
සමාජීය හා චිත්තවේග පිළිබඳ ඉවගනුම 

(Social Emotional Learning - SEL) 
 
සෑවහන කලක පටන් සමාජීය හා චිතත්වේග පළිබිඳ ඉවගනමු අධ්‍යාපන ෂය ය මාලාවේ පරධ්‍ාන 
තැනක ්වගන ඇත. එහි පරධ්‍ාන වකාටස ්- එනම්, තමා පළිබිඳ දැනුවත ්බව, තමා හසරුැවාගැනීම, 
අනුන් පළිබිඳ දැනුවත ්බව, අන්තර් පදුග්ල සම්බන්ධ්‍තා, වගකීවමන් යතුවු තරීණ ගැනමී යන අංග 
සයිල්ලම පදුග්ලයක ුතළු හටගනන්ා චර්යාමය වවනස ්වීම් වේ. වම් නිසා S E L ඉවගනමු යනු 

වර්ධ්‍නය කරගත යතු ුකසුලතා වවයි. වමය වඩාත ්ගැඹරුින් වටහාගනන්ා ෂයට අපට වැටවහන 
කරැණක ්නම්, වපෞරැ වය ්වහෝ හැසරිීවම් හටගනන්ා වම් වවනස ්වීම් පරධ්‍ාන වයවයනම් සතමිත් 
බවවහි මලූකි පහුුණවු මත තරීණය වන බවත ්අඛණඩ්ව සතයි පහුුණ ුවීම නිසා එය වඩාත් ගැඹුරැ 
වලස වර්ධ්‍නය වන බවතය්. 

සතමිත ්බවද පදුග්ලයාවග ් වමාළය වකවරහි එය බලපාන ආකාරයද දැනගැනීම, වමම 
චර්යා රටා තාර්කකිව බදු්ි මතව් වටහාගැනමීට අපට උපකාරී වවය.ි සතමිත ්බව වමාළවය ්පරධ්‍ාන 
අංය තනුකට බලපාය.ි ඒවා නම්,  

- පවුරෝලලාට බාහිකය (the prefrontal cortex) 

- ඇමිගඩ්ලා (the amygdala) 

- හිවපෝකැම්පස් (the hippocampus)  
 

-  

 
Source: https://medium.com/@rohanpoosala/build-that-prefrontal -lobe-up-c72434186dfd 

 
 

1. ඇමිගඩ්ලා (amygdala) 

වමය තර්ජන පළිබිඳ වමාළවය ්වර්ඩාර් පදධ්්‍තයිය.ි අවප ්ඉන්රිය මගනි් එයට පණිවඩු ලැබුණ ෂයට 
එය වමහි තර්ජනයක් ඇතද්ැය ිවනාපමාවම ෂයමසා බලයි; ඉක්ි ති ඇඩ්රරිනලනි්, වකෝටිවසෝන් ආදී 
ආතති වහෝවමෝනයක් සරාවය කරමින ් ‘සටන් කරිීම - පලායාම - ගල්ගැසමී’ යන පරතකිරියාව 
ක ්ණිකව උපදවය.ි වමහිදී පදුග්ලයාවග ්පරතකිරියාව ක ්ණිකය; ඉතාම ආවේගයීලයී; වබාවහෝ ෂයට 

https://medium.com/@rohanpoosala/build-that-prefrontal-lobe-up-c72434186dfd


නුසදුුස ුවහෝ අන්තරායදායක වීමට පවා පළුුවන. වමය සාමානයවයන ්‘දණහිස ්වවේලමී්’ පරතිකරියා 
වයවයන ්හැඳින්වවය.ි සතමිත ්බව පහුුණ ුව ූෂයට වම් කරියාවලයි මන්දගා ව වවයි; ඇමිග්ඩලාව 
සන්සනු් වවයි; “ආවේගයීල ීපරතකිරියා ආකාරය” නවතයි.ි 

 

2. පවුරෝලලාට බාහිකය (prefrontal cortex) 

වමය අපවග ්වමාළවය ්ඉතාම වැදගත ්වකාටසක ්වන අතර, නළවල ්ඉදිරිපස වකාටවස ්පහිිටිවය්ය. 
වමාළවය ්ෂයධ්‍ායක අංයය වලස සැලවකන වමය තාර්කකි චින්තනය, බදු්ි මත ්තරීණ ගැනමී සහ 
වගකීවමන් යතු ුහැසරිීම ආදී සංකරී්ණ ඥානන කරියාකාරකම්වල වයදීමට සමතය්. සතමිත ්බව වම් 
වකාටවස ්සකරියතාව සහ කාර්යාවලිය වර්ධ්‍නය කරයි; තවද, ඇමිගඩ්ලාවවහි හැසරිීම නිස ිවලස 
හසරුැවය.ි 

3. හිවපෝකැම්පස් (hippocampus) 

වමය මතකය, වතාරතුරැ ගබඩා කරිීම සහ නැවත ඒවා ලබාගැනමී පළිබිඳ වගකීම දරන වකාටස 
වේ. තවද, වමය චිතත්වේග හැසරිවීවමහිත ්වයවදය.ි සතමිත ්බව පහුුණ ුවීවමන් හිවපෝකැම්පස් 
වකාටවස ්සකරියතාව සහ කාර්යාවල ීවර්ධ්‍නය වවය.ි 

සතමිත ් බව පහුණු ු කරිීම මගනි ් S E L වටහාගැනීම නිසා ගරුැවරැන්ට සහ සසිුන්ට සිය 

ආධ්‍යාපනික වගකීම් මහත ්නිපණුතව්යකින් යතුවු සාධ්‍ාගැනමීට හැක ිවවය.ි අවසානවය්දී ඔවුහු 
ෂයනියච්ය කරිීවම්දී ඉකම්න් වනාවී පරිණත වලස තරීණ ගැනමීට සමත ්වන, වගකීවමන් යුතු 
පදුග්ලයනි් බවට පත ්වවත.ි පන්ත ිකාමරය තළුදී සහ ඉන් පටිතදී ෂයෂයධ්‍ අභවියෝගවලට මුහුණදීවම් 
හැකයිාව වර්ධ්‍නය වවය.ි  වට අමතරව, සහවේදනවයන ් යතු ු වීම සහ අනුන් ගැන ඉතා 
සැලකලිමිත ්වීම යන ගණුාංග වැවඩන වහයනි් ඔවහුු සමාජයට වැඩදාය ීපරුවැසයින ්වීමට අවයය 
අගැයමී් වර්ධ්‍නය කරගනති.ි 

 

 

 
 



 

 
 
Source: https://www.clarksonchs.wa.edu.au/index.php/main-mnu/special -programs/social -emotional -learning-sel 
 

 

https://www.clarksonchs.wa.edu.au/index.php/main-mnu/special-programs/social-emotional-learning-sel

