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අන්තර්ජාලයේ සුරක්ෂිත යෙමු 

වයස:  අවුරුදු 13ට වැඩි   

කාලය:  මිනිත්තු 20   

ත ාරුරු:  

https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%85%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%ad
%e0%b6%bb%e0%b7%8a%e0%b6%a2%e0%b7%8f%e0%b6%bd%e0%b6%ba%e0%b7
%9a-
%e0%b7%83%e0%b7%94%e0%b6%bb%e0%b6%9a%e0%b7%8a%e0%b7%82%e0%b7
%92%e0%b6%ad-%e0%b7%80%e0%b7%99%e0%b6%b8/  

යේ පාඩයෙන් අපි කතා කරන්යන් යොනො ගැනද? 

අන් ර්ජාලතයන් අපට ඉතෙන ෙන්න, යාළුවන් එක්ක ක ා කරන්න, තේම් ෙහන්න සහ නිර්මාණ 

කරන්න පුළුවන්. ඒ අ ර අතේ කාලය ෙැනත්ත, අනිත්ත අය සමඟ හැසිතරන විදිහ ෙැනත්ත සි න්න 
ඕතන්. තම් පාඩතම්දී ත ෝන් එක තහෝ තවනත්ත තිරයක් බලන කාලය අඩු කරෙන්නා ක්‍රම, ත ාතටෝ 
සහ පණිවිඩ තබදාෙැනීතම්දී අවසර ඇසීම, තකතනක් “එපා” කිව්වම නවත්තවන එක සහ හිරිහැරයක් 
වුතණාත්ත උදව් ඉල්ලන එක ෙැන ක ා කරනවා. 

ඉයගනුේ අරමුණු 

1. තිරය බලන කාලය (screen time) අඩු කරෙ  ෙැනීමට භාවි  කළ හැකි ක්‍රම ඉතෙන ෙැනීම  
2. නිරුවත්ත ත ාතටෝ ඉල්ලා බල කිරීම සහ ඒවා අවසර නැතිව තබදාෙැනීම හිිංසනයක් බව 

තත්තරුම් ෙැනීම 
3. අන් ර්ජාලය ුළ වවරී ප්‍රකාශන ප්‍රශ්ණ කිරීතම් වැදෙත්ත කම ඉතෙන ෙැනීම  
4. හිිංසනයක්/ හිරිහැරයකට මුහුණ දුන් විට උදව් ලබාෙ  හැකි බව තත්තරුම් ෙැනීම  

පාඩෙට යපර සූදානේ යෙමු 

පන්තියට තපර Bakteens ලිපිය, වීඩිතයෝව සහ ප්‍රශ්නාවලිය (Quiz) බලන්න. වීඩිතයෝතවන් 
මිනිත්තුවක පමණ තකාටසක් ත ෝරාෙන්න. අන් ර්ජාල පහසුකම් නැත්තනම් ලිපිතේ අවශය තකාටස් 

මුද්‍රණය කරෙන්න. 

සිසුන්ට  මන්තේ ත ෝන් එක, චැට් තහෝ තපෞද්ෙලික අත්තදැකීම් පන්තියට තපන්වන්න තහෝ කියන්න 
අවශය නැති බව ම ක් කරන්න.  

අෙශ්‍ය යේ:  Bakteens ලිපිය, වීඩිතයෝව තපන්වීමට තිරයක් (තිතේ නම්), පුවරුව සහ පෑන්. 

මූලික ෙචන:  තිර කාලය (screen time), තපෞද්ෙලිකත්තවය (privacy), සීමා (boundaries), අවසරය 
(permission), අවහිර කිරීම (block), වාර් ා කිරීම (report). 

https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%85%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%ad%e0%b6%bb%e0%b7%8a%e0%b6%a2%e0%b7%8f%e0%b6%bd%e0%b6%ba%e0%b7%9a-%e0%b7%83%e0%b7%94%e0%b6%bb%e0%b6%9a%e0%b7%8a%e0%b7%82%e0%b7%92%e0%b6%ad-%e0%b7%80%e0%b7%99%e0%b6%b8/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%85%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%ad%e0%b6%bb%e0%b7%8a%e0%b6%a2%e0%b7%8f%e0%b6%bd%e0%b6%ba%e0%b7%9a-%e0%b7%83%e0%b7%94%e0%b6%bb%e0%b6%9a%e0%b7%8a%e0%b7%82%e0%b7%92%e0%b6%ad-%e0%b7%80%e0%b7%99%e0%b6%b8/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%85%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%ad%e0%b6%bb%e0%b7%8a%e0%b6%a2%e0%b7%8f%e0%b6%bd%e0%b6%ba%e0%b7%9a-%e0%b7%83%e0%b7%94%e0%b6%bb%e0%b6%9a%e0%b7%8a%e0%b7%82%e0%b7%92%e0%b6%ad-%e0%b7%80%e0%b7%99%e0%b6%b8/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%85%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%ad%e0%b6%bb%e0%b7%8a%e0%b6%a2%e0%b7%8f%e0%b6%bd%e0%b6%ba%e0%b7%9a-%e0%b7%83%e0%b7%94%e0%b6%bb%e0%b6%9a%e0%b7%8a%e0%b7%82%e0%b7%92%e0%b6%ad-%e0%b7%80%e0%b7%99%e0%b6%b8/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%e0%b6%85%e0%b6%b1%e0%b7%8a%e0%b6%ad%e0%b6%bb%e0%b7%8a%e0%b6%a2%e0%b7%8f%e0%b6%bd%e0%b6%ba%e0%b7%9a-%e0%b7%83%e0%b7%94%e0%b6%bb%e0%b6%9a%e0%b7%8a%e0%b7%82%e0%b7%92%e0%b6%ad-%e0%b7%80%e0%b7%99%e0%b6%b8/
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ගුරුෙරුන්ට: අන් ර්ජාලය ුළ ආරක්ි ව ක්‍රියාකාරී වීම ෙැන ක ා කරන විට මැතනෝස්ියර් යන්න 

වර් මානතේ ප්‍රධාන මා ෘකාවක් වී තිතබනවා. මැතනෝස්ියර් යනුතවන් දැනට හදුන්වන්තන් පිරිමි 

පිරිමි කම, පිරිමින්තේ අත්තදැකීම්, හීන සහ බලාතපාතරාත්තු ෙැන ක ා කරන ඔන්ලයින් කණ්ඩායම්. 

තමයට චැජ් ෙෘේ, තපාඩ් කාස්ට්, ේතලාේස් සහ සමාජ මාධය තප්‍රා යිල් ඇුළත්ත වනවා.  තමවැනි 

කණ්ඩායම් ස්ීන් පහත්ත කිරීම සහ ඔවුන්ට හිිංසන සිදු කළ හැකි ආකාරය සාකච්ඡා කරන බව 

මෑ කදී ප්‍රවෘත්තති වල වාර් ා වුණා.  

උදාහරණයක් තලස 2024දී  ඕස්තේලියාතව් පාසලක, පිරිමි සිසුන් පිරිසක් ෙැහැණු සිසුන්තේ තපනුමට 

ලකුණු තදන ලැයිස්ුවක් හදා තිබුණා. එහි ලිිංගික හිිංසනය කිරීම ෙැනද ඔවුන් සාකච්ඡා කර තිබුණා.  

තම් ත ාරුරු ඉදිරිපත්ත කර ඇත්තතත්ත වැඩිහිටියන්තේ දැනුවත්ත වීම සදහායි. සිසුන් සමෙ එය තබදා 

ෙන්නවානම්, වයසට ෙැලතපන ආකාරතයන් ඉදිරිපත්ත කරන්න.  

ක ාබහක් පටන් ෙනිමු – මිනිත්තු 2 

සිසුන්තෙන් අහන්න: 

“අන් ර්ජාලතයන් ඔබ කරන්න කැමති තහාඳ තදයක් තමාකක්ද?” 

පිළිුරු කිහිපයක් අහන්න. ඉන්පසු තමතහම කියන්න: 

“අන් ර්ජාලතයන් අපට තහාඳ තද්වල් තොඩක් කරන්න පුළුවන්. අද අපි බලමු ඒක භාවි  කරන විට 
අපි එකිතනකාට ෙරු කරන්තන් තකාතහාමද කියලා.” 

අපි තමාකද කරන්තන්? – මිනිත්තු 5 

පහ  අවස්ථා එකින් එක කියවන්න. එක් එක් අවස්ථාවට සිසුන්තෙන් තයෝජනා එකක් තහෝ තදකක් 

අහන්න. 

1. යාළුතවකුතේ ත ාතටෝ එකක් පන්තිතේ චැට් එකට දාන්න ඔබට ඕතන්.  

අහන්න: “දාන්න කලින් තමාකක්ද කරන්න ඕතන්?” 

ම ක් කරන්න:  යාළුවාතෙන් අවසර අසන්න. ත ාතටෝ එක ෙන්න කැමති වුණා කියලා ඒක 

හැතමෝටම යවන්න කැමතියි කියන අදහස ලැතබන්තන් නැහැ. 

2. තකතනක් කියනවා: “මට ආදතර් නම් නිරුවත්ත ත ාතටෝ එකක් එවන්න.”  

අහන්න: “තම් ඉල්ීම ෙැන ඔබ තමාකද හි න්තන්?” 

ම ක් කරන්න:  ආදරය ඔේපු කරන්න ත ාතටෝ යවන්න ඕතන් නැහැ. “මම ඒකට කැමති නැහැ” 
කියන්න පුළුවන්. ඒ පිළිුරට ෙරු කළ යුුයි. 

3. ෙැහැණු ළමතයකුතේ නිරුවත්ත ත ාතටෝ එකක් කණ්ඩායම් චැට් එකකට එනවා. අනිත්ත අයට 

ඒක යවන්න කියනවා.  

අහන්න: “ඔබට තහාඳ තීරණයක් ෙන්න පුළුවන් තකාතහාමද?” 
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ම ක් කරන්න:  එය  ව තකතනකුට යවන්න එපා. ඒ ළමයාට විහිළු කරන්න තහෝ තදාස් පවරන්න 

එපා. විශ්වාස කරන වැඩිහිටිතයකුතෙන් උදව් ෙන්න. AI වලින් හදපු ත ාතටෝ එකක් වුණත්ත ඒ 

තකනාට හානියක් තවන්න පුළුවන්. 

4. වීඩිතයෝවක කියනවා: “පිරිමි ළමතයක් නම් තපම්වතියතේ ත ෝන් එක පරීක්ෂා කරන්න 
ඕතන්.”  

අහන්න: “තම් අදහස අතනක් තකනාතේ තපෞද්ෙලිකත්තවයට ෙරු කරනවාද?” 

ම ක් කරන්න:  තකතනකුට ආදරය කරනවා කියලා ඔවුන්තේ ත ෝන් එක තහෝ පණිවිඩ පරීක්ෂා 

කරන්න අයිතියක් ලැතබන්තන් නැහැ. 

සිසුන්තේ අදහස් පුවරුතව් ලියන්න:  “අවසර අසමු”, “‘එපා’ කිව්වම නවතිමු”, “අවසර නැතිව තබදා 
තනාෙනිමු”, “හිරිහැරයට එකු තනාතවමු”.  

තිරය බලන කාලය අඩු කරෙනිමු – මිනිත්තු 3 

සිසුන්තෙන් අහන්න: 

 “ත ෝන් එක බලමින් ඉන්නතකාට නින්දට යන්න, තසල්ලම් කරන්න තහෝ තවන වැඩක් කරන්න 
තිබුණු කාලය මඟහැතරන්න පුළුවන්. ඒක අඩු කරෙන්න අපට තමානවාද කරන්න පුළුවන්?” 

ඔවුන්තේ තයෝජනා අහන්න. අවශය නම් තම් අදහස් එකු කරන්න: 

• වීඩිතයෝ බලන්න තහෝ තේම් ෙහන්න කලින් නවත්තවන තව්ලාවක් තීරණය කිරීම. 
• අනවශය දැනුම්දීම් (notifications) නිවා දැමීම. 
• නිදාෙන්න සූදානම් තවද්දී ත ෝන් එක පතසක  ැබීම. 
• තිරයක් නැතිව කරන්න කැමති තදයක් ත ෝරාෙැනීම—සිංගී ය අහන්න, චිත්‍ර අඳින්න, 

තසල්ලම් කරන්න තහෝ යාළුතවකු සමඟ ක ා කරන්න. 

අවසානතේ අහන්න: 

 “තම් සතිතේ ඔබට උත්තසාහ කරන්න පුළුවන් තපාඩි තවනසක් තමාකක්ද?” 

Bakteens ලිපිය කියවමු – මිනිත්තු 3 

ලිපිය තිරයක තහෝ මුද්‍රණයකින් තපන්වන්න. පහ  තකාටස්වලින් තකටි අදහස් ත ෝරාෙන්න: 

• අනිත්ත අයතේ තපෞද්ෙලිකත්තවයට ෙරු කිරීම. 
• පුද්ෙලික ත ාතටෝ ෙැන  ර්ජනයක් ලැබුතණාත්ත උදව් ඉල්ීම. 
• හිරිහැරයට ලක්ූ යාළුතවකුට සහය දීම. 
• තිර භාවි ය අඩු කරෙැනීම. 

ඉන්පසු අහන්න: 

“අපි පුවරුතව් ලියපු අදහස්වලින් ලිපිතේත්ත තිතයන්තන් තමානවාද?”  
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තකටිතයන් ම ක් කරන්න:  තකතනක්  ර්ජනය කරනවා නම්  වත්ත ත ාතටෝ තහෝ මුදල් යවන්න 

එපා. විශ්වාස කරන වැඩිහිටිතයකු සමඟ ක ා කර උදව් ෙන්න.  

දැන් වීඩිතයෝව බලමු – මිනිත්තු 2 

කලින් ත ෝරාෙත්ත මිනිත්තුවක පමණ වීඩිතයෝ තකාටස තපන්වන්න. බලන්න කලින් සිසුන්ට 

කියන්න: 

“අන් ර්ජාලතේදී අපට කරන්න පුළුවන් තහාඳ තීරණයක් හඳුනාෙන්න.” 

වීඩිතයෝතවන් පස්තස් පිළිුරු තදකක් අහන්න. වීඩිතයෝව තපන්වන්න බැරි නම් ලිපිතයන්  වත්ත තකටි 

තකාටසක් කියවා ඒ ප්‍රශ්නයම අහන්න. 

දැන් Quiz එක කරමු – මිනිත්තු 3 

ලිපිතේ Quiz එතකන් හිරිහැරයට ප්‍රතිචාර දැක්වීම සහ ගිණුම් ආරක්ෂාව ෙැන ප්‍රශ්න තදකක් 

ත ෝරාතෙන පන්තියක් තලස කරන්න. 

එක් එක් ප්‍රශ්නතයන් පස්තස් අහන්න: 

“ඇයි ඔබ ඒ පිළිුර ත ෝරෙත්තතත්ත?” 

උදව් ලබා ෙැනීම, ගිණුමක් අවහිර කිරීම (block) සහ හිරිහැරය වාර් ා කිරීම (report) ෙැන 
තකටිතයන් ක ා කරන්න. එක ප්‍රශ්නයකට නිවැරදි පිළිුරු කිහිපයක් තිබිය හැකි බවත්ත පැහැදිලි 

කරන්න. 

අවසාන පණිවිඩය – මිනිත්තු 2 

සිසුන්තෙන් අහන්න: 

 “අන් ර්ජාලය ුළ අනිත්ත තකතනකුට ෙරු කරන්න ඔබට කළ හැකි එක තදයක් තමාකක්ද?” 

පිළිුරු කිහිපයක් අහලා තමතස් අවසන් කරන්න: 

“අන් ර්ජාලතයන් ඉතෙන ෙනිමු, විතනෝද තවමු, යාළුවන් එක්ක සම්බන්ධ තවමු. ඒ අ ර අවසර 
අසමු. තකතනක් ‘එපා’ කිව්වම නවතිමු. අනිත්ත අයතේ ත ාතටෝ සහ පණිවිඩ අවසර නැතිව තබදා 

තනාෙනිමු. නින්දට සහ තවනත්ත වැඩවලටත්ත කාලය  බමු. හිරිහැරයක් වුතණාත්ත  නිවම දරාතෙන 

ඉන්තන් නැතිව උදව් ඉල්ලමු.” 

ගුරුවරුන්ට තපාඩි ම ක් කිරීමක් 

ලිපියම කියවන දිගු පාඩමක් කරන්න අවශය නැහැ. සිසුන්තේ අදහස් අහන්න. ඔවුන්ට තීරණ ෙන්න 

පුහුණු වීමට අවස්ථාව තදන්න. 

තිර භාවි ය ෙැන ක ා කරන විට “ත ෝන් එක බැලුවම තමාළය විනාශ තවනවා” වැනි බිය ඇති කරන 
වාකය භාවි  තනාකරන්න. නින්දට, පාඩම්වලට සහ තවනත්ත වැඩවලට කාලය තිතබනවාද කියලා 
සි න්න උදව් කරන්න. 



 
a grassrooted initiative  
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ආරක්ි  පන්තිකාමරයක් නිර්මාණය කරමු 

කාටවත්ත විහිළු තනාකරන බවට මුලින්ම එකඟ තවන්න. 

තපෞද්ෙලික ප්‍රශ්නයකට පිළිුරු තදන්න අකමැති සිසුතවකුට එය මඟහැරීමට ඉඩ තදන්න. 

හිරිහැරයට ලක්ූ තකතනකුට තදාස් පවරන්න එපා.  “ඔයාට උදව් ලබාෙන්න පුළුවන්”  කියන්න. 

සිසුතවකු නිරුවත්ත ත ාතටෝවක් ෙැන උදව් ඉල්ලුතවාත්ත, එය ඔතේ ත ෝන් එකට යවන්න කියන්න 
එපා. පන්තිය ඉදිරිතේ විමසන්නත්ත එපා. 

සන්සුන්ව සවන් දී පාසතල් දරුවන්තේ ආරක්ෂාව සඳහා ඇති ක්‍රමයට අනුව උදව් ලබා තදන්න. අවශය 

නම් ළමා උපකාර තස්වාව වන  1929  අම න්න. 

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

