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උපදදස් , 

දමය ලිඛිත පාඩමකි. පාඩම වැඩිදුර අධ්‍යයනය කිරීම සඳහා පාසදේ ගුරු ඇසුර ලබා ගත 

යුතුය. 

හැඳින්වීම , 

  පුද්ගලදයකුදේ එදිදනදා ජීවිතය යහපත් ආකාරදයන්  ගත 

කිරීමට නම් මනදසහි දමන්ම ශරීරදේ නිදරෝගිභාවය අතයවශය සාධකයකි. ඒ 

අනුව ශරීරදේ නිදරෝගිභාවය උදදසා නර්තන කලාව දායක කර ගත හැකි 

ආකාරය පිළිබඳව ඔබ විසින් 9 වන දරේණිදේදී ‘ශාරීරික ස්වස්ථාවය පවත්වා 

ගැනීදම් වටිනාමක’ යන ක්‍රියාකරකදමහි දී අධයයනය කර ඇත.  

 එම ක්‍රියාකාරකම තවදුරටත් විග්‍රහ කරමින්, පුද්ගල මනදසහි 

නිදරෝගිකම  සඳහා නර්තන කලාව භාවිත කළ හැක්දක් දකදසේද යන්න 

දමහිදී අධයයනය කරමු. 

   

    

 ta wkqj fuu mdvu wOHhkfhka n,dfmdfrd;a;= jkafka " 

 udkisl iajia:;dj hkq l=ulaoehs y`ÿkd .ekSu" 

 udkisl iajia:;dj flfrys n,mdk idOl fudkjdoehs y`ÿkd .ekSu" 

 <ufhl=f.a udkisl iajia:;dj ks.ukh l< yels wdldr y`ÿkd .ekSu" 

 <uqkaf.a udkisl iajia:;djka fjkiaùug n,mdk idOl fudkjdoehs 

y`ÿkd .ekSu hs . 
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• udkisl iajia:;dj hkq l=ulao? 

   

 

• udkisl iajia:;dj hkq" mqoa.,hl=f.a —isf;ys˜ we;s jk iqj;dj 
fyj;a ksfrda.S nj hs¡  

   

• th ñksid ;=< ks;e;ska we;s jk YdÍßl ;;a;ajhka blaujd 
f.dia udkisl" iudÔh" wdOHd;añl ixj¾Okh i|yd we;=<;a 
jk ixisoaêhls'   

 

 

 

udkisl iajia:;dj flfrys n,mdk idOl  

udkisl idOl ldhsl idOl 

•   udkisl iajia:;dj flfrys n,mdk idOl 2 ls. 
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•      udkisl iajia:;dj ioyd ukfiys ksfrda.S nj jvd;a jeo.;a fjhs'  

• uki ksfrda.S ùu i|yd, 

 තමා ජීවත්වන පරිසරය 

 අන්තර්පුද්ගල සබඳතා (සමාජය හා පවුල) 

 ආහාරපාන  

 චිත්තදේගී  සමබරතාවය 

 දදනික ක්‍රියාකාරකම් හා චර්යා රටා 

                     ආදී සාධක බලපානු ඇත. 
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udkisl idOl 



 
udxifmaIsj, 
ls%hdldß;ajh 

wiaÓ ukd f,i 
ls%hdldÍ ùu 

isref¾  kuHYS,S;ajh 
yd yevh mj;ajd 

.ekSu 

iunr;djh 
wdrlaId lr .ekSu 

ms%hukdmlu we;s 
lr .ekSu  

iunr;djka we;s lr 
.ekSu 

• udkisl iajia:;dj i|yd ldhsl ksfrda.slu  m%n, idOlhla 
f,i ±laúh yels h 

tuÕska" 
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ldhsl idOl 
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mqoa.,fhl=f.a udkisl iajia:;dj 
ks.ukh l< yels wdldr  

• yeisfrk wdldrh wkqj 

• iudchg wkq.; ùfï yelshdj  

• Ôú;fha § úúO wjia:djkays § fhda.H f,i m%;spdr ±laùu  

• iu jhia lKavdhï yd .e<fmk N+ñld wdo¾Y iemhSu  

• jhig iß,k fm!reI j¾Okhlska hqla; ùu'  

• újD; nj" úYajdijka; nj yd wd;au úYajdifhka hq;= j ls%hd 

lsÍu'  

• ;uka ms<sn| Okd;aul wNsudkfhka hq;= j ls%hd lsÍu'  

• ieuúg u w¨;a foa .ek fiùug we;s Wkkaÿj  

• iudcfha lsis Èkl m%pKavldÍka fyda ÿYapß;hka fyda w;f¾ fkd 

isàu'  

• lKavdhï jYfhka lghq;= lsÍu'  

• wkH woyiaj,g .re lsÍu yd f.!rjfhka hq;= j lghq;= lsÍu' 
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• udkisl iajia:;dj fjkiaùu isÿjkafka mqoa.,fhl=f.a j¾Ok 
wjê flfrys n,mdk úúO idOl ksidh'  

 

 fuu idOl m%Odk fldgia follg fjka l< yelsh' 

  1' cdkuh idOl fyj;a wdruh idOl 

  2' mdrsirsl idOl 

 

 cdkuh idOl fyj;a wdruh idOl 

  mqoa.,fhl= ;u fouõmshkaf.ka Wreu lr.;a .=Kdx. fõ 

  

  mdrsirsl idOl 

  ;ud cSj;a jk mrsirh wkqj w;a lr .kakd oE fõ'  

  

• udkisl iajia:;dj flfrys n,mdk mdrsirsl idOl fldgia 2ls ' 

1'  cSj úoHd;aul mdrsirsl idOl 

2'  fN!;sl mdrsirsl idOl  

 

 

 

 

udkisl iajia:;dj fjkiaùu flfrys n,mdk idOl'  



  udkisl iajia:;dj 

mdrsirsl idOl 

fN!;sl  

mdrsirsl idOl 

cSj úoHd;aul  

mdrsirsl idOl 

cdkuh idOl 

  fï whqrska ldhsl yd udkisl ixj¾Okh iohd úúO wjia:d 
imhd oSu u.ska mqoa.,fhl=f.a udkisl iajia:;dj ksrka;rfhka jeä 
oshqKq jk nj meyeos,s fõ' 

8 
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     by; ioyka l< udkisl iajia:;dj fjkiaùu flfrys n,mdk 
idOl my; mrsos o< igykla u.ska wjfndaO lr .; yelsh'  


