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පිදුම 

 

 

 

ගුරුභවතුන්ගේ මානසික අභිවෘද්ධිය ගවනුගවන්... 

අනාගත පරපුගේ සිත් සතන් ආග ෝකවත් කරමින්, ඔවුන්ගේ ජීවිත ගගාඩනංවන ගුරු 

පියාණන්ට සහ ගුරු මෑණියන්ට, 

 

දැනුගමන් හා ගුණගයන් සපිරි සමාජයේ බිහි කිරීගම් උතුම් ගමගහවරක නිරත 

ගවමින්, ඔවුහු දදනිකව මුහුණ ගදන මානසික අභිගයෝග හා පීඩනයන් ගනාස කා 

හරිති. එම අභිගයෝගයන් කළමනාකරණය කර ගනිමින්, සතුටින් හා නිගරෝගී 

මනසකින් යුතුව තම වෘත්ීය කටයුතු ව  නිරත වන සියලුම ගුරුවරුන් ගවත ගමම 

කෘතිය ඉතා ගගෞරවගයන් පිළිගන්වමි. 
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හැඳින්වීම. 

 ගුරු වෘත්තිය සහ මානසික ආතතිය 

නූතන තරගකාරී ග ෝකය තුළ මානසික ආතතිය (Stress) යනු මානව වේගයා ගපාදුගේ මුහුණ ගදන 

අභිගයෝගාත්මක මගනෝවිදයාත්මක තත්ත්වයකි. විවිධ විද්ධවතුන් සහ පේගේෂකයන් විසින් ගමය 

'විසිඑේවන සියවගස් නිහඬ මාරයා' ග සත්, තවත් පිරිසේ ගමය ශරීරගේ පැවැත්ම සඳහා අතයවශය 

'අනුවේතන ප්‍රතිචාරයේ' ග සත් හඳුන්වා දී ඇත. සර වම පැවසුවගහාත්, පුද්ධග ගයකු සතු සම්පත් 

සහ හැකියාවන් අභිබවා යන පරිබාහිර ඉල්ීම් හමුගේ ඇතිවන මානසික හා කායික පීඩනය ආතතිය 

ග ස අේථ ගැන්විය හැකිය. 

ආතතිය පිළිබඳ විවිධ මානයන් 

ආතතිය සම්බන්ධගයන් සිදුකර ඇති පේගේෂණ ගදස බැීගම්දී එය විවිධ මානයන් ඔස්ගස් විග්‍රහ කර 

ඇති බව ගපගන්. හෑන්ස ්ගසී (Hans Selye) වැනි පේගේෂකයන් ගමහි ජීව විදයාත්මක පාේශවය 

අවධාරණය කරන අතර, රිචඩ්  ාසරස් (Richard Lazarus) වැනි මගනෝවිදයාඥයන් අවධාරණය 

කරන්ගන් පුද්ධග යා සහ පරිසරය අතර පවතින ගනුගදනුව මත ආතතිය ීරණය වන බවයි. ඇතැම් 

විට ගමය ධනාත්මක ආතතිය (Eustress) ග ස පුද්ධග  ප්‍රගතියට ගහ්තු වන අතර, ගබාගහෝ විට 

ඍණාත්මක ආතතිය (Distress) ග ස කායික හා මානසික පරිහානියට මඟ පාදයි. 

 

ශ්‍රී  ාංගේය සන්දේභය සහ ගුරුවරුන්ගේ භූමිකාව 

ශ්‍රී  ංකාව වැනි සංවේධනය ගවමින් පවතින රටක ගුරු වෘත්තිය යනු හුදු රැකියාවකට එහා ගිය 

සමාජීය ගමගහවරකි. ගකගස් ගවතත්, 2019 වසගරන් පසු ශ්‍රී  ංකාව මුහුණ දුන් අේුදකාරී 

තත්ත්වයන් - එනම් පාස්කු ඉරිදා ප්‍රහාරය, ගකාවිඩ්-19 ගගෝීය වසංගතය සහ ඉන් අනතුරුව ඇති වූ 

ආේික අේුදය - ගමරට අධයාපන පද්ධධතියට ගමන්ම ගුරුවරුන්ගේ මානසික ගසෞඛ්‍යයට ද දැඩි 

බ පෑමේ එල්  කගළ්ය.සාම්ප්‍රදායික ඉගැන්වීම් ක්‍රමගේදයන්ගගන් බැහැර වී මාේගගත (Online) 

අධයාපනයට හුරු වීමට සිදුවීම, ආේික දුෂ්කරතා හමුගේ ජීවන තත්ත්වය පවත්වා ගැනීමට ගවගහස 

වීම සහ පාසල් විෂය මා ා ආවරණය කිරීමට ඇති පීඩනය ගුරුවරුන් තුළ ගපර ගනාවූ විරූ 

ආතතියේ ජනිත කරවීමට සමත් විය. 

 

ගමම කෘතිගේ පසුබිම 

ගමම ග්‍රන්ථය රචනා වන්ගන් 2019 වසගරන් පසු කා සීමාව තුළ ශ්‍රී  ාංගේය ගුරුවරුන් මුහුණ දුන් 

මානසික ආතතිය සම්බන්ධගයන් මා විසින් සිදු කරන  ද දීේඝ පේගේෂණයක ප්‍රතිඵ යේ වශගයනි. 

පේගේෂකයන් විවිධ දෘෂ්ටිගකෝණයන් ඉදිරිපත් කර තිුණද, ශ්‍රී  ංකාගේ පශ්චාත්-අේුද සමය තුළ 

ගුරුවරයාගේ මානසික සමබරතාවය බිඳවැටීමට බ පෑ සැබෑ සාධක හඳුනා ගැනීම ගමම 

අධයයනගේ මූලික අරමුණ විය.ගුරුවරයා යනු දැනුම ගබදා ගදන්නා පමණේ ගනාව, දරුවාගේ 

ගපෞරුෂය හැඩගස්වන ප්‍රධානියායි. එවැනි භාරදූර වගකීමේ දරන වෘත්තිකගයකු ආතතිගයන් ගපළීම 

සමස්ත අධයාපන පද්ධධතිගේම ගුණාත්මක භාවය පිරිහීමට ගහ්තු ගේ. ගුරුවරුන් පවසන පරිදි, 

වෘත්ීය ගැටලු, ගපෞද්ධගලික ජීවිතගේ අසමබරතාවය සහ පද්ධධතිමය දුේව තා ඔවුන්ගේ මානසික 

සුවතාවයට ප්‍රබ  ග ස බ පා ඇත. 
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ග්‍රන්ථගේ අරමුණ 

ගමම ගපාත හරහා මා උත්සාහ කරන්ගන් හුදු සංඛ්‍යාගල්ඛ්‍න ඉදිරිපත් කිරීමට වඩා, ගුරුවරුන්ගේ 

ආතතියට බ පාන ප්‍රාගයෝගික සාධක විග්‍රහ කරමින් ඒ සඳහා අදාළ කරගත හැකි ආතති 

කළමනාකරණ උපායමාේග හඳුන්වා දීමටයි. 

ආතතිය යනු කුමේද? 

එය ගුරුවරයාගේ වෘත්ීය ජීවිතයට සහ ගපෞද්ධගලික ජීවිතයට බ පාන්ගන් ගකගස්ද? 

ශ්‍රී  ාංගේය ගුරුවරුන් සතු ඔගරාත්තු දීගම් හැකියාව (Resilience) වේධනය කරන්ගන් ගකගස්ද? 

යන කරුණු ගමහිදී විදයාත්මක පදනමේ සහිතව සාකච්ඡා ගකගේ. අධයාපන ේගෂ්ත්‍රගේ 

නියැග න්නන්ට, ප්‍රතිපත්ති සම්පාදකයන්ට ගමන්ම සාමානය පාඨකයාට ද තම මානසික සුවතාවය 

සුරේෂිත කර ගැනීම සඳහා ගමම පේගේෂණාත්මක කෘතිය මඟ ගපන්වනු ඇතැයි මම විශ්වාස කරමි. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

මානසික පීඩනය කළමනාකරණය (Stress Management)  
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1. මානසික පීඩනය යනු කුමේද?  

මානසික පීඩනය ගහවත් ආතතිය යනු නූතන මිනිසාගේ ජීවිතය ගව ාගගන ඇති ප්‍රබ ම 

සංසිද්ධියකි. ගමය හුගදේ සිතුවිල් ේ පමණේ ගනාව, එය අපගේ සමස්ත ජීව විදයාත්මක 

පද්ධධතියම ගවනස් කරන ක්‍රියාවලියකි. මිනිස් පරිණාමය ගදස බැීගම්දී, ආතතිය යනු අපගේ 
පැවැත්ම සඳහා අතයවශය වූ ආරේෂක යාන්ත්‍රණයකි. ගල් යුගගේදී වන සතුන්ගගන් ගබ්රීමට 

මිනිසාට ගමම "ආතති ප්‍රතිචාරය" උදේ වූ අතර, අද වන විට එය රැකියා ඉ ේක, ආේික ප්‍රශ්න 
සහ සමාජීය ගැටලු හමුගේ ක්‍රියාත්මක ගේ. 

සටන් කිරීම ගහෝ ප ායාම (Fight or Flight Response) 

පුද්ධග ගයකු යම් අනතුරකට ගහෝ අභිගයෝගයකට මුහුණ ගදන විට ගමාළගේ ඇති ඇමිේඩ ා 

(Amygdala) ගකාටස එම අනතුර හඳුනා ගනී. වහාම ක්‍රියාත්මක වන ගමාළය, සිරුගේ 

හයිගපාත මස (Hypothalamus) ගවත පණිවිඩයේ යවමින් ශරීරය සූදානම් කරන ග ස දන්වයි. 
ගමහිදී ස්වයංසාධක ස්නායු පද්ධධතිය (Autonomic Nervous System) මගින් රුිරයට ගහෝගමෝන 
මුදාහරිනු  බයි. 

1. ඇඩ්‍රිනලින් (Adrenaline) 

ගමය සිරුගේ ශේතිය ේෂණිකව ඉහළ නංවයි. හෘද ස්පන්දනය ගේගවත් කර රුිරය මාංශ 
ගේශි ගවත වැඩිපුර ගයාමු කරයි. 

2. ගකෝටිගසෝල් (Cortisol) 

ගමය සිරුගේ සීනි මට්ටම ඉහළ නංවා ගමාළයට වැඩි ශේතියේ  බා ගදයි. සිරුගේ පටක 
අලුත්වැඩියා කරන ද්‍රවය සූදානම් කරයි. 

ගමම ක්‍රියාවලිගේදී ජීවිතයට ේෂණිකව අවශය ගනාවන ආහාර ජීේණය, ප්‍රජනනය වැනි පද්ධධති 
තාවකාලිකව අඩපණ ගේ. ප්‍රශ්නය වන්ගන්, නූතන ග ෝකගේ අප මුහුණ ගදන ප්‍රශ්න (උදා: 

රථවාහන තදබදය, ප්‍රධානියාගේ ගදෝෂාගරෝපණය) මාස ගණනාවේ පවතින බැවින්, සිරුර දිගින් 

දිගටම ගමම "සටන්කාමී" තත්ත්වගේ පැවීමයි. ගමය ශරීරය ඇතුළතින් දිය වී යාමට (Wear and 

Tear) ප්‍රධාන ගහ්තුව ගේ. 

ආතතිගේ ස්වභාවය 

ආතතිය සැමවිටම බාහිරින් පැමිගණන්ගන් නැත. ගබාගහෝ විට එය අප සිදුවීම් දකින ආකාරය මත 
ීරණය ගේ. එකම ගැටලුව පුද්ධග යන් ගදගදගනකුට ගවනස් ආකාරයට දැගන්. එේ අගයකුට එය 
තමාගේ දියුණුවට  ැුණු අවස්ථාවේ ග ස ගපගනන අතර, තවත් අගයකුට එය තමා විනාශ 

කරන තේජනයේ ග ස ගපගන්. එබැවින් ආතතිය යනු සිද්ධියේ ගනාව, එම සිද්ධියට අප දේවන 
ප්‍රතිචාරයයි. 

 

3. ආතතිගේ මුහුණුවර ගදකකී. 

1 යූස්ගෙස්  
2 ඩිස්ගෙස ්
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හාන්ස් ගස්ල්ගේ  (Hans Selye) නැමැති විදයාඥයා විසින් ආතතිය සැමවිටම අහිතකර ගනාවන 
බව ග ෝකයට ගපන්වා දුන්ගන්ය. ඔහු එය ප්‍රධාන ගකාටස් ගදකකට ගබදයි. 

යූස්ගෙස් (Eustress) - ධනාත්මක ආතතිය 

ගමය අපව දිරිමත් කරන, උද්ධගයෝගිමත් කරන ආතතියයි. ගමය ගනාමැති නම් මිනිසා කම්මැලි සහ 
අ ස සත්වගයකු බවට පත් ගේ. 

• ගති  ේෂණ: ගකටි කාීනයි, තමන්ට ගමය ජය ගත හැකි බව දැගන්, අවධානය වැඩි 

කරයි, කාේයසාධනය ඉහළ නංවයි. 

• උදාහරණ: නව නිවසකට පදිංචියට යාම, විවාහ උත්සවයේ සැ සුම් කිරීම, ක්‍රීඩා 
තරඟයකට සහභාගී වීම, දරුගවකු  ැබීමට සිටීම. 

• බ පෑම: ගමය පුද්ධග යාගේ ආත්ම විශ්වාසය සහ "ඔගරාත්තු දීගම් හැකියාව" (වේධනය 
කරයි. යූස්ගෙස් මගින් ශරීරගේ ප්‍රතිශේතිය පවා වේධනය විය හැකිය. 

ඩිස්ගෙස් (Distress) - සෘණාත්මක ආතතිය 

අප බහු ව කතා කරන, ගසෞඛ්‍යයට හානිකර පීඩනය ගමයයි. ගමය පුද්ධග යාගේ දරාගැනීගම් 
ශේතිය ඉේමවා යයි. 

• ගති  ේෂණ: දිගු කාීන විය හැකියි, තමන්ට ගමය දරාගත ගනාහැකි බව හැගේ, කාංසාව 

සහ ගනාසන්සුන් බව ඇති කරයි, කාේයේෂමතාව අඩු කරයි. 

• උදාහරණ: මූ ය අේුද, රැකියාව අහිමි වීම, ආදරණීයගයකුගේ මරණය, නිදන්ගත ගරෝග. 
• බ පෑම: ගමය දිගුකාීනව පැවීගමන් සිරුගේ අවයව දුේව  වී මාරාන්තික ගරෝග ඇති 

කරයි. 

Yerkes-Dodson නියමය 

මගනෝවිදයාගේ ගමම නියමයට අනුව, ආතතිය සහ කාේයසාධනය අතර පවතින්ගන් "උඩු යටිකුරු 

වූ U" හැඩගේ සබඳතාවකි. ආතතිය ඉතා අඩු වූ විට පුද්ධග යාට උනන්දුවේ නැත (Boredom). 

ආතතිය මධයස්ථ මට්ටමක පවතින විට කාේයසාධනය උපරිම ගේ (Optimum Stress). නමුත් 

ආතතිය එම සීමාව ඉේමවා ගිය විට කාේයසාධනය ගේගගයන් පහළ වැටී "Burnout" ගහවත් 
මානසික බිඳවැටීම සිදු ගේ. එබැවින් අපගේ ඉ ේකය විය යුත්ගත් ආතතිය බින්දුවට අඩු කිරීම 
ගනාව, එය ධනාත්මක මට්ටමක (Eustress) පවත්වා ගැනීමයි. 

 

මානසික පීඩනය ගහවත් ආතතිය යනු ඕනෑම ගවනස් වීමකට, තේජනයකට ගහෝ අභිගයෝගයකට 

ශරීරය සහ මනස දේවන ස්වාභාවික ප්‍රතිචාරය ග ස හැඳින්විය හැකිය. පුද්ධග ගයකු තමාට දරාගත 

ගනාහැකි මට්ටගම් බ පෑමකට  ේ වූ විට, ශරීරය විසින් 'සටන් කිරීම ගහෝ ප ායාම' (Fight or 

Flight) නැමැති ක්‍රියාවලිය සක්‍රීය කරනු  බයි. ගමහිදී ගමාළය මගින් ඇඩ්‍රිනලින් සහ ගකෝටිගසෝල් 

වැනි ගහෝගමෝන රුිරයට මුදාහරින අතර, එමගින් හෘද ස්පන්දනය ගේගවත් වීම, මාංශ ගේශි තද 

වීම සහ ශ්වසන ගේගය ඉහළ යාම වැනි  ේෂණ ඇති ගේ. ආතතිය සැමවිටම අහිතකර ගනාවන 

අතර, විභාගයකදී ගහෝ රැකියා ඉ ේකයේ සපුරා ගැනීගම්දී අපව දිරිමත් කරන ධනාත්මක ආතතිය 

(Eustress) ජීවිතගේ දියුණුවට උපකාරී ගේ. එගහත් එම පීඩනය දිගුකාීනව පවතින විට එය 

සෘණාත්මක ආතතියේ (Distress) බවට පත්වී ගසෞඛ්‍යයට හානිකර බ පෑම් ඇති කරයි. 
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නූතන සමාජය තුළ මානසික පීඩනය ඇති වීමට බ පාන ගහ්තු සාධක රැසේ හඳුනාගත හැකිය. 

රැකියා ස්ථානගේ පවතින අික වැඩ බර, කා සීමාවන් තුළ කාේයයන් නිම කිරීමට ඇති පීඩනය, 

ආේික අපහසුතා සහ පවුල් සබඳතාව  ඇති වන ගැටලු ගමහි ප්‍රධාන බාහිර සාධක ගේ. මීට 

අමතරව පුද්ධග යා තුළ පවතින අහිතකර ආකල්ප, සෑම ගදයේම පරිපූේණ ග ස බ ාගපාගරාත්තු 

වීම සහ තමා ගැන පවතින අඩු ආත්ම විශ්වාසය වැනි අභයන්තර සාධක ද ආතතිය වේධනය වීමට 

ගහ්තු ගේ. ගමම පීඩනය නිසි ග ස පා නය ගනාකළගහාත් එය හෘද ගරෝග, අික රුිර පීඩනය, 

දියවැඩියාව වැනි ශාරීරික ගරෝගව ට ගමන්ම කාංසාව සහ විශාදය වැනි බරපත  මානසික ගරෝගී 

තත්ත්වයන් දේවා වේධනය විය හැකිය. එගමන්ම නිතර ගකෝපයට පත්වීම, අමතක වීම සහ 

සමාජගයන් හුගදක ා වීම වැනි  ේෂණ ද ගම් නිසා ඇති විය හැකිය. 

මානසික පීඩනය කළමනාකරණය කිරීම යනු එම පීඩනය මුළුමනින්ම තුරන් කිරීම ගනාව, එය 

පා නය කරමින් සාේථකව ජීවත් වීමට හුරුවීමයි. ගමහිදී මුලින්ම තමාට ආතතිය ඇති කරන 

මූ ාශ්‍රය නිවැරදිව හඳුනා ගැනීම අතයවශය ගේ. කා ය කළමනාකරණය කිරීම, එනම් කළ යුතු වැඩ 

වැදගත්කම අනුව ගපළගස්වා ගැනීම මගින් අනවශය ක බ ය අඩු කර ගත හැකිය. එගමන්ම 

දදනිකව වයායාම කිරීගමන් සිරුගේ පවතින ආතති ගහෝගමෝන මට්ටම අඩු කර සතුට ඇති කරන 

එන්ගඩාේින් ගහෝගමෝන නිපදවීමට මග පාදයි. ප්‍රමාණවත් නින්දේ  බා ගැනීම, ගපෝෂයදායී ආහාර 

ගේ ේ ගැනීම සහ මත්ද්‍රවයවලින් වැළකී සිටීම ශරීරගේ ප්‍රතිශේතිය සහ මානසික ශේතිය ඉහළ 

නැංවීමට උපකාරී ගේ. 

තවද, ලිහිල් කිරීගම් ශිල්ප ක්‍රම  භාවිත කිරීම මානසික පීඩනය අවම කර ගැනීමට ඇති ඉතා සාේථක 

ක්‍රමයකි. ගැඹුරින් හුසම් ගැනීගම් වයායාම, භාවනාව සහ ගයෝග වයායාම මගින් මනස සන්සුන් කර 

ගැනීමටත්, සිතුවිලි ඒකාග්‍ර කර ගැනීමටත් හැකි ගේ. මීට අමතරව තමා ප්‍රිය කරන විගනෝදාංශයක 

නිරත වීම, ගසාබාදහම සමඟ කා ය ගත කිරීම සහ හිතමිතුරන් සමඟ අදහස් හුවමාරු කර ගැනීම 

මගින් සිගත් පවතින බර සැහැල්ලු කර ගත හැකිය. යම් ගහයකින් ගමම ක්‍රම මගින් පීඩනය පා නය 

කර ගත ගනාහැකි නම්, වෘත්ීය උපගද්ධශනයේ ගහෝ දවදය උපගදස්  බා ගැනීම ඉතා වැදගත් ගේ. 

අවසාන වශගයන්, මානසික පීඩනය කළමනාකරණය කිරීම යනු සතුටින් සහ ගසෞඛ්‍ය සම්පන්නව 

ජීවත් වීම සඳහා පුද්ධග ගයකු සතු විය යුතු අතයවශයම ජීවන කුස තාවකි. 

මානසික පීඩනය ගහවත් ආතතිය යනු නූතන ග ෝකගේ මිනිසා මුහුණ ගදන අතිශය සංකීේණ සහ 

ගපාදු අත්දැකීමකි. ගමය සර ව අේථ දේවන්ගන් නම්, පුද්ධග ගයකු ගවත එල්  වන යම් 

බ පෑමකට ගහෝ ඉල්ීමකට ශරීරය සහ මනස දේවන ප්‍රතික්‍රියාවයි. අපගේ ජීවිතගේ සිදුවන ඕනෑම 

ගවනස් වීමේ එය ගහාඳ ගහෝ නරක වුවත් යම් මට්ටමක ආතතියේ ඇති කරයි. ආතතිය සැමවිටම 

ගරෝගයේ ගනාවන අතර, එය අපගේ ආරේෂාව සඳහා ස්වාභාවිකව පිහිටා ඇති යාන්ත්‍රණයකි. 

නිදසුනේ ග ස, හදිසි අනතුරකදී අපව ආරේෂා වීමට ගපාළඹවන්ගන් ගහෝ විභාගයකදී වඩා 

ගහාඳින් පාඩම් කිරීමට අපව උනන්දු කරවන්ගන් ගමම ආතතිමය තත්ත්වයයි. එගහත්, ගමම පීඩනය 

පුද්ධග ගයකුට දරාගත හැකි සීමාව ඉේමවා ගිය විට සහ එය දිගුකාීනව පවතින විට, එය ශාරීරික 

හා මානසික ගසෞඛ්‍ය ගකගරහි ඉතා අහිතකර ග ස බ පායි. 

 

මගනෝවිදයාත්මකව බ න ක , ආතතිය ප්‍රධාන වශගයන් වේග ගදකකට ගබදිය හැකිය. 

පළමුවැන්න 'යූස්ගෙස්' (Eustress) ගහවත් ධනාත්මක ආතතියයි. ගමය අපව උද්ධගයෝගිමත් කරන, 

අවධානය වැඩි කරන සහ ගකටි කාීනව පවතින පීඩනයකි. නව රැකියාවකට ඇතුළත් වීම ගහෝ 

විවාහ උත්සවයේ සැ සුම් කිරීම ගමයට උදාහරණ ගේ. ගදවැන්න 'ඩිස්ගෙස'් (Distress) ගහවත් 

සෘණාත්මක ආතතියයි. ගමය අපව අඩපණ කරන, කාංසාව ඇති කරන සහ ශාරීරික ගේදනාවන් 
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ගගන ගදන පීඩනයකි. රැකියා අහිමි වීම, ආදරණීයගයකුගේ මරණය ගහෝ නිදන්ගත ගරෝග වැනි දෑ 

ගමයට අයත් ගේ. ගබාගහෝ විට අප 'මානසික පීඩනය' ග ස හඳුන්වන්ගන් ගමම සෘණාත්මක 

තත්ත්වයයි. ගමය පා නය කර ගනාගතගහාත් පුද්ධග යාගේ දදනික ජීවිතය ගමන්ම සමාජීය 

සබඳතා ද සම්පූේණගයන්ම බිඳ වැටිය හැකිය.මානසික පීඩනය ගහවත් ආතතිය පිළිබඳව කතා 

කිරීගම්දී අප සැමවිටම සිතන්ගන් එය අහිතකර ගදයේ බවයි. නමුත් මගනෝවිදයාත්මකව බ න ක  

ආතතිය සැමවිටම නරක නැත. මගනෝවිදයාඥ හාන්ස් ගස්ලි (Hans Selye) විසින් ආතතිය ප්‍රධාන 

ගකාටස් ගදකකට ගබදා දේවා ඇත. එනම් යූස්ගෙස් (Eustress) ගහවත් ධනාත්මක ආතතිය සහ 

ඩිස්ගෙස් (Distress) ගහවත් සෘණාත්මක ආතතියයි. ගම් ගදගකහි ස්වභාවය, ගවනසක්ම් සහ බ පෑම් 

පිළිබඳව සවිස්තරාත්මක විග්‍රහයේ පහත දැේගේ. 

1. යූස්ගෙස් (Eustress) - ධනාත්මක ආතතියයූස්ගෙස් යනු පුද්ධග ගයකුට උද්ධගයෝගය, අභිගයෝගය 

සහ ගපළඹවීමේ  බා ගදන හිතකර ආතතියයි. ගමය සාමානයගයන් ගකටි කාීන වන අතර 

පුද්ධග යාගේ කාේයසාධනය (Performance) ඉහළ නැංවීමට උපකාරී ගේ.ස්වභාවය: ගමය 

පුද්ධග යාට "ජය ගත හැකි" අභිගයෝගයේ ග ස දැගන්. ගමහිදී සිරුගේ නිපදවන ගහෝගමෝන මගින් 

අවධානය තියුණු කරන අතර සතුටේ ද  බා ගදයි.උදාහරණ: * රැකියාවක උසස්වීමේ  ැබීම.විවාහ 

මංග යයේ වැනි සතුටුදායක උත්සවයේ සැ සුම් කිරීම.ක්‍රීඩා තරඟයකට සහභාගී වීම.නව දරුගවකු 

පවු ට එකතු වීම.නිවාඩුවේ ගත කිරීමට සූදානම් වීම.යූස්ගෙස් හි වාසි:මානසික ශේතිය සහ 

ඔගරාත්තු දීගම් හැකියාව (Resilience) වේධනය කරයි.අරමුණු කරා යාමට අවශය කරන 

උත්ගත්ජනය  බා ගදයි.ජීවිතය පිළිබඳ තෘේතිය සහ අේථවත් බව වැඩි කරයි. 

2. ඩිස්ගෙස් (Distress) - සෘණාත්මක ආතතියඅප ගපාදුගේ "stress" ග ස හඳුන්වන අහිතකර 

තත්ත්වය වන්ගන් ඩිස්ගෙස් ය. ගමය පුද්ධග යාගේ දරාගැනීගම් සීමාව ඉේමවා යන පීඩනයකි. ගමය 

උග්‍ර (Acute) ගහෝ නිදන්ගත (Chronic) විය හැකිය.ස්වභාවය: ගමය පුද්ධග යාට "දරාගත ගනාහැකි" 

බරේ ග ස දැගන්. ගමහිදී සිරුර නිරන්තරගයන්ම පීඩනයට  ේව පවතින බැවින් මානසික හා 

ශාරීරික විඩාව ඇති ගේ.උදාහරණ:පවුගල් ආදරණීයගයකුගේ මරණය.රැකියාව අහිමි වීම ගහෝ 

ආේික අපහසුතා.දිේකසාදය ගහෝ සබඳතා බිඳ වැටීම.නිදන්ගත ගරෝගී තත්ත්වයන්.අික වැඩ බර 

සහ රැකියා සථ්ානගේ පීඩනය.ඩිස්ගෙස් හි අවාසි:දිගුකාීනව පැවතුනගහාත් හෘද ගරෝග, අික රුිර 

පීඩනය සහ දියවැඩියාව වැනි ගරෝග ඇති කරයි.කාංසාව (Anxiety) සහ විශාදය (Depression) වැනි 

මානසික ගරෝගව ට මග පාදයි.නිේමාණශීීත්වය සහ කාේයේෂමතාවය මුළුමනින්ම අඩා  කරයි. 

3. යූස්ගෙස ්සහ ඩිස්ගෙස ්අතර ගවනසගමම ගදවේගය ගවන් කර හඳුනා ගැනීම වැදගත් වන්ගන් 

පුද්ධග යාගේ ප්‍රතිචාරය මත පදනම්ව එකම සිදුවීම ගදආකාරයකින් බ පෑ හැකි 

බැවිනි. ේෂණයයූස්ගෙස් (Eustress)ඩිස්ගෙස් (Distress)කා සීමාවගකටි කාීනයි.ගකටි ගහෝ දිගු 

කාීන විය හැකියි.හැඟීමඋද්ධගයෝගය සහ සතුට ගගන ගදයි.කනස්සල්  සහ පීඩාව ගගන 

ගදයි.හැකියාවතමන්ට කළ හැකි බව විශ්වාස කරයි.තමන්ට දරාගත ගනාහැකි බව 

හැගේ.ප්‍රතිඵ යකාේයේෂමතාවය ඉහළ නංවයි.කාේයේෂමතාවය අඩු කරයි.ගසෞඛ්‍යයශාරීරික හා 

මානසික ශේතිය වැඩි කරයි.ග ඩ ගරෝග සහ ගතගහට්ටුව ඇති කරයි. 

4. යූස්ගෙස් ඩිස්ගෙස ් බවට පත්වන්ගන් කවදාද?ගමය ීරණය වන්ගන් පුද්ධග යා සතු සම්පත් 

(Resources) සහ එම පීඩනය පවතින කා ය මතයි. උදාහරණයේ ග ස, රැකියාගේ අභිගයෝගාත්මක 

වයාපෘතියේ මු දී යූස්ගෙස් (Eustress) ග ස දැනී ඔබව උනන්දු කළ හැකිය. නමුත් එය මාස 

ගණනාවේ තිස්ගස්, විගේකයේ ගනාමැතිව, අික වැඩ බරේ සමඟ පැවතුණගහාත් එය ඩිස්ගෙස් 

(Distress) බවට පත් ගේ. ගමය "Burnout" ග ස හඳුන්වයි. 
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5. කළමනාකරණය කරන්ගන් ගකගස්ද?අපගේ ඉ ේකය විය යුත්ගත් ඩිස්ගෙස් අවම කර ගනිමින් 

ජීවිතගේ වැඩි ප්‍රමාණයේ යූස්ගෙස් තත්ත්වයක පවත්වා ගැනීමයි.දැේම ගවනස් කිරීම (Reframing): 

ගැටලුවේ ගදස "තේජනයේ" ග ස ගනාව "අභිගයෝගයේ" ග ස බැීමට හුරුවන්න.සීමාවන් 

හඳුනා ගැනීම: තමන්ට කළ ගනාහැකි ගද්ධ හඳුනාගගන, අවශය විගටක "එපා" කීමට පුරුදු 

වන්න.විගේකය: ගකතරම් උද්ධගයෝගිමත් වැඩක නිරත වුවද, මනසට සහ සිරුරට නිසි විගේකයේ 

 බා ගදන්න.සහාය  බා ගැනීම: ඩිස්ගෙස් තත්ත්වයකදී තනිවම ගනාසිට මිතුරන්ගේ ගහෝ වෘත්ීය 

උපගද්ධශනය  බා ගන්න.සාරාංශය:ආතතිය යනු ජීවිතගේ ගකාටසකි. එහි ඇති ධනාත්මක පැත්ත 

(Eustress) හඳුනාගගන එය ජීවිතගේ දියුණුවට ගයාදා ගැනීමත්, සෘණාත්මක පැත්ත (Distress) නිසි 

ග ස පා නය කිරීමත් ගසෞඛ්‍ය සම්පන්න ජීවිතයක රහසයි. 

මානසික පීඩනය ඇති වීමට බ පාන ගහ්තු සාධක ගහවත් 'ආතතිකාරක' (Stressors) 

පුද්ධග යාගගන් පුද්ධග යාට ගවනස් ගේ. වේතමාන සමාජගේ වඩාත්ම කැපී ගපගනන ගහ්තුව 

වන්ගන් ආේික අපහසුතාවයන්ය. ඉහළ යන ජීවන වියදම සහ ණය බර නිසා ගබාගහෝ ගදගනේ 

නිරන්තර පීඩනයකින් පසුගේ. ඊළඟ ප්‍රධාන සාධකය වන්ගන් රැකියා ස්ථානගේ පරිසරයයි. අික 

වැඩ බර, ඉ ේක සපුරා ගැනීමට ඇති පීඩනය සහ රැකියා ස්ථානගේ ඇති වන ගැටුම් ගමයට ප්‍රධාන 

ගේ. පවුල් සබඳතාව  පවතින අසමගිය, දිේකසාදය, දරුවන්ගේ ගැටලු වැනි ගපෞද්ධගලික ගහත්ූන් ද 

දැඩි මානසික කඩාවැටීම් ඇති කරයි. මීට අමතරව, තදබදය සහිත පරිසරය, අික ශබ්දය සහ 

ගද්ධශපා නික අස්ථාවරත්වය වැනි බාහිර සාධක ද ගනාදැනුවත්වම අපව ආතතියට පත් කරයි. 

 

 

3. ආතතිය ඇති වීමට බ පාන ගහත්ු සාධක (Stressors). 

මානසික පීඩනය ඇති කරන ඕනෑම සිදුවීමේ ගහෝ බ පෑමේ 'ආතතිකාරක' (Stressors) ග ස 
හඳුන්වනු  බයි. ගමම සාධක පුද්ධග යාගගන් පුද්ධග යාට ගමන්ම ජීවන තත්ත්වයන් අනුව ගවනස් 
ගේ. අප සාමානයගයන් ආතතිය බාහිර ග ෝකගයන් පැමිගණන ගදයේ ග ස සැ කුවද, එය 
අභයන්තරිකව ද නිේමාණය විය හැකිය. 

අ) බාහිර ආතතිකාරක (External Stressors) 

බාහිර ආතතිකාරක යනු අප අවට පරිසරගයන් ගහෝ සමාජගයන් අප ගවත එල්  වන බ පෑම් ගේ. 

1. ජීවිතගේ ප්‍රධාන ගවනස්කම්: ධනාත්මක වුවත් සෘණාත්මක වුවත් ජීවිතගේ සිදුවන විශා  

ගවනස්කම් පීඩනයේ ගගන ගදයි. නිදසුනේ ග ස, රැකියාව අහිමි වීම, දිේකසාදය, 

සමීපතමගයකුගේ මරණය, ගහෝ පදිංචිය ගවනස් කිරීම දැේවිය හැකිය. 
2. රැකියා ස්ථානගේ පීඩනය: වේතමාන තරඟකාරී ග ෝකය තුළ ගමය ප්‍රධාන සාධකයකි. 

අික වැඩ බර, දැඩි කා සීමාවන් (Deadlines), ප්‍රධානීන්ගේ දැඩි පා නය, රැකියාගේ 
සුරේෂිතභාවය පිළිබඳ බිය සහ සහකරු ගස්වකයන් සමඟ පවතින ගැටුම් ගමයට ඇතුළත් 
ගේ. 

3. ආේික අපහසුතා: ජීවන වියදම ඉහළ යාම, ණය බර, සහ මූ ය අස්ථාවරත්වය 
පුද්ධග ගයකු නිරන්තරගයන් "සටන්කාමී" මානසිකත්වයක රඳවා තබයි. 

4. පවුල් සහ සමාජ සබඳතා: පවු  තුළ පවතින අසමගිය, දරුවන්ගේ ගැටලු, සහ සමාජගයන් 
එල්  වන විගේචන පුද්ධග යාගේ මානසික සැනසීම අහිමි කරයි. 

5. පරිසර සාධක: අික ශබ්දය, වාහන තදබදය, ජනාකීේණ බව සහ ගද්ධශගුණික විපේයාස 
පවා අප ගනාදැනුවත්වම අපව ආතතියට පත් කරයි. 
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ආ) අභයන්තර ආතතිකාරක (Internal Stressors) 

ගමය පුද්ධග යාගේ සිතුවිලි සහ ආකල්ප මත පදනම් ගේ. ගබාගහෝ විට බාහිර ග ෝකගේ ප්‍රශ්න 
නැති අවස්ථාව  පවා මිනිසුන් ආතතිගයන් පසුවන්ගන් ගම් නිසාය. 

1. අගේේෂා සහ පරිපූේණවාදය (Perfectionism): සෑම ගදයේම 100% ේ නිවැරදිව විය යුතු 
යැයි සිතන පුද්ධග යන් නිරන්තරගයන් පීඩනයට  ේ ගේ. තමාගගන් ඉහළ 
බ ාගපාගරාත්තු තබා ගැනීම සහ සුළු වැරැද්ධදකදී පවා දැඩි ග ස පසුතැවීම ගමහි 
 ේෂණයකි. 

2. සෘණාත්මක ස්වයං-කථනය (Negative Self-talk): "මට ගමය කළ ගනාහැකියි", 

"හැගමෝම මට හිනා ගේවි", "මම අසාේථකයි" වැනි සෘණාත්මක සිතුවිලි මගින් ගමාළය 
තුළ අනවශය අනතුරු ඇඟවීගම් සංඥා නිකුත් කරයි. 

3. අවිනිශ්චිතභාවය දරාගත ගනාහැකි වීම: අනාගතගේ සිදුවිය හැකි ගද්ධ ගැන නිරන්තරගයන් 
බිය වීම සහ සෑම ගදයේම තම පා නය යටගත් තිබිය යුතු යැයි සිීම ආතතිය වැඩි කරයි. 

4. දැඩි ගපෞරුෂ  ේෂණ (Type A Personality): නිතරම ක බ ගයන් සිටින, අන් අය සමඟ 
තරඟ කරන සහ ඉවසිලිවන්තකම අඩු පුද්ධග යන් සව්ාභාවිකවම වැඩි ආතතියකට ගගාදුරු 
ගේ. 

 

4. ශරීරයට සහ මනසට දැගනන බ පෑම (Effects of Stress) 

ආතතිය දිගුකාීනව පැවීම (Chronic Stress) යනු ශරීරය පුරා විෂ පැතිරීමේ වැනි ක්‍රියාවලියකි. 
ගමය ශාරීරික, මානසික, සංජානන සහ චේයාත්මක යන අංශ හතගරන්ම පුද්ධග යා විනාශ කරයි. 

අ) ශාරීරික බ පෑම් (Physical Effects) 

ආතති ගහෝගමෝන (ගකෝටිගසෝල් සහ ඇඩ්‍රිනලින්) රුිරගේ දිගුකාීනව පැවීම නිසා ශරීරගේ 
අභයන්තර පද්ධධති අඩපණ ගේ. 

• හෘදවාහිනී පද්ධධතිය: නිරන්තරගයන් හෘද ස්පන්දනය ගේගවත් වීම සහ රුිර පීඩනය ඉහළ 

යාම නිසා හෘදයාබාධ (Heart Attack) සහ අංශභාගය (Stroke) වැළඳීගම් අවදානම ඉහළ 
යයි. 

• ප්‍රතිශේතිකරණ පද්ධධතිය: ගකෝටිගසෝල් මගින් ශරීරගේ ගරෝග වැළැේවීගම් ශේතිය දුේව  

කරයි. ගම් නිසා නිතර නිතර ගසම්ප්‍රතිශයාව, උණ සහ විවිධ ආසාදන වැළගඳ්. 

• ආහාර ජීේණ පද්ධධතිය: ගැස්ෙයිටිස්, බඩවැල් තුවා  (Ulcers) සහ අජීේණය ඇති ගේ. 
ආතතිය නිසා ඇතැමුන් අික ග ස ආහාර ගැනීමට ගහෝ ආහාර රුචිය නැති වීමට 
ගපළගේ. 

• මාංශ ගේශි සහ ස්නායු: නිරන්තර හිසරදය, ගබල්ගල් සහ ගකාන්ගද්ධ ගේදනාව ගමන්ම 
මාංශ ගේශි තද වීම (Muscle Tension) ඇති ගේ. 

ආ) මානසික සහ චිත්තගේගීය බ පෑම් (Emotional Effects) 

පුද්ධග යාගේ සතුට සහ මානසික ස්ථාවරත්වය සම්පූේණගයන්ම බිඳ වැගට්. 

• කාංසාව (Anxiety): නිරන්තරගයන් පවතින ගනාසන්සුන් බව, බිය සහ ක බ කාරී 
ස්වභාවය. 

• විශාදය (Depression): ජීවිතය පිළිබඳ බ ාගපාගරාත්තු අහිමි වීම, නිරන්තර ගශෝකය සහ 
ගපර ප්‍රිය කළ ගද්ධ ගකගරහි උනන්දුවේ නැති වීම. 
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• නුරුස්නා ගතිය සහ ගකෝපය: සුළු ගදයටත් ගේන්ති යාම සහ චිත්තගේග පා නය කර 
ගැනීමට ගනාහැකි වීම නිසා සබඳතා බිඳ වැගට්. 

ඇ) සංජානන බ පෑම් (Cognitive Effects) 

ගමාළගේ ක්‍රියාකාරිත්වයට සහ ීරණ ගැනීගම් හැකියාවට බාධා ඇති ගේ. 

• මතකය දුේව  වීම: අික පීඩනය නිසා ගතාරතුරු මතක තබා ගැනීම සහ අවශය ගව ාවට 
මතකයට නැගීම අපහසු ගේ. 

• අවධානය ගිලිහී යාම: එක වැඩේ ගකගරහි අවධානය ගයාමු කළ ගනාහැකි වීම සහ සිත 
විසිරී යාම. 

• සෘණාත්මක දැේම: සෑම ගදයකම නරක පැත්ත පමණේ දැකීම (Pessimism). 

ඈ) චේයාත්මක බ පෑම් (Behavioral Effects) 

පුද්ධග යාගේ බාහිර හැසිරීම් ව  දේනට  ැගබන ගවනස්කම්. 

• නින්ගද්ධ ගැටලු: නින්ද ගනායාම (Insomnia) ගහෝ පීඩනගයන් මිදීමට අික ග ස නිදා 
ගැනීම. 

• ඇබ්බැහි වීම්: දුම්වැටි, මත්පැන් ගහෝ මත්ද්‍රවය භාවිතා කරමින් තාවකාලික සහනයේ 
ගසවීමට ගපළඹීම. 

• හුගදක ා වීම: මිතුරන් සහ පවුගල් අයගගන් ඈත් වී තනිව සිටීමට උත්සාහ කිරීම. 
• කනස්සල්ග න් යුත් හැසිරීම්: නියගපාතු හැපීම, නිතර ගදපා ගස වීම ගහෝ ගනාසන්සුන්ව 

ඇවිදීම. 

 

ආතතිගේ බ පෑම ශාරීරිකව ගමන්ම මානසිකව ද ඉතා දරුණු ග ස ප්‍රකාශ ගේ. දීේඝකාීන ආතතිය 

නිසා ශරීරගේ ප්‍රතිශේතිකරණ පද්ධධතිය දුේව  වන අතර, එමගින් නිතර නිතර ගරෝගාබාධ වැළඳීගම් 

ප්‍රවණතාව වැඩි ගේ. හිසරදය, නින්ද ගනායාම (Insomnia), ආහාර ජීේණ පද්ධධතිගේ ගැටලු, සහ 

මාංශ ගේශිව  ගේදනාව ගමහි මූලික  ේෂණ ගේ. වඩාත් භයානක තත්ත්වය වන්ගන් අික රුිර 

පීඩනය සහ හෘදයාබාධ ඇති වීමට ආතතිය සෘජුවම දායක වීමයි. මානසිකව බ න ක , නිතර 

ගකෝපය පා නය කර ගැනීමට ගනාහැකි වීම, අවධානය ගයාමු කිරීගම් අපහසුව, මතකය දුේව  වීම 

සහ නිරන්තරගයන් දැගනන ගතගහට්ටුව ආතතිගේ ප්‍රතිඵ  ගේ. ගමය දිගු වුවගහාත් පුද්ධග යා 

විශාදය (Depression) වැනි බරපත  තත්ත්වයකට පවා පත් විය හැකිය. 

ගමම තත්ත්වගයන් මිදීම සඳහා 'ආතති කළමනාකරණය' අතයවශය ගේ. ගමහි ප්‍රධානම පියවර 

වන්ගන් තමන්ට ආතතිය ඇති කරන ගහ්තුව නිවැරදිව හඳුනා ගැනීමයි. ගබාගහෝ විට අප පීඩාවට 

පත්වන්ගන් ගහ්තුව කුමේදැයි හරිහැටි ගත්රුම් ගනාගගනය. දිනගපාතේ ලිවීම මගින් අප වැඩිපුරම 

කනස්සල් ට පත්වන අවස්ථා සහ පුද්ධග යින් හඳුනා ගත හැකිය. ඉන්පසුව, අපට ගවනස් කළ හැකි 

ගද්ධවල් සහ ගවනස් කළ ගනාහැකි ගද්ධවල් ගමානවාදැයි ගවන් කර හඳුනා ගත යුතුය. අපගේ 

පා නගයන් බැහැර ගද්ධවල් (උදා: රගට් ආේිකය ගහෝ කා ගුණය) ගැන සිතා  තැගවනවා 

ගවනුවට, අපට පා නය කළ හැකි ගද්ධවල් (උදා: අපගේ ප්‍රතිචාරය ගහෝ දදනික සැ සුම) ගකගරහි 

අවධානය ගයාමු කිරීම ඉතා වැදගත් ගේ. 
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කා ය කළමනාකරණය කිරීම ආතතිය අඩු කර ගැනීමට ඇති තවත් සාේථක ක්‍රමයකි. අපට ඇති 

වැඩ කටයුතු ප්‍රමුඛ්‍තාවය අනුව ගපළගස්වා ගැනීගමන් අවසන් ගමාගහාගත් සිදුවන ක බ ය අවම 

කර ගත හැකිය. සෑම ගදයකටම 'ඔේ' කීමට පුරුදු ගනාවී, තමාට කළ ගනාහැකි ගද්ධ සඳහා 

ගගෞරවාන්විතව 'එපා' (No) කීමට ඉගගන ගැනීම තුළින් අනවශය වැඩ බරින් නිදහස් විය හැකිය. 

එගස්ම, දිනය පුරා කුඩා විගේකයන්  බා ගැනීම සහ වැඩ අතරතුර මනස සැහැල්ලු කරන ක්‍රියාවක 

නිරත වීම මගින් නිෂ්පාදන ධාරිතාව ඉහළ නංවා ගත හැකිය. කාේයබහු ත්වය නිසා මගහැගරන 

විගනෝදාංශ සඳහා කා ය ගවන් කිරීම මනස ප්‍රගබෝධමත් කිරීමට මහඟු පිටුවහ ේ ගේ. 

 

ශාරීරික ගසෞඛ්‍යය පවත්වා ගැනීම මානසික සුවයට සෘජුවම බ පායි. නිතිපතා වයායාම කිරීගම්දී 

සිරුගේ 'එන්ගඩාේින්' වැනි සතුට ඇති කරන ගහෝගමෝන නිපදගේ. දිනකට අවම වශගයන් විනාඩි 

20ේ ගේගගයන් ඇවිදීම පවා මනසට විශා  සහනයේ  බා ගදයි. ගපෝෂයදායී ආහාර ගේ ේ  බා 

ගැනීම, සීනි සහ කැග ්න් භාවිතය සීමා කිරීම සහ මත්ද්‍රවයවලින් වැළකී සිටීම ඉතා වැදගත් ගේ. 

විගශ්ෂගයන්ම, රාත්‍රී කා ගේ අවම වශගයන් පැය 7-8 ක සුව නින්දේ  බා ගැනීගමන් ගමාළයට සහ 

ස්නායු පද්ධධතියට අවශය විගේකය  ැගබන අතර, එමගින් පසුදින අභිගයෝගව ට මුහුණ දීගම් 

ශේතිය වේධනය ගේ. 

 

ලිහිල් කිරීගම් ශිල්ප ක්‍රම ප්‍රගුණ කිරීම තුළින් ේෂණික සහනයේ  බා ගත හැකිය. ගැඹුරින් ආශ්වාස 

ප්‍රාශ්වාස කිරීමමගින් රුිරගේ ඔේසිජන් මට්ටම ඉහළ ගගාස් ගමාළය සන්සුන් ගේ. භාවනාව ගහවත් 

මනස එකඟ කර ගැනීම තුළින් විසිරී යන සිතුවිලි පා නය කිරීමටත්, වේතමාන ගමාගහාගත් ජීවත් 

වීමටත් පුහුණුවේ  ැගබ්. ගයෝග වයායාම ද ගම් සඳහා ඉතා ගයෝගය ගේ. මීට අමතරව, සංගීතයට 

සවන් දීම, කියවීම ගහෝ සිතුවම් ඇඳීම වැනි ක ාත්මක ක්‍රියාකාරකම් මගින් ගමාළගේ පීඩනය අවම 

කර ගත හැකිය. 

 

සමාජීය සබඳතා යනු ආතතියට එගරහිව ඇති ගහාඳම පලිහකි. තමා විශ්වාස කරන මිතුගරකු ගහෝ 

පවුගල් සාමාජිකගයකු සමඟ සිගත් ඇති කරදර පවසා සිටීගමන් විශා  මානසික නිදහසේ  ැගබ්. 

මිනිසා යනු සමාජීය සත්වගයකු බැවින් හුගදක ා වීම ආතතිය වැඩි කිරීමට ගහ්තු ගේ. අගනේ අතට, 

අන් අයට උපකාර කිරීම (Social Service) මගින් ද තමාගේ වටිනාකම දැගනන අතර එය මානසික 

තෘේතියට මග පාදයි. යම් ගහයකින් ගමම සියලු උත්සාහයන් අසාේථක වන්ගන් නම් සහ ආතතිය 

ඔගබ් ජීවිතය පා නය කරන්ගන් නම්, වෘත්ීය මගනෝ උපගද්ධශකගයකු ගහෝ මගනෝ 

දවදයවරගයකු හමුවීම කිසිගස්ත්  ැජ්ජා විය යුතු කරුණේ ගනාගේ.සමස්තයේ ග ස ගත් ක , 

මානසික පීඩනය කළමනාකරණය කිරීම යනු ජීවිතය පිළිබඳ නව දැේමේ ඇති කර ගැනීමයි. 

ග ෝකය අපට අවශය පරිදි ගවනස් ගනාවන නමුත්, ග ෝකය ගදස බ න ආකාරය ගවනස් කිරීමට 

අපට පුළුවන. සෑම අභිගයෝගයේම බාධාවේ ග ස ගනාව ඉගගන ගැනීමට ඇති අවස්ථාවේ ග ස 

දැකීගමන් ආතතිය අවම ගේ. ධනාත්මක චින්තනය, ක්‍රමවත් ජීවන රටාව සහ අවශය විගටක සහාය 

 බා ගැනීම තුළින් ඕනෑම පුද්ධග ගයකුට ආතතිගයන් ගතාර, අේථවත් සහ සාමකාමී ජීවිතයේ ගත 

කළ හැකිය. මතක තබා ගන්න, ඔබගේ මානසික සුවතාවය යනු ඔබ සතු වටිනාම වස්තුවයි. 

වේතමාන ගගෝීයකරණය වූ සමාජය තුළ මානසික පීඩනය යනු සෑම තරාතිරමකම පුද්ධග යන් 

මුහුණ ගදන ගපාදු ගැටලුවකි. එය හුගදේ මානසික අපහසුතාවයේ පමණේ ගනාව, පුද්ධග යාගේ 
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ජීව විදයාත්මක, මගනෝවිදයාත්මක සහ සමාජීය පැවැත්ම ගකගරහි ප්‍රබ  බ පෑමේ ඇති කරන 

සංසිද්ධියකි. 

 

1. මානසික පීඩනගේ ස්වභාවය (Nature of Stress) 

මානසික පීඩනය ගහවත් ආතතිය යනු අප අවට පරිසරගයන් ගහෝ අපගේ අභයන්තරගයන් එල්  

වන යම් ඉල්ීමකට ගහෝ තේජනයකට ප්‍රතිචාර වශගයන් ශරීරය සහ මනස දේවන ප්‍රතික්‍රියාවයි. 

ගමය මගනෝවිදයාත්මකව හඳුන්වන්ගන් "Adaptation" ගහවත් හැඩගැසීගම් ක්‍රියාවලිගේ ගකාටසේ 

ග සයි. 

 

ජීව විදයාත්මක ස්වභාවය 

පුද්ධග ගයකු යම් පීඩාකාරී අවස්ථාවකට මුහුණ දුන් විට, ගමාළගේ ඇති ඇමිේඩ ා (Amygdala) 

ගකාටස මගින් අනතුරේ පිළිබඳ සංඥාවේ හයිගපාත මස (Hypothalamus) ගවත යවයි. ඉන්පසු 

ශරීරගේ ස්වයංසාධක සන්ායු පද්ධධතිය ක්‍රියාත්මක වී රුිරයට ඇඩ්‍රිනලින් (Adrenaline) සහ 

ගකෝටිගසෝල් (Cortisol) වැනි ගහෝගමෝන මුදා හරියි. ගමය සිරුර තුළ "Fight or Flight" (සටන් කිරීම 

ගහෝ ප ායාම) ප්‍රතිචාරය ඇති කරයි. ගමහි ස්වභාවය වන්ගන් පුද්ධග යාගේ ශේතිය උපරිම 

මට්ටමකට ගගන ඒමයි. 

 

මගනෝවිදයාත්මක ස්වභාවය 

ආතතිගේ ස්වභාවය සාගේේෂ ගේ. එේ පුද්ධග ගයකුට අභිගයෝගයේ ග ස ගපගනන ගදයේ තවත් 

අගයකුට තැතිගැන්මේ විය හැකිය. ගමයට බ පාන්ගන් පුද්ධග යා සතු අීත අත්දැකීම්, ගපෞරුෂ 

 ේෂණ සහ එම අවසථ්ාව ඔහු විසින් අේථ දේවා ගන්නා ආකාරයයි. පීඩනය සැමවිටම බාහිරින්ම 

ගනාපැමිගේ; ඇතැම් විට අික ග ස සිීම ගහෝ අනවශය බ ාගපාගරාත්තු නිසා අභයන්තරිකව ද 

පීඩනය නිේමාණය ගේ. 

 

2. මානසික පීඩනගේ වේග (Types of Stress) 

මානසික පීඩනය එහි කා සීමාව සහ ඇති කරන බ පෑම අනුව ප්‍රධාන ගකාටස් කිහිපයකට ගබදා 

දැේවිය හැකිය. 

 

අ) උග්‍ර ආතතිය (Acute Stress) 

ගමය වඩාත් බහු ව දේනට  ැගබන වේගයයි. එය ඉතා ගකටි කාීන වන අතර හදිසි සිදුවීමකට 

ප්‍රතිචාර ග ස ඇති ගේ. 

උදාහරණ: රථවාහන තදබදයකට හසුවීම, විභාගයේ ආරම්භ වීමට ගමාගහාතකට ගපර දැගනන බිය, 

ගහෝ හදිසි අනතුරකින් ගබ්රීම.ගමය පහව ගිය පසු ශරීරය නැවත සාමානය තත්ත්වයට පත් ගේ. 
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ආ) කාීන උග්‍ර ආතතිය (Episodic Acute Stress) 

යම් පුද්ධග ගයකු නිතර නිතර උග්‍ර ආතතිමය තත්ත්වයන්ට මුහුණ ගදන්ගන් නම් එය ගමම ගණයට 

අයත් ගේ. සැමවිටම ක බ ගයන් සිටින, නියමිත ගේ ාවට වැඩ අවසන් කිරීමට අපහසු සහ ජීවිතය 

අවුල් සහගත කරගත් පුද්ධග යන් ගමයින් පීඩා විඳිති. ඔවුන් නිතරම ගකෝපගයන් ගහෝ 

කනස්සල්ග න් පසුගේ. 

 

ඇ) නිදන්ගත ආතතිය (Chronic Stress) 

ගමය වඩාත් භයානක ආතති වේගයයි. දිගු කා යේ පුරා (මාස ගහෝ වසර ගණනාවේ) පවතින 

පීඩනය මින් අදහස් ගේ.උදාහරණ: දීේඝකාීන මූ ය අපහසුතා, අසතුටුදායක රැකියාවක නිරත වීම, 

ගහෝ පවුල් ජීවිතගේ පවතින විසඳිය ගනාහැකි ගැටලු. 

නිදන්ගත ආතතිය නිසා සිරුගේ අවයව ක්‍රමගයන් දුේව  වන අතර මරණය පවා සිදුවිය හැකිය. 

 

ඈ) යූස්ගෙස් සහ ඩිස්ගෙස් (Eustress vs Distress) 

යූස්ගෙස් (Eustress): ගමය ධනාත්මක පීඩනයයි. පුද්ධග යා උනන්දු කරවන, ශේතිය  බා ගදන 

පීඩනයකි (උදා: උසස්වීමේ  ැබීම, විවාහ උත්සවයේ සැ සුම් කිරීම). 

ඩිස්ගෙස් (Distress): ගමය සෘණාත්මක පීඩනයයි. පුද්ධග යා අඩපණ කරන සහ මානසික පීඩාව 

ගගන ගදන තත්ත්වයයි. 

 

3. මානසික පීඩනගේ බ පෑම් (Effects of Stress) 

ආතතිගේ බ පෑම මුළු ශරීර පද්ධධතියම ආක්‍රමණය කරයි. ගමය ප්‍රධාන අංශ හතරේ යටගත් විග්‍රහ 

කළ හැකිය. 

 

අ) ශාරීරික බ පෑම් 

දිගුකාීනව ගකෝටිගසෝල් ගහෝගමෝනය ශරීරගේ පැවීම නිසා අවයවව ට හානි සිදු ගේ. 

හෘද ගරෝග: අික රුිර පීඩනය සහ හෘදයාබාධ ඇති වීගම් අවදානම ඉහළ යයි. 

ප්‍රතිශේතිය දුේව  වීම: ශරීරයට ගරෝගව ට එගරහිව සටන් කිරීගම් හැකියාව අඩු වී නිතර ගබෝවන 

ගරෝග වැළගඳ.් 

ආහාර ජීේණය: ගැස්ෙයිටිස,් බඩවැල් ආශ්‍රිත ගරෝග සහ ආහාර රුචිය ගවනස් වීම. 

මාංශ ගේශි: නිරන්තර හිසරදය සහ ගකාන්ගද්ධ ගේදනාව. 

 

ආ) මානසික සහ චිත්තගේගීය බ පෑම් 

කාංසාව (Anxiety): නිරන්තර බිය සහ සැකය. 
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විශාදය (Depression): ජීවිතය පිළිබඳ බ ාගපාගරාත්තු අහිමි වීම සහ දැඩි ගශෝකය. 

ගපෞරුෂ ගවනස්වීම්: නිතර ගකෝපයට පත්වීම, ඉවසීම අඩු වීම සහ චිත්තගේග පා නය කර ගැනීමට 

ගනාහැකි වීම. 

 

ඇ) සංජානන බ පෑම් (Cognitive Effects) 

අවධානය ගයාමු කිරීගම් අපහසුව (Lack of Focus). 

මතකය දුේව  වීම (Memory loss). 

නිවැරදි ීරණ ගැනීමට ගනාහැකි වීම. 

නිරන්තරගයන්ම සෘණාත්මක සිතුවිලි පමණේ මතු වීම. 

 

ඈ) චේයාත්මක බ පෑම් 

ආහාර ගැනීගම් පුරුදු ගවනස් වීම (අික ග ස ආහාර ගැනීම ගහෝ ආහාර ගනාගගන සිටීම). 

මත්ද්‍රවය සහ මත්පැන් සඳහා ඇබ්බැහි වීම. 

සමාජගයන් හුගදක ා වීම සහ සබඳතා බිඳ වැටීම. 

නින්ද ගනායාම (Insomnia) ගහෝ අික ග ස නිදා ගැනීම. 

 

4. මානසික පීඩනය සඳහා විසඳුම් (Solutions & Management) 

ආතතිය කළමනාකරණය කිරීම යනු ජීවිතය නැවත සමබර කර ගැනීමයි. ගමහිදී ක්‍රමගේද කිහිපයේ 

ඒකාබද්ධධව භාවිතා කළ යුතුය. 

 

අ) ජීවන රටාගේ ගවනස්කම් (Lifestyle Changes) 

නිතිපතා වයායාම: වයායාම මගින් ගමාළගේ එන්ගඩාේින් (Endorphins) නැමැති සතුට ඇති කරන 

රසායනික නිපදවයි. 

ගසෞඛ්‍ය සම්පන්න ආහාර: සීනි, කැග ්න් සහ මත්පැන් භාවිතය අඩු කර ස්වාභාවික ආහාර වැඩිපුර 

ගැනීම. 

ප්‍රමාණවත් නින්ද: දිනකට අවම පැය 7-8 ක සුව නින්දේ මනස සුවපත් කරයි. 

 

ආ) කා  කළමනාකරණය (Time Management) 

වැඩ කටයුතු ප්‍රමුඛ්‍තාවය අනුව  ැයිස්තුගත කිරීම (Eisenhower Matrix භාවිතා කිරීම).විශා  වැඩ 

ගකාටස් කුඩා ගකාටස්ව ට ගබදා සිදු කිරීම.තමාට කළ ගනාහැකි ගද්ධ සඳහා ගගෞරවාන්විතව "එපා" 

කීමට පුරුදු වීම. 
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ඇ) මගනෝවිදයාත්මක සහ ලිහිල් කිරීගම් ශිල්ප ක්‍රම 

භාවනාව (Mindfulness): වේතමාන ගමාගහාගත් ජීවත් වීමට හුරුවීම මගින් අනාගතය පිළිබඳ බිය 

සහ අීතය පිළිබඳ පසුතැවීම දුරු ගේ. 

ගැඹුරු ශ්වසන අභයාස: හුසම් ගැනීම සහ පිට කිරීම ක්‍රමවත්ව කිරීගමන් ස්නායු පද්ධධතිය ේෂණිකව 

සන්සුන් කළ හැකිය. 

ගයෝග වයායාම: ශරීරය සහ මනස අතර සමතුලිතතාවයේ ඇති කරයි. 

 

ඈ) සමාජීය සහ වෘත්ීය සහාය 

පවුගල් අය ගහෝ සමීප මිතුරන් සමඟ අදහස් හුවමාරු කර ගැනීම. 

විගනෝදාංශව  නිරත වීම (සංගීතය, කියවීම, සිතුවම් ඇඳීම). 

වෘත්ීය උපගද්ධශනය: ආතතිය පා නය කළ ගනාහැකි මට්ටගම් පවී නම් මගනෝ දවදයවරගයකු 

ගහෝ උපගද්ධශකගයකු හමුවීම අතයවශය ගේ. 

මානසික පීඩනය යනු නූතන ජීවිතගේ වළේවා ගත ගනාහැකි ගකාටසකි. එගහත් එය ඔබව පා නය 

කිරීමට ඉඩ ගනාදී, ඔබ විසින් එය පා නය කළ යුතුය. නිවැරදි ජීවන රටාව, ධනාත්මක චින්තනය 

සහ අවශය අවසථ්ාව දී සහාය  බා ගැනීම තුළින් ඕනෑම පුද්ධග ගයකුට ආතතිගයන් ගතාර ප්‍රීතිමත් 

ජීවිතයේ ගත කළ හැකිය. මතක තබා ගන්න, ඔබගේ මානසික ගසෞඛ්‍යය යනු ඔබ සතු වටිනාම 

සම්පතයි. 

 

ගුරුවරුන් මුහුණ ගදන මානසික පීඩනය 

6. ගුරුවරුන් සඳහා විගශ්ෂිත පරිච්ගේදය: ගුරු ආතතිය (Teacher Stress) 

ගුරු වෘත්තිය යනු ග ෝකගේ පවතින ඉහළම ආතතියේ සහිත වෘත්ීන්ගගන් එකකි. ගුරුවරුන්ගේ 
ආතතිය (Teacher Burnout) හුගදේ පුද්ධගලික ගැටලුවේ ගනාව, එය රටක අධයාපන පද්ධධතියටම 
බ පාන අේුදයකි. 

අ) ගුරු ආතතියට බ පාන ප්‍රධාන සාධක 

1. අික පරිපා න වැඩ බර: ඉගැන්වීමට අමතරව ගල්ඛ්‍න පවත්වාගගන යාම, දත්ත ඇතුළත් 
කිරීම සහ විවිධ වාේතා සැකසීම නිසා ගුරුවරයා මානසිකව ගවගහසට පත් ගේ. ගබාගහෝ 
විට ගමම වැඩ නිම කිරීමට තම නිවගස් කා ය පවා කැප කිරීමට සිදු ගේ. 

2. ශිෂය විනය පා නය: පන්ති කාමරගේදී අකීකරු සිසුන් හැසිරවීම සහ විවිධ ගපෞරුෂයන් 

සහිත දරුවන් 40-50ේ සමඟ දිනපතා කටයුතු කිරීම ඉවසීගම් සීමාව පරීේෂා කරන 
කාේයයකි. 

3. ගදමාපියන්ගේ සහ සමාජගේ බ පෑම: දරුවන්ගේ අසාේථකත්වගේ සම්පූේණ වගකීම 
ගුරුවරයා මත පැටවීමට ගදමාපියන් උත්සාහ කිරීම සහ අධයාපන බ ධාරීන්ගගන් එල්  
වන දැඩි නීති රීති පීඩනය වැඩි කරයි. 

4. ආේික පීඩනය: වගකීමට සාගේේෂව  ැගබන වැටුප ප්‍රමාණවත් ගනාවීම නිසා අමතර 
පන්ති (Tuition) කිරීමට සිදුවීගමන් ගුරුවරයා ශාරීරිකව සහ මානසිකව වැය වී යයි. 
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ආ) ගුරුවරුන් සඳහා වන කළමනාකරණ උපක්‍රම 

• වෘත්ීය සහ ගපෞද්ධගලික ජීවිතය ගවන් කිරීම: පාසගල් වැඩ ගගදර රැගගන යාම අවම 
කරන්න. පාසග න් පිටවූ පසු තමන්ගේ විගනෝදාංශයේ සඳහා ගහෝ පවු  ගවනුගවන් 
කා ය ගවන් කිරීම අනිවාේය ගේ. 

• ගුරු විගේකාගාරගේ සහගයෝගිතාව: ගසසු ගුරුවරුන් සමඟ තම ගැටලු සාකච්ඡා කරන්න. 
"ඔබ තනි වී නැති බව" දැනීම ආතතිය අඩු කිරීමට ග ාකුම ගහ්තුවකි. 

• සිසුන් පිළිබඳ අගේේෂා කළමනාකරණය: සෑම සිසුගවකුම එක හා සමාන ගනාවන බවත්, 
ඔබගේ පා නගයන් බැහැර ගද්ධවල් (දරුවාගේ පවුල් පසුබිම වැනි) පිළිබඳව ඔබ වගකිව 
යුතු ගනාවන බවත් අවගබෝධ කර ගන්න. 

• ස්වයං රැකවරණය (Self-care): ගුරුවරගයකු ග ස අන් අයට ඉගැන්වීමට ගපර ඔබ 

නීගරෝගීව සිටිය යුතුය. පන්ති කාමරගේදී පවා තත්පර කිහිපයක 'ශ්වසන විගේකයේ'  බා 
ගැනීම පුරුදු කර ගන්න. 

 

ගුරු වෘත්තිය යනු ග ෝකගේ පවතින උදාරතම ගමන්ම අතිශය වගකීම් සහගත වෘත්තියකි. එගහත් 

වේතමාන සංකීේණ අධයාපන රටාව තුළ ගුරුවරුන් මුහුණ ගදන මානසික පීඩනය ගහවත් ආතතිය 

(Teacher Stress) ඉතා ඉහළ මට්ටමක පවී. ගුරුවරගයකුගේ මානසික පීඩනය පන්ති කාමරගේ 

ඉගැන්වීම් ක්‍රියාවලියට පමණේ ගනාව, ශිෂයයන්ගේ විනයට සහ ගුරුවරයාගේ ගපෞද්ධගලික 

ජීවිතයට ද සෘජුවම බ පායි. ගුරුවරුන් අත්විඳින ගමම ආතතියට බ පාන ප්‍රධාන සාධක සහ ඒ 

සඳහා වන උදාහරණ කිහිපයේ පහත පරිදි දීේඝ වශගයන් විග්‍රහ කළ හැකිය. 

 

ගුරුවරුන් පීඩනයට පත්වන මූලිකම සාධකයේ වන්ගන් අික වැඩ බර සහ කා ය 

කළමනාකරණය කර ගැනීමට ඇති අපහසුවයි. ගුරුවරගයකුගේ කාේයය පන්ති කාමරගේ 

ඉගැන්වීමට පමණේ සීමා ගනාගේ. පාඩම් සැ සුම් සකස් කිරීම, ශිෂයයන්ගේ නිහඬ වැඩ සහ වාර 

විභාග ප්‍රශ්න පත්‍ර ඇගයීම,  කුණු සටහන් ගපාත් පවත්වාගගන යාම සහ විවිධ පරිපා නමය වාේතා 

සකස් කිරීම වැනි අතිමහත් කාේයයන් රාශියේ ඔවුන්ට පැවරී ඇත. උදාහරණයේ ග ස, රජගේ 

පාස ක වාර විභාගයකින් පසු දින කිහිපයේ ඇතුළත සිය ගණනක සිසුන්ගේ පිළිතුරු පත්‍ර පරීේෂා 

කර  කුණු ගල්ඛ්‍න සකස් කිරීමට සිදුවන විට ගුරුවරයා දැඩි මානසික පීඩනයකට  ේ ගේ. ගමහිදී 

පාසල් කා ය තුළ ගමම වැඩ නිම කිරීමට ගනාහැකි වන බැවින්, තම ගපෞද්ධගලික නිවගස් විගේකී 

කා ය ද ගම් සඳහා කැප කිරීමට සිදුවීම තුළින් පවුල් ජීවිතගේ ගැටලු පවා පැන නැගිය හැකිය. 

 

ශිෂයයන්ගේ විනය සහ පන්ති කාමර කළමනාකරණය ගුරුවරුන් මුහුණ ගදන තවත් ප්‍රබ  

ආතතිකාරක සාධකයකි. වේතමානගේ දරුවන්ගේ හැසිරීම් රටාවන් ගවනස් වී ඇති අතර, ඇතැම් 

සිසුන් පා නය කිරීම ඉතා අපහසු කාේයයේ වී ඇත. උදාහරණයේ ග ස, පන්තිගේ ඉගැන්වීම් 

කටයුතු කරගගන යන අවස්ථාවක ඇතැම් සිසුන් නිරන්තරගයන් බාධා කිරීම, ගුරුවරයාට අකීකරු 

වීම ගහෝ ගසසු සිසුන් සමඟ ගැටලු ඇති කර ගැනීම නිසා ගුරුවරයාගේ ඉවසීගම් සීමාව ඉේමවා යයි. 

ගමවැනි තත්ත්වයන් යටගත් විෂය නිේගද්ධශය නියමිත කා යට ආවරණය කිරීමට ඇති පීඩනය ද 

එකතු වූ විට, ගුරුවරයා මානසිකව දැඩි ග ස ගවගහසට පත් ගේ. සිසුන්ගේ අසාේථකත්වය පිළිබඳ 

වගකීම ද ගුරුවරයා මත පැටගවන බැවින්, දුේව  සිසුන් ගකගරහි දේවන අතිගේක අවධානය ද 

ඔවුනට මානසික පීඩනයේ ගගන ගදයි. 
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ගදමාපියන්ගේ අගේේෂාවන් සහ ඔවුන් සමඟ පවතින සබඳතා ද ගුරුවරුන්ගේ ආතතියට සෘජුවම 

බ පායි. ගබාගහෝ ගදමාපියන් තම දරුවන්ගේ අධයාපන ජයග්‍රහණ පිළිබඳව අික බ ාගපාගරාත්තු 

තබා ගන්නා අතර, දරුවා අසාේථක වූ විට එහි සම්පූේණ වරද ගුරුවරයා මත පැටවීමට උත්සාහ 

කරති. උදාහරණයේ ග ස, ගදමාපිය රැස්වීමකදී තම දරුවාගේ  කුණු අඩු වීම සම්බන්ධගයන් 

ගුරුවරයාට ප්‍රසිද්ධිගේ ගදෝෂාගරෝපණය කිරීම ගහෝ ගුරුවරයාගේ ඉගැන්වීම් ක්‍රම විගේචනය කිරීම 

මගින් ගුරුවරයාගේ ආත්ම අභිමානයට හානි සිදු ගේ. දරුවාගේ විනය සම්බන්ධගයන් ගුරුවරයා 

ගන්නා ීරණව ට ගදමාපියන් විරුද්ධධ වීම සහ ඇතැම් විට නීතිමය ක්‍රියාමාේග පවා ගැනීමට 

ගපළඹීම නිසා ගුරුවරුන් අද වන විට පන්ති කාමරය තුළ දැඩි බියකින් සහ සැකයකින් යුතුව කටයුතු 

කිරීමට බ  ගකරී ඇත. 

 

ගුරු වෘත්තිගේ පවතින ආේික ගැටලු ද ආතතිය උග්‍ර කිරීමට ගහ්තු ගේ. ගුරුවරුන්ට  ැගබන වැටුේ 

මට්ටම වේතමාන ජීවන වියදම සමඟ සැසඳීගම්දී ප්‍රමාණවත් ගනාවන අවස්ථා වැඩිය. උදාහරණයේ 

ග ස, නිවසේ තැනීම, දරුවන්ගේ අධයාපන කටයුතු සහ දදනික වියදම් පියවා ගැනීම සඳහා 

ගබාගහෝ ගුරුවරුන්ට අමතර පන්ති (Tuition) පැවැත්වීමට ගහෝ ගවනත් අමතර ආදායම් මාේග 

ගසවීමට සිදු ගේ. ගමහි ප්‍රතිඵ යේ ග ස දිනකට පැය 12-14 ේ වැනි දීේඝ කා යේ වැඩ කිරීමට සිදු 

වීගමන් ඔවුන් ශාරීරිකව සහ මානසිකව වැය වී යයි (Burnout). නිසි විගේකයේ ගනාමැති වීම නිසා 

නුරුස්නා ගතිය, නිතර ගකෝපයට පත්වීම සහ වෘත්තිය පිළිබඳ කළකිරීම වැනි  ේෂණ ඔවුන් තුළින් 

දැකිය හැකිය. 

 

තවද, අධයාපන ප්‍රතිපත්තිව  නිරන්තර ගවනස් වීම් සහ තාේෂණික අභිගයෝග ද ගුරුවරුන් පීඩනයට 

පත් කරයි. නව විෂය නිේගද්ධශ හඳුන්වා දීම, මාේගගත (Online) ඉගැන්වීම් ක්‍රම සහ නව තාේෂණික 

ගමව ම් භාවිත කිරීමට සිදුවීම ඇතැම් ගජයෂ්ඨ ගුරුවරුන්ට විශා  අභිගයෝගයකි. උදාහරණයේ 

ග ස, හදිසිගේම පරිගණක මෘදුකාංග භාවිතගයන් වාේතා සකස් කිරීමට ගහෝ සූම් (Zoom) 

තාේෂණය ඔස්ගස් ඉගැන්වීමට සිදු වූ විට, ඒ පිළිබඳ නිසි පුහුණුවේ ගනාමැති ගුරුවරුන් දැඩි 

අසරණභාවයකට සහ පීඩනයකට  ේ ගේ. ගමවැනි බාහිර හා අභයන්තර සාධක කළමනාකරණය 

කර ගැනීමට නම්, ගුරුවරුන් සඳහා මානසික සුවතා වැඩසටහන්, විිමත් පුහුණුවීම් සහ සමාජීය 

පිළිගැනීමේ  බා දීම අතයවශය ගේ. 

 

 

5. ආතතිය පා නය කිරීගම් ප්‍රාගයෝගික ශිල්ප ක්‍රම (Stress Management 

Techniques) 

මානසික පීඩනය කළමනාකරණය කිරීම යනු හුගදේ සිතුවිලි ගවනස් කිරීම පමණේ ගනාව, එය 

චේයාත්මක, ශාරීරික සහ මගනෝවිදයාත්මක උපක්‍රම සමූහයක එකතුවකි. ගමහිදී වඩාත් සාේථක 
ක්‍රමගේද කිහිපයේ විදයාත්මකව පහත පරිදි විග්‍රහ කළ හැකිය. 

අ) ලිහිල් කිරීගම් ශිල්ප ක්‍රම (Relaxation Techniques) 

ශරීරගේ පවතින "සටන් කිරීම ගහෝ ප ායාම" (Fight or Flight) පද්ධධතිය අක්‍රීය කර, සිරුර 
සන්සුන් කරන පද්ධධතිය (Parasympathetic Nervous System) සක්‍රීය කිරීමට ගමම ක්‍රම උදේ ගේ. 
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1. ගැඹුරු ශ්වසන අභයාස (Deep Breathing): ආතතිය දැගනන විට අපගේ හුස්ම ගැනීම 

ගකටි සහ ගේගවත් ගේ. ගමය පා නය කිරීමට '4-7-8' ක්‍රමය භාවිතා කළ හැකිය. තත්පර 
4ේ නාසගයන් හුස්ම ගන්න, තත්පර 7ේ හුස්ම අල් ාගගන සිටින්න, තත්පර 8ේ පුරා 
කටින් හුස්ම පිට කරන්න. ගමහිදී ගමාළයට  ැගබන ඔේසිජන් ප්‍රමාණය වැඩි වී ස්නායු 
පද්ධධතිය සන්සුන් ගේ. 

2. භාවනාව සහ මනස එකඟ කර ගැනීම (Mindfulness): අනාගතය පිළිබඳ බිය සහ අීතය 
පිළිබඳ පසුතැවීම ආතතියට ප්‍රධාන ගහ්තු ගේ. වේතමාන ගමාගහාගත් ජීවත් වීමට පුහුණු 
වීම (Mindfulness) මගින් විසිරී යන සිතුවිලි පා නය කළ හැකිය. 

3. ප්‍රගතිශීී මාංශ ගේශි ලිහිල් කිරීම (PMR): කකුගල් ඇඟිලිව  සිට හිස දේවා එේ එේ 
මාංශ ගේශි කේඩායම තද කර නැවත ලිහිල් කිරීම ගමහිදී සිදු ගකගේ. ගමය ශරීරගේ 
පවතින කායික තද ගතිය (Physical Tension) ඉවත් කිරීමට ඉතා සාේථක ක්‍රමයකි. 

ආ) කා  කළමනාකරණය (Time Management) 

ගබාගහෝ පීඩනයන් හටගන්ගන් වැඩ කටයුතු අවුල් සහගත වීම නිසාය. 

• ප්‍රමුඛ්‍තාවය හඳුනා ගැනීම: Eisenhower Matrix එක භාවිතා කරමින් වැඩ කටයුතු ගකාටස් 
හතරකට ගබදන්න: (1) වැදගත් සහ හදිසි,  

      (2) වැදගත් නමුත් හදිසි නැති, 

 (3) හදිසි නමුත් වැදගත් නැති 

 (4) හදිසිත් නැති වැදගත්කමකුත් නැති. ඔබගේ වැඩි අවධානය  

(2) වන ගකාටසට  බා දීගමන් අවසන් ගමාගහාගත් ඇති වන ක බ ය වළේවා 
ගත හැකිය. 

• විශා  වැඩ කුඩා ගකාටස්ව ට ගබදීම: විශා  වයාපෘතියේ ගදස බ න විට බියේ ඇති විය 
හැකිය. එය කුඩා පියවරව ට ගබදා එක බැගින් නිම කිරීම මගින් ජයග්‍රාහී හැඟීමේ ඇති 
ගේ. 

ඇ) ජීවන රටාගේ ගවනස්කම් 

• නිතිපතා වයායාම: වයායාම මගින් ස්වභාවික ආතති නාශකයේ වන එන්ගඩාේින් 

(Endorphins) ගහෝගමෝනය නිපදවයි. දිනකට විනාඩි 20ක ගේගවත් ඇවිදීම පවා 
ප්‍රමාණවත්ය. 

• ආහාර සහ නින්ද: සීනි සහ කැග ්න් (ගකෝපි/ගත්) අික ග ස භාවිතය ආතතිය වැඩි 
කරයි. දිනකට පැය 7-8 ක සුව නින්දේ මගින් ගමාළය නැවත ප්‍රගබෝධමත් (Reset) ගේ. 

 

ගුරුවරුන් මුහුණ ගදන අික මානසික පීඩනය පා නය කරගැනීම සඳහා භාවිත කළ හැකි 

ප්‍රාගයෝගික සහ විදයාත්මක කළමනාකරණ ක්‍රමගේද පිළිබඳව සවිස්තරාත්මක විග්‍රහයේ පහත 

දැේගේ. 

ගුරුවරුන් සඳහා වන ප්‍රධානතම ආතති කළමනාකරණ උපක්‍රමය වන්ගන් සීමාවන් පැනවීම සහ වැඩ 

ප්‍රමුඛ්‍තාවය හඳුනා ගැනීමයි (Prioritization). ගබාගහෝ ගුරුවරුන් පාසගල් වැඩ නිවසට රැගගන යාම 

නිසා ඔවුන්ගේ පවුල් ජීවිතය සහ විගේකය අහිමි ගේ. ගමයට විසඳුමේ ග ස, පාසල් කා ය තුළ 
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 ැගබන නිදහස් කා  පරිච්ගේද (Free Periods) උපරිමගයන් ප්‍රගයෝජනයට ගගන ප්‍රශ්න පත්‍ර බැීම 

වැනි අමතර වැඩ නිම කිරීමට උත්සාහ කළ යුතුය. එගසම්, සෑම කාේයයේම එකවර කිරීමට උත්සාහ 

ගනාකර, එදිනට අතයවශයම කාේයයන්  ැයිස්තුගත කර (To-do list) ඒවා පිළිගවළින් නිම කිරීම 

මගින් මනසට දැගනන අවුල් සහගත බව අවම කරගත හැකිය. තමාට දරාගත ගනාහැකි අතිගේක 

වගකීම් පැවගරන අවස්ථාව දී ඒවා ආචාරශීීව ප්‍රතිේගෂ්ප කිරීමට ගහෝ සහායකගයකුගේ උදේ 

 බා ගැනීමට හුරුවීම ද ඉතා වැදගත් ගේ. 

මානසික ඒකාග්‍රතාවය සහ ලිහිල් කිරීගම් අභයාස (Relaxation Techniques) ගුරුවරුන්ගේ දදනික 

ජීවිතයට බද්ධධ කර ගැනීම තවත් සාේථක ක්‍රමයකි. පන්ති කාමරගේදී සිසුන්ගේ ක බ කාරී හැසිරීම් 

හමුගේ ගුරුවරයාට ේෂණික ගකෝපයේ ඇති විය හැකිය. එවැනි අවස්ථාවකදී 'තත්පර දහගේ රීතිය' 

භාවිත කරමින් ගැඹුරින් හුස්ම ගැනීම (Deep Breathing) මගින් ගමාළයට  ැගබන ඔේසිජන් 

ප්‍රමාණය වැඩි කර ස්නායු පද්ධධතිය සන්සුන් කරගත හැකිය. දිනපතා අවම වශගයන් විනාඩි 10ේ 

පමණ දමත්‍රී භාවනාව ගහෝ ආනාපානසති භාවනාව ප්‍රගුණ කිරීගමන් ඉවසීගම් ශේතිය වේධනය 

වන අතර, එමගින් පන්ති කාමරය තුළ සිදුවන පීඩාකාරී සිදුවීම් ගදස උගේේෂාගවන් බැීගම් 

හැකියාව  ැගබ්. 

ශාරීරික සුවතාවය පවත්වා ගැනීම මානසික පීඩනය දුරු කිරීමට සෘජුවම බ පාන සාධකයකි. 

ගුරුවරුන් සාමානයගයන් දවස පුරා සිටගගන සිටින ගහෝ වැඩිපුර කතා කරන පිරිසේ බැවින් ඔවුන් 

ඉේමනින් ශාරීරික ගතගහට්ටුවට පත් ගේ. ගමම ගතගහට්ටුව මානසික ආතතියට මග පාදයි. එම 

නිසා, දිනකට සෑගහන ප්‍රමාණයකට ජ ය පානය කිරීම, ගපෝෂයදායී ආහාර ගේ ේ  බා ගැනීම සහ 

රාත්‍රිගේදී ප්‍රමාණවත් නින්දේ (පැය 7ේ පමණ)  බා ගැනීම අනිවාේය ගේ. සතියකට දින කිහිපයේ 

සවස් කා ගේ ඇවිදීම ගහෝ සර  වයායාමව  නිරත වීම මගින් සිරුගේ රැඳී ඇති ආතති ගහෝගමෝන 

(Cortisol) දහනය වී, සතුට ඇති කරන 'එන්ගඩාේින්' ගහෝගමෝන නිපදවීමට මග පාදයි. ගමය 

ගුරුවරයාගේ ප්‍රගබෝධය වැඩි කිරීමට ගහ්තු ගේ. 

තවද, සමාජීය සහගයෝගීතාවය (Social Support) ගගාඩනගා ගැනීම ගුරුවරුන්ට ඉතා වැදගත් ගේ. 

තමා මුහුණ ගදන ගැටලු ගසසු ගුරු මේඩ ය සමඟ සුහදව සාකච්ඡා කිරීගමන් සිගත් බර සැහැල්ලු 

කරගත හැකිය. "ගුරු විගේකාගාරය" යනු හුගදේ ගත් පානය කරන ස්ථානයේ ගනාව, අත්දැකීම් 

හුවමාරු කරගන්නා සහ එකිගනකාට මානසික ශේතිය  බා ගදන මධයස්ථානයේ කරගත යුතුය. 

අත්දැකීම් බහු  ගජයෂ්ඨ ගුරුවරුන්ගගන් පන්ති පා නය පිළිබඳ උපගදස්  බා ගැනීම මගින් නවක 

ගුරුවරුන්ට ඇති වන අනවශය බිය සහ පීඩනය වළේවා ගත හැකිය. එගස්ම, වෘත්ීය ජීවිතගයන් 

බැහැරව පවුගල් අය සහ හිතමිතුරන් සමඟ විගනෝද චාරිකා යාම ගහෝ සංගීතය, කියවීම වැනි 

විගනෝදාංශව  නිරත වීම මගින් මනසට නව ජීවයේ  බා දිය හැකිය. 

අවසාන වශගයන්, ධනාත්මක ආකල්ප වේධනය කර ගැනීම ආතති කළමනාකරණගේ ස්ිරසාර 

විසඳුමයි. සෑම දරුගවකුම එක හා සමාන ගනාවන බවත්, ඉගැන්වීම යනු ප්‍රතිඵ  පමණේ ගනාව 

ක්‍රියාවලියේ බවත් අවගබෝධ කර ගැනීම ගුරුවරයාගේ පීඩනය අඩු කරයි. තමා අතින් සිදුවන වැරදි 

ගදස බ ා තමාටම ගදෝෂාගරෝපණය කරගන්නවා ගවනුවට, ඒවායින් පාඩම් ඉගගන ගගන ඉදිරියට 

යාම (Self-Compassion) ප්‍රගුණ කළ යුතුය. පන්ති කාමරගේදී සිසුන් දේවන සුළු ගහෝ දියුණුවේ 

දැක සතුටු වීමට හුරු වීම තුළින් වෘත්ීය තෘේතිය ඉහළ යයි. ගුරුවරයා මානසිකව නීගරෝගී වූ විට, 

එහි යහපත් ප්‍රතිඵ ය සමස්ත ශිෂය ප්‍රජාවටම හිමි වන බැවින්, ගමම ක්‍රමගේද අනුගමනය කිරීම 

ගුරුවරයාගේ වගකීමේ ද වන්ගන්ය. 
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පාසල් පද්ධධතියේ තුළ ගුරුවරුන්ගේ මානසික පීඩනය අවම කිරීම යනු හුගදේ ගුරුවරයාගේ 

පුද්ධගලික වගකීමේ පමණේ ගනාව, එය සමස්ත පාසල් කළමනාකාරිත්වගේ සහ අධයාපන 

බ ධාරීන්ගේ වගකීමකි. ගුරුවරයා සතුටින් සිටින විට පන්ති කාමරය වඩාත් සක්‍රීය වන අතර ශිෂය 

ප්‍රතිඵ  ද ඉහළ යයි. ගම් සඳහා පාසල් පද්ධධතිය තුළ සිදු කළ හැකි ප්‍රාගයෝගික ගවනස්කම් කිහිපයේ 

පහත පරිදි විග්‍රහ කළ හැකිය. 

පරිපා නමය වැඩ බර සැහැල්ලු කිරීම සහ සහායක ගස්වා ස්ථාපිත කිරීම ගුරුවරුන්ගේ ආතතිය අඩු 

කිරීමට ගත හැකි මූලිකම පියවරයි. වේතමානගේ ගබාගහෝ ගුරුවරුන් පන්ති කාමරගේ උගන්වන 

කා යට වඩා වැඩි කා යේ විවිධ ගල්ඛ්‍න පවත්වාගගන යාම, දත්ත ඇතුළත් කිරීම සහ පරිපා න 

වාේතා සැකසීම සඳහා වැය කරති. පාසල් තුළ දත්ත ඇතුළත් කිරීගම් නි ධාරීන් ගහෝ සහායක 

මේඩ යේ පත් කිරීම මගින් ගමම ලිපිකාර වැඩවලින් ගුරුවරයා නිදහස් කළ හැකිය. එවිට 

ගුරුවරයාට තම සම්පූේණ අවධානය සහ ශේතිය ඉගැන්වීම් ක්‍රියාවලියට සහ සිසුන්ගේ මානසික 

සංවේධනයට ගයදවීමට අවස්ථාව  ැගබ්. මීට අමතරව, තාේෂණය භාවිත කරමින් ස්වයංක්‍රීය 

පැමිණීගම්  කුණු කිරීම් සහ  කුණු ගල්ඛ්‍න සැකසීගම් මෘදුකාංග හඳුන්වා දීගමන් ගුරුවරයාගේ 

කා ය විශා  වශගයන් ඉතිරි කර ගත හැකිය. 

විිමත් මානසික සුවතා සහ උපගද්ධශන වැඩසටහන් පාස  තුළ ක්‍රියාත්මක කිරීම තවත් වැදගත් 

ගවනසකි. පාසල් සිසුන් සඳහා උපගද්ධශන ගස්වා පැවතුණද, ගුරුවරුන්ගේ මානසික ගසෞඛ්‍යය 

පිළිබඳ අවධානය ගයාමු කිරීම ගබාගහෝ විට මගහැගේ. පාසල් කළමනාකාරිත්වය විසින් වාරයකට 

වරේවත් ගුරුවරුන් සඳහා වෘත්ීය මගනෝ උපගද්ධශන වැඩමුළු, ගයෝග ගහෝ භාවනා වැඩසටහන් 

සංවිධානය කළ යුතුය. එගමන්ම, ගුරුවරුන්ට තම වෘත්ීය ගැටලු ගහෝ ගපෞද්ධගලික පීඩනයන් 

පිළිබඳව බියේ ගහෝ සැකයේ නැතිව සාකච්ඡා කළ හැකි "විශ්වාසවන්ත සහායක ජා යේ" (Peer 

Support Network) පාස  තුළ නිේමාණය කිරීම මගින් ඔවුන් හුගදක ා වීම වළේවා ගත හැකිය. 

ගුරුවරුන්ගේ මානසික සුවතාවය ගවනුගවන් ගවන් වූ නිශ්චිත කා සීමාවේ සතිපතා කා සටහනට 

ඇතුළත් කිරීම ද ඉතා ප්‍රගතිශීී පියවරකි. 

පාසල් පරිසරය සහ පහසුකම් වැඩිදියුණු කිරීම ගුරුවරයාගේ වෘත්ීය තෘේතිය ඉහළ නැංවීමට 

සෘජුවම බ පායි. ගුරුවරුන් වැඩි කා යේ ගත කරන "ගුරු විගේකාගාරය" වඩාත් සුවපහසු, ප්‍රසන්න 

සහ නිදහස් සථ්ානයේ ග ස පවත්වාගගන යාම අතයවශය ගේ. පිරිසිදු පානීය ජ ය, ප්‍රමාණවත් 

වාතාශ්‍රය සහ විගේක ගැනීමට සුදුසු පහසුකම් එහි තිබිය යුතුය. එගමන්ම, ඉගැන්වීම් කටයුතු සඳහා 

අවශය බහුමාධය ප්‍රේගෂ්පණ යන්ත්‍ර (Projectors), ගේගවත් අන්තේජා  පහසුකම් සහ නවීන 

පුස්තකා  පහසුකම්  බා දීගමන් ගුරුවරයාට පාඩම් සූදානම් වීගම්දී දැගනන අනවශය පීඩනය අඩු 

ගේ. සම්පත් හිඟකම නිසා ගුරුවරයාට සිදුවන ගවගහස පා නය කිරීමට කළමනාකාරිත්වය මැදිහත් 

වීම තුළින් ගුරුවරයාට තම වෘත්ීය ගගෞරවාන්විතව කරගගන යාමට හැකි ගේ. 

ීරණ ගැනීගම් ක්‍රියාවලියට ගුරුවරුන් සම්බන්ධ කර ගැනීම සහ අගය කිරීම තුළින් ඔවුන්ගේ 

මානසික ශේතිය වේධනය කළ හැකිය. පාසගල් නව වයාපෘති ගහෝ ගවනස්කම් සිදු කිරීගම්දී 

ගුරුවරුන්ගේ අදහස් විමසීම සහ ඔවුන්ගේ නිේමාණශීී ගයෝජනාව ට ඉඩ දීම මගින් ඔවුන් තුළ 

පාස  පිළිබඳ අයිතිවාසිකමේ සහ වගකීමේ (Sense of Belonging) ඇති ගේ. ගබාගහෝ විට ඉහළින් 

පැමිගණන නිගයෝග ක්‍රියාත්මක කරන්නන් බවට පමණේ ගුරුවරයා පත් වූ විට ඔවුන් තුළ 

කළකිරීමේ ඇති ගේ. එගස්ම, ගුරුවරුන්ගේ ගස්වය ඇගයීමට  ේ කරන වැඩසටහන්, සහතික පත්‍ර 

ගහෝ කුඩා දිරිගැන්වීම්  බා දීම මගින් ඔවුන්ගේ ආත්ම අභිමානය ඉහළ යයි. තමා කරන කැප කිරීම් 
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පාස  විසින් අගය කරන බව දැගනන විට, ඕනෑම අභිගයෝගාත්මක අවස්ථාවක පීඩනය දරාගගන 

වැඩ කිරීගම් හැකියාව ගුරුවරයා තුළ ස්වාභාවිකවම ගගාඩනැගේ. 

අවසාන වශගයන්, පන්ති කාමරගේ ශිෂය සංඛ්‍යාව පා නය කිරීම සහ විනය පවත්වා ගැනීමට සහාය 

වීම පරිපා නය මගින් කළ හැකි ග ාකුම සහනයයි. එේ පන්තියක සිසුන් 40-50 ේ සිටින විට 

ගුරුවරගයකුට ඔවුන් සියලු ගදනා පා නය කරමින් ඉගැන්වීම ඉතා ගවගහසකරය. ශිෂය සංඛ්‍යාව 

විදයාත්මකව පා නය කිරීම සහ පාසගල් ගපාදු විනය පද්ධධතිය ශේතිමත් කිරීම මගින් ගුරුවරයාට 

පන්ති කාමරය තුළ දැගනන අනාරේෂිත බව සහ පීඩනය අවම කළ හැකිය. විනය ගැටලුව දී 

ගුරුවරයා තනි ගනාකර විදුහල්පතිවරයා සහ විනය මේඩ ය සෘජුව මැදිහත් වීම ගුරුවරයාගේ 

මානසික ස්ථාවරත්වයට ඉතා වැදගත් ගේ. ගමවැනි පද්ධධතිමය ගවනස්කම් හරහා ගුරුවරුන්ගේ 

ආතතිය අවම කර, වඩාත් ගුණාත්මක අධයාපන රටාවේ ගගාඩනැගිය හැකිය. 

 

 

 

 

ගුරුවරුන් මුහුණ ගදන මානසික පීඩනය මැන බැීම සඳහා සහ එයට ගහ්තු හඳුනා ගැනීම සඳහා 

පාස ේ තුළ ගහෝ පේගේෂණාත්මක මට්ටමින් භාවිතා කළ හැකි සවිස්තරාත්මක ආතති සමීේෂණ 

ප්‍රශ්නාවලියේ පහත දැේගේ. ගමය ගකාටස් කිහිපයකින් සමන්විත ගේ. 

 

 

ගුරු මානසික පීඩන මැනීගම් ප්‍රශ්නාවලිය (Teacher Stress Inventory) 

ගමම ප්‍රශ්නාවලිය ගුරුවරුන්ගේ දදනික වෘත්ීය ජීවිතය තුළ අත්විඳින පීඩනය මැන බැීමට 

නිේමාණය කර ඇත. එේ එේ ප්‍රකාශය ඔබට අදාළ වන මට්ටම අනුව 1 සිට 5 දේවා  කුණු  බා 

ගදන්න. 

• 1 = කිසිගස්ත්ම අදාළ ගනාගේ (Never) 

• 2 = ක ාතුරකින් (Rarely) 

• 3 = සමහර විට (Sometimes) 

• 4 = නිතරම (Often) 

• 5 = ඉතාමත් නිතරම (Very Often) 

 

පළමු ගකාටස: වැඩ බර සහ කා  කළමනාකරණය (Workload & Time) 

1. විෂය නිේගද්ධශය නියමිත කා යට අවසන් කිරීමට ඇති පීඩනය මට දැඩිව දැගන්. 

2. පාසල් කා ය තුළ මට පැවරී ඇති ලිපිකාර සහ පරිපා න වැඩ නිම කිරීමට කා ය මදිය. 
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3. පාසගල් වැඩ කටයුතු නිම කිරීමට මගේ විගේක කා ය සහ ගපෞද්ධගලික කා ය කැප කිරීමට 

සිදු ගේ.  

4. එකවර වැඩ රාශියේ කිරීමට සිදු වීම නිසා මම මානසිකව ගවගහසට පත් ගවමි. 

ගදවන ගකාටස: පන්ති කාමර පා නය සහ ශිෂය හැසිරීම් (Student Behavior) 

5. සිසුන්ගේ විනය ගැටලු පා නය කිරීම මට විශා  මානසික පීඩනයකි. 

6. ඉගැන්වීම් කරන අතරතුර සිසුන්ගගන් එල්  වන බාධා කිරීම් දරා ගැනීම අපහසුය. 

7. ඉගගනීමට උනන්දුවේ ගනාදේවන සිසුන් දිරිමත් කිරීගම්දී මම අසරණ බවේ අත්විඳිමි. 

8. පන්ති කාමරගේ සිසුන් සංඛ්‍යාව අික වීම නිසා ඉගැන්වීම් කටයුතු දුෂ්කර වී ඇත. 

ගතවන ගකාටස: පරිපා නය සහ සගයන් සමඟ සබඳතා (Support & Environment) 

9. පාසල් පරිපා නගයන් (විදුහල්පති/අංශ ප්‍රධානීන්) මට  ැගබන සහගයෝගය ප්‍රමාණවත් 

ගනාගේ. 

10. පාසගල් ීරණ ගැනීගම්දී මගේ අදහස්ව ට නිසි වටිනාකමේ ගනා ැගබන බව හැගේ. 

11. ගසසු ගුරු මේඩ ය සමඟ පවතින සබඳතාව දී අනවශය තරඟකාරිත්වයේ ගහෝ ගැටලු 

පවී. 

12. පාස  තුළ මගේ ගස්වය නිසි ග ස ඇගයීමට  ේ ගනාවන බව මට හැගේ. 

සිේවන ගකාටස: ගදමාපියන් සහ සමාජීය පීඩනය (External Pressure) 

13. ගදමාපියන්ගේ අසාධාරණ ඉල්ීම් සහ ගචෝදනා හමුගේ මම පීඩනයට පත් ගවමි. 

14. සිසුන්ගේ විභාග ප්‍රතිඵ  සම්බන්ධගයන් මට එල්  වන වගකීම දරාගත ගනාහැකි තරම්ය. 

15. ගුරු වෘත්තිය පිළිබඳ සමාජය තුළ පවතින ආකල්ප නිසා මම කළකිරීමට පත් ගවමි. 

 

 කුණු ගණනය කිරීම සහ ීරණ ගැනීම 

ඔබ  බාගත් මුළු  කුණු එකතුව අනුව ඔගබ් ආතති මට්ටම පහත පරිදි වේග කළ හැකිය: 

•  කුණු 15 - 30 (අඩු ආතතිය): ඔබ ඔගබ් වෘත්ීය ජීවිතය ඉතා ගහාඳින් පා නය කර ගනී. 

පවතින සුළු පීඩනයන් සාමානය තත්ත්වයන් ගේ. 

•  කුණු 31 - 50 (මධයස්ථ ආතතිය): ඔබ යම් මට්ටමක පීඩනයකින් පසුගේ. ලිහිල් කිරීගම් 

අභයාස සහ කා  කළමනාකරණය ගකගරහි වැඩි අවධානයේ ගයාමු කිරීම වැදගත්ය. 

•  කුණු 51 - 75 (අික ආතතිය): ඔබ දැඩි මානසික පීඩනයක (Burnout) පසුගේ. ගමය ඔගබ් 

ගසෞඛ්‍යයට අහිතකර විය හැකිය. වහාම වැඩ රටාව ගවනස් කිරීම ගහෝ වෘත්ීය උපගද්ධශනය 

 බා ගැනීම අවශය ගේ. 
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ගමම ප්‍රශ්නාවලිය භාවිතා කළ හැකි ආකාරය: 

1. පාසල් ප්‍රධානීන්ට: ගුරුවරුන්ගේ ගපාදු ගැටලු හඳුනාගගන ඒවාට පිළියම් ගයදීමට රහසය 

සමීේෂණයේ ග ස ගමය භාවිතා කළ හැකිය. 

2. ගුරුවරුන්ට: තමා වැඩිපුරම පීඩාවට පත් කරන්ගන් කුමන අංශයද (වැඩ බරද? ශිෂයගයෝද? 

නැතගහාත් පරිපා නයද?) යන්න හඳුනාගගන ඒ සඳහා පියවර ගැනීමට භාවිතා කළ හැකිය. 

අත්ගපාගත් වැදගත්ම පරිපා නමය ගකාටස වන 7 වන මාතෘකාව: පාසල් පද්ධධතියේ තුළ සිදු විය 
යුතු පද්ධධතිමය ගවනස්කම් පිළිබඳ සවිස්තරාත්මක විග්‍රහය පහත දැේගේ. ගුරුවරයාගේ පුද්ධගලික 
උත්සාහයට අමතරව, ආයතනික මට්ටමින් ආතතිය අවම කිරීමට ගත හැකි පියවර ගමහිදී සාකච්ඡා 
ගකගේ. 

 

7. පාසල් පද්ධධතියේ තුළ සිදු විය යුතු පද්ධධතිමය ගවනස්කම් (Systemic Changes in School) 

ගුරුවරුන්ගේ මානසික පීඩනය කළමනාකරණය කිරීම හුගදේ ගුරුවරයාගේ පුද්ධගලික වගකීමේ 

ග ස පමණේ හැඳින්වීම අසාධාරණය. පාස  යනු සංකීේණ පද්ධධතියේ වන අතර, එම පද්ධධතිගේ 
ක්‍රියාකාරිත්වය මත ගුරුවරයාගේ මානසික සුවතාවය ීරණය ගේ. ගුරුවරයා සතුටින් සහ 
සැහැල්ලුගවන් සිටින විට පන්ති කාමරය වඩාත් සක්‍රීය වන අතර ශිෂය ප්‍රතිඵ  ද ස්වාභාවිකවම 
ඉහළ යයි. එබැවින් පාසල් කළමනාකාරිත්වය සහ අධයාපන බ ධාරීන් විසින් සිදු කළ යුතු 
පද්ධධතිමය ගවනස්කම් කිහිපයේ ගමගස්ය: 

අ) ලිපිකාර සහ පරිපා න වැඩ බර විදයාත්මකව සැහැල්ලු කිරීම 

වේතමාන ගුරුවරයා ඉගැන්වීමට වඩා වැඩි කා යේ වාේතා සැකසීමට, දත්ත ඇතුළත් කිරීමට සහ 
ලිපි ගල්ඛ්‍න පවත්වාගගන යාමට වැය කරයි. ගමය 'පරිපා නමය ආතතිය' (Administrative 

Stress) ග ස හඳුන්වයි. 

1. සහායක නි ධාරීන් පත් කිරීම: පාසල් තුළ දත්ත ඇතුළත් කිරීගම් නි ධාරීන් (Data Entry 

Operators) ගහෝ සහායක මේඩ යේ පත් කිරීම මගින් ගුරුවරයා ලිපිකාර වැඩවලින් 
නිදහස් කළ යුතුය. 

2. ඩිජිටල්කරණය (Digitalization): පැමිණීගම් ගල්ඛ්‍න,  කුණු සටහන් ගපාත් සහ ශිෂය 
වාේතා අතින් ලියනවා ගවනුවට ඒ සඳහා සර  මෘදුකාංග ගහෝ ජංගම දුරකථන ගයදුම් 

(Apps) හඳුන්වා දිය හැකිය. ගමවිට එේ දත්තයේ කිහිප වතාවේ ලිවීමට වැය වන කා ය 
ඉතිරි ගේ. 

ආ) ගුරුවරුන් සඳහා වෘත්ීය මානසික සුවතා වැඩසටහන් 

ශිෂය උපගද්ධශනය ගැන ග ාකුවට කතා කළත්, ගුරු උපගද්ධශනය ගබාගහෝ විට මගහැගේ. 

1. ගුරු උපගද්ධශන ඒකක: ගුරුවරුන්ට තමන්ගේ වෘත්ීය ගහෝ පුද්ධගලික ගැටලු රහසිගතව 
සාකච්ඡා කළ හැකි උපගද්ධශකගයකු ගහෝ "විශ්වාසවන්ත සහායක ජා යේ" (Peer 

Support Network) පාස  තුළ තිබිය යුතුය. 

2. සුවතා වැඩමුළු (Wellness Workshops): සෑම වාරයකට වරේම ගුරුවරුන් සඳහා ගවන්වූ 

ගයෝග, භාවනා ගහෝ මගනෝවිදයාත්මක දැනුවත් කිරීගම් වැඩසටහන් සංවිධානය කිරීම 
කළමනාකාරිත්වගේ වගකීමකි. 
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ඇ) ගභෞතික පරිසරය සහ පහසුකම් වැඩිදියුණු කිරීම 

ගුරුවරයා වැඩි කා යේ ගත කරන පරිසරය ප්‍රසන්න ගනාගේ නම් ආතතිය ඉහළ යයි. 

1. ගුරු විගේකාගාරගේ ප්‍රමිතිය: විගේකාගාරය යනු හුගදේ බඩු බාහිරාදිය දමන කාමරයේ 

ගනාවිය යුතුය. එය ගුරුවරයාට මානසික නිදහස  ැගබන, සුවපහසු අසුන් සහිත, පිරිසිදු 
පානීය ජ ය සහ වාතාශ්‍රය සහිත සථ්ානයේ විය යුතුය. 

2. ඉගැන්වීම් ආධාරක සැපයීම: සම්පත් හිඟකම නිසා ගුරුවරයාට තම මුදල් සහ කා ය වැය 
කරමින් ඉගැන්වීම් ආධාරක ගසවීමට සිදු වීම පීඩනයකි. අවශය තාේෂණික ගමව ම් 

(Projectors/Wi-Fi) පාස  මගින්  බා දීගමන් ගුරුවරයාගේ සූදානම් වීගම් කා ය සහ 
ගවගහස අඩු ගේ. 

ඈ) සහභාගිත්ව කළමනාකරණය සහ ඇගයීම 

ීරණ ගැනීගම්දී ගුරුවරයා ගකාන් කිරීම කළකිරීමට ගහ්තු ගේ. 

1. ීරණ ගැනීගම් අයිතිය: පාසගල් නව වයාපෘති ගහෝ කා සටහන් සකස් කිරීගම්දී 

ගුරුවරුන්ගේ අදහස් විමසීම මගින් ඔවුන් තුළ "අයිතිවාසිකමේ" (Sense of Belonging) 
ගගාඩනැගේ. 

2. ගස්වය ඇගයීම: දරුවන්ගේ දියුණුව ගවනුගවන් කැප වන ගුරුවරගයකුට  බා ගදන කුඩා 
සහතිකයේ ගහෝ ඇගයීගම් වචනයේ ඔහුට වසරේ පුරා වැඩ කිරීමට අවශය මානසික 
ශේතිය  බා ගදයි. 

ඉ) විනය සහ ශිෂය සංඛ්‍යාව පා නය කිරීම 

පන්තියක සිටින ශිෂය සංඛ්‍යාව විදයාත්මකව පා නය කිරීම ගුරුවරයාගේ මානසික ගසෞඛ්‍යය 

ගකගරහි සෘජුවම බ පායි. ශිෂයයන් 40 කට වඩා සිටින පන්තියේ පා නය කිරීම අික ආතතියේ 

ගගන ගදන කාේයයකි. එගමන්ම විනය ගැටලුව දී ගුරුවරයා තනි ගනාකර, විදුහල්පතිවරයා සහ 
විනය මේඩ ය සෘජු වගකීම ගැනීම තුළින් ගුරුවරයාට පන්ති කාමරය තුළ ආරේෂිත බවේ සහ 
ස්ථාවරත්වයේ දැගන්. 

 

ගුරුවරුන්ගේ මානසික පීඩනය අවම කරමින් ඔවුන්ගේ වෘත්ීය තෘේතිය ඉහළ නැංවීම සඳහා ඉහත 

ප්‍රශ්නාවලිගයන් හඳුනාගත් ගැටලු විසඳීමට ගත හැකි ප්‍රාගයෝගික ක්‍රියාකාරී සැ ැස්ම (Action Plan) 

ගමන්න. ගමම සැ ැසම් ගකාටස් තුනකින් ක්‍රියාත්මක කළ යුතුය. 

 

1. ගපෞද්ධගලික මට්ටගම් ක්‍රියාකාරී සැ ැස්ම (Individual Level) 

ගුරුවරගයකු ග ස තමන්ගේ මානසික සුවතාවය ගවනුගවන් ගත හැකි පියවර ගමහිදී වැදගත් ගේ. 

වැඩ සැ සුම් කිරීම: සෑම සතියේම ආරම්භ වීමට ගපර එම සතිගේ ඉගැන්වීම් සහ ලිපි ද්‍රවය වැඩ 

සඳහා "කා  සටහනේ" සකස් කර ගන්න. සියල්  එකවර කිරීමට ගනාගගාස් දිනකට නිම කළ හැකි 

වැඩ ප්‍රමාණය පමණේ ඉ ේක කරන්න. 

 

'නැත' කීමට හුරුවීම: තමන්ගේ උපරිම ධාරිතාව ඉේමවා යන අතිගේක වැඩ පැවගරන විට, ඒවා 

ප්‍රතිේගෂ්ප කිරීමට ගහෝ ගවනත් දිනයක නිම කිරීමට අවසර ඉල්ීමට බිය ගනාවන්න. 
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විගේකය අනිවාේය කර ගැනීම: පාසල් කා ය තුළ  ැගබන විගේක කා ගේදී (Interval) පාඩම් 

වැඩවලින් මිදී ගසසු ගුරුවරුන් සමඟ සුහදව කතාබහ කිරීමට ගහෝ මනස නිවන සංගීතයකට සවන් 

දීමට පුරුදු වන්න. 

 

2. පාසල් කළමනාකරණ මට්ටගම් ක්‍රියාකාරී සැ ැස්ම (School Level) 

පාසල් පරිපා නය විසින් ගුරුවරුන් ගවනුගවන් පහත ගවනස්කම් සිදු කළ යුතුය. 

 

සහායක කේඩායම් පිහිටුවීම: එකම විෂය උගන්වන ගුරුවරුන් අතර වැඩ ගබදා ගැනීගම් 

ක්‍රමගේදයේ (Resource Sharing) හඳුන්වා ගදන්න. එේ අගයකු නිබන්ධන සකසන විට තවගකකු 

ප්‍රශ්න පත්‍ර සැකසීම මගින් වැඩ බර සැහැල්ලු ගේ. 

 

ගුරු සුවතා දිනය (Teacher Wellness Day): වාරයකට වරේ ගුරුවරුන් සඳහා පමණේ ගවන්වූ, 

ඔවුන්ගේ විගනෝදාංශ ප්‍රදේශනය කළ හැකි ගහෝ ඔවුන්ට විගේකය  බා ගදන වැඩසටහන් සංවිධානය 

කරන්න. 

 

විවෘත සන්නිගේදනය: විදුහල්පති සහ ගුරුවරුන් අතර මාසිකව සුහද සාකච්ඡාවේ පවත්වා, ඔවුන් 

මුහුණ ගදන ගැටලු සඳහා පරිපා නමය විසඳුම්  බා දීමට ක්‍රියා කරන්න. 

 

3. පද්ධධතිමය සහ තාේෂණික ක්‍රියාකාරී සැ ැස්ම (Systemic Level) 

තාේෂණය උපගයෝගී කර ගැනීම: ශිෂය පැමිණීම සහ  කුණු සටහන් කිරීම සඳහා ජංගම දුරකථන 

ගයදුම් (Apps) ගහෝ පරිගණක මෘදුකාංග භාවිතය දිරිමත් කරන්න. ගමය ගුරුවරයාගේ ලිපිකාර වැඩ 

50% කින් පමණ අඩු කරයි. 

ගදමාපිය-ගුරු සබඳතා විිමත් කිරීම: ගදමාපියන් ගුරුවරුන් හමුවිය යුතු නිශ්චිත ගේ ාවන් ගවන් 

කිරීම සහ ගදමාපියන් දැනුවත් කිරීගම් වැඩසටහන් හරහා ගුරුවරයාට එල්  වන අනවශය පීඩනය 

පා නය කරන්න. 

 

ගමම ක්‍රියාකාරී සැ ැස්ම ක්‍රියාවට නැංවීගමන් ගුරුවරයාගේ කාේයේෂමතාවය ඉහළ යන අතරම, 

ගුණාත්මක අධයාපන පරිසරයේ නිේමාණය ගේ. 

 

පාසල් මට්ටමින් ගුරුවරුන්ගේ මානසික පීඩනය (Teacher Stress) පා නය කිරීම සඳහා 

විදුහල්පතිවරුන්, පාසල් කළමනාකාරිත්වය සහ ගුරු මේඩ ය ඒකාබද්ධධව ක්‍රියාත්මක කළ හැකි 
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වැඩපිළිගවළේ තිබීම අතයවශය ගේ. පුද්ධගලික මට්ටගමන් ඔබ්බට ගගාස ්පද්ධධතියේ ග ස සිදු කළ 

හැකි ප්‍රධාන ක්‍රියාමාේග කිහිපයේ පහත දැේගේ. 

 

1. සන්නිගේදනය සහ විනිවිදභාවය ඇති කිරීම 

ගුරුවරුන් ගබාගහෝ විට පීඩනයට පත් වන්ගන් ීරණ ගැනීගම්දී ඔවුන්ව ගනාස කා හැරීම නිසාය. 

පාසගල් ඉදිරි සැ සුම් සහ ීරණ පිළිබඳව ගුරුවරුන් සමඟ විවෘතව සාකච්ඡා කළ යුතුය. "විවෘත 

ගදාර ප්‍රතිපත්තියේ" (Open Door Policy) මගින් ඕනෑම ගුරුවරගයකුට තම ගැටලුව විදුහල්පතිවරයා 

ගවත බියකින් ගතාරව ඉදිරිපත් කළ හැකි පරිසරයේ නිේමාණය කිරීගමන් ඔවුන්ගේ මානසික 

අවිශ්‍රාමය අඩු ගේ. 

 

2. වැඩ බර සාධාරණ ග ස ගබදා හැරීම 

පාසගල් සියලුම බාහිර ක්‍රියාකාරකම් සහ පරිපා න වගකීම් ගුරුවරුන් කිහිප ගදගනකු මතම පැටවීම 

ගවනුවට, ඒවා සියලු ගදනා අතර සාධාරණව ගබදී යන ගස් කමිටු ක්‍රමයේ ක්‍රියාත්මක කළ යුතුය. 

විගශ්ෂගයන්ම ලිපිකාර වැඩ (Paperwork) අවම කිරීම සඳහා තාේෂණය භාවිතා කිරීම (උදා:  කුණු 

ගල්ඛ්‍න සඳහා Excel ගහෝ App භාවිතය) මගින් ගුරුවරයාගේ ඉගැන්වීම් කා ය සුරේෂිත කළ 

හැකිය. 

 

3. ගුරු සුවතා වැඩසටහන් (Wellness Programs) 

පාසල් කා සටහන තුළම ගුරුවරුන් සඳහා විගශ්ෂිත "සුවතා කා පරිච්ගේද" ගවන් කළ හැකිය. 

වෘත්ීය උපගද්ධශනය: මසකට වරේ මගනෝ විදයාත්මක උපගද්ධශකගයකු  වා ගුරුවරුන්ගේ පීඩනය 

කළමනාකරණය කරන ආකාරය ගැන වැඩමුළු පැවැත්වීම. 

විගනෝදාත්මක ක්‍රියාකාරකම්: වාරයකට වරේ ගුරු මේඩ ගේ සහභාගීත්වගයන් සුහද හමුවේ ගහෝ 

ගකටි චාරිකාවේ සංවිධානය කිරීම මගින් ඔවුන් අතර සහගයෝගීතාවය වේධනය ගේ. 

ගයෝග සහ භාවනා: පාස  ආරම්භයට ගපර ගහෝ අවසානගේ විනාඩි 15ක සර  භාවනා අභයාසයේ 

හඳුන්වා දීම. 

 

4. ගභෞතික පරිසරය වැඩිදියුණු කිරීම 

ගුරුවරුන් රැඳී සිටින "ගුරු විගේකාගාරය" (Staff Room) ප්‍රසන්න ග ස පවත්වාගගන යාම ඉතා 

වැදගත්ය. 

සුවපහසු අසුන්, ප්‍රමාණවත් වාතාශ්‍රය සහ පිරිසිදුකම පවත්වා ගැනීම. 

ගුරුවරුන්ට විගේකීව ගත් පැන් පානය කිරීමට සහ එකිගනකා සමඟ සුහදව කතා කිරීමට හැකි 

නිදහස් වාතාවරණයේ එහි තිබිය යුතුය. 
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5. අගය කිරීගම් සංස්කෘතියේ ඇති කිරීම 

ගුරුවරගයකු කරන සුළු කැපවීම පවා අගය කිරීම ඔවුන්ගේ මානසික ශේතිය ඉහළ නැංවීමට සමත් 

ගේ. "මසගේ ගහාඳම ගුරුවරයා" වැනි ඇගයීම් ගහෝ ගදමාපිය-ගුරු රැස්වීම්ව දී ගුරුවරුන්ගේ ගස්වය 

අගය කිරීම මගින් ඔවුන්ට තම වෘත්තිය පිළිබඳ ගගෞරවයේ සහ තෘේතියේ ඇති ගේ. 

 

6. පන්ති කාමර කළමනාකරණයට සහාය වීම 

දැඩි විනය ගැටලු පවතින සිසුන් සම්බන්ධගයන් ගුරුවරයා තනි ගනාකර, පාසල් විනය මේඩ ය 

සහ විදුහල්පතිවරයා සෘජුව මැදිහත් විය යුතුය. විනය පා නය සඳහා පාස ට ගපාදු වූ ශේතිමත් නීති 

පද්ධධතියේ තිබීම ගුරුවරයාට පන්ති කාමරය තුළ දැගනන අනාරේෂිත බව සහ පීඩනය අවම කිරීමට 

ගහ්තු ගේ. 

 

ගමම ක්‍රමගේද ක්‍රියාත්මක කිරීගමන් ගුරුවරුන්ගේ "Burnout" ගහවත් වෘත්ීය කළකිරීම වළේවා 

ගනිමින් වඩාත් සාේථක අධයාපන පද්ධධතියේ ගගාඩනැගිය හැකිය. 

 

අත්ගපාතක අවසාන සහ වැදගත්ම ගකාටස වන්ගන් හඳුනාගත් ගැටලු විසඳීම සඳහා ඇති 

ප්‍රාගයෝගික ක්‍රියාකාරී සැ ැස්ම (Practical Action Plan) යන්නයි. ගමම පරිච්ගේදය මගින් 

ගුරුවරගයකුට ගහෝ පාසල් පරිපා නයකට දින 30ේ වැනි ගකටි කා යේ තුළ ආතතිය පා නය 
කිරීමට ගත හැකි ක්‍රියාමාේග පියවගරන් පියවර විග්‍රහ කරයි. 

 

8. ප්‍රාගයෝගික ක්‍රියාකාරී සැ ැස්ම (Practical Action Plan for Stress Management) 

මානසික පීඩනය කළමනාකරණය කිරීම යනු හුගදේ දැනුම  බා ගැනීම ගනාව එම දැනුම ක්‍රියාවට 
නැංවීමයි. ගමම ක්‍රියාකාරී සැ ැස්ම මට්ටම් තුනකින් ක්‍රියාත්මක කළ යුතුය. 

I. පුද්ධගලික මට්ටගම් සැ ැස්ම (Individual Action Plan) 

ගමය ගුරුවරයා විසින් තමාගේ දදනික චේයාව තුළ වහාම ක්‍රියාත්මක කළ යුතු ගවනස්කම් ගේ. 

1. පූේව සූදානම් වීගම් රීතිය (The 20-Minute Prep): පීඩනය වැඩි වන්ගන් අවසන් 

ගමාගහාගත් ක බ  වීගමනි. පසුදිනට අවශය පාඩම් සටහන්, ඇඳුම් පැළඳුම් සහ අගනකුත් 
කළමනා ගපර දින රාත්‍රිගේ සූදානම් කර තැබීගමන් උදෑසන ඇති වන අනවශය ආතතිය 
50% කින් අඩු කර ගත හැකිය. 

2. සීමාවන් පැනවීම (Setting Boundaries): සතියකට අවම වශගයන් දින ගදකේවත් 
පාසගල් වැඩ ගගදර රැගගන ගනායාමට ීරණය කරන්න. නිවස යනු ඔගබ් මනස සුවපත් 
කරන ස්ථානය මිස පාසගල් දිගුවේ ගනාවිය යුතුය. 

3. ේෂණික සහන උපක්‍රමය (The 5-5-5 Technique): පන්ති කාමරගේදී දැඩි ගකෝපයේ ගහෝ 
පීඩනයේ දැනුණු වහාම: 

o තත්පර 5ේ ගැඹුරින් හුස්ම ගන්න. 

o තත්පර 5ේ හුස්ම රඳවා ගන්න. 

o තත්පර 5ේ හුස්ම පිට කරන්න. 
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o ගමය තුන් වරේ කිරීගමන් ගමාළගේ පවතින "සටන්කාමී" රසායනික ක්‍රියාවලිය 
ේෂණිකව අඩපණ ගේ. 

II. වෘත්ීය මට්ටගම් සැ ැස්ම (Professional Action Plan)  

වැඩ පරිසරය තුළ කාේයේෂමතාව වැඩි කර ගැනීමට ගත හැකි පියවර: 

1. වැඩ ප්‍රමුඛ්‍තා  ැයිස්තුව (Daily To-Do List): සෑම උදෑසනකම පාස ට පැමිණි පසු 

එදිනට කළ යුතු වැඩ 3ේ පමණේ ගතෝරා ගන්න. එම වැඩ 3 නිම කළ පසු  ැගබන 
තෘේතිය මනස ප්‍රගබෝධමත් කරයි. 

2. සහායක ජා ය භාවිතය (Peer Support): තනිවම සියල්  කිරීමට උත්සාහ ගනාකරන්න. 

එකම විෂය උගන්වන ගසසු ගුරුවරුන් සමඟ ඉගැන්වීම් ආධාරක (Handouts) ගබදා 
ගන්න. එේ අගයකු නිබන්ධන සකසන විට තවගකකු ප්‍රශ්න පත්‍ර සැකසීම මගින් 
ගදගදනාගේම වැඩ බර සැහැල්ලු ගේ. 

3. ගුරු විගේකාගාරය 'ධනාත්මක ක ාපයේ' කිරීම: විගේක කා ගේදී ගසසු ගුරුවරුන් සමඟ 

පැමිණිලි කිරීම ගවනුවට, හාසයජනක කතාවේ ගහෝ තමන් ප්‍රිය කරන විගනෝදාංශයේ 
ගැන කතා කිරීමට පුරුදු වන්න. 

III. පාසල් කළමනාකරණ මට්ටගම් සැ ැස්ම (Institutional Action Plan) 

විදුහල්පතිවරුන් සහ පරිපා නය විසින් ක්‍රියාත්මක කළ යුතු පියවර: 

1. මාසික 'සුවතා ගහෝරාව' (Monthly Wellness Hour): මසකට වරේ ගුරු මේඩ  

රැස්වීගමන් පසුව ගහෝ ගපර විනාඩි 30-45 ක කා යේ ගයෝග, භාවනා ගහෝ සැහැල්ලු 
ක්‍රීඩාවක නිරත වීමට කා ය ගවන් කරන්න. 

2. ලිපිකාර වැඩ ප්‍රශස්තකරණය: දත්ත ඇතුළත් කිරීම් වැනි කාේයයන් සඳහා තාේෂණය 
උපරිමගයන් භාවිත කිරීමට ගුරුවරුන් දිරිමත් කරන්න සහ ඒ සඳහා අවශය පහසුකම් 
ස සා ගදන්න. 

3. විවෘත සන්නිගේදනය: ගුරුවරුන්ට තම ගැටලු බියකින් ගතාරව ඉදිරිපත් කළ හැකි "සුහද 
හමුවේ" සති ගදකකට වරේවත් පැවැත්වීම මගින් ගැටලු ඔඩුදුවා යාම වළේවා ගත 
හැකිය. 

 

අවසාන නිගමනය සහ උපගද්ධශය 

මානසික පීඩනය යනු ඔබව පරාජය කළ හැකි සතුගරකු ගනාව, ඔබ නිවැරදිව පා නය කළ යුතු 

ශේතියකි. ගමම අත්ගපාගත් සඳහන් කරුණු එකින් එක ඔගබ් ජීවිතයට එකතු කර ගැනීගමන්, ඔබ 
කරන උදාර වෘත්තිය වඩාත් සතුටින් සහ නිගරෝගීව ඉටු කිරීමට ඔබට හැකි වනු ඇත. 

මතක තබා ගන්න: ඔබට දරුවන්ගේ අනාගතය ආග ෝකවත් කළ හැේගේ ඔගබ් මනස නිගරෝගීව 
සහ සන්සුන්ව පවතින්ගන් නම් පමණි. 

 

පාසල් මට්ටමින් ගුරුවරුන්ගේ මානසික පීඩනය (Teacher Stress) පා නය කිරීම සඳහා 

විදුහල්පතිවරුන්, පාසල් කළමනාකාරිත්වය සහ ගුරු මේඩ ය ඒකාබද්ධධව ක්‍රියාත්මක කළ හැකි 

වැඩපිළිගවළේ තිබීම අතයවශය ගේ. පුද්ධගලික මට්ටගමන් ඔබ්බට ගගාස ්පද්ධධතියේ ග ස සිදු කළ 

හැකි ප්‍රධාන ක්‍රියාමාේග කිහිපයේ පහත දැේගේ. 
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1. සන්නිගේදනය සහ විනිවිදභාවය ඇති කිරීම 

ගුරුවරුන් ගබාගහෝ විට පීඩනයට පත් වන්ගන් ීරණ ගැනීගම්දී ඔවුන්ව ගනාස කා හැරීම නිසාය. 

පාසගල් ඉදිරි සැ සුම් සහ ීරණ පිළිබඳව ගුරුවරුන් සමඟ විවෘතව සාකච්ඡා කළ යුතුය. "විවෘත 

ගදාර ප්‍රතිපත්තියේ" (Open Door Policy) මගින් ඕනෑම ගුරුවරගයකුට තම ගැටලුව විදුහල්පතිවරයා 

ගවත බියකින් ගතාරව ඉදිරිපත් කළ හැකි පරිසරයේ නිේමාණය කිරීගමන් ඔවුන්ගේ මානසික 

අවිශ්‍රාමය අඩු ගේ. 

 

2. වැඩ බර සාධාරණ ග ස ගබදා හැරීම 

පාසගල් සියලුම බාහිර ක්‍රියාකාරකම් සහ පරිපා න වගකීම් ගුරුවරුන් කිහිප ගදගනකු මතම පැටවීම 

ගවනුවට, ඒවා සියලු ගදනා අතර සාධාරණව ගබදී යන ගස් කමිටු ක්‍රමයේ ක්‍රියාත්මක කළ යුතුය. 

විගශ්ෂගයන්ම ලිපිකාර වැඩ (Paperwork) අවම කිරීම සඳහා තාේෂණය භාවිතා කිරීම (උදා:  කුණු 

ගල්ඛ්‍න සඳහා Excel ගහෝ App භාවිතය) මගින් ගුරුවරයාගේ ඉගැන්වීම් කා ය සුරේෂිත කළ 

හැකිය. 

 

3. ගුරු සුවතා වැඩසටහන් (Wellness Programs) 

පාසල් කා සටහන තුළම ගුරුවරුන් සඳහා විගශ්ෂිත "සුවතා කා පරිච්ගේද" ගවන් කළ හැකිය. 

 

වෘත්ීය උපගද්ධශනය: මසකට වරේ මගනෝ විදයාත්මක උපගද්ධශකගයකු  වා ගුරුවරුන්ගේ පීඩනය 

කළමනාකරණය කරන ආකාරය ගැන වැඩමුළු පැවැත්වීම. 

විගනෝදාත්මක ක්‍රියාකාරකම්: වාරයකට වරේ ගුරු මේඩ ගේ සහභාගීත්වගයන් සුහද හමුවේ ගහෝ 

ගකටි චාරිකාවේ සංවිධානය කිරීම මගින් ඔවුන් අතර සහගයෝගීතාවය වේධනය ගේ. 

ගයෝග සහ භාවනා: පාස  ආරම්භයට ගපර ගහෝ අවසානගේ විනාඩි 15ක සර  භාවනා අභයාසයේ 

හඳුන්වා දීම. 

 

4. ගභෞතික පරිසරය වැඩිදියුණු කිරීම 

ගුරුවරුන් රැඳී සිටින "ගුරු විගේකාගාරය" (Staff Room) ප්‍රසන්න ග ස පවත්වාගගන යාම ඉතා 

වැදගත්ය. 

සුවපහසු අසුන්, ප්‍රමාණවත් වාතාශ්‍රය සහ පිරිසිදුකම පවත්වා ගැනීම. 

ගුරුවරුන්ට විගේකීව ගත් පැන් පානය කිරීමට සහ එකිගනකා සමඟ සුහදව කතා කිරීමට හැකි 

නිදහස් වාතාවරණයේ එහි තිබිය යුතුය. 
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5. අගය කිරීගම් සංස්කෘතියේ ඇති කිරීම 

ගුරුවරගයකු කරන සුළු කැපවීම පවා අගය කිරීම ඔවුන්ගේ මානසික ශේතිය ඉහළ නැංවීමට සමත් 

ගේ. "මසගේ ගහාඳම ගුරුවරයා" වැනි ඇගයීම් ගහෝ ගදමාපිය-ගුරු රැස්වීම්ව දී ගුරුවරුන්ගේ ගස්වය 

අගය කිරීම මගින් ඔවුන්ට තම වෘත්තිය පිළිබඳ ගගෞරවයේ සහ තෘේතියේ ඇති ගේ. 

 

6. පන්ති කාමර කළමනාකරණයට සහාය වීම 

දැඩි විනය ගැටලු පවතින සිසුන් සම්බන්ධගයන් ගුරුවරයා තනි ගනාකර, පාසල් විනය මේඩ ය 

සහ විදුහල්පතිවරයා සෘජුව මැදිහත් විය යුතුය. විනය පා නය සඳහා පාස ට ගපාදු වූ ශේතිමත් නීති 

පද්ධධතියේ තිබීම ගුරුවරයාට පන්ති කාමරය තුළ දැගනන අනාරේෂිත බව සහ පීඩනය අවම කිරීමට 

ගහ්තු ගේ. 

 

ගමම ක්‍රමගේද ක්‍රියාත්මක කිරීගමන් ගුරුවරුන්ගේ "Burnout" ගහවත් වෘත්ීය කළකිරීම වළේවා 

ගනිමින් වඩාත් සාේථක අධයාපන පද්ධධතියේ ගගාඩනැගිය හැකිය. 

 

පාසල් පද්ධධතිය තුළ ගුරු ආතතිය කළමනාකරණය කිරීගම් උපායමාේගික සහ මානුෂීය ප්‍රගේශය 

ගුරුවරගයකු යනු ඉටිපන්දමේ වැන්න; ඔහු අන් අයට ආග ෝකය  බා දීම සඳහා තමාම දැවී යයි 

යන ප්‍රකට කියමන ගුරු වෘත්තිගේ කැපවීම මැනවින් ගපන්වයි. එගහත් වේතමාන සංකීේණ සමාජය 

තුළ ගුරුවරයාට "දැවී යාමට" ඉඩ ගනාදී, ඔවුන්ගේ මානසික ප්‍රභාශ්වරය ආරේෂා කර ගැනීම පාසල් 

පද්ධධතියක මූලික වගකීමේ විය යුතුය. ගුරුවරයා මානසිකව පීඩාවට පත් වූ විට, එහි ප්‍රතිඵ ය 

වන්ගන් ඉගැන්වීගම් ගුණාත්මකභාවය පිරිහීම පමණේ ගනාව, දහස් ගණනේ දරුවන්ගේ අනාගතය 

අඳුරු වීමයි. එබැවින් පාසල් මට්ටමින් ගුරු ආතතිය පා නය කිරීම සඳහා ගත හැකි විදයාත්මක සහ 

මානුෂීය පියවර ගමගස් පුළුල් ග ස සාකච්ඡා කළ හැකිය. 

 

1. පරිපා නමය විනිවිදභාවය සහ "විවෘත ගදාර" ප්‍රතිපත්තිය 

පාස ක පරිපා නය යනු යන්ත්‍රයක ක්‍රියාකාරිත්වය වැන්න. යන්ත්‍රගේ එේ ගකාටසේ තද වූ විට මුළු 

යන්ත්‍රයම නතර ගේ. ගුරුවරුන් ගබාගහෝ විට පීඩනයට පත් වන්ගන් පාසගල් සිදුවන ගවනස්කම් 

ගහෝ ගන්නා ීරණ පිළිබඳව ඔවුන් නිසි ග ස දැනුවත් ගනාකිරීම නිසාය. විදුහල්පතිවරයා ඇතුළු 

කළමනාකාරීත්වය විසින් ගුරුවරුන් සමඟ විවෘත සන්නිගේදනයේ පවත්වා ගත යුතුය. ීරණ 

ගැනීගම්දී ගුරුවරුන්ගේ අදහස් විමසීම මගින් ඔවුන් තුළ "අයිතිවාසිකමේ" (Sense of Belonging) 

ඇති ගේ. යම් ගැටලුවකදී බියකින් ගතාරව විදුහල්පතිවරයා හමුවී කරුණු පැහැදිලි කළ හැකි "විවෘත 

ගදාර" ප්‍රතිපත්තියේ ඇති විට, ගුරුවරයා සිත තුළ සිර කරගගන සිටින පීඩනය මුදා හැරීමට අවස්ථාව 

 ැගබ්. 

 

2. තාේෂණය හරහා වැඩ බර සැහැල්ලු කිරීම (Digital Integration) 
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අද වන විට ගබාගහෝ ගුරුවරුන් උගන්වනවාට වඩා වැඩි කා යේ වැය කරන්ගන් ගල්ඛ්‍න කටයුතු 

(Paperwork) සඳහාය. ගමය හරියට පිහියකින් ගසේ කැපීමට උත්සාහ කරනවාේ ගමන් 

ගවගහසකරය. ගම් ගවනුවට නවීන තාේෂණය භාවිත කළ යුතුය. උදාහරණයේ ග ස, සිසුන්ගේ 

පැමිණීම සටහන් කිරීම, වාර විභාග  කුණු ඇතුළත් කිරීම සහ ප්‍රගති වාේතා සැකසීම සඳහා සර  

පරිගණක පද්ධධතියේ (School Management System) හඳුන්වා දිය හැකිය. ගමවැනි ක්‍රමගේද හරහා 

ගුරුවරයාට ඉතිරි වන කා ය පාඩම් සැ සුම් කිරීමට ගහෝ තම මානසික සුවතාවය ගවනුගවන් 

ගයදවීමට හැකියාව  ැගබ්. තාේෂණය යනු ගුරුවරයා ප්‍රතිස්ථාපනය කරන්නේ ගනාව, ඔහුගේ 

ගමන පහසු කරන "වාහනයේ" විය යුතුය. 

 

3. ශේතිමත් විනය පද්ධධතියේ සහ "තනි ගනාකිරීගම්" රීතිය 

පන්ති කාමරයේ යනු ඇතැම් විට කුණාටුවේ සහිත මුහුදේ වැන්න. එවැනි පන්තියක අකීකරු සිසුන් 

පා නය කිරීමට උත්සාහ කිරීම ගුරුවරයා දැඩි පීඩනයකට  ේ කරයි. ගමහිදී පාස  සතු විය යුතු 

ගහාඳම ආයුධය වන්ගන් පැහැදිලි සහ සාධාරණ "විනය ප්‍රතිපත්තියකි". විනය ගැටලුවේ මතු වූ විට 

ගුරුවරයාට පමණේ ගදාස් ගනාකියා, පාසල් පරිපා නය සහ ගදමාපියන් ඒකාබද්ධධව මැදිහත් විය 

යුතුය. ගුරුවරයාට තමා පිටුපස ශේතිමත් පවුරේ ග ස පාස  සිටින බව දැගනන විට, ඔහුගේ ආත්ම 

විශ්වාසය වැඩි වන අතර ආතතිය අඩු ගේ. 

 

4. ගුරු සුවතා මධයසථ්ානයේ ග ස ගුරු විගේකාගාරය 

ගුරු විගේකාගාරය (Staff Room) යනු හුගදේ වැඩ කරන ස්ථානයේ ගනාව, මනස නිවන ේගෂ්ම 

භූමියේ විය යුතුය. ගබාගහෝ පාසල්ව  ගුරු විගේකාගාර ගගාඩගැසූ ගපාත් සහ පරණ ගෘහ 

භාේඩවලින් පිරී පවී. ගමය පීඩනය වැඩි කිරීමට ගහ්තු ගේ. ගම් ගවනුවට ප්‍රසන්න වේණ ගැන්වූ, 

සුවපහසු අසුන් සහිත, ප්‍රමාණවත් වාතාශ්‍රය සහ ආග ෝකය සහිත සථ්ානයේ ග ස එය පවත්වා ගත 

යුතුය. එහි සැහැල්ලු සංගීතයේ වාදනය කිරීම, පිරිසිදු පානීය ජ ය සහ ගත් පැන් පහසුකම් සැ සීම 

මගින් ගද්ධශන අතරතුර  ැගබන මිනිත්තු කිහිපය තුළ ගුරුවරයාට නැවුම් බවේ  බා ගත හැකිය. 

 

5. මානසික සුවතා වැඩමුළු සහ "ගුරු-ශේති" දින 

පාසල් මට්ටමින් වාරයකට වරේවත් ගුරුවරුන් සඳහා මානසික සුවතා වැඩසටහන් (Mindfulness 

Workshops) සංවිධානය කළ යුතුය. ගමය තවත් ඉගගනුම් වැඩමුළුවේ ගනාවිය යුතු අතර, එය 

ඔවුන්ගේ මනස ලිහිල් කරන ක්‍රියාකාරකම්වලින් පිරී තිබිය යුතුය. භාවනාව, ගයෝග වයායාම ගහෝ 

කේඩායම් ක්‍රීඩා ගමයට ඇතුළත් කළ හැකිය. මීට අමතරව, ගුරුවරුන්ගේ සහජ දේෂතා (ගායනය, 

වාදනය, ක්‍රීඩාව) ගපන්වීමට අවස්ථාව  බා ගදන "ගුරු දින" සංවිධානය කිරීගමන් ඔවුන්ගේ 

ඒකාකාරී ජීවන රටාව බිඳ දමා සතුට ගගන දිය හැකිය. 

 

6. ඇගයීගම් සංස්කෘතිය සහ වෘත්ීය අභිමානය 

මිනිගසකුට  ැගබන උතුම්ම තයාගය වන්ගන් ඔහුගේ ගස්වය කවුරුන් ගහෝ අගය කිරීමයි. පාස ේ 

තුළ "අගය කිරීගම් සංස්කෘතියේ" (Culture of Appreciation) ගගාඩනැගිය යුතුය. සිසුන්ගේ ප්‍රතිඵ  
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ඉහළ නැංවීමට කැප වූ ගුරුවරගයකුට, විනය පා නයට සහාය වූ ගුරුවරගයකුට ගහෝ පාසල් භූමිය 

 ස්සන කිරීමට දායක වූ ගුරුවරගයකුට ප්‍රසිද්ධිගේ ස්තුති කිරීම ගහෝ කුඩා සහතික පත්‍රයේ  බා දීම 

ඔවුන්ගේ මනසට විශා  ශේතියේ  බා ගදයි. තමාගේ වටිනාකම ගත්රුම් ගත් ගුරුවරගයකු 

කිසිවිගටකත් වෘත්තිය පිළිබඳ කළකිරීමට පත් ගනාගේ. 

 

7. ගදමාපියන් සමඟ සහගයෝගී සබඳතා 

ගබාගහෝ විට ගුරුවරුන් පීඩනයට පත් වන්ගන් ගදමාපියන්ගේ අසාධාරණ විගේචන නිසාය. ගම් 

සඳහා පාසල් මට්ටමින් ගදමාපියන් දැනුවත් කිරීගම් වැඩසටහන් (Parent Orientation) පැවැත්විය 

යුතුය. ගුරුවරයා යනු තම දරුවාගේ සතුගරකු ගනාව, දරුවාගේ අනාගතය හදන සහකරුගවකු බව 

ගදමාපියන්ට අවගබෝධ කර දිය යුතුය. ගදමාපියන් සහ ගුරුවරුන් අතර විශ්වාසය ගගාඩනැගුණු විට, 

අනවශය ගැටුම් සහ ඒ හරහා ඇතිවන ආතීන් ඉගබ්ම නැති වී යයි 

සමස්තයේ ග ස ගත් ක , ගුරු ආතතිය කළමනාකරණය කිරීම යනු හුගදේ වැඩමුළු පැවැත්වීම 

පමණේ ගනාව, එය පාස  තුළ "මානුෂීය සංස්කෘතියේ" නිේමාණය කිරීමයි. ගුරුවරයා සතුටින් 

සිටින විට පන්ති කාමරය සතුටින් පිරී යයි. සතුටින් පිරුණු පන්ති කාමරයකින් බිහි වන්ගන් නීගරෝගී 

සහ ුද්ධිමත් දරුවන්ය. එබැවින් පාසල් පරිපා නය, ගදමාපියන් සහ රජය එේව ගුරුවරයාගේ 

මානසික සුවතාවය ගවනුගවන් කැප විය යුතුය. 
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