
ඔබව ආර'ෂා කර ගැ-ම සඳහා උපෙදස් පහ' - තා'ෂණය-පහ;ක< ල> ස්? @Aෂ සමාජභාවය මත පදන< E 
FචHඩ>වය (TFGBV) 

මෑත වසරවල), මාධ-ෙ/01ය3ෙ4 හඬ 1ශ්ශ9ද ;<ම සඳහා >?හැර ;<A සහ අ3තCජාල EචGඩIවය 
භාKතා ;<A ෙA වනKට බOල වන අතර PQතර මාධ-ෙ/)3ට ඔS3ෙ4 වැඩ කටUV අතරVර) එXල වන 
Eහාරවල වල වැYZම[ අ\ ]^ෙව_.

ෙමවැ1 ආකාරෙය3 මාධ-ෙ/)3 1හඬව යන Kට අ\ට වbනා හඬ[ අ>cව යන අතර අප 1තර ප?eලනය 
කරන fවI වල ඇh දෘෂ්bෙකානවල KKධIවය අkව යl. 

2020 ) o] කරන ලද කා3තා මාධ-ෙ/)3 1,210[ සAබ3ධව කරන ලද සq[ෂණය;3 හතෙර3 Vන[ පවසා 
obෙs තම3 මාCගගත අපෙයuජන, >?හැර හා තCජන වල _Oණ ) ඇh බවl. එෙම3ම එම 1ය0යට සAබ3ධ 
20%[ පමණ කා3තා මාධ-ෙ/)3 පවසා obෙs මාCගගත අපෙයuජන වw3 බැහැරව තම3 _Oණ ]3 
අෙනxI ස්y fzෂ සමාජභාවය මත පදනA { EචGඩIවය3 වලට මාCගගත හා තා[ෂනය පදනA { ස්y fzෂ 
සමාජභාවය හා සAබ3ධ EචGඩIවය3  (TFGBV) ෙහ්V Z ඇh බවl. 1

ඒ අ}ව අප වැඩ_Qවට සAබ3ධ { මාධ-ෙ/)3 Ko3 ෙමම උපෙදස් ප�කාව >30, \w�න, �� සහ �න ඇVQ 
KKධ භාෂාවලට ප?වCතනය කර ඇත. ෙමම භාෂාවw3 ඉ� ප� Dart Center Asia Pacific ෙව9 අඩKෙය3 
බාගත හැ;ය: https://dartcenter.org/asia-pacific 

1. සමාජ මාධN OPබඳව දැQව> වRන.

• ඔබ භාKතා කරන Y�ටX හා සමාජ මාධ- අවකාශ \wබඳ දැ}වI වනවා ෙම3ම ඒවාl3 o]Kය හැ;
ෙපා] බලපෑA හා තCජන \�බඳව දැ}වI ව3න.

• සමාජ මාධ- වw3 o] වන බලපෑA \wබඳ දැ}වI කරන හා ඒවාl3 c) කටUV කල හැ; ආකාර
\�බඳව දැ}වI කරන ෙව9 සාක�ඡා වලට සAබ3ධ ව3න. ෙA හා සමගාcව ඕස්ෙ�wයා} ඊ-
ආර[�ත ෙකාcසම Ko3 ෙනාcෙX ෙව9නාC මාලාව[ ලබා ෙදන අතර එම ෙව�නාC Vw3 එවැ1 
මාCගගත o]ZA අව>ර ;<ම හා වාCතා ;<ම \wබඳ ආවරණය කරl. 
(https://www.esafety.gov.au/)

• මාධ-ෙ/)3ෙ4 ආර[ෂාව ෙම3ම TFGBV ආම3�ණය කරන ඔෙ9 රෙ� �h දැනග3න. එම �hය 
�යාIමක වන ආකාරය ෙIzA ග3න.

• ඔබ වඩාI අවදානමට ල[Kය හැ; සlබC අවකාශය \�බඳව දැ}වI ව3න. (උදා., Facebook, X,
LinkedIn, Instagram).

2. ඔෙT සUබV ආර'ෂාව ශ'Xම> කර ගRන.

• 0� _රපද භාKතා කර3න (ඉතාම P]P වචන සහ සංෙ[ත මාලාව[), _රපද නැවත නැවත භාKතා 
ෙනාකර3න, ආර[ෂක Eශ්නවලට \�Vz සාද3න, සහ ඔෙ9 Eධාන f�ගwක සහ වෘI�ය ��A 
(උදා. ඊෙAX, සමාජ මාධ-, බැංxකරණය) මත �K-සාධක සත-ාපනය සකස3න.

https://dartcenter.org/asia-pacific
https://www.esafety.gov.au/


• ඔෙ9 f�ගwක සහ වෘI�ය සමාජ මාධ- ��A ෙවන ෙවනම තබා ගැ�මට උIසාහ කර3න. 
 

• ඔබ භාKතා කරන ෙපා] සමාජ මාධ- ��A වල ෙබදා ග3නා f�ගwක ෙතාරVz Eමාණය �මා කර3න 
(උදා., ඔෙ9 දzව3ෙ4 \3�ර, හ�නාගත හැ; �A සලx�, PරතX සV3, ආ0ය ෙප3Zෙම3 
වළ;3න) 

 

• f�ගwක සමාජ මාධ- ��A සඳහා ඔබෙ4 කාCයාල ඊෙAX w\නය භාKතා ෙනාකර3න. 
 

• වෘI�ය සහ f�ගwක ��A සඳහා ඔෙ9 එකම සමාජ මාධ- ��A වල භාKතා කරන  පය භාKතා 
ෙනාකර3න. 

 

• ඔබ ෙව3ව තබා ගැ�මට කැමh සමාජ මාධ- අවකාශ එ;ෙනකට සAබ3ධ ෙනාකර3න.  
 

• ටැ4 ;<ම ගැන ඔෙ9 cVර3 සමඟ කතා කර3න! (උදාහරණය[ ෙලස, ඔෙ9 වෘI�ය වැඩ 
ෙබදාගැ�ෙA) ඔS3 ඔෙ9 f�ගwක ��A ටැ4 ;<මට ඔබට අවශ- ෙනාව} ඇත) 

 

• ඔබෙ4 ෙපෟ�ගwකIවය ආර[ෂා ;<ම සඳහා, VPN භාKතා ;<ම අත-වශ- බව 1Cෙ�ශ කර} 
ලැෙ9.  

 

• ෙඩා[oං වැලැ[Zමට, ඔබ ගැන ෙප3වන ෙතාරVz බැ¤මට Google > ඔබෙ4 නම ෙසාය3න (උදා., 
ඔබෙ4 w\නය, ඔබෙ4 ]රකථන අංකය, ඔබව සAබ3ධ කර ගත හැ; ෙවනI f�ගwක/f�ගwක 
ෙතාරVz). ඔබෙ4 ]රකථන අංකය ෙහu ෙවනI f�ගwක ෙතාරVz පමණ[ ෙහu  එ> ෙවනI යම[ 
පැcෙGදැl ෙසායා බැ¤මද }වණට Ozය. ඔෙ9 f�ගwක ෙතාරVz මහජනතාවට ලබා ගත හැ; බව 
ඔබ ෙසායා ග3ෙ3 නA, ඔබට ෙමම ෙපuරමය භාKතෙය3 ෙසSA Ehඵලවw3 එම ෙතාරVz ඉවI 
කරන ෙලස Google ෙවh3 ඉXලා obය හැක: (https://reportcontent.google.com/forms/rtbf) 

 

• ඔබෙ4 සමාජ මාධ- ��A වල ඇh \3�ර සහ ZYෙයu ඇVQ f�ගwක ෙතාරVz වල ම�ටම \�බඳ 
පැහැ0w අදහස[ ලබා ග3න. 

 

3. වාVතා තබා ගRන, වාVතා කරRන  
 

• තා[ෂණය භාKතෙය3 ඔබ ඉල[ක කර, ස්y fzෂ සමාජභාවය \�බඳ o]ෙකෙරන oය¨ම 
අපෙයuජනය3ට අදාලව වාCතා තබා ගැ�මට වගබලාග3න. ඒ යA ෙහය;3 ෙමව3 o�©3 \�බඳ 
වාCතා කර ඒවා ඉවI;<මට ඔබ සමI {ෙ/ නA, එම o�©3ට අදාල වbනා සා[� ;oව[ ඔබට ඉh? 
ෙනාවන බැK1. KදªI ප«Sඩ (emails), හඬ ප«Sඩ (voicemails), ෙකb ප«Sඩ ආ) oයXල 
ෙවනම ගබඩා කර තබා ග3න. සමාජ මාධ- Vල පල{ දෑ > ඡායා ප (screen shot) ගැ�මට ෙම3ම, 
ඒවාෙs සබැ¬ (link) හැ; සෑමKටම P;ව තබා ග3න.   

 

• ෙමෙස් ලබා ග3නා සා[� සහ වාCතා ආර[�තව ෙම3ම KKධ මාධ-ෙය3 (format) ගබඩා 
කරගැ�මට අමතක ෙනාකර3න. 

https://reportcontent.google.com/forms/rtbf


 

• එXල වන තCජනය3> ස්වභාවය, එXල ව3ෙ3 xමන ආකාරවw3ද සහ ඒවා එXලවන වාරගණන සහ 
1තර 1තර එXල ව3ෙ3 ද ය3න \�බඳ ප<[ෂාෙව3 ob3න. අ3තCජාලය Vw3 එXලවන එව3 
තCජන සත- ෙලuකය ෙවත පැc®ෙA අවදානම[ hෙ9 ද ය3න ගැන KමowමI ව3න. එXල වන 
තCජනෙs ස්වභාවය මත ෙA \�බඳ අවෙබuධය[ ලබා ගැ�ම පහP ෙ/. 

 

උදාහරණය[ ෙලස ඔබට තCජනය කරන f�ගලයා ඔබ ද3න හ�නන අෙයx ද, එෙස් නැhනA එම 
f�ගලයා ඔබව ¨Oබැඳ ඒමට ෙහu ඔබ Ko3 සlබC අවකාශෙs ෙහ�දර/ කර නැh ෙපෟ�ගwක 
ෙතාරVz (w\නය, වාහන අංකය, ]රකථන අංක, ඡායා ප ආ0ය)ෙහ� ;<මට ¯දානA වන බවට 
ල[ෂණ ෙප3}A කරනවානA, එය සැබෑ අනVරක ෙස්යාව;. එKට, ඒ \�බඳ අදාල ස්ථානවලට වාCතා 
;<මට කටUV ;<ම 1Cෙ�ශ ෙකෙC.  

 

එෙස් ෙනාමැhව, ෙමම තCජන සlබC අවකාශයට පමණ[ �මා ෙ/ යැl ඔබ Kශ්වාස කර3ෙ3 නA, 
අදාල තා[ෂණ ආයතනවලට වාCතා ;<ම, එම f�ගලය3 ඔබෙ4 සlබC ��Aවw3 අව>ර ;<ම 
(block) ආ0ය කළ හැක. 

 

• ඔබ ෙමව3 o�©3වලට 1ර3තරෙය3 _Oණ ෙදනවානA ෙලා4 සටහ3 තබා ග3න. එම�3, අදාල 
තCජනවල රටාව ෙම3ම TFGBV හ�නා ගැ�මට උපකාරවන පදනම 1Cමාණය කරගත හැ;ය. 

 

•  සමාජජාල Vල ලබා ) ඇh අව>ර ;<ම (block), 1හඬ ;<ම (mute) සහ වාCතා ;<ම (report) යන 
ෙතuරාගැ�A භාKතා කර3න. 

 

• ඔෙ9 ආර[ෂාව \�බඳ Kශ්ෙXෂණය කර3න. ඔබ _Oණ ) ඇh තCජනය ඔබ ෙකෙර> සෘ°ව ඉල[ක Z 
ඇh ද එ> ;oයA { PKෙශ්± ල[ෂණ පව� ද? එ> ඔෙ9 නම, ෙවලාව[, ස්ථානය[ ෙහu Eහාරය[ 
එXල ;<මට සැලPම[ \�බඳ සඳහ3 Z ඇh ද?  තCජනය එXල කර3නා එම f�ගලයාෙ4 සත- නම, 
KදªI w\නය ෙහu ]රකථන අංකය භාKතා කරc3 එ³ තCජන එXල කරනවා ද? තCජනය කර3නා 
KKධ සlබC මාධ- Vw3 සැබෑ ෙලuකෙs ඇh මාධ-වලට (හඬ ප«Sඩ, ඔෙ9 1වසට w\, පාCසල 
ආ0ය එවනවාද) මාz Z o´ ද?  

 

තIIවය ෙමබ� නA හා ෙAවා ම�3 ඔෙ9 ආර[ෂාව යA අනVරක ඇh බව හැෙඟනවානA වහාම ඔෙ9 
කළමනාකzව3 දැ}වI කර3න.  

 

4. ස<බRධ [ය\>ෙ>/ ග^ෙදQ කළ \>ෙ> `මන ෙවලාෙab ද යRන දැන cdRන. 
 

• ‘Don’t feed the trolls’ එනA ‘අපහාස, උපහාස කර3න3ට ආUධ ලබා ෙනාෙද3න’ යන Eකට 
;යමන අ}ගමනය කර3න. අපහාස, උපහාස කර3න3 ෙවත සෘ° Eශ්න ෙයා_ කළ Kට Eහාර එXල 
Zම වඩා දැY ස්වභාවය[ ගැ�ම ෙම3ම, එXලවන වාරගණන �µ Zමට ඉඩ[ ඇත. අෙන[ අතට, 
සlබC අපෙයuජනය3ට එෙර>ව නැ¶ o´ම, මානoකව ශ[hමI Zමට ෙම3ම අ3 අය සKබල 
ගැ3Zමට ද උපකාර Kය හැක.  

 



• වඩා වැදගI ෙදය ව3ෙ3 Pප?[ෂාකා< Zම සහ ඔබට වඩාIම ගැලෙපන ෙ� ෙතuරාගැ�ම ෙ/.  ෙමය 
කළ හැ; එ[ ·මය[ ව3ෙ3 _Oණට _Oණ ලා ෙනාගැ´ Ehචාර දැ[Zම E�ණ ;<මl.  

 

ඉතා දැYව ෛව< Eකාශනය ෙහළාදැ³ම, ඔෙ9 ³Chනාමය ෙව}ෙව3 ෙප� o´ම ෙම3ම අසත- 
ෙතාරVz ප<[ෂාකර සත- ෙහ�දර/ ;<ම (fact checking) ම�3 කළ හැක. 

 

• ඔබ ෙකෙර> එXලවන සlබC අපෙයuජනය අදාල වන ස3දCභය වටහා ගැ�ම ඉතා වැදගI ෙ/. 
එXලවන තCජනය සත- f�ගලෙයxෙග3 ෙනාව, ප?ගණක ආ¹ත වැඩසටහන[ (bot) ම�3 
පැcෙණ3ෙ3 නA ඔබ එයට Ehචාර දැ[Zමට යනවා ද? 

 

5.  ක<පනයR OPබඳ දැQම' සහ අවෙබfධය' ඇX, සහය hමට හැjයාව පවXන Fජාව' ෙගාඩනගා ගRන. 
 
 

• TFGBV \�බඳව Kවෘතව කතාබහ ;<ම අපහP ෙදය[ ෙම3ම, එl3 බය සහ ලැºජා සහගත හැ»A 
ඉස්මV කළ හැක.  අපෙයuජනෙs අර_ණ ඔබව ත1;<ම බැ/ මතක තබා ගැ�ම වැදගIය. මතක 
තබාග3න : ඔබ ;oKෙටක ත1 නැත. 

 

• යහQව3ෙග3, පSෙල3, වෘIhය සගl3ෙග3, වෘIhකl3ෙග3 සහය ලබා ග3න. එයට අමතරව 
ඔබ 1Cමාණය කරෙගන ඇh සlබC අවකාශෙs පා[�කය3ෙග3 උද/ ලබා ග3න.  

 

• ඔබෙ4 වෘIhය සගය3ට සහෙයuගය ෙද3න. TFGBV \�බඳ ස¼K අIදැ³c ෙබදාහදාගැ�ම සහ 
සංවාද ;<ම හරහා, අවශ- උපකාර ලබාගැ�මට/ලබා)මට ෙම3ම ඒ හා බැ�} අප³Chය, �ය 
(stigma) �ඳ දැqමට අවකාශ සැලෙස්. වෘIhය සගl3 සමග ෙAවා \�බඳව සාක�ඡා ;<ම ඔබට 
ෙමව3 o�©3 Vල අ3තCගත ෙවනස් මානය3 දැ³මට උපකා<ව} ඇත. 

 

• c� පාCශවය3ෙග3 උපකාර ඉXල3න: ඔබව අව>ර කර (block) ෙහu 1හඬ කර ඇh (mute) 
අවස්ථාවල Kශ්වාසදාl cVර3 සහ වෘIhය සගl3ට ඔබ \�බඳ සඳහ3 ෙකෙරන ෙම3ම ඔෙ9 නම 
ඇ) එන අවස්ථා \�බඳව Pප?[ෂාකා?ව o´මට ෙම3ම ඒ \�බඳ වාCතා තබා ගැ�මට හැ;ය. 

 

1. Posetti, J., & Shabbir, N. (2022). The chilling: A global study of online violence against 
women journalists. 

 
 
 
 
 




