
අතීතයයේ විවිධ කථථාවල “තතැනට සුදුසු නුවණ”, “තතැයන
හතැටියට ඇයණේ ගතැසීම” යනුයවන අයපේම ගතැමි වහයර
හඳුනවථා  ඇත්යත්ද ජීවන  නිපුණතථාවල  පරිපූරණ
අවසස්ථථාවය.

යම්කිසි කරුණක් යදස සියලු පතැත සළකථා බලථා, ඒ සඳහථා
ඇත විකල්ප සතැලකිල්ලට ගනිමින එමගින ඇතවිය හතැකි
විපථාක තක්යසසේරු කිරීම සහ තමථායගේ යහපතැවතැත්මට සුදුසු
විකල්පයන හඳුනථා යගන ක්රියථා කිරීම.

තීරණ ගතැනීයම්දී තනි තීරණවලට වඩථා,  අන අයයගන
විමසථා  එක්ව  ගනනථා  තීරණවලදී  යබබොයහහෝ  පතැත  ඔබට
අවයබහෝධවීම තුළින එම තීරණ සථාරථක යව.

ගතැටලුව හඳුනථා ගතැනිමත්, එය විග්රහ කිරීමත්, තමථාට එය
බලපථාන ආකථාරය යත්රුම් ගතැනීමත්, එයට ඇත විකල්ප
සියල්ල අතුරින සුදුසු ම  විකල්පය යතහෝරථා ගතැනීමය.

ගතැටලුව  සඳහථා  සලකථා  බතැලූ  විසඳුම්  අතුරින  තමථායගේ
ප්රශස්නයට වඩථාත්ම සුදුසු විසඳුම යතහෝරථායගන එය ක්රියථාවට
නතැනැංවිය යුතු ය.

යතබොරතුරු, අත්දතැකීම් සහ අදහසස් ක්රමථානුකූලව, අරමුණක්
ඇතව කථාරයක්ෂමව ඇගයීමට ඇත හතැකියථාවය.

යමක් පිළිගතැනීමට යහහෝ ක්රියථාත්මක කිරීමට යපර ඒ හථා
සම්බනධ යතබොරතුරු හතැකි තරම් රැසස් කරනන.  තමනට
අවශශ්ය  තරම්  යතබොරතුරු  යනබොමතැත  විට  තීරණවලට
එළඹීයමන වතැළකීම නුවණට හුරුයව

කිසියම්  කටයුත්තක්  ගතැන  ක්රියථා  කිරීයම්  දී  පුළුල්
පරථාසයක සිට සීතීමට පුරුදුවීම,  දකින කියන දදෑ විවිධ
පතැතකඩ තුළින බතැලීමට පුරුදුවීම,  පවතන සථාම්ප්රදථායක
ක්රමයට වඩථා යවනසස් ක්රම අනුගමනය කිරිම.

 තම  අදහසස්  නිවතැරදිව,  පතැහතැදිලිව,  සරලව  සහ
සුහදශීලිව ඉදිරිපත් කිරීම (අන අයයගේ සිත් යනබොරිදවථා)

 අන අයයගේ අදහසස්වලට සවන දීම, ගරු කිරීම සහ අන
අයට අදහසස් ප්රකථාශ කිරීමට අවසස්ථථාව ලබථා දීම.

 තමන යනබොපිළිගනනථා, තමනට යනබොගතැලයපන කරුණ
පිළිබදව තම සස්ථථාවරය යනබොබියව  ප්රකථාශ කිරීමට ඇත
හතැකියථාව.

 අන  අයයගේ  අභිනයන  සහ  වථාචික  යනබොවන  හතැඟීම්
(අනැංග චලන,මුහුයන ඉරියව)  යත්රුම් ගතැනීම.  

 අන අයයගේ හතැසිරීයම් යවනසකට යහසේතු වූ කරුණ 
යත්රුම් ගතැනීම සහ ඒ අනුව කටයුතු කිරීම.

 

තමථා  සහ  අන  අය  අතර  ඇත  සම්බනධතථාවය
යත්රුම්යගන, ශුභවථාදීව ඔවුන ඇසුරු කිරීම.

යහපත් අනතර පුද්ගල සබඳතථා යගබොඩනගථා ගතැනීම සඳහථා
මිත්රශීලී  බව,  සුහද  බව,  සහයයහෝගය,  සහ  අයනශ්යහෝනශ්ය
ගරුත්වය (අන අයයගේ අදහසස් හථා හතැඟීම්වලට ගරු කිරීම)
අතශ්යවශශ්ය යව.

තමන  දරන  මතයට  වඩථා  යවනසස්  මතයකට
ඇහුම්කනදීමට  සිදුවන  විට  සියත්  යනබොසනසුනකමක්
ඇතවීම සස්වභථාවිකය.  එයහත් ඒ ගතැන යකහෝපවී,  අයනකථා
සමග  ගතැයටනනට  යදෑම  තමථායගේ  යහපතැවතැත්මට
බථාධථාවකි. 

තමථා  විසිනම  තමථා  ගතැන  විමසථා,  තමථා  තුළ ඇත විවිධ
හතැකියථාවන,  හතැඟීම්,  අයපේක්ෂථාවන,  රුචි  අරුචිකම්,
ප්රබලතථාවයන, දුබලතථාවයන හඳුනථා ගතැනීම සහ ඒ අනුව
වගකීයමන යුතුව කටයුතු කිරීම.

යම්  පුද්ගලයකු  තමථා  ගතැන  සිතන  ආකථාරය,  එම
පුද්ගලයථායගේ මථානසික සුවය යකයරහි බලපදෑමක් ඇත
කරය. 

අන අයයගේ හතැඟීම් සහ උවමනථාවන ඒ අයට දතැයනන
ආකථාරයටම, ඒ අයුරිනම යත්රුම් ගතැනීම. ඒ මගින ඔවුන
ඉනනථා තත්ත්වය යත්රුම් යගන ඔවුනයගේ හතැසිරීම් රටථාව
යත්රුම් ගතැනීම.

සහකම්පනය ඇත තතැන සථාමය ඇත. හිත් රිදීම් හථා ගතැටුම්
අඩුය. යහපත් අනතර පුද්ගල සම්බනධතථා පවත්වථායගන
යථාමට සහකම්පනය නතැතවම බතැරිය. 

 
සතුට,  ප්රීතය  යමනම  දුක,  බිය,  යකහෝපය,  සිත්  රිදීම,
ලතැජ්ජථාව, ඊරෂශ්යථාව වතැනි හතැඟීම් ද චිත්තයවගයන යව.

පුද්ගලයනට යමවතැනි චිත්තයවග ඇතවීම සස්වභථාවික සහ
සථාමථානශ්ය යව.

2.ගතැටලු නිරථාකරණය

4. නිරමථාණශීලී චිනතනය

7. සස්වයනැං අවයබහෝධය

9. චිත්තයවග හසුරුවථා ගතැනීම

3. විශස්යල්ෂණථාත්මක 
චිනතනය

1. නිවතැරදි තීරණ ගතැනීම

5. ඵලදථායී සනනියවදනය

6. යහපත් අනතර පුද්ගල සබඳතථා

8. සහකම්පනය



තමථා තුළත් , අන අය තුළත් ඇත වන චිත්තයවග හදුනථා 
ගතැනීම සහ එම චිනතයවග නිසථා ඇත වනනථාවු හතැසිරීම්
යමයනහි කිරීම හථා ඒ මගින චිත්තයවගවලට සුදුසු යලස
ප්රතචථාර දතැක්වීම.

අප  දතැනගත  යුතු  වතැදගත්  කරුණක්  නම්  යබබොයහහෝවිට
චිත්තයවග වඩථාත් පීඩථාකථාරී වනයන එයට මුල්වූ සිදුවීමට
යහහෝ  යහසේතුවට  වඩථා  චිත්තයවගයට  තමථා  යදන
අරථකතනය  නිසථාය.  එනිසථා  වතැදගත්  වනයන
චිත්තයවගයට  අදථාළ  වූ  සිදුවීම  යහහෝ  යහසේතුව  පිළිබඳ
යහසේතුවථාදීව විග්රහ කිරීම යව.

තරහ වතැනි චිත්තයවග පථාලනය කර ගතැනීම සඳහථා ඒවථා
මථාරග සනැංඥථා එළි සමඟ සනැංසනදනය කරනන.

රතු : තරහ තමථාට දතැයන. 
 නවතනන. අනතුරුදථායකය.

කහ :සනසුනවනන.  සිතනන  (තරහ  ඇත  විමට
යහසේතුන)

යකබොළ : ආරක්ෂථාකථාරීය. ක්රියථා කරනන.

යකහෝපය වතැනි චිත්තයවගයක් දතැණනු විට, ඔබට කළ
හතැකි ශුභවථාදි සරළ ක්රියථාකථාරකම් :

 දහයයේ සිට එක දක්වථා ආපසස්සට ගණන කිරීම
 මුහුණ යසසේදීම 
 කඩදථාසියක් කුඩථා කතැබලිවලට ක්රමවත්ව ඉරීම

අප අප්රසනන යලස යහහෝ අපහසු  යලස සිතන ඕනදෑම
සිදුවීමක්  මගින  ආතතය  ඇතවිය  හතැක.  ආතතය  යනු
අප්රසනන  යහහෝ  අපහසු   සිදුවීමකට  අප  දක්වන
ප්රතකියථාවය.

යනබොසනසුව බව,  පීඩථාකථාරී බව ආතතය නිසථා ඇත විය
හතැක.  එය මථානසික යරහෝග දක්වථා ද වරධනය විය හතැක.

හහෘද යරහෝග,අධි රුධිර පීඩනය,දියවතැඩියථාව වතැනි කථායක
යරහෝගද ඇතවිය හතැක.

ආතතය ඇත වීමට බලපථාන යහසේතු :

මථානසික ආතතය පථාලනය කර ගතැනීමට :
• ආතතය ඇතවන අවසස්ථථා මග හරිනන.
• තමථා  ආතතයට  පත්ව  ඇත  බව අවයබහෝධ  කර

ගනන.
• ආතතය අඩු කරන ක්රම අනුගමනය කරනන.
• ගතැඹුරින යසමින හුසස්ම ගතැනීම.
• විසස්යසසේ (20) සිට එක (1) දක්වථා ආපසස්සට ගණන

කරනන.
• සනැංයම වශ්යථායථාමවල යයයදනන.
• භථාවනථායව යයදීම.
• සිනථායසනන.
• ප්රියමනථාප  වතැඩක  යයයදනන-  මතැහුම්  යගතුම්,

යපබොත්පත් කියවීම, මල්වතැවීම ආදි ක්රියථා.
• අන අයට උපකථාර කරනන.
• තම  ගතැටලුවට   සම්බනධ  යනබොවූ  පුද්ගලයන

සමඟ කථථා බහ කරනන.
• රූපවථාහිනියයේ වියනහෝද වතැඩසටහන නරඹනන.
•  ගුවන විදුලි ගීතවලට සවන යදනන.
• ගථායනයයේ සහ වථාදනයයේ යයයදනන.
• අවට පරිසරයයේ සිරි නරඹනන.
• ක්රීඩථාවල යයදීම,  වශ්යථායථාම,  වියවක  ගතැනීම  සහ

ආහථාර ගතැනීම වතැනි තමථා කතැමත යද් කරනන.

සථාරථක ජීවිතයකට 
ජීවන නිපුණතථා

   

     

“එදියනදථා ජීවිතයයේ අවශශ්යතථා සහ දුෂස්කරතථා එලදථායී
යලස  හසුරුවථා  ගතැනීමට  අවශශ්ය  ධනථාත්මක  හතැසිරීම
හථා හතැඩගතැයසන සුලු බව ඇත කර ගතැනිමට උපකථාර
වන හතැකියථාවන ජීවන නිපුණතථා වශයයන හතැඳිනවිය
හතැක”.     

- යලහෝක   යසසෞඛශ්ය  සනැංවිධථානය   - 

සහකම්පනය

ඵලදථායී 
සනනියවදනය

ඔයබේ සිත ඔබට අවනත කර ගනන.
ජීවන නිපුණතථා වඩවථා ගනන.

යහපත් 
අනතර 
පුද්ගල 
සබඳතථා

සස්වයනැං 
අවයබහෝධය

චිත්තයවග 
හසුරුවථා 
ගතැනීම

මථානසික 
ආතතයට 
මුහුණදීම

විශස්යල්ෂණථාත්මක 
චිනතනය

නිරමථාණශීලී 
චිනතනය

ගතැටලු 
නිරථාකරණය

නිවතැරදි 
තීරණ 
ගතැනීම

• තරජන
• වතැඩ අධික බව
• සම්බනධතථා යවනසස්වීම්
• බලපදෑම්
• ලඟථා යනබොකරගත හතැකි ඉලක්ක
• තමථාට පතැවරී ඇත කථාරයන කිරීමට ඇත දතැනුම,

හතැකියථාව අඩු බව

10.මථානසික ආතතයට මුහුණදීම

මථානසික යසසෞඛශ්ය ඒකකය
යසසෞඛශ්ය අමථාතශ්යනැංශය

සුවසිරිපථාය
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