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ජාතයනතර තරුණ පදනම තරුණයන  සේ සුවිස�ේෂී �ක්තීන තුළ අසයාේජනය 
කරයි. එය 1990දී ආරම්්භ කරන ලදී. ජාතයනතර තරුණ පදනම , සලාේකය 
පුරා සිටින ස�ෞඛ්යයමත්, ඵලදායී �හ �හ්භාගී පුරවැසියන වීම �ඳහා 
තරුණ ප්රජාව �විබල ගැනවීම �ඳහා  කැප වී ඇති වයාපාරික ප්රජාව, රජයන 
�හ සිවිල් �මාජ හරහා සගාඩනැගී ඇති අතර එය පවත්වාසගන යසනනද 
එකී ප්රජාවන විසිනි. ජාතයනතර තරුණ පදනසම් වැඩ�ටහන ගුණාත්මක 
අධයාපනයක් ලබා ගැනීමට, රැකියා �ඳහා අව�ය කු�ලතා පුහුණු වීමට, 
ස�ෞඛ්යයමත් තීරණ ගැනීමට �හ ඔවුන  සේ ප්රජාවන දියුණු කිරීමට තරුණ 
ප්රජාවට �හය විය හැකි  සවන�ක් ඇති කිරීම අරමුණ කර ගත් ඒවා සේ. වැඩි 
දුර වි�ේතර �ඳහා www.iyfnet.org ට පිවිස�නන.
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හැඳිනවීම
සිය ප්රජනක හැසිරීම් පිළිබදව ස�ෞඛ්යමත් තීරණ ගැනීම �ඳහා තරුණ ප්රජාවලටද වැඩිහිටියනට සමන 
සපළඹවීමක් තිබිය යුතුයි. තරුණ ප්රජාසේ ධනාත්මක ප්රජනක ස�ෞඛ්යය ප්රථිඵල ඔවුන ලබන අධයාපනික 
�හ ආේථික  අව�ේථා �මග කිට්ටු �බැදියාවක් ඇති බව දත්ත පදනම් කර ගත් සතාරතුරු මගින සපනනු 
සකසේ. තරුණ ප්රජාව මූලික කර ගත් පරිපූේණ වැඩ�ටහන වඩා යහපත් අධයාපනික �හ ආේථික අව�ේථා 
උදා කර ගැනීම �ඳහා මග පාදන  හැකියාවන �හ කු�ලතා වේධනය කර ගැනීමට තරුණ ප්රජාවට �හය 
සවයි. සමම වැඩ�ටහන ප්රජනක ස�ෞඛ්යයසතාරතුරු �හ ස�ේවා �මග �ම්බනධ කිරීසමන, තරුණ ප්රජාසේ 
තීරණ නි�ා ඇති විය හැකි දීේග කාලීන බලපෑම් �හ අනාගතය සුළසුම් කිරීසම් වැදගත් කම අවසබාේධ කර 
ගැනීමට �හය විය හැකිය. ඒ තුළින  සිය ලිංගික හැසිරීම් පමා කිරීම සහාේ ආරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම් වල 
සයදීම �ඳහා සපළඹවිය හැකිය. 

ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පිළීබද සමම අතිසේක විෂය මාලාසේ අරමුණ වන  සන තරුණ ප්රජාසේ ජීවන කු�ලතා 
�ංවේධනය කිරීම �ඳහා කටයුතු කරන �ංවිධාන වලට ඔවුන  සේ වැඩ�ටහන තුළට අනතේගත කර 
ගැනීම �ඳහා ප්රජනක ස�ෞඛ්යය �හ පවුල් �ැළසුම් පිළිබඳ අවම මට්ටසම් පාඩම් මාලවක් �පයා දීමයි. 
සමහි ඇති පාඩම් ගුරුවරුන. උපසද�කයන, තරුණ නායකයින සහාේ �හෘද �නනිසේදකයින මගින 
සමසහයවිය හැකිය. සමම අතිසේකය ්භාවිත කරන පුදගලයනට පසුබිම �හ මග සපනවීම ලබා ගැනීම 
�ඳහා  ජාතයනතර තරුණ පදනම මගින ප්රකා�යට පත් සකාට ඇති , Planning for Life Framework for 
Integrating Reproductive Health �හ Family Planning into Youth Development Programs or the 
Family Planning, HIV/AIDS & STIs, and Gender Matrix යන සපාත් සදක ඇසුරු කළ හැකිය. ඒ �ඳහා 
www.iyfnet.org බලනන. 

ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පිළීබද සමම අතිසේක විෂය මාලාසේ අරමුණවන  සන තරුණ ප්රජාසේ ජීවන කු�ලතා 
�ංවේධනය කිරීම �ඳහා කටයුතු කරන �ංවිධාන වලට ඔවුන  සේ වැඩ�ටහන තුළට අනතේගත කර 
ගැනීම �ඳහා ප්රජනක ස�ෞඛ්යය�හ පවුල් �ැළසුම් පිළිබඳ අවම මට්ටසම් පාඩම් මාලවක් �පයා දීමයි. 
සමහි ඇති පාඩම් ගුරුවරුන. උපසද�කයන, තරුණ නායකයින සහාේ �හෘද �නනිසේදකයින මගින 
සමසහයවිය හැකිය. සමම අතිසේකය ්භාවිත කරන පුදගලයනට පසුබිම �හ මග සපනවීම ලබා ගැනීම 
�ඳහා  ජාතයනතර තරුණ පදනම මගින ප්රකා�යට පත් සකාට ඇති , Planning for Life Framework for 
Integrating Reproductive Health �හ Family Planning into Youth Development Programs or the 
Family Planning, HIV/AIDS & STIs, and Gender Matrix යන සපාත් සදක ඇසුරු කළ හැකිය. ඒ �ඳහා 
www.iyfnet.org බලනන. 

සමහි අඩංගු පාඩම් ශ්රී ලංකාසේ ජීවත් වන ලිංගික ප්රචණඩත්වයනට මුහුණ දුන වය� අවුරු 10 �හ ඊට වැඩි 
පා�ල් යාමට සනාහැකි තරුණ ගැහැණු ළමුන සේ අව�යතාවයනට �රිලන පරිදි උපුටා සගන ඇත. සමම 
අතිසේක සපාත ්භාවිත කරනන සිය ඉලක්ක කණඩායම් වල සදශීය �හ �ං�ේකෘතිකමය තත්ත්වයනට 
ගැලසපන අයුරින සමම පාඩම් හැඩ ග�ා ගත යුතුසේ. සමම සපාත ්භාවිත කරනනන භූමිකා නිරූපණය 
�හ සිදධි අධයයනයන උපුටා ගැනීමට සහාේ ළමා විවාහ, පරම්පරා අතර ලිංගික හැසිරීම් සහාේ �මකාලීන 
බහු �හකරුවන/�හකාරියන යනාදී වූ  ඔවුන  සේ �නධේ්භයට ගැලසපන පරිදි ඒවාට තවත් සකාට�ේ 
එකතු සකාට සදශීයකරණය කිරීම කැමැත්තක් දැක්විය හැකිය. අවදනාම පහත සහළීම �හ මුල් අවධිසේදී 
නිවාරණ හැසිරීම් පිළිබඳ වැඩි දුර සතාරතුරු අව�ය විය හැකි වැඩ කරන තරුණ ප්රජාව, වීදිසේ ජීවත් 
වන දරුවන, �රණාගතයන �හ �ංක්රමණික ස�ේවකයන යනාදී වූ අවදානම් කණඩායම් සකසරහි �මාජ 
අවධානය සයාමු විය යුතුය. 

සමහි �නධේ්භය අනුවේතනය කර ගත් ආයතන වන African Youth Alliance, Advocates for Youth, 
Peace Corps, FHI, UNICEF, the Consuelo Foundation �හ ජාතයනතර තරුණ පදනසම් “Passport to 
Success” නම් වූ වැඩ�ටහන සකසරහි ජාතයනතර තරුණ පදනම සිය කෘතඥතාවය පළ කර සිටියි.  සමහි 
එන පාඩම් �ක�ේ කිරීසම්දී සිය වටිනා සයදවුම් ලබා දුන පිලිපීනය, ටැන�ානියාව �හ ඉනදියාව යන රටවල  
සිටින ජාතයනතර තරුණ පදනසම් පාේ�වකරුවනට විස�ේෂ �ේතුතියක් පිරිනැසම්. සමම පාඩම් මාලාව 
USAID හි සජනී තෲනේ ( Jenny Truong )සේ �මාසලාේචනසයනද ප්රතිලා්භ ලබා ඇත. සමහි නිේමාණ 
�ටහන ජාතයනතර තරුණ පදනසම් ග්ැෆික් �ැළසුම් නිේමාණකරු වන ජිලියන මැකිසකාලින (Gillian 
McCallion) විසින සිදු කර ඇත. සමම පාඩම් මාලව පළමුසවනම �ක�ේ කරනු ලැබුසේ සු�ෑන ස්ාක් 
(Susan Brock - MPH; Rita Colombia, MD, MPA; Sarabecka Mullen, MA; and, MSW) �හ ජුලියා 
ෆ්රීඩ  (Julia Freed) විසිනි. 

ශ්රී ලාංකීය �නධේ්භයට ගැලසපන ස�ේ සමම විෂය මාලාව අනුවේතකන කිරීම සවනුසවන ඉමේජ් ලංකා 
ආයතනසේ ඉසරාේෂීනී කල්පසේ Iroshini Kalpage, නිරුක්ෂි ද ලැනසරාේල් Nirukshi De Lanarolle, 
සිතාරා රංජනී �හ  බ්රියෑන ගිල්කින�න  Bryanne Gilkinson යන අයට විස�ේෂ �ේතුතිය පුද කරමු. සමම 
විෂය මාලාව �ාේථක සල� අනුවේතනය කර ඉමේජ් ලංකා ආයතනසේ ආදායම් ජනනය කිරීසම් �හ ජීවන 
කු�ලතා �ංවේධන වැඩ�ටහන හා �ම්බනධ තරුණියන කණඩායමක් සයාදා සගන අත්හදා බලා ඇත. 
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ඉමේජ් ලංකා පදනසම් �ටහන 
පුහුණුකරුවනි, 

ඉමේජ් ලංකා පදනම ශ්රී ලංකාසේ සිටින අපසයාේජනයට ලක් වූ සහාේ අපසයාේජන තේජනයක් සහේතුසවන 
සිය නිසව�ේ වලින ඈත් කර සිටින �හ නීතිය ඉදිරිසේ අභීතව �ාක්ෂය සදනු ලබන අවුරුදු 10ත් 18ත් අතර 
වයස�ේ පසු වන ගැහැණු ළමුනට �හය වන ආයතනයකි. අප �මග සිටින ගැහැණු ළමුන  සගන   ආ�නන 
ව�සයන අඩක් පමණ ලිංගික බලහත්කාරකම් වල ප්රතිඵලයක් සල�  මේවරුන වූ තරුණියනය. සමම 
ගැහැණු ළමුනට ආරක්ෂිත �ේථාන වල ඉදුම් හිටුම් ලබා දී ඇති අතර එම �ේථාන වල �ම්පත් �හ අධයාපනික 
අව�ේථා පවතින  සන ඉතාමත් පහළ මට්ටමකය. ඉමේජ් ලංකා ආයතනය , සමාවුනව වයාපාරයක් �හ �ේවකීය 
වුවමනාවන පිරිම�ා ගැනීම �ඳහා අව�ය ජීවන කු�ලතා  සගාඩනගා ගත හැකි වයව�ායකත්ව මධය�ේථාන 
වලට සයාමු කිරීම �ඳහා නවාතැන �පයන ආයතන �මග හවුල් ගත වී ඇත.  

ඉලක්ක ගත ප්රජාව මූලික කරසගන සමම අතිසේකසේ ඇතුළත් පාඩම් අනුවේතනය කර ඇත. අප �මග 
සිටින වි�ේවා� කළ සනාහැති තරසම් ධධේයක් �හිත ගැහැණු ළමුනව නවාතැන වලට ඇතුළු කිරීසම්දී 
ඔවුන  සේ අධයාපන මටට්ම අනුව වේග  සකසරන අතර පූේණ ව�සයන �ාක්ෂරතාවසයන සතාර �හ 
ඉතාමත් සුළු මට්ටසම් �ාක්ෂරතාවයකින යුක්ත ගැහැණු ළමුන කිහිප සදසනසක්ද සිටිති. ඉහල �ාක්ෂරතා 
මට්ටමක් අව�ය කරන ක්රියාකාරකම් සීමා කිරීමට අප වෑයම් දරා ඇති අතර �ාක්ෂරතාවසයන සතාර 
පුදගලයන සවනුසවන අව�ය වන අව�ේථාවන හිදී සයාදා ගැනීම �ඳහා විකල්පයනද ඉදිරිපත් කර ඇත. අප 
�මග සිටින ගැහැණු ළමුන වය� අවුරුදු 10 තරම් කුඩා වයස�ේ පසු වන බැවින භූමිකා නිරූපණය වල �හ 
උසදයාේගී ක්රියාකාරකම් වල ප්රසයාේජනය උපරිම වන ආකාරසයන සමහි එන පාඩම් �ක�ේ කර ඇත. 

අපසේ ඉලක්ක ගත ප්රජාසේ අ�හාය ඉතිහා�ය සමනම සිය නවාතැන හැර යාසම්දී ගැහැණු ළමුනට 
මුහුණ දීමට සිදු වන වාතාවරණයන ආවේජනය වන ආකාරසයන භූමිකා නිරූපන අනුවේතනය කිරීම 
�ඳහා  විස�ේෂ අවදානයක් සයාමු කර ඇත. අපසේ ප්රතිලාභීන සියළු සදනාම ලිංගික ප්රචණඩත්වයසනගන 
ජීවිත සබ්රා ගත් පුදගලයන වන බැවින, �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත වන ප්රචණඩත්වය �හ ලිංගික 
ප්රචණඩත්වය පිළිබඳ පාඩම් වලදී එය විස�ේෂසයන වැදගත් සේ. එම නි�ා අපසේ වැඩ�ටහන වල සිටි පැරණි 
�ාමාජිකාවන නවාතැන හැර යාසමන පසු මුහුණ දුන �ැබෑ අභිසයාේග මත පදනම් වූ “වි ස�ේෂ කතානතර” 
සදකක් සමහි ඇතුළත් කර ඇත. තවද, ක්රියාකාරකම් අතරතුර අපසේ තරුණ මේ වරුන අධධේයට සහාේ 
ලැජ්ජාවට පත් සනාව ආකාරසයන අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීම් පිළිබඳ පාඩම �ංසේදීකරණය කර ඇත. 

ක්රියාවට නැංවීමට සපර පරදු දරනනසනේ හමුවක් කැදවීම මගින  විෂය මාලාසේ ප්රතිග්ාහී්භාවය ඉහළ 
දැමීමට �හ ඇති විය හැකි උද  සේගයන   �හ විසරාේධතා �මනය කිරිමට හැකි වන බව අපි අවසබාේධ කර 
සගන සිටිමු. 

ප්රතිලා්භ ලබනනසනේ දැනුම් මටට්ම හඳුනා ගැනීම �ඳහා පාඩම් ආරම්්භ කිරීමට සපර පූේව පරීක්ෂණයක් 
සිදු කිරීම �හ එහි ප්රතිඵල විස�ේල්ෂණය කිරීම වඩා කාේයක්ෂම ක්රමයක් බව ප්රතයක්ෂ වී ඇති අතර  එමගින 
පවතින හිඩැ�ේ ආමන්රණය කරමින පාඩම සහාදින ඉදිරිපත් කිරීමට පුහුණුකරුවනට අව�ේථාව �ැලස�ේ. 
ස�සු පුහුණුකරුවනටද පාඩම් වලින උපරිම ඵල සනලා ගැනීම �ඳහා අපසේ අත්දැකීම් �හය වනු ඇතැයි 
යන බලාසපාසරාත්තුසවන අපි සමම ප්ර��ේථ ්භාවිතයන ඔබ �මග සබදා හදා ගසනනමු. 

සමම වයාපෘතිසේ පාේ�වකරුවන වන, ගැලවීසම් හමුදාව (The Salvation Army) �හ පරිවා� �හ 
ළමාරක්ෂක සදපාේතසම්නතුවට අපසේ �ේතුතිය පුද කරමු. සමම පාඩම් �ාේථකව ක්රියාවට නැංවීම 
�ඳහා ඔවුන  සේ අඛ්ණඩ �හය �හ නමයතාවය �ක්තියක් වී ඇත. සමහි �නධේ්භය චිචක්ෂණ අනදමින 
පරිවේතනය කළ The Grassrooted Trust ආයතනට ද �ේතුති වනත සවමු. අපසේ ප්රතිලා්භ ලබනනන �මග 
සමම වටිනා විෂය මාලාව සබදා හදා ගැනීම �ඳහා අපට අව�ේථාව �ල�ා දුන ජාතයනතර තරුණ පදනමට 
ප්රණාමය පුද කර සිටිමු. එසමනම සවසහ� සනාබලා ඉමේජ් කණඩායම සවත අවවාද �හ සිය ප්රවීණතාවය 
ලබා දුන ජුලියා ෆ්රීඩ (Julia Freed) හටද  විස�ේෂසයන අප �ේතුතිවනත සවමු. අව�ාන ව�සයන, අප �මග 
සිටින ප්රසබාේධමත් ගැහැණු ළමුසනේ ජීවිත වල වි�ාල සවන�ක් ඇති කිරීසමහි ලා සහේතුවුණු  ඇසේ දැක්ම 
�හ දයාව සවනුසවන අප ආයතනසේ �හ වත්මන විධායක අධයක්ෂවරිය වන ආලියා විටිනි සජාන�න 
(Alia Whitney-Johnson) සවත අපසේ හෘදයාංගම �ේතුතිය පුද කරමු. 

වි�ේවාසී, 

Bryanne Gilkinson, 
ඉමේජ් ේ  සලාේබල්  , 
අධයක්ෂ - ශ්රී ලංකාව 
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විෂය මාලාසේ �ැළැ�ේම

ජීවන කු�ලතා �ංවේධනය පිළිබඳ �ක�ේ වුණු ඕනෑම විෂය මාලාවක් ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පාඩම් 
වලින පරිපූේණ කිරීම �ඳහා සමම විෂය මාලාව �ක�ේ කර ඇත. සමම සපාත පහත දැක්  සවන  
උපකල්පන මත පිහිටා �ක�ේ කර ඇත.

•  තරුණ ප්රජාවට ජීවන කු�ලතා පාඩම් වලට හුරු පුරුදු බව �හ ඒවා ප්රජනක ස�ෞඛ්යය 
පාඩමට සපර ඔවුනට උගනවා ඇති බව, 

• තරුණ ප්රජාවට ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පාඩම් ඉගැනවීසම්දී නායකයින පැකිලීසමන සතාරව 
එය සිදු කරනු ඇති බව,

• ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පාඩම් ජීවන කු�ලතා අධයාපන වැඩටහසන එක සකාට�ක් බව, 

සමම විෂය මාලාසේ පාඩම් 10ක් අනතේගත සේ. ජාතයනතර තරුණ පදනම මගින ක්රියාවට 
නංවන ලද Emerge Global පදනසම් රැකියා නියුක්ති �කයතාවය �ඳහා වූ ජීවන කු�ලතා නම් වූ 
වැඩ�ටහසනන සමහි පාඩම් වල �ැකැ�ේම උපුටා සගන ඇත.

�ෑම පාඩමක්ම සකාට�ේ සදකකින යුක්ත සේ. ගුරුවරයාට පාඩම �ඳහා සූදානම් වීසම්දී අව�ය 
වන කරුණු  පළමු සකාටස�ේ අනතේ ගත සේ. ඒ අතර, 

පාඩමේ අරමුණ - පාඩම අව�ානසේදී ලගා කර ගත යුතු නි�ේචිත ඉසගනුම්  

පාඩේ මපරහුරුව-පාඩම තුළින ලබා සදන කාලානුරූපී සතාරතුරු �හ ක්රියාකාරකම් පිළිබඳ දල 
විස�ේලෂණ 

අවශ්ය ද්රවය - නායකයා විසින පාඩමට සපර �ක�ේ කර ගත යුතු සියළුම ද්රවය 

ඉගැන්වීම ආරේ්භ කිරීමට මපර සිදු කළ යුතු කාර්ය්යන් -  සමහි ඉගැනවීමට සපර ගුරුවරයා 
විසින සිදු කළ යුතු කාේයයන වි�ේතර කර ඇත. උදාහරණයක් ව�සයන සිදු කළ යුතු කාේයක් 
සල� “අයුතු සල� බලය පෑම සහාේ තැති ගැනවීමට ප්රතිචාර දැක්වීම �ඳහා ආකාර 4ක රෑපමය 
ලැයි�ේතුවක් �ක�ේ කිරීම” දැක්විය හැකිය. 

අවශ්ය හැකි්යාවන් සහ පාඩේ -  ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පාඩසම් අනතේගත වන දැනුම සහාේ කු�ලතා 
�ම්බනධ කර ඇති සහාේ සයාදා සගන ඇත පාඩම් ලැයි�ේතුව සමමගින අදහ�ේ සේ.  ඔබ ප්රජනක 
ස�ෞඛ්යයපාඩම ඉගැනවීමට සපර ලැයි�ේතුසේ ඇති පාඩම් උගනවා සිටිය යුතුය. 

සහ්භාගී වනමන්ගේ ව්යස් කාණඩ්ය-පාඩම් වල අනුරූපතාවය නි�ේචය කිරීමට සමය ගුරුවරයාට 
�හය සේ. 

පාඩමේ දිග ප්රමාණ්ය - පාඩම ඉගැනවීම �ඳහා ඇස�ේම්නතු ගත කර ඇති කාල සීමාව.

පාඩම සමසහය වීම �ඳහා අව�ය උපසද�ේ අව�ාන සකාටස�ේ දක්වා ඇත. එයට ඇතුළත් වන  සන, 

මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ඇති කිරීම - පාඩම පිළිබඳ සකටි හැදිනවීමක් 
ඉදිරිපත් කර ඇත. මාතෘකාව පිළිබඳ �හ්භාගීවනනනසේ උනනදුව කුළු ගැනවීම 
�හ ඔවුන  සේ අත්දැකීම් �මග �ම්බනධ කිරීම සමම සකාටස�ේ අරමුණු සේ. 
සමය යම් සකසනකු පැවසූ සදයකින, �ාකච්්ාවකින, සප්රසහේලිකාවකින, සකටි 
වි�ේතරයකින සහාේ ඒ හා �මාන සවනත් ක්රමයකින සිදු කළ හැකිය.

මබදා හදා ගැනීම සඳහා  මතාරතුරු - සම් යටසත් සතාරතුරු, �ංකල්ප සහාේ 
හැකියාවන ඉදිරිපත් කර ඇත. සමම ඉදිරිපත් කිරීම සද�නයක් මගින සහාේ සකටි 
සද�නයක්, කුඩා සහාේ වි�ාල කණඩායම් ක්රියාකාරකමක්, භූමිකා නිරූපණසයන, 
රඟ දැක්වීමසක්හාේ/ �හ �ාකච්්ා මගින සිදු කළ හැකිය.

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකේ - පාඩසම් ඉදිරිපත් කර ඇති �ංකල්ප සහාේ නිපුණතා  
සයාදා ගනිමින  පුහුණු වීම.  සමය ක්රීඩාවක් මගින , කණඩායම් සහාේ යුගල 
අතර තත්ත්වයන පුහුණු වීම මගින , භූමිකා නිරූපණය මගින, උපහා�ාත්මක 
කතාවක් මගින , �ාකච්්ාවක් මගින සහාේ ඒ හා �මාන සවනත් ක්රමයක් මගින 
සිදු කළ හැකිය.

 මපෞදගලිකව ්භාවිතමේ ම්යදවීම - තමන ඉසගන ගත් සද �හ ්භාවිතසේ සයාදවා 
ඇත්  සත් සමනවාදැයි සිතා බැලීම. අනාගතසේදී ඔවුන ්භාවිත කරනු ඇතැයි 
සිතන පාඩම් හඳුනා ගැනීම. සමය පාඩසම් ඉතාම වැදගත් අං�යකි. ඔවුන ඉසගන 
ගත් සද අදාල කිරීම �ඳහා සදයක් සනාමැති නම් �හ්භාගීවනන සමම පාඩම් 
ඔවුන  සේ ජීවිත වලට �ම්බනධ නැති ඒවා සල� හදුනාගනනවා ඇත. 

නායකයිනට 
�ටහන
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නා්යක්යාමගේ සටහන් - ගුරුවරයාට පාඩම සමසහය වීසම් �හය විය හැකි අදහ�ේ, 
සයාේජනා, සතාරතුරු සහාේ �ංඥාවන ඇතැම් පාඩම් වල ඇතුළත් වී ඇත. ඇතැම් පාඩම් 
වල ගුරුවරයාට ඒ ඒ මාතෘකා පිළිබඳ වැඩි අව�ය වැඩි වි�ේතර ලබා ගැනීම �ඳහා 
මූලාශ්ර දක්වා ඇත. පාඩම ඉගැනවීමට සපර ගුරුවරයා විසින පාඩමට හුරු පුරුදු වීම 
�හ සදශීය ්භාෂා වලින ඇති අමතර සතාරතුරු එක් රැ�ේ කර ගත යුතු සේ.

වැඩ�ටහසන දක්වා ඇති අනුපිළිසවලට පාඩම් ඉදිරිපත් කිරීම �ඳහා නිසේද� කරනු ලැසබ්. 
එම අනුපිළිසවළ සවන�ේ කිරීමට යම් පුහුණුකරුසවකු සහාේ පුහුණුකාරියක බලාසපාසරාත්තු 
වනවානම්, ඉදිරි පාඩම් �ාේථක වලට �ාේථකව මුහුණ දීම �ඳහා තරුණ ප්රජාවට අව�ය 
සතාරතුරු �හ කු�ලතා උගනවා ඇති බවට වග බලා ගත යුතුය. අදාල පාඩම �ඳහා තරුණ 
ප්රජාව දැන සිටිය යුතු පූේව පාඩම් �හ කු�ලතා �ෑම පාඩමක්ම ආරම්්භසේදී දක්වා ඇති “අව�ය 
කු�ලතා සහාේ පාඩම්” යන සකාටස�ේ ඇතුළත් කර ඇත. 

සමහි එන �ෑම පාඩමක්ම ප්රතිලා්භ ලබන  නන  සේ දැනුම �හ වය�ේ මට්ටම මත අනුව මිනිත්තු 
60ත් 90ත් අතර කාලයකදී නිම කළ හැකි ආකාරසයන �ක�ේ කර ඇත. අව�ය යැයි නායකයාට 
හැගී ගියසහාත් පාඩම සකාට�ේ සදදකට සබදා දින සදකකදී ඉගැනවීම කළ හැකිය. 

ඇතුම් පාඩම් වලට �හ්භාගීවනනන විසින ්භාවිත කළ යුතු අත් පත්රිකා ඇතුළත් වන අතර ඒවා 
ඇමුණුම් වල අනතේගත කර ඇත. 

මූලික නියමයන 
ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පිළිබඳ පාඩම හදුනවා දීමට සපර, තරුණ ප්රජාවට ඔවුන  සේ අදහ�ේ සබදා හදා 
ගැනීමට �හ �ංසේදී මාතෘකා �ාකච්්ා කිරීමට සුදුසු  සුරක්ෂිත අවකා�යක් �ක�ේ කිරීම �ඳහා  
කණඩායම තුළ හැසිරීම් �හ �නනිසේදනය පිළිබඳ නියමනයන පැනවීම වැදගත් සේ. ප්රජනක 
ස�ෞඛ්යයපාඩමට සපර සමම මූලික නියමයන සගාඩනගා ඇතිනම් පහත දැක්  සවන කරුණු එහි 
ආමන්රණය කර ඇති බව �හතික කිරීම �ඳහා නායකයා විසින �හ්භාගීවනනන �මග එම 
ලැයි�ේතුව විස�ේල්ෂණය කළ යුතුය. 

• රහසය්භාව්ය - කණඩායම තුළ සබදා හදා ගනනා සතාරතුරු එහි පමණක් �ාකච්්ා වන 
සතා රතුරු සල� �ැලකිය යුතු අතර කණඩායසමන පිටතදී ඒ පිළිබඳ කතා කිරීසමන සහාේ 
�ාකච්්ා කිරීසමන වැළකිය යුතුය. 

• මගෞරව්ය - තමසනේ අදහ�ේ �හ අත්දැකීම් වලට වඩා සවන�ේ වුවද �ෑම පුදගලසයකුසේම 
අදහ�ේ �හ අත්දැකීම් වලට ගරු කිරීම.

• විවෘත බව - �හ්භාගීවනනන සියළු සදනාම විවෘත �හ අවංක වීම. නමුත් යම් 
පුදගලසයකුසේ සපෞදගලික ජීවිතය ඔවුන  සේ නමින සහාේ සවනත් ආකාරයකින සිදුවීමට 
අදාල පුදගලයන හඳුනා ගනීමට හැකි වන ආකාරසයන කතා සනාකිරීම. 

• විනිශ්්ච සහගත මනාවීම - යම් පුදගලසයකුසේ මතය �මග එකග සනාවීමට හැකියාව 
ඇති නමුත් ඔවුන  සේ අදහ�ේ මත විනි�ේචයනට ලක් කිරීම සහාේ පහත් සකාට කතා කිරීම 
සනාකළ යුතුය. 

• කතා කිරීමට අකමැතිනේ එමස් කිරීමට ඇති අයිති්ය - තමසනේ හැගීම් �හ අදහ�ේ සබදා 
හදා ගැනීමට අකමැති �හ්භගීවනනනට �ාකච්්ාවට �ම්බනධ සනාවී සිටීමට �හ තම 
අව�ේථාව ලබා සනාසගන සිටීමට ඇති අයිතිය.

නායකයින �ඳහා උදවු
 පාඩම් වඩා ඵලදායී කර ගැනීම �ඳහා නායකයා විසින �හ්භාගී වන  නන  සේ අව�යතාවන 

හදුන ගැනීම වැදගත් වන අතර එම අව�යතා පූේණ  කිරීම �ඳහා වඩා සුදුසු ක්රම සමහි දක්වා 
ඇත. ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පාඩම් වඩා ඵලදායී සල� සමසහයවීසම්දී  නායකයනට ප්රසයාේජනයට 
ගත හැකි උදවු කිහිපයක් පහත දැක්  සේ.  

1. ප්රජනක ස�ෞඛ්යය විෂය මාලාව �ම්පූේණසයනම කියවනන. 
 ප්රජනක ස�ෞඛ්යයපාඩම් සියල්ලම මුලින කියවීසමන ඔබ උගනවනු ලබන  මාතෘකා පිළිබඳ 

ඔබට පුළුල් දැක්මක් ලබා ගත හැකි අතර  එක් රැ�ේ කර ගත යුතු ද්රවය, ස�ෞඛ්යය �ම්බනධ 
පණිවුඩ ලබා දීසම්දී ඔබ සූදානම් විය යුතු ආකාරය  පිළිබඳ යම් අදහ�ක්ද ලබා ගත හැකිය. 

2. �ැම විටම සූදානමින සිටිනන
 පාඩම ආරම්්භ කිරීමට සපර එහි අනතේගතය �ම්පූේණසයනම කියවනන. ‘නායකයාසේ 

�ටහන’ නැමති සකාට�ට වි ස�ේෂ අවධානයක් සයාමු කරනන. අදාල මාතෘකාව පිළිබඳ 
�හ්භාගීවනනන විසින ඇසිය හැකි ඕනෑම ප්ර�ේනයකට පිළිතුරු දීමට සූදානම් වනන. ඔබ යම් 
සදයක් සනාදනනවානම් එය සනාපැකිලිව පව�නන. ඒ පිළිබඳ ස�ායා බලා සතාරතුරු ලබා 
දීමට හැකි බව පව�නන. 

නායකයිනට 
�ටහන
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3. �ම්පත් දායකයින හඳුනා ගනන 
 යම් මාතෘකාවක් පිළිබඳ පාඩම සමසහයවීමට ඔබට අපහසුවක් දැසනන  සන නම් සහාේ 

ගැහැණු හා පිරිමි ළමුනට සවන සවනම නිවැරදි සතාරතුරු ලබා දීම සුදුසු යැයි යසනන 
නම් ස�ෞඛ්යයපණිවුඩ ලබා දිය හැකි (ස�ෞඛ්යයපිළිබඳ ප්රවීණ පුදගලසයකු සහාේ �හෘද 
�නනිසේදකසයකු වැනි) පුදගලසයකුට අරාධනා කරනන. 

4. තරුණ �හ්භාගීවන  නන  සේ �හ ඔබසේ වටිනාකම් �හ වි�ේවා�යන හදුනාගනන. ඒවා 
අවසබාේධ කර ගනන. 

 �හ්භාගීවනනන මුහුකුරා යන විට දැසනන හැගීම් පිළිබඳ සිතනන. ඔබසේ වි�ේවා� 
�හ වටිනාකම් පිළිබඳ අවධානය සයාමු කරනන. එස�ේ කිරීසමන ඔබට වඩා ඵලදායී 
�ම්පත්දායකසයකු බවට පත් කරනු ඇත.   

5.  �හ්භාගීවන  නන  සේ වටිනාකම් සගෞරවයට පා්ර වන විනි�ේචයනට සනාඑළසඹන වටපිටාවක් 
සගාඩනගනන. 

 සියළුම �හ්භාගීවන  නන  සේ ප්රකා�යන �හ ප්ර�ේන පිළිගනන. එවාට ගරු කරනන. ඔවුන  සේ 
උසදේගයන �හ අදහ�ේ වලංගු �හ ප්රසයාේජනවත් ඒවා බව ඔවුනට දනවනන. 

6.  උසදයාේගිමත් වනන 
 මුහුකුරා යාසම් ස�ෞඛ්යමත් �හ �ාමානය ක්රියාවලිය පිළිබඳ සු්භවාදී ප්රසේ�යක් පවත්වාගනන. 

ලබා දුන සතාරතුරු හරහා ඔබසේ විනි�ේචයන කිරීම් ප්රතිභිම්්භගත සනාකරනන. වැඩිහිටියන 
සකතරම් විෂය බදධ වීමට උත්�හ ගත්තද තරුණ ප්රජාව ඍණාත්මක හැගීම් �හ ආකල්ප 
හඳුනා ගනිති. ප්රකා� කරනු ලැබූ සදයට වඩා එය ඉදිරිපත් කළ ආකාරය සබාසහාේවිට වඩා 
බලගතුය. 

7.  අවංක වනන 
 �රීරසේ සකාට�ේ �හ ක්රියාකාරිත්වය හැදිනවීම �ඳහා නිවැරදි වචන සයාදා ගනන. දරු වනට 

අපසයාේජනයක් සිදු වුව සහාත්, �රීර සකාට�ේ හැදිනවීමට �ඳහා නිවැරදි වචන සනාදනනා 
අව�ේථාවන වලට වඩා නිවැරදි වචන දනනා අව�ේථා වලදී  එම අපසයාේජනයන  වාේතා කිරීම 
�ඳහා වැඩි ව�සයන සපළසඹන බව  පසේේෂණ මගින සපනවා දී ඇත. 

8. �හ්භාගීවනනනට පහසුවක් දැසනන ස�ේ කටයුතු කරනන
 ඕනෑම පුදගලසයක් ලක් විය හැකි දුෂේකරතාවනේ මග හරිනන. පිළිතුරුදීසම්දී �හ්භාගීවනනන 

අපහසුතාවටය පත් වන ප්ර�ේන ඉදිරිපත් කිරීසමන වළකිනන. රහ�ය්භාවය කණඩායම තුළ 
පවත්වාගත යුතු බව ප්රකා� කරනන. තමන ප්රකා� කරන සද කණාඩායසමන පිටතදී තමනට 
විරුදධව සයාදා සනාගනනා බව �හ්භාගීවනනනට හැගී යාමට �ැළැ�ේවීම වැදගත්ය. 

9.  නිේනාමිකව ප්ර�ේණ ඉදිරිපත් කිරීමට �හ්භාගීවනනනට අව�ේථාව ලබා සදනන. 
 �හ්භාගී වනනනට නිේණාමිකව සිය ප්ර�ේණ ඉදිරිපත් කිරී �ඳහා “ප්ර�ේන සපට්ටියක් ” �ක�ේ 

කර එය වැඩ�ටහන පුරාම පවත්වාසගන යනන. කණඩායම ඉදිරිසේදී ඇසීමට දුෂේකර 
ප්ර�ේණ තිබිය හැකිය. ප්ර�ේණ �ටහන කිරීමට �හ එවා “ප්ර�ේන සපට්ටිය ” තුළ බහාලීමට 
�හ්භාගීවනනනට අව�ේථා සදනන. ඉදිරිපත් කර ඇති �ෑම ප්ර�ේණයකටම පාඩම අතරතුර 
පිළිතුරු දීමට සහාේ එසවසල්ම ප්රතිචාර දැක්වීමට වග බලා ගනන. 

10. තමන  සේ නියමයන �ක�ේ කර ගැනීමට �හ්භාගීවනනනට �හය වනන. 
 සිය තීරණ හැසිරවීම �ඳහා පැහැදිළි නියමයන �මූහයක් සගාඩනගා ගැනීමට �හ ඒවා 

පිළිපැදීමට තරුණ ප්රජාවට �හය වනන. එය ඔවුන  සේ සිතුවිළි �හ හැගීම් ප්රකා� කිරීම �ඳහා 
පහසු වාතාවරණයක් �ක�ේ කරනු ඇත. සුදුසු �හ පිළිගත හැකි ්භාෂාව �හ හැසිරීම් සල� 
�ැලසකන  සන සමානවාදැයි  මූලික නියමයන මගින පැහැදිළි සකසරනු ඇත. මූලික නියමයන 
පැහැදිළිව ඉදිරිපත් කළ පසු පාඩම පුරාවටම �හ අසීරු අව�ේථා වලදී  ඒවා පිළිබඳ අවධානය 
සයාමු කරනන. 

11. විවෘත වනන. 
 විසේචනයනට විවෘතව ප්රතිචාර දක්වනන. අදාල සියළුම පාේ�වයන අතර එකගතාවයක් ඇති 

කර ගැනීම �ඳහා උත්�හ දරනන. එවැනි උසදේගයන �මනය කිරීම �ඳහා ‘යම් සදයක් එස�ේ 
සිදු කර ඇත්  සත් සකස�ේද’ යනන පැහැදිළි කිරීම  සබාසහාේ විට ප්රමාණවත් සේ. 

12. ඉසගනුම් අත්වැල් මාලාවක් සයාදා ගනන. 
 ප්රජනක ස�ෞබයය වැනි �ංසේදී කරුණු ඉසගන ගැනීසම්දී ක්රියාකාරකම්, භූමිකා නිරූපණ, 

ශ්රවය දෘෂය සමවලම් යනාදිය සයාදා ගැනීම වඩා ඵලදායී සේ. තරුණ ප්රජාව විසින තරුණ 
ප්රජාව සවත සතාරතුරු ලබා දීම ලිංගික �හ ප්රජනක ස�ෞඛ්යය පිළිබඳ ඔවුන  සේ දැනුම වඩා 
�ක්තිමක් තිරීමට �හ ස�ෞඛ්යමත් හැසිරීම් පිළිබඳ කු�ලතා වේධනය කර ගැනීමට �හය සේ.  

13. ඇගයීම 
 �ෑම දිනයක් අව�ානසේදීම �හ �ෑම �ැසියක් අව�ානසේදීම සමනම �ම�ේථ විෂය මාලාව 

නායකයිනට 
�ටහන
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අව�ානසේදී ද  ඇගයීම සිදු කළ හැකිය. පුහුණු වැඩ�ටහසන ඵලදායීතාවය �හ ප්රගතිය 
මැනීම �ඳහා විවිධ ඇගයීම් ක්රම ්භාවිත කළ හැකිය. උදහරණයක් සල� පහත ඇගයීම් ක්රම 
්භාවිත කළ හැකිය. 

• මමනා්්භාව්ය මැනීම - කණඩායසම් මසනාේ්භාවසේ �හ වාතාවරණසේ  ධදනික මිනුම 
දක්වන ප්ර�ේථාරය

• ක්ෂණික ප්රතිචාර - දියන/ පාඩම තුළ ලැබූ අත්දැකීම් �හ උගත් අළුත් සද පිළිබඳ 
�හ්භාගීවන  නන  සේ ප්රතිචාර

• ප්රශ්්නාවලි - �හ්භාගීවන  නන  සේ දැනුම �හ කු�ලතාවන පරා�යක් සමනම පුහුණු 
වැඩමුළුව �ම්බනධසයන ඔවුන  සේ තෘප්තිමත්්භාවය මනින ප්ර�ේණ ලැයි�ේතුවක්. 
ප්ර�ේණාවලිය සපර �හ පසු පරීක්ෂණ ඇගයීම් �ඳහා සයාදා ගත හැකිය. 

 පුහුණු වැඩ�ටහනට �ම්බනධ වූ තරුණ ප්රජාසේ දැනුසම් සවන�ේ වීම් තක්  ස�ේරු කිරීමට සපර 
�හ පසු පරීක්ෂණ ඇගයීම් සයාදා ගත හැකියි. සිය දැනුසම් ප්රගතිය �හ වේධනය දැක ගැනීම 
�ඳහා පරීක්ෂණසේ ප්රතිඵල �හ්භාගීවනනන �මග �ාකච්්ා කළ යුතුය.

නායකයිනට 
�ටහන



12
©2011 International Youth Foundation



1.සපෞදගලික වටිනාකම් 



14
©2011 International Youth Foundation

ඉසගනීසම් අරමුණු

සහ්භාගී වන්නනමගේ අරමුණු
 - වටිනාකම් �හ මූලිකත්වයන පිළිබඳ දැනුවත් වීම 

 - සපෞදගලික වටිනාකම් හුවමාරුකර ගැනීම �හ පැහැදිළි කිරීම 

 - වටිනාකම් �හ හැසිරීම් අතර �ම්බනධය පරීක්ෂා කිරීම

ඉමගනුේ මපරහුරුව 
 - වටිනාකම් යන  සනහි අේථය විපරම් කිරීම 

 - වටිනාකම් �ක�ේ වීම සකසරහි සහේතු වන විවිධ බලපෑම් වි�ේතර කිරීම 

 - පුදගලයන �තුව සවන�ේ වූ වටිනාකම් ඇති බව සපනවා දීම 

 - පුදගලයන සිය වටිනාකම් වලට අනකූලව සහාේ ඒවාට විරුදධව හැසිසරන  සන ඇයි දැයි 
�ාකච්්ා කිරීම 

අවශ්ය ද්රවය 
 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය ද්රවය (කඩදාසි, සුදු සකාළ, සුදු/කළු ලෑල්ලක් �හ පෑන / හුණු)

 - අව�න සනාකළ වාකය ලැයි�ේතුවක් �හ �ේපේ� කළ හැකි/ සනාහැකි සදවල් ලැයි�ේතුවක් 

 - වටිනාකම් ප්රකා�ය �හ �ංඥා තුනක් , “ආ�ේචේයමක් වැඩ කරුවන  සේ ” ලැයි�ේතුවක් 

 - පවුසල් වටිනාකම් ලැයි�ේතුවක් 

ඉගැන්වීමට මපර කළ යුතු මද 
 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව අවදි කිරීම - අව�න සනාකළ වාකය ලැයි�ේතුවක් �හ �ේපේ� කළ 

හැකි/ සනාහැකි සදවල් ලැයි�ේතුවක්  �ක�ේ කරනන. 

 - සබදා හදා ගැනීමට සතාරතුරු - ‘වටිනාකම්’ යසනනහි සත්රුම �හිත සපාේ�ේටරයක් සූදානම් 
කරඟනන. 

 - කණඩායම් පුහුණු වීම �ඳහා - වටිනාකම් ප්රකා�ය �හ �ංඥා තුනක් �ක�ේ කර �ංඥා තුන 
පංති කාමරසේ විවිධ �ේථාන වල එල්ලනන. “ආ�ේචේයමත් වැඩ කරුවන  සේ ” ලැයි�ේතුවක් 
�ක�ේ කරනන.

 - සපෞදගලික ්භාවිතය �ඳහා - පවුසල් වටිනාකම් ලැයි�ේතුවක් �ක�ේ කරනන. 

අවශ්ය හැකි්යාවන් සහ පාඩේ 
 - කිසිවක් නැත 

සහ්භාගීවන්නනමගේ ව්යස් කාණඩ්ය 
 - සියළුම වය�ේ වල 

පාඩමේ දිග 

මිනිත්තු 60
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පාඩම් �ැලසුම  

???
මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ඇති කිරීම 
ඉදිරිපත් කිරීේ සහ සාකච්ාව (මිනිත්තු 10)

1.  සුදු සකාළ කැබැල්ල බැගින �හ්භාගීවනනනට ලබා දී පහත දැක්  සවන අව�න සනාකළ 
වාකය සුදු සකාළයක සහාේ ලෑසල්ල් �ටහන කරනන. එම වාකය �ම්පූේණ කර ඔවුනට ලබා 
දී ඇති කඩදාසිසේ �ටහන කරන සමන �හ්භාගීවනනනට පව�නන. ඒ �ඳහා මිනිත්තු 2ක් 
ලබා සදනන. 

 - මම සගාඩනගා ගැනීමට කැමති චරිතලක්ෂණ වන  සන ....

 - මට රුපියල් මිලියනයක් තිසබනවානම් මම එයින ....

 - මිතුසරකුසේ ති සබන වඩා වැදගත් චරිත ලක්ෂණය වන  සන ....
2. සමම �ැසිය අව�ානසේදී සමම වාකය සවත නැවත පැමිසණන බව �හ්භාගී වනනනට 

දනවනන. 
3. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් තුනකට සබදනන. �ෑම කණඩායමකටම තත්ත්වයක් �හ 

කටයුත්තක් පැවසරන බව දනවා සිටිනන. 
4. තත්ත්වය වි�ේතර කරනන. “ යම් �ේථානයදී (කදු , නගරයක්, සහාේ කැළෑවක්)ගුවන යානයක්
 අනතුරට පත් සේ. අපි සියළු සදනාම අනතුරින සබ්රී ඇත. සවනත් පුදගලයන විසින 
 (�හන ස�ේවක/ සපාලීසිය වැනි) අපව ස�ායා ගනනා තුරු ජීවත්ව සිටීමට අප කළ යුතු සද 

සමානවාද? 

5. එක් එක් කණඩායමට එකිසනකට සවනත් අනතුරු �ේථාන ලබා සදනන. පහත දැක්  සවන
 මිල කළ හැකි හා සනාහැකි සද දැක්  සවන ලැයි�ේතුසවන සවනත් ඔවුනට ජීවත්ව සිටීමට
 අව�ය අයිතම 7සතාේරා ගැනීමට උපසද�ේ සදනන.

• මුදල් 
• ස�ෞඛ්ය
• සපාරව
• ලණුව
• ධධේය
• සපාත්
• ආහාර
• ඇදුම්
• වි�ේවා�ය 
• අවංකකම
• මි්රත්වය
• ජලය
• කාේ රථය
• කරුණාව
• සගෞරවය
• ආසලාේකය 
• නිව� 
• 

6. තමසනේ කණඩායම සතාේරා ගත අයිතම අසනක් කණඩායම් හා සබාදා හද ගැනීමට  
අව�ේථාව ලබා සදනන. 

7. සුදු සකාළයක “වටිනාකම්” යන වචනය ලියනන.  ඔවුන ඉහත සතාේරා ගත් �ෑම අයිතමයකම 
වටිනාකමක් ඇති බව වි�ේතර කරනන. සමම පාඩම ඔවුන  සේ වටිනාකම් පිළිබදව ඉසගන 
ගැනීමටක් එවා ගසේ�ණය කිරීමටත් අව�ේථාව ලබා සදන බව පැහැදිළි කරනන. 

සබදා හදා ගැනීමට සතාරතුරු
නා්යක්යා විසින් ලබා මදන මද සහ විශ්ාල කණඩා්යේ වශ්ම්යන් පුහුණු වීම  
(මිනිත්තු 10)

1. “වටිනාකම්” යනනට විවිධ අේථ ඇති බව පැහැදිළි කරනන. ඉන එකක් වන  සන මිල කළ
 හැකි සදවල ඇති �ැබෑ මූලයමය වටිනාකමයි. අසනක, වි�ේවා�, ප්රතිපත්ති සහාේ අදහ�ේ යනාදී
 මිල කළ සනාහැකි සද පිළිබඳ ඇති වටිනාකම පිළිබඳ සපෞදගලික මිනුමයි.

සපෞදගලික 
වටිනාකම්
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2. ඉහත ක්රියාකාරකසම්දී අනතුර සිදුවුණ �ේථානසයන සබ්රීමට ඔවුන සතාේරා ගත් �ේපේ� කළ
 හැකි හා සනාහැකි සදවල් වල ඇති වටිනාකම් පිළිබඳ උහාහරණ දක්වන සමන
 �හ්භාගීවනනනට දනවා සිටිනන. 
3. මිල කළ සනාහැකි ස�ේ හා �ම්බනධ වටිනාකම් වලට තවත් උදාහරණ ලබා සදනන. එවැනි   

වටිනාකම් කිහිපයක් පහත දැසක්ේ. 
 - ස�සු අය �මග  සමනම ඔබ �මගද අවංක සවනන

 - �ෑම පුදගලසයකුමට සගෞරවසයන �ලකනන

 - පිරිමි ළමුන හා �මානව �ැළකුම් ලැබීමට ගැහැණු ළමුනටද �මාන අයිතියක් ඇත.

 - රැකියාවක් ලබා ගැනීමට අධයාපනය �හ කු�ලතා වැදගත් සේ. 

4. එම වටිනාකම්  යනු, 
 - අපට �ක්තිමත් ්භාවයක් ලබා සදන �හ  වඩා වැදගත් යැයි සිතන ගුණාංග, චරිත ලක්ෂණ  සහාේ 

අදහ�ේ බව

 - යම් සදයක් සහාේ යම් පුදගලසයකු ප්රසයාේජන �හිත බවට ඇති වන  වි�ේවා�ක් බව 

 - ජීවිතසේ ඔසබ් සතාේරා ගැනීම් �ඳහා �හ ඔබ හැසිරිය යුතු ආකාරය පිළිබඳ මග සපනවීම 
�ඳහා ඔබ සයාදා ගනනා ප්රමිතීන බව පැහැදිළි කරනන. 

5. පසු ගිය �තිසේදී තමන විසේක සේලාවනහිදී කළ සද ස�සු �හ්භාගීවනනන �මග සබදා හදා
 ගනනා සමන �හ්භාගීවනනන කිහිප සදසනකුට පව�නන. ඔවුන  සේ පිළිතුරු ලෑල්ල මත
 සපළ ග�ේවනන. අප  සිදු කිරීම �ඳහා සතාේරා ගනනා සදවල් අපසේ වටිනාකම් �මග   
 �ම්බනධ බව සපනවා සදනන. 

6. සම්වා පැහැදිළි කරනන. 
 - වටිනාකම් අපට දි�ාවන සපනවා සදන අතර හැසිරීම් වලට �ේථිර්භාවයක් ලබා සදන බව

 - වටිනාකම් ඔබ �හ සලාේකය අතර �ම්බනධයක් සගාඩනගන බව

 - පුදගලසයකුසේ ජීවිතසේ දි�ාව වටිනාකම් මගින තීරණය වන බව 

7.  අපසේ වටිනාකම් විවිධ වූ සහේතු මගින බලපෑමට ලක් වී ඇති බව කණඩායමට පැහැදිළි 
කර සදනන. උදාහරණ - පවුල, පා�ල, �මාජය, යහළුවන, රූපවාහිණිය, ආගමික �ේථාන, 
�ං�ේකෘතිය �හ පරි�රය. විවිධ වය�ේ මට්ටම් වලදී ඇති බව බලපෑමද විවිධ මට්ටම් ගනී. 

8. පහත දැක්  සවන කරුණු අවධාරණය කරමින �ාකච්්ාව අව�න කරනන.
 - වටිනාකම් යනු අප වි�ේවා� කරන �හ  අපට �හය වන සදය. 

 - අපසේ වටිනාකම් අප වඩා සිටින සියළුම සදනා �හ සියළුම සද වල බලපෑම ඇතිව �ක�ේ වී  
ඇත.

 - වටිනාකම් සබාසහාේ විට අපසේ තීරණ �හ සතාේරා ගැනීම් වලට බලපෑම් කරයි. 

කණඩායම් ක්රියාකාරකම / පුහුණු වීම
කණඩායම් පුහුණු වීම (මිනිත්තු 30)

1. සමම ක්රියාකාරකම �ඳහා වටිනාකම් ප්රකා� 5ක් �ක�ේ කරනන. එම ප්රකා� �ඃ�ේකෘතික
 �නධේ්භයට ගැලසපන බවට වග බලා ගනන. සයාේජනා කළ හැකි ප්රකා� කිහිපයක් පහත   
 දැසක්ේ.
 - පවුලට මූලයමය �හය ලබා දීම පුරුෂයාසේ වගකීමයි.

 - එච්.අයි.වී �හ ඒඩ�ේ �මග ජීවත් වන පුදගලයන තමන එච්.අයි.වී �මග ජීවත් වන බව සිය 
ලිංගික �හකරුවනට සහළි කළ යුතු නැත. 

 - සහාද අධයාපනයක් �හ රැකියාවක් ලැබීම වැදගත්ය.

 - ගැබ් ගන  සන ගැහැණු ළමයා වන බැවින උපත් පාලන ක්රමයක් අනුගමනය කිරීම ඇසේ 
වගකීමයිසිය ප්රජාවන තුළ සු්භවාදී සවන�ක් ඇති කිරීමට තරුණු ප්රජාවට හැකිය.

 - දරුවන සුළු ප්රමාණයක් සිටින පවුල් වලට වඩා දරුවන ගණන වැඩි පවුල් සහාදය. 

 - පා�සල්දී �හ නිවස�ේදී ගැහැණු ළමුනට හා පිරිමි ළමුනට එක හා �මානව �ලකනු ලැසබ්. 

 - ලිංගික �ං�ේගසේ සයදීමට විවාහය සතක් බලා සිටීම සහාද අදහ�කි. 

 - ඔබ ලිංගිකව හැසිරිය යුත්  සත් ඔබ ඇත්තටම ආදරය කරන අසයක් �මග පමණි. 

සපෞදගලික 
වටිනාකම්
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 - මුදල් ඉපයීසමන ඔබව �තුටට පත් සේ.

2.  “එකග සේ” , “එකග සනාසේ” �හ “කිව සනාහැකිය” යනුසවන �දහන සකාල 3ක් කාමරසේ 
�ේථාන තුනක අලවනන.

3. ඒ ඒ වටිනාකම පිළිබඳ දැසනන හැගීම් වි�ේතර කිරීමට �හ්භාගීවනනනට සිදු වනු ඇති බව   
 වි�ේතර කරනන. දී ඇති උපසද�ේ  අනුව ක්රියාකාරකම සිදු කරනන. 
 - කණඩායසම් සියළුම සදනාට ඇස�න ස�ේ  �ෑම ප්රකා�යක්ම කියවිය යුතුය. �ෑම ප්රකා�යක්ම  

අදාල තත්ත්වයට එකග සහාේ විරුදධ සේ. 

 - ප්රකා�ය කියසවන විටදී තමන එයට එකගද නැදද යනන සහාේ කිව සනාහැක යන පදනසම්  
සිටිනවාද යනන තීරණය කළ යුතුය. 

 - අව�ේථාව ලබා දුන විට තමසනේ මතයට ගැලසපන �ංඥා පුවරුව ස�ායාසගන එය ඉදිරිසයන 
සිට ගත යුතුය. 

4. සමම ක්රියාකාරකම �ඳහා මගසපනවීම් දල�ටහනක් �ක�ේ කරනන
 - හරි සහාේ වැරදි පිළිතුරු සනාමැත. ඔබසේ අදහ�ේ සගාඩ නැගී ඇත්  සත් ඔසබ් වටිනාකම් 

අනුවය. 

 - විවිධ අදහ�ේ දැරීමට සියළුම සදනාට හිමිකමක්  ඇත. 

 - එකිසනකාසේ තීරණ වලට �හ්භාගීවනනන බලපෑම් සනාකළ යුතුය. එසමනම මතයනට 
වඩා සවන�ේ ආකාරසේ වටිනාකම් �හිත �හ්භාගීවනනනට සගෞරව කළ යුතුය. 

5. පළමු ප්රකා�ය කියවා �හ්භාගීවනනනට ඔවුන  සේ �ේථාන කරා යාමට ඉඩ �ළ�ේවනන.  
 ඉනපසු �ෑම �ේථානයකම සිටින සදසදසනකුට සහාේ තිසදසනකුට ස�ේවච්්ාසවන ඉදිරිපත් වී
 ඔවුන �ේථාන ගත වීමට අදාල �ේථානය සතාේරා ගත්  සත් ඇයි දැයි වි�ේතර කිරීමට ඉඩ
 �ල�නන. එය සුළුතරයක් සිටින  අදහ�ේ වලින ආරම්්භ කරනන. �ාකච්්ාව මිනිත්තු 2 
 කට සීමා කරනන. එක් මතයක් පැහැදිළි කරමින සවනත් �ේථානයක සිටසගන සිටින නව   
 සයෞවනියනට ඔවුන  සේ මතය සතාේරා ගැනීමට �හය වනන. 

6. ස�සු ප්රකා� 4 �දහාද එම ක්රියාවලියම අනුගමනය කරනන. සමම ක්රියාකාරකසම් වටිනාම
 සකාට�ේ වන  සන ප්රකා�ය �ක�ේ කිරීම �හ ඒ ඒ �ේථාන ගැනීම �ඳහා පදනම් වූ සහේතු සබදා
 හදා ගැනීම යි.

7. �හ්භාගීවන  නන  සගන   පහත දැක්  සවන ප්ර�ේණ අ�මින ක්රියාකාරකම පිළිබඳ �ාකච්්ා කරනන
 - තීරණයක් ගැනීම ඔබට පහසු වූවාද? ඔසබ් පිළිතුරට සහේතු සමානවාද? 

 - ඔබසේ මිතුරියන සවනත් �ේථාන වලට ගමන කරනවා දුටු විට ඔබසේ තීරණය සවන�ේ කිරීමට 
සිතුනාද? 

 - සවන�ේ අව�ේථා වලදී ද �හෘද පීඩනය  තීරණ �ඳහා බලපාන බව ඔබ සිතනවාද? 

 - ඔබ සිතන ආකාරයට ඔසබ් සදමවුපියන කුමන �ේථානයක් ගනු ඇත්ද? 

8. “ආ�ේචේයයන මවනනන” නමින හැදිසනවන මි්රයන ප�ේ සදසනකු ඔබට සිටින බව �හ
 පනතිසේ �ාමාජිකයනට ඔවුන  සේ ස�ේවා �ැපයීමට ඔවුන එකග වී ඇති බව කණඩායමට
 ප්රකා� කරනන. ඔවුන  සේ සුවිස�ේෂ කු�ලතා 100%ක්ම ඵලදායී බවට �හතික වී ඇත.
 සමාවුන අතරින තමනට අව�ය සද සහාදිනම �ැපයීමට හැකි පුදගලයන කවුරුනදැයි
 තීරණය කිරීම �හ්භාගීවනනනට ්භාරවන බව වි�ේතර කරනන. 

9. ආ�ේචේයයන මවනනසනේ නම් �හ �හ්භගීවනනන සවනුසවන ඔවුනට කළ හැකි සද   
 පිළිබඳ සකටි වි�ේතරයක් ලෑල්ල මත �ටහන කරනන. 

 - වවදය හැඩමූණ -  කිසිදු සේදනාවක් සනාදැසනන තාක්ෂණයක් සයාදා සගන ඔබට අව�ය   
ආකාරයටම ඔසබ් සපනුම �ක�ේ කරන ප්රසිදධ ප්ලා�ේටික් �ලය ධවදවරසයකි. 

 - ශිලපා රාජකාරි්යවසේ - ඔබසේ සතාරා ගැනීම අනුව අව�ය රැකියාව සහාේ අධයාපන 
ආයතනය ලබා දිය හැකි අධයාපනය �හ රැකියා �ේථාපනය �ම්බනධසයන ප්රවීණසයකි. 

 - වවදය මරේමපාල - ආදරය �හ �හසයාේගය �ම්බනධසයන ප්රවීණසයයකි. ඔසබ් ජීවිතය 
ආදරසයන �හ �හසයාේගසයන පීරී යනු ඇත. 

 - වවදය මහාදහිත  - ඔබසේ ජීවිතය පුරාවටම �ාරීරික ආබාධ වලින ඔබව ආරක්ෂා කරමින 
ඉතා විශිෂේට ස�ෞඛ්යය මට්ටමක් ඔබට ලබා සදයි. 

 - වවදය අතුරු මිතුරු - ඔබට වේතමානසේ �හ අනාගතසේදී අව�ය මිතුරු මිතුරියන ලැසබන 
බවට ඔහු �හතික කරයි. 

10. සිය පරමාදේශී ජීවිත ලබා ගැනීමට �හය විය හැකි ආ�ේචේයයන මවනනන තිසදසනකු තනි 
තනිව සතාරා ගැනීමට ඉඩ ලබා සදනන. ඔවුන  සේ සතාේරා ගැනීම් කඩදාසියට �ටහන කිරීමට 
සහාේ සිතින සිතීමට හැකිය. 

සපෞදගලික 
වටිනාකම්
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11. කණඩායම �මග සිය සතාේරා ගැනීම් සබදා හදා ගැනීම �ඳහා  �ේසවච්්ා �හ්භාගීවනනන 
තිසදසනකුට ආරාධනා කරනන. ඔවුන  සේ සතාේරා ගනීම �ඳහා නි�ේචිත සහේතු පැහැදිළි කිරීම 
�ඳහා ඔවුනට �හය වනන. ස�ේවච්්ාසවන ඉදිරිපත් වූ �හ්භාගීවූවනට �ේතුති කරනන. 

12. �හ්භාගීවන  නන  සගන   පහත දැක්  සවන ප්ර�ේණ අ�නන. 
 - සමම ක්රියාකාරකම ඔසබ් වටිනාකම් මත ප්රතිබිම්්භගත වූසේ සකස�ේද? 

 - ජීවිත කාලය පුරාම පුදගලයන සිය වටිනාකම් සවන�ේ කර ගනනා බව ඔබ සිතනවාද? 

 - ස�සු පුද  ගලයන  සේ වටිනාකම් වලට සගෞරව කළ යුත්  සත් ඇයි? 

 - අපසේ හැසිරීම් (සතාේරා ගැනීම් �හ තීරණ) අපසේ වටිනාකම් �මග එකම තලයක 
පිහිටනවාද?

13. පහත දැක්  සවන කරුණු අවධාරණය කරමින පාඩම �ාරාං� ගත කරනන. 
 - වටිනාකම් සපෞදගලික සේ.

 - අත්දැකීම් සවන�ේ වන විට වටිනාකම්ද සවන�ේ විය හැකිය.

 - සවනත් පුදගලසයකුසේ වටිනාකම් වලට ගරු කිරීම තුළින එම පුදගලයා අපසේ වටිනාකම් 
වලට ගරුකිරීම �ඳහා ධධේයමත් සකසේ. 

 සපෞදගලික ්භාවිතය
�ාකච්්ාව (මිනිත්තු 10)

1.  පාඩම ආරම්්භසේදී ඔවුන විසින �ම්පූේණ කළ වාකය පිළිබඳ අවධානය සයාමු කරන සමන
 �හ්භාගීවනනනට පව�නන. �හ්භාගීවනනන තුළ වේතමානසේදී පවතින වටිනාකම් සමම
 වාකය හරහා නිසයාේජනය වන බව සපනවා සදනන. �ම්පූේණ කළ වාකය වල කිසියම් සදයක්
 සවන�ේ කිරීමට උවමනා දැයි �හ්භාගීවනනසනගන අ�නන. 
2.  සවන�ේ කිරීමට අව�ය �හ්භාගීවනනනට අත ඉහළට ඔ�වන සමන දැනුම් සදනන. යමක් 

සවන�ේ කිරීමට අව�ය පුදගලයන සිටිනවා නම් ඔවුන  සේ ආරම්්භක පිළිතුරු සවන�ේ කිරීමට 
අව�ය ආකාරය වි�ේතර කිරීමට අව�ේථාව සදනන. 

3. පිළිතුරු සවන�ේ කිරීම �ඳහා කිසිසවකුත් ඉදිරිපත් සනාවුණ සහාත් �ති කිහිපයකින සහාේ මා� 
කිහිපයකින ඒවා සද� බලා ඒ වන විටත් පිළිතුරු අදාල සේදැයි නිරීක්ෂණය කිරන සමන 
�හ්භාගීවනනනට දනවා සිටිනන. 

4. �හ්භාගීවනනනට ඔවුන  සේ  වටිනාකම් �හ වටපිටාසේ සිටින වැඩිහිටියන  සේ වටිනාකම්
 පරීක්ෂා කර බැලීමට අව�ය බව දනවා සිටිනන. වටිනාකම් ලැයි�ේතුවක් ලබා දී ඒ ඒ 

වටිනාකම පිළිබඳ ඔවුන  සේ �ේවකීය හැගීම සකාළයක �ටහන කරන සමන පව�නන. 
(�ාක්ෂරකාවසයන සතාර පුදගලයන �ඳහා මිතුරියකට පැවසීමට අව�ේථාව ලබා සදනන.)

 ඉනපසු වැඩිහිටිසයකුසගන (උදාහරණ - ගුරුවරයා, පාලිකාව, පුහුණුකරු) අවම ව�සයන
 වටිනාකම් තුනක් පිළිබදව විම�නන. 

• පා�සල් සශ්රේණිය 
• ගිවි� ගැනීම 
• මත්ද්රවය සහාේ මදය�ාර ්භාවිත කිරීම 
• පා�සලන උපාධියක් ලැබීම
• විවාහ වීම 
• රැකියාවක් ලාබා ගැනීම
• වි�ේව විදයාලයට ඇතුළත් වීම 
• මුදල් ඉපයීම 

5. �හ්භාගීවනනසනගන ඇසිය යුතු ප්ර�ේනය වන  සන “ඔබ අදහ�ේ විමසූ වැඩිහිටි පුදගලයා සේ වටිනාකම්   
 �හ ඔසබ් හැගීම් එකග වනවාද?”

සපෞදගලික 
වටිනාකම්



2. වැඩිවිය පැමිණීම  
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වැඩිවිය 
පැමිණීම

ඉමගනුේ අරමුණු

සහ්භාගීවන්නන්,

 - වැඩි විය පැමිණීසම්දී �රීරසේ සිදු වන ප්රධාන සවන�ේ වීම් හඳුනා ගැනීම.

 - වැඩිවිය පැමිණීම හා බැදුණු මානසික සවන�ේකම් හඳුනා ගැනීම. 

 - වැඩි විය පැමිණීසම්දී හැගීම් �ාේථකව හසුරුවන ආකාරය �ාකච්්ා කිරීම. 

 - වැඩි විය පැමිණීසම්දී ඇති වන සවන�ේකම් �මග ජීවන කු�ලතා �ම්බනධ කිරීම. 

පාඩේ මපරහුරුව 

 - වැඩිවිය පැමිණීසම්දී ගැහැණු හා පිරිමි ළමුන  සේ ඇති වන සවන�ේකම් සපනවා දීම 

 - වැඩිවිය පැමිණීම යනු කුමක්දැයි වි�ේතර කිරීම �හ එහිදී ඇති වන සවන�ේ කම් �ඳහා සහේතු 
පැහැදිළි කිරීම 

 - වැඩිවිය පැමිණීසම්දී ඇතිවන මානසික �හ �ාරීරක සවන�ේකම් �හ ඒවා �ාේථකව 
හැසිරවන  සන සකස�ේද යනන ගසේ�ණය කිරීම 

අවශ්ය ද්රවය

 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය ද්රවය (කඩදාසි, සිදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, හුණු) කාඩ 
පත් සහාේ කඩදාසි පටි. 

 - භූමිකා නිරූපණය �ඳහා සිදුවීමක් �හ �රීර සේ රූපයක් අදින ලද සුදු සකාළ 

ඉගැන්වීමට මපර සුදුකළ යුතු කාර්ය්යන් 

 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ඇති කිරීම - ගැහැණු �හ පිරිමි �රීරයක් සුදු සකාළ වල �ටහන 
කරනන.

 - නායකයන �ඳහා මූලාශ්ර කියවනන - වැඩිවිය පත් වීම (ඇමුණුම් ඒ)

අවශ්ය කුසලතා මහා් පාඩේ

 - සපෞදගලික වටිනාකම් 

 - ගිවි� ගැනීසම් හැකියාවන 

 - ඇහුම්කම් දීසම් හැකියාවන 

සහ්භාගීවන්  නනමගේ අ්යස් මටටම 

 - අවරුදු 10 - 18 අතර  

පාඩම සඳහා ගතවන කාල්ය 

මිනිත්තු 60



™
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වැඩිවිය 
පැමිණීම

පාඩම් �ැලැ�ේම

??? මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ඇති කිරීම
ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 10)

1. පළමුව අවුරුදු 5 ක ගැහැණු ළමසයකුසේ �රීරයක රූපයක් ද සදවනුව අවුරුදු 16ක ගැහැණු
 ළමසයකුසේ රූපයක්ද ඇදීමට �හ්භාගී වනනනට උපසද�ේ සදනන. ඒ �ඳහා විනාඩි
 5ක කාලයක් ලබා සදනන.  (එම අව�ේථාසේදීම පුහුණුකරුවා විසින අවුරුදු 5 �හ 16 පිරිමි
 ළමසයකුසේ �රීර රූපයක් ඇදිය යුතුය. )
2.  වැඩිවියට පැමිණීසම්දී ගැහැණු �හ පිරිමි ළමුන  සේ �රීරසේ දැකිය හැකි සවන�ේ කම් �ාකච්්ා 

කිරීමට �හ්භාගීවනනනට අව�ේථාව සදනන. 

 - අවුරුදු 5 �හ 16 අතර ගැහුණු �හ පිරිමි �රීර වල ඔවුන දකින බාහිර සව�ේකම් සමානවාද? 

 - අවුරුදු 16දී සිදුවන ඔවුනට දැකිය සනාහැකි සවන�ේකම් සමානවාද? (උදාහරණ- කටහඩ, හැගීම්, 
�ේවප්න සමාේචනය, ඔ�ප් වීම )

 මබදා හදා ගැනීම සඳහා මතාරතුරු 
 නායකයාසේ සයදවුම් �හ කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 20)

1. වැඩිවිය පැමිණීම යනන වි�ේතර කරනන - වැඩිවිය පැමිණීම යනු, ගැහැණු �හ පිරිමි
 ළමුන  සේ �රීරට සවන�ේ වන, �රීර වල වේධනයක් සිදු වන, ලිංගික අවයව වල වැඩීමක්
 සිදු වන �හ �රීරසේ සරාේම කූම වැසඩන කාලයයි. වැඩිවිය පැමිණීම සිදු වන  සන තරුණ
 විය වැඩිහිටි විය බවට පත් කරන නව සහාේසමාේන වේග වේධනය වීම නි�ා ය. �ාමානයසයන
 ගැහැණු ළමුන  සේ වැඩි විය පැමිණීම වය� අවුරුදු 8ත් 13ත් අතර කාලසේදී ආරම්්භ වන
 අතර පිරිමි ළමුන  සේ වය� අවුරුදු 10ත් 15ත් අතරදී ආරම්්භ සේ. නමුත් ඇතැම් ගැහැණු
 �හ පිරිමි ළමුන සම් කාලයට සපර සහාේ පසු වැඩිවියට පැමිණිය හැකියි. නියමාකාරසයන
 නම්,  ගැහැණු ළමුන පිරිමි ළමුනට වඩා අවුරුදු සදකකට සපර වැඩිවියට පත් සේ. නමුත් �ෑම
 විටම එස�ේ වන  සන නැත. වැඩිවියට පත් විසම්දී ගැහැණු ළමුන �ාරීරිකව ගැබ් ගැනීමට හැකි
 තත්ත්වය පත් වන අතර පිරිමි ළමුන දරුසවකු උත්පාද කිරීමට හැකි තත්ත්වයට පත් සේ.  සිය
 �රීරය වේධන වීම පිළිබඳ  ගැටළුවක් ඇත්නම් වි�ේවා� කළ හැකි වැඩිහිටිසයකු සහාේ
 ස�ෞබයය ස�ේවා ප්රවේධකසයකු �මග ඒ පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීමට උපසද�ේ සදනන. 

2. වැඩිවියට පැමිණීමත් �මග සිදු වන ශිෂේණය ඍජු වීම, ශුක්රාණු වි�ේජනය �හ �ේවප්න
 සමාේචනය  යනාදිය පැහැදිලි කරනන. 

 - ශිෂේණය ඍජු වීම යනු කුමක්ද? 

ශිෂේණය ඍජු වීම වනු ශිෂේණයට රුධිරය පීරී ඍජු �හ ඝණ තත්ත්වයට පත් වීමයි. ලිංගික 
හැගීම්  පිළිබඳ සිතුවිළි ඇති වූ විට ශිෂේණය ඍජු වන අතර ඇතැම් විට කිසිම සහේතුවක් 
සනාමැතිය එය සිදු විය හැකියි. පිරිමි ළමුනට සබාසහාේ විට ශිෂේණය ඍජු වීම පාලනය කර 
ගැනීමට සනාහැකිය. උදෑ�න අවදි වන විට ශිෂේණය ඍජු වී තිබීම සබාසහාේ පිරිමි ළමුන 
සේ අත්දැකීමකි. නින  සදදී ප�ේ හය වතාවක් වුවද ශිෂේණය ඍජු වී හැකිලී යා හැකියි. සමම 
තත්ත්වය �ම්පූේණසයනම ස�ෞඛ්යමත් �හ �ේව්භාවික තත්ත්වයකි. ශිෂේණය ඍජු වී ඇති විට 
මු්රා පහ කිරීසම් අපහසුවක් ඇති සේ. එස�ේ වන  සන මු්රා�ය වටා ඇති ම� පිඩු රුධිරසයන 
පිරී ඝණ වී තිබීමයි. එවැනි අව�ේථාවන වලදී මු්රා පහ කිරීම �ඳහා ඍජු වූ ශිෂේණය හැකිලී යන 
තුරු සිටීමට සිදු  සේ. 

 - ශුක්රාණු පිටවීම යනු කුමක්ද? 

ශුක්රාණු වි�ේජනය යනු ලිංගික උත්  සත්ජනය සහේතුසවන පිරිමිසයකුසේ ශිෂේණසයන ශුක්ර 
තරලය පිට වීමයි. ශිෂේණය ඍජු වන �ෑම අව�ේථාවකදීය ශුක්ර තරලය පිට කළ යුතු නැත. 
ශිෂේණය ඍජු වී සුළු සේලාවක් එය �ේපේ� සනාකර සිටියසහාත් කිසිදු හානියක් සනාකර 
�ේව්භාවිකවම එය නැවත හැකිසල්. පිරිමි ළමසයකු වැඩිවියට පත් වූ මුල් කාලසේදී සමස�ේ 
පිටවන ශුක්ර තරලය තරමක් පැහැදිළි සහාේ කහ පැහැසයන යුක්ත සේ. පිරිමි ළමසයකු පිරිපුන 
පුරුෂසයකු බවට පත්ව වීසම්දී සම්රූ ශුක්රාණු වි�ාල �ංඛ්යාවක් නිපදවීම අරඹන බැවින ඔහු 
පිට කරන ශුක්ර තරලය වඩා සුදු පැහැයක් ගනී. පිරිමි ළමුන උපත ලබසනන ශුක්රාණු �මග 
සනාසේ. වැඩි විය පැමිණීසම්දී එවා පිරිමි �රීරය තුළ නිපදවීම ආරම්්භ සේ. එතැන පටන සිය 
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වැඩිවිය 
පැමිණීම

ජීවිත කාලය පුරාවටම පුරුෂ �රීරය ශුක්රාණු නිපදවනු ලබයි. පුරුෂ ශුක්රණුවක් �ේරී සයාේනි 
මාේගයක් හා �ම්බනධ වුව සහාත් ගැබ් ගැනීමක් ඇති විය හැකිය. සයාේනි මාේගයට ශුක්රාණු 
පිට කිරීම මගින කානතාවට ආ�ාදන ආදිය ඇති වී හානි සිදු වීමටද ඉඩ ඇත . 

 - �ේවප්න සමාේචනය යනු කුමක්ද? 

නින  සදදී ශිෂේණය ඍජු වී ශුක්රාණු පිටවීම �ේවප්න සමාේචනය නමින හැදින  සේ. පිරිමි ළමුන 
උදෑ�න අවදි වන විට දී �ේවපන සමාේචනය සිදු වී ඇත්නම්  යට ඇදුසම් සහාේ ඇත ඇතිරිල්  සල් 
සුළු  සතත් බවත් තිසබනනට පුළුවන.  �ේවප්න සමාේචනය පිළිබඳ දැනුවත් වී නැතිනම් 
පිරිමි ළමුන ඒ පිළිබඳ කණ�ේ�ළු වීමට සහාේ කලබල වීමට ඉඩ ඇත. �ේවප්න සමාේචනය 
�ම්පූේණසයනම �ේව්භාවික �හ �ාමානය සිදුවීමකි. �ේවප්න සමාේචනය සිදුවීම වළක්වා 
ගැනීමට ක්රමයක් නැත.

3. වැඩිවිය පැමිණීසම්දී ඔවුන අත්දැකිය හැකි මානසික සවන�ේ වීම් සමානවාදැයි පැහැදිළි
 කරනන. වැඩිවිය පැමිණීසම්දී අත්දකින �ාරීරක �හ මානසික සවන�ේකම් �ේව්භාවික
 තත්ත්වයන බව අවධාරණය කරනන. 

4. තරුණ ප්රජාව තුළ  වැඩිවිය පැමිණීසම්දී ඒ පිළිබඳ අව�ය ප්රමාණයට වඩා �ංසේදී හැගීමක්
 විය හැකිය. එම නි�ා ඔවුන ඉතා පහසුසවන කණ�ේ�ල්ලට පත් වීමත් නිතරට සිසත්
 �ේව්භාවයන සවන�ේ වීම් වලට බදුන වීමටත් ඉඩ ඇත. �රීර සවන�ේ කම් හරහා �රීරසේ
 සපනුම කුමනාකාර සේද යනන පිළිබඳ කාං�ාසවන පසු වීම තරුණ ප්රජාව වඩා �ංසේදී වන
 එක අව�ේථාවකි. �ාමානයසයන පවතින ඉවසීම නැති වීම, �හ මිතුරු මිතුරියන සහාේ පවුසල්
 �ාමාජිකයන �මග සකාේප වීම ආදිය සමහිදී පහසුසවන සිදු විය හැකියි. කණ�ේ�ල්ල �හ
 මානසික උද  සයාේගයකින   සතාර බව ආදිය සබාසහාේ සදනාට සපාදු ලක්ෂණ සේ. සකාේපය,
 කණගාටුව, මානසික අවපීඩනය ආදිය දැසනන විට තරුණ ප්රජාව තමනට වි�ේවා� කළ හැකි
 වැඩිහිටිසයකු �මග ඒ පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීම කළ යුතුය. 

5.  ලිංගික හැගීම් පිළිබඳ වි�ේතර කරනන. ලිංගික හැගීම් ඇති වීම �ාමානය තත්ත්වයක් බව 
අවධාරණය කරනන. 

 - විරුදධ ලිංගිකයන පිළිබඳ වඩා පරීක්ෂාකාරී වීම වැඩිවිය පැමිණීමත් �මග ඇති වන �ාමානය 
තත්ත්වයකි. 

 - පිරිමි ළමුනට  ලිංගික හැගීම් ඇති වූ බවට ඇති �ංඥාව වන  සන ශිෂේණය ඍජු වීමයි. 

 - ලිංගික හැගීමක් දැනුණු විට ගැහැණු ළමුන  සේ සයාේනිය සතත් සේ. 

 - �ෘංගාරය �හිත සපාතක් කියවීසමන සහාේ සවනත් ගැහැණු සහාේ පිරිමි ළමසයකු පිළිබඳ 
සිතීසමන ලිංගික හැගීම් මතු විය හැකිය. 

 - ලිංගික හැගීම් ඇති වීම �ාමානය තත්ත්වයකි. එම නි�ා ඒ පිළිබඳ කිසිදු වැරදි �හගත 
හැගීමක් ඇති කර ගත යුතු නැත. සමවැනි හැගීම් මත ක්රියාකිරීම වි�ාල වගකීමක් වන අතර 
සහාඳමසදය වන  සන වැඩිහිටි වියට පැමිසණන සතක් එම ක්රියාවන පමා කිරීමයි. 

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම / ්භාවිත්ය 
කාලය (මිනිත්තු 20)

1. �හ්භාගීවනනන , එක් කණඩායමකට පුදගලයන සිවු සදසනක් සිටින ස�ේ කණඩායම් වලට
 සවන කරනන. ඒ �ෑම කණඩායමකම සදසදසනකුට භූමිකා නිරූපණයක් ලබා සදනන. 

2. තමන ඉසගන ගත් සතාරතුරු අනුව ඒ ඒ කණඩායම්  විසින ඔවුනට ලබා දුන අව�ේථාව
 නිරූපණය කරනු ඇති. කණඩායසම් සදදසනක් රඟ දැක්වීම සිදු කරන තුරු ඉතිරි සදසදනා
 ඉදිරිපත් කිරීම නරඹා එහි ඇති සතාරතුරු නිවැරදි දැයි පරීක්ෂා කරමින �ටහන තබා ගත යුතුය.
 සමහිදී නිේමාණශීලි වීමට �හ්භාගීවනනන ධධේයමත් කරනන. �ෑම කණඩායමකටම සූදානම්
 වීම �ඳහා මිනිත්තු 5ක් �හ ඉදිරිපත් කිරීම �ඳහා මිනිත්තු 3 බැගින ලබා සදනන. 

භූමිකා නිරූපණ්ය 1 - එක් පුදගලසයකු මවසේ චරිතයද අසනක් පුදගලයා අවුරුදු 12ක ගැහැණු 
ළමසයකුසේ චරිතයද නිරූපණය කරයි. තමසනේ මිතුරියසනේ පියයුරු වේධනය වී තිබුණද 
තමන  සේ එස�ේ සනාමැති වීම පිළිබඳ ගැහැණු ළමයා කණ�ේ�සල්ලන පසුසේ.  වැඩි විය 
පැමිණීසම්දි ගැහැණු ළමුන  සේ සිදු වන සවන�ේ කම් පැහැදිළි කරමින මව (නැනදා/ ආච්චී) ඇයව 
�න�යි. 
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භූමිකා නිරූපණ්ය 2 - එක් පුදගලසයකු වය� අවුරුදු 12 පිරිමි ළමසයකුසේ චරිතයද  කරන 
අතර අසනකා වැඩිහිටි �සහාේදරයාසේ චරිතයද නිරූපණය කරයි. සිය කටහඩ සවන�ේ වීම පිළිබඳ  
පා�සල්දී සවනත් ළමුන විහිළු තහළු කරන බැවින පිරිමි ළමයා කණගාටුවට පත් වී සිටී. ඔහුසේ 
වැඩිහිටි �සහාේදරයා කටහඩ සවන�ේ වීමට සහේතුව �හ ඒ ගැන විහිළු කරන ළමුනට දිය යුතු 
පිළිතුර පැහැදිළි කරයි. 

භූමිකා නිරූපණ්ය 3 -  එක් පුදගලසයකු අවුරුදු 14ක ගැහැණු ළමසයකුසේ �හ අසනක් පුදගලයා 
ඇසේ වැඩිමහළු �සහාේදරියසේ චරිතය නිරූපණය කරයි. ඇසේ මිතුරු මිතුරියන �මග පවත්නා 
�ම්බනධය පිළිබඳ  කණගාටුසවන පසුවන අතර සිය මිතුරියන තමන �මග කාලය ගත කිරීමට 
අකමැති වී ඇත්  සත් අයි දැයි සත්රුම් ගැනීමට සනාහැකිව සිටී. මිතුරියන ඇය �මග කාලය 
ගත කිරීමට අකමැති වීමට ඇසේ සකාේප �හගත හැසිරීම  එක් සහේතුවක් විය හැකි බව පැහැදිළි 
කරමින ඇසේ වැඩිමහළු ස�ාසහායුරිය වැඩිවිය පැමිණීමත් �මග ඇති වන මානසික සවන�ේවීම 
අවසබාේධ කර ගැනීමට ඇයට අව�ේථාව �ල�මින අසු්භවාදී සිතුවිලි පාලනය කර ගැනීම �ඳහා 
ඇයට අවවාද සදයි.  

භූමිකා නිරූපණ්ය 4 - එක් පුදගලසයකු අවුරුදු 13ක පිරිමි ළමසයකුද අසනක් පුදගලයා 
ඔහුසේ වැඩිමහළු �සහාේදරයාසේ චරිතයද නිරූපණය කරයි. තමනට ගැහැණු ළමුන සකසරහි 
හැගීම් පහළ වුවද එවා ප්රකා� කළ යුත්  සත් �හ �ෑම විටම ඇයට විහිළු තහළු සනාකළ යුත්  සත් 
සක ස�ේදැයි  පිරිමි ළමයාට  සනාසත්සේ. ඔහුසේ �සහාේදරයා, සමම ගැහැණු ළමයා �හ මල්ලී 
අතර සිදු වන සද දැක ඇත. ඔහු, �ම්බනධතා �හ ගැහැණු ළමුනට සිය හැගීම් ප්රකා� කරන 
ආකාරය පිළිබඳ මල්ලීට පැහැදිළි කර සදයි. 

3. කණඩායම්, භූමිකා නිරූපණය �ඳහා සූදානම් වන අතරතුර පහසුකම් �ල�නනා විසින
 ඔවුනව නිරීක්ෂණය සකාට වැඩි දුර සතාරතුරු අව�ය නම් ඒවා ලබා සදමින අපහැදිලි සිදුවීම්
 පැහැදිළි කළ යුතුය. 

4. ක්රියාකාරකම අව�ානසේදී ඔවුන  සගන   පහත දැක්  සවන ප්ර�ේණ අ�නන. 

 - සමම ගැටළු පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීසම්දී ඔබට අපහසුවක් දැනුණාද? 

 - ඔබට වඩාත් අභිසයාේගාත්මක මාතෘකා වූසේ කුමක්ද? 

 - භූමිකා නිරූපණසේදී ඔබට �හය වන ජීවන කු�ලතා සමානවාද?

 - වැඩිවිය පැමිණීම පිළිබඳ ඔසබ් මිතුරු මිතුරියන අ�න ප්ර�ේණ වලට පිළිතුරු දීම �ඳහා ඔබට 
අව�ය සතාරතුරු සමානවාද? 

සපෞදගලික ්භාවිතය
�ාකච්්ාව (මිනිත්තු 10)

1. ඔවුන ඉසගන ගත් ජීවන කු�ලතා අතරින වැඩි විය පැමිණීසම්දී ඇති වන �ාරීරක �හ 
මානසික සවන�ේවීම් �ාේථක සල� හැසිරවීමට �හය විය හැකි සමානවාදැයි විම�නන. 

2. පහත දැක්  සවන කරුණු අවධාරණය කරනන. 

 - වැඩිවිය පැමිණීසම්දී ඇති වන සියළුම �ාරීරික �හ මානසික සවන�ේකම් �ේව්භාවික බව 

 - �ෑම පුදගලසයකුම වේධනය වන  සන ඔවුනට ආසේණික  පියවර අනුව බව. ලක්ෂණ 
වේධනය වීම කලින සිදු වීම සහාේ ප්රමාද වීම පිළිබඳ �රදම් කිරීම සහාේ විහිළු තහළු කිරීම 
සනාකළ යුතු බව.

 - සීග්සයන �රීරසේ සිදු වන සවන�ේකම් නි�ා සබාසහාේ විට තරුණ ප්රජාවට තමන  
අවල�ේ�න  යැයි සිසතන �හ අපහසු හැගීමක් ඇති වන බව. 

 - වැඩිවියට පත් විසම්දී ගැහැණු ළමුන �ාරීරිකව ගැබ් ගැනීමට හැකි තත්ත්වය පත් වන අතර 
පිරිමි ළමුන දරුසවකු උත්පාද කිරීමට හැකි තත්ත්වයට පත් වන බව.  

3. වැඩිවිය පැමිණීම පිළිබඳ තමනට ඇති ප්ර�ේණ ඉදිරිපත් කළ හැක්  සක් කාටදැයි 
�හ්භාගීවන  නන  සගන   විම�නන. වි�ේවා� කළ හැකි වැඩිහිටිසයකු, පවුසල් �ාමාජිකසයකු, 
ස�ෞඛ්යය ස�ේවා ප්රවේධකසයකු �හ �ම්පත්දායකසයකු �මග �ාකච්්ා කිරීමට ඔවුනට 
ධධේයමත් කරනන.





3. ප්රජනක පදධති විමේ�නය 
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ඉමගනුේ අරමුණු
�හ්භාගීවනනන විසින පහත දැක්  සවන ක්රියාවන �ම්පූේණ කරනු ඇත. 
 - �ේරී �හ පුරුෂ  ප්රජනක පදධිසේ වයුහය �හ කායික විදයාව ඉසගන ගනනවා ඇත. - ප්රජනක 

පදධතිසේ ඉන්රීයන වල �හ සකාට�ේ හැදිනවීමට සයාදා ගනනා නියම වචන ඉසගන 
ගනනවා ඇත. 

 - ඔ�ප් වීම �හ �ේවප්න සමාේචනය වැඩිවිය පැමිණීසම්දී ඇති වන �ේව්භාවික ලක්ෂණ බව 
සත්රුම් ගනනවා ඇත. 

 - �නීපාරක්ෂක ්භාවිතයන  අවසබාේධ කර ගනනවා ඇත. 

පාඩම් සපර හුරුව
 - ගැහැණු �හ පිරිමි ප්රජනක පදධතිසේ වයුහය �හ කායික විදයාව පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීම 

 - ඔ�ප් වීම �හ �ේවප්න සමාේචනය වි�ේතර කිරීම 

 - �ේරී �හ පුරුෂ  ප්රජනක පදධිසේ ඉන්රීයන හඳුනා ගැනීම පුහුණු වීම 

 - �රීරසේ සිදු වන ලිංගික සවන�ේ කම් හා �ම්බනධ ගැටළු ආමන්රණය කිරීමට පුහුණු වීම

 - �නීපාරක්ෂාව පිළිබඳ ්භාවිතයන �ාකච්්ා කිරීම 

 - ප්රජනනය පිළිබඳ ඇති මිතයා මත �හ �ැබෑ සතාරතුරු �ාකච්්ා කිරීම 

අව�ය ද්රවය 
 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය ද්රවය (කඩදාසි, සිදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, හුණු) කාඩ 

පත් සහාේ කඩදාසි පටි. 

 - ජිේ  ස�ාේ සප්රසහේලිකාව 

 - භූමිකා නිරූපණය �ඳහා  සිදුවීම

 - මිතයා මත �හ දත්ත කාඩ පත්  

 - ප්රජනක පදධතිසේ පිනතූර 

ඉගැනවීමට සපර සිදු කළ යුතු කාේයයන 
 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ජනනය කිරීම �ඳහා , නම් �දහන සනාකළ �ේරී �හ පුරුෂ 

ප්රජනක පදධතිසේ පිනතූර.

 - කණඩායම් පුහුණුව �ඳහා , ප්රජනක පදධතිය ආශ්රසයන ජිසේ�ාේ සප්රසහේලිකාවක් �හ ප්රජනක 
අවයව හැදිනවීමට සයාදා ගනනා වචන �හිත කාඩ පත්

 - භූමිකා නිරූපණය �ඳහා , �ෑම පුදගලයන සදසදසනකු �දහාම භූමිකා නිරූපණ සිදුවීමක් 
බැගින �ක�ේ කරනන. හැකිනම්, සදශීය ව�සයන සයාදා ගත හැකි සිදුවීම �හ උදාහරණ 
ඇතුළත් කරනන. 

 - සදසදනා බැගින පුහුණු වීමට , ගැහැණු �හ පිරිමි ළමුන �ඳහා �නීපාරක්ෂක ්භාවිතයන 
සත්රුම් �ක�ේ කරනන. 

 - �ේරී �හ පුරුෂ ප්රජනක පදධතිවල වයුහය ඇතළත් පාඩම �මාසලාේචනය කරනන. 

 - සපෞදගලික ්භාවිතය �දහා, මිතයා මත �හ දත්ත කාඩ පත් �ක�ේ කරනන. 

අව�ය කු�ලතා සහාේ පාඩම් 
 - සපෞදගලික වටිනාකම් 

 - වැඩිවිය පැමිණීම 

ප්රජනක 
පදධති 
විමේ�නය
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�හ්භාගීවනනනසේ වය�ේ මට්ටම 
 - වය� අවුරුදු 10ත් 18ත් අතර 

පාඩම �ඳහා ගතවන කාල්ය 

මිනිත්තු 90 

පාඩම් �ැලැ�ේම 

??? මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ජනනය කිරීම 

ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 20)

 - �හ්භාගීවනනන කණඩායම් සදකකට සවන කරනන. �ේරී ප්රජනය පදධතිය පිළිබඳ ජිේ  ස�ාේ 
සප්රසහේලිකා සදකක් ඔවුනට ලබා දී මිනිත්තු 10ක් ඇතළත එය �ක�ේ කරන සමන දනවනන. 

 - මීලගට �ෑම කණඩායමකටම �ේරී ප්රජනක පදධතිය ඇතුළත් සපාේ�ේටරය බැගින ලබා සදනු 
ඇත. 

 - �ෑම කණඩායමක්ම ප්රජනක පදධතිසේ සකාට�ේ නම් කළ යුතුය. අ�්භය වචන හැර ඔවුන 
දනනා ඕනෑම වචනයක් සයාදා සගන එම සකාට�ේ නම් කළ හැකිය. සම් කාේය �ඳහා මිනිත්තු 
5ක කාලයක් ලබා සදනන. 

 - �ෑම කණඩායමකටම ඔවුන  සේ ප්රතිඵල සපනවීමට අව�ේථා සදනන. ඊළග �ැසිය �ඳහා එම 
පිනතූර බිත්තිය මත අලවනන. 

සබදා හදා ගැනීමට සතාරතුරු 

නායකයාසේ සයදවුම් �හ කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 20)

1. �ේරී ප්රජනක පදධතිය සහාේ වැඩිවිය පැමිණීසම්දී ගැහැණු ළමුන මුහුණ සදන සවන�ේ වීම්
 පිළිබඳ කතානතර සහාේ මිතයා අදහ�ේ  අ�ා ඇත්දැයි �හ්භාගීවනනනසගන අ�නන. ඔවුන
 පව�න සතාරතුරු �ටහන තබා සගන වැරදි සතාරතුක් ඇත්නම් ඒවා නිවැරදි කරන බවට වග
 බලා ගනන. 

2. කුඩා කණඩායම් ක්රියාකාරකසම් ප්රතිඵල සද� අවධානය සයාමු කරනන. ඔවුනට සමම
 පාඩම්දී ලැසබන සතාරතුරු �මග සිය ප්රතිඵල 

විස�ේල්�ණය කළ යුතු බව දනවනන. 

3. �ේරී ප්රජනක පදධතිය පිළිබඳ �ාකච්්ාව දිගටම 
පවත්වාසගන යනන. එය ප්රජනක පදධතිසේ

 බාහිර සකාට�ේ වලින ආරම්්භ කරනන. පළමුව
 �හ්භාගීවනනන විසින �ක�ේ කළ සපාේ�ේට රසේ
 ඇති නම් කියවනන. ඉන පසු නියම වචන �හිත
 කාඩ පත් සපාේ�ේට රසේ අදාල �ේථාන වල අලවා
 එය හඩ නගා කියවීමට අව�ේථාව ලබා සදනන.
 හඩ නගා කියවීසමන පසු ඒ ඒ සකාට� පිළිබඳ
 සකටි වි�ේතරයක් ලබා සදනන.

• ්භගමනිය - සයාේනි සතාල් හි ඉහළ සකාටස�ේ 
පිහිටා ඇති ලිංගික උසත්ත්ජනසේදී �ංසේදී 
වන කුඩා අවයවයකි. 

• මහා සයාේනි සතාල්(පිටත සතාල්) - ලිංගික 
අවයව ඇති ප්රසද�ය ඇතුළු  ඇතුළු බාහිර ප්රජනක වයුහසේ ආරක්ෂා �ඳහා ඇති සතාල් 
සදකක් වැනි (සයාේනිය සදප� පිහිටි ) මාං�සප්ෂීන. 

• සුළු සයාේනි සතාල් (ඇතුළත සතාල්) මු්ර විවරය �හ සයාේනි විවරය සදප� පිහිටි ්භගමනිය 

ප්රජනක 
පදධති 
විමේ�නය

භගමනිය

ෙයා්නිය

Adapted from “Life Planning Skills”:, African Youth Alliance, 2004
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දක්වා විහිදී යන මහා සයාේනි 
සතාල් අතර පිහිටි සතාල් 
සදකක් වැනි මා� සප්ෂීන. 

• මු්ර මාේගය - මු්රා�සේ(මු්රා 
එකතු වන �ේථානය) සිට 
�රීරසයයන පිටතට මු්රා 
ප්රවාහණය කරන කුඩා නලය. 

• මු්ර විවරය - �ේරීන මු්රා පිට 
කරන �ේථානය 

• සයාේනි විවරය - සයාේනි 
මාේගසයන ඔ�ප් රුධිරය පිට 
කරන විවරය

• ලිංගික ප්රසද�ය - සයාේනිය, 
මු්ර විවරය ඇතුළත් බාහිර 
ලිංගික අවයව පිහිටා ඇති 
ප්රසද�ය (ඉහත රූපසේ 
සපනවා නැත)

• සයාේනි මුඛ්ය  - මහා සයාේනි සතාල්, සුළු සයාේනි සතාල්, ්භගමනිය �හ ලිංගික ප්රසද�ය 
ඇතුළු �ේරී බාහිර ලිංගික අවයව 

2. �ංස�ේචනය වීසම් වි�ේතර කරමින �හ ඔ�ප් වීසම් ක්රියාවලිය හදුනවා සදමින අ්භයනතර 
ප්රජනක අයවය  පාඩම පවත්වාසගන යනන. 
• ගැසබ්ගල - සයාේනිය දක්වා  විහිසදන ගේ්භාෂසේ පහළ සකාට� 
• පැසලාේපීය නාලය - ඩම්්භ සකාේෂ වල සිට ගේ්භාෂය දක්වා ඩිම්්භ රැසගන එන නාලය
• �ංස�ේචනය - ඩිම්්භයක �හ ශුක්රාණුවක එක් වීම 
• ඔ�ප් වීම - මා�යකට වරක් ගේ්භාෂ බිත්තිසේ ඇති සිහින පටල �හ රුධිරය පිටවී යාම 
• ඩිම්්භ සකාේෂ - සනාසම්රූ ඩිම්්භ දහ�ේ ගණනක් �හිත ග්නථින (අවයව)සදක 
• ඩිම්්භණීහරණය - ඩිම්්භ සකාේෂ වලින කලින කලට සම්රූ ඩිමි්භයක් පිටවීම 
• අනතශ්රාවය - ග්නථි විසින යමකිසි ද්රවයයක් රුධිර �ං�රණ පදධතියට සහාේ �රීරසයන 

පිටතට නිකුත් කරන ක්රයාවලිය. 
• ගේ්භාෂය - කළලය තැනපත් වී උපත ලබන සතක් සපාේෂණය ලබමින සරාේපනය වන 

සප්ශීන  සගන   �ැදුම් ලත් කුඩා, කුහරමය කානතා අවයවය. 
• සයාේනිය - ගේ්භාෂසේ සිට �රීරසයන පිටත දක්වා මාේගයක් �ක�ේ කරන නාලය

3. ඔ�ප් වීම කුමක්දැයි පැහැදිළි කරනන. වැඩිවිය පැමිණි පසු “එයා දැන සලාකු ළමසයක්” 
යනුසවන විවිධ පුදගලයන විසින පව�නු අ�නනට ලැසබන බව පව�මින �ාකච්්ාව ආරම්්භ 
කරනන. විවිධ පුදගලයන එස�ේ පව�න  සන ඇයි දැයි අ�මින එය ඔ�ප් වීම ආරම්්භ වන 
කාලය බව වි�ේතර කරනන. එය ග�ේ වැල් වලට ව�නතය හා ගිම්හානය  �මය වැනිය. සම් 
කාලසයදී ගැහැණු ළම්නසේ �රීරය වේධනය වන අතර ඉක්මණින සවන�ේ වීම වලට බදුන 
සේ. 

4. ඔ�ප් වීම යනු ගේ්භාෂසයන �ාමානය �හ ස�ෞඛ්යයමත් ආකාරසයන රුධිරය �හ පටල 
ගැලවී යාමයි. එය �ාමානයසයන “period” (පීරියඩ)යනුසවනද හැදින  සේ. �ාමානයසයන එය 
දින තුනත් හතත් අතර කාලයකදී අව�න සේ. ඔ�ප් වීසම්දී බැහැර වල රුධිරය උරා ගැනීම 
�ඳහා �නීපාරක්ෂක තුවා ්භාවිත කළ හැකිය. සබාසහාේ කානතාවනට ඔ�ප් වීම සිදු වන  සන 
ම�කට එක් වරකි. ඇතැම් ගැහැණු ළමුන ඔවුන  සේ පළමු ඔ�ප් වීම අව� අවරුදු 9 - 10 
කාලසයදී අත්දකින අතර ඇතැම් අයට අවුරුදු කිහිපයක් පමා වී එය සිදු විය හැකියි. ඔ�ප් වීම, 
කානතාවක් ලිංගික �ං�ේගසේ සයදුණසහාත් ගැබ්ගැනීමක් සිදු විය හැකි බවට �ංඥාවකි. 
ගේ්භණී කාලසේදී ඔ�ප් වීම නතර වන අතර දරු ප්රසූතිසයන පසු නැවත ආරම්්භ සේ. 

5. පුරුෂ ප්රජනක පදධතිය සහාේ වැඩිවිය පැමිණීසම්දී පිරිමි ළමුන මුහුණ සදන සවන�ේ වීම් පිළිබඳ 
කතානතර සහාේ මිතයා අදහ�ේ  අ�ා ඇත්දැයි �හ්භාගීවනනනසගන අ�නන. ඔවුන පව�න 
සතාරතුරු �ටහන තබා සගන වැරදි සතාරතුරක් ඇත්නම් ඒවා නිවැරදි කරනනට වග බලා 
ගනන. 

6. බාහිර පුරුෂ ප්රජනක අවයව වි�ේතර කරමින පාඩම පවත්වාසගන යනන.  
 පළමුව �හ්භාගීවනනන විසින �ක�ේ කළ සපාේ�ේටේ වල ප්රජනක සකාට�ේ හදුනවා ඇති නම් 

හඩනගා කියවනන. (ඒවා පුනරුච්චාරණය කරනන.)අදාල වචන කියවූ පසු ඒ ඒ සකාට�ේ 
පිළිබඳ සකටි පැහැදිළි කිරීමක් ලබා සදනන.
• වෘෂණ සකාේෂය - පුරුෂයාසේ කළවා අතරින එල්ලා වැසටන මල්ලක් වැනි අවයවයකි. 

ප්රජනක 
පදධති 
විමේ�නය

පැෙලා්පීය නාල
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වෘෂණ දරා සිටින  සමම සකාේෂ 
මගින ශුක්රාණු වල �ංචලතාවය 
�ඳහා අව�ය උෂේණත්වය 
හසුරුවනු ලබයි. උණුසුම 
දැසනන විටදී එය ලිහිල් වන 
අතර සීතල දැසනන විට ඝණ 
සේ.  

• වෘෂණ - වෘෂණ සකාේෂ ඇතුළත 
ඇති සගාේලාකාර අවයව සදක 
වෘෂණ නමින හැදින  සවන 
අතර ඒවා සටස�ේට�ේටසරාන 
නැමති පුරුෂ සහාේසමාේනය �හ 
ශුක්රාණු නිපදවයි. (සමම සකාට� 
විස�ේෂසයන අවධාරණය කළ 
යුතුයි. )

• ශිෂේණය - බාහිර පුරුෂ ලිංගික අවයවය ශිෂේණයයි. එය රුධිර වාහිනී වි�ාල ප්රමාණයක් �හ 
හැකිසලන දිග හැසරන  පටක වලින �ක�ේ වී ඇත.ශිෂේණ ඇතුළත එහි අව�ානය සතක් 
දිසවන  මු්ර නාලයක් ඇත. මු්ර නාලය ප්රධාන කාේයයන සදකක් ඉටු කරයි. 1) �රීරසයන 
පිටතට මු්රා රැසගන යාම 2) ලිංගික උත්  සත්ජනසේදී ශුක්රාණු බැහැර කිරීම 

• සපර �ම -  ශිෂේණ මුණඩය සහවත් ශිෂේණසේ ඉහළ සකාට� ආවරණය වී ඇත්  සත් සපර 
�ම මගිනි. චේමසච්ඡේදනසේදී ඉවත් සකසරසනන සමම සකාට�යි. 

6. අ්භයනතර ප්රජනක අවයව පැහැදිළි කරමින පාඩම දිගටම පවත්වාසගන යනන. 
• මුංචකය - ශුක්රාණු සමාේරන සතක් රදවාසගන සිටින  සන මුංචකසේය. ශුක්රාණුව සම්රූ පසු 

අප�ාහී වාහිනිය නමින හැදිසනවන නාලය දිසේ ගමන කරයි. 
• අප�ාහී වාහිණිය - මුංචකසේ සිට ශුක්ර ප්රස�ේවකය දක්වා ශ්රාණු රැසගන යනු සිහින නාලය. 

එය ශ්රකාණු වලට ගමන කිරීම �ඳහා මාේගයක් ස�ේ කටයුතු කරයි. 
• ශුක්ර ප්රස�ේවකය - ශුක්රාණු සපාේෂණය කරනු ලබන  තරලයක් අඩංගු අවයවයකි. 
• පුර�ේථිතික ග්නථිය - ශුක්රාණුව �ඳහා ලිහිසි ද්රවයයක් සල� ක්රියාකරන තරලයක් 

නිපදවයි. ශුක්ර තරලසේ, ශුක්රාණු, අප�ාහී වාහිනිසේ නිපදසවන සපාේෂක තරලය �හ   ශුක්ර 
ප්රස�ේවකසේ නිපදසවන ලිහිසි තරලය අඩංගු සේ. ලිංගික උසත්ත්ජනයකදී පුරුෂ පුරුෂ 
ලිංගසයන පිටවන තරලය ශුක්ර තරලය සේ. 

7. සියළුම අවයව ලෑල්ල මත �ටහන සකාට එක් එක් අවයවසයන සිදු වන කාේය 
�හ්භාගීවන  නන  සගන   විම�නන. 

8. පසුගිය පාඩසම්දී ඉසගන ගත් දෑ සමසනහි කරන සමන �හ්භාගීවනනනට පව�ා සිටිනන.
 ශිෂේණය ඍජු වීම, ශුක්ර වි�ේජනය �හ �ේවප්න සමාේචනය යන වචන පැහැදිළි කරන සමන
 පව�ා සිටිනන. 

9. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් සදකකට සබදනන. ඔවුනට පුරුෂ ප්රජනක පදධතිය ඇසුසරන
 �ක�ේ වූ ජිේ  ස�ාේ සප්රසහේලිකා සදකක් ලබා දී  ඇති කාලය තුළ එය නිවැරදිව �ක�ේ කරන
 සමන පව�නන. (කාලය මිනිත්තු 10)

10. පුරුෂ ප්රජනක පදධතිය පිළිබඳ ගැටළු ඇත්දැයි �හ්භාගීවන  නන  සගන   විම�නන. ගැටළු 
ඇත්නම් ඒවාට පිළිතුරු ලබා සදනන. 

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම / ්භාවිත්ය
භූමිකා නිරූපණ්ය (මිනිත්තු 20)

1. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් 4 කට සවන කරනන. �ෑම කණඩායමකිනම එක් යුවලක් �ඳහා
 භූමිකා නිරූපණය ලබා සදනන. භූමිකා නිරූපණයක් කණඩායම් සදකක සිටින යුවල
 සදකකට රඟ දැක්විය හැකිය. 

2. තමන ඉසගන ගත් සතාරතුරු සයාදා ගනිමින එම යුවල විසින භූමිකා නිරූපණය ඉදිරිපත්
 සකසරනු ඇත. එක් යුවලක් රඟ දක්වන විට ස�සු �හ්භාගීවනනන එය නරඹමින ඉදිරිපත්

ප්රජනක 
පදධති 
විමේ�නය

ශය

ෂ්ාකෙ ණෂෘව

ෙ

වෘෂණ

 චකය
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 කරන සතාරතුරු නිවැරදි දැයි බැලීම �ඳහා ඒවා �ටහන කළ ගත යුතුය. නිේමාණශීලී වීමට
 �හ්භාගීවනනනව දිරිමත් කරනන. ඔවුන  සේ රචනාව �ක�ේ කර ගැනීම �ඳහා මිනිත්තු 5ක්
 �හ ඉදිරිපත් කිරීමට මිනිත්තු 3ක් ලබා සදනන. 
භූමිකා නිරූපණ්ය 1 - එක් පුදගලසයකු නැනදාසේ චරිතයද අසනක් පුදගලයා අවුරුදු 12ක 

ගැහැණු ළමසයකුසේ චරිතයද රඟ දක්වයි. සිය මිතුරියනට ඔ�ප් වීම සිදු වුවත් තමනට 
තවමත් ඔ�ප් වීම සිදූ සනාවීම �ම්බනධසයන ගැහැණු ළමයා කණගාටුවට පත් වී ඇත. 
ඇතැම් විට ඔ�ප් වීම සිදු සනාවීමට යම් යම් සහේතු බලපාන බව සපනවා සදමින නැනදා ඇයට 
�න�වයි. 

භූමිකා නිරූපණ්ය 2 - එක් පුදගලසයකු වය� අවුරුදු 10ක ගැහැණු ළමසයක්ද අසනක් පුදගලයා 
ඇසේ වැඩිමහළු ස�සහායුරියද සේ. බාල �සහාේදරියසේ ඇදුසම් ඔ�ප් වීසම්දී පිටවන රුධිරය 
ගෑවී පැළේලම් ඇති වී ඇති අතර  ඇය ඔ�ප් වීම පිළිබඳ සනාදනනා නි�ා තිගැ�ේසී සිටී. ඔ�ප් 
වීම යනු කුමක්ද �හ ඔ�ප් වීම සිදුවන  සන ඇයි දැයි පැහැදිළි කරමින, �ෑම කානතාවක්ම 
ඔ�ප් වීසම්දී ඇදුම් වල ඇදුම් වල පැල්ලම් ඇති විය හැකි බව �හ එය මග හැරීම  �ඳහා ගත 
යුතු පියවර ද කියා සදමින වැඩිමහළු ස�සහයුරිය විසින ඇයව �න�වයි.  

භූමිකා නිරූපණ්ය 3 - එක් පුදගලසයකු පියා ද අසනක් පුදගලයා අවුරුදු 13ක පිරිමි ළමසයක් ද 
සේ. නින  සදන   අවදි වීම �හ එවිට ඇද සතත්ව තිබීම පිළිබඳ පුතා කණගාටුසවන පසු සවයි. 
එස�ේ වන  සන ඇයි දැයි පුතා පියාසගන අ�යි. පියා �ේවප්න සමාේචනය යනු කුමක්දැයි පැහැදිළි 
කරමින එය �ාමානය සිදුවීමක් බව පැහැදිළි කරයි. 

භූමිකා නිරූපණ්ය 4 - එක් පුදගලසයකු වැඩිමහළු �සහාේදරයා වන අතර අසනක් පුදගලයා අවුරුදු 
12ක් වන බාල �සහාේදරයාය. බාල ස�ාසහායුරා ශුක්රාණු පිට කර අැති අතර ශුක්රාණු වාතසේ 
�ැරි�රමින යම් කානතවක්ව ගේ්භනී්භාවයට පත් කරනු ඇතැයි ස�ාවින පසුසේ. වැඩිමහළු 
ස�සහායුරා ශුක්රාණු බැහැර කිරීම �හ �ේවප්න සමාේචනය පිළිබඳ ඔහුට පැහැදිළි කර සද. 

යුවල ්භාවිතය (මිනිත්තු 10)
1. කණඩායම් සදකක් �ක�ේ කරනන. කණඩායම් සදකට පහත දැක්  සවන වගුව ඇතුළත් අත්   

පත්රිකා  ලබා සදනන. 
2. වගුසේ දැක්  සවන ්භාවිතයන �හ එයට අදාල පැහැදිළි කිරීම යා කරන සමන  

�හ්භාගීවනනනට කියා සිටිනන. �ාකච්්ා කිරීම �ඳහා මිනිත්තු 5ක් ලබා සදනන. 

ප්රජනක 
පදධති 
විමේ�නය

1.  දුේගනධ නා�කයක් ්භාවිත කිරීම / 
කිසිල්ල පිරිසිදු කිරීම 

A. දුේගනධසයන සතාරව �රීරය පවත්වාසගන 
යයි. 

2. මුහුණ පවි්ර කරන දියර / �බන ්භාවිත 
කිරීම (ලදරු �බන වේග) 

B. �රීර දුේගනධය අඩු කරයි

3.  වැසිකිළිය ්භාවිත කිරීසමන පසු අත් ස�ේදීම C. සරාේග පැතිරීම වළක්වයි 

4.  නිරන  තරසයන   �නීපාරක්  ෂක තුවා / 
ටැම්  සපාේනය  මාරු කිරීම 

D.  කුරුලෑ වළක්වා ගැනීමට �හය සවයි

5.  නිතර �ේනානය කිරීම E. ආ�ාදන වළක්වයි, ලිංගික ප්රසද� පිරිසිදුව තබා 
ගනී.

6. පිරිසිදු යට ඇදුම් ්භාවිතය F. ආ�ාදන වළක්වයි. ලිංගික ප්රසද� පිරිසිදුව තබා 
ගනී

7. දිනපතා ලිංගික ප්රසද� ස�ේදීම  G. ලිංගික ප්රසද� විෂ බීජ වලින ආරක්ෂා කරන 
අතර දුේගනධය වළක්වයි. 

පිළිතුරු යතුර: 1.B, 2.D, 3.C, 4.E, 5.A, 6.G, 7.F

3. �හ්භාගීවනනන විසින ක්රියාකාරකම අව�න කළ පසු ඔවුනට නිවැරදි පිළිතුරු ලබා සදනන.   
 අව�යනම් �නීපාරක්ෂක ්භාවිතයන වි�ේතර කරනන. 

1. දුේගනධ නා�කයක් ්භාවිත 
කිරීම / කිසිල්ල පිරිසිදු කිරීම 

�රීර දුේගනධය අඩු කරයි
�ාමානයසයන දිනපතා �ේනානය කිරීම �හ පිරිසිදු ඇදුම් 
ඇදීම ඔබට නැවුම්ව �හ පිරිසිදුව සිටීමට �හය සේ. දුේගනධ 
නා�කයන (කිසිල්ල යට ආසල්ප කරන) නිේමාණය සකාට 
ඇත්  සත් අප්ර�නන දුේගනධය යටපත් කරන ආකාරයකටය. 
දහඩිය නා�ක මගින කිසිල්ල යට ඇති වන දහඩිය උරා සගන 
එහි සතත බව නැති කරයි. තමන  සේ දහඩිය ප්රමාණය සහාේ 
දුේගනධය අනුව ඒ ඒ පුදගලයා විසින තමන සමම නිෂේපාදන 
්භාවිත කළ යුතු දැයි තීරණය කළ යුතුය. 
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ප්රජනක 
පදධති 
විමේ�නය

මපෞදගලික ්භාවිත්ය 
තනි පුදගල ක්රි්යාකාරකම (මිනිත්ත 20)

�ෑම ගැහැණු ළමසයකුටම �ේරී ප්රජනක පදධතියක් ඇද පළමුව සිය කණඩායමට ද සදවනුව 
සමසහයනවනනාටද ඉදිරිපත් කිරීමට අව�ේථාව ලබා සදනන. 

�ටහන - ඊළග �තිසේදී පුරුෂ ප්රජනක පදධතිය ඉදිරිපත් කිරීමට සූදානමින එන සල� 
ඔවුනට දනවනන.

2. පිරිසිදු යට ඇදුම් ්භාවිතය ආ�ාදන වළක්වයි, ලිංගික ප්රසද� පිරිසිදුව තබා ගනී.
පිරිසිදු යට ඇදුම් ඇදීසමන විෂ බීජ වලින ආරක්ෂා කරන අතර 
දුේගනධය ඇති වීම වළක්වයි. 

3. මුහුණ පවි්ර කරන දියර 
/ �බන ්භාවිත කිරීම (ළදරු 
�බන වේග)

කුරුලෑ වළක්වා ගැනීමට �හය සවයි
මුහුණ පචි්ර කරන දියර වේග මගින මුහුසණ ඇති අනව�ය 
සතල් ඉවත් කරන අතර කුරුලෑ �ඳහා සහේතු වන කළු ලප 
වළක්වයි. �ාමානය �බන වේග මුහුණ වඩා වියලි ්භාවට පත් 
කිරීමට ඉඩ ඇති අතර එමගින කුරුලෑ ඇති වීම ඉහල දැමිය 
හැකිය. 

4.  වැසිකිළිය ්භාවිත කිරීසමන 
පසු අත් ස�ේදීම

සරාේග පැතිරීම වළක්වයි 
විෂ බීජ පැතිරීම වැළැක්වීම �ඳහා ගත හැකි සහාද 
ක්රියාමාේගය වන  සන �බන සයාදා දෑත් පිරිසිදු කිරීමය. ඔසබ් 
දෑත් වල ඇති විෂ බීජ වලට පහසුසවන ඔසබ් මුඛ්ය කරා සගා�ේ  
පාචනය සහාේ සහපටයිටී�ේ (කහ උණ) වැනි සරාේග වැළදීමට 
ඉඩ කඩ ඇත. 

5.  නිරනතරසයන 
�නීපාරක්ෂක තුවා / 
ටැම්  සපාේනය  මාරු කිරීම

 ආ�ාදන වළක්වයි. ලිංගික ප්රසද� පිරිසිදුව තබා ගනී 
�නීපාරක්ෂක තුවා �හ ටැසම්පාන ්භාවිත කරසනන ඔ�ප් 
රුධිරය උරා ගැනීමටය. නිරනතරසයන ඒවා මාරු කිරීසමන 
දුේගනධය මග හැරිය හැකි අතර ලිංගික ප්රසද� පිරිසිදුව තබා 
ගනිමින බැක්ටීරියානු ආ�ාදන වලක්වා ගත හැකිය. 

6. නිතර �ේනානය කිරීම  දුේගනධසයන සතාරව �රීරය පවත්වාසගන යයි. 
වැඩිවිය පැමිණීමත් �මග ගැහැණු හා පිරිමි ළමුන  සේ සතල් 
�හ දහඩිය ග්නථීන ක්රියාකාරී වන අතර නිරනතර �ේනානය 
�රීරය පිරිසිදුව �හ දුේගනධසයන සතාරව පවත්වා ගැනීමට 
උපකාරී සේ. 

7.  දිනපතා ලිංගික ප්රසද� 
ස�ේදීම  

ආ�ාදන වළක්වයි. ලිංගික ප්රසද� පිරිසිදුව තබා ගනී 
නිනදට යාමට සපර ගැහැණු �හ පිරිමි ළමුන තමන  සේ ලිංගික 
ප්රසද� පිරිසිදු කිරීම ඉතා වැදගත්ය. නිවැරදිව ලිංගික ප්රසද� 
පිරිසිදු කිරීසමන ආ�ාදන වලක්වා ගත හැකි අතර ප්රජනක 
අවයව වල දැවිල්ල මග හරවා ගත හැකිය. 

4. ක්රියාකාරකම අව�ානසේදී කණඩායම් සදක තම තමන ලැබූ ලකුණු �ටහන කර ගනී. වැඩි 
�ංඛ්යාවක් නිවැරදිව ගැලපූ කණඩයාම ජය ගනී. 





4. අඩු ව්යස ්ගැබ් ගැනීේ
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අඩු වය�ේ ගැබ් 
ගැනීම්

ඉසගනුම් අරමුණු 

�හ්භාගීවනනන විසින පහත දැක්  සවන ක්රියාවන �ම්පූේණ කරනු ඇත. 
 - අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීසම් ප්රතිඵල හඳුනා ගැනීම 

 - �ංස�ේචන ක්රියාවලිය අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - අවදානම් �හගත ලිංගික හැසිරීම් අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - තීරණ ගැනීම �හ ප්රතිසක්ෂේප කිරීසම් කු�ලතා පුහුණු වීම 

පාඩම සපරහුරුව 
 - අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීසම් ප්රතිඵල �ාකච්්ා කිරීම 

 - ගැබ් ගැනීම සිදු වන  සන සකස�ේදැයි පැහැදිළි කිරීම 

 - අවදානම් �හගත හැසිරීම් �හ ඒවායින වැළකී සිටීමට අව�ය කු�ලතා �ාකච්්ා කිරීම 

 - ලිංගික හැසිරීම් පිළිබදව තීරණ ගැනීම �ඳහා අව�ය කු�ලතා පුහුණු වීම 

අව�ය ද්රවය 
 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය දෘෂය සමවලම්  (කඩදාසි, සිදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, 

හුණු) 

 - �ේරී �හ පුරුෂ ප්රජනක පදධති දැක්  සවන සපා�ේටේ 

 - කුඩා කණඩායම් ්භාවිතය �ඳහා සුදුසු අව�ේථා කිහිපයක් 

ඉගැනවීමට සපර �ම්පූේණ කළ යුතු පියවර කිහිපයක් 
 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ඇති කිරීම �ඳහා - ප්රකා�යන පිළිසයල කර ගනන. 

 - සතාරතුරු සබදා හදා ගැනීම  �ඳහා - �ේරී �හ පුරුෂ ප්රජනක පදධති දැක්  සවන සපාේ�ේටේ 
පිළිසයල කර ගනන (නැතසහාත් ප්රජනක පදධති පිළිබඳ �මාසලාේචන පිළිබඳ පාඩම්දී �ක�ේ 
කළ සුදු  සකාළ ්භාවිත කරනන.) තවද, හැකිනම් �ංස�ේචන ක්රියාවලිය ඉදිරිපත් කිරීම �ඳහා 
වීඩිසයාේ පටයක් සයාදා ගනන. 

 - කුඩා කණඩායම් ්භාවිතය �ඳහා - �හ්භාගීවන  නන  සේ වය�ට �හ �ං�ේකෘතියට අදාල වන 
බව තහවුරු කර ගැනීම �ඳහා අව�ේථා අනුවේතනය කර ගනන. 

 - සපෞදගලික ්භාවිතය �ඳහා - �හ්භාගීවනනනට උදවු සහාේ වැඩිදුර වි�ේතර අව�ය නම් 
�ම්බනධ කර ගනීමට හැකි තරුණ හිතකාමී �ම්පත් �හ ස�ේවා ප්රවේධකයන පිළිබදව ස�ායා 
බලනන.

පූේව කු�ලතා සහාේ අව�ය පාඩම් 
 - සපෞදගලික වටිනාකම් 

 - වැඩිවිය පැමිණීම 

 - ප්රජනක පදධති පිළිබඳ �මාසලාේචනය 

 - ප්රතිසක්ෂේප කිරීම පිළිබඳ වූ කු�ලතා 

සුදුසු වය� 
 - වය� අවුරුදු 10 සිට 18 දක්වා 

පාඩම �ඳහා වැය වන කාලය 

මිනිත්තු 80 
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අඩු වය�ේ ගැබ් 
ගැනීම්

පාඩම් �ටහන 

මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ඇති කිරීම 
ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 25)

1.  සමයට සපර කළ පාඩම ආවේජනය කර පුරුෂ ප්රජනක පදධතිසේ රූපයක් ඇද එය තම 
කණඩායමට ඉදිරිපත් කර සමසහයවනනාට නැවත බාර සදන සද� පව�මින පාඩම ආරම්්භ 
කරනන. 

2.  �හ්භාගීවනනන ඉදිරිපත් කිරීම අව�න කළ පසු පහත වාකයය කඩදාසි තීරු වල ලියා ඒවා 
සදකට නමනන. 

 - ඔබ ගැබ් සගන ඇති බව සම් සමාසහාසත් ඔබට දැන ගනනට ලැබී ඇත. 

3.  �ෑම �හ්භාගීවසනනකුටම වාකය �ටහන කළ කඩදාසිය බැගින ලබා සදනන. කඩදාසිය දිග 
සනාහරින සමන පව�නන. 

4.  තමන  සේ අනාගත අරමුණු 2-3 ක් පිළිබඳ සිතීමට �හ්භාගීවනනනට අව�ේථාව ලබා සදනන. 
 එම අරමුණු තවත් සකසනකු �මග සබදා ගනනා සල� පව�ා ඒ �ඳහා මිනත්තු 5 ක කාලයක් 
ලබා සදනන. 

5.  කඩදාසිය දිග හැර වාකය කියවීමට දැන අව�ේථාව ලබා සදනන. 

6.  තමන  සේ අරමුණු පිළිබදවත් එම අරමුණු �ාක්ෂාත් කර ගැනීම �ඳහා �ැළසුම්  සනාකළ 
ගේ්භණී්භාවය අභිසයාේගයක් වනවාද නැදද යනන පිළිබදවත් සිතීමට අව�ේථාව ලබා සදනන. 
එස�ේ වන  සන සහාේ සනාවන  සන ඇයි දැයි සිතීමට මිනිත්තු කිහිපයක් ලබා සදනන. 

7.  යුවලක් දරුසවකු ලැබීමට සූදානම් �හ �ැළසුම් කර ඇති අව�ේථාවකදී ගේ්භණීත්වය ඉතා 
�තුටුදායක වුවද   දරුසවකු හදා වඩා ගැනීම �ඳහා �ෑම විටම කැප කිරීම් සිදු කළ යුතු 
බවත් ගේ්භණී්භාවය සහේතුසවන තම �ැළසුම් සවන�ේ වීමට සහාේ ප්රමාද වීමට ඉඩ ඇති බවත් 
අවධාරණය කරනන. 

ප්ර�ේණ :

 - සමම වයායාමය තුළින ඔබට දැණුසන කුමක්ද? 

නායකයාසේ �ටහන - සමම ක්රියාකාරකම �ම්බනධසයන �ංසේදී ප්රසේ�යක් 
සයාදා ගැනීම වැදගත් සේ. ගේ්භණී්භාවය සහේතුසවන ඇති වන අභිසයාේග අවධාරණය 
කළ යුතු අතර තමා �ැළසුම් සනාකළ ගේ්භණීත්වය සිය �ැළසුම් �හ සිහින පූේණ 
ව�සයන බිද දමන බව හැගී යාමට �හ්භාගීවනනනට ඉඩ සනාදිය යුතුය.

මබදා හදා ගැනීඹට මතාරතුරු
නායකයාසේ සයවුම් �හ වි�ාල කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 25)

1. ගේ්භණී්භාවය ඇති වන  සන සකස�ේද යනන මීළගට �ාකච්්ා සකසරන බව �හ්භාගීවනනනට 
දනවනන. 

2. �හ්භාගීවනනන විසින �ක�ේ කළ �ේරී �හ පුරුෂ ප්රජනක පදධති ඇතුළත් සපාේ�ේටේ සපනවා 
එය පැහැදිළි කිරීම �ඳහා �සවච්්ා �හ්භාගීවනනන සදසදසනකුසේ �හය ලබා ගනන. 

3. ගේ්භණී්භාවසේ පියවර පැහැදිළි කරනන.

නායකයාසේ �ටහන - පිළිසිද ගැනීම �හ �ංස�ේචන පිළිබඳ අධයාපනික ශ්රවය දෘෂය 
සමවළම් ්භාවිත ඛ්ළ හැකිය. උදාහරණ - “egg and sperm journey” http://www.
pbs.org/wgbh/nova/miracle/program.html 

�ෑම මා�යකට වරක්ම ඩිම්්භ සකාේෂ වලින ඩිම්්භයක් පිටසේ. සමම සිදුවීම ඩිම්්භණීහරණය නම් 
සේ. සමම කාලය කානතාවකසේ �රු කාලය සල� හැදිසනවන අතර සමය ගැබ් ගැනීමක් සිදු විය 
හැකි කාලයයි. ඩිම්්භ සකාේෂසයන පිටවූ ඩිම්භය පැසලාේපීය නාලය දිසේ ගේ්භාෂය සවත පැමිසණ. 
කානේතා  වක්   �හ පුරුෂසයක් ලිංගික �ං�ේගසේ සයදුණ විට පුරෂ �රීරසයන ශුක්ර තරලය බැහැර 
සේ. ශුක්ර තරලසේ ශුක්රාණු ඇත. ශුක්රාණුව ඉතා කුඩාය. ලිංගික �ං�ේගසේදී පුරුෂයා ශුක්ර තරලය 
බැහැර කළ සහාත් කානතාවසේ සයාේනි මාේගසේ ශුක්රාණු රැසද. ශුක්ර තරලය බැහැර සනාකළත් 

Adapted from “Life Planning Skills”:, African Youth Alliance, 2004
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අඩු වය�ේ ගැබ් 
ගැනීම්

ශුක්රාණු සයාේනි මාේගසේ රැදිය හැකිය. ශුක්රාණු වලට ගමන කිරීසම් හැකියාව ඇත. ඩිම්භයක් 
ස�ායමින ගැබ් සගල දක්වාද, ගේ්භාෂය �හ පැසලාේපීය නාලය දක්වාද ශුක්රාණු ගමන කරයි. සමම 
අව�ේථාසේදී ඩිම්්භයක් පැසලාේපීය නාලසේ ඇතිනම් ශුක්රාණුව එය ස�ායා ගනී. 

ශුක්රාණුවක් ඩිම්්භයක් �මග එක් වීම �ංස�ේචනය නමින හැදින  සේ. �ංස�ේචනය වූ ඩිම්්භය 
ගේ්භාෂය දක්වා ගමන කර ගේ්භාෂසේ එක බිත්තියක තැනපත් සේ. තැනපත් වීම සල� සමම 
සිදුවීම හැදින  සේ. �ංස�ේචනය වූ ඩිම්්භයට කලලයක් දක්වා වේධනය වීමට හැකියාව ඇති අතර 
එය ගේ්භණී්භාවය සල� හැදින  සේ. 

4. වැඩිවිය පත්වුණු ඕනෑම ගැහැණු ළමසයකුට ගේ්භණීත්වයට පත් විය හැකි බව පැහැදිළි 
කරනන. ගැහැණු ළමයාසේ පළමු ලිංගික හැසිරීසම්දී වුවද එය සිදු විය හැකියි. 

නායකයාසේ �ටහන - වැඩිවිය පැමිණුන ගැහැණූ ළමසයකුසේ පළමු ලිංගික 
හැසිරීසම්දී වුවද ගැබ් ගැනීමක් ඇති විය හැකි බව වැඩි පුර අවධාරණය කරනන.

5. තමන ගැබ් සගන ඇතැයි හඳුනා ගත හැකි ලක්ෂණ සමානවාදැයි �හ්භාගීවන  නන  සගන     
 අ�නන. 

ඔබට ලැබිය හැකි පිළිතුරු කිහිපයක් පහත දැසක්ේ:

 a. ඔ�ප් වීම සිදු සනාවීම

 b. �රීරසේ ඇති වන සවන�ේ කම් - පිරුණූ �හ ඝණ පියයුරු , ඉදිමීම, 

     උදෑ�නට ඇති වන අපහසුතාවය

 c. ගේ්භණී පරීක්ෂණයකින ප්රතිඵල දැන ගැනීම 

 d. අධිධවනි පරීක්ෂණයකින (�ේකෑන)

6. සම් පිළිබඳ ප්ර�ේණ ඇතිනම් ඇසීමට �හ සතාරතුරු පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීමට �හ්භාගීවනනනට  
 අව�ේථාව ලබා සදනන. ප්ර�ේණ �හ පිළිතුරු කිහිපයක් �ඳහා උදාහරණ පහත දැසක්වේ. 

- කානතාවකට ගැබ් ගැනීමට හැකි වන  සන කුමන අව�ේථාසේදීද?
• ඩිම්්භණීහරණය වී ඇති අව�ේථාවකදී කානතාවකට ගැබ් ගත හැකියි. එය සිදු වන  සන 

�ෑම ඔ�ප් චක්රයකම නි�ේචිත දිනයන හිදීය. �ාමානයසයන එය ඔ�ප් චක්රසේ මැද දින 
කිහිපයයි. 

- ඔප�ේ වන කාලසේදී ගැබ් ගත හැකිද?
• ඔේ. සුල්භ සිදුවීමක් සනාවුණද එය සිදු විය හැකියි. එය තීරණය වන  සන ඔ�ප් චක්රසේ දිග, 

ඔ�ප් වීම අව�න වීමට ගත වන දින ගණන , ලිංගික �ං�ේගසේ සයසදන දිනය ආදිය  
අනුවයි.  මනද ශුක්රාණුවකට කානතාවසේ �රීරසේ ජීවත් විය හැක්  සක් දින 5ක් පමණි. 

- පළමු ඔ�ප් වීමට සපර ගැහැණු ළමසයකු ගැබ් ගත හැකිද?
• පළමු ඔ�ප් වීමට සපර ඩිම්භ සකාේෂ වලින ඩිම්්භයක් නිකුත් සේ. එය පළමු ඩිම්්භණීහරණය 

සිදු වන දින වන ලිංගික �ං�ේගසේ සයදුසණාත් පළමු ඔ�ප් වීමට සපර ඇය ගැබ් ගත හැකියි. 

- කළලසේ �ේරී පුරුෂ බව තීරණය කරන  සන කුමක්ද?
• දරුවාසේ �ේරී පුරුෂ බව තීරණය කරන  සන වේණ සදහ මගිනි. වේණ සදහ වේග සදකක් 

ඇත. එනම් X �හ Yය . ශුක්රාණුසේ ඇත්  සත් X වේණ සදහ නම් ගැහැණු ළමසයකුද 
ශුක්රාණුසේ ඇත්  සත්  Y වේණ සදහ නම් පිරිම් ළමසයකුද සේ.

7. දරුසවකු දරා සි ටීමට �රීර සූදානම් සනාමැති නි�ා අවුරුදු 20 ට වඩා අඩු වයස�ේ පසු වන 
ගැහැණු ළමුන ගැබ් ගැනීසමන ඔවුන  සේ ස�ෞඛ්යයට අහිතකර ප්රතිඵල ඇති විය හැකි බව 
අවධාරණය කරනන. 

 - අඩු වයසින ගැබ් ගැනීම මවසේ සමනම දරුවාසේද ජීවිතයට තේජනයක් විය හැකිය. අවුරුදු 
17ට අඩු මේ වරුනට ඇති මාතෘ මරණ අවදානම  ඉතා ඉහළය. එයට සහේතුව වන  සන දරුවකු 
දරා සීටීමට ඔවුන  සේ �රීරය මුහුකුරා සගා�ේ සනාමැති වීමයි.

 -  අඩු වය�ේ මේ වරු ගේ්භණී  කාලසේදී සල් මදකම, සල් විෂවීම, ගබ්�ා වීම, සනාසම්රූ දරු 
උපත් ආදී �ංකූලතා ද වලටද සගාදුරු විය හැකිය.

 - ප්ර�ව සේදනාව �හ රුධිර පිටවීම නි�ා  අඩු වය�ේ මේ වරුන සේ  ප්රසූතිය වඩා අවුල් 
�හගත සේ. එම �ංකූලතාවයන නි�ා මව සහාේ දරු වා සහාේ සදසදනාම මිය යාම සහාේ 
පි�ේටියුලාව වැනි සරාේගාබාධ වලට ලක් වීසම් අවදානම ක් ඇත. 

7 International Youth Foundation. Maisha Bora: A Peer Education Manual on RH, STIs and HIV/AIDS. Baltimore: IYF, 2006
8 “The Impact of Early Pregnancy and Childbearing on Adolescent Mothers and Their Children in Latin America and the Caribbean, 
The Facts”, Advocates for Youth, 1997.
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අඩු වය�ේ ගැබ් 
ගැනීම්

 -   සබාසහාේ විට අඩු වය�ේ මේ වරුන අඩු බරැති සනසම්රූ දරු උපත් ලැබිය හැකි අතර කළල 
වේධනය බාල වීසමන ඇති වන �ංකූලතාවන  සගන  ද පීඩා විදීමට ඉඩ ඇත. 

8.   කළලය ජීවය ගැනීමට සපර ගේ්භණී්භාවය අව�න කිරීම ගබ්�ාවයි. ගේ්භණී්භාවය �ේව්භාවිකව 
අහවර වීම ගබ්�ාවීම නමින හැදින  සේ.  ඇතැම් විට සරේරිත ගබ්�ාවනද  සිදු සේ. එනම්, කානතාව 
සහාේ ගැහැණු ළමයා විසින ගේ්භණී්භාවය අව�න කිරීම �ඳහා තීරණය සකාට එය අව�න 
කිරීමයි.  සබාසහාේ රටවල යම් යම් සීමා යටසත් සරේරිත ගබ්�ා නීති ගත කර ඇත. නීති ගත වී 
ඇති විට සරේරිත ගබ්�ා වඩා සුරක්ෂිතය. නීති ගත කර සනාමැති තත්ත්වයන තුළ  සිදු වන ගබ්�ා 
අනාරක්ෂිත තත්ත්වයන යටසත් සිදු වීම සුළ්භය. සමවැනි අනාරක්ෂිත ගබ්�ාවනට මුහුණු සදන 
කානතාවන �හ ගැහැණු ළමුන විවිධ �ංකූලතා වලට මුහුණ සදති. අනාරක්ෂිත ගබ්�ා සිදු කරන 
�ේථාන වල සබාසහාේ විට ගබ්�ාවන සිදු කරනු ලබන  සන සුදුසුකම් සනාලත් පුදගලයන විසිනි. 
සබාසහාේ විට සමම ගබ්�ාවන සිදු වන  සන මූලික ධවදයමය පහසුකම්වත් සනාමැති වටපිටාවක් 
තුළය. සමවැනි ගබ්�ා කානතාවසනේ �හ ගැහැණු ළමුන  සේ ජීවිත වලට වි�ාල අවදානම 
ක් රැසගන එයි. සලාේකය පුරු සිදුවන �ම�ේථා ගබ්�ා ප්රමාණසයන අඩක් පමණ අනාරක්ෂිත 
ගබ්�ාවන සේ. එයින සියයට අනූපහක් (95%) පමණ සිදු වන  සන �ංවේධනය සවමින පවතින 
රටවලය. ග්ාමීය ප්රසද�වලදී සමම අවදානම  තවත් ඉහළ යයි. සමහි ප්රතිඵලයක් ව�සයන 
අනාරක්ෂිත ගබ්�ාවන නි�ා ඇති වන �ංකූලතා සහේතුසවන �ෑම ව�රකම 70000ක් පමණ 
කානතාවන �හ ගැහැණු ළමුන �ංඛ්යාවක් මිය යති. සමම මරණ අපට වළක්වාගත හැකි මරණ 
සේ.

9.  අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීම් තරුණ මේ වරුන  සේ �හ පියවරුන  සේ ජීවත වලට කුමනාකාරසේ 
�මාජ බලපෑමක් ඇති කරනවාදැයි �හ්භාගීවන  නන  සගන   විම�නන. පිළිතුරු ලෑල්ල මත 
�ටහන කරනන. පහත දැක්  සවන  සතාරතුරු එහේ ඇතුළත් වී නැත්නම් එවා ඇතුළත් කරනන:

 a. තරුණ මේවරු �හ පියවරුනට පා�ල් ජීවිතය අව�න කිරීමට සිදු විය හැකිය.
 b. තරුණ මේ වරුනට තමන හුදකළා වී ඇති බව �හ  �මාජසයන ප්රතිසක්ෂේප කර ඇති බව 

හැගී යාමට ඉඩ ඇත.
 c. ගේ්භණී්භාවට පත් වීම පිළිබඳ �මාජය විසින ගැහැණු ළමයාට වරද පැටවීමට ඉඩ ඇත.
 d. තරුණ මේවරුනට පවුසල් වගකීම් වැඩි වී අධයාපනය �හ සිය �හෘදයන �මග සිටීමට �ඳහා 

සයදවීමට ඇති කාලය අඩු වනු ඇත. 
 e. තරුණ මේ   වරුන  සේ පහළ අධයාපන මට්ටම �හ රැකියා කු�ලතා හිග කම මත ඔවුන 

දරිද්රතාවය පිළිබඳ වැඩි අවදානමක් දරයි.
 f. තරුණ මේවරුන සිය පවුසලන සහාේ සිය �හකරුවාසේ පවුසලන ගෘහ�ේථ ප්රචණඩත්වයට ලක් 

වීසම් ඉඩ කඩ ඇත. 
10.  අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීමකින ඇති විය හැකි ප්රතිඵල සමානවාදැයි අවසබාේධ වී ඇති බව �හ එම නි�ා 

�ැළසුම් සනාකළ ගැබ් ගැනීමක් �ඳහා මග පාදන හැසිරීම් සමානවාදැයි හඳුනා ගැනීම වැදගත් බව 
�හ්භාගීවනනනට දැනුම් සදනන. 

11.  �ැළසුම් සනාකළ ගැබ් ගැනීමක් �ඳහා සහේතු විය හැකි අවදානම් හැසිරීම් ඇති විය හැකි සහේතු �හ 
අව�ේථා සිහි ගනවා ගනනා සල� �හ්භාගීවනනනට පව�නන. ඔවුන  සේ අදහ�ේ ලෑල්ල මත සහාේ 
සිදු සකාළ මත �ටහන කරනන. උදාහරණ: 
• ලිංගිකව හැසිරීම �ඳහා වන �හෘද පීඩනය
• ලිංගිකව හැසිරීම �ඳහා ඇති කුතුහලය
• මත්ද්රවය �හ මත්පැන ්භාවිතය
• අනාරක්ෂිත ලිංගික �ං�ේගසේ ඇති අවදානම සනාදැන සි ටීම
• මුදල් සහාේ තෑගි �ඳහා ලිංගිකව හැසිරීම

12.   අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීම් වළක්වා ගැනීමට සිදු කළ හැකි සද පිළිබඳ ප්ර�ේණ අ�මින �ාකච්්ාව 
දිගටම පවත්වාගනන.  ඔවුන මුලින හඳුනා ගත් අවදානම් හැසිරීම් �දහන කරනන. සමම ගැටළු 
�ාකච්්ා කිරීමට �හ්භාගීවනනනට මිනිත්තු 5ක කාලයක් ලබා සදනන. ඔවුන විසිනඉදිරිපත් 
කරනු ලැබිය හැකි පිළිතුරු කිහිපයක් පහත දැක්  සේ.
• ඔබ පවුලක් සල� ජීවත් වීමට සූදානම් වන තුරු ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීම
• ආරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම් අනුගමනය කිරීම (සකානඩමයක් සහාේ සවනත් ආකාරසේ 

ප්රති�ංධිසරාේධකයක් ්භාවිත කිරීම)
• අනාරක්ෂිතව ලිංගිකව හැසිරීම් වැනි දුේවල තීරණ �ඳහා ඔබව සයාමු කළ හැකි මත්පැන 

පානය �හ මත්ද්රවය ්භාවිතය �ම්බනධසයන එල්ල වන �හෘද බලපෑම් වලට විරුදධ වීම.
13.  ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීම නව සයෞවනියන  සේ පළමු සතාේරා ගැනීම විය යුතු බව 

අවධාරණය කරනන. සකස�ේ වුවද තරුණ තරුණියන දැනටමත් ලිංගික හැසිරීම් වල සයදීම 
ආරම්්භ කර ඇත්නම් ඔවුන �ැළසුම් සනාකළ ගැබ් ගැනීම් �හ එච්.අයි.වී ඇතුළු ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරක්ෂා විය යුතු යුතුය.

14. ඊළග පාඩසම්දී �ැළසුම් සනාකළ ගැබ් ගැනීම් වලින ආරක්ෂා විය හැකි ක්රම ඉසගන ගැනීමට 
අව�ේථාව ලැසබන බව දැනුම් සදනන.
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අඩු වය�ේ ගැබ් 
ගැනීම්

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම / ්භාවිත්ය 
කුඩා කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 25)

1.  �හ්භාගීවනනන සිවු සදනා බැගින එක කණඩායමකට සිටින ස�ේ කණඩායම් වලට සවන 
කරනන. 

�ෑම කණඩායමකටම භූමිකා නිරූපණයක් හිමි සේ. භූමිකා නිරූපණය අව�ානසේදී 
�හ්භාගීවනනන විසින අදාල සිදධිය �ාකච්්ා කර පහත ප්ර�ේන වලට පිළිතුරු ලබා සදනු ඇත.

 - ප්රධාන චරිතය මුහුණ පා ඇති අභිසයාේගය කුමක්ද? 

 - ඔහුසේ / ඇයසේ සතාේරා ගැනීම් සමානවාද? ලැයි�ේතු ගත කරනන. 

 - ඒ ඒ  සතාේරා ගැනීමට අදාල  ඇති ප්රතිවිපාක සමානවාද? 

 - තීරණය කුමක්ද? 

භූමිකා නිරූපණ්ය 1 - �රත් �හ කුමාරිසේ වය� අවුරුදු 17කි. කුමාරිට �රත්ව මුණ ගැස�න  සන 
�ංගීත ප්ර�ංගයකදී වන අතර ඔහු කුමාරිසේ සිත ගත්  සත්ය. ඇය ඔහු සද� කිහිප වරක් ඇ�ේ 
සයාමා සිටීසමන පසු ඔහු පැමිණ ඇය �මග කතා කසළේය. සකාසහේදී සහාේ තමනව තනිව මුණ 
ගැස�න සල� ඔහු ඇයට දනවා සිටිසේය. ඇය ඔහුට ඉතාමත් කැමතිය. නමුත් තනිවම ඔහුව 
මුණ ගැස�නවාද යනන නියත ව�සයන ඇයට කිව සනාහැකිය. ඇය අපහසුවට පත් වන සදයක් 
කිරීම �ඳහා ඔහු සයාමු වුව සහාත් තමා කුමක් කළ යුතුද යනන සිතමින ඇය කණගාටුසවන පසු 
වනනීය. ඇය ඔහුට ඉතාමත් කැමැසත්තන පසු වුවද ඔහු �මග ලිංගිකව හැසිරීමට ඇයට අව�ය 
නැත. නමුත් ඔහුසේ ඉල්ලීම ඉවත දැමුවසහාත් ඔහු �මග සිටීමට ලැසබන කාලය තමනට අහිමි 
වනු ඇතැයි ඇය බිසයන පසු සේ. 

 භූමිකා නිරූපණ්ය 2 - �ශිකා �හ ගිහාන හමු වුසණ ගාමනට් ෆැක්ටරියකදීය. ඔවුන සදසදනා 
එකිසනකාට කැමැත්තක් දක්වයි. �ශිකා නිවස�ේ තනිව සිටි අව�ේථාවකදී ගිහාන එහි පැමිසණ. 
තනිව සිටින විට පිරිමි ළමුන නිව�ට සගනවා ගැනීමට තමනට අව�ර සනාමැති බව ඇය දනී. 
නමුත් �ශිකා ගිහානට දක්වන කැමැත්ත නි�ා ඔහු �මග වැඩි කාලයක් ගත කිරීමට කැමතිය.  
තමන �මග රූපවාහිනිය නරඹීමට ගිහානට ආරධනා කරනවාද නැතිනම් ඔහුට නිවසින පිට වී 
යන සල� පව�නවාද යනන තීරණය කිරීමට �ශිකාට සනාහැකිය. 

භූමිකා නිරූපණ්ය 3 - ගාමිණී �හ ප්රියනති හමු වූසේ බ�ේ රථසේදීය. සම් වන විට ඔවුන දැන 
හැදින සගන මා� 6ක් පමණ සේ. තමන  සේ ආදරය ඔප්පු කිරීම �ඳහා ලිංගිකව හැසිරීම �ඳහා 
ගාමිණී ප්රියනතිට බල කරයි. ගාමිණීව අහිමි කර ගැනීමට ප්රියනතිට අව�ය නැති අතර ඇය ඔහුව 
වි�ේවා� කරයි. එමනි�ා ප්රියනති ලිංගිකව හැසිරීම �ඳහා එකග සවයි. නමුත් තමන ලිංගිකව 
හැසිරීම �ඳහා සූදානම්ද යනන ප්රියනතිට පැහැදිළි සනාමැති අතර විවාහ වීමට සපර ගැබ්  ගැනීම 
පිළිබඳ ඇය බිසයන පසු සවයි.

භූමිකා නිරූපණ්ය 4 - පියුමි �හ රුවනි සහාඳම මිතුරියනය. ඔවුන සදසදනා අතර කිසිදු රහ�ක් 
සනාමැත. රුවනි ඉක්මණින කලබල වන �හ මානසික පීඩනය තත්ත්වයකට පත් වී ඇති බව 
පියුමිට අවසබාේධ විය. ප්ර�ේණයක් ඇත්දැයි පියුමි සිය මිතුරියසගන ඇසීය. ඉනපසු, තම �හකරු 
�මග �ති කිහිපයකට සපර ලිංගිකව හැසිරුණු බවත් ඔ�ප් වීම නියමිත දිනට සිදු  සනාවී ම�ක් 
පමණ ගත වී ඇති නි�ා ගැබ් ගැනීමක් පිළිබඳ බිසයන පසු වන බවත් රුවනි පැවසුවාය.

මපෞදගලික ්භාවිත්ය
සාකච්ාව (මිනිතුතු 5)

1.  �හ්භාගී වනනන �මග �ාකච්්ා කරනන- ගේ්භණී්භාවයට පත් වීමට සපර සිතා බැලිය යුතු 
කරුණු සමානවාද? 

පහත සදහන් පිළිතුරු ඇතුළත් වි්ය යුතු්ය:
• මානසිකව සූදානම් වීම
• �ාරීරිකව සූදානම් වීම 
• ආේථික ව�යන සූදානම් වීම 

2. �හ්භාගීවනනනට ශ්රී ලංකා පවුල් �ංවිධාන �ංගමසේ දුරකතන අංක �හ ඒ හා �ම්බනධ විය 
හැකි සවනත් ආකාරය දැනුම් සදනන. 
37/27, බුලේ�ේ පටුමග, සකාළඹ 07. 
දුරකතන - 0112 555 455 
සකටි පණිවුඩ - 0716 408 408/ 0716 409 409 

ඊ සම්ල් - happy@happylife.lk
Chat - happylifedoctor@ Skype/ msn/ yahoo/ google



5. ප්රති�ංධිසරාේධක
(උපත් පාලන ක්රම/පවුල් �ැළසුම් ක්රම) 
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ප්රති�ංධිසරාේධක 
(උපත් පාලන 
ක්රම/පවුල් 
�ැළසුම් ක්රම)

ඉමගනුේ අරමුණු

සහ්භාගීවන්නන් විසින් පහත දැක  මවන ක්රි්යාවන් සේපූරණ කරනු ඇත.
 - පවුල් �ැළසුම් පිළිබඳ ඉසගන ගැනීම 

 - විවිධ ප්රති�ංධිසරාේධක වි�ේතර කිරීසම් හැකියාව ලැබීම 

 - ප්රති�ංධිසරාේධ පිළිබඳ �නනිසේදනය කරන ආකාරය �ාකච්්ා කිරීම 

පාඩේ මපරහුරුව 
 - පවුල් �ැලසුම් යන  සනහි අේථය වි�ේතර කිරීම 

 - විවිධ ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රම පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීම 

 - ලිංගික හැසිරීම් �හ ප්රති�ංධිසරාේධ ්භාවිතය පිළිබඳ දැනුවත් තීරණ ගැනීම �ඳහා කු�ලතා 
පුහුණු වීම 

 - ප්රති�ංධිසරාේධ ්භාවිතය පිළිබඳ සිය �හකරුවනට �නනිසේදනය කළ යුතු සහාඳමඅව�ේථාව 
පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීම 

 - පවුල් �ැළසුම් හා �බැදි සපෞදගලික වටිනාකම් අවසබාේධ කර ගැනීම 

අවශ්ය ද්රවය
 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය දෘෂය සමවලම්  (කඩදාසි, සුදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, 

හුණු)

 - “වචන සප්රසහේලිකාව”  අත් පත්රිකාව (ඇමුණුම් B)

 - “ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රම පිළිබඳ වැඩ වාේතා �ටහන”අත් පත්රිකාව (ඇමුණුම් C)

 - “ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රම පිළිබඳ සතාරතුරු”අත් පත්රිකාව (ඇමුණුම් D)

 - භූමිකා නිරූපණ අව�ේථා  (ඇමුණුම් E)

 - “නියමිත දින ක්රමය” අත් පත්රිකාව 

ඉගැන්වීමට මපර සේපූරණ කළ යුතු ඉලකක
 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ජනනය කිරීම - වචන සප්රසහේලිකා ක්රීඩාවක් �ක�ේ කරනන.

(සදශීය ්භාෂාවලින)

 - සබදා හදා ගැනීම �ඳහා සතාරතුරු - අත් පත්රිකා �ක�ේ කරනන. “ප්රති�ංධිසරාේධක - වැඩ 
වාේතා �ටහන” (ඇමුණුම් C)  �හ “ප්රති�ංධිසරාේධක - ක්රම පිළිබඳ අත් පත්රිකාව” (ඇමුණුම් 
D), ලබා ගත හැකි ප්රති�ංධිසරාේධක �ාම්පල කිහිපයක් එක් රැ�ේ කර ගනන. 

 - කණඩායම් ්භාවිතය �ඳහා - “ප්රති�ංධිසරාේධක භූමිකා නිරූපණ අව�ේථා”�ක�ේ 
කරනන(ඇමුණුම් E). �හ්භාගීවනනනසේ ව�ය �හ �ං�ේකෘතියට ගැලසපන ස�ේ භූමිකා 
නිරූපණ අනුවේතනය කර ගනන. 

 - සපෞදගලික ්භාවිතය �ඳහා - ලෑල්ල සහාේ සුදු සකාළ මත ප්ර�ේන �ටහන කරනන

 - සබදා හදා ගැනීමට  සතාරතුරු - තරුණ ප්රජාවට පවුල් �ැළසුම් , ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදන, එච්.අයි.වී �හ ඒඩ�ේ උපසද�න �හ පරීක්ෂාව  පිළිබඳ සතාරතුරු ලබා ගැනීම �ඳහා 
යා හැකි �ායන, ආයතන �හ නිසයාජිතයන සිතියම් ගත කරනන. 

පූරව කුසලතා මහා් අවශ්ය පාඩේ
 - සපෞදගලික වටිනාකම් 

 - වැඩිවිය පැමිණීම

 - ප්රජනක පදධති විමේ�න

 - අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීම් 

 - තීරණ ගැනීසම් කු�ලතා 
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සුදුසු ව්යස
 - අවුරුදු 10 - 18 

පාඩම සඳහා වැ්ය වන කාල්ය 

මිනිත්තු 60 

පාඩේ සැලැස්ම

???
මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ජනන්ය කිරීම
ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 5)

1.  �හ්භාගීවනනනට ආචාර කරනන. ඔවුන සමහිදී තනි තනිව කටයුතු කරනු ඇති බව 
පව�නන. සප්රසහේලිකාසේ වචන 12ක් ස�විය යුතු බව කණඩායමට පව�නන. වචන, තිර�ේ 
�හ සිර�ේ ව�සයන සහාේ පසුප�ට �හ ප්රතිවිරුදධ දි�ාවට �ටහන වී තිබිය හැකි බව දැනුම් 
සදනන. පළමුසවනම වචන සියල්ලම ස�ායා ගනනා පුදගලයාට තාගයයක් හිමි වන බව 
පව�නන. 

2.  �ෑම �හ්භාගීවසනනකුටම “වචන සප්රසහේලිකා”ව බැගින ලබා සදනන. (ඇමුණුම් B) වචන 
සියල්ලම හමු වූ පසු ඇත ඔ�වා ඒ බව දැනුම් සදන සල� පව�නන. 

3.  සේලාව ආරම්්භ කරනන. පළමුසවනම තරඟය අව�න කරන �හ්භාගීවන  නන  සේ 
නම් �ටහන කර ගනන. මිනිත්තු 3ක් ඇතුළත සියළුම වචන ස�ායා ගැනීමට කිසිම 
�හ්භාගීවන  සනකු අසපාසහා�ත් වුව සහාත් එම කාලය ඇතුළත වැඩිම වචන �ංඛ්යාවක් 
ස�ායා ඇති �හ්භාගීවනනා ජය ගනී. 

්යතුර:

4. සමහිදී හඳුනා ගත් වචන පාඩම පිළිබඳ යම් අදහ�ක් ලබා සදනවාදැයි �හ්භාගීවන  නන  සගන   
අ�නන. එම අනුමාන කිරීම් සබදා හදා ගැනීමට කිහිප සදනසනකුට අව�ේථාව සදනන. සමම 
පාඩම පවුල් �ැළසුම් පිළිබදව බවත් වැළකී සිටීම �හ ස�සු ප්රති�ංධිසරාේධක පිළිබඳ සමනම 
පවුල් �ැළසුම් ක්රම ්භාවිතය හා බැදුනු තීරණ ගැනීම පිළිබදව ද ඉසගන ගනනා බවත් පැහැදිළි 
කරනන. 

ප්රති�ංධිසරාේධක 
(උපත් පාලන 
ක්රම/පවුල් 
�ැළසුම් ක්රම)

ආ පු ර සකා කු ණ ෂු සනාේ ප්ර ගි

යු ප්ර ති �ං ධි වි සරාේ ධ ක ලි

ප ක්රා � නා කා ක ්භ ඛ් තා න

දැ ණ � උ නි �ැ දෑ නී කි සප

නු ට රු ප කු ළ දැ ස�ා රී ති

ව වි ්භා ත් රූ සු නු ආ ම ර

ත් සරාේ ව පා වූ ම් ව ද ක සබා

බ ධ ය ල �ං කි ත් ර හ ර

ව න ර න ධි රී තී ය දි පු

වැ ළ කී සි ටී ම ර සනා ය ර

්ර ව න දයා ක ර ණ ය � ණ
•	

ප්රති�ංධිසරාේධක 
වැළකීසිටීම
දැනුවත් බව 
දැනුවත් තීරණ 

ගිලින සපති
�රු ්භාවය 
කතා කිරීම

ආදරය
�ැළසුම් කිරීම
වනදයාකරණය
උපත් පාලන
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ප්රති�ංධිසරාේධක 
(උපත් පාලන 
ක්රම/පවුල් 
�ැළසුම් ක්රම)

මබද ා හදා ගැනීම සඳහා මතාරතුරු
නා්යක්යාමගේ ම්යදවුේ සහ විශ්ාල කණඩා්යේ ්භාවිත්ය (මිනිත්තු 30)

1.  පවුල් �ැලසුම යනු උපත් පාලනය සහාේ සවනත් උපක්රම සයාදා ගනිමින දරුවන ලබන  සන 
කවදාද යනන �ැළසුම් කිරීම බව පැහැදිළි කරනන. ලිංගිකත්ව අධයාපනය, එච්.අයි.වී ඇතුළු 
ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වළක්වා ගැනීම �හ කළමනාකරණය, මද �රු්භාවය 
�ඳහා උපසද�ණය �හ ප්රතිකාර ආදිය බහුලව ්භාවිත වන සවනත් උපක්රම අතරට ඇතුළත් 
සේ. 

2.  පවුසල් ප්රමාණය පිළිබඳ අප සියළු සදනාටම විවිධ වූ වටිනාකම් පවතින බව සපනවා සදනන. 
ඇතැම් අය වි�ාල පවුලක් ලබා ගැනීමට කැමැත්තක් දක්වන අතර ඇතැම් අය දරුවන 
ලැබීමට කැමති නැත. තමන  සේ පවුල �ැළසුම් කිරීම �හ ලබන දරුවන �ංඛ්යාව �හ දරුවන 
ලබන  සන කවදාද යනන තීරණය කිරීමට �ෑම පුදගලසයකුටම අයිතියක් ඇත. �ැළසුම් 
කිරීසම් ඇති තවත් වැදගත් කරුණක්  වන  සන දරුවන අතර පරතරයයි. එක් දරුසවකුසේ 
උපතින පසු අවම ව�සයන අවුරුදු 2ක් වත් දරුසවකු සනාලබා සිටීම මවසේ ස�ෞඛ්යයට 
සමනම අළුතින ඉපසදන දරුවාසේ ස�ෞඛ්යයට අැති අවදානමද පහත සහළයි. දරුවන පිළිබඳ 
වගකීම �හකරුවන සදසදනාම පැවසේ. �ැළසුම් සනාකළ ගේ්භණී්භාවසයන වැළකී සිටීම 
�ඳහා පියවර ගැනීසම් වගකීමද සදසනාටම පැවසේ.

3. තමනට හැකි තරම් ප්රති�ංධිසරාේධ ක්රම නම් කරන සමන �හ්භාගීවනනනට දනවා සිටිනන. 
ඔවුන  සේ පිළිතුරු ලැයි�ේතු ගත කරනන. යමක් මග හැරී ඇත්නම් එය එකතු කරනන. ඔසබ් 
පළාසත් සහාේ රට තුළ ලබා ගත හැකි ප්රති�ංධිසරාේධක අවධාරණය කරනන. 

 - වැළකීසිටීම 
 - සපති 
 - සකානඩම් 
 - එනනත් 
 - ශුක්රාණු බැහැර කිරීම 
 - රිදමය අනුගමන කිරීම 
 - අනතේ ගේ්භාෂ උපකරණ 
 - ඩයපග්ෑපමය 
 - වනධයාකරණය - �ේරී �හ පුරුෂ

�හ්භාගිවනනනට නියමිත දින ක්රමය පිළිබඳ අත් පත්රිකාව ලබා සදනන. 

නා්යක්යාමගේ සටහන්: ශුක්රාණු පිටතට බැහැර කිරීම �හ �රු කාලය අනුමාන කිරීම 
යන ක්රම කාේයක්ෂම තාවය අතින ඉතා පහළ මට්ටසම් පවත්න බව �හ පිළිගත් 
ප්රති�ංධිසරාේධක සනාවන බව අවධාරණය කරනන. 

4.  ප්රති�ංධිසරාේධක �ේථිර �හ තාවකාලික ව�සයන වේග කළ හැකි බව �හ්භාගීවනනනට 
පැහැදිළි කරනන. �ේරී (ටියුසබත්  තම්   )�හ පුරුෂ (වස�ක්තමී) වනදයාකරණය �ේථිර ක්රම 
අතර සේ. දිගු කාලයක් �ඳහා  ක්රියා කරන අනතේ ගේ්භාෂ උපකණ �හ සරාේපන ක්රම සහාේ 
සකටිකාලයක් �ඳහා ක්රියාකරන ගිලින සපති සහාේ එනනත් ආදී ක්රම තාවකාලික ක්රම අතර 
සේ. 

නා්යක්යාමගේ සටහන්: යම් පුදගලසයකු කලින ලිංගිකව හැසිරී ඇති වුවද, ඔවුනට 
සදවන අදියර ව�සයන වැලැකී සිටීම  අනුගමනය කිරීමට අව�ේථාව ඇති බව 
අවධාරණය කරනන. 

5. පවුල් �ැළසුම් පිළිබඳ නි�ේචිත ක්රම කිහිපයන ඉසගන ගැනීමට �ැරස�න බව �හ්භාගී   
 වනනනට දැනුම් සදනන. 

6.   �හ්භාගී වනනන කණඩායම් හයකට සවන කරනන. �ෑම කණඩායමකටම   
 ප්රති�ංධිසරාේධකය බැගින ලබා සදනන. කුඩා කණඩායම් වලට ලබා දීමට ඔබට සූදානම් කර   
 ගත හැකි ප්රති�ංනධිවිසරාේධක කිහිපයක් පහත දැක්  සේ. 
 - පුරුෂ සකානඩම් 
 - ගිලින සපති 
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ප්රති�ංධිසරාේධක 
(උපත් පාලන 
ක්රම/පවුල් 
�ැළසුම් ක්රම)

 - හදිසි ගැබ් ගැනීම් වළක්වන සපති
 - “වැළැකී සිටීම” යනුසවන �ටහන කරන ලද කාඩ පතක් 

7.  �ෑම කණඩායමකටම ප්රති�ංධිසරාේධක වැඩ වාේතා �ටහන අත්පත්රිකාව(ඇමුණුම් C) 
�හ ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රම අත් පත්රිකාව (ඇමුණුම් D) ලබා සදනන. ඔවුන  සේ ලබා දී ඇති 
ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රමය පිළිබඳ වැඩ වාේතා �ටහසන ඇතුළත් ප්ර�ේණ වලට පිළිතුරු �ැපයීම 
�ඳහා මිනිත්තු 10ක කාලයක් ලැසබන බව කණඩායම් වලට දැනුම් සදනන. සිය කණඩායසම් 
පිළිතුරු ඉදිරිපත් කිරීමට පසුව අව�ේථාව ලැසබන බව දැනුම් සදනන. ඉදිරිපත් කිරීම �ඳහා 
සූදානම් වීමට සුදු සකාළ, ප්ලැටිේනම්, අත් පත්රිකා ආදී තමනට අව�ය ඕනෑම අමුද්රවයයක් 
සයාදා ගත හැකි බව පව�නන. 

8.  මිනිත්තු 10කින පසු සිය ඉදිරිපත් කිරීම සිදු කරන සමන කණඩායම් වලට දැනුම් සදනන. 
(එක් කණඩායමකට මිනිත්තු 2 බැගින.) �ෑම ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රමයක් පිළිබදවම සතාරතුරු 
නිවැරදි කිරීම �හ �ම්පූේණ කිරීම �ඳහා නායකයා විසින �ෑම ඉදිරිපත් කිරීමටකටම 
�ැළකිල්  සලන   �වන දිය යුතුය. ඉදිරිපත් කිරීම අව�න වූ පසු කණඩායම් වලට �ේතුතිය 
ප්රකා� කරනන. 

9.  �ෑම ප්රති�ංධිසරාේධකයක්ම ඔබව ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන හා එච්.අයි.වී/ ඒඩ�ේ 
වලින �හ ගැබ් ගැනීම් යන අව�ේථා සදසකනම ආරක්ෂා සනාකරන බව පැහැදිළි කරනන. 
එම අව�ේථා සදසකනම ආරක්ෂා වීම �ඳහා දවිත්ව ආරක්ෂණයක් ්භාවිත කිරීම වැදගත් සේ. 
දවිත්ව ආරක්ෂණය යනු පහත දැක්  සවන ක්රම හරහා �ැළසුම් සනාකළ ගැබ් ගැනීම වලින �හ 
එච්.අයි.වී ඇතුළු ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරක්ෂා වීමයි.

 - �ෑම ලිංගික හැසිරීමකදීම කානතා සහාේ පුරුෂ සකානඩමයක් නිවැරදිව ්භාවිත කිරීම 
 - සවනත් ප්රති�ංධිසරාේධකයක් �මග සකානඩමය ්භාවිත කිරීම 
 - වැළකී සිටීම 
 - ඇතුළු කිරීමක් සිදු වන සියළු ආකාරසේ ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීම 

10. සියළුම් ඉදිරිපත් කිරීම් අව�න වූ පසු තරුණ ප්රජාවට පවුල් �ැලසුම් පිළිබඳ සතාරතුරු �හ 
ස�ේවා ලබා ගත හැකි ප්රසද�සේ පිහිටි �ායන �හ ආයතන පිළිබඳ දැනුම් සදනන. 

නායකයාසේ �ටහන : ගැබ් ගැනීසමන 100%ක ආරක්ෂාවක් ලබා සදන  සන 
වැළකීසිටීම පමණක් බව අවධාරණය කරනන.  

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම / ්භාවිත්ය
කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 20) 

1. �ේ  සවච්  ් ා �හ්භාගීවනනන සදසදසනකු ලබා ගනන. ඔවුනට ප්රති�ංධිසරාේධක භූමිකා නිරූපණ 
අත් පත්රිකා (ඇමුණුම් E) ලබා සදනන. සූදානම් වීම �ඳහා මිනිත්තු කිහිපයක් ලබා සදනන. 
භූමිකා නිරූපණය මිනිත්තු 5ත් 7ත් අතර ප්රමාණසේ විය යුතුය.

නා්යක්යාමගේ සටහන්: භූමිකා නිරූපණය කිරීම �ඳහා කිසිසවකු ස�ේවච්්ාසවන 
ඉදිරිපත් සනාවුණ සහාත් භූමිකා නිරූපණ අව�ථාව ඔබ හඩ නගා කියවා 
�හ්භාගීවනනන �මග ඒ පිළිබඳ �ාකච්්ා කරනන. 

2.  �ේ  සවච්  ් ා �හ්භාගීවනනන භූමිකා නිරූපණය �ඳහා සූදානම් වන අතර තුර, �ේ  සවච්  ් ා 
�හ්භාගීවනනන විසින කණඩායම සවත භූමිකා නිරූපණයක් ඉදිරිපත් කරනු ඇති බවද ඉන 
පසු ඒ �ම�ේථ කණඩායම ඒ පිළිබඳ �ාකච්්ා කරනු ඇති බවද �හ්භාගීවනනනට දැනුම් 
සදනන. 

භූමිකා නිරූපණ - අශ්ාන් සහ දිලිනි 

• අ�ාන �හ දිලින විවාහ ගිවි� සගන ඇත. 

අශ්ාන් - ඔබ දිලිනිට ආදරය කරන අතර විවාහ උත්�වය �ඳහා ප්රමාණවත් මුදල් ඔවුනට ලැබුණු 
පසු විවාහ ගිවි� ගැනීමට තීරණය කර ඇත. නමුත් දිලිනි ඔබ �මග ලිංගිකව හැසිරීම ප්රතිසක්ෂේප 
කරනු ඇතැයි  ඔබ ඉතා කණගාටුසවන පසුසේ. ඔබ සදසදනා දැනටමත් විවාහ ගිවි� සගන ඇති 
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ප්රති�ංධිසරාේධක 
(උපත් පාලන 
ක්රම/පවුල් 
�ැළසුම් ක්රම)

බැවින ඔසබ් වි�ේවා�වනත්භාවය �හ සච්තනාව පිළිබඳ කිසිදු �ැකයක් දිලිනි තබා ගත යුතු නැති 
බව ඔබ වි�ේවා� කරයි. 

දිලිනි - ඔබ අ�ානට ආදරය කරන අතර ඔහු �මග කාලය ගත කිරීම ඔබව ඉතාම �තුටට පත් 
කරයි. අ�ාන �මග ලිංගිකව හැසිරීම පිළිබඳ තීරණය කිරීමට ඔබ සූදානම් නමුත් ඔබ උපත් 
පාලන ක්රම පිළිබඳ  වැඩි යමක් සනාදනනා අතර විවාහයට සපර ගැබ් ගැනීමක් ඇති වීම පිළිබඳ 
බිසයන පසු සේ. ඔසබ් මිතුරියක් වන �ෂිනිසගන ඔසබ් සම් පිළිබඳ විම�ා සිටියාය. ගිලින සපති 
්භාවිත කිරීසමන �දහටම ගැබ් ගැනීසමන වළක්වන බව �හ සකානඩමයක් ්භාවිත කරන සමන 
අ�ාසනගන  ඉල්ලා සිටියසහාත් ඔබ ඔහුව වි�ේවා� සනාකරන බව අ�ාන සිතනු ඇති බව මිතුරිය 
සපනවා දුනනාය. එසමනම, පළමු ලිංගික හැසිරීසම්දී ගැබ් ගැනීමක් ඇති විය සනාහැකි බව 
ඇය අ�ා ඇති බවද එම නි�ා ඒ පිළිබඳ බිය සනාවන සමන ඇය කියා සිටී. ගිලින සපති සහාේ 
සකානඩමයක් ්භාවිත කිරීම පිළිබඳ ඔබට �ේථිර අදහ�ක් තවමත් සනාමැති අතර ඖෂධ �ලකට 
සගා�ේ සතාරතුරු ලබා ගැනීමටද ඔබ ලැජ්ජාසවන පසු සේ. සම් පිළිබඳ අ�ාසනගන විමසුවසහාත් 
ඔහු ඔබව වැරදි සල� සත්රුම් සගන සිත අවුල් කර ගනු ඇතැයි  ඔබ සිතන නි�ා ඔහුසගන සම් 
පිළිබඳ විමසීමටද අකමැතිය.  ඔහු “බැහැ” යනුසවන ප්රකා� කසළාත් කුමක් සිදුසේද? ඔබට කුමක් 
කළ හැකිද? ඔබ සහාඳමක්රමය ස�ායා ගනනා තුරු , පළමුව ඔහු �මග ලිංගිකව හැසිරී ඔහුව �තුටු 
කර පසුව උපත් පාලන ක්රමයක් පිළිබඳ සිතා බලන බව ඔබ සිතයි. 

සිදධි්ය - අ�ාන �හ දිලිනි බංකුවක හිඳසගන සිටින දේ�නයකින  රංගනය ආරම්්භ වන අතර 
තමනට ආදසේ දැයි අ�ාන දිලිනිසගන අ�යි. දිලිනි ලිංගිකට හැසිරීමට සූදානමින සිටින නමුත් 
ආරකෂා වීම �ඳහා අනුගමනය කළ යුතු ක්රම සමානවාදැයි අ�ාසනගන විම�මින �ෂිනි ප්රකා� 
කළ සතාරතුරු අ�ාන සවත ඉදිරිපත් කරයි. වරින වර සකානඩම් ්භාවිත කිරීමට අ�ාන සූදානම්ය. 
අනාරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම් �ෑම විටම  අනතරාදායක සනාවන බව ආ�ාන අ�ා ඇත. 

3. ඉදිරිපත් කිරීසමන පසු �හ්භාගීවනනනසගන පහත දැක්  සවන ප්ර�ේන අ�නන. 

 - රංගනය තුළ සිදු වන  සන කුමක්ද? 

 - අ�ාන �හ දිලිනි මුහුණ දීමට යන අවදානම් සමානවාද? ඔවුන ලිංගිකව හැසිරුණසහාත් හැකි 
විය හැකි ප්රතිවිපාක සමානවාද? 

ප්රතිචාර ව�සයන පහත දැක්  සවන කරුණු ඉදිරිපත් විය හැකිය.

 - අ�ානට �හ දිලිනිට අවදානම �හ අනව�ය ප්රතිවිපාක �ඳහා ඇති අව�ේථා අවම කර ගත 
හැක්  සක් සකස�ේද? 

 ලැබිය හැකි ප්රතිචාර කිහිපයක් පහත දැක්  සේ. 
• ලිංගික �ං�ේගසයන වැළකී සිටීම 
• �ෑම අව�ේථාවකදීම නිවැරදිව ප්රති�ංධිසරාේධක ්භාවිත කිරීම. 

 - දිලිනි ඇසේ මිතුරියසගන ලබා ගත් වැරදි සතාරතුරු සමානවාද? ප්රති�ංධිසරාේධ පිළිබඳ ඔබ 
අ�ා ඇති සවනත් මිතයා අදහ�ේ සමානවාද?

ලැබිය හැකි ප්රතිචාර කිහිපයක් පහත දැක්  සේ. 
• උපත් පාලන සපති ගැබ් ගැනීසමන �දාකාලිකවම වළක්වන බව , සකානඩම් ්භාවිතය 

වි�ේවා�යක් සනාමැතිකම සපනවනනක් බව �හ පළමු ලිංගික හැසිරීසම්දී ගැහැණු 
ළමසයකු ගැබ් ගත සනාහැකි බව. 

• සවනත් මිතයා මත - උපත් පාලන ක්රම කානතාවන �ේථුලතාවයට පත් කරන බව, 
සකානඩමය සයාේනි මාේගය දිසේ අතුරුදහන විය හැකි බව �හ එය පිටතට ගැනීමට 
�ැත්කමක් කළ යුතු බව, �ේරී වනදයාකරණය අේථවහරණයට සහේතු වන බව 
�හ වාස�ක්තමී ලිංගික සබල හීනතාවයට සහේතු වන බව , ඕනෑම සහාේසමාේනමය 
ප්රති�ංධිසරාේධකයක් කානතාවන අතර පිළිකා �ඳහා සහේතු විය හැකි බව. 

(-) (+)

ගැබ් ගැනීම �තුටුදායක හැගීමක් ඇති වීම 

ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදන 

ඔවුන  සේ �ම්  බන  ධතාවයට වඩා වැඩි 
�මීපත්  වයක්   ලැබීම

මානසික පසුතැවිල්ල කුතුහලය �ංසිදුවීම 

ඔවුන  සේ �ම්බනධතාවය මත 
පැටසවන පීඩනය

සදමාපියන �මග ගැටළු මතු වීම



™

Passport to
a program of the International Youth Foundation

45

ප්රති�ංධිසරාේධක 
(උපත් පාලන 
ක්රම/පවුල් 
�ැළසුම් ක්රම)

- අ�ාන �හ දිලිනිට ඔබ ලබා සදන උපසද�ේ සමානවාද?

ලැබිය හැකි ප්රතිචාර කිහිපයක් පහත දැක්  සේ. 
• සිය අව�යතා �හ බලාසපාසරාත්තු පිළිබඳ එකිසනකා �මග කතා බහ කිරීම
• වැළකී සිටීම �හ එකිසනකා �මග ගුණාත්මක කාලයක් ගත කිරීම �ඳහා සවනත් ක්රම 

ස�ායා ගැනීම
• වි�ේවා� කළ හැකි මූලාශ්රයකින ප්රති�ංධිසරාේධක පිළිබඳ සතාරතුරු ලබා ගැනීම 
• ලිංගිකව හැසිසරන �ෑම අව�ේථාවකදීම ප්රති�ංධිසරාේධක නිවැරදිව ්භාවිත කිරීම

 - ගැබ් ගැනීමක් වළක්වා ගැනීම �ඳහා මූලික වගකීම පැවසරසනන කාටද? 

ලැබිය හැකි ප්රතිචාර කිහිපයක් පහත දැසක්ේ. 
• අස�ේන �හ දිලිනි යන සදසදනාම 

නායකයාසේ �ටහන : වගකීම් �හගත සතාේරා ගැනීම පිළිබඳ �ාකච්්ා කරන විට  
වැඩි බරක් �හ ස�ෞඛ්යමත් උපසද�ේ ලබා සදනන. අව�ය වූ විසටක වැරදි සතාරතුරු 
නිවැරදි කරනන. 

4. සිය �ම්බනධතාවය පිළිබඳ ඇති ලිංගික අභිලා�යන පිළිබඳ සදසදසනකු කතා කළ යුතු 
සහාඳම අව�ේථාව කුමක්දැයි �හ්භාගීවන  නන  සගන   අ�නන. �හ්භාගීවනනනට ඔවුන  සේ 
අදහ�ේ ඉදිරිපත් කිරීම �ඳහා අව�ේථාව ලබා සදනන. ඉනපසු ලිංගිකව හැසිරීමට සපර සමම 
කතා බහ ඇති විය යුතු බව අවධාරණය කරනන. සමවැනි �ාකච්්ා පරිණත්භාවය �හ වගකීම් 
�හගත්භාවය සපනනුම් කරයි. 

මපෞදගලික ්භාවිත්ය
�ාකච්්ාව (මිනිත්තු 5)

1. ලෑල්ල මත සහාේ සුදු සකාළයක පහත දැක්  සවන ප්ර�ේන ලියා දක්වනන. 

 - ඔබ පවුලක් �ැලසුම් කරන විට ්භාවිත කරනු ඇතැයි සිතන ක්රම සමානවාද? 

 - ඔබ ඔසබ් �හකරුව �ම්බනධ කර ගන  සන සකස�ේද? 

 - පවුල් �ැළසුම් ක්රම ලබා ගැනීම �ඳහා යා යුතු �ේථාන ඔබ දනනවාද? 

 - යම් යුවලක් දරුවන බිහි සනාකිරීම සතාේරා ගනනවානම් ඔවුන පවුලක් වනවාද? 

 - පළමු දරුවා ලැබීම �ඳහා සුදුසු වය� කීයද? 

 - දරුවා පිළිබඳ වගකීම දරන  සන කවුද? 

 - දරුසවක් තවමත් අව�ය නැති යුවලක් ප්රති�ංධිසරාේධ ්භාවිත කිරීම සුදුසුද? 

 - උපත් පාලනය කාසේ වගකීමක්ද? කානතාවසේද? පිරිමියාසේද? 

2.  ඉහත ප්ර�ේන වලට පිළිතුරු �ටහන කළ  යුතු බව �හ්භාගී වනනනට දැනුම් සදනන. (ලිවීසම් 
හැකියාව සනාමැතිනම් නි�ේ�බ්දව තමසනේ පිළිතුරු පිළිබඳ කල්පනා කළ හැකිය.) �ෑම 
පුදගලසයකුම සමහිදී තනි තනිව කටයුතු කළ යුතුය.





6. ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය
වන ආ�ාදන
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ඉමගනුේ අරමුණු

සහ්භාගීවන්නන් විසින් පහත දැක  මවන ක්රි්යාවන් සේපූරණ කරනු ඇත.
 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �ම්  සරේෂණය වීසම් අවදානම අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - බහුලව ඇති ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �හ ඒවාසේ සරාේග ලක්ෂණ දැන ගැනීම 

 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරක්ෂා වන 
ආකාරය දැන ගැනීම 

 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන හා �ම්බනධ ස�ේවා ලබා ගත හැකි �ේථාන දැන ගැනීම

පාඩේ මපරහුරුව 
 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �ම්  සරේෂණය විය හැකි අවදානම් �හගත හැසිරීම් හඳුනා 

ගැනීම 

 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �ම්  සරේෂණය වන  සන සකස�ේදැයි වි�ේතර කිරීම 

 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �හ ඒවාසේ ලක්ෂණ පිළිබඳ දැනුම් දීම 

 - තරුණ ප්රජාවට ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන හා �ම්බනධසයන ලබා ගත හැකි ස�ේවා 
පිළිබඳ දැනුම් දීම

අවශ්ය ද්රවය 
 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය දෘෂය සමවලම්  (කඩදාසි, සුදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, 

හුණු), කාඩපත් සහාේ කඩදාසි තීරු 

 - සපාේ�ටේ කඩදාසි, ප්ලැටිේනම් පෑන, ඇලවුම් පටි, ගම් 

 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ පරිවේතනය කරන ලද අත් පත්රිකා (ඇමුණුම් F) 
සහාේ තරුණ ප්රජාව �ඳහා �ක�ේ කළ ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ අත් සපාත් 

 - ප්ර�ේ  සනාේත්  තර වැඩ�ටහන �ඳහා ප්ර�ේන 

 - සදශීය ව�සයන පවතින ලිංගාශ්රිත සරාේග �ායන පිළිබඳ සතාරතුරු 

 - “සරාේග ලක්ෂණ ඇති වුව සහාත් ” සුදු සකාළයක �ටහන කළ සතාරතුරු 

ඉගැන්වීමට මපර සේපූරණ කළ යුතු ඉලකක 
 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ජනනය කිරීම - �හ්භාගීවනනන සියළු සද නාටම �ෑසහන පරිදි 

කාඩ පත් �ක�ේ කර ගනන. �ෑම කාඩ පතකම ඉනදියානු නිලියකසේ සහාේ නළුසවකුසේ නම 
�ටහන වී තිබිය යුතුය.  ඒ අතරින ඇතැම් කාඩ පත් වල “ නැවත හිඳගැනීමට පව�න සතක් 
සදනු ලබන කිසිදු විධානයක් අනුගමනය සනාකරනන” කාඩපත් තුනක් කුඩා “c” අකුරක් 
�හිතවද, කුඩා “o” “z” “x” වන අකුරු වලින එක් අකුරක් බැගින �ටහන වුණු එක් කාඩ පත 
බැගිනද �ක�ේ කරනන. “o” “z” “x” අකුරු �ටහන වුණු �මහරක් (තුනක්) කාඩ පත් වල 
“මසේ විධානයන අනුගමනය සනාකරනන” යනුසවන �ටහන කරනන. 

 -  සබදා හදා ගැනීම �ඳහා වැඩි දුර සතාරතුරු - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ අත් 
පත්රිකාව පරිවේතනය කරනන(ඇමුණුම් F) සහාේ ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ 
සදශීය ්භාෂා වලින �ක�ේ කරන ලද සපාත් පත් සහාේ පත්රිකා ස�ායා ගනන. 

 - කණඩායම් ්භාවිතය �ඳහා - ප්රස�ේනාේත්තර වැඩ�ටහන �ඳහා ප්ර�ේන ලැයි�ේතුවක් �හ 
“ලක්ෂණ ඇති වුව සහාත් ” �ඳහා සයාදා ගත හැකි සතාරතුරු �ක�ේ කරනන. 

 - සපෞදගලික ්භාවිතය �ඳහා - ප්රකා� ලැයි�ේතවක් සුදු සකාළ ලියනන මත සහාේ �ෑම 
�හ්භාගිවන  සනකු �දහාම තනි තනි පිටපත් ව�සයන �ක�ේ කරනන. 

පූරව කුසලතා මහා් අවශ්ය පාඩේ 
 - සපෞදගලික වටිනාකම් 
 - වැඩිවිය පැමිණීම 
 - ප්රජනක පදධති විමේ�නය 
 - අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීම් 
 - ප්රති�ංධිසරාේධක 
 - ප්රතිසක්ෂේප කිරීම පිළිබඳ කු�ලතා 
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ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය 
ආ�ාදන

ව්යස් මටටම 
 - අවුරුදු 10ත් 18ත් අතර 

පාඩම සඳහා ගත වන කාල්ය 

  මිනිත්තු 60

පාඩේ සැලැස්ම
???

මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ජනන්ය කිරීම
ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 10)

1.  ඉනදීය නළු නිළියසනේ නම් �හිත කාඩ පත බැගින �ෑම �හ්භාගීවසනනකුටම ලබා සදනන. 
තමනට ලැබුණු කාඩ පසත් �දහන විධානයන රහසිගතව තබා සගන උපසද�ේ පිළිපදින සමන 
දැනුම් සදනන. අසුන වලින නැගිට නළු නිළියන තිසදසනකුසේ �මරු �ටහන ලබා ගනනා 
සමන විධානය කරනන. එහිදී ඔවුන කාමරය පුරා විහිදී යන බවට වග බලා ගනන. 

2.  සියළුම �හ්භාගීවනනන �මරු �ටහන තුන බැගින ලබා ගත් පසු අසුන වලට පැමිණ හිඳගැනීම 
�ඳහා අව�ේථාව ලබා සදනන. “o”, “z” �හ “x” �ටහන වී ඇති කාඩපත් හිමි පුදගලයනට 
නැගී සිටින සමන පව�නන. “z” අකුර �හිත පුදගලයාට සගාසනාේරියාව ආ�ාදනය වී ඇති 
බවත් �මරු �ටහන පමණක් ලබා ගැනීම ඔවුන �මග ලිංගිකව හැසිරී ඇති බව මවා පාන සල� 
කණඩායමට දනවනන. “o” අකුර �හිත කාඩ පත හිමිකරුට ක්ලැමීඩියාවද, “x” අකුර හිමි කාඩ 
පත හිමිකරුට ලිංගික ඉනනනද ඇති බව සපනවමින ක්රියාකාරමක පවත්වාසගන යනන. 

3.  �මරු �ටහන ලබා ගත් සියළු සදනාටම නැගී සිටින සමන පව�නන. නැගී සිටින 
පුදගලයසනගන �මරු �ටහන ලබා ගත් පුදගලයනටද නැගී සිටින සමන දනවනන. ඒ 
ආකාරයට “විධානයන අනුගමනය සනාකරනන” යන වැකිය ඇතුළත් කාඩ පත් හිමියන හැර 
ස�සු සියළුම සදනා නැගී සිටින තුරු ක්රියාකාරකම දිගටම පවත්වාසගන යනන. 

4.  “c” අකුර �හිත කාඩ පත හිමි පුදගලයනට අත ඔ�වන සමන විධානය කරනන. වා�නාවකට 
සමන එම පුදගලයා ලිංගික හැසිරීසම්දී සකානඩම් ්භාවිත කර ඇති බවත් එම නි�ා කණඩාය සම් 
ස�සු අයට එම පුදගලයාසගන ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ අවදානමක් 
සනාමැති බව ද කණඩායමට දනවනන. 

5. සියළුම සදනාට අසුන ගනනා සල� දනවා “කිසිම විධානයක් අනුගමනය සනාකරනන” 
යනුසවන �ටහනව ඇති කාඩ පත් හිමියනට නැගී සිටින සල� දනවනන. සමම පුදගලයන 
ලිංගික �ං�ේගසයන වැළකී සිට ඇති අතර ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරක්ෂා 
වී ඇති බව පැහැදිළි කරනන. 

නා්යක්යාමගේ සටහන්: සමම ක්රියාකාරකසම් විවිධ ආකාර ඇත. උදාහරණයක් සල�, 
පුදගලයන කිහිප සදසදසනකුසේ අත්ල මත ස�සු අයට රහසින දිලිස�න කුඩු තවරා ඔවුනව 
කණඩායසම් ස�සු අය �මග මිශ්ර  සකාට අතිනත සදමින එකිසනකා හඳුනා ගැනීමට 
අව�ේථාව දීම එක් ක්රමයකි.  තවත් ක්රමයක් වන  සන විවිධ පැහැයන  සගන   යුතු සීනි සබාේල 
�හිත සකාේප්ප �හ්භාගීවනනනට ලබා දී සු්භ පැතුම් ව�සයන සකාේප්ප වල ඇති සීනි සබාේල 
හුවමාරු කර ගනීමට ඉඩ ලබා දීමයි. එවිට රතු පැහැති සීන සබාේල හිමිවූ පුදගලයනට එච්.
අයි.වී ආ�ාදනය වී ඇත. ක්රියාකාරකම සමසහයවනනා විසින �හ්භාගීවනනන කිහිප 
සදසනකුට එක මත එක තැබූ සකාේප්ප සදක බැගින ලබා දිය යුතු අතර එය සකානඩමය 
නිසයාේජනය කරන බව පසුව දැනුම් සදනන.

මබදා හදා ගැනීම සඳහා මතාරතුරු
නායකයාසේ සයදවුම් �හ වි�ාල කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 40)

1. ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ අත්පත්රිකාව සබදා හරිනන (ඇමුණුම් F). ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන යනු ලිංගික �ේපේ�සයන පැතිසරන ආ�ාදන බව පැහැදිළි කරනන. 
සයාේනි, ගුද සහාේ මුඛ් යන ඕනෑම ආකාරසේ ලිංගික �ං�ේගයකින සමම ආ�ාදන �ම්  සරේෂණය 
විය හැකිය. අනාරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම් වල සයසදන ඕනෑම පුදගලසයකුට ලිංගිකව 

9  PATH. International Handbook: Games for Adolescent Reproductive Health. Washington, DC: PATH.
10  Adapted from “Life Planning Skills”, African Youth Alliance, 2004
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ආ�ාදන

�ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන ආ�ාදනය විය හැකිය. 
2. ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වේග 30ක් පමණ ඇති නමුත් ඒවා බහුලව පවතින ඒවා 

වන  සන පහත දැක්  සවන ආ�ාදන වේග බව දනවනන. 

a. සිපිලි�ේ 
b. සගාසනාේරියා
c. ලිංගික හේපී�ේ 
d. ලිංගින ඉනනන
e. ක්ලැමීඩියා 
f.  මානව පැපිසලාේමා ධවර�ේ ආ�ාදනය 
g. ට්රයිසකාමනාසී�ේ 
h. එච්.අයි.වී �හ ඒඩ�ේ 

3.  ඒ ඒ ආ�ාදනයට විස�ේෂිත වූ ලක්ෂණ පැවතිය ද පහත දැක්  සවන ආකාරසේ සපාදු ලක්ෂණද  
ඇත. 

 - ලිංගික ප්රසද� රතු පැහැයට හැරීම �හ තුවාල ඇති වීම 
 - මු්රා පිට කරන විට �හ ලිංගික �ංේගසේදී සේදනාව දැනීම 
 - ශිෂේණසයන �හ සයාේනි මාේගසයන ආ�ාමානය සල� ශ්රාවයන පිට වීම 
 - ලිංගික ප්රසද� අවට �හ ගුදය අවට බිබිලි �හ තුවාල මතු වීම 
 - අධික කැසීම �හ කුෂේඨ 
 - අ�නීප හැගීම 

4.  �ාරීරික සරාේග ලක්ෂණ සනාමැතිව පුරුෂයනට සමනම කානතාවනටද ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදනයක් පැවතිය හැකි බව අවධාරණය කරනන. 

5.  ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනයන පිළිබඳ තරුණ කානතාවන පුරුෂනට වඩා වැඩි 
අවදානම ක් දරන බව පැහැදිළි කරනන. එස�ේ වීමට සහේතු කිහිපයක් ඇති බව සපනවා 
සදනන. එනම්, කායික �ැකැ�ේම අනුව ආ�ාදන �ඳහා වැඩි අවදානමක් දැරීම �හ කානතාවට 
�මාජසේ පහල තත්ත්වයක් හිමි වී තිබීම �හ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී ඒකාකෘති �හ ආ�ාදන 
�හිත කානතාවන පිළිබඳ පුළුල්  මට්ටසම් සකාන කිරීමක් බැදී පැවතීම යනාදියයි. 

6.  සබාසහාේ ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන ප්රතිකාර සනාකළ සහාත් කානතා �හ පුරුෂ වද 
්භාවය, මු්රා ආ�ාදන �හ කානතාවනට සශ්රාේණි ප්රදාහය වැනි තත්ත්වයනට සහේතු විය හැකිය. 
 හේපී�ේ �හ එච්.අයි.වී වැනි ධවර�ේ ආ�ාදන හැරණු විට ස�සු අ�ාදන ප්රතිකාර කිරීසමන සුව 
කළ හැකිය. 

7.  �හ්භාගීවනනන සිවු සදනා බැගින වූ කණඩායම් වලට සවන කරනන. 

නායකයාසේ �ටහන : තිබිය යුතු උපරිම කණඩායම් �ංඛ්යාව 6 ක් �හ අවම 
කණඩායම් �ංඛ්යාව 4ක් බවට වග බලා ගනන.  

8. �ෑම  කණඩායමකටට  රඟ දැක්වීම �ඳහා භූමිකා නිරූපණ ලබා සදනන. 

 - සකටිම පළමු නම �හිත පුදගලයාට ධවදයවරයා සල� කටයුතු කළ හැකිය. ධවදයවරයා 
එනම් සපාේ�ේටරය වි�ේතර කරනනා රූපවාහිනී වැඩ�ටහනක අමුසත්තකු සේ. 

 - දිගම නම �හිත පුදගලයාට රූපවාහිනී ඉදිරිපත් කරනනා සල�  කටයුතු කළ හැකිය. එම 
පුදගලයා  විසින ධවදයවරයා �මග �ම්මුඛ් �ාකච්්ාව සමසහවයි. 

 - ස�සු �හ්භාගීවනනන  දුරකතනසයන ප්ර�ේන ඉදිරිපත් කරන පිරි�කි.

9. �ෑම කණඩායමකටම ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනය බැගින සතාේරා ගැනීමට අව�ේථාව 
ලබා දී ඒ ඒ ආ�ාදනය පිළිබඳ  පහත දැක්  සවන  සතාරතුරු ඇතුළත් සපාේ�ේටරයක් �ක�ේ කරන 
සමන දනවා සිටිනන.  
• නම �හ සරාේග ලක්ෂණ 
• �ම්  සරේෂණය වන ආකාරය 
• ප්රතිකාර 
• ආරක්ෂා වීම 

10. සුදු සකාළ, ප්ලැටිේනම් �හ ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ දත්ත පත්රිකා 
�හ්භාගීවනනනට ලබා සදනන. සපාේ�ේටරය �ක�ේ කිරීම �ඳහා ඕනෑම ආකෘතියක් සයාදා ගත 
හැකි බව දනවනන. 

11. සමම ක්රියාකාරකම �ඳහා ධවදයවරයා, රූපවාහිනී ඉදිරිපත් කරනනා, �හ දුරකතනසයන 
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ප්ර�ේන අ�නනා සතාේරා ගැනීමට මතක් කරනන.

12. සපාේ�ේටරය නිේමාණය කිරීමට �හ රූපවාහිනී නිසේදකයා විසින සරේක්  ෂකයන  සේ දුරකතන 
ඇමතුම්ද �මග ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ  �ක�ේ කළ සපාේ�ේටරය සයාදා සගන 
ධවදයවරයා �මග �ම්මුඛ් �ාකච්්ාව සමසහයවන භූමිකාව නිේමාණය කර ගැනීමට මිනිත්තු 
15ක කාලයක් ලබා සදනන. ඉන පසු �ෑම කණඩායමකටම ඔවුන  සේ භූමිකා නිරූපණය 
ඉදිරිපත් කිරීමට අව�ේථාව ලබා සදනන. ඉදිරිපත් කිරීම �ඳහා �ෑම කණඩායමකටම මිනත්තු 2 
බැගින හිමි සේ. 

13. �ෑම ඉදිරිපත් කිරීමක් පිළිබදවම ප්ර�ේන ඇසීමට �හ්භාගීවනනන ධධේයමත් කරනන. 
�ැසිය අව�ානසේදී, ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීසමන සහාේ ලිංගිකව හැසිසරන �ෑම 
අව�ේථාවකදීම නිවැරදිව සකානඩමයක් ්භාවිත කිරීසමන ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන 
වලින ආරක්ෂා විය හැකි බව අවධාරණය කරනන. 

14. �ෑම ඉදිරිපත් කිරීමක්ම අව�න වූ පසු, ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ පුළුල් සල� 
(සගාසනාේරියා වල සරාේග ලක්ෂණ, සිපිලි�ේ වල සරාේග ලක්ෂණ , ක්ලැමීඩියා �ඳහා ලබා සදන 
ප්රති ජීවක  ඖෂධ වල නම යනාදී සතාරතුරු)  දැන සිටීම අව�ය සනාවන බවත් එය ස�ෞඛ්යය 
ස�ේවා ප්රවේධකයාසේ කාේයයක් බවත් බව සපනවා සදමින �ැසිය �ාරාං� ගත කරනන. 
ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින තමනව ආරක්ෂා කර ගැනීමටනම් ප්රධාන කරුණු 
5ක් දැන සිටිය යුතු බව අවධාරණය කරනන. 

 - ආ�ාදිත පුදගලසයකු �මග අනාරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම් වල සයදීසමන ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදනය ඔබටද ආ�ාදනය විය හැකි අතර, යම් පුදගලසයකුට ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන  
ආ�ාදනයක් ඇත්දැයි බාහිර සපනුසමන දැනගැනීම අපහසුය. 

 - ඇතැම් ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන කිසිදු සරාේග ලක්ෂණයක් සනාසපනවයි. එමනි�ා 
ලිංගිකව ක්රියාකාරී පුදගලයන නිරනතරසයන පරීක්ෂණ �ඳහා සයාමු විය යුතුය. 

 - යම් පුදගලසයකුට තමනට ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනයක් ඇතැයි සිසතන ලක්ෂණ 
මතු වී ඇත්නම් අදාල පුදගලයා ප්රතිකාර �ඳහා �ායනයක් සවත සහාේ ධවදයවරසයකු සවත 
යා යුතු සේ. ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන ප්රතිකාර සනාමැතිව සුව වන  සන නැත. සිදු 
වන  සන ඒවා වඩාත් නරක අතරට හැරීම පමණි. 

 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින වැළකී සිටීම �ඳහා සහාඳම ක්රමය වන  සන ලිංගික 
හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීමයි. ලිංගික �හකරුවන ප්රමාණය සීමා කිරීසමන �හ සකානඩම් 
්භාවිතය සහාේ ලිංගිකව හැසිසරන �ෑම අව�ේථාවකදීම දවිත්ව ආරක්ෂණය ්භාවිත කිරීසමනද 
අවදානම වි�ාල සල� පහත සහළිය හැකිය. 

 - ඔබට සරාේග ලක්ෂණ ඇති වුව සහාත් පහත �දහන දෑ කළ යුතුය. (සමම සතාරතුරු සුදු 
සකාළයක ලියා දක්වනන.)

• වහාම ධවදය ප්රතිකාර ලබා ගනන

• ඔසබ් ලිංගික �හකරුවනට දැනුම් සදනන

• �හරුවනව පරීක්ෂණ �ඳහා සයාමු වීමට උනනදු කරවනන

• ප්රතිකාර ලබා ගනනා අතරතුර ලිංගික හැසිරීම් වළින වැළකී සිටිනන

  නා්යක්යාමගේ සටහන්: තමන පරීක්ෂණ �ඳහා සයාමු වුවද සිය �ැමියා පරීක්ෂණ �ඳහා 
සයාමු සනාවුණසහාත් ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනය �ම්  සරේෂණය වීසම් එ සල�ම 
පවතින බව ගැහැණු ළමුනට දැනුම් සදනන. තත්ත්වය මග හැරීම �ඳහා සදසදනාම එකවර 
පරීක්ෂණ �ඳහා සයාමු විය යුතුයි. 

15. තරුණ ප්රජාවට ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ ස�ේවා ලබා ගත හැකි ප්රසද�සේ 
පිහිටි �ේථාන පිළිබඳ සතාරතුරු ලබා සදනන. 

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම / ්භාවිත්ය
කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 5)

1.  �හ්භාගීවනනන කණඩායම් සදකකට සබදා ප්ර�ේණ විචාරාත්මක ක්රියාකාරකම වි�ේතර කරනන. 
ඔබ ප්ර�ේනය ඇසීසමන පසු එයට නිවැරදි පිළිතුර ලබා සදන කණඩායමට ලකුණක් හිමිසේ. 
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ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය 
ආ�ාදන

වැඩිම ලකුණු ප්රමාණයක් ලබා ගනනා කණඩායම ජයගනී. 

2. ප්ර�ේන �හ පිළිතුරු :

a ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදන �ම්  සරේෂණය වන  සන 
සකස�ේද? 

�ම �ේපේ� වීසමන, මුඛ් �ං�ේගසයන, සයාේනි 
�ං�ේගසයන �හ ගුද �ං�ේගසයන 

b ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදන �දහා පුරුෂයනට වඩා 
කානතාවන වැඩි අවදානමක් 
දරන  සන ඇයි?

�ාරීරක ව�සයන ඇති අනතරුදායක බව වැඩි වීම 
�හ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය පිලිබඳ අදහ�ේ

c වඩාත් ්භයානක ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �දහා 
වැඩි අවදානමක් ඇති හැසිරීම් 
සමානවාද?

අනාරක්ෂිත ලිංගික �ම්බනධතා (සයාේනි, ගුද �හ 
මුඛ් )

d ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදන �හිත පුදගලයන  සගන   
තුසනන සදකකටම ආ�ාදන 
වැළදී ඇත්  සත් අවුරුදු 25ට අඩු 
වයස�ේදී බව �තයයක්ද?

ඔේ! 

e ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදන වලින ආරක්ෂාවීම �දහා 
ඇති 100%ක් ඵලදායී ක්රමය 
වන  සන කුමක්ද?

ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීම 

f දවිත්ව ආරක්ෂණය යනු කුමක්ද?  - ලිංගිකව හැසිසරන �ෑම අව�ේථාවකදීම පුරුෂ 
සහාේ කානතා  සකානඩමයක් නිවැරදිව ්භාවිත 
කිරීසමන 
- සවනත් ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රමයක් �මග 
සකානඩමයක් ්භාවිත කිරීසමන 
- ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීසමන 
- ඇතුළු කිරීමක් �හිත  සියළු ආකාරසේ ලිංගික 
හැසිරීම මග හැරීසමන
�ැළසුම් සනාකළ ගැබ් ගැනීම වලින �හ ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරක්ෂා වීම.

g සුව කළ සනාහැකි ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වේගය 
කුමක්ද? 

ධවර�ේ ආ�දන - එච්.අයි.වී, මානව පැපිසලාේමා 
ධවර�ේ ආ�ාදන , හේපී�ේ �හ සහපටයිටී�ේ බී.

h ලිංගිකව �සම්ප්ෂණය වන 
ආ�ාදන මග හැරීමට තරුණ 
ප්රජාවට �හය විය හැකි කු�ලතා 
සමානවාද?  

ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීම, අනාරක්ෂිත 
ලිංගිකව හැසිරීම ප්රතිසක්ෂේප කිරීම, සකානඩම් 
්භාවිතය පිළිබඳ එකඟතාවන ඇති කර ගැනීම, 
දැනුවත් තීරණ ගැනීම.

i ලිංගිකව �සම්ප්ෂණය වන 
ආ�ාදන පිළිබඳ අවදානම අවම 
කළ හැකි හැසිරීම් සමානවාද?

වැළකී සිටීම, ලිංගිකව හැසිසරන �ෑම අව�ේථාවකම 
සකානඩමයක් නිවැරදි ආකාරසයන ්භාවිත කිරීම, 
ලිංගික ජීවිතය එක් �හකරුසවකුට පමණක් 
සීමා කිරීම, ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන 
පරීක්ෂණ �ඳහා නිතර සයාමු වීම.

3. ජයග්ාහී කණඩායමට සු්භ පතනන. ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින තරුණ ප්රජාව 
ආරක්ෂා කිරීමට වැලකී සිටීම �හ ආරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම් �හය වන බව අවධාරණය කරනන. 

මපෞදගලික ්භාවිත්ය
�ාකච්්ාව (මිනිත්තු 5)

1.  ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �ඳහා තමනට ඇති අවදානම පිළිබඳ සිතා බැලීම �ඳහා 
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�හ්භාගිවනනනව උනනදු කරනන. ඔවුනට �හය වීම �ඳහා පහත දැක්  සවන වචන �ඳහා 
අත් �ංඥා නියම කරනන. “අවදානම”(උදා- අත නලල මත), “අවදානමක් නැත”(උදා- අත 
උකුළ මත) සහාේ “කිව සනාහැකිය” (උදා- නිකට ඇල්ලීම). ඔබ පහත දැක්  සවන ප්රකා� 
කියවන විට අසුසනන නැගිට තමනට අදාල අත් �ංඥාව සපනවන සමන �හ්භාගී වනනනට 
දනවා සිටිනන.

 - මට ලිංගික �හකරුවන එක් අසයකුට වඩා සිටී 

 - මම ලිංගිකව හැසිසරන �ෑම අව�ේථාවකදීම සකානඩම් ්භාවිත කරසනන නැත. 

 - මම ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටිනවා. 

 - මම ලිංගිකව හැසිසරන  සන එක් �හකරුසවකු �මග පමණි

 - මම බීර �හ ස�සු ආකාරසේ මත් පැන පානය කරනවා 

 - මට මත් ද්රවය පාවිච්චි කරනන පුළුවන 

 - මම �ැම විටම සකානඩම් ්භාවිත කරනවා 

2.  මිනිත්තු කිහිපයකින පසු, අනාරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම, බහු ලිංගික �හකරුවන සිටීම, මත් 
පැන �හ මත් ද්රවය ්භාවිතය යනාදිය වැඩි අවදානම් හැසිරීම් ගණයට ඇතුළත් වන බව පැහැදිළි 
කරනන. ඇතැම්විට අපසේ අවදානම සකතරම් දැයි හඳුනා ගැනීමට අපහසුය. ඇතැම් හැසිරීම් 
තුළ පැහැදිළි සල� අවදානම ඇතුළත් සනාවන අතර සනාදැනුවත් කමින අප අවදානම් 
�හගත හැසිරීම් වල නියැලීමට ඉඩ ඇත. 

 

ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය 
ආ�ාදන
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7. එච්.අයි.වී �හ ඒඩ�ේ 
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එච්.අයි.වී 
�හ ඒඩ�ේ 

ඉමගනුේ අරමුණු

සහ්භාගීවන්නන් විසින් පහත දැක  මවන ක්රි්යාවන් සේපූරණ කරනු ඇත.
 - එච්.අයි.වී �ම්  සරේෂණය වීසම් අවදානම අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - �ම්  සරේෂණය වන ක්රම අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - ආ�ාදනසේ අදියර පිළිබඳ ඉසගන ගැනීම 

 - එච්.අයි.වී වලින ආරක්ෂා විය හැකි ආකාරය අවසබාේධ කරන ගැනීම 

 - එකගතාවයන ඇති කර ගැනීසම් කු�ලතා ඔවුන  සේ ඔවුන  සේ තීරණ පිළිබඳ �ේථිරව සිටීම 
පුහුණු වීම

පාඩේ මපරහුරුව 
 - එච්.අයි.වී �ම්  සරේෂණය වන ආකාරය පැහැදිළි කිරීම 

 - එච්.අයි.වී වළක්වා ගැනීම පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීම 

 - එච්.අයි.වී �ම්  සරේෂණය විය හැකි අවදානම් �හගත හැසිරීම් සමානවාදැයි �ාකච්්ා කිරීම 

 - ප්රතිසක්ෂේප කිරීසම් �හ එකඟතා ඇති කර ගැනීසම් පුහුණු වීම 

 - එච්.අයි.වී ආ�ාදනය �ඳහා ඇති තනි පුදගල අවදානම තසක්�ේරු කිරීම 

අවශ්ය ද්රවය 
 - �ෑම �හ්භාගීවන  සනකුටම පාට කළ සීනි සබාේල 30 බැගින අඩංගු මල්ලක්. සම් �ඳහා විලක්ප 

ර� කැවිලි වේගද ්භාවිත කළ හැකිය. උදා - සේලන ලද පළතුරු, ඇට වේග සහාේ එච්.අයි.වී 
ධන  �හ එච්.අයි.වී ඍණ යනුසවන �ටහන කර සරාේල් කරන ලද කුඩා කඩදාසි කැබලි. කුඩා 
කාඩ පතක් �හ �ෑම �හ්භාගීවසනනකුටම �ෑසහන පරිදි පැන�ල්. 

 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය දෘෂය සමවලම්  (කඩදාසි, සුදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, 
හුණු), කාඩපත් සහාේ කඩදාසි තීරු �හ එච්.අයි.වී පිළිබඳ තරුණ ප්රජාව �ඳහා �ක�ේ කළ අත් 
සපාත්. 

 - ප්රක්  සෂේපණ යන්රය  (සප්රාජක්ටරය) ලබා ගත හැකිනම්.

 - සුදු සකාළ

 - ස�ේවච්්ා පරීක්ෂණ සිදු කරන �ේථාන පිළිබඳ සතාරතුරු 

 - සිදුවීම් ඇතුළත් කාඩ පත් 

ඉගැන්වීමට මපර සේපූරණ කළයුතු ඉලකක 
 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ඇති කිරීම �ඳහා - සීනී සබාේල ඇතුළත් මළු අවම ව�සයන 

තුනකට සකාළ පැහැති සීන සබාේල 10- 15ත් අතර �ංඛ්යාවක් දමනන. (සහාේ එච්.අයි.වී 
ධන යනුසවන �ටහන කළ සරාේල් කළ කඩදාසි ) සමම මළු තුසන පහළ සකාසන X අකරු 
�ටහන කරනන. ස�සු සීනි සබාේල මළු වලට සකාළ පැහැති සීනි සබාේල දමනන එපා. 
�හ්භාගීවන  නන  සේ ගණනට කුඩා කාඩ පත් �ක�ේ කර ගනන. කාඩ පත් තුනක කුඩාවට C 
අකුර �ටහන කරනන. ස�සු කාඩපත් හි�ේව තබනන. 

 - සබදා හදා ගැනීම �ඳහා වැඩි දුර සතාරතුරු - එච්.අයි.වී ස�ේවච්්ා පරීක්ෂණ (උපසද�නය �හ 
පරීක්ෂාව) මධය�ේථාන පිළිබඳ සතාරතුරු එක් රැ�ේ කර ගනන. 

 - කණඩායම් ්භාවිතය �ඳහා - භූමිකා නිරූපණය �ඳහා චේත සදකක් වි�ේතර කර ඇති සිදුවීම් 
ඇතුළත් කාඩ පත් සදකක් �ක�ේ කරනන. �ං�ේකෘතිය �හ �හ්භාගීවනනනසේ වය� අනුව 
භූමිකා නිරූපන අනුවේතනය කර ගනන. 

 - ප්ර�ේණ විචාරාත්මක වැඩ�ටහන �ඳහා ප්රකා� �ක�ේ කරනන. 
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පූරව කුසලතා මහා් අවශ්ය පාඩේ 
 - ප්රති�ංධිසරාේධක 

 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන 

 - වැඩි විය පැමිණීම 

 - ප්රජනක පදධති විමේ�නය 

 - අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීම 

 - ප්රතිසක්ෂේප කිරීසම් කු�ලතා

 - තීරණ ගැනීසම් කු�ලතා 

 -

ව්යස 
 - අවුරුදු 10ත් 18ත් අතර 

ගත වන කාල්ය

මිනිත්තු 60

පාඩේ සැලැස්ම 
??? මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ජනන්ය කිරීම

ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 15)

1. සීනි සබාේල මළු �ක�ේ කරනන. ඒ පිළිබඳ කිසිවක් �හ්භාගීවනනනට දැනුම් දීසමන 
වළකිනන.

නායකයාසේ �ටහන : අවම ව�සයන �හ්භාගීවනනන තිසදසනකුට සකාළ පැහැති 
සීනි සබාේල �හිත X අකුර �ටහන කර ඇති මල්ල ලැබී ඇති බවට වග බලා ගනන.  
එවිට �හ්භාගීවනනසනගන කිහිප සදසනක් එච්.අයි.යී ආ�ාධිත සල� හුදකලා වී 
නැත. 

2.  සීනි සබාේල මල්ලක්, පැන�ලක් �හ කාඩ පතක් බැගින �ෑම �හ්භාගීවසනනකුටම ලබා 
සදනන. 

3. අව�ය නම් කණඩායසම් ස�සු පුදගලයන හා සීනි සබාේල හුවමාරු කර ගැනීමට අවකා�ය 
ලබා සදනන. සීනි සබාේල හුවමාරු කර ගැනීමට තමනට අව�ය නැති නම් ඉන වැළකී සිටිය 
හැකි බව �හ සීනි සබාේල හුවමාරු කර ගනනවානම් තමන සීනි සබාල හුවමාරු කර ගනනා 
පුද  ගලයන  සේ  අත්�න තමනට ලැබී ඇති කාඩ පසත් �ටහන කර ගත යුතු බව දනවනන. 
අව�ර සදන තුරු සීනි සබාේල කෑසමන වළකින සමන දනවනන. 

4.  මිනිත්තු 5කින පමණ පසු �ැම සදසදනාටම සිය අසුන සවත පැමිසණන  සල� දනවනන. 
වැඩිම අත්�න �ංඛ්යාවක් ලබා සගන ඇති පුදගලයා හඳුනා ගනන. ක්රියාකාරකමට අනුව සීනි 
සබාේල හුවමාරුකර ගැනීම යනු එම පුදලගයන �මග ලිංගිකව හැසිරීම බව පැහැදිළි කරනන. 
සීනි සබාේල හුවමාරු කර ගැනීසමන වැළකී සිටි පුදගලයන �හ කාඩ පසත් අත්�න �ටහන 
කර සගන නැති පුදගලයන ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටි බව සපනවා සදනන. 

5.  මළු තුනක X අකුර �ටහන කර තිබූ බව දැනුම් සදනන. එම මළු හමුවූ පුදගලයනට නැගී 
සිටින සමන විධානය කරනන. එච්.අයි.වී ධවර�ය නිසයාේජනය කිරීම �ඳහා සයාදා ගත් 
සකාළ පැහැති සීනි සබාේල ලැබුණු පුදගලයන සමාවුන බව පැහැදිළි කරනන. 
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6. මීළගට සකාළ පැහැති සීනි සබාේල ලැබුණු පුදගලයනට නැගී සිටින සමන විධානය කරනන. 
එච්.අයි.වී ආ�ාධිත පුදගලසයකු �මග ලිංගිකව හැසිරීසම් ඔවුනටද එච්.අයි.වී ආ�ාදනය වී 
ඇති බව පැහැදිළි කරනන. 

7. මීළගට නැගී සිටින පුද  ගලයන  සේ අත්�න ලබා සගන ඇති අයටද නැගී සිටින සමන විධානය 
කරනන. ඔවුනද ඇතැම් විට එච්.අයි.වී ආ�ාදනය වී තිබිය හැකිය. 

8. යම් පුදගලසයකුසේ කාඩ පසත් C අකුර �ටහන වී ඇත්නම් ඔවුනට අසුන ගනනා සමන 
පව�නන. C අකුසරන සපනවා සදසනන ඔවුන ලිංගික හැසිරීසම්දී සකානඩම් ්භාවිත කර ඇති 
බවයි. 

9. දැන ක්රියාකාරකම අව�නය. එය ක්රියාකාරකමක් පමණක් බව සියළු සදනාටම මතක් කර 
සිටිනන. මනඃකල්පිත ධවර�ට ඉවත් කර ඇති බව අවධාරණය කරමින  සියළු සදසනාටම 
ර� විදීම �ඳහා සීනි සබාේල ලබා සදනන. ක්රියාකාරකම පිළිබඳ තමනට හැගුණු සද වචන 
කිහිපයකින ප්රකා� කිරීමට �ෑම සදනාටම අව�ේථාව ලබා සදනන. 

10. �ාකච්්ාව �ඳහා පහත දැක්  සවන ප්ර�ේන සයාදා ගත හැකිය. 

 - ක්රියාකාරකම අව�ානසේදී පුදගලයන කී සදසනකුට එච්.අයි.වී ආ�ානය වී තිබුණාද? ඔබට ඒ 
පිළිබඳ හැගුසණ කුමක්ද?

 - කවුරුන  සේ සීනි සබාේල හුවමාරු කර සනාගැනීම සතාේරා ගත්තාද? එස�ේ නම් ඒ පිළිබඳ ඔබට 
හැගී ගිසේ කුමක්ද? සීනි සබාල සබදා සනාගැනීමට ඔබ ගත් තීරණය පිළිබඳ  ස�සු අයසේ 
ප්රතිචාරය සකස�ේ වීද? 

 - ක්රියාකාරකම අව�ානසේ සකානඩම් ්භාවිත කළ පුදගලයනට දැණුනු හැගීම කුමක්ද? 

මබදා හදා ගැනීමට මතාරතුරු
නා්යක්යාමගේ ම්යදවුේ සහ විශ්ාල කණඩා්යේ ්භාවිත්ය (මිනිත්තු 20)

1. අද එච්.අයි.වී / ඒඩ�ේ පිළිබඳ ඉසගන ගනනා බව �හ්භාගීවනනනට දනවනන

2. එච්.අයි.වී �හේ ඒඩ�ේ පිළිබඳ ඉදිපත් කිරීමක් �පයනන

a. එච්.අයි.වී යසනනහි සිංහල අේථය මානව ප්රති�ක්ති ඌණතා ධවර�ය  යනනය. HIV 
-Human Immunodeficiency Virus. එය මානව �රීර තුළ ජීවත් සවමින මානවයාසේ 
ප්රති�ක්තිකරණ පදධතියට පහර සද. ඒඩ�ේ යන  සනහි සිංහල අේථය වන  සන නතු කරඟත් 
ප්රති�ක්ති ඌණතා �හ ලක්ෂණය යනනයි. AIDS - Acquired Immune Deficiency Syn-
drome. යම් පුදග ලසයකුට එච්.අයි.වී ආ�ාදනය වූ විට ධවර�ට නි�ා ඇති වන ස�ෞඛ්යමය 
තත්ත්වය ඒඩ�ේ සේ. ධවරය නි�ා ප්රති�ක්තිකරණ පදධතිය ඉතාම දුේවල තත්ත්වයට පත් වී 
අව�ේථාවාදී ආ�ාදන වලින �රීරය ආරක්ෂා කිරීමට ප්රති�ක්තිකරණ පදධතිය අසපාසහා�ත් 
වීම නි�ා (අසප් �රීරයට ඇතුළු වන ආ�ාදන �හ සලඩසරාේග �මග �ටන ඒවාට �රීරයට 
ඇතුළු වනනට ඉඩ සනාදී අපව ආරක්ෂා කරසනන ප්රති�ක්තිකරණ පදධතියයි. ) එම 
තත්ත්වය ඇති සේ. අව�ේථාවාදී ආ�ාදන යනු ප්රති�ක්තිකරණ පදධතිසේ දුේවලවීම උපසයාේගී 
කර සගන �රීරයට ඇතුළු වන සලඩ සරාේග ආදියයි. උදා - උණ, ක්ෂය සරාේගය. 

b. ලිංගික තරල වල , රුධිරසේ �හ මේ කිරි වල එච්.අයි.වී ධවර�ය වි�ාල �ංඛ්යාවක් පවතී. 

c. එච්.අයි.වී ආකාර තුනකින �ම්  සරේෂණය සේ. 
 - එච්.අයි.වී ආ�ාධිත පුදගලසයකු �මග පවත්වන අනාරක්ෂිත ලිංගික ඇසුර මගින. ලිංගිකව 

�ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනයක් පැවතීම එච්.අයි.වී �ම්  සරේෂණය පහසු කරවයි. 

 - එච්.අයි.වී ආ�ාධිත රුධිරය රුධිර �ං�රණ පදධතියට ඇතුළු වීසමන - කටු හා තල හවුසල් 
්භාවිත කිරීම හා  රුධිර පාරවිලනය එවැනි අව�ේථා සදකකි. 

 - මවසගන දරුවාට ගේ්භණීකාලසේදී, ප්රසූතිසේදී �හ මේ කිරි දීසම්දී 
d. ධවර�ය �රීරයට ඇතුළු වූ පසු ප්රති�ක්තිකරණ පදධතිසේ ඇති “Tධ�ල” වලට හානි 

කරයි. ධවර�ය විසින “Tධ�ල” �ම්පූේණසයනම විනා� කරන තුරු ඒවා නැවත 
නිපදසේ. විනා� වන “Tධ�ල” ප්රමාණය වැඩි වත්ම සලඩ සරාේග වලින �රීරය ආරක්ෂා 
කිරීමට ප්රති�ක්තිකරණ පදධතියට සනාහැකි සේ. එච්.අයි.වී ආ�ාදිත පුදගලසයකුසේ 

11  Adapted from “Life Skills manual”, Peace Corps, 2001
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එච්.අයි.වී 
�හ ඒඩ�ේ 

ප්රති�ක්තිකරණ පදධතිය දුේවල තත්ත්වයට පත් වූ විට නිවුසමාේනියාව, ක්ෂය සරාේගය, 
�රලාව හේපී�ේ, කැනඩයසී�ේ වැනි අව�ේථාවාදී ආ�ාදන ඇති විය හැකියි. සම් තත්ත්වය ඇති 
වීමට ව�ර ගණනාවක් ගත විය හැකිය. 

e. ආ�ාදනසේ අදියර කිහිපයක් ඇත. (රූප�ටහන සපනවනන)

 - කවුළු �මය - එච්.අයි.වී ආ�ාදනය වීම �හ ප්රති�ක්තිකරණ පදධතිය විසින රුධිර 
පරීක්ෂණයකින එච්.අයි.වී ධන දැයි හදුනාගැනීමට තරම් ප්රමාණවත් ප්රතිසදහ නිපදවන 
සතක් වන කාලය කවුළු �මය නමින හැදින  සේ. සම් �ඳහා �ාමානයසයන �ති සදසක් සිට 
මා� 3ත් 6ත් අතර කාලයක් ගත සේ. සමම කාලසේදී පුදගලයාසේ �රීරසේ ඉහල ධවර�ේ 
මට්ටමක් පවතින  සන නම් (ධවරල් මට්ටම)   ඔහුසගන සහාේ ඇයසගන ස�සු අයට එච්.අයි.වී 
ආ�ාදනය විය හැකිය. කවුළු �මය අතරතුර එච්.අයි.වී ආ�ාදනය වී තිබුණද ප්රතිසදහ නිපදවා 
සනාමැති නි�ා පරීක්ෂණ ප්රතිඵලය ඍණ සේ. 

 - බීසජෞෂණ �මය - ආ�ාදනසේ සිට එඩ�ේ තත්ත්වය හා �ම්බනධ සරාේග ලක්ෂණ මතු වීම අතර 
කාලය සමනමින හැදින  සේ. සම් �ඳහා ව�ර 10 -15 සහාේ ඊට වඩා වැඩි දිගු කාලයක් ගත විය 
හැකිය.  

 - මදු�මය කාලය - සමය කවුළු �මය �හ බීසජෞෂණ �මය අතර කාලයයි. සමම කාලය 
මධු�මය සල� හැදින  සවන  සන සම් කාලය තුළ ආ�ාධිත පුදගලයන කිසිදු හානියකින 
සතාරව ජීවත් වන නි�ාය. සම් කාලය තුළදී ධවරල් මට්ටම පහළ මට්ටමක පවත්න අතර 
ප්රතිසදහ ප්රමාණය ඉහළ මට්ටමක පවතී. අනාරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම් මගින එච්.අයි.වී 
ආ�ාදත පුද  ගලයන  සේ ස�සු පුදගලයනට එච්.අයි.වී �ම්  සරේෂණය විය හැකිය. 

 - ධවරල් මට්ටම ඉහල යන තරමට ප්රති�ක්තිකරණ පදධතිය �තුව ප්රතිසදහ සනාමැති වුව 
සහාත් ආ�ාදිත පුදගලසයක් ඒඩ�ේ තත්ත්වය �නිටුහන කරන අව�ේථාවාදී ආ�ාදන වලට 
සගාදුරු සේ. 

f. ස�ේල්ෂේමල පටල වි�ාල ප්රමාණයක් පිහිටීම �හ පටල ඉරීමට දක්වන වැඩි ප්රවණතාවය වැනි 
කායික පිහිටීම අනුව විස�ේෂසයනම තරුණ කානතාවන විසින වැඩි එච්.අයි.වී අවදානමක් 
උසුලනු ලැසබ්. කානතාවනට වැඩි එච්.අයි.වී අවදානමක් පැවතීම �ඳහා �ං�ේකෘතිකමය �හ 
�මාජීය සහේතූනද බලපානු ලබයි. 

g. එච්.අයි.වී හඳුනා ගනු ලබන  සන විස�ේෂ පරීක්ෂණයකිනි. තමසනේ එච්.අයි.වී තත්ත්වය 
පිළිබඳ දැන ගැනීම �ඳහා සුදුසුම ක්රමය වන  සන ස�ේවච්්ා උපසද�ණ �හ පරීක්ෂණයයි. 

නා්යක්යාමගේ සටහන්: පරීක්ෂණ �ඳහා සදශීය ව�සයන පවතින පහසුකම් පිළිබඳ 
සතාරතුරු ලබා සදනන. 

h.  එච්.අයි.වී සුව කළ සනාහැකිය. නමුත් එච්.අයි.වී �මග ජීවත් වන පුදගලයනට ස�ෞඛ්යමත්ව 
ජීවත් වීමට , රැකියා වල නියුතු වීමට �හ දිගු ජීවිත ගත කිරීමට �හය වීම �ඳහා  ඖෂධ තිසබ්. 

3.  ඉදිරිපත් කිරීම අව�ානසේදී එච්.අයි.වී වළක්  වාගන  සන සකස�ේදැයි �හ්භාගීවනනනසගන 
අ�නන. ඔවුන  සේ ප්රතිචාර සුදු සකාළයක �ටහන කරනන. පහත දැක්  සවන  සතාරතුරු ද 
එයට ඇතුළත් කරනන. 

 - ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීම (සයාේනි, ගුද, මුඛ්)

 - ලිංගිකව හැසිසරන �ෑම අව�ේථාවකදීම නිවැරදිව  සකානඩමයක් ්භාවිත කිරීම 

 - �රීරයට විද ගනනා එනනත් ්භාවිතසයන වැළකීම 

 - �රීරයට විද ගනනා එනනත් ්භාවිතසේදී එනනත් කටු හා සිරිනජේ හුවමාරු කර සනාගැනීම

 - පච්ච, �රීරය සිදුරු කිරීම සහාේ ජීවානුහරණය සනාකරන ලද දැලි පිහිය සහාේ සවනත් එවැනි 
තියුණු ආයුධ මගින කැපුම් ඇත කර සනාගැනීම

 - අත් වැසුම් ්භාවිත කිරීම මගින රුධිරය ඍජුව �ේපේ� කිරීසමන වැළකීම 

 - එච්.අයි.යී �මග ජීවත් වන මේ වරුන දරුවාට එච්.අයි.වී �ම්  සරේෂණය වී වළක්වාගැනීම �ඳහා 
විස�ේෂිත ප්රතිකාර ලබා ගැනීම
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එච්.අයි.වී 
�හ ඒඩ�ේ 

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම / ්භාවිත්ය
භූමිකා නිරූපණ (මිනිත්තු 20)

1. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් හතරකට සවන සකාට �ෑම කණඩායමකටම භූමිකා නිරූපණ 
අව�ේථාවක් ලබා සදනන. 

භූමිකා නිරූපණ්ය 1- චායා සිය රුධිර ගණය හඳුනා ගැනීම �ඳහා පරීක්ෂණයක් සවත සයාමු වීමට 
සරාේහල සවත යයි. එනනත් කටු නැවත ්භාවිතා කිරීම ්භයානක බව පාලිකාව පව�නවා චායාට 
මතකය. එනනත් කටු ජීවාණුහරණය කළ ආරක්ෂිත ඒවා දැයි ධවදයවරයාසගන ඇසීමට චායාට 
අව�යය. නමුත් ධවදය වරයා, ඇය තමනට අපහා� කරනවා යැයි සිතා සක්නති ගනු ඇතැයි 
චායා කණගාටුසවන පසුසේ. චායා සමම තත්ත්වය �මග ගනුසදනු කරන  සන සකස�ේද? 

භූමිකා නිරූපණ්ය 2 - පච්චයක් ඇද ගැනීමට රසිකාට අව�යය. සහාද මිලකට පච්චයක් ලබා 
දීමට පුදගලසයකු එකග විය. ඇය ඒ �ඳහා ගිය අව�ේථාසේ පච්ච අදින තැනැත්තා සවනත් 
පුදගලසයකුසේ පච්චයක් අදිමින සිටින අතර එය අව�න වන තුරු ඇයට රැදී සිටිනනට සිදු විය. 
එම කටයුත්ත අව�න වූ පසු පච්ච අදිනනා කලින ්භාවිත කළ කටුවම අසත් තබා සගන පච්චය 
ඇදීම �ඳහා  රසිකාට ඇරයුම් කරයි. සමහිදී රසිකා කළ යුත්  සත් කුමකද? 

භූමිකා නිරූපණ්ය 3- සිය �සහාේදරයාසේ සකානඩය කැපීම �ඳහා නීතා ඔහු �මග බාබේ �ාප්පුව 
සවත ගියාය. ඔවුන අව�ේථාව පැමිසණන තුරු රැදී සිටින අතරතුර එම අව�ේථාසේදී සකානඩය 
කපමින සිටි පුදගල යාසේ �ම බාබේ අතින දැලිපිහිසයන කැපී යනු නීතා දකියි. බාබාේ ඉනපසු 
දැලි පිහිය ස�ාේදා නීතාසේ �සහාේදරයාට සකානඩය කැපීම �ඳහා ඇරයුම් කසළේය. එකම දැලි 
පිහිය ්භාවිත කිරීම අවදානම් �හගත බව රීටා දනී. ඇය සමහිදී කුමක් කළ යුතුද?

භූමිකා නිරූපණ්ය 4 - වැඩිහමහළු �සහාේදරිය නිම්මි දුරකතනයන කා �මග සහාේ කතා කරනවා 
දේ�ාට ඇස�ේ. එච්.අයි.වී ධවර�ය ශ්රී ලංකාසේ සනාපවතින බවත් එමනි�ා එච්.අයි.වී ආ�ාදනය 
වීම සිදු විය සනාහැකි සදයක් බවත් නිම්මි සිය මිතුරියට පව�යි. එම සතාරතුරු වැරදි බව දේ�ා 
දැනනා නමුත් �ාමානය සපළ වි්භාගයට සපනී සිට් සිය වැඩිමහල් ස�සහායුරියට අසගෞරව කිරීමට 
ඇයට අව�ය නැත. ඇයට සිය ස�ාසහායුරියට ඇත්ත පහදා දිය හැක්  සක් සකස�ේද? 

2. ආරක්ෂා වීමට සහාේ වැරදි සතාරතුරු නිවැරදි කිරීමට ඔවුන  සයාදා ගත් උපක්රම පිළිබඳ 
විම�මින ක්රියාකාරකම පිළිබඳ ආවේජනය කරනන.

ක්රි්යාකාරකම (මිනිත්තු 15)

1.  ඔබ කතා කරන කණඩායම ඉතා වි�ාල නම් සහාේ කාමරය ඉතා කුඩා එකක් නම් 
�හ්භාගීවනනනට කණඩායම් සදකකට සවන කරනන. පළමු කණඩායමට කාමරය මැදට 
පැමිසණන සල� පව�ා ඔවුනව එකිසනකාට විරුදධව සිටින ස�ේ සප්ලි සදකකට සවන 
කරනන. වඩා වි�ේවා�සයන යුතු �හ්භාගීවනනනව සප්ලිසේ ඉහලට දමනන.

 
2. ආරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම් පිළිබඳ එකඟතා ඇති කර ගැනීම සමම ක්රියාකාරකසම් අරමුණ බව 

පැහැදිළි කරනන. නමුත් තීරණය ඔවුන අත පවතින බවත් එය ඔවුන  සේ භූමිකා නිරූපණසේ 
ප්රතිඵලය වන බවත් පැහැදිළි කරනන. 

3. චරිතයක් ඇතුළත් සිදුවීම්  කාඩ පතක් �ෑම කණඩායමකටම ලබා සදනන. 

උදාහරණ - 

 - A සප්ලීසේ සිටින සියළුම සදනා ලක්මාල් සේ චරිතයද B සප්ලිසේ සිටින සියළුම සදනා 
නි�ානා සේ චරිතයද රඟ දක්වනු ඇත. 

 - සිදුවීම  - ලක්මාල් �හ නි�ානා විවාහ ගිවි� සගන ඇත. ඔවුන ලිංගික හැසිරීම ආරම්්භ කිරීමට 
ආ�නනව සිටින නමුත් ඒ පිළිබඳ තවමත් කතා බහ සකාට නැත. ධවදයවරසයකු එච්.අයි.
වී පිළිබදව �හ සකානඩම් ්භාවිත කිරීසම් අව�යතාවය පිළිබඳ  කතා කරනවා නි�ානාට ඇසී 
ඇත. නමුත් සකානඩම් ්භාවිත කිරීමට ලක්මාල් එකග සනාවනු ඇත. 

4. A සප්ලිසේ ඉහළ සිටින පුදගලයා ලක්මාල් සල� සපනී සිටිමින කතා බහ ආරම්්භ කරයි. ඔහු/ 
ඇයට ඉදිරිසයන සිටින පුදගලයා නි�ානා සල� පිළිතුරු සදයි. ඊළගට සප්ලිසේ සදවැනියට 
සිටින පුදගලයා ලක්මාල් සල� කතා කරයි. ඉදිරිසයන සිටින පුදගලයා නි�ානා සල� 
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පිළිතුරු සදයි. ඒ ආකාරයට සප්ලිය අව�න වන තුරු කතා බහ පවත්වාසගන යනන. නැවත 
පළමු පුදගලයා සවත පැමිසණනන. 

 
5. පළමු කණඩායම ක්රියාකාරකම අව�න කළ පසු සදවන කණඩායමටද ක්රියාකාරකම �ඳහා 

අව�ේථා ලබා සදනන. 

6. කණඩායම් සදකම ක්රියාකාරකම අව�න කළ පසු පහත දැක්  සවන කරුණු �ාකච්්ා කළ 
හැකිය. 

 - ආරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම පිළිබඳ කතා බහ කිරීමට එම චරිත වලට සකාපමණ කාලයක් ගත 
වූවාද? 

 - ආරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම පිළිබඳ කතා බහ කිරීම අපහසු වූසේ ඇයි? 
 - ඔබ සිතන ආකාරයට ආරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම පිළිබඳ කතා බහ කිරීසම් ඇති වාසි �හ අවාසි 

සමානවාද? 

මපෞදගලික ්භාවිත්ය
කුඩා කණඩා්යේ ්භාවිත්ය (මිනිත්තු 10)

1. �හ්භාගීවනනනට නැගී සිටින සමන විධානය කරනන. ඔබ නි�ේචිත හැසිරීමක් ප්රකා� කරන 
විට �හ්භාගීවනනන එම ප්රකා� එච්.අයි.වී �ම්  සරේෂණය වී �ඳහා “අනිවාේය අවදානම”, 
“ඇතැම්විට අවදානම” “ඇතැම්විට අවදානමක් නැත” සහාේ “අවදානමක් නැත” යන සකාට�ේ 
වලට දැමිය යුතුය. ප්රකා� කරන හැසිරීම අවදානම් යැයි සිතනවානම්, ඔවුන ඍජුව නැගී 
සිටිය යුතුය. ඇතැම් විට අවදානම් යැයි සිතනවා නම් ඔවුන දණහි�ේ නැමිය යුතුය. ඇතැම් විට 
අවදානමක් නැති බව සිතනවානම් ඔවුන  වකුටු විය යුතුය. අදාල හැසිරීම අවදානම් නැති බව 
සිතනවා නම් කකුළක් පිට කකුළක් දමා හිඳගත යුතුය.ඒ ආකාරයම ඒ ඒ ප්රකා�ය කියවන 
විටදී �හ්භාගිවනනන ඔවුන  සේ �රීර ඉරියවුව සවන�ේ කරනු ඇත. ප්රතිචාර වල පර�ේපරයක් 
ඇත්නම් ඒ පිළිබඳ �ාකච්්ා කර නිවැරදි පිළිතුරු අවධාරණය කරනන.

්යතුර:

a මත් ද්රවය ්භාවිතය �ඳහා එනනත් හුවමාරු කර ගැනීම අනිවාේය අවදානම

b සිප ගැනීම ඇතැම්විට අවදානමක් නැත

c රුධිර පාරවිලනය ඇතැම්විට අවදානම

d සකානඩමයක් සනාමැතිව ලිංගික �ං�ේගසේ  සයදීම අනිවාේය අවදානම

e ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීම අවදානමක් නැත

f ආ�ාදිත පුදගලසයකු �මග අතට අත දීම අවදානමක් නැත

g ආ�ාදිත පුදගලසයකු වැළද ගැනීම අවදානමක් නැත

h කන විදීම �ඳහා කටු හුවමාරු කර ගැනීම අනිවාේය අවදානම

i සකානඩමයක් නිවැරදිව ්භාවිත කරමින ලිංගික 
�ං�ේගසේ සයදීම

ඇතැම්විට අවදානමක් නැත

j ආ�ාදිත පුදගලසයකු �මග එකට පා�ල් යාම අවදානමක් නැත

2. වැළකී සිටීම, ආරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම �හ අව�ේථාමය අයථා්භාවිතයන මග හැරීම මගින 
තරුණ ප්රජාවට එච්.අයි.වී �හ ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරකෂා විය හැකිය.





8. මත් ද්රවය /මත්පැන  අනිසි 
්භාවිතය (ඖෂධ ආ�ක්තිය) 



64
©2011 International Youth Foundation

මත් ද්රවය /
මත්පැන  
අනිසි 
්භාවිතය 
(ඖෂධ 
ආ�ක්තිය)

ඉමගනුේ අරමුණු

සහ්භාගීවන්නන් විසින් පහත දැක  මවන කාර්ය්යන් සේපූරණ කරනවා ඇත
 - මත් ද්රවය/ මත්පැන අනිසි ්භාවිතය චේයාවන සකසරහි බලපාසනන සකස�ේදැයි අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - මත් පැන, මත්ද්රවය ්භාවිතසේ ප්රති විපාක අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - මත් ද්රවය/ මත්පැන අනිසි ්භාවිතය පිළිබඳ මිතයා �හ �ැබෑ කරුණු ඉසගන ගැනීම 

 - මත් ද්රවය/ මත්පැන අනිසි ්භාවිතය පිළිබඳ තීරණ ගැනීමට �හ  �හෘද බලපෑම ප්රතිසක්ෂේප කිරීමට අව�ය 
කු�ලතා වේධනය කර ගැනීම 

පාඩේ මපරහුරුව 
 - මත් ද්රවය/ මත්පැන අනිසි ්භාවිතය හැසිරීම් සකසරහි බලපෑම් ඇති කරන ආකාරය �ාකච්්ා 

කිරීම 

 - මත් ද්රවය / මත්පැන ්භාවිතය යනු කුමක්දැයි වි�ේතර කිරීම 

 - මත් පැන �හ මත් ද්රවය ්භාවිතසේ ප්රති විපාක �ාකච්්ා කිරීම 

 - මිනිසුන මත් ද්රවය, මත් පැන �හ දුසම්කාළ (දුම් වැටි) ්භාවිත කරන  සන ඇයි දැයි ගසේ�නය 
කිරීම 

 - තරුණ ප්රජාවට මත්ද්රවය, මත් පැන �හ දුම්වැඩි ්භාවිත කිරීම ප්රතික්  සෂේප කළ හැක්  සක් 
සකස�ද යනන �ාකච්්ා කිරීම 

 - මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය පිළීබද මිතයා මත �හ �ැබෑ කරුණු �ාකච්්ා කිරීම 

 - ප්රතික්  සෂේප කිරීසම් �හ තීරණ ගැනීසම් කු�ලතා පුහුණු වීම 

අවශ්ය ද්රවය 
 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය දෘෂය සමවලම්  (කඩදාසි, සිදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, 

හුණු),  කාඩපත් සහාේ කඩදාසි තීරු 

 - මතු ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය පිළිබඳ රට තුළ ඇති සතාරතුරු ඇතුළත් පත්රිකා 

 - මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය පිළිබඳ �තය / අ�තය ප්රකා� 

 - කණඩායම් �ාකච්්ාව �ඳහා සයාදා ගත හැකි සිදුවීම 

ඉගැන්වීමට මපර සේපූරණ කළ යුතු ඉලකක 
 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ජනනය කිරීම - �ං�ේකෘතික �නධේ්භයට ගැලසපන 

කතානතරයක් උපුටා ගනන

 - කණඩායම් ්භාවිතය �ඳහා - මිතයා �හ �ැබෑ කරුණු �හිත පත්රිකා / කුඩා කණඩායම් 
�ාකච්්ාව �ඳහා සයාදා ගත හැකි සිදුවීම් �ක�ේ කර ගනන

 - මත්ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය පිළිබඳ සදශීය ව�සයන ඇති සතාරතුරු �හ සවබ් අඩවි �හ 
දුරකතන අංක පිළිබඳ ස�ායා බලනන. 

පූරව කුසලතා සහ අවශ්ය පාඩේ 
 - අඩු වය�ේ ගැබ් ගැනීම 

 - ලිංගිකව �සම්රේණය වන 

 - එච්.අයි.වී �හ ඒඩ�ේ 

 - ප්රතික්  සෂේප කිරීසම් කු�ලතා

 - තීරණ ගැනීසම් කු�ලතා

 - �ක්තිමත් හැගීම් කළමණාකරණය කිරීම �ඳහා අව�ය කු�ලතා 

 - ආතතිකාරී �මාජ වටපිටාවනට ප්රතිචාර දැක්වීසම් කු�ලතා 

ව්යස් මටටම
 - සියළුම වය�ේ මට්ටම් 



™

Passport to
a program of the International Youth Foundation

65

මත් ද්රවය /
මත්පැන  
අනිසි 
්භාවිතය 
(ඖෂධ 
ආ�ක්තිය)

කාල්ය 

මිනිත්තු 60

පාඩේ සැලැස්ම 

???
මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ජනන්ය කිරීම 
ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 10)

1. �හ්භාගීවනනනට මාතෘකාව හදුනවා සදමින ඔවුන �මග ඔසබ් කතාවක් සබදා හදා ගනනා 
බව පව�නන. 

මසේ අයියා සුසේෂේ  සේ කතාව 

මසේ පවුසල් අනිත් අයට වඩා අයියා මට ආද රය කළා. මසේ වීරයා වුසණ අයියායි. අයියා විවිධ 
ක්රීඩා වල නිරත වුණා. ඒ වසේම ඔහු පදක්කම් රාශියක් දිනා ගත්තා. ඔහු �ාමානය සපළ වි්භාගය 
�මත් වුණා. ඔහු �මග පා�ල යාම මම සගාඩාක් කැමතියි. එය මට ආඩම්බරයක් වුණා. පා�සල් 
ගුරුවරු සියළු සදනාම මසේ අයියාට ආදරය කළා. අසනක් සියළුම ශිෂයයන අයියා සමන විය 
යුතු බව ගුරුවරු නිතරම ප්රකා� කළා. පා�සල්දී ඔහු ඉතාමත් දක්ෂ ශිෂයාසයක්. 

ඔහු උ��ේ සපළ වි්භාගයට සූදානම් වන කාලසේදී ඔහුසේ මිතුරන �මග කාලය ගත කළා. සම් 
කාලසේදී තමයි හැම සදයක්ම ආරම්්භ වුසණ. එදා රෑ ඔහු සගදර ආසේ සගාඩක් රෑ සවලා. ඒ නි�ා 
අයියා �මග කතා කිරීමට මට අව�ේථාවක් ලැබුසණ නැහැ. මම උසද අවදි වන විට ඔහු තවමක් 
නින  සද පසු වුණා. 

මම දැන අයියාසේ හැසිරීම් වල සවන�ක් දකිනවා. කලින ඔහු තමයි අප සියළු සදනාවම �තුටු 
කසළේ. නමුත් දැන කිසිම සකසනකුට සකළින මුහුණු දීමට ඔහුට උවමනාවක් නැහැ. එක දව�ක් 
අසප් අම්මා, අයියා රාරී සගදර ආ පසු සම්තරම් සවලා කසළේ සමානවාදැයි අයියාසගන ඇසුවා.  
එවිට අයියා  අම්මා �මග සක්නති සගන කෑ ග�ා පිටවී ගියා. එහිදී මට අරක්කු ගදක් දැනුණා. 
මසේ අයියා අරක්කු සබාන බව මට අදහා ගනන සනාහැකි වුණා. අයියාසේ මිතුරන අතර අරක්කු 
සබාන අය සිටින බව මසේ සදමාපියන පසුව දැන ගත්තා. සකස�ේ වුවත් අපිට ඔහුව නතර කිරීමට 
සනාහැකි වුණා. ඔහු ඉතා ඉක්මණින සවන�ේ වුණා. ඔහු දැන මසේ දිහා බලසනනවත් නෑ. මම 
සමානවා කිවුවත් ඔහු ගණන සනාසගන යනවා. ඔහු �ෑම දිනයකම අම්මාසගන මුදල් ඉල්ලනවා. 
ඔහු සගදරින �ල්ලි සහාරකම් කරන බව දැන සගන අනතිමට තාත්තා ඔහුව සගදරින පනනා 
දැමුවා. මසේ අයියා අපව හැර ගියා. 

අයියා සුළු කම්කරු වැඩ කරමින මුදල් උපයා ඉන අරක්කු සබාන බව මා� සදක තුනකට පසු 
අපට දැන ගනනට ලැබුණා. මුලදී ඔහුසේ මිතුරන ඔහු �මග සිටියත් ඔවුන සියළු සදනාම දැනි 
ඔහුව හැර ගිහින. අව�ානසේදී අයියා සරාේහසල් සිටින බවට අපට පණිවුඩයක් ලැබු ණා. අරක්කු 
බීම නි�ා ඔහුට අක්මා සරාේගයක් වන සිසරාේසී�ේ වැළදී ඇති බව අප දැනගත්තා. දැන ඔහු ඉතාමත් 
දුේවලයි.ඔහු ඉ�ේ�ර සක තරම් �ක්තිමත් �සහාේදරසයක් වූවාද යනන මම තවමත් සිතනවා. හැම 
සදයකිනම ජය ගසත්ත් ඔහුයි. ක්රීඩා, අධයාපනය සම් හැම සදයක්ම. ඒ හැම සදයක්ම සිදු වුසණ 
ඔහු උ��ේ සපළ වි්භාගය �ඳහා සූදානම් වන කාලසේදී මිතුරන හමු වීමත් �මගයි. ඔහු අරක්කු 
සනාබීම පිළිබදව මිතුරන ඔහුට විහිළු කර ති සයනවා. ඒ නි�ා අයියාට අරක්කු වලට “බැහැ” 
කීමට සනාහැකි වුණා. (මම දසනන නැහැ ඔහු එස�ේ කසළේ ඇයි කියලා.)එදා ඉදන සම් සියළුම 
නරක සද සිදු සවනනට පටන ගත්තා. දැන එය කණගාටුදායක අව�ානයක් වී හමාරයි. ඔහුට 
අව�ය වුසණ ධවදයවරසයක් සවනන. නමුත් දැන ඔහු ජීවිතය යදින සරාේගිසයක් බවට පත් 
සවලා.
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මත් ද්රවය /
මත්පැන  
අනිසි 
්භාවිතය 
(ඖෂධ 
ආ�ක්තිය)

 මබදා හදා ගැනීම සඳහා මතාරතුරු
නායකයාසේ සයදවුම් �හ වි�ාල කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 25)

1. මත් ද්රවය අනිසි ්භාවිතය යනුසවන ඔබ අදහ�ේ කරසනන කුමක්දැයි �හ්භාගීවනනනට 
පැහැදිළි කරනන. 
• ඖෂධ යනු ර�ායනික සහාේ �ේව්භාවික �ාරයන සේ. ඒවා ්භාවිත කළ විට මිනිසුන සේ 

හැසිරීම් විවිධ ආකාරසයන සවන�ේ සේ. ෆාමසි වලින ලබා ගත හැකි �ාමානය ඖෂධ (නීති 
ගත කර ඇති) වේග ඇති අතර සහසරායින, ගංජා, අබිං, සකාසක්න වැනි තහනම් ඖෂධ 
වේගද ඇත. 

• මත් ද්රවය/ මත්පැන අනිසි ්භාවිතය යනු �ාරීරික, මානසික, හැගීම් �හ �මාජීය ව�සයන 
ඍණාත්මක බලපෑම් ඇති කරන ර�ායනික, නීතයනුකූල සහාේ නීති විසරාේධී ඹෞෂධ  වේගයි.

2. ඉහත කී කතානතරය තුළ හඳුනා ගත හැකි, මත් ද්රවය/ මත්පැන අනිසි ්භාවිතය නි�ා ඇති වන 
ලක්ෂණ, සරාේග ලක්ෂණ �හ ස�ෞඛ්යයමය ප්රතිවිපාක සමානවාදැයි �හ්භාගීවන  නන  සගන   
අ�නන. ලෑල්ල මත ඔවුන  සේ ප්රතිචාර �ටහන කරනන. මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය නි�ා 
ඇති වන ලක්ෂණ, සරාේග ලක්ෂණ කිහිපයක් පහත දැසක්ේ. 
• සිසත් �ේව්භාවය සවන�ේ වීම 
• අවපීඩනය
• ප්රචණඩ හැසිරීම් 
• ආහාර රුචිය පිළිබඳ ගැටළු 
• බර අඩු වීම
• ඇවිදීසම් අපහසුතා 
• සපනීම දුේවල වීම 
• කතා කිරීසම් අපහසුතා
• ප්රතික්රියා දැක්වීම ප්රමාද වීම
• මතකය අඩු වීම 
• අවධානය සයාමු කිරීසම් අපහසුතා 
• තීරණ වලට හානි වීම 

ස�ෞඛ්යමය ප්රතිවිපාක 
• වාහන අනතුරු ඇතුළු කම්පනය �හ අනතුරු ඇති වීසම් අවදානම 
• ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන ඇති වීම සහාේ ගැබ් ගැනීම ඇතුළු අනාරක්ෂිත ලිංගික 

හැසිරීම් වල සයදීසම් අවදානම
• දිවි න�ා ගැනීසම් �හ අවපීඩනය ඇති වීසම් අවදානම 
• මානසික �ංකූලතා ඇති වීසම් අවදානම
• අක්මාව ආශ්රිත �ංකූලතා ඇති වීසම් අවදානම 
• හෘද සරාේග �හ අධික රුධිර පීඩනට ඇති වීසම් අවදානම 

3. පාඩම ආරම්්භසේදී ඉදිරිපත් කළ කතානනතරය උදාහරණයක් සල� සයාදා සගන, මත්ද්රවය 
්භාවිතය/ මත්පැන �ාරීරික, මානසික �හ ්භාවාත්මක ගැටළු මතු කරන බව අවධාරණය 
කරනන. මත් පැන �හ ඖෂධ වේග ඇබ්බැහිවීම �ඳහා සපාළඹවන අතර පහත �දහන ඵල 
විපාක සගන දිය හැකියි. 
• පවුල් විසිරී යාම �හ �ම්බනධතා වල පැවැත්මට හානි සිදු වීම
• පා�ල් අධයාපනය කඩාකප්පල් වීම 
• විරැකියාව
• අපරාධ
• එච්.අයි.වී ඇතුළු ලිංගික �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �හ අනව�ය ගැබ් ගැනීම් ඇති විය 

හැකි අවදානම් �හගත ලිංගික හැසිරීම් වලට සයාමු වීම 

4. තරුණ කාලසේදීම මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය සවත සයාමු වීසමන සමාළය වේධනයට 
බලපෑම් ඇති විය හැකි බව වි�ේතර කරනන. මිනි�ේ සමාළසේ වැඩීම අවුරුදු විසි සදක, විසි 
තුන වය� වන තුරු නතර සනාවන බවත්, මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිත කිරීසමන, මතක 
�ක්තිය �හ ගැටළු වි�දීම වැනි හැකියාවන ඇතුළු සමාළසේ වේධනය දුේවල කරන බවත්  
පේ  සේෂණවලින ස�ායා සගන ඇත. වැඩිහිටියනට වඩා ඉක්මණින තරුණ ප්රජාව මත් ද්රවය/ 
මත්පැන වල බලපෑමට හසු වන බව අවධාරණය කරනන. 
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මත් ද්රවය /
මත්පැන  
අනිසි 
්භාවිතය 
(ඖෂධ 
ආ�ක්තිය)

5. මීළගට දුම් බීම පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීමට සූදානම් වන බව �හ්භාගීවනනනට දනවනන. 
දුම්  සකාළ, ඖෂධ ගණසයහි ලා �ැළකිය හැකිදැයි �හ්භාගි වනනසනගන අ�නන. ප්රතිචාර 
දැකිවීම �හ ප්රතිචාර වලට සහේතු දැක්වීම �ඳහා  සුළු කාළයක් ලබා සදනන. 

අසප් �රීරසේ ඇති මධයම �ේනායු පදධතිය උත්  සත්ජනය කරන  නිසකාටින නම් වූ ර�ායනය 
දුම්  සකාළ වල �ේව්භාවිකවම අඩංගු සේ. සමම නිසකාටින නම් වූ ර�ායනය ඖෂධ ගණයට 
වැසට්. නිසකාටින දුම්  සකාළ වල ඇති ප්ර ධාන ද්රවයයකි. නිසකාටින වැඩි ්භාවිත කිරීම ඉතාමත් විෂ 
�හිතය. එය බහුල ව�සයන සයාදා ගන  සන කෘමිනා�ක නිෂේපාදනය �දහාය. 

දුම් සකාළ පුළු�ේ�ා එහි දුම ආ�ේවා� කළ හැකිය. (දුම්වැටි, පයිප්ප, දුමාරය ව�සයන සමම දුම 
ආ�ේවා� කළ හැකිය.  ) එස�ේ  සනාමැති නම්, දුම් සකාළ ආයා�සයන  මුඛ්සයන �පා �රීරයට 
ආඝ්රහන කර ගැනීම (දුම් සකාළ දිව මත තබා සගන සිටීම, �ැපීම, හා�සයයන ඉරීම ආදිය). 
නා�සේ, මුඛ්සේ �හ සපනහළු වල ඇති සියුම් පටළ හරහා නිසකාටින රුධිරය �හ සමාළය සවත 
ගමන කරයි. 

නිසකාටින ඇබ්බැහි කරන වන සුළු ද්රවයයක් වන අතර ්භාවිතය නැවැත්වීම සහසරායින 
නවත්වනවා තරම්ම අසීරු කාේයයකි. 

6. දුම්  සකාළ �රීරසේ අවයව වලට රුධිර ගැලීම අඩු කරන බව පැහැදිළි කරනන. දුම් බීම මගින 
තරුණ තරුණියන  සේ බාහිර සපනුමට සමනම ස�ෞඛ්යයටද ඉතා සකටි කාලයකින හානි ඇති 
කරනු ලබයි. 

ස�සු ප්රතිවිපාක අතර පහත දැක්  සවන ඒවා ද සේ - 
• මුඛ්සයන දුේගනධය පිට වීම,  ඇදුම් වලින දුගද හැමීම �හ නිය සපාතු හා දත් වල කහට 

බැදීම 
• ස�ම් සගඩි,  ස�ම්ප්රති�යාව �හ ඇදුම් වැනි ලක්ෂණ  �මග  නිතර අ�නීප වීම, 
• හු�ේම ගැනීසම් අපහසුතා �හ �ාරීරික පැවැත්ම දුේවල වීම 
• දීේඝ කාලීනව, විවිධාකාරසේ පිළිකා, හෘද �හ හෘදවාහිනී සරාේග �හ �සම් සරාේග ඇති සේ. 

7. දුම් බීම තරුණ කාල සේදීම ආරම්්භ කිරීසමන එය අතහැරීම ඉතාම අපහසු වන බ ව 
අවධාරණය කරනන. 

8. මිනිසුන දුම් පානය කරසනන, මත් ද්රවය �හ මත් පැන ්භාවිත කරසනන ඇයි දැයි 
�හ්භාගීවනනසනගන අ�නන. ප්රතිචාර දැක්වීම �ඳහා මිනිත්තු 5ක කාලයක් ලබා සදනන. 
ඔවුන  සේ ප්රතිචාර ලෑල්ල මත �ටහන කරනන. 

9. මිනිසුන මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය ආරම්්භ කිරීම �ඳහා විවිධ සහේතු පවතින බව දක්වමින 
�ැසිය �ාරාං� ගත කරනන. එවැනි සහේතු කිහිපයක් පහත දැසක්ේ. 
• �මාජීය ව�සයන ඇති වන අනතේ ක්රියා 
• �හෘද පීඩනය
• ආතතිය
• තමන විසිනම සබසහත් නියම කර ගැනීම 
• කැරළිකාරත්වය 
• වැඩි ආත්ම වි�ේවා�ය 
• කුතුහලය 

10. මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිත කිරීමට අව�ය නැති තරුණ තරුණියනට �හෘද පීඩනයට 
විරුදධ සවමින �හෘදයන  සේ පිළිගැනීමට ලක් වීම �ඳහා ඛ්ල යුත්  සත් සමානවාදැයි 
�හ්භාගීවන  නන  සගන   අ�නන. කරුණු ආවේජනය කිරීම �ඳහා මිනිත්තු කිහිපයක් ලබා 
සදනන. 

11. තරුණ ප්රජාවට මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතසයන වැළකී සිටීමට �හ ස�ෞඛ්යමත්ව ජීවත් 
සවමින සිය අරමුණු කරා ගමන කිරීමට �ේවයං සගෞරවය , විරුදධ වීසම් හැකියාව , �හෘද 
පීඩන යට විරුදධ වීමට ඇති කු�ලතා, තීරණ ගැනීසම් කු�ලතා �හ ආතතිය �මග ගනු සදනු 
කිරීසම් හැකියාව යනාදිය �හය වනු ඇති බව ප්රකා� කරනන. 

12  Adapted from “Life Planning Skills: African Youth Alliance, 2004
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මත් ද්රවය /
මත්පැන  
අනිසි 
්භාවිතය 
(ඖෂධ 
ආ�ක්තිය)

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම/ ්භාවිත්ය
කුඩා කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 10)  

�හ්භාගිවනනන කණඩායම් සදකකට සබදනන. තරඟයක් පැවැත්වීමට සූදානම් වන බව 
�හ්භාගීවනනනට පව�නන. �ෑම කණඩායමකටම වරකට එක් ප්රකා�යක් බැගින ලබා සදනන. 
�හ්භාගීවනනන එම ප්රකා�ය �තය ද අ�තය යනන තීරණය කළ යුතුය. කණඩායම පිළිතුරු 
ලබා දුන පසු ඒ පිළිබඳ වි�ේතරයක් ඉදිරිපත් කරනන. නිවැරදි පිළිතුරු වැඩි ප්රමාණයක් ලබා සදන 
කණඩායම ජයග්හනය කරයි. 

1. මත් පැන ඖෂධයක් සනාසේ. 

(අසතය - සමාළයට �හ �රීරයට බලපෑම් ඇති කරන නි�ා මත් පැන ඖෂධ ගනයට වැසට්)

2. දුම් වැටි ්භාවිතය ඇබ්බැහි කරවන සුළු විය හැකිය.

(සතය - දුම් වැටි වල ඇබ්බැහි කාරකයක් වන නිසකාටීන අඩංගුය)

3. මත් ද්රවය අසීරු තත්වයනට සහාදින මුහුණ දීමට �හය සවයි. 

(අසතය - ගැටළු අමතක කිරීමට සහාේ ගැටළු නි�ා ඇති වන සවාදනාව අඩු කිරීමට මත් ද්රළුේ ය පලට 
සනාහැක. එමගින සිදු වන  සන තාවකාලිකව ගැටළු සකසරහි අප සයාදන අවදානම නැවැත්වීම 
පමණි)

4. සකාේපි බීම �හ �ේනානය මගින මත් බව අඩු කර ගත හැකිය. 

(අසතය - මත් බව අඩු කළ හැක්  සක් කාලයට පමණි. මධය�ාර ග්ෑම් දහයක් එනම්, බීර මිලි ලීටේ 
330ක් , වයින මිලි ලීටේ 100ක් සහාේ සවාඩකා/ වි�ේකි මිලි ලීටේ 30ක් ජීේණය කිරීමට අක්මාවට 
පැය 10ක් ගත සවයි)

5. සබාසහාේ තරුණ තරුණියනට මත් ද්රවය හදුනවා සදන  සන ඔවුන  සේ මිතුරන විසිනි. 

(සතය - මත් ද්රවය ්භාවිත කරන තරුණ ප්රජාසවන අඩකට වැඩි ප්රමාණයක් මත් ද්රවය සවත සයාමු 
කර ඇත්  සත් ඔවුන  සේ �හෘදයන විසිනි)

6. ඉද හිට දුම් පානය කිරීම හානි කර සනාසේ. 

(අසතය - දුම් පානය කිරීම ආරම්්භ කළ අව�ේථාසේ පටන දත් වල කහට බැදීම, මුඛ්සේ දුේගනධය 
�හ හු�ේම ගැනීසම් අපහසුතා ආදිය ඇති සේ. එය �රීරසේ බාහිර සපනුමටද බලපෑ හැකිය. එස�ේම 
දුම් පානය කිරීම ආරම්්භ කළ අව�ේථාසේ පටන සපනහළුවලටද එහි බලපෑම ඇති සේ. නිසකාටින 
වලට ඇබ්බැහි වී ඉතාම ඉක්මණින සිදු සේ)

7. මදය�ාර යනු ලිංගික උත්  සත්ජනයකි 

(අසතය -  සකාසක්න �හ ස�සු මත් ද්රවය සමනම මදයා�ාර වලටද  ලිංගික ප්රතිචාර පහත 
සහලීමට හැකියාව ඇත. එමගින ශිෂේණය ඍජු සනාවීම, ලිංගික හැගීම් අඩු වීම සහාේ තෘප්තිය 
පිළිබඳ හැගීම අඩු වීම අනාදී විපාක ඇති විය හැකිය )

8. නව සයාවුන විසේ පසු වනනන මත් පැන වලට ඇබ්බැහි වීම දුේල්භය. 

(අසතය - සබාසහාේ නව සයෞවනයන මත් පැන වලට ඇබ්බැහි සේ.)

9. වාහන පැදවීසම්දී මත් පැන සහාේ වයින වලට වඩා බියේ පානය කිරීම සුදුසුය. 

(අසතය - බීර වල ඊසත්න වායුසවන නිපදසවන ර�ායනයක් ඇත. එමගින ස�ෞඛ්යමය �හ 
චේයාමය �ංකූලතා ඇති වීමට සහේතු සේ. )

කුඩා කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 15)

1.  �හ්භාගීවනනන  කණඩායම් හතරකට සවන කරනන. �ෑම කණඩායමකටම යම් කිසි 
සිදුවීමත් ලැසබන බවත් එහි ඇති ගැටළුවට වි�දුම් ඉදිරිපත් කිරීම �ඳහා අව�ේථා ලැසබන 
බවත් දනවා සිටිනන. 

2.  කණඩායම් සවත සිදුවීම ලබා දී ක්රියාකාරකම �ම්පූේණ කිරීම �ඳහා මිනිත්තු 5ක් ලබා 
සදනන. 

සිදුවීේ 1 - �මන සිය �හකාරියව හමු වන පළමු දිනය අදයි. ඒ නි�ා ඔහු කළබලයට පත් වී ඇත. 
ඔහුව �ැහැල්ලු කිරීම �ඳහා ඔහුසේ මිතුරන �මනට බීර වීදුරුවක් ලබා සදයි. �මන මත් පැන 
පානය කිරීමට අකමැති වුවත් බියේ මත් පැන වේගයක් සනාවන බවත්, බීර ඔහුව �ැහැල්ලුවට 
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පත් කරනු ඇත බවත් ඔහුසේ මිතුරන �මනට පව�යි. එස�ේම බීර පානය කරන මුහුකුරා ගිය පිරිමි 
ළමුනට ගැහැණු ළමුන කැමති බව ප්රකා� කරයි. 

 - බීර පානය කසළාත් �හ සනාකසළාත් �මනට මුහුණ සදනනට වන ප්රති විපාක සමනවාද? 

 - ඔහු කළ යුත්  සත් කුමක්ද? 

 - ඔහුට  බීර පානය ප්රතික්  සෂේප කළ හැක්  සක් සකස�ේද?  

සිදුවීේ 2 - �ංගීතා ටියුෂන පනතියට පැමිණිසේ අළුතිනි. ඇය අළුත් පනතියට කැමතිය. 
එස�ේම ස�සු අය �මග මිතුරු වීමට ඇයට අව�ය ය. එක් දිනක්, පංතිසේ සිටින ගැහැණු ළමුන 
කිහිපසද සනක් ඔවුන �මග �ාදයකට යාමට කැමතිදැයි �ංගීතාසගන අ�ා සිටියහ. සම් ගැහැණු 
ළමුන බීර පානය කරන බව �ංගීතා දකියි. �ාදයට යාමට සපර �ංගීතා බීර පානය කළ යුතු බව 
ඔවුන පව�යි. මිතුරියක් වීමට අව�ය නම් ඔවුන සමන හැසිරිය යුතු බවත් එක් වතාවක් බීර පානය 
කිරීසමන කිසිවක් සිදු වන  සන නැති බවත් සමම ගැහැණු ළමුන �ංගීතාට දනවයි. 

 - සමම ගැහැණු ළමුන �මග මිතුරු වුව සහාත් �ංගීතාට මුහුණ දීමට සිදු වල ඵල විපාක 
සමානවාද? 

 - ඇය සමහිදී කුමක් කළ යුතුද? 

 - ඇයට  බීර පානය ප්රතික්  සෂේප කළ හැක්  සක් සකස�ේද?  

සිදුවීම 3  - ගීතා �හ �ම්පත් සපර පා�ල් කාලසේ සිටම යහළුවනය. ඔවුන දැන 9 ව�සේ 
ඉසගනුම ලබන අතර තවමත් සමාවුන පා�ල අව�න වූ පසු එකට කාලය ගත කරයි. �ම්පත් 
සනා�නසුන �හ හදිසි සවන�ේ වීමකට ලක් වී ඇති බව ගීතා පසුව නිරීක්ෂණය කරයි. සිදුව 
ඇත්  සත් කුමක්දැයි දැන ගැනීමට ගීතා �ම්පත් �මග කතා කිරීමට උත්�හ ගත් අව�ේථාසේදී 
ඔහු සක්නති සගන ඇයට බැණ වදියි. ඉන ගීතාසේ සිත රිදුනද සිය මිතුරු අත හැරීමට ඇයට 
අව�ය නැත. �ම්පත් මෑතක සිට මත් ද්රවය ්භාවිත  කරන බවට �ැක සකසරන නරක නමක් දිනා 
සගන ඇති පුදගසයකු ඇසුරු කරන බව ගීතාට අ�නනට ලැසබයි. �ම්පත් ද මත් ද්රවය ්භාවිත කර 
ඇතැයි ගීතා කණගාටුවට පත් සවයි. සිය මිතුරාට �හය වීමට ඇයට අව�යය. 

 - ගීතා කළ  යුත්  සත් කුමක්ද?

 - මත් ද්රවය ්භාවිත සනාකිරීම �ඳහා �ම්පත්ව සපළඹවීමට ගීතාට කළහැකි සද සමානවාද? 

 - �ම්පත් සවනුසවන �හය ලබා ගැනීම �ඳහා ඇයට යා හැකි �ේථාන සමානවාද? 

සිදුවීම 4 - සිය පියා බුලත් විට �පන ආකාරය ලලනි කුඩා කළ පටන දැක ඇත. ඉන ඔහුසේ 
මුඛ්ය රතු පැහැ ගැනවී ඇත. බුලත් විට කෑම ස�ෞඛ්යයට අහිතර බව ගුරුතුමිය පැවසූ බව ලලනිට 
මකතය. එම නි�ා ඇය සිය පියා පිළිබඳ කණගාටුසවන පසුසේ. බුලත් විට කෑම නවතා දමන 
සල� පියාට පැවසීමට ලලනිට අව�යය. නමුත් ඔහු ඇයට ඇහුම්කන සනාසදන බව ඇය දනියි.

 - ඇය කළ යුත්  සත් කුමක්ද? 

 - බුලත් විට �ැපීම  නතර කිරීම �ඳහා  සිය පියා ව සපළඹවීමට ලලනිට කළහැකි සද 
සමානවාද? 

3. තමනට ලැබුණ සිදුවීම ස�සු අය �මග සබදා හදා ගනනා සමන දනවනන. 

 - වි�දුමක් ස�ායා ගැනීම පහසු කටයුත්තක් වූවාද? 

 - නිවැරදි තීරණය ගැනීම �ඳහා ඔබ ්භාවිත කළ කු�ලතා සමානවාද? 

 - ක්රියාකාරකම සිදු කරන අතරතුර මත් ද්රවය ්භාවිතය පිළිබඳ තමනට වැඩි දුර වි�ේතර අව�ය බව 
ඔවුනට හැගී ගියාද? 

මත් ද්රවය /
මත්පැන  
අනිසි 
්භාවිතය 
(ඖෂධ 
ආ�ක්තිය)
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මපෞදගලික ්භාවිත්ය
�ාකච්්ාව (මිනිත්තු 5)

1. යුගල ව�සයන �ක�ේ වී පහත දැක්  සවන  ප්ර�ේන �ාකච්්ා කරන සල� �හ්භාගීවනනනට 
දනවනන. 

 - අධයාපනය ලැබීම �හ රැකියාවක් ලබා ගැනීම �ම්බනධසයන ඇති ඔසබ් අනාගත �ැළසුම් 
වලට මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය බලපෑ හැක්  සක් සකස�ේද? 

 - පවුල, මිතුරු මිතුරියන �හ ප්රජාව �මග ඔසබ් ඇති �ම්බනධයට මත් ද්රවය / මත්පැන ්භාවිතය 
බලපෑ හැක්  සක් සකස�ේද? 

2. මත් ද්රවය/ මත්පැන ්භාවිතය පිළිබඳ සතාරතුරු ලබා ගත හැකි �ේථාන පිළිබදව �හ්භාගීවනනන 
දැනුවත් කරනන. ඔවුනට සතාරතුරු ලබා ගැනීම �ඳහා පහත දැක්  සවන දුරකතන අංක ලබා 
සදනන. 

ස�ත් ස�වණ , බත්තරමුල්ල 

උපසද�න �හ ස�ේවා - 0112788090/ 0332283060

මත් ද්රවය /
මත්පැන  
අනිසි 
්භාවිතය 
(ඖෂධ 
ආ�ක්තිය)



9. �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී 
භූමිකා �හ ඒකාකෘති 
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�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවී 
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ඉමගනුේ අරමුණු

ස්භාගීවන්නන් විසින් පහත දැක  මවන ක්රි්යාවන් සේපූරණ කරනු ඇත. 
 - �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය පිළිබඳ ඔවුන  සේ වටිනාකම් �හ ආකල්ප අවසබාේධ කර ගැනීම

 - �ේරී පුරුෂ ්භාවය �හ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය අතර සවන� අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - �ේරී පුරුසු �මාජ්භාවී භූමිකා අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී ඒකාකෘති �හ අ�මාන බල සබදීම පිළිබඳ දැනුවත් වීම 

 - ලිංගික හැසිරීම් ඇතුළු පුදගල හැසිරීම් වලට �ේරී පුරුෂ �හාජ්භාවී භූමිකා �හ ඒකාකෘති විසින 
බලපෑම්  එල්ල කරන  ආකාරය අවසබාේධ කර ගැනීම 

පාඩේ මපරහුරුව 
 - �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය පිළිබඳ �හ්භාගීවන  නන  සේ ආකල්ප �හ වටිනාකම් ගසේ�නය කිරීම 

 - �ේරී පුරුෂ ්භාවය �හ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය යන ඒවාසේ අදහ� පැහැදිළි කිරීම 

 - �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී භූමිකා යනන පැහැදිළි කිරීම 

 - පුද  ගලයන  සේ ලිංගික හැසිරීම් �හ ප්රජනක ස�ෞඛ්යය සකසරහි �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී භූමිකා 
මගින ඇති කරනු ලබන බලපෑම �ාකච්්ා කිරීම 

 - �ේරීන �හ පුරුෂයන අතර ඇති බල අ�මානතාවය �ාකච්්ා කිරීම 

 - �ාමාජසේ පවතින �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී ඒකාකෘති ගසේ�නය කිරීම 

 - �ේරීනට �හ පුරුෂයනට �ම්බනධතා �හ ජීවිතසේ සතාේරා ගැනීම් �ඳහා �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී 
ඒකාකෘති විසින ඇති කරනු ලබන බලපෑම �ාකච්්ා කිරීම 

අවශ්ය ද්රවය 
 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය දෘෂය සමවලම්  (කඩදාසි, සුදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, 

හුණු), සුදු සකාළ 

ඉගැන්වීමට මපර සේපූරණ කළ යුතු ඉලකක 
 - මාතෘකාව පිළිබඳ උනනදුව ජනනය කිරීම �ඳහා - �දහන ප්රකා� �දහන �ංඥා පත්රිකා 

සූදානම් කර ගනන. 
• වඩාත් එකග සේ
• එකග සේ
• එකග සනාසේ
• වඩාත් එකග සනාසේ

සමම �ංඥා පත්රිකා වැඩ�හටන පැවැසත්වන �ාලාසේ �ේථාන කිහිපයක අලවනන. එහිදී 
�හ්භාගීවනනනට එම �ංඥා අ�ලට රැ�ේ වීමට ප්රමාණවත් ඉඩ කඩ ඇතිව ඇලවිය යුතුයි. පාඩසම් 
එක කරුණු කියවා බහුල ව�සයන ්භාවිත වන �ේරී පුරුෂ �මාජ ්භාවී ඒකාකෘති පිළිබිඹු වන 
ආකාරසේ ප්රකා� කිහිපයක් �ක�ේ කර ගනන. 

 - කණඩායම් ක්රියාකාරකම �ඳහා පහත දැක්  සවන  මාතෘකා �ටහන කළ සුදු සකාළ �ක�ේ කර 
ගනන. 
• පිරිමින පිළිබඳ සහාද සදවල් 5ක් 
• පිරිමින පිළිබඳ නරක සදවල් 5ක් 
• කානතාවන  පිළිබඳ සහාද සදවල් 5ක් 
• කානතාවන  පිළිබඳ නරක සදවල් 5ක් 

 - කුඩා කණඩායම් �ාකච්්ාව �ඳහා  �ං�ේකෘතික �නධේ්භයට �හ �හ්භාගීවන  නන  සේ වය�ේ 
මට්ටමට අනුකූල වන පරිදි සිදුවීම් කිහිපයක් �ක�ේ කර/ අනුවේතනය කර ගනන 

පූරව කුසලතා මහා් අවශ්ය පාඩේ 
 - සපෞදගලික වටිනාකම් 

 - වැඩිවිය පැමිණීම 

 - ප්රජනක පදධති විමේ�නය 
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 - ප්රති�ංධිසරාේධක 

 - ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන 

 - එච්.අයි.වී �හ ඒඩ�ේ 

 - මත් ද්රවය අපසයාේජනය 

වස්ය 
 - අවුරුදු 10 - 18 අතර 

පාඩම සඳහා ගත වන කාල්ය 

මිනිත්තු 60

පාඩේ සැලැස්ම 

??? මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ජනන්ය කිරීම 
ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 10)

1. සමම ක්රියාකාරකම �ක�ේ කර ඇත්  සත් �ේරී පුරුෂ �මාජ ්භාවය පිළිබඳ තමන තුළ �හ ස�සු 
පුදගලයන තුළ පවතින වටිනාකම් �හ ආකල්ප පිළිබඳ සපාදු අවසබාේධයක් ලබා දීමට බව 
�හ්භාගීවනනනට දැනුම් සදනන. �ේවාධීන මතයක් දැරීමට සියළුම සදනාට අයිතියක් ඇති බව 
ක් කිසිම අදහ�ක් වැරදි වන  සන නැති බවත් සිහිපත් කරනන. 

2. පහත දැක්  සවන ප්රකා� එකින එක  හඩ නගා කියවනන. එක් ප්රකා�යක් කියවා අව�න වූ පසු 
තමන  සේ මතයට අදාල වන �ංඥා පුවරු අ�ලට යන සමන දනවනන. (වඩාත් එකග සේ, 
එකග සේ , එකග සනාසේ, වඩාත් එකග සනාසේ ). �හ්භාගී වනනන තමනට අදාල �ේථාන 
වලට ගමන ගත් පසු �ෑම කණඩායමකම කිහිප සදසනක් සගන ඔවුන  සේ අදහ�ට සහේතු 
විම�නන. 

පහත දැක්  සවන ප්රකා�යක් සයාදා සගන පාඩම දිගටම පවත්වාසගන යනන. (අව�ය නම් 
ප්රකා�යක් කිහිපයක් අළුතින ඇතුළත් කරනන)

• ගැහැණු ළමසයකු වනවාට වඩා පිරිමි ළමසයකු වීම පහසුය 
• පුරුෂයනට වඩා කානතාවන සහාද සදමාපියන ය 
• පවුල් �ැළසුම කාන  තාවන  සේ වගකීමකි 
• දරුසවකු උත්පාදනය කළ විට පිරිමිසයකු සේ පිරිමි කම වැඩි සේ 
• ලිංගිකව හැසිරීම කානතාවනට වඩා පිරිමිනට වැදගත් සේ. 
• පිරිමිනට තමන විවාහසයන පිට ලිංගික �මබනධකම් පවත්වන බව බිරිද සනාදනනවානම් 

එස�ේ විවාහසයන පිට ලිංගික �ම්බනධකම් පැවැත්වීසම් වරදක් නැත. 
• පිරිමින ගැහැණුනනට වඩා දක්ෂයි
• ගණිත ගැටළු වි�දීසම්දී පිරිමින කානතාවනට වඩා දක්ෂය. 

 3. ඉහත දැක්වූ ප්රකා�යන අතර තමන  සේ අදහ� �ක�ේ කර ගැනීම අභිසයාේගාත්මක වූ ප්රකා�යක් 
තිබුණාද? ඒ ඇයි?

නා්යක්යාමගේ සටහන් : යම් කිසි ප්රකා�යක් �ම්බනධසයන �හ්භාගීවනනන සියළුම 
සදනා එකම අදහ�ක් දරනවා නම්, ඔබ ඒ අදහ�ට විරුදධ අදහ�ක් දරන බව 
නිරූපණය කරනන. 

මබදාහදා ගැනීම සඳහා මතාරතුරු
නා්යක්යාමගේ ම්යදවුේ සහ විශ්ාල කණඩා්යේ ්භාවිත්ය (මිනිත්තු 25)

1. �ඳහා දිය හැකි උදාහරණ සමානවාදැයි අ�නන. ඔවුන  සේ පිළිතුරු ලෑල්ල මත �ටහන කර 
ගනන. 



74
©2011 International Youth Foundation

�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවී 
භූමිකා �හ 
ඒකාකෘති

2. ලිංග සේදය යනු �ේරීන �හ පුරුෂයන අතර ඇති ජීව විදයාත්මක සවන� බව පැහැදිළි 
කරනන. ලිංග සේදය මත පවතින සවන�ේ කම් කායික සවන�ේ කම් බව සපනවා සදනන. 
පහත දැක්  සවන    අමතර උදාහරණ ඉදිරිපත් කරනන. 

 - �ේරීනට ගැබ් ගැනීමට හැකිය

 - �ේරීනට මේ කිරි දිය හැකිය

 - පිරිමින  සේ මුහුසණ වැඩිපුර සරාේම වැසේ. 

3. “�ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය” යන වචනය ලෑල්ල මත �ටහන කරනන. ඉන අදහ�ේ වන  සන 
කුමක්දැයි �හ්භාගීවන  නන  සගන   අ�නන. �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය �ේරීන �හ පුරුෂයන 
සවන�ේ වන  සන සකස�ේද යනන සපනවීම �ඳහා දිය හැකි උදාහරණ සමානවාදැයි අ�නන. 
ඔවුන  සේ පිළිතුරු ලෑල්ල මත �ටහන කර ගනන. 

4. �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය යනු �ේත්රියක් හා පුරුෂසයක් වීම නිමිසත්තන ලැසබන ආේථිකමය, 
�මාජීය, සද�පාලනික �හ �ං�ේකෘතිකමය ආසරාේපණයන �හ අව�ේථා බව පැහැදිළි කරනන. 
�ේත්රියක් සහාේ පුරුෂසයකු වූම පිළිබඳ පවතින �මාජීය නිේවචන �ං�ේකෘතිසයන �ං�ේකෘතියට 
සමනම කාලසයන කාලයටද සවන�ේ වන බව සපනවා සදනන. පහත දැක්  සවන  අමතර 
උදාහරණ ඉදිරිපත් කරනන. 

 - පිරිමි ළමුන හඩසනන නැත

 - ගැහැණු ළමුන පිරිසිදු කිරීමට �හ ඉවුම් පිහුම් කටයුතු වලට දක්ෂය

5. �ේරීන �හ පුරුෂයන විසින �මාජීය ව�සයන නිරූපණය කරන භූමිකා �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී 
භූමිකා බව පැහැදිළි කරනන. ඇතැම් භූමිකා ජීව විදයාත්මක �හ කායික දත්ත මත පදනම් වන 
බව සපනවා සදනන. ඒ �ඳහා උදාහරණ, ගැබ් ගසනන කානතාවන පමණි. ස�සු �ේරී පුරුෂ 
�මාජී ්භාවී භූමිකා පදනම් වන  සන �ේත්රියකට �හ පුරුෂසයකුට කළ හැකි �හ කළ සනාහැකි 
සද සමානවාද යනන පිළිබඳ �මාජය විසින දරන වි�ේවා� මතයි. උදාහරණයක් ව�සයන 
�ේරීන දයානවිත �හ �මීප බවත් �හිත බවට පවතින අදහ� නි�ා පුරුෂයනට වඩා �ේරීනට 
සහද වැනි වෘත්තීන සුදුසු යැයි �ැලස�ේ.  

6. කිසියම් සහාේ දිසනක කවුරුන සහාේ �ේරී පුරුෂ �මාජ ්භාවය මත පදනම්ව  තමනට  
“ගැහැණිසයකු සල�” සහාේ “පිරිමිසයකු සල�” හැසිසරන සල� පව�ා තිසබනවාදැයි 
�හ්භාගීවනනසනගන අ�නන. 

7. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් සදකකට සවන කරනන. �ෑම කණඩායමක්ම පහත �දහන ප්ර�ේන 
වලින එක් ප්ර�ේනයකට පිළිතුරු ලබා දිය යුතුය.  

 - “පිරිමිසයකු ” සල� හැසිසරනවා යනුසවන අදහ�ේ වන  සන කුමක්ද? 

 - “ගැහැණිසයකු ” සල� හැසිසරනවා යනුසවන අදහ�ේ වන  සන කුමක්ද? 

8.  අදහ�ේ �ාකච්්ා කිරීමට �හ පිළිතුරු සුදු සකාළය මත �ටහන කිරීම �ඳහා මිනිත්තු 5ක් ලබා 
සදනන. 

9. ඔවුන ලබා දිය හැකි පිළිතුරු කිහිපයක් පහත දැසක්ේ. 

පිරිමිම්යකු/ පිරිමි ළමම්යකු මලස හැසිරීම ගැහැණිම්යකු/ ගැහැණු ළමම්යකු මලස 
හැසිරීම  

රළු බව යටහත් පහත් බව  

හඩසනන නැත  පවුල රැක බලා ගැනීම 

සවනත් මිනිසුන සවත කෑ ග�යි ආකේ�ණීය සල� හැසිරීම නමුත් වඩාත් 
ආකේ�ණීය සනාවිය යුතුය. 

හැගීම් නැති බව සපනවයි දක්ෂයි, නමුත් වඩාත් දක්ෂ නැත

ස�සු අයව රැක බලා ගනියි නිහඩයි

අපරාජිත බව ස�සු අයට ඇහුම්කම් සදයි

පවුලට මූලයමය �හය ලබා සදයි නිව� රැක බලා ගනියි

10. �හ්භාගීවන  නන  සගන   අ�නන 

 - සම් ආකාරසේ හැසිරීම් පමණක් බලාසපාසරාත්තු වීම ම �හ පුරුෂයසනේ හැසිරීම් සීමා වීමක් 
සිදු වනවාද?  ඒ ඇයි?  

 - “ගැහැණියක් සල�” �හ “පිරිමිසයකු සල�” හැසිරීම පිළිබදව ඇති �මාජ ප්රතිමාන �ේරීන  සේ 
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�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවී 
භූමිකා �හ 
ඒකාකෘති

�හ පුරුෂයසනේ ලිංගික චේයාවන වලට �හ ප්රජනක ස�ෞඛ්යයට ඍණාත්මක සල� බලපෑ 
හැක්  සක් සකස�ේද? 

ලබා දිය හැකි පිළිතුරු - 

 - වඩාත් ආක්රමණශීලී �හ ඒකාධිකාරී පිරිමින �හ වඩාත් යටහත් පහත් ගැහැණුන වැඩි වීම 

 - ලිංගික ප්රචණඩත්වය ඇති වීසම් අවදානම 

 - අනව�ය ගැබ් ගැනීම් ඇති වීසම් අවදානම

 - එච්.අයි.වී ඇතුළු ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන ඇතිවීසම් අවදානම 

දැනට පවතින �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී භූමිකා අභිසයාේගයට ලක් කළ හැකිද? ඒවා සවන�ේ කළ හැකිද? 

�ේරීන �හ පුරුෂයන අතර බලය පිළිබඳ අ�මානත්වයක් පවතිනවාද? ඔබ සිතන ආකාරයට වැඩි 
බලයක් ඇත්  සත් කාටද? 

�ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී භූමිකා �හ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී ඒකාකෘති �මාජයට බලපෑම් කරන  සන 
සකස�ේද? ලිංගික චේයාවන සකසරහි එහි ඇති බලපෑම කුමක්ද? 

නා්යක්යාමගේ සටහන්: සමහි එන �ෑම ක්රියාකාරකමකටම �හ �ාකච්්ාවකටම 
ආරම්්භයක් සල� විවිධ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී භුමිකා �හ ඒකාකෘති  සපනවන   සිදුවීම් 
වල පිනතූර සහාේ ්ායාරූප සයාදා ගැනීම පිළිබඳ සිතා බලනන. පිනතූර සපනවීම 
ඉතාමත් �ාේථක ක්රමයක් වන අතර ඒ ඒ සිදුවීම් පිළිබඳ �හ්භාගීවනනන තුළ පවත්න 
විවිධ අදහ�ේ දැන ගැනීම සිත් ගනනා සුළුය. (�ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය පිළිබඳ �ම්මත 
පුහුණු අසත්පාසත් සමවැනි පිනතූර ඇත.  එස�ේ නැතිනම් ඔබ ළග ඇති ්ායාරෑප සහාේ 
පිනතූර සයාදා ගනන.  සම් �ඳහා ඔක්�ේෆෑම් ආයතනසේ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය පිළිබඳ 
පුහුණු අත්  සපාසත් කදිම පිනතූර ඇත.)

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම/ ්භාවිත්ය
කුඩා කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 10)  

1. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් සදකකට සවන කරනන. �ෑම කණඩායමකටම පහත �දහන 
මාතෘකා �හටන කරන ලද සුදු සකාළය බැගින ලබා සදනන. 

 - පිරිමින පිළිබඳ නරක සදවල් 5ක් 
 - පිරිමින පිළිබඳ සහාද සදවල් 5ක් 
 - ගැහැණුන පිළිබඳ නරක සදවල් 5ක් 
 - ගැහැණුන පිළිබඳ සහාද සදවල් 5ක් 

2. සුදු සකාළසේ �ටහන ප්රකා�ය �ම්පූේණ කිරීමට �හ අව�ය සතාරතුරු �ටහන කරන සල� 
කණඩායම් වලට දනවනන. 

3. ක්රියාකාරකම �ඳහා මිනිත්තු 3ක් ලබා සදනන. කණඩායසම් පිළිතුරු ඉදිරිපත් කිරීමට අව�ේථාව 
ලබා සදනන. 

4. �හ්භාගීවනනන �මග �ෑම ප්රකා�යක්ම සකටිසයන �ාකච්්ා කරනන. ඇතැම් විට 
කාන  තාවන  සේ �හ පුරුෂයන  සේ භූමිකා පිළිබඳ ඒකාකෘති පවතින බව පැහැදිළි කරමින පාඩම 
�ාරාං� ගත කරනන. 

5. සුදු සකාළයන සගන “ඒකාකෘති ” යන වචනය වි�ාල අකුරින එහි �ටහන කරනන. ඒකාකෘති 
යනු “ චරිත පිළිබඳ ප්රමිතිගත �හ �ම්මුති ගත අදහ�ේ” බව සිහිපත් කරනන. �හ්භාගීවනනන 
විසින �ක�ේ කර ඇති ලැයි�ේතු  සගන එහි ඇති ප්ර�ේන �ාකච්්ා කරනන. 

 - කානතාවන �හ පුරුෂයන පිළිබඳ ලියා ඇති චරිත ලක්ෂණ වලින ඒකාකෘති ලක්ෂණ වන  සන 
සමානවාද? 

6.  ඒකාකෘති හඳුනා ගැනීසමන අනතුරුව පහත දැක්  සවන  ප්ර�න අ�නන. 

 - සමම ඒකාකෘති අප �ේරීන �හ පුරුෂයන �මග �ම්බනධතා පවත්වන ආකාරය මත ඍණාත්මක 
බලපෑම් ඇති කරන  සන සකස�ේද? (“කාන  තාවන  සේ රාජකාරි” වල නියැසලන පුරුෂයනට අඩු 
සගෞරවයක් ලැබීම, කානතා රියැදුරන පිළිබඳ වි�ේවා�යක්  සනාමැති වීම)

 - සමම ඒකාකෘති වල පැවැත්ම �ඳහා පවුල, මිතුරු මිතුරියන, �ං�ේකෘතිය ප්රතිමාන සහාේ ්භාවිතයන 
�හය වන  සන සකස�ේද?  
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කුඩා කණඩායම් ්භාවිතය (මිනිත්තු 10)

1. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් සදකකට සවන කර �ෑම කණඩායමකටම සිදුවීමක් ලබා සදනන. 

2. තමන  සේ කණඩායමට ලැබුණු සිදුවීම කියවා බලා එහි ඇති ගැටළුවට වි�දුම් ඉදිරිපත් 
කරන සල� දනවනන. ක්රියාකාරකම අව�ානසේදී තමනට ලැබුණු සිදුවීම එහි ඇති  ගැටළු 
වලට වි�දුම් ද �හිතව ඉදිරිපත් කළ යුතු බව �හිපත් කරනන. ඉදිරිපත් කරන  සනක්  , වාේතා 
කරුසවකු �හ සවලාව දන  වන  සනක්   පත් කර ගනනා සල� කණඩායම් වලට දැනුම් සදනන. 

සිදුවීම 1 - තාක්ෂණික විදයාලසේ ඉනජිසනරු විදයාව ඉසගන ගැනීම �ඳහා �ේවේණාට අව�ේථාව 
ලැබී ඇත. ඇසේ පනතිසේ සිටින එකම ගැහැණු ළමයා වන  සන ඇයයි. සම් නි�ා �ේවේණා “පිරිමි 
ළමුන  සේ  කාේයන” කිරීමට උත්�හ ගනනා බව පව�මින ඇසේ පනතිසේ සිටින පිරිමි ළමුන 
ඇයට විහිළු තහළු කරති. ඇය වි්භාගසයන වැඩිම ලකුණු ලබා ගැනීසමන අනතුරුව ස�සු පිරිමි 
ළමුන ඇය �දහා කතා බහ කිරීම නවතා දැමූහ. තමනට පනතිසේ කිසිම මිතුසරකු නැති නි�ා ඇය 
කණ�ේ�ල්ලට පත් වී සිටී. 

- ඇය කළ යුත්  සත් කුමක්ද? 

සිදුවීම 2 - නිසරාේෂ �හ තාරකා විවාහ වුසණ මෑතකදීය. නමුත් රැකියාව නි�ා ඔවුන සදසදනා 
ජීවත් වන  සන ප්රසද� සදකකය. නිසරාේෂ නිවාඩු දින වලදී තාරකා බැලීමට පැමිසණන අතර 
සබාසහාේ විට ඔවුන ලිංගිකව හැසිසේ. අනාරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීම අවදානම් �හගත බව දනනා 
තාරකා සකානඩමයක් මිලදී ගැනීම �ඳහා අ�ල ඇති ෆාමසියට ගියාය. ෆාමසිසේ අයකැම් 
සකානඩම් මිලදී ගැනීම කාන  තාවන  සේ කාේයයක් සනාවන බව පව�මින ඇයට සකානඩම් ලබා 
දීම ප්රතිසක්ෂේප කසළේය. 

- තාරකා කළ යුත්  සත් කුමක්ද? 

3. පාඩම �ාරාං� ගත කරමින පහත දැක්  සවන කරුණු අවධාරණය කරනන. 
• සබාසහාේ �ම්බනධතා අසප්ක්ෂිත �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී භූමික �හ ඒකාකෘති නි�ා පීඩා 

විදියි. 
• සමම ඒකාකෘති වලට අනුකූල වීම පහසුය. නමුත්, �ේරී පුරුෂ �ම්බනධයක් තුළදී , 

�මාජය තමන  සගන   බලාසපාසරාත්තු වන සදයට වඩා තමන  එකිසනකාසගන අසප්ක්ෂා 
කරසනන කුමක්දැයි �ාකච්්ා කළ යුතුය.

මපෞදගලික ්භාවිත්ය
�ාකච්්ාව (මිනිත්තු 5)

1. යුගල ව�සයන පහත දැක්  සවන  ප්ර�ේන �ාකච්්ා කිරීමට �හ්භාගීවනනනට අව�ේථාව ලබා 
සදනන. 

 - ඔබට දියණියක් ලැබුණසහාත් ,  කානතාවක් සල� ජීවත් වීසම්දී අ�ාධාරණ �ැලකීම් �මග 
�ටන කිරීම �ඳහා ඔබ ඇයට ලබා සදන අවවාදය කුමක්ද? 

 - ඔබට පුසතකු ලැබුණසහාත් ඔබ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය පිළිබඳ ඔහුට ලබා සදන අවවාදය 
කුමක්ද? 

 - ඔබ  ඔසබ් පවුල �මග �හ මිතුරු මිතුරියන �මග පවත්වන �ම්බනධතා තුළ �ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවී ඒකාකෘති ප්ර�ේණ කිරීම �ඳහා ඔබට කළ හැකි සද සමානවාද? 

2. ප්රතිචාර ස�සු අය �මග සබදා හදා ගැනීම ස�ේවච්්ා �හ්භාගීවනනන කිහිප සදසනක්ට අව�ේථා 
ලබා සදනන.



10. �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය 
මත පදනම් වූ ප්රචණඩත්වය 

�හ ලිංගික ප්රචණඩත්වය 
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ස්භාගීවන්නන් විසින් පහත දැක  මවන ක්රි්යාවන් සේපූරණ කරනු ඇත. 
 - විවිධ ආකාරසේ ප්රචණඩත්වයන පිළිබඳ දැනුවත් වීම 

 - �ේරී පුරුෂ �මාජ ්භාවය මත පදනම්ව ඇති වන ප්රචනඩත්වය �හ ලිංගිකත්වය මත ඇති වන 
ප්රචණඩත්වය අවසබාේධ කරගැනීම 

 - ප්රචණඩත්වය නි�ා ඇති වල ප්රති විපාක අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - ප්රචණඩත්වය ඇති වීමට සහේතු අවසබාේධ කර ගැනීම 

 - ප්රචණඩත්වය මග හැරීම �ඳහා කළ යුත්  සත් සමානවාදැයි ඉසගන ගැනීම 

පාඩේ මපරහුරුව 
 - විවිධ ආකාරසේ ප්රචණඩත්වයන පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීම 

 - �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත පදනම්ව ඇති වන ප්රචණඩත්වසේ ආකාර හඳුනා ගැනීම 

 - ප්රචණඩත්වය තරුණ ප්රජාසේ ස�ෞඛ්යය, අධයාපනය �හ රැකියා අව�ේථා �ම්බනධසයන ඇති 
කරනු ලබන ප්රතිවිපාක �ාකච්්ා කිරීම 

 - ප්රචණඩත්වය ඇති වීම �ඳහා සහේතු පැහැදිළි කිරීම 

 - ප්රචණඩත්වය ඇති වීම නවත්වා ගැනීම  �ඳහා කළ හැකි සද �හ ප්රචණඩත්වකට මුහුණ දීමට 
සිදු වුව සහාත් තරුණ ප්රජාවට �හය ලබා ගත හැකි �ේථාන සමනාවාදැයි ස�ායා බැලීම 

 - ප්රචණඩත්වය නි�ා ඇති වන විවිධ සිදුවීම �ාකච්්ා කිරීම 

 - ලිංගික ප්රචණඩත්වය මග හැරීම �ඳහා තරුණ ප්රජාවට කළ හැකි සද පිළිබඳ �ාකච්්ා කිරීම 

අවශ්ය ද්රවය 
 - වාේතා කිරීම �ඳහා අව�ය දෘෂය සමවලම්  (කඩදාසි, සුදු සකාළ, කළු/ සුදු ලෑල්ල �හ පෑන, 

හුණු), සුදු සකාළ

 - විවිධ ප්රචණඩත්වයන දක්වන �ටහන 

 - සිදුවීම් 

ඉගැන්වීමට මපර සේපූරණ කළ යුතු ඉලකක 
 - මාතෘකාව පිළීබද උනනදුව ජනන කිරීම �හ කණඩායම් ්භාවිතය �ඳහා - �ේරී පුරුෂ 

�මාජ්භාවය මත පදනම්ව ඇති වන ප්රචණඩත්වය පිළිබඳ නිේවචන �හ එහි ආකාර ලෑල්ලම 
මත ලියනන. ප්රචණඩමත්වසේ ජීවන චක්රය දැක්  සවන �ටහන සුදු සකාළයක් මත �ටහන 
කරනන. 

 -  සබදා හදා ගැනීම �ඳහා සතාරතුරු - කණඩායම් �ාකච්්ාව �ඳහා මාතෘකා �ක�ේ කරනන. 

 - ප්   රචණ  ඩත්  වයන  සගන   ගලවා ගනනා මධය�ේථාන පිළිබඳ සතාරතුරු �හ දුරකතන අංක 
පිළිබඳ ස�ායා බලනන. 

 - කණඩායම් ්භාවිතය �ඳහා - �ාකච්්ා කිරීම �ඳහා සයාදා ගත හැකි සිදුවීම් ඇතුළත් පත්රිකා 
�ක�ේ කරනන. 

පූරව කුසලතා මහා් අවශ්ය පාඩේ 
 - �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී භූමිකා �හ ඒකාකෘති

 - ආතතිය කළමණාකරණය 

 - �ක්තිමත් හැගීම් කළමණාකරණය �ඳහා වූ කු�ලතා

 - ආතතිකාරී �මාජ වාතාවරණයනට ප්රතිචාර දැක්වීසම් කු�ලතා

ව්යස 
 - අවුරුදු 10ත් 18 ත් අතර

�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවය 
මත පදනම් වූ 
ප්රචණඩත්වය 
�හ ලිංගික 
ප්රචණඩත්වය
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�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවය 
මත පදනම් වූ 
ප්රචණඩත්වය 
�හ ලිංගික 
ප්රචණඩත්වය

පාඩම සඳහා ගත වන කාල්ය 

මිනිත්තු 70

පාඩේ සැලැස්ම

???
මාතෘකාව පිළිබඳ උනන්දුව ජනන්ය කිරීම
ඉදිරිපත් කිරීම (මිනිත්තු 10)

1. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් තුනකට සවන කරනන. සම් පාඩසම් ප්රචණඩත්වය පිළිබඳ 
�ාකච්්ා කරන බව දැනුම් සදනන. 

2. පහත දැක්  සවන ප්රචණඩත්  වයන  සගන   එක බැගින කණඩායම් වලට ලබා සදනන.
�ාරීරික ප්රචණඩත්වය / මානසික ප්රචණඩත්වය / ලිංගික ප්රචණඩත්වය 

තමන දැක ඇති සහාේ මුහුණ දී ඇති සිදුවීම් වලින තම කණඩායමට ලැබී ඇති ප්රචණඩත්වයට 
අදාල    උදාහරණ පිළිබඳ සිතීමට අව�ේථාව ලබා සදනන. ඔවුන  සේ ප්රතිචාර සුදු සකාළයක් 
�ටහන කර යුතු බව දනවනන. 

ලබා දිය හැකි උදාහරණ කිහිපයත් පහත දැක්  සේ

මානසික ප්රචණඩත්වය
• බිය ගැනවීම 
• විහිළු තහළු කිරීම
• පහත් සකාට කතා කිරීම
• බලය පෑම
• නිනදාවට පත් කිරීම 
• මග හැරීම 

�ාරීරක ප්රචණඩත්වය 
• ග්හණය 
• අත් මිටින පහර දීම 
• පාදසයන පහර දීම 
• පහර දීම 
• තල්ලු කිරීම 
• යමකින දමා ගැසීම 
• ඔබට සහාේ සවනත් අසයකුට �ාරීරික ව�සයන හානි සිදු විය හැකි සවනත් ඕනෑම සදයක් 

ලිංගික ප්රචණඩත්වය 
• �ාරීරක සහාේ මානසික විය හැකියි 
• ඔහුසේ/ ඇයසේ කැමැත්  සතන   සතාරව සහාේ කැමැක්ක ප්රකා� කිරීමට බලයක් සනාමැති 

අව�ේථාවක ලිංගිකව හැසිරීම.
• බලය සහාේ සවනත් බිය ගැනවීම් සයාදා සගන බසලන ලිංගිකව හැසිරීම
• ඕනෑම ආකාරයක �ේපේ�ය කිරීම් 
• ලිංගික අඩත්  සත්ට්  ටම්   සහාේ නිනදාවට පත් කිරීම 
• ලිංග සේදය මත , ඇදුම් පැළදුම් සහාේ බාහිර සපනුම මත පිහිටා යම් පුදගලසයකු සවත 

අවධානය සයාමු කිරීම 
• යම් පුදගලසයකු ද්රවයයක් (්භාණඩයක්) සල� �ැලකීම 

3.  මිනිත්තු 5කින පසු කණඩායම් වල ප්රතිඵල සබදා හදා ගැනීමට අව�ේථාව ලබා සදනන. 
ඔවුන  සේ ප්රතිචාර පිළිබඳ �ාකච්්ා කරනන. 

 - කුඩා කණඩායම් ක්රියාකාරකසම්දී සියළුම සදනා එකග සනාවූ ප්රචණඩත්ව ආකාර තිබුණාද? 
උදාහරණ ව�සයන මානසික බලහත්කාරය ප්රචණඩක්රියාවක් සල� සනාව “�ාමානය ” 
තත්ත්වයක් සල� දුටුවාද? 

 - ප්රචණඩත්වයන වැඩි ප්රමාණයක් සිදු වන  සන සකාසහේද? 

 - පා�සල්දී ඔබ ලබන අත්දැකීම් �ඳහා ප්රචණඩත්වය බලපාන  සන සකස�ේද? 
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 - ඔසබ් ඉසගනීසම් හැකියාව �ඳහා ප්රචණඩත්වය බලපාන  සන සකස�ේද?/ විසනාේද වීමට/ 
තරුණසයකු/ තරුණිසයකු වීමට ප්රචණඩත්වය බලපාන  සන සකස�ේද? ප්රචණඩත්වයට මුහුණ 
සදසනන කුමන ආකාරසේ පුදගලයනද? 

 - නිවස�ේදී, අ�ල් වැසියන අතර �හ පා�සල්දී ප්රචණඩ සිදුවීම් අත්දකින විට අපට කළහැක්  සක් 
සමානවාද? 

 - පිරිමි ළමුනට එසරහිව සිදුවන ප්රචණඩත්වය ගැහැණු ළමයිනට එසරහිව සිදු වන 
ප්රචණඩත්වයට වඩා සවන�ේ වන  සන ඇයි? 

මබදා හදා ගැනීමට මතාරතුරු
නා්යක්යාමගේ ම්යදවුේ සහ විශ්ාල කණඩා්යේ ්භාවිත්ය (මිනිත්තු 10)

1. ප්රචණඩත්වය ඕනෑම �ේථානයක ඇති විය හැකි බව අවධාරණය කරනන. පවුල, පා�ල, 
සපාදු ප්රවාහණ ස�ේවා, ආපන �ාලා, නිසව�, කාේයාලය ආදී වූ �ෑම �ේථානයකදීම ඕනෑම 
පුදගලසයකුට (ගැහැණු/පිරිමි) විරුදධව ප්රචණඩත්වය ඇති විය හැකිය. වැඩිහිටි වයස�ේ 
පසු වනනනට වඩා නව සයාවුන විසේ පසු වන  නන    වැඩිපුර ප්රචණඩත්වයට සගාදුරු සේ. 
ප්රචණඩත්වය ඇත් වන අව�ේථාවන සගන 50%ක් ඇති වන  සන දනනා හදුනන අය අතරයි. 

2. ලිංගික අඩත්  සත්ට්  ටම්   යනු යම් පුදගලසයකුසේ කැමැසත්තන සතාරව අනාරාධිතව 
ලිංගිකත්වය මත පිහිටා වාසි ලබා දීම, වාසි ඉල්ලා සිටීම �හ වාචික �හ �ාරීරිකමය ව�සයන 
ලිංගිකත්වය අදාල සකාට සගන හැසිරීමයි. 

3. “�ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත පිහිටා සිදුවන ප්රචණඩත්වය” යනු කුමක්දැයි පැහැදිළි කරනන. 
�ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත පිහිටා සිදුවන ප්රචණඩත්වය යනු පුදග සයකුසේ �ේරී පුරුෂ �මාජ 
්භාවය මත සහාේ ලිංග සේදය මත පිහිටා �ාරීරක, මානසික සහාේ ලිංගික අපසයාේජනයනට ලක් 
කිරීමයි. 

4. �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත පිහිටා සිදුවන ප්රචණඩත්වසයහි ආකාර හඳුනා ගනනා සමන 
�හ්භාගීවනනනට දනවනන. ඔවුන  සේ ප්රතිචාර ලෑල්ල මත �ටහන කරනන. ඔවුන හදුනාගත 
හැකි �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත පිහිටා සිදුවන ප්රචණඩත්වසේ ආකාර කිහිපයක් පහත 
දැක්  සේ. 

• ලිංගික අඩසත්ත්ට්ටම්
• ලිංගික බලහත්කාරය �හ ඒ �ඳහා උත්�හ දැරීම 
• ලිංගික  ස�ේවය 
• ලිංගික හිරිහැර 
• නිවස�ේදී සහාේ කාේයාලසේදී විවිධ අරමුණු �ඳහා පාවිච්චි කිරීම
• ගෘහ�ේථ ප්රචණඩත්වය 
• මානසික අපසයාේජනය 
• නිල් චි්රපට 
• දෑවැදද පිළීබද ගැටළු 
• වැනදඹු චාරි්ර
• �ං�ේකෘතික ප්රතිමාන වලට කීකරු සනාවීම නි�ා කානතාවනට දඩුවම් කිරීම , අධයාපනය 

ආහාර �හ ඇදුම් ලබා දීම ප්රතිසක්ෂේප කිරීම.  

නා්යක්යාමගේ සටහන්: සියළුම අදහ�ේ �හ උදාහරණ ඉදිරිපත් කිරීමට 
�හ්භාගීවනනනව ධධේයමත් කරනන. �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත පදනම්ව සිදු 
වන ප්රචණඩත්වය පිළිබඳ හැකිතරම් උදාහරණ ඉදිරිපත් කිරීමට අව�ේථාව ලබා 
සදනන. එසමනම සවනත් පිරිමින අතින පුරුෂයන �හ පිරිමි ළමුනද ලිංගික 
අඩත්  සත්ට්  ටම්   වලට ලක් වීම වන බවත් ඊට �ාසප්ක්ෂව  කානතාවන �හ ගැහැණු 
ළමුන වි�ාල සල� ලිංගික අඩසත්ත්ට්ටම් වලට ලක් වන බවත් පැහැදිළි කරනන. 

5. පහත දැක්  සවන  �ටහසන සතාරතුරු ලබා සගන පුදගලසයකුසේ ජීවිත කාලය පුරාම �ේරී 
පුරුෂ �මාජ ්භාවය මත පිහිටා සිදු වන ප්රචණඩත්වයන සිදු විය හැකි බව ප්රකා� කරනන.

�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවය 
මත පදනම් වූ 
ප්රචණඩත්වය 
�හ ලිංගික 
ප්රචණඩත්වය
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�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවය 
මත පදනම් වූ 
ප්රචණඩත්වය 
�හ ලිංගික 
ප්රචණඩත්වය

අවස්ථාව ප්රචණඩත්වමේ ස්වරූප්ය

බිහි වීමට ප්රථම බිහි වීමට ප්රථමසයනම  �ේරී පුරුෂ ්භාවය සතාේරා ගැනීම , ගේ්භණී කාලසේදී 
පහර දීම,  බලහත්කාරය නි�ා ගැබ් ගැනීම

ළදරු විය ගැහැණු දරුවන උපන ගමන මරා දැමීම, මානසික �හ �ාරීරික අපසයාේජනය

ළමා විය ලිංගික අවයව කපාදැමීම, වයභිචාරය �හ ලිංගික අපසයාේජනය,  ආහාර 
ඖෂධ �හ අධයාපනය �ඳහා ඇති ප්රසේ�ය විස�ේෂීකරණයට ලක් කිරීම , 
ළමා ලිංගික වෘත්තිය

නව සයාවුන 
විය

�ම්බනධතා තුළ ඇති වන ප්රචණඩත්වය, ආේථික ව�සයන බලය සපනවා 
ලිංගිකව හැසිරීම, ස�ේවා �ේථානසේ දී ලිංගික අපසයාේජනය, ලිංගික 
බලහත්කාරකම, ලිංගික හිරිහැර , බලහත්කාසයන ලිංගික වෘත්තිසේ සයවීම

ප්රජනනය සලනගතු �හකරුවන විසින අපසයාේජනයට ලක් කිරීම, විවාහය තුළ සිදුවන 
ලිංගික බලහත්කාරකම්, දෑවැදද පිළිබඳ ඇති වන ආරවුල් �හ මිනී මැරීම්, 
�හකරුවන ඝාතනය, මානසික අපසයාේජනය, ස�ේවා �ේථානසේදී ලිංගික 
අපසයාේජනය, ලිංගික අඩත්  සත්ට්  ටම්  , ලිංගික බලහත්කාරකම්, ආබාධිත 
තත්ත්වයන �හිත කානතාවන අපසයාේජනයට ලක් කිරීම 

මහළු විය වැනදඹුවන අපසයාේජනයට ලක් කිරීම, වැඩිහිටි අපසයාේජනය (සම් �ඳහා  
සබාසහාේ විට සගාදුරු වන  සන කානතාවනය.) 

මූලාශුය - Heise, L. 1994. කානතාවනට එසරහි ප්රචණඩත්වය, The Hidden Health Burden, සලාේක බැංකු �ාකච්්ා 
පත්රිකාව. සවාෂිනටන, සලාේක බැංකුව. 

විශ්ාල කණඩා්යේ ්භාවිත්ය (මිනිත්තු 15)

1. �හ්භාගීවනනන කණඩායම් තුනකට සවන කරනන. ප්රචණඩත්වය තරුණ ප්රජාසේ �ාරීරක 
�හ මානසික ස�ෞඛ්යයට �හ  අධයාපනය හා රැකියාව අව�ේථාවනට බලපාන  සන සකස�ේදැයි 
සිතා බැලීමට අව�ේථාව ලබා සදනන. 

පහත දැක්  සවන මාතෘකාව එක බැගින කණඩායම් වලට ලබා සදනන. 

ඔබ ප්රචණඩත්වයකට මුහුණ දුනනසහාත් එය ඔසබ් ස�ෞඛ්යයට බලපානු ඇත්  සත්  සකස�ේද? 

ඔබ පා�සල්දී ප්රචණඩත්වයකට මුහුණ දුනනසහාත් එය ඔසබ් අධයාපනයට බලපානු ඇත්  සත් 
සකස�ේද? 

ඔබ ප්රචණඩත්වයකට මුහුණ දුනනසහාත් එය ඔසබ් රැකියාවට බලපානු ඇත්  සත්  සකස�ේද? 

කණඩායසමන එක් ඉදිරිපත් කරන  සනක්  , වාේථාකරුසවකු �හ සවලා තබන  සනක්   පත් කර 
ගත යුතු බව සිහි පත්කරනන. 

2. මිනිත්තු පහකින පසු ඒ ඒ කණඩායම් වලට සිය අදහ�ේ ඉදිරිපත් කිරීමට අව�ේථාව 
ලබාසදනන. ඉදිරිපත් කළ අදහ�ේ �ාකච්්ා කරමින �ාරාං� ගත කරනන. 

 - ඔබ ප්රචණඩත්වයකට මුහුණ දුනනසහාත් එය ඔසබ් ස�ෞඛ්යයට බලපානු ඇත්  සත්  සකස�ේද? 
• තුවාල, ආබාධිත තත්වයන සහාේ මරණය 
• ප්රජනක පදධතිය තුවාල වීම (ඔ�ප් වක්රසේ �ංකූලතා, ගැබ්ගැනීසම් ගැටළු, ආ�ාදන)
• ගබ්�ාවීම්, අනව�ය ගැබ් ගැනීම, අනාරක්ෂිත ගබ්�ා 
• අවපීඩනය, තරහව, බිය, සක්නතිය �හ �ේවයං ධවරය 
• ලැජ්ජාව, අනාරක්ෂිත හැගීම, ධදනික වැඩ කටයුතු �ාමානය පරිසි කිරීමට ඇති හැකියාව 

අඩු වීම 
• නිදා ගැනී සම් �හ ආහාර ගැනීසම් ගැටළු
• මානසික සරාේග �හ බලාසපාසරාත්තු රහිත්භාවය �හ දිවින�ා ගැනීසම් හැගීම් 

 - ඔබ පා�සල්දී ප්රචණඩත්වයකට මුහුණ දුනනසහාත් එය ඔසබ් අධයාපනයට බලපානු ඇත්  සත් 
සකස�ේද? 
• පා�ල් අධයාපනය නතර වීම 
• පාඩම් �ඳහා අඩු ලකුණු ලැබීම , පා�ල් යාම අඩු වීම 
• අරමුණු කරා ගමන කිරීසම්දී �ේවයං අභිමානය �හ වි�ේවා�ය පහළ යාම 
• බිය, ලැජ්ජාව �හ හුදකලාබව 

 - ඔබ ප්රචණඩත්වයකට මුහුණ දුනනසහාත් එය ඔසබ් රැකියාවට බලපානු ඇත්  සත්  සකස�ේද? 
• කිසිම සදයකට �හ්භාගී සනාවීම �හ නිෂේපාදන හැකියාව පහළ යාම 
• රැකියාව අහිමිවීසම් බිය 
• �ේවයං අභිමානය �හ වි�ේවා�ය අඩු වීම 
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3. ප්රචණඩත්වයක් ඇති වුව සහාත් එම ජීවිතසේ සියළුම අංග වලට එය බලපාන බව �හ ඇතැම් 
විට දීේග කාලීන ප්රතිඵල ඇති විය හැකි බව සපනවා සදමින පාඩම �ාරාං�ගත කරනන. 

4. ලිංගක ප්රචණඩත්වය �හ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත පදනම්ව සිදු වන ප්රචණඩත්වය ඇතුළු 
ප්රචණඩ තත්ත්වයන ඇති වීමට සහේතු සමානවාදැයි සිතා බැලීමට �හ්භාගීවනනනට අව�ේථාව 
සදනන. ඔවුන  සේ ප්රතිචාර ලෑල්ල මත �ටහන කරනන.�ෑම කරුණක් �ම්බනධසයනම 
�ාකච්්ා කිරීමට උත්�හ ගනන. ප්රචණඩත්වය ඇති වීම�ඳහා සහේතු ගත් විට ප්රජාව තුළ, රට 
තුළ �හ සලාේකසේ දැකිය හැකි උදාහරණ සමානවාදැයි විම�නන. පහත දැක්  සවන සහේතු 
ඉදිරිපත් වූසේ නැතිනම් ලැයි�ේතුවට ඒවාද එක් කරනන. 
• බලය සපනවීමට ඇති අව�යතාවය 
• පාලනය කර ගත සනාහැකි සක්නතිය 
• ගැටුම් නිරාකරණට කර ගැනීම ඇති සනාහැකියාව 
• මදය�ාර �හ සවනත් මත් ද්රවය 
• �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී භූමිකා 

5. ප්රචණඩත්  වයන  සගන   වළක්වාගැනීම �ඳහා සමනම ඒවා �මග ගනුසදනු කිරීම �ඳහා 
ප්රචණඩත්වයන �ඳහා බලපාන සහේතු පිළිබඳ දැන සිටීම වැදගත් බව පැහැදිළි කරනන. 
ප්රචණඩත්වයසනගන වළක්වාගැනීම �ඳහා ්භාවිත කළ හැකි කු�ලතා සමානවාදැයි 
�හ්භාගීවන  නන  සගන   විම�නන. එවැනි ලැයි�ේතුවක ඇතුළත් විය යුතු තරුණු කිහිපයක් 
පහත දැසක්ේ. 
• දැඩි සිතුවිළි කළමණාකරණය 
• ගැටුන නිරාකරණය 
• ධනාත්මක අනතේ පුදගල �නනිසේදනය  
• ආතතිය කළමණාකරණය 
• �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී �මානාත්මතාවය �හ යුක්තිය අවසබාේධකර ගැනීම 

6. ප්රචණඩත්වයන මගහැරීම �ඳහා කළ හැක්  සක් සමානවාදැයි �හ්භාගීවනනසනගන විම�නන. 
අේබුධ �ඳහා �හව ලබා සදන ආයතන වල දුරකතව අංක ඇත්නම් ඒවා ලබා සදනන. (ඔබ 
අකමැති සියළුම �ම්බනධතා වලට ‘එපා’ කියනන. තත්ත්වය පිළිබඳ ඔබට වි�ේවා� කළ 
හැකි වැඩිහිටිසයකුට දැනුම් සදනන. අේබුධ වලට �හය වන ආයනත වල �හය පතනන, දැඩි 
හැගීම් පාලනය කර ගැනීම �ඳහා ඔසබ් කු�ලතා සයාදා ගනන. ගැටුම් නිරාකරණය කරනන. 
�හෘද පීඩනයට විරුදධ සවනන.)

කණඩා්යේ ක්රි්යාකාරකම / ්භාවිත්ය
කුඩා කණඩා්යේ ්භාවිත්ය (මිනිත්තු 30)

1. �හ්භාගීවනනන  කණඩායම් හතරකට  සවන කරනන. �ෑම කණඩායමකටම පහත දැක්  සවන 
සිදුවීම බැගින බලා දී එය �ාකාච්්ා කරන සමන පව�නන.

සිදුවීම 1 - සදශීනී 10 ව�සේ ශිෂයාවකි. ඇය සම් පා�ලට මාරු වුසණ ඉතා මෑතකදීය. ඇය අළුත් 
පා�ලට කැමතිය. පංතිසේ සිටින ගැහැණු ළමුන කිහිප සදසනකු හැසරනනට ස�සු අය සදශීනීට 
විහිළි තහළු කරති. අපහා� කරති. එක් දිනක් ගැහැණු ළමුන සියළු සදනාම සනට්  සබාේල් ස�ල්ලම් 
කළ අතර එක ගැහැණු ළමසයකු සදශිනීව තදින තල්ලු කසළේය. සදශීනී බිම ඇද වැටුණු අතර 
ඇයට තුවාල සිදු විය. ඇයට නැගීටීමට �හය වනවා සවනුවට ස�සු ගැහැණු ළමයි ඇය වටා 
සරාක් වී ඇයට විහිළු කරනනට පටන ගත්  සතාේය. සදශීනී ක්රිඩාව අතහැර දැමුවාය. ඇයසේ 
ධධේය අඩු විය.  

 - අළුත් පා�සල්දී සදශිනී අත්දුටු ප්රචණඩත්  වයන  සේ ආකාර සමානවාද? 

 - ඇය කළ යුතුව තිබුසණ කුමක්ද? 

 - අනාගතසේදී ප්රචණඩත්වයන වළක්වා ගැනීම �ඳහා ඇයට කළ හැකිසද සමානවාද? 

සිදුවීම 2 - නිම්මි ඇසේ නැනදාසේ නිවස�ේ රාත්රිය ගත කළාය. ඇය නිදා ගැනීමට �ැරස�දදී 
ඇසේ මාමා ඇයට සු්භ රාත්රියක් ප්රාේථනා කිරීමට කාමරයට පැමැණිසේය. ඔහු ඇසේ ඇද මත 
හිදසගන ඇසේ රූපය වේණනා කරනනට පටන ගසත්ත්ය. එක් විටම ඔහු ඇයව වැළද සගන 
ඇසේ පියයුරු �ේපේ� කළ නි�ා එහිදී නිම්මිට අපහසුතාවයක් දැණුනි. ඇය ඔහුව තල්ලු කර 
දැමුවාය. මාමාසේ උත්�හය නිෂේඵල වී ගිය නි�ා, ‘පිරිමින එක්ක විසනාේද සවන හැටි උඹ දැන 
ගනන ඕසන, උඹ දැන සලාකු ළමසයක්’ යනුසවන පැවසුසේය. ඉන පසු නිම්මි හැඩීමට පටන 
ගත් අතර ඊළග දිනසේදී පැමිසණන බවට සපාසරානදු සවමින මමා කාම රසයන පිටවී ගිසේය. 

�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවය 
මත පදනම් වූ 
ප්රචණඩත්වය 
�හ ලිංගික 
ප්රචණඩත්වය
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�ේරී පුරුෂ 
�මාජ්භාවය 
මත පදනම් වූ 
ප්රචණඩත්වය 
�හ ලිංගික 
ප්රචණඩත්වය

 - කුමනාකාරසේ ප්රචණඩත්වයක් නිම්මි අත් දුටුවාද?

 - ඇය කළ යුතුව තිබුසණ කුමක්ද? 

 - අනාගතසේදී ප්රචණඩත්වයන වළක්වා ගැනීම �ඳහා ඇයට කළ හැකිසද සමානවාද?

සිදුවීම 3 - චතුරිකා �හ කපිල විවාහ ගිවි� සගන දැන මා� පහත් ගත වී ඇත. දිනක් ඔවුන 
සදසදනා  මිතුසරකුසේ විවාහ උත්�වයකට �හ්භාගී වී විසනාේද වූහ. කපිල මත් පැන පානය 
කිරීම පිළිබඳ චතුරිකා කණගාටුවට පත් වුවාය. ආපසු යන අතර තුරදී චතුරිකා සිය දිගින 
දිගටම අකමැත්ත පල කරදදී කපිල මුඛ් �ං�ේගය �ඳහා ඇයට බල කසළේය. තමනට ලිංගික 
උසත්ත්ජනයක් ඇති වූසේ චතුරිකා තමනව සිප ගැනීම හා �ේපේ� කිරීම නි�ා බවත් ඒනි�ා එයට 
වගකිව යුත්  සත් ඇය බවත් කපිල කියා සිටිසේය.චතුරිකාටද එය අව�ය වූ බව ඔහු කියා සිටිසේය. 
එසමනම චතුරිකා තමනට ආදරය කරනවානම් ඇය ඔහු ඉල්ලා සිටින සදයට එකග වන බව ඔහු 
පැවසුසේය. 

 - කුමනාකාරසේ ප්රචණඩත්වයක් චතුරිකා අත් දුටුවාද?

 - ඇය කළ යුතුව තිබුසණ කුමක්ද? 

 - අනාගතසේදී ප්රචණඩත්වයන වළක්වා ගැනීම �ඳහා ඇයට කළ හැකිසද සමානවාද?

සිදුවීම 4 - මයිකල් නිව�ට ආ විග�ම ඔහුට අ�නනට ලැබුසණ ඔහුසේ පියා සිය බිරිදට බැන 
වදින ආකාරයයි. පියා මයිකල්   සේ මවට බැන වදින පළමු අව�ේථාව සමය සනාසේ. නමුත් අද 
තත්ත්වය සවනදාට වඩා සවන�ේය. මනද පියා මව බිය වැදදූ අතර ඇයට පහර දුසනනය. සිය 
මවට �හය වීම �ඳහා මයිකල් මැදට පැන  සනය. එය දුටු පියාට මයිකල්    �මග සක්නති ගත්  සත්ය. 
ඔහු මයිකල්ට බැණ වැදුණු අතර කම්මුල් පහරක්ද ගැසුසේය. මයිකල් හඩනනට පටන ගත් අතර 
කළ යුත්  සත් කුමක්දැයි ඔහුට වැටහීමක් සනාමැති විය. 

 - කුමනාකාරසේ ප්රචණඩත්වයක් මයිකල් අත් දුටුවාද?

 - ඔහු කළ යුතුව තිබුසණ කුමක්ද? 

 - අනාගතසේදී ප්රචණඩත්වයන වළක්වා ගැනීම �ඳහා ඔහුට කළ හැකිසද සමානවාද?

2. ඔබ සියළු සදනාම සවනුසවන විස�ේෂ කතානතර සදකක් ඉදිරිපත් කරන බව දැනුම් සදනන. 
සමම කතානතර �හ්භාගීවනනන වැනිම ගැහැණු ළමුන  සේ �තය අත්දැකීම් මත පදනම් වී 
ඇති බව පව�නන. �ෑම �හ්භාගීවන  සනක්  ම සිදුවීම් පිළිබඳ සිතා බලා තනි තනිව ප්රතිචාර 
දැක්විය යුතුය. 

විමශ්්්ෂ කතාන්තර 1 - ඈනට චමත් මුණ ගැසුසණ මිතුසරතුසේ මාේගසයනි. ඈන අපසයාේජනයට 
ලක් වූ ගැහැණු ළමසයකු බව චමත් දැන සිටිසේය. එම නි�ා ඈන  සේ කනයා්භාවය අහිමි වී ඇති 
බවත් ඉන ඔබ්බට ඇයට කිසිවක් අහිමි වීමට නැති බවත් චමත් ඇයට පැහැදිළි කසළේය. දැන 
ඇය ඇසේ අනාගතය පිළිබඳ සිතා බැලිය යුතු බවත් හැම විටම තමන ඇය ළගින සිටින බවත් 
චමත් පැවසුසේය. සදසදනා එක් වී කටයුතු කසළාත් ඉක්මණින මුදල් ඉපයිය හැකි බව චමත් 
ඈනට පැවසූ අතර ඔහු �මග එක්ව කටයුතු කිරීමට ඇය එකග විය. ඉන පසු �ෑම දිනකම �ව�ේ 
වරුසේ චමත් ඈනව ඇය සනාදනනා �ේථානයකට සගනිහින ඇරලවන අතර එහිදී ඈන  සේ කාේය 
වන  සන තමනට හමුවන පුරුෂයනව �තුටු කිරීමයි. ඇය �මග �තුටු වන සියළුම පුදගලයසනගන 
ලැබුණු මුදල් චමත් ලබා ගසත්ත්ය. චමත් ඇසේ රැකියාසවහිම නිරත වන සවනත් ගැහැණු 
ළමසයකු �මග �ම්බනධයක් පවත්වන බව ටික දිනකින ඈන ට දැන ගනනට ලැබුණි. චමත් 
ඔහුට ලැසබන මුදල් වලින කිසිවක් ඈනට ලබා සනාසදන නි�ා ඇයට කිසිම තෘප්තියක් නැත. 
එස�ේම ඇය සවසහ�ට පත් වී සිටී. නමුත් ඇයට සමය නතර කිරීමට ද හැකියාවක් නැත. මනද 
තමන ලග ඇති ඈන  සේ ්ායාරූප ප්රසිදධ කරන බව පව�මින චමත් ඇයට බිය ගනවා ඇති 
නි�ාය. ඇනට ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනව වැළදී ඇති නි�ා ඇයද බියට පත් වී සිටී. 

- කුමනාකාරසේ ප්රචණඩත්වයක් ඈන අත් දුටුවාද?

- ඇය කළ යුතුව තිබුසණ කුමක්ද? 

විමශ්්්ෂ කතාන්තර 2 - චමිලා නවාතැන (පරිවා�ය නිවා�ය ) අතහැර ගිය පසු ඇයට නලින 
මුණ ගැස�ේ. ඇයට තමන සබසහවිනම ආදරය කරන බව නලින පැවසුසේය. චමිලා ඔහුව දැඩිව 
වි�ේවා� කළ අතර ඇසේ ජීවිතසේ මුහුණ දුන සියළුම අත්දැකීම් ඔහු �මග සබාදා ගත්තාය. 
ඇය පරිවා� නිවා�යට පැමිණි ආකාරය, එහිදී වේධනය කර ගත් කු�ලතා වලින සුළු මුදලක් 
උපයා ගත් ආකාරය ආදී වූ �ෑම සදයක් පිළිබදවම ඔහුට පැවසුවාය. ඇය �මග අළුත් ජීවිතයක් 
ගත කිරීමට තමනට අව�ය බව පැවසූ නලින �තුටු ජීවිතයක් ජීවිතයක් ගත කිරීම �ඳහා ඇසේ 
බැංකුසේ ඇති මුදල් ආපසු ගනනා සමන ඇයට පැවසුසේය. චමිලා ඔහු පැවසූ සදට එකග වූසේ 
ඇය ඔහුට ආදරය කරන නි�ාය. ඔවුන සදසදනා විවාහ වූහ. බැංකුසේ මුදල් ආපසු ගත් විට ඒ 



84
©2011 International Youth Foundation

මුදල් සියල්ලම නලින ගත්  සත්ය. දැන නලින සවන�ේය. දිනපතාම රාත්රියට මත් පැන පානය 
කරන ඔහු චමිලාට බැණ වදී. තමන   සේ පසුගිය ජීවිතය පිළිබඳ කෑ ග�මින නලින බැණ වදින 
විට ඇය මහත් ලැජ්ජාවට පත් වූවාය. ඇසගන ලබා ගත් සියළුම් මුදල් අව�න වූ පසු තවත් මුදල් 
ඉල්ලා ඔහු ඇයට පහර සදනනට පටන ගත්  සත්ය. ඊළග දිනසේ රාරී නිව�ට පැමිණි තමන �මග 
ලිංගිකව හැසිසරන සල� චමිලාට බල කසළේය. චමිලාට ඔහු �මග තව දුරටත් ජීවත් වීමට අව�ය 
වූසේ නැත. නමුත් ඇය නලින �මග විවාහ වී සිටින නි�ා ඔහු ට සමසල� හැසිරීමට අයිතියක් 
ඇත්දැයි ඇය සනාදනී. ඇයට අ�රණ හැගීමක් දැසන. 

 - කුමනාකාරසේ ප්රචණඩත්වයක් චමිලා අත් දුටුවාද?

 - නලිනට සමස�ේ හැසිරීමට අව�ර ඇත්ද? 

 - ඇය කළ යුත්  සත් කුමක්ද? 

3. මිනිත්තු දහයක �ාකච්්ාවකින පසු �හ්භාගීවන  නන  සගන   පහත දැක්  සවන  ප්ර�ේන අ�නන. 

 - සමම කතානතර වල ඇති සපාදු ලක්ෂණ සමානවාද? (ප්රචණඩත්වය �හ අපසයාේජනය, බිය, 
අපවාද, තත්ත්වය නවත්වා ගැනීමට කළ යුතු සද සනාදැන සිටීම )

 - �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවය මත පදනම් වූ ප්රචණඩත්වය සල� ඔබ හඳුනා ගනනා අව�ේථා 
සමානවාද? (සිදුවීම 2, සිදුවීම 3 �හ 4 වැනි සිදුවීසම් මවට එසරහි ප්රචණඩත්වය �හ විස�ේෂ 
කතානතර සදකම)

 - සමම අව�ේථාවන පිළිබඳ ඔබට හැසගන  සන සමානවාද? 

 - ඔබ ජීවත් වන ප්රසද� වල සමවැනි සිදුවීම් බහුලව සිදු වනවාද? 

 - ප්රචණඩකාරී අව�ේථා වළක්වා ගනනා ආකාරය �හ ඒවාට විරුදධව නැගී සිටීම පිළිබදව ඔසබ් 
මිතුරු මිතුරියන �මග කතා කිරීමට දැන ඔබට හැකියාව තිසබනවාද? 

මපෞදගලික ්භාවිත්ය 
�ාකච්්ාව (මිනිත්තු 5)

1. පහත දැක්  සවන  ප්ර�ේනයට පිළිතුරු කඩදාසියක �ටහන කරන සමන �හ්භාගීවනනනට දැනුම් 
සදනන. 

 - ඔබ ඔසබ් �හකරු �මග සිටින අව�ේථාවන වලදී ලිංගික ප්රචණඩත්වය වළක්වා ගැනීම �ඳහා 
ඔබට කළ හැකි සද සමානවාද? 

�ටහන - ලිවීසම් හැකියාව නැති �හ්භාගීවනනන සිටිනවානම්, ඔවුනට තමසනේ ප්රතිචාර 
පිළිබදව තනිව සිතා බැලිය හැකිය.

2. �හ්භාගීවනනන කිහිපසදසනකුට �ේ  සවච්  ් ාසවන   තමන  සේ පිළිතුරු සබදා හදා ගැනීමට 
ආරාධනා කරනන.  පහත දැක්  සවන කරුණු �මග පාඩම �ාරාං�ගත කරනන. 
• හුදකලා �ේථාන මගහැරීම 
• තමන යාමට බලාසපාසරාත්තු වන �ේථාන පිළිබදව ස�සු අයව දැනුවත් කරනන. 
• වියදම සදසදනා අතර සබදා ගනන(චි්රපට, රාරී ආහාරය)
• ලිංගික සීමා පිළිබඳ තීරණය කරනන (�ම්බනධය ආරම්්භසේදීම)
• ඔසබ් සීමා �හ �ම්බනධය තුළ අසප්ක්ෂාවන පිළිබඳ �නනිසේදනය කරනන. 
• සනාවැළැක්විය හැකි නම් හැර යනන
• හැගීම් පාලනය කර ගනන
• අකමැති සදයක් කිරීම  �ඳහා කිසිදු පුදග ලසයකු සපළඹවීසමන වළකිනන.
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ශ්ාරීරක මවනස් 
කේ

 - වැඩීම සේගවත් වීම 

 - ම�ේ පිඩු වේධනය වීම 

 - කටහඩ ගැඹුරු වීම 

 - කුරුලෑ මතු වීම 

 - ශුක්රාණු සම්රීම 

 - �ේවප්න සමාේචනය ආරම්්භ වීම 

 - සිරුර වි�ාල වීම 

 - පියයුරු වි�ාල වීම 

 - උකුළ පුළුල් වීම 

 - කුරුලෑ මතු වීම 

 - ලිංගික ප්රසද� වල �හ කිසිල්     සල් සරාේම වැවීම 

 - ඩිම්්භසකාේෂ මුහුකුරා යාම, ඔ�ප් වීම ආරම්්භ 
වීම, ගැබ් ගැනීසම් හැකියාව ලැබීම

මානසික 
මවන්ස්වීම 

 - පවුසල් වටිනාකම් �හ වි�ේවා� වල දැඩිව 
එල්බ සිටීම  

 - සිසත් �ේව්භාවය සවන�ේවීම අත්දැකීම , හැගීම් 
අනුව කටයුතු කිරීම

 - මානසික �හ �ාරීරක සවන�ේකම් පිළිබඳ 
වයාකූල්භාවය

 - ලිංගික හැගීම් �හ ඒ පිළිබඳ කුතුහලය 
ආරම්්භ වීම 

 - තරඟ �හ ජයග්හන සකරහි �හෘදයන අතර 
පිළිගැනීමට ලක් වීම අසප්ක්ෂා කිරීම.

 - පවුසල් වටිනාකම් �හ වි�ේවා� වල දැඩිව එල්බ 
සිටීම  

 - සිසත් �ේව්භාවය සවන�ේවීම අත්දැකීම , හැගීම් 
අනුව කටයුතු කිරීම

 - මානසික සවන�ේකම් පිළිබඳ වයාකූල්භාවය, 
�ාරීරක සවන�ේ කම් පිළිබඳ සිතීම 

 - ස�සු අය විසින අදහ�ේ කරන ලද �ේවයං හැගීම 

 - �හෘදයන �මග �ම්බනධතා සගාඩනගා ගැනීම 
තුළින පිළිගැනීම අසප්ක්ෂා කිරීම 

ශ්ාරීරික 
මවනස්කේ 

 - වේධනය දිගටම සිදු වීම 

 - ලිංගික අවයව වි�ාල වීම 

 - මුහුසණ, ලිංගික ප්රසද� වල, කිහිල්  සල් �හ 
පපුසේ සරාේම වැවීම 

 - වේධනය දිගටම සිදු වීම 

 - පියයුරු වේධනය, උකුළ පුළුල් වීම , ලිංගික 
ප්රසද� වල �හ  කිහිල්  සල් සරාේම වැවීම

මානසික මවනස් 
වීම 

 - නීති රීති අභිසයාේගයට ලක් කිරීම �හ සීමා 
පරීක්ෂා කර බැලීම 

 - හැගීම් අනුව හැසිරීම, හැගීම් පාලනය කර 
සනාගැනීම, විය හැකි ප්රතිවිපාක හඳුනා 
ගැනීමට හැකිවීම.

 - �හෘදයන �මග සිය �රීර වේධන ��දා 
බැලීම, බාහිර සපනුම පිළිබඳ �ැළකිලිමත් 
වීම

 - ලිංගික හැසිරීම් පිළිබඳ උනනදුව වැඩි වීම, 
සිය ලිංගිකත්වය පිළිබඳ අවසබාේධ කර 
ගැනීම. 

 - විසනාේදාං�, බාහිර සපනුම, මත්ද්රවය ්භාවිතය 
�හ ලිංගික හැසිරීම් ආරම්්භ කිරීම සකසරහි 
�හෘදයන  සේ බලපෑම

 - �හෘදයන �මග සිය වැඩීම �ං�නධනය කිරීම, 
�ේවයං �ේවරූපය �හෘදයන විසින තීරණය කිරීම 

 - ඇතැම් විට නීති රීති අභිසයාේගයට ලක් කිරීම 
�හ �ේරී පුරුෂ �මාජ්භාවී අදහ�ේ පිළිබඳ වූ සීමා 
පරීක්ෂා කර බැලීම , හැගීම් පාලනයට වඩා 
ආ�ාව ඉහළ යාම. 

 - ලිංගික හැසිරීම් පිළිබඳ උනනදුව වැඩි වීම, සිය 
ලිංගිකත්වය පිළිබඳ අවසබාේධ කර ගැනීම. 

 - ආදරය ලැබීමට ඇති අව�යතාවය, ඇතැම් විට 
ලිංගික �ම්බනධතා තුළදී තීරණ වලට බලපෑම් 
කිරීම. 

ගැහැණු සහ පිරිමි ළමුන්  මගේ වර්ධන්ය 
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ශ්ාරීරක 
මවනස්කේ 

 - �රීර වේධනය අව�න වීම  - �රීර වේධනය අව�න වීම

මානසික 
මවනස්කේ 

 - වඩා බැරෑරුම් �ම්බනධතා වලට සයාමු වීම, 
ඇතැම් විට විවාහ සවයි.  

 - චේ  යාවන  සේ ප්රතිවිපාක අව සබාේධ කර ගනියි.

 - වැඩිහිටි භූමිකා �හ වගකීම් �මග �හ නව 
�හ �ාම්ප්රදායික වටිනාකම් �මග  සපාර 
බදියි. 

 - තනිව තීරණ ගත හැකිය. �හෘදයනට ඇති 
කළ හැකි  බලපෑම අඩුසේ. 

 - පා�සල්, පවුසල්, �හකරුසේ, ප්රජාසේ, 
රැකියාසේ �හ තමන  සේ අව�යතා �ාේථකව 
හැසිරවීම 

 - වඩා �ක්තිමත් �ම්බනධතා ඇති කර සගන 
විවාහ සවයි. 

 - චේ  යාවන  සේ ප්රතිවාපාක අව සබාේධ කර ගනියි. 
සදමාපිය ්භාවය �ඳහා සූදානම් සවයි.

 - �හකරු ඇතුළු ස�සු සියළුම පුදගලයන �මග 
ඇති �ම්බනධතාවය පිළිබඳ පැහැදිළි අදහ�ක් 
ඇති කර ගැනීම 

 - පා�සල්, පවුසල්, �හකරුසේ, ප්රජාසේ, 
රැකියාසේ �හ තමන  සේ අව�යතා �ාේථකව 
හැසිරවීම

 - �හය අව�ය වූ විට එය හඳුනා ගැනීමටත් �හය 
ලබා ගැනීමටත් හැකියාව ලැබීම. 

ගැහැණු සහ පිරිමි ළමුන්  මගේ වර්ධන්ය

20
 –

 2
4

උපුටා ගැනීම -  My Changing Body: Fertility Awareness for Young People, FHI and Institute for Reproductive Health of Georgetown University, 2003
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ඇමුණුම බී : ප්රතිසංධිමරා්්ධක - ප්රමහ්ලිකා අත් පත්රිකාව 

ප්රති�ංධිසරාේධක  කතා කිරීම වැළකීසිටීම

ගිලින සපති ආදරය දැනුවත් බව

�රු ්භාවය �ැළසුම් කිරීම වනදයාකරණය

ආ පු ර සකා කු ණ ෂු සනාේ ප්ර ගි
යු ප්ර ති �ං ධි වි සරාේ ධ ක ලි
� ක්රා ෂ නා කා ක ්භ ඛ් තා න
දැ ණ � වැ නි �ැ දෑ නී කි සප
නු ට රු ළ කු ළ දැ ස�ා රී ති
ව වි ්භා කී රූ සු නු ආ ම ර
ත් සරාේ ව සි වූ ම් ව ද ක සබා
බ ධ ය ටී �ං කි ත් ර හ ර
ව න ර ම ධි රී තී ය දි පු
වැ ළ කී සි ටී ම ර සනා ය ර
්ර ෂ ව දයා ක ර ණ ය � ණ
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ඇමුණුම සී : ප්රතිසංධිමරා්්ධක - කාර්ය පත්රිකාව

ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රමසේ නම කුමක්ද? 

එය ක්රියා කරන  සන සකස�ේද?

එය ්භාවිත කරන  සන සකස�ේද?

එම ක්රමය ්භාවිතා කිරීසම් ඔබ දකින වාසි �හ අවාසි සමානවාද? 

එම ක්රමසේ ඵලදායීතාවය කුමක්ද? 

උපුටා ගැනීම -  ReCAPP-ETR Associates Resource Center for Adolescent Pregnancy Prevention
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ඇමුණුම ඩී : ප්රතිසංධිමරා්්ධක - ක්රම අත්ප්රත්රිකාව 

ක්රි්යාකරන ආකාර්ය ්භාවිත කළ යුතු 
ආකාර්ය 

වාසි අවාසි අමතර මතාරතුරු

වැළකී සිටීම (ලිංගික 
�ේං�ේගසයන 
�ම්පූේණසයනම 
වැළකී සිටීම)

ලිංගික �ම්බනධතා 
පැවැත්වීම �හ �රීර 
තරල �හකරුවන 
අතර  හුවමාරු කර 
ගැනීසමන වැළකී 
සිටීම. 
100% ක් ඵලදායී සේ

�හකරුවන 
සදසදනා අසනයාේනය 
එකගතාවයකට 
පැමිණීම

ධවදය විදයාත්මක 
සහාේ සහාේසමාේනමය 
අතුරු ඵල රහිතයි 
කිසිම මුදලක් වැය 
වන  සන නැත 

එම එකගතවයන 
දීේඝ කාලීනව 
පවත්වා ගැනීමට 
අපහසු වීම 
සබාසහාේ විට 
සිදුවන  සන 
කානතාවන �හ 
පිරිමින අනාරක්ෂිත 
ලිංගික �ේං�ේගසේ 
සයදීමයි 

ලිංගික �ං�ේගසේ 
සනාසයදීම හරහා 
එච්.අයි.වී ඇතුළු  
ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදන �හ 
ප්රජනක පදධතිසේ 
ඇති වන ආ�ාදන 
�ඳහා ඇති අවදානම 
අඩු කරයි. ඒ මගින 
ප්රජනක ස�ෞඛ්යයමය 
ධාරිතාවන ආරක්ෂා 
සේ.  

ගිලින සපති ඩිම්්භ සකාේෂ වලින 
සම්රූ ඩිමි්භ පිට වීම 
�හ �ංස�ේචිත ඩිම්්භ 
ගේ්භාෂසේ තැනපත් 
වීම සහාේසමාේන මගින 
වැළැක්වීම 
�ාමානයසයන ්භාවිත 
වන �ංසයාේජක ගිලින 
සපති 92%ක් ඵලදායී 
සේ. 

ඇතැම් සපති වේග 
දින 21ක් පුරා 
ධදනිකව ලබා 
ගත යුතු අතර අළුත් 
පැකට්ටුවක් ලබා 
ගැනීම ආරම්්භ 
කිරීමට සපර සපති 
ගැනීම නතර කළ 
යුතුය. 
දින 28ක් සනාකඩවා 
ලබා ගත යුතු සපති 
වේගද ඇත. 
ගිලින සපති ්භාවිත 
කිරීසම්දී සීම 
දිනකම එක් නි�ේචිත 
සේලාවකදී ලබා ගත 
යුතුය. 

ඔ�ප් වීසම් දී ඇති 
වන ම�ේ පිඩු වල 
සේදනාව අඩු කරයි, 
ඔ�ප් දින වලදී 
දැසනන සේදනාව 
අවම කරයි, ප්රතිකාර 
සනාකළසහාත් වද 
්භාවයට පත් විය හැකි 
සශ්රාේණි ප්රදාහය �හ ඒ 
ආශ්රිත ආ�ාදන වලින 
යම් ආරක්ෂාවක් ලබා 
සදයි. 
පහත දැක්  සවන  
තත්ත්වයසනගන 
ආරක්ෂා කරයි.
• කුරුලෑ
• පිළිකා පියයුරු 
ආශ්රිත ගැටිති, 
• ගේ්භාෂසයන පිටත 
කළළ වේධනය වීම
• ගේ්භාෂය ආශ්රිත 
පිළිකා - සපති 
්භාවිත කරන අවුරුදු 
ගණන වැඩි වත්ම 
ආරක්ෂාවද වැඩි සේ. 
• රක්තහීනතාවය 
• ඩිම්්භ සකාේෂසේ 
සගඩි 
• හි� කැක්කුම �හ 
මානසික ආතතිය 
ඇතුළු ඔ�ප් වීමට 
සපර ඇති වන 
ලක්ෂණ 
• සයාේනි මාේගසේ 
වියළි බව �හ 
ආේථවහරණය 
�මග �ම්බනධ  
සේදනාකාරී සයාේනි 
�ං�ේගය 

ඔ�ප්චක්රය මැදදී 
රුධිරය වහනය වීම
පියයුරු ඝණ වීම, 
ඔක්කාරය �හ 
වමනය 

එච්.අයි.වී ඇතුළු 
ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදන වලින 
ආරක්ෂා සනාකරයි. 
එච්.අයි.වී ඇතුළු 
ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදන වලින 
ආරක්ෂා වීමට නම් 
සපති ගනනා අතර 
සකානඩමයක්ද 
්භාවිත කළ යුතුයි. 
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ක්රි්යාකරන ආකාර්ය ්භාවිත කළ යුතු 
ආකාර්ය 

වාසි අවාසි අමතර මතාරතුරු

එනනත් සප්රාසජ�ේටීන නම් වූ 
සහාේසමාේනය මගින 
ඩිම්්භ පිට වීම වළක්ව 
අතර ගැබ් සගල ම�ේ 
පිඩු ඝණ කිරීම මගින 
ශුක්රාණු ගේ්භාෂයට 
ඇතුළු වීම වැළැක්වීම 
�ාමානයසයන 
්භාවිත වන එනනත්හි 
ඵලදායීතාවය 97% 
කි. 

පුහුණු ස�ෞඛ්යය 
ස�ේවකසයකු මගින  
එනනත් කරවා ගත 
යුතුය.
පළමු එනනත ඔ�ප් 
වක්රසේ පළමු දින පහ 
ඇතුළත ලබා දිය යුතු 
ය. එය සිදු කරසනන 
කානතාව ගැබ් සගන 
නැත් බව තහවුරු 
කිරීමටයි. ඉනපසු �ති 
12කර වරක් එනනත 
ලබා ගත යුතුය.

ආරක්ෂා කාරී, �රල 
�හ පහසුය.
 දීේඝ කාලයකට ගැබ් 
ගැනීසමන වළක්වයි. 
දිනපතා සපති ලබා 
ගැනීමක් අනව�යයි. 
ලිංගික �ං�ේගයට 
සපර කිසිවක් සිදු 
කිරීම අව�ය සනාසේ. 
�ේවයං වි�ේවා�ය වැඩි 
වීම සපෞදගලිකය - 
නිවස�ේ ගැනීසමන 
ඔබව ලැජ්ජාවට පත් 
කරන ඇසුරුම් නැත.  
සපති වල  සමන  
ඊ�ේටජන අඩංගු නැති 
නි�ා කිරි සදන මේ 
වරුනට �හ ඊ�ේටජන 
ලබා සනාගනනා 
කානතාවනට වඩාත් 
සුදුසුය. 
ගේ්භාෂය ආශ්රිත 
පිළිකා වළක්වා 
ගැනීමට �හය සේ.

ඇතැම් කානතාවනට 
ඔ�ප් වී දිගු කාලයක් 
පවතින අතර ඔ�ේප 
වීසම්දී අධික රුධිර 
වහනයක් ඇති සේ. 
ඇතැම් කානතාවනට 
ඔ�ප් චක්රය මැදදී සුළු 
රුධිර වහනයක් ඇති 
සේ. 

එච්.අයි.වී ඇතුළු 
ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදන වලින 
ආරක්ෂා සනාකරයි. 
අතුරු ඵල ඇතිවිය 
හැකිය. 

පුරුෂ සකානඩම �හකරුසේ �රීරයට 
ශුක්ර තරල ඇතුළු වීම 
වළක්වයි
85%ක් ඵලදායී සේ. 

ලිංගික �ං�ේගයට 
සපර ප්රාණවත් වූ 
ශිෂේණයට සකානමය 
පැළදියයුතු අතර 
සකානඩමය අග 
ශුක්රාණු එකතු 
වී �ඳහා වායු 
රික්තකයක් �හිත 
ඉඩක් තැබිය යුතුය. 
�ං�ේගසයන 
පසුව ආරක්ෂා 
කාරීව සකානඩමය 
ශිෂේණසයන ගලවා 
ඉවත් කළ යුතු අතර 
ශුක්රාණු සහාේ ශුක්ර 
තරල �හකරුසේ 
�රීරසේ සනාගැවීමට 
වග බලා ගත යුතුය. 
්භාවිතා කළ 
සකානඩම 
ප්රසේ�සමන ඉවත 
ලිය යුතු අතර කිසිම 
විටක නැවත ්භාවිත 
සනාකළ යුතුය. 

ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදන වලින 
වළක්වයි. මිල අඩුයි. 
පහසුසවන ලබා ගත 
හැකියි. 
බර අඩු �හ 
පහසුසවන බැහැර 
ලිය හැකි වීම 
්භාවතයට විස�ේෂඥ 
උපසද�ේ අනව�යයි. 
ක්ෂණික සමාේචනය 
පිළිබඳ බිය විය යුතු 
නැත
ලිංගික උසත්ත්ජනය 
දීේ කාලයක් පවත්වා 
ගැනීමට හැකි වීම 
 ලිංගික හැසිරීසම් 
අංගයක් සල� 
පැළදීමට හැකි 
වීම ස�සු  
ප්රති�ංධිසරාේධක ක්රම 
්භාවිත කරමින වුවද  
්භාවිත කළ හැකි අතර 
ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදන �ඳහා 
�ාේථක ක්රමයක් වීම

රබේ (සල්සටක්�ේ) 
ආ�ාදමිකතා �හිත 
පුදගලයන හැර 
සවනත් කිසිදු අතුරු 
ආබාධයක් සනාමැති 
වීම 
රබේ ආ�ාදන 
ඇත්  සත් 1% - 2% 
වැනි සුළු පිරි�කටය. 

රබේ සකානඩම් එච්.
අයි.වී ඇතුළු ලිංගිකව 
�ේමසරේෂණය වන 
ආ�ාදන වළකිවයි. 
කල් ඉකුත් වූ සහාේ 
ආවරණය පළුදු වූ 
සකානඩම් ්භාවිත 
සනාකළ යුතුය. 
වැ�ේලීන �හ 
උෂේණත්වය මගින 
සකානඩම් වලට හානි 
කරයි. 



ක්රි්යාකරන ආකාර්ය ්භාවිත කළ යුතු 
ආකාර්ය

වාසි අවාසි අමතර මතාරතුරු

ශුක්රාණු නා�ක ශුක්රාණුසේ පටක 
සිදුරු වීමට ඉඩ 
�ල�ේවා ශුක්රාණුව 
විනා� කිරීම 
සමමගින ශුක්රාණුව 
ඩිම්්භයක්t �මග 
�ම්බනධ වීම 
වළක්වයි
බහුලව ්භාවිතකරන 
ශුක්රාණු නා�ක 
70%ක් පමණ ඵලදායී 
සේ. 

සපති, සජලි �හ ක්රීම් 
ආදී ව�සයන විවිධ 
ආකාරසයන ලබා 
ගත හැකිය. 
ශුක්රාණු නා�ක 
ලිංගික �ං�ේගය 
කලින සයාේනි 
මාේගසේ ආසල්ප 
කළ යුතුය. 
ශුක්රාණු නා�ක 
ආසල්ප කිරීම �හ 
ලිංගික �ං�ේගසේ 
සයදීම අතර පවත්වා 
ගත යුතු කාලය 
ශුක්රාණු නා�ක 
වේගසේ �ේව්භාවය 
අනුව සවන�ේ සේ. 

ඔසබ් �ාත්තුසේ සහාේ 
මුදල් පසුම්බිසේ 
රැසගන යා හැකිය. 
ආසල්ප කිරීම ලිංගික 
හැසිරීසම් සකාට�ක් 
ව�සයනම කළ 
හැකිය. 
කානතාවසනේ 
�ේව්භාවික සහාේසමාේන 
වලට බලපෑමක් නැත
පහසුසවන ලබා ගත 
හැකිය(සවළද �ල් 
�හ ෆාමසි)
මේ කිරි සදන 
කාලසේදී වුවද ්භාවිත 
කළ හැකිය 

නිවැරදි ආකාරසයන 
්භාවිත සනාකළ 
සහාත් සහාද ගැබ් 
සගල ආවරණයක් 
සල� ක්රියා 
සනාකරයි. එමගින 
ඵලදායීතාවය අඩුසේ
ශුක්රාණු නා�ක 
සයාේනි මාේගය දිසේ 
වෑස�ේ�න බව ඇතැම් 
කානතාසවාේ පව�ති. 
ශිෂේණය සහාේ සයානි 
මාේගසේ කැසීම් 
ඇති කරයි. වේගය 
සවන�ේ කිරීසමන එය 
මගහරවා ගත හැකිය. 

ශුක්රාණු නා�ක එච්.
අයි.වී සහාේ ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදන වලින 
ආරක්ෂා කරසනන 
නැත 

හදිසි ගැබ් ගැනීම් 
වළක්වන සපති 

ඩිම්්භයක් ඩිම්්භ 
සකාේෂ වලින නිකුත් 
වීම දින 5 - 7කින 
ප්රමාද කිරීම 
ශුක්රාණුවකට 
දිව පහක් දක්වා 
කානතාවසේ ප්රජනක 
අවයව වල ජීවත් විය 
හැකිය. ඩිම්්භය පිට 
වීම ප්රමාද කිරීසමන 
සිදු වන  සන සයාේනි 
මාේගසේ ඇති 
ශුක්රාණු මිය යන 
තුරු ඩිම්්භය පිට 
සනාවීමයි. සමහි 
ඵලදායීතාවය 98 - 99 
% ක් පමණ සේ. 
 

අනාරක්ෂත ලිංගික 
හැසිරීමකින දින 5ක් 
ඇතුළත ගත ්භාවත 
කළ යුතු විස�ේෂ 
ප්රති�ංධවිසරාේධක 
ක්රමයකි. 

අනාරක්ෂිත ලිංගික 
හැසීරීසමන පසු 
හැකි ඉක්මණිනින 
සමම සපති ලබා ගත 
යුතුය. ලබා ගනනා 
ඉක්මණ අනුව එහි 
ඵලදායීතාවය වැඩි 
සේ. 

පියයුරු ඝණ වීම, 
අනසප්ක්ෂිත රුධිර 
වහනය, කරකැවිල්ල, 
ඔක්කාරය �හ 
අ�නීප ගතිය

සමම සපති ්භාවිත 
කිරීසමන ඔ�ප් 
චක්රය අක්රමවත් විය  
හැකිය. ගැබ් ගැනීම 
වළක්වන  සන  එක් 
ලිංගික හැසිරීමක් 
�ඳහා පමණි. ඊළග 
දිනසේ නැවත 
අනාරක්ෂිතව 
ලිංගිකව හැසිරුණද 
එහිදී ඇති විය හැක් 
ගැබ් ගැනීමක් 
වළක්වන  සන නැත .
�ාමානය 
ප්රති�ංධිසරාේධක 
ක්රමයක් සල� ්භාවිත 
සනාකළ සනායුතුය. 
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14  This means that 92 of every 100 women using COCs will not become pregnant.
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වාසි අවාසි අමතර මතාරතුරු

කානතා සකානඩම කානතා සකානඩමය, 
ලිසිහි ද්රවය �හ 
සදසකළවර මුදු 
සදකක් �හිත 
ප්ලා�ේට්ක් සකාපුවකි. 
මුදු සදකින වි�ාල 
මුදුව සයාේනි විවරසේ 
රදවන අතර 
සකාපුසේ අසනනක් 
සකළවසේ ඇති කුඩා 
මුදුව සයාේනි මාේගයට 
ඇතුළු කරයි. එමගින 
ගැසබ්ගල ආවරණය 
සේ. 
එය ශුක්රාණු එකතු 
කර ගනී.

ලිංගික �ං�ේගය 
ආරම්්භ කිරීමට සපර 
සකානඩමසේ වැසී 
ඇති සකළවරට කුඩා 
මුදුව දමා එය සයාේනි 
මාේගයට ඇතුළු කළ 
යුතුය. 
ඉන පසු අසනක් 
සකළවසේ ඇති 
වි�ාල මුදුව සයාේනි 
විවරසේ රදවනන. 
ලිංගික �ං�ේගසේදී 
ශිෂේණය සකානඩමය 
තුළට ගමන කළ 
යුතුය. සකානඩමය 
ගැලවීසම්දී පිටද 
මුදුව තරමක් ඉහලට 
ඇද ශුක්ර තරලය 
වෑ�ේසීමට ඉඩ සනාදී 
තදින අල්ලා සගන 
සීරුසවන පිටතට 
අදිනන. 
එක් වරක් ්භාවිත 
 කළ සකානඩම් 
නැවත ්භාවිත කළ 
සනාහැකිය. 

සමය කානතාවනටම 
ඇතුළත් කර ගත 
හැකිය.  
කානතා සකානඩමය 
පුරුෂ සකානඩමයට 
වඩා මෘදු එකක් නි�ා 
ලිංගික �ං�ේගසේදී 
වඩා �ේව්භාවික බවක් 
දැසන. 
එච්.අයි.වී ඇතුළු 
ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදන වලින 
ආරක්ෂා කරයි. 
සකානඩමසේ පිටත 
මුදුව කානතාවට 
අමතර ලිංගික 
උසත්ත්ජනයක් ලබා 
සදයි. ස�ෞඛ්යය ස�ේවා 
�පයසනනකුසේ 
�හය සනාමැතිව 
්භාවිත කළ හැකියි 
පුරුෂ සකානඩමය 
තරම් හිර බවක් 
පුරුෂයාට 
දැසනනසන නැත. 
පුරුෂ සකානඩමය 
සමන �ංසේදනය අඩු 
කරසනන නැත 
ශුක්රාණූ පිට කළ 
�ැණිනම ගැලවිය 
යුතු නැත.

කා නතා සකානඩමය 
්භාවිත කිරීම 
�ම්බනධසයන 
�හකරු එකග කරවා 
ගැනීම අපහසුය. 
ඇතැම් කානතාවනට 
ඇතුළත මුදුව 
සේදනාකාරී විය 
හැකිය සකානඩමය 
සපාඩිවී ලිංගික 
�ං�ේගසේදී �බ්දයක් 
නගයි. 
�හරුවන සදසනාටම 
සුළු සනාරි�ේසීමක් 
ඇති විය හැකිය.
(සයාේනි මාේගය �හ 
ශිෂේණය කැසීම, රතු 
වීම සහාේ කුඩා බිබිලි 
මතු වීම )
ඇතැම් කානතාවන 
සකානඩමය 
ඇතුළු කිරීසම්දී 
අපහසුතාවයක් අත් 
දකියි.  

ලිංගික �ං�ේගයට 
පැය අටකට කලින 
සකානඩමය පැළදිය 
හැකිය. සකානඩමය 
මගින කානතාවනට 
�හ ගැහැණු 
ළමයිනට තමනව 
�හ තමසනේ 
�හකරුවනව 
ආරක්ෂා කර ගැනීමට 
ඉඩ �ළ�යි. 
ලිංගික හැසිරීසම්දී 
�හ සකානඩමය 
ඇතුළු කිරීසම්දී ඒ 
�ඳහා පුරුදදක් තිබිය 
යුතුයි. 
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වාසි අවාසි අමතර මතාරතුරු

නියමිත දින ක්රමය �ේව්භාවික පවුල් 
�ැළසුම් ක්රමයකි. 
නියමිත දින ක්රමය 
දින දේ�න ක්රමය 
සල�ද හැදින  සේ. 
�රු කාලය තුළ 
අනාරක්ෂිත 
ලිංගික �ං�ේගසේ 
සනාසයදීම 
සමම කාලයයි. 
කානතාවනට සමම 
ක්රමය අනුගමනය 
කළ හැක්  සක් , 
• ක්රමවත් ඔ�ප් 
චක්රයක් �හිත වීම
• ඔ�ප් චක්රය දින 26ට 
වඩා සනාඅඩු වීම 
• ඔ�ප් චක්රය දිව 
32කට වඩා දිගු 
සනාවීම 
• ඔ�ප් චක්රසේ 8 
වන දිනයත් 19 වන 
දිනයත් අතර කාලසේ 
අනාරක්ෂිත ලිංගික 
�ං�ේගසේ සනාසයදී 
සිටීම 
යනාදියට අනුකූල 
වන කානතාවනට 
පමණි. 
දරුසවකු ලැබීසමන 
පසු ඔ�ප් වීම 
ආරම්්භ වී සනාමැති 
නම් සහාේ දීේඝ කාලීන 
උපත් පාලන එනනත් 
ලබා සගන ඇත්නම් 
නියමිත දින ක්රමය 
අනුගමනය කිරීම 
ආරම්්භ කිරීමට ටික 
කාලයක් සිටිය යුතුය. 

සමම ක්රමය ්භාවිත 
කිරීසම්දී කානතාවන 
සිය ඔ�ප චක්රසේ 
දින  �ාමානය දින 
දේ�නයකට �ටහන 
කර ගත යුතුය. 
ඔ�ප් වීම ආරම්්භ 
වූ පළමු දිනය ඔ�ප් 
චක්රසේ පළමු දිනය 
සල� �ැලසක්. 
ඔ�ප් වු පළමු දිනසේ 
සිට දින අටක් ගණන 
කළ යුතුය. �රු දිනය 
දැන ගැනීම �ඳහා 
කානතාවන , 
• �ටහන කර සගන 
ඇති දින අනුව අවම 
කාලයක් පැවති ඔ�ප් 
චක්රසේ දින ගණන කළ 
යුතුය. 
• මුළු දින ගණසනන 
දින 18ක් අඩු කරනන. 
• එහිදී එන පිළිතුරු 
අංකය (දින ගණන) 
වේතමාන ඔ�ප් චක්රසේ 
පළමු දිනසේ සිට ගණන 
කරනන. එවිට ලැසබන 
දිනය මත කතිරයක් 
සයාදනන. 
• එම කතිර ලකුණය 
සයදූ දිනය පළමු �රු 
දිනයයි. 
• අව�න �රු දිනය දැන 
ගැනීම �ඳහා �ටහන 
කර සගන ඇති දින 
අනුව වැඩිම කාලයක් 
පැවති ඔ�ප් චක්රසේ දින 
ගණන කළ යුතුය. 
• මුළු දින ගණනින 11ක් 
අඩු කරනන. එහිදී එන 
පිළිතුරු අංකය (දින 
ගණන) වේතමාන ඔ�ප් 
චක්රසේ පළමු දිනසේ 
සිට ගණන කර ලකුණු 
කර ගනන. 
• කැලැනඩරය මත 
කතිර ලකුණින 
සපනවන දිනය අව�න 
�රු දිනයයි. 
• එම �රු කාලය තුළ 
අනාරක්ෂිත ලිංගික 
ඇසුරක් සනාපැවැත්විය 
යුතුය.

සවනත් උපත් පාලන 
ක්රම අනුගමනය කළ 
සනාහැකි හා ආගමික 
සහේතූන මත සවනත් 
උපත් පාලන ක්රම 
්භාවිත කළ සනාහැකි 
කානතාවනට සමම 
ක්රමය ඉතා වැදගත් 
සේ. 
අසනකුත් ක්රම �මග 
�ැ�දීසම්දී සමය මිළ 
අඩු ක්රමයකි. සවනත් 
උපත් පාලන ක්රම 
සමන අතුරු ආබාධ 
නැත. 
නිවැරදිව සමම ක්රමය 
අනුගමනය කළ සහාත් 
95%ක් ඵලදායී සේ. 

සමම ක්රමය අක්රමවත් 
ඔ�ප් චක්රයක් �හිත 
එනම් දින 26ට 
වඩා අඩු �හ 32ට 
වඩා වැඩි ඔ�ප් චක්ර 
හිමි කානතාවන 
විස�ේෂසයන 
තරුණියනට, සමම 
ක්රමය ්භාවිත කළ 
සනාහැකිය. 
�රු කාලය තුළදී 
කානතාවනට 
අනාරක්ෂිත ලිංගික 
ඇසුසරන වැළකී 
සිටිය යුතු වීම 
අසනකුත් උපත් 
පාලන ක්රම �දම 
�ැ�දීසම්දී ඵලදායී 
බවින අඩු ක්රමයකි. 
සමම ක්රමය එච්.අයි.
වී ඇතුළු ලිංගිකව 
�ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදන වලින 
ආරක්ෂා කරන  සන 
නැත.  

දින ගණන 
ගණන කිරීමට 
අමතරව  ඔ�ප් චක්ර 
කාල�ටහන සම් 
�ඳහා සයාදා ගත 
හැකිය. 
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ඇමුණුම ඊ : ප්රතිසංධිමරා්්ධක - භූමිකා නිරූපණ අත් පත්රිකාව

අමශ්්න් සහ දිලිනි 

අමශ්්න් - ඔබ දිලිනිට ආදර්ය කරන අතර විවාහ්ය සඳහා මුදල මසා්යා ගන්නා තුරු විවාහ ගිවිස මනාගැනීමට තීරණ්ය කර ඇත. 
නමුත්, දිලිනි ඔබ සමග ලිංගිකව හැසිරීමට අකමැති මේ ්යැයි ඔබ බිම්යන් පසුමේ. ඔබ මදමදනා විවාහ ගිවිස මගන සිටින නිසා 
මදමදනා අතර කිසිම සැක්යක මනාතිබි්ය යුතු බව ඔමබ් විශ්්වාස්යයි. 

දිලිනි - ඔබ අමශ්්න්ට ආදර්ය කරන අතර ඔහු සමග සිටීම ඔබට සතුටක මගන මදන්නක මේ. ඔබ අමශ්්න් සමග ලිංගිකව හැසිරීම 
පිළිබදව සිතා බැලීම කැමැමත්තන් සිටින නමුත් උපත් පාලන ක්රම පිළිබඳ වැඩි දැනුමක නැත. විවාහ්යට මපර ගැබ් ගැනීමක සිදු 
මේ ්යැයි ඔබ බිම්යන් පසුමේ. ඔබ ඔමබ් මිතුරි්යමගන් ඒ පිළිබඳ ඇසූ විට ඇ්ය පවසන්  මන් උපත් පාලන මපති ්භාවිත කිරීමමන් 
සදාකාලිකවම ලැබ් ගැනීමමන් වළකවන බවයි. එමස්ම  මකාන්ඩම්යක ්භාවිත කරන්න ්යැයි අමශ්්න්ට පැවසුවමහාත් ඔබ ඔහුව 
විශ්්වාස මනාකරන බව අමශ්්න් සිතනු ඇති බවත් මිතුරි්ය ඔබට පවසයි. එමස්ම පළමු ලිංගික හැසිරීමමන් ගැබ් ගැනීමක ඇති 
වි්ය  මනාහැකි බව ඇ්ය අසා ඇති බවත් දිලිනිට පවසයි. මපති මකාන්ඩේ භිවිත කිරීම පිළිබඳ ඔබ මදගිඩි්යාමවන් පසු වන අතර 
ඒ පිළිබඳ ෆාමසිම්යන් වැඩි විස්තර ලබා ගැනීමටද ලැජජාමවන් පසුමේ. මේ පිළිබඳ අමශ්්මන්ගන් ඇසිමටද ඔබ බිම්යන් පසුමේ. 
අමශ්්න් එමගින් ඔබව වැරදි මලස මත්රුේ මගන ඔබ  සමග අමනාප මවතැයි ඔබ සිතයි. ඔබ මකාන්ඩම්යක ්භාවිත කිරීමට 
අකමැති වුවමහාත් කුමක කරන්නදැයි ඔබ කණස්සමලලන් පසුමේ. අවසානමේදී අමශ්්න් සමග ලිංගිකව හැසිරී ඔහුව සතුටු 
කරන්නටත් පසුව උපත් පාලන ක්රම පිළිබඳ මසා්යා බැලීමටත්  ඔබ තීරණ්ය කරයි.

සිදුවීම - අමශ්්න් සහ දිලිනි බංකුවක මත හැද මගන සිටී. තමන්ට ආදර්ය කරනවාදැයි අමශ්්න් දිලිනි මගන් අසයි. අමශ්්න් සමග 
ලිංගිකව හැසිරීමට දිලිනි තීරණ්ය කර සිටි්යද, ආරක්ෂා වන ආකාර්ය පිළිබඳ දිලිනි අමශ්්මන්ගන් අසයි. ඇමගේ මිතුරි්ය පැවසූ 
මද ඔහුට පවසයි. අමශ්්න් මකාන්ඩේ ්භාවිත කිරීමට කැමැත්ත ප්රකාශ් කරයි. නමුත් ඒ සෑම විටම මනාමේ. අනාරකෂිත ලිංගික 
හැසිරීම සැම විටම අවදානේ මනාමැති බව අමශ්්න් අසා ඇත. 
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කලැමීඩි්යා
ක්ලැමීඩියා ට්රයිසකාමටී�ේ නම් වූ බැක්ටීරියාව මගින ඇති වන ක්ලැමීඩියා ආ�ාදනය බහුලව දැකිය හැකි ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන 
ආ�ාදනයකි. සමම ආ�ාදනය, සගාසනාේරියාව සමන ප�ේ ගුණයක් සුළ්භ වන අතර සිපිලි�ේ සමන ති�ේ ගුණයක් සුළ්භ සේ. සයාේනි �හ 
ගුද �ං�ේගය මගින කැලැමීඩියා වයාප්ත සේ. කලාතුරකින එය මුඛ් �ං�ේගය මගින සහාේ අතින ඇ�ේ �ේපේ� කිරීසමන ආ�ාදනය විය 
හැකිය. එසමනම දරු ප්රසූතිසේදී මවසගන දරුවාටද ආ�ාදනය විය හැකිය. ක්ලැමීඩියා �ාමානය �ේපේ�ය මගින �ම්  සරේෂණය සනාසේ. 

කැලැමීඩියා, ශිෂේණයට, සයාේනි විවරයට �හ සයාේනි මාේගයට, ගැබ් සගලට, ගුදයට, මු්ර මාේගයට, ඇ�ට සහාේ උගුරට ආ�ාදනය විය 
හැකිය. ප්රතිකාර සනාකළ සහාත් �ේරී පුරුෂ සදපාේ�වයටම වද ්භාවය �ඳහා සහේතු විය හැකිය. 

මරා්ග ලක්ෂණ   

�ාමානයසයන සරාේග ලක්ෂණ සනාමැත. එම නි�ා සබාසහාේ පුදගලයන විස�ේෂසයන කානතාවන තමනට එය ආ�ාදනය වී ඇත් දැයි 
සනාදනිති. සරාේග ලක්ෂණ මතු වන  සන නම් ආ�ාදනය වී දින 5 ත් 10ත් අතර කාලයක් තුළදී ලක්ෂණ මතු සේ. 

ක්ලැමීඩියා ආ�දනසේ  ලක්ෂණ - කානතාවනට 

 - උදරසේ සේදනාව 

 - ආ�ාමානය සල� සයාේනි ශ්රාවය පිට වීම 

 - ඔ�ප් වක්රම මැදදී රුධිරය පිට වීම 

 - මද උණ 

 - ලිංගික �ං�ේගය සේදනාකාරී වීම 

 - මු්ර පිට කිරීසම්දී සේදනාව 

 - සයාේනි මාේගය ඇතුළත සහාේ ගුදය වඩා ඉදිමීම 

 - �ාමානය වාර ගණනට වඩා වැඩි වාර ගණනක් මු්ර පිට වීම

 - ලිංගික �ං�ේගසයන පසු සයාේනි මාේගසයන රුධිරය පිටවීම 

 - දුේගනධයකින යුතු කහ පැහැති ශ්රාවයක් ගැබ් සගසලන පිටවීම 

ක්ලැමීඩියා  ආ�ාදනසේ ලක්ෂණ - පුරුෂයනට 

 - මු්රා පිට කිරීසම්දී සේදනාව සහාේ දැවිල්ල 

 - ශිෂේණසේ පු�ේ සහාේ දියරමය සහාේ කිරි පැහැති දියරයක් පිට වීම 

 - වෘෂණ මෘදු වීම සහාේ ඉදිමීම 

 - ගුදය වඩා ඉදිමීම 

�ේරී පුරුෂ සදපාේ�වයටම ගුද මාේගයට ක්ලැමීඩියා ආ�ාදනය සේ. එමගින ගුදය කැසීම �හ රුධිර වහනය ඇති සේ. ශ්රාවයන පිට වීම 
�හ පාචනයද ඇති විය හැකිය. ක්ලැමීඩියා ඇ�ේ වලට ආ�ාදනය වුව සහාත් ඇ�ේ රතු වීම, කැසීම �හ ශ්රාවයන වහනය වීම සිදු සේ. 
ක්ලැමීඩියා උගුරට ආ�ාදනය වුව සහාත් තුවාල ඇති සේ. 

ක්ලැමීඩියා සරාේග ලක්ෂණ මතු වන  සන  විස�ේෂසයන පුරුෂයනට උදෑ�නට පමණක් වන අතර එයද ඉතාම සුළු ප්රමාණසේ ලක්ෂණ 
සේ.  එම නි�ා සබාසහාේ සදසනක් තමනට සමම සරාේගය ආ�ාදනය වී ඇති බව සනාදනී. 

ප්රතිකාර 

ප්රතිජීවක ඖෂධ මගින ක්ලැමීඩියා ඉතා පහසුසවන සුව කළ හැකිය. එරිස්රාමයිසින එක් මා්රාවක්  සහාේ සඩාක්සිසිලින මා්රා සදක 
බැගින එක් �තියක් ලබා ගැනීම මගින සමම ආ�ාදනය �ම්පූේණසයනම සුව කළ හැකිය. සුදුසු ප්රතිකාරය තීරණය කිරීමට සුදුසුකම් 
ලත් ස�ෞඛ්යය ස�ේවා නිලධාරිසයකුසේ �හය ලබා ගත යුතුය. 

සියළුම ලිංගික �හකරුවන  ක්ලැමීඩියා පරීක්ෂාවක්�ඳහා සයාමු විය යුතු අතර ප්රතිකාර �ඳහා සයාමු විය යුතුය. ක්ලැමීඩායා ආ�ාදනය 
�හිත පුදගලයන ප්රතිකාර වලින  පූේණ සුවය ලබන තුරු ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටිය යුතුය. එස�ේ සනාමැති වුව සහාත් නැවත 
ආ�ාදනය විය හැකිය. 

නිවාරණ්ය 
සයාේනි , ගුද සහාේ මුඛ් �ං�ේගසේ සනාසයදීම. 
ලිංගික �ං�ේගසේ සයසදසනන නම් �ෑම විටම නිවැරදිව සකානඩමයක් ්භාවිත කිරීම. 
ක්ලැමීඩියා මුඛ් �ං�ේගසයන �ම්  සරේෂණය වීම ඉතාමත් දුේවලය. නමුත් සකානඩමයක් ්භාවිත කිරීම මගින සමම ආ�ාදන සබාේ වීසම් 
අවදානම වළක්වා ගත හැකිය. 
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මගාමනා්රි්යාව
සගාසනාරියාව බහුලව දැකිය හැකි ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනයකි. සගාසනාේරියා ඇති වන  සන සනස�ේරියා සගාසනාේරියා 
නම් වූ බැක්ටීරියාව මගිනි. එම බැක්ටීරියාව  �ේරීසනේ සමනම පුරුෂයසනේ මු්ර මාේගසේ, �ේරීසනේ පැසලාේපීය නාලය, ගේ්භාෂය, 
ගැබ් සගල වැනි උණුසුම් සතත �හිත ප්රජනක ප්රසද� යනහිදී පහසුසවන වේධනය සේ.  සමම බැක්ටීරියාව මුඛ්ය, උගුර, ඇ�ේ �හ ගුදය 
ප්රසද� වලද වේධනය වීමට ද ඉඩ ඇත. 

ශිෂේණය, සයාේනිය, මුඛ්ය �හ ගුදය �ේපේ� කිරීසමන සගාසනාේරියා �ම්  සරේෂණය සේ. එය �ම්  සරේෂණය වීමට සහාේ ආ�ාදන වීමට 
ශුක්රාණු පිටවීමක් සිදු විය යුතු නැත. දරු ප්රසූතියකදී මවසගන දරුවාටද සගාසනාේරියා �ම්  සරේෂණය විය හැකිය. සගා සනාේරියා ආ�ාදනය 
�ඳහා  ප්රතිකාර ලබා ගත් පුදගලයකු නැවත  සගාසනාේරියා ආ�ාදිත පුදගලසයකු �මග ලිංගිකව හැසිරුණසහාත්  එය නැවත ආ�ාදනව 
වීමට ඉඩ ඇත. 

මරා්ග ලක්ෂණ  

සබාසහාේ අව�ේථාවලදී සගාසනාේරියා සරාේග ලක්ෂණ සනාසපනවයි. කානතාවනට සගාසනාේරියා ආ�ාදනසේ ලක්ෂණ ඉතා සුළු 
මට්ටමක පවතී. නමුත් ආ�ාදිත කානතාවසනගන වැඩි පිරි�ක් සරාේග ලක්ෂණ සනාසපනවයි. සගාසනාේරියා ආ�ාදිත ඇතැම් පුරුෂයන 
කිසිදු සරාේග ලක්ෂණයක් සනාසපනවයි. සකස�ේ සවතත්, ඇතැම් පුරුෂයන ආ�ාදනසයන දින සදකත් පහත් අතර කාලය ඇතුළතදී 
සරාේග ලක්ෂණ සපනනුම් කරයි. සමම සරාේග ලක්ෂණ ඇති වීඹට දින 30 දක්වා කාලයක් ගත වීමට ඉඩ ඇත. 

සගාසනාේරියා ආ�ාදනසේ සරාේග ලක්ෂණ - කානතාවනට 

 - ඔ�ප් චක්රය අතරතුර දී රුධිරය පිට වීම 

 - උණ 

 - ඔ�ප් චක්රසේ අක්රමිකතා 

 - ලිංගික �ං�ේගය සේදනාකාරී වීම

 - මු්රා පිට කිරීසම්දී සේදනාවක් දැනීම 

 - සයාේනි විවිරය ඉදිමීම සහාේ මෘදු වීම 

 - �ාමානය වාර ගණනට වඩා වැඩි වාර ගණනක් මු්රා පිට වීම

 - වමනය 

 - කහ පැහැති සහාේ කහ  - සකාළ පැහැති සයාේනි ශ්රාවයක් පිටවීම 

 - සගාසනාේරියා ආ�ාදනසේ සරාේග ලක්ෂණ - පුරුෂයනට 

 - ශිෂේණසයන පු�ේ වැනි ශ්රාවයක් වහනය වීම 

 - මු්රා පිට කිරීසම්දී සේදනාව සහාේ දැවිල්ල ඇති වීම 

 - �ාමානය වාර ගණනට වඩා වැඩි වාර ගණනක් මු්රා පිට වීම

කානතාවනට සමනම පුරුෂයනටද සගාසනාේරියාව සහේතුසවන ගුදසේ කැසීමක් ඇති වීමට ඉඩ කඩ ඇත. තවද ගුදසයන ශ්රාවයක් 
වහනය වීම �හ මළ පහ පිට වීසම්දී සේදනාව ඇති  විය හැකිය. 

මුඛ් ආ�ාදනයකදී උගුර කැසීම �හ උගුසරහි සේදනාකාරී බව �මග ආහාර ගිලීසම් අපහසුතාවයක්  ඇති විය හැකිය. මුඛ් ආ�ාදන 
දහසයන නවයක්ම සරාේග ලක්ෂණ සනාසපනවයි. 

ප්රතිකාර 

සගාසනාේරියා ආ�ාදනය ප්රති ජීවක ඖෂධ සයාදා සගන පහසුසවන ප්රතිකාර කර සුව කළ හැකිය. ඒ �ඳහා �ාමානයසයන ප්රති ජීවක 
ඖෂධ  එක් මා්රාවක් නිසේද� සකසේ. සකස�ේ සවතත් ඇතැම් සගාසනාේරියා ආ�ාදන ප්රති ජීවක ඖෂධ වේග වලට ප්රතිසරාේධයක් 
දක්වන බැවින එක් මා්රාවකට වඩා ලබා ගැනීමට සිදුවන අව�ේථා ඇත.  නැවත ලිංගිකව හැසිරීමට සපර ලිංගික �හකරුවන 
සදසදනාම ප්රතිකාර ලබා ගත යුතුය. එමගින ඔවුනට නැවත සගාසනාේරියා ආ�ාදනය වීම වළක්වා ගැනීමට හැකිය.

නිවාරණ්ය

සයාේනි, ගුද හා මුඛ් �ං�ේගසයන වැළකී සිටීම.

සයාේනි සහාේ  ගුද �ං�ේගසේ සයසදසනන නම් �ෑම අව�ේථාවකදීම නිවැරදිව ්භාවිත කිරීම.

මුඛ් �ං�ේගය හරහා සගාසනාේරියා ආ�ාදනය වීම දුේල්භ වුවත් සකානඩම සහාේ රබේ ආවරණයක් ්භාවිත කිරීම මගින තව දුරටත් 
අවදානය අවම කර ගත හැකිය. 
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ලිංගික හරපීස් 
ලිංගික හේපී�ේ, පළමු කාණඩසේ හේපී�ේ සිම්  ප්  සලක්  �ේ   ධවර�ය සහාේ සදවන කාණඩසේ හේපී�ේ සිම්  ප්  සලක්  �ේ   ධවර�ය සහේතුසවන 
ඇති සේ. සබාසහාේ ආ�ාදනයනට සහේතු වන  සන සදවන කාණඩසේ හේපී�ේ සිසම්ප්ලක්�ේ ධවර�යයි. පළමු කාණඩසේ සහාේ සදවන 
කාණඩසේ හේපී�ේ සිසම්ප්ලක්�ේ ධවර�ය ආ�ාදනය වූ පුදගලයන සබාසහාේ විට සරාේග ලක්ෂණ සනාසපනවන අතර සරාේග ලක්ෂණ 
ඇති වුව සහාත් ඒවා ඉතා සුළු මට්ටසම් ඒවා සේ. සරාේග ලක්ෂණ ඇති වුව සහාත් ඒවා සබාසහාේ විට ලිංගික අවයව �හ ගුදය මත සහාේ එවා 
අවට බිබිලි ආකාරසේ මතු සේ. බිබිලි කැඩී පළමු වර ඇති වන සේදනාකාරී තුවාල  සුව වීමට �ති සදකත් හතරත් අතර කාලයක් ගත විය 
හැකිය. �ාමානයසයන පළමු වර තුවාල ඇති වී �ති සහාේ මා� කිහිපයකට පසු නැවත වැඩි  තුවාල ප්රමණයක් ඇති විය හැකි නමුත් එම 
තුවාල සබාසහාේ විට පළමු වතාසේ සමන උග් සනාවන අතර පලමුවරට වඩා ඉක්මණින සුව සේ. ධවර�ල �ම්පූේණසයනම �රීරසයන 
ඉවත් සනාවන නමුත් කාලයත් �මග  තුවාල ඇති වීම් ගණන ක්රමසයන අඩු වනු ඇත. 

පුදගලසයකුට සදවන කාණඩසේ හේපී�ේ සිසම්ප්ලක්�ේ ධවර�ය ආ�ාදනය වන  සන සදවන කාණඩසේ හේපී�ේ සිසම්ප්ලක්�ේ ධවර�සේ 
ලිංගික ආ�ාදනයක් ඇති පුදගලසයකු �මග අනාරක්ෂිත ලිංගික හැසිරීමකදී පමණි. තමාට ධවර�ය ආ�ාදනය වී ඇති බව සනාදනනා 
සහාේ තුවාල සනාසපනවන ආ�ාදිත �හකරුසවකුසගන තවත් පුදගලයකුට ලිංගික හේපී�ේ �ම්  සරේෂණය විය හැකිය.

මරා්ග ලක්ෂණ  

ලිංගික හේපී�ේ ආ�ාදනය වූ සබාසහාේ පුදගලයන සරාේග ලක්ෂණ සනාසපනවයි. සනාඑස�ේනම් ඔවුන සපනවන ඉතා සුළු මට්ටසම් 
සරාේග ලක්ෂණ �ැළකිල්ලට ්භාජනය සනාකරයි. ඇතැම් විට සරාේග ලක්ෂණ ආ�ාදනයක ලකුණු සල� හඳුනා සනාගැසන. වඩාත් 
සුල්භව දැකිය හැකි හේපී�ේ සරාේග ලක්ෂණය වන  සන �ාමානයසයන සයාේනිය, සයාේනි විවරය, ගැබ් සගල, ශිෂේණය, තට්ටම් සහාේ 
ගුදය වැනි ප්රසද� වල ඇති වන සේදනා කාරී බිබිලි �මූහයකි. සරාේග ලක්ෂණ �ති කිහිපයකින පසු සනාසපනී යා හැකිය. නැවතත් 
සරාේග ලක්ෂණ මතු  වීමට �ති, මා� සහාේ ව�ර ගනනක් ගත වීමට ඉඩ ඇත.  ලිංගික හේපී�ේ ආ�ාදනසේ ලක්ෂණ  පළමු වර ඇති වන 
අවධිය “පළමු අදියර” සහාේ “ආම්්භක හේපී�ේ ” සල� හැදින  සේ. ආරම්්භක හේපී�ේ හි සරාේග ලක්ෂණ �ාමානයසයන පසුව ඇති වන 
ලක්ෂණයනට වඩා පහසුසවන හඳුනා ගත හැකිය. 

ලිංගික හේපී�ේ සරාේග ලක්ෂණ 

 - බිබිලි මතු වීම 

 - මු්රා මාේගසේ තුවාල ඇත්නම් මු්රා පිට කිරීසම්දී දැවිල්ල ඇති වීම 

 - තුවාල තද බල සල� ඉදිමී ඇත්නම්, එමගින මු්ර මාේගය සිහින වී මු්රා පහ කිරීසම් අපහසුතා ඇති වීම 

 - කැසිල්ල 

 - කැඩුණු බිබිලි 

 - ආ�ාධිත ප්රසද�යනහි සේදනාව

 - ආරම්්භක හේපී�ේ සරාේග ලක්ෂණ 

 - සශ්රාේනි ප්රසද�සේ (pelvic area), උගුසේ �හ කිසිසල්ල් ග්නථි ඉදිමීම �හ සේදනාකාරී වීම 

 - උණ 

 - සවේලීම 

 - හි� කැක්කුම 

 - දුේවල ගතියක් දැනීම 

 - සේදනාකාරී උණ ගතිය 

�ාමානයසයන ආරම්්භක සරාේග ලක්ෂණ ඇති වන  සන ආ�ාදනසයන දින සදකත් වි�ේ�ත් අතරය. නමුත් ප්රථම සරාේග ලක්ෂණ ඇති 
වීමට ව�ර ගණනක් ගත වීමට ඉඩ ඇතිය. �ාමානයසයන ආරම්්භක හේපී�ේ මගින ඇති කරන තුවාල �ති සදකත් හතරත් අතර කාලය 
තුළ සුව සේ. නමුත් ධවර�ය සිරුසරන ඉවත් වන  සන නැත. එය නැවත මතු වී තුවාල ඇති වීමට ඉඩ ඇත. සමවන වේධනය වීම් 
සහේතුසවන ඇති වන සරාේග ලක්ෂණ �ාමානයසයන දින දහයත් දාහතරත් අතර කාලයකදී සුව සේ. 

ප්රතිකාර

හේපී�ේ නිට්ටාවට සුව කිරීමට ප්රතිකාරයක් සනාමැති වුවත්, ප්රති ධවර� ඖෂධ සයාදා සගන ධවර� වේධනය වී තුවාල ඇති වීම 
පාලන කිරීමට හැකිය. ඖෂධ සනාකඩවා ගත යුතුය. තවද, සරාේග ලක්ෂණ සපනනුම් කරන හේපී�ේ �ඳහා ධදනිකව වැළැක්වීසම් 
චිකිත්�ා සිදු කිරීම මගින �හකරුවනට ආ�ාදනය �ම්  සරේෂණය වීම අඩු කර ගත හැකිය. 
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නිවාරණ්ය 

ලිංගික හේපී�ේ පැතිරීම වළක්වා ගැනීම �ඳහා ප්රධාන ව�සයන ක්රම තුනක් ඇත. 

ධවර�ය ආ�ාදනය වී ඇති බව දැනුණු වහාම ලිංගික හැසිරීම් නවත්වනන. එම ලක්ෂණ අතර දැවිල්ල �හ කැසීම ඇති විය හැකිය. 
සකානඩමයක් සයාදා සගන සිදු කරන සයාේනි , ගුද �ම මුඛ් �ං�ේගයන වලිනද වළකිනන. තුවාල සුව වී දව�ේ 7ක් යන තුරු කිසිදු 
ලිංගික හැසිරීමක් සනාපවත්වනන. සකානඩමසයන ආවරණය වී නැති ප්රසද� වල ඇති තුවාල මගින ධවර�ය පැතිරීමට ඉඩ ඇත. 
තවද දහඩිය සහාේ සයාේනි ශ්රාව මගින සකානඩමසයන ආවරණය සනාවන ප්රසද� වලට ධවර�ය පැතිරිය හැකිය. 

ධවර�ය වේධන වීම් සදකක් අතර කාලය තුළ සිදු කරන ලිංගික හැසිරීම් වලදී  සකානඩමයක් ්භාවිත කරනන. 

හේපී�ේ �ඳහා ඇති ප්රතිකාර ්භාවිත කරනන. හේපී�ේ ආ�ාදිත �හකරුවා ධදනිකව ප්රති හේපී�ේ ප්රතිකාර සුළු මා්රාවක් ලබා ගසනන 
නම් එය �සම්ප්ෂණය වීසමන අවදානම වි�ාල ව�සයන අඩු කර ගත හැකිය. 

මානව පැපිමලා්මා වවරස්ය (HPV)
ලිංගාශ්රතව ආ�ාදන වන මානව පැපිසලාේමා  ධවර�ය වඩාත් සුල්භව හැකි ලිංගිකව�ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනය සේ. සමම 
ධවර�ය ආ�ාදනය වන  සන �මට �හ ස�ේල්ෂේමල පටල වලටයි. සමම ධවර�සේ කාණඩ 40කට වඩා වැඩි ප්රමාණයක් ඇත. ඒවා 
කානතාවසනේ �හ පුරුෂයසනේ  ශිෂේණය,  සයාේනි විවරය (සයාේනිසේ පිටත ප්රසද�ය ), ගුදය, සයාේනිසයහි අ්භයනතර ප්රසද�, ගැබ් 
සගල �හ ගුද මාේගයට ආ�ාදනය විය හැකිය. මානව පැපිසලාේමා ධවර�ය පියවි ඇ�ට සනාසපසන. ධවර�ය ආ�ාදනය වන 
සබාසහාේ පුදගලයන තමාට  එය ආ�ාදනය වී ඇති බව සනාදනී. මානව පැපිසලාේමා ධවර�ය වයාප්ත වන  සන ඍජු �ේපේ�සයනි. එය 
සිදු වන  සන �ාමානයසයන සයාේනි, ගුද සහාේ මුඛ් �ං�ේගය අතරතුරය. 

මරා්ග ලක්ෂණ 

මානව පැපිසලාේම ධවර�ය ආ�ාදනය වූ සබාසහාේ පුදගලයන සරාේග ලක්ෂණ සහාේ ස�ෞඛ්යය ගැටළු සනාසපනවයි. නමුත් ඇතැම් 
අව�ේථා වලදී ඇතැම් ධවර�ේ කාණඩ සහේතුසවන කානතාවසනේ �හ පුරුෂයන සේ ලිංගික ඉනනන ඇති විය හැකිය. අසනක් 
ධවර� කාණඩ සහේතුසවන ගැබ් සගල පිළිකා �හ සයාේනි විවරසේ, සයාේනිසේ, ගුදසේ �හ ශිෂේනසේ ඇති වන පිළිකා වැනි සවනත් 
දුේල්භ  පිළිකා ඇති විය හැකිය.  ලිංගික ඉනනන ඇති කරන ධවර� කාණඩ පිළිකා ඇති කරන ධවර� කාණඩ වලින සවන�ේ ය. 
�ාමානයසයන මානව පැපිසලාේමා ධවර� කාණඩ සහේතුසවන පුදගලසයකුට පිළිතා ඇති වීසම් අවදානයක් තිසබ්ද යනන පදනම් 
සකාට සගන ධවර� කාණඩ “අඩු අවදානම්” (ඉනනන ඇති කරන) සහාේ “වැඩි අවදානම” (පිළිකා ඇති කරන) සල� වේග සකසේ. 
ආ�ාදන යන අව�ේථා  90% ක් පමණ ප්රති�ක්ති පදධතිය විසින ව�ර සදකක් වැනි කාලයක් තුළ  �ේව්භාවිකව ම �රීරසයන බවත් 
කරනු ලැසබ්. අවදානම් කාණඩ සදක �දහාම සමය අදාල සේ. 

ප්රතිකාර 

සමම ධවර� සුව කිරීම ප්රතිකාර සනාමැති නමුත් නිසරාේගී ප්රති�ක්තිකරණ පදධිතියකට ආ�ාදනය �ේව්භාවිකවම සුව කිරීමට 
හැකියාව ඇත. නමුත් මානව පැපිසලාේමා ධවර�ට සහේතුසවන හට ගනනා සරාේගයනට ප්රතිකාර ඇත. 

නිවාරණ්ය 

ගැබ් සගල පිළිකා �හ ලිංගික ඉනනන ඇති කරන මනාව පැපිසලාේමා ධවර�සේ ආකාර කිහිපයක් ඇති අතර ඉන ආකාර හතරකින 
කානතාවන ආරක්ෂා කර ගැනීම �ඳහා වේතමානසේදී එනනතක් ්භාවිත සකසේ. සමම එනනත් වය� අවුරුදු 11 �හ 12 වයස�ේ 
ගැහැණු ළමුනට නිසේද� සකසේ. එසමනම එනනත ලබා සගන සනාමැති සහාේ එනනත් මාලාව �ම්පූේණ කර සනාමැති අවුරුදු 
13ත් 26ත් අතර ගැහැණු ළමුනට හා කානතාවනටද සමම එනනත නිසේද� කරනු ලබයි. යම් පුදගලසයකු ලිංගිකව හැසිරීම සතාේරා 
ගනනාවානම්, ඒ �ෑම විටම සකානඩමයක් නිවැරදිව ්භාවිත කිරීම මගින මානව පැපිසලාේමා ධවර�ය �රීර ගත වීසම් අවදානම අඩු 
කර ගත හැකිය. තවද සකානඩමය නිවැරදිව ්භාවිත කිරීම හරහා ලිංගික ඉනනන �හ ගැබ් සගල පිළිකා වැනි මානව පැපිසලාේමා 
ධවර�ය හා �ම්බනධ සරාේග වේධනය වීසම් අවදානමද පහත සහලීමට හැකියාව ඇත. නමුත් සකානඩමය මගින ආවරණය 
සනා කරණ ප්රසද� වලට සමම ධවර�ය ආ�ාදනය විය හැකි බැවින සකානඩම සමම ධවර�සයන පූේණ ආරක්ෂාව ලබා සනාසද. 
එම නි�ා මානව පැපිසලාේමා ධවර�සයන නි�ැක ආරක්ෂාව ලබ ගැනීමට ඇති එකම ක්රමය ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීමයි. 

සපර ලිංගික �හකරුවන සනාසිටි සහාේ ලිංගික �හකරුවන අඩු �ංඛ්යාවක් ඇසුරු කළ පුදගලසයකු �මග අසනයාේනය වි�ේවාසී 
�ම්බනධයකට ඇතුලු වීසමනද මානව පැපිසලාේමා ධවර�ය �රීර ගත වීසම් අවදානම අඩු කර ගත හැකිය. සකස�ේ සවතත් ජීවිත 
කාලය පුරාවටම එක් ලිංගික �හකරුසවකු පමණක් සිටි පුදගලසයකුට පවා සමම ධවර�ය ආ�ාදනය වීසම් ඉඩ කඩ ඇත. එස�ේ 
වන  සන ඔහුසේ සහාේ ඇයසේ ලිංගික �හකරුවා හට සවවර�ය වැළදී ඇති අව�ේථාවකදීය. 

එක් අසයකු �මග පමණක් ලිංගිකව හැසිරීමට අසනයාේනය එකගතාවයක් ඇති �ම්බනධතා වලට සයාමු වී නැති පුදගලයනට සිය 
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ලිංගික �හකරුවන �ංඛ්යාව පාලනය කිරීසමන �හ ආ�ාදනයනට සගාදුරුවීසම් අවදානම අඩු �හකරුවන සතාේරා ගැනීසමන මානව 
පැපිසලාේමා ධවර�ය ආ�ාදනය වීසම් අවදානම අඩු කර ගත හැකිය. ආ�ාදනයනට සගාදුරුවීසම් අවදානම අඩු �හකරුවන යනු සපර 
කිසිදු ලිංගික �හකරුසවකු ඇසුර කර සනාමැති සහාේ ඉතා අඩු ලිංගික �හකරුවන �ංඛ්යාවක් ඇසුරු කර ඇති පුදගලයනය. නමුත් 
සපර ලිංගිකව ක්රියාකාරී වී සිටි �හකරුසවක්ට වේතමානසේදී ධවර�ය ආ�ාදනය වී ඇත්දැයි හඳුනා ගැනීමට හැකියාවක් සනාමැති 
වීමට ඉඩ ඇත. 

ලිංගික ඉන්නන් 
ලිංගික ඉනනන යනු ලිංගික ප්රසද� වල �හ ගුදය අවට �සම් ඇති වන වැඩීමකි. ඒ �ඳහා සහේතු වන  සන මානව පැපිසලාේමා 
ධවර�සේ ඇතැම් කාණඩයි. සබාසහාේ අව�ේථා වලදී ලිංගික ඉනනන ඇති වීමට සහේතු වන  සන ධවර�සේ  6 වන �හ11 වන 
කාණඩයි. මුඛ්ය, සයාේනි විවරය, සයාේනිය, ගැබ් සගල, ගුද මාේගය, ගුදය, ශිෂේණය හා වෘෂණ සකාේෂ වැනි ලිංගාශ්රිත ප්රසද�යනහි ලිංගික 
ඉනනන හට ගැනීමට ඉඩ ඇත. ඍජු �ේපේ�ය හරහා ලිංගික ඉනනන �ම්  සරේෂණය වන අතර �ාමානයසයන එය සිදු වන  සන ලිංගික 
හැසිරීමක් අතරතුරය. 

මරා්ග ලක්ෂණ 

සුල්භව දැකිය හැකි සරාේග ලක්ෂණ වන  සන �ම මතු පිට ඇති වන �සම් පැහැසයනු යුතු සිපේෂ කළ විට මෘදු සල� දැසනන ඉලිප්පීම් 
සේ. සම්වා මල් සගාේවා සගඩියක පෘෂේඨියට �මාන සේ. සබාසහාේ විට සම්වා �ේථාන කිහිපයක හට ගනනා අතර වි�ාල �මූහයක් සල�ද 
දැකිය හැකිය. ලිංගික ඉනනන �ාමානයසයන සේදනාවක් ඇති සනාකළද කැසීමක් ඇති වීමට ඉඩ ඇත. ලිංගික ඉනනන පියවි ඇ�ට 
සපසනන අතර සයාේනිය, සයාේනි විවරය, ගැබ් සගල, ශිෂේණය, ගුදය සහාේ මු්රා මාේගය ආදී ප්රසද� වල දුක ගත හැකිය. මුඛ්ය, තල්ල, 
උගුර �හ දිව මතද ලිංගික ඉනනන ඇති  වීමට ඉඩ ඇති නමුත් එවැනි අව�ේථා සුල්භ සනාසේ. 

ලිංගික ඉනනන වේධනය වීමට �ාමානයසයන ආ�ාදනසයන �ති 6ත් මා� 6ත් අතර කාලයක් ගත සේ. ඒවා ගේ්භණී කාලය අතර තුර 
ඉතා සේගසයන වේධනය සේ. එසමනම, 

 - ර�ායනික චිකිත්�ාව

 - දියවැඩියාව 

 - එච්.අයි.වී

 - ලිසම්ෆාේමාව

 - අවයව බදද කිරීසමන පසුව ලබා ගනනා ප්රති ප්රතිසක්ෂේප ඖෂධ 
ආදිය සහේතුසවන ප්රති�ක්ති කරණ පදධතිය දුේවල වූ විටද ලිංගික ඉනනන සේගසයන වේධනය සේ.

ප්රතිකාර 

ලිංගික ඉනනන �ඳහා කරන සනාසයක් ප්රතිකේම හරහා ලිංගික ඉනනන ඉවත් කළ හැකිය. අධික සල� ශීතල කිරීසමනද ඉනනන 
ඉවත් කරනු ලැසබ්. එය “ක්රසයාේ සතරපි”නම් සේ. තවද ඉනනන පිළි�ේසීම එනම් “ඉසලසක්ට්රාසකාේසටධරස�ේෂන” මගිනද ඉනනන 
ඉවත් සකසේ. එස�ේ සනාමැති නම් ධ�ලයකේම සහාේ සල්�ේ කිරණ සයාදා සගන ඒවා ඉවත් කරනු ලබයි. 

ඇතැම් අව�ේථා වලදී  ප්රතිකාර කිරීසම්දී ඖෂධ විස�ේෂයක් වන “ඉනටේ සෆසරාේන ” එනනත් කිරීම සිදු කරයි.

නිවාරණ්ය 

මානව පැපිසලාේමා ධවර�ය වැළැක්වීම �ඳහා වන එනනත ලබා ගනන. එමගින ලිංගික ඉනනන ඇති කරවන ධවර� කාණඩ 
වලින ආරක්ෂා වීමට 90%ක ඉඩ ප්ර�ේථාවක් ඔබට හිමිසේ. 

ඍජු �ේපේ�ය කිරීමට අවය වන සියලු ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටිනන. 

ඔබ සයාේනා සහාේ ගුද �ං�ේගසේ සයසදන �ෑම අව�ේථාවකදීම සකානඩමයක් නිවැරදිව ්භාවිත කරනන. එමගින ලිංගික ඉනනන 
ආ�ාදනය වීසම් අවදානම අඩු කර ගත හැකිය. සකානඩම මගින එච්.අයි.වී �හ ධට්රසකාමනාසි�ේ වැනි ආ�ාදනයනට විරුදධව ඔබට 
�ල�න ආරක්ෂාව සමන ප්රබල ආරක්ෂාවක්  මානව පැපිසලාේමා ධවර�ය �ම්බනධයසයන ලබා දීමට  සකානඩම වලට හැකියාවක් 
සනාමැත. එනමුත්  සකානඩම ්භාවිතය සහේතුසවන ලිංගික ඉනනන ආ�ාදනය වීසම් අවදානම වි�ාල සල� අඩු සේ. 

දුම් පානසයන වැළකී සිටිනන. දුම් පානය සනාකරනනනට වඩා දුම් පානය කරන පුදගලයනට ලිංගික ඉනනන ආ�ාදන වීසම් වැඩි 
ප්රවණතාවයක් දක්නට ලැසබ්. එස�ේ දුම් පානය කරන පුදගලයන අතර ඉනනන නැවත නැවත ඇති වීමට බහුලව දැකිය හැකිය. 
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වරෛමකාමනාසිස් 
විස�ේෂසයන තරුණ ප්රජාව අතර දැකිය හැකි ධට්රසකාමනාසි�ේ, වඩාත්ම සුල්භව දැකිය හැකි සුව කළ හැකි ලිංගික �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදනය සේ. ධට්රසකාමනාසි�ේ ඇති වීමට සහේතු වන  සන ධට්රසකාමනාසි�ේ වැජිසනලි�ේ නම් ඒක ධ�ලීය පරසපාේෂිත ක්ෂුද්ර 
ජීවියායි. සමම ආ�ාදනය සබාසමාේ විට හට ගසනන කනතාවසනේ සයාේනිසේ �හ පුරුෂයසනේ මු්ර වාහිනී (මු්ර නාල ) තුළ සේ. 

ආ�ාදිත පුදගලසයකු �මග ශිෂේණය �හ සයාේනිය සයාදා ගනිමින සිදු කරන �ං�ේගයකදී �හ සයාේනි විවර (සයාේනිසේ පිටත 
ප්රසද�ය) සදකක �ේපේ�යක් අතර තුර පරසපාේෂිතයා ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය සේ. ආ�ාදිත කානතාවකසගන සහාේ පුරුෂසයකුසගන 
ධට්රසකාමනාසි�ේ කානතාවකට �ම්  සරේෂණය විය හැකි නමුත් �ාමානයසයන පුරුෂසයකුට සමය �ම්  සරේෂණය වන  සන ආ�ාදිත 
කානතාවකසගන පමණි. 

මරා්ග ලක්ෂණ 

 කානතාවන තුළ සපනනුම් කරන සරාේග ලක්ෂණ 

 - සපන �හිත , සබාසහාේ විට දුගදක් �හිත ශ්රාවයක් වහනය වීම

 - එම ශ්රාවසයහි රුධිර බිංදු දැකිය හැකි වීම 

 - සයාේනිය තුළ හා ඒ වටා කැසිල්ල ඇති වීම 

 - ඉකිළි ප්රසද�ය ඉදිමීම 

 - �ාමානය වාර ගණනට වඩා වැඩි වාර ගණනක්  මු්රා පිට කිරීමට අව�ය වීම , සබාසහාේ විට මු්රා පිට කිරීසම්දී සේදනාව �හ 
දැවිල්ල ඇති වීම 

පුරුෂයන තුළ සරාේග ලක්ෂණ ඉතා දුේල්භ සේ. එම සරාේග ලක්ෂණ නම්, 

 - මු්ර වාහිනී වලින ශ්රාවයක් වහනය වීම 

 - �ාමානය වාර ගණනට වඩා වැඩි වාර ගණනක්  මු්රා පිට කිරීමට අව�ය වීම , සබාසහාේ විට මු්රා පිට කිරීසම්දී සේදනාව �හ 
දැවිල්ල ඇති වීම

සරාේග ලක්ෂණ වේධන වීම �ඳහා ආ�ාදනසයන දින 3ත් 28ත් අතර කාලයක් ගත වීමට ඉඩ ඇත. 

ප්රතිකාර 

�ාමානයසයන ධට්රසකාමනාසි�ේ සුව කිරීම �ඳහා සමසට්රානිඩැස�ාේල් සහාේ ටිනිඩැස�ාේල් වැනි ඖෂධයක් එක් මා්රාවක් බැගින 
ගැනීමට නිසේද� කරනු ඇත. සම්වා ගිලින සපති ව�සයන ලබා ගත හැකිය. ප්රතිකාර සනාමැතිව වුවද ධට්රසකාමනාසි�ේ ආ�ාදිත 
පුරුෂයසනේ සරාේග ලක්ෂණ �ති කිහිපයත් ඇතුළත සනාසපනී යයි. නමුත් එසල� සරාේග ලක්ෂණ අව�න වූ සහාේ කිසිදා සරාේග 
ලක්ෂණ සනාසපනවූ ආ�ාදිත පුරුෂසයකුසගන ඔහුසේ ලිංගික �හකාරියට සමම ආ�ාදනය �ම්  සරේෂණය සේ. ආ�ාදිත පුදගලයා 
ප්රතිකාර ලබා ගනනා තුරු ඒ ආකාරසයන ලිංගික �හකරුවාට ධට්රසකාමනාසි�ේ �ම්  සරේෂණය සේ. 

එම නි�ා පරසපාේෂිතයා පූේණ ව�සයන ඉවත් කිරීමට නම් ලිංගික �හකරුවන සදසනාම එකම අව�ේථාසේදී ප්රතිකාර ලබා ගත 
යුතුය. සමම ආ�ාදනය �ඳහා ප්රතිකාර ලබා ගනනා පුදගලයන තමා සමනම තම ලිංගික �හකරුද ප්රතිකාර මාලාව �ම්පූේණ කරන 
සතක් �හ ඔවුන තුළ සපනනුම් සකසරන සරාේග ලක්ෂණ �ම්පූේණසයනම පහව යන සතක් ලිංගික හැසිරීම් වල සයදීසමන වැළකී 
සිටිය යුතුය. ගේ්භණී කානතාවනට සමසට්රානිඩැස�ාේල් ්භාවිත කිරීසම් හැකියාව ඇත. ධට්රසකාමනාසි�ේ එක් වරක් ආ�ාදනය වූ 
පුද  ගලයන  සේ �රීර ඉන පසු ඊට විස�ේෂ ප්රතිසරාේධයක් සනාදක්වන නි�ා �ාේථක ප්රතිකාර සහේතුසවන ආ�ාදනය වූ සුව වූ ප්දගලයනට 
පවා නැවත ධට්රසකාමනාසි�ේ ආ�ාදනය වීමට ඉඩ ඇත. 

නිවාරණ්ය 

ධට්රසකාමනාසි�ේ ආ�ාදනසයන ආරක්ෂා වීමට �හ අන අයට පැතිරීම වැළැක්වීම �ඳහා ක්රම කිහිපයක් ඇත. 

 - සයාේනි හා ගුද �ං�ේගසයන වැළකී සිටිනන

 - ඔබ සයාේනි සහාේ ගුද �ං�ේගසේ සයදීමට තීරණය කරසනන නම් �ෑම විටම කානතා සකානඩමයක් සහාේ පුරුෂ සකානඩමයක් 
නිවැරදිව ්භාවිත කරනන.

 - ඔබට දැනටමත් ධට්රසකාමනාසි�ේ ආ�ාදනය වී ඇත් නම්, 

 - ඔබසේ ලිංගික �හකරුට ඒ බව දැනුම් සදනන

 - ප්රතිකාර �ම්පූේණ කරන තුරු ලිංගිකව හැසිරීසමන වැළකී සිටිනන.
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 - නැවත ධට්රසකාමනාසි�ේ ආ�ාදනය වීම වළක්වාගැනීම පිණි� නැවත ලිංගිකව හැසිරීසම්දී ඔසබ් �හකරු ධට්රසකාමනාසි�ේ 
පරීක්ෂණයක් සිදු කරසගන ඇත්දැයි, සනාඑස�ේනම් ආ�ාදනය �ඳහා ප්රතිකාර ලබා ගන ඇත්දැයි �ැක හැර දැන ගනන. 

 - ඔබ ප්රතිකාර ලබා සගන �ම්පූේණ සුවය ලැබූ පසු සයාේනි �ං�ේගසේ සයසදන �ෑම විට කානතා සකානඩමයක් සහාේ පුරුෂ 
සකානඩමයක් නිවැරදිව ්භාවිත කරනන. 

සිපිලිස් 
සිපිලි�ේ සට්රපසනාේමා පැලිඩම් නැමති බැක්ටීරියාව මගින ඇති කරන ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනයකි. සමමඅආ�ාදනසේ 
ලක්ෂණ සවනත් ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වල ලක්ෂණ වලින සවන සකාට හඳුනාගැනීම අපහසු බැවින සිපිලි�ේ ආ�ාදනය  
“අනුකරණය කරනනා” සල� හැදින  සේ. සිපිලි�ේ �ම්  සරේෂණය වන  සන සිපිලි�ේ  බැක්ටීරියාව මගින ඇති කරනු ලබන තුවාල �ේපේෂය 
කිරීසමනි. සමම තුවාල සබාසහාේ විට ඇති වන  සන බාහිර ලිංගික අවයව, සයාේනිය, ගුදය සහාේ ගුද මාේගසේ වන අතර  මුඛ්සේ සතාල් 
වලද සමම තුවාල ඇති විය හැකිය. සයාේනි, ගැද සහාේ මුඛ් �ං�ේගය මගින සමම බැක්ටීරියාව �ම්  සරේෂණය සේ. බැක්ටීරියාව ආ�ාදිත 
මවකසගන දරුවාටද �ම්  සරේෂණය විය හැකිය. සමම බැක්ටීරියාව වැසිකිළි, එදිසනදා බඩු බාහිරාදිය, පිහිනුම් තටාක යනාදිය මගින 
�හ ඇදුම් හුවමාරු කර ගැනීසමන �ම්  සරේෂණය සනාසේ.  

මරා්ග ලක්ෂණ 

සිපිලි�ේ ආ�ාදනය වූ සබාසහාේ පුදගලයන ව�ර ගණනාවක් යන තුරු කිසිදු සරාේග ලක්ෂණයක් මතු වන  සන නැත. එවැනි අව�ේථාවකදී 
ප්රතිකාර සනාකර සිටීසමන  පසුව ඇතිවිය හැකි �ංකූලතා �ඳහා ඇති අවදානම ඉහල සේ. ආ�ාදනසේ පළමු �හ සදවන අදියර වල 
පසුවනනන තුළ හට ගනනා තුවාල �ේපේෂය මගින සමම ආ�ාදනය �ම්  සරේෂණය වන අතර සබාසහාේ විට සම් තුවාල නිවැරදිව හඳුනා 
ගැසනසනන නැත. තමනට සිපිලි�ේ ආ�ාදනය වී ඇති බව සනාදනනා පුදගලසයකුසගන වුවද තවත් පුදගලසයකුට සමය �ම්  සරේෂණය 
විය හැකිය. 

එක් එක් අදියසේදී මතු වන සරාේග ලක්ෂණ විවිධය. නමුත් සරාේග ලක්�ණ �ෑම විටම එකම පිළිසවළකට මතු සනාසේ. 

ප්රථම අදියර - සතත �හිත සේදනා රහිත තුවාල  එකක් සහාේ කිහිපයක් ඇති විය හැකිය. �ාමානයසයන ආ�ාදනසයන �ති තුනකින 
පසු සමම තුවාල ඇති වන අතර ඒ �ඳහා  90ක් දක්වා කාලයක් ගත විය හැකිය. ප්රතිකාර සනාමැත්වම ඒවා �ති 3-6 අතර කාලයකින 
සුව සේ. සමම තුවාල මතු වන  සන ලිංගික අවයව, සයාේනි මාේගසේ , ගැබ් සගල මත, සතාල්, මුඛ්ය, පියයුරු සහාේ ගුදය යන �ේථාන වල 
පමණි. පළමු අදියසේදී කුදදටි ඉදිමීමක්ද ඇති වීමට ඉඩ ඇත. 

සදවන අදියර - තුවාල ඇති වී �තු 3 -6ත් අතර කාලයකින පසු මීලග ලක්ෂණ මතු සේ. සමම සිපිලි�ේ සරාේග ලක්ෂණ ව�ර සදකක 
කාලයක් දක්වා නැවත නැවත මතු විය හැකිය. �ති 2- 6ත් අතර කාලයකින සුව වන විස�ේෂසයනම අත්ල �හ යට්පතුසල් ඇති 
වන කුෂේඨ ද සමයට ඇතුළත් සේ. මද උණ, විඩාව, ස�ම් සගඩි, හි�සක් ගැලවී යාම, බර අඩු වීම, කුදදටි ඉදිමීම, හි� කැක්කුම �හ 
ම�ේපිඩුවල සේදනාව වැනි තවත් සබසහාේ සරාේග ලක්ෂණ ඇති විය හැකිය. 

අව�න අදියර - සිපිලි�ේ වැළදුණු �ෑම පුදගලයන තිසදනකුසගන එක් අසයකු ප්රතිකාර සනාකිරීම නි�ා �ේනායු පදධතියට, හෘදයට, 
සමාලයට සහාේ සවනත් අවයව වලට  බරපතල හානි සිදු වීසමන පීඩා විදියි.ප්රතිකාර සනාකළ සහාත්  ඇතැම්විට මරණය පවා සිදු විය 
හැකිය. බැක්ටීරියාව ආ�ාදනය වී ව�ර 1ත් 20ත් අතර කාලයකින පසු සම් තත්ත්වය ඇති විය හැකිය. 

ප්රතිකාර 

මුල් අවදි වලදී සිපිලි�ේ සුව කිරීම ඉතා පහසුය. අවුරුදු 3කට වඩා අඩු කාලයක් සිපිලි�ේ වැළදී සිටින පුදගලසයකුට ප්රති ජීවක 
ඖෂධයක් වන සපනිසිලිසිලීන එක් මා්රාවක් එනනත් කිරීසමන ආ�ාදනය සුව කළ හැකිය. ඇතැම් විට එක් ව�රකට වඩා වැඩි 
කාලයක් සිපිලි�ේ ආ�ාදනය පැවති පුදගලයනය අමතර මා්රාවන ලබා ගැනීමට සිදු විය හැකිය. සපනිසිලීන වලට ආ�ාදමිකතා 
දක්වන පුදගලයනට ඒ �ඳහා සයාදා ගත හැකි සවනත් ප්රති ජීවක ඖෂධ වේග ඇත. සිපිලි�ේ �ඳහා නිවස�ේදී ඔබ විසින ප්රතිකාර කර 
ගැනීසමන �හ ඔබ විසින ඖෂධ නියම කර ගැනීසමන වැළකිය යුතුය. ප්රතිකාර මගින බැක්ටීරියාව විනා� කරන අතර ඉදිරිසේදී විය 
හැකිව තිබුණු හානි වළක්වයි. නමුත් ප්රතිකාර මගින දැනට සිදු වී ඇති හානි නැවත යථා තත්ත්වයට පත් කරසනන නැත. 

යම් පුදගලසයකු අවදානම් ලිංගික හැසිරීම් වල නිරත වනවා නම් නිතර පරීක්ෂණ �ඳහා සයාමු වීම වැදගත් සේ. ඵලදායී ප්රතිකාර 
ක්රම ඇති බැවින ඒ �ඳහා බිය විය යුතු නැත. 

සිපිල්�ේ �ඳහා ප්රතිකාර ලබා ගනනා අතරතුරදී �හ තුවාල �ම්පූේණසයනම සුව වන තුරු නව ලිංගික �හකරුවන �මග ලිංගික 
හැසිරීම් වල නිරත වීසමන වැළකී සිටිය යුතුය. සිපිලි�ේ ආදානයක් ඇති බව තහවුරු වුව සහාත් එය සිය ලිංගික �හකරුවනට දැනුම් 
දීම ඉතා වැදගත් වන අතර පරීක්ෂණ �හ අව�ය නම් ප්රතිකාර �ඳහා සයාමු වීමට ඔවුනව ධධේයමත් කිරීමද ඉතා වැදගත් සේ. 

සිපිල්�ේ එක් වරක් ආ�ාදනව වූ පුදගලයනට නැවත එය ආ�ාදනය විය හැකිය. �ාේථක ප්රතිකාර ලබා ගත්තද නැවත ආ�ාදනය 



වීමක් �ඳහා ඉඩ ඇත. සිපිලි�ේ ආ�ාදනය හඳුනා ගත හැකිසක් විදයාගාර පරීක්ෂණයකින පමණි. සයාේනිය, ගුද මාේගය සහාේ මුඛ්ය 
යන �ේථාන වල සිපිලි�ේ නි�ා ඇත් වන තුවාල �ැගවී පැවතිය හැකි අතර  ඔසබ් ලිංගික �හකරුට සිපිලි�ේ ආ�ාදනය සනාමැති 
වනනට  ඉඩ නැතිවාම  සනාසේ. 

නිවාරණ්ය

සිපිලි�ේ ඇතුළු සියළුම ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරක්ෂා වීමට ඇති වි�ේවා�දායීම ක්රමය වන  සන ලිංගික හැසිරීම් 
වලින වැළකී සිටීමයි. එස�ේත් සනාමැතිනම් ආ�ාදිත සනාවන බව පරීක්ෂණයක් �මින තරවුරු කර ගත් පුදග ලසයකු �මග දීේඝ 
කාලීන ඒක �හකරු �ම්බනධයක් පැවැත්වීමයි. 

මත් පැන �හ මත් ද්රවය ඔබව අවදානම් හැසිරීම් වලට සයාමු කිරීමට ඉඩ ඇති නා�ා ඒවායින ඈත් වී සිටීමට ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය 
වන ආ�ාදන  වලින ආරක්ෂා වීමට �හය සේ. ලිංගික �හකරුවන �මග එච්.අයි.වී ඇතුළු ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන පිළිබඳ 
�ාකච්්ා කිරීම වැදගත් වන අතර එමගින නිවාරණ ක්රියාමාේග වලට සයාමු විය හැකිය. 

සිපිල්�ේ වැනි  ලිංගික ප්රසද� වල තුවාල ඇති කරන  ආ�ාදන , �ේරීසනේ �හ පුරුෂයසනේ ලිංගික අවයව වල ඇති විය හැකි අතර එම 
තුවාල රබේ සකානඩමසයන ආවරණය  �හ ආවරණය සනාවන �ේථාන වල ඇති විය හැකිය. ලිංගිකව හැසිසරන �ෑම අව�ේථාවකදීම 
නිවැරදිව සකානඩමයක් ්භාවිත කිරීසමන සිපිලි�ේ ඇතුළු ස�සු ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන �ඳහා ඇති අවදානම පහළ දැමිය 
හැක්  සක් ආ�ාදිත ප්රසද� ආවරණය වී ඇති විට පමණි.  
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ඇමුණුම ජී : මපර සහ පසු පරීක්ෂණ

උපමදස් - එක පිළිතුරක පමණක රවුේ කරන්න 
1. එච්.අයි.වී �ම්  සරේෂණය සනාවන තරලය කුමක්ද? 

A. රුධිරය
B. දහඩිය
C. ශුක්ර තරලය 
D. සයාේනි ශ්රාවය 

2. එච්.අයි.වී �හ ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරක්ෂා වීමට සහාඳමක්රමය වන  සන 
A. ලිංගික හැසිරීම් වලින වැළකී සිටීම 
B. සකානඩමයක් ්භාවිත කිරීම
C. ලිංගික හැසිරීම් එක් �හකරුසවකුට පමණක් සීමා කිරීම 
D. විටමින සී ලබා ගැනීම 

3. පහත දැක්  සවන ඒවායින ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදනයක් වන  සන කුමක්ද? 
A. චේම ප්රදාහය 
B. ක්ලැමීඩියා 
C. ඇදුම 
D. ඇමසනාේරියා 

4. �ේරී ප්රජනක පදධතිසේ ඩිම්්භ නිපදවන අවයවය කුමක්ද? 
A. පැසලාේපීය නාලය 
B. ඩිම්්භ සකාේෂ 
C. ගේ්භාෂය 
D. සයාේනිය 

5.  පුරුෂ ප්රජනක පදධතිසේ ශුක්රාණු නිපදසවන අවයවය කුමක්ද? 
A. වෘෂණ සකාේෂය
B. ශිෂේණය 
C. වෘෂණ 
D. මු්රා මාේගය

6. අනව�ය ගැබ් ගැනීම් වලින  �හ ලිංගිකව �ම්  සරේෂණය වන ආ�ාදන වලින ආරක්ෂා වීමට ඇති වඩාත්ම ඵලදායි ක්රමය කුමක්ද? 
A. ගිලින සපති �හ සකානඩම්
B. සකානඩම් 
C. ශුක්රාණු නා�ක �හ සකානඩම් 
D. අනතේ ගේ්භාෂ උපකරණ (ලූපය)�හ සකානඩම්

7. ගැහැණු ළමසයකු/ කානතාවක ගැබ් ගැනීමට වඩාත්ම ඉඩ කඩ ඇත්  සත්
A. ඔ�ප් වීම අතරතුර 
B. ඔ�ප් වීම ආරම්්භ වීමට සපර 
C. ඔ�ප් වීමට දින 14කට පමණ සපර 
D. ඔ�ප් වීම අව�න වූ වහාම 

8.  ලිංගික අපසයාේජන �හ තේජන වළනවා ගැනීමට �හය සනාවන හැසිරීමක් වන  සන 
A. තෑගි ්භාර සනාගැනීම
B. ලිංගික හැසිරීම් පිළිබඳ සීමා ලිංගික �හකරු �මග �ාකච්්ා කිරීම 
C. හුදකළා �ේථාන මග හැරීම 
D. හැඩීම

9. තරුණයන අතර වඩාත් ප්රචලිතව ්භාවිත වන මත් ද්රවය කුමක්ද? 
A. දුසම්කාළ (දුම් වැටි)
B. මදය�ාර (මත් පැන)
C. ගංජා
D. සහසරායින

පිළිතුරු: 1. B; 2. A; 3. B; 4. B; 5. C; 6. A; 7. C; 8. D; 9. B.





ජීවිතය �ැළසුම් කිරීම නැමති සමම විෂය මාලාව ශ්රී ලාංකීය �නධේ්භයට ගැලසපන ස�ේ 
අනුවේතය කරනු ලැබූසේ ඉමේජ් ලංකා පදනමයි. ඉමේජ් ලංකා පදනම, සිය සපෞදගලික 
සුනදරත්යව යථාේථයක් කර ගැනීම �හ එය �ැමරීම �ඳහා අපසයාේජනයන  සගන   පරාජය 
සනාවී සිය අව�යතාවයන �පුරා ගැනීමට හැකි තත්ත්වයන ළගා කර ගනිමින, ඔවුන  සේ 
ප්රජාවන තුළ නායකයන සල� නැගී එමින ජීවිතයට එඩිතරව මුහුණ සදන තරුණ 
කානතාවන �විබල ගැනවීම �ඳහා කැපවුණු පුණයාධාර ආයතනයකි. 

ඉමේජ් ලංකා �හ එහි �සහාේදර ආයතන පිළිබඳ වැඩිදුර වි�ේතර දැන ගැනීම �ඳහා 
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