
 

 

කාර්ය පත්රිකා ක ක 11 

 සවෞඛ්යල් ජීවිතයක් වශා සයෝග්යතාලය ඳල්ලා ග්ැනීමට කටයුතු කරයි. 

 චි්තසේග් වමබරතාල රැක ග්නිමු. 

 

 

      අඳ තු ඇතිලන්නා වූ දුක, වතුට, තරශල ලැනි ක්ණික මානසික ත්්ල සශල් 

සිතිවිලි චි්තසේග් සව ශඳුන්ලනු බයි. චි්තසේග්  වමබරතාල  යනු එසවේ ඇතිලන 

චි්තසේග් බුද්ධිම්ල සිතා බා යශඳ් ප්රතිාාර කක්ලිනන්  ඔබසේ  ශැසිරීම  සශොඳින් 

ඳල්ලා ග්ැනීම සේ. 

සියළුම ප්රනන ලට ිළිතතුරු වඳයන්න 

 

1).චි්තසේග් වමබරතාල සකසරහි බඳාන වාධක ඳශක් නම් කරන්න 

2). එදිසනකා ඔබසේ ජීවිතයට මුහුණ ඳෑමට සිදුලන අභිසයෝග් තුනක් නම් කරන්න 

3).චි්තසේග් වමබරතාල ඳල්ලා ග්ැනීමට ඔබට උඳකාරී ලන නිපුණතා සකකක් නම් 

කරන්න 

4). වශකම්ඳනය යනු කුමක්ක ? 

5).ඔබට අයශඳ් චි්තසේග්යක් ඇති වූ විට ඔබට කෂ ශැකි කෑ සමොනලාක? 

 6).චි්තසේග් වමබරතාල ඳල්ලා ග්ැනීසමන් ඔබට අ්ලන ලාසි තුනක් කක්ලන්න 

 

                          
  
       

ලාරය -  දෙලන ලාරය                                                                                                                                                                      

  සරේණිය : 7 සරේණිය                                 වියය :  සවෞඛ්යය ශා 

ාරීරික අධයාඳනය 

   ඳාඩම :  චි්තසේග් වමබරතාල රැක ග්නිමු. 

සුදලන් දපරට 

e ඉදෙනුම් පියස 

මිනුලන්දෙොඩ කධ්යාපන කාපය 

 


