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පළමුවන ඒකකය 

පළමුවන සැසිවාරය 

 
වීඩිදයෝ පට 5 (විනාඩි 35), සාකච්ඡා වාරය (විනාඩි 45), 
පරශ්දනෝත්තර වාරය (විනාඩි 30),  
පුහුණු වාර 1, කියවීේ 4  

වැඩසටහන හඳුන්වාදීම 
දමම වැඩසටහදන් අරමුණ වන්දන් පාසල්වල ගුරැභවතුන් ලවා 
සිසුන්ට සතිය උගන්වන විධි පුහුණු කරවීමට සේපත් දායකයන් පුහුණු 
කිරීමයි. ඒකක සතරකින් යුතු දේ වැඩසටහන සති හතරක් පුරා සෑම 

සතියකම දින දෙකක් තුළ පැය දෙකක කාලයක් zoom තාක්ෂණය 

ඔස්දස් පැවැත්දේ. සතිය පුහුණු කිරීම සඳහා සෑම සැසියකදීම 
උපදේශාත්මක වීඩිදයෝ පට, සාකච්ඡා සහ පරශ්දනෝත්තර වාර, පුහුණු 
කිරීේ හා නිර්දේශිත රචනා දයාදාගනු ලැදබ්. 
 

 සාකච්ඡා වාරය 

• දේ පුහුණු පාඨමාලාදේ අරමුණ වන්දන් සියලුම ගුරැවරැන්ට 
සහ ෙරැවන්ට (දශර්ණිය හා විෂය දනාතකා) සතිය උගැන්විය 
යුතු බවත් සතිමත් බව කරියාදේ දයෙවීදමහි සරල බව සහ එහි 
අගය ඔවුන්ට වටහාදීමත්ය. 

• දමහිදී උගන්වනු ලබන්දන් සති මාතරය හුදෙක්ම නිවාරණ 
උපායක් දලසිනි. (දවෙකමකට වඩා දහෙකමක් දලසය) 

• ගුරැවරැන්ට සහ ශිෂයයින්ට උගැන්වීමට දපර, සතිමත් බව 
පුහුණු කිරීමත් ඒ අත්දැකීම වටහාගැනීමත් දමහිදී අවධාරණය 
කළ යුත්දත්ය. 
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• සැසිවාර 1 සිට 8 ෙක්වා (ඒකක 4 මුළුල්දල්ම) උගන්වනු 
ලබන්දන් එකම පුහුණුව නැවත නැවතත් කිරීම මගින් සිදු වන 
කරමික විකාශයකි. 

• සති පාසල දපාදතහි අන්තර්ගත ලිපි මත සැසිවාර 8 ම පෙනේ 
වී ඇත. දමම සැසිවාර පටිගත දකාට, පරිශීලනය සඳහා ජාතික 
අධයාපන ආයතනදයහි, සති පාසල දවබ් පිටුදවහි සහ සමාජ 
මාධය අඩවිවල පළ කරනු ලැදබ්. 

• සෑම පුහුණු සැසිවාරයක්ම දමදහයවීමකින් යුතු වූ සතිමත් 
පුහුණුවකින් ආරේභ දේ; අවසන් දේ. 

සති පාසල හඳුන්වාදීම 
සති පාසදල් පරිණාමය හා පරගතිය 

 වීඩිදයෝ පට 1 

සති පාසදල් ආරේභය - විනාඩි 8 

You tube - https://youtu.be/Uo7DEJPtMaw - 

 කියවීේ  

සති පාසල ගුරැ අත්දපාත - පළමුවන පරිච්දේෙය (සති පාසල ශ්රී 
ලංකාව) 

සතිය හඳුන්වාදීම 
‘සති’ යනු පාලි වචනයකි. සිංහදලන් එය සතිය / සිහිය දහෝ දැනුවත් 
භාවය යයි හැඳින්දේ. දමයින් සරලවම අෙහස් වන්දන්, හැකි සෑම 
දමාදහාතකදීම අප කරන කියන සිතන දේ පිළිබඳව පූර්ණ සිහිදයන් 
දහෝ සේපූර්ණදයන් දැනුවත්ව සිටීමයි.  

https://youtu.be/Uo7DEJPtMaw


සතිමත් බව පුහුණ ුකරවන්නන් සඳහා වැඩසටහන - ජූලි 2021  

| 6 

 වීඩිදයෝ පට 3 

  
සතිය හඳුන්වාදීම - විනාඩි 8  

You tube - https://youtu.be/w9xOMGous7I - 

  
සතිමත් ඇවිදීම - විනාඩි 6  

You tube - https://youtu.be/avR59QWBl90 -  

 
සතිමත් හිඳගැනීම - විනාඩි 8  

You tube - https://youtu.be/sPM-Gyu298w - 

 

 සාකච්ඡා වාරය 

• සතිමත් බව වැෙගත් ඇයි? එය ගුරැවරැන්ට, අධයාපනඥයින්ට 
සහ සිසුන්ට උපකාරවත් වන්දන් දකදස්ෙ? එය පාසලට - 
ආධයාපනික වශදයන් දහෝ දවනත් අතින් - වැෙගත් වන්දන් 
දකදස්ෙ? එය මුළු රටටම පරදයෝජනවත් වන්දන් දකදස්ෙ? 

• හැම දකනකු තුළම සහජදයන්ම සතිමත් බව පවතියි. කරමික 
පුහුණුව මගින් අපි ඒ සහජ කුසලතාව මතු කරදගන දියුණු 
කරමු; දපෝෂණය කරමු. 

• මාංශ දප්ශි වර්ධනය කරගැනීම සඳහා වයායාේ ශාලාවකට 

(Gym) යන්නාක් දමන්, සතිමත් බව පුහුණු කිරීම හරහා අපි 

අදප් “මානසික දප්ශි” වර්ධනය කරගනිමු. 

• වියපත් වන තුරැ දනාසිට ළාබාල විදය්ම සති මාතරය 
ඉදගනදගන පවුදල් අය සහ මිතරයින් දැනුවත් කිරීම වැෙගත් 
වන්දන් ඇයි?  

• දේවා පුහුණු කරන්න: වාඩි වී ඉන්නා ඉරියේදේදී ‘දැන් - 
දමතැන’ දහෝ ‘මම - දැන් - දමතැන’. 

https://youtu.be/w9xOMGous7I
https://youtu.be/avR59QWBl90
https://youtu.be/sPM-Gyu298w
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• සතිමත් ඇවිදීම යනු කුමක්ෙ? සතිමත් ඇවිදීම වැෙගත් වන්දන් 
ඇයි? දමය ඉදගනගැනීදේ වාසිය කුමක්ෙ? 

• සිතුවිලි සහ හැඟීේ ගැන සාමානයදයන් දැනුවත් වීම. පරසන්න 
සහ අපරසන්න සිදුවීේ සතිමත්ව අත්දැකීම. අපරසන්න සිදුවීේවලදී 
ඉබ්බකු දමන් අඬු හකුළාගැනීම.  

• “දසමින්, සතිමත්ව, නිශශ්බ්ෙව” (Slowly Mindfully Silently – 

SMS) යන සංකල්පය හඳුන්වා දීම. 

 

 කියවීේ 

සති පාසල දපාත - 1 සතිය (ලිපි 5) 

සති පාසල ගුරැ අත්දපාත - දෙවන පරිච්දේෙය (සතිය නිර්වචනය) 

සති පාසල ගුරැ අත්දපාත - තුන්වන පරිච්දේෙය (සතිදය් ලක්ෂණ) 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 
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දෙවන සැසවිාරය 

 
වීඩිදයෝ පට 4 (විනාඩි 35), සාකච්ඡා වාරය (විනාඩි 30), 
පරශ්දනෝතර වාරය (විනාඩි 30), කියවීේ 3, පුහුණු වාර 2 

සති මාතරය හඳුනාගැනීම සහ පුරැදු කිරීම 
පළමුවන සැසිවාරදය්දී හඳුනාගත් සතිමත් ඇවිදීම හා හිඳගැනීම තව 
දුරටත් පුහුණු කිරීම. එදිදනදා ජීවිතදය් කරියාකාරකේවලදී සතිමත් වන 
සැටි හඳුනාගැනීම.  

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 
 

 වීඩිදයෝ පට 4 

 
සතිමත් හිඳගැනීම - විනාඩි 9 

You tube - https://youtu.be/jZa5Xc6k8Uw - 
 
සතිමත් අනුභවය - විනාඩි 9 

You tube - https://youtu.be/r8-SrARYoY4 - 
 
සතිමත් ස්නානය - විනාඩි 8  

You tube - https://youtu.be/VZhRuBKhGtk - 

https://youtu.be/jZa5Xc6k8Uw
https://youtu.be/r8-SrARYoY4
https://youtu.be/VZhRuBKhGtk
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 සාකච්ඡා වාරය 

• පළමුවන සැසි වාරදය් සාකච්ඡා කළ කරැණු තව දුරටත් දියුණු 
කිරීම. සති මාතරය ආශ්වාසයත් පරශ්වාසයත් දවත දයාමු කිරීම. 
ඉන් පසු සතිමත් ඇවිදීම, වාඩි වීම, සිටගැනීම, සැතපීම ආදී 
කරියාවලටෙ දයෙවීම. 

• සතිමත් බව ඇේදැයි විමසීමට “දේ දමාදහාදත් සිටීදේ” අත්දැකීේ 
දයාදාගැනීම. නිෙසුන්: ෙත් මැදීම, ස්නානය, ආහාර ගැනීම, ආදිය 

දසමින්-සතිදයන්- නිශශ්බ්ෙව (Slowly – Mindfully – Silently 

- SMS) කිරීම. 

• ශාරීරික සංදේෙනා - ඇසීම, දැකීම, රස දැනීම, ස්පර්ශය, ආඝ්රාණය 
දකදරහි සති මාතරය දයදීම. 

• ශුභවාදී ආකල්පවල වැෙගත්කම. දපාලියානා කථාව ගැන 
සඳහන් කිරීම - අනාථ වූ කුඩා ගැහැනු ළමයාදග් ඉමහත් ශුභවාදී 

ආකල්ප (Glad game) 

• පන්තිදය් සහ පාසදල් විවිධ අවස්ථාවලදී සහ විභාග ආදී 
පීඩාකාරී අවස්ථාවලදී දමම පුහුණුව භාවිත කිරීම.  

• සතිමත් බව හඳුන්වාදීදේදී නිර්මාණශීලී උපකරම දයාදාගැනීමට 
ගුරැවරැන් දපළඹවීම. (නිෙසුන්: පළමුවන කාලච්දේෙයට කලින් 
විනාඩි 10 දී මම දකාදහාමෙ පන්තියට සතිමත් බව හඳුන්වා 

දෙන්දන්? මට පුළුවන්ෙ සිතුමිණ (Mind Jar) දහෝ සීනුවක් 

දයාදාගන්න? විදේක කාලයට පසු පන්තියට පැමිදණන විට 
සතිමත් ඇවිදීම අනුව එන්න කියන්න පුළුවන්ෙ? සතිමත් බව 
පුහුණුවට සතිය තුළ දවන් කර ඇති ඇති විනාඩි 30 ක 
කාලච්දේෙය තුළ සතිමත්ව ආහාර ගැනීම දහෝ සතිමත්ව 
ඇහුේකන්දීම මාරැදවන් මාරැවට දයාදාගත හැකිෙ?) 

 පරශ්දනෝත්තර වාරය 
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 කියවීේ 

සති පාසල දපාත - 2 සතිය (ලිපි 5) 

සති පාසල ගුරැ අත්දපාත - හතරවන පරිච්දේෙය (සති මාතරය) 

සති පාසල ගුරැ අත්දපාත - හතරවන පරිච්දේෙය (පාසදල්දී “සති 
මාතරය” පිළිබඳ ඉදගනුේ) 

සතිදය් බල මහිමය - පළමුවන පරිච්දේෙය 
 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

පළමුවන ඒකකදය් පරගුණ කළ කරැණු 
  

• සති මාතරය පිළිබඳ අවදබෝධයක්. එය අප සියලුදෙනාට 
වර්ධනය කළ හැකි, පුහුණු කළ හැකි, තනිව ඉදගනගත හැකි 
මානසික පුහුණුවක් සහ පරාගුණයයකි. එය අප සියලුදෙනා තුළ 
සහජදයන් ඇති, එදහත් සකරිය කළ යුතු ගුණයකි. පුහුණුව 

මුල් කරගත් උගැන්වීම (practice oriented teaching) ඇසුරින් 

සති මාතරය අනික් අයටත් උගැන්විය හැකිය. 

• ගුරැවරයා සිසුන්ට දේ කරැණු පහදාදීමට සමත් විය යුතුය: සති 
මාතරය දනාදහාත් සතිමත් බව යනු කුමක්ෙ? මා සතිමත් වීමට 
ඉදගනගන්දන් දකදස්ෙ? දෙනික කටයුතුවලදි සතිමත් බව 
මුල් කරගත් කරියාකාරකේ නිර්මාණශීලීවත් විදනෝෙජනක 
දලසත් දයාදාගත හැකි වන්දන් දකදස්ෙ? 

• සතිමත් පුරැදුවල වැෙගත්කම වටහාගැනීමටත් සති මාතරය 
දහවත් සතිමත් බව දමාළය, සිත, ශරීරය සහ සාමානය 
හැසිරීම දකදරහි ඇති බලපෑම ගැන සරලව පහදාදීමට 
ගුරැවරයා සමත් විය යුතුය. 
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• සති මාතරය වටහාගැනීම, එහි භාවිතය පුහුණු කිරීම: හුස්ම 
(නාසය අග හුස්ම වැදෙන අයුරැ දකදරහි අවධානය, හුස්ම 
ගැනීදේදී උෙර දප්ශි චලනය), සති මාතරය මුලින් හඳුනාදගන 
පසුව ඇවිදින විට සතිය පුහුණු කිරීම, වාඩි වන විටත් / 
නැගිටින විටත් / ආහාර ගන්නා විටත් සතිමත් වීම, සතිමත් 
ශරවණය, වර්තමාන දමාදහාත දවත සිත සහ කය දයාමු 
කිරීම. 

• දේ කරියාකාරකේ සිසුන්ට කියාදීදේදී ගුරැවරයා සරල අභයාස 
දීමට සමත් විය යුතුය. (නිෙසුන්: බිම දහෝ පුටුවක සතිමත්ව 
වාඩි වී සිටීම, ඉතා කුඩා සිසුන්ට නේ හුස්ම ඉහළ පහළ යාමත් 
සමග උෙර චලනය කියාදීම සඳහා මෘදු දසල්ලේ බඩු 
දයාදාගැනීම, දතෝරාගත් සක්මන් පථයක සතිමත්ව ඇවිදීම, 
සතිමත්ව මුේෙරප්පලේ දහෝ ජුජුබ් අනුභව කිරීම, සීනුවට 

සතිමත්ව ඇහුේකන්දීම, සිතුමිණ (Mind Jar) දසලව ූපසු එහි 

ඇති දිලිදසන කැබලි ආපසු තැන්පත් වන අයුරැ බලා සිටීම) 

• සතිය පුහුණු කිරීමට දමම කරියාකාරකේ දයාදාගන්නා ආකාරය 
ගුරැවරැන්ට තීරණය කළ හැකිය. 1. ෙවස මුලදී (පළමුවන 
කාලච්දේෙයට දපර විනාඩි 10 දී) සහ විදේකයට පසු (විනාඩි 
5) දයාදාගන්නා සරල කරියාකාරකේ 2. සතිපතා විනාඩි 30 
කාලය තුළ දයාදාගන්නා කරියාකාරකේ. 

 පළමුවන ඒකකය - පළමුවන සැසිවාරය  

 පළමුවන ඒකකය - දෙවන සැසිවාරය   

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=7KAbIrxYg8M&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=fRP_o7L07OY&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=2
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දෙවන ඒකකය 
පළමුවන සැසිවාරය 

 
වීඩිදයෝ පට 3 (විනාඩි 35), සාකච්ඡා වාරය (විනාඩි 30), 
පරශ්දනෝත්තර වාරය (විනාඩි 30), පුහුණු වාර 2, කියවීේ 1 

දේ දමාදහාතට සතිමත් වීම 
සතිමත් ඇවිදීම, හිඳගැනීම හා එදිදනදා කටයුතුවලදී සතිමත් වීම යන 
සියල්ලම එකම පුහුණුවක් බව හඳුනාගැනීම. සතිමත් බව පෙනේ 
කරගත් අවදබෝධයට පරදේශයක් ලබා දීම. සතිමත් වීමට ඇති බාධා 
සහ අසතිමත් බව හඳුනාගැනීම. 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 
 

 වීඩිදයෝ පට 3 

සතිමත් ඇවිදීම ඒකාදරෝ 1 - විනාඩි 6 

YouTube - https://youtu.be/6nbURDdIBps - 

 
දෙනික කටයුතුවලදී සතිමත් වීම - විනාඩි 8 

YouTube - https://youtu.be/h2oP8pDgQRI - 

 
සතිමත් ඇවිදීම - විනාඩි 9 

YouTube - https://youtu.be/82dnGBjmWUQ - 

සතිමත් හිඳගැනීම - විනාඩි 9 

YouTube - https://youtu.be/3k8DgOYVoP0 - 

https://youtu.be/6nbURDdIBps
https://youtu.be/h2oP8pDgQRI
https://youtu.be/82dnGBjmWUQ
https://youtu.be/3k8DgOYVoP0
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 සාකච්ඡා වාරය 

• පළමුවන ඒකකදය් සාකච්ඡා කරන ලෙ කරැණු ඇසුදරන් 
තමන්ට ලැබුණු අත්දැකීේ දමානවාදැයි විමසීම. 

• පුහුණුව අතරමැෙදී මුහුණ දීමට සිදු වුදය් කුමන බාධකවලටෙ? 
සිත අතීතයට ගිදය්ෙ? අනාගතදය් සැරිසැරැදේෙ? හුස්මට දහෝ 
ඉරියේ හතදරන් එකකට සිත දයාමු කළ හැකිෙ? 

• සතිමත් වාඩි වීම ගැඹුරින් සාකච්ඡා කරන්න. කරමදයන් 
අවධානය හුස්මට දයාමු කරන්න. සෑම හුස්මක්ම අත්ෙකින්න. 
එක් එක් හුස්දමහි ආකාර සනිටුහන් කරගන්න. 

• සතිමත් ඇවිදීම අපදග් ගතත් සිතත් කර්මණය කරන සාධකයකි. 
සැම විටම සතිමත් වාඩි වීමකට දපර සතිමත් ඇවිදීමක 
දයදෙන්න. 

• ආහාර අනුභව කරන විට සතිමත් වීම ඉතා වැෙගත්ය. එය පුරැදු 
කරන්දන් දකදස්ෙ? 

• අප එළඹ සිටි සිහිදයන් හා අවධානදයන් ෙවදස් වැඩ 
කටයුතුවල නියැදලන්දන් දකදස්ෙ? අප කීවරක් අපරසන්න 
අවස්ථාවලට මුහුණ දෙනවාදැයි සලකා බලන්න. දකාපමණ වාර 
ගණනක් අපි ඉබ්දබකු දමන් කටුව ඇතුළට වැදී නිහඬ 
වන්දනමුෙ? 

 පරශ්දනෝත්තර වාරය 

 

 කියවීේ 

සති පාසල දපාත - 3 සතිය (ලිපි 5) 
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 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

දෙවන සැසවිාරය 
 

වීඩිදයෝ පට 2 (විනාඩි 15), සාකච්ඡා වාරය (විනාඩි 40), 
පරශ්දනෝත්තර වාරය (විනාඩි 30), පුහුණු වාර 2, කියවීේ 3 

දැනීේ සහ හැඟීේ 
පුහුණු වීදේ අත්දැකීේ තුළින් දැනීේ සහ හැඟීේ හඳුනාගැනීමට පුරැදු 
වීම. 
 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 
 

 වීඩිදයෝ පට 2 

 
සතිමත් ඇවිදීම ඒකාදරෝ 2 - විනාඩි 6 

YouTube – https://youtu.be/Sx95LXjn6AQ – 

 
සති කරීඩා තුළින් හැඟීේ හඳුනාගැනීම - විනාඩි 9 

YouTube – https://youtu.be/W7sWJHB2SRU – 

 

https://youtu.be/Sx95LXjn6AQ
https://youtu.be/W7sWJHB2SRU
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 සාකච්ඡා වාරය 

• අප අපදග් දැනීේ හා හැඟීේ ගැන සතිමත් වුණදහාත් අපට අනික් 
අයදග් දැනීේ හා හැඟීේ දමානවාදැයි වටහාගැනීමට පහසු දේෙ?  

• පන්තිදය් සිසුන්ට සහ ගුරැ මණ්ඩලදය් සගයින්ට වඩාත් 
කාරැණිකව සංදේදීව හා දගෞරවනීය දලස කටයුතු කිරීමට 
ඔබට හැකි දේෙ? 

• සිසුන් හා ගුරැ මණ්ඩලදය් පිරිස සමග ඇති වන කිසියේ දුෂ්කර 
අවස්ථාවකදී ඊට මුහුණ දෙන අයුරැත් පාසදල් හටගන්නා එබඳු 

අවස්ථාවලට ඔදරාත්තු දීදේ හැකියාව (resilience) ගැනත් 

සාකච්ඡා කරන්න. පරශ්නවලට මුහුණ දීදේ හැකියාව වර්ධනය 
කිරීමට සතිමත් බව උපකාරී දවයි. 

• චිත්තදේගවලට ඔදරාත්තු දීදේ හැකියාව (emotional 

resilience), චිත්තදේග පිළිබඳ දැනුවත් බව (emotional literacy), 

චිත්තදේග පිළිබඳ බුේධිය (emotional intelligence), චිත්තදේගී 

මිනුම (EQ emotional quotient) - ආදිය සතිමත් බව යන 

මාතෘකාදේ නිතර භාවිත දවයි. 

• ෙවදස් විවිධ අවස්ථාවලදී සතිමත්වීම චිත්තදේගී අවදබෝධය 
වර්ධනය කරගැනීමට උපකාරී දවයි. ෙවදස් විවිධ දේලාවල 
භාවිත කළ හැකි කරියාකාරකේ දමානවාෙ? 

• සතිමත් ඇවිදීම අපට අත්දැකීේ රාශියක් ලබා දෙන බව සාකච්ඡා 
කිරීම. පුහුණු වන්නන් ඊළඟ පුහුණු සැසිය වන තුරැ දිනපතා 
ෙවසකට වරක් දහෝ සතිමත් සක්මනක් පුරැදු කිරීමට උනන්දු 
කරවන්න.  

• හුස්මට සිහිය පැවැත්වීමට සමාන්තරව SMS කරමයට සරලව 

සතිය පුරැදු කිරීදේ කරියාවල එදිදනදා කටයුතුවලදී දයදෙන්න. 
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 පරශ්දනෝත්තර වාරය 

 

 කියවීේ 

සති පාසල දපාත - 4 සතිය (ලිපි 5) 
 
සති පාසල ගුරැ අත්දපාත - පස්වන පරිච්දේෙය (“සති මාතරය” පිළිබඳ 
උගැන්වීම) 
 
සති පාසල ගුරැ අත්දපාත - හත්වන පරිච්දේෙය (ඔදරාත්තු දීදේ 
හැකියාව) 
 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

දෙවන ඒකකදය් පරගුණ කළ කරැණු 
• පළමුවන ඒකකදය් උගැන්වූ සතිමත් වීදේ අභයාසය දෙනිකව 

පුහුණු කිරීම.  

• ගුරැවරයා සිසුන් සතිමත් අභයාස සඳහා උනන්දු කරවීදේ 
ෙක්ෂතාවක් ලබයි. 

• උගැන්වීේ කරියාවලදීත් විදේක කාලවලත් කරීඩා පිට්ටනිදය්දීත් 
සතිමත්ව කටයුතු කිරීමට සිසුන් දයාමු කරවයි.  

• ගුරැවරයා සිය හැඟීේ (උදා: සතුට, දුක, උදාසීන බව ) චිත්තදේග 
(බිය, දකෝපය, ඊර්ෂයාව, විදනෝෙය, ආෙරය) ගැනෙ සතිමත් දේ. 

• එම සංදේෙනාවල එල්බ දනාදගන සිටීමටත් අනුන්දග් 
සංදේෙනා ගැන විනිශ්චය දනාකර සිටීමටත් හුරැ දේ. 
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• පන්ති කාමරදය් දඝ්ෝෂාකාරී අවස්ථාවලදීෙ ඉවසීදමන් 
කාරැණිකව ඒවාට මුහුණ දෙයි.  

• අභයාස තුළින් ගුරැවරයා තම සතිය ශක්තිමත් කරගැනීමට 
දමන්ම තම දපෞේගලික ජිවිතදය්දී සතිමත් බව භාවිත කිරීමටෙ 
පුරැදු දවයි. 

• ගුරැවරයා ඉවසීම, සංදේදී භාවය හා කරැණාව පුරැදු කරගනියි. 
පන්තිදය් තත්ත්වය පිළිබඳව අවදබෝධදයන් සිටී. 

• සිසුන් දඝ්ෝෂාකාරී වන විට දහෝ ගුරැවරයාට අභිදයෝග කරන විට 
හැඟීේ පාලනය කරගැනීමට හැකියාවක් ලැදබ්.  

• සතිය පෙනේ කරදගන කෘතඥතාව, කරැණාව, සංදේදී බව, 
පරාර්ථකාමී බව, අන් අය වටහාගැනීම, සියලුදෙනා සමගම 
සතුටින් සිටීම වැනි ගුණාංග ඇති කරගනී.  

• සුළු දෙයක් පවා අගය කිරීම, පවුදල් අය හා මිතුරන් අගය කිරීම 
දමන්ම ස්වභාව ධර්මය අගය කිරීමටත් ආරක්ෂා කිරීමටත් 
සිසුන්ට හා තමන්ට කළ හැකි දේ කිරීමට දයාමු වීම.  

• සතිමත් බව පෙනේ කරදගන දේ සියලු පුරැදු ඇති කරගත 
හැකිය. 

 දෙවන ඒකකය - පළමුවන සැසිවාරය  

 දෙවන ඒකකය - දෙවන සැසිවාරය  

 

https://www.youtube.com/watch?v=Zsj4ONvjWxk&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=m-Yei1lJB4c&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=4
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තුන්වන ඒකකය 

පළමුවන සැසිවාරය 

 
 
වීඩිදයෝ පට 2 (විනාඩි 20), සාකච්ඡා වාරය (විනාඩි 40), 
පරශ්දනෝත්තර වාරය (විනාඩි 30), පුහුණු වාර 2, කියවීේ 1 

නිහඬව නිරීක්ෂණය කිරීම 
අවදි බවින් යුතු, අවධානදයන් යුතු, කරියාශීලී නිහඬ නිරීක්ෂකදයකු 
වීම 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

 වීඩිදයෝ පට 2 

 
සතිමත් ඇවිදීම එකදරෝ 3 - විනාඩි 5 

YouTube – https://youtu.be/x9m1oCFch68 – 

 
නිහඬ නිරීක්ෂකයකු වීම - විනාඩි 9  

YouTube – https://youtu.be/UH3lS5Bu5vo – 

 
 

https://youtu.be/x9m1oCFch68
https://youtu.be/UH3lS5Bu5vo
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• මනදසහි “නිහඬ අවකාශයක්” නිර්මාණය කිරීම. දේ සඳහා 
අපට සතිය භාවිත කළ හැකිෙ? පාසදල් අභිදයෝගාත්මක 
අවස්ථාවලදී කටයුතු කිරීමට දමය උපකාරී වන්දන් දකදස්ෙ? 

• එක් එක් අවස්ථාවලදී මනස පරතිකරියා කරන / පරතිචාර ෙක්වන 
ආකාරය නිරීක්ෂණය කිරීදමන් ඉවසිලිවන්ත වීමට ඉදගනගන්න. 
එම අවස්ථාවලට ක්ෂණිකව පරතිචාර දැක්වීම දයෝගයෙ? 
නැතදහාත් ඉවසීදමන් සතිමත්ව පරතිචාර දැක්වීමෙ දයෝගයෙ? 
පාසල, පන්තිය සේබන්ධ උදාහරණ ඇසුරින් සාකච්ඡා කරන්න . 

• පාසලට දහෝ ඥාතියකුදග් නිවසකට යන විට, විදශ්ෂදයන් දපාදු 
පරවාහන දස්වයක් භාවිතා කරන්දන් නේ, වාහනය තුළදී 
සතිමත්ව ඉවසිලිවන්තව කටයුතු කරන්දන් දකදස්ෙ? තවෙ, 
පාදර් ඇවිදින විටත් සාප්පුවකට දගාස් මුෙල් දගවීමට දපෝලිදේ 
රැඳී සිටින විටත් ඉවසිලිවන්තව කටයුතු කරන්දන් දකදස්ෙ? 

• දේ සෑම අවස්ථාවකදීම සතිමත් බව පවත්වාගැනීම අප 
දෙනිකව සතිය පුරැදු කරන විට පහසු දේ. (උදා: සතිමත්ව වාඩි 
වී සිටීම, සතිමත්ව ඇවිදීම, සතිමත්ව සවන් දීම, සතිමත්ව ආහාර 
ගැනීම / රස දැනීම) 

• ඉරියේ ගැන සතිමත්ව සිටීම: අපදග් ඉරියේ දවනස් කරන විට 
- වාඩි වී සිට සිටගැනීම, සිටදගන සිට ඇවිදීම, ඇවිදීදමන් පසු 
වැතිරීම ආදී අවස්ථාවල පූර්ණ අවදබෝධදයන් සහ සතිමත්ව 
සිටිය හැකිෙ?  

 පරශ්දනෝත්තර වාරය 

 කියවීේ 

සති පාසල දපාත - 5 සතිය (ලිපි 5) 
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 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

දෙවන සැසවිාරය 

 
වීඩිදයෝ පට 3 (විනාඩි 45), සාකච්ඡා වාරය (විනාඩි 30), 
පරශ්දනෝත්තර වාරය (විනාඩි 30), පුහුණු වාර 2, කියවීේ 1 

සමාජ චයයා සහ අන්තර්සේබන්ධතා 
මූලික ලක්ෂණ හඳුනාගැනීම හා කරැණාවන්ත බව, සංදේදී බව, 
ඉවසීම, කෘතඥතාව ආදී ගුණාත්මක වටිනාකේ දියුණු කරගැනීම  

 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

 වීඩිදයෝ පට 3 

සතිමත් බවට අදාළ විෙයාත්මක කරැණු - විනාඩි 23 

YouTube – https://youtu.be/sKYvy_86-bU – 

 
තමන් දවතට දයාමු වීම - විනාඩි 9 

YouTube – https://youtu.be/ET2Se1m5GSU – 

 
සමාජීය පරතිදරෝධවලට මුහුණ දීම - විනාඩි 9 

YouTube – https://youtu.be/xwdCMr8hRbc – 

https://youtu.be/sKYvy_86-bU
https://youtu.be/ET2Se1m5GSU
https://youtu.be/xwdCMr8hRbc
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• පන්තිදය්දී, කායය මණ්ඩල කාමරවලදී සහ පාසදල්දී සිසුන්ට සහ 
ගුරැවරැන්ට මුහුණ දීමට සිදු වන විවිධ අවස්ථා සාකච්ඡා 
කරන්න. දමම අවස්ථාවලදී චිත්තදේග පිළිබඳව ඉදගනීම 

(emotional learning) දයදිය හැකිෙ? අප එදස් කළදහාත් පාසල 

වඩා දහාඳ ස්ථානයක් බවට පත් විය හැකිෙ? එදස් නේ, ඒ 
දකදස්ෙ? 

• කරැණාවන්ත බව, සංදේදී බව, ඉවසීම, කෘතඥතාව වැනි 
ගුණාත්මක වටිනාකේ සතිය පුහුණු කරන්නකු තුළ වර්ධනය දේ. 
දමය සිදු වන්දන් දකදස්ෙ?  

• පුහුණුකරැවකුදග් මුලික ස්නායු පේධතිවල සිදු වන දවනස්කේ 
හඳුන්වාදෙන්න. ඇමිග්ඩලා සහ හිදපාකැේපස් - උරග දමාළය 

(reptilian brain) සහ “සටන් කිරීම - චලනය වීම - නිශ්චල වීදේ 

පරතිකරියාව” (Fight - Flight – Freeze reaction) ගැන කියා 

දෙන්න. දමම පුහුණුකරැවන්ට සහ ගුරැවරැන්ට සුඛනමයතාව 

සහ හැඩගැසීදේ හැකියාව (සුවිකාර්යතාව) (Neuro Plasticity) 

හා ස්නායු උත්පාෙනය (Neuro Genesis) පළිිබඳ මූලික 

අවදබෝධයක් තිබිය යුතුයි. 

• 1 ඇමුණුම - කරමානුකූලව සතිමත් බව පුහුණු කිරීම තුළින් 
දනාසැදලන මනසක් දගාඩනැගීම පිළිබඳව, ළමා සහ නව 
දයාවුන් මදනෝ දවෙය විදශ්ෂඥ රාසිත දපදර්රා මහතාදග් 
සටහන බලන්න. 

 පරශ්දනෝත්තර වාරය 

 කියවීේ 

සති පාසල දපාත - 6 සතිය (ලිපි 5) 
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 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

තුන්වන ඒකකදය් පරගුණ කළ කරැණු 
• පංතිදය් දපාදු අභිදයෝගාත්මක තත්ත්ව මනසින් දැනගැනීම (උදා 

: පරමාණවත් තරමට ඉඩ දනාමැති පන්ති කාමරවල කලබලකාරී 
හැසිරීම කාංසාව ඇති කරයි.) විදශ්ෂදයන් ෙඟකාර, රළු හැසිරීේ 
ඇති දහෝ අනිකුත් සිසුන්ට හිරිහැර කරන සිසුන් සමග කටයුතු 
කිරීදේදී. තවෙ කායය මාණ්ඩලදය් කාමරවල දහෝ පාසල් 
පේධතියට අදාළ පරිසරදය් (උදා : අදනකුත් ගුරැ භවතුන් සමග 
ගැටුේ සහගත තත්ත්ව මතු වන අවස්ථාවලදී, විදුහල්පති දහෝ 
පාසල් පරිපාලකයින් සමග එකඟ දනාවීේ දහෝ ආතති, 
ගැටුේකාරී මත ඇති වන අවස්ථාවලදී) 

• සිසුන් දහෝ අදනකුත් ගුරැ භවතුන් සමග කටයුතු කිරීදේදී 
ස්වයංකරියව පරතිකරියා කිරීම දහෝ ආදේගීව හැසිරීම දවනුවට 
ඉවසීම, සංදේදී බව ආදී වටිනාකේ පෙනේ කරගත් හැසිරීදේ 
දයදීම.  

• සතිය පුහුණු කිරීදේ පරතිඵලයක් වශදයන් පරතිකරියා කිරීමට 
දනාව පරතිචාර දැක්වීමට පුරැදු දේ. සංයමදයන් කටයුතු කිරීම, 
පූර්ව විනිශ්චදයන් වැළකී සිටීම සහ ඉක්මන් තීරණ ගැනීදමන් 
වැළකීම. කථා කිරීමට දපර දෙවරක් සිතීම ආදී ගුණාංග පුරැදු 
දේ. (උදා: රළු කථාවක්ෙ? සිත් රිෙවන කථාවක්ෙ? සංදේදී 
දනාවන කථාවක්ෙ?) කථා කිරීමට දපර සිත් රිෙවන කථා 
වළක්වාගැනීම සඳහා විරාමයක් දගන සතිදයන් ආවර්ජනය 
කිරීම. තවෙ රළු, සිත් රිෙවන සහ සංදේදී දනාවන කරියා 
න ොකිරීම. එදමන්ම ඔබදග් විනීත හැසිරීේ රටාව අදනකුත් 

අයට කියාදීමටත් එය උදාහරණ මගින් දපන්නුේ කිරීමටත් හැකි 
දේ.  
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• පංතිය ඉතාමත් පරියජනක හා උදෙයෝගී ස්ථානයක් බවට පත් 
කිරීම. සියලුම සිසුන්ට සිනාමුසු මුහුණින් පන්තියට පැමිණීමට 
අවශය කරන කටයුතු සහ පසුබිම සැලසීම. කිසිම ශෂියකුට කිසිම 
ආකාරයකින් දවනස්කේ දනාකිරීමට වග බලාගැනීම. 

 

 තුන්වන ඒකකය - පළමුවන සැසිවාරය  

 තුන්වන ඒකකය - දෙවන සැසිවාරය  

https://www.youtube.com/watch?v=eKrhGkMI65c&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=iyB9GAXhpA8&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=6
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සිේවන ඒකකය 

පළමුවන සැසිවාරය 

 
වීඩිදයෝ පට 3 (විනාඩි 30), සාකච්ඡා වාරය (විනාඩි 30), 
පරශ්දනෝත්තර වාරය (විනාඩි 40), පුහුණු වාර 2, කියවීේ 1  

පන්තිදයන් ඔබ්බට 
සතිය සහ සතිමත් බව පෙනේ කරගත් අවදබෝධය, මනස ශක්තිමත් 
කර ගැටුේ අවම වූ නිරවුල් මාර්ගය දහළි කරයි. 
 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 
 

 වීඩිදයෝ පට 3 

 

සතිමත් අනුභවය - විනාඩි 9  

YouTube – https://youtu.be/r8-SrARYoY4 – 

 
සතිමත් පුහුණුව ගැන විමසීම - විනාඩි 9  

YouTube – https://youtu.be/uaNJ6T6Tl0k – 

  
සතිමත් බව පෙනේ කරගත් අවදබෝධය - විනාඩි 9 

YouTube – https://youtu.be/kWEll3UxXxg – 

 

https://youtu.be/r8-SrARYoY4
https://youtu.be/uaNJ6T6Tl0k
https://youtu.be/kWEll3UxXxg
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 සාකච්ඡා වාරය 

• අප ගැනම වටහාගැනීම සහ අපදග් මනස වටහාගැනීම හරහා 
අන් අය වටහාගන්නා අයුරැ පහදා දෙන්න. 

• පසුගිය සති කිහිපය තුළ අප ඉදගනගත් කරැණු පවුදල් 
සාමාජිකයන්, සමාජදය් අන් අය දහෝ පරිසරය සමග කරන 
අන්තර් සබන්ධතාවලදී භාවිත කළ හැකිෙ? 

• දේශගුණික ගැටලු ගැන සාකච්ඡා කරන්න - සතිය පුහුණු කිරීම 
තුළින් දමම ගැටලුවලට පිළියමක් ඉදිරිපත් කළ හැකිෙ? සෑම 
සතිමත් දමාදහාතකින්ම මුදා හරිනු ලබන සාධනීය මානසික 
බලය පරිසරය සන්සුන් කරයි; දේශගුණය ආරක්ෂා කරයි. 

• දිනපතා පුහුණු වීදේ වැෙගත්කම නැවත අවධාරණය කරන්න - 
ඇවිදීම, හිඳගැනීම, ආහාර ගැනීම, මනස නිශ්ශබ්ෙ කිරීම. 

• ගුරැවරැන් දිරිගැන්වීම සඳහා පන්තිදය්දී භාවිත කළ හැකි සරල 
දමවලේ කිහිපයක් නිර්දේශ කරන්න. (උදා : මුල් මිනිත්තු 10 ක 

කාලය තුළ, සිතුමිණ (Mind Jar/Glitter Jar) භාජනය භාවිත කර 

දිලිදසන කැබලි පහළට යෑම බලා සිටිය හැකිය. එදස් නැතිනේ 

නාෙ පාතරය / යදමරැකාව (Gong) නාෙ කර අවසානය ෙක්වා 

සවන් දීමට සැලැස්විය හැකිය.) 

• සතිමත් බව පුහුණු වූ මනසකට සමාජීය හා චිත්තදේගී ඉදගනීේ 

(Social Emotional Learning - SEL) අවදබෝධ කරගැනීමට සහ 

අදාළ කරගැනීමට වඩාත් දහාඳින් හැකි වන්දන් දකදස්දැයි 
සාකච්ජා කරන්න. දමය සාර්ථකව උගැන්වීම සඳහා සතිමත් බව 

වටහාගැනීම සහ පුහුණු වීම වැෙගත්ය. SEL යනු දවනත් විෂයක් 

“උගැන්වීමක්” වැනිය. එදහත් සතිය යනු “පුහුණුවක්” 
දබදාගැනීමයි. 

 පරශ්දනෝත්තර වාරය 
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 කියවීේ 

සති පාසල දපාත - 7 සතිය (ලිපි 5) 
 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

දෙවන සැසවිාරය 

 
වීඩිදයෝ පට 2 (විනාඩි 20), සාකච්ඡා වාරය (විනාඩි 40), 
පරශ්දනෝත්තර වාරය (විනාඩි 30), පුහුණු වාර 2, කියවීේ 1  

සමාජීය හා චිත්තදේග පිළිබඳ ඉදගනුම   

(Social Emotional Learning - SEL) 
සමාජීය අන්තර්සේබන්ධතා පවත්වාදගන යාම.  

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 
 

 වීඩිදයෝ පට 3  

මනස ශක්තිමත් කිරීම - විනාඩි 9 

YouTube – https://youtu.be/k20CJg1RItE – 

 
එදිදනදා කටයුතුවලදී සතිමත් වීම - විනාඩි 9 

YouTube – https://youtu.be/tnrn1iVGdv0 – 

https://youtu.be/k20CJg1RItE
https://youtu.be/tnrn1iVGdv0
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 සාකච්ඡා වාරය  

• පසුගිය සැසිවලදී ඉදගනගත් සියල්ල දකටිදයන් සමාදලෝචනය 
කරන්න. පරශ්න සහ උත්තර සඳහා ඕනෑ තරේ අවකාශ දෙන්න. 

• සතිය සහ SEL ට එහි අදාළත්වය පැහැදිලිව වටහාදගන ඇත්දැයි 

සාකච්ඡා කරන්න.  

• 2 ඇමුණුම - සමාජීය හා චිත්තදේග පිළිබඳ ඉදගනුම (Social 

Emotional Learning - SEL) බලන්න. 

• සතිදය් හා ආචාර ධර්මවල වැෙගත්කම: ඒවා අධයාපනයත් 
සමාජීය අන්තර්සේබන්ධතා පවත්වාදගන යාමත් එදිදනදා 
ජීවිතයත් දකදරහි බලපාන ආකාරය.  

• නැවත නැවතත් පුහුණුදේ දයදීමට සියලුදෙනා දිරිමත් කරන්න. 

 පරශ්දනෝත්තර වාරය 

  

 කියවීේ  

සති පාසල දපාත - 8 සතිය (ලිපි 5) 
සතිදය් බල මහිමය - තුන්වන පරිච්දේෙය 

 

 සතිය පුහුණු කිරීම 

මග දපන්වීමක් සහිත සතිමත් පුහුණුව 

  



සතිමත් බව පුහුණ ුකරවන්නන් සඳහා වැඩසටහන - ජූලි 2021  

| 28 

 

සිේවන ඒකකදය් පරගුණ කළ කරැණු 

• 1-3 (ෙක්වා) ඒකකවල සියලුම උගැන්වීේ නැවත සාරාංශ කිරීම. 

• 1-3 ෙක්වා ඒකකවලින් ඉදගනගත් පාඩේවල සාරාංශය පන්තිදය් 
තමාදග්ම අත්දැකීේ ආෙර්ශයක් දලස භාවිත කරමින් පාසදල් 
අදනකුත් ගුරැභවතුන්, මිතුරන් හා පවුදල් අය සමග 
දබදාගැනීමට හැකි වීම. 

• පාසදල් අදනකුත් ගුරැභවතුන්ට, මිතුරන්ට හා පවුදල් අයට 
සතිමත් බව පුරැදු කිරීම සඳහා නාෙ පාතරය / යදමරැකාව 

(Gong); මුේෙරප්පලේ/ ජුජුබ්ස් රැදගන අත්හදා බැලීම; සිතුමිණ 

(Mind Jar) වැනි ෙෑ භාවිත කිරීම 

• ගුරැවරැන්ට පාසදලන් පිටතදී සහ විවිධ අවස්ථාවලදී පුහුණු 
වැඩසටහන් සඳහා “සමාජීය හා චිත්තදේග පිළිබඳ ඉදගනුම” 
යන පුහුණු ඒකකය භාවිත කළ හැකිය. 

• අන් අය සඳහා “සමාජීය හා චිත්තදේග පිළිබඳ ඉදගනුම” පිළිබඳ 
විදශ්ෂ වැඩසටහන් නිර්මාණය කිරීමට සුදුසු දමවලේ සහ 
වීඩිදයෝ භාවිත කරන්න. 

 සිේවන ඒකකය - පළමුවන සැසිවාරය  

 සිේවන ඒකකය - දෙවන සැසිවාරය  

  

https://www.youtube.com/watch?v=UytS4HGZaLY&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=6VEXEpk4rXY&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=8
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දපරළා දතාරතුරැ ලබාගැනීම 
 

 

https://forms.gle/QYYfbzrv5bVLULN27 

https://forms.gle/QYYfbzrv5bVLULN27
https://forms.gle/QYYfbzrv5bVLULN27
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දයාමුව 
# File Name Content 

1 How Sati 

Pasala started  

 • How SP came into being 

2 Introduction 

to 

mindfulness  

 • Introduction – word ‘sati’ 

• Advantages of sati 

• Sati mathraya 

• SMS – Slowly Mindfully 

Silently 

• Parents, Teachers 

3 Introduction 

mindful 

sitting 
 

 • Mindful sitting 

• Posture adjustments 

• Past – Future: monkey mind 

4 Introduction 

mindful 

walking 
 

 • Mindful walking 

• Few advantages 

5 Mindfulness 

in daily 

activities 
 

 • Daily activities 

• Listening to sounds coming 

from ourselves 

• Brushing teeth 

6 Mindful 

games 
 

 • Mindful Games 

• Benefits of Mindful Games 

• When someone agitate, can 

we settle as a tortoise 

https://www.youtube.com/watch?v=Uo7DEJPtMaw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Uo7DEJPtMaw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=w9xOMGous7I&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=w9xOMGous7I&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=w9xOMGous7I&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=jZa5Xc6k8Uw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=jZa5Xc6k8Uw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=jZa5Xc6k8Uw&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=KY5C_PSozBQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=KY5C_PSozBQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=KY5C_PSozBQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=h2oP8pDgQRI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=h2oP8pDgQRI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=h2oP8pDgQRI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=hwk86BbEtF4&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=hwk86BbEtF4&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=14
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7 Reflection 

writing 
 

 • Writing about what is 

mindfulness 

• Here – Now - I am 

• Letting go of Past and Future 

• Not necessary to have 

accuracy at the beginning 

• Himansā’s report – having 

mindfulness in every activity 

8 Mindful 

sitting 
 

 • Mindful sitting 

• Posture adjustments 

• After waking up sit few 

minutes 

• How one knows that one is 

sitting – touching points 

• Just recognize the breath 

• No need to hurry 

9 Mindful 

walking 
 

 • Mindful Walking 

• Both legs are not equal, 

• Different textures 

• Massaging, Reflexology 

• Slowly introducing Clear 

Comprehension 

10 Mindful 

listening 
 

 • SMS 

• Washing a dish with SMS 

• One thing at a time 

• Listen to sounds which comes 

out from you 

• Others too will be mindful 

when you are mindful 

11 Understandin

g feelings 
 

 • Mindful games 

• Innocent, not to win, to 

increase friendship, team 

work 

https://www.youtube.com/watch?v=fc1cONhcCNI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=fc1cONhcCNI&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=3k8DgOYVoP0&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=3k8DgOYVoP0&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=82dnGBjmWUQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=82dnGBjmWUQ&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=0HcPeaP3ydE&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=0HcPeaP3ydE&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=W7sWJHB2SRU&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=W7sWJHB2SRU&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=19
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• Understanding one’s feelings 

and understanding others’ 

feelings 

• When angry take the mind 

inside 

12 Wakefulness 

and Diligence 
 

 • Here – Now – I am 

• SMS 

• Wakefulness, Diligence 

• Active not drowsy 

• Can listen mindfully, 

patiently 

13 Taking the 

mind inside 
 

 • Mindful sitting 

• Takes the mind inside 

• What you feel - Heart 

vibration, how thoughts 

come, how cloths touch 

• Polyana book - Be glad at any 

circumstances 

• Various element 

characteristics 

14 Benefits of 

mindful 

walking 
 

 • Mindful walking 

• Benefits 

15 Mindful 

eating 
 

 • Mindful eating 

• Be an example when 

maintaining Mindfulness 

16 Resistance 

arising 
 

 • Mindful Games 

• Understand resistance arising 

in the mind 

• අන්ධ කරීඩාව; දගාලු කරීඩාව; 
ඉබ්බා දග් දසල්ලම 

https://www.youtube.com/watch?v=UH3lS5Bu5vo&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=UH3lS5Bu5vo&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=ET2Se1m5GSU&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=ET2Se1m5GSU&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=VWZx6tcjd0U&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=VWZx6tcjd0U&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=VWZx6tcjd0U&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=r8-SrARYoY4&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=r8-SrARYoY4&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=xwdCMr8hRbc&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=xwdCMr8hRbc&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=24
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• Restraint of senses 

17 Acting after 

reflection 
 

 • අවිරැේධ පරතිපදාව 
• Do acts after reflection -  

18 Strengthening 

the mind 
 

 • Sitting comfortably for 

Mindful sitting 

• Being aware of the body 

• Allowing strength of the 

mind 

19 Clear 

comprehensio

n 
 

 • Mindful walking 

• More details to improve clear 

comprehension 

20 Mindfulness 

in your life 
 

 • Mindfulness in daily 

activities 

• Slowly; Mindfully; Silently – 

SMS 

• Doing things whole heartedly 

• Avoiding impulsive 

behaviour 

https://www.youtube.com/watch?v=uaNJ6T6Tl0k&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=uaNJ6T6Tl0k&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=k20CJg1RItE&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=k20CJg1RItE&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=kWEll3UxXxg&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=kWEll3UxXxg&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=kWEll3UxXxg&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=tnrn1iVGdv0&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=tnrn1iVGdv0&list=PLU5WW6hqdx39CBf4l4DAd7ILrxZidZ5JY&index=28
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1 ඇමුණුම -  

කරමානකුූලව සතිමත් බව පුහණුු කිරීම 
තුළින් 

දනාසැදලන මනසක් දගාඩනැගීම 
මූලාශරය: ළමා සහ නව දයාවුන් මදනෝදවෙය විදශ්ෂඥ රාසිත 
දපදර්රා මහතා  

https://www.youtube.com/watch?v=eU-Kyxf6XS4 

 

https://www.youtube.com/watch?v=eU-Kyxf6XS4
https://www.youtube.com/watch?v=eU-Kyxf6XS4
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2 ඇමුණුම - 

සමාජීය හා චිත්තදේග පිළිබඳ ඉදගනුම 

(Social Emotional Learning - SEL) 
 
සෑදහන කලක පටන් සමාජීය හා චිත්තදේග පිළිබඳ ඉදගනුම 
අධයාපන විෂය මාලාදේ පරධාන තැනක් දගන ඇත. එහි පරධාන 
දකාටස් - එනේ, තමා පිළිබඳ දැනුවත් බව, තමා හසුරැවාගැනීම, 
අනුන් පිළිබඳ දැනුවත් බව, අන්තර් පුේගල සේබන්ධතා, වගකීදමන් 
යුතුව තීරණ ගැනීම යන අංග සියල්ලම පුේගලයකු තුළ හටගන්නා 

චර්යාමය දවනස් වීේ දේ. දේ නිසා S E L ඉදගනුම යනු වර්ධනය 

කරගත යුතු කුසලතා දවයි. දමය වඩාත් ගැඹුරින් වටහාගන්නා විට 
අපට වැටදහන කරැණක් නේ, දපෞරැෂදය් දහෝ හැසිරීදේ හටගන්නා 
දේ දවනස් වීේ පරධාන වශදයන්ම සතිමත් බදවහි මූලික පුහුණුව 
මත තීරණය වන බවත් අඛණ්ඩව සතිය පුහුණු වීම නිසා එය වඩාත් 
ගැඹුරැ දලස වර්ධනය වන බවත්ය. 

සතිමත් බවෙ පුේගලයාදග් දමාළය දකදරහි එය බලපාන 
ආකාරයෙ දැනගැනීම, දමම චර්යා රටා තාර්කිකව බුේධිමත්ව 
වටහාගැනීමට අපට උපකාරී දවයි. සතිමත් බව දමාළදය් පරධාන 
අංශ තුනකට බලපායි. ඒවා නේ,  

- පුදරෝලලාට බාහිකය (the prefrontal cortex) 

- ඇමිග්ඩලා (the amygdala) 

- හිදපෝකැේපස් (the hippocampus)  



 

| 36 

-  

 
Source: https://medium.com/@rohanpoosala/build-that-prefrontal-lobe-up-c72434186dfd 

 

1. ඇමිග්ඩලා (amygdala) 

දමය තර්ජන පිළිබඳ දමාළදය් දර්ඩාර් පේධතියයි. අදප් ඉන්ිය 
මගින් එයට පණිවුඩ ලැබුණ විට එය දමහි තර්ජනයක් ඇත්දැයි 
දනාපමාවම විමසා බලයි; ඉක්බිති ඇඩ්රරිනලින්, දකෝටිදසෝන් ආදී 
ආතති දහෝදමෝනයක් සරාවය කරමින් ‘සටන් කිරීම - පලායාම - 
ගල්ගැසීම’ යන පරතිකරියාව ක්ෂණිකව උපෙවයි. දමහිදී පුේගලයාදග් 
පරතිකරියාව ක්ෂණිකය; ඉතාම ආදේගශීලීය; දබාදහෝ විට නුසුදුසු දහෝ 
අන්තරායදායක වීමට පවා පුළුවන. දමය සාමානයදයන් ‘ෙණහිස් 
දවේලීේ’ පරතිකරියා වශදයන් හැඳින්දවයි. සතිමත් බව පුහුණු වූ විට 
දේ කරියාවලිය මන්ෙගාමී දවයි; ඇමිග්ඩලාව සන්සුන් දවයි; 
“ආදේගශීලී පරතිකරියා ආකාරය” නවතියි. 

https://medium.com/@rohanpoosala/build-that-prefrontal-lobe-up-c72434186dfd
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2. පුදරෝලලාට බාහිකය (prefrontal cortex) 

දමය අපදග් දමාළදය් ඉතාම වැෙගත් දකාටසක් වන අතර, නළදල් 
ඉදිරිපස දකාටදස් පිහිටිදය්ය. දමාළදය් විධායක අංශය දලස 
සැලදකන දමය තාර්කික චින්තනය, බුේධිමත් තීරණ ගැනීම සහ 
වගකීදමන් යුතු හැසිරීම ආදී සංකීර්ණ ඥානන කරියාකාරකේවල 
දයදීමට සමත්ය. සතිමත් බව දේ දකාටදස් සකරියතාව සහ 
කාර්යාවලිය වර්ධනය කරයි; තවෙ, ඇමිග්ඩලාදවහි හැසිරීම නිසි 
දලස හසුරැවයි. 

3. හිදපෝකැේපස් (hippocampus) 

දමය මතකය, දතාරතුරැ ගබඩා කිරීම සහ නැවත ඒවා ලබාගැනීම 
පිළිබඳ වගකීම ෙරන දකාටස දේ. තවෙ, දමය චිත්තදේග 
හැසිරවීදමහිත් දයදෙයි. සතිමත් බව පුහුණු වීදමන් හිදපෝකැේපස් 
දකාටදස් සකරියතාව සහ කාර්යාවලී වර්ධනය දවයි. 

සතිමත් බව පුහුණු කිරීම මගින් S E L වටහාගැනීම නිසා ගුරැවරැන්ට 

සහ සිසුන්ට සිය ආධයාපනික වගකීේ මහත් නිපුණත්වයකින් යුතුව 
සාධාගැනීමට හැකි දවයි. අවසානදය්දී ඔවුහු විනිශ්චය කිරීදේදී 
ඉක්මන් දනාවී පරිණත දලස තීරණ ගැනීමට සමත් වන, වගකීදමන් 
යුතු පුේගලයින් බවට පත් දවති. පන්ති කාමරය තුළදී සහ ඉන් පිටතදී 
විවිධ අභිදයෝගවලට මුහුණදීදේ හැකියාව වර්ධනය දවයි. මීට 
අමතරව, සහදේෙනදයන් යුතු වීම සහ අනුන් ගැන ඉතා සැලකිලිමත් 
වීම යන ගුණාංග වැදඩන දහයින් ඔවුහු සමාජයට වැඩදායී 
පුරවැසියන් වීමට අවශය අගැයීේ වර්ධනය කරගනිති. 
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