
2024/06/12 පාඩම සටහන්  
  
ඔබ ඔබ ගැන අදුන්වා දිම  

උදා:-  මම සුභානි ,ම⁣ම විශ්ව විද්‍යාලයෙ මනොවිද්‍යා වෙන් උපාධිය හදාරා 
තියනවා, විවෘත විශ්ව විද්‍යාලයෙන් පෙර පාසල් උපාධිය හදාරා තියනවා,  පෙර පාසලෙ මම විදුහල්පති 
වශයෙන් කටයුතු කරනවා ,,,,,,, වැනි අදහස් ටිකක් 
අපිට ලොකයෙන් බොහො දැනුම එකතු කරගැනිමට හැමවෙලෙම අවශ්‍ය්‍යයි. එක කතාවක් තියනවා , 

උදා:-  එක් ආචාර්ය වරයෙකු තමන්ගෙ සිසුවා සමගින් තේ පානය කරන්න 
සුදානම් වුනා , ආචාර්ය වරයා තේ කොප්පයට තේ වක්කරමින් ඉන්න විට තේ කොප්පය පිරි 
ඉතිරි යන බව දුටු සිසුවා, තම ආචාර්ය වරයාට කියනවා ගුරුතුමනි තො කෝප්පය පිරි ඉතිරියනවා 
කියලා, එවිට ආචාර්ය වරයා සිසුවාට එය විසිකර, එමට කියා පවසා, නැවත එයට අපි තෙ වක්කරමු යන්න 
සදහන් කරනවා.එ වගෙ අපෙ ජිවිතයට, හැම මොහොතෙම අලුත් යමක් එකතු කරගැනිම පෙර පාසල් 
ගුරුවරියකට වටිනා බැව් සදහන් කිරිමට පුලුවන් . 
ඉගෙනුම් ඉගැන්විම් ක්‍රම 4 තියනවා පෙර පාසලක් තුල 

●​ දරුවා තමන් තනිවම පරිසරය සමග ඉගෙන ගන්නවා 
●​ දරුවා ගුරුවරයාගෙ මගපෙන්විමෙන් ඉගෙන ගන්නවා 
●​ දරුවා යාලුවන් සමග ඉගෙන ගන්නවා 
●​ දරුවා කාලයත් සමග වැඩෙමින් ඉගෙන ගන්නවා 

ජිවිතයෙ ගුරුවරියක් විදිහට අපිට හමුවෙනවා අභියෝග අභියෝග වර්ග දෙකකයි 
●​ අපිට අපි ගැන සොයා බැලිමෙ  
●​ පිටතතින් එන අභියෝග  

🌲අපිට කොපමන මානසික පිඩාවන් වලට පත්වෙනවාද ඉගැන්විම් තුල  
උදා:- පෙර පාස⁣ල පාලනය කරන්න.මුලින් ලමයා පෙර පාසලට එන දවස ,  ගන්න. ලමයා අඩනවා, අපිට හුරු 
නැ. එවැනි පරිසරයක අපිට එදාට සම්පුර්ණ මානසික අසහනයකට පත්වෙච්ච අවස්ථාව ක්  
🌲රැකියාව තුල අපෙ ජිවිතයෙ දෙවල් සහ පෙර පාසල සමග සමානව ගෙනියන්න පුලුවන් විදිහ   
උදා:-  සදුදා දවසක ගෙදර උයන්න ඔන පාන්දර, දරුවන් පාසල් ගෙනියන්න, ඔන, එවගේම අපි පෙර 
පාසලට යන්න සුදානම් වෙන්ත් ඔන. එවැනි අවස්ථාව ක් හිතන්න 
🌲 අපෙ පෞද්ගලික ජිවිතය සහ පෙර පාසලට එය බලපාන විදිහ. 
උදා:- අපි සමාජයෙ ඉන්න විදිහ, හැමිරෙන විදිහ, එය දකින දෙමාපියන් අපෙ පෙර පාසලට නැවත ලමයා 
එවයිද මෙවැනි අවස්ථාව ක් ගන්න 
🌲 අපි ⁣අපෙ ඉගෙනිම නොතරම් දුරට පිලිවෙලක් තියනවද. උදා:- එදිනෙදා පාඩම් ලමයිට දෙන 
ක්ි‍රයාකාරකම් ⁣වලට පෙර සුදානමක් අපිට තියනවද 
🌲අපි උගන්වන දෙ ගැන පිලිවෙලක් තියනවද.  

🌲 අපි කොතරම් දුරට එ ගැන සතුටු වෙනවද.  



මෙවැනි කාරනා අපෙ ජිවිතයට විමසා බැලිය යුතුයි.  
එවගේම,  
🌲මන් ගැන මට හතෙන විදිහ. 
🌲මම බයයි,  
🌲මට මුකුත් කරගන්න බැරි කෙනෙක්, , 
🌲මට කවුරුත් ආදරය නැ, මාව අගයන්නැ, ⁣ 
🌲මම අනිත් අයට ඇහුම්කන් දෙන්නැ,  
මෙවැනි මානසිකත්වය ක්ද මට තියෙන්නෙ යන්න අපි අදුනාගත යුතුයි.  
එවගේම එහෙම නොවි, හැමවෙලෙම අපි අලුත් විදිහට හිතන්න, පටන් ගන්න අවශ්‍යයයි. 
🌲මම බුද්ධිමත්  
උදා ,-= මම හැ⁣මවෙලෙම අලුත් යමක් හොයනවා , එ දෙ මන් අත්හදා බලලා පන්තිය තුල ලමයින්ට කරන්න 
දෙනවා ,අලුත් නවින තාක්ෂණය ගැන මම නිතර විමසිලෙන් ඉන්නවා 
 
🌲මට බලය තියනවා,  
උදා '= මට ඔනම දෙයක් ගැන බය නැ, මට පුලුවන් ලමයින්ව පාලනයකරගෙන, ඔවුන් සමග සතුටින් පාසල 
තුල වැඩකරන්න. 
🌲මම නිතර ⁣මගෙ සෞඛ්‍ය ගැන හිතනවා   
උදා:- මම යෝගා කරනවා, කුිඩා කරනවා, වත්තෙ මල් හදනවා, ⁣පලතුරු වැඩියෙන් කැමවලට ගන්නවා, එ දෙ 
මන් පාසල තුල ලමයිට කිරිමට යොමු කරනවා . 
මෙවැනි කරුනු අපෙ පෙර පාසල් ගුරුවෘත්තියට එක්කර ගැනිම සදහන් කිරිමට පුලුවන.

 
ස්තුතිය ,  
පරිවර්තනය :- R.M.subhani kumari hami , preschool teacher in Naula, sansadha society 
secretary  
 


