa mx;s ldurfha 
l%shdldrlï jf.au ndysr l%shdldrlï i|yd;a oeä n,mEula t,a, lrkjd' 
 
 wks;a w;g <ufhla jeäysáfhl= f,ig j¾Okh jk úg Tyqf.a fyda wehf.a m%udKj;a fkdjk 
kskao yd tys Nhdkl wys;lr m%;sM, j¾Okh ùfï wjOdku;a jeähs' 
 
 iunr wdydr fõ,la fyda wdrCIdldrS yd m%;sM,odhl jHdhdu rgdjla jf.au fyd| rd;%S 
kskao;a m%S;su;a yd fi!LH iïmkak csù;hlg ;SrKd;aulhs' ms<s.;a úYajdihkag mgyeks jqK;a wfma 
YrSrh fyda uki wm ksod .kakd úg il%Sh nj we;a;la' Tfí isrer yrshg Trf,daiqjla jf.a Tn isysk 
f,djg .sh úg Tfí mrK ffY, w¿;a lrkakg jf.au udxY fmaIS yd YrSr wjhj m%lD;su;a lrkakg 
th fkdkj;ajdu jev lrk nj Tn okakjdo @ Tfí isref¾ fi!LH iïmkak meje;au Yla;su;a 
lrkakg jf.au Tng Tfí isrerska oji mqrd jev lrkakg WmldrS jkafka Tn kskaog .sh úg fï ish,a, 
isÿ jqfKd;a muKhs' 
 
Tn ,nk iqj kskao i|yd wdf,dalh" f>daIdj yd WIaK;ajh lshk idOl n,mdkjd' 
 

wdf,dalh 
fuh wfma isrerg fú,dj yÕjk f.dvdla Yla;su;a o¾Ylhla' ysre 
Wodfjkjd;a iuÕu wfma YrSrh we;=f<a ;sfhk ^ cSj úoHd;aul & Trf,daiqj 
wmg lshkjd —oeka ke.sákak fõ,dj yrs ˜ lsh,d' ojd,l ú;rla 
fkfuhs ?g jqK;a ksod .kak fyd|u ;ek lrej, ^wdf,dalh ke;s& 
ldurhla ;uhs' 
 

f>daIdj 
úáka úg tk oeä f>daIdj kskaog ndOd lrkak ;sfhk bv jeähs' úÿ,s 
mxldjl fyda jdhq fmrKhl l=vd wkjr; ññKSu mjd jvd myiqfjka 
ksoe,af,a .,d hkjd' 
 

WIaK;ajh 
ldurfha ;sfhk wêl riakh fyda wêl iS;, ksod .ekSu wmyiq ld¾hhla 
lrkjd' *erkayhsÜ wxYl 60 - 65 w;r Tfí ldur WIaK;ajh ;sfhkjd kï 
th Tfí kskaog iqÿiq ia:dkhla ' b;ska tal ksid Tfí ksok ldurfha 
WIaK;aj udmlhla ;nd .ekSu fkdjeo.;a fohla fkfuhs' 
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fyd| rd;%S kskaola i|yd my; i|yka lreKq .ek;a ie,ls<su;a jqfKd;a fyd|hs fkao @ 
 

- oskm;d f;,a .dkak' 
- i;s wka;fha mjd tlu fõ,djl ksod .kak' 
- kskaog hEug fmr oskm;d lrk ms<sfj;la idod .kak' thska Tfí isrerg kskao .ek 

bÕshla imhdù' 
- udkisl mSvkh iukh lr .ekSu i|yd l%uj;a jHdhdu lrkak' 
- lef*aka wvx.= øjH jeks W;af;acl .ekSu kj;d oukak' 
- kskao wdrïN lsrSfï ld<h jeä ùug ÿïmdkh n,mdk nj ióCIK uÕska fy<s ù 

we;s ksid ÿïmdkh iïmQ¾Kfhkau k;r lrkak' 
 
ksod .kak wmyiqo@   jvd fyd| kskaola i|yd bÕs lSmhla ''''''''''''''''''' 
 
 ksokak fõ,djla ke;slug jvd kskao ke;slu fndafydau bÉPdNx.;ajhg ldrKhla nj 
we;a;hs' me;af;ka me;a;g fmr,s fmr,s  lerflñka oskh mqrd isÿ jqKq yeu fohla .eku Tfí uki 
fõ.fhka ÿjkjd fjkak mq¿jka ' rd;%Sfha kefÕk f>daIdj Tnj mqnqÿjkjdo @ fujeks úfgl Tng 
lrkak mq¿jka fudkjdo @ fï ,smsh lshj,d iqjfia ksokakg w¿;a Wml%u bf.k .kak mq¿jkao n,kak' 
fï  Wml%u —ksød iajia:;dj ˜ f,i y÷kajkjd' 
 

- kskao wjYH úg muKla ksod .kak' 
fuh Tn wef|a weyerf.k isák ld<h wvq lrdú' 
 

- Tng úkdä úiaila we;=,; kskaog jefgkak ners jqfKd;a wef|ka ke.sg taldldrS 
tmdfjkiq¿ fohla ksosu; tk f;la lrkak' 

w÷rl ksyvj jdäù Tfí YS;lrKfha j.lSï iy;slh lshjkak' Tn kej; 
ke.sák ;=re weia oSma;su;a wdf,dalh foig ksrdjrKh fkdlrkak' oSma;u;a 
wdf,dal fud<hg bÕs imhdù — oeka wjos ùug ld,h˜ njg' 

  
- flá ksos ^oj,a ksod .kak & tmd'  

th iy;sl fõú ksos hyfka Tfí fjfyilr njg' Tng flá kskaola ke;sju 
ners kï iji 3 g l,ska mehlg wvq ld<hla ksod .kak' 

 
- ke.sàu yd we|g hEu iEu osklu tlu fõ,djl isÿ lrkak' 

i;s wka;fha mjd Tfí kskao tlu rgdjl mj;skjd kï Tng myiqjla 
oefkaù' 

 
- ksod .kak meh 4 lg j;a l,ska jHdhdu lsrSu wjika lrkak' 

oskm;d lrk jHdhdu ks¾foaY lrkjd fyd| kskaola i|yd Tng Woõ lsrSug' 
kuq;a jHdhdu wjika lrk fõ,dj b;d jeo;a' WoEik jHdhdu lsrSu fyda 
uOHdyakfha jHdhdu lsrSu kskaog ndOd lrkafka keye' 
 

- kskaog fmr oskm;d lrk mqreoaola j¾Okh  lr .kak' 
fyñka fyñka kskaog hEug fiñka fiñka kskao lrd <Õdùu i|yd th Tfí 
isrerg jeo.;a bÕshla imhdú ' Tng mq¿jka ieye<slrK ix.S;hlg ijka 
fokak' Tfí weoys,sj,g .e,fmk hula úkdä 15 la muK lshjkak' lef*aka 
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^ Wod(- fldams & rys; f;a tlla mdkh lrkak' ieye<slrK wNHdihl 
fhfokak' 

 
- Tfí weo kskaog muKla fhdod .kak' 

wef|a b|f.k rEmjdysksh keröu" ì,am;a .Kka ne,Su" fjk;a hï jevla 
lsrSu " lshùu jeks fohska j<lskak'túg Tn weog .sh úg Tfí isrer 
oek .kSú oeka ksod .ekSug ld<h nj' ksos hyk ,sx.sl ld¾hhg muK;la 
kqiqÿiq fkdfõ' 

 
- lef*aka ^ flda,d j¾.j, o lef*aka we;' & " ksfldàka yd we,afldfyd,a Ndú;h 

kskaog hEug meh 4 - 6 lg fmr wjika úh hq;=hs' 
ksfldàka yd lef*aka" fldams" lsrs f;a" flda,d j¾." fldflaka yd fpdl,Ü 
jeks foa Tfí kskaog jeàfï yelshdjg ndOd muqKqjk W;af;achkah' iuyr 
kshu lrk ,o yd kshu fkdlrk ,o T!IOj, lef*aka wvx.= fõ' is.rÜ yd 
iuyr T!IOj, ksfldàka wvx.=hs' we,afldfyd,a Tn wdrïNfhaoS blaukska 
kskaog weo oeuqj;a th fud<fha ls%hdldrS;ajh ukao.dó lrkjd jf.au Tn 
iïmQ¾Kfhkau flá ksosj,g weo oukjd' 

  
- flá wdydrhla kskaog fmr''''''''''''''''''' 

Tfí l=i f.dvdlau ysia kï th kskaog n,mdù' fldfydu jqK;a kskaog 
fmr .;af;a nr wdydrhla kï th;a kskaog n,mEï lrkjd' lsrs wdY%s; 
ksIamdok yd l¿l=ï jeks uia j, ksosu; .;sh we;s lrjk (TRYPTOPHAN) 
á%mafgdmEka keue;s ridhkh we;s w;r kskao wdrïN lsrSu wmyiq jk iuyr 
úg á%mafgdmEka wvx.= lsrs úÿrejla ks¾foaY lrkq we;' 

 
- kskaog úkdä 90 lg fmr WKqiqï c,h ''''''''''  

WKqiqï c,fhka kEu isrer WKqiqï lrjkakg fya;= jqj;a Tfí kskao myiq 
lrjk muKg YrSr WIAK;ajh my; oukakg thg yelshdjla we;' fï 
ms<sn|j flreKq Y%dia;Sh mfhH_IK lSmhla o we;' 

 
- ksok ldurh yd ksok weo ksy~ yd iqjmyiqj ;sfnkjdo @ 

WKqiqï ldurhla fldfy;au iqjmyiqodhl keyefka' iS;, ldurhla kï 
fmdfrdakhla isrer WKqiqïj ;nd .kakg m%fhdackj;a fõú' WoEik ysre 
t<sh fl<skau weog jefgk ;ekl kï weo ;sfnk ;ekg fyd| wdjrKhla 
fhdod .ekSu;a b;d jeo.;a fõú' f>daIdj lrorhla fkdjk f,i úÿ,s 
mxld jeks WmlrK Ndú;d lsrSu ms<sn|j;a wjOdkh fhduq lrkak' 

 
- Tfí cSj úoHd;aul Trf,daiqjg ysre t<sh wjYHhs' 

WoEil wjos jqKq ú.iu t<shg f.dia ysre t<sh jefgk f,i úkdä 15 la 
muK uqyqK yrjd f.k isákak' 

 
by; i|yka bÕs yryd Tnf.a iqj myiq kskaog odhl;ajhla fkd,enqfkd;a kï kskafoa wl%u;djhka 
Wfoid Tfí mjqf,a ffjoHjrhd yuqùu jeo.;a  fkao@ '''''''''  
 
 

wka;¾cd,h weiqrska ilia lf<a '''''''''   wcs;a l=udr ^B.A. Psychology), Dip. in Cou. , AMPC 

                                 WmfoaYk iyldr 
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kj fh!jkfha f.dÿr u;aøjH  

W.NUWAN THISERA  

COUNSELLING ASSISTANT  

National Dengerus Drug Conrol Board (NDDCB) 

BA(kalaniya),HND Psychothraphy (slfi), 

DSWD(jaywardnepura),DHRM(Mhpti) 

Cert-Drama Tharaphy(Rcd),Cert –CAB(IHRA,Colombo) 

 

 

 

ld,d ì,d             
      bkaklï  

.y,d lr,d    

  bkak òke upx  

 

ueú,a, w;ßka b;d iqkaoru úYsIag;u ueú,a,   ñksidhs 

csúka w;ßka Wiiau csúhd      ñksidhs 

i;=ka w;ßka nqoaêu;au i;ajhd     ñksidhs  

uq¿ f,dalfhau iqúfYaIsu ks¾udKh     ñksidhs  

iïm;a j,ska jákdu iïm;      ñksidhs  

 

fujeks úúO w¾: l:khka  ñksialug È we;af;a mqoa.,hd fyj;a ñksid b;du 
 iqúfYaIs i;ajfhla ksidfjkq;a wiuiu jákdlula Wiq,k ksidfjkq;ah . fujeks W;=ï 
w.kdlï we;s mqoa.,hdg wo jk úgos  uqyqK osug isÿj we;s wNsfhda. yd ÿIalr;d 
fndfydauhla fõ. ta w;rska uq¿ uy;a f,dalhu .s, .ksñka mj;sk u;aøjH hk ìysiqkq wúh 
wo iudcfha fjfik iEu mqoa.,fhl=u b,lal lr yudrh .ta w;rska ;reK ,fhdjqka, 
jeäysá o .eyeKq ,msrsñ hk fío j,ska o f;drj ÿmam;a ,fmdi;a bf.k .;a ,fkd.;a m%úk 
,m%N= hk ´keu ;dr;srul isák ´keu mqoa.,fhl= ;u .%yKhg k;= lr.ksñka yd k;=jg 
.eksug udk n,ñka isák u;aøjH wo iudch mqrd jHdma;j mj;s.  
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oek oek fyda fkdoek úúO fy;= ldrKd yd lreKq mdol lrf.k ñksid úiskau fuf,i 
wd.dOhg jeáug fy;=ldrKd ,n,mEï ,ydks ,udOHka fidhd n,d thg iq¿ fyd úiÿula 
fidhd n,d lghq;= lsrsu. ta iïnkaOj wjfndaOh ,nd osu. oekqj;a lsrsu ,wm i;= j.lsuls  

 

Tn ud okakd kuq;a fkdokakd fï u;aøjH hkq fudkjdo  

mqoa.,fhl=f.a Ydrsrfha wNHdka;rhg n,mEï lrk, Tyqf.a ukig n,mEï we;slr is;=ú,s 
yd ye.sï fjkia lrjk ,ta ;=,ska mqoa.,hd ;=, pd¾hduh fjkila ke;skï úlD;suh ;;ajhla 
we;s lrjk ´keu fohla u;aøjHla f,i ir,j yÿkajd osug yelsh . 

ñksid kue;s csúhd wm by;ska idlÉPd l, mrsos úúO w¾: l:khka Tiafia ú.%yd lr ñksia 
w.kdlu jákdlu fmkajd osug yels W;=ï jq iïm;la f,i f.k yer meug yelshdj we;. 
tf,i f,djg Wreu ú we;s ñksid ldhsl yd udkisl ;;ajhkaf.a iunrj yd jefvñka oshqKq 
fjñka ks¾udKhka lrñka mj;sk ñhhk csú úfYaIhls. th iaNdj O¾ufha úYsIaG;u 
ks¾udKhls. tf,i iaNdj O¾uhg wjYH yd .e,fmk jvd;a WÑ; oe ñksid iïuqLfha ys 
we;. tkï csú ñksia Ydrsrh ;=< .eín we;. jefvñka mj;skjd we;. tf,i mj;sk mqoa., 
Ydrsrfha ksis ls%hdldrs;ajhg ndOd lrñka, ydks muqkqjñka, th wvmK lrñka mqoa.,hd i;= 
kshu iunr;djh ke;s lr ouk úkdY ldrs fohla f,i u;aøjH yÿkajd osug;a tys isÿjk 
m%Odku ls%hdj f,i;a yeoskaúug yelsh  

 

u;aøjH mqoa., Ydrsrhg lrk n,mEï fudkjdo  

ñksid ke;akï mqoa.,hd Wm; ,nkafka kshu f,ig uõ l=i ;=, udi 09 l muK ld,hla 
fmdaIKh fjñka h ,miqj l%ula l%ufhka Wm; ,eìfuka miq úúO wdydr yd fmdaIH mod¾:hka 
u.ska fmdaIKh ,nñkah. fuf,i mqoa., Ydrsrfha wNHka;r bkaøshka fukau ndysr iajremho 
fjkia fjñka .eyeKq ,msrsñ ,laIK iys; mqoa.,hd jefvkafkah, tf,i jeäfïos mqoa., 
ukio bf.kqï ,w;aoelsï yd csjk mrsphka u.ska oshqKq jk w;r ldhsl ,udkisl j¾Okhla 
isÿ jkafkah. fuf,i Wmf;a isg urKh olajd mqoa.,hd jefvñka úúO frda.ndO j,g 
wKdjrKh fjñka úúO;ajhkag uqqyqK foñka isá. tf,i mj;sk Ydrsrh ;=,g fuu u;aøjH 
we;=,;a jq úg isÿjkafka Ydrsrfha idudkH ls%hdldrs;ajh ke;skï iunr;djh fjkia úuh. 
u;aøjH ;=, we;s rdidhkslhka j, n,mEu fy;=-fjka Ydrsr wNHka;rhg fukau ndysrhg 
úYd, n,meula we;s lrkq ,nkafkah. Ydrsr wNHka;rfha isÿjk ls%hdj fy;=fjka úúO f,v 
frda. yd fud,h yd iïnkaO ñksia isrer m%Odk wx.hla jk neúka ta u.ska isÿ lrkq ,nk 
ish,a,gu tkï is;su, ;srK .eksu ,wjfndaOh, wdl,amhka, bf.ksu, u;lh, f;areï 
.eksu, ks¾udKlrKh jeks foa;a, Ydrsr md,kh, kskao ,mqoa., yeisrsu, nv.skak jeks 
idukH ls%hdldrs;ajhkago n,mEï lrñka ta ish,q ls%hd wdl¾uKH lrkq ,nhs . 

fuu isÿúï tljr tl ojilska isÿ fkdjqko os.ska os.g Ndú;h ;=,ska fuu ls%hdldrs;ajhka 
fukau Ydrsrfha idukH fmkquo úlD;s fldg oeñug ;rï fuu u;aøjH ;=, we;s ridhkslhka 
n,j;ah. tf,i fuu u;aøjH Ndú; l, fudfydf;a isg fuu l%shdj,sh wdrïN jkq ,nkafkah.  
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mqoa., weíneysfha m%udKh  

 

u;aøjH muKla fkdj ´keu fohla os.ska os.gu ld,hla mqrd mj;ajdf.k .shfyd;a th 
mqreoaola f,i;a, weíneyshla f,i;a ,f.k yer meug yelsh. kuq;a u;aøjH j,g weíneysh 
t;rï hym;a ldrKhla fkdjkq we;. ukaoh;a tys we;s ix>gl ;=, we;s rdidhkslhka ñksia 
isrerg yd fud<fha ls%hdldrs;ajhg lrkq ,nk ydksfha m%udKh úYd,jk neúks. oek oek 
fyda fkdoek fuh os.ska os.gu Ndú;fha fhÿfkd;a isÿjk ydksfha n,mEu iqúYd,h. th wm 
by,ska idlÉPd lrk ,os. weíneysh b;d wisre ldrKhla f,i;a kej; kej; fhduqúfï 
yelshdj;a, mqoa., ukfia;a, Ydrsrfha;,a pd¾hdfj;a úm¾hdihka isÿlrkq ,nk w;r th 
Ydrsrfhka yd ukfika bj;a lsrsu b;d wisre ldrKhla nj fmkajd osug yelsh. ufkdaúoHd;aul 
l%u Ys,am, Ndjkd l%u, fhda. ls%hdldrlï, ngysr yd isxy, fy, T!Iêh fjolï yd 
m%;sldrhka úYd, f,i fhdod .ekqko, úúO l%u yd udOHka Ndú; l,o, weíneysh fud<h 
yd bf.kqu;a ld,hla mqrd mej;su;a, wdfÉ;ksl Ñka;khla njg m;ajk fyhska thska uqod 
.eksug fndfyda mrsY%uhla oersug isÿjk nj fmkajd osh hq;=h.  

 

 

 

is;=ú,s   wld,am   pd¾hdj 

 

mqoa.,hd 

 

pd¾hdj   wld,am   is;=ú,s   

 

mqoa.,fhl= weíneys úug is;d lsisjla Ndú; fkdlrhs. kuq;a Ndú;fha m%udKh yd j¾Okh 
wkqj th weíneyshla úh yelsh. ukaoh;a mqoa.,hd by; ioyka l%uhka Tiafia ;u 
ikaksfõokhka fufyhjñka mj;sk neúks. tu ikaksfõokhka hym;a whqrska isÿ l,fyd;a 
hym;a f,io, whym;a f,i isÿ lrkq ,enqjfyd;a whym;o isÿ úug we;s yelshdjla mj;s.  

 

u;aøjH ckm%sh úug fy;= fudkjdo ? fuhg rejfgkafka wehs ? ksjeros fkdjk ñ;H u; 
fudkjdo ?  

 

u;aøjH jHdmdrslhka fud<ldrhka lshd lsjfyd;a ksjerosh. ukaoh;a ´keu jHdmdrslfhl= ;u 
jHdmdrh oshqKqj Wfoid hï hï wdldrfha m%pdrlhka w;ayod ne,sï kj ksmehqï yd kj 
;dlaIKsl l%u Ys,amhka wdld¾IKsh f,i Ndú; lrkq ,nhs ta fjkqfjka úYd, uqo,la fukau 
mrsY%uhla orhs. fuh ´keu jHdmdrhlg fukau u;aøjH jHdmdrhgo wkq.ukh lrkakls. 
kuq;a fuh ks;s úfrdaêh jHdmdrhls. fuu ksmoúï lrkq ,nkafka ñksid úiska ñksid ioyduh. 
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wksl=;a jHdmdrhka fukau fuu ks;s úfrdaê jHdmdrfhao b,lalh ñksidh. fuh b;d iqlaIu 
f,i lrf.k hkq ,nk úYd, ,dn ,nk jHdmdrhla neúka fuh iEu rglu mdfya jHdma;j 
mj;s. ta w;rska fuu u;aøjH l¾udka;h wo jkúg oshqKqj mj;skakls . 

fuu u;aøjH jHdmdrslhka mqoa., is;=-ú,sj,g wudka;Dkh lrk, mqoa., tosfkod csú;hg 
iïnkaO foaj,a mdol fldgf.k ;u fufyhqï osh;a lr we;. <ud mrmqf¾ isg ;reK, 
jeäysá hk msrsia b;d wdl¾IKsh f,i ;u f.dÿre njg m;a lr .eksug úúO fmd;am;a, 
,sms f,aLk, Ñ;%mg, l;dkaor, u.ska m%pdrhka yd iudc udOh cd,d o, j;auka f,dalfha 
ckm%sh rx.k Ys,amska, jevigyka yd m%N=jrekao fuys m%pdrKh ioyd odhl jk msrsia f,i 
wo jk úg olakg ,efí, fuu odhl;ajh ioyd úYd, f.úï isÿ lrkq ,nk w;r fuys 
ckms%h;ajh yd há wruqKq iM, lr .eksu Wfoid iqN idOk jevigykao, wkq.%yl 
odhl;ajhkao, ;e.s msrskeñfï yd úúO udOH Wiafia ;u ld¾hhka iM, lr .eksug nqoaêuh 
ls%hd wkq.ukh lrñka fudjqka f,dj mqrd jHdma;j we;  

l=vd orejka yg ldgqka o¾Yk ;=, u;aøjH Ndú;h fmkaúu;a, kj fhdjqka úfha miqjk orejka 
ioyd wdl¾IKsh oiqka yd kj WmlrK jeks foa ksIamdokh lrñka iudc udOH cd,d ;=,ska 
Tjqkaf.a is;a udhdfjys .s,ajd tu udOH ;=,g u;aøjH Ndú;fha yd tys wdl¾Iksh nj r. 
olajd fmkajd Tjqka ieu tu uhdfjka uq,d lr .eksug yd Tjqkf.a is;=ú,s wdl%uKh lsrsug;a 
iu;a oE fuu jHdmdrslhka úiska lrkq ,nhs. l=vd orejka yeos jefvkafka fujeks foa iu. 
úu;a. kj fh!jkhd fuu wjêka ;=, w;ayod ne,sï j,g, lems fmfkkakg, wkqlrKh 
lrkakg jeä leue;a;la olajk neúka tysos Tjqka .kq ,nk ;srK b;d blauka yd ksjeros 
fkdjk w;r we;eï oe Tjqkao yrs yeá wjfndaOhla fkdue;s úu;a uki fïjk úg j¾Okh 
fjñka mj;sk wjêhla neúka Tjqka blaukska fuys f.dÿre njg m;a úu;a isÿ jkafkah. ta 
ioyd nqoaêu;aj u;aøjH jHdmdrslhd lghq;= i,id we;. fuu ;;ajhka yd rgdjka fydo yeá 
yÿkk u;aøjH jHdmdrslhd fhdjqka joka jYfhkao fh!jkhka fj; mshuek yudrh. ta joka 
w;rska lsysmhla fufia, 

 

“ fïl .;a;yu wd;,a f,dalhla”’ 

“ mdfjkjd jdf.a uykaishla oefkkafka ke”  

“ yeu m%Yakhlau wu;l lrkak mq¿jka ” 

“ kshug woyia tkjd ” 

“ fld,af,la Wkdu wd;,a tfla bkka ´kd ” 

“ fydog u;l ysákjd ” 

“ f.dvdla fõ,d sex lrkak mq¿jka ” 

“ wuq;= fit tlla moral tlla tkjd ” 

 

fujeks joka yd wi;H foa ujd fmkajñka ta ioyd fh!jkhd keUqre lr .eksug yd rjgd 
W.=f,ays fydjd .eksug fujeks foa iudc.; lsrsug u;aøjH jHdmdrslhd iu;a lï olajd we;.  
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ug tmd …….. ug nE ……..  lshkafka fldfyduo ? 

 

fufyu lshkak yhshla ,.Ü tlla ;sfhkak ´ke. fudlo tlg ;ud fm!reIh lshkafka 
,yenehs wo wfma kj fh!jkhka yd ;reK msrsia w;r olakg ke;af;ao thu hs. wm ieu 
Wmf;a isg urKh olajd csú;fha úúO w;a oelsïj,g uqyqK foñka, tajd mrdch fjñka, 
oskñka osúh f.jk msrsila fõ. l=vd wjêfha isg csú;fha úúO wjêka miq lrñka ye, 
yemamsï ueoska Wyq,df.k tk csú;fha fõokdjla b;srs lrf.k uers,d hkjdg jvd wjfndaOfhka 
hq;=j jeros foa jeros f,i;a yrs foa yrshg;a olsñka, wka wh lrk foa ;udo fkdlrñka 
;udg .e,fmk foa lrñka ,;udj wka wh iu. ixikaokh fkdlrñka ,jeäyssá wjjdo, 
wkqYdikdj,g uola ijka foñka ,csú;fha yrh f;areï f.k osú f.jkakg ;udj md,kh 
lrf.k ksjeros u. hñka, ;jfll= yrs u.g .eksug yelskï ta fjkqfjka lem úug foaj,a 
lssrsug W;aidyhla fyda .ks kï Tõ todg Thdg ug tmd….. ug nE ….  lshkak mq¿jka. 
t;kos fkdkaä fjkafkaj;a ,Thdg yskd fjkafkj;a, Thdj fldka lrkafkaj;a ke. l,;a lula 
ke ;uka .ek ys;,d i;=gq fjkak mq¿jka kï. t;kg wms yefouq wfma ;reK fhdjqka mrmqr 
youq . 

 

u;aøjH j,g fhduq úu yd je,ls isáug fh!jkhd ;=, we;s fm!reIh flfia úh hq;=o ? 

 

iEu mqoa.,fhl=gu ;u mqoa., Ndjhg wkq.; jq wdfõKsl jq is;=ú,s, wdl,am, pd¾hdjka, 
.;s mej;=ï we;. th mqoa.,hdf.ka mqoa.,hdg fjkia jk w;r th mqoa., fm!reIh f,i 
yeoskaúh yelsh. tu fm!reIh ,laIKhkau ;ud u;aøjH j,g fhduq úu yd fkdúug n,mdkq 
,nkafka;a fuh fm!reIsh wndOhla f,i f.k yer mEug yelsh. fm!reIh ;=, ;ud f.dvk.d 
f.k we;s wd;au úYajdih, ord .eksu, wd;au wjfndaOh, is;=ú,s yd wdl,am l<uKdlrKh 
yd wd;au wNsudkh f.dv k.d .eksu b;d wisre ldrKdjla jqjo th wmyiqfjka fyda f.dvk.d 
f.k wjfndaOfhka hq;=j lghq;= l, hq;=h. ukaoh;a ñ;=frl= fjiska fyda {d;sfhl= f,iska 
ke;skï u.yersug fkdyels fudkhï whqrlska ;ud bosrshg tk fuu wNsfhda., mrslaIdjka 
ch .eksug thg id¾:lj uqyqK osug ;udg yelskï th ;ud úiska f.dv k.d .;a ;u 
Okd;aul fm!reIfha ,laIKhla jkafkah . 

mqoa.,fhl= u;aøjH ioyd fhduq úug n,mdk idOlhka we;. mdrirsl idOl, csj úoHd;aul  
idOl, udkisl idOl, cdkuh idOl, mjq,a idOl yd ;j ´keu idOlhla mqoa.,hdf.a 
u;aøjH keUqrej ioyd n,mdk idOlhka f,i fmkajd osug yelsh. fuu idOlhka yd mqoa., 
fm!reIfhays we;s ;;ajhka hk folu tl;= ú fuf,i u;aøjH ioyd mqoa.,hdf.a fhduq úula 
keUqrejla  olakg ,efnkq we; . 

fi!kao¾h l,d úIhka j,g fhduq úu, ls%vd yd Ydrsrsl jHdhuka j, fhosu, ks¾udKlrkfha 
fhosu yd ;j;a ndysr l%shdldrlï j, fhosu, ;=,ska mqoa.,hd ;=, b;d fydo bjisula,  
ord.eksula, u. yersu yd  md,kh lr .eksug we;s yelshdjla , isoaêka l<ukdlrKh jeks 
.=Kdx. j¾Okh lr .eksug yd j¾Okh lr .eksug yelsh. tfiau Ndjkdj, fhda., 
mindfulness, relaxations song or tone jeks foa, wNHdi fyda bf.kqu u.ska o mqoa., uki 
j¾Okhg;a ,tald.%;djhg m;a lr .eksug;a ,csú;fha iEu wjia:djlgu WÑ; mrsos osú 
f.úug;a myiq jkafkah. ldhsl udkisl iqjh fukau fm!reIsh .=Kdx. j¾Okh yd fmdIKh 
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;=,ska mqoa.,hd i;= l=i,;d yd Yla;ska yÿkdf.k hym;a fm!reIh yd ksfrda.su;a osúhla 
,jákd mqoa.,fhl= f.dv kexúug yelshdj ,efnkq we; . 

 

 

u;aøjH ms<sno bf.kqu fhdjqka - ;reK Tng jeo.;a jkafka wehs ? 

 

2020 tlai;a cd;skaf.a f,dal u;aøjH jd¾;dj – ( UNODC World Durg Report )  

2000 - 2018 ld,h ;=, ixj¾Okh fjñka mj;sk rgj,a w;r u;aøjH Ndú;h b;d fõ.fhka 
by< f.dia we;s nj , 

2018 jif¾os f,dj mqrd ñ,shk 269 l ck;djla u;aøjH Ndú;h iïnkaO wndOj,ska fmf,k 
nj u;aøjH Ndú; lrk msrsfika jeäu msrsila kj fh!jkhka yd ;reKhka nj;a u;aøjHj, 
n,mEu ksid Tjqka jvd;a blauKska f.dÿre jkafka Tjqkaf.a fud<fha j¾Okh ;ju;a isÿfjñka 
mj;sk ksidfjka nj fmkajd os we;.  

f,dal fi!LH ixúOdkfha kshuhka j,g wkqj jhi wjq 10 - 19 ld, mrsÉfPoh kj fhdjqka 
úh f,i yÿkajkq ,nhs. jhi wjq - 25 jk f;la idukH mqoa.,fhl=f.a fud<h j¾Okh jk 
nj mjihs. fuu wjêfha .kq ,nk ;srK, ls%hdud¾., ksjeros fkdjkafka;a fndfyda úg .eg¿ 
ldrs foaj,a yd weíneysldrs foa j,g fhduq úu yd blauka ;srK .eksu ,foaj,a bf.k .eksug, 
w;ayod ne,sug, lems fmksug yd wdl¾IKh oskd .eksug fhduq jk ld, mrsÉfPohla fõ , 
fud<fha ixj¾Okh fjñka mj;sk wjêka ;=, u;aøjH j,g f.dÿre lr .eksug myiq neúka 

u;aøjH jHdmdrslhd fuu wjΩêka j, miqjk kj fh!jkhd b,lal lr .kq ,nhs . 

rfÜ f,dalfha wkd.;h fuu kj fhdjqka ;reK msrsi fõ. Tjqkaf.ka miq mrmqr ?l .eksug 
fuu msrsi ?ls isáh hq;= fõ. ;u jákdlï mila lr .ksñka ,csú; wjfndaOfhka lghq;= 
lrñka, ;u fm!reIh yd l=i,;d j¾Okh lr .ksñka ,;ud fukau wka wh w.hñka ,wdYdj 
md,kh lrñka yd .=K O¾uhka j.d lrñka ,oekqfuka yd wOHdmkfhka fmdaIKh ,nñka 
lghq;= lsrsu kj fh!jkhkaf.a j.lsula fõ. ta fjkqfjka lghq;= lsrsu u. fmkaúu jeäysá 
okf.a hq;=lula fõ .túg Tjqka ;=,o ukd fm!reIhla f.dv kexúug  yelshdj ,efnkq we;. 
u;aøjH j,ska muKla fkdj csú;fha yuqjk wksl=;a wNsfhda.hka, ndOd ms<sf.k thg ksjeros 
f,i uqyqK osug we;s yelshdjo f.dvkef.kq we;.  

 

 

 

 



Success of Sri Lankan Women Entrepreneurs for Mental wellbeing 

“The true entrepreneurs introduction: - “doer not a dreamer ” 
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Entrepreneurship has been limited to men in Sri Lanka for many years. Now there are 

number of females who are conducting their own business and competing 

outstandingly in the economy. Women entrepreneurship has become essential to any 

economic or a result of LPG (Liberalization Privatization Globalization) and economic 

change. Women entrepreneurship is good method for enhance living standards inside 

the family and contributing to the economic development of the country.  

 

• How to develop the women entrepreneurship  

Development of women entrepreneurs their great participation in the entrepreneurial 

activities to no wing effort scan be taken into effective develop of women 

entrepreneurs. There are advantages of entrepreneurship among women 

empowering women is a challenge enhance national productivity generate 

employment but also, help to develop economic independence personal and social 

capabilities among women. Economic empowerment of women by micro 

entrepreneurship led to the women in many things such as socio-economic 

opportunity, property rights political representation social equality family 

development community development and last the nation development.  



• Challenges women entrepreneur in Sri Lanka. 

So many obstacles are face by women in developing countries including Sri Lanka.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Defined as challenges for entrepreneurship in Sri Lank. Lack of faces to finance is on of 

major barriers that entrepreneurs barriers which face by women entrepreneur in Sri 

Lanka. The personal issues, cultural barriers, discrimination against women. Low 

access to newest in formation technology poor education are the common barriers. 

Including Sri Lanka further responsibilities inside the family life as dutiful wife and a 

mother is the major.  

Draw backs among women entrepreneurs with the culture of Sri Lanka.  
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• Success of women entrepreneurs  

The conceptual frame work above depicts five factors as discased. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

This five factors emphasizes, the success first factor the impact of childhood 

experience revecaled common characteristics among majority. The early childhood 

experience were thus found to be a factor which contributed positively to their 

success. 

Second factors of psychological characteristics identified was locus of control 

propensity to take risk. Self confidence and innovativeness.  

Third factor, competencies, human relation were identified as an important a spect.  

Fourth factor of formal and informal learning of entrepreneurs in Sri Lanka. Most of 

them are educated.  

Psychological 

characteristics  
Formal and informal 

learning  

Eternal 

supports  

Competencies  

Success of 

women 

entrepreneurs  

Early 

childhood 

experience   



Fifth factor of external support referring to the support received externally to the 

entrepreneur importance of family support, emotion and financial support was a 

contributory factors of success of these women entrepreneurs.  

 

• Mental wellbeing of women entrepreneurs.  

Successful women entrepreneurs mental balanced is very important they can use the 

“feeling well” look up them selves as closed technique. Women entrepreneurs can 

keep their mental balanced by be sleep, balanced nutrition diet, excises improve 

mood. Women entrepreneurs can use steps take optimize our mental wellness.  

 

Self care Sleep nutrias diet, exercise, yoga and meditation 

1. Positive self talk  

Positive self talk which is supportive can help increase self confidence and 

improve mood.  

2. Healthy relationship  

Having healthy relationship also provides to get support good social 

relationships.  

3. Physical environment  

This physical environment importance to release the stress. Physical 

environment surrounding enter pears working place (office), poor lighting, 

excessive noise, colors of walls in fiancé their mood. 

4. Spirituality/ Nature  

Spirituality has been linked together happiness. Specially for set up emotional 

wellbeing. Nature protection is very important for entrepreneurs mental 

wellbeing.  



This steps in fin need to be success women entrepreneurs to developmental and 

emotional wellbeing.  

 

Conclusion 

Success of Sri Lankan women’s entrepreneurs whose contribution vital for the journey 

to words economic pro asperity of Sri Lanka.  

 

 

 

 

Reference.  

1. Buddhadasa (2003) challenges issues growth orientation of Sri Lankan 

entrepreneurship”, Economic Review 

2. Koddithuwakku S. Perera (2003) “Women entrepreneurship development in Sri 

Lanka”, Colombo International Labor Organization.  

3. Sing K (1992) “Women Entrepreneurs”, A Shigh Publishing House, New Delhi.  

4. Winn J (2004) “Entrepreneurship” , Women Management Review  

 



Psychological Intervention for Covid 19 

 

Saradika Tennakoon 

Licensed Clinical Psychologist  

 Visiting Lecturer at UOC, UOK, SLIIT 

BA(Hon)Psy (OUP), HDCP (IPS), MSSc(UOK),  

Mphil in Clinical Psychology (UOC) 

Sithsuwa Psychotherapy Centre, Malabe 

 

The impact of the Covid 19 pandemic on mental health 

Coronavirus Disease (Covid-19), a global pandemic that has been rampant since 

2020, has had a profound effect on the lives of both local and foreign people in the 

world. This was the worst crisis for the people of the world who had never faced 

such a catastrophe before, as they had to become self-isolated, unable to help each 

other. Covid 19 is a fetal disease that causes severe physical discomfort in a way. On 

the other hand, it is a disease that has severe negative effects on the mental health as 

well. Due to the social stigma of the disease among the people, many people were 

seen trying to hide the disease and fearing the disease. It also made the condition 

worse for those suffering from anxiety disorders and Depression. The mental health 

of both the victims and the non-victims of Covid 19 was deteriorating due to the 

uncertainty of life expectancy, despair, untimely death of family members and 

severe traumatic events caused by quarantine. 

The Covid 19 pandemic, which began in China's Hubei province, has caused a great 

deal of controversy in the country, leaving people and hospital staff helpless as no 

cure has been found for the disease at that time. Therefore, a number of researches 

have been launched in China to look into the adverse effects of this disease. Wang 

et al. (2020) research in China found that 53.8% of those data contributors suffered 

from severe emotional distress. It also found that 16.5% had mild to moderate 

depression and 28.8% had mild to moderate anxiety. It was also revealed that there 

is a positive correlation between the rise of these psychological problems and 

women. 

Also, a research conducted by hospital staff treating covid 19 patients in China 

revealed that the pandemic situation had a severe impact on their mental health. The 



researchers found that 50.7% suffered from depression, 44.7% from anxiety, 73.4% 

from stress-related symptoms, and 36.1% from insomnia (Liu, et al., 2020).  

Research by Brooks et al.(2020) have revealed that long-term quarantine, low social 

contact, financial shortages, and stigma have all had a profound effect on mental 

health, such as anxiety, depression, stress, anger, and sleep disturbances. Also, the 

increased risk of dying from the epidemic seems to have a negative impact on the 

mental health of many people. According to the research by Reger, Stanley & Joiner 

(2020) also founded that the covid 19 effect increased the suicide rate. This situation 

is exacerbated by the socio-economic difficulties faced by individuals. 

The above research findings confirm that this situation is more or less seen in every 

country in the world. However, this is a time when the need for psychological 

counseling is strongly felt to restore mental health. But there are also difficulties in 

using the traditional counseling contact because of the potential for the disease to 

spread quickly. Although traditional counseling is defined as a face-to-face contact 

between counselor and client, the new trend is not to place face-to-face contact 

between counselor and client during the pandemic situation. Further confirming this, 

Martin, Millan & Campbell (2020) points out that it is timely to adopt online 

methods such as telephone as it is difficult to provide face-to-face psychological 

counseling services. Wang et al. (2020) also point out that telephone counseling 

intervention is also effective in the adult community with emotional disorders. 

Counseling Intervention for Covid 19 

This paragraph focuses on a number of considerations in the use of counseling 

therapies and techniques in online counseling. 

Meyer et al.(2005)  pointed out that there are a number of steps that can be taken 

when performing counseling intervention online or over the phone, as mentioned 

above. According to them the following 5 steps can be shown. 

1 personal introduction and establishing a connection 

2 Evaluating and identifying problems or difficulties 

3 Identifying recourses and possible alternative solutions 

4 Defining a realistic plan to implement immediately 

5 Terminating the session 

Although counseling is done online, it is imperative to follow the code of ethics to 

protect the privacy and confidentiality of the client. Also, some of the usual 

counseling techniques can be used to suit this. For example, cognitive behavior 



therapy (CBT), mindfulness based cognitive therapy (MBCT), Dialectical Behavior 

Therapy (DBT), etc. can be used successfully. Let's take a look at a simple example 

of how cognitive Behavior Therapy apply for covid 19. It is an evidence based 

treatment, can be applied to people suffering from depression, anxiety, stress and 

other mental conditions. 

CBT treatment recognizes that there is a network of interactions between a person's 

thoughts, feelings / emotions, physical sensation and behavior. Because of the high 

value that the client gives to negative thoughts, the emotion is relatively high. For 

example, you realize that the fear of someone with a high level of irrational belief, 

such as "I will die of this disease," is relatively high. It complains of various physical 

ailments as the body reacts to those emotional ailments. They are more likely to have 

restlessness, which can lead to Pseudo symptoms similar to those of Covid 19. The 

following maintenance cycle explains how severe symptoms such as anxiety and 

depression can be. 

 

Figure 1 Maintaining Cycle 

 

Thus, both non-covid sufferers and covid victims will understand the negative 

impact on mental health if they maintain the above cycle for some time. Therefore, 

CBT as an evidence-based treatment, the client can be trained to understand the 



relationship between personal thoughts, emotions, physical sensations, and 

behaviors and to train the client to respond with mindfulness. CBT therapeutic 

strategies can be used to challenge irrational thoughts. The counsellor can guide 

clients through the use of Thought Diary, ABC Diary, counting technique, flash card. 

Then the above maintenance cycle will be broken. When a person's negative beliefs 

about himself, others, and the world are removed, he or she becomes accustomed to 

developing positive thoughts. 

Some mitigation of the value a person places on the threatening impact of the disease 

gives him or her relief. It removes emotional discomfort. Its effect is to relieve 

physical discomfort. Also, the person's behavior will return to normal. As a result, 

the person will be motivated to act with greater understanding, mindfulness, and 

discipline. Present moment awareness training reduces the frequency that irrational 

thoughts come to mind. Also, motivating the person to think and act more 

mindfulness based can help reduce their anxiety and depression in some way. On the 

other hand, it will be easier to control the spread of the disease among society.  
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Introduction  

Victor Frankel the most important issues for human being search for the meaning of 

Life. He use this tow theory the meaning of life. He uses to search person life.  

 

Frankel’s Background  

Victor Frankel’s born on 1905 was an Australian neurologist, Psychiatrist and 

Philosopher. He was found “Logo therapy” which has been dubbed the third Viennese 

“School of Psychology” (Following, Freund alder) The years spent there deeply affects 

his understanding of reality and meaning of Life.  

Components of Franklin philosophy  

Victor Frankel philosophical theory based of external analysis and logo therapy (LTEA)  
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Existential analysis of person’s exitances. The existential theory is a branch of 

philosophy on that concern’s, what it identifies questions, of life,  

1. Why do human exist?  

2. Why do I exist?  

3. What do value? 

4. Who am I?  

5. How can I contributed world?  

There are main components that are the heart of the Frankel’s philosophy.  

 

Logo therapy techniques.  

Victor Frankel’s theory “Logos” is the Greek word for “sprit” spirituality mean’s 

human’s ability to do and express highest thing in human life. Like beauty art, truth 

and goodness spirituality can also include religion but not necessary. In the will to 

meaning Frankel’s notes that logo theory aims to unlock the will to meaning in life. 

Logo therapy develop in context of extreme suffering sadness. His experience 

showed, according his theory life can divided,  

Meaning fulfillment 

Sacrificial life      ideal life  

Failure’s         success  

Wasted life      shallow life 

Emptiness 

Four parts. His experience showed him that life can be meaningful in life.  
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The three main techniques of logo therapy.  

1. deflection  

Deflection is used when person is overly self absorbed on an issue of attain men 

goal.  

2. Paradoxical intention :- 

Paradoxical intention involves asking for the thing we fear the most.  

3. Socratic dialogue  

Socratic dialogue is technical use the method own person’s word as of self 

discovery.  

This three techniques use to find out man’s mean of life.  

Benefits of logo therapy.  

Logo therapy may improve resilience or the ability to with stand adversity stress 

and hardship. The form therapy encourages to develops while logo therapy isn’t 

religious.  It is to caused on pritual and philosophical concepts concerned with help 

people who feel lost or dissatisfied on spiritual level.  

 

Conclusion  

This Victor Frankel’s logo therapy and exist analysis very important for todays 

world and also for every day life. According to covid pandemic period, post period 

this theory can useful to person find there life meaning. Also, person can practiced 

there today everyday life.  
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Neuroscience and Psychology: A brief review of Theory and Application. 

Neuroscience and psychology have become the most appealing disciplines during 

recent years with significant growth of researches and fascinating experiments. Neuroscience 

plays an important role in the field of psychology. When observing related literature, it can be 

observed that there is an association as well as disassociation between neuroscience and 

psychology. There are several debates also in the world of science about the integration of these 

two disciplines. Through this essay, I hope to highlight differences between two disciplines, 

different views that exist regarding the relationship between neuroscience & psychology and 

how each of these disciplines relates to one another. My primary purpose in this essay is to 

show how far neuroscience has been helpful for the development of psychology and to 

highlight how to define a psychological nature problem in a complex situation by incorporating 

of neuroscience elements and neuroscientific discoveries made over a period of time. Let us 

look why is important to discuss these two disciplines. Mind, body, brain and behaviour have 

become important objects of study in modern sciences including neuroscience and 

psychology.It was also a decade (1990-1999) called ‘decade of the brain’ published by the 

Library of Congress and National Institute of Mental Health (Goldstein, 1994). Again, the 

decade of 2000 to 2010 was proclaimed as the ‘decade of the Behaviour’ (Kendall, 2000).  It 

shows, these two disciplines have been developed, generated new trends and built up a valuable 

conversation with the course of time. So, in achieving the goal of this essay, it is important to 

look into these views and developments. 

Neuroscience is the systematic study of the brain and nervous system. It explores the 

human brain, its structure, mind, nervous system, biological and chemical processes in the 

brain. Also, neuroscience concerns about the biological basis of consciousness, perception, 

memory, and learning (Oktar, 2006). As the American Psychological Association, Psychology 

is the study of the mind and behaviour on a scientific basis. As a diversified area of study, it 

discusses human developments, mental and physical health, social behaviour, feelings, 

emotions, and cognitive processes (APA Dictionary of Psychology, 2016). The function of the 

mind, thoughts, mental processes, consciousness and how each of these factors affect human 
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behaviour are explained in psychology. In these disciplines, the central object of study is 

different. But there are common components such as behaviour, thoughts and cognition 

between the two. Neuroscience analyses these common factors in neurological and biological 

perspectives. Psychology and neuroscience overlap in these common components. This is 

advantageous in psychology in complex psychological and neurological issues that can’t be 

addressed only by psychology. In discussing these commonalities and collaboration, the mind 

and body debate and the theories like constitutive reductionism and eliminative reductionism 

are in favour of the relationship between the two disciplines. The mind-body interdisciplinary 

debate states that the brain is an organ whereas, the mind is not and mind dwells in the brain 

(Chater et al., 2017). Mind manifests through emotions, cognitive functions and behaviours. 

Neuroscientists believe that the mind cannot be described without the brain. If damage occurs 

to the brain, it influences the mind. For example, substance use and brain injuries. 

Neuroscientists point out by using neuroimaging techniques like EEG, people born without a 

brain do not show signs of consciousness. It means the mind does not exist independently 

(Tryon, 2014). Theories like Dualism and reductionism in psychology are negated with this 

discovery in neuroscience. Dualism states, mind and body are separate entities. There is no 

interaction between mental and physical phenomenon (Fieser, 2008). Reductionism means, to 

reduce complex psychological matters into a simple phenomenon (Marshell, 2009). 

Constitutive Reductionism and Eliminative reductionism are opposed to these views. 

According to constitutive reductionism, the brain produces mental processes and the mind is a 

product of the body, not a separate entity. Eliminative reductionism points out that the mind is 

purely a brain activity. Mental processes are generated when the brain is activated.  

Biological perspective in psychology also can be well applied to the construction of this 

argument. Bio psychological perspective explains how behaviours are generated as a result of 

mental processes and how mental processes are generated due to the activation of the brain. 

Mind - brain and behaviour - brain correspondence is explicitly brought out from this 

perspective. This shows that the brain has become a central figure for the activation of mental 

processes and behaviour. Biopsychological factors once again could be explained in 

neuroscientific terms and, this breakthrough solidifies the relationship between these two 

disciplines furthermore. For example, Biological factors like genes, hormones and 

chromosomes are illustrated in neuroscientific terms in disorders like Parkinson’s, Alzheimer’s 

Huntington’s, clinical depression and anxiety. The human brain is a very complex organ. It 

consists of billions of nerve cells called neurons. Neurons are the principal communicators of 

the brain. Neurons send signals from one region to another. The nervous system also as part of 
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the brain is comprised of many nerve cells that transmit signals between different parts of the 

body. It is through the nervous system human being communicates with the external world and 

conduct behaviours. The brain controls senses like hearing, sight, smell, taste, touch and 

emotion. Through these senses, the brain receives information, interpret them and store them. 

Neuroscientists show that this Process of the brain has intertwined with mental processes and 

behaviours. Fight and flight response in psychology is well applied in illustrating the process. 

in the presence of mentally or physically terrifying situation, the human body prepares to deal 

with the particular situation either by staying or running away for safety. If you are about to 

fight what happens to your body and mind? Neuroscience and biopsychology thus explain it. 

Once Amygdala, the centre for emotions captures the distress signal it sends the signal to the 

Hypothalamus, then to the Pituitary gland and finally, to the Adrenaline glands. Then 

Adrenaline gland produces Adrenaline hormone to the bloodstream quickly to send impulses 

to organs to create a response. Adrenaline secretion raises heart rate, blood pressure, blood 

glucose levels, muscular strength and expanding of airbags of the lungs to make the body adjust 

to the response either fight or to run away for the safety. This interdisciplinary illustration gives 

a broader understanding of how brain-related internal activities occurred, then how the brain 

and mind related mental processes are generated. Finally, bodily actions are conducted. For the 

functioning of our brain, billions of neurotransmitters keep on working constantly. 

Neurotransmitters are the chemical messengers that transmit messages from one nerve cell to 

another specific brain cell or a body cell. These affect many psychological functions such as 

happiness, joy, mood and fear. There are seven major neurotransmitters such as Dopamine, 

Norepinephrine, Serotonin and Glutamate. Serotonin, a neurotransmitter that impacts the mood 

of happiness. If Serotonin secretion is low, it causes anger, low mood, anxiety and with the 

executive amount of serotonin associates with serotonin syndrome. Dopamine is another 

neurotransmitter that regulates movements and pleasant mood. But, lack of Dopamine causes 

depression, lack of motivation and concentration. Thus, the link between the brain - mind - 

behaviours can be elaborated neurologically. 

Let’s now examine some instances that apply neuroscientific elements and findings to 

psychology. Parkinson’s disease is a neurological disease that gradually breakdown 

Dopaminergic neurons which regulate body movement and decision-making abilities. 

Neurologists Evaluate changes like tremors, stiffness and poor balance while psychologists 

address symptoms like anxiety, depression, sleep troubles in Parkinson's. Neuroscientific 

evaluation is significantly important in intervening for skills development in people with 

Parkinson. Alzheimer's disease, a psychological disorder that causes memory loss and trouble 
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with communicating. Abnormal changes in the brain result in Alzheimer’s and, this leads to 

the declining of intellectual abilities, behavioural, personality issues, changes in emotional 

responses and less control of feelings. Cholinesterase inhibitors which lead to better 

communication between nerve cells are prescribed as medication for this. Mental and physical 

stimulation is compulsory in addressing this issue and the above neuroscientific findings make 

the psychological intervention a productive one. Huntington’s disease, a neurological disorder 

in which neurons in a certain area of the brain starts to breakdown. This is caused by a defective 

DNA creates toxic protein and damages neurons. This leads to emotional disturbances, 

irritability, apathy, uncontrolled movements and intellectual disability. There is a recent 

development of neuroscience for Huntington’s that an incision is made in the DNA, disable the 

defective gene and prevent the production of toxic. This may help to psychology in managing 

the disorder. Schizophrenia, a psychiatric disorder in which reality abnormality exists. 

Hallucinations, delusions and disordered thinking are the main symptoms. Through 

neuroscience, classifies symptoms and attach them to brain structures.  to improve treatment 

for Schizophrenia. Changes in dopamine neurotransmitter may cause this, and with 

neuroscientific findings, psychological treatments are recommended to develop the brain and 

the plasticity of the brain. In Clinical depression, neurological findings are more crucial for 

deciding the method of intervention for psychologists. The influx of cortisol affects clinical 

depression and, the Amygdala is enlarged due to this. Amygdala is a part of the brain associates 

with emotions. Among the prominent characteristic of this disorder, low mood is persistent. 

According to neuroscience and psychology, medication and psychological interventions are 

compulsory in addressing clinical depression. Neuroscience contributes to finding medication 

regarding autism too. Troubles in social skills, behaviour and communication are symptoms of 

autism.  In identifying autism, neuroscience provides some insights about brain activities. The 

cerebellum is the area that damages by autism. Proper psychological intervention is also 

required to reduce the severity of this disorder. Neuroscience applications make it smooth. 

There is also a recent finding regarding the formulation of Anti-anxiety drugs in neuroscience. 

The constant feeling of worry and discomfort are the symptoms of anxiety. Psychological 

intervention is most needed here and, neuroscience makes the intervention comfortable. Drug 

abuse, addictive behaviour that misuses excessive amounts of the drug is mostly discussed 

today in psychology. Psychologists evaluate how external factors impact unconscious 

processing and neuroscientists investigate the impact of the gene when the brain engages in 

addictive behaviours. Neuroscientists use Neuroimaging techniques like fMRI and PET today 

in investigating these matters (Volkow, 2003).  
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At the beginning of the essay ‘Neuroscience and Psychology’, I highlighted that 

neuroscience has a crucial role in psychology. The facts sited above, confirm it. I have pointed 

out the elements of neuroscience and its’ discoveries are of utmost importance for the 

development of psychology. The essay has negated the theories like reductionism and dualism 

that dismiss interdisciplinary approaches in psychology in general. To validate my argument, 

I have brought out the mind-body discourse, biological perspective in psychology along with 

the theories like constitutive reductionism and eliminative reductionism. Also, the essay 

indicates how neuroscience relates to psychology and pointed out the neurological application 

in complex psychological issues are effective. The goal of psychology is to make a positive 

change in people’s lives. The purpose of neuroscience also appears the same and both 

disciplines have a long way forward. According to the views discussed above, psychology is 

not a completely autonomous field. The most important thing is, Psychology seems to have 

taken a step forward with applying neuroscience elements in the clinical and counselling 

settings. This interdisciplinary view has been useful in understanding, analysing and describing 

a psychological issue and applying knowledge in the psychological practice for best results.  

Finally, it can be concluded that the relation of neuroscience with psychology has led to a vast 

development of psychology. In a way, this correlation is advantageous for neuroscience too.  

Because, several symptoms like irritability, apathy, low mood, discomfort and sadness related 

with most neurological disorders are managed by the psychological intervention. The 

developments in these two fields would be a challenge to the classical way of thinking and the 

contribution of neuroscience to psychology will continue. The conversation regarding the 

mind-brain and the brain – behaviour correspondence will grow further. Moreover, the mind-

brain – behaviour axis would be a central object of study in the fields of clinical, counselling 

psychology and neuroscience. So, there would be more explorations regarding the human brain, 

mental processes and behaviours in the 21st century. 
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Abstract  

Focusing the aim of introducing the Case Management in the process of Child Protection, UNICEF 

has launched a project in Sri Lanka. The project is proceeding at its initial pilot study phase and 

KatanpolaGramaNiladari Division Elpitiya Divisional Secretariat is taken as one of the units of 

study. Field Officers of Divisional Secretariat, Police Officers, Health Officers and Educational 

Officers from different levels are educated and trained in Child Protection Case Management. The 

objective is to implement the Child Protection Case Management as a part of their roles and 

responsibilities. Child Protection Case Management is a way of organizing and carrying out work 

to address an individual child’s (and their family’s) needs in an appropriate, systematic and timely 

manner, through direct support and referrals. This enhances the holistic wellbeing of a children 

and their family and their ability to recover from adversity and crisis influenced by individual 

characteristics and external factors. This paper thus focuses on the possible impediments of Child 

Protection Case Management Practice in KatanpolaGramaNiladari Division. Sub objectives of the 

study is to explore role and responsibilities of the selected sample and to determine their current 

performance regarding the child protection.    Qualitative Data Method is used and In-depth 

Interviews and Focused Group Discussions are taken as tools of data collection and 30 officers 

were selected as a sample.   The themes identified were Individual attitudes, Administration Rules 

and Regulations, Lack of knowledge of Case Management among Staff Officers, Resource 

Linking and Values and Ethics in the practice. It is therefore suggest to continue training and 

educating different officers on Child Protection Case Management, Adopting a mechanism for 

periodical assessment of the practice, maximizing the resource network and utilization of new 

technology accordance to the  of the area with the project’s objectives.  
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Introduction 

Children of all ages have the fundamental right to live, learn and grow without fear of violence, 

abuse, neglect, exploitation and discrimination.  The strong child protection system ensures this 

right is available to all children.The Human Rights Commission identified the need of a convention 

for the welfare and protection of children. As the first step towards this, United Nations 

Organization declared the year 1979 as the International Year of the Child. Meanwhile, the 

Convention on the Rights of the Child (CRC) was prepared jointly by the United Nations 

Organization and non-governmental organizations under the patronage and guidance of the Human 

Rights Commission and was adopted on November 20th, 1989 at the 44th session of the General 

Assembly of the United Nations.  

The origin of rights based services for Sri Lankan children began soon after independence. It 

started when the post-independence political leadership at that time decided to provide free health 

and education to all children.Further developments occurred much later in the late 1970s, when 

the principle of primary health care services was adopted, particularly family health, nutrition, 

access to safe water and sanitation. Sri Lanka signed the Convention on the Rights of the Child on 

26th January 1990 and ratified on 12thJuly 1991. Sri Lanka government is working to strengthen 

the child protection system at the national, regional and community level, so that children can 

thrive within supportive family and community environments that protect them, and provide them 

with safe and equal access to important services. 

Though Sri Lankan Government more concern on the child protection process and regulation 

formulation, by analyzing the cultural beliefs and norms of Sri Lankan Society, it proved that the 

socio – cultural norms tolerate emotional, physical and sexual violence against children exists 

throughout Sri Lanka. Further, parents, teachers and children are often unaware of how to access 

and utilize child protection services even if a violation is experienced. A lack of coordination at 

the national, district and divisional levels has made it difficult to weave important child protection 

principles into the work of other connected sectors such as health, education, social protection and 

justice.Most importantly, Sri Lanka lacks a national child protection framework. This means that 
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well-meaning stakeholders at every level lack nationally accepted guidelines and a defined 

hierarchy within which to carry out their tasks. To make matters more challenging, insufficient 

evidence and data make it hard for policymakers to assess and react to challenges on the 

ground.Children with disabilities are at greater risk. Essential services for children with physical 

or mental disabilities are either unaffordable in many areas or absent altogether. Several 

communities lack the ability to identify and respond early to the needs of these children, and do 

not have suitable parental support schemes to provide the type of safety net that they and their 

families need. While finding a solution for above situation, the professionals have identified that 

coordinatingall service providers of human services under the one umbrella can be provide safety 

net for children who are in vulnerable situations. 

There is method of social work field practice, to work involving individual and family related 

problems called Social Case Work. Individualism has always been a powerful theme in the 

developed world, and social case work aims to provide emotional support, encouragement and 

opportunities for self-determinations, acknowledgment of broader difficulties and an easing of 

emotional strains. When considering Sri Lankan situation, it shows there should be the other 

supportive systems that accompany individual work. Case management is one of the primary 

places in human services where the whole person it taken into account. Unlike specific services, 

does not focus on just one problem but rather on the many issues, and concerns a client brings. 

 When considering the history of case management,it emerged late 19th and early 20th centuries, 

and it focused poverty and other social problems related with industrialization, urbanization, 

immigration and case managers practiced case management in fields of aging, Child welfare and 

youth- and family oriented services, corrections and education etc…(NASW 2013).Child 

protection case management directly involves with the children issues and it is a way of organizing 

and carrying out work to address an individual child’s (and their family’s) needs in an appropriate, 

systematic and timely manner, through direct support and referrals. 

The Sri Lanka government and UNICEF implemented pilot project to introduced Child protection 

case management for government officers including, Child rights promotion officer, probation 

officer, police officer , Divisional secretary, GramaNiladhari, Public health inspector,  principle, 

teachers, pre- school teacher,  Social Service officer and other related field officers in a 
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GramaNiladhari Division. This project aimed to educate the government and community leaders 

about Child Case management and to implement the method as a part of their roles and 

responsibilities.  

This paper evaluates the projectwhich was implemented in katanpolaGramaNiladhari Division in 

Elpitiya divisional Secretariat. Main objective of this paper is to explore possible impediments of 

Child protection case management practice in KatanpolaGramaNiladari Division.Sub objectives 

of the study is to explore role and responsibilities of the selected sample and to determine their 

current performance regarding the child protection. Also this study focuses to find out challenges 

of Government officers when they are in Child Protection case management process. Qualitative 

Data Method is used and In-depth Interviews and Focused Group Discussions are taken as tools 

of data collection and 30 officers were selected as a sample. The themes identified were Individual 

attitudes, Administration Rules and Regulations, Lack of knowledge of Case Management among 

Staff Officers, Resource Linking and Values and Ethics in the practice. It is therefore suggest to 

continue training and educating different officers on Child Protection Case Management, Adopting 

a mechanism for periodical assessment of the practice, maximizing the resource network and 

utilization of new technology accordance to the  of the area with the project’s objectives.  

Definition of Concepts  

Case Management  

The case management can be used as one of the techniques in the Social Case Work intervention 

method of Social Work. The case management concepts domain consists of knowledge associated 

with the case management process resources, and skills needed to ensure the effective and efficient 

delivery of safe, quality health and human services to clients/ support systems. 

The process through which social workers plan, search, and advocate for as well as monitor 

services from different social service or health care agencies on behalf of a client. Social workers 

in one or multiple organizations can coordinate their efforts through professional teamwork, thus 

expanding the range of services offered to any one client. A case management approach limits 

problems arising from fragmentation of services, staff turnover, and inadequate coordination 

among providers. Case management can occur within a single large organization, or within a 
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community program that coordinates services among settings (Barker, 2003, p. 58; National 

Association of Social Workers (NASW), 2012, p. 9-10).  

At the macro level, the process of case management takes place within systems that are organized 

around a purpose and goal with structures that have functions, capacities, processes, and 

accountability mechanisms.  There is regular interaction with other social welfare structures, 

including those for health, mental health, social services, justice, and education (Davis,McCaffery, 

&Conticini, 2012). At the micro-level, case managers work with individual children and families 

to assess their unique needs and identify the most appropriate interventions. Then it is the job of 

the case manager to coordinate the work of a group of multi-disciplinary professionals and 

organizations. In fact, social work case management works simultaneously at the micro- and 

macro-levels with a specific client and with a system of services.  

The case management process consists of several phases that are iterative, cyclical and recursive 

rather than liner and that are applied until client’s needs and interests are met. The phases of the 

process are Screening, Assessing, need identification, planning, implementing (care coordination), 

evaluating and follow up.  

Case Manger – 

Case manager is the main role in case management process and he navigates the phases of the 

process with careful consideration of the client cultural beliefs, interest, whishes, needs and 

values.By following the steps, case manager helps client/Support system to: 

• Evaluate and understand the care options available to them 

• Determine what is best to meet their needs 

• Institution action to achieve their goals and meet their interests/ expectations 

At the same time, case manager applies: 

• Relevant laws 

• Ethical principle and standards of case management (Social justices, Human dignity and 

worth, importance of human relationships, integrity, etc..) 

• Evidence based practice guideline 
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The Case Management Team 

 

 

 

 

 

 

 

 

Child protection Case Management –  

Case management is a process that enables social workers to coordinate multiple services in order 

to prevent or minimize their fragmentation and facilitate a client’s increased functioning and 

wellbeing (Barker, 2003; National Association of Social Workers (NASW), 2012). When looking 

at case management with regards to child protection, the main purpose of following that process 

is to identify appropriate providers and interventions across the range of social, psychological, 

health, and other service domains that will focus on increasing positive outcomes for children and 

families.  

There are macro- or systems-level perspectives on child protection case management as well as 

micro- or individuallevel views.  At the macro level, the process of case management takes place 

within systems that are organized around a purpose and goal with structures that have functions, 

capacities, processes, and accountability mechanisms.  There is regular interaction with other 

social welfare structures, including those for health, mental health, social services, justice, and 

education (Davis, McCaffery, &Conticini, 2012).   
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At the micro-level, case managers work with individual children and families to assess their unique 

needs and identify the most appropriate interventions. Then it is the job of the case manager to 

coordinate the work of a group of multi-disciplinary professionals and organizations. In fact, social 

work case management works simultaneously at the micro- and macro-levels with a specific client 

and with a system of services.    

 Having a clear understanding or a snapshot of a child protection system and its interactive 

components is important for case management to function effectively. There are a number of recent 

documents that describe child protection system models that can be used to guide governments’ 

and donors’ efforts to strengthen child welfare systems (Forbes, Lau, Oswald, &Tutnejevic, 2011; 

McCaffery, Davis, &Conticini, 2012; Save the Children, 2010; Wulczyn et al. 2010). A 

comparison of these models’ similar structural components reveals six main elements that 

influence case management processes at the systems level: 

 

.  

 

 

 

Systems 
level Case 

managmen
agment

Policies, 
laws, 

regulations 
& Standres

legal 
authorities 

and 
sturctures

Community 
perceptions
, values & 
network

Human 
resources

Case 
mangment 
supervision 

structure

Child & 
Family 

involvement 



8 
 

Background of Child Protection Case management in Sri Lanka 

The Government of Sri Lanka recognizes that the quality of childhood has tremendous influence 

on the development of the individual. Children must be respected as young citizens with a valued 

contribution to make and a voice of their own. They must be supported by family, school and the 

wider society to enjoy a fulfilling childhood that enables them to realize their full potential 

(National Child Protection Policy In Sri Lanka, 2013). 

Currently children are growing up a very complex and changing society. Fluctuating family 

structures, demographic realities, historical development and technological advances can be seen 

in the society and these factors pressure society to change gradually. The family structure also 

gradually changing. The nature of household is undergoing changes. Abuse, violence and neglect 

of children cuts across all segments of Sri Lankan society, irrespective if geographic locality, 

ethnicity, social statues and religion. Incidents occur in homes and in the community as well as in 

schools and educational and child care institutions, and in detention centers. Though children have 

rights as adults do, they lack the awareness and power to report and respond to such situations and 

the younger the child, greater the vulnerability and inability to articulate traumatic events (National 

Child Protection Policy in Sri Lanka, 2013). 

The Child protection does not have a clearly defined system. However, the following components 

can be identified as constituting the mechanism that currently functions: 

1. The Juvenile justice system that serves both children in conflict with the law and children 

in need of care and protection who confront the legal mechanism of the country. 

2. The school based protection system comprises mainly of the school child protection 

committees formed by the National Child Protection Authority.  

3. The community –based child protection mechanism (CBCPM),at the village/ community 

level is expected to play a significant role in identifying children at risk and in prevention 

of child abuse. (Save the Children 2013) 
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Intervention for above mentioned situation is essential and the proper intervention mechanism is 

needed. There are government and non- government organizations in Sri Lanka. They play the 

vital role in the child protection field. 

State Child protection authorities in Sri Lanka 

01. Ministry of Child Development and Women’s Affairs (MoCD&WA)  

• National Child Protection Authority (NCPA) 

• National Children’s Secretariat (NCS)   

• National Department of Probation and Child Care Services (National DPCCS)  

02. Provincial Department of Probation and Child Care Services (Provincial DPCCS)  

03. Ministry of Justice (MoJ)  

04. Ministry of Labour (MoL)   

• Department of Labour   

05. Ministry of Law and Order (MoL&O)   

• Department of Police   

• Bureau for the Prevention of Abuse of Children, Young Persons and Women (a.k.

a. Women  and Children’s Bureau)  

• Department of Prisons    

06. Ministry of Social Services (MoSS)   

• National Department of Social Services (National DoSS)   

07. Provincial Department of Social Service (Provincial DoSS)   

08. Social Service Unit (SSU) at the District Secretariat (GA’s Office) and Divisional Secreta

riat (DS  Office)  

Protection of all children within the context of multi – sectorialnetwork of effective responses to 

all forms of abuse, violence, exploitation, and neglect is essential. Services need to be easily 

accessible to all children. It is important that the response is coordinated. Adequate training is 

needed for all professionals who are in key positions to undertake child protection work.At the 

same time they face some practical challenges during the intervention and prevention of these 

circumstances. 
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When concern about the in Sri Lankan situation, coordination of the service system one of 

enormous challenge in child protection field. Probation officer, child protection officer and police 

officers do not necessarily coordinate with each other on case management or program 

implementation, although depending on the rapport among the officers, they may engage with each 

other and other official such as the Public Health Midwife at an informal level (Save the Children).  

There is a lack of a strong network for assisting children in need as well as for case management. 

Each institutionis providing their service in isolation and they do not have proper coordination 

network. The efficiency and productivity of the services are questioned in this situation. Due to 

lack of coordination of each service, duplication of intervention also can be seen in intervention. 

The power struggles among institutions also contributes significantly to the lack of coordination 

among the field officers in the certain situations, as made evident during stakeholders 

consultations.  

Concluding the service provision of child protection depict that necessity of proper coordination 

of every service related to the child protection. All challenges are happened due to lack of 

coordination of the services. This directly effect to the service quality and productivity. It is 

necessary to drawing an action to make proper mechanism to strengthen the case management 

process as an advance intervention method in child protection filed.      

Objectives of the study 

The main objective of this study is to explore possible impediments of child protection case 

management practice in KatanpolaGramaNiladhari division. KatanpolagramaNiladari division is 

located in Elpitiya Divisional Secretariat, South province in Sri Lanka. Among the common social 

problems, KatanpolaGaramaNiladari Division also has some specifics social problems such as 

poverty, child abuse, drug addiction, environment pollution etc… the UNICEF and government 

implements this pilot project to implement child protection case management practices in the 

particular area.  Sub objectives of the study is to identify the role and responsibility of the 

government /non-government officers and the community leaders in protecting children and 

determine their current performance regarding the child protection. By evaluating the service 

provisions of relevant professionals as well as the services, literature review and secondary data 
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proved that duplication of services in the field can be seen. There for it is important that to clarify 

the role and responsibilities of each officers and their contribution to the child protection.  

Method of data collection 

Qualitativedata method is used and in-depth interviews and focus group discussions are taken as 

tools of the data. Mainly following research question are based on interviews and the focus group 

discussion.  

01. What is the current job description? 

02. What are existing the mechanism used in the intervention and prevention of child 

protection? 

03. What are the challenges faced in the field (coordination/ linking resources and other) ? 

04.  What are experiences in the child protection case management process in the field? 

05. What are the suggestions and recommendation for the implications of Child protection 

case management in the division 

30 persons are participated to the training programs which held by UNICEF including field officers 

in government and community leaders in the division. Thematic analysis method used in data 

analysis and according to the response of sample, main themes used in Data analysis. 

 

Results and Findings 

Current job description and challenges 

The finding reveals that all officers have particular job descriptions according to their titles.  Most 

of the participants serve under Divisional Secretariat and others are from police, Provincial health 

department, Schools, Zonal Educational office and representative of community. The main issues 

identified in their job description, some duties are duplicated. 

The most prominent overlaps can be seen between the duty lists of Child Rights Promotion 

Officer and ProbationOfficers, with  awareness  raising  in  schools,  communities  and  other  set

tings,  providing  psychosocial  support,  monitoring Children’s Homes and managing child  
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protection cases being some of the duties common to both. Their roles, together with the roles of

other cadres involved in child protection could be made complementary, facilitating coordination

 among institutions and promoting a team approach.  

Even though most officers mentioned that they have issues in managing workload due to adequate 

facilities to support service delivery as well as adequate technical, managerial and supervision 

support. In addition most of the field officers deal with the administrative and coordination work 

and they have to commit their field visits for the above duties.  Specially in the police officers, if 

they are allocated for another emergency duties, they have to move away from engaged duty. In 

School setting most of the time teachers are busy with the teaching responsibilities and there is 

lack of time allocation for the case intervention of the students. 

Some officers reveal that they do not have any relaxation during their work time. Sometime they 

have non- cooperative subordinates. They are rarely finding their leisure time and it affects both 

their mental and physical health. Therefore they mentioned that they need planned and well-

coordinated group to deal with children issues. 

Some of officers expressed they do not have technical knowledge to address particular issues.   

Alcohol abuse, domestic violence and other complex macrolevel issues such as poverty that rend

ers children vulnerable, dealing with ‘difficult’ children, children with disabilities and children 

under the care as that are found to be challenging.    

Public officers in the social and child care sectors do not receive recognition as ‘professionals’, 

as social service is yet to considered a profession in the same way that the teaching and medical 

professional are recognized, by virtue of being a part of long establishment sectors that are 

relatively funded and recognized by the government. The status of child protection carders and 

their ability to influence decision making is low due to being a part of a marginalized sector which 

lacks both the power and resources as well organized systems including for the provision of 

opportunity for ongoing professional development and accreditation of service providers.  

Social misperception of the public officers was revealed as a one of the challenge faced by the 

government officers. The sample of this study mentioned many people have this issue due to lack 

of understanding towards the public officers.The officers mentioned that clients who come to the 

divisional secretariat always have attitudes the officers are inefficient and they have to wait long 
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period to get the service. At the same time they have attitude that they are not given priority due 

to service bias of the service provider. Having these negative attitude towards the officer, they use 

to get help form the political parties in order to get their service fast and past. Ultimately,these 

effectsfor the delay of the service as well as it can be politicalized.  

Individual attitudes 

Self-motivation and the attitude towards the own role and responsibility is essential to provide a 

good and quality service for the beneficiaries. Most of interviews proved that they have less self – 

motivation due to the many factors such as disparities in the distribution of financial, material and 

human resources, lack of personal development opportunities and rigid hierarchy system in the 

administration.  Some officers mentioned that even though they work very efficiently, they cannot 

complete the task due to non-availability of funds or human resources. Sometimes some officers 

have been work since long period and performance well; there is no method or mechanism to 

measure the productivity of the service and most of the time they don’t receive appreciation for 

their performance.   

Administrative rules and regulations 

There is particular administrative structure in the government institutions and it has both positive 

and negative impact which causes to productivity of service delivery system. The social work case 

manger does not work isolation. Collaboration with other social worker, other disciplines, and 

other organizations is integral to the case management process. When implementing the process 

of case management, there should be understandable and flexible administration structure to 

coordinate the internal and external resources. The officers mentioned that sometime 

administrative structure not support to the process due to various rules and regulations. Mostly the 

case manager is who handle the case and coordinate the other services.  They said that some 

administrative officers not allow doing the coordination.  

Lack of knowledge of case management among staff officers 

Most of the responders said that their official staff does not have a proper knowledge on case 

management process and due to their lack of knowledge they don’t give the administrative support 

to implement the case management process. For example one of the teachers said that if he requests 
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a permission to attend case conference, he is not given the permission at once. He has to explain 

the whole process to get the permission.  

Resource linking 

Services are mostly dispersed and provided in the isolation as there is very little linkage, 

coordination and communication among different department and institutions. Also their 

administrative structure is different from each other. One of the basic principles of the case 

management is to manage the time limitation to intervention the client’s complex problem. Though 

time management is compulsory in the case management, it takes long time period to link other 

resource due to the communication pattern and system in the institutions.  

 Values and ethics in practice 

The primary mission of the social work profession is to enhance human wellbeing and help meet 

the basic needs of the people, with particular attention to the needs of individuals and communities 

who are vulnerable and oppressed. This mission is rooted in core values that constitute the 

foundation of social work and underlie social case management. The sample of the study said that 

it is difficult to follow the case management ethics and values because of the different kind of 

resources.   

Child protection case management also mentioned the human dignity and worth. When sharing 

the information about the client, it is difficult to protect the client dignity due to lack of knowledge 

of the values and ethics of the case management.    

Suggestions and Recommendations - 

• Continue training and educating different officers on child protection case 

management 

Child protection case management is not a novel to the professional social work field, but when it 

comes to the different professionals, it is an innovative intervention can be used for the betterment 

of the client. Child protection case management process is very complex since it involves with the 

multidisciplinary group of professionals. It is very important to continue the training on the case 

management for the filed officers. The breadth and depth of knowledge required case management 
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practice may vary on client population and practice setting. The officers should expertized 

knowledge on human behavior, growth and development, behavioral health, physical health, 

family relationships, resources and systems and professional social work role. It is very difficult 

to gain knowledge on above mentioned areas and it is necessary to continue training workshops 

according to well organized session plan.  

Through the child protection case management process, the case manager can coordinate different 

kind of resource person. Therefore training the different officers is necessary to blowout the 

knowledge on the case management. It can be done in different levels such as filed officers, 

managerial level and policy making level. This awareness helps to implement case management 

process in the field without any obstacles.    

• Adopting a mechanism for periodical assessment of the practice 

Monitoring and Evaluating Case Management  

The most of programs in the field may fail due to lack of monitoring and evaluating system. 

Therefore the quality and sustainability of the programs is questioned. In case management 

practices, there should be a proper monitoring and evaluating system because many resources link 

with throughout the process. Monitoring and evaluating cases handled in case management are 

key practices that contribute to the development of good practices in child protection case 

management. This has to be done at two levels:  

01. Monitoring individual cases – 

Caseworker monitors individual cases and reviews results at some point to determine if the 

case procedure has been successful in relation to child client case. Case conference is 

appropriate tool which can be used to monitoring individual case. Regarding the child case 

management process, family conference also can be used as a part of monitoring and 

evaluating a case.    

02. Agency / Institutional level monitoring of case management processes- . 

Agencies/ institutions should monitor their general case management process and evaluate 

the effectiveness of their case management approach, and make adjustment as needed. 

When it comes to monitoring it essential that maintain a quality record keeping of the cases. 

There are different kind of intervention in divisional secretariat level in the field. Record 



16 
 

keeping of the cases are very poor in Sri Lankan context, because most of the officers are 

not aware how to keep recording. 

 

• Maximizing the resource network 

Case management is a collaborative processfor assessing the client’s total situation and addressing 

the needs and problems found in the assessment. As a part of this process, the client’s strength and 

interests are used to improve the overall situation wherever possible. The primary purpose for case 

management it to improve the quality of life for the client.  

In Child protection case management it is essential to get support from the maximum resources 

for the betterment of the child. There are over 30 number of field officers in the divisional 

secretariat and apart from their services there are non-government officers and community leaders 

who direct involve with child protection. Utilization of these resources capacity is important and 

also by managing their role and responsibilities, overlapping the services can be minimized. 

• Utilization of new technology for the effective communication and the sustainability 

New technology can be used for the advancement of the better service. In the field of case 

management, new technology can be used for the efficient work. The UNICEF project on child 

case management, there one of the objective is to introduce new technology for the communication 

among each member and record keeping. In order to achieve this objective, they distributed tabs 

for all officers to coordinate the child case management process. The communication between 

team members, documentation of the case reports and maintain an accurate data system can be 

done through the tabs.  

The objective of the distribution of the tab should be clearly defined to the officers. The most of 

the officers who received the tabs, their objectives with not outfit with the project’s objectives. 

Some conversation made with some officials proved they have attitude they can keep the tabs even 

though they are transferred from the current work place. These tab are considered as the 

government property and it can only use with purpose of continue the child case management 

process.   
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Conclusions 

Although case management is not a linear process, there is standard case management procedures 

applied globally, which can be adapted to different contexts. From the need identification of the 

client to follow up session, there should be a well-planned and organized steps are followed by the 

respective officers. Child related issues are more complex and it needs strong interventions to 

overcome the challenges. It is important to consider about family member relate with Child’s 

problem. Child protection case management can introduced as an essential method to involve child 

and his family problems. It needs strong resources linkage to promote the solution of the children.  

Introduction of Child case management for the filed officers and other relevant officers are needed. 

In this process, giving training and educating the officers are more important.  Throughout this 

training and educating project it will be able to find more resource and can use maximum support 

from different kind of resources. Then they can increased the quality services and avoid the 

overlapping the services.  

Adopting a mechanism for periodical assessment also needed. By assessing the process, case 

manager can provide an advance service for the children. Through assessment,  the development 

of the client and the success of intervention can be measured. When considering on the usage of 

technology is advance step in the child protection case management process. There should be 

confidentiality, time management, record keeping and linking maximum resources in essential in 

Child protection case management.Therefore it is very useful to introducing technological 

advancement among the officers.   
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Ranjhopy; Kaw;rpahsh;fis  vt;thW Cf;Ftpf;fyhk;

vkJ MSikahdJ egUf;F egu; tpj;jpahrkhdjhFk;. vkJ MSik tpj;jpahrq;fSf;F

mikthfNt>njhopy;fisAk; njupT nra;fpNwhk;.rpyUf;F njupT nra;Ak; re;jh;g;gk; ,y;yhkNy

njhopy; tha;g;G miktJk; cz;L.vt;thnwdpDk;> Ra njhopy; vd;gJ Vida njhopy;fspYk;

NtWgl;lnjhd;whFk;.gpwuJ jiyaPL ,d;wp> ekJ nrhe;j Kaw;rpapdhy; cw;gj;jpfis Nkw;nfhs;tij

Ranjhopy; vdyhk;.

Ranjhopy; Kaw;rpahsh;fis  Cf;Ftpf;Fk; NghJ ehk; fPo; tUk; Ranjhopypd;
gyd;fis ftdj;jpw;nfhs;s Ntz;Lk;.

⮚ Ranjhopy; xd;iwr; nra;Ak; NghJ>NtW vj;njhopypYk; ,y;yhj Rje;jpu czh;Tk>; nrhe;jj;

njhopy; nra;fpNwd; vd;w ngUikAk; Vw;gLtjdhy; vkJ Ntiyapy; KOkdJld; <Lgl

KbAkhd kdepiy Vw;gLfpd;wJ.

⮚ mj;njhopy; njhlh;ghd midj;J tplaq;fisAk; KOikahf mwpe;J itj;jpUg;Nghk;. mjhtJ

%yg;nghUis ngUtJ njhlf;fk; mjid cw;gj;jpg; nghUshf khw;wp> re;ijg;gLj;Jjy; tiu

mt;Tw;gj;jp njhlh;ghf vk;ik tpl mwpe;jth;fs; ahUk; ,Uf;f khl;lhu;fs;. Ntiyj;jsj;ijAk;>

tPl;bypUe;J njhlq;Ftjh?.,y;iyahapd; thliff;F xuplj;ij thq;Ftjh?vd;gijAk; ehNk

jPu;khzpf;fpNwhk;. ,jdhy; vkJ njhopy; njhlh;ghf vkf;F Mj;k jpUg;jpAk; kd epiwTk;

fhzg;gLk;.

⮚ ,q;F Ntiy Neuj;ij jPh;khzpg;gJk; ehkhNthk;. mjhtJ Ntiy njhlq;Fk; Neuk;> KbAk;

Neuk;> vj;jid kzpNeuk; Ntiy nra;tJ> Nghd;wit kl;Lky;yhJ> tpLKiwnaLg;gjw;fhf



gbtq;fis epug;GtNjh> mtw;iw mDkjpg;gjw;fhf fhj;jUf;f Ntz;ba NjitNah

Vw;gLtjpy;iy.vkJ Ntiyf;fhd fhy ml;ltidapid Njitf;F Vw;ww;Nghy; ehNk jahupf;fyhk;.

⮚ vkJ njhopy; tsh;r;rpaile;J> tpUj;jpaile;J nry;Yk; Neuk; vkf;F ,d;Dk; njhopyhsh;fspd;

Njit Vw;gLk;. mt;thwhd re;jh;g;gj;jpy;> vkf;F mtrpakhd njhopyhsh;fis> ehNk njupT

nra;Nthk;.rfnjhopyhsh;fisj; Njh;e;njLj;j gpd;dh;> ePq;fs; Kjyhspahf

khWtPh;fs;.cq;fs; Kaw;rpapdhy; ,d;Dk; xUtUf;fhtJ njhopy; toq;f KbAkhapd;> mJ

kpfg;ghupa ntw;wpahFk;.

⮚ ePq;fs; Rakhf ,aq;Ftjhy;> vt;tpj tiuaiwfSkpd;wp cq;fsJ gilg; ghw;wiy ntspf; nfhz;L

tuyhk;.Nehf;fk;>tiuaiufs;>cw;gj;jpapd; jd;ik>nfhs;iffs;>cw;gj;jpg;

nghUs;>nfhs;tdthsh;fs; re;ijg;gLj;jy;>epjp Kfhikj;Jtk; Nghd;w midj;ijAk; ePq;fNs

jPu;khzpg;gjhy; cq;fsJ jpwikfis ntspf; nfhz;L tuTk;> Gjpa tplaq;fis fw;Wf;nfhs;sTk;

Ra njhopy; xU mwpa tha;g;ghFk;.

⮚ Ranjhopy; Kaw;rpahsh;fshfj; njhopw;gLk; NghJ cq;fsJ tUkhdj;ij jPh;khzpg;gth;fSk;

ePq;fNs Mtph;fs;.Vida njhopyhsh;fSf;fhd rk;gsk;> mth;fs; Ntiy nra;Ak;

kzpj;jpahyq;fSf;F tiuaWf;fg;gLfpd;wJ.my;yJ ehshe;j> khjhe;j rk;gsj; jpl;lq;fSf;F

tiuaWf;fg;gLfpd;wd.Mdhy;; ehk; Kaw;rpf;Fk; mstpw;F vkJ tUkhdj;ij mjpfupj;Jf;

nfhs;s KbAkhd xNu top RanjhopyhFk;.

⮚ Vida njhopypy;fspYk; ehk; FOthf Ntiy nra;jhYk; $l> Ranjhopypy; ehk; vk;njhopYld;

rk;ge;jg;gl;lth;fNshL njhlh;Gfis Vw;gLj;jpw; nfhs;tjdhy;> vkJ njhopiy NkYk;

tYg;gLj;jpw; nfhs;s KbAkhfpd;wJ.cjhuzkhf Ranjhopyhsh;fSf;F fld; cjtp toq;Ftjw;fhf

gy epWtdq;fs; fhzg;gLfpd;wd.mur KjyPl;L tq;fpfs;>kw;Wk; rKu;j;jp>tjptplg;

nghUshjhu> Ez;epjpa> Ranjhopy; kw;Wk; tpahghu mgptpUj;jp ,uh[q;f mikr;rpYk;

nrsghf;fpa Ra njhopy; Cf;Ftpg;Gj; jpl;lq;fs; fhzg;gLfpd;wd.

⮚ vdNt “ifj;njhopy; (Ranjhopy;) xd;iwf; fw;Wf;nfhs;> ftiy cdf;fpy;iy

xj;Jf;nfhs;”.vd;gjw;F ,zq;f Ra njhopy; xd;iwf; fw;Wf;nfhs;Nthk;.Ranjhopy;fis ,yFthf>

,ytrkhf ,yq;ifapd; midj;Jg; gpuNjr nrayfq;fspYk; fw;Wf;nfhs;syhk;.mjw;fhf tpN\lkhf



gapw;Wtpf;fg;gl;l cj;jpNahfj;ju;fs; fhzg;gLfpd;whu;fs; vd;gJk; <z;W

Fwpg;gplj;jf;fjhFk;.

•
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r%fj; jpwd;fs; gapw;rp vd;why; vd;d> kPl;Gf;F mJ Vd; Kf;fpakhfpwJ? 

ehk; vy;yhUk; r%fg;gpuhzpfs;jhd;> xUtNuhnlhUtu; ciuahLfpNwhk;> fw;Wf;nfhs;fpNwhk;> 

xUtiunahUtu; rhu;e;J tho;fpNwhk;. xUtu; gy;NtW r%fr; R+oy;fisf; fw;Wf;nfhs;sTk; 

Gupe;Jnfhs;sTk; mtw;Wf;Nfw;g jd;id khw;wpf;nfhs;sTk; cjTk; gof;ftof;f 

mk;rq;fisr; r%fj; jpwd;fs; vd;fpNwhk;. epA+Nahu;f;ifr; Nru;e;j my;ngu;l; vy;yp]; fy;tp 

epWtdk; r%fj; jpwd;fis ,t;thW tiuaWf;fpwJ: ‘gy;NtW r%fr;R+oy;fspy; 

ciuahly;fis vspjhf;ff;$ba> gpwUila czu;Tf;Fwpg;Gfis milahsk; fz;L> gjpy; 

juf;$ba> gpwUld; ciuahlf;$ba jpwd; my;yJ jFjp’. 

xl;Lnkhj;jkhfg; ghu;f;Fk;NghJ> r%fj; jpwd;fs; vd;git fw;Wf;nfhs;sf;$ba jFjpfs;> 

gpwUld; goFtjw;F ,it Njit> xU r%fj;jpy; my;yJ xl;Lnkhj;jr; rKjhaj;jpy; 

jpUg;jpjUk; cwTfis cUthf;fTk; guhkupf;fTk; ,it Njitg;gLfpd;wd. 

kdeyg; gpur;id nfhz;NlhUf;Fr; r%fj; jpwd;fs; gapw;rpapd; Kf;fpaj;Jtk; 

kdeyg; gpur;id nfhz;NlhUf;Fr; rpy r%fj; jpwd;fspy; gw;whf;Fiwfs; ,Uf;fyhk;. 

cjhuzkhf> mtu;fshy; jq;fSila vz;zq;fs;> czu;Tfs; kw;Wk; czu;r;rpfis 

cupaKiwapy; ntspg;gLj;j ,ayhkypUf;fyhk;. kdeyg; gpur;id nfhz;ltu;fspy; 

rpyUf;F (vy;yhUf;Fk; my;y) r%fj; jpwd;fspy; ,j;jifa gw;whf;Fiwfs; me;jg; 

gpur;rpidapd; xU gFjpahfNt Vw;glyhk;> my;yJ> Muk;gj;jpNyNa ,e;jg; gpur;id 

te;Jtpl;ljhy; mtu;fshy; Gjpa r%fj; jpwd;fisr; rupahff; fw;Wf;nfhs;s ,ayhky; 

NghapUf;fyhk;> my;yJ> jhq;fs; fw;Wf;nfhz;l jpwd;fisg; gad;gLj;j ,ayhj R+o;epiy 

Vw;gl;bUf;fyhk;. rpy Neuq;fspy;> kdeyg; gpurrp;idfspd; mwpFwpfshd gjw;wk; 

Nghd;wit xU jpwdpd; gad;ghl;by; FWf;fplf;$Lk;. 

,Jgw;wp epfo;j;jg;gl;Ls;s gy Muha;r;rpfspy;> Nkhrkhd ftdpg;Gj;jpwd;> xOq;fw;w Ngr;R> 

fw;wy; kw;Wk; tptuj;ijj; jf;fitj;Jf;nfhs;Sjypy; rpukq;fs; Nghd;wtw;Wf;Fk; kdeyg; 

gpur;rpid nfhz;Nlhupd; r%fr; nray;ghLfSf;Fk; ,ilapYs;s cwT njupa 

te;jpUf;fpwJ. r%fj; jpwd; gw;whf;Fiw nfhz;ltu;fs; tho;f;iff;Fj; Njitahd> 

fw;Wf;nfhs;sj; Njitahd> r%fj;jpy; Fiwe;jgl;r MjuTld; Ntiynra;aj; Njitahd 

Fwpg;gpl;l jpwd;fisf; fw;Wf;nfhs;tjw;F ,e;jg; gapw;rp cjtyhk;. kdeyg; gpur;rpid 

nfhz;NlhUila r%fj; jpwd; gw;whf;Fiwfisf; ftdpg;gJ rpfpr;irr; nray;Kiwapd; 

Xu; mtrpakhd gFjpahFk;. 

kdeyg; gpur;rp;id nfhz;Nlhu; xU nraYs;s tho;f;ifia tho r%fj; jpwd; gapw;rp 

cjtyhk;. 



r%fj; jpwd;fs; vd;git: 

tha;nkhoprhu;e;jit - Ngr;rpd; tbtk;> fl;likg;G> cs;slf;fk;> gpd;dzp kw;Wk; msT 

Nghd;wit 

tha;nkhop rhuhjit - fz;izg;ghu;j;Jg; NgRjy;> Kff; Fwpg;Gfs;> epiy kw;Wk; jdpegu; 

njhiyT Nghd;wit 

nkhopfle;j tp\aq;fs; - xyp msT> Ntfk;> njhdp kw;Wk; RUjp Nghd;wit 

r%fg; ghu;it - r%f tptuq;fisr; nray;Kiwg;gLj;jp cupa jPu;khdq;fis vLj;jy;> 

vjpu;tpid epfo;j;Jjy; 

cWjpg;ghL 

ciuahly; jpwd;fs; - cjhuzkhf> Xu; ciuahliyj; njhlq;Fjy;> jf;fitj;Jf; 

nfhs;Sjy; Nghd;wit   

R+oy;fSf;Fg; nghUe;Jfpw> r%fj;jhy; vjpu;ghu;f;fg;gLfpw gr;rhj;jhgk;> md;G> Nrhfk; 

Nghd;w czu;Tfis ntspg;gLj;Jjy; 

xUtu; jd;Dila Fiwghl;ilf; ifahs;tJ> xU epiyapy; itj;jpUg;gJld; njhlu;Gila 

gpw jpwd;fs; 

xU jdpegu; my;yJ FLk;gj;jpd; Njitfisg; nghWj;J> mtUf;Fg; nghJthd r%fj; 

jpwd;fspy;> (cjhuzkhf> xUtiu tuNtw;wy;> xU tp\aj;ijf; NfhUjy; Nghd;wit) 

kw;Wk; rpwg;Gr; r%fj; jpwd;fspy; (,it gzp njhlu;ghdit. cjhuzkhf> cWjpg;ghL> 

Nguk; NgRk; jpwd;> jd;idf; ftdpj;Jf;nfhs;Sjy;> epWtd mjpfhupfs; kw;Wk; rf 

Copau;fSld; ciuahLk; jpwd;fs; Nghd;wit) gapw;rpaspf;fg;gLfpwJ. ,j;Jld;> 

gapw;rpahdJ gy gbepiyfspy; toq;fg;gLfpwJ: vspa jpwd;fspy; njhlq;fpr; rpf;fyhd 

jpwd;fs;tiu. 

jdpegUf;fhd gapw;rpfs; kw;Wk; FOg; gapw;rpfs; 

r%fj; jpwd;fSf;fhd gapw;rpfisj; jdpegu;fSf;Fk; toq;fyhk;> xU FO mikg;gpYk; 

toq;fyhk;. gapw;rp Njitg;gLfpwtu;fSila fyhrhuq;fs; kw;Wk; nkhopfs; khwp 

mikaf;$Lk; vd;gjhy;> jdpegu; gapw;rp gupe;Jiuf;fg;gLfpwJ. mNjrkak;> xU Gdu;tho;Tr; 

R+oypy; cs;s FOtpdu; fpl;lj;jl;l xNukhjpupahd nkhop my;yJ jpwd; gw;whf;Fiw 

epiyiaf; nfhz;bUf;Fk;NghJ> FOg; gapw;rpAk; mspf;fg;gLfpwJ> ,jid xUtu; 

topelj;Jthu;. ,e;j Vw;ghl;lhsu; xU topfhl;bahfr; nray;gLthu;> FOtpYs;s vy;yh 

cWg;gpdu;fSk; rk msT gq;fspg;ig toq;fNtz;Lk; vd;W Cf;Ftpg;ghu;. 

FLk;gj;jpd; gq;F 

,e;jpag; gpd;dzpapy;> FLk;gj;jpdu; xNu ,lj;jpy; xd;W Nru;tnjd;gJ r%fj;Jld; 

ciuahLtjw;fhd xU Kf;fpakhd mk;rkhFk;. r%fj; jpwd; gw;whf;Fiwfis Kjypy; 

fz;lwptJ FLk;gj;jpdu;jhd;. MfNt> mtu;fs; ,jpy; xU Kf;fpag; gq;fhw;Wfpwhu;fs;. 

gapw;rpr; nray;Kiwapd;NghJ> FLk;g cWg;gpdu;fs; my;yJ> ghjpf;fg;gl;Nlhiuf; 

ftdpj;Jf;nfhs;fpwtu;fs; ey;y rpfpr;irj; Njhou;fshfj; jpfoyhk;. xUtu; jdpNa 



fw;Wf;nfhs;fpw jpwd;fisr; nray;gLj;jpg; ghu;f;f xU ghJfhg;ghd R+oy; Ntz;Lky;yth? 

mjidf; FLk;gj;jpdu; toq;fyhk;. 

r%fj; jpwd; gapw;rpfspd; ep[tho;f;ifg; gad;ghL 

r%fj; jpwd;fs; gapw;rp egUf;F egu; khWgLfpwJ. r%fj; jpwd; gapw;rpapd; fl;likg;ghdJ 

xUtUila ,e;j mk;rq;fspd; mbg;gilapy; jPu;khdpf;fg;gLfpwJ: 

nray;gLk; epiy 

jpwd; gw;whf;Fiwfs; 

Njitfs; 

gpur;id tUtjw;F Kd; mtuJ MSik 

MfNt> r%fj; jpwd;fs; gapw;rpapd; Nehf;fk;> xUtUila tho;f;ifr; R+oy;> fyhrhug; 

gpd;dzp> ghypdk; kw;Wk; mbg;gil MSikiag; Gupe;Jnfhz;L mjd;gb nrayhw;WtJ. 

,t;thW nra;Ak;NghJ> mtu; rTfu;akhf ,Uf;fpwhuh vd;gijg; ghu;g;gJ Kf;fpakhFk;. 

milahsk; fhzg;gl;l jpwdpd;gb> ,J vspa nray;fshfg; gpupf;fg;gLfpwJ. ,e;jg; 

gzpfs; jdpj;jdpNa fw;Wj;jug;gLfpd;wd> xj;jpif ghu;f;fg;gLfpd;wd. ,jw;F 

xUtiug;Nghy; khjpupnaLj;jy;> xUtiug;Nghy; ebj;jy;> tPbNahf;fs; Nghd;wit 

gad;gLj;jg;gLfpd;wd. mjd;gpwF> mJ gw;wpa fUj;JfSk; gapw;rpfSk; toq;fg;gLfpd;wd. 

,t;thW fw;Wf;nfhs;sg;gl;l jpwd;fs; ntt;NtW R+oy;fspy;> mikg;Gfspy; 

ntt;NtWtpjkhf nkhopngau;f;fg;glyhk;. gapw;rpf;Fk; ep[tho;f;ifg; gad;ghl;Lf;Fk; 

eLtpYs;s ,ilntspiaf; Fiwg;gjw;fhf> jdpegu;fs; me;jj; jpwd;fis cupa 

R+oy;fspy; gad;gLj;jpg; ghu;g;gjw;fhd tha;g;Gfs;> Cf;fg;gLj;Jjy; kw;Wk; 

cWjpg;gLj;Jjy; Njit. 
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MjuT - xU cs r%f Nehf;F (Support- A Psychosocial View) 
     S.Mg;jPd;> mgptpUj;jp cj;jpNahfj;jh; 

(cstsj;Jiz)> 
        gpuNjr nrayfk;> jpUf;Nfhtpy;. 

 
kdpjdJ gpwg;gpypUe;J ,wg;G tiuf;Fk; mtdJ tho;f;ifapy; ,d;wpaikahj> mtdJ 

tho;f;ifapy; gpd;dpg;gpize;J fhzg;gLfpd;w xU fUj;jpay; rhh;e;j mk;rKk; 

mNjNeuj;jpy; gpuNahf uPjpahd xU tplaKk;jhd; ,e;j MjuT vd;w nrhy;yhlyhFk;. 

 

,e;jf; fl;LiuahdJ MjuT vd;why; vd;d? MjuT vd;w mk;rj;jpw;Fk; kdpj 

tho;f;iff;Fk; ,ilapyhd neUf;fj;ijAk;> Mjutpd; jd;ikfs; kw;Wk; mjd; tbtq;fs; 

njhlh;ghfTk;> Mjutpdhy; Vw;gLk; Neuhd tpisTfisAk; Mjutpd;ikfshy; tpisAk; 

vjph;kiwahd tpisTfisAk;> r%fk; mf;fiu nrYj;jNtz;baJk; MjuT 

toq;fNtz;baJkhd gFjpapdiuAk;> mur kw;Wk; murrhh;gw;w epWtdq;fspd; cs r%f 

Mjuthd eltbf;iffisAk; mjd; KOikahd mZFKiwapd; mtrpaj;ijAk;> 

cstpay; Mjutpd; Kf;fpaj;Jtj;jpidAk; gw;wp tpgupf;f Kidfpd;wJ.  

 

MjuT vd;why; xj;Jiog;G> gf;fgyk;> cjtpahapUj;jy;> gupTfhl;Ljy; vd;w jkpo; gj 

tpsf;fq;fisf; nfhz;Ls;sJ. xU capupf;F jdJ caph; tho;tpw;Fj; Njitahd 

mbg;gilfspy; toq;fg;gLfpd;w midj;Jtpjkhd cjtp xj;jhirfSk; MjuT MFk;. 

me;jtifapy;> cstpay; MjuT> czh;r;rp MjuT> jfty; MjuT> Jiz MjuT> 

capupay; uPjpahd kw;Wk; ngsjPf uPjpahd MjuT>  murpay; kw;Wk; nghUshjhu uPjpahd 

r%f ,aq;fpaYf;Fj; Njitahd MjuT Nghd;w mbg;gilapy; Mjutpd; gupkhdk; 

gue;Jgl;ljhFk;. 
  

,e;j MjuT vd;w tplakhdJ kdpjdJ tho;f;ifapy; khj;jpukd;wp> ,e;j cyfj;jpYs;s 

,iwtdhy; gilf;fg;gl;l midj;J jhtuk;> tpyq;F kw;Wk; Vida capupdq;fs; kw;Wk; 

ngsjPf fhuzpfs; Nghd;w midj;jpYk; gpize;J fhzg;gLk; xU tplakhFk;. 
 

xU jhtuj;ij vLj;Jf;nfhz;lhy; mjDila tsh;r;rpf;Fk; mjdstpy; 

vjph;ghh;f;fg;gLfpd;w tpistpw;Fk; fhy;Nfhyhf miktJ mjw;fhf Kiwahf 

toq;fg;gLfpd;w ePh;> tskhd kz;> ngsjPff; fhuzpfs; kw;Wk; Vida guhkupg;G rhh; 

mk;rq;fs; mlq;fpa MjuthFk;. ,e;j MjuTf; fhuzpfs; xOq;fhd Kiwapy; 

toq;fg;gltpy;iyahapd; me;j jhtuk; tsh;r;rp Fd;wpajhf> Neha;tha;g;gl;ljhf> 

mjdstpy; vjph;ghh;f;fg;gLfpd;w tpisr;riy my;yJ ngWNgw;iw juhjjhf ,Wjpapy; 

mJ ,we;J kz;NzhL kz;zhf khWk; epiyiaf; fhzKbAk;. 

 

,NjNghd;Wjhd;> kdpj tho;tpy; ,e;j Mjutpd; nry;thf;F gue;Jgl;ljhFk;. kdpjd; xU 

r%fg; gpuhzp vd;wbg;gilapy; Mjutpy;yhky; thoKbahJ. xU jha; jhd; fUTw;w 

ehspypUe;J mjid Vw;Wf;nfhz;L> mjw;fhf jhd; Kiwahff; filg;gpbf;fpd;w Cz;> 

cwf;fk;> cly; gapw;rpfs; kw;Wk; mts; jhq;fpf; nfhs;fpd;w mnrsfuPfq;fs;> 

mNjNghd;W mtsJ cly;> cs> Md;kPff; fhuzpfs; midj;Jk; mf;fUit xU 

KOikahd MNuhf;fpakhd epiyf;F khw;wp rpwe;j Foe;ijahf ,t;Tyfpy; jupg;gjw;F 

toprikf;fpd;w MjuTf; fhuzpfshf fhzg;gLfpd;wJ. ,t;thwhd Mjuit mts; 
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mf;Foe;ijastpy; fhl;ltpy;iyahapd; mf;Foe;ijahdJ xd;wpy; fUtpy; mopf;fg;glyhk; 

my;yJ jhdhfNt rpijtilayhk; my;yJ vjph;ghh;g;gpw;F khw;wkhd epiyiaf; 

nfhz;ljhf mJ gpwf;fyhk;. 
 

mLj;J xU Foe;ij gpwe;j gpd;dh; mf;Foe;ijapd; tsh;r;rpAk; tpUj;jpAk; mjd; jhAk; 

jfg;gDk; kw;Wk; Vida cwtpdh;fSk; mjpy; fhl;Lfpd;w rpuj;ijapYk; mjw;F 

toq;Ffpd;w MjutpYNk jq;fpAs;sJ vd;gjpy; Ia;akpy;iy. 
 

mNjNghd;W> xU Foe;ijapd; r%fkakhf;fy; nrad;Kiwapy; $l Mjpf;fk; 

nrYj;Jfpd;w FLk;gk;> rfghbfs;> ghlrhiy> r%fk; Nghd;w r%f epWtdq;fspd; 

gq;fspg;Gf; $l Mjutpd; ghw;wl;ljhFk;. ,jd; tpisTfspnyhd;whf gps;isapd; 

MSikAk; mjd; MSik tpUj;jpapd;ikAk; epu;zapf;fg;gLfpd;wJ vd;why; ,J 

kpifahfhJ. 
 

xU gps;isapd; MSik tpUj;jpf;fhd rPuhd r%fkakhf;fy; nrad;KiwAk; 

topfhl;ly;fSk; Nghjpasthf mjd; FLk;gj;jhYk; rfghbfs; kw;Wk; r%fj;jhYk; 

toq;fg;gLtjw;fhd Kaw;rpfSk; mjw;fhd MjuTk; toq;fg;gLkhapd;> mg;gps;is 

vjph;fhyj;jpy; rhjpf;f;ff; $bajhf> rthy;fis vjph;nfhz;L thof;$bajhf, ,yf;F 

Nehf;fp jdJ tptfhuq;fis efh;j;jf;$bajhf> r%fj;jpd; xU tskhf khWfpd;wJ 

vd;gJ epjh;rdkhFk;.  
 

khwhf> xU gps;isapd; KOikahd r%fkakhf;fy; nrad;KiwahdJ Nghjpa 

Mjutpd;ikahy; rpf;fyhdjhf mike;J> mjd; tpisthf MSikg; gpwo;T 

,lk;ngWkhapd;> ,g;gps;is r%fj;jpy; Ntz;lj;jfhj tpisTfis Vw;gLj;Jk; r%f 

vjph;tpidr; nray;fspy; Kk;%ukhf <LgLk;.  

 

mjhtJ> xU gps;isapd; gUt khw;wq;fSf;Nfw;g> mg;gps;isf;Fupa cly;> cs> 

Md;kPfj; Njitfis fUj;jpw;nfhz;L> mtw;iw <Lnra;af;$ba tifapy;> FLk;g r%f 

MjuTfs; Kiwahf toq;fg;glhj gl;rj;jpy; my;yJ tpyf;fpf; nfhs;sg;gLkhapd; 

mg;gps;isahdJ csg;gpwo;T epiyf;F Mshf Ntz;ba Jh;g;ghf;fpa epiyikf;Fj; 

js;sg;gLfpd;wJ. 
 

,t;thwhd gps;isfs; fhyg;Nghf;fpy; fsT> nfhs;is> nfhiy> kJ> khJ Nghd;w 

gQ;rkh ghjfq;fspy;> td;kkkhd elj;ijfspy; <LgLgth;fshf khwp> jq;fsJ 

tho;f;ifg;gazj;jpw;fhd ,yf;Ffspd;wp jLkhwpf;nfhz;L kwpay;rhiyfspYk; 

jLg;Gf;fhty;fspYk; Gdh;tho;T epiyaq;fspYk; jq;fsJ thoNtz;ba fhyj;ij 

rPuopf;fpd;w epiyikiaf; fhzKbfpd;wJ. 
 

MjuthdJ gytbtq;fspy; xU kdpjDf;F my;yJ FLk;gj;jpw;F my;yJ epWtdj;jpw;F 

my;yJ ehl;bw;F ,d;W toq;fg;gLtjid ehk; mtjhdpf;f KbAk;. ,t;thjuthdJ 

mwptpay;> nghUshjhu> Rfhjhu> fy;tp> Cf;Ftpg;G> MNyhrid topfhl;ly;> mdh;j;jk;> 

gpur;rpidapd; NghJ cjTjy; Nghd;w tbtq;fspy; toq;fg;gLtjd; %ykhf> mit xU 

Kd;Ndw;wj;ij Nehf;fp efh;tjid mtjhdpf;f KbAk;. NkYk; Mjuitg; 

nghWj;jtiuapy; xU kdpjDf;F FLk;g kl;lj;jpy;> mtdJ rfghbfs; kl;lj;jpy;> mtdJ 

r%f kl;lj;jpy; toq;fg;glf;$ba epiyfs; fhzg;gLfpd;wd. 
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vLj;Jf;fhl;lhf> xU khzth; jdJ fw;wypy; Kd;NdWtJk; gpd;diltJk; mtUf;F 

fpilf;fpd;w MjutpNyNa jq;fpapUf;fpd;wJ. mjhtJ mtuJ fy;Yhup tho;f;ifapd; NghJ 

mk;khztUld; njhlh;GgLfpd;w FLk;g cWg;gpdh;fs;> rfkhzth;fs;> Mrpupah;fs; kw;Wk; 

mjpgh; Nghd;w jug;ghuplkpUe;J fpilf;fpd;w G+uzkhd MjuNt mk;khztid 

Kd;Ndw;wg;ghijapy; efh;j;Jk;. ,t;thjuthdJ mk;khztdpd; jpwikfisj; 

jl;bf;nfhLj;jy;> ghuhl;Ljy;> guprspj;jy;> Cf;Ftpj;jy;> Kd;Ndw;wj;jpw;F topfhl;Ljy; 

Nghd;w tbtq;fspy; nfhLf;fg;gLtijf; fhzKbfpd;wJ. 

 

khwhf> ,j;jug;ghupdhy;> xU khztUf;F mdhjuthd epiyikfs; cUthf;fg;gl;lhy;> 

mk;khztd; jdJ fw;wy; eltbf;ifapy; gpd;dilthd epiyiaNa vjph;nfhs;s NeupLk;. 

khztiu er;rupj;jy;> fLikahfj;jz;bj;jy;> ghugl;rk; fhl;Ljy;> Gwf;fzpj;jy;> kl;lk; 

jl;Ljy;> ,opthfg;ghh;j;jy;> fzf;nfLf;fhky; tply;> Kaw;rpia jl;bg;gzpj;jy; Nghd;w 

tbtq;fspy; ,lk;ngWtijf; fhzKbAk;. 

 

,NjNghd;Wjhd;> xU kdpjDila Kd;Ndw;wkhdJ mtdJ FLk;gk; kw;Wk; r%fk; 

mtDf;F toq;Ffpd;w MjutpNyNa jq;fpAs;sJ. vLj;Jf;fhl;lhf> xU Vio 

gzf;fhudhf khWtJk;> xU tpisahl;L tPud; jdJ ,yf;ifaile;J ntw;wpf; 

Nflaj;ij RtPfupg;gJk;> xU Fbkfd; ehl;bd; Ml;rpahsdhf khWtJk; mtdJ FLk;gk; 

kw;Wk; r%fk; mtDf;F my;yJ mtSf;F toq;Ffpd;w KOikahd MjutpNyNa 

jq;fpAs;sJ vd;why; mJ kpifay;y. 

 

mLj;jjhf> ,d;W ekJ r%fj;jpy; ,aw;ifahd mdh;j;jq;fshy;> Aj;jj;jhy; 

ghjpf;fg;gl;lth;fs;> mdhijfs;> tpjitfs;> jGjhuh;fs;> CdKw;wth;fs;> KjpNahh;fs;> 

td;Kiwf;Fl;gl;lth;fs;> r%fj;jpy; eopTw;wth;fs;> twpath;fs; Nghd;w gy;NtW tifahd 

gbj;juq;fspy; cs;sth;fisf; fhzKbfpd;wJ.  

 

,t;thwhdth;fis r%fk; KOikahf Vw;W mq;fPfupj;J mth;fsJ tho;ifia 

kPnsOr;rp ngwr;nra;tjhdJ mth;fSf;F r%fKk; murhq;fKk; murrhh;gw;w 

epWtdq;fSk; fhl;Lfpd;w MjutpNyNa jq;fpAs;sJ. ,d;W ekJ ehl;by; $l ,jw;fhf 

gy;NtW mur kw;Wk; murrhuh mikg;Gf;fs; gy;NtW tifahd jpl;lq;fis 

tFj;Jf;nfhz;L fsj;jpy; nraw;gLtjid ehk; mtjhdpf;fKbfpd;wJ. 

 

,Ue;jhYk;> mth;fsJ gpur;rpidfs; kw;Wk; Njitfs; jPh;e;jjhf fhzKbatpy;iy. 

Vnddpy;> mth;fsJ cz;ikahd vjph;ghh;g;Gk; NjitfSk; gpur;rpidfSk; gFg;gha;T 

nra;ag;gLtjpYk;> mjw;fhd fhj;jpukhd jpl;lq;fis tFg;gjpYk;> mjid 

mKy;gLj;JtjpYk;> mjid fz;fhzpj;J kPsha;T nra;tjpYk;> mth;fsJ gq;Nfw;Gld; 

$ba KOikahd mZFKiw ftdj;jpw; nfhs;sg;gLjy; mupjhff; fhzg;gLfpd;wJ. 

 

mj;NjhL> mth;fsJ cly;> csk; kw;Wk; Md;kPfk; vd;gdtw;wpy; mth;fs; epiwT 

fhz;gjw;fhd cjtpf;fhd MjuTk; mth;fsJ nghUshjhuk;> kw;Wk; ngsjPf mbg;gilj; 

Njitfs; vd;gdtw;iw G+h;j;jp nra;Ak; tpjj;jpyhd cjtpf;fhd MjuTk; KOikahd 
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xUq;fpizf;fg;gl;l (Integrated Approach) tpjj;jpyhd mZFKiwfSk; cupa 

jug;gpdh;fshy; gpd;gw;wg;gLjy; Nghjpajhf mikatpy;iy.  

 

,Ue;jhYk;> ,d;W gy;NtW mur> murrhuh epWtdq;fshy; gy;NtW ,yf;Ff; FOf;fis 

ika;ag;gLj;jp mKy;gLj;jg;gLfpd;w cstsj;Jizr; Nritfs;> tho;thjhuj; jpl;lq;fs;> 

mdh;j;j epthuzq;fs;> cl;fl;Lkhz eltbf;iffs;> jpwd; tpUj;jprhh; gapw;rpfs;> khdpaf; 

nfhLg;gdT cjtpfs; Nghd;w r%f eyj;jpl;lq;fs; midj;Jk; MjuT vd;w 

tplag;gug;gpDs; cs;slq;FgitfshFk;. 

 

kdpj tho;tpy; mtDf;F fpilf;fg;ngWk; midj;Jtpjkhd MjutpYk; Kjd;ikahdJk; 

kpf Kf;fpaj;JtKkhd xd;whf cstpay; MjuT ,d;W fhzg;gLfpd;wJ. Vnddpy;> kdpj 

tho;tpd; epiwTk; FiwTk;> ghjpg;Gk; mjpypUe;J kPoYk;> jpUg;jpAk; mjpUg;jpAk; mtdJ 

csepiyia mbg;gilahff; nfhz;ljhFk;. 

 

kdpj tho;tpd; ve;jnthU re;jh;g;gj;jpYk; mtd; vjph;ghh;f;fpd;w Kjd;ikahd MjuthdJ 

cstpaybg;gilapyhd MjuthFk;. kdpjd; vjph;nfhs;Sk; eph;f;fjpahd epiyikfs;> 

rthyhd R+o;epiyfs;> Kuz;ghlhd re;jh;g;gq;fs;> mdh;j;jfhy R+o;epiyfs;> gpupTfs;> 

,og;Gf;fs;> ghjpg;Gf;fs; Nghd;w epiyikfspd; nghOJ mtdJ cs;sj;jpd; ghjpg;ig 

<Lnra;tjw;fhd MjutpidNa mLj;jth;fsplkpUe;J Kjypy; vjph;ghh;f;fpd;whd;. 

 

mjdhy;jhd; ,d;W cyfshtpa uPjpapy; cstpay; KjYjtp (Psychological first aid)> 

cstpay; cstsj;Jiz Nritfs; (Psychological Counseling)> csr%f MjuT 

(Psychosocial Support) > csepGzj;Jt rpfpr;irj; jiyaPLfs; (Psychological therapeutic 

intervention) kw;Wk; cskUj;Jt trjpfs; (Psychiatric medicine) vd;w mbg;gilapy; kdpjdpd; 

cs;sj;ij ghJfhg;gjw;fhd trjpfs; Vw;gLj;jg;gl;L> mtw;iw gue;Jgl;l mbg;gilapy; 

Nkk;gLj;Jtjw;fhd trjpfs; kPJ ehLfspd; murhq;fKk; cyfshtpa mikg;Gf;fSk; 

<LghLfhl;b tUfpd;wd.  

  

vdNt> ,t;thjuT vd;w mk;rkhdJ kdpj tho;f;ifapd; gy;NtW re;jh;g;gq;fspy; gy;NtW 

topKiwfspd; %ykhf fhj;jpukhd gq;fspg;ig nrYj;Jfpd;w xU gue;j 

fz;Nzhl;lj;ijf; nfhz;l mk;rkhfj; jpfo;fpd;wJ. mj;NjhL> ,e;j MjuthdJ ,d;W 

Kd;ndLf;fg;gLfpd;w csr%f nrad;Kiwfspy; Mokhd fUj;Njhl;lj;ijAk; 

Mjpf;fj;ijAk; tpupe;j tplag;gug;gpidAk; nfhz;ljhf jpfo;fpd;wJ. MjuNt kdpj 

tho;tpid mh;j;jg;gLj;Jfpd;wJ vdyhk;. 
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