
5 ශ්රේණිය 

පරිසරය ආශ්රිත ක රියාරාරර  

01. අශ්ේ යහ පැවැත්ම (Our Good Behaviour) 

 

 

 

 

 

 

 

අපි යහ පුරුදු අපේ ජීවිතයට හුරු කර ගනිමු. අපි පකපෙකුට යමක් පවසෙ විට එය පවසෙ 

ආකාරය ගැෙ සැළකිළිමත් විය යුතු පවමු. එපසේ ෙැති වුව පහොත් එය ගැටුමකට පවා පහේතු 

විය හැකිය. එමනිසා අපි ආක්රමශීලි  ර්යයා පවුවවට සහෙිලී  ර්යයා කක්ණශ මතුවෙ 

ආකාරයට වැඩ කරමු. 

සහෙීලී  ර්යයාවක දැකිය හැකි කක්ණශ. 

 ආරාරීලී   වරෙ හා ර්යයා භාවිත කිරීම. 

 පුද්ගකයන්පේ සිතට පහර පදෙ ආකාරපේ වරෙ භාවිත පෙොකිරීම. 

 පුද්ගකයන්ට එපරහි පෙොවී අදාළ කරුණු සංයමපයන් ඉදිරිපත් කිරීම. 

ආදර්ශවත් පුද්ගලයින් 

 

 

 

 

 

ආරා්යය සරත් ගුශපාක මහතා 
මා්යටින් වික්රමසිංහ මහතා 

ආත්ය සී ක්කාක් මහතා 

සැරසුම - ගිරිඋල්ල මහින්ද ප්රා... 



සරල ජී.ත කයරට හුරු ශ්වමු 

 

සරක බව ජීවිතයකට ආභරශයකි. සංකී්යශ පද් පයොදා ගැනීම නිසා ජීවිතය විොශ විය 

හැක. 

උදා- 

 ඇඳුපේ ව්යශය - ඇසට ප්රිය දුදු පාටප පිරි ළ ළම  නිල් කි සම 

 පැළඳුේ- ට  පටිය ,පාසල් කාංඡෙය 

 සපත්තු - කළු, දුඹුරු , දුදු  

 පේස් - දුදු,කළු 

 

 

මිනිසුන් අපහසුවට පත්වන අවස්ථා 

 

 බස් රිය තුළ දී අධික ශබ්දපයන් යුතුව කැසට් යන්ත්ර, රූපවාහිනී යන්ත්ර ්රියාත්මක කිරීම 

. 

 බස් රථය තුළ පහෝ පවෙත්  පිරිසක් මැද පහෝ මහා හඬින් දුරකථෙ  ඇමතුමක් හා 

සේබන්ධ වීම. 

 බැංකුවක පහෝ එවැනි යේ සථ්ාෙයක පිරිසක් පපෝි පේ සිටියදී තවත් පකපෙකු 

පපෝි පේ පෙොපගොස් කටයුතු ඉටු කර ගැනීම. 

 පාප්ය ක්රීඩා කර ළන් සිමම. 

 වාහෙ විශාක ප්රමාශයක් ගමන් කරෙ ප්රධාෙ පාරක දුදු ඉරක් (පපර කහ ඉර) පෙොමැති 

තැෙකින් පාර පැනීම. 

  ළනිදුන් රැඳී සිටිෙ සථ්ෘෙයක අපිරිසිදුව හැසිරීම. 

 

අන් අයපේ පමවැනි විවිධ හැසිරිේ නිසා තමා අපහදුතාවයකට පත් වන්ො පසේ තම ්රියා 

නිසා අන්අයද අපහදුතාවයට පත්පේ.පේවාට පිළියේ පකස තමන්පේ හැසිරීේ රටා පවෙස ්

කරගැනීමට අපි අධිණ්ඨාෙ කර ගනිමු. 



සිරිත් හා .රිත් 

 

o අප විසින් කළ යුතු යහපත් ්රියාවන් සිරිත් පකසත් අප විසින් අත්හළ යුතු ්රියා විරිත් 

පකසත් හඳුන්ව . 

 

උදා-  

සිරිත් .රිත් 

කෑමට පපර අත් පසේදීම  ශබ්ද ෙග ළන් ( තලු ගස ළන් ) ආහාර ගැනීම  

වැඩිහිටියන් දුටු විට ෙැගිමම වැඩිහිටියන් සමග එකට එක කථා කිරීම 

වැඩිහිටියන්ට බුකත් දී වැඳීම පබොරු කීම  

 

 

ශරීරශ්ේ යහ පැවැත්මට ශ්හේතුවන රරුණු 

 

 

1. ශ්හොඳින් ජලය පානය රරමු 

 

 

දිෙපතා අවශය පමශට ලකය පෙොකිරීම නිසා පමම පරෝග කක්ණශ ඇති පේ. 

 මුත්රා වක ව්යශය තද පැහැ වීම. 
 මුත්රා කිරීම අපහදුව. 
 සිරුප්ය මකානික ගතිය. 
 සම වියළීම. 
 පතොල් වියළීම. 
 උගුර කට වියළීම. 



දිෙපතා ලකය පාෙය කිරීපමන් කැපබෙ ප්රපයෝලෙ 

 වකුගඩු නිපරෝගී වීම  
 සම පැහැපත් වීම 
 පරෝගාබාධ අඩු වීම 
 අධික තරබාරුව අඩු වීම. 
 ප්රාශවත් සිරුරක් කැමම. 

 

සූර්ය නමස්රාරය 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 මාෙසික සහ ආධයාත් ළක දුවය උපදසා ර්්යය ෙමස්කාර ්රියාකාරකේ දිෙපතා 

කිරීම පුරුද්දක් කර ගනිමු. 

 

 

 

 



සිත් පහන් කිරීශ්  රියාරාරර  

 

 මාෙසික හා කා ක දුවපත් භාවය උපදසා සිත් පහන් කිරීපේ ්රියාකාරකේ  වක 

නිරත පවමු. 

 

පියවර 1 - ශාරීරිර ලිහිල් බව  

 

 මම ශරීරය සැහැල්ලු කර ගනි ළ. 

 මපේ අත් පා සැහැල්ලු . 

 මපේ හිස සැහැල්ලු . 

 මපේ පපුව සැහැල්ලු . 

 මපේ ශරීරයම සැහැල්ලු . 

 

 

පියවර 2 - මානසිර ලිහිල් බව 

 

 මම අවට ශබ්ද වකට පහොඳින් ඇහුේකන් පද ළ. 

 මම මපේ මෙසද සැහැල්ලු කර ගනි ළ. 

 ඈතින් ඇපසෙ ශබ්ද පහොඳින් ඇපස . 

 කුරුල්කන්පේ හඬ මට පහොඳින් ඇපස . 

 දුළපේ හඬ මට පහොඳින් ඇපස . 

 මා හුසම්ගන්ො හඬ මට පහොඳින් ඇපසෙවා. 

 ඔේ දැන් මපේ හිත සැහැල්ලු . 

 

 

 



පියවර 3 - අධිෂ්ඨානය  

 මම පමපකස අධිණ්ඨාෙ කර ගනි ළ. 

 මා කබාගත් සිපත් සැෙසීම මම මපේ යහළුවන්ට පබදා පදන්පෙ ළ. 

 මම මපේ නිවසට ආපකෝකයක් පව ළ. 

 මම මපේ පාසකට ආපකෝකයක් පව ළ. 

 මම මුළු රටටම ආපකෝකයක් පව ළ. 

      

පියවර  4 - ප්රාර්ථනාව 

 මම පමපසේ ප්රා්යථො කර ළ 

 මපේ  සිපත් සැෙසීම මපේ යහළුවන්ට දැපන්වා! 

 මපේ නිවපසේ අයට දැපන්වා! 

 මපේ  පාසකටද දැපන්වා! 

 

 

 

 

පියවර 5 - උදානය 

 

 මම පේ පකස උදේ පව ළ. 

 මා කබා ගත් සැෙසීම මපේ යහළුවන්ට පබදා පදන්ෙ මට පුළුවන්. 

 මපේ හිපත් සැෙසීම පගදර අයට පබදා පදන්ෙ මට පුළුවන්. 

 පහොඳ දරුපවකු පවන්ෙ මට පුළුවන්. 

 මුළු පකෝකය ම දිෙන්ෙ මට පුළුවන්. 

 

 

 



උපශ්ද්ශාත්මර රාවය ්රන්ථ 

 
 සිරිත් මල්දම. - ඇේ.ඇල්. සිල්වා ගුරු මුහන්දිරේ තුමා 

 පකෝ වැඩ සඟරාව. - වීදාගම මහා මමත්රී හි ළ. 

 දුභාිලතය. - අකගියවන්ෙ මුකවැටිතුමා 

 පකෝපකෝපකාරය. - රෙස්ගල්පල් හි ළ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


