
ඔබේ� යහපැැවැැත්ම පිළිබඳ වැැඩි විස්තර 
සඳහාා, QR කේ�තය ස්කෑෑන් කරන්න.

අපේ� 
යහපැැවැැත්ම 
ගැැන සො�ොයාා 

සැැලකිලිමත් වීම.



චිත්තවේ�ගීය සහ මාානසික 
යහපැැවැැත්ම
අපි හැැමෝ�ෝටම හො�ොඳ දවස් සහ නරක දවස් තිබේ�. 
අපට හැැඟෙ�න ආකාාරය බො�ොහෝ�ෝ දේේවලින් සමන්විත 
වේ�. අපගේ� අරමුණ සහ ජයග්රහණය පිළිබඳ හැැඟීම. 
ආරක්ෂිත හැැඟීමක් සහ බලාාපො�ොරො�ොත්තු තැැබීමට 
හැැකි දේේවල් තිබීම. අපව තෘෘප්තිමත් කරන විනෝ�ෝදාං�ංශ 
සහ රුචිකත්වයන්. අපගේ� අධ්යාාත්මිකත්වය සහ 
විශ්වාාසයන්. අනිවාාර්යයෙ�න්ම, අපි එක්ව සිටීමට 
ප් රිය කරන මිතුරන් සහ පවුලේ� අය. අපගේ� මුවෙ�හි 
සිනහවක් ඇති කිරීමට මේ� සියල්ලම දාායක වෙ�ති.

ශාාරීරික යහපැැවැැත්ම
ව්යාායාාම කිරීම, හො�ොඳින් ආහාාර ගැැනීම, හො�ොඳ නින්ද, 
සනීපාාරක්ෂාාව සහ සජලනය, අපගේ� ශාාරීරික 
යහපැැවැැත්ම ගැැන සො�ොයාා බැැලීමේ�දී වැැදගත් වේ�. අප 
වෙ�නුවෙ�න් සහ අන් අය සඳහාාත් නිරාාපදාාව පිළිබඳ 
දැැනුවත් වීමද එසේ�මය. කිසිවෙ�කුටත් රිදවුම් ලැැබීමට 
හෝ�ෝ වෙ�නත් කෙ�නෙ�කුට රිදවීමට අවශ් ය නැැත.

සමාාජීය යහපැැවැැත්ම
සමාාජ ජීවීන් වශයෙ�න්, අපි සියල්ලන්ටම අයත් බව සහ 
ගෞ�ෞරවය පිළිබඳ හැැඟීමක් අවශ්යයි. අප අවට සිටින, 
රැකියාා ස්ථාානයේ�, නිවසේ� සහ අපගේ� ප් රජාාව තුළ 
සිටින පිරිස් සමඟ යහපත් සම්බන්ධතාා පැැවැැත්වීම 
වැැදගත් වේ�. ඔබේ� මිතුරන් සමඟ එක්ව සිනහවෙ�න් 
ගත කරන මො�ොහො�ොතකට වඩාා කිසිවක් නැැත.

දේේවල් සමබරව තබාා ගැැනීම
අපි අසනීප වුණො�ොත් හෝ�ෝ තුවාාල වුණො�ොත් අපි වෛෛද්ය 
උපකාාර පතනවාා. අපි ජීවත් වන පරිසරය හෝ�ෝ වැැඩ 
කරන ස්ථාානය වෙ�නස් කිරීමත් සමඟ අපි නව මිතුරන් 
එකතු කර ගනිමු. අපි සහජයෙ�න්ම අපගේ� සෞ�ෞඛ් යය 
සහ යහපැැවැැත්ම ගැැන සො�ොයාා බලන්නෙ�මු. නමුත් සමහර 
විට අපට අප ගැැන දැැනෙ�න්නේ� නැැත. යමක සමතුලිත 
බව ගිලිහී යන නමුත් අපට එය පැැහැැදිලි කළ නො�ොහැැක. 
එයින් අදහස් කරන්නේ� අපට විශේ�ෂඥයෙ�කුගේ� 
උපකාාරය අවශ් ය බවයි. හරියට අපි දො�ොස්තර කෙ�නෙ�ක් 
හරි දන්ත වෛෛද්යවරයෙ�ක් හරි හම්බ වෙ�නවාා 
වගේ�. එය දැැනුවත්ව සිටීමයි. හො�ොඳ යහපැැවැැත්ම 
යනු අපට ශාාරීරිකව, සමාාජමය, චිත්තවේ�ගීයව සහ 
මාානසිකව හැැඟෙ�න ආකාාරය ගැැන සිහියෙ�න් සිටීමයි. 
සිහිකල්පනාාවෙ�න් සිටීමෙ�න්, අපි අපගේ� සමබරතාාවය 
පවත්වාා ගෙ�න යමු, අපගේ� යහපැැවැැත්ම රැක බලාා ගනිමු 
සහ ජීවිතයෙ�න් උපරිම ප් රයෝ�ෝජන ලබාා ගනිමු.

යහපැැවැැත්ම සැැපපහසුව, සෞ�ෞඛ් ය 
සම්පන්න බව සහ ප්රීතිමත් බව 
ලෙ�ස අර්ථ දැැක්විය හැැක. එය ඔබේ� 
පියවරෙ�හි ජවසම්පන්නභාාවයයි, ඔබේ� 
මුහුණේ� සිනහවක් පැැවතීමයි, එසේ�ම 
මනාා ලෙ�ස ජීවත් වූ ජීවිතයයි. එය අප 
සතුව ඇති දෙෙයට වඩාා වැැඩි යමකි. 
එය අපි කරන දෙෙයකි. එය දේේවල් 
කිහිපයක් සමබරව තබාා ගැැනීමයි.


