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සම්පාදනය - 

පබා හද්වශප්රිය, ලංගික හසෞඛ්ය හා ප්රජනන හසෞඛ්ය පිළිබඳ ක්රියාකාරී, ුහුණුකරු, අධයක්ිකා 

ග්රාසසූටඩ් ට්රසස් ආයතනය, Bakamoono.lk හවබ් අඩිය. 
 
අධීක්ෂණය -  

තුෂාර මහනෝජ්, ලංගික හසෞඛ්ය හා ප්රජනන හසෞඛ්ය, සමාජභාවය පිළිබඳ ුහුණුකරු, 

සභාපති, ඉක්ිටි ශ්රී ලංකා ආයතනය  

 
වත්සලා හහසරත් - වයාපෘති නිලධාරීනී, ඉක්ිටි ශ්රී ලංකා ආයතනය.  

 
එන්. බී. ආදිල් සුරාජ්- ලංගික හසෞඛ්ය හා ප්රජනන හසෞඛ්ය ුහුණුකරු, සමාජභාවය පිළිබඳ 

සන්නිහේදන උපායමාර්ග උපහද්වශක, ිධායක අධයක්ෂ, ඉක්ිටි ශ්රී ලංකා ආයතනය. 

 
නිෂ්පාදනය - 

හමම කෘතිය ඉක්ිටි ශ්රී ලංකා ආයතනහේ නිෂසපාදනයකි. හමම කෘතිය ශ්රී ලංකාහේ  ිිධ 

ලංගික අනනයතා සහිත ප්රජාව පිළිබඳ ිදයාත්මක සහ  සමාජ ිදයාත්මක හතාරතුරු වලන් 

සමන්ිත හේ. හමම කෘතිය ඉදිරිහේදී යාවත්කාලන හවමින් තවත් පරිුර්ණ කෘතියක් හලස 

නිර්මාණය හේ. ශ්රී ලංකාහේ ජිවත් වන  ිිධ ලංගික අනනයතා සහිත ප්රජාව පිළිබඳ නිවැරදි 

හතාරතුරු සමාජගත කිරීම සඳහා හමම කෘතිය භාිතා කළ හැකිය. 

 
උුටා ගැනීම් වලදී ප්රශසන සහ පිළිතුරු වල අර්ථය හවනසස හනාවන අයුරින් භාිතා කරන්න.  
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සතුටුදායක සහ යහපත් වූ සම්බන්ධතා 

 

1. යහපත සම්බන්ධතාවක් යනු කුමක්ද? 

යහපත් සම්බන්ධතාවකදී හබාහහෝ අවසසථාවල ුද්වගලයන් හදහදනාම එම සම්බන්ධතාවය 

පිළිබඳව සතුටට පත්හේ. ඉතාම හහාඳ සම්බන්ධතාවයක් සඳහා ආකර්ෂණයට වඩා යමක් අවශය 

හේ - ඒ හවනුහවන් කාර්යයන් පවතින අතර ඔබ හදහදනාම ඒ සඳහා උත්සාහ දැරීමට කැමති ිය 

යුතුය. 

හගෞරවය, සහකම්පනය, ිශසවාසය සහ ිවෘත සන්නිහේදනය මගින් ඔහබ් සම්බන්ධතාවයට 

ශක්තිමත් පදනමක් නිර්මාණය කළ හැකිය.  

2. මම සහකරුතවකු තසායා ගන්තන් තකතස්ද? 

මිනිසුන්, රැකියාව, පාසල, පවුල, අහනයානය  මිතුරන්, සමාජ ජාලා, ප්රජාව, අන්තර්ජාලය 

යනාදිය ඇතුළත්ව ිිධ ආකාරයන්හගන් හමුහේ. 

සහකරුහවකු හසායා ගැනීහම් හහාඳම ආකාරය වන්හන් සෑම ිටම ඔබ ඔබම වීමයි. සියලු 

හදනාටම හගෞරවහයන් සහ සහකම්පනහයන් යුතුව සලකන්න. අනුන් ිනිශසචය කිරීහමන් 

හතාරව නව අදහසසවලට ිවෘත වන්න.  

3. යතමකු මට කැමතිදැයි දැනගන්තන් තකතස්ද? 

‘එම ුද්වගලයාහගන්’ ඔබට කැමතිදැයි අසන්න. එයට හපර ඔබ එම ුද්වගලයාට කැමතිදැයි 

ඔබහගන්ම අසන්න. එය, යහමකු ඔබට කැමතිය යන අදහසට හසු හනාවී ඔබහේම හැඟීම් 

හත්රුම් ගැනීමට ඔබට ඉඩ සලසනු ඇත.  

එහසස ඇසීමට හපර ඔහබ් ලංගික දිශානතිය හහළිදරේ කිරීහමන් ඔබව හවනසසහකාට සහ 
හකාන්හකාට සැලකීමක් සිදු හනාවන බව තහවුරු කරගැනීමට එම ුද්වගලයාහේ ආකල්ප 

පිළිබඳව ඇගයීමක් සිදු කරන්න. 

4. මා සමග සුහද හමුවකට යාමට අවශ්යදැයි යතමකුතගන් අසන්තන් තකතස්ද? 

පළමුව හමුවීමට ඇසීම හබාහහෝ හදනාට යම් චකිතයක් ඇති කරන්නක් වුවද ඔබ උනන්දුවක් 
දක්වන ුද්වගලයා ඔබට හපරළා කැමත්තක් දක්වන්හන්දැයි හසායා ගැනීමට ඇති එකම ක්රමය 

වන්හන් එයයි.  

5. මා ප්රතික්තෂ්ප වන්තන් නම් මා කුමක් කළ යුතුද?  

ප්රතික්හෂසප වීම ිිධ ආකාරහේ මහනෝභාවයන් සහ හානිකර සිතිිල හගන එන අතර ඕනෑම 

හමාහහාතක ඕනෑම ුද්වගලහයකුට එය සිදුිය හැකිය. 
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ප්රතික්හෂසප වීම මගින් ඔහබ් වැරැද්වදක් ඇති බවක් අදහසස හනාහේ. එමගින් අදහසස කරන්හන් ඔබ 

සම්බන්ධතාවයක් ඇති කරගැනීමට උත්සාහ කරන ුද්වගලයා ඔබ හමන් ඒ සඳහා උනන්දුවක් 

හනාහපන්වන බවයි. එවන් හමාහහාතක අහනක් ුද්වගලයාහේ තීරණයට ගරු කරන්න. 

එහමන්ම ප්රතික්හෂසප වීම නිසා කණසසසල්ලට හහෝ මානසික කඩා වැටීමට  පත් හනාවන්න.  

6. යහපත සම්බන්ධතාවක් පවතවා ගැනීමට මට කළ හැකි තේ තමානවාද? 

● ඔහබ් සහකරුවා යනු කවුරුද යන්නට ගරු කරන්න එහමන්ම සම්බන්ධතාව තුළ ඔබ 

සකසාගන්නා සීමාවන්ටද ගරු කරන්න.  

● කැමැත්ත අගය කරන්න.  ඔබ සම්බන්ධතාවයක් පවත්වා ගන්හන් වුවත් එමගින් ඔබට 

ඔහබ් සහකරුවා පාලනය කිරීමට බලයක්, අධිකාරියක් ලැහබන බවක් එමගින් අදහසස 

හනාහේ. සැමිටම ඔහබ් සහකරුවාහේ කැමැත්ත ිමසා එය අගය කරන්න.  

● ඔබටම ආදරය දක්වන්න. ඔබ ඔබ හලසම සිටීම පහසුවක් වන්හන් නම් ඔබ ප්රීතිමත් 

හවුල්කරුහවකු වනු ඇත. 

● හහාඳින් සාකච්ඡා කරන්න. ඔහබ් හැඟීම් පිළිබඳව ඔහබ් සහකරුට කතා කරන්න. 

ප්රශසන අසන්න ඔවුන්හේ පිළිතුරුවලට සවන් හදන්න. ඔබ කනසසසල්හලන් සිටින්හන් 

නම් එය පවසන්න -  කුමක් සිදුව ඇතිදැයි හත්රුම් ගැනීමට ඔහබ් සහකරුවාට උත්සාහ 

කිරීමට සැලැසසවීහමන් වළකින්න. ගැටළු සම්බන්ධව සාකච්ඡා කිරීම ිශසවාසය 

හගාඩනගන අතර ඔහබ් සම්බන්ධතාව ශක්තිමත් කරයි. එය ඔහබ් ගැටළු සම්බන්ධව 

කටයුතු කිරීහම්දී පමණක් අදාළ හනාහේ - ඔබ සතුටු කරවන ඔවුන්හේ ක්රියාවන් 

සම්බන්ධව ඔවුන්ට පැවසීමටද අමතක හනාකරන්න. 

● අවංක වන්න. ඔබ කරන හද්ව, සිතන හද්ව සහ දැහනන හද්ව පිළිබඳව එකිහනකාට 

සතයවාදී වන්න. අවංක බව ිශසවාසය හගාඩනගයි.  

● එකිහනකා සඳහා ඉඩ ලබා හදන්න. එකිහනකා අතර අහනයෝනය පරතරය තබා ගන්න. 

යුවලක් වශහයන් හගවන කාලය අනර්ඝ වුවත්, ඔබහේ සම්ුර්ණ කාලය ඔබහේ 

සම්බන්ධතාවය සඳහා පමණක්ම හවන් කිරීම සුදුසු හනාහේ. යුවලක් වශහයන්ම 

හනාවන ඔබහේම අනනයතාවයක්, හපෞරුෂයක් හා රුචිකත්වයන් තිබීම වැදගත් හේ.  

● යම් හදයකට එකඟ හනාවී සිටීමට ද ඔබට හැකිය. ඔබ සැම ිටම එකම හදයට එකඟ 

ිය යුතු හනාහේ. එහසස එකඟ හනාවීහම් වැරැද්වදක් නැත. වැදගත් වන්හන් 

එකිහනකාහේ මතයන් සහ අදහසසවලට ගරු කිරීමයි. 

● එකිහනකාට සහය දක්වන්න. ඔහබ් සහකරු ඉතා වටිනා යමක් කරන ිට, එය ඔවුන්ට 

පවසන්න! ඔහබ් සහකරුද ඔබට එහසසම කළ යුතුය. 
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● ලංගික කරුණු සම්බන්ධව ිවෘතව සහ අවංකව කතා කරන්න. ඔබට පහසු බව, 

හැහඟන හදය, සහ ඔබ කැමති සහ අකමැති හද්ව ඔහබ් සහකරු හට පැවසීහමන් ඔබට 

වඩා හහාඳ ලංගික සම්බන්ධතාවක් පවත්වා ගත හැකිය. කිරීමට අකමැති කිසිවක් 

කිරීම පිණිස ඔහබ් සහකරුට කිසිිහටක බල හනාකරන්න. එහමන්ම ඔබව පීඩාවට 

පත් කිරීමට හවුල්කරුටද ඉඩ හනාහදන්න - කැමැත්ත අනිවාර්යයකි. 

● ඔහබ් ලංගික හසෞඛ්යය සම්බන්ධව සැලකිලමත් වන්න. ලංගිකව සම්හේෂණය වන 

හරෝගවලන් සහ අනවශය ගැබ් ගැනීම්වලන් වැළකීමට ඔබ කුමක් කරන්හන්ද යන්න 

පිළිබඳව ඔහබ් සහකරු සමග සාකච්ඡා කරන්න. ආරක්ිත ලංගික සම්බන්ධතාවල 

නියැලුහන් නම්, ලංගිකව සම්හේෂණය වන හරෝග පරීක්ෂා කරගන්න.  

7. මා මතේ සම්බන්ධතාව වඩාත යහපත කරගන්තන් තකතස්ද? 

වඩා යහපත් කරගත හැකි හද්ව පිළිබඳව ඔහබ් සහකරු සමග සාකච්ඡා කරන්න. ඔබ කණසසසලු 

වන හද්ව සහ හගෞරව කරන හද්ව සම්බන්ධව පැහැදිලව පවසන්න. යහපත් සන්නිහේදනය, ගැටළු 

ිසඳීහම් දී ිශාල කාර්ය භාරයක් ඉටු කරයි. සමහර ගැටළු සම්බන්ධව ඔබටම කටයුතු කළ 

හනාහැකි නම්, ඔහබ් සම්බන්ධතාහවන් පිටත අහයකුහගන් උපකාර ලබා ගැනීමට සලකා බැලය 

හැකිය.  

8. මතේ සහකරු මා කිරීමට අකමැති තේ ඉල්ලන්තන් නම් මා කුමක් කළ යුතු ද? 

අවංක වන්න, ඔබට දැහනන හද්ව පිළිබඳව සහකරු සමග කතා කරන්න. ඔබ හදහදනාටම එකඟ 

ිය හැකි හද්ව හවනුහවන් කටයුතු කරන්න. 

9. මතේ සහකරු මට රිදවන්තන් නම් මා කුමක් කළ යුතුද? 

ඔහබ් සහකරු ඔබට රිදවන්හන් නම්, ඔබ තනිව නැති බව හත්රුම් ගන්න, ඔබට උපකාර ඉල්ලා 

සිටිය හැකිය. ඔහබ් සහකරු ඔබට ශාරීරිකව, මහනෝභාවයම හලස, හහෝ ලංගිකව රිදවන්හන් 

නම්, හමය මතක තබා ගන්න; ඔබ කියූ හහෝ කළ කිසිවක් නිසා එයා සාධාරණ වන්හන් නැත. 

සියලු හදනාම ිහටක හක්න්ති ගනී, නමුත් ගැටළු සම්බන්ධව කටයුතු කිරීහම් ක්රමය වන්හන් 

සාකච්ඡා කිරීම මිස ඔබට රිදවීම හහෝ ඔබ පහත් කිරීම හනාහේ. 

දැන් ඔබට ඔහබ් ිකල්පයන් සාකච්ඡා කරගැනීම සඳහා පහත අංක ඇමතිය හැකිය  

Women in Need: 011 471 8585  

Equite Sri Lanka Help Line -  071 876 6750 

Equal ground  011 433 4278 / 076 003 8380 / 076 003 8381 
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10. මතේ සහකරු මට අපහාසාතමක නම්වලින් කතා කරන්තන් නම් කුමක් කළ යුතුද? 

ඔහබ් සහකරු ඔබව කැළඹීමට පත්කිරීහම් අදහසින් ඔබට පහත් නම්වලන් කතා කරන්හන් නම්, 

එය අපවාදාත්මක හැසිරීමකි. අපහාසාත්මක නම්වලන් ඇමතීම සම්බන්ධතාවයකට ිශාල 

හානියක් කළ හැකිය. එය වාචික අපහයෝජනයක් හමන්ම චිත්තහේගීය අපහයෝජනයකි. 

හම් සම්බන්ධව කටයුතු කිරීහම් පළමු පියවර හලස අපහාසාත්මක නම් සහ පරිභව කිරීම ඔබව 

හකාතරම් නම් අපහසුතාවයට  පත්කරන්හන් ද යන්න ඔහබ් සහකරුට ඍජුව කතා කරන්න. 

අපහයෝජනය නැවත සිදුවන්හන් නම්, සහය කණ්ඩායම් සමග සම්බන්ධ වී ඔබට ගත හැකි 

ිකල්පයන් සාකච්ඡා කරන්න.   

11. මතේ සහකරුට මතගන් තවන් වීමට අවශ්යයි, නමුත මට එය අවශ්ය තනාතේ. මට කළ 

හැක්තක් කුමක්ද? 

සම්බන්ධතාවයන් සාර්ථක වන්හන් එම සම්බන්ධතාවන් තුළ ුද්වගලයන් සතුටින් සිටින ිට 

පමණි. ඔහබ් සහකරුට ඔහබන් හවන් වීමට අවශය නම්,  ඔහු, ඇය හහෝ ඔවුන්ට එම හත්රීම 

තිබිය යුතුය. සමහර ිටක හවන් වීම් හේදනාකාරී වන නමුත්, එය සැම ිටම එහසස ිය යුතු 

හනාහේ. එහමන්ම ඒ සම්බන්ධව ඔබටම වරද පටවා ගැනීමද සිදු හනාකළ යුතුය. ඔබ ඔහබ් 

සහකරුහේ තීරණයට ගරු කළ යුතු අතරම ඔබහේ හේදනාව සමනය වීමටත් ඔබටම කාලය 

ලබා දිය යුතුය.  

12. මට මතේ සහකරුතගන් තවන් වීමට අවශ්යයි, මතේ සහකරුට රිදවීමකින් තතාරව මට 

එය කළ හැක්තක් තකතස්ද? 

යහමකුහගන් හවන් ිම අසීරු ිය හැකිය. අහනකාට රිදවීම සම්බන්ධහයන් ඔබට 

කණසසසල්ලක් ඇති වීමට ඉඩ ඇත එහසස නැතහහාත්, හවන් වීම නිවැරදි වුවද ඒ සම්බන්ධව දුකක් 

ඇති වීමට ඉඩ ඇත. 

සම්බන්ධතාවක් සාර්ථක වන්හන් ුද්වගලයන් හදහදනාටම ඒ තුළ රැඳී සිටීමට අවශය වන ිට 
බවත් ඔබට පවත්වා ගැනීමට අවශය හනාවන සම්බන්ධතාවක් තුළ සිටීම ඔබට හහෝ සහකරුට 

සුබදායී හනාවන බවත් මතක තබාගන්න. ඔබට හැඟීමක් හනාපවතින ිටක ඔහබ් සහකරුට 

සම්බන්ධතාව පවත්වා ගැනීමට ඉඩ දීම සාධාරණ හනාහේ. එබැින්, හවන් වීමට අවශය ිහටක 

හකතරම් අසීරු වුවත් හැකි ඉක්මණින් ඒ පිළිබඳව අවංකව සහ ිවෘතව සාකච්ඡා කිරීම යහපත් 

ය. 

13. මතේ ආදරවන්තයා තහෝ ආදරවන්තිය මතගන් තවන් විය. මා තම් සම්බන්ධව තකතස් 

කටයුතු කළ යුතුද? 

ඔහබ් කාලය සහ ශක්තිය සම්බන්ධතාව තුළ ආහයෝජනය කර ඇත්නම් හවන් වීම ඉතා අසීරු 

හේ. හකහසස හවතත්, අප කැමති හද්ව ගහේෂණය කිරීමට, ගමන් කිරීමට, අධයයනය කිරීමට 
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කියවීමට යනාදී හද්ව සඳහා ඉඩ ිවර කරන බැින් හවන් වීම් සියලුම පාර්ශසවයන්ට යහපත් ිය 

හැකිය. ඔබ කැමති කුමටදැයි හසායාගන්න.  

හවන්වීම්වලට සම්බන්ධ හැඟීම් දරා ගැනීමට අසීරු ිය හැකිය, එහමන්ම හමම සම්බන්ධතාවය 

නිසි හලස හනාපැවතීම යනු ඔහබ් හදෝෂයක් හනාහේ. එනිසා ඒ පිළිබඳව අයහපතක් සිතීහමන් 

වැළකීමට උත්සාහ ගන්න. ඔහබ් මහනෝභාවයන් පිළිබඳව අවධානහයන් සිටින්න. ඔබට අවශය 

නම් උපකාර ලබා ගන්න සහ ඉන් සුවපත් වීමට ඉඩ හදන්න. 

14. මා හටම හානි කරගැනීමට සිතතන්තන් නම් කුමක් කළ යුතුද? 

ඔහබ් හැඟීම් පිළිබඳව මිතුහරකු, පවුහල් සාමාජිකහයකු, ුහුණුව ලත් සසහේච්ඡා හසසවකහයකු 

හහෝ හසෞඛ්ය වෘත්තිකහයකු සමග පැවසීමට උත්සාහ ගන්න. ඔබට සවන් හදනු ලබන ුහුණුව 

ලත් සසහේච්ඡා හසසවකහයකු සමග කතා කිරීමට 1333 ඔසසහසස CCCline ඇමතිය හැකිය,  

ඔබහේ සිත හයාමු කළ හැකි හද්ව කිහිපයක් හමන්න: 

• වයායාම 

• හකා්ටවලට පහර දීම 

• කෑගැසීම සහ නර්තනය 

• මහ හඬින් කෑගැසීම 

• හකාලයක් / ලයන ලද යමක් සිය ගණන් වූ කැබලවලට ඉරීම 

15. තමන්ටම හානි කරගැනීමට අවශ්ය යතමකුට මම  උපකාර කළ හැක්තක් තකතස්ද?   

ඔවුන්හේ චිත්තහේගයන් පිළිගන්න. සසවයං හානි කරගැනීම යනු බරපතල චිත්තහේගීය 

අපහසුතාවක ලක්ෂණයකි. ඔබට ඔවුන්හේ හැඟීම් පිළිබඳව ප්රශසන ඇසිය හැකිය. ‘ඔබට හකහසස 

දැහනන්හන්ද?’ හහෝ ‘ඔහබ් හැඟීම් හමානවාද?” වැනි සරල ප්රශසන ඇසිය හැකිය. හම් ඔවුන්හේ 

චිත්තහේගයන් ප්රකාශ කිරීම සඳහා බව මතක තබාගන්න. ඔවුන් එහසස කරනුහේ ඇයිදැයි 

ඉක්මණින් දැනගැනීමට ඔබට අවශය ිය හැකි වුවත් ඔවුන්හේ වචනවලන්ම එය පැවසීමට 

ඔවුන්ට අවශය කාලය සහ ඉඩ ලබා හදන්න. 

සැලකිලමත් වන බව සහ අවධානය හයාමු කරන බව හපන්වන්න. මිනිසුන්හේ චිත්තහේගීය 

අසහනය හකහරහි අවධානය හයාමු කිරීම මිනිසුන්ට සැලකිල්ලක් දක්වන බව සහ සවන් හදන 

බව හැඟවීමට උදේ හවයි. තමන්ටම හානි කරගන්නා ුද්වගලයන්ට උපකාර කිරීමට සැලකිලමත් 

සම්බන්ධතාවන් වැදගත් බව අපි දනිමු. 

අන් අය ිනිශසචය කිරීහමන් වළකින්න. සසවයංව හානි කරගැනීම, හවනසසහකාට සැලකීම හා 

සහසම්බන්ධිත ය. මිනිසුන්ට සමාව ගැනීහම් අවශයතාව සහ අපහසුතාව දැනිය හැකි අතර එය 

ඔවුන්හේ අසහනයට වැඩි යමක් එක් කරයි, එිට ඔවුන් ඒ පිළිබඳව අඩුහවන් කතා කිරීමට 

හපළහේ. සමාව ඉල්ීමට අවශය හනාවන බව ඔහබ් ජීිතහේ සිටින ුද්වගලයාට දන්වන්න. 

සවන් දීමට සහ මාර්ගයක් හසායා ගැනීමට ඔවුන්ට සහාය වීමට ඔබට සිටිය හැකිය.  
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එම ුද්වගලයාට තවදුරටත් සහාය ලැබිය යුතු බව ඔබ ිශසවාස කරන්හන් නම් කරුණාකර 

වෘත්තීමය මහනෝ උපහද්වශකවරහයකු සමග සම්බන්ධ කරන්න. එවැනි හසසවාවන් ගැන 

හතාරතුරු හමම හපාත් පිංච අවසානහේ දක්වා ඇත. 

16. මතේ සහකරු මට තබාරු කියන්තන් නම් මා කුමක් කළ යුතුද? 

හබාරු කීම, රැවටීම සහ අහගෞරව කිරීම අයහපත් සම්බන්ධතාවයක සලකුණු හේ. ඔබහේ 

සම්බන්ධතාව අයහපත් බව ඔබ සිතන්හන් නම්, ඒ පිළිබඳව කතා කරන්න. සමහර ිට ඔබහේ 

හැඟීම් පිළිබඳව කථා කිරීම සහ ඔබ එකිහනකාට සලකන ආකාරය හවනසස කිරීම මගින් හබාහහෝ 

ගැටළු නිරාකරණය ිය හැකිය. ඒ පිළිබඳව කතා කිරීම අනාරක්ිත බව දැහනන්හන් නම් හහෝ 

ඒ සම්බන්ධව බියක් දැහනන්හන් නම් හහෝ කතා කිරීහමන් කිසිවක් හනාිසහඳන්හන් නම්, ඔබට 

ිශසවාසවන්ත අහයකුහේ සහය ලබා ගන්න.  

ඔබට හගෞරවාන්ිතව සලකන හකහනකු සමග යහපත් සම්බන්ධතාවයක් පවත්වා ගැනීම ඔබට 

හිමි ිය යුතු බව සැමිටම මතක තබා ගන්න. 

17. රැවටීමක් තලස සලකනු ලබන්තන් කුමක්ද? 

රැවටීම යන්න පිළිබඳව මිනිසුන්ට ිිධ මතයන් තිහබ්. එබැින් රැවටීම යනු කුමක්දැයි තීරණය 

කිරීම ඔබ සහ ඔහබ් සහකරු සතු කාර්යයකි. එනම් ඔබ එකිහනකා සමග අවංකව ඒ පිළිබඳව 

කතා කළ යුතු අතර හදහදනාටම පහසු සීමාවන් සකසා ගත යුතු හවයි. 

ඔබ කරන කිසිවක් රැවටීමක් බවට හඳුනා ගැනීහම් ආකාරයන් කිහිපයක් නම්: 

● ඔබ සිදු කරන යමක් සැඟවීමට හහෝ ඒ පිළිබඳව හබාරු කීමට ඔබට  සිදුවීම. 

● ඔහබ් හපම්වතා හහෝ හපම්වතිය දැනගත හහාත් ඔහු හහෝ ඇය දුකට පත්හේ යැයි ඔබට 

හැඟීම. 

● ඒ පිළිබඳව ඔබට වැරදිකාරී හැඟීමක් පැවතීම. 

● ඔහබ් හපම්වතා හහෝ හපම්වතිය එය කරනවාට ඔබ කැමති හනාවීම. 

ඔහබ් සහකරුහේ ිශසවාසය පළුදු කිරීම හේදනාකාරී ිය හැකි අතර ඔහබ් සම්බන්ධතාවයට දීර්ඝ 

කාීන බලපෑම් ඇති ිය හැකිය. රැවටීම හහෝ රැවටීමට අවශය බව නිරතුරුව ඔබට දැනී යන්හන් 

නම් එය හමම සම්බන්ධතාව තවදුරටත් පවත්වා ගැනීමට ඔබට අවශය හනාවන බව හපන්වන 

සලකුණකි. යහමකුහගන් හවන් වීම අසීරු වුවත් යහමකු රැවටීමට වඩා එය අඩු හේදනාවක් හගන 

එන්නකි. ඔහබ් සහකරු රැවටීම සහ හබාරු කීම හගෞරවනීය හැසිරීමක් හනාහේ. එය 

අපහයෝජනීය හැසිරීමකි. 
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18. අපතයෝජනීය සම්බන්ධතාවක සිටින යතමකුට මට උපකාර කළ හැක්තක් තකතස්ද? 

ඔබට කළ හැකි හහාඳම හදය නම් සවන් දීම, සහහයෝගය දැක්වීම සහ ඔබට අවසසථාවක් ලැබුණු 

ිට, ජීිතය හකතරම් යහපත් ිය හැකිද යන්න ගැන කතා කිරීමයි. 

ඒ සඳහා උපහදසස කිහිපයක් නම්: 

● සහහයෝගය දක්වන්න, ඉවසීහමන් සවන් හදන්න. ඔබ එහි සිටීම සහ සහාය ලබා 

ගැනීම තුළින් ිශාල හවනසක් කළ හැකිය. 

●  එම ුද්වගලයා සම්බන්ධතාවහයන් ඉවත් වීමට ිවෘත නම්, එකට එක්වී ආරක්ිත 

සැලැසසමක් සකසස කර උපකාර කළ හැකි සම්පත් හඳුනා ගන්න. 

● හමම හපාත් පිංච අවසානහේ උපකාරක හසසවා ලැයිසසතුවක් ඇත, ඔබට  සුදුසු හසසවා 

සපයන්හනකු හවත ඔවුන් හයාමු කළ හැකිය.  

19. මම යතමකුතගන් කලකට තපර තවන් වූ නමුත දැන් නැවත එම සම්බන්ධතාවය 

ඇරඹීමට කැමැතතතමි. මා සිදු කළ යුතතත කුමක්ද? 

ආදර සම්බන්ධතාවකදී හවන් වීම යනු සාමානය හදයකි. හබාහහෝ හදනාට හවන් වීම පහසු 

හනාවන්නක් වන අතර එමගින් සම්බන්ධතාවක් හකළවර වන්හන්ද නැත. යහපත් 

සම්බන්ධතාවක් හගාඩ නගා ගැනීමට සන්නිහේදනය ප්රධාන හවයි. එබැින්, හපර 

සම්බන්ධතාවලදී ඇතිවූ ප්රශසන හදුනාහගන නැවත එක් වීම පිළිබඳව ිවෘත සාකච්ඡාවක් කිරීම 

පළමු පියවර ිය හැකිය. 

20. මට විවාහ වීමට අවශ්ය තනාවන නමුත සම්බන්ධතාවක් දිගටම පවතවාගැනීමට 

අවශ්ය නම් කුමක් කළ යුතුද? 

ිවාහය යනු ඉතාමත් ුද්වගලක තීරණයක් වන අතර ිවාහය මගින් සම්බන්ධතාවල  බැඳීම 

ශක්තිමත් වන බව සමහරු සිතති. ලංකාහේ නීතයානුකූලව පිළිගැහනන්හන් ිෂම ලංගික ිවාහ 

පමණි.   

සමහර අය ිවාහය පිළිබඳ අදහස ප්රතික්හෂසප කරන අතර ප්රතික්හෂසප කිරීම හබාහහෝ හහසතු නිසා 

ඇතිවන්නකි. හකහසස හවතත්, ිවාහය පිළිබඳ අදහස ප්රතික්හෂසප කිරීම සහ සම්බන්ධතාවය 

පිළිබඳ අිනිශසචිත බව නිසා ිවාහ වීමට අකමැති වීම හවනසස කරුණු හදකකි. යහමකුට 

සම්බන්ධතාවය ගැන ිශසවාසයක් නැතිනම් ිවාහ වීමට අකමැති නම් ඔවුන් තම සම්බන්ධතාවය 

නැවත ඇගයීමට ලක් කර ඉදිරියට යාමට හහෝ හවන්වීමට එකඟ ිය යුතුය. 

ඔබ ිවාහය පිළිබඳ අදහස ප්රතික්හෂසප කරන්හන් නම්, ිවාහ වීමට අකමැති නම්, එහසස කිරීම 

සම්ූර්ණහයන්ම නීතයානුකූල හේ.   
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SOGIESC පළිිබඳ  සියල්ල 

 

21. SOGIESC යනු කුමක්ද? 

ලංගික දිශානතිය, සමාජභාවී අනනයතාවය සහ ප්රකාශනය සහ ලංගික ගති ලක්ෂණ (sexual 

Orientation, Gender Identity and Expression, and Sex Characteristics) 

සියලු හදනාට SOGIESC ඇත. 

SOGIESC යන හයදුහමන් අදහසස කරන්හන් ලංගික දිශානතිය, සමාජභාවී අනනයතාවය සහ 

ප්රකාශනය සහ ලංගික ගති ලක්ෂණ මත පදනම්ව මිනිසුන්හේ ඇති ිිධත්වයයි. එනම් ිෂම 

ලංගික සිට සමරිසි දක්වා මිනිසුන්හේ ලංගික දිශානතීන්හේ ිිධත්වය, සසී, ුරුෂ, සංක්රාන්ති 

සමාජභාවී, සංක්රාන්ති ලංගික, අන්තර්ලංගික වැනි ිිධ සමාජභාවී අනනයතා (Gender) සහිත 

ුද්වගලයන්හේ ිිධත්වය, අනනයතා වලන් බැහැරව ජීවත්වන ුද්වගලයන් හේ ිිධත්වය සහ 

තමන්හේ ප්රකාශනය සහ තමා හඳුනා ගන්නා ආකාරය මත එය සසිතික සමාජභාවී ද, හවනත් ද 

යන ිිධත්වය සහ ද්විමය හනාවන අනනයතා හඳුනා ගන්නා ුද්වගලයින් හමන්ම ඉංග්රීසි 

හනාවන හයදුම් (ිිධ රටවල් වලට අනනය වූ ප්රජාවන් උදා- ඉන්දියාහේ හිජ්රා / ලංකාහේ නච්චි) 

භාිතා කරන ුද්වගලයින් ඇතුළත් හේ. 

22. ලිිංගික දිශ්ානතිය යනු කුමක්ද? 

ලංගික දිශානතිය යනු කිසියම් ු ද්වගලහයකු කායික, මානසික හා චිත්තහේගීමය  වශ හයන් තවත් 

ුද්වගලහයකුට ආකාර්ශනය වී හම් සසවභාවයයි.  

කිසියම් ුද්වගලහයකු ිරුද්වධ ලංගික ුද්වගලහයකුට ආකර්ශනය වන්හන් නම් ඔහු හහෝ ඇය 

ිෂමලංගික ුද්වගලහයකු හලසත්,  

කිසියම් ුද්වගලහයකු සමාන ලංගික ුද්වගලහයකුට ආකර්ශනය වන්හන් නම් ඔහු හහෝ ඇය 

සමරිසි ුද්වගලහයකු හලසත්,  

කිසියම් ුද්වගලහයකු ිරුද්වධ ලංගික ුද්වගලහයකුට හා සමාන ලංගික ුද්වගලහයකුට යන 

හදහදනාටම ආකර්ශනය වන්හන් නම් ඔහු හහෝ ඇය ද්විරිසි ුද්වගලහයකු හලසත්,  

කිසිදු ුද්වගහල කුට ආකර්ශනය හනාවන ුද්වගලයින් නිර්ලංගික ුද්වගලයින් හලසත් හැදින්ිය 

හැකිය.  
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23. මම ලිිංගිකව ක්රියාශීලී තනාවන්තන් නම් මතේ ලිිංගික දිශ්ානතිය ගැන මා සහතික 

තලස දැනගන්තන් තකතස්ද? 

ඔබ පිළිබඳව හසායා ගැනීමට ලංගිකව හැසිරීමට අවශය හනාහේ. ලංගික දිශානතිය තීරණය 

කිරීමට උපකාර වන්හන් ආකර්ෂණයයි. ඔබ ඔබව දැනගන්නා ිට එය ඉච්ඡානුගතව දැහනනු 

ඇත. ඒ සඳහා යම් කාලයක් ගත ිය හැකි අතර ඒ පිළිබඳව නිශසචිතව හනාදැන සිටීමද කමක් 

නැත. ඒ සඳහා ඉක්මන් වීමට අවශය නැත. හබාහහෝ අය තරුණ ිහේදී ලංගිකව ක්රියාශීී වීමට 

හපර ආකර්ෂණයන් අත්ිඳිති. ඔබහේ අතීත ආකර්ෂණයන් පිළිබඳව සිතන්න. ඔහබ් හැඟීම් සහ 

ඔහබ් චිත්තහේගීය හා ශාරීරික ආකර්ෂණයන් ඔබ ආකර්ෂණය වන්හන් කාටදැයි පැවසීමට 

උපකාරී හේ. 

24. පුේගලතයකුතේ සමාජභාවය (Gender) යනු කුමක්ද? 

සමාජභාවය යනු,කිසියම් ුද්වගලහයකුහේ ජීව ිදයාත්මක ලංගිකත්වය මත පදනම්ව, සමාජය 

මගින් පවරනු ලබන කාර්යභාරයන්, භුමිකා, වටිනාකම් යනාදියයි. ජීව ිදයාත්මකව ුරුෂහයකු 

හලස උපත ලබන ුද්වගලයාට සමාජය මගින් ලබාහදන වටිනාකම්,අගයයන් කාන්තාවකට වඩා 

හවනසස හේ. එය සමාජහයන් සමාජයට හා සංසසකෘතිහයන් සංසසකෘතියට පවා හවනසස හවන සහ 

පරිණාමය වන අදහසකි. 

25. සමාජභාවී ප්රකාශ්නය යනු කුමක්ද? 

සමාජභාවී ප්රකාශනය යනු ඔබ ඔහබ් සමාජභාවය (ඔහබ් නම, ක්රියාවන්, ඇඳුම්, හැසිරීම යනාදිය 

තුළින්) ප්රකාශ කරන ආකාරය සහ එම ප්රකාශනයන් සමාජ අහේක්ෂාවන් මත පදනම්ව හපනී 

යන ආකාරයයි. 

26. විවිධ SOGIESC ඇති පුේගලයින් ඔවුන්තේ හැසිරීම් සහ ඇඳුම් පැළඳුම් වැනි ලිිංග 

ප්රකාශ්නතයන් තහෝ ඔවුන්තේ තභෞතික ලක්ෂණ වලින් හඳුනාගත හැකිද? 

ිිධ SOGIESC ඇති ුද්වගලයින් සමාජහේ ඕනෑම සසථරයක සිටිය හැකිය. සමහර ිිධ 

අනනයතා ඇති ුද්වගලයින් සමාජහේ ඇති ඒකාකෘති අනුව සමාජානුහයෝජනය වී ඇත. නමුත් 

සමාජහේ සම්මතයැයි ඇති ඒකාකෘතීන්, ුද්වගලයන්හේ සුිහශසෂත්වය අගය කිරීහමන් අපව 

වළක්වයි. එබැින් වඩාත්ම සුදුසු වන්හන් ුද්වගලයන් පිළිබඳ උපකල්පනයන් හනාකිරීමයි. 

බාහිර හපනුහමන් හැසිරීහමන් අපට මිනිසුන්හේ සමාජභාවය, ලංගික දිශානතිය, ලංගිකත්වය 

ිනිශසචය කිරීමට හනාහැකිය. 

වර්තමානහේදී ිිධ SOGIESC සහිත සමහර ුද්වගලයන් ඔවුන්හේ හපනුම සහ ඇඳුම් පැළඳුම් 

ිිධත්වය තුළින් තමන්හේ ිිධත්වය සම්බන්ධව සමාජීය ප්රකාශනයන් සිදු කිරීමට 

හතෝරාහගන ඇත. 
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27. අන්තර්ලිිංගික පුේගලතයකු යනු කවුරුන්ද? 

ලංගික අවයව මත පදනම්ව සසී හහෝ ුරුෂ හලස වර්ගීකරණය කල හනාහැකි නැතහහාත් 

අසම්ුර්ණ ලංගික අවයව සහිත ුද්වගලයින් හදුන්වන හපාදු පදයයි.  

සමහර ිට වවදයවරුන් අන්තර් ලංගික ළදරුවන්ට සහ දරුවන්ට “පිරිමි” හහෝ “ගැහැණු” 

යන ද්විමය අදහසසවලට සරිලන හසස ශලයකර්ම සිදු කරයි.  

එහහත්, හලෝකහේ හබාහහෝ රටවල් හමවැනි ශලයකර්ම මගින් ලංගික අවයව සැකසීම තහනම් 

කර ඇති අතර, එයට හහසතුව, එම දරුවාට තමන්හේ ලංගික අවයව කේපාදු කිරීමට අවශය 

කැමැත්ත ලබා දිිීමට හනාහැකි වීමයි.  එහහත්, සමාජහේ පිරිමි සහ ගැහැණු යන ලංගිකත්වය 

පමණක් සසථාපනය වී ඇති නිසා, ලංගික අවයව ද ඒ ආකාරයට සැකසීම සිදුහේ. 

28. සිංක්රාන්ති සමාජභාවී යනු කුමක්ද? 

ුද්වගලහයකුට උපහත්දී ලැබුණු ලංගිකත්වයට, අනුූපී හනාවන හලස මානසික තත්වය සකසස 

වූ හහෝ ිරුද්වධ ලංගිකහයකු හලස තමන් හදුනාගන්නා ුද්වගලයන් සංක්රාන්ති සමාජභාවී 

ුද්වගලයන් හලස හදුන්වයි. 

ලංගික අවයව ශීෂසණයක් සහ වෘෂණ සහිතව පිහිටීම නිසා ුරුෂ හලස ලංගභාවය පවරා දුන් 

ුද්වගලහයකුට, මානසිකව තමන් කාන්තාවක හලස දැනිය හැකි අතර, කාන්තාවක් හලස ඇදුම් 

ඇදීමට හා ිලාසිතා කිරීමට, එහලස ජීවත් වීමට කැමැති ිය හැකිය. ඔවුන් සංක්රාන්ති 

සමාජභාිය සසීන් හලස හදුන්වයි.  

හමය සංක්රාන්ති ුරුෂයින්ට ද එක හසස අදාළය. 

29. “සිංක්රාන්ති සමාජභාවී” යන තයදුම භාවිතා කරන්තන් තකතස්ද? 

නාම ිහශසෂණයකි: සංක්රාන්ති සමාජභාවී ුද්වගලහයකු | සංක්රාන්ති සමාජභාවී ුද්වගලයන් | 

සංක්රාන්ති සමාජභාවී ප්රජාවන් 

සංක්රාන්ති ුද්වගලයන්  | සංක්රාන්ති ප්රජාවන් 

හමහසස භාිතා හනාකරන්න: TG හකහනකු | සංක්රාන්තිහයක් | ට්රාන්සස හකහනක් | සංක්රාන්ති 

වූ ුද්වගලහයක් | සංක්රාන්තීන්) 

30. තකතනකුතේ සමාජභාවය (Gender) පිළිබඳව විශ්්වාස තනාමැති නම් අපි ඔවුන්ව 

හඳුන්වන්තන් තකතස්ද? 

ඔබව අමතනවාට කැමති හකහලසද? 

සමාජ භාවය අදහසස හනාවන ඒක වචන අර්ථය ගමය වන හලස ‘ඔවුන්’ යන්න භාිතා කළ 

හැකිය. 
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31. සිංක්රාන්ති සමාජභාවී පුරුෂතයකු යනු කවුරුන්ද? 

තමන් ුරුෂහයකු බව අභයන්තරව මානසිකව දැහනන සහ අවහබෝධ කර ගන්නා නමුත්, 

උපහත්දී සසී හලස ලංගභාවය පවරා දුන් හකහනකු සංක්රාන්ති ුරුෂහයකු හලස හඳුනා ගනී. 

32. සිංක්රාන්ති සමාජභාවී ස්ියක් යනු කවුරුන්ද? 

තමන් කාන්තාවක බව අභයන්තරව මානසිකව දැහනන සහ අවහබෝධ කර ගන්නා සහ 

ුරුෂහයකු හලස ලංග භාවය පවරා දුන් හකහනකු සංක්රාන්ති සසියක් හලස හඳුනා ගනී. 

33. නච්චි ප්රජාව යනු කුමක්ද?  

නච්චි යනු ලාලතයමය ගති ලක්ෂණ සහ ප්රකාශන හපන්නුම් කරන ුද්වගලයන් සඳහා භාිතා 

කරන ශ්රී ලාංකීය හයදුමකි. ඔවුන් සංක්රාන්ති සමජභාවී ුද්වගලයන් හලස හඳුනා ගැනීමට හහෝ 

හනාගැනීමට ඉඩ ඇති අතර සංක්රාන්ති සමජභාවීය යන පදය ප්රචලත වීමට හපර හමම හයදුම 

භාිතා කර ඇත.  

නච්චි මිනිසුන්ට අනනය වූ වෘත්තීන් තිහබ්, ඒවා නම් ආගමික උත්සවවල නැටුම්, ඉවුම් පිහුම්, 

අවමංගලය කටයුතුවල ප්රසංග කිරීම වැනි හද්වවල්ය.  

34. “සිංක්රාන්ති ක්රියාවලිය යනු කුමක්ද? 

සංක්රාන්ති ක්රියාවලය තරමක් සංකීර්ණ වන අතර, එය එක් සමාජභාවයක/ලංගිකත්වයක සිට 

තවත් සසී ුරුෂ සමාජභාවයක/ලංගිකත්වයකට මාරු වීහම් ක්රියාවලය යැයි යන සරල 

අර්ථහයන් ම සැලකිය හනාහැකිය. කිසියම් ුද්වගලහයකුට තමන් ිරුද්වධ ලංගිකහයකු හලස 

හැසිරීමට සිතීම, එහලස තම අනනයතාවය සකසස කර ගැනීම හා නීතයනුකූලව තමන්හේ 

උේපැන්න සහතිකය, හැදුනුම්පත යනාදිය සකසස කරගැනීහම් රාජකාරීමය තත්ත්වයන් හි සිට, 

හහෝහමෝන ලබාගැනීම, සැත්කම් මගින් අවයව හවනසස කරගැනීම යනාදී ුළුල් පරාසයකින් 

සැලකිය යුතු ක්රියාවලයකි.  

 සියලුම සංක්රාන්ති ුද්වගලයින් ශාරීරික සංක්රාන්තියක් සිදු කරගැනීම හහා ස්  ලයකියිල හවනසස 

කරගැනීම හතෝරා හනාගනී.වඩාත් වැදගත්වන්හන් තමන් එහලස හදුනාගැනීමයි.  

35. ඩ්රෑේ යනු කුමක්ද? 

ඩ්රෑේ යනුහවන් හඳුන්වන්හන් මිනිසුන් ඉතා වර්ණවත්, අලංකාර වැඩි හමෝසසතර සහිත වශීගත 

ක්රමයකට ඇඳුම් ඇඳහගන සිදු කරන ිහනෝදාසසවාදයකි. හමම පදය 19 වන සියවහසස බ්රිතානය 

රංග කලාව තුළ අවවහරක් හලස ආරම්භ වූ අතර පිරිමින් ිසින් අඳින කාන්තා ඇඳුම් ිසසතර 

කිරීමට භාිතා කරන ලදී. 

අද, හබාහහෝ ප්රමුඛ් හපහළස ඩ්රෑේ කලාකරුවන් තවමත් පිරිමින් හලස හඳුනාගනු ලබන අතර 

ඔවුන් තම රංගනහේ හකාටසක් හලස අතිශහයෝක්තිහයන් සසී ආකාරහයන් හපනී සිටී. ඔවුන් 
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ඩ්රැේ රැජිනියන් හලස හැඳින්හේ. සමහර ඩ්රෑේ රැජිනියන් ඔවුන්හේ ඩ්රෑේ චරිතහයන් පිටත පිරිමින් 

හලස ජීවත් වන අතර ඕනෑම සමාජභාවයක ුද්වගලහයකුට ඩ්රෑේ රැජිනක් ිය හැකිය. පිරිමි ඇඳුම් 

ඇඳ ුරුෂභාවහේ වශලගත ආකාරයන් හපන්වන ඩ්රෑේ රජවරුන් දුලබ වුවත් ඔවුන්ද සිටී. 

හබාහහෝ ඩ්රෑේ රජවරුන් කාන්තාවන් වන නමුත් ඕනෑම සමාජභාවයක ුද්වගලහයකුට ඩ්රෑේ 

රහජකු ිය හැකිය. 

36. හරස් විලාසිතා  තලස හැඳින්තවන්තන් කුමක්ද? 

හරසස ිලාසිතා  හලස හැඳින්හවන්හන් තමන්ට පවරන ලංගිකත්වයට ිරුද්වධ  සමාජභාවයක 

සාමාජිකහයකු හලස (සම්ූර්ණහයන් හහෝ අර්ධ වශහයන්) ඇඳුම් අඳින ුද්වගලයා ය. 

හක්රාසසහඩ්රසින් යනු සමාජභාවහේ ප්රකාශන රඟපෑමක් වන අතර ුද්වගලයාහේ ලංගික දිශානතිය 

හහෝ  ලංගික  අනනයතාවහේ දර්ශකයක් හනාහේ. 

37. අතික්රාන්ත යනු කුමක්ද? 

ිෂමලංගික හනාවන ුද්වගලයන් ිසසතර කිරීමට භාිතා කරන හපාදු හයදුමකි. අතික්රාන්ත 

හහවත් queer යන හයදුම (LBGTIQ+ යන්හනහි Q), ලංගිකත්වය යනු සසවාධීන සහ එකිහනකින් 

හවනසස වන ප්රවර්ගයන්හේ එකතුවකි යන අදහසට ිරුද්වධව ලංගිකත්වය යනු වර්ණාවලයක් 

බව හපන්වයි. Queer හහවත් අතික්රාන්ත යන වචනය, සමරිසි  කාන්තා, සමරිසි  ු රුෂ සහ ද්විරිසි 

යන ඒවාහයන් ඔබ්බට හගාසස එම හල්බලයන්ට අයත් හනාවන ුද්වගලයන් ආවරණය කරයි. 

Queer හහවත් අතික්රාන්ත යන වචනය අතීතහේදී අපහාසාත්මක හයදුමක් හලස භාිතා කරන 

ලදී. හමම වචනය LGBTIQ+ ප්රජාව ිසින් නව අර්ථයකින් භාිතා කරමින් සිටී. අතික්රාන්ත යන 

හයදුම දැනට සසථාවරව පවතින ආකෘතීන් ප්රතික්හෂසප කිරීහම් අර්ථහයන් භාිතා හකහරන අතර 

ිෂමතාවන් සහ අනනයතාවන් ප්රතික්හෂසප කරයි. හමම හයදුම සමග ිිධ SOGIESC සහිත සියලු 

ුද්වගලයන් හවනසස කිරීමකින් හතාරව ආවරණය හකහරන අතර කිසිදු අනනයතාවයක් වඩා 

උසසස හහෝ වරප්රසාද ලත් තත්ත්වයක් භුක්ති ිඳින්හන් නැත. හමම පදය ිෂම පීතෘමූලක 

සම්මතයන්ට පිටුපෑම හඟවයි. 

38. LGBTIQA+ යනු කුමක්ද? 

LGBTIQA+ යන්හනන් සමරිසි කාන්තා, සමරිසි ුරුෂ, ද්විරිසි, සංක්රාන්ති සමාජභාවී, 

අන්තර්ලංගික, අතික්රාන්ත / ප්රශසනභාවී සහ හවනත් ලංගික අනනයතා සහිත ප්රජාව සංහක්තවත් 

හේ.  

සමහර ුද්වගලයන්, අනනයතාවයන් ගණනක අක්ෂර එක් කරමින් LGBT, LGBT+, LGBTIQ, 

LGBTIQA, LGBTIQA+ වැනි හකටි හයදුම් භාිතා කරයි. 

 අවසානයට ධන ලකුණ (+) එක් කිරීම මගින් හමම අක්ෂර හරහා නිහයෝජනය හනාවන 

කණ්ඩායම් ද එයට ඇතුළත් හකහර් (ද්විමය හනාවන, සර්ව ලංගික සහ ිිධ SOGIESC සහිත 
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ුද්වගලයන් වැනි සංසසකෘතික අනනයතා හහෝ සන්දර්භ, නිශසචිත හයදුම් මගින් තමන්වම 

හඳුනාගන්නා ුද්වගලයන් වැනි). 

ඔහබ් අනනයතාවය  ඇතුළත් වනතාක් හමම අක්ෂර සඳහා වැරදි හහෝ නිවැරදි අනුපිළිහවළක් 

හනාමැත.  

39. විවිධ වචන ගණනාවක් ඇතතත ඇයි? 

භාෂාව නිතරම හවනසස හවයි. අනනයතාවක් ිසසතර කිරීම සංකීර්ණ ිය හැකිය. 

හබාහහෝ ුද්වගලයන් සඳහා භාෂාව නිදහසසකාමී ිය හැකිය. හවනත් සමහර අය සඳහා හයදුම් සහ 

හඳුන්වා දීම දුෂසකර  බව දැහනන්නට හැකිය. ඔබ කවහරකුද යන්න හැඳින්වීමට වචනයක් හහෝ 

වාකය ඛ්ණ්ඩයක් තිබීහමන් ඔහබ් ලංගික දිශානතිය හහෝ ඔබ සිටීමට කැමති කවුරුන් සමගද 

යන්න සඳහා පිළිගැනීමක් ලැහබ්. එබැින්, අප කවුරුන්දැයි අර්ථ ගැන්වීමට භාෂාවද ිකාශනය 

ිය යුතුය. 

40. මා දන්නා යතමකු සමරිසි කාන්තා, සමරිසි පුරුෂ, ේවිරිසි, සිංක්රාන්ති සමාජභාවී, 

අන්තර්ලිිංගික, අතික්රාන්ත / ප්රශ්්නභාවී  දැයි දැනගන්තන් තකතස්ද? 

කිසිම ුද්වගලහයකුහේ ලංගික හහෝ සමාජභාවීය අනනයතාව  එම ුද්වගලයා ඔබ සමග පවසන 

හතක්, එය නිරාවරණය කර ගැනීමට යාම ආචාරධර්ම වලට පටහැනිය. එම ුද්වගලයාව අනුමාන 

කිරීහමන්, හවනත් ුද්වගලයින්හගන් ඇසීහමන්, ඕපාදූප පැතිරවීහමන් ුද්වගලහයකුට ඔබ 

සිදුකරන්හන් අපහාසයක්, අපකීර්තියක් ිය හැකිය.  

එම නිසා එම ුද්වගලයා ඔබ සමග ිවෘත වන තුරු සිටින්න. හපළඹීවීම්, බිය වැද්වදවීම් හහෝ 

තර්ජනය කිරීම යනාදිය හනාකරන්න. 

41. මා මතේ ලිිංගික දිශ්ානතිය දැනගන්තන් තකතස්ද? 

සියලු හදනාම තමන්හේ ලංගික දිශානතිය කුමක්ද යන්න හහෝ තමන්හේ ලංගික කැමැත්ත 

හදුනාගත යුත්හත් හකහසසදැයි දන්හන් නැත. යහමකුහේ ලංගික දිශානතිය හත්රුම් ගැනීමට 

වසර ගණනාවක් හහෝ ජීිත කාලයම හහෝ ගත ිය හැකිය. නිතරම ුද්වගලයන්ට යම් කාලයක් 

තමන්ව “ප්රශසන හකහරන” බව දැහනනු ඇත. නැතහහාත් ලංගික දිශානතිය ිසසතර කිරීමට 

භාිතා හකහරන හල්බල කිසිවක් තමන්ට හනාගැලහපන බව හත්රුම් යනු ඇත. 

සමහර අය එය ගැලහපන්හන් දැයි බැීමට එක් හල්බලයක් භාිතා කිරීමට උත්සාහ කළ හැකිය, 

පසුව එය හනාගැලහේ නම් එය හවනත් එකකට හවනසස කළ හැකිය, එයද කම් නැත. ඔබට එක් 

හල්බලයක් මත තීරණ ගැනීම අවශය නැත, අනාගතහේ යම් දිනක ඔබට දැන් දැහනන 

ආකාරයට වඩා හවනසස හලස හැහඟන්හන් නම් එයද කම් නැත. එය සසවාභාික තත්වයකි. 
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42. යතමකුට තවත පුේගලතයකු සමරිසිතයකු කළ හැකිද? 

මිනිසුන්ට තමන් ආකර්ෂණය වන්හන් කවුරුන් හවතද යන්න සම්බන්ධව තීරණය කළ 

හනාහැකි අතර, චිකිත්සාව, ප්රතිකාර හහෝ ඒත්තු ගැන්වීම ුද්වගලහයකුහේ ලංගික දිශානතිය 

හවනසස හනාකරනු ඇත. ඔබට යහමක් සමරිසිහයකු බවට “හැරිය” හනාහැක. නිදසුනක් 

වශහයන්, හබෝනික්කන් හසල්ලම් වලං පිඟන් ක්ටල වැනි සාම්ප්රදායිකව ගැහැණු ළමයින් 

සඳහා සාදන ලද හසල්ලම් බඩු පිරිමි ළමහයකුට හසල්ලම් කිරීමට දීහමන් ඔහු සමරිසි වීමට හහසතු 

හනාහේ. 

43. යතමකු තමන් සිංක්රාන්ති සමාජභාවීය පුේගලතයකු බව දැනගන්තන් තකතස් ද? 

ුද්වගලයින්ට ඕනෑම වයසකදී තමන් සංක්රාන්ති සමජභාවීය හකහනකු  බව අවහබෝධ ිය හැකිය. 

සමහර ුද්වගලයන්ට තම පැරණිතම මතකයන් තුළත් එම අවහබෝධය තිබුණු බව හසායාගත 

හැකිය. සමහරුන්ට ඔවුන් සංක්රාන්ති සමජභාවීය බව අවහබෝධ වීමට වැඩි කාලයක් අවශය ිය 

හැකිය. 

හකහනකුහේ සමාජභාවී අනනයතාවය යටපත් කිරීමට හහෝ හවනසස කිරීමට උත්සාහ කිරීම 

සාර්ථක හනාවන්නකි; ඇත්ත වශහයන්ම, එය ඉතා හේදනාකාරී  හා හකහනකුහේ චිත්තහේගීය 

හා මානසික හසෞඛ්යයට හානි කරන උත්සාහයක් ිය හැකිය. සංක්රාන්ති සමජභාවීය ුද්වගලයින්  

රට ුරා මාධය තුළ සහ ප්රජා ජීිතය තුළ වඩාත් දෘශයමාන වන තරමට ඔවුන්ට ඔවුන්හේම 
අත්දැකීම් නම් කිරීමට සහ අවහබෝධ කර ගැනීමට වඩා පහසු වන අතර එය අන් අය සමග 

හබදාගැනීහමන් ආරක්ිත බවක් සහ පහසුවක් දැනිය හැකිය. 

සංක්රාන්ති සමජභාවීය ුද්වගලයින් තමන් සැබින්ම කවුරුන්ද යන්න හවනත් ුද්වගලයින්ට 

පවසන ිට සමාජ අපකීර්තියට, හවනසස හකාට සහ හකාන්හකාට සැලකීමට සහ හිරිහැරවලට 

හගාදුරු වීහම් අවදානමට ලක් හේ. හදමාපියන්, මිතුරන්, සගයන්, පන්තිහේ මිතුරන් සහ 

අසල්වාසීන් එය පිළිගන්නවා ිය හැකිය. නමුත් එහසස හනාවීමටද ඉඩ ඇත. හබාහහෝ සංක්රාන්ති 

සමාජභාවීය අය තම ආදරණීයයන් සහ හවනත් අය ිසින් පිළිගනු හනාලැහබ් යැයි බිහයන් 

පසුහවයි. එම අවදානම් තිබියදීත්, හකහනකුහේ සමාජභාවී අනනයතාවය ගැන ිවෘත වීම සහ 

සැබින්ම අවයාජ යැයි හැහඟන ජීිතයක් ගත කිරීම, ජීිතය තහවුරු කරන සහ ජීිතය 

රැකගන්නා තීරණයක් ිය හැකිය. 

44. ශ්රී ලිංකාව තුළ LGBTIQA+ පුේගලයන් තකතරම් ප්රමාණයක් සිටීද? 

LGBTIQA+ ුද්වගලයින් හකාපමණ සංඛ්යාවක් සිටිනවාද යන්න අධයයනය කිරීමට උත්සාහ කර 

ඇතත්, නිවැරදි සංඛ්යාවක් ලබා ගැනීම ඉතා අපහසුය. හමයට හහසතුව සමාජභාවය , ලංගික 

දිශානතිය, ලංගික අනනයතාවය සහ ලංගික හැසිරීම් මිනිසුන්ට සංකීර්ණ හද්ව බවට පත්ව 

තිබීමයි.  

LGBTIQA+ ප්රජාහේ ුද්වගලහයෝ හබාහහෝ ිට අපකීර්තිය, හකාන් හකාට සහ හවනසස හකාට 

සැලකීම හහසතුහවන් සමාජහයන් සැඟව සිටීමට නැඹුරු හවති. ලංගික දිශානතිය, සමාජභාවී 
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අනනයතාව සහ සමාජභාවී ප්රකාශනය පිළිබඳ නිවැරදි සංඛ්යාහල්ඛ්න අප සතුව හනාමැති වීමට 

හමය එක් හහසතුවක් ිය හැකිය.  

45. යතමකු කාන්තා සමරිසි, පුරුෂ සමරිසි, ේවිරිසි තහෝ සිංක්රාන්ති සමාජභාවී පුේගලතයකු                  

වී ඒ පිළිබඳව මට පවසා නැතනම් මා කුමක් කළ යුතුද? 

ඔහබ් උපකල්පන වැරදි ිය හැකි බව මතක තබා ගන්න. හහාඳම ප්රහේශය වන්හන් එම 

ුද්වගලයාට ඔබ සමග ිවෘතව සිටීමට පහසු වන වාතාවරණයක් නිර්මාණය කිරීමයි. 

46. සමරිසි කාන්තා, සමරිසි පුරුෂයින් ජීවත වන්තන් තකාතහ්ද? 

සමරිසි මිනිසුන් අන් සියල්ලන් හමන් සෑම තැනකම ජීවත් හේ. හකහසස හවතත්, සමරිසි  

ුද්වගලයින් කුලයට නිවාස ලබා ගැනීහම්දී, ඉඩම් මිලදී ගැනීහම්දී සහ වයාපාර ආරම්භ කිරීහම්දී 

පවා හවනසසකම්වලට මුහුණ හදයි. සමහර ිට කාන්තා සහ පිරිමි සමරිසි ුද්වගලයින්ට ඔවුන්හේ 

ලංගික දිශානතිය නිසා ඔවුන්හේ නිහවසස හැර යාමට බල හකහරයි.   

47. සිංක්රාන්ති සමාජභාවීය පුේගලයන් ජීවත වන්තන් තකාතහ්ද? 

සංක්රාන්ති සමාජභාවීය ුද්වගලයන් අන් සියල්ලන් හමන් සෑම තැනකම ජීවත් හේ. හකහසස 

හවතත් සංක්රාන්ති සමජභාවීය ුද්වගලයන් නිවාස සහ ඉඩකඩම් හවත පිිසීහම්දී හවනසස හකාට 

සැලකීමකට මුහුණ හදයි. සමහර ිට සංක්රාන්ති සමජභාවීය ුද්වගලයන්ට ඔවුන්හේ සමාජභාවය 

හහසතුහවන් ඔවුන්හේ නිවාස, රැකියා සසථානය හහෝ අධයාපන සසථානය හැර යාමට බල හකහරයි. 

48. සමරිසි පුේගලයන්ට විවාහ විය හැකිද? 

ශ්රී ලංකාහේ නීතයානුකූලව පිළිගැහනන්හන් සසියක් හා ුරුෂහයක් අතර සිදුවන ිවාහයක් 

පමණි. එබැින් තවමත් සමරිසි ි වාහ නීතිගත කර හනාමැත. හකහසස හවතත්  හලාව ු රා සමහර 

රටවල සමරිසි යුවල අතර ිවාහය පිළිගැහන්.  

49. සමරිසි කාන්තාවන් තමන්තේ සම්බන්ධතාවය පවතවාතගන යාම සහ විවාහ වීමට 

අවශ්ය වීම නිසා සිංක්රාන්ති ක්රියාවලියට තයාමුවන්තන් ඇයි ? 

ශ්රී ලංකාහේ දණ්ඩ නීති සංග්රහහේ 365 අ වගන්ති වලට අනුව සමරිසි සම්බන්ධතා පැවැත්වීම 

වරදක් හලස දකින නිසා ආදර සම්බන්ධතාවල සිටින සමරිසි කාන්තාවන් හදහදහනකුහගන් එක 
අහයකු සංක්රාන්ති සමාජභාිය ුද්වගලහයකු හලස හපනී සිටීම හා අවශය ලයකියිල හවනසස 

කරගැනීම සම්බන්ධ හතාරතුරු වාර්තා වී ඇත. සංක්රාන්ති ක්රියාවලය යනු ඔබහේ අනනයතාව 

සම්බන්ධ හදයක් වන අතර සමරිසි වීම ඔබහේ ලංගික දිශානතිය හා සම්බන්ධ හේ. ඔබ ඔබම 

වන්න. සාම්ප්රදායික සමාජ ආකෘතිහේ සිටීමට අවශය වන බැින් ඔබහේ සැබෑ අනනයතාව 

හවනසස හනාකරන්න. 
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50. මතේ ලිිංගික දිශ්ානතිය සහ සමාජභාවී අනනයතාවය නිසා මට තවනත රටක 

සරණාගත තතතවය පැතිය හැකි ද?  

සියලු හදනාටම හවනත් රටක සරණාගත තත්ත්වය පැතිය හැකිය. හකහසස හවතත්, හවනත් 

රටක  සරණාගත රැකවරණය  පතන්නන් ඔවුන්හේ අයිතිවාසිකම් කඩ වීම, ජිිත අනාරක්ිත 

භාවය  බිය හහාඳින් පදනම් වූ බවක් හපන්ිය යුතුය. තම ලංගික දිශානතිය හහෝ සමාජභාවී 

අනනයතාව හහසතුහවන් තමන්හේ මානව අයිතිවාසිකම් බරපතල හලස උල්ලංඝනය වී ඔවුන් 
බියට පත් වී ඇතිනම් හහෝ ඒ සඳහා ප්රබල හහසතු තිහබ් නම් ඔවුන්ට හවනත් රටක සරණාගත 

භාවය ලබා දිය හැකිය.  එහහත් එය ඉතා දුෂසකර, හවහහසකාරී සහ සංකීර්ණ ක්රියාවලයකි. 

හවනත් රටක සරණාගත භාවය ලබාගැනීම දීර්ඝකාීන ක්රියාවලයක් වන අතර තම හල්ඛ්න 
සමාහලෝචනය වන තුරු අදාළ ුද්වගලයන්ට වසර හදහක් සිට පහ දක්වා කාලයක් අතරමැදි 

කඳවුරුවල රැඳී සිටීමට සිදුහේ. සරණාගත බව පිරිනමන්හන් හනාමැති නම් ඔවුන් නැවතත් තම 

රටට එවනු ලැහබ්.  

තමන් කවුරුන්ද යන්න හහෝ තමන් ආදරය කරන අයට ආදරය කිරීම වැනි හහසතු මත කිසිහවකුට 

තම මේ රටින් පලා යාමට බල හනාකළ යුතුය. 

51. මට විතේශ් රටකදී විවාහ විය හැකිද?  

ිිධ රටවල හම් සම්බන්ධහයන් ිිධ නීති පවතින අතර හබාහහෝ රටවල් නිවැරදි නීතිමය 

ලයකියිල ලබා හදන්හන් නම් ිහද්වශිකයන්ට ිවාහ වීමට ඉඩ සලසයි. ඔබට කළ හැකි හහාඳම 

හදය නම් ඔබ ිවාහය සඳහා සුදුසුකම් ලබා ඇති බව තහවුරු කර ගැනීම සඳහා ඔබ කැමති 

රහටන් ඒ ගැන වැඩි ිසසතර හසායා ගැනීමයි. 

52. ශ්රී ලිංකාතේ සමරිසියන් පුේගලයන්ට දරුවන් හදා වඩා ගත හැකිද?  

සමරිසි යුවලක් හලස ඔබට ශ්රී ලංකාහේදී දරුහවකු හදා වඩා ගැනීමට හනාහැකි වනු ඇත. හමයට 

ප්රධාන වශහයන් හහසතු වී ඇත්හත් ශ්රී ලංකාව තුළ  සමරිසි සබඳතා අපරාධකරණය වීම සහ සමරිසි 

යුවල අතර සහකාරීත්වය තවමත් පිළිහගන හනාමැති වීමයි. හකහසස හවතත් සමරිසි යුවලවල 

සිිල් සහකාරීත්වය සහ ිවාහය පිළිහගන ඇති හවනත් රටවල කාන්තා සහ ුරුෂ සමරිසි 

ුද්වගලයන්ට දරුවන් හදා වඩා ගැනීහම් ිකල්ප හබාහහාමයක් තිහබ්. 

53. සිංක්රාන්ති සමාජභාවීය පුේගලයින්ට දරුවන් ලබාගත හැකිද? 

ඔේ, සංක්රාන්ති සමාජභාවීය ුද්වගලයින්ට දරුවන් හදා ගැනීහම් ිකල්ප ගණනාවක් තිහබ්. 

මාපියන් හදහදනාම සංක්රාන්ති සමජභාවීය අය නම් ඔවුන්ට හදහදනාහේම කැමැත්ත සහ 

සාකච්ඡාවකින් පසුව හයෝනි ශිෂසණ සංසර්ගයකින් දරුහවකු පිළිසිඳ ගත හැකිය. හදා වඩා 

ගැනීමට අමතරව සංක්රාන්ති කාන්තාවන්ට ශුක්රාණු අධිශීතකරණයට ලක් හකාට කාන්තා 

සහකාරියක් ිසින් හහෝ ගර්භණී දායකහයකු ිසින් එය භාිතා කිරීමට සැලැසසිය හැකිය,  
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එහහත් ශ්රී ලංකාව තුළ හමම පහසුකම් ඉතා අවම සහ තවමත් අපහසු ක්රියාවලයකි. නීතයනුකූලව 

ලයකියිල හවනසස කරගත් සංක්රාන්ති සමාජභාවීය ුද්වගලයින්ට දරුවන් හදා වඩා ගැනීමට 

නීතිමය බාධාවක් හනාමැත. 

54. සමරිසි වීම නීති විතරෝධීද? 

නැත, යහමකුහේ ලංගික දිශානතිය නීති ිහරෝධි ිය හනාහැකිය. හකහසස හවතත් ශ්රී ලංකාහේ 

දණ්ඩ නීති සංග්රහහේ 365 වන වගන්තිය මගින් “සසවභාව ධර්මයට එහරහිව කාමුක සංසර්ගහේ 

හයදීම’ අපරාධකරණය කර අතර 365අ වගන්තිය ුද්වගලයන් අතර හකහරන අහශෝබන ක්රියා 

අපරාධකරණය කරයි. හමම නීති හදක මගින් ශ්රී ලංකාව තුළ සමරිසිභාවය අපරාධයක් හලස 

අර්ථ කථනය හකහර්.  

හමම පැරණි බ්රිතානය නීති සංහශෝධනය කිරීහම් උත්සාහයන් දියත් හවමින් පවතී.    

55. සිංක්රාන්ති සමාජභාවීය වීම නීති විතරෝධීද? 

නැත, ශ්රී ලංකාව තුළ සංක්රාන්ති සමාජභාවීය ුද්වගලහයකු වීම නීති ිහරෝධී හනාහේ. ශ්රී ලංකා 

රජය සංක්රාන්ති සමාජභාවහේ සංක්රාන්ති ක්රියාවලය සඳහා පහසුකම් සලසයි.    

56. සිංක්රාන්ති සමජභාවීයයන්ට ශ්රී ලිංකාව තුළ විවාහ විය හැකිද?  

නීතිමය ලයිල සකසස කර හගන ඇති හහෝ ිෂම ලංගික හලස හදුනාගන්නා සංක්රාන්ති 

සමාජභාවී ුද්වගලයන්ට ශ්රී ලංකාව තුළ ිවාහ ිය හැකිය. සමරිසි යුවල අතර ිවාහය තවමත් ශ්රී 

ලංකාව තුළ පිළිහගන හනාමැත.  

57. මා මතේ සිංක්රාන්ති ක්රියාවලියට තයාමු වන්තන් තකතස්ද? 

පළමු පියවර වන්හන් සංක්රාන්ති ක්රියාවලය සිදු හකහරන රජහේ හරෝහලකට හගාසස (සායන 

ලැයිසසතුව බලන්න) ි හශසෂඥ මහනෝවවදයවරයකු සමඟ ලයාපදිංචි වී මහනෝ උපහද්වශනය ලබා 

ගැනීමයි. 

එිට ඔබ වවදය නිරීක්ෂණ යටහත් සිටිනු ඇති අතර (එක් එක් ුද්වගලයින්ට නිරීක්ෂණයට 

ලක්හවන කාල සීමාව හවනසස ිය හැකිය) එම කාලය තුළ හරෝහල ඔබට සංක්රාන්ති ක්රියාවලය 

සඳහා අවශය ලයකියිල (හහෝහමෝන ලපිය, ශලයකර්ම ලපිය) යනාදිය ලබා හදනු ඇත. ඔහබ් 

වවදය පරීක්ෂණ අවසන් වන ිට, ඔබට සසී ුරුෂ භාවය හඳුනාගැනීහම් සහතිකය(GRC) ලබා 

හදනු ඇත.  

හමම ක්රියාවලය සඳහා ගතවන කාලය ුද්වගලයාහගන් ුද්වගලයාට හවනසස ිය හැක.   
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58. සමරිසි වීම මානසික තරෝගයක් යැයි මිනිසුන් පවසන්තන් ඇයි? 

සරලවම ඔවුන්ට ිදයාව පිළිබඳ අවහබෝධයක් හනාමැති නිසා ය. සමරිසි ආකර්ෂණය මානසික 

හරෝගයක් හනාහේ. 1973 දී ඇමරිකානු මහනෝචිකිත්සක සංගමය සමරිසි ලංගික ආකර්ෂණය 

මානසික හරෝගයක් හනාවන බව වර්ගීකරණය කහළසය. 1992 මැයි 17 වන දින හලෝක හසෞඛ්ය 

සංිධානය (WHO) සමරිසි ආකර්ෂණය මානසික හරෝගයක් හනාවන බව නම් කරන ලදී. 2020 

දී සමරිසිභාවය මානසික හරෝගයක් හනාවන බව ශ්රී ලංකා මහනෝ වවදය ිදයාලය ිවෘතව 

ප්රකාශ කහළසය. 

59. සමරිසි ආකර්ෂණය සුව කළ හැකිද? / සමරිසි පරිවර්තන ිකිතසාව යනු කුමක්ද? 

සමරිසිභාවය හරෝගයක් හහෝ ඇබ්බැහියක් හනාවන බැින් එය සුව කළ හැකි හදයක් හලස 

සැලකිය හනාහැකිය. 

ිිධ ලංගික දිශානතීන් ඇති ුද්වගලයන්, ිහශසෂහයන් දරුවන් සහ නව හයාවුන් ිහේ දරුවන්ට 

හානිකර වන 'පරිවර්තන ප්රතිකාරය' හලසින් හඳුන්වනු ලබන අපවාදාත්මක, හානිකර සහ 

බලහත්කාර භාිතයන් පරිවර්තන චිකිත්සාව හලස ක්රියාත්මක හේ. අපවාදාත්මක, හානිකර සහ 

බලහත්කාර සසවභාවයක් දරන හමම ක්රියා පටිපාටි ඉතා දරුණු වන අතර ඒවා ජීිත කාලය ුරාම 

මිනිසුන්හේ ශාරීරික හා චිත්තහේගීය හේදනාවන්ට හහසතු ිය හැක. 

ිිධ අනනයතා ඇති ුද්වගලයින්ට වධහිංසා සහ හවනත් කුරිරු, අමානුික සහ අවමන් සහගත 

සැලකිල වලන් නිදහසස වීමට ඇති අයිතිය ද හම්වා මගින් උල්ලංඝනය හේ. හමම පරිවර්තන 

ප්රතිකාර නිතයානුකුල හනාහේ. 

60. සමහර සිංක්රාන්ති සමාජභාවීය පුරුෂයින් සහ සමහර සමරිසි ස්ීන් ආතේගශීලි 

පුරුෂභාවයක් ආතරෝපණය කරගැනීතම් ප්රවණතාවක් ඇතතත ඇයි? 

ආහේගශීල ුරුෂත්වය ආහරෝපණය කිරීම පීතෘමූලක සමාජය තුළ බල අසමතුලතතාවය 

ඇතිකරවන සමාජ සීමාවන් හලස දැන් හඳුනාහගන ඇත. සමාජය තුළ කාන්තාවන්ට සහ 

ගැහැණු ළමයින්ට හවනසසකම් කිරීමට හමම සංකල්ප භාිතා වන බැින්, අප එවැනි වටිනාකම් 

ලබා හනාගැනීම වැදගත්ය. සංක්රාන්ති සමාජභාවීය ුද්වගලහයකු වීම යනු ඔබ සහ ඔහබ් 

අනනයතාවය ගැන ඔබට හැහඟන ආකාරය මිස සමාජයට ඔබ හපනී සිටීමට අවශය ආකාරය 

ගැන හනාහේ. සමාජයට ඔබහේ අනනයතාවය හපන්වීමට අහේගශීල ුරුෂත්වය ආහරෝපණය 

කරගැනීම ඔබව අපහසුතාවයට සහ ප්රශසන වලට ලක් කරනු ඇත.  

61. පුරුෂ සමරිසි, කාන්තා සමරිසි, ේවීරිසි  තහෝ සිංක්රාන්ති සමජභාවීය පුේගලයන්ට මා 

තවත වඩාත ප්රතේශ් විය හැකි බවට පත කරන්තන් තකතස්ද? 

ලංගික දිශානතිය, සමාජභාවය සහ සමාජභාවී ප්රකාශනය සම්බන්ධ මාතෘකා සම්බන්ධහයන් 

ඔබ ිවෘතව කතා කරන බව හපන්වන්න.  
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යහමකුහේ සහකරුහේ හහෝ මිතුරන්හේ ලංගහේදය උපකල්පනය කරන භාිතහයන් වැළකීම 

වැනි හද්ව අනුගමනය කරමින් සියලු හදනාට ගරු හකහරන භාෂාවක් භාිතා කරන්න. 

ිිධ ලංගික දිශානතීන්, සමාජභාවය සහ එහි ප්රකාශන සම්බන්ධව ුද්වගලයන් හවනසස හකාට 

සැලකීමට ලක්වන අපවාදාත්මක හයදුම් භාිතා හනාකරන්න.  

ලංගික දිශානතිය, සමාජභාවය සහ එහි ප්රකාශන පිළිබඳ වැඩිදුර ඉහගන ගැනීමට ිවෘත සහ 

ිනිශසචය හනාකරන මනසක් සහිත වන්න. ලංගිකත්වය පිළිබඳ ිදයාත්මක හා නිවැරදි 

හතාරතුරු ඔබ සතුව ඇති බව හපන්නුම් කරන්න.  

ලංගික දිශානතිය, සමාජභාවය සහ එහි ප්රකාශනවල සසවභාවය හනාසලකා මානව හිමිකම්වලට 

ගරු කිරීම සහ ඒවා ආරක්ෂා කිරීම  භාිතා කරන්න.  

 

සමරිසි භීතිකාව, සංකරාන්තති භීතිකාව සහ  ්ිරිසි භීතිකාව (හහාහමාහ ෝබියා, 
ට්රාන්තසහ් ෝබියා සහ බයිහ ෝබියා)  

 

62. සමරිසි භීතිකාව, සිංක්රාන්ති භීතිකාව සහ ේවිරිසි  භීතිකාව යනු තමානවාද? 

සමරිසි භීතිකාව යනු කාන්තා හා ුරුෂ සමරිසි ුද්වගලයින් හකහරහි දක්වන බිය, වවරය, 

අපහසුතාව හහෝ අිශසවාසයයි. ද්විරිසි  භීතිකාව යනු ිහශසෂහයන්ම ද්විරිසි  ුද්වගලයින්ට දක්වන 

භීතිය, වවරය, අසහනය, හහෝ අිශසවාසයයි. 

63. සමරිසි සහ සිංක්රාන්ති පුේගලයන්ට එතරහි භීතිකාව ඔවුන්ට බලපාන්තන් තකතස්ද? 

ඔබ තුළ ඇති සමරිසි භීතිකාවට, සමරිසි ුද්වගලයින්හේ හානියකින් හතාරව ූර්ණ ජීිතයක් ගත 

කිරීහම් අයිතියට හානි කළ හැකිය. 

සමරිසි භීතිකාවට හවනසසහකාට සැලකීහම් සියුම් හා ප්රකාශිත ආකාර නිර්මාණය කළ හැකිය. 

උදාහරණයක් හලස සමරිසි කාන්තාවන් ිෂමලංගික කිරීහම් අරමුණින් ිෂමලංගික ිවාහවලට 

බල හකහරන අතර සමරිසි ුද්වගලයන් ඔවුන්හේ ලංගික දිශානතිය හහසතුහවන් රැකියාව, නිවාස 

හහෝ හසෞඛ්යාරක්ෂණ වැනි හසසවාවලන් සැමිටම ප්රතික්හෂසප හකහරනු ලැහබ්. 

64. අන්තර් සමරිසි භීතිකාව යනු කුමක්ද? 

අන්තර් සමරිසි භීතිකාව යන්හනන් අදහසස කරන්හන් සමරිසි ආකර්ශනය අත්ිඳින අතරම 

සමරිසි භීතිකාව ඇති ුද්වගලයින්ය. 

අන්තර් සමරිසි භීතිකාව, ජීවත් වීහම් නිවැරදි ක්රමය ිෂමලංගිකත්වය බව උගත් සහ උගන්වනු 

ලැබූ කාන්තා සහ ුරුෂ සමරිසි ුද්වගලයන් සහ ද්විරිසි  ුද්වගලයන්ට ඇති ිය හැකි ය. LGB 
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ුද්වගලයන් සම්බන්ධව වන ඍණාත්මක අදහසස ඇසීම සහ හපනීම තුළින් එම පණිිඩ අපට 

අන්තර්කරණය හේ. එහි ප්රතිඵලයක් හලස සමහර LGB ුද්වගලයන් මානසික අසහනයට පත්හේ. 

අන්තර් සමරිසි භීතිකාව සහිත ුද්වගලයින්ට තමන් ිෂමලංගික බව “ඔේු කිරීහම්” 

අවශයතාවය දැනිය හැකිය, ිෂම ලංගික පිරිමි සහ ගැහැණුන්හේ ඉතා ඒකාකෘතික වූ හැසිරීම් 

ප්රදර්ශනය කිරීම හහෝ ිවෘතව සමරිසි ුද්වගලයින්ට හිරිහැර කිරීම සහ හවනසස හකාට සැලකීම 

පවා කළ හැකිය.  

65. “පිටතට පැමිණවීම (outing)” යනු කුමක්ද? 

Outing යනු හකහනකුහේ අවසරයකින් හතාරව ඔහුහේ හහෝ ඇයහේ ලංගික දිශානතිය 

අනාවරණය කිරීමයි. ඔබ යහමකුහේ ලංගික දිශානතිය පිළිබඳ හතාරතුරු ඔවුන්හේ කැමැත්තට 

එහරහිව හබදා ගන්හන් නම්, ඔවුන් අපහසුතාවයට, කලබලයට සහ අවදානමට ලක්වීහමන් 

ඔවුන්හේ ජීිතයට ඉතා අහිතකර හලස බලපෑම් කිරීහම් අවදානමක් ඇති කරනු ඇත. 

ඔබ ඔවුන්ව හවනසස හකාට සැලකීහම් සහ ප්රචණ්ඩත්වහේ අවදානමට ද ලක් කළ හැකිය. යහමකු 

ඔබ සමග ඔවුන්හේ ලංගික දිශානතිය හහළිදරේ කරන්හන් නම්, හමය ඉතා ුද්වගලක හතාරතුරු 

වන බවත් එය ඔබට පැවසීමට තරම් ඔවුන් ඔබව ිශසවාස කිරීම හගෞරවයක් බවත් මතක තබා 

ගන්න. අන් අය සමග පැවසීමට හැකි කුමන කරුණුද යන්න සැමිටම ඔවුන්හගන් ිමසා 

සිටින්න, ඔවුන්හේ අදහසසවලට ගරු කරන්න. 

66. මට සමරිසි භීතිකාතේ බලපෑම් ලැතේනම් මට සහාය ලබා ගත හැක්තක් තකාතැනින්ද? 

සමරිසි, ද්විරිසි  සහ සංක්රාන්ති සමජභාවීය භීතිකාහවන් හිරිහැර අත්ිඳින ුද්වගලයින්ට හබාහහෝ 

ිට තනිකමක් දැහනන අතර සිදුවන්හන් කුමක්ද යන්න කිසිහවකුට පැවසීමට ඔවුහු බිය හවති. 

ඔබට කිසිිහටක හිරිහැරවලට මුහුණ දීමට සිදු හනාිය යුතුය.සහාය දක්වන ුද්වගලයන් 

ආයතන සම්බන්ධ කරගන්න. 

 

Coming Out - පිටතට පැමිණීම 

 

67. පිටතට පැමිණීම යනු කුමක්ද? 

පිටතට පැමිණීම යනු තමන්හේම ලංගික දිශානතිය හහෝ සමාජභාවී අනනයතාවය ිවෘත කිරීම 

හහෝ ප්රසිද්වධිහේ හබදා ගැනීමයි. හබාහහෝ හදහනකුට හමය එක් වරක් සිදු වන ක්රියාවක් හනාව 

ක්රියාවලයකි. නිදසුනක් වශහයන්, ුද්වගලහයකු ආරම්භහේදී ිශසවාසදායක මිතුරන්හේ කවයක් 

තුළ හහළිදරේ කළ හැකිය. 
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හවනත් හකහනකු හවත හහළිදරේ කිරීම අතිශය ුද්වගලක තීරණයකි. එය කිරීහම් වැරදි හහෝ 

නිවැරදි මාර්ගයක් නැත. ඔබ එය හබදා ගන්හන් කා සමගද යන්න සම්ූර්ණහයන් ඔබ සහ ඔහබ් 

සම්බන්ධතාවය මත තීරණය හවයි. හහළිදරේ කිරීමට අවශය නම්, ඔහබ් ජීිතහේ සිටින සහය 

දක්වන සහ ඔබව දිරිගන්වන ුද්වගලයන්ට පමණක් කරන්න. එය තනිකම අඩු කරගැනීමට 

උපකාර වනු ඇති අතර එය ඔහබ් ජිිතහේ ිශාල හවනසක්ද සිදු කරනු ඇත.  

හහළිදරේ කිරීහම් ක්රම ගණනාවක් ඇත! එයට උදාහරණ කිහිපයක් නම්: 

• යහමකුට දුරකථනහයන් ඇමතීම 
• හකටි පණිිඩයක් යැවීම 
• ඊහම්ලයක් යැවීම 
• ලපියක් ලවීම 
• යහමක් සමග ුද්වගලකව කතා කිරීම 

68. තහළිදරේ කිරීම මගින් මතේ ආරක්ෂාව තහවුරු වනු ඇතිද? 

අවාසනාවකට, හහළිදරේ කිරීම සැමිටම අහේ අහේක්ෂාවන් සහ සැලසුම් අනුව සිදු හනාහේ. 

මිනිසුන් අපට අවශය ආකාරයට ප්රතිචාර හනාදක්වන්හන් නම්, එය අපහේ අනනයතාවහේ සැබෑ 

භාවය පිළිබිඹු හනාකරන අතර එය අපහේ වරදක් හනාහේ. ඔබව ිවෘත දෑතින්, රැකවරණහයන් 

සහ ආදරහයන් පිළිගැනීමට ලක් ිය යුතුය. 

හද්වවල් අනාරක්ිත යැයි හැහඟන හහෝ ඒවා ිය හැකි යැයි ඔබ අහේක්ෂා කරන අවසසථාවන්හිදී, 

නිවාස, ආහාර, පාසල සහ/හහෝ ප්රවාහනය සඳහා උපසසථ සැලැසසමක් සකසස කිරීම අර්ථවත් ිය 

හැකිය. ඔබහේ ආරක්ෂාව සහ යහපැවැත්ම හකහරහි ඉහළම ප්රමුඛ්තාව හිමිිය යුතුය. 

69. මා මතේ තදමාපියන්ට තහළිදරේ කරන්තන් තකතස්ද? 

ඔහබ් ලංගික දිශානතිය ගැන ඔහබ් හදමාපියන්ට පැවසීමට තනි, සසිර ක්රමයක් හනාමැත. පවුල් 

හදකක් හරියටම සමාන හනාවන්නා හසසම, එය පැවසිය යුතු ක්රමය, වචන පවා එක් පවුලකින් 

තවත් පවුලකට හවනසස හේ 

ඔබට අවශය හනාවන්හන් නම් ඔබ හහළිදරේ කළ යුතු හනාහේ. හහළිදරේ කිරීමට හපර, එහසස 

කිරීම සඳහා තමන් මානසිකව සූදානම්ද යන්න සලකා බැලය යුතුය. එහමන්ම වඩා වැදගත් හලස 

ඔබ ඔහබ් ආරක්ෂාව පිළිබඳවද සලකා බැලය යුතුය. 

අවාසනාවකට අප හබාහහෝ හදහනක් හැදී වැහඩන්හන් පිළිගන්නා සහ ඉවසන නිවහන්වල 

හනාහේ. ඔහබ් දිශානතිය පිළිබඳව ඉවසීමක් හනාමැති හදමාපිහයකු හහෝ භාරකරුහවකු සමග 

ජීවත් වන්හන් නම් ආරක්ෂාව සැබෑ ගැටළුවක් ිය හැකිය. 
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සමාජභාවී සංකරාන්තතිය 

 

70. “සමාජභාවී සිංක්රාන්තිය” යනු කුමක්ද? 

සංක්රාන්තිය යනු ුද්වගලහයකු උපහත්දී නිශසචය වූ සසී ුරුෂ බව හවනුවට තමන්හේම සසී ුරුෂ 

සමාජභාව අනනයතාවකට අනුව ජීවත් වීමට පටන් ගන්නා කාලයයි. සියලුම සංක්රාන්ති 

සමජභාවීය ුද්වගලයින් සංක්රාන්තියට පත් හනාවන නමුත් හබාහහෝ හදනා ඔවුන්හේ ජීිතහේ 

එක් හමාහහාතකදී එය එහසස සිදු කරයි. සමාජභාවී සංක්රාන්තිය එක් එක් ුද්වගලයා අනුව හවනසස 

හවයි. ලංග සංක්රාන්තියක ඇති ි ය හැකි පියවරයන් අතර ඔහබ් ඇඳුම් පැළඳුම්, හපනුම, නම හහෝ 

මිනිසුන් ඔබව හැඳින්වීමට භාිතා කරන සර්වනාමය හවනසස කිරීම ඇතුළත් ිය හැකිය හහෝ 

එහසස හනාිය හැකිය ("ඇය," "ඔහු" හහෝ "ඔවුන්" වැනි). 

71. සිංක්රාන්ති ක්රියාවලිය සඳහා තකතරම් කාලයක් ගත වන්තන්ද? 

සංක්රාන්තිය ඍජු හර්ඛ්ාවක් හහෝ ඍජු ගමන් මාර්ගයක් අනුව සිදුවන්නක් හනාහේ. සංක්රාන්තිය 

දීර්ඝ කාීනව සිදුහවමින් පවතින්නක් ිය හැකිය නැතහහාත් හකටි කාලයක් තුළ එය සිදුිය 

හැකිය. තමන්ට වඩාත්ම යහපත් වන්හන් කුමක්දැයි උගන්නා අතර ිිධ ුද්වගලයන් ිිධ හද්ව 

අත්හදා බලයි. 

සංක්රාන්ති ක්රියාවලය යනු ූර්ණ වශහයන්, ශාරීරිකව, මානසිකව සහ සම්බන්ධතා අතින් 

තමන්ම බවට පත් වීමයි. 

72. යතමකු සිංක්රාන්ති ක්රියාවලිය ආරම්භ කරන්තන් තකතස්ද? 

සංක්රාන්තිහේ ිිධ ක්හෂසත්රයන් හහෝ යහමකුහේ සසී ුරුෂභාවය තහවුරු කරගැනීහම් ිිධ ක්රම 

තිහබ්. 

● අභයන්තරික සංක්රාන්තිය: නිදසුනක් වශහයන්, යහමකු තනිව සිටින ිට හවනසස හලස 

ඇඳුම් ඇඳීමට පටන් ගත හැකිය, නැතහහාත් ඔවුන්හේ කටහඬ හවනසස හලස භාිතා 

කිරීමට ුරුදු ිය හැකිය. 

● සමාජ සංක්රාන්තිය: නිදසුනක් වශහයන්, ඔහබ් පවුල හවත හහළිදරේ කිරීම සමාජ 

සංක්රාන්තිහේ හකාටසකි. 

● වනතික සංක්රාන්තිය: ශ්රී ලංකාව තුළ සංක්රාන්ති ුද්වගලයන්ට තම ජාතික හැඳුනුම්පත 

තුළ තම නම සහ සසී ු රුෂභාවය හවනසස කරගත හැකිය. වනතික සංක්රාන්තිය සඳහා 

හසෞඛ්ය අමාතයාංශය ිසින් නිකුත් කරන ලද සසී ුරුෂ සමාජභාවය පිළිගැනීහම් 

සහතිකය අවශය හේ. 
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● වවදයමය සංක්රාන්තිය: නිදසුනක් වශහයන්, සමහර සංක්රාන්ති කාන්තාවන් තම 

රැවුල වැවීම නැවැත්වීමට හහෝහමෝන ප්රතිකාර ලබා ගනී. සමහරු තම ශරීර හකාටසස 

හවනසස කරගැනීමට සැත්කම් සිදු කරගනිති. 

73. සිංක්රාන්ති ක්රියාවලිතේ නිවැරදි ආකාරය කුමක්ද? 

සංක්රාන්තිය සඳහා ිිධ ආකාරයන් තිහබන බැින් ඒ සඳහා “නිවැරදි ආකාරයක්” නැත. 

සංක්රාන්ති සමජභාවීය ුද්වගලයන්ට සංක්රාන්තිය යනුහවන් ිිධ හද්ව අදහසස හවයි. සමහරුන්ට 

එමගින්, හහෝහමෝන භාිතය සහ සසී ුරුෂ සමාජභාවය තහවුරු කරන සැත්කම් ඇතුළු වවදය 

ප්රතිකාර අදහසස හේ. අහනක් අයට, එයින් අදහසස කරන්හන් සමාජ සංක්රාන්තියයි, එයට නව 

නමක් හතෝරා ගැනීම හහෝ ඇඳුම් පැළඳුම් හහෝ හකාණ්ඩා හමෝසසතර සමඟ බාහිර හපනුම හවනසස 

කිරීම වැනි හද්ව ඇතුළත් ිය හැකිය. උේපැන්න සහතිකයක්, ිහද්වශ ගමන් බලපත්රයක් හහෝ 

සමාජ ආරක්ෂණ කාඩ්පතක් වැනි වැදගත් නීතිමය හල්ඛ්නවල නම් සහ සසී ුරුෂ භාවය හවනසස 

කිරීහම් ක්රියාවලය වන වනතික සංක්රාන්තියක් ද ඇත. තවත් සමහරුන්ට එමගින් අදහසස 

හකහරන්හන් ඉහත සමහරක් හහෝ ඒ සියල්හල්ම එකතුවයි, 

74. සිංක්රාන්ති පුේගලයන් උපතතදී පවරා ඇති ලිිංගිකතවය පිළිගැනීමට උපතේශ්න ලබා 

තනාගන්තන් මන්ද? 

පරිවර්තන චිකිත්සාව හලස හැඳින්හවන හකහනකුහේ සසී ුරුෂ භාවය හවනසස කිරීම අරමුණු 

කරගත් උපහද්වශනය සාර්ථක ක්රමයක් හනාවන අතර අතිශයින්ම හානිකර ිය හැක. චිකිත්සාව 

තුළින් හකහනකුහේ සසී ුරුෂ සමාජභාව අනනයතාවය හවනසස කළ හැකිය යන ිශසවාසය 

වවදය ප්රජාව තුළ පවතින සම්මුතියට පටහැනි හේ. තමන් කවුරුන්ද යන්න පිළිබඳව තමන්ට 

ඇති ගැඹුරු ිශසවාසය වැරදි හහෝ මායාවක් වන බව පැවසීම සහ එය හවනසස කිරීමට බල කිරීම 

හානිකර වන අතර සමහර ිහටක එය කල්පවත්නා මානසික අවපීඩනය, මත්රවය අනිසි 

භාිතය, සසවයං වවරය සහ සියදිි නසාගැනීම් වලට පවා තුඩු හදයි. 

75. සිංක්රාන්ති කාලය අතරතුර සමහර සිංක්රාන්ති පුේගලයන් ලබාගන්නා වවදය ප්රතිකාර 

තමානවාද? 

සියල්ලන්ම හනාවුණත් සමහර සංක්රාන්ති සමාජභාවී ුද්වගලයන් ඔවුන්හේ සමාජභාවී 
අනනයතාවට වඩාත් අනුකූල වන පරිදි සහ හසෞඛ්ය සම්පන්න ජීිතයක් ගත කිරීම පිණිස 

වවදය ප්රතිකාර ලබා ගනී. 

සංක්රාන්ති ආශ්රිත සත්කාර හබාහහෝ සංක්රාන්ති ුද්වගලයන් සඳහා ජීිතාරක්ෂකයක් පවා වන 

තරම් වැදගත් වුවත්, සංක්රාන්තියට හහෝ තෘේතිමත් ජීිතයක් ගත කිරීමට සෑම හකහනකුටම 

වවදය ප්රතිකාර අවශය හනාහේ. 

ිිධ සංක්රාන්ති ුද්වගලයන්ට ිිධ ආකාරහේ සංක්රාන්ති ආශ්රිත සත්කාර අවශය ිය හැක. 

මිනිසුන් ඔවුන්හේ ුද්වගලක අවශයතා මත පදනම්ව ඔවුන්හේ රැකවරණය පිළිබඳ තීරණ ගත 

යුතුය. වවදය සත්කාරවලට පහත හද්ව ඇතුළත් ිය හැකිය: 
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හිසහකසස සහ රැවුල වර්ධන හහෝ ඉවත් කිරීහම් ප්රතිකාර 

හහෝහමෝන චිකිත්සාව 

සසී ුරුෂ සමාජභාවී අනනයතාවට අනුකූලව හකහනකුහේ මුහුණ, පුව සහ වුහය හවනසස 

කිරීහම් ිිධ සැත්කම් 

76. සිංක්රාන්ති සමාජභාවිය පුරුෂයින් ගර්භාෂය ඉවත කිරිම අනිවාර්යයද? 

ගර්භාෂය ඉවත් කිරීම හහෝ හනාකිරීම ඔබහේ තීරණයක් වන අතර එම තීරණය ගැනීමට ඔබට 

කිසිදු හකහනකුට බල කළ හනාහැකිය. හහෝහමෝන ලබාගන්නා නිසා සහ ඔසේවීම සිදුවීම නිසා 

ඔබට ගැබ්හගල පිළිකා ඇතිවීහම් අවධානම තිබිය හැකිය.  එහහත් ගර්භාෂය ඉවත් කළ සමහර 

ුද්වගලයින් හකාන්හද්ව අමාරුව, බර ඉසිීහම් අපහසුතා, කඳු නැගීහම් අපහසුතා යනාදියට මුහුණ 

හදන නිසා තීරණය කිරීමට හපර සුදුසුකම් ලත් වවදයවරහයකුහේ සහාය ලබාගන්න. 

77. සිංක්රාන්ති සමාජභාවිය පුරුෂතයකු තහෝතමෝන ලබාගැනීම ඔහුතේ ඔසප් තසෞඛ්යයට 

බලපාන්තන් තකතස්ද? 

හහෝහමෝන ලබාගත් සැනින් ඔසේවීම නවතින්හන් නැත. ගර්භාෂයක් සහිතව ජිවත් වීම සහ 

ඩිම්බ හමෝචනය වීම නිසා ඔසේවීම සිදුවන අතර එය යම් කාලයක් යනතුරු සිදුහේ. එහමන්ම 

හහෝහමෝන ලබාගැනීම සහ ඔසේ හසෞඛ්යය සම්බන්ධව නිරන්තර අවධානහයන් සිටිය යුතුය. 

ගැබ්හගල පිළිකා සහ හවනත් ඔසේ හසෞඛ්ය සම්බන්ධ අවදානම්වලට ඔබ මුහුණ දිය හැකි නිසා 

සුදුසුකම් ලත් වවදයවරහයකුහේ සහාය ලබාගන්න. 

78. ශ්රී ලිංකාතේදී මට මතේ ස්ී පුරුෂ භාවය සැතකමක් මගින් තවනස් කළ හැකිද? 

ඔේ, රජහේ හරෝහල් ගණනාවක් රජහේ මානසික වවදය සායනහේ ලයාපදිංචි වී සිටින 

ුද්වගලයින් සඳහා ශලය වවදය සහ හහෝහමෝන හසසවා සපයයි. පහත දැක්හවන රජහේ හරෝහල් 

වලන් ඔබට හමම හසසවාවන් ලබා ගත හැක.  

• හකාළඹ මහ හරෝහල  

• දුරකථනය : 0112578234 

• නහවෝදය - මානසික ප්රතිකාර සහ ුනරුත්ථාපන හසසවය, අංහගාඩ 

• දුරකථනය : 0112578234 

• හේරාහදණිය ශික්ෂණ හරෝහල් (සායන පවත්වන්හන් හපව 8 සිට පව 4 දක්වා පමණි) 

• සිත් සුව සායනය: 0741274447 (සතිහේ දිනවල හපව 8 - පව 4 දක්වා) 

• දකුණු හකාළඹ ශික්ෂණ හරෝහල - කළුහබෝිල 

• දුරකථනය :0112 763 262 

• උතුරු හකාළඹ ශික්ෂණ හරෝහල - කළුහබෝිල 

• දුරකථනය : 0112 763 262 

• දිසසික් මහ හරෝහල ගම්පහ 

• දුරකථනය :  0332 222 261 



28 
 

• කරාපිටිය ශික්ෂණ හරෝහල - ගාල්ල 

• දුරකථනය : 0912232250 / 0912232267  

• ශික්ෂණ හරෝහල - යාපනය 

• දුරකථනය : 021222348 (සායන පවත්වන්හන් සඳුදා සිට හසනසුරාදා දක්වා හප.ව 
8.00 සිට ප.ව. 4.00 දක්වා) 

• ශික්ෂණ හරෝහල - මඩකලුව (සායන පැවැත්හවන්හන් සඳුදා හපව 8.30 සිට පව 
12.00 දක්වා පමණි) 

• දුරකථනය : 065 2225656 (සතිහේ දිනවල හපව 8 - පව 4 දක්වා) 
 
79. ශ්රී ලිංකාතේදී මට මතේ ස්ී පුරුෂ භාවය වනතිකව තවනස් කළ හැකිද? 

ඔේ, හසෞඛ්ය අමාතයාංශය ිසින් නිකුත් කළ හපාදු චක්රහල්ඛ් අංක 1-34/2016 අනුව රජහේ 

මානසික හසෞඛ්ය සායන සමග ලයාපදිංචි වී සිටින සංක්රාන්ති සමජභාවීය ුද්වගලයන් සසී ුරුෂ 

සමාජභාවය පිළිගැනීහම් සහතික පත්රයක් (GRC) ලබා ගැනීමට සුදුසුකම් ලබයි. ඔබ ඔහබ් GRC 

ලබාගත් පසුව, දිසසික් හල්කම් කාර්යාලය හරහා ඔබට සංහශෝධිත උේපැන්න සහතිකයක් 

ලබාගත හැකිය. දිසසික් හල්කම් කාර්යාලය ිසින් සංහශෝධිත උේපැන්න සහතිකය නිකුත් කළ 

පසු ඔබට ග්රාම නිලධාරි හරහා නව ජාතික හැඳුනුම් පතක් අයදුම් කළ හැකිය.  

ඔබහේ අලුත් නම සහ ලංගිකත්වය සහ සහිත ජාතික හැඳුනුම්පත් අංකය ඔබට ලැබුණු පසුව 

ිහද්වශ ගමන් බලපත්රය, රියැදුරු බලපත්රය සහ පාසල් සහතික යනාදී හවනත් හල්ඛ්න ඔහබ් නව 

අනනයතාවයට ගැලහපන පරිදි ලබාගත හැකිය. වර්තමානහේදී පාසල හැරයාහම් සහතිකය නව 

නම සමග නිකුත් හනාහකහර්.  

80. මට සිංක්රාන්ති සමාජභාවීය වීමට අවශ්ය නම් මා කුමක් කළ යුතුද? 

සංක්රාන්ති ක්රියාවලය ඉතාම රහසය සහ ුද්වගලක ක්රියාවලයකි. ඔබ ඔහබ් අනනයතාව 

හසායාගත් පසුව සහ ඒ සම්බන්ධව පහසුහවන් කටයුතු කළ හැකි වූ ිට පළමුව ගත යුතු පියවර 

කුමක්ද යන්න ඔබට තීරණය කළ හැකිය. සමහරු හහෝහමෝන චිකිත්සාව ආරම්භ කරන අතර 

තවත් සමහරු තම ඇඳුම් හවනසස කරති. සමහර සංක්රාන්ති සමාජභාවීය ුද්වගලයන් සහය සහ 

පිළිගැනීම ලබාගැනීම සඳහා පවුහල් අය සහ මිතුරන් හවත හයාමු හවයි. 

81. සිංක්රාන්ති සැතකම් ක්රියාවලිය අවසන් කිරීතමන් පසු පසුව මට ලිිංගිකව එක් විය 

හැකිද?  

ඔේ. ඔබ ඔහබ් ලංහේන්ියන් හවනසස කිරීහම් සැත්කමක් සිදු කහළස නම් සැත්කම සිදු කළ 

සසථානය සුව වන හතක් සහ ඔහබ් නව ශරීරාංග සමග පහසුවක් දැහනන හතක් සිටිය යුතුය.  

ඔබට නැවත ලංගිකව එක් ිය හැක්හක් හකහසසද සහ හකදිනද යන්න පිළිබඳව ඔහබ් 

වවදයවරයා ඔබට උපහදසස හදනු ඇත.  
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ලිංගිකව එකත වීම සහ පිරිසිදුව සිටීම 

 

82. ලිිංගිකව එක් වන්තන් තකතස්ද?  

ලංගිකව එක් වීහම් නිවැරදි ක්රමයක් නැත. ඔබට යහපත් බව දැහනන හද්ව තවත් හකහනකුට එහසස 

හනාිය හැකිය. ලංගික හැසිරීම් සහ ආශාවන් සම්බන්ධව ගත් ිට එකිහනකා හවනසස හේ. ඔබට 

සතුටක් ලැහබන්හන් කුමක්ද යන්න හසායා ගැනීම ඔබට අයත් කාර්යයකි.  

83. ලිිංගිකව එක් වීතම් ප්රතිලාභ තිතේද?   

හසෞඛ්ය සම්පන්න ලංගික ජීිතයක් තිබීම ඔබ හදහදනාටම මානසිකව සහ ශාරීරිකව යහපත් ය. 

ඔබට හවනත් ුද්වගලහයකු සමග සම්බන්ධතාවක් හගාඩනගාගැනීමට ලංගික එක් වීම උදේ වන 

අතර ඔබ සහකරුහවකු සමග සිටියත් නැතත් ලංගික තෘේතිහේ හසෞඛ්ය ප්රතිලාභ රැසක් තිහබ්. 

ඔබ සුරාන්තයට පත් වූ ිට, ඔහබ් ශරීරය ඔබට සසවභාිකව උසසස බවක් ලබා හදයි. එමගින් 

හේදනාව අවහිර කරන සහ ඔබට සුවදායී බවක් ලබාහදන එන්හඩෝෆීන් හහෝහමෝනය නිකුත් 

හකහර්. 

එහහත් ලංගිකව එක්වීම සෑම අවසසථාවකදීම හදහදනා හේම කැමැත්ත සහ අභිමතය අනුව සිදුිය 

යුතු අතර, හදහදනාම වයස අවුරුදු 16 සම්ූර්ණ කළ අය වීම අනිවාර්ය හේ. ශ්රී ලංකාහේ නීතියට 

අනුව ලංගික ක්රියාවලයකට කැමැත්ත ලබාදීහම් වයස වන්හන් වයස අවුරුදු 16 සම්ුර්ණ කර 

තිබීමයි.  

84. ආරක්ිත ලිිංගික එක් වීමක් යනු කුමක්ද?  

ආරක්ිත ලංගික එක් වීම යනු ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදනවලන් සහ අනවශය 

ගැබ්ගැනීම් වලන් ඔබ සහ ඔහබ් සහකරු ආරක්ෂා කර ගැනීමයි.  

ඔබට ලංගිකව හැසිරීම ආරක්ිතව කළ හැකි ක්රම ගණනාවක් තිහබ්. හහාඳම ක්රමයක් නම් ඔබ 

මුඛ්, ගුද, හහෝ හයෝනි සංසර්ගහේ හයහදන සෑම අවසසථාවකම, හහෝ ලංගික හසල්ලම් බඩු හබදා 

ගැනීම වැනි ලංගික තරල පිටිය හැකි සෑම ක්රියාවකදීම බාධකයක් භාිතා කිරීමයි - හකාන්ඩම්, 

කාන්තා හකාන්ඩම්, හඩන්ටල් ඩෑම්,  සහ/හහෝ හල්හටක්සස හහෝ නයිට්රයිල් ේලේසස වැනි.  

බාධක මගින් ලංගිකව සම්හේෂණය වන හරෝග පැතිරිය හැකි ලංගික තරල සහ සම සසපර්ශ 

වීම්වලන් ඔබ සහ ඔහබ් සහකරු ආරක්ෂා කරයි. හකාන්ඩම් අනවශය ගැබ් ගැනීම්වලන්ද ඔබව 

ආරක්ෂා කරනු ඇත.  

85. ස්වයිං වින්දනය ආරක්ිතද?  

ඔේ, ගැබ් ගැනීම හහෝ ලංගාශ්රිත හරෝග වැළඳීහම් අවදානමක් හනාමැති නිසා ඔබට සසවයං 

ින්දනය ආරක්ිත ලංගික ක්රියාවක් හලස සැලකිය හැකිය. 
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සසවයං ින්දනය කිසිහසසත්ම ඔබට අහිතකර හහෝ අයහපත් වන්හන් නැත. සසවයං ින්දනය ඔහබ් 

හසෞඛ්යයට මානසිකව හමන්ම කායිකවද යහපත් ිය හැක.  

86. ආරක්ිත ලිිංගික එක්වීමක් පිළිබඳව මම මතේ සහකරු සමග කතා කරන්තන් 

තකතස්ද? 

ආරම්භ කිරීමට හහාඳ ක්රමයක් නම් ඔහබ් සහකරුට ඔබ ඔවුන් ගැන සැලකිල්ලක් දක්වන බවත් 
ඔබ ඔවුන් සහ ඔහබ් සම්බන්ධතාවය ආරක්ෂා කරන බවට සහතික කර ගැනීමට ඔබට කළ හැකි 

සෑම හදයක්ම කිරීමට අවශය බවත් පැවසීමයි. ඔබට පළමුව ඔහබ්ම ආරක්ිත ලංගික ඉතිහාසය 

ගැන කතා කළ හැකිය, එමඟින් ඔහබ් සහකරුට ිවෘත වීම වඩාත් පහසු ිය හැකිය. ඔබ 

හදහදනාම එක්ව ලංගිකව සම්හේෂණය වන හරෝග පරීක්ෂණ කරගැනීමද හහාඳ ක්රමයකි, 

එමගින් ඔබට එකිහනකාට සහය දැක්ිය හැකිය. 

87. මා ලිිංගික එක් වීමක් ප්රතික්තෂ්ප කළ යුතතත තකතස්ද? 

ඕනෑම ආකාරයක ලංගික ක්රියාවක් ප්රතික්හෂසප කිරීමට සෑම හකහනකුටම අයිතියක් ඇත ඔබට 

යමක් කිරීමට අවශය නැතිනම් අකමැති බව ප්රකාශ කරන්න. ඔබ ඔවුන් සමග මින් හපර ලංගිකව 

එක් වී තිබීම හහෝ එහසස හනාකිරීමට ඔබට ඇති හහසතු කවහර්ද යන්න ගැටළුවක් හනාහේ.   

සෑම හකහනකුටම ලංගිකව හැසිහරන ිට ද තම අදහසස හවනසස කිරීමට අයිතියක් ඇත. යහමකුට 

ලංගිකව එක්වීහම්දී අපහසුතාවයක් දැනී එය නැවැත්වීමට අවශය ිය හැකිය.  

යහමක් ඔබට ලංගිකව එක් වීමට බල කරන්හන් නම්, ඔබ ිශසවාස කරන සහ ඔබට ආරක්ිත 

බව දැහනන, ඔබහේ තත්ත්වහයන් මිදීමට ඔබට උපකාර කළ හැකි ුද්වගලහයකු සමග කතා 

කරන්න  කැමැත්තක් රහිතව හකහරන ලංගික එක් වීම දූෂණයක් වන අතර ඔබ එවන් ලංගික 

ප්රචණ්ඩත්වයකට මුහුණ දී ඇත්නම් උපකාර ලබා ගන්න.  

88. ලිිංතේන්ිය පිරිසිදු කිරීතම් නිවැරදි ආකාරය කුමක්ද?  

ඔහබ් ලංගික අවයව හසෝදා පිරිසිදු කරගැනීහම් නිවැරදි ක්රමයක් නැති මුත් ඔබ අනුගමනය කළ 

යුතු මූලක කරුණු කිහිපයක් ඇත. ලංහේන්ිය හසසදීමට පිරිසිදු සහ මද උණුසුම් ජලය භාිතා 

කරන්න. හයෝනි මාර්ගය අවට බාහිර හකාටසස වන හයෝනිමුඛ්ය, භගමණිය, අභයන්තර හා පිටත 

හතාල් පිරිසිදු කිරීහම්දී එම හතාල් අතරට ඇඟිල යවා පිරිසිදු කිරීමට වග බලා ගන්න.  

ශිෂසණය හසසදීහම්දී, ඔබ චර්මච්හේදනය හනාකහළස නම්, හපරසම ඇද ලංගහේ හකළවර මද 

උණුසුම් ජලහයන් හසෝදන්න.  

ඔහබ් හයෝනි මාර්ගය සහ ශිෂසණය හසසදීමට අමතරව, සෑම දිනකම ගුදය සහ ඔහබ් හයෝනි මාර්ගය 

/ වෘෂණ හකෝෂය සහ ගුදය අතර ප්රහද්වශය හසසදීම කළ යුතුය. 
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89. ගුද සිංසර්ගතයන් පසු ගුදය පිරිසිදු කරන්තන් තකතස්ද?  

ගුද සංසර්ගහයන් පසු එය ජලහයන් හසෝදා හැරීම Anal douching හලස හැඳින්හේ. ඔහබ් ගුදය 

ඇතුළත පිරිසිදු කිරීමට හබාහහෝ ක්රම තිහබ්, එය කිරීමට පහසුම ක්රමය වන්හන් හකාමඩ් එක 

අසලම ඇති බිහඩ් ෂවරය භාිතා කිරීමයි. බිහඩ් ෂවරය ඔහබ් ගුදය ආසන්නහේ තබා තත්පර 

දහයක් පමණ ිවෘත කර තබන්න. ඉන්පසු ජලය පහළට තල්ලු කරන්න. ඔබට පිරිසිදු බවක් 

දැහනන තුරු හදතුන් වතාවක් පමණ නැවත නැවත කරන්න.  

ඔබට බිහඩ් ෂවරයක් හනාමැති නම්, පිරිසිදු හමගා හසෝඩා හබෝතලයක් භාිතා කරන්න. 

හබෝතලය පිරිසිදු ජලහයන් ුරවා ගුදය ඉහළට යන හලස මිරිකන්න.  

90. තයෝනි මාර්ගයක ගන්ධය තකබඳු විය යුතුද? 

හයෝනි මාර්ගය මිලයන ගණනක බැක්ටීරියා වල නිවහන වන අතර හමම බැක්ටීරියාහේ නිවැරදි 

සැකැසසම දිනපතා හවනසස හේ. එබැින්, හයෝනි මාර්ගහේ ගන්ධයද හවනසස ි ය හැකි අතර, ඔහබ් 

ඔසේ චක්රහේ සහ ඔහබ් සනීපාරක්ෂක ුරුදුවල ප්රතිඵලයක් හලස ද එම ගන්ධය හවනසස ිය 

හැකිය. ඔබ දිනපතා ඔහබ් හයෝනි මාර්ගය පිරිසිදු ජලහයන් පිරිසිදු කරන්හන් නම් එහි ගන්ධය 

හකහසස හවතත් එය පිරිසිදුව තබා ගැනීමට ප්රමාණවත් හේ  

නිසි සනීපාරක්ෂාවක් හනාමැති කහමන් සමහර ිට භගමණිය හහෝ ලංහේන්ිහේ නැමීම් වටා 

smegma හලස හැඳින්හවන සහම් වසල, හතල් සහ හතතමනය එකතු වීමට හහසතු ිය හැකි 

අතර එය නරක ගන්ධයක් ඇති කළ හැකිය. ඔබ එය පිරිසිදු කළ පසු, හයෝනි මාර්ගය එහි 

සසවභාික ගන්ධය හවත නැවත පැමිහණ්.  

හයෝනි මාර්ගහයන් නරක, මාළු හහෝ යීසස් ගන්ධයක් වහනය වන්හන් නම්, ඔහබ් හයෝනි මාර්ගය 

නිහරෝගී බව සහතික කිරීම සඳහා වවදය සහාය ලබා ගත යුතු වනු ඇත.  

හයෝනි මාර්ගයට මල් වැනි සුවඳක් ලබාහදන බවට හපාහරාන්දු වන නිෂසපාදන ගණනාවක් 

හවහළඳහපාහළස ඇති නමුත් හයෝනිය මල් හමන් සුවඳවත් ිය යුතු නැති බව මතක තබාගන්න.  

එවැනි ආකාරහේ නිෂසපාදන භාිතා කිරීමට හපර වවදය උපහදසස ලබාගන්න.  

91. තයෝනි ප්රදාහය යනු කුමක්ද?   

හයෝනි ප්රදාහය යනු ඔහබ් හයෝනි මාර්ගහේ හහෝ හයෝනි මාර්ගහයහි ඇතිවන ආසාදනයකි. එය 

ඉතා බහුල වන අතර සාමානයහයන් ප්රතිකාර කිරීමට පහසු ය. හයෝනි මාර්ගයක් ඇති සෑම 

හකහනකුටම පාහහස යම් අවසසථාවක දී හයෝනි ප්රදාහය වැළහඳස. 

ඔහබ් හයෝනි මාර්ගය හහෝ හයෝනි ප්රදාහය හහෝ දැිල්ලක් හහෝ ආසාදනයක් හයෝනි ප්රදාහයට 

හහසතු හේ. ඔහබ් හයෝනි මාර්ගහේ සාමානය රසායනික සමතුලතතාවහේ හවනසක් ඇති වූ ිට 

හහෝ ඔබට හනාගැලහපහන නිෂසපාදන වලට ප්රතිචාරයක් හලස හමය සිදු ිය හැක. 
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මේකිරි දීම, ඊසසට්රජන් අඩු වීම, හයෝනි මාර්ගහේ ලංගික අසාත්මිකතා සහ ආසාදන ඇතුළු 

හබාහහෝ හද්ව හයෝනි ප්රදාහයට හහසතු ිය හැක.  

එම ආසාදනය ඇති වීමට ඉඩ සලසන හද්ව කිහිපයක් පහත දැක්හේ. 

• ආහසසක කිරීම (douching) 

• හයෝනි දුර්ගන්ධ නාශක, හසසදුම් රවය, සුවඳ කැවූ “කාන්තා සනීපාරක්ෂක” නිෂසපාදන 

• සුවඳ කැවූ පෑන්ටි ලයිනර්, පෑඩ් හහෝ ටැම්හපාන් 

• සුවඳ කැවූ සසනාන නිෂසපාදන 

• සුවඳ කැවූ හහෝ වර්ණ ගැන්වූ හටායිල් හේපර් 

• හරදි හසෝදන ඩිටර්ජන්් සහ හරදි මෘදුකාරකවල සමහර රසායනික ද්වරේය 

• ඇතැම් සසහන්හක වර්ග (එනම් රස කළ හහෝ සීනි සහිත) 

• කු හරදි හනාහයදූ තද කලසම් හහෝ යට ඇඳුම්  

• දිගු හේලාවක් හතත නාන ඇඳුම් හහෝ හතමුණු ඇඳුම් ඇඳ සිටීම 

• උණුවතුර හබ්සම් හහෝ නාන තටාක 

සෑම හකහනකුහේම ශරීරය එකිහනකාහගන් හවනසස වන බැින් සමහර ුද්වගලයින්ට අහිතකර 

හද්ව අහනක් අයට ගැටළු ඇති හනාකරයි. හහාඳම හදය වන්හන් ඔබට හයෝනි ප්රදාහය ඇතිවන 

හහසතුව හඳුනාහගන ඉන් වැලකී සිටීමයි.  

92. සිංක්රාන්ති සමාජභාවීය පිරිමින් සහ සමරිසි කාන්තා ප්රජාතේ සමහර පුේගලයින්ට 

පියයුරු පිළිකා ඇතිවීතම් හැකියාවක් තිතේද? 

සංක්රාන්ති සමාජභාවීය  පිරිමින් සහ සමරිසි කාන්තාවන්හගන් සමහර අය දිගු කාලයක් බයින්ඩර් 

භාිතා කරන බැින්, ඔවුන්ට පියයුරු පිළිකා හඳුනා ගැනීහම් හැකියාවක් තිබිය හැකිය. හමයට 

ප්රධාන වශහයන් හහසතු වී ඇත්හත් ඔවුන්හේ පියයුරු හපනීම වැළැක්වීම සඳහා  තදින් 

හිරහකහරන ආවරණ භාිතා කරන  හහසතුහවනි. වරින් වර පරීක්ෂා කිරීහමන් සහ නියමිත 

වවදයවරුන් සමඟ සාකච්ඡා කිරීහමන් හමම තත්ත්වය මඟහරවා ගත හැකිය. 

වැඩි ිසසතර සඳහා පිිහසන්න: ඔහබ් ළඟම ඇති රජහේ හරෝහහල් පිළිකා කලන් හඳුනාගැනීහම් 

මධයසසථානවලට. 

 

පරචණතඩතතවය වැළැකතවීම 

 

93. සමාජභාවය මත පදනම් වූ ප්රචණ්ඩතවය (GBV) යනු කුමක්ද? 

සමාජභාවය මත පදනම් වූ ප්රචණ්ඩත්වය (GBV) යනු ුද්වගලහයකුහේ ලංගහේදය මත පදනම්ව 

ඔහුට එහරහිව එල්ල වන ප්රචණ්ඩත්වය හලස අර්ථ දැක්ිය හැක. සමාජභාවය මත පදනම් වූ 
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ප්රචණ්ඩත්වය පිරිමින්ට සහ කාන්තාවන්ට හමන්ම සසී ුරුෂ භාවය අතර සංක්රාන්තියක් ඇති 

අයට බලපායි. 

94. ගෘහස්ත ප්රචණ්ඩතවය යනු කුමක්ද? 

ගෘහසසත ප්රචණ්ඩත්වය (ගෘහසසත හිංසනය හහෝ පවුල් ප්රචණ්ඩත්වය හලසද හැඳින්හේ) යනු 

පාර්ශසවයන් සමීප පවුල් සබඳතාවක් හබදා ගන්නා ගෘහසසත පසුබිමක එක් ුද්වගලහයකු ිසින් 

තවත් ුද්වගලහයකුට එහරහිව කරන ුළුල් ප්රචණ්ඩත්වය හහෝ හවනත් අපහයෝජනයකි. හමය 

ිවාහයක් හහෝ එක්ව ජීවත් වන අවසසථා වැනි තත්වයන් ිය හැකි නමුත් දරුවන්ට, හදමාපියන්ට 

හහෝ වැඩිහිටියන්ට එහරහි ප්රචණ්ඩත්වය ද ඇතුළත් ිය හැකිය.   

2005 අංක 34 දරන ගෘහසසත ප්රචණ්ඩත්වය වැළැක්වීහම් පනතට අනුව ගෘහසසත ප්රචණ්ඩත්වයට 

මුහුණ හදන ඕනෑම අහයකුට එවැනි ගෘහසසත ප්රචණ්ඩත්වය වැළැක්වීම සඳහා ආරක්ෂණ 

නිහයෝගයක් සඳහා මහහසසසත්රාත් අධිකරණයට අයදුම් කළ හැකිය.   

95. ලිිංගික හිිංසනය යනු කුමක්ද? 

ලංගික හිංසනය යනු හිංසනයට ලක්වන ුද්වගලයාට හිරිහැරයක් හහෝ සිත් හේදනාවක් ඇති 

කරන පහරදීම්, සාපරාධී බලය හහෝ වචන හහෝ ක්රියාවන් භාිතා කරමින් කැමැත්තක් රහිතව සිදු 

කරන ලංගික සසවභාවහේ හිංසනයකි. හිංසනයට ලක්වන්නාට හමම ක්රියාව අකැමැති, නින්දා 

සහගත, පිළිකුල් සහගත, සහ පිළිකුල් සහගත වුවද, අපරාධකරුට එය ප්රශංසනීය, හානියකින් 

හතාර හාසයජනක, ‘සාමානය’ හදයක් හලස දැනිය හැකිය. හකහසස හවතත් එය කැමැත්හතන් 

සිදුවන ක්රියාවක් නම් එය ලංගික හිංසනයකි.  

96. ළමා අපතයෝජනය යනු කුමක්ද? 

හලෝක හසෞඛ්ය සංිධානය ළමා අපහයෝජනය නිර්වචනය කරන්හන් වයස අවුරුදු 18 ට අඩු 

ළමයින්ට සිදුවන අපහයෝජන සහ හනාසලකා හැරීම හලසයි. එයට වගකීම, ි ශසවාසය හහෝ බලය 

පිළිබඳ සම්බන්ධතාවයක පසුබිමක් තුළ දරුවාහේ හසෞඛ්යයට, පැවැත්මට, සංවර්ධනයට හහෝ 

අභිමානයට සතය හලසම හහෝ ිය හැකි හානියක් ඇති කරන සියලුම ආකාරහේ කායික 

සහ/හහෝ චිත්තහේගීය අයහපත් සැලකීම්, ලංගික අපහයෝජන, හනාසලකා හැරීම, 

හනාසැලකිලමත්කම සහ වාණිජ හහෝ හවනත් සූරාකෑම් ඇතුළත් හේ.  

97. සයිබර් හිිංසනය යනු කුමක්ද? 

සයිබර් හිංසනය යනු යහමකු අන්තර්ජාලය හරහා හිරිහැර කිරීම, බ්ලැක්හම්ල් කිරීම, තර්ජනය 

කිරීම, හවනසස හකාට සැලකීම සහ/හහෝ බල කිරීම් කිරීම ය. හමයට කැමැත්තකින් හතාරව සමීප 

ආකාරහේ ඡායාූප හහෝ ිඩිහයෝ සහ හවනත් හද්ව මීම් සහ සංසසකරණය කළ ූප හරහා 

මාර්ගගතව පළ කිරීම හහෝ හබදා හැරීම ඇතුළත් හේ. Revenge Porn, Girlfriend Porn, නිරුවත් 

ඡායාූප එකතු කිරීම හා හුවමාරු කරගැනීම, Slut Shaming වැනි හද්ව ද, සයිබර් හිංසනහේ 

ආකාරයන් හවයි. 
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98. වැඩ තලෝකය තුළ හිිංසනය යනු කුමක්ද?   

වැඩ හලෝකය තුළ “ප්රචණ්ඩත්වය සහ හිංසනය”යන හයදුහමන් අදහසස වන්හන් ශාරීරික, 

මානසික, ලංගික හහෝ ආර්ික හානියක් ඇතිවන අයුරින් හහෝ එය අරමුණු කරහගන එක් වරක් 

හහෝ කිහිප වරක් තර්ජනය කිරීම් හහෝ පිළිගත හනාහැකි හැසිරීම් සහ භාිතයන් වන අතර එයට 

සමාජභාවය මත පදනම් වූ ප්රචණ්ඩත්වය ඇතුළත් හේ.  

හමයට, හිරිහැර කිරීම, වවරී සහගත කථාව, ලංගික අල්ලසස ලබාගැනීම, ිිධ නම්වලන් 

ඇමතීම, ලංගිකත්වය පිළිබඳව අදහසස දැක්වීම, ිවාහ අිවාහක බව පිළිබඳව අදහසස දැක්වීම, 

ශරීර හැඩය පිළිබඳව අදහසස දැක්වීම, අනවශය සසපර්ශ කිරීම යනාදිය හා එයට සීමා හනාවූ 

හැසිරීම් අයත් හේ.  

99. සිර අඩස්සි ප්රචණ්ඩතවය යනු කුමක්ද? 

සිර අඩසසසි ප්රචණ්ඩත්වය යන්හනන් මූලක වශහයන් අදහසස කරන්හන් අධිකරණ සහ හපාලසස 

අත්අඩංගුහේදී ින්දිතයා දූෂණයට, වධ හිංසාවලට සහ මරණයට පවා හගාදුරු වන පරිදි ඇති 

වන ප්රචණ්ඩත්වයයි.  

ශ්රී ලංකාහේ හපාලසස අත්අඩංගුහේදී සංක්රාන්ති සමාජභාවීය ුද්වගලයින් ප්රචණ්ඩත්වයට පත් වන 

බවට වාර්තා හබාහහාමයක් ඇත. පවතින හකාන් හකාට සහ හවනසස හකාට සැලකීම හහසතුහවන් 

ිිධ ලංගික දිශානති සහ සසී ුරුෂ සමාජභාවී අනනයතා ඇති ුද්වගලයින් එවැනි 

ප්රචණ්ඩත්වයට මුහුණ දීමට වැඩි අවදානමක් ඇත.  

100. ප්රසිේධ ස්ථානවල සිදුවන හිිංසනය යනු කුමක්ද?  

ප්රසිද්වධ සසථානවල සිදුවන හිංසනය යනු අනුමැතියකින් හතාරව සැබෑ හහෝ වටහාගත් 

ලංගිකත්වය, සසී ුරුෂ භාවය, සමාජභාවී ප්රකාශනය හහෝ ලංගික දිශානතිය හහසතුහවන් 

නාඳුනන ුද්වගලහයකු හට හකහරන අනවශය අදහසස දැක්වීම්, අභිනයන් සහ ක්රියාවන්  ය. 

ශ්රී ලංකාව තුළ හපාදු ප්රවාහනය භාිතා කරන කාන්තාවන්හගන් 90% කට වැඩි ප්රමාණයක් බසස 

රථ සහ දුම්රියවලදී ලංගික හිංසනයට ගිදුරු හවති.  

ප්රසිද්වධ සසථානවල සිදුවන හිංසනයට අනවශය පරිදි හකහරන උරුවම් බෑම, යටැසින් බැීම්, 

ලංගික, සමරිසි භීතිකාහවන් යුත් අපහාසයන්, හකහනකුහේ නම, දුරකථන අංකය හහෝ යන 

සසථානය පැවසීම ප්රතික්හෂසප කිරීහමන් පසුවත් දිගින් දිගටම ඇසීම, ලංගිකමය නම් පැවසීම, ඒ 

ආකාරහේ අදහසස සහ ඉල්ීම් සිදු කිරීම, ප්රසිද්වධිහේ සසවයං ින්දනහේ හයදීම, ලංගික ප්රහාර සහ 

දූෂණය යනාදියද ඇතුළු හබාහහෝ හද්ව ඇතුළත් හේ. 
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101. හිිංසා කිරීම යනු කුමක්ද?  

හිංසා කිරීම යනු සැබෑ හහෝ ආූඪ කරගත් බල අසමතුලතතා සමග අනවශය සහ ආක්රමශීල 

හැසිරීම්වල යුක්ත වීමයි. හමම හැසිරීම නැවත නැවත සිදුහවන හහෝ එහසස වීමට හැකියාවක් ඇති 

හැසිරීමක් හවයි.  

හිංසා කිරීම අධයාපන ආයතන, හසසවාසසථාන සහ ආගමික ආයතනවල සිදුිය හැකිය. නවක 

වදය යනු ශ්රී ලංකාහේ ිශසව ිදයාල පද්වධතිය තුළ පවතින හමම හිංසා කිරීහම් එක් ආන්තික 

ආකාරයකි.  

102. ඉහත සිදුවීම් කිසිවකට තහෝ මුහුණ දී ගැලවුණු පුේගලතයකුට සහය විය හැක්තක් 

තකතස්ද? 

හිරිහැරයට සහ අපහයෝජනයන්ට මුහුණ හදන හකහනකුට ඔවුන් තනි වී හනාමැති බව පැහැදිල 

කිරීහමන් ඔබට සහාය ිය හැකිය. 

ප්රචණ්ඩත්වහයන් දිි ගලවා ගත් අය සඳහා ිිධ සහාය ලබා හදන රාජය සහ රාජය හනාවන 

සංිධාන ගණනාවක් ඇත.   

103. යතමක් අන්තර්ජාලය හරහා මට හිිංසා කරයි නම් මා කථා කළ යුතතත කාහටද? 

ඔබ හිංසාවට ලක් වන බව සිතන්හන් නම් පළමු පියවර වශහයන් ඔබ ිශසවාස කරන සහ ඔබට 

ආරක්ිත බව දැහනන හකහනකුහගන් උපකාර ඉල්ලා සිටින්න.  

ඔබ දන්නා කිසිහවකුට කථා කිරීමට අපහසුතාවක් දැහනන්හන් නම්, වැඩි දුර සහය සඳහා Delete 

Nothing හවබ් අඩිය (https://deletenothing.org/) හවත පිිහසන්න. 

හමම හිංසා කිරීම සමාජ ජාල හේදිකාවක සිදුවන්හන් නම්, එම හිංසා කරන්නාව අවහිර කර 

ඔවුන්හේ හැසිරීම අදාළ සමාජ ජාල හේදිකාවට නිල වශහයන් වාර්තා කරන්න. සමාජ මාධය 

සමාගම් ඔවුන්හේ පරිශීලකයන් ආරක්ෂා කිරීමට බැඳී සිටී. වැඩි දුර සහය සඳහා 077 401 9656 

ඔසසහසස Hashtag Generation අමතන්න.  

• Police Cyber Crime Unit. 0112320141 

• Sri Lanka Computer Emergency Readiness Team (SLCERT): 0112691692 

• General Security Incidents (SLCERT): incidents@cert.gov.lk 

• Social Media Related Security Incidents (SLCERT): report@cert.gov.lk 

104. හිිංසනය සහ ප්රචණ්ඩතවයට සම්බන්ධ සිදුවීම් වාර්තා කිරීම වැදගත වන්තන් ඇයි? 

ප්රචණ්ඩත්වය සහ හිංසනහයන් හතාරව සිටීම සඳහා සියලු හදනාටම අයිතිය ඇත. ප්රචණ්ඩත්වය 

සහ හිංසනයට මුහුණ හදන ුද්වගලයන්ට යුක්තිය ලබාගැනීහම් අයිතිය ඇත. මීට අමතරව, සෑම 

සිදුවීමක්ම වාර්තා කිරීහමන් අපට ප්රචණ්ඩත්වය සහ හිරිහැර පැවතීම පිළිබඳ වඩාත් නිවැරදි 

mailto:report@cert.gov.lk
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චිත්රයක් ලබාගත හැක. හමමගින් ප්රචණ්ඩත්වය සහ හිරිහැර වැළැක්වීම සඳහා හසසවා වැඩිදියුණු 

කිරීම සඳහා ප්රතිපත්ති සහ නීති සඳහා අවශය හතාරතුරු ලබා දිය හැකිය. ප්රචණ්ඩත්වය සහ 

හිංසනය අවම කිරීම සඳහා ඒවා වාර්තා කිරීහම් වගකීමක් අප සැමට තිහබ්. 

105. කාන්තා සහ පුරුෂ සමරිසි පුේගලයින්ට සමීප සහකරුතේ ප්රචණ්ඩතවය වාර්තා 

කිරීමට තපාලිසියට යා හැකිද?  

සෑම හකහනකුටම ප්රචණ්ඩත්වහයන් නිදහසස වීමට අයිතියක් ඇති බැින් සෑම හකහනකුටම 

වාර්තා කිරීමට අයිතියක් තිබිය යුතුය. හකහසස හවතත්, අපහේ නීතිය මගින් සමරිසි ලංගික 

ක්රියාකාරකම් පිළි හනාගන්නා නිසා, හපාලසියට වාර්තා කිරීම තරමක් අසීරු ිය හැකිය. ඔබ 

හපාීසියට යාමට හපර නීතිඥහයකු සමග කථා කරන්න.  

වැඩි දුර සහය සඳහා සම්බන්ධ ිය හැකි LGBTIQA+ සහය කණ්ඩායම් ගණනාවක් ඇත.  

 

ලිංගිකව සම්පහපර්ෂණය වන් ආාසා න් 

 

106. ලිිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදන යනු තමානවාද? 

STI යනු සාමානයහයන් හයෝනි මාර්ගය, ගුද සහ මුඛ් සංසර්ගහේදී එක් ුද්වගලහයකුහගන් තවත් 

ුද්වගලහයකුට සම්හේෂණය වන ආසාදන හේ. 

107. තමම ආසාදනයන්ට තහ්තු වන්තන් කවරක්ද? 

හමම ආසාදන වවරසස, බැක්ටීරියා, දිීර සහ පරහපෝිතයන් මගින් ඇතිහේ. උදාහරණයක් 

හලස, HIV යනු වවරසයක් මගින් ඇතිවන ආසාදනයකි. හගාහනෝරියා යනු බැක්ටීරියාවක් නිසා 

ඇතිවන්නකි.   

108. මට ලිිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදනයක් තිතේදැයි දැන ගන්තන් තකතස්ද? 

යහමකුට ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදනයක් තිහබ්දැයි දැනගැනීමට ඇති එකම ක්රමය 

පරීක්ෂණයක් සිදු කිරීමයි. රට ුරා පිහිටි මහ හරෝහල්වල ලංගාශ්රිත හරෝග සායන වලදී පරීක්ෂණ 

හනාමිහල් සිදු හකහර්. සායන පිහිටි සසථාන බැීමට http://aidscontrol.gov.lk/ හවත 

පිිහසන්න. ඕනෑම හපෞද්වගලක හරෝහලකදීද පරීක්ෂණ හසසවා ලබාගත හැක. 

109. මට ලිිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදනයක් ඇති වී ඇතනම් කුමක් සිදුතේද?  

පරීක්ෂණය මහ හරෝහලක ලංගාශ්රිත හරෝග සායනයක සිදු කහළස නම්, සායනය ඔහබ් තත්ත්වය 

තක්හසසරු කිරීමට සහ අවශය නම් ඖෂධ නියම කිරීම සඳහා ඔබව ලංගික හරෝග ිහශසෂඥහයකු 

හවත හයාමු කරනු ඇත. 
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110. ලිිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදන සුව කළ හැකිද? 

සමහර ආසාදන සුව කළ හැකි අතර සමහර ඒවා පාලනය කළ හැකිය. උදාහරණයක් හලස, HIV 

සහ හර්පීසස වැනි වවරසස ආසාදන සුව කළ හනාහැක.  හකහසස හවතත්, ිදයාත්මක පර්හේෂණ 

සහ ප්රතිකාරවල දියුණුව හහසතුහවන් හමම ආසාදන ඇති ුද්වගලයින්ට හසෞඛ්ය සම්පන්න 

ජීිතයක් ගත කළ හැකිය. 

111. ආසාදනයක් තබෝ කරගැනීතමන් තතාරව ලිිංගිකව හැසිතරන්තන් තකතස්ද? 

ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදනවලන් ආරක්ෂා වීමට හහාඳම ක්රමය හකාන්ඩම් භාිතා 

කිරීමයි. ඔහබ් ආරක්ෂාව තහවුරු කරගැනීමට ඔබට ගත හැකි අමතර පියවරයන් හමානවාද? 

උදාහරණයක් හලස, ඔහබ් සහකරුට HIV තිහබ් නම් සහ ප්රතිකාර ලබා ගන්හන් නම් ඔබට ඔබ 

සඳහා PrEP නම් HIV වැළකීහම් ඖෂධය ගත හැකිය.  

PrEP  පිළිබඳව වැඩි දුර දැනගැනීමට WhatsApp අංකය +94 779803244 ඔසසහසස Know4sure.lk 

සමග සම්බන්ධ වන්න. 

112. මතේ සහකරු තකාන්ඩමයක් පැළඳීමට අකමැති නම් කුමක් කළ යුතුද? 

පහසුවකින් යුතුව සිටීම ලංගිකත්වය ිඳීමට වැදගත් බවත්, හකාන්ඩම් හනාමැතිව ඔබට 

සුවපහසුවක් දැහනන්හන් නැති බවත් පැහැදිල කරන්න. එය සහකරු ිශසවාස කිරීම සම්බන්ධ 

ගැටළුවක් හනාව ඔබ හදහදනාහේම ආරක්ිත බව පිළිබඳ හදයක් බව පැහැදිල කරන්න. ඔහබ් 

සහකරු තවමත් ප්රතික්හෂසප කරයි නම් ඉදිරියට යාම ගැන සිතීමට කාලය ිය හැකිය. 

113. ලිිංගිකව එක්වීතමන් පසු ශිෂ්ණය තහෝ තයෝනි මාර්ගය තස්දීම මගින් ලිිංගාශ්රිත තරෝග 

ආසාදනය වීතම් අවදානම අඩු තේද? 

ලංගික සනීපාරක්ෂාව වැදගත් වන අතර යහපත් පරිචයකි. හකහසස හවතත් ලංගික අවයව හසසදීම, 

ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදන වළක්වන බවට සාක්ෂයයක් නැත. ඇත්හතන්ම හයෝනි 

මාර්ගය ආහසසක කිරීම, කාන්තාවකට HIV සහ හරෝණි ආසාදන හරෝග ඇතුළු ලංගිකව 

සම්හේෂණය වන ආසාදන ඇතිවීහම් අවදානම වැඩි කරයි. 

114. ලිිංගිකව එක්වන කාන්තාවන් තදතදතනකු ආරක්ෂා වන්තන් තකතස්ද? 

කාන්තාවන් හදහදහනකු ලංගිකව හැසිරීහමන් ගැබ් ගැනීම ගැන කරදර ිය යුතු නැතත්, ඔවුන් 

ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදනවලන් ආරක්ෂා වන්හන් හකහසසදැයි සිතා බැලය යුතුය. 

හපාදුහේ ගත් කල, හවනත් කාන්තාවන් සමග පමණක් ලංගිකව එක්වන කාන්තාවන්ට 

ක්ලැමීඩියා, හගාහනෝරියා සහ HIV වැනි ආසාදන සඳහා අහනකුත් කාන්තාවන්ට වඩා අඩු 

අවදානමක් ඇත. නමුත් ඔවුන්ට හයෝනි මාර්ග ප්රදාහ, හර්පීසස, HPV, යූනික උකුණන් සහ 

ට්රයිහකාහමෝනියාසිසස ඇතුළු අහනකුත් ආසාදන සඳහා අවදානමක් ඇත. ලංගික ක්රීඩා භාණ්ඩ 



38 
 

හවනත් සහකරුහවකු ිසින් භාිතා කිරීමට හපර පිරිසිදු කිරීම සහ මුඛ් සංසර්ගහේදී හඩන්ටල් 

ඩෑම් භාිතා කිරීම මගින් කාන්තාවන් අතර ලංගික කාර්යය වඩා ආරක්ිත කළ හැකිය.  

115. තඩන්ටල් ඩෑම් යනු කුමක්ද?  

හඩන්ටල් ඩෑම් යනු හල්හටක්සසවලන් සෑදූ කුඩා තුනී හකාටුවක් වන අතර එය ඔබට ඔහබ් ශරීර 

තරල පිටතට යාම වලක්වන බාධකයක් හලස භාිතා කළ හැකිය. මුඛ් සංසර්ගහේදී 

කාන්තාවන්ට තම හයෝනි මාර්ගය සඳහා හඩන්ටල් ඩෑම් භාිතා කළ හැකිය.  

116. ලිිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදන තපනීමට තකතරම් කාලයක් ගත තේද? 

කාලය හවනසස වුවත්, හරෝහල්වලට සාමානයහයන් ලංගිකව එක්වීහමන් සති හදකකට පසු 

බහුලවම දක්නට ලැහබන ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදන පරීක්ෂා කළ හැකිය. ඔබට 

ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදනයක් වැළඳී ඇති බව සිතන්හන් නම් සායනයක් හවත යන්න. 

117. ලිිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදනවල වර්ග තමානවාද? 

සුව කළ හනාහැකි වවරසස ආසාදන: හහපටයිටිසස බී, හර්පීසස සිම්ේහලක්සස වවරසය (HSV), HIV 

සහ මානව පැපිහලෝමා වයිරසය (HPV). හමම ආසාදන සඳහා වවරසය පාලනය කිරීමට සහ 

සම්හේෂණය නැවැත්වීමට හැකි ප්රතිකාර තිහබ්. 

සුව කළ හැකි ආසාදන: සිෆිලසස, හගාහනෝරියා, ක්ලැමීඩියා සහ ට්රයිහකාහමෝනියාසිසස. 

118. HIV සඳහා ඇති ප්රතිකාර තමානවාද? 

HIV සඳහා ප්රතිකාරයක් නැත, නමුත් HIV ආසාදිත ුද්වගලයින්ට දිගු, නිහරෝගී ජීිතයක් ගත 

කිරීමට උපකාර වන ප්රතිකාර තිහබ් ප්රතිවවරසස ප්රතිකාරය (ART), හමය ඔහබ් සිරුහර් HIV වල 

බලපෑම මන්දගාමී කරන සහ වසර ගණනාවක් නිහරෝගීව සිටීමට ඔබට උපකාර කරන ඖෂධවල 

එකතුවකි. එමගින් හවනත් හකහනකුට HIV ලබා දීමට ඔබට ඇති හැකියාව අඩු කිරීමට හහෝ 

නැවැත්වීමට හැකිය. හමම ඖෂධය හසෞඛ්ය අමාතයාංශය මගින් හනාමිහල් සපයනු ලැහබ්. 

119. ශ්රී ලිංකාතේ HIV සමග ජිවත වන පුේගලයන් සිටීද? 

ඔේ, ප්රතිකාර ලබමින් නිහරෝගී ජීිතයක් ගත කරන ුද්වගලයන් සිටියි.  

120. HIV සමග ජිවත වන මවකට ජීව විදයාතමක දරුවන් සිටිය හැකිද? 

ඔේ, 2019 වසහර් සිට මවහගන් දරුවාට සම්හේෂණය වීම ශ්රී ලංකාහවන් තුරන් කරනු ලැබ ඇත.  

සෑම ගර්භනී කාන්තාවක්ම පළමු වත්රමාසිකහේදී HIV සඳහා පරීක්ෂා කරනු ලබන අතර, ඇයට 

එය සමග ජිවත් වන බව තහවුරු වුවහහාත් ඇයහේ වවරසස ප්රමාණය අඩු කිරීමට ිහශසෂ 

ප්රතිවවරසස ප්රතිකාරයක් නියම කරනු ලබන අතර එමගින් සම්හේෂණය වළක්වනු ලැහබ්. 
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දැනටමත් ප්රතිවවරසස ප්රතිකාරයක සිටින මවකට තම වවදයවරයා සමග දරු ප්රසූතිය ගැන 

සාකච්ඡා කර ඒ අනුව සූදානම් ිය හැකිය. 

121. සුපර් තගාතනාරියා යනු කුමක්ද? 

සුපර් හගාහනාරියා යනු වත්මන් ප්රතිජීවක ප්රතිකාර සඳහා "ඉහළ ම්ටහම් ප්රතිහරෝධයක්" ඇති 

හගාහනෝරියා ප්රහේදයකි. එමගින් අදහසස වන්හන් දැනට පවතින ප්රතිජීවක මගින් එම ආසාදනය 

සුව කළ හනාහැකි බවයි. හලෝක හසෞඛ්ය සංිධානයට අනුව ප්රතිකාර හනාකළ සුපර් 

හගාහනෝරියා හහෝ සාමානය හගාහනෝරියා නිසා වඳභාවය, නිදන්ගත හේදනාව, පැහලෝපීය 

නාලහේ ගැබ් ගැනීම, ගැබ අහිමි වීම හහෝ මාතෘ මරණය වැනි දිගු කාීන හසෞඛ්ය ප්රතිිපාක ඇති 

ිය හැකිය. ඔබ අනාරක්ිත ලංගික හැසිරීමක නියැළුහණ් නම් පරීක්ෂා කරවා ගන්න. 

122. මට ලිිංගිකව සම්තේෂණය වන ආසාදනයක් ඇතනම් එය මතේ හවුල්කරුට 

අනාවරණය කළ යුතු ද? 

ඔහබ් ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදන තත්ත්වය අනාවරණය කිරීම ඔබ ගත යුතු තීරණයකි. 

හකහසස හවතත්, ඔහබ් සහකරුට ඔහබන් ඇති ිය හැකි ඕනෑම අවදානමකින් ආරක්ෂා කිරීමට 

ඔබට වගකීමක් ඇත. ලංගිකව සම්හේෂණය වන ආසාදන සහ ගැබ්ගැනීම් යන හදහකන්ම 

ආරක්ෂාව සපයන එකම ක්රමය හකාන්ඩම් ය.  

 

මහග් සම්පපුර්ණ ශකතතිය හවත ළඟා වීම 

 

123. තහාඳ රැකියාවක් ලබා ගැනීම සඳහා මා සම්ූර්ණ කළ යුතු අවම අධයාපන මට්ටම 

කුමක්ද? 

ශ්රී ලංකාහේ අනිවාර්ය පාසල් අධයාපනය අවුරුදු 5 සිට 16 දක්වා හේ පාසල් අධයාපනය 

සම්ූර්ණ කිරීම යනු ඔබට හහාඳ රැකියාවක් ලබා ගත හැකි බව හනාහේ. ඒ සඳහා තරුණ ප්රජාව 

තම රුචිකත්වයන් හඳුනාගනිමින් එම අදාළ ක්හෂසත්රවල වැඩි දුර ුහුණුව ලබාගනිමින් 

හැකියාවන් සංවර්ධනය කරගත යුතුය. 

124. මට ශ්රී ලිංකාතේ වෘතීය පුහුණුව ලබා ගත හැකි ස්ථාන තමානවාද? 

A. ශ්රී ලංකා වෘත්තීය ුහුණු අධිකාරිය (VTA) තරුණ තරුණියන් සඳහා කුසලතා 

සංවර්ධන වැඩසටහන් රැසක් සපයයි. 

B. ලංකා ජර්මානු කර්මාන්ත අභයාස ආයතනය (CGTTI) ඔහටෝහමාබයිල් ඉන්ජිහන්රු 

ක්හෂසත්රහේ සහ ඒ ආශ්රිත කර්මාන්ත පිළිබඳ ුහුණුව ලබා හදයි. 
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C. ශ්රී ලංකා රතු කුරුස සමාජය වැනි ජාතයන්තර රාජය හනාවන සංිධාන සහ 
සර්හවෝදය සහ පවුල් සංිධාන සංගමය වැනි හද්වශීය රාජය හනාවන සංිධාන 

තරුණ තරුණියන් සඳහා සසහේච්ඡා අවසසථා ලබා හදයි. 

ඉහත කරුණු හැරුණු ිට, හයෞවනයන්ට අන්තර්ජාලය හරහා පිිසිය හැකි නිුණතා සංවර්ධන 

වැඩසටහන් රාශියක් තිහබ්. 

125. මට විශ්්ව විදයාලයට යා හැක්තක් තකතස්ද? 

රජහේ ිශසවිදයාල පද්වධතිය ක්රියාත්මක වන්හන් උසසස හපළ ප්රතිඵල මතයි. හකහසස හවතත් 

සරල සාමාර්ථ තුනකින් තරුණ තරුණියන්ට අයදුම් කළ හැකි ිශසවිදයාලවලට අනුබද්වධ 

ආයතන ගණනාවක් තිහබ්. ඔබ උසසස හපළ සම්ූර්ණ කර ඇත්නම්, ඔබට කළ හැකි හහාඳම 

හදය වන්හන් ඔහබ් ගුරුවරුන් සමග සාකච්ඡා කර ිශසවිදයාල ලැයිසසතුගත කර ඇති හපාත් 

පිංහච් පිටපතක් ලබා ගැනීමයි. 

126. ශ්රී ලිංකාතේ පවතින අතනකුත උසස් අධයාපන ආයතන තමානවාද? 

ඩිේහලෝමා සහ උපාධි පාඨමාලා පිරිනමන අර්ධ රාජය හා හපෞද්වගලක ආයතන ගණනාවක් 

තිහබ්. සරල Google හසවුමකින් ඔබට එම ඕනෑම වැඩසටහනක් පිළිබඳ වැඩි ිසසතර දැනගත 

හැකිය. 

127. මට තපෞේගලික අධයාපනය සඳහා තගවිය තනාහැකි නම් කුමක් කළ යුතුද? 

උපාධියක් ලබා ගැනීම යනු රැකියාවක් සඳහා සම්ූර්ණ සුදුසුකම් ඇති බව හනාහේ. අප හබාහහෝ 

හදහනකුට සිදුවන්නාක් හමන් ඔබට ුද්වගලක අධයාපනයට හගිය හනාහැකි නම්, Google 

ඔහබ් හහාඳම මිතුරා කරගන්න. ඔහබ් රුචිකත්වයන් හමානවාද යන්න හසායාහගන ඔබ 

උනන්දුවක් දක්වන ක්හෂසත්රවල හද්වශීය නිුණයන් හසායාහගන - එනම් කාර්මිකයන්, ආහාර 

නිපැයුම්කරුවන්, භූ සැකසුම්කරුවන්, හගාියන් යනාදී - එම රැකියාවට අදාළ ුහුණුව 

ලබාගැනීමට ඔවුන් සමග වැඩ කරන්න. 

128. තහාඳ රැකියාවක් යනු කුමක්ද? 

හහාඳ රැකියාවක් යන්හනහි නිර්වචනය හවනසස හවමින් පවතින්නකි. සාම්ප්රදායිකව මිනිසුන් 

සිතුහේ කාර්යාලයක වැඩ කිරීම හහාඳ රැකියාවක් බවයි. හමයට ගුරුවරුන්, නීතිඥයන්, 

වවදයවරුන්, හහදියන්, රජහේ නිලධාරීන් යනාදිය ඇතුළත් හේ. හකහසස හවතත්, වර්තමාන 

හලෝකහේ හහාඳ රැකියාවක් යන්හනන් අදහසස වන්හන් කාර්යාලයක වැඩ කළ යුතුය යන්න  

හනාහේ. ඔබ කරන හදයින් ඔබට සතුටක් දැනිය යුතුය, එබැින් ඔබ කිරීමට කැමති හදයක් 

හසායාහගන එය ඔහබ් රැකියාව කර ගන්න. උදාහරණයක් හලස, ඔබ හගවතු වගාවට කැමති 

නම්, හගවතු වගාකරුහවකු වන්න, ඔබ ලවීමට කැමති නම් හල්ඛ්කහයකු වන්න. 
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129. මට අවශ්ය තනාවන තදයක් කරන තමන් තදමාපියන් එල්ල කරන පීඩනයට මා මුහුණ 

තදන්තන් තකතස්ද? 

හබාහහෝ තරුණ තරුණියන් තමන්ට අවශය හනාවන හකහනකු බවට පත්වීම සඳහා හදමාපියන් 

එල්ල කරන පීඩනයට මුහුණ හදයි. හමය හයෞවනයන්ට ඉතා අභිහයෝගාත්මක ිය හැකිය. හමය 

අවම කර ගැනීමට එක් ක්රමයක් නම් ඔහබ් හදමාපියන් සමග සාකච්ඡා කිරීමයි. ඔහබ් 

රුචිකත්වයන් හමානවාදැයි පැහැදිල කර ඔබට එයින් ිශිෂසටහයකු ිය හැකි ආකාරය ඔහබ් 

හදමාපියන්ට හපන්වන්න. ඔහබ් හදමාපියන්ට ඔබව වඩා හහාඳින් හත්රුම් ගැනීමට හැකි වන 

පරිදි ඔවුන් ඔහබ් ගමහන් හකාටසක් බවට පත් කරන්න. 

130. මම රැකියාවක් සඳහා විතේශ්ගත වන්තන් තකතස්ද? 

ිහද්වශගත වීමට වලංගු ිහද්වශ ගමන් බලපත්රයක් සහ වලංගු වීසා බලපත්රයක් තිබිය යුතුය. 

ඔබහේ වීසා බලපත්රහේ සසවභාවය ඔබට ලැහබන රැකියාව මත රඳා පවතී. හබාහහෝ අය 

නිහයෝජිතායතන හරහා ිහද්වශගත හවති. ඔබ ිහද්වශ රැකියා හසවීම සඳහා නිහයෝජිතායතනයක් 

භාිතා කිරීමට අදහසස කරන්හන් නම්, නිහයෝජිතායතනය ිහද්වශ හසසවා නියුක්ති කාර්යාංශහේ 

ලයාපදිංචි වී ඇති බවත් නිසි ක්රියා පටිපාටි සහ හරගුලාසි අනුගමනය කරන බවටත් වග බලා 

ගන්න.  

131. මට විතේශ්ගත විය හැක්තක් කුමන ආකාරතේ රැකියාවක් සඳහාද? 

හබාහහෝ ශ්රී ලාංකිකහයෝ ිහද්වශයන්හි රැකියා කරති. හකහසස හවතත් තරුණයින් ිහද්වශ ගත ිය 

යුත්හත් නුුහුණු රමිකයන්ට වඩා ුහුණු රමිකයන් හලසයි. නිදසුනක් වශහයන්, හබාහහෝ ගෘහ 

හසසිකාවන් සහ සුපිරි හවළඳසැල් හසසවකයින් වැනි වදනික වැටුේ ලබන්නන් නුුහුණු 

කම්කරුවන් හලස ිහද්වශගත හවයි. ඔබ රුචිකත්වයක් දක්වන්හන් කුමක් සඳහාදැයි හසායා 

බලන්න, එයට දක්ෂහයකු වන්න, ඉන්පසු ඔබට හහාඳම අවසසථාව සපයන රට කුමක්දැයි හසායා 

බලන්න. 

132. සිංක්රමණය වීමට තහාඳ රට කුමක්ද? 

අපහේ සමාජ ආර්ික හා හද්වශපාලන තත්ත්වය අනුව හවනත් ඕනෑම රටක් වඩා හහාඳ 

ිකල්පයක් හලස හපනී යා හැකිය. හකහසස හවතත්, ඔබ සංක්රමණය වන ිට ඔබහගන්ම ඇසිය 

යුතු ප්රධානම හදය නම් ඔබ හවනත් රටක සතුටින් සිටිනු ඇතිද යන්නයි.  
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සහය 
 

133. ලිිංගිකතවය ගැන ඉතගන ගැනීමට මට යා හැකි ස්ථාන කවතර්ද? 

• ලංගිකත්වය පිළිබඳ වැඩිදුර දැන ගැනීමට ඔබට පිිසිය හැකි හවබ් අඩි ගණනාවක් 

තිහබ්. එවැනි හවබ් අඩි පහක් පහත දක්වා ඇත. 

• https://wehearyou.lk/  හමම හවබ් අඩිය ආබාධිතභාවය පිළිබඳ අවධානය හයාමු 

කරමින් ලංගිකත්වය පිළිබඳ නිවැරදි හතාරතුරු සපයයි. 

• Http://www.bakamoono.lk/ හමම හවබ් අඩිය ලංගික හා ප්රජනක හසෞඛ්යය, 

ලංගිකත්වය, සමාජභාවය සහ HIV පිළිබඳ නිවැරදි හතාරතුරු සපයයි. 

• තරුණ තරුණියන්ට හදමළ, සිංහල සහ ඉංග්රීසි යන භාෂාවලන් හමම හවබ් අඩියට 

පිිසිය හැකිය. 

• හමම හවබ් අඩි වලට අමතරව, ඔබට ශ්රී ලංකා පවුල් සංිධාන් සංගමය ිසින් 

පවත්වාහගන යනු ලබන Happy life Hotline හසසවාව ඇමතීමට හැකිය. ඔබට  

0765884881 ඔසසහසස හහෝ  https://www.fpasrilanka.org/ හවතින් Happy life හා 

සම්බන්ධ ිය හැකිය. 

• AskSri chatbot හසසවාව ද FPASL ිසින් සපයනු ලැහබ්, හයදුම ජංගම සසමාර්් 

දුරකථන හවත බාගත කළ හැකිය. හමම හසසවයට 

https://www.fpasrilanka.org/ask-sri ඔසසහසසද පිිසිය හැකිය. 

134. මට මානසික තසෞඛ්ය සහය ලබා ගත හැක්තක් තකාතැනින්ද? 

ශ්රී ලංකාහේ මානසික හසෞඛ්ය සහය හසසවා සපයන්නන් ගණනාවක් ඇත හබාහහෝ රජහේ 
හරෝහල්වල මානසික හසෞඛ්ය ඒකක ඇති අතර එහිදී තරුණ තරුණියන්ට මානසික හසෞඛ්ය 

වවදයවරයකු සමග කතා කළ හැකි අතර අවශය නම් ඖෂධ නියම කරනු ඇත.  හරෝහල්වල 

පිහිටා ඇති මිතුරු පියස මගින්ද උපහද්වශන හසසවාසපයයි. 

හබාහහෝ හපෞද්වගලක හසසවා සපයන්නන් ිසින් මහනෝ සමාජීය උපහද්වශනය සපයනු ලැහබ්. 

• සාන්ති මාර්ගම් - 071 7639898 (හප.ව. 8.00 සිට ප.ව 5.00 දක්වා) 

• ආහලෝකය උපහද්වශන මධයසසථානය (පවුල් සංිධාන සංගමය) +94779895252 

• CCCline – 1333 

යනු LGBTIQA හිවතෂී හසසවාවන් ය. 

135. සමරිසි කාන්තාවන් සඳහා පවතින සහය කණ්ඩායම් තමානවාද? 

සමරිසි කාන්තාවන් සඳහා නිශසචිත සහය කණ්ඩායම් හනාමැති වුවත් අති ක්රාන්ත (Queer) සහය 

කණ්ඩායම් සහ කාන්තා අයිතිවාසිකම් කණ්ඩායම් ඇත.  
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• ප්රාණ සංක්රාන්ති සමාජභාවී ුද්වගලයන්හේ එකතුව - +94 76 480 5535 

pranatransgendercollective@gmail.com  

ලංගික සහ සමාජභාවය පදනම් කරගත් ප්රචණ්ඩත්වය සඳහා නීතිමය සහාය:  

• ළමා ආරක්ෂණ බලකාය:  

දුර: +94 (0) 114 848 856 

ලපිනය: අංක 599/1/A/1, අකුහර්හගාඩ පාර, පැලවත්ත, බත්තරමුල්ල, 10120, ශ්රී 

ලංකාව 

ඔබට හම් හවතින්ද සහය ලබාගත හැකිය  

• Equite :0718766750 equitesrilanka2019@gmail.com 

136. සමරිසි පුරුෂයින් සඳහා පවතින සහය කණ්ඩායම් තමානවාද? 

ලංගික සහ සමාජභාවය පදනම් කරගත් ප්රචණ්ඩත්වය සඳහා නීතිමය සහාය ඔබට හම් හවතින්ද 
සහය ලබාගත හැකිය  

• Equite: 0718766750 / equitesrilanka2019@gmail.com 

• Heart to Heart: 074 118 8367 / 077 294 9597 

hearttoheartsrilankaorg@gmail.com  

137. සිංක්රාන්ති පුරුෂයින් සඳහා පවතින සහය කණ්ඩායම් තමානවාද? 

ලංගික සහ සමාජභාවය පදනම් කරගත් ප්රචණ්ඩත්වය සඳහා නීතිමය සහාය:  

• Equite:0718766750 equitesrilanka2019@gmail.com 

• Heart to Heart: 074 118 8367 / 077 294 9597 

hearttoheartsrilankaorg@gmail.com  

• ප්රාණ සංක්රාන්ති සමාජභාවී ුද්වගලයන්හේ එකතුව  - +94 76 480 5535 

pranatransgendercollective@gmail.com  

138. සිංක්රාන්ති කාන්තාවන් සඳහා පවතින සහය කණ්ඩායම් තමානවාද? 

• ජාතික සංක්රාන්ති සමාජභාවී ජාලය (NTN)   

011 282 3886 (හප.ව. 9.00 සිට ප.ව 5.00 දක්වා) 

• හදිසි ඇමතුම් අංකය: 074 019 664 

• email:ntnsrilanka@gmail.com helo.ntnsrilanka@gmail.com  

• ප්රාණ සංක්රාන්ති සමාජභාවී ුද්වගලයන්හේ එකතුව  - +94 76 480 5535 

pranatransgendercollective@gmail.com  

mailto:pranatransgendercollective@gmail.com
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139. HIV සමග ජීවතවන පුේගලයන්ට ඇති සහය කණ්ඩායම් තමානවාද? 

• Positive Hopes Network :  අංක 112, මීගමු පාර, හේයන්හගාඩ, හේයන්හගාඩ, ශ්රී 

ලංකාව / 077 181 6674 

• Lanka Plus 077 080 6666 / lankaplus2001@yahoo.com  

140. ශ්රී ලිංකාතේ කාන්තා සමරිසි, පුරුෂ සමරිසි සහ සිංක්රාන්ති පුේගලයින් සඳහා ඇති 

නවාතැන් පහසුකම් තමානවාද? 

• Heart to Heart: 011 236 8218 hearttoheartsrilankaorg@gmail.com  

 

141. ශ්රී ලිංකාතේ කාන්තා හා පුරුෂ සමරිසියින් සහ සිංක්රාන්ති සමජභාවීයයින් සඳහා ඇති 

නීතිමය සහාය තමානවාද? 

• Equite :071 876 6750 equitesrilanka2019@gmail.com 

• Heart to Heart: 074 118 8367 / 077 294 9597 

hearttoheartsrilankaorg@gmail.com  

• ප්රාණ සංක්රාන්ති සමාජභාවී ුද්වගලයන්හේ එකතුව  - +94 76 480 5535 

pranatransgendercollective@gmail.com  

142. ශ්රී ලිංකාතේ LGBTIQA+ ප්රජාවට මට සහාය විය හැක්තක් තකතස්ද? 

ඕනෑම හකහනකුට, ඔවුන්හේ ලංගික දිශානතිය සහ/හහෝ සමාජභාවය හනාසලකා, අතික්රාන්ත 

(Queer) ප්රජාවට සහාය ිය හැක. මූලක නියමයන් සහ සංකල්ප ඇතුළුව LGBTIQA+ ආශ්රිත 

ගැටලු පිළිබඳ ඔහබ් අවහබෝධය ුළුල් කරගනිමින් ඔබට ඔහබ් අතික්රාන්ත මිතුරන්ට සහය ිය 

හැකිය. 
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ස්තුතිය. 

හමම කෘතිය සඳහා හතාරතුරු සහ හසසවාවන් පිළිබඳ ිසසතර ලබා දුන් සියලුම LGBTIQ+ 
සංිධාන සහ හවනත් සංිධාන සහ ඉක්ිටි ශ්රී ලංකා ආයතනහේ සියලුම කාර්යය 

මණ්ඩලයට 


