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Ôú;h .hd hkakg;a" 

Èú uf.a yuqjk ieuf.a" 
fid`ÿre hy.=K w.hñka" 

i;=áka u ys`Èkakg;a" <f;;a ys;la" 
we;sj ud jevQ" 

foõ f,dj isg ksr;=re ud rlskd  
wdorKSh uEKshkag;a mshdKkag;a  
yuq jQ Èk isg u ohdnr ys;e;s j 

fifkyi fok" 
ÈúuÕ" 
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udf.a yqiaug ñysßhdj u jvk" 
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ud .=re Èúh ;=gq l<" 
iqjyila ore le<g;a" 

Èßfhka u .=re wïudjl jkakg ;rï fifkyiska <Õ ys`Èk" 

fid`ÿre uydudhdfõ 4 B (2019/3c 2020/4B 2023 mka;sj, uf.a 
wdorKSh ÈhKsjrekag;a" 
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III 

 

fmrjok 
 

 

j;auka wOHdmkfhka M,odhs mqrjeisfhl= i;=áka Ôj;ajk 

mjq,la fuka u m%{diïmkak oekqfuka hq;a nyqúO 

l=i,;djkaf.ka imsß mqrjeishka iys; iudchla f.dv ke.Su 

wfmalaIdj hs' tfia kï mdi,g j.lSï mjrk orejdf.a úNj;d 

yÿkdf.k tajd Tmj;a lsÍu ;=<ska f.da,Sh iudchg .e<fmk 

f,i yev.eiaùu wmf.a j.lSuhs' tu cd;sl wruqKq fukau 

mdif,a o¾Ykhg wkqj hñka wmf.a u.fmkaùu hgf;a 

f,aLklrKh iycfhka Wreu lr.;a uydudhd ÈhKshka jir 

.Kkdjla isg úúO wruqKq fmroeß fldg f.k .%ka:lrKhg 

fhduqlsÍfï m%;sM,hla f,i foaYSh idys;H flf;a f,aLl wxl=r 

oyia .Kkla jemsÍug ,eîu mdi,la jYfhka ,enQ iqúfYaI 

ch.%yKhla fukau ld,Sk cd;sl wjYH;djhla imqrd,Suls'  

 

tys bÈß È.=jla f,i mdi, ;=< f.dvke.S we;s fmd;a ,sùfï 

ixialD;sh fujr äðg,a ;dlaIKsl hq.fha iaud¾Ü orejkg 

.e<fmk f,i kùlrKh lrñka Èúh Èkk zzúoHq;a fmd;laZZ 

jHdmD;sh yÿkajdfok ,È' orejkag w;aoelSï iuqodhla fukau 

.;al;=jrfhl= ùu yryd Ôú;hg tl;=jk jákdlu i<ld 

wOHdmk wud;HdxY wkque;sfhka rfÜ u mdi,a orejka w;r 

úoHq;a fmd;la ,shkakg isysk olsk orejka ifydaor;ajfhka wm 

yd tlaùu w.h lrñ'  

 

2023 idys;H udihg iu.dó j wm mdi, úiska ixúOdkh l< 

zzÈúh Èkk úoHq;a fmd;laZZjHdmD;shg tlajQ mqxÑ f,aLl 
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f,aÅldjkag fuu lD;sh ;=<ska ,enqKq w;aoelSï bÈß 

wOHdmkhg fukau wkd.; Èúhg Yla;shla fõjd hs m%d¾:kd 

lruq'  

 

fuu jHdmD;sh fjkqfjka iydh oela jq wm mdif,a 

l<ukdlrK uKav,h" .=re Nj;=ka" foudmshka wdÈ YsIHdjka" 

fiiq mdi,aj, orejka fhduql< úÿy,am;sjreka" .=reNj;=ka 

fukau kka whqßka Woõ Wmldr l< ieug yDohdx.u ia;+;sh 

fuu.ska msßkuñ' 

 

YIsl,d fiakdër 

úÿy,am;sksh 

uydudhd nd,sld úoHd,h - uykqjr 
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ia;+;sh''' 
 

fmd;la kï ljr wreuhlao@ 

Èúfha wreueis u;l uqúka lshkq ñi''' 

fï mqxÑ ri u;l ,shkakg hehs lshd 

Èßh ÿka wh fïh'' 

wl=re .e<mQ od mgka fyd| u oE ksujkakg lshd ÿka" uf.a .=re 

foú ieug 

.=re Èúh iqj|j;a lrñka h<s Wmkakg" 

ud yg t<sh ÿka" ta fjkqfjka ,shQ ksnkaokh" 

fmd;la lrkg ;rï''' wo Èkg iúh ÿka 

uykqjr uy frdayf,a zzksjykZZ ufkda iudchSh WmfoaYk 

tallfha iy;slm;% mdGud,djg 

Ôjh ÿka weÿre uvq,a,g"  

tys yuqjQ wog;a ud iu. ñ;=re wmQre hy`M fhfy<shkag" 

,shQ fmd;a we;s hehs lshd fkd,shd isák úg" 

;j fmd;la ,shkakg u ,shkakg u lshd ,shk f;la u 

ud Èßu;a l<" 

ixfõ§ ys;" uydudhdfõ rxckS fikaokdhl  

.=re wïudg''' 

kqjr wyi hg yuqjk" wmQre oE ;kk  

ish¨ fid`ÿre ys;aj,g" 

.=re Èúfha" yuq jQ ohd¾o ys;a ysñ uydudhdfõ" 

bjis,sjka; úÿy,am;s kshuqjka fom<g  

iy fikye;s wdorKsh uydudhdfõ .=re fidhqre fidhqßhka 

ieug"  

orejkag fmd;a ,shkakg lshd  



VI 

 

f,aLl wxl=r uejQ" ohdnr fmd;a Sir,   

fifkúr;ak .=re uy;dg"  

msgljrfha Ñ;%h ilid ÿka uydudhdfõ  

wdÈ YsIHd wuq¾;d f.dvf.a ÈhKshg'''  

we;=<; Ñ;%h weo ÿka uydudhdfõ 5B mka;sfha  

fikq,s rIaú;d fukka ÈhKshg'''' 

¥jrekaf.a fifkyi ug fok uf.a uydudhd ÈhKsjrekag  

fndfyda foa ,shkakg lshjkakg ld,h fjka lr fok wdorKSh 

ieñhdg iy wdorKSh fi;=ï mq;Kqjkag  

uf.a fifkyfia m%Kduh ysñúh hq;=u h'  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



VII 

 

මතක සුවඳ  
(කතෘගේ සටහන) 
 

“දිවිය දිනන úoHq;a පඳොතක්” - 2023 jHdmD;sh පලනුපලන්  .%ka: 

රචනා කරන මහනුලර මහාමායා බාලිකාපේ  කුඩා දියණිලරුන්ට 

ආදර්඾යක්  ප඼ස ගුරු දිවිපේ ඼ද අත්දැකීම් ඇසුපරන් ලියූ යළි 

උඳන්පනමි නම් ව෕ පමම කෘතිය  නල සංසක්රණයක්  ප඼ස සකස ්කරන 

඼දී . 
 

jHdmD;sh පලනුපලන් .%ka: රචනාකළ  ඼ංකාලාසී සියලු ඳාසල් 

දරුලන්පේ  පල්ඛන හැකියාලන් අද ලන විට  cd;Hka;rh පලත 

පගනයාම දක්ලා පමහි නිර්මාතෘ පසනවිරත්න මහගේකම්f.a ගුරුතුමා 

සමඟ එක් ල අඳ ඳාස඼ විසින් විවිධ jHdmD;s හඳුන්ලා පදන ඼දී . 

 

එතුමා විසින් ගත්කරණී uOHu ඳළාපත් ඳාසල්  දරුලන් 5000ක් ඳමණ 

පඳොත් රචනා කිරීමට පයොමු කිරීම, පකොවිඩ් නිලාඩු සමපේ,ඳාසල් 

දරුලන් 50000 කටත් ලඩා  පඳොත්, රචනා කළ අකුරු කරන නිලාඩුපලන් 

රටක් ලටින පඳොතක්,඼ංකාපේ සියලු ඳාසල් දරුලන්ට විලෘත ව෕ 

jHdmD;sh (2020) සහ මහාමායා ඳන්හිප඲න් දළදා උඳහාර (2021 

ජනලාරි 15) Y%S සම්බුද්ධත්ල ජයන්තිපයන් ලසර 2564 ක් ගතවීම 

සිහිපකොට මහාමායා දියණිලරුන් m%uqL  ඳාසල් m%cdj විසින් පඳොත් 2564 

ක් නිමලා දළදා සමිඳුන් පලත පූජාකිරීපම් jHdmD;sh අති සාර්ථක ල 

නිමකරන ඼දී. පමම jHdmD;s සියල්඼ට ම ඳාස඼ පලනුපලන්  

l%shdldÍj ල සම්බන්ධ වීපම් අලසථ්ාල මට ද හිමිවීම සතුටකි. 

 



VIII 

 

ඳාස඼  මූලිකත්ලපයන්  ගන්නා පමම නලත ම උත්සාහය දිවිය දිනින 

úoHq;a පඳොතක් - 2023 jHdmD;sfha මහාමායා බාලිකා විදුහපල් m%d:ñl 

අං඾පේ ආචාර්යලරියක ප඼ස පමහි jHdmD;s සම්බන්ධීකාරකලරිය 

ල඾පයන්  úoHd,fha ඇදුරු මඩුල්඼ සමඟ එක් ල කුඩා දරුලන් 

,හයසීයකටත් ලඩා  පිරිසක් úoHq;a පඳොත් රචනා කිරීමට පයොමු කිරීමට 

඼ැබීම ගුරුදිවිපේ ඼ද  Nd.Hhla පකොට ස඼කමි.  

 

Y%S ඼ංකාපේ ඳාස඼ක් විසින් පමලැනි úoHq;a පඳොත් රචනා කිරීපම් 

jHdmD;shlg පයොමුව෕ ඳළමු අලසථ්ාල පමයයි. 

 

(තලත් සංපේදී කතාලක් ඇත පනොකියා ම බැරි.) මා අතැර මපේ 

ආදරණීය මෑණියන් පදේප඼ොල පගොස ් ලසරක් ඉක්ම පගොස ් ය.. 

මෑණියන්පේ විපයෝපලන් තුන් මසක් පිපරන දා මහපගදර අසඳ්ස ්කරද්දී  

ඈ සතුල ඳැලති ඇඳුම් අල්මාරිපයන්, අඳ කුඩා ක඼ ඇඳි සප්මෝක් කළ 

සිඟිති ඇඳුම් කිහිඳයක් තුළ ඔතා තිබ෕ .. මා තුන fY%aKsfha කුඩා  සිසුවියක 

ල සිටිය දී පගත෕ ඳළමු කතාන්දරය ලියූ කහ ඳැහැ ගැහුණු පකොළ කිහිඳය 

හමු  ව෕ හද කම්ඳා කරන  සිදුවීම පනොලන්නට... 

 

දිවිය දිනන úoHq;a පඳොතක් jHdmD;sh පලනුපලන් ඳාසපල් ද෕ලරුන්පේ 

සහභාගීත්ලය තහවුරු කරනු පිණිස.. oeä bjiSfuka ud i;= සියලු 

඾ක්තීන් ලැය කරන්නට මා හට පනොසිපතන්නට ද පුළුලන ..අද  මපේ 

ඳාසපල් කුඩා ද෕ලරුන් සිය ගණනක් කතෘ නාමපයන් පිදුම් 

඼බද්දී,ද෕ලරුන්පේ පදමවුපියන් පේ ඇසල්඼ රැඳි සතුටු කඳුළු දකින විට , 

 



IX 

 

එදා ඒ ඳත් කියලා මපේ මෑණියන් පකොඳමණ සතුටක් ඼බන්නට ඇත් 

දැයි මට දැපනයි. පුරා ලසර 34ක් ආදරය සමඟ ඒ ඳත්තිරු සඟලා 

තබාගත් මපේ ආදරණීය මෑණියන් නමට , මා කුඩා ක඼ බුහුටියට කතා 

පගොතද්දී  හූ මිටි තබමින් බ඼ා සිට, ඉඩක් ඼ද සෑම විට ම කතන්දර 

පඳොත් රැසක් පගනැවිත් මා අස඼ තැබ෕ ආදරණීය  

මා පියාණන් නමට.. පම් උත්සාහපේ දී මා ඼ද පිනක් පේ නම් 

අනුපමෝදන් පේලායි  m%d¾:kd කරමි. 

 

දයාබර දරුලනි,  

පඳොත ඳත කියලන්නට, ලියන්නට,අලුතින් හිතන්නට,හෘදය  සංපේදී 

ලන්නට ,එකිපනකා පකපරහි මානල දයා සිතුවිලි ඇති කරගන්නට, 

ඔපේ නිර්මාණශීලී සිතුවිලි පහට දලපසේ පයොමුවුලපහොත්..පමකී 

උත්සාහපයන් අඳ ඼බන w.% ඳ඼ය එයයි. 

ඔබ සැමට දළදා සමිඳු පිහිටයි. 

 

ජී.එච්.ඒ. එන්.සමන්මලී මිය. 

"දිවිය දිනන úoHq;a පඳොතක්" 

jHdmD;s සම්බන්ධීකාරිකා. 

මහාමායා බාලිකා විදුහ඼, 

(m%d:ñl අං඾ය), 

මහනුලර 
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h<s Wmkafkñ' 
 

iev iq<Õ ú`o uyfurla f,i 

fkdìh fkdie,sj ord ysÈñk 

u| mjk jeo <o,a,la f,i 

y`vhs jdjkq fkdyels jQ úg 

 

reÿre wú f.k meñKs remqok 

oE, wjqrd isák i| jqj 

fijQ M,je, fk<d f.k ñi 

kej; fkdyefrñ mrdð; f,i 

 

;shqKq lgq ueo weKs fkdñfhk 

u,la fia u,iqkl mqo fok 

.ila f,i ñys .eìka u;= jk 

fnohs fijK o isis, iuÕsk 

 

iir .xf;r tyd bjqrg 

fu;a nqÿka oel tf;r jkakg 

oefjk mqyqÿka f,dfjys ;ksju 

uis; jvjhs mdró .=K''' 
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uu ljqo@ w;S;fha ojil uykqjr uy frday,a mßY%fha 

mqia;ld, Y%jkd.drfha § Wla; mekhg l<ska lshjQ u;lhlska 

Wmqgd .;a lú fm<ska Wmqgd olajñka igyk wdrïN lrñ' fidnd 

oyfï ßoauhg b;is;ska wjk; j ish¨ Ñ;a; iudm;a;sSka mska mõ 

w;r lsrd uek mska u fõ hehs is;k hula we;akï wk,ia j 

fkdmels<s j lrkakg ish¨ is;=ú,s fufyhjñka Èú uf.a 

yuqjk ieug l=uk whqrlg fyda hym;la wdYs¾jdohla jkakg u 

Èú ießh .hd hk mqxÑ is;lg ;j;a ÿr .ukla fkdmels<s j md 

;nkakg kej;;a ksh; újrK ,enQ fudfyd;''' úvd nr jQ 

uis;g fid`ÿre ksjykla u jQ ksjyk iudcfha ufkda iudÔh 

tallfha iy;slm;% mdGud,djg tla jQ Èkh ug wo fuka 

u;lhg kef`.a' tjla mgka mqrd isõ uil ld,hla iEu i`ÿod 

Èklau w¨;a n,dfmdfrd;a;= u;ska iskdfik Èkhla u jkakg 

ohdnr zzksjykZZ kqU ud yg h<s mdr lshd ÿkafkys h' 

 

iif¾ mqreÿ hym;a ux udj;a hk .uk Wola u iir ÿlska 

tf;r jkakg ksjka uÕ u fidhñka fï f,!lsl Èúfha ish¨ 

ne§ïj,ska ñ§ hd fkdyels j wgf,da oyfï wNsfhda.hkag uqyqK 

foñka rdcldßh foajldßhla lr .ksñka W;=ï .=re ujla u ù 

mqxÑ ¥ orejkaf.a Ôú; taldf,dal lrkafka uehs hk ;sr wêgkska 

fkdmels<sj Èú ießh .hd hk ud yg meñfKkd wfkalúO 

ndOl ikaiqkaj orkakg tajd Èkkakg Tn uyd mjqrla jQjd 

u;lhs ohdnr zzksjyk'ZZ 

 

;u is; ;udgu mykla fia o,ajñka lsis úfgl ksù hd 

fkd§ msß;a iajrfhka .efhk uydkqNdj iïmkak wdYs¾jdo 

is;=ú,s oyila ÿjd orejkaf.a keK myka o,ajkakg ;sr wêgkska 
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fmrg hoa§''' Èú uf.a yuq jQ w,q;a kjd;ek fixlv., mqrjrh''' 

mqrjrhg u wdf,dalhla jQ fid`ÿre ;lai,dj kkakd`ÿkk ys;a 

wdvïnrldr uykqjr" uykqjrg mssúsi fkdfnda l,lskau 

i;=gqodhl foa fukau ys;a rs§ï" ys;a ye§ï" f.!rjh fukau ndOl 

o ud Wr u; orkakg isÿ úh' fidhd meñKs fm!oa.,sl Èúfha 

ish¨ iem iïm;a ìß|l" iqr;,a mq;Kqjlf.a ujl fuka ,noa§ 

ohdnr ieñfhl=f.a /ljrKfhka Èúh f;oj;a fjoa§ rdcldß 

Èúfha .eg¨ u;= jkakg jk úúO fya;= ldrKd úúO wjia:dj, 

u;= fjoa§ is;a ßojd f.k n,d isák wjia:djl fidhd meñKs" 

is;d meñKs .=re Èúfha idrd¾: idOkh mud fjoa§ l=ug 

meñKshd oehs isf;k ;rug ld,h f.fjoa§" ud yoj; wmQre nj 

ye`Èk.;a uf.ka Ys,am ,nk ohdnr ÈhKshlf.a ujl úiska ÿka 

whÿïm; mqrjd wka;su fudfydf;a fyda tjkakg wka;su 

;mamrhg fyda f.dia ta wmQre ksjykg we;=`M jkakg ug is;=K' 

ksfïIh wo ud isysm;a lrkafka b;d ne;snßks' 

 

ud rdcldß Èúfha fukau fm!oa.,sl Èúfha o Ôú;fha ienE 

i;=g fidhd f.dia Wolau urKh fyg Wofha hehs is;d ueÈhï 

/h jk úg;a mskalul fhfokakg" lsisjl=f.a ys;a fkdßokakg 

hym;a foau lrkakg is;d lghq;= l< wfhlañ' uu hym;a 

m%Yxidfjka Wolau i;=gq jkakg;a .eg¨jla u;= fjoa§ y`vd 

je<fmkakg;a mqreÿ ù isá ud wka;sfï § ish¨ ndOl ch f.k 

ud u Èkkd nj oek W;aidyh Wmßu fia jeh lroa§" udf.a 

ldhsl" udkisl iqjh uf.ka .s,syS .sh jdr wkka; h'  

 

isf;k foa b;d hym;a kï" m%Yxidj;a" kskaodj;a tl fia 

orñka ;u jmißh ;=< ;udg l< yels foa muKla wrUkakg;a 
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is;" lh" jpkh iudê.; lrf.k ish¨ hym;a foa lrkakg;a" 

fmr<d lsis;a ,dNhla fkd;ld hym;la u lrkakg;a fm!reIhSh 

jYfhka ud yg wä;d,u ieliqfKa ksjykg f.dv ù u| l,la 

hoa§ h' ñksiqka hym;a f,i fjkia lsÍug ug yelsh' ud bm§ 

we;af;a ta fjkqfjka u hehs is;ñka lghq;= lr ta W;aiyh 

ishhg ishhla u id¾:l úh hq;= hehs ud oeka is;kafka ke;' ud 

W;aiy lrkjd muKs' fjfiiska u l=vd ÈhKsjreka mkylg 

wdikak ixLHdjla iEu jirl u udf.a Ndrfha ye§ jefvk 

w;r" Tjqkaf.a <ud wjêfha yeisÍï oel ;j;a wjqreÿ úiailska 

muK Tjqka f,dl= oeä joa§ isáh hq;af;a flfiao@ l=uk 

iudchlo@ Tjqkaf.a is;=ú,s fjkia úh hq;af;a flfia o@ hehs 

is;ñka fjkia jk f,dalfha wNsfhda.hkag uqyqKÈh yels 

wkd.; Y%ñlhska msßila f.dvk`.kakg keK muKla fkdj 

rej;a .=K;a iunrj olsk udkj ys;ldó" mßir ys;ldó 

ñksialu y`ÿkk fm!reIj;a wkd.; mrmqrla f.dvke.Sug" 

.=rejßhl f,i ud i;= ld¾hNdrh l=ula oehs ;Èka is;k ta È.= 

b,lalh imqrd.kakg fulS WmfoaYkfha mdGud,dfõ§ uÕ 

fmkaùï ,enqKs' úúO ufkda WmfoaYk b.ekaùï Tiafia W.;a 

foaYk j, uQ,sl yrh ;=< orejkaf.a .eg¨ ndOl yÿkd 

.ekSug;a tajdg ms<s;=re fiùug;a ud yg myiqjla úh' 

 

fjfiiska u orejkag oeäj fifkyi fok .=re ujla 

f,i udf.a fm!reIfha ;snQ hï hï ÿn,;d" m%n,;d fyd`Èka 

ye`Èk is;a mSvd ye`vqulska fl,jr fkdfldg wjfndaOd;aul j 

ish¨ ndOl u;ska bÈßhg hkakg" w¨;a foa olskakg" w¨;a foa 

lrkakg" ks¾udKYS,s yelshdjka Tiafia orejka ;=< by< 

fm!reISh uÜgula hym;a isß;a úß;a rlsk wd.udkql+, orejka 
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msßila ilikakg fm!reIj;a fkdmiqng ys;la ud ;=< 

ilikakg ta i`ÿod Èk iji wrUk ufkdaúoHdkQl+, b.ekaùï 

ud,dj i;sh mqrd ;=áka isákakg;a ta i;=g wka whg fnod 

fokakg;a ug msgqjy,la jQ nj i|yka lrñ' 

 

.=rejßhl f,i;a" ujl f,i;a ug fnfyúkau jeo.;a 

f,i yeÕ=fKa orejka yodjvd .ekSfï wdldrh (Parenting) 

weíneysùu" orejka y`ÿkd.ekSu" orejkaf.a úúO fm!reISh 

rgdjka wOHhkh" orejkaf.a .eg¨j,g fyd`Èka weyqïlka §u" 

tla tla orejdg iqúfYaIS jQ l%uj,g .eg¨ úi|d .ekSug Woõ 

lsÍu Tjqkag úúO Wmia:ïNk msßkeóu" Tjqkaf.a nqoaêhg;a 

yoj;g;a wduka;%Kh lsÍu rdcldß Ôú;fha uqyqK fok 

.eg¨j,g id¾:l úi`ÿï fiùu" úi`ÿï fiùug W;aiy 

lsÍugj;a kqiqÿiq idudkH tÈfkod .eg¨ hkakg § n,d isàu 

fkdj tajdg kj;skakg lshd wm bÈßhg .uka l< hq;= nj;a 

Wf.k" orejkaf.a yoj;a ;=< ieuod Ôjudk jk .=re pß;hla 

f,i wdo¾Yu;a j yeisÍu jeks ud ;=< j.d È.d lr.;a hym;a 

.=Kdx. bÈßhg;a jeä ÈhqKq fldg mj;ajdf.k hdug kej; 

kej;;a ufkdaúoHdkQl+, u;jdo wOHdmk lghq;=j,g flfia 

n,mdkafka oehs m¾fhaIKd;aul lghq;=j, kshe,Sug mjd ud yg 

kej;;a wjldY ,efnkqfha b;sydih kej; l%shd;aul ùu 

j¾;udkh nj mila lrñks'  

 

fuys§ ;ryj" fldamh" fõokdj iemÿl" ydiHh" ms<sl=,anj" 

ffjrh hkd§ idudkH udkqISh ffp;isl iajNdjhka jrola 

fkdj tajd md,kh lsÍug;a ndysr mßirhg uqod yeÍug;a wm 

.kakd ls%hdud¾.j, jerÈ iajNdjh ksidfjka wm ;=< udkisl 
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.eg¨ we;s jk nj;a tajd ld,dka;rhla ;siafia uki ;=< 

j¾Okh ùfuka b;du;a wksgq m%;súmdl úúO f,v frda. 

je<§fuka wm yg Ôú;h mjd blaukska wysñ úh yels njg fya;= 

idOl iys;j ikd: lrkakg fuys§ weiQ foaYk mdvï fya;= úh' 

wkka; cd;s ixidrfha msrE fmreukaj,g ,enqKd jQ fï jákd 

ñksia lh f,!lsl iem úyrKhg muKla fkdj Wkauka;l jQ 

ish¨ ñksia f,dfjys ys; iqj msKsi hym;a f,i fhdod .kakg;a 

l< hq;= fyd| u foh ;ud ixjr ù ms<sfj;ayS msysgñka kSfrda.S 

is;la lhla jpkhla mj;ajdf.k hdu nj;a uu fuys§ wjfndaO 

fldgf.k ta wkqj l%shd;aul ùñ' iudchg wdo¾Yhla jk f,i 

udf.a ms<sfj;a j.d È.d lr.kakd úg udf.ka W.;a orejka" 

foudmshka" jeäysáhka m%uqL ndysr iudch" udf.a /lshd ia:dkfha 

hy`M fhfy<shka fukau i;d isõmdjka mjd fu;a is;ska ud fj; 

wdl¾IKh ùfï fõ.h jeäjk nj ug oekqKs' lrk ld¾hh 

jvd;a fyd`Èka ish¨ fokdf.a Woõ Wmldr wdYs¾jdo iys;j ksu 

lsÍug tlsfkld .ek ud is;k wdldrfha we;s jQ iqnodhS fjki 

fya;=jla jkakg we;s nj ug isf;hs' w¨;a ks¾udKhla" kj 

ixl,amhla bÈßm;a lrkd úg jvd jeä msßila ud iuÕ fï jk 

úg tla jk nj ug oefkñka mj;shs' 

 

úfYaIfhka u mdif,a jd¾Isl úúO m%ix.j, § udf.a 

mka;sj, orejka weiqßkaa ksu jQ ks¾udKhka m%Odk wdrdê; 

wuq;a;ka" úÿy,am;s;=ñh we;=`M krUkakkaf.a iqn me;=ï ueÈka 

id¾:l lr.kakg ud yg Yla;shla jQfha ndOl uev tajd 

fkdi,ld wruqKq lrd fufyhjkakg ;rï i;su;a ys;la 

ilid.kakg bv i,id ÿka i`ÿodfõ iuyka iqjh ksidfjks' 

tys§ mqyqKqùï i|yd ld,h" iqÿiq ia:dkhla ld¾hnyq, wjia:dj, 
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foudmsh iyh ,nd .ekSug W;aiy lsÍfï § we;s jQ wfkal ndOl 

iskyuqiq j ú| .ekSug ug;a udf.a ÈhKsjrekag;a yelshdj ,eîu 

msgqmi Tfnka ud ,o Ñ;a; Yla;sh ukd msgqjy,la jQ nj lshkq 

leue;af;ñ' úfYaIfhka wÕyrejdod WoEik ud úiska i`ÿod iji 

Tn ksjyfka weiQ hï hï ldrKd rinr j lshkd f;la udf.a 

ÈhKshka b;du;a wdidjka n,d isákd nj ug oekqKs' 

mdGud,dfõ § lshd ÿka udkisl jHdhdï iqÿiq mßÈ .,md ^whsia 

leghla fuka rÕmdkak$uqyqÿ me<Eáhla fuka 

yeisfrkak$ix.S;uh wdldrhg ÈhKsjrekag ,ndÿka úkdä 

lsysmh Tjqkag b;d i;=gla iy wiajeis,a,la jQ nj mqxÑ lgy`äka 

úúO wjia:dj, u;la lrk úg foudmshkaf.a weu;=ïj,ska 

m%Yxid ,efnk úg ishqï i;=gla ud ;=< we;s jQ nj lsj hq;=h' 

orejka ßojk orejkaf.a Ôú; ishqï j úkdY uqLhg weo ouk 

fõjef,ka ñ§ wdorfhka fifkyiska orejka iqjm;a lsÍug ud 

orK jEhu;a .=re Èúfha miq.sh ld,h ;=< ud w;aú`È iy ud 

fhdod.;a l%u Ys,am b;d idOdrK neõ foaYkj,g ijka fooa§ ud 

;=< ud .eku wd;au wNsudkhla cks; lr,Sug;a iu;a jQ nj;a 

lsj hq;=h' mdi,a mßirhg mßir ys;ldó orejka msßila ìys 

lsÍug udf.a mka;s ldur mßirh ;=<;a mdi,a mßY%h ;=<;a ud 

iy udf.a orejka úiska isÿ l< jHdmD;s lKavdhï jev 

m%Yxidjg ,la úh' fï wNsudkh kej; ud yg ,enqfKa ;ekam;a 

ukiska orejka foi n,kag ud ;=< we;s jQ Yla;sh ksidh' mdif,a 

fndfyda l%shdldrlïj,  § udf.a ÈhKshka iduldó wdo¾Yj;a 

f,i yeisÍug;a mka;s ldurh ukd f,i M,odhs;d ixl,amh 

wkqj hñka msßisÿj;a l%udkql+,j;a mj;ajdf.k hdug udf.a 

fm!reIh fufyhùug ug is;=ú,s my< ùug i`ÿod oji ud .; 

l< M,odhs ld,h m%fhdackj;a jQ nj lsj yelsh' 



8 

 

WmfoaYljrfhl=f.a ld¾hNdrh ukd f,i y`ÿkd.kakg;a 

udf.a wka whg ijka oSfï yelshdj ;j ÿrg;a j.d È.d 

lrkakg;a lKavdhï WmfoaYk ieis (Group Counselling, Couple 

therapy, Outside work shop) j,oS meje;a jQ WmfoaYk mqyqKq ieis 

ukd msgqjy,la jQ w;r" ksjfiaoS;a mdif,aoS;a fulS wjOdkfhka 

ijka§fï ud ;=< we;s jQ mqyqKqj m%fhdackj;a úh' úfYaIfhka 

therapy yryd wmf.a uki ksoyia lr,Sug;a ieye,a¨ lr,Sug;a 

.;a W;aiyh w.h l< hq;=h' .=rejßhl f,i wm wka whf.a YÍr 

NdIdj (Body Language) f;areï .ekSu w;HjYH wx.hls' orejka 

jeäysáhka foudmshka fukau ndysr iudch wmg olajk foa b;d 

uekúka f;areï .ekSug fuu b.ekaùï m%fhdackj;a úh' tla tla 

mqoa.,hd iuÕska tla tla wjia:dj,;a ud yeisÍfï § udf.a YÍr 

wx. Ndú;d l<hq;= wdldrh .ek ud mqyqKqjla ,eîñ' 

tlsfkldf.a Ñ;a; wNHka;rh yÿkd.ekSug ndysr wjhj j,ska 

Tyq fyda wm olajk p,k WmldÍ jk wkaou mqÿudldr nj ug 

oekqKs' 

 

 l=vdjqka weiqf¾ § Tjqka l=vd l< isg mqreÿ mqyqKq jk foa 

weíneysùï f,i wkd.;fha l%shd;aul jk nj fuys§ W.;af;ñ' 

ieneúkau udf.a l=vd mq;Kqjkag o udf.ka W.kakd ÈhKsjrekag 

o wjYH wjia:dj, Woõ b,a,k jeäysá msßig o hym;a foa 

weíneysùï f,i mj;ajd .ekSug fufyhùï isÿ lf<ñ' ud 

rEmjdysksh krUkafka ke;s nj;a" udf.a mq;Kqjka o th 

fkdlrk ksid Tyq iduldó orejl= ù we;s nj wdo¾Yh lrñka 

ÈhKsjrekaf.a rEmjdysksh ne,Sfï weíneysùï md,kh lsÍug 

fukau ÈhKsjrekaf.a mshjrekaf.a uOHidr weíneysùï 
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ÈhKsjreka yryd mKsúvhla f,i f.k f.dia .=re fo.=re 

yuqj,§;a fï .ek l;d lr tu weíneysùï j,ska j,lajd 

.ekSug W;aiy .;af;ñ' iuyr orejka mdi,g tk úg ue,ù 

.sh uqyqKska isákq o l%Svdj, l%shdldÍj fkdfhfokq o 

l,amkdldÍ f,i yeisfrkq olsk ud ta ms<sn| fidhd n,oa§ 

mshdf.a îu;alu" foudmshkaf.a ier jer" Tjqkaf.a ld¾h 

nyq,;ajh ;=< orejka ;ksùu Tjqkaf.a wkdrlaIs; nj jyd ye¢k 

foudmshka fulS .eg¨j ksrdlrKh lr.kafka flfia oehs fjka 

fjka jYfhka wod< foudmshka oekqj;a lsÍug;a" bka je,lSug 

hym;a fhdackd f.k taug;a ud W.;a w;r tajd l%shd;aul 

lsÍfuka m%Yxid ,eîñ' 

 

 fndfyda whf.a widudkH .;s ,laIK y`ÿkd.ksñka orejka 

tlsfkldg úúO nj ;jÿrg;a úoHd;aulj meyeÈ<s lsÍug;a <ud 

ixj¾Ok wjê" <ud WmfoaYk ieis j,ska ta ms<sn|j ukd 

mqyqKqjla ,eîug ug ñka wjia:djla Wod úh' 

 

úfYaIfhkau wOHdmk lghq;= j, § Naughty Kids zzkrl 

<uhsZZ hkqfjka fldgila fkdue;s nj;a jpkfha mßiudma; 

wre;skau wms Tjqka y`ÿkd.kakd udkhka ;=< orejkaf.a hym;a 

whym;a ,laIK biau;= ùug bv ie,fik nj ud y`ÿkd.kakg 

W;aiy lrk ,§' 

 

 tfiau wd;;sh l<ukdlrKh ^Stress Management& lsÍug 

ug fmr § ;ksju fndfyda fjfyila .kakg isÿúh' tfy;a wo 

th b;d myiq ld¾hhla ù we;' yeÕSfï iSud is;Sfï iSud 
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y`ÿkdf.k lghq;= lrkakg;a Ôjk mqreÿ iunrj mj;ajd 

.kakg;a ud W.;af;ñ' ;ryj md,kh lsÍug;a th bj; 

oeóug;a ud fuys§ mqyqKq lrkq ,eîñ' ljqreka fyda ;ud fkdl< 

jrolg fpdaokdjla lrk úg tajd iu is;ska bjiSug mqyqKq 

ùug;a tÈfkod fm!oa.,sl Ôú;fha § ú¢k úúO ;;a;ajhkag 

fyd¢ka uqyqK §ug;a ud mqreÿ ùu ksjfia § ieñhdf.a m%Yxidjg 

,la ùug ud yg yels úh' udf.a mq;=f.a oÕldr l%shd ujla f,i 

bjikakg;a Tyq fyd¢ka iudc.; lrkakg;a fuys§ b.ekajq 

^Parenting& foudmshlrKh ukd msgqjy,la jQ nj lsj hq;=h' 

tfiau ñ;=re in|;d ^Relationships& iujhia lKavdhï iuÕ 

M,odhSj lghq;= lsÍug ud ,o wNHdi b;d M,odhS úh' 

 

fjfiiskau mdif,a ld¾h uKav,h iuÕ iqnodhS 

iïnkaO;djhla f.dvkÕd .ekSug;a" tÈfkod yuqjk úúO 

mqoa.,hska iuÕ Okd;aul ineÈhdjla j.d È.d lr.ekSug udf.a 

yeisÍfï yd jd.a ú,dYfha we;s jq hym;a fjki ;j ÿrg;a fya;= 

úh' oeka ud tÈfkod we;sjk l=vd m%Yak .ek is;ñka fmr fuka 

wd;;shg m;a fkdfjñ' Ôjk mqreÿ f,i b;d bjiSfuka mqreÿ 

mqyqKq lr.;a hym;a udkisl is;=ú,s iqÿiq wjia:dj, muKla 

fhdod .kakg oeka ug mq¿jk' fmr§ ish,a,kaf.au .eg¨ udf.a 

lr.ksñka fndfyda .eg¨j,g úi`ÿï fiùug Tjqkg Woõ lsÍug 

f.dia is;a ßojd .;a jdr wkka; úh' oeka udf.ka Woõ b,a,d 

isák whf.a ug úi¢h yels .eg¨ muKla f;dard fírd f.k 

iqÿiq mßÈ Wmldr lsÍug mqreÿ ùu udf.a udkisl iykhg fya;= 

ù we;'  
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 tfiau m%Yak ksrdlrKh lr .ekSfï fkdyelshdj u; 

úfYaIfhka ;reK mrmqr úiska isÿ lr.kakd ishÈú kid .ekSï 

yd tajdg fya;=" j<lajd .kakd l%u" WmfoaYkh ta iïnkaOj 

fhdod .kafka flfia o hkak ms<sn| ud yg ksjyfka È mqyqKqjla 

,enqKs' ta wkqj hñka ukd wOHkhla l<ug ys; ßojdf.k ÿla 

fjñka isák l=vd orejkag yd jeäysáhkag udkisl iykhla 

,nd §ug W;aidy lsÍug yels úh' .=rejßhlf.a WmfoaYk 

N+ñldj uekúka mqyqKq ùug ug fuys§ wjia:dj ,enqKs' wog;a 

orejkaf.a úúO .eg¨ /f.k ud fj; meñfKk foudmshkag;a 

hy¿ fhfy<shkaf.a úúO wmyiq;dj,g;a uekúka ijka foñka 

.eg¨ ksrdlrKh lr.ekSu ioyd wiajeis,a,la ùug ug yelsj 

;sfí'  

 

fndfyda úg udf.ka W.kakd orejkaf.a foudmshka ud 

iuÕ ñ;%YS,s f.!rjdkaú; iïnkaOhla mj;ajd .kakd ksid 

Tjqkaf.a wfkla orejkaf.a;a hï hï .eg¨ ud iuÕ mjihs' 

iuyr ;reK ÈhKshka mdi,a jhfia úúO fkd.e<fmk p¾hd 

iys;j lghq;= lrk úg Tjqkg wjjdo lrkakg hehs udf.ka 

b,a,d isáhs' fndfyda úg mdi,a ld,hg fkd.e<fmk ñ;=re 

weiqr" cx.u ÿrl:khg" mß.Klhg weíneysùï" úúO 

wmfhdack wkdjrKh ùï mjd ud iuÕ lshkakg iuyr úg 

Tjqka fm<fUk wjia:d isÿúh' tu wjia:dj, iqÿiq u foa lsÍug 

foudmshka fhduq lsÍug;a" ufkda ffjoHjreka yd WmfoaYljreka 

fj; fhduq lsÍug;a ud yg W;aiy .; yels úh' ug ye`.=fKa 

fmr jir y; wglg fmr" uq,ska jev l, mdif,a WmfoaYk 

myiqldrljßh f,i lefkaähdkq r;= l=rei iudch;a" wOHdmk 

wud;HdxYh;a taldnoaOj ol=Kq m<df;a l%shd;aul l< zzwms 
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iq/fluqZZ mdi,a orejkaf.a iqrlaIs;Ndjh fjkqfjka isÿ l< 

oejeka; fufyhqfï tla l%shdldÍ idudðldjl jQ ug orejkag 

wiajeis,a,la fjñka .=re Ôú;fha fndfyda mska /ia lr.kakg 

wjia:dj ,enqKs' .=re jD;a;sh fjkqfjka l< lemlsÍfï 

m%;sM,hla f,i 2012 iuia: ,xld .=re we.hSï Wf<f,a .=re 

m%;sNd m%Nd m%Kdu iïudkh we;=¿ iïudk rdYshlg ysñlï 

lshkakg yelsùu i;=gg lreKls' fuys meñK ld,hla hk 

f;lau ksyvj n,d isá ug orejka fjkqfjka w¨;a hula 

lrkakg is;a ÿkafka Tn mdGud,djg iïnkaO ùfuka wk;=rejhs' 

 

 mjq,a mßirh ;=< werfUk .Dyia: m%pKav;ajh ksid 

újdyl ldka;djka" mqreIhka fuka u Tjqkaf.a orejka o uy;a 

mSvdjla ú¢k nj Tn mdGud,dfõ § ;j ÿrg;a W.;af;ñ' 

wjfndaOhla ,enqfjñ' mka;s /iaùï j,§" foudmshka yd idlÉPd 

j,§ fulS ldrKh biau;= lsÍug;a mjqf,a b,lal imqrd .ekSug 

l<hq;= ld¾hh .ek Tjqka oekqj;a lsÍug;a ug wjia:dj ,enqKs' 

frda.Sj isák orejkaf.a foudmshka fjkqfjka msß;a .dhkd 

lsÍug;a Tjqka fjkqfjka ksfrda.S jk f,i b,a,ñka 

wdYs¾jdod;aul ,sms heùu;a udf.a ÈhKsjreka úiska isÿ lrk 

,oy' ta wkqj hñka fidfiacia$ l=l=,a uia$ iSks wêl meKs îu 

j¾.$ kQâ,aia j¾. iy lD;%su rildrl fh¥ lEu îu j¾. 

úfYaIfhkau úI fhÿ m,;=re j¾. Ndú;h wju lsÍug ud úiska 

orejka oekqj;a lrk ,§' fi!LHhu;a Ôú;hla i|yd l< hq;= 

hym;a mqreÿ iïnkaOj mdGud,dfõ l< foaYkh óg fya;= úh' 

wo jk úg udf.a ÈhKsjreka jeä msßila by; lS wkdrlaIs;" 

YÍrhg ydks lrk wdydr mdk j,ska je,lS ;u foudmshka" 

jeäysáhka o oekqj;a lrk wjia:d .ek Tjqkaf.a fouõmsfhda 
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lD;{mQ¾jlj ud yg u;la lr isá;s' f.j;af;a j.d lr .;a 

t<j¿" m<;=re j,g yqre úh hq;= ksid fjka mdi, ;=<;a ksfjia 

j,;a f.j;= j.d lsÍug orejka ;=< we;s jq Wkkaÿj w.h l< 

hq;= h' 

 

 úfYaIfhka u wê l%shdldß orejkaf.a ,laIK úia;rd;aul 

m%fõYhlska jgyd .ekSug ñka yelsùu ;=< udf.a .=re Èúfha 

yuqjk tjeks orejka myiqfjka y`ÿkd.ekSug;a Tjqkag ohdfjka 

ksis uÕ fmkaùug;a foudmshka oekqj;a lsÍfï wjia:d lsysmhla 

ug ,enqKs' udf.a mka;s ldurfha isák úfYaI wjYH;d we;s 

ÈhKsjreka lsysm fofkl= y`ÿkd .ekSug;a Tjqkaf.a wjYH;d 

f;areï f.k ksis uÕ fmkaùï lsÍug;a ud yg wjldYh ,enqKs' 

ld¾hnyq, foudmshka úiska orejka u; mgjk wkjYH mSvkh 

fya;=fjka mdi,a taug ue,s jq ÈhKshka fofofkl= h<s i;=áka 

mdi, lrd taug Wkkaÿ lsÍug wjYH ld¾huQ, m¾fhaIK 

ie,iqï lrñka .;a l%shdud¾. ;=< tu oshKsjreka fofokd wo 

jk úg b;d Wkkaÿfjka mdi,g meñKSu;a wOHdmk lghq;= j, 

kshe,Su;a olakg ,eìKs' 

 

 udf.a mjq, tkï" ieñhd;a l=vd mq;Kqjkq;a ud;a w;r b;d 

ixj¾Okd;aul N+ñldjla miq.sh ld,fha ud úiska isÿ l< nj 

udf.a ieñhd ks;r mjihs' ish¨ ffoksl l%shdldrlï ukd 

ie,iqulska hq;=j ksu lsÍug;a b;d ixhufhka hq;=j úúO 

ldrKd flfrys is; fhduq lrk nj;a th mjqf,a i;=g me;sÍug 

fya;=jla ù we;s nj;a Tyq mjihs' i`ÿodfõ ieishg iyNd.S ùug 

udf.a Wkkaÿj ksidu w;aWoõldßh fkdmeñfKk iuyr i`ÿod 

Èkj, Tyq /lshdfjka ksjdvqjla ,nd f.k ud yg mdGud,djg 
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iyNd.S ùug wjia:dj ,nd fok wjia:dj, Tyq ud yg mejiqfõ 

ud i;=áka iyNd.S jk tu jevuq¿fjka ;udg;a orejdg;a iqnodhS 

jgmsgdjla ;j ÿrg;a ks¾udKh jk nj Tyq okakd ksid tfia 

lrk njls' ienEjls' miq.sh iui ;=< udf.a wdorKSh 

mq;Kqjkaf.a p¾hd;aul fjkila olakg ,enqKq nj ug o fmkS 

.sh w;r foudmshka f,i wms orejka yod jvd .kakd hym;a l%u 

.ek ud ,o W.ekaùï Bg msgqjy,la ù we;s nj lsj hq;= h' 

Tjqkaf.a fifkyi fjkodg;a jvd ;Èka oeka ug oefka' lsisjla 

fkdb,a,d u ud i;=gq lrk Tjqka fjkqfjka ug l< fkdyels 

lem lsÍula fkdue;s hehs isf;k ;rug wm l=vd mjqf,a ne£ï 

Yla;su;a ù we;' Ôjk mqreoaola f,i u;ameka mdkh fkdlsÍu;a 

krl ñ;=rka weiqre fkdlsÍu;a iqnodhS f,i Ôú;h foi ne,Su;a 

Tyq W.;af;a iudcfha yeisÍfuka ,;a w;aoelSï u; nj lshd Tyq 

ud fuu mdGud,dfjka kHdhd;aul yd m%dfhda.slj ,o w;aoelSï 

iudch u; .,md n,kakg hehs ug lsh hs' i`ÿodfõ ud ,nk 

w;aoelSï tÈk iji Tyq yd yqjudre lr.kakd úg ud lshk foa 

Tyq o .eUqßka is;hs' ug th uy;a i;=gls' úfYaIfhka u udf.a 

Ôú;h n`ÿ jq udf.a /lshdfõ lghq;= j,g Tyq fok iyfhda.h 

miq.sh ld,fha jeäùug;a udf.a /lshdj;a .Dy Ôú;h;a iunrj 

mj;ajd .ekSug ud ,o mqyqKqj fya;= jkakg we;ehs ug oefkhs' 

 

 b;d i;=gqodhl tla Èk jevuq¿ follg iyNd.S ù 

lKavdhu w;r iqyo;djh j¾Okh lr .ekSug wmg ,enqKq 

wjia:djka o b;d ;SrKd;aul Èkhla úh' oud hdug fõokdldÍ 

jk hym;a ñksia lKavdhula l,lg miqj yuq jQ ksjyfka .; 

l< ih ui b;d M,odhSj ud .; l< nj ug yefÕhs' 
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 ohdnr zzksjykZZ ksjyfka § wm yg uÕ yir lshd ÿka 

weÿre uvq,a,;a mdGud,dj iïnkaëlrKh l< uy;au uy;aókq;a 

iqyoYS,s nj;a Tjqka úiska wm yg ;kd ÿka iqnodhS jgmsgdjla 

iuyka is;la we;s lr .kakg ud yg ukd msgqjy,la jQ nj lsj 

hq;=uhs' fjfiiska u È.= ksye`ähdjlg miq ug" ug u i;=gq úh 

yels ug wjeis ud" wjÈ lsÍug;a" hym; u m;k is;aj,g l< 

yels fndfyda hym;a ld¾hhka we;s nj;a mila lrñka ud is; 

i;su;a l< Tn fjkqfjka" udf.a wjÈ jQ Okd;aul is;=ú,s j,ska" 

;j;a jir .Kkdjla f,dj olsk orejkaf.a u;lhkq;a" Èú uf.a 

yuqjk udf.ka wdYs¾jdo ,nk ish¨ is;aj,;a n,h;a leá fldg" 

Ñrd;a ld,hla ;j ;j;a ire j jefvkakg" ksjyk iudchg;a 

tys úi,a rela fuka fijk fok wOHhk wkOHhk ld¾h 

uKav,hg;a ksjykg f.dvjÈk ish¨ is;aj,g;a iqNdisxYk 

msßkuñ' 
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j¾;udkhg 

2023'11'11 
 

Tn lshjQ Wla; igyk ksujd oekg jir 04 la muK .; ù we;' 

kj jirla jQ fu kqjr f.jqKq ld,h mqrdjg u .=re;=ñhl f,i" 

¥jrekaf.a ujl f,i" uydudhd ¥jreka flfrys oelajQ wdorKSh 

fifkyig fndfyda rij;a u;l msfrhs' 

  

wo j;a § mdif,a i;=áka u oeßhka msßi ;uka nj lshñka Tjqyq 

Woï wK;s' mdif,a i;=áka u isák .=re;=ñhka w;r uu o tla wfhlañ' 

uf.a i;=g ksr;=rej ud wi, fifkyiska /f|k wdorKSh ¥jrekaf.a 

iskyjka h' orejka ;rï jeäysá ys;a lshjkakg okakd fjk;a ljqreka 

fyda fkdue;' ud úiska ;kd f.fkkd riu ri n;a m;ska ljd Tjqkg wkd 

ljoa§;a úfgl Tjqka f.fkkd n;a m;ska lgla wkd ug ljoaoS;a tl 

f,iu oefkkafka tlsfkld w;r we;s ne|Suhs' 

 

mdif,aÈ hï iq̈  wikSmhla je<|S fyda fjfyiska isákd úg <. 

oejfgñka id;a;= iud;a;= lroaoS ugu ÿjKshka ,enqKd fia ug oefkhs'  

 

orejka wkd.; ;dlaIKsl jev f,dalhg .e,fmk f,i mqyqKq 

lrñka Tjqka i;= ish¨ nyqúO nqoaëka m%dfhda.slj w;ayod n,kakg 

orejkag wjia:djka ks¾udKh lrkakg ud .;a fjfyi wmuK h' 2023 

Mayans Expo wOHdmk yd fj<| m%o¾Ykfha§ uf.a ÈhKsjreka úiska ksu 

jQ kj ksmhqï 15 la ioyd wdrdOkd wuq;a;kaf.a ukd m%Yxidjla ,enqKq 

fudfyd; isys lrkafka i;=áks' 

 

fndfyda wNsfhda. ueo yß u yß foa yßhg lrkakg ta l=vd is;a 

;=< nqoaêfha;a ixfõoS Ndjfha;a úúO udkhka fidhd hkakg idOdrK 
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Wml%u u.ska Rcq w;aoelSï ,nd fokakg ud .kakd W;aidyhka Tjqyq ks;r 

iur;s'  

 

.=re osúfhys 18 jirla mqrdjg yuq jQ ish¿ orejka flfrys iu 

is;ska is;kakg .;a W;aidyhka .=re jßhl f,i ud ,o jákdu ieureuhs' 

“orejd ldf.a o fkdj ldf.a jqj orefjls”' ta iudkd;au;djh isiq orejka 

flfrys yfoys /f|k W;=ï ohdjka ;=< msysgd lghq;= lrk úg is;g 

oefkk wiajeis,a, w;s uy;ah' 18 jirlg by;oS yuqjQ orejkag o ;ju 

fï .=re;=ñhf.a u;lh iqkaor ù we;af;a tfyhsks' Tjqyq ;ju;a 

fkdjeïn¾ ui 11 jk Èk udf.a Wmka Èkh od uOHu rd;%S 12'00 g iqN 

me;Sug wu;l fkdlr;s'  

 

ieuod WoEik úkdä 10 muK ojfia lsishï fyda ,enQ w;aoelSula 

rilr mjioa§ uqj whdf.k n,d isák oeßfhda ta l;d j,ska fndfyda Ôú; 

wdo¾Y ,n;s' jdr igykays úIh ks¾foaYhkays ie.j we;s Ôú;fha 

m%dfhda.sl h:d¾:hka f;dard" fírd" fmrd orejkag w;aoelSï f,i ,nd §u 

.=rejrekaf.a hq;=luhs' ta hq;=lfuys wêIaGdkfhka kshef,k .=reNj;=ka 

orejkaf.a fkduo m%YxYdjg ,la fõ' ud o tjekAkshls'  

 

orejkaf.a m%d:ñl mdi,a ld,hg ñysßhdjla tla lrkakg ug yels 

oE wmyiq oE mjd wdhdifhka lsÍug isÿj ;sfí' ish,a, wjik Tjqkaf.a 

isky msrs uqyqKq olsk úg oefkk i;=g lshd ksu l< fkdyels h' wOHdmk 

lghq;= fuka u úIh iu.dó l%Svd yd úIh ndysr lghq;= o Ôú;h Èkkg 

w;HdjYH W;=ï udkùh .=Kdx. o iunrj W.; hq;= nj;a Ndú; l< hq;= 

nj;a uu Tjqkg wdorfhka lshd fokafkñ' h<s Èfkl f,dl= oeä ù 

iudchg ;ksj msúfik osk m%d:ñl mdif,a § ud weiqf¾ W.;a fndfyda 

idrd¾: m%fhdackj;a ù we;s nj Tjqkag isys jkq we;'  

 

mdif,a rdcldßuh lghq;= o" ud úiska lrk úúO iudc fiajd 

lghq;= o wjqreÿ 07 l mq;Kqjl=f.a wdorKSh ujl iy uf.a ieñhdg 

wdorKSh ìß|l f,i fm!oa.,sl Ôú;fha lghq;= o wo j;a § iunrj 
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lrf.k hdug fuu mßirfhaoS ud yg ,enqKq úúO wNsfhda. Ôú; 

w;aoelSï ud yg msgqjy,la ù we;' ta ish¨ w;aoelSï ,nkakg fya;= jQ 

ish¨ mßird;aul iy udkùu idOl j,g uu ia;+;sjka; fjñ' w;S;h 

foi yeÍ n,oa§ we;s jkafka i;=gls' foõf,dj f.dia isák udf.a wdorKsh 

uj o mshd o ish¨ l,ays ud foi n,d isákd nj ug oefkhs' ish¨ Wjÿre 

j,ska Tjqka ud wdrlaId lrk nj ug yef.hs' Tjqka ud wi, we;s nj ug 

oefkhs' wo ud i;=áks' ud weiqf¾ isák ish,af,dau mdfya i;=áks'  

 

Èú .ufka fkal wNsfhda. ueÈka .uka l< uf.a Ôú; l:dfõ 

w;r;=r isÿjQ ish,a, olskakg “The Diary of Sensitive Teacher” “ixfõoS 

.=rejßhlf.a oskfmd;” lD;sh Tn fj; ;s<sK jk f;la n,d isákak' 

iuyr úg th Tfí l:dj o úh yelsh' 
 

o<|d iñ÷ msysghs 

2023'11'11  

uykqjr §  
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u;l iqj| 
 

jir wjidkhl ohdnr isiq ÈhKsjrekaf.ka ,o ;=;s msÿfï 

i;=g''' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



I 

 

miqjok 

 

kQ;k ;dlaIKsl fuj,ï Ndú;hg tl;= ùu;a iuÕ isÿjk iudc wd¾Ól 

mßj¾;khka fya;=fldgf.k fmd;m;ska ÿriajk mdi,a orejka kej; 

fmd; m;g ióm lrùu yryd wOHdmkfha .=Kd;aul j¾Okhla we;slsÍu 

Tjqkaf.a idys;Hh ks¾udK yelshdjka Tmakexùu ;=<ska rfÜ idys;H 

m%fndaOhla we;slsÍu jeks nyqúO mrud¾: we;sj 2014 jif¾§ ud úiska 

wOHdmk wud;HdxYhg fm!oa.,sl fhdackdjla f,i mdi,a orejka 

.%ka:lrKhg fhduqlrk l%shduQ,sl m¾fhaIK jHdmD;sh yÿkajdfok ,È' ta 

hgf;a jeä u .%ka: m%udKhla rpkd lrñka jd¾;djla ;nkafka uydudhd 

mqxÑ .;al;=jßhka h' mdi, ;=< f.dvke.S we;s f,aLk ixialD;sh kj 

udj;lg fhduq lrñka rfÜ fiiq mdi,a orejka yd tlaj fujr cd;Hka;r 

mdGlhka fj; <Õdùug kQ;k ;dlaIKh yd ne`ÿKq úoHq;a lD;s rpkd 

lrkakg úh' ta ;=<ska iïmdokh jQ fuu úoHq;a lD;sh orejkag w;aoelSï 

iuqodhla ,ndfoñka wOHdmkfha .=Kd;aul ÈhqKqjg bjy,a jk w;r u 

Tjqkaf.a yeÕSï oekSï ks¾udKd;aul yelshdjka Ydia;%Sh yslaóu m%o¾Ykh 

lrk levm;ls' fuu ks¾udK rfÜ wOHdmkfha ÈYdk;sh fukau iudc 

m%.ukhg u.fmkajk ksid m%;sm;a;s iïmdolhska iy ie<iqïlrejkag 

fukau iudcfha j.lsj hq;= md¾Yjhkag wdf,dalhla imhhs' mdi,a uÜgñka 

wdrïN lr cd;sl ;,h olajd úúO wNsfhda. ueo meñKs fuu jHdmD;sfha 

Ôjh jQfha uydudhd ÈhKshka iy mdi,a m%cdj nj f.!rjfhka isysm;a lrñ' 

 

Èúh Èkk úoHq;a fmd;la jHdmD;shg uydudhd ÈhKshka iuÕ tlaj úoHq;a 

lD;shla rpkd lr ck.; lrkakg äðg,a fõÈldjg mssúis .;al=r wxl=r 

Tng f,dalh Èkk .;al;=jrfhl= ùug Yla;sh ,efíjdhs m;uq' 

 

fuhg 

fifkúr;ak uyf,alï 

mdi,a orejka .%ka:lrKhg fhduql< jHdmD;sfha ks¾udml 
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