
  

13 ශ්‍රේණිය  

ගෘහ ආර්ථික 

විද්‍යාව 

ඒකකය 6 

නව ශ්‍යාවුන් විශ්‍ේ 

සංවර්ථධනශ්‍ේ සේවභාවය 

විමසමින් ශ්‍ ෞරුෂය 

සංවර්ථධනය කර ගනියි.

  

මානසික ගැටලු වලට සාර්ථථකව මුහුණ ශ්‍ද්‍යි.

  ආර්ථ. එච් එසේ. ද්‍මයන්ි 

කෑ/ ශාන්ත මරියා විද්‍යාලය - කෑගල්ල 

 

කියවීම් ද්‍රවයය  
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මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

නිපුණතාව 6        : නව ශ්‍යාවුන් විශ්‍ේ සංවර්ථධනශ්‍ේ          

සේවභාවය විමසමින් ශ්‍ ෞරුෂය 

සංවර්ථධනය කර ගනියි.  

නිපුණතා මට්ටම 6.1  : මානසික ගැටලු වලට සාර්ථථකව මුහුණ 

ශ්‍ද්‍යි.  

 

මානසික නීශ්‍රෝගීතාවය අර්ථථකථනය කිරීම 

කායිකව පමණක් ශ්‍නාව මානසිකව ෙ පුද්ගලශ්‍යකු නීශ්‍ ෝගී විය යුතුය. එශ්‍සේ ශ්‍නාවුනශ්‍හාත් 

දින චර්යාශ්‍ේ විවිධ ගැටළු මතු ශ්‍ේ.  

ෙරුශ්‍වකු නීශ්‍ ෝගී වීම කායික පමණක් ශ්‍නාශ්‍ව මානසික, සමාජීය හා අධයාත්ික වශශ්‍යන් සිදු 

විය යුතුය. ශ්‍ේ අනුව මානසික නීශ්‍ ෝගීතාව ශාරීරික ශ්‍සෞඛ්‍ය තත්වය, හිතක  සමාජ පරිස ය 

හා නීශ්‍ ෝගී අධයාත්ික ක්‍රියාකා කේ හා සේබන්ධ ශ්‍ේ.  

▪ ෙරුශ්‍වකු සමාජයට අනුව හැඩගැසීශ්‍ේ හැකියාශ්‍වන් යුක්ත නේ ඔහු/ඇය නීශ්‍ ෝගී 

මනසක් සහිත අශ්‍යකු ශ්‍ේ. 

▪ ළමයින්ශ්‍ේ සමාජ, චිත්තශ්‍ේග, ප්‍රජානන හා චර්යා නීශ්‍ ෝගී වන විට එම ළමයි මානසික 

වශශ්‍යන් ෙ නීශ්‍ ෝගී ශ්‍වති.  

▪ ළමශ්‍යකු චිත්තශ්‍ේග හමුශ්‍ේ ඊට ශ්‍යෝගය ප්‍රතිචා  ෙක්වන්ශ්‍න් නේ ඔහු/ඇය මානසික 

නීශ්‍ ෝගී අශ්‍යකු වන්ශ්‍න ය.  

▪ ෙරුශ්‍වකු සාමානය නීශ්‍ ෝගී ජීවිතයක් ගත ක න්ශ්‍න් නේ, දෙනික කටයුතු ශ්‍හාඳින් සිදු 

ක න්ශ්‍න් නේ, තම වයසට අනුකූලව චර්යා ප්‍රතිචා  ෙක්වන්ශ්‍න් නේ එම ළමයා 

මානසිකව නීශ්‍ ෝගී යැයි විනිශේචය කළ හැකිය. 

▪ ළමශ්‍යක් තම වයසට අනුව, සංවර්ධන අවධි වලට අනුව හැසිශ්‍ න්ශ්‍න් නේ ඔහු/ඇය 

මානසික නීශ්‍ ෝගී පුද්ගලශ්‍යකු වන්ශ්‍න් ය.  

 

ළමශ්‍යකුශ්‍ේ ශාරීරිකව සිදු වන ශ්‍වනසේකේ  පහසුශ්‍වන් හඳුනාගත හැකි වුවෙ මානසිකව 

සිදුවන ශ්‍වනසේවීේ පහසුශ්‍වන් හඳුනාගත ශ්‍නාහැකි ශ්‍ේ. එය චිත්තශ්‍ේග ප්‍රකාශ ක න 

ආකා ය, ක්‍රියාකා කේ, චර්යා  ටා හා සිතුේ පැතුේ නිරීක්ෂණයකින් අනුමාන කළ හැකිය.  
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මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

 

මානසික නීශ්‍ ෝගීතාවශ්‍ේ වැෙගත් කම 

මානසික නීශ්‍ ෝගීතාවය හා අධයාපනය අත  සමීප සබඳතාවක් පවතී. එශ්‍මන්ම මානසික 

නීශ්‍ ෝගීතාව හා කායික නීශ්‍ ෝගීතාව අත  ෙ, මානසික නීශ්‍ ෝගීතාව හා සමාජ චර්යාවන් 

අත  ෙ සමීප සබඳතාවන් පවතී.  

මානසික නීශ්‍ ෝගී වූ ෙරුවා තමාශ්‍ේ කායික නීශ්‍ ාගීතාවය යහපත්ව පවත්වාශ්‍ගන යාමට 

කටයුතු ක යි. තව ෙ තමාශ්‍ේ අධයාපනික කටයුතු සාර්ථකව ක ශ්‍ගන යයි. එශ්‍මන්ම 

තමාශ්‍ේ දෙනික චර්යා නිසි පරිදි පවත්වාශ්‍ගන යනු ලබන අත  පවුල, යහළු ශ්‍යශ්‍හළියන්, 

අසල්වැසියන් හා නෑෙෑයින් අත  මනා අන්තර් පුද්ගල සබඳතා පවත්වා ගනී. 

ෙරුශ්‍වකුශ්‍ේ මානසික නීශ්‍ ෝගීතාවයට ගැටළු මතු වූ විට තමාට පමණක් ශ්‍නාව පවුලට, 

යහළුවන්ට, පාසල් පරිස යට හා සමාජයටම එය හානික  ශ්‍ලස බලපානු ලබන බැවින් 

ෙරුශ්‍වකු මානසික නීශ්‍ ාගීතාවශ්‍යන් යුක්ත වීම ඉතා වැෙගත් ශ්‍ේ.  

මානසිකව ශ්‍ ෝගී වූ ෙරුශ්‍වකු තුළ ෙක්නට ලැශ්‍බන චර්යා ලක්ෂණ 
 

− පාසැල් පැිණීශ්‍ේ අක්‍රමවත් බව/පාසැල් කටයුතු දුර්වල වීම. 

− ශ්‍හේතු  හිතව නිත  හැඩීම 

− ශ්‍නාසන්සුන් බව 

− දුර්වල මතකය 

− යහළුවන්ශ්‍ගන් ශ්‍වන්ව සිටීම 

− අනයයන් සමඟ එකට ශ්‍සල්ලේ කිරීමට ඇති ශ්‍නාහැකියාව  

− ශ්‍හේතු  හිතව කෑගැසීම 

− හිස ෙය, උෙ ාබාධ වැනි මශ්‍නෝ කායික අබාධ 

− කලහකාරී බව 

− ආත්ම විශේවාසයක් ශ්‍නාමැති වීම 

− අන් අය විශේවාස ශ්‍නාකිරීම 

− තම වැඩකටයුතු අවසානය ෙක්වා  ශ්‍ගන 

ශ්‍නාශ්‍ගාසේ අත මග නැවත්වීම. 

− ප්‍රමාණවත් ආහා  ශ්‍නාගැනීම/ආහා  

අරුචිය 

− අධික නිදිමත බව 

− ශ්‍හාඳින් නින්ෙ ශ්‍නායෑම 

− බියකරු සිහින ෙැකීම 
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මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

 

− අධික ශ්‍ලස කියවීම හා ශ්‍වේීම 

− අන්නගතය පිළිබඳ සාත්මක ආකල්ප 

− චිත්තශ්‍ේගික ශ්‍වනසේකේ 

− අස ණ බව 

− අඩුශ්‍වන් කතා කිරීම 

− අකාර්‍යක්ෂම බව 

− ඇඳ ශ්‍තත් කිරීම 

− අධික මහන්සිය 

− එකතැන සන්සුන්ව සිටීශ්‍ේ ශ්‍නාහැකියාව  

 

නීශ්‍ ෝගී මනසක් ඇති පුද්ගලශ්‍යකුශ්‍ේ ලක්ෂණ 
 

− පාසැල් පරිස ය හා සමාජ පරිස ය සමඟ මනා අන්තර් ක්‍රියා පවත්වයි. 

− සමවයසේ කණ්ඩායේ සේඟ යහපත් අන්තර් පුද්ගල සබඳතා පවත්වයි. 

− පවුල තුළ මනා හැසිරීම  ටාවක් ඇත. 

− ක්‍රියාශීීය. උශ්‍ෙයෝගීය 

− නිවශ්‍සේ ශ්‍මන්ම පාසැශ්‍ල් යහපත් චර්‍යා රීති වලට ගරු කිරීම හා පිළිපැදීම. 

− ආත්ම විශේවාසශ්‍යන් කටයුතු කිරීම. 

− ධනාත්මක චින්තනශ්‍යන් යුක්තය 

− සේව අභිමානශ්‍යන් යුක්තය. 

− නිර්මාණ ක්‍රියාක කේ වල ශ්‍යශ්‍ෙයි. 

− තම ගැටුේ හා ගැටලු මනා ශ්‍ලස හසුරුවා ගනී. 

− ඉතා විවෘතව කටයුතු ක යි. 

− අනයයන් විශේවාස කිරීම. 

 

මානසික නීශ්‍ ෝගීතාව සඳහා බලපාන සාධක  

         මානසික නීශ්‍ ෝගීතාව සඳහා බලපාන සාධක ප්‍රධාන වශශ්‍යන් ශ්‍කාටසේ ශ්‍ෙකකි. 

1. ජානමය සාධක 

2.  ාරිසරික සාධක 
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13 ශ්‍රේණිය 
 

මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

 

ජානමය සාධක 

තම මවශ්‍ේ සහ පියාශ්‍ේ ශ්‍ක්‍රෝමශ්‍සෝම (Chromosome) යුගල 23 බැගින් ඇත. එහි ජාන 

අන්තර්ගත ශ්‍ේ. ශ්‍ේවා තම ශ්‍ෙමේපියන්ශ්‍ගන් ෙරුවන්ට උරුම ශ්‍ේ. (ප ේප ා තුන හත කට 

ශ්‍ප  වූවන්ශ්‍ේ ලක්ෂණ ෙ ජානමය වශශ්‍යන් උරුම ශ්‍ේ.) එශ්‍සේ උරුම විය හැකි ලක්ෂණ ශ්‍ලස  

− කායික ලක්ෂණ 

− බුද්ධිමය ලක්ෂණ (මානසික ලක්ෂණ) 

− සුවිශ්‍ශේෂී හැකියා 

− සමහ  ශ්‍ලඩ ශ්‍ ෝග 

එශ්‍සේම පුද්ගලශ්‍යකුශ්‍ේ ගති සේවභාවය හා ප්‍රතිචා  ෙක්වන ආකා ය ජානමය ශ්‍හේතු මත එළි 

ෙක්වයි. 

සමහ  ජානමය ශ්‍ ෝග නිසා ශ්‍මාළය ආසාෙනයට ලක් ක න අත  එය යශ්‍මකුට මානසික ගැටලු 

ඇති කිරීමට ශ්‍හේතු ශ්‍ේ. 

මානසික නීශ්‍ ෝගිතාව සඳහා බලපාන තවත් සාධකයක් ශ්‍ලස ශරී ශ්‍ේ නිපෙවන ශ්‍හෝශ්‍මෝන වල 

ක්‍රියාකාරිත්වයෙ බලපායි. (කුපිත ක වන ප්‍රතික්‍රියා ඉවසන සුළු සාමකාමී ප්‍රතික්‍රියා) 

 

 ාරිසරික සාධක 

ඉපදීමට ශ්‍ප  (පූර්ව ප්‍රසව අවධිය) මවශ්‍ේ ශ්‍පෝෂණය, මව ගන්නා ඖෂධ, මවශ්‍ේ චිත්තශ්‍ේග 

තත්වයන්, මවට වැලශ්‍ඳන ශ්‍ ෝග, ළමා මානසික නීශ්‍ ෝගීතාවය සඳහා බලපාන ප්‍රබල 

සාධකයකි. 

ආහා , ජලය, ඇඳුේ, පැලඳුේ වැනි ශ්‍භෞතික අවශයතා සු ක්ිත බව, පිළිගැනීම, ආත්ම 

විශේවාසය, ශ්‍සෞඛ්‍ය, අධයාපනික අවසේථා වැනි මූලික අවශයතාවයන් ෙ බලපායි. 

සමවයසේ කණ්ඩායේ, වැඩිහිටියන්, සංවිධාන, සමාජ ආර්ික සංසේතික තත්ත්ව, සාමය හා සමාජ 

සේබන්ධතාවල අවශයතාව ෙ ඇත. 

මව, පියා, සශ්‍හෝෙ  සශ්‍හෝෙරියන්, විසේතෘත පවුල් පරිස ය, නිවශ්‍සේ පරිස ය ළමා මානසික 

නීශ්‍ ෝගීතාව සඳහා බලපායි. 

මීට අමත  පහත කරුණු ෙ බලපායි. 

− බිඳ වැටුනු අධයාපනික පරිස ය 

− නුසුදුසු නිශ්‍වසේ පරිස ය 

− සමාජීය ගැටලු 

− පාරිසරික හා ශ්‍සෞඛ්‍ය ගැටලු 

− සේවභාවික විපත් 
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13 ශ්‍රේණිය 
 

මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

 

− යුද්ධමය තත්වයන් 

− අවතැන් වීම 

− ශ්‍ ෝග/ මන්ෙශ්‍පෝෂණය 

− ශ්‍වන් වීම/ අහිි වීේ 

− ළමා අපචා  

 

පවුල, පාසැල හා සමාජය තුල දී ළමා මනසික නීශ්‍ ෝගීතාව වර්ධනය සඳහා ගත 

හැකි පියව  

 

− ඉශ්‍ගනුේ උත්ශ්‍ත්ජක සහ නව අත්ෙැකීේ සඳහා අවසේථා ලබාදීම. 

− ආත්ම විශේවාසය ශ්‍ගාඩනඟා ගැනීශ්‍ේ ක්‍රමවිධී සහිත පරිස ය 

− අන්තර් පුද්ගල සේබන්ධතා වර්ධනයට අවසේථා ලබා දීම 

− කණ්ඩායේ තුළ වැඩ කිරීමට අවසේථා ලබා දීම 

− ක්‍රීඩා කිරීමට අවසේථා ලබා දීම 

− හැකි පමණ සමාජ අත්ෙැකීම මුනගැසේවීම 

− පිරිසිදු ජලය, ශ්‍පෝෂයොයී ආහා , පිරිසිදු වාතය, ශ්‍සෞඛ්‍ය පහසුකේ 

− විශ්‍ේකය හා විශ්‍නෝෙය 

− සු ක්ිත පරිස යක් තිබීම 

− ආගික පරිස ය 

− මව ෙරු සේබන්ධතාව යහපත් වීම 

− භාවනා හා ශ්‍යෝගී වයායාම 

− ආෙ ය හා රැකව ණය සහිත පවුල් පරිස ය 

 

මානසික පීඩනය 
 

විවිධ මානසික ගැටලු වලට පාසැල් ශිෂයයන් මුහුණ ශ්‍ෙති. ශ්‍බාශ්‍හෝ පිරිසේ ඒවා මනා ශ්‍ලස 

කළමනාක ණය ක  ගනිති. තවත් පිරිසක් ශ්‍ෙමේපියන්ශ්‍ේ හා ගුරුවරුන්ශ්‍ේ උපශ්‍ෙසේ ඇතිව 

ඒවාට මන ශ්‍ලස මුහුණ ශ්‍ෙති. 

එශ්‍හත් ඉතාම සුළු පිරිසක් මානසික ගැටළු මනා ශ්‍ලස හසුරුවා ගැනීමට ශ්‍නාහැකිව මානසික 

පීඩනයට ලක්ශ්‍වති. එශ්‍හත් සෑම ගැටලුවක් සඳහාම විසදුමක් ඇති බව ඔවුන් අවශ්‍බෝධ ක ගත 

යුතුය. 

තවත් සමහ  ළමයි උපතින්ම ගැටළු වලට මුහුණ දීශ්‍ේ ශක්තිශ්‍යන් අඩු ය. එශ්‍හත් උපතින් 

ශ්‍ගන එන ශ්‍ද් පරිස ශ්‍යන් ශ්‍වනසේ කළ හැක. 
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13 ශ්‍රේණිය 
 

මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

 

ිනිසා උපන්ො සිට ම ණය ෙක්වාම පුෙගලයාට මුහුණ දීමට සිදුවන  සිදුවීේ අප්‍රමාණය. එම 

සිදුවීේ පුද්ගලයාට බලපාන ආක ය අනුව මානසික ගැටලු ඇති ශ්‍ේ.  

මානසික පීඩනය යනු, 

පුද්ගලයා ජීවිත කාලය තුළ දී මුහුණ  ශ්‍ෙන සිදුවීම මත ඇතිවන මානසික බිදුවැටීම (සිත් සසල 

වීේ) මානසික ගැටලු ශ්‍ලස ස ලව හැඳින්විය හැක්. එම ගැටලු පිළිබඳව දිගින් දිගට සිතීශ්‍මන් 

සිශ්‍තහි ඇති වන මානසික අසහනකාරී තත්වය මානසික පීඩනයයි.  

 

ශ්‍යාවුන් විශ්‍ේ ෙරුවන්ශ්‍ේ මානසික පීඩනයට බලපාන විවිධ ශ්‍හේතු 

 

− විභාග වලට ශ්‍පනී සිටීම 

− විභාග අසමත් වීම 

− අධයාපනික ගැටලු 

− පවුල් ගැටලු 

− වෘත්තීය ගැටලු 

− ශ්‍ේම සබඳතා 

− තෙබල ශ්‍ ෝගී තත්වයන් 

− ඇසුරු ක න්නන් සමඟ ඇති වන ප්‍රශේන 

− ආර්ික ෙරිද්‍රතාවාය 

− දුප්පත්කම 

− නෑෙෑශ්‍යකුශ්‍ේ ශ්‍හෝ සමීපතමශ්‍යකුශ්‍ේ ම ණයක් 

− මුෙල් අඩුපාඩු 

− විරැකියාව 

− විශ්‍ද්ශගත වීම 

− යුෙමය තත්වයන් 

− අනතුරු හා වයසන 

− අවිශ්‍ේකී බව 

සේවභාවික විපත් 

ඉහත අවසේථා වලදී මානසික ශ්‍සෞඛ්‍ය තත්වයන් 

පිරිශ්‍හන බවත් මානසික ශ්‍සෞඛ්‍ය පිරිහීම 

ශ්‍හේතුශ්‍වන් සමහ  කායික ශ්‍ ෝගී තත්වයන් 

ඇති ක නු ලබයි. 
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13 ශ්‍රේණිය 
 

මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

 

මානසික පීඩනය ශ්‍පන්නුේ ක න අයුරු 
 

 

කායික ලක්ෂණ 

 

 

චිත්තශ්‍ේගික ලක්ෂණ 

 

ප්‍රජානන ලක්ෂණ 

 

✓ හිස ෙය 

✓ ක් ලාන්තය 

✓ ක කැවිල්ල 

✓ ලිංගික 

ශ්‍බලහීනතාවය 

✓ උෙ  ශ්‍ ෝග 

✓ සන්ධි ශ්‍ේෙනා 

✓ කෑම අරුචිය 

✓ අධික කුසගින්න 

✓ උණ 

✓ වමනය 

✓ නින්ෙ ශ්‍නායෑම 

✓ ශ්‍වේීම 

✓ හිරිගතිය 

✓ අධි සේඵන්ෙනය 

✓ සුසුේ ශ්‍හළීේ 

(ගැඹුරු හා ශ්‍කටි) 

✓ අලස බව 

✓ නිත  මුත්‍රා පිට කිරීම 

✓ පපුව රිදීම 

 

 

 

✓ අධික ශ්‍ලස බිය වීම 

✓ තිගැසේසීම 

✓ ශ්‍කෝපය  

✓ ද්ශ්‍ේශය 

✓ වැ දිකා  හැඟීේ 

✓ කනසේසල්ල 

✓ ශ්‍නාරුසේසේන 

සේවභාවය 

✓ සිත එකඟ ක  

ගැනීශ්‍ේ 

ශ්‍නාහැකියාව 

✓ කැළඹිලි සහිත බව 

✓ හැඟීේ වලින් ශ්‍තා  

වීම 

✓ කලකිරුණු බව 

✓ නිශේක්‍රීය වීම 

✓ හුශ්‍ෙකලා වී සිටීම 

✓ අධි සංශ්‍ේදී බව 

✓ කිසිදු ප්‍රතිචා යක් 

ශ්‍නාෙැක්වීම 

✓ ශ්‍ශෝක භරිතබව 

 

✓ තී ණ ගත ශ්‍නාහැකි 

වීම 

✓ කාලය ගැන 

තැකීමක් ශ්‍නාවිම 

✓ අවධානය තබා ගත 

ශ්‍නාහැකි වීම 

✓ වික්ිප්ත බව 

✓ මතකශ්‍ේ ගැටලු 

 

පුද්ගලශ්‍යකුට කුමන ගැටලු ඇති වුවෙ ඒවාට සාර්ථකව මුහුණ දීමට සිත දධර්‍යමත් ක  ගත 

යුතුය. ඒවාට සාර්ථකව මුහුණ දීම සමබ  ශ්‍පෞරුෂයක් සතු ගුණංගයකි. 

මානසික පීඩනයට තුඩු ශ්‍ෙන ශ්‍හේතුකා ක ශ්‍ෙස යතාර්තවත් ව සිත ශ්‍යාමු කිරීම ගැටලු ඇති 

ශ්‍නාවීමට ශ්‍හේතු ශ්‍ේ. 
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13 ශ්‍රේණිය 
 

මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

 

මානසික පීඩනය අවම ක  ගැනීශ්‍ේ ක්‍රම 

 

− තමා මානසික පීඩනයකින් ශ්‍පශ්‍ළන බව තමාට විශේවාසී ගුරුව ශ්‍යකුට, ශ්‍ෙමේපියන්, 

වැඩිහිටියන්,ිතු න් වැනි විසඳුේ ලබා ගත හැකි බුද්ධිමත් මග ශ්‍පන්වශ්‍නකුට ප්‍රකාශ 

කිරීම. 

− ජීවිතය ශ්‍ෙස ධනාත්මකව බැීමට හුරු වීම. 

− අනවශය චිත්ත පීඩා බැහැ  කිරීමට හුරු වීම 

− සිත සතුටු ක වන ක්‍රියාමාර්ගවල ශ්‍යදීම 

− ිතු න් ඇසුරු කිරීම 

− ශාරීක වයායාම වල ශ්‍යදීම  

− තමා රුචි ක්‍රියාකා කේ සඳහා කාලය ශ්‍වන්ක  ගැනීම (මල් වැවීම ආදී....) 

− පරිස  සංචා ය ශ්‍හෝ විශ්‍නෝෙශීී බව 

− පරිස ශ්‍ේ ශබ්ෙවලට සවන් දීම. (කුරුලු නෙ, ගංඟා, දියඇලි) 

− ශ්‍සෞන්ෙර්‍යාත්මක ශ්‍හෝ සංසේතික ක්‍රියාකා කේ වල නි ත වීම. (ගී ගැයීම, ගයින් 

නැටීම, චිත්‍ර ඇඳීම, අත්වැඩ, නාටය, කතන්ෙ  කීම) 

− කථන නි ාව ණ ප්‍රතිකා  ක්‍රමය (තමාට සහශ්‍යෝගය ෙක්වන විශේවාසවන්ත් අශ්‍යකු 

සමඟ ගැටලුව සවිසේත ාත්මකව ප්‍රකාශ කිරීම/ සවිසේත ාත්මකව ලිවීම) 

− ක්‍රීඩා සඳහා ශ්‍යාමු කිරීම 

− ගත සිත ලිහිල් කිරීශ්‍ේ අභයාස වලට හුරු 

වීම.(හුසේම ගැනීශ්‍ේ අභයාස/ මාංශශ්‍ප්ශී 

ලිහිල් කිරීශ්‍ේ අභයාස) 

− සිත සන්සුන් කිරීශ්‍ේ අභයාස කිරීම (සිත 

ඒකාග්‍ර ක  ගැනීම සඳහා පුහුණු 

ක වන්ශ්‍නකු විසින් ක නු ලබන අභයාස 

ක්‍රමයකි. උොහා ණයක් ශ්‍ලස ඇසේ ශ්‍ෙක 

පියා ගැනීමට සලසේවා දිය ඇල්ලක් ගලන 

ශබ්ෙයකට, ිහිරි කුරුලු ගීතවලට සිත ශ්‍යාමු 

ක  යහපත් චින්තන සිත තුළ තැන්පත් 

කිරීම) 

− භාවනාවට/ශ්‍යෝගී ක්‍රමවලට හුරු වීම 

ඉහත සඳහන් අභයාස සිදු කිරිශ්‍ේදී බුද්ධිමත් මගශ්‍පන්වන්ශ්‍නකුශ්‍ේ (ගුරුව ශ්‍යකු,පාසැල් 

උපශ්‍ද්ශකව ශ්‍යකු, බුද්දීමත් වැඩිහිටිශ්‍යකු) සහාය ලබා ගැනීම වඩාත් උචිත ශ්‍ේ. ඉහත සඳහන් 

අභයාස මඟින් මානසික පීඩනය අවම ක  ගැනීම, මානසික පීඩනයකින් ශ්‍තා ව දෙනික 

කටයුතු වල ශ්‍යදීමට හැකියාව ලැශ්‍බ්.  
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මානසික ගැටළු වලට සාර්ථකව මුහුණ ශ්‍ෙයි  

  

ගෘහ ආර්ික විෙයාව 

 

ෙැඩි මානසික පීඩනයට ලක්ව ඇත්නේ පාසල් උපශ්‍ද්ශකව ශ්‍යකු ශ්‍හෝ ශ්‍වනත් 

උපශ්‍ද්ශකව ශ්‍යකුශ්‍ේ සහාය ලබා ගැනීම අවශය ශ්‍ේ. ඊටත් වඩා උග්‍ර මානසික පීඩනයට ලක්ව 

ඇත්නේ මශ්‍නෝ චිකිත්සකව යකුශ්‍ේ සහාය අවශය ශ්‍ේ. ශ්‍ේ අනුව සෑම මානසික ගැටලු 

පීඩනයන් සඳහා විසදුේ ඇත. එය සිත සිතා සිටීශ්‍මන් ගැටලු උග්‍ර ක  ශ්‍නාගත යුතුය. සියදිවි 

හානි ක ගැනීම ගැටලු ේලාට විසදුේ ශ්‍නාශ්‍ේ. සෑම ගැටලුවකට ම විසදුමක් ඇති බව ශ්‍ේ අනුව 

ශ්‍පනී යයි. 

අමතර ද්‍ැනුමට: 

https://madreshoy.com/si/los-problemas-psicologicos-mas-habituales-en-los-

adolescentes/ 

https://si.inditics.com/%E0%B6%9A%E0%B7%90%E0%B6%BB%E0%B6%BD

%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B7%8F%E0%B6%BB-

%E0%B7%83%E0%B7%8A%E0%B7%80%E0%B6%B7%E0%B7%8F%E0%B7%

80%E0%B6%BA-%E0%B6%B1%E0%B7%80/ 

 

මූලික වෙන් : 

ප්‍රජානන   - COGNITIVE 

සේවාභිමානය    - SELF DIGNITY 

  

https://madreshoy.com/si/los-problemas-psicologicos-mas-habituales-en-los-adolescentes/
https://madreshoy.com/si/los-problemas-psicologicos-mas-habituales-en-los-adolescentes/
https://si.inditics.com/%E0%B6%9A%E0%B7%90%E0%B6%BB%E0%B6%BD%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B7%8F%E0%B6%BB-%E0%B7%83%E0%B7%8A%E0%B7%80%E0%B6%B7%E0%B7%8F%E0%B7%80%E0%B6%BA-%E0%B6%B1%E0%B7%80/
https://si.inditics.com/%E0%B6%9A%E0%B7%90%E0%B6%BB%E0%B6%BD%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B7%8F%E0%B6%BB-%E0%B7%83%E0%B7%8A%E0%B7%80%E0%B6%B7%E0%B7%8F%E0%B7%80%E0%B6%BA-%E0%B6%B1%E0%B7%80/
https://si.inditics.com/%E0%B6%9A%E0%B7%90%E0%B6%BB%E0%B6%BD%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B7%8F%E0%B6%BB-%E0%B7%83%E0%B7%8A%E0%B7%80%E0%B6%B7%E0%B7%8F%E0%B7%80%E0%B6%BA-%E0%B6%B1%E0%B7%80/
https://si.inditics.com/%E0%B6%9A%E0%B7%90%E0%B6%BB%E0%B6%BD%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B7%8F%E0%B6%BB-%E0%B7%83%E0%B7%8A%E0%B7%80%E0%B6%B7%E0%B7%8F%E0%B7%80%E0%B6%BA-%E0%B6%B1%E0%B7%80/

