
            දෙමාපියනි - ෙරුවන් ගැන  බලාගන්න 

                                     ද ාවිඩි 19 සමග  දෙමාපිය රණය 

  සවන්දෙන්න - හැකිතාක් ඔවුන් සමග ර දෙන්න එදහත්  ඔවුනට වෙයක් දනාව සතුටක් වන දලසිනි. 

ඔබ සක්රියව සවන් දෙන්දන් නම් දමය දහාඳ අවස්ථාවකි, ඔවුන්දේ සැබෑම අෙහස ්/ ආ ල්ප 

අවදබෝධ  රගන්න. 

 

 හැඟීම් ප්ර ාශනයට සුදුසු අවස්ථා / ඉඩ දසායාදෙන්න.. තරහව , බිය , දු  , සංත්රාසය ,  ාංසාව .. 

ප්ර ාශ කිරිමට ධනාත්ම  මාවත් ඇති බව. 

ගායන, වාෙන , නර්තන , චිත්ර  සහ දවනත් විවිධ නිර්මාණ / ක්රිඩා / ඵලොයි විදනෝොංශ.... 

තමන්දේම ක්රම සහ අවදබෝධය , ආත්මාවදබෝධය සඳහා  ැපවීම්. 

 

 ර වරණය තර  රන්න. සංදේෙන ෙරාගත හැකි පරිසරයක් දගාඩනගන්න. 

 

  වගකීම් හුරු රන්නට වගකීම් ලබා දෙන්න. (නිෙසුන් - ළමා උප ාර  දසව්ා සහ ද ාවිඩ් උප ාර  

දස්වා  දතාරතුරු එ තුවක් / දගෙර  දපාත් සියල්ල එක්තැන ට  දගන වර්ග  ළ ලයිසත්ුවක් / 

දගෙර ආොයම් වියෙම් සමීක්ෂණයක් / පැළයක් ර  බලා ගැනිම....) 

 

 සවිමත් , සමබර , නිදරෝගි දපෞරුෂයක් සඳහා ආෙර්ශ ලබා දෙන්න. (තමා දමන්ම සමීපතමයන් ගැන 

ෙැණුම්වත් , සෘජු එදහත් මෘදු , විශ්වාසදයන් යුතු , අභිමානවත් නිහතමානි , ආෙරය /සතුට /පාලනය 

සහිත.. දලස. ) 

චිත්තදේග  ළමණා රණ ඉඟි වැඩිහිටියන්දගන් , පුරුදු රටාවන් දලස ලබාගන්නා බව අමත  

දනා රන්න. 

 

 අවධානය සමගින්ම  ාරුණි  , ෙයාන්විත වන්න. එදස ් තා  රන්න. පාලනය , ආෙරය සහ සතුට 

සමග මුසු  රන්න. අවශය සෑම විටම සැනසීම හා ධධර්ය ලබාදීමට වගබලාගන්න. 

 

 ඇබ්බැහිවීදමන් වල ාගන්න - ජංගම දුර තනය / රූපවාහිණිය / පරිගණ ය හා අන්තර්ජාලය  

සම්පත් මිස සතුරන් වීමට ඉඩ දනාදෙන්න. (අවශය දේවල්ය - නියමිත  ාලයක් තුළ නිශච්ිත , 

ප්රදයෝජනවත් වැඩ ට සීමාවක් ඇතිව දයාොගන්න.)  

 

 සාමානය දලස  රන්නට යමක් / දින චරියාවක්  පවත්වා ගන්න. එය පවතින / දවනස් වන නව 

තත්ත්වයන් හා ගලපන්න. 

අධයයනයන් / ක්රිඩා / රසවිඳිම් දහෝ නිර්මාණ / නව අත්ෙැකිම් , පුහුණුවීම් / සැහැල්ුවීම් (දයෝගා / 

භාවනා...) පසැල් වැඩ / දගෙර එදිදනො වැඩ හා හැකි නම් වගාවන් , ඉයුම්පිහුම්.... දයාොගනිමු. 

 

 පවතින වසංගත තත්ත්වය ගැන පැහැදිලි චිත්රයක් ලබාදෙන්න. එදහත් එය පමණ දනාඉක්මවන , 

ළමා මිතුරු දතාරතුරු සමග විය යුතුය. 
  

 

 

 

WHO   - ප්ර ාශන ඇසුරු ද ාටදගන ඇත. 

ස්පර්  - මදනෝසාමාජීය අධයයන පර්දේෂණ ආයතනය 
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