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පෙරවදන 

ණෙෙ පිටු සියය පුරා නැවත ලියණවන්ණන්, “සිත් සුව අරණ” ණ ේස්ේුක් ගෲප් එක ණවත ො, 2024 

වස්ර තුල එක් කළ ලිපි අතරින්, ණතෝරාගත් ස්ටහන් කිහිපයකි. එදා “සිත් සුව අරණ” තුලට 

ලියවුණන්ද, අද ණෙෙ ණපාත තුලට ලියණවන්ණන්ද එකෙ අරමුණකින්. ඒ , ෙණේ හිණත් ස්තුටයි. 

ස්තුට ණවනුණවන් ලියූ ණේ ඔබ කියවා ස්තුටක්, දැනුෙක්  ණහෝ හිතන්නට යෙක් ලබයිද එයද ෙණේ 

ස්තුටයි.  

 

ණෙහි අන්තර්ගත අදහස්ේ, කරුණූ ෙණේ දැනුෙ, අත්දැකීම් ස්හ පිළිගැනීෙ ෙත ලියණවන නිස්ා, 

තවත් අණයකුට ණවනස්ේ ආකාරයකින් වටහා ගැනීෙක් වීෙට ඉඩ ඇති බව ො විශේවාස් කරන අතර, 

එවන් අවස්ේථාවකදී, තරෙක් විවෘත වී, අද දවණස්ේ ණලෝකයට ගැලණපන අයුරින් නැවත හිතා 

බලන්නට ආරාධනා කරනවා. එතැනදීද ො ලියූ ණේ තුල වැරැේදක් ඇත්නම් ප්‍රතිාාර ස්හහා ලබා දී 

ඇති ඊණම්ලය ඔස්ේණස්ේ ෙට ණපන්වා ණදන්න, කළ යුතු නිවැරදි කිරීෙක් ණේනම් එය කරන්නට 

සූදානම්.  

 

ණෙය, අන්තර්ජාලය ඔස්ේණස්ේ, Flipbook එකක් ණලස් කියවන්නට ණහෝ, PDF ණපාතක් ණලස් බාගත 

කරණගන කියවන්නට , ණබදා ගන්නටද අවස්ේථාව ඇති අතර, ඒ ණබදා ගැනීම් වලදී ණෙහි ඇරඹුෙ 

වන, ස්ාම්ප්‍රදායික ණ ේස්ේු ක් ගෲප් එකක් ණනාවන, “සිත් සුව අරණ” ණවත ඔණේ මිතුරන් ණයාමු 

කිරීෙට කටයුතු කරන්ණන් නම්, එය ඔබ , ඔවුන් ණවනුණවන් කරන උපකාරයක් වනු ඇත. ඒ , 

“සිත් සුව අරණ” යනු, සිත් නිදහස්ේ කරගන්නට, ඩිජිටල් අවකාශණේ ඇති අණප්ෙ තැනක් 

නිස්ාණවනි.  

 

ජය!! 

ෙෙ ෙණහේෂේ,  

කැනඩාණේ ඇල්බර්ටා ප්‍රාන්තණේ සිට. 

25/12/2024  

https://www.facebook.com/groups/sithsuwaarana/
https://www.facebook.com/groups/sithsuwaarana/
https://www.facebook.com/groups/sithsuwaarana/
https://www.facebook.com/rec.mike/
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සද්පද් දාන ජින්නා. Hedonic adaptation  

අවුරුේද, එක්දහස්ේ නෙසිය අසූ හණත් විතර. තව 

විදියකින් කිේණවාත් පාාං ණගඩියක් රුපියල් තුනටත් 

අඩුණවන් තිුණූ "එණකෝෙත් එක කාණළක". තවත් 

විදියකින් කිේණවාත් ණේක් ඩාන්ස්ේ කියන නැටුම් 

ශශලිය ප්‍රධාන නගර වලින් පුාංි  ගම්ොන වලට පවා 

කාන්ු ණවමින් තිුණු කාණළක. ගම්ණපරළිණේ 

වලේවයි , උපාලි ස්හ ජින්නා දඟ කළ ෙණඩාල් දූවටයි 

ණබාණහාෙ කිට්ටටුව තිණයන අපූරු ලස්ේස්න පුාංි  , ෙධය 

ෙහා විදයාණලක, නෙය "ව ස්ණර" අළුත් ආරම්භයක් 

පටන් ගත් කාණළේ. 

 

ඔය කාණළේ, අණප් වයස්ේ වල ණකාළු ගැටළු අතණර් අළුත් 

ස්ාංගීත රිේෙයන් ණබදා ගනිමින් තිුණා, හුරු පුරුු 

අෙරණේව, නන්දාොලිනි කියන ස්ාංගීත රන් තරු වලට 

ඉහළින්, ණවනත් දිස්ේණන ගහන ස්ාංගීත රැල්ලක් අණප් 

හිත් ඇතුලට කාවැණදමින් තිුණා. 

 

"සිාංුවක් රස් විඳින්න නම්, ණහාහට ට්‍රිේල් දාල, ණේස්ේ 

පපුවට වදින්න තිණයන්න ඕන" අපි හුඟක් ණවලාවට 

කතා වුනු වාකයයක් ඒ. ඒ විදියට "පපුවට වදින්න" 

අහන්න පුළුවන් ණස්ට්ටප් එකක් ,ඒ කියන්ණන් ශ්‍රවය 

උපකරණ පේධතියක් තිුණේ ඉතින් එණහෙත් නැතක 

තෙයි. තට්ටටු පහක් හයක් උඩට එක උඩ එක තිණයන 

කළුපාට දිස්ේණන් ගහන, අමුතු සුවහක් එන, ඒ ඕඩිණයෝ 

ණස්ටප් ොං වණේ ණකණනක්ට "හීනයක්" විතරයි. අණප් 

ගණම්ෙ එණහෙ ණස්ට්ටප් තිුණණ ණදක තුනක්, එයින් 

කීපයක්ෙ, ඒ දවස්ේ වල "රට ගිහින් ආපු" ඒ කියන්ණන් 

ෙැදණපරදිග ණස්ේවය කරල ආ අය ඉන්න ණගවල් වල 

තිුණත්, සිාංු අහන්න ඉතින් අනුන්ණේ ණගවල් වලට 

යන්ණන් නැති නිස්ා, ඒ වණේ "පපුවට වදින" සිාංුවක 

ස්ේදයක් අහන්න ලැණබන්ණන්, සීට්ට එක කැඩිච්ා 

බයිසිකණල් අස්ේණස්න් කකුල දාල පැදණගන යන අතණර 

කණට වැටුණනාත් තො. 

හැබැයි, ෙණේ ණහාහ මිත්‍රණයක්ණේ ණගදර ණම් වණේ 

ණහාහ ණස්ටප් එකක් තිුණ, ගණ කැලෑවක් වණේ 

වත්තක් ෙැද තිුණු ඒ ණගදර ඇතුණල අඳුර, ස්හ හීනියට 

දැනුනු සීතල, ණගදර කවුරුත් නැති ණවලාවට "ඇඟට 

දැණනන්න" සිාංුවක් අහන්න කියාපු තැනක් ණවලා 

තිුණා. 

 

ණෙණහෙ අහල ෙදි, "අපටත් ඕඩිණයෝ ණස්ටප් එකක් 

ගන්ණනෝන, එතණකාට දවස් පුරාෙ සිාංු අහන්න 

පුළුවන්" ෙට හිතුනා. ඒ ණවත්දි, තැපෑණලන් ණගන්වා 

ගන්න ඉණලක්ණරානික ණපාත පත, ස්ර්කිට්ට හදන, 

තාක්ෂණේ ගැන උනන්ුවක් තිුණූ ෙණේ මිත්‍රයට 

ෙණේ අදහස් ගැන කීවෙ ඔහු අපූරු ණයෝජනාවක් 

ණගනාව. 

 

"ණෙණහෙ ණස්ටප් එකක් ගන්න නාං ණලාකු ගාණක් 

යාවි, හැබැයි ණහාහ ඈම්ප් එකකුත්යි බ ල් ණස්ට්ට 

එකකුත් දාගත්ත නම් ණම් වණේ කිට්ටටුව ණකාලිටි 

එකකට සිාංු අහන්න තිුණා" මිත්‍රය කීවා, ඒ ඔස්ේණස්ේ 

තවත් විෙසීෙක් කරන, යන්න පුළුවන් ගණන් එණහෙ 

දැනණගන තාත්ත විණේක පාඩුණේ ඉන්න ණවලාවක, 

අම්ෙ කිට්ටටුව නැති බව තහවුරු කරණගන කිට්ටටු වුනා. 

"තාත්ණත්, ණම්හේ...අපි ණහාහ ණස්ට්ටප් එකක් ගනිමුද?" ොං 

හිමින් සීරුණේ වාණන් දැම්ො. 

 

"ණොකක්, ණස්ට්ටප් එකක් ඒ කියන්ණන් අර සිාංු ඇණහන 

ෙහකැස්ට්ට එකද?" තාත්තණේ උත්තණර් ෙට ණපාඩි 
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වාසියක් දැණනන්න ගත්ත 

"හේම්, හේම්..අපට ඒ ඔක්ණකාෙ ඕන නෑ, ණහාහ ඈම්ප් 

එකකුයි, බ ල් ණස්ට්ට ණදකකුයි ගමු අඟල් දහණේ ණලාකු 

ස්ේීකර් එක්ක" 

"ොං දන්නෑ ඕව ගැන, දැන් ණොකදට ඕකක් අපට" 

තාත්තණේ තිුණේ නුරුස්ේස්න ගතියකට වඩා 

කුතුහලයක් කියල ෙට හිතුණන්. 

"අපට සිාංු අහන්න පුළුවන් ණහාහ  ණකාලිටියට , ඕන්නාං 

ඉතින් අපට රෑට පිරිත් ටික වුනත් දාල තියන්න 

පුළුවන්ණන් ණගට ණහාහට ඇණහන්න" ෙෙ ස්ාධාරණ 

කාරනා එකතු කළා. 

"හේම් බලමු, කීයක් විතර ණේද ඕක" 

"ොං අහල බැලුවා, රුපියල් ණදදාහකින් විතර ඔක්ණකාෙ 

ගත හැකිණේවි" 

"ණදදාහක්, ොං ණම්  ණපාත් ණස්ට්ට එකෙ හැුවෙත් 

හම්ණබන්ණන් එක්දාස්ේ පන්සීයක් විතර" , ොතර, 

හපුතණල් , හල්ුම්මුල්ල, බුල්ල, ණොනරාගල පැති වල 

ප්‍රසිේධ "ලියන ෙහත්තයා" තෙන්ණේ ආදායෙ ගැන 

ස්ාරාාංශයක් ුන්නා. තාෙත් ෙට ණපාත් ණස්ට්ට කතාව 

ගැන හරි අව ණබෝධයක් නැතත්, ණත්රුණ විදියට එක් 

වයාපාරයක කාර්තුවකට අදාල සියළු ආදායම් , වියදම් 

ස්කස්ා, එය තක්ණස්ේරු කරන ගණකාධිකරණ 

ආයතනයකට ණයාමු කිරීෙ තෙයි ණපාත් ණස්ට්ට එකක් 

හදනවා කියල කීණේ. කාලයක් යන ණලාකු වැඩක්, 

හැබැයි ලැණබන ගාන, ෙණේ ඉල්ීණම් හැටියට ණපාඩි 

ගාණක්. 

"බලමු!" තාත්ත අවස්න් තීරණය ුන්නා. ණොකද ෙෙ 

දන්නවා "බලමු!" කියල කිේණවාත් තාත්තණගන් වැණේ 

ණකරන බව. 

 

ඒ ණවත්දි විුලි බණල් අරණගන, අඟල් දහ හතණර් 

ණේට්ටණරෝන් කළුසුු ටීවී එකක් තිණයන ,ස්ාණල් 

බිත්තියට ණහේත්තු කරල තිණයන ණපාලිෂේ කළ, වීුරු 

කබේ එක උඩ, තව ටික දවස්කින් එකතු ණවන කළුපාට 

ඈම්ප් එකයි , ණලාකු බ ල් ණස්ට්ට ණදකයි ඇස්ේ ඉස්ේස්රහ 

ඇහණගන කුස්ේසියට ගියා අම්ෙව ටිකක් හිතවත්ව 

තියාගන්න ඕන අවස්ේථාවක් නිස්ා. 

 

ස්ති ණදක තුනක් ගියා. අපි වැලිගෙ තිුණු, තාත්ත 

හඳුනන ස්හ තාත්ත "ණහාහ" යැයි විශේවාස් කළ 

ඉණලක්ණරානික බඩු විකුණන කණේකින් ණපාලිතින් 

පැකට්ට එකක් ඇතුණල් දාපු කළුපාට ණපට්ටටියක් වණේ 

ඇම්ප්ලි යර් එකයි, අඩි තුනක් විතර උස් බර ස්ාර , 

ණලාකු බ ල් ණදකකුයි පාණත්ගෙ බස්ේ එණක් ඉස්ේස්රහ 

සීට්ට එණක් තියාණගන ණගදර ණගනාවා. තාත්තා ණොකුත් 

ණනාකීවත් අම්ොණගන් ස්ෑණහන්න ස්ැර සිාංු අස්ාණගන 

හිටි ෙට දැනුණන් රටක් රාජ්ජයක් හිමිකරගත්ත වණේ 

ස්තුටක්. 

 

ණගදර තිුණූ කැස්ට්ට ප්ණල්යරයට අළුත් ගැජට්ට හයි 

කරලා, ණහාහ ස්ේණදට , නෑ නෑ ණහාහට ණේස්ේ වැඩිණයන් 

දාල සිාංු අහන්න පටන් ගත්තා, ඉස්ේණකෝණල් ඉහන් ආපු 

ගෙන් , ෙැක්ස්ේණවල් නයින්ටි කැස්ට්ට එකට දාගත්ත සිාංු 

ටික අහණගන රෑ ණවනකාං යාළුණවාත් එක්ක සිාංු අහන 

එක තෙයි ඒ දවස්ේ ටිණක්ෙ ණලාකුෙ වගකීෙ වුණන් 

ෙණේ. 

 

ොස්යක් ණදකක් යත්දි, අළුත් හඬට කණ හුරු ණවත්දි, 

අහන්න කියල අළුත් සිාංු ඒ තරම් නැති ණවත්දි, ඊටත් 

වඩා තාත්තා ණවනදාටත් වඩා රෑ ණවනකාං ගණන් ණපාත් 

හදමින් (ගිණුම්ණපාත්) ඔට්ටටු ණවත්දි "ඇත්තටෙ ණම් 

වියදෙ අපරාදයක් ණන්ද" කියල ෙට දැණනන්න පටන් 

ගත්තා. ඒ ස්ල්ලි වලින් කඩන්වැණටන්න තිුණු කුස්ේසිය 

හදාගත්ත නම් වැස්ේස්ට ණනාණතමී අම්ෙට උයන්න 

තිුණ ණන්ද කියල ෙතක් ණවන්න පටන් ගත්තා. ඒ 

හැඟීම්ෙ හිමින් සීරුණේ, අළුත් ස්වුන්ේ සිස්ේටම් එක 

ඇතුණල්ෙ ජීවත්වුනු ොව එයින් ටිකක් ඈත් කළා. 

"එක අතකින් අපරාණේ ණම්කට වියදම් කණළේ ණන්ද 
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තාත්ණත්?" හිත හදාගන්න බැරිෙ තැන තාත්තණේ 

ණම්ණස්ේ ගාව ඉහණගන, නුණේ ඉන්න වඳුරු රෑන 

දිහාබලාණගන ඇහැේවා. 

"ොං ඕකණන් කිේණේ, ණකායි ොං කිේ ණදයක් ඇහැවයි, 

අප්පල පුතාලා නාස්ේතිකරන්න හපන්නුණන්" තාත්තාට 

ො කීවණේ , කනට දාගත්, මිුල අතුගාමින් හිටි අම්ෙ 

තෙන්ණේ ප්‍රකාශය නිකුත් කළා. 

 

ෙට ණම් කතාව ෙතක් වුණන්, අද "සිත් සුව අරණ"ට 

පුණතක් හරි ුණවක් හරි දාල තිුණූ ප්‍රශේනයක් නිස්ා. 

ණකාණහාෙ හරි ණගනා උපකරණ කට්ටටණල් අණප් 

නිණව ණස්ේ දිගටෙ රැුනා කාළයක්.  හොණගන ආ, මුහුු 

ණතත් හුළඟ සියළු උපකරණ දිරා විනාස් කර 

දෙනණතක්ෙ. 

 

දැන් ෙෙ ණම් ගැන පුාංි  කතාවක් කියන්නට යන්ණන්, ඒ 

ස්තුට ස්හ යහජීවනය කියන ෙණනෝ විදයාත්ෙක 

පදනෙක් ඇති ස්ාංකල්ප වල, ෙණේ වෘත්තීය පරිස්රයට 

අදාල දැනුෙ ස්හ අත්දැකීම් ඔස්ේණස්ේ. ඒකටෙ ෙණේ 

අත්දැකීම් ස්හ ජීවිතය තුලින් ලැබූ අත්දැකීම් ෙත 

ලැණබන දැනුෙත් එකතු ණවන්නට පුළුවන්. 

 

හිතල බලන්න, ණපාඩි එණකක් එක්ක ස්ල්පිලකට, 

ස්ාංාාරයකට යත්දි එයා කැෙති ණදයක් දැක්ක ගෙන් 

ඒක ඉල්ලල කෑ ගහන හැටි, හරියට ඒක නැතිව ජීවත් 

ණවන්න බෑ වණේ. ඕන්න දැන් ඔය ණස්ල්ලම් බඩුව අරාං 

ුන්න කියමු , ඒක අතට ගත්ත ගෙන් මූණේ හිනාව, 

ණකළණේණරන කට, ස්න්ණතෝණස්ේ උතුරන ඇස්ේ. දැන් 

ඔය අළුත් ණස්ල්ලම් බඩුව ටිකක් එහා ණෙහා කරල 

ණස්ල්ලම් කර කර ඉහලා ටික ණවලාවක්, ටික දවස්ක් 

ගියාට පස්ේණස්ේ , අර ණස්ල්ලම් බඩුව අරාං ුන් 

ණොණහාණත් තිුණූ "ස්තුට" ඒ විදියටෙ දකින්න 

ණනාලැණබන්න පුළුවන්. ඒක තවත් එක ණස්ල්ලම් 

බඩුවක් ණවන්න ණලාකු ඉඩක් තිණයනවා. 

 

ණම් ොනසික හැසිරීෙ අප විදයාත්ෙක Hedonic 

adaptation ( ණහාහ සිාංහල වානයක් ඇත්නම් එකතු 

කරන්න) හුන්වනවා. දැන් ණම්ක පුාංි  බබාලට විතරක් 

ණනාණවයි, ටිකක් ණලාකු , පුාංි  දරුවන්ට වණේෙ 

ණලාකුෙ ණලාකු අයටත් ණම් ාර්යාව අත්දකින්න 

පුළුවන්. 

 

ණෙණහෙ හිතමු, ඔන්න අවුරුු කාණළේ ණහාහට ණතල් 

බැුම් කාළ, සීනි පිටි ගුලි ගිලලා, නිවාඩුව ඉවර ණවලා 

වැඩට යන්න කිට්ටටු ණවලා කන්නාඩිණයන් ඇඟ දිහා 

බලත්දි , "බර වැඩි ණවලා වණේ" කියන හිණතනවා. දැන් 

ඕන් බර අඩු කරගන්න වයායාෙ ෙැසියක් ගන්න 

හිණතනවා කියමු. ණොකද , ණගදරෙ එක්ස්යිස්ේ ෙැසිෙ 

තිණේනම් ුවල , ෙහන්සි ණවලා බර අඩු කරණගන, ඇඟ 

හදාණගන ණස්ෞඛ්‍යෙත් ණවන්න පුළුවන් ණන්. හිතට එන 

ඔක්ණකාෙ අදහස්ේ එන්ණන්, ෙැසිෙ ගන්න ෙැසිය ගන්න 

කියන තාණලට. ඒ විතරක්යැ, ණ ේස්ේුක් එකට එත්දි 

ඒණක් ණවළහ දැන්වීම් එන්ණන්ත් "ෙැසිෙ ගන්න ෙැසිෙ 

ගන්න" කියාණගන. 

 

ඔන්න ටික දවස්ක් ගිහින්, ණලාකු ගාණක් ණගවල 

වයායාෙ ෙැසිෙ ණගට ණගනාව කියමුණකෝ, ණකෝෙද 

දැණනන ස්තුට. හරිටෙ ණහට හවස් ණවත්දි බර අඩු 

කරණගන, අඟ සුඟ හදාණගන, ණතල් දියකරණගන, 

ණස්ෞඛ්‍යෙත් නිණරෝගී දිවියක් ආරම්භ කරනවා වණේ 

ණන්. දැන් මුල්ෙ දවණස්ේ ෙැසිෙ ණස්ට්ට කරණගන ණහාහ 

පැදල ෙහන්සි ණවලා , ඒණකන් ලැණබන වාසි ගැන 

එණහෙ කතා කරල හිණත් ස්තුටින් ඉන්නවා. තව දවස්ේ 

ණදක තුනක් වයායාෙ කරනවා, ටිණකන් ටික අර හිණත් 

තිුණූ "උඩ ගිය ස්තුට" අඩු ණවලා , නිකාං ස්ාොනය 

ෙට්ටටෙකට එනවා. තවත් ටික දවස්ක් ගියාෙ, 

එක්ස්ස්යිස්ේ ෙැෂිණම් ණරදි එණහෙ දාල තිණයනවා 

ණප්නවත් එක්ක. ණම් සිුවීම් එණහෙ නැත්නම් ාර්යා 

https://www.facebook.com/groups/sithsuwaarana
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රටාව. 

 

Hedonic adaptation කියන්ණන් ණෙන්න ණම්, උඩ ගිය 

ස්තුට ණහෝ පහතට ගිය ස්තුට ඇති කරන සිුවීෙකට යම් 

කාළයකට පස්ේණස්ේ, නැවතත් එෙ පුේගලයා පවත්වා 

ගන්නා "ස්ාොනය ස්තුට ෙට්ටටෙට" හිත එන එක. ඒක 

ස්තුටට වණේෙ ුකටත් එණහෙෙයි. 

 

ණම්ක අස්ාොනය ණනාවන ස්ාොනය තත්ත්වයක් වුනත්, 

ණපර කී ස්තුට ණහෝ අස්තුට ඇති කරන්නට ස්ාධක වුනු 

කරුණ ගැන නිවැරදි වැටහීෙක් තිණයනවා නම්, ණම් 

විදියට අර "උඩ ගිය ස්තුට" අඩු ණවලා ගිහින් ස්ාොනය 

ත්ත්වයට එණහෙ නැත්නම් වටිනාකෙ අඩු 

තත්ත්වයකට පත්වීෙ පො කරගන්නට පුළුවන් බව 

හුනාගන්නවා. දැන් වයායාෙ ෙැෂිණම් කතාවටෙ ආව 

නම්, ඒණකන් ලැණබන ප්‍රණයෝජනය, වටිනාකෙ, එය 

ලැණබන්නට යම් කළක් ගත වන බව, ඒ ස්හහා හැෙදාෙ 

ස්තුටින් එෙ උපකරණය පාවිච්ි  කරන්න ඕන බව 

ණත්රුම් ගන්නවා නම්, වයායාෙ ෙැසිෙ , ණරදි දාන 

ෙැසිෙක් බවට පත්වන Hedonic adaptation ණවන්නට 

තව ටිකක් වැඩි කාළයක් ගත ණවන්නට ණලාකු ඉඩක් 

තිණයනවා. 

 

ණම් Hedonic adaptation තත්ත්වය, එණහෙ නැත්නම් 

ොනසික හැසිරීෙ ගැන නිවැරදි ණලස් හුනාගැනීෙ, 

ජීවිතණේ ස්තුට පවත්වා ගැනීෙ, යහජීවනයට හරිෙ 

වැදගත්. ණොකද එණහෙ ණනාවීෙ තුල, විවිධ ක්ෂණික 

තෘප්තීන් ලබා ගනිමින් ජීවිතණේ "ස්තුට පවත්වා 

ගන්නටත්" , ණම් ක්ෂණික තෘප්තීන් (Instant 

gratifications) වලට හුරු වීෙත් එක්ක, ඉක්ෙණින් 

"ලැුණූ ක්ෂණික ස්තුට" අඩුවී ස්ාොනය වීෙත්, ඊළඟ 

අවස්ේථාණේ "ස්තුට දැනීෙ ස්හහා" ඊට වඩා වැඩි ක්ෂණික 

තෘප්තියක් ණවනුණවන් හිත කෑණොර දීෙත් එක්ක, 

කායිකව ව ණේෙ ොනසිකවත් අපහසුතා, ගැටළු 

ෙතුවන්නට පුළුවන් නිස්ා. 

 

ඒ ඔස්ේණස්ේෙ, ක්ෂණික තෘප්තිය ලබා ගැනීණම් 

ප්‍රවණතාවයට දිගින් දිගටෙ ඉඩ දීෙ ස්හ එෙ 

අවශයතාවයට උදේ කිරීෙ දිගු කාීනන අවාසි ඇති කළ 

හැකි බව පර්ණේකයන් හුනාගන්නවා, විණශේෂණයන්ෙ, 

කුඩා දරුණවක් අවධිණේදී, ෙනස් අත්දැකීම් ඉණගන 

ගන්නා අවධිණේදී, දරුවා "ඉල්ූ ගෙන්" ඉල්ලන ණේ දී 

ලබා ණදන ස්තුට ගැන නැවත හිතන්නට ණෙය වැදගත් 

ණේවි. (ණම් පිළිබහ ණවනස්ේ ෙතද තිණයන නිස්ා ක්ෂණික 

තෘප්තිය ස්හ පො කළ තෘප්තිය Instant vs. delayed 

gratification වණේ වාන කීපයක් දීලා අන්තර්ජාලය 

තුල පිළිගන්නා ණවේ අඩවි තුලින්  ණස්ායා බලන්න.) 

 

දැන් ආණයත් අර දරුවාණේ ප්‍රශේනයට, ණම් කියන විදියට 

හිණතන එක ස්ෙහර විට Hedonic adaptation කියන 

ාර්යාත්ෙක හැසිරීෙ ණවන්න පුළුවන්. එය ස්ාොනය 

අවස්ේථාවක්, විණශේෂණයන්ෙ ණම් කියන , ගත වණේෙ 

හිත, ි ත්තණේග හැණදන , ගැලණපන වයස්ේ සීොව තුලදි. 

ණකණස්ේ ණවතත්, ණම් වණේ අවස්ේථාවකට තෙන් මුහුණ 

ණදත්දි, ඒ දැණනන හැඟීම් නිස්ා ීඩාවක් දැණනනවා නම් 

අපට උත්ස්ාහ කරන්න පුළුවන් උපක්‍රෙ එණහෙ 

නැත්නම් උත්ස්ාහයන් කීපයක් ණම් විදියට ණකටිණයන් 

කියන්නට පුළුවන්. 

 

1) නැවත හිතන්න, නැවත දකින්න. 

තෙන් ඒ ස්තුට ණවනුණවන් ලබා  ගත් ,ඉල්ූ ණදය 

ගත්ණත් ඇයිදැයි නැවත හිතා බැීෙත්, එය ඉල්ලා 

සිටින අවස්ේථාණේ ස්හ ලැුණාට පසුව දැනුනු හැඟීම් 

ගැන ණත්රුම් ගැනීෙත්, තෙන්ට ස්තුට ුන් "එය" තව 

ුරටත් තෙන්ට වටිනා ණදයක් ණලස් පවත්වා ගැනීෙට 

ඇති හැකියාව ගැන හිතා බලන එකත් වටීවි. ඒක 

හරියට ණම් වණේ, ආස් හිතුන නිස්ා අර ස්වුන්ේ සිස්ේටම් 

එක ගත්ත ෙට දැනුනු ස්තුට, ටික දවස්ක් යත්දි 
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Hedonic adaptation එකත් එක්ක අඩු ණවලා 

"ස්ාොනයකරණයක්" වුනත්, ඒ  උපකරණ කට්ටටලය 

දිගින් දිගටෙ නිවස් තුල ස්ාංගීතය ණබදා ණදන්නටත්, 

තාත්තා කැෙති පිරිත් ටික අහන්නට උදේ කරගන්නටත් 

හැකිවන බව ණත්රුම් ගන්නා නිස්ා, ො කළ ණේ, ණහෝ 

ො ඉල්ලාගත් ණේ ගැන ඇතිවන පසුතැවීෙ, රිදවීෙක් 

බවට පත් ණනාවන තැනක තියා ගන්නට පුළුවන් 

ණවනවා. එහි වටිනාකෙ හුනාගන්නවා, අර ස්තුණට්ට 

උපරිෙ ෙට්ටටණම් දිගටෙ ණනාහිටියත්, එෙ සිුවීෙ නිස්ා 

"ුකක්" ඇති ණනාකර ගන්නට එය උදේවක්.ස්ෙහර 

විට , ඔබට අරන් ුන්, ඔබට ස්තුටක් ුන් ණේ ඔණේ 

අධයාපනික ජය‍රහණයකට, එණහෙ නැත්නම් ණවනත් 

වටිනාකෙක් ණවනුණවන් ණයාදා ගන්න පුළුවන්, ඒ තුල 

ඔබ ලබන ජය, ඔබ ලබන ජය‍රහණ එය ලබා ුන් 

ණදොපියන්ණේ "ස්තුට" ණවන්නට ණලාකු ඉඩක් 

තිණයනවා. 

 

2) කතා කරන්න. 

ඊළඟ ණහාහෙ ණේ තෙන්ට දැණනන ණේ ගැන අදාල 

"ස්තුට" අරන් ණදන්නට උදේවුනු ණදොපියන්, ණහෝ 

පුේගලයා ස්ෙඟ කතා කරන්න. තෙන්ට දැනුනු ස්තුට, 

නමුත් දැන් දැණනන පසුතැවීෙ ගැන, එයට ණහේතුව 

තෙන්ට දැණනන ආකාරය ස්ාධාරණද කියන එක කතා 

කරන්න. ස්ෙහර විට, තෙන්ට "ස්තුට ණදන්නට" 

ණදොපියන් ණහෝ පුේගලයා කළ කැපවීෙ ණවනුණවන් 

දැන් ඔබට කණගාටුවක් ණහෝ පසුතැවීෙක් දැනුනත් , 

ස්ෙහර විට ඒ අය ස්තුටු ණවනවා ඇති ඔබට ලබා ුන් 

"ඔබ ඉල්ූ ණේ" ලබා ණදන්නට හැකිවීෙ නිස්ාණවන්. ඒ 

නිස්ා, හිණත් පසුතැවීෙ, ුක හිරකරණගන ඉන්නවාට 

වඩා එය වාන කරන නිදහස්ේ කරන්නට, ි ත්තණේග 

පාලනය ගැන අත්දැකීෙක් ඇති, ඔබට වඩා අත්දැකීෙක් 

ඇති ණදොපිය වැඩිහිටි, එණහෙ නැත්නම් ෙනස් ගැන 

දැනුෙක් ඇති වෘත්තිකණයක් එක්ක කතා කරන එක 

උදේවක් ණේවි. (හුඟක් ුර යන්න ඕන නෑ, ණම් දරුවට 

නම් තෙන්ට දැණනන ණේ ණදොපියන් එක්ක කතා 

කරන්න, එයෙ නිදහස්ක් ණේවි.) 

 

3) පිළිගන්න, තෙන්ණේ වටිනාකෙ දැක ගන්න. 

ණෙවන් තත්ත්වයන් වල ණපාු බව, ස්ාොනය බව 

ණත්රුම් ගන්න. එතැනදි  ලබා ගන්න අත්දැකීම් වණේෙ, 

ණෙෙ තත්ත්වයන් ගැන විෙස්ා ලබා ගන්නා දැනුෙත් 

උදේ ණේවි. ඒ ඔස්ේණස්ේෙ, තෙන්ට එන ස්ෙහර හැඟීම් වල 

ප්‍රණයෝජනවත් බව, එයින් තෙන්ට වන්ණන් වාසියක්ද 

අවාසියක් යන වග, එෙ නිස්ා එෙ හැඟීෙ දිගටෙ 

පවත්වාගත යුතුද එණස්ේත් නැත්නම් එයින් ඉවත්වී, 

තෙන්ණේ වටිනාකම් වලට මුල් තැන ණදමින් ජීවිතණේ 

අත්දැකීම් ඔස්ේණස්ේ ඉදිරියට යා යුතුද තීරණය ගන්නට 

උත්ස්ාහ කරන එක, අවශය තැනකදි උදේ ගන්න එකත් 

වටිනවා. 

 

4) අවශය තැන උදේ ගන්න පසුබට ණනාවීෙ. 

ණම් ප්‍රශේනය ණයාමු කළ දරුවා අනුගෙනය කරල 

තිණයන්ණන් ණම් අවස්ේථාව, ඒ ණවනුණවන් ඒ දරුවාට 

අණප් ණගෞරවය පුද කරන්නෙ ඕන. ණොකද , වයස් 

දහස්යක දරුණවක්ට "තෙන් ට හිණතන ණේ" ගැන තවත් 

ණකණනක්ණගන් අහන්න, එය හරිද වැරදිද කියල තවත් 

හිතන්න , ණපළඹුණා කියන්ණන් අපූරු , සුන්දර 

අවස්ේථාවක්, ඒ ණවනුණවන් ඒ දරුවාට ෙණේ 

ණගෞරවයත්. 

 

ණම් වණේ "හිතා ගන්න බැරි" හැඟීම්, හිත් හිර වීම් වලදි, 

තනියෙ ණත්රුම් ගන්නට බැරි අවස්ේථා එනවා. 

විණශේෂණයන්ෙ ජීවිණත් අත්දැකීම් ලබන, ි ත්තණේග 

පාලනය ගැන අවණබෝධය ගන්නා අවධීණේදි. ඒ විතරක් 

ණනාණේ, ඒ සියල්ලෙ ගත්තා කියල හිණතන 

වැඩිහිටියන්ටත් එය එණස්ේෙ වන්නට පුළුවන්. ඒවණේ 

තැනකදි පාස්ණල් ගුරුවරණයක්, ණදොපියන් එක්ක කතා 

කරන එක, උදේ ඉල්ලන එක, ඊටත් වඩා උදේවක් 
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අවශයි කියල දැණනන අවස්ේථාවක සුුසුකම් ස්හිත 

ණස්ෞඛ්‍යය වෘත්තිකිණයක්ණේ උපකාර ලබා ගන්නා එක 

තෙන්ණේ ජීවිතය ණවනුණවන් ගන්නා ණහාහ තීරණයක්. 

 

5) ෙැන ණවනස් ගලපා ගන්න. 

ඊළඟ වැදගත්ෙ ණේ තෙයි ණම් කියාණගන ගිය 

උත්ස්ාහයන් තුල තෙන්ට සිුවන ණවනස්, හිතට 

දැණනන නිදහස්, ණහෝ බර ණවනස්ේවන විදිය ගැන 

තෙන්ෙ හුනාගැනීෙක් කරමින් , අවශය ණවනස්ේකම්, ඒ 

කිේණේ බලාණපාණරාත්තු වීම් වණේෙ හිතන විදිය පවා 

ගලපා ණගන තෙන්ණේ ජීවිතය වඩාත් යහපත් 

අනාගතයකට ණගන යාණම් මුල්ෙ වගකීෙ තෙන්ට තියා 

ගන්න. 

 

බර කතාව ඉවරයි කියමුණකෝ, උපාලියි , ජින්නයි ගැන 

කියපු නිස්ා ඒ ගැනෙ අතීත කතාවක් කියලෙ ණපෝස්ේට්ට 

එක නිො කරන්නම්. 

 

ෙතක විදියට දහය වස්ණර් වණේ ඉන්න කාණළේ. පාස්ල් 

වාරයක නිවාඩු ණදන දවස්, ඒ දවස්ේ වල නිල් ණකාට 

කලිස්ණෙන්, සුු දිග කළිස්ෙට ොරු ණවලා "කණිෂේඨ 

ශිෂය නායක" කියන පදක්කෙක් එක්ක ටිකක් ණලාකු 

අේයල ණවලා ඉන්න කාණළේ. 

 

"යමුද ෙණඩාල් දූ" මිත්‍ර කේඩායණම් කාණගන් හරි 

ණයෝජනාවක් ආව. ණයෝජනාව ස්ම්ෙත ණවන්න 

තත්පරයක් යන්න ඇති. ඊළඟ විනාඩි පණහේදි අපි 

ගිණිවැල්ණල් පන්ස්ල පැත්ණතන් (ඒ පැත්ත ෙට තව 

ළඟ ණවන්න ණහේතුත් තිුණා ) ණකාේගල ඔණේ , එක 

ණතාටුපලකට පැනණගනත් ඉවරයි. දැන් ඔක්ණකාෙ 

යුනිණ ෝම් දාගත්ත ණස්ට්ට එක කබල් ඔරුවකට නැගල 

ගෙන යන්න සූදානෙ. අණප් ඔරුවට ණපාඩි ුරක ඈතින් 

තවත් ඔරුවක දන්න හුරු පුරුු ණදන්ණනක් ඉන්නවා. 

හබල අතට ගන්න ගෙන් නිකෙට වැඩි ුර ණස්ායා 

බැීෙක් කළා. බැලින්නම්, ඒ අණප් පාස්ණල් 

විුහල්පතිතුො, උසින් අඩු , වැණඩන් වැඩි, ණහාහ 

පරිපාලකණයක් වුනු වීරරත්න ස්ර්, තවත් දන්නා 

ණකණනක් එක්ක, ඒ තෙයි ජනප්‍රිය ගායක ටී.එම් 

ජයරත්න ෙහත්ෙයා. අගක් මුලක් ණහේතුවක් ණනාදැන 

හිටියත්, අපි හිතුණේ එදා ලාංකාණේ ජනප්‍රියෙ 

ගායකණයක්  වුනු ටී.එම් ෙහත්තයා අණප් විුහල ේපතිතුො 

ස්ෙඟ ෙණඩාල් දූව බලන්න යන්න සූදානම් ණවනවා 

ඇති කියලා. 

 

ණකෝකටත් කියල හබල් ණදක අතට ගත්ත හබල්කාර 

අයියලා හනිණකට හබල්ගාත්දි, අණනක් ස්හායකණයෝ 

දෑතින් ගාංදිය තල්ලු කරමින්, ඉක්ෙණට ඔරුව ෙණඩාල් 

දූවට තල්ලු කරගත්තා ණකෝෙ හරි. බලාණගන හිටියත්, 

විුහල්පතිතුො ණහෝ ණවනත් කවුරුවත් එන පාටක් 

නැති නිස්ා, දූණේ එක පැත්තක තිණයන රස්ෙ රස් 

කුරුම්බා වල රස් බලලා, කාල බීල හැන්දෑ කළුවර 

වැණටන්න ඔන්න ණෙන්න තියලා ණගවල් බලා එන්න 

හබල් ගාන්න ගත්ත. 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

සමාජ මාධ්‍යය  ීමිත  නවවුම 

2022! එදා මුළු රටෙ ණකෝවිේ වස්ාංගතණේ ණනාදන්නා 

අවදානෙක් එක්ක ගත කණළේ. ආයතනික ණලස් 
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රැකියාව කළ අපත්, ණගදර ඉහන් රස්ේස්ාව කරන්නට 

පටන් අරණගන අවුරුු තුනක් විතර ණම් ණවත්දි. ණම් 

කාළය ණවත්දි රට තුල පවතින තත්ත්වය නිස්ා ෙතුවන, 

ස්හ වැඩිණවමින් යන ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය ගැටළු ගැන 

දැඩි කතාබහක් ආරම්භ වුනා. ඒ තුල ණකෝවිේ නිස්ා 

රැකියා නැතිවීම් ණහේතුණවන් ොනසික ීඩාවන්ට ලක්ූ 

ගැන සිට, පවතින ීඩාකාරී තත්ත්වයන් නිස්ා ෙත්රවය 

වලට ඇේබැහිවීෙ ස්හ ඒවා අධිොත්‍රා ගැනීණම් අවදානෙ 

වැඩි වීෙ ගැන වැඩිපුර ස්ාකච්ඡාවට බුන් වුනා. ඒ 

අතණර්ෙ, ස්ොජ ොධයය භාවිතය තුල ෙතුවන 

අවදානම්, විණශේෂණයන්ෙ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය ගැටළු 

ගැනත් කතාබහ වුනා. 

 

වෘත්තීය වැඩමුළු රැකියාණේ ණකාටස්ක් නිස්ා ණම් 

හැෙණේටෙ ඇහ කණ ණයාො සිටින්නට වුනත්, ඒ 

අතරින් ස්ොජ ොධයය ස්හ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය ගැන , 

පළාණත් ඉහළෙ ණපණළේ, ඒ වණේෙ අපූරු නිර්ොණශීී 

ඉදිරිපත් කිරීෙක් කළ ස්ායනික ෙණනෝ 

විණශේෂඥවරණයක්ණේ ණේශණයක් ෙණේ හිත ගත්තා. ඒ 

ණදදහස්ේ විසි ණදණක් අණේල් ොණස්ේ අද වණේ දවස්ක විසි 

එක් ණවනිදාවක. ඒ, එෙ ණේශණය හුණදක් කරුණූ 

ඉදිරිපත් කිරීෙට වඩා, ස්හභාගී ූ හැණෙෝටෙ තෙන්ණේ 

පැත්තට හැරිලා බලන්න හිණතන තරණම් අපූරු 

ණපළඹවීෙක් කළ නිස්ා. එෙ ණේශණය ණහෝ ප්‍රාණයෝගික 

ක්‍රියාකාරකෙ තුල ඔහු, එදා දවස් ණවත්දී ස්ොජය තුල 

ෙතුණවමින් තිුණූ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යෙය ීඩනණේ 

අවදානෙ ගැන, එෙ අවදානෙ වස්ා ගැනීෙට ණහෝ දරා 

ගැනීෙට ප්‍රජාව ගන්නා "අවදානම්" ස්හගත උත්ස්ාහ 

ගැන කතා කළා, රඟපෑවා. ඒ තුල පැය කිහිපයක් ඔහු 

ණවන් කළා, 

• ස්ොජ ොධයය නම් පහසුකෙ කුෙන ආකාරයට 

ොනසික ණස්ෞඛ්‍යයට බලපානවාද, 

• ස්ොජ ොධයය නම් "තාවකාලික ස්හනය" ණයාදා 

ගනිමින්, ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය උපකාර ලබා ගත 

යුතු අය අවශය උපකාර ණවත ණයාමු ණනාවී තෙ 

අවදානෙ වැඩි කරගන්නවාද? (එණහෙ නැත්නම් 

තාවකාලිකව අෙතක කර ස්හනයක් ගන්නවාද)  

• පවතින අවදානෙ තුල දැනුවත්ෙ , විෙසීණෙන් 

සිටිය යුතු තත්ත්වය තුල, ස්ොජ ොධයය වල 

බලපෑෙ නිස්ා තෙ විණේකය, නිදහණස්ේ ගත යුතු 

කාළය ස්ොජ ොධයය තුල රහවමින් ොනසික 

ණස්ෞඛ්‍යය අවදානෙක් අත වනා ණගන්වා 

ගන්නවාද කියන කරුණූ පිළිබහව. 

 

ෙත්රවයය, පාස්ල් දරුවන්ණේ ගැටළු වණේ අණනක් 

කතා අතණර් ණම් ස්ොජ ොධයය කතාව ෙණේ හිතට 

ණලාකු ණපළඹවීෙක් කළා, ණම් ගැන වැඩි ුර 

ණස්ායන්නට ස්හ හුනාගන්නට. ප්‍රතිපලය වුණන්, අණප් 

ණස්ෞඛ්‍යය ණස්ේවාව තුල ණනාමිණල් ලබා ගත හැකි 

පාඨොලා තුල, ණම් පිළිබහ යාවත්කාීනන දැනුෙ 

ණස්ායන්නට රාජකාරි කාළණයන් ණකාටස්ක් ණවන් 

කරගැනීෙ.  

 

දැන් ණම් හුනාගැනීම්, අළුත් විෙසීම් කරන්නට 

ණපළණඹන කාළය ණවත්දි ොත්, ණබාණහෝ ස්ොජ ොධය 

භාවිත කරන්නන් වණේෙ දන්නා ණනාදන්නා හිතවතුන් 

ණහෝ හිතවතුන් යැයි කියන "ණලාකු මිතුරු ණගානුවක්" 

පවත්වා ගනිමින්, යන එන හැෙ තැනකෙ දකින 

ලස්ේස්න ණේ ණබදා ගනිමින් ( නෑ නෑ කන ණබාන 

ණේවල් , ණේ ඇතුණල් ණවන ණේවල් , පුේගලිකව අපට 

පෙණක් වැදගත් වන ණේ නම් ණබදා ගත්ණත් නෑ. ) 

ස්ොජ ොධයයෙය මිතුරු හමුවීම්, කතාබහ 

පවත්වාගනිමින් ස්හ ඊටත් වඩා ස්ොජ ොධයය ගෲප් 

කිහිපයක් සූදානම් කර ඒ තුල ස්ක්‍රියව ෙැදිහත් ණවමින් 

කටයුතු කරමින් හිටියා. ඉන්න රණට්ට වණේෙ උපන් 

රණට්ට ණතාරතුරු ණබදා හදා ගනිමින්, ඒ කතාබහ වලට 

ෙැදිහත් ණවමින් ලැුණූ විණේකණේ ණකාටස්ක් ගත 

කරමින් කාළයය ගත කරමින් තිුණා. විණශේෂණයන්ෙ 
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ණපර කී වැඩස්ටහන තිුණු දවණස්ේ, ඒ වැඩ ස්ටහණන් 

ආරම්භයට ස්වන්ණදන අතර පවා, ලාංකාණේ සිුූ 

ණේශපාලනික අපරාධයක් (අණේල් 21) ගැන ලිපි 

ලියමින්, ඒ කතා බහට එක් ණවමින්, ණල් 

රත්කරගනිමින් හිටියා ෙතකයි. 

 

ඒ තුල ොද යම් ීඩාවකට ලක්වන බව හඳුනාගන්නට 

ෙණේ හිත ණප ළණඹේණේ ණපර කී දැනුවත් වීම් ොලාව. 

ස්ොජ ොධයය තුල ො ගත කරන ණේලාව වණේෙ, ෙට 

කියවන්නට ලැණබන ණේ, දකින්නට ලැණබන ණේ 

ඔස්ේණස්ේ වණේෙ ස්ොජ ොධයය ඔස්ේණස්ේ වුනු හුනාගැනීම් 

තුල උපකාර ඉල්ලා, පිළිතුරු ඉල්ලා ණයාමුවන 

පණිවිඩ, ඉල්ීම් රතු පාටින් ලකුණූ ණවන්නට පටන් 

ගත්ණත් ෙණේ "සීොවන්" බිණදන තැනකට පත්ණවමින්. 

ණම් ණහාහෙ ණවලාව දැනගත් ණේ ක්‍රියාත්ෙක කරන්න. 

ෙෙ තීරණයක් ගත්තා. ෙණේ යහපැවැත්ෙට වැදගත් 

වන්ණන්, ෙණේ සීොවන් පවත්වා ගැනීෙ, ෙණේ කායික 

ොනසික යහපත පවත්වා ගැනීෙ මිස්, ඒවා බිහගනිමින් 

සීොවක් ණනාෙැතිව, අණනක් අයණේ හිත් ස්ැනසීම්, 

අණනක් අය ණවත උදේ කරමින් දිවා රෑ කැප කිරීෙ 

ණනාවන බව වන , "ආත්ොර්ථකාමී ණලස් දැණනන" , 

නමුත් කායික ොනසික යහපැවැත්ෙ නම් වටිනාෙ ණේ 

ණවනුණවන් කළ යුතු ණේ ගැන තීරණයක් ගත්තා. ඒ 

එණස්ේ ණනාකළා නම් ෙට වණේෙ ෙට තව ුරටත් උදේ 

විය හැකි අණනක් අය ණවනුණවන්ද හිතමින්. 

 

ඒ තීරණය තුල පියවර කීපයක් ක්‍රියාත්ෙක කළා. 

මුලින්ෙ, දැනුවත් කර ෙණේ මිතුරු ණගාමුව තුල සිටි 

ණ ේස්ේුක් මිතුරන් ස්ෑණහන පිරිස්ක් ඉවත් කළා. එණහෙ 

නැත්නම් ඒ අයට ෙණගන් මිණදන්නට අවස්ේථාවක් 

ුන්නා. දවස් ගාණන් ස්ෑණහන කාළයක් ගත කළ 

විවිධාකාර ාැට්ට ගෲප් වලින් දැනුවත් කර ඉවත්ණවමින්, 

ෙට වැදගත් ස්හ ොව වැදගත් වන තැන් වලට පෙණක් 

සීො වුනා. ස්ොජ ොධයය තුල රැණදන කාළය සීො 

කළා. ණම් වණේ උත්ස්ාහ ගණනාවක් "දැනුවත්ව" 

කරන්නට උත්ස්ාහ ගත්තා. ඒ තුල යම් හිත් රිදවීම් 

ණනාවුනා ණනාණේ. විණශේෂණයන්ෙ, ස්ොජ ොධයය තුල 

රැදී ඉන්න මිතුරු ලැයිස්ේතුව තුලින් කරන ඉවත් කිරීම් 

වලදී ස්ෙහරු අෙනාප වුනා, ස්ෙහරු ඉතා අපූරු ණේ 

කීවා, ෙැණස්න්ජරය, ාැට්ට ගෲප්ස්ේ තුල රැඳීෙ අඩුවීම් තුල 

තවත් රස් කතා ණගතී තිුණා. 

 

ණම් හැෙ ණදයක්ෙ ඒ අවස්ේථාණේ හිතට රිදීෙක් ණහෝ 

ීඩාවක් වණේ දැනුනත්, දිගු කාීනනව ගත්තාෙ 

ලැණබන්ණන් ඊට වඩා පරස්ේපර වාසියක් බව 

හුනාගත්තා. ොස් කිහිපයක් ණම් උත්ස්ාහයන් රදා, 

ලැණබන අත්දැකීම් තුල ණෙෙ ගෲප් එකට ස්හ ෙණේ 

ණප්‍රා යිලය තුල ස්හ ෙණේ ණප්ජය තුල ඒ අත්දැකීෙ 

කැටි කර ණබදා ගත්තා . ණොකද ඒ ණවත්දි ණපාතකින් 

ණහෝ ණවේ අඩවියකින් ලබා ණගන පරිවර්තනය කරන 

ලියනවාට වඩා, ඇඟට දැණනන ලියවිල්ලක් කරන්නට 

තරම් අපූරු අත්දැකීම් රැස්ක් ස්හ සිේධාන්තෙය කරුණූ 

ණගාන්නක් ො ස්තුව තිුණා. 

 

අද හරියටෙ අණේල් 21 වනදා, ඉරිදා දවස්. ස්ොජ 

ොධයය තුල ගත කරන සීමිත කාළය තුල ණ ේස්ේු ක් 

තුලට එබී බලත්දි Facebook memories තුල , මීට 

අවුරුු ණදකකට ණපර ස්හභාගීූ ණපර කී වැඩස්ටහන 

ගැන, ෙණේ වෘත්තීය මිතුරන්ට දැනුවත් වීෙට තබා තිබූ 

ණපෝස්ේට්ට එකක් ෙතුවී තිුණා. ඒ ෙතකය, වස්ර ණදකක් 

තුල ස්ොජ ොධය ස්හ ඒ තුල සීො පවත්වා ගැනීෙ ගැන 

ෙට දැණනන හැඟීෙ ණම් විදියට ණබදා ගන්නට හිතුනා.  

 

ඇත්තටෙ ණම්  "ණවනස් නිස්ා" නිදහස්ක් ස්හ ස්තුටක් 

ලැුණාද? 

 

• ඔේ, දැන් ො ණ ේස්ේුක් ණහෝ ණවනත් ස්ොජ 

ොධයය තුල ගත කරන්ණන් ස්ැලසුම් කළ 
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"සීමිත" කාළ සීොවක් විතරයි. ඒ නිස්ා, ෙණේ 

නිදහස්ට, ෙට අවශය විණේකය ගන්නට, ෙණේ 

දරුවන්, පවුණල් කටයුතු ණවනුණවන් ණවනදාටත් 

වඩා කැප වන්නට කාළය ලැණබනවා. එය 

ස්තුටක්, නිදහස්ක්! 

• ඔේ, ඒ ණතෝරා ණේරා ගැනීම් නිස්ා, ෙට දකින්නට 

කියවන්නට ලැණබන්ණන් "කුණූ කන්දල්" 

ණගාඩකට වඩා, පිළිගත හැකි, ස්ාධාරණ ස්හ 

යාවත්කාීනන කරුණූ ප්‍රොණයක් පෙණයි. එය 

ස්තුටක්, නිදහස්ක්! 

• ඔේ, ණම් සීොවන් නිස්ා, විවිධ ඉල්ීම් කරමින් 

ලැණබන (ණවනත් ක්‍රෙ වලින් ලබා ගත හැකි 

පහසුකම්) ඉල්ීම් , පණිවිඩ ඉතාෙත් අඩු 

ණවනවා. ස්තුටක්, නිදහස්ක්! 

 

ඔය වණේ ස්තුටක් නිදහස්ක් දැණනන ණහේතු ගණනාවක් 

අතණර්, ො ගත් ණම් "සීොවන්" නිස්ා ණහෝ ඒ තුල "හිත 

රිදවා ගත්" ( ණම් සියල්ල දැනුවත් කිරීම් ස්හ සුහදව 

කළත්, ෙෙත්වණේ බර නිස්ා එවැන්නක් විය හැක) 

මිතුරන් යැයි කී යම් පිරිස්ක් අමිතුරන් බවට පත් ූ බව 

ො දන්නවා. ඒ පුේගලයන් ඔවුන්ණේ දැකීෙ, දැනුෙ පරිදි 

ණම් ණවනස් ණවනුණවන් විවිධ නිර්වාන ණදමින් , 

ඔවුන්ණේෙ උත්තර ණස්ායා ගනිමින්, ස්ේවයාං ස්තුටක් 

විඳිනවා ඇති.  

 

ඒ නිස්ා, අන්තිෙට අහපු ප්‍රශේණනට උත්තණර් ණම් සීො 

පවත්වා ගැනීම් තුල හැෙ ණවලාණවෙ ලැණබන්ණන් 

ස්ම්පුර්ණ ස්තුට නිදහස් ස්ැහැල්ලුවෙ පෙණක් 

ණනාණවන්න පුළුවන්. ස්ෙහර අවස්ේථා වලදි, අණප් 

වටිනාකම්, අණප් යහපැවැත්ෙ ණවනුණවන් පුාංි  බරක් 

දරන්නට ණවන්න පුළුවන්. හැබැයි ඊට වඩා නිදහස්ක් 

ස්හ ස්තුටක් ලැණබන නිස්ා ඒ පුාංි  බර ණනාස්ලකා 

හරින්නට පුළුවන් කියල ෙට හිණතන්ණන්.  ණොකද , 

ණකෝකටත් පුාංි  බරක් තිණයන එක, ලස්ේස්නට නිදහණස්ේ 

පාණවන්න උදේවක් නිස්ා. 

 

ස්ාරාාංශය, ස්ොජ ොධයය තුල සීොවන් පවත්වා ගැනීෙ 

වාසිදායකද? වස්ර ණදකක් තුල "දැනුවත්ව කළ 

උත්ස්ාහයන් ස්හ විඳිම්" ඔස්ේණස්ේ ණදන ෙණේ පිළිතුර 

වන්ණන්.... ඔේ! එය කායිකව වණේෙ ොනසිකවත් 

ස්ැහැල්ලුවක්, ස්තුටක්, තෙ යහපැවැත්ෙ තෙන්ටෙ 

දැණනන අපූරු උත්ස්ාහයක්! 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

කඳු ොර ඈ  අයිපන් 

පහුගිය ස්ති ණදක ණගවුණන් පළාත් ණදකක් අතර. ඒ, 

සුන්දර ඇල්බර්ටාව ස්හ ලස්ේස්න බ්‍රිටිෂේ ණකාණලාම්බියාව 

අතර. ගිම්හානණේ ගත කළ කාළය නිො කරල, ස්රත් 

ස්ෘතුවට හැණරන ණම් කාළය තුල රැ ණදන මුල් ස්ති 

කිහිපය හරිෙ වර්ණවත් ණම් හැෙ පළාතක්ෙ. වර්ණවත් 

ූ ගහ ණකාළ අතරින් හොයන ෙද සීත සුණළ ඟ්  අමුතු 

සුවහක් පැටලිලා තිණයනවා.ණම් හැෙ සුන්දර 

ණවනස්ේකෙක්ෙ අත්විඳිමින්, දරුවන්ණේ අවශයතා 

කිහිපයක් ණවනුණවන් එෙ ප්‍රණේශණේ ගත කළ කාළය 

තුල ලැුණූ විණේකය අණප් විණනෝදාාංශය වන කැළෑ 

පැනිල්ලට හැර ණවන්ණන් ණලාකු ස්ැලසුෙක් 

ණනාෙැතිවෙ. 
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ඉරිදාණේ අණප් කැළෑ පැනිල්ලට ඉලක්ක වුණන්, 

ප්‍රණේශණේ කඳුකර වනාන්තර ප්‍රණේශයක්. වස්ර සිය 

ගණනක් වයස්ැති ෙහා විශාල ගස්ේ අතරින් වැටී තිුණූ , 

ුෂේකර ොර්ගයක් ඔස්ේණස්ේ කඳු මුුනට නැගීෙයි මුලින්ෙ 

කළ යුතු වුණන්. නිසි නඩත්තු කිරීෙක් ණනාෙැති ණම් 

Forestry road එක වැටී තිණබන්ණන්, කන්ද වටා 

ක්‍රෙණයන් ඉහළය එතී ඉන්න ස්ර්පණයක් වණේ. අඳුරු 

ගස්ේ අතරින්, තැනින් තැන කඩා වැටුනු පාර දිණේ කඳු 

මුුනට පයින් යාෙ නම් කළ ණනාහැකි වණේෙ අවදානම් 

එකක් වුනා. ඒ, ණම් දිනවල , තෙ ණතල් තට්ටටුව හදා 

ගැනීෙට ලැණබන ඕනෙ ණදයක් කන්නට බලා සිටින 

වළසුන් ණම් වනාන්තරය පුරා නිදහණස්ේ හැසිණරමින් 

තිුණූ නිස්ා. 

 

ණහාහෙ ක්‍රෙය ස්හ ණම් දිනවල ණයාදා ගන්නා පහසුෙ 

ක්‍රෙය වුණන් ආරක්ෂිත වාහනයකින් කඳු මුුන ණවත 

ළඟා වීෙ. ඒ ස්හහා නඩත්තු ණනාවන පාරක් තිුණත්, 

ඇද හැණලන වැහි ස්හ ණතතෙනය නිස්ා පාණර් 

තත්ත්වය ඒ තරම් ණහාහ ෙට්ටටෙක තිුණේ නැහැ. 

වඩාත්ෙ ආරක්ෂිත ක්‍රෙය වුණන් විණශේෂිත ආරක්ෂිත 

පහසුකම් ඇති වාහනයක් ඒ ස්හහා ණයාදා ගැනීෙ. ඒ 

උපණදස් ඔස්ේණස්ේ, ණලාකු ණකල්ලත් එයාණේ මිත්‍රයනුත් 

වඩාත් ආරක්ෂිත වාහනයකින් කන්ද අේදත්දි, ොත් 

ණපාඩි එකීත් ෙ ණේ පරණ වාහණනන් කන්ද නගින්නට 

ගත්ණත්, වාහණන්ට වඩා හිණත් හයිණයන් කියල ෙගදි 

හිතුණා. 

හරියටෙ එක වාහනයකට යාහැකි තරණම් ගුරු පාර වම් 

පැත්ණතන් කන්දට ආස්න්නණයන් යම් ොර්ග සීොව 

ලකුණූ කිරීෙක් කර තිුණත්, දකුණූ පැත්ණතන් නම් 

තිුණේ අඩි සීයක විතර ස්ෘජු බෑවුෙක් විතරයි. තැනින් 

තැන, සීොව ස්ළකුණූ වල කණු කිහිපයක් තිුණත්, 

කඳු පල්ලෙ පැත්ත නම් අනාරක්ෂිත බවක් තිුණේ. 

 

ණලාකු එකී, එයාලණේ වාහණනන් ෙඩපාර ණදවනත් 

කරණගන ස්ැහැල්ලුවට කන්ද නැේගත්, ෙණේ ුප්පත් 

වාහණන්ට ඒ තරම් ණල්සි වුණන් නෑ ගෙන. දිය සීරාවන්, 

ෙඩ තට්ටටු බිහණගන හිමින් හිමින් කන්ද වණට්ට යමින් 

ඉහළට යත්දි තවත් අභිණයෝග ෙතු ණවන්න ගත්තා. ඒ, 

දකුණූ පැත්ණතන් ඇති කඳු බෑවුණම් අවදානෙ. යම් සුළු 

අතපසුවීෙකින් අපට අඩි සීයක විතර පල්ලෙකට එක 

එල්ණල්ෙ ණපරී යන්නට පහසුකෙ තිුණා. ඒ අස්ේණස්ේ, 

පටන් ගත්ත ෙහ වැස්ේස් ස්ෙඟින් ආ හුළණගන් තවත් ෙග 

අවහිර වුනා වණේ. දැන් අපි කඳු මුුනට යන ගෙණන් 

අඩකටත් වඩා ඇවිත්. ණෙණතක් ණවලා ණනානවත්වා 

කියවමින් හිටි ණපාඩි එකී ටික ණවලාවක් කතාබහක් 

නැති නිස්ා ණපාේඩක් ණහායල බැලුවා. 

 

"ණපාඩී , ණොකද කතා නැත්ණත්?" අාංශක තිහක විතර 

නැේෙක් ඇති දිය සීරාවන් රූටා ණගන එන පාර ණවත 

ඇහ තියාණගනෙ ඇහැවුවා. 

"ොං ණම් දකුණූ පැත්ණත් තිණයන පල්ලෙ බලාණගන 

ඉන්ණන්, නිකාං හරි ලිස්ේසුණවාත් අන්න අර ණප්න 

පල්ණලහා පාණර තෙයි අපි ණරෝල් ණවලා ගිහින් 

නවතින්ණන්. ෙෙ නාං ණම් පාණර් ඩ්‍රයිේ කරන්ණන් නෑ. 

තාත්තට බයක් දැණනන් නැත්ද? " ණපාඩි එකී කුතුහලය 

වණේෙ ණලාකු විෙසිල්ලක් එක්ක විෙසුව. 

"හේම්, ොත් දැක්ක ස්ෙහර තැන්වල ඒ අයින් ණහේදිලා 

තිුණ ණන්? ... ගිණයාත් පල්ලණම් ආණේ කියන්න 

ණදයක් නෑ. බයක් නැත්ණත් නෑ, හැබැයි ෙෙ ඩ්‍රයිේ 

කරන්ණන් පල්ලෙ හරි බෑවුෙ හරි දිහා බලාණගනෙ 

ණනාණවයි. ෙෙ වැඩිණයන්ෙ ඇහැ තියාණගන යන්ණන් 

ණම් වම් පැත්ණත් තිණයන සීොවට. ඒ පැත්ත 

ආරක්ෂිතයිණන්, අණනක සීොව ණහාහට ණප්නවා. ෙෙ 

ඩ්‍රයිේ කරන්ණන් අන්න ඒ පැත්ණත් සීොවට ලාං 

කරණගන, එතණකාට අවදානම් පැත්ණතන් ආරක්ෂිත 

පැත්තට වාහණන් අරණගන යන්න පුළුවන්ණන්. ඉහල 

හිටලා බලනවා පල්ලෙ පැත්ත, ඒ වුනාට ඒ පැත්තෙ 

බලාණගන ඩ්‍රයිේ කණළාත් අවදානෙ මීට වැඩියි. " ෙෙ 
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කියාණගන ගිණේ , හිණත් ඇති තිගැස්ේෙ ටිකක් අඩු 

කරගන්නත් එක්ක. 

 

ණම් කතාබහ එක්ක, තව ටිකක් උඩට යත්දි ලැුණූ 

ුරකථන ස්ාංඥා නිස්ා ක්‍රියාත්ෙක කරගත්ත Hozier ණේ 

සිාංු ටිකත් එක්ක, පැයකදි විතර අපි , අණප් ඉලක්කය 

ණවත ළඟා වුනා. ඒ ණවත්දි අපට ඉස්ේස්ර ණවලා ආපු 

ණලාකු ණකල්ලත්, එයාණේ යාළුණවා ටිකත් වැස්ේස් 

අස්ේණස්ෙ ගිණි ෙැළයක් ගහනවා. 

 

හවස්ේ ණවනකම්ෙ ණම් ණකාළු - ණකළිච්ි යන් එක්ක 

රැුනු ොත්, අපි හැණෙෝෙ ආණයත් කඳු පල්ලෙ බලා 

ස්ර්පණයක් වණේ ගෙන් ොර්ගය දිණේ ඉදිරියට ගිහින් 

පල්ලෙ බැස්ේස් කියමු ණකෝ. පල්ලෙ බැහිල්ලත් ණල්සි 

වුණන් නෑ, හැබැයි ඒ ණවත්දි තිුණූ කළුවර නිස්ා 

පල්ලණම් ගැඹුර ඒ තරම් ණපනුණන් නැති නිස්ා හැණෙෝෙ 

පරිස්ේස්ණෙන් ස්හ විණනෝණදන් පල්ලෙ නම් බැස්ේස්ා. 

 

"ණකාණහාෙ ගෙන ?" නවාතැන් පලට ඇවිත් රෑ කෑෙට 

සූදානම් ණවත්දි ඇහැේණේ හැණෙෝෙ ලබපු අත්දැකීම් 

ණබදා ගන්නට හිතාණගන. ඒ කතාව හරිෙ රස්වත් වුනා, 

දිගු වුනා වණේෙ හුඟක් ස්ොන අත්දැකීම් ලැුණූ බවත් 

දැනුනා. හැණෙෝෙ අවදානෙ ගැන දැනණගන, විය හැකි 

අවදානම් ණවනුණවන් සූදානම්ව, ආරක්ෂිත දිශාවට 

ආස්න්නව රිය පදවලා තිුණා, අවස්ානණේ හැණෙෝෙ 

කැෙති, අණප්ක්ෂා කළ ස්තුටුදායක අත්දැකීෙත් 

ලැුණා. 

 

ඔය හැෙ ණස්ල්ලෙෙ ඉවර කරල ආණයත් ණගදර ආණේ, 

ඊණේ. (ඒ කාළය තුල ගෲප්ස්ේ තුල ෙ ණේ ස්ක්‍රිය බවක් 

ණනාවීෙ නිස්ා විෙසීම් කළ, ණහායා බැූ සියළු ස්හෘද 

මිතුරු, මිතුරියන්ට ස්ේතුතියි) අද නිවාඩු දවණස්ේ , ලැුණූ 

විණේකණේ ණම් ගෙන ගැන වණේෙ, ඒ තුල තවත් 

ජීවිණත්ට ගන්න කතාවක් තිණයන නිස්ා ඒ ගැනත් 

ලියන්න හිතුණා. ණම් ඒ කතාවයි. 

 

අණප් ජීවිත ගෙණනදි ස්ෙහර අවස්ේථා වල අපට 

මුහුණණදන්න ණවනවා අවදානම් ස්හිත, එණහෙ 

නැත්නම් දැඩි අභිණයෝග ස්හිත අරමුණූ වලට යන්නට. 

ඒ ස්ෙහර විට අළුත් පාස්ලක්, අළුත් රැකියාවක්, පදිාංි ය 

ොරු කිරීෙක් එණහෙත් නැත්නම් විවාහය, දික්කස්ාදය 

වණේ විවිධාකාර අවස්ේථා ණවන්නට පුළුවන්. අණප් ගෙන 

තුල ඉදිරියට යන්න, ස්ෙහර විට ඉහළකට යන්න, ණම් 

"ුෂේකර තීරණ" ගන්නට ණවනවා. 

 

අන්න ඒ වණේ අභිණයෝගාත්ෙක , ුෂේකර තීරණයක් 

ගත්තාෙ, ඒ ණවනුණවන් යන ගෙන අර අණප් කෑලෑ 

පාණර් ගෙන වණේෙ අවදානම් . ගන්නා සුළු වැරදි 

තීරණයකින් ණලාකු හානියක් ණවන්න පුළුවන්, ස්ෙහර 

විට අප හිතන තරණම් ණේගණයන් යාගන්න බැරි 

ණවන්න පුළුවන්, හදිසි කුණාටු, වැහි වණේෙ 

අන්ධකාරය ඇවිත් අණප් ගෙන් ෙග වස්ා ගන්නවා 

ණවන්නත් පුළුවන්. ණම් ජීවිත අත්දැකීම් විඳිමින් "අණප් 

ගෙන" යත්දි ආරක්ෂිතව ඒ ගෙන යන්නට, අරමුණට 

ළඟා වන්නට ගත හැකි පියවර කීපයක් ණම් විදියට 

ණපළගස්ේවන්නට පුළුවන් කියල හිතනවා. අපි බලමු ණම් 

අවදානම් ගෙන යත්දි, අණප් අරමුණට ළඟා වන්නට, ඒ 

ස්තුට විඳින්නට ගත යුතු , ගත හැකි පියවර 

ණොනවාදැයි. 

 

1) Acknowledge the Risk (අවදානෙ ගැන 

දැනුවත්වන්න) 

අප ගත් තීරණයට යන ගෙණන්දි "විය හැකි" වණේෙ 

මුහුණ ණදන්නට වන අවදානම් ගැන ණහාඳින් දැනුවත් 

වීෙ හරිෙ වැදගත්. ඒ අවදානම් අවස්ේථා ගැන 

දැනුවත්වීෙ, ණපර සූදානෙකට උදේවක් වණේෙ, ස්ෙහර 

අවස්ේථාවකදි "අවදානෙ ෙග හැර ගන්නටත් උදේවක් 

ණවන්න පුළුවන්. හැබැයි ස්ෙහර අණයක් ණම් අවදානම් 
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ගෙන යත්දි , එහි ඇති අවදානම් ණනාස්ලකා හැරීෙ තුල 

ණහෝ එෙ අවදානම් වල බර , ස්ැහැල්ලු ණලස් තැකීෙ 

තුල "වාසියකට" වඩා විය හැක්ණක්, පාඩුවක්. ඒ නිස්ා, 

වැදගත් ණේ විය හැකි අවදානෙ ස්හ නියෙ අවදානෙ 

ණපර දැන ගෙනට සූදානම් වීෙයි. පුළුවන්කෙක් 

ඇත්නම් ඒ විය හැකි අවදානම් තුල ආරක්ෂාව 

ණවනුණවන් ණපර සූදානම් වීෙත් හරිෙ වැදගත්. ඒ 

කියන්ණන් දැනුවත් සූදානම් වීෙ හරිෙ වැදගත්. 

ඒ හරියට, යන්න ඉස්ේස්ර ණවලා අණප් ගෙන් ෙග ගැන 

විෙස්ලා, ඒ තුල ඇති අවදානම් හුනාගත්තා වණේ. 

වළසුන්ණගන් විය හැකි ගැටළු වණේෙ, නඩත්තු 

ණනාකළ පාණර් අවදානම් ගැනත්, වළාකුළු බරව තිබූ 

අහණස්න් කඩා වැටිය හැකි වැස්ේස් තුලින් ෙතුවිය හැකි 

අවදානම් ගැනත් අප දැනුවත්ව ස්හ සූදානම්ව හිටියා. ඒ 

තුලෙ, හැණෙෝෙ එකෙ වාහනයක හිර ණවලා අවදානෙ 

වැඩි කරගන්නවාට වඩා,  ණලාකු එකී ස්හ මිතුරන් 

විණශේෂ පහසුකම් ස්හිත වාහනයක ගෙනට එක් වුණන්, 

යම් අවදානෙකදී, ෙණේ වාහනය ඇදණගන කන්ද 

නගින්නට තරම් බලයක් එෙ වාහනයට තිුණූ නිස්ා. 

 

2) Focus on the Safe Path (ආරක්ෂිත දිස්ාව ණවත 

ඇහ තබා ගන්න) 

ෙෙ කිේව ෙතකද ණම් කන්ද නගිත්දි ෙණේ ඇහැ 

වැඩිපුර තියාගත්ණත්, එණහෙ නැත්නම් වාහණන් 

සුක්කානෙ ණෙණහයූණේ, පාණර් වම් පැත්ණත් , ඒ 

කියන්ණන් පල්ලෙට විරුේද පැත්ණත් ඇති ොර්ග සීොව 

එල්ල කරණගන කියලා. ණොකද, දකුණූ පැත්ණතන් 

ඇති ොර්ග සීොව ස්හ ඒ ස්ෙඟෙ ඇති පල්ලෙ ණවතට 

විතරක් ඇහැ ණයාමු කරණගන රිය පැදූවා නම්, ඒ 

ගෙන තුල ෙට ලැුණූ ස්තුට ලබන්නට ණනාහැකි 

වන්නට තිුණා වණේෙ, යම් වැඩි අවදානෙකට 

පත්වන්නටත් තිුණා. ෙක්නිස්ාද වම් පස් ොර්ග සීොව 

ණවතට රිය  ලාං කරගැනීෙ තුල වඩාත් ආරක්ෂිත 

ගෙනක් යන්නට පුළුවන් වුනු නිස්ා. ණොකද, වම් 

පැත්ණත් කන්දට ොයිෙ තිුණූ නිස්ා යම් අවදානෙකදි 

කන්දට ණහේත්තු කරල හරි වාහණන් නවත්ත ගන්න 

තිුණත්, දකුණූ පැත්ණත් ඇති පල්ලෙ පැත්තට ලාං 

කළා නම් , ආණේ අපිව ණහායන්න විණශේෂ ණෙණහයුෙක් 

කරන්නටත් ඉඩ තිුණා, ඒ තරම් අවදානෙක් තිුණේ. 

ණම් විදියෙයි, ජීවිණත් අභිණයෝගාත්ෙක ගෙනක් යත්දි, 

"විය හැකි අවදානෙ" ගැන ස්ාංණේදීව සිටීෙ වැදගත්, 

නමුත් අවදානෙ පැත්තටෙ හැරී ඉන්නවාට වඩා, ඒ 

ගෙන තුල තෙන්ට වාසිදායක ණේ, ගෙණන් වටිනාකම් 

වැඩි කරන ණේ , ශක්තිෙත් බව ධනාත්ෙක පැත්තට 

විෙසිලිෙත්ව ගිණයාත්, ඒ ගෙන ආරක්ෂිත වණේෙ, 

ස්තුටක්ද ස්ෙඟින් නිෙ කරන්නට පුළුවන් ණේවි. 

 

3) Maintain Awareness (හැෙ විෙට අවධානය ස්හ 

තත්ත්වය ගැන දැනුවත්ව සිටීෙ පවත්වා ගන්න) 

ගෙණන් මුලින්ෙ දැන ගත්තාට ෙදි, ගෙන තුල ෙතුවන 

අවදානම්, ඒ ඔස්ේණස්ේ ඉදිරිණේ ෙතුවිය හැකි අවදානම් 

ගැනත් හැෙ ණවලාණවෙ අවදිණයන් ඉන්න වුනා. 

ගෙණන් ෙැදදි පටන් ගත්ත ෙහ වැස්ේස් වැණටත්දි අපට , 

ඉදිරි විනාඩි කිහිපය තුල ෙතු විය හැකි දිය සීරාවන් 

බිදණගන ඉහලට යාණම් අවශයතාවය ගැන හිතන්නට 

වුනා. ඒ වණේෙ වැස්ේස් ස්ෙඟින් ආ කුණාටුව , වන 

ස්තුන් කළබල කරත්දි ඒ ඔස්ේණස්ේ විය හැකි අවදානම් 

ගැන ඇහ තබා ගන්නටත් වුනා. 

 

ජීවිත ගෙණන් අභිණයෝග තුලත් ණම් කතාව ණෙණස්ේෙැයි. 

ඔබ ඇරඹූ අභිණයෝගය තුල , අරමුණට ළඟා වනතුරු 

නිරන්තර අවධානණේ, නිතරන්තර දැනුවත් වීම් වලින් 

සිටීෙ හරිෙ වැදගත්. ගෙන අරඹන්නට ණපර "දැනගත්" 

ණේ , ගෙන තුලදි ණවනස්ේ ණවන බව වැණටහේවි, ස්ෙහර 

ණේ අළුතින් දැන ගන්නට වන බවත් ණත්රුම් යාවි. ණම් 

විදියට, ගෙන නිොවන තුරු අවදානෙ, ආරක්ෂාව ගැන 

ස්ෙබරව ස්හ නිවැරදිව , තැණන් හැටියට දැන සිටීෙ ස්හ 

ක්‍රියාත්ෙක වීෙ , ස්ාර්ථක ගෙනාන්තයක් ණවනුණවන් 
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හරිෙ වැදගත් ණවනවා. 

 

4) Keep Moving Forward (ඔණේ ගෙන ඉදිරියටෙ 

යන්න) 

අර ෙහ වැස්ේස් එත්දි, අාංශක විස්ේස්ක විතර නැේෙක් 

ස්හිත , ෙඩ පාරක් දිණේ පරණ වාහනයක් පදවා ණගන 

යත්දි , ණපාළව ෙඩ කරන, පස්ේ කේඩි දිය කරන දිය 

සීරාවන් ඉස්ේස්හරට එත්දි , අණප් ගෙන නැවැත්වුවා 

නම්, වාහනය නැවැත්තුවට නම් "ණවන්නට හැකිව" 

තිුණූ අවදානෙ ගැන දැන් හිතන්නත් අකෙැති තරම්. 

ඔබ ජීවිත ගෙන තුල ගත් අභිණයෝගාත්ෙක ගෙණන්දීත්, 

ෙතුවන අභිණයෝග නිස්ා ගෙන නැවත්වනවාට වඩා, ඒ 

අභිණයෝගයට ස්ාර්ථකව මුහුණ ණදන්න, එණහෙ 

නැත්නම් උපක්‍රෙශීී ණලස් ගෙන් ෙග ණවනස්ේ කර ණහෝ 

ඉදිරියට ආණවාත්, ඔබ අරමුණූ කරගත් නිොවට 

එන්නට බැරි ණවන එකක් නෑ. 

 

5) Use Fear as a Tool (අවදානෙ තුල ඇති බර , 

උදේවක් කරගන්න) 

ඇත්තටෙ ණම් ගෙන තුල බයක් තිුණේ නැත්ද? 

තිුණා, ණොකද ොත් ෙනුස්ේස්ණයක් ණනාවැ, අණනක 

දරුණවකුත් එක්ක ණම් පරණ වා හණන් කන්ද අදිත්දි 

බයක් දැනුනා. නමුත් ඒ බියෙ, ආරක්ෂිතව ගෙන නිො 

කරගන්නට උදේ කරගත්තා කියල ෙට හිණතනවා. ඒ 

"බිය" නිස්ාෙ, වඩාත් ආරක්ෂිත  පැත්තට ලාංව රිය 

ණගනියන්නට, විය හැකි අවදානම් වලට ගැලණපන 

සූදානම් වීම් වන්නට වණේෙ , තවත් අවදානෙට ලක් 

ණනාවන තීරණ ගැනීෙටත් අවස්ේථාවක් ලැුණා. ඒ බිය 

නිස්ා ගෙන අතරෙග නැවැත්වුණන් නැහැ, ඒ ණවනුවට , 

ණවනදාටත් වඩා ආරක්ෂිත ණලස් ගෙන ස්ාර්ථක 

කරණගන , ණවනදාටත් වඩා ස්තුටක් ලබන්නට පුළුවන් 

වුනා. ඒ බිය ස්හ අනාරක්ෂිත බව නිස්ාෙ ණවනදාටත් 

වඩා අවට ගැන විෙසිල්ණලන් ඇහැ තියා ගන්නටත් 

පුළුවන් වුනා. 

 

ෙට හිණතනවා, ජීවිත ගෙන තුල අප ගන්නා 

අභිණයෝගකාරී ගෙන් වලදිත් ණම් අවදානම් බව, ඒ තුල 

ෙතුවන බිය , අපට වාසියකට, අණප් ආරක්ෂාවට ණයාදා 

ගන්නට පුළුවන් කියලා. ඒ බියෙ, ගෙන යන්නට 

තල්ලුවක් ණදනවා වණේෙ, ගෙන තුල අතරෙග එන 

තාවකාලික අපහසුතා දරා ගන්නට, කට්ටට කන්නට 

හිතට හයියක් ුන්නාද කියලත් හිණතනවා. 

 

උණේ එණකාළහ ණවත්දි පටන් ගත්ත කඳු නැගිල්ල, 

හවස් ණදක ණවත්දි කඳු මුුණන් සුන්දර තැනකට අපව 

ණගනාවා. ඒ ණවත්දි යන්තම් පාර පෙණක් ණප්න 

තරෙට  වාහන ණදකෙ ෙඩ වලින් ආවරණය ණවලා 

තිුණේ ගෙනට අපූරුෙ ාෙත්කාරයක් ණදමින්. රෑ 

වනතුරු රැණදන්නට ණපර ස්ැලසුෙ තිුණත්, පැවති 

වැහිබර ස්හ අඳුරු තත්ත්වය නිස්ා, හවස් හය ණවත්දි 

පල්ලම් බැහිල්ල පටන් ගත්ණත්, කඩා වැටුනු අඳුරු 

පරිස්රණේ සුන්දරත්වයත් විඳිමින්. රෑ අට ණවත්දි 

හැණෙෝෙ ආරක්ෂිතව , ප්‍රධාන ොර්ගයට ළඟා වුණන්, 

හැකි ඉක්ෙණින් වාහන වණේෙ ුහුවිලි , ෙඩ වලින් 

ණපඟී ගිය අණප් ඇඟපතත් ඉක්ෙණින්ෙ පිරිසිු 

කරගන්නා අරමුණණන්. 

 

ඔන්න ඔණහාෙයි ඒ කතාවත් නිො වුණන්. 
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වවඩපොපේ ක ාවක් 

ො, මුලින්ෙ "ස්ාංවිධානික රැකියා පරිස්රයක්" තුල 

අත්දැකීම් ලබන්නට පටන් ගන්ණන්, ෙට වයස් 21ක් 

විතර ණවත්දි. ඒ වන විට පුේගලික ෙට්ටටණම් යම් 

උත්ස්ාහයන් තුල හිටියත්, ඇත්තටෙ "රැකියාවක්" ණලස් 

කටයුතු අරඹන්ණන්, රත්ෙලාන ප්‍රණේශණේ තිණබන 

ජාතයන්තර ණවළහපල ස්හහා ප්ලාස්ේටික් නිශේපාදන ෙහා 

පරිොණණයන් ලබා ණදන ආයතනයක, තත්ත්ව 

පාලකවරණයක් ණලස්. එතැනින් ඇරණඹන රැකියා 

අත්දැකීම්, රටවල් තුනක් පුරා රාජය, පුේගලික, අර්ධ 

රාජය වැනි විවිධ  ආයතන තුල රැකියා අත්දැකීම් ලබා, 

ස්හ තවෙත් ලබමින් තිණබනවා. විවිධාකාර ණජ්ෂේඨයන්, 

අධීක්ෂණ නිලධාරින් , කළෙණාකරුවන් වණේෙ 

ආයතන හිමිකරුවන් ස්ෙඟ කටයුතු කර තිණබනවා .ඒ 

අතරින් මුලින්ෙ එකතු කරන්ණන් අදාල ආයතනික 

පරිස්රය තුල ෙණේ ොනසික  ණස්ෞඛ්‍යයට හිතකර ණලස් 

උපකාරී ණලස් උදේ කළ හිතමිතුරන් ගැන ෙතකය අවදි 

කරන්නට. ණම් කියවත්දි ඔණේ ෙතකයටත් එනවා නම් 

එවැනි , ආයතනික පරිශ්‍රය තුලදී ඔණේ ොනසික 

ණස්ෞඛ්‍යයට උපකාරී ණලස් ස්හණයෝගය ලබා ුන් 

මිතුරන්, අධීක්ෂණ නිලධාරින් , ඔවුන්ණේ නම් එක්ක 

ණකටිණයන් කතාවක් ස්ටහන් කරන්න. ෙෙ හිතන්ණන්, 

අප ඒ ණගෞරවය ඔවුන් ණවත ලබා දිය යුතුෙයි. 

 

මුලින්ෙ ෙණේ ෙතකයට එන්ණන්, 97-2000 කාළණේ ො 

ණහද පුහුණුව ලබන කාළණේ විවිධ බලපෑම් අතණර් , 

විණශේෂණයන්ෙ නාණහට නාහන ඒ කාණළේ , ආයතනය 

තුල ස්ෙහර පරිපාලනෙය තීරණ වලට එකඟ ණනාවීෙ 

නිස්ා, එෙ බලපෑම් ෙත දැඩි ොනසික ීඩාවන්ට ලක් 

ණවමින් ඉන්නා අතණර්, ලැණබන හැෙ අවස්ේථාවකෙ 

අණප් , ණෙතැනදී ො ණවනුණවන් වානයක් ණහෝ කතා 

කරන්නට ඉදිරිපත් වුනු ණහද ආාාර්ය ජයණනත්ති ස්හ 

අණේණස්ේකර යන ෙහත්මීන් ෙතකයට එනවා. ඔවුන් 

එදා, ො, අප ණවනුණවන් ඉන්නා බව ණනාහැඟුණා නම්, 

ස්ෙහර විට එෙ පුහුණුව අතහැර යන තරෙක ීඩාකාරී 

පරිස්රයක් තිුණා. 

 

එතැනින් පසුව ෙණේ ෙතකයට එන්ණන්, එවකට 

කරාපිටිය පිළිකා ඒකකණේ ණහද ණස්ායුරියව සිටි ශ්‍රියා 

අණේසිරිවර්ධන ෙහත්මිය. පැවති ආකෘතිණයන් , පිළිකා 

ඒකකය ණගන එන්නට ණලාකු කැපවීෙක් කළ එතුමිය 

හැෙ විටෙ අණප් පසුබිණම් සිටීෙ ශක්තියක් වන තරෙට 

"නිදහස්ක්" ලබා දී තිුණා. ඒ ස්හණයෝගයටෙ උදේ 

ණවමින්, ආයතනික පරිස්රය තුල හිත නිදහණස්ේ කටයුතු 

කරන්නට එවකට ණරෝහණල් අධයක්ෂක ුරරණේ සිටි 

ශවදය ණෂල්ටන් ණපණර්රා ෙහතාත් ස්ෑණහන ෙැදිහත් 

වීෙක් වුනා. එෙ නිස්ා, කායිකව ඉතා ුෂේකර වුවත් , 

වැඩිෙ හිත ස්තුටින් ණස්ේවය කළ ඒකකය ණලස් අදටත් 

ො හිණත් , කරාපිටිය පිළිකා ඒකකය රැදී තිණබනවා. 

 

ඒ කාළය තුලෙ NAITA ස්හ ගාල්ල ස්මුපකාර  ණරෝහල 

එක්ව ආරම්භ කළ වයාපෘතියක් තුල , ගාල්ල ස්මුපකාර 

ණරෝහණල් එවකට ස්ාොනයාධිකාරී ාාල්ස්ේ ගෙණේ ස්හ 

නයිටා ස්ම්බන්ධීකරණ නිලධාරි ප්‍රභාත් නාරාංණගාඩ 

යන ෙහත්වරු ලබා දී තිබූ නිදහස්, නව නිර්ොශීී 

අදහස්ේ පිළිගැනීෙට ස්හ බාර ගැනීෙට තිබූ විවෘත බව 

ලබා ුන්ණන් පුුොකාර ස්තුටක්. ඒ ස්තුටටෙ ොත් 

ස්ෙඟ එක්ෙ, ස්ෙ ස්ෙව සුන්දර බරක් ඇේද සුජීව  

ෙහත්ෙයත් එෙ රැකියා පරිස්රය ජිවිණත් සුන්දරෙ 
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තැනක් කරගන්නට හැකි වුනා. ඒ නිස්ාෙ, අදටත් ෙණේ 

ෙතකය තුල එෙ වැඩස්ටහන සුවිණශේෂී තැනක 

රැ ණදනවා. 

 

ණෙතැන් සිට සිුවන ණවනස්ේවීම් ොලාවක් තුල 

ආයතිනක පරිස්රය තුල ලබා ුන් උපකාර, 

ස්හණයෝගයන් , දිරි ගැන්වීම් ණෙන්ෙ ොනසිකෙය 

ස්හණයෝගයන් තුල ඉහළින්ෙ ෙතකයට එන අධීක්ෂණ 

නිලධාරිණිය වන්ණන්, Colleen Stenhouse ෙහත්මිය. 

ආයතනණේ ණස්ෞඛ්‍යය ණස්ේවා ස්ම්බන්ධීකරණ 

නිලධාරිණයක් ණලස් අළුත විවෘත කළ ආයතනය ණවත 

ො බහවා ගන්නා ඇය, එතැන් සිට ෙට ආයතනික 

ප්‍රධාන ණෙණහයුම් නිලධාරීවරිය ණලස් පෙණක් ණනාව, 

ගුරුවරියක් ණලස්, ස්ෙහර ණවලාවකදී ස්ණහෝදරියක් 

ණෙන් වණේෙ තවත් අවස්ේථාවක ණහාහෙ මිතුරියක් 

ණලස්ද ආයතනික පරිස්රය තුල උදේ, ස්හණයෝගයන්, 

දිරි ගැන්වීම් ලබා ණදනවා. ො අද ණස්ේවය කරන 

වෘත්තීය ක්ණෂේත්‍රයට එන්ණන් පවා ඇයණේ ණපළඹවීෙ 

ස්හ දිරි ගැන්වීම් නිස්ාෙයි. පිළිකා කිහිපයක් ස්ෙඟ 

අභිණයෝග කරමින් මුළු ජීවිතයෙ ණරෝගීන්ණේ, අස්රණ 

ූවන්ණේ යහපත ණවනුණවන් කැප කළ ඇය, මීට වස්ර 

කිහිපයකට ණපර ජීවිතණයන් ස්මුගත්තත්, ඇය ෙණේ 

ජීවිතය ලබා ුන් එළිය ගැන ෙතකයන් ෙණේ ෙතකණේ 

හැෙදාෙ රැණේවි.  

 

ණෙණතක් කතාණේ තවත් කළෙණාකරුවන්, අධීක්ෂණ 

නිලධාරින් ගණනාවක් හිටියත්, උපකාර කළත් 

ණෙතැනින් අරඹන්ණන්, ආයතනක පරිස්රය තුල ො , 

ොනසික ීඩාවන්ට පත් ූ අවස්ේථා කිහිපයක් ස්හ ඒ 

තැන්වලදී ො ක්‍රියාත්ෙක ූ ආකාරයන් ගැන. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, අද ණවත්දි වස්ර තිස්ේ නෙයක 

ආයතනික, ණස්ේවා, රැකියා අත්දැකීම් තුල ොනසික 

ීඩාවන් ණලස් හුනාගත හැකි අවස්ේථා වලට 

මුහුණපාන්නට වුණන් අවස්ේථා ණදකක පෙණක් වීෙ 

ගැනෙ හිතට ස්තුටක් දැණනනවා. 

 

එයින් පළමුවැන්නට ො මුහුණපාන්ණන්, ණදදහස්ේ 

එණක්දි. එවකට පළමු පත්වීෙ ණලස් රාගෙ ණරෝහණල් 

ණස්ේවය කරමින් සිටින ො, කරාපිටිය ණරෝහල ණවත 

ොරුවීෙක් අණප්ක්ෂා කරන්ණන්, එවකට, ණස්ෞඛ්‍යය 

ගැටළු ස්හිතව, තනිව ජීවත්ූ අම්ොණේ රැකවරණයට 

ණවන ක්‍රෙයක් ණනාතිුණූ නිස්ා. නමුත්, ඒ ණවත්දි ො, 

ලාංකාණේ ණහද ණස්ේවාව තුල ණහද ණහදියන්, ස්හ 

විණශේෂණයන්ෙ ණහද පරිපාලන නිලධාරින් වැඩි පිරිස්ක් 

බැඳී සිටි වෘත්තීය ස්මිතියට අභිණයෝග කළ වෘත්තීය 

ස්මිතියක ස්ාොජිකණයකුව සිටීෙ ස්හ අළුත්යෙක් 

කරන්න ෙට තිුණූ කැෙැත්ත "පරිපාලනයට 

අභිණයෝගයක්" ණලස් හුනාගත් ණහද පරිපාලනණේ 

නිලධාරින්, ෙණේ ඒ ස්ේථාන ොරු ඉල්ීෙ විවිධ 

උත්තර  එකතු කරමින් ප්‍රතික්ණෂේප කරනවා. ඒ 

අතණර්ෙ, ෙට හිමිව තිබූ නිවාඩු ලබා ගැනීම් වලටද 

බාධා ෙතු කරමින්, ණස්ේවා පරිස්රය ීඩාකාරී තැනකට 

ණගන එනවා.  ණස්ේවාමුර ලබාදීණම්දී අස්ාධාරණ ණලස් 

ක්‍රියාත්ෙක වීම්, පරිපාලනයට බාධා කරන්ණනක් ණලස් 

නම් කරමින් වාි ක ණෙන්ෙ ලිඛිතවද දැඩි ීඩාවන් ඇති 

කිරීම් ණම් තුල සිුණවනවා. පළමු පත්වීෙ, අළුත් 

ණරෝහලක පරිස්රය වණේෙ ෙට ඇති ොනුෂීය වගකීෙක 

බර අතණර් දැඩි ීඩාකාරී කාළයක් ගත කරමින්, මීට 

මුහුණණදන්නට උත්තරයක් ණහායනවා. 

 

ඒ අවස්ේථාණේ ණහාහෙ පිළිතුර ණලස් "සුහද ොරුවක්" 

ස්හහා කරාපිටිය ණරෝහණලන් ණහද නිලධාරිනියක් 

හුනාණගන, එෙ ඉල්ලුම්පත් ණදකෙ ණස්ෞඛ්‍යය 

අොතයාංශණයන් අනුෙත කරගත්තද, ො එන්නට 

අණප්ක්ෂා කළ ණරෝහණල් හිටි, ස්ාම්ප්‍රදායික වෘත්තීය 

ස්මිති ොනසිකත්වය තුල හිර වුනු ණහද පරිපාලන 

නිලධාරිණයක්, ණස්ෞඛ්‍යය අොතයාංශය ලබා ුන් 
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තීරණයටද බලපෑම් ඇති කරන්නට උත්ස්ාහ කරනවා. 

ණෙෙ ීඩාකාරී තත්ත්වයන් බිහ, ො අණප්ක්ෂා කළ 

ආකාරයටෙ ස්ේථාන ොරුව නැවත ස්නාථ කර, ඒ ණවත 

එල්ලකර "අස්ාධාරණ බලපැම්" ඉවත ලන්නට එවකට 

ණස්ෞඛ්‍යය අොතයාංශණේ ඉහළෙ වගකීෙක් ඉටු කළ 

ොනුෂිය ස්හ විවෘතව හිතන්නට පුළුවන් ූ 

අධයක්ෂකවරණයක් උදේ වුනා. ඒ උදේව ලැණබන්ණන්, 

ෙණේ අවශයතාවය, ාක්‍රණල්ඛ්‍නානුූලලව ො ස්ම්පුර්ණ 

කර ඇති අවශයතාවයන් , සුහද ොරුව තුල අවශයතා 

ස්ම්පුර්ණ කිරීෙ ණෙන්ෙ, අවශයතාවය තුල ඇති 

ොනුෂීය බව ගැන පැහැදිලි කර ණදන්නට , බදාදා 

දිනයක උදය වරුවෙ ෙට ලබා ුන් නිස්ාණවන්. ණෙෙ 

"දැඩි තීරණය" ලබා ණදන තුරු, ො ණවත දැඩි ොනසික 

ීඩාවක් ලබා ණදමින්, ො හුනාගන්නට දැඩි 

උත්ස්ාහයක් අදාල පරිපාලන නිලධාරින් ගත්තා යැයි 

ෙට අද හිණතනවා. 

 

ණදවන ආයතනික පරිස්රය තුල ොනසික ීඩාකාරී 

තත්ත්වයට ො මුහුණණදන්ණන් 2019දී. ඒ අණප් 

ණස්ෞඛ්‍යය වැඩස්ටහන් එණතක් පැවති In-Person 

Group Therapy ක්‍රෙණයන් Virtual Group Therapy 

ක්‍රෙයට ොරු ණවත්දී. ඒ ණකෝවිේ තත්ත්වය නිස්ා , සියළු 

කේඩායම් ි කිත්සීය වැඩස්ටහන් වස්ා දෙමින්, ඒවා 

ුරස්ේථ ක්‍රෙයට ොරු කරන්නට රජණයන් ලැණබන 

නිණේදනය ඔස්ේණස්ේ.   

 

එණතක් මුහුණට මුහුණ ණරෝගීන්, ණස්ේවාලාභීන් ස්ෙඟ 

කටයුතු කරමින් සිටි ක්ණෂේත්‍රණේ ණබාණහාෙයක් 

වෘත්තිකයන්ට ණෙෙ ණවනස් ණලාකු අභිණයෝගයක් 

ණවනවා. විණශේෂණයන්ෙ අණප් ක්ණෂේත්‍රය තුල පවත්වා 

ගත යුතු ොනසික උපකාර, ුේධි ස්ාංවර්ධන, සියදිවි 

නස්ා ගැනීම් වලක්වා ගැනීම් ස්හ එෙ අවදානම් 

හුනාගැනීම් වණේ මුහුණට මුහුණ ලාංව කළ යුතු ණස්ේවා 

වගකීම් , ණෙණලස් ොරු කිරීෙ තුල ණෙෙ අභිණයෝගයන් 

ෙතු ණවනවා. ණම් තත්ත්වය ෙතු වීෙට ණපරෙ, ෙණේ 

ආයතනය තුල විවිධ Virtual වැඩස්ටහන් ක්‍රියාත්ෙක 

කරමින් අත්දැකීෙක් ලබා සිටි ෙට, ෙණේ ස්ණහෝදර 

නිලධාරිනියට ණෙෙ "ණවනස්" අපූරු අත්දැකීෙක් 

ණවනවා. ඒ තුල අප තත්ත්වයට ගැලණපන අළුත්ෙ 

වැඩස්ටහන් ොලාවක් නිර්ොණය කරන අතර, අණප් 

ක්ණෂේත්‍ර අධීක්ෂණ නිලධාරිනිය එය තෙන්ණේ 

නිර්ොණයක් ණලස් ප්‍රසිේධියට පත්කරමින්, ොධයය 

ඔස්ේණස්ේ විණශේෂ හුනාගැනීෙක් ලබා ගැනීෙට ණෙන්ෙ, 

වැඩස්ටහනට විණශේෂ තැනක් ලබා දීෙට කටයුතු 

කරනවා. එෙ තත්ත්වය තුල අප, අණප් 

නිර්ොණශීීත්වය ස්හ තාක්ෂණය පිළිබහ දැනුෙ ස්හ 

අත්දැකීම් එකතු කරමින් ණෙෙ වයාපෘතිය පළාතු තුල 

වයාප්ත කිරීෙ ඇරණඹත්දි, අණප් ස්ෙ වෘත්තිකයන්, 

අළුත් වැඩස්ටහන් ආකෘතිය ගැන, අළුත් තාක්ෂණික 

ණෙවලම් භාවිතය ගැන දැනුවත් කිරීෙට, පුහුණු කිරීෙට 

"පුහුණුකරන්ණනක් Virtual Program Trainer" ණලස් 

ො හට අළුත් වගකීෙක් ලබා ණදන්ණන් ණස්ෞඛ්‍යය 

පරිපාලනය විසින්. 

 

ෙණේ ආයතනික වැඩස්ටහන් , නිවණස්ේ සිට 

ණෙණහයවමින්, ඒ අතණර්ෙ, අළුත් වගකීෙ තුල පළාත 

තුල ණෙන්ෙ බ්‍රිටිෂේ ණකාණළාම්බියාව, ඔන්ටාරිණයෝව ස්හ 

ස්ස්ේකාවාන් යන පළාත් හතරක ස්ෙ වෘත්තිකයන් 

ණවත පුහුණු කරන්ණනක් ණලස් , අළුත් වැඩස්ටහන 

ගැන, තාක්ෂණීක ණෙවලම් ගැන පුහුණූවීම් දීම් ලබා 

ණගන යන අතණර්, ෙණේ ආස්න්නෙ ක්ණෂේත්‍ර අධීක්ෂණ 

නිලධාරිනියණේ යම් "ණවනස්ක්" ෙතු ණවන්නට පටන් 

ගන්නවා. එණතක් ඉතාෙත් ස්හණයෝගී ණලස් එක්ව 

කටයුතු කළ ඇය, තුල ණම් "පැහැදිලි ණවනස්"  ෙට ණපර 

ෙණේ ස්හායක මිතුරිය හුනාගන්ණන් . ඒ ණවත්දි, අළුත් 

නිර්ොණය "ඇණේ ණලස්" ොධයය ඉදිරිණේ තබමින් 

ලබාගත් "තත්ත්වය" ට වඩා, වැඩස්ටහන ගැන අණප් 

ආයතනික දායකත්වය ගැන පළාත් කිහිපයක කතාබහ 



 20 

 

වන්නට ස්හ ඒ ඔස්ේණස්ේ ණස්ෞඛ්‍යය ණස්ේවණේ ණෙන්ෙ 

ණපෞේගලික අාංශණේදී බැඳීම් ද අප ණවත ඇතිණවමින් 

තිබීෙත් ස්ෙඟ. ෙට ලැණබන ණම් අතිණර්ක සියළු ඉල්ීම් 

ස්පුරාණදමින්, ෙණේ ආයතනික කටයුතුද 

ණවනදාණෙන්ෙ කළත්, ඒ සියල්ල තුල, අධීක්ෂණ 

නිලධාරිනිය තවත් වයාපෘති ො ණවත පටවන්ණන්, 

"ණම්කත් කරන ුන්ණනාත් ණලාකු උදේවක්" ණලස් 

කාරුණික ඉල්ීම් ඔස්ේණස්ේ. ණම්ණවත්දී, ෙණේ "සීොවට" 

එහා ගිය වගකීෙක් කරන බව දැනුනත්, එෙ අවස්ේථාණේ 

ණලෝකය පුරාෙ තිුණ ණකෝවිේ අවදානණම් තත්තවය, 

ඒ තත්ත්වය තුල අප කරන කාර්යණේ ස්ාර්ථකත්වය 

දැකීෙ නිස්ා ෙතුූ ස්තුට වැනි ණහේතු නිස්ා "වැඩි වැඩ 

ටිකත් " ආස්ාණවන් ඉටු කළත්, අධීක්ෂණ නිලධාරිනිය 

අළුතින් බාර ණදන තවත් වයාපෘති නිස්ා ෙණේ සීොව 

උපරිෙණයන් එහා බව "දැණනන්නට" පටන් ගන්නවා. ඒ 

ණවනුවට ස්හණයෝගයක් ණදනවා ණවනුවට, ඇය ලබා 

ණදන අතිණර්ක වයාපෘති ඉල්ීෙට අනුූලල ණලස් 

නිර්ොණය කර ුන්නද , නැවත නැවත ණවනස්ේ කරන 

ණලස් ඉල්ලමින්, එකෙ ණේ "අඩුපාඩු " දක්වමින් , 

නැවත ස්ැකසීම් කරමින්, ීඩාවක් වන තරෙට 

ණයාමුවන බව ෙට දැණනන්නට පටන්ගන්නවා. එක්තරා 

ෙට්ටෙකදී, එය Micromanagement එකක් බවට 

පත්ණවමින්, ො කායිකවෙ ණෙන්ෙ ොනසිකවද දැඩි 

ීඩනයකට පත් ණවත්දී, "ණම් ආයතනණේ තවුරටත් ො 

සිටිය යුතුද" කියන හිතුවිල්ල ෙට එත්දී , ෙට තීරණයක් 

ගන්නට ණවනවා. ඒ රැකියාණවන් ඉවත්වීෙ ණහෝ 

ආයතනණයන් ඉවත් වීෙ ණනාණේ. බලපෑම් 

කරන්නන්ණේ උත්ස්ාහය එය විය හැකි වුවත්, ෙණේ 

අවශයතාවය වන්ණන් , ණම් ීඩාකාරී තත්ත්වය ඉවත් 

කරගැනීෙ පෙණයි. ෙක්නිස්ාද එය ඉවත්ූ විට, 

ණෙණතක් කළ ණලස් හිණත් ස්තුටින් ෙණේ ණස්ේවාලාභීන් 

ණවත උපරිෙ ණස්ේවයක් ණදමින් හිත ස්තුටින් රැකියාව 

කරන්නට ණහාහ පරිස්රයක් තිුණූ නිස්ා. 

 

ෙෙ ෙණේ පළමු දැඩි ප්‍රතිාාරය දක්වන්ණන් , ො දැනට 

කරන කටයුතු ලැයිස්ේතුව ස්හ ෙට ආයතනික වශණයන් 

ලැබී ඇති කාර්යාවලිය ද දක්වමින්. ඊට අෙතරව ලබා 

ණදන අතිණර්ක රාජකාරි ස්හ විණශේෂණයන්ෙ රෙ 

අතිණර්ක වගකීම් තුල ො දකින Micromanage 

තත්ත්වයන් ද ණපන්වමින්. ඒ ණවත්දි, ස්ෙස්ේථ ණස්ෞඛ්‍යය 

ණස්ේවයෙ දැඩි ආතතික තත්ත්වයක් ස්ෙඟ කටයුතු 

කරමින් තිබියදි ො වාි කව කළ ඉදිරිපත් කිරීෙ 

අධීක්ෂණ නිලධාරිනිය දැඩි ආතතියකට පත් කරන බව 

දැනුනත්, ෙට අවශය එෙ ප්‍රතිපලය ණනාවන නිස්ා, 

ගැටළුව, ගැටළුව ඇති වීෙට ණහේතු ස්හිත දිගු ඊණම්ලයක් 

ණයාමු කරන්ණන්, තත්ත්වය තව ුරටත් ගැටළුකාරී 

ණලස් පත්වුවණහාත්, ගන්නා තීරණ ස්හ ඒතුල ආපදාවට 

පත්විය හැකි ණස්ේවාලාභීන් ප්‍රොණය ණෙන්ෙ , ඒ තුල 

ණස්ෞඛ්‍යය ණස්ේවාව තුලට වන අප්‍රස්ාදය ගැනද කරුණූ 

එක් කරමින්. අණප් ආයතනණේ පරිපාලන ආකෘතිය 

තුල එවැනි ස්න්නිණේදනයක්, ඊණම්ලයක් අණප් 

පරිපාලන කළෙණාකරුවන් ණවතද දැනුම් දිය යුතු 

නිස්ා ඔවුන්ටද එෙ ඊණම්ලණේෙ පිටපතක් ලැණබන 

ණලස් එෙ ණයාමු කිරීෙ කරනවා. 

 

ස්ති ණදකක් තුල, ෙණේ ආයතනික කටයුතු තුල අවශය 

අතිණර්ක කාළය ලබා ගැනීම් කළ හැකි ණලස් ණස්ේවා 

කාළය නිදහස්ේ කරණදමින් පෙණක් ණනාව, ආයතනික 

අවශයතා නිස්ා ප්‍රණේශණයන් තවත් ප්‍රණේශ වලට ගෙන් 

බිෙන් යාෙට සිුවන කාළය සීො කර ඒ ණවනුණවන් 

ණවනත් වෘත්තික කේඩායෙක ස්හණයෝගයට 

ලැණබන්නට පටන් ගන්නවා. ඒ විතරක් ණනාණේ, 

පරිපාලන කළෙණාකරණය කළ තීරණය ෙත, අණප් 

අධීක්ෂණ නිලධාරිනිය ණවත යම් සීො පැනවීෙක් පවා 

සිුණවනවා. ඒතුල අපට, අණප් ණස්ේවාලාභීන්ට මුල් තැන 

ණදමින් පවත්වාණගන ගිය ණස්ේවාව ලබා දීෙට ප්‍රමුඛ්‍ත්වය 

ලබා ණදන්නට අවස්ේථාව ලැණබන අතර, ඒ ණවත්දී 

පුහුණූව ලැබූ ස්ෑණහන පිරිස්ක් සිටි නිස්ා ඒ අයණේ 
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උදේවද ඇතිව අළුත් වර්ුවල් වැඩස්ටහන් කැනඩාණේ 

පළාත් පහක් පුරා ක්‍රියාත්ෙක කරන්නට අපට හැකි 

ණවනවා. (ණම් සියළු අභිණයෝග තුල ුක , ස්තුට , 

අනණප්ක්ෂිත ණේ දකිමින්, විඳිමින් ණකෝවිේ කාළය 

පුරාෙ අණප් වැඩස්ටහන් පවත්වා ගනිමින් ඉහල 

ණස්ේවාවක් ලබා ණදන්නට අපට හැකි ණවත්දි, අණප් 

ක්ණෂේත්‍ර අධීක්ෂණ නිලධාරිනිය ණස්ෞඛ්‍යය ණහේතු ෙත දිගු 

කාීනන නිවාඩු ලබා ගන්නට කටයුතු කරනවා. ) අද 

ණවත්දි, ෙණේ වැඩස්ටහන තුලට එක්ූ නවක ස්ෙ 

වෘත්තිකය මිතුරන් , ස්හ මිතුරියන්ට , ො මුහුණුන් 

අත්දැකීම් ඇති ණනාවන ණලස් උපරිෙ ස්හණයෝගයක් 

ලබා ණදමින්, ස්හ එෙ නිස්ාෙ ඔවුනණේද උපරිෙ 

ස්හණයෝගක් ස්ෙඟින්, ප්‍රණේශණේ ප්‍රජාව ණවත උපරිෙ 

ණස්ේවයක් ලබා ණදමින් , හිත පිණරන ස්තුටක් එක්ක 

ණගදර එන්නට හැකි ණවලා තිණබනවා. 

 

ණෙන්න ණෙණහෙයි, ො toxic workplace තත්ත්ව වලට 

මුහුණ ුන්ණන්. 

 

දැන් කියන්න යන්ණන්, ණෙවන් තත්ත්වයකදී කළ යුතු, 

ගත යුතු උත්ස්ාහයන් කිහිපයක් ගැන. ණෙෙ කරුණූ ණම් 

ලිපියට එක් කරන්ණන්ත්, ෙණේ අත්දැකීෙ ඔස්ේණස්ේ, එෙ 

සිුවීෙ තුල වී තිුණූ "අස්ාධාරණ තත්ත්වයන්" 

හුනාගත්, පරිපාලන ඉහළ නිලධාරින්, අණප් ස්ම්පුර්ණ 

කේඩායෙ ණවත ලබා ුන් අධයාපනික වැඩමුළුවක් 

ඔස්ේණස්ේ .(ො ණෙන්ෙ, තවත් ස්ෙ ණස්ේවයකයන් 

කිහිපණදණනක් , ණපර කී අධීක්ෂණ නිලධාරිනිය නිස්ා 

ීඩාවට පත්ව තිබූ බව දැන ගත්ණත් පසුවයි) . ඒ තුල 

කතා ූ ප්‍රධාන කරුණූ ණෙන්න ණෙණහෙයි. 

 

1) ීඩාකාරී ආයතනික පරිස්රයක ලක්ෂණ දැන 

ගන්න, හුනාගන්න- ආයතනික වගකිම්, 

රැකියාණේ වගකීම් තුල කළ යුතු කාර්යාවලියට 

බාහිර වගකීම්, ීඩාකාරී ණවන ණලස් පවරමින්, 

ොනසික ීඩාවන් ඇති වන තත්ත්වයන් ෙතු 

කරමින්, ණස්ේවකයාට හිමි පහසුකම් ලබා ගැනීෙට 

බාධා කිරීම්, ෙයිණක්‍රාෙැණන්ජ්ෙන්ට්ට ණලස් 

අනවශය  ණලස් ණස්ේවකයාට බලපැම් කරන, 

ොනසික ීඩාවන් ඇති කරන , ණපාුණේ, 

ණස්ේවකයා කළ යුතු වගකීම් ස්හ වගවීම් 

ණවනුණවන් ලැබිය යුතු "ස්ාධාරණ" පරිස්රය ලබා 

ණනාදී , ීඩාවට පත්කරන පරිස්රයක් 

හුනාගැනීෙට ආයතනණේ සියළු ණස්ේවකයන් 

දැනුවත්ව සිටිය යුතු අතර, එෙ හුනාගැනීම් 

කිරීෙට ද ස්ැලකිලිෙත් වීෙ තෙන්ණේ 

යහපැවැත්ෙටයි වැදගත්. 

2) ස්ටහන් තබා ගන්න, ලියකිවිලි, ස්ාක්ෂි එකතු 

කරගන්න- තෙන්ට ීඩාකාරී තත්ත්වයක් ඇති 

කරන අවස්ේථා, සිුවීම් වලට අදාල ස්ාක්ෂි, සිුූ 

අස්ාධාරණකම් පිළිබහ ආයතනික/ආයතනික 

ප්‍රතිපත්ති වලට අදාල ණතාරතුරු, ස්ාක්ෂි , 

ස්ටහන් තබා ගන්න. ණම්තුල වාි කව සිුවන 

ීඩාවන් පිළිබහව, තවත් අණයක්ණේ ස්ාක්ෂි 

ස්හිතව පුේගලික ස්ටහනක් තබා ගැනීෙ ණෙන්ෙ, 

ලැුණූ ණහෝ ණයාමු කළ ඊණම්ලයක මුද්‍රිත 

පිටපතක් තො ස්න්තකණේ තබා ගැනීෙත් 

වැදගත් ණේවි. 

3) තෙන්ණේ හිමිකම් දැනගන්න, හුනාගන්න- 

අදාල ආයතනණේ ණස්ේවකණයක් ණලස්, අදාල 

රණට්ට ,පළාණත් රැකියාවක් කරන්ණන්ක් ණලස් 

තෙන්ට ඇති හිමිකම්, අයිවාසිකම් ගැන නිවැරදිව 

දැනුවත්ව සිටීෙ හරිෙ වැදගත්. ඒතුල ආයතනික 

නීති ස්ාං‍රහය, ාක්‍රණල්ඛ්‍යන්, වණේෙ මූලික 

ොනව හිමිකම් වැනි නීතිෙය කරුණූ ගැනද 

අවණබෝධය හරිෙ වටිනවා. එණෙන්ෙ, විණේශ 

රටකදී නම් , discriminatory behaviours, 

microaggressions වැනි අවස්ේථා දැන සිටීෙ 

ණෙන්ෙ ඒ අවස්ේථාවකදී තෙන් ක්‍රියාත්ෙක විය 
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යුතු ආකාරය ස්හ තෙන්ට ඇති ආවරණයන් 

ගැනද දැන සිටිය යුතුෙයි. 

4) උදේ ගන්න - ීඩාකාරී තත්ත්වය තුල තෙන්ට 

සිුවන ණෙන්ෙ සිුවිය හැකි අපහසුතා ගැන 

ආයතනණේෙ විශේවාස්වන්ත මිතුණරක් ස්ෙඟ 

කතාබහ කර තිබීෙ වාසියක් ණවන්නට පුළුවන්. 

එතැනදී, ආයතන ප්‍රධානියා ණහෝ ීඩාකරන්නා 

ණවත "ණදාස්ේ පවරනවාට වඩා" තෙන්ට සිුවන 

ීඩාකාරී තත්ත්වය ගැන කතා කිරීෙ පරිස්ේස්ම්. ඒ 

වණේෙ, ආයතනික පරිපරිපාලනෙය ආකෘතිය 

තුල , තෙන් ණයාමුවිය යුතු නිලධාරින් 

හුනාගැනීෙ, ඔවුන්ට කළ හැකි ස්හ 

ණනාහැකිණේ ගැන අවණබෝධයක් තිබීෙත් ගැටළු 

සීො කිරීෙට වණේෙ ීඩාවන් වැඩිවීම් සීො 

කරගන්නට උදේණ ේවි. ස්ෙහර අවස්ේථා වලදී, 

ආයතන සීොණවන් පිට, පළාත් ණහෝ රාජය 

ෙට්ටටමින් ණස්ේවකයාණේ රැකවරණයට තිණබන 

ආයතන ස්ෙඟ ස්ම්බන්ධවීෙටත්, දැනුවත්වීෙටත් 

උදේ ගන්න ණේවි. 

5) තෙන් ගැන හිතන්න - පවතින ීඩාකාරී 

තත්ත්වය තුල "ගත හැකි" ණෙන්ෙ "විය හැකි" 

තත්ත්වයන් ගැනද විෙසීෙක් කරමින්, දැන් 

මුහුණණදන ීඩාවට ශක්තිෙත්ව හැප්ීෙට 

තෙන්ට හැකියාවක් හදාගන්න, ඒ විශේවාස්ය 

ඔබට ශක්තියක් ණේවි. නමුත්, ඒ "විශේවාස්ය", 

"නිකාංෙ විශේවාස්යකට" වඩා, පිළිගත හැකි, 

නීතිෙය කරුණූ පසුබිෙක් ෙත ගැනීෙය වැදගත් 

6) අෙතන්න. - අවශය දැනුවත්වීම් ලබා ණදන, 

අවශය ස්ාක්ෂි, තෙන්ට අපහසුතා ූ ආකාරයන් 

ගැන නියෙ විෙසීෙක් ස්හිතව , තෙන්ට දැනුනු 

හැඟීම් , ස්හ ීඩාවන් ගැන අතිණශෝක්තියක් 

ණනාවන ඇත්ත තත්ත්වයත් ස්ෙඟ, අදාල ීඩාව 

ඇති කරන නිලධාරියා, අධීක්ෂණ නිලධාරියා 

අෙතන්න. එෙ මුහුණට මුහුණලා කරන 

කතාබහක් ණහෝ ලිඛිත ක්‍රෙයක් වන්නට පුළුවන් 

වුනත් , පළමු උත්ස්ාහය සුහද කතාබහක් ණලස් 

ආරම්භ කරන කතාබහක් තුලින්, තෙන්ණේ 

තත්ත්වය ස්හ එය ඇති ූ ආකාරය ණබදා දීෙ 

ස්ෙහර විට ඉක්ෙේ ප්‍රතිපල ලබා ණදන්නට 

පුළුවන්. ස්ෙහර අවස්ේථාවක, අධීක්ෂණ 

නිලධාරියා, ඉහළ නිලධාරියා ණනාදැන කරන 

ණදයක් නිස්ා ඔබ ණම් ීඩාවට පත් වුනා 

ණවන්නත් පුළුවන්ණන්. ණකණස්ේ ණවතත්, ණම් 

සියළු හමුවීම්, කතාබහ කළ ණේ ගැන ද ස්ටහන් 

තබා ගැනීෙ හරිෙ වැදගත්. 

7) නැවත අෙතන්න- ණෙතැනදී, කියන්නට 

හදන්ණන් ණම් ණවත්දී ඔබට ීඩාව ඇති කළ 

වගකියන නිලධාරියා තත්ත්වය ගැන දැනුවත් 

කළා නම් , තවෙත් ස්ාර්ථක ප්‍රතිපල නැත්නම්, 

ණහෝ ස්ාර්ථක ප්‍රතිපල ණවනුවට ීඩාවන් තවත් 

වැඩි වන බව දැණනනවා නම්, එෙ 

නිලධාරියාණගන් ඉහළ වගකියන නිලධාරිණයක්, 

විණශේෂණයන්ෙ ආයතනණේ ොනව ස්ම්පත් අාංශ, 

ආයතනණේ ආයතනික ාර්යාධර්ෙ පිළිබහ 

අගැයුම් කරන නිලධාරින් , තත්ත්වය පිළිබහ 

දැනුවත් කිරීෙට සිුණේවි. 

8) ඔණේ අවස්ේථා හුනාගන්න. - පවතින තත්ත්වය 

තුල , ඔණේ යහපැවැත්ව ණවනුණවන් ඔබට ගත 

හැකි ණවනත් උත්ස්ාහයන් ඇත්දැයි හුනාගන්න. 

ආයතනණේ ණවනත් අාංශයකට ොරුවීෙ, 

ආයතනය තුල ණස්ේවා කාළය නිො කරමින් ස්හ 

ගැටළුවක් ඇති ණනාවන ණලස් ණවනත් 

ආයතනකට ොරු වීෙ, ණස්ේවක උපකාර අාංශ 

ඔස්ේණස්ේ ඔබට ණම් තත්ත්වයට අදාලව ලබා ගත 

හැකි ණවනත් උපකාර ණේද වැනි ඔබ වටා ඇති 

"අවස්ේථාවන්" හුනාගන්න. 

9) ඔබට පාළනය කළ හැකි / ණනාහැකි ණේ 

හුනාගන්න - ස්ෙහර අවස්ේථා වලදී ආයනය තුල 
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පවතින ණටාක්සික් පරිස්රයට ණවනස්ේ කිරීෙට 

ඔබට හැකියාවක් ණනාෙැති නම්, ඒ ස්හහා 

ස්හයක් ලබා ගත හැකි ක්‍රෙයක් ඇත්ණත්ෙ 

නැත්නම්, එෙ රැකියාව තුලෙ රැණදනවා 

හැණරන්නට ඔබට ගන්නට ණවනත් ක්‍රෙයක්, 

අවස්ේථාවක් ඇත්ණත්ෙ නැත්නම්... දැන් 

කරන්නට තිණබන්ණන් , "ීඩාවත්" එක්ක 

ණස්ල්ලම් කරන්නට ඉණගන ගැනීෙයි. ඒ තුල, 

ගැටළුකාරී අවස්ේථාවකදී තෙන් ප්‍රතිාාර දක්වන 

ආකාරය, හිතට දැණනන ීඩාව ෙෘු කරගැනීෙට 

ගත හැකි උත්ස්ාහයන් ලබා ගැනීෙ (පරිස්රය තුල 

හිත මිතුරන් ස්ෙඟ එක්වීෙ, තාවකාලිකව 

විණේකයන් ගැනීෙ, තෙන්ට හිමි නිවාඩු වරින්වර 

ලබා ගනිමින් යම් නිදහස්ේ කාළයක් ලබා ගැනීෙ, 

කාර්යාලය තුල අත්දැකීම් එක කාළ සීොව තුල 

රහවා අණනක් කාළය තුල හිතට ස්හනයක්, 

ස්තුටක් ලබාගැනීෙට අවශය උත්ස්ාහන් දැරීෙ 

වැනි) කරමින්, ඔණේ අනාගත වෘත්තීය 

ස්ාංවර්ධණයට ස්ැලසුෙක් ස්හිතව හිමින් ස්ැණර් 

"ඔණේ ගෙන" යන්න උත්ස්ාහ කරන්න. (ඒ තුල 

වෘත්තිණේ ඉහළට යාෙට අවශය අෙතර පුහුණු 

ලබාගැනීෙ, වෘත්තිය ලියාපදිාංි න් ලබා ගැනීෙ 

ණහෝ ණවනත් ආයතනක දැනට වඩා ඉහළ 

ෙට්ටටෙක රැකියාවක් ණවනුණවන් උත්ස්ාහ කිරීෙ 

වැනි උත්ස්ාහ කරන්නට පුළුවන් ණේවි. ) 

10) යහපත් ණස්ේවා පරිස්රයක් ණවනුණවන් ණපනී 

සිටින්න- ණම් තෙයි ෙෙ නම් දකින්න කැෙතිෙ 

ණේ. ඒ කිේණේ, තෙන්ට ණම් වණේ අස්ාධාරණයක් 

වුනා නම්, ඒ වැරැේද නිවැරදි කරගන්න උත්ස්ාහ 

කළා නම්, තෙන්ට අවස්ේථාවක් ආවා නම් එෙ 

පරිස්රයණේ වගකීෙක් දරන්න, ඒ තෙන්ණේ 

සීොව තුල තවත් කාටවත් අස්ාධාරණයක් 

ණනාණවන්න ඒ වැඩ පරිස්රය හදා ගන්න පුළුවන් 

වුනාෙ තෙන්ට දැණනන ස්තුට වණේෙ, තෙන් 

එක්ක ණස්ේවය කරන අණනක් ස්ාොජිකයන්ටත් 

දැණනන ස්තුට ඉස්ේතරාං. 

 

ණොන රස්ේස්ාව කළත්, ණකාතැන රස්ේස්ාව කළත්, 

"තෙන්ණේ වටිනාකෙ" "තෙන්ණේ කායික ොනසික 

යහපැවැත්ව" ගැන ස්ැලකිලිෙත් ණවන්න අෙතක 

කරන්ණනපා. 

 

කතාව ඉවරයි 

 

ඇති පද් ඇති සවටිපය න් ප ාව දකින ිතනිසසූ  

"ණම් ණලෝණක් ස්තුටින්ෙ ඉන්ණන, ණහාහෙ ණේ ලැුණ 

මිනිස්ේසු ණනණවයි ..ලැුණ හැෙණේකෙ, ණොකක්ෙ හරි 

" ණහාහක් " දකින මිනිස්ේසු..." 

 

ණම් අදහස් ඔස්ේණස්ේ තව ණපාඩිත්තක් හිතත්තදි ෙතකයට 

ආණේ, ණම් විදියට හිතන අය වණේෙ ස්ෙහර විට ඊටත් 

වඩා ඉන්ණන් මීට  ප්‍රතිවිරුේධ පැත්තට හිතල 

හැෙණවලාණවෙ බිඳිලා ඉන්න, හැෙතිස්ේණස්ේ වැරැේදක්ෙ 

දකින, හැෙ සිුවීෙකෙ විනාශයක්, හානියක් , 

පාඩුවක්ෙ ,කළකිරීෙක්ෙ දකින අයද කියල. 

 

ණම් විදියට හැෙණේෙක නරකෙ, ණනගටිේ පැත්තෙ 

දැකීෙ , ෙහණලාකු අස්ාොනයතාවයක් කියල කියන්න 

බැහැ. Negative bias ණලස් හුන්වන්නට පුළුවන් ණම් 
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විදියට හිතීණම් රටාව අපට එන්න පුළුවන් විවිධ ණහේතු 

නිස්ා. ඒ අතණර්, අණප් හිත් ඇතුණල් තාෙත් තිණයන 

වල්ගතිය, ඒ කිේණේ වස්ර දහස්ේ ගණනකට ණපර වන 

ස්තුන් ස්ෙඟ වනාන්තණර් ජීවත්ණවත්දි තිුණූ බය, දැඩි 

විෙසිලිෙත්බව වණේ "අවශයතා "ණවනුණවන් තිුණූ 

හැඟීම් , හිතුවිලි රට ා තවෙත් යම් තරෙකින් අප අතණර් 

පැවතීෙ වණේෙ , තවත් අණයක් කාළයක් තිස්ේණස්ේ ජීවිත 

ගෙන තුල මුහුණණදන "දැඩි ීඩාවන්" ණහෝ මුහුණුන් 

යම් අවදානාත්ෙක සිුවීම් තුල දැනුනු ණේදනාවන් 

වුනත් ණම් ආකාරය ණනගටිේ විදියටෙ හිතීෙට 

ණහේතුවක් ණවන්න පුළුවන්. ජීවිණත් ණලාකු අවදානෙකට 

මුහුණදීලා, එණහෙ නැත්නම් ණලාකු හානියක්, පාඩුවක් 

කරගත්ත ණකණනක් , ඒ නිස්ාෙ විහූ ස්ෙහර විට 

තවෙත් විහවන අණයක්, තෙන් ඉදිරියට එන 

හැෙණේකෙ "අවදානෙක්" දකින්න ණපළණඹන්නට 

පුළුවන්. ණම් වැණේෙට උදේ ණදන්න අණප් ණොළයත් 

සූදානමින් ඉන්න බව පර්ණේෂකයන් හුනාගන්නවා. ඒ 

කියන්ණන්, අණප් ණොළය හරි කැෙතියිලු විය හැකි 

අවදානම්, හානි, රිදවීම් එණහෙ නැත්නම් ස්ෘණාත්ෙක, 

අසුබවාදී සිතුවිලි (negativity-focused thinking) 

ණබාණහාෙ තදින් රහවා ගන්නට. 

 

ඒ විතරක්ෙ ණනාණවයි, තවත් අවස්ේථාවකදි එෙ 

පුේගලයාණේ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය තුල පවතින යම් 

ගැටළුකාරී ණහෝ ණරෝගී තත්ත්ව නිස්ාත්, ණම් විදියට 

හැෙණේකෙ "නරක" දැකීෙ සිුණවන්නට පුළුවන්.  

 

දැන් ඔය ණපර කී යම් ණහේතුවක් ණහෝ ණහේතු නිස්ා, යම් 

පුේගලණයක් තෙන්ට ලැණබන හැෙ අළුත් 

අවස්ේථාවකෙ, අභිණයෝගයකෙ, තෙන්ණේ "පහසුගෙන් 

ෙණගන්" ටිකක් එහාණෙහා වීෙකදීෙ , තෙන්ට හානියක් 

ණේයැයි, පාඩුවක්, ණේයැයි හිතනවා නම් , එණස්ේ 

සිතමින්, එෙ "විය හැකි" පාඩු, හානි වලට මුහුණ ණනාදී 

එෙ අවස්ේථාව, අභිණයෝගය ණහෝ ණවනස්ේ ගෙන 

ණනාණගාස්ේ තෙ (දැණනන ණහෝ විශේවාස් කරන) 

"සුවණේෙ" ඉන්නට උත්ස්ාහ කරනවා නම් එතැනදී 

තවත් ගැටළු වලට මුහුණණදන්නට සිුණවන්නට 

පුළුවන්. එණහෙ නැත්නම් ජීවිතණේ ස්ැලසුම් , ඉලක්ක 

ස්ාර්ථක කරගන්නට අපහසු ණවන්නට පුළුවන්. ඒ තබා, 

ස්ෙහර අණයක්ට ජීවිතණේ "ජයගත යුතු " ස්ැලසුෙක් 

හදා ගැනීෙෙ අභිණයෝගයක් ණවන්නටත් ඉඩ තිණබනවා. 

දැන් ණම් කියන අසුබවාදී බව ස්හ විෙසිලිෙත්බව ස්හ 

ආරක්ෂාව කියන ස්ාංකල්ප අතර අතරොං ණවන්න එපා. 

ජීවිතයට අවශයයි විෙසිලිෙත්බව, ආරක්ෂාව. නමුත් 

ණම් කියන්ණන්, හැෙණේෙ, හැෙ අළුත් ණවනස්කෙ 

"නරකෙ" "හානියක්ෙ" "අවදානෙක්ෙ" දකින ස්ර්ව 

අසුබවාදී හැඟීම් රටාව ගැනයි. 

 

ණම් අසුබවාදි (pessimism) බව, ණනාහැකිවීම්, තෙ 

ජීවන ගෙණන් ඉදිරිිියට බාධාවක් විය හැකිබව 

හුනාණගන , තෙන්ට දැණනන "හැෙණේකෙ අවදානෙ" 

එණහෙ නැත්නම් negative bias එක වඩාත් සුුසු 

විදියට නිවැරදි කරගන්නට උත්ස්ාහයක් ගන්නට 

කැෙැති අණයක් ඉන්නවා නම් ඒ ස්හහා කළ හැකි 

උත්ස්ාහයක් ගැනයි ණම් කතා කරන්න උත්ස්ාහ 

කරන්ණන්. 

 

ණම් ස්හහා විවිධ ස්ේවඋත්ස්ාහ වණේෙ ි කිත්සීය 

ප්‍රතිකාරත් උදේ කරගන්නට පුළුවන්. ස්ෙහර 

අවස්ේථාවකදි ඖෂධීෙය ප්‍රතිකාර ෙගින්, ණෙෙ 

ණනගටිේ , අසුබවාදී බව හිතට ණගන ඒෙට  ණහේතුවන 

ොනසික බලපෑෙට අදාල ණරෝග තත්ත්වයක් ණේනම් 

ඊට ප්‍රතිකාර ලබා ගන්නටත් ණේවි. ණම් සියල්ල 

අතණර්ෙ, තෙන්ටෙ උත්ස්ාහ කළ හැකි ස්හ ි කිත්සීය 

ණලස්ත් ණයාදා ගන්නට උපක්‍රෙයක් තෙයි Cognitive 

Re-framing කියන්ණන්. 

 

Cognitive Re-framing තුල පළමු ස්හ වැදගත්ෙ පියවර 
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තෙයි, 

1) තෙන්ට බහුලව ණහෝ හැෙ ණදයක් පිළිබහවෙ වැඩිපුර 

"ස්ෘණාත්ෙක ණලස්" හැඟීම් එන බව එෙ පුේගලයාෙ 

වටහා ගැනීෙ. 

ණම් ස්හහා තනිවෙ පුේගලණයක්ට හිතලෙ ණත්රුම් 

ගන්න පුළුවන් වන අවස්ේථා වැඩියි. ටිකක් නිදහණස්ේ 

තෙන්ණේ හිතුවිලි රටා ගැන කල්පනා කණළාත් , යම් 

ණවනස්ක්, අළුත් ඉලක්කයක් ගැන හිතත්දි තෙන්ට 

දැණනන ධනාත්ෙක ස්හ ස්ෘණාත්ෙක හැඟීම් ගැන 

ස්ැස්ඳීෙක් කණළාත් ණපාඩි අදහස්ක් ගන්න පුළුවන් ණම් 

ගැන. එණහෙ තනිවෙ හුනාගන්නට ණනාහැකි වන 

අවස්ේථාවකදි වෘත්තීය ෙණනෝ උපණේශකවරණයක්ණේ 

උදේ ලබා ගත්ණතාත්, ඔණේ අදහස්ේ ඔස්ේණස්ේෙ ඔබට 

අවණබෝධ ණවන්න අවස්ේථාවක් ලබා ණදනවා ඔ ණේ 

ස්ාර්ථකත්වය ණවනුණවන් "විය යුතු ණේ" ඔබට 

ණතෝරගන්නට. 

හරි, හිතන්න දැන් ඒ පුේගලයාට ණත්ණරනවා තෙන්ට 

"ස්ෘණාත්ෙක" / අසුබවාදී හැඟීම් බහුලව ෙතුවන බව. 

දැන් කරන්න තිණයන්ණන්, එණහෙ "අසුබවාදී හැඟීෙක්" 

හිතට ආවාෙ, ඒ හැඟීම් ටික ණවලාවකට තනි කරණගන, 

ඒ "හැඟීණම්" ඇත්ත , නැත්ත ගැන කල්පනා කරන 

එක. ණම්ක ලියන්න ණල්සියි, නමුත් පළමු උත්ස්ාහයන් 

ටිකක් අොරු ණේවි. හැබැයි, උත්ස්ාහ ගත්ණතාත් ටිකක් 

ප්‍රැක්ටිස්ේ කණළාත් බැරි නෑ. දැන්, ණදවන පියවර විදියට 

අපි කරන්ණන්, 

 

2) ඒ "අසුබවාදී/ස්ෘණාත්ෙක" හැඟීෙට අභිණයෝග කරන 

එක. 

ඒ කියන්ණන්, ඒ දැනුන හැඟීෙ , ඒ අසුබවාදී විය 

හැකියාව, ඇත්තටෙ ණවන්න පුළුවන්ද ? බැරිද කියන 

ටිකක් හිතන එක. එතැනදී ණම් ණවලාණවදි තෙන්ට 

"දැණනන" නැත්නම් හිත කියන ණම් හැඟීෙ පිළිගන්න 

පුළුවන් ස්ාක්ෂි තිණබනවද, එණහෙ ණවන්න ණකායිතරම් 

ස්ම්භාවිතාවයක් ඇත්ද ? ණම් හිතන විදියට ණනාවී , 

ණවනත් ණදයක් ණවන්න බැරිද කියන , තෙන්ණේ හිතත් 

එක්ක කරන තර්කානුූලල කතාබහ තෙයි ණෙතැනදි 

සිුවන්ණන්. 

ණෙතැනට ආවට පස්ේණස්ේ, ක්‍රෙණයන් එෙ පුේගලයාණේ 

හිතට , ණවනස්ේ ආකාරණේ අදහස්ේ, විය හැකියාවන් ගැන 

"අළුත් හැඟීම්" එකතු ණවන්න පුළුවන්. අන්න ඒ විදියට 

ණෙෙ හැඟීෙට පරස්ේපර ණහෝ ණවනස්ේ අළුත් "විය 

හැකියාවන්" ගැන අදහස්ේ, හැඟීම් එකතු කරගන්නට 

ණවණහසීෙ තෙයි තුන්වන පියවර ණවන්ණන්. ඒ කිේණේ, 

 

3) අසුබවාදී/ස්ෘණාත්ෙක හැඟීෙට පරස්ේපර ණවනස්ේ 

අදහස්ේ, හැඟීම් එකතු කරගන්න එක. 

ණම් සියල්ල "හිණත් තියාණගනෙ " කරන්න අපහසු නම්, 

ස්හ වඩාත් ස්ාර්ථක ප්‍රතිපල ගන්න නම් ණම් හැඟීම් 

ණකාළයක ලියා ගත්ණතාත් වඩාත් පහසුණේවි. ඒ 

කිේණේ, ණකාළයක් අරණගන, තෙන්ණේ අරමුණ, ඒ 

ණවනුණවන් "ක්ෂණයකින් ෙතුූ" අසුබවාදී/ස්ෘණාත්ෙක 

හැඟීෙ ණහෝ හැඟීම් ස්හ , දැන් උත්ස්ාහ අරණගන ණවනස්ේ 

විදියට හිතීෙ තුල ෙතු ණවන අළුත්, ණවනස්ේ හැඟීම් 

අදහස්ේ සියල්ල ණකාළයක ණපාඩි වගුවක් වණේ 

ඇහල  ණදපැත්තට ලියාණගන බලන්න. 

 

ණෙණහෙ අළුත් විදියට හිතාණගන යත්දි, ලිය ාණගන 

යත්දි ඔණේ ෙනස්ෙ ඔබට කියාවි, "ඇත්තටෙ ණෙණහෙ 

ධනාත්ෙක විදියටත් ණවන්න පුළුවන් ණන්ද?" කියල. 

එණහෙ නැත්නම් අඩුෙ ගාණන් එයා කියාවි, "ණෙච්ාර 

කල් අසුබවාදී විදියටෙ හිතුනත්, ණම් උත්ස්ාහණේ විය 

හැකි ණහාහ පැතිත් නැතිවා ණනාණේ" කියල. අන්න 

එතැනදි තෙයි ණම් Cognitive Re-framing තුල 

ජය‍රහණය පටන් ගන්ණන්. හැබැයි ෙතක තියාගන්නෙ 

ඕන, අතණනාහැරිය යුතු උත්ස්ාහවන්ත බව පවත්වා 

ගන්නටෙ අවශය ණහේතුව එන්ණනත් එතැනදිෙයි, ඒ 

කියන්ණන් , 
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4) ණෙය පුහුණු කිරීෙ තුල ප්‍රතිපල ලබා ගත හැකි 

උපක්‍රෙයක්. 

ඒ කියන්ණන්, ණම් කියනව වණේ එකවතාණවෙ , 

ණොළණේ හිතුවිලි ර ටා පැති ොරු ණනාණවන්න පුළුවන්, 

ටික දවස්ක් , අවස්ේථා කීපයක් උත්ස්ාහ කරන්න ණේවි. 

හැබැයි, ඉලක්ක, එණහෙ නැත්නම් අළුත් උත්ස්ාහයන් 

කිහිපයක් අරණගන, ඒ එක් එක් උත්ස්ාහය ණවනුණවන්, 

ණම් Cognitive Re-framing පියවර කල්පනාණවන් 

ක්‍රියාත්ෙක කරල බලන්න, ඔබටෙ දැණන්වි, පළමු 

වාරයට වඩා, ණදවන තුන්වන වාර වලදි තෙන් ට 

දැණනන "ධනාත්ෙක හැඟීම් " රටාව ණවනස්ේවන 

ආකාරය. දහවන වතාව විතර ණවත්දි දැණන්වි, තෙන්ට 

අළුත් අත්දැකීෙක, ඉලක්කයක ණහාහ පැත්තත් මුලින්ෙ 

ණප්න්නට පටන් ගන්න බව. අන්න ඒ තැනට එත්දි, 

ඔණේ ණොළය තුල හැඟීම් ගෙන් ගන්නා රටාව තුලෙ 

ණවනස්ක් වන බව. 

 

දැන් ණම් ස්ම්පුර්ණ සිුවීෙට උදාහරණයක් අරණගන 

බලමු ණකාණහාෙද ණම්ක ණවන්ණන් කියල. 

ඔණේ ඉලක්කය තෙයි - අළුත් රටකට ස්ාංක්‍රෙණය වීෙ 

අසුබවාදීව දකින ණොළය - "ඕක ෙහ භයානක 

තීරණයක්, හුඟක් මිනිස්ේසු ඔය රටට ගිහින්, සීතණල් ගල් 

ණවලා ෙැරිල තිණයන්ණන්. අර ණ ස්ේුක් එණකත් 

තිුණේ ස්ාක්කි එක්කෙ" 

1) දැන් ඔබ ණත්රුම් ගන්නවා, ණම් එකපාරෙ ඔළුවට ආ 

අදහස් "අසුබවාදී ණලස් බැීෙ" කරන ණොළණේ 

ක්ෂණික තීරණයක් බව. 

2) දැන්, ඔබ "බණලන්" හිතනවා/අභිණයෝග කරනවා 

ණපර හැඟීෙත් එක්ක - "එක ණපෝස්ේට්ට එකක් එණහෙ 

තිුණත්, අර ගෲප් එණක් හුඟක් අය ඒ රටට ගිහින් 

නිදහණස්ේ ඉන්නව වණේණන් ෙට දැණනන්ණන්. අණනක , 

එක එක රණට්ට අභිණයෝග ණවනස්ේ ණනාවැ. ණොණකෝ ණම් 

රණට්ට ෙට අභිණයෝග නැතෑ කියලයි" 

3) ඊළඟට ඔබ අර මුල් හැඟීෙට පරස්ේපර ධනාත්ෙක ණේ 

එකතු කරනවා - "එණහෙ හිතුනට, අර අක්කලා 

දරුණවාත් එක්ක නිදහණස්ේ ජීවිතයක් ගත කරන්ණන් ඒ 

රණට්ට, අණනක අර ොෙණේ දරුණවෝ..ණම් රණට්ට හිටියන්ෙ 

එතැනට යන්න පුළුවන්ද ? ෙණේ දරුවන්ටත් එතැනට 

එන්න පුළුවන් ඒ රටට ගිණයාත් . ෙණේ දරුවන්ට මීට 

වඩා ණහාහ අධයාපනයක්, නිදහස්ේ, වණේෙ ණහාහ 

අනාගතයක් ණදන්න පුළුවන් ඒ රටට ගිණයාත් ... තවත් 

ධනාත්ෙක හැඟීම්  ණකාළයක ලියා ගනීවි. 

4) දැන් ඉතින් ණම් ක්‍රණම් ටිකක් ප්‍රැක්ටිස්ේ කරන්ණනාන්. 

එතැනදි, ඔණේ අළුත් ඉලක්කය ණවනුණවන් ධනාත්ෙක 

ණපළඹවීෙක් වණේෙ ස්ාර්ථක ස්ැලසුෙක් 

හදාගන්නත් ,ඔණේ හිතෙ ඔබට පාරක් ණපන්වාවි. 

 

කතාව ඉවරයි, උදාහරණණටත් "රට එන එකෙ" ගත්ත 

එක ගැන අෙනාප ණනාවන්න. ණොකද ඒක පහසු 

උදාහරණයක් වණේෙ අණප් හුඟක් අය හිර ණවන 

තැනක් නිස්ා ගත්ණත්. ණම් උදාහරණය අස්ාත්මික වණේ 

දැණනනවා නම් උස්ස්ේ වීෙක් ණවනුණවන් විභාගයකට 

සූදානම් වීෙ, අළුත් ණගයක් හැඟීෙ එණහෙ තැන්නම් 

හැාංගි හැාංගි  බැඳී ණපම් කතාව, විවාහයකට පත් 

කරගැනීෙ වණේ ඔබට අදාල ඉලක්ක අරණගන උත්ස්ාහ 

කරන එක ඔබට බාරයි. 

 

දැන් බර කතාව ඉවරයි. දැනගත යුතු වැදගත්ෙ ණේ, ණම් 

Cognitive Re-framing කියන්ණන්, ණොළණේ ආණේග 

ක්‍රියාත්ෙක වීෙ ස්ෙඟ ස්ෘජුවෙ බැණදන උපක්‍රෙයක්. ඒ 

වණේෙ, ණොළණේ ක්‍රියාකාරීත්වය විෙසිය හැකි fMRI 

වැනි තාක්ෂණික ක්‍රෙ උදේ කරගත්, විදයාත්ෙක 

පර්ණේෂණ ඔස්ේණස්ේ ණෙෙ උපක්‍රෙණේ භාවිතණයන්, 

ණොළණේ ස්ේනායු ස්න්ධි අතර සිුවන ණවනස්ේකම් 

(Synaptic plasticity) , ස්ේනායු ගෙන් ොර්ග අතර අළුත් 

ණවනස්ේකම් වීෙ (Neural network reorganisation) 

වැනි ණවනස්ේකම් සිුවන බව හුනාණගන තිණබනවා, 

ස්හ ඒ පිළිබහව පිළිගත් පර්ණේෂණ වාර්තා ඔබටත් 
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අන්තර්ජාලණේ, ස්ේනායු විදයා පර්ණේෂණ ඉදිරිපත් 

කරන ශවද/ණස්ෞඛ්‍යය පර්ණේෂණ ආයතන වල ණවේ 

අඩවිය ඔස්ේණස්ේ ලබා ගන්නටත් පුළුවන්. 

 

එණහෙ නම්, "ඇති ණේ ඇති ස්ැටිණයන් ණලාව දකින 

මිනිස්ේසූ" කතාව ණෙතැනින් නිෙයි. 

 

නව යුගපේ බබා හවදිේ . 

ණම් ලිපිය අකුරු කරන්නට හිත ණපළඹුණේ, ඊණේ 

දවණස්ේ "සිත් සුව අරණ" ණවත ලැබී තිුණු ගැටළුවක් 

ස්හ ඒ ණවත ලැබී තිුණූ පිළිතුරු කියවත්දි. ගැටළු 

ස්ාරාාංශයක් ණලස් ගත්ණතාත් කියවුණන්, විවාහක 

යුවලක්, විවාහණයන් යම් කාළයක් ගත ණවලත් දරුවන් 

ණනාසිටීෙ ගැන, "ස්ාංණේදී වුනු" අස්ල්වැසි කාන්තාවක 

හැූ, අස්ාංණේදී කතාවක් නිස්ා සිුූ සිත් තැවුලක්. 

තෙන් ගැන ණස්ායනවාට වඩා, අනුන් ගැන ණස්ායන්නට 

හුරු පුරුු වුනු බහුතරයක් ඉන්න පරිස්රයක් තුල 

ණෙවැනි සිුවීම් , "අස්ාොනය" නැහැ. නමුත්, ඒ සිුවීම් 

නිස්ා, සිත් රිණදන බව, හිතට බර ණදන බව ස්ෙහරුන් 

වටහාගන්ණන් නැහැ. ණම් කතාවට ණහේතු වන්ණන්ත්, 

එවැනි, "අස්ාංණේදී" කාන්තාවකණගන් පිටවුනු, හිත් 

තුවාල කරන වාන කිහිපයක්. 

 

ණෙවැනි අදහස්ේ හිතට දැනීෙත් එක්ක, හිත රිණදන එක, 

හිතට බරක් එන එක, තෙන් ඉන්නා තීරණය හරිද 

වැරදිද කියන ස්ැකය නැවත නැවත ෙතුවීම් විය හැකි 

වුනත්,අපට කළ හැකිණේ , අනුන් කුෙක් කීවත්, අප 

ගත් තීරණය නිවැරදි නම්, ඒ තීරණය ණවනුණවන් තෙන් 

ණපනී ඉන්නවා නම්, අනුන්ණේ වාන විෙර්ශණය 

ණනාකර තෙන් ගත් තීරණණේ ශක්තිෙත්ව රැණදන එක. 

ඇත්ත, ණෙවන් "ස්ාංණේදී" ගැටළුවකදි , ණම් ලියන තරම් 

ඒ වැණේ පහසු නැහැ. හිත රිණදනවා. නමුත්, එතැනදි, 

නැවතත් ඔබ ණදස් හැරී බලමින්, තෙන් ගත් තීරණණේ 

වටිනාකෙ හුනාගනිමින් ස්හ සිත් සුව අරණ වැනි 

තැනකට ලියමින් හිත නිදහස්ේ කරගනිමින් නැවත ඔණේ 

හිත හදා ගැනීෙයි කළ යුතු. ඒ වණේෙ, උගත් පාඩම් 

ණලස්, ණෙවන් අස්ාංණේදී කරුණූ හිත් ඇතුලට පිහි තුඩු 

ණස්ේ ඇතුළු කරන, "අස්ාංණේදී" මිනිසුන් (තෙ පවුණල් 

ණහෝ අස්ල්වැසි වුවත්) හැකි තරමින් ුරස්ේව තබා ගැනීෙ, 

ස්හ ඔවුනණේ ප්‍රතිාාර වලට එකතු ණනාවීෙ තෙ යහ 

ණස්ෞඛ්‍යයට ණහේතු ණවනවා. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, අදාල ගැටළුව ණවත ලැබී තිුණූ , 

කාරුණික ප්‍රතිාාර තුල එෙ ස්ාංණේදී කරුණ නිස්ාණවන් 

යම් පාර්ශවික වීෙක් ස්හිත පිළිතුරු ණෙන්ෙ, ස්ෙහර 

ෙධයස්ේථ පිළිතුරුද තිුණා. ණකණස්ේ ණවතත්, "සිත් සුව 

අරණ" තුල අප හැෙ විටෙ , අද දවණස්ේ ස්ොජීය, ආර්ික 

වණේෙ, ණස්ෞඛ්‍යයෙ වශණයනුත් වඩාත් ස්ෙබර ස්හ 

නිවැරදි අදහස්ක් ණබදා ගන්නට උත්ස්ාහ කරන නිස්ා, 

ඒ ලබා ුන් පිළිතුරු සියල්ලට අගයක් ණදමින්, තවත් 

කරුණු කිහිපයක්ද එකතු කර ණම් ලිපිය ලියන්නට 

උත්ස්ාහ කරනවා. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, හැෙදාෙත් වණේ ෙණේ ලිපි හුඟක් 

දිගයි, ඒ ෙට කියන්නට අවශය ණේ හැකි තරම් පැහැදිලි 

කර අකුරු කරන්නට තිණබන ෙණේ ආස්ාව නිස්ාණවන්. 

ඒ වණේෙ, ෙණේ ලිපි තුල ෙෙ ලියන්ණන්, ෙට නිවැරදි 

ණලස් දැණනන ණේ, එතැනදි තවත් අණයක් ඒකට එකඟ 

ණේද , ණනාණේදී ෙට වැදගත් නැහැ. ඒ හිතුවක්කාර 
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ලියවීම් රටාව නිස්ාෙ , ස්ෙහර විට ණම් තුල ඇති කරුණූ 

ඔබ ස්ෙඟ එකඟ ණනාවන්නට පුළුවන්. එණස්ේ වන තැන, 

ොනුෂීය ණගෞරවයක් ස්හිතව විසීෙක් කණළාත්, ෙණේ 

පිළිතුර ඒ ණවනුණවන් ලැණේවී, එණස්ේ ණනාවන තැන, 

ෙණේ සුවය ණවනුණවන් පිළිතුරු ණනාදී ඉන්නටයි ෙණේ 

කැෙැත්ත. 

 

එණහෙ නම්, අටුවා ටීකා අවස්ානණේ ණෙන්න ලිපිණේ 

ආරම්භය. 

මුලින්ෙ ඇයි අපි ණම් ෙනුස්ේස්ණයෝ වණේ ජීවත් 

ණවන්ණන්? ස්ෙහර විට අප වැඩිය ණනාහිතුවත්, ණම්කත් 

බර ප්‍රශේනයක්. ස්ෙහර ණකණනක් උපන් නිස්ා ජීවත් 

ණවනවා කියාවි, තව ණකණනක් ජීවිණත් ස්තුට ලබන්නට 

ජීවත් ණවනවා ණවන්න පුළුවන්, තවත් අණයක්, විවිධ 

ජීවිත අරමුණූ ස්ාර්ථක කරගන්නට, ඒ අරමුණූ ඉලක්ක 

කරගනිමින් යන ගෙණන් ජීවත් ණවනවා ණවන්නත් 

පුළුවන්. ණම් විදියට, අප එක් එක් පුේගලයාට , විණශේෂ 

ූ අරමුණූ තිණයනවා ජීවත් වන්නට. ණම් සියල්ල 

ණවනුණවන්ෙ ණපාු එකෙ ස්ාධක කට්ටටලය නම් 

"තෘප්තිෙත් වීෙ ස්හ අරමුණූ ඉටු කරගැනීෙ" ස්හ ණම් 

ණවනුණවන් පවත්වා ගන්නා බලාණපාණරාත්තු, බැඳීම් 

ස්හ වගකීම් ණවන්නට වැඩි ඉඩක් තිණබනවා. 

ණකණස්ේ ණවතත්, ජීවිණත් තෘප්තිෙත් වීෙ ස්හ අරමුණූ ඉටු 

කරගැනීෙ ස්හ අණප් කතාණේ ප්‍රධාන පුේගලයා වන 

"බබා" එකතු කරගත්ණතාත්, තෘප්තිෙත් වීෙ ස්හ 

අරමුණූ ඉටු කරගැනීෙ ස්හහා "බණබක් ඉන්නෙ ඕනද?" 

ණම් ප්‍රශේණනත් අර මුල්ෙ එක වණේෙ , පුේගලානුබේධයි. 

ස්ෙහර අණයක්ට තෙන්ණේ ජීවිණත් ස්ම්පුර්ණ ණවන්න, 

තෘප්තිෙත් වීෙ ස්හ අරමුණූ ඉටු කරගැනීෙ ණවනුණවන් 

"දරුණවක්" ඉන්නෙ ඕන ණවන අතණර්, දරුණවක් 

පවුලට එකතු ණනාකරණගන, ජීවිණත් ස්තුට, තෘප්තිෙත් 

වීෙ ස්හ අරමුණූ ඉටු කරගැනීෙ කරගන්නා තවත් 

පුේගලයන් ඕන තරම්. 

 

දරුවන් නිස්ාෙ ජීවිණත් ස්තුට, තෘප්තිය ලබන වණේෙ, 

දරුවන් නිස්ාෙ ජීවිණත් විහවන ණදොපියන් ණෙන්ෙ, 

දරුවන් නැති නිස්ා ණහෝ දරුවන් එකතු ණනාකර ගැනීෙ 

නිස්ා ලැබූ "නිදහස්" ස්ෙරමින්, ණලාව පුරා ස්ාංාාරය 

කරමින්, ගෙට, රටට ස්ේණවච්ඡාණවන් උදේ කරමින් 

වටිනා ජීවිත ගත කරන වැඩිහිටියන්ද ෙණේ වෘත්තිය 

පරිස්රය තුල හමුණවලා තිණබනවා. පුේගලිකව , ෙණේ 

ආදර කතාව තුල, රතු ෙල් ගවුම් ණපාඩිති ණදකක් 

අන්දවා, ණකාේඩ කරල් ණදකක් බැඳි දෑ ණත් 

එල්ලාණගන යාෙට ණකළි ණපාඩිත්තියන් ණදන්ණනක් 

ඕන වුනත්, ඒ හිතූ ආකාරයෙට ලැුණත්, දරුවන් සිය 

ගණනකට ෙවක ණවමින්, ජීවිණත් පුුොකාර ස්තුටක් 

විඳින හිතවතියක්, ෙණේ මිතුරියක් ණලස් සිටිනවා. ඇය 

"දරුවන්" ණවනුණවන් කරන ණස්ේවය, ඒ ඔස්ේණස්ේ ලබන 

ස්තුට ලබන්නට ෙට හැකියාවක් ණනාෙැත්ණත්, ෙණේ 

දරුවන් ණවනුණවන් ෙට ස්හ අපට ඇති බැඳීම් 

නිස්ාණවන්. 

 

ණම් ආකාරයට, දරුවන් සිටීෙ ස්හ ණනාසිටීෙ, එණහෙ 

නැත්නම් දරුවන් පවුලට එක් කරගැනීෙ ණෙන්ෙ, 

ණනාගැනීෙත්, ඒ ලබා ගත් ආකාරය තුල ජීවිතණේ 

ස්තුට , තෘප්තිය, පූර්ණත්වය විඳිෙත් හුණදක් 

පුේගලානුබේධ කරුණක් විතරයි. ඒ වණේෙ, තවත් 

අවස්ේථාවක, තෙන්ණේෙ දරුණවක් ණවනුවට, ණවනත් 

අණයකුණේ ණහෝ අනාථ ූ ණවනත් දරුණවක් හදාවඩා 

ණගන, ජීවිණත් තෘප්තිෙත් බව විඳින අය ඔබ අප අතණර් 

ණකායිතරම්ද ? ඒ විතරද, අණයක්, පවුලක් ණලස් ස්ැමියා 

ස්හ බිරිහ අතරට දරුණවක් එකතු කරගනිත්දි, තවත් 

අණයක් අවිවාහකව සිටිමින්, දරුණවක් තෙ ජීවිතයට 

එකතු කරණගන, ජීවිණත් ස්තුට විඳින අවස්ේථාත් තවත් 

රටවලදි දකින්නට පුළුවන්. තවත් අවස්ේථාවක, ගැහැණූ 

පිරිමි අම්ො තාත්ත ණවනුවට, ගැහැණූ-ගැහැණූ 

ණදොපියන් ණහෝ පිරිමි-පිරිමි ණදොපියන් ස්ෙඟ හැණදන 

"දරුවන්"  ද ණලෝකණේ සිටිනවා. ඒ හැෙ එක්වීෙකදීෙ, 
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ුක , ස්තුට අභිණයෝගක ණවනස්ේ ආකාර වලින් ඒ හැෙ 

අණයක්ෙ විඳිනවා ඇති. 

 

ඒ නිස්ා, 

ජීවිණත් ස්ම්පුර්ණ වන්නට, 

කස්ාදයක් බඳින්නෙ ඕනද? 

කස්ාදයක් බැහල "දරුණවක්" හදාගන්නෙ ඕනද? 

ණම් කිසිු අවස්ේථාවක්, ණපාු "නීතියක්" ණලස් තවත් 

අණයකුට පටවන්නට ඔබටවත් ෙටවත් , කාටවත් බැහැ . 

එය අතිශයෙ පුේගලික තීරණයක්, කැෙැත්තක්, ස්ෙහර 

විට ණවනස්ේ කළ ණනාහැකි තත්ත්වයක්. 

 

දැන් , බණබක් හදන්න කතාවට යන්න හදන්ණන්. 

ණෙතැනදි, බණබක් හදන්න කස්ාද බදින්නෙ ඕනද? 

කස්ාද ණනාබැහ බණබක් හැුණනාත් අපරාධයක්ද ? ජීව 

විදයාත්ෙකව එක්වීෙකින් බණබක් හදාගන්නට බැරි 

අවස්ේථාවක, බණබක් ණවන ක්‍රෙයකට හදා ගත්ණතාත් 

වැරදිද? වණේ කතා වලට ණනායා (අවශය වුණනාත් 

පසුව කතා කරන්නට තියලා) ලාංකාණේ "ස්ාම්ප්‍රදායික 

පිළිගැනීෙ"ට අනුව, විවාහක යුවලකට බණබක් හදා 

ගැනීෙ ගැනීෙට අදාලව කතාව කියන්නම් ණෙතැනින් 

එහාට. ණකණස්ේ ණවතත්, ණෙතැනින් පටන් ගන්නා 

කතාව, හිණත් ආණේගයට , රැල්ලට කියන අදහස්ේ 

ණගාන්නකට වඩා, ණස්ෞඛ්‍ය විදයානුූලල කරුණූ ෙත 

පදනම්ව කියන්නයි කැෙැත්ත. ණොකද, ස්ෙහර 

ණවලාවට හිණත් ආණේගයට, රැල්ලට , එණහෙ නැත්නම් 

"හිත හැණදන්න" කියන කතා නිස්ා ක්ෂණික ස්හනයක් 

ලැුණත්, යම් අවදානම් ඒ තුල තිණබන්නට පුළුවන් 

නිස්ා. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, ණෙතැන් සිට ලියණවන කතාාංගණේ 

ප්‍රධාන ාරිතය ගන්ණන් , ඇය, එණහෙ නැත්නම් 

කාන්තාව. ඒ, කළලය තැනීෙට එය ණපෝෂණය කිරීෙට 

ස්හ දරුණවක් ණලස් බිහි කිරීණම් පුුොකාර ක්‍රියාවලිණේ 

වැදගත්ෙ වැඩ ණකාටස්ක් වණේෙ, ඉතා ස්ාංණේදීෙ 

වගකීෙ ඇය ගන්නා නිස්ා. 

 

දැන් ඕන්න ජීව විදයාව පාඩෙ එන්නයි හදන්ණන්... 

අප දන්නව, දරුණවක් බිහිණවන්න අවශය කළලය 

හැණදන්ණන්, කාන්තාවකණේ ඩිම්බ ණකෝෂණයන් නිකුත් 

ූ ඩිම්බයක් ස්හ පිරිමිණයකුණේ ශුකාණුවක්, ගර්ෂාභය 

තුල ණහෝ , පර්ණේෂණාගාර තත්ත්ව යටණත් " එකතු 

වීෙක් ණහෝ එක් කිරීෙක්" ඔස්ේණස්ේයි. ණම් ස්හහා 

කාන්තාවකණගන් එක් අවස්ේථාවකදි එක් ඩිම්බයක් 

ලැණබත්දි, පිරිමියාණගන් ලැණබන ශුකාණු මිලියන 

ගණනක් අතණර් සිුවන තරඟණේ ජය‍රාහකයාට තෙයි 

ණම් "එක්වීණම්" අවස්ේථාව හිමි වන්ණන්. ණම් නිස්ාෙ, 

"දරුණවකු" බිහි වීණම් කාර්ය තුල, කාන්තාවණේ , 

"ඩිම්බය" ඉහළ වටිනාකෙක් ගන්නවා කිේවත් වැරදි 

නැහැ. ණොකද, එකයිණන් ඉන්ණන්. 

 

ණක ණස්ේ ණවතත්,නිණරෝගී ගැහැණූ දරුණවක් ණලස් 

ණෙණලාවට උපත ලබන ණොණහාණත්, ඇයණේ ඩිම්බ 

ණකෝෂ තුල , ණම් වණේ වටිනා ඩිම්බ මිලියන එකත් 

ණදකත් අතර ප්‍රොණයක් තිණබනවා. එතැන් සිට, 

ොස්යකට ඩිම්බ ශස්ල 11,000 විතර ස්ේවභාවිකවෙ 

මිය යන්නට පටන් ගන්නවා. ණම් "වියපත්වීෙ" ඔස්ේණස්ේ , 

ණම් දරුවා, වැඩිවිය පත්වන අවස්ේථාව ණවත්දි ඩිම්බ 

ණකෝෂ තුල , ඩිම්බ ලක්ෂ තුනක් පහක් දක්වා පහත 

වැටීෙක් සිුණවනවා. දැන් ණකණනක්ට හිතන්න පුළුවන්, 

ඉතින් ඩිම්බ ලක්ෂ ගාණක් තිණේ නම් බය ණවන්න 

ණදයක් ඇත්ණත්ෙ නෑණන් කියල. ප්‍රශේණන් ණම්කණන්, 

වියපත්වීෙත් එක්ක, ොණස්කට නිකුත් කරන්ණන් එක් 

ඩිම්බයක් විතරයි, හැබැයි එකක් ස්ක්‍රිය ණලස්, 

ගර්භාෂයට මුදා හරිත්දි, තවත් දාහක් විතර මිය යාෙට 

ලක් ණවනවා. ඒ කියන්ණන්, ඇය තුල ඇති "ඩිම්බ 

ශස්ල" ප්‍රොණය ක්‍රෙණයන් අඩු ණවන්නට පටන් 

ගන්නවා. දැන් ණම් "අඩුවීෙ" අවදානෙක්ද ? 
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ස්ාොනයණයන් යම් වයස්ේ සීොවක් වනතුරු, 

"අවදානෙක්" ණලස් හුන්වන්නට බැහැ. ණොකද, ලක්ෂ 

ගාණක් ඩිම්බ තිණයනවණන්. අණනක, මුළු ජීවිත කාළය 

පුරාෙ, ස්ක්‍රිය කාන්තාවකණේ ගර්භාෂය ණවත මුදා 

හැණරන්ණන්, ඩිම්බ ශස්ල 400ක්, 500ක් වණේ 

ඉතාෙත් සුළු ප්‍රොණයක්. 

 

නමුත්, ප්‍රශේනය ණම්කයි, ණම් සියළු ඩිම්බ ශස්ල, ඇය 

ලැණබන්ණන් උපතටත් ණපර, කළල අවධිණේෙයි. ඉතින් 

එතැන් සිට "ඇය වියපත් වීෙත් එක්කෙ," ණම් ඩිම්බ 

ශස්ලත් වයස්ට යනවා. ඒ කියන්ණන්, ඇය වයස් 

අවුරුු දහ නෙණේදි , ගර්භාෂයට නිකුත් කරන ඩිම්බ 

ශස්ලයට වඩා , , ඇයෙ, වයස් අවුරුු තිණහේදි 

ගර්භාෂයට නිකුත් කරන ඩිම්බ ශස්ලය වයස්යි, 

පරණයි. ඕන බඩුවක්, පරණ ණවන්න ණවන්න , 

ප්‍රොණණේ, ණකාලිටිණේ ණපාඩි ණපාඩි ප්‍රශේන එනවා 

වණේෙ, ඩිම්බ ශස්ලත් පරණ ණවන්න , පරණ ණවන්න 

පුාංි  පුාංි  කරදර ඇති කරන්නට පුළුවන්. ඒ කරදර, 

අතණර් "ස්ාංණස්ේානය වීණම් හැකියාව අඩුවීෙ" , විවිධ 

ජාන, වර්ණණේහ ණවනස්ේකම් ස්හිත ඩිම්බ නිකුත් වීෙ 

දක්වා පරාස්යක තිණබන විය හැකි ණෙන්ෙ, දැඩි 

බලපෑෙක් ණනාවන ගැටළුත් එකතු වන්නට පුළුවන්. 

දැන් ණෙතැනදි, වයස්ට යන පිරිමියාටත් , ණම් කළලය 

ඇති කිරීණම් කාර්ය තුල යම් ුර්වල වීම් වුනත්, 

පිරිමියාට ස්ාණප්ක්ෂව, කාන්තාවණේ එෙ හැකියාව 

ුර්වල වීෙ වඩා ණේගවත්. 

 

ණම් ණහේතුව පදනම් කරණගන, "නියත, ස්ම්ෙත නීතියක් 

ණනාවුනත්" ගර්භණී වීෙ ස්හහා කාන්තාවකට වඩාත්ෙ 

සුුසු වයස්ේ සීොව විදියට අවුරුු 20-30 ණස්ෞඛ්‍යය 

වෘත්තිකයන් විසින් හුනා ගන්නවා. ඒ , වයස් අවුරුු 

30න් පසුව කාන්තාවකණේ ඩිම්බ ශස්ල ස්හ ඇයණේ 

ජීව විදයාත්ෙක පරිස්රය තුල ඇති "ස්ාංණස්ේානය වීණම් 

හැකියාව" , ක්‍රෙණයන් පහල වැණටන්නට පටන් ගන්නා 

නිස්ා. එය වයස් 35න් පසුව සී‍ර පහල වැටීෙකට පත් 

ණවනවා. දැන් ණෙයින් කියන්ණන්, ණම් වයස්ේ 

සීොවන්ණගන් පස්ේණස්ේ , දරුණවකු බිහි කරන්න බැහැ 

කියන එකද? නැහැ, ණම් කියන්ණන්, ඩිම්බය, 

ශුකාණූවක් ස්ෙඟ, ස්ේවභාවික ජීව පරිස්රය තුලදී 

ස්ාංණස්ේානය වීණම් "හැකියාව" අඩුවන බව විතරයි. ඒක 

ණෙණහෙ ණත්රුම් කණළාත්, අවුරුු විස්ේස්ක නිණරෝගී 

කාන්තාවක්, ආස්න්න වයස්ේ සීොණේ නිණරෝගී 

පිරිමිණයක් එක්ක, අනාරක්ෂිත ලිාංගික එක්වීෙක් 

වුණනාත්, "කළලයක් පිළිසිහ ගැනීණම් හැකියාව" 30%

ක් නම්, ඒ කාන්තාවෙ වයස් තිහක් ණවත්දි, ණපර කී 

"හැකියාව" 20%ක් දක්වා අඩු ණවන්නට ඉඩ ඇති 

අතණර්, ණම් කාන්තාවෙ, වයස් හතලිණහේදී, ණපර කී 

ණලස්ෙ එක්වීෙක් වුණනාත්, එතැනදි ගර්භණීත්වයට 

පත්වීණම් හැකියාව 5%ක් වණේ අඩු ණේවි. හැබැයි ඉතින් 

ණම්ක පුේගලයාණේ ශාරිරික, ජීව විදයාත්ෙක වණේෙ 

තවත් ස්ාධක ෙත එහා ණෙහා ණවන්නට පුළුවන්. 

 

ණම් සියල්ල පදනම් කරණගන, ස්ේවභාවික ණලස් 

දරුණවක් පිළිසිහ ගැනීෙට ණහාහෙ කාළණේ උපරිෙ 

සීොව අවුරුු 35 කියල ගත්ණතාත්, ණම් සීොවට ණපර 

ස්හ පසු ගර්භණීත්වයට පත්වීණම් වාසි අවාසි ගැන 

ටිකක් කතා කරමු දැන්. 

 

35ට ණපර වාසි, 

• ස්ේවභාවික ණලස් ගර්භණීත්වයට පත්වීණම් පහසුව 

එණහෙ නැත්නම් ස්ම්භාවිතාවය වැඩිකෙ. 

• ගර්භණිත්වය ස්හ වයස්ට අදාල , විවිධ ණස්ෞඛ්‍යය 

ස්ාංූලල වල අවදානෙ අඩුවීෙ. 

• පසු ප්‍රස්ව ස්ාංූලලතා සීො වීෙ වණේෙ, දරුවා 

ණවනුණවන් වැය කිරීෙට ඇති කායික හැකියාව 

වැඩිකෙ, 

• දරු- ණදොපිය පරතරය ඉතා වැඩි ණනාවන 

තත්ත්වයක වීෙට වැඩි ඉඩක් ඇති වීෙ තුල ඇති 



 31 

 

වන පහසුකම් 

 

35ට ණපර අවාසි 

• ස්ෙහර විට, අධයාපන අවශයතා, වෘත්තිය 

ක්ණෂේත්‍රණේ අණප්ක්ෂිත සීොවන් කරා ලාංවන්නට 

ණනාහැකි වීෙ. 

• ආර්ික බාධාවන් වැඩි ප්‍රොණයකට මුහුණ 

ණදන්නට සිුවීෙ 

• ණදොපියන්ට ප්‍රොණත් ජීවිත අත්දැකීම් ණනාෙැති 

වීෙ නිස්ා ෙතු විය හැකි ගැටළු 

• ජීවිතණේ තවත් නිදහස්ේ අත්දැකීම් ලබන්නට 

තිුණූ අවස්ේථා වලට සීො වැටීෙ 

 

වණේ තවත් වාසි අවාසි තිණබන්න පුළුවන්. 

දැන්, වයස් 35න් පස්ේණස්ේ ගර්භණී ණවන්නට හිතුණවාත්, 

එතැනදී 

වාසි විදියට, 

• වෘත්තීය තත්ත්වයන් ආර්ික ෙට්ටටෙ ස්ේථාවර , 

අණපක්ෂිත ෙට්ටටෙට ලඟා කරණගන ණවන්න 

පුළුවන්. 

• ඒ ණවත්දි වඩා වැඩි ජීවන අත්දැකීම් ප්‍රොණයක් 

ලබා ති බීෙ වාසියක් 

• පවුල අතර බැඳීම්, වගකීම් තුල වඩා පරිණත 

බවක් තිබීෙ 

ණම් විදියටෙ 35න් පස්ේණස්ේ විය හැකි 

අවාසි විදියට ගත්ණතාත්, 

• ස්ේවභාවික ණලස් ගර්භණී වීෙට ඇති ඉඩ, 

ස්ම්භාවිතාවය අඩු වීණම් හැකියාව. 

• ගර්භණීත්වය ස්හ පශේාාත් ගර්භණීෙය ස්ාංූලල 

වැඩි වීණම් අවදානෙ, 

• ජාන විකෘතිවීම්, ණවනස්ේවීම් ෙත දරුවාට විය 

හැකි "ගැටළු" පිළිබහ අවදානෙ වැඩි වීෙ, 

• දරුවා ණවනුණවන් වැය කළ හැකි කායික 

හැකියාව අඩු බව 

• දරු-ණදොපිය පරතරය වැඩි වීෙ නිස්ා 

අනාගතණේදී විය හැකි අපහසුතා 

වැනි කරුණූ එකතු කරගන්නට පුළුවන්. (ණම් ණපාු 

කරුණු, 35ට පස්ේණස්ේ ගර්භණී වන හැණෙෝටෙ ණම්ව 

ණවනව කියල කිේණේ නෑ) 

 

ණම් අපි කතා කරණගන ගිණේ, අදාල කාන්තාව, 

ස්ේවභාවික ආකාරය ස්ාංණස්ේානයක් වී දරුණවක් බිහි 

කරගැනීෙ පදනම් කරණගන. ණෙණහෙ කිේණේ , අද 

ණවත්දි ණස්ෞඛ්‍යය තාක්ෂණය ඉතා දියුණූ ණවලා 

තිණබනවා, ස්ාංණස්ේානයන් විදයාගාර පහසුකම් යටණත් 

ණහෝ ජීව විදයාත්ෙක තාක්ෂණීක ෙැදිහත් වීෙ ඔස්ේණස්ේ 

කරන්නට. ඒ තුල ණතෝරා ණේරා ගත්, ණහාහ ඩිම්බ 

ශස්ල වණේෙ, ගැලණපන ශුකාණූ ණවන් කරණගන 

"කෘතිෙ" ණලස් එක් කිරීම් කර කළලය නිර්ොණය 

වන්නට , ස්ේවභාවික ජීව පරිස්රයෙ ලබා ණදන්නට 

හැකියාව තිණබනවා. ඒ නිස්ා, ණම් කියාණගන ගිය 

කරුණූ තුල යම් අපහසුතා, බාධා ෙතු වන තැනකදි , අද 

දවණස්ේ ජීව විදයාත්ෙක තාක්ෂණය උදේ කරණගන යම් 

පහසුකම් ලබා ගන්නට පුළුවන් බවත් නැවත ෙතක් 

කරන්නටෙ අවශය ණවනවා. 

 

ණම් සියළු ශවදය විදයාත්ෙක කරුණූ පදනම් කරණගන 

ඉදිරිපත් කරන අදහස්ක් නම්, වයස් 35ට වැඩි නම්, 

නිණරෝගී පිරිමිණයක් ස්ෙඟ, උපත් පාලන ක්‍රෙ රහිතව, 

ලිාංගික එක්වීම් ොස් හයක් පුරා සිු කරලත්, දරුණවක් 

පිළිසිහ ගැනීෙක් ණනාවුනා නම්, තවත් ප්‍රොද ණනාකර , 

නාරි ස්හ ප්‍රස්වණේද විණශේෂඥ ශවදයවරණයක් 

හමුණවලා, infertility evaluation කරගන්නට එක 

වැදගත්. ඒ අනුව, පිළිසිහ ගැනීෙක් ණවනුණවන් විය යුතු 

ශවදය විදයාත්ෙක ෙැදිහත් වීම් ණහෝ උපකාර ලබා 

ගත්ණතාත්, 35න් පසුව වුනත් දරුණවක් ලබා ගන්නට 

ණනාහැකියාවක් නැහැ. (ණම් කිසිෙ ගැටළුවක් නැතිව, 

වයස් 35න් පස්ේණස්ේත් ෙේවරුන් ූ අය ඕන තරම්, අප 



 32 

 

ණම් කියාණගන යන්ණන්, ණලෝකණේ අද දවණස්ේ 

ණස්ෞඛ්‍යය විදයාත්ෙක පදනෙ ෙත ඇති හුනාගැනීම් 

ඔස්ේණස්ේ පිළිගන්නා කරුණූ කිහිපයක්) 

 

ඒ නිස්ා, "කස්ාද බැහල අවුරුේදක් ණවලත් බබාල 

නැත්ද?" කියල අහන අල්ලපු ණගදර නැන්දලාණේ කතා 

වලට වඩා වැදගත් ණවන්ණන්, යුවලක් ණලස් තෙ පවුල් 

ස්ැලසුෙ පිළිබහ ගන්නා තීරණ ස්හ ඒ ණවනුණවන් 

පදනම් විය යුතු කරුණූයි. එතැනදී, ඔබ දරුවාට අම්ො 

ස්හ තාත්තා විය හැකි ඔබ ණදණදනාණේ ජීවන අරමුණු, 

අණප්ක්ෂා, ඔබ ණදණදනාට වඩාත් වටින්ණේ ණකායි වණේ 

ජීවන රටාවක්, පවුල් තත්වයක් පවත්වා ගන්නද? 

ඉක්ෙණීන් දරුණවක් හදාණගන දරු සුරතල් බලමින් 

පවුල් ජීවිතය විඳින්නද? එණහෙ නැත්නම් තවත් 

කාළයක් නිදහණස්ේ , අඩු වගකීම් ස්හිතව ජීවිණත් ස්තුට 

විඳින්නද? එණහෙත් නැත්නම්, අධයාපන කටයුතු , 

වෘත්තිය ඉහළයාෙ වල යම් ඉලක්කයක් පසු කරා 

පස්ේණස්ේ දරුණවක් හදාගන්නද? එණහෙ නැත්නම් පවතින 

ණස්ෞඛ්‍යය ගැටළුවක් නිරාකරණය කරණගන දරුණවක් 

හදා ගන්නද? ණෙන්න ණම් වණේ ඔබට , ඔබ පවුලට 

වඩාත් වැදගත් කරුණූ ෙත පදනම්ව "දරුණවක් 

හදාගන්න" තීරණය ගැනීෙයි වඩා වටින්ණන්, එතැනදි, 

ඒ වටිනාකෙට ඉහළෙ තැන ණදමින්, "අල්ලපු ණගවල් 

වල නැන්දලාට" ඕන කුදයක් ගහගන්න දීලා, ඒ වාන 

ණනාස්ලකා හරින්නට වණේෙ, ඒ වාන වලින් හිත 

රිුණනාත්, ඒ රිදීෙ, හිණත් තුවාලයක් වන තුරු නැවත 

නැවත පාරගනිමින් ණනාසිට, සුව කරගන්නට අවශය 

ශධර්යයත් ඔබ ස්තු විය යුතුෙයි, විණශේෂණයන්ෙ තෙන් 

ගැන වඩා අනුන් ගැන ණහායන "ජීවීන්" ඉන්න 

වටපි ටාවකදි. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, ණම් තීරණය ගැනීණම්දී, ස්ැමියා ස්හ 

බිරිහ අනුගෙනය කළ යුතු වැදගත් කරුණූ කිහිපයක් 

කියල හැණගන ණෙන්න ණම් අවස්ේථා ටිකත් කියලෙ 

ලිපිය නිො කරන්නට හිණතනවා. ඒ කරුණූ විදියට, 

1) ඔබ ණදණදනා ණවන් ණවන්ෙ, තෙ ජීවන අරමුණූ , 

ඉලක්ක ගැන විෙසීෙක් කරන්න, ඒ වණේෙ, ණදණදනා 

එක්ව, පවුලක් ණලස් ඔණේ පවුණල් අනාගතය ණකණස්ේ 

ණේදැයි ස්ැලසුෙක් හදා ගන්න. 

2) ණම් කතාබණහේදි, ණවනත් පාර්ශව වලට වඩා, 

"විවාහය තුල සිටින", ඇය ස්හ ඔහු විවෘතව කතා බහ 

කිරීෙ, විවෘතව තෙ තෙන්ණේ අදහස්ේ ණබදා හදාණගන 

තීරණයට ඒෙ අනාගතණේ විය හැකි අපහසුතා ෙග 

හරවාවි. 

3) අන් අයණේ අත්දැකීම් වලිනුත් යෙක් ගන්න, දරුවන් 

ඇති අය වණේෙ දරුවන් නැතිව පවුල් ජීවිත ගත කරන 

අයණේ අත්දැකීම් වල ණහාහ නරකත් විෙසීෙට ගන්න. 

4) ණම් හැෙ අදහස්ේ හුවොරුවකදිෙ, එකිණනකා 

ණවනුණවන් ණගෞරවනීය වන්නට අෙතක කරන්න එපා, 

ණොකද, ණම් එක්ව ගත යුතු තීරණයක්. 

5) ජීවිණත් කියන්ණන් , ස්ෙහර ණවලාවට අණප් ස්ැලසුම් 

ෙතෙ යා ණනාහැකි අවස්ේථා ෙතුවන ගෙනක්. අන්න ඒ 

වණේ, අවස්ේථාවලදි, ජීවන ස්ැලසුෙ, ගත්ත තීරණ ඔබට, 

ඔබ පවුලට වඩාත් වටිනා ණලස් ණවනස්ේ කර , නැවත 

විෙසීෙක් කරන්නට තරම් විවෘත ෙනස්කින් ඉන්න. 

ණම් සියල්ලෙ තනියෙ කරගන්න අොරුයි කියල 

හිතනවා නම් විතරක්, ගැලණපන, වණේෙ සුුසුකම් 

ස්හිත විවාහ උපණේශණ ණස්ේවයක උදේ ලබා ගන්න.  

 

අවස්ානණේ ෙට කියන්නට තිණබන්ණන්, පදනෙක් නැති 

අනුන්ණේ කතා වලට වඩා, ඔණේ පවුණල් 

අවශයතාවයන්ට ස්හ ණස්ෞඛ්‍යය විදයාත්ෙක 

තත්ත්වයන්ට එකඟව , ඔබ කැෙති තීරණය , ඔ බ 

ණදණදනා කැෙති තීරණය ගන්න. අළුත බැහපු 

ණකල්ලන්ණේ බඩ දිහා බලා ඉන්න, අල්ලපු ණගවල් වල 

නැන්දලාට, ොෙලත් එක්ක විටක් කන්න කියන්න. 

ණොකද, ස්ෙහර "විට" කෑවෙ ොෙට වුනත් ණපාඩි 

උත්ණත්ජනයක් එන්න බැරි නෑණන්.  
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පවනසස වීපේ ජීවන කුස  ාවය  

"සිපගන්ටා තිණේ මූණ ණදනවා නම් ...ණබෝෙ පින් 

අත්ණේ...." 

 

අනූ තුණන් හතණර් විතර අණප් මුවඟ නිතර රැදවුනු අද 

දවණස්ේ දිවි ස්ැරිය නිො කළ , ආනන්ද ණපණර්රා 

කළාකරු ප්‍රමුඛ්‍, සිහ ශක්ති ස්ාංගීත කේඩායෙ කළ 

""ශ්‍රියා ෙනෙත්වී ො..ණේ දැකලා උන්ොද ණේවී 

හර්ණේ..", ගීතණේ ණකාටස්ක් ඒ.(ෙතක විදියට, "ශ්‍රියා" 

නමින් නිකුත් කළ කැස්ට්ට පටය තුල මුල්ෙ ගීතය වුණන් 

ණෙය.) 

 

ඔය කාණළේ, ෙණගත් යේවන කාණළේ ණනාවැ. උස්ස්ේ ණපළ 

ණවනුණවන් හැඩගැණහන , ණවනස්ේ ණවන, ටිකක් 

ෙහන්සි වුනු ඔය කාණළේ, ස්තියකට වතාවක්, ණබා ණහාෙ 

නිස්ේකලාංක දහෙට ලැදි පරිස්රයකදි හමුවන එක්තරා 

හමුවීෙකදි, ෙට මුලින්ෙ අහන්න  වුනු ණදබස්ක 

ආරම්භයක් තෙයි , 

"ඔයා හරියට ණවනස්ේ ණවලා" 

"දැන් හරියට ණවනස්ේ" 

"ඇයි ණෙණහෙ ණවනස්ේණවලා" 

සුු ගවුණම් සුන්දර එළිණයන් දීප්තිෙත් වුනු මුහුණ, 

ෙවාගත් ණබාරු තරහකින් පුරවණගන, ණම් වාන ටික 

එළියට එත්දිෙ, ෙණගන් කියවුණන් ඔය ලිපිණේ මුලින්ෙ 

තිණයන පද ණදක. හැෙදාෙත්, ඒ පද ණදක , තිුණූ 

ණබාරු අෙනාපය ෙකාණගන, සුන්දර හිනාවක් ඇණේ 

මුහුණට එකතු කළා තාෙ ෙතකයි. 

 

ඒ එදා, ණම් අද. 

එයින්, අපුරු හමුවීම්, විඳීම් වුනු කාළණයන් අවුරුු 

තිහකට පස්ේණස්ේ අද, ආණයත් ෙණේ හිත එතැනට අරන් 

ගිණේ, උණේ පාන්දරෙ ණ ස්ේුක් එක තුල දකින්නට 

ලැුණූ ස්ාංණේදී පුවතකින්. ඒ ,සිහ ශක්ති කේඩායණම් 

මුල්ෙ ගායකණයක් ණලස් ෙණේ හිත තුල ෙතකණේ රැදූ 

ආනන්ද ණපණර්රා ෙහතාණේ ණවන්වයාෙ. කාළයක් 

ණරෝගීව සිට, ණස්ාබා දහෙට අවනතව ජීවිතය නිො කළ 

එෙ අපූරු කළා ශිල්පියාණේ අගය ෙතකයට ගනිමින්ෙ , 

ඒ ගීතයට ෙට බැන්දූ අර ණදබස් ඔස්ේණස්ේ ලිපියක් 

ලියන්නට හිතුවා. ඒ , 

"ඔයා දැන් ණවනස්ේ ණවලා" 

 

ඇත්තටෙ එණහෙ ණවනස්ේ ණවන එක ණහාහයිද? ෙෙ 

ඔණබන් ඇහැේණවාත් ඔණේ උත්තරයක් ණොන වණේ 

එකක්ණේවිද? 

 

ඔණේ උත්තරය කුෙක් වුවත්, ෙණේ පිළිතුර නම් , 

"ණවනස්ේ ණවන්න ඕන" කියන එකයි. දියුණූ ස්ාංස්ේකෘතික 

මිනිස්ේසු විදියට, ණම් "ණවනස්ේවීෙ" තිබිය යුතුෙයි ස්හ එය 

සිුණවනවා දැනුවත්ව ණහෝ  ණනාදැනුවත්ව. 

 

දැන් ණම්ණක් අදහස්ේ කිහිපයක් එන්න පුළුවන්. ණහාහ 

අතට ණවනස්ේවීෙ, නරක පැත්තට ණවනස්ේ වීෙ, ණවනද 

වණේ නැතිව ණවනස්ේවීෙ. ඔය වණේ නානාප්‍රකාර 

"ණවනස්ේවීෙ" ගැන කතා කළත්, "ණවනස්ේවීෙ" සිුවන, 

පවතින මූලික ඇත්තක්. 

ණම් ණවනස්ේවීම් තුල, කායික , ොනසික, ස්ොජීය ණහෝ 

ආර්ිකෙය ණවනස්ේවීම් වණේෙ, බැඳීම් වල ණවනස්ේවීම්, 

තත්ත්වයන්ණේ ණවනස්ේවීම් ණවන්නත් පුළුවන්. ණකණස්ේ 

ණවතත්, ණම් හැෙ ණවනස්ේවීෙක් තුලෙ, ණහෝ එෙ 

ණවනස්ේවීෙ ස්හහා පදනම් වන ප්‍රධාන "ණවනස්ේවීෙක්" 
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තිණබනවා. ඒ තෙයි , අණප් ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන්ණේ ණවනස්ේවීෙ. 

ණොනවද ණම් "ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන්" priorities කියල 

කියන්ණන්? 

 

ස්ක්‍රිය ස්ොජ ජීවිණයක් වන අපට , අණප්ෙ "ඕනෑ 

එපාකාං" තිණයනවා ණන්. ණම් ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් කියන ණේට 

කිට්ටටුව යන අදහස්ක් ණලස් ණම් "ඕනෑ එපාකාං" හුන්වා 

ණදන්න පුළුවන්. 

 

පුාංි ෙ කාණළේ, බඩගිණී දැනුනු ගෙන් අම්ෙණේ කිරි ටික 

ණබාන එක, ඒ රස් විඳින එක තෙයි ප්‍රමුඛ්‍ත්වය. ටිකක් 

ණලාකු ණවත්දි, තාත්ත එක්ක ණස්ල්ලම් කරන එක, 

එණහෙ නැත්නම් ණස්ල්ලම් ණගයක් හදන එක ඒ දවණස්ේ 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වය ණවන්න පුළුවන්. තවත් ටිකක් ණලාකු 

ණවත්දි , ස්රළ ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණදක තුනක් ණවනු වට, 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් කිහිපයක් එකතු ණවලා ටිකක් ස්ාංකීර්ණ 

ණවන්න පටන් ගන්නවා. ණහාහට විභාණේ පාස්ේ ණවන්න 

ඕන, ණහාහ යාළුණවෝ ණස්ට්ට එකක් එක්ක ඉන්නත් ඕන, 

අළුත් ණදයක් ඉණගන ගන්නත් ඕන, ණයාවුන් ආදරණේ 

රස් විඳින්නත් ඕන, ..ඔය වණේ අවශයතා ගණනාවක් 

තුල ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් හැණදනවා. 

 

ණම් විදියට, ජීවිතණේ ණවනස්ේවීම් එක්ක, ජීවිත 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන්ණේ ණවනස්ේවීම් ඇති ණවනවා. තවත් 

විදියකින් කිේණවාත්, ජීවිතණේ ණවනස්ේවීම් එක්ක, තෙ 

අරමුණ ණහෝ අරමුණු ණවත යන ගෙණන් ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් 

නිවැරදිව හුනා ගැනීෙ ස්හ අණනක් ස්ාධක වල 

ණවනස්ේවීම් එක්ක, ණම් ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණවනස්ේ කරගැනීම් 

හැදියාව "ජීවන කුස්ලතාවයක්". එෙ ස්ාධක තුන, 

එනම්, අරමුණ හුනාගැනීෙ, ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණගාඩනගා 

ගැනීෙ ස්හ අවශයතාවය, රිේෙයට අනුව එෙ 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණවනස්ේ කරගැනීෙ විය යුතුෙ, කළ යුතුෙ 

ජීවන ස්ාධකයක්. 

 

දැන්, ණොහාතකට ණම් ලිපිණයන් ඇහ ඉවත් කරල, 

ඔණේ හිත ඇතුලටෙ එබිල ඔබෙ ණහායා බලන්න, ඔණේ 

ජීවන අරමුණූ ණොනවාද? ඒ ණවනුණවන් ඔණේ 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණොනවාද කියල. ඒ එක්කෙ , ටික 

කාළයක් පිටුපස්ට ගිහින් නැවත විෙස්ා බලන්න, ඒ 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණොන විදියට ණවනස්ේ වුනාද කියල. 

 

ඔබ, ඔබ ගැනෙ හිතන අතණර්, ෙෙ කියන්නම් ෙණේ 

ජීවිත ප්‍රමුඛ්‍තා ණොන විදියට ණවනස්ේ වුනාද කියල. 

එතැනදි හුඟක් ඈත අතීතයට යනවාට වඩා, ණදදහස්ේ 

දහය වණේ කාළය තුල සිට ණෙතැනට එන්නම්. 

2010 

1) ස්ැමිණයක් , පිණයක් ණලස් බිරිහ, දරුවන් ඇතුළු 

පවුණල් ණපාු වගකීම් ඉටු කිරීෙ 

2) රැකියාව තුල ස්තුටක් ලබා ගැනීෙ 

3) ස්ැලසුම් කරමින් තිණබන රටට යන්නට ඕනෑ කරන 

අවශයතා ස්ම්පුර්ණ කරගැනීෙ. 

 

2011 

1) ස්ැමිණයක් , පිණයක් ණලස් බිරිහ, දරුවන් ඇතුළු 

පවුණල් ණපාු වගකීම් ඉටු කිරීෙ 

2) පවුලක් ණලස්, අළුත් රට තුල ස්විවීෙට අවශය බැඳීම්, 

අවශයතාවයන් ස්ම්පුර්ණ කරගැනීෙ 

3) දරුවන්ට අළුත් අධයාපන පරිස්රය තුල ශක්තිෙක් 

වීෙට ස්හ බැඳීෙට අවශය උදේ ලබා දීෙ. 

 

2013 

1) ස්ැමිණයක් , පිණයක් ණලස් බිරිහ, දරුවන් ඇතුළු 

පවුණල් ණපාු වගකීම් ඉටු කිරීෙ 

2) දරුවන්ණේ අධයාපන, ස්ොජ ජීවිතය ණවනුණවන් 

උපකාර වීෙ 

3) අළුත් පරිස්රය තුල ආර්ිකව ස්ේථාවර වීෙක් ස්හ 

අවශය මූලික වටිනාකම් ස්කස්ා ගැනීෙක්. 
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2015 

1) ස්ැමිණයක් , පිණයක් ණලස් බිරිහ, දරුවන් ඇතුළු 

පවුණල් ණපාු වගකීම් ඉටු කිරීෙ 

2) අළුත් රට තුල , ස්ැලසුම් කළ වෘත්තිය සුුසුකම් 

ස්ම්පුර්ණ කරගැනීෙ. 

3) දරුවන්ණේ අවශයතා ණවනුණවන් ලබා දිය හැකි 

උපකාර ලබා දීෙ 

 

2017 

1) ස්ැමිණයක් , පිණයක් ණලස් බිරිහ, දරුවන් ඇතුළු 

පවුණල් ණපාු වගකීම් ඉටු කිරීෙ 

2) ස්ැලසුම් කළ වෘත්තීය ඉලක්කය ණවත හඹා ඒෙ. 

3) දරුවන්ණේ අනාගත ඉලක්කයන් ණවනුණවන් අවශය, 

ලබා දිය යුතු ස්හණයෝගයන් ලබා දීෙ. 

 

2023 

1) ස්ැමිණයක් , පිණයක් ණලස් බිරිහ, දරුවන් ඇතුළු 

පවුණල් ණපාු වගකීම් ඉටු කිරීෙ 

2) පවුණල් ස්ාොජිකණයක් ණවත ෙතුවුනු අනණප්ක්ෂිත 

ණස්ෞඛ්‍යය ගැටළුව තුල , ඒ ණවන  ණවන් ලබා දිය යුතු 

ස්හය ලබා දීෙ. 

3) අභිණයෝගකාරී ණවනස්ේවීම් තුල, තිණබන සීමිත 

කාළය, ෙණේ ස්හ පවුණල් වටිනාකම් ණවනුණවන් 

ණවනදාට වඩා ස්ැලසුම්ගත ණලස් භාවිත කිරීෙ. 

 

2024 

1) ස්ැමිණයක් , පිණයක් ණලස් බිරිහ, දරුවන් ඇතුළු 

පවුණල් ණපාු වගකීම් ඉටු කිරීෙ 

2) දරුවන්ණේ ස්ාර්ථක කරගත් අනාගත ස්ැලසුම් වල 

ඉදිරිය ණවනුණවන් අවශය උපකාරයන් ලබා දීෙ. 

3) අළුත් අභිණයෝගයන් තුල ෙතුවන ණවනස්ේවීම් 

ණවනුණවන් ණවනස්ේවීෙ ස්හ හුරු වීෙ. 

 

දැන් ණකණනක් අහන්න පුළුවන් ,"තුනද" තිුණේ 

කියල. නෑ නෑ, තුන විතරක් ණනාණවයි , තුනට වඩා 

අවශය ප්‍රමුඛ්‍ත්වය තුල තිුණා, ඔය ඔක්ණකාෙ ලියන්න 

පුළුවනෑ. 

 

2012 විතර, ප්‍රමුඛ්‍ත්වය ලැයිස්ේතුවට එකතු වුනා, අපි ආ 

ගෙන ගැන අණප් මිනිසුන් දැනුවත් කරන්නට අවශය 

උදේ කරන්න. ඒ ණවනුණවන් ණහායා බැීම් දැනුවත්වීම් 

වණේෙ දැනගත් ණේ ණබදා ගන්න. ඒ විදියට තෙයි 

කැනඩාවට එන්නට ෙග සිාංහල ේණලාේ පිටුව 

හැණදන්ණන්. තවත් ඉස්ේස්රහට එත්දි ඒක ණ ේස්ුක් 

ගෘෘප් එකක් කරණගන, ඒ ඔස්ේණස්ේ උදේ කරන්නට 

කැෙති මිතුරන් හුනාගන්නට ස්හ ඒ අය එක්ක එකතු 

ණවලා උදේ අවශය අණප්ෙ මිනිසුන්ට උදේවක් 

කරන්නට ූ කැෙැත්ත, අවශයතාවයක් ණලස් ප්‍රමුඛ්‍ත්ව 

ලැයිස්ේතුවට එකතු වුනා. ඒ ණවනුණවන් කාළය, ශ්‍රෙය 

වැය කළා. 2023 විතර ණවත්දි ඒ අවශයතාවය ප්‍රමුඛ්‍ත්ව 

ලැයිස්ේතුණේ පහලට යන්න පටන් ගත්තා. ඒ , ඊළඟ 

පරපුරකට ඒ උදේ කිරීණම් අවස්ේථාව ලබා දීෙ 

ණවනුණවන්. 

 

තෙන්ණේ වටිනාකම් ණවනුණවන්, තෙන්ණේ අරමුණූ 

ණවනුණවන් ණම් ප්‍රමුඛ්‍තාවන් ණවනස්ේ කිරීෙ තුල යම් 

අවස්ේථාවක යම් අහිමි වීම්, පාඩු වණේෙ තාවකාලික හිත් 

රිදීම් ණවන්නත් බැරි නෑ. ස්රළෙ උදාහරණය, 2023 

ණවත්දි පැවති තත්ත්වය තුල ෙණේ ප්‍රමුඛ්‍ත්වය තුල 

එණතක් "මිතුරන් ණහෝ ස්ොජ ොධය ඔස්ේණස්ේ එකතු ූ 

මිතුරන් ස්ෙඟ ස්ක්‍රිය මිත්‍රත්ව ස්ම්බන්ධතා පවත්වා 

ගැනීෙ" නම් අවශයතාව, එෙ අවස්ේථාණේ ූ 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණවනස්ේවීණම් අවශයතාව නිස්ා, ෙණේ 

අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍ත්වණේ පහලට ණගන යන්නට ණවනවා. 

ඒ තුල ගත් ක්‍රියාත්ෙක වීම් නිස්ා, ස්ෙහර "මිතුරන්" 

අෙනාප වුනා ණවන්නත් ඇති. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, ණම් ජීවන ප්‍රමුඛ්‍තාවයන් ණවනස්ේවීෙ, 



 36 

 

නැත්නම් ණවනස්ේ කිරීෙ, ස්ැලසුම් කළ ණලස් ණෙන්ෙ 

ස්ැලසුම් ණනාකළ ණලස්ද සිුවන්නට පුළුවන්. එතැනදී, 

ස්ැලසුම් ණනාකළ ණහේතු ෙත සිු කරන්නට වන 

"ප්‍රමුඛ්‍තා ණවනස්ේවීම්" තරෙක් අභිණයෝගකාරී ස්හ 

ස්ෙහර විට බැරෑරුම් විය හැකි බව අත්දැකීණෙන්ෙ 

කියන්න පුළුවන්. 

 

ණම් ආකාරයට ජීවිත අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණවනස්ේ 

කිරීෙ ඔස්ේණස්ේ ලැණබන වාසි ගණනාවක් තිණබනවා. ඒ 

අතරින් අපට වඩාත් දැණනන, වැදගත්ෙ කරුණූ දහය 

ණෙන්න ණම් වණේ. 

 

1) අනුවර්තනය වීණම් හැකියාව වැඩිවීෙ. 

අනුවර්තනය වීෙ කියන්ණන්, ජීවයක පැවතීණම් 

වැදගත්ෙ ලක්ෂණයක්ණන්. ණවනස්ේවීෙට, අළුත් වීෙට 

හැඩගැසීෙ, ඒ ණවනුණවන් ණවනස්ේවීෙ තුල , තෙන්ණේ 

අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍ත්වය ණවනස්ේ කරගන්නට ණවනවා. ඒ 

ණවනස්ේ කරගැනීණම් හැකියාවෙයි, අනුවර්තනය වීෙක් 

වන්ණන්. එෙ අනුවර්තනය වීණම් හැකියාවෙයි, 

ජීවිතයට, අභිණයෝගයට අවස්ේථාවට ශක්තිෙත්ව 

මුහුණදීෙට හැකියාව ලබා ණදන්ණන්. 

 

2) ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය යහපත්ව පවත්වා ගැනීෙ. 

පවතින තත්ත්වයට, අවශයතාවයට ගැලණපන ණලස් 

තෙ ප්‍රමුඛ්‍තා ලැයිස්ේතුව ණවනස්ේකර, එහා ණෙහා කර 

අළුත් කරගැනීෙ තුල, අභිණයෝගය තුල ෙතුවන ගැටළු 

ණවත පිළිතුරු ලබා දීෙට ණපළඹවීෙක් ඇතිවන අතර, ඒ 

නිස්ාෙ, අභිණයෝගය ණහෝ ණවනස්ේවීම් තුල ඇතිවන 

ොනසික ීඩනයන්, ආතතීන්ණේ බලපෑෙ අඩු 

කරගන්නට පුළුවන් ණවනවා. 

 

3) ඔණරාත්තු දීණම් හැකියාව වැඩිවීෙ. 

අභිණයෝගය ණහෝ ජීවිත ණවනස්ේවීෙ තුල සිුවන "පහල 

වැටීම්" , බිහ වැටීම් තුලින් ඉක්ෙණින් නැවත ණගාඩ 

ඒෙට හැකියාවක් ස්හ ශක්තියක් , ණම් ප්‍රමුඛ්‍තා ණවනස්ේ 

කිරීෙ තුලින් ලබා ගන්නට පුළුවන්. එෙ, "ණගාඩඒණම් 

හැකියාව" තුල අළුත් පරිස්රය, අළුත් ණවනස් තුල 

ඔණරාත්තු දීෙට අවශය කායික, ොනසික හැකියාව 

ලැණබනවා. 

 

4) පුේගල ස්ාංවර්ධණයට උදේ වීෙ. 

ණෙෙ අභිණයෝග බාර ගැනීෙ, ඒවාට හැඩගැසීෙ, ඒ 

ණවනුණවන් ණවනස්ේවීෙ ස්හ තෙ ප්‍රමුඛ්‍තාවයන් 

ගැලණපන ණලස් ණවනස්ේ කිරීෙ නිස්ාණවන්, එෙ 

පුේගලයාණේ පුළුල් පුේගල ස්ාංවර්ධණයක් ඇති 

ණවනවා. කායික, ොනසික , ආර්ික, ස්ොජීය 

ණවනස්ේවීම් තුල නිසි ණලස් හැඩ ගැසීෙ ඔණරාත්තු දීෙ 

ඔස්ේණස්ේ , තෙ අරමුණූ ණවත ස්ාර්ථකව පියවර තැබීෙ 

හැකිවීෙ තුල පුළුල් පුේගල ස්ාංවර්ධණයක්. 

 

5) ස්බහතා වැඩිදියුණූ වීෙ. 

ණවනස්ේවීෙ ණහෝ අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍ත්වය අළුත් කර ගැනීෙ 

තුල, පවතින තත්ත්වය තුල වැඩි බැඳීෙක් පවත්වා ගත 

යුතු, වැඩි කාළයක් ණවන්කළ යුතු ස්බහතා ඉහළ 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වයකට එත්දි , ඒ ඔස්ේණස්ේ එෙ බැඳීම් වල 

තත්ත්වය ස්හ වටිනාකම් වැඩිවීෙක් අණප්ක්ෂා 

කරන්නට පුළුවන්. අභිණයෝගය තුල ඵලදායී ණනාවන 

ණලස් විශාල ස්බහතා ප්‍රොණයක් පවත්වා ගැනීෙට වඩා, 

අවශයතාවය ණහෝ අරමුණ ණෙන්ෙ, ණවනස්ේවීෙට අනුව 

ස්ැලසුම් කළ ණලස් අවශය සීොව තුල ස්බහතා පවත්වා 

ගැනීෙ තුල ණම් තත්ත්වය ළඟා කරගන්නට පුළුවන්. 

 

6) ණහාහ කාළ කළෙණාකරණයක් කරගන්නට පුළුවන් 

වීෙ. 

අභිණයෝගය ණහෝ ඇතිවුනු අවශයතාව තුල තෙ අරමුණ 

ණවත යන ගෙණන්දී, අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍ත්වණේ ගැලණපන 

ණවනස්ේවීම් කරගත්තා නම්, එෙ තත්ත්වයට අවශය ණේ 

ණවනුණවන් ප්‍රොණවත් ණලස් කාළය ණයදවීෙට 



 37 

 

හැකිවීෙත් ස්ෙඟ , කාළය අරමුණකට ඉලක්කගත කර 

කළෙණාකරණය කරගන්නට පුළුවන් ණවනවා. 

 

7) ජීවිත-රැකියා පරිස්රයන් අතර ස්ෙබරතාවය 

පවත්වාගැනීෙ. 

වැඩිහිටි පුේගලයන් ණලස් අපට ෙතුවන අභිණයෝග 

වලදි , ආර්ිකය, රැකියාව ඉහළ තැනක තිණබනවා. 

නමුත්, ඒ ණවනුණවන්ෙ වැඩි අවධානයක් ණයාමු 

කණළාත්, තෙන්ණේ පවුල් ජීවිතය ස්ොජ ජීවිතය 

පැත්තට බිහවැටීෙක් ණවන්නටත් පුළුවන්. ඉතින්, 

ෙතුවන අභිණයෝගය, ණවනස්ේවීෙ තුල තෙ අවශයතා 

ස්ැලසුම් කර , ප්‍රමුඛ්‍ත්වයට එෙ තත්ත්වයට ගැලණපන 

ණලස් ඉහළ පහල කරමින් ණවනස්ේ කරගත්තා නම්, 

පවුල් ජීවිතය, ස්ොජ ජීවිතය ස්හ රැකියා පරිස්රය තුල 

වාසිදායක වන ස්ෙබරතාවයක් පවත්වා ගන්නට 

පුළුවන් ණවනවා. 

 

8 ) අරමුණ ණවත ණපළඹවීෙ වැඩි කරනවා. 

අභිණයෝගය තුල තෙ ප්‍රමුඛ්‍තාවයන් ගලපා ගනිමින් , 

ස්ාර්ථකව අභිණයෝගයන්ට මුහුණදීෙ ඔස්ේණස්ේ, තෙන්ණේ 

හැකියාව, තෙන්ණේ ශක්තිෙත්බව පිළිබහ දැණනන 

ආත්ෙ තෘප්තිය , තෙ අරමුණ ණහෝ අරමුණ ණවත , 

අභිණයෝග ඔස්ේණස්ේෙ ඉදිරියට යාෙට ශක්තියක් , 

ණපළඹවීෙක් ඇති කරනවා. 

 

9) තීරණ ගැනීණම් හැකියාව වැඩිවීෙ. 

තෙ ප්‍රමුඛ්‍තාවයන් ණවනස්ේ කිරීෙට ඇති කුස්ලතාවය 

ස්හ බිය ණනාෙැති වීෙ ඔස්ේණස්ේ ලැණබන ආත්ෙ විශේවාස්ය 

තුල, ෙතුවන ණවනත් ගැ ටළු, අභිණයෝග වලදී වඩාත් 

නිවැරදි තීරණ ගැනීෙට හැකියාවක් ලැණබනවා. තවත් 

අණයක් ගන්නට බිය, පසුබට වන අභිණයෝගාත්ෙක 

තීරණ ගන්නට, ණෙෙ ජීවන කුස්ලතාවය ඇති 

පුේගලයන් බියවන්ණන් නැහැ, ඒ වණේෙ එෙ තීරණණේ 

වටිනාකෙ ස්හ වගකීම් බාරගන්නටත් ඔවුන් ශක්තිෙත්. 

 

10) ස්ෙස්ේථ යහපැවැත්ෙ වැඩි දියුණූ වීෙ. 

ණම් සියළු කරුණූ ඔස්ේණස්ේ, තෙ ප්‍රමුඛ්‍තා, අවස්ේථාව ස්හ 

අවශයතාවය අනුව ණවනස්ේ කරන්නට ජීවන 

කුස්ලතාවය ඇති පුේගලයාණේ ස්ෙස්ේථ යහපැවැත්ෙ, 

එනම් කායික, ොනසික, ස්ොජීය, ආර්ික ඇතුළු සියළු 

පැති තුල , එෙ පුේගලයාණේ අරමුණූවලට ගැලණපන 

දියුණුවක් , ස්ාර්ථකත්වයක් ඇති විෙ අණප්ක්ෂා කළ 

හැකි වාසියක්. 

 

ණම් විදියට තෙ අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් ණවනස්ේ කිරීෙ , 

නිකාං ස්ැලසුෙක්, උපක්‍රෙයක් නැතිව කරන්නට බැහැ, 

එණහෙ නැත්නම් එණස්ේ කිරීෙ අවදානෙක් ණහෝ 

අවාසියක් ඇති වන්නට පුළුවන්. එණස්ේ නම් තෙ අරමුණ 

ණවනුණවන් වාසියක් , ණපළඹවීෙක් වන ණලස් ණම් 

ණවනස්ේවීම් කරගන්ණන් ණකාණහාෙද? ඒ ස්හහා කළයුතු 

පියවර ගණනාවක් ගැන ඔබටෙ හිතා බලන්නට , 

විෙස්ා බලන්නට පුළුවන් නිස්ා, ෙට දැණනන ණලස් 

වැදගත්ෙ අවශයතා කිහිපයක් ණම් විදියට එකතු 

කරන්නම්. 

 

1) විෙස්න්න 

ෙතුවුනු අභිණයෝගය, ණවනස්ේවීෙ, අවශයතාවය ස්ෙඟ 

තෙ ණකටි කාීනන වණේෙ දිගු කාීනන අරමුණු කියන 

කාරණා ගැන විණේක ුේධිණයන් විෙස්ා බැීෙයි 

ණෙතැනදී වැදගත්ෙ වන්ණන්. නැවතත්, විණේකී 

ුේධිණයන්, ඒ කියන්ණන් හදිසි කුලප්පුණවන් ණනාණේ. 

හැෙ පැත්තක් ගැනෙ ස්ෙඟ බරව , ෙැදිහත්ව හිතන්නට 

පුළුවන්, විය හැකි වාසි වණේෙ අවාසිත් දරා ගන්නට 

පුළුවන් ෙනස්කින් හිතා බලන්න. 

 

2) ොවත් තනන්න 

තෙ ඉලක්කය ණහෝ ඉලක්කයන් ණවත යාහැකි ොවත් 

එකකට වඩා හඳුනාගන්න, ඒ ඉලක්කය(න්) ණවත යන 
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පාරවල් ,අතුරු පාරවල් , ොංමුලා විය හැකි තැන් පවා 

හුනාගන්න. 

 

3) උදේ ගන්න. 

අභිණයෝගය ණහෝ ණවනස්ේවීෙ තුල , තෙ අරමුණ ණහෝ 

අරමුණූ ණවත යන ගෙන් ෙග ණවනුණවන් කළ යුතු 

ප්‍රමුඛ්‍තා ණවනස්ේවීම් ගැන තනිවෙ හිතා ගන්නට 

ණනාහැකි නම්, උදේ ගන්න. ඒ තෙන්ණේෙ ස්ැමියා, 

බිරිහ , ණපම්වතා , ණපම්වතී ණවන්න පුළුවන්. ස්ෙහර 

ණවලාවට තෙන්ණේ දරුවන්ණේ අදහස්ේ තුල , තෙන් 

ණනාහිතූ ජය‍රාහී උපක්‍රෙ තිණබන්නට පුළුවන් බව 

අත්දැකීණෙන්ෙ කියන්න පුළුවන්. 

 

4) ණවනස්ට එකඟ ණවන්න. 

ණම් සියල්ල තුල වැදගත්ෙ ණේ, ණවනස් ණවනුණවන් 

ධනාත්ෙක එකඟවීෙක්, බාර ගැනීෙක් කරන්නට 

පුළුවන් වීෙ. ඒ බාර ගැනීෙ ඔස්ේණස්ේ, තෙ අරමුණ ණවත 

යන ගෙන එණස්ේෙ පවත්වා ගත යුතුද , ණනාණේ නම් 

ොවත ණවනස්ේ කළ යුතුද කියන තීරණය ගන්නට 

අවශය ොනසික ශක්තිය ස්හ ණපළඹවීෙ ලැණබනවා. 

ණම් ජීවන ප්‍රමුඛ්‍තා ණවනස්ේ කිරීණම්, "ජීවන 

කුස්ලතාවය" ගැන ගැඹුරට ණතාරුතුරු ණහායන්න 

කැෙති අයට කියවා , විෙස්ා වටහා ගත හැකි ණපාත පත 

අද ඕනෑ තරම් තිණබනවා. ඒ අතර, ණම් "ජීවන 

කුස්ලතාවය" ගැන ණවනස්ේ නමුත් , ප්‍රාණයෝගික ණලස් 

කතා කරන ආාාර්ය විලියම් ස්හ, Susan Bridges ලියූ, 

Transitions නම් ණපාත හරිෙ අපූරුයි.  පුස්ේතකාලණයන් 

ණහෝ එණහෙ නැත්නම් පහසුණවන්ෙ Amazon Kindle 

ෙතින් කියවන්නට ගන්න පුළුවන්. 

ජීවන අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍ත්වය ණවනස්ේ කිරීණම් ජීවන 

කුස්ලතාවය ගැන කතාව ණෙතැනින් ඉවරයි. 

ොත්, ණම් ප්‍රමුඛ්‍තාවයන් ණවනස්ේ කළා, ණවනස්ේ 

කරනවා, අදටත් ණවනස්ේ කරමින් ඉන්නවා. අද දවණස්ේ 

ආනන්ද ණපණර්රා ස්ාංගීත ශිල්පියා තෙ එක්ව බැඳුනු 

ශස්ල ණගාන්නට ස්මුදීෙ ණස්ාබා දහෙට එකතු වුනා 

වණේෙ ,"ජීවිතය" ණවනස්ේවීෙ වනතුරුෙ, ජීවන 

අවශයතා ප්‍රමුඛ්‍ත්වය ණවනස්ේ කිරීෙත් නිරන්තරණයන් 

සිුණේවි. 

 

"ඔයා දැන් හරියට ණවනස්ේ ණවලා" 

එදා සිාංුවක කෑල්ලක් කියලා, ඒ ප්‍රශේනණයන් ගැලවිලා 

අවස්ේථාවට මුහුණ ුන්නාට, "ණවනස්ේවීෙ" ගැන ස්හ 

ණවනස්ේ වීණම් අවශයතාවය ගැන ඇයට කියන්නට ෙට 

අද හැකියාවක් නැහැ. ඒ, ඇයද, "ජීවන අවශයතා 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වය ණවනස්ේ කිරීණම්" කුස්ලතාවය ඔස්ේණස්ේ , 

ණවනස්ේවීෙට මුහුණදී ස්ාර්ථක බිරිහක්, ෙවක් 

ණලස්  ණලෝකණේ තවත් තැනක සිටින නිස්ාණවන්. 

ණකායිතරම් කාළයක් ගියත්, කුෙන ණවනස්ේවීම් වුනත්, 

ප්‍රථෙ ආදරය කියන්ණන්, රස්, සුවහ ණවනස්ේ ණනාවන 

නැවත ෙතු කර විඳිය හැකි අපූරුතෙ බැඳීෙක්. 

 

 

ඔය ා මාව ගවප ව්වපන්? 

 

අද ණස්නසුරාදාව, හුඟ දවස්කට පස්ේණස්ේ ණහාහ උණුසුම් 

දීප්තිෙත් දවස්ක් වුනා. ස්ති අන්තය නිස්ා විණේකී 

දවස්ක් විදියට ස්ලකුණූ ණවලා තිුණත් අද තෙයි 

වැඩිණයන්ෙ අවිණේකී වන දවස්. ණගවල් ණදාරවල් 

අස්ේපස්ේ කරන්න, හුරතලුන් නාවල පිරිසිු කරන්න, 

කණේ පිණල් යන්න, ඔය අස්ේණස්ේ මිත්‍රයන්ණේ හමුවීම් 

වලට ටික ණවලාවකට හරි එකතු ණවන්න , ඔය වණේ 
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නානාවිධ ණහේතු ෙතුවන ණස්නසුරාදා ණේ, යම් හමුවීෙක් 

ණවනුණවන් අණප් වාරය එනතුරු ටිකක් උණූහුම් හුලාං 

වැදි වැදි ඉන්න අතණර් නිකටෙ ණ ෝන් එකට ගිණේ 

ගත්ත පිාංතූර කීපය බලන්න කියලා. 

 

මිස්ේ ණකෝල් එකක්! රාජකාරි පරිස්රණේ පුරුේද නිස්ාෙ 

පැය විසි හතරෙ "නිෂේශේද කර තිණබන" ුරකථනණේ, 

ෙට ලැුණූ ඇෙතුෙක් ගන්නට ණනාහැකි ූ බව 

ස්ටහන් ණවලා තිුණා. තව ටික ණවලාවකුත් ඉන්න 

තිණයන එණක්, කරන්න ණවන  ණේකුත් නැති නිස්ා, 

ගත්ත ණකෝල් එකක් ඒ ෙට ෙගහැරුණූ අාංකයට. 

රිාංේස්ේ ණදකක් යත්දිෙ අණනක් පාර්ශණේ ඇෙතුෙ 

ගත්තා. 

 

"ණම් ෙණහේෂේ ණන්ද? " හුරු පුරුු හඩකින් විෙසුවා, 

"ඔේ, ණම් කෙණල් ණන්ද? අවුරුු ගාණකින්,ණොකද 

වුණන් ණෙච්ාර කාළයක්, ොං හිතුව අර ඉස්ේස්ර වතාණේ 

වණේ ණකාණහේ හරි පැනල කියලා" පුේගලයා කවුද 

කියල  දැණනන නිස්ා ණහාහෙ ටික කියාණගන ගියා. 

"ඔේ, ණම්පාරත් පැන්නා, හැබැයි බිස්ේනස්ේ ණහාහට 

අල්ලල යන රටකට. ණම් ඒක ණනාණවයි, උඹ ොව 

අන්ණෙන්ේ කරලණන්? ණොණකෝ ොත් එක්ක අවුලක් 

ද? ණකෝල් එකක් ණදන්න බලත්දි දැක්ණක්. ඒපාර ණම් 

දිස්ාණගන් ණනාම්ෙණර් ඉල්ලගත්ණත්. ොං හිතුණේ උඹ 

ොත් එක්ක තරහ ණවලා කියලා. " 

 

ෙණේ ණ ේස්ේුක් ණප්‍රා යිලය තුල මිතුරු ලැයිස්ේතුණේ හිටි 

මිතුරන් පිරිණස්න් ස්ෑණහන ණකාටස්ක් පහුගිය කාණළ 

ඉවත් කළා ෙණේ ණ ේස්ේු ක් භාවිතය හුඟක්ෙ අඩු 

කරන්නට තීරණය කළ නිස්ාණවන්, ඒ අතණර්ෙ 

ණකාණහාෙත් ෙෙ, ස්ම්බන්ධතාවක්, කතාබහක් නැති 

ණප්‍රා යිල් ණෙන්ේ ලිස්ේට්ට එණකන් ඉවත් කරන්ණන්, 

ෙණේ ණතාරතුරු වල ආරක්ෂාව ණවනුණවන්. ණොකද 

ො, ණ ේස්ේු ක් එක පවත්වා ගන්ණන්, තව ටික කාළයක් 

ගිහින් කල්පනාවත් ටිකක් අඩුණවලා එක තැනක ඉන්න 

වුන කාණළක, අතීතණේ ඉහන් එදා ණවනකම් සිුවුනු 

ණේ , අත්දැකීම්, ජීවිතණේ ණවනස්ේකම් ගැන නැවත 

ෙතක් කරගන්නට උදේණවන දිනණපාතක් විදියට තියා 

ගන්න. ඒ හැර, ණලාකු ණදයක් ෙණේ ණ ේස්ේු ක් 

ණප්‍රා යිලණයන් ණනාකර තරම්. 

 

ණපර කී ණොකක් ණහෝ ණහේතුවක් නිස්ා ෙණේ මිත්‍රයාණේ 

ණප්‍රා යිලයත් ො ඉවත් කර තිණබනවා. එණහෙ 

නැත්නම් අන්ණෙන්ේ කර තිණබනවා. ණම් අෙනාප 

කතාව ඒ ණවනුණවන්. 

 

කතාව පැය බාගයක් විතර ගියා, ඒ අතණර් ආගිය 

ණතාරතුරු වණේෙ පහුගිය කාණළේ සිුවුන රස්කතා 

එණහෙත් ණබදා ගත්තා. වැදගත්ෙ ණේ ෙණේ මිත්‍රය 

ණත්රුම් ගත්තා, ණ ේස්ේු ක් එණකන් අන්ණෙන්ේ 

කිරීෙකියන්ණන් මිත්‍රත්වණයන් ඉවත් කිරීෙක් ණනාවන 

බව. එයෙ ස්තුටක්. ඒත්, ෙණේ මිත්‍රයා ණ ේස්ේු ක් තුල 

වැඩිය ණනාරැණදන බව කී නිස්ා, ඔහුව නැවත එක්කර 

ගැනීෙක් සිුවුණනත් නැහැ, නමුත් ඒ පිළිබහව ඔහු 

කිසිෙ අෙනාපයක් ණනාවන්නටත් පරිණත මිත්‍රණයක් 

වුනා. 

 

ඔය කතාබහ ඉවර කරලා, ණගදර එන අතණර් අපි කතා 

වුණන්, ණ ේස්ේුක් ණෙන්ේ ලිස්ේට්ට එණකන් අන්ණෙන්ේ 

කිරීෙ නිස්ා "නයි ශවර බැහගන්නට" තරම් කටයුතු 

කළ , මිත්‍රයන් වණේෙ, තවත් අවස්ේථාවක ඥාති 

හිතවත්කම් පවා නැති කරගන්නට වුනු අවස්ේථා ගැන. 

ණම් සිුවීෙ ඔස්ේණස්ේ ෙට හිතුනා පුාංි  කතාවක් ලියන්නට. 

 

ස්ොජ ොධය "ජීවිණත්" 

අද දවස් ණවත්දි ස්ොජ ොධය කියන්ණන් ස්ෙහර විට 

ජීවිතණේ ණකා ටස්ක්ෙ වන තරෙට ණවලා. ඒ නිස්ාෙ, 

අණයක්ට ස්ොජ ොධය ජිවිතය ණලසින් හුන්වන ජීවිත 
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ණකාටස්කුත් තිණබන්නට පුළුවන්. ණම් ස්ොජ ොධය, 

ස්ොජ ොධය ජීවිතය පුේගලයාණේ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යයට 

යහපත් වණේෙ අයපහපත් බලපෑම් ඇති කරන්නත් 

පුළුවන් බව පුේගලිකවෙ දැණනනවා වණේෙ, 

පර්ණේෂණාත්ෙකව ඔප්පු කළ අවස්ේථා ගණනාවකුත් 

ණහායා ගන්නට පුළුවන්. ණම් තුලට ඇේබැහි වීෙ, 

අණනකා ස්ෙඟ ස්ැස්ඳිම් ස්හිත ස්ොජ ොධය ජීවිතයක් 

දැරීෙට උත්ස්ාහ කිරීෙ, පළවන ස්ෘණාත්ෙක ණහෝ 

ීඩාකාරී පළ කිරීම් , දර්ශණ නිස්ා ොනසිකව හානියක් 

සිුණවත්දි, දැනුෙ ලබා ගැනීෙට, ණතාරතුරු ණස්ායා 

ගැනීෙට, තෙ හැඟීම් අදහස්ේ ප්‍රකාශ කිරීෙට ොධයයක් 

ණලස් භාවිත කිරීෙ, වණේ ක්‍රෙ ඔස්ේණස්ේ පුේගලණයක්ණේ 

ොනසික සුවය ණවනුණවනුත් ණෙය නිසි ණලස් ණයාදා 

ගන්නට පුළුවන්. 

 

ඔබ දන්නවා, අණප් ණ ේස්ේුක් ණප්‍රා යිලණේ මිතුරු 

ලැයිස්ේතුවට අප, ලැණබන ණහෝ අප ඉල්ලුම් කර ලබා 

ගන්නා මිතුරන්ණේ ණප්‍රා යිල එකතු කරගන්නවා. එය 

දන්නා හිතමිතුරන්, පාස්ල් මිතුරන් ණහෝ එණස්ේත් 

ණනාෙැතිව ණවනත් හුනාගැනීම් ඔස්ේණස්ේ එන ණප්‍රා යිල 

වන්නට පුළුවන්. තවත් අණයක්ණේ , එණක් කිසිු 

හඳුනාගැනීෙක් ණනාෙැතිව එකතුවන මිතුරු ණප්‍රා යිල් 

ණවන්නත් පුළුවන්. 

 

නමුත්, ණ ේස්ේුක් යනු තෙ ජීවිතය යැයි විශේවාස් 

ණනාකරන ඕනෑෙ අණයක්ට අවස්රය ස්හ ඉඩ තිණබනවා 

තෙන්ට අවශය අණයකු එකතු කරගන්නට ණහෝ ඉවත් 

කරන්නට. ෙක්නිස්ාද එය අදාල පුේගලයාණේ 

ණතාරතුරු ස්හිත ණප්‍රා යිලය නිස්ා. දැන්, ණම් විදියට 

එකතුවුනු මිතුරු ණප්‍රා යිල ඉවත් කිරීෙට වන අවස්ේථා 

ණොනවද කියල බලමු. ණොකද එතණකාටෙ , 

අන්ණ ෙන්ේ වීෙ නිස්ා අනවශය කලබලයකට පත් වුනු 

අණයක්ට යම් වැටහීෙක් ලබා ගන්නට අවස්ේථාවක් 

ලැණබන නිස්ා. 

 

ණම් කරුණූ එකතු කරන්ණන් ස්ොජ ොධය ස්හ ොනසික 

ගැටළු ගැන සිුවුනු දැනුවත් කිරීණම් වැඩස්ටහනකදී 

උගත් කරුණූ වණේෙ , පුේගලික අදහස්ේද එකතු 

කරමින්. ඒ නිස්ා ණම් තුල යම් එකතු වීෙක් විය යුතුබව 

හුනාගන්නවා නම් එය එක් කරමින් තවත් අණයකුට 

වඩාත් වාසි දායක වන ලිපියක් ස්කස්ා ගැනීෙට එකතු 

වන්නට ආරාධනා කරනවා. 

 

ගැලණවන්න ණහේතු 

දැන් ණපර කී ,අන්ණෙන්ේ කිරීම් වලට විය හැකි ණහේතු, 

• ස්ොජ ොධය භාවිත රටාණේ ණවනස්ේ වීම් - 

ණම්තුල, පුේගලයාණේ අවිණේකය නිස්ා ස්ොජ 

ොධය පරිහරණය අඩුවීෙ, තාක්ෂණීක ගැටළු 

ෙතුවීෙ, එණහෙ නැත්නම් ස්ොජ ොධය තුල එෙ 

පුේගලයා හැසුරුනු, ක්‍රියාත්ෙක වුනු ආකෘතිය 

යම් ණහේතු නිස්ා ණවනස්ේවීෙ වණේ ස්ාධක 

ගණනාවක් තිණබන්නට පුළුවන්. ෙණේ අත්දැකීම් 

තුල නම් ඇත්තටෙ පහුගිය වස්ර ණදක තුන 

තුලදී, ස්ොජ ොධය තුල ෙණේ ණප්‍රා යිලය තුල 

යාවත්කාළින කරන, මිතුරන් හමුවන අවස්ේථා 

ක්‍රෙණයන් අඩු කරන්නට ණහේතු වුනු අවිණේකී 

පරිස්රයක් ෙට ලැුණා. ඒ තුල ෙට ණ ේස්ේුක් 

ඔස්ේණස්ේ ණවනදාතරම් කාළයක් මිතුරන් ස්ෙඟ ගත 

කරන්නට අවස්ේථාවක් ලැණබන්ණන් නැහැ. එෙ 

අඩුවීෙෙ , ෙණේ ණෙන්ේ ලිස්ේට්ට එක සීො 

කරගන්නට ෙට ණහේතු ණවනවා. ණොකද, ෙෙ 

කැෙති නැහැ ෙණේ මිතුරු ලැයිස්ේතු ණේ නෙක් 

පෙණක් ණලස් පවතින පිාංතූරයක් පෙණක් තබා 

ගන්නට, ො කැෙති හිතවත්කම්, කතාබහ 

එක්වීම් ඔස්ේණස්ේ බැඳීම් පවත්වා ගන්නට. එණස්ේෙ 

අණනක් පැත්තට, ො අක්‍රිය නම්, තවත් එක් 

පිාංතූරයක්ණලස්  ෙණේ ණප්‍රා යිලය තණවණකකුණේ 

මිතුරු ලැයිස්ේතුව තුල හිරකර තබන්නට ෙණේ 
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කැෙැත්තක් නැහැ. 

• පුේගලික සිතුම් රටාණේ සිුවන ණවනස්ේවීම්, - 

වියපත් වීෙ, දැනුවත් වීෙ තුල පුේගලයාණේ රැි  

අරුි කම් ණවනස්ේ ණවනවා. ඒ තුලෙ, තෙන් 

ස්ොජ ොධයය තුල හැසිණරන ආකාරය, පළ 

කරන ණේ ගැන අළුත් විදියකට හිතන්නට 

ණපළණඹන අවස්ේථාවකට පත්ණවනවා. එතැනදී, 

ස්ොජ ොධයගත කළ යුත්ණත් කුෙක්ද, ණනාකළ 

යුතු කුෙක්ද, ණබදා ගත යුත්ණත් කාස්ෙඟද 

ණනාගත යුත්ණත් කවුරුන් ස්ෙඟහ වැනි තීරණ 

වල ණවනස්ේවීම් ණවන්නට පුළුවන්. අවුරුු තිස්ේ 

පණහේ තිස්ේ හණේදි ො , ෙණේ ණ ේස්ේුක් 

ණප්‍රා යිලය තුල ණබදා ගත් ණේ අද ණබදා ගන්ණන් 

නැතිවා ණවන්නට පුළුවන්. අද ෙණේ සිතුම් රටාව, 

ජීවිතය ගැන , ආගෙ ,ණේශපාලනය , ස්ොජ 

ජීවිතය ගැන ණත්රුම් ගැනීෙ එදාට වඩා ණවනස්ේ, 

ඒ අත්දැකීම් , සිතුම් රටාතුල සිුවන ණවනස් 

ස්ොජ ොධය තුලට බලපාන එක නවත්වන්නට 

බැහැ ණනාවැ. ඒ තුල ස්ොජ ොධයය තුල පළ 

කිරීම්, මිතුරු ලැයිස්ේතුව තුල රහවා ගැනීෙ, ාැට්ට 

එකක් තුල සිුවන කතාබ ණහේ රටාව ණවනස්ේ 

ණවනවා. වස්ර දහයකට ණපර ො ණබදා ගත් 

ණේශපාලනික ණහෝ ආගමික ණපෝස්ේට්ට වලට වඩා 

අද දවස් ණවත්දි ෙණේ ණප්‍රා යිලය තුල පළවන 

ණේ ණවනස්ේ. 

• ස්බදතා ණනාෙැති වීෙ ණහෝ ණනාගැලපිෙ - තවත් 

අවස්ේථාවකදි, තෙ මිතුරු ලැයිස්ේතුණේ සිටින 

මිතුරන් ණලස් රැදී සිටින ණප්‍රා යිල් කිසිු 

ස්ක්‍රියබවක් ණනාණපන්වන, කිසිු 

ස්ම්බන්ධතාවයක් ණනාදක්වන තැනකදී, ෙෘත  

ණේහ එල්ලාණගන සිටිනවාට වඩා, ඒවා ඉවත් 

කර පිරිසිු කිරීෙට සිුවනවා. එණස්ේත ණනාෙැති 

නම්, එෙ පුේගලයන්, දිගින් දිගටෙ තෙන්ණේ 

ොනසික ණස්ෞඛ්‍යයට හානිකර වන ආකාරයට 

හැසිරීෙක් දක්වනවා නම් , තෙන්ණේ වටිනාකෙ 

ණවනුණවන් එෙ පුේගලයන් මිතුරු ලැයිස්ේතුණවන් 

ඉවත් කිරීෙට ණවනවා. 

• ණපෞේගලිකත්වය තුල පුේගලික ණතාරතුරු වල 

ආරක්ෂාව ණවනුණවන් - තෙන්ණේ ණප්‍රා යිලය 

තුල පළ කරන ණේ ඔස්ේණස්ේ, තෙන්ණේ 

පුේගලිකත්වයට අවදානෙක් ඇති කළ හැකි 

මිතුරන්, ණහෝ ඥාතීන් ණලස් හුන්වා ගන්නා 

ණප්‍රා යිල් ඉවත් කිරීෙට සිුවන අවස්ේථා ෙතු 

ණවන්නට පුළුවන්. එණස්ේ ණනාෙැති නම්, මිතුරන් 

ණලස් ණපනී සිටිමින් කරන අහිතකර ණේ තුල 

ෙතුවන ගැටළු වලට මුහුණ ණදන්නට වන බව 

අත්දැකීණෙන්ෙ කිව හැකියි. 

• පුේගලික ොනසික සුවණේ ආරක්ෂාව ණවනුණවන් 

- ස්ොජ ොධය තුල ගැවසීණම්දී සිුවන පළ කිරීම් 

ණබදා ගැනීම් වණේෙ ණයාමු කිරීම් ඔස්ේණස්ේ තෙ 

ොනසික ණස්ෞඛ්‍යයට හානියකර වන කටයුතු 

සිුවන අවස්ේථාවකදී , එෙ මිතුරන් unfollow 

කිරීෙ ණහෝ unfriend කිරීෙ සිුණවනවා. 

 

ණම් වණේ තවත් ණහේතු ගණනාවක් ස්ාධාරණ ණහේතු 

වන්නට පුළුවන් , ෙත මිතුරු ලැයිස්ේතුණේ මිතුරකු ණහෝ 

මිතුරන් ඉවත් කරන්නට. 

 

දැන් ණම්වණේ යම් ණහේතුවක් නිස්ා යණෙක්ව, තෙ මිතුරු 

ලැයිස්ේතුණවන් ඉවත් කණළාත්, එෙ ඉවත් කිරීණම් ණහේතුව 

නිසි ණලස් වටහා ණනාගතණහාත් එෙ පුේගලයාට ණොන 

වණේ තත්ත්වයක් ෙතුණේවිද? 

 

Expectancy Violation Theory නම් හුන්වාදීෙ තුල 

එවැනි අවස්ේථාවක ෙතුවිය හැකි අදහස්ේ, හැඟීම් ගැන 

කතාණවනවා. ණකටිණයන් කීණවාත් ඒවණේ අවස්ේථාවක, 

ඉවත් වීෙට ලක්ූ පුේගලයා, ඊට ණහේතුව ණනාදන්ණන් 

නම් , එය පිළිගන්ණන් නැත්නම් ණෙන්න ණම් වණේ 
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හැඟීම් වලට හිමිකරුණවක් ණවන්නට පුළුවන්. 

• Confusion - කියන්න ණදයක් නෑණන් ණම් ගැන. 

ඇයි ොව අයින් කණළේ කියල හිතා ගන්න බැරි 

වුනාෙ දැණනන  ණේ. 

• Rejection - තොව ප්‍රතිණක්ෂප කළා කියන 

හැඟීෙ ෙතුණවන්න පුළුවන්. 

• Self-Doubt - තෙන් කී , ණහෝ පළකළ ණදයක් 

නිස්ා තොව ඉවත් කළාද කියන ස්ැකය හිත තුල 

ඇති ණවන්න පුළුවන්. 

• Anger or Resentment- තෙන්ව ඉවත් කිරීෙ 

ගැන ආණේගශීලි තරහක් , අෙනාපයක් ස්හ ඊට 

යම් ආකාරයක ප්‍රතිාාරයක් දැක්වීෙට උත්ස්ාහ 

කරන්නට පුළුවන්. 

• Sadness / Embarrassment - "ණහේතුවක් 

නැතිව" තොව ඉවත් කිරීෙ ගැන ුකක් වණේෙ 

ස්ෙහර විට ලැජ්ජාවක් ඇති වන්නටත් බැරි 

නැහැ. 

• Insecurity about Relationships - පැවති 

මිත්‍රත්වය පිළිබහ අවිශේවාස්යක්, ණම් අළුත් 

තත්ත්වය තුල ෙතු ණවන්නට පුළුවන්. 

 

2010 ණකාළරාණඩෝ විශේව විදයාලණේ කේඩාෙයක් 

විසින් , ණෙෙ ණ ේස්ේුක් අන්ණෙන්ේ කිරීෙ ගැන කළ 

පර්ණේශණයකදි අපූරු ණතාරුතුරු රැස්ක් 

හුනාගන්නවා. ණම් ඒතුල හුනාගත් කරුණූ කිහිපයක්,  

• වැඩිණයන්ෙ අන්ණෙන්ේ කිරීෙ ලක්ව ඇත්ණත්, 

පාස්ල් ස්ෙණේ මිත්‍රයන් විණශේෂණයන්ෙ උස්ස්ේ 

ණපළ, උස්ස්ේ පාස්ල් ෙට්ටටණම් හිටි මිත්‍රයන්. 

• ඒ ලැයිස්ේතුණේ පවුණල් ස්ාොජිකයන්, රැකියාණේ 

අය වණේෙ ආදර ස්ම්බන්ධතා තිුණු අයත් පහල 

ෙට්ටටම් වල ඉන්නවා. 

• වැඩිණයන්ෙ අන්ණෙන්ේ කිරීෙට ලක්ූ ණහේතුව 

ණවලා තිණබන්ණන් ණනාවැදගත් ණේ , 

ණනාගැලණපන ණේ පළ කිරීම් ණහෝ ණබදා ගැනීම්, 

අස්ාොනය ණලස් වැඩි පුර පළ කිරීම්, ආගම්ක, 

ණේශපාලනික වැනි ණේ වැඩි පුර පළ කිරීම් නිස්ා, 

 

ණම් සියළු ණහේතු නිස්ා ණතාරතුරු වල ආරක්ෂාව, තො 

ණේ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය ස්හ තෙ වටිනාකෙට 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වය දීෙ වැනි ණහේතු නිස්ා, ස්ොජ ොධයය තුල 

තෙ මිතුරු ලැයිස්ේතු තුල රැණදන්නන්, ණතාරතුරු ණබදා 

ගන්නන් පිළිබහව වරින්වර ණස්ායා බැීෙ , අනවශය, 

අක්‍රිය මිතුරන් ඉවත් කිරීෙ , මිතුරු ලැයිස්ේතුව තුල 

follow කළ යුතු  ස්හ ණනාකළ යුතු ණප්‍රා යිල ණතෝරා 

ගැනීෙ, ණ ේස්ේු ක් තුල ලබා ණදන ආරක්ෂක ෙට්ටටම් වල 

භාවිතය ගැන ණස්ායා බැීෙ වැනි විෙසීෙක්, Facebook 

Spring Cleaning එකක් වස්රකට වතාවක් ණහෝ 

අවශයතාවය පරිදි කිරීෙ වැදගත් බව හුනාගන්නවා. 

 

හරි, දැන් ඔබ ණම් ණහේතුවක් නිස්ා ණහෝ ණවනත් ඔබට 

අදාල ණහේතුවක් නිස්ා ඔණේ මිතුරු ලැයිස්ේතුණවන් මිතුරු 

ණප්‍රා යිල කිහිපයක් ඉවත් කිරීෙට කටයුතු කරනවා 

නම්, ඊට ණපර ණෙන්න ණම් කරුණූ ගැන ස්ැලකිලිෙත් 

වීෙ ෙතුවිය හැකි අපහසුතා සීො කරාවි. 

• Reflect on Your Reasons- ණම් වැණඩත් 

ක ළබණල්ට, හිතට ආ , ආණේගයට කරන්නට 

එපා. එය පසුව පසුතැවිල්ලක් ෙතු කරන්නට ඉඩ 

තිණබනවා. ටිකක් හිතන්න, 

• Prioritise privacy, mental health well-being, 

and comfort- ණෙෙ කරන්නට යන ණවනස්ේ 

කිරීම්, ඉවත් කිරීම් වලදි, ඔබට මුල් තැන 

ණදන්න, ඔණේ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය යහපතට මුල් 

තැන ණදන්න. ඒ තුල, අවශයතාවයක් ෙතු ණේ 

නම් ඉවත් කිරීෙට ණතෝරා ගන්න. 

• Communicate if Necessary- තෙන් මිතුරු 

ලැයිස්ේතුව "පිරිසිු කිරීෙක්" කරන්නට යන බව, 

ඒ තුල යම් ණප්‍රා යිල ඉවත් කිරීෙක් විය හැකි 

බව, ණෙන්ෙ අවශය නම් ඊට ණහේතු පිළිබහවත් 
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ණවන් ණවන්ව ණහෝ ණපාුණේ දැනුම් දීෙක් 

කරන්න. 

• Consider the Impact- ණෙෙ අන්ණෙන්ේ කිරීෙ 

තුල ඔබට වණේෙ අණනක් ස්ාොජිකයාට විය 

හැකි බලපෑෙ ගැන හිතන්න, ඒ තුල තීරණය 

ගන්න. 

• Regularly Review Your Friends List- ණෙෙ 

ණස්ායා බැීෙ, පිරිසිු කිරීෙ, අවශය ණවනස්ේකම් 

කිරීෙ වරින්වර කරන්න. 

• Be Prepared for Reactions- අන්ණෙන්ේ කිරීෙ 

තුල ෙතුවන අදහස්ේ හුවොරු වීම් ස්හ ණවනත් 

ගැටළු ණහෝ සිුවීම් ණවනුණවන් සූදානම් ණවන්න. 

 

පුේගලිකව ෙෙ, ණස්ෞඛ්‍යෙත් සීොවන් පවත්වා ගැනීෙ 

(Healthy boundaries) ස්හ ස්ොජ ොධයය තුල ෙණේ 

පුේගලික වටිනාකෙ, ස්හ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය නිදහස් 

පවත්වා ගැනීෙට වැඩි කැෙැත්තක් දක්වන අණයක්. ඒ 

නිස්ා, වරින්වර ෙණේ  ණ ේස්ේුක් ණප්‍රා යිලය තුල විවිධ 

ණවනස්ේ කිරීෙ කිරීෙ, මිතුරු ලැයිස්ේතුව තුල මිතුරන් 

ඉවත් කිරීෙ, ඉතාෙත් ණතෝරා ණේරාගත් පිරිස්ක් 

පෙණක් එකතු කරගැනීෙ, වැනි කටයුතු කරනවා. ණම් 

සියල්ල පිළිබහවෙ , ෙණේ අදහස්, ණප්‍රා යිලණේ 

පැහැදිලිව ණපණනනණස්ේ ස්හහන් කර තබන්නටෙ 

කටයුතු කරන්ණන්, විය හැකි ගැටළු අඩු කිරීෙට. නමුත්, 

තෙන්ට අවශය ණේ පෙණක් කියවන, අණනක් දකින ණේ 

ගැන ණත්රුම් ගන්නට කටයුතු ණනාකර ණකණනක් නිස්ා 

ො අපහසුතාවයට පත් වන අවස්ේථා ෙතු වන්නට 

පුළුවන් වණේෙ, ණ ේස්ේුක් යනු, "තෙ ජීවිතය" යැයි 

විශේවාස් කරන තරණම් පිළිගැනීම් ඇති අණයකුව නයාට 

ගස්ා වරේදා ගත්තා ණෙන් ප්‍රතිපල විඳීෙටද සිුවීෙට ෙට 

ඉඩ ඇත. 

 

ලිපිය නිො කරන්නට ෙණේ ණප්‍රා යිලය ෙත ණබදා ගත්, 

ෙණේ ණ ේස්ේු ක් රැඳීෙ ණකණස්ේ ණේදැයි කරන පැහැදිලි 

කිරීෙ තුලින් ගත්, ණම් වැකියෙ ණයාදා ගන්නවා 

"මිත්‍රත්වය, ණ ේස්ේුක් ඉල්ීෙක් ෙත පෙණක් ණනාරැදී 

පවතින අතර නියෙ මිත්‍රත්වය, යනු එකිණනකා ණවත 

ණගෞරවණයන්, පිළිගැනීණෙන් පවතින අර්ථවත් බැඳීෙක් 

යන්න ෙණේ පිළිගැනීෙයි." 

 

"ොාං, ොත් වැඩිය නෑ ණ ේස්ේුක් වල, ණවලාවක් නෑ. 

හැබැයි වට්ටස්ේඇප් එක ඕන ණවලාව ඔන් , කතා කරපාං 

ඈ," ෙණේ මිත්‍රය , කතා බහ නිොකණළේ ඒ වැකිණයන්. 

ොං හිණතන්ණන් ඒ තෙයි නියෙ හෘදයාාංගෙ මිත්‍රත්වය. 

කතාව ඉවරයි, ණම් කතාව ලියාණගන ගිණේ ෙණේ 

අත්දැකීම් , අදහස්ේ වණේෙ Is Social Media Impacting 

Your Mental Health? ණලසින්  ණදදහස්ේ විස්ේණස්ේ දවස්ක 

කැල්ගරි පුස්ේතාලණේ ණේශන ශාලාව පිණරන්නට සිිිටි 

දරුවන් ස්හ ණදොපියන් ණවත අපූරු , රස්වත් 

වැඩස්ටහනක් ඉදිරිපත් කළ, ෙණනෝ විදයා ණේශක, 

ස්ායනික ස්ේනායු ශවදය විදයා ෙහාාාර්ය Tamara 

Pringsheim මූලිකව සිුූ ප්‍රාණයෝගික දැනුවත් කිරීම්ද 

ඇසුරු කරමිනි. 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

 ාත් ා 

පැණරාල් ෙැක්ස්ේ ලාම්පුණවන් යාන්තෙට එළියවන මිුල 

ණකාණන් තිුණු තාප්ප කේඩිය උඩ හාන්සිණවලා, 

කඩා වැණටන තරුවක් අල්ලගන්න හහ නැති තරු ඇති 

කළුවර අහස් දිහා නුග ගණහේ අතු අස්ේණස්න් ො බලා 
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හිටිය. එකෙ පවුලක ස්ණහෝදර , ස්ණහෝදරිණයෝ වණේ 

හිටිය යාළුණවෝ ටික, තාප්ප කේඩිය එක්ක තිුණු පඩි 

ණපණළේ වාඩි ණවලා තාත්තණගන් කතා අහනවා. පඩි 

ණපළේ කේඩිණේ ණදපැත්ණත්, ජෑම් ණබෝතල් ඇතුණල් 

හිටිණේ පලා ණකාළ කමින් වරින්වර පස්ේස් දිස්ේණන් 

ගස්ේස්න කණාෙැදිරි හතරපස්ේ ණදණනක් හිටිණේ ණොන 

ණවලාණේ එළියට යන්න ලැණේණදෝයි හිතමින් ණවන්න 

ඇති. 

 

වැස්ේස් එන්න ළඟයි කියන්න ෙතුවුනු ණෙරු ඇවිත් 

පැණරෝල් ෙැස්ේක් එක වණට්ට රවුම් ගහන නිස්ා, එයාලව 

නවත්වන්න අම්ෙ එල්ලපු වරා අත්ත නිස්ා, මිුණල් 

ගෑණවමින් තිුණු එළියත් නැතිව ගියා. දැන් නම් හරිෙ 

ලස්ේස්නයි, . ඉහ හිට කන්ද බඩගාණගන අොරුණවන් 

යන බයිසිකණල්ක ඩයිනණෙෝ ලයිට්ට එණකන් එන 

එළිණයන්, කණාෙැදිරි එළියත්, ජෑම් ණබෝතල් වල 

රිාංගවාගත් කණාෙැදිරියන් විහිදන එළියත් හැණරන්නට 

මුළු පළාතෙ කළුවරයි. 

 

"ොණම්, ඔය කඩාං වැණටන තරු අණප් ණගවල් වලටත් 

වැණටන්න පුළුවන්දෑ" නැවතිල්ලක් නැතිව කියවන්න 

ොතෘකා එන අණප් ණයණහලිය තාත්තණගන් ණලාකු 

ප්‍රශේනයක් අහනවා. 

"නෑ නෑ හණලෝ, ඕව ඔක්ණකාෙ පිච්ණානවා. අර විජය 

පත්තණර් ඔය ගැන ණලාකු ලිපියක් තිුණා" විජය, මිහිර 

පත්තර ණදණක් අකුරක් නෑර කියවමින් හිටි ෙට, ඒ 

ප්‍රශේණන් තාත්තණගන් අහන්න තරම් ණදයක් ණනාණවයි 

කියල හිතුන. 

 

"ඔේ ුණේ, ඔය වැණටන තරු කෑලි හුඟක් ඒවා පිච්ි ලා, 

අළු දූවිලි ණවලා යනවාලු. හැබැයි, ණලාකු කෑල්ලක් 

ආණවාත් නම් ණපාළවට වැණටන්නත් බැරි නෑ. ඔය 

එණහෙලුණන් ණපාණළාණේ ඉස්ේස්ර හිටපු ස්ත්තු නැතිව 

ගියා කියන්ණන්. ඒක එණහෙ වුනාට ඔයාල දන්නවද අද 

ණම් වැණටන කඩා වැණටන තරු ගැන හරිෙ ලස්ේස්න ග්‍රීක 

කතා තිණයනවා." 

"අණන් ොණම්... ඒ කතාව" ෙට ඉස්ේස්ර ණවලා හැෙදාෙත් 

ඒ ඉල්ීෙ කරන කියවන්නි අදත් ප්‍රශේණන් දැම්ො. 

"ඔය ග්‍රීක කතාවක කියනවා, එයාලණේ ණදවිවරුන්ණේ 

පුණතක් විදියට හිතන,  ණයණතාන් කියන කුොරය 

තෙන්ණේ ණපළපත තහවුරු කරන්න ගිහින් වුනු 

කළබැගෑනියකදි ෙැණරනවලු. ඒ කුොරයණේ ෙරණය 

ණවනුණවන් අහණස්ේ ඉන්න එයාණේ ස්ණහෝදරියන් හඩන 

කඳුළු කැට ලු ණම් කඩා වැණටන තරු විදියට ණපාළවට 

එන්ණන්. හැෙ අවුරුේදකෙ ණම් ොස් වල එයාලට , 

තෙන්ණේ ස්ණහෝදරයණේ ෙරණය ෙතක් ණවනව." 

තාත්ත කතාව කියාණගන යනවා. පඩි ණපළ උඩ 

වාඩිණවලා හිටිය කට්ටටිය දැන් එක එක්ණකනාණේ 

පඩිණපණළේ හාන්සිණවලා , තාත්තණේ කතාවට ස්ෙ 

වැදිල අහණගන ඉන්නවා. 

 

ණම් එක්දහස්ේ නවසිය අසූ ගණන් වල ෙැද හරිණේ වුන 

සිුවීෙක්. හැබැයි ණම් තාත්ත කීව ස්ම්පුර්ණ කතාවෙ 

නම් ෙතක නෑ, ඒත්, ඒ ණොණහ ාත, ඒ ණොණහාණත් 

දැනුනු හැඟීම් ෙට තාෙ ෙතකයි. 

 

සුු ජාතික ඇඳුෙ ඇහලා , පුාංි  රැවුල්  කෑල්ලක් විතරක් 

තියාණගන අපූරු ආදරණීය හැඟීෙක් හැෙ ණවලාණවෙ 

මුහුණේ ඇඳිල තිුණු තාත්ත, එදා ණලාකු වීරණයක් 

වුනා, එයින් දශක ගණනාවක් ගිහින් අදත්, ෙට ෙණේ 

තාත්ත තරම් අභිණයෝග දරා ගත්ත ණකණනක්, ඒ 

අභිණයෝග ඉස්ේස්රහ හිනාණවලා ඉවසීණෙන් 

හිටිණකණනක් , ඕනෙ ණදයක් දිහා ස්ාම්ප්‍රදායික ඇහින් 

වණේෙ, විවෘත , ණවනස්ේ පැත්තකින් බලන්නත් පුරුු 

ණවලා හිටි ණකණනක් හමුණවලා නැති තරම්. ඒ නිස්ා, 

අදටත්, ෙට ෙණේ තාත්ත "වීරණයක්". 

 

තාත්තෙ කියූ විදියට, "ෙෙ එස්ේ එස්ේ සී විතරයි පුණත් 
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කණළේ,ඊට වඩා යන්න ඕන වුනත්, කණේ කරන්න 

කවුරුවත් හිටිණේ නෑ ෙට ඒකට අතගහන්න වුනා" . 

දහණේ පන්තිණයන් පාස්ල නිො කළත්, තාත්තාට පාලි, 

ස්ාංස්ේකෘත, දමිල භාෂා ගැන ණහාහ භාවිත දැනුෙක් 

තිුණා වණේෙ ඉාංග්‍රීසියද යම් තරෙක හැකියාවක් 

තිුණ. සිාංහල කවි කතා ලියන්නට, තිුණූ අපූරු 

හැකියාව එදා සිළුමිණ , රිවිරැස් පත්තර වල තාත්තණේ 

නමින් ස්ටහන් ණවත්දි , ඒ පත්තර පිටු අරණගන පන්ති 

කාෙරයට ො ගිණේ වීරණයක්ණේ පුණතක් වණේ. දහණේ 

පන්තියට විතරක් ගිය, ස්රෙ බැනියෙ ඇන්ද තාත්තාට 

ණම් හැකියාවන් වලට අෙතරව, වයාපාර ගැන, 

ගිණුම්කරණය, නක්ෂත්‍රය, තාරකා ශාස්ේත්‍රය වණේෙ ග්‍රීක 

ණේවකතා ස්ාහිතයය ගැනද තිුණේ අපූරු දැනුෙක්. 

හැෙදාෙ හවස්ේවරුණේ, නුග ගහයටට එකතු ණවන යාළු 

මිත්‍රණයෝ එක්ක , රෑ ෙැදියෙ වණේ ණවනකම් කතා කියල 

ණදන්න, අහණස්ේ හැෙ තරුවකෙ පාට ණවනස්ේවීෙ ගැන 

විදයාව කියල ණදන්නත් තාත්ත හරිෙ ආස්ාවක් 

දැක්වුවා. ඒ හැෙතැනකදිෙ ො දැක්ක සුන්දරත්වය නම්, 

දරුවන්ට දැක්ූ ආදරණීය බවයි, බැඳීෙයි. එකෙ දරුවා 

ො වුවත්, ඔහුණේ ආදරය ඒ දරුවන් හැණෙෝටෙ ණබදා 

ුන්නා දැයි ණපාඩි තරහක් එදා ෙට දැනුනා ණනාණේදැයි 

ෙට දැන් හිණත්. 

 

යම් සිුවීෙක් "ණපණනන" ආකාරයටෙ වඩා, "දකින" 

ආකාරයන් විෙස්ා තීරණයක් ගැනීෙටත්, ඒ ෙත "ෙණේ 

කැෙැත්ත ණවනුණවන් තීරණ ගැනීෙට" අවශය 

ශධර්යය , වාණනන් ණනාකියා ෙට ුන් ජීවිත පාඩම් 

ණෙන්ෙ, "අභිණයෝග" වලට මුහුණණදන්නට , 

ප්‍රාණයෝගික පාඩම්ද තාත්තා ෙට ුන්ණන් ඇඟට 

ණනාගෑවි හිණත් හිරණවන්නටෙය. 

 

"ණෙණහෙ හිතමු, ණොනව හරි ණවලා ෙෙ හදිසි ණේ 

ෙැරුණණාත්, ඔයාට ණොකද කරන්ණන්, ණකාණහාෙද 

අම්ෙ බලාගන්ණන්?"ඉණහන් බහින ණරෝගයක් නැතිව, 

ස්ේදන්තණයක් ණෙන් හිටි තාත්ත මිය යන්නට හරියටෙ 

ොස් හතරකට ණපර, ණදස්ැම්බරණේ ෙණේ උපන් දිනය 

ස්ැෙරූ දින රාත්‍රිණේ ෙණේ ඇසූ හැටි ණම් ණොණහ ාණත් 

ණෙන් ෙට ෙතකණේ රැණේ. "ඔන්න ඔය පිස්ේසු කතා 

කියන්ණන්පා තාත්ණත්, තාත්ත ෙැණරන්ණන් නෑ" එදා 

උස්ස්ේ ණපළ පන්තිවල හිටි, ජීවිතණේ විය හැකිණේ ගැන 

අදහස්ක් තිබූ ො , තාත්තාණේ ප්‍රාණයෝගික ප්‍රශේනය 

ෙගහරින්නට උත්ස්ාහ කළත්, එයට පිළිතුරු ඔහුෙ 

ුන්ණන්, අනාගතණේ දවස්ක එෙ අත්දැකීෙ , ජීවිත 

අත්දැකීෙක් ණලස් ෙට ලබන්නට වන බව දැනණගන 

ණදෝ අද ෙට හිණත්. 

 

"ොං දන්නවා පුතා ණහාහ ගුරුවරණයක් ණේවි, එණහෙ 

නැත්තාං ස්යන්ස්ේ පැත්ණත් රස්ේස්ාවක කැෙැත්ණතන් 

හිදීවි" නිල්පාට ඔණරක්ස්ේ පෑනකින්, ෙණේ අණත් ණර්ඛ්‍ා 

ෙත ණොකක්ණදෝ ණකාටුවක් අඳිමින් තාත්තා කියූ හැටි, 

ඒ ඇස්ේ වල තිුණූ දීප්තිය ෙට තවෙ ෙතකණේ රැණේ. ඒ 

අනූ ණදණක් දවස්කය. 

 

අද දශක තුනක පසුව , තාත්තා අප අතර නැත, තාත්තා 

කියූ ණලස්ෙ "ෙනස්, ණේහණයන් ඉවත්වුනු විට නිකාංෙ 

ොාංශණගානුවක් ූ සිරුර", හිරිගණල් කනත්ණත් 

ණපාළවට යටවී ණස්ාබාදහෙට එක්වී කාළයක් ණගවී 

ණගාස්ේය. නමුු, තාත්තා ුන් ඒ ශධර්යය, ලබා ුන් 

ජීවන පාඩම්, අත්දැකීම් ණෙන්ෙ ජානෙය බැඳීෙද 

රැණගන ො  ඒ ගෙණන් ඉදිරියට අද දක්වා එන්ණන්, ෙණේ 

"වීර තාත්තා" ණේ ආදරය, ණෙන්ෙ දැණනන උණුසුෙද 

හිත දරාණගනෙය. 

 

අද පියවරුන්ණේ දිනණේදී, "ෙණේ තාත්තා" ගැන ණම් 

ස්ටහන ලියන්නට හැකි වුනත්, අද වනතුරු ජීවත්ව 

හිටියා නම් අසූපස්ේ වියැති වන්නට තිුණූ තාත්තාට 

"තාත්ණේ මිණිපිරී, ස්යන්ස්ේවල ඉහළට ගිහින්, 

ණලෝකණේ ණවනත් රටක, ණලාකු ණදාස්ේතර 
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ණකණනක්වන්නට ඉණගන ගන්නවා යැයි කියන්නට 

ණනාහැකි වීෙ ගැන හිතට ුකක් ඇති වන්ණන්, දරුණවක් 

ඉණගන ගන්නවා දැකීෙ, දරුණවක් ඉහළට යනවා දැකීෙ 

තරම් ස්තුටක් තාත්තාට ණනාූ බව ෙණේ ෙතකණේ ඇති 

බැවිනි. 

 

අද, තාත්තා ළඟ නැතත්, ො මිය යනතුරුෙ ණහෝ ෙණේ 

කල්පනාණේ ණවනස්ක් වන තුරුෙ, ෙණේ හිණත් රැදී 

සිටින "තාත්තා" ණවනුණවන් ෙණේ හිත තුල හැෙදාෙ 

"දැණනන" ණගෞරවණේ, ආදරණේ ණකටි අකුරු එකතුවකි  

ණම්. 

 

පසාඳුරු ම ක ඇවිසසසුමක රස ගුණ 

ණම් ස්තිය හරිෙ අපූරුෙ එකක් වුනා. ඒ, ස්තිය ආරම්භ 

වුණන්, මීට අවුරුු දහ හතකට ඉස්ේස්ර ණවලා ෙණේ 

ශිෂයයන් වුනු කේඩායෙක මිතුරු හමුවීෙකට ඡායාරූප 

ෙැණස්න්ජරය ඔස්ේණස්ේ දකින්නට ලැබීණෙන්, ස්තිය නිො 

වුණන්, මීට අවුරුු තිස්ේ ණදකකට ණපර පාස්ල් කාළණේ 

නිොවත් ස්ෙඟ ණවන්ූ මිතුරන් කේඩායණම් හමුවීෙක 

ඡායාරූප ණපර ණලස්ෙ ලැබීණෙන්. 

 

ණම් අවස්ේථා ණදකෙ හරිෙ "සුන්දර අවස්ේථා" වුනා. ඒ, 

දකින්නට ලැුණූ හැෙ පිාංතූරයකෙ, ඒ හැෙ මුහුණකෙ 

ො ඔවුන්ණේ ආදරය, හිතවත්ත බව, මිතුරුබව විඳි නිස්ා. 

ඒ අවස්ේථා ණදකටෙ එක්වුනු දරුවන්, මිතුරන් ණම් ගෲප් 

එක තුලත් ඇති. ස්ෙහර විට ණම් ණවලාණවත්, ඒ හමුවීම් 

වල රස් කතා හිතමින්, කතා කරමින් ස්තුටු ණවනවාත් 

ඇති. කාළණේ ණවනස් ස්හ තවත් ණහේතු නිස්ා ඔවුන් 

ස්ෙඟින් ස්ෘජුව එක්වන්නට ණනාහැකි වුනත්, ණබදාගත් 

පිාංතූර , වණේෙ හමුවීෙ ගැන කතාබහ ඔස්ේණස්ේ ොත් ඒ 

අත්දැකීෙ වින්දා වණේෙ දැනුනා. ඒ ණවණහසු නු, ඒක 

වුනු හැණෙෝටෙ ස්ේතුතියි කියන අතණර්ෙ, ඒ සුන්දර 

අත්දැකීෙ ඔස්ේණස්ේ ෙට දැනුනු ස්තුට පිළිබහ, ෙණේ 

වෘත්තීය අත්දැකීම් ඔස්ේණස්ේ Therapeutic Recreation 

කියන ක්ණෂේත්‍රයට අනුගතව පුාංි  කතාබහක් කරන්නට 

හිතුනා ( ණෙෙ ක්‍රෙයෙ, ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය ප්‍රතිකාර 

වලදීත් ෙණනෝ විදයාත්ෙක ක්‍රෙයක් ණලස් ණයාදා 

ගන්නවා.) ඒ, ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය යහපැවැත්ෙ ණකණර් 

ස්ාර්ථක ණලස් උදේ කරගන්නට පුළුවන්, TR කියන 

ප්‍රාණයෝගික ක්ණෂේත්‍රය ගැන අදහස්ක් ඇති කරන්නටත්, 

කැෙති අණයක්ට ඒ ගැන වැඩිුර ණහායාබලන්නට 

උනන්ුවක් ණදන්නටත්. 

 

ණම් මිතුරු හමු වලදී ගත් පිාංතූර දකිත්දි, එණහෙ 

නැත්නම් ඒ අවස්ේථාවට එකතු ණවත්දි අණප් හිත් 

අතීතයකට යනවා. ඒ නම් , ඒ හිනාවන්, ඒ කතාබහ , 

වස්ර ගණනාවක එහාට හිත ණගනියන්ණන් 

ක්ෂණයකින්. ඒ අතීතයට යන හිත රැණදන්ණන්, 

ස්තුටුදායක අත්දැකීම් වල නම්, එතැනදී ඇතිවන 

තත්ත්වය Positive memory activation ණලස් 

ක්ණෂේත්‍රය තුල හුන්වා ණදනවා. අද ණවත්දි ණෙෙ 

ි කිත්සීය ක්‍රෙය, ප්‍රතිකාරයක් ණලස්, එණහෙ නැත්නම් 

ප්‍රතිකාර ස්ෙඟ උපකාරකයක් ණලස්, යම් ි කිත්සීය 

ආකෘතියක් තුල භාවිත ණවනවා. නමුත් එදිණනදා 

ජීවිතය තුලදී, ණම් මිතුරු හමුවීම් ස්ෙඟ එකතුවීෙ, අතීත 

රස් කතා ෙතක් කරගැනීම් තුල සිුවන්ණනත් එෙ 

Positive memory activation කියන සිුවීෙෙයි. 

 

ණම්ක ි කිත්සීය ණලස් හැඳින්වීෙක් කණළාත්, Positive 

memory activation කියන්ණන් "ි කිත්සීය ස්ැලසුෙක් 
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ෙත, යම් පුේගලණයක්ණේ අතීත ධනාත්ෙක ෙතක ණවත 

අවධානය ණයාමු කරවීෙ". ස්ායනික පරිස්රණේදී , ණෙෙ 

කටයුත්ත ණකණරන්ණන්, අදාල ි කිත්සීය පහසුෙ ලබා 

ගන්නා ණස්ේවාලාභියා ගැන , එෙ අතීතය ගැන ණහාහ 

ණස්ායා බැීෙක් කරලා. ඒ වණේෙ, පුේගලයාණේ 

ොනසික තත්ත්වය, ෙට්ටටෙ වණේෙ, එෙ අවස්ේථාණේ 

ලබා ගන්නා ඖෂධ වල ක්‍රියාකාරීත්වය වණේ තවත් 

කරුණූ කිහිපයක් ගැන කරන විෙසීෙකින් පසුව තෙයි, 

එෙ පුේගලයාණේ ධනාත්ෙක ෙතක අවුස්ේස්න , Positive 

memory activation ක්‍රියාවලිය ආරම්භ ණවන්ණන්. එය 

ස්ෙහර අවස්ේථාවක කතාබහක්, ප්‍රශේනාවලියක්, පිාංතූර 

ඇල්බෙයක්, ණහෝ වීඩිණයෝ පටයක් වැනි පහසුකම් 

ඔස්ේණස්ේ ක්‍රියාත්ෙක ණවත්දි, ණස්ේවාලබන්නාණේ 

"තත්ත්වයට" අදාලව එෙ පුේගලයා ස්හ ි කිත්සීය 

ප්‍රතිකාරය හසුරවන්නා ඉන්නා පරිස්රය පවා 

ගලපගන්නට සිුණවනවා. ආණලෝකය, ආණලෝකණේ 

වර්ණය(තීව්‍ර බව) , පසුබිණම් ෙතුවන හඬවල්, ඒ තබා , 

කතාබහ කරන තැනක තිණබන පෑනක් , වතුර 

ණකෝප්පයක් ගැන පවා ණපර විෙස්ා ස්ැලසුම් කරන්නට 

ණවනවා. 

 

නිවැරදි ණලස් ණෙෙ Positive memory activation 

ක්‍රියාවලිය කරත්දි , එෙ පුේගලයාණේ හිත ස්තුටු වන 

ආකාරය, බිහ වැටුනු ොනසිකත්වණයන් ක්‍රෙණයන් 

ඉහළට එන ආකාරය "දැක ගන්නට "පුළුවන් තරම් 

ස්ක්‍රිය බවක් ණෙහි තිණබනවා. 

 

ප්‍රතිකාරයක් ණලස් ණෙෙ උපක්‍රෙය කරත්දි, ණොළය 

තුල නියුණරෝන, පැරණී ස්තුටු ෙතකයන් ස්ෙඟ ඇති 

ස්ම්බන්ධතා (neural pathways) ස්ක්‍රිය කරන, වැඩි 

කරන වණේෙ පැරණී ස්තුටු ෙතකයන් ස්ෙඟ පහසුණවන් 

එක්වීෙට හැකිවන ණලස් "අළුත් ස්ේනායුක ොර්ග" 

හදාගැනීෙත් සිුණවන බව ණස්ායා ගන්නවා. ණම් ජීව 

විදයාත්ෙක ණවනස්ේවීම් නිස්ා, ණොළය තුල නිපදණවන 

"ස්තුටු ණහෝණෙෝන" නිශේපාදනය වැඩිවීෙ ස්හ 

ක්‍රොණුූලල වීෙක් සිුණවත්දි, එෙ පුේගලයාණේ 

ොනසික තත්ත්වය යහපත් අතට ඒෙක්ද අණප්ක්ෂා 

කරන්නට පුළුවන්. ණෙය එකවරෙ "ණලාකු ණවනස්ක්" 

ණලස් සිු ණනාවුනත්, ටිකක් හිතල බලන්න පරණ 

යාළුණවක් හමුණවලා , ඉස්ේණකාණල් කාණළ කරපු 

දඟ,විකාර, රස් වැඩ ෙතක් කරල ඉවර වුනාට පස්ේණස්ත් 

හිත ඇතුණල් "ස්තුටක්" රැණදනවා වණේ ඔබටත් දැනිල 

ඇති. 

 

ණෙහි ප්‍රතිපලයන් විදියට එෙ පුේගලයාණේ ි ත්තණේග 

වල ධනාත්ෙක ණවනස්ක් ඇති වීෙ, ොනසික ආතතිය 

අඩුවීෙට උදේවීෙ වණේ වාසි ලැණබනවා. අණනක් 

ණලාකුෙ වාසිය, ණම් "පරණ ස්තුටු ෙතක ඇවිස්ේසීෙ" 

අපට පහසුණවන්ෙ කරගන්න පුළුවන් ණදයක්, මිතුරන් 

හමුවීෙකදි, පරණ පිාංතූර ඇල්බෙයක් ඔස්ේණස්ේ වණේ 

ස්රළ ස්හ ණලාකු වියදෙක් නැතිව , ෙනස්ට, ඔණේ 

ණස් ෞඛ්‍යයට යහපතක් ලබා ගන්නට පුළුවන් වටිනා 

ක්‍රියාකාරකෙක්. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, ණම් තරම් "වාසි" ලබා ගත හැකි 

උපක්‍රෙයක් වුවත් ණම් "පරණ ස්තුටු ෙතක ඇවිස්ේසීෙ" , 

ස්ෙහර අවස්ේථා වලදී අණප්ක්ෂිත ප්‍රතිපල 

ණනාලැණබන්නත් අවදානෙක් නැතිවා ණනාණේ. 

විණශේෂණයන්ෙ, එෙ පුේගලයා , කාීනන විශාදණයන් ණහෝ 

එෙ තත්ත්වයට ස්ොන අවස්ේථාවක් ස්ෙඟ ජීවත්වන 

අණයක් නම්, ණම් "පැරණී ස්තු ටු ෙතක ඇවිස්ේසීෙ" 

ඔස්ේණස්ේ, එෙ ෙතක අතර තිුණු "ණේදනාත්ෙක 

ෙතකයක්" අල්ලාණගන ,ඒ තුල ඇී , විඳීෙට උත්ස්ාහ 

කරන්නට පුළුවන්. ණම් නිස්ාෙයි, ප්‍රතිකාරයක් ණලස් 

ණෙෙ ක්‍රෙය ණයාදා ගැනීණම්දී, ඒ පිළිබහව වෘත්තීය 

දැනුෙ ස්හ අත්දැකීම් ඇති ණස්ෞඛ්‍යය 

වෘත්තිකණයක්  විසින් , ි කිත්ස්ාවක් ණලස් කළ යුතු 

වන්ණන්. 
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එණහෙ නම්, Positive memory activation ගැන කතාව 

ණෙණතකින් නිෙයි. ණම් කතාව ලියන්නට හිත 

ණපළඹූ ," ණස්ාඳුරු මිතුරු හමුවීම්" ණදක ස්ාංවිධානය 

කළ, මිතුරු මිතුරියන්ටත් නැවත ස්ේතුතියි කියන්නටත් 

ණම් ණොණහාතෙ ණයාදා ගන්නවා. 

 

කතාව ඉවරයි! 

 

(විසකුරු) පදමාපිපය ෝ  

 

මුලින්ෙ අපි ණපාඩිත්තක් කතා කරල ඉමු කවුද ණම් 

ණදොපිණයෝ කියල, ඊට පස්ේණස්ේ අර "විස්කුරු" වාණනට 

යමු. 

 

ණදොපිණයෝ කියල ස්ාොනය වයවහාරික විදියට 

හුන්වන්ණන්, දරුණවකු බිහිකරන, ඊට දායක වන, 

දරුණවකු හදා වඩා ගන්න, ණපෝෂණය කරන අණයක්. 

ණෙය ජීව විදයාත්ෙක පදනෙ ෙත ණහෝ නීතිෙය පදනෙ 

ෙත වණේ අවස්ේථා ගණනාවක "ණදොපියන්" විදියට 

ස්ොජය තුල දකින්නට පුළුවන්. අපි ටිකක් ඒ ගැන 

විෙස්ල බලමු, ණොනවද ණම් ණදොපිණයෝ වර්ග කියල. 

 

1) Biological Parents- ණම් තෙයි ජීව විදයාත්ෙක 

බැඳීෙක් ෙත "ණදොපියන්" බවට පත්වන පුේගයන්. ඒ , 

ඔවුන්ණේ දැනුවත් කැෙැත්ත ෙත , තෙන්ණ ේ ජානෙය 

බැඳීෙක් දරුවාට ලබා ණදමින් , දරුවා බිහිකරන 

හදාවඩා ගන්නා ණදොපියන්. 

2) Adoptive Parents - ණවනත් අණයක් බිහි කළ 

දරුණවක්, නීතයානුූලලව ලබා ණගන, "දරුකෙට" 

හදාගන්නා පුේගලයන් ණම් කේඩායෙට අයත් 

ණවනවා. 

3) Step-Parents- දරුවන් ස්හිත අණයක් ස්ෙඟ විවාහ 

වීණම්දී අදාල දරුවාට ඇති වන නීතිෙය බැඳීෙ ණම් . 

4) Foster Parents- දරුවාට තෙ ජීව විදයාත්ෙක 

ණදොපියන් ස්ෙඟ ජීවත්වන්නට ණනාහැකි අවස්ේථාවකදි, 

නීතයානුූලලව දරුවාණේ අයිතිය යම් අණයකුට ලබා 

ණදන තුරු , දරුවා රැක බලා ගන්නා, ණපෝෂණය කරන 

අදාල නීතිෙය බැඳීම් ස්ම්පුර්ණ වනතුරු , දරුවා 

ණවනුණවන් වගකීම් ගන්නා තාවකාලික ණදොපියන්. 

5) Surrogate Parents - ණෙතැනදි , ණවනත් 

අණයකුණේ ජන්ොනු එකතුවක් ණහෝ ඒ ඔස්ේණස්ේ තැණනන 

කළලයක් තෙ ගර්භාෂය තුල දරාණගන, දරුවා බිහිවන 

තුරු ජීව විදයාත්ෙක ණපෝෂණය, රැකවරණය ලබා ණදන 

පුේගලයා ණහෝ පුේගලයන් ණෙෙ කේඩායෙට අයත්. 

6) De Facto Parents-  ණම් අය, දරුවා ට ජීව 

විදයාත්ෙකව ණහෝ නීතිෙය ණලස් බැඳීෙක් නැතත්, 

දරුවාණේ එදිණනදා කටයුතු තුල ණදොපිණයකු විසින් 

කළ යුතු වගකීම්, යුතුකම් කිරීෙට කිරීෙට කටයුතු 

කරන පුේගලයා. 

දැන් ණම් කියාණගන ගිය ණදොපිය වර්ග වලින් ස්ෙහර 

ණදොපියන් ගැන අණප් රණට්ට ඒ තරම් කතා 

ණනාණවනවා  ණවන්න පුළුවන්. ඒ වණේෙ ස්ෙහර 

අවස්ේථා නීතයානුූලල පදනෙ ෙත නිර්ොණය ණකණරන 

"ණදොපිය" වගකීම් දරන්නන්. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, ණම් කිසිෙ තැනක අර අණප් 

ොතෘකාණේ තිුණූ "විස්කුරු ණදොපිණයෝ" එණහෙ 

නැත්නම් Toxic parents දැක්ණක් නෑණන් ණන්ද? 

ඇත්තණන්න්නම්, දැක්ණකෙ නෑ  ණන්? 
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ඔේ, ණටාක්සික් ණප්රන්ට්ට කියන්ණන්, ණම් විදියට තනි 

විණශේෂ කේඩායෙක් ණලස් ණබදන්න පහසු ණකාටස්ක් 

ණනාණවයි. ණම් "ණටාක්සික්" එණහෙ නැත්නම් 

"විස්කුරු" බව  ණම් කියූ ඕනෑෙ ණදොපිය කේඩායෙක 

තිණබන්නට පුළුවන් අවස්ේථාවක්. එය ජීව විදයාත්ෙක 

ණදොපියන්ද, එණහෙ නැත්නම් අරාංහදාගත්ත 

ණදොපියන්ද ණවනස්ක් නෑ. 

 

ඇත්තටෙ ඇයි ණම් ණටාක්සික්? 

ණෙණහෙයි , අදාල ණදොපියන් (ණහෝ parent - ණොකද 

ණම්කට හරියට ගැලණපන සිාංහල වානයක් ෙතක් 

ණවන්ණන් නෑ, ණහේතුව ,ණදොපියන් කියන්ණන් ණදන්නෙ 

නම් , ණම් එක් අණයකුට කියන්න ණවන්ණන් 

"ණදොපියා" කියල වුනත් ඒකත් හරි නෑණන්. එතැනදි 

ෙව ණහෝ පියා කියල කිේවත්, ඒ තුල parent කියන 

අදහස් ණබදීෙක් ණවනවා වණේ දැණනනවා) ණටාක්සික්, 

කියල කියන්න ණහේතුව , ඔවුන්ණේ බලපෑෙ නිස්ා 

දරුවාණේ ජීවිතයට හානිකර බලපෑම් ඇතිවන නිස්ා. 

 

ණදොපියන්ට විස්කුරු කියපු එක හරි නෑණන්ද? 

ණෙණහෙයි, ෙණේ අදහස්ේ දැක්වීම් තුල කිසිෙ ආගමික, 

ස්ාම්ප්‍රදායික ෙත, ස්ාංකල්ප තුල හිර ණනාවී අදහස්ේ 

දක්වන්නයි කැෙැත්ත. ණොකද, ණම් කියන හැෙ 

කවරයක්ෙ දාණගන හිතන්න ගියාෙ, දකින්න ගියාෙ 

අපට ඇත්ත දැක ගන්න අපහසුයි. ණෙතැනදි ණෙවැනි 

පුේගලයන් නිස්ා සිුවන හානිය දකින්න නම්, "අම්ෙ 

ණන්ද" "අප්ණපාච්ා ණන්ද" "ෙතු #$#% වන" "ණොනව 

වුනත් ණදොපිණයෝ" වණේ අදහස්ේ වලින් ටිකක් ඈත් 

ණවලා විවෘතව බලන්නට ණවනවා. ඒ නිස්ා, ණෙෙ 

පුේගලයන්ණේ බලපෑම්, ක්‍රියාකලාපයන් නිස්ා, එෙ 

දරුවන් ක්ෂණික ණහෝ කාීනනව යම් ීඩාවකට , 

ණේදනාවකට, ොනසික බිහ වැටීෙකට පත් ණවනවා 

නම්, ඊට ණහේතුවන විස් නිකුත් කරන්නා "විස්කුරු" 

කියනවා හැණරන්න "විස් වුනත් ණදොපිණයෝ ණන්" 

කියන්න යන්ණන් නැහැ ො. 

 

ඇත්තටෙ "විස්කුරු ණදොපියන්" නිස්ා ඔය කියන තරම් 

නරකක් ණවනවද? 

ඔේ, "විස්කුරු ණදොපියන්" නිස්ා දරුවන් ීඩාවට 

පත්ණවනවා, ඔවුන්ණේ ණපෞරුෂයන් බිහ වැණටනවා, 

ස්ෙහර අවස්ේථාවක ස්ොජයට හානිකර ණපෞරුෂයන් 

ණහෝ ොනසිකව බිහ වැටුනු, තීරණයක් ගත ණනාහැකි, 

ස්ොජ ජීවිතයක් ණගවන්නට අපහසු, ස්ාර්ථක විවාහ 

ජීවිතයක් ණගනයාෙට ණනාහැකි, යහපත් ණලස් 

දරුණවක් ස්ොජයට බිහි කරන්නට අපහසු, ස්ොජය 

ඉදිරිණේ ුර්වල ණපෞරුෂයන් ස්හිත පුේගලයන් බවට 

පත්වන අවස්ේථා බහුලයි. ස්ෙහර විටක, එෙ හානිය 

ණදොපියන් ණනාහුනගන්නවා ණවන්න පුළුවන්, ස්ෙහර 

විට දරුවා ණනාහුනගන්නවා ණවන්නත් පුළුවන්, නමුත් 

එෙ හානිය එණස්ේෙයි. 

 

ොත් ඉහල හිටල දරුවට කෑගහනවණන්, ඒ කියන්ණන් 

ොං විස්කුරුයිද ? 

ණෙණහෙයි, දරුණවක් හදා වඩා ගැනීණම්දී දරුවාණේ 

යහපත ස්හ ආරක්ෂාව ණවනුණවන් ණදොපියන් ණලස් 

කළ යුතු උපක්‍රෙ, නීති රිති , සීො වණේෙ යම් 

අවස්ේථාවක අවෙ හානියක් වන දඩුවෙක් , සීො 

පැනවීෙක් කිරීෙ කළ යුතුෙ ණවනවා. ඒ වණේෙ ස්ෙහර 

අවස්ේථාවක ණදොපියන්ට තෙන්ණේ ොනසික ීඩනය, 

ණවනත් ගැටළු ස්හ දරුවන්ණේ ප්‍රශේන නිස්ාත් "තරහ 

යන්න" බැරිකෙක් නෑ. එණහෙ තරහ ගිහිපු ණවලාවක 

ණපාේඩක් ස්ැර කළා කියන එණකන් ඔබ "විස්කුරු" 

කාේඩයට වැණටන්ණන් නැහැ. 

 

එතණකාට දැන් "විස්කුරු" ණවන්ණන් ණකෝෙැයි? 

ණදොපිණයක් "විස්කුරු" ණවන්ණන්, ඔවුනණේ හානිකර, 

ීඩාකාරී බලපෑම් නිරන්තරණයන් දරුවා ෙත ඇති 

කරමින්, දරුවාට හානිවන ාර්යාෙය "රටාවක්" දිගින් 



 50 

 

දිගටෙ පවත්වා ගන්නවා නම් අන්න එතැනදි, 

ණදොපියන්ට "විස්කුරු" කියන ණකාටස්ක් එකතු 

කරන්න පුළුවන්. තවත් විදියකින් කිේණවාත්, වැරැේදක් 

කළාෙ තරහ ගිහින් ණපාේඩක් දරුවට කෑගැහැේවට 

ඒ  වතාණවෙ, ඒ අම්ෙට ණහෝ තාත්තට "විස්කුරු" 

උපාධිය ලැණබන්ණන් නෑ, නමුත්, හැෙදාෙ, දරුව කරන 

හැෙණේටෙ කෑගහමින්, බණිමින්, දඩුවම් කරමින් 

දරුවාට කායිකව, ොනසිකව , ණපෞරුෂය ණලස් හානි 

වන ාර්යාව නිරන්තරණයන් පවත්වාණගන යනවා නම් 

අන්න ඒ තැනදි "විස්කුරු" උපාධිය ඒ ණදොපියන්නට 

එකතු ණවනවා. 

 

ොං "විස්කුරු" ද අණන්? 

ඒක ණෙන්න ණෙණහෙ බලාගනිමු. ඔබ දරුණවක් ණහෝ 

දරුවන්ණේ වගකීෙ දරන ෙවක, පිණයකු නම්, ණම් ප්‍රශේන 

දහය කියවල බලන්න. ඒ ස්හහා ඔණේ අවාංක උත්තරත් 

එක්ක ඔබට වටහා ගන්න පුළුවන් ණේවි, ඔබ "දරුවා 

ණවනුණවන් ආදරණීයද , විස්කුරුද" කියල. 

1. ෙෙ නිතරෙ ෙණේ දරුවා විණේානය කරනවාද, 

නැත්නම් ස්ාර්ථකත්වය ණවනුණවනු පැහැදිලි 

කිරීෙ ස්හ දිරිගැන්වීම් ලබා ණදනවාද? 

2. ෙෙ ෙණේ දරුවාට ුක ණේදනාව ස්තුට දැණනන 

තැනදී එෙ හැඟීම් හුනාණගන දරුවා ණවනුණවන් 

ණපනී සිටිනවාද, නැතණහාත් ෙෙ ඔවුන්ණේ 

හැඟීම් ස්හ අවශයතා බැහැර කරනවාද? 

3.  ෙණේ දරුවාණේ හැසිරීෙ පාලනය කිරීෙට 

වරදකාරිත්වය පැටවීෙ, ලැජ්ජාවට පත් කිරීෙ 

ණහෝ ෙට අවශය ණලස් බණලන් හැසිරවීෙ 

කරනවාද? 

4. ෙෙ ෙණේ දරුවාණේ සීොවන්ට ස්හ 

ණපෞේගලිකත්වයට ගරු කරනවාද, නැතිනම් 

ඔවුන්ණේ ණපෞේගලිකත්වය ගැන ස්ැලකීෙක් 

නැත්ද? 

5. ෙෙ ඕනෑවටත් වඩා දරුවා පාලනය කරනවාද, 

දරුවාණේ ණත්රීම් වලදී නිතරෙ බලපෑම් 

කරනවාද?ස්ේවාධීනත්වය සීො කරනවාද? 

6. ෙෙ ෙණේ දරුවාණේ අවශයතාවලට වඩා ෙණේෙ 

අවශයතා ස්හ හැඟීම්වලට මුල්තැන ණදනවාද? 

7. ෙණේ දරුවා වරදක් කළ විට නිරන්තරණයන් ෙෙ 

කෑගැසීෙට, දරුවාට ණේදනාව ඇති කරන වාන 

කීෙට, ණහෝ දරුණු දඬුවම්වලට ණයාමු ණවනවාද? 

8. ෙෙ ෙණේ දරුවාණේ අවශයතා ස්හ ඉලක්කවලට 

ස්හාය ණදනවාද, නැත්නම් ෙෙ ෙණේෙ 

අණප්ක්ෂාවන් ඔවුන් ෙත පටවනවාද? 

9. ෙෙ දරුවාණේ අදහස්ට, පිළිගැනීෙට ස්වන් 

ණදනවාද, නැතණහාත් ෙෙ ඔවුන්ණේ අදහස්ේ 

ප්‍රතික්ණෂේප කරනවාද? 

10. ෙට ණස්ෞඛ්‍ය ස්ම්පන්න ි ත්තණේගීය පාළනයක් 

ඇත්ද, නැතණහාත් දරුවාණේ කටයුතු තුලදී හදිසි, 

අනණප්ක්ෂීත ි ත්තණේගී හැඟීම් නිස්ා 

ආණේගකාරී, හානිකර , ීඩාකාරී පරිස්රයක් 

දරුවා ඉදි රිණේ නිරන්තරණයණන් ඇති කරනවාද? 

 

දැන් ණම් ප්‍රශේන ටික නැවත , ඔණේ අවාංක විෙසීෙත් 

එක්ක හිතා බලන්න. ඒ තුල ඔබ "විස්කුරු" ද ණනාණේද 

ඔබටෙ හුනාගන්න පුළුවන්. ෙතක් තබා ගන්න, 

ණලෝ ණක් ණකාණහේවත් "ණහාහෙ ණදොපියන්" එණහෙ 

නැත්නම් perfect parenting කියන පුේගලයා 

හුනාගන්න බැරි ණේවි, අපි හැණෙෝණගෙ ණහාහ නරක 

මිශ්‍රණවලා ඇති. වැදගත් වන්ණන්, ඒ තුල දරුවාට විය 

හැකි හානිකර බලපෑම් ඇති කරන ාර්යාවන්, 

ක්‍රියාකාරකම් "නිරන්තරණයන්" සිුවනවා දැයි ඔබෙ 

ණස්ායා බලා හුනාගැනීෙයි. ඒ හුනා ගැනීෙ තුල ඔබ 

එෙ තත්ත්වයන් දකිනවා නම්, ඒ තුල දරුවාට වන 

ක්ෂණීක වණේ ඊටත් වඩා දිගු කාීනන හානිය වටහා 

ණගන, ඔණේ පැත්ණතන් විය යුතු නිවැරදි වීම් 

කරගන්නට උත්ස්ාහ කරන්න, එයයි විය යුතු. 
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දැන් ඔය කී ප්‍රශේනාවලිණේ ඇති කරුණූ වණේෙ තවත් 

කරුණූ කිහිපයක් එකතු කරමින්, ණම් විදිණේ "විස්කුරු 

ණදොපියන්" තුලින් දැකිය හැකි ලක්ෂණ කීපයක් 

ණකටිණයන් කියාණගන යන්නම්. ඒ කියන්ණන්, ණම් 

කරුණූ ටිකත් ඔබට හිතන්න. 

 

• Verbal Abuse: ණොවන් නිරන්තරණයන් දරුවා 

ණවත ීඩාකාරී වාන ණයාමු කරනවා. දරුවාණේ 

හිත රිදවිෙ ණවනුණවන් (ඒ ඔස්ේණස්ේ දඩුවෙක් දීෙ 

ණහෝ දරුවා හදා ගැනීෙ වැනි අණප්ක්ෂා ඔස්ේණස්ේ) 

දරුවාට විවිධ නම් කීෙ, දරුවාණේ වටිනාකෙ 

පහත ණහලා කතා කිරීෙ වැනි අවස්ේථා ණම්තුල 

ණවනවා. "ණම් ළෙයට කවදාවත් වැඩක් හරියට 

කරගන්න පුළුවන් ණේද ෙන්දා" වැනි ස්රළ, 

නමුත් "විස්කුරු" වාකයයක නියෙ ප්‍රතිපලය ෙතු 

ණවන්ණන් ඒ දරුවා වැඩිහිටිණයක් ණවලා ස්ොජ 

ගත ණවත්දි , තෙන් ගැන විශේවාස්ය නැති 

පුරවැසිණයක් බවට පත් වුනාෙ ණවන්න පුළුවන්. 

• Physical Abuse: ණම් ගැන කියන්න ඕන නෑණන්. 

අද දවණස්ේ ණම් ශාරීරික ීඩා කිරීම් ස්හිත දඩුවම් 

දීම් අනුෙත ණනාකරන තරම්. ණක ණස්ේ ණවතත්, 

ණම් "විස්කුරු" ණදොපියන් දරුවාණේ සුළු 

වරදකටත් ශාරීරික හිාංස්ාවට පත් කරනවා 

•  Emotional Manipulation : ණම් අය දරුවාණේ 

හැඟීම් තෙන්ට ඕනෑ ණලස් හසුරුවමින් දරුවා 

"හදාගන්නට" උත්ස්ාහ කරන විස්කුරු 

ණදොපියන්. අම්ොණේ ෙතයට එකඟ ණනාවන 

අවස්ේථාවක "හදල වඩල ණම් තරම් ණලාකු 

කරගත්ත අම්ෙට කතා කරන විදිය ඔය ණන්ද" 

ණලස් කරන ප්‍රකාශය වණේෙ තෙ අනාගත 

ස්ාර්ථකත්වය ණවනුණවන් පවුණලන් ඉවත් වීෙට, 

නිවසින් ණවන්ව යාෙට හදන වැඩිහිටි දරුවා 

ණවත "දැන් ඉතින් ඔක්ණකාෙ කරගත්තණන්, 

අම්ෙ තාත්ත ෙළත් ණොකද තෙන්ණේ වැණේ 

කරගත්ත නම් " වණේ අදහස්ක් තුලද ඇත්ණත්, 

එෙ ණදොපියන්ණේ අවශයතාවය ණවනුණවන් 

දරුවාණේ ි ත්තණේගීය හැඟීම් හැසිරවීණම් 

උත්ස්ාහයක්. 

• Gaslighting : යම් කායික ණහෝ ොනසික 

ණේදනාවක් නිස්ා හඬන දරුවාට "ඕක අඩන්න 

ණදයක්, හැෙණේටෙ අඩනවා" කියන ප්‍රකාශය 

තුල දරුවාට තෙන්ට දැණනන හැඟීම් ගැන 

අවිශේවාස්යක් ඇති කිරීණම් සිට, යම් ණහේතුවක් 

නිස්ා ආණේගයට පත්ව දරුවට පහරක් ගස්න 

ණදොපියා , "එණහෙ ගහන්න වුණන් තෙන්ණේ 

වැරැේද නිස්ා" ණලස්, තෙ සීො කරගත ණනාහැකි 

ූ ආණේගය දරුවාණේ ෙත පටවන්නට දරන 

උත්ස්ාහය තුලද , තෙ ස්ණහෝදරයාට වඩා 

අඩුණවන් ලකුණූ ගත් දරුවා ණවත "අයියට වණේ 

ණහාහට ලකුණූ! ගන්න බැරි ඇයිදැයි" එණහෙ 

නැත්නම් "අර ළෙය වණේ පන්තිණේ පළණවනියා 

ණවන්න බැරි ණෙෝඩණයක් ණම්" වණේ ප්‍රකාශයක් 

තුලද ඇත්ණත් ණම් ගෑස්ේලයිටිාං විස්යි. 

• Guilt-Tripping : "ණෙච්ාර කළ තාත්තට 

ණෙණහෙයි ස්ළන්ණන් ණන්ද?" , "ෙෙ නැත්තාං #$

% ණකාණහද? "(ආගමික නායකණයක්ණේ නෙක්) 

කියල තිණයනවා අම්ෙට තාත්තට ණෙණහෙ කතා 

කරන අය යන්ණන් (ආගණම් ණපාණත් ඇති නරක 

තැනක්) කියල", "ඔේ ඉතින් දැන් ගෑනිණන් 

ණලාකු, ණෙච්ාර කළ අම්ො වටින්ණන් නෑ" වැනි 

ප්‍රකාශ තුල දරුවා පාළනය කිරීෙට උත්ස්ාහ 

කිරීෙයි ණම්. 

• Self-Centered Behavior: දරුවාණේ 

අවශයතාවයන් ස්හහා ණදොපිණයකු ණලස් ලබා 

දිය යුතු ස්හණයෝගය ෙග හැර , තෙන්ණේ 

අවශයතාවයට පෙණක් , නිරන්තරණයන් මුල් 

තැන ණදන පුේගලයන් ණෙෙ විස්කුරු 

කේඩායණම්. දරුවාණේ පාස්ල්  ණපාතක 
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අවශයතාවය තිබිය දී , ඒ ස්හහා වැය කළ යුතු 

මුදල ෙත්වතුර ණබෝතලයකට වැය කර, 

තෙන්ණේ තෘප්තිය පෙණක් ලබා ගන්නා ඒ ෙව 

ණහෝ පියා, විස්කුරුයි කියන්නට බැරිකෙක් නෑ. 

• Controlling Nature: දරුවාණේ කැෙැත්ත, 

දක්ෂතාවය, අවශයතාවය ගැන කිසිු තැකීෙක් 

ණනාෙැතිව , ණදොපියන් ණලස් "තෙන්ට ඕනෑෙ" 

ණේ දරුවා ලබා කරගන්නට උත්ස්ාහ කරන 

ණදොපිණයාත් ණම් ණහේතුව තුල විස්කුරු අය. ඒක 

දරුවාණේ අධයාපන විෂයක් ණතෝරා ගැනීෙ, 

අනාගත වෘත්තීය ණතෝරා ගැනීෙ ණෙන්ෙ තෙ 

ආදරය,  විවාහය ණවනුණවන් ගන්නා තීරණ වලදී 

බලපැම් කිරීෙක්ද විය හැකියි. 

• Lack of Empathy: දරුවාණේ හැඟීම් ගැන කිසිු 

ස්හකම්පණයක් නැති, එෙ හැඟීම් 

හුනාගැනීෙක්, එෙ හැඟීම් හඳුනාගත් බව දරුවට 

දැණනන්නට ස්ැලැස්ේවීම් ුර්වලකෙක් ණලස් දකින 

අය, කරන්ණන්ත් හානිකර බලපෑෙක්. 

• Boundary Violations: දරුවාණේ 

ණපෞේගලිකත්වය, සීොවන් ගැන කිසිෙ තැකීෙක් 

නැති, දරුවා "තෙන්ණේ පරිහරණය කරන 

භාේඩයක්" ණලස් ස්ලකා, තෙන්ට ඕනෑ එපා 

විදියට දරුවාණේ ණපෞේගලිකත්වය බිඳින 

පුේගලයන්. 

• Criticism and Humiliation: දරුවාණේ 

අදක්ෂතාවයක් ණහෝ ුර්වලකෙක්, පිරිස්ක් 

ඉදිරිණේ විහිළුවට ලක්කරන ණදොපිණයක් 

කරන්ණන්, දරුවාණේ අනාගතයෙ බිහ දෙන 

"විස්ක්" එකතු කිරීෙක් විය හැක 

• Emotional Hyperactivity: දරුවා කරන ඉතාෙත් 

සුළු වරදක් ණහෝ සිුවීෙකදී, එෙ සිුවීණම් බරටත් 

වඩා ඉතා දරුණු දඩුවම් ලබා ණදමින්, කළබල 

කරමින් , ආණේගකාරී ි ත්තණේග ස්හිතව 

හැසිණරන ණදොපිණයකු නිකුත් කරන්ණන් 

"විස්ක්". ඒ ස්හහා අදාල පුේගලයාණේ ොනසික 

ණහෝ කායික ණරෝගී තත්ත්වයක් බලපෑෙට හැකි 

වුවත්, එහි අවස්න් ප්‍රතිපලය දරුවාට ණයාමු 

වන්ණන් හානියක් ණලස්යි. විණශේෂණයන්ෙ, 

ණහෝණෙෝනෙය ණවනස්ේවීෙ ෙත 

සිුවන  ි ත්තණේගීය බලපෑම් තුල වුවද ණෙවැනි 

ාර්යාවන් නිරන්තරණයන් ෙතුවීෙ තුල දරුවාට 

සිු කරන "හානිය" , දරුවා වැඩිහිටිණයක් ූ 

පසුවට විහවන "විස්ක්" ණේවි. 

• "Tough Love" : තෙන් දරුවා ඉදිරිණේ "දැඩිව 

ඉන්ණන්" , නීති රීති තදින් පනවන්ණන් 

දරුවාණේෙ ණහාහට ණලස් හිතන, ඒ ෙත රැදී 

නිරන්තරණයන් දරුවා ීඩාවට පත් කරන්නාද 

දරුවාට කරන්ණන් යහපතකට වඩා හානියක් 

වන්නට පුළුවන්. අර හැඳි ණනාගා හදන ණහාේණේ 

කතාව කියන්ණන් ණම් අයෙ ණවන්නත් පුළුවන්. 

 

ණම් වණේ තවත් විවිධාකාර , දරුවාට හානිකර, 

ීඩාකාරී ඒ වණේෙ නිරන්තරණයන් සිුවන ාර්යාවන් 

ණෙෙ "විස්කුරු ණදොපියන්" තුලින් හුනාගන්නට 

පුළුවන්. 

 

දැන් තෙන්ණේ ණදොපියන් තුල ණෙෙ "විස්කුරු" 

ලක්ෂණ ඇති බව හුනාගන්නට තරම් ඔබට 

හැකියාවක් තිණබනවා නම් කළ යුත්ණත් කුෙක්ද? 

ණොනව වුනත් ඒ ෙණේ අම්ෙණන්, ඔණහාෙ කළාට එයා 

හරි ආදණර් ෙට" වණේ තාවකාලික පැලැස්ේතර වලින් 

ණේදනාව ස්ඟවා ගැනීෙට වඩා, හුනාගත් ඒ විස්කුරු 

බව තුල ඔබට විය හැකි හානිය අවෙ කරගැනීෙට 

උත්ස්ාහ කිරීෙයි කළ යුත් වන්ණන්. වැදගත් වන්ණන් 

තෙන්ණේ කායික , ොනසික , ි ත්තණේගීය ණස්ෞඛ්‍යය 

යහපත්ව පවත්වා ගැනීෙ. ණවනත් අණයකුණේ 

ුර්වලතාවයක් නිස්ා තෙ යහපැවැත්ෙට හානි වීෙට 

නිරන්තර ඉඩක් ලබා ණදන්ණන් නම් එෙ පුේගලයා 



 53 

 

තොටෙ කරගන්ණන් හානියක්.  

ඒ නිස්ා, ණපර කී ලක්ෂණ ඔස්ේණස්ේ නිරන්තරණයන් 

රිදීෙට, ීඩාවට ලක්වන දරුණවක් නම් ඔබ කළ යුතු 

වන්ණන්, 

1) කතා කිරීෙ - එෙ දඩුවෙ නිස්ා, අම්ොණේ ණහෝ 

තාත්තාණේ එෙ ප්‍රකාශය නිස්ා තෙන්ට දැනුනු හැඟීෙ, 

ණේදනාව ස්හ එහි ස්ාධාරණ බව ගැන හැකිනම් පැහැදිලි 

කර, අදහස්ේ හුවොරු කරගන්න. එෙ අවස්ේථාණේෙ 

ණනාවුනත් ආණේගයන් ටිකක් අඩුූ පසු ණෙය 

කරන්නට පුළුවන් ණේවි. ණකණස්ේ ණවතත්, "විස්කුරු" 

ෙට්ටටණම් ඉන්නා අණයක් නම් එෙ අදහස්ේ , ස්ාධාරණ 

ෙට්ටටෙ පිළිගැනීෙ ණේදැයි ස්ැකයක් වණේෙ, ඒ තුලෙ 

ඔණේ වටිනාකම් ආරක්ෂා කරගැනීෙට කළ යුතු ණේ 

තීරණය කරන්නට අවස්ේථාවක්ද ලැණේවි. 

2) සීො දාන්න - සිුවන පිඩාව , හානිය හුනාගැනීෙත් 

ස්ෙඟ අදාල ණදොපියන්, පුේගලයන් ස්ෙඟ ඔණේ 

ආරක්ෂාව ණවනුණවන් "සීො" පැනවීෙක් කරන්නට 

ණේවි. ඒ තුල , අදාල ගැටළු ඇති කළ ොතෘකාවක් කතා 

ණනාකිරීෙක සිට, තෙන් ස්හ තෙ පවුණල් වටිනාකම් , 

යහපැවැත්ෙ ණවනුණවන් ණවනත් ස්ේථානයකට ොරු වීෙ 

දක්වා ක්‍රියාත්ෙක වීම් කරන්න ණේවි. 

3) තෙ යහපැවැත්ෙට එක- පවතින තත්ත්වය තුල 

තෙන්ට සිුවන හානිය හුනාණගන, එය අවෙ 

කරගැනීෙට අවශය උත්ස්ාහයන් දැරීෙ කළ යුතුෙයි. 

එය, විණනෝදාාංශ, ක්‍රීඩා කිරීෙ ණහෝ ෙනස් ස්ාංසුන් කරන 

කටයුත්තක ණයදීෙ වැනි ණදයක් වන්නට පුළුවන්. ණම් 

ඔස්ේණස්ේ ඔබට සිුවන හානිය යම් තරෙකට අවෙ 

කරගන්නට පුළුවන් ණේවි. 

4) ණවනස්ේ කිරීෙකට ණවනස්ේ වන්න : ස්ෙහර විට ඔණේ 

ණදොපියන්ණේ හැසිරීෙ ණවනස්ේ කිරීෙට ණනහැකි 

ණේනම්, එතැනදී ඔබ එෙ හැසිරීෙට දක්වන ප්‍රතිාාරය 

ණවනස්ේ කරන්නට උත්ස්ාහ ගන්න. ඔවුනණේ 

ුර්වලතාවය නිස්ා ඔබට විය හැකි හානිය අවෙ 

කරගැනීෙට හැකි ණලස් ණවනස්ේ ණවන්නට බලන්න. 

5) ස්ේවාධීන ණවන්න : ඔබ ස්ේවාධීන තීරණ ගත හැකි 

වයස්ක නම්, එෙ හැකියාව ඇති ෙට්ටටෙක නම්, ණෙෙ 

"විස්කුරු" පරිස්රණයන් ඉවත්වී, ඔණේ කායික, 

ොනසික, ි ත්තණේගීය යහපත ලැණබන පරිස්රයක් තුල 

ඔණේ ස්ේවාධීනත්වය ණගාඩනගාගන්න. විවාහණයන් පසු, 

ණදොපියන්ණේ "විස්කුරු" බව දැණනන අවස්ේථාවක, එෙ 

ීඩාව තුල විහවනවා ණවනු වට, එෙ නිවණස්න් ඉවත්ව, 

ඔණේ විවාහ ජීවිතයට ගැලණපන ණවනෙ තැනක ඔණේ 

අළුත් ජීවිතය ඇරඹීෙ, ඔණේ වණේෙ ඔණේ දරුවාණේ 

අනාගතයටද වාසියක් ණේවි. 

6) නීතිණේ රැකවරණය දැනගන්න : නමින් ණදොපියන් 

වුවත්, ඔවුන්ණේ ාර්යාව තුල ඔබ නිරන්තර ීඩනයක 

ලක් වනවා නම්, ඔබට, ඔණේ පවුලට, ඔ ණේ දරුවන්ට 

හානියක් සිුවනවා නම් එෙ පරිස්රය තුල ඔබ ස්ේවාධීන 

පුේගලණයක් ණලස් නීතිෙය උපකාර ලබා ගත යුතු 

අවස්ේථාවකදී, එෙ රැකවරණය ඔස්ේණස්ේ ඔණේ වටිනාකම් 

රැක ගැනීෙට කටයුතු කිරීෙ "පවක්" ණහෝ "ණදයියන්ට 

විරුේධවීෙක්" ණනාවනු ඇත 

 

අවස්ානණේ වැදගත්වන්ණන් ණෙයයි. ඔණේ ජීවිතය තුල 

වටිනාෙ පුේගලයා ඔබයි, ඒ තුල ඔණේ කායික, 

ොනසික ි ත්තණේගීය යහපැවැත්ෙ පවත්වා ගැනීණම් 

ඉහළ වගකීෙක් ඇත්ණත් ඔබටයි. ණකණස්ේ ණවතත්, 

"ණදොපිය නාෙය" තුල ඔණේ ජීවිතයට "විස්" ඇතුළු 

කරන්ණනක් ණේනම්, එෙ පුේගලයා කවුරුන් වුවත්, 

"විස්කුරු ණදොපිණයක්" ණලස් හුනාණගන ඔණේ 

වටිනාකම් ණවනුණවන් ක්‍රියාත්ෙක වීෙට උත්ස්ාහ 

කිරීෙයි විය යුතු වන්ණන්. එණස්ේ ණනාවන තැන, 

අනුනණේ "විස්" නිස්ාණවන් ඔණේ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය 

බිහණගන, ඔේ ණපෞරුෂය කඩාණගන, ස්ෙහර විට ඒ තුල 

ඔණේ පවුණල්, දරුවන්ණේද යහජීවනයට 

හානිකරගැනීෙක් වන්නට පුළුවන්. 

 

කතාව ඉවරයි. 
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කුරුළු වසුරු - Bird Dropping 

අද ඉරිදා, පහුගිය දවස්ක කිේව වණේෙ අණප් Leisure 

activity (අපි පස්ේණස්ේ දවස්ක කතා කරමු ණම් Leisure 

කියන ණේ ගැන) අතණර් ඉහළින්ෙ තිණයන, හයිකිාං 

එකකට යන්න පාරට ආවා. ණවනද වණේ ණනාණවයි, 

අධිණේගය ටිකක් විතර තදබලයි අද.  ණොකද ණම්ක දිගු 

ස්ති අන්තයක්, අණනක ණහට ණම් පැති වල ටිකක් 

උත්ස්වකාරී බවක් ඇති ණවනවා කැනඩා දිනය නිස්ා. 

 

හරි, ඔය සියල්ල අතණර්, අපි දැන් පැයට එකසිය 

විස්ේස්ක විතර ණේගණයන් බස්ේනාහිර පැත්ත බලාණගන 

ගෙණන් යනවා. අද උණේ ඉදන්ෙ තිුණු වැහි වළාකුළු, 

හුළඟත් එක්ක එකතු ණවලා ටිකක් අඳුරු බර, වැස්ේස්ක් 

කඩා වැණටන්න ඔන්න ණෙන්න වණේ පරිස්රයක් හදල 

දීල තිුණේ. පාර පුරා වාහන හරිෙ කළබලණයන් 

යනවා වණේෙ, අහස් පුරා ණවනදටත් වඩා කුරුලු රාංු 

හරිෙ කළබණලන් පියාඹනවා. ස්ෙහර විට හුළඟ, සීතල 

ස්හ ළඟ එන වැස්ේස් ගැන දැනිල ණවන්න ඇති. 

 

ඉහහිට වැණටන වැහි ණපාදක්, වින්ේෂීල්ේ එණක් රටා 

ෙවාණගන විසිරිලා යත්දි, ෙණේ ඇහැ පාර වණේෙ, 

අණනක් රියුරන් ගැනත් ස්ැලකිල්ණලන් ගෙන යනවා. 

ණොකද, අද ටිකක් ස්ැණණකළි තිණයන දවස්ක්ණන්. 

ඔන්න, ණම් ණවලාණව තෙයි අර වැහි බිු වලට අෙතරව 

ණලාකුවැයින් කුරුළු වසුරු ණපාදියක් වින්ේෂීල්ේ එකට 

වැටිලා පැතිරිලා ගිණේ වාහනණේ ණේගයත් එක්ක. වැහි 

බිු අතණර් වැටුනු ණම් සුු-කළු කුරුළු වසුරු ටික, 

වින්ේෂීල්ේ එකට වැණටනව දැක්කත්, ඒක ෙණේ 

ගෙනට ණලාකු බාධාවක් ණනාවුනු නිස්ා, ඒක දැක්කා 

ණනාදැක්කා ණස්ේ රිණේ ණේගය පවත්වා ණගන, වටපිටාව 

ගැනත් ණහවිල්ණලන් රිය පැණදේවා. 

 

හැබැයි, ොත් එක්කෙ යන ණපාඩි එකීට නම් ඒ කුරුළු 

වසුරු ටික වදයක් වණේ වුනා ොං හිතන්ණන්. 

"තාත්ණත්, ණම්.. වයිප ර් එක දාල ණම් බර්ේ  ණඩ්‍රාපිාං එක 

ණහෝදල දාන්නණකෝ, " 

"නෑහේ, ඕන්ණනාණහේ තිුණාණේ, දැන් වයිපර් එක 

දැම්ණොත්, ඔය ගුලිය වින්ේශීල්ේ එක පුරා 

පැතිණරනවා, ස්ෙහර විට ණම් ණවලාණේ පාර ණප්න 

එකටත් ඕක කරදරයක් ණවන්න පුළුවන්. ටිකක් 

තිුණාණේ. අපි අණප් ගෙන යමු" ො කීව. 

"ඔයාට ණම්ක ඇහැට කරදරයක් ණනාණවයිද? නිකාං 

ඩිස්ේරෑක්ට්ට ණවන්ණන් නැත්ද ?" ණපාඩීට තවත් 

ප්‍රශේනයක්. 

"නෑ, ඒක ෙණේ ඇහැට කරදරයක් ණනාණවයි , අණනක 

ඒ නිස්ා ෙණේ ඇහැ ණවනතකට යන්ණනත් නැහැ. 

ණොකද ණම් ණවලාණේ වැදගත්ෙ ණේ පාර ඉස්ේස්රහ ස්හ 

අණප් වාහණන් වණට්ට තත්ත්වය ගැන බලන එකණන්. ෙට 

ණම් ණවලාණේ ණම් වින්ේෂීල්ේ එණක් පැත්තක තිණයන 

කුරුලු  වසුරු ටික වැදගත්කෙක් නෑ. හැබැයි ෙට ඒක 

තිණයන බව දන්නවා, ඒත් ඇහැ ඒකට  ණ ෝකස්ේ 

කරන්ණන් නෑ එණහෙ වුණනාත් අණප් ගෙන ණවනුණවන් 

තිණයන ෙණේ අවධානය බිණදනවා, අනතුරක් ණවන්න 

වුනත් ඉඩ තිණයනවා. බලමු, ස්ෙහර විට ණම් වැහි බිාංු 

වලට ඉණේෙ අයින් ණවලා යන්නත් බැරි නෑ ඒක. නැති 

වුණනාත්, පස්ේණස්ේ ණහෝදල දාමු. " 

 

ණපාඩි එකී ප්‍රශේන ඇහිල්ල නවත්තල, හොණගන යන 

ණේගවත් හුළඟ නිස්ා, ගෙන ෙග ණවනස්ේ ණවලා හුළඟට 
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ගහණගන යන කුරුළු රාංු වල ගෙන ගැන කියවන්න 

පටන්ගත්තා. අපි පරිස්ේස්ෙට හයිකිාං ණට්ටල්ණහේ එකට 

ආවා. 

"ණකෝ අර කුරුළු වසුරු ටික , ගිහිල්ල ණන්ද?" වාහණන් 

නවත්තලා, හයික් එකට ඕන අඩුෙ කුඩුෙ ටික ගන්න 

අතණර් ණපාඩී ණගන් ඇහැේවා. 

"ඇත්ත ණන්න්නම්, ෙටත් ඒක අෙතක ණවලාෙ ගියා, 

ස්ෙහර විට අර වැස්ේස් වැඩි වුනු ණවලාණේ ණහේදිලා 

යන්න ඇති." ණපාඩී එණහෙ කියාණගනෙ එළියට ආවා. 

අපි හයික් එක ගියා, ඒ ගෙ ණන් අණප් හිතට දැනුනු 

ලස්ේස්න තැන් කීපයක් ණම් තිණයන්ණන්. හැබැයි, ඒ 

අතණර්ෙ පුාංි  කතාවකුත් කියන්න හිතුනා. 

 

ඒ, 

අ ණප් ජීවන ගෙණන් ඉදිරියට එත්දි ස්ෙහර ණවලාවට 

පුාංි  පුාංි  කරදර , බාධක, හිරිහැර, හිත් රිදවීම් (minor 

irritations) එනවා. ඒ තෙයි ජීවිණත්. ඒ හරියට අර 

කුරුළු වසුරු වණේෙයි. ඉහල හිටලා වැණටනවා. හැබැයි, 

එණහෙ වසුරු ණපාඩිත්තක් වැටුනෙ, කළබල ණවලා 

ඒකටෙ ණ ෝකස්ේ කරන්න ගිණයාත්, අපි යන ගෙනට 

බාධා එන්න පුළුවන්. ඒ වසුරු ටිකට  ප්‍රමුඛ්‍ත්වය දීලා, 

කළබණල්ට අයින් කරන්න ගිණයාත්, අපි යන ගෙනට 

අවදානෙක් ඇති ණවන විදියට වසුරු ටික පැතිරිලා, පාර 

ණනාණපනී , අනතුරක් ණවන්නත් බැරි නෑ. 

 

ඒ නිස්ා, 

ජීවිත ගෙණන්දීත්, හුඟක්ෙ වැදගත් ඔබ යන ඉලක්කය, 

අරමුණ ණවත වැඩි අවධානයක් , ප්‍රමුඛ්‍ත්වයක් ලබා 

ණදන එක. එන පුාංි  පුාංි  කරදර වලට වැඩි ප්‍රමුඛ්‍ත්වය 

ණදන්න ගිණයාත් ඔණේ ගෙනාන්තරට යන්න ණවන 

එකක් නෑ. ඒ ස්ෙහර හිරිහැර , බාධක , හිත් රිදවීම් 

කාළයත් එක්ක අපත් ණනාදැනුවත්වෙ නැති ණවලා, 

දියණවලා යන්න හුඟක් ඉඩ තිණයනවා. හරියට අර 

වසුරු ටික වැස්ේස්ටෙ ණහේදිලා ගියා වණේ. එණහෙ 

නැත්නම් අණප් ගෙනාන්තය, ඉලක්කය ණවනුණවන් අප 

ගන්නා ස්ෙහර උත්ස්ාහ වල අතුරු පලයක් විදියට ඒ 

බාධක ණහේදිලා යන්නත් පුළුවන්. ස්ෙහර විට වැස්ේස් 

වැඩි වුනු ණවලාණේ වයිපර් එක ක්‍රියාත්ෙක කළ නිස්ා ඒ 

ෙගින් වසුරු ටික ණහේදිලා ගියා ණවන්නත් පුළුවන්. 

 

ණම් ජීවන ගෙණන්දි , ඉලක්කයක් ණවත යත්දි , ඔණේ 

ඇහැ ඉස්ේස්රහටත් පුාංි  කරදර බාධක, හිත් තැවුල්, 

පසුබෑම් එන්න පුළුවන්. වැදගත්, ඒ බව දැනගත්තත්, 

එෙ minor setbacks වලට ප්‍රමුඛ්‍ත්වය ණනාදී, 

තෙන්ණේ ගෙන ස්හ ගෙනාන්නතය, ඉලක්කය අරමුණ 

ණවත ප්‍රමුඛ්‍ත්වය තබාගැනීෙ.  ණම් තුල වැදගත් විය හැකි 

කරුණූ කිහිපයක් ණෙන්න ණම් විදියට කැටි කරන්නම්. 

ඒ ඔ ණේ අදහස්ේද එක් කරන්නට ආරාධනා කරමින්. 

 

ණෙන්න ණම් පියවරයන්, 

1) ප්‍රමුඛ්‍ත්වයන් හුනාගන්න - ඔණේ ජීවිත ගෙණන් , 

ඔබට වඩාත් වැදගත් වන්ණන් ණොනවාදැයි 

හුනාගන්න, වටහාගන්න. එණස්ේ හුනාණගන, ඔණේ 

ශක්තිය, ඔණේ කැපවීම් අන්න ඒ හුනාගත් 

ප්‍රමුඛ්‍තාවයන් ණවත වැඩිණයන් ණයාදවන්න, ලැණබන 

පුාංි  රිදවීම් වලට ණයාදවනවාට වඩා. 

2) හිත අරමුණේ තියා ගන්න පුරුු කරගන්න- ණම් 

වණේ පුාංි  රිදවීම්,බාධක,පසුබෑම් ආවාෙ, දැක්කාෙ ඒ 

ණවනුණවන් ඔ ණේ හිත අනවශය ණලස් ණයාමු ණනාකරන, 

ඔණේ ප්‍රධාන අරමුණ ණවත හිත රහවා ගන්නට අවශය 

කරන "ජීවන කුස්ලතාවය" වැඩි කරගන්න. ඇත්ත, ණම් 

වණේ ණවලාවට ස්ෙහර විට හිත කියන්ණන්ෙ "බලනු අර 

කුරුළු වසුරු ණදස්" කියල තෙයි, ඒත් හිත පුරුු 

කරගත්ණතාත් ණෙය සීො කරගන්නට පුළුවන්. 

3) ඔණරාත්තු දීණම් හැකියාව දියුණූ කරගන්න- ජීවන 

ගෙන් ෙණේදීත් ණම් වණේ පුාංි  වසුරු ගුලි ආවාෙ, එය 

ණම් ගෙණන්දී ලැබිය හැකි ස්ාොනය අවස්ේථාවක් බව 

ණත්රුම් ණගන, එෙ වසුරු ටික නිස්ා, ඔබ ොනසිකව 



 56 

 

ආතතියට පත් ණනාවී, අනවශය ණලස් එය ඔණේ ඇණේ 

ගා ණනාණගන, ඔණේ දිගු කාීනන අරමුණ, ඉලක්කයන් 

ණවත යාෙට අවශය හැකියාව, විණශේෂණයන්ෙ "උපාය 

ොර්ග" දියුණූ කරගන්න. 

4) කරදණර් රාමු කරන්න - ජීවන ගෙණන්දි එන ස්ෙහර 

පුාංි  කරදර, "කරදරයක්" ණනාකරණගන, ඒතුල යම් 

ධනාත්ෙක පැත්තක්, වාසිදායක තත්ත්වක්, ස්ාධාරණ 

තත්ත්වයක් හුනාණගන, ඒ ඔස්ේණස්ේ ණල්බල් කර 

පැත්ත්කට කරන්න. 

5) උදේ ගන්න - ස්ෙහර අවස්ේථා වල ණකායිතරම් 

කිේවත්, ණම් පුාංි  පුාංි  කරදර අෙතක කර දාන්න, 

ණනාස්ලකාහැර ඉන්න අපට හැකියාවක් ණනාෙැති 

ණවන්න පුළුවන්. එතැනදි අණප් ගෙන අෙතක ණවන්න 

ඉස්ේස්ර ණවලා, සුුසුකම් ඇති අණයක්ණගන් උදේ 

අරණගන, ණම් "පුාංි  කරදර" සුේද කරලා , ඉවත් කරලා 

දාගන්න කටයුතු කරන්න. 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

මරණය  රමණය  කිරීම. 

ෙණේ ජීවිත කතාව තුල මුල්ෙ, කම්පණයක් ඇති කළ 

"හදිසි ෙරණය" වුණන්, ස්ාොනය ණපළ පන්තිවල ඉන්න 

කාණල් සිුවුනු කෙල්සිරි ණේ ෙරණය. ෙරණය ගැන 

ෙහ ණලාකුවට ණනාහිතන, ගැඹුරට ණනාහිතන 

කාණළක, හදිසි අනතුරක් නිස්ා සිුවුනු ඔහුණේ ෙරණය 

ෙණේ විතරක් ණනාණේ, ස්ෙ වයස්ේ මිතුරන් හැණෙෝණගෙ 

හිත්වල ණලාකු ණේදනාවක් ඇති කළා වණේෙ, 

"ෙරණය" ගැන හිතන්නත් ණපළණඹේවා කියල 

හිතණනවා. එතැන් සිට, ස්ෙ වයස්ේ මිතුරන්, මිතුරියන් 

හදිසි අනතුරු, ණරෝග තත්ත්ව වණේෙ සියදිවි නස්ා 

ගැනීම් ෙගින් එකිණනකා නැවත හමු ණනාවන ණලස් 

ණවන්ණවත්දි වණේෙ, රාජය අනු‍රහය ස්හ ණවනත් 

කල්ලි වල අනු‍රහය ඔස්ේණස්ේ හැෙදවස්ෙ ෙරණයන් පාර 

පුරා දැකගන්න ලැණබත්දි, හැෙ ප්‍රවෘත්තියකෙ 

ොතාකාව ණවත්දි "ෙරණය" , ස්ාොනයකරණයක් වන 

තරෙට වුනාද කියල හිණතනවා. නමුත්, ඒ ඔස්ේණස්ේෙ 

ෙරණය ගැන ණවනස්ේ විදියකට හිතන්න ණපළඹවීෙකුත් 

ඇති වුනා කියල හිතනවා.ආගමික, ස්ාංස්ේකෘතික 

පිළිගැනීම් , ෙත වලට එහා ගිය , ප්‍රාණයෝගික 

පිළිගැනීෙක් ෙත "ෙරණය" කියන , ජීවණේ ඊළඟ 

ස්ේවභාවික පියවර දකින්නට, විෙස්න්නටයි ෙණේ 

කැෙැත්ත. 

 

ඒ අදහස් ෙත සිට, අද ණම් "ෙරණය රෙණය කිරීෙ" 

ලිපිය ලියන්ණන්, පහුගිය කාළය තුල ක්‍රෙණයන් සිුවන, 

අප ආදරය කළ කළාකරුවන්ණේ නික්ෙ යාම්, අප බැඳී 

සිටි හිත මිතුරන්ණේ ණවන්ව යාම් ඔස්ේණස්ේ සිුවන 

"ණවනස්ේවීණම්" රටාව ඔස්ේණස්ේ, ජීවිතණේ උපත ස්හ 

ෙරණය කියන අපූරු සිො ණදක තුල ෙට හිණතන, ෙට 

දැණනන ණේ ණෙන්ෙ, ෙරණය ස්ම්බන්ධ විෂයානුබේධ 

(Thanatological) කරුණු ද එක් කළ ස්ටහනක් ණලස්. 

ඒ ඔණේ අදහස්ේ, අත්දැකීම්, වණේෙ Thanatology, 

Psychology වැනි විශයානුබේධ කරුණුද එක් කර, 

තවත් රස්වත් කර "ෙරණය, රෙණය කරන හැටි" 

වඩාත් ස්ාරවත් ලිපියක් බවට පත් කරන්නට 

එක්වන්නැයි ආරාධනා කරමින්. 

 

"ෙරණය" , ණම්, උපන් අප හැණෙෝණගෙ නෙ, 

ෙතකයන් ස්ෙඟ එකතු වන ණස්ාබාදහ ණම් තවත් 

අවස්ේථාවක් ණන්. උපන් දවණස්ේ, බැඳීම් ඇරඹීෙත් ස්ෙඟ 
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හිනාවන අප, බැඳීම් නිොවන ෙරණය ස්ෙඟ හඬන්නට 

ණපළණඹන්ණන්, එෙ බැඳීම්, බැඳීම්වල ස්ේවභාවය වණේෙ 

තැනූ ෙතකයන්ණේ බරට අනුපාතිකව. පත්තණර් 

තිණයන ෙරණ දැන්වීම් බලාණගන ගියත් ඒ හැෙ 

දැනුම්දිෙක්ෙ කඳුලක් එකතු ණනාකළත්, තෙන්ණේ 

හිතවණතක්ණේ ෙරණය ගැන දැනුම්දීෙක් දකිත්දි ඇහ 

ණතත්වන්ණන්, ඒ බැඳීම් ස්හ ෙතයකයන්ණේ බර 

නිස්ාණවන්. ස්ෙහර අවස්ේථාවක, ණකණනක්ණේ ෙරණය 

ණවනුණවන් ෙලබත පිණස්ත්දි, තවත් අණයකුණේ ෙරණය 

ණවනුණවන් කිරිබතක් හැණදන්ණනත්, ඒ බැඳීම්, ස්හ 

ෙතකයන්ණේ බ ර ස්හ ස්ේවභාවය නිස්ාෙයි. ණම් ණකණස්ේ 

ණවතත්, තෙන්ණේ ණකණනක්, විණශේෂණයන්ෙ තෙ 

පවුණල් අණයකුණේ ෙරණය කියන්ණන්, ක්ෂණිකව 

කිසිවක් හිතාගත ණනාහැකි ණේදනාවකුත්, ක්‍රෙණයන් 

වටහාගත හැකි ණේදනාවකුත් ස්හ ඉන් පසුව අළුත් 

ණවනස්ේවීෙට මුහුණදීණම් ස්ාංණේදනාවකුත් ඇතිවන 

තත්ත්වයක්. අද ණම් ලිපිය තුල කතා කරන්ණන්, 

ණෙන්න ණම් "ණවන්වීණම්" ණොණහාතට සූදානම් 

වන්ණන් ස්හ එෙ ණවන්වීෙ බාරගන්ණන් ණකණස්ේද කියන 

කරුණූ කිහිපයක්. ඒ ඔස්ේණස්ේ "ෙරණය, රෙණය" කළ 

හැකිණේදැයි හිතා බලමු. (රෙණය යන්ණනහි අරුත් 

කිහිපයක් ඇතිබව ෙතක් කරනවා) 

 

ණපර කී ණලසින්ෙ, "ෙරණය" ස්ෙඟ එක්වවිත්, 

ජීවත්වන අය ස්ෙඟ රැණදන ණලාකුෙ හැඟීෙ තෙයි 

"ණශෝකය". ණම් ණශෝකය විවිධ ෙට්ටටම් වණේෙ, ණවනස්ේ 

කාළ සීොවන් දක්වා ඇදී යන්න පුළුවන් වණේෙ, එෙ 

"ණශෝකය" ස්ෙඟ කණගාටුව, ආණේගය වණේ හැඟීම් 

වණේෙ ස්ෙහර විට යම් "නිදහස්ේ වීෙක" හැඟීම් පවා 

එකතුවී තිණබන්නට පුළුවන් ෙරණණේ ස්ේවභාවය, බැඳීම් 

ස්හ ෙතකයන්ණේ බර අනුව. ෙරණය ස්හ ඒහා බැඳුනු , 

ණශෝකය පිළිබහ ෙණනෝවිදයාත්ෙක විෙස්ා බැීෙක් 

කරන ෙහාාාර්ය Margaret Stroebe ස්හ Henk 

Schut , ණෙවැනි අවස්ේථාවල ොනව ාර්යාවන් ෙණනෝ 

විදයාත්ෙක ණලස් විෙසීෙක් කරමින්, පවතින ණශෝකය 

තුල හැඩගැසීෙ වන ආකාරය ගැන The Dual Process 

Model of Coping With Bereavement ණලසින් 

පැහැදිලි කිරිෙක් ලබා ණදනවා. ඒ තුල ඔවුන්, ණෙෙ 

ණශෝකී අවස්ේථාවට පත්වන පුේගලයා මුහුණණදන, 

හැඩගැණහන ප්‍රධාන උත්ස්ාහ ණදකක් දකිනවා. ඒ 1) 

නැතිවීෙ, ණවන්වීෙ හුනාගැනීෙ ස්හ 2) ණවනස්ට 

මුහුණ දීණම් උත්ස්ාහන් ණලස්. 

 

තව හිතවතා, ඥාතියාණේ "ෙරණය" දැන ගන්නා, ඒ 

නිස්ාණවන හඩන, පැරණි ෙතකයන් ණගන ුක්වන , 

ස්ෙහර විට මියගිය හිතවතා ,ඥාතියා ස්ෙඟ ගත් පිාංතූර, 

ඡායාරූප බලමින්, දකිමින් "ණවන්වීණම්" ණේදනාව 

ගන්නා ණම් පියවරයන් Loss-oriented coping ණලස් 

ඔවුන් හුන්වනවා. ෙරණණේ, සියළු කටයුතු නිොණේ, 

අළුත් , ණවනස්ේ අනාගතයට මුහුණදීෙ ස්හහා කරන 

උත්ස්ාහයන් Restoration-oriented coping ණලස්ත් 

ඔවුන් හුන්වනවා. ඒතුල අළුත් වගකීම් බාර ගැනීෙ, 

දවණස්ේ වැඩකටයුතු රටාණේ ණවනස්ේකරගැනීම්, අළුත් 

හිතවත්කම් ඇති කරගැනීම් වණේ , අනාගතයට 

මුහුණදීෙ ස්හහා ගන්නා විවිධ උත්ස්ාහයන් ඇතුළු 

ණකණරනවා. ණම් අවස්ේථා, පියවර ණදකක් ණලස් පැහැදිලි 

කළත්, ණශෝකයට පත් පුේගලයා, ණෙෙ අවස්ේථා ණදක 

තුල එහා ණෙහා යමින් අනාගතයට මුහුණණදන්නට 

උත්ස්ාහ කරන බව concept of oscillation ණලසින් 

ඔවුන් හුන්වාණදනවා. ණෙය ෙණනෝ විදයාත්ෙක 

හුන්වාදීෙක් වුනත්, අප ගැන අපෙ හිතා බැලුණවාත්, 

ණම් අදහස් නිවැරදි ණහෝ ණබාණහෝ ුරට නිවැරදි බව 

අණප් අත්දැකීම් වලින්ෙ හුනාගන්නට පුළුවන් ණේවි. ඒ 

වණේෙ ණෙෙ The Dual Process Model of Coping 

With Bereavement තුල හරිෙ වැදගත් තවත් කරුණූ 

කීපයක් තිණබනවා. ඒ තුල කියණවනවා, එක් එක් අය, 

ණශෝකය ස්හ වැලපිෙ විඳින්ණන් එෙ පුේගලයාට 

"ආණේණික" ආකාරයකින් බව. ඒ නිස්ා, තෙ 
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හිතවණතක්ණේ ෙරණයකදී, අණයක් බිෙ ණපරීන හඬත්දි, 

තවත් අණයක් කිසිවකු ස්ෙඟ කතා ණනාකර සිටීෙ තුල , 

අරයට වඩා ණෙයා ුක්වනවා යැයි තීරණය කිරීෙ 

අස්ාධාරණ ණවන්නට පුළුවන්. ඒ වණේෙ, ඒ "ණශෝකී 

කළාපය" තුල වුනත්, යම් අවස්ේථාවක එෙ වැලීම් 

වලින් ඉවත්ව , ස්තුටක් වින්දාට, හිනාවුනාට කිසිෙ 

"වරදක්" ණනාවන බව වණේෙ එණස්ේ ණොහාතකට ණහෝ 

ණශෝකය ස්හ වැලපිම් වලින් ඉවත්වීෙ එෙ පුේගලයාට 

ොනසිකව යම් වාසියක් ලබා ණදන බවත් 

හුනාගන්නවා. ඒ නිස්ා, තෙ හිතවතාණේ ෙරණය 

ඉදිරිණේ ඉන්නා අතණර්, හිතවණතක් එක්ක "ස්තුටු 

ස්ාමීි යක" ණයුනාට, පින්තූරයක් ගනිත්දි, 

"හිනාණවනවා" දැක්කාට , ණෙච්ාර ණදයක් ණවලත් 

ණෙයා හිනාණවන හැටි" ණලස් ණල්බල් කරන්නට 

යාෙ  නිවැරදි ණනාවන්නට වැඩි ඉඩක් තිණබනවා. 

හේම්...ණශෝ ණක් ගැන කතා කළා ණම් ඇති කියල 

හිණතනවා. දැන් යමු, ෙරණයට සූදානම් ණවන්න! 

 

1) ණත්රුම් ගන්න, කරන්න - "ෙරණය" යනු ජීවණේ 

ස්ේවභාවය තුල තවත් එක් අනිවාර්ය අවස්ේථාවක් 

බව ණත්රුම් ගැනීෙ වණේෙ, ඒ ගැන තෙ පවුණල් 

දැනුෙත් ණත්රුෙක් ඇති වයස්ේ සීොණේ අය , 

හිතවතුන් ස්ෙඟ කතා කිරීෙත් වටිනවා. ඒ 

වණේෙ, ඒ දැනුවත් බව "ෙරණය" වඩා ඇති බිය, 

ොනසික ආතතීන් යම් තරෙකට සීො කරන්නට 

ණෙෙ කතාබහ උදේ ණවනවා. ණම් ගැන ෙණේ 

අත්දැකීෙක් #ෙණේ_ජීවිත_කතාව ක් තුල ණපර 

කතා කළා. ඒවණේෙ, අද දවණස්ේදි ෙණේ පවුණල් 

ස්ාොජිකයන්, දරුවන් ස්ෙඟත් අප ණෙෙ 

අවස්ේථාවන්, අණප්ක්ෂා ණනාකර "විය හැකි 

සිුවීම්" ගැන කතා බහ කරනවා. ඒ තුල, එවැනි 

අනණප්ක්ෂිත අවදානම් අවස්ේථාවක් ණවනුණවන් 

ණපර සූදානෙක් ඇති කරවන්නට පුළුවන් බව, 

අත්දැකීණෙන්ෙ කියන්නට පුළුවන්. 

2) වියහැක්කට ණපර සූදානෙ- ෙරණය කියන ණේ 

උපන් ඕනෙ අණයක්ට ඕනෑෙ ණොණහාතක 

ලැණබන්න පුළුවන් ටිකට්ට එකක් වුනත්, වගකීම් 

ඇති, වගකීම් ගන්නා වයස්ේ සීොණේ ඉන්න 

අණයක්, තෙ ෙරණය තුල තෙ වගකීම් තුල 

සිටින්නන්ට විය හැකි ණේ ගැන හිතන එක 

ණලාකු වටිනාකෙක්. "ොං ෙැරුණණාත්?" කියන 

ප්‍රශේනය එක්ක, ඔණේ දරුවන්, බිරිහ, ස්ැමියා, 

ණපම්වතා, ණපම්වතී , ඥාති හිතමිතුරන්ට  ණොන 

වණේ බලපෑෙක් ණේවිද කියන එක වණේෙ, ඒ 

බලපෑෙ තුල විය හැකි හානි , පූරණය කළ හැකි 

නම් ඒ ණවනුණවන් ක්‍රියාත්ෙක වීෙත්, වගකීම් 

ගන්නා ණකණනක්ණේ යුතුකෙක්. ඒ තුල තෙන් 

නැති කාළයක ඔවුන්ණේ අනාගතයට විය හැකි 

බාධක අඩු කරගන්නට උපක්‍රෙ, ජීවිත 

රක්ෂණයන් ණවන්න පුළුවන්, තෙ ඥාති 

හිතවත්කම් පවත්වාගැනීම් ණහෝ අන්තිෙ කැෙති 

පත්‍රයන් නිවැරදි ණලස් සූදානම් කර තබා 

ගැනීෙත් වටිනවා. ණෙතැනදි වැදගත් ෙතක් 

කිරීෙක් කරනවා, "අන්තිෙ කැෙැත්ත" 

කියන්ණන්, වියපත් ණවලා, අස්ාධය ණවලා, 

ෙරණයට යන ඇණේ සිට හරි 

සිහිකල්පනාවක්වත් නැතිව ලිවිය යුතු, අත්ස්න් 

කළ යුතු ලියවිල්ලක් ණනාණේ. වගකීම් ගත්, 

වගකීම් ඇති හැෙ අණයක්ෙ, "සිහිකල්පනාව" 

ඇති ණහාහ ණස්ෞඛ්‍යයණයන් ඉන්නා අවස්ේථාවක, 

ස්කස්ා, නීතයානුූලල ණලස් සූදානම් කර,ඊට 

අදාල වල පවුණල් ස්ාොජිකයන් දැනුවත් කර 

තිබිය යුතු ස්ටහනක්. ණම් පිළිබහව ලාංකාව තුල 

නීතිෙය තත්ත්වණේ අවස්ේථාවන් ගැන ණලාකු 

දැනුෙක් නැතත්, කැනඩාව වැනි රටවල නම් ණම් 

ස්හහා දැනුවත් බව ණෙන්ෙ අවශය පහසුකම් 

හයිය හත්තිය ඇති වයණස්ේදීෙ ලබා ගන්නට 

පුළුවන්, ස්හ එය අවශයතාවක් බව පිළිගන්නා 
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පිරිස් වැඩියි. 

3) ෙරණය දැන ජීවත් ණවන්න- "ෙරණය" කියන 

ස්ාොනය තත්ත්වයට තෙන්ද පත්වන බව 

හුනාණගන, ඒ ගැන අවණබෝධයක් ඇතිව, තෙ 

පිළිගැනීම් , තෙ වටිනාකම් වලට තැන ණදමින් 

ලැුණූ ජීවිතය "ස්තුටින් විඳීෙ" කරන්න .ණම්තුල 

තෙ ආගමික, ස්ාංස්ේකෘතික පිළිගැනීම් ෙත 

තෙන්ණේ ෙරණණයන් ෙතු ජිවිතය ගැන 

පිළිගන්නවා නම් ඒ ණවනුණවන් යෙක් කළ හැකි 

නම් , එෙ උත්ස්ාහයන් දැරීෙ වණේෙ, එෙ 

පිළිගැනීම් නැති වුනත් තෙන්ණේ වටිනාකම් දැන 

ෙරණයට ණපර " ජීවත්වීෙ"යි විය යුතුෙ. 

4) ෙරණණේ ණනාඇී ජීවත්ණවන්න - "ෙරණය" 

ගැන දැනගත්තත්, "ෙරණය" ගැන හිතුවත්, එය 

ඔළුණේ අලවාණගන නිරන්තරණයන් "ෙරණණේ 

ුකක්" විඳිමින් ජීවත් ණනාවීෙ , තෙන්ණේ 

ොනසික ණස්ෞඛ්‍යයණේ යහපතට වැදගත් ණේවි. 

ෙක්නිස්ාද, "ෙරණය" "ණශෝකය" වණේ හැඟීම් 

නිරන්තරණයන් ෙනස් තුල ස්ක්‍රියව රැඳීෙ, නැවත 

නැවත ෙතුවීෙ තුල එය ස්ෘණාත්ෙක ණලස් 

තෙන්ණේ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යයට බලපාන්නට 

පුළුවන්. ඒ තුල ස්ෙහර විට, ආතතිය, කාාංස්ාව 

ෙට්ටටණම් සිට, ප්‍රතිකාර ගත යුතු විශාදය වැනී 

සීොවන්ට පවා යන්නට පුළුවන්. එෙ නිස්ා, 

"උපත" ණලස්ෙ "ෙරණය" ගැනද දැන, ස්තුටින් 

ජීවිතය විඳින්නට අෙතක කරන්ණන්පා. එණහෙ 

කරගන්න අොරුනම් දිගින් දිගටෙ ෙරණය 

ගැනෙ හිතමින්, "ණම් ජීවිතය ෙක්කණටයි 

ෙැණරනවාණන්" හිතමින් විහවනවා නම් , ආගණම් 

ණහෝ ණවනත් පිළිගැනීෙක නාෙණයන් "ජීවිතයෙ, 

ෙරණයක්" කරගන්නට හිත කියනවා නම් පො 

ණනාවී ඉක්ෙණින්, වෘත්තීය සුුසුකම් ඇති ෙණනෝ 

ශවදය වෘත්තිකණයක් හමුවී, ජීවිතය විඳින්නට 

පළමු උත්ස්ාහය ගන්න. 

 

හරි , දැන් ණෙණහෙ ණොනවා කිේවත් ෙැණරනවා ණන්. 

අපි හිතමු අන්න ඒ "ෙරණණයන්" පස්ේණස්ේ, ඒ ණශෝකයට 

මුහුණ ණදන්ණන් ණකාණහාෙදැයි. නැවතත්, ණෙවැනි 

හැඟීම් එක්ක කටයුතු කරත්දි තනි ණර්ඛ්‍ාවක් දිණේ 

යන්න ඕන පියවර කියන්න  ණනාහැකියි. එෙ 

උත්ස්ාහයන්, පුේගලයාණේ පිළිගැනීම්, දැනුවත් බව, 

තත්ත්වය අනුව ණවනස්ේ වන්නට පුළුවන්. 

 

ණකණස්ේ ණවතත්, අදහස්ේ කිහිපයක් ණලස් ණෙන්න ණම් 

කරුණූ එකතු කරන්නෙ ඒ ෙරණණේ ණශෝකයට මුහුණ 

දීෙ ගැන. 

1) හැඟීම් බාර ගන්න, නිදහස්ේ කරගන්න - ණම් 

අවස්ේථාණේ දැණනන ණශෝකය ගැන හැඟීෙ 

පිළිගන්න, බාර ගන්න. එය "ස්ැඟවීෙ" තුලින් 

තෙන්ණේ තත්ත්වය පවත්වා ගැනීෙ, ණපෞරුෂය 

බාහිරට ණපන්වීෙ වණේ "ෙවාපැම්" කරගැනීෙ 

අස්ාර්ථක උත්ස්ාහයක් ණේවි. ඒ වණේෙ, තෙන්ට 

දැණනන ණශෝකය නිදහස්ේ කරගන්න. දැණනන 

හැඟීෙ කඳුළු කර, හැඬීෙක් කර මුදා හරින්න, තෙ 

හිතවණතක් එක්ක තෙ හැඟීම් කතා කරන්න. ඒ 

ඔස්ේණස්ේ තෙ "ඇත්ත හැඟීම්" නිදහස්ේ කරගැනීෙ 

ඔණේ අනාගතයට වැදගත් ණේවි, ොනසික 

ණස්ෞඛ්‍යය පැත්ණතන් බැලුවාෙ. 

2) ඔණේ සුවය ගැන හිතන්න- ණශෝකය හිත රිේදමින් 

තිුණත්, ණම් අවස්ේථාණේ ඔණේ ොනසික 

ණස්ෞඛ්‍යය වණේෙ, ඔණේ කායික ණස්ෞඛ්‍යය 

යහපත් ණලස් පවත්වා ගැනීෙත් වැදගත්. 

විණශේෂණයන්ෙ , ණම් ණශෝකාලාප කාළණයන් 

පසුව අනාගතයට ඔබ මුහුණදිය යුතු අභිණයෝග 

බාර ගන්නට අවශය කායික හැකියාව පවත්වා 

ගැනීෙ වැදගත් වන නිස්ා , ඔණේ ආහාර ණේල, 

නින්ද, දවණස්ේ පානයන් ගන්නා ප්‍රොණය, වණේ 

කරුණූ ගැන අවධානණයන් සිටීෙ වණේෙ, ඔණේ 
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පවිත්‍රතාවය ණහාඳින් පවත්වා ගැනීෙත් වැදගත් 

ණවනවා. විණශේෂණයන්ෙ , එණස්ේ ණනාවීෙ තුල ඔබ 

"වඩාත් ණශෝකීබවක්" ණප්නවීෙට උත්ස්ාහ දැරීෙ 

ඔබ ණවනුණවන් ගන්නා අස්ාර්ථක උත්ස්ාහයක් 

නිස්ා. 

3) ුක ණබදා ගන්න- ඔණේ ුක, ණශෝකය තනිව 

විඳිනවාට වඩා , ඔබ විශේවාස් කරන, ඔබට 

හිතවත් හිත මිතුරන් ඥාතීන් ස්ෙඟ "ණබදාගත 

හැකිනම්" එයට උත්ස්ාහ කරන්න. එණස්ේ 

ණනාවන තැන, හිතට දැණනන ණශෝකය, 

ණේදනාව අකුරු කර ණබදා ගන්න්ටත් පුළුවන්. 

ණෙෙ අවශයතාවය ණවනුණවන්ෙ , ණෙෙ 

තත්ත්වයන් ගැන වැඩි අවධානයක් දක්වන 

පරිස්රයන්හි grief support group වැනි 

එකතුවීම් ඇත්නම් එවැනි පහසුකම් ණයාදා 

ගන්නටත් පුළුවන් ණේවි. 

4) ුකට සීො නැත - ණෙවැනි අවස්ේථාවක දැණනන 

දැඩි ණශෝකය, කාළය, අත්දැකීම් , අභිණයෝග 

ස්ෙඟ ක්‍රෙණයන් අඩුණවමින් ණගාස්ේ, ස්ාොනයය 

තත්ත්වයකට පත් වුවත්, ඒ ස්හහා ගතවන කාළය 

එක් එක් පුේගලයා අනුව ණවනස්ේවිය හැකි නිස්ා, 

අණනක් ණකනා ස්ාොනය වුනු ඉක්ෙණීන්ෙ 

තෙන්ට එෙ තත්ත්වයට පත්වීෙට ණනාහැකි වීෙ 

තුල, අනුන් ට ණහෝ තෙන්ට ණදාස්ේ ණනානගා, 

ණෙෙ ණවනස් වටහා ණගන ජීවිතණේ ඉදිරි කටයුතු 

වලට මුහුණ ණදන්න. නමුත්, ණේදනාව ඉතා වැඩි 

කාළයක් "අස්ාොනය" ණලස් පවතිමින්, 

තෙන්ණේ දවණස්ේ කටයුතු අනාගත වැඩ රාජකාරී 

කරගැනීෙට ණනාහැකි තරෙට "ණශෝකය" හිණත් 

ඇී පවතිනවා නම්, එය උදේ ලබා ගැනීෙට 

අවශය අවස්ේථාවක් බව ණත්රුම් ගැනීෙ වැදගත්. 

ඒ ස්හහා සුුසුකම්ගත් වෘත්තීය ොනසික 

ණස්ෞඛ්‍යය වෘත්තිකණයක් ණේ ස්හය ලබා ගැනීෙ 

ණහෝ grief counselling වැනි උපකාරයක් ලබා 

ගැනීෙ වැදගත් ණේවි. 

5) බැඳීම් තුල රැණදන්න- ණශෝකී කළාපය තුල 

වණේෙ ඉන් පසුවත්, හැකි තරම් ඉක්ෙණින් ඔබ 

වඩා ඇති හිත මිතුරන්, රැකියා පරිස් රණේ මිතුරන් 

වැනි බැදීම් තුලට එකතු වන්න. ණෙෙ අවස්ේථාව 

තුල තනිවීෙට වඩා, ණෙවැනි බැදීෙ, එක්වීම් ස්හ 

ඒ ඔස්ේණස්ේ දවණස්ේ කටයුතු වලට ණයාමු වීෙ තුල , 

ණශෝකයට ස්ාර්ථකව මුහුණ දිය හැකිණේවි. 

6) ණවන්ූ හිතවතාට වටිනාකම් ණදන්න- 

තෙන්ණගන් ණවන්ූ , මිය ගිය හිතවතා, මිතුරා, 

ස්ාොජිකයා ණවනුණවන් කළ යුතු වටිනාකම් 

ණදන්න. ඒ තුල ආගමික පිළිගැනීම් අනුව "පිාං 

දීෙ" " පිාං පැමිණවීෙ" වණේෙ, ස්ේවර්ගණේ ණහෝ 

ණෙෝක්ෂණේ ඉන්නා තෙ හිතවතාට ණගෞරව කිරීෙ 

සිට, මිය ගිය හිතවතාණේ වටිනාකෙ , ණම් 

ණලෝකය තුල ණහටටත් රහවා තබන්නට කරන 

පරිතයාග කිරීම්, ශිෂයත්ව ලබා දීම් වැනි 

උත්ස්ාහයන් කරන්නට පුළුවන්. (ණපෞේගලිකව, 

ෙණේ ෙරණය වුනු දවස්ක , ණෙණලාව ස්ැප විඳින 

ආගමික ණල්බල් ස්හිත පූජක වෘත්තිකයන්ට 

ණනාමිණල් කෑෙබීෙ පුදා "පිාං පමුණුවා ගැනීෙට" 

වඩා, එෙ පිරිවැය, ආර්ික ුෂේකරතාවයක් ඇති 

දරුණවක්ට උපකාරයක් වන්නට ලබා දීෙට ඇති 

ෙණේ කැෙැත්ත ගැන , ෙණේ පවුණල් 

ස්ාොජිකයන් දැනුවත්) 

7) ඔබට කාරුණික වන්න - හිතවතා ණේ ස්ේවභාවික 

ෙරණය වලක්වා ගැනීෙට "ෙට මීට වඩා යෙක් 

කරන්නට තිුණා" ණහෝ තෙන් වැරදිකරුණවක් 

ණලස් හිතමින් "විඳිෙ" ඔබට කිසිු වාසියක් ලබා 

ණදන්ණන් නැහැ. ඒ නිස්ා, සිුූ ෙරණය තුල ඔබ 

වරදකරුණවක් ණවනවාට වඩා, ඔබ කළ යුතු 

වගකීම් ණවනුණවන් ණපළඹවීෙයි විය යුත්ණත්. 

8) ජීවනරටාවට ආකෘතියක් ණදන්න - 

විණශේෂ ණයන්ෙ, මිය ණගාස්ේ ඇත්ණත් පවුණල් 
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වගකීම් වලින් ස්ෙ ණකාටස්ක් දරන 

ස්ාොජිකණයක් නම්, ණෙෙ ණශෝකී කළාපය තුල 

යම් සීොවකදි අනාගත වගකීම් , දවණස්ේ වගකීම් 

ගැන හිතත්දි, යම් ආකෘතියක් හදා ගැනීෙ , අළුත් 

වගකීම් තුල යම් පහසුවක් ණේවි. ඒ වණේෙ, එෙ 

ආකෘතිය තුල වගකීම් ස්ැලසුම් කරගැනීෙ තුල 

ක්‍රෙණයන් ණශෝකී කළාපණයන් නිදහස්ේවීෙටත් 

ෙගක් පෑණදන්න වැඩි ඉඩක් තිණබනවා. ණෙෙ 

ආකෘතිය ණෙතැනි සිට ඉදිරියට ණලස් දිගු 

කාළයක් ණනාූවත්, තවත් ොස් කිහිපයක් 

තුලවත් එෙ දවණස්ේ වැඩ ආකෘති කරගැනීෙ, 

නැවත නැවතත් "ණශෝකී කළාපය" තුල හිර 

වීණෙන් විය හැකි අපහසුතා සීො කරාවි. 

9) රිදවීම් ණවනුණවන් සූදානම් වන්න- 

හිතවණතකුණේ ෙරණය වැනි ණශෝකී 

අවස්ේථාවකට මුහුණණදන අණයක්, එෙ 

ණොණහාතින් පෙණක් ණශෝකය සීොවන්ණන් 

නැහැ. කාළය, වගකීම් ස්ෙඟ ණශෝකී කළාපය 

ක්‍රෙණයන් අඩු ණවමින් ගියත්, තෙන්ණේ 

වැඩකටයුතු අතර, හිත මිතුරන් ස්ෙඟ කතාබහ 

කරන අවස්ේථාවක වුවත්, පැවති ණශෝකය නැවත 

ෙතු කරන "රිදවීම්" ෙතුවන්නට පුළුවන් බව 

වටහා ගන්න. යම් අණයක් දැනුවත්ව ණහෝ 

ණබාණහෝ විය ණනාදැනුවත්ව කියන වානයක් 

ඔස්ේණස්ේ, හිතවතාණේ ෙරණය, එණහෙ නැත්නම් 

හිතවතා ස්ෙඟ ූ ෙතකයන් නැවත ෙතුවීෙ , 

ණශෝකයට පත්වීණම් අවදානෙ වටහාණගන එෙ 

අවස්ේථා ස්හහා සූදානම්ව සිටීෙ වටී. 

10) අළුත් ණවනස්ට හැඩගැනීණම් ක්‍රෙ හුනාගන්න -

ෙරණය, ණශෝකී කාළණයන් පසුව , ජීවිතණේ ඉදිරි 

අභිණයෝග වලට මුහුණ ණදන්නට සූදානම් ණවත්දි, 

පැවති, පවතින ණශෝකණයන්, හිතවතාණේ 

ෙරණය වණේෙ ෙතකයන් නිස්ා ඇතිවන 

ණේදනාවන් ෙතුවන අවස්ේථා සීොකරගැනීෙට 

ඔබට ගැලණපන උත්ස්ායන් හුනාගන්න. එය 

ස්ෙහර විට දවණස්ේ කටයුතු තුල අවිණේකී වීෙ 

ණවන්න පුළුවන්, තවත් අවස්ේථාවක පවුණල් ය, 

ඥාති හිතමිතුරන් ස්ෙඟ රැදීෙ ණවන්න පුළුවන්. 

තවත් අවස්ේථාවක තෙන්ණේ හිතට දැණනන 

හැඟීම් අකුරු කර ජර්නලයක් කර වස්ා ණපාත 

වස්ා දැමීෙ ණවන්නත් පුළුවන්, ඒ වණේෙ 

තෙන්ණේ හැඟීම්, ුක ණශෝකය වැනි හැඟීම් 

නිර්ොණාත්ෙක ණලස් ඉදිරිපත් කිරීම් වන්නටත් 

පුළුවන්. 

 

එණහෙ නම්, "ෙරණය රෙණය" කිරීෙ ගැන ෙ ට 

දැණනන ණේ ස්හ ස්ෙහර විශයානුබේධ කතාබහ 

ණෙතැනින් නිෙයි. ඒ ඔබට ආරාධනා කරන ගෙන්,ඔණේ 

අදහස්ේ, අත්දැකීම් එක් කරමින් ණෙෙ ලිපිය වඩාත් 

ස්ාර්ථක ණලස් "සිත් සුව අරණ" තුල රහවන්නට. ඒ , 

"සිත් සුව අරණ" , ඔණේ හිත නිදහස්ේ කරගන්නට, 

ඩිජිටල් අවකාශණේ අපට ඇති අණප්ෙ තැනක් බව 

නැවත ෙතක් කරමින්. 

 

ලිපිය නිො කරන්ණන්, ණෙෙ ලිපිය ලියන්නට හිත 

ණපළඹූ , පසුගිය දිණනක ණෙණලාවින් ස්මුගත්, ෙණේ 

වෘත්තීය මිතුරාණේ ණවන්වීණම් සිට, පාස්ල් කාළණේ 

අණපන් ස්මුගත් කෙල්සිරිණේ සිට, සියළු හිතමිතුරන් 

නැවත ෙතක් කරමින්, ස්හ ණෙෙ ලිපිය ලිවීණෙන් ො 

ලැබූ ස්තුට වණේෙ, ණෙය කියවීණෙන් ඔබ යම් ස්තුටක්, 

අදහස්ක්, හිතන්නට යෙක් ලැුණා නම් ඒ සියල්ණල් 

වටිනාකෙ, පිනක්, ණගෞරවයක් ණහෝ ඔවුන් පැතූ 

ණලස්කින් ඔවුනට ලැණේවායි පතමින්. 

 

කතාව ඉවරයි. 
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සිහිනය  හඹා ය නවාද? 

අපි හැණෙෝෙ පුාංි  කාණළේ හීනයක් දකිනවා. ණලාකු 

වුනාෙ ෙෙ ණෙන්න ණම් වණේ ණවනවා කියලා. ණම් 

කියවන ඔබ ස්ෙහර විට හිතන්න ඇති, 

 

"ණලාකු වුනාෙ ෙෙ ටීාර් ණකණනක් ණවනවා", 

"ණලාකු වුනාෙ  ෙෙ ණදාස්ේතර ණකණනක් ණවනවා", 

"ණලාකු වුනාෙ ෙෙ ඩ්‍රයිවර් ණකණනක් ණවනවා".... 

ඔන්න ඔය විදියට. ණබාණහෝ ණවලාවට ණලාකු ගැඹුරක්, 

ස්ැලසුෙක් නැති ණම් සිහින ජීවිතයට අපූරු ස්තුටක් නම් 

ණේනවා. 

 

ෙටත් තිුණා හීනයක්. ණම් විදියටෙ , ෙටත් තිුණා 

"හීනයක්". 

ඒ, ණලාකු වුනාෙ ගුරුවරණයක් ණවන්න, නිකාංෙ 

ගුරුවරණයක් ණනාණවයි, ණහාහ ස්ැරට , රස්ට විදයාව 

උගන්වන්න ස්යන්ස්ේ ගු රුවරණයක් ණවන්නට. ෙතකය 

නිවැරදි නම්, හණේ පන්තිණේදි මුලින්ෙ "විදයාව" කියන 

විශයය හිතට එක්කළ, ඒ දවස්ේ වල කතළුව ඉස්ේණකෝණල් 

හය සී පන්තිය බාරව හිටි, විදයා ගුරුතුමිය , අරුණලතා 

ටීාර් (ඊට පස්ේණස්ේ ස්වුත්ලන්ේස්ේ විදයාලණේත් ඉගැන්වීම් 

කළ බව දැන ගන්නට ලැුණා) විදයාව පාඩෙ හරි 

අපූරුවට කියාණගන විදියත්, විජය පත්තණර්, "ඇයි" 

තීරය තුල තිලක් ගෙණේ (ෙතක විදියට) විවිධ සිුවීම් 

වල විදයාත්ෙක පදනෙ පැහැදිලි කරන ආකාරයත් , 

ෙණේ ණම් "ගුරු කැෙැත්තට" ණලාකු ණහේතුවක් වුනා. 

එතැනින් පටන් ගන්නා ගුරු සිහිනය, ස්ාණපළ, උස්ස්ේ 

ණපළ ඔස්ේණස්ේ ඉදිරියට ඇුනා. කවද හරි රස්ට විදයාව 

උගන්වන ගුරුවරණයක් ණවන්න තිුණා නම් ඇති 

කියන තීර ණය, "සිහිනයක්" කරණගන ඒ හීනය 

හඹාණගන යන අතණර්, අනූ හතණර් පණහේ විතර තිුණු 

ගුරු බහවා ගැනීම් ස්හහා වුනු තරඟ විභාගණයන් ස්ෙත් 

ණවනවා. ඒ කියන්ණන්, ෙණේ හීනයට පාර 

හැණදනවා.තරඟ විභාග, ස්ම්මුඛ්‍ පරික්ෂණ සියල්ල නිො 

කරලා, කටුණදනිය කියන ප්‍රණේශණේ පාස්ලකට පත්වීෙ 

ලබා දීෙට අදාල ලිපි ණල්ඛ්‍නත් අතට ලැබිල තිණයන 

ණොහාතක, ඒ ණවත්දි ුර්වල ණස්ෞඛ්‍යයණයන් හිටි ෙව 

රැක බලා ගැනීෙ කියන කරුණ ණහේතු කරණගන, එෙ 

ගුරු ගෙ ණන් උත්ස්ාහය තාවකාලිකව තිතක් තබනවා. 

ඒ ණවත්දීෙ ණහද පුහුණුව ස්හහා ණතෝරා ණගන ඇති බව 

කියන ලිපිය ලැුණූ බව, අම්ො, ඇයණේ නැණගණිය ූ, 

ඒ ණවත්දි කරාපිටිය ණරෝහණල් ණහද ණස්ායුරියක් ූ 

"හින්නි අම්ොට" ණක්ලෙ කීෙත් ස්ෙඟ, ණෙණතක් 

ණනාූ තරණම් ීඩනයක් ඇති කරමින්, ො, ණහද 

ණස්ේවයට ඇතුළු විය යුතු බවට ෙවණගන් ස්හ ෙේ 

පාර්ශවණයන් ඉල්ීම් ලැණබනවා. ඒ අවස්ේථාණේ ෙණේ 

වගකීම්, පැවති සීොවන් සියල්ල ස්ැලකිල්ලට ණගන, 

ණෙණතක් "ෙණේ හීනයක්" ණවත යමින් තිුණූ ගෙන, 

"අකෙැත්ණතන්" අළුත් ොවතකට හරවනවා. ඒ , සිසු 

ණහද නිලධාරිණයක් ණලස් ගාල්ල ණහද විුහණල් 97-ඒ 

කේඩායෙට එක්වීෙත් ස්ෙඟ. 

 

"ණම්ක ගෑණූ රස්ේස්ාවක් අම්ො, ෙට බෑ ණම්ක කරන්න" 

ො කියත්දී, 

"එණහෙ එකක් නෑ, ඔය ඕන තරම් ණම්ල් නර්ස්ේල 

ඉන්ණන්, ණකාච්ාර ණහාහ රස්ේස්ාවක්ද ණම්, අණනක 

හින්නි අම්ෙත් ඉන්න එණක්" අම්ෙණේ ණේස්නාව පටන් 

ගත්තා 

"ණම් පුණත්, ෙෙ තව ටික දවස්කින් පැන්ෂන් යනවා, ඊට 
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පස්ේණස්ේ අණප් කියල ණකණනක් ඉන්න ඕන ණන්ද 

ණහාස්ේපිටල් එණක්.ණම් අවස්ේථාව අතාරින්න එපා, ඔයාට 

ණහාහ අනාගණත්කට යන්න පුළුවන් ණම් පැත්ණතන් 

ගිණයාත්, දන්නවද වැණේ හරියට කරණගන ටියුටර් 

ණකණනක් වුනා නාං , ඔය ගුරු අොරුවත් ණහාහ 

කරගන්න පුළුවන්" 

කියන ණේ ණකළින්ෙ කියා අතාරින හින්නි අම්ො, 

එයාණේ ණේශනාව දැම්ෙ.( හින්නි අම්ො- ෙවණේ 

නැණගණිය ස්හහා දකුණේ භාවිත වන නම් කිරීෙක්) 

 

ණම් සියල්ල ඔස්ේණස්ේ, ො එණතක් හඹා යමින් සිටි, "ෙණේ 

සිහිනය" තාවකාලිකව නවත්වලා, අළුත් ොවතක 

අත්දැකීම්, "සිහිනයක්" වණේ විඳින්නට පටන්ගත්තා. 

හරියටෙ අවුරුු විසි හතකට ණපර , විසි තුන් වියැති ො, 

"ණවනස්ේ කරගත්" අනාගත ගෙන් ෙගක ඔස්ේණස්ේ යන්න 

තීරණය ඇතිව සිසු ණහද ජීවිතය පටන් ගන්නවා. 

ආරම්භය, "සිහිනයක් හඹායාෙක්" ණනාූවත්, හඹායන 

ගෙන තුල හැෙ ණොණහාතක්ෙ සිහිනයක් ණස්ේ රස් 

විඳිමින් ජීවිතණේ ඉදිරියට එනවා. වයස් අවුරුු විසි හය 

ණවත්දි ලාංකාව තුල වෘත්තීය ණහද ජීවිතයට ඇතුළු වන 

ො, ණම් ස්ටහන ලියන ණොණහාත ණවත්දි පණස්ේ 

වියැතිව, වයස් අවුරුු විසි හය ණවත්දි, කැනඩාව තුල 

ස්ේනායු විණශේෂඥ ශවදයවරියක් වීෙට සුුසුකම් ලබා, ඒ 

ගෙන අරඹා "සිහිනයක් හඹායන" ුවකණේ පිණයක් 

බවට පත් ණවලා හොරයි. ආණයත් හැරිල බලත්දි, ණම් 

ජීවිත ගෙනෙ ෙට හීනයක් වණේ කියලත් හිණතනවා. 

 

ජීවන ගෙණන් සිහින ඉලක්කය(න්) 

ණකණස්ේ ණවතත්, ණම් ලිපිය ඔස්ේණස්ේ ඔබත් එක්ක කතා 

කරන්නට සූදානම් ණවන්ණන්, අපට ජීවිත ගෙන තුල 

අරමුණු , ස්ැලසුම් ණවත යන ණහෝ යාහැකි ප්‍රධාන ක්‍රෙ 

තුනක් ගැන. ඒ, 

1. සිහිනය හඹා යාෙක්. Following a Dream 

2. හඹා යාෙෙ විඳීෙක් Embracing the Path 

3. සුස්ාංණයෝගී ලුහුබැඳීෙක් Harmonised Pursuit 

විදියට. 

දැන්, අපි ණම් ගැන ටිකක් කතා කරමු. 

 

1) සිහිනය හඹා යාෙක්. Following a Dream 

ණම් ජීවන උත්ස්ාහණේදී , අදාල පුේගලයා තුල තෙ 

අනාගතය ගැන ස්ැලසුම් කළ ණහෝ ණනාකළ නමුත් 

දැඩිව එල්ඹුණූ, ඉලක්ක ගත කරගත් " එක් සිහිනයක්" 

තිණබනවා. 

"ෙෙ  ණහාහට ඉණගනණගන අවුරුු විසි ණදක ණවත්දි 

උපාධිය ස්ම්පුර්ණ කරලා, ණවන රටකට ොස්ේටර්ස්ේ 

වලට ගිහින්, ඒ රණට්ට පදිාංි යත් හදාගන්නවා" 

"ෙෙ ණකාණහාෙ හරි ණම් බිස්ේනස්ේ එක නේගලා 

අරණගන, ටවුණම් ණලාකු කඩයක් දානවාෙයි" 

ඔය වණේ, දැඩිව එල්ඹගත්, තියුණූ ණලස් ඉලක්කගත 

කරගත් "අනාගත සිහිනයක්" ණම් අය ස්තුයි. ජීවිතණේ 

හැෙ ණොණහාතක්ෙ, ඒ "සිහින ඉලක්කය" ණවනුණවන් 

කැප කරන්නට , උත්ස්ාහ කරන්නටයි කැෙැත්ත. ඒ 

නිස්ාෙ, ණම් අයණේ හිත් ඇතුණල් තෙ අරමුණ ගැන 

ශක්තිෙත් හැඟීෙක් තිණබනවා.තෙන්ට එන අභිණයෝග, 

තෙ අරමුණට යන ගෙණන් අණප්ක්ෂා කරනණේ ණලස් 

බාර ගනිමින්, ඒවා අභිභවා තෙ ඉලක්කය ණවතට 

යන්නට ණම් අය නිරන්තරණයන් උත්ස්ාහ කරනවා.තෙ 

අරමුණූගත "සිහිනය" හැර ණවනත් දිස්ාවක් ණදස්ට 

ණයාමුවන්නට කැෙැත්තක් නැති ණම් "සිහිනය හඹා 

යන්නන්", තෙ සිහිනය ණවනුණවන් යම් අවදානම් බාර 

ගන්නත් සූදානම්.ඒ, සිහිනයෙ තෙන්ණේ ණපළඹවීෙ 

බවට පත් කරණගන. 

 

දැන් අපි යමු අණනක් කාේඩය, 

2) "හඹා යාෙෙ විඳීෙක් Embracing the Path" 

කරගත් අය ගැන. 

ණම් අයටත් යම් ඉලක්කයක් තිුණත්, ඒ ෙතට එල්ඹ 

ණනාහිහ, අවශයතාවය අනුව තෙ අනාගත "සිහිනය" 
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අළුත් කරගන්නට, ණවනස්ේ කරගන්නට ණහෝ ණවනෙ 

සිහිනයක් අරමුණක් හදාගන්නට වුනත් අකෙැත්තක් 

නැහැ.ඒ නිස්ාෙ, ණම් අය, එක්තරා විදියක අවදානම් 

ස්හිත අභිණයෝග වුනත් බාරණගන තෙ අනාගතය ගැන 

ඉලක්ක හදාගන්නට කැෙති, අවශයතාවය අනුව 

ණවනස්ේවිය හැකි, අනාගතය ණවත යන ගෙණන් "ණම් 

ණොහාත" ස්තුටින් විඳින්නට කැෙැත්ත ඇති අණයක්. 

 

දැන් තුන්වන පිරිස්, 

3) සුස්ාංණයෝගී ලුහුබැඳීෙක් Harmonised Pursuit 

කරන අය. 

ණම් අයට , ස්ාර්ථක කරගැනීෙට හැකියාවක් ඇති 

"සිහින/අරමුණු" තිණබන අතර, ඒ ණවනුණවන් අත්දැකීම් 

එකතු කරමින් හඹායාෙක් කරනවා. නමුත්, ලැණබන 

අත්දැකීම් ස්හ අභිණයෝග ෙත, අවශයතාවය අනුව තෙ 

අරමුණ ණවත යන ගෙණන් දිස්ාව , ආකාරය ණවනස්ේ 

කරමින් ඉලක්කය ණවත දිගටෙ හඹායාෙක් කරනවා. ඒ 

කියන්ණන්, තෙ අනාගතය ගැන ස්ාර්ථක කරගත හැකි 

ඉලක්කයක්, සිහිනයක් තිුණත්, ඒ ණවත යන 

ආකාරය, ගෙන ණවනස්ේ කරගන්නට අකෙැත්තක් 

නැහැ. අභිණයෝග ඔස්ේණස්ේ ලැණබන අත්දැකීම් ද උදේ 

කරගනිමින්, තැනට , කාළයට ගැලණපන ණලස් ණවනස්ේ 

කරගනිමින්, තෙ අරමුණ ණහෝ සිහිනය ණවත (එණහෙ 

නැත්නම් අතරෙගදී තනා ගත අළුත් සිහිනය ණවත) 

එන්නට ණම් අය උත්ස්ාහ කරනවා. 

 

අපි ණම් කතා කරණගන ගිණේ, ස්ැලසුෙක් ඇතිව, එණහෙ 

නැත්නම් අරමුණක් ඇතිව තෙ අනාගතය ණවනුණවන් 

ඉදිරියට එන පුේගලණයක් තුල හුනාගත හැකි අවස්ේථා 

කිහිපයක්. හැබැයි ඉතින් ඔය අතණර් තවත් අය ඉන්න 

පුළුවන්, ණම් කිසිෙ ආකාරයක ස්ැලැස්ේෙක් නැතිව , 

ජීවිණත් ණගවමින් ඉදිරියට ඇවිත්, ස්ාර්ථකත්වයට 

එණහෙ නැත්නම් බිහ වැටීම් වලට පත් වුනු අයත්. 

නමුත්, අද ණම් ලිපිය ඒ අය ගැන ණනාණේ. ණෙය, තෙ 

අනාගතය ණවනුණවන් ස්ැලසුෙක් ඇතිව ඉදිරියට එන 

ස්හ ආ ඔබ ණවනුණවන්ෙයි. 

 

ඔණේ සිහිනය? 

දැන්, ණොහාතක් හිතට නිදහස්ක් අරණගන, ඔබ ගැනෙ 

හිතා බලන්න. ඔබ ණොන වණේ ජීවන සිහින ලඟා 

කරගත්ණතක්ද? සිහිනයට හඹා ගියාද, හඹා යාෙ විඳීෙක් 

කරගත්තාද, එණහෙ නැත්නම් ණම් ණදකෙ මිශ්‍ර 

කරගත්තාද?  

 

කතාව ඉවරයි. 

 

දරුවා අපේට අගය න්න 

"ණහාහ පුතා" 

"ුවණේ ි ණත්‍ර හරි ලස්ේස්නයි" 

"පුතාණේ රානාව ණහාහයි" 

"ඔයා හරි දක්ෂයි" 

ණම් වණේ අදහස්ේ අපට ඕන තරම් අහලත් ඇති, අප 

දරුවන් ණවනුණවන් ණම් වණේ ප්‍රකාශයන් කියලත් ඇති. 

දරුණවක් විතරක් ණනාණවයි, ඕනෙ අණයක් "අගය 

කිරීෙකට" ලක්වීෙක් ණවන්න කැෙතියි, එය ස්තුටක් 

ස්ෙහර විට ඒ අගය කිරීෙට ජීවිතණේ ණවනස්ක් 

ණවන්නට ණපළඹවීෙක් වන්නටවත් බැරි නෑ. ණකණස්ේ 

ණවතත්, අණප් කතාබහ දරුවන් ණවනුණවන් සීො 

කරණගන, ණෙෙ අගය කිරීෙ ටිකක් කතා කරමු. 
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කතා අාංක #1 අපි ණෙණහෙ කතාව ණගනියමු. අපි හිතමු, 

ඔබ , ඔණේ දරුවාට තෙන්ණේ කාෙරය අස්ේ කරගන්න 

කියල උපණදස්ක් ණදනවා. පැය කීණපකට පස්ේණස්ේ 

ගිහිල්ල බලත්දි දරුවා එයාණේ කාෙණර් පිළිණවලට අස්ේ 

කරලා, අතුගාල ඉවරයි. දැන් ඔබ දරුවාට "අගය 

කිරීෙක්" ණදනවා. ඒ "ණහාහ පුතා" එණහෙ නැත්නම් 

"Good job" වණේ හුරු පුරුු ප්‍රකාශයකින්. එය 

වටිනවා. නමුත්, ණම් "ණහාහ පුතා" ණහෝ "ගුේ ණජාේ!" 

කියත්දි ඒ තුල දැණනන ස්තුට ඇතුණල් කාළයක් ණම් 

විදියටෙ අගය කිරීම් ඇණහත්දි , ඒ අගය කිරීණම් "අගය" 

ණනාදැනී යන්නට , ඒ අගය කිරීෙට ඇතිවන ස්ාංණේදී 

බව අඩු වන්නට වණේෙ , තෙන් ලැබූ අගය කිරීණම් 

"අවාංක" බව ගැන ස්ැකයක් ඇතිවන්නට පවා ඉඩක් 

තිණබනවා. ඒ නිස්ා දරුණවක් අගය කළ යුතු යෙක් 

කළාෙ, ඒ ණවනුණවන් "විණශේෂිත අගය කිරීෙක් Specific 

praise) ලබා ණදන්නට පුළුවන් නම් එය ඉහල 

වටිනාකෙක් වණේෙ දරුවාණේ ස්ාංවර්ධණයට ණලාකු 

රුකුලකුත් ණවනවා. 

 

ණපර උදාහරණයෙ ගත්ණතාත්, කාෙණර් ණහාහට 

පිළිණවලට අස්ේ කළ පුතාණේ වැණේ බලල, එයාල 

තෙන්ණේ ණපාත් ටික පිළිණවලට තියපු ආකාරය ගැන 

"හුනණගන" ණෙන්න ණෙණහෙ අගය කිරීෙක් කණළාත් 

"ණහාහ පුතා, ඔයා ලස්ේස්නට කාෙණර් අස්ේකරල 

තිණයනවණන්. ොං හරි ආස්යි ණපාත්, පෑන් ටික ණම් වණේ 

පිළිණවලට එකතු කරල තිණයන එකට" . ඔේ අර "ණහාහ 

පුතා" නැත්නම් "ගුේ ණජාේ" කියනවාට වඩා ටිකක් 

වාන වැඩියි. නමුත්, ණම් ණදවන ක්‍රෙය තුලදි දරුවා 

හුනගන්න උත්ස්ාහ කරනවා තෙන්ණේ ණපාත්පත් ටික 

පෑන් ටික පිළිණවලකට තියාගත්ත එක වැදගත් ණදයක් 

වුනු බව. එණහෙ නැත්නම් ඇඳුම් ටික නවල ලස්ේස්ට 

තියා ගත්ත එක අම්ෙණේ ණහෝ තාත්තණේ විණශේෂ අගය 

කිරීෙකට ලක්වනු බව. ඒ "විණශේෂී අගය කිරීෙ" 

දරුවාණේ ජීවිණත්ට ණලාකු වටිනාකෙක් එකතු කරනවා. 

අපි ඒ ගැන තව ුරටත් කතා කරන්න ඉස්ේස්ර ණවලා 

තවත් කතාවක් අරණගන බලමු. 

 

කතා අාංක #2 ඔණේ ුව ි ත්‍රයක් අඳිනවා. ඒ ණවනුණවන් 

ඔබ ණදන අගය කිරීෙ "ුවණේ ි ත්‍රය හරි ලස්ේස්නයි". 

ණපර කීව වණේෙ , ණම් අගය කිරීෙ වටිනවා. නමුත්, එය 

තවත් වටිනාකෙ වැඩි "විණශේෂී අගය කිරීෙක්" 

කරගන්නට පුළුවන් "ුවණේ ි ත්‍රය හරිෙ ලස්ේස්නයි. 

ඔයා ණම් පාට මිශ්‍ර කරල තිණයන විදිණයන්, මුළු 

ි ත්‍රයටෙ අපූරු දීප්තියක් එනවා" වණේ යම් විණශේෂී 

ණහාහ ලක්ෂණයක් හුනණගන, එයත් අර අගය කිරීෙට 

එක් කණළාත් , ඒ දරුවාට ස්තුටක් වණේෙ ස්ෙහර විට 

අනාගතය ණවනුණවන් ආණයෝජනයක් වන්නටත් 

පුළුවන්. 

 

ණම් විදියට අණනක් කතා වලටත් උදාහරණ ණදන්න 

පුළුවන් වුනත්, දැන් අපි ණෙෙ "විණශේෂී අගය කිරීෙ" 

තුල වටිනාකම් ගැන ටිකක් කතා කරමු. 

 

• 1) පැහැදිලි බව ස්හ වටහා ගැනීණම් පහසුව- 

දරුණවක් යෙක් කළාෙ "ණහාහ පුතා" ණහෝ "ණහාහ 

ුව" වැනි ණපාු, පුළුල් අගය කිරීෙක් දීෙ තුල , 

තෙන්ණේ "ණහාහ" කුෙක්දැයි හුනාගැනීණම් 

ගැටළුවක් දරුවාට ෙතු ණවන්න පුළුවන්. ස්ෙහර 

විට ණෙෙ ප්‍රකාශයෙ නැවත නැවත ඇණහත්දි එය 

අම්ොණේ ණහෝ තාත්තාණේ තවත් එක් 

"වානයක්" බවට පෙණක් පත්වන්නටත් 

බැරිකෙක් නෑ. නමුත්, "විණශේෂිත අගය කිරීෙ 

specific praise" තුල දරුවා වටහා ගන්නවා ණහෝ 

හිතන්නට ණපළණඹනවා තොට අගය කිරීෙ 

ලැුණේ කුෙන ණහේතුවකටද කියන එක. ඒ 

අගයවීණම් ණහේතුව හඳුනාගැනීෙයි වැදගත්. 

• 2) ආත්ොභිොනය වැඩිවීෙ - ණපර කී ස්ාධකය 
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ඔස්ේණස්ේෙ, තෙන් "අගය කිරීෙට" ණහේතුව 

හුනාගැනීෙත් ස්ෙඟ ඒ ඔස්ේණස්ේ තෙන්ණේ 

වටිනාකෙ, තෙන් කළ "ණහාහ වැණේ" 

වැදගත්කෙ දරුවාණේ ජීවිතයට අභිොනයක් 

එකතු කරනවා. දරුණවක්ණේ පුේගල 

ස්ාංවර්ධණණේදී ණම් ආත්ොභිොනය දියුණූ වීෙ 

හරිෙ වැදගත්. (නමුත්, ණම් වටිනාකෙ 

ණදොපියන් වටහා ගන්නවාදැයි ස්ැකයක් 

දැණනන අවස්ේථා නම් අහන්නට ලැණබනවා 

එෙට) 

• 3) අභයන්තරික ණපළඹවීෙ - දැන්, ණපර කී ණලස් 

තෙන් කළ " ණහාහ" ණේ හුනාගැනීෙ, එය 

ණදොපියන් හුනාගත්තා ස්හ ඒ ඔස්ේණස්ේ ලැුණූ 

විණශේෂී අගය කිරීෙ තුල දැණනන ස්තුට ස්හ 

අභිොනය තුල , තෙන් කළ "ණහාහ ණේ" තව 

ුරටත් කිරීෙට දරුවා තුලින්ෙ ණපළඹවීෙක් ඇති 

ණවන්නට වැඩි ඉඩක් තිණයනවා. ඒ තුල දරුවා 

තුලින් ඔබ අණප්ක්ෂා කරන, දරුවාට කියා දිය 

යුතු වැදගත් ජීවිත පාඩෙ , දරුවා තුලින්ෙ 

ෙතුවීෙට එය උනන්ුවක් ඇති කරනවා. ණකණස්ේ 

ණවතත්, ණම් අභයන්තරික ණපළඹවීෙ ඇති වීෙ 

ණහෝ ණනාවීෙ තෙන්ට ලැුණූ "අගය කිරීණම්" 

අවාංක බව ෙත රහා පවතින බව කියන්නෙ ඕන. 

• 4) ස්ාර්ථක ස්න්නිණේදනයක් වීෙ- අද දවණස්ේ 

ගැටළු ගණනාවකට මූලික ණහේතුවක් වන "ුර්වල 

ස්න්නිණේදනය" තුලින් දරුවාට විය හැකි පාඩුව, 

ණම් ආකාරණේ පැහැදිලි "විණශේෂ අගය කිරීෙ" 

තුලින් නැතිවී යනවා. අගය කිරීෙ පැහැදිලි, 

විණශේෂ එකක් ූ විට එය වටහා ගැනීෙට පහසුයි, 

තෙන් කළ "ණහාහ"  ණේ කුෙක්දැයි වටහා ගැනීෙ 

පහසුයි, ඒ වණේෙ තෙ දරුවාණේ "ණහාහ වැණේ" 

ගැන දරුවාට ණත්ණරන ණලස් දැනුම් දීෙ තුල 

ණදොපියන්ට ඇතිවන්ණනත් ස්තුටක්.  ඒ ස්තුට 

විඳින්න. 

 

ණකටිණයන්ෙ කිේණවාත්, ණම් ස්රළ නමුත් වැදගත් 

වාන කිහිපය ඔස්ේණස්ේ, දරුවා තුල වටිනාකම් 

ගණනාවක් ෙතු ණවනවා. ඒ තුල, 

 

තෙන් දැරූ උත්ස්ාහය "හුනාණගන අගය කිරීෙකට" 

ලක්වීෙ තුල, තෙන් කළ ස්ාර්ථක, ණහාහ, නිවැරදි ණේ 

ගැන නැවත හිතමින්, ස්තුටක් ලබන්නට ස්හ නැවත 

ණස්ායා බලන්නට ණපළඹවීෙක් ඇති ණවත්දි, එෙ නැවත 

හිතා  ණස්ායා බැීෙ තුල කළ "ණහාහ ණේ" තව ුරටත් 

කිරීෙට ණපළඹවීෙක් ණෙන්ෙ, ස්ෙහර විට ඊළඟ වතාණේ 

එෙ ණහාහ ණේ, ඊටත් වඩා ණහාහට කළ හැකි ක්‍රෙ ගැන 

හිතන්නටත් ණයාමු ණේවි. ණම් "ස්ාර්ථකත්වය 

ණවනුණවන් නැවත හිතා බැීෙ" දරුවාණේ 

ස්ාංවර්ධණයට රුකුලක් ණවනවා. 

 

දැන් ලිපිණේ නිොවට ණපර අප ටිකක් කතා කරමු, ණම් 

විදියට "විණශේෂිත අගය කිරීෙක්"  ණනාෙැතිව 

ස්ාම්ප්‍රදායික විදියට ණපාු අගය කිරීම් ඒ කිේණේ, ණහාහ 

පුතා, ණහාහ ුව, ඔයා දක්ෂයි වණේ ප්‍රකාශ දිගින් දිගටෙ 

ලැබීෙ තුල විය හැකි ණේ ගැනත්. 

 

දිගින් දිගටෙ ණෙවැනි ණපාු අගය කිරීම් පෙණක් ලැබීෙ 

තුල තෙන් අගය කිරීෙට ලක්ූ "ණහේතුව" ගැන ස්ැක 

ෙතු ණවන්නට ණහෝ ස්ෙහර විට එෙ අගය කිරීෙ "අවාංක 

ණනාවන අගය කිරීෙක් insincere praise" ණලස් 

හුනාගන්න පුළුවන්. එෙ තත්ත්වයට පත් වීෙ තුල 

අගය කිරීෙ ණදන්නාණේ උත්ස්ාහය අපණත් යාෙක් 

ණවන්ණන්. ණහේතුව, දරුවා හුනගන්නවා, අම්ෙ, එණහෙ 

නැත්නම් ගුරුවරයා හැෙදාෙ ෙට "ණහාහ ළෙය" එණහෙ 

නැත්නම් "well done" කියල කියත්දි ඒ කියන්ණන් 

ඇත්තටෙ ෙෙ ගත්ත උත්ස්ාහය ගැන ණනාදැනුවත්ව 

බව. 
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ණම් හුනාගැනීෙ එණහෙ නැත්නම් "ණහාහ" ට අස්ාංණේදී 

බවක් ෙතුවීෙ, දරුවා තුල උනන්ුව අඩු කරන්නට 

ණහේතු ණවන්නත් බැරි නෑ. ණොකද, හැෙදාෙත් ණොනව 

කළත් "ණහාහ" ණවත්දි ඒ , ණහාණේ වටිනාකෙක් අඩු 

ණවනවා. ඒ විතරක් ණනාණවයි, ඒ හැෙ තිස්ේණස්ේෙ 

ලැණබන "ණහාහ" ට ඇේබැහිවීෙ තුල දරුවාට හැෙ 

ණදයක්ෙ කරන්නට ණම් "ණහාහ" ඕනෙ ණවන්න ඉඩ 

තිණයනවා. යෙක් කරන්නට දරුවාට ණම් "ණහාහ" 

අනුෙැතිය අවශයෙ ණවන්නට ඉඩ තිණයනවා. එය 

දරුවාණේ ස්ාංවර්ධණයට බාධාවක්. හැෙදාෙ ඇණහන 

"ණහාහ" ණනාඅස්ා කිසිවක් අළුතින් කිරීෙට බිය වීෙක් ඒ 

නිස්ාෙ අළුත් ණේ ඉණගනීෙට, අළුත් අත්හදා බැීෙක් 

කිරීෙට, වැරදීෙක් ලක්වීෙට දරුවා බිය වන්නට වැඩි 

ඉඩක් තිණබනවා. 

 

ණම් නිකාංෙ ලැණබන "ණහාහ" දිගින් දිගටෙ ලැබීෙ තුල, 

තෙන්ණේ ස්ාර්ථකත්වයන්, තෙන් ගත් උත්ස්ාහයන්ණේ 

ණහාහ නරක ගැන ණත්රුම් ගැනීෙට, තෙන්ණේ 

හැකියාවන්ණේ දියුණු වීම් ගැන වටහා ගැනීෙට ගැටළු 

ඇති ණවන්න ඉඩක් තිණයනවා. ණොකද , ණොනව 

කළත් අම්ෙ, තාත්ත "ණහාහෙ" ණන් කියන්ණන්. නමුත්, 

"විණශේෂිත අගය කිරීෙ" තුල දරුවාණේ උත්ස්ාහය, 

ස්ාර්ථකත්වය හුනාගැනීෙ තුල දරුවාණේ අනාගත 

ස්ාර්ථකත්වයට ණපළඹීෙක් ඇති කරනවා. 

 

අගය කිරීණම් කතාව ඉවරයි. 

අග වපේම මග ද විඳින්න. 

ණම් පැත්තට දැන් ගිම්හානය . ඒ කියන්ණන් පරිස්ණර් 

උණූසුම් ණවලා, හිරු එළිණයන් නැහැවිලා, ගහණකාල 

ෙල් පල දරාගන, ණවනස්ේෙ හැඩයකින් ස්තුටක් ණේන 

කාළයක්. කාණළන් කාණළට ණවනස්ේ වන පරිස්රය 

වණේෙ, ඒ එක්කෙ ස්තාසීපාවාණගත්, මිනිසුන්ණගත් 

ාර්යාවන්, හැසිරීම්,කෑෙබීෙ වණේෙ විණනෝදාාංශයන් 

කාලයට ගැලණපන්න ොරු ණවනවා. 

 

ගිම්හානය කියන්ණන් අපටත් ජීවන රටාණේ ; නෑ 

විණනෝදාාංශ රටාණේ ණවනස්ේ පැත්තක්. හැෙ ස්ති 

අන්තයකෙ කඳුකණර් තිණයන ෙහ වනාන්තණර් කඳු 

ණදණබාක්කාවක් අස්ේණස්න් ත්‍රාස්ය, කුතුහලය වණේෙ 

අපූරු නිදහස්ක් ඇති වනාන්තරය තුලට රිාංගන එක 

දැන් ජීවිණත් එක ණකාටස්ක්ෙ ණවලා. ණම් තවත් ඒවණේ 

වන වැදිල්ලක් කතාවක්. 

 

පහුගිය ඉරිදාණේ අණප් වනවැදිල්ල වැටිල තිුණේ, 

ප්‍රණේශණේ සුන්දර, ඒ වණේෙ තරෙක් ගුප්ත නිදහස්ේ 

බවක් තිණබන, මිනිසුන්ණේ පා වලට වඩා, වග වලසුන්, 

ණගෝනුන් මුවන්ණේ පා පහස් ලබන, ණලාකු ප්‍රසිේධියක් 

නැති ෙගක්. ප්‍රණේශණේ තත්ත්වය ගැන යම් 

අවණබෝධයක් ඇත්ත, "අභිණයෝග බාරගත යුතු 

ප්‍රණේශයකට" ඇතුලු වන්නට ණපර, "ලැබිය හැකි 

අභිණයෝග ගැන" යම් ණපර අදහස්ක් ලබා තීබීෙ වාසියක් 

නිස්ා, හැෙ ගෙනකට ණපරෙ , අණප් ගෙන, 

ගෙනාන්තය, ඒ ගෙන්  ෙග තුල ඇති ගිරි ුර්ග, වන 

ස්තුන් වණේෙ පහුගිය ස්තිය ණදක තුල සිුවුනු ආපදා 

ගැනත් විෙසීෙක් කරනවා.ඒ ස්හහා පළාත් රජණේ වන 

ස්ාංරක්ෂණ ණවේ අඩවිය වණේෙ, තවත් උපකාරක ඇප් 

කිහිපයක් උදේ කරගන්නවා. 

 

"ණපාඩී, ණකාණහාෙද ණම් ණේල් එක ලස්ේස්නද?" ඉරිදා 

උණේ , ගෙනට අඩුෙ කුඩුෙ ටික එකතු කරගන්න 
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අතණර්  ණපාේඩිණගන් ඇහැේණේ, ෙෙ දකිනවාට වඩා 

ණවනස්ේ අදහස්ක්, ණතාරතුරක් ඇයට දකින්නට 

ලැණබන්න පුළුවන් නිස්ා. ඒත් ලැුණූ උත්තණර් ටිකක් 

ණවනස්ේ. 

"වැඩක් නෑ තාත්ණත්, ණම් රිවීේස්ේ වැඩිහරියක් කියල 

තිණයන්ණන් හයික් එණක් එන්ේණපායින්ට්ට එණක් ලස්ේස්න 

ගැන විතරයි, හයික් එක ගැන කතා කරල නැති තරම්. 

ෙට නම් ගෙණන් අවස්ාණන් වණේෙ , මුළු ගෙන්ෙගත් 

වටිනවා. අපි යමු, ණප්න හැටියට හැටියට ෙටනම් 

ලස්ේස්නයි " 

 

ණම්වණේ ගෙනකට අවශය ආරක්ෂක උපකරණ ටික 

එකලස්ේ කරමින් හිටි ෙණේ හිත ණොණහාතක් නැවතුනා, 

ණපාඩි එකීණේ කතාවට ආණයත් හිණතන් ඇහුම්කන් 

ුන්නා. 

 

"ෙට නම් ගෙණන් අවස්ාණන් වණේෙ , මුළු ගෙන්ෙගත් 

වටිනවා. ". 

 

"හේම්...හිතන්න වටින කතාවක්" ෙට හිතුනා. අපි ස්ෙහර 

ණවලාවට ජීවිණත් ස්ෙහර ඉලක්ක ණවත යත්දි, ඒ 

ඉලක්කණේ "විය හැකි හැඩ" ගැන හිතමින් , 

ඉලක්කගත ගෙනක් යත්දි, ඒ ජීවිත ගෙන තුල හමුවන 

තවත් ණබාණහෝ ණේ ෙගහැණරන්නට ණලාකු ඉඩක් 

තිණයනවා. එණහෙ නැත්නම් , හමුවුනත්, ඒ අත්දැකීම් 

විහගන්නට ණනාහැකිවන්නට පුළුවන්. 

 

ෙට ණම් කතාව ණෙතැනටෙ එකතු කරන්න හිතුණන්, 

ණම් ගෲප් එක තුල ඉන්නවා ජීවිණත් ඉලක්කගත 

ස්ැලසුම් ණවත ඉදිරියට එමින් සිටින මිතුරන් පිරිස්ක්. 

ඒක ස්ෙහර විට තෙන්ණේ අධයාපනණේ ඉහළ 

සුුසුකෙක් ණවන්න පුළුවන්, රැකියාණේ ඉහළට යාෙක් 

ණවන්න පුළුවන්, අළුත් රටකට ආ ණකණනක් නම් ඒ 

රණට්ට ස්ේිර පදිාංි ය හදාගැනීෙ එණහෙ නැත්නම් ණවනත් 

ඉලක්කයක් ණවන්නත් පුළුවන්. ජීවිණත්ට ඉලක්ක, 

බලාණප ාණරාත්තු තිණබන්නට ඕන. නමුත්, ඒ ඉලක්කය 

ණවත එන ගෙණන්දී "ජීවිතය" විඳින්නත් අෙතක 

කරන්න එපා කියන අදහස්යි ෙට කියන්නට ඕනෙ 

වුණන්. 

 

ස්ෙහර අණයක්ණේ කැෙැත්ත, අණනක් සියල්ල අෙතක 

කර, ජීවිණත් ඉලක්කයන් හඹායාෙෙ ණවන්න පුළුවන්, 

ඒ අතණර් තව ණකණනක් ඉලක්කයන් ණවත යන අතණර් 

ජීවීණත්ට ලැණබන අවස්ේථා, අත්දැකීම් විඳින්නට කැෙැති 

ණවන්නත් පුළුවන්. ඒ, එක් එක් අයණේ කැෙැත්ත  , 

ස්ෙහර විට ,"අකෙැත්ණතන් වුනත් කැෙැත්තක්" 

කරගැනීෙක් ණවන්නත් පුළුවන්. ණම් කිසිෙ අවස්ේථාවක් 

"හරි ණහෝ වැරදි" කියල ණල්බල් කරන්න බැරි වුනත්, 

ස්ති හාරදාහක විතර ණම් ජීවිත ගෙණන් ණකළවරට එත්දි 

තෙන්ට පසුතැවීෙක් ඇතිවන "ෙගහැරිම්" 

කරගත්ණතාත්, එය ණේදනාවක් බවට පත්වන්නට 

පුළුවන්. ණම් ගැන ලියත්දි ඊට උදාහරණ වන කතාබහ 

ගණනාවක් ෙතකයට ආවත්, ඒ සියල්ල අකුරු 

ණනාකරන්ණන්, ස්ෙහර විට ඔබත් එවන් සිුවීම් අස්ා, 

කියවා, ස්ෙහර විට අත්විහ තිණබන්නත් ඉඩ තිණබන 

නිස්ා. 

 

ගෙණන් වරුණ... 

ඉතින්, ස්ැලසුම් කරගත්ත විදියටෙ ඉරිදා හයික් එකට 

ොයි ණපාඩි එකීයි ආවා. එදා හරිෙ අපූරු දවස්ක් වුනා. 

වලාකුළක්වත් ණනාතිුණූ අහස්, නිල්පාට ඇතිරිල්ලක් 

වණේ , ඒ ෙත්ණත් සුව විඳින කුරුළු කිරිල්ලිණයෝ, අළුත 

ආව පුාංි  පැටවුන්ණේ කිි බිි ය අස්ේණස්න් අපි ණදන්න 

වනාන්තණර්ට ඇතුළු වුනා. 

 

"හේම්.. වැඩිය කට්ටටිය හමුණවන එකක් නෑ වණේ හයික් 

එණක්දි" වැඩි ප්‍රසිේධියක් නැති වන ෙගක් වණේෙ, මීට 

ණපර කිසිවකු ඇවිද තිබූ බවකට ( ළඟකදි) ස්ළකුණක් 
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නැති බව දැක්ක ගෙන් ෙට කියවුනා. 

 

"ඒ කියන්ණන්, අපට අද යාළුණවෝ කීපණදණනක් දැක 

ගන්න බැරි ණවන එකක් නෑ" ණපාේඩිණේ උත්තණර්. 

(යාළුණවෝ කියන්ණන් අණප් ප්‍රියතෙ වනස්තුන් 

කේඩායෙ වන වලස්ේ පවුණල් ස්ාොජිකයන්) 

 

ගෙන හිමීට පටන් ගත්තා, මුලින්ෙ තිුණු හෙ 

පිළිස්ේණස්න තරෙට වණේ දැණනන තද හිරු රස්ේනය, ටික 

ණවලාවක් යත්දි අඩු ණවලා , ෙෘු උණුසුම් පරිස්රයක් 

ෙතුවුනා. තව ටිකක් කඳු ෙණේ ඉහළට යත්දි හො 

යමින් තිුණූ සුවපහසු ෙෘු උණුස්ෙට මුසු වුනු හීතලක් 

ස්හිත හුළඟ, ෙහ කුණාටුවක් වන තරෙ වැඩි ණවනවා. 

අපි ගෙන ටිකකට නවත්තල ඒ කුණාටුව රස් වින්දා, 

ෙහ හඩදීණගන වනාන්තරය හරහා ඇදි ගිය කුණාටුණේ 

රිේෙයට ගැලණපන ගහ ණකාළ නැණෙන හැටි, නටන 

හැටි බලාණගන හිටියා. කුණාටුණේ හඩ ඇණහත්දි , වන 

ෙග කිට්ටටුව හිටපු ණගෝනුන්, මුවන් එක පිම්ෙට කැණල් 

ඇතුලට ුවන හැටි, ඒ රිේෙයන් බලාණගන ටික 

ණවලාවක් අපි එකෙ තැනක රැුනා. තවත් ඉහළට ආවා, 

දැන් මුහුු ෙට්ටටණෙන් මීටර ණදදාහකට කිට්ටටුව. සුු 

පාටට හිෙ තට්ටටු බැුනු කඳු මුහුද හරහා හොයන හීතල 

හුළඟ ටික ටික වැඩි ණවත්දි, ණෙණතක් නිල්පාටට 

තිුණූ අහස්, බර, කළුපාට වළාකුළු වලින් වැණහන්න 

පටන් ගත්තා. අපි ගෙන ඉක්ෙන් කළා. ණපර ස්ැලසුම් 

කළ කාළයට ණපාඩිත්තක් වැඩි වුනත්, අපි වන ෙණේ 

ගෙනාන්තයට ලාංවුනා. හරිෙ අපූරු දර්ශණයක්, කඳු 

මුුණන් හිෙ තට්ටටු අතරින්, පහතින් ඇති මුළු 

වනාන්නරය හරි අපූරුවට ණප්නවා. වළාකුළු වල 

ණහවනැලි , වනාන්තණර් උඩුවියන උඩට වැටිල අමුතුෙ 

රටාවක් ෙවමින් තිුණා.ඒ දර්ශණය වානණයන් විස්ේතර 

කරන්න බැරි තරම් සුන්දරයි, හැඩයි, ඇඟට වණේෙ 

හිතටත් දැණනන දසුනක් වුනා. 

 

වළාකුළු, වැහි කුණාටුවක් විදියට පහළට එන්න ඉස්ේස්ර 

ණවලා , කන්ණදන් පහළට බහින්න තීරණය කණළේ, 

අකුණූ අවදානෙ වැඩිණයන්ෙ ෙතුවන්ණන් 

වනාන්තරණේ ඉහළ ණකාටස්ට නිස්ා. දැන්, පල්ලෙක් 

බහින්න තිණයන්ණන. කන්ද නගිත්දි හිතුනත්, පල්ලෙ 

බහිත්දි "ණල්සිණේවි" කියල, ඇත්තෙට අොරු පල්ලෙ 

බැහිල්ල කියල ණත්ණරන්ණන් ණම්ණවලාවට. හැබැයි, 

නැේෙට වඩා ඉක්ෙණට පල්ලට බැහිල්ල සිුවන බව 

නැවතත් ස්නාථ කරමින් කන්ද නැග ගෙණන් 

"ලස්ේස්නෙ" යැයි ණපාුණේ ණපන්වා ණදන තැනට 

ලාංවන්නට ගත වුනු කාළයට වඩා ඉක්ෙණීන් අපි 

පහලට ආවා. ඒ ගෙන ඇතුණලත් අපූරු වර්ණවත් ෙල් 

වර්ග, හැඩකාර හතු පවුල් , වැඩකාර මුව පැටවුන්ණේ 

හැඩවැඩ බලාගන්නට පුළුවන් වුනා, පහලට එත්දි 

ආණයත් උණුසුම් පිළිගැනීෙක් ලැුණා දීප්තිෙත් 

හිරුණගන්. 

 

ගෙන නිො වුනා, ඒ ඊළඟ ස්තිණේ ගෙනට තීරණයකුත් 

අරණගන. හැබැයි ණම් ගෙන තුල හැෙ තත්පරයක්ෙ 

අපූරු සුන්දරත්වයක් ණගනාවා, ණවනස්ේ අත්දැකීම් වලට 

මුහුණ ුන්නා. ස්ැලසුෙ තුල ණනාවුනු, තිණේ යැයි 

අණප්ක්ෂා ණනාකළ අභිණයෝග කීණපකුත් තරණය කළා. 

හැණෙෝෙ ලස්ේස්නයි කියූ කඳු මුුණේ සිට ණපණනන 

දසුණන් සිට, මුව අම්ො, තෙ අළුත් බබාලාට ණලෝකය 

ණපන්වා ණදන සුන්දර ණොහාතක් රස් විදින්නත් පුළුවන් 

වුනා. ඒ වණේෙ ණොන තරම් සූදානම් ණවලා, පාර 

දැනණගන, ෙැප් එණක් කියන විදියට, ඇප් එණක් 

ණපන්වන විදියට ගියත්, ෙග ටිකක් වැරුනු තැනුත් 

තිුණා, හැබැයි පාර වැරුනු බව දැ නණගන ආණයත් 

ෙැප් එක දිහා බලත්දි යායුතු නියෙ පාර නැවත 

හුනගන්නටත් පුළුවන් වුනා. ෙහන්සිය දැනුනා වණේෙ 

රිුනු තැනුත් තිුණා, හැබැයි හොණගන ගිය සීතල 

හුළඟ ඒ ෙහන්සිය නැති කළා ටිකක් විණේක ගනිත්දි. 
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පැය හයකට පස්ේණස්ේ, ගෙණන් නිොව ණදමින් අප 

ණදන්නා ණගදර ආවා. ෙට ආණයත් ෙතක් වුනා ණපාඩි 

එකී කී කතාව "ෙට නම් ගෙණන් අවස්ාණන් වණේෙ , 

මුළු ගෙන්ෙගත් වටිනවා.". 

 

ජීවිණත් ඉලක්ක තියා ගන්න, ඒ ණවනුණවන් උත්ස්ාහ 

කරන්න, ඉලක්ක, අරමුණූ ණවනුණවන් ඉදිරියට එන්න. 

නමුත්, ඒ අරමුණ, ඉලක්කය වණේෙ , ඒ ණවනුණවන් 

එන ගෙණන්දි ලැණබන අත්දැකීම් බාර ණගන, "දැන 

විඳින්නට" අෙතක කරන්න එපා, රස් වණේෙ නීරස් 

අත්දැකීමුත් ලැණේවි, හැබැයි ඒ හැෙ "ජීවන 

අත්දැකිෙක්ෙ" විඳින්න. රස් තැන් ස්තුටින් බාරගන්න, 

නීරස් තැන්, ඒ බව දැන විඳින්න, නීරස් වුනු ණහේතුව 

දැන එය අඩු කරගන්න බලන්න, උදේ ඕන කරන තැන, 

එය හුනාණගන උදේ ගැනීණම් අත්දැකීෙක් ගන්න. 

ණම්ක ස්ති හාරදාහක ණපාඩි ස්ාංාාරයක්. ජීවත් ණවන්න, 

ජීවිණත් විඳින්න. විහවන ජීවිතයක් ණලස් ස්තිහාර දහස් 

ණගවාදාන්න එපා! 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

උදව් ෙදව්. 

මිනිස්ේසු කියන්ණන්, ස්ාංකීර්ණ ෙනස්ක් ඇති ජීවි 

ණකාටස්ක් විදියට, එකිණනකාට උදේ කරගැනීණම් 

හැකියාව , තිරිස්නුන්ට වඩා ඉහළින් තිණයනවා. ඒ , 

මිනිසුන්ණේ ුේධිෙය, තීරණ ගැනීණම් , විෙර්ශණ 

හැකියාව ඉහළින් තිණබන බවට පිළිගන්නා නිස්ා. 

ණකණස්ේ ණවතත්, ණම් මිනිස්ේසුෙ, "උදේව" කියන ණේ 

වැරදියට ණයාදාගන්නා තැන් වණේෙ, "උදේ" කළ හැකි 

තැනක පවා එය ණනාකර ඉන්නට උත්ස්ාහ කරන 

අවස්ේථාවත්, "උදේ" කරන්නට ණගාස්ේ තෙන් අොරුණේ 

වැණටන අවස්ේථාත් දැක හුනාගන්නට ඔබටත් පුළුවන්. 

ණම් උදේ කිරිල්ණලත්, ණපාඩි පිළිණවලක් , ස්ැලසුෙක් 

තිණයන්න ඕන. එණහෙ නැති වුනාෙ තෙයි උදේ නිස්ා 

ප්‍රශේන ඇති ණවන්ණන්. 

 

ණෙණහෙයි, උදේවක් කරන්න නම්, 

• උදේවක අවශයතාවය- ඒ පුේගලයාට උදේවක් 

අවශය ණවන්න ඕන, 

• එය හුනාගැනීෙ - එණහෙ එෙ පුේගලයාට 

උදේවක් අවශය බව ඔබට හුනාගන්නට පුළුවන් 

ණවන්න ඕන. ස්ෙරහ විට ඒ පුේගලයා ඔණබන් 

උදේවක් ඉල්ලනවා ණවන්න පුළුවන්, එණහෙ 

නැත්නම් පවතින තත්ත්වය අනුව ඔබට 

වැටණහන්න ණහෝ අනුොන කරන්න පුළුවන් එෙ 

පුේගලයාට උදේවක් අවශය බව. හැබැයි 

ණෙතැනදි ,ඔබ තීරණය කරන්න යන එක වැ රදියි 

එෙ පුේගලයා උදේවක් ඕන කියල, අනුොන 

කර , තහවුරු කරගැනීෙක් තෙයි හුඟක්ෙ 

වැදගත්. විණශේෂණයන්ෙ ණවනත් රටකදි 

ණකණනකුට උදේ කරන්න ඉස්ේස්ර ණවලා ඒ ගැන 

විෙස්ලා, උදේවක් අවශය බව තහවුරු කරණගන, 

එෙ පුේගලයාණේ කැෙැත්ත ඇතිව උදේව 

කරන්න ෙතක තබාගත යුතුෙ ණවනවා. එය 

එක්තරා විදියට අණනකාණේ පුේගලිකත්වය ගරු 

කිරීෙක්, විනීත බවක්. 

• කළ හැකිද? - ඊළඟ වැදගත් ණේ තෙයි, තෙන් 

හුනගත්ත, එණහෙ නැත්නම් අදාල පුේගලයා 

ඉල්ලු , අවස්ර ුන් උදේව කරන්නට තෙන්ට 

හැකිද කියන එක. ෙට ඒ උදේව කරන්න අවශය 
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හැකියාව තිණබනවාද , එණහෙ නැත්නම් ඒ උදේව 

කිරීණෙන් තෙන්ට හානියක්, අවදානෙක් 

ණවනවාද කියල ඔබෙ තහවුරු කරගන්න 

ණවනවා. එතැනදි තෙන්ට ඒ හැකියාව ණනාෙැති 

නම් "බැරි බැරි ෙරගාණත්" උදේ කරන්න 

යනවාට වඩා, තෙන්ට ඒ උදේව ණම් අවස්ේථාණේ 

කළ ණනාහැකිබව කියන්නට හයියක් ස්හ 

ණපෞරුෂයක් තිණබන්නටෙ ඕන. 

• සීොවන් රැකීෙ - උදේ කරත්දි වණේෙ උදේ ලබා 

ගනිත්දිත් එකිණනකාණේ ොනුෂීය සීොවන්, 

ණපෞේගලික සීොවන් වලට ණගෞරවනීය ණලස් 

ස්ැලකිලිෙත් ණවන්නට අවශයෙ ණවනවා. 

උදේවක් කළ පෙණින්, අණනක් පුේගලයාණේ 

පුේගලික සීො වලට හානියක් කරන්නට 

ණපළණඹනවා නම් එය උදේවක් වන්ණන් නැහැ. 

අවශය උදේව, ඉල්ලු උදේව, ඔබට කළ හැකි 

උදේව, ඔණේ සීොවන් වණේෙ, අණනක් 

පුේගලයාණේ සීොවන්ද ණනාබිහණගන කරන්නට 

පුළුවන් නම් එයයි ජය. 

• යැණපන්ණනක් ණනාකිරීෙ- තෙන් කරන උදේව 

නිස්ා, අණනක් පුේගලයා තෙන් ෙතෙ 

යැණපන්ණනක් ණවන තත්ත්වයක් ඇති ණවනවා 

නම් ඒ උදේව , ණදපාර්ශවයටෙ අවදානෙක්. 

වි ණශේෂණයන්ෙ ණදවන පුේගලයා එණස්ේ ඔබ ෙත 

යැීෙක් ණනාවිය යුතු ප්‍රොණණේ හැකියාවන් 

ඇති අණයක් ණලස් ඔබට වැටණහනවා නම්. ඒ 

නිස්ා, ස්ෙහර අවස්ේථා වලදි "උදේව" ට වඩා, 

බලගැන්වීෙක් කිරීෙ වැඩි වටිනාකෙක් ණේවි. ඒ 

කිේණේ, උදේව ණලස් ඉල්ූ ස්හණයෝගය එෙ 

පුේගලයාට කරගත හැකි බව ඔබ හුනාගන්නවා 

නම්, අදාල උදේව ස්හහා අවශය උපකාර, 

ස්හණයෝගය ලබා ණදමින්, එෙ අවශයතාවය ඉටු 

කරගැනීෙට එෙ පුේගලයාට ණපළණඹන්නට 

අවස්ේථාවක් හදා ණදන්න ණේවි. 

• තෙන් එක- වැදගත්ෙ ණේ, තෙන්ණේ තත්ත්වය 

ගැන හුනාගැනීෙ ස්හ තෙන් ණවනුණවන් 

ශක්තිෙත් වීණම් අවශයතාවය ගැන ස්ාංණේදීව 

කටයුතු කිරීෙයි. එණස්ේ ණනාවන තැන, උදේ 

කරන්නට ණගාස්ේ තෙන්ණේ වටිනාකම් , ශක්තිය 

නැති කරණගන, ඔබ "උදේ ඉල්ලන්ණනක්" බවට 

පත්වන්නටත් බැරි නැහැ. ඒ නිස්ා, අවශය තැන 

නැහැ බැහැ කියන්නට, ඔණේ සීොවන් 

හුනාගන්නට ස්හ හුන්වා ණදන්නට , අවශය 

තැනදි ඔණේ වටිනාකෙ ණවනුණවන් 

ඉවත්වන්නට, විණේකයක් ගන්නට පසුබට 

ණවන්න එපා. උදේ කිරීණෙදිත් "තෙන් එක" (ඒ 

කියන්ණන් තෙන්ණ ේ ණලාකුකෙ ණනාණවයි, 

තෙන්ණ ේ වටිනාකෙ) බව ණත්රුම් ගන්න ඕන. 

එණස්ේ ණනාවන තැන උදේ කරන්නා ව ණේෙ , 

උදේ ලබන්නාත් අවදානෙකට ලක් ණවන්න 

පුළුවන්. දන්නවණන්, ගුවන්යානයක් 

අවදානෙකට ලක්වුනාෙ ඔක්සිජන් ොස්ේක් 

වැටුනෙ, දරුවත් එක්ක ඉන්න ෙව වුනත්, ොස්ේක් 

එක දරුවට දාන්න ඉස්ේස්ර ණවලා තෙන් දාණගන 

ඉන්න ඕන, ඊට පස්ේණස්යි දරුවාට ඔක්සිජන් 

ොස්ේක් එක දාන්ණන්. 

 

නිොවට ණපර කිවයුතුෙ ණේ, ස්ෙහර ණවලාවට උදේවක් 

කියන්ණන් , කාරුණික වානයක්, ස්ක්‍රියව 

ඇහුම්කන්දීෙක් ,හිනාවක් ණවන්න පුළුවන්. 

ස්ාොනයණයන් "ණලාකු" කියල හිතන ණේට වඩා ණලාකු 

වටිනාකෙක් ණදන උදේ අපට කරන්න පුළුවන් ණේවි. 

ණම් ඕනෙ අවස්ේථාවක ණලාකු ණපාඩි නැතිව, උදේවක් 

ගත්තා නම්, "ස්ේතුතියක්" ණදන්න තරම් ොනුෂීය 

ගුණයක් ෙතු වුණනාත් එතැන ණකායිතරම් සුන්දරද? 

 

ෙට ණම් ටික ලියන්න හිතුණන්, මිතුරන් කිහිපණදණනකු 

අතණර් සිුවන කතාබහක ුටු සුන්දර ණදබස්ක් 
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නිස්ාණවන්. ණම් අවස්ේථාව ණවත්දි තෙන් යම් 

අභිණයෝගකාරී අවස්ේථාවක ඉන්න ගෙන්ෙ, තවත් 

අභිණයෝගකාරී අවස්ේථාවක ඉන්න අණනක් මිතුරා 

ණවනුණවන් උපකාරයක් කරන්නට කළ කාරුණික 

ප්‍රකාශයක් ෙණේ ඇහැ ගැටුණා. ඒ ණබදාගන්නා 

ෙනුස්ේස්කෙ ගැන හිතට දැනුණන් ස්තුටක්. ණම් ඒ ස්තුට 

නිස්ාණවන් ලියවුනු අකුරු ටිකක්. 

 

"Brain Drain" ණපාත ලියූ, Dr. Charles F. Glassman 

ණේ අපූරු ප්‍රකාශයකින් ලිපිය නිො කරනවා. ඒ , 

"Kindness begins with the understanding that we 

all struggle." 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

ඉ ක්කය ට හපත් හ  

අණප් ජීවිත ඉදිරියට යන්නෙ අණප්ක්ෂාවන්, අරමුණු, 

ඉලක්ක නිස්ාෙයි. ඉතාෙත් ස්රළ ෙට්ටටමින් , 

කුස්ගින්නට , කුස්පුරවා ගැනීණම් ඉලක්කයක සිට, 

උස්ස්ේ වීෙක් ලැණබන විභාගය ස්ෙත් වීණම් අණප්ක්ෂාව 

වැනි අවස්ේථාවක් දක්වා පරාස්යක ණම් අණප්ක්ෂා , 

අරමුණු, ඉලක්ක පැතිර තිණබන්න පුළුවන්. 

 

නමුත්, අණප් ණම් හැෙ ඉලක්කයක්ෙ, අණප්ක්ෂාවක්ෙ, 

බලාණපාණරාත්තුවක්ෙ ස්ාර්ථක වී , ඉටු වී ,"අණප්ක්ෂා 

කරන" ණේෙ හැෙ විටෙ ලැණබනවාද? නැහැ. ස්ෙහර 

අවස්ේථාවල අණප් ඉලක්ක, අරමුණු ස්ාර්ථක ණවත්දි 

තවත් අවස්ේථා වල අස්ාර්ථක වන්නට , තාවකාලික 

පරාජයන් ලබන්නටත් සිුණවනවා. ඒකෙ ණන් ජීවත් 

ණවනවා කියන්ණන්. 

 

නමුත්, ණම් පරාජය වීෙ, බිහවැටීම් , පසුබෑම් අපට 

බලපෑෙක් කරනවා. ඉලක්කණේ බර, තත්ත්වය 

අවශයතාවය ෙත ස්හ අදාල ඉලක්කය ණවනත් 

ආකාරයකින් ස්ම්පුර්ණ කර ගැනීණම් හැකියාව ෙත 

ණෙෙ "බලපෑෙ" අඩු වැඩි වුනත්, දිගු සුසුෙක සිට , 

ජීවිතය ගැන , ස්ොජය ගැන දැඩි කළකිරීෙක් ෙතුවන 

අවස්ේථාවක් දක්වා ණම් පසුබැම් අපට බලපෑම් කරන්නට 

පුළුවන්. අපි දැන් බලමු, ණම් විදියට අපට "දැඩි 

බලපෑෙක්" කරන පසුබෑෙක්, බිහවැටීෙක් වුණනාත් 

එයින් ණගාඩඑන්නට අපට කළ හැකි ණේ ණොනවාදැයි. 

ණම් ගැන විෙසීෙක් කණළාත් අපට විවිධ උත්තර, 

උපණදස්ේ ණහායා ගන්නට පුළුවන් වුනත්, පුේගලිකව ො 

අනුගෙනය කරන්නට උත්ස්ාහ කරන, උත්ස්ාහ කළ 

ස්හ උපක්‍රෙ හතක් ගැන ස්ටහනක් තබන්නට හිතුනා. 

ණම් එෙ පසුබෑෙකදි උදේ වන හත වැදෑරුම් උපක්‍රෙ. 

 

1. බාර ගන්න - ජීවිණත් පසුබෑෙක්, බිහ වැටීෙක් 

වුනාෙ, එය දැනුනාෙ "එය බාරගැනීෙ" තෙයි 

ඉදිරි ස්ාර්ථකත්වයට යන ෙණේ මුල්ෙ පියවර 

ණවන්ණන්. තෙන් වගකීෙක් ගත්, තෙන් ස්ැලසුම් 

කළ උත්ස්ාහය, ඉලක්කය බිහ වැටුනා නම් එහි 

වගකීෙ, ඒ බිහ වැටීණම් "බර" පිළිගන්නට ස්හ 

දරාගන්නට ො ශක්තිෙත් ණවන්නෙ ඕන. වරද 

ණවන අණයක් ණවත පැවරීෙ, කරුෙය, පින වණේ 

වාන වලට මුවා වීෙ තුල සිුවන්ණන්, "බිහ 

වැටීණෙන්" නැගිට , ඉදිරි ස්ාර්ථකත්වයක් 

ණවනුණවන් උත්ස්ාහ කිරීෙ පො වීෙක් විතරයි. 

2. ණවලාවක් ණදන්න - "බිහ වැටීෙක්" කියන්ණන් 
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හිතට බරක්, එය බාර ගැනීෙට ශක්තිය ඇති 

අණයක්ට වුනත් "හිත රිණදන්නට" එය ණහේතුවක්. 

දැන් , තෙන්ට දැණනන ඒ හැඟීම් ණත්රුම් ණගන, 

ඒ හිණත් ුකට, හිණත් බරට නිදහස්ේ ණවන්න ටික 

දවස්ක් ණදන්න. තෙනණේ හිතට දැණනන 

"ඇත්තෙ හැඟීෙ" තාවකාලිකව වස්ා ගැනීෙ ණහෝ 

නැති බව ණපන්වන්නට උත්ස්ාහ කරමින් "මුකුත් 

වුණන් නෑ" වණේ ඉන්න උත්ස්ාහ කිරීෙත්, 

තෙන්ෙ රවටා ගැනීෙක්. ඒ නිස්ා, පසුබෑෙ, බිහ 

වැටීෙ ඔබට දැණනන විදියට , නිදහස්ේ ණවන්න 

ණදන්න, අවශය නම් තනියෙ හඩන්න, කාටවත් 

අනතුරක් ණනාවන විදියට ණකාට්ටටයට, 

ණෙට්ටටයට තඩි බාන්න, ණපාතක් අරණගන හිණත් 

රිණදන ණේ ලියාණගන යන්න. එණහෙ නැත්නම් 

ටික ණවලාවකට, ටික දවස්කට , ඔණේ "බිහ 

වැටීෙ" ගැන දන්නා පරිස්රණයන්, එණහෙ 

නැත්නම් ඔණේ උත්ස්ාහය ගැන විෙස්න 

පරිස්රණයන් තාවකාලික ඉවත්වීෙක් ණවන්න, 

හැබැයි ඒ ඉවත්වීෙ ඔබ සීොව දැන කරන්නක් 

විය යුතුෙයි. එණස්ේ ණනා වී කාළය ගැනීෙ ස්හ 

ඉවත්වීෙත් , ඔණේ අනාගතය පසුබෑෙකට ලක් 

කරන්නට පුළුවන්. 

3. හැරී බලන්න - ණම් විණේකණයන් පස්ේණස්ේ 

නැවතත් ඔණේ ස්ාොනය රටාවට ආවට පස්ේණස්ේ, 

එෙ බිහවැටීෙට, පසුබෑෙට වුනු "ණහේතු කාරණා" 

ගැන ණහාඳින් විෙසීෙක් කරන්න. ණම් ණවත්දි, 

පහුගිය දිනවලදි හිණත් තරහ, ුක,  බිහ වැටීෙ තුල 

ණනාුටු "ණහේතු" ණපරට වඩා පැහැදිලිව 

හුනාගන්නට පුළුවන් ණේවි. පසුබෑෙක් 

අනාගතය ණවනුණවන් අත්දැකීෙක් කරගන්නට 

නම් ණම් "හැරී බැීෙ" කළ යුතුෙයි. 

4. පැත්ණතන් බලන්න- දැන්, ණම් අළුත් 

හුනාගැනීම් එක්ක ඔණේ ඉලක්කය ණවත ණහෝ 

ඊට ස්ොන ණවනත් ඉලක්කයක් ණවත පැත්ණතන් 

බලන්නට ඔබට පුළුවන් ණේවි. ඒ කියන්ණන්, එෙ 

ඉලක්කය හිණතන් ස්ැලසුම් කරමින්, එය ස්ාර්ථක 

කරගන්නට යන ගෙණන්දී විය හැකි බාධක ස්හ 

ඒවාට උත්තර ණපර තියාෙ දැක ගන්නට ණහෝ 

සූදානම් කරගන්නට තරම් "ශක්තියක්" ඔබට 

ඇති බව දැණන්වි. 

5. එකතු කරගන්න - දැන්, ණම් අළුත් දැනුෙ ස්හ 

ශක්තිය එක්ක ඔණේ ඊළඟ "ස්ොන ඉලක්කය" 

ණහෝ අළු?ත් ඉලක්කය ණවත ොවත් කිහිපයක් 

තනාගැනීෙට අවශය ණතාරතුරු , දැනුෙ, 

ස්ම්බන්ධතා එකතු කරගන්න. ඒ ස්හහා "ණපර 

වැරදි " තුල උගත්ණේ සිට, ඉලක්කය පිළිබහ 

ණපර අත්දැකීම් ඇති ස්හ ස්ාර්ථක කරගත් 

මිතුරන්ණේ අදහස්ේද , ස්ෙහර විට සිේධාන්තෙය 

ණතාරතුරු, දැනුෙද ණම් විදියට එකතු කරගන්නට 

ණේවි. 

6. ඉලක්කයට දැල දාන්න - දැන් ණම් උගත්, එකතු 

කරගත් දැනුෙ අත්දැකීම් "වැරදීම්" සියල්ල 

ඔස්ේණස්ේ, පසුබෑෙට ලක්ූ ඉලක්කය ණහෝ ණවනත් 

ඔණේ ඊළඟ ඉලක්කය ණවත පාරවල් කිහිපයක 

ස්ැලසුම් ස්කස්ා ගන්න. වැදගත් වන්ණන් 

ඉලක්කය ස්ාර්ථක කරගැනීෙ නිස්ා, ඒ ණවත 

ළඟා විය හැකි ොර්ග, ස්හ ඒවාණේ වාසි අවාසි 

හුනාගන්න. එවැනි ොර්ග දැලක ණකළවර , 

ඔ ණේ ඉලක්කය රහවන්න. 

7. රිේෙය ණවනස්ේ කරමින් පා තබන්න - දැන්, ඔණේ 

ඊළඟ "යථාර්ථවාදී ඉලක්කය" ණවත (ණහෝ ණපර 

වැරුනු ඉලක්කය ණවත) අළුත් , දැනුවත්, 

අත්දැකීම් ස්හිත ස්හ විණශේෂණයන්ෙ , 

අවශයතාවණේ හැටියට ණවනස්ේවිය හැකි, රිේෙය 

ණවනස්ේ කළ හැකි ලස්ේස්න ගෙනක් අරඹන්න. 

ණම් ගෙන "ස්ාර්ථක වන්නට" ණපරට වඩා වැඩි 

ඉඩක් තිණබනවා. එණස්ේ ණනාවන තැන, අාංක 

එකට යන්න, අත්දැකීෙක් ගන්න, ණවනස්ේ 
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ණවන්න. වැදගත්ෙ ණේ ජීවිතයට ශක්තිෙත්ව 

මුහුණ ණදන්නට පුළුවන් "ජීවන කුස්ලතාවය" 

හදා ගන්න. 

 

නැවතත්, ණම් හණත් හත ො අනුගෙනය කළා ස්හ 

අදටත් කරනවා. ඒතුල ො, ෙට අවශය ජය ලබා ගත් 

බව වණේෙ, ස්ෙහර අවස්ේථා වල පරාජයෙ ජයක් බවට 

ණපරලා ගන්නට හැකි වුනු බවත් දස්ක පහක ෙණේ 

ජීවිත අත්දැකීම් තුල ඔබට කියන්නට පුළුවන් ණවනවා. 

කතාව ඉවරයි. 

 

ෙනින හිත් 

අද තවත් සුන්දර දවස්ක්, සිකුරාදා දහ තුන් ණවනිදා. 

ණකායිතරම් "දියුණුයි" කිේවත්, ණම් රටවල ස්ෙහර 

ස්ාම්ප්‍රදායික ණලස් හිතන ජනණකාටස්ේ අතණර් අද දවස් 

විණශේෂ දවස්ක්. විණශේෂයි කිේණේ ටිකක් අවදානම්, 

එණහෙ නැත්නම් අවාස්නාවන්ත විය හැකි දවස්ක් වණේ 

අදහස්ක් ස්හ පිළිගැනීෙක් තිණයනවා. ඒකටෙ එකතු 

ණවනවා "කළු බළල්ලු" . ඒ කියන්ණන්, මිතයාදෘෂේටික 

(superstitious) අදහස්ේ තිණයන අය විශේවාස් කරනවා, 

අද දවණස්ේ කළු බළණලක් මුණගැහැණණාත් හරිෙ 

අවාස්ානාවන්ත සිුවීෙකට මුහුණණදන්න ණවන බව 

ඔවුන් විශේවාස් කරනවා. ඒ විතරක් ණනාණවයි, ස්ෙහර 

අවස්ේථා වල, ප්‍රණේශණේ ඉන්න කළු බළල්ලුන්නට 

අනතුරු කරන අවස්ේථාත් අහන්නට ලැණබනවා. 

 

අපට ඉතින් "කළු" කියන්ණන් වාස්නාව නිස්ා, කළු 

ණරෝසි ණනෝනවත් දාණගන, හාමිණන්ව එයාණේ රාජකාරි 

ආයතනයට දාල එන්න ගියා. ණොකද ණම් ස්තියෙ, 

රස්ේස්ාවට ණනායා ණගදරට ණවලා ණරෝසිව බලාගන්න 

රාජකාරිය විතරක් තිණයන එණක්  ණපාඩි ඩ්‍රයිවිාං ණජාේ 

එකක් කළාෙ ෙක්ක ණවනවැයි. 

 

හාමිණන්ව එයාණේ ආයතනය ගාවින් බස්ේස්ලා, අපි ටික 

ණවලාවක් එතැනට ණවලා හිටිණේ කන්ද උඩ ණප්න 

අපූරු දර්ශණය බලන්නත් එක්ක. ඊ ණේ දවණස්ේ ෙහ 

වරුස්ාවට පස්ේණස්ේ අද උණේ ඉර පායන ලස්ේස්න, අපූරුෙ 

අවස්ේථාවක්. 

 

ෙෙ ඈත අහස් දිහා බලාණගන, ඒ අපූරුව විඳිත්දි,  ණරෝසි 

ණබාණහාෙ කළබලණයන් වණේෙ ණලාකු අවධාණනකින් 

යෙක් බලාණගන ඉන්නවා. ණොකක්ද ණෙයා 

බලන්ණන්? බැලින්නම්, පාර අයිණන් තිණයන වතුර 

වළක තඩි ණගම්බා ණදන්ණනක් විණනෝද ණවනවා. 

පනිනවා, වණට්ටට එණබනවා, අණනක් එක්ණකනාට 

උඩින් ආණයත් පනිනවා, එක විණනෝදයයි. ප්‍රොණේ 

හැටියටයි, ණේහණේ තිණයන ඉරි රටා වල හැටියටයි 

Borealණගඹි යාළුණවෝ ණදන්ණනක් වණේ. 

ස්ාොනයණයන් ණම් හරිණය ණෙයාල දකින්න 

ණනාලැුණත්, ණරෝහණලන් එහා පැත්ණත් තිණයන වන 

වුල ඇතුණල් ඕන තරම් ඇති. 

 

ණගම්බා ගැන හිතල, ටික ණවලාවක් ඉහලා ණගදර එන 

ගෙන් ෙතක් වුණන් "ණගම්බ වණේ" කතාවක්. 

 

"අණන් ෙන්දායියා, දැන් ණම් අවුරුේදට 

රස්ේස්ාවක්  තුනකට ගියා, එකක්වත් එයාට හිතට 

අල්ලන්නෑ අරණකන් ණම්කට පනිනවා, ආණයත් තව 

එකකට පනිනවා, හරියට ණගම්බ වණේ, හිටපු ගෙන් 
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මූේ එකත් ඒ වණේ අයියා" ඊණේ උණේ වරුණේ, 

වට්ටස්ේඇප් එක හරහා ලැුණූ ෙණේ මිතුණරක්ණේ 

ඇෙතුෙකදි කියවුනු අදහස්ක් නිස්ා, අර ණගම්බා ස්හ 

ණම් කතාව එකට ෙතකයට ආණේ. 

 

ඇෙතුෙ එන්ණන්, ෙණේ හිතවත් මිත්‍රණයක්ණගන්, ඔහු 

ණම් කියන්ණන් තෙන්ණේ බිරිහණේ හැසිරීෙත් එක්ක 

පවුණල් ෙතුණවලා තිණබන යම් අපහසුකාරී තත්ත්වයක් 

ගැන. ඇයි දැන් ෙට කියන්ණන්, ඒක හරියෙට ෙෙ 

දන්ණනත් නෑ. හැබැයි මිත්‍රයා කීව විදියට, එයාලණේ 

දරුවා දැන් පණහේ පන්තිණේ නිස්ා, අම්ෙණේ ණම් කළබල, 

තරහ යන ගතිය නිස්ා ණපාඩි එකා ටිකක් ස්ේණරස්ේ ණවලා 

වණේ නිස්ා, ණොන වණේ ණදයක් කරන්න ඕනද වණේ 

අදහස්ක් ගැනීෙ තෙයි කතා බණහේ මූලික ණහේතුව ණවලා 

තිුණේ. ( ෙෙ උපණේශකණයක්වත්, පවුල් ප්‍රශේන 

විස්දන්ණනක්වත් ණනාණවයි, දන්නවණන් කවුරුහරි 

ණස්ෞඛ්‍යය  ක්ණෂේත්‍රණේ ඉන්නවනාං එයාලට විවිධාකාර 

ප්‍රශේන මිත්‍රයන්ණගන් , ඥාතී හිත මිත්‍රාදීන්ණගන් එනවා 

ණන්, ණම්ත් ඒ වණේ හිතවත්කෙත් එක්ක අදහස්ක් 

ගන්න වුනු කතාබහක් විතරයි) 

 

කතාව ඇතුණල් ඔහු, තෙන්ණේ ආදරණීය බිරිහණේ 

ාර්යාවන් ණෙන්න ණම් විදියට පැහැදිලි කරනවා. 

"ගත්ණතාත් ණදයක් එතැනෙ තියල යනවා ෙතක නෑ 

ආණේ ගත්ත තැනින් තියන්න" 

"අද කරන්න තිණයන වැඩක් ගැන කතා කරගත්ණතාත් 

එයා ඒක කරන්ණන් තව ස්තියකින්" 

"ණේ අතුගාත්දි වුනත්,  ණොකක් හරි දරුණවක් 

ඇහැේණවාත් හරියට කළබල ණවනවා" 

"හරි ඉක්ෙණට තරහ යනවා, ඒ වණේෙයි ණොණහාතින් 

ආණයත් හරි ආදණරයි, හැබැයි ණපාඩි ණේකිනුත් හැෙ 

ණේෙ එපා ණවනවා එයාට" 

"එක වැඩක් එක දිගට කරන්න බෑ අයියා, එකින් එකට 

පනිනවා, ණේ අතුගාන එණක් ඉහන් , ණොන වැණේ 

බැලුවත් එකක් අතරෙැද අණනක, ඊළඟට මුලින් කළ 

වැණේ ෙතක නෑ, ණම් ොස් නෙයට රස්ේස්ාවල් තුනකට 

ගියා, ස්ති ණදක තුනයි බෑ කියල නවතිනවා, ණහේතුවක් 

හරියට නෑ" 

"කතා කරන්න ගියාෙ ණදයක් කියල ඉවර ණවන්න 

ඉස්ේස්ර ණවලා එයා පනිනවා, ඊට පස්ේණස්ේ ප්‍රශේන ප්‍රශේන 

දන්නවණන් ඉතින්" 

"එයා අපි ණදන්නටෙ හරි ආදරයි අයියා, ඒත් ණපාඩි 

එකා දැන් දැන් අම්ෙ ගාවට යන්නත් බයයි වණේ, 

ණොකද ණකායි ණවලාණේ ණොන මූේ එණක්දි 

දන්නෑණන්" 

 

පැයක විතර කතාව අවස්ානණේ , ණම් තත්ත්වය පවුලට, 

දරුවාට වණේෙ ඒ බිරිහත් යම් අපහසුතා ඇති කරන බව 

වැටහුනු නිස්ා , "ණෙය උදේවක් ලබාගත යුතු 

අවස්ේථාවක්" බව ණපන්වා දීලා, ඒ ස්හහා ණයාමුවිය යුතු 

මූලික ණස්ෞඛ්‍යය වෘත්තිකයන් ගැන ණපාඩි පැහැදිලි 

කිරීෙක් කළා. 

ඒ හුන්වාදීෙ අතණර් ෙෙ අහපු ස්රළ ප්‍රශේනයකට ෙණේ 

මිත්‍රය ුන්න උත්තරක් වුණන්, 

"ඔේ අයියා ෙෙ අහල තිණයනවා හැබැයි ADHD 

කියන්ණන් ණපාඩි අයට එන ණලඩක් ණන්ද? ෙෙ 

කවදාවත් අහල නෑණන් ණලාකු අයට ADHD තිණයනවා 

කියලා" 

 

ෙණේ මිත්‍රයණේ උත්තරයත් එක්ක තවත් දීර්ඝ  පැහැදිලි 

කිරීෙක් කරලා, ටිකක් ණහායා බැලුවෙ අණප් ස්ොජණේ 

ඒවණේ ෙතයක් ඒ කියන්ණන් "ADHD පවතින්ණන් ණහෝ 

හුනාගන්ණන් කුඩා දරුවන්ණේ විතරයි" කියන 

අදහස්ක් තිණබන බව හැඟුණූ නිස්ා, "සිත් සුව අරණ" 

ඇතුණල් පුාංි  විෙසීෙකුත් කළා. 

 

මිත්‍රය ස්ෙඟ කතාව නිො වුනා, ඔවුන් තුන් ණදනාෙ 

තෙන්ණේ පුේගලික ජීවිත වල ස්හ ණපාුණේ පවුණල් 
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වටිනාකම් ණවනුණවන් නිස්ා ණස්ෞඛ්‍යය වෘත්තිෙය 

උපකාරයක් ලබා ගැනීෙට යන බව ස්හහන් කළා. 

ණම් සියළු කතා නිොණේ ණගදර ඇවිත් විණේක පාඩුණේ 

ඉන්න ණවලාණේ ණම් ගැන ඔබට කියන්න හිතුනා, ඒ, 

Adult ADHD එණහෙ නැත්නම් Adult attention-

deficit/hyperactivity disorder කියන තත්ත්වය පුාංි  

දරුවන්ට විතරක් ඇතිවන තත්ත්වයක් ණනා ණවයි. එය 

වැඩිහිටියන් තුල පවා තිණබන්න පුළුවන්. නමුත්, 

විවිධාකාර ණහේතු නිස්ා, වැඩිහිටියත් තුල ණෙෙ තත්ත්වය 

හුනාණගන, ණරෝග විනිශේායක් ස්හිතව, ප්‍රතිකාර ස්හ 

අවශය ි කිත්ස්ාවන් ස්හහා ණයාමු වීම් අඩු බව දැන 

ගන්නට ලැුණා. ණම් ගැන කළ තවත් ණස්ායා 

බැීෙකදි කියවන්නට ලැුණා, ලාංකාණේ ප්‍රතිකාර 

ණස්ේවා තුල ණෙෙ තත්ත්වය නිවැරදි ස්හ පුළුල් ණලස් 

හුනාගන්නවාට වඩා, එය "ඒ එතරම් ගණන් ණනාගත 

යුතු" තත්ත්වයක් ණලස් ණපන්වාදීෙ ණහෝ ස්ෙහර 

අවස්ේථා වල ණෙෙ ස්ාංකීර්ණ තත්ත්වණේ එක් 

ලක්ෂණයක් ස්හහා පෙණක් ප්‍රතිකාර ණදන්නට කටයුතු 

ණකණරන බව.  

ලිපිය නිො කරන්නට ණපර ස්ාරාාංශයක් ණලස් 

කියන්නට තිණබන්ණන්,  

Adult ADHD- කියන්ණන්, දරුවන්ට වණේෙ වැඩිහිටියන් 

තුලත් තිබිය හැකි ලක්ෂණ ගණනාවක මිශ්‍රණයක් වන 

ණස්ෞඛ්‍යය ගැටළුවක් .එහි ස්ෙහර අවස්ේථා වලදි 

ප්‍රතිකාර/ි කිත්ස්ාවන් ණනාෙැතිව ස්ාොනය ජීවිතය ගත 

කළ හැකි වුවත්, තවත් අවස්ේථාවකදි ණෙෙ තත්ත්වණේ 

බලපෑෙ නිස්ා පුේගලික ජීවිතය, පවුල් ජීවිතයට 

බලපෑෙක් වීෙ වලක්වා ගැනීෙට ප්‍රතිකාර/ි කිත්ස්ා ස්හ 

ජීවනරටා වල ණවනස්ේ කරගැනීම් කරන්නට ණවනවා. 

එණහෙ ණනාවුණනාත්, පුේගලික ජීවිත තුල විවිධාකාර 

ොනසික වණේෙ කායික ගැටළු ස්ෙඟ ජිවත්වන්නට 

ණවනවා වණේෙ, ඒ ණවනස්ේකම් නිස්ා පවුණල් අණනක් 

අය, මිත්‍රාදීන් වුනත් ීඩාවට පත්වන්නට ණලාකු ඉඩක් 

තිණබනවා. 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

හි  පහාඳ ගෑණී හවමදාම බපඩන්ු 

 ණම් කියෙන සිරි ලාාංකීක, සිාංහල බස්ේවහර තුල තිණබන, 

කියණවන ඔබ දන්නා ණදයක් ණන්. ණබාහාෙ ස්රළ 

අර්ථයක් ඇති වාකයයක් වුනත්, ණම් තුල අප කතා කළ 

යුතු ස්හ වටහාණගන අප ණවනුණවන්, අප තුල ණවනස්ක් 

කරගත යුතු ාර්යාත්ෙක අවදානෙක් ගැන කතාබහක් 

ආරම්භ කරන්නට පුළුවන් ණවනවා. 

 

 ඒ තෙයි,  අනුන් ස්නස්වන්නා ණහවත් People pleaser 

ගැන.  

 

කවුද ණම් අනුන් ස්නස්වන්නා? 

 

People Pleaser කියන්ණන්, තෙන්ණේ අවශයතා, 

වටිනාකම් සීොවන් ගැනවත් ණනාතකා, අනුන් 

ණවනුණවන් උදේ කරන්නෙ , අනුන් ණවනුණවන්ෙ 

කැපණවලා ඉන්න ණකණනක්. තෙන් කරන උදේව 

තුලින් අනුන් එෙ පුේගලයාව අගය කිරීෙ තුල දැණනන 

ස්තුට නිස්ා, තෙන්ට සිුවන හානිය ගැනවත් 

ණනාදැණනන ඒ නිස්ාෙ තෙන්ණේ කායික, ොනසික 

සුවය, යහපැවැත්ෙට හානියක් වන බව 

ණනාහුනාගන්නා අණයක්. 
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ණකාණහාෙද එයාව හඳුනගන්ණන්? 

(ටිකක් බලන්න ඔබ දිහාවටත් හැරිල , ස්ෙහර විට 

ණනාදැන ඔබත් ඒ තත්ත්වණේ හැසිරීෙක් දක්වනවාද 

දන්නෑණන්) 

• නෑ බෑ කියන්න බෑ - ණම් අය ඕන ණවලාවක 

අනුන් ණවනුණවන් අසීමිත කැපවීෙක් ණවන අය. 

ඒ නිස්ා, අණනක් ණකනා ඉල්ලන "උදේවකදි" නෑ 

බෑ කියන්න ණම් අයට බැහැ. එණහෙ කියන්න 

වුණනාත් ඒක ණලාකු හිණත් රිුෙක් විදියට 

ණෙයාට දැණනන්ණන්. 

• "ණහාහ මිනිහා" ණවන මිනිහා - තෙන් ඉතාෙත් 

පරාර්ථකාමී, අනුන් ණවනුණවන් හිත උණූණවන, 

ණලාකු හදවතක් ඇති අණයක්බව , ණවනත් 

අයණගන් අහන්න ලැබීෙ තෙයි ණලාකුෙ ස්තුට. ඒ 

ස්තුටෙ තවත් උදේ ස්හහා ණම් අය ණපාළඹවනවා. 

• අනුන් ණොනවා හිතාවිද - හැෙ ණවලාණවෙ 

අනුන්, තෙන් ගැන ණොනවා හිතාවිද කියල හිත 

කළබලණයන්. තෙන්ට අනුන්ණගන් ලැණබන 

"වටිනාකෙ" ණනාලැබී යාවි කියන හැඟීෙ හිත 

ඇතුණල් නිතරෙ. 

• ණවලාවක් නෑ - තෙන් ණවනුණවන්, තෙන්ණේ 

විණේකය, තෙන්ණේ වටිනාකම් ණවනුණවන් 

කාළයක් නැති තරම්, ඒ තරම් අනුන් ණවනුණවන්. 

• ස්ොව ගැනීෙයි- තෙන් ණනාකළ වැරැේදක් 

ණවනුණවන් පවා ස්ොව ගනිමින් , තවත් "ණහාහ" 

වීෙයි ස්තුට. 

• අනුන් ෙත රැදීෙ - ණම් අය හැෙ තිස්ේණස්ේෙ තෙන් 

කරන, කරන්න හදන ණේ ණවනුණවන් අණනක් 

අයණේ අනුෙැතිය, කැෙැත්ත ණහායනවා.ඒ 

කැෙැත්ත නැතිව යෙක් කරන්ණ න් නැහැ. 

• තෙ හැඟීම් හිරවී - තෙන්ණේ ඇත්තෙ හැඟීම් 

හිරකරණගන අණනක් අය "ස්තුටු කරන්නයි" 

උත්ස්ාහය. ඒ නිස්ාෙ තෙන්ණේ වටිනාකම් ගැන 

පවා ණනාස්ලකා හැණරන එක ණවනවා. 

• හැණෙෝටෙ එකඟයි - තෙන් වටා සිටින්නන්ණේ 

ස්තුට නැති ණනාවීෙ පිණිස්, ඒ හැෙ ණේටෙ එකඟ 

ණවන්නයි කැෙැත්ත. තෙන් වටා ඉන්න අයණේ 

අදහස්ේ වලට හැෙවිටෙ එකඟ වීෙට ගැලණපන්න 

උත්ස්ාහ කරනවා. අනුන් තරහ ක රණගන , 

තෙන්ට ලැණබන "වටිනාකෙ" නැති 

කරගන්නවාට වඩා, හැණෙෝෙ කියන ණේට 

"එකඟණවමින්" (තෙන් එකඟ නැතත්) 

රැණදන්නයි කැෙැත්ත. 

• කැපවීෙ උපරිෙයි - තෙ වගකීම් වලදී අණප්ක්ෂා 

කරනවාට , වගකීෙ තුල කළ යුතු සීොවටත් වඩා 

ඉහළින් අතිශයය කැපවීෙක් දක්වන්නයි 

කැෙැත්ත , ඒතුල තෙන්ට පාඩුවක් හානියක් 

වුවත්. 

• සීොවන් තබා ගන්නට ණනාහැකියි - තෙන් ගැන 

අණනක් අය වැරදි ණලස් දකීවි යන බිය වණේෙ, 

අණනක් අයට අස්තුටක් ඇති ණේය යන බිය නිස්ා, 

තෙන්ණේ සුවය, වටිනාකෙ ණවනුණවන් 

ණස්ෞඛ්‍යයෙත් සීොවන් තබා ගන්නට ණනාහැකියි. 

 

"ඉතින් කාටහරි උදේ කරල ස්ැනස්න එක ණහාහයිණන්? 

" 

ඔේ ණම් වාකයණේ මූලික අදහස් පිළිගන්න පුළුවන්. 

පරිණත, බැඳීම් ඇති ස්ොජයකදි එකිණනකාට උදේ 

කරගන්න ඕන.ඒක යුතුකෙක්, විණශේෂණයන්ෙ ඒක 

"ෙනුස්ේස්කෙක්" කියල "මිනිස්ේසු" කියන්න පුළුවන්. 

නමුත් ප්‍රශේණන් එන්ණන් ණෙන්න ණම් ණහේතු නිස්ා, 

• තෙන්ණේ ස්තුට, තෙන්ණේ හැඟීම් වලට වඩා, 

අණනක් අයණේ ස්තුට, අණනක් අයණේ හැඟීම් 

ගැන හිණතන්න, දැණනන්න පටන් ගැනීෙ 

• බැඳීෙ, ආදරය, ණගෞරවය ණහෝ පිළිගැනීෙ 

"ණවනුණවන්" ණහෝ පවත්වා ගැනීෙ ණවනුණවන් 

අණනකාට ණෙය උදේව කළ යුතුෙය කියන 
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"නැවත නැවතත් ඇතිවන හැඟීෙ" 

• තෙන්ණේ වටිනාකෙ රැණදන්ණන් අණනක් 

අයණගන් ලැණබන ප්‍රතිාාර ෙත ණලස් දැනීෙ 

• ක්ෂණික ප්‍රීතිෙත් බවක් ස්හ ඒ ණවනුණවන් 

"ඇේබැහිවීෙක්" ණලස් අනුන්ණේ හැඟීම් ගැන 

හිතන්නට යාෙ 

• තෙන්ණගන් , අණනකාට උදේවක් ණනාවීෙ තුල 

"තෙන් වරදකාරණයක්" ණලස් හැඟීෙ 

වැනි තත්ත්ව ෙතුවීෙත් එක්ක. ණකටිණයන්ෙ කිේණවාත්, 

"සීොව" ණනාෙැතිවීෙ නිස්ා. 

 

දැන් ඉතින් ණම් උදේ කරන එක ෙට හානියක්ද ? 

ඔේ ,"සීොවක්" නැති ණම් උදේව තුල ඔබට , ඔබ නැතිව 

යනවා ඔබට ණනාදැනීෙ. ඔණේ හැඟීම්, ඔණේ 

වටිනාකම්, ඔණේ කායික , ොනසික ණවණහස් ගැන 

හිතන්නට අවස්ේථාවක් නැතිණවනවා. ඒ ගැන හිතන්නට 

ලැණබන හැෙ අවස්ේථාවකෙ "ඇේබැහිය" ඔස්ේණස්ේ 

තාවකාලික ප්‍රීතියක් ලබා ගනිමින් තෙන් ගැන 

හිතන්නට ඇති අවස්ේථාව නැති කරගන්නවා, ණහෝ 

තෙන් ගැන හිතන්නට ඇති බිය වැඩිකරගන්නවා. 

එතැනයි අවදානෙ. 

 

ඒ තුල , 

1. තෙ කායික , ොනසික අවශයතා, විණේකය , 

සුවතාවය ණවනුණවන් කාළය ණනාලැබීෙ. 

2. එෙ නිස්ාෙ, ආතතිය, කාාංස්ාව, ණවණහස්කර බව 

වැනි ීඩාවන් වලට ලක්වීෙ. 

3. අනුන්ට වන කැපවීෙ වැඩිවීෙ නිස්ා, පවුණල්, තෙ 

ස්ම්බන්ධතා වලට හානිකර බලපෑම් ඇතිවීෙ 

වැනි පාඩු ඔබට සිුවන්නට පුළුවන්. 

 

දැන් ෙෙ ඔය කියන අවස්ේථාණේ නම් , ණොකද කරන්න 

ඕන එයින් මිණදන්න. 

 

ණෙතැනදි වැදගත්ෙ අවස්ේථාව තෙයි තෙන් ණම් 

තත්ත්වය තුල ඉන්නා බව "හුනාගැනීෙ" . ඒ 

හුනාගැනීෙ ඔස්ේණස්ේ ණෙන්න ණම්උත්ස්ාහ ඔස්ේණස්ේ ඔබට 

ඔණේ වටිනාකම් පවත්වා ගනිමින්, සීොව ස්හිතව 

අණනක් අයටද උදේ කරමින් ස්ාර්ථක ස්ොජීය ජීවිතයක් 

ගත කරන්නට පුළුවන්. ෙතක තියා ගන්නෙ ඕන ණේ, 

ණම්කත් ඒකතරා විදියට "ඇේබැහියක්" වණේ. 

එකවතාවටෙ ඔබ බාර ගන්න එකක් නෑ ෙෙ 

ණෙණහෙෙයි කියලා. හැබැයි තෙන්ණේ තත්ත්වය නිසි 

ණලස් හුනාණගන උත්ස්ාහ කණළාත් ණෙෙ රටාණවන් 

මිණදන්නට බැරිකෙක් නෑ. 

• තෙන්ණේ කායික, ොනසික යහපැවැත්ෙ , සුවය 

ණවනුණවන් ණස්ෞඛ්‍යෙත් සීොවන් පනවා ගන්න. 

• තෙන්ණේ "සීොවන්" ගැන අණනක් අය ණවත 

දැනුම් ණදන්න. 

• ඔබට අපහසු, කළ ණනාහැකි කිව යුතු තැන , 

නැහැ බැහැ කියන්නට හුරු ණවන්න. 

• ඔණේ සුවය, කායික ොනසික යහපත , විණේකය 

ණවනුණවන් කාළය ණවන් කරන්න, ප්‍රමුඛ්‍ත්වය 

ණදන්න. 

• අනුන් ණවනුණවන් කැප වීෙට ඇති ඔණේ 

කැෙැත්ණතන් අයුතු ප්‍රණයෝජන ගන්නා අයණගන් 

ඉවත්වන්න. 

• ණම් තීරණ ගන්නට අපහසු තැනකදී සුුසුකම්ලත් 

ෙණනෝ උපණේශක, ෙණනෝ ි කිත්ස්ක ණහෝ 

ෙණනෝවිදයාඥවරණයක්ණ ගන් උපකාර ලබා 

ගන්න. 

• ඔබ ණවනුණවන් ,ඔබට ප්‍රමුඛ්‍ත්වය ණදන්න. 

 

දැන් අන්තිෙ ප්‍රශේණන්, අණප් ස්ොජණේ ඉන්නව 

ඇත්තටෙ අවාංකවෙ පරිතයාගශීලි ණලස් උදේ කරන 

අය, ඒ අතණර්ෙ ඉන්නව ණම් කියන අනුන් ස්නස්වන 

තත්ත්වය ඔස්ේණස්ේ උදේ කරන අය. දැන් ණම් ණදවර්ගය 

ණවන්කර හුනාගන්ණන් ණකාණහාෙද? ණොකද ඒ 
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හුනාගැනීෙ කණළාත් ස්ෙහර විට එෙ අවදානම් රටාව 

තුල ඉන්න ඔණේ මිතුණරක්ට උදේවක් කරන්නටත් 

එයෙ ෙග ණේවි. 

 

ණෙතැනදි ණෙන්න ණම් කරුණූ පහ ඔස්ේණස්ේ ණම් 

ණදවර්ගය ණවන්කර හුනාගන්නට පුළුවන්. 

• අනුන් ස්නස්වන්නා - බාහිර පුේගලයාණගන් 

ලැණබන "පිළිගැනීෙ", "ණගෞරවය" ෙත උදේ 

කිරීණම් රටාව , ප්‍රොණය, ණපළඹවීෙ රහා 

පවතිනවා. 

• අවාංක උදේකරන්නා - තෙන්ණේ කැෙැත්ත ෙත 

ණදන්න "පුළුවන්" ණේ ණදනවා, නමුත් බාහිර 

පුේගලයාණේ කිසිවක් අණප්ක්ෂා කරන්ණන් 

නැහැ. 

 

• අනුන් ස්නස්වන්නා- බාහිර පුේගලයාණේ 

කැෙැත්ත , අවශයතාවට "ඒ ණලස්ටෙ" ස්ම්පුර්ණ 

කිරීෙ ණහෝ කර දීෙටයි කැෙැත්ත 

• අවාංක උදේකරන්නා - තෙන්ණේ "සීොව" තුල 

තෙන්ට ණදන්නට පුළුවන් ණේ ණදමින් උදේ 

කිරීෙටයි කැෙැත්ත 

 

• අනුන් ස්නස්වන්නා- කල් ගත වීණම්දී කායික 

ොනසික ණවණහස්ට පත් ණවනවා, උදේ කිරීෙ දිගු 

කාළයක් කරන්නට අපහසු ණවනවා. 

• අවාංක උදේකරන්නා - තෙන්ණේ සීොවන් 

පවත්වා ගන්නා නිස්ා එබු ීඩාවකට පත් ණනාවී 

උදේ කිරීෙ වැඩි කාළයක් කරනවා 

 

ෙෙ හිතන්ණන් ණම් ප්‍රොණවත්, අපට People pleaser 

අවස්ේථාව නැත්නම් හැසිරීම් ගැන ණහායන්නට 

හිතන්නට ආරම්භයක් ගන්නට.  

 

People pleaser කියන්ණන් "නරක" ණකණනක් ණහෝ 

වැරදි හැසිරීෙක් ණනාණවයි, නමුත්, එෙ පුේගලයාට 

"හානියක් විය හැකි" හැසිරීෙක්. ඒ වණේෙ, ණෙෙ 

අවස්ේථාව ඔබ තුල, ඔණේ නිවස් තුල ඔණේ දරුවන් තුල 

පවා හුනාගන්නට පුළුවන් ණේවි. ඒ හඳුනාගැනීෙකදි, 

එය "එෙ පුේගලයාට වටිනා ණලස්" නිවැරදි කරගන්නට 

ඔබ ණපළඹුණනාත් , ණම් ලිපිය ලියන්නට ගත කළ 

කාළණේ නියෙ වටිනාකෙ ලැණබන්ණන් එවිටයි . 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

ග  සි  සුවය ට ෙපහස නීතිය . 

 අද ණම් කියන්න හදන්ණන්, රැකියා පරිස්රය තුල, 

දවණස්ේ වැඩකටයුතු තුල උත්ස්ාහ කරන්නට පුළුවන්, 

සිත, කය ණදකටෙ ස්හනයක් , සුවයක් ලබා ණදන ස්රළ 

ක්‍රියාකාරකෙක් ගැන. 5X5 Mindful Breaks ණලසින් 

හුන්වා ණදන ණෙෙ ක්‍රියාකාරකෙ, අණප් ක්‍රණම්ට "පණහේ 

නීතිය" කිේවත් වැරැේදක් නෑ වණේ. 

දැන් අපි බලමු ණම් "පණහේ නීතිය" කරන්ණන් 

ණකාණහාෙද, වැදගත්කෙ කුෙක්දැයි? 

 

කරන්ණන් ණෙණහෙයි, 

• 5 Minutes Away (මිනිත්තු පහක විණේකය) 

සුුසු අවස්ේථාව ස්හ පරිස්රය ඇත්නම්, විනාඩි පහක 

කාළයක් ,කරන වැඩකටයුත්ණතන්, පරිගණක 

තිරණයන්, වැඩ කරන ණම්ස්ණයන් ඉවත්වී ගත කරන්න. 
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එතැනදී , ණෙණතක් ඇහැට, කණට, හිතට ලැණබමින් 

තිුණූ ස්ාංණේදන, පරිස්රය ණනාවන තැනක ණම් 

විණේකය ගන්න තරෙටයි ස්ාර්ථක. 

• 5 Breaths (අවණබෝධණයන් කරන ශේවස්නයන් 

පහක්) 

ණම් ස්හහා ඔබ ණතෝරා ගන්නා ශේවස්න වයායාෙයක් , 

වාර පහක් , අවණබෝධණයන් කරන්න. ස්රළෙ ක්‍රෙයක් 

ණලස් Box breathing ක්‍රෙය ණයාදා ගන්නට පුළුවන්. 

දැන් විනාඩි පණහේ විණේකය තුල "අවණබෝධණයන්" 

ශේවස්න වාර පහක් කරන්න. 

• 5 Stretches ( ෙෘු වයායාෙයන් පහක්) 

දැන් , ස්රළ වයායාෙ පහක් ණවනුණවන් ණයාමු ණවන්න. 

ණම් ස්හහා, ෙෘු ණලස් ණබල්ල හැරවීෙNeck roll , 

උරහිස් ඉහළ පහළ ණයදීම් කරකැවීම් Shoulder 

shrugs, ණේහය පැත්තට හැරවීම් Torso twist, 

ෙැණික්කටුව ස්න්ධිය , අතැඟිලි නැවීම් දිග හැරීම් 

Wrist and finger flexes , ඉදිරියට නැමී, ණකාඳු 

ප්‍රණේශයට වයායාෙයක් ලබාදීෙ (Forward bend) 

වණේ , එණහෙ නැත්නම් ඔබ ණතෝරා ගත්, එණස්ේත් 

නැත්නම් ඔණේ ණස්ෞඛ්‍යය ගැටළු තුල කළ යුතු යැයි 

ශවදය උපණදස්ේ ලැබී ඇති, "පහසු ස්හ වැඩි කාළයක් 

ණනාගන්නා" ෙෘු වයායාෙ පහක් ණතෝරාණගන 

කරන්න. 

 

දැන් ණම් විදියට, 5X5 Mindful Breaks ගන්න පුළුවන් 

ණහාහෙ ණවලාවල් විදියට ස්හහන් ණවන්ණන්, රැකියාණේ 

නම්, රැකියාව ආරම්භණයන් පැය ණදකකට විතර 

පස්ේණස්ේ, ණදවැන්න දිවා විණේකය තුලදි ස්හ තුන්වැන්න 

රැකියාණේ නිොවට ණපර ණකටි විණේකයදී. 

 

ණම්ක රැකියාණවදි විතරක් ණනාණවයි, නිවණස්ේදීත් 

කරන්න පුළුවන් ස්රළ ක්‍රියාකාරකෙක්, එතැනදී දවණස්ේ 

කටයුතු අතර ණබදී යාෙක් ණවන විදියට අවස්ේථා තුන 

ණයාදා ගන්න උත්ස්ාහ කරන්න. 

ණම් ආකාරයට 5X5 Mindful Breaks කරන එණකන් 

ලැණබන ප්‍රතිපල ගණනාවක් තිණබනවා. ඒ අතණර් 

ප්‍රධානෙ වාසි තුනක් ණලස්, 

1) Attention Restoration - අණප් ණොළය ක්‍රියාත්ෙක 

වන ක්‍රෙ ණදක වන focused and diffused අතර 

ොරුවීෙක් ණෙෙ 5X5 Mindful Breaks ඔස්ේණස්ේ සිුවන 

නිස්ා, ණෙෙ උත්ණත්ජනය වීෙ, ෙතකය, ුේධිය, 

ස්ේෙර්ණය වණේෙ තීරණ ගැනීණම් හැකියාව වණේ 

ස්ාංජානන හැකියාවන් ඉහළ ෙට්ටටෙක පවත්වා ගැනීෙට 

උදේ ණවනවා. ණෙවැනි විණේකයන් ණනාණගන, එක 

දිගටෙ රාජකාරිය, එකෙ කටයුත්ත කරණගන යාණම්දී, 

කාළයත් ස්ෙඟ එෙ කටයුත්ත ණවනුණවන් ඇති 

ස්ාංජානනීය හැකියාව ක්‍රෙණයන් අඩුවීෙක් සිුණවනවා 

වණේෙ , ඒ නිස්ාෙ ොනසික "ණවණහස්ක්" ඇතිවීෙත් 

සිුණවනවා. 

2) Stress Regulation - ණෙවැනි "අවණබෝධණයන් 

ගන්නා" ණකටි විණේක ස්හ "අවණබෝධය ස්හිතව" සිු 

කරන ශේවස්න වයායාෙ ඔස්ේණස්ේ, ස්ේනායු පේධතිණේ 

සිුවන ණවනස්ේවීම් නිස්ාණවන්, ආතතිය ඇති කිරීෙට 

ස්හ ආතතිය පවත්වා ගැනීෙට ණහේතුවන ශජව 

රස්ායනිකයන් (ණකෝටිණස්ෝල් වැනි) ණේ රැධීර ෙට්ටටෙ 

අඩුවීෙක් සිුණවනවා. ඒ නිස්ා, "දැණනන" ස්හනයක් 

කායිකවත්, ොනසිකවත් ලැණබනවා. 

3) Cognitive Performance- පළමු කරුණ ඔස්ේණස්ේෙ , 

ණෙවැනි "අවණබෝධණයන් ගන්නා විණේකයක්" 

නිස්ාණවන්, තීරණ ගැනීණම් හැකියාව, නිර්ොණශිී 

හැකියාව වැනි ුේධිෙය හැකියාවන් ඉහළයාෙක් 

සිුණවනවා. 

 

දැන් ණම් ලිපිය කියවන්නට ඔබ ගත කළ කාළය 

ඇත්තෙට ප්‍රණයෝජනයක් වන්ණන්, 5X5 Mindful 

Breaks ඔබෙ උත්ස්ාහ කර බැලුවා නම්. එය ඔබට 

රැකියාව තුලදී ණෙන්ෙ, නිවණස්ේ වැඩකටයුතු අතණර්දීත් 

උත්ස්ාහ කර බලන්නට පුළුවන්. ස්ෙහර විට පළමුවරෙ 
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"දැණනන" ණවනස්ක් ණනාණවන්නට ඉඩ තිණබනවා. 

නමුත් , අවස්ේථා කිහිපයක් නිවැරදි ණලස් ණෙෙ 5X5 

Mindful Breaks කණළාත් ඔබට දැණනන ස්හනය , 

පහසුව ඔණේ හිතට ස්තුටක් ණගණන්වි. 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

සීතල හිෙ රණට්ට..(හිත් බර විය හැකි කාළයයි) 

ණලෝකණේ උතුරකරයට කිට්ටටුව තිණයන රටවලට දැන් 

ක්‍රෙණයන් සීතල කාළගුණය ළඟා කරමින් , වින්ටරණේ 

හැඩවැඩ ණපන්වමින් තිණබන කාළය. ඒ කියන්ණන් , 

සිුවන ණම් කාළගුණ ණවනස්ේකම්, කාළණේ ණවනස්ේකම් 

එක්ක ස්ෙහණරකුට විවිධ කායික වණේෙ ොනසික 

ණස්ෞඛ්‍යයෙය ගැටළු, අපහසුතා ෙතු ණවන්නට , 

විඳින්නට ණවන ොස් කිහිපයක් ණවන්නට පුළුවන්. එෙ 

අපහසුතා , ස්නීපදායක ෙෘු සීතලක සිට, ජීවිතය ගැන 

කළකිරී එය නිො කරගැනීණම් අවශයතාවයක් හිතට 

දැණනන තැන දක්වා පුළුල් පරාස්යක පැතිණරන්නට 

පුළුවන්. ඒ අතණර්,උණ ණහම්බිරිස්ේස්ාව, ෙයිණ‍රේන් 

වණේ, ආතරයිටිස්ේ වණේ තවත් අතිණර්ක ණස්ෞඛ්‍යය 

ගැටළුත් එන්නට ඉඩක් තිණබනවා. 

 

ණම් නිස්ා, පරිස්රයට ගැලණපන්නට , කාළගුණයට 

ගැලණපන්නට තෙ නිවස්, වාහනය, ඇඟළුම් ආදිය ණපර 

සූදානම් ස්හ සූදානම් වීම් , තෙ කැෙැත්ත පරිදි අවශය 

එන්නත් වර්ග ලබා ගැනීෙ, විය හැකි විටමීන ඌණතා 

වලින් වැලකීෙට අවශය කරන අතිණර්ක විටමින් වර්ග 

ලබා ගැනීෙ ණෙන්ෙ, ණම් සියල්ලත් එක්කෙ තෙන්ණේ 

ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය පිළිබහව ණවනදාටත් වඩා වැඩි 

අවධානයක් ණයාමු කිරීෙ හරිෙ වැදගත්. 

 

ණහේතුව ණම්කයි, වින්ටරය ස්හ එහි ආස්න්න කාළයන් 

තුල ණෙෙ පරිස්රය වල ජීවත්වන පුේගලයන්ට 

Seasonal Affective Disorder (SAD) එණහෙ නැත්නම් 

ණපාුණේ කියන "වින් ටර් ේූස්ේ" (හැබැයි  ණම් අවස්ේථා 

ණදකක්, SAD කියන්ණන්, වින්ටර් ේූස්ේ වල ටිකක් උ‍ර 

ස්ාංකීර්ණ අවස්ේථාව කියල ණකටිණයන් කියන්න 

පුළුවන්) ඇතිවීෙට ණහෝ ෙතුවීෙට ඉඩක් තිණබනවා. 

ඇති ණවන්න ස්හ ෙතු ණවන්න කියල කිේණව, යම් 

අණයකුට වින්ටර් ේූස්ේ හැෙ වස්රකෙ ණෙෙ කාළයට 

ෙතු ණවන්න පුළුවන් අතණර්, ඉන් පසු ස්ෘතු වලදි එෙ 

ලක්ෂණ නැති ණවලා යන්නත් පුළුවන්, ඔය අතණර්ෙ 

තවත් අණයකුට කිසිෙදාක වින්ටර් ේූස්ේ වල ලක්ෂණ 

තිුණේ නැතත්, ණම් වින්ටරණේදී "ඇතිවන්නට" 

පුළුවන්. ඒ නිස්ා, SAD , වින්ටර් ේූස්ේ වල ලක්ෂණ 

ගැන ටිකක් අවධානය ණයාමු කිරීෙ වැදගත් ණේවි. 

 

ණෙන්න ණම් වණේ ලක්ෂණ ගණනාවක මිශ්‍රණයක් SAD 

වලදි ෙතුණවන්නට පුළුවන්. ණෙෙ ලක්ෂණ ෙතුවීෙ 

ස්හහා හිරු එළිය පවතින කාළය අඩුවීෙ, ඒ නිස්ාෙ 

රුධිරය තුල ණස්රණටානින් ස්‍රාවණේ සිුවන ණවනස්ේකම්, 

රැධීරගත විටමින් ඩී වල අඩුවීම් වණේ තවත් ස්ාධක 

කිහිපයක් ණහේතු ණවනවා. 

 

ලක්ෂණ විදියට, 

•  කායිකව ණවනදාට වඩා වැඩිණවණහස්ක්, 

ණතණහට්ටටුවක් (ණහේතුවක් හුනාගත ණනාහැකි) 

දැනීෙ 

•  නිදා ගැනීණම් රටාව ණවනස්ේවීෙ, (නින්ද අඩුවීෙ, 
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වැඩිවීෙ ණහෝ දවස් පුරා නිදිෙත රැදීෙ) 

•  ොනසිකව, දවස් පුරාෙ "ණහේතුවක් ණහායාගත 

ණනාහැකි" ීඩාකාරී, අදහස්කාරී බවක්. ඒ 

නිස්ාෙ, සුළු ණදයකින් පවා බිහ වැණටන, රිණදන, 

ස්ෙහර විට ණකෝපයට පත්වන තත්ත්වයන් 

•  දවණස්ේ වැඩකටයුතු, තුලදී පිළිණවල පවත්වා 

ගැනීෙ, වැඩ ස්ැලසුම් පවත්වාගැනීෙ, ණවනදා 

තිුණූ පිළිණවල රහවා ගැනීෙට අපහසුවීෙ. 

•  නිරන්තරණයන් හිණත් බරක්, ීඩාවක් ණහෝ 

කියාගත ණනාහැකි "ණේදනාවක" ඡායාවකින් 

හිත බර වී තිබීෙ. ඒ තුලෙ, සුළු ණදයකින් පවා 

හිත බිහ වැටීෙ, අණපක්ෂා බිහ වැටීෙ, කළ කිරීෙ, 

තෙන් "වරදක් කළා" යැයි හැඟීම් දැණනන්නට 

පටන් ගැනීෙ , ස්හ ජීවිතය ගැන "එපා වීෙක්" 

ඇතිවීෙ . 

•  ණවනදා එක්ව සිටි මිතුරන්ණගන්, ස්ොජණයන් 

ණවන්ව "තනිවීෙට" ඇති කැෙැත්ත වැඩිවීෙ. 

•  සීනි, පිටි කෑෙ වලට ණවනදාට වඩා ඇල්ෙක් 

ඇති වීෙ 

•  ෙත්පැන් ණහෝ ණවනත් ඇේබැහිවීම් වලට 

එක්වීෙ වැඩිවීෙ 

වණේ ලක්ෂණ ගණනාවක් ණහෝ ණම් අතරින් ලක්ෂණ 

කිහිපයක් ෙතු ණවන්නට පුළුවන්. 

 

ණෙෙ අවදානෙ ණෙන්න ණම් කාේඩවලට අයත් අයට 

වැඩි බවක් හුනාණගන තිණබනව. 

ඒ , 

•  මීට ණපර ොනසික ණස්ෞඛ්‍යෙය ගැටළු / ණරෝග 

හුනාගත්, ඒ ස්හහා ප්‍රතිකාර ගත් , 

•  මීට ණපර ොනසික ණස්ෞඛ්‍යෙය ගැටළු ෙතුවී, 

ප්‍රතිකාර රහිතවෙ එෙ ලක්ෂණ අඩුූ අයට, 

•  ොනසික ණස්ෞඛ්‍යෙය ණරෝග තත්ත්ව ස්ෙඟ 

ජීවත්වන්නන, ළඟ ඥාතීත්වය ස්හිත 

පුේගලයන්ට (පවුණල් අණයක්ට තිුණූ ) 

•  ණෙෙ පරිස්රය රටාව තුල මුල් වරට ණහෝ පළමු 

වස්ර කිහිපය ගත කරන අයට, 

•  අඳුරු කාළගුණය දවණස්ේ වැඩි කාළයක් පවතින 

ප්‍රණේශ වල ජීවත්වන අයට, 

•  බහුලව කාන්තාවන්ට, 

•  රාත්‍රී ණස්ේවාමුර වල කටයුතු කරන්නන්ට, 

•  ොනසිකව, දැඩි ආතතිය, කාාංස්ාව ස්ෙඟ 

ජීවත්වන ස්හ ඒවා පාළනය කරගැනීණම් 

හැකියාව අඩු අයට. 

 

දැන් අපි බලමු, ණෙෙ SAD තත්ත්වය ෙතුවීෙ වලක්වා 

ගැනීෙට ණහෝ එහි බලපෑම් අඩු කරගැනීෙට අපට "කළ 

හැකි" ණේ ණොනවාදැයි. 

 

• ආණලෝකය ලබා ගැනීෙට (ණම් කිේණේ, ණෙෙ 

කාළණේ සිුවන අඩු හිරු ආණලෝකය ලැබීෙ තුල 

සිුවන පාඩුව වලක්වා ගැනීෙට අවශය 

ක්‍රියාොර්ග ගැනීෙ. ඒ තුල, නිවස් විණශේෂණයන්ෙ 

ජණන්ලයන් අස්ල ඒවා ආවරණය වන ණලස් 

ගස්ේ , අතු ඇත්නම් කපා ණහෝ හැඩ ගන්වා 

ජණන්ල ,  ණදාර ආවරණය වීෙ සීො කරගැනීෙ, 

නිවස් තුල දීප්තිෙත් බව වැඩි කරගැනීෙට, නිව ස් 

තුල භාවිත වන විුලි බල්බ Full-spectrum , 

Daylight LED වැනි දීප්තිෙත් සුු ආණලෝකය 

ණදන ඒවා බවට ොරු කිරීෙ, ස්ාලණේ පුටු, 

ණස්ෝ ා ආදිය ජණන්ලය ආස්න්නයට එන ණලස් 

ස්ේථාන ොරු කර ස්කස්ා ගැනීම්, සුු, දීප්තිෙත් 

ණහෝ ෙෘු විනිවිදභාවයක් ඇති Solar shades වැනි 

දැඩි ඝ ණබවක් නැති ජණනල් තිර ණයාදා 

ගැනීෙත්, දවණස්ේ වැඩි ණවලාවක් ඒවා විවෘත කර 

තැබීෙට ස්ැලසුම් කිරීෙත් ප්‍රණයෝගික උත්ස්ාහයන් 

කීපයක්. මීට අෙතරව, 10,000 Lux වත් දීප්තියක් 

ලබා ණදන, Light Therapy Lamps එකක් ණහෝ 

ණදකක් නිවස් තුල ක්‍රියාත්ෙක කර තිබීෙ වාසියක් 
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ණේවි. 

• ජීවන රටාව හැඩගස්ේවා ගැනීෙ ( ණම් යටණත්, 

දවණස්ේ නින්දට යන ණේලාව වණේෙ අවදිවන 

ණේලාවත් යම් රටාවකට තබා ගැනීෙත් , 

ප්‍රොණවත් නින්දක් ලබා ගැනීෙත් හරිෙ වැදගත්. 

කායිකව "අවණබෝධණයන්" ක්‍රියාකාරීබව පවත්වා 

ගැනීෙත්, ඒ ස්හහා නිවස් තුල කරන වයායාෙ 

ණහෝ ඊටත් වඩා ස්ාර්ථක වන නිවසින් පිට කළ 

හැකි වයායාෙ රටාවකට හුරු වීෙත් වාසියක් 

ණේවි. ඒතුල, ඇවිදීෙ, පිහිණීෙ වැනි කායිකව 

ස්ක්‍රියවන ක්‍රියාකාරකම් කරන්නට පුළුවන්. 

නිවස් අවට පැය බාගයක් පැයක විතර, නිදහණස්ේ, 

තරෙක ණේගයක් පවත්වා ගනිමින් ඇවිදීෙත්, 

ස්ති අන්තණේ ණහාහ වින්ටර් හයික් එකක් 

ස්ැලසුම් කිරීෙත්, ඒ ගෙන තුල ස්තුට ලැබීෙත් 

තවත් ප්‍රාණයෝගික උත්ස්ාහයක් ණේවි.  

• තනි ණනාවීෙ ණම් කාළණේ හරිෙ වැදගත්. ( ණම් 

ස්හහා මිතුරන් හමුවීම් ණවනදාටත් වඩා සූදානම් 

වනවා නම් වටිනවා. ණෙතැන මිතුරු හමුවීම් 

කියත්දි එය, අන්තර්ජාලය ඔස්ේණස්ේ සිුවන 

හමුවීෙකට වඩා, මුහුණට මුහුණලා සිුවන 

"ස්ජීවි" හමුවීෙක් නම් ස්ාර්ථකත්වය තවත් 

වැඩියි. ඒ වණේෙ ගණම් නගරණේ , ප්‍රණේශණේ 

ස්ේණවච්ඡා කටයුතු ස්ෙඟ එකතු වීෙ, රැකියා 

පරිස්රය තුල ණපාට්ටලක් වණේ රැකියාණේ මිතුරන් 

එකතු වීණම් ක්‍රියාකාරම් පවත්වා ගැනීෙත් 

උදේවක්. 

• ණපෝෂණෙය අවධානය (ණම් කියන්ණන්, SAD 

තත්ත්වය වණේෙ සීත ස්ෘතුව තුල විණශේෂණයන්ෙ 

ෙතුවිය හැකි, වැඩිවිය හැකි  ණවනත් ණස්ෞඛ්‍යය 

ගැටළුත් අඩු කරගැනීෙට ගත යුතු උත්ස්ාහයන් 

කිහිපයක්. ඒ තුල, විටමින් ඩී වැඩි ආහාර ගන්නා 

ප්‍රොණය ණහෝ වාර ගණන වැඩි කිරීෙ, අතිණර්ක 

විටමින් ඩී ලබා ගැනීෙ ගැන විෙසිලිෙත් වීෙ , 

සීනි ස්හ පිටි ස්හිත කෑෙ වලට රැි ය වැඩි වුනත්, 

ඒවා හැකි තරෙට සීො කිරීෙ වණේෙ පාන වර්ග 

ණවනදාට වඩා ස්ැලකිල්ණලන් ස්හ වැඩිපුර ලබා 

ගැනීෙත් ගැටළු වලක්වා ගැනීෙට වැදගත්. 

• ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය ගැන වැඩි විෙසීෙක් ( ණම්ක 

හුඟක්ෙ වැදගත් උත්ස්ාහයක්. ඒ තුල තෙන්ණේ 

ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය ගැන, එහි ණවනස්ේවීම් ගැන, 

තෙන්ණේ ි ත්තණේග වල රටාවන් ගැන 

"විෙසිලිෙත්, අවණබෝධණයන්" සිටීෙ හරිෙ 

වැදගත්. ණොකද ණම් කළබළකාරී රටාවන් තුල 

අපට අෙතක ණවන්න පුළුවන් වැදගත්ෙ 

ණස්ෞඛ්‍යය තෙයි ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය. ඒ 

ණවනස්ේකම් ගැන විෙසිලිෙත් වීෙ වණේෙ 

හැකිනම් , ණම් කාළයටවත් mood journal 

එකක් පවත්වා ගැනීෙ වටිනවා. ණම්කට ඕන 

තරම් ඇප්ස්ේ දැන් තිණබනවා. ණම් සියලු 

විෙසිලිෙත් වීම් තුල වඩාත්ෙ වටින්ණන්, 

තෙන්ණේ ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය තුල ණවනස්ක් වන 

බව හැදින ගැනීෙ ස්හ ඒ ස්හහා වෘත්තීෙය 

උපකාරයන් අවශය වන අවස්ේථාවන් 

හුනාගැනීෙයි. ඒ වණේෙ, ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය 

පිළිබහව විවෘත බවක් තිණබන ඔබ ඉන්නා රට 

තුලදී, ඔබට අවශය උදේ ලබා ගැනීෙට තෙන්ණේ 

පවුණල් ශවදයවරයා ණවත, එණහෙ නැත්නම් 

තෙ අධයාපන ආයතනණේ ඇති ණස්ෞඛ්‍යය/

ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය ඒකකය ණවත එණහෙත් 

නැත්නම් රජණේ ණහෝ ඔණේ කැෙැත්ත පරිදි 

ණපෞේගලික අාංශණේ ඇති ොනසික ණස්ෞඛ්‍යය 

පහසුකම් ණස්ේවා ස්පයන්ණනක් ණවත ණයාමු වීෙට 

ශධර්යය ඇති කරගැනීෙත් ඉතාෙත් වැදගත් 

ණේවි. එෙ ණයාමුවීම් විය හැකි තැන් ගැන ණපර 

දැනුවත්ව ,අවශය ණතාරතුරු ුරකථන අාංක ආදිය 

ඔණේ ුරකථනණේ රහවා ගන්නා තරෙට 

පහසුවක් ණේවි. 
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වින් ටරය ගැන, SAD ගැන බය ණවන්න එපා, ණම් 

දැනුවත්වීම් වණේෙ ඔබ තව ුරටත් කරන විෙසිලිෙත් 

වීම් ඔස්ේණස්ේත්, සූදානම් වීම් ස්හ උත්ස්ාහයන් ක්‍රියාත්ෙක 

කරමින්, වින්ටරය ස්තුටින් විඳින්නට ඔබට පුළුවන්. ඒ 

නිස්ා, එන්න එළියට, විඳින්න ණම් අපූරු සිහිලණස්ේ 

ස්තුට, ගන්න ස්ේකී ණදකක් යන්න ණක්‍රාස්ේකන්ට්‍රි ස්ේකී 

රවුෙක්, දාගන්න ස්ේණනෝ ෂූ ණදකක්, නගින්න අළුත හිෙ 

පිරුණූ ස්තුට පිරි හුස්ේෙක් ගන්න පුළුවන් හිෙ කඳු 

බැවුෙක් දිණේ. දාන්න වින්ටර් බූට්ට ණදකක්, හුඟක්ෙ බය 

නම් අයිස්ේ ක්ීට්ටස්ේ ණදකකුත් එක්කෙ ඇවිදින්න ගෙ 

වණට්ට, දකින්න අතු අග රැුනු හිෙ රටාවන්, පැටවුන්ට 

එළියට එන්න ණදන්න, ණහම්බරිස්ේස්ාව හැණදන්ණන් 

නෑ  හිණම් ණස්ල්ලම් කළ පෙණින්. පැටවුන්ට වැණටන්න 

ණදන්න, ලිස්ේස්න්න ණදන්න ඉහලා හිටලා ඔබත් 

වැණටන්න, හැබැයි ඔබ හිණම් වැණටන හැටි ඉණගන 

ගන්න. වින්ටණර් කියන්ණන් සුන්දරෙ කාළයක්, එය රස් 

විඳින්න. 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

(හවමවිටම) ඉවීමපමන්  වපබන්පන් සවනීමමද? 

"ෙෙ ණම් දරු පැටිය නැත්නම් ඔළුව හැරුණ අණත් 

ණකාණහේ හරි ගිහින්" 

"ණම් ළෙයි නිස්ා ෙෙ ඉවස්නවා , නැත්නම් !" 

"ණම් රස්ේස්ාව නැති කරණගන බෑ, ඒ නිස්ා ොං ඉවස්ණගන 

ඉන්නවා අණන්, 

"දැන් නාං ෙණේ ඉවසීණම් සීොව පැනලා !" 

"ඔය ෙනුස්ේස්ය, ණගදර කරදර ඉවස්ල ඉවස්ල බැරිෙ 

තැන තෙයි ...." 

"ණොනව හරි කරගත්ණතාත් ණම් දරුවන්ට ,ලැජ්ජ ණවන 

නිස්ා ොං ඉවස්ණගන ඉන්ණන්" 

 

ණම් වණේ "ඉවසීෙ" ගැන ඕන තරම් කතාබහ ඔබට 

ඇහිල ඇති. ස්ෙහර විට ඔබ , ණම් අදහස්ේ කියලත් ඇති. 

ඒ අතණර්ෙ, "ඉවස්න දනා රුපු යුදයට ජය ණකාඩිය " 

කියල කියත්දිෙ තවත් ණකණනක් කියාවි "ඉවසීණෙන් 

ස්ැනසීෙ ලැණේ" කියලත්. ඇත්තෙට ණම් හැෙ තැනෙ 

කියන තරම්ෙ "ඉවසීෙ" ණකෝකටත් ශතලයක්ද? 

ඉවසීණෙන් හැෙණේෙ විස්ණදනවාද? අපි ටිකක් කතා 

කරමු. 

 

ණොකක්ද ඇත්තටෙ "ඉවසීෙ" කියන්ණන්?  

ණම් ගැන විවිධ ආගමික , අධයාත්මික අර්ථදැක්වීම් 

වණේෙ ෙණනෝ විදයාත්ෙක පැහැදිලි කිරිම් ද ගණනාවක් 

තිුණත්, දළ අදහස්ක් ණලස් අපට කියන්න පුළුවන් 

"අපට ලැණබන ීඩාවන්,අභිණයෝග, රිදවීම් හමුණේ, 

පළිගැනීෙකින් ණහෝ රිදවා ගැනීෙකින් ණතාරව,ණකෝප 

වීෙකින් ණහෝ පැමිණිලි කිරීෙක් ණනාෙැතිව එෙ 

ණොණහාත වටහාණගන දරා ගැනීෙ" කියල ස්ාරාාංශයක් 

විදියට කියන්න පුළුවන්. ණකණස්ේ අර්ථදැක්වීම් ගත්තත්, 

ඉවසීෙ කියන්ණන් ොනසිකව වටිනා , ි ත්තණේගීය 

පාළනය කරගැනීෙක් කියන එක නම් ණපාු 

පිීනගැනීෙක්. 

 

ඒ ඔස්ේණස්ේෙ යමින්, ණම් විදියට ඉවසීෙ තුල, එෙ 

පුේගලයාට "ස්ැනසීෙක්" විණශේෂණයන්ෙ ොනසික 

ස්ැනසීෙක් ලැණබන බවයි පිළිගැනීෙ. එය විවිධ 

ආගමික ස්හ දාර්ශණික පැහැදිලි කිරීම් ඔස්ේණස්ේ වණේෙ, 

ප්‍රාණයෝගික ජීවිතය තුලත් හුනාගන්නට පුළුවන් 
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අවස්ේථා ලැණබනවා. නමුත්, අණප් ප්‍රශේනය හැෙ විටෙ 

"ඉවසීණෙන්ෙ ස්ැනසීෙ" ලැණේද කියන එක. ඒ ස්හහා 

"හිරූ" තෙ ලිපිණේ ලස්ේස්න පැහැදිලි කිරීෙක් කර 

තිුණත්, ඒ ගැන තවත් ටිකක් කතා කරන්නට අපි 

උත්ස්ාහ කරමු.ණහේතුව, ණම් ස්ෙහර "කාළයක් තිස්ේණස්ේ" 

කියණවන , ස්ාංස්ේකෘතිණේෙ ණකාටස්ක් ණලස් දැණනන 

ස්ෙහර ප්‍රකාශ , අදහස්ේ වල අප ණනාහිත පැත්තකුත් 

තිණබන්න පුළුවන් බව අපට හුනාගන්නට පුළුවන් 

නිස්ා. 

 

ෙණනෝ විදයාත්ෙක පරිස්රය තුල විවිධ ක්ණෂේත්‍ර ණහෝ 

ෙට්ටටෙ තුලදී "ඉවසීණම්" වටිනාකෙ හුනාගන්නවා. 

විණටක එක, පුේගලයාණේ ස්ෙස්ේථ යහජීවනය 

ණවනුණවන් වැදගත් වන ොනසික හැකියාවක් ණලස් 

පිළිගන්නා අතණර්, ුේධි-ාර්යාත්ෙක ක්ණෂේත්‍රය තුලදි, 

"ඉවසීෙ" කියන කුස්ලතාව ය , ප්‍රාණයෝගිකව අත්විඳිමින්, 

එෙ අත්විදීම් වල ප්‍රතිපල විෙස්මින් හුරු පුරුු කළ යුතු, 

උගත යුතු ජීවන කුස්ලතාවයක් බව හුනාගන්නවා. ණම් 

ණබාණහෝ අවස්ේථා වලදි, ෙණනෝ විදයාත්ෙක පරිස්රය 

තුලදිත් ,"ඉවසීෙ" ොනසික, ණහෝ ි ත්තණේගීය 

ස්ෙබරතාවයට වැදගත්වන බව පිීනගන්නවා. නමුත්, 

එය ද "සීොව" හුනා පවත්වා ගත යුතු ජීවන 

කුස්ලතාවයක් වන ණම් හැෙ ක්ණෂේත්‍රයකදීෙ සිුවන 

ගැටළු ස්ාකච්ඡා වලදී ෙතුවන කරුණක්. ඒ නිස්ා, දැන් 

අපි බලමු, "ඉවසීෙ" වාසිදායක වන ස්හ අවාසිදායක 

වන අවස්ේථා ණොනවද කියල. 

 

වාසි 

1) ි ත්තණේගීය නියාෙන හැකියාව ස්හ ඒ තුලින් 

ඔණරාත්තු දීණම් හැකියාව (Emotional Regulation and 

Resilience) 

"ඉවසීෙ" කියන ජීවන කුස්ලතාවය හුරු පුරුු කළ 

අණයක්ට ලැණබන ීඩාකාරී , ණේදනාකාරී ණහෝ 

ොනසිකව බිදවැටීෙක් කරන අත්දැකීෙකදී, ඇතිවන 

ආණේගශීී බව, ොනසික ආතතිය, කළබලකාරීබව 

හිතාෙතා පාළනය කරගනිමින්, එෙ අවස්ේථාවට 

"ස්ාර්ථකව" මුහුණණදන්නට පුළුවන් ණවනවා. ඒ 

නිස්ාෙ, ශාරීරිකව සිුවන ණහෝණෙෝනෙය ණවනස්ේවීම් 

තුල , එනම් ණකෝටිණස්ෝල් වැනි ස්ේණරස්ේ ණහෝණෙෝනයෙ 

වැඩිවීෙ පාලනය කරගනිමින් ොනසිකව වණේෙ 

කායිකවත් යම් ස්හනකාරී විඳීෙක් ලබන්නට උදේ 

ණවනවා. 

ණම් නිස්ාෙ, "ඉවසීෙ හුරු ණනාකළ" අණයක් ණම්වණේ 

අවස්ේථාවකට මුහුණණදනවාට වඩා "ණස්මින්, 

විෙසීණෙන්" අවස්ේථාවට මුහුණ දීෙටත්, ඒ නිස්ාෙ 

ණෙබු ීඩාකාරී , ණේදනාකාරී අවස්ේථාවන් දරා ගැනීණම් 

හැකියාව වැඩි කරගන්නටත් පුළුවන් ණවනවා. 

 

2) තීරණ ගැනීණම් ස්ාර්ථකත්වය වැඩිවීෙ. (Improved 

Decision-Making) 

ණපර කී ස්ාර්ථකත්වයෙ, එනම් ීඩාකාරී අවස්ේථාණේ ඊට 

අනුයාතව කළබල වීෙක් ණනාවී, විෙසිලිෙත්ව එෙ 

අර්ුදය දරා ගැනීෙට හැකිවීෙ ස්හ ඒ නිස්ාෙ කායික 

වණේෙ ොනසිකව සුවපහසු, ස්ෙබර තත්ත්වයක් 

පවත්වාගන්නට පුළුවන් වීෙ තුල , ගැටළුවට අදාලව 

ගන්නා තීරණ , වඩාත් විෙසිලිෙත්ව, වඩා 

ප්‍රවීණත්වයක් ස්හ නිවැරදි බවක් ඇතිව ගන්නට අවශය 

ොනසික වණේෙ කායික හැකියාවත් ලැණබනවා. 

 

ණෙෙ, නිවැරදි තීරණය ගැනීණම් හැකියාවත් ස්ෙඟෙ, 

එෙ පුේගලයාණේ ඉලක්කයට යන ගෙනට සිුවන 

බාධාවන් අඩුවන නිස්ා, එනම්, බාධා විය හැකි ීඩාවන් 

ආවත් , ඒවාට ඉවසීණෙන් පිීනතුරු ණදමින් තෙන්ණේ 

ගෙන යන නිස්ා, තෙ ඉලක්කය ස්ෙඟ රැදී සිටීෙටත්, 

තෙ අරමුණූ, ඉලක්ක ස්ාර්ථක කරගැනීෙටත් වැඩි 

අවස්ේථාවක් ලැණබනවා. 

 

ඉවසීෙ, අවාසිදායක වන අවස්ේථාත් තිණබනවා. 
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ඒ අතණර්, 

1) උදාසීනත්වය ස්හ විය යුතු ක්‍රියාත්ෙක වීම් පො වීෙ. 

(Passivity and Complacency) 

යම් අර්ුධකාරි, ගැටළුකාරී අවස්ේථාවකදි ක්ෂණිකව 

"අවස්ේථානුූලල නිවැරදි ප්‍රතිාාර" දැක්වීෙ වඩාත් 

ස්ාර්ථක වන අවස්ේථාවක වුවත්, "ඉවසීෙ" ෙතුපිටට 

ණගන ඒෙ තුල, එෙ "අවස්ේථාවට අනුූලල ප්‍රතිාාරය" 

ණනාදැක්වීණම් හානිය තෙන්ට විහගන්නට වන්නට 

ඉඩක් තිණබනවා.විණටක එවැනි අවස්ේථාවක සිුවන 

ඉවසීෙ, එෙ ගැටළුව ණහෝ අර්ුධය තව ුරටත් උ‍ර 

අතට පත් කරන්නට පුළුවන් වණේෙ, ඒ නිස්ාෙ 

පුේගලයාණේ ොනසික වණේෙ කායිකව අහිතකර 

බලපෑම් ඇති කරන්නට පුළුවන්. 

 

ණෙෙ තත්ත්වය උ‍ර ණලස්ට පත්වීෙ තුල තෙන්ට 

ලැණබන අභිණයෝග ඉදිරිණේදි "ඉවසීෙ" අනවශය 

සීොවට ළාං කරගැනීෙ තුල ෙතුවන "උදාසීනත්වය" 

නිස්ා, තෙන්ට ලැබිය යුතු "ෙට්ටටෙ" ණනාලැබීෙ තුල 

පවා ඉවසීෙ ස්හ ඒ ඔස්ේණස්ේ උදාසීනත්වය ෙතුපිටට 

ණගන ඒෙ තුල "ලැුණූ ණේ බාර ණගන" ඉවසීණෙන් 

සිටීෙට ණපළඹිෙ තුල පුේගලයාට ලැබිය යුතු ණේ 

ණනාලැබීෙ ණෙන්ෙ, ඒ නිස්ාෙ කායික, ොනසික 

අතෘප්තිකර තත්ත්වකට පත් වන්නට පුළුවන්. එය 

පුේගලයාණේ දිගු කාීනන ොනසික ණහෝ / ස්හ කායික 

ණස්ෞඛ්‍යයට හානිකර වීෙට ඉඩ තිණබනවා. 

 

2) ප්‍රොදණේ පසුතැවීම් එක්වීෙ (Delayed Gratification 

Challenges) 

අද දවණස්ේ පවතින ණේගවත් ස්ොජය තුල තීරණ ගත 

යුතු ණොණහාණත් අවස්ේථානුූලල , වඩාත් ගැලණපන 

ණහාහෙ තීරණය ඉක්ෙණීන් ණනාණගන, අතිශය 

ඉවසීණෙන් එෙ "තීරණ ගත යුතු ණොණහාත" පොවට 

ලක්වීෙ ණහෝ ලක්කිරීෙ තුල එෙ පුේගලයාට අවාසි 

සිුවීණම් ඉඩක් තිණබනවා. 

ඒ වණේෙ, එණස්ේ පිළිතුරු ලබා ගත යුතු, පිළිතුරු දිය යුතු 

ගැටව, එණහෙ නැත්නම් "ඉක්ෙණින්" විස්හා ගත යුතු 

ීඩාවන් , "ඉවසීෙ" තුලින් එෙ ණොණහාතට ෙෘු කර, 

එෙ ණොණහාතට යටපත් කරගත්තත්, එෙ 

ගැටළු ,ීඩාවන් පුේගලයා ණහෝ එෙ පරිස්රය තුල දිගු 

කාීනනව තිබීෙ ස්හ එක් රැස්ේවීෙ තුල , කායිකව වණේෙ 

ොනසිකත්ව හානිකර විය හැකි , ස්ෘණාත්ෙක 

තත්වයන්ට පත්වන්නට පුළුවන්. ණම් "ඉවසීෙ" තුලින් 

තාවකාලිකව යටපත් කරණගන සිටින ීඩාවන්, 

ණේදනාවන් එකතු වී "ීඩා ණබෝම්බයක්" වී (stress 

bomb) තෙන් ණවත එත්දී, "ඉවසීෙට" කළ හැකි සීොව 

ඉක්ෙවා යත්දි , පුේගලයා ොනසිකව පුපුරා යාෙක, බිහ 

වැටීෙට ලක්වන්නට ඇති අවස්ේථා වැඩියි. 

 

එෙ නිස්ා, 

අවස්ානණේ කියන්නට ඇත්ණත්, "ඉවසීණෙන් ස්ැනසීෙ 

ලැණේ" ණලස් කියන්නන් වාණල් කියවමින් ණනාසිට, 

එහිද සීොවක් ඇති බව දැන "ඉවසීෙ" තෙ කායික , 

ොනසික යහ පැවැත්ෙ ණවනුණවන් ණයාදා ගන්නා 

උපකරණයක් බවට පත් කරගැනීෙයි. එෙ උපකරණය, 

අපට එන හැෙ ගැටළුවකටෙ හැෙ විටෙ වාසි ණනාදන 

බවත්, "ඉවසීණම්" සීොව පවත්වා ගනිමින්, "ඉවසීෙ" 

තුල තෙන්ට අවාසිදායක, හානිකර ප්‍රතිපල ලැණබන බව 

වටහාගත හැකි අවස්ේථාවක , අදාල අවස්ේථාවට, අදාල 

ගැටළුවට වඩාත් ගැලණපන පිළිතුරු ණස්ායා ගැනීණම් 

ණවනත් ක්‍රෙ ගැන විෙසිලිෙත්වීණම් වැදගත්කෙ ණත්රුම් 

ගැනීෙයි වැදගත්. ජීවිණත් අණනක් කුස්ලතා, හැකියාවන් 

ණෙන්ෙ "ඉවසීෙ" ද ස්ෙබර ණලස් ණයාදාගත යුතු ජීවන 

කුස්ලතාවයකි. 

 

අවස්ානණේ, 

නිවස් තුල , ආයතනය තුල කායික, ොනසික , 

ි ත්තණේගීය අපහරණයන්ට (physical, mental, and 

emotional abuse) ලක්වන , විවාහක පවුල තුල " 
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පවුල් හිාංස්නයට" (family violence) ලක්වන ණවනත් 

විවිධාකාර කායික, ස්ොජීය ණහේතු නිස්ා "හිාංස්නයට" 

ලක් ණවමින් , කවදා ණහෝ "ස්ැනසීෙක්" ලැණේයැයි 

විශේවාස් කරමින් ,"ඉවසීණෙන් ස්ැනසීෙ ලැණේ" කියන 

වාකයය ෙතුරමින්, අතෘප්තිකර, නිණශේධනාත්ෙක ජීවිත 

ගත කරන අණයක් නම් ඔබ, ඔණේ වටිනාකම් 

ණවනුණවන් කළ යුතු ණේ හුනාගන්නට උත්ස්ාහ 

කරන්න.  

ඒ තුල, ඔබ පත්ව සිටින ීඩාකාරී තත්ත්වය නිවැරදිව 

හුනාගැනීෙ, ඒ තුල ඔබ ලබා ගත යුතු උපකාර ගැන 

විෙස්ා බැීෙ, කායික, ොනසික, ස්ොජ-ආර්ික 

පරිස්රය ආරක්ෂා කරගැනීෙට ගත යුතු තීරණ ගැනීෙ , 

අවශය තැන ොනසික උපණේශණය, ප්‍රතිකාර, ස්ෙහර 

විට නීතිෙය උපණේශණයද ගත යුතු අවස්ේථා ණේවි. ඒ 

අවස්ේථා හුනාණගන, ණහෝ හුනාගැනීෙට අවශය උදේ 

ලබා ණගන , තෙන්ණේ වටිනාකම් ණවනුණවන් ණපනී 

සිටින්නට උත්ස්ාහ කිරීෙ, ඔබට වඩා යහපත් 

තත්ත්වයක් ලබා ණදනු ඇත. 

 

"ඉවසීණෙන් ස්ැනසීෙ ලැබීණම් සීොවක්ද ඇත, සීොව 

ණනාදැන ඉවසීෙ පෙණක් වැනීෙ අහිතකර විය හැක" 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

ප ාකු දූ  පු ා ට ක ාවක්. 

 

 ගෙන් බිෙන්, රැකීරස්ේස්ා එක්ක තරෙක අවිණේකී 

කාළයක් ගත කළත්  ො , අප ලැබූ අත්දැකීම් ඔස්ේණස්ේ, 

කස්ාද බඳින වයණස්ේ ඉන්න ණලාකු දූල පුතාලට පුාංි  

කතන්දරයක් කියන්නට හිතුණා. 

 

ඕාං ආණයත් කිේවා, ොං විවාහ උපණේශකණයක් වත්, 

ණොන උපණේශකණයක්වත් ණනාණවයි. හැබැයි, හිත 

ස්ැහැල්ලුවට ආදණර් කරලා, ආදණර් විහලා, ආදණර් 

විහවලා, ආණයත් අරමුණක් ඇතිව ආදණර් කරලා, 

ආදණර් විහලා, "ෙණේ ණකල්ලත් එක්ක ණම් 

ස්ම්බන්ණධ...." ණලස් ෙරණ තර්ජන ුන් ොෙේඩිය 

ණෙන්ෙ ස්හ "ඕක කරගත්ණතාත් ෙෙ....." ණලසින් ඊටත් 

වඩා දරුණූ බලපෑම් කළ අම්ොද අෙනාප 

ණනාකරණගන, කස්ාදයත් බැහණගන, ණදපාර්ශවයටෙ 

බැඳීෙක් නැතිව කළ හැකි උදේ කරණගන, ණකල්ලන් 

ණදන්ණනක් පවුලට එකතු කරණගන, උන් ණදන්නා 

ණලාකු කරණගන, ණලෝකයට වටිනා පුරවැසිණයන් 

ණදන්ණනක් කරන්නට ආ ගෙන් ෙග තුල ො ස්හ අප විහ 

අත්දැකීම් ෙත ෙණේ දැනුණම් තරෙට පුාංි  උපණදස්ේ 

ොගලක් එකතු කරන්නයි හදන්ණන්.  ණම් උපණදස්ේ 

විතරක් ණනාණවයි, අප අනුගෙනය කර ලැබූ අත්දැකීම්ද 

වන නිස්ා, ණම් කියාණගන යන්න හදන කරුණූ අපට , 

ෙට හරි ගියා. එයින් කියණවන්ණන් නැහැ, ණම්කෙ 

හැණෙෝටෙ හරියාවි කියලා, හැබැයි වරදින එකකුත් නෑ 

කියල හිණතනවා. 

 

විවාහයකට ඇතුළු ණවනවා නම්, 

1) අම්ෙ, අප්පණග ණගදරින්, තෙන්ණේ තැනකට 

යන්න. 

 

ණම් තෙයි කස්ාද බැන්දට පස්ේණස්ේ ණනාණවයි, ඇත්තටෙ 

බඳින්න ඉස්ේස්ර ණවලාෙ ස්ැලසුම් කරගන්න ඕන 
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වැදගත්ෙ ණේ. කස්ාදණයන් පස්ේණස්ේ, නව යුවල , 

ඔවුන්ණේෙ ජීවිත ස්ැලසුෙකට ඇතුළු ණවන්නෙ ඕන. 

එතැනදි, ස්ැලසුෙ අතුර ගන්න පටන් ගන්න තැන හරිෙ 

වැදගත්. ආදණර් නිස්ා, දාල යන්න බැරි නිස්ා, කීයක් හරි 

ඉතිරි කරගන්න පුළුවන් නිස්ා වණේ "හිත නිවන 

උත්තර" ඉස්ේස්රහට දාණගන, කස්ාණදන් පස්ේණස්ත් 

ෙහත්තයණේ ෙහ ණගදර හරි ණනෝනණේ ෙහණගදර හරි 

නැවතුණනාත් පුාංි  පුාංි  අපහසුතා වල සිට, කස්ාදය 

කටුගෑණවන තැන දක්වා ණහෝ ස්ෙහර විය ජීවිත වලින් 

වන්දි ණගවිය යුතු ෙට්ටටෙ දක්වා යන ණහෝ ීඩාවන්ට, 

හිරහැරයන්ට, ොනසික ීඩාවන්ට ලක් ණවන්නට බැරි 

නෑ. දැන් ණම් කියවපු ණකණනක් කියන්න බැරි නෑ, 

ඒකට අණප් අම්ෙ, අණප් ෙහණගදර ... අපට කිසි 

කරදරයක් නැතිව ඉන්න පුළුවන් ණන් කියල. හැබැයි, ඒ 

ණදන්නෙ එකතු ණවලා තෙ තෙන්ණේ හිත්වල ඇතුලට 

එඹිල බැලුණවාත් පුාංි  පුාංි  පරස්ේපර තැන් අහුණවන්න 

ණලාකු ඉඩක් තිණයනවා. 

 

අපි ණදන්නත්, "අම්ො තනි කරන්න බැරි නිස්ා" , 

කස්ාණදන් පස්ේණස්ේ  ෙණේ ණගදර ඉන්න පටන් ගත්තා, 

මුල් ස්තිය තුලෙ "අණප් නිදහස්ට" වන බලපෑම් වල 

ස්ාංඥා ෙතු වුනා. ඊළඟට, රස්ේස්ාණවත් පහසුවට කියලා 

ොෙේඩියාණේ ආරාධනය නිස්ා, ණදවන ස්තිණේ 

හාමිණන්ණේ ණගදර නවාතැන් ගත්තා. එතැනත් ස්තියක් 

විතර යත්දි අර අවදානම් ස්ාංඥා ෙතු ණවන්න පටන් 

ගත්තා. අපි ණදන්න තීරණය කළා, අපි කරාපිටිණයන් 

ණගයක් කුලියට අරාං යමු. තීරණේ ඔස්ේණස්ේ, අණප්ෙ 

ගුරුවරියකණගන් උදේ ඉල්ලුවා, "ෙණහේෂේ, ඔයාලට ණේ 

ණදන්නනාං කිසිෙ බැරිකෙක් නෑ, ොත් 

දැන්  ණකාළඹණන් ඉන්ණන්. හැබැයි ටිකක් අළුත්වැඩියා 

ටිකක් කරන්න තිණයනවා, ඒකට ස්ති ණදක තුනක් 

යාවි." අද බ්‍රිතානයණේ ණහද ණස්ේවණේ ඉහළ තැනක 

ඉන්න, අණප් ගුරුතුමී කීවා. කෙක් නෑ, ණපාදි ගහගත්ත 

බඩු ටික අරණගන, ඒ ණවත්දි අප ණදන්නා ණස්ේවය කළ 

ණරෝහල් ඒකකණේ "ණහද විණේක කාෙරයට" ආව. ඒ 

ණවත්දි ඒකකණේ ණම්ල් නර්ස්ේ ණකණනකුට හිටිණේ ොං 

විතරක් නිස්ා, ඒ කාෙණර් ෙණේ විතරක් ණනාණේ , අණප් 

කරණගන ස්ති ණදක තුනක් හිටියා , අර අණප් 

ගුරුතුමීණේ ණගදර අළුත් වැඩියා කර  ණදනකම්. ස්ති 

ණදක තුනකට පස්ේණස්ේ, "අණප් ණගදරට" ගිණේ පුුොකර 

හිත නිදහස්කින්. ඇත්තෙ කිේණවාත්, "හිත නිදහණස්ේ" 

අපි කැෙති තීරණයක් අරණගන, අප ණදන්න කැෙති 

විදියට කාල බීලා ඇවිදල, අනාගතණේ ලැණබන 

දරුවන්ට කරදරයක් ණනාවන විදියට ගැලණපන ණේ 

ණදාර බඩු මුට්ටටු අරණගන, අණප්ෙ ජීවිතයක් පටන්ගන්න 

ලැණබන්ණන් ණම් ආරම්භණයන් පස්ේණස්ේ. 

 

ණෙණහෙ , තෙන්ණේෙ ණවනෙ තැනක පදිාංි  ණවලා 

විවාහ ජීවිණත් ආරම්භ කළාෙ, 

1. අණප්ෙ ජීවිතයක් - අණප්ෙ ජීවිත ස්ැලසුෙක් හදා 

ගන්න පහසුණවනවා. අප ණදන්නාට කැෙති ණේ 

බාහිර බලපෑම් නැතිව හුනාගන්න පුළුවන් 

ණවනවා. යුවලක් විදියට, පවුලක් විදියට 

ණදණදනාට ගැලණපන පුරුු, දින ාර්යාවන් 

විණේකය ණගවීම් විඳින්නට ණෙහිදී ලැණබන 

නිදහස් , ණදණදනා අතර බැඳීම් වැඩි කරනවා, 

විශේවාස්ය තවත් ණගාඩනගනවා.අණප් කැෙැත්තට 

අණප්ෙ තීරණ - ණම් විදියට, නව යුවල 

තෙන්ණේෙ තැනක ජීවිණත් පටන් ගනිත්දි, 

"පවුලක් විදියට" ගත යුතු තීරණ ගන්නට නිදහස් 

ලැණබනවා, ස්ෙහර විට වැරදි තීරණත් ගන්න 

පුළුවන් හැබැයි ඒවාණයන් තෙයි ජීවිතයට පාඩම් 

ලැණබන්ණන්ත්. අම්ෙට ඕන නිස්ා, තාත්තට ඕන 

නිස්ා ණහෝ නැන්දම්ො කැෙති නිස්ා ණනාව, ඔයයි 

ෙෙයි කැෙති නිස්ා ගන්න තීරණයක රස් වැඩියි. 

ස්ෙහර ණවලාවට එණහෙ ගත්ත තීරණ වල වැරදි 

ප්‍රතිපල ලැණබත්දි ඇණඩනවාට වඩා හිනාණවලා 

ෙැණරන්න යන ණවලාවලුත් එනවා. ආාං ඒ සුන්දර 
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අවස්ේථා ලැණේවිද ෙන්දා, අම්ෙයි නැන්දම්ෙයි ඔය 

ණදන්න දිහා බලාණගන ඉන්නවා නම්. 

2. අණප්ෙ අප - ණෙණහෙ ණදන්න එක්ක, ණවනෙ 

ණගදරක ජීවත් ණවත්දි , දවණස්ේ වැඩ කටයුතු 

වලදී, හිතට බරක් දැණනන ණවලාවට, ස්තුටක් 

දැණනන ණවලාවට , ණලාකු තීරණයක් ගන්න 

ඕන ණවලාවට ළඟ ඉන්ණන් ඔය ණදන්න 

විතරක්ෙ නිස්ා, එකිණනකා ණවනුණවන් වගවීෙ, 

බැඳීෙ වැඩි ණවන්න පටන් ගන්නවා. අළුත් 

පවුණල් තීරණයක් ගනිත්දි , ොෙේඩිය පැනල 

එයාණේ අත්දැකීණෙන් ණදන ණයෝජනා වලට 

යටත්ව තීරණ ගන්නවාට වඩා, අළුත් යුවල 

එකිණනකා ණවනුණවන් හිතා බලා නැවම් 

අත්දැකීම් තීරණ ගනිත්දි, එකිණනකා තවත් ලාං 

ණවනවා. ඉණගන ගන්නවා, ඔබ ණදණදනාට , ඔබ 

ණදණදනාණේ වටිනාකෙ තවත් ණහාඳින් 

දැණනන්න පටන් ගන්නවා. 

3. අණප්ෙ අණප්ෙ අණප් ණලාවක් - ණකායිතරම් 

වුනත්, යුග දිවිණේ ඔබ ණදණදනාට තිබිය යුතු 

ණපෞේගලිකත්වය, ආදරය කරන්නට, ණවීන 

ඉන්නට, තෙන් කැෙති විදියට ඇහල පැළදලා 

ඉන්න, ණලාකු නිදහස්ක් ලැණබනවා ණවනෙ, 

"තෙන්ණේ තැනක" ඉඳිත්දි. හිතුන ගෙන් ළඟට 

ඇදල අරණගන "හදිසි හාුවක්" ණදන්න, තවත් 

ආදරණීය බැඳීෙක් ඇති කරගන්නට , නියෙ 

විදියට හිතට දැණනන "නිදහස්" ෙහණගවල් 

අස්ේණස්ේදි දැණන්විද ෙන්දා. හැබැයි ණම් ස්ැලසුම් 

ණනාකළ "හදිසි ආදර හුවොරු" තෙයි යුගදිවියක 

බැඳීම් තවත් තර කරන්ණන්. 

2) අනුන්ණේ ස්ැලසුෙ ෙත ණනාව, තෙන්ණේෙ 

ස්ැලසුෙක් අරඹන්න. 

 

යුවලක් විදියට, ස්ාර්ථක අනාගත ජීවිතයකට යන්න 

නම්, ඔබ ණදණදනා එක්ව , ඔණේ අනාගත ස්ැලසුෙ හදා 

ගන්නට ඕන. ඒක, තාරුකාවක් නිස්ා, අම්ෙණේ 

අප්පණේ බූදණල් නිස්ා, ොෙේඩියාණේ උගත් ුේධීෙත් 

තීරණ නිස්ා වණේ "අනුන්ණේ" කාරණා නිස්ා හැණදන 

"අනුන්ණේ ස්ැලසුෙක" යන්න වුණනාත්, ජීවිණත් යම් 

අවස්ේථාවක ණලාකු "හිස්ේකෙක්" දැණනන්න බැරි නෑ. ඒ 

නිස්ා, විවාහණේ ඉන්න ඔබ ණදණදනා නම්, ඔබ 

ණදණදනාණේෙ කැෙත්ත මූලික කරණගන, ඔබ 

ණදණදනාණේ ජීවිත ස්ැලසුෙක් හදාගන්න. 

 

"ඔය ප්ලාස්ේටික් පුටු ණම්ස් ගන්ණන් ඇයි, ණම් ණගදර 

තිණයන ණහාහ බඩු මුට්ටටු ණවන කාටවත් ණදන්නද"යි බර 

දැවෙය ගෘහ භාේඩ ණවත අත දික්කරමින් අහත්දි, 

අනාගතණේ අපට එකතු වන දරු පැටවුන්ට ආපදාවක් 

ණනාවන ණහාහෙ ණේ විදියට, වණේෙ ඉදිරි අවුරුු කීපය 

තුල "අණප්ෙ ණගයක්" හදාගන්නට වන ඉඩ අඩු නිස්ා 

එතැනදි ණගවල් වලින් තවත් කුී ණගල් වලට 

ොරුවන්නට වනබව දැනණගන, ණම් ණහේතු ණදකටෙ 

ගැලණපන , ඒ දවස්ේ වල විදියට කල්පවත්නා ප්ලාස්ේටික් 

දැව භාේඩ නිශේපාදනායතනයකින්, ණපරලන්න 

පුළුවන්, උස්ේස්න්න පුළුවන් ඇඟට වැටුනත් ණලාකු 

කරදයක් ණනාවන ප්ලාස්ේටික්ෙ ගෘහ භාේඩ 

කට්ටටලයක් ගන්ණන්, "අණප්ෙ ස්ැලසුෙ" අනුව. 

ණකණනක්ට හිණතන්න පුළුවන් වැරදි තීරණයක් කියලා. 

ඒත් අපට වැරුණන් නෑ. 

 

ඒ නිස්ා, විවාපත් යුවල, ඔවුන් ණදණදනාණේ අනාගත 

අරමුණ , ඉලක්ක ගැන කතාබහ කරමින්, ණෙතැන් සිට 

ණදණදනාණේෙ ඉලක්ක බවට පත් කරගන්නට නිදහණස්ේ 

කටයුතු කරන්නටෙ ඕන කියල ො පුේගලිකව විශේවාස් 

කරනවා. එතැනදි, එකිණනකා ණවනුණවන්, පවුණල් 

අරමුණූ ණවනුණවන් ණපෞේගලික ඉලක්ක සීරුොරු 

කරමින් ගලපා ණගන, ඒ ඔස්ේණස්ේ "පවුණල් අරමුණ" 

හදාණගන, ඒ ණවනුණවන්  යුවලණේ නැඹුරුව වුණනාත් 

වඩාත් වාසි ණේවි. දැන් ණම්ණකන් කිේණේ නෑ, 
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තෙන්ණේෙ පුේගලික ජීවිත අරමුණූ ණෙතැනින් එහාට 

නෑ කියලා. ඒව තිණයන්න පුළුවන්, නමුත් "පවුණල් 

අනාගත ඉලක්කයක්" පැහැදිලි ණලස් හුනාණගන 

තිබීෙයි වැදගත්. 

 

ෙටත් පුේගලික අරමුණූ තිුණා, ණස්ේවය කරන 

ඒකකණේ අළුත් වැඩ ටිකක් කරන්න, අළුත් නිර්ොණ 

කරන්න... ෙණේ කැෙතිෙ විෂයයන් හදාරන්නට... ඒ 

අතණර්ෙ, අප ණදණදනාණේෙ "පවුණල් ඉලක්කයක්" 

තිුණා. ඒ "රතුපාට ෙල් ගවුම් ණදකක් අන්දා, ණකාේඩ 

කරල් ණදකක් බැහ දෑණත් එල්ලාණගන යන්නට ණකළි 

ණපාඩිත්තියන් ණදන්ණනක් එකතු කරගන්නටත්, 

ඔවුන්ට ලබා දිය හැකි ණහාහෙ ණේ ලබා ණදන්න" තෙයි 

අණප් "ජීවිත ඉලක්කය" වුණන්. 

 

3) ගරු කරන්න, ණදණදනා ණවනුණවන් ණගෞරවනීය  

ණවන්න. 

කස්ාණදන් පස්ේණස්ේ ණවනෙ ණගදරකට යන්න කියන 

එණකන් කියන්ණන්, අම්ෙට තාත්තට, නැන්දම්ෙට 

ොෙේඩිට ආදණර් නැහැ, එයාලට ස්ලකන්ණන් නැහැ 

කියන එක ණනාවන බව ණත්රුම් ගන්නට තරම් "ණලාකු 

ණවන්න". ණම් ණවනෙ ආරම්භය ඔබ ණදණදනාණේ 

අනාගතය ණවනුණවන්, ඒ හැර ණදොපියන්ට අගරු 

කිරීෙ ණහෝ ණනාස්ලකා හැරීෙක් ණවනුණවන් ණනාණවයි. 

"ඔය ළෙයින්ට උගන්නන්න රට යන්නෙ ඕනද? ණම් 

ඕනතරම් ණලාකු ණනෝනල ෙහත්තුරු ණවලා ඉන්ණන් 

ණම් රණට්ට ණදොපියන්ණේ ළෙයි. " නැන්දම්ො කියත්දි, 

"නෑ අම්ණම්, ඉගැන්විල්ලෙ ණනාණවයි, දරුවන්ට 

අනාගතණේ අපට ණනාලැුණූ ණහාහ අවස්ේථා ණදන්නයි 

අපි ණම් යන්න හදන්ණන්." කියන්නට ෙණේ බිරින්දෑට 

එදා තිුණූ හයිය අදටත් ෙතක් ණවනවා. 

 

ණෙතැනදි හරිෙ වැදගත්, 

• 1) ඔණේ පවුණල් තීරණ , ඔබ ණදණදනා එක්ව 

බාහිර "බලපෑම්" නැතිව ගන්න එක. අණප් 

අම්ෙලණේ කැෙැත්ත, තාත්තණේ හිත රිේදන්න 

බැරි නිස්ා, එයාල කියන්ණන් නම් ණෙණහෙ 

කරන්න කියල වණේ උත්තර නැතිව, "ණම්ක අපි 

ණදන්නණේ තීරණය" කියන්න පුළුවන් හයිය 

තිණයන ණකල්ණලක් ණහායාගන්න ණකාල්ලන්, 

ණම් හයිය තිණයන ණකාල්ණලක් ණහායා ගන්න 

ණකල්ලන්. නැත්නම් පසුතැවිලි ණවන්න 

පටන්ගනිත්දි, රිදවීම් එකතු ණවන්න ඉඩ 

තිණයනවා. එකපාරටෙ එණහෙ බැරි වුනත්, 

ණදන්නට ණදන්න කතා කරණගන "ණදන්නට 

ණදන්න ා ශක්තිෙත් ණවන්න". 

• 2) පවුණල් ප්‍රශේන වලට ණදණදනා එක්ව උත්තර 

ගන්න. ණවනස්ේෙ ණදන්ණනක්, "අපි එක වණේ" 

කියල හිතාණගන, එකතු ණවලා අළුත් ජීවිතයක් 

ආරම්භ කරණගන යත්දි, අර "ස්ොනයි" කී තැන් 

වල අස්ොනකම් දැණනන්න පටන්ගත්තෙ පුාංි  

පුාංි  විරස්ක ඇති ණවන්න බැරි නෑ. දැන් 

ණෙතැනදි ණවන්න ඕන , ඒ විරස්ක, 

ණනාගැලීම් , ණදණදනා ණවනුණවන්, ණදණදනාණේ 

ස්තුට, කැෙැත්ත ණවනුණවන් සීරුොරු කරණගන, 

හදාණගන ගලපාණගන ඉදිරියට යන එක මිස්ක, 

ණදණදනා අතර පුාංි  ණනාගැලීෙක් වුන ගෙන්, 

අම්ෙ හරි නැන්දම්ෙ හරි ණදන්නණේ ෙැදට 

දාගන්න එක ණනාවිය යුතුෙ ණදයක්, ස්හ හුඟක් 

ණවලාවට වාසිදායක ප්‍රතිපලයකට වඩා 

ණදණදනාටෙ ණහෝ එක් අණයකුටවත් ීඩාකාරී 

විඳීෙක් ඇති කරන අවස්ේථාවක් ණවන්න පුළුවන්. 

• 3) යුග දිවිය තුල එකතු වන ඔණේ පවුණල් 

"සීොව" ණත්රුම් ගන්න, ණදොපියන්ට, 

නැන්දම්ො, ොෙේඩිට ස්ලකන්න, ණගෞරව 

කරන්න , බැඳීම් තියා ගන්න. හැබැයි, අර " 

තෙන්ණේ පවුණල් සීොණවන්" පිට ඒ අයට ඉන්න 

ණදන්න. ඒ වණේෙ, යණෙක්, ඒ "සීොව" 
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ණනාස්ලකා හරිමින් බලපෑම් කරන තැනකදි , 

තෙන්ණේ පවුණල්  වටිනාකෙ ණවනුණවන් ණපනී 

සිටින්නට, "සීොව" ණපන්වා ණදන්නට, 

ප්‍රමුඛ්‍ත්වය කුෙක්දැයි වටහාණදන්නට හැකි 

තරණම් ශධර්යයක්, ණපෞරුෂයක් , හයියක් ඇති 

තරෙට ණලාකු ණවන්න. 

 

ණෙතැනින් එහාට කියන්න තිණයන අදහස්ේ ටික 

ණකටිණයන් කියන්නම්, 

4) අනුන්ෙත ණනායැණපන්න, පවුල ණවනුණවන් 

තෙන්ණේ ශක්තිය ඉහළට ගන්න. 

ණදොපිය, ඥාතී, හිත මිත්‍රාදී කවුරුන් ෙත වුනත්, 

"යැණපන්න" ගිණයාත්, අළුත තැනුනු යුග ජීවිණත් 

රිදවීම් , විහවීම් , බාධාවන් ඇති වන්නට පුළුවන්. 

එකපාරෙට බැරි අවස්ේථා තිණයන්න පුළුවන් වුනත්, 

ක්‍රෙණයන් අනුන්ණගන් යැීෙ නවත්වල, ඔබ 

ණදණදනාණේ ශක්තිය ෙත , ශක්තිෙත් වන පවුලක් තුල 

වඩා "නිදහස්ක්" ඇති බව කියන්නට පුළුවන්. 

 

5) අනුන්ණගන් අහන්න ණපර, ණදන්නා කතා කරන්න. 

ණපර කීවාණස්ේෙ, විවාහය තුල , තීරණ ගැනීෙ තුල 

ෙතුවිය හැකි ස්ෙහර ගැටළු, ණනාගැලීම්, අස්ෙපාත 

වීම් වලදී, එණහෙ ණදයක් වුනු ගෙන් කුලප්පු ණවලා , 

ණේ ඇතුණල් ප්‍රශේණන් "පවුණලන් එළියට" දාන එකට 

වඩා විය යුත්ණත්, එෙ අස්ෙපාත වීෙ , ගැටළු, 

ණනාගැලීෙ ගැන විවාපත් ණදණදනා විවෘතව, තෙන් 

දිනනවාට වඩා, පවුල දිනවීණම්( ඔබ ණදණදනාණේ 

එකතුව) අරමුණ ඇතිව කතාබහ කර උත්තරයක් 

ණහායාගන්නට බලන්න. එණහෙ බැරි වන තැන් 

තිණයනවා. එතැනදි, උදේවක් ගන්නට ණවනත් 

ණකණනක් ණවත ණයාමු ණවනවා නම්, එතැනදි හරිෙ 

වැදගත් ඒ ණතෝරාගත් පුේගලයා විවාහ ජීවිතය තුල 

ෙතුවන ණෙවැනි ගැටළු ගැන අත්දැකීෙක් , දැනුෙක් 

ඇති වණේෙ, වඩාත් නිවැරදි පිළිතුරක් ලබා ගත හැකි 

අණයක්දැයි වටහා ගැනීෙ. ගණම් ආගමික ආයතනණේ 

ණලාක්කා වුන පෙණීන්ෙ , වයසින් ණලාකු වී ණකාන්ඩය 

පැසුණූ පෙණින්ෙ, හැණෙෝටෙ උපණදස්ේ ණදන ණකණනක් 

ණලස් ප්‍රසිේධ ූ පෙණීන්ෙ  ඒ ණතෝරා ගැනීම් කරන්න 

එපා. ගැටළුව හුඟක් ීඩාකාරී , ස්ාංකීර්ණ නම් , 

ගැලණපන, සුුසුකම් ඇති පවුල් උපණේශණ 

ආයතනයක් ඔස්ේණස්ේ උදේ ගන්න පුළුවන්. ඒත්, අණප් 

යුගජීවිත වල ෙතුවන ණබාණහෝ ගැටළු , ණදණදනා 

අවාංකව, ගැටළුව විස්හා ගැනීණම් අරමුණ ඇතිව, 

කතාබහ කණළාත් අපටෙ උත්තරයක් ණහායා ගන්න 

බැරි නැහැ. 

 

6) බැන්දත්, තෙන්ණේ වටිනකම් පවත්වා ගන්න. 

කස්ාද බැන්ද නිස්ා, ණනෝනා නිස්ා ෙහත්තය වත්, 

ෙහත්තයණේ කැෙැත්ත නිස්ා ණනෝනවත් 

"අකෙැත්ණතන් ණවනස්ේ ණවන්න අවශය නැහැ" ස්හ 

ණනාවිය යුතු ණදයක්. ණපාුණේ පවුණල් වටිනාකම් 

ණවනුණවන් ස්ෙහර කැප කිරිම් කරන්නට වුවත්, 

විවාහය කියන්ණන් තෙන්ණේ විණනෝදාාංශ, තෙන්ණේ 

මිතුරුකම් , අණනකා නිස්ා නැති කරගන්නට අවශය 

ණදයක් ණනාවිය යුතුෙයි. විවාහ ජීවිතය ඇතුණල්, 

එකිණනකාට ගරු කරගැනීම් ස්හ එකිණනකාණේ 

කැෙැත්ත හුනාගැනීම් මිස්, එකිණනකාට "වහල් වීෙ", 

"යටහත්වීෙ" විය යුතු නැහැ. එවැනි තැනක, නියෙ 

ආදරණීය නිදහස්ේ හිත රැණදන්ණන් නැහැ. 

 

7) කියන්න විතරක් ණනාණේ, ස්ක්‍රියව අහන්න පුරුු 

ණවන්න. 

කස්ාද ජීවිණත් ඇතුණල් , යුවල අතණර් සිුවන 

ස්න්නිණේදනය හරිෙ වැදගත්. එකිණනකා කැෙති 

අකෙැති ණේ, තීරණ ගැනීණම්දී ණවනස්ේ අදහස්ේ, ආදරය , 

හැඟීම් නිවැරදි ණලස් ස්න්නිණේදනය ණවනවා නම් 

ඇතිවිය හැකි ගැටළු අඩු ණවනවා. එතැනදි කතා 

කරත්දි ,"තෙන්ෙ දිනිය යුතුෙය" යන ගල් ගැහුණු 
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තීරණේ ඉහන් කතා කරන්නට යාෙත්, "ණදන්නාං 

උත්තණර්" කියල හිතාණගන, තෙන්ට අවශය ටික 

පෙණක් අස්ා සිටීෙත් ණනාව, එකිණනකා කියන ණේ 

නිවැරදිව කියන්නට වණේෙ, ඒ කියන ණේ පැහැදිලිව 

ස්ක්‍රියව අහන්නටත් පුරුු වීෙ , ගැටළු සීො කරාවි. (ඔය 

ඉහල හිටලා සිණලක්ටිේ මියුටිස්ේම් Selective mutism 

ණපාේඩක් එන්න බැරි නෑ ණදපැත්ණතන්ෙ, ඒත් ඒව 

හුඟක් ුර ණගනියන්න එපා, කතා කරන්න) 

 

8) ණනාගැලීම් විස්හා ගැනීණම් හැකියාව දියුණූ 

කරගන්න. 

යාළුණවලා ඉන්න කාණළේ, කිරියි පැණියි වණේ රස් 

දැනුනත්, කස්ාද බැහල යුග ජීවිණත් ගත කරත්දි ස්ෙහර 

ණවලාවට ණපාඩි ඇඹුල් රස් , තිත්ත රස් දැණනන 

අවස්ේථාත් එන්න පුළුවන්. අන්න ඒවණේ තැනකදි,එෙ 

අවස්ේථාවට අදාලව "විස්ුෙක් ලබා ගැනීම්" ණවනුණවන් 

කතාබහ කරනවා මිස්, හඩ වැඩි කර තෙන් දිනීෙ ණහෝ, 

පරණ කුණූ ඇදණගනවිත් තරඟය දිනීෙ වණේ පුාංි  

බබාලා කරන වැඩ ණනාකරන, ණලාකු බණබක් ණවන්න 

බලන්න ණනෝන වණේෙ ෙහත්තයත්.එතැනදි ,ඇත්තටෙ 

ප්‍රශේනය දැණනන විදිය කතා කරන්න, තෙන්ට දැණනන 

හැඟීම් බය නැතිව කියන්න වණේෙ අවශය තැන ස්ොව 

ගන්නට, පරදින්නට වුනත් "හැකියාවක්" හදාගන්න 

ඕන. ණොකද , "තෙන් පැරුනා" වණේ දැනුනත්, ඒ 

පවුණල් දිනීෙ ණවනුණවන් නම්, ඔබ ණදණදනාෙ දිනුම්. 

 

9) ණනාණේී, ණවී ඉන්න. 

යාළු ණවලා ඉන්න කාණළේ විතරක් ණනාණවයි, කස්ාද 

බැන්දට පස්ේණස්ත් ණපාේඩක් උර්තල් ණවන්න, හාුවක් 

ණදන්න, ුට්ටටක් මිරිකන්න තරම් (තැණන් හැටියට 

ගැලණපන විදියට) ආදරණීය, ස්රාගික ණවන්න. "කෘතිෙ 

ස්භයත්වයක් ගාගන්න" එපා". ඒ පුාංි  පුාංි  උර්තල් 

නිස්ා ආදණර් රස් තවත් කාළයක් රැණදනවා.  දැනුෙ 

ණත්රුම් වයණස්ේ දරුණව ා ඉන්නවා නම් , ඔය විණේක 

දවස්ට හැණෙෝෙ එකතු ණවලා අම්ෙයි තාත්තයි ලේ 

කරන කාණළ ණකාරපු ණේවල් "බලධරයා විසින් කපා 

හැරිය යුතු ණකාටස්ේ" ඉවත් කර ණබදාහදා ගනිත්දි , ඒ 

ආදරණේ උණූසුෙ හැණෙෝටෙ දැණන්වි. 

 

10) ආර්ිණක් "බර අදින්න එපා" , බර ණබදාගන්න. 

කස්ාද බැන්දට පස්ේණස්ේ, අළුත් ජීවිත ගෙන ඇතුණල් 

අළුත් එකතු වීම් ණවත්දි ණවනදාට වඩා ආර්ිණක් බර 

දැණනනවා. එතැනදි, පවුණල් එක් අණයක්ෙ "බර ඇදීෙ" 

ණනාකර, පවුණල් ආර්ිකණේ තත්ත්වය, එය දරා 

ගැනීෙට පවුලක් ණලස් එක්ව කළ හැකිණේ විවෘතව 

කතා කරමින් ණම් ගෙන ගිණයාත්, පවුල ඇතුණල් හිටපු 

ගෙන් සිුවන "පිපිරීම්" වලක්වා ගන්නට පුළුවන්. 

 

11) ණනෝනණේ වැඩ, ෙහත්තයණේ වැඩ 

විවාහ ජීවිණත් වහල්ලු නැති නිස්ා , ඉන්ණන් 

ආදරවන්තයන් නිස්ා "ණනෝනණේ වැඩ" , "ෙහත්තයණේ 

වැඩ" විදියට ණවන් කරගන්න පුළුවන් කාර්යාවලිය 

සීොවන තරෙට ස්තුට රැණදන්ණන්. ණනෝන උයන්න 

දක්ෂයා උනත්, ෙහත්තයත් බතක් ණහාේදක් හදා ගන්න 

දැනගන්න එක වණේෙ, දැනණගන හිටියට ෙදි , හැකි 

පදෙට රස්ට උයට ණනෝනට කන්න ණදන එකත් 

වටිනවා. බිත්තිට ඇණයක් ගහගන්න , බල්ේ එකක් 

ොරු කරගන්න ඕන වුනාෙ ,ඒක 

"ෙහත්තය"  ණකාරනකාං ඉන්ණන් නැතිව කරගන්න 

පුළුවන් ණනෝන ණකණනක් ඉන්න එකත් වාස්නාවක්. 

ඒවණේෙ හරිෙ වැදගත් ඒ විදියට එකිණනකා ණවනුණවන් 

උදේ ණවත්දි ඒ උදේව "අගය කරන්නට" අවාංක 

ණවන්න පුළුවන් නම්, එතැන ආදණර් පිණර්වි. 

 

12) ඇඟෑලුෙට ණවලාවක් ණදන්න. 

බබාල ඉන්න නිස්ා බෑ, අපට ණවලාවක් නෑ, රස්ේස්ාව 

එක්ක බිසි, වැඩ ඇරිලා ආවෙ හරි ෙහන්සියි අණන්... 

වණේ උත්තර අතණර්, ණදන්නට ණදන්නා ආදණර් 
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කරන්න, හැඟීම් ණබදාගන්න, කායිකව ස්තුටක් 

ලබන්න ණොණහාතක් ණවන් කරගන්න. බැන්ද අළුත 

තිුණූ රස්ේණන, පහු පහු ණවත්දි ණකාහු ණකාහු 

කරගන්ණන් නැතිව, ණදන්නණේ ආදණර් "දැණනන්න" 

ණබදා ගන්න. අණන් අපට දැන් ඕව ඕන නෑ, අපි 

දන්නවා අපි ණදන්නට අපි ණදන්න ආදණර් කියලා ණන්ද 

හුම්... කියන අයත් ණම්ක කියවයිද දන්නෑ. ආාං ඒ අය 

ණහට උණේට ඇණදන් නැගිටින්න ඉස්ේස්ර ණවලා 

තෙන්ණේ ආදරවන්තයාට, වන්තියට (ඒ කිේණේ තෙන් 

කස්ාද බැහපු ණකනාට, ණවන කාටවත් ණහෙ ණනාණේ ) 

ණහාහ හාුවක් දීලෙ දවස් පටන් ගන්න. 

 

ඔය තෙයි අණප් අත්දැකීම් ෙත කියන්න තිණයන අදහස්ේ 

ටික. අඩුපාඩු ඇති, ණොකද කස්ාද බැහලා අවුරුු විසි 

තුනක් ණවලත් තාෙත් අපි ස්ෙහර ණේ ඉණගන ගන්නවා. 

ජීවිණත් කියන්ණන්ෙ ඒ අළුත්වන ඉණගන ගැනීෙක්ෙ 

ණනාවැ. 

 

කතාව ඉවරයි. 

 

Reminiscence therapy සසමර්ණ චිකිත්සාව 

 Reminiscence therapy කියල කියන්ණන්, අද දවණස්ේ 

ෙණනෝි කිත්ස්ක පරිස්රය තුල ස්ාර්ථකව ණයාදා 

ගන්නා, ඒ වණේෙ බහුලව ණයාදා ගන්නා අපුරු 

ි කිත්සීය ප්‍රතිකාරයක්.ණෙය කුඩා දරුවන් ස්හහා ණයාදා 

ගැනීෙ පිළිබහව අධයාපනික වශණයන් හදාරා ඇතත්, 

ෙණේ වෘත්තිය අත්දැකීම් තුල ඉලක්ක වන්ණන් වැඩිහිටි 

ස්හ වියපත් ප්‍රජාව නිස්ා, ණම් ලිපිය තුල ණබදා ගන්නා 

ණතාරතුරු , අදහස්ේ එෙ කේඩායෙට අදාලවයි 

ලියණවන්ණන්. 

 

ණෙෙ ස්ටහන ලියන්නට ණහේතුව...ණහේතුවක් කියන්නෙ 

කියල ණදයක් ෙතක් ණවන්ණන් නෑ. ඉඩක් ලැණබන 

ණවලාවට අණප් ඩිණෙන්ෂියා ගෲප් එකට ණෙවැනි 

ි කිත්ස්ා ක්‍රෙ ගැන හුන්වාදීණම් ස්ටහන් ලියන්න 

හිතමින් ඉන්න අතණර්, ඊණේ දවණස්ේ ෙණේ ණ ේස්ේුක් 

ණප්‍රා යිලණේ ණෙෙරීස්ේ වල ෙතු වුනු පිාංතූරයක් නිස්ා , 

එය රස් ස්තුට , Reminiscence therapy පිළිබහ  ලිපියක් 

ණලස් ෙණේ අත්දැකීම් ස්ෙඟින්ෙ ණබදා ගන්න හිතුවා. 

ඔන්න එණහෙනම් දැනුයි කතාව පටන් ගන්ණන්. 

 

Reminiscence therapy එණහෙ නැත්නම් life review 

therapy කියල කියන්ණන්, පුේගලණයක්ණේ ෙතකය 

තුල තැන්පත් ණවලා තිණබන එෙ පුේගලයාණේ 

අත්දැකීම්, විඳිම්, ස්ාංණේදනාවන් කාළයකට පස්ේණස්ේ 

නැවත ෙතු කරමින්, යම් ස්ැලසුම්ගත කාළයක් තුල එෙ 

"අතීත සුවහ" තුල ජීවත් කරවමින් ලබා ණදන ි කිත්සීය 

ප්‍රතිකාරයක්. ණම් ඔස්ේණස්ේ ප්‍රධාන වශණයන්ෙ , ෙතකය, 

ුේධිෙය හැකියාව ුර්වල වන ණරෝග ණහෝ ආබාධිත 

තත්ත්වයක් ස්ෙඟ ජීවත්වන්නටත්, ොනසික ීඩනය, 

ආතතිය, ොනසික බිහ වැටීම් ණෙන්ෙ විශාදය වැනි 

ොනසික ණරෝග තත්ත්ව ස්ෙඟ ජීවත්වන්නන්ටත් 

ප්‍රතිකාරෙය වාසියක් ලබා ණදන්නට පුළුවන් අතණර්, 

ණම් කිසිු "ප්‍රතිකාරෙය" අවශයතාවයක් ණනාෙැති අයට 

වුවත් පැරණි ෙතකයන් නැවත ණගන ඒෙ තුල 

"විඳීෙක්" ඔස්ේණස්ේ ෙනස්ට යම් ස්ක්‍රිය බවක් ලබා 

ගන්නට පුළුවන් ණේවි. 

 

ණෙහි මූලික ස්හ ස්රළෙ ක්‍රියාකාරකෙ වන්ණන්, යම් 
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ොධයයක් උදේ කරගනිමින් පුේගලයාණේ පැරණි 

ෙතකයන්, විඳීම් නැවත ෙතු පිටට ණගන එමින්, ඒ 

ඔස්ේණස්ේ ස්තුටු , ධනාත්ෙක ොනසික තත්ත්වයක්, 

ි ත්තණේගීය ෙට්ටටෙක් ලබා ගැනීෙයි. ණෙය 

ප්‍රතිකාරයක් ණලස් ණස්ෞඛ්‍යය ක්ණෂේත්‍රය තුලදී ලබා 

දීණම්දී ෙණනෝි කිත්ස්ක, වෘත්තීය ි කිත්ස්ක, ස්ායනික 

ෙණනෝවිදයාඥ වණේ ක්ණෂේත්‍රයන් වල වෘත්තිකයන් 

විසින් ණයාදා ගත්තත්, බහුලවෙ ණෙෙ ි කිත්සීය ක්‍රෙය 

ස්ෙඟ කටයුතු කරන ණස්ෞඛ්‍යය වෘත්තීයක් වන්ණන් 

Recreational Therapist.  

 

ඩිණෙන්ෂියාව ස්ෙඟ ජීවත්වන ප්‍රජාවක් ණවත ණස්ේවා 

ලබා ණදන අණප් ස්ායනික පරිස්රය තුල ඔවුන්ණේ හැෙ 

ස්ායනික දිනයකදීෙ, අවෙ වශණයන් පැයක කාළයක් 

ණම් ණවනුණවන් ණයාමු ණවනවා. ඒ ඔස්ේණස්ේෙ, ණෙෙ 

ි කිත්සීය ප්‍රතිකාර ක්‍රෙය ඔස්ේණස්ේ ඔවුන් ලබන ස්තුට, 

ඔවුන්ට ලැණබන වාසි ගැන ස්ෘජු අත්දැකීම් අප 

ලබනවා. ඒ තුල ජීවිතය නිො කරගන්නට ස්ැලසුම් කර 

සිටි පුේගලණයක් , නැවත ජීවිතය ගැන කැෙැත්තක් 

ඇති , ස්ැලසුෙක් ඇති අණයක් බවට පරිවර්තනය වීෙට 

ූ උපකාරක අවස්ේථාවක සිට, වයස් අවුරුු විසි 

නෙයකදි, ෙතකය ස්හ ුේධිෙය හැකියාව පිළිබහ 

ගැටළු ෙතුවී ප්‍රතිකාර ලබන ණකාළුගැටණයක්, නැවතත් 

ගිටාර් වාදකණයක් බවට (වෘත්තීය ෙට්ටටෙට ණනාව) 

පරිවර්තනය කරන්නට හැකිූ ස්තුටුදායක අවස්ේථා 

ගැන අත්දැකීම් එක් කරමින් කතාණේ ඉදිරියට යන්නයි 

උත්ස්ාහය. 

 

ණෙෙ Reminiscence therapy session එකක් ස්ැලසුම් 

කිරීණම්දී අනුගෙනය කරන පියවර කිහිපයක් 

තිණබනවා. එෙ පියවර නිසි ණලස් ක්‍රියාත්ෙක ණනාවී 

ලබා ණදන Reminiscence therapy ඔස්ේණස්ේ ඉතා 

අවදානම් ප්‍රතිපල ලැණබන්නටත් පුළුවන්. ණම් තෙයි ඒ 

වැදගත්ෙ ස්ැලසුම් පියවර වන්ණන්, 

• 1. Understanding Participant- ස්හභාගි වන්නා 

හුනා ගැනීෙ , ණම් කියන්ණන්, ණෙෙ ි කිත්සීය 

ප්‍රතිකාරය ලබා ණදන්නට සූදානම් වනවා නම් ඊට 

ණපර , ප්‍රතිකාරය ලබා ගන්නා පුේගලයා ගැන 

පුළුල් ි ත්‍රයක් , අදහස්ක් අදාල ප්‍රතිකාරය ලබා 

ණදන ි කිත්ස්කවරයා ස්තු ණවන්නටෙ ඕන. ඒ 

ස්හහා ස්හභාගීවන්නාණේ ජීවිත කතාව, ජීවිත 

අත්දැකිම්, මුහුණදී ඇති විණශේෂිත අවස්ේථා, 

ජීවිතණේ සිුූ නැඟීම් ස්හ බිහ වැටීම් වැනි සියළු 

කරුණූ ගැන මූලික අවණබෝධයක් ලබා ගන්නට 

ඕන. ණම් නිස්ාෙ ණෙෙ ප්‍රතිකාරය, "ලබා දීෙට 

ණකටි කාළයක් යන, ස්ැලසුෙට දිගු කාළයක් 

ගතවන" උපක්‍රෙයක් ණලස්ත් ණස්ෞඛ්‍යය ක්ණෂේත්‍රය 

තුල කතාබහට ලක් ණවනවා. 

• 2. Setting Objectives- අරමුණු ස්හ ඉලක්ක 

ස්ැලසුෙ , ණම් ප්‍රතිකාරය සිුවන්ණන් හරිෙ සුහද 

කතාබහක් විදියට. බාහිරින් සිට බලන ණකණනක් 

ස්ෙහර විට හිතන්ණන් නැහැ, අදාල පුේගලයා 

ි කිත්සීය ප්‍රතිකාරයක් ලබන බව වත්. ඒ තරම්ෙ 

සුහද, මිත්‍රශීී, රස්බර කතාබහක් තෙයි 

සිුවන්ණන්. ඒ නිස්ාෙ, ණපර ස්ැලසුම් කළ , 

ි කිත්ස්කවරයා පෙණක් නිරන්තරණයන් හිත 

රහවා ගන්නා, ප්‍රතිකාරය, ස්ැලසුෙ ගලා යායුතු 

අරමුණු ස්හ ඉලක්ක ප්‍රතිකාරය ලබා දීෙට ණපර 

ස්ැලසුම් කර, ඒ පිළිබහව දැනුවත් අවධානණයන් 

තෙයි කතාබහ ණගන යායුතු වන්ණන්. ණම් තුල 

ි කිත්ස්ාණව අරමුණ වන්ණන් මූේ එක ඉහළ 

නැාංවීෙද, ෙතකය ස්හ ුේධිෙය හැකියාව 

වර්ධණයට ණහෝ පවත්වා ගැනීෙට උදේ වීෙද, 

සුහද කතාබහක් ඔස්ේණස්ේ ස්ොජීය කතාබහක් 

කිරීෙද වණේ ගැලණපන අරමුණක් අවශය 

ණවනවා. 

• 3. Selecting Content- ආධාරක ණතෝරා ගැනීෙ, 

ණෙතැනදි අප ි කිත්ස්ාව ලබා ගන්නා 
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පුේගලයාණේ ෙතකය ඇවිස්ේසිය හැකි වඩාත්ෙ 

ණහාහ ොධයයක් ණහෝ කිහිපයක් ණතෝරා 

ගන්නවා. යම් අණයකුට එය කළු සුු 

ඡායාරූපයක් ණවත්දි, තවත් අණයක්ට එය 

සූදානම් කළ වීඩිණයෝවක් ණවන්න පුළුවන්. තවත් 

අම්ෙ ණකණනක්ට එය , තෙන්ණේ ුවණිය උපන් 

මුල්ෙ දවණස්ේ ඇන්ු ඇඳුෙක් ණවන්නත් පුළුවන්. 

ණම් අතණර්ෙ, තෙන්ණේ ස්ැමියාණේ සුවහ ණලස් 

හුන්වන තරෙටෙ හුරු සුවහක් , ෙතක ෙල්ලක් 

ණගන ඒෙට උදේවන අවස්ේථාත් තිණබනවා. ණම් 

ඔස්ේණස්ේ ඡායාරූප, වීඩිණයෝ, හුරු ස්ේඵර්ශයන්, කෑෙ 

බීෙ , විවිධ සුවහවර්ග වැනි ොධයය ණයාදා 

ගන්නට පුළුවන් අතණර් ණෙය එක් ොධයයක් 

ණලස් ණහෝ ොධයය කිහිපයක මිශ්‍රණයක් ණලස් 

එක් කර ණයාදා ගන්නත් පුළුවන්. 

• 4. Creating a Safe Environment- ආරක්ෂිත 

පරිස්රය. ණම් ි කිත්සීය ප්‍රතිකාරය තුලදී, 

පුේගලයා එෙ "අතීත ණොණහාත" තුල රැණදමින් , 

විවෘතව නිදහණස්ේ කතාබහ කරමින් අදහස්ේ 

හුවොරු කරගත යුතු නිස්ා, ඒ ස්හහා එෙ 

පුේගලයාට නිදහස්ේ , ආරක්ෂිත පරිස්රයක් ලබා 

ණදමින් ,තහවුරු කරමින් දිරිෙත් කිරීෙයි 

ප්‍රතිකාරය ලබා ණදන්නාණේ වගකීෙ වන්ණන්. 

විණශේෂණයන්ෙ, ණෙය කේඩායම් ි කිත්ස්ාවක් 

ණලස් ලබා දීණෙදී ණෙය හරිෙ වැදගත්. ෙක්නිස්ාද 

කතාබහට එක්වන අණනක් පිරිස්ේ එෙ කතාබහට 

එක්වීෙ, ප්‍රතිාාර දැක්වීෙ තුල, කතාබහ නිදහණස්ේ 

එළියට ගැනීෙ ණහෝ කතාබහ ස්ම්පුර්ණණයන්ෙ 

නවතා දැමීෙ වුවද සිුවිය හැකි නිස්ා. 

• 5. Facilitator Preparation- ප්‍රතිකාරය ලබා 

ණදන්නාණේ සූදානෙ - ණෙය ි කිත්සීය 

"ප්‍රතිකාරයක්" ණලස් ලබා ණදන්නට නම්, ඒ 

ස්දහා ණපර කී ණස්ෞඛ්‍යය වෘත්තික  අධයාපනික, 

වෘත්තිය පසුබිෙක් තිණබන්නට අවශය ණවනවා. 

නමුත් එ ණස්ේ නැතත්, ණෙෙ "ස්ේෙර්ණය" ඔස්ේණස්ේ 

පුේගලණයක්ට ස්හනයක් ලබා දීෙට , අණනක් 

පුේගලයා ගැන වැටහීෙක් ඇති, ස්හකම්පණයක් 

ස්හ ස්ක්‍රිය ස්වන්දීෙක් කරන්නට පුළුවන්, 

ක්ෂණිකව පුේගලණයක් ගැන විනිශේාය ණනාකර 

ඕනෑෙ අණයක්ට පුළුවන්. ණම් කවුරුන් කළත් 

ණපර ස්ැලසුෙක් ස්හිත වීෙ ස්හ අවදානම් 

හුනාගනිමින් කරන කතාබහක් පවත්වා 

ගැනීෙ , ස්ාර්ථක ප්‍රතිපලයක් ස්හහා අවශයෙ 

ණදයක්. 

• 6. Managing Emotions-ි ත්තණේග ස්ෙඟ 

ගණූණදනුව, ණෙෙ ි කිත්ස්ාව ලබා ණදත්දි 

ප්‍රතිකාරය ලබා ගන්නා විවිධ ි ත්තණේගීය 

ෙට්ටටම් වලට එන්නට පුළුවන්, බිහ වැටුනු , 

ණේදනාත්ෙක ෙට්ටටෙක සිට, ස්තුටින් පිරී ඉතිරී 

යන අවස්ේථා වණේෙ, ස්ාොනය ෙට්ටටණම් සිට , 

ොනසිකව, ි ත්තණේගීයව කඩා වැණටන 

අවස්ේථාත් ෙතුවන්නට පුළුවන්. ණෙතැනදි, 

ි ත්තණේග ඉහළට ඒණම්දී , එය අස්ාොනය ණලස් 

පවත්වා ගත යුතු සීොණවන් ඉහළට ණනාඒෙට , 

කතාණේ රිේෙය ණවනස්ේ කිරීෙ වණේෙ, බිහ වැටී, 

ි ත්තණේගීයව පහලට වැණටන අවස්ේථාවක 

නැවත ස්ාොනය ෙට්ටටෙට ණගන ඒෙට අවශය 

ආදරණීය ස්ේපර්ශයක්, හේ එකක්, හඩන්නට 

එක්ව අවස්ේථාවක් ලබා දීෙ වැනි "ොනුෂීය 

රස්යන්" එක් කළ යුතු ණවනවා. 

• 7. Encouraging Participation- ස්හභාගි වන්නා 

දිරිෙත් කිරීෙ , ණෙෙ ප්‍රතිකාරයට ස්හභාගී 

වන්නන් ණබාණහෝ විට කතාබහට එතරම් ප්‍රිය 

ණනාවන, තරෙක් ණහෝ ස්ාංකීර්ණ ණලස් බිහවැටුනු 

ෙතක, ුේධිෙය ස්හ ි ත්තණේගීය අවස්ේථාවල 

සිටින අණයක් වීණම් ඉඩ වැඩියි. එණස්ේ ණනාවන 

අවස්ේථාත් ඕන තරම් තිණබනවා. නමුත් ණපර කී 

අවස්ේථාවක අණයක් නම් , ප්‍රතිකාරය ලබා 
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ණදන්නා ණකායිතරම් ස්ැලසුම් කර වැඩස්ටහන 

ආරම්භ කළත්, ප්‍රතිකාරය ලබා ගන්නා 

"කතාබහට" එකතු ණනාවන්ණන් නම් , ි කිත්සීය 

ප්‍රතිපලණේ වාසිය අඩුයි. ඒ නිස්ා, ස්හභාගී වන්නා 

ක්‍රෙණයන් කතාබහට එක් කරගැනීෙට, අලවා 

ගැනීෙට වණේෙ අවශය නැනදී ගලවා ගැනීෙටත් 

ණහාහ ස්න්නිණේදන හැකියාවක් පහසුකම් ලබා 

ණදන්නාට අවශය ණවනවා. ණෙතැනදි , වාි ක 

පෙණක් ණනාණේ, නිර්වාි ක ස්න්නිණේදන 

හැකියාවනුත් හුඟක්ෙ වැදගත්. 

• 8. Respecting Diversity - විවිධත්වය අගය 

කිරීෙ, ණෙතැනදි කියන්ණන්, එක් එක් 

පුේගලයාණේ අතීත අත්දැකීම් වල ඇති 

විවිධත්වය පිළිබහව ස්ාංණේදීව , පුේගලයාණේ 

අත්දැකීෙට "එෙ පුේගලයා දක්වන ප්‍රතිාාරය" 

ඔස්ේණස්ේ ප්‍රතිකාරය ණගනයාෙයි. උදාහරණයක්, 

දරුණවක් ඉපදීෙ ගැන අත්දැකීෙක් එක් අණයක්ට 

ි ත්තණේගීය වශණයන් ඉහළෙ ස්තුටක් ණගන 

ණදන , ආත්ෙතෘප්තිණයන් කතා කරන 

අවස්ේථාවක් වුවත්, තවත් අණයක්ට ජීවිතණේ බිහ 

වැටීෙ ආරම්භ ූ අවස්ේථාව ණවන්නටත් පුළුවන්. 

ඒ නිස්ා ,පුේගල විවිධත්වය තුල අත්දැකීම් වල 

විවිධත්වය ණවත ධන ණහෝ ස්ෘණ ප්‍රතිාාරයක් 

ණනාදක්වමින්, අදාල අත්දැකීෙ විඳි පුේගලයාණේ 

ි ත්තණේගීය ප්‍රතිාාරය හුනාගනිමින්, එය 

පඩිණපළක් ණලස් ණයාද ණගන කතාණේ ඉදිරියට 

ඒෙයි ප්‍රතිකාර ලබා ණදන ි කිත්ස්කවරයාණේ 

වෘත්තීය වගකීෙ ස්හ ස්ාර්ථක ප්‍රතිපලයක් ලබා 

ගැනීෙ ණවනුණවන් කළ යුතු වන්ණන්. 

• 9. Promoting Empowerment- අත්දැකීණම් 

හිමිකාරීත්වය දීෙ,  ණපර කීවාණෙන්, ණෙෙ 

ස්ේෙරණ ි කිත්ස්ාව තුල ණබදා ගන්නා අත්දැකීම් 

වල නියෙ "හැඟීෙ" දන්ණන් , විඳින්ණන්, ස්හ ණම් 

ප්‍රතිකාරය තුලදී "නැවතත් ෙතකයට" ගන්ණන් 

එය ලැබූ පුේගලයාෙයි. එතැනදි, පහසුකම් 

ණදන්න අනවශය ණලස් ෙැදිහත්වී, එෙ 

පුේගලයාට දැණනන , වැටණහන ණලස් "අතීත 

අත්දැකීෙ" ණවනස්ේකරන්නට යාෙ ප්‍රතිකාරය 

අස්ාර්ථක වීෙට වණේෙ ස්ෙහර විට කතාබහ 

එතැනින්ෙ නැවතීෙටත් ණහේතු ණවන්න පුළුවන්. 

ඊටත් වඩා, ප්‍රතිකාර ලබා ගන්නා ස්හ පහසුකම් 

ස්පයන්නා අතර පැවතිය යුතු "විශේවාස්ය" දැඩි 

ණලස් පළුුවීෙක් වීෙටත් ණෙය ණහේතුවක්. ණම් 

නිස්ා, ස්ේෙරණ ි කිත්ස්ාව තුලදී, තෙ අතීත 

අත්දැකීෙ ණබදාගන්නා පුේගලයාට "එහි 

හිමිකෙ" ලබා ණදමින්, ස්හය වීෙ පෙණක් 

කරන්ණන් නම් වඩාත් ස්ාර්ථක ප්‍රතිපල ලබා 

ගන්නට පුළුවන්. (විෂය පිළිබහ වෘත්තීය දැනුෙක් 

ලැබීණම් වැදගත්කෙ ෙතුවන වැදගත් අවස්ේථාවක් 

ණම්) 

• 10. Assessment and Feedback - පසුඅගැයුම් 

ස්හ ප්‍රතිාාර - නියමිත කාළ සීොවක් තුල සිුවන 

ණෙෙ ප්‍රතිකාර වැඩස්ටහනට නිොණේ, 

පසුඅගැයුම් ස්හ ප්‍රතිාාර ලබා ගැනීෙත් ඒවා 

ස්ායනික ස්ටහන් ණලස් පවත්වා ගැනීෙත් වැදගත් 

ණවනවා. ඒ, පුේගලයාණේ ණස්ෞඛ්‍යය තත්ත්වණේ 

සිුවන ණවනස්ේවීෙ හුනාගැනීෙට ණෙන්ෙ, ඊළඟ 

ි කිත්සීය වැඩස්ටහන් ස්ැලසුම් කරගැනීෙටත්, 

අණනක් ණස්ෞඛ්‍යය වෘත්තිකයන්ට අවශය 

හුනාගැනීම් ස්හහා උදේවීෙටත්.ණම් තුල 

ි කිත්සීය ප්‍රතිකාරයට ස්හභාගී ූ පුේගලයා ස්ෙඟ 

ණකණරන මූලික විෙසීෙක සිට, 

ි කිත්ස්කවරයාණේ නිරික්ෂණ ණෙන්ෙ, අද අණප් 

වෘත්තීය පරිස්රය තුල නම්, පටිගත ූ හඩපට ස්හ 

වීඩිණයෝවන්ද උදේ කරගනිමින් පසුවිෙසුම් 

කරමින් හුනාගැනීම් කළ යුතු ණවනවා. ඊට 

අෙතරව, ප්‍රතිකාරය ලබා ණදන ප්‍රධාන 

ි කිත්ස්කවරයාට අෙතරව , ස්හයට එකතු වන 
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ි කිත්ස්කවරයා ණහෝ ශිෂය ි කිත්ස්කවරයාණේ 

(විණශේෂණයන්ෙ කේඩායම් ි කිත්ස්ා වලදී) 

අදහස්ේ විෙසීෙක්ද ණෙතැනදී සිුණවනව. 

 

දැන් අපි කතා කරමු, ණෙෙ ස්ේෙරණ ි කිත්ස්ාව 

ප්‍රාණයෝගිකව ස්ායනික පරිස්රය තුල ලබා ණදන ක්‍රෙ 

ණොනවාදැයි. ණකණස්ේ ණවතත්, ණෙෙ ස්ෙහර උපක්‍රෙ 

ස්ායනික ණනාවන පරිස්රයකදී ,එනම් ණගදර ණදාණර්දී 

වුනත් භාවිත කරන්නට පුළුවන්. 

• 1. Life Review - ණම් උත්ස්ාහය තුලදී 

සිුවන්ණන්, අදාල පුේගලයාණේ ජීවිතණේ යම් 

අවස්ේථාවක් ණහෝ අවස්ේථාවන් ඉලක්ක කරමින් 

එෙ ෙතයක් නැවත ණගන ඒෙට කටයුතු කිරීෙයි. 

ණෙතැනදි, ස්ාොනය කතාබහක් ණලස්, ණහෝ 

ප්‍රශේනාවලියක් ණලස් එණහෙත්  නැත්නම් යම් 

ඡායාරූප, ස්හතික වැනි ණේ ඔස්ේණස්ේ ස්ෙර්ණය 

වන කතාබහක් ණලස් ලබා ණදන්නට 

පුළුවන්.ණදවන ණලෝක යුේධණේදී ලැුණූ 

පදක්කෙක් ඔස්ේණස්ේ විශ්‍රාමික හමුදා 

නිලධාරිණයක්ණ ේ ජීවිතය , ෙතකය ඔස්ේණස්ේ ස්තුට 

ණගන ණදන්නට පුළුවන් අවස්ේථා මීට 

උදාහරණයක්. 

• 2. Therapeutic Activities - අතීත ණේ ෙතක 

ස්ෙඟ මුසුවුනු සුවහ, රස් , ස්ේපර්ශයන් එක් 

කරමින් "ස්ැලසුම් කළ" ප්‍රතිකාර වැඩස්ටහනක් 

ඔස්ේණස්ේ ඇති කරගන්නා කතාබහ, එණහෙ 

නැත්නම් ි ත්‍ර ඇඳීම් වණේ ක්‍රියාකාරකම් ඔස්ේණස්ේ 

ණෙෙ ප්‍රතිකාරෙය ි කිත්ස්ාව ණයාමු කිරීෙයි  

ණෙහිදී සිුවන්ණන්. 

• 3. Storytelling and Narrative Therapy - 

පුේගලයාණේ ජීවිත අත්දැකීම් "කතාවක්" ණලස් 

ඉදිරිපත් කරන්නට ණපළඹවීෙ, එෙ කතාව තුලට 

එකතුවීම් ඔස්ේණස්ේ ලැබූ අත්දැකීෙ ඔස්ේණස්ේ ස්රු 

ොනසික , ි ත්තණේගීය ප්‍රතිපලයක් ලබා දීෙයි 

ණම්. 

• 4. Multi-Sensory Stimulation- අතීත ෙතකේ 

රැුනු ඡායාරූප, වීඩිණයෝපට ණපාත්පත, ඇඳුම්, 

වැනි ොධය කිහිපයක් එක්ව ණයාදා ගනිමින්, 

"ෙතකය ඇවිස්ේසීෙ" ස්හ ඒ ඔස්ේණස්ේ ි කිත්සීය 

වාසියක් ලබා ගැනීෙ උදේවීෙයි ණම්. 

• 5. Group Reminiscence - ණම් තුලදී තනි පුේගල 

ප්‍රතිකාරයකට වඩා, කේඩායෙක් ණලස් උදේ 

වීෙයි සිුවන්ණන්. කේඩායණම් සියළුණදනාටෙ, 

ණහෝ වැඩි පිරිස්කට ගැලණපන "ණපාු අත්දැකීම්" 

ඔස්ේණස්ේ කතාබහ ණගන යමින්, තනි තනි 

පුේගලයාණේ ණපර ෙතකයන් ෙතුපිටට ණගන 

ඒෙ වණේෙ ස්ොන අත්දැකීම් ලැබූ තවත් 

අණයකුණේ අත්දැකීම් ණබදා ගනිමින් අළුත් 

අත්දැකීම් එකතු කරගැනීෙකුත් ණෙතැනදි 

සිුණවනවා. 

• 6. Life Review Books or Journals- අතීත 

ස්ැෙරුණූ පිළිබහ කතාබහ ණගන යන අතණර්ෙ, 

එෙ කතාබහ ණපාතක් ණලස් ණහෝ පිාංතූර ණපාතක් 

ණලස් අමුණමින්, වැඩි කාළයක්, වැඩි "විඳීෙක්" 

ලැණබන ණලස් අතීත ණොහාත තුල රහවා 

ගනිමින් , ණම් ණොණහාත ස්තුටට පත්කිරීෙට 

ණෙෙ ි කිත්සීය උපක්‍රෙය ණයාදා ගන්නවා. 

• 7. Intergenerational Activities- ණෙය 

කේඩායම් ි කිත්ස්ාවක් ණලස් සිු කරන අතර, 

ඒ ස්හහා අතීත අත්දැකීම් ස්හිත වියපත් ණහෝ 

වැඩිහිටි කේඩායෙක් ණෙන්ෙ, ස්ොන අත්දැකීම් 

ෙෑත කාළය තුල ලැබූ අඩුවියැති , ණහෝ තරුණ 

පිරිස්කුත් එකිණනකාණේ අත්දැකීම් ණබදා 

ගන්නවා. තරෙක් ස්ාංකිර්ණ ස්හ 

ි කිත්ස්කවරයාණේ දැඩි අධීක්ෂණයක් ෙත විය 

යුතු අවස්ේථාවක් ණලස් හුනාගන්නා ණෙෙ ක්‍රෙය 

තුල ඇතිවන බැඳීම්, ෙතුවන ෙතකයන්, ගැටළු 

ස්හිත පුේගලයා තුලට අපූරු ජවයක් ලබා ණදන 
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බව වෘත්තීය අත්දැකීම් ඔස්ේණස්ේ කියන්නට 

පුළුවන්. 

• 8. Digital Reminiscence - නව තාක්ෂණීක ක්‍රෙ 

ඔස්ේණස්ේ , එෙ ොධයයන් ණයාදා ගනිමින් කරන 

ි කිත්ස්ක වැඩස්ටහනක් ණම්. නැවත වර්ණගත 

කළ පැරණි ඡායාරූප ණම් ස්දහා ණහාහෙ 

උදාහරණයක්. එෙ නැවත ස්ැකසූ ඡායාරූප, 

වීඩිණයෝ, පැරණී හඬපට වණේෙ Virtual reality 

තාක්ෂණය වණේෙ අද දවස් ණවත්දී AI පහසුකම් 

ඔස්ේණස්ේද ණෙෙ ෙතකයන් ෙතු කරගන්නා 

ප්‍රතිකාරය ස්ාර්ථක ණලස් ක්‍රියාත්ෙක ණවනවා. 

• 9. Open Reminiscence Sessions- Open 

එණහෙ නැත්නම් Unstructured ණලස් 

හුන්වන්ණන් ,ණෙතැනදි විණශේෂිත ි කිත්සීය 

ස්ැලසුෙක් ණනාෙැති නිස්ා. එය හුණදක් 

පුේගලණයක් ස්ෙඟ ණකණරන කතාබහක්, පරණ 

සිුවීම් ෙතක් කිරීෙක් වණේ ණදයක්. ණකටි , 

විණශේෂිත අරමුණු ඉලක්ක නැති සුහද ණෙවැනි 

කතාබහ ඔස්ේණස්ේත් වාසියක් ලබා ණදන්නට 

බැරිකෙක් නැහැ. (නමුත් සීොවන් හුනාගැනීෙ 

ණෙතැනදි හරිෙ වැදගත්) 

• 10. Family Reminiscence Sessions- 

කේඩායම් ි කිත්ස්ා වර්ගය තුලට අයත් ණවන 

ණෙෙ ක්‍රෙය තුලදී , ස්ේෙර්ණ ි කිත්ස්ාවට ලක්වන 

පුේගලයා ස්ෙඟ අදාල ි කිත්ස්කවරයාත්, ස්හාය 

ි කිත්ස්කවරණයක් ස්හ පවුණල් ස්ාොජිකයන් 

පුේගලිකත්වය ආරක්ෂාවන පරිස්රයක් තුලදී 

කතාබහ සිු කරනවා. ණෙතැනදී යම් ආකෘතියක් 

පැවතියත්, කතාබහ තුල පවුණල් 

ස්ාොජිකයන්ණේ ෙැදිහත්වීම්, එක්කිරීම් ඔස්ේණස්ේ 

කතාබහ ණවනස්ේ රිේෙයන් වලට පත්විය හැකි 

නිස්ා, "ණවනස්ේ කළ හැකි" පාණවන ස්ැලසුෙක් 

ඔස්ේණස්ේයි ප්‍රතිකාරය ලබා දීෙ කරන්ණන්. ණෙෙ 

ක්‍රෙය තුලින් අදාල පුේගලයාට ි කිත්සීය 

වාසියක් ලැණබනවා ණෙන්ෙ එෙ පුේගලයා, එෙ 

පුේගලයාණේ පවුල් ස්ාොජිකයන් ස්හ ණස්ෞඛ්‍යය 

කේඩායෙ අතර බැඳීෙ වැඩිවීෙත් ප්‍රණයෝගිකව 

දකින්නට පුළුවන් ස්රු අත්දැකීෙක්. 

 

ොං හිතන්ණන් කතාව ටිකක් දිගට ගියා වණේ , ඒ නිස්ා 

අපි දැන් ණම් කතාව ණෙතැනින් නිො කරමු. දැන් ණම් 

කියාණගන ගිණේ "ස්ේෙරණ ි කිත්ස්ාව" නම් 

ප්‍රතිකාරාත්ෙක ි කිත්සීය ක්‍රෙය ගැන මූලික කරුණු 

කිහිපයක්. ණෙෙ ප්‍රතිකාර ක්‍රෙය ගැන ලාංකාණේ 

ණස්ෞඛ්‍යය පේධතිය තුල ඇති ක්‍රියාත්ෙක බව ගැන ෙට 

වැටහීෙක් නැහැ. නමුත් , බටහිර ණස්ෞඛ්‍යය ණස්ේවාවන් 

තුල විණශේෂණයන්ෙ ෙතකය, ුේධිය ආශ්‍රිත ගැටළු ස්හිත 

ප්‍රජාව , විපයත් ප්‍රජාව ස්හ ඩිණෙන්ෂියා වැනි තත්ත්ව 

ස්ෙඟ ජීවත්වන ප්‍රජාව තුලට ලබා ණදන ණස්ෞඛ්‍යය 

ණස්ේවාවන් තුල බහුලව ණයාදා ගන්නා බව 

අත්දැකීණෙන්ෙ කියන්නට පුළුවන්. 

 

එණහෙ නම් කතාව ණෙතැනින් ඉවරයි,  

සිත් සුව අරණ ණවත, 2024 වස්ර තුලට ො විසින් 

එක් කළ ලිපි අතරින් ණතෝරා ගත් කිහිපයක් එක 

කළ ස්ැකසූ ණම් ණපාත ණෙතැනින් අවස්ානයි.  

ඔබ යෙක් ගත්තා නම් ස්තුටක්.  

“සිත් සුව අරණ” ප සසසුක් ගෲප් එකට එක්වන්නට 

කවමති නේ, පම වනින් එන්න.   

 

පමවවනි පොත් ඇති, පොත්ගු ට එන්න නේ, 

පම වනින් එන්න. 

https://www.facebook.com/groups/sithsuwaarana/
https://www.facebook.com/groups/sithsuwaarana/
https://www.4mebooks.ca/
https://www.4mebooks.ca/
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Feedback and Support  

Dear Reader, 

We hope you enjoyed reading this eBook and found it both inspiring and insightful. If you're interested in 

exploring more eBooks like this, visit our Facebook page at https://www.facebook.com/4MeBooks or 

stay updated by visiting our blog at https://www.4mebooks.ca. 

We’d love to hear your thoughts and feedback! Feel free to reach out to us at fourmebooks@gmail.com. 

The 4MeBooks project runs entirely on reader donations and crowdfunding, and your support is greatly 

appreciated. You can support us through PayPal or the Buy Me a Coffee platform. 

Thank you for being so supportive! 

Warm regards, 

~ Mahesh for 4MeBooks Writers' Club 
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https://www.4mebooks.ca/
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