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යහපත් සම්බන්ධතා ගගාඩනගා ගනිමු 

වයස: අවුරුදු 13ට වැඩි 

කාලය: මිනිත්ු 20 

ගතාරුරු: 

https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%ba%e0%b7%84%e0%b6%b4%e0%b6%ad%e0%b7%8a-

%e0%b7%83%e0%b6%b8%e0%b7%8a%e0%b6%b6%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%b0%e0%b

6%ad%e0%b7%8f-%e0%b6%9c%e0%b7%9c%e0%b6%a9%e0%b6%b1%e0%b6%9c%e0%b7%8f-

%e0%b6%9c/  

මේ පාඩමෙන් අපි කතා කරන්මන් මොනවා ගැනද? 

පවුගේ අය, යහළුවන් සහ අපට සමීප ගවනත් අය සමඟ ඇති සම්බන්ධතා අගේ ජීවිතගේ වැදගත් ගකාටසක්. 

නව ගයාවුන් විගේදී ගකගනකු ගැන ආකර්ෂණයක් ගහෝ ආදර හැඟීමක් ඇති වීමත් සාමානයයි. ගම් පාඩගම්දී 

සම්බන්ධතාවයක් යහපත් කරන්ගන් ගමානවාද, තමන් කැමති සහ අකමැති ගේ ගගෞරවගයන් කියන්ගන් 

ගකාගහාමද, අගනකාගේ සීමාවලට ගරු කරන්ගන් ගකාගහාමද කියලා සිසුන් සමඟ කතා කරනවා. පාලනය 

කිරීම, බල කිරීම සහ බියගැන්වීම වැනි අහිතකර හැසිරීම් හඳුනාගගන අවශ්‍ය විට සහය ඉේීම ගැනත් කතා 

කරනවා. 

ඉමගනුේ අරමුණු 

1. යහපත් සම්බන්ධතාවයක ගගෞරවය, විශ්්‍වාසය, සමානාත්මතාවය සහ කතාබහ වැදගත් බව පැහැදිලි 

කිරීම 

2. තමන්ගේ කැමැත්ත, අකමැත්ත සහ පුේගලික සීමා ප්‍රකාශ්‍ කරන ආකාර ඉගගන ගැනීම 

3. පාලනය කිරීම, හුදකලා කිරීම සහ බල කිරීම අහිතකර හැසිරීම් ගලස හඳුනා ගැනීම 

4. සම්බන්ධතාවයකදී බියක් ගහෝ පීඩනයක් දැගනනවා නම් විශ්්‍වාසවන්ත වැඩිහිටිගයකුගගන් සහය 

ඉේලිය හැකි බව ඉගගන ගැනීම  

පාඩෙට මපර සූදානේ මවමු 

පන්තියට ගපර Bakteens ලිපිය සහ එහි අවසානගේ ඇති Quiz එක කියවා බලන්න. ලිපිය තිරයක ගපන්වීමට 

ගහෝ අවශ්‍ය ගකාටස් මුද්‍රණය කිරීමට සූදානම් කරගන්න. ගමම පාඩගම්දී සිසුන්ට තමන්ගේ ආදර සම්බන්ධතා 

ගහෝ ගපෞේගලික අත්දැකීම් පන්තිය ඉදිරිගේ කියන්න අවශ්‍ය නැති බව මුලින්ම පැහැදිලි කරන්න. 

අවශ්‍ය මේ: තිරයක ගපන්විය හැකි ගහෝ මුද්‍රණය කළ Bakteens ලිපිය, සුදු පුවරුව සහ පෑන්. 

මූලික වචන: සම්බන්ධතාවය, ගගෞරවය, විශ්්‍වාසය, සමානාත්මතාවය, කතාබහ, පුේගලික සීමා, කැමැත්ත, 

පාලනය සහ සහය. 

 

https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%ba%e0%b7%84%e0%b6%b4%e0%b6%ad%e0%b7%8a-%e0%b7%83%e0%b6%b8%e0%b7%8a%e0%b6%b6%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%b0%e0%b6%ad%e0%b7%8f-%e0%b6%9c%e0%b7%9c%e0%b6%a9%e0%b6%b1%e0%b6%9c%e0%b7%8f-%e0%b6%9c/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%ba%e0%b7%84%e0%b6%b4%e0%b6%ad%e0%b7%8a-%e0%b7%83%e0%b6%b8%e0%b7%8a%e0%b6%b6%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%b0%e0%b6%ad%e0%b7%8f-%e0%b6%9c%e0%b7%9c%e0%b6%a9%e0%b6%b1%e0%b6%9c%e0%b7%8f-%e0%b6%9c/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%ba%e0%b7%84%e0%b6%b4%e0%b6%ad%e0%b7%8a-%e0%b7%83%e0%b6%b8%e0%b7%8a%e0%b6%b6%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%b0%e0%b6%ad%e0%b7%8f-%e0%b6%9c%e0%b7%9c%e0%b6%a9%e0%b6%b1%e0%b6%9c%e0%b7%8f-%e0%b6%9c/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%ba%e0%b7%84%e0%b6%b4%e0%b6%ad%e0%b7%8a-%e0%b7%83%e0%b6%b8%e0%b7%8a%e0%b6%b6%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%b0%e0%b6%ad%e0%b7%8f-%e0%b6%9c%e0%b7%9c%e0%b6%a9%e0%b6%b1%e0%b6%9c%e0%b7%8f-%e0%b6%9c/
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1. කතාබහක් පටන් ගනිමු – මිනිත්ු 2 

සිසුන්ගගන් අහන්න: 

“යහළුගවකු සමඟ ඔබට පහසුගවන් සහ ආරක්ිතව ඉන්න පුළුවන් ගවන්ගන් ඒ යහළුවා ගකාගහාම හැසිගරන 

විටද?” 

පිළිුරු ගදකක් ගහෝ ුනක් අහන්න. සවන් ගදන විට, විහිළු ගනාකරන විට, රහස්වලට ගරු කරන විට, තමන්ට 

තීරණ ගන්න ඉඩ ගදන විටල පාසේ වැඩ වලට උදව් කිරීම, කෑම ගබදා ගැනීම වැනි අදහස් මු ගවන්න පුළුවන්. 

පිළිුරු පුවරුගව් ලියන්න.  

ඊළඟට ගමගහම කියන්න: 

“පවුගේ අය, යහළුවන් ගහෝ අප ආදරය කරන ගකගනක් සමඟ ඇති සම්බන්ධතා එකිගනකට ගවනස්. නමුත් 

ඕනෑම යහපත් සම්බන්ධතාවයක ගගෞරවය සහ ආරක්ිත බව වැදගත්.” 

2. ගම් හැසිරීම යහපත්ද? – මිනිත්ු 4 

පහත අවස්ථා එකින් එක කියවන්න. එක් එක් අවස්ථාගවන් පසුව “ගමතැන අගනකාගේ තීරණයට ගරු 

කරනවාද?” කියලා අහන්න. “ඔව්” ගහෝ “නැහැ” කියන පිළිුරට අමතරව ගහ්ුවක් කියන්නත් සිසුන්ට ඉඩ 

ගදන්න. 

1. “ඔයාට අද පාඩම් කරන්න ඕගන් නම්, අපි ගවන දවසක කතා කරමු.” 

අගනකාගේ අවශ්‍යතාවයට ගරු කරනවා. 

2. “ඔයා මට ඇත්තටම ආදගර් නම්, ඔයාගේ ග ෝන් එක මට බලන්න ගදන්න ඕගන්.” 

ආදරය කියා පුේගලික සීමාවක් ඉක්මවීමට බල කරනවා. 

3. “ඔයාට ඒ ග ාගටෝ එක එවන්න කැමති නැත්නම්, එවන්න අවශ්‍ය නැහැ.” 

අගනකාගේ ‘නැහැ’ කියන තීරණයට ගරු කරනවා. 

4. “ඔයා මගේ යහළුවා නම්, අනිත් යහළුවන් එක්ක කතා කරන්න එපා.” 

අගනකාව පාලනය කිරීමට සහ යහළුවන්ගගන් ඈත් කිරීමට උත්සාහ කරනවා. 

ගකටිගයන් මතක් කරන්න: ගකගනකුට ආදරය කිරීම ගහෝ සමීප වීම නිසා ඒ ගකනාගේ ග ෝන් එක, යහළුවන්, 

ඇඳුම් ගහෝ තීරණ පාලනය කිරීමට අයිතියක් ලැගබන්ගන් නැහැ. 

3. Bakteens ලිපිය කියවමු – මිනිත්ු 4 

දැන් “යහපත් සම්බන්ධතා ගගාඩනගා ගනිමු” ලිපිය සිසුන්ට ගපන්වන්න. ගම් ගකාටස්වලට අවධානය 

ගයාමු කරන්න: 

• යහපත් ආදර සබඳතාවයක ගගෞරවය, විශ්්‍වාසය, සමානාත්මතාවය සහ කතාබහ; 

• තමන් කැමති හා අකමැති ගේ පැහැදිලිව ප්‍රකාශ්‍ කිරීම; 

• සම්බන්ධතාවයකදී අගනකා පාලනය කිරීමට උත්සාහ කිරීම අහිතකර බව; 

බියක්, බලපෑමක් ගහෝ හිිංසනයක් ඇති විට සහය ලබා ගැනීමට දිරිමත් කරන්න.  
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ඊළඟට අහන්න: 

“අපි කලින් කියවූ අවස්ථා හතගරන් ලිපිගේ අදහස්වලට සම්බන්ධ ගවන්ගන් ගමානවාද?” 

පිළිුරු කිහිපයක් අහලා, යහපත් සම්බන්ධතාවයකදී “මම ඒකට කැමති නැහැ” කියන්නත්, අගනකා එය 

ගගෞරවගයන් පිළිගන්නත් ඉඩ තිබිය යුු බව පැහැදිලි කරන්න. 

 

පහත ප්‍රශ්්‍නවලින් ගදකක් ගතෝරාගගන පන්තිය සමඟ සාකච්ඡා කරන්න: 

1. සම්බන්ධතාවයකදී එකඟ ගනාවන ගදයක් ඇති වුගණාත් කෑගැසීම ගහෝ ගදාස් පැවරීම ගවනුවට කළ 

හැක්ගක් ගමාකක්ද? 

2. “ඔයා මට ආදගර් නම් ගම්ක කරන්න” කියන වාකයය ගකගනකුට පීඩනයක් ඇති කරන්න පුළුවන් 

ගකාගහාමද? 

3. යහළුගවකු තමන්ගේ සම්බන්ධතාවයක් නිසා බිගයන් ගහෝ කනස්සේගලන් සිටිනවා නම් ඔබට කළ 

හැක්ගක් ගමාකක්ද? 

කතාබහ අතරුර පැහැදිලි කරන්න: ආදර හැඟීම් ඇති වීම සාමානයයි. නමුත් ආදරය කියා ගකගනකුට බල 

කිරීමට, පහත් කිරීමට ගහෝ හිිංසා කිරීමට බැහැ. එවැනි ගදයක් සිදුවනවා නම් එය තනිව විසඳන්න අවශ්‍ය නැහැ; 

විශ්්‍වාසවන්ත වැඩිහිටිගයකුගේ සහය ලබා ගන්න පුළුවන්. 

4. දැන් Quiz එක කරමු – මිනිත්ු 4 

Bakteens ලිපිගේ අවසානගේ ඇති Quiz එක සිසුන් සමඟ කරන්න. තනිව පිළිුරු දීමට ගහෝ පන්තියක් ගලස 

එකට පිළිුරු සාකච්ඡා කිරීමට පුළුවන්. එහි ප්‍රශ්්‍න අගනකාගේ යන එන තැන් පාලනය කිරීම, තමන් කැමති හා 

අකමැති ගේ කතා කිරීම සහ යහපත් සම්බන්ධතාවයක හැසිරීම් ගැන සිතීමට අවස්ථාව ගදනවා. 

www.bakteens.lk 

පිළිුරක් ගතෝරාගත් පසු අහන්න: 

“ඇයි ඔබ ඒ පිළිුර ගතෝරගත්ගත්?” 

Quiz එක විභාගයක් ගලස ගනාව, වැරදි අවගබෝධ කතා කර නිවැරදි කරගැනීමට අවස්ථාවක් ගලස භාවිත 

කරන්න. 

5. අවසාන පණිවිඩය – මිනිත්ු 2 

සිසුන්ගගන් අහන්න: 

“යහපත් සම්බන්ධතාවයක තිබිය යුු එක ගදයක් කියන්න.” 

 

පිළිුරු කිහිපයක් අහලා ගමගස් අවසන් කරන්න: 
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“යහපත් සම්බන්ධතාවයකදී අපට අපි විදිහට ඉන්න, අගේ අදහස් කියන්න සහ ‘නැහැ’ කියන්න පුළුවන්. 

ගදගදනාම එකිගනකාට ගරු කරනවා. ගකගනක් ඔබව පාලනය කරනවා, බියගන්වනවා ගහෝ ඔබ අකමැති 

ගදයක් කරන්න බල කරනවා නම්, විශ්්‍වාසවන්ත වැඩිහිටිගයකු සමඟ කතා කර සහය ලබා ගන්න.” 

 

 

ගුරුවරුන්ට මපාඩි ෙතක් කිරීෙක් 

ලිපිගේ සෑම ගකාටසක්ම පන්තිගේ හඬ නඟා කියවීම අවශ්‍ය නැහැ. සිසුන්ට සිතන්න සහ කතා කරන්න ඉඩ 

ගදන ගමවලමක් විදිහට ලිපිය භාවිත කරන්න. 

ප්‍රශ්්‍නයක් → සිසුන්ගේ අදහස් → ගකටි ක්‍රියාකාරකමක් → ලිපිගයන් ගතාරුරු → කතාබහ → Quiz එක 

ගමම ලිපිගේ කැමැත්ත, ලිිංගික හැසිරීම් සහ අහිතකර සම්බන්ධතාවයකින් ඉවත් වීම ගැනත් ගතාරුරු 

තිගබනවා. සිසුන් ඒ ගැන ප්‍රශ්්‍න ඇසුගවාත් ලැජ්ජාවට පත් ගනාකර සන්සුන්ව පිළිුරු ගදන්න. මිනිත්ු 20ක 

පාඩගම්දී සියලු කරුණු විස්තර කිරීමට උත්සාහ ගනාකර, අවශ්‍ය නම් ගවනම කතාබහකට කාලය ගවන් 

කරන්න. 

ආරක්ිත පන්ිකාෙරයක් නිර්ොණය කරමු 

කිසිගවකුගේ හැඟීම්, යහළුකම් ගහෝ ආදර සම්බන්ධතා ගැන විහිළු ගනාකරන බවට පන්තිය සමඟ එකඟ 

ගවන්න. 

 “කාටද ගපම්වගතක් ගහෝ ගපම්වතියක් ඉන්ගන්?” වැනි ගපෞේගලික ප්‍රශ්්‍න ගනාඅසන්න. පිළිුරක් ගදන්න 

අකමැති සිසුගවකුට එය මඟහැරීමට ඉඩ ගදන්න. 

උදාහරණවල සිටින පුේගලයන් ගැන කතා කරන්න; පන්තිගේ සිසුන්ගේ ජීවිත අනුමාන කරන්න එපා. 

සිසුගවකු බල කිරීමක්, තර්ජනයක් ගහෝ හිිංසනයක් ගැන ගහළි කගළාත්, එය පන්තිය ඉදිරිගේ සාකච්ඡා ගනාකර 

සන්සුන්ව සවන් ගදන්න. පාසගේ ළමා ආරක්ෂණ සහ ගයාමු කිරීගම් ක්‍රමගව්දය අනුගමනය කරන්න. 

 

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 ]  

https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/2date26-date7/Age-Appropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf
https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/2date26-date7/Age-Appropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf
https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/2date26-date7/Age-Appropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf

