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ව ෝවිඩ් - 09  ළ඼ සීමළවේ දී තරුණ පරපුවේ වමළජ මළධ්‍ය භළවිතව  ්‍රලණතළ 
 (උවවහ අධ්‍යළපනවය න රතරත ලන තරුණ ්‍රජළල ඇුරවරරත)  

 

වළරවහලක්ව඿ේපය 

඼ළහලවක්ය ජනතළල ව ෝවිඩ් - 09 ලවහලගත තත් සත් සලය ශමුවේ අේබුද්‍ය ළරී දිවි වපවලත ට මුහුණ පළන 

඼ද්‍ය  ළ඼ ල ලළනුල  එම ලයිරවය මිරතවළවේ වවෞඛ්‍යයට පමණක් වන  ල ආධ්‍යළපරත ස වමළීයයස 

ආේථි  වමන් ම මළනං  තත් සත් සලයට එල්඼  ර ඇති බ඼ප෇ම අති මශත් ස ය. ආේථි  ශළ 

වේ඾පළ඼රත  ල඾වයන් රට  ඩළ ලෆටීම ට ඼ක් ව෕ලළ වවේ ම උක්ත ලවහලගත තත් සත් සලය ශමුවේ ලශළ 

පෆනවීමට ංදු ව෕ වහලචරණ සීමළ වශේතු  ර වගන ආධ්‍යළපරත ස වමළීයය වහයළතාතළල ද්‍ය බිඳ ලෆටීම ට ඼ක් 

ව෕ බල ්‍රළවයෝක   ල ද්‍යෆ  ගත ශෆකි ය. වමය වශේතුවලන් ලක්‍රළ ළර ල රට  වලවවන ජනතළලවේ 

මළනං  තත් සත් සලයට ංදු ලන ශළරත ර අලවහයළ ුරළුපටු වන වේ. ව වවේ වලතත් සස රළමුගත ීයලන 

ක්‍රමය ට හුරු ව෕ තරුණ පරපුර වේ අලවහයළවේ වමළජ මළධ්‍ය භළවිතය වඳශළ ලෆි  ල඾වයන් නෆුරරු 

වීමක් පෆශෆදිලි ල ම ද්‍යෆ  ගත ශෆකි ය. ඒ අනුල වමම පේව ඿ණය මක න් ගමයමළන  ර ගෆීමමට 

අවේක්඿ළ  රන ඼ේවේ එම නෆුරරුතළල ඉශෂ නෆහලවීමට අද්‍යළෂ  රුණු  ළරණළ ය. එ න දී ලයව අවුරුදු 

21 - 25ත් ස අතර ලයවහ  ළණ්ඩයට අයත් ස උවවහ අධ්‍යළපනවය න රතරත තරුණ රිස ව ඉ඼ක්   රවගන 

ඔවුන් ව  විඩ් - 09 තත් සත් සලය ශමුවේ වමළජ මළධ්‍යයට අනුගත ව෕ අයුරු රිළිබඳ අධ්‍යයනය  රතයෆලී ඒ 

ඔවහවවේ ්‍රතිඵ඼ ශළ රතගමනල඼ට එෂෆී  ඇත. තල ද්‍ය ඉශත වඳශන් ලයවහ  ළණ්ඩයට අයත් ස ලන 05 

වද්‍යවනකු වමග විලෘතස ගෆුරරු වේමුඛ්‍ වළ ච්ඡළ ංදු  රමින් වේ වඳශළ අල඾ය ්‍රළයමි  ද්‍යත් සත වපුරළ 

ගන්නළ ඼දි. ලෆි දුර ද්‍යත් සත වපයළ ගෆීමම වඳශළ අන්තේජළ඼ය ශළ පුලත් සපත් සල඼ පෂ ව෕ විවිධ්‍ ලිරි වය ද්‍යළ 

ගන්නළ ඼දි. වම න දී අද්‍යළෂ තරුණ රිස වහ වමළජ මළධ්‍ය ශළ ලෆි  ල඾වයන්  ළ඼ය ගත  වෂේ කුමන 

අරමුණුලලින් ද්‍යස එම අරමුණු රතං ව඼ව වළක්඿ළත් ස ව෕ලළ ද්‍ය ශළ ඔවුන් වමළජ මළධ්‍ය වමග ගත  ෂ 

 ළ඼වයන් අත් සපත් ස  රගන්නළ ඼ද්‍ය අතුරුඵ඼ වම නලළ ද්‍ය යන්න විග්‍රශයට බුනන් ව  ට ්‍රතිඵ඼ ශළ 

රතගමනල඼ට එෂෆී  ඇත. අති඾ය  ළව඼ෝචිත අනුභූතියක් ලන වමළජ මළධ්‍ය මක න් වේූේණ ල඾වයන් 

වියුක්ත වීම කිංවවේත් ස ම ්‍ර඾හනයට රිළිතුර වන වේ. එවශයින් වමළජ මළධ්‍ය ලගීමේ විර නත 

වහලභළලවයන් භළවිතයට ගෆීමම රිළිබඳ ංතළ බ඼ළ  ටයුතු කිරීම වයෝගය වේ.  

්‍රමුඛ්‍ පද්‍ය: ව  විඩ්-09ස වමළජ මළධ්‍යස තරුණ පරපුරස වහලචරණ සීමළස පේව ඿ණ 
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                           වලළුම 10ස 2122 

 

 

ශෆඳින්වීම  

ව  විඩ් - 09 ලවහලගතය වශේතුවලන් අඩපණ වී වන මෆති ක්ව඿ේත්‍රයක් ද්‍යෆක්වීම තරමක් අපශුර ය. එලෆරත 

බිඳ ලෆටීේ අතර හුවද්‍ය ඼ළ ව෕ තරුණ ්‍රජළල ද්‍ය ආධ් යළපරත ස වමළීයය ීයලන ඉ඼ක්  අතර මඳ ට 

අතරමහල වී ඇති ආ ළරයක් අද්‍ය ලන විට ද්‍යක්නට ඼ෆවබයි. එම තත් සත් සලය මත උවවහ අධ්‍යළපනය ශද්‍යළරන 

තරුණ පරපුර වමළජ මළධ්‍ය භළවිතව  අතයන්ත වහලභළලය ට වය මු වී ඇති බල මතුරිටින් වපවනන 

 රුණ යි. එනයින් ව  විඩ් - 09  ළ඼ පරළවව  දී තළරුණයව  වමළජ මළධ්‍ය භළවිතය ව බුන වී ද්‍යස 

කුමන අයුරකින් එය වලනවහ වී ඇති ද්‍යස ඊට අද්‍යළෂ වශේතු වම නලළ ද්‍ය ශළ ඒ රිළිබඳ ල ඔවුන් ඼ද්‍ය වීයවි 

අේද්‍යෆීමේ ව වවේ ද්‍ය ලෆරත ගෆටලු වඳශළ රිළිතුරු ඼බළවගනස ඒලළ විධිමත් ස අන්ද්‍යමින් ව වළ වි඾හවල්඿ණ 

ංදු ව  ට එම වත රතුරු ලඩළත් ස ගවේ඿ණශීලී ව඼ව ද්‍යෆක්වීම වඳශළ ආශ්‍රිත ග්‍රන්ය නළමළලලිවය න 

වඳශන් ලිරි ද්‍ය පළද්‍ය  ව  ට වගන පේව ඿ණය රතමලළ ඇත.  

පේව ඿ණ ක්‍රමවේද්‍යය  

රළමුගත  ළ඼ පරළවය  දී වවෞඛ්‍යළරක්඿ළල ද්‍ය තශවුරු  ර ගෆීමමට අල඾ය ලන වශයින් 

ක්ව඿ේත්‍ර වන ලන අධ්‍යයන ක්‍රමය වම න දී ශළවිතයට ගන්නළ ඼දි. රළජය වි඾හලවිද්‍යයළ඼ය ශළ උවවහ 

අධ්‍යළපන ආයතන රතවයෝජනය  රන අශුර ව඼ව වතෝරළ ගත් ස ශි඿ය ශි඿යළලන් 05 වද්‍යවනකු වමග 

වේමුඛ්‍ වළ ච්ඡළ පලත් සලළ එමක න් එක්රැවහ  රගන්නළ ඼ද්‍ය වත රතුරු ්‍රළයමි  ද්‍යත් සත ල඾වයන් වම න දී 

වය ද්‍යළ ගෆරතණි. ද෕ර යන වහලලළද්‍ය ඔවහවවේ උක්ත වළ ච්ඡළ පෆලෆත් ස ව෕ අතර රිළිතුරු ඼බළ දුන් අය ශට 

විලෘත ව඼ව වහලීමය අද්‍යශවහ ්‍ර ළ඾ කිරීමට අලවහයළල ව඼වළ වද්‍යන ඼දි. 

වප ත් සපත් ස පස ශී඼නය කිරීමට වළවේක්඿ ල අන්තේජළ඼ය වමම පේව ඿ණය වඳශළ උප ළරී 

විය. ලෆි  ල඾වයන් වමළජ මළධ්‍යල඼ පෂ වී තිබ෕ විවිධ්‍ ලිරිස වටශන් ආදිය පමණක් වන  ල වන වයකුත් ස 

අලවහයළල඼ ්‍රතිචළර (Comment) ව඼ව පුේග඼යින් පෂ  ර තිබ෕ අද්‍යශවහ ද්‍ය කියලළ එමක න් ද්‍ය වත රතුරු 

ශළ විවිධ්‍ අද්‍යශවහ උ ශළ ගන්නළ ඼දි. ව  විඩ් - 09 වලරවය වශේතුවලන් පෆනවුණු වහලචරණ සීමළ ද්‍ය ඒ 

ඔවහවවේ ලක්‍රළ ළර ල තරුණ පරපුර වමළජ මළධ්‍ය භළවිතයට ලෆි  ල඾වයන් නෆුරරු වීම ද්‍ය යන  රුණු 

රිළිබඳ ල අධ්‍යයනය කිරීමට පේව ඿ණයට මූ඼ බීජ ්‍රවහතුතය ව෕ ‘වමළජ මළධ්‍ය’ ම උපවයෝගී  ර 

ගෆීමමට ශෆකි වීම ද්‍ය වම න ඼ළ ද්‍යෆක්විය ශෆකි ුරවිව඾ේෂී තත් සත් සලයකි.     

පවයේ඿ණ අරමුණු 

ව  ේඩ් - 09 ලවහලගත තත් සත් සලය මත ඼ළහලවක්ය ජන වමළජය මුහුණපළන ඼ද්‍ය ගෆටලු වමන් ම අභිවයෝග 

ද්‍ය රළශියකි. වරෝගය ආවළද්‍යනය වීේස අවළධ්‍ය වීේ ශළ ීයවිත අ නමි වීේ ඒ අතුවරන් ්‍රබ඼ වේ. එවශත් ස 

 ල්යත් ස ම වලරවව  තීව්‍ර බ඼ප෇ම ලි නල් වීම ව වවේ වුල ද්‍ය ීයවිත අලද්‍යළනම වශෝ අලම වීම වඳශළ ීයල 

විද්‍යයළත් සම  විවුනේ ව඼ ලට ශුනන්ලළ වද්‍යන ඼දි. එය එන්තත් ස රණ ක්‍රියළලලිය යි. එවශත් ස වරෝගය 

වශේතුවලන් ශළ වරෝගය ලයළේත වීම ලෆෂෆක්වීමට පනලන ඼ද්‍ය වහලචරණ සීමළ වශේතුවලන් විවිධ්‍ ලයවහ 
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      නුලනත විද්‍යුත් ස ංහලශ඼ වාරළල

                           වලළුම 10ස 2122 

 

 ළණ්ඩල඼ට අයත් ස ජනතළල විවිධ්‍ පෆති ඩලලින් ඨඩළලට පත් ස ව෕ ආ ළරය එකිවන ළට වළවේක්඿ ල 

වලනවහ වේ. ඒ අතුවරන් රවේ අනළගතය ලන තරුණ ්‍රජළල මුහුණ දී ඇති ්‍රධ්‍ළන ගෆටලු ළරී 

තත් සත් සලයක් වමම පේව ඿ණය ංදු කිරීමට පළද්‍ය  ව  ටවගන ඇත.  

ව  විඩ් - 09  ළ඼ පරළවව  දී තරුණ පරපුවේ වමළජ මළධ්‍ය භළවිතය ව බුන තත් සත් සලය  

පලතින්වන් ද්‍ය යන්න විග්‍රශ කිරීමක් වමමක න් ංදු වී ඇත. එ න දී රළජය වි඾හලවිද්‍යයළ඼ය ශළ අවනකුත් ස 

උවවහ අධ්‍යළපන ආයතනල඼ අධ්‍යළපනය ශද්‍යළරන්නළ ව෕ තරුණ රිස ව ඉ඼ක්   ර ගත් ස අතර එලෆරත 

රිස වක් අතුවරන් ංුර ංුරවියන් 05 වද්‍යවනකු අශුර රතයෆදියක් ව඼ව වතෝරවගනස ඔවුන් ගෆුරරු වේමුඛ්‍ 

වළ ච්ඡළල඼ට බුනන් ව  ටස ඼බළ දුන් රිළිතුරු මත පද්‍යනේ වී පේව ඿ණය ංදු  ර ඇත. පේව ඿ණ 

මළතෘ ළලට අද්‍යළෂ ල මූලි  අරමුණ ව෕ව  ව  විඩ් - 09  ළ඼ ල ලළනුවේ දී එම තරුණ රිස වහ ලෆි  

ල඾වයන් භළවිත  ෂ වමළජ මළධ්‍ය ලේග වම නලළ ද්‍ය?ස එම වමළජ මළධ්‍යල඼ දින ට ද්‍යෂ ල඾වයන් 

ව  පමණ වල඼ළලක් ගත  වෂේ ද්‍ය?ස අධ්‍යළපන  ටයුතුල඼ට අමතර ල වමළජ මළධ්‍ය භළවිත  රමින් ංදු 

 ෂ අවනකුත් ස වේලල් වම නලළ ද්‍ය?ස භළවිතය ලෆි  වීමත් ස වමග අවනකුත් ස  ළ඼ල඼ට වළවේක්඿ ල 

ව  ේඩ් - 09  ළ඼ව  දී ඒ වඳශළ ලෆය වුණු මුද්‍යල් වශෝ වඩ්ටළ ්‍රමළණය ලෆරත ගෆටලුල඼ට රිළිතුරු ඼බළ 

ගෆීමම යි. එලෆරත තත් සත් සලයක් යටවත් ස වහලීමය ්‍රධ්‍ළන පරමළේය මග ශෆරුණු අලවහයළ රිළිබඳ විචළරශීලී 

ව෕ අතර වෆබවින් ම වමළජ මළධ්‍ය භළවිත  ෂ යුතු වළධ්‍ීමය ම ආ ළරය කුමක් ද්‍ය යන්න රිළිබ ඳ 

ඔවුන්වේ ම අද්‍යශවහ ඇුරවරන් විග්‍රශ  ර ගත් ස අතර ඒ ඔවහවවේ ගුණළත් සම   රුණු ද්‍යස ඇතෆේ ්‍ර඾හන 

වඳශළ ්‍රමළණළත් සම  එෂුරේ ඔවහවවේ ඼බළ ගත් ස රිළිතුරු ද්‍ය වේමිශ්‍ර ව  ටවගන මිශ්‍ර එෂුරමක් මක න් 

පේව ඿ණය ංදු  රන ඼දි.  

එපමණක් වන  ලස අලවළන ල඾වයන් වමළජ මළධ්‍ය භළවිතය වපර  ළ඼යට වළවේක්඿ ල 

වලනවහ වීවමන් ඔවුන් යේ ඇබ්බෆ න වීම ට නතු ල තිවබ් ද්‍ය? එවවේත් ස වන මෆති නේ වමළජ මළධ්‍ය 

භළවිතය ලෆි  වීමත් ස වමග ඔවුන් අත් සවිඳි  ළයි  ශළ මළනං  ලයළකූලත඼තළස අපශුරතළ රිළිබඳ ඔවුන් පෂ 

 ෂ අද්‍යශවහ ඔවහවවේ යේතළක් දුර ට අේය යනය  ර ගෆීමම වමම පේව ඿ණව  අරමුණු බලට පත් ස 

විය. එ න දී ව ටි රිළිතුරු ඼බළ දීම වලනුලට ව෇ම ්‍ර඾හනය  දී ම වශේතු වළධ්‍  රිස ක්වමින් 

විවහතරළත් සම  අන්ද්‍යවේ රිළිතුරක් ඼බළ දීමට අලවහයළල ව඼වළ දීම ද්‍යස එම අලවහයළල ඔවුන් ඉතළ ගෆුරස න් 

අත් සපත් ස ව  ට වගන ්‍රතිචළර ද්‍යෆකිවීමක් ද්‍ය ංදු විය. එය වමම පේව ඿ණව  අරමුණට ෂාළ වීමට 

උප ළරී විය.  

වළ නතය විමේ඾නය  

එන්නත් ස රණය ලෆරත විද්‍යයළත් සම  විවුනේ ව඼ ලට ශුනන්ලළ දුන් නමුත් ස වලරවය විවිධ්‍ ්‍රවදද්‍ය 

රතේමළණය  ර ගරතමින් තම පෆලෆත් සම තශවුරු  රගන්නළ බලක් ද්‍යෆකිය ශෆකි ය. ඒ වශේතුවලන් 

තලදුරටත් ස වපෞේගලි  වවෞඛ්‍යළරක්඿ළල තශවුරු  ර ගෆීමමට වමළජ ද෕රවහයභළලය පලත් සලළ ගෆීමම 

අති඾ය ලෆද්‍යගත් ස වේ. එ න දී පස පළ඼න අහල඾ විංන් ගනු ඼බන තීරණය ලන්වන් වහලචරණ සීමළ පෆනවීම 

යි. වමලෆරත පුරබිම  උවවහ අධ්‍යළපනය ශද්‍යළරන තරුණ රිස වහ තළක්඿ණය ශළ තල තලත් ස වප ප වීමක් ංදු 
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විය. ව  විඩ් - 09  ළ඼ සීමළවේ තරුණ පරපුර වමළජ මළධ්‍ය වමග අනුගත ව෕ අයුරු විමේ඾නය  රන 

඼ද්‍ය වමම පේව ඿ණවයන් රතගමනල඼ට එෂෆී මට රතයෆදිවයන් ඼බළ ගත් ස වත රතුරුල඼ට අමතර ල 

විවිධ්‍ ක්‍රවමෝපළයලලින් ජනනය  රගන්නළ ඼ද්‍ය අවනකුත් ස ද්‍යත් සත ද්‍ය ඉලශල් විය.  

රතයෆදිවයන් වපුරළ ගන්නළ ඼ද්‍ය වත රතුරුල඼ට අනුල වමවහතයක් ල඾වයන් ද්‍යක්නට ශෆකි ව෕ව  

වලරවව  බ඼ප෇ේ ඇති වීමට ්‍රයම වහලභළලයට වළවේක්඿ ල වමළජ මළධ්‍ය භළවිතව  ඉශෂ නෆේමකි. 

ඊට බ඼පෆලෆත් සවලන ඼ද්‍ය විවිධ්‍ වශේතු ඔවුන් ද්‍යෆක්ව෕ නමුත් ස අලවළන ල඾වයන් ංයල්඼න්වේ ම මතය 

ව෕ව  ඇතෆේ අලවහයළල඼ එය මළනං  ල඾වයන් විවිධ්‍ අපශුරතළ ඇති  ෂ බල යි. ඇල්මක් ඇති ල 

වශෝ නෆති ල ගත  රන්නට ංදු ල ඇති ංරගතමය ීයවිතවයන් තරුණ ්‍රජළල මළනං  අලඨඩනයස 

 ළහලවළල, හුවද්‍ය ඼ළල ලෆරත ලයළකූලත඼තළල඼ට මුහුණ දී ඇති ආ ළරය ඔවුන් ඼බළ දුන් රිළිතුරු අනුල ගමය 

විය. උද්‍යළශරණ ව඼ව; ංුරන් තම අධ්‍යයන  ටයුතු වඳශළ වය ද්‍යලන  ළ඼ය රතරළයළවවයන් ම අඩු ලන 

බල ඔවුන්ට ශෆඟී යළම වශ පවුවල් උද්‍යවියවගන් දුරවහ වීම ට ඼ක් ව෕ බලක් රිළිතුරු ල඾වයන් ඉදිස පත් ස 

කිරීම ද්‍යෆක්විය ශෆකි ය. (අතුව ෝර඼ස 0999ස රි. 38). විව඾ේ඿වයන් මස වි඾හලවිද්‍යයළ඼වය න අධ්‍යළපන  ටයුතු ද්‍ය 

වමළජ මළධ්‍ය පුරබිේ  ර ගත් ස තළක්඿ණි  අල ළ඾යක් මත ගමන් කිරීම ද්‍ය ඔවුන් වමව඼ව මළනං  

ල඾වයන් අපශුරතළල඼ට වග දුරු වීමට වශේතු  ළරණළ ල඾වයන් වපයළ ඇත. එම තත් සත් සලය 

වි඾හවල්඿ණව  දී වමළජ මළධ්‍යවය න ම අන්තේගත ව෕ වය වුන් මළනං  ලයළකූලත඼තළ රිළිබඳ 

විඩීවයෝපටල඼ට වලන් දුන් අතර එය ඇුරරු  ර ගරතමින් ඼බළ ගත් ස වත රතුරු වබ වශෝ වවයින් 

පේව ඿ණයට ඉලශල් විය. (නල වය වුන් විව  දී බහු඼ ල ද්‍යක්නට ඼ෆවබන මළනං  ආබළධ්‍ 8ක්, 2020). 

 ළ඼ය වෆ඼ුරේ කිරීමස වහලවිධ්‍ළනළත් සම  වීවමන් අධ්‍යළපනය ශළ අවනකුත් ස ීයලන  ටයුතු 

පලත් සලළ වගන යළමට තරමක් අවප වශ වත් ස වීම වශේතුවලන් තරුණ ්‍රජළල වේ අන්ද්‍යමින් තළක්඿ණව  

එවවේත් ස වන මෆති නේ වමළජ මළධ්‍යයන් න ලශව඼කු බලට පත් ස ල ඇති බල යේ අලවහයළල  රතරීක්඿ණය 

විය.  වමම  රුණ තලදුරටත් ස විභළග කිරීවේ දී ද්‍යයළවරෝශණ අතුව ෝරළ඼ මශතළ විංන් රචිත එදිවනද්‍යළ 

ීයවිතයට මවනෝවිද්‍යයළල නේ ව෕ ග්‍රන්යය ධ්‍නළත් සම  රිටිලශ඼ක් බලට පත් ස විය. මවනෝවිද්‍යයළත් සම  

මූ඼ධ්‍ේම ද්‍ය පද්‍යනේ  රවගන එතුමළ උක්ත ග්‍රන්යය රචනළ  ර තිබීම වශේතුවලන් එය පේව ඿ණයට 

අද්‍යළෂ  ර ගත ශෆකි මහල මළලත් ස රළශියක් විලර  ර වද්‍යන ඼දි. (අතුව ෝරෂ 0999ස රි. 63). වමළජ මළධ්‍ය 

භළවිත කිරීවේ දී මූලි  ව෕ අරමුණු පවව  ඼ළ අවනකුත් ස අතයල඾ය වන ලන  ළයයයන්ට වය මු ලන 

ආ ළරය ලේතමළන තරුණ රිස වහ අතර ුර඼බ ල ද්‍යෆ  ගත ශෆකි ය. එලෆරත තත් සත් සලල඼ට ලඩළ ුරදුුර 

රතද්‍යුරන් වපයළ ගෆීමමට වසේවහබුක් නේ ව෕ වමළජ මළධ්‍ය ශළ බ්ව඼ ේ අඩවි තුෂ ම ඇතෆමුන් පෂ  ර තිබ෕ 

අද්‍යශවහ ශළ ලිරි ආදිය ද්‍ය වබවශවින් ම ්‍රවයෝජනලත් ස ව෕ බල කිල යුතු ම ය.  

වළ ච්ඡළල ශළ ්‍රතිඵ඼  

ව ෝවිඩ් - 09 ලවහලගතය වශේතුවලන් ඒ ළ ළරී ීයලන රටළල ට මුහුණ පළ ංටින තරුණ ්‍රජළල  ළ඼ය 

ගත  රන ආ ළරය එකිවන ට පරවහපරතළ වපන්නුේ  රයි. උක්ත මළතෘ ළල මූලි   ර වගන 

ක්‍රියළත් සම   රන ඼ද්‍ය පේව ඿ණයට වි඾හලවිද්‍යයළ඼ය ශළ උවවහ අධ්‍යළපන ආයතන රතවයෝජනය  රන 
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අවුරුදු 21 - 25ත් ස අතර තරුණ තරුණියන් 05 වද්‍යවනකුවගන් වහලීමය අේද්‍යෆීමේ පුරබිේ  ර වගන 

වේමුඛ්‍ වළ ච්ඡළ ඔවහවවේ වත රතුරු ඼බළ ගත් ස අතර එව඼ව වය මු  රන ඼ද්‍ය ්‍ර඾හන ංයල්඼ අතුවරන් 

පෂමු ව  ට අධ්‍යයනය කිරීමට අල඾ය ව෕ව  තරුණ පරපුවේ වමළජ මළධ්‍ය භළවිතය වතය ල඾වයන් ම 

යේ ්‍රමළණය ට ඉශෂ වග වහ ඇති ද්‍ය යන්න යි.  

රිස වව න ංයලු වද්‍යනළ වමළජ මළධ්‍ය භළවිතයට වගන ඇත් සවත් ස අධ්‍යයන  ටයුතුල඼ රතයෆලීමස 

විවනෝද්‍යළවහලළද්‍යයක් ඼බළ ගෆීමමස මිතුරන් වශ  නතලතුන් වමග රිළිවඳවර න වයදීම යන  ළරණළ වපුරළ 

ගෆීමම වඳශළ ය. එ න දී ඔවුන් විංන් ලේතමළනව  ්‍රචලිත ම වමළජ මළධ්‍ය ේවිත් සලයක් ලන ලේවහඇේ ශළ 

වසේවහබුක් භළවිතයට වගන තිබිණි. එක් ලතළල ට එක් වයද්‍යවුමක් තුෂ පෆය 10ත් ස 12ත් ස අතර ්‍රමළණයක් 

ගත  ර ඇති අතර, වේ ආ ළරවයන් ද්‍යලව ට ද්‍යෂ ල඾වයන් පෆය 17ත් ස 18ත් ස අතර ්‍රමළණයක් වමළජ 

මළධ්‍යල඼ ගත  ර තිවබ්. ඔවුන් පෆලසූ අන්ද්‍යමට ුරවිව඾ේෂී ම  ළරණළල ලන්වන් වමලෆරත අලවහයළල඼ 

වන ද්‍යෆනුලත් ස ල ම  ළ඼ය ගත වී යළමක් ංදු වීම යි. ලේවහඇේ ශළ වසේවහබුක් වයද්‍යවුේල඼ ඇති වහවේටවහ ශළ 

වහවටෝරීවහ උඩුගත කිරීවේ වමල඼ේ ද්‍ය තරුණ ්‍රජළල අතර ්‍රචලිත ය. පේව ඿ණයට වශභළක  ව෕ රිස ව 

අද්‍යළෂ වමල඼ම මක න් දින ට වහවේටවහ 10ත් ස 17ත් ස අතර ්‍රමළණයක් උඩුගත ව  ට ති  වබ්. එ න දී 

ආධ්‍යළපරත   රුණු වබද්‍යළ ශද්‍යළ ගෆීමමස පෆරණි ඡළයළර෕ප පෂ  රමින් අතීතළලේජනය  රතරත වීමස 

විවනෝද්‍යළවහලළද්‍යයක් ඼බළ ගෆීමම යන  රුණු පරමළේය වී ඇති අතර ඇතෆේ විට තල අවයක් 

අපශුරතළලට පත් ස කිරීවේස ස ද්‍යවීවේ අරමුණින් ද්‍ය එය භළවිත  ර ඇත. වමව඼ව වමවහතයක් ල඾වයන් 

වමළජ මළධ්‍ය භළවිතය ලෆි  වීමත් ස වමග වඩ්ටළ වශෝ ලයිසයි වඳශළ ලන වියද්‍යේ ද්‍ය වපර  ළ඼යට 

වළවේක්඿ ල රු. 511 - 0111ත් ස අතර ්‍රමළණයකින් ලෆි  වී ඇත. ඒ ඔවහවවේ පෆශෆදිලි ලන ්‍රධ්‍ළන 

 ළරණළල ලන්වන් වමළජ මළධ්‍ය භළවිතය අධි  වීම පුේග඼යළවේ  ළ඼ය පමණක් වන  ල කිංයේ 

දුර ට මූ඼යමය ශළරතයක් ද්‍ය ංදු  ර ඇති බල යි. ද෕ර යන වමළගේ වලෂඳ අරමුණු උවද්‍යවළ ංුරන් වලත 

විවිධ්‍ වයද්‍යවුේ වඳශළ වශනද්‍යළතා පෆවක්ජ ශුනන්ලළ දීමක් වම ඼ ංදු වේ. ව වවේ වුල ද්‍ය එලෆරත 

පෆවක්ජල඼ට අතයල඾ය වමන් ම අනල඾ය වයද්‍යවුේ ද්‍ය ඇතුෂත් ස කිරීම වශේතු  ර වගන ංුරන් 

රතරළයළවවයන් අන්තේජළ඼වය න  ළ඼ය අපවත් ස යෆවීමක් ද්‍යෆ  ගත ශෆකි ය. ‘යූ ටියුබ්’ වයද්‍යවුම ඒ 

උවද්‍යවළ මනළ ව෕ රතද්‍යුරනකි.  

වමළජ මළධ්‍ය වේදි ළ යනු මනවවේ ඨඩළලට ශළ බළධ්‍ළලට මුල් ලන වළධ්‍ යකි. වේ දිනල඼ ංුරහු 

අධ්‍යයනව  රතං අලධ්‍ළනය පලත් සලළ ගෆීමම වලනුලට වමළජ මළධ්‍යල඼ වෆස වෆරීමට  ෆමෆත් සතක් 

ද්‍යක්ලති. ංුරන් වබ වශෝ විට වමළජ මළධ්‍ය වේදි ළල඼  ළ඼ය වයද්‍යවීම ව වර න ලෆි  අලධ්‍ළනයක් 

වය මු  ර ඇති වශයින් රත඾හචිත  ළ඼ රළමුලක් මක න් ඔවුන්වේ අධ්‍යයන ඉ඼ක්  වලත ෂාළ වීමට 

වන ශෆකි ලන බලක් වපන්නුේ ව ස ණි.  

වන වෆ඼කිලිමත් ස ව඼ව වමළජ මළධ්‍ය භළවිත කිරීම වවෞඛ්‍යයට බ඼ප෇ේ ඇති  ෂ ශෆකි ය. 

ංුරන් රතයමිත වේ඼ළලට ආශළර වන ගෆීමම, රතං විවේ යක් වන ගෆීමම, දික න් දිගට ම ද෕ර යනයක් 

වශෝ පස ගණ  තිරයක් ඉදිස පව ංටීම ද්‍ය ඔවුන්වේ ඇවහල඼ට අ නත ර බ඼ප෇ේ ඇති  ෂ ශෆකි ය. 
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එපමණක් වන  ලස රතලව ඇතුෂත ම රතලෆංයන්වගන් වලන් වී ඇති බලක් ද්‍යෆීමමස පළළු හුවද්‍ය ඼ළ බලක් 

ද්‍යෆීමම ලෆරත මළනං  ලයළකූලත඼තළ ද්‍ය ශට වගන ඇත.  

රතගමන ශළ වමළව඼ෝචනය  

ව ෝවිඩ් - 09 ලවහලගතය ඇති  ර තිවබන වමළජමය වලනව වෘජු ල ම පුේග඼ළනුබේධ්‍ වලනවහ ේ ද්‍ය 

ංදු  ර ඇති බල පෆශෆදිලි ය. පේව ඿ණව  මළතෘ ළලට අද්‍යළෂ ල ඼බළ ගත් ස ද්‍යත් සත ශළ එක් රැවහ  ර ගත් ස 

වත රතුරුල඼ට අනුල ද්‍ය ංදු ල ඇත් සවත් ස ඉ඼ක්   ර ගත් ස තරුණ ්‍රජළවල න ද්‍ය වෆ඼කිය යුතු අන්ද්‍යවේ 

වලනවක්ස එනේ වමළජ මළධ්‍ය භළවිතය වපර අලධියට වළවේක්඿ ල ලෆි  වීම යි. ඔවුන් ද්‍යක්ලන 

ආ ළරයට ඒ ළ ළරී ීයලන රටළල වේ වඳශළ වශේතු විය ශෆකි බල වතයයකි. එවශත් ස  ළ඼ 

 ෂමනළ රණ ශෆකියළල මෆනවින් ්‍රගුණ  රස වහලයහල පළ඼නයකින් යුක්ත ල ීයවිතය ගත කිරීමට 

හුරුපුරුදු ලන අවයකුට කිංදු වශේතුලක් රතවළ වමලෆරත තත් සත් සලයක් උද්‍යළ වන වේ. වි඾හලවිද්‍යයළ඼ය ශළ 

උවවහ අධ්‍යළපනය ශද්‍යළරන විද්‍යයළේන්න් ල඾වයන් බුේධිමත් සස තේ ළනුකූලත඼ බලකින් යුක්ත ල ීයවිතය 

වෆ඼ුරේ කිරීවේ ඾ යතළල ඔවුවන වුන් අභයන්තරව  ම ලේධ්‍නය  රගත යුතු ය.  

වමළජ මළධ්‍යවයන් වේූේණවයන් ම වියුක්ත වීම වමලෆරත අේබුද්‍ය ළරී ලළතළලරණය  දී 

කිංවවේත් ස ම ංදු  ෂ වන ශෆක් කි. ඊට වශේතුල නේස වහලීමය අධ්‍යයන  ටයුතු වඳශළ වමළජ මළධ්‍ය 

අතයල඾ය වීම යි. අවනකුත් ස  ළරණළල ලන්වන් වමලෆරත ලවහලගත තත් සත් සලය  දී තරුණ ්‍රජළලට ඇති 

විය ශෆකි යේ යේ මළනං  අපශුරතළල඼ට රිළියේ වෆපතාමට ද්‍ය අද්‍ය ලන විට වමළජ මළධ්‍ය වපරමුණ 

වගන  ටයුතු කිරීම යි. එවශයින් වමළජ මළධ්‍ය අන් අය අපශුරතළලට පත් ස  රන අල ළ඾යක් ව඼ව 

වන  ල ද්‍යත් සතස අලවහයළ ්‍රවයෝජනයට වගන යශපත ෂාළ  ර ගත ශෆකි ක්‍රියළල඼ට එය උපවයෝගී  ර 

ගෆීමමට තරුණ ්‍රජළල වය මු වීම ලෆද්‍යගත් ස  වේ. චිත් සත ඒ ළග්‍රතළල පලත් සලළ ගෆීමම වම න ඼ළ අති඾ය 

ලෆද්‍යගත් ස වේ. ලෆි  නටි ංුරන් ල඾වයන් වමළජ මළධ්‍ය ්‍රයත් සන වුල ද්‍ය රත඾හචිත අරමුණක් වඳශළ පෆලරීම ංදු 

 ෂ ශෆකි ය. වහමළේේ (SMART) ඉ඼ක්  වහල ල්පය භළවිතයට ගෆීමම වම න දී ඵ඼ද්‍යළතා වේ.  

 Specific - විව඾ේෂිත බල 

 Measurable - මෆරතය ශෆකි බල 

 Achievable - ඉටු  ර ගත ශෆකි බල 

 Relevant - අද්‍යළෂ බල 

 Time-bound - වේ඼ළල සීමළ  ර ගෆීමම  

ද්‍යලව ඵ඼ද්‍යළතා ව඼ව වහලවිධ්‍ළනය  ර ගෆීමමස ගත ශෆකි අවනක් වයෝගය විවුනම යි. (prioritizing) 

රතතර ම අති඾ය ලෆද්‍යගත් ස  ටයුත් සතට මුල් තෆන ඼බළ දීම ුරදුුර වේ. වේස යේ වලබ්වහටේ (Merriam – 

Webster) ඾බ්ද්‍යව ෝ඿යට අනුලස ්‍රමුඛ්‍තළවේ රතේලචනය ලන්වන් “ලෆද්‍යගත් ස ම වද්‍යය ංදු කිරීමට වශෝ 

පෂමුවලන්  ටයුතු කිරීමට ශෆකි ලන පස දි (වේලල්) වහලවිධ්‍ළනය කිරීම යන්න යි.’’ ්‍රයමවයන් ම 

වහලීමය ංයලු ඉ඼ක්  ඼ෆයිවහතු ගත  ෂ යුතු ය. එක් එක් ඉ඼ක් ය වඳශළ, ඔබ ව  පමණ  ළ඼යක් 
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ඒ වඳශළ ලෆය කිරීමට  ෆමති ද්‍ය වශ ඔබ එය වළක්඿ළත් ස  ර ගෆීමමට  ෆමති  ලද්‍යළ ද්‍ය යන්න තීරණය 

කිරීම වයෝගය වේ. ඉ඼ක්  කුඩළ වශෝ වි඾ළ඼ වීම එකිවන ළට වළවේක්඿  රුණකි. ඔබ වමළජ 

මළධ්‍යල඼ ගත  රන  ළ඼ය අලම කිරීමට වමත් ස වුලවශ ත් ස, ඔබ ඔවබ් නල  ළ඼ය භළවිත  රන්වන් 

ව වවේ ද්‍ය යන්න රිළිබඳ ල බුේධිමත් සභළලයකින්  ටයුතු  ෂ යුතු ය.   
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