
 

 

                                                  
 

 

 ඔබේ 

 ඔබේ දරුවාබේ /සබ ෝදර සබ ෝදරියන්බේ                  

 ඔබ බදබදනාබේ / පවුබේ 

 ඔබේ රැකියාබේ / ඉපයීම් , ඉබෙණුම් ජීවිතබේ 

 සමාජ සබදතාවයන්බේ ..............      සිදු වූ බවනස්කම් බමානවාද ? 

අපේ සබදතා කියන්පෙ මපෙෝසාමාජිය යහ පැවැත්මට අවශ්‍ය පසෞඛ්‍යපේ ප ාටසක්. ජීවිතපේම ප ාටසක්. 

තවත් පැත්තකින් හමුවීම් ජීව විදයාත්ම   සහ මපෙෝවිදයාත්ම  බැදිම් පමණක්ම පෙපමයි. ආධ්‍යාත්ි යි. 

             පම්  මුලු  පලෝ යටම බලපාපු වයසෙයක්   සෘජුව පහෝ වක්‍රව අපි හැපමෝම  ඒ බලපෑමට ලක්වීම 

වලක්වන්ෙ බෑ. පලෝ  ආර්ථි ය වසර ගණෙක් ආපසස්ට යෙව.  හුගක් පේගපයන් මහා පරිමාණපයන් වැඩ 

 රපු නිසා ආපස්සටත් ඒ විධිහටම පේවි. ඒ  හැම ප පෙකුටම වාපගම හැම පේ ටමත් බලපාෙව. 

වැඩ රෙ විදිහ ,ඉපගණ ගන්ෙ විදිහ , සැළසුම් ...තාක්ෂණි  භාවිතයන්   විතරක් පෙපමයි අපි හිතෙ විදිහ , 

අපිට දැපෙෙ විදිහ පවා පවෙස ්පවෙවා. ඉතිං හිටි හැටිපේ අසරණ ,පීඩා ාරි ,අතෘේත ර හැගීම් දැපන්වි 

සම්බන්ධ්‍තා අවුල් පවිවි. ආස ෙැත පේවි , පක්න්ත යාවි.......  මක් ෙෑ. සිංසුන්  පවන්ෙ . බැරිම ෙම් 

පවපහපසෙ වැඩ  පයපදන්ෙ , ප්‍රපයෝජෙවත් පමාෙව හරි සාමාෙය පදයක්  රන්ෙ.  රෙ පේ හැකිතාක් 

 ැමැත්පතන් ආදරපයන්  රන්ෙ. බපලන් හරි ඒ  ැමැත්ත හදාගන්ෙ. ප ාවිඩ් 19 පගෝලිය අර්ථුදය ගැෙ 

වපේම ඒ  තමන්පේ පුේගලි  ජීවිතයට බලපාල තයෙ හැටිත් හිතන්ෙ. 

 

 

 

පම් අවස්ථාව / සිදුවිම තුළ ඇත්පත්  වුරුන් ද ? මම ප්‍රතචාර දක්වන්පන්  වුරුන්ට ද ? පම් ප්‍රතචාරය මම 

මටම ෙම් ප්‍රශ්‍්ෙය ඇත්පත් ද මා තුළමය. මා පක්න්ත ගන්පන්  පහෝ   ලකිරි ඇත්පත්  ා සමග ද ? මට 

දැපෙෙ හැපගෙ පදය මපේම වගකීමකි. ඒවා පාලෙය  රන්පන් අන් කිසිවකු පෙ ාපේ . සිදුවීම ගැෙ , ඔහු  

පහෝ ඇය ගැෙ මම සිතෙ විදිහ පවෙස ්  ලපහාත් මට දැපෙෙ විදිහ පවෙස ්පේවි ෙම් . 

 

විශ්‍්ව නිතය ෙම් පම් පමාපහාත ප බදු ආ ාර වුවද ඔබ එය බාරගත යුතුය. බාර ගැනීම යනු ඔපහ් සිටිම පොව ඒ 

සදහා මුහුණදීමය . වඩාත්ම පහාද විදිහට මුහුණදීමය. අවස්ථාව සාදා ඇත්පත් විශ්‍ව්ය විසින් ෙම් එයට විරුේධ්‍ වීම ?  

ඒ නිසා කිසිදු තැෙ  ගැටලු ෙැත . ඒවා ගැටලු සහගත අවස්ථාවන්ය. සියලු හමුවීම් පවන්වීම් හිිවීම් අහිිවීම් එබදුය. 

පම් සිදුවීම , ගැටලු සහගත බව පිටුපස ඇත පත්රුම කුමක්ද ? මට පැවරී ඇත වගකීම ආදරණීයව වැළදගන්පන් 

ප පසද්? 

ජීවිතය ෙැන අලුතින් හිතල , සබදතා 

සම්ුර්ණබයන්  අලුත් කරෙන්න  

බ ාදම අවස්ථාවක්  

 

 

 ැම සබදතා නිවසක්ම 

බොඩනැබෙන්බන සිතිවිලි ෙබඩාලින් 

උපබේශන මබනෝවිදයා ඖෂධ 

වටබටෝරුවක් 

 



 ඒ පුරුදු විදිහටම තව දුරටත් ඉඩ පදන්පන් ඇයි ? යහපත් පවෙස ට මම අ මැතද ?  ප්‍රතඵල පහාද විය හැකි 

බව දන්පන් ෙමුත් ඒ පවෙස මට  රගත පොහැකිද ?  පවෙස්විය යුත්පත්  ඒ අය පහෝ සිදුවීම් ම ද?  

 

 

 

 

ඔබ ඔපේ ජිවිතය අපපත් යාමට  පොපදන්ෙ. එය එපස ්වීමට ෙම්  විවෘතව ජීවත් විය හැකි අපයකු වන්ෙ. 

අනිවාර්ථයයපයන්  විසදිය යුතු පබාපහෝ ප්‍රශ්‍්ෙ  පගාඩගසා ගත්තකු පොවන්ෙ. සැබෑම වගකීම් පමණක් 

බාරගන්ෙ. වෑයමකින් අපහසුපවන් ෙඩත්තු  ලයුතු  ප්‍රසාදය ,විශ්‍්වාසය ,පගෞරවය පහෝ පලාකු ම ඔබ 

වුවමොපවන් නිදහස ෙැත ර ගැනිමකි. ඔබ පළමුව පසායා බැලිය යුතු අය ඔපේ සිපතමයන් පලස ඔබට 

ලබා දී ඇත. කිසිවිපට ත්  පමාෙ ප්‍රශ්‍්ෙ ඇතත් ඔවුන් පදවෙ තැෙට ඇද පොදමන්ෙ. එය ප ාන්පේසි 

විරහිතව ඔපේ ආදරණිය ප්‍රතචාර  පිරිෙැමීමට ලබා දී ඇත අවස්ථාවකි.  

 

 

 

 

 

අපි  වුරුවත් පරිපූර්ථණ ෙැත නිසා වැඩි දියුණු  රගන්ෙ පේවල් අපි තුළම ඕෙතරම් තයෙව. වැරදි 

පපන්වාදීම් , අවවාද , උපපදස් වපේම පදාස් පැවරීම ,විපේචෙය  ප්‍රපයෝජෙවත් පවන්පන් අදාළ අය බාරගන්ෙ 

විදිහ  අනුවයි. පත්රුම් පොපගෙ හැසුරුපණාත් ප්‍රශ්‍්ෙ වැඩිවීම වලක්වන්ෙ බෑ. හැබැයි ආදර්ථශ්‍ය ,ඉවසීපමන් 

මගපපන්වීම , ක්‍රපමෝපායශිලිව වැරදි වටහා ගැනීමට අවස්ථා ඇතකිරිම , දඩුවම් පොවෙ චර්ථයා හැඩගැස්වීම් 

උපක්‍රම සහසබදතා වලදි හරියට අගයකිරීම් , ප්‍රසිංසාවන් , පළන්ගතු ප්‍රසාදයන් වපේම පහෝ ඊටත් වඩා වටිෙව. 

 

 

 

 

 

හැපමෝටම  ාරුණි  පවන්ෙ අපට අවස්ථාව ලැපබන්පෙ ෙෑ .  ාරුණි  බව තමන්  තුළ වැඩී ඇත 

ප්‍රමාණයටයි අවස්ථා ලැපබන්පෙ. (ආගි  ශ්‍ාස්තෘවරු , උතුම් ින්සුන් ගැෙ බලන්ෙ.) ෙැත පදයක් 

ප ාපහාමද පදන්පන් ? අවස්ථා ලැපබන්පන් තයෙ පේ දීමට සහ ෙැත පේ වගා රගන්ෙයි. පම් පවලාපව 

ප ාවිඩ්19 පීඩාවට පත්ූවන්ට වපේම තමන්පගම සහ වටපිටාපවත් අන්  අයට දීමට උසස ්පදයක් 

පහායාගන්ෙ. අපි අ මැත  දඩුවම් / පීඩාවන් අනිත් අයත්  අ මැතයි වපේම  තමන්පග ජීවිතයට ආදපරයි.  

සමීප සබදතා වලදි ඔබ අනිත් අයපගන් අපේක්ෂා  රෙ පේවල් ඒ අයට පදන්ෙ. ප්‍රතචාර ගැෙ අපේක්ෂාවක් 

පහාද පපෞරුෂය ට දැඩි බව / ශ්‍ක්තමත් බව  අවශ්‍යම පවයි. අයහපත් බව දන්ො පදය පො ර සිටීමටත් යහපත් බව 

දන්ො පේ සිදුකිරිමටත් ශ්‍ක්තමත් තරණ තබිය යුතුමය. මතුපිටින් පපපෙන්ෙට  ශ්‍ක්තමත් විශ්‍ාල ගස් මහ සුළිං කුණාටු 

හමුපේ බිදවැපේ. එපහත් අවශ්‍ය පලස ෙැපමන්ෙට හැකිතරම්  ඇතුළතන් ශ්‍ක්තමත්  ගස්  පහසුපවන් බිද වැපටන්පන් 

ෙැත. එබදු ගස් තම පැවැත්ම පමන්ම තම වටපිටාව ද රැ  ගැනීමට සමත්ය. අෙවශ්‍ය සැ ය , උඩගු අහිං ාර ම පහෝ 

මාෙසි  හා  ායි   දුබල  ම්මැලි ම ...ඔබ ෙමයශීලි ශ්‍ක්තමත් තීරණ ගැනීපමන් වලක්වාලයි. 

 

 

 

 

 

ඒත් අසමතුලිත /අසමබර පපෞරුෂය ට මාෙසි  පීඩෙය  පහසුපවන් හසුරවාගන්ෙ බෑ. හුගක් පවලාවට එයින් 

පීඩාවට ලක්වන්පන් තමන් විතරක් පෙපමයි. හැම සබදතාව ටම ඒ  බලපාෙවා. වැරැේද හුගපවලාවට ඔවුන් පිටින් 

යන්ෙ පුලුවන්. තම භාවිතාවන්පේ මත්පවෙ පේ / සමහර ආහාරපාෙ / ඖෂධ්‍ / නින්ද / ලිිංගි ත්වය ...අවභාවිතයට 

,ඇබිබැහිවීමට .ලක්වන්ෙ පුලුවන්. ප්‍රචණ්ඩත්වය / තරහවන් /පලිගැනීම් /පොසල ාහැරීම් ..අන් අයට පිඩාවක් 

පවෙවා. පම් වපේ පවලාව  විසදුම් පහායෙවට වඩා තමන්ව පාලෙය  ර ගන්ෙ. සිහිුේධියට ඉවසීමට , දයාවට , 

 රුණාවට ,මමත්‍රියයට වැඩි තැෙක් පදන්ෙ. 

ප පෙක් පීඩාවට පත් වුණාම ඒ තත්වයටම ගිහිල්ල ඒ  පත්රුම්ගන්ෙ / විදගන්ෙ උත්සහාගන්ෙ. හැබැයි එයාට 

හිපතෙ , එයාට දැපෙෙ විදිහට. ඒ   රන්ෙ එකිපෙ ා ගැෙ අවපබෝධ්‍ය ඕනි. එපහම පවන්ෙ ෙම් හරි වැරදි 

පොපසායා , විපේචෙය පො ර , උත්තර පොපසායා පත්රුම් ගැනීමට ම ඇහුම් න් පදන්ෙ. පත්රුම් ගත්ත හැටි 

හරිද කියල මෘදු විදිහ ට අහල බලන්ෙ. ඒ සහපේදනිය බව ප පෙකුට ආශිර්ථවාදයක්. ආදරය පහාදින්ම අත්විදීමක්.  

අපෙක් අතට ඔහු පහෝ ඇය ඔබව පත්රුම් ගැනීම අවශ්‍ය ෙම්  නිහඩවම ඉන්ෙ එපා.   තා  රන්ෙ , කියන්ෙ විදිහක් 

,අවස්ථාවක් පහායාගන්ෙ.  ප්‍රශ්‍්ෙ අහන්පන් ෙැතුව , එයා ගැෙ ,පරණ සිේදි ගැෙ පොකිය තමන් ගැෙ කියන්ෙ. 

කියල පදන්ෙ එපා. දැපෙෙ , හිපතෙ පේ කියන්ෙ.  උත්තර ඕෙ ෙෑ කියන්ෙ විතරක් ඉඩ / ාලය ඉල්ලපගෙ පහෝ 

කියන්ෙ. ඇත්තම වමාරන්ෙ පුලුවනි ෙම්  පසුව දැපෙෙ නිදහස ශ්‍ක්තයක්ම පවෙව. 

 



ෙැතුව පිරිෙමන්ෙ. අපිට යමක් පොලැපබන්පෙ  ඒ පදය ගලා පගෙ යන්ෙ අවශ්‍ය හිඩැස ෙැත නිසයි. 

ගලෙයක් සිදු පොවෙ නිසයි. අපි පම් ගුණාත්ම  දිළිදු බව පිටු දකිමු. මාෙසි ව පපාපහාසත් පවමු. 

සමීප සබදතා හැරුෙහම ප ාවිඩ් 19  සමග ඉදිරිපපල සටන් වදිෙ   පසෞඛ්‍ය , ආරක්ෂ  පස්වා  , පසසු  .. 

අපේම අයට අවස්ථාව ලැබිල තයෙව  උපරිම   ාරුණි  බව දක්වන්ෙ.  අපි හැපමෝපගම   ආශිර්ථවාදය ඒ    

අය  ලැබිය යුතුමයි. අමතර  ැපකිරීමක්  රන්ෙ පවෙප ාට සමීප ඇසුරු ම් පවනුපවන්  ාලය අඩුපවන්ෙ 

පුලුවන් . අපේ  ාරුණි  බව තමයි ඒ වගකීම ඉටු රන්ෙ අපේ ශ්‍ක්තය ඒ අයට පදෙ එ . මධ්‍ර්ථය , සතුට 

,උේපයෝගය ,විශ්‍්වාසය .. සිතන් / හදවතන්  සමීපව පදන්ෙ පුලුවන්. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ජී 

පමාෙ ගැටලු තුණත් හමුවීම් අපේ  තීරණ පෙපමයි. ඉපදුෙ රට , පළාත , ාලය ,මේපිපයෝ ,සපහෝදර සපහෝදරිපයෝ 

....අනිත්  හැම ප පෙක්ම හමුවුපණ් අපේ වුවමොවට පෙපමයිපෙ , පසාබාදහපම් සැළසුමට අනුවයි. ඒ පසාබා දහම 

සමතුලිතතාව පවනුපවන්  හිතාගන්ෙවත් බැරි තරින් නිර්ථමාණශීලියි. හැම සිදුවීමක්ම පහ්තු - ඵල සම්බන්ධ්‍යි. 

පූර්ථණවම නිදහස් .  මට ලැපබෙ හැම අත්දැකීම ම වගකීම මා සතුයි. 

ඒ විශ්‍ව් නිතය - මට ලැපබන්පන් පම් පවලාපව මපේ හැටියට  මට ලැපබන්ෙ  තයෙ පහාදම අය -  

 

 සට න   ( SPER  - Concept Group  බවනුබවන් ) 

ධර්මසිරි මේලිකාරච්චි  / tdharmasiri@gmail.com 
බජයෂඨ් මබනෝවිදයා  උපබේශක/පර්බේෂක    

ස්පර් කාර්යාලය - 0452264362 / 0452263479 / 0711123826 
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 බකාවිඩ් 19  බෙෝලිය වසංෙතය සමෙ සබදතාවල විබශ්ෂිත ෙැටලු මතුවිය  ැකියි.  

 පමබදු අවසථ්ාව  ආතතය/බිය/වයාකූලත්වය /  ාිංසාව ..නිසා සාමාෙය ප්‍රතචාර පවෙසව්ිය හැකි බව 

වටහාගන්ෙ. පවෙදාට වඩා ඉවසීමක්  අන් අය සමග ඇත ර ගන්ෙ. 

 අලුත් විදිහ ට හැඩ ගැපසන්ෙට සමහර අයට වැඩි  ාලයක් අවශ්‍යයි.සබදතාවයන් තුල සතුට පවෙස් 

ආ ාරයකින් පසායාගන්ෙ. 

 නින්ද / ආහාරපාෙ / විපේ ය /වයායාම ....මගහැරුපණාත්  ායි  පසෞඛ්‍ය දුර්ථවල විය හැකියි.එය 

සබදතාවලට බලපාෙව. එදිපෙදා යහපැවැත්ම   පවත්වාගන්ෙ. 

 වසිංගතයට සෘජුවම මුහුණ පදෙ සැ  සහිත ූවන් / පරෝගීන් / පස්වා සදහා මැදිහත්  වන්ෙන්  

සබදතාවන්හිදි අනිවාර්ථය පුේගල / සමාජ දුරස්ථ භාවයට ලක්වීම. මධ්‍ර්ථයපයන් බාරගත යුතු වුවත් අපහසු 

ූවන්ට මපෙෝවිදයාත්ම  ප්‍රථමාධ්‍ාර / විපයෝ දුක්  ලමො රණ සහ ප්‍රතයස්ිත වර්ථධ්‍ෙ උපපේශ්‍ෙ සහාය 

ලබාදිය යුතුයි. (නිපරෝධ්‍ායෙ / දුරස්ථවීම්හිදි දුරස්ථ සිංනිපේදෙ උපක්‍රම ද භාවිතපයන් ) 

 ආපදාපවන් පසුවත් එම උප ාර අවශ්‍යයි. තම සබදතා අනුව පම් අවශ්‍යතා පසායාබැලීම වගකීමක් 

,යුතු මක් පේ.  

 වසිංගතයට වක්‍රව පගාදුරුවෙ ,මුහුණ දීමට සූදාෙම් අයටත් සිදුවීම් මෙසින් බාරගන්ො හැටියට මාෙසි ව 

අපහසුයි. ඒ පවෙස සමීපතමයන් වටහාගත යුතුයි. විපශ්‍ෂ්පයන් දරුවන්පේ යහපැවැත්ම උපදසා 

ප්‍රාපයෝගි  ක්‍රියා ාර ම් මාර්ථපගාපපේශ්‍ භාවිතයට ගන්ෙ. 

 විපශ්‍ෂ් උදේ අවශ්‍ය හැම ප පෙක්ම පම් පවලාපේ තවත් විපශ්‍ෂ්යි. (විපශ්‍්ෂ අවශ්‍යතා සහිත / නිදන්ගත 

පරෝගී / මාෙසි  ආබාදිත / ඇබිබැහිවිි , පුරුදු සහ චර්ථයා ගැටලු සහිත ූවන් ) 

 පවෙද ෙැත විදිහට වැඩි  ාලයක් එ ට ඉන්ෙ වුපණාත් /නිදහස අහිම් වෙ අය සබදතාවන්පග සැබෑ 

අර්ථථය (ආධ්‍යාත්ි  ) පසවිය යුතුමයි. ඇයි දුන්පන් ? වගකීම පමා ක්ද ? 

 තම ජීවිතයට සම්බන්ධ්‍ හැම ප පෙකුටම යුතු ම් පසායාබැලිය යුතු අවස්ථාවක්  ඒ වගකීම ඉටු රන්ෙ. 

පවුපල අය .සිපතමයන්  වපේම ඉපගණුම් / රැකියා ජීවිතයට  /සමාජයට  සමබන්ධ්‍ අයට...මපගන් 

වියයුතු පේ ? 

 පීඩෙයන් / වටහා ගැනීමට අපහසු චර්ථයා ගැටලු , නිහඩවීම් ,මග හැරීම්../ පිලිතුරු පොමැත බව පපපෙෙ 

හැම අවස්ථාව ම  , දුරස්ථව පහෝ මාෙසි  පසෞඛ්‍ය වෘත්ත යකුපේ සහාය ලබාගන්ෙ. 

 


