
 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

ලිංගික ඇසුරේ වාසි අවාසි ගැන දැන ගනිමු 

වයස: අවුරුදු 13ට වැඩි   

කාලය: මිනිත්තු 20   

ත ාරුරු:  

 රේ පාඩරෙන් අපි කතා කරන්රන් රොනවා ගැනද? 

නව තයාවුන් විතේදී ආදර සහ ලිංගික හැඟීම් ඇති වීමත්ත, ඒ හැඟීම් ගැන කුුහලයක් ඇති වී අලුත්ත 
අත්තදැකීම් අත්තහදා බැලීමට කැමැත්ත ක් ඇති වීමත්ත සාමානය තදයක්. එක් එක් තකනාතේ හැඟීම් සහ 

අත්තදැකීම් තවනස් තවන්න පුළුවන්. තම් පාඩතමන්  මන්තේ සහ අතනක් තකනාතේ කැමැත්ත ට ගරු 

කිරීම, බල කිරීම හඳුනාගැනීම, ගැබ් ගැනීම් සහ ලිංගික ඇසුතරන් තබෝවිය හැකි ආසාදනවල අවදානම 
අඩු කරගැනීම ගැන ක ා කරනවා.  මන්තේ ශරීරය සහ තසෞඛ්‍යය ගැන දැනුවත්ත තීරණ ගැනීමටත්ත, 
අවශය විට උදව් ලබාගැනීමටත්ත තම් පාඩම උදව් කරනවා. 

ඉරගනුේ අරමුණු 

1. බියගැන්වීතමන් තහෝ බල කිරීතමන් ලබාගත්ත එකඟ ාව සැබෑ කැමැත්ත ක් තනාවන බව හදුනා 
ගැනීම 

2. ගැබ් ගැනීම වැළැක්වීම සහ ලිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදන වලන් ආරක්ෂා වීම පිළිබද 

ඉගාන ගැනීම   
3. ගැටලුවක් ඇති වුතණාත්ත උදව් ඉල්ලලය හැකි පුද්ගලතයකු තහෝ තස්වාවක් හඳුනාගනීම 

 පාඩෙට රපර සූදානේ රවමු 

Bakteens ලපිය, වීඩිතයෝව සහ Quiz එක කලන් බලන්න. වීඩිතයෝ තපන්වීමට සූදානම් කර ගන්න. 
ලපිතේ පහ  තකාටස් පන්තිතේ භාවි  කිරීමට සූදානම් කරගන්න: 

• ලිංගික ඇසුරකට තපර සි ා බැලය යුු තද් 
• අනවශය ගැබ් ගැනීමක් වළක්වා ගැනීම 
• ලිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදනයක් වළක්වාගන්තන් තකතස්ද? 

සිසුන්තේ තපෞද්ගලක අත්තදැකීම් ගැන ප්‍රශ්න තනාඅසන බව මුලන්ම කියන්න. කල්ලපි  අවස්ථා ගැන 

පමණක් ක ා කරන්න. 

අවශ්‍ය රේ: Bakteens ලපිය, වීඩිතයෝව තපන්වීමට තිරයක්, පුවරුව සහ පෑන්. 

මූලක වචන: කැමැත්ත  (consent), බල කිරීම (pressure), තකාන්ඩමය (condom), 
ප්‍රතිසිංධිවිතරෝධනය (contraception), ලිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදන (STIs). 

ගුරුවරුන්ට:  තමය තසෞඛ්‍යය ගැන පාඩමක් නිසා සිසුන්ට දිය යුත්තතත්ත නිවැරදි විදයාත්තමක ත ාරුරු. 
විවාහයට තපර ලිංගික ඇසුර තහෝ ප්‍රතිසිංධිවිතරෝධන ක්‍රම භාවි ය ගැන ගුරුවරයාට තපෞද්ගලක 

විශ්වාස තිබිය හැකියි. නමුත්ත ඒ විශ්වාස සිසුන්ට පැනවීතමන් තහෝ ඒවා පදනම් කරතගන සිසුන් 

විනිශ්චය කිරීතමන් වළකින්න. 



 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

ලිංගික හැඟීම් සහ ලිංගික ඇසුර ගැන ලැජ්ජාවක් ඇති තනාකර, සන්සුන්ව සහ පැහැදිලව ක ා 

කරන්න. ලිංගික ඇසුර නව තයෞවන දරුතවකුට කළ හැකි නරකම තදයක් තලස තපන්වන්න එපා. 

කැමැත්ත , ආරක්ෂාව සහ තසෞඛ්‍යය ගැන දැනුවත්ත තීරණ ගැනීමට සිසුන්ට උදව් කරන්න. 

වැදගත්තම තද් වන්තන් ගැටලුවක් ඇති වුතණාත්ත බැනුම් ඇසීමට සිදු තව් යැයි බිය තනාවී, තදමාපිතයකු 

තහෝ ගුරුවරතයකු තව  උදව් ඉල්ලලා එන්න පුළුවන් බව සිසුන්ට දැනීමයි. උදව් ඉල්ලලන සිසුතවකුට 

සන්සුන්ව සවන් තදන්න. තදාස් පැවරීම තවනුවට අවශය සහය ලබා තදන්න.  

1. කතාබහක් පටන් ගනිමු – මිනිත්තු 2 

සිසුන්තගන් අහන්න: 

“ඔබ ‘තකාන්ඩමය’ (condom) කියන වචනය අහලා තිතයනවාද? ඒක භාවි  කරන්තන් තමාකටද 
කියලා ඔබ දන්නවාද?” 

පිළිුරු තදකක් තහෝ ුනක් අහන්න. තනාදන්නා සිසුන්ටත්ත ප්‍රශ්න අහන්න පුළුවන් බව කියන්න. 

වැරදි පිළිුරක් ලැබුතණාත්ත ලැජ්ජාවට පත්ත තනාකර, සරලව නිවැරදි කරන්න. 

ඉන්පසු තමතහම කියන්න: 

“තකාන්ඩමය කියන්තන් ලිංගික ඇසුතේදී භාවි  කරන ආරක්ෂක තකාපුවක්. නිවැරදිව භාවි  කළ 

විට ගැබ් ගැනීතම් සහ තබාතහෝ ලිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදන තබෝවීතම් අවදානම අඩු කරනවා. 

අද අපි ලිංගික ඇසුර, කැමැත්ත  සහ සහ තසෞඛ්‍යය ගැන ඉතගන ගනිමු. තම් ගැන ප්‍රශ්න තිබීම 
සාමානයයි. අපි කාටවත්ත විහිළු තනාකර, එකිතනකාට ගරු කරමින් ක ා කරමු.” 

2. රේක කැෙැත්තතක්ද, බල කිරීෙක්ද? – මිනිත්තු 4 

පහ  අවස්ථා එකින් එක කියවන්න. එක් එක් අවස්ථාතවන් පසුව “තම ැන අතනක් තකනාට 
නිදහතස් තීරණයක් ගන්න ඉඩ තිතබනවාද?” කියලා අහන්න. 

 “මම  වම සූදානම් නැහැ.” — “හරි. අපි ඒක කරන්න අවශය නැහැ.”   

අතනක් තකනාතේ තීරණයට ගරු කරනවා. 

 “ඔයා මට ආදතේ නම් තම්ක කරන්න ඕතන්.”   

ආදරය තයාදාතගන බල කරනවා. 

 “කලන් කැමති වුණාට දැන් මට නවත්තවන්න ඕතන්.” — “හරි, අපි නවත්තවමු.”   

කැමැත්ත  තවනස් කිරීමට ඇති අයිතියට ගරු කරනවා. 

 “තම්ක කතළ් නැත්තනම් ඔයාතේ ත ාතටෝ එක හැතමෝටම යවනවා.”   

 ේජනය කරනවා. තමවැනි අවස්ථාවක විශ්වාස කරන වැඩිහිටිතයකුතේ සහය අවශයයි. 

අවසානතේ ම ක් කරන්න: 

 “බිය නිසා,  ේජනයක් නිසා තහෝ නැව  නැව  බල කරන නිසා ‘හා’ කිව්තවාත්ත, එය නිදහතස් 
ලබාදුන් කැමැත්ත ක් තනාතව්.” 



 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

 

3. Bakteens ලපිය කියවමු – මිනිත්තු 5 

ත ෝරාගත්ත තකාටස් තපන්වමින් පහ  කරුණු ුන පැහැදිල කරන්න. 

1. ලිංගික ඇසුර ගැන තහාඳ හැඟීම් වතේම අවදානම් ගැනත්ත දැනග  යුුයි 

ලිංගික ඇසුතරන් සමහරුන්ට සුටක් සහ සමීප බවක් දැතනන්න පුළුවන්. නමුත්ත හැම තකතනකුටම 

එකම අත්තදැකීම ලැතබන්තන් නැහැ. බල කිරීමක්, බියක් තහෝ තව්දනාවක් තිතබනවා නම් එය 
තනාසලකා හරින්න එපා. ලිංගික ඇසුර කල්ල දැමීමට තීරණය කිරීමත්ත පිළිග  හැකි තීරණයක්. 

2.  ගැබ් ගැනීම වැළැක්වීම සහ ආසාදනවලන් ආරක්ෂා වීම  

පුවරුතව් පහ  කරුණු ලයන්න: 

• තකාන්ඩමය - නිවැරදිව, සෑම වරකම භාවි  කළ විට ගැබ් ගැනීතම් සහ තබාතහෝ ලිංගික 
ආසාදන තබෝවීතම් අවදානම අඩු කරනවා. සම්ූේණ ආරක්ෂාවක් සහතික කරන්තන් නැහැ.  

• උපත්ත පාලන තපති, එන්නත්ත, කරල්ල තහෝ ලූපය -  ගැබ් ගැනීම වැළැක්වීමට භාවි  කරනවා. 
ලිංගික ආසාදනවලන් ආරක්ෂාව ලබා තදන්තන් නැහැ. 

තකාන්ඩමයක් ගැන ක ා කිරීම අවිශ්වාසයක් තපන්වීමක් තනාව, තදතදනාතේ තසෞඛ්‍යය ගැන 
සැලකිලමත්ත වීමක් බව පැහැදිල කරන්න.  

3. ආසාදනයක් තිබුණත්ත ලක්ෂණ තනාතපතනන්න පුළුවන් 

තකතනක් නිතරෝගීව තපතනන නිසාම ආසාදනයක් නැහැ කියන්න බැහැ. සැකයක් තිබුතණාත්ත 

වවදය උපතදස් සහ පරීක්ෂණ අවශයයි. 

ආසාදනයක් ඇති තකතනකුට තදාස් පවරන්න තහෝ තකාන් කරන්න එපා. තම් ආසාදන සඳහා ප්‍රතිකාර 

තිතබනවා. ඒවා රජතේ තරෝහල්ල වලන් තනාමිතල්ල ලබා ගන්න පුළුවන්. 

ඊළඟට අහන්න: 

ගිලන තපති ගත්තත ාත්ත ලිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදනවලන් ආරක්ෂා තවනවාද? 

නිවැරදි පිළිුර: නැහැ. ඒවා ගැබ් ගැනීම වැළැක්වීමට භාවි  කරන ක්‍රමයක්. 

4. ගැටලුවක් වුර ාත්ත උදව් ගනිමු – මිනිත්තු 2 

තම් කල්ලපි  අවස්ථාව කියවන්න: 

“තකතනක් ආරක්ෂාවක් භාවි  තනාකර ලිංගික ඇසුරක තයදී තිතබනවා. දැන් ගැබ් ගැනීමක් තහෝ 
ආසාදනයක් ගැන කනස්සල්ලතලන් ඉන්නවා. බැනුම් අහන්න තවයි කියන බය නිසා උදව් ඉල්ලලන්නත්ත 

අමාරුයි.” 

සිසුන්තගන් අහන්න: 

තම් තකනාට උදව් ලබාගන්න ඔබ තමානවාද කියන්තන්? 



 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

පිළිුරු කිහිපයක් අහලා පැහැදිල කරන්න: 

තදාස් පැවරීම තවනුවට සන්සුන්ව සවන් තදන්න. 

විශ්වාස කරන වැඩිහිටිතයකුතේ සහය ඇතිව හැකි ඉක්මනින් වවදය උපතදස් ලබාගන්න. 

ගැබ් ගැනීම වැළැක්වීමට හදිසි ගැබ් ගැනීම වළක්වන ක්‍රම තිතබනවා. ඒවා ගැන ඉක්මනින් උපතදස් 

ලබාගැනීමට හැකියාවක් තිතබනවා. 

ලිංගිකව සම්ප්‍රත ්ෂණය වන ආසාදන ගැනත්ත වවදය උපතදස් ලබාගන්න. ලක්ෂණ තපතනන ුරු 

බලා සිටින්න අවශය නැහැ. 

5. දැන් වීඩිරයෝව බලමු – මිනිත්තු 4 

වීඩිතයෝව තපන්වීමට තපර කියන්න: 

 මන්තේ සහ අතනක් තකනාතේ ආරක්ෂාව සඳහා ගන්න පුළුවන් තීරණයක් හඳුනාගන්න. 

වීඩිතයෝතවන් පසුව පිළිුරු තදකක් අහන්න.  

6. දැන් Quiz එක කරමු – මිනිත්තු 3 

ලපිතේ Quiz එතකන් පහ  ප්‍රශ්න තදක පන්තියක් තලස කරන්න: 

1. ගැබ් ගැනීතම් සහ ලිංගික ආසාදනවල අවදානම අඩු කිරීමට භාවි  කළ හැකි උපකරණය 

ගැන ප්‍රශ්නය.   

පිළිුර: තකාන්ඩමය. 

2. ලිංගික ඇසුරකට තපර තිබිය යුු කැමැත්ත  ගැන ප්‍රශ්නය.   

පිළිුර: නිදහතස් ලබාදුන් කැමැත්ත . 

එක් එක් පිළිුතරන් පසුව අහන්න: 

ඇයි ඔබ ඒ පිළිුර ත ෝරගත්තතත්ත? 

ගුරුවරයා ම ක් කළ යුු තද්: ශ්‍රී ලිංකාතව් ලිංගික ඇසුරක් සදහා කැමැත්ත පළ කළ හැකි වසය අවුරුදු 

16යි. අවුරුදු 16ට අඩු ගැහැණු ළමතයකු සමග (ඇය කැමැත්ත  පළ කළත්ත) ලිංගිකව හැසිරීමට 

නීතිතයන් විශාල වරදක්, ඒ සදහා වුරුදු 10ක් සිර ග  වීමට සිදු වනවා.  

7. අවසාන පණිවිඩය – මිනිත්තු 2 

සිසුන්තගන් අහන්න: 

අද පාඩතමන් ම ක තියාගන්න ඕතන් එක තදයක් තමාකක්ද? 

පිළිුරු කිහිපයක් අහලා තමතස් අවසන් කරන්න: 



 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

හැඟීමක් ඇති වුණා කියලා ඒ අනුව ක්‍රියා කරන්න අවශය නැහැ.  මන්ට ‘නැහැ’ කියන්නත්ත, කලන් 
දුන් කැමැත්ත  තවනස් කරන්නත්ත පුළුවන්. අතනක් තකනාතේ තීරණයටත්ත ගරු කරන්න ඕතන්. 

තසෞඛ්‍යය ගැන නිවැරදි ත ාරුරු දැනගනිමු. ගැටලුවක් වුතණාත්ත බිය තනාවී උදව් ඉල්ලලමු. 

ගුරුවරුන්ට රපාඩි ෙතක් කිරීෙක් 

ප්‍රශ්නයක් → කල්ලපි  අවස්ථා → ලපිතයන් ත ාරුරු → උදව් ලබාගැනීම → වීඩිතයෝව → Quiz එක 

ලපිතේ ඇති ප්‍රතිසිංධිවිතරෝධක ක්‍රම සියල්ලල තහෝ ඖෂධ මාත්‍රා තම් තකටි පාඩතම්දී ඉගැන්වීම අවශය 

නැහැ. ඒවා ත ෝරාගැනීමට තසෞඛ්‍ය තස්වකතයකුතේ උපතදස් අවශය බව කියන්න. 

“ආදරය තිබුතණාත්ත ආරක්ි යි”, “තකාන්ඩම් භාවි  කතළාත්ත කිසිම අවදානමක් නැහැ” තහෝ “හැම 
ලිංගික ක්‍රියාවකින්ම ගැබ් ගන්න පුළුවන්” වැනි වාකය භාවි  තනාකරන්න. අවදානම ක්‍රියාව අනුව 
තවනස් තවනවා. ශුක්‍රාණු තයෝනි මාේගයට ඇුළු වීතමන් ගැබ් ගැනීමක් සිදුවිය හැකි අ ර, ඇ ැම් 
ලිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදන ස්පේශතයනුත්ත තබෝ තවනවා.  

 ආරක්ිත පන්ිකාෙරයක් නිේො ය කරමු 

සිසුන්තේ සම්බන්ධ ා තහෝ ලිංගික අත්තදැකීම් ගැන ප්‍රශ්න තනාඅසන්න. 

කාටවත්ත විහිළු තනාකරන බවට මුලන්ම එකඟ තවන්න. 

පිළිුරු දීමට අකමැති සිසුතවකුට එය මඟහැරීමට ඉඩ තදන්න. 

ප්‍රශ්නයකට පිළිුර තනාදන්තන් නම් අනුමාන තනාකර, නිවැරදි ත ාරුරු තසායා පසුව ලබාතදන්න. 

සිසුතවකු බල කිරීමක් තහෝ අ වරයක් ගැන කියනවා නම්, පන්තිය ඉදිරිතේ වැඩි විස් ර තනාඅසන්න. 
සන්සුන්ව සවන් දී පාසතල්ල ළමා ආරක්ෂණ ක්‍රමයට අනුව සහය ලබා තදන්න. 


