
 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

 

හිරිහැර, දාමරිකකම් හා ප්‍රචණ්ඩත්වය වළකමු 

වයස: අවුරුදු 13ට වැඩි   

කාලය: මිනිත්ු 20   

ත ාරුරු: 

https://www.bakteens.lk/sinhala/%E0%B7%84%E0%B7%92%E0%B6%BB%E0%B7%92%

E0%B7%84%E0%B7%90%E0%B6%BB%E0%B6%AF%E0%B7%8F%E0%B6%B8%E0%

B6%BB%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B6%9A%E0%B6%B8%E0%B7%8A%E0%B7

%84%E0%B7%8F%E0%B6%B4%E0%B7%8A/  

ප්‍රධාන අරමුණ: හිරිහැරවලින් ත ාර, ආරක්ෂි  සහ ත ෞරවනීය පාසල් පරිසරයක්ෂ ත ාඩනැගීම. 

මේ පාඩමෙන් අපි කතා කරන්මන් මොනවා ගැනද? 

හිරිහැර, දාමරිකකම් හා ප්‍රචණ්ඩත්වය කියන්තන් තමානවාද, ඒවා හඳුනා න්තන් තකතසේද සහ එවැනි 

සිදුවීමකදී ආරක්ෂි ව ප්‍රතිචාර දක්ෂවන්තන් තකාතහාමද කියලා තම් පාඩතමන් ඉත න  න්නවා. 

ශාරීරික හිරිහැර පමණක්ෂ තනාව, වචනවලින් කරන හිරිහැර, තකතනකු  නි කිරීම, ලිිංගික හිරිහැර සහ 

අන් ර්ජාල හිරිහැර (Cyberbullying)  ැනත් ක ා කරනවා. හිරිහැරයට ලක්ෂවීම දරුවාතේ වරදක්ෂ 

තනාවන බවත්, ඒ  ැන තකතනකුට කීම “තක්ෂලම් කීමක්ෂ” තනාවන බවත් අවධාරණය කරනවා. 

ඉමගනුේ අරමුණු 

1. හිරිහැර සහ දාමරිකකම් හඳුනා ැනීම 

2. විවිධ ආකාරතේ හිරිහැර පිළිබඳ ඉත න  ැනීම 

3. විහිළුවක්ෂ සහ හිරිහැරයක්ෂ අ ර තවනස තත්රුම්  ැනීම 

4.  මන්ට තහෝ යහළුතවකුට හිරිහැරයක්ෂ සිදුවුවතහාත් ආරක්ෂි ව ප්‍රතිචාර දැක්ෂවීම 

5. විශේවාසවන්  වැඩිහිටිතයකුත න් උදව් ඉල්ීතම් වැද ත්කම අවතබෝධ කර ැනීම 

පාඩෙට මපර සූදානේ මවමු 

Bakteens ලිපිය සහ එහි Quiz එක කියවා බලන්න. පාසල ුළ හිරිහැරයක්ෂ වාර් ා කළ හැක්ෂතක්ෂ 

කාටද සහ අනු මනය කළ යුු ක්‍රමතව්දය කුමක්ෂදැයි  තසායා බලන්න. 

දරුවන්තේ තපෞද් ලික අත්දැකීම් පන්තිය ඉදිරිතේ තහළි කිරීමට කියන්න එපා. දරුතවකු පාඩම 

අ රුර හිරිහැරයක්ෂ තහෝ ප්‍රචණ්ඩත්වයක්ෂ තහළි කළතහාත් අනු මනය කළ යුු ළමා ආරක්ෂෂණ 

ක්‍රමතව්දය දැන ත න සිටීම වැද ත්. 

අවශ්‍ය මේ: තිරයක තපන්විය හැකි තහෝ මුද්‍රණය කළ Bakteens ලිපිය, කුඩා කාඩ්පත් තහෝ කඩදාසි, 

පුවරුව සහ පෑන්. 

 

මූලික වචන: හිරිහැර කිරීම (harassment), දාමරිකකම (bullying), ප්‍රචණ්ඩත්වය (violence), 

අන් ර්ජාල හිරිහැර (cyberbullying), ලිිංගික හිරිහැර (sexual harassment), විශේවාසවන්  වැඩිහිටියා 

(trusted adult), වාර් ා කිරීම (reporting). 

https://www.bakteens.lk/sinhala/%E0%B7%84%E0%B7%92%E0%B6%BB%E0%B7%92%E0%B7%84%E0%B7%90%E0%B6%BB-%E0%B6%AF%E0%B7%8F%E0%B6%B8%E0%B6%BB%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B6%9A%E0%B6%B8%E0%B7%8A-%E0%B7%84%E0%B7%8F-%E0%B6%B4%E0%B7%8A/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%E0%B7%84%E0%B7%92%E0%B6%BB%E0%B7%92%E0%B7%84%E0%B7%90%E0%B6%BB-%E0%B6%AF%E0%B7%8F%E0%B6%B8%E0%B6%BB%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B6%9A%E0%B6%B8%E0%B7%8A-%E0%B7%84%E0%B7%8F-%E0%B6%B4%E0%B7%8A/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%E0%B7%84%E0%B7%92%E0%B6%BB%E0%B7%92%E0%B7%84%E0%B7%90%E0%B6%BB-%E0%B6%AF%E0%B7%8F%E0%B6%B8%E0%B6%BB%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B6%9A%E0%B6%B8%E0%B7%8A-%E0%B7%84%E0%B7%8F-%E0%B6%B4%E0%B7%8A/
https://www.bakteens.lk/sinhala/%E0%B7%84%E0%B7%92%E0%B6%BB%E0%B7%92%E0%B7%84%E0%B7%90%E0%B6%BB-%E0%B6%AF%E0%B7%8F%E0%B6%B8%E0%B6%BB%E0%B7%92%E0%B6%9A%E0%B6%9A%E0%B6%B8%E0%B7%8A-%E0%B7%84%E0%B7%8F-%E0%B6%B4%E0%B7%8A/


 
a grassrooted initiative  

For more support email us: trust@grassrooted.net 

 

ගුරුවරුන්ට: හිරිහැර කිරීතම්දී තකතනකුට බියක්ෂ, තව්දනාවක්ෂ තහෝ ලැජ්ජාවක්ෂ ඇති කිරීමට බලය 

භාවි  කරනවා. තමම බලය ශාරීරික ශක්ෂතිය පමණක්ෂ තනාතවයි. වයස, පාසතල්  නුර, 

ජනප්‍රියත්වය, යහළුවන්තේ කණ්ඩායමක්ෂ තහෝ තපෞද් ලික ත ාරුරු ද බලයක්ෂ තලස භාවි  කළ 

හැකියි. 

හිරිහැර නැව  නැව  සිදුවිය හැකියි. එතහත් බරප ළ පහරදීමක්ෂ, ලිිංගික හිරිහැරයක්ෂ,  ර්ජනයක්ෂ 

තහෝ තපෞද් ලික ඡායාරූපයක්ෂ අවසරයකින් ත ාරව තබදාහැරීමක්ෂ එක්ෂ වරක්ෂ සිදුවුවත් වහාම උදව් 

අවශයයි. 

හිරිහැරයට තහේු සාකච්ඡා කළ හැකි වුවත්, කිසිදු තහේුවකින් හිරිහැර කිරීම සාධාරණීකරණය කළ 

තනාහැකියි. 

1. කතාබහක් පටන් ගනිමු – මිනිත්තු 2 

පුවරුතව් තමතසේ ලියන්න: 

“මහාඳ විහිළුවකදී හැමෙෝටෙ හිනා යනවා.” 

සිසුන්ත න් අහන්න: 

විහිළුවක්ෂ හිරිහැරයක්ෂ බවට පත්තවන්තන් කවදාද? 

තකතනකු “එපා” කිව්වට පසේතසත් එය කරනවා නම් ඒක විහිළුවක්ෂද? 

සිසුන්තේ අදහසේ තදකක්ෂ තහෝ ුනක්ෂ අහන්න. ඉන්පසු තමතසේ කියන්න: 

“තකතනකුට රිතදනවා නම්, බයක්ෂ තහෝ ලැජ්ජාවක්ෂ දැතනනවා නම්, නැත්නම් ‘එපා’ කිව්වත් එය 

නවත්වන්තන් නැත්නම්, ඒක සාමානය විහිළුවක්ෂ තනතවයි.” 

2. හිරිහැර හඳුනාගනිමු – මිනිත්තු 5 

සිසුන් කුඩා කණ්ඩායම්වලට තබදන්න. සෑම කණ්ඩායමකටම කාඩ්පත් තහෝ කඩදාසි ලබාතදන්න. 

ඔවුන් දන්නා හිරිහැර කිරීතම් ක්‍රම කාඩ්පත්වල ලියන්න කියන්න. ඒවා පහ  කාණ්ඩ යටතත් පුවරුතව් 

ලියන්න: 

1. ශාරීරික හිරිහැර 

2. වචනවලින් කරන හිරිහැර 

3. මානසික තහෝ සමාජීය හිරිහැර 

4. ලිිංගික හිරිහැර 

5. අන් ර්ජාල හිරිහැර 

 

අවශය නම් පහ  උදාහරණ ලබාතදන්න: 

•  ැසීම,  ල්ු කිරීම තහෝ තද්පළවලට හානි කිරීම 

• නම් කීම තහෝ ශරීරය  ැන විහිළු කිරීම 

• කටක ා පැතිරවීම තහෝ කණ්ඩායතමන්  නි කිරීම 
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• අකමැති ආකාරතයන් ශරීරය ඇල්ීම තහෝ ලිිංගික අදහසේ ප්‍රකාශ කිරීම 

• අපහාසාත්මක පණිවුඩ, ඡායාරූප තහෝ වීඩිතයෝ තබදාහැරීම 

• වයාජ ගිණුමක්ෂ (fake account) සෑදීම 

අවසානතේ අහන්න: 

“හිරිහැර කියන්මන් පහරදීෙ විතරක්ද?” 

3. ඇත්තතද, වැරදි අදහසක්ද? – මිනිත්තු 4 

පහ  වාකය එකින් එක කියවන්න. සිසුන්ත න් “ඇත් ද? වැරදි අදහසක්ෂද? ඇයි?” කියලා අහන්න. 

“විහිළුවක්ෂ නිසා තකතනකුට රිදුණත් එය  ණන්  න්න අවශය නැහැ.” 

වැරදි අදහසක්ෂ. විහිළුවක්ෂ නිසා තකතනකුට බයක්ෂ, ලැජ්ජාවක්ෂ තහෝ තව්දනාවක්ෂ ඇති තවනවා නම් එය 

හිරිහැරයක්ෂ තවන්න පුළුවන්. 

“හිරිහැරයක්ෂ  ැන ගුරුවරතයකුට කීම තක්ෂලම් කීමක්ෂ.” 

වැරදි අදහසක්ෂ. හිරිහැරයක්ෂ  ැන කීම ආරක්ෂෂාව ලබා ැනීමට සහ එය න ර කිරීමට  න්නා පියවරක්ෂ. 

“හිරිහැරයක්ෂ දැක්ෂතකාත් එයට සම්බන්ධ තනාවී නිහඬව සිටීම තහාඳයි.” 

වැරදි අදහසක්ෂ. ආරක්ෂි  නම් හිරිහැරයට ලක්ෂවන යහළුවාට සහය දී, විශේවාසවන්  වැඩිහිටිතයකුට 

කියන්න. 

“Online හිරිහැරයක්ෂ නම් screenshots සහ messages ආරක්ෂි ව  බා ැනීම වැද ත්.” 

ඇත් . ඒවා වාර් ා කිරීමට අවශය සාක්ෂි තවන්න පුළුවන්. නමුත් ඒවා නැව  සමාජ මාධයවල 

තබදාහරින්න එපා. 

අවසානතේ පැහැදිලි කරන්න: 

“හිරිහැරයට ලක්ෂවීම ඔතේ වරදක්ෂ තනතවයි. උදව් ඉල්ීම දුර්වලකමක්ෂ තනතවයි.” 

4. Bakteens ලිපිය කියවමු – මිනිත්තු 3 

ලිපිතේ පහ  තකාටසේ තපන්වන්න: 

හිරිහැර හා දාමරිකකම් කියන්තන් තමාකක්ෂද? 

ඒක ඇත් ටම විහිළුවක්ෂද? 

ඔබට කවුරුන් තහෝ හිරිහැර කරනවා නම් තමාකද කරන්තන්? 

යහළුතවකුට හිරිහැර කරනවා දැක්ෂතකාත් කළ යුත්තත් කුමක්ෂද? 

ලිපිතේ තකාටසක්ෂ කියවා ඉන්පසු අහන්න: 

“යහළුතවකුට හිරිහැර කරනවා දැක්ෂතකාත් අපට ආරක්ෂි ව කරන්න පුළුවන් තද්වල් තමානවාද?” 

අවශය නම් තම් පිළිුරට උදව් කරන්න: 
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“යහළුවා සමඟ ආරක්ෂි  සේථානයකට යන්න, ඔවුන් කියන තද් අහන්න සහ විශේවාසවන්  

වැඩිහිටිතයකුට දැනුම් තදන්න.” 

5. දැන් Quiz එක කරමු – මිනිත්තු 4 

Bakteens ලිපිතේ Quiz එතකන් තම් පාඩමට අදාළ ප්‍රශේන ත ෝරාත න පන්තියක්ෂ තලස කරන්න. එක්ෂ 

පිළිුරකින් පසුව අහන්න: 

“ඇයි ඔබ ඒ පිළිුර ත ෝර ත්තත්?” 

ඉන්පසු තකටි වාචික ප්‍රශේන තදකක්ෂ අහන්න: 

තකතනකු “එපා” කිව්වත් විහිළුව දි ටම කරනවා නම් එය හිරිහැරයක්ෂ තවන්න පුළුවන්ද? 

පිළිුර: ඔව්. 

හිරිහැරයක්ෂ  ැන කියන්න පුළුවන් කාටද? 

පිළිුරු: තදමාපිතයකුට, භාරකරුතවකුට, විශේවාසවන්  ගුරුවරතයකුට, පාසල් උපතද්ශකවරයාට, 

අිංශ ප්‍රධානියාට තහෝ විදුහල්පතිවරයාට. 

6. අවසාන පණිවිඩය – මිනිත්තු 2 

සිසුන්ත න් අහන්න: 

“අතේ පන්තිය හිරිහැරවලින් ත ාර ආරක්ෂි   ැනක්ෂ කිරීමට ඔබට කළ හැකි එක තදයක්ෂ 

තමාකක්ෂද?” 

පිළිුරු කිහිපයක්ෂ අහලා තමතසේ අවසන් කරන්න: 

“හිරිහැර කිරීම කියන්තන් පහරදීම වි රක්ෂ තනතවයි. වචන,  ර්ජන,  නි කිරීම, අනවශය ඇල්ීම් 

සහ online ක්‍රියාකාරකම් මගිනුත් හිරිහැර සිදුතවන්න පුළුවන්. හිරිහැරයට ලක්ෂවීම ඔතේ වරදක්ෂ 

තනතවයි. එය  නියම දරාත න ඉන්න අවශය නැහැ. උදව් ලැතබන ුරු විශේවාසවන්  

වැඩිහිටිතයකුට කියන්න.” 

 

 

 

ගුරුවරුන්ට මපාඩි ෙතක් කිරීෙක් 

ප්‍රශේනයක්ෂ → කණ්ඩායම් ක්‍රියාකාරකමක්ෂ → වැරදි අදහසේ  ැන ක ාබහ → ලිපිය → Quiz එක 

“හිරිහැර කරන දරුවා නරක දරුතවක්ෂ” කියලා හිංවඩු  සන්න එපා. එම හැසිරීම හානිකර බවත්, එය 

න ර කර ව කීම    යුු බවත් පැහැදිලි කරන්න. 

දරුතවකු හිරිහැරයක්ෂ තහළි කළතහාත්: 

• සන්සුන්ව අහන්න. 
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• ඔවුන්ට විශේවාස කරන බව කියන්න. 

• ඒ  ැන කීම නිවැරදි තදයක්ෂ බව කියන්න. 

• එය ඔවුන්තේ වරදක්ෂ තනාවන බව ම ක්ෂ කරන්න. 

• දරුවාතේ ආරක්ෂෂාව  හවුරු කරන්න. 

• පාසතල් ළමා ආරක්ෂෂණ ක්‍රමතව්දය අනු මනය කරන්න. 

දරුවා ආරක්ෂෂා කිරීමට ව කිවයුු පුද් ලතයකුට ත ාරුරු ලබාදීමට සිදුවිය හැකි බව පැහැදිලි 

කරන්න. 

පාඩතමන් පසු “හිරිහැරවලින් ත ාර පාසලක්ෂ” යන තත්මාව යටතත් තපෝසේටර්  ර යක්ෂ, පන්ති 

ප්‍රතිඥාවක්ෂ තහෝ පාසල් දැනුවත් කිරීතම් වයාපාරයක්ෂ සිංවිධානය කළ හැකියි. සැබෑ සිදුවීම්, දරුවන්තේ 

නම් තහෝ ඡායාරූප තම් සඳහා භාවි  තනාකරන්න. 

ආරක්ිත පන්ිකාෙරයක් නිර්ොණය කරමු 

• එකිතනකාතේ අදහසේ සහ අත්දැකීම්  ැන විහිළු තනාකරන බවට එකඟ තවන්න. 

• දරුවන්තේ තපෞද් ලික අත්දැකීම් පන්තිය ඉදිරිතේ කියන්න බල තනාකරන්න. 

• වැරදි පිළිුරක්ෂ ලැබුතණාත් සිසුවාට ලැජ්ජා තනාකර නිවැරදි ත ාරුරු ලබාතදන්න. 

• “ඔයාත් තමානවා හරි කරන්න ඇති” කියලා හිරිහැරයට ලක්ෂ වූ දරුවාට වරද පවරන්න එපා. 

• හිරිහැර කළ සහ හිරිහැරයට ලක්ෂ වූ දරුවන්ව පන්තිය ඉදිරිතේ එකට මුහුණට මුහුණ  බා 

ප්‍රශේන තනාකරන්න. 

• බරප ළ පහරදීමක්ෂ, ලිිංගික හිරිහැරයක්ෂ,  ර්ජනයක්ෂ තහෝ තපෞද් ලික ඡායාරූපයක්ෂ 

තබදාහැරීමක්ෂ  ැන දැන ත් විට වහාම ළමා ආරක්ෂෂණ ක්‍රමතව්දය ක්‍රියාත්මක කරන්න. 

 

This resource has been developed based on the AgeAppropriate Sexuality Education, Communication 

Guideline for Sri Lanka. 

Key Concept 4: Violence and Staying Safe   

https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pubpdf/2date26date7/AgeAppropriate%20Sexuality%2

0Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf  

https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pubpdf/2date26date7/AgeAppropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf
https://srilanka.unfpa.org/sites/default/files/pubpdf/2date26date7/AgeAppropriate%20Sexuality%20Education%2C%20Communication%20Guideline%20for%20Sri%20Lanka.pdf

