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 ඔබේ ශරීරය අයිති
ඔබට පමණි!




අද අපි ඉගෙන ගන්න යන්නේ අපේ ශරීරය ගැනයි.  

ඔබේ ශරීරය ඉතා
විශේෂ බව ඔබ
දන්නවාද?



අපේ ශරීරයේ විවිධ කොටස් බොහෝ ඇත.
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අපට හිසකෙස්

ඇස්

කන්

මුඛය

කකුල්

අත්

පාද සහ 

තවද අපට පුද්ගලික කොටස් ද ඇත. 

ඇඟිලි

http://www.mybodyismybody.com/


ඔබේ පෞද්ගලික කොටස් කොහේදැයි ඔබ දන්නවාද?  
ඔබේ පුද්ගලික උපාංග ඔබේ යට ඇඳුම් හෝ පිහිනුම් ඇඳුම් වලින් ආවරණය කර ඇත. 
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ශරීරයේ සෑම කොටසකටම රේඛාවක් අඳින්න.

කෙස්
ඇස්
නාසය
කට
අත්
අත්
ඇඟිලි

පෞද්ගලික කොටස්
කකුල්

        පාදය         

ශරීරයේ සෑම කොටසකටම රේඛාවක් අඳින්න.

කෙස්
ඇස්
නාසය
කට
අත්
අත්
ඇඟිලි

පෞද්ගලික කොටස්
කකුල්

පාදය         
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යමෙකුට ඔබේ පෞද්ගලික කොටස්
ස්පර්ශ කළ හැකි එකම අවස්ථාව මෙයයි:

 
1.ඔබ තරුණ වියේ සිටින විට ඔබේ මව,
පියා හෝ ඔබව බලා ගන්නා පුද්ගලයාට
එය ලැබේ ඔබේ පෞද්ගලික කොටස්

සෝදා ගැනීමට (මන්ද එය ඔබටම කිරීමට
ඔබ ඉතා කුඩා වන නිසා), නමුත් ඔබ
මෙන්ම වැඩෙන විට ඔබේ ශරීරය සෝදා

ගැනීමට ඔබ ඉගෙන ගනු ඇත.
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2. ඔබේ පෞද්ගලික කොටස් රිදෙනවා නම්
අම්මා හෝ තාත්තා හෝ ඔබේ භාරකරු එය
ඉවසා සිටීමට සිදු විය හැකිය බෙහෙත් ඇත,
නමුත් ඔබට මේ ගැන අපහසුතාවයක්
ඇත්නම් ඔබට ෂධයක් ලබා දෙන ලෙස

කියන්න ඔබට.



  3.ඔබ අසනීප වී හෝ තුවාලයක් ඇත්නම්
වෛද්‍යවරයාට ඔබේ පෞද්ගලික කොටස්
ස්පර්ශ කිරීමට අවශ්‍ය විය හැකි නමුත්
දෙමාපියෙකු නොවේ නැත්නම් ඔබ ගැන
සැලකිලිමත් වන කෙනෙක් සැමවිටම ඔබ

සමඟ සිටී.
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වෙන කිසිවෙකු කිසි විටෙකත් ඔබේ
පෞද්ගලික කොටස් ස්පර්ශ නොකළ යුතුය! 

යමෙකුට ඔබ ඔවුන්ගේ පෞද්ගලික
කොටස් බැලීමට අවශ්‍ය නම්  එපා යැයි
කියන්න ... පෞද්ගලික කොටස් පෞද්ගලික
ය !! එහෙනම් ගිහින් ආරක්ෂිත
වැඩිහිටියෙකුට කියන්න.

කිසි විටෙකත් ඔබේ පෞද්ගලික කොටස්
ඡායාරූප ගත කිරීමට කිසිවෙකුට ඉඩ
නොදෙන්න.

යමෙක් ඔබේ පෞද්ගලික කොටස් ස්පර්ශ
කිරීමට උත්සාහ කළහොත් එපා යැයි
කියන්න.
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ඔබේ ශරීරය විශේෂ නිසා කිසිවෙකු
ඔබට කරදර නොකළ යුතුයි!



කිසිවෙකු ඔබට පහර නොදිය යුතුය,
කිසිවෙකු ඔබට පයින් ගැසිය යුතු නැත,
කිසිවෙකු තැලීම් ඉතිරි නොකළ යුතුය,
කිසිවෙකු ඔබව කපා දැමිය යුතු නැත,

කිසිවෙකු ඔබව පුළුස්සා දැමිය යුතු නැත. 
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ඔබේ සිරුරට හානියක් වන ලෙස
යමෙකු යමක් කරන්නේ නම්, ඔබ
එය ආරක්‍ෂිත වැඩිහිටියෙකුට

පැවසිය යුතුය
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© Lyrics and Music Chrissy Sykes




uf. we`." uf. we`.

ßojkakg ldgj;a nE

uf. we`. uf. ú;ruhs

uf. we`." uf. we`.

w,a,kakg ldgj;a nE

uf. we`. uf. ú;ruhs




w;a folla w,a,kakghs

n,kak weia folhs

lka folla ;shkjd lshk foa wykak

weúÈkakg ll=¨;a

;j ryia ;ekl=;a

´fka kE th fmkakkak ldgj;a fmkakkafka ke;




uf. we`.

ldgj;a whs;s kE fuug ßojkak

uf. we`. uf. we`. Uguhs

uf. we`.

ldgj;a whs;s kE fuudj w,a,kak

uf. we`. uf. we`. Uguhs






uf. we`." uf. we`.

;shkjd ug fldKavhla fmkakkak

;j fmdä nqßhla nv ueo

ug ;sfhkjd fmdä kdihla

;j fmdä we`.s,s

lg ;sfha ug lshkak uu leu;s foa




uf. we`. uf. we`.

ldgj;au whs;s kE fuug ßojkak

uf. we`. uf. we`. Uguhs

uf. we`. uf. we`.

ldgj;au whs;s kE fuudj w,a,kak

uf. we`.

uguh
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හැඟීම් ගැන කතා කරමු
අපි සියලු දෙනාටම එක හා සමාන හැඟීම් ඇති බව ඔබ දන්නවාද?

සමහර විට අපි සතුටු වෙමු

සමහර වෙලාවට අපි තනි වෙනවාසමහර වෙලාවට අපි කේන්ති ගන්නවා

සමහර විට අපි දුකෙන් සිටිමු



විවිධ ආකාරයේ හැඟීම් රාශියක් ඇත. සෑම මුහුණකම හැඟීමක් ඇත.

ඔවුන්ගේ හැඟීම් මොනවාදැයි ඔබට මට කිව හැකිද?






මිනිසුන් අපේ ශරීරය ස්පර්ශ කිරීමට උත්සාහ කරන විට හෝ උත්සාහ කරන විට සමහර විට අපට
අපහසුතාවයක් දැනේ අපි වැරදි යැයි දන්නා දේ කිරීමට අපව පොළඹවා ගැනීම සඳහා. යම් දෙයක්
නිවැරදි නොවන බව ඔබට දැනෙන විට
නැතහොත් ඔබට අපහසුතාවයක් දැනෙන අතර එපා යැයි පවසා ආරක්ෂිත වැඩිහිටියෙකුට කියන්න.

එය දැනෙන්නේ නැත්නම්, එය නොකරන්න!

මිතුරන්ගේ පීඩනය ගැන ඔබ අසා තිබේද? 
අනෙක් ළමයින් එය ලබා ගැනීමට උත්සාහ කරන අවස්ථාව මෙයයි ඔබට අවශ්‍ය දේ එය කිරීමට, එය
ඔබට අවශ්‍ය දේ නොවුනත් කරන්න. ඔබට අවශ්‍ය නැති ක්‍රීඩාවක් ඔබ ක්‍රීඩා කරනවාට ඔවුන්ට එය
අවශ්‍ය විය හැකිය සෙල්ලම් කරන්න, නැත්නම් ඔබ කොහේ හෝ යන්න හෝ ඔබට යමක් කරනවාට
ඔවුන් කැමති විය හැකිය ඔබ නොකළ යුතු බව දන්නවා. ඔබේ හැඟීම් වලට සවන් දී රීතිය මතක තබා
ගන්න:

එය දැනෙන්නේ නැත්නම්, එය නොකරන්න!
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හිරිහැර කිරීම යනු මිනිසුන් ඔබට වචන වලින් රිදවීමට
උත්සාහ කරන විට හෝ ඔවුන් ඔබට පහර දීමට හෝ

පිහියෙන් ඇනීමට උත්සාහ කිරීමෙනි.



මිනිසුන් ඔබට හිරිහැර කිරීමට වචන භාවිතා කරන්නේ නම්:
 සන්සුන්ව සිටින්න -ඉවත්ව යන්න -චණ්ඩියා නොසලකන්න 



  යමෙකු ඔබට රිදවීමට උත්සාහ කළහොත් ඔබට පහර

දෙන්න හෝ තල්ලු කරන්න
   ඔබේ  හඬ භාවිතා කරන්න - "නැහැ! නවත්වන්න! උදව්

කරන්න!" නිර්භීත    වෙන්න



   එවිට සෑම විටම යමෙකුට කියන්න. ඔබට හෝ වෙනත් අයෙකුට
හිරිහැර කරන්නේ නම්, එය කිසි විටෙකත් ඔබ තුළ තබා නොගන්න!

හිරිහැර කිරීම යනු කුමක්ද?

නැ
හැ

, 
නව
ත්ව
න්න

,

උද
ව් කර

න්න
වච
න රිදෙ

න
වා
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2: jerÈ kï lrkaku tmd

Thdj w,a,,d kshuhs fka lshkak mq`Mjka

Thdf.a we`. Thdguhs" u;l ;shd.kak

Thdhs okafka tal yßo jerÈo lsh,d

jerÈ kï" lrkakg tmd

lrkak tmd ' ' lrkak tmd




fjk wh Thd fudavfhla lsh,d ys;hs

u;a fjk foaj,a fokak;a yodú

biafldaf,aa u`. wßkak lshdú

ryfiaa foaj,a lrkak lshdú

ta;aa wh jerÈ ' ' ' jerÈ kï lrkakg tmd

lrkak tmd ' ' lrkakg tmd




ljqre fyd a Tn w,a,d fyd|hs lshdù ' '

tal fyd| kE lsh,d lshkafk aj;a kE

ta;aa ±kqfkd;a tal jerÈ fohla lshd

jerÈ kï lrkaku tmd

lrkak tmd ' ' lrkak tm

jerÈ kï lrkaku tmd

lrkak tmd ' ' lrkak tmd

jerÈ kï lrkaku tmd
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අපි සමහර දේ ඉගෙන ගන්නේ "ක්‍රීඩා නම් කුමක්"

යන්නෙනි 

ආගන්තුකයෙක් යනු කුමක්දැයි ඔබ දන්නවාද?
ආගන්තුකයෙක් යනු අපි නොදන්නා කෙනෙක්! ආගන්තුකයෙකුට
පිරිමියෙකු හෝ කාන්තාවක් විය හැකිය, වයසක හෝ තරුණ
කෙනෙක්, ඕනෑම වර්ණයක කෙනෙක්, ඕනෑම වර්ණයක කෙනෙක්,

සහ ඕනෑම සමාජ කණ්ඩායමක කෙනෙක්.

සියලු ආගන්තුකයන් නරක මිනිසුන් නොවේ! ඔබ
ආදරය කරන හෝ විශ්වාස කරන කෙනෙකු හඳුන්වා
දෙනවා නම් ආගන්තුකයා, ආගන්තුකයෙකුට මිතුරෙකු
විය හැකිය.

නමුත් .... ඔබ ආදරය කරන සහ විශ්වාස කරන
කෙනෙකු ඔබව ආගන්තුකයෙකුට හඳුන්වා
නොදුන්නොත්, ඔබ කවදාවත් නොකළ යුතුයි ඔවුන්
සමඟ කතා කරන්න හෝ තනිවම ඔවුන් සමඟ යන්න.My Body Is My  Body
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ළමාරක්ෂක හෝ ඔබේ පවුලේ කෙනෙකු ඔබේ පෞද්ගලික
කොටස් ස්පර්ශ කිරීමට උත්සාහ කළහොත් ඔබ කුමක්
කරන්නේද?

ශබ්ද නඟා එපා කියන්න. ආරක්ෂිත වැඩිහිටියෙකු වෙත දිව ගොස්
ඔවුන්ට කියන්න.

ඔබ එළිමහනේ සෙල්ලම් කරමින් සිටියදී අතුරුදහන් වූ බලු පැටියා
සොයා ගැනීමට උදව් කරන ලෙස යමෙක් ඔබෙන් ඇසුවොත් ඔබ
කුමක් කරන්නේද?

ශබ්ද නඟා එපා කියන්න. ආරක්ෂිත වැඩිහිටියෙකු වෙත දිව ගොස්
ඔවුන්ට කියන්න.
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මෙම ක්‍රීඩාව දුෂ්කර අවස්ථාවන්හිදී කුමක් කළ යුතු දැයි කියා දීමටයි:
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ඔබ නිවසේ තනිව සිටියදී යමෙක් ඔබේ දොරට තට්ටු කළහොත් ඔබ කුමක් කරන්නේද?

කවදාවත් දොර අරින්න එපා
ඔවුන් ඉවත් නොවන්නේ නම් අසල්වැසියෙකුට හෝ ඥාතියෙකුට කතා කරන්න.
කිසිදු උදව්වක් ලබා නොගෙන ඔබ බිය වන්නේ නම් පොලිසිය අමතන්න.

ආගන්තුකයෙක් ඔබව පාසලෙන් කැඳවාගෙන ඒමට පැමිණ, “ඔබේ මව හෝ පියා ඔහු මට
කිව්වා ඔබව රැගෙන ගෙදර ගෙන යන ලෙස” ඔබ එසේ පැවසුවහොත් ඔබ කරන්නේ කුමක්ද?

ශබ්ද නඟා එපා කියන්න. ආරක්ෂිත වැඩිහිටියෙකු වෙත දිව ගොස් ඔවුන්ට කියන්න.

ආගන්තුකයා ඔබේ අම්මාගේ සහ තාත්තගේ නම දන්නවා නම්, සහ ඔබේ නැන්දලා සහ මාමලා
නම්, ඔවුන් ඔබේ පවුල ගැන දන්නවා යැයි ඔබ සිතනවාද? ඔවුන් මෙම සියලු තොරතුරු
අන්තර්ජාලයෙන් සොයා ගත හැකි අතර, ඔබ තවමත්:

ශබ්ද නඟා එපා කියන්න. ආරක්ෂිත වැඩිහිටියෙකු වෙත දිව ගොස් ඔවුන්ට කියන්න|
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fudlo fjkafka fi,a,uhs 

wms lrkaafka  

fudlo fjkafka fi,a,uhs

m%Y akhs W;a;rhs ;shkjd

Tng ieuod Èkqu ´kE kï '.

lrkak ;sfhkafka fïlhs

tmd lshkak tmd




mdi, wereKdu

okake;s flfkla tkjd f.or tlalka hkak

,iaik È,sfik ld¾ tllska weúÈka

yf,da f.or huqo wms

kE Thd msg flfkla ld¾ tfla hkafka kE ux

wïuhs ;d;a;hs ug lsõfõ

okake;s wh tlal hkak tmd lsh,hs

kE kE




Thd bkafka ;ksfhka

fufylre ú;rhs bkafka f.or

we÷ï háka w; odkjd kï

fudlo lrkafka

tmd tmd lshkjd

tmd! Tfydu w,a,kak tmd

tjd uf.a ryia ;eka 

uf.a we`. Thdg whs;s kE

kE kE









tmd 

wms lrkafka" 

fudlo fjkafka fi,a,uhs

m%Yakhs W;a;rhs ;shkjd Tng ieuod Èkqu ´kE kï '

lrkak ;sfhkafka fïlhs

kE kE




mjqf,a" hd¨fjla fyda bkakjd

w,a,kakg yß ßoaokakg yß yeÿfjd;ska

fudlo lrkafka

tmd

Tfydu lrkak tmd

Tfydu w,a,kak tmd

uu Thdg leu;s jqK;a w,a,kjg leu;s kE

ux fmdä orefjla

tmd tmd tmd 
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ආරක්‍ෂිත වැඩිහිටියෙක් යනු ඔබට ගැටලුවක් ඇත්නම් ඔබට කිව හැකි අයෙකි. ඔබට
පහසුවක් දැනෙන කෙනෙක් ඔබ සමඟ කතා කරන හා දන්නා දේ ඔබට උපකාරී වනු ඇත.
ඔබට ගැටළුවක් ඇත්නම් ඔබට පැවසිය හැකි සමහර පුද්ගලයින්ගේ ලැයිස්තුවක් මෙන්න.

ආරක්ෂිත වැඩිහිටියෙක් යනු කුමක්ද?

විදුහල්පති හෝ ප්‍රධාන
මාස්ටර් අසල්වැසියා
පොලිස් නිලධාරියා

උපදේශක
පාස්ටර් අධ්‍යාත්මික නායකයා

අම්මේ
අප්පච්චි
ආච්චි
සීයා

වැඩිමහල් සහෝදරයා
හෝ නැන්දා සහෝදරිය

මාමා ටීචර්





ඔබට ගැටළුවක් ඇත්නම් ඔබට කතා කළ හැකි වෙනත් කෙනෙකු ගැන ඔබට සිතිය හැකිද?
ඔබට කිව හැක්කේ කාටදැයි ලියා ඔවුන්ගේ මුහුණු පහතින් අඳින්න.



ඔබට ගැටලු ඇත්නම් ඒ ගැන යමෙකුට පැවසීමට උත්සාහ කරන්නේ නම්,
ඔබට ඇති විය හැකි හැඟීම් කිහිපයක් නම්:
A) ඔබට අපහසුතාවයක් දැනෙන්නට පුළුවන

නමුත් එය කමක් නැත - බොහෝ දෙනෙක් තම ගැටලු ගැන පැවසීමට
උත්සාහ කරන විට මෙවැනි හැඟීමක් ඇති වේ



B) නිවැරදි වචන සොයා ගැනීම ඔබට අපහසු විය හැකිය 
නමුත් ඔබට කළ හැකි හොඳම ක්‍රමය පැහැදිලි කරන්න



C) ඔබේ හදවත වේගයෙන් ගැහෙන අතර ඔබේ හඬ වෙව්ලයි

 නමුත් ගැඹුරු හුස්මක් ගන්න සෙමින් කතා කරන්න.



D) දින කිහිපයක් තුළ ටිකෙන් ටික කීම ඔබට පහසු 
විය හැකිය ඔබ කෙසේ පැවසුවත් කමක් නැත

 ඔබ කියන තාක් කල්



E) ඔබේ ගැටලුව ලිවීමට ඔබට පහසු විය හැකිය
පසුව එය ආරක්ෂිත වැඩිහිටියෙකුට දෙන්න



My Body Is My  Body

www.mybodyismybody.com

ඔබ යමෙකුට පැවසුවහොත් ඔහු ඔබට උදව්
කරන්නේ නැත්නම් විශ්වාස නොකරන්නේ නම්,

තවත් කෙනෙකුට කියන්න!
ඔවුන් ඔබව විශ්වාස නොකරන්නේ නම්,

තවත් කෙනෙකුට කියන්න!
යමෙකු ඔබව විශ්වාස කරන තුරු නොකඩවා

කියන්න!

http://www.mybodyismybody.com/
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m%Yakhla ;sfí kï 

m%Yakhla ;sfí kï  

okakeoao lrkd foa

wyklx ldgyß .sy ka lshkak

fydhd.kak ljqreyß

Thdf.a m%Yak lshkak

m%Y akhla kï

wyk flfkla fydhd .kak




lshkak wïud" ;d;a;d" wdÉÖ" iShd" 

kekaod" udud" mdif,a àpg

lshkakg fjkjd

wyklx ljqreu yß

m%Yakhla kï

lshkak  flfkla  fydhd .kak




ßoj,d kï Tng ljqreka fyda

 okake;a;ka lrk foa

.syska lshkak ldgyß

wyklkau

fydhd.kak ljqreka fyda

m%Yak lshkak

m%Yakhla kï

lshkak flfkla fydhd .kak



kEoEhl= fyda

m%Yakhla kï lshkak flfkla fydhd.kak 

úYajdi flfkla

m%Yak lshkakg ´k fohla

lshkak 

lj qreka fyda wyklkau

m%Yakhla kï

lshkak flfkla fydhd .kak 

m%Yakhla kï

lshkak lj qreka fyda wyklkau



http://www.mybodyismybody.com/


ආදරය මෘදුයි
ආදරය මෘදු හා කාරුණික ය. එය එකිනෙකා
ගැන සැලකිලිමත් වීම, බෙදාගැනීම සහ

විශ්වාසය තැබීමයි.
අපි කැමති අය සමඟ කාලය ගත කිරීමට අපි
කැමතියි, උදාහරණයක් ලෙස එකට දේවල්

කිරීමට අපි කැමතියි



පොත් කියවනවා
ක්‍රීඩා කරනවා
ගැනීම සහ ඇවිදීම

ඇඳීම
සංගීතයට සවන් දීම

ආහාර පිසීම
රූපවාහිනිය හෝ චිත්‍රපට නැරඹීම



ඔබ කැමති අය සමඟ ඔබට කිරීමට අවශ්‍ය සමහර දේවල් ලියන්න හෝ චිත්‍රයක් අඳින්න ඔබට තවත් කුමක් කිරීමට අවශ්‍යද.



මිනිසුන් ඔබව රැකබලා ගන්නා විට ඔවුන්ට එය
තහවුරු කර ගැනීමට සිදු වේ: 

 

ඔබ ආදරෙයි
ඔබට කෑමට ප්‍රමාණවත් ආහාර තිබේ

ඔබට පිරිසිදු ඇඳුම් ඇත
ඔබ ඔබේ දත් පිරිසිදු කරන්න
ඔබ ඔබේ කොණ්ඩය පීරන්න
ඔබ ස්නානය කර ඇත

ඔබේ ගැටලුවලට ඔවුන් ඔබට උදව් කරයි
ඔබ දුකෙන් සිටී නම් ඔබට උදව් කිරීමට ඔවුන් සිටී







සතුටින් වැඩීමට ඔබ ගැන හොඳින් සැලකිලිමත්
වීම වැදගත්  සෞඛ්‍ය සම්පන්න සහ ශක්තිමත්
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wdorh uDÿhs ' '  lreKdjka;hs wdof¾ 

ගhkak ud yd ' ' ' yuqjk ;=re Tng

wdorh olajkak - úê  yqÕla we; wmg

l;djla lshkak ' ' fndaf,ka  fi,a,ï lrkak .syska t<shg

ihslf,a mÈkak ' ' ' Wojq fokak 

lrkak we; yq`.la foa wmg tla ù 

ie,ls,a, olajkak  yqÕla   l%u we; wmg

wdofrhs  lshkak mq`Mjka yeu úg

Tng yelso fokak ug ld,h

fnod.kak wdorh Tn;a iu`.




wdorh uDÿhs ' '  lreKdjka;hs wdof¾

ගhkak ud yd ' ' ' yuqjk ;=re Tng

yelsh fnod .kak fuh Tn tlal




wdorh uDÿh



"රහස් එපා කියන්න" යන නීතිය ඉගෙන ගනිමු සමහර විට මිනිසුන් ඔබට රිදවන විට හෝ ස්පර්ශ
කිරීමට උත්සාහ කරන විට ඔබේ පෞද්ගලික කොටස් රහසක් ලෙස තබා ගන්නා ලෙස ඔවුන්

ඔබෙන් අසනු ඇත. ඉතින්, අපි ඉගෙන ගත යුතුයි “එපා කියන්න රහස් වලට ”රීතියට.



මිනිසුන් ඔබට රිදවීමට යමක් කරන විට, අනෙක් අය සොයා ගැනීමට ඔවුන්ට අවශ්‍ය නැත ඔවුන්
මොනවද කරන්නේ කියලා. එබැවින් ඔවුන් ඔබට අසත්‍ය දේ පැවසීමට උත්සාහ කරනු ඇත:

ඔවුන්ට මෙසේ පැවසිය හැකිය:



A) මිනිස්සු ඔබට ඇහුම්කන් නොදෙයි ..... ඒවා විශ්වාස කරන්න එපා
B) මිනිසුන් ඔබට තවදුරටත් ආදරය නොකරනු ඇත ... ඔවුන්ව විශ්වාස නොකරන්න

C) ඔබ ඇතුළු වීමට යන්නේ කරදර ... ඒවා විශ්වාස කරන්න එපා
D)ඔයා කිව්වොත් මම ඔයාට රිද්දන්නයි යන්නේ ... විශ්වාස කරන්න එපා ඔවුන්ට
E) මම ඔයාගේ පවුලේ කෙනෙක්ට රිද්දනවා .... එයාලව විශ්වාස කරන්න එපා












රහස් එපා යැයි කියන්න  
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විස්මයන් විනෝදජනකයි! රහස් වලට කියන්න එපා. 
එය රහසක් හෝ පුදුමයක් නම් පහළින් රවුම් කරන්න.






1. අම්මගේ උපන්දිනය වෙනුවෙන් අපි විශේෂ කොටසක් කරනවා.



රහස්               පුදුමය



2. මට ඕනේ ඔයා මාත් එක්ක එන්න, අපි අම්මටයි තාත්තටයි කියන්න එපා.



රහස්               පුදුමය



3. මම ඔබේ සහෝදරියගේ ප්‍රියතම කේක් පුළුස්සන්න යනවා.



රහස්                  පුදුමය



4. අපි සංවේදී ක්‍රීඩාවක් ක්‍රීඩා කරමු, නමුත් අපි එය කිසිවෙකුට නොකිය යුතුය



රහස්                     පුදුමය 





කවුරුහරි ඔබට නරකක් දැනෙන යමක් පැවසුවහොත්, අපහසුතාවයක් දැනෙනවා හෝ ඔවුන් ඔබේ පෞද්ගලික කොටස්
ස්පර්ශ කරන්න, එය රහසක් ලෙස තබා ගන්නා ලෙස ඔවුහු ඔබට කියති, එපා යැයි පවසා ආරක්ෂිතව සිටින

වැඩිහිටියෙකුට කියන්න.





My Body Is My  Body

www.mybodyismybody.com

http://www.mybodyismybody.com/


kE ryia ´k  

My Body Is My  Body

www.mybodyismybody.com

6: 

© Lyrics and Music Chrissy Sykes

ug ysßyer lrkjd kï - th jer§
ux .syska lshkjd 
wms .syska lshkjd

kE ryia ´k kE , kE ryia ´k kE 
kE ryia ´k kE  kE kE kE



ud Tnf.a fydr ryia rlskakE
wms Tnf.a fydr ryia rlskakE
ud Tnf.a fydr ryi a rlskakE
wms Tnf.a fydr ryia rlskakE 



 lshkjd ˜‍kE˜‍ ryiaj,g
lshkjd ˜‍kE˜‍ ryiaj,g
lshkjd ˜‍kE˜‍ ryiaj,g

 lshkjd ˜‍kE˜‍ 



ud Tnf.a fydr ryi a rlskakE

wms Tnf.a fydr ryia rlskakE

ud Tnf.a fydr ryi a rlskakE

wms Tnf.a fydr ryia rlskakE




Tn ug ßojkjd kï 

ud fjk whg lshkjd

tkak yefudau 

wms .sy ska lshkjd

jerÈ fohla Tn lrkjd kï

Yla;su;a ù 

.syska lshkjd

ud Tnf.a fydr ryiaa rlskakE

wms Tnf.a fydr ryia rlskakE

ud Tnf.a fydr ryia rlskakE

wms Tnf.a fydr ryia rlskakE 




http://www.mybodyismybody.com/


ඔබේ ශරීරය ආරක්‍ෂිතව තබා ගැනීමට ඔබ 
ඉගෙන ගත් කරුණු හයක් ලියන්න!





Keep safe everyone !!








