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Sometimes I feel 
worried or scared.

සමහර විට මට බියක්
දැනේ



When I feel worried 
about something, I might 
think about it a lot. It 
might be harder to play 
or sleep because my 
worry might feel very big.

මට යමක් ගැන කරදර වන විට, 
මම ඒ ගැන න ොනහෝ නේ සිතනු 
ඇත. නසල්ලම් කිරීමට නහෝ
නිදො ගැනීමට අපහසු විය 
හැකිය, මේද මනේ කනස්සල්ල
ඉතො විශොල යැයි හැනෙන
 ැවිනි.



When things are 
different to what I am 
used to, it might make 
me feel worried.

මො පුරුදු වී ඇති නදයට වඩො 
නේවල් නවනස් වූ විට, එය 
මට කරදරයක් විය හැකිය.



When I feel worried 
or scared, I can tell 
a grown-up and 
they will help me.

මට කරදරයක් නහෝ 
බියක් දැනනන විට, මට 
වැඩිහිටිනයකුට පැවසිය 
හැකි අතර ඔවුේ මට 
උදව් කරනු ඇත.



Sometimes people talk 
about the same thing 
that is worrying me on 
the TV and radio all the 
time. The grown-ups 
around me might talk 
about this a lot too.

සමහර විට මිනිසුේ 
රූපවොහිනිනේ සහ ගුවේ
විදුලිනේ නිතරම මො ගැන 
කනස්සල්ලට පත්වන එකම 
නේ ගැන කතො කරති. මො වටො 
සිටින වැඩිහිටියේ ද නම් ගැන 
න ොනහෝ නේ කතො කළ 
හැකිය.



When this happens, it 
might make my worry 
feel bigger. I can tell 
a grown-up if hearing 
others talk about my 
worry is making me 
feel more worried or 
scared.

නමය සිදු වූ විට, එය මනේ
කනස්සල්ල වැඩි කරයි.
මනේ කනස්සල්ල ගැන 
අේ අය කතො කිරීම 
ඇසීනමේ මො වඩොත් 
කනස්සල්ලට නහෝ බියට 
පත්නව් නම් මට 
වැඩිහිටිනයකුට පැවසිය 
හැකිය.



Lots of grown-ups help 
when there are big things 
that make people worry. 
Doctors, nurses and police 
officers are some helpers 
who look after people.

මිනිසුේ කනස්සල්ලට පත්
කරන විශොල නේවල් ඇති විට
වැඩිහිටියේ න ොනහෝ නදනනක් 
උදව් කරති. වවදයවරු, 
නහදියේ සහ නපොලිස් නිලධොරීේ 
යනු මිනිසුේ රැක ලො ගේනො
සමහර සහොයකයේ ය.



I can try some 
stretches, some deep 
breaths or playing with 
my favourite toys or 
doing my favourite
things to help me feel 
more calm.

මට වඩොත් සේසුේව සිටීමට 
උපකොර කිරීම සඳහො මට 
ටිකක් දිගු, ගැඹුරු හුස්මක් 
නහෝ මනේ ප්‍රියතම නසල්ලම් 
 ඩු සමෙ නසල්ලම් කිරීමට 
නහෝ මනේ ප්‍රියතම නේ 
කිරීමට උත්සොහ කළ හැකිය.



The grown-ups I trust will 
keep me safe. There are 
lots of helpers keeping 
everyone else safe too.

මො විශ්වොස කරන වැඩිහිටියේ 
මොව ආරක්ෂො කරයි. සෑම 
නකනනකුම ආරක්ිතව ත ො
ගැනීමට උදව්කරුවේ විශොල 
ප්‍රමොණයක් ඇත.


