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ජිවන නිපුණතා සංවර්ධනය කර ගනිමු 

 

 

 

 

 

 

 

ජීවන නිපුණතා  

ජිවන නිපුණතා යනු එදිනනදා ජීවිතනේ දී හමුවන අභිනයෝගවලට වඩාත් ඵලදායි නලස මුහුණ දීමට අවශ්‍ය 

වන යහපත් චර්යාවන් ය. 

තවද නමය ජීවන කුසලතා, මනනෝ සමාජ කුසලතා යන නම් නම් වලින් ද හැඳින්නේ. 

 

 

නිවාසාන්තර ක්‍රීඩා උත්සවය සාර්ථක කර ගැනීමට නහේතු වූ විවිධ පුද්ගලයන් සතු ජීවන නිපුණතානසායා 

බලමු   

• ඵලදායි සන්නිනේදනය  

• චිත්තනේග කළමනාකරණය  

• සහකම්පනය  

• සමාජානුනයෝගය  

• කණ්ඩායම් හැගීම 



 

ඵලදායී සන්නනිවේදනය  

ඵලදායි සන්නිනේදනය යනු තම අදහසේ පැහැදිලිව පැහැදිලිව ප්‍රකාශ්‍ කිරීමටත්, අන් අයනේ අදහසේ වලට 

ඇහුම්කන් ඇහුම්කන් දීමටත් ඇති හැකියාව නේ. 

 

ඵලදායි සන්නනිවේදනය සහිත අවයකුවේ ලක්ෂණ  

• අන් අයනේ අදහසේ වලට සවන් දීම  

• සුහදශීලීව කථා කිරීම  

• තම අදහසේ පැහැදිලිව හා සුහදව ප්‍රකාශ්‍ කිරීම  

• අන් අයනේ අදහසේ අදහසේ ඔවුන්නේ හැසිරීනමන් හඳුනාගැනීම  

 

 

 

චිත්තවේග කළමනාකරණය  

චිත්තනේග යනු අප සිත තුළ නහෝ බාහිර ක්‍රියාකාරීත්වනේ නවනසේකම් ඇති කරන ක්ෂණික මානසික තත්ත්ව 

නහෝ සිතිවිලිය. විවිධ අවසේථාවලදී අපට සතුට වින්දනය වැනි ප්‍රසන්න චිත්තනේග නමන්ම දුක තරහ වැනි 

අප්‍රසන්න චිත්තනේග ද ඇතිනේ. චිත්තනේගයක් ඇති වූ අවසේථාවක දී එය හඳුනානගන බුද්ිමත්ව සිතා බලා 

යහපත් ප්‍රතිචාර දැක්ීම චිත්තනේග කළමනාකරණය යි. 

මනාව චිත්තනේග කළමනාකරණය තුලින් අන්තර් පුද්ගල සබඳතා දියුණු නේ. ජය පරාජය සමව විඳ දරා 

ගැනීනම් හැකියාව ඇතිනේ. තවද ඔබ ප්‍රියමනාප පුද්ගලයකු බවට පත් නේ. 

 

 

 

 

 

 

 



සහකම්පනය  

සහකම්පනය යනු අන් අයට ඇතිවන හැඟීම් ඒ ආකාරනයන්ම නත්රුම් නගන එම පුද්ගලයාට එම හැඟීම 

දරා ගැනීමට උපකාරී කිරීමයි. 

 

 

 

 

 

 

සමාජානුවයෝගය  

සමාජානුනයෝගය යනු තමා ජීවත්වන සමාජ පරිසරයට ගැළනපන නලස හැඩ ගැසීමයි. 

එකමුතුකම , ජය පරාජය එකතු ී එකතුී එක නලස විඳ දරා ගැනීම, අනනක් සාමාජිකයන් දිරිමත් කිරීම 

ආදිය යහපත් සමාජානුනයෝගනේ අංග නේ . 

 

 

 

 

 

 

කණ්ඩායම් හැගීම  

නායකනයකු තුල තිබිය යුතු ගුනාංග 

• නමයශීලී බව 
• ඉවසීම 
• ආචාරශීලීබව 
• සහනයෝගනයන් කටයුතු කිරීම 
• අන් අයනේ අදහසේවලට ඇහුම්කන් දීම හා ගරු කිරීම 

නලෝකනේ ජනාදරයට පත් වූ මාර්ින් ලූතර් කින්ේ,නතනර්සා මේතුමිය වැනි පුද්ගලයන් ද සාර්ථක 

ක්‍රීඩකයන් තුලින්ද ඉහත ගති ලක්ෂන දක්නට ලැබිණි. 

ඵලදායි සන්නිනේදනය ,චිත්තනේග කළමනාකරණය, සහකම්පකම්පනය, සමාජානුනයෝගය,කණ්ඩායම් 

හැඟීම වැනි කුසලතා ඔනේ ජීවිතය සාර්ථකත්වයට නහේතු නේ. 


