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ෙදමාපියන් සහ �කබලා ගන්නන් 
සඳහා 
පාසල් නිවා� කාලය �ළ සි�න්ෙග් 
යහපැවැත්ම සඳහා සහාය 
ෙමම මා�ෙගෝපෙද්ශය මගින් පාසල් නිවා� කාලය �ළ ඔ�න්ෙග් �කවරණෙය් සිටින 
ද�වන්ෙග් සහ ෙයා�න් �ද්ගලයන්ෙග් මානසික ෙසෟඛ්‍යය සහ යහපැවැත්මට සහාය වීම 
සඳහා ෙදමාපියන්ට, �කබලා ගන්නන්ට සහ ප�ල්වලට උපෙදස් සහ සම්පත් සපයයි. වැඩි 
සහායක් අවශ්‍ය නම් සම්බන්ධ කර ගැනීමට හැකි ෙස්වාවන් ෙමහි ඇ�ළත් ෙව්. 

යහපත් මානසික ෙසෟඛ්‍යයට සහාය වන �යාමා�ග 
පහත සඳහන් ෙද් කිරීමට  ද�වා ෙහෝ ෙයා�න් �ද්ගලයා දිරිමත් කරන්න: 

• ඔ�න්ෙග් මෙනෝභාවය වැඩි දි�� කිරීම සඳහා ව්‍යායාම කිරීම හා ෙසෟඛ්‍ය සම්පන්නව ආහාර 
ගැනීම. 

• මානසික සහ චිත්තෙව්ගීය යහපැවැත්මට සහාය වීම සඳහා නින්දට ප්‍ර�ඛත්වය ලබාදීම. 

• සැහැල්� වීෙම් ශිල්පීය ක්‍රම සහ ��ණ දීෙම් උපාය මා�ග ගැන ෙසායා බැලීම 

• මි�රන් හා ආදරණීයයන් සමග සම්බන්ධව සිටීම සහ ෙසායා බැලීම  සහ  

• ඔ�න් කැමති ෙද්වල් කිරීමට කාලය ෙවන් කිරීම 

• ධනාත්මක ස්වයං-කතාව ��� වීම, ඔ�න් තනි ෙනාවන බව ඔ�න්ට මතක් කර ෙදන්න. 

• ෙසෟඛ්‍ය සම්පන්න මා�ගගත ���වල නිරත වීම 

• අවශ්‍ය නම් වෘත්තීය සහාය ලබා ගන්න. 1 

ප්‍රාථමික පාසල් යන වයෙස් ද�වන්ෙග් සහ ද්විතීයික පාසල් යන වයෙස් ද�වන්ෙග් ෙදමාපියන් සහ 
�කබලා ගන්නන් සඳහා ෙදපා�තෙම්න්�ව යහපැවැත්ම පිළිබඳ �යාකාරකම් සහ සංවාද ආරම්භක 
වැඩසටහන් සකස් කර ඇත. 

Feeling it: ද්විතීයික සි�න් සඳහා මනා සිහිය පිළිබඳ  සම්පත් සහ �යාකාරකම්. Smiling Mind ස්වයං 

�කවරණය, හැඟීම් ෙත්�ම් ගැනීම සහ කළමනාකරණය කිරීම, සිහිකල්පනාෙවන් සිටීම, ඔබටම 

ක�ණාවන්ත වීම, අවිනිශ්චිතතාවෙයන් මිදීම සහ ෙවනසකට �දානම් වීම පිළිබඳ උපෙදස් ලබා ෙදයි. 

ද�ෙව�ට ෙහෝ ෙයා�න් �ද්ගලෙය�ට මානසික ෙසෟඛ්‍ය සහාය අවශ්‍ය 
විය හැකි බවට වන සළ��.  
සමහර අවස්ථාවලදී, ෙමම �යාමා�ග පමණක් ධනාත්මක මානසික ෙසෟඛ්‍යයට සහාය වීමට 

ප්‍රමාණවත් ෙනාව� ඇත. 

සති ෙදකක් ෙහෝ ඊට වැඩි කාලයක් පවතින ෙවනස්කම් සඳහා විමසිල්ෙලන් සිටින්න සහ වෘත්තීය සහාය 
ලබා ගන්න, උදාහරණයක් ෙලස: 

• සාමාන්‍යෙයන් කැමති �යාකාරකම් ෙකෙරහි උනන්�ව හා සම්බන්ධය නැති වීම 

• 'උදාසීන' බවක් දැනීම, අසාමාන්‍ය ෙලස ආතතියට පත්වීම ෙහෝ කනස්සල්ලට පත්වීම 

• සාමාන්‍ය ෙද්වල් කිරීම �ෂ්කර බව දැනීම 

 
1 headspace – පාසල් ආතතිෙයන් ෙපෙළන ෙයා�න් �ද්ගලයන්ට සහාය වීම https://headspace.org.au/friends-and-

family/parents-guide- tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ https://headspace.org.au/explore-

topics/supporting-a-young-person/school-stress/  

https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.smilingmind.com.au/secondary-school-program-feeling-it
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
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• පහ�ෙවන් ෙනාරිස්�මට ෙහෝ ෙකෝපයට පත්වීම 

• මත්පැන් ෙහෝ මත්ද්‍රව්‍ය භාවිතය වැනි වඩාත් භයානක අවදානම් ගැනීම 

• ඉවත් වීම ෙහෝ අධික ෙලස ෙවෙහසකර බවක් දැනීම 

• අවධාරණය සහ අභිෙ�රණය පිළිබඳ �ෂ්කරතා 

• ෙබාෙහෝ ෙසයින් සෘණාත්මක සි�විලි තිබීම 

• නින්ෙද් හා ආහාර ගැනීෙම් ��� ෙවනස් කිරීම.2  

එකිෙනකාට සහෙයෝගය දක්වන ෙයා�න් �ද්ගලයන් 

වැඩිහිටිෙය� ෙහෝ ෙස්වා සපයන්ෙන� ෙසායා යාමට ෙපර ෙයා�න් �ද්ගලයන් එකිෙනකාෙග් 
සහෙයෝගය ලබා ගැනීමට උත්සාහ කිරීමට ෙබාෙහෝ �රට ඉඩ තිෙබ්. 

ෙයා�න් �ද්ගලයන්ට එකිෙනකාට සහෙයෝගය දැක්විය හැක්ෙක්: 

• මි�ෙර�ට හදිසි උදව් අවශ්‍ය නම් ෙහෝ තමන්ටම ෙහෝ අන් අයට හානි කිරීෙම් අවදානමක් 
තිෙබ් නම් 000 අමතන්න . 

• මි�ෙර� සම්බන්ධ කරගැනීම, සහෙයෝගය ලබා දීම සහ ඔබ සැලකිලිමත් බව ඔ�න්ට දැන 

ගැනීමට සැලැස්වීම 

• ෙම්  ගැට� ගැන විශ්වාසවන්ත වැඩිහිටිෙය�ට පැවසීමට ඔබට අවශ්‍ය විය හැකි බව මි�රාට 
දන්වා සිටිම 

ෙයා�න් �ද්ගලයන්ට ෙමවැනි සංවාද සි� කිරීම අපහ� විය හැකිය. මි�ෙර�ට සහෙයෝගය දක්වන 

ආකාරය පිළිබඳ ෙයා�න් �ද්ගලයන් සඳහා වන ෙතාර�� පහත මා�ග ඔස්ෙස් ලබා ගත හැකිය: 

• headspace: �ෂ්කර කාලයක් ගත කරමින් සිටින මි�ෙර�ට උදව් කරන්ෙන් ෙකෙස්ද?  

• මානසික ෙසෟඛ්‍ය සහ යහපැවැත්ම ෙමවලම් කට්ටලය (Mental Health and Wellbeing Toolkit): 

ඔබට ෙහෝ මි�ෙර�ට මානසික ෙසෟඛ්‍යය සම්බන්ධෙයන් උදව් අවශ්‍ය නම් 

මානසික ෙසෟඛ්‍ය සම්පත් 
• නිවා� කාලය �ළ ඔෙබ් ෙයා�න් �ද්ගලයාට සහාය වීම (headspace) 

• මානසික ෙසෟඛ්‍ය සහ යහපැවැත්ම ෙමවලම් කට්ටලය  (අධ්‍යාපන ෙදපා�තෙම්න්�ව) 

o Raising Learners (ද�වන් හදාවඩා ගැනීම) ෙපාඩ්කාස්ට් මාලාව: ඔෙබ් ද�වා අන්ත�ජාලය 

�ළ ආරක්ෂිතව තබා ගන්ෙන් ෙකෙස්ද යන්න ඇ�� මාතෘකා පිළිබඳව ෙදමාපියන්ට සහ 
�කබලා ගන්නන්ට විෙශ්ෂඥ උපෙදස් සහ ෙතාර�� ලබා ෙදයි. 

o මානසික ෙසෟඛ්‍යය අවෙබෝධ කර ගැනීම - ක�� ප�කාව (Orygen) 

o �ෂ්කර කාලයන් හ��වන්ෙන් ෙකෙස්දැයි ඉෙගන ගන්න (headspace) 

o ජීවිතයට පිවිෙසන්න (ඔෙබ් මනස නිෙරෝගීව තබා ගැනීමට) (headspace) 

මා�ගගත යහපැවැත්ම සහ ආරක්ෂාව 

• Safe Socials (අධ්‍යාපන ෙදපා�තෙම්න්�ව) 

o ක�� ප�කාව - ප්‍රාථමික සි�න්ෙග් ෙදමාපියන් 

o ක�� ප�කාව - ද්විතීයික සි�න්ෙග් ෙදමාපියන් 

• ScrollSafe (Orygen) 

o ෙදමාපියන් සහ �කබලා ගන්නන්ෙග් මධ්‍යස්ථානය 

• සමාජ මාධ්‍ය වයස් සීමාවන් (eSafety Commissioner) 

 
2 headspace 'මානසික ෙසෟඛ්‍යය සහ ඔබ' ෙපෝස්ටරය https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-

mgpdf.pdf සහ headspace – මානසික ෙසෟඛ්‍යය ගැන ඔෙබ් ද�වන් සමග කතා කරන්ෙන් ෙකෙස්ද 

https://headspace.org.au/dads/ 

https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://www.vic.gov.au/if-you-or-friend-need-help-mental-health
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/guides/podcasts-and-webinars/podcasts
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/young-people/get-in-to-life-to-keep-your-headspace-healthy/
https://www.vic.gov.au/safe-socials
https://www.vic.gov.au/safe-socials-parents-and-carers-primary
https://www.vic.gov.au/safe-socials-parents-and-carers-secondary
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/CLINICIANS/ScrollSafe-and-Youth-Mental-Health
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/PARENTS-AND-CARERS
https://www.esafety.gov.au/about-us/industry-regulation/social-media-age-restrictions
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/
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මානසික ෙසෟඛ්‍ය සහාය 
• හදිසි ආධාර සඳහා 000 අමතන්න  

• මානසික ෙසෟඛ්‍ය සැලැස්මක් සහ ෙයා� කිරීම් සඳහා ඔෙබ් ප්‍රෙද්ශෙය් GP  

• headspace උපෙද්ශනය: වයස අ��� 12-25 අතර ෙයා�න් �ද්ගලයන්ට headspace ෙවතින් 

උපෙද්ශන ෙස්වා ෙවත ප්‍රෙව්ශ විය හැක. නිවා� කාලය �ළ, සි�න්ට ඔ�න්ෙග් ප්‍රෙද්ශෙය් 

headspace මධ්‍යස්ථානය ඇමතිය හැකිය  

• eheadspace: 1800 650 890 www.headspace.org.au/eheadspace  

• Kids Helpline: 1800 551 800 www.kidshelpline.com.au  

• Lifeline: 13 11 14 www.lifeline.org.au  

• Beyond Blue: 1300 224 636 www.beyondblue.org.au  

• Head to Health: 1800 595 212 www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-
victoria  

• Suicide Call Back Service: 1300 659 467 www.suicidecallbackservice.org.au  

ස්වයංහානි සහ සියදිවි නසාගැනීම් වැළැක්වීෙම් සම්පත් 
•  මානසික ෙසෟඛ්‍ය ෙස්වා සැලැස්මක් ලබා ගැනීම (ReachOut) 

•  ස්වයං-හිංසනය ගැන ඔබ දැනගත �� ෙද් (headspace) 

•  ෙකෙන� සියදිවි නසා ගැනීමට තැත් කරන විට උපකාර කරන්ෙන් ෙකෙස්ද (SANE Australia) 

ප�ල් හිංසනය සම්බන්ධෙයන් වන සහාය සහ සම්පත් 
•  Safe Steps: 1800 015 188 www.safesteps.org.au  

•  1800RESPECT: 1800 737 732 www.1800respect.org.au  

•  What’s okay at home: www.woah.org.au  

• ප�ල් ප්‍රචණ්ඩත්වය සම්බන්ධෙයන් උපකාරී වන සම්පත්  

https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria
https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://www.sane.org/information-and-resources/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www2.education.vic.gov.au/pal/family-violence-support/resources
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