
COVID-19 කාලය තුළ ගුරුවරුනේට  සිසුනේට සහාය දැක්විය හැකි ආකාර 

අප ෙම් ෙගවමිනේ සිටිනේෙනේ ෙවන කවරදාකටත් වඩා, ගුරුවරුනේ සිසුනේෙගේ ඉෙගනීම, යහපැවැත්ම සහ 
සංවරේධනය සඳහා මැදිහත්වීම වැදගත් හා අත්‍යවශ්‍ය කාලයක යැයි කිවෙහාත් ඔබ මා හා එකඟ වනවා 
යැයි මම විශ්වාස කරමි. 

 සිසුනේ හා ෙදමාපියනේ අරේබුදයක සිටී. පසුගිය මාස කිහිපය තුළ, ඔවුනේෙගේ පාසලේ හදිසිෙයේම වසා දමා ඇති 
අතර, ඔවුනේ ගුරුවරුනේ, සම වයෙස් මිතුරනේ සහ පාසලේ අධ්‍යාපනෙයනේ ෙවනේ වී සිටී. විශාල මාධ්‍ය 
නිරාවරණයකට ( රූපවාහිනී සහ සමාජ මාධ්‍ය)  අෙප් දරුවනේ ලක් වී සිටී. එය මාධ්‍ය  සුනාමියක් දැයි 
විෙටක මට සිෙත් ෙම් නිසා දරුවනේ තුළ මානසික  ෙනාසනේසුනේතාවයක් හා බලාෙපාෙරාත්තු කඩවුණු 
තත්ත්වයක් හටෙගන ඇතැයි ෙපෙනනේනට තිෙබේ. 

COVID-19 වසංගත තත්ත්වය නිසා එකම ආකාරයකිනේ සිසුනේ  ෙහෝ පවුලේ පීඩාවට පත් වී නැත. නමුත් 
සියලේලනේටම ගුරුවරුනේ සහ වැඩිහිටියනේෙගේ සහාය අවශ්‍ය ෙවේ. ෙවන කවරදාකටත් වඩා, ගුරුවරුනේට 
සිසුනේෙගේ ඉෙගනීම, යහපැවැත්ම සහ සංවරේධනය සඳහා  මැදිහත්වීම අභිෙයෝගාත්මක  කාරේයයකි. මාධ්‍ය 
අපෙගේ ජීවිත වලට විශාල බලපෑමක්  කරයි.  දරුවනේ ෙම් කාලය තුලදී විශාල වශෙයනේ විද්‍යුත් මාධ්‍ය හා 
බැඳී ඇති බව අපි කවුරුත් දනිමු.සමහෙරකු විද්‍යුත් මාධ්‍යවලට ඇබේබැහි වී ඇත. ඒ නිසා ගුවනේවිදුලිය 
රූපවාහිනිය සහ  සමාජ මාධ්‍ය හැසිරිය යුත්ෙත් විෙශ්ෂෙයනේ දරුවනේෙගේ ෙමනේම අප සැමෙගේ මානසික 
යහපැවැත්ම සහ සංවරේධනය පිළිබඳ ව දැඩි  වගකීමකිනි.නිෙවස් වලට සීමා වී සිටින දරුවනේෙගේ 
චිනේතනයට වැඩිම බලපෑමක් එලේල කරනේෙනේ මාධ්‍ය භාවිතයයි . නමුත් සමහර   මාධ්‍යයනේ  අප සැමෙගේ 
මානසික යහපැවැත්ම පිරිහීමට ෙහ්තු වන ෙදේ  යළි යළිත් ප්‍රරචාරය කරයි. ඒ නිසා මාධ්‍ය සාක්ෂරතාවය 
පිළිබඳව අප දරුවනේ දැනුවත්   කිරීම අත්‍යවශ්‍ය කරුණකි.දරුවනේ සහ අපෙගේ මානසික යහපැවැත්ම 
බිඳවැටීම සමස්ත සමාජයම තව තවත්  අරේබූදයකට තලේලු කරණවා ඇත. සමාජෙයේ යහපත් චරේයාවනේ 
මානසික යහපැවැත්ම සහ අධ්‍යාපනෙයේ සදාචාර සංවරේධනය මත රඳා පවතින බව අප සැෙවාම ෙත්රුම් 
ගත යුතුව ඇත. රටක අනාගතය දරුෙවෝය. දරුවනේෙගේ සංවරේධනය පාසලේ අධ්‍යාපනෙයේ ප්‍රමුඛතම 
කාරේයය ෙවේ. ඉෙගනුම් ඉගැනේවීම් ක්‍රියාවලිය මගිනේ ගුරුවරයා දරුවනේෙගේ චරේයාව හැඩ ගස්සවා වැරැදි 
චරේයාවනේ නිවැරදි කර සමාජ සංවරේධනයට කරනු ලබන  සක්‍රිය ෙමෙහවර අද දින අක්‍රිය වී තිෙබේ.  නමුත් 
ෙම් අභිෙයෝගය ජය ගැනීම සඳහා නව මං ෙපත් ෙහළිකර ගැනීම සඳහා කටයුතු කිරීම  අප සැමෙගේ 
වගකීම  සහ යුතුකම ෙනාෙවේද? 

අරේබුදයට නිරාවරණය වන දරුවනේ හැසිෙරනේෙනේ ෙකෙස්ද? 

වැඩිහිටි දරුවනේ 

 පුදේගලික සනීපාරක්ෂාව ෙනාසලකා හැරීම, අධික ෙලස නිදා ගැනීම සහ  ෙසෟඛ්‍යමත් නිදි චක්‍රය අවුලේ 
කර ගැනීම, අධ්‍යාපන කටයුතුවලිනේ දුරස් වීම , ක්‍රියාකාරිත්වය අඩුවීම, මෙනෝභාවෙවනස්වීම (සතුට, දුක, 
තරහ), ආෙවේගශීලී හැසිරීම අධික ෙලස ආහාර ගැනීම( විෙශ්ෂෙයනේ අධික ෙතලේ, පිටි, සීනි බහුල ආහාර) 
විවිධ ෙදේවලට ඇබේබැහි වීම ( රූපවාහිනිය, අනේතරේජාලය,  සමාජ මාධ්‍ය ,පරිගණක ක්‍රීඩා,බුලත් විට, 
දුම්වැටි,මත් දියර,මත් ද්‍රව්‍ය)කායික ආබාධ, ශාරීරික ෙවේදනාවනේ  පිළිබඳ ෙදමවේපියනේට නිරතුරුව පැමිණිලි 
කිරීම 



 ප්‍රාථමික පාසලේ දරුවනේ - නිදිමත ස්වභාවයකිනේ  සිටීම,සාමාන්‍ය ක්‍රියාකාරකම් වලිනේ ඉවත් වීම, 
අධ්‍යාපනික කටයුතු ෙහෝ ක්‍රියාකාරකම් වලට සහභාගී වීමට අකමැති වීම ෙහෝ ෙදමවේපියනේ ෙහෝ රැකබලා 
ගනේනනේ පැමිණීෙමනේ පසු ඔවුනේට ඇලී ගැලී සිටීම සහ ඔවුනේ ගැන වැඩි සැලකිලේලක් දැක්වීම ඇඟිලි 
ඉරීම, අපහසුතාවයට පත්වීම ෙහෝ ෙවනේවීෙම් කාංසාව  හැසිරීෙම් පසුබෑම,තරහ, ෙකෝපය , 
ආක්‍රමණශීලීබව,නිහඬ බව,ෙපනේවීම බියකරු සිහින දැකීම, ඇවිටිලි කිරීම 

ගුරුවරුනේට කුමක් කළ හැකිද? 

  ගුරුවරුනේට තම සිසුනේට ද සහාය දැක්විය හැකි ආකාර : 

දුරකථන විමසීමකදි කලහැකි ෙදේ  ෙනාකළ යුතු ෙදේ  

දරුවනේෙගේ ෙදමවේපියනේ ෙහෝ භාරකරුවනේ සමඟ 
දරුවනේ පිළිබඳව  සාකචේඡා  කිරීම  

හැසිරීෙම් ෙවනස්කම් පිළිබඳව සැලකිලිමත් 
වනේන. උදාහරණයක් ෙලස: “ඔබ මෑතක  සිට  
ෙවනදා වෙගේ  ෙනෙවයි...මම කැමතියි ටිකක් කතා 
කරනේන... ෙතාරතුරු සඳහා බල කිරීම ෙහෝ සෘජු ප්‍රශ්න ඇසීම  

ඔබ  විෙශ්ෂෙයනේ  සැලකිලිමත් විය යුතු දරුවනේ / 
පවුලේ  සමග කරන සාකචේඡා පිළිබඳව සාරාංශ 
සටහනක් තබා ගැනීම 

දරුවනේෙගේ ෙපෟදේගලික ෙතාරතුරු  අනවශ්‍ය අයට 
ලබාදීම 

දරුවනේට සවනේ දීමට සූදානම් බව ඔවුනට 
දැනගැනීමට  සැලසීම. “අපි   ටිකක් කතා කරමු” 
වැනි ආරාධනයක්  මගිනේ. 

දරුවනේ පවසන ෙදේ ෙනාසලකා සිටීම ෙහෝ ඔහු  
ෙහෝ ඇය පවසන ෙදේ අඩුෙවනේ තක්ෙස්රු කිරීම 

දරුවනේෙගේ ආරක්ෂාවට ,ඔවුනේට සවනේ දීමට, 
ඔවුනේෙගේ හැඟීම් ෙබදා හදා ගැනීමට තමනුත් සිටින 
බව  ඔවුනේට ප්‍රකාශ කිරීම 

  ෙකෝවිඩේ අරේබුදය නිසා තමනුත් අසරණ වී ඇති 
බව 

කතා කරනවාට වඩා ඇහුම්කනේ දීම සංවාදය තුළ ආධිපත්‍ය  දැරීම 

සිසුනේට ඔවුනේෙගේ හැඟීම් ප්‍රකාශ කිරීමට අවස්ථා 
ලබා දීම. ඔවුනේෙගේ අත්දැකීම් සහ හැඟීම් ලිවීමට,  
ඇඳීමට ෙහෝ නිරේමාණාත්මක ව ඉදිරිපත් කිරීමට 

 මාධ්‍ය තුළිනේ සාකචේඡා කරන කම්පනයක් ඇති 
කරනු ලබන ෙදේ දරුවනේ සමඟ සාකචේඡා කිරීම 



ඔවුනේට ආරාධනා  කිරීම සහ ඒවා  තමනේ  සමග 
ෙබදාහදා ගනේනා ෙලස ආරාධනා කිරීම  

 දරුවනේ සිදුවීම් සඳහනේ කිරීෙම්දී සහ සාකචේඡා 
කිරීෙම්දී සනේසුනේව  සිටීම ෙමම සිදුවීම් මහා ව්‍යසනයක්  ෙලස විස්තර කිරීම. 

 යහ පැවැත්මක් ඇති දින චරේයාවක් සඳහා 
මගෙපනේවීම. එදිෙනදා කටයුතු පිළිබඳව සාමාන්‍ය 
කතාබහකට ෙයාමු වීම 

අධික ප්‍රමාණයක් පැවරුම් සහ අභ්‍යාස ලබාදීම 
ක්ෂණිකව අනේතරේජාල ඉගැනේවීම් කාලසටහනේ 
ෙවනස් කිරීම, දිගු ෙවේලාවක් එක දිගට එක 
විෂයයක් ඉගැනේවීම 

දරුවනේෙගේ මානසික යහපැවැත්ම සංවරේධනය සහ 
දිරි ගැනේවීමට  ෙහ්තුවන කතා,කතනේදර,සිදේධි,ගීත 
ජන කවිෙහෝ ෙවනත් ඕනෑමසුදුසු නිරේමාණාත්මක 
ක්‍රමෙවේදයක් භාවිතා කරමිනේ දරුවනේ සමඟ 
සංවාදාත්මක වැඩසටහනේ ඉදිරිපත් කිරීම   

දරුවනේ නිරේමාණ   කරණයට ෙයාමු කිරීම  හ ඒවා 
ඉදිරිපත් කිරීම සඳහා ක්‍රමෙවේද සකසා ගැනීම         
(zoom meeting) වැනි මාරේගගත ක්‍රම හරහා   

පනේති මට්ටමිනේ මාරේග ගත ක්‍රම හරහා ෙදමවේපිය 
හමු පවත්වමිනේ දරුවනේෙගේ යහපැවැත්ම 
ෙවනුෙවනේ ළමා මිතුරු  පරිසරයක් ෙගාඩනගා 
ගැනීම සඳහා සහාය වීම  

 වැඩිදුර උපකාර සඳහා සිසුනේ ෙයාමු කිරීම. 

වැඩිදුරටත් උපකාර අවශ්‍ය දරුවනේ සම්බනේධෙයනේ  පාසෙලේ මාරේෙගෝපෙදේශනය   හා උපෙදේශනය 
ගුරුභවතා ෙගේ සහාය ලබාගත හැකිය. දරුෙවකු සම්බනේධෙයනේ සහය ලබා දීමට මැදිහත් වීෙම් දී එකී 
කටයුතු  ඔෙබේ පාසලේ සීමාෙවනේ ඔබේබට යා යුතු යැයි ඔබට හැෙඟේ නම් ඒ පිළිබඳව විදුහලේපති සමග 
සාකචේඡා කිරීම වැදගත් වනවා ඇත.  

  රවිනේද්‍ර ජයෙස්කර 
 ගුරු උපෙදේශක- මාරේෙගෝපෙදේශනය සහ උපෙදේශනය 
 කෑගලේල අධ්‍යපන කලාපය 
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