
මේ උවදුරට සවිමත්ව මුහුණමෙමු.  
                                          ම ොවිඩ් 19  හමුමේ මම ෝසොමොජීය උප ොර 

 

 

 

 අර්බුධ , වයස  , ආපෙො අවස්ථොව    මො සි  පීඩොව , දු  ,  ණස්සල්ල , 

තැතිගැන්ම , වික්ෂිප්ත බව ඇතිවීම සොමො ය මෙයකි. 

 

 විශ්වොසවන්ත අයට  තො රන් . පවුමල් අය , මිතුරන් සමග සේබන්ධව 

සිටින් , මසොයො බලන් . 

 

 මගෙරම සිටිමට  සිදුව තිමේ  ේ ? 

 සරළ , මසෞඛ්යමත් ජීව  රටොවක්ෂ හුරු වීමට අවස්ථොවක්ෂ  රගන් . 

 සියලු මෙ ොට ප්රමයෝජ වත්ව  රන් ට යමක්ෂ මයොෙොගන් . 

 සබඳතො සවිමත් කිරිමට ෙ අවස්ථොව ප්රමයෝජ යට ගන්  

 

 චිත්තමේග පොල යට මත්ව  කිසිවක්ෂ භොවිතො ම ො රන් . 

 

 බිඳවැටුණු බවක්ෂ ෙැම යි  ේ , මහොඳම විශ්වොසවන්ත අයට  තො  රන් . 

ආගමි  මහෝ ප්රජො  ොය   මහෝ මසෞඛ්ය / සමොජමස්වො  ... වෘත්ති යකු අමතන් . 

එම මස්වො සහොයයන් ලබොගන් . 

 

 ඔමේම මහෝ සමීපතමයන්මේ මො සි  අවශයතො  ගැ  සැළකිලිමත්වන් . අවශය 

තොවය ෙැම යි  ේ පූර්බව ආරක්ෂෂොව සැළසුේ  රන් . මො සි  / මම ෝසොමොජීය 

උෙේ ලබොගන් .  

 

 වසංගත අවධො ම ගැ  ප්රමොණවත් , නිවැරදි මතොරතුරු පමණක්ෂ ලබොගන් . 

පීඩො ොරි / වෙ මෙ  මේ නිතර බැලීමමන් , ඇසීමමන්  වලකින් . 

 

 ෙරුවන්  දුර ත ය / රූපවොහිණිය / පරිගණ ය තුළම රැඳීමමන් වලක්ෂවොගන් . 

සතුටින් / උ න්දුමවන්  රන් ට යමක්ෂ මසොයොමෙන් . 

 

 මමබඳු අර්බුධ ොරි අවස්ථොව   අප  ලින් මයොෙොගත් /ෙන් ො  හැකියොවන් / 

අවස්ථොවන් ... ගැ  උ න්දු මවමු. වඩො ප්රමයෝජ වත් අලුතින්  ළ හැකි මේවල් 

මසොයො බලමු.  

මමබඳු අවස්ථොව  ශ්රී ලොංකි  

මබොමහෝ මෙ ො උප ොරි අයයි. 

ඉවසීමමන් හො සහමයෝගමයන් 

 ැපවීමමන් .. මහුණමෙමු. 

 


