
බිය, දුකසහ කකෝපය පාලනයකරන්කන් කකකේද?

ඩැනියෙලා රාකැයෙයලෝ, ජිොඩා වියෙන්ටිනි, යරාබරයටෝ බයරෝ, යෙයරෝනිකා බාරොබා, එම්මානුයෙලා යරාකා ෙහ අරිනිො ඩල් යකෝරයෙෝ

HEMOT® (Helmet for EMOTions, www.hemot.eu), මාෙෙ විද්ො යෙපාරතයම්න්ටුෙ, යෙයරෝො විශ්ෙ විද්ොලෙ

එලිො යෙරාරියේ නිෙරශෙ - සිංහල අනුොෙෙ ෙිංස්කරණෙකයේ වියෙෝද් යපයරරා ෙහ යකාස්ෙත්ත යෙසකා විසනි

ක ෝලීයකසෞඛ්යහදිසිඅවේථා:
දරුවන්කේසහනවකයාවුන්විකේදරුවන්කේහැඟීම්සඳහාක්ෂණිකමානසිකමැදිහත්වීමක්

යකායරාෙ ෙයිරස් ෙහ යෙෝලීෙ යෙෞඛ්ෙ හදිස අෙස්ථා: කුඩා අෙ ඇුළු සෙලු යෙො බිෙ ෙැන්ටවිෙ හැකි “විශාල” ෙචෙ.  ළමයින්ටට ෙහ
ෙහඹරෙන්ටට ෙැනිෙ හැකි හැඟීම් යත්රුම් ෙැනීමට ෙහකළමොකරණෙ කිරීමට උපකාරී ෙෙක්රමකිහිපෙක් යමන්ටෙ.

කකාකරෝනා වයිරේ යනුකුමක්ද?

එෙ යලෝකයේ විවිධ ප්රයද්ශෙලට

පැතිර ෙෙෙෙ ෙරෙයේවෙරෙෙකි.

විද්ොCO යින්ටඑෙහැඳින්ටූයේSARS-CoV-2 යලෙයි.

ක ෝලීය කසෞඛ්යශක්ියයනුකුමක්ද?

එෙ විවිධ රාජ්ෙෙන්ට විසන්ට පාලෙෙ කළ හැකි

යරෝෙ පැතිරීම ුළින්ට යලෝකයේ විවිධ

ප්රයද්ශෙල යෙයෙෙ ජෙතාෙයේ යෙෞඛ්ෙෙට

තරජෙෙක් ෙෙ අොමාන්ටෙ සදුවීමකි.

COVID-19 පැතිරීම 2020 දී යලෝක යෙෞඛ්ෙ

ෙිංවිධාෙෙ යෙෝලීෙ යෙෞඛ්ෙ හදිස තත්ෙෙක්

ප්රකාශෙට පත්කිරීමට යේු විෙ.

අත්හදා බැලියහැකිහැඟීම් කමානවාද?

ඔබට… බිෙ, ෙිංයේෙෙෙ, යකෝපෙ ෙැනි හැඟීම්

අත්විඳිෙ හැකිෙ

යකයස් යෙතත්... CALM JOY ෙැනි හැඟීම්

අඛණ්ඩෙ අත්විඳීම ෙුටක්

බිෙ, දුක ෙහ යකෝපෙ ෙමඟකටයුුකිරීමට යබායහෝ ක්රමතියේ: 

අපට ෙරින්ට ෙර යහාඳම යද් යතෝරා ෙතහැකි අතර ෙෙ ඒො පො නිරමාණෙකළ හැකිෙ!

 ැටළු සඳහා විසඳුම් කසායන්න

ඔකේසහ කවනත් අය විශ්වාසකරන්න

වැද ත් වන්කන්කුමක්ද යන්න කත්රුම් න්න

කනාකළයුතු කේ

 Re ප්රික්රියාකිරීම අත්හරින්න

- යද්ෙල් යත්රුම් ෙැනීම අත්හරින්ටෙ.

- කිසෙක්කළ යොහැකි ෙැයි සතීම.

 පලා යන්න

- හදිස අෙස්ථාෙක් යොමැති බෙ මොපාින්ට.

- ෙථාරථොදී යොෙන්ටෙ.

කුමක්කළයුතුද

 Problems ැටළු විසඳීම

- ආරක්ිතෙ හැසයරන්ටෙ (උොහරණෙක් යලෙ ඔයේ අත්

නිතර යස්දීයමන්ට).

- වියශ්ෂ ෙන්ටයේ උපයෙස් පිළිපදින්ටෙ.

 Earch ක ාරතුරුකසායන්නසහකදන්න

- විශ්ොෙොෙක මූලාශ්ර හරහා විමෙන්ටෙ.

- නිෙැරදි, පැහැදිලි ෙහ යත්රුම්ෙත හැකි යතාරුරු ලබා

යෙන්ටෙ.

කනාකළයුතු කේ

 Responsibility ව කීමඅන්අයට පමණක් බන්න

- ඕෙෑෙට ෙඩා පැිණිලිකරන්ටෙ.

- ෙන්ටත්රාෙෙ.

 Yourselfඔබමහුකදකලා වන්න

- ඔබම ෙොෙන්ටෙ.

- ආත්මාරථකා ෙන්ටෙ.

- අන්ට අෙ ෙමඟ ෙම්බන්ටධතා බිඳ ෙමන්ටෙ.

කුමක්කළයුතුද

 Emotionsහැඟීම් කත්රුම්ක නප්රකාශකරන්න

- එෙ ෙැයෙෙ යද් ෙැෙකතා කරන්ටෙ.

- ෙන්ටුන්ටෙ සින්ටෙ.

 Ive උපකාර ලබා  න්න

- ඔබට ෙ ප අෙට උෙේ කරන්ටෙ.

- අන්ට අෙ ෙමඟ ෙහයෙෝෙයෙන්ටකටයුුකරන්ටෙ.

- දුරින්ට සිෙත් අන්ට අෙ ෙමඟ ෙන්ටනියේෙෙෙ කරන්ටෙ

(උොහරණෙක් යලෙ දුරකථෙහා අන්ටතරජාලෙ හරහා).

කනාකළයුතු කේ

 Negative නිකේධාත්මකව සිතීම දි ටම කරක න

යන්න

- හදිස අෙස්ථාෙ ෙැෙ පමණක්සතන්ටෙ.

- ෙනු ලැබූ ආරක්ෂක පිෙෙර (උො: නියරෝධාෙෙෙ) නිෂ් ල

ෙැයි සතන්ටෙ.

 විරුේධ වන්න

- යෙෞඛ්ෙ අමාත්ොිංශයේ ආ පෙත් යොෙලකා හරින්ටෙ.

- අනිත් අෙට යොස් කිෙන්ටෙ.

කුමක්කළයුතුද

 Something කවනත් කදයකට අවධානය කයාමු

කරන්න

- ඔයේ අෙධාෙෙ යෙෙතකට යොමු කිරීම ෙඳහා ෙම් යෙෙක

නිරත ෙන්ටෙ (උො: යෙල්ලම්කිරීම යහෝ අධ්ෙෙෙෙකිරීම).

- ධොත්මක යද් බැලීමට උත්ොහකරන්ටෙ.

 සාකච්ඡාකරන්න

- ඔබට ුපුරුදු ඒො අනුෙමෙෙ කළ යොහැකි ෙම් ෙෙ

ක්රිොකාරකම් යොො ෙන්ටෙ.

- නීතිෙලට ෙරු කිරීම ෙෑම යකයෙකුයේම යෙෞඛ්ෙෙ

ආරක්ෂා කරෙ බෙ මතකතබා ෙන්ටෙ.

HEMOT®

Helmet for EMOTions

®

http://www.hemot.eu/

