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රෙෙ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ප්‍රථොධාර අත්රපාරත් අන්තර්ගතය ස්ට්ංෙර්ධනය කිරීරේදී ඇයරේ 

කැපවීෙ, ෙෘත්ීය ෙඟ රපන්වීෙ ස්ට්හ ෙයානුකේිත නායකත්ෙය රෙනුරෙන් ප්‍රධාන කතෘ ස්ට්හ 
උපරේශක ෙරනෝචිකිත්සාව පිළිබඳ වෙෙය පබාසරි ගිනිගග රෙත අපරේ හෘෙයාංගෙ 

කෘතඥතාෙ පළ කරමු.  රෙෙැනි, ප්‍රාරයෝගික, ස්ට්ංරේදී ස්ට්හ ප්‍රජා හිතකාමී කෘතියක්  
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රෙමු. රෙෙ අත්රපාත ශ්‍රී ලංකාරේ LGBTIQ+ පුේගලයින්රේ ජීෙොන යථාර්ථයන්, අභිරයෝග, 
ශක්ීන් ස්ට්හ ඔරරාත්තු දීරේ හැකියාෙ ිළිබිඹු කරන බෙ ස්ට්හතික කිරීෙට ඔබරේ තීක්‍ෂණ 

බුේිය ෙහත් රස්ට්‍ උපකාරී විය. 

විශ‍ොස්ට්ය හා වධර්යරයන් යුතුෙ තෙ හඬ, ෙැක්ෙ ස්ට්හ අත්ෙැකීේ අප හා රබො හො ගැනීෙ 
ස්ට්ඳහා ොයක වූ LGBTIQ+ ප්‍රජා ස්ට්ාොජිකයින්ට රෙහිදී අි විරශ‍ෂ කෘතඥතාෙ පළ කිරීෙට 

කැෙැත්රතමු. ඔබරේ ෙඟ රපන්වීෙ, ප්‍රතිරපෝෂණය ස්ට්හ අඛ්‍ණ්ඩ දිරිගැන්වීෙ රනාෙැතිෙ 

රෙෙ අත්රපාත කිසිො යථාර්ථයක් රනාෙනු ඇත. 

රෙෙ අත්රපාත ස්ට්ඳහා, පුළුල් ප්‍රරේශයක් ස්ට්හ ඇතුළත් කිරීෙක් ස්ට්හතික කිරීෙ ස්ට්ඳහා බහුවිධ 

ආකෘතිෙලින් රෙෙ අත්රපාත ස්ට්ංෙර්ධනය කිරීෙට ස්ට්හාය වූ සියලුෙ ස්ට්ංවිධාන, පුේගලයින්, 

පරිෙර්තකයින්, ස්ට්ංස්ට්‍කාරකෙරුන්, නිර්ොණකරුෙන්, ස්ට්ංඥා භාෂා පරිෙර්තකයින්, රේල් 

ප්‍රරේශයතා ොයකයින් ස්ට්හ තාක්ෂණික කණ්ඩායේෙල ස්ට්හරයෝගය ෙ අි ,රෙහිදී අගය කරමු. 

ලිංගික දිශානතිය, ස්ට්ොජභාවී  අනනයතාෙය, ස්ට්ොජභාවී ප්‍රකාශනය රහෝ ලිංගික ස්ට්හලක්ෂණ 
කිසිෙක් රනාස්ට්ලකා සියලු රෙනා ස්ට්ඳහා ප්‍රජා පාෙක ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ආධාරක පේධති 

ශක්තිෙත් කිරීෙ ස්ට්හ රගෞරෙය, ආරක්ෂාෙ, යහපැෙැත්ෙ ස්ට්හ ඇතුළත් කිරීෙ ප්‍රෙර්ධනය 

කිරීරේ ෙැක්ෙ ඇතිෙ රෙෙ අත්රපාත ස්ට්ේබන්ීකරණය කර නිෂ‍පාෙනය කරන ලදී. 

රෙෙ අත්රපාත නිර්ොණය කිරීෙ ස්ට්ඳහා මූලය ආධාර ස්ට්පයන ලෙ ඕස්ට්‍රේලියානු ආධාර 

Australian Aid ස්ට්ඳහා රෙන්ෙ, ඔවුන්රේ අරමුෙල් ස්ට්හාය කළෙනාකරණය ස්ට්ඳහා ස්ට්හ 
ෙයාපෘතිය අතරතුර ඔවුන්රේ ෙඟ රපන්වීෙ උරෙස්ට්ා ස්ට්හය ෙක්ෙන ලෙ ශ්‍රී ලංකා ස්ට්හායක 

ඒකකයට (SLSU) ෙ රෙහිදී අි විරශ‍ෂරයන් ස්ට්‍ූතිෙන්ත රෙමු. 

අෙස්ට්ාන ෙශරයන්, LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ ස්ට්ෙඟ ස්ට්හරයෝගීතාෙරයන් කටයුතු කරන ස්ට්හ ශ්‍රී 

ලංකාරේ ෙයානුකේිත, අගය විනිශ‍චරයන් රතාර ස්ට්හ ප්‍රරේශ විය හැකි ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය 

ස්ට්හාය ස්ට්ඳහා රපනී සිටින ස්ට්ෑෙ පුේගලරයකුටෙ ෙ අි රෙහිදී ස්ට්‍ූතිෙන්ත රෙමු. 

එක්ෙ, අප ස්ට්ැෙට ආරක්ිත ස්ට්හ ෙඩ ෙඩාත් ස්ට්හාය ෙක්ෙන ප්‍රජාෙක් නිර්ොණය කළ හැක. 

Équité කණ්ඩායම. 
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හැඳින්වීෙ 
ජීෙන යතාර්ථයන් 
LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන්රේ ොනසික 

රස්ට්ෞඛ්‍යය 

LGBTIQ+ ස්ට්‍ෙයං රැකෙරණය 

ප්‍රථමගයන් ඔබ සමග 
LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාාංකිකයන් සඳහා මානසික ගසෞඛ්‍ය 

ප්‍රථමාධාර 

ස්ට්ැරොෙ ිළිගැනීෙ 
සියලුෙ පුේගලයින්ට රගෞරෙරයන් ස්ට්ලකන ශ්‍රී ලංකාෙක් 

ස්ට්ඳහා එකට එක්ෙ LGBTIQ+ පුේගලයන්රේ ොනසික 

යහපැෙැත්ෙ ශක්තිෙත් කිරීෙ 

ස්ට්හාය රස්ට්ායා ගැනීෙ 
ස්ට්ේපත් ස්ට්හ මූලික රස්ට්‍ොෙන් ස්ට්ඳහා රයාමු කිරීෙ 

ොනසික යහපැෙැත්ෙ 

ෙර්ධනය කිරීෙ 
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පළමුෙෙන පරිච්වේද්‍ය 

හැඳින්වීම 



2 
 

සුෙොශ්‍ර  වෙෙත පිළිෙනිමු! 

 
ස්ට්ෙහර අෙස්ට්‍ථාෙල දී, අොරුෙ රකාටස්ට් අෙංකෙෙ තමුන්ෙ රෙලා ඉන්න එක රනරෙයි. 

තමුන්ෙ රත්රුේ රනාගන්න බෙ ස්ට්හ තමුන්ෙ රපරනන්රන් නැති බෙ ෙැරනන එකයි. ශ්‍රී 

ලංකාරේ රබාරහෝ LGBTIQ+ පුේගලයන් තෙන්රේ අනනයතාෙ ස්ට්ඟො තබා ගැනීෙට 

නැඹුරු රේ. ඔවුන් එරස්ට්‍ කරන්රන් ආරක්ිතෙ ජීෙත් වීෙට, ිළිගැනීෙට ලක්වීෙට, රහෝ 

ආෙරය ලැබීෙට යි. රබාරහෝ රෙනාරේ සිනහෙ ිටුපස්ට් ස්ට්ැඟවී ඇත්රත් නිහඬතාෙය ස්ට්හ බය 

කැටිකරගත් කතාන්ෙරයි. වධර්යය ස්ට්හ බලාරපාරරාත්තුෙ ගැන කතාන්ෙර ෙ ඒ අතර ඇත.  

රේ රපාත උපන්රන් ඒ කතාන්ෙර ෙලිනි. රහරස්ට්‍ රකාඳුරා රබො ගත් නිහඬ අරගල ෙලිනි. 

ස්ට්ෑෙ විටෙ තෙන්ෙ රත්රුේ රනාගන්න ස්ට්හ ඔබෙ ඔබ රලස්ට් ිළි රනාගන්නා ස්ට්ොජයකට 

මුහුණ දීරෙන් ලෙ ශක්තිෙත් අත්ෙැකීේ ෙලිනි. ඔබෙ ස්ට්ැෙ විටෙ රත්රුේ රනාගන්නා 

රලෝකයක;  

 

ඔගේ අඩුප ඩුවක් නැති බවද, ඔබ ම නසිකව වැටුණු ගහෝ පව්ක ර  
පුද්ගලගයක් ගන වන බවද, ඔබ වැරදිකරුගවක් ගන වන බවද,  

ඔගේ හැඟීම්වලට අරුතක් ඇති බවද, 
ඔගේ අනනයත ව වය ජ ගන වන අතර, එයට වටින කමක් ඇති බවද, ආරක්ෂ ව, 

ගරුත්වය ස්හ රැකවරණය ලැබීමට ඔබට අයිතියක් ඇති බවද, 
ඔබ තනි වී නැති බවද,  

ඔබට ගන කියන ගලෝකයක හැම දිනකටම මුහුණ දීමට  

ඔබට ඇති ශක්තිය තුළිනි.  
 

වේ වපාත කා වෙෙනුවෙෙන්ව ද්‍? 
 

ශ්‍රී ලාංක ගව් ස්ෑම LGBTIQ+ පුද්ගලවයකු ෙ ශක්තිෙත් කිරීෙ ස්ට්ඳහා අි ගැඹුරු 

ස්ට්හකේපනයකින් ස්ට්හ අෙරබෝධයකින් යුතුෙ රෙෙ රපාත ලියමු. එය ඔබරේ ොනසික සුෙයට 

ස්ට්හ යහපැෙැත්මට ෙඟරපන්ෙන රපාතකි. අභිොනරයන්, ආරක්ිතෙ ස්ට්හ ස්ට්ැනසීරෙන් ජීෙත් 

වීෙට ඔබට අයිතියක් ඇත. ඔබ තනි වී නැති බෙත්, ඔබ අන් අයට ෙැෙගත් බෙත් රේ රපාත 

හරහා අි ෙතක් කරමු. ස්ට්ැනසීෙ, වධර්යය, ෙනුෂය ස්ට්ේබන්ධතා, ස්ට්හ රේ රලෝකය තුළ ඔරේ 

තැන රස්ට්ායා ගැනීෙට රෙෙ ගපාත් පිටු ඔබට උෙේ ෙනු ඇත.  

රෙෙ රපාත අප ලියනුගේ LGBTIQ+ ප්‍රජාෙෙට සද්භාෙෙවයන්ව සහවයෝෙය ද්‍ක්ෙෙන අය 
සදහාත්ය. ඒ, ඔබට උෙේ කිරීෙට කැෙැති නමුත් උෙේ කරන්රන් රකරස්ට්‍ ෙැයි තෙෙත් ඉරගන 

ගන්නා අයට යි. ඒ, ඔබ රකරරහි ෙැඩි ස්ට්ැලකිල්ලක් ෙක්ෙන මිතුරන් ස්ට්හ පවුරල් අය; ඔබ 

රෙනුරෙන් ආරක්ිත පරිස්ට්රයක් ඇති කිරීෙට වුවමනා ගුරුෙරුන් ස්ට්හ රස්ට්‍ො රයෝජකයින්; 
ස්ට්හ සියලුෙ ප්‍රජාෙන්ට ස්ට්ොන රලස්ට්, රගෞරෙරයන් ස්ට්හ ස්ට්ැලකිල්රලන් රස්ට්‍ො ලබා දීෙට 
කැෙැති රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ෙකයින්, රපාලිස්ට්‍ නිලධාරීන්, ොධයරේදීන් ස්ට්හ ආගමික හා රේශපාලන 
නායකයින් සදහාය. ඕනෑෙ රකරනකුට LGBTIQ+ ප්‍රජාෙට ස්ට්හාය ෙක්ෙන මිතුරරකු විය 
හැකි ය. අෙශය ෙන්රන් ඔබෙ රත්රුේ ගැනීෙට කැෙැත්තක් තිබීෙ, ස්ට්හ කළ යුතු රේ කිරීෙට 
අෙංක හැගීෙක් ස්ට්හ වධර්යයක් තිබීෙ පෙණි. ශ්‍රී ලංකාෙ තුළ LGBTIQ+ පුේගලයන් තෙෙත් 
රකාන් ෙන අතර, ඔවුන්රේ සිතට බිය ඇතුළු කිරීෙ ස්ට්හ ඔවුන්රේ හඬ යටපත් කිරීෙ ෙ සිදු 
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රේ. මිතුරරක් / ස්ට්හායකරයක් රලස්ට්, ඔරේ හඬට, කරුණාෙට ස්ට්හ ස්ට්හරයෝගයට ජීවිතයක් 
රේරා ගත හැකි ය. 

 
අපි ගමම ගපාත රචනා කරන්ගන් LGBTIQ+ පුද්ෙලයන්ව ෙෙ වේරුේ ෙැනීමට අපහසු අය ද්‍ 

වෙෙනුවෙෙනි. සමහර විට ගමය ඔබට ගත්රුම් ගැනීමට අපහසු ගදයක් විය හැකිය. සමහර විට 

ඔබ හැදී වැඩී ඇත්ගත් LGBTIQ+ ප්‍රජාව පිළිබඳ බිය ගහෝ සැක ඇති කරවන ගේවල් 

ඇගසමින් දකිමින් විය හැකි ය. සමහර විට LGBTIQ+ පුේගලයින් ඔගේ දරුවන්ට ගහෝ 

සාංස්කෘතියට තර්ජනයක් යැයි ඔබට දැගනනවා විය හැකි ය. ගනාදන්නා ගේවල් ගැන අපට 

බියක් ඇති ගේ. එය ගත්රුම් ගත හැකි සිතුවිල්ලකි. එය මනුෂය ස්වභාවයයි.  ගමම ගපාත, 

LGBTIQ+ ප්‍රජාව පිළිබඳ අවගබෝධයක් ගනාමැති වුවත් එම අනවගබෝධය මත සැක සහ 

ආරක්ෂාකාරී අයහපත් ප්‍රතිචාර දක්වන පුේගලයන් සඳහාත් ගේ.  ගමය ඇහුම්කන් දීමට, 

කරුණු විමසා බැලීමට සහ ලාභයට ගපර එහි සිටින මනුෂයයා දැකීමට කැමති හදවත් සහ 

මනස විවෘත කිරීමට කරන ආරාධනාවකි. අප බලාරපාරරාත්තු ෙන රෙනස්ට් ආරේභ ෙන්රන් 

විෙයාෙ ස්ට්හ ස්ට්හකේපනය යන කරුණු රෙකෙ අපට ෙඟ රපන්ෙන විට යි. අධයයනෙලින් 

රපන්ො දී ඇත්රත් තෙන්ෙ ිළිගන්නා එක් ෙැඩිහිටිරයකු රහෝ LGBTIQ+ පුේගලයකු ස්ට්ෙඟ 

සිටින විට, ඔවුන් තෙන්ටෙ හානි කර ගැනීරේ අෙොනෙ 40% කට ෙඩා අඩු ෙන බෙයි. ඔබට 

ෙ එෙැනි පුේගලයකු විය හැකි ය! 

වේ වපාත කුමකටද්‍?  

රෙෙ රපාත ඔබෙ රයාමු කරාවි  

 

● LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයකු රලස්ට් ඔරේ ොනසික යහපැෙැත්ෙ ගැන 

ස්ට්ැළකිලිෙත් වීෙට, 

● LGBTIQ+ ප්‍රජාරේ පුේගලයකු අසීරුරෙන් සිටින විට එය හඳුනා ගැනීෙට, 

● ස්ට්හකේපනය ස්ට්හිතෙ ස්ට්හ විනිශ‍චය රනාකර ඇහුේකන් දීෙට, 

● අර්බුෙයක සිටින LGBTIQ+ පුේගලයකුට ස්ට්හාය වීෙ ස්ට්හ ඔවුන් ෙ ආරක්ෂා 

කිරීෙට උපකාර කිරීෙට, 

● සුදුසු රස්ට්‍ොෙන් ස්ට්හ විශ‍ොස්ට් කටයුතු ස්ට්හාය රෙන්නන් ස්ට්ෙඟ LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ 
ස්ට්ේබන්ධ කරවීෙට, ඔවුන්රේ රපෞේගලිකත්ෙයට ගරු කිරීෙ ස්ට්හ ඔවුන් ඔබ 

රකරරහි තබන විශ‍ොස්ට්යට ගරු කිරීෙට, 

● ඔවුන් හට ස්ට්ත්කාර කරන අතරෙ, තෙන්ෙෙ රැක බලා ගැනීෙට  

 
රෙෙ රපාත , LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන්රේ ොනසික යහපැෙැත්ෙ ෙැඩි දියුණු කිරීෙ ස්ට්ඳහා 

කළ යුතු රේ රොනොෙ යන්න ිළිබඳෙ පුළුල් රලස්ට් ස්ට්ොජයට ෙඟරපන්වීෙෙ  සිදු කරයි.  
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ගමම ගප ත කුමක් පිළිබඳවද?   
 
ශ්‍රී ලංකාරේ LGBTIQ+ පුේගලයන් ගලස අභිරයෝග ස්ට්හ පීඩා ඇති ෙන අෙස්ට්‍ථාෙලට 

දිනපතාෙ මුහුණ ගදන අතර ඔරේ ොනසික යහපැෙැත්ෙ පෙත්ො ගැනීෙට සහගයෝගය ගදන 

ප්‍රාරයෝගික ස්ට්‍ෙයං උෙේ ක්‍රෙ ගැන ඔබෙ ෙැනුෙත් කිරීෙට රෙෙ රපාත නිර්ොණය කර ඇත. 

තෙෙ, ෙෘත්ීය ෙට්ටරේ උෙේ ලබා ගන්නා තුරු, LGBTIQ + ප්‍රජාරේ මිතුරන්, එදිරනො 

ආශ්‍රය කරන පුේගලයන් ස්ට්හ හිතෙතුන් ෙශගයන් එෙ ප්‍රජාගේ අගයකුට මූලික ොනසික ස්ට්හාය 

ලබා රෙන්රන් රහෝ පළමු ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ප්‍රතිචාර ෙක්ෙන්රනකු ෙන්රන් රකරස්ට්‍ෙ යන්න 

ිළිබඳෙ ෙ රෙෙ රපාත විස්ට්‍තර කරයි. 

 

වේ වපාත වනාෙෙන්වවන්ව කුමක්ද්‍?  

 

රෙෙ රපාත, ෙෘත්ීය ෙට්ටරේ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ො ස්ට්ැපයීෙකට ආරේශකයක් 

රනාරේ. ඔබරේ රහෝ රෙනත් අරයකුරේ ොනසික රරෝග නීර්ණය කිරීෙට රෙෙ රපාත 

භාවිත රනාකළ යුතු ය. රෙය වෙෙය විෙයාත්ෙක රපාතක් රනාෙන අතර, පුේගලයකුට 
කුෙන ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය තත්ත්ෙයක් ඇත්ෙැයි නිගෙනය කිරීෙට රේ රපාතට හැකියාෙක් 

නැත. ොනසික තත්ත්ෙය ගැන නිසි නිගෙනයක් කළ හැක්රක් විරශ‍ෂඥ ෙරනෝ 

වෙෙයෙරරයකුට සුදුසුකේ ඇති වෙෙයෙරරයකුට, රහෝ ෙරනෝ විෙයාඥරයකුට පෙණි. 
රෙෙ උපරෙස්ට්‍ ොලාෙ පුේගලයකුරේ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය ි ළිබඳෙ අෙස්ට්ාන ී රණයක් බෙට 

රනාගත යුතුය.  

 
ෙෘත්ීය ෙට්ටරේ උෙේ ලබාගැනීෙක් රෙනුෙට රෙෙ රපාත භාවිත රනාකළ යුතුයි. ෙරනෝ 

උපරේශනය, චිකිත්ස්ට්ාෙ රහෝ වෙෙය ප්‍රතිකාර රෙනුෙට රේ රපාත භාවිත කිරීෙට රනා 

හැක. ප්‍රශ‍නයක් රකතරේ බරපතලෙ ස්ට්හ පුේගලයකුට අෙශය කුෙන ප්‍රතිකාරෙ යන්න 

ීරණය කිරීෙට රේ රපාතට හැකියාෙක් නැත. 
 

 

වමම වපාත භාවිත කළ හැක්වක් වකවසේද්‍? 
 
රෙෙ රපාත විවිධ ආකාරෙලින් භාවිත කළ හැකි ය. 

රෙය භාවිත කිරීෙට කිසියේ එක් ක්‍රෙයක් නැත. ඔබට එය ආරේභරේ සිට අෙස්ට්ානය ෙක්ො 

කියවිය හැකි ය. එරස්ට්‍ත් නැත්නේ, ඔබට ගවලාවට අදාළ රකාටස්ට්‍ රතෝරා ගත හැකි ය. රෙෙ 

රපාත උපකරණ කට්ටලයක් (Toolkit) රලස්ට් සිතන්න. කිසියේ කාර්යයක් කිරීෙට ඔබට ස්ට්ෑෙ 

උපකරණයක්ෙ එකෙර අෙශය රනාෙන අතර, අොළ කාර්යයට ෙඩාත්ෙ ගැළරපන 

උපකරණය රහෝ උපකරණ ඔබ රතෝරා ගනී. ඒ ආකාරරයන්ෙ, LGBTIQ+ ප්‍රජාරේ 

ස්ට්ාොජිකයකුට උෙේ අෙශය වූ විට, රෙෙ රපාරත් කුෙන රකාටස්ට් භාවිත කළ යුතු ෙැයි ඔබට 

රත්රුේ යනු ඇත. 
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ගත්රුම් ගැනීමට ස්හ ඉගගන ගැනීමට ඔබට ගමම ගප ත භ විත කළ හැකි ය - අරනකුත් 

පුේගලයින් ෙ ෙඩාත් රහාඳින් රත්රුේ ගැනීෙට, ඔවුන්ට රගෞරෙරයන් කතා කිරීෙට, ස්ට්හ 

ස්ට්හකේපනරයන් යුතුෙ ඔවුන්ට උෙේ කිරීෙට රේ රපාත ඔබට ප්‍රරයෝජනෙත් ෙනු ඇත. 

රබාරහෝ මිනිසුන් ොනසික රේෙනාෙ නිහඬෙ ෙරා සිටී. ඔබට රහෝ රෙනත් රකරනකුට 

ෙැරනන ආතතිය, දුක රහෝ කාංස්ට්ාරේ ස්ට්ලකුණු හඳුනාගන්රන් රකරස්ට්‍ෙ යන්න රෙෙ රපාත 

ඔබට රපන්ො රෙනු ඇත. එවිට ඔබට ස්ට්ැළකිලිෙත්ෙ ස්ට්හ ස්ට්හකේපනරයන් යුක්තෙ ප්‍රතිචාර 

ෙැක්විය හැකිය.   

ගම් ගප ත ඔබව රැකබල  ගැනීම ස්ඳහ  ද භ විත කළ හැකි ය - LGBTIQ+ පුේගලයකු රහෝ 

ඔවුන්රේ මිතුරරකු රලස්ට් ආතතිය පාලනය කර ගැනීෙට, ඔරේ ොනසික සුෙය ෙැඩි දියුණු 

කර ගැනීෙට, ස්ට්හ විශ‍ොස්ට්ය ඇති කර ගැනීෙට ඕනෑ ෙන ප්‍රාගයෝගික උපරෙස්ට්‍ ස්ට්හ ස්ට්රල ක්‍රෙ 

රේ රපාත තුළ අඩංගු රේ. ඔබ තබන කුඩා ි යෙරකට වුෙෙ එදිරනො ජීවිතරේ ස්ට්ැබෑ රෙනස්ට්ක් 

ඇති කළ හැකි ය. රේ රපාත,  උපරෙස්ට්‍, ොනසික ස්ට්ැනසීෙ, රහෝ සිත තැන්පත් කරගැනීෙට 

අෙහස්ට්‍ අෙශය වූ විට ළඟා විය හැකි ෙෘදු මිතුරරකු රලස්ට් සිතන්න.  

ආරක්ිත ස්හ අෙෙවබෝධාේමක ස්හ ය වසායා ගැනීමට ඔබට වමය භ විත කළ හැකි ය - 

ස්ට්හාය රස්ට්ායා  ගැනීෙ ිළිබඳ ෙන පරිච්රේෙය තුළ උදේ ලබා ගන්ගන් ගකාගහන්ද යන 

ගයෝජනා; LGBTIQ+ අෙශයතා ිළිගන්නා ස්ට්හ ඒොට ස්ට්ංරේදී පුේගලයන් සහ ගස්වාවන්, 

LGBTIQ+ සමාජය ස්ට්ෙග මිත්‍රශීලී මිනිසුන් සහ ස්ට්ංවිධාන ඔබට හමුවනු ඇත. උදේ ඉල්ලීමට 

ඉදිරිපත්ීම වධර්යය ස්ට්ේපන්න ක්‍රියාෙකි. 

දැනුවත් භ වය ස්හ අවගබෝධය ගග ඩ නැගීම ස්ඳහ  ඔබට ගම් ගප ත භ විත කළ හැකි ය - 

ඔබ ගුරුෙරරයක්, උපරේශකරයක් රහෝ ප්‍රජා රස්ට්‍ෙකරයක් නේ, රෙෙ රපාරත් රකාටස්ට්‍, 

මුද්‍රණය කළ හැකි අත්පත්‍රිකා රහෝ යහපැෙැත්ෙ ිළිබඳ උපරෙස්ට්‍ ොලාෙක් රලස්ට් ඔරේ ෙැඩ 

කටයුතුෙල දී, ස්ට්ාකච්ඡාෙල දී රහෝ පුහුණු ෙැඩස්ට්ටහන්ෙල දී රබො ගත හැකි ය. රෙෙ රපාත, 

පාස්ට්ල්, රැකියා ස්ට්‍ථාන, ස්ට්හ ප්‍රජාෙ මුණගැරස්ට්න ස්ට්‍ථානෙලදී,  LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන්ෙ 

රත්රුේ ගැනීෙ, ිළිගැනීෙ, ඔවුන්රේ රගෞරෙය ස්ට්හ ඔවුන්රේ ොනසික යහපැෙැත්ෙ ිළිබඳ 

අෙංක ස්ට්ාකච්ඡාෙක් ආරේභ කිරීෙට කිරීෙට  උෙේ ෙනු ඇත. 

ඔබ  ගමම  ගප ත  භ විත  කිරීමට  ගතෝර  ගන්න   
ආක රය  කුමක්  වුවත් ,  ස්ෑම  ශ්‍රී  ල ාංකිකගයකුටම  ආරක්ිතව ,  

අවගබෝධගයන්  ස්හ  ගගෞරව න්විතව  ජීවත්  වීමට  හිමිකමක්  ඇති  බව  ගමම  
ගප ත  ඔබට  මතක්  කර  ගදනු  ඇතැයි  අපි  බල ගප ගර ත්තු  ගවමු .  එකතු  වී  

වඩ ත්  කරුණ වන්ත  ස්හ  සියලු  ගදන වම  පිළිගන්න  ශ්‍රී  ලාංක වක්  
නිර්ම ණය  කිරීමට  අපට  උදව්  විය  හැකිය .  වරකට  එක්  නිවැරදි  

කතික වක් ,  ස්හකම්පනගයන්  යුත්  එක්  ක්‍රිය වක් ,  එක්  විවෘත  හදවතක්  
ස්ඳහ  ගමම  ගප ත  ඔබ  ස්මග  ගමන්  කරනු  ඇත .  
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වමම වපාත නිර්මාණය කිරීවේ ක්‍රියාෙෙලිය 
 
ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ෙෘත්තිකරයකු රලස්ට්, ෙශක රෙකක ෙැඩි කාලයක් පුරාෙට LGBTIQ+ ශ්‍රී 

ලාංකිකයන්රේ රේෙනාෙ, වධර්යය, ස්ට්හ ශක්තිය ෙෙ ෙැක ඇත්රතමි. ඔවුන්ට ස්ට්හාය පළ 

කරමින් ඔවුන් ස්ට්ෙග එකට සිටීෙ නිස්ට්ා ෙෙෙ නිරතුරුෙ නිග්‍රහයට ස්ට්හ ස්ට්ොජ අපොෙයට  මුහුණ 

දී ඇත්රතමි. එෙ අභිරයෝග , ඔවුන් රෙනුරෙන් රපනී සිටීෙට ො තුළ ඇති අිෂ‍ඨානය තෙත් 

ෙැඩි කළ අතර, රෙෙ කාර්යය අතිශයින්ෙ අෙශය බෙ ෙතක් කර රෙමින් රපාරතහි ප්‍රධාන 

කතුෙරිය වීෙ ස්ට්ඳහා එකඟ වීෙට ොෙ රේරණය කරළ‍ය. රේ රපාත, ෙස්ට්ර 23 ක් දිගු වූ ඒ 

ගෙරන් ෙරේ අත්ෙැකීේ ිළිබිඹු කරමින් ස්ට්හ ඒො ෙත පෙනේ රෙමින් ස්ට්කස්ට්‍ වී ඇත. 

ෙෙ රේ රපාත රචනා කරළ‍ ශ්‍රී ලංකාෙ තුළ ස්ට්ොන අයිතිොසිකේ ස්ට්හ LGBTIQ+ 

ක්‍රියාකාරීත්ෙය රෙනුරෙන් කැප වූ සිවිල් ස්ට්ොජ ස්ට්ංවිධානයක් ෙන Équité ස්ට්ංවිධානය ස්ට්ෙග 

එක් රෙමිනි. ෙෙ ප්‍රධාන කතුෙරයා රලස්ට් රස්ට්‍ෙය කළ අතර, රෙහි අන්තර්ගතය, ගලායාෙ ස්ට්හ 

ආත්ෙය හැඩගැස්ට්‍වීරේදී Équité ස්ට්ංවිධානය මූලික භූමිකාෙ ඉටු කරළ‍ය. ඔවුන්රේ ජීවිත 

අත්ෙැකීේ ෙත ලබා දුන් අෙරබෝධය, රේ රපාත ස්ට්ැබෑ රලස්ට් ප්‍රරයෝජනෙත් ස්ට්හ පාඨක 

හිතකාමී, ප්‍රාරයෝගික ොර්රගෝපරේශයක් බෙට පරිෙර්තනය කිරීෙට රහ‍තු විණි. Équité 

කණ්ඩායරේ කැපවීෙ ස්ට්හ ොයකත්ෙය  රෙෙ කාර්යය අර්ථෙත් හා තෘප්තතිෙත් කටයුත්තක් 

පෙණක් රනාෙ, ප්‍රීතිෙත් කටයුත්තක් බෙට ෙ  පත් රකරිණි.   

අප ශ්‍රී ලංකාෙ පුරා සිටින LGBTIQ+ ස්ට්ාොජිකයන් 122 ක් ස්ට්ේබන්ධ කරගනිමින් ප්‍රජා 

ස්ට්මීක්ෂණයක් පැෙැත්වූ අතර, විශ‍රල්ෂණය කරන ලෙ ඔවුන්රේ ප්‍රතිචාර රෙෙ රපාරතහි 

පරිච්රේෙ හැඩගැස්ට්‍වීය.  

ෙැඩමුළු රෙකකදී ප්‍රධාන පාර්ශ‍ෙකරුෙන්, ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය ිළිබඳ ස්ට්හාය ස්ට්හ රස්ට්‍ොෙන් 

ලබාරෙන ෙෘත්තිකයින්, විරශ‍ෂඥ වෙෙයෙරුන්, සිවිල් ස්ට්ොජ ස්ට්ංවිධාන නිරයෝජිතයන්, ශ්‍රී 

ලංකා රපාලිසිය, LGBTIQ+ ප්‍රජා නායකයින් ඇතුළත් 25 රෙරනකුගගන්  අෙහස්ට්‍ ලබා 

ගත්රතමු. එක් ෙැඩමුළුෙක් රේ රෙෙ ොර්රගෝපරේශය ස්ට්කස්ට්‍ කිරීෙට රපරත්, අරනක අෙස්ට්න් 

රකටුේපත ස්ට්ැකසීරෙන් පසුෙත් පැෙැත්විණි. රකටුේපත ඔවුන් සියලු රෙනා අතර රබො රෙන 

ලදී. ප්‍රතිචාර ලබාදීෙට අෙස්ට්‍ථාෙ ලබා දුන් අතර, ඒ අනුෙ, අන්තර්ගතය සුදුසු පරිදි රෙනස්ට්‍ 

කරන ලදී. පාර්ශ‍ෙකරුෙන්රේ ලැයිස්ට්‍තුෙ රපාරත් අෙස්ට්ානරේදී ඔබට ෙැක ගත හැකි ය. ඔවුන් 

ජීවිතරයන් අත්විඳි රෙන්ෙ නිරීක්ෂණය කරන ලෙ පුළුල් අත්ෙැකීේ රෙෙ රපාරත් 

අන්තර්ගතය ෙඩාත් ගැඹුරු හා ශක්තිෙත් කර ඇත. 

LGBTIQ+ පුේගල ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය ිළිබඳ ජාතයන්තර ොර්රගෝපරේශ ස්ට්හ රේශීය හා 

ජාතයන්තර ෙශරයන් ප්‍රකාශිත පර්රේෂණ අි විෙස්ට්ා බැලුරෙමු. අන්තර්ගතරේ තාක්ෂණික 

නිරෙෙයතාෙ ස්ට්හතික කිරීෙ රෙෙ රපාත පුරාෙටෙ අපට තිබූ ප්‍රධාන ඉලක්කයක් විය. 

අි රේ ස්ට්ඳහා ප්‍රධාන ොධයෙල ස්ට්හ ස්ට්ොජ ොධයෙල රබොගත් විවිධාකාරරේ  -ඇතැේ විරටක 

ස්ට්හරයෝගය ෙක්ෙමින් ස්ට්හ ඇතැේ විරටක විරේචනාත්ෙක - හඬෙල් ෙ ස්ට්ේපත් රලස්ට් භාවිත 

කරළමු. ස්ට්ෑෙ ෙතයක් ෙ, ස්ට්ෑෙ අෙහස්ට්ක් ෙ ස්ට්හ ස්ට්ෑෙ අභිරයෝගයක් ෙ රෙෙ කෘතිය, එය 

නිරයෝජනය කරන ලාංකීය ප්‍රජාෙ ඇතුළත් ස්ට්හ එෙ ප්‍රජාරේ අෙයාජ ප්‍රතිබිේභයක් බෙට පත් 

කිරීෙට ොයක විය. 
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රේ රපාත අෙංකෙ  ස්ට්හ ස්ට්ැළකිල්රලන් රචනා කර ඇති අතර, එය විෙයාත්ෙක කරුණු, 

ස්ට්හකේපනය, ස්ට්හ ජීවිත අත්ෙැකීේ එකට මුහු කරයි. රෙය අත් රපාතකට එහා ගිය රපාතකි. 

රෙය LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයින්ට අෙශය වූ නමුත් රෙරතක් රස්ට්ායා ගැනීෙට රනාහැකි වූ 

රේ  ඉදිරිපත් කරයි. රෙය ෙස්ට්ර ගණනාෙක අරගල, ඉරගන ගත් රේෙල්, කුඩාෙට රහෝ ලබා 

ඇති ස්ට්ාර්ථකත්ෙය ඇතුළත් වූ ස්ට්ාක්ියකි.  ස්ට්ැබෑෙටෙ ස්ට්හ ළඟා විය හැකි ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය 

ස්ට්හාය ස්ට්ෑෙ LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකරයකුටෙ ලබා දීෙට ගන්නා ියෙරකි. 
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ජීෙෙන 
යතාර්ථයන්ව 
LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාාංකිකයන්වවේ මානසික 
වසෞඛ්‍යය 
 

වද්‍ෙෙන පරිච්වේද්‍ය 
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ශ්‍රී ලංකාෙ පුරා රබාරහෝ LGBTIQ+ පුේගලයන් වධර්යරයන් යුතුෙ, ස්ට්හ ශක්තිෙත්ෙ 

ජීෙත් රේ. ඔවුන්රේ ජීවිත කථා තුළ සුන්ෙරත්ෙය රෙන්ෙ රේෙනාෙ ෙ තිරේ. ස්ට්ෑෙ ශ්‍රී 

ලාංකිකරයකු රෙන් ඔවුන් ෙ සිනාරස්ට්යි, ආෙරය කරයි, සිහින ෙකියි, ස්ට්හ බලාරපාරරාත්තු 

ඇතිෙ ජීෙත් රේ. නමුත්, රබාරහෝ අෙස්ට්‍ථාෙන් හි දී ඔවුන් ගැටළුකාරී අෙස්ට්‍ථාෙන් ට මුහුණ 

රෙන අතර, අන් අයට රනාරපරනන ගැටළු ස්ට්ෙග ජීෙත් රේ. 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
රෙෙ ගැටළු ඔවුන්රේ ොනසික යහපැෙැත්ෙට විශාල රලස්ට් බලපෑේ කරයි. රබාරහෝ 

රෙරනකු අත් විඳින නමුත් කලාතුරකින් කතා කරන කරුණු  රෙෙ පරිච්රේෙරේ ඇතුළත් ය. 

 

රෙෙ පරිච්රේෙය, LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන් රේ අත්ෙැකීේ ස්ට්හ ඒොට ඔවුන් ෙක්ෙන ප්‍රතිචාර 
ස්ට්ාකච්ඡා කරයි. 
 
ශ්‍රී ලාංකිකයින් මුහුණ පාන රපාදු ගැටළු ෙලට අෙතරෙ, LGBTIQ+ ප්‍රජාරේ රකරනකු වීෙ 

රහ‍තුරෙන් ඔවුන්ටෙ ආරේණික වූ විවිධ ආකාරෙල අභිරයෝග රබාරහාෙයක් ස්ට්ෙග ජීෙත් 

වීෙට LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන් ට සිදු රේ.  

 

 

 

 

 

 
 

 

"මගේ ගදමව්පිගයෝ දැන 

ගත්ගත ත් ගම නව  

ගව්විද?" 

 

 

 

 

"මම, කරදරයක් ගවයි 

කියල  නිතරම 

අවධ ගනන් ඉන්ගන්" 
 

"මට ආරක්ිත 

තැනක් නැහැ" 
 

"මට මම ම 

ගවන්න බැහැ" 
 

පුද්ගලගයකු LGBTIQ+ වීම ම නසික 
ගරෝගයක් ගන ගව්. LGBTIQ+ වීම 

ම නසික ගස්ෞඛ්‍යය දුර්වල වීමට ගහතතුවක් 
ද ගන ගව්. ම නසික ගස්ෞඛ්‍ය ගැටළු 
ගබ ගහෝ විට ඇති වන්ගන් මිනිසුන් 

LGBTIQ+ පුද්ගලයන්ට ස්ලකන ආක රය 
නිස්  ය.  
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1. ජීෙෙන අභිවයෝෙ  
 
LGBTIQ+ පුේගලයන් මුහුණ රෙන ඇතැේ අභිරයෝග ඔවුන්රේ ොනසික යහපැෙැත්ෙට 

බාධා කරනො පෙණක් රනාෙ, ොනසික රරෝග ෙර්ධනය කිරීෙ ෙක්ො රහ‍තු විය හැකි අතර 

එෙැනි අභිරයෝග කිහිපයක් ස්ට්ාකච්ඡා කරමු. 

 

නිරන්තරගයන් තමන් ව ප්‍රතික්ගෂතප ගව් යැයි ඇති බිය 
 

පවුල තුළ තම ව ප්‍රතික්ගෂතප වීම ගහෝ පවුගේ අය ස්තුටු කිරීම ස්ඳහ  තමන්ව ගවනස්ත 
කර ගැනීමට ඇති පීඩනය 
 

රබාරහාෙයක් LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන් තෙන්රේ පවුලට ආෙරය ස්ට්හ ගරු කරන අතර, 

ඔවුන්ෙ කලකිරීෙට ලක් කිරීෙට බියක් ෙක්ෙති. ඇතැේ පවුල් තුළ LGBTIQ+ පුේගලයන්  

රත්රුේ රගන ඔවුන් ිළිගන්නා අතර ඇතැේ පවුල් එරස්ට්‍ කරන්රන් නැත. අොස්ට්නාෙකට 

රෙන්, ස්ට්ෙහර LGBTIQ+ පුේගලයන් ඔවුන්රේ පවුල තුළෙ හිරිහැර කිරීේ ස්ට්හ හිංස්ට්ාකාරී 

අත්ෙැකීේ ෙලට මුහුණ රෙයි. පවුරල් අය හමුෙන අෙස්ට්‍ථාෙල දී විවිධ නේ පටබැඳීෙ ස්ට්හ 

ස්ට්ෙච්චල් කිරීෙ නිතර සිදු ෙන අතර, ඒ හරහා ඔවුන්ට රේෙනාෙක් ඇති රේ. එෙැනි හිරිහැර 

කිරීේ ස්ට්ෙහර අෙස්ට්‍ථාෙල දී ශාරීරික හිරිහැර ෙක්ො ෙර්ධනය රේ. පවුල තුළ ස්ට්ාෙකාමී 

තත්ත්ෙයක් පෙත්ො ගැනීෙ ස්ට්ඳහා ඇතැේ පුේගලයන්ට "රෙනස්ට්‍ වීෙට", විොහ වීෙට රහෝ  

ස්ට්ොජයට අෙශය රලස්ට් අනුකූල වීෙට බලපෑේ එල්ල රේ. රකරනකුරේ ස්ට්ැබෑ ගති ලක්ෂණ 

ස්ට්ඟොරගන, සිය පවුල ස්ට්තුටු කිරීෙට උත්ස්ට්ාහ කිරීෙ නිස්ට්ා ආතතිය, දුක, 

ස්ට්හ තෙන් සීො වී ඇතැයි හැඟීෙක් ඇති විය හැකි ය. 
 

විව හ වීමට එේල වන පීඩනය ස්හ එහි අහිතකර 
බලපෑම 

 

පවුරල් රගෞරෙය, ස්ට්ොජය ඉදිරිරේ පවුලට ඇති 

ිළිගැනීෙ, රහෝ ස්ට්ේප්‍රොය ආරක්ෂා කර ගැනීෙ ස්ට්ඳහා 

LGBTIQ+ පුේගලයන් රබාරහෝ රෙරනකුට විොහ වීෙට 

බලපෑේ එල්ල රේ. රබාරහෝ අෙස්ට්‍ථාෙල දී රේ රහ‍තුරෙන් 

පීඩනයක් ඇති ෙන අතර, දුකක් ස්ට්හ බියක් ෙ ඇති රේ. ඇතැේ LGBTIQ+ 

පුේගලයන් නිහඬෙ ෙ රෙෙැනි බලපෑේ ෙරාරගන සිටින අතර, තෙන් ස්ට්ෙරිසි 

පුේගලයකු බෙ ස්ට්ඟො විරුේධ ලිංගික රකරනක් ස්ට්ෙඟ විොහ රේ. රෙරස්ට්‍ කිරීරෙන් 

ඔවුන් බලාරපාරරාත්තු ෙන්රන් තෙන්රේ පවුල තුළ ස්ට්ාෙකාමී තත්ත්ෙයක් පෙත්ො 

ගැනීෙට ස්ට්හ පවුරල් බලාරපාරරාත්තු ආරක්ෂා කර ගැනීෙටයි. 

නමුත්, තෙන්රේ අනනයතාෙය ස්ට්ඟොරගන අකෙැති ජීවිතයක් ගතකිරීෙ 

රහ‍තුරෙන් එෙ පුේගලයාට දුක, කාංස්ට්ාෙ, ෙහන්සිය, පීඩාෙ ෙැනි තත්ෙයන් 

ඇතිවිය හැක. කාලයත් ස්ට්ෙඟ, එෙ පුේගලයාට තෙන්රේ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යයට 

ස්ට්හ තෙන්ට තෙන් ගැන ඇති ෙටිනාකෙට මින් බලපැෙක් ඇති විය හැකි ය. තෙෙ, 

රෙෙැනි සිදුවීේ නිස්ට්ා තෙන්රේ ස්ට්හකරුො/ස්ට්හකාරිය රේ ස්ට්ැබෑ අනනයතාෙ 
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රනාෙැන ඔවුන් ස්ට්ෙග විොහ ෙන පුේගලයාට ෙ ෙැඩි රේෙනාෙක් ඇති විය හැකි ය. 

එෙැනි තත්ත්ෙයක් ඇති වූ විට සියලුෙ රෙනාෙ දුක් විඳී. 
 

තමන්ගේ LGBTIQ+ අනනයත ව අන් අයට ගහළි කිරීමට ගපර එය ගහළි වනු ඇතැයි 

කනස්තස්ේල 
 

අන් අය තෙන්රේ අනනයතාෙ ගැන ෙැනරගන, තෙන්රේ අෙස්ට්රයකින් රතාරෙ එය රහළි 

කරනු ඇතැයි ස්ට්ෙහර LGBTIQ+ පුේගලයන් බිය රේ. රෙරලස්ට් පුේගලයන්රේ 

අනුෙැනුෙකින් රතාරෙ අනනයතාෙ රහළිකිරීෙ, ඕපාදූප පැතිරවීෙ, ස්ට්ොජ ොධය රහෝ තෙන් 
විශ‍ොස්ට් කළ රකරනකු හරහා එය සිදුවිය හැකිය. රෙෙැනි කනස්ට්‍ස්ට්ල්ලකින් ජීෙත් වීෙ නිස්ට්ා 

පුේගලයකු ස්ට්ැෙවිටෙ කාංස්ට්ාරෙන් ස්ට්හ තෙන්රේ අෙට ගැන ස්ට්ැකයකින් සිටිය හැකි ය. 
 

ස්ම ජ අගේක්ෂ වන්ට අනුව ජීවත් වීමට උත්ස් හ කිරීම 

 

පුේගලරයකුරේ ලිංගිකත්ෙය, ලිංගික දිශානතිය රහෝ ස්ට්ොජභාවීය අනනයතාෙය රනාස්ට්ළකා 

ස්ට්ොජ ස්ට්ේෙතය අනුෙ ජීෙත්වීෙට බලකිරීෙ ස්ට්හ ස්ට්ොජයට අනුකූලෙ ජීෙත්වීෙ ස්ට්ඳහා විොහ 

වීෙට බලපෑේ කිරීෙ ෙගින් LGBTIQ+ ප්‍රජාරේ අය විවිධ ොනසීක පීඩාෙන්ට ලක්රේ. 

ස්ට්ොජය තුළ "ස්ට්ේෙත" යැයි ිළිගත් ආකාරයට ජීෙත්වීෙ උරෙස්ට්ා රඟපෑෙට සිදුවීෙ, නැතිනේ 

ෙයාජ පුේගලරයක් රලස්ට් රපනී සිටීෙට සිදුවීෙ විවිධ ගැටළු රැස්ට්ක් ඇතිකරයි. 

 

ආරක්ිතව ජීවත් වීම ස්ඳහ  ම තමන්ගේ LGBTIQ+ අනනයත ව ස්ැඟවිය යුතු බව සිතීම 

රබාරහෝ LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන්රේ ආරක්ෂාෙ අෙොනේ තත්ත්ෙයක පෙී. හිරිහැර, 

ප්‍රචණ්ඩත්ෙය, රහෝ රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ ෙළක්ො ගැනීෙ ස්ට්ඳහා රබාරහෝ රෙරනක් තෙ 

අනනයතාෙ ස්ට්ඟෙයි. එරලස්ට් ස්ට්ැඟෙ සිටීෙ හරහා ශාරීරික ෙ ආරක්ෂා විය හැකි නමුත්, එය 

ොනසිකෙ රේෙනාකාරී විය හැකි ය. තෙන්රේ LGBTIQ+ අනනයතාෙට ගැලරපන පරිදි 

ජීෙත් වීෙට රනාහැකි වීෙ නිස්ට්ා විවිධ ආකාරරේ අප්‍රස්ට්න්න අත්ෙැකීේෙලට ,මුහුණ දීෙට 

සිදුෙන අතර, තනිකෙ, නිතර ඇති ෙන ආතතිය, ස්ට්හ ආත්ෙ විශ‍ොස්ට්ය අෙෙ වීෙ ෙ ඒ අතර 

රේ. 

ආගමික ස්හ ස්ාංස්තකෘතික පීඩනය 
 
ශ්‍රී ලංකාරේ එදිරනො ජීවිත ස්ට්හ පවුල් තුළ ආගෙ ස්ට්හ 

ස්ට්ංස්ට්‍කෘතියට ඉහළ ෙටිනාකෙක් ඇත. ස්ට්ෙහර 

LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයින් ෙ ඔවුන්රේ පවුල් තුළ ඇති 

ෙැඩි කරන්රන් LGBTIQ+ අනනයතාෙ ෙැරදි, පේකාර, 

රහෝ ස්ට්ේප්‍රොයට විරුේධ රෙයක් බෙ පෙස්ට්මිනි. රෙෙැනි 

ෙතයන් නැෙත නැෙතත් ඇසීෙට සිදු වීෙ නිස්ට්ා ඔවුන්ට 

තෙන් ිළිබඳ ස්ට්ැකයක්, තෙන් ෙරෙක් කළා ෙැනි 

හැඟීෙක්, ලැජ්ජාෙක්, ස්ට්හ බියක් ඇති විය හැකි ය. 

තෙන්රේ ආගමික ඇෙහිලි රහෝ ස්ට්ංස්ට්‍කෘතිය ස්ට්හ තෙන්රේ 

අනනයතාෙ අතර තෙන් සිර වී ඇති බෙක් රබාරහෝ 
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පුේගලයින්ට ෙැනිය හැකිය. තෙන්රේ ප්‍රජාෙ තුළ ෙ තෙන් රකාන් වී ඇති බෙක් ඔවුන්ට ෙැනිය 

හැකිය. 

ස්ම ජගයන් එේල වන නින්ද ව ස්හ ගවනස්තගක ට ස්ැලකීම 

LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ ිළිබඳ නිෙැරදි ෙැනුෙත්භාෙයක් 

රනාෙැතිවීෙ රහ‍තුරෙන් ඇතැේ ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික ස්ට්හ ආගමික 

අෙහස්ට්‍ LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ නින්ොෙට ලක්කරයි. එෙ ආගමික 

ස්ට්හ ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික නින්ොෙන් ෙත පෙනේෙ නිෙරස්ට්‍දී, 

පාස්ට්රල්දී, රැකියා ස්ට්‍ථානරේදී රහෝ රස්ට්‍ො ස්ට්‍ථානෙලදී රහෝ 

රපාදු රස්ට්‍ොෙන් ස්ට්පයන ස්ට්‍ථානෙලදී LGBTIQ+  ප්‍රජාරේ 

අය පහත ආකාරරේ ගැටළුෙලට මුහුණ දිය හැක.  

ස්ම ජගයන් එේල වන නින්ද ව/විගරෝධය තමා තුළට ඇතුළේ කර ෙැනීවමන්ව 

ඇතිෙෙන ලැජ්ජ ව ස්හ ගැටුම්  
 

තෙන්රේ ස්ට්ොජභාෙය රහෝ ලිංගික දිශානතිය ිළිබඳ ස්ට්ොජරයන්, පවුරලන්, 

ආගරෙන් රහෝ ොධයරයන් අස්ට්න්නට ලැරබන ස්ට්ෘණාත්ෙක කරුණු LGBTIQ+ 

පුේගලයන් විශ‍ොස්ට් කිරීෙට පටන් ගන්නා විට, ඔවුන්රේ සිත තුළ ඔවුන් ිළිබඳෙ ෙ 

ලැජ්ජාෙක් ,ගැටුමක් ඇති රේ. කිසිෙ පුේගලරයක් ඔවුන්ට එළිිටෙ විරුේධ 

රනාවුනත්, රේ හානිකර අෙහස්ට්‍ ඔවුන්රේ සිත තුළ තිබිය හැකි ය. 

පුේගලයකුට රෙෙැනි සිතුවිලි ෙ ඇති විය හැකිය: 

තෙන්රේ LGBTIQ+ අනනයතාෙ "ෙැරදි" රහෝ "නරක" රෙයක් බෙ සිීෙට ඉඩ 

ඇති අතර, ඒ නිස්ට්ා ඇති ෙන බිය රහෝ ෙරෙකාරී හැඟීෙ නිස්ට්ා තෙන්රේ ස්ට්ැබෑ ගති 

ලක්ෂණ ස්ට්ැඟවීෙට උත්ස්ට්ාහ කිරීෙට ඉඩ ඇත. රේ රහ‍තුරෙන් තෙන්රේ LGBTIQ+ 

අනනයතාෙ ස්ට්ඟො තබා ගැනීෙට ෙ ඉඩ ඇත. මින් හුෙකලාෙ, කාංස්ට්ාෙ, ස්ට්හ විෂාෙය 

ෙැනි තත්ත්ෙයන් ඇති විය හැකි ය. 

තෙ පවුල, ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික අරප්තක්ෂාෙන්, රහෝ ආගමික අරප්තක්ෂාෙන් අතර තෙ 

අනනයතාෙ සිර වී ඇති බෙක් ෙැනීෙට ඉඩ ඇති අතර, රේ තත්ත්ෙය අවුල් ස්ට්හගත 

බෙක් ස්ට්හ තෙන් ගැනෙ ස්ට්ැකයක් ඇති වීෙට ෙ රහ‍තු රේ. 

රේ නිස්ට්ා LGBTIQ+ පුේගලයන් නිතරෙ ඔවුන්රේ අනනයතාෙ ප්‍රශ‍න කිරීෙ රහෝ 

තෙන් ආෙරය හා රගෞරෙය ලැබීෙට සුදුසු නැති බෙත් සිතයි. ඒ නිස්ට්ා, ඔවුන්රේ 

ආත්ෙ අභිොනය පහළ ෙැටීෙ සිදුවිය හැකි ය. 
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හිරිහැර කිරීම, හිාංස්නය ස්හ ප්‍රචණ්ඩත්වය 

 
LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන් රෙෙැනි සිදුවීේෙලට 

නිතර මුහුණ රේ. ඒො ස්ට්ැබෑ ජීවිතරේ දී රහෝ 

අන්තර්ජාලය හරහා සිදු විය හැකි ය. හිරිහැර කිරීෙ 

ස්ට්හ හිංස්ට්නය ශාරීරික, ොචික රහෝ ොනසික විය 

හැකිය. පර්රේෂණෙලින් රපනී යන්රන් LGBTIQ+ 

ප්‍රජාෙ ඔවුන්රේ නිරෙස්ට්‍, පාස්ට්ල්, විශ‍ෙවිෙයාල, රහෝ 

ප්‍රජාෙන් තුළ හිරිහැරෙලට මුහුණ රෙන බෙයි; එනේ, 
ඔවුන් යන එන ස්ට්හ ජීෙත් ෙන ඕනෑෙ තැනක රෙෙැනි 

සිදුවීේ සිදු විය හැකි බෙයි. 
 

ද්‍ැනුෙෙේභාෙෙය අඩුකම සහ මිතයා මත 

 
LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ ස්ට්ේබන්ධෙ විෙයාත්ෙක ෙැනුෙ ඇතැේ පුේගලයන් ෙැන සිටිය ෙ, 

LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ ස්ට්හ පුේගලයන් ස්ට්ේබන්ධෙ භීතිකාරෙන් සිටීෙ නිස්ට්ා ඔවුන් ප්‍රතිචාර 

ෙක්ෙන්රන් එෙ භීතිකාෙ ෙත පෙනේෙය. රෙෙ භීතිකාෙ ෙර්ධනය ෙන ආකාරරයන් තෙත් 

ස්ට්ෙහරු විසින් LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ  රේශපාලන අවියක් රලස්ට් භාවිතා කිරීෙ කරන අතර, 

ඔවුන් LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ ස්ට්ේබන්ධෙ මිතයා ෙත හිතාෙතාෙ පතුරො හැරීෙ සිදුකරයි. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LGBTIQ+ ප්‍රජ ව පිළිබඳ ඇති මිතය  මත 
ස්හ අස්තය ගත රතුරු ගහතතුගවන් ඔවුන්ව 

තුළ ආතතිය, බිය, ලැජ්ජ ව, ස්හ තනිකම 
ඇති විය හැකි අතර, එම නිස්  ඔවුන්ගේ 
ම නසික යහපැවැත්මට හ නි ඇති විය 

හැකි ය.  ගමවැනි මිතය  මත දිගින් දිගටම 
පැවගස්න විට, අන් අය පමණක් ගන ව, 
LGBTIQ+ පුද්ගලයින් ම ඒව  විශතව ස් 
කිරීමට පටන් ගැනීමට ඉඩ ඇත.  සිාංහල 
ස්හ ගදමළ භ ෂ වන්ගගන්  ප්‍රම ණවත් 
පරිදි ස්ම්පත් ගන මැති වීම, නිවැරදි 

දැනුම ලබ  ගැනීම ස්ඳහ  බ ධකයක් විය 
හැකියි.  
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අපරාධයක් වලස සැලකීම සහ නීතිමය ආරක්ෂාෙෙ වනාමැතිකම 
 
ශ්‍රී ලංකාෙ තුළ  LGBTIQ+ පුේගලයන් ස්ට්ේබන්ධෙ පෙතින නීති ඔවුන්ට ස්ට්හරයෝගයක් ලබා 

රනාරෙන අතරෙ ඒො ඔවුන්රේ ොනසික යහපැෙැත්ෙට ෙ අහිතකර රලස්ට් බලපෑ හැකි ය. 

ඇතැේ නීති ෙගින් ස්ට්ෙරිසි ස්ට්බඳතා ස්ට්හ විවිධ ස්ට්ොජභාවී අනනයතා “ිළිරනාගන්නා” අතර 

එෙ නීති LGBTIQ+ පුේගලයන්රේ එදිරනො ජීවිතය තුළ බියක්, ආතතියක්, ස්ට්හ අනාරක්ිත 

බෙක් ඇති කරයි. රේ නිස්ට්ා තෙන්රේ  අනාරක්ිතභාෙය, තෙන්ට රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ, 

ස්ට්හ තෙන්ට අස්ට්ාධාරණ රලස්ට් ස්ට්ැලකීෙ ගැන රබාරහෝ LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන් 

කනස්ට්‍ස්ට්ල්රලන් පසු රේ. රේ රහ‍තුරෙන්, ඔවුන් නීතිෙය ස්ට්හාය ලබාගැනීෙට උත්ස්ට්ාහ 

කිරීරෙන් රහෝ ඔවුන්රේ ජීවිත ගැන නිෙහරස්ට්‍ කතා කිරීරෙන් ෙැළකී සිටීෙට ඉඩ ඇත. 

නීතිරයන් පැහැදිලි ආරක්ෂාෙක් රනාලැබීෙ නිස්ට්ා, අන් අයට ස්ට්ොනෙ තෙන්ෙත් ස්ට්ොජය 

ිළිගන්නා බෙක් ස්ට්හ අගය රකරරන බෙක් ඔවුන්ට ෙැරනන්රන් නැත. ඒ නිස්ට්ා, කාංස්ට්ාෙ, 

තනිකෙ, ස්ට්හ ොනසික පීඩාෙ ෙැඩි විය හැකි ය. 

ආරක්ිත සේථාන සහ ආරක්ිත වසේෙොෙෙන්ව හිඟ ීම 
 
ස්ට්ෙහර අෙස්ට්‍ථාෙල දී, LGBTIQ+ ප්‍රජාෙට ඔවුන්ට ෙ විරශ‍ෂ වූ අෙශයතා ඇත. රෙෙ අෙශයතා 

ස්ට්ැපයීෙ ස්ට්ඳහා සුදුසු ක්‍රෙරේෙයක් නැති බෙ අප ෙන්නා රෙයක් ෙන අතර, ස්ට්ෙහර ස්ට්ත්කාර 

රස්ට්‍ො ස්ට්පයන අයරේ ස්ට්ංරේදී භාෙය ගැටළුකාරී ය. රෙෙැනි ගැටළු ශ්‍රී ලංකාරේ LGBTIQ+ 

ප්‍රජාෙට ආතති ඇතිකරන රහ‍තු රලස්ට් හඳුනාරගන ඇත. 

 

රෙෙ රපාත ලිවීෙට රපර අප කළ ස්ට්මීක්ෂණරේ දී ඇතැේ LGBTIQ+ ප්‍රජා ස්ට්ාොජිකයන් 

පැෙසූ කරුණු පහත පරිදි රේ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“මගනෝ වවදයවරය  මගේ 

ප්‍රශතනය ගබගහත් තුණ්ඩුගව් 

ලිව්ව ... ඒක ත මත් මගේ 

හිතට ගල කු වදයක්.” 

 

“ම නසික උපක ර ලබ ගන්න උත්ස් හ කරපු 

මුළු අත්දැකීම ගැනම මම කලකිරුණ . ඒගකන් 

මගේ ම නසික කම්පනය තවත් නරක අතට 

හැරුණ . මම සියදිවි නස් ගන්න උත්ස් හ 

කළ ට, ඒක සියදිවි නස් ගන්නම කරපු ගදයක් 

විදියට ගපන්ගන් නැහැ කියල එක මගනෝ 

විදය ඥගයක් කිව්ව . මම ගග ඩ ක් උත්ස් හ 

කළ  මට දැනුණු ගද් පැහැදිලි කරන්න. ශ්‍රී 

ලාංක ගව් කිසිම වවදයවරගයක් ආපහු මුණ 

ගැගහන්නවත් මම හිතන්ගන් නැහැ.” 

 

‘‘LGBTIQ+ පුද්ගලයන්ට 

ම නසික ගස්ෞඛ්‍ය ගස්තව  ලබ  

ගන්න තිගයන්ගන් ගබ ගහ ම 

ගප ඩි ඉඩක්.” 

“උදව් ලබ ගන්න ගිය ම මගේ 

ගව්දන ව තවත් නරක අතට 

හැරුණ .” 

 

 

“ම ව ගත්රුම් ගන්න මගනෝ 

චිකිත්ස්කවරගයක් ගස් ය ගන්න එක 

හරිම අම රු වුණ .” 
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LGBTIQ+ පුේගලයන්ට ඔවුන්රේ ප්‍රජාෙ තුළෙ අනනය වූ අෙශයතාෙයන් ඇති අතර ඒොට 

ස්ට්රිලන රස්ට්‍ොෙන් ලබා දීෙට හැකියාෙ තිබිය යුතුය.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ආතතිය ඇති කරන ඇතැේ රහ‍තු ඇති ෙන්රන් පුේගලයන්රේ ආර්ික ගැටළු ස්ට්හ ශ්‍රී ලංකාරේ 

රස්ට්ෞඛ්‍ය පේධතිය ක්‍රියාත්ෙක ෙන ආකාරය නිස්ට්ා ය. 

 

 

 

 

 

 

 

 
ො ෙස්ට්ර ගණනාෙක් පුරා LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන් ස්ට්ෙඟ ෙැඩ කර ඇති අතර, ඔවුන් 

රෙෙැනි රේෙල් ො ස්ට්ෙග කියා ඇත. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ස්ාංක්‍ර න්ති ස්ම ජභ වීය ක්‍රිය වලිය 

ස්ම්ූර්ණ කරගගන තිගයන අයට ඊට 

පස්තගස්ත තමන්ගේ ම නසික ගස්ෞඛ්‍යය 

ගැන පසු විපරම් කිරීගම් ගස්තව  

නැහැ.” 

 

 

 

“LGBTIQ+ පුද්ගලයන්ට ගස්තව  

ස්පයන්නන්, තම අනනයත ව ගහළි 

ගන කරන LGBTIQ+ අයට උදව් 

කරන්ගන් නැහැ.” 

 

 
 

“LGBTQ+ පුද්ගලයන්ට මිත්‍රශීලී ගස්තව වන් 

ස්පයන වවදයවරගයක් (ගල කු මුදලක් අය 

ගන කරන) හිටිය  නම් මට ගග ඩක් උදව් 

ගන්න තිේබ .” 

 

“ශ්‍රී ලාංක ගව් ම නසික 
ගස්ෞඛ්‍යය ගස්තව වන් 

හරිම ගණන්.” 

 

 

 

“මම ගම නව කළ ටද ගම් හිරිහැර විඳින්ගන් ගඩ ක්ටර්? ම ව 

රැස්තවීම ඉස්තස්රහට ගගනත් මම ආදගර් කරපු පිරිමි ළමගයක්ට 

ගකටි පණිවිඩ යැව්ව කියල  අපහ ස් කළ ” 

 

“මම මගේ උේපැන්න ස්හතිකය ගවනස්ත කරගන්න ගිය . 

එතන හිටිය නිලධ රිය  මගේ කමිස්ය ගලවන්න කිව්ව . එය  

අනිත් ඔක්ගක ම නිලධ රින්ටත් කත  කළ  මගේ කමිස්ය යට 

තිගයන්ගන් ගම නව ද බලන්න. මම අපහසුත වට පත්වුණ .” 

 
“ගඩ ක්ටර් මම ජීවත් ගවනව  ගනගමයි, මම දවස් 

ග ගන ටිගකන් ටික මැගරනව ” 

පාස්ට්ල් යන, රයාවුන් විරේ ිරිමි ළෙරයක් 

රජරේ රරෝහලක රස්ට්‍ෙය කරන ස්ට්ෙරිසි රහදියක් 

ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී ිරිමි පුේගලරයක් 
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පුේගලරයකු දිගු කාලයක් පුරා ආරක්ෂාෙ, අෙරබෝධය, රහෝ ි ළිගැනීෙ නැතිෙ ජීෙත් ෙන විට, 

ෙනස්ට් ස්ට්හ ශරීරය ඊට ප්‍රතිචාර ෙක්ෙයි. 

 

රෙහි පළමු ියෙර ොනසික යහපැෙැත්ෙ අභිරයෝගයට ලක් වී ඇත්රත් ඇයි ෙ යන්න රත්රුේ 

ගැනීෙයි. මීළඟ ියෙර රලස්ට්, රෙෙ පරිච්රේෙරයදී ඒ ිළිබඳ ස්ට්ාකච්ඡා කරමු. 

 
2. LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාාංකිකයන්ව මුහුණ වද්‍න අභිවයෝෙ සඳහා ෙෙන 

මානසික වසෞඛ්‍ය ප්‍රතිචාර 

 

 
ඔබ, 

● නිතරෙ ෙැඩි අෙොනරයන් සිටින නිස්ට්ා 

● ජීවිතරේ විවිධ පැති අෙතක කිරීෙට ඔබ උත්ස්ට්ාහ කරමින් සිටින නිස්ට්ා 

● කිසි රෙයක් ස්ට්ේබන්ධරයන් විශ‍ොස්ට්යක් නැතිෙ ජීෙත් ෙන නිස්ට්ා 

● ලැජ්ජා විය යුතු නැති මුත් ලැජ්ජාෙ ඉෙස්ට්ාරගන සිටින නිස්ට්ා, එදිරනො අභිරයෝග 

ඔබට ෙැරනන පීඩනය ෙැඩි කරයි. 

රේ අභිරයෝගෙලට පුේගලයාරේ ෙනස්ට් ස්ට්හ ශරීරය ප්‍රතිචාර ෙක්ෙයි. එරලස්ට් ප්‍රතිචාර ෙක්ෙන 

ආකාරය පුේගලයාරගන් පුේගලයාට රෙනස්ට්‍ රේ.  උොහරණයක් රලස්ට්, රපෞරුෂය, නැත්නේ 

ඔබටෙ විරශ‍ෂ වූ ගති ලක්ෂණ, ඔබට උෙේ ලැරබන ආකාරය, ස්ට්හ ඔබට අෙශය උෙේ ලබා 

ගැනීෙට ඇති ඉඩ කඩ ආදිය ෙැක්විය හැකිය. නමුත්, පුේගලයකු රකතරේ ශක්තිෙත් වුෙත්, 

දිගින් දිගටෙ අභිරයෝගෙලට මුහුණ දීෙට සිදු වීෙ ඕනෑෙ රකරනකුට කේපනයක් ඇති කළ 

හැකි ය. 

ශ්‍රී ලංකාරේ LGBTIQ+ පුේගලයන් මුහුණ රෙන අභිරයෝගෙලට ඔවුන් ගන්නා ොනසික 

රස්ට්ෞඛ්‍ය විස්ට්ඳුේ ගැන කතා කරමු. 

 

 

“ගඩ ක්ටර්, මම එද  මුහුද පැත්තට ඇවිදගගන 

ගිගේ ආපහු කවද වත් එන්න බල ගගන 

ගනගමයි… ඒත් මගේ කරුගම් ඊට වඩ  

ගල කුයි, ම ව ගේරුන ” 

ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී ිරිමි පුේගලරයක් 
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ආතතිය, පීඩාෙෙ, සහ අර්ුද්‍ 

ආතතිය යනු, අභිරයෝග, රෙනත් ෙචන ෙලින් කිෙරහාත් දැඩි 

පීඩාවක් ඇති කරන රහ‍තුෙලට ඇති ෙන ස්ට්ාොනය 

ප්‍රතික්‍රියාෙ කි. රබාරහෝ අෙස්ට්‍ථාෙල දී, විරේකය රහෝ 

උෙේ ලබා ගැනීෙ ස්ට්ෙඟ ඒ තත්ත්ෙය යහපත් අතට හැරර්. 

ම නසික පීඩ ව යනු, දුක, බිය, රකෝපය, රහෝ තනිකෙ 

ෙැනි හැඟීේ ප්‍රබලෙ ෙැනීෙ ස්ට්හ එෙ හැඟීේ පාලනය 

කරගැනීෙට ස්ට්හ කළෙනාකරණය කරගැනීෙට ඇති 

අපහසුතාෙයයි. රේ නිස්ට්ා ඔබරේ නින්ෙට, ඔරේ සිතුවිලිෙලට, 

ඔරේ එදිරනො ෙැඩ කටයුතුෙලට අන් අය ස්ට්ෙඟ ගනුරෙනු කරන ආකාරයට පො බලපෑෙක් 

ඇතිවිය හැක. පුේගලයකුට තෙන් සිරවී සිටින බෙක්, ෙහන්සියට පත් ෙ සිටින බෙක්, රහෝ 

එදිරනො ෙැඩ කටයුතු කිරීෙට රනාහැකි බෙක් ෙැරනන්නට ඉඩ ඇත. රෙෙ හැඟීේ අන් අයට 

රපරනන්රන් නැති නමුත්, ඒො ස්ට්ැබෑ ගැටළු ෙන අතර, ඒො ිළිබඳ සිතා බැලිය යුතු ය. 

LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ රත්රුේ ගැනීෙ, ඔවුන් ිළිබඳෙ විනිශ‍චයකින් රතාරෙ ඇහුේකන් දීෙ, ස්ට්හ 

ඔවුන්ට ෙැරනන තනිකෙ අඩු කිරීෙට උෙේ කිරීෙ හරහා ඔවුන්රේ පීඩාෙ අඩු කර, එය තෙත් 

නරක අතට හැරීෙ ෙළක්ො ගත හැකි ය. 

ොනසික පීඩාෙ යනු, දුෂ‍කර අත්ෙැකීේ ෙලට ඇතිෙන ස්ට්‍ොභාවික ප්‍රතිචාරයකි. ඉන් අෙහස්ට්‍ 

ෙන්රන් පුේගලයකු දුර්ෙල බෙක් රහෝ කඩාෙැටී ඇති බෙක් රනාරේ. විවිධ කාලෙල දී ඕනෑෙ 

පුේගලයකු පීඩාකාරී රේෙල්ෙලට මුහුණ දිය හැකි අතර, විරශ‍ෂරයන්ෙ ප්‍රතික්රෂ‍ප වීෙ, බිය, 

අහිමි වීෙ, රහෝ නිතර ොනසික පීඩනයට මුහුණ රෙන විට එෙැනි තත්ත්ෙයන් ඇති විය හැකි 

ය. ස්ට්හරයෝගය ස්ට්හ ස්ට්ත්කාර ලබාගැනීෙ හරහා ොනසික පීඩාෙ අඩු විය හැකි ය. 

අර්ුදයක් යනු, පුේගලයකුරේ ෙරා ගැනීරේ හැකියාෙ ඉක්ෙො රගාස්ට්‍ ඇති බෙක් ෙැනීෙ ස්ට්හ 

තොට රහෝ අන් අයට හානියක් වීරේ ෙැඩි අෙොනෙක් ඇති තත්ත්ෙය කි. 

රබාරහෝ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය අර්බුෙ අෙස්ට්‍ථා ෙලදී පහත ලක්ෂණ හඳුනාගත හැකිය 

● තෙන් ස්ට්ේූර්ණරයන්ෙ රකාටු වී ඇති බෙක්, බලාරපාරරාත්තු රනාෙැති බෙක් 

රහෝ තෙන්ට පාලනයක් නැති වී ඇති බෙක් ෙැනීෙ 

● සියදිවි නස්ට්ාගැනීෙ රහෝ තෙන්ටෙ හානිකර ගැනීෙ ිළිබඳ සිතුවිලි ඇති වීෙ 

● නිතර ෙැරනන හදිසි ෙහත් බිය, රහෝ රනාස්ට්න්සිරඳන ොනසික පීඩාෙ 

● යථාර්ථරයන් ඈත් වීෙ (උොහරණයක් රලස්ට්, ෙනස්ට් අවුල් වී ඇති බෙක් ෙැනීෙ, 

ෙංමුළා වි රෙන් හැසිරීෙ, කළහකාරී වීෙ, අන් අයට ඇරස්ට්න්රන් රහෝ 

රපරනන්රන් නැති රේෙල් ඇසීෙ රහෝ ෙැකීෙ) 

● ස්ට්ාොනය, එදිරනො ෙැඩ කටයුතු කරගැනීෙට රනාහැකි වීෙ රහෝ තෙන්රේ ශරීර 

රස්ට්ෞඛ්‍ය ආරක්ෂා කර ගැනීෙට රනාහැකි වීෙ 

● ආහාර ගැනීෙ ෙැනි මූලික අෙශයතා ස්ට්පුරා ගැනීෙට රනාහැකි වීෙ 
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ස්ට්ාොනය අර්බුධකාරී අෙස්ට්‍ථාෙකට මුහුණ රෙන හැකියාරෙන් රහෝ ආකාරරයන්, ොනසික 

අර්බුධයකට මුහුණ දිය රනාහැකිය. පුේගලරයකුට අෙශය ෙන්රන් හදිසි ස්ට්හාය මිස්ට්ක්, 

උපරෙස්ට්‍ රහෝ ඔවුන් ගැන විවිධ ෙතයන් ඇති කරගැනීෙ රනාරේ. රෙෙැනි අෙස්ට්‍ථාෙක දී ඔරේ 

ආරක්ෂාෙ අන් සියලු රේටෙ ෙඩා ෙැෙගත් ෙන අතර, විශ‍ොස්ට්ෙන්ත පුේගලයන්රගන්, උෙේ 

කරන රස්ට්‍ොෙලින්, රහෝ හදිසි අෙස්ට්‍ථාෙලට ප්‍රතිචාර ෙක්ෙන අයරගන් උෙේ අෙශය විය හැකි 

ය. 

අර්බුෙකාරී අෙස්ට්‍ථාෙක් කලින් හඳුනා ගැනීෙ ෙගින්, රබාරහෝ හානි ෙළක්ො ගනිමින් ජීවිතෙ 

රේරා ගත හැකි අතර, විරශ‍ෂරයන්ෙ ස්ට්ොජය විසින් රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ළකන, තනි වීෙට ලක් 

ෙ ඇති ස්ට්හ උපකාර ලබා ගැනීෙට බිරයන් පසුෙන LGBTIQ+  පුේගලයන්ෙ ආරක්ෂා කරගත 

හැකිය, 

සුළුතර කණ්ඩ යමක් වීම  නිස්  ඇති වන ආතතිය - රෙය විරශ‍ෂරයන් ස්ට්ඳහන් කළ යුතු ය. 

පුේගලයකු ඕනෑෙ ආන්ීකරණයට ලක් වූ කණ්ඩායෙක සිටිනා විට, සියලු රෙනාෙ මුහුණ 

පාන එදිරනො අභිරයෝගෙලට අෙතරෙ, එෙ කණ්ඩායෙ නිතරෙ මුහුණ රෙන විරශ‍ෂ 

අභිරයෝග නිස්ට්ා මුහුණ දීෙට සිදුෙන ආතතිය ෙැඩිය. LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයින් අයත් ෙන්රන් 

ලිංගික සුළුතර කණ්ඩායෙකට යි. ඔවුන් රේ ආතතියට මුහුණ රෙන අතර, ඊට රහ‍තුෙ 

ෙන්රන්, එදිරනො ජීවිතරේ මුහුණ රෙන ආතතියට අෙතරෙ, ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන නින්ොෙ, 

රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ, ස්ට්හ ඔවුන්ෙ ි ළිගන්රන් නැති ස්ට්ොජයක ආරක්ෂා වීරේ අභිරයෝගයට 

මුහුණ දීෙ රහ‍තුරෙන් ඇතිෙන ආතතිය නිස්ට්ා ය. ආතතිය, පීඩාෙ ස්ට්හ අර්බුෙ රහ‍තුරෙන් 

LGBTIQ+ පුේගලයන් තුළ පහත ෙක්ො ඇති පුේගල ප්‍රතිචාර ඇති රේ. 

බිය 

ශ්‍රී ලංකාරේ රබාරහෝ LGBTIQ+ පුේගලයන් 

තෙ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය තත්ත්ෙය ස්ට්ෙඟ 

අරගල කිරීෙට ප්‍රධාන රහ‍තුෙක් ෙන්රන් 

බිය යි. පවුල විසින් ප්‍රතික්රෂ‍ප කිරීෙ, 

ස්ට්ොජය විසින් තෙන් ගැන යේ ෙතයක් 

ඇති කර ගැනීෙ, හිරිහැර කිරීෙ, රහෝ 

හානි කිරීෙට ලක් රේ යැයි බිය ස්ට්ෙග 

රබාරහෝ රෙරනක් ජීෙත් රෙති. 

තෙන්රේ අනනයතාෙය ප්‍රකාශ 

කිරීෙට රපර තෙන්රේ LGBTIQ+ 

අනනයතාෙ රහළි රේ යැයි රහෝ තෙ 

රැකියාෙ, නිෙස්ට්, රහෝ ස්ට්බඳතා අහිමි රේ 

යැයි ස්ට්ෙහරු බිරයන් පසුරේ. රෙෙැනි 

බියක් ස්ට්ෙඟ දිනපතා ජීෙත් වීෙ 

රහ‍තුරෙන් පුේගලයකුට නිරන්තරරයන් ආතතිය, කනස්ට්‍ස්ට්ල්ල, ස්ට්හ රෙරහස්ට්ක් ෙැනීෙට ඉඩ 

ඇත. රේ නිස්ට්ා, කාලයත් ස්ට්ෙඟ කාංස්ට්ාෙ, දුක, නිොගැනීෙ ස්ට්ේබන්ධ අපහසුතා, ස්ට්හ 

බලාරපාරරාත්තු අහිමි වූ බෙක් ෙැනීෙට ඉඩ ඇත. බිය නිස්ට්ා මිනිසුන් තෙ හැඟීේ ස්ට්ඟොරගන 
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සිටීෙට ස්ට්හ උෙේ රනා ඉල්ලා සිටිය හැකි අතර, ඒ නිස්ට්ා, ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ගැටළු තෙත් ෙැඩි 

විය හැකිය. 

තනිකම සහ හුද්‍කලාෙෙ 

කිසිෙ රකරනක් තෙන්ෙ රත්රුේ ගන්රන් නැති බෙ ෙැනීෙ නිස්ට්ා LGBTIQ+ පුේගලයන් අන් 

අයරගන් ඈත් විය හැකි ය. ඔවුන් දිගු කාලයක් තනිෙෙ ගත කරන අතර, විශාල ිරිස්ට්ක් සිටින 

ස්ට්‍ථානෙල දී තෙන්ෙ කිසිරෙකුටත් රපරනන්රන් නැති බෙක් ෙැනීෙට ඉඩ ඇත. 

වකෝපය සහ එකෙෙර ඇති ෙෙන චිේතවේගීය 

පුපුරා යාම 

ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන නින්ොෙට ස්ට්හ රෙනස්ට්‍රකාට 

ස්ට්ැලකීෙට මුහුණ රෙන විට, එදිරනො ජීවිතය තුළ හදිසි 

රකෝපය, රනාරිස්ට්‍සීෙ, කෑගැසීේ, හැඬීෙ, රහෝ ොනසික 

ඇෙෙැටීේ ඇති විය හැකි ය. රෙෙ රකෝපය ස්ට්ැබෑ ජීවිතරේ දී 

රෙන්ෙ අන්තර්ජාලය හරහා ෙ ප්‍රකාශ වීෙට ඉඩ ඇත. 

 

කාාංසාෙෙ 
 
කාංස්ට්ාෙ, රබාරහෝ LGBTIQ+ පුේගලයන්ට 

ෙළක්ො ගත රනාහැකි ස්ට්ාොනය අත්ෙැකීෙකි. 

ඉහත ස්ට්ාකච්ඡා කළ පරිදි, LGBTIQ+ 

පුේගලයන්ට කාංස්ට්ාෙ ඇතිවීෙට රබාරහෝ රහ‍තු 

තිරේ. මිනිසුන් කාංස්ට්ාරෙන් පසුෙන විට, එය 

ඔවුන්රේ ශරීරය, සිතුවිලි, හැඟීේ, ස්ට්හ හැසිරීේ 

තුළින් රපන්නුේ රකරර්. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ක ාංස් ව ස්ම්බන්ධ ශ රීරික ලක්ෂණ වන්ගන්, 

● ගව්ගවත් හෘද ස්තපන්දනය 

● ස් ම නය ප්‍රම ණයට වඩ  දහඩිය දැමීම 

● ශරීරය ගවව්ලීම 

● පපුගව් තද ගතියක් තිබීම ගහෝ හුස්තම ගැනීගම් අපහසුත  

● හිස් කැක්කුම ගහෝ කරකැවිේල 

● බගේ ගව්දන ව, ප චනය, ගහෝ වමනය ය මට එනව  ගමන් හැඟීම 

● මහන්සියක් දැගනන විට පව  විගව්ක ගැනීමට ගන හැකි වීම 

● ම ාංශ ගේශිවල ආතතියක් දැනීම ගහෝ ශ රීරික ගව්දන ව 
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හදිසි ද්‍ැඩි බිය - සාංත්‍රාස කාාංසාෙෙ (Panic 

Attacks)  

හදිසි ෙැඩි බිය - ස්ාංත්‍ර ස් ක ාංස් ව ඇති ෙන්රන් ඉතාෙ 

කාංස්ට්ාජනක අෙස්ට්‍ථාෙල දී ය. එෙැනි අෙස්ට්‍ථාෙල ලක්ෂණ 

ශරීරරේ ඇති ෙන්රන් ඊට ස්ට්ේබන්ධ ොනසික රරෝග 

ලක්ෂණ ෙ ස්ට්ෙග යි. උොහරණයක් රලස්ට්, පපුරේ රේෙනාෙ 

රහෝ පපුරේ තෙ ගතියක්, රේගරයන් හුස්ට්‍ෙ ගැනීෙ, 

කාංස්ට්ාෙ රහ‍තුරෙන් සිතුවිලිෙල රෙනස්ට්‍කේ ෙ ඇති රේ 

● නිතර කනස්ට්‍ස්ට්ල්රලන් පසුවීෙ 

● කිසියේ නරක රෙයක් සිදුෙනු ඇතැයි සිීෙ 

● කුඩා රේෙල් ගැන පො ඕනෑෙට ෙඩා සිීෙ 

● අෙධානය රයාමු කිරීරේ අපහසුතා 

● තෙන්ට තෙන්ෙ පාලනය කරගැනීෙට බැරි රේවි යන බිය 

● තෙන් ගැන ස්ට්ෘණාත්ෙක සිතුවිලි 

 

කාංස්ට්ාෙ පුේගලයකුරේ හැසිරීේෙල ෙ රෙනස්ට්‍කේ ඇති කරයි 

● ඇතැේ මිනිසුන් රහෝ ස්ට්‍ථාන ෙඟ හැරීෙ 

● එක් ඉරියේෙකින් සිටීෙට රනාහැකි වීෙ ස්ට්හ 

නිරන්තරරයන් එහා රෙහා යාෙ 

● විවිධ අෙස්ට්‍ථාෙලින් ඉෙත් වීෙට අෙශය වීෙ 

● නිොගැනීෙ ස්ට්ේබන්ධ අපහසුතා 

● ආහාර ගැනීරේ පුරුදු ෙල රෙනස්ට්‍කේ 

● නිතරම පසු සාංරක්ෂණය ගසායන්න  

● යේ රේෙල් නැෙත නැෙතත් පරීක්ෂා කිරීෙ 

●  

●  

 

කාංස්ට්ාෙ නිස්ට්ා හැඟීේෙල ෙ රෙනස්ට්‍කේ ඇති රේ 

● රනාස්ට්න්සුන් බෙක් රහෝ රකෝපයට පත් ෙන සුළු බෙක් ෙැනීෙ 

● පැහැදිලි රහ‍තුෙක් රනාෙැතිෙ බියක් ෙැනීෙ 

● නුරුස්ට්‍ස්ට්න සුළු බෙක් රහෝ ඉක්ෙනින් රකෝපයට පත්ෙන බෙක් ෙැනීෙ 

● ඉතා තෙබල හැඟීේ/සිතුවිලි ඇතිවීෙ 

● කලබල ස්ට්හිත බෙක් රහෝ එක් ඉරියේෙකින් ොඩි වී සිටීෙට රනාහැකි 

බෙක් ෙැනීෙ 
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කරකැවිල්ල, රෙේලීෙ, රහෝ හෙෙත හිටිහැටිරේ තදින් ගැස්ට්‍සීෙ ෙැනි අෙස්ට්‍ථා ස්ට්ෙහර 

පුේගලයන්ට ඇති විය හැකි ය. තෙන්ට භයානක රෙයක් සිදුෙනු ඇතැයි ඔවුන්ට ෙැඩි බියක් 

ෙැරන්. එය හෘෙයාබාධයක් ෙැනි තත්ත්ෙයක් ෙන අතර, ස්ට්ෙහරුන්ට පාලනය නැති වී, 

තෙන්රේ සිහි විකල් ෙන බෙක් ෙැනීෙට ඉඩ ඇත. 

කාංස්ට්ාෙ ස්ට්ති ගණනාෙක් පුරා පෙතිනො නේ, රැකියාෙට, අධයාපනයට ස්ට්හ ස්ට්බඳතාෙලට 

බලපානො නේ, ෙඩාත් නරක අතට හැරරනො නේ, නිතර එෙැනි කලබල වීේ ඇති ෙනො 

නේ, ස්ට්හ එදිරනො ස්ට්ාොනය කටයුතුෙලින් ෙැළරකනො නේ, ඒ ස්ට්ේබන්ධරයන් ෙෘත්ීය 

ෙට්ටරේ ස්ට්හාය අෙශය විය හැකි ය. 

විෂාද්‍ය 

LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ මුහුණ රෙන දීර්ඝකාලීන ගැටළු ෙල තෙත් සුලබ ප්‍රතිඵලයක් රලස්ට් විෂාෙය 

හැඳින්විය හැකිය.   

විෂාෙය යනු තාෙකාලිකෙ දුකක් ෙැනීෙට ෙඩා ෙැඩි රෙයකි. රෙය නැති රනාෙන දුකකි, අඩු 

රනාෙන හිස්ට්‍ බෙකි. ෙඩාත් ෙැෙගත් කරුණ ෙන්රන්, විෂාෙය අෙස්ට්‍ථාෙකදී, දිගටෙ පෙතින 

බලාරපාරරාත්තු රහිත බෙක් ෙ ඇත. එය, පුේගලයකු සිතන, ෙැරනන ස්ට්හ එදිරනො ජීෙත් ෙන 

ආකාරය රකරරහි බලපෑෙක් ඇති කරන තත්ත්ෙයකි. LGBTIQ+ පුේගලයන් ගත් කල, 

ප්‍රතික්රෂ‍ප වීෙ, රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙට ලක් වීෙ, තෙන්රේ අනනයතාෙ රහළි වීෙ ිළිබඳ 

බිය, පවුරලන් එල්ල ෙන පීඩනය, රහෝ ප්‍රචණ්ඩත්ෙය ෙැනි කරුණු විෂාෙය යන තත්ත්ෙය 

ස්ට්ෙඟ ස්ට්ේබන්ධ විය හැකි ය. 

 

විෂාෙරේ සුලබ ලක්ෂණ රොනො ෙැයි අි බලමු. 

පුේගලයකුට: 

● රබාරහෝ අෙස්ට්‍ථාෙලදී දුකක්, හිස්ට්‍ බෙක් රහෝ හැගීේ රනාෙැරනන බෙක් ෙැනීෙ. 

● බලාරපාරරාත්තු සුන් වී ඇති බෙක් ෙැනීෙ. 

● මින් රපර විරනෝෙ වූ රේෙල් රකරරහි උනන්දුෙ නැති වීෙ. 

● නිතරෙ රෙරහස්ට් ෙැනීෙ, ඉතා අඩු ශක්තියක් ඇති බෙක් ෙැනීෙ, රහෝ තෙන්රේ 

කටයුතු දිගටෙ කරරගන යාෙට තරේ ශක්තියක් රනාෙැති බෙක් ෙැනීෙ. 

● තෙන් අන් අයරගන් රෙන් වී ඇති බෙක්, තෙන්ට අෙධානය රනාලැරබන බෙක්, 

රහෝ ආෙරය රනාලැරබන බෙක් ෙැනීෙ. 

● අඩු ආත්ෙ අභිොනයක් ස්ට්හ ආත්ෙ විශ‍ොස්ට්යක් තිබීෙ. 

● නින්ෙ ස්ට්ේබන්ධෙ අපහසුතා තිබීෙ රහෝ අෙශය ප්‍රොණයට ෙඩා නිොගැනීෙ. 

● රෙනොට ෙඩා රබාරහෝ අඩුරෙන් රහෝ රබාරහෝ ෙැඩිරයන් ආහාර ගැනීෙ. 

● තෙන්රේ ෙටිනාකෙක් නැති බෙක්, ෙරෙකාරී හැඟීෙක්, රහෝ තෙන්ෙ අන් අයට 

බරක් රලස්ට් ෙැනීෙ. 

● සියදිවි නස්ට්ාගැනීරේ අෙහස්ට්‍ ඇති වීෙ ස්ට්හ ෙරණය ප්‍රාර්ථනා කිරීෙ. 

● අෙධානය පෙත්ො ගැනීෙ රහෝ ීරණ ගැනීෙ අපහසු වීෙ. 

● මිතුරන්රගන්, පවුරල් අයරගන් රහෝ ප්‍රජාරෙන් ඈත් වීෙ. 
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● රකෝපයට පත් වීෙ, රහෝ නිහඬෙ සිටීෙ හරහා රේෙනාෙ ස්ට්ැඟවීෙ. 

● ගැටළුෙලට මුහුණ දීෙ ස්ට්ඳහා රෙනොට ෙඩා ෙත්පැන් රහෝ ෙත්ද්‍රෙය භාවිත කිරීෙ. 

● ොනසික ස්ට්හනය ලබා ගැනීරේ ක්‍රෙයක් රලස්ට් අෙොනේ ලිංගික ක්‍රියාකාරකේෙල 

නිරත වීෙ. 

රෙෙ ලක්ෂණ ෙලින් ඕනෑෙ එකක් නිතරෙ ෙතු ෙනො නේ, උග්‍ර තත්ත්ෙයක් රපන්ෙනො 

නේ, ස්ට්හ ඔබරේ ආරක්ෂාෙ ස්ට්ේබන්ධ ගැටළු ඇත්නේ, එය ෙරනෝ උපරේශකයකු, ෙරනෝ 

චිකිත්ස්ට්කරයකු, රහෝ වෙෙයෙරයකුරගන් ෙෘත්ීය රස්ට්‍ෙය අෙශය බෙට ස්ට්ලකුණකි. අි 

සියල්ලන්ෙ අපරේ ජීවිතරේ ස්ට්ෙහර අෙස්ට්‍ථාෙල දී රේ ලක්ෂණ රබාරහාෙයක් අත්විඳ තිබිය 

හැකි ය. නමුත්, ඒො දිගු කාලයක් පෙතින්රන් නේ ස්ට්හ බරපතල තත්ත්ෙයකට පත්ෙ 

ඇත්නේ, උපකාර අෙශය විය හැකි ය. 

සියදිවි නස්ට්ාගැනීරේ සිතුවිලි විෂාෙය ස්ට්ෙඟ බැරඳ‍. 

සියදිවි නස් ගැනීගම් සිතුවිලි යනු වවදයමය වශගයන් හදිසි අවස්තථ වකි. එම තත්ත්වය 

බැරෑරුම් ගලස් ස්ලකන්න ! 

සියදිවි නස්ට්ාගැනීෙ ස්ට්ේබන්ධ අනතුරු හැඟරෙන ලක්ෂණ. 

පුේගලගයකු, 

● මිය යාෙට ඕනෑ බෙ රහෝ ජීෙත් වීෙට ඕනෑ නැති බෙ ස්ට්ැබෑ ජීවිතරේ දී රහෝ 

අන්තර්ජාලය හරහා පැෙසීෙ. 

● “ෙෙ රනාහිටියා නේ අනිත් අයට රහාඳයි” ෙැනි ප්‍රකාශ කිරීෙ 

● තෙන් සිර වී සිටින බෙක් රහෝ බලාරපාරරාත්තු රහිත බෙක් ෙැනීෙ, රහෝ තෙන්ට 

අනාගතයක් රනාෙැති බෙක් සිීෙ 

● තෙන්රේ රපෞේගලික රේපල අන් අයට දීෙ රහෝ අන් අයරගන් ස්ට්මුගන්නා බෙක් 

හදිසිරේෙ පැෙසීෙ 

● සියදිවි නස්ට්ාගැනීරේ ක්‍රෙ ිළිබඳෙ අන්තර්ජාලය හරහා රස්ට්වීෙ 

● දිගු කාලයක් පීඩා විඳීරෙන් අනතුරුෙ, අස්ට්ාොනය රලස්ට් ස්ට්න්සුන් වීෙ 

 

සිත මත  ස්තවයාං-හ නි සිදුකරගැනීම, 

පීඩාකාරී රහෝ අර්බුෙකාරී අෙස්ට්‍ථාෙල 

ඇතිවිය හැකි තෙත් තත්ත්ෙය කි.  

ොනසික රේෙනාෙ පාලනය කරගැනීෙ 

ස්ට්ඳහා තෙන්රේ ශරීරයට තෙන් විසින්ෙ 

හානි සිදු කරගැනීෙ සිතාෙතා ස්ට්‍ෙයං හානි 

සිදුකරගැනීෙ රලස්ට් ෙැක්විය හැකිය. එය, 

අෙධානය දිනා ගැනීෙට කරන ක්‍රියාෙක් 

රනාෙන අතර, අොළ පුේගලයාට 

මියයාෙට අෙශය බෙක් ස්ට්ෑෙ 

‘‘නිහඬෙෙ සිටීම වහෝ 
අනතුරු හැඟවෙෙන 

ලක්ෂණ වනාසලකා 
හැරීම භයානක විය 

හැක.’’  
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අෙස්ට්‍ථාෙකදී ෙ අෙහස්ට්‍ රනාරේ. රබාරහෝ පුේගලයන් ෙරාගැනීෙට අපහසු තරේ ප්‍රබල හැඟීේ 

ෙලින් ස්ට්හනයක් ලබාගැනීෙට, ඒො පාලනය කරගැනීෙට රහෝ මිදීරේ අෙහසින් ස්ට්‍ෙයං හානි 

සිදු කරගනියි.    

ස්ට්‍ෙයං-හානි කරගැනීරේ සුලභ ආකාර 

• ස්ට්රේ ෙතුිට කපාගැනීෙ, සීරීෙ රහෝ ිළිස්ට්‍සීෙ 

• රබරහත් රපති අික ොත්‍රාෙකින් ගැනීෙ 

• “ෙස්ට්” ආහාරයට ගැනීෙ/පානය කිරීෙ - විෂබීජ නාශක, ස්ට්ෙ ෙත ගල්ෙන විෂබීජ 

නාශක ස්ට්හ ෙදුරු ෙඟර ෙැනි ගෘහස්ට්‍ථ රස්ට්ායනික ද්‍රෙය, ස්ට්හ කෘි රස්ට්ායනික ද්‍රෙය 

• තෙන්ටෙ පහර දී ගැනීෙ 

• හිස්ට් යේ තැනක හප්තපා ගැනීෙ 

• තෙන්ෙෙ ස්ට්පා ගැනීෙ, රකාණ්ඩය ඇෙ ගැනීෙ, රහෝ තුොල සුෙ වීරේ ක්‍රියාෙලියට 

බාධා කිරීෙ 

• හානිකර ෙත්ද්‍රෙය - උො: ස්ට්ාෙෙල දී භාවිත ෙන ෙත් රපති ෙැනි, කංස්ට්ා ස්ට්හ අික 

ප්‍රොණෙලින් ෙත්පැන් ගැනීෙ 

• නාඳුනන පුේගලයන් ස්ට්ෙඟ අනාරක්ිත ලිංගික ක්‍රියාකාරකේෙල රයදීෙ  

 
පුේගලයකු තෙන්ටෙ හානි කරගනිමින් සිටිනො යැයි ඔබට ස්ට්ැකයක් ඇති විය හැකි ය. රේ, 

ඒ ස්ට්ේබන්ධ ස්ට්ලකුණු කිහිපයකි 

● රහ‍තුෙක් නැති කැපුේ, ිළිස්ට්‍සුේ රහෝ කැළැල් තිබීෙ (රබාරහෝ විට අත්, කලො 

රහෝ උෙරය ෙත)  

● උණුසුේ කාලගුණයක් පෙතින අෙස්ට්‍ථාෙල දී පො දිගු අත් ඇති ඇඳුේ ඇඳීෙ රහෝ 

රූපලාෙනය නිෂ‍පාෙන භාවිතය ආදී ක්‍රෙ ෙලින් ශරීරය ආෙරණය කරගැනීෙ 

● ඇඳුේ රහෝ ටිෂූ කඩොසි ෙත රල් පැල්ලේ තිබීෙ 

● නාන කාෙරය රහෝ නිෙන කාෙරය තුළ දිගු රේලාෙක් හුෙකලාෙ ගත කිරීෙ 

● තෙන්ට ෙැරනන ප්‍රබල හැඟීෙක්, හැගීේ රනාෙැරනන බෙක් රහෝ හිස්ට්‍ බෙක් ගැන 

කතා කිරීෙ 

● ෙැඩි ලැජ්ජාෙක් ෙැනීෙ, රහසිගත බෙක් පෙත්ො ගැනීෙ, රහෝ තෙන් ගැන ස්ට්ොජය 
යේ යේ රේ සිතනු ඇතැයි බියක් ඇති වීෙ. 

“සේෙෙයාං-හානි කරෙැනීම දුර්ෙෙලකවේ 
සලකුණක් වනාෙෙ, ෙැඹුරු මානසික 
පීඩාෙෙක සලකුණකි.”  
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දඬුෙේ කිරීෙ, තර්ජනය කිරීෙ, රහෝ ලැජ්ජාෙට පත් කිරීෙ හරහා එය තෙත් නරක අතට හැරර්. 
රත්රුේ ගැනීෙ, ස්ට්හරයෝගය ලබා දීෙ, ස්ට්හ ෙෘත්ීය ස්ට්හාය ලබාගත් විට මිනිසුන්ට රේ 
තත්ත්ෙරයන් මිදිය හැකි ය. 
 

ඇේබැහික රක භාවිතය 

ආතතිය, බිය, රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ, ප්‍රතික්රෂ‍ප වීෙ, රහෝ ොනසික රේෙනාෙ නැති 

කරගැනීෙට උත්ස්ට්ාහ කිරීරේදී, ඇතැේ LGBTIQ+ පුේගලයන් දුක, ලැජ්ජාෙ, රහෝ 

කාංස්ට්ාරෙන් මිදීෙට ෙත්පැන්, දුේරකාළ, රහෝ රෙනත් ෙත්ද්‍රෙය භාවිත කරයි. ස්ට්න්සුන් වීෙට, 

ිළිගැනීෙ ලබාගැනීෙට, රහෝ දුෂ‍කර හැඟීේ අෙතක කිරීරේ ක්‍රෙයක් රලස්ට් ෙත්ද්‍රෙය භාවිතය 

ආරේභ විය හැකි නමුත්, කාලයත් ස්ට්ෙඟ එය හානිකර ස්ට්හ පාලනය කරගැනීෙට අොරු 

තත්ත්ෙයක් බෙට පත් විය හැකි ය. 

පුේගලයකුට රෙෙැනි ද්‍රෙයයන් භාවිත කිරීෙ ස්ට්ේබන්ධරයන් ගැටළුෙක් ඇති බෙ 
හඳුනාගැනීෙට හැකි ප්‍රධාන ලක්ෂණ 

● විවිධ ස්ට්ොජ අෙස්ට්‍ථාෙන්ට හුරු වීෙට රහෝ එෙැනි ස්ට්‍ථාන තුළ තෙන් ආරක්ිත බෙ 

ෙැනීෙට ෙත්පැන් රහෝ ෙත්ද්‍රෙය භාවිත කළ යුතු යැයි පීඩනයක් ඇති වීෙ. 

● රෙනො පුරුදු ප්‍රොණයට ෙත් බෙ ෙැනීෙ ස්ට්ඳහා ෙැඩිපුර ෙත්පැන් රහෝ ෙත්ද්‍රෙය 

අෙශය වීෙ 

● එෙැනි ෙත්ද්‍රෙය භාවිතය රහ‍තුරෙන් ගැටළු ඇති වූෙත්, භාවිතය නතර කිරීෙට අපහසු 

වීෙ. 

● ෙත්ද්‍රෙය භාවිතය නිස්ට්ා රැකියාෙ, අධයාපනය රහෝ ෙගකීේ ෙඟ හැරීෙ. 

● ඒො භාවිතය ස්ට්ේබන්ධරයන් ෙරෙකාරි හැඟීෙක් රහෝ ලැජ්ජාෙක් ෙැනීෙ, රහෝ 

රහස්ට්යභාෙයක් පෙත්ො ගැනීෙ. 

ෙත්ද්‍රෙය භාවිතය රහ‍තුරෙන් විෂාෙය, කාංස්ට්ාෙ ස්ට්හ සියදිවි නස්ට්ාගැනීරේ සිතුවිලි ෙැනි 

ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ගැටළු තෙත් ෙැඩි විය හැකි ය. එය, ශාරීරික රස්ට්ෞඛ්‍යයට, ස්ට්බඳතාෙලට, ස්ට්හ 

පුේගලයකුරේ සුරක්ිතභාෙයට ෙ බල පෑ හැකි ය. 

රබාරහෝ විට ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන නින්ොෙ ස්ට්හ රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ රහ‍තුරෙන් ඇතිෙන 

ආතතියට ප්‍රතිචාරයක් රලස්ට් ෙ ෙත්ද්‍රෙය භාවිතා කිරීෙ ෙැකිය හැකිය. විෂාෙය ස්ට්හ කාංස්ට්ාෙ ෙ 

ඊට රහ‍ූන් විය හැකි ය. රෙෙ තත්ත්ෙයන්රගන් මිදීෙට අෙරබෝධය, විනිශ‍චරයන් රතාර 

ස්ට්හරයෝගය, ස්ට්හ ෙෘත්ීය ෙඟ රපන්වීෙ උපකාරී රේ. තෙන්ට ඇති ආරක්ිත ස්ට්‍ථාන, රස්ට්ෞඛ්‍ය 

ස්ට්ේපන්න ආකාරෙලින් ගැටළුෙලට මුහුණ දීරේ හැකියාෙ, ස්ට්හ ස්ට්ොජ ි ළිගැනීෙ යන කාරණා 

ෙත  ෙත්ද්‍රෙය හරහා තෙන්රේ ගැටළු නිරාකරණය කිරීෙට ඇති ෙන අෙශයතාෙය අඩු රේ. 
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ම නසික ආඝ තය ගහවත් ගැඹුරු ම නසික 

ගව්දන ව ස්ම්බන්ධ ප්‍රතික්‍රිය  

ොනසික කේපනය ඇති ෙන්රන් පුේගලයකු 

ෙැඩිෙ බිය උපෙෙන, රේෙනාකාරී රහෝ 

අනාරක්ිත බෙක් ෙැරනන සිදුවීේෙලට මුහුණ 

පෑ විට, ස්ට්හ ෙනස්ට් ස්ට්හ ශරීරය ඉන් පසු රපර 

තත්ත්ෙයට පත්වීෙට උත්ස්ට්ාහ කරන විටයි. 

හිරිහැරෙලට ලක්වීෙ, පවුරලන් ප්‍රතික්රෂ‍ප 

වීෙ, ප්‍රචණ්ඩත්ෙය, හිංස්ට්ාෙට ලක්වීෙ, 

තෙන්රේ LGBTIQ+ අනනයතාෙ 

රහසිගතෙ තබාගැනීෙට සිදු වීෙ, ආගමික 

ෙශරයන් ලැජ්ජාෙට පත් කිරීෙ, අත්අඩංගුෙට 

ගැනීෙ, රහෝ තෙ LGBTIQ+ අනනයතාෙ 

ස්ට්ොජයට රහළි වීෙ ගැන ඇති බිය නිස්ට්ා රබාරහෝ LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයින්ට ොනසික 

කේපනය ඇති විය හැකි ය. 

ොනසික කේපනයක් ඇති වීරෙන් පසු, පුේගලයකුට රෙෙැනි රේ ෙැනිය හැකි ය. 

● සිදු වූ රේ ිළිබඳ අනෙශය ෙතකයන් නැෙත ෙතක්වීෙ. රෙහිදී සිදුෙන්රන්, අීතරේ 

ඇති වූ හිංස්ට්ාකාරී අෙස්ට්‍ථාෙලට නැෙතත් මුහුණ රෙනො රස්ට්‍ ෙැනීෙයි. එෙැනි 

අෙස්ට්‍ථාෙලට මුහුණ රෙන පුේගලයන් ගල්ගැසී රෙන් සිටීෙ, හිස්ට්‍ බැල්ෙක් ඇතිෙ 

සිටීෙ, ෙයාකූල බෙක් රපන්වීෙ, රහෝ හදිසිරේ බියට පත්ෙන බෙක් රපන්වීෙ සිදු විය 

හැකි ය. 

● බියකරු සිහින ෙැකීෙ රහෝ නිොගැනීරේ අපහසුතා. 

● නිරන්තරරයන් රකෝපයට පත්ෙන සුළු ගතියකින් පසුවීෙ, ෙැඩි කල්පනාරෙන් සිටීෙ, 

රහෝ අනාරක්ිතෙ බෙක් ෙැනීෙ. 

● කාංස්ට්ාරේ ශාරීරික රරෝග ලක්ෂණ (ඉහත ‘කාංස්ට්ාෙ’ රකාටස්ට් බලන්න). 

● හදිසිරේ ඇතිෙන බිය, කලබල වීෙ, රහෝ හැඟීේ රනාෙැරනන ගතිය. 

● ොනසික කේපනය සිහි කිරීෙට රහ‍තු ෙන පුේගලයන්, ස්ට්‍ථාන රහෝ ස්ට්ංොෙ ෙඟහැරීෙ. 

● තෙන්රේ ශරීරරයන්, තෙ ෙටිටාරෙන්, රහෝ ස්ට්ැබෑ ජීවිතරයන් රෙන් වී ඇති බෙක් 

ෙැනීෙ. 

රේො දිගු කාලයක් රහෝ ෙැඩි රලස්ට් පෙතින විට, ස්ට්හ එදිරනො ජීවිතයට බලපෑේ කිරීෙට පටන් 

ගන්නා විට, එය පශතච ත් කම්පන ආතති අක්‍රමිකත වය (Post-Traumatic Stress 

Disorder - PTSD) රලස්ට් හැඳින්විය හැකි ය. PTSD රහෝ ඕනෑෙ කේපන ප්‍රතිචාරයක් 

දුර්ෙලතාෙක් රහෝ අස්ට්ාර්ථකත්ෙයක් රනාරේ. එය, ප්‍රබල හැඟීේ ස්ට්හිත අත්ෙැකීේෙලට අරප්ත 

ෙනරස්ට්‍ ස්ට්‍ොභාවික ප්‍රතිචාරය යි. 
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අෙරබෝධය, ආරක්ෂාකාරී ස්ට්හාය, ස්ට්හ නිෙැරදි උපකාරය හරහා ොනසික ආතති ප්‍රතිචාරයන්හි 

ීව්‍රතාෙය අඩු කළ හැකි ය. රෙෙ තත්ත්ෙයන්රගන් මිදීෙට හැකි අතර, කිසිදු පුේගලගයකු 

රෙෙ තත්ත්ෙයන්ට තනිෙෙ මුහුණ දිය යුතු නැත. 

 
ලැජ්ජාෙ ඇති ෙන්රන් ඔරේ අනනයතාෙ 
නිස්ට්ා රනාෙ, රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ ස්ට්හ 
ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන පීඩනය නිස්ට්ායි. 
ිළිගැනීෙ, තෙන්ට ආරක්ෂාෙක් ෙැරනන 
ස්ට්‍ථාන, උපකාර ලැරබන ස්ට්ොජ 
ස්ට්ේබන්ධතා, ස්ට්හ ෙෘත්ීය ොනසික 
රස්ට්ෞඛ්‍ය ස්ට්හාය ඇතිෙ මිනිසුන්ට තෙන් 
තුළ ෙ ඇති වූ ලැජ්ජාරෙන් මිදීෙට, ආත්ෙ 
රගෞරෙය ෙැඩි කර ගැනීෙට, ස්ට්හ 
ොනසික යහපැෙැත්ෙ ෙර්ධනය කර 
ගැනීෙට හැකි ය. රෙෙැනි ක්‍රෙ ස්ට්ර්ෙ 
ස්ට්ේූර්ණ නැති නමුත් ඒ හරහා ඔබට 
අෙශය උපකාර ලබා ගත හැකිය. 

 
ඊළඟ ියෙර ෙන්රන්, පළමුෙ තොටත් පසුෙ අන් අයටත් ස්ට්ැලකිල්රලන් යුතුෙ ප්‍රතිචාර 

ෙක්ෙන්රන් රකරස්ට්‍ෙැයි ඉරගන ගැනීෙ යි. 

LGBTIQ+ වීම 

ගරෝගයක් ගහෝ 
ස්ද ච ර ත්මක වශගයන් 
අස් ර්ථක බවක් ගන වන 
බව මතක තබ  ගැනීම 
වැදගත් ය.  



27 
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

වතෙෙන පරිච්වේද්‍ය  

මානසික 
යහපැෙෙැේම 
ෙෙර්ධනය කිරීම 
LGBTIQ+ සේෙෙයාං රැකෙෙරණය 
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අප ශ්‍රී ලංකාරේ LGBTIQ+ පුේගලයන් මුහුණ රෙන අභිරයෝග ස්ට්හ ඒොට ඔවුන් ෙක්ෙන 

ප්‍රතිචාර ස්ට්ාකච්ඡා කළ අතර, රේ පරිච්රේෙය තුළින් අෙධානය රයාමු කරන්රන් ඔරේ 

ොනසික යහපැෙැත්ෙ තහවුරු කරගැනීෙ ස්ට්ඳහා ඔබට කළ හැක්රක් කුෙක් ෙ යන්න 

ිළිබඳෙයි. ඔබ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ස්ට්ේබන්ධ අරගලයක සිටීරෙන් අෙහස්ට්‍ ෙන්රන් ඔබ 

දුර්ෙල යකු බෙ රනාරේ. ඒො රබාරහෝ විට ආතතිය, බිය, ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන නින්ොෙ, 

ප්‍රතික්රෂ‍ප වීෙ, රහෝ හුෙකලාෙ නිස්ට්ා ඇති ෙන ස්ට්‍ොභාවික ප්‍රතිචාරය විය හැක. රෙනත් ඕනෑෙ 

අරයකු රෙන් ඔබටත් ස්ට්හරයෝගය, රැකෙරණය, ස්ට්හ රගෞරෙය ලැබිය යුතු ය. 

රෙෙ පරිච්රේෙය ඔබට පහත කරුණු ස්ට්ේබන්ධරයන් ෙඟ රපන්ෙනු ඇත 

● ඔරේ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය ආරක්ෂා කර ගැනීරේ ස්ට්රල ක්‍රෙ. 

● ජීවිතරේ රේෙල් ෙරාගැනීෙට අපහසු බෙක් ෙැරනන විට ඒොට මුහුණ රෙන 

ආකාරය. 

● ඔබ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය අර්බුෙයක සිටී නේ කළ යුතු ෙෑ. 

ඔබ ගැන අන් අය යේ ෙතයක් ඇති කර ගන්නා බෙක්, ෙරෙො රත්රුේ රගන ඇති බෙක්, රහෝ 

ආරක්ිත නැති බෙක් ෙැරනන ස්ට්ොජයක් තුළ ජීෙත් වීෙ නිස්ට්ා ඔබට ටිරකන් ටික ොනසික 

රෙරහස්ට්ක් ෙැනීෙට ඉඩ ඇත. කාලයත් ස්ට්ෙඟ, රේ තත්ත්ෙය ඔරේ නින්ෙ, ොනසික තත්ෙය, 

ආත්ෙ විශ‍ොස්ට්ය, ස්ට්ොජ ස්ට්ේබන්ධතා, ස්ට්හ අනාගතය ිළිබඳ බලාරපාරරාත්තු ෙලට බල පෑ 

හැකි ය. ඔරේ ොනසික යහපැෙැත්ෙ ෙැෙගත් ෙන්රන් ඔබ ෙැෙගත් ෙන නිස්ට්ා ය. ඔරේ 

ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය ගැන ස්ට්ැලකිලිෙත් වීෙ යනු ඔබ ආත්ොර්ථකාමී වීෙ රනාරේ. එය 

අතයෙශය රෙයකි. 

ඔවේ මානසික වසෞඛ්‍යය ආරක්ෂා කරෙැනීමට එදිවනද්‍ා ජීවිතවේ දී අනුෙමනය කළ හැකි 

පියෙෙර 

රේ ියෙර ඔබරේ ජීවිරත් අොරු කාලෙල දී ඔබට අනුගෙනය කළ හැකි, ස්ට්රල නමුත් 

ඵලොයක ඒොය. 

 

 

ඔවේ මානසික වසෞඛ්‍යය  

ෙෙැද්‍ෙේ ඇයි? 
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උද්‍ේ සහිත පරිසරයක් වොඩනො ෙන්වන 

ඔබෙ ඔබ රලස්ට්ෙ ිළිගන්නා ස්ට්හ ඔබට ගරු කරන පුේගලයන්ෙ ඔබ ෙටා රැස්ට්‍ කරගැනීෙට 
උත්ස්ට්ාහ කරන්න. ඔවුන් රේ අය විය හැකි ය 

● විශ‍ොස්ට්ෙන්ත මිතුරරක් 

● ස්ට්හාය ෙක්ෙන පවුරල් ස්ට්ාොජිකරයක් 

● LGBTIQ+ ප්‍රජා කණ්ඩායෙක් 

● ඔබට ආරක්ිත බෙක් ෙැරනන රලස්ට් කටයුතු කරන අන්තර්ජාලය හරහා හමු වූ 

ප්‍රජාෙක්  

ඔබට ආරක්ෂාෙක් ෙැරනන කණ්ඩායේ 

රස්ට්ායාරගන, ස්ට්ැබෑ ස්ට්ොජ ස්ට්ේබන්ධතා 

ඇතිකරගන්න. ඔබට ආරක්ිත බෙක් ෙැරනන 

ආකාරයට ඔවුන් ස්ට්ෙග ස්ට්ේබන්ධතා 

පෙත්ෙන්න. මින් අෙහස්ට්‍ ෙන්රන් ස්ට්ැෙවිටෙ 

ස්ට්ෑෙ පුේගලයාටෙ සියලු රේෙ පැෙසීෙ රනාරේ. 

විශ‍ොස්ට්ෙන්ත මිතුරරකු, ොර්ගගත (Online) 

ස්ට්හාය කණ්ඩායෙක්, උපරේශකයකු රහෝ 

රතෝරාගත් පවුරල් ස්ට්ාොජිකයකු ට ඔරේ 

හුරෙකලා බෙ අඩු කිරීෙට උපකාර කළ හැකි ය. 

රකටි වූෙත් අර්ථෙත් ස්ට්බඳතාෙකට ඔරේ 

ජීවිතරේ රෙනස්ට්ක් ඇති කළ හැකි ය.  

  
ඔබට බිය රනාවී ඔරේ ජීවිතය ගත කළ හැකි ස්ට්‍ථාන රස්ට්ායාගන්න. ප්‍රජා කණ්ඩායේ රහෝ 

Équité ෙැනි විශ‍ොස්ට්ොයක රාජය රනාෙන ස්ට්ංවිධාන රෙන්ෙ, ස්ට්ැබෑ ජීවිතය ස්ට්හ අන්තර්ජාලය 

තුළ කුඩා නමුත් ස්ට්හාය ෙක්ෙන මිතුරු කණ්ඩායේ රස්ට්ායාගන්න. 

රෙෙ අෙකාශයන් තුළ, ඔබට විෙෘතෙ කතා කිරීෙට හැකි ය, ඔරේ හඬට අෙධානය ලැරේ, 

ස්ට්හ අරනයෝනය ස්ට්හරයෝගය රස්ට්ායා ගත හැකි ය. 

ොනසිකෙ ස්ට්හ ෙෘත්ීයෙය ෙශරයන් එකිරනකාට ස්ට්හරයෝගය ෙක්ෙන්න. පළපුරුදු 

LGBTIQ+ ෙෘත්තිකයන්, නීතිඥයන්, වෙෙයෙරුන්, ගුරුෙරුන්, කලාකරුෙන් ස්ට්හ රෙනත් 

අයට තරුණ LGBTIQ+ පුේගලයන්ට ෙඟ රපන්විය හැකි, ස්ට්හ ඔවුන්ට ආත්ෙ විශ‍ොස්ට්රයන් 

යුතුෙ ෙර්ධනය වීෙට, ආරක්ිතෙ සිටීෙට ස්ට්හ රගෞරෙරයන් යුතුෙ ජීවිතය පෙත්ොරගන 

යාෙට උෙේ විය හැකි, ස්ට්ාොනය ජීවිතය තුළ උපරෙස්ට්‍ ලැරබන ක්‍රෙයක් රගාඩනඟා ගන්න. 

 

 
 
 

ස්හගයෝගය 
දක්වන එක් 
පුද්ගලයකුට පව  
විශ ල ගවනස්ක් 
කළ හැකි ය. 
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ඔබ විශේෙොස කරන වකවනකු සමඟ කතා කරන්වන 

කතා කිරීෙ උපකාරී රේ. ඔබ සියලු රේෙ ස්ට්ේපුර්ණරයන්ෙ පැහැදිලි කිරීෙ අතයාෙශය 

රනාරේ. ඔබට එස්ට්ැණින් විස්ට්ඳුේ අෙශය ෙන්රන් නැත. ඔබ කතා කරන පුේගලයා ස්ට්තුෙ සියලු 

ිළිතුරු තිබිය යුතු නැත. අෙධානරයන් යුතුෙ ඇහුේකන්  දීරෙන් පෙණක් රබාරහෝ 

රේෙනාෙන් නැති ෙනු ඇත. 

ඒ, රේ ඕනෑෙ රකරනක් විය හැකි ය. 

● මිතුරරක් 

● පවුරල් ස්ට්ාොජිකරයකු රහෝ ඥාතිරයක් 

● ගුරුෙරරයක් රහෝ රේශකරයක් 

● ෙරනෝ උපරේශකෙරරයක් / 

වෙෙයෙරරයක් 

● ප්‍රජාරේ ස්ට්හාය ෙක්ෙන පුේගලරයක් 

 
හැකි ස්ට්ෑෙ විටෙ ෙෘත්ීෙය උපකාර ලබා ගන්න. 

ඔබට උෙේ අෙශය විට උෙේ ඉල්ලා සිටින්න. චිත්තරේගීය රේෙනාෙ යනු පුේගලයකුරේ 

අස්ට්ාර්ථක බෙක් රනාරේ. ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය ස්ට්ේබන්ධ ස්ට්හාය ලබාගැනීෙට උත්ස්ට්ාහ කිරීෙ 

ඔරේ ශක්තිය ස්ට්හ තෙන් රකරරහි ෙක්ෙන රගෞරෙය රපන්ෙයි. 

ඔබට හැකියාෙක් ඇත්නේ, ඔබට රගෞරෙරයන් ස්ට්ලකන ස්ට්හ ඔබෙ ිළිගන්නා ෙරනෝ 
උපරේශකයකු, ෙරනෝ චිකිත්ස්ට්කෙරරයකු රහෝ ෙරනෝ වෙෙයෙරයකු හමුෙන්න. 
 
මුදල් ගැටළුවක් ඇත්නම්,රනාමිරල් රහෝ ෙැරිය හැකි මුෙලකට රස්ට්‍ො ස්ට්පයන රාජය රනාෙන 

ස්ට්ංවිධාන රහෝ ප්‍රජා ස්ට්ංවිධාන රස්ට්ායාගන්න. (රෙෙ රපාරත් අෙස්ට්ානරේ ඇති ස්ට්ේපත් ස්ට්හ 

රයාමු කිරීරේ ොර්ගය ිළිබඳ පරිච්රේෙය බලන්න).ඔබට තනිෙෙ රස්ට්‍ොෙන් රෙත ප්‍රරේශ 

වීෙට රනාහැකි තරේ ොනසික ෙයාකූලබෙක් රහෝ කනස්ට්‍ස්ට්ල්ලක් ෙැරන් නේ, ෙරනෝ 

උපරේශකයකු රස්ට්ායා ගැනීෙට රහෝ ස්ට්ේබන්ධ කරගැනීෙට ඔබට උෙේ ලබාරෙන රලස්ට් 

විශ‍ොස්ට්ෙන්ත ස්ට්ගරයකුරගන් ඉල්ලා සිටින්න. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

නැෙෙතේ අපි ඔබට මතක් කර 
වද්‍න්වවන්ව, උපකාර පැතීම යනු 

ඔබවේ ශක්තිමේභාෙෙවේ 
ලක්ෂණයක් මිස අසාර්ථකභාෙෙවේ 

ලක්ෂණයක් වනාවේ. 
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සේෙෙයාං රැකෙෙරණයට හුරුෙෙන්වන 

 

ස්තවයාං රැකවරණය යනු සුගඛ්‍ෝපගභෝගී 

ගදයක් ගන ව, එය පුද්ගලයකුට 

අතයවශය ගදයකි. 

 

ඔරේ යහපැෙැත්ෙ ගැන ෙගබලා ගන්න. ඔරේ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය ෙැෙගත්. රෙනත් 

ඕනෑෙ අරයකුට රෙන් ඔබට ෙ ස්ට්ැනසීෙ ස්ට්හ ස්ට්තුට ලැබිය යුතු ය. ජීවිතය විඳීෙට ශ්‍රී 

ලංකාෙ තුළ සියලුෙ LGBTIQ+ ගැටළු විස්ට්රඳන රතක් ඔබට බලා සිටිය රනාහැක, 

තෙන් ෙරෙක් කරනො යැයි හැඟීෙක් ඇති රනාකරරගන විරේක ගන්න. විරේකය යනු 

කේෙැලිකෙ රනාරේ. එය අරප්ත ශරීරරේ/ෙනරස්ට්‍ තත්ත්ෙය පෙත්ොගැනීෙට අෙශය රේ. 

ඔබ කැෙැති රස්ට්ෙත් ආහාර රේලක් ිළිරයළ කරන්න. 

ඔබෙ ෙකින අය ස්ට්ෙඟ සිනාරස්ට්න්න. 

 

 

ෙරාගැනීෙට අපහසු තරේ ප්‍රබල හැඟීේ ඇති ෙන විට ප්‍රෙෘත්ති, ස්ට්ොජ 

ොධය ස්ට්හ ගැටුේ ෙලින් ඈත් ෙන්න: ඔරේ ොනසික සුෙයට බලපෑෙක් 

ඇති රේ නේ, එදිරනො සිදුෙන සියලුෙ රේ ිළිබඳෙ ෙැනගැනීෙ අෙශය 

නැත. 

නිොගන්න, හුස්ට්‍ෙක් ගන්න, ස්ට්හ ඔරේ ශරීරයට අෙශය අෙස්ට්‍ථාෙල දී 
කලබලකාරී බවින් මිදීෙට ඉඩ රෙන්න.  

ඔරේ පැෙැත්ෙ රෙනුරෙන් කළ රත්රීේ ගැන ඔබටෙ කරුණාෙන්ත 

ෙන්න. 
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ඔරේ ොනසික සීොෙන් ආරක්ෂා කරගන්න. ඔරේ ොනසික 

රස්ට්ෞඛ්‍යයට බලපෑෙක් රේ නේ, අන් අයට පැහැදිලි කිරීෙට, 

ඔවුන් ආරක්ෂා කිරීෙට, රහෝ කිසිරෙකුත් ෙැනුෙත් කිරීෙට අෙශය 

රනාරේ. අනාරක්ිත බෙක් ෙැරනන ස්ට්ංොෙෙලින් රහෝ 

අෙකාශයන්රගන් ඉෙත් වීෙ ප්‍රශ‍නයක් රනාරේ. 

ස්ට්රල ආකාරෙලින් රහෝ ස්ට්ංගීතය, කලාෙ, චලනය රහෝ 

රස්ට්ාබාෙහෙ ස්ට්ෙග ස්ට්තුටු ෙන්න. 

 

 

ඔබට වියෙේ කිරීෙට හැකියාෙක් ඇත්නේ, රූපලාෙනයාගාරයකට රගාස්ට්‍ 

රකාණ්ඩය රහෝ නියරපාතු ස්ට්කස්ට්ා ගන්න. 

ඔබට වියෙේ කිරීෙට අෙතර මුෙල් ඇත්නේ, ඔබට රහාඳ රෙයක් මිල දී ගන්න. 

එය මිල අික තෑේගක් විය යුතු නැත. එය ඔරේ ොනසික සුෙයට උෙේ රේ නේ, 

අඩුෙ තරරේ ඒො රෙස්ට් බලන්න! 

ස්ට්ැඟවී සිටීරෙන්, ප්‍රශ‍නෙලට නිහඬෙ මුහුණ දීරෙන්, රහෝ ක්‍රෙක්‍රෙරයන් ජීවිතය 

ඉදිරියට යාරෙන් ඔබ දුර්ෙල බෙක් අෙහස්ට්‍ රනාරේ. 

අභිරයෝගාත්ෙක පරිස්ට්රයක් තුළ ඔබ ඔබට කළ හැකි උපරිෙය කරමින් සිටී. 

කුඩා, එදිරනො කටයුතු ෙලින් ප්‍රීතිය රස්ට්ායා ගන්න. ස්ට්තුටු වීෙට ස්ට්ොජරයන් 

අෙස්ට්ර අෙශය නැත. 
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LGBTIQ+ අනනයත ව ගහළි කිරීම 
(Coming Out)  
 

රෙය ඔබ කිසිරෙකු රෙනුරෙන් කළ යුතු රෙයක් රනාරේ. 

එය රපෞේගලික ීරණයකි. 

ශ්‍රී ලංකාෙ තුළ, රබාරහෝ රෙනා ෙැඩි ස්ට්ොජයීය ස්ට්හ පවුල් 

පීඩනයකට මුහුණ රෙති. රේ නිස්ට්ා, ඔරේ ආරක්ෂාෙ ස්ට්හ 

ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යයට පළමු තැන ලැබිය යුතු ය. ස්ට්ෑෙ 

රකරනකුටෙ ඔරේ අනනයතාෙ පැෙසිය යුතු නැත. ඔබ 

සූොනේ යැයි හැරඟන තුරු කිසිෙ පුේගලයකුට පැෙසිය යුතු නැත.  

ඇතැේ පුේගලයන් තෙ ස්ට්ැබෑ අනනයතාෙ එක් විශ‍ොස්ට්ෙන්ත පුේගලයකු ස්ට්ෙඟ පෙණක් රබො 

ගැනීෙට ීරණය කරයි. ස්ට්ෙහරු තෙත් ටික කලක් ඉෙස්ට්ා සිටීෙට ීරණය කරයි. රේ රත්රීේ 

රෙකෙ ිළිගත හැකි ඒො රේ. 

තෙ අනනයතාෙ රහළි කිරීෙට රපර, ඔරේ ආරක්ෂාෙ ගැන සිීෙ ප්‍රරයෝජනෙත් රේ. 

ඔබ ජීෙත් ෙන්රන් රකාරහ‍ෙ? 

ඔබට ස්ට්හාය ෙන්රන් කවුෙ? 

ඔරේ ීරණයට ලැරබන ප්‍රතිචාරය රේෙනාකාරී එකක් නේ, ඔබ එයට මුහුණ 

රෙන්රන් රකරස්ට්‍ෙ? 

එරස්ට්‍ අනනයතාෙ රහළි කිරීෙ හරහා හානියක්, ප්‍රතික්රෂ‍ප වීෙක් රහෝ තෙ ොස්ට්ස්ට්‍ථානය 

අහිමිවීෙක් සිදුවිය හැකි නේ, එරස්ට්‍ කිරීෙ ප්‍රොෙ වූොට කෙක් නැත. එරස්ට්‍ බලා සිටීෙ යනු 

ප්‍රතික්රෂ‍ප වීෙක් රනාරේ. ඉන් අෙහස්ට්‍ ෙන්රන් ස්ට්‍ෙයං-ආරක්ෂාෙ යි. 

අෙශය ස්ට්හරයෝගය මිතුරන්රගන්, ප්‍රජා කණ්ඩායේෙලින්, රහෝ උපකාරක රස්ට්‍ො දුරකථන 

ොර්ග හරහා ෙ ලබාගත හැකි ය. ඔබ ඊට තනිෙෙ මුහුණ දිය යුතු නැත. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

මතක් කිරීමක්! 

ප්‍රසිද්ිවේ ප්‍රකාශ 

කළේ, වනා කළේ, 

ඔවේ අනනයතාෙෙය 

සැබෑෙෙකි.  
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ඔබ ජීෙත් රෙන ෙටිටාෙ 

රෙනස්ට්‍ කිරීෙ යනු ස්ට්ැෙවිටෙ 

ඔබට කළ හැකි රෙයක් රනාවිය 

හැකි ය. නමුත්, ආතති ස්ට්හගත 

අෙස්ට්‍ථාෙන්හි දී පො ඔරේ ෙනස්ට් 

ස්ට්හ ශරීරය ස්ට්‍ථාෙරෙ 

පෙත්ොරගන යාරේ ක්‍රෙ 

ඉරගන ගත හැකි ය. ඔබට 

ෙරාගැනීෙට අපහසු තරරේ 

ප්‍රබල හැඟීේ ෙැරනන විට ඉන් 

මිදීෙ ස්ට්ඳහා අෙශය ෙන අභයාස්ට් 

ඉතා ප්‍රරයෝජනෙත් විය හැකි ය. 

 

විරාෙයක් රගන රස්ට්මින් 

හුස්ට්‍ෙ ගන්න: ඔරේ 

නාස්ට්රයන් ආශ‍ොස්ට් කරන්න, 

ඔරේ මුඛ්‍රයන් හුස්ට්‍ෙ ිට 

කරන්න. හතර ෙක්ො 

රස්ට්මින් ගණන් කරන්න. 

රෙය පස්ට්‍ ෙතාෙක් කරන්න. 

 

ඔබට රපරනන රේෙල් පහක්, 

ඇරස්ට්න රේෙල් තුනක් ස්ට්හ 

ඇඟට රභෞතිකෙ ෙැරනන 

රෙයක් රකාලයක ස්ට්ටහන් 

කරන්න. රෙය ඔරේ ෙනස්ට් 

ෙර්තොනයට නැෙත රගන 

ඒෙට උපකාරී රේ. 

 

ඔරේ පාෙ බිෙ තබා ඇති විට 

ෙැරනන හැඟීෙ විඳින්න: ඔබ 

සිටරගන සිටියත්, ොඩි වී 

සිටියත්, බස්ට්‍ රථයක රහෝ 

දුේරියක ගෙන් කරමින් 

සිටියත්, ඔබ සිටරගන සිටින 

රපාළෙ ඔබට (ඔරේ ශරීරයට) 

ෙැරනන ආකාරය ගැන 

සිතන්න. රේ රොරහාරත් ඔබ 

ආරක්ිත බෙ රේ අභයාස්ට්ය 

ඔරේ ශරීරයට ෙතක් කර 

රෙනු ඇත. 

 

ඔබට හුරුපුරුදු, ඔබෙ 

ස්ට්න්සුන් කරන ක්‍රියා 

ිළිරෙත් භාවිත කරන්න. 

 

උෙෑස්ට්න රත් පානය, ස්ට්ෙස්ට් රත් 

පානය රහෝ ආගමික ෙතාෙත් 

සිදු කරන කාලය තුළ ලැරබන 

නිහඬ අෙස්ට්‍ථාෙන් මීට භාවිත 

කළ හැකි ය. 

 

දිනපතා නිසි රලස්ට් ආහාර ලබා 

ගන්න ස්ට්හ ප්‍රොණෙත් තරේ 

ජලය පානය කරන්න. ොනසික 

ශක්තිය පෙත්ොරගන යාෙට 

ශාරීරික ස්ට්ත්කාර උපකාරී රේ. 

 

දිනපතා ‘පරිසරය සමෙ සේබන්වධ 

ීවේ අභයාස’ කිරීම සහ යහපැෙෙැේම 

පිළිබඳ පුරුදු ඇතිකර ෙන්වන.  
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පැළෑටි, ෙල්, ගස්ට්‍ රහෝ 

අහස්ට් ට අෙධානය රයාමු 

කරමින් මිනිත්තු 

කිහිපයක් ගතකිරීෙ 

ආතතිය අඩු කිරීෙට 

උපකාරී රේ. රස්ට්ාබාෙහෙ 

යනු රනාමිරල් ලැරබන, 

ඔබට විශාල සුෙයක් 

රගන දීෙට ට හැකි 

රෙයකි. 

 

ස්ට්ෑෙ දිනකෙ ඔබ, ඔබ 

ගැනෙ එක් කාරුණික 

සිතුවිල්ලක් ලියන්න, 

නැත්නේ සිතන්න. 

එය ඉතාෙ ස්ට්රල කුඩා 

රෙයක් වුෙත් කේ 

නැත. 

 

බිය, ලැජ්ජාෙ රහෝ දුක නැෙත 

නැෙතත් ෙැරනන විට, රෙය 

ෙතක් කර ගන්න. 

"ෙට රේ ෙැරනන හැඟීේ ෙලට 

රහ‍තුෙ ආතතිය ස්ට්හ ොෙ රෙනස්ට්‍ 

රකාට ස්ට්ැළකීෙයි. ෙරේ 

ෙටිනාකෙ ීරණය කරන්න 

ඒොට බැහැ.." 

 

ොනසික අරගලයක රයදී 

සිටින පෙණින් ඔබ 

දුර්ෙලයකු රනාරේ. 

රබාරහෝ LGBTIQ+ 

පුේගලයන් ස්ට්ැඟවුණු ජීෙන 

බරක් ස්ට්ෙග ජීෙත් රේ. 

 

ඔරේ ශරීරය රස්ට්රෙන් 

චලනය කරන්න - නිෙරස්ට්‍දී 

ඇවිදීෙ, ශරීරය ඇරෙන 

ක්‍රියාකාරකේ කිරීෙ, රහෝ 

ස්ට්රල ෙයායාේ ෙල රයදීරෙන් 

ආතතිය නිෙහස්ට්‍ කළ හැකි ය. 

 

ඔරේ ආගමික විශ‍ොස්ට්යන් 

රපෞේගලික රහෝ රහසිගත 

ඒො විය හැකි ය. නමුත්, 

පහනක් ෙැල්වීෙ, 

නිස්ට්‍කලංකෙ ොඩි වී සිටීෙ, 

රස්ට්ෞෙය ගීතෙලට ස්ට්ෙන් දීෙ, 

රහෝ ඔබ කැෙැති 

ආකාරයකින් ගාථා / යාඥා 

කීෙ හරහා ඔබට ස්ට්න්සුන් 

බෙක් ෙැරනනු ඇත. 
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ඔබෙෙ උවද්‍යෝෙ කරෙෙන පුරුදු පෙෙේෙො ෙන්වන 

 

උෙේ ලබාගැනීෙ ස්ට්ඳහා රෙෙ ෙචන ස්ට්ේූර්ණරයන්ෙ විශ‍ොස්ට් කිරීෙ අෙශය ෙන්රන් නැත. 

ආරේභරේදී ඒො කියවීෙ පෙණක් ප්‍රොණෙත් රෙයි. ඔබට එය ඔරේ දුරකථනරේ රහෝ 

කඩොසි කැබැල්ලක ස්ට්ටහන් කරගත හැකි ය, නැතරහාත් එය ඔරේ සිහිරේ තබා ගත හැකිය. 

රස්ට්මින් එක් හුස්ට්‍ෙක් ගන්න, හුස්ට්‍ෙක් ිට කරන්න. 

යන්තේ රහෝ ස්ට්ැනසිල්ලක් රගන රෙන එක් ොකයයක් රතෝරාගන්න. 

දිනකට ෙරක් රහෝ රෙෙරක් එය නිහඬෙ රහෝ ඔරේ ෙනසින් කියෙන්න. 

 

මම මනුෂයගයක්, ගගෞරවය ලැබිය යුතු ගකගනක්. 

ම ගේ ජීවිතය කිසිගවකුටත් පැහැදිලි කිරීමට 
අවශය නැහැ. 

මට තනිකමක් දැගනන අවස්තථ වල දී පව  මම තනි 
නැහැ. 

මගේ අනනයත ව නිස්  මගේ මගේ ගතිගුණවලට 
ගහෝ මගේ ස්ාංස්තකෘතියට බලපෑමක් නැහැ. 

එක් වරකට, එක් දිනයකට පමණක් මුහුණ ගදමින් 
මට ජීවත් වීමට පුළුවන්. 

මගේ ස්ැනසීම ආරක්ෂ  කර ගැනීමට මට අයිතියක් 
තිගබනව . 

මගේ අනනයත ව ගැන ලැජ්ජ  විය යුතු නැහැ. 
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ඔබෙෙ පිළිෙන්වන 
 
ඔබ ොනසිකෙ කඩා ෙැටුණු පුේගලරයක් රනාරේ. ඔබ ෙනුෂයරයක්. ඔරේ අනනයතාෙට 

ෙටිනාකෙක් ඇත. ඔබ ෙැනි අන් අය ගැනත් රස්ට්ායා බලන්න, ස්ට්හ ඔවුන් රෙස්ට් බලා ඉරගන 

ගන්න, එවිට ඔබ රත්රුේ ගනීවි ඔබ තනි වී රනාෙැති බෙ. තෙන්ෙ ිළිරගන, ස්ට්ොජය තුළ 

තෙන්ට ලැබිය යුතු ිළිගැනීෙ රස්ට්ායා ගත් LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන් සිටී. ඔවුන් ෙ ස්ට්ාොනය 

මිනිසුන්ය. ඔවුන්ට එරස්ට්‍ ිළිගැනීෙ රස්ට්ායා ගත හැකි නේ, ඔබටත් එය කළ හැකි ය. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

බාධක අභිබෙො නැඟී සිටීම: ශ්‍රී ලාංකාෙෙ තුළ ධධර්යය සහ 
බලාවපාවරාේතුෙෙ පිළිබඳ කතාන්වද්‍ර 
 

අප ගම් කතාකරන ගමාගහාගත් දී පවා, අපගේ LGBTIQ+ ප්‍රජාගේ සාමාජිකයන් 

නිහඬ අරගලයක් සිදුකරමින් සිටී. පන්ති කාමරයක, සායනයක, උසාවියක, 

ප්‍රදර්ශනාගාරයක, ගමක ඇති කුඩා නිගවසක වැනි විවිධ ස්ථානයන්හි තමන්ගේ 

අනනයතාවය නිර්ීතව, අලාංකාරව සහ වරදක් කරායැයි හැඟීගමන් ගතාරව තමාගේ 

සැබෑම අනනයතාවයට ගැලගපන පරිදි ජීවත් ීමට ඉගගන ගනිමින් සිටී. 

 

LGBTIQ+ ප්‍රජාගේ කලාවට, සාංගීතයට දක්ෂ අය තමන්ගේ නිහඬ අරගලය හරහා 
සහකම්පනගයන් යුතුව තමා ගත්රුම් ගැනීම සහ ගවනස ්ආකාරගයන් අභිමානය 

සැමරීම සඳහා ගේදිකාවක් සකස ්කර ගනී. එමගින් ඔවුන් තමන් පිළිබඳව ගසගමන් 

ගසගමන් සමාජයට  දැනගැනීමට අවස්ථාව සපයයි. ඔවුන් ගායකයින්, නර්තන 

ශිල්පීන්, රාංගන ශිල්පීන්, මාධයගේදීන්, වයාපාරිකයන් වැනි විවිධාකාරගේ තරාතිරම් 

වල සිටිය හැකිය.  

 

තවත් සමහරු නීතිය, වවදය විදයාව, ගේශපාලනය, ගහෝ මගනෝ උපගේශනය හරහා 

තම හඬ ඉදිරිපත් කිරීම ගසායාගගන ඇති අතර, නිහඬව සිටින ගලස උපගදස් ලැබුණු 
අය ගවනුගවන් ගදාරටු විවර කිරීමට තම පුහුණුව සහ විශ්වසනීයත්වය භාවිතා කරන 

වෘත්තිකයන් ගේ. ඔවුන් කරන කටයුතු වලින් ගපගනන්ගන් සියලුම මනුෂයින්ව 

පිළිගැනීම යනු බටහිර අදහසක් ගනාව, ශ්‍රී ලාංකාවට ද අයත්, ගැඹුරු මානුෂීය 

අදහසක් බවයි. 

 

වරදවා වටහාගැනීම් වලට මුහුණ ගදමින්, ගගෞරවගයන් සහ වධර්යගයන් යුතුව 

සාංක්‍රාන්තියට ලක් වූ අය ද සිටී. සමාජභාී විවිධත්වය යනු අලුගතන් ඇති වූ ගදයක් 

ගනාව, අපගේ ස්වාභාවික විවිධත්වගේ ගකාටසකි. 

 

ආරක්ෂාව සඳහා කිසිදු පුේගලගයකු සැඟී සිටිය යුතු නැති අතර, ආදරය ලැබීම අන් 

අයගගන් සැඟීමට  අවශය ගනාවන ශ්‍රී ලාංකාවක් ඇති කළ යුතුය. එක් LGBTIQ+ 

පුේගලයකු සමාජගයන් එල්ල වන නින්දාව පරදා නැඟී සිටින විට, සමස්ත ප්‍රජාවම 

මඳක් ගහෝ නැඟී සිටී. 
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ජීවිතය, දර  ගැනීමට අපහසු බරක් ගලස් දැගනන  විට, 

ඔබට රෙරස්ට්‍ ෙැරනන අෙස්ට්‍ථා තිබිය හැකි ය 

● නිතර රෙරහස්ට්ක් ෙැනීෙ රහෝ හැඟීේ රනාෙැරනන බෙ 

● ඔබ මීට රපර ස්ට්තුටු වූ රේෙල් රකරරහි ඇති උනන්දුෙ නැති වී යන බෙ 

● ඔබ රකාටු වී සිටින බෙ, ලැජ්ජාෙට පත් ෙ ඇති බෙ, රහෝ බලාරපාරරාත්තු රහිත බෙ 

● බිය ස්ට්හ කනස්ට්‍ස්ට්ල්ල විසින් සිතුවිලි යටපත් කරන බෙ 

නිස්ට්ා ඔබට උෙේ අෙශය බෙ ෙැරන් නේ, ඒ ගැන ෙෙ රනා ෙන්න. ස්ට්ෑෙ රකරනකුටෙ අෙතර 
ස්ට්හරයෝගයක් අෙශය රේ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ඔබ අර්ුද්‍යකට මැදිෙෙ සිටී නේ කළ යුේවේ කුමක්ද්‍ 
 
ඇතැේ අෙස්ට්‍ථාෙල දී අපට තනිෙෙ හැඟීේ පාලනය කර ගැනීෙට රනාහැකි තරේ ඒො බරපතල 

යැයි ෙැනිය හැකි ය. එරස්ට්‍ෙ, ඒ සියල්ල පාලනය කර ගත රනාහැකි යැයි හැ ගඟන රොරහාතක් 

පැමිණිය හැකි ය. එරස්ට්‍ සිදු ෙන විට, රෙය සිහිපත් කරගන්න: ඔබ එය තනිෙෙ විඳ ෙරා ගත යුතු 

නැත. ස්ට්හාය ලබාගැනීෙ අපහසු රෙයක් රනාරේ. 

 

ඔබ රේ රොරහාරත් සිටින්රන් අර්බුෙකාරී අෙස්ට්‍ථාෙක නේ, 

 

 

මඳකට නැවතී හුස්තම ගන්න,  

ගස්ගමන් ගැඹුරින් හුස්තම කිහිපයක් 

ගන්න. ගමය, ඊළඟ පියවර ගවත ය මට 

තරම් ඔබ ස්න්සුන් වන තුරු මඳ 

ගවල වකට ඔබව ස්ැහැේලු කරනු ඇත. 

 

උදව් ඉේලන්න 

කවුරුන් ගහෝ අමතන්න. නැත්නම් ඔවුන්ට පණිවිඩයක් 

යවන්න. ඒ මිතුගරක්, මගනෝ උපගද්ශකගයක්, ගහෝ 

උපක රක ගස්තව වක් විය හැකි ය. ඔගේ ගව්දන ව පිළිබඳව 

වහ ම කත  කිරීමට අවශය නැත; ඔබට වඩ ත් ස්තිර 

පිළිතුරක් ලැගබන තුරු අවධ නය ගවනතකට ගය මු 

කිරීමට ස්හ ඔබට දැගනන තනිකම අඩු කර ගැනීමට 

ක ලගුණය, ඔගේ සුරතල , ගහෝ ඔබ මෑතක දී නැරඹූ 

චිත්‍රපටයක් වැනි දෑ පිළිබඳ ගකටි කත බහක් කරන්න. 
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අන රක්ිත ස්තථ නවලින් ඉවත් වන්න 

යගමකු ඔබට තර්ජනය කිරීමක් ගහෝ රිදවීමක් කරයි 

නම්, හැකිය වක් ඇත්නම්, වඩ ත් ආරක්ිත 

ස්තථ නයකට යන්න. 

 
ස්තවයාං හ නියක් සිදුකර ගැනීමට භ විත 

කළ හැකි භ ණ්ඩ ඉවත් කරන්න 

ඔබට හ නි කර ගැනීමට භ විත කළ හැකි 

ඕනෑම ගදයකින් ඈත් වන්න. 

ලිවීම, ඔබගේ හැඟීම් වචන වලට ගපරලීමට උපක රී ගව්.  

නමුත් ගවනත් අගයකු විසින් එම පුද්ගලික ස්ටහන් කියව , ඔබට හ නියක් 

වන ගලස්ට භ විත  කළ ගන හැකි අයුරින් ඒව  ගබඩ  කරන්න. 
 

 
LGBTIQ+ ප්‍රජාරේ අරයකු, මිතුරරකු, පවුරල් ස්ට්ාොජිකගයකු රහෝ ස්ට්ඟරයකු - ජීවිතරේ 

දුෂ‍කරතා ස්ට්ෙග අරගල කරමින් සිටිනු ඔබ ෙැකිය හැකිය. ඊළඟ පරිච්රේෙය තුළ අෙධානය 

රයාමු කරන්රන් අෙශයතා ඇති අන් අයට උපකාර කරන්රන් රකරස්ට්‍ෙ යන්න ිළිබඳෙයි. 

 

උදව් ගස් ය ගන්න  
ශ්‍රී ලාංක ගව් ඇති ස්හ ය ගස්තව  ස්ම්බන්ධ කරගැනීම ස්ඳහ  

උපක රක දුරකථන ම ර්ග ස්හ ස්ම්පත් පරිච්ගේදය බලන්න. 

 

ස්ටහන් තබන්න 

ඇතැම් අවස්තථ වලදී, කඩද සියක ලියූ වචනවලින් ගහෝ ඔගේ ජාංගම දුරකථනගේ 

පටිගත කළ හඬ ස්ටහනකින් ඔගේ හදවතට ශේද නඟ  කිව ගන හැකි ගද් 

ස්න්නිගව්දනය කළ හැකි ය: කිසිගවකු ස්මඟ කත  කළ ගන හැකි යැයි ඔබට 

හැගේ නම්, ඔබවම ආමන්ත්‍රණය කරමින් ලිවීම පව  උපක රී විය හැකිය. එය 

දිනගප තක, ගහෝ ගනෝට් පෑඩයක ස්ටහන් කිරීමක් විය හැකි ය. ඔගේ සිතුවිලි 

වචන වලින් පැවසීම හරහ  ඔගේ හදවගත් බර අඩු කරගැනීමට හැකිය. 

එගමන්ම, ඔබට යම් ගකගනක් ඇහුම්කන් ගදන බවක් දැගනනු ඇත.  
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 සිේෙෙන පරිච්වේද්‍ය 

ප්‍රථමවයන්ව 
ඔබ සමෙ  
LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාාංකිකයන්ව සඳහා  
මානසික වසෞඛ්‍ය ප්‍රථමාධාර 
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ශාරීරිකෙ ප්‍රථොධාර ලබාදීෙ ගැන අි ෙැනුෙත්ෙ සිටිමු. එනේ, පුේගලගයකු ක්ලාන්ත වීෙකදී 

ඔබ ඔවුන්ට ොඩිවීෙට රහෝ හාන්සි වීෙට ස්ට්හාය රේ. පුේගලයකු තෙන්ෙ කපා ගතරහාත්, ඔබ 

රල් ගැලීෙ නැෙැත්වීෙට ස්ට්හාය වී, ෙැඩිදුර උෙේ ඉල්ලයි. ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ප්‍රථොධාර ෙ 

(Mental Health First Aid-MHFA) ක්‍රියාත්ෙක ෙන්රන් ඒ අයුරිනි. පුේගලගයකු ොනසිකෙ 

පීඩාෙට පත් වූ විට, ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යය ප්‍රථොධාර ෙලදී පළමු ස්ට්හාය ලබා රෙන්රන් ඔරේ 

ෙනස්ට්ට යි.  

රේ පරිච්රේෙරයන් ස්ට්ාකච්ඡා කරන්රන් 

• ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ප්‍රථොධාර යනු කුෙක්ෙ? 

• එයට අොළ රනාෙන්රන් රොනොෙ? 

• ඒො ෙැෙගත් ෙන්රන් ඇයි? 

• ALVEE ක්‍රියාකාරී ආකෘතිය 

• අන් අයට උෙේ කරන අතරතුර ඔබෙ ආරක්ෂා කර ගන්රන් රකරස්ට්‍ෙ? 

• ස්ට්ැබෑ ජීවිතරේ අෙස්ට්‍ථා ස්ට්ෙග පුහුණු වීෙ 

 

 

 

 
 

 

  

 

  

 

 

 

 

  

 
 

 

 
ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ප්‍රථොධාර ස්ට්ැපයීෙ (MHFA) යනු ඔබ තෙත් පුේගලගයකු රෙනුරෙන් 

කරන රෙයකි. එය කළ යුත්රත් හදිසි අෙස්ට්‍ථාෙල දී පෙණක් රනාරේ. එය, කල්තියා, 

පුේගලගයකු අරගල කිරීෙට පටන් ගන්නා අෙස්ට්‍ථාරේදී, ස්ට්හ අර්බුෙකාරී අෙස්ට්‍ථාෙක් 

අතරතුරදී ෙ භාවිත කළ හැකි ය. ඉක්ෙනින් ප්‍රතිචාර ෙක්ෙන තරෙට, ලැරබන ප්‍රතිඵලය ෙ 

ස්ට්තුටුොයක රේ. 

 
කිසියේ පුේගලරයකුරේ දුක, කාංස්ට්ාෙ, අනයන්රගන් ඈත් වීෙ, රහෝ බිය ෙැනි පීඩාරේ 

ලක්ෂණ හඳුනාගැනීෙට රෙන්ෙ ඉෙසීරෙන් ස්ට්හ ස්ට්හකේපනරයන් යුතුෙ ස්ට්ෙන්දීෙට රෙෙ 

පරිච්රජ්ෙය (MHFA) අපට උගන්ෙයි. රෙෙ පරිච්රජ්ෙය බලපෑෙට ලක් වූ පුේගලයා 

ආරක්ිතෙ සිටින බෙ ස්ට්හතික කිරීෙට ස්ට්හ සුදුසු ආකාරරේ ස්ට්හාය ලබාගැනීෙට ඔවුන්ෙ 

මානසික වසෞඛ්‍ය 

ප්‍රථමාධාර යනු 

කුමක්ද්‍? 
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රයාමු කිරීෙට ඒ හරහා අපට උගන්ෙන අතර, ඔවුන් ඔවුන්ටෙ හානි කරගැනීෙ ගැන සිතමින් 

සිටීෙට ඉඩ ඇත්නේ, රෙය ෙඩාත් ෙැෙගත් රේ. 

MHFA සියලු රෙනාටෙ ෙැෙගත්. ඔබ LGBTIQ+ ප්‍රජාෙට අෙශය ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ප්‍රථොධාර 

ලබාදීෙට වෙෙයෙරරයක්, ෙරනෝ උපරේශකරයක් රහෝ විරශ‍ෂඥරයක් විය යුතු නැහැ. ඔබ 

LGBTIQ+ පුේගලයන්රේ මිතුරරකු, පවුරල් ස්ට්ාොජිකගයකු, ගුරුෙරගයකු, එකට රැකියාෙ 

කරන පුේගලයකු, රහෝ ඔවුන් ෙෑතකදී මුණගැසුණු රකරනකු විය හැකි ය. ෙඩාත්ෙ ෙැෙගත් 

රෙය ෙන්රන් උෙේ කිරීෙට ඔබ ෙක්ෙන කැෙැත්ත, ඔරේ අෙරබෝධය, ස්ට්හ කරුණාෙයි. 

MHFA තුළින්ව ඉටු වනාෙෙන්වවන්ව වමානෙො ද්‍? 
ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ප්‍රථොධාර ස්ට්ැපයීෙ යනු, චිකිත්ස්ට්ාෙ ලබා දීෙ, රරෝගය හඳුනා ගැනීෙ, රහෝ 

සියලුෙ ගැටළු විස්ට්ඳීරේ ක්‍රෙයක් රනාරේ. එය, පුේගගයකුට ස්ට්හාය ෙඩාත්ෙ අෙශය වූ 

අෙස්ට්‍ථාෙක, ස්ට්ැලකිල්රලන්, ස්ට්හකේපනරයන්, ස්ට්හ වධර්යරයන් යුතුෙ ඉදිරිපත් වීෙකි. එය, 

අොළ පුේගලයාට ඊළඟ ආරක්ිත ියෙර ගැනීෙට උපකාර කරයි.  

 

 

 

ම නසික ගස්ෞඛ්‍ය ප්‍රථම ධ ර ලබ දීම නැවැත්විය යුත්ගත්, 

 
අද ළ පුද්ගලය  වෘත්තීය ස්හ ය ගවත ලබ  ගන්න  විට, නැතගහ ත් 

අද ළ පුද්ගලය  ආරක්ිතව ස්හ උදව් ලබ ගගන සිටින විට ය. 

ගමය දිගටම ලබ ගදන චිකිත්ස් වක්, නැතගහ ත් ප්‍රතික ර ගවනුවට ලබ ගදන 

ආගද්ශකයක් ගන ගව්. 

 

 

MHFA ෙෙැද්‍ෙේ ෙෙන්වවන්ව ඇයි? 
 

ශ්‍රී ලංකාරේ ජීෙත් ෙන රබාරහෝ LGBTIQ+ පුේගලයන්රේ එදිරනො ජීවිතයට අෙතර 

අභිරයෝග පැමිණිය හැකි ය; ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන නින්ොෙ, රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ, 

රහෝ ඔවුන්රේ අනනයතාෙ ඇති ස්ට්ැටිරයන්ෙ රනා ිළිගැනීෙ ඒ අභිරයෝග අතර රේ. රෙෙ 

අත්ෙැකීේ පුේගලයකුරේ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍යයට ෙැඩි බලපෑෙක් ඇති කළ හැකි ය. අි රේ 

කරුණු රෙෙන පරිච්රේෙරේ දී ස්ට්ාකච්ඡා කරළමු. 

අන් අය ආතතියට පත් වූ විට හඳුනා ගැනීෙට, ආරක්ිතෙ ප්‍රතිචාර ෙැක්වීෙට, ස්ට්හරයෝගය 

ලබාදීෙට, බලාරපාරරාත්තු ඇති කිරීෙට, ස්ට්හ හානිය අෙෙ කිරීෙට රෙෙ පරිච්රජ්ෙය හරහා 

විශ‍ොස්ට්ය ස්ට්හ ක්‍රෙරේෙ ලබා රේ.  

අපරගන් ෙැඩි රෙරනකු රෙෙ කුස්ට්ලතා ඉරගන ගන්නා විට, අප සියලුෙ රෙනා ෙඩාත් 

ඇතුළත් වූත්, එකමුතු වූත්, ශක්තිෙත් ප්‍රජාෙන් නිර්ොණය කළ හැකිය. එහිදී ස්ට්ෑෙ 
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රකරනකුටෙ, තොෙ තෙන් රලස්ට්ෙ ෙැකීෙට ස්ට්හ අගය කිරීෙට රෙන්ෙ ආරක්ිත යැයි 

හැරඟන අෙකාශයක් රගාඩනැරේ.  

ALVEE ආකෘතිය - MHFA ක්‍රියාකාරී පියෙෙර 
 

MHFA යටරත් කළ යුතු රේ ෙතක තබාගැනීෙට ඔබට ALVEE භාවිත කළ හැකිය. එය 

ජාතයන්තර MHFA ආකෘතියක් ෙන ALGEE ෙත පෙනේ වී ඇති අතර, රෙෙ 

ොර්රගෝපරේශය ස්ට්ඳහා ෙ රයාොරගන ඇත. 

 
 

 

V 
E 
E 

A ප්‍රගව්ශය, තක්ගස්තරු කිරීම, ස්හ ය වීම 

හැඟීම් වටින  බව 

පිළිගැනීම 

චිත්තගව්ගීමය ස්හගයෝගය 

උපක ර ලබ  ගැනීමට දිරිමත් කිරීම 

L විනිශතචගයන් ගත රව ඇහුම්කන් දීම 
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රෙෙ ියෙර ස්ට්ාකච්ඡා කරමු. 

A - ප්‍රවේශය, තක්වසේරු කිරීම, සහාය ීම 
 
පුේගලයා මුහුණ පා ඇති තත්ත්ෙය රෙස්ට් බලන්න.  අොළ පුේගලයා අස්ට්ලට යාෙ ආරක්ිත ෙ?  

එරස්ට්‍ ආරක්ිත බෙක් ෙැරන් නේ, මිත්‍රශීලී රලස්ට් ඔවුන් රෙත ළඟා ෙන්න. 

ඔවුන්ට ෙැරනන්රන් රකරස්ට්‍ ෙැයි විෙස්ට්න්න. කරුණාෙන්ත හා විෙෘත ෙන්න  
 

  “ඔය  ගහ ඳින්ද?”   “මම උදව් කරන්නද?” 

 
ඔවුන් ෙැඩි අනතුරක සිටින බෙ රපනීෙට ඇත්නේ (අි ොත්‍රාෙකින් හානිකර යෙක් ගැනීෙට 

රහෝ තෙන්ටෙ හානි කරගැනීෙට උත්ස්ට්ාහ කිරීෙ), අනාරක්ිතයි නේ, රෙනත් ියෙර ෙඟ 

හැර උෙේ ලබාගන්න - ඒ ස්ට්ඳහා අර්බුෙකාරී අෙස්ට්‍ථාෙල දී ස්ට්හාය ස්ට්පයන දුරකථන ොර්ගයක් 

රහෝ විශ‍ොස්ට්ෙන්ත පුේගලයකු ස්ට්ේබන්ධ කරගන්න. (මූලාශ්‍ර ස්ට්හ උපකාරක දුරකථන ොර්ග 

ිළිබඳ පරිච්රේෙය බලන්න) 

L – විනිශතචය ගන කර ඇහුම්කන්  දීම 

 

ක්‍රියාකාරී රලස්ට් ස්ට්ෙන්දීෙ යනු පුේගලයකු ස්ට්තු කුස්ට්ලතාෙය කි. රබාරහෝ අෙස්ට්‍ථාෙල දී අප 

සිදු කරන්රන්, ස්ට්ේූර්ණරයන්ෙ ස්ට්ෙන් රනාදී අප හදිසි ප්‍රතිචාර ෙැක්වීෙයි. එනේ, නිසි 

අෙස්ට්‍ථාෙට රපර උපරෙස්ට්‍ දීෙයි. රබාරහෝ අෙස්ට්‍ථාෙල දී අප අන් අයරේ අත්ෙැකීේ, අපරේ 

අත්ෙැකීේ ස්ට්ෙඟ ස්ට්ංස්ට්න්ෙනය කරනු ලබයි. ස්ට්ෑෙ පුේගලරයකුටෙ ඔවුන්ටෙ අනනය වූ 

ගෙනක් ඇති බෙත්, එය ස්ට්ාොනයකරණය කිරීරෙන්, උෙේෙක් රනාලැරබන බෙත් අප 
අෙතක කර ඇත. 

 
ඔවුන්ට කත  කිරීමට ඉඩ ගදන්න. පහත දෑ කිරීගමන් වළකින්න.  

ඔවුන්ගේ කත වට බ ධ  කිරීම 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ඔවුන් ගැන යම් අදහස්ක් ඇති කර ගැනීම 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ගප ේඩක් ඉන්න… ” 

 

“ඔව් අගන්, ජීවිගත් එගහම තමයි ගන්ද” 

 

“අගන් ගදවියගන්, දැන් ඔය ට 

ගම නවද කරන්න ඕන?” 

 

“ඒ ගැන වද ගවන්න එප , අපි 

ඊළඟ පියවර ගැන කත  කරමුද?” 

 
“මචාං, ඔය  ගමගහම දුර්වල 

ගවල  බැහැ ගන්ද?” 

 

 
“එගහම හිතන්න එප  - ජීවිගත් නැති 

කරගන්න හිතන එක පවක් ගන්ද!” 
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ඔවුන්ගේ ගව්දන ව සුළුගක ට තැකීම 

 

 

 

 

 

ඔගේ අත්දැකීම් ස්මඟ ස්ැස්ඳීම 
 

 

 

 

   
ස්ට්ෑෙ පුේගලරයක්ෙ රෙනස්ට්‍. ස්ට්ෑෙ අරගලයක්ෙ රෙනස්ට්‍ ෙන අතර, ස්ට්ෑෙ රේෙනාෙක්ෙත් 

එරස්ට්‍ෙයි. 

ඉක්මන් උපගදස්ත ලබ  දීම 

 

 

 

 

 

 
රබාරහෝ අෙස්ට්‍ථාෙලදී අප පෙස්ට්න රෙෙැනි රේෙල් රහාඳ අරමුණු ඇතිෙ පෙස්ට්න රේෙල් විය 

හැකි නමුත්, ඒොරයන් උෙේෙක් ලැරබන්රන් නැත. ස්ට්ෙහර විට ඒ රහ‍තුරෙන් තත්ත්ෙය 

තෙත් නරක අතට හැරීෙට ඉඩ ඇත. 

ස්ක්‍රීය ගලස් ඇහුම්කන්  ගදන්න. 

ඔවුන්ට උපකාර කළ හැකි ප්‍රතිචාර රෙරස්ට්‍ය, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 එරස්ට්‍ත් නැත්නේ ඔවුන්රේ අත්ෙැකීෙ ආෙර්ජනය කරන්න 

 

 
 

 

 

“මම අහගගන ඉන්නව .” 

 “හරි…හතම්..” 

 “ආ..ඊට පස්තගස්ත ගම කද වුගණ්?” 

 “මට තව විස්තතර කියන්න……” 

 

“ඒක නම් එප  ගවන්න ඇති….” 

 
“ඒක ඇත්තටම අම රු වෙෙන්වන ඇති….” 

 “ඔහත මට වේනෙො…” 

 

 
“අයිගයෝ, නමක් පටබැන්ද  කියන එක ගලෝගක අවස් නය 

ගනගමයිගන්?’ 

 

“මම මගේ අනනයත වය ගැන ගලෝකයට විවෘත උන ම (Coming out) මට ඊට 

වඩ  නරක ගද්වේ ගවල  තිගයනව , ඒත් මම සියදිවි නස්  ගන්නව  වගේ ගමෝඩ 

ගද්වේ ගැන හිතුගව් නැහැ.” 

 

 
“දුක් ගවන්න එප  මචාං, ඔය ගේ ගදමව්පියන්ට 

ගකලින්ම කියන්න. එය ල  අන්තිමට පිළිගනියි ඔය  

ස්මරිසි පිරිමිගයක් කියල ” 
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ෙැරදි අෙහස්ට්ක් ෙක්ෙනොට ෙඩා හිස්ට් රස්ට්ලවීරෙන් ප්‍රතිචාර ෙැක්වීෙ ෙඩාත් රහාඳ ය. 

V – ඔවුන්ගේ හැඟීම් වලාංගු බව 

පිළිගැනීම 

අපරේ ස්ට්ංස්ට්‍කෘතිය තුළ, පුේගලයකු 

අවුරලන් රහෝ අරගලකාරී අෙස්ට්‍ථාෙක 

සිටින විට, රබාරහෝ විට අප පැෙසීෙට 

නැඹුරු ෙන්රන් "දැන් ඒ ගැන හිතන්න 

එප ”, "ඒක අමතක කරන්න", "අපි 

ඉදිරිය ගැන හිතමු” ෙැනි රේෙල්ය. 

නමුත්, රෙය රනාස්ට්ලකා හැරීෙක් රලස්ට් 

රත්රුේ ගත හැකි ය. කිසිරෙකු තෙන්ට 

අෙංකෙෙ ඇහුේකන් රනාරෙන බෙ 

පීඩාෙට පත් පුේගලයාට ෙැරන්. රනාස්ට්ලකා 

හැර ඇති බෙක්, ෙැරදි රලස්ට් රත්රුේ රගන ඇති බෙක්, ස්ට්හ තෙන්ෙ බරපතල රලස්ට් 

ස්ට්ලකන්රන් නැති බෙක් ඔවුන්ට ෙැනීෙට ඉඩ ඇත. "ඔවුන් ෙෙ කියන රේ බැරෑරුේ ෙ ගන්රන් 

නැහැ." 

ිළිගැනීෙ යනු යරෙකුරේ හැඟීේ රනාස්ට්ලකා හැරීෙ රෙනුෙට, ඒො ස්ට්ැබෑ ස්ට්හ ෙැෙගත් රලස්ට් 

හඳුනාගැනීෙ ස්ට්හ ඒොට ගරු කිරීෙයි. එය, ස්ට්රලෙෙ පුේගලයකුට ෙැරනන රහෝ සිරතන රේ 

ඔබට "ෙැටරහන" බෙ පැෙසීෙ යි. 

හැඟීේ ස්ට්ාධාරණ යැයි ිළිගැනීෙ යන්රනන් අෙහස්ට්‍ ෙන්රන් ඔබ අෙශයතාෙ ඇති පුේගලයා 

ස්ට්ෙඟ එකඟ ෙන බෙ රනාරේ. එය අනුෙැතියක් දීෙට ෙ ස්ට්ොන රනාරේ. උොහරණයක් රලස්ට්, 

අොළ පුේගලයා තෙන්රේ ජීවිතයට හානි කරගැනීෙ ගැන කතා කරන්රන් නේ, ඔබ 

පැහැදිලිෙෙ එයට එකඟ ෙන්රන් රහෝ එය අනුෙත කරන්රන් නැහැ රන්ෙ? ඉන් අෙහස්ට්‍ 

ෙන්රන් ඔබ එහි ිටුපස්ට් ඇති රේෙනාෙ රත්රුේගන්නා බෙයි; ඔවුන්රේ හැඟීේ ස්ට්හ සිතුවිලි 

බැහැර රනාරකාට, ඔවුන්රේ හැඟීේ ස්ට්ැබෑ බෙ රපන්වීෙ ස්ට්හ ඔවුන්ට එය ෙැන ගැනීෙට 

ස්ට්ැලැස්ට්‍වීෙ යි.  

රෙහිදී අොළ පුේගලයාට රෙරස්ට්‍ පෙස්ට්න්න: 
 

 

"ඔය ට දැගනන ගද් හරි, මට ගත්ගරනව . ඒක වැදගත් ගදයක්. ඒක ඔය  මව ගත්ත ගදයක් 

ගනගමයි, ඔය ට ඔය විදියට දැගනන එක වික ර අදහස්ක් ගනගමයි." 

 

බහුලව භ විත වන නමුත්, ඒ තරම් සුදුසු ගන වන ප්‍රක ශ  

පහත ෙක්ො ඇති උොහරණ හරහා පුේගලයකුරේ හැඟීේ ස්ට්හ දුක් රේෙනා හඳුනාගන්රන් 

රකරස්ට්‍ෙ, ස්ට්හ අනුෙත රනාකරන්රන් රොනො ෙැයි රත්රුේ ගන්න. 
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හැඟීම් ස් ධ රණ යැයි පිළිගැනීම හරහ  මිනිසුන්ට තමන්ගේ හඬට අවධ නය ලැගබන බව 

ස්හ ඔවුන්ට දැගනන තනිකම අඩුවන බව දැනීමට උපක රී ගව්. 

E - මානසික සහවයෝෙය 
 

සුළු රේලාෙකට රහෝ පුේගලයකුට ෙැරනන තනිකෙ අඩු කිරීෙට උෙේ කිරීෙට ඔබට පුළුෙන්. 

ඔබට කළ හැකි රේ දිගු කාලීන ස්ට්හරයෝගය ලැරබන තුරු, ොර්ගගතෙ රහෝ රපෞේගලිකෙ 

ඔවුන්ට ස්ට්හාය ෙක්ෙන්න. 

රෙරස්ට්‍ පෙස්ට්න්න: 

 

 

 

 

 

 

ඔවුන්ට ඔවුන්රේ ශක්ීන් ගැන සිහි කරන්න. ඒ රොරහාරත් ඉන් ගැලවීෙට කිසිදු ෙඟක් 

රනාෙැති බෙ හැඟුනත්, එෙ පුේගලයාට ගැටළුෙලට මුහුණ දීරේ හැකියාෙ තිබිය හැකි ය. 

ගමගස්ත පැවසීගමන් වළකින්න ඒ ගවනුවට ගමගස්ත පවස්න්න 

“ඔයාට රෙරහෙ ෙැරනන 

එක රත්රුේ ගන්න 

පුළුෙන්” 

 

“ඔේ ෙට රත්රරනො, නමුත් 

ෙැන් ඒ ඔක්රකාෙ අෙතක 

කරන්න, අි ඉස්ට්‍ස්ට්රහ ගැන 

හිතමු.” 

“අයිරයෝ ජීවිරත් එරහෙ 

තෙයි, මීට ෙඩා නරක 

රේෙල් තිරයනො” 

 

“ෙට රප්තනො රේක  

රකාච්චර රේෙනාෙක් ෙ 

කියලා.ඔයා රගාඩක් දුක් විඳලා 

තිරයනො ෙරේ රප්තන්රන්.” 

 

“ඔේ, ඔයාට ෙැරනන රේ 

ස්ට්ැබෑෙක් ස්ට්හ ඇත්තක්” 

 

“ධනාත්ෙකෙ හිතන්න 

උත්ස්ට්ාහ කරන්න.” 

“ඒ ෙරේ විකාර 

කියෙන්න එපා.” 

“ඔය  තනිගවල  නැහැ.” 

 
“ම නසික ගස්ෞඛ්‍ය ගැටළු ගහ ඳ අතට හැගරන්න පුළුවන්.” 

 

“ඔේ, ෙට රප්තන්රන් ඔයා රගාඩක් 

රේෙනාරෙන් ඉන්නො ෙරේ/ ඔයා 

රගාඩක් දුක් විඳිනො ෙරේ” 
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"මගේ ය ළුගවක්ට උදව් කරපු ගහ ඳ මගනෝ උපගද්ශකගයක්ව මම දන්නව . මම 

ඔය වත් ස්ම්බන්ධ කරන්නද?” 

 

 

 

 

 

රෙරස්ට්‍ කිරීෙට ඔවුන්ෙ දිරිගන්ෙන්න. 

• මිතුරරකු, පවුරල් ස්ට්ාොජිකගයකු, රහෝ ආගමික නායකගයකු ෙැනි ඔවුන් විශ‍ොස්ට් 

කරන රකරනකු ස්ට්ෙඟ කතා කරන්න. 

• ස්ට්හාය කණ්ඩායෙකට රහෝ ොර්ගගත ප්‍රජාෙකට ස්ට්ේබන්ධ ෙන්න. 

• අොළ ගැටළු ෙරාගැනීෙට රනාහැකි තරේ බරපතල යැයි හැරේ නේ, වෙෙයෙරයකු 

රහෝ ෙරනෝ උපරේශකයකු ස්ට්ෙඟ කතා කරන්න - ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ගැටළු ෙැඩි 

වීෙට හැකි බෙ ඔවුන්ට ෙතක් කරන්න. 

• ඔබ ඔවුන්ට ස්ට්හාය ලබාගත හැකි මිතුරු කණ්ඩායෙක් රගාඩනඟා ගැනීෙට උෙේ 

කරන්න; ඔවුන්ට උෙේ ලබාගත හැකි එකෙ පුේගලයා බෙට පත් රනාෙන්න. 

• ඔබ ෙත පෙණක් යැරපන්රන් නැතිෙ, අන් අය ස්ට්ෙඟ ෙ ස්ට්ේබන්ධ ෙන රලස්ට් දිරිෙත් 

කරන්න. 

 

E - උපකාර ලබාෙැනීමට දිරිමේ කිරීම 
 

ඇතැේ අෙස්ට්‍ථාෙලදී කතා කිරීෙ පෙණක් ප්‍රොණෙත් රනාරේ. අෙශය නේ, ඊළඟ ියෙර 

ගැනීෙට ඔවුන්ට උෙේ කරන්න. එරස්ට්‍ කිරීරෙන් යේ උපකාරයක් ලැරබනො නේ,  

ඔවුන් කැෙැති මිතුරරකුට රහෝ පවුරල් ස්ට්ාොජිකයකුට කතා කිරීෙට හැකි යැයි 

පෙස්ට්න්න. 

අොළ පුේගලයාට මිතුරරකුට රහෝ පවුරල් ස්ට්ාොජිකයකුට කතා කිරීෙට ෙඩා ෙැඩි 

ස්ට්හායක් ඕනෑ රේ යැයි ඔබට සිතන්රන් නේ, වෙෙයෙරයකු, ෙරනෝ උපරේශකයකු 

රහෝ ඕනෑෙ ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ො ස්ට්පයන්නකු ස්ට්ෙඟ ස්ට්ාකච්ඡා කරන රලස්ට් 

රයෝජනා කළ හැකි ය. 

ඔබට රෙරස්ට්‍ ෙ පැෙසිය හැකි ය. 

 

 

 

 

ස්ට්හායක කණ්ඩායෙකට ස්ට්ේබන්ධ ෙන රලස්ට් ෙ ඔබට රයෝජනා කළ හැකි අතර, එය 

දිගුකාලීනෙ ෙ උපකාරී විය හැකි ය. ප්‍රරයෝජනෙත් රතාරතුරු රහෝ උපකාරක දුරකථන අංක 

ලබා දීෙට ඔබට හැකියාෙ ඇත. 

"ඔය  ගමච්චර දුරක් ඇවිත් තිගයනව . ඒකට වටින කමක් තිගයනව ." 
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ස්ට්හාය ලබාදිය හැකි එක් පුේගලගයකු පෙණක් සිටීෙ රෙනුෙට, ඇත්තටෙ ප්‍රරයෝජනෙත් විය 

හැකි ස්ට්හායක පේධතියක් රගාඩනැගීෙට ඔවුන්ට උෙේ කරන්න. මිතුරන්, පවුල, රහෝ ආගමික 

නායකරයකු රහෝ ගුරුෙරරයකු ෙැනි අොළ පුේගලයා ගරු කරන අය ෙ ඇතුළත් පේධතියක් 

ෙඩාත් සුදුසුය. 

ප්‍රජා ස්ට්හාය ෙත පෙනේ වූ විකල්ප රයෝජනා කරන්න: රාජය රනාෙන ස්ට්ංවිධාන රහෝ රජරේ 

රරෝහල් ස්ට්ායන පෙනේ කරගත් ප්‍රරේශරේ ප්‍රජා ස්ට්ංවිධාන රහෝ ෙරනෝ උපරේශකරයකු රහෝ 

චිකිත්ස්ට්කරයකු රස්ට්ායා ගැනීෙට ඔවුන්ට උෙේ කරන්න. 

පුහුණුකරුෙන්රේ පුහුණු (ToT) ෙැඩමුළුෙලින් හඳුනාගත් 

රපෞේගලික ස්ට්හ රාජය අංශරේ පුහුණුෙ ලත් උපරේශකයින් 

සිටිය හැකි ය. අොළ පුේගලයාරේ පසුබිෙ ෙත පෙනේෙ, ඔබට 

ෙඩාත් ගැලරපන නිෙැරදි ෙරනෝ උපරේශකයා රස්ට්ායා 

ගැනීෙට පො ඔබට හැකිෙනු ඇත. උොහරණයක් රලස්ට්, 

ඔබරේ රස්ට්‍ොලාභියා රජරේ ලිිකරුරෙක් නේ, ඔබ ෙන්නා 

රාජය රනාෙන ස්ට්ංවිධානයක් විසින් පැෙැත්වූ ෙැඩමුළුෙකින් 

පුහුණුෙ ලැබූ ස්ට්ොජ රස්ට්‍ො රෙපාර්තරේන්තු උපරේශකයකු 

රෙත රයාමු කළ හැක. එෙ ආකාරරයන්ෙ, රපාලිස්ට්‍ 

රකාස්ට්‍තාපල්ෙරරයකුට උපකාර කිරීෙට පුහුණු රපාලිස්ට්‍ 

නිලධාරිරයකුට හැකියාෙක් තිබිය හැකිය. ඔවුන්ට දුරකථන 

අංක ලබා රෙන්න. 

 

“මගේ ය ලුගවක්ට/ගස්තව ද යකගයක්ට ස් ර්ථකව උදව් කරපු ගම් මගනෝ උපගද්ශකය ව 

මම විශතව ස් කරනව . ඔය ට උදව් කරන්ගන් ගක ගහ මද කියලත් එය  දන්නව  ඇති. 

ඔය ට ඕන නම් මගනෝ උපගද්ශකවරය  එක්ක ස්ම්බන්ධ කරන්න පුළුවන්.” 

 

ඔවුන්ට දුරකථන ඇෙතුෙක් ලබාගැනීෙට උෙේ කර, අෙශය රේ නේ ඔවුන් ස්ට්ෙඟ යාෙටත් 

ඉදිරිපත් ෙන්න. 

(කරුණාකර ස්ට්ේපත් ස්ට්හ උපකාරක දුරකථන ොර්ග ිළිබඳ පරිච්රේෙය බලන්න.) 

 

 

අන්ව අයට උපකාර කරන අතරතුර තමන්ව ආරක්ෂා කරෙන්වවන්ව වකවසේද්‍? 

පුේගලගයකුට ස්ට්හරයෝගය ෙැක්වීෙ විශාල කටයුත්තක්. නමුත්, එය ෙරනෝවිෙයාත්ෙකෙ 

බරපතල කටයුත්තක් විය හැකි ය. ඔරේ ආරක්ෂාෙ ස්ට්හ යහපැෙැත්ෙ ෙ ඒ හා ස්ට්ොනෙ ෙැෙගත් 

රේ. ඒ නිස්ට්ා, ඔරේ සීොෙන් ස්ට්හ ආරක්ෂාෙ ස්ට්හතික කිරීෙ ෙැෙගත් රේ. ඔරේ ආරක්ෂාෙ 

ස්ට්ේබන්ධ අෙශයතා රෙනස්ට්‍ කළ රනාහැකිය. 
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ඔබ කළ යුතු වද් ද්‍ැනෙන්වන. 

ඔබ චිකිත්ස්ට්කරයක් රනාරේ. ඔබ ලබා රෙන්රන් මූලික ස්ට්හාය මිස්ට්ක, චිකිත්ස්ට්ාෙ ඇතුළු 

ප්‍රතිකාර රනාරේ. ඔරේ කාර්යය ෙන්රන් මූලික ෙට්ටරේ ස්ට්හාය ලබා දීෙ මිස්ට්, සියලු රේෙ 

විස්ට්ඳීෙ රනාරේ. 

සීමාෙෙන්ව කල්තතියා තීරණය කරන්වන. 

සීොෙන් ආරේභ ෙන්රන් ඔරේ සීොෙන් රත්රුේ ගැනීෙත් ස්ට්ෙග යි. 

රෙෙැනි පැහැදිලි ොකය භාවිත කරන්න: 

 

 

 

 

“තවත් ගැඹුරින් උදව් කරන්න පුළුවන් ගකගනක්ව ගස් ය  ගමු.”  

 

කවුරුන් රහෝ ඔබ ෙත අෙශය ප්‍රොණයට ෙඩා රඳා පෙතින්රන් නේ, මිත්‍රශීලී රලස්ට් රෙරස්ට්‍ 

පෙස්ට්න්න: 

 

"මම ඔය  ගැන ස්ැලකිලිමත් ගවනව , නමුත් මට ගම්ක තනියම කළමන කරණය කරන්න 

බැහැ. අපි ගදන්නටම උදව් කරන්න පුළුවන් ගකගනක් ගස් ය ගමු." 

 

අඩියක් පසුපසට ෙත යුේවේ කුමන අෙෙසේථාවේ දී ද්‍ යන්වන අෙෙවබෝධ කරෙන්වන. 

 

අනතුරුද්‍ායක සලකුණු ෙැන සැලකිල්තවලන්ව සිටින්වන: 

 

• සියදිවි නස්ට්ාගැනීෙ රහෝ තෙන්ට හානිකර ගැනීෙ ිළිබඳ නිරන්තර කතාබහක් 

ඇත්ෙ? 

• ආරේගශීලී රහෝ ප්‍රචණ්ඩකාරී හැසිරීෙ: ආයුධ රහෝ භයානක ද්‍රෙය ආස්ට්න්නරේ 

ඇත්ෙ? (ිහි, ගිනි අවි, ලී රකාට, රබෝතල්, ගල්) 

• ඔබට පයින් ගැසීෙට, ඔබෙ ස්ට්පා කෑෙට, රහෝ තල්ලු කිරීෙට හැකියාෙක් අොළ 

පුේගලයාට තිරේ ෙ? 

• ොනසික ෙයාිෙය ස්ට්ංඥා (තො ස්ට්ෙග කතා කිරීෙ, ස්ට්ැකරයන් පසුවීෙ, කතාබහ ස්ට්හ 

හැසිරීෙ තුළ අර්ථයක් නැති වීෙ) 

ඔවබන්වම විමසන්වන: ළඟාීම ආරක්ිතද්‍? 

• අොළ පුේගලයාරේ හැසිරීෙ රෙනස්ට්‍ ෙන සුලු ස්ට්හ අනරප්තක්ිතෙ? 

• ස්ට්ැකයක් ඇත්නේ, ෙහාෙ උෙේ ලබා ගන්න. 

 

“ඇහුම්කන් ගදන්න මම ගමතන ඉන්නව , ඒත්, මම 

මගනෝ උපගද්ශකගයක් ගනගමයි.” 

 



51 
 

 

 

 

කතා කළ යුේවේ කා හට ද්‍ැයි ද්‍ැනෙන්වන 

රෙනත් පාර්ශෙයක් ස්ට්ෙග ස්ට්ේබන්ධ විය යුත්රත් රකරස්ට්‍ෙැයි ස්ට්හ කුෙන අෙස්ට්‍ථාෙකදී ෙැයි 

යන්න ිළිබඳ ස්ට්ැලැස්ට්‍ෙක් තබා ගන්න: ස්ට්හාය ලබාගැනීෙට අොළ දුරකථන අංක සූොනමින් 

තබාගන්න (ස්ට්ේපත් ස්ට්හ රයාමු කිරීරේ ක්‍රියාෙලිය ිළිබඳ පරිච්රේෙය බලන්න): 

උො: 1990 ගිලන් රථ රස්ට්‍ෙය, 1926 ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය උපකාරක අංකය, විශ‍ොස්ට්ොයක 

ෙරනෝ උපරේශකරයක්, රහෝ ස්ට්හාය රස්ට්ායා ගැනීෙ ස්ට්ේබන්ධ පරිච්රේෙරේ ස්ට්ඳහන්, අොළ 

දුරකථන අංක. 

ඔවුන්වවේ වේද්‍නාෙෙ වහෝ මානසික ෙැටළුෙෙ  සේබන්වධවයන්ව උද්‍ේ කිරීවමන්ව පසු ඔබ 

සුවෙෙන්වද්‍ැයි ඔබෙෙ පරීක්ෂා කරෙන්වන  

 

ස්ට්ංොෙරයන් පසු ඔබෙෙ පරීක්ෂා කරගැනීෙට ඉහත ස්ට්ාකච්ඡා කළ ෙටිටාෙ ස්ට්ෙග ස්ට්ේබන්ධ 

වීරේ ක්‍රෙ භාවිත කරන්න. 

ඔරබන්ෙ විෙස්ට්න්න:  

  

“මට ගක ගහ මද දැගනන්ගන්?” 

 

යෙක් කරන්න: ජලය පානය කරන්න, ෙෙක් ඇවිදින්න, විරේක ගන්න. 

ඔවුන් ඔබත් ස්ට්ෙග අෙශය ප්‍රොණයට ෙඩා බැඳීෙක් ඇතිකර ගනී නේ ස්ට්හ ස්ට්හාය ස්ට්ඳහා ඔබ 

ෙත පෙණක් රඳා පෙී නේ ප්‍රරේශේ ෙන්න. 

වපෞද්ෙලිකේෙෙයට ෙරු කරන්වන, නමුේ රහසයභාෙෙය වපාවරාන්වදු වනාෙෙන්වන. 

රෙරස්ට්‍ පෙස්ට්න්න:  

 

 

“ඔය ට අනතුරක් තිගයනව  කියල  මට ගන හිගතන ත ක් කේ මම ගම්ක ගපෞද්ගලිකව 

තිය  ගන්නම් - එගහම හිතුගන ත්, මට උදව් ලබ  ගන්න සිද්ද ගවනව ” 

 

මින් ඔබ රෙරෙනාෙ ආරක්ෂා රේ. 

සේිර වලස සහ ආේම විශේෙොසවයන්ව සන්වනිවේද්‍නය භාවිත කරන්වන 

 

පැහැදිලිෙ ස්ට්හ ස්ට්හකේපනරයන් යුතුෙ කතා කරන්න. 

රෙරස්ට්‍ පැෙසීෙට බිය රනාෙන්න: 

 

“මට දැන් විගව්කයක් ගන්න ඕන.” 
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“ගම් කත ව මට තනියම කරන්න අම රු තරම් බරපතල ගවනව .” 

 

“තවදුරටත් උදව් ගන්න පුහුණුවක් තිගයන ගකගනක්ව ස්ම්බන්ධ කරගන්න ඕන.” 

 

ALVEE ක්‍රමය අනුෙමනය කරන්වන 

 

එෙ ස්ට්ැලැස්ට්‍ෙ ඔබට ක්‍රොනුකූලෙ ෙනස්ට් හැඩගස්ට්‍ො ගැනීෙට උපකාරී රේ. 

 

ඇහුේකන්  රෙමින් පෙණක් සිටීරෙන් ෙළකින්න. ඉදිරියට යාෙ තුළින්  

ආරක්ෂාෙ ස්ට්හ ස්ට්හාය ලබාගැනීෙ ස්ට්ඳහා අෙශය  

ියෙර ගැනීෙට ඔවුන්ට උපකාරී රේ. 

 

ඔබ ෙැනේ බලා ෙන්වන  

දුෂ‍කර ස්ට්ංොෙ රහෝ තත්ත්ෙයන්රගන් පසු, ඔබ විශ‍ොස්ට් කරන රකරනකු ස්ට්ෙඟ කතා කරන්න. 

නිරන්තර පුහුණුෙ ස්ට්හ තො හා තත්ත්ෙරේ පුේගලයන්රේ අීක්ෂණය හරහා, අෙශය පහසු 

සීොෙන් පෙත්ො ගැනීෙට ස්ට්හ අික රෙරහස්ට්ට පත්වීෙ ෙළක්ො ගැනීෙට උපකාර ලැරේ. 

ඔබ ගුරුෙරරයක්, රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ෙකරයක් රහෝ ඉදිරිරපළ ක්‍රියාකරුරෙක් නේ, එරස්ට්‍ත් 

නැත්නේ රැකියාරේ රකාටස්ට්ක් රලස්ට් ඔබ MHFA ලබා රෙන්රන් නේ, බරපතල සිදුවීේ 

රල්ඛ්‍නගත කිරීෙට ස්ට්හ ඔරේ රැකියා කරන ස්ට්‍ථානරේ ප්‍රතිපත්ති අනුගෙනය කිරීෙට ෙග බලා 

ගන්න. ඔබට එය ඉහළ බලධාරීන්ට ෙැනුේ දීෙට සිදු විය හැකි ය. 

MHFA ලබා රෙන්නන් ස්ට්ඳහා ෙන පුහුණු ෙැඩස්ට්ටහන් රහෝ ස්ට්හායක කණ්ඩායේ ස්ට්ෙග 

ස්ට්ේබන්ධ ෙන්න. ස්ට්ේපත් ගැන ොර්රගෝපරේශය බලන්න. 

විරේකයක් ගැනීෙ ස්ට්ඳහා රහෝ ඔබට අෙශයතාෙක් ෙැනුණු විට එපා/බැහැ කීෙට බිය 

රනාෙන්න. 

 

ශාරීරික වසෞඛ්‍යය සේබන්වධ කරුණු සහ LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාාංකිකයින්ව සඳහා 

සහාය 

LGBTIQ+ පුේගලයින්ට ෙ ඇත්රත් අන් අයට ස්ට්ාොනයරයන් ඇතිෙන ශාරීරික රස්ට්ෞඛ්‍යය 

ස්ට්ේබන්ධ අෙශයතා ය. රකරස්ට්‍ නමුත්, තෙ ශරීරය, වෙෙය ප්‍රතිකාර, ස්ට්හ පුේගල අත්ෙැකීේ 

ස්ට්ේබන්ධ අෙතර රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ො ෙ ඇතැේ අයට අෙශය විය හැකි ය. 

ඇතැේ LGBTIQ+ පුේගලයන්, විරශ‍ෂරයන්ෙ ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී පුේගලයන්, රහෝරෙෝන 

ප්‍රතිකාර ලබාගන්නො රහෝ ස්ට්ොජභාෙය තහවුරු කරන වෙෙය ක්‍රියාෙලිය තුළ සිටිනො විය 
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හැක. රෙෙ ප්‍රතිකාර අතයෙශය ෙන අතර, නිසි වෙෙය අීක්ෂණය ස්ට්හ පසු ස්ට්ත්කාර අෙශය 

ෙන ආකාරරේ ශාරීරික හා ොනසික බලපෑේ ඇති කළ හැකි ය. ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන 

නින්ොෙ, රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ, ස්ට්හ අනිසි රලස්ට් ස්ට්ැලකීෙට ඇති බිය රහ‍තුරෙන් රබාරහෝ 

පුේගලයන් නියමිත කාලයට රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ො ලබා රනාගන්න අතර, පසු විපරේ ස්ට්හාය ෙ ලබා 

රනාගනී. රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ො ස්ට්පයන්නන් සිදු කරන හිරිහැර කිරීේ, හිංස්ට්ාකාරී ක්‍රියා, රහෝ 

රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීේ ිළිබඳ අත්ෙැකීේ රහ‍තුරෙන්, වෙෙය රස්ට්‍ොෙන් රෙත ආරක්ිතෙ 

ස්ට්හ රගෞරෙනීය රලස්ට් ප්‍රරේශවීෙ ස්ට්ේබන්ධරයන් ඔවුන්ෙ තෙදුරටත් අවධර්යෙත් රකරර්. 

ඊට අෙතරෙ, දිගු කාලීනෙ ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන නින්ොෙට, රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙට, ස්ට්හ 

ප්‍රචණ්ඩත්ෙයට නිරාෙරණය වීෙ ශාරීරික රස්ට්ෞඛ්‍යයට ෙ බල පෑ හැකි අතර, එය, හිස්ට්රෙය, 

උෙරරේ ගැටළු, රතරහට්ටුෙ රහෝ නිොගැනීෙ ස්ට්ේබන්ධ අපහසුතා ෙැනි ගැටළු ෙලට ෙ ෙඟ 

පාෙයි. ඒ නිස්ට්ා, ොනසික යහපැෙැත්ෙට ස්ට්හාය වීෙ යනු ශාරීරික රස්ට්ෞඛ්‍යයට ස්ට්හාය වීරේ 

ෙැෙගත් අංගයකි. 

ඕනෑෙ LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකරයකු ශාරීරික රස්ට්ෞඛ්‍ය ගැටළුෙකින් රපරළ‍ නේ, ඔවුන්ෙ 

උපකාර ස්ට්ඳහා රයාමු කිරීෙ ෙැෙගත් රේ. ස්ට්ේපත් ස්ට්හ රයාමු කිරීරේ ොර්ග ිළිබඳ පරිච්රේෙය 

තුළින් ඊට අොළ ස්ට්හාය ලබාගත හැකි ය. 

පහත ෙක්ො ඇති ස්ට්ැබෑ අත්ෙැකීේ ස්ට්හ අෙශයතා ඇති ස්ට්ෑෙ ප්‍රජා ස්ට්ාොජිකයකුටෙ ස්ට්හාය වීෙ 

ස්ට්ඳහා MHFA භාවිත කළ හැකි ආකාරය බලන්න. 

සැබෑ ජීවිතවේ අෙෙසේථා - MHFA පුහුණු සැසි 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

එක් එක් අෙස්ට්‍ථාෙ හරහා රපන්ෙන්රන්: 

● තක්රස්ට්‍රු කරන්රන් රකරස්ට්‍ෙ 

● ඇහුේකන්  රෙන්රන් රකරස්ට්‍ෙ 

● හැඟීේ ස්ට්ාධාරණ යැයි ිළිගන්රන් රකරස්ට්‍ෙ 

● ස්ට්හාය ෙක්ෙන්රන් රකරස්ට්‍ෙ 

● රයාමුකිරීේ කරන්රන් කුෙන අෙස්ට්‍ථාෙලදීෙ ස්ට්හ රකරස්ට්‍ෙ යන්නයි. 

 

රෙහි ඇති උොහරණ: 

හැසිරීරේ රෙනස්ට්‍කේ ස්ට්ැළකිල්ලට ගැනීෙ 
අනනයතාෙ රහළිකිරීරෙන් පසු පවුරලන් ප්‍රතික්රෂ‍ප වීෙ 
විශ‍ෙවිෙයාලරේ දී හිරිහැර කිරීෙ 

රැකියා ස්ට්‍ථානරේ දී සිදුෙන රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ 

රපාලිසිය රහෝ නීතිය ස්ට්ේබන්ධ ගැටළුෙලට ඇති බිය 

තෙන් තුළ ෙ ඇති ෙන ලැජ්ජාෙ ස්ට්හ විෂාෙය 

තෙන්ටෙ හානිකර ගැනීරේ සිතුවිලි 

කුලී ස්ට්‍ථානයකින් ඉෙත් කිරීෙට ලක්වීරේ අර්බුෙකාරී අෙස්ට්‍ථාෙ 
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1. හැසිරීවේ වෙෙනසේකේ සැලකිල්තලට ෙැනීම 

ඔරේ ස්ට්ෙරිසි මිතුරිය නිහඬෙ, රැකියාෙ ෙඟ හරිමින්, ස්ට්හ රබාරහෝ විට දුරකන් හා රෙරහස්ට්ට 

පත්ෙ සිටින බෙ රපරන්. 

දළ MHFA ස්ටහන 

තක්ගස්තරු කරන්න, ප්‍රගව්ශ වන්න, ස්හ ය වන්න. 

ඔබ:  

“හ යි, මෑතක ඉඳන් ඔය  ගවනදට ඉන්න ගකන  වගේ 

ගනගමයි මට ගේන්ගන්. ඔය  ගහ ඳින් ද?” 

 

(ඔබ ෙෘදු රලස්ට් ස්ට්ංොෙය ආරේභ කර, ස්ට්ැළකිල්ලක් ෙක්ෙන බෙ රපන්ෙයි.) 

 

පුද්ගලයකු ගැන යම් මතයක් ඇති කර ගන්ගන් නැතිව ඔවුන්ට ඇහුම්කන්  ගදන්න. 

 

ඔවුන්ගේ හැඟීම් ස් ධ රණ යැයි පිළිගන්න. 

 

ඔබ:  

 

“ඒකනම් ඇත්තටම අම රු ගදයක් වගේ. ඔය ට ගමගහම දැගනන එක ගැන මට නම් 

ඇත්තටම කණග ටුයි.” 

 

ඔවුන් ෙැඩි රලස්ට් කලකිරී රහෝ දුක්ිත තත්ත්ෙයක සිටින බෙක් ෙැරනනො යැයි පෙස්ට්යි නේ,  

රෙරස්ට්‍ අස්ට්න්න:  

 

“ඔය ට රිද්දව ගන්න හිගතන තරමට දුකයිද?” 

 

ෙන්ෙ, ස්ට්‍ෙයං-හානි රහෝ සියදිවි නස්ට්ාගැනීරේ සිතුවිලි ිළිබඳ රතාරතුරු මිනිසුන් 

ස්ට්‍රේච්ඡාරෙන් රනාපැෙසීෙට ඉඩ ඇත. 

  

ම නසික ස්හගයෝගය ලබ  ගදන්න. 

ඔබ:  

 

“ඔය  තනිගවල  නැහැ. ගග ඩක් අයට ගම් වගේ ගද්වේ දැගනනව , අනික  උදව් ගත්තම 

ගම් ගද්වේ ගහ ඳ අතට හැගරයි.” 

 
“ගම්ක ඔය ගේ වරදක් ගනගමයි. ඔය ට දැගනන විදිය ගහ ඳ අතට හරවගන්න 

ක්‍රම තිගයනව .” 
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උදව් ලබ  ගැනීමට දිරිමත් කරන්න. 

ඔබ:  

 

“ඔය  විශතව ස් කරන පවුගේ ගකගනක් හරි ය ලුගවක් හරි ඉන්නවද ඔය ට කත  කරන්න 

පුළුවන්?” 

 

“ඔය  කැමතිද ගවල වක ඇවිත් ක ලය ගත කරන්න, නැත්තම් ඇවිදන්න  යන්න? ඔය  

ගම් ගද් තනියම කරන්න ඕන නැහැ.” 

“මගනෝ උපගද්ශකගයක් හරි වවදයවරගයක් හරි එක්ක කත  කරනවද කියල හිතල 

බලනවද? ඒගග ේලන්ට පුළුවන් ඇත්තටම උදව් කරන්න” 

“ඔය ට ගේසි ගවනව  නම් මටත් පුළුවන් ඔයත් එක්ක යන්න.” 

 

“ඔය ට උදව්වක් ගවනව  නම් මට පුළුවන් ඔය  ගවනුගවන් උපක රක ගස්තව වකට/මගනෝ 

උපගද්ශන ගස්තව වකට කත  කරන්න” 

 

2. අනනයතාෙෙ වහළි කිරීවමන්ව පසු පවුවලන්ව 

ප්‍රතික්වෂේප ීම  

ෙයස්ට් අවුරුදු 24 ක් ෙන ස්ට්ෙරිසි මිතුරරකු ඔහුරේ ලිංගික 

දිශානතිය ිළිබඳ ඔහුරේ රෙොියන්ට පෙස්ට්යි. ඔහුරේ 

රෙොියන් ඔහු ස්ට්ෙඟ කතා කිරීෙ නෙත්ෙන අතර, 

"පවුලට අපහාස්ට් රනාකර රේ විකාරය නෙත්ෙන්රන් 

නැත්නේ" ඔහුෙ නිෙසින් පන්නා ෙෙන බෙට ෙ තර්ජනය 

කරයි. 

එෙ මිතුරාට හැරගන්රන් රකරස්ට්‍ෙැයි අස්ට්ා, තත්ත්ෙය තක්රස්ට්‍රු කරගන්න. ඔහුට දුකක්, 

බියක්, තනිකෙක්, ලැජ්ජාෙක්, ස්ට්හ රකෝපයක් ෙැරනනො විය හැකි ය. 

එෙ මිතුරා ගැන යේ ෙතයක් ඇති රනා කර රගන, රෙෝෂාරරෝපණය රනාකර, 

ඇහුේකන් රෙන්න. 

ඔහුරේ ගැටළුෙ ස්ට්හ ඔහුට හැරඟන ආකාරය ිළිගන්න. 

ොනසිකෙ ඔහුට ස්ට්හාය ෙන්න. 

රෙරස්ට්‍ පෙස්ට්න්න:  

"මට ඇත්තටම කණග ටුයි ඔය ට ගම් ගද් සිද්දගවච්ච ගද් ගැන. ඔය ට ගම් වගේ ගදයක් 

විය යුතු නැහැ.” 
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ඔහුට නිෙසින් ි ටවීෙට සිදුෙනො නේ තාෙකාලික ස්ට්‍ථානයක් රස්ට්ායා ගැනීෙට ස්ට්හාය රෙන්න, 

වධර්යෙත් කරන්න - විශ‍ොස්ට්ෙන්ත මිතුරරකු, නෑෙෑරයකු, රහෝ ආරක්ිත ස්ට්‍රේච්ඡා 

රස්ට්‍ෙකයකු ස්ට්ෙඟ ආරක්ිතෙ සිටීෙට ඔහුට උෙේ කරන්න. 

විශ‍ොස්ට්ෙන්ත ෙරනෝ උපරේශකරයකුරගන් රහෝ LGBTIQ+ ස්ට්හායක කණ්ඩායෙකින් 

ස්ට්හාය ලබා ගැනීෙට දිරිෙත් කරන්න. 

"ස්මරිසි ආකර්ෂණය ඇතිවීගම් විදය ත්මක පැත්ත ගැන පවුේ එක්ක කත  කරන මගනෝ 

උපගද්ශකවරගයක්ව මම දන්නව ." 

3. විශේෙෙවිද්‍යාලවේ දී හිරිහැර කිරීම 

ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවීය ශිෂයයකුෙ පන්තිරේ මිතුරන් විසින් විහිළුෙට ස්ට්හ නේ පටබැඳීෙට 

ලක් කර, තෙෙ ඔහුට සිනාරස්ට්න අතර, රේශකයින් එම තත්වය රනාස්ට්ලකා හැර ඇත. 

අද ළ කත ව අස් , තත්ත්වය තක්ගස්තරු කරන්න. හිරිහැර කිරීෙ බැරෑරුේ රලස්ට් ස්ට්ලකන්න. 

ඔරේ ස්ට්ාොනය බුේිය භාවිත කර, අොළ ශිෂයයා ඔබ ස්ට්ෙඟ විෙෘතෙ කතා කිරීෙට සූොනේ 

විය හැකිෙැයි සිතා බලන්න. 

 

“හ යි, සිද්ද ගවච්ච හිරිහැර කිරීම මම දැක්ක . ඔය  ගහ ඳින්ද? ඔය  ගක ගහ මද ඒක 

ඉවස්න්ගන්?” 

එෙන් ස්ට්ංරේදී, රගෞරෙය රපන්ෙන ආකාරරේ ප්‍රරේශයක් හරහා ඔබට ඔවුන් ස්ට්ෙග ස්ට්ේබන්ධ 

වීෙට ඉඩ ලැරබනු ඇත. ඉන්පසු අස්ට්න විෙෘත ප්‍රශ‍නය හරහා අොළ ශිෂයයාට ෙඩාත් 

පහසුරෙන් කතා කිරීෙට ස්ට්හ ඔවුන්රේ හැඟීේ ප්‍රකාශ කිරීෙට ඉඩ ස්ට්ැලරස්ට්නු ඇත. 

ඇහුම්කන් ගදන්න. ස්ට්ෙහර විට අොළ ශිෂයයා ඔහුරේ රහෝ ඇයරේ හෙෙරත් ඇති රේ ප්‍රකාශ 

කළ හැකි ය. 

ඔබට මිත්‍රශීලී ආකාරරයන් රෙරස්ට්‍ විෙසිය හැකි ය:  

 

“ගද්ශකවරුන්ගේ ප්‍රතිච රය ගැන ඔය  හිතන්ගන් ගම කක්ද?” 

 

ඒ සියල්ල ගැන ඔබට හැරඟන ආකාරය රනාෙන්නා නිස්ට්ා අොළ ශිෂයයා පසුබට ෙන බෙක් 

ඇත්නේ, රේ තත්ත්ෙය රනාස්ට්ලකා හැරීෙ සුදුසු රනාෙන බෙ ඔබ සිතන බෙත් පෙස්ට්න්න. 

ඔහුගේ ගැටළුව  ස්හ ඔහුට හැගඟන ආක රය ස් ධ රණ යැයි පිළිගන්න. 

“ම්, හැමද ම ගම්කට මූණ ගදන එක ගක ච්චර පීඩනයක්ද කියල මට හිත ගන්න පුළුවන්.” 

ඔහුට ම නසික ස්හ ය ගදන්න. 
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රෙරස්ට්‍ පෙස්ට්න්න:  

 

“ඔය ට ගම් සිද්දගවන ගද් ගැන මට ඇත්තටම කණග ටුයි. ඔය ට ගමගහම සිද්ද විය යුතු  

නැහැ.” 

 

    “ඒගග ේලන්ව නවත්වන්න ඕගන්” 

 

“ගම්ක ඔය ගේ වරදක් ගනගමයි.” 

ස්හගයෝගය ලබ ගැනීම දිරිමත් කරන්න. විශ‍ෙවිෙයාලය තුළ ඔවුන්ට ආරක්ිත බෙක් 

ෙැනීෙට උෙේ කරන්න. රෙයට තනිෙෙ මුහුණ රනාරෙන රලස්ට් දිරිෙත් කරන්න. 

මිතුරරකු ෙන්න, නැතරහාත් ඔහුරේ රහෝ ඇයරේෙ මිතුරරකු ඇතිකර ගැනීෙට දිරිෙත් 

කරන්න. කිකාචාර්යෙරරයක්, එකෙ කණ්ඩායරේ රකරනක්, රහෝ රන්ොසිකාගාරරේ 

සිටින රෙනත් අරයක් ෙැනි ආරක්ෂාෙ බලාරපාරරාත්තු විය හැකි පුේගලයන්ෙ හඳුනා 

ගැනීෙට ඔවුන්ට උෙේ කරන්න. 

විගව්ක ගැනීම ස්හ ස්තවයාං-රැකවරණය දිරිමත් කරන්න. ඔබට ස්ට්තුටක් ස්ට්හ ස්ට්‍ථාෙර බෙක් 

ෙැරනන කුඩා රේෙල්, විරනෝොංශයක රයදීෙ, අත්කේ, ින්තාරු කිරීෙ, සින්දු ඇසීෙ, මුහුදු 

රෙරරළ‍ රහෝ මිදුරල් ඇවිදීෙ, රත් රකෝප්තපයක් පානය කිරීෙ, චිත්‍රපටයක් නැරඹීෙ. (ස්ට්‍ෙයං-

රැකෙරණය ස්ට්ේබන්ධරයන් 03 ෙන පරිච්රේෙය බලන්න.) 

ෙරනෝ උපරේශකයකු රහෝ LGBTIQ+ ස්ට්හායක කණ්ඩායෙක් ස්ට්ෙග ස්ට්ේබන්ධ ෙන්න. 

 

“ශිෂයයින්ගේ යහපත ගැන ගහ යල බලන ස්මිතියක් විශතවවිදය ලගේ තිගයනව . මට 

පුළුවන් ඔය ව අද ළ පුද්ගලගයක්ට ස්ම්බන්ධ කරන්න.” 

 

අොළ ශිෂයයාරේ කැෙැත්ත ඇතිෙ, විශ‍ෙවිෙයාල බලධාරීන් ස්ට්ෙග ස්ට්ේබන්ධ විය හැකි 

ආරක්ිතෙ ආකාරරයන් ඔවුන්ට ෙැනුේ රෙන්න. 

4. රැකියා සේථානවේ සිදුෙෙන වෙෙනසේවකාට සැලකීම 
 

එකට රස්ට්‍ෙය කරන ස්ට්ෙරිසි පුේගලයකු උස්ට්ස්ට්‍වීේ ස්ට්ඳහා රනාස්ට්ලකා හැර ඇති අතර, රැකියාෙ 

කරන ස්ට්‍ථානරේ දී ඔහුරේ ලිංගිකත්ෙය ගැන විහිලු කිරීේ අස්ට්න්නට ලැරේ. රේ ගැන කතා 

කිරීෙට ඔහු ඔබ රෙත පැමිරණ්. 

රෙෙ පුේගලයාට ආතතියක්, ෙටිනාකෙක් නැති බෙක්, ස්ට්හ සිය රැකියාෙ අහිමි රේ යැයි බියක් 

ෙැරනනො විය හැකි ය. ඔහුට කලකිරීෙක් ස්ට්හ රකෝපයක් ෙ ෙැරනනො විය හැකි ය. 
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ස්ට්න්සුන්ෙ ඇහුේකන් දී, ඔහුරේ හැඟීේ ිළිගන්න. අස්ට්ාධාරණයක් සිදු වූ බෙ ිළිගන්න. 

අොළ සිදුවීේ ිළිබඳ ොර්තා තබා ගන්න රලස්ට්ත්, ඊට අොළ ඊරේල් පණිවිඩ ගබඩා කර තබා 

ගන්න රලස්ට්ත් රයෝජනා කරන්න. 

ොනසික ස්ට්හරයෝගය ලබාගැනීෙට දිරිෙත් කරන්න: 

• රෙහිදී ගැටළුෙ, ඔවුන්රේ අනනයතාෙ රනාෙන බෙ ෙතක් කර රෙන්න. 

• දිනපතා ෙයායාෙ කිරීෙ ෙැනි, ඔහුට ගැලරපන, ආතතිය අඩු කරගැනීරේ ියෙරයන් 

ගැනීෙට දිරිෙත් කරන්න. හැකි නේ ෙඩාත් LGBTIQ+ හිතකාමී වැඩ ආයතනයකට 

ස්ට්ේබන්ධ වීෙට රයෝජනා කරන්න. 

• රේ පාර්ශෙ ෙලින් ස්ට්හාය ලබාගන්නා රලස්ට් දිරිෙත් කරන්න: 

○ විශ‍ොස්ට්ෙන්ත ස්ට්ගයන්රගන්, 

○ ොනෙ ස්ට්ේපත් රෙපාර්තරේන්තුරෙන් (ඇත්නේ), 

○ රහෝ සුදුසු උපකාරක දුරකථන ොර්ගෙලින්, 

ස්ට්හාය ලබා ගැනීෙට දිරිෙත් කරන්න. ඇතැේ නීතිෙය උපකාරක දුරකථන අංක හරහා ඔහුට 

ගත හැකි ෙඩාත් නිශ‍චිත ක්‍රියාොර්ග රෙත ඔහුෙ රයාමු කිරීෙට ඉඩ ඇත. 

5. වපාලිසිය වහෝ නීතිය සේබන්වධ ෙැටළුෙෙලට 

ඇති බිය 

හිරිහැරයට රහෝ අත්අඩංගුෙට පත්වීෙට ඇති බිය 

රහ‍තුරෙන් ස්ට්ෙරිසි යුෙළක් එකට එළියට යාරෙන් 

ෙැළකී සිටී. ඔවුන් තෙ බිය ිළිබඳෙ ඔබට අහේරබන් 

රෙන් පෙස්ට්යි. 

ඇහුම්කන් ගදන්න. ඔවුන්ට ෙැරනන බිය ගණන් 

රනාරගන සිටින්න එපා. ඔවුන්ට කතා කිරීෙට ඉඩ රෙන්න. 

ඔවුන් නිතරෙ බිරයන් ස්ට්හ කාංස්ට්ාරෙන් සිටිනො විය හැකි ය. 

ඔවුන්ගේ හැඟීම් ස් ධ රණ යැයි පිළිගනිමින් ගමගස්ත පවස්න්න:  

 

"ගම් වගේ තත්ත්වයක දී ඔය ට බය හිගතන එක ස් ධ රණයි." 

 

ම නසික ස්හගයෝගය ලබ ගන්න දිරිමත් කරන්න. අික බියක දී භාවිත කළ යුතු ෙටිටාෙ 

ස්ට්ෙග ස්ට්ේබන්ධ වීරේ ශිල්පීය ක්‍රෙ කිහිපයක් රයෝජනා කරන්න. (රස්ට්මින් හුස්ට්‍ෙ ගැනීෙ, 

ෙටිටාෙ රකරරහි අෙධානය රයාමු කිරීෙ, ස්ට්හ ස්ට්න්සුන් කරෙන ොකය.) 

 

"මගේ තත්වය යහපත් ගවනව . මම කිසිම වැරැද්දක් කරන්ගන් නැහැ” 

 



59 
 

 

 

නීතිරේ ස්ට්හ නීතිය ක්‍රියාත්ෙක කරන පුේගලයන්රේ ආකල්පෙල ධනාත්ෙක රෙනස්ට්ක් ඇති 

කිරීෙ ස්ට්ඳහා රෙරහස්ට් වී ෙැඩ කරන රබාරහෝ ක්‍රියාකාරීන්, ෙෘත්තිකයින් ස්ට්හ ස්ට්ංවිධාන ඇති 

බෙ ඔවුන්ට ෙතක් කරන්න. ඇතැේ රපාලිස්ට්‍ නිලධාරීන් රේ ගැටළු ස්ට්ේබන්ධරයන් ෙඩාත් 

ෙැනුෙත් බෙ ෙ ඔවුන්ට සිහි කරන්න. 

නීතිෙය ගැටළු ඇති වූ අෙස්ට්‍ථාෙල දී රැඳී සිටීෙට හැකි ආරක්ිත ස්ට්‍ථාන රහෝ විශ‍ොස්ට් කළ 

හැකි ස්ට්ංවිධාන රෙන්ෙ, උපකාර ලබා ගැනීෙ ස්ට්ඳහා ස්ට්‍රේච්ඡාරෙන් රස්ට්‍ෙය ස්ට්පයන 

නීතිඥයන් ිළිබඳ ෙ රතාරතුරු රබො ගන්න. 

 

6. තමන්ව තුළ ම ඇති වූ ලැජ්ජාෙෙ සහ විෂාද්‍ය 

 

ආගමික රහෝ ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික පණිවිඩ රහ‍තුරෙන් තෙන් "ෙැරදි" යැයි විශ‍ොස්ට් කරන ේවිරිසි 

පුේගලයකු විෂාෙයට පත්රේ. 

එම පුද්ගලය  ගැන යම් මතයක් ඇති ගන  කර ගගන, ඔවුන්ට ඇහුම්කන්  ගදන්න. 

අොළ පුේගලයාට ෙරෙකාරී, තෙන්ටෙ වෙර කරගන්නා, දුක්ඛ්‍ොයක, ස්ට්හ අඩු 

ශක්තියක් ඇති බෙක් ෙැරනනො විය හැකි ය. 

එම පුද්ගලය ගේ පසුබිම තුළ ගමගස්ත දැගනන්ගන් මන්දැයි ගහ ඳින් වටහ ගත 

හැකි යැයි පිළිගන්න. රෙරස්ට්‍ පැෙසීෙ උපකාරී රනාරේ: 

 

“ගම් ඔක්ගක ම තිගයන්ගන් ඔය ගේ ඔළුගව්. ඒක අේලල  ද න්න. ගම් රගට් ඕන තරම් 

ද්විරිසි අය ඉන්නව , ඒගග ේගලෝ ඔය  වගේ හිතන්ගන් නැහැ.” 

ම නසික ස්හගයෝගය ලබ  ගදන්න. ඔවුන් තුළ ඇති හානිකර විශ‍ොස්ට්යන්ට මිත්‍රශීලී රලස්ට් 

අභිරයෝග කරන්න. 

රෙරස්ට්‍ කියන්න:  

 

"ඔය  කිසිම වැරැද්දක් කරල  නැහැ. ගම් ඔය ගේ අනනයත ව. අපිව ස්ම ජය ඇතුගළත හදපු 

වඩපු විදිය නිස්  ගග ඩක් අයට දුක්ිත ගහෝ පහත් බවක් දැගනනව ." 

ස්හ ය ලබ ගැනීම දිරිමත් කරන්න. කුඩා, ධනාත්ෙක ක්‍රියා (විරේකය, කතාබහ කිරීෙ, 

දිනරපාරත් ලිවීෙ). ස්ට්හායක කණ්ඩායෙකට ස්ට්ේබන්ධ වීෙට දිරිෙත් කරන්න. 

දුක දීර්ඝ කාලයක් පෙතින්රන් නේ රහෝ නරක අතට හැරර් නේ ෙෘත්ීය උපකාර 

ලබාගන්නා රලස්ට් රයෝජනා කරන්න. 

 

7. තමන්වට හානි ෙැනීම වහෝ සියදිවි නසා ෙැනීම පිළිබඳ සිතුවිලි 

 

LGBTIQ+ තරුණරයක් රෙරස්ට්‍ පෙස්ට්යි, 
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“මට අන ගතයක් තිගයන බවක් ගේන්න නැහැ. ස්මහර ගවල වට මම ප්‍රාර්ථන  කරන්ගන් 

මම ජීවතුන් අතර ගන හිටිය  නම් කියල .” 

 

පැහැදිලිෙෙ රෙෙ පුේගලයාට ෙරාගැනීෙට අපහසු තරේ ප්‍රබල හැඟීේ ඇති වී ඇති අතර, සිර 

වී, බලාරපාරරාත්තු විරහිතෙ සිටී. 

තක්රස්ට්‍රු කරන්න - එය බැරෑරුේ රලස්ට් ස්ට්ලකා, ස්ට්න්සුන්ෙ සිටින්න. 

රහාඳින් ඇහුේකන්  රෙන්න, ස්ට්හ කලබල රනාවී, අෙොෙ රනාදී සිටින්න. 

ඔවුන්රේ ෙැරනන රේ ිළිරගන, ොනසික ස්ට්හරයෝගය ලබා රෙන්න. රෙරස්ට්‍  

පෙස්ට්න්න: 

 

“ඔය  මට කත  කරපු එක ගැන මට ස්තුටුයි. ඒක ඔය  කරපු නිර්ීත ගදයක්.” 

 

විශ‍ොස්ට්ෙන්ත ෙැඩිහිටිරයකුරගන්, ෙරනෝ උපරේශකරයකුරගන් රහෝ උපකාරක 

රස්ට්‍ොෙකින් ඉක්ෙන් ස්ට්හාය ලබා ගැනීෙට දිරිෙත් කරන්න. 

ඔවුන් ස්ට්ෙඟ රැඳී සිට, ඔවුන් අනතුරුොයක තත්ත්ෙයක සිටී නේ ඔවුන්ට ස්ට්හාය 

ලබා ගැනීෙට උෙේ කරන්න. 

8. වනරපා හැරීවේ අර්ුද්‍ය 

 

තරුණ ස්ට්ෙරිසි කාන්තාෙක් රකාළඹ කුලියට ගත් නිෙස්ට්ක ජීෙත් රේ. නිොස්ට් හිමියන් ඇය 

ස්ට්ෙරිසි බෙත්, ඇරේ රපේෙතිය ඇයරේ නිෙස්ට්ට පැමිරණන බෙත් ෙැන ගනී. රේ හා බැඳුණු 

ෙැඩි ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික අපකීර්තිය නිස්ට්ා, හිමිකරුෙන් ඇයට ෙහාෙ නිෙසින් ිටෙ යන රලස්ට් පෙස්ට්යි. 

ඇයට කේපනයක්, බියක් ස්ට්හ අෙොනයක් ෙැරන්. මුෙල් රහෝ උෙේ ඉල්ලා ගැනීෙට ස්ට්මීප 

පුේගලයකු රනාෙැති නිස්ට්ා ඇය එදින රාත්‍රිරේ නිොගන්රන් රකාරහ‍ ෙැයි අෙහස්ට්ක් තිබුරන් 

නැත. ෙැඩි පීඩාෙක් විඳ ෙරාගනිමින් ස්ට්හ අඬමින් ඇය LGBTIQ උපකාරක රස්ට්‍ොෙට කතා 

කරයි. 

 

A – Acknowledge distress and ensure immediate safety (පීඩ ක රී අවස්තථ ව 

පිළිගගන, ඒ අවස්තථ ගව් ආරක්ෂ ව ස්හතික කරන්න) 

උපකාරක රස්ට්‍ොරේ රස්ට්‍ෙය කරන තැනැත්තා ඇය රකතරේ පීඩාෙට පත්ෙ සිටිනොෙ ස්ට්හ ඇය 

රේ රොරහාරත් ආරක්ිතෙ යන්න මිත්‍රශීලී රලස්ට් පරීක්ෂා කරයි.  

කලබල වීෙකින් රහෝ පීඩනයකින් රතාරෙ, ඔවුන් ස්ට්රල, ස්ට්න්සුන් ප්‍රශ‍න අස්ට්යි.  

ඔවුන් ස්ට්‍ථාෙර රලස්ට්, ස්ට්හ අෙතන්නාට ස්ට්ැනසීෙක් ලැරබන ආකාරරයන් දුරකථනරේ රැඳී 

සිටිති. 

 “ඔය  අපිට කත  කිරීම ගැන මට ඇත්තටම ස්තුටුයි. ඔය  ගම් ගම ගහ ගත් ගක ච්චර 

බලපෑමකට ලක් ගවල  ඉන්නවද කියල  ගත්රුම් ගන්න මට ඕන.” 
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“ගම් ගම ගහ ගත් ඔය  ඉන්ගන් ආරක්‍ෂිත තැනක ද?” 

 

L – Listen without judgement (පුද්ගලයකු ගැන යම් මතයක් ඇති ගන කර ගගන 

ඔවුන්ට ඇහුම්කන්  ගදන්න) 

රෙෙ රස්ට්‍ෙකයා ඇයට ඇරේෙ ෙචනෙලින් කතාෙ කීෙට ඉඩ පාෙයි. 

ඔවුන් බාධා කරන්රන්, තර්ක කරන්රන්, රහෝ ඇරේ ලිංගිකත්ෙය, රහෝ ීරණ ප්‍රශ‍න 

කරන්රන් නැත.  

ඔවුන් බිය, ලැජ්ජාෙ, තරහ ස්ට්හ අස්ට්රණ බෙක් ෙැනීෙ ෙැනි සිතුවිලි ෙලට ඇහුේකන්   රෙයි. 

 

"ඔය  ගවල ව අරගගන කත  කරන්න. මම අහගගන ඉන්නව ." 

 

V – Validate feelings and experience (හැඟීම් ස්හ අත්දැකීම් ස් ධ රණ යැයි 

පිළිගැනීම) 

රෙෙ රස්ට්‍ෙකයා ඇරේ හැඟීේ පැහැදිලිෙ විස්ට්‍තර කර, ඒො ිළිගනී.  

ඇය මුහුණ දුන් රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ ෙැරදි බෙ ඔවුන් තහවුරු කරයි. 

 

“ඔය ට සිද්ද ගවච්ච ගද් අස් ධ රණයි ස්හ හරිම ගව්දන ක රීයි.” 

 

“ඔය ගේ තත්ත්ගව් ඉන්න ඕනම ගකගනක්ට බයක් ස්හ කම්පනයක් දැගනනව .” 

 

 

 

E – Encourage emotional support with calming and grounding techniques 

(ස්න්සුන් වීගම් ස්හ තම වටපිට ව ස්මග ස්ම්බන්ධ වීගම් ශිේපීය ක්‍රම ස්මඟ ම නසික 

ස්හගයෝගය ලබ ගැනීම දිරිමත් කරන්න) 

රස්ට්මින් කටයුතු කිරීෙට රස්ට්‍ෙකයා ඇයට උපකාරී ෙන අතර, එවිට, ඇයට ෙඩාත් පැහැදිලිෙ 

සිීෙට හැකි රේ.  

ඇයට බල රනාකරමින්, ඔවුන් ස්ට්රල ග්‍රවුන්ඩින් ශිල්පීය ක්‍රෙ භාවිත කරයි. 

 

“අපි ගප ේඩකට නැවතිල , ගස්මින්, එකට හුස්තමක් ගමු.” 

 

“ඔය  ගම් ගම ගහ ගත් තනිගවල  නැහැ. මම ඔයත් එක්ක ඉන්නව .” 

 

ස්ට්න්සුන් කරන ොකය (නැෙත නැෙතත් පැෙසිය හැකි ය): 

“ඔය  ඔය  විදියට හිටපු එක වැරදි ගදයක් ගනගමයි.” 
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“ඔය  දැන් ආරක්ිතයි. අපි ඔය ට ඇහුම්කන්  ගදනව . ගම් අවස්තථ ව ගගවිල  යයි.” 

 

E – Encourage getting next practical help (ඊළඟ ප්‍ර ගයෝගික උපක රය ලබ  

ගැනීමට දිරිමත් කරන්න) 

සියල්ල එකෙර රනාෙ, එක් කුඩා ඊළඟ ියෙරක් ගැන ඇයට සිීෙට රෙෙ රස්ට්‍ෙකයා මිත්‍රශීලී 

රලස්ට් උෙේ කරයි.  

තාෙකාලික නොතැන්, විශ‍ොස්ට්ොයක ෙන්නා හඳුනන අය රහෝ ප්‍රජා ස්ට්හාය ෙැනි ෙහාෙ ගත 

හැකි ියෙර ඔවුන් ස්ට්ාකච්ඡා කරයි. 

 

“අපිට පුළුවන් එක ප රකට එක පියවරක් ගැන හිතන්න.” 

 

“ඔය ට අද රෑ ඉන්න පුළුවන් ගක ගහද කියන එක ගැන හිතල 

බලන්න මම ඔය ට උදව් කරන්නද?” 

ස්ට්හාය ලබාගැනීෙට ස්ට්‍ථාන ඇති බෙත්, උපකාර ඉල්ලා සිටීෙ ශක්තියක් බෙත් ඔවුන් ඇයට 

සිහි කරයි.  

ලබාගත හැකි ආරක්ිත නිොස්ට්යකට, කනයාරාෙයකට, රහෝ රෙනත් සුදුසු නොතැනකට 

ඇයෙ රයාමු කළ හැකි ය. 

අමතන්න  ස්ම්බන්ධගයන් අනුගමනය කළ යුතු අවස් න ස්හතික කිරීම 

 

“ඔය ට ආරක්ෂ ව, අභිම නය, ස්හ ගගෞරවය ලැගබන්න ඕන.” 

 

“ගම් තත්ත්වය ඔය ගේ වටින කම තීරණය කරන්ගන් නැහැ.” 

 

“අපි එකතු ගවල , ගම් තත්ත්වය එක ප රකට එක පියවරක් විදියට විස්ඳමු.” 

 

9. මේරෙෙය භාවිතය ෙැටළුෙෙක් බෙෙට පේීම 

 

අවුරුදු 26 ක් ෙයස්ට්ැති, LGBTIQ+ රලස්ට් හඳුනා ගන්නා පුේගලගයකු රපෞේගලික අංශරේ 

පරිපාලන නිලධාරිරයකු රලස්ට් රස්ට්‍ෙය කරයි. පසුගිය ොස්ට් කිහිපය තුළ ඔහු ස්ට්ෑෙ දිනකෙ 

පාරහ‍ ෙත්පැන් පානය කරන බෙ මිතුරන් ෙැක තිරේ. ෙත්පැන් පානය ආතතිය අඩු කිරීෙට 

ස්ට්හ නින්ෙට උපකාරී ෙන බෙ ඔහු පෙස්ට්යි. ෙෑතකදී, ඔහුට රැකියාෙට යාෙ ෙඟහැරී, රෙරහස්ට් 

වූ ගතියකට පත්ෙ, සියල්ලන්රගන් ඈත් වී ඇත. 

එරස්ට්‍ ෙත්පැන් පානය කිරීෙ දිගටෙ කළරහාත් ඔහුෙ රස්ට්‍ෙරයන් පහ කරනු ඇතැයි රහෝ ඔහු 

රෙනත් කරෙරයකට මුහුණ රෙනු ඇතැයි මිතුරන් කනස්ට්‍ස්ට්ල්ලට පත්ෙ සිටී. 
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උදව් කරන්ගන් ගකගස්තද 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

තක්ගස්තරු කරන්න, ස්හ ශ රීරිකව අනතුරුද යක තත්ත්වයක සිටී නම්, වහ ම 

ආරක්ෂ ව ස්හතික කරන්න   

පුේගලයා ආරක්ිත ස්ට්‍ථානයක සිටින බෙට ෙග බලා ගන්න. ඔවුන් අස්ට්නීප, ෙයාකූල රහෝ 

හානියක් වීරේ අෙොනේ තත්ත්ෙයක ඇති බෙ රපරන් නේ, වෙෙය උපකාර ලබා ගන්න 

1990 (සුෙස්ට්ැරිය). 

 

ආතතිය ස්හ හැඟීම් පිළිගන්න   

රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ, බිය, ස්ට්හ හුෙකලාෙ නිස්ට්ා ඇතිෙන ආතතිය රහ‍තුරෙන් 

ෙත්ද්‍රෙය භාවිතය ෙැඩි විය හැකි බෙ හඳුනා ගන්න. 

 

වඩ ත් ගස්ෞඛ්‍ය ස්ම්පන්න ස්හගයෝගය දීගම් ක්‍රම අනුගමනය කිරීමට දිරිමත් 

කරන්න  

LGBTIQ+ හිතකාමී විශ‍ොස්ට්ෙන්ත පුේගලගයකුට, ෙරනෝ උපරේශකරයකුට රහෝ 

රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ො ස්ට්පයන්රනකු ස්ට්ෙග කතා කිරීෙට රයෝජනා කරන්න. 

 

ප්‍ර ගයෝගික උපක ර ලබ  ගැනීමට දිරිමත් කරන්න  

ෙත්පැන් ස්ට්හ ෙත්ද්‍රෙය අෙභාවිතය ිළිබඳ LGBTIQ+ හිතකාමී රස්ට්‍ොෙන් ලබා ගැනීෙට 

ස්ට්හ ඔවුන් ස්ට්ෙඟ ස්ට්ේබන්ධ වීෙට ඔහුට උෙේ කිරීෙ ස්ට්ඳහා ස්ට්හාය රස්ට්ායා ගැනීෙ ිළිබඳ 

පරිච්රේෙය බලන්න. 

 

පුද්ගලයකු ගැන යම් මතයක් ඇති කර ගන  ගගන, ඔවුන්ට ඇහුම්කන්  ගදන්න  

ස්ට්න්සුන්ෙ හා ප්‍රරේශරෙන් කතා කරන්න. රොස්ට්‍ පැෙරීරෙන් රහෝ විරේචනය කිරීරෙන් 

ෙළකින්න. ඔහුට ෙැරනන රේ ගැන කතා කිරීෙට ඉඩ රෙන්න. වෙෙය උපරෙස්ට්‍ ලබා 

දීරෙන් ෙළකින්න. රකාපෙණ ප්‍රොණයක් පානය කළ යුතුෙ යන්න රහෝ එය නතර 

කරන්රන් රකරස්ට්‍ ෙැයි කීරෙන් ෙළකින්න. ස්ට්හාය ස්ට්හ ආරක්ෂාෙ රකරරහි අෙධානය 

රයාමු කරන්න. 
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අෙභාවිත කරන ඕනෑෙ ද්‍රෙයයක් ස්ට්ේබන්ධරයන් එකෙ ප්‍රථොධාර ප්‍රරේශය ප්‍රරයෝජනෙත් විය 

හැකි ය. කරුණාෙන්ත, රගෞරෙය රපන්ෙන ආකාරරේ ස්ට්හරයෝගය, ස්ට්හ ස්ට්ේබන්ධතාෙ හරහා 

හානිය අඩු කිරීෙට ස්ට්හ සුෙය ලැබීෙ දිරිෙත් කළ හැකි ය. 

 

 

 

 

 

 

ප්‍රධාන කරුණු 

 වෙෙනසක් ඇති කිරීමට ඔබ විවශේෂඥවයකු විය යුතු නැත. සමහර 

අෙෙසේථාෙෙල දී, LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාාංකිකයකුට ෙෙඩාේ ෙෙැද්‍ෙේ ෙෙන්වවන්ව ඔවුන්ව 

වෙෙනුවෙෙන්ව කවුරුන්ව වහෝ වපනී සිටීම, ඔවුන්ව ට කවුරුන්ව වහෝ 

අෙොංකෙෙම ඇහුේකන්ව දීම, සහ ඔවුන්ව ට කල්තපනාවෙෙන්ව සැලකීම යි. 
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 පසේ ෙෙන පරිච්වේද්‍ය 

සැවෙොම 
පිළිෙැනීම  

සියලු වද්‍නාම පිළිෙන්වනා ශ්‍රී ලාංකාෙෙක්  
සඳහා එකට එක්ෙෙ LGBTIQ+ 
පුද්ෙලයන්වවේ මානසික යහපැෙෙැේම 
ශක්තිමේ කිරීම   
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ශ්‍රී ලංකාෙ LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ ස්ට්ඳහා ආරක්ිත ස්ට්හ ඔවුන්ෙ ිළිගන්නා ස්ට්‍ථානයක් බෙට පත් 

කිරීෙ ස්ට්ඳහා අප ස්ට්ෑෙ රකරනකුටෙ කාර්යභාරයක් පැෙරී ඇති අතර, එෙඟින් ඔවුන්රේ 

ොනසික යහපැෙැත්ෙට හානියක් සිදු වීෙ ෙැළක්විය හැකි ය. රෙනස්ට් ස්ට්ැෙවිටෙ විශාල විය 

යුතු නැත. එය, අපරේ නිරෙස්ට්‍, පාස්ට්ල්, රැකියාෙ කරන ස්ට්‍ථානරේ ස්ට්හ ප්‍රජාෙන් තුළ කුඩා 

ක්‍රියාෙන් ෙලින් ආරේභ විය හැකි ය. අි එකිරනකාට රගෞරෙරයන් ස්ට්හ අෙරබෝධරයන් 

ස්ට්ලකන විට, ස්ට්ෑෙ රකරනකුටෙ අභිොනරයන් ස්ට්හ රගෞරෙරයන් ජීෙත් විය හැකි රටක් 

රගාඩනැගීෙට අි උෙේ කරමු. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

රෙෙ පරිච්රේෙරේ දී, රෙෙ රෙනස්ට් ඇති කිරීෙ ස්ට්ඳහා පහත ස්ට්ඳහන් එක් එක් පාර්ශෙ හරහා 

කළ හැක්රක් කුෙක් ෙැයි ස්ට්ාකච්ඡා කරමු. 

● ශ්‍රී ලංකාරේ LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ 

● පවුල් 

● මිතුරන් ස්ට්හ ස්ට්ගයන් 

● රැකියා කරන ස්ට්‍ථාන 

● ප්‍රජාෙන් 

● රජය ස්ට්හ බලධාරීන් 

තමන්ව පවුගේ ස් ම ජිකයන්, මිතුරන්, 

රැකිය ගව් ස්ගයන්, ගහෝ ගස්තව  

ගයෝජකයන් විසින් පිළිගන්න  බව 

LGBTIQ+ ශ්‍රී ල ාංකිකයින්ට හැගඟන  

විට, ඔවුන්ට වැඩි ආත්ම විශතව ස්යක්, අඩු 

ක ාංස් වක් ස්හ දුකක්, අන ගතය පිළිබඳ 

වැඩි බල ගප ගර ත්තුවක්, ස්හ රැකිය ව, 

අධය පනය ස්හ ස්බඳත  ගකගරහි 

අවධ නය ගය මු කිරීගම් වැඩි හැකිය වක් 

ඇත. පිළිගැනීම යනු සියලු ගද්ම 

ස්ම්ූර්ණගයන්ම ගත්රුම් ගැනීම 

ගන ගව්. එය පටන් ගන්ගන් ඇහුම්කන් 

දීම, ගගෞරවය ස්හ කරුණ ව දැක්වීම 

හරහ  ය. 
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LGBTIQ+ පුද්ෙලවයකු වලස සියලු වද්‍නා ඇතුළේ ශ්‍රී ලාංකාෙෙක් සඳහා ඔබට 

කළ හැක්වක් කුමක්ද්‍ 

රෙනස්ට් ආරේභ ෙන්රන් ඔරබන්. ඔබට ඔබෙ ිළිගැනීෙට අපහසු නේ, අරනක් අයට එය 

ඊටත් ෙඩා දුෂ‍කර ෙනු ඇත. ශක්තිය ස්ට්හ අභිොනය තෙන්රේ ඇතුළතින්ෙ රගාඩනඟා ගන්න. 

ඔබවේ අනනයතාෙෙට අනුෙෙ ජීෙෙේ ෙෙන්වන 

ඔරේ ෙටිනාකෙ ෙැන ගන්න. LGBTIQ+ වීෙ 

රරෝගයක්, පාපයක් රහෝ අපරාධයක් රනාෙන බෙ 

ඔබටෙ ෙතක් කරගන්න. එය, මිනිසුන්රේ 

ස්ට්‍ොභාවික විවිධත්ෙරේ රකාටස්ට්කි. ආරක්ිත බෙක් 

ෙැරනන විට ඔබ කවුෙ යන්න ගැන ආඩේබර ස්ට්හ 

විෙෘත ෙන්න. ඔරේ කතාෙ ෙැෙගත් රේ. සුළුරෙන් 

රහෝ විෙෘත වීෙ හා අෙංක වීෙ හරහා LGBTIQ+ 

පුේගලයන් එදිරනො ශ්‍රී ලාංකික ජීවිතරේ රකාටස්ට්ක් 

බෙ අන් අයට ෙැකීෙට හැකි රේවි. 

සරල ආකාරෙෙලින්ව විෙෙෘතෙෙ සහ අභිමානවයන්ව සිටීම 

 

ඔවේ අයිතිෙොසිකේ, වසෞඛ්‍යය සහ ලබා ෙත හැකි ප්‍රජා සහවයෝෙය ෙැන ඉවෙන 

ෙන්වන 

රෙනස්ට් ආරේභ ෙන්රන් ෙැනුරෙනි. ඔබ කවුෙ යන්න ස්ට්හ ඔරේ අනනයතාෙ විස්ට්‍තර කරන 

භාෂාෙ රත්රුේ ගැනීෙ ඔබ ගැන පැහැදිලි බෙකින් ස්ට්හ විශ‍ොස්ට්රයන් කතා කිරීෙට උපකාරී 

රේ. ඔබ ෙැනුෙත්ෙ සිටින විට, ස්ට්න්සුන්ෙ ස්ට්හ නිෙැරැදිෙ අන් අයෙ ෙැනුෙත් කිරීෙට ඔබට 

ෙඩා රහාඳින් හැකිෙනු ඇත. 

හැකි ස්ට්ෑෙ විටෙ රගෞරෙය රපන්ෙන සිංහල ස්ට්හ රෙෙළ ෙචන භාවිත කරන්න. ඔබ "gay" 

රහෝ "transgender" ෙැනි ඉංග්‍රීසි ෙචන භාවිත කරන විට, ඒොරේ අර්ථය ස්ට්රල, 

ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික ෙශරයන් හුරුපුරුදු ආකාරෙලින් පැහැදිලි කිරීෙට රොරහාතක් ගන්න. (එෙ 

ෙචන ෙල ස්ට්රල ස්ට්හ පැහැදිලි අර්ථ ෙැක්වීේ ස්ට්ඳහා පාරිභාික ශේෙරකෝෂය රෙත රයාමු 

විය හැකි ය) 

ඔබට ආරක්‍ෂිත 
බවක් දැගන්නම් 
පමණක්. 

අනනයතාෙය ප්‍රෙර්ශනය ෙන බැජ් එකක් රහෝ අත් 

පළඳනාෙක් පැළඳීෙ, ස්ට්‍ටිකරයක් ඇලවීෙ රහෝ 

ඔබරේ ස්ට්ොජ ොධය ගිණුරේ කුඩා රේදුන්නක් 

ප්‍රෙර්ශනය කිරීෙ ෙගින්, නිහඬෙ නමුත්, ප්‍රබල රලස්ට් 

ඔබරේ අනනයතාෙ, ස්ට්හරයෝගය ස්ට්හ අභිොනය 

රපන්විය හැක.   
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ෙැරදි රතාරතුරු දුටු විට, ස්ට්න්සුන්ෙ හා කරුණු ෙත පෙනේ ෙ ප්‍රතිචාර ෙක්ෙන්න. 

උොහරණයක් රලස්ට්, ඔබට රෙරස්ට්‍ පැෙසිය හැකි ය: 

“ගලෝක ගස්ෞඛ්‍ය ස්ාංවිධ නයයි නූතන මගනෝවිදය වයි අනුව, ස්මරිසි පිරිමි ගකගනක් හරි 

ස්ාංක්‍ර න්ති ස්ම ජභ වී ගකගනක් හරි ගවන එක ගලඩක් ගනගමයි. ඒක මනුෂයයන්වවේ 

අනනයත වගේ ස්තව භ වික ගවනස්තවීමක්.” 

ඔවේ මූලික අයිතිෙොසිකේ ෙෙැද්‍ෙේ 

 

LGBTIQ+ පුද්ෙලයන්ව ඇතුළුෙෙ ශ්‍රී ලාංකාවේ සියලුම වද්‍නාට  

වපෞද්ෙලික ආරක්ෂාෙෙ, ප්‍රචණ්ඩේෙෙවයන්ව ආරක්ෂාෙෙ, වපාලිසිය සහ උසාවි මගින්ව 

සාධාරණ වලස සැලකීම, වෙෙනසේවකාට සැලකීමකින්ව වතාරෙෙ වසෞඛ්‍ය වසේෙො ලබා 

ෙැනීම, සහ තර්ජනයකට වහෝ හානියක් සිදුවුෙෙවහාේ උපකාර පැතීවේ අයිතිය ඇත. 

අද්‍ාළ ධෙෙද්‍ය සහ නීතිමය පියෙෙරයන්ව අනුෙමනය කරමින්ව සහ පෙෙතින පරිපාලන 

ක්‍රියාෙෙලීන්ව හරහා, සාංක්‍රාන්වති සමාජභාී පුද්ෙලයන්ව නිල වල්තඛ්‍නෙෙල සඳහන්ව තමන්වවේ 

සමාජභාෙෙය ෙැන වතාරතුරු වෙෙනසේ කළ හැකි ය. සමාජභාෙෙය හඳුනාෙැනීවේ සහතිකය 

(Gender Recognition Certificate-GRC) යනු වසෞඛ්‍ය අමාතයාාංශය විසින්ව 

නිකුේ කරන ලද්‍ චක්‍රවල්තඛ්‍යක් ෙෙන අතර, ජාතික හැඳුනුේපත, උේපැන්වන සහතිකය, සහ 

අවනකුේ නීතිමය ලියකියවිලි වෙෙනසේ කිරීවේදී එය අෙෙශය වේ. පිළිෙේ වසෞඛ්‍ය 

මාර්වෙෝපවද්ශයන්වට අනුෙෙ විවශේෂඥ මවනෝචිකිේසකෙෙරවයකු සමඟ කටයුතු කර 

සාංක්‍රාන්වති සමාජභාී පුද්ෙලයන්වට GRC ලබා ෙත හැකි ය. 

 

 

 

 

 

 

 

 

බලාවපාවරාේතුෙෙ ෙැන පණිවිඩයක් 
 

ශ්‍රී ලාංක ගව් නීති පද්ධතිය තවමත් LGBTIQ+ 

පුද්ගලයන් ස්ම්බන්ධගයන් ස් ධ රණ ගහෝ ූර්ණ 

ආක රයකින් නැත. නමුත්, නීතිය ඔගේ 

ගගෞරවය, මනුෂයත්වය, ගහෝ ආරක්ෂ ව ස්ඳහ  

ඇති අයිතිය උදුර  ගන්ගන් නැත. 
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විශේෙොසවයන්ව ෙෙැවඩන්වන, ඔවේ ප්‍රජාෙෙ මත රඳා සිටින්වන, සහ ඔවේ හඬ සැලකිය යුතු 

එකක් බෙෙට පේ කරන්වන. 

ඔරේ කථාෙ කියන්න. LGBTIQ+ ජීවිත ිළිබඳ ස්ට්ංොෙය ොනුෂීය ස්ට්ංොෙයක් 

බෙට පත් කිරීෙට ඇති රහාඳෙ ක්‍රෙයක් ෙන්රන් රපෞේගලික කථා හරහාය. ඒ, 

රහාඳ මිතුරරකු, ෙරුරෙකු, රෙොිරයකු, ගුරුෙරරයකු රහෝ ස්ට්ගරයකු වීෙ 

යන්රනන් අෙහස්ට්‍ ෙන්රන් කුෙක්ෙ යන්නයි. එෙැනි කථා ෙගින් මිනිසුන්ට 

ඒකාකෘති රනාෙ, ස්ට්ැබෑ මිනිසුන් ෙැකීෙට ඉඩ ස්ට්ැලරස්ට්‍. 

රට තුළ ස්ට්ලකුණක් තබා ඇති LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයින් රපනී සිටින, 

වධර්යෙත් කරෙන ආකාරරේ යූටියුේ ස්ට්ාකච්ඡා තිරේ. ඒො නරඹන්න, 

වධර්යෙත් ෙන්න, ස්ට්හ ඔබ කැෙැති නේ පෙණක් ඔරේ අත්ෙැකීෙත් අන් අය 

ස්ට්ෙග රබො ගන්න. රෙෙැනි අත්ෙැකීේ ඔවුන්රේ ෙෘශයතාෙට, අෙරබෝධය 

ලබාගැනීෙට, ස්ට්හ රෙනස්ට්ට ොයක රේ. 

ආරක්ිත බෙෙක් ද්‍ැවනන විට කතා කරන්වන. 

ඔබ ස්ට්ෑෙ අපහාස්ට්යකටෙ රහෝ ප්‍රහාරයකටෙ ප්‍රතිචාර ෙැක්වීෙට අෙශය නැත. 

නමුත්, අෙස්ට්‍ථාෙක් ලැබුණු විට, පන්ති කාෙරයක්, රැකියා කරන ස්ට්‍ථානයක් රහෝ 

ොර්ගගත අෙකාශයක් තුළ නිෙැරදි රතාරතුරු රබො හැරීෙ ස්ට්ඳහා ඔරේ හඬ භාවිත 

කරන්න. ස්ට්න්සුන්, අෙංක ෙචන කිහිපයකින් පො මිනිසුන් සිතන ආකාරය රෙනස්ට්‍ 

කළ හැකි අතර, ඒකාකෘති බිඳ ෙැමිය හැකි ය. එය ස්ට්ෑෙ රකරනකුෙ රෙනස්ට්‍ රනා 

කරනු ඇත. නමුත්, හඬ නැගීෙ හරහා ඔබ ඔබටෙ ස්ට්තයොදීෙ සිටින අතර 

නිහඬතාෙය එකෙ විකල්පය රනාෙන බෙ රපන්ෙයි. ඔරේ වධර්යය අන් අයටෙ 

එරස්ට්‍ කිරීෙට රපළඹවිය හැකි ය. 

ආදර්ශගයන් මඟ ගපන්වන්න.  

දුෂ‍කර අෙස්ට්‍ථාෙලදී පො කරුණාරෙන් හා රගෞරෙරයන් ජීෙත් ෙන්න. ස්ට්ැබෑ 

ජීවිතරේ දී ස්ට්හ අන්තර්ජාලරේ දී LGBTIQ+ පුේගලයන්ට එරරහිෙ ඇති 

වෙරයට ඔබ ප්‍රතිචාර ෙක්ෙන ආකාරය ඇත්රතන් ෙ ෙැෙගත් ය. 

රකෝපය ස්ට්හ කලකිරීෙ ඇතිවීෙ ස්ට්ේූර්ණරයන්ෙ ස්ට්‍ෙභාවිකය. රකරස්ට්‍ රෙතත්, 

ආක්‍රෙණශීලී රලස්ට් ප්‍රතිචාර ෙැක්වීෙ ඇතැේ අෙස්ට්‍ථාෙල දී LGBTIQ+ පුේගලයන්රේ 

ජීවිත එතරේ රනා ෙන්නා පුේගලයන්, විරශ‍ෂරයන් තෙෙත් ෙැනුෙත් රෙමින් සිටින 

අය, බිය වීෙට රහෝ ඈත් වීෙට රහ‍තු විය හැකි ය. ඔවුන් ෙකින එකෙ රෙය රකෝපය 

ෙන විට, ඔවුන් ඒ තුළ ඇති පණිවිඩයට ඇහුේකන් දීෙ නතර කිරීෙට ඉඩ ඇත. 

ස්ට්න්සුන්ෙ, රගෞරෙරයන් යුතුෙ ස්ට්හ පැහැදිලිෙ ප්‍රතිචාර ෙැක්වීෙ රබාරහෝ විට ඉතා 

බලෙත් ය. එය ඔරේ විශ‍ෙස්ට්නීයත්ෙය ආරක්ෂා කරයි, අන් අයට ඔබ හා ස්ට්ේබන්ධ 
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වීෙට උපකාර කරයි, ස්ට්හ රත්රුේ ගැනීෙට උෙේ කරයි. වෙරයට අභිරයෝග කිරීෙට 

ස්ට්හ ඔරේ ෙතය පෙත්ො ගැනීෙට ෙඩාත් බුේිෙත් ස්ට්හ ඵලොයී ක්‍රෙ තිරේ. 

LGBTIQ+ ප්‍රජාරේ ස්ට්ාොජිකයන්ට එරරහි වෙරයට මුහුණ දීෙට ප්‍රාරයෝගික ක්‍රෙ 

කිහිපයක් රෙස්ට් අෙධානය රයාමු කරමු. 

LGBTIQ+ පුද්ෙලයන්ව වකවරහි ඇති ධෙෙරයට සන්වසුන්වෙෙ, ුද්ිමේෙෙ සහ ඵලද්‍ායක 

වලස ප්‍රතිචාර ද්‍ැක්ීම  

ඔරේ ආරක්ෂාෙට පළමු තැන දිය යුතු බෙ ෙතක තබා ගන්න. ප්‍රතිචාර ෙැක්වීෙට, පරස්ට්කට 

වීෙට, ස්ට්හ ස්ට්හාය ලබා ගැනීෙට සුදුසු අෙස්ට්‍ථාෙන් තිරේ. ඔරේ රගෞරෙය පෙත්ො ගැනීෙට, 

හෙෙත් දිනා ගැනීෙට, ස්ට්හ ඔබෙ ආරක්ෂා කර ගැනීෙට රෙෙ විකල්ප උපකාරී රේ. 

මුහුණට මුහුණ දක්වන ධෙෙරය 

පළමුෙෙ ඔබ ආරක්ිත ද්‍ැයි පරීක්ෂා කරන්වන. 

ඔබට ශාරීරික තර්ජනයක් ඇති බෙ ෙැරන් නේ එෙ ස්ට්‍ථානරයන් ඉෙත් වී ආරක්ිත 

ස්ට්‍ථානයකට යන්න. අෙශය නේ, ඔබ විශ‍ොස්ට් කරන පුේගලයකුට රහෝ උපකාරක 

රස්ට්‍ොෙක් අෙතන්න. රේ ස්ට්ඳහා ස්ට්ේපත් ිළිබඳ පරිච්රේෙය බලන්න. 

වකටි සහ නිශේචිත සීමාෙෙන්ව හඳුනාෙැනීම. 

යේ අෙස්ට්‍ථාෙකදී තත්ත්ෙය තෙ දුරටත්  නරක අතට හරො රනා රගන,සීොෙක් නියෙ කළ 
හැකි ස්ට්රල ස්ට්හ ස්ට්න්සුන් අෙහස්ට්‍ ස්ට්හ ප්‍රකාශ භාවිත කරන්න 

"කරුණ කර මට එගහම කත  කරන්න එප , ඒක හරි නැහැ." 

 

"මම වවරගයන් පිරිච්ච කත  පිළිගන්න කැමති නැහැ. ඔය  ගම් විදියට නම් දිගටම 

කත  කරන්ගන්, මම ගමතනින් යනව .” 

 

"අපි නම් ඔය විදියට කත  කරන්ගන් නැහැ. කරුණ කරල  නවත්තන්න.” 

ඔබරේ ස්ට්‍ෙරය ස්ට්‍ථාෙර, ස්ට්න්සුන් ස්ට්හ කෑ රනාගස්ට්න ආකාරරයන් ෙ, ශරීර භාෂාෙ 

ස්ට්ැහැල්ලුරෙන්, ෙෑත් පැහැදිලිෙ රපරනන අයුරින්, නමුත් ඇඟිල්ල දිගු රනාකරමින් අෙහස්ට්‍ 

ෙක්ෙන්න. 
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අද්‍ාළ පුද්ෙලයා වහෝ පුද්ෙලයාවේ වපෞද්ෙලිකේෙෙය  වනාෙෙ,  අද්‍ාළ හැසිරීම පමණක් 

වපන්වෙො වද්‍න්වන. 

ඔවුන් ඔබට පැෙසූ රේ ෙතුකර රපන්ො රෙන්න. කිසිවිටකත් ඔවුන්රේ පුේගලික 

ෙටිනාකෙට පහර රනාරෙන්න. රේ හරහා අරනක් පුේගලයා රකාන් වී ඇති බෙ ෙැනීරෙන් 

ෙැළරක්. 

" ඒ ගද් කියන්න නරක ගදයක්. අපි හැගමෝටම ගගෞරවය ලැගබන්න ඕගන.” 

 

"ඒ කියපු ගද් හිත රිදවන ස්හ ගවනස්තකම් කරන විදිගේ ප්‍රක ශයක්.” 

 
 

"මිනිස්තසු ආදරය කරන ගකන  නිස්  ඒ අයට එක එක නම් කියන එක  

අනුමත කරන්න බැහැ.” 

සරල කරුණු වේළි එකක් වහෝ වද්‍කක් ඔසේවසේ වකටිවයන්ව ද්‍ැනුෙෙේ කිරීම. 

නිෙැරදි රේ රකටිරයන් පහො රෙන්න. යෙක් නැෙත සිතාබැලීෙ ට මිනිසුන්ට අෙශය 

ෙන්රන් ඇතැේවිට පැහැදිලි ොකයයක් පෙණක් විය හැක. අොළ අෙස්ට්‍ථාෙ ආරක්ිත යැයි 

ස්ට්හ අොළ පුේගලයා ඇහුේකන් රෙතැයි හැරඟන විටකදී, පහත ොකය පෙස්ට්ා බලන්න. 

"මිනිස්තසුන්ගේ අනනයත  ඇත්තක්. අනිත් අය වගේම අපිටත් ගගෞරවය ලැගබන්න 

ඕන.” 

 

" LGBTIQ+ ගවන එක ගතෝරගත්ත ගදයක් ගනගමයි, ඒක අපි ඉපදුන විදිය.” 

 
 

අප අතර පෙෙතින වපාදු ගුණාාංෙ ෙෙලට අෙෙධානය වයාමු කරන්වන. 
 

වෙරී ප්‍රකාශ කරන්රන් රනාෙැනුෙත්කෙ රහෝ පුරුේෙ නිස්ට්ා නේ රෙය අනිොර්යරයන් ෙ 
ස්ට්ාර්ථක ෙනු ඇත. ඔබ අතර හරෙත් ස්ට්ේබන්ධතාෙක් රගාඩනඟා ගැනීෙ ස්ට්ඳහා සුලබ ශ්‍රී 
ලාංකීය හරයන් ෙන පවුල, රගෞරෙය, ඇෙහිලි, ස්ට්හ කරුණාෙ යනාදිය භාවිත කර බලන්න. 

“මමත් ඔය  වගේම පුගතක්/දුගවක්, ස්ගහෝදරගයක්/ස්ගහෝදරියක්, ය ලුගවක්, ආදරය 

කරන ගකගනක්. අපි හැගමෝටම ඕන පරිස්තස්මින් ස්හ ගගෞරවගයන් ඉන්න.” 

 

“අගේ ආගම උගන්වන ස්හකම්පනය අපිට ගපන්වන්න පුළුවන් වුන  නම් කියල මම 

ප්‍රාර්ථන  කරනව .” 
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අද්‍ාළ පුද්ෙලයා මන්වද්‍ොමී කිරීමට හැකි ආකාරවේ ප්‍රශේන භාවිත කරන්වන. 

ප්‍රශ‍න ඇසූ විට තෙන්රේ ෙතය ආරක්ෂා කරගැනීෙට රපළරඹනොට ෙඩා සිීෙට 

රකරනකු රපළරේ. එහිදී, මිතයාෙ ෙත රනාෙ, කරුණු ෙත පෙනේ වූ නිහඬ, ෙඩාත් 

ොනුෂීය ස්ට්ංොෙයක් ආරේභ කළ හැකි ය. 

            “ඇයි ඔය ට ගමගහම හිගතන්ගන්?” 

 

 

“ඔය ගේ ගය වුන් වයගස්ත පුත  ස්මරිසි ය ලුගවක් එක්ක ක ලය ගත කගළ ත් 

ගම කක් ගවයි කියලද ඔය  හිතන්ගන්?” 
 

 

“ඔය ට LGBTIQ+ ගකගනක් මීට කලින් මුණගැහිල  තිගයනවද?”, “ඔය  එය ට 

ඇහුම්කන් දීල  තිගයනවද?” 
 

 

වකෝපය ෙෙැඩි අෙෙසේථාෙෙල දී භාවිත කළ හැකි වකෝපය අඩු කරන ආකාරවේ  ප්‍රකාශ භාවිත 
කරන්වන. 

යේ පුේගලයකු උස්ට්‍ හඬින් කතා කරන්රන් නේ, ෙධයස්ට්‍ථ, ස්ට්න්සුන් ප්‍රකාශ භාවිත කරන්න. 

“මට රණ්ඩු ගවන්න ඕන නැහැ. අපි ස්න්සුන් ගවල  කත  කරමු.” 
 

 

 

අවනක් පුද්ෙලයා අෙෙවබෝධවයන්ව ඇහුේකේ දීමට කැමැති නැති බෙෙක් ඔබට ද්‍ැවනනෙො 

නේ, එතනින්ව ඉෙෙේ ෙෙන්වන. 

“හරි. ගේන විදියට අගේ කත ව මීට වඩ  ඉස්තස්රහට යන්ගන් නැහැ. මම ගමතනින් 

යන්නම්.” 

 

මාර්ෙෙත ධෙෙරය හමුවේ ෙත හැකි ප්‍රාවයෝගික පියෙෙර 

ඔබ සිටින්වවන්ව අවුවලන්ව නේ, මඳක් නෙෙතින්වන.  

පිළිතුරු දීගමන් වළකින්න. ඔබ පිළිතුරු ගදන්ගන් නම්, එය ගකටි සහ කරුණු මත පදනම් 

වූ පිළිතුරක් බවට වගබලා ගන්න. 

“ඔය ට ගගෞරවගයන් කත  කරන්න බැරි නම්, මම ගමතනින් යන්නම්.” 
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“කතා කරන විදිය ඉතාම හානිකරයි. කරුණාකර නෙෙේතන්වන.” 
 

 

“හිරිහැර කිරීම නිසා මම ඔයාෙෙ වමතනින්ව එහාට අෙෙහිර (block) කරනෙො. වේක 

ෙැන පැමිණිලි කරලා (report) තිවයන්වවන්ව.” 

මූලාශ්‍රය ද්‍න්වනා විට පමණක් කරුණු වහෝ සබැඳි භාවිත කරන්වන. දිඟ, අෙෙෙොද්‍ාේමක සාංෙොද්‍ 

හමුවේ වකවනකුවේ මනස වෙෙනසේ කරන්වවන්ව කලාතුරකිනි. 

හිරිහැර කිරීේ නැෙෙැේීම සඳහා අෙෙහිර කිරීම (block), නිහඬ කිරීම (mute) වහෝ 

ෙොර්තා කිරීවේ (reporting) වමෙෙලේ භාවිත කරන්වන. 

මකා ද්‍ැමීමට වපර සාක්ි වලස තබා ෙැනීම සඳහා තර්ජනය කිරීේ සහ ධෙෙරීය ප්‍රකාශ 

ෙෙල තිර ඡායාරූපයක් (screenshot) ලබාෙන්වන. 

ධෙෙරී ප්‍රකාශ ෙොර්තා කරන්වන. ෙොර්තා කිරීම ෙැන උපවද්‍සේ අනුෙමනය කරන්වන. ඔබට 

එය ලබා දී තිවබන්වවන්ව භාවිත කිරීම සඳහා වේ. 

තර්ජන උේසන්වන ෙෙන විට දිගින්ව දිෙටම සාංෙොද්‍වේ වයදීවමන්ව ෙෙළකින්වන. 

අසතය වචෝද්‍නා එල්තල කිරීමක් වහෝ තමන්වවේ වපෞද්ෙලික වතාරතුරු පළ කිරීමක් 

වුෙෙවහාේ, ඒ පිළිබඳෙෙ අද්‍ාළ මාර්ෙෙත වේදිකාවේ සහාය පද්ධතිය හරහා ද්‍ැනුේ දී, නීතිමය 

උපකාර ලබා ෙැනීම ෙැන සලකා බලන්වන. (කරුණාකර සහාය ලබෙැනීමට ඇති සේපේ 

පිළිබඳ පරිච්වේද්‍ය බලන්වන) 

සෙයින්ව සේබන්වධ කරෙන්වන, ඔවුන්ව ෙෙැඩි කරෙන්වන, නැතවහාේ ඔබවේ අෙෙට තේෙෙය ෙෙැඩි 

දියුණු කරෙන්වන. 

තේේෙෙය අනාරක්ිත ෙෙන විට, එවසේේ නැේනේ ඔබ රැකියා කරන සේථානය වහෝ පාසල 

අපවයෝජන වනාසලකා හරින විට, අන්ව අය සේබන්වධ කර ෙන්වන. 

• LGBTIQ+ පුේගලයන් ගනාසලකා හැරීමට ඉඩ ඇති ස්ථාන වල කණ්ඩායම් 

ගලස හඬ නගන්න. ඇතැම් අවස්ථාවලදී, එකම පණිවිඩය රැගගන යන මිතුරකු 
ගහෝ පිළිගත් චරිතයක් ඔස්ගස් ඉක්මනින් මනස ගවනස ්කරන්න. 

• නම් පටබැඳීම ගහෝ වැරදි ගතාරතුරු සන්සුන්ව නිවැරදි කරන්න. 

• රැකියාගේ ගහෝ පාසගල් දී ඉදිරිපත් වන පැමිණිලි වලට සහාය ගදන්න 

යනාදී  වශගයන් ඔගේ හිතවත් සගයින්ගගන් ඉල්ලා සිටින්න. 

ඔබට දිගින් දිගටෙ හිරිහැර කිරීේ සිදුවුෙරහාත් අොළ කළෙනාකාරිත්ෙයට, පාස්ට්ලට, රහෝ 

අොළ බලධාරීන්ට ොර්තා කරන්න. ෙෑතකාලීනෙ අෙස්ට්‍ථා කිහිපයකදීෙ, අපහාස්ට් ෙන 
ආකාරරේ ර ‍ස්ට්‍බුක් පළ කිරීේ ෙලට එරරහිෙ ස්ට්ොජ ොධය භාවිත කරන්නන් නැගී සිටි 

විට ශ්‍රී ලංකාරේ ස්ට්ෙහර පුේගලයන්ට රැකියා අහිමි විය. උොහරණයක් රලස්ට්,  

• ඇතැේ පළ කිරීේ කාන්තාෙන් ස්ට්ේබන්ධ ඒො විය. 

• හිරිහැර කිරීරේ අොනුික පැතිකඩ ෙහජනතාෙට ෙැකීෙට ඉඩ ස්ට්ැලසිය හැකි ය. 

 ඒ ඔස්ට්‍රස්ට්‍ රගාඩනැරගන ෙහජන ප්‍රතිවිරරෝී හඬ බලෙත් විය හැක. 
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පවුවල්ත අය සහ සමීපතයන්ව විරුද්ධ ෙෙන විට 

 එක් සාංසුන් ප්‍රක ශයකින් ස්ාංව දය ආරම්භ කරන්න. 

“මම ඔය ට ආදගරයි ස්හ අපි එකිගනක ව ගත්රුම් ගන්නවනම් මම කැමතියි.” 
 

ඔවුන්ගේ වචන ඔබට බලප න ආක රය පවස්න්න. 
 

“ඔය ………. කියනගක ට මගේ හිත රිගදනව .” 

ස්රල කරුණක් ඉදිරිපත් කර, ඔබට ඔවුන්ගගන් අවශය කුමක් දැයි ඔවුන්ට පවස්න්න. 

“මම ඒ පුද්ගලය ම තමයි. මට ඔය ගේ උදව් අවශයයි/ ම ව ගත්රුම් ගන්න එක 

අවශයයි /මට විහිළු ගන කර ඉන්න එක අවශයයි.....” 
 

 

“මම ඔය  දන්න පුද්ගලයාම තමයි. මට ඕන ඔය ගේ ආදගර් මිස්ක්, 

ඔය  මම ගැන මුකුත් හිතන එක ගනගමයි.” 

අවද නම් තත්ත්වයක් නම්, ඔගේ ආරක්ෂ වට ප්‍රමුඛ්‍ත ව දී ස්හගයෝගය දක්වන ඥ තීන් ගහෝ 

කණ්ඩ යම් ගවත ගය මුවන්න. 

 

ඔබෙෙ රැකියාෙෙ කරන සේථානවේ දී ඉලක්ක කරෙේ විට 

ඔබට ඉහත ස්ඳහන්, සුදුසු ඕනෑම ව කයක් භ විත කළ හැකි අතර, ඊට අමතරව, ප්‍රගයෝගික 

මට්ටමින්, අවධ රන ත්මකව ගමගස්ත පැවසිය හැක. 

“ගම් හැසිරීම ගවනස්තගක ට ස්ැලකීමක් වගේම අගේ ප්‍රතිපත්තියට විරුද්ධයි. මම ගම් ගැන 

පැමිණිලි කරනව .” 

ඕනෑම ෙැටුමකින්ව පසු සේෙෙයාං රැකෙෙරණය 

ඔරේ ොනසික යහපැෙැත්ෙ රැකගන්රන් රකරස්ට්‍ෙැයි කියවීෙට කරුණාකර 3 ෙන 

පරිච්රේෙය බලන්න. 

වෙරී අෙහස්ට්‍ ෙලට ප්‍රතිචාර ෙැක්වීෙ ස්ට්ාරාංශයක් ෙශරයන්: "ආරේගශීලීත්ෙය" 

වධර්යෙත් කිරීරෙන් ෙළකින්න. ඔබට රකෝපයක් ෙැරන් නේ, ිළිතුරු දීෙට රපර කිහිප 

ොරයක් රස්ට්මින් හුස්ට්‍ෙ ගන්න. රකෝපය ෙැනීෙ ස්ට්ාධාරණයි. නමුත්, පාලනය කරන ලෙ 

ස්ට්න්සුන්භාෙය රපන්වීෙ LGBTIQ+ රනාෙන අයට ඔබ හා ස්ට්ේබන්ධ වීෙට ස්ට්හ ඔබෙ 

බැරෑරුේ රලස්ට් ස්ට්ැලකීෙට අෙස්ට්‍ථාෙ ස්ට්ලස්ට්යි. 
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කුඩා ප්‍රතිචාර සහ ක්‍රියාෙෙල ද්‍ ෙෙැද්‍ෙේකමක් ඇත. ඔබ කිසි විටකේ සෑම වකවනකුම වෙෙනසේ 
කිරීමට අෙෙශය නැත. සන්වසුන්වෙෙ කරන සෑම නිෙෙැරදි කිරීමක්ම, සෑම සීමාෙෙක්ම, සහ හඬ 
නෙන සෑම සෙවයක්ම අෙෙට වපාදු අෙෙකාශය තෙෙේ සුළු ප්‍රමාණයකින්ව වහෝ ආරක්ිත 

අෙෙකාශයක් බෙෙට පේකරයි. ආද්‍ර්ශවයන්ව අෙෙසේථා වමවහයෙෙන්වන. කරුණාෙෙ, සේථාෙෙර ෙෙචන, 
සහ පැහැදිලි සීමාෙෙන්ව යනු සෑමවිටම ධෙෙරයට එවරහි බලෙෙේ වමෙෙලේය. 

 

සියලු වද්‍නා ඇතුළේ ෙෙන ශ්‍රී ලාංකාෙෙක් සඳහා පවුවල්ත සාමාජිකයන්වට කළ හැකි වද් 

ආදරය ස්හ පිළිගැනීම නිවසින් ආරම්භ ගව්. 

LGBTIQ+ ෙන ඔරේ පවුරල් ස්ට්ාොජිකයන් ස්ට්ැලකිල්රලන් ස්ට්හ රගෞරෙරයන් 

ිළිරගන ඔවුන්ට ස්ට්හරයෝගය ෙක්ෙන්න. 

ස්ට්ොජභාෙය ස්ට්හ ලිංගිකත්ෙය ිළිබඳ නිෙැරදි කරුණු ඉරගන ගන්න. ඔබ 

රනාෙන්නා රේෙල් ගැන බියක් ඇතිවීෙ ස්ට්‍ොභාවිකයි. නිෙැරදි අෙරබෝධය 

ස්ට්ෑෙවිටෙ අනියත බිය අඩු කරයි. 

රගෞරෙය ෙක්ෙන ආකාරරයන් භාෂාෙ රයාොගන්න 

අපහසුරෙන් පෙස්ට්න “ඔය  දන්නවගන්…….මගේ පුත …... ටිකක් 

ගවනස්ත කියල ” රෙනුෙට “මගේ පුත  ස්මරිසි පුද්ගලගයක්”  ෙශරයන් 

පෙස්ට්න්න. 

ඔරේ ෙරුො රහෝ ඥාතියා ස්ට්ොජරයන් එල්ල ෙන නින්ොරෙන් හා හිරිහැර 

කිරීේෙලින් ආරක්ෂා කරන්න. LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ රෙනුරෙන් රේෙණීය හඬක් 

ෙන්න. 

LGBTIQ+ ප්‍රජාෙට විරුේධෙ සිදුරකරරන සිත් රිෙෙන ආකාරරේ ප්‍රකාශෙලට 

ෙලට එරරහිෙ හඬ නගන්න. එහිදී රෙරස්ට්‍ පෙස්ට්න්න 

 

  

 

 

 

පවුවල්ත සහවයෝෙය ඇතුෙෙ ජීෙෙේ ීම ඔසේවසේ ලැුණු ධනාේමක ජීෙෙන අේද්‍ැකීේ 

රකාළඹ රෙරස්ට්න තරුණ ස්ට්ෙරිසි කාන්තාෙක් ඇරේ ෙැඩිෙහල් රස්ට්ාරහායුරිය ඇයට 

ස්ට්හරයෝගය දීෙ නිස්ට්ා,  ඇරේ ජීවිතය රෙනස්ට්‍ වූ ආකාරය විස්ට්‍තර කළාය. 

“මනුස්තස්ගයක් ගවනස්ත 

වුන  කියල  ඒ 

මනුස්තස්යට රිද්දන එක 

හරි ගදයක් ගනගමයි.” 

 

“මගේ දුව එය  කැමැති ස්ම ජභ වයට 

පරිවර්තනය වුන . එය  දැන් ඔහු. මම 

ඔහුට ආදගරයි, ඒ වගේම පුරුදු විදියටම 

ස්හගයෝගය ගදනව .” 
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සියලු වද්‍නා ඇතුළේ ශ්‍රී ලාංකාෙෙක් සඳහා සෙයින්වට (මිතුරන්වට, ෙෙෘේතිකයන්වට, 

අධයාපනඥයින්වට) කළ හැකි වද් 

 

ඔරේ LGBTIQ+ මිතුරා/රස්ට්‍ොොයකයා/ශිෂයයා ස්ට්ෙඟ එක්ෙ නැගීසිටීෙ ඔවුන්ට 

රලෝකයක් තරේ ෙටී. 

ූර්ව විනිශතචයන්ගගන් ගත රව, ඔගේ LGBTIQ+ මිතුර ට ඇහුම්කන් දී උපක ර 

කරන්න. 

ස්හගයෝගය ස්හ සියලු ගදන ම පිළිගන්න  බව ගපන්වීමට සියුම් ශ රීරික කුස්ලත  භ විත 
කිරීම 

සියුේ ශාරීරික කුස්ට්ලතා යනු ස්ට්ැලකිල්ල, රගෞරෙය ස්ට්හ ආරක්ෂාෙ රපන්නුේ කරන 

සියුේ, ශාරීරික ක්‍රියා රේ. ෙෑස්ට්‍ රෙස්ට් ස්ට්ෘජුෙ බලාරගන ස්ට්න්නිරේෙනය කිරීෙ, ශරීරය 

තබාගන්නා ආකාරය, ස්ට්‍පර්ශය ස්ට්හ රපෞේගලික අෙකාශය රේ අතර රේ. සියුේ 

ශාරීරික කුස්ට්ලතා නිෙැරදිෙ භාවිත කළ විට, ඒො LGBTIQ+ පුේගලයන්ට 

ිළිගැනීෙක් ස්ට්හ ස්ට්හරයෝගයක් ඇති බෙ ෙැනීෙට උපකාරී රේ. 

 

 

 

 

 

අක්ි ස්ම්බන්ධත ව  

ස්ට්ංොෙයක් කරන අතරතුර දී ෙෘදු ආකාරරයන් ස්ට්හ අරනකාට රගෞරෙය 

ලැරබන ආකාරරයන් ෙෑස්ට්‍ රෙස්ට් බලාරගන ස්ට්න්නිරේෙනය කරන්න. 

දිගටෙ බලා සිටීරෙන් රහෝ පුේගලයා ස්ට්ේබන්ධෙ යෙක් සිතන බෙක් 

රපන්වීරෙන් ෙළකින්න. 

අොළ පුේගලයා අපහසුතාෙයට පත්ෙ ඇති ආකාරයක් රපරන් රහෝ 

හැරේනේ, ෙෑසින් ෙෑස්ට් ස්ට්න්නිරේෙනය කිරීෙ අඩු කරන්න. 

ෙෑස්ට්‍ රෙස්ට් බලාරගන ස්ට්න්නිරේෙනය කිරීෙ ෙඟින් රපන්ෙන්රන් ඔබ 

ඔවුන්ට ඇහුේකෙන් රෙන බෙත් ගරු කරන බෙත් ය. 

 

ස්හගයෝගය දක්වන පවුගේ එක් ස් ම ජිකයකුට පව  බිය ස්හ 

ම නසික ගව්දන ව අඩු කිරීමට හැකි අතර, ඒ ඔස්තගස්ත LGBTIQ+ 

පුද්ගලයකුට දැගනන තනිකම අඩු කිරීමට ස්හ ය විය හැකි ය. 

 

“මගේ ගදම පියන්ට මුලදී එය වැටහුගන් නැහැ. නමුත්, මගේ 

ස්ගහෝදරිය ඔවුන්ට වටහ  දුන්ගන් මම තවමත් එම පුද්ගලය ම 

බවයි. අවම වශගයන් එක් පවුගේ ස් ම ජිකයකු ගහෝ ම  

ස්මඟ සිටින බව දැනගැනීම මට මගේ නිවගස්ත දී ආරක්ිත 

බවක් දැනීමට උපක රී වුණ .” 
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ශරීරය තබ ගන්න  ආක රය ස්හ ඉරියව්ව 

අරනක් පුේගලයා සිටින ෙට්ටමින් ෙ අසුන් ගන්න, එරස්ට්‍ත් 

නැතිනේ සිට ගන්න. 

විෙෘත ඉරියේෙක් තබා ගන්න (අත් හරස්ට්‍ කරගැනීරෙන් 

රතාරෙ, අත් ලිහිල් කර තබාගන්න). 

පුේගලයාට මුහුණ රෙන්න, නමුත් ඕනෑෙට ෙඩා ළගින් ඔවුන් 

රෙස්ට්ට නැඹුරු රනාෙන්න. 

රෙෙගින්, විෙෘත භාෙය, ආරක්ෂාෙ, ස්ට්හ ස්ට්ොනාත්ෙතාෙ 
රපන්නුේ රකරර්. 

ස්තපර්ශය (ඉත  වැදගත් නමුත්, පළමුව කැමැත්ත 

ලබ  ගන්න) 

අෙස්ට්රයකින් රතාරෙ කිසි විරටකත් ස්ට්‍පර්ශ රනාකරන්න. 

ස්ට්ෑෙ විටෙ පළමුෙ අෙස්ට්ර ගන්න, උොහරණයක් රලස්ට්: 

“මම ඔය ගේ අතින් ඇේලුගව ත් හරි ඔය ව වැළඳ ගත්ගත ත් 

හරි කමක් නැද්ද?” 

ඔවුන් එපා කීෙත් ඔවුන්රේ ිළිතුරට ගරු කරන්න. 

ඇතැේ පුේගලයන්ට ස්ට්‍පර්ශය ස්ට්ේබන්ධ ොනසික කේපනයක් 

රහෝ බියක් තිබීෙට ඉඩ ඇත. 

 

 

වැළඳ ගැනීම 

ෙැළඳ ගැනීෙ සුෙපහසු හැඟීෙක් රගන රෙන්නක් විය හැකි 

නමුත්, ඒ අොළ පුේගලයා ඊට එකඟ ෙන්රන් නේ පෙණි. 

ෙැළඳ ගැනීෙ රකටිරයන් හා ෙෘදුෙ කරන්න. 

ශ්‍රී ලංකාරේ රපාදු ස්ට්‍ථානෙල ෙැළඳ ගැනීෙ ඇතැේ 

පුේගලයන්ට අනාරක්ිත හැඟීෙක් ඇති කළ හැක.  ඒ නිස්ට්ා, 

ඔබ ෙැළඳ ගැනීෙ කරන ස්ට්‍ථානය ස්ට්හ රපෞේගලිකත්ෙය ගැන 

ස්ට්ැලකිලිෙත් ෙන්න 
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ශ්‍රී ලංකාෙ තුළ, ඔබ විසින් ප්‍රසිේිරේ රස්ට්රනහස්ට් රපන්වීෙ ඇතැේවිට LGBTIQ+ 

පුේගලයන්ට අෙොනේ ස්ට්හගත විය හැකි ය. ඔරේ අරමුණ පෙණක් රනාෙ, ස්ට්ැෙවිටෙ 

ඔවුන්රේ ආරක්ෂාෙ ගැන ෙ සිතන්න. රපෞේගලික ෙට්ටමින් ස්ට්හරයෝගය ලැරබන රෙයක් 

ස්ට්ේබන්ධරයන් ප්‍රසිේිරේ ආරක්ිත බෙක් රනාෙැනීෙ විය හැක. ස්ට්හරයෝගය යනු 

ගපෞද්ගලික දුරස්තථභ වය ස්ම්බන්ධව  ගරු 
කරන්න 

සුෙපහසු දුරක් තබා ගන්න. 

ඔවුන්රේ චලනය අෙහිර රනාකරන්න. ඕනෑෙට ෙඩා 

ස්ට්මීපෙ රනාසිටින්න. 

රකාතරේ ස්ට්මීප වීෙට අෙශයෙ යන්න ස්ට්ේබන්ධෙ ීරණය 

කිරීෙට ඔවුන්ට ඉඩ රෙන්න. 

සුදුසු ස්තපර්ශය 

අෙස්ට්ර දී ඇත්නේ, උරහිස්ට් ෙත ස්ට්ැහැල්ලු ස්ට්‍පර්ශයක් රහෝ 
අත් අල්ලා ගැනීෙ ෙැනි ස්ට්රල ක්‍රියා හරහා තෙන් 

ස්ට්ැලකිල්ලක් ෙක්ෙන බෙ රපන්විය හැකි ය. 

ස්ට්ංරේදී ප්‍රරේශ ස්ට්‍පර්ශ කිරීරෙන් රහෝ ඕනෑෙට ෙඩා ස්ට්මීපෙ 

සිටීරෙන් ෙළකින්න. 

ස්ට්‍පර්ශය ස්ට්ෑෙවිටෙ ආරක්ිත ස්ට්හ රගෞරෙනීය හැඟීෙක් ඇති 

කළ යුතු ය, එය කිසිවිටක බල කිරීෙක් රනාරේ. 

 

මුහුගණ් ඉරියව්ව ස්හ ස්තවරය 

ස්ට්න්සුන්, කරුණාෙන්ත ඉරියේෙක් මුහුරණ් තබා 

ගන්න. ඔබ කිසිෙක් ෙොපෑෙට අෙශය නැත. අෙංක 

සිනහෙක් පෙණක් ඔරේ මුහුණ මිත්‍රශීලී කරයි :) 

ෙෘදු හා රගෞරෙනීය ස්ට්‍ෙරයකින් කතා කරන්න. 

සිනාසීෙ, මිමිණීෙ රහෝ කේපනයට පත් වූ 

ආකාරරයන් ප්‍රතිචාර ෙැක්වීරෙන් ෙළකින්න. 
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පුේගලයාට ආරක්ිත බෙක් ෙැනීෙයි. ස්ට්ැෙවිටෙ කැෙැත්ත, රගෞරෙය, ස්ට්හ රත්රීෙ යන්න 

අනුගෙනය කරන්න. 

ගගෞරවනීය ගලස් භ ෂ ව භ විත කරන්න. 

"රේ මිනිස්ට්‍සු" රහෝ "ඒ ජාතිය" ෙැනි රල්බල් ෙචන භාවිත රනාකරන්න. "LGBTIQ+ 

පුේගලයන්", "මිතුරන්" රහෝ "ප්‍රජා ස්ට්ාොජිකයන්" යන ෙචන පාවිච්චි කරන්න. 

රතෝරාගත් නේ ස්ට්හ ස්ට්ර්ෙනාෙ ෙලට ගරු කරන්න. ඔබට කතා කළයුතු ආකාරය 

ස්ට්ේබන්ධෙ විශ‍ොස්ට් නැත්නේ, ඒ ස්ට්ේබන්ධෙ ආචාරශීලීෙ විෙස්ට්න්න. 

"මම ඔය ට කත  කරන්න ඕන ගක ගහ මද?” 

 

ඔරේ මිතුරු කෙයන් තුළ ආරක්ිත ස්ට්හ රගෞරෙනීය අෙකාශය නිර්ොණය කරන්න. ඒ ස්ට්ඳහා 

ෙට්ස්ට්‍ඇප්ත, ර ‍ස්ට්‍බුක්, ඉන්ස්ට්‍ටග්‍රෑේ, ට්විටර් ස්ට්හ අරනකුත් ස්ට්මූහයන් ෙ ඇතුළත් රේ.  

රකරනකුරේ ස්ට්ොජභාෙය රහෝ දිශානතිය ඉලක්ක කරගත් විහිළුෙලට සිනාසීරෙන් රහෝ ඒො 

පැතිරවීරෙන් ෙළකින්න. 

යරෙකු තෙ හැඟීේ ගැන කතා කරන විට ඊට ඇහුේකේ රෙන්න. පුේගලගයකු ගැන යේ 

ෙතයක් ඇති කර ගැනීරෙන් රහෝ ඔවුන්ට බාධා කිරීරෙන් ෙළකින්න. 

ස්ට්ෑෙ පුේගලයකුටෙ කතා කිරීෙට අෙස්ට්‍ථාෙක් ස්ට්හ ඔවුන්රේ හඬට අෙධානය ලැරබන බෙට 

ෙග බලා ගන්න. 

ස්ම න ත්මත ව ස්හ සියලු ගදන ම පිළිගැනීම ප්‍රවර්ධනය කිරීම උගදස්  ඔගේ හඬ 

භ විත කරන්න. 

අන් අය අපහාස්ට්ාත්ෙක ෙචන භාවිත කරන විට මිත්‍රශීලී රලස්ට් ඔවුන්ෙ නිෙැරදි කරන්න. ඒ, 

ඔවුන් ලැජ්ජාෙට පත්කිරීෙට රනාෙ, ෙැනුෙත් කිරීෙ ස්ට්ඳහා ය. 

අෙශය විටදී කතා කරන්න, 

යේ අයකු රනාස්ට්ලකා හරීනේ, 

හිරිහැර කිරීෙ, ස්ට්ෙච්චල් කිරීෙ රහෝ වෙරී ප්‍රකාශ කිරීෙට එරරහිෙ, 

ආගෙ හා ස්ට්ේබන්ධ පුේගලයින් ෙැරදි රතාරතුරු පතුරුෙන විට, කරුණු ෙත පෙනේෙ 
ස්ට්හ රගෞරෙරයන් යුතුෙ ප්‍රතිචාර ෙක්ෙන්න.  
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“අගේ ආගම උගන්වන්ගන් ආදරය ස්හ ස්හකම්පනය මිස්ක් ප්‍රතික්ගෂතප කරන්න 

ගනගමයි.” 

කණ්ඩායරේ සිටින LGBTIQ+ ස්ට්ාොජිකයන්ට රපනී සිටීෙට පෙණක් රනාෙ, 

ඔවුන්රේ අෙහස්ට්‍ ස්ට්හ උත්ස්ට්ාහයන් ප්‍රශංස්ට්ා කර ස්ට්හාය ලබා රෙන්න. 

“ගහ ඳයි, ගම් ව ර්ත ව නියමයි! ගහ ඳට කරල  තිගයනව !!” 

ම නසික ගස්ෞඛ්‍යය, අධය පනය ස්හ යුක්තිය පිළිබඳ ස් ම නය ස් කච්ඡ වලට LGBTIQ+ 

ප්‍රජ ව ස්ම්බන්ධ ගැටලු ඇතුළත් කරන්න. එය සිදුවිය යුත්ගත් “විගශතෂ ම තෘක ” ගලස් 

ගන ව, ශ්‍රී ලාංක ගව් ම නව විවිධත්වගේ ගක ටස්ක් ගලස් ස්ළක  ගව්.  

කරුණාෙ, ස්ට්ාධාරණත්ෙය, ස්ට්හ විවිධත්ෙය ප්‍රෙර්ධනය රකරරන පළකිරීේ රහෝ කථා හුෙොරු 

කරගන්න. 

පැහැදිලිව ගපගනන ස්හගයෝගයක් ලබ ගදන්න.  

ඔරේ ස්ට්ායනරේ, පන්ති කාෙරරේ, කාර්යාලරේ රහෝ ස්ට්ොජ ොධයෙල LGBTIQ+ 

ප්‍රජාෙට හිතැති කුඩා අභිොන ස්ට්ංරක්තයක් ප්‍රෙර්ශනය කරන්න. එය යරෙකුට නිහඬෙ 

පෙස්ට්න්රන්,  

"ඔබ ගමහි ආරක්ිතයි" 

 

LGBTIQ+ මිතුරන්ට ස්ට්හාය පළ කිරීෙ ස්ට්ඳහා, අභිොන ෙර්ණ ස්ට්හිත කුඩා අත් පටියක් ආදී 

ෙශරයන් ෙන යේ උපාංගයක් පළඳින්න. එය ඔරේ ස්ට්ෙරිසි මිතුරාට ෙෙක් රහෝ ස්ට්හනයක් ෙනු 

ඇත! 

බිය මත පදනම් වූ ඡන්ද වය ප රවලට ගන ව, ස්ම න ත්මත වට කැපවන න යකයින්ට 

ඡන්දය ස්හ ස්හ ය ගදන්න.  

පුේගලයන් ස්ට්හ ස්ට්ංවිධාන රලස්ට් ප්‍රතිපත්ති ස්ට්ේපාෙකයන් ස්ට්ෙඟ කටයුතු කරන්න. 

වැඩිහිටි පරම්පර ව ස්හ තරුණයන් අතර අවගබෝධය ඇති කිරීමට උදව් කරන්න. ගබ ගහෝ 

අවස්තථ වල දී ස්ම ජගයන් එේල වන නින්ද වට ගහතතු වන්ගන් වවරය ගන ව, වරදව  වටහ  

ගැනීමයි. 

නිෙැරදි කරුණු ඉරගන ගැනීරෙන්, ආරක්ිත අෙකාශයන්හි විෙෘතෙ කතා කිරීරෙන්, ෙැරදි 

රතාරතුරු ප්‍රශ‍න කිරීරෙන් ස්ට්හ නිෙැරදි කිරීරෙන්, ස්ට්හ කරුණාරෙන් ස්ට්හ අෙරබෝධරයන් 

එකිරනකාට ස්ට්හරයෝගය ෙැක්වීෙ හරහා සුළුතර ආතතිය අඩු කරන්න (අත්ෙැකීේ ිළිබඳ 2 

ෙන පරිච්රේෙය බලන්න). අෙශය වූ විරටක ස්ට්හරයෝගය ෙක්ෙන මිතුරන් ස්ට්හ ප්‍රජාෙ සිටීෙ 

රෙන්ෙ, ෙෘත්ීය ෙට්ටරේ ස්ට්හරයෝගය රගාඩනැගී තිබීෙ හරහා විශාල රෙනස්ට්ක් සිදු කළ 

හැක. 
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“මගේ ය ලුගවෝ මම දැන් ප විච්චි කරන මගේ නම 

ප විච්චි කළ , ස්හ ඒ අය ගප දු ස්තථ නවල දී ම ත් එක්ක 

හිට ගත්ත . ඒගග ේගලෝ අනිත් අයව මිත්‍රශීලී විදියට 

නිවැරදි කළ . මටත් ගගෞරවය ලැගබන්න ඕන කියන 

ක රණය ඒගග ේගලෝ නිස්  මම ඉගගන ගත්ත .” 

 

 

ඔබ LGBTIQ+ ප්‍රජ ගව් ස්ගවයකු ගන ගව් නම් ස්හ ගමම ප්‍රජ ව පිළිබඳ කිසිදු 

ධන ත්මක ගදයක් කිරීමට ගන  හැකි නම්, ප්‍රජ වට හ නියක් ගන කර සිටීමට ඔබට 

හැක. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ධනාේමක ජීෙෙන යථාර්ථ: මිතුරන්ව සහ වතෝරාෙේ පවුල 

ඇතැේ අෙස්ට්‍ථාෙල දී LGBTIQ+ ප්‍රජාෙට ිළිගැනීෙ ලැරබන්රන් ස්ට්ැබෑ ඥාීන්රගන් රනාෙ, 

තෙන් රතෝරාගත් පවුලක් බෙට පත්ෙන මිතුරන්රගනි. ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී ිරිමි 

පුේගලරයක් රෙරස්ට්‍ පැෙසීය: 

 

 

 

 

ෙචන ෙලට බලපෑෙක් සිදු කළ හැක. ආගමික නායකයන්, අධයාපනඥයන්, වෙෙයෙරුන්, 

නීතිඥයන්, ගුරුෙරුන්, ොධයරේදීන්, බලපෑේ කළහැකි පුේගලයන් ස්ට්හ අරනකුත් 

රගෞරෙනීය රලස්ට් ස්ට්ැලරකන කණ්ඩායේ ඇතුළු ස්ට්ොජය තුළ බලගතු භූමිකාෙන් ඇති ිරිස්ට්‍ 

ෙැරදි කරුණු ප්‍රකාශ කරන විට, ඔවුන් විසින් ස්ට්ෙච්චල් රකරරන ආකාරරේ විහිළු කරන 

විට, රහෝ LGBTIQ+ පුේගලයන් පහත් රකාට අපහාස්ට් කරන ආකාරරේ සිත් රිෙෙන සුලු 

අෙහස්ට්‍ ෙක්ෙන විට, එය කරන්රන් ොර්ගගතෙ රහෝ රපාදු ස්ට්‍ථානෙල වුෙත්, ස්ට්ැබෑ 

ෙශරයන්ෙ ඉන් හානියක් ඇති කරයි. රෙෙැනි ප්‍රකාශ රබාරහෝ දුරක් ෙක්ො ගෙන් කරන 

අතර, රබාරහෝ විට බිය, ලැජ්ජාෙ ස්ට්හ හුෙකලාෙ ෙර්ධනය කරයි. ඔබරේ රපෞේගලික 

විශ‍ොස්ට්යන් අන් අයට රිෙෙන ආකාරරයන් ප්‍රසිේිරේ ප්‍රකාශ කිරීෙ කිසිවිටකත් අෙශය 

රනාරේ. රේශපාලන ොසි ලබා ගැනීෙ ස්ට්ඳහා LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ රෙෙලෙක් රලස්ට් භාවිත 

කිරීෙ හරහා ෙ ෙැනටෙත් අෙොනෙට ලක්ෙ ඇති LGBTIQ+ පුේගලයින්ට හානි සිදු රේ. 

රගෞරෙනීය රලස්ට් භාෂාෙ භාවිත කිරීෙ රේශපාලනය රහෝ ෙෘෂ‍ටිොෙය ස්ට්ේබන්ධ ගැටළුෙක් 

රනාෙ, එය මූලික ොනෙ ගරුත්ෙය ස්ට්ේබන්ධ කාරණයකි. බලපෑෙ ස්ට්ෙඟ ෙගකීෙක් ෙ 

පැමිරණන අතර, කරුණාෙ කිසි විරටකත් විකල්පයක් රලස්ට් රනාස්ට්ැලකිය  යුතු ය. ඔබට 

යහපතක් කළ රනාහැකි නේ, අෙෙ ෙශරයන් හානියක් කිරීරෙන් ෙැළකීෙ සිදුකළ හැක. 

භ ෂ ව, බලපෑම ස්හ වගකීම 
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ඔබ සිතනොට ෙඩා රබාරහෝ අෙස්ට්‍ථාෙල දී සියුේ ශාරීරික කුස්ට්ලතා LGBTIQ+ පුේගලයන්ට 

උෙේ කරයි. 

සුළු ශාරීරික ක්‍රියාකාරකේ පො ප්‍රරේශරෙන් ස්ට්හ රගෞරෙරයන් අනුගෙනය කළ විට 

පුේගලයකුට ස්ට්ැනසීෙක් ඇති විය හැකි ය. ස්ට්ැෙවිටෙ අොළ පුේගලයාරේ සුෙපහසුෙ ස්ට්හ 

කැෙැත්ත ෙත ක්‍රියා කරන්න. 

ස්ට්‍පර්ශ කිරීෙ සුදුසු නේ, ඊට රපර විෙස්ට්න්න, උොහරණයක් රලස්ට්,  

"මම තව ටිකක් ළඟින් ව ඩි වුගණ ත් ඒගකන් ස්හනයක් ලැගබයිද?" ගහෝ "මම ඔය ව 

වැළඳ ගන්නද?" 

ආදී ෙශරයන් විෙසිය හැක. ස්ට්‍පර්ශ කිරීෙ ට අෙස්ට්ර ඇතැයි කිසි විරටකත් අනුොන 
රනාකරන්න. ස්ට්ැෙවිටෙ රපෞේගලික අෙකාශයට ගරු කරන්න. 

ටිෂූ කඩොසියක්, ජලය රහෝ ආස්ට්නයක් ිරිනැමීෙ ෙැනි ක්‍රියා තුළින්, ෙචන භාවිතයක් 
රනාෙැතිෙෙ ස්ට්ැලකිල්ලක් ෙැක්විය හැකි ය. ඔවුන් අස්ට්ලට වී ස්ට්න්සුන්ෙ ොඩි වී සිටීෙ, ෙෘදු 
ඉරියේෙක් පෙත්ො ගැනීෙ, ස්ට්හ ෙෘදු හඬක් භාවිත කිරීෙ රකරනකුට ආරක්ිත බෙක් ෙැනීෙට 
උපකාරී රේ. 

රෙෙ කුඩා ක්‍රියා අෙස්ට්රය ඇතුෙ ස්ට්හ ස්ට්ංරේදී ආකාරරයන් සිදු කරන විට, පීඩාකාරී හැඟීේ අඩු 
කර අෙයාජ රලස්ට් ස්ට්හරයෝගය රපන්විය හැකි ය. 

 

සියලු වද්‍නා ඇතුළේ ශ්‍රී ලාංකාෙෙක් සඳහා, රැකියා සේථානෙෙල කළ  හැකි වද්  

රැකියාෙ කරන ස්ට්‍ථානය යනු, දිනපතාෙ ආතතිය ඇති ෙන තැනක් 

රහෝ, එරස්ට්‍ත් නැත්නේ, රගෞරෙය ස්ට්හ ආරක්ෂාෙ ලැරබන 

ස්ට්‍ථානයක් විය හැකි ය. 

කළ යුතු නිෙැරදි රෙය ෙන්රන්, රැකියාෙ තුළ සියලු රෙනාටෙ 
ස්ට්ොන ස්ට්ැලකීෙක් ලැබීෙට අෙශය තත්ත්ෙය රගාඩනැගීෙට 
කටයුතු කිරීෙ යි. ශ්‍රී ලංකාෙ රටක් රලස්ට් දියුණු වීෙට නේ, 
රලෝකය ිළිගත්, ආචාරශීලී රැකියා ප්‍රතිපත්ති අනුගෙනය 
කිරීෙ අෙශය රේ. 

තමන්ගේ ස්ැබෑ පවුගලන් ලැගබන ස්හගයෝගය සීමිත වූ විට, තම 

පවුල ගලස් ස්ලකන අගනකුත් අය හරහ  ගබ ගහෝ අවස්තථ වල දී 

අවගබෝධය, ආරක්ෂ ව ස්හ ම නසික ආරක්ෂ ව ලැගේ. 
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LGBTIQ+ පුේගලයන් ඇතුළු සියලුෙ රස්ට්‍ෙකයින් ස්ට්ඳහා ස්ට්ාධාරණ රලස්ට් 

ස්ට්ැලකීෙට ස්ට්හ ස්ට්ොන අෙස්ට්‍ථා ඇති කිරීෙට දිරිෙත් කරන්න. 

ලිංගික දිශානතිය ස්ට්හ ස්ට්ොජභාවී අනනයතාෙ ඇතුළත් රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙට 

එරරහි ප්‍රතිපත්ති නිර්ොණය කරන්න. 

LGBTIQ+ පුේගලයන් භාවිතා කරන/ කිරීෙට කැෙති නේ, ස්ට්ර්ෙනාෙ, ස්ට්හ 

රපෞේගලිකත්ෙයට ගරු කරන්න. 

ෙඩාත් රහාඳින් සියලු රෙනාෙ ිළිගන්නා ස්ට්හ බහු ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික රටෙල 

ආයතනික විෙුත් තැපෑරලහි කැෙැති ස්ට්ර්ෙනාෙ පැහැදිලිෙ ස්ට්ඳහන් කර 

ඇත. ඒ නිස්ට්ා, පුේගලයකුට ඔහු, ඇය, රහෝ ඔවුන් රලස්ට් කතා කළයුතු ෙැයි 

කිසිදු ස්ට්ැකයක් නැත. LGBTIQ+ පුේගලයන් ස්ට්ඳහා ආරක්ිත ෙෘත්ීය 

පරිස්ට්රයක් ස්ට්හතික කිරීෙ ස්ට්ඳහා ඇතැේ ස්ට්ොගේ සියලු රෙනා ඇතුළත් ෙන 

ආකාරරේ ප්‍රතිපත්ති හඳුන්ො රෙන ආකාරය අි ෙැක ඇත්රතමු. ඔවුන්ට 

තෙත් ඉදිරි ියෙර ගත හැකි ය. 

කාර්ය ෙණ්ඩලය ස්ට්හ කළෙනාකරණය ස්ට්ඳහා ෙැනුෙත් බෙ ෙැඩි කිරීරේ පුහුණුෙක් ලබා 

රෙන්න 

රේ ගැන ස්ට්‍ෙ කැෙැත්රතන්ෙ කටයුතු කරන ෙෘත්තිකයන් ස්ට්හ ස්ට්ංවිධාන ස්ට්ෙඟ ෙැඩ 

කරන්න. 

අභිොනරේ ොස්ට්ය පුරුේෙක් රලස්ට් ස්ට්ෙරන්න. 

එය ඔස්ට්‍රස්ට්‍ මුළුෙහත් ශ්‍රෙ බලකායටෙ 

ශක්තිෙත් ස්ට්හ බලෙත් ස්ට්ංඥාෙක් ලබා රෙනු 

ඇත. ස්ට්ොගේ ප්‍රතිපත්තියක් රලස්ට් ස්ට්ෙරන 

කුඩා අභිොනෙත් ස්ට්ැෙරුෙකට ස්ට්හභාගී ෙන 

කිසිරෙකු තෙන් ස්ට්ෙග රස්ට්‍ෙය කරන 

පුේගලයකුට අපහාස්ට් රනාකරනු ඇත. එෙ 

පුේගලයා තෙ LGBTIQ+ රස්ට්‍ෙක ස්ට්ඟයා 

ෙඩා රහාඳින් ෙැන හඳුනා ගනු ඇත. ඒ 

ඔස්ට්‍රස්ට්‍, එෙ රැකියා කරන ස්ට්‍ථානය, සියලු 

රෙනාෙ ිළිගන්නා ස්ට්හ සියලු රෙනාටෙ ගරු 

කිරීෙට ඉරගන ගනු ඇත. 

රැකියා කරන ස්ට්‍ථානරේ රේදුනු රකාඩි, අත් පළඳනා ස්ට්හ අරනකුත් ආභරණ ප්‍රෙර්ශනය කිරීෙ 

LGBTIQ+ රස්ට්‍ෙකයන්ට ිළිගැනීෙ ස්ට්හ ආරක්ෂාෙ ිළිබඳ පණිවිඩය ලබා රෙනු ඇත. 

රැකියා කරන ස්ට්‍ථානරේ උප ස්ට්ංස්ට්‍කෘතිය ස්ට්‍ොභාෙරයන්ෙ LGBTIQ+ හිතකාමී 

එකක් බෙට ඉන් ප්‍රබල ස්ට්ංඥාෙක් නිකුත් කරනු ඇත. 
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රපෞේගලික අංශරේ රස්ට්‍ෙය කරන ස්ට්ෙරිසි පුේගලයකු රෙරස්ට්‍ අෙහස්ට්‍ ෙැක්වීය: 

  

 

 

 

රැකියා ස්ට්‍ථානරේ දී සිදු කරන කුඩා නමුත් රගෞරෙය රපන්ෙන ක්‍රියාෙන් ඔස්ට්‍රස්ට්‍ ොනසික 

යහපැෙැත්ෙ ෙහත් රලස්ට් ෙර්ධනය කළ හැකි ය. 

රැකිය  ස්තථ නගයන් ස්හ ය ලැුණු ස්ම ජභ වී ස්ාංක්‍ර න්තිය 

තෙ ස්ට්ංක්‍රාන්ති ක්‍රියාෙලියට රපර සිටෙ ඇඟළුේ කේහලක රස්ට්‍ෙය කළ ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී 

ිරිමි පුේගලගයකුට තෙ ස්ට්ංක්‍රාන්ති ක්‍රියාෙලිය ස්ට්ඳහා ස්ට්හාය අෙශය විය. ඔහුරේ අෙස්ට්රය 

ඇතිෙ, ස්ට්ොගරේ ප්‍රධාන විධායක නිලධාරියා ස්ට්ෙඟ රෙෙ තත්ත්වය ස්ට්ාකච්ඡා කරන ලදී. 

ප්‍රධාන විධායක නිලධාරියා රේ ස්ට්ේබන්ධරයන් ස්ට්ංරේදී බෙක් ස්ට්හ ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී 

පුේගලයන් හා ස්ට්ංක්‍රාන්ති ක්‍රියාෙලිය ිළිබඳ ඉරගන ගැනීෙට කැෙැත්තක් ෙැක්වීය. 

රහෝරෙෝන ප්‍රතිකාර කරරගන යාරේදී රභෞතික රෙනස්ට්‍කේ කැපී රපනීෙට පටන් ගන්නා 

බෙ ෙ ඔහු ෙටහා ගත්රත්ය. ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී පුේගලයාරේ රපෞේගලිකත්ෙය ස්ට්හ 

යහපැෙැත්ෙ ආරක්ෂා කිරීෙ ස්ට්ඳහා ඔහුට එෙ ස්ට්ොගේ ස්ට්මූහරේෙ රෙනත් ප්‍රරේශයක ිහිටි 

රෙනත් ස්ට්ොගෙකට ොරු වීෙට එෙ ස්ට්ොගෙ ඉඩ ස්ට්ලස්ට්ා තිබුණි. එහිදී, ආරේභරේ සිටෙ 

ිරිමිරයකු රලස්ට් රස්ට්‍ෙය ආරේභ කිරීෙට ඔහුට හැකි විය. ඔහුට කිසිඳු ගැටළුෙකින් රතාරෙ 

ස්ට්ංක්‍රාන්ති ක්‍රියාෙලිය සිදුකර ගැනීෙ ස්ට්ඳහා රෙරස්ට්‍ ලබාදුන් ස්ට්හරයෝගය උපකාරී වූ අතර, 

ස්ට්ැලකිලිෙත් නායකත්ෙයට ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී පුේගලයකුරේ ජීවිතරේ ධනාත්ෙක 

රෙනස්ට්ක් ඇති කළ හැකි ආකාරය ෙ රේ ඔස්ට්‍රස්ට්‍ රපන්නුේ කරළ‍ය. 

සියලු වද්‍නා ඇතුළේ ශ්‍රී ලාංකාෙෙක් සඳහා ප්‍රජාෙෙන්වට කළ හැකි වද්  

LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයින් ස්ට්ඳහා ආරක්ිත ස්ට්හ 

ඔවුන්ෙ ිළිගන්නා අෙකාශයන් ඇතිකිරීෙ හරහා 

රටට රෙන්ෙ ඔවුන්ට තුළෙ, විශාල රෙනස්ට්ක් 

ඇති කළ හැක. සියලු රෙනාෙ ිළිගැනීෙ ස්ට්හ 

විවිධත්ෙයට ගරු කරන රටක් රලස්ට් ශ්‍රී ලංකාෙට 

රගෞරෙය ලැරබනු ඇත. 

ධනාේමක ජීෙෙන යථාර්ථ: රැකියා සේථානවේ පිළිෙැනීම 

 

“මගේ කළමන කරු ගපෞද්ගලික ප්‍රශතන ඇහුගව් නැහැ. එය  

ස්රලවම කිව්ගව්, ‘කවුරු හරි ඔය ට කරදරයක් කගළ ත් මට 

කියන්න’ කියල . ඒගකන් මට මගේ රස්තස් වට අවධ නය 

ගදන්න තරම් ආරක්ිත බවක් දැනුණ .” 
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පාස්ට්ල් තුළ ස්ට්හ තරුණ කණ්ඩායේ ෙලට කුඩා කල සිටෙ රගෞරෙය ස්ට්හ සියලු 

රෙනාෙ ිළිගැනීෙ ඉගැන්විය හැකි ය. 

උස්ට්ස්ට්‍ අධයාපන ආයතනෙලට ස්ට්ාකච්ඡා ස්ට්හ විෙෘත ස්ට්ංොෙ පැෙැත්විය හැකි ය. 

ක්‍රියාකාරී කණ්ඩායේෙලට ෙැඩමුළු රහෝ ෙැනුෙත් කිරීරේ ක්‍රියාකාරකේ  පැෙැත්විය 

හැකි ය. 

ප්‍රජා ස්ට්හ ආගමික නායකයන්ට ඔවුන්රේ ෙැනුෙ ෙර්ධනය කරගත හැකි අතර, 

ඔවුන්රේ LGBTIQ+ බැතිෙතුන්ට ඔවුන්රේ ආගෙ උගන්ෙන ආකාරයටෙ 

කරුණාරෙන් ස්ට්ැලකිය හැකි ය. 

ොධය ස්ට්හ ස්ට්ොජ ොධය හරහා ධනාත්ෙක, රගෞරෙනීය කථා හුෙොරු කරගත 

හැක. 

චිත්‍රපට, රටලි නාටය, නෙකතා, කවි ස්ට්හ ඕනෑෙ නිර්ොණාත්ෙක ආකාරයකින් 

විවිධත්ෙය රත්රුේ ගැනීෙට ස්ට්හ ෙැළඳ ගැනීෙට ශ්‍රී ලාංකිකයන්රේ හෙෙත් ස්ට්හ 

ෙනස්ට් විෙෘත කිරීෙට කලාකරුෙන්ට හැකියාෙ ඇත. 

ප්‍රජා අෙකාශයන් හි රේදුනු ස්ට්ංරක්ත ප්‍රෙර්ශනය කළ හැකි ය. පුස්ට්‍තකාල රපාත් 

රාක්කෙල කුඩා ස්ට්‍ටිකරයක් ඇලවීෙ රහෝ අභිොනරේ ොස්ට්රේ දී රකාඩියක් එස්ට්වීෙ 

උොහරණ රලස්ට් ස්ට්ඳහන් කළ හැකි ය. ඒ හරහා, එය LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන්ට 

ආරක්ිත ස්ට්‍ථානයක් බෙ ප්‍රජාෙ ට ෙැනගැනීෙට ලැරේ. 

 

සියලු වද්‍නාම ඇතුළේ ශ්‍රී ලාංකාෙෙක් සඳහා බලධාරීන්වට කළ හැකි වද්  
  

ඇතැේ ස්ට්ෙරිසි ලිංගික ක්‍රියාෙන් අපරාධයක් රලස්ට් ස්ට්ලකන පැරණි, යටත් විජිත යුගරේ නීති 

තෙෙත් ෙණ්ඩ නීති ස්ට්ංග්‍රහරේ තිරේ. රෙෙ නීති පුළුල් ස්ට්හ අපැහැදිලි රලස්ට් ලියා ඇති අතර, 

ස්ට්ෙරිසි ිරිමි, ස්ට්ෙරිසි ගැහැණු, ේවිරිසි රහෝ ස්ට්ංක්‍රාන්ති ස්ට්ොජභාවී පුේගලයන්ට බලපෑේ ඇති 

කළ හැකි ය. අත්අඩංගුෙට ගැනීේ ස්ට්හ නඩු පැෙරීේ විරල ෙන නමුත්, රෙෙ නීති පැෙැීෙ බිය 

ස්ට්හ ෙයාකූලත්ෙය ඇති කළ හැකි ය. 

ශ්‍රී ලංකාරේ නීතිය ස්ට්ෙරිසි විොහ රහෝ ස්ට්ෙරිසි ස්ට්බඳතා ිළිගන්රන් නැත. විොහ නීති අොළ 

ෙන්රන් විෂෙරිසි යුෙලෙල් ස්ට්ඳහා පෙණි. 

රෙෙ නීති ෙගින් LGBTIQ+ වීෙ නීති විරරෝී රලස්ට් රනාස්ට්ැලරකන නමුත්, ඔවුන්ට එරරහිෙ 

ප්‍රචණ්ඩත්ෙය, හිරිහැර කිරීෙ, මුෙල් ඉල්ලා තර්ජනය කිරීෙ, රහෝ බලකිරීේ කිරීෙට අෙශය   

ඉඩප්‍රස්ට්‍තාෙ ලබා රෙයි. අපරේ ආණ්ඩුක්‍රෙ ෙයෙස්ට්‍ථාෙ ස්ට්ෑෙ පුේගලරයකුරේෙ නිෙහස්ට් තහවුරු 

කරන අතර, කිසිරෙකු හිංස්ට්නයට ලක්වීෙ අනුෙත කරන්රන් නැත.   

ෙැතිෙරණ ස්ට්ෙරේ දී, LGBTIQ+ අයිතිොසිකේෙලට ගරු කිරීෙට නායකයින් රපාරරාන්දු 

රේ. ස්ට්ැබෑ නායකත්ෙය යනු, බහුතරය දිනාගැනීෙට ජනප්‍රිය රපාරරාන්දු දීෙ  පෙණක් රනාෙ, 

සියලුෙ රෙනා ආරක්ෂා කිරීෙයි. 
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LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන් ස්ට්ඳහා නිෙැරදි රලස්ට් ස්ට්ැලකීෙට රජයට කළ හැකි රේ රෙන්න: 

 

නීති සහ ප්‍රතිපේති සේපාද්‍නය  

ස්ට්ාධාරණ නීති ස්ට්හ ප්‍රතිපත්ති හරහා LGBTIQ+ පුේගලයන්රේ අයිතිොසිකේ ආරක්ෂා 

කරන්න. 

පැරණි, යටත් විජිත ස්ට්ෙරේ නීති තෙෙත් ස්ට්ෙරිසි ස්ට්බඳතා අපරාධයක් රලස්ට් ස්ට්ලකයි. කිසිෙ 

පුේගලයකුට තෙන් ආෙරය කරන පුේගලයා ෙත පෙනේෙ ෙඬුෙේ රනාලැරබන බෙ තහවුරු 

කිරීෙ ස්ට්ඳහා රජයට රෙෙ නීති අෙලංගු කිරීෙට රහෝ රෙනස්ට්‍ කිරීෙට හැකි ය. නීතිෙය 

ආරක්ෂාෙ ස්ට්ොජයට හානියක් රනාකරයි; එය හුරෙක් ෙ මිනිසුන්ට බිරයන් රතාරෙ නිෙහරස්ට්‍ 

ජීෙත් වීෙට ඉඩ ස්ට්ලස්ට්යි. ස්ට්රතකුට පො අවිහිංස්ට්ාෙ ලැබිය යුතු ය, රරට් පුරෙැසියන්ට එය 

නැත්රත් ඇයි? 

ස්මරිසි ස්බඳත  අපර ධයක් ගලස් ස්ැලකීම නවත්වන්න: අභිම නය ස්හ 

ගපෞද්ගලිකත්වය උේලාංඝනය කරන දණ්ඩ නීති ස්ාංග්‍රහගේ යේ පැන ගිය වගන්ති 

ස්ාංගශෝධනය කරන්න. 

රැකිය , අධය පනය, ගස්ෞඛ්‍ය ගස්තව  ස්හ නිව ස් ක්ගෂතත්‍රවල ගවනස්තගක ට 

ස්ැලකීමට විගරෝධී නීති ක්‍රිය ත්මක කරන්න. 

ස්ාංක්‍ර න්ති ස්ම ජභ වී ස්හ ස්තී-පුරුෂ අනනයත  ගන මැති පුරවැසියන් ස්ඳහ  

ස්ම ජභ වය හඳුන ගැනීගම් නීති ඇති කිරීමට ස්හ ය ගදන්න. 

 

සමානාත්මතාව ගවනුගවන් දැඩිව ගපනී සිටින්න. 

ස්ට්ොනාත්ෙතාෙ නිල ෙශරයන් පෙණක් රනාෙ, ඇත්රතන් ෙ ක්‍රියාත්ෙක විය 

යුතුය. ආණ්ඩුක්‍රෙ ෙයෙස්ට්‍ථාෙ ෙැනටෙත් රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීේ රනාකිරීෙ ගැන 

ස්ට්ඳහන් කරයි. මීට ලිංගික දිශානතිය ස්ට්හ ස්ට්ොජභාවී අනනයතාෙ ෙ ඇතුළත් බෙ 

රජය පැහැදිලිෙ ප්‍රකාශ කළ යුතුය. ස්ට්ොනාත්ෙතාෙ යනු බටහිර අෙහස්ට්ක් රනාරේ; 

එය මූලික ොනෙ හරයක් ෙන අතර, ස්ට්හකේපනය ස්ට්හ යුක්තිය ිළිබඳ අපරේෙ 

රබෞේධ, ක්‍රිස්ට්‍තියානි, මුස්ට්‍ලිේ ස්ට්හ හින්දු ඉගැන්වීේෙල රකාටස්ට්කි. 

LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාාංකිකයන්ගේ මානසික ගසෞඛ්‍යය සහ යහපැවැත්මට සහාය වන්න. 

LGBTIQ+ පුේගලයින් රබාරහෝ විට ආතතිය, හිරිහැර කිරීේ ස්ට්හ ප්‍රතික්රෂ‍ප වීේ 

ෙලට මුහුණ රේ. ෙරනෝ උපරේශන, උපකාරක දුරකථන ොර්ග ස්ට්හ තරුණයන් 



87 
 

ඉලක්ක රකාටගත් ෙැඩස්ට්ටහන් ස්ට්ඳහා අරමුෙල් ස්ට්ැපයීෙ ෙගින් රජයට රේ 

ස්ට්ේබන්ධරයන් උෙේ කළ හැකි ය. රෙය, ජීවිත රේරා ගැනීෙ ස්ට්හ රස්ට්ෞඛ්‍ය 

ස්ට්ේපන්න පුරෙැසියන් රගාඩනැගීෙ ිළිබඳ කටයුත්තකි. 

විරශ‍ෂරයන් ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය ස්ට්හ HIV ෙැළක්වීෙ ස්ට්ඳහා ෙන රස්ට්‍ො ස්ට්හ 

රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ොෙල පක්ෂග්‍රාහීත්ෙරයන් රතාර ස්ට්ොන ප්‍රරේශයක් ස්ට්හතික කිරීෙ. 

LGBTIQ+ පුේගලයන් ස්ට්ඳහා ෙන රස්ට්ෞඛ්‍ය, අධයාපනය ස්ට්හ රැකියා ෙැඩස්ට්ටහන් 

ස්ට්ඳහා ස්ට්හාය ලබාදීෙ. ජීවිතරේදී අසීරු අෙස්ට්‍ථා ඇති විය හැකි ය. නමුත්, ප්‍රධාන 

ෙශරයන්ෙ ස්ට්ොජය තුළින් ඇති ෙන ආතීන් නිස්ට්ා ස්ට්හ ඔවුන්ටෙ විරශ‍ෂ වූ 

ගැටළු නිස්ට්ා අෙතර දුෂ‍කරතා ෙලට මුහුණ පාන LGBTIQ+ ශ්‍රී ලාංකිකයන්ට 

ජීවිතය ෙඩාත් දුෂ‍කර ය. 

රැකියා කරන ස්ථාන සහ පාසල් මට්ටගම් දී සියලු ගදනාම පිළිගැනීම දිරිමත් කරන්න. 

චක්‍රරල්ඛ්‍ ස්ට්හ ෙැනුෙත් කිරීරේ ෙැඩස්ට්ටහන් හරහා, පාස්ට්ල් ස්ට්හ රැකියාෙ කරන 

ස්ට්‍ථානරේ හිරිහැර කිරීෙ ස්ට්හ රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ නෙත්ෙන රලස්ට් ෙඟ 

රපන්වීෙට අොතයාංශෙලට හැකි ය. ඔවුන්රේ අනනයතාෙ කුෙක් වුෙත්, සිසුන්ට 

ස්ට්හ රස්ට්‍ෙකයන්ට ආරක්ිත බෙක් ෙැනිය යුතු ය. 

ජාතික මට්ටගම් අභිමානය සහ විවිධත්වය පිළිබඳ වැඩසටහන් හඳුනා ගන්න. 

රගෞරෙනීය ශ්‍රී ලාංකිකයන් රලස්ට් ඔවුන් රටට ලබා රෙන ොයකත්ෙය ප්‍රෙර්ශනය 

කිරීෙට LGBTIQ+ ප්‍රජාෙට අෙස්ට්‍ථාෙ රෙන්න. 

මහජන අධයාපනය සහ ද්‍ැනුෙෙේභාෙෙය උවද්‍සා සහාය වද්‍න්වන 

LGBTIQ+ පුේගලයන් ෙ ිළිගැනීෙ ස්ට්හ රගෞරෙරයන් යුතුෙ ස්ට්න්නිරේෙනය කිරීෙ ිළිබඳ 
ගුරුෙරුන්, රස්ට්ෞඛ්‍ය රස්ට්‍ෙකයන්, රපාලිසිය ස්ට්හ ොධය ෙෘත්තිකයන්ෙ පුහුණු කරන්න. 

ප්‍රජාෙට එරරහි ප්‍රචාර රනාෙ, ආෙරය, වධර්යය ස්ට්හ ප්‍රජාෙ ිළිබඳ කථා ඉස්ට්‍ෙතු කරන 
ආකාරරේ ජාතික ෙයාපාර දිරිෙත් කරන්න. 

විෙයාත්ෙක අෙරබෝධය ප්‍රෙර්ධනය කරන්න: ප්‍රතිපත්ති ෙලට ෙඟ රපන්වීෙ ස්ට්ඳහා ොනසික 
රස්ට්ෞඛ්‍ය ස්ට්හ ොනෙ හිමිකේ ගැන රාමු භාවිත කරන්න; ෙැරදි රතාරතුරු ෙත පෙනේ වූ ආගමික 
රහෝ ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික බිය රහෝ ේරේෂස්ට්හගත රේශපාලන අභිප්‍රායන් භාවිත කිරීරෙන් ෙළකින්න. 

සැමට අභිමානගයන් සහ ගගෞරවගයන් යුතුව සැලකීමට රජගේ ගස්වකයන් - එනම්, 
පරිපාලකයන්, ගපාලිසිය, ගසෞඛ්‍ය ගස්වකයන් සහ ගුරුවරුන් පුහුණු කළ යුතුය.  සරල 
වැඩමුළු සහ පැහැදිලි උපගදස ්හරහා ගබාගහෝ හිරිහැර සහ වරදවා වටහාගැනීම් නැවැත්විය 
හැකි ය. පුහුණුව පැවැත්ීමට කැමැත්තක් දක්වන විගශ්ෂඥයින් සිටින සාංවිධාන තිගේ. 

සියලු වද්‍නාට ඇහුේකේ වද්‍න්වන. 

රජරේ නායකයින් LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ, ඔවුන්රේ ස්ට්ගයන් - මිතුරන්, 

වෙෙයෙරුන්, නීතිඥයන්, ඔවුන්රේ ස්ට්ංවිධාන, රාජය රනාෙන ස්ට්ංවිධාන ස්ට්හ 
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ොනෙ හිමිකේ ස්ට්ංවිධාන ස්ට්ෙඟ ස්ට්ෘජුෙෙ ස්ට්ාකච්ඡා කළ යුතු ය. සියලු රෙනාටෙ 
ඇහුේකන් දීෙ ස්ට්හ සියලු රෙනා ස්ට්ෙග කතා කිරීෙ හරහා ප්‍රජාෙට ඇති 

අෙශයතාෙලට ගැලරපන, ස්ට්ාධාරණ ප්‍රතිපත්ති නිර්ොණය කිරීෙට හැකියාෙ 

ලැරේ. 

බිය වනාෙෙ, ධධර්යය වපන්වෙෙන්වන. 

ඇතැමුන් ස්ට්ැෙවිටෙ එකඟ රනාෙනු ඇත. නමුත් දුෂ‍කරතා ෙතු වූ විට ශක්තිෙත් 

අිකාරියක් ස්ට්ැඟරෙන්රන් නැත. රරට් නායකයින් ස්ට්ොනාත්ෙතාෙ ගැන 

ස්ට්න්සුන්ෙ ස්ට්හ විශ‍ොස්ට්රයන් යුතුෙ කතා කරන විට, මිනිසුන් ඊට ඇහුේකන් රෙනු 

ඇත. යුක්තිය රෙනුරෙන් රපනී සිටීෙ රේශපාලනික ෙශරයන් සියදිවි නස්ට්ා 

ගැනීෙක් රනාරේ; එය ස්ට්ොචාරාත්ෙක නායකත්ෙයකි. 

සමගිය සහ කරුණාෙෙ ප්‍රෙෙර්ධනය කරන්වන. 

ඉහළින් ලැරබන පණිවිඩය ෙැෙගත් රේ. සියලු පුරෙැසියන්ට රගෞරෙය ස්ට්හ 

ස්ට්හකේපනය තහවුරු කිරීෙ ගැන නායකයින් කතා කරන විට, ස්ට්ොජය එය 

අනුගෙනය කරයි. රබෞේධ, ක්‍රිස්ට්‍තියානි, මුස්ට්‍ලිේ, රෙෙළ, සිංහල, LGBTIQ+ 

රහෝ LGBTIQ+ රනාෙන සියල්ලන්ෙ එකෙ ධජයක් යටරත් ිළිගැරනන ශ්‍රී 

ලංකාෙක් අපට රගාඩනැගිය හැක්රක් එරස්ට්‍ය. 

 

අන් අයෙ ිළිගැනීෙ ස්ට්හ ස්ට්ොනාත්ෙතාෙ පෙත්ො ගැනීෙ අෙ රලෝකරේ රබාරහෝ ඇෙහිලි 

ස්ට්හ නායකයින් විසින් ිළිගන්නා විශ‍වීය ස්ට්ාරධර්ෙයක් බෙට පත්රෙමින් තිරේ. පාප්ත 

ෙහන්රස්ට්‍ LGBTIQ+ පුේගලයන්රේ අයිතිොසිකේ ිළිගන්නා විට, රගෞරෙනීය රබෞේධ 

භික්ෂූන් ෙහන්රස්ට්‍ලා සියලු රෙනාෙ ිළිගැනීෙ ගැන කතා කරන විට, ස්ට්හ ඇතැේ 
රේශපාලන නායකයින් ඔවුන්රේ ස්ට්ොජභාෙය ස්ට්හ දිශානතිය ිළිබඳ විෙෘතෙ කතා කරන 

විට, ඉන් රපනී යන්රන් සියලු මිනිසුන් රකරරහි ස්ට්හකේපනය ස්ට්හ රගෞරෙය 

ඇතිකරගැනීෙ ආගෙ, ස්ට්ංස්ට්‍කෘතිය ස්ට්හ රේශපාලනය ඉක්ෙො යන බෙ යි. ෙකුණු ආසියාෙ 

ගත් කළ, රන්පාලරේ රශ්‍ර‍ෂ‍ඨාිකරණය ස්ට්ෙරිසි ස්ට්හ ස්ට්ොජභාවී අනනයතා ගැන 

අයිතිොසිකේ ිළිගැනීෙ තුළින් කලාපයට ආෙර්ශයක් ෙ දී ඇත. එක්ස්ට්ත් ජාීන්රේ 

ස්ට්ංවිධානරේ ෙඟ රපන්වීෙ යටරත් රගෝලීය ස්ට්හ ආගමික නායකයින් LGBTIQ+ 

පුේගලයන් රෙනුරෙන් ස්ට්හකේපනය ස්ට්හ රගෞරෙය ඉල්ලා සිටී. ආෙරය අපරාධයක් රලස්ට් 

ස්ට්ැලකීෙ නැෙැත්වීෙ, රෙනස්ට්‍රකාට ස්ට්ැලකීෙ අෙස්ට්න් කිරීෙ, ස්ට්හ ස්ට්ැෙට ආරක්ෂාෙ ලබා 

දීෙ යනු යුක්තිය පෙණක් රනාෙ, ෙනුෂයත්ෙය යි. 
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සාංසේකෘතික වෙෙනස ඇති කරන "කුඩා පියෙෙර " 

කුඩ  පියවර විශ ල ප්‍රතිඵල  

රගෞරෙය රපන්ෙන ස්ට්ර්ෙනාෙ භාවිත කිරීෙ විශ‍ොස්ට්ය ස්ට්හ ආරක්ෂාෙ රගාඩනඟයි  

කුඩා රේදුනු ස්ට්ංරක්තයක් රපන්වීෙ නිහඬෙ නමුත් සියලු රෙනාෙ 

ිළිගන්නා බෙ රපන්ෙයි  

 LGBTIQ+ ප්‍රජාෙ ගැන ධනාත්ෙක කතාෙක් 

කියවීෙ රහෝ රබො ගැනීෙ 

විවිධ රේෙල් ිලිබඳ ස්ට්ොජ ෙතයන්ට 

අභිරයෝග කරයි 

ස්ට්ාොනය රලස්ට් LGBTIQ+ පුේගලයන් ස්ට්ෙග ෙ 

සිනහ වීෙ ස්ට්හ ඔවුන්ට ආචාර කිරීෙ 

ස්ට්ොජය විසින් එල්ල ෙන නින්ොෙ 

පරෙයි 

LGBTIQ+ පුේගලයන් සිටින චිත්‍රපට රහෝ 

රේශීය කලා නිර්ොණ නැරඹීෙ ස්ට්හ නිර්රේශ 

කිරීෙ  

 විවිධත්ෙය ස්ට්ාොනය රෙයක් බෙට 

පත් කරයි 

හිරිහැර කිරීේ මිත්‍රශීලී නමුත් තදින් විස්ට්ඳීෙට 

ගුරුෙරු ියෙර ගැනීෙ 

ජීවිත සුරකියි 

චිකිත්ස්ට්කෙරුන් විෙෘත ස්ට්හ පුේගලයන් ිළිබඳ 

ෙැරදි ෙත ඇති රනාෙන ආකාරරේ ප්‍රශ‍න ඇසීෙ 

     අභිොනය නැෙත ඇති කරයි 

මිතුරන් ප්‍රසිේිරේෙ අභිොනරේ ොස්ට්ය ස්ට්ෙරයි අරනක් අයටත් එරස්ට්‍ කිරීෙට දිරි 

ගන්ෙයි  

පවුල තුළ රහෝ ආගමික ස්ට්‍ථානෙල ඇතිෙන 

ස්ට්ාකච්ඡාෙල දී "අි හැරෙෝෙ මිනිස්ට්‍සු" යැයි 

පැෙසීෙ 

මිනිසුන් ෙරන ෙතයන් රෙනස්ට්‍ කරයි 

කාර්යාල, පාස්ට්ැල් රහෝ පන්ස්ට්ල් ෙල රේදුනු 

ස්ට්‍ටිකරයක් ප්‍රෙර්ශනය කිරීෙ 

මිත්‍රත්ෙය ස්ට්හ ප්‍රරේශය තුළ ඇති 

ස්ට්හරයෝගය රපන්නුේ කරයි 

රහෝටල් රහෝ නොතැන් රපාළෙල් ස්ට්ඳහා “සියලු 

අමුත්තන් ස්ට්ාෙරරයන් ිළිගනිමු” ෙැනි ෙචන 

භාවිත කිරීෙ 

ශ්‍රී ලංකාරේ ෙයාප්තත රෙමින් පෙතින 

LGBTIQ+-හිතකාමී ස්ට්ංචාරක 

ස්ට්ංස්ට්‍කෘතිය දියුණු කරයි 
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කුඩ  පියවර 

 

ස්ට්‍ී-පුරුෂ අනනයතාෙලින් ඔේබට යන රහෝ 

තෙන් විසින්ෙ නිර්ෙචනය කළ ස්ට්ොජභාවී 

අනනයතා ඇතුළත් ලියාපදිංචි රපෝරෙ භාවිත 

කරන රස්ට්ෞඛ්‍ය ස්ට්ායන 

විශ ල ප්‍රතිඵල 

 

ස්ට්ත්කාර ස්ට්ඳහා ප්‍රරේශය ෙැඩි දියුණු 

කරන අතර ස්ට්ොජ විරරෝධය අඩු 

කරයි 

කාර්ය ෙණ්ඩල ස්ට්ාොජිකයන්ට ස්ට්ර්ෙනාෙ 

(pronouns) නාෙ ලාංඡන රහෝ ඊරේල් අත්ස්ට්න් 

ෙල රයදීෙට ඉඩ දීෙ 

එදිරනො ෙැඩකටයුතු කිරීරේදී 

රගෞරෙය දීෙ ස්ට්ාොනය රෙයක් බෙට 

පත් කරයි 

ප්‍රජා උත්ස්ට්ෙයකදී “තෙන් ආෙරය කරන අය 

නිස්ට්ා කිසිරෙකුත් දුක්විඳිය යුතු නැහැ” යනුරෙන් 

භික්ුෙක් රහෝ ගිහිරයක් පැෙසීෙ 

ආගමික ස්ට්හ ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික පසුබිේ තුළ 

ස්ට්හකේපනය ඇති කරයි 

රයෞෙන ස්ට්ොජ රහෝ චිත්‍රපට කෙ තුළට රේශීය 

LGBTIQ+ කථා රහෝ චිත්‍රපට ඇතුළත් කිරීෙ 

      ස්ට්හකේපනය ස්ට්හ ස්ට්ංොෙය ඇති 

කරයි 

LGBTIQ+ අස්ට්ල්ෙැසිරයකුට “සුභ රෙස්ට්ක්!” 

රහෝ “සුභ නෙ ෙස්ට්රක්!” ප්‍රාර්ථනා කිරීෙ 

එදිරනො කරුණාෙ තුළින් ිළිගැනීෙ 

රපන්ෙයි 

LGBTIQ+ ස්ට්ේපත් ස්ට්ොජ ොධය හරහා පළ 

කිරීෙ 

නිෙැරදි රතාරතුරු ෙැඩි කර මිතයා 

ෙත අඩු කරයි 

පාස්ට්ල් රහෝ පන්ස්ට්ල් ස්ට්ංස්ට්‍කෘතික දින ෙලට 

LGBTIQ+ කිකයන් රහෝ කලාකරුෙන්ට 

ආරාධනා කිරීෙ 

සියලු රෙනාෙ ිළිගැනීෙ ෙැකිය හැකි 

ස්ට්හ අර්ථෙත් රෙයක් බෙට පත් කරයි 

LGBTIQ+ අභිොනී ෙැඩස්ට්ටහන් පෙත්ෙන 

තරුණ කණ්ඩායේ රහෝ NGO ෙලට ස්ට්හාය වීෙ 

ප්‍රජාෙ තුළ සිදුෙන රෙනස්ට්‍කේ දිගටෙ 

පෙත්ො ගැනීෙට උපකාරී රේ 
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සියලු ගදන ම පිළිගන්න  

LGBTIQ+ වීම ගැන රහසින් කත  ගන  කරන අතර, 

ආගමික න යකයින් ගද්ශන  කරන්ගන් ස්හකම්පනය පිළිබඳ  

ප ස්ේ තුළ උගන්වන්ගන් කරුණ ව ස්හ විච ර ත්මක  

චින්තනය මිස්ක්, පුද්ගලයකු ගැන කේ තබ ම  
 

එගස්ත කළ යුත්ගත්, LGBTIQ+ ශ්‍රී ල ාංකිකයන්ගේ ස්හ 

මනුෂයත්වගේ ම නසික යහපැවැත්ම තහවුරු කිරීම සඳහාය. 

ශ්‍රී ලාංක වක් ඇති කිරීමට 

දැක්මක් අපි ගයෝජන  කරමු. එහි, 
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 සයෙෙන පරිච්වජ්ද්‍ය  

ඔබට අෙෙැසි 
සහාය වසායා 
ෙැනීම 
සේපේ සහ ප්‍රධාන වසේෙොෙෙන්ව  
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මානසික සුෙෙතාෙෙ සහාය වසේෙොෙෙන්ව 

 

 

 

ජාතික මානසික වසෞඛ්‍ය ආයතනය 

(NIMH) 

මුල්ගල්රියාව නව නගරය 

දුරකථන: +94112578234 - 7 

දින ප්‍රතිකාර මධයස්ථානය: 

+94112578556 

ඩිගමන්ශියා ක්ෂණික ඇමතුම් අාංකය: 

+94113140844 

ගවේ අඩවිය:  

https://nimh.health.gov.lk/ 

 

ශ්‍රී ලාංකා ජාතික වරෝහල (NHSL) 

ගකාළඹ 10 

දුරකථන: +9411-2691111 

(මගනෝචිකිත්සක සායනය – 10) 

මගනෝචිකිත්සක සායනය දුරකථන: 

0768185153 

0768185154 

ගවේ අඩවිය: 

https://shorturl.at/nl7GQ 

 

නවෙෙෝද්‍යා  වරෝහල 

ඇඹිලිපිටිය නගරය, ඇඹිලිපිටිය 

දුරකථන: 077 747 0460 

විදුත් තැපෑල:  

admin@navodayahospital.lk 

 

ශික්ෂණ වරෝහල, වේරාවද්‍ණිය 

දුරකථන: 0812388001 

විදුත් 

තැපෑල: perahospital@gmail.com 

ගස්තව ව දුරකථන අාංකය විස්තතර 

සියදිවි නස්ට්ාගැනීේ 
ෙැළැක්වීරේ හදිසි රස්ට්‍ොෙ 

1333 රනාමිරල්, පැය 24 පුරා, භාෂා 
3කින් ක්‍රියාත්ෙක රේ 

ලංකා ලයි ‍ ලයින් 1375 පැය 24 පුරා, භාෂා 3කින් 
ක්‍රියාත්ෙක රේ 

ජාතික ොනසික රස්ට්ෞඛ්‍ය 
ආයතනය 

1926 රනාමිරල්, පැය 24 පුරා 
ක්‍රියාත්ෙක රේ 

වුෙන් ඉන් නීඩ් 0775676555 පැය 24 හදිසි දුරකථන රස්ට්‍ොෙ 
ක්‍රියාත්ෙක රේ 

පවුල් රස්ට්ෞඛ්‍ය කාර්යාංශය - 
මිතුරු ියස්ට් 

0702611111  

ශ්‍රී ලංකා සුමිත්‍රරයෝ 0707308308 උපරේශන රස්ට්‍ො 

ශ්‍රී ලංකා පවුල් ස්ට්ංවිධාන 
ස්ට්ංගෙය - ආරලෝකය 
උපරේශන ෙධයස්ට්‍ථානය 

0779895252  

රජවේ වරෝහල්ත ලැයිසේතුෙෙ 

 

https://nimh.health.gov.lk/
https://shorturl.at/nl7GQ
mailto:admin@navodayahospital.lk
mailto:perahospital@gmail.com
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ගවේ අඩවිය:  

https://peradeniya-

hospital.health.gov.lk/ 

 

ද්‍කුණු වකාළඹ  ශික්ෂණ වරෝහල 

B229 ගරෝහල පාර, ගදහිවල-ගල්කිස්ස 

දුරකථන: 011 2 832950 

011 2 832990 

ගවේ 

අඩවිය: https://www.csth.health.g

ov.lk/ 

 

උතුරු වකාළඹ ශික්ෂණ වරෝහල, රාෙම 

දුරකථන: +94 112959261 – 4 

විදුත් තැපෑල: info@example.com 

ගවේ අඩවිය: 

 https://www.cnth.health.gov.lk/

contact.html 

 

දිසේික් මහ වරෝහල - ෙේපහ 

ප්‍රාගේශීය ගසෞඛ්‍ය ගස්වා අධයක්ෂ 

කාර්යාලය, 

කච්ගච්රි සාංකීර්ණය. 

දුරකථන: 033 – 2222874 

033 – 2225738 

ඊගම්ල්:  

info.rdhs.gp@healthdept.wp.gov.

lk 

ගවේ අඩවිය:  

https://rdhsofficegampaha.org/ 

ොල්තල ජාතික වරෝහල (කරාපිටිය ශික්ෂණ 

වරෝහල) 

කරාපිටිය, ගාල්ල 

දුරකථන: 0912 232 267 

මඩකලපුෙෙ ශික්ෂණ වරෝහල 

මඩකලපුව ගරෝහල 

දුරකථන: 0652 222 261 

විදුත් 

තැපෑල: ictthbatticaloa@gmail.com 

 

ෙෙවුනියාෙෙ දිසේික් මහ වරෝහල 

සර්කියුලර් පාර, වවුනියාව 

දුරකථන: 0242 222 761 

 

මහනුෙෙර ජාතික වරෝහල 

60, 4 විලියම් ගගාපල්ලව මාවත, මහනුවර 

දුරකථන: (+94) 812 222261 

විදුත් 

තැපෑල: dirnhkandy@health.gov.lk 

ගවේ අඩවිය: https://nhkandy.org/ 

 

යාපනය ශික්ෂණ වරෝහල 

ගරෝහල පාර, යාපනය 

දුරකථන අාංකය: 021 222 2261 

ඊගම්ල් ලිපිනය: thjaffna@gmail.com 

ගවේ අඩවිය: https://thjaffna.lk/ 

 

 

 

 

https://peradeniya-hospital.health.gov.lk/
https://peradeniya-hospital.health.gov.lk/
https://www.csth.health.gov.lk/
https://www.csth.health.gov.lk/
mailto:info@example.com
https://www.cnth.health.gov.lk/contact.html
https://www.cnth.health.gov.lk/contact.html
mailto:info.rdhs.gp@healthdept.wp.gov.lk
mailto:info.rdhs.gp@healthdept.wp.gov.lk
https://rdhsofficegampaha.org/
mailto:ictthbatticaloa@gmail.com
mailto:dirnhkandy@health.gov.lk
https://nhkandy.org/
mailto:thjaffna@gmail.com
https://thjaffna.lk/
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සුව සැරිය ගිලන් රථ ගස්වාව  1990 

 

වින්දිතයින් සහ සාක්ිකරුවන් ආරක්ෂා 

කිරීගම් අධිකාරිය         

 

රජගේ ගතාරතුරු මධයස්ථානය 1919 

 

කාන්තා සහ ළමා කටයුතු අමාතයාාංශය  

 

ජාතික ළමා ආරක්ෂණ අධිකාරිය 1929 

 

 

LGBTIQ+ ප්‍රජාෙෙ සඳහා ෙෙන සාංවිධාන 

Équité 

ක්ෂණික ඇමතුම් – 0718766750/ 

0717033298 

විදුත් තැපෑල: 

equitesrilanka2019@gmail.com 

ගවේ අඩවිය: 

https://equitesrilanka.org/ 

 

PrideMantra - ශ්‍රී ලාංකාගේ විශාලතම 

LGBTQ+ චිකිත්සක සැපයුම්කරු 

ගවේ අඩවිය:  

https://lgbtqiacounseling.com/s

ri-lanka/ 

 

රජවේ ක්ෂණික ඇමතුේ 

සයිබර් අෙෙකාශවේ තර්ජනයට ලක් 

වූ විට 

හැෂ ්ටැේ උත්පාදනය මගින් ක්‍රියාත්මක වන ප්‍රතයා 

වැඩසටහන (මාර්ගගත ප්‍රචණ්ඩත්වය සඳහා) 

(LGBTQI+ හිතකාමී ගේ) 

දුරකථන අාංකය: 0777955900 

ගවේ 

අඩවිය: https://hashtaggeneration.org/ 

 මානසික වසෞඛ්‍ය සඳහා ෙෙන වෙෙේ 

අඩවි 

1938 

0112779879 

mailto:equitesrilanka2019@gmail.com
https://equitesrilanka.org/
https://lgbtqiacounseling.com/sri-lanka/
https://lgbtqiacounseling.com/sri-lanka/
https://hashtaggeneration.org/
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සේපේ ද්‍ායකයන්ව  

වෙෙය ජානකී විොනපතිරණ - ප්‍රජා වෙෙය විරශ‍ෂඥ වවදය, ස්ට්ැලසුේ අධයක්ෂ, රස්ට්ෞඛ්‍ය අොතයාංශය 

වෙෙය විරනෝ ධර්ෙකුලසිංහ - ලිංගාශ්‍රිත රරෝග ිළිබඳ විරශ‍ෂඥ වවදය, ජාතික ලිංගාශ්‍රිත රරෝග ඒඩ්ස්ට්‍ ෙර්ෙන 

ෙැඩස්ට්ටහන, රස්ට්ෞඛ්‍ය අොතයාංශය 

එච්. රක්. එේ. තුෂාර ෙරනෝජ් - ස්ට්භාපති, Équité 

එන්. බී. ආදිල් සුරාජ් විමුක්ති - විධායක අධයක්ෂ, Équité, සමාජභාෙය, ොනෙ හිමිකේ ස්ට්හ නීතිය ිළිබඳ 
ප්‍රතිපත්ති ස්ට්ේපාෙන උපරේශක 

බුේිකා එරන්දි ජයසිංහ මිය - ෙරනෝ චිකිත්ස්ට්ක 

සුගේෂලා රත්නායක මිය - ස්ට්හකාර ශිෂය උපරේශක, රකාළඹ විශ‍ෙවිෙයාලය, ෙෘත්ීය ෙරනෝවිෙයා උපරේශක 
ස්ට්හ ස්ට්ොජ විෙයාෙ ස්ට්හ ෙරනෝවිෙයාෙ ිළිබඳ කිකාචාර්ය 

රේනකා රහ‍රත් මිය - අධයාපන ස්ට්හ විරශ‍ෂ ෙැඩස්ට්ටහන් අධයක්ෂ, ශ්‍රී ලංකා ොනෙ හිමිකේ රකාමිෂන් ස්ට්භාෙ 

ප්‍රදීප්ත චන්ෙන ගුණරත්න මයා - ෙෘත්ීය චිකිත්ස්ට්ක, MHPSS වෙෙය 

රහ‍ො රණෙක මිය - ස්ට්හකාර අධයක්ෂ ස්ට්හ උපරේශක ශ්‍රී ලංකා පවුල් සාංවිධාන සාංගමය 

ඩිලාන් අරේවීර මයා - ෙරනෝවිෙයා උපරේශක 

ඩේලිේ. ඒ. එන්. ඩී. කුොරි මිය - රහෙ නිලධාරිනි 

ජයංගනී විජයෙර්ධන මිය - බඳො ගැනීරේ ස්ට්හරයෝගීකාර / Let'sTALK ෙයාපෘති පුහුණුකරු 

හරින්ෙ ර ාන්රස්ට්‍කා මයා - ශ්‍රී ලංකා සුමිත්‍රරයෝ ස්ට්හ gudppl හි ෙහජන ස්ට්හභාගීත්ෙය ිළිබඳ නිරයෝජය අධයක්ෂ 

| gudppl නිර්ොතෘ ස්ට්හ ප්‍රධාන විධායක නිලධාරී 

රර්ණුකා ජයසුන්ෙර මිය - කාන්තා නිරයෝජය රපාලිස්ට්‍පති, ශ්‍රී ලාංකා ගපාලීසිය 

රන්ජන් ළොරහ‍ො මයා - ස්ට්හකාර රපාලිස්ට්‍ අිකාරී, ශ්‍රී ලංකා රපාලිසිය 

ඩේලිේ. ඒ. අජිත් රරෝහණ මයා - රජයෂ‍ඨ රපාලිස්ට්‍ අිකාරී, ජාතික රපාලිස්ට්‍ අභයාස ආයතනය 

එස්ට්‍. ඒ. එච්.  සුබසිංහ මයා - ස්ට්ේබන්ීකාරක, Know4sure.lk, ජාතික ලිංගාශ්‍රිත රරෝග ඒඩ්ස්ට්‍ පාලන ෙැඩස්ට්ටහන, 
රස්ට්ෞඛ්‍ය අොතයාංශය 

එස්ට්‍. සුතා. - අධයක්ෂ, ෙවුනියාෙ ප්‍රයිඩ්  

එේ ස්ට්කුනි ොයාදුන්න මිය - අධයක්ෂ, Trans Equality Trust of Sri Lanka  

දිමිත්‍රි විරජ්සිංහ - ස්ට්භාපති, - කාන්තා ස්ට්හරයෝගිතා ජාලය / LBQ පුේගල අයිතිොසිකේ 

රිතිකා දිස්ට්ානායක මිය - සාංක්‍රාන්ති සමාජභාී අයිතිොසිකේ ක්‍රියාකාරිනී, Heart to Heart Lanka ස්ට්ංවිධානය 

ස්ට්රහ‍ි නුරාධා ජයරස්ට්‍කර මිය - සාංක්‍රාන්ති සමාජභාී අයිතිොසිකේ ක්‍රියාකාරිනි, නුරාවි පෙනෙ 

මිෂාරි වීරබංස්ට්ා - ෙැඩස්ට්ටහන්, ස්ට්ෙ රෙරහයුේ නිලධාරී, Delete Nothing  

අනුහස්ට්‍ ස්ට්ඳරු - LGBTIQA+ ොනෙ හිමිකේ ක්‍රියාකාරි 

එච්. ෙත්ස්ට්ලා රක්. රහ‍රත් - ොනෙ හිමිකේ ක්‍රියාකාරි ස්ට්හ පුහුණුකරු 

සුසිත් නිෙන්ත සිරිෙර්ධන - පගයෂ්ක, කථිකාචාය, ෙැඩස්ට්ටහන් විධායක නිලධාරී, Équité 

රුවින්ෙයා පී. එම්. රස්ට්‍නාරත්න - ෙයාපෘති ස්ට්හකාර, Équité 

ඉසුරු රස්ට්ෝෙෙර්ධන - LGBTIQ+ හිමිකේ ක්‍රියාකාරි, රජයෂ‍ඨ ෙයාපෘති නිලධාරී, Équité 

ආර්. ස්ට්දුර්ෂන් - LGBTIQ+ හිමිකේ ක්‍රියාකාරි, ස්ට්හකාර ෙයාපෘති නිලධාරී, Équité 

 

 



 


