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“සවිවර රංගන” වයාපෘතිය 

“සවිවර රංගන” (Performing Empowerment) ව්‍යාපෘතිය (2016-2018) පව්‍ත්ව්‍නු ලැබුවේ ලාභ වනාලබන, 

ජර්මානු-ශ්‍රී ලංකා සංගමයක් ව්‍න VisAbility, නර්තන පර්වේෂණ මධ්‍යස්ථානය (Coventry University, UK) සහ 

Dundee නීති විද්‍යාලය (UK Dundee, UK විශ්ව්‍විද්‍යාලය) විසිනි. ඒ සඳහා එක්සත් රාජධ්‍ානිවේ කලා හා මානව්‍ ශාස්ර 

පර්වේෂණ කවුන්සසිලය සහ ආර්ික හා සමාජ පර්වේෂණ කවුන්සසිලය (PACCS/GCRF ප්‍රද්‍ානයක් හරහා) සහ ජර්මානු 

වෙඩරල් විවේශ කාර්යාලය මගින්ස අරමුද්‍ල් වනාමසුරුව්‍ සපයන ලදී. 

සතූතිය 

සංකල්පය: ලාස ්වව්‍ාල්වඩෝේ, වහටි බ්වල්ඩ්ස් සහ VisAbility 
රචනය :ලාස ්වව්‍ාල්වඩෝේ,  වහටි බ්වල්ඩ්ස් සහ වහවල්නා උල්ික් මාරම්බිවයෝ  
වද්‍මළ පිව්‍ර්තනය: රවීන්සරන්ස සිව්‍ද්‍ර්සනී 
සිංහල පිව්‍ර්තනය: ගයාත්‍රි ගමවේ 
නිර්මාණය: ගීතිකා වපවර්රා සමඟ ඇලිස් මාර්වලෝ 
ඡායාරූප: වසබස්තියන්ස වපාවතාේ 
සම්බබන්සීකරණය: විපවීනී ආර්ප්‍රඩිඩ් 
 
ප්‍රවයෝජනව්‍ත් උපවද්‍ස් සහ දිිගැන්සවීම්බ: ටිෙනි වේි, නිලංජනා වේමරත්න, දිවන්සෂා සමරරත්න, මවහ්ෂ් උමගිලිය 
සහ නිර්ි විතාරන. 
 
වමම අභයාස කට්ටලවේ වපර සංස්කරණ මුලින්ස අත්හද්‍ා බලනු ලැබුවේ 2018 අවගෝස්ු මාසවේදී VisAbility 
විසින්ස (වහටි බ්වල්ඩ්ස් සහ ලාස ්වව්‍ාල්වඩෝේ සමඟ) වමවහයව්‍න ලද්‍ ව්‍ැඩමුළුව්‍ලදීය. වමම ව්‍ැඩමුළු පව්‍ත්ව්‍නු 

ලැබුවේ ියානි කාර් ික ආයතනය (මඩකලපුව්‍), ිහිි හා අන්සධ්‍ අය සඳහා වූ නෆීල්ඩ් පාසල (යාපනය), 
සහ වමරංගා ස ෞන්දර්ය කලා ව්‍ෘන්සද්‍ය නර්තනායතනය (ව්‍ත්තල) දීය. 
 

සම්බන්ධ වන්න! 

ඔබ වමම කාඩ්පත් භාවිත කරන ආකාරය පිළිබද්‍ rightsmoves@gmail.com යන විද්‍ුත් තැපෑල් ලිපිවනයන්ස අප 

ද්‍ැනුව්‍ත් කරන්සන. ඒ මගින්ස වමම ප්‍රවේශය ඔවබ් සන්සද්‍ර්භයට ව්‍ඩාත් ගැලවපන වලස සකස් කර ගැනීමට අපට හැකි 

ව්‍නු ඇත. 
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අයිතිවාසිකම් උදෙසා චලනයන්: පරිවර්තනීය මානව අයිතිවාසිකම් අධයාපනය සඳහා වූ අභ්‍යාස කට්ටලයක් 

සාරාංශය  

වමම අභයාස කට්ටලය මගින්ස අරමුණු කරන්සවන්ස, අයිතිව්‍ාසිකම්බ වව්‍නුවව්‍න්ස වපනී සිටින්සනන්ස සහ නර්තන 

ව්‍ෘත්තිකයන්ස අතර, ඔවුන්ස ක්‍රියාත්මක ව්‍න ප්‍රජාව්‍න්සහි පුේගලයින්ස සවිබල ගැන්සවීමට අයිතිව්‍ාසිකම්බ අධ්‍යාපනය සහ 

නර්තනය සම්බබන්සධ්‍ කරන ලද්‍ ක්‍රියාව්‍ලියක් උද්‍වු කරගත හැක්වක් වකවස්ද්‍ යන්සන පිළිබඳව්‍ නිර්මාණාත්මක සංව්‍ාද්‍ 

වගාඩනැගීමයි.  

ආබාධ්‍සහිත වූව්‍න්සවේ අයිතිව්‍ාසිකම්බ සහ අන්සතර්ගත නර්තනය නැතවහාත් ිශ්‍රක්ෂමතා නර්තනය ඒකාබේධ්‍ වකාට 

ශ්‍රී ලංකාවේ සිදු කරන ලද්‍ සහවයෝගීතා පර්වේෂණ ව්‍යාපෘතියක් ව්‍න, “සවිව්‍ර රංගන” ව්‍යාපෘතිය (Performing 

Empowerment) ු ළින්ස එලි ද්‍ැක්වව්‍න එදිවනද්‍ා භාවිතයට වයාද්‍ා ගත හැකි වයෝජනා වමම වපාත් පිංච මගින්ස ඉදිිපත් 

වකවර්.  

වමම ව්‍යාපෘතිය මගින්ස වේශීය හා ජාතයන්සතර නීතිය යටවත් ආබාධ්‍සහිත පුේගලයින්සවේ අයිතිව්‍ාසිකම්බ පිළිබඳව්‍ 

ඉවගනීමට සහ විවිධ්‍ හැකියාව්‍න්ස වමන්සම ආබාධ්‍සහිත භාව්‍යන්ස ඇති පුේගලයින්ස එක්ැස් කර එක්ව්‍ නර්තනවේ වයදීම

ට හැකි ව්‍ැඩමුළු පව්‍ත්ව්‍න ලදී. 

වමම ව්‍ැඩමුළුවේ ප්‍රතිඵලයක් වලස වගන එන ලද්‍ වයෝජනා විවිධ්‍ වේශපාලනික, සංස්කෘතික සහ නනතික 

සන්සද්‍ර්භයන්ස සඳහා වමන්සම, සහභාගීව්‍න්සනන්සවේ ස්ව්‍භාව්‍ය අනුව්‍ද්‍, ඔවුන්සවේ ගැටළුව්‍ලට අද්‍ාල ව්‍න විවශ්ෂිත 

අයිතිව්‍ාසිකම්බ පරාසයන්ස සඳහාද්‍ අනුව්‍ර්තනය කරගැනීමට හැකියාව්‍ක් ඇත.  

වමම වපාත් පිංච මගින්ස සිදු වනාව්‍න්සවන්ස කුමක්ද්‍ යන්සන පැව්‍සීමද්‍ ව්‍ැද්‍ගත් ය. වමය නර්තනය වහෝ අයිතිව්‍ාසිකම්බ 

පිළිබඳව්‍ ද්‍ැනුමක් නැති තැනැත්තන්සට එම විෂය පරාසයන්ස පිළිබඳ ඉගැන්සවීම සඳහා වව්‍න්සවූ අත්වපාතක් වලස 

හැඳින්සවිය වනාහැක. අයිතිව්‍ාසිකම්බ පිළිබඳව්‍ ද්‍ැනුව්‍ත්කිරීම්බ සිදු කිරීමට වහෝ නර්තන සැසි පැව්‍ැත්වීමට අව්‍ශය මූලික 

කුසලතා එමගින්ස සලසා වනාවේ. එය ඉහත කී විෂයයන්සට අද්‍ාල වේශීය ද්‍ැනුම සහ විවශ්ෂඥතාව්‍ය ලබාගැනීම සඳහා 

ආවේශකයක්ද්‍ වනාවේ. පුේගලයින්ස බලගැන්සවීම සඳහා අයිතිව්‍ාසිකම්බ පාද්‍ක කරගත් නර්තනමය ප්‍රවේශයක් භාවිත 

කිරීම පිළිබඳව්‍ අව්‍ධ්‍ානය වයාමු කිරීම වහෝ නර්තනය සහ අයිතිව්‍ාසිකම්බ පිළිබඳව්‍ අධ්‍යාපනික අංගයන්සවගන්ස 

සමන්සවිත ව්‍ැඩසටහන්ස සැලසුම්බ කිරීම සඳහා නිර්මාණාත්මක වමව්‍ලමක් වලස වමම වපාත් පිංච වයාද්‍ා ගැනීමට 

ව්‍ෘත්තිකයන්ස ව්‍ැඩි ව්‍ශවයන්ස දිිගන්සවීම අපවේ අවේක්ෂාව්‍යි.  

අයිතිවාසිකම් සහ නර්තනය සම්බන්ධ කිරීම  

මානව අයිතිවාසිකම් යනු දමානවාෙ? 

මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ මගින්ස තනි පුේගලයන්සට සහ වනාව්‍ැද්‍ගත් යැයි සමාජය සලකනු ලබන පුේගල කණ්ඩායම්බව්‍ලට 

වපාදු වේශපාලනික, සමාජයීය, සංස්කෘතික සහ නනතික රාමුව්‍කට ඇුලත් වීම සඳහා අව්‍ස්ථාව්‍ක් ලබා වද්‍න අතර, 

රජවයන්ස ලැිය යුු අයිතිව්‍ාසිකම්බ ඉල්ලා සිටීමටද්‍ එක හා සමාන අව්‍ස්ථාව්‍ක් ලබා වේ. වේශීය ව්‍යව්‍ස්ථාව්‍න්සහි සහ 

නීතිව්‍ල වමන්සම ජාතයන්සතර එකඟතාව්‍ල නිතර අඩංගු ව්‍න ප්‍රධ්‍ාන මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ මුලධ්‍ර්මයන්ස කිහිපයක් ඇත. 

එනම්බ; 

• ගරුත්ව්‍ය 

• සමානාත්මතාව්‍ 

• සාධ්‍ාරණත්ව්‍ය 

• ස්නව්‍රීභාව්‍ය 

• වගෞරව්‍ය 
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වමම ප්‍රධ්‍ාන මුලධ්‍ර්මයන්ස පහත ද්‍ැක්වව්‍න විවශ්ෂිත අයිතිව්‍ාසිකම්බ අව්‍ධ්‍ාරණය කරයි: 

• වව්‍නස් වකාට වනාසැලකීම සහ සමානාත්මතාව්‍. 

• වේශපාලනික, සමාජයීය, සංස්කෘතික සහ නනතික ක්‍රියාකාරකම්බව්‍ලට සහභාගී වීම. 

• අනයයන්ස සමග නිද්‍හස් සමාගමය සහ සාමකාමීව්‍ ැස්වීම. 

• වතාරුරු ලබාගැනීමට ඇති හැකියාව්‍ ව්‍ර්ධ්‍නය කිරීම. 

ජනතාව්‍වේ අයිතිව්‍ාසිකම්බව්‍ලට ගරු කිරීම, ආරක්ෂා කිරීම සහ යුුකම්බ ඉටු කිරීම සඳහා ඔවුන්සවේ රජයන්ස 

වපළඹවීමට මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ ගිවිසුම්බ මගින්ස ප්‍රවයෝජනව්‍ත් වමව්‍ලම්බ සපයා වද්‍යි. උද්‍ාහරණයක් වලස, යම්බ රජයක් 

මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ ගිවිසුම්බ යටවත් ඔවුන්ස එකඟ වී ඇති වපාවරාන්සදු ඉටු වනාකරයි නම්බ,  ජනතාව්‍ට සහ ඔවුන්ස 

නිවයෝජනය කරන සංවිධ්‍ානව්‍ලට ඔවුන්සවේ රජවයන්ස පමණක් වනාව්‍ එක්සත් ජාතීන්සවේ මානව්‍ හිම්බකම්බ 

කවුන්සසිලවයන්ස වමන්සම අද්‍ාල එක්සත් ජාතීන්සවේ මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ ගිවිසුම්බ මණ්ඩලව්‍ලින්ස ද්‍ ඒ පිළිබඳව්‍ ප්‍රශ්න 

කළ හැකිය. 

මානව අයිතිවාසිකම් අධයාපනය යනු කුමක්ෙ? 

මානව්‍ හිම්බකම්බ අධ්‍යාපනය සහ පුහුණුව්‍ (2011) පිළිබඳ එක්සත් ජාතීන්සවේ ප්‍රකාශනයට අනුව්‍, සියලුම රටව්‍ල් මානව්‍ 

අයිතිව්‍ාසිකම්බ පිළිබඳව්‍ අධ්‍යාපනය ව්‍ැඩි දියුණු කිරීමට බැඳී සිටියි. “ිනිසුන්සට ඔවුන්සවේ අයිතිව්‍ාසිකම්බ භුක්ති විඳීමට 

සහ ඒ සඳහා ක්‍රියා කිරීමට වමන්සම අනයන්සවේ අයිතිව්‍ාසිකම්බව්‍ලට ගරු කිරීමට,  ඒව්‍ා පිළිගැනීමට බලය ලබා දීම”  

මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ සඳහා අධ්‍යාපනය යන්සවනන්ස අද්‍හස් වේ (එක්සත් ජාතීන්සවේ ප්‍රකාශනය, 2011). මානව්‍ 

අයිතිව්‍ාසිකම්බ අධ්‍යාපනය සැමටම වපාදු වේ. ඊට රාජය වමන්සම සිවිල් සමාජවේ ක්‍රියාකාරීන්ස අයත් වේ. අයිතිව්‍ාසිකම්බ 

අධ්‍යාපනය පාසල් ුළ වමන්සම ඉන්ස පිටතදී ද්‍ ලබා දිය යුුවේ.  

ඇතැම්බ උගුන්ස සහ ව්‍ෘත්තිකයන්ස “පිව්‍ර්තනීය මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ අධ්‍යාපනය” වලස හඳුන්සව්‍න සංකල්පය සඳහා 

ව්‍ැඩි අව්‍ධ්‍ානයක් වයාමු කර ඇති බව්‍ වපවන්ස. වමමගින්ස අන්සතර්ජාතික එකඟතාව්‍ල ඇති වපාවරාන්සදු පිළිබඳව්‍ අඩු 

අව්‍ධ්‍ානයක් වයාමු වකවරන අතර අයිතිව්‍ාසිකම්බ සම්බබන්සධ්‍ව්‍ වේශීයව්‍ ලබාගත් අත්ද්‍ැකීම්බ පිළිබඳව්‍ ව්‍ැඩි අව්‍ධ්‍ානයක් 

වයාමු කර ඇත. වමහිදී ඉහළ සිට පහළට සිදු වකවරන ඉගැන්සවීමකට ව්‍ඩා පහළ සිට ඉහළට සිදුවකවරන 

සහභාගිත්ව්‍ය, සහ අත්ද්‍ැකීම්බ මත පද්‍නම්බවූ ඉගැන්සවීමක් සිදුවේ. අනුරූපීය මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ අධ්‍යාපනය ුළින්ස  

ජනතාව්‍ට ව්‍ඩා ද්‍ැනුව්‍ත්, ව්‍ැඩි ආත්ම විශ්ව්‍ාසයකින්ස යුත් සහ ක්‍රියාකාරී පුරව්‍ැසියන්ස විය හැකි ද්‍ැනුම වමන්සම කුසලතාව්‍ 

ලැවබ්. එමගින්ස ඔවුනට ඔවුන්සවේ අයිතිව්‍ාසිකම්බ (තනි තනිව්‍ සහ සාමුහිකව්‍) ලබා ගැනීමට සහ අසාධ්‍ාරණ සමාජ 

ව්‍ුහයන්සට අභිවයෝග කිරීමට හැකියාව්‍ ලැවබ්. සමස්තයක් ව්‍ශවයන්ස ගත් කළ, අනුරූපීය මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ 

අධ්‍යාපනය පුේගලයන්ස වව්‍නස් කිරීමට (මවනෝවිද්‍යාත්මකව්‍ සහ බුේිමය ව්‍ශවයන්ස) සහ ඔවුන්සට ඔවුන්සවේ 

සමාජයන්ස වව්‍නස් කිරීමට ප්‍රාවයෝගික වමව්‍ලම්බ ලබා දීමට අවේක්ෂා වකවර්.  

 

මානව අයිතිවාසිකම් අධයාපනදේදී රංග කලාවන් උපදයෝගී කරගන්දන් ඇයි? 

එක්සත් ජාතීන්සවේ ප්‍රකාශනය මගින්ස මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ පිළිබඳ ද්‍ැනුව්‍ත්භාව්‍ය ව්‍ැඩි කිරීම උවද්‍සා කලාව්‍න්ස 

භාවිතයට අනුබල වේ. ඒ හා සමානව්‍ම, අනුරූපීය මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ අධ්‍යාපනය මගින්ස ක්‍රියාකාරී නැතවහාත් 

සහභාගිත්ව්‍ය මත පද්‍නම්බවූ ක්‍රම අව්‍ධ්‍ාරණය කරයි: “සිනහ වීම, ක්‍රීඩා කිරීම, ගීත ගැයීම සහ එක්ව්‍ නර්තනවේ 

වයදීම.... ආදිවයන්ස ිනිසුන්ස වබද්‍ා වව්‍න්ස වකවරන සමාජ නිර්නායකයන්ස අභිබව්‍ින්ස ඊට සහභාගීව්‍න්සනන්සට වපාදු 

මානව්‍ හැගීම්බ විඳ ගැනීමට අව්‍ස්ථාව්‍ සලසයි.” (බජාජ්, සිස්ලාගී සහ මැකී 2016). 

ශරීරය සමග සහ ශරීරය ුළින්ස ඉවගන ගැනීම (“ශරීරමය ඉවගනීම”) මගින්ස සංකල්පයන්ස සහ අද්‍හස් පිළිබඳව්‍ ව්‍ඩා 

වහාඳ අව්‍වබෝධ්‍යක් ලබා ගැනීමට හැකි බව්‍ ඇතැම්බ පර්වේෂණ මගින්ස වයෝජනා කරයි. රංගනය සහ, රඟ ද්‍ැක්වීම 

සඳහා වපරහුරු වීම ුළ එකම කාර්යයයක් නැව්‍ත නැව්‍ත සිදු කිරීම ක්‍රියාකාරී ඉවගනුම සඳහා ව්‍න ඵලද්‍ායී ක්‍රමයක්  
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විය හැකි බව්‍ට ද්‍ ඇතැම්බ සාක්ෂි ඇත.  

 

නර්තනය දයාොගන්දන් ඇයි? 

නර්තනය යනු පුේගලයන්ස හට ඔවුන්සවේ ශරීරයන්ස වයාද්‍ා ගනිින්ස ආත්ම ප්‍රකාශනවේ වයදීම සඳහා ඇති මාධ්‍යයකි. 

එයින්ස ව්‍චනවයන්ස කියා පෑමට අපහසු සිතිවිලි සහ චිත්තවේගයන්ස සන්සනිවේද්‍නය කිරීමට ඔවුනට හැකි වේ. නර්තනය 

මගින්ස සචලතාව්‍ය, ශක්තිමත් බව්‍, වයෝගයතාව්‍ය, නමයශීලී බව්‍, සමාවයෝජනය සහ ආත්ම විශ්ව්‍ාසය ව්‍ැඩි දියුණු කළ 

හැකිය. 

නර්තනය යනු ආගික උත්සව්‍යක දී වහෝ පිිසක් මැද්‍ වකවරන නර්තනයක් වලස විවිධ්‍ පුේගලයන්ස ඒකරාශී 

වකවරන සමාජයීය ක්‍රියාකාරකමකි. නර්තන රචනා කරන ලද්‍ නර්තනයක දී පුේගලයන්සට කණ්ඩායමක් වලස එක්ව්‍ 

ව්‍ැඩ කිරීමට සිදු වේ. එයින්ස ඔවුනවේ තනි තනිව්‍ සිදු වකවරන චලනයන්ස විශාල එක් නර්තනයක් බව්‍ට පත්වේ. එහිදී 

එම තැනැත්තන්සට සාමුහික හැඟීමක් වගන වද්‍න අතර එකිවනක අතර ඇති විශ්ව්‍ාසය තර වකවර්.  

නර්තනය කිරීවම්බදී අපවේ වමන්සම අවනකුත් තැනැත්තන්සවේ ද්‍ සිරුරු සමග සමීපව්‍ කටයුු වකවරන බැවින්ස, ඉන්ස 

එක් එක් තැනැත්තාවේ අනනයභාව්‍ය වකවරහි අව්‍ධ්‍ානය වයාමු වේ. නර්තනය ුළින්ස, ිනිසා විසින්ස අවනකාවේ 

සිරුරු ද්‍කින සහ චලනය ව්‍න ආකාරය අනුව්‍ ඔහු ුළ අවනකා වකවරහි වගෞරව්‍යක් සහ මනා ඉව්‍සීමක් ප්‍රගුණ 

වකවර්. උද්‍ාහරණයක් වලස, ආබාධ්‍ සහිත සහ ආබාධ්‍ රහිත පුේගලයන්ස එක්ව්‍ නර්තනවේ වයදීවම්බදී සමාජ 

අපකීර්තිමත්භාව්‍යන්ස අභිබව්‍ා යාමට උපකාරී වව්‍ින්ස සමාජය ුළ ඇති විවිධ්‍ත්ව්‍ය පිළිගැනීම සහ අව්‍වබෝධ්‍ 

කරගැනීම ව්‍ැඩි වකවර්.   

ඉගැන්සවීමට, නිරූපණය කිරීමට සහ මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ පිළිබඳ ද්‍ැනුව්‍ත්භාව්‍ය ඉහළ නැංවීමට නර්තනය  

වයාද්‍ාවගන තිවබ්. ඒ සඳහා වබාවහෝ වද්‍වනක් ද්‍න්සනා උද්‍ාහරණයක් නම්බ කාන්සතා හිංසනය පිටු ද්‍ැකීම ව්‍ටා ඇති One 

Billion Rising ව්‍යාපාරයයි. කාලයත් සමග, එම ව්‍යාපාරය විසින්ස හඳුන්සව්‍ා දුන්ස “Break the Chain” නම්බ නර්තන 

ගීතය ඉන්සදියාව්‍, තායිව්‍ානය සහ ජර්මනිය ව්‍ැනි රටව්‍ල වේශීය විවිධ්‍ත්ව්‍යන්ස සහ නව්‍ නර්තන රචනා සමග සිදු කිරීම 

ද්‍ක්ව්‍ා දිිගැන්සවීමට ලක්ව්‍ ඇත: https://www.onebillionrising.org/about/dance/. One Billion Rising හි 

නිර්මාතෘ ඊේ එන්සස්ලර් පව්‍සන පිදි, “නර්තනය අපට අව්‍කාශය අත්පත් කර ගැනීමට ඉඩ සලසන අතර..... අප එක්ව්‍ 

ඒ වව්‍ත ලඟා වේ.”. 

 

දමම ප්‍රදේශය භ්‍ාවිත කරන්දන් දකදසතෙ? 

නර්තනය සහ අයිතිව්‍ාසිකම්බ සම්බබන්සධ්‍ වකවරන ව්‍ැඩමුළු සැලසුම්බ කිරීම සඳහා ඔබ විසින්ස වමම අභයාස කට්ටලය 

භාවිත කළ හැකිය. එය භාවිත කිරීමට නිව්‍ැරදි වහෝ ව්‍ැරදි ආකාරයක් වනාමැත. නර්තනය සහ අයිතිව්‍ාසිකම්බ එකට 

සම්බබන්සධ්‍ කරන්සවන්ස වකවස්ද්‍ යන්සන පිළිබඳ නිර්මාණාත්මකව්‍ සිතීමට වමමගින්ස උනන්සදු කරව්‍යි. වමම වකාටවස්දී, 

එම අභයාස කට්ටලය භාවිත කළ හැකි ආකාර කීපයක් සාකච්චා වකවරන නමුත් ඒව්‍ා විස්තරාත්මක විය යුු අතර 

නිර්වේශාත්මක වනාවිය යුුය.  

අභයාස කට්ටල වපට්ටිවයහි කාඩ්පත් කට්ටල 4ක් ඇුලත් වේ: 

• බාධ්‍ක 

• සවිබලගැන්සවීම / හැකියා 

• අයිතිය 

• චලනය/කාර්යය 

https://www.onebillionrising.org/about/dance/
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ඔබට වමයින්ස කට්ටල 4ම වහෝ ව්‍ඩාත් ප්‍රවයෝජනව්‍ත් විය හැකි කට්ටල පමණක් භාවිත කළ හැක. එවමන්සම, එම එක් 

එක් කට්ටලය ුළින්ස , ඔබ කැමති පිදි කාඩ්පත් වබාවහාමයක් වහෝ කිහිපයක් භාවිත කළ හැක. කට්ටල ුනක හිස් 

කාඩ්පත් ද්‍ තිවබන බැවින්ස ඒව්‍ාවයහි ඔබට කැමති පිදි ඔවබ් ව්‍ැඩමුළුවේ සහභාගීව්‍න්සනන්සට ව්‍ඩාත්ම ගැලවපන 

බාධ්‍ක, අයිතිව්‍ාසිකම්බ සහ නර්තන චලන ලිවිය හැක. 

ව්‍ැඩ කළ හැකි එක් ආකාරයක් නම්බ, වව්‍නස් වකාට සැලකීම ව්‍ැනි ඔවබ් ව්‍ැඩමුළුවේ සහභාගිවූව්‍න්ස මුහුණපාන 

බාධ්‍කයක් වතෝරාවගන ආත්ම විශ්ව්‍ාසය ව්‍ැනි එම බාධ්‍කයට මුහුණ දීම සඳහා ඔවුනට අව්‍ශය ව්‍න්සවන්ස කුමන 

ව්‍ර්ගවේ බලගැන්සවීමක් ද්‍ යන්සන තීරණය කිරීමයි. 

ඉන්ස පසුව්‍, නිද්‍හවස් අද්‍හස් ප්‍රකාශ කිරීම ව්‍ැනි, සහභාගිවූව්‍න්සට එව්‍ැනි බලගැන්සවීමක් ලබා ගැනීම සඳහා උපකාරී ව්‍න 

තනි පුේගල වහෝ සාමුහික අයිතිව්‍ාසිකම්බ කව්‍වර්ද්‍ යන්සන ඔබට තීරණය කළ හැක. 

අව්‍සාන ව්‍ශවයන්ස, මහජනයා ඉදිිවේ නිරූපණය කිරීමක් ව්‍ැනි, සහභාගිවූව්‍න්සට අව්‍ශය ව්‍න්සනා වූ ක්‍රියාමාර්ගයන්ස ගනු 

ලැබීමට එම අයිතිව්‍ාසිකම්බ “ක්‍රියාව්‍ට නැංවීම” සිදුකල හැකිය. වමම එක් එක් පියව්‍ර සඳහා, අද්‍ාල නර්තන චලනය 

වහෝ කාර්යය වතෝරාගැනීමට උපකාරී කරගැනීමට කාඩ්පත් භාවිත කළ හැකිය.  

උද්‍ාහරණයක් වලස; 

• බාධ්‍කය: වව්‍නස්වකාට සැලකීම              චලනය: බාධ්‍ක මාලාව්‍ 

බාධ්‍ක, වව්‍නස්වකාට සැලකීම පිළිබඳ අත්ද්‍ැකීම්බ නිවයෝජනය කරන විටක දී ඔබ විසින්ස ‘බාධ්‍කය: වව්‍නස්වකාට 

සැලකීම’ කාඩ්පත වතෝරාවගන ඉන්ස පසුව්‍, ‘චලනය: බාධ්‍ක මාලාව්‍’ යන කාඩ්පත වතෝරාගත හැකිය. එවිට 

සහභාගීවූව්‍න්ස එම බාධ්‍ක සමග ක්‍රියාකිරීමට සහ ඒව්‍ා ජය ගැනීමට ක්‍රම වසායාගනු ඇත. 

• බලගැන්සවීම: ආත්ම විශ්ව්‍ාසය    චලනය: ස්ව්‍යං චිතාපද්‍ානය  

මීළඟට, ඔබ විසින්ස ‘බලගැන්සවීම: ආත්ම විශ්ව්‍ාසය’ කාඩ්පත වතෝරාගත හැකිය. පසුව්‍ එය ‘චලනය: ස්ව්‍යං 

චිතාපද්‍ානය’ යන කාඩ්පත සමග ගැලපීමට ඔබ තීරණය කරනු ඇත. ඉන්සපසු සහභාගිවූව්‍න්ස ඔවුන්ස විසින්සම ආත්ම 

විශ්ව්‍ාසය ඇතිකරගැනීම පිළිබඳව්‍ කතාව්‍ක් ඉදිිපත් කිරීම ුළින්ස  ‘ආත්ම විශ්ව්‍ාසය නිරූපණය කිරීම’සඳහා 

චලනයන්ස වයාද්‍ා ගනු ඇත. 

• අයිතිව්‍ාසිකම්බ: නිද්‍හවස් අද්‍හස් ප්‍රකාශ කිරීම      චලනය: වව්‍න්සවී යාම 

මීළඟට, ඔබ ‘අයිතිව්‍ාසිකම්බ: නිද්‍හවස් අද්‍හස් ප්‍රකාශ කිරීම’ යන කාඩ්පත වතෝරා ගනියිනම්බ. පසුව්‍ නිද්‍හවස් අද්‍හස් 

ප්‍රකාශ කිරීම ‘චලනය: වව්‍න්සවී යාම’ යන කාඩ්පවතන්ස නිවයෝජනය ව්‍න බව්‍ ඔබ සිතිය හැක. සහභාගිවූව්‍න්ස එවිට 

ඔවුන්ස විසින්සම නිද්‍හස් වලස ප්‍රකාශ කිරීවම්බ ආත්ම විශ්ව්‍ාසවයන්ස යුු නිරූපණයක් වලස අවනකුත් 

සහභාගිවුව්‍න්සවගන්ස වහෝ බාධ්‍කව්‍ලින්ස ඉව්‍ත් වේ. 

අව්‍සානවේදී, ශරීරමය ව්‍ශවයන්ස ද්‍ක්ව්‍න ක්‍රියාව්‍, එනම්බ නිරූපණය කිරීම,එක එක සහභාගිවුව්‍න්සවේ විවිධ්‍ නර්තන 

චලනයන්ස (බාධ්‍ක මාලාව්‍, ස්ව්‍යං චිතාපද්‍ානය, සහ වව්‍න්සවී යාම) එකට වගන නර්තනයකට වගානු වකාට ද්‍ැක්විය 

හැකිය.  

එවස් නැතවහාත්, ඔබ විසින්ස, බාධ්‍කය (වව්‍නස් වකාට සැලකීම)  බලගැන්සවීම (ආත්ම විශ්ව්‍ාසය)   

අයිතිව්‍ාසිකම්බ (නිද්‍හවස් අද්‍හස් ප්‍රකාශ කිරීම) ද්‍ක්ව්‍ා ව්‍න සියල්ල නිරූපණය කිරීමට එක් නර්තන චලනයක් පමණක් 

වයාද්‍ා ගැනීමට තීරණය කළ හැකිය. උද්‍ාහරණයක් වලස, සහභාගිවූව්‍න්සට ඔවුන්ස වව්‍නස් වකාට සැලකීමට මුහුණ පෑ 

සිේියක් විස්තර කර පසුව්‍ ඔවුන්සට එම ව්‍චනවයන්ස ප්‍රකාශ කළ විස්තරය නර්තන චලනයන්ස බව්‍ට පිව්‍ර්තනය කිරීමට 

(ස්ව්‍යං චිතාපද්‍ානය) කියා සිටිය හැකිය. පසුව්‍, වව්‍නස් වකාට සැලකීවම්බ සෘණාත්මක අත්ද්‍ැකීම ආත්ම විශ්ව්‍ාසය 
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ැකගැනීවම්බ ධ්‍නාත්මක අත්ද්‍ැකීමක් බව්‍ට පිව්‍ර්තනය කිරීවම්බ ක්‍රමයක් වලසින්ස තනි තනි චලනයන්ස සංයුක්ත වකාට 

නර්තනයක් නිර්මාණය වකාට ප්‍රසිේිවේ රඟ ද්‍ැක්විය හැකි ව්‍නු ඇත. 

 

පළමු උද්‍ාහරණවේ, කාඩ්පත් භාවිත කිරීවම්බ සමස්ත ක්‍රියාව්‍ලිය වම්බ වලස ද්‍ැක්විය හැක: 

 

බාධ්‍කය බලගැන්සවීම  අයිතිව්‍ාසිකම්බ   අන්සතර්ගත ක්‍රියාව්‍ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

බාධ්‍කය

චලනය/ 

කාර්යය

චලනය/ 

කාර්යය

බලගැන්සවීම  

(කණ්ඩායම්බ)

බලගැන්සවීම 

(තනි 

පුේගල)

චලනය/ 

කාර්යය

(සාමුහික)

අයිතිය 

(තනි 

අන්සතර්ගත අන්සතර්ගත 

අන්සතර්ගත අන්සතර්ගත 

අන්සතර්ගත 
අන්සතර්ගත 
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තව්‍ත් ආකාරයක් නම්බ, එක් එක් අංගය නර්තන චලනයක් වහෝ කාර්යයක් සමග සම්බබන්සධ්‍ කරින්ස, බාධ්‍ක ව්‍ල සිට 

අයිතිව්‍ාසිකම්බ ද්‍ක්ව්‍ා බලගැන්සවීම ද්‍ක්ව්‍ා වගාස් අව්‍සාන ව්‍ශවයන්ස අන්සතර්ගත ක්‍රියාව්‍ට වයාමු වීම. 

 

බාධ්‍කය අයිතිව්‍ාසිකම්බ   බලගැන්සවීම   අන්සතර්ගත ක්‍රියාව්‍ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

බාධ්‍කය

චලනය/ 

කාර්යය

චලනය/ 

කාර්යය

අයිතිය 

(සාමුහික)

චලනය/ 

බලගැන්සවීම  

(සාමුහික)

බලගැන්සවීම 

(තනි පුේගල)

අන්සතර්ගත අන්සතර්ගත 

අන්සතර්ගත අන්සතර්ගත 

අන්සතර්ගත අන්සතර්ගත 
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මීට අමතරව්‍, වර්ඛීයව්‍ වනායන ක්‍රමයට ඔබ ව්‍ඩාත් කැමති විය හැක. උද්‍ාහරණයක් වලස, ඔබ බාධ්‍කයකින්ස 

ආරම්බභ කර එයට විවිධ්‍ මාර්ග ව්‍ලින්ස- බලගැන්සවීම හරහා සහ අයිතිව්‍ාසිකම්බ හරහා- වයාමු විය හැක. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

වමහි ද්‍ැක්වව්‍න්සවන්ස උද්‍ාහරණයන්ස පමණි. ඔබට එක් පන්සතියක්, දීර්ඝ ව්‍ැඩමුළුව්‍ක් වහෝ නිරූපණයක් සැලසුම්බ කිරීම 

සඳහා උපකාරී විය හැකි කව්‍ර වහෝ කාඩ්පත් කව්‍ර වහෝ පිළිවව්‍ලකට භාවිතා කළ හැක. 

  

චලනය/ 

කාර්යය

හිිකම 

(තනි 

පුේගල)

චලනය/ 

කාර්යය 

(තනි පුේගල)

අන්සතර්ගත අන්සතර්ගත 

අන්සතර්ගත අන්සතර්ගත 

චලනය/ 

කාර්යය 

චලනය/ 

කාර්යය 

බලගැන්සවීම  

(කණ්ඩායම්බ)

හිිකම 

(සාමුහික)

බාධ්‍කය 

චලනය/ 

කාර්යය 
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අන්තර්ජාලදයන් ලබාගත හැකි මුලාශ්‍රයන් කිහිපයක් 

බලගැන්ීම 

John Gaventa, “Reflections on the Uses of the ‘Power Cube’ Approach for Analyzing the Spaces, Places 
and Dynamics of Civil Society Participation and Engagement” (Institute of Development Studies 2005). 
 
Lisa Vene Klasen and Valerie Miller, A New Weave of Power, People & Politics: The Action Guide for 
Advocacy and Citizen Participation (World Neighbors & The Asia Foundation 2002). 
 
 
මානව අයිතිවාසිකම් 
 
මානව්‍ අයිතිව්‍ාසිකම්බ සම්බබන්සධ්‍ පද්‍ අර්ථ ද්‍ැක්වව්‍න ශබ්ද්‍ වකෝෂ /ශබ්ධ්‍ මාලා කිහිපයක් ඇත. 

• http://hrlibrary.umn.edu/edumat/hreduseries/hereandnow/Part-5/6_glossary.htm 

• http://www.msubillings.edu/cas/nams/Taliman/1.30%20Human%20Rights%20Glossary.pdf 
 
විවශ්ෂිත කණ්ඩායම්බව්‍ල මානව්‍අයිතිව්‍ාසිකම්බ පිලිබඳ ඉවගන ගැනීම සඳහා විවිධ්‍ මුලාශ්‍රයන්ස ඇත. උද්‍ාහරණ වලස: 
 

• Children: Plan International, “Learn about Your Rights!”. 

• People with Disabilities: Harvard Law School Project on Disability, “Change Your Life with Human 
Rights” (2008). 

 
 
මානව අයිතිවාසිකම් අධයාපනය 
 
Monisha Bajaj, Beniamino Cislaghi, and Gerry Mackie, Advancing Transformative Human Rights 
Education: Appendix D to the Report of the Global Citizenship Commission (Open Book Publishers 2016). 
 
United Nations General Assembly, United Nations Declaration on Human Rights Education and Training 
(2011). 
 
 
නර්තනය 
 
Dana Mills, Dance & Politics: Moving Beyond Boundaries (Manchester University Press 2017), 
“Introduction”. 
 
“One Billion Rising”. 
 
Anthony Shay, “Dance and Human Rights in the Middle East, North Africa, and Central Asia.” In Dance, 
Human Rights, and Social Justice: Dignity in Motion, eds. Naomi Jackson and Toni Shapiro-Phim 
(Scarecrow Press, 2008), 67-85. 
 

https://www.participatorymethods.org/sites/participatorymethods.org/files/reflections_on_uses_powercube.pdf
https://www.participatorymethods.org/sites/participatorymethods.org/files/reflections_on_uses_powercube.pdf
https://justassociates.org/all-resources/a-new-weave-of-power-people-politics-the-action-guide-for-advocacy-and-citizen-participation/
https://justassociates.org/all-resources/a-new-weave-of-power-people-politics-the-action-guide-for-advocacy-and-citizen-participation/
http://hrlibrary.umn.edu/edumat/hreduseries/hereandnow/Part-5/6_glossary.htm
http://www.msubillings.edu/cas/nams/Taliman/1.30%20Human%20Rights%20Glossary.pdf
https://plan-international.org/child-friendly-poster-convention-rights-child/
https://hpod.law.harvard.edu/pdf/Change_Your_Life_With_Human_Rights.pdf
https://hpod.law.harvard.edu/pdf/Change_Your_Life_With_Human_Rights.pdf
https://cdn.openbookpublishers.com/The_UDHR_21st_C_Appendix_D_e14e089af2.pdf
https://cdn.openbookpublishers.com/The_UDHR_21st_C_Appendix_D_e14e089af2.pdf
https://www.ohchr.org/en/resources/educators/human-rights-education-training/united-nations-declaration-human-rights-education-and-training
https://d2yvuud5fila0c.cloudfront.net/wp-content/uploads/2016/12/13142355/Dance-and-politics.pdf
https://www.onebillionrising.org/about/dance/
https://core.ac.uk/download/pdf/70986759.pdf


ව්‍යාපෘතිය:
සවිවර රංගන  -
පශ්චාත්-ගැටුම් ශ්‍රී ලංකාවේ ආබාධිතභාවය, නර්තනය සහ අන්තර්කරණ සංවර්ධනය

එසෙක්ස් විශ්ව විද්‍යාලය
විවෙන්හොඑ උද්‍යයානය
කොල්චෙස්ටර් CO4 3SQ
එක්සත් රාජධානිය

අනුග්‍රහය:
කලා හා මානව ශාස්ත්‍ර පර්යේෂණ සභාව (එක්සත් රාජධානිය), ගෝලීය අභියෝග පර්යේෂණ අරමුදල (GCRF)

ඡායාරූප:
විසැබිලිටි e.V.

පිටකවර නිර්මාණය:
විනා පුෂ්පිතා


