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බස්නාහිර පළාත් අධ්‍යාපන පාපාතමේප්තුවල - 2020.03.23 

ශිෂ්‍යයිතු විසිතු අනිලාතමයපයතුම පිළිපැදිය යුව උපපාස් මා඼ාල. 

 

1. දිනඳතා අළුයභ 5.00ට අලදි වීභ. 

2. ලැසිකිළි, කැසිකිළි නිලැරදිල බාවිත කිරීභ. 

 I. මුහුණ අත් ඳා නිලැරදිල පිරිසිදු කිරීභ. 

 II. ඉතා හශොඳින් ව්නානය කිරීභ. 

III. ඳැය හදකකට ලරක් වනීඳාරක්඿ක දියර ලලින් හශෝ වඵන් හයොදා අත් හවේදීභ යනාදී 
යශජීලන පුරුදු දලව පුරා අනිලාර්යහයන්භ ක්‍රියාත්භක කිරීභ. 

 

3. ආගමික ලතාලත් ල඼ හයදීභ. 

I. දිනකට විනාඩි 10 ලත් මභත්‍රී බාලනාල, අනාඳානාව භ බාලනාල ලැනි බාලනා ල඼ හශෝ 
හයෝග බාලනා ල඼ හයදීභ. 

 II. රතන සූත්‍රය වජ්ඣායනා කිරීභ. 

 III. සිත, කය, ලචනය යන  භහදොර වංලර කර ගැනීභ. 

 IV.  භහදොරින් දිනඳතාභ නිහරෝධායනයට ඼ක් වීභ. 

 V. ව භභත් ඵල ඇ භ කර ගැනීභ ශා සිහිහයන් මදනික කටයුතු කිරීභ. 

4. ලර්තභාන තත්ලයට අනුල දලහවේ යශඳත් චින්තනය. 

5. හඳෝ඿යදායී ශා ප්‍ර භ඾ක් භය නනනය කරන ආශාර, ඳාන ප්‍රමි භයට අනුල ගැනීභ. 

6. යුතුකම් ශා ලගකීම්. 

 I. අනයන්ට කරදර හනොලන හ඼ව ශැසිරීභ. 

 II. තභ නිලව තුෂ නිහරෝධායනය වීභ. 

III. නිලව ශා හගලත්ත පිරිසිදු කිරීභ නිලැරදිල ඳලත්ලාහගන යාභ ශා හගලත්හතන් ඼ඵා 
ගන්නා හේශීය ආශාර හබෝග ල඼ ලැදගත්කභ ලටශා ගැනීභ. 

IV. ඾රීරයට අහිතකර ආශාර පිළිඵ඲ අලහඵෝධයක් ඼ඵා ගැනීභ. 

V. භල් ලැවීභ, එෂලළු ලැවීභ, ඳ඼තුරු ලැවීභ. 

VI. කුණු කවෂ නිසි තැන්ල඼ට ඵැශැර කිරීභ ශා නිසි අයුරින් කවෂ කෂභණාකරණය 
කිරීභ. 
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7. කා඼ කෂභණානරණය. 

I. නිලහවේ ගත කරන කා඼ය ව඲ශා කා඼ වටශනක් වකවා ගැනීභ. 

II.ර෕ඳලාහිනිය, ගුලන්විදුලිය ලැනි විදුත් භාධය ඔව්හවේ වි඿යානුඵේධ අධයාඳන ලැටවටශන් 

ල඼ට වශබාගී වීභ. (දිනඳතා ශ්‍රී ඼ංකා නා භක ර෕ඳලාහිනිහේ  ඳ.ල.1.00 සිට ඳ.ල. 4.00 දක්ලා 
ලැටවටශන් විකා඾ය හේ/ ඊ තක්ව඼ාල ඳරිශරණය කිරීභ) 

8. විහේකය ප්‍රහයෝනනලත් ශා ප඼දායී හ඼ව ගත කිරීභ. 

 I. තභා කැභ භ ගෘශව්ථ ක්‍රීටා ල඼ හයදීභ. 

 II. සියළුහදනාටභ සිනාවිය ශැකි විහනෝද ලැටවටශන් නැරඹීභ, ශ්‍රලණය කිරීභ. 

 III. ප්‍රහයෝනනලත් ලැටවටශන් නැරඹීභ. 

උදා: හවොඵාධාරා, අරුභපුදුභ හරෝද ශතර යනාදී 

9. සිසුන්ට සුදුසු පුලත්ඳත්, කතන්දර හඳොත්, නාතක කතා ආදිය කියවීභට වැ඼ැවව්ීභ. 

I. වි඿යානුඵේධ අ භහර්ක හඳොත්ඳත් ලලින් ඳරිච්හේදයක්, නිර්හේශිත හකොටවක් කියවීභට 
වැ඼ැව්වීභ. 

II. විහේක අලව්ථාල඼ දී දරුලන්ට නිලැරදි ආශාර ඳාන පුරුදු ගැන කවි, ගී, ආදිය අවන්නට 
වැ඼ැව්වීභ. 

10. දිනඳතා උහේ වලව හදභාපිය ලන්දනාල සිදු කිරීභ. 

11. රතන සූත්‍රය වජ්ඣායනා කර මභත්‍රී බාලනාල ලටා ව භභත්ඵල ඇ භ කරහගන භාපිය ලැ඲ 
නභව්කාර කර රාත්‍රී 9.00ට නින්දට යාභ. 

12. පුරා ඳැය 8ක් සුල හවේ නිදා ගැනීභ. 

 

සබ්පබ් සත්ේා භලතුව සුඛිේත්ේා. 

සියළු සත්ලපයෝ සුලපත් පලත්ලා ! 

 

 

 

 


