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උපදේශනය හා වෘත්තීය මාර්ද ෝපදේශන ඒකකය 

සබර මු පළාත් අධ්යාපන දෙපාර්තුදේන්තුව 



• දේ කතාකරන්න යන්දන් පාසල් ෙරුවන් විදිහට අපි 
මතක තියා න්න ඕන දුරකථන අංක දමොනවෙ කියන 
දේ  ැන.  

• පාසල් ෙරුදවෝ විදිහට අපි ජං ම දුරකථනය (ද ෝන් 
එක) ඉස්දකෝදල් අරද න එන්දන් නෑදන්. ඒ නිසා 
අපි ළඟ සටහනක් විදිහට අපිට අවශය දවන දුරකථන 
අංක ලියා තියා  න්න ඕනි. 

විදශේෂදයන්  

• දෙමව්පියන්දේ දුරකථන අංක  

• පන්තිභාර ගුරුතුමාදේ/ගුරුතුමියදේ දුරකථන අංකය 
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• තමන්ට / යාළුදවක්ට/ වැඩිහිටිදයක්ට අසනීපයක් 

වුද ොත්...  

• ඉස්දකෝදල් දී නේ පන්තිභාර ගුරුතුමා/ ගුරුතුමිය ෙැන්වත් 

කිරීම වඩාත් දහොඳයි.  

• ද ෙර දී නේ අේමා/ තාත්තා දහෝ නිවදසේ වැඩිහිටිදයක්ව  

ෙැනුවත් කරන්න.  

• ඒ අතරම... 

• අපි ළඟ තියා න්න ඕනි වැෙ ත් දුරකථන අංක ටිකක් 

තිදයනවා.   
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ගිලන් රථ ස ේවාව 

තවත් වැදගත් වන දුරකථන අංක 
 

• දසෞඛ්ය ප්රවර්ධ්න කාර්යංශය  - +9411 2696 606 / +9411 269 6142 

• වසං ත දරෝ  විෙයා ඒකකය:   +94011 269 5112 

• නිදරෝධ්ායන ඒකකය:   011 211 2705 

• ආපො කළමනාකර  ඒකකය:   011 307 1073 

• රක්වාන සරෝහල - 045 2246261  

• ස ොතුපිටිය සරෝහල - 045 3469387  

• ස ෞඛ්ය වවදය නිලධාරී (රක්වාන ව ම) : 077 1211343 

 

tel:+94112696606
tel:+94112696606
tel:+94112696142
tel:+94112696142
tel:+94112696142
tel:+940112695112
tel:+940112695112
tel:+940112112705
tel:+940112112705
tel:+940113071073
tel:+940113071073
tel:+940113071073


• අපි සනොකරන,  මාජයට අයහ තක් සවන වැරදි 

සදයක් ඔබ දැක්සකොත් 

• හදිසි අනතුරකට මුහුණ සදන්න වුසණොත්  

දපොලිස් හදිසි ඇමතුේ 

මධ්යස්ථානය ට 

අමතන්න 

තවත් වැදගත් අංක:  
රක්වාන ස ොලීසිය - 0452 246 231 

https://www.google.com/search?q=rakwana+police&oq=rakwana+pol&aqs=chrome.0.0i355j46i175i199j69i57.18217j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8


අපි ෙන්නා දහෝ දනොෙන්නා දකදනක් අපිට බදෙන් ළමා අ සයෝජනයක් කරන්න හැදුදවොත්... 

 

ඒ කියන්දන්... 

• අදේ ශරීරයට අනවශය දෙයක් කරන්න ආදවොත් (වැඩිපුර ඇඟ අතපත  ාන්න 
හැදුදවොත්, තුවාෙ කරන්න හැදුදවොත්)  

• දුක හිදතන දේවල්, බය හිදතන දේවල්, අපි දනොෙන්න අමුතු දේවල්, දෙොකු 
අයදේ කතා වදේ දේවල් කියො අපි මානසිකව දුර්වෙ කදරොත්  

• ඒ කරන දේවල් නිසා අපිට දවනො වදේ සතුටින් ඉන්න බැරි නේ, පාඩේ වැඩ 
කරන්න බැරි නේ  
 

දමදහම දෙයක් වුද ොත් කාටෙ කියන්දන්? 

• පන්ති භාර ගුරුතුමා/ ගුරුතුමිය ට,  

• උපදේශන ගුරුතුමා/ ගුරුතුමිය ට 

• දෙමව්පියන්ට,  

• විශ්වාසවන්ත වැඩිහිදයක්ට 
 

තව... 



ළමා දුරකථන දසේවය 

ශ්රී ෙංකා ළමා දුරකථන දසේවය පවත්වා ද න යන්දන් ජාතික ළමා ආරක්ෂ  

අධිකාරිදයන්.  ළමා අපදයෝජන වැළැක්වීමට උපකාර කරන රජදේ ආයතනයක්. 

  

 
 



• පුංචි ළමයි මල් වදේ කියනවාදන්. ඒ තරේ සියුේ. මල් 
දපති ඇල්ලුවහම ඒ දපති තැදෙනවා වදේ, අදේ පුංචි 
හිතත් තැදෙනවා 

 

• හිනාදවො දසල්ෙේ කළාට සමහර ෙරුවන්ට හිතා න්න 
බැරි තරේ දෙොකු ප්රශ්න තිදයනවා. ඒවා කාටවත් 
දනොකියා, හිදත් තියාද න දුක් දවනවා, බදයන් 
ඉන්නවා, තනිදයන් ඉන්න ම බෙනවා.  
 

• දමදහම දවොවට පරක්කු දනොකර ඉස්දකෝදල් 
උ සේශන ගුරුතුමිය හමුදවන්න එන එක ඉතාම වැෙ ත්.  



 දරුසවෝ විදිහට මානසික පීඩනයකින් නම් ඉන්සන් 

 ැහැල්ලුසවන් විසනෝදසයන් ඉන්න තමයි අමාරුම.  

 ඒ අතසේ  ාඩම් වැඩත් අත සු සවන්න පුළුවන්.  

 

 මානසික පීඩනය අඩු කරගන්න එසහම නැත්නම් හිත 

දුකින් පිරිලා නම්, එ ා සවලා වසේ දැසනනවා නම්, 

සලොකු බයක් දැසනනවා නම් සමන්න සම් 

ආයතනවලට කතා කරන්නත් පුළුවන්.එයාලා උදව් 

කරන විදිහට ඔයාලට තනිකමක් දැසනන්සන්ම නෑ. 

 



CCC Foundation  : 1333 

Sri Lanka Sumithrayo : 
Hotline : +94 11 2 682535 
 
Mobile/WhatsApp: 0767 520 620, 0777 723 696 
   

https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/
https://srilankasumithrayo.lk/


 කාට හරි සියදිවි හානි කර න්න හිදතනවා නේ ඊට 
කලින් ඉහත සඳහන් දුරකථන අංකවෙට ඇමතුමක් 
දෙන්න.  

 

 සියදිවි න ා ගැනීම කියන්සන්  ප්රශ්සනකට උත්තරයක් 
සනසවයි. 
 

 කවුරුහරි මැදරන්න උත්සහ කරනවා නේ අපි පරක්කු 
දනොකර ඒ ජීවිදත් දේර න්න මැදිහත් දවන්න ඕනි.  



කාටවත් කියන්න බැරි නම් 
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රජසේ ස ේවාවන් ගැන 

ෙැනට රාජය දතොරතුරු දක්න්ද්රදයන්  
ආයතන 285ක  
දසේවා 1477ක් පිලිබඳව 
දතොරතුරු ෙබා ත හැක. 



ජීවීතයට  

වැදගත්  ාඩමක් එකතු කරගන්න 

ඔදේ පාසදල් උපදේශන ඒකකය විසින් පවත්වා 

ද න යන “උපදේශන ඒකකයට එකතුදවමු” 

WhatsApp group දවත සේබන්ධ් වීදමන් ජීවීතයට 
වැෙ ත් පාඩේ දිනපතා ෙබා  න්න පුළුවන්.  



දුලානි ස ව්වන්දි ගුණස ේකර 

ශිෂ්ය උ සේශන ඒකකය 

ර/ ඇඹි/ රත්නාසලෝක මහා විදයාලය  

නිර්මා ය:  


