
 හ"# අව&ථා මාන#ක ෙසෟඛ0 සහ මෙන1 සමාජ3ය සහාය ප67ඩය 

ෙකාටස 1: ෙපා: උපෙද& (තමාෙ> @රBෂාව සහ අදහ& රටාවD) 

#ර&තලය: ආපදාවකG Hකබලා ගDෙනK ෙලස LMණ Gම. 

සටහන: අප දැD LMණ ෙදන ගංවQර සහ නායයෑS වැT ආපදාවලG, ඔෙV 
ආදරWයයD, 7ෙXෂෙයD දYවD Hකබලා ගැZම අ[ෙය1ගා\මක 7ය හැ]ය. 
ඔබට අ^ක ෙවෙහසක්, අපහසුතාවයක් දැෙනනවා නS, ඔබ ගැන සැල]_ම\ `ම ඔaD 
ගැන සැල]_ම\ `මට උපකාb වන බව මතක තබා ගDන. 

ඔබ දැනගත cQ ෙd: 

• ඔෙV efgයා සාමාන0h: ඔබට ෙක1පයB, ව0ාiල\වයB දැෙනDනට ෙහ1 
jරණ ගැZම අපහ@ 7ය හැක. ජලය වැk`ම lmබඳ පැහැ"_ මතකයD තිෙබන 

Tසා ඔෙV හදවත ෙoගෙයD &පDදනය 7ය හැ]ය. ෙමය :pවලකෙS 
සලKණB ෙනාව, ඔෙV ශbරය අනQරට efචාර දැB`ම]. 

• වැඩ/වගsම ෙබදාගDන: 7Xවාසදායක වැktuයD ඔබත් සමග #v නS,  ඔබ 
#යw ෙදනාට 7ෙoක ගැZමට හැ] වන පx", දYවD Hකබලා ගැZම 
මාYෙවD මාYවට කරDන.  

• ඔබ ඔබටම දැk ෙලස ෙදා& පවරා ෙනාගDන: ඔබට සෑම "නකම පxzpණ 
Hකබලා ගDෙනK 7ය ෙනාහැක. ඔබ ගැනම ඉව#_වDත වDන, ඔෙV 
|මාවD lmෙගන, පවfන ත\\වය යටෙ\ ඔබට කළ හැ] ෙහාඳම ෙd 
]bමට උ\සාහ කරDන. 

•  "න චpයාවB තිබීම උපකාb ෙo: හැ] සෑම 7ටම, ආහාර සහ TDද සඳහා 
ෛදTක �YdදB පව\වා ගDන. ෙමය ඔබට පාලනයB ඇf ෙදයBයැh  
හැ�මට උපකාb ව� ඇත. 

• ඔෙV අjත අ\දැsSව_D ඉෙගන ගDන: ඔබ සාpථකව LMණ :D අjත 
අ[ෙය1ගා\මක ත\වයD ගැන #තDන. ඒවා කළමනාකරණය ]bමට ඔබට 
උපකාරව\ �ෙ� KමBද? ඔබට පාලනෙයD සහ පහසුෙවන් #vමට උපකාර 
]bම සඳහා එම �මෙoදයDෙගD සමහරB භා7තා ]bමට උ\සාහ 
කරDන. 

• උදo ඉ�ලDන: LMණ Gමට අපහ@ ත\වයකට ඔබ ප\ව #v නS, 
7Xවාසදායක �dගලෙයKෙගD ෙහ1 ෙ&වා සපයDෙනKෙගD උදo ලබා 
ගDන. 



 

ෙකාටස 2: ෙදමාlයD සඳහා ෙපා: උපෙද& 

&_� අංක   1: ඔෙV දYවා ෙවන& ෙලස හැ#ෙරනවාද? 

තමDට ෙහ1 තම ආදරWයයDට අනQරB ඇතැh හැෙඟන 7ට ෙහ1 ඔaDෙ> 
සාමාන0 �7තය කඩාක�ප� � 7ට දYවD දැk ෙලස efචාර දැB`ම සාමාන0 
ෙදය]. ඔබට ෙමවැT ෙd දැ]ය හැ]ය: 

• ශාbxක අපහ@තා: tසරදය, බෙ� කැBKම ෙහ1 ආහාර Y�ය නැf`ම. 

• TDෙd ගැට�: �යකY #tන, රා�ෙ� කෑගැ|ම, ෙහ1 තTව Tදා ගැZමට 
ඇf �ය. 

• ප@ගා� `ම: ඇඳ ෙත\ ]bම, මාපටැ��ල උරා �ම, ෙහ1 ඔබ ස�පෙ� ඇ� 
#vම වැT Kඩා   වයෙ& හැ#bS වලට නැවත පැ�Wම. 

• හැ�S: අසාමාන0 ෙලස gයා�� `ම, ආ�මණ�� `ම, ෙහ1 සSzpණෙයDම 
කටcQව_D ඉව\ ` #vම. 

&_� අංක 2: ඔබට ෙS අව&ථාෙoG උදo කළ හැ] ආකාරය 

• සD@Dව #uDන: දYවD ඔබ ෙදස බලා ඉෙගන ගZ. ඔබ කන&ස�ෙලD 
#uය\, සD@D හැ#bම QmD ආදpශයB ලබාGමටඋ\සාහ කරDන. 
සD@D වැktuයD #යw වය&වල දYවDට @රB�ත බවB, "xම\ ]bමB 
ලබා ෙදh. 

• සවD ෙදDන සහ තහaY කරDන: ":B ෙනාවDන" යැh ෙනා]යDන. 
ඔaDෙ> හැ�S lmගDන: උදාහරණයක් ෙලස "ෙමය ඔබට අපහ@ බව මට 
ෙපෙනනවා, දැෙනනවා ". 

• අවංක වDන: ඔaDට ෙ\YS ගත හැ] සත0 ෙතාරQY ලබා ෙදDන. ඔබට 
ඉ� කළ ෙනාහැ] ෙපාෙරාD: (උදාහරණය: "අl ෙහට ෙගදර යL") ලබා 
ෙනාෙදDන, නL\ ඔaDව ආරBෂා ]bමට ඔබ සෑම ෙදයBම කරන බවට 
ෙපාෙරාD: වDන. 

&_� අංක  3: "නව සාමාන0යB" Tpමාණය ]bම 

• "න චpයාවB සකසDන: Hකවරණ &ථානයක #uය\, එකම ෙoලාවට 
ෙdව� ]bම (කෑම sම, TදාගැZම) එ"ෙනදා �7තය අ�මාන කළ හැ] බව 
සහ ආරB�ත බව දYවDට දැZමට උපකාb ෙo. 



• ඔaDව eශංසා කරDන: ඔෙV දYවා LMණ ෙදන ෙහ1 උදo කරන ආකාරය,  
එම gයාව ෙකතරS Kඩා aව\, අගය කරDන. 

• ඔබෙ> @රBෂාව: ඔබ පxzpණ Hකබලා ගDෙනK 7ය cQ නැත. ඔබ අ^ක 
ෙලස ෙවෙහසට ප\ව #v නS, ඔබට ෙමාෙහාතකට 7ෙoක ගැZමට හැ] වන 
පx" 7Xවාසදායක වැktuෙයKෙගD දYවD බලා ගDනා ෙලස ඉ�ලා 
#uDන. 

 

ෙකාටස 2: ෙයෟවනයD සඳහා මඟ ෙපD`ම 

සටහන: ආපදා කාලවලG ෙයෟවනයD ඔaDට ආෙo6ක අ[ෙය1ගවලට LMණ 
ෙදh. අp�දය අතරQර ෙමම පරතරය lයවා ගDෙD ෙකෙ&ද යDන ෙමෙ& දැB7ය 
හැ]ය. 

&_� අංක   1: ෙයෟවනයDට දැෙනන ෙd 

• Tදහස එ"xව ආරBෂාව: ඔaDට ෙවන්වූ ඉඩB අවශ0 `ම @:@ ෙදය] , 
නL\ අපදා තත්වයකදී ඉව\ ]bමකG එය ලබා Gම අපහ@ය. 

• අ^ක ෙවෙහස: ඔaDට වරදකාx\වය, ලැ�ජාව, බලධාbD ෙකෙරt 
කල]bම, ෙහ1 අවදානS ගැZමට ඇf ආශාව දැTය හැ]ය. 

• අ^ක ෙලස ෙතාරQY ලැ�ම: මාධ0 ෙහ1 :රකථන හරහා TරDතරෙයD 
ලැෙබන �ව\ ඔaDෙ> කාංසාව වැk කළ හැ]ය, නැතෙහා\ 7:_ය 
ඇනtvS ෙ�QෙවD ෙතාරQY ෙහ1 මාpගගත සDTෙoදනයට eෙoශය 
ෙනාමැf `ම Tසා ඔaD ෙනාසD@D 7ය හැ]ය. 

• සම වයෙ& �QරDෙ> සහෙය1ගය අt� `ම: සDTෙoදනය නැf`ම 
ෙ�QෙවD අp�දය අතරQර ඔaDෙ> සම වයෙ& �QරDෙ> ආරBෂාව ගැන 
ද ඔaD �ය 7ය හැ]ය. 

&_� අංක   2: ෙයෟවනයDට සහාය 7ය හැ] ආකාරය 

• ඔaD සSබDධ කර ගDන: ෙයෟවනයDට ඔවුන් eෙය1ජනව\ යැh හැෙඟන 
7ට ඔaD වඩා ෙහා�D අව&ථාවට  LMණ ෙදh. lx#: ]bමට, වැktu 
ඥාjD Hකබලා ගැZමට ෙහ1 සැපcS සං7ධානය ]bමට උදo ]bමට 
ඔaDව "xම\ කරDන. 



• "කාලය නා&f කරන ෙd නැර ම" |මා කරDන: �ව\ ව_D 7ෙoකයB 
ගැZමට ඔaDව "xම\ කරDන. ඔaD ද]න ෙd සාක¡ඡා ]bමට සමාජ 
මාධ0 එකට බැ�මට ෙය1ජනා කරDන. 

• ෙපෟdග_ක\වයට ගY කරDන: ජනාspණ Hකවරණ &ථානය  #v නS, 
එය ආරB�ත නS ඔaDට uකB ෙපෟdග_ක\වය ෙහ1 TXශVද කාලයB 
ලබා Gමට උ\සාහ කරDන. 

&_� අංක  3: ගැ�S කළමනාකරණය 

• සD@D වDන: ඔaDෙ> හැ#bම ගැන ඔබට ෙක1පයB දැෙනනවා නS, කතා 
]bමට ෙපර ඉව\ව ෙගා& සD@D වDන. ෙමය සSබDධතාවය 
ෙගෟරවZයව තබාගැZමට උපකාb ෙo.. 

• තහaY කරDන: ත\වය ගැන ෙක1පෙයD ෙහ1 කල]bෙමD #vම #:7ය 
හැ] සාමාන0 ෙදයB බව ඔaDට දDවDන. 

 

ෙකාටස 3: ත\වයට අ�iල   ආරBෂාව 

#ර&තලය: ආරBෂක උපෙද&: Tව#D lට`ම සහ ජලය හරහා ගමD ]bම 

Tද@න A: ඔෙV Tව#D lට`ම 

• lයවර පැහැ"_ කරDන: එය ෙකාට& වශෙයD පැහැ"_ කරDන: "L_Dම අl 
බ¤ පටවාගL, ඉD ප@ව අl Hකවරණ &ථානයට යL." ෙමය ගැටwවB 
ඇf`ම අ¤ කරh. 

• @වපහ@  බ¤වB: ඔaDෙ> ¥යතම ෙස�ලS බ¤වB ෙහ1 ෙපාතB Hෙගන 
යන ෙලස ඔෙV දYවා "xම\ කරDන. එය ආරBෂාවB lmබඳ හැ�මB 
ඔaDට ලබා ෙදh. 

• "ඇh" :  යමක් සිදුවන්ෙන් "ඇයි "  යන පශ්නය ඔවුන් තුළ ඇති වුවෙහාත් ඔaD කළ වරදB 
Tසා ඔබ යDෙD නැf බව ඔaDට සහfක කරDන. 

 

 

 

Tද@න B: ගමD ]bම / මඟG 



&_� අංක   1: ෙපා: උපෙද& 

• සSබDධව #uDන: ගංවQර ජලෙ� ෙහ1 ෙසනඟ Qළ, අ\ ත"D අ�ලා 
ගDන. ධාරාව ශBfම\ නS ෙහ1 ෙසනඟ බMල නS, දYවD ඔබ සමඟ 
සSබDධව #vමට කඹයB ෙහ1 ෙර" කැබැ�ලB භා7තා කරDන. 

• හැ§�Sප\: Kඩා දYවD සඳහා, ඔaDෙ> නම සහ ඔෙV :රකථන අංකය 
ෙ�බලයක/කඩදා#යක _යDන. එය �ලා&uB බෑගයක දමා ඔaDෙ> ඇ§මට 
අLණDන. 

• සැලැ&ම: ඔබ ෙවD aවෙහා\ හL`මට TX�ත &ථානයB lmබඳව එකඟ 
වDන. 

&_� අංක    2: දYවD සමඟ ෙස�ලS ]bමට ¨ඩා අදහ& 

• "උපකාරක" ෙමෙහcම: දYවාට කළ හැ] 7ෙXෂ "ෙමෙහcමB" ෙදDන, 
එනS "ඔෙV කාpයය   වDෙD ෙමම T� පැහැf බෑගය ගැන අවධානෙයD 
#vමh" ෙහ1 "සෑම පැයකටම වQර ෙබාDන අපට මතB කරDන". 

• "ඉD©ය 5" ¨ඩාව: ඔබ ඇ7"න 7ට ෙහ1 බලා #uන 7ට, දYවාෙගD නS 
]bමට අසDන 

o ඔaDට ෙපෙනන  ෙdව�  5 B (උදා: ගසB, «B රථයB). 

o ඔaDට ඇෙසන ෙdව� 4 B (උදා: @ළඟ, අk ශVද). 

o ඔaDට &පpශ කළ හැ]  ෙdව� 3 B (උදා: ඔaDෙ> ඇ§S, �ම, බංKව). 

o ඔaDට @වඳ දැෙනන  ෙdව� 2 B (උදා: මලB, ආහාර). 

o ඔaDට රස බැ_ය හැ] ෙදයB (උදා: ජලය). 

දpශනය C: Hකවරණ &ථානයක �ව\ `ම 

&_� අංක  1: ෙපා: උපෙද& 

• කාpයයD පවරDන: දYවDට TX�ත කාpයයB ෙදDන, එනS බෑගය බැ�ම 
ෙහ1 පaෙ� අයට වQර ෙබාDන මතB ]bම වැT ෙදයB. එය ඔaDට 
හැ]යාවB ඇf බවB දැZමට සල&වh. 

• ෙස�ලS කරDන: ෙවන\ දYවD සමඟ ෙස�ලS ]bමට ඔaDව "xම\ 
කරDන. ¨ඩාව ය� ආතfය අ¤ කරDන], අවධානය ෙවනතකට ෙයාL 
]bමB ෙනාෙo. 



• ආරBෂාව: ]# 7ෙටක\ දYවD තTව ෙහ1 ආගDQකයD සමඟ තබDන 
එපා. ඔබට යාමට #:aවෙහා\, ඔබ ෙහා�D දDනා 7Xවාසදායක 
වැktuෙයK සමඟ ඔaD තබDන. 

&_� අංක 2: දYවD සමඟ ෙස�ලS ]bමට ¨ඩා අදහ& 

• "අ\�k ගසා අ�ලා ගDන" (ක®ඩායS ¨ඩාව): රaමක #uDන. යෙමK 
සමඟ ඇහැට ඇහැ ෙයාL  කර, තT අ\�kයB සමඟ මනඃක�lත ෙබ1ලයB 
"7# කරDන". ලබDනා එය අ\�kය]D අ�ලාෙගන ඊළඟ ෙකනාට යවh. 

• "M&ම ගැZෙS කා�ප\" (සD@D `ම): කඩදා# කැබැ�ලක (ෙහ1 ෙපාළෙo) 
හතH& ෙහ1 �ෙක1ණයB ෙහ1 මලB අ�Dන. දYවාට ඔaDෙ> ඇ��ෙලD 
ෙpඛාව "ෙ> ඇ±මට සල&වDන, එB පැ\ත]D ආXවාස කර ඊළඟ 
පැ\ෙතD eXවාස කරDන. 

 

Image 1- 

• Hold your breath - M&ම අ�ලා ගDන 
• Exhale - ආXවාස කරDන 
• Inhale- eXවාස කරDන 

Image 2 – 4 7 8 breathing technique – 4 -7-8 Xවසන ව0ායාමය 

• 4- ආXවාස කරDන 
• 7- M&ම අ�ලා ගDන 
• 8- eXවාස කරDන 

Image 3 –“Box Breathing” ෙබාB& (සමචQරÌාකාර)M&ම ගැZෙS �මය 

• ආXවාස කරDන: ත\පර හතරB �රා ෙස�D M&ම ඇQළට ගDන. 
• රඳවා ගDන: ත\පර හතරB M&ම අ�ලා ගDන. 
• eXවාස කරDන: ත\පර හතරB �රා ෙස�D M&ම lට කරDන. 
• රඳවා ගDන: ත\පර හතරB නැවත M&ම අ�ලා ගDන. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


