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Kegalle 

 

දිස්ත්‍රික් ලේකම්  /ේේදිසාපතිතුමාකේේසුභාශිංසනය 

 

වර්තමානකේදීේ මිනිසාේ සිංවර්ධනකේේ මුවාකවන්ේ විශාලේ සිංකීර්ණතාවය්ටේ මුහුණේ කෙමින්ේ පවති.ඒේ

තුළින්ේමානසි්ේවශකයන්ේඇතිේ්රනුේලබනේපීඩා්ාරීේස්වභාවයකින්ේකපකෙමින්ේසිටි.ආර්ථි්මයේහාේ

සාමාජි්ත්වේ තත්ත්වයක් ලේ හමුකේේ මනසේ අවුමේ සහගතේ බවටේ පත්්රේ ගනී.තාක් ලෂණි්වෙේ ඇත්කත්ේ

තවදුරටත්ේමනසේසුවපත්ේකිරීමක් ලේකනොවේ කවකහසටේ පත්ේකිරිමකි.ක ේ තත්ත්වයේතුෙේඋපකේශනකේේ

වැෙගත්්මේඉතාේපුබලේකලසේඉස්මතුේකවමින්ේපවති. 

්ෑගමලේදිස්ත්‍රික් ලේකම් ේ්ාර්යාලකේේඋපකේශනේඅිංශකේේඉක් ලබාමේමහතාේප්‍රමු ේනිලධාරීන්ේවිසින්ේ

දිස්ත්‍රික් ල්කේේ විවිධේ තවතාේ ්ඩාඩාය ේ ආවරණයේ ්රමින්ේ උපකේශනේ වැඩසටහන්ේ පවත්වනුේ

ලබයි.කමහිදිේපාසමේෙමුන්ේසෙහාේපවත්වනුේලබනේවැඩසටහන්ේතුළින්ේඅනාගතේපර පරාවේයහමගටේ

ගැනීමටේ මනාේ උප්ාරීේ කේ.සෘජුවමේ උපකේශනේ කසේවාවේ අවශයේ අයටේ මමේ කසේවාවේ සැලීමමටේ

උපකේශනේඅිංශකේේනිලධාරීන්ේ්ටයුතුේ්රනුේලබයි. 

2023.11.21ේවනේදිනේමාවනැමලේනගරයේකක් ලන්ද්‍රේ්රගනිමින්ේ්ෑගමලේදිස්ත්‍රික් ල්කේේප්‍රධානේවිවිධේ

ආයතනේ වලේ රාතයේ නිලධාරීන්ේ ඉලක් ල්ේ ්රකගනේ උපකේශනේ වැඩසටහන්ේ පැවැත්ීමමටේ ්ටයුතුේ

සැලසු ේ ්රේ ඇත.ඒේ සෙහාේ දිවයිකන්ේ ඉතාේ ෙක් ලෂේ උපකේශනේ ප්‍රීමනයන්කේේ ොය්ත්වයේ ලබාේ කෙනුේ

ඇත.විකශේෂයයන්මේමමේඅවස්ථාකව  ිදීේඋපකේශනයේපිළිබෙේසගරාවක් ලේමළිේෙැක් ලීමමටේලැබීමේපිළිබෙවේ

සතුටුේකවමි.උපකේශණේඅිංශකේේකමමේක්‍රියා්ාර් ේතුළින්ේ්ෑගමලේදිස්ත්‍රික් ල්කේේතනතාවටේසතුටින්ේ

තමේජීවිතයේගතේකිරීමටේහැකිේකේවායිේපාර්ථනාේ්රමි. 

 

කේ.ම .ආර්.පී.තයසිිංහ 

දිස්ත්‍රික් ලේකම් /දිසාපතිේ 

්ෑගමලේපරිපාලනේදිස්ත්‍රික් ල්ය 
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                            අතිකර්්ේදිසාපති /ේඅතිකර්්ේදිස්ත්‍රික් ලේකම් ේතුමියකේේසුභාශිංසනේ 

 

ජාත්‍යන්තත්‍ මාාසික මෞඛ ්‍යය මිනසය මිමිත්තෞත්‍න්තම්‍රිය ා්තා ම   ලමන සමිනඛ්‍රිකමවැඩඛටහසටම

ඛාගාමීවමඑළිදකව ලමන සමවිදු්තමඛා ාවමෞව ලෞවන්තමභ පමතැම් පමතවුඩයඩය කමඑකමරීමටාටමනැමාම

ඉාහ්තමපාගයය කමෞ  ටමඛන ිත. 

ප්‍රථමාෞය න්තමාමෞාාම ්තත්‍වයය මඛා්තමත්‍ වම  මග ලමවඛ්මදැඩිම ැතවීෞාන්තමයුම්වම ටයුම්ම ළමිනඛ්‍රිකම

උතෞේශසමිමනධාරිමඑ ප.ම.එ ප.ඉක ාල්මාහත්‍ාමඇම්ළුම ණ්ඩාය ාමඇගයීාටම ැාැ්තෞත්‍ිත.මඑෞඛේාම

 ාජයම ූලනයම ප්‍රතිපතාදසමඛ පතාදසය ම ුෂ්්  ම ූ ම ෞා ෞහ ත්‍ මෞ පමඛහහාමූලනයම දාය  ්තවය මන ාම ුෂන්තම

ඉල්ාාමෞහ ෞටල්මඅධිතතිපමඅල්හාජ්මහඛ්ඛාන්තමාහත්‍ාම,මඛපුාල්මආය ත්‍සෞේමඅධිතතිපමඅල්හාජ්ම ාල්දීන්තම

ාහත්‍ා,ම ෑගල්නමහාඩ්ෞවය ා්තමඅධිතතිපමිකය ාඩ්මාහත්‍ා,මඑ ප.ආ්ත.වයි.අ්තමතා්තමාහත්‍ාමශිතාිමමඛ්ෞටෝඛ්,ම

ඛහමඅෞ ෝාාම  ්තමආය ත්‍සය මදමෞග  වෞය න්තමිකහිත්තම  ිත. 

චි්තත්‍ෞේගීය , ාාසික ම හාම ඛාාජම ය හතැවැ්තාම ම්නසය ම   ම ගිමිතන්තම  ටයුම්ම   න්තසාම ය හත්තම

ාාසික මෞඛ ්‍යය  ටමහිිත  පමරීය න්තසු මව ලමඇතිපම වටමෞනෝ මෞඛ ්‍යය මඛවවිධාසය මිම්තවනසය ම

  න්තසරී.මපුේගනය ු ටමඛා  මිනවිය කමග්තමරීමටාටමෞාාමත්‍්ත්තවය න්තමාසාම ළාසා  ණය රීන්තම

යුම්වමතව්තවාෞගසමය ාාමඅත්‍යවශයමවන්තසරී.මළාා, ත්‍රුණමෞහෝමවැඩිහිටිම ව මෞහෝම ණ්ඩාය ා ම

ෞේවාමාාසික මෞඛ ්‍යය මමය හත්තවමතව්තවාෞගසමය ාාමඅත්‍යවශයමවන්තසාමෞඛේාම මඛහහාමතවතිපසම

 ාධාවන්තම ජය ම ගැනීාම ඛහහාම  ටයුම්ම  ළම යුම්ම හාම  ටයුම්ම  ළම හැරීම ආ ා ය ම ු ාකම දම ය න්තසම

පිළි හවමඅවෞ ෝධය , දැ ලාමහාමු ඛනත්‍ාවය න්තමව්තධසය ම  මගැනීාමඅත්‍යවශයමෞේ.ම 

ාාසික මෞඛ ්‍යය මය සමඛව ල්තය මපිළි හවමෞදෞස්තමවිව ම  වීාමවැදග්තමවන්තෞන්තමභ වමාසිකන්තම

ිනවිමෞගවීාමඉෞගනීාටමෞාන්තමාමිනවිෞේමඛ හත්‍ාමතව්තවාමගැනීාටමවැදග්තමවන්තසකමවීාමෞහේම්ෞවිම.ම

භ වම ාසඛම ද න්තසාම ඛාාජයීය ම අභිෞය ෝගම ජය මගැනීාටම ඛාත්‍ු ම වන්තසාම ෞඛේාම අසාගත්‍ම ත  පත ාවම

භ වැතිපපාවය ටම ත්තම   න්තසු ම දම ෞේ.ම ෞ ත්‍  පම ඛම්ටින්ත, තහභ ෞවන්ත, තානසෞය න්තම ෞත්‍  වම

ෞවෞඛන්තෞන්තම දම ය න්තසමහාම ත්‍ාාම ඛම්මතී ණමගැනීෞ පමඛහම ද ාම ගැනීෞ පමහැරීය ාවම ාත්‍ම පුේගනය ු ම

අ්තත්තම   ග ලම න සම ාාසික ම භ වත්තපාවය ම තී ණය ම ව ලම ඇත්‍.ම එෞඛේාම ාාසික ම ෞඛ ්‍යය ම

තී ණය ම   ලමන සම ාධ මිකය ල්නමහාම මහාම ැඳුණුම නෞේගමහඳුසාමගැනීාමෞාන්තාමඑාම ාධ ම

වනකවාම ගැනීාම අත්‍යවශයම වන්තසරී.ම එ ැවින්තම ය හත්තම ාාසික ම ෞඛ ්‍යය ම ත්‍්ත්තවය කම තව්තවාම

ගැනීෞ පමවැදග්ත ාමඛාාජගත්‍මරීමටාමඛහහාමද  ලමන සමෞාාමවෑය ාමතඛඛිත. 

 

ිනනී්ාමඑඛ්.ම ්තසාය  ම 

අතිපෞ්ත මිනඛාතතිප/මඅතිපෞ්ත මිනඛ්‍රිකමෞල්  පම 

 ෑගල්න 
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උපකේශන අධයෂතුමියකේේසුභාශිංසනය 

ෞඛ ්‍යමඛ පතන්තසමනීෞ ෝගීමපුේගනෞය ු මවශෞය න්තමඛන  ලමන න්තෞන්තම ායි ,මාාසික ,මඛාාජයීය මහාම

ආධයා්තිත මවශෞය න්තමය හමතැවැ්තෞාන්තමයුම්මපුේගනෞය රී.මඑෞහ්තමඛාාජෞේමෞවෞඛසමිතිමභ න්තමෞගන්තම

ඛැනරීය ම යුම්ම ප්‍රතිපශත්‍ය කම  ම අයුරින්තම ෞඛ ්‍යම ඛ පතන්තසවම ිමෞ ෝගීවම ෞවෞඛන්තෞන්තම දම ය න්තසම

ප්‍රශ්ස ාමටෞේ.ම ම එිනෞසදාමජීවිත්‍ෞේදීමවිවිධමගැටලු ාමටමත්‍්ත්තවමවනටමමුහුණමදීාටමඛෑාමපුේගනය ු ටාම

ිකුෂවසම අත්‍ මඇත්‍ැ පම පුේගනයින්තටම එාම ගැටලු ාමටම ත්‍්ත්තවම ඛා්තථම වම විඛහාම ගැනීාටම ෞස හැරීම වසම

අත්‍ ,ම  ම ෞහේම්ෞ  ටෞගසම ඔඩයහුම ම ාාසික ම ෞඛ ්‍යම ඛ පතන්තසම ජීවිත්‍ය  ටම හිිත  පම ෞස න තිප.මම

ිම ම්රුවමවිවිධමජීවසමගැටලුමහමුෞේමපීඩාවටමත්තවසමඇත්‍ැ පහුමාාසික මවශෞය න්තමඅඛාම්ලිත්‍මත්‍්ත්තවම

වනටමනකෞවතිප.මමඇත්‍ැ පහුමාාසික මෞ ෝගමවනටමහාමාාසික මගැටළුමවනටමනකෞවතිප.මඛාහරුමාාසික ම

පීඩාවන්තම ද ාම ගැනීාටම ෞස හැරීවම ිනවිමසඛාම ගැනී පම වනටම තවාම ෞතනෞෙතිප.ම ෞාවැිමම පුේගනයින්තමම්ළම

ාාසික මය හතැවැ්තාමෞග ඩමසවවාමඔඩයන්තෞේමාාසික මපීඩාවන්තමුෂරුමරීමටාමහාමඅවාමරීමටාමඛහහාමපාවිත්‍ම

 ළමහැරීමඛා්තථම මක්‍රාෞේදය කමෞනඛමාෞසෝවිදයා්තා මඋතෞේශසය මහැන්න්තවිය මහැරීය .ම 

මත්‍වදම  ට ම තිප ඛා ම ඛවව්තධසය ම ඛහහාම  ෞේම ෞප තිප ම ඛවව්තධසම ඉනක ම ඛාක්ා්තම   ම ගැනීාම

අත්‍යවශයමඩයවදම ම එය මතාණකමප්‍රාාණව්තමෞස ෞේ.ම  ටකමෞප තිප වමඛවව්තධසය මවසමඅත්‍ ාම ෞටහිම

ජසත්‍ාවෞේම ෞඛ ්‍යම ඛ පතන්තසම  වම හාම ඛන්තත්‍ෂ්්ටිය ම දම  ම ඛහහාම අත්‍යවශයම ෞේ.ම ාෞසෝවිදයා්තා ම

උතෞේශසමෞඛේවාමාගින්තමිතිමභ න්තම ායි ව,මාාසික ව,මඛාාජීය වමහාමඅධයා්තිත වමඛවව්තධසය මරීමටාටමම

දාය  මවීාටමඅාත්‍ වමිතිමභ න්තමආ්තථි වමඛවි නම  ණය මරීමටාටමදමමඛෑෞහසමදාය  ්තවය කමඛතය යි. 

මඋතෞේශසම අවශය ම විිකන්තම ිනවයිසම පු ාම පිහිටිම ිනඛ්‍රිකම හාම ප්‍රාෞේය ය ම ෞල්  පම ෞ  ේශාශය න්තම ෞවත්‍ම

අ ලයුකත්‍මෞ  ටමඇතිපමාෞසෝමවිදයාමඋතෞේශසමිමළධාමටන්තමවිිකන්තමරීිකුෂමගාඛ්ම්මඅය මරීමටාරීන්තමෞත්‍  වම

ෞාාමඋතෞේශසමෞඛේවාමඛතය  ලමන යි.ම 

ව්තත්‍ාාසම යුගය ම ඛැනකූම විටම  ජෞේම විිකන්තම  ෞේම ඛහම ජසත්‍ාවෞේම ආ්තථි ය ම සවවාලීාම ඛහහාම විවිධම

ඛවව්තධසම ඛැනභ  පම ්‍රිය ා්තා ම   ිතන්තම තවතිපසම ව වා ලවරී.ම ෞාාම ආ්තථි ම ඛවව්තධසම ඛැනභ  පම

ඛා්තථම ම   ම ජසත්‍ාවෞේම අ්තථි ම ඛවි න  ණය ම ඛහහාම ාෞසෝවිදයා්තා ම උතෞේශසෞේම විවිධම

ක්‍රාශිල්තමපාවිත්‍ාම  ිතන්තම මඛහහාමදමදාය  ්තවය මන ාදීාටමඋතෞේශසමිමනධාරින්තමවිිකන්තමඛහාය මන ාම

ෞදිතන්තම්‍රිය ාමරීමටාදමප්‍රශඛ්ත්‍ය .ම 

ෞනෝ මාාසික මෞඛ ්‍යමඛතිපය ටමඛාගාමීවමඋතෞේශසමඅවශය මවිිකන්තමජාතිප මඋතෞේශසමිනසෞේමඇම්ළුම

විවිධම උතෞේශසම ෞඛේවාවන්තම ඛහම විෞශේ්ම වැඩඛටහසම ඛෑාම ව්ත්ය  ාම්‍රිය ා්තා ම   ලම න යි.ම ඛෑාම

වඛ  ාමඋතෞේශසමඅවශය මවිිකන්තමමඛා  ලමන සමජාතිප මඋතෞේශසමිනසමඛැාරු පමඑහිමප්‍රමු්‍ත්‍ාම ා්තය ම

වන්තෞන්තම උතෞේශාම සැාැතිපම ාෞසෝවිදයා්තා ම උතෞේශසෞේම විවිධම තැතිප ඩවල්ම අනනාම ඛ ඛ්ම  ළම

ශාඛ්ත්‍රීය මලිපිමඇම්ළ්තමවිදු්ත ඛග ාවකමප්‍ර ාශය ටමත්තරීමටායි.මවිදු්තමඛග ාෞේමඇම්ළ්තමශාඛත්්‍රීය මඛහම

ප්‍රාෞය ෝගි මලිපිමාෞසෝවිදයාවමහාමඋතෞේශසය මහදා  ලමන සමවිදයා්තන්න්තෞේමදැ ලෞ පමිම පමවළලුමපුළුල්ම

රීමටාට්තම ඛාාාසයම ජසත්‍ාවටම ඛහම ඔඩයන්තෞේම ජීවසම ගැටලුම අවාම   ම හාම අවාම   වාෞගසම

ඛවි න  සය ම වීාටම ාා්තෞගෝතෞේශම ව ලම ඇත්‍.ම ෞාාම  ා්තය ය ම ඛහහාම ඛහාය ම දැකූ ම ඛාාජම

ඛවි නගැන්තවී පම අාාත්‍යවශෞේම  ෑගල්නම ිනඛ්‍රිකම ඛ ප න්තධි  ණම ාෞසෝම විදයම උතෞේශසම ිමනධාරිම

එ ප.ම.එ ප.මඉක ාල්මාහත්‍ාමඇම්ලුමාෞසෝමවිදයමඋතෞේශසමිමනධාරින්තම,මඛවව්තධසමිමනධාරිඋඋතෞේශස ම

ඛහ්තාමාහ්තමීටමාාෞේමහෂදය ාවගාමඛ්ම්තිපය මතනම  ිත. 

ෞක.ජී.ආ්ත.ප්‍රිය ද්තශනී 

අධ්මය ක්මඋඋතෞේශස  

 

 

 



5 

 

 

 

රතකේේමකනෝවිෙයාේඋපකේශනේනිලධාරින්කේේසිංගමයේකම් තුමාකේේසුභාශිංසනය 

 

 

ය හත්තමාාසික මෞඛ ්‍යකමතව්තවාමගැනීාමඋෞදඛාම ාජයමිමනධාරින්තෞේමවගීා ෞාාමව්ත්ය ටම

ෞය ුෂණුම ෞනෝ ම ාාසික ම ෞඛ ්‍යම ිනසය ම අ මුණුම   ිතන්තම ාෞසෝවිදයා උතෞේශසය ම වැදග්තාම

ඛාාජමගත්‍මරීරිාමඋෞදඛාම ෑගල්ෞල්ිනමතැවැ්තෞවසමවිෞශේ් ාෞසෝවිදයාමඋතෞේශසමවැඩමමුලුවටම

අතෞේම භ  තැම් පම තළමුවම පුදම   ම ිකටමු විෞශේ් ෞය න්තාම ෞාාම වැඩම ඛටහසම අතම ාෞසෝවිදයාම

උතෞේශසම ිමනධාරිම ඉක ාල් ාහත්‍ාෞේම ඛ ප න්තධි  ණෞය න්තම යුම්වම ඛහම  ැගල්නම ිනඛ්‍රිකම

ෞල්  පම්ාාමඛහ ඛහ ා මිනඛ‍රිකමෞන  පම්ිතය ෞේමදැඩිමඋසන්තුෂෞවන්තමෞාාමවැඩමඛටහසමඛදහා 

ාගමෞතන්තවීාමඅපිමඅතිපශය මඅගය ම  මු 

ය හත්තම ාාසික ම ෞඛ ්‍යකම උෞදඛාම  ජෞේමිමනධාරින්තෞේම දැ ලව්තම  ාවය ම ඛහ එාම වි්ය ම ම්ළම

ජිවිත්‍ය මහභ රුවාමගැනීාමපුේගනමෞාන්තාමඛාාජමය හතත්‍ටමාහ්ත උත ා ය රීමඑහිිනමතළමුවම ජෞේම

ිමනධාරින්තමවශෞය න්තම ටයුම්ම  සමඅතමෞ්තරු ප ගත්‍මයු්තෞ්තමපුේගලි වමඅතෞේමාාසික මභ  ම

ිකේධිය මවිෞශේ්ෞය න්තමාමාාසික  ඛම්ටමඅතමෞ ෞ හිමපිහිටාමතිපෞේසවාදමය න්තසමවිාාඛාම ැලීායිම

ාකිමඛාදමය ්ත ඛාාජමප්‍රගාසෞේිනමඛාසයමජසත්‍ාවමඛාගමගණුමෞද ලම  සමපුේගනය න්තමඋෞදඛා 

 ජෞේමිමනධාරින්තමවසමඅතමෞත ගාන්තම රුවන්තමවසම ැවිිම. 

ිනයුණුමත්‍ාක්ණමක්‍රාමෞේදමඔඛ්ෞඛේමපුුෂගනය න්තෞේමාාසඛ මෞඛ ්‍යමත්‍්ත්තවය  පිළි දමාැසම ැලි පම

ක්‍රාම ඇත්‍ම ඛැ වින්තාම අතම එවවැිමම ිතණුාරීන්තම අතෞේ ාාසික ම ත්‍්ත්තවය ම ාැසම ගැසාම අතිපශය ම

වැදග්තය  අතමය හත්තමාාසික මෞඛ ්‍යය කමද යිමස පමඑය මඛෂුවවාමඛාාජමප්‍රගාසය ට ෞහේම්වරීම

එෞාන්තාමඵනදායිමඛහම ා්තය ක්ාත්‍ාවෞය න්තමයුම්මජසත්‍ාමෞඛවය ක ඛහමය හත්තමාාසික මෞඛ ්‍යම

ෞ ෞහවින්තම නතායි  ාජයමිමනධාරින්තමාාසික මෞඛ ්‍යමඛහමාෞසෝවිදයාමඋතෞේශමෞඛේවය මපිළි දම

දැස ගැනීාම ෞ ෞහවින්තම වැදග්තම වන්තෞන්තම එාම දැ ලව්තම විෞාන්තම ඛාාසයම ජසත්‍ාවම උෞදඛා එාම

තවුවිඩය මගනාෞගසමය ාායිමඅෞසකමඅත්‍ටමෞ පමවසමවිටමඅතම ෞේමතවතිපස විවිධමඩයමඛවරී්තණමගැටලුම

හමුෞේමඑරීමත්‍්ත්තවය න්තටමමුහුණමෞදසමපුේගනය න්ත 

පිළි දමඅවෞ ෝධය කමන ාමෞගසමඔඩයසටමඋදඩයමරීරිාටමඅතටමඅවඛ්ථමාවමනැෞ ස  ැවිිම අතම ටම්ළම

ෞ පම වසම විටම විශානම වශෞය න්තම ාෞස ම ඛාාජීය ම ගැටලුම ව්තධසය ම ෞවිතන්ත තවතිපම එාම ත්‍්ත්තවය න්තම

අවෞ ෝධම  ාන්තම  ජෞේමිමනධා ය ු මෞනඛම එාමගැටලු අවාමරීරිාමඋෞදඛාම රුණුමරැඛ්ී ාම

විශ්්ෞල්්ණය මරීරිාමහමවිඛුෂ පමෞඛවීා අතම ාෞග්තමවගීායි 

 

ු ාසමගැටලුමඅතමෞවත්‍මළගාමවිමඇත්‍්තමඑාමගැටලුමඅභිෞය ෝගමෞනඛමදරීිතන්ත ඛම්ටින්තමජිව්තමෞවමුය ම

ය න්තසමඅවඛසවමඛදහන්තම  ිතන්තමඔ මඛැාටම ායි  ාාසික මභ වය මහාමඛම්ටමනැෞේවායිමප්‍ර්තථමසය ම

  ිත එ ැවින්තමඑාම ්තය ය මඛදහාමඅදමිනසමතැවැ්තෞවන්තමවැඩමුළුවමෞ ෞහවි්්මඋත ා මව ල ඇත්‍ැයිම

අපිමිකත්‍මු අදමිනසඋ2023/11/21) තැවැ්තෞවසමෞාාමවිෞශේ්මාෞසෝවදයාමඋතෞේශසමවැඩමමුලුවට 

අතමඛවගාෞේමඋණුභ  පමභ  මතැම් පමසැවත්‍මප්‍ර ාශම  මිකටිමු 

 

ාෞසෝවිදයාමඋතෞදශසමිමනධාරි 

ගාිතවුම ්තසාය   

ෞල්  ප 

 ජෞේමාෞසෝවිදයාමඋතෞේශසමිමනධාරින්තෞේමඛවගාය  
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සිංස්්ාර්ේසටහන 

 

 

 

ව්තාන්තම ඛාාජම ඛවද්තපය ම ම්නම ාාසවම හැිකමටෞ පම විවිධම ගැටලු ාමටම තැතිප ඩය න්තම ිම්තාාණය ම

ෞවිතන්තමතවතී.මඑකමතෞඛරීන්තමආ්තථි මදරිද්‍රත්‍ාවය ්තමඅිමකමතිකන්තමඩිජිටල්මත්‍ාක්ණෞේමදැවැන්තත්‍ම

ව්තධසය ්තමිමඛාමතඩයල්මහාමඛාාජමතරිඛ ය මම්නමාාසවමය හමතැවැ්තෞ පමසීාාවන්තමඉකාවාමය ාාකම

දකසටමනැෞේ.මෞාීමමතරිඛ ය මම්නමවැෞඩසමදරුවන්තමහාමඑාමදරුවන්තමඛාගමජීව්තවසමාේපිය න්තම

  තත්‍නම පීඩාවන්තටම නකෞවිතන්තම ිකටී.ම ෞාාම ත්‍්ත්තවය ම ෞ්තරු පග්තම  ෑගලුම ිනඛ‍්රිකම ාෞසෝම

උතෞේශ වරුන්තමඛ්වීය මවතඛරිය මම්නමඛාාජමඛවිඤ්ඤාවු ම වමව්තධසය මරීමටාමඋෞදඛාමද ණම

නදමතරිශ්‍රාය  මප්‍රථිතනය කමෞනඛමෞාාමඛග ාවමහුෂන්තවාමිනය මහැරීය . 

මමමමමමුදල්මුෂශ්  ත්‍ාමිමඛාම මE Magazine එ කමෞනඛමදැසටමඑලිමදකව ලමන සමෞාාමඛග ාවම

ඉින ෞේමදීමමුද්‍රණය ම  මෞ දාමදීෞ පමඅෞකක්ාවකමදමතවතී.මඑාගින්තමගැටලුවකමඋ්තඛන්තසමවීාටම

ප්‍රථමාාමාෞසෝමඋතෞේශසය ටමෞය  මුවසමපිරිඛමඉහළමසවවාමගැනීාමඅෞකක්ාම  සමඅත්‍ මඑයින්තම

ඛාාජමගැටලුමඅවාමරීමටාටමහැරීය ාවකමතවතිපසම වටමඅතෞේමවිශ්වාඛය යි. 

ිනඛ්‍රික ෞේම ප්‍රධාසම විධාය  ම ිමළධාරිය ාම වසම ාහම ිනඛාතතිපම්ාා්තම අතිපෞ්ත ම ිනඛ්‍රිකම

ෞල්  පම්ිතය ්තම ෞාහිනාම දකවසම නදම ඛහාය ම අතිපශයම ප්‍රඛවඛනීය යි.ම එෞාන්තම ාම ිනඛ්‍රික ෞේම

ාෞසෝම උතෞේශසම කෞ ේ්ත්‍රෞේම  ටයුම්ම    ලම න සම ිකය ලුාම ිමළධාරින්තෞගන්තම නදම ෞස ාදම

ඛහාය මඇගවීාටමදමෞාය මඅවඛ්ථමාවකම  මගිමිත. 

 

එ ප.ම.එ ප.ඉක ාල්ම 

ිනඛ්‍රිකමාෞසෝවිදයාමඋතෞේශසමිමළධාරිම 

ිනඛ්‍රිකමෞන  පම ා්තය ානය , ෑගල්න. 
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පටුන 

I. ිනඛ්‍රිකමෞල්  ප /මමිනඛාතතිපම්ාාෞේමභ පාශිවඛසය  

II. අතිපෞ්ත මිනඛාතතිප /මඅතිපෞ්ත මිනඛ්‍රිකමෞල්  පමම්ිතය ෞේමභ පාශිවඛසම 

III. උතෞේශස අධය්ම්ිතය ෞේමභ පාශිවඛසය  

IV.  ජෞේමාෞසෝවිදයාමඋතෞේශසමිමනධාරින්තෞේමඛවගාය මෞල්  පම්ාාෞේමභ පාශිවඛසය  

V. ඛවඛ් ා  මඛටහස 
 

1.  ෞ  ේධමෞත රු්්තවමවිශ්ෞල්්ණෞේමෞත රු්මඛවව්තධසය මඋෞදඛාම නතා ලමන සම මආහා ාය ම

ඛාධ ම 

 

2.  gps;is tsu;g;G vd;gJ xU tho;tpay; ngw;Nwhu;fs; gps;isfSld; Neuj;ij 
vt;thW     Mf;fG+u;tkhf nrytpLtJ 
 

3.  idxoDIaál kHdh iy tys Ys,aml%u Yeoskaùuss 
 

4. fl;bsikg;gUt gps;isfspd; MSik cUthf;fj;jpy; ngw;Nwhu; ifahs 
Ntz;ba cstpay; El;gq;fs;.  

 
5.  ගර්භනීේමවක් ලේවූේඔබකේේකපෝෂණේවට්කටෝරුව 
 

6.   fyd| fm!reIhlska hq;= orefjl= yokafka fufyuhs 
 

7.  md;idAk; ehKk; 
 

8.   මානවේහිමි් ේඅහිමිේ්ෙේකනොහැකිේඅතරේමිනිසාටේඋපතින්මේඒවාටේහිමි් ේඇත. 
 

9.   jeäysá úfha oS n,mdk ufkdaúoHd;aul .eg,q yd tajdg ms<shï 
 

10. වයාධීවේකේෙයේෙමයාේලික ්ේක්ොටගත්තකි.කමයටේඔබේම්ගෙ 
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කබෞේධේ කපෞරුෂත්වේ විශ්කමෂණකේේ කපෞරුෂේ සිංවර්ධනයේ උකෙසාේ බලපානුේ ලබනේේ

ආහාරමයේසාධ්ේ 
 

සිංවර්ධනේනිලධාරි (උපකේශන)ේගයානිේධනූෂාේහරිස්චන්ද්‍ර MA/BA/BSW/Dip.In.Coun Psycho 

Therapist 

ේ(ප්‍රාකේශයේකම් ේ්ාර්යාලයේ-ේරඹුක් ල්න) 

 

උතන්තසාූ  ඛ්තත්‍්තත්‍වය ාෞේ ඛහ උතිනන්තස ිකටින්තසා ඩය ඛ්තත්‍වය ාෞේ අ ලග්‍රහය  පි  ්වුඛ ආහා  

ව්තග හත්‍ කමපිළි දමඛවයුකත්‍මිම ාෞේමආහා මවේගෞේමආහා මසූත්‍රෞේමඛදහන්තෞේ. 

   ලි  ්ව ා මආහා  

 ඵඛ්ඛමආහා  

 ාෞසෝමඛවෞේත්‍ිම මආහා  

 විඤ්ඤාසමආහා ය  

්බක  ිිං්ාර ආහාර ය  තිපෞය න්තෞන්තම ශමට ෞේ තැවැ්තාටයි. අෞකම ශමට ය  තවතිපන්තෞන්තම අපිම ගන්තසම

ආහා මතාසමිමඛයි.මෞග ෞ ෝභ  ූ මෞහෝ ිකයු පම ූ  ෞහෝ  ැ ලි වශෞය න්තම අ ලපව   ස ආහා  ව්තගම

වස  ්ත  ැවිලි තනම්රු ඛහ මා  ව්තග ෞාාමආහා  ගණය ට ඇම්ළ්තමෞේ. 

ඵස්ස ආහාරකේ  ඵඛ්ඛම ය  ලම ඛ්ත්තශය යි. ඇඛ්ත රූතය ්ත ිකත්‍්ත එ ම් වීා ඛ්ත්තශය ම ය  ලෞවන්තම

හැිනන්තෞේ.ම  ස්ත සාඛය ්ත ිනව්තම  ය ්ත  ාසඛ්ත ෞ පම ආ ා ය ට ඛත්්තශය  ිකුෂෞේ. ඛ්ත්තශය  

ආහා ය ක වන්තෞන්ත   ිමඛයි . ඛ්ත්තශය  ෞහේම්වක වන්තෞන්ත ෞේදසාව හට ගැනීාටයි.  ායි වමහාම

ාාසික  ව ඇතිප වස ඛම්ටට රීය සවා ඛැතම  ෞේදසාව රීය නා.  ායි ව හා  ාාසික ව ඇතිප වස 

ෞේදසාවට රීය සවාම ුෂ  ෞේදසාව රීය නා. ඛැත්ත සැතිප ුෂ ක සැතිප ෞේදසාවට රීය න්තෞන්ත 

උෞතක්ාව රීය නයි. ෞ පම ෞේදසා ම්න්ත ව්තගය  හට ගැනීාට ෞහේම්ව  වට ත්ත වන්තෞන්ත ඛ්ත්තශ 

ආහා ය යි.ම ඛ්ත්තශය මආහා ය ම ෞ්තරු පම ගැනීාටම නැමෞාන්තම අපිටම නැෞ සම ම ප්‍රෞය ෝජසම ෞා සවාද 

ය න්තසමඉත්‍ාමවැදග්ත. ය  පමරීිකමෞ ෞසකමත්‍ාන්තටමෞස ගැළෞතසමය  පරීිකමරූතය කමෞදඛම නසවා.ම ම

රූතය ම ෞදඛම  නසම ම අවඛ්ථමාෞේම ඔහුෞේමරූතය මමුල්ෞවනාමත්‍ණ්හාවකම අඛාවකමඇතිපම ෞවසවා.ම ෞ පම

ත්‍ණ්හාවමආශාවමඇතිපමවන්තෞන්තමඛ්ත්තශමආහා ය මපිළි හමඅවෞ ෝධය කමසැතිපමිමඛා.ය  පමරීිකමෞ ෞසකම

ෞ පමරූතය මිනහාමිකහිය මපිහිටුවාමග්තෞත්‍ ්තමෞ පමාාමදරීසමරූතය මඛත්‍යය යි,මරූතය මදරීසමඇඛ්මඅිමත්‍යයි,ම

ිකත්‍්තමඅිමත්‍යය යිමරීය සමිකතිපවිල්ෞනන්තමයුම්වමිකහිය මපිහිටුවාමගැනීාමවැදග්ත. 

මකනෝේසිංකේතනාේආහාර 

මාෞසෝම රීය න්තෞන්තම ිකත්‍ට.ම ඛවෞේත්‍සාම රීය න්තෞන්තම ිකම්විලිම වනට.ම ෞේත්‍සාවම රීය න්තෞස්තම

ාෞසෝඛවෞේත්‍සාමවනටාමමත්‍ායි.ම මරීය න්තෞන්තම‘ෞේත්‍සාමහවමභික්‍ෞේම  පාවමවදාිත’මරීය නාමබුුෂන්තම

වහන්තෞඛේම ෞේශසාම   නාම තිපෞය සවා.ම ෞේත්‍සාවකම රීය න්තෞන්තම  ්තාය ටායි.ම ාෞසෝඛවෞේත්‍සාම

ආහා ය ම ෞහේම්වන්තෞන්තමු ා ටදමරීය නාම  ැනසමවිටම ාෞසෝඛවෞේත්‍සාමආහා ම ෞහේම්වකම වන්තෞන්තම

සැවත්‍ම පවය  ම ඉතදීාටයි.ම ෞ පම ාෞසෝඛවෞේත්‍සාම ස පම  ්තාය ම ිමඛයිම අපිම සැවත්‍ම පවය  ම

ඉතෞදන්තෞන්ත.ම අපිම ඛාාාසයෞය න්තම දන්තසාමක්‍රාය ටමස පම ම ිතිමඛ්ම උතත්‍කමඇතිපම වීාටම ෞහේම්ම ා ණාම

ම්සකම අවශයයි.ම තළමුම ම  ා ණාවම ාවම දරුවු ම න සම ිනසවනම ිකටිය ම යුම්යි.ම ාේපිය න්තම  ායි වම

එකවිය මයුම්යි.ම මාඩයපිය න්තමෞේමජීවමශශනමඛවෞේත්‍සය මවීමග්තපා්ය මමම්ළමත්‍ැන්තත්තමවිය මයුම්යි.මෞ පම

 ා ණාවන්තමම්සමම්ළම දරුමඋතත්‍කමහටමගන්තසවාමරීය නාමසවීසමවිදයාවමඛදහන්තමෞවසවා.ම එෞහ්තම

බුුෂ ජාණන්තමවහන්තෞඛේෞේමඉගැන්තවී පමඊටමවඩාමෞවසඛ්.ම 

බුුෂ ජාණන්තමවහන්තෞඛේමෞේශසාම  සමආ ා ය ටමඅ ලවමාවම මදරුෞවු මන සමිනසවනමිකටිය මයුම්යි.ම

ාඩයපිය න්තෞගම ායි මඑකවීාකමවිය මයුම්යි.ම මඅවඛ්ථමාෞේමවිඤ්ඤාසය කමඑළෙමිකටින්තසටමඕසමාේම

ු ඛමම්ළමපිළිිකහමගැනීාට.මඉන්තමතභ වමඑාමවිඤ්ඤාසය යිමාේමු ඛමම්ළමපිළිිකදමගන්තෞන්ත.ම මවෞේාම

විඤ්ඤාසය ්තමඛාගමඛවඥාමඇතිපෞවසවා.මෞේත්‍සාමරීය න්තෞන්තමිකතිපවිලි.මඑෞඛේස පමවිඤ්ඤාසය මඛාාම

ෞේදසා,මඛවඥාමඛහමමෞේත්‍සාමස පමවසමධ්තාත්‍ාමම්සමඇතිපෞවසවා.මඊළාටම ළනමරූතම ්තාෞය න්තම

හටගන්තසවා.මධ්තාය මම්ළම ළනමමහටගන්තෞන්තම ්තාෞය න්තම වමඛහහන්තමෞවසවා.ම 

විඤ්ඤාණේ ආහාරයම ය න්තසම තැහැිනලිම රීමටෞ පදී,ම ම විඤ්ඤාණය ම රීය න්තෞන්තම දැසගැනීාම රීය සම

 ා ණාවටයි.ම ත්‍ව්තම විිනය රීන්තම රීවෞහ ්තම විඤ්ඤාණය ම රීය න්තෞන්තම ිකත්‍ටයි.ම ිකත්‍ම ෞහේම්වකම  වටම
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ත්තෞවසවාමසාාරූතමහටගැනීාට.මසාාය මරීය න්තෞන්තමෞේදසාමඛවඥාමඛව්‍ා මය සමඛ් න්තධමම්සටයි.ම

රූතය මරීය න්තෞන්තම ළනමරූතෞය න්තමතටන්තමඅ ෞගසමහැෞදසමෞ පමශමට ය ටයි.මතටිේනමඛමුකතදාෞය හිම

ඉගැන්තෞවසම ‘විඤ්ඤාණම තේනය ාම සාාරූතව’ම රීය නාම ඉගැන්තෞවන්තෞස්තම ෞ පම  ා ණය ායි.ම ම අපිම

අ ලපවම ම   සම ආහා ම වනටම තාණකම ෞසෞායිම ආහා ම රීය නාම රීය න්තෞන්ත.ම අෞකම ෞත රු්ම

ඛවව්තධසය මඋෞදඛාමෞ පමආහා මව්තගමහත්‍ ාමඉත්‍ාමවැදග්තම වමතැහැිනලියි. 

 
gps;is tsu;g;G vd;gJ xU tho;tpay; 

ngw;Nwhu;fs; gps;isfSld; Neuj;ij vt;thW Mf;fG+u;tkhf 
nrytpLtJ 

 
Kegalle District coordinator: M.B.M. IQBAL, Psychological Counseling officers (Mpil Reader in 
psychology, M.A. PGD in Psychology, B/A.(hon) DIP, IN SPYCOLOGICAL COUNSELLING (NISD) cert.in 
Drama theraphy  

 

 

cly;> cs uPjpahf jPq;F tpistpf;fhky; my;yJ ghjpg;ig Vw;gLj;jhky; xU 
gps;isia vt;thW tsu;g;gJ vd;gijg; gw;wp mwpe;Jnfhs;s Ntz;Lk;. 
ngw;Nwhu;fs; jq;fisg; gw;wpAk; ngw;Nwhuhf jq;fSila gq;ifg; gw;wpAk; 
mwpe;jpUf;f Ntz;Lk;.  Kjypy; cq;fspd; rpe;jid>  cq;fs; nrhe;j mwpT> 
mZFKiwfs;> elj;ijfs; kw;Wk; jpwd;fis Nkk;gLj;j Ntz;Lk;. ,ij 
miltjw;F> jq;fisg; gw;wpAk; ngw;Nwhuhf jq;fSila gq;ifg; gw;wpAk; 

mwpe;jpUf;f Ntz;Lk;. vt;thW jq;fis ntspg;gLj;JtJ vd;gJld; gps;isfs;, 

mtu;fspd; czu;Tfis R+oYf;Nfw;g ntspg;gLj;j, topfhl;Ljy; Ntz;Lk;. tsu;g;G 
Kiw tpjpfis kl;Lk; cs;slf;fpaJ my;y. ,J xU tho;tpay;. gps;isfs; 

kupahijAlDk, ; td;Kiwf;Fk;> mtkhdj;jpw;Fk; gag;glhky; md;ghd 
Cf;Ftpg;GlDk; topelj;jg;gl Ntz;Lk;. 
  
ngw;Nwhu;fs; gps;isfis vg;NghJk; tpUk;Gk; mNj Ntis mtu;fspd; jtwhd 
elj;ijfis tpUk;Gtjpy;iy> vjpuhd elj;ijfis vt;thW nghUj;jkhd 
Kiwapy; ifahs;tJ> Kuz;ghLfis vt;thW jPu;g;gJ  tpisTfis vt;thW 
Kfhiknra;tJ kw;Wk; Mw;Wg;gLj;jpf; nfhs;tjw;fhd fhyj;ij tiuaWg;gJ> 
tPl;L tpjpKiwfis vt;thW ifahs;tJ> gw;wpAk; mwpe;jpUf;f Ntz;Lk;.   
gps;is rpwe;j elj;ijia ntspg;gLj;Jk; NghJ mtiug; ghuhl;LtJld; cq;fs; 
gps;is kPJ ePq;fs; fhl;Lk; md;G epge;jidaw;wjhfTk; cz;ikahdjhfTk; 
,Uf;f Ntz;Lk;.  
 
 tPl;by; rpwe;j kw;Wk; jPa elj;ijfs; vdf; fUJgtw;iwAk; ,e;j elj;ijfspd; 
tiuaiwfs; kw;Wk; tiuKiwfis filg;gpbf;fhjjhy; Vw;gLk; tpisTfs; 
gw;wpAk; gl;baypLq;fs;. cq;fs; gps;is Æ gps;isfspd; taijg; nghWj;J> 
mtu;fSld; ,ize;J ,tw;iwr; nra;J> ,e;jg; gl;baiy tPl;by; midtUk; 
ghu;f;ff;$ba ,lj;jpy; fhl;rpg;gLj;Jq;fs;. 
 
cly;> cs uPjpahf jPq;F tpistpf;fhky; my;yJ ghjpg;ig Vw;gLj;jhky; 
gps;isfSld; jpdKk; fijf;Fk; NghJ Gjpa tplaq;fisf; fijf;f Ntz;Lk.; 
jq;fs; gps;isfSld; njhlu;e;J cwit cWjpg;gLj;Jtjw;F njhlu;ghly; xU 
Kf;fpa top vd;gij mwpe;Jnfhs;s Ntz;Lk;.  
 
gps;isfs; fPo;g;gbthf ,y;iy vd;gNj ngw;NwhHfsplKs;s nghJthd 
Kiwg;ghlhFk;.',e;jg; gps;is fPo;g;gbtNj ,y;iy. nrhy;Yk; vjidAk; 
Nfl;gjpy;iy" 'Ntz;lhk; vd;W nrhy;tjidNa nra;fpwhh;fs;". cq;fs; FLk;gj;jpy; 
,J Nghd;w $w;Wf;fs; $wg;gLfpwjh? cq;fs; gps;isfs; fPo;g;gbahjtu;fs; vd;W 
ePq;fs; epidf;fpwPu;fsh? 
 
cq;fsJ mtjhdpg;gpd;gb> fPo;g;gbTs;s gps;isapd; ,ay;Gfs; vit? fPo;g;gbtw;w 
gps;isapd; ,ay;Gfs; vit?  mtw;wpid jdpj;jdpahfg; gl;baypLfq;fs;. 
 
ePq;fs; Fwpg;gpLk; gps;isnahd;wpd; fPo;g;gbjy; njhlu;ghd tplaq;fspd; gl;baYld;> 
NtnwhU ngw;NwhH fPo;g;gbjy; vd mtH fUJk; tplaq;fspd; gl;baYld; xg;gpl;Lg; 
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ghHj;J> me;j ,uz;L gl;bay;fspYk; xj;j kw;Wk; Ntwhd tplaq;fis ePq;fs; 
mtjhdpf;ff; $bajhf ,Uf;Fk;. 
 
 cq;fs; nrhe;j Kiwikfisg;; gw;wp rpe;jpj;J> gps;isapd; ,e;j elj;ijf;F 
ePq;fs; vt;thW gq;fspg;G nra;fpd;wPu;fs;; vd;gij mtjhdpAq;fs;. ,t;NtWghLfs; 
vLj;Jf;fhl;LtJ vd;dntdpy;> fPo;g;gbjy; my;yJ fPo;g;gbahik vd ehk; 
rpe;jpg;gJld; njhlu;Gila fhuzpfs;; mit> kw;wtu; mijg; gw;wp rpe;jpf;Fk; 
tpjj;jpypUe;J NtWgl;lJ vd;gJ njspthfpd;wJ. 
 
gps;is tsu;g;G fbdkhdjhf ,Uf;fyhk;! ntw;wpngw NeuKk; nghWikAk; 
mtrpakhdJ vd;gij 
kdjpy; nfhs;s Ntz;Lk;. ,jid xNu ehspy; mile;Jtpl KbahJ. mit ,d;W 
gadspf;ftpy;iy vd;why;> kPz;Lk; kwf;fhky; Kaw;rpf;fTk;. cq;fs; 
mZFKiwapy; cWjpahfTk;> rPuhfTk; ,Ug;gJ Kf;fpak; ,t; mZFKiw 
cq;fs; gps;isf;F ePq;fs; vd;d nrhy;y Kaw;rpf;fpwPu;fs; vd;gij Gupe;J 
nfhs;s cjTk;;. 
 

idxoDIaál kHdh iy tys Ys,aml%u Yeoskaùuss 

fi,dks wfífldaන්ේමකනෝවිේ‍යාඋපකේශනනිලධාරි 

 

fojk f,dal hqO iufhka wk;=rej fuu idxoDIaál m%fõYfha wdrïNh we;s úh' cSka 
fmda,a idf;%a"  ld,a frdc¾" n¾g%ka ri,a ìkaiaje.ak¾ iy jslag¾ *%Ekal,a jekakjqkaf.a 
woyia uQ,sl ù we;' cSú;fha wre; iy úuqla;sh ms<sno .fõYKh lrk fuu m%fõYh 
yryd ñksidf.a ndysr iy wNHka;r m%;súsfrdaO;d ms<sno ie,ls,a, olajñka ta yryd 
ñksidf.a udkisl iy idudcSh hymeje;au ioyd h:d¾:h wjfndaO lr .ekSfï 
jeo.;alu meyeos,s lr we;' 
jslag¾ *%Ekal,ag wkqj ñksia iaùh;ajh yd iïnkaO .eg¨ u;= jkafka mqoa.,hd ;u 
wdOHd;auh wjfndaO lr fkd.ekSu ksidfjks' ksrka;rfhka mqoa.,hd ;=< mj;sk 
wdOHd;añl ysoeila .ek Tyq l;d lrhs' fuu wdOHd;añl ysoei mQ¾Kh lsrSu ;=<ska 
mqoa.,hdf.a iaùh;ajh ixj¾Okh fõ' mqoa.,hdf.a iudc ixialD;sh jgmsgdj wdosh 
iaùh;ajh ioyd n,mdhs' ta ;=< t,a, jk mSvkh u; wd;;shlg m;ajk Tyq wNsfhda. 
j,g uqyqK foñka cSj;a fõ' tu ksrka;r wNsfhda.hkao mqoa.,hdf.a iaùh;ajhg n,mdhs' 
mqoa.,hd f,dal 03 l cSj;a jk nj Tyq olajhs'  
01' ufkda úoHd;aul f,dalh 
02' cSj úoHd;aul f,dalh 
03' wdOHd;añl f,dalhම 
fuu f,dal 03 b;d jákd kuq;a *%Ekal,a wdOHd;añl f,dalhg jeä wjOdkhla fohs' 
kQ;k ixlS¾K f,dalfha mqoa.,hdg uqyqK mEug isoqjk fndfyda isoaê j, wjidk 
m%;sM,h udkisl mSvkhkag ,laùuh' wiSñ; wdYdjka miqmi yUd hdu ksid tfia isoqjk 
nj;a ksrka;r we;sjk fuu mSvk ksid th Tyqf.a iaùh;ajhg th os.=ld,Skj n,mdk 
nj;a wjik ;ud ms<sno iqnjdoS nj fjkqjg wiqnjdoS woyia f.dv ke.Su;a tys ydkslr 
;;a;aj f,i olajhs' ta ksidu udkisl  iy ldhsl wl%u;d fiau udkisl ì| jeàulao 
we;s fõ' 
 
;r.ldrS wd¾:sl rgdj ksid ñksia wjYH;d iSud rys; ù we;s w;r tu ksid ñksid ;=<ska 
ñksia njo wE;a fjñka mj;S' mjq," iudch"wdh;k wdoS iEu ;eklu mqoa.,hd ;r.h 
u; l%shd;aul fjñka úúO f,i mSvd úoS' ta ;=< Tyq ldhsl iy udkislj o ìo jeà 
we;' iajixl,amh ms<sno l;d lsrSfïoS <ud ld,h b;d jeo.;ah' wdorh iy fifkyi 
mssrs ksjil orefjl=f.a iajixl,amh b;d fydoska ixj¾Okh fõ' kuq;a foudmsh wdorh 
wdrlaIdj fkd,efnk úg orejdf.a iajixl,amh w¾nQoldrS fõ' uõjre úfoaY.; ùu iy 
/lshd.; ùuo ta ioyd fya;= fõ' ;jo ìsoqKq mjq,a"  iajdñhd ìrso w;r iïnkaO;d .eg¨ 
we;s mjq,a ;=< orejdo Tyqf.a iajixl,amh ms<sno w¾nQoldrS ;;a;aj f.dv k.d .kS' 
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flfia jqjo fï ;=< mqoa.,hdf.a iajixl,amh f.dv k.d .ekSug fufyhjhs' 
 
fu;=< iqúfYaIs l%u Ys,am ke;' miq.sh ld,jljdkq ;=< úNd. wiu;aùu " fm%au 
iïnkaO;d lvd jeàï jeks ldrKd u; ishosù kid .ekSï j,g fhduq jkakd fiau 
fkdfhl=;a ldrKd u; wOHdmkho lvd jeàï isÿ fõ' tysoS tla fohla u; mqoa.,hd 
iuia;h ms<snoju ;SrK .kakd nj;a ta ksidu udkislj weo jefgk nj;a thg fya;=j 
cSú;fha h:d¾:h f;areï fkd.ekSu iy wNsfhda. ioyd uqyqK oSug Tyq ;=< úYajdihla 
ke;s nj;a ;yjqre lrhs' kuq;a cSú;fha wms tfia uq,a ;ek fok l=uk wxYhla jqj;a 
cSú;fha tla wxYhla nj;a bka tyd iuia; csús;hla we;s nj;a f;areï f.k l%shd 
lrkafka kï fndfyda .eg¨ wju lr .; yelsh' tfia .eg¨ we;s jQjka ioyd mqoa,hdf.a 
iuia; jákdlï ms<sno ukd wjfndaOhlska .eg,q f;areï .ekSug fuu idxoDIaál 
kHdh iy tys Ys,aml%u yryd tk m%;sldr u.ska isoq flf¾'  
tkï" udkisl .eg¨jla we;s wfhla .eg¨fjka uqojd h:d¾:hg m;a lsrSu ioyd u. 
fmkaùula WmfoaYljrhd isoq lrhs' m%Odk jYfhkau mqoa.,hd b;d jákd wfhl= nj;a 
;u jákdlï iïnkaOfhka mek ke.S we;s jHdl+,;d ksrjq,a lr .ekSug;a wkq.ukh 
l< hq;= l%shd ud¾. ms<sn| wjfndaOh we;s lr .ekSug Wojq lrhs' ta yryd fiajd,dNshd 
;=<skau .eg,qjg úiÿï fidhd .kS' fuySoS WmfoaYljrhd úiska fiajd,dNshd ;=< my; 
;;a;ajhka flf¾ wjOdkh fhduq lrhs'  

 fiajd,dNshd ;=< Tyq ms<sno iajhx wjfndaOh we;s lr .ekSfï Odrs;dj oshqKq lr,hs 

 ksoyi iy j.lSï ms<sno wjOdkh 

 wkkH;dj f.dv k.d .ekSug iy wka wh iu. we;s iïnkaO;d ukdj f.dv k.d 
.ekSug fufyhjhs 

 cSú;fha w¾:h fiùug fufyhjhs 

 urKh iy fkdmeje;au f;areï .ekSug fufyhjhs 
ta wkqj ufkda úoHdfõ f;jk n,fõ.h f,i i,lk udkqI iy idxoDIaáljdos l%u 
foflysoSu tlu ixl,am yryd mqoa.,hd foi n,k w;ru ñksidf.a udkisl iy 
idudcSh meje;au ioyd h:d¾:h wjfndaO lr .ekSug fufyhjhs'  by; fmkajdoqka mrsos 
WmfoaYljrhd úiska fiajd,dNshd ;=< we;s jákdlï iïnkaOfhka mekk.sk 
jHdl+,;ajh ksrjq,a lr .ksñka cSú; wNsfhda. j,g uqyqK oSfï Yla;sh we;s lr .ekSug 
u. fmkajhs' h:d¾:h wjfndaO lr .ekSu ;=<u fiajd,dNshdf.a .eg,qjg ms,s;=rlao 
ks;e;skau fidhd .; yelsùu fuys iqúfYaIS;ajhhs' w;S;fha fuka fkdj j¾;udkfha 
ñksiqka iy iudch osk osk úúO w;aoelSï Tiafia m%Yak iy mSvdjka Tiafia cSj;aùug 
jvd fkdmeje;au flf¾ jeä we,aula olajhs'  
iudc " wd¾:sl" wOHdmksl" ffjjdysl iy mqoa., wNHka;fha mj;sk úúO .eg¨ 
ld,dka;rhla ;siafia úiod .; fkdyelsj fiau mj;sk ld¾hh nyq,;ajh ;=< tjekss 
.eg¨jla fnod .ekSug jsYajdijka; wfhl= fkdue;s ksid;a is; ;=<u ;nd .kakd 
mqoa.,hd ta ksidu ldhslj iy udkislj o mSvd úos' tneúka tjeks ;;a;ajhl mqoa., 
.eg¨ úiod .ekSug;a udkisl ieye,a¨Ndjh ioyd;a WmfoaYkh yryd ukd 
ld¾hhNd¾hhla isoq fõ' tysoS ufkda m%;sldr w;r mqoa.,hdg iuia; jákdlu fmkajd 
foñka cSú;h ms<sno ukd wjfndaOhla ,ndoSu ioyd idxoDIaál m%;sldr ukd msájy,la 
,nd fohs'  
 
fl;bsikg;gUt gps;isfspd; MSik cUthf;fj;jpy; ngw;Nwhu; ifahs 

Ntz;ba cstpay; El;gq;fs;. 
 

Psychological Counseling Officer M.M.F. Mahmoodha Psycho Therapist NLP Master Practitioner 
Divisional Secretariat –Aranayake 

 

nghJ tho;f;ifapy; Foe;ijg;gUtk; jhz;b gps;isg;gUtj;jpD}lhf 
fl;bsikg;gUtj;jpy; gpuNtrpf;Fk; kdpjd ; mjidj; njhlu;e;J tsu;e;j G+uz 
kdpjd ; vd;w epiyf;F tUfpwhd;. fl;bsikg;gUtk; vdg;gLtJ 10-19 taJf;F 
,ilg;gl;l fhykhFk;. ,J fl;bsikg;gUtk;> gjpd;kg;gUtk;> Atg;gUtk;> 
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tpliyg;gUtk;> nastdg;gUtk ; vd;w gy ngau;fspy; miof;fg;gLfpd;wJl.  
fl;bsikg;gUtk; vdg;gLtJ Foe;ijg;gUtj;jpypUe;J Kjpu;rrpg ;gUtj;jpw;F 
khWk; fhykhFk; mwpT> jpwikfs;> Mw;wy;fs; kw;Wk; rpwe;j MSikfis 
cUthf;Ftjpy; ngUk; jhf;fk; ,g;gUtj;jpw;Nf fhzg;gLfpd;wJ. 
fl;bsikg;gUtj;jpy; Mz; ngz; ,UghyhUk; gy cstpay;> clypay; 
khw;wq;fSf;F cl;gLfpd;wdu;. jkJ ,sikf;Nfw;w gy Gjpa tpj;jpahrkhd 
czu;TfisAk; Fzeyq;fisAk; nfhz;bUg;gu;. NkYk; ,t;tpay;Gfs ; 
ngw;Nwhuhy; ,dq;fhzg;gl;L tpsq;fg;gl;L Kiwahf ifahsg;gl;lhy; Neu;kkhd 
ngWNgWfisg; ngwyhk;. ngw;Nwhu; gps;isfSld ; kpf me;epNahddpa cwT 
epiynahd;iw Ngz Ntz;Lk;. jaf;fkpd;wp jkJ gpur;rpidfisAk; 
fUj;Jf;fisAk; ngw;NwhUld; fye ;jhNyhrpf;f KbAkhf ,Uf;f Ntz;Lk;. 
,izaw;w md;igg;gwpkhw Ntz;Lk;. ,t;thwhdnjhU ngw;whu; gps;is cwT 
epiyapNyNa rpwe;j MSik kpf;f jiyKiwnahd;iw cUthf;f KbAk;. 
MSikg; gz;Gfs; fl;bsikg; gUtj;jpNyNa tsu Ntz;Lk;; tsu;f;fg;gl 
Ntz;Lk;. ,jw;fhf ngw;Nwhu; topfhl;l Ntz;Lk;. 
 MSik vd;gJ epiyahd Fzhjpraq;fs; kw;Wk; elj;ijiaf; Fwpf;fpwJ> 
Kf;fpa gz;Gfs;> Mu;tq;fs;> ce;Jjy;fs;> kjpg;Gfs;> Ra-fUj;J> jpwd;fs; kw;Wk; 
czu;r;rp tbtq;fs; cl;gl> tho;f;ifapy; xU egupd; jdpg;gl;l rupnra;jiy 
cs;slf;fpaJ. MSik cUthf;fk; vdg;gLtJ ePz;l fhy gps;is tsu;g;gpd ; 
ntspg;ghlhfNt fhzg;gLk;. MSik cUthf;fj;jpd ; Muk;g fl;lj;jpNyNa 
elj;ijg; gz;Gfspd ; epu;khdk; ,lk;ngw Ntz;Lk ;. elj;ijg; gz;Gfis 
tpUj;jp nra;a ngw;NwhUf;F ; fhynkLf;Fk;.(ngupa tpUl;rnkhd;wpd; Ntu;fs; 
G+kpf;Fs; Mokha ; tsu;tjw;Ff; fhynkLg;gJ Nghy) vdNt xU Nuh[hg;G+it 
ifahs;tJ Nghy kpff; ftdj;JlDk; nghWikAlDk; ngw;Nwhu;fs; jkJ 
gps;isfis elhj;JtJ mtrpak;.  kdpj MSikia sigmand freud 3 
fhyfl;lkhf tFj;J tpsf;Ffpwhu;. mjpy; %d;whtJ fl;lk; fl;bsikg;gUtk; 
Kjy; 19 taJ tiuahd tajhFk;. ,JNt kdpj MSikia 
cWjpg;gLj;Jtjpy; ,Wjpahd kw;Wk; kpf Kf;fpakhd fl;lkhf jpfo;fpd;wJ. 
egp(]y;) mtu;fs ; $wpdhu;fs; ‘kdpju;fs; cNyhfq;fisg; Nghd ;wtu;fs;! 
Xt;nthUtUk; jdpj;Jtkhd gz;Gfs; cz;L.’(G`hup K];ypk;) xt;nthU 
kdpjDk; jdJ MSikapy; xUtiu xUtu; xj;jtu;fsy;yu;. NkYk; rpwe;j 
MSikfis cUthf;Ftjpy; ngUk; gq;F ngwN;whuplN;k fhzg;gLfpd;wJ. 
gps;isfspd ; jtWfisf; ifahs;tjpYk; elj;ijg; gz;Gfis 
cUthf;Ftjw;Fk; ngw;Nwhu; iff;nfhs;Sk; topKiwfNs mtu;fspd ; vjpu;fhy 
MSikia epu;zak; nra;Ak;. NkYk; fl;bsikg;gUtk; vdg;gLtJ kpfTk; 
fz;zpakhd czu;TfSld; xd;wpize;J nry;y Ntz;ba xU gUtkhFk;. 
vdNt Kiwahd topfhl;ly;fisg; ngw;W gps;isfis tsu;f;Fk; ngw;Nwhuhy; 
khj;jpuNk MSik kpf;f re;jjpfis cUthf;f KbAk; NkYk; ,t;thwhd 
cstpay; El;gq;fNshL cUthf;fg;glhj Foe;ijfspd; MSik tpUj;jpapYk; 
gy FiwghLfs; fhzg;gl.yhk;.  
 
 

ගර්භනී මවක් ල වූ ඔබකේ කපෝෂණ වට්කටෝරුව 

ාෞහේ්ානී මීගහෞත න 

විවාහ ූ  දා ිකට ඔෞ ්ත ඛැිතය ාෞේ්ත වෞේා තඩයෞල් හිත්‍වම්න්තෞේ්ත එ ා තැම්ා ඔෞේ ග්තපණීපාවය යි. 
ඔෞේ තඩයන ඛිතපු්තණ ව ලෞේ ෞ ප පුවචි තැටිය ාෞේ ෞනෝ ෞය න්ත.   ිමඛාා නීෞ ෝගී භ න්තද  පුවචි 
ිකඟි්තෞත්‍ු  ඔෞේ ු ඛට තැිතණීාට ෞත  ිකටා  ාන්තත්‍ා ඔ    පිළි හ අවදාසය  ඉත්‍ා වැදග්ත.   පිළි හ 
දැ ලව්ත රීමටාට ඛිත න්තධ ඩයෞේ  

A.G. F. සජීය ා, විශ්්් ්ඥ ශවේය  (යුසාිම ශවේය  ක ාය )  ෑගල්න ආයු්තෞේද ූලලි  ෞ ෝහන 
ගර්භනී ්ාලකේ ක්ොකහොමෙ කපෝෂණය ගැන ේකශේෂ සැලකිමලක් ල ෙක් ලවන්කන්   

ග්තපණී  ාන තරිේෞේදය  ාාඛ ම්ෞසන්ත ම්සට ෞ දා ෞවන්ත   තිපෞ සවා. එස ප ම්න්තවස ාාඛය (First 

trimester) , හය වස ාාඛය (second trimester) , සවවැිම ාාඛය (third trimester)  ෞනඛයි.  

එත්‍ැසදී තළමු ාාඛ ම්ෞන්තදී  ැල්ිකය  ප, ය  ඩ අඩවගු ආහා  තාස ව්තග න ා ගැනීා භ ුෂභ  ෞස ෞේ 
ෞහේම්ව වන්තෞන්ත මුල් අවධිෞේ ෞ  ෞහෝාය ක ග්තපනී ාේවරුන්තට වාසය  ඔක ා ය  වැිම අතහභ ත්‍ා 
ඇතිපවිා ම්න ආහා  රුචිය  අඩු වීා. ෞාවැිම අතහභ ත්‍ා වනදී අඛාාාන්තය  ෞනඛ ඇඹුල් ආහා  ව්තග 
වැඩිපු  න ා ගැනීාට කරිය ත්‍ාවක දකවයි. සමු්ත ශවේය වරුන්ත ෞ  ෞහ ාය ක උතෞදඛ ්න ා ෞදන්තෞන්ත 
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එවැිම ආහා  තාස න ා ගැනීෞාන්ත වළරීස ෞනඛයි. වැඩිපු  ිනය   ඛහිත්‍ ආහා  තාස ව්තග ෞ ප 
 ානසීාාෞේදී ෞය ෝේය යි. ෞ ප ඛාෞය හි ඇතිපවස වාසය  ඔක ා  ඛ්වපාවය  ිමඛා ිකරු  විජනසය  විා 
වැළැකවීා ඛහහා ිනය  ාය  ආහා  තාස ෞය ෝේය  ෞේ. විටිතන්ත ම ව්තගය ට අය ්ත ෞ ෝලික ඇිකඩ් තිපෞ ස 
ආහා  තාස න ා ගැනීා දරුවාෞේ ෞා ළය  ව්තධසය  වීා ඛහහා ඉත්‍ාා වැදග්ත.   ඛහහා භ ුෂභ  ආහා  
ෞනඛ ෞග ටුෞ  ළ, ඛනාද ෞ  ළ වැිම තනා ව්තග ෞව ල්සටි, ආාන්තඩ් ඇට රීය න්තෞන්ත විෞශේ් ගුණය ක 
තිපෞය ස ඇට ව්තගය ක. මුල් ාාඛ ම්ස ම්ළ ය  ඩ න ා ගැනීාට  ලභ ුෂභ  ඩයව්ත ආාන්තඩ් ඇට වන ඇතිප 
ය  ඩ ෞතෝ්ණය  වැඩිපු  න ා ගැනීා හාිමය ක ෞස ෞේ. ෞ  ළ ැද තාසය  ෞහ හයි.  

රීරිතාසය  ග්තපනී මුල්  ානෞේ ිකටා න ා ගැනීා ඉත්‍ා ෞහ හයි. ෞසල්ලි වැිම තනම්රු මුල් ාාඛ ම්ස 
ම්ළ න ා ගැනීා ෞහ හයි. ෞසල්ලි ඔ් ්ධීය  ගුණෞය න්ත පිරි තනම් ක ෞාන්තා විටිතන්ත වැිම ෞතෝ්ණ 
ගුණෞය න්ත ඉහළයි.  

වාසය  ඔක ා ය  වැිම අතහභ ත්‍ා තවතිපස අය ට ඉඟුරු වලින්ත ඛාදස නද ආහා  තාස ව්තග ෞය ෝේය  ෞේ. 
එයින්ත වාසය  ඔක ා ය  අවා ෞවයි.  

ෞදවැිම ාාඛය  ම්ළදී ය  ඩ ඛහිත්‍ ආහා  තාස න ා ගැනීා භ ුෂභ යි.  

හත්‍ වැිම ාාඛය  ආ  පපය ්ත ඛාාා මුල් ාාඛ රීහිතය  ම්ළ තැවතිප අතහභ ත්‍ා ෞ ෝෞහෝ ුෂ ට ාගහැමට ය යි. 
ආහා  රුචිය  ඇතිපෞවයි. එහිදී තනම්රු,  ටඉින, මුේද ඛ්තන ප, ාඛ් ාාවශ, ාාලු න ා ගැනීා භ ුෂභ යි. 
විෞශේ්ෞය න්ත අෞක  ෞේ ග්තපනී ාේවරුන්තෞේ හිෞා ේෞනෝබින්ත(Hb) අඩුවීිත ත්‍්ත්තවය  තවතී.   ිමඛා 
ග්තපනී ඛාෞේ වැඩිපු  ය  ඩ ඛහිත්‍ ආහා  තාස න ා ගත්‍ යුම්ය . ය  ඩ ිකරු ට උ ා ගැනීා තහභ  රීමටා 
ඛහහා  හ තාට තනම්රු, එළවළු න ා ගත්‍ හැරීය .  ම් ඛහල්, තා  පතරි  ෞේය ය  ඛහල් ව්තග හීසටි 
ඛහල් වැිමදැද ු  ක න්ත වන විටිතන්ත ම  හුනයි.  ම් තැහැය  තිපෞ ස ඇට ව්තග උදෑඛස වැඩිපු  
ආහා ය ට ගත්‍ යුම්යි.  

ග්තපනී  ානෞේ විශාන වශෞය න්ත මුදල් වැය    ිතන්ත ආහා  තාස න ා ගැනීාට අවශ්ය  ෞස ෞේ. 
ඛාාාන්තය ෞය න්ත එිනෞසදා ආහා  ෞේන ට න ා ගන්තසා එනවලු තනම්රු තනා ව්තග න ා ගැනීා භ ුෂභ යි. 
ිමදභ සක ෞනඛ ිමවිතිප රීය න්තෞන්ත ය  ඩ න ා ගත්‍ හැරී ෞහ හා ආහා ය රී. මුරුවගා ෞ  ළ ෞහ දයි.  
වැඩිපු   ාෞ ෝහයිඩ්ෞ්තේ එස ප පි්්ශය  ඛහිත්‍ ආහා  පිටිවලින්ත ඛැ සූ ආහා  ව්තග වැඩිපු  න ා 
ෞස ගත්‍ යුම්යි. ෞ ප  ානෞේ භ ුෂභ  ව ලෞේ විටිතන්ත ්‍ිමජ නවණ වැඩිපු  අඩවගු ඛ්වපාවි  ආහා  
ව්තගයි. ඊනාට කෞ ෝටීස  හුන ආහා  තාස ව්තග න ා ගැනීා භ ුෂභ යි.  

දරුවා ඉතුෂණු තභ  ාේරීරි න ාදීා අවශ්ය ය යි. දරුවා නැමාට ෞත  අවඛන්ත ාාඛෞේදී රීරි ව්තධ  ආහා  
න ා ගත්‍ යුම්යි.  

 ැ ේ වැඩිපු  ආහා ය ට න ා ගැනීා භ ුෂභ යි.  ැ ේ මා ිනසතත්‍ා ඩයව්ත තාසය  භ ුෂභ යි. ෞත ෞළ ඛ ්වැිම 
ආහා  න ා ගැනීා  ළ යූම්යි. ෞාවැිම ආහා  න ා ගැනීෞාන්ත ාවිරීරි ව්තධසය ට අවශ්ය  ෞතෝ්ණය  
ඛහ ශකතිපය  න ා ෞදයි.  

ඊට අාත්‍ ව ය  ඩ, කෞ ෝටීස,  ැල්ිකය  ප අඩවගු ආහා  තාස න ා ගත්‍ යුම්ය . ෞාවැිම ආහා  තාස 
ව්තග න ා ගැනීා දරුවාෞේ නීෞ ෝගී ව්තධසය ට උත ාමට ෞේ. ු ඩා ාාළු ව්තග ආහා ය ට ගැනීෞ පදී  ටු 
ඉව්ත    ආහා ය ට ගැනීා ක ෞය ෝජසය ක ෞස නැෞ යි.  

එළරීරි ිනසතත්‍ා තාසය  ඩයව්ත භ ුෂභ  ෞවයි. එළඟි ෞත්‍ල් ආහා ය ට එක    ගැනීා භ ුෂභ යි. ිනසතත්‍ා තනා 
ව්තග න ා ගැනීා  න යුම්ය . කෞ ෝටීස ආහා  බි්තත්‍ , ු ඩා ාාළු න ා ගත්‍ යුම්ය .  

තෞත්‍ෝන වලින්ත මාක ඛාදා තාසය ට ගත්‍ යුම්යි. තෞත්‍ෝන වන තිපෞ සවා ගැඛ්ේ යිටිඛ් වැිම ඛ්වපාවය  
ඛාසය  රීමටෞ ප ගුණය ක.   වෞේා ිකරු ට අවශ්ය  ෞ ින(fibers) න ා ෞදසවා. එයින්ත ාළ ේධය  
වළ යි. අලු ෞ ෞඛල් ෞහ හයි.  
නුසුදුසු ආහාර  
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තළමු ාාඛ ම්ස ම්ළ දී  ඛ ා  ,  ෂ්තරිා ක්වු  ආහා  තාස ෞස ගත්‍ යුම්යි. ිමවෞඛේදී ඛාදස පිරිිකුෂ 
ආහා  තාස න ා ගැනීා භ ුෂභ යි.  
එළවළු ආහා ය ට න ා ගිමේදී අමුෞවන්ත න ා ගැනීෞාන්ත ිකරු ට අවශ්ය  ෞතෝ්ණ ගුණය  ිකරු ට න ා 
ෞදයි. ිකරුෞ්ත ක තිපශකතිපය  ව්තධසය    ස ආහා  තාස න ා ගැනීා වැදග්ත. ෞ ෝග වලින්ත ආ ක්ා 
වීා ඛහහා විටිතන්ත ඛහ ්‍ිමජ නවණ අඩවගු ආහා  තාස න ා ගැනීා භ ුෂභ යි.  
කෙොෙදු්  

ෞද ළුෂ  රීය ස ත්‍්ත්තවය  ෞ  ෞහෝ ග්තපණී ාඩයවරුන්තට තළමු මුල් ාාඛ ම්ෞන්තදී තාණක ඇතිපෞවන්තෞන්ත. 
ිකරුෞ්ත තවතිපස ෞහෝෞාෝස ඛාා ෞද ළුෂ  රීය ස ෞදය  හටග ල න යි. එත්‍සින ආහා  න ා ගැනීෞ ප 
කරිය ත්‍ාව අඩු වී ය සවා. විෞශේ් ආහා  න ා ගැනීාට ිකෞත්‍සවා. ිකරුෞ්ත තවතිපස ුෂ්තවනත්‍ාය  ත්‍ායි එය ට 
ෞහේම්ව. වාසය  වැඩිපු  ය ාා ම්ළින්ත ගැඛ්ේ යිටීඛ් ඇතිප ෞවසවා. එහිදී ආහා  ගැනීා අතහභ යි. සමු්ත 
ඇඹුල් ආහා  තාස ව්තග න ා ගන්තස ිකෞත්‍සවා. එවිට ිකරු ට දැෞසස අතහභ ව ත්‍ව්ත වැඩිෞවසවා.   
ිමඛා මුල් ාාඛ ම්ස ම්ළ දී ඇඹුල්, ෞත්‍ල් ඛහිත්‍ ආහා  ක්වු  ආහා ,  ෂ්තරිා  ඛ ා   න ා 
ෞස ගත්‍ යුම්යි. අෞක  ට ම්ළ තිපෞ ස ෞේය ය  ආහා  ව්තග ක ාාණව්ත ඛා්තථම  නීෞ ෝගී 
ග්තපණීත්‍ාවය ක න ා ගන්තස.  
මුම මාස තුන තුෙ දී පරිස්ස  කනොවුනකහොත් ගබිසා ීමමට පුළුවන්  

එිනෞසදා ගාන්ත බිාන්ත ය ාෞ පදී මුල් ාාඛ ම්ස ම්ළ දී තරිඛ්ඛ ප වීා වැදග්ත. ෞාෝට්ත ඛයි ල් වන ගාන්ත 
බිාන්ත ය ාා භ ුෂභ  ෞස ෞේ. ගැඛ්ෞඛස ඛ්ථමාස වන ය ාාට භ ුෂභ  ෞස ෞේ. ෞහේම්ව මුල් ාාඛ ම්ස ම්ළ දී 
ගේඛා වීාට ඉඩ  ඩ වැඩියි.  

තළමු ාාඛ ම්ස ම්ළ දී ආඛාධස ත්‍්තව  ාට පුළුවන්ත.   ාගින්ත ිකරු  ුෂ්තවන වී ගේඛා වීාට ඉඩ ඇත්‍.   
ිමඛා  ා්තය ානය  වැිකරීළිය  වැිම ඛ්ථමාස පිරිිකුෂව ත්‍ ා ගත්‍ යුම්යි.  
 

fyd| fm!reIhlska hq;= orefjl= yokafka fufyuhs 

iudc fiajd ks<Odß කේ'යූ.ේඋඩකගෙර m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,fha lE.,a, 

 

orejka l=vd ld,fha oS uõmshka lrk we;eï lghq;= ksid miqld,fha È fm!reI .eg,q 
u;=fjkjd 
orejdg we.s,a, Wrkak ÿkafka ke;akï miqj Tyq is.rÜ Wrkak mq,qjka 
l=vd ld,fha .eg,q ksid miqj .S%ia hl=ka ìys fjkak mq,qjka 
wfma is;sú,s;a mqreoq úêhghs ls%hd;aul jkafka ta ksid fyd| is;sú,s we;s lr.kak 
orejkaf.a fm!reI j¾Ok wjê myla ufkda úYaf,aIKjdoS m%fõYh ;=, i|yka fjkjd' 
uqL ixj¾Ok wjêh" .=o wjêh" ,sx.rEm wjêh" ks,sk wjêh iy m%ckk ,sx.sl wjêh 
lsh,d' fï iEu ixj¾Ok wjêhl oSu orejdf.a fm!reI j¾Okh ;SrKh jk lreKq 
;sfhkjd ' uõmshka ta .ek wjfndaOhlska lghq;= fkdl< fyd;a miqld,fha oS orejdf.a 
fm!reI .eg,q we;s fjkak mq,qjka'  

orejka ;u wruqKq lrd fufyhùfï oS fouõmshka úfYaIfhka ie,ls,su;a úh hq;=hs' 
Okd;aul is;ssú,s we;s lr.ekSu fuys oS fnfyúka u jeo.;a fjkjd' wms fndfyda úg 
ys;kak mqreÿ fj,d ;sfhkafka iDKd;aulj' ufkda úoHdj lshkjd ñksid mqreÿ .=,shla 
lsh,d' ta ksid wfma ish,q lghq;= isÿjkafka mqreÿ úÈhghs' oeka n,kak wms Wfoag o;a 
ueo,d uqyqK fydaokafka ys;d u;d fkdfjhs mqreoaola úÈhghs' fï jf.a wfma iEu 
lghq;a;lau mqreoaola' ta ksid wfma is;sú,s;a mqreoq úêhghs ls%hd;aul jkafka' iDKd;aulj 
ys;kak mqreÿ jqfkd;a iEu is;sú,a,lau .,df.k tkafka iDKd;auljhs' ta ksid ;u 
orejka ms<sn|j o iEu úgu fyd| is;sú,s we;s lr.kak W;aidy .kak' orejka yq.dla 
fyd|hs' fmdä fmdä wvqmdvq álla ;sfhkafka ' tajd;a wvqmdvq fkdfjhs' orejkaf.a 
ixj¾Ok b,lal imqrd.kak wjYH foaj,a ' ta ksid tajd ms<sn|j l,n, fkdù bjiSfuka 
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lghq;= lsÍfuka Tfí orejd iudchg fyd| orefjla f,i ks¾udKh lr.kak mq,qjkalu 
;sfhkjd' fï úYajfha hï hï kS;s Í;s ;sfnkjd' bka tlla ;uhs iudk foaj,a tlg 
tl;= ùu' l=Kq tl;=jkafka l=Kq f.dvlghs' hym;a ñksiqka tl;= jkafka hym;a ñksiqka 
w;rghs' ta jf.a fyd| is;sú,s tl;= jkafka fyd| is;sú,sj,ghs' hym;a is;sú,s ìys 
lrkafka hym;a f,dalhla' ta ksid Tng Tfí f,dalh ks¾udKh lr.; yelshs' Tng 
Tfí orejd wjYH mßÈ ks¾udKh lr.; yelshs' ta i|yd iEu úgu orejd hym;a orefjl= 
f,i is;kak' ta wkqj Tyq w;ska isÿjk jerÈ wvqmdvq wdorfhka yd lreKdfjka fmkajd 
foñka orejd fufyhjkak' wvkaf;aÜgïlr,d .y,d neK,d wo orejka yokak neye' 
biair jf.a fõje,a fldagq kdrx ishU,d w;=-ls;=,a fmd,a brgq je,a liô,shd w;= od,d 
orejka yslaujkak wo neye' 

orefjl= bmoS m<uq wjqreoao-tlyudr ie,flkafka uqL ixj¾Ok wjêh yeáhg ' fï 
ld,fha È orejd Ôú;fha i;=g fydhd.kafka uqLh Ndú;fhka' w;r yiqjk yeu fohlau 
uqLhg od .ekSu fï ld,fha oS isÿ fjkjd' ta jf.au fõ.fhka iskd iSu yd yeãu u.ska 
uqLh wdYs%; udxY fmaYs Yla;su;a lr.kakjd' fï ;;a;ajh f;areï fkd.kakd we;eï 
uõmshka orejdf.a yeäug l,n, fjkjd' yeãug lsisÿ bvla fokafka keye' tnÿ orejka 
f,dl= jqkdu we;eï úg ikaksfõok .eg,q iys; orejka fjkak mq,qjka' orejd we.s,a, 
fyda fjk;a hula lfÜ oud bÍu isÿ lrk úg Bg oeäj n,mEï lsÍu iqÿiq keye' tn÷ 
úfrdaOhka mEu ksid ;djld,slj hgm;a lr.kakd tu wdYdjka biau;=jkafka orejkaf.a 
kj fhdjqka úfha oShs' túg we.s,a, fyda fjkhula Wrkafka keye is.rÜ fyda fjk;a 
u;aøjH Ndú;hg funÿ wh f.dÿre ùfï yelshdjla mj;skjd' B,. ixj¾Ok wjêh .=o 
wjêh' fuys oS orejd u< my lsÍu u.ska isÿjk udxYfmaYs ixfldapkh m%idrKfhka 
isÿjk úkaokhg wdYdjla olajkjd' ta jf.au th ksoyfia lsßug leu;shs' fuu jljdkqj 
idudkHfhka jir tlyudr isg ;=k muK olajd mj;skjd' jir ;=k isg my olajd 
ld,h ,sx. rEm wjêh f,i ie,flkjd ' fï ld,fha È orejd i;=gq fjkak W;aidy 
.kafka ,sx.h wdYs%;j w;m; .Eu kerôu wdÈh u.ska' úreoaO ,sx.slhka ksÍlaIKhg 
wdYdjla oelaùuo olskakg mq,qjka' fïjdg uõmshka oeä n,mEï t,a, lsÍu iqÿiq keye' 
fun÷ ls%hdjkag oeäj n,mEï l<fyd;a Tjqka th ukig hgm;a lrkakjd' kuq;a miqj 
kj fhdjqka úfha oS fyda we;eï úg úhm;a jQ miqj mjd wr l=vd l< bgqlr.eksug 
wiu;a jQ wdYdj bgq lr.ekSug fm<fUkjd' .S%ia hl=ka ìysjkafka we;eï úg funÿ wh 
ksid fjkak mq,qjka' úhm;a jQ miq o l=vd orejkag w;jr lsÍï olakg ,efnkafka fun÷ 
fm!reI .eg,q we;s jQ whf.ka fjkak mq,qjka' orejdf.a fun÷ ls%hdjkag j,ld,kafka 
flfiaoehs Tn l,amkd lrdú' funÿ ls%hd je,elaùug ;sfnk tlu l%uh tajd fkdi,ld 
yeÍuhs' orejd we÷u .,jd ;u ,sx.sl wjhj fmkaùug mqreÿj isá kï Bg myroSu fyda 
je,elaúug ls%hd fkdlr th fkdoelald fuka fjk;a fohlg fhduql< hq;=h' túg Tyq 
ta mqreoao kj;d,hs' 

wjqreÿ my;a oyh;a w;r ld,h ks,sk wjêh ke;akï ie.jqkq ,sx.sl wjêh yeáhghs 
ie,flkafka' fï ld,fha oS orejd fndfyda úg f,dalh f;areï .ekSug W;aidy orhs' 
úYauh ksid lgj,a weß we;s nj olskakg mq,qjka' fï jljdkqfõ È orejdf.a m%Yakj,g 
ksjerÈj yd Tyqg f;areï.ekssug yels ms<s;=re ,nd Èh hq;=hs' orejd f,dalh f;areï 
.kafka Tn fok ms<s;=re u;hs' wjidk ixj¾Ok wjêh m%ckk ,sx.sl wjêhhs' fï 
ld,fha oS orejdf.a YdÍßl jf.au udkisl fjkialï o fndfyduhla isÿ fjhs' YÍrfha 
j¾Okfha fjkia lï isÿùu we;eï ia:dkj, frdau yg .ekSu wdÈh orejdg we;eïúg 
f;areï.ekSug wmyiq úh yelsh' ta ksid Tfí iydh orejdg fnfyúka wjYH jljdkqjls 
fï'  u;=msáka b;d iduldó njla Èia jqjo fuu ld,fha orejka we;=,;ska .skslkaols' 
fkdfhl=;a udkisl .eg,qj,ska fj,S isà' foaYmd,kh wd¾Ólh fm%auh idOdrK;ajh jeks 
fkdfhl=;a ixl,am ish ukfia fyd,auka lrkq Tjqkag oefka' ta ieug ksjerÈ u.fmkaùï 
lsßSug kï wm Tjqka iu. ksrka;r ixjdohl ksr; úh hq;=hs'  

md;idAk; ehKk; 
M.M.F. Mahmoodha Psychological Counseling Officer  
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KfNk njupahky; Nerpf;f njhlq;fpats; 
KJikaile;jJk; ntWj;J xJf;Fjy; jFkh? 
nkhopNa njupahky; Kftup ngw;Wj;je;jts; 
gynkhop fw;W Jhw;Wjy; jFkh? 
 
fUg;ig rpRit MtNyhL Rke;jts; 
fUizNaapd;wp miyf;fopg;gJ rupah? 
typnad mwpe;Jk; capu;ju Jbj;jts; 
tajhdNghJ cwit Kwpg;gJk; rupah? 
 
jha;j;jPgk; vupatpl;L ghrnthsp gug;gpats; 
jd;de;jdpNa KjpNahupy;yj;jpy; jtpf;ftply; jFkh? 
FLk;gNk cyfnkd vkf;fhfNt tho;e;ets; 
FLk;gj;ijtpl;Nl vq;Nfh Juj;Jjy; jFkh? 
 
vy;yhgps;isf;Fk; fpilj;jpLths; ey;y md;id 
vy;yhad;idf;Fk; fpilj;jpLNkh ey;y gps;is? 
xNuad;id guhkupg;ghs; ghrj;NjhL gygps;is 
xNuad;id gygps;is Juj;jpLjy; jath? 
 
 
 

මානවේහිමි් ේඅහිමිේ්ෙේකනොහැකිේඅතරේමිනිසාටේඋපතින්මේඒවාටේහිමි් ේඇත. 

 
ඛවව්තධසමිමනධාරි  පී.ජි.ාාලි ාමනම් වගිමමු ාාරි ශෂඛ්ත්‍රෞේිනඋෞක ා ශෂඛ්ත්‍රතතිපම උාාසවමහිිත  පමහාම හු. ෞක ාෞදණීය  

ාෞසෝමවිදයාවමහාමඋතෞේශසය මඩිකෞනෝාා (IMBS Campus) 

ාාසවම හිිත  පම ය  ලම හුෞදකම ා ල්යය ු විාම ිමඛාාම හිිතවසම ා ල්යම ජිවිත්‍ය ම අ්තථමම ඛ පතන්තසවම හාම

ගරු්තවෞය න්තමයුම්වමතව්තවාෞගසමමය ාාටමඅත්‍යවශයමවසමඅයිතිපවාඛ ාරී.ෞාාමඅයිතිපවාඛ  පමරීිකුෂම

විෞශේෂි  ණය  ටමපාජසය මෞස විමභුකතිපමවිිනෞ පමඅයිතිපය මඛෑාමා ල්යමජිවිය ු ටාමහිිතය . 

ෞාෞන වමඑළිය මුෂටුමඕසෑාමෞ ෞසකමත්‍ාන්තමගත්‍ම  සමිනවිය මරීිකුෂම  ද ය රීන්තමෞත්‍  වම ායි ම

පීඩාමවලින්ත,ාාසික මපිඩාවලින්තමෞත්‍  වමභ වෞඛේමගත්‍ම  න්තසටමමත්‍ාන්තමවිිකන්තමඛ්වඛ්ථමාසෞය න්තමගත්‍ම

රීරිාටමහැරීමතරිඛ ය කමෞග ඩසගාමගැිමාමඅවශයය .ඕසැාම  ට මජිව්තවසම ටවැිකය ු මග්තත්‍ාම

ඔහුෞේම ජිවිත්‍ෞේම ය හතැවැ්තාම තී ණය ම   සම ප්‍රධාසම ඛාධ ම ෞනඛම ආගා, ආහා ,ඇුෂ පම

තැළුෂ ප,සවාත්‍ැන්තම ඛදහාම ප්‍රෞේශම විාටම හැරීය ාවකම තිපබිය ම යුම්ය .පුේගනය ු ෞේම මුලි ම ාාසවම

අයිතිපවාඛ  පමවනටමෞ පවාමඇම්න්තමරීමටෞාන්තමඛෑාමෞ සු ටාමූලලි මාේටෞ පමෞග  වය කමන ාම

ිනාටම හැරීෞේ.සමු්තම අවාඛසාව ටම ෞාන්තම ෞාාම අවශයත්‍ාම ෞස ාැතිපම ිතලිය සමගණන්තමජසත්‍ාවකම

ෞන වමපු ාමත්‍වා්තමිකටිතිප. 

ු ාසම ට මු ාසමත්‍ැස මජිව්තඩයව්තමු ාසමත්‍්ත්තවය කමදැරුවදමආගා,ජාතිපය ,ජසව්තගය ම ව ම

ඩයව්තම ිකය ලුාම ෞදසාම එ ම ඛාාසම ා ල්යම පවය කම ද න්තෞසෝම ෞවතිප. ම අ ලවම ිකය ලුාම ා ල්යම

ඛවහතිපය ටාම එ ෞඛේම භුකතිපම විිනය ම හැරීම විශ්විය ම පිළිගැිමාකම ෞාන්තාම අයිතිපවාඛ  පම භුකතිපවිිනාම
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අිමවා්තය ය මඅයිතිපවාඛ ාකමෞනඛමා ල්ය්තවය මහිිතමඛැාටමහිිතවන්තසරී. 

මානවේහිමි් ේහිේඓතිහාසි්ේවි්ාශනය 

ාාසවමහිිත  පමඛව ල්තය ම ඉතිපහාඛෞේම විවිධමයුගය න්තහිමිකටම වි ාශසය මඩයවරී.විවිධමආග පම ද්තශසම

ාත්‍වාදමනාරිත්‍රමවාරිත්‍රමනීතිපමඅ ලඛා ෞය න්තමව්තධසය මවීමව්තත්‍ාාසෞේමශකතිපා්තමනීතිපය කම වටමත්තවම

ඇත්‍. ම අ ලවම ාාසවම හිිත  පම ය න්තසම ඛාහ ම අවඛ්ථමාව ම ූලලි ම ිතිමඛ්ම අයිතිපවාඛ  පම ය සම

ෞය ුෂෞාන්තදමපාවිත්‍ය ටමගිම.මඋදාහණය කමෞනඛමමශ්‍රිමනව ාෞේමාාසවමහිිත  පමිමතිපය මය  ලෞවන්තමඅදහඛ්ම

  න්තෞන්තමජාත්‍යන්තත්‍ මඛ පමුතිපන්තමාගින්තමතිප ණය ම  මඇතිපමසවමඅයිතිපන්තම,මූලලි මඅයිතිපවාඛ  පමය  ලම

1978ම ෞදවිමම ජස ජම ආණ්ඩුම ක්‍රාම වයවඛ්ථමාම ාගින්තම එාම අයිතිපන්තම ජාත්‍යන්තත්‍ ම ාාසවම හිිත  පම

ඛ පමුතීන්තෞේමමුල්මත  පත ාෞේමාාසවමහිිත  පමවනටමඛාාසමෞේ. 

යුෞ ෝතය ම ම්නම 17,18,20ම වසම ිකය වඛම වනටම ඇතිපඩයම ප්‍ර නම ගැටළුම  ාරිම ත්‍්ත්තවය ම ාාසවම හිිත  පම

ඛව ල්තය ම ප්‍රඛා ණය ම විාටම දැඩිම ෞනඛම  නතා ලම  වම ෞතන්තවාම ිනය ම හැ .ම  ටහි ම ධසවාිනම  ටවල්ම

ිකවිල්මහාමෞේශතානසමඅයිතිපවාඛ  පමෞ  හිදමදකවසමඅවධාසය ම ටහි මඛාාජවාිනම ටවනමදකසටම

ෞස ාැත්‍.ඇාරි ා ලවම ප්‍රමු්‍ම  ටහි ම ධසවාිනම ලි  ල්වාිනම ප්‍රජාත්‍ාන්ත‍රි ම ඛාාජය න්තහිම විශ්වාඛය ම

වන්තෞන්තමතළමුෞවන්තාමිකවිල්මහාමෞේශතානසමඅයිතිපන්තමපුරුවැිකය න්තමෞවත්‍මත්‍හඩයරුමරීරිාම ාජයය න්තහිම

ූලලි ම වගරීාම ෞේ.ඛාාජවාිනම  ටවනම ප්‍රමු්‍ත්‍ාවය කම නැබුෞන්තම ඛාාජම හාම ආ්තථි ම අයිතිපවාඛ  පම

ෞවත්‍යි. 

 මඅ ලවමෞදවසමත ිතත ාෞේමඅයිතිපවාා  පමෞ  හිමසැඔ  ්රුඩයෞේමආගාමහාමද්තශසය මෞවත්‍යි.ාාසවම

හිිත ාමය සමවනසය මඑනඛාමපාවිත්‍ාමෞස ඩයසදමාාසවමෞග රු්තවය ,මඛෞහෝද ්තවය ,ම අෞසයය  වම

,ිමදහඛ,මයුම්  ප,මඅයිතිපවාඛ  පමඛා  වමහුෂසාගැිමාමා ල්ය්තවය මෞ  හිමඅවධා ණය මව්තධසය ම

ෞවිතන්තමතැවම්ිම. 

ිතන්තමතභ වමාාසවමහිිත  පමව්තධසය මඛදහාමවඩා්තමශකතිපා්තමෞනඛමඉිනරිත්තමඩයමඛව ල්තය කමමෞනඛම

ඛාාජමඛ පාත්‍මගිවිභ ාමහුෂන්තවාමිනය මහැ .ෞාාමඛ පමුතිපය මපිළි දමඅදහඛ්මග්‍රි මෞ ෝාමයුගය න්තමදකවාදම

විහිිනඇත්‍.එස පම ඛාාජම ඛ පමු්තම ගිවිභ ාම ය  ලම ඛාාජය කම ම්නම තාන ම තන්තතිපය ම හාම පු වැිකය ාම අත්‍ ම

ඇතිපවසමගිවිභ ාම පිළි දම අදහඛෞේ.ෞ පම පිළි දම දා්තශිම මාත්‍ම ඉිනරිත්තම විමඇත්‍. ම ෞ ෞඛේම ෞවත්‍්තම

තානසම නය මත ාාධිතත්‍යම නෞේමඛැ ෑමහිිත රුමවන්තෞන්තමජසත්‍ාවයි.ම මඅ ලවමඛාාජෞේමජිව්තවසම

ජසය ාෞේමඅයිතිපවාඛ  පමආ ක්ාම  මවැඩිම ිනයුණුමරීරිාමෞාාමගිවිභ  පමාගින්තම ම්‍රිය ා්තා ම   ලම

නැෞේ..ජසත්‍ාවමවිිකන්තමූලලි මිතිමඛ්මඅයිතිපවාඛ  පම ඩඩයමවිටමසඩුමතැවරිාමඛදහාමඅවශයමතදසාමහාම

 නය මන න්තෞන්තමෞාාමඛාාජමඛ පමුතිපය මම්ලින්තමඉිනරිත්තම  මඇතිපමද්තශසය මතදස පම  ෞගසය . 

මත්‍වදමාාසවමහිිත  පමවි ාශසය මහාමව්තධසය ටමඛ්පාවි මනීතිපන්තමදමෞහේම්මඛාධ මවීමඇත්‍. මඛදහාම

 නතාසමශසතිප මෞල්්‍සමෞනඛමතහත්‍මඛදහන්තමෞල්්‍සමෞතන්තවාමිනය මහැ . 

 ාැකසා ා්තටාමආඥාමතසත්‍.ම-1215 

 ඉවග්‍රිිකමආඥාමතසත්‍ම-ම1689 

 ඇාරි ා ලමිමදහඛ්මප්‍ර ාශසය ම-1776 
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 ප්‍රවශමප්‍ර ාශසය -1789 

ෞාාමශසතිප මප්‍ර ාශසය න්තම පු්තණම ාලීසමයුගය මම්නම ාාසවම හිිත  පමඛව ල්තය ම ෞග ඩසැගිාම

ඛදහාම දාය  ්තවය මනැබිමඇත්‍. ම අ ලවම බිහිභ  ලමයුේධය ම අවඛාසය ්තමඛාගම ාාසවම හිා  පම භ ීය ම

ප්‍රව්තධසය ම වීම ඇත්‍.ාාසවම හි ප  පම  ඩ නම ත්‍ැසැ්තත්‍න්තටම එ හිවම යුධම අධි  ණය කම

පිහිටවීා.එකඛ්තමජාතීන්තෞේමඛවවිධාසය මබිහිමවීාමඅන්තත්‍්තමජාතිප මඅත ාදමඅධි  ණමබිහිවිාමෞාාම

අවදීෞේිනමදකසටමනැෞේ.ත්‍වදමඋල්නවඝසය මවසමාාසවමහිා  පමපිළි දම්‍රිය ා්තා මවීාමඛදහාමක්‍රාම

ෞේදය කදමඛවවිධාසය මවීමඇත්‍.එවන්තමඅයිතිපවාඛ ාකමහමුෞේමෞනෝෞකමෞාන්තාමඅදානම ාජයය මම්නම

විවිධමය ාන්තත්‍රණය න්තම්‍රිය ා්තා මෞේ.ය ාන්තත්‍රණය මහ හාමාාසවමඅයිතිපවාඛ  පමභ  ක්ණය මෞ ෞ්ත. 

බිහිභ ණුමයුේධෞය න්තමඅසම්රුවමෞනෝ ම  ප රුමඛවවිධාසය ම1919මබිහිවිය .ෞාාමඛවවිධාසම  ප රුම

අයිතිපවාඛ  පමආ ක්ාම  ිනාමඛදහාමවිශානමදාය  ්තවය කමනැබිවු. 

1939ම–ම1945මතැවතිපමෞදවසමෞනෝ මයුේධය මෞහේම්ෞවන්තමා ල්ය්තවය ටමහිිතමඩයමෞ්‍  ්දිමය මඉ ණාම

අසම්රුවමාාසවමහිිත  පමභ  රීෞ පමඅඩිත්‍ානාමනැබුවු.මඑකඛ්තමජාතිපන්තෞේමාාසවමහිිත  පමප්‍ර ාශය ම

ිම්තාාණය මවිාටමෞ  ෞහෝමුෂ ටමෞහේම්මූ ෞේම1941මිකටම1945මදකවාමඇෞඩ ල් ්මහිටින්තමප්‍රමු්‍මසාිකම

හමුදාවමිකුෂම ළමහාමයුෞදේමඛවහා ය මඛහමෞදවිමමෞනෝ මයුේධෞේමභී්ණය මෞහේම්ෞවිම.ඉතිපහාඛෞේම

එාම  ානය ම ම්නම ආ ාධිත්‍,ඛාලිවගි ,ඛවක්‍රාන්තතිපම ලිවගි ,පුේගනය න්තදම යුෞදේවන්තම ෞඛේාම ඛාාජෞේම

වඩා්තම අවධාසය  ටම නකම ඩයම පිරිඛටම අය ්තම ෞේ.ම ාාසවම අයිතිපවාඛ  පම ඛ ප න්තධෞය න්තම ෞාෞත්‍කම

ෞන වම ඇතිපම ඩයම විශි්්ශත්‍ාම ලිය විල්නම ෞනඛම ඛැනෞ  ලෞේම 1948.12.10ම ඛ පාත්‍ම ඩයම ෞාාම

ලිය විල්නයි.ෞදවසම ෞනෝ ම යුේධෞය න්තම තභ ම ිකුෂම ඩයම ාාසවම හිා ිතමකෞ ේ්ත්‍රෞේම ාහාම විසාශය ම ිකුෂම

ෞස විාටමෞනෝ මප්‍රජාවාමඑක නමඅවඛ්ථමාවකමෞනඛමෞාාමලිය විල්නමඛැනෞක.අදමවසමවිටමෞාාම

ගිවිභ ෞ පමවගන්තතිපමත්‍ාම ටවල්මම්නම්‍රිය ා්තා මරීරිාටම ාජයය ම191ම ටයුම්ම  සමඅත්‍ මවගන්තතිපම

30රීන්තමයු්තමෞාාමප්‍ර ාශසය මම්ලින්තමිතිමඛු ටමහිිතමවිය මයුම්මඛෑාමඅයිතිපවාඛ ාකාමත්‍හඩයරුම  ම

ඇත්‍. 

 මඅ ලවමඑකඛ්තමජාතිප මඛවවිධාසය මව්තත්‍ාාසෞේමාාසවමහිිත  පමභ  ක්ණෞේමප්‍ර න්තවය කමහිාවීම

ඇතිපම වමාාසවමහිිත  පමවි ාශසය මම්ලින්තමාසාවමතැහැිනලිමෞේ. 

ව්තත්‍ාාසෞේම ාාසවම හිා  පම ගැසම ථමාරීරිෞ පිනම ාාසවම හිිත  පම ාගින්තමඛාාජම දූ්ණය ටම එ හිවම

සැගීමිකටිාටමිතිමභ න්තටමඉඩමඛනඛසමඅතනා මහාමදූ්ණමඅ්තවිිනසමවිටමිතිමභ න්තටම වාටමඑ හිවමහඩකම

සැලිාටම ාාසවම හිිත  පම ම්ලින්තම ඉඩම ඛනඛයි.රීිකුෂම ඛාාජය කම තරිපූ්තණම ෞස ෞේ.අඛාධා ණය ටම

එ හිවවන්තසටම උදේම ෞදසම ජසය ාම එකරුඛ්ම වීෞ පම අයිතිපය ම වැිමම ඛාහ ම අයිතිපවාඛ  පම ඉත්‍ාම

තී ණා්තා මවන්තෞන්තමෞ පම ැවිිම. 

එෞාන්තාමිමදහඛමභුකතිපමවිිනය මයු්තෞ්තමඅන්තඅය ටම  ද ය කම ාධාවකමෞස වසමආ ා ෞය ිම.ාාසවම

හිිත  පමෞ ිනය මෞස හැරීය .එය මෞ ිනෞ පදීමිකවිල්ම,ෞේශතානස,ඛාාජිය ,ආ්තථි ,ඛවඛ් ෂතිප මතහභ වම

ත්‍ ාම ඇත්‍ැිතවිටම ව්තගම   මඇත්‍. ම අ ලවම ාාසවම හිිත  පම ප්‍රඛ්ම්තිපය ම ඛාධසය මරීරිාම ඛදහාම ෞාහිම

වි ාශසය ම හාම නක්ණම පිළි දවම ථමාම රීරිාම ඉත්‍ාම වැදග්තය . ම අ ලවම තහත්‍ම නක්ණම හුෂසාගත්‍ම

හැරීය . 
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ිකය ලුමිතිමභ න්තටමඅත්‍යවශයම රුණකමෞනඛමාාසවමහිිත  පමහුෂසාගත්‍මහැරීය . 

 ිමතිපාය මඅයිතිපවාඛ  පමආ ක්ාම   ලමනැෞේ. 

 ාාසවමඅයිතිපවාඛ  පමවිශ්විය මෞේ. 

 ාාසවමඅයිතිපවාඛ  පමඅ ලකූනත්‍ාවය මශකතිපාකම ළමහැරීය  

 ාාසවමඅයිත්‍ාවාඛ  පමඛ්වාධිසවමතවතිප 

 ාාසවමඅයිතිපවාඛ  පමඅිමවා්තය ය මෞේ.ාාසවමහිිත  පමෞ  න්තෞේිකමවි හිත්‍යි. 

 අ්තහැරිය මෞස හැරීය  

 ඛෑාමෞ සු ටාමඑ මහාමඛාාසය  

 ාාසවමහිිත  පමඉටුවිාමඛා  මවිය මයුම්ය . 

ජිව්තමවීාටමඇතිපමඅයිතිපය ,ු රිරුමඅාා ල් මෞහෝමඅවාන්තමඛහගත්‍මඛැනරීලිමවලින්තමහාමවධමහිවඛාවලින්තම

ිතිනමිකටිාටමඇතිපමඅයිතිපය ,අ්තත්‍ෞසෝාතිප මෞනඛමඅ්තඅඩවගුවටමගැිම පමවලින්තමිතිනමිකටිාටමඇතිපමඅයිතිපය ම

,නීතිපය ම හමුෞේම පුේගනය ු ම ෞනඛම ෞතිමම ිකටිාටම ඇතිපම අයිතිපය ,අතීත්‍ය ටම  නතාසම අයුරින්තම තසවසම

දඩුවන්තම වලින්තම ිතිනම ිකටිාටම ඇතිපම අයිතිපය .ෞත ේගලි ම ිමදහඛටම හාම ආ ක්ාවටම ඇතිපම අයිතිපය ,වහල්ම

පාවෞය න්තම ිතිනම ිකටිාටම ඇතිපම අයිතිපය ,ඛාධා ණම සඩුම විපාගය  ටම ඇතිපම අයිතිපය ,ආගාම ඇදහීෞ පම

අයිතිපය ,ඛාා ාිතම ෞනඛම රුඛ්වීෞ පම ිමදහඛ,ාැතිපව ණවනිනම ඡන්තදය ම තාවිචිචිම රීරිෞ පම අයිතිපය ,ාහජසම

ිමෞය ෝජිත්‍ය ු මෞනඛමෞත්‍ෝ ාමගැිමෞ පමඅයිතිපය , 

ාාසවමහිිත  පමඅදහඛ්මප්‍ර ාශමරීරිෞ පමිමදහඛමිනරිගන්තවයි.මදරුණුමතළිගැිම පමවනටමබිය මෞස වී ිමදහෞඛේම

 ථමාමරීරිාටමත්‍ාමඅදහඛ්මප්‍ර ාශමරීරිාටමහැරීමවීාමවඩා්තමපුළුල්මාාසවමඅයිතිපවාඛ ාරී.ඛාාජෞේම

ඛෑාම අෞය කාම එ ම ෞනඛම එ ගම ෞස වසම අදහඛ්ම ඛහම ප්‍ර ාශසය දම ෞාය ටමඇම්න්තම ෞේ.එෞාන්තාම

ය ාු ටමිකත්‍සමෞේමතැවසීාමෞහේම්ෞවන්තම ටමතානසය ම  සම ජෞය න්තමඅසම් කමිකේධමවිය මහැරීමය ැයිම

 ම පුේගනය ාටම දැිමය ම යුම්ම සැත්‍.ෞාාම අයිතිපය ම ඛාාජය  ම තා්තශවය න්තම ිකය ල්නටාම අදාළෞේ.ත්‍ාම

ඛාාජය මම්නමප්‍ර ාශවසමය  පමය  පමඅදහඛ්මඛාගමවාදමරීරිාටමෞහෝමත්‍්ත මරීරිාටම ැාතිපමපුේගනය න්තමදම

ෞාාගින්තමආ ක්ාම  යි. 

ාාසවමහිිත  පමාගින්තමිතන්තභ න්තටමත්‍ාමආගාමඇදහිෞ පමෞහෝමරීිකුෂමආගාකමඅ ලගාසය මෞස  මටෞ පම

ිමදහඛමන ාෞේ.ආගෞ පමසාාෞය න්තමඉතිපහාඛය මපු ාමගැටු පමගණසාවකමඇතිපමවිමතිපෞේ.ු රුඛමයුේධය ම

යුෞදේවන්තමඛූලහගාත්‍සෞේමිකටමව්තත්‍ාාසෞේදමආගිත මහිවඛසය ටමහාමපීඩාමරීරි පමසැවත්‍මසැවත්‍්තම

ිකුෂෞවිතන්තම තවතිප.ාාසවම අයිතිපවාඛ  පම පුේගනය ු ෞේම ආගෞ පම ආධයා්තා ම විශ්වාඛය න්තෞේම

වැදග්ත ාම පිළිගන්තසාම අත්‍ ම ඛාා ාිතවම ඇදහි පවනම ෞය ිනාටම ඔඩයන්තටම ඉඩම ඛනඛයි..ආගාකම

ෞස පිළිගැිමාටමඇතිපමිමදහඛදමාාසවමඅයිතිපවාඛ ාරී. 

ාාසවම හිිත  පම ාගින්තම ිතිමභ න්තටම ත්‍ාන්තම  ැාතිපම ෞ සු ටම ආද ය ම රීරිාටම ඉඩම ඛනඛයි.ිමදහඛම

ෞප්‍රේාරීරිාටම ඇතිපම වැදග්ත ාම අවත්‍කෞඛේරුම  නෞස හැ .ෞ සු ෞේම ආද ම හැගු පම ෞ  ුෂදැයිම

ෞත්‍  ාම ගැිමාටම හැරීවිාම අත්‍යවශයම ාාසවම අයිතිපවාඛ ාරී.ඛාලිවගි ම ඛවක්‍රාන්තතිප ම ලිවගි ම

පුේගනය න්තමපීඩාවටම අතෞය ෝජසය ටමනකම  සමෞහෝම ාන්තත්‍ාවන්තමඔඩයන්තෞේම අ ාැ්තෞත්‍න්තමවිවාහම

ෞ  සම ටවල්මෞදඛමන සමවිටමෞාාමඅයිතිපය මආ ක්ාමෞස රීමටෞ පමප්‍රතිපවිතා මතැහැිනලිමෞේ. 
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ාාසවමහිිත  පමඛැාවිටාමඛාාසමෞනඛමරුරීය ාමඅවඛථ්මාමනැමාමිනරිා්තම  යි.ම මාාසවමහිිත  පමඛහම

ඛ්පාවි මතරිඛ ය මඅත්‍ ම ැිනාමශකතිපාකමෞවිතන්තමතවතී.ෞේශගුවු මවිත්තය ාඛමඛහමඑය මිතිමභ න්තටමඇතිපම

  සම නතෑාමෞාය ටමෞහේම්මෞේ.අතමිනවිමෞගවසමෞනෝ ෞේමභූිතය මඅත්‍යවශයමෞදය කමිමඛාමතරිඛ ය ටම

ිකුෂවසම ෞේම ා ල්යම ව්තගය ාටම ඛෂුවවාම  නතායී.ෞාාම නයිඛ්ම්ෞේම ඇම්න්තම අිමු ්තම අයිතිපවාඛ  පම

ෞාන්තාම පිරිිකුෂම වාත්‍ය ,ම පිරිිකුෂම තඛ,ම පිරිිකුෂම ජනය ම ඛදහාම ඇතිපම අයිතිපය ම දම ඉත්‍ාම වැදග්තය .ෞනෝ ෞේම

ිකය ළුාමජසත්‍ාවෞේමඅයිතිපවාඛ  පමවනටමගරුමරීරිාමඛහතිප මරීරිාමඛදහාම විෞශේ් ෞය න්තමජිව්තවිෞ පම

අයිතිපය .ාාසවම හිිත  පම ාාසවම ගරු්තවය ම ජිවිත්‍ය ,පුේගලි ම අසයත්‍ාව,ප්‍රජාම ඛවව්තධසය ම ආ ක්ාම

රීරිාමෞ  හිමඅවධාසාමෞය  මුම  යි.ෞ පමඅ්තථමෞය න්තමග්තම ළමඔඩයන්තෞගමත්‍්ත්තවය මහාමිතිමඛ්මඛ්පාවය ම

ිමඛාමිකය ළුමිතිමභ න්තමඑ මහාමඛාාසවමත්‍ ාමගත්‍මයුම්ම අයිතිපවාඛ  පමෞනඛමඛැනෞක.ෞාහිමභ විෞශේෂිම

නක්ණය ම වන්තෞන්තම ිතිමඛු විාම ිමඛාාම නැෞ සම අයිතිපවාඛ ිතය .අ්තහැරිාටම ෞස හැරීම රීිකුෂම

ෞහේම්වකම ිමඛාව්තම ඔඩයන්තෞේම අයිතිපවාඛ  පම තව ාම ිනය ම ෞස හැරීය .පුේගනය ු ටම ත්‍ාන්තෞේම

අයිතිපවාඛ  පමඋල්නවඝසය මඩයවිටමඔඩයන්තෞේමඅයිතිපවාඛ  පම නා්තා මරීරිාටමඅවශයදමසැේදමය න්තසම

තිප ණය මරීරිාමහිිතෞේ. මඛදහාමිමතිපමපිළිඛ ණමනැබිෞ පමහැරීය ාවදමතවතිප. 

ාාසවම හිිත  පම භ  රීාම අ්තථමමිමරූතණය ම   ලම පිවුඛම එකඛ්තම ජාතිපන්තම විිකන්තමඛ පතාිනත්‍මශසතිප ම

ෞල්්‍සමතහකමතවතිප 

01.ාාසවමඅයිරීවාඛ  පමපිළ දමවිශ්වමප්‍ර ාශසය -1948 

02.ආ්තථි ,ඛාාජිය ,හාමඛවඛ් ෂතිපය ,අයිතිපවාඛ  පමපිළි දවමඅන්තත්‍්තජාතිප මඛ පමුතිපය -1966 

03.ිකවිල්මඛහමෞේශතානසමඅයිතිපවාඛ  පමපිළි දමඅන්තත්‍්තජාතිප මඛ පමුතිපය -1966 

04.ාාසවමහිිත  පමප්‍ර ාශසය මශව ල්පිත්‍මගිවිභ ා 

05.අන්තත්‍්තජාතිප මාාසවමඅයිතිපවාඛ  පමතසත්‍ 

 

 මඅ ලවමත්‍වමුෂ ට්තමාාසවමඅයිතිපවාඛ  පමඅහිිතම ළමෞස හැරීෞේ.ිතිමඛාටම වාටමඋතතිපන්තාමහිිත  පම

ඇතිප වටමත්‍හඩයරුම  සමවඩා්තමප්‍ර නමෞල්්‍සය කමෞනඛමාාසවමහිිත  පමවිශ්වමප්‍ර ාශය මහුෂන්තවාමිනය ම

හැරීය .ෞාාමශසතිප ම ාමුවමම්ලින්තමවඩා්තමතැහැිනලිමඩයෞේමාාසවමහිිත  පමරීිකෞඛේ්තාමඅහිිතම ළම

ෞස හැරීම වය . 

 ම අ ලවම උල්නවඝසය ම වසම න සම ාාසවම හිිත  පම ඛිත න්තධෞය න්තම ්‍රිය ා්තා ම විාම ඛදහාම

ක්‍රාෞව  ්දය න්තදම ඛවවිධාසය ම විමඇත්‍. ාජයය කම පිළිග ලමන න්තෞන්තමසිතම ය  පම  ාජයය කම ෞාාම තස්තම

ඛදහාමඅ්තඛන්තම   ලමන න්තෞන්තමස පම වාමඅපරානුමතේ්රේගැනිමමහ හාමත්‍ාමවයවඛ්ථමාවටමඇම්න්තම

  ම ගැිමාම ිකුෂම  ළම යුම්ය .එවන්තම අවඛ්ථමාව ිනම  ාජයය න්තම ම්නම ජිව්තවසම ිතිමභ න්තම හටම ෞාාම

අයිතිපවාඛ  පමඑාමඛාාජය ටමගැනෞතසමආ ා ය ටමහිිතෞව  ්.සමු්තමෞාාමඛ පමුතිපන්තමහ හාමඉිනරිත්තම

   ලම න සම ාාසවම අයිතිපවාඛ  පම ෞනෝ ෞේම ිකය ලුාම ජසත්‍ාවටම හිිතම අයිතිපවාඛ  පම ෞවයි.එස පම

ාාසවය ු මවිාමිමඛාාමහිිතවසමඅයිතිපවාඛ  පමෞව  ්.ෞාාමඅයිතිපවාඛ  පමරීිකුෂමආ ා ෞය න්තමඅහිිතම ළම
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ෞස හැ . ම අ ලවම ශ්‍රිම නව ාෞව  ් ම වයවඛ්ථමාවම ම්නම දම ාාසවම හිිත  පම ඛිත න්තධම ඇම්න්තම ෞ  ටම

ඇත්‍.එස පමූලලි මඅයිතිපවාඛ  පමඛ ප න්තධෞය න්තමවිශානමවශෞය න්තමාැිනහ්තවිාකමදකසටමනැෞේ. 

 මවෞේාමෞාහිමුෂ්තවනත්‍ාමපිළි දවමඅධයසෞේිනමතහත්‍මඛදහන්තම රුණුම නතාසම වමදකසටමනැෞේ. 

  ාජයෞය න්තම ාජයය ටමමතවතිපසමඛවඛ් ෂතිප මෞවසඛ්මවි පමෞ  හිමය  පමිකාාව ටමනකෞව  ්. 

 

 

 

 

 
jeäysá úfha oS n,mdk ufkdaúoHd;aul .eg,q yd tajdg ms<shï 
 
iudc fiajd ks<Odrs  fජ්'hQ'Wvf.or BA (PERADENIYA)/ DIPLOMA IN SPYCOLOGICAL COUNSELLING (NISD) 
m%dfoaYSh f,alï ld¾hd,h lE.,a, 
 
jeäysáNdjh hkak ;rul m<,A woyils' jhi wjqreÿ 18 blau jQjka kS;sh wkqj jeäysá 
mqoa.,hska f,i .efka' .%dóh iudc ikao¾Nh ;=, we;eï úg .eyeKq orejkaf.a 
fh!jk;ajhg m;aùu fyj;a fldgy,qùu hkqfjka yeÈkafjk ixisoaêh;a iu. jhi 
fkdi,ld jeäysá úhg m;a jQjd fia ie,fla' tfuka u jeäysáhkag ie,lsu jeks iudc 
m%;sudk fyj;a p¾hd moaO;Ska foi ne,Sfï oS jqjo jevysáhd hkq ksIaÑ; jhila 
fkdoelajqjo lsishï j.lSï iys; jhil miqjk flfkl= ms<sno woyila u;= lrhs' ish 
Ôú;h ms<snoj j.lSï oeÍug iqÿiq jhi f,i kS;sfhka jhi 18 ie,flk neúka fï 
wkqj jeäysáhd hkq jhi wjqreÿ 18 iïmQ¾K jQfjl= f,i ie,lsh yelsh'  
flfia fj;;a j¾;udk Ys% ,dxlSh iudc ikao¾Nh ;=, jeäysáNdjh hkak idlÉpdjg 
.efkkqfha óg bÿrdu fjkia yqÿ jhi 60 blau jQ jhia.; mqoa.,hska ms<snojhs' wmo fuys 
oS úfYaIfhka wjOdkhg fhduq lrkqfha jhi 60 blau jQ jhia.; mqoa.,hskag n,mdk 
ufkda úoHd;aul lreKq yd Bg fhdod.; yels ms<shï ms<snojhs' 
jhia.; ùu;a iu. jeäysáhka uqyqKmdk ufkda úoHd;aul .eg,q lsysmhla yÿkd .; 
yelsh' bka m<uq jekak f,i ufkda iudÔh w¾nqohlg f.dÿreùu fmkajd Èh yelsh' 
ksjfia m%Odkshd f,i ;uka tf;la r.mE N+ñldj fjkiaj f.dia fjk;a wfhl=f.a fyda 
lKavdhulf.a wkil hgf;a Ôj;a jkakg isÿfõ' fï ksid ;udg fuf;la ksjfia mej;s 
;;a;ajh fjk;a md¾Yjhlg fhduq ùu ksid mrdfrdamkhg m;aùu fya;=fjka jeäysáhd 
nrm;, f,i wd;;shg m;aùu isÿ fõ' mjqf,a iy wfkl=;a ino;d fuf;la mej;sfha 
;udf.a iïnkaêlrKfhka jqj;a oeka oeka tu ;;a;ajho fjkia fjñka ;udg mej;s 
iudc ino;d cd,ho msßyS hhs' fï iu.u msßyS hkafka jhia.; mqoa.,hdf.a ufkda 
iudÔh wNsudkhhs' fï ksid ;ud ino;d mj;ajd.kafka flfiao hkak yd ;udf.a 
N+ñldj l=ulao hkak jgyd .ekSug fkdyels w¾nqohlg jeäysáhd m;a fõ' 
jhia.; mqoa.,hd uqyqKmdk B,. ufkdaúoHd;aul .eg,qj f,i ldhslj yd udkislj 
yqfol,d ùu oelaúh yelsh';ud fj; fuf;la mej;s iudc ino;d ìo jeàu ksid úhm;a 
mqoa.,hdg ðú;hg ksis wruqKla fyda b,lalhla yÿkd .; fkdyels fõ' ;ud ksjig fyda 
mjq,g wkjYH wfhl= njg ye.sula Tyq ;=, yg .kS' fï ksidu udkislj yqfol,d 
Ndjhg m;ajk w;r ta ksidu fiiq iudcfhka wm.ukh ùu ksid ldhsljo 
yqfol,dNdjhg m;a fõ' ksjfia fyda iudcfha hï hï ls%hdldrlïj, oS ;u odhl;ajh 
fiiaika wfmalaId fkdlrk mßirhl È fuh jvd;a nrm;, f,i jeäysáhdg oefkkakg 
mgka .kS' kùk ;dlaIKsl fuj,ï Ndú;fhys mj;akd ÿ¾j,;djh o kjl mrïmrdj 
úIfhys n,mdk fjkia Ôú; wjia:djka o jeäysáhd ;j ÿrg;a ldhsl udkisl 
yqfol,dNdjhg m;a lsÍug fya;= fõ' w;S;fha oS mej;s lDIsl¾uh fmof¾re l¾udka;h 
jeks idïm%Odhsl l¾udka;j, oS kjl mrïmrdjg .=re Wmfoia imhk ,oafoa jeäysá 
mrïmrdj úisks' kuq;a 90 oYlfhka miqj j¾Okh jqkq kj mrïmrdj fjkiau úêfha 
/lshd wjia:d iy Ôjk ud¾. fidhd hkakka jk neúka ;ud W.;a yd m%.=K l< oekqu 
;j;a flfkl=g ,nd oSfï wjia:d j¾;udk jeäysá mrmqrg fkd,efí'  
úhm;a mqoa.,hd uqyqK fok ;j;a iqúfYaIS .eg,qjla f,i bÉPdNx.;ajhg m;aùu oelaúh 
yelsh' ;reK úfha isg fkdfhl=;a n,dfmdfrd;a;= fmdÈ neof.k orejka yod jvd f,dl= 
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uy;a lr Tjqka iudcfha by<g fhduqlr ;ukag neß ld,fha orejka foi n,d i;=gq ùu 
iudcfha ld ;=,;a mj;sk wfmalaIdjls' kuq;a j¾;udk oeä ixlS¾K iudc yd wd¾:sl 
jgmsgdj ;=, lsisfia;au tu wfmalaIdjka uqÿka muqkqjd .ekSug jeäysáhdg wjia:dj 
fkd,efí' orejkag hym;aj W.kajd f,dl= f,dl= ;dkdka;rj,g heùfuka miqj Tjqka 
;uka W.;a fohg jákdlula fidhd we;eï úg k.rhg h;s" ke;skï rg yer h;s' túg 
uõmshkaf.a wfmalaId Nx. fõ' mj;akd wd¾Ól yd iudÔh jgmsgdfõ mSvkh ksidu 
orejkag ksis wOHdmkhla yd Ôjk ud¾.hla i,id Èh fkdyels uõmshka Tjqkaf.a iy 
iudcfha o Ydmhkag ,laj bÉPdNx.;ajhg m;a fõ'  
l,amkd Yla;sh ÿ¾j, ùu "u;lh wjq,aùu yd wu;lùï nyq, ùu úhm;a mqoa.,hd uqyqK 
fok ;j;a .eg,q lsysmhls' mjqf,ka yd iudcfhka ksis f.!rjh yd ms<s.ekSu fkdue;sùu 
jeks ufkda úoHd;aul lreKq fuka u ldhslj we;s úh yels hï hï frda. ;;a;ajhka 
ksido fuu .eg,q we;s ùfï bvlvla mj;S' iudc ms<s.ekSu fkdue;sùu yd 
bÉPdNx.;ajhg m;aùu ksid we;sjk wd;;suh ;;a;ajh fya;=fjka mqoa.,hdg iudcfhka 
fjkaj isàSug háis; wkqn,oSfuka th ixrlaIK m%fhda.hla f,i ls%hd;aulúS fuu 
;;a;ajhka we;s ùug yelshdjla mj;S' Wod" f,i mjqf,ka lsisÿ ms<s.eksula fyda .re 
lsßula fkdue;sj isák jeäysáfhl=g lsishï j.lSula mejrejfyd;a Tyq th Ndr .kqfha 
leue;a;lska fkdfõ' ta ksidu Tyqf.a háis; l%shd;aul ù tu j.lSu wu;l lr oukq 
we;s' fuh lsysm jrla isÿjk úg mqreÿ kS;sh l%shd;aul ù th tu mqoa.,hdf.a mqreoaola 
njg m;aj Tyq j.lSula oeßh fkdyels l,amkd Yla;sh wvq wfhl= njg m;a fõ' fuh 
háis; wfmalaId l< fohla jk w;r isf;a wd;;sh ÿre lr .ekSug fhdok ixrlaIK 
m%fhda.hls' 
jhia.; mqoa.,hd uqyqK fok fuu ufkda úoHd;aul .eg,q we;sùug n,mdk fya;= 
lsysmhla o yÿkd .; yelsh' fuu fya;= wju lsÍfuka jeäysáhkaf.a ufkdaiudÔh 
hymeje;au iy;sl lsßug lghq;= l< yels neúka iudchla f,i fuu lreKq flfrys 
wjOdkh fhduq lsÍu jeo.;a fõ'  
jhia.; mqoa.,hd uqyqK fok ˜leoe,a, ysiaùfï w¾nqoh˜ fï ioyd m%n,j n,mdhs' ;ud 
;kk ,o l+vqfõ we;s oeä jqkq orejka tlsfkld fjka ù hdfuka we;sjk ldxiduh 
;;a;ajh úhm;a mqoa.,hdg ord .ekSug wmyiq fõ' fï ksid Tyq fuf;la l,la 
fkdfhl=;a wd¾Ól yd iudÔh .eg,q yuqfõ jqj we;s lrf.k ;snQ udkisl tald.%;djh 
ìoS hhs' flf;la ndOd meñKsho tajd uevf.k bÈßhg taug Tyqg Yla;sh ,nd ÿkafka 
Tyq ;=, orejka fmdaIKh lsÍu kue;s wruqK tald.%j uq,aneif.k ;snQ neúks' leoe,a, 
ysia ùu;a iu. Tyqf.a fuu wruqKg ;j ÿrg;a meje;aula fkdue;s ;;aajhla Wodùu ksid 
mqoa.,hdf.a udkisl tald.%;djh .s,s yS hhs' 
mjqf,a ld¾hNdrh" iudc ;;a;ajh yd O¾u;djhka wysñ ùu ksido ufkda úoHd;aul .eg,q 
we;s ùu isÿfõ' ;udg fuf;la mjq, fjkqfjka bgqlsÍug j.lSï yd hq;=lï rdYshla 
;snqKq w;r tu j.lsï yd hq;=lï fjk;a wh fj; mjrd .ekSfuka jeäysáhd 
ld¾hNdrhla fkdue;s wfhl= njg m;a fjhs' fï ksid iajlSh wNsudkh .s,syS f.dia we;s 
nj jeäysáhd l,amkd lrhs' ;uka weiqre l< iuQyfhka wE;a jkakg isÿùu yd /lshdj 
fyda jD;a;sfhka úY%du .ekSug isÿ ùu ksido úhm;a mqoa.,hd ufkdaúoHd;aul .eg,qj,g 
,la fõ' ;udg mqreÿ ys;j;a msßi ;j ÿrg;a fkdue;s ùu yd ;ud fj; mejÍ ;snqKq 
j.lSï yd hq;=lï fkdue;s ùfuka mqoa.,hdg wruqKla fkdue;sj bnd.df;a Ôj;a úug 
isÿfõ' fmroS ksrka;rfhka ;ud iu. fodvu,q jqkq msßia fkdue;sùu ksid idudÔh 
i;ajfhl= jk ñksidg ;ksj jdih lsÍug wmyiq ;;a;ajhla Wod fõ' ta ioyd Tyqg 
mqreoaola ke;s w;r kj ;;a;ajhg yqreùug Tyqg ld,hla wjYH fõ'tu ld,h ;=, È 
iudcfha iydh fkd,enqK fyd;a mqoa.,hd ldxiduh ;;a;ajhlg m;a úh yelsh' iylre 
fyda iyldßh oeä f,i frda.d;=rùu" T;am,ùu fyda ñh hdu ksido jhia.; mqoa.,hd 
.eg,qj,g m;a fõ' ;ud iu. fuf;la l,la ÿl iem fnod.;a" ;udg /ljrKhg 
iydhg isá flkdf.ka úfhdaùug isÿùu fyda tfia úfhdaùug isÿfj;ehs we;sjk ìh 
ksid mqoa.,hd wd;;shg yd ldxiduh ;;ajhlg m;a úh yelsh' funÿ wjia:dj, mjqf,a 
iy iudcfha iydh fuu mqoa.,hdg fkdwvqqj ,nd Èfuka fuu ;;a;ajfhka w; ñÈh 
yels jkq we;' f.afodr orejkag mejÍu ksid wd¾Ól jYfhka mSvdjg m;aùu yd 
fkdi,ld yeßu ksido úhm;a mqoa.,hka ufkdaúoHd;aul .eg,qj,g uqyqKmdhs' 
úhm;a mqoa.,hska uqyqK fok fuu ufkdaúoHd;aul .eg,q fya;=fjka wod< mqoa.,hdg;a 
iudchg;a m%;súmdl /ilg uqyqK mEug isÿfõ' ks;r wdfõ.d;aulj yeisÍu ksid 
mqoa.,hdg Ñ;a;fõ. md,kh lr .ekSug wfmdfydi;aùu" u;aøjH yd iQÿj jeks iudc 
úfrdaë ls%hdj,g fm<öu" Èhjeähdj wï,ms;a; frda.h yd wêl reêr mSvkh jeks 
ldhsl frda.j,g f.dÿreùu" oeä la,u:h yd ldxidj jeks udkisl wmyiq;djhkag 
f.dÿreùu" udkisl wjmSvkh yd Nskafkdakaudoh jeks oreKq udkisl jHdëkag f.dÿre 
ùu" iudc úfrdaë úúO wmrdOj,g yd ishÈúkid .ekSug fm<öu jeks m%;súmdl úhm;a 
mqoa.,hdg;a iudchg;a w;aoelSug isÿ úh yelsh' fï ksid úhm;a mqoa.,fhl= isák iEu 
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mjq,lau tu whf.a ufkda iudÔh .g,q wju jk whqrska lghq;= lsÍu w;HjYH fõ' 
fuu ufkdaúoHd;aul .eg,qj,ska w; ñoS Ôj;aùug wfmalaId lrk flfkl=g ta ioyd 
bjy,a úh yels lreKq rdYshla o yÿkd .; yelsh' m<uqj ksjerÈ fmdaIKhla ,nd .ekSu 
yd ieye,a,qfjka Ôj;a ùug mqreÿ ùu b;du jeo.;ah' fï ioyd mqoa.,hd úhm;a ùu;a 
iu. we;sjk wdOHd;añl ysvei msrùug wdOHd;añl ÈhqKqjla we;s lr .ekSu jeo.;a fõ' 
wkjYH w;S; is;sú,s neyer lsÍu yd j¾;udkh úfkdaofhka .; lsÍug fya;= fidhd 
.ekSu wjYH fõ' Ôú;h ms<snoj uOHia: oelaula we;s lr .ekSuo wjYH fõ' iEu úgu 
Okd;aulj yd h:d¾;jdÈj is;d lghq;= lsÍu yd hym;a udkj ino;d mj;ajd .eksu;a 
w;HjYH fõ' Ñka;k rgdjo mqreoq kS;shg hg;a neúka hym;a is;sú,s we;s lr .ekSug 
jEhñka lsÍfuka th mqreoaola olajd j¾Okh lr .ekSfuka ksrdhdifhka u hym;a 
is;sú,sj,ska fyì wfhl= njg m;a úh yelsh' lsishï j.lsula oeÍug bÈßm;a ùu u.ska o 
wruqKla yd b,lalhla msysgk neúka udkisl W;af;ackhka j¾Okh ùug fya;=fõ' 
udkisl wd;;ska we;s jQ úfgl ieye,a,qlrKhlg hdu yd wLkavj we;s lr.kq ,nk 
wOHd;añl ixj¾Okhla ;=,ska Ôú; h:d¾: .fõIKhg fhduq ùfuka mqoa., 
ufkdaNdjhka jvd hym;a wdldrfhka ilia lr .ekSug yelshdj ,efí' 
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ඛැනරීලිා්තමවිය මයුම්ය .ෞ ෞඛේමසමු්තමාවිමු ිකන්තමබිහිමඩයමදරුවාටමෞ පමෞනෝ ය මගත්‍මරීරිාටමහුරුමවිය ම
යුම්ය .ෞාහිින, 

 තරිඛ ෞේමඋ්්ණ්තවය  

 ආහා මජී්තණය  

 ාළතහමරීරිා 

 ශ්වඛසය  

ආිනය ම ඉත්‍ාම වැදග්තම ෞේ.ඉතුෂණුම තභ ම ආහා ම ත්‍ාාම විිකන්තම න ාම ගැිමාටම දරුවාටම ිකුෂම වසම ිමඛාම
ඉමටා,ගැලීා,වැිමම ප්‍රතී ම ්‍රිය ාම ව්තධසය ම වීම තිපමාම ඉත්‍ාම වැදග්තය .ප්‍රතී ම ්‍රිය ාම ය  ලම භ විෞශේෂිම
උ්තෞ්තජ ය න්තටමදැකෞවසමඛ්වය ව්‍රිය මඅෞන  ්ත්‍ිම මශමටරි මප්‍රතිප්‍රිය ාමෞව  ් .අලුත්‍මඋතන්තමබිළිදාමම්ළම
දකසටම ඇතිපම ප්‍රධාසම ප්‍රතිප්‍රිය ාම රීහිතය රී.හිඛම  ැ  ැවිා,ග්‍රහණය ,ගිලීා,ඉමටා,ෞාහිම දැකෞවසම මුල්ම
ප්‍රතී්‍ම 03ම බිළිදාෞේම තැවැ්තාම ඛදහාම අත්‍යවශයම වසම අත්‍ ම  වාම ආහා ම ගැිමාම හාම ඛිත න්තධම
ෞේ.ෞාෝෞ ෝම ප්‍රතී ය මආ ක්ාවම හාම ඛ ප න්තධෞේ.ඉෞතුෂණුමතභ ම ඉහත්‍ම රුණුමවනටමහැඩම ගැිකාටම
ඇතිපමහැරීය ාවමතමටක්ණය රීන්තමාිම ලමනැෞේ.එය මිකුෂම  මඇ්තෞ්තමශවදයමව්තඩිිමය ාමඅතගාරිය මඉතදීම
ිතිම්තම්ව ටම හාම ිතිම්තම්ම 05 ටම තභ ම තරිෞේක්ණම    ලම නැෞේ.එහිිනම ෞතිමාම ශ්වඛසය ම
්‍රිය ා ාරි ව,සාඩිම වැටීා,ආිනය ම ෞඛ ය ාම  නයි.ෞාාම තමටක්ණෞය න්තම 90%මකම තාණමනු ණුම 07කම
ෞහෝමවැඩිමප්‍රාාණය කමගිම.40 ටමඅඩුමස පමදරුවාමශවදයමප්‍රතිප ා මවනටමෞය  මුම ළමයුම්මෞව  ් . 

අධයසය න්තටමඅ ලවමඋ්තත්තතිපෞේදීමදරුවු ෞේම   ා්තත්‍ල්මම5ම-10ම්තමඅත්‍ මවසමඅත්‍ මිනගමඅගල්ම18-
22මඅත්‍ මෞව  ් . 
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ෞානඛම 1ම වසම අඩය:ම 02ම ම්ළම බිළිදාෞේම උඛම හාම   ම සීඝ්‍රෞය න්තම වැඩිවසම අත්‍ ම අඩයම 02ම අවඛාසෞේිනම
දරුවාෞේමඋඛමවැඩිහිටිමවිෞේමඋෞඛන්තමඅඩකමතාණවිය මහැරීය .ෞාාමව්තධසමෞව  ්ගය ම මතභ වමඅඩුමවිම
සැවත්‍මසවමෞය  ඩයන්තමවිෞේිනමඇ ෞේ.එෞඛේාමඇත්‍ැ පමවිටමඋත්තම  මඅඩුමබිළිදන්තදමිකටි.එස පමදරුවාෞේම
  ම  ා්තත්‍ල්ම 5.5ම ටම වඩාම අඩුයිමස පම ෞ පම ගණය ටම වැෞට  ්.ශ්‍රිම නව ාෞේම උත්තම   ම අඩුම බිළිුෂන්තෞේම
ඛව්‍යාවම22% මතාණමෞේ.ෞාවිමමබිළිුෂන්තමම්නමදැරීය මහැරීමෞත ුෂමුෂරුවනත්‍ාමරීහිතය රී. 

 

 

 ඔඩයන්තෞේමප්‍රතිපනා මාටිට පමතහත්‍මවැටීා 

 ශ්වඛසමතේධතිපෞේමආ ාධ 

 නාන මව්තධසය මප්‍රාාදමවීා 

අලුත්‍ම උතන්තම ළායිම වැඩිම  ානය කම ිමන්තදටම ෞය මුම ෞවයි.දරුවාම ක්‍රාව්තවම ිමදසම අවඛ්ථමාෞේිනම
ඛ පපූ්තණෞය න්තාමිමශ් නව මෞව  ්.අක්‍රිත මිමන්තෞදහිමතභ වසමවිටමාෂුෂමනනසය ,ිකසහව,ඉමටා,ඇිකපිය ම
ගැසීා,දැරීය මහැරීය . ඩින්තම ඩමිමදසම විටම නනසය ම විාම වැඩිම වශෞය න්තදමගැඛස්ීාම හැරීය .බිළිුෂවිය ම
ම්ළිනම නාන ම ු ඛනත්‍ාම හාම ඛවජාස ම ු ඛනත්‍ාම ය ටෞ්තම දරුවාම ඛම්ම ඇසීෞ ප,දැිමෞ ප,හැරීය ාවන්තම
ව්තධසය විාමිමඛාමඔහුමතරිඛ ය මඛාගමගැටීමඑාගින්තමඉෞග ලාකමන ාමගිම.ම 

 ාවෞේමරීරිමභ වද,දහඩිය මගදමදැන්තමඊටමප්‍රතිපනා මදැකවීා. 

 ාවෞේම ටහඩමහුෂසාමගැිමා 

 රිේාා ලකූනම ශබිදම ඇතිපමරීරිෞාන්තම දරුවාම සැළෞවයි.නාන මු ඛනත්‍ාම ව්තධසෞේිනම භ විෞශේෂිම

න්තය ාවන්තමව්තගම02කමදැරීය මහැරීය . 

අතිපන්තමඇල්ලීා,ඇවිදීා.ෞාාමඛවව්තධසම ා්තය ය න්තම02මබිළිුෂමවිෞේදීමවඩා්තමවැදග්තවසමනාන මව්තධසම
නක්ණමෞේ.ෞා  ්වාම ඛාාසයමිකේධිමෞනඛමඛන සම ැවින්තමවැඩිම ෞදසු ෞේමඛැනරීල්නටමපාජසය ම
ෞස ෞේ.ෞා  ්ම ආ ා ය ටම ළදරුම ානෞේම ව්තධසය ම හාම ඛවව්තධසය ම ඉත්‍ාම ෞව  ්ගෞය න්තම ිකුෂවසම  වම
ෞතන්තවාමිනය මහැරීය . 

 

මුමේෙමාවියේ 

බිළීුෂමඅවධීෞය න්තමෞත මතාඛල්මඅවධිය ටමෞහෝමමුල්මළාාවිය ටමපිවිෞඛසමදරුවාෞේමඛවව්තධසය මපිළි දවම
විාඛාම  ැලීාම වැදග්තම ෞේ. ම ය ටෞ්තම ූලලි වාම  ායි ,නාන ,ප්‍රජාසස,චි්තත්‍ෞේගී,හාම ඛාාජම
ඛවව්තධසය මතාණකමෞස වමඛදානා මහාමෞත රු්මඛවව්තධසය මය සමිකය ලුමඅවශමඛ ප න්තධම  මගිමිතන්තම
අධයසය මරීරිාමවැදග්තෞේ. 

මුල්මළාාවිය මවශෞය න්තමගැෞසන්තෞන්තමඛාාාසයෞය න්තමඅඩයරුුෂම03-ම06මදකවාම ානමසීාාවයි.ෞා  ්මපිළි දම
යුෞස ඛ්ෞ ෝවම ඇම්ළුම අිමු ්තම ජග්තම ඛවවිධාසම තවඛන්තෞන්තම උතෞ්තම ිකටම අඩය.08ම
දකවා ානය යි.ෞ ෞඛේමසමු්තමෞාය මඅවධිය කමෞස වම ානමසීාාවරී. 

මුල්ම ළාාවිය ම ඛවව්තධසෞේිනම මුල්ම ළාාවිය ම අ්තථම ථමසය ම රීරිා,මුල්ම ළාාවිෞේම අධයාතසය ,මුල්ම
ළාාවිෞේමභ විෞශේෂිමවැදග්ත ා,මුල්මළාාවිය මභ  ීා,ිනවාමභ  ු  පමාධයඛ්ථමාසය මආිනය මවැදග්තවමසම
අයුරුමෞඛ ය ාම ැලිය මයුම්මෞේ. 

 මඅ ලවමඛවව්තධසය මඅධයසය මරීරිෞ පමවැදග්ත ාමඛන ාම ැලුවිටමා ල්යමජිවිත්‍ෞය මතදසාමෞනඛම
ඛැනෞ න්තෞන්තමමුල්මළාාවිය ය .ෞ පමඅවධිෞේමවැෞටසමඅඩිත්‍ානාමඅ ලවමපුේගනය ාමඅසාගත්‍මෞ  ුෂම
ඛ්පාවය කමගන්තෞන්තදමය න්තසමතිප ණය මෞේ. 

ාෞසෝමවිදයාමතමටක්ණමවලින්තමෞඛ ය ාෞගසමඇතිපමආ ා ය ටමවැඩිහිටිමෞත රු්වලින්තම80%කමතාණම
ෞ පමඅවධීෞේදීමවැෞඩසම වයි. 

ෞා ළය මඛ ප න්තධමිකුෂම  මඇතිපමතරිෞේ්ණමවනටමඅ ලවමඅඩය.05මතාණමවසමවිටමිතිමඛාෞේමමුළුමජිවිත්‍ම
 ානය ටාම නතාසමඅයුරින්තමෞා ළෞේමඛවයුතිපමව්තධසය මිකුෂමවීමහාා මවසම වයි. 

ඛාාාසයෞය න්තම මුල්ම අඩය.03ම තාණම වසම විටම ෞා ළෞේම ඇතිපම ශඛනම ාගින්තම දරුවාම තරිඛ ය ම
ඛවජාසසය ම  සම ැවින්තමඔහුෞේමඛවජාසසය මමහැරීය ාවදමව්තධසය මව ලමනැෞ  ්. 

ෞ ෞඛේම සමු්තම මුල්ම ළාාවිය ම හාා ම වසම විටම ළාය ු ටම පා්ෂවම ාැසවින්තම තරිහ ණය ම රීරිාටම
ඇවිදීා,ිනවීා,තැනීා,්‍රිඩාව,ආහා මගැිමා,ඇුෂ පමඇදමගැිමා,ආිනමදකවාමත්‍ිමවාමජිව්තමවිාටමඅවශයම
ූලලිකමු ඛනත්‍ාමආිනය මව්තධසය ම  මග ලමනැෞේ. 

එෞඛේාමමුල්මවඛ මම05මඇම්නත්‍මිකුෂවසමාන්තදමෞතෝ්ණය ,ඌණමව්තධසය ,ෞඛ ්‍යය ාය මෞස ඛන ාම
හැරි පමවැිමමෞේවල්මිමඛාමවිධිා්තමඅධයසය කමන සමවිටමබුේධිමහීසත්‍ාවය න්තමහාමඉෞග ල පමතභ  ටත්‍ාම
ඇතිපමවිාටදමෞහේම්මවිය මහැරීය . 
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මුල්මළාාවිය මඛවව්තධසය මපිළි දවමඅධයසය මරීරිාමඉහත්‍මඛදහේමඛදහන්තම රුණුමිමඛාමිමඛාමවැදග්තම
ෞේ.ෞ පම අවධීෞේදීම පා්ාඛවව්තධසය ම පිළී දවම  ථමා  ෞත්‍ ්තම දරුවාෞේම උේනා ණම
හැරීය ාවලිවීෞා  ්ම හැරීය ාව,ඛවන්තදීෞ පම හැරීය ාවආිනය ම ිකය ල්නම ඇම්න්තෞව  ්.ාාරිය ාම
ෞා න්තටිෞඛ රිම ාැතිපවුය ටම අ ලවම ළායින්තම  ථමාම රීරිාම ඛදහාම පා්ාවම පවිත්‍ය ම ත්‍ාම තරිඛ ෞය න්තම
ග්‍රහණය ම  මගන්තසාම වමෞතන්තවාමෞදයි.විෞශේ්ෞය න්තමෞාහිනාමපා්ාමව්තධසය ටමඅ ල  ණය දමය  පම
 නතැාකමඇතිපෞේ.ු ඩාමදරුවම්ටමඅ ල  ණය මය  ලමඅවශයත්‍ාවය රී. 

පූ්තවම ළාාවිය ම ඛවව්තධසය ම ම්නදීම ළමුන්තෞේම චි්තත්‍ෞේගම ඛවව්තධසය ම පිළි දවම අවධාසය ම ෞය  මුම
රීරිාදමවැදග්තෞව  ්.පූ්තවමළාාවිය මඛවව්තධසය මචි්තත්‍ෞේගය න්තහිමවිෞශේ්මනක්ණය මවන්තෞන්තමළදරුම
අවධිෞේමඇතිපඩයමඇත්‍ැ පමචි්තත්‍ෞව  ්ගමතහවීමය ාායි.උදාහ ණමඅමු්තත්‍න්තටමබිය මවීමය ාාමෞතන්තවාමිනය ම
හැ .පූ්තවම ළාාවිෞේම චි්තත්‍ෞව  ්ගම  නව්තම වසම අත්‍ ම එෞඛේම දැරීය ම හැරීම චි්තත්‍ෞව  ්ගම ෞනඛම
බිය ,ත්‍ හ,ඊ්ත්යාව,හිනිකම ෞ ෝතය ,ආිනය යි.මුල්ම ළාාවිය ම ඛවව්තධසය ම පිළි දම   සම අධයසෞේදීම
ඛවව්තධසමාධයඛ්ථමාසවනමඅවශයත්‍ාවමහාමවැදග්ත ාමපිළි දවමඛන ාම ැලීාමවැදග්තෞව  ්.එවැිමම
ඛවව්තධසමාධයඛ්ථමාසමඅත්‍ මිනවාමභ  ු  පමාධයඛ්ථමාස,පූ්තණමළාාවිය මඛවව්තධසමාධඛථ්මාසය ආිකය ම
ඛකසටම නැෞේ.ඛෑාම ළාය ු ාම ු ඩාම  ානෞේම ඛාවය ඛ්ම  ණ්ඩාය  පම ඇභ  ම අත්‍යවශයම
චි්තත්‍ෞව  ්ගි ම අවශයත්‍ාවය රී. ායි ,නාන ,චි්තත්‍ෞව  ්ගි ,බුේධාය ,පා්ාාය ,ෞඛ න්තද්තය ම
ප්‍රෞ ෝධය කම අ්තම   ම දීාටම ිමවඛම ම්ලින්තම තාණකම  නම ෞස හැ . ම වෞේාම ළාය ාෞේම ඛාඛථ්මම
ෞත රු්ය ම ව්තධසය ටම අදාළවම  ායි ,නාන ,ඛාාජිය ,චි්තත්‍ෞව  ්ගි ,බුේධිාය ,පා්ාාය ,ම
ෞඛ න්තද්තය ය ාය ,රුු නකමන ාමිනාටම ටයුම්මරීරිායි. 

තැ වුම ඛවහනම ඛාාජෞේම ළායින්තටම ෞ ළිම ෞඛල්නාටම ෞ  ෞහෝවිටම ිමදහඛම තිපබුවු.ළාය ාෞේම
ඛවව්තධසය ටමඅවශය මපිරිඛමඑහිමූ හ.ළායින්තමිමදහෞඛේමගත්‍ම ළ වමෞ ළිමිකෞය  මළගමදූලිමගනාමය සම
 ාවයමිම්තාාසෞය න්තදමතැහැිනලිෞේ.සමු්තමව්තත්‍ාාසමවසමවිටමළාය ාෞේමසය්්ටි මතඩයල්මක්‍රාය ටම
වඩාමය හත්තමවන්තෞන්තමෞත මතාඛනරීන්තමනැෞ සමාෞසෝමඛාාජීය මදැ ලායි.ෞත මතාඛනකමම්ලින්තමඛාම
වය ඛ්ම ණ්ඩාය  පමඛාගමඇභ රුමරීරිාමිමඛාමළාය ාටමඛාාජමහුරුවකමෞාන්තාමචි්තත්‍ෞේගමතානසය කදම
ඇතිපෞව  ්.ෞත මතාඛනමම්ලින්තමදරුවාෞේම ායි මඛවව්තධසය ටමෞකය මඛ ප න්තධී  ණය ටමෞය ෝගයමඩයම
පාණ්ඩමතරිහ ණය මරීරිාදමිමවඛටමවඩාමෞත මතාඛලින්තමදැරීය මහැ . 

එහිිනම දරුවාෞේම ිකරි්තම විරි්තම නාමටත්‍රවාරිත්‍රම පුරුුෂමරීරිා,ත්‍ාාෞේම වා ය ම එසම ෞත්‍කම  නාම ිකටිා,අන්තම
අය ෞේම ඛහාය ම න ාම ගැිමා,ඛාූලහි වම්‍රිය ාමරීරිා,්‍රිඩාම පාණ්ඩම ඛාෞඛේම ෞ දාම ගැිමාම ය සමගුණම
ධ්තාම ළාය ාම ම්නම ඛ ඛ්ම   න්තෞන්තදම ෞත ම තාඛනම ම්ලිිම.ෞාාම අවධිෞේම ළමුන්තම ම්ලින්තම ඛ්ශවරිම
 ව, නහ ාරිම  ව,විරුේධම අදහඛ්ම ඉිනරිත්තම රීරිා,ආ ඩයල්ම ඇතිපම   ම ගැිමා,ඛ ද පම රීරිා,ඛාාජම
අ ලාැතිපය මය සමනක්ණමවිදයාාාසෞව  ්. 

ළාය ාෞේමඛාාජමඛවව්තධසය මහාමෞත රු්ය මව්තධසය ටම නතාසමනක්ණය කමෞනඛමලිවගි මආ ෂතිපම
ව්තධසය මහාමඅ ලගාසය මවැදග්තෞේ. මඅ ලවමපිරිිතමළමුන්තමවැඩිමවශෞය න්තම නහමරීරිාටම ැාතිපමවසම
අත්‍ මගැහැණුමළමුන්තමවාචි ම නහවනටමදැඩිම ැාැ්තත්‍කමදකවයි.චි්තත්‍ෞව  ්ගමව්තධසය මෞත රු්ය ම
ඛවව්තධසය ම හාම ඛ ප න්තධම  ැවින්තම ඉිනරිම  ානෞේම චි්තත්‍ෞව  ්ගම ව්තධසය ම ධසා්තා ම ෞත රු්ම
ව්තධසය ට,ඛවඛ් ෂතිපය ම ඛවව්තධසය ට,ු ඛනත්‍ාම ව්තධසය ටම ළාය ාටම අවඛ්ථමාවම න ාම ිනය ම හැරීය . ම
අ ලවමඛාාජමඛවව්තධසෞේිනමෞත මතාඛනමාහගුම ා්තය ය කමඉටුම  සම වමෞතන්තවාමිනය මහැරීය . 

පසුේෙමාවිය 

ෞත ම තාඛල්ම විය ම හාම ඛඛදසම විටම ාධයාම ළාාවිෞේම ව්තධසය ම අ්‍ණ්ඩවම ිකුෂෞවසම ඛවභ න්තම  ානම
ිකාාවකමෞනඛමදැකවයිමහැරීය .ඛාාාසයෞය න්තමවය ඛමඅඩයම06-්තම12ම්තමඅත්‍ ම ානය මාධයාමළාාවිය ම
ෞනඛමඛැනෞක. 

ෞප්‍ර යිඩ්ෞේමඛවව්තධසමඅවධිය මම්නමිකටම ැලුෞව ්තමඑය මහැිනන්තඩයෞේමඅ ලශය මෞහව්තමග්‍රකත්‍මඅවධිය ම
ෞනඛයි.එස පම නීලීසම ෞහව්තම ඛැගඩයණුම අවධිය යි.ෞප්‍ර යිඩ්ම අ ලවම ෞ පම වය ෞඛේම ළමුන්තම විරුේධම
ලිවගි ්තවය ම ප්‍රතිපකෞ ේ්තම   යි.තාඛල්ම ය ාාම ඇ ඔ  ්ා්තම ඛාගම ළාය ාෞේම ඛාාජම ෞනෝ ය ම
පුළුල්ෞව  ්.එහිිනම රීය වීා,ලිවිා,ගවුත්‍ාය ම ු ඛනත්‍ාම අ්ත  ම ගැිමාම වැදග්තම ෞව  ්.එහිිනම ාධයාම
ළාාවිෞේමතභ වසමදරුවාටමසවත්‍ාමපුේගලි මඅසයය ත්‍ාවය කමෞග ඩසගාමගැිමාටමිකුෂමෞව  ් .ාධයාම
ළාාවිය මම්නමශාමට  මව්තධසය මෞව  ්ගය මගත්‍මෞහ ්තමෞ  ෞහෝමුෂ ටමඛ්ථමාව වමතවතිප.ත්‍ාාෞේමු ඩාම
ාාවශම ෞකශින්තම තානසය ම රීරිාටදම නාන ම හැරීය ාවන්තම හිිනම ඛ ප න්තධි  ණය ටදම අවඛ්ථමාවම
නැෞේ.එෞඛේාම ිමදහඛ්ම වාත්‍ාව ණය ටම ෞ  ෞහෝම ෞේම රීරිාටම අවශයම වසම ෞාාම වය ෞඛේම ළමුන්තටම
ශාමටරි ම වයාය ාාම හාම ඛ ප න්තධම ්‍රිඩාම  ටයුම්ම වනම ිම ත්‍ම වීාටම වැඩිම  ැාැකත්‍කම දකවයි.උදා:ම
දීවීා,පිහිනීා,තැිමා,සැගීා, යිික ල්මතැදීාෞතසවාමිනය මහැරීය . 

ෞාාම ානය මිමෞ ෝගිමව්තධසය ටමෞහේම්මවසමඅත්‍ මදග ා මවැඩමවනමිම ත්‍මවීාමිමඛාමදග ා මවය ඛම
ෞනඛ්තම අසම්රුම අධි ම අවධිය කම ෞනඛදම හුෂන්තවාම ිනය ම හැරීය .එෞඛේාම ාධයම ළාාවිෞේම දරුෞවෝම
ිම්තභිත්‍ය ,ශධ්තය ා්තය ,ඛාමවය ික ය න්තටමඅභිෞය ෝගය කමඩයවදමඉිනරිත්තම  යි.විෞශේ්ෞය න්තමඑය මපිරිිතම
ළමුන්තමඅත්‍ ම දකසටමනැෞේ.එෞඛේාමතාඛල්මවය ෞඛේිනමිකයු පමනානකමු ඛනත්‍ාමව්තධසය ම  මගැිමාටම



27 

 

ඉත්‍ාම වැදග්තම ෞව  ්. ම ය ටෞ්තමරීය විා,ලිවිා,ඛවගීත්‍ය මආිනය මඇම්ළුම ෞවස්තම නාම වි්ය න්තහිම අවශයම
වසම ු ඛනත්‍ාම ව්තධසය ම තාඛැනම ම්ලින්තම ිකුෂම  නම යු්තත්‍රී.ෞාාම අවධිෞේම ළමුන්තෞේම චි්තත්‍සෞේම
ව්තධසය මපිළි දවමදැකඩයමෞහේම්මසීඝ්‍රමව්තධසය කමෞතන්ත ල පම  යි. 

පිය ාෞජ්ෞේමප්‍රජාසසමඛවව්තධසය මඅවධිවනටමඅ ලවමාධයමළාාමදරුෞවෝමපූ්තවම්‍රිය ා ාරිමචින්තත්‍සෞය න්තම
ඛවයුකත්‍ම්‍රිය ා ාමටමචින්තත්‍සය ටමත්තමෞවසමඅත්‍ මඑාමචින්තත්‍සය මආ්තාමෞකන්ත‍රිය ම ෞවන්තදමිතෞදයි.එාම
ිමඛාමෞාාමඅවධිය මදරුවාෞේමබුේධිය මව්තධසය මඉත්‍ාමවැදග්තමඅවධිය කමෞනඛමඛැනරීය මහැරීය .ෞාාම
අවධිෞේමදකසටමනැෞ සමබුේධිමඛවව්තධසෞේමූලලි මනක්ණමරීහිතය කමඇත්‍. 

 ඛවයුකත්‍වමඉිනරිතකම  සමගැටළුමවිඛදීා 

 ඛව ක්ණමහැරීය ාවමතිපබිා. 

 ව්තගමරීරිාමඅ ලපිළීවනටමත්‍ැමාම ළමහැරීය . 

 ප්‍රත්‍යාව්තත්‍මහැරීය ාවමඇත්‍. 

එෞඛේාම ෞ පම අවධිෞේිනම අවටම ිකුෂවසම හැාම ෞදය කම ගැසාම විාිකලිා්තම ෞව  ්.ු ම්හනෞය න්තම විත  පම
  යි.අ්තදැරීිතමන ාමගිමයි,පුේගනය න්තමමුණගැිකමවිවිධමාාත්‍ෂ ාමඛා ේඡාමරීරිාටම ැාතිපය .ෞාරීම
ත්‍්ත්තවය න්තම ම්නම ඔහුෞේම ාාසික ම ඛවව්තධසය ම වැඩිම ිනයුණුම රීරිාටම ෞහේම්ෞේ.ෞාාම අවධිෞේම
චි්තත්‍ෞව  ්ගීමව්තධසය මගැසමඛන ාම ැලුවිටමචි්තත්‍ෞව  ්ග,හැගී පමආිනය මෞ ලින්තාමප්‍ර ාශමරීරිෞාන්තම
වැෞනෞ සම  වම දැරීය ම හැරීය .ඊටම ෞහේම්වම වන්තෞන්තම ඛාාජම ෞග  වය ම න ාම ගැිමාටම ඇතිපම
 ැාැකත්‍ය .ඇත්‍ැිතම විටම  නහ ාරිම ත්‍්ත්තවය න්තටම ත්තම ඩයම විටම අසයය න්තටම තහ ම ිනා,අසයය න්තටම
ෞස ඛන ාම හැමටා,ඊ්ත්යාවම ප්‍ර ාශම රීරිාආිනය ම ෞත ුෂෞේම දැරීය ම හැරීය .එාම ිමඛාම ළාය ාෞේම
චි්තත්‍ෞව  ්ගම ඛවව්තධසය ටම  ායි ම අවශයත්‍ාම ඉටුම රීරිා,පිළිගැිමාටම නකම රීරිා,ආ ක්ාව,ආද ය ම
න ාම දීා,වගී පම තැවමටා,වැිමම  ා්තය ය න්තම වඩා්තම වැදග්තම ෞව  ්.ාධයම ළාාම අවධිෞේම ඛාාජම
ඛවව්තධසය ම ගැසම ඛන ාම  ැලුවිටම ඛාාජය ම ෞදඛම සැඔ  ්රුවීා්තම දැරීය ම හැරීෞව  ්.ාධයළාාවිෞේම
ඛාාජඛවව්තධසය මය ටෞ්තමඛූලහම්‍රිඩා,ඛාාජමඛහෞය ෝගිත්‍ා,පුේගලි මිමදහඛ,භ ුෂභ මඛ්‍රි,පුරු්මභූිත ාම
ෞග ඩසගාමගැිමාමආිනය මදැරීය මහැරීය .විෞශේ්ෞය න්තමෞාවිමමළමුන්තමඛාමවය ඛ්ම ණ්ඩාය  පමප්‍රිය ම  සම
අත්‍ ම ඛාාජය ම පිළිම ගැිමාටම  නව්තම ආශාවකම දකවයි.ෞාාම අවධිෞේම විෞශේ්ම නක්ණම අත්‍ ම
 ණ්ඩාය  පම පුළුල්ම වීම විශානම ෞනඛම ඛවවිධාසය ම වීා. හිකගත්‍ම වනස,ඛාාජි ය න්තටමනීතිපම මටතිප,හමුවීාම
ඛදහාමවිෞශේ්මඛ්ථමාසමත්‍සම්රුමඛදහාමෞත්‍  ාමගැිමා,ඛාාජි ය න්තටමී රුමවීාමආිනමනක්ණමඅින ම
ෞේ.එෞඛේාමඛ්ීය මෞේමඅගය මරීරිාටමවඩාමඛාමුහි ්තවය මප්‍රිය ම  යි.ත්‍වදමත්‍ාමජිවිත්‍ය ටමඉත්‍ාමදැඩිමෞනඛම
ඛ ප න්තධවසම වැඩිහිටිය න්තම ඛාම වය ඛ යින්තම ෞහෝම ෞවස්තම අය ම වී ය න්තම ෞනඛම ඛන ාම අ ල  ණය ම
රීරිාටමෞතළඔ  ්ාදමදැරීය මහැරීය . 

ත්‍වදම භූිත ාම  වගසය ම  ඛවින්තදසම ෞඛ න්තද්තය ම හාම ිම්තාාණා්තා ම ්‍රිය ා ා  ිතදම දැරීය ම හැරීම
අවධිය කම ෞනඛම හුෂන්තවාම ිනය ම හැ .ෞාහිිනම ඛදානා ම ව්තධසය ම ෞහ දම ස  ම ෞ්තරු පම ගැිමා,අවව ම
 ව,ඛාධා ණ්තවය ,ිමත්‍යා ලකූනපාවය මආිනය මු ඛනත්‍ාමව්තධසය මවීා්තමදැරීය මහැරීය . 

ළාාම ාෞසෝවයාධීෞව  ්දය ම ය න්තෞසන්තම හුෂන්තවන්තෞන්තම ළමුන්තටම වැළෞදසම ාාසික ම අක්‍රිත ත්‍ාම
ඛ ප න්තධෞය ිම.ළාාම ාසෞඛේම අක්‍රිත ත්‍ාම වැඩිහිටිය න්තෞේම ාාසික ම අක්‍රිත ත්‍ාම වලින්තම ෞවසඛම්
ඛ්වරූතය කම ගසා.වැඩිහිටිය න්තටම ාාසික ම අක්‍රිත ත්‍ාම ඇතිපවිාටම  නතාසම ෞහේම්වනටම වඩාම ෞවසඛ්ම
ෞහේම්ම ළායින්තෞේම ාාසික ම අක්‍රිත ත්‍ාම හාම  නතායි.ෞ පම අ ලවම ළමුන්තම ඛදහාම ඛැළභ  පම   සම නදම
තමටක්ණWISC-Rසිතන්තමහුෂන්තවයි.ඔහුමබුේධිඵනමනු ණුවනමඛාාාසයමඅගය මඛහම වාෞේමවයාකතිපය ම
නු ණුම න ාම ිනෞා  ්ිනම බිෞේෞේම ක්‍රාෞව  ්දය ම අ ලගාසය ම    ලම නැෞේ.stanford-Binetම ෞාහිිනම
අවධාසය මෞය  මුමරීරිාමාත්‍ ය මහාමගැටළුවමවිඛිනාමු ඛනත්‍ාමවැිමමතාඛල්වනමිමශ්චිත්‍වාමෞස  ළම
ෞක්්ත්‍රමෞ  හිමඅවධාසය මෞය  මුම ළමප්‍රශස්මිම ඩයල්මරීරිාමතටන්තමග්තෞ්තය .ෞ පමඅ ලවමළමුන්තමහටම
වැළෞදසමවිවිධමඅක්‍රිත ත්‍ාවන්තමවයාධිෞව  ්දය මම්ලින්තමවිග්‍රහමවසම වමෞතන්තවාමිනය මහැරීය . 

 

 

මදිකනොේඇතිවනේමානසි්ේවිඩාවේවල්නේහැටිේ(Low Mood තත්වයේඇතිේවූේවිට) 
 
 එ ප.ෞඛන්තදසාය  මඛවව්තධස ිමනධාරිඋඋතෞේශස මප්‍රාෞේශිය මෞල්  පම ා්තය ානය මව  ාෞත න. 
 

ාෞසෝමශවදයම විදයාෞේම Low mood ත්‍්ත්තවය ම හාම  ැෞදසම ප්‍රධාසම ාාසික ම ෞ ෝගය ම ෞනඛම විශාදය ම
ඛැනරීය ම හැරීය .ඛතිපම ෞද  ටම වඩාම ෞාාම ත්‍්තවය ම තවතීස පම විශාදය ම ඇතිපවීෞ පම ූලලි ම එකම
ිම්තසාය  ය කමෞනඛමඛන යි. 
 
ෞාෞනඛමෞස ාැතිපවමඑිනෞසදාමජීවිත්‍ෞේිනමඅපිටමඛාහ ම දවඛ්වනමෞාාමත්‍්ත්තවය මෞස එෞඛේස පමඅපිටම
රීිකාමෞදය කමරීමටාටමෞස ිකෞත්‍සමාෞසෝපාවය මතැවතිපය හැරීය .එවිටමවිවිධමෞත රු්මාේට පමඅ ලවමඅතම
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ඍණා්තා මප්‍රතිපනා මදකවයි. 
 
උදාහ ණම-මගැටු පමඇතිපම  මගැනී ප/වැඩවනමඅපිලිෞවන/ත්‍ හාමය ෑා/ ත්‍ා හමෞස   මිකටිා 
 
ෞාාමත්‍්තවය මඅතෞේමෞඛ ්‍යා්තමපාවය මඅවශමහත්‍ ම  ාාමඍණා්තා ම නතෑාකමඑල්න  යි. 
 
එෞඛේස පමෞාාමත්‍්තවය මෞවසඛ්මරීමටාටමඅතම නමයු්තෞ්තමු ාකදමය න්තසමඛා ේඡාමරීමටාම ාෞනෝචිත්‍ය . 
 
1.වයාය ාාමරීරිා 
 

 එ ම ත්‍ැසටම වීම ිකටීාටම වඩාම ඉරිය ේවම ෞවසඛ්ම රීමටාම වැදග්තය .ශමට ය ම නනසය ම  සම ඕසැාම
්‍රිය ා ා  ාක.LowමMoodමත්‍්තවය මආමවිටමෞා නෞේමෞඩ තමීන්තමසැාැතිපම ඛාය ිම ය මඅඩුෞේ.එවිටම
ඛම්ටදමඅවාමෞේ.ඛම්ටමවැඩි  මගැනීාටමක්ිම මඋ්තෞ්තජය කමෞනඛමවයාය ා පමරීමටාමම්ලින්තමනැෞේ. 
 
2.ත්‍ාන්තටමඇතිපමවීමතිපෞ සමපාවය ාමත්‍්තවය මපිළි හවමෞහේම්මඅධයය සය  
 
3.ත්‍ාන්තමභ වත්තම  සමිමවැ ිනමවින්තදසා්තා මෞදය කමඛැාදාමිකුෂමරීමටා 

 ස්තථමසය උත්‍ිමවම/ඛූලහ  

 ලිවීා 

 ගීත්‍මගාය සය /ඇසීා 

 ක්‍රීඩාව මිම ත්‍වීා 

 ාල්මතැනමිකටුවීා 

 අධයා්තිත මෞදය කමිකුෂරීමටා........ 

  
4.ප්‍රාාණව්තමිමන්තද 
 
5.ෞප්‍රෝටින්තම හුනමආහා මගැනීා 
මමමමම 
6.ිකසහව 
මමමමමමහාඛයමඋතදවසමවීඩිෞය ෝමද්තශණමසැ ීා 
 
7.භ ුෂභ   පන්තමාෞසෝමඋතෞේශසමිමනධාරිය ු ෞේමඛහය මතැතීා 
 
 

දියුණුවටේමිංේකපත්ේවිවරේ්රවනේNLP 
න පපි ාම විානිකරි B.A.Psy, Dip.in Psy, HCGC, Mphil Psy. ාෞසෝම විදයාම උතෞේශසම ිමළධාරි ිනඛ්‍රිකම ෞල්  ප 
 ා්තය ානය  ාහ ලව . 

 

ඛ ්තෞේමතාඛල්මගාසමඛාාාසයමෞතළමවිපාගෞය න්තමඅවඛන්තම  න්තසටමිකුෂමූ ෞේමතඩයනමම්ළම
ිනෞසන්තමිනසමහිඛමඑඛූ ම දරිද්‍රත්‍ාවය මෞහේම්ෞවිම.ම ම තඛ්ම ෞදෞසු ෞගන්තමයුකත්‍මතඩයෞල්ම4මවසමදරුවාමූ ම
ෞා හුටමතඩයෞල්මජීවසම  ටම  මගහන්තසටමූ ෞේමපිය ාෞේමමා්තම ා්ත,මාවෞේමඅඛනීතමත්‍්ත්තවය ්තම
ෞහේම්ෞවන්තමතඩයනමම්ළමාම්මඩයණුමආ්තථි මගැටළුවනටමඛහසය කමඑකරීමටාටමය .ම 

 ෞ පමඛදහාමෞා හුමමුලින්තාමිකුෂම ෞළේම ජෞේමවෂ්තතීය මපුහුණුමආය ත්‍සය කමහ හාමන ාමුෂන්තමෞේනරින්තම
තාශාානාවකමහැදෑමටායි.ම ම එය මඛා්තථම වමඅවඛන්තම ළමඛ ්ත,මත්‍ිමවමඇුෂ පමාැසීාමආ  පපම ෞළේය .මම
භ ළුෞවන්තමත්‍ාමිමවෞඛේමිකටමපිරිිතම ලිඛ ප,ම්්තේම….මවැිමමඇුෂ පමාඛාමඅෞනවිමරීමටාමඇ ඹුෞේමය .මවඛ ම
2කම තාණම ය සම විටම ඔහුම ම එාම ප්‍රෞේශෞේම ී්තතිපා්තම ඇුෂ පම ාඛන්තෞසු ම ූ ම අත්‍ ,ම ෞගෝනෞය ෝම
තිපෞදෞසු ෞගන්තමයුකත්‍මවයාතා ය  මහිිත රුමවීාටමත්‍  පමඔහුමදක්මවිය . 

 සමු්තම එාම ෞේනරින්තම තාශාානාවාම හදා න්තසටම ූ ම ගය න්තත්‍ම දම එාම තාශාානාවම ඛා්තථම වම අවඛන්තම
 ළ්ත,මෞදවඛ කමගත්‍මවසමවිටමද,මරැරීය ාවකමෞඛ ය ිතන්තමතභ මවසම වමඛ ්තමුෂටුෞේමය . 

 ෞ පම ෞවසඛටම ෞහේම්වමු ාකම ද?ම ිතිමඛ්ම ිකම්විලිම්‍රිය ාම  සම අන්තදෞ පම විවිධ්තවය ම ෞාය ට,ම ඛෂුවවාම
 නතායි.ම ම ම වමනූත්‍සමාෞසෝමවිදයාඥය න්තමඉිනරිත්තම ළ,මNLPමඛව ල්තය මාගින්තමාසාවටමවිග්‍රහම
 ළමහැරීය . 
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Nම –මNeuro - ෞා ළය මහාම භ ෂු පසාව්ත,ම එයින්තමිමු ්ත වසමඛ්සායුමත්‍න්තම්්ත,ම අන්තත්‍්තගත්‍ම තේධතිපය ම
ඛ්සායුම තේධතිපය ම ෞනඛම හුෂන්තවයි.ම ෞාය ම ෞග ඩම සැගීමඇ්තෞ්ත,ම ඛ්සායුමශඛනම ෞහව්ත,ම ිමයුෞ ෝසම
ාගිිම.ම අතෞේම ෞා ළෞේම තාණකම ඛ්සායුම ශඛනම බිලිය සම 100කම තාණම අඩවගුම ෞේ.ම ෞ පම ඛ්සායුම
ශඛනමඅත්‍ ,ම්‍රිය ා ාරි්තවය ම"මනියුකරෝම"මෞනඛමහුෂන්තවයි. 

 

L – Linguistic -ම ය න්තෞසන්තමඅදහඛ්ම  න්තෞන්තමතිකුෂ න්තෞගන්තම මන ාම ගන්තසාම ෞත්‍  ම්රුමභාෂාව්ේ
වචනම වටමතරිව්තත්‍සය ම  මඉිනරිත්තමරීමටාටමඇතිපමහැරීය ාවයි.ම 

P – Programming -මය න්තෞසන්තමමමවැඩසටහනක් ලමඛැනභ  පමරීමටාමඅදහඛ්මෞේ.ම 

 මඅ ලවමපුේගනෞය ු ටමදැෞසසමහැගී ප,ම ත්‍ාම  සමවිනාඛය ,මගාන්තම  සමවිනාඛය ,මපුේගනම
ඛ දත්‍ාම ෞග ඩමසැගීාම වැිමම ූ ම ඛෑාම ෞදය  ටාම අදාළම ූ ම වැඩඛටහන්තම තවතිපන්තෞන්තම ෞා ළය මඇම්ළුම
ඛ්සායුමතේධතිපය මආශ්‍රිත්‍වම වමත්‍හඩයරුමෞේ. 

 ිතිමඛ්මෞා ළෞේමඇතිපමඛ්සායුමශඛනය කමත්‍ව්තමශඛනම25000 ටමතාණමඛ ප න්තධමවසමඅත්‍ මඑාම
ඛ්සායුමශඛනමඅත්‍ මඇතිපමවසමවිදු්තමආෞ ෝතණමහුවාාරුමවී පමිමඛාමිකම්විලිමජිමත්‍මවසම වමNLP 
විදයාඥය න්තෞේම අදහඛයි.ම එ්්ම අ ලවම ෞා ළෞේමශඛනම අත්‍ ම ෞග ඩම සැගීම ඇතිපම ෞාාම ඛ ප න්තධත්‍ාම
ෞහව්ත,මිකයු පමවිදු්තමතරිතථමමඛෑාමපුේගනෞය ු ටමාමඅවශයමතරිිනමෞවසඛ්ම  මගැනීෞ පමහැරීය ාවමඇතිපම
 වමNLPමඛව ල්තය මාගින්තමෞතන්තවාමෞදයි. 

  ම ඛදහාම ඛා්තථම ම පුේගනය න්තෞේම ික්තම ්‍රිය ාම   සම ආ ා ය ම හුෂසාම ෞගසම  ම ආ ා ය ටම ෞඛභ ම
පුේගනය න්තෞේමික්තමහැික වීාටම පුහුණුමරීමටෞාන්ත,ම පුේගනමඛා්තථම ්තවය මළගාම  ම ිනය ම හැරීම වටම
ෞාාමාෞසෝමවිදයාඥය න්තමඅදහඛ්මතළම  යි.මෞ පමඛදහාමවනසමෞාන්තාමචි්තත්‍මරූතමදමඋතෞය ෝගීම  ම
ගනී. 

 

මවනස/රූතමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමිකතිපවිලිමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමඛ්සායුමශඛනමඅත්‍ මඛ ප න්තධත්‍ාවය මමම 

 

ශදවය මමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමනරිත්‍ය මමමමමමමමමමමමමමමමමමමම මමමමමමමමමපුරුේදමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමමන්තය ාවමමම 

 ෞාාමගැලී පමඛටහසටමඅ ලවමවනස/රූතමාගින්තමිකතිපවිලිමඋතදවසම ව්ත,මඅළු්තමිකතිපවිලිමවනටමඅ ලව,ම
ඛ්සායුමශඛනමඅත්‍ මඅළු්තමඛ දත්‍ාමෞග ඩමසැෞගසම ව්ත,මඑාමඛ දත්‍ාවනටමඅ ලව,මපුේගනය ාම්‍රිය ාම
  සම ව්ත,මඑාම්‍රිය ාවමරීහිතමවිටකාමිකුෂම  සමවිටමඑය මපුරුේදකමවසම ව්ත,මපුරුුෂමඛූලහය කමඑකම
ූ මවිට,මනරිත්‍ය මෞග ඩමසැෞගසම ව්ත,මඑාමනරිත්‍මඛ්වපාවය මතදස පම  ෞගසමපුේගනය ාටමඛාාජය මම්ළම
ෞහ ද/ස  ,මවාික/අවාික,මිකය ල්නමඋරුාමවසම ව්ත,මඑය මශදවය මෞනඛමහුෂන්තවසම ව්ත,මතැහැිනලිම
ෞේ. 

 ෞ පමඅ ලවමNLPමමක්‍රාය ,මපුේගනෞය ු ෞේමිනයුණුවට,මවයාතා වනමිනයුණුවටමෞය  දාමගැනීෞ පමහැරීය ාවම
ඇතිපම වමතැහැිනලිමෞේ.මෞ පමඛදහාමඅ ලගාසය ම ළමයුම්මපිළිෞව්තමරීහිතය කමදමඔඩයන්තමෞතන්තවාමදීමඇත්‍.ම 

1. ිමවැ ිනවමප්‍රශ්සමඇසීාම-මවයාතා ෞේමආදාය ාමවැඩි  මගැනීාටමාාමු ාකම ළමයුම්ද? 

ෞාවැිමමතැසය කමත්‍ාන්තෞගන්තාමඇසූමවිටමපුේගනය ාටමදමෞස දැ ලව්තවාම මතැසය ටමපිළිම්රුමෞග ණුම
ෞවයි.මඑවිටමසවමඅදහඛ්,මසවමක්‍රාෞේමදමිකත්‍මම්ළමජිමත්‍මවසමඅත්‍ ,මඋේෞය ෝගය මදමිම න්තත්‍ ෞය න්තමාම
ගනාමඑයි. 

2. චි්තත්‍මරූතම ාැවීාම -ම ත්‍ාාටම අවශයම ෞේම ෞහෝම ත්‍ාාම ත්තවිය ම යුම්මත්‍්ත්තවය ම පිළි දවම ිකහිසය කමාවාම

ගැනීා. 

3. ිකත්‍මඛාාධිමගත්‍මරීමටාම-මිකත්‍මඛැහැල්ලුමූ මවිට,මඛන්තභ න්තමූ මවිටමිකත්‍ටමෞහ දමඅදහඛ්මගනාමඑයි.මඑිමඛාම

ිකත්‍මඛැහැල්ලුවටමත්තම  මිකත්‍ටමගනාෞගසමඑසමිකතිපවිල්මෞදඛම නාමිකටීාටමපුහුණුමවීා. 

ෞාවිටම ත්‍ාම ගැටළුවනටම අදාළවම අළු්තම අදහඛ්,ම අළු්තම ිකතිපවිලිම ජිමත්‍ම වසම  ව්ත,ම සවම ාාව්තවනටම
ෞද  ගුළුමවිව මවසම ව්තමඔ ටමදමතඛකමෞේවි. 
 

එෞඛේමස පමඑ ාමතාශාානාවමහැදෑරූමගය න්තත්‍ෞේමිනයුණුවටමහ ඛ්මූ මඛාධ මෞා සවාදමය න්තසම
හුෂසාමගැනීාටමඅවධාසය මෞය  මුමරීමටාමවැදග්තමෞේ. 

මඛ ්තමත්‍ාන්තෞේමෞදවඛ  මගාන්තමාගමගැසමගය න්තත්‍්තමඛාගමෞද ඩාළුමවන්තසටමවිය .මඛෑාම
අභිෞය ෝගය කමෞදඛාමඔහුමධසා්තා වම නපුමඅන්තදා,මහැාදාා්තමඔහුමත්‍ාාෞේමජය ග්‍රහණය න්තමගැසම
ිකතිපන්තමහිත්‍පුම විිනහ,ම ගැටළුම එසම ඛෑාම ෞා ෞහ ත්‍ ාම ම ගැටළුවට,ම ගැටළුම ාම්ම  න්තසන්තටම ේෞේ්ම
ෞස   ,ම ම ිනහාමඋෞකක්ාෞවන්තම ැලීාටමහුරුමූ මඅන්තදා,ම  පාැලිමෞස වීමවැඩම  න්තසටමහුරුමූ ම
අන්තදාමගැසමඛ ්තමවිඛ්ත්‍ ම ෞළේය . 

 ෞ  ළඹින්තම  ඩුම ෞගසම  ාටම ලීිකවම   ම ිතළය ටම ග්තම වාහසය ටම ෞ  විඩ්ම වඛවගත්‍ය ්තම ඛාගම ලීිකවම
එ ව්තමෞගවාමගන්තසටම ැරිමත්‍්ත්තවය කමඋේගත්‍මෞවේදී,මවාහසය මඛාාගා ටමතව ාමඑයින්තමමුදනකම
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උතය ාමගන්තසටමහැරීමූ මඅන්තදා,ම ැවු වටමඋගඛ්මවීාටමගිය මිමවඛමවිෞේශි ෞය ු ටමු ලිය ටමදීමඑයින්තම
නැෞ සමආදාය ෞාන්ත,ම ැවු මවාරි ය මදමෞගවාමත්‍ාන්තමදැසටමිකටිසමිමවෞඛේමු ලිය මදමෞගවාමගැනීාටම
වැය ම  සමඅන්තදා,මවැිමමූ මඅභිෞය ෝගමහමුෞේමඛවිා්තව,මෞස ඛැලීමඊටමමුහුණමෞදිතන්තමජීවිත්‍ය මගත්‍ම
  සමඅන්තදාමගැසමඛ ්තෞේමමුවින්තමගිලිෞහසමවනසමෞදඛමගය න්තත්‍ම නාමහුන්තෞන්තමගය න්තත්‍මමුහුණමුෂන්තම
අභිෞය ෝගවනටම වඩාම ෞ  ත්‍  පම  ැරෑරු පම අභිෞය ෝගවනටම ඛ ්තම මුහුණම දීම තිපෞේම දම ය සම තැසය ම දම
ඇතිපවය . 

 ෞ පමඅ ලවමාෞසෝමවිදයාමවි්ය මම්ළමනූත්‍සමාෞසෝමවිදයාඥය න්තමඉිනරිත්තම  මඇතිපමNLPමමමමමමඛව ල්තය ම
ිමවැ ිනවම පාවිත්‍ය ම ම්ළින්තම පුේගනම ිනයුණුවම ෞාන්තාම වයාතා වනම ිනයුණුවම නගාම   ම ගත්‍ම හැරීම  වම
ත්‍හඩයරුමෞේ. 

උඛත්‍යමිකුෂවීාකමඇභ රින්තමඛ ඛ්ම  මඇත්‍.මමස ප-ග පමාසඃ ල්පිත්‍ය .  

 

විඳින්නේදුන්ේජීවිතයේඅරන්ේවිෙවන්නෙේක ේභවයේපුරා 

පී.ම ේඅචිනිේධාරාේරණතුිංගේඋපකේශනේසහ්ාරේප්‍රාකේය යේකම් ේ්ාර්යාලයේයටියන්කතොට 

භ වත්තමාාසික මෞඛ ්‍යකමඇතිපමපුේගනය ු මහටමමිමෞ ෝගීම ය කමිමත්‍ැතිපන්තාමහිිතමව ලමඇත්‍.එස පම

 ායි මෞඛ ්‍යය මමුළුාිමන්තාමතාෞහේම දාමතවතිපන්තෞන්තමාාසික මආ ල්තමාත්‍ය .මඑස පමිතිමඛ්ම

ෞත රු්ෞේමඅධයා්තිත මත්‍්තවය මාත්‍ම ායි මෞඛ ්‍යය ම දාමතවතිපසම වමෞායින්තමගායාාසම

ෞේ.ෞාය මත්‍වුෂ ට්තමඛවිඛ්ත්‍ ා්තා වම නන්තෞන්තමස පමාාසික මෞඛ ්‍යමමඅධයා්තිත මවශෞය න්තම

පිබිදීාමඛදහාමඉවහල්මවසමඕසෑාමෞදය කම ායි මෞඛ ්‍යය ටමහිත්‍  මඅන්තදිතන්තම නතාසම වයි. 

අධි මුෂකමඛහිත්‍මඛ්වපාවය මිමඛාමපුේගනය න්තම ායි මෞ ෝගී්තවය ටමඇදමදායි.ශවමටමඛහගත්‍ම ව, 

අධි මෞ ෝතය ,ුෂකඛිත්‍ම වමිමඛාමඅය හත්තමෞඛ ්‍යමත්‍්තවය න්තමඇතිපමෞේ.මදී්තගම ාලීසවමඅධි ම

ුෂ රීන්තමහාමෞ ෝතෞය න්තමතභ වසමපුේගනය න්තමෞේදමඔඩයන්තටම ල්ය ්තාමහාමුෂ්තව්තණමමවීා,ඇඛ්මය ටම

 ලුමවීා,අධිමරුධි මපීඩසය ,අ පනමපි්තත්‍මවැිමමෞ ෝගමත්‍්තවය න්තමහටමගන්තෞන්තමඉෞේටාය .මඑස පම

පුේගනය ාටමඛ්වපාවෞය න්තාමහිිතවසමප්‍රතිපශකතිප  ණය මසැතිපමවීමෞහෝමුෂ්තවනමවීමෞග ඛ්මතහභ ෞවන්තම

ෞ ෝගමවනටමෞග ුෂරුමවීාමිකුෂමෞේ.මෞාාගින්තමපුේගනය ාෞේමජීවමශකතීන්තමහීසමවීමජීවමගුණය න්තම

පිරිහීය ාාමම්නමපුේගනය ාම ායි මවශෞය න්තමෞ ෝගීමඅෞය කම වටමත්තමෞේ.මඅෞහේම්වාදීමහාමඅභ පවාදීම

ිකම්විලිමමවයාධිමජස ම ා  මවනටමපුේගනමිකරු මඇදමදායි.මසමු්තමිකය ලුාමෞ ෝගා ාධමහටගන්තෞන්තම

චි්තත්‍ෞේගමවනමෞතනඔවීාමාත්‍ාමය ැයිමිතන්තමඅදහඛ්මෞස ෞ ෞ්ත.මඑෞහ්තමාාසික මආත්‍තිපමිකය ලුම

ෞ ෝගා ාධමඛදහාම්‍රිය ාය ලිමිමෞය ෝජිත්‍ය ු මවශෞය න්තමෞතනීමිකටින්තෞන්තය මය න්තසමආව ණය මඩයම

ිමගාසය රී. 

භ පවාදීමිකම්විලිමහාමමභ  වාදීමආ ල්තමපුේගනය ාමිමත්‍ මඛම්ටින්තමත්‍ැමාමඛදහාමඉවහල්මෞේ.මඋදා- 

හිිතිනරිමඋදෞේමඅවිනමූ මවිටම"අදමනඛ්ඛසමදවඛක"මය ැයිමභ පවාදීමහැගීෞාන්තමඅතටමඅවිනමවීාටමහැරීමස පම

එාමිකම්විල්නමඅතටමඅේඥාිම වාමමුළුමිනසය ාමඋේෞය ෝගෞගන්තමයුම්වමහාමඛා්තථම වමගත්‍මරීමටාටම

උත ාමටමව ලමඇත්‍.මඑස පමපිවිම්රුමභ පවාදීමහැගීෞාන්තමාම  සම්‍රිය ාවලිය  මප්‍රතිපඵනය දමභ පවාදීාම

ව ලමඇත්‍. 

පුේගනමජීවිත්‍ම ානය මවඛ මිකය දහඛ්ම ානය කමපු ාවටමතවතිපන්තසකමෞස ෞේ.ිතිමඛ්මජීවිත්‍ය කමනදමඅතම

ිකය ල්නන්තටාමඅවඛාසෞේමඋරුාමවසමිමය ත්‍ය මා ණය මස පමෞේ.මඑෞඛේමවීමස පමඅභ පවාදීමහාම

අෞහේම්වාදීමිකම්විලිමිකෞත්‍හිමගැේම  මගිමිතන්තමෞ ෝගා ාධමවලින්තමපීඩාමවිිනිතන්තමජීවිත්‍ය මවිහවසමවාදම

සැතිපමස පමනදමඛෑාමෞා ෞහ ත්‍ ාමශුපවාදීමිකම්විලිමහාමභ පවාදීමආ ල්තමවලින්තමයුකත්‍වමගත්‍  ිතන්තමම

 ායි මහාමාාසික මවශෞය න්තමභ වත්තමජීවිත්‍ය කමඋරුාම  මගිමිතන්තමජීවිත්‍ය මවින්සවාදමය න්තසම

ඔ ටාමෞ්තරු පමගැනීාටමඇතිපමෞහ දාම ානය මෞාය යි.මම 

 

 
 

id¾:l mqoa.,fhl= jkakg ^úhf,kak oeuQ or o¨,kakg kï& 
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isoaOdka;hkaf.ka nyq, úIh lafIa;%hla jqj;a úoHdfõ i|yka jk úoHd w¾: oelaùula 
jk iqmqreÿ foa kqmqreÿ lr oelaùula f,i we;s w¾: oelaùfï i|yka jk mßosu wm 
tosfkod iudch ;=< Ôj;ajk úg mek k.sk úúO .egqï ldÍ wjia:djka j,g 
m%dfhda.slj ,nd osh yels ueosy;aùï yd úiªï ufkda úoHd WmfoaYk lafIa;%h ;=< o úúO 
ufkda úoHd m%fõYhka kHdhka u.ska fmkajd fokafka okakd lreKq fkdokafka fyj;a 
kqmqreÿ jokaj,ska mjikakdla f,ig h' b;ska tu isoaOdka;hka w;=,; we;s ixl,amhka 
mqoa., ksrka;r wr.,hl" .egqul isák Tng" ug fld;rï ÿrg ;u ;ukaf.a Ôú; 
ú,dihka yev.iajd .ekSug bjy,a jkafka o hkak fuh lshjk Tng oek.; yels jkq 
fkdjkqudkh' 
wms ljqre;a wdihs Ôúf;a f.dvla i;=áka bkak' thg wfma yDo idlaIshg tl`.j i;=g 
úoskak mq`Mjka fjkak ´k' b;sx fuh lshjk Tng oek.kak mq`Mjka Ôúf;a Wmßu i;=g 
fyj;a wd;au ;Dma;shg mj;ajkakg lrkak ´k ldrKd ál' 
wms yefudagu ;sfhkjd" ySk olskjd ta ySj ienE lr .kak Ôú; ld,fhka wvlg jvd 
jeh lrkjd' ta ySk oskd .kakd ySk ie,iqï lsßula wm ;=,ska fkdjk ksidhs' fudlo 
wms ySk olskjd muKhs' ie,iqï lsÍula yd ySk oskd .kak mj;ajdf.k hdula j;a 
l%shd;aul ùula j;a lsÍug fhdok uykaish wvqhs' 
fuysoS tlsfklg fjkiajk ^wkkHjk& yelshdjla l=i,;d mokï u; mokï jQ ySk 
we;' WodyrKhla f,i lS¾;su;a iudc ;;a;ajhla we;s lr .ekSu" olaI .dhlfhla ùu" 
olaI jHdmdßlfhla ùu .kak mq`Mjka' 

th úYsIaG lr.ekSug ufkda úoHdj ;=< Self- Actualization ^iajhx i;HdfõlaIKh& 
fyj;a wd;au idlaId;alrKhg m;aùu fyj;a wd;au ;Dma;shg m;aùu f,i y÷kajkjd' 
kuq;a tlg ,.dùug Okh" n,h" olaI;d yelshdjla ;sìh hq;=hs' fï lshk ldrKd iu`. 
iudc wdl¾IKhg ,efnkjd' ta ;;ajhg m;aùug wfma ld,h" Y%uh" nqoaêh wiSñ;j lem 
l< hq;= fjkjd' kuq;a thska iEySulg m;ajQfka ke;s kï wmg wms.ek ySkudkhla we;s 
fjkjd' wj;lafiarejla" wirKlula we;s fjkjd' b;sx tlg wyqfkdù wd;au 
úYajdihlska wkd.; ySkh .ek ksjeros isysfhka Ôj;a úh hq;= fjkjd' fï wjia:d 
Esteem needs ^iïudkkSh wjYH;d& f,i ufkda úoHdj ;=< y÷kajkjd' 
tjf.au Thdg uu ´kE lrk fohla ;ud wdorh" wd;au ;Dma;shg ,.dùfïoS wdorh m%Odk 
wdjYH;djhla' fuysoS Tnf.a fmïj;sh" fmïj;d ú;rla fkdfõ' Thdj Wiauy;a l< 
wïud ;d;a;d jf.au ifydaor ifydaoßhkaf.a wdorh jf.au" f.or bkak iqr;,a n¨ 
meáhdf.a wdorh;a jeo.;a fjkjd' yenehs wdorh fok fohla ñi <`. ;shd .kakd fohla 
fkdfõ' tksid wms uq,ska wdorh wks;a whg oefkkak l%shdfjka fmkaúh hq;=hs' 
wms ld,hla Ôj;a jQ whf.ka wE;a jqj;a Tjqka iu`. in|;d wLKavj mj;ajd 
fkd.;fyd;a Tyqf.a uki" YÍrh f,i lrkjd hehs ufkda úoHd{hska mjikjd' fuh 
Belongingness and love needs f,i y÷kajkjd' 
wfma Ôú;j,g wd;au ;Dma;shg m;aùug wdrlaIdj ia:djr nj" hemSu" /ljrKh" ìfhka 
ksoyia ùu" jeo.;a jkjd' fuh Safety Needs ^iqrlaIs; wjYH;d& f,i y÷kajkjd' ;ukag 
yqre mqreÿ mßirhl Ôj;aùug ùu oefkk i;=g ;uka okakd mqoa.,hka wdY%h lsÍfuka 
,efnk úkaokh ;=<ska wOH;añlj wmg Yla;su;a lrkjd' ta lshkafka wfma ySkhg" 
wruqKg hkak wjYH Yla;sh ixj¾Okh lrkjd' 
fkdokakd m%foaYhl isák úg okakd mqoa.,fhla fidhd hdu" ;ud fiau uõNdIdj 
l;dlrk wh iu`. jeä fõ,djla l:d lsÍu fuhg WodyrKhla fõ' 

B<. ldrKh jkafka Physiological Needs ^YdÍßl wjYH;d& ta lshkafka nv.skak" 
msmdih" ,sx.sl wjYH;d" jHdhdu yd úfõl lshk ldrKd Thdf.a wd;au ;Dma;sh we;s lr 
.kak fya;= jkjd lshk tlhs' fï yryd wd;au ;Dma;shg wjYH úYd, Yla;shla 
,efnkjd' 
fï wkqj m%Odk wjia:d 05 ;=<ska Tnf.a Ôú;fha wd;au ;Dma;sh jeälr .kak ´k lrk 
lreKq fufia ú.%yhg ,la lrk ,oS' fuh wvq jeä jYfhka ,enqkg .eg¨jla ke;' 
fuu ixl,amh ufkda úoHdfõ tn%yï tÉ udiaf,da 1970 oS m, lrk fm%arKh yd 
fm!reIh ^Motivation and Personality& kï .%ka:h yryd bosßm;a l, wjYH;djhkaf.a 
OQrdj,sh ^Hierarchy of needs& kï fõ' id¾:l jYfhka ;Dma;su;a ñksfil= njg m;a 
ùug fuu wjYH;d w;aúosh hq;= fjkjd' th fï wdldrhg rEmigyka ;=<ska oelaúh yels' 
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fuu wjYHd jkaf.a OQrdj,shg wkqj Tn /lshdfõ kshq;= mqoa.,fhl= f,i i,ld 
b,lalj, OQrdj,shla my;ska oelaúh yel' 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
fuh Tfí Ôú;hg wod, jk wdldrhg f.dvk.d .; hq;=h' ta wkqj Tfí Ôú;h 
yev.iajd .kakd ;ukaf.a osk p¾hdjg fuh ld,igyka .; lr rduqlr t,a,d ;nd 
.ekSug o yel' Ôú;fha i;=g" ;Dma;sh" id¾:lj úoskak' wou wkq.ukh lr Ôú;h iqN 
úosyg yev.iajd .kak' wdrïNh ;nkak' i;=áka bkak' 
OkqIal wdßhjxY 
ufkdaúoHd WmfoaYk ks,Odß ^je'n& 
osia;%sla f,alï ld¾hd,h - lE.,a, 
ufkda rx. yd l,d m%;sldr Ñls;ail  
jD;a;Sh u¾f.damfoaYl 
ndysr lÓldpd¾h - újD; úYaj úoHd,h 
BA - ufkda úoHdj yd o¾Ykh - Y%S chj¾Okmqr úYaj úoHd,h 
MA - iudc úoHdj - le<Ksh úYaj úoHd,h 
PGDC-  ufkda WmfoaYkh yd m%;sldr - fld<U úYaj úoHd,h 
 
 

 

 

wd;au 
idlaId;alrKh 

risl iïudk wjYH;dj 

wdorh ,eîfï wjYH;dj 

wdrlaIdjk wjYH;dj ^ldhsl yd udkisl& 

ldhsl wjYH;dj  
^c,h" wdydr" we÷ï" ,sx.ls Ôú;h& 

ySk uejQ 
fydo iudc 
;;a;ajh 

;Dma;su;a /lshdjla ,nd 
.ekSu 

;Dma;su;a mßirhla" ys; ñ;=rka weiqr 
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