
ක ොක ෝනො සහ ළමොවිය  



කේ දවස්වල ක ොක ෝනො වසංගතය එක්   අකේ 

දරුකවෝ ගත  න්කන් ඒ ො ොරී ජීවිතයක්. පොසල් 

යන්න යොළුකවෝ හමුකවන්න,ක්‍රීඩො  ටයුතු 

හැමකේම නත  කවලො.කේ කහ්තුකවන් දරුවන් 

කනොකයකුත් මකනෝමීය සංකූලතො වලට මුහුණ 
කදන්න වැඩි ඉඩ ඩක් තිකෙන අත  ඒ පිළිෙඳ 
අවධොනය කයොමු    ටයුතු කිරීම මගින් ඔවුන්කේ 

එම තත්ත්වය වලක්වො ගත හැකි කේ. ඒ පිළිෙඳ 

අවධොනය කයොමු    ටයුතු කිරීම කදමොපියන්කේ 

වගකීමකි. 

මුලින්ම දරුවන් කපන්වන ලක්ෂණ ක ක හි 
අවධොනකයන් සිටිය යුතු අත  කිසි කලසකින්වත් 

කදමොපියන් ඒවො මගහ වො කනොගතයුතු කේ.එවැනි 

ලක්ෂණ කිහිපයකි.කේ කලස සිදු වීමටකෙොකහෝ විට 

කහ්තු වන්කන් ක ොක ෝනො නිසො තමන් සහ 

කදමොපියන් අනො ක්ිත ෙව දැනීම නිසොය. 

• නිත  කක්න්තිකයන් ත හින් පසුවීම. 

• කදමොපියන්  කියන කේ කනොඇසීම හො කියන 

කේට ප්‍රතිවිරුේධ කේ කිරීම. 

• දරුවොකේ සංවර්ධන අවධියට සහ වයස් 
සීමොවට පහල වයස්වලට උචිත ක්‍රියො ො  ේ 

සිදු කිරීම.  



• නිදිමත ගතිය වැඩිවීම කමය නිදොගන්නො  ොලය 

වැඩිවීම නිසො ද ඇතිකේ. 

•  ෑම අරුචිය කහෝ අනවශ්‍ය කලස ආහො  
ගැනීම 

• නිත ම  ල්පනො ොරීව  ල්ගත කිරීම හො 

 තොෙහ අඩුවීම . 

• හීකනන් ෙය වීම 

දරුවොකේ ඉහත ලක්ෂණ නිත  දක්නට ලැකෙන 
ෙව කපකන් නේ එම තත්වය සොමොනය 
තත්ත්වයට පත්   ගැනීමට කදමොපියන් විසින් 

 ලයුතු  ොර්යයන් කිහිපයක්ම තිකේ.එනේ, 

 

 

1. දරුවො ඉදිරිපිටදී ක ොක ෝනො වසංගතය 

පිලිෙඳ එහි භයොන  ෙව,සිදුවන ම ණ 

පිලිෙඳ  ථො කනොකිරීම සහ ඒ පිළිෙඳ 
රූපවොහිනී වැඩසටහන් වලින් දරුවො 
ඈත්   නිසි කසෞඛ්‍ය පුරුදු රැ ගැනීම 
සහ එන්නත්  ණය වැනි ප්‍රති ො  
මගින් ක ෝගය පොලනය  ළ හැකි ෙව 

අවකෙෝධ   වීම.   



2. දරුවොට උචිත දිනචර්යොවක් ස ස්       

දීම. 

3. දරුවන් එළිමහකන්  ටයුතු වලට 

සේෙන්ධ  ගැනීම.පැලසිටුවීම,සතුන්ට

 ෑම කදන ස්ථොනයක් සැ සීම,කගවත්ත 

සුේද කිරීම ආදී  ටයුතු සිදු ල හැකිය.   

4. දරුවන්ට උචිත ගීත , තන්ද  ඇසීමට 

දීම.  

5. දරුවො සමග නිත  සුහද  තොෙහ සිදු 

කිරීම.  

6. නිවකස් ආගමි   ටයුතු වල නි ත 

වීම. 

7. ක ොක ෝනො වසංගතය නිසො දරුවො සහ 
පවුකල් අය අනො ක්ිත කනොවන 

ඇගවීමට ක්‍රියො කිරීම. 

කේ ආ ො යට දරුවන් පිලිෙඳ අවධොනකයන් 
සහ අවකෙෝධය සමග ක්‍රියො කිරීම මගින් 
වසංගතය පහව කගොස් ජන ජීවිතය යථො 
තත්වයට පත් වන විට එම තත්වය මගහැරී 
කගොස් අභිකයෝගයක් ජයගත් ප්‍රීතිමත් දරුවන් 
කලස ජීවිතය සොර්ථ    ගන්නො ෙව 

පැහැදිලිය. 



 

 

 

 ෑ/මොව/ අේුළුගල මහො විදුහල උපකේශ්‍න 

ඵ්  ය  



 


