
ගෙදර ඉදන් පාඩම් ලැඩ කරමු. 

 

ආදරණීය දුගේ පුගේ,  

 

පලතින ලවංෙත තේේලය ශමුගේ ඔයා අපි සියලු ගදනාම සිටින්ගන් පීඩාකාරී 

මානසිකේලයකයි. ලවංෙත තේේලය ගකගවේ ගශෝ ගනොග ෝ දිනකින් පශල 

යනු ඇතැයි අපි වැගලොම වි්ලාව කරමු. ඉතින් ගම් තේේලයේ එක්ක 

අධයාපන කුතු ව ලන්න් ඈේ ගනො ස වෑම ගදයක්ම වම රල පලේලාගෙන 

යාමු ඔයා දරන කැප සම ,උේවශය ඔයාගේ ඉදිරි අනාෙතය වාර්ථක 

කරෙැනීමු මශේ පිටිලශක් ගේවි.  

 

1 . ඔයාගේ පාඩම් කාමරය / එගශම නැේනම් ඔයා පාඩම් කිරීමු භාවිතා 

කරන ව්ථානය පිළිගලකු වකවා ෙන්න. ඒ වදශා සුදුසුම නිදශව් ව්ථානය 

ගතෝරා ෙන්න.  

 

2 . ඔයාගේ දලගවේ ලැඩ කුතු ව කාවුශනකු ගෙොණු කරන්න.                                    

( ඔයාගේ පාඩම් කරන ගලාල / Online Classes තිගයන ගලාල / කෑම කන 

ගලාල / ගවල්ම් කරන ගලාල / විගනෝදාංයු ෙත කරන ගලාල ලගේ 

ශැම ගදයක්ම කා වුශනු ඇ වෂේ කර ෙන්න. ) 

 

3 . ඔයාු පාඩම් කරන කරුණු ලඩාේම මතකගේ රැගදන ගේාල පාඩම් කිරීම 

වදශා ගතෝරා ෙන්න.                                                                                                         

උගේ පාන්දරු ද / රෑු ද / දලල්ු ද කියන එක ඔයා ගතෝර ෙන්න. උදෑවනම 

පාඩම් කරන එක සුදුසුයි කියා තමයි අපි ගයෝජනා නරන්ගන්, නමුේ ඔයාගේ 

විභාගෙ ෂං ගලා නම් පුරුදු විදිය මාරු කිරීම අලය ගලන්ගන් නැශැ.  



 

4 . ඔයාු කරන්නු තිග න ලැඩ නි්චිතල ශදුනා ෙන්න.                                      

ගමගතක් කල් කරපු පාඩම් ගමොනලාද / මෙශැරුණු පාඩම් ගමොනලාද / 

කරන්නු තිග න පාඩම් ගමොනලාද  යන්න ශදුනා ෙන්න. ඒලා ගකොුව් 

කරෙන්න.   

 

5 . දිනකු පාඩම් කරන ප්රමායය ශදුනා ෙන්න. එම පාඩම් ලු වැෂසුම් 

වකව් කරන්න. දිනකු වියන් කිහිපයන් පාඩම් කරනලා නම් ඒලා ග දා 

ගලන් කරෙන්න. ඔයාු දිනකු ෙැෂගපන ධාරිතාලු පමයක් පාඩම් වැෂසුම් 

කරෙන්න. එගමන්ම එම දිනය  වෂ ඒලා පාඩම් කර අලවන් කරන්න. 

 

6 . ගොකු විය කරුණු කුඩා ගකොුව් ලු ග දා ගලන් කරගෙන මුන්න්ම 

පාඩම් කරන්න. ඒක ඔයාු පශසුලක් ලගේම වැශැල්ලුලක්. ඔයා කැමති වශ 

ගල්සි ගපොඩිම තැනින් ලැගේ පුන් ෙන්න.  

 

7 . ඔයාු එන  ාධා ඔයාම ශදුනා ෙන්න. ජංෙම දුරකථන / පරිෙයක / 

රපලාහිණිය / ඇද පාඩම් කරන අතර වර ඔයාු ගනොගපගනන දුරකින් ත ා 

ෙන්න.  ඒ ලගේම ඔයාු ඇති ගලන  ාධාකාරී සි වවින් ගලනම වුශන් 

කරෙන්න. (පාඩම් කරේදි ගලන ගලන සිතිවින් එනලා. එලා ශැගමෝුම ගපොදුයි) 

ඒලාගෙන් මිදීමු උේවාශ ෙන්න. 

 

8 . පාඩම් කරේදි ව්ලයං විනයක් තියා ෙන්න.                                                        

ඔයාගේ පාඩම් ලැඩ අතපසු කරන ආකාරගේ ගමොන සිතිවිල්ක් ආලේ ඔයා 

ඔයාගේ ලැගේ අලවාන කරන්න. ශැම පාඩමක් අලවානගේ දී ඔයා  න 

දැනුම පිළි දල ව වටු ගලන්න.  

     



 

9 . පාඩම් කරන අතරලාරගේ ගකටි විගේකයන්  ා ෙන්න. වෑම විනාඩි 40 

කු ලරක් විනාඩි 10 ක පමය ගකටි විගේකයක් ෙන්න. ( ගේ එකක් ග ොන්න 

/ ගපොේඩක් ඇවිදා එන්න / අම්මු උයන්න උදේලක් ගදන්න / ගීතයක් රව 

විදින්න )    

   

  පාඩම් කරන අතර වර ග ොකට් ලගේ පැණි රව ගදයක් කෑලම මතකය 

ක්තිමේ ගලනලා. ශැ ැයි අනලය විදියු කෑම රීරයු අහිතකරයි.  

  ඒ ලගේම පාඩම් කරන අතර වර ල වර බීගමන් ගමොෂගේ සව අලුේ 

ගලනලා. මතක ක්තිය ලර්ධනය ගලනලා.     

 

10 . දලවු නියමිත කුතු ව කරා ඉලර වුයාම දැගනන ව වු විදින්න.                         

ඒ ලගේම ඒලා නැලත ගමගනහි කරන්න. ඊෂෙ දලවු ව වටින් සූදානම් 

ගලන්න.       

  

 

ඉතින් ශැගමෝම පරිව්ව ගමන් ඉන්න. 

ගශොදින් ලැඩ කුතු ව කරෙන්න. 

ව වටින් ඉන්න!!!! 

මම   

උපගේන ගුරු වමිය  

හුණුල ධර්මරාජ මශා විදයාය 

 



                                                                                                                 


