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Reflection යනු 

තම සසේවා සැළසීම හා තමන්සේ රාජකාරි කටයුතු පිළිබඳ ආපසු හැරී 

බලා එතුළින් ඉදිරිසේදී වඩා සහාඳ සසේවාවන් ඉටුකිරීමට ගතහැකි 

පාඩම් පිළිබඳ සේවයං අධ්යනය



• සමය ප්රගති සමාසලෝචනය (progress review) සහෝ අධීක්ෂණයට 
(Supervision) වලට වඩා සවනසේය.

• Reflection සබාසහෝ බටහිර දියුණු රටවල ප්රජා සසෞඛ්ය 
වෘත්තතිකයන් පුහුණු කිරීසම්දී අනිවාර්යසයන් උගන්වන 
සංකල්පයකි. 



What is reflective practice?

Reflective practice is a learning approach through reflection 

and critical evaluation of your actions, to identify strengths, 

weaknesses and areas for development.



• Reflective practice includes looking back on own practice and 
they identify whether it worked or not, and if so, why.

• This also includes knowing what you admire about yourself 
and perception of your close ones about you. 

• This allows us to have a clear idea about how to use our 
competencies and skills to perform well in our profession.



Reflection practice - වාසි

1. එය තමන්සේ ශක්තිමත්ත සේථාන හා දුර්වලතා තමන්ටම 
හඳුනාගැනීමට මඟ පාදයි.

2. තමන්සේ සසේවා තත්තවය හා වෘත්තීමයභාවය වැඩිදියුණු
කරගැනීමට රුකුල් සේ.

3. එය අන් අයටද අත්තදැකීම් තුළින් ඉසගන ගැනීසම් අවසේථාව 
සළසා සේ.



Reflection සඳහා විවිධ් සමාඩලයන් ඇත.

Gibbs Reflection cycle සමාඩලය අපසේ වැඩසටහන සඳහා සයාදා 
ගැසන්.





Description (හැඳින්ීම)

• අදාළ සිදුීම/ කාර්යය පිළිබඳ සකටි පැහැදිලි කිරීමක් 

• එය ඔසේ අත්තදැකීමක් සහෝ ඔබ සැපයූ සසේවාවක් විය හැක. ඔබට අභිසයෝගාත්තමක 
වූ අත්තදැකීමක් නම් වඩා සයෝගයය. 

• Ex - උග්ර මන්ද සපෝෂණයට ලක්වූ, සමාජ ප්රශේන ගණනාවක් ඇති දරුවකුට 
සපෝෂණ මැදිහත්තීම් සිදුකිරීම.

• සියදිවි නසාගැනීමට උත්තසාහ කළ ගර්භනී මවකට ලංී ඇය අදාළ අවදානසමන් 
ගලවා ගැනීම.

• අදාළ පුේගලයන්සේ සැබෑ අනනයතාවන් අනවශයය. නමුත්ත සම්බන්ධ්වූ අය 
සඳහන් කළ යුතුය.



Evaluation (ඇගයීම)

• ඔබ අදාළ අත්තදැකීමට /අවසේථාවට මුහුණ දුන් ආකාරය පිළිබඳ ඔසේ සේවයං 
ඇගයීම

• සමහිදී ඔසේ ක්රියාකාරීත්තවය වාසේම සම්බන්දවූ අන් අයසේ ක්රියාකාරීත්තවයද 
ඇගයීමට ලක්කල හැක.

• අදාළ ක්රියාකාරීත්තවය  පිළිබඳ  සහාඳ හා නරක, හරිගිය තැන්, වැරදුන තැන් 

• අදාළ ගැටළුව විසඳුනාද? ඔව් නම් ඔසේ  ක්රයාකාරීත්තවය ඊටදායක වූ 
ආකාරය

• නැතිනම් එසසේ වූසේ ඇයි?

Ex – Knowledge gap, system gap, external factor



Analysis(විහේසල්ෂණය)

• සමහිදී අදාළ සිදුීම/ අත්තදැකීමක් වැනි අවසේථාවක පවුල් සසෞඛ්ය සසේවා 
නිලධ්ාරිනියක් / සසෞඛ්ය සසේවකසයක් සලස ඔබ ක්රියාත්තමක විය යුතු 
ආකාරය පිළිබඳ පලකර ඇති මාර්සගෝපසේශන / ලබාදී ඇති පුහුණු  පිළිබඳ 
සඳහන් කරන්න.

• උදා - උග්ර මන්දසපෝෂණසයන් සපසලන දරුවකුට PHM සකසනකු සිදුකළ 
යුතු සපෝෂණ මැදිහත්තීම් පිළිබඳ ලබාදී ඇති FHB මාර්සගෝපසේශ

• ඉන්පසු ඔසේ ක්රියාකාරීත්තවය එම මාර්සගෝපසේශන /පුහුණු සමඟ සසඳන්න.



Conclusion(නිගමනය)

• අදාළ අත්තදැකීමට / සිදුීමට මුහුණ දීසම්දී මීට වඩා සහාඳින් ක්රියාත්තමක විය 
හැකිව තිබුණාද? එසහනම් ඒ සකසසේද?

• සම් අත්තදැකීම/ සිදුීම තුළින් තමා ඉසගනගත්ත දෑ

• ප්රතිඵලය සහාඳනම්, ඉදිරිසේදී එය නැවත කරන ආකාරය ප්රතිඵලය නරක 
නම් ඔබ ඔසේ සසේවාසව් /ක්රියාකාරීත්තවසේ කරගන්නා සවනසේකම්



ක්රියාකාරී සැළැසේම(Action Plan)

• අදාළ සසේවා වැඩිදියුණු කිරීම් සිදුකිරීමට තමන්සේ සපෞේගලික ක්රියාකාරී 
සැළැසේම.

උදා  - සජයෂේඨ නිලධ්ාරිනිසයක්සගන් අසා ඉසගන ගැනීම. 

යම් සපාතක්/ මාර්සගාපසේශයක් සසායා කියීම.

පුහුණු වැඩසටහනකට සහභාගී ීම.



Group work 

• මාතෘ /ළමා සසෞඛ්ය සසේවා සැපයීම සම්බන්ධ්ව ඔසේ මෑතකාලීන සැබෑ 
අත්තදැකීමක් මතක් කරගන්න. ඒ පිළිබඳ Reflection සිදු කරන්න.



Thank you


