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නව ය ොවුන් වි ට දැනුවත්ව මුහුණ යදමු 

ව ස: අවුරුදු 13ට වැඩි 

කොල : මිනිත්ු 20 

ය ොරුරු: https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%b1%e0%b7%80-

%e0%b6%ba%e0%b7%9e%e0%b7%80%e0%b6%b1%e0%b6%ba%e0%b6%a7-

%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1%e0%b7%94%e0%b7%80%e0%b6%ad%e0%b7%8a%e0%b7

%80-%e0%b6%b8%e0%b7%94%e0%b7%84%e0%b7%94%e0%b6%ab/   

මේ පාඩමෙන් අපි කතා කරන්මන් මොනවා ගැනද? 

නව ය ොවුන් වි  කි න්යන් වැයෙමින් සිටින සෑම දරුයවකුම පසු කරන සොමොනය ජීවි  අවධි ක් බව යත්රුම් 

ගැනීමට යම් පොෙම සිසුන්ට උදව් කරනවො. යම් කොලයේ ඇතිවන ශොරීරික, මොනසික, හැඟීම්වල සහ සමොජී  

යවනස්කම් ගැනත්, යම් යවනස්කම් එක් එක් යකනොට යවනස් යව්ලොවල සහ යවනස් ආකොරය න් සිදුවන බවත් 

අපි ක ො කරනවො.  මන්යේ යහෝ යවනත් යකයනකුයේ ශරීර  ගැන ලැජ්ජො යනොවී, සසඳන්යන් නැතිව සහ 

විහිළු යනොකර යම් යවනස්කම් පිළිගන්යන් යකොයහොමද කි ලොත් සිසුන් ඉයගන ගන්නවො. 

ඉමගනුේ අරමුණු 

1. නව ය ොවුන් වි  සොමොනයය න් අවුරුදු 10ත් 19ත් අ ර කොල ට අදොළ බව යත්රුම් ගැනීම. 

2. නව ය ොවුන් වියේ ඇතිවන යපොදු ශොරීරික, මොනසික, හැඟීම්වල සහ සමොජී  යවනස්කම් හඳුනො ගැනීම. 

3. එක් එක් යකනො වර්ධන  වන්යන්  මන්ටම අදොළ යව්ග කින් බව යත්රුම් ගැනීම. 

4.  මන්යේ ශරීර  සහ අන් අ යේ ශරීර ගැන යගෞරවනී  හො ධනොත්මක ආකල්ප ක් ඇති කර ගැනීම. 

පාඩෙට මපර සූදානේ මවමු 

පන්ති ට යපර Bakteens ලිපි  කි වො වීඩිය ෝව සහ Quiz එක විවෘ  කර බලන්න. අන් ර්ජොල පහසුකම් ගැන 

විශ්වොස ක් නැත්නම්, ලිපියේ පොෙමට අවශය යකොටස් මුද්‍රණ  කරගන්න. යම් පොෙයම්දී කිසිම සිසුයවකු 

 මන්යේ ශරීරයේ යවනස්කම් යහෝ යපෞද්ගලික අත්දැකීම් පන්ති ට කි න්න අවශය නැති බව ම ක් කරන්න. 

අවශ්‍ය මේ: තිර ක යපන්වි  හැකි යහෝ මුද්‍රණ  කළ Bakteens ලිපි , සුදු පුවරුව සහ පෑන්. පුවරුයව් “ශොරීරික 

යවනස්කම්”, “මොනසික හො හැඟීම්වල යවනස්කම්” සහ “සමොජී  යවනස්කම්”  න මො ෘකො ුන ලි න්න. 

මූලික වචන: නව ය ොවුන් වි , වැඩිවි ට පත්වීම, යහෝයමෝන, පිටියුටරි ග්‍රන්ි , යටස්යටොස්යටයරෝන්, 

ඊස්රජන්, යරොයජස්ටයරෝන්, ඩිම්බ යමෝචන , ඔසප් වීම, ශුක්‍රොණු, ශුක්‍ර යමෝචන , අනනය ොව සහ සමව ස් 

කණ්ෙො ම් බලපෑම. 

 

 

https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%b1%e0%b7%80-%e0%b6%ba%e0%b7%9e%e0%b7%80%e0%b6%b1%e0%b6%ba%e0%b6%a7-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1%e0%b7%94%e0%b7%80%e0%b6%ad%e0%b7%8a%e0%b7%80-%e0%b6%b8%e0%b7%94%e0%b7%84%e0%b7%94%e0%b6%ab/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%b1%e0%b7%80-%e0%b6%ba%e0%b7%9e%e0%b7%80%e0%b6%b1%e0%b6%ba%e0%b6%a7-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1%e0%b7%94%e0%b7%80%e0%b6%ad%e0%b7%8a%e0%b7%80-%e0%b6%b8%e0%b7%94%e0%b7%84%e0%b7%94%e0%b6%ab/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%b1%e0%b7%80-%e0%b6%ba%e0%b7%9e%e0%b7%80%e0%b6%b1%e0%b6%ba%e0%b6%a7-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1%e0%b7%94%e0%b7%80%e0%b6%ad%e0%b7%8a%e0%b7%80-%e0%b6%b8%e0%b7%94%e0%b7%84%e0%b7%94%e0%b6%ab/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%b1%e0%b7%80-%e0%b6%ba%e0%b7%9e%e0%b7%80%e0%b6%b1%e0%b6%ba%e0%b6%a7-%e0%b6%af%e0%b7%90%e0%b6%b1%e0%b7%94%e0%b7%80%e0%b6%ad%e0%b7%8a%e0%b7%80-%e0%b6%b8%e0%b7%94%e0%b7%84%e0%b7%94%e0%b6%ab/
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1. ක ොබහක් පටන් ගනිමු – මිනිත්ු 2 

සිසුන්යගන් අහන්න: 

“ළමො වියේ සිට නව ය ොවුන් වි ට පැමියණන විට යකයනකු ුළ ඇතියවන්න පුළුවන් යවනස්කම් යමොනවොද?” 

යපොදු පිළිුරු යදකක් යහෝ ුනක් අහන්න. ශරීර , හැඟීම්, රුචිකත්ව න්,  ොළුකම් යහෝ වගකීම්වල යවනස්කම් 

ගැන සිසුන් කි න්න පුළුවන්.  මන් ුළ යහෝ පන්තියේ යවනත් සිසුයවකු ුළ ඇතිවූ යවනස්කම් නම් කරන්න 

කි ලො අහන්න එපො. 

ඊළඟට යමයහම කි න්න: 

“නව ය ොවුන් වි  කි න්යන් වැඩීයම් සොමොනය යකොටසක්. අපි හැයමෝම යම් අවධි  පසු කරනවො. නමුත් 

යවනස්කම් හැයමෝටම එකම ව යස්දී යහෝ එකම පිළියවළට සිදු යවන්යන් නැහැ.” 

2. යම්ක යමොන වයේ යවනසක්ද? – මිනිත්ු 4 

පුවරුයව් ඇති මො ෘකො ුන යපන්වන්න. පහ  උදොහරණ එකින් එක කි වො, ඒවො අ ත් යවන්යන් කුමන 

මො ෘකොවටද කි ලො සිසුන්යගන් අහන්න. සමහර උදොහරණ මො ෘකො එකකට වෙො අදොළ යවන්න පුළුවන්. 

• උස වැඩිවීම යහෝ බර වැඩිවීම – ශොරීරික යවනසක් 

• ශරීරයේ යරෝම ඇතිවීම යහෝ කුරුලෑ ඇතිවීම – ශොරීරික යවනසක් 

• වෙො  දින් හැඟීම් දැනීම යහෝ හැඟීම් ඉක්මනින් යවනස්වීම – මොනසික හො හැඟීම්වල යවනසක් 

•  මන්යේ යපනුම යහෝ අනනය ොව ගැන වැඩිපුර සිතීම – මොනසික හො හැඟීම්වල යවනසක් 

• වැඩි නිදහසක් යහෝ යපෞද්ගලිකත්ව ක් අවශයවීම – සමොජී  සහ හැඟීම්වල යවනසක් 

•  ොළුවන් සමඟ වැඩි කොල ක් ග  කිරීම යහෝ සමව ස් කණ්ෙො ම්වල බලපෑම දැනීම – සමොජී  

යවනසක් 

• ආදර යහෝ ලිිංගික හැඟීම් ඇතිවීම – හැඟීම්වල සහ සමොජී  යවනසක් 

නව ය ොවුන් වියේ යබොයහෝ යවනස්කම් ඇති කිරීමට යහෝයමෝන බලපොන බව පැහැදිලි කරන්න. යම් කොලයේ 

අපට පිටතින් යපයනන යද්වල් පමණක් යනොව, සිුවිලි, හැඟීම්, සම්බන්ධ ො සහ අපි අපව යත්රුම් ගන්නො 

ආකොර ත් යවනස් යවන්න පුළුවන්. 

3. Bakteens ලිපි  කි වමු – මිනිත්ු 4 

දැන් “නව ය ොවුන් වි ට දැනුවත්ව මුහුණ යදමු” ලිපි  සිසුන්ට යපන්වන්න. ප්‍රින්් කර යහෝ ස්ීන් එකක දමො 

යහෝ ලිපි  යපන්වන්න පුළුවන්. පහ  යකොටස්වලට අවධොන  ය ොමු කරන්න: 

1. නව ය ොවුන් වි  කි න්යන් යමොකක්ද සහ එ ට අදොළ ව ස් සීමොව 

2. යපොදු ශොරීරික යවනස්කම් 

3. මොනසික, හැඟීම්වල සහ සමොජී  යවනස්කම් 

4. යවනස්කම් එක් එක් යකනොට යවනස් යව්ලොවල ආරම්භ වන බව 
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ඊළඟට අහන්න: 

“යම් ලිපියේ ඇති අපි කලින් කළ ක්‍රි ොකොරකයම්දී හඳුනොගත් යවනස්කම්වලින් යමොනවොද?” 

පිළිුරු කිහිප ක් අහලො යම් කරුණු යකටිය න් ම ක් කරන්න: 

වැඩිවි ට පත්වීම නව ය ොවුන් වියේ එක් යකොටසක්. 

සෑම ශරීර ක්ම එකම යව්ග ට යහෝ එකම ආකොර ට වර්ධන  යවන්යන් නැහැ. 

යවනසක් කලින් යහෝ පසුව ආරම්භ වීම නිසො යකයනකු යහොඳ, නරක යහෝ අසොමොනය යවන්යන් නැහැ. 

ශරීර , කටහඬ, ඔසප් වීම, කුරුලෑ, උස, බර යහෝ වර්ධන  ගැන කිසියවකුට විහිළු කිරීම, ලැජ්ජොවට පත් කිරීම 

යහෝ සසඳීම යනොකළ යුුයි. 

4. දැන් වීඩිය ෝව බලමු – මිනිත්ු 4 

වීඩිය ෝව යපන්වීමට යපර, එහි සඳහන් වන එක් ශොරීරික යවනසක් සහ එක් මොනසික, හැඟීම්වල යහෝ සමොජී  

යවනසක් හඳුනොගන්න කි ලො සිසුන්ට කි න්න. 

වීඩිය ෝයවන් පස්යස් අහන්න: 

“වීඩිය ෝයවන් ඔබ හඳුනොගත් ශොරීරික, මොනසික, හැඟීම්වල යහෝ සමොජී  යවනස්කම් යමොනවොද?” 

පිළිුරු යදකක් යහෝ ුනක් අහන්න. වැරදි පිළිුරු සන්සුන්ව නිවැරදි කර ශරීර යකොටස් සහ ශරීරයේ 

ක්‍රි ොවලීන් සඳහො නිවැරදි වචන භොවි  කරන්න. 

5. දැන් Quiz එක කරමු – මිනිත්ු 4 

Bakteens ලිපියේ අවසොනයේ තිය න Quiz එකට පිළිුරු ලබො දීමට සිසුන්ට අවස්ථොවක් යදන්න. Quiz එක 

පරීක්ෂණ ක් යලස කිරීම අවශය නැහැ. පන්ති ක් විදිහට එකට කරන්නත් පුළුවන්. 

එක් එක් රශ්නය න් පස්යස් එක් සිසුයවකුයගන් යහෝ යදයදයනකුයගන් අහන්න: 

“ඇයි ඔබ ඒ පිළිුර ය ෝරගත්යත්?” 

ක ොබහ අ රුර වැරදි අවයබෝධ නිවැරදි කරන්න.  

6. අවසොන පණිවිෙ  – මිනිත්ු 2 

සිසුන්යගන් අහන්න: 

“අද පොෙයමන් ඔබට ම ක ති ොගන්න ඕන එක යද ක් කි න්න කිව්යවොත්, ඒ යමොකක්ද?” 

පිළිුරු කිහිප ක් අහලො යම් පණිවිෙය න් අවසන් කරන්න: 
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“නව ය ොවුන් වියේදී අයප් ශරීර , හැඟීම්, සිුවිලි සහ සම්බන්ධ ො යවනස් යවනවො. යම්වො සොමොනය 

යවනස්කම්. නමුත් ඒවො හැයමෝටම එකම ආකොර ට සිදු යවන්යන් නැහැ. අපි අපව අන් අ  සමඟ සසඳන්න 

යහෝ යම් යවනස්කම් ගැන ලැජ්ජො යවන්න අවශය නැහැ. අයප් ශරීර ගැන නිවැරදිව ඉයගන ගනිමු, අන් අ ට 

ගරු කරමු, රශ්න ක් යහෝ කනස්සල්ලක් තිය නවො නම් විශ්වොසවන්  වැඩිහිටිය කු සමඟ ක ො කරමු.” 

ගුරුවරුන්ට මපාඩි ෙතක් කිරීෙක් 

යම් පොෙයම්දී ලිපියේ සෑම යකොටසක්ම ළමයින්ට හඬ නගො කි වන්න යදන දිගු පොෙමක් කරගන්න අවශය 

නැහැ. ලිපි  ක ොබහකට උදව් කරන යමවලමක් විදිහට භොවි  කරන්න. 

රශ්න ක් → සිසුන්යේ අදහස් → යකටි ක්‍රි ොකොරකමක් → ලිපිය න් ය ොරුරු → වීඩිය ෝව → ක ොබහ → 

Quiz එක 

යම් විදිහට ඉැන්වීයම්දී ය ොරුරු අහයගන ඉන්නවොට වෙො,  මන්යේ අදහස් කි මින්, රශ්න අසමින් සහ වැරදි 

ය ොරුරු නිවැරදි කරගනිමින් පොෙමට සම්බන්ධ වීමට සිසුන්ට හැකි ොව ලැයබනවො. 

ආරක්ිත පන්ිකාෙරයක් නිර්ොණය කරමු 

කිසියවකුට විහිළු යනොකරන බවත්, ශරීර  ගැන අපහොස යනොකරන බවත්, පන්තියේ අ යේ වර්ධන  ගැන 

අදහස් යනොදක්වන බවත් මුලින්ම එකඟ යවන්න. 

රශ්න කට පිළිුරු යදන්න අකමැති සිසුයවකුට එ  මඟහැරීමට ඉෙ යදන්න. 

උදොහරණ යපොදුයව් ක ො කරන්න. ඔසප් වීම, ශුක්‍ර යමෝචන , ස්ව ිංවින්දන  යහෝ ලිිංගික හැඟීම් ආරම්භ වී 

තියබන්යන් කොටද කි ලො අහන්න එපො. 

ලැජ්ජොවකින් ය ොරව නිවැරදි වචන භොවි  කරලො රශ්නවලට සන්සුන්ව පිළිුරු යදන්න. 

සිසුයවකු යසෞඛ්‍ය ගැටලුවක්, අපය ෝජන ක් යහෝ  මන්ට අනොරක්ි  බවක් ඇති කරන සිදුවීමක් ගැන 

කි නවො නම්, පොසයල් ළමො ආරක්ෂණ සහ ය ොමු කිරීයම් ක්‍රමයව්ද  අනුගමන  කරන්න. එම යහළිදරව්ව 

පන්ති  ඉදිරියේ සොකච්ඡො කරන්න එපො. 

This resource has been developed based on the Age-Appropriate Sexuality Education, Communication Guideline for 

Sri Lanka.  

Key Concept 6: Skills for Sexual Well-Being [read  more: https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pub-

pdf/2date26-date7/Age-

Appropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf ]  
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