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Do we have the right words in Dhivehi language to use when communicating about mental health?
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ފަސްމަންޒަރު
ނަފުސާނީ ދުޅަހެޔޮކަން ދެމެހެއްޓުގައި ތަފާތު ގޮންޖެހުންތައް ކުރިމަތިވާކަން ދުނިޔޭގެ ސިއްހަތު ޖަމުޢިއްޔާ ވަރލްޑް ހެލްތް އޮގަނައިޒޭޝަނުން ފާހަގަކުރައްވާ•

 ޖިސްމާނީ ދުޅަހެޔޮކަމާ އެއް ހަމައެއްގައި ނަފުސާނީ ދުޅަހެޔޮކަން ވެސް  ދެމެހެއްޓޭތޯ އެ ޖަމްޢިއްޔާއިން މަސައްކަތްކުރައްވާތާ 70 އަހަރަށް ވުރެ ގިނަ ދުވަސް ވެފައިވާ އިރު، •

އަދިވެސް އިތުރަށް ގިނަގުނަ މަސައްކަތަކެއް ކުރާން ޖެހޭކަން ޑަބްލިޔުއެޗްއޯގެ ރިޕޯޓުތަކުން ފާހަގަވޭ 

ވަކިވަކި ފަރުދުންގެ ކިބައިންނާއި މަދަރުސާތަކުންނާއި ޢާއިލާތަކުންނާއި މަސައްކަތު މާހައުލުންނާއި މުޅި މުޖުތަމަޢުން ވެސް ނަފުސާނީ މައްސަލަތައް ފާހަގަކުރެވޭކަން އެ ރިޕޯޓުގައި •

ބަޔާންކުރައްވާ

މިނިސްޓްރީ އޮފް ހެލްތް (2022)ގެ ޕްލޭންގައި ވާ ގޮތުން ދިވެހިރާއާޖޭގައި ވެސް ދުވަހެއް ދުވަހަކަށް ނަފުސާނީ މައްސަލަތައް ދަނީ ބޮޑުވަމުން•

މުޅި ދުނިޔޭގައި ވެސް ނަފުސާނީ މައްސަލަތައް ހައްލުކުރުމުގައި ރަނގަޅު މުއާޞަލާތާއި ބަސްކޮށާރުގެ ބޭނުންތެރިކަން އިލްމީ މުރާޖާއިން ފާހަގަވޭ•

ހަމައެހެންމެ، ނަފުސާނީ މައްސަލަތަކާ ގުޅިގެން އިތުރުވާ އައު މަފުހޫމުތަކާއި އެކަށީގެންވާ ބަސްކޮށާރު އެކި ބަސްބަހުން ބޭނުންކުރުމުގައި ހުރި ގޮން ޖެހުންތައް ވެސް •

ދިރާސާތަކުން ފާހަގަކުރެވޭ



ލަފުޒަކީ އެއްކޮށްލެވިފައިވާ އަޑުތަކެއް•

މާނަ ދޭހަވާ ލަފުޒާއި މާނަ ދޭހަނުވާ ލަފުޒު ވެސް ހުރޭ–

އާންމުކޮށް ލަފުޒު އުފައްދާ ބައެއް އުސޫލު•

މުޅިން އައު ލަފުޒު އުފެއްދުން –

ކޮމްޕައުންޑިން (އެކުވި ލަފުޒު) މިސާލު: –

– (  ޑެރިވޭޝަން (ލަފުޒަށް އިތުރު ބަހާތައް އިތުރުކޮށް ލަފުޒު ފުރޮޅައިގެން
(resilience) ިވިލުންތެރ - (resilient) ްމިސާލު: ވިލުނ

) މިސާލު: – ބޮރޮވިން  (ބޭރު ބަސްބަހުން ލަފުޒު ގެނެސްގެން
 (Alzheimer’s) ްއަލްސައިމަޒ

–(2015 ، (އެޑްވަޑް ފިނެގަން

އައު ލަފުޒު ހެދުމުގެ އުސޫލު (ދިވެހި ބަހުގެ އެކެޑަމީ، 2023)•

19 އުސޫލެއް ކަނޑައަޅާފައިވޭ –
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ޢިލްމީ މުރާޖާ

 އައު ލަފުޒު ހެދުމުގެ
އުސޫލު

. ދުނިޔެ ބައްޓަންވަނީ އަދި އަޅުގަނޑުމެން • ބަހަކީ ބާރުގަދަ ހަތިޔާރެއް

 ބައްޓަންވަނީ ވެސް ބަހުން 

،ސެޕްޓެންބަރު 8، 2022). (ސައިމޮން ނިކޮލަސް

ބަހާއި ނަފުސާނީ ޞިއްޙަތު ވަނީ އެތައް ގޮތަކުން ގުޅިފައި. ނަފުސާނީ •

ދުޅެހެޔޮކަން ދެމެހެއްޓޭނީ އިސްހުސާސްތަކާ ގުޅޭ ބަސްކޮށާރު ފުޅާ 
ދާއިރާއެއްގައި އިޖުތިމާޢީ މުއާޞަލާތުގައި ވެސް ބޭނުންކޮށްގެން 

 .(2022 ، (ޓޯމޯޑް ރިމަހައުގް & ސިލްޖާ  ބާގް  ކޯސްޓަޑް



• Person-first Language ުނަފުސާނީ ޞިއްޙަތުގެ ވާހަކަދައްކާއިރ

approach  ބޭނުންކުރުން  މުހިންމު 

(މެންޓަލް ހެލްތް ފަސްޓްއެއިޑް ޔޫއެސްއޭ، އޭޕްރީލް 12، 2021). 

މިސާލު:

.He was mentally ill
.He was diagnosed with bipolar disorder

ތަޖުރިބާކާރުން ހާމަކުރައްވާ ގޮތުގައި ބޭނުންވާ ބަސްކޮށާރު ނެތުމުން ނަފުސާނީ •

ބަލިމީހުންނާ ހުޅުވައިލެވިގެން މަޝްވާރާތައް ކުރިއަށް ގެންދިޔުމުގައި 
ގޮންޖެހުންތައް ހުރޭ 

(ލައުރާ ވިސްމަރާ، މެއި 26، 2021).
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ޢިލްމީ މުރާޖާ
ފައްސި ބަސްކޮށާރެއް ބޭނުންކުރުމުން ނަފުސާނީ ސިއްޙަތަށް •

  ގިނަގުނަ އެތައް ފައިދާތަކެއް ލިބޭ 

،ސެޕްޓެންބަރު 8، 2022). (ސައިމޮން ނިކޮލަސް

 

ޒަމާނުއް ސުރެ، ރާއްޖޭގައި ”ކްރޭޒީ (މޮޔަ)“ ފަދަ ނަންނަމުން •

ނަފުސާނީ ބަލިމީހުން ލޭބަލްކުރޭ 

.(2021 ، (ނަފާހަތު އިބްރާހީމް
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މަޤުޞަދު
މި ދިރާސާގެ ސުވާލަކީ ނަފުސާނީ ސިއްހަތާ ގުޅޭ މުއާޞަލާތުގައި ބޭނުންކުރާނެ ދިވެހި ލަފުޒު އެބަ ހުރި ހެއްޔެވެ؟•

. މި ސުވާލުގެ ޖަވާބު ހޯދުމަށް ޓަކައި ގިނަ ރިސަރޗްތައް ވެސް • މިއީ ބަވަނަވަމުން އަންނަ ދުނިޔޭގެ އެކި ކަންކޮޅުތަކުގައި ވަރަށް ޢާންމު ސުވާލެއް

ހެދެމުންދޭ. އެހެންކަމުން

• . މި ދިރާސާގެ މަޤުޞަދަކީ ނަފުސާނީ ޞިއްޙަތާ ގުޅޭ މުއާޞަލާތުގައި ބޭނުންކުރާނެ ދިވެހިލަފުޒު ހުރިތޯ ބެލުން

މި ގޮތުން މިހާރު ވެސް ބޭނުންކުރާ އިނގިރޭސި ލަފުޒުތަކުގެ (ތައްޔާރުކޮށްފައިވާ 60 ލަފުޒުގެ ލިސްޓު) ބަދަލުގައި ބޭނުންކުރާނެ ދިވެހި ލަފުޒު ހުރިތޯ ބެލުން✔

އަދި އިނގިރޭސި ލަފުޒުތަކުގެ މާނަތަކަކީ ކޮބައިތޯ ބެލުން✔

ދިވެހި ކޯޕަސް (ބަސްމާފާނު)ގައި ލަފުޒުތައް ބޭނުންކޮށްފައި ހުރިތޯ ބެލުން✔
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ތަރީގާތު (މެތޮޑޮލޮޖީ)
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 ރަދީފު ދެ އެޕްގައި ހުރި މާނަތައް ލިސްޓުކުރުން 
 ފޯކަސް ދެ ގުރޫޕުގެ މާނަތައް އަޅައިބަލައި 

ގުރޫޕުކޮށް އެއްގޮތް މާނަތަކާއި ތަފާތު މާނަތައް 
ވަކިކުރުން (ގޫގޫލް ޝީޓް)

 ރަދީފު އެޕުން އަދި ފޯކަސް ގުރޫޕުން ލިބުނު 
މާނަތައް ކޯޕަސްގައި ބޭނުންކޮށްފައިވޭތޯ ބެލުން

ތަޙުލީލު

(  ލަފުޒުގެ މާނަ ހޯދުން (އެޕްތަކުން
ބަހުގެ ބޭފުޅުން އަދި ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ 

ބޭފުޅުންގެ ފޯކަސް ގުރޫޕުގައި 
ލަފުޒުތަކުގެ މާނަ ލިޔުއްވުން

ގޫގުލް ސަރޗްކޮށްގެން ޑޮކިއުމަންޓް 
އެއްކޮށް ކޯޕަސްއެއް އެކުލަވައިލުން

ޑާޓާ އެއްކުރުން
ރަދީފު އެޕް

 ( ލަފުޒު ލިސްޓެއް ތައްޔާރުކުރުން (ދިރާސާވެރިން
ފޯކަސް ގުރޫޕް

)ން ކޯޕަސް (ބަސްމާފާނު) 50 ފުރޭފު (ޓެކްސްޓް
- ޓްރެންގިއުލޭޓް ކުރުން

 .(2012 ، (ޖޯން ޑަބްލިޔު ކްރެސްވެލް

ކޮލިޓޭޓިވް (ސިފަވީ)

ލަފުޒު ލިސްޓު
ކެޓަގަރީ 1: 32 ލަފުޒު
ކެޓަގަރީ 2: 16 ލަފުޒު
ކެޓަގަރީ 3: 12 ލަފުޒު
ޖުމުލަ 60 ލަފުޒު

https://www.radheef.mv/
https://www.basfoiy.com/

https://www.radheef.mv/
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ހޯދުންތައް
ރަދީފު އެޕްތަކުގައި އިނގިރޭސި ދިވެހި ތަރުޖަމާގެ ގޮތުގައި ފެންނަން ހުރީ މަދު ލަފުޒުތަކެއް•

ދިވެހިބަހުގެ އެކެޑަމީގެ ރަދީފު އެޕް އަދާހަމަކުރުމުގެ މަސައްކަތް ކުރިއަށް ދާތީ، އަދި މާ ގިނަ އިނގިރޭސި ލަފުޒެއް ފެންނާކަށް ނެތް•

ބަސްފޮތް އެޕްގައި ކޮންމެވެސް ވަރަކަށް އިނގިރޭސި-ދިވެހި ލަފުޒު އެބަހުރި. ނަމަވެސް މާނަ ފުށުއަރާ ބައެއް ލަފުޒު ހުރި•

ފޯކަސް ގުރޫޕުތަކުން ދީފައިވާ ލަފުޒުތަކުގެ މާނަ ރަދީފުތަކުގައި އެބަ ހުރި. އެއް ލަފުޒެއްގައި އެތައް މާނައެއް ހިމެނޭ ލަފުޒު ވެސް އެބަ ހުރި.•

ތަޖުރިބާކާރުންގެ ފޯކަސް ގުރޫޕުތަކުން އެއް ލަފުޒުން މާނަ ކޮށްފައިވަނީ ބޭނުންކުރި ލަފުޒު ލިސްޓުގެ އެންމެ 15 ލަފުޒު•

ބާކީ 45 ލަފުޒު މާނަކުރުމަށް ޢިބާރާތްތައް ބޭނުންކޮށްފައިވޭ. •
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ހޯދުންތައް
އެއްލަފުޒު ބޭނުންކޮށްގެން މާނަކުރެވޭ ލަފުޒު•

 
އިނގިރޭސި ލަފުޒު ކެޓަގަރީ ބަހުގެ ބޭފުޅުން

 ނަފުސާނީޢިލްމުގެ
ބޭފުޅުން

1
Feelings 1 އިހުސާސް އިހުސާސް

2
Thoughts 1 ޚިޔާލު ޚިޔާލު

3 Grief 1 ހިތާމަ ހިތާމަ
4 Sleep 1 ނިދުން ނިދުން
5 Fear 1 ބިރު ބިރު
6

Memory 1 ހަނދާން ހަނދާން
7 Concentratio

n 1 ސަމާލުކަން ސަމާލުކަން
8 Mood 1 މޫޑު މޫޑް
9 Anger 1 ރުޅި ރުޅި

 
އިނގިރޭސި ލަފުޒު ކެޓަގަރީ ބަހުގެ ބޭފުޅުން ނަފުސާނީޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން

10 Emotions 1 ޖަޒްބާތު އިހުސާސް
11

Behaviour 1 އުޅުން
ހ.އުޅުން
ށ. ޢަމަލު

15

Appetite 1 ކާހިތްވުން
/ކާހިތްނުވުން ހ. ކާހިތްވުން

ށ.ހިތްވުން
13 Anxiety 1 ކަންބޮޑުވުން ހާސްވުން
14

Hyperactivity 1 ހަލަބޮލިކަން ހަލަނިވުން
15

Addiction 1 ދެވިހިފުން
ހ. ދެވިހިފުން

ށ.އަޅުދާސްތުވުން

އެއްލަފުޒު ބޭނުންކޮށްގެން މާނަކުރެވިފައިވަނީ ކެޓަގަރީ 1ގެ ބައެއް ލަފުޒު•

ބަހުގެ ބޭފުޅުންނާއި ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން މާނަކުރައްވާ ގޮތް ސީދާ އެއްގޮތް 9 ލަފުޒާއި •
ކުޑަކޮށް ތަފާތު 6 ލަފުޒު
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ހޯދުންތައް
ޢިބާރާތް ބޭނުކޮށްގެން މާނަކުރެވިފައިވާ ލަފުޒު 

(ކެޓަގަރީ 2 އަދި 1)
އިނގިރޭސި ލަފުޒު   ކެޓަގަރީ ބަހުގެ ބޭފުޅުން ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން
1 Aggressive 1  ހ. އޭނާގެ ފަރާތުން އެހެންމީހަކަށް ނުރައްކަލެއް

އަތުވެދާނެ ފަދަ
/ވަރބަލް) ހ. ރުޅިގަދަ ޢަމަލު (ފިޒިކަލް

2 Disorganized 1 ހ. ތަރުތީބު ގެއްލިފައި
ށ. ތަރުތީބެއް ނެތް

ހ. ހަމަނުޖެހޭ ގޮތަކަށް އުޅުން
ށ.ހަމަނުޖެހޭ ވިސްނުން

3 Coping skills 1 ތަހައްމަލުކުރުމުގެ ހުނަރު ކަމަކުން އަރައިގަތުމުގެ ހުނަރު
4 Obsessions 2 ކަމަކަށް ގޮސް ހުސްވުން ތަކުރާރުކޮށް އަންނަ ޚިޔާލު
5 Compulsions 2 ހ. މާ ބޮޑަށް ކަންކަން ކުރާން ބޭނުންވުން

 ށ.އެހެން މީހެއްގެ ފަރާތުން ނުވަތަ އަމިއްލައަށް
، ކަމެއް ކުރުމަށް ކުރުވާ މަޖުބޫރު ނަފުސަށް

ތަކުރާރުކޮށް ކުރާ ޢަމަލު

6 Ruminating 2 ފުންކޮށް ވިސްނުން ހ. އެއްކަމަކާ ވިސްނުން
ށ. ހުއްޓުމެއް ނެތި

ނ. ބޮލުތެރޭގައި އެކައްޗެއް އެނބުރުން
7 Insight 2 ލޯހުޅުވޭ މިންވަރު  ތިމާ މީހާގެ ބައްޔާ ގުޅިގެން އަމިއްލަ ނަފުސަށް

 އެނގޭ މިންވަރު. އަދި އެހެން މީހުންގެ
 އިހުސާސްތަކާއި އެހެން މީހުން ދެކޭ ގޮތް

ދެނެގަތުމުގައި އުނދަގޫތައް ހުރުން

8 Mindfulness 2 އެއްކަމަކަށް ސިކުނޑި ހުސްކުރުން  ހ. އެ މީހާ އެ ވަގުތަކު ކުރާ ކަމަކަށް ފުރިހަމަ
ސަމާލުކަން ދިނުން
ށ.މައިންޑްފުލްނެސް

ކެޓަގަރީ 1 އަދި 2ގެ ލަފުޒުތަކުގެ ތެރޭގައި ވެސް އެއް ✔
ލަފުޒުން މާނަނުކުރެވޭ ލަފުޒު ހިމެނޭ

ބަހުގެ ބޭފުޅުންނާއި ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން ✔
މާނަކުރައްވާ ގޮތުގައި ކޮންމެވެސް ވަރެއްގެ ތާފަތުތަކެއް 

ވެސް ފާހަގަވޭ

✔ ، ، އޮބްސެޝަން ، ކޮމްޕަލްޝަން އެގްރެސިވް
މައިންޑްފުލްނެސް ކޯޕަސްގައި ބޭނުންކޮށްފައިވޭ

✔ ، ، ރޫމިނޭޓިން ، ކޯޕިން ސްކިލްސް ޑިސްއޮގަނައިޒްޑް
އިންސައިޓް  ނެތް
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ހޯދުންތައް
ޢިބާރާތް ބޭނުންކޮށްގެން މާނަކޮށްފައިވާ ލާފުޒު (ކެޓަގަރީ 3)

އިނގިރޭސި ލަފުޒު  ކެޓަގަރީ ބަހުގެ ބޭފުޅުން ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން
24 Schizophrenia 3 ހ. ވިސްނުމަށް އަންނަ ބަދަލުތަކާ އެކު ބުއްދި ފިލައިދިޔުން ޝައްކާއި ވަހުމުގެ ސަބަބުން ޖެހޭ ބައްޔެއް

ށ. އެންމެ ގުޅެނީ އިނގިރޭސި ލަފުޒު
25 Panic disorder 3 ހ. ކުއްލިއަކަށް ބިރުގަނެ ހިތްނުތަނަވަސްވެ ހަދާނެ ގޮތް ހުސްވާ ހާލަތު  މާ ބޮޑަށް ބިރުގަތުމުގެ ސަބަބުން ކެތްނުވާ ނުކުޅެދޭ ހާލަތަކަށް ދިޔުން

.(އާންމު  ށ. ހާސްވުމުގެ ސަބަބުން ކުއްލިއަކަށް ދިމާވާ އުނދަގޫތަކެއް
ދިރިއުޅުމުގައި ކުރާ ކަންކަމަށް ބުރޫއަރައި ނުކުރެވޭ ވަރަށް ދަތިވުން)

25 Bipolar disorder 3  ހ. ނަފުސާނީ ހާލަތުގެ ސަބަބުން ކުއްލިކުއްލިއަށް މީހާގެ އުޅުން އެއް އިންތިހާއިން އަނެއް
 އިންތިހާއަށް ބަދަލުވެ، މީހާގެ ހާލަތު ބަދަލުވުން

ހ. ފޯހަވަހި ފޯވައްސަށް މޫޑަށް އަންނަ ބަދަލުތައް
ށ. ބައިޕޯލާ (ގިނައިން ބޭނުންކުރާ ގޮތް)

26 Mania 3 ކަމަކާ ދީވާނާވުން ،  ހ.ހަކަތަ އިތުރުވެ، ވާހަކަ ގިނަވެ، މާ ބޮޑެތި ވާހަކަ ދެއްކުން
.  ށ.މާ ބޮޑު މީހެއް ކަމަށް ދެކިގެން އުޅުން

 (ދެ ވައްތަރެއްގެ ބަދަލެއް އާދޭ. މާ އަވަހަށް ރުޅިގަދަވުން ނުވަތަ މާ ބޮޑަށް
މަޖާވެފައި ހުރުން)

27 Delirium 3 ގަދަ ހުންއައުން ފަދަ ކަމަކާ ގުޅިގެން ވަގުތީ ގޮތުން ވާނުވާ ނޭނގޭ ހާލަތަކަށް ދިޔުން . ހ.ހޭބުއްދި ފިލައިދިޔުން ފަދަ ހާލަތަކަށް ދިޔުން
ށ. އަމިއްލަ ނަފުސާ އަދި ވަށައިގެންވާ ކަންކަމާ މެދު އޮޅުންއެރުން 

ނ. ހަގީގަތް ނޭނގި ކޮންފިއުޒް ވެފައި އޮޅުންއަރާފައި ހުރުން
ރ. އިގިރޭސި ލަފުޒު ބޭނުންކުރުން ރަނގަޅީ

28 Attention Deficit 
Hyperactive 
Disorder (ADHD)

3 . މި  ގަސްތަކާ ނުލައި އާދާޚިލާފަށް ހަލަބޮލިވެ، އެއް ކަމަކަށް ސަމާލުކަން ނުދެވޭ ބައްޔެއް
 .ބަލި ހުންނަ ކުދިން ކުއްލިއަކަށް ހީވެސް ނުކުރާ ފަދަ ގޮތަކަށް ޢަމަލުކޮށްފާނެއެވެ

 .ސަމާލުކަން ކުޑަވެ މާ ބޮޑަށް ހަލަނިވުން

29 Substance 
dependence

3 އެއްޗަކަށް ދެވިހިފުން މަސްތުވާ ތަކެއްޗަށް އަޅުދާސްތުވުން

ކޯޕަސްގައި...
- ސްކިޓްސޮފްރީނީއާ
- ޕެނިކް ޑިސްއޯޑަރ
- ބައިޕޯލާ ޑިސްއޯޑަރ

- މޭނިއާ
- ޑިލީރިއަމް (ދ.މާނަ)

- ޑެލީރިއަމް
- އެޓޭންޝަން 

ޑެފިސިޓް ހައިޕަރ 
އެކްޓިވްޑިސްއޯޑަރ

- މަސްތުވާ ތަކެއްޗަށް 
ދެވިހިފުން
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ހޯދުންތައް
ނަފުސާނީ ޢިލްމުވެރިން އެއް ލަފުޒުން މާނަކުރެއްވި، ބަހުގެ ޢިލްމުވެރިން ޢިބާރާތް ބޭނުންކުރެއްވި

އިނގިރޭސި ލަފުޒު  ކެޓަގަރީ ބަހުގެ ބޭފުޅުން ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ 
ބޭފުޅުން

1 Helpless 1 ހ. ކުރާނެކަމެއް 
/ނޭނގުން ނެތުން

ށ. ހަތުރު އުދަރެސް 
ފެނުޖެހުން

ގޮތްހުސްވުން

2 Worthless 1 އަގެއް ނެތް ބޭކާރު
3 Irritable 1 ފަސޭހައިން ރުޅިއައުން ރުންކުރުވުން

4 Carer 1 ހ. އަޅައިލުންތެރިކަން ދޭ 
މީހާ

ށ. ބަލަހައްޓާ މީހާ

އެހީތެރިޔާ

5 Obsessive 
Compulsive 
Disorder 
(OCD)

3 އެއް ކަމެއް ތަކުރާރުކޮށް 
، ސާފުތާހިރުވާން މާ  ކޮށް
ބޮޑަށް މަސައްކަތްކުރުން

ހ. ޝައްކުބަލި.
ށ. ހަފަގާނުބަލި 

، ގޮތްހުސްވުން ބޭނުންކުރޭ✔  ހޯޕްލެސް

 ވޯތްލެސް (ވާހަކަތަކުން ފާހަގަކުރެވޭ)، އަގެއް ނެތް ✔

/ ފަސޭހައިން ރުޅިއައުން✔  ރުންކުރުވުން

ކެއަރ ގިވަރ ބޭނުންކޮށްފައިވޭ (ދިވެހި ލަފުޒާއި ޢިބާރާތުން ✔
) މިސާލު: ޞިއްޙީ އެހީތެރިޔާ އެހެން މާނަތަކެއް

އޮބްސެސިވް ކޮމްޕަލްސިވް ޑިސްއޯޑަރ (އޯސީޑީ) އަދި ✔
ޝައްކުބަލި ބޭނުންކުރޭ
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ހޯދުންތައް
އިނގިރޭސި  
ލަފުޒު

ކެޓަގަރީ ބަހުގެ ބޭފުޅުން ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން

1 Panic 1 ހާސްވުން ހ. ކުއްލިއަކަށް ހާސްވެ ކަންބޮޑުވުން
، ނޭވާ ނުލެވި،  ށ. ޕެނިކް (ވަގުތީ ކަމެއް

މަރުވާހެން ހީވޭ، އެކި ލެވެލްގައި ޕެނިކްވޭ)
2 Hopeless 1 ނާއުންމީދު ހ. އުންމީދެއް ނެތް

ށ. އުންމީދު ކެނޑުން
3 Craving 1 ހ. ހިތްއެދުން

ށ. ހިތްވުން
ވަރަށް ބޮޑަށް ކަމަކަށް ބޭނުންވުން

4 Anhedoni
a

2 ހިތްދަތިކަން ކުރާ ކަމަކުން ހިތްހަމަޖެހުމެއް ނުލިބުން

5 Tolerance 2 ހ. ސަމާހަތް
ށ. ސަމާހަތްތެރިކަން

ހ. ކެތްކުރުމުގެ ހިތްވަރު
ށ.ހިތްވަރާއެކު ކެތްކުރުން

ނ.މަސްތުވާ ތަކެއްޗަށް ހޭނުން
6 Risk 2 /ރިސްކު ހިރާސް ގެއްލުން ހުރި

7 Psychosis 3 ވަހުމުބަލި ބުއްދިފިލައި ދިޔުން

8 Depressio
n

3 މާޔޫސްބަލި މާޔޫސްކަމުގެ ބަލި

 ބަހުގެ ޢިލްމުވެރިން އެއް ލަފުޒުން މާނަކުރެއްވި، ނަފުސާނީ ❑

ޢިލްމުވެރިން ޢިބާރާތް ބޭނުންކުރެއްވި

މިއިން ދޭހަވަނީ އާންމު ލަފުޒަކަށް ވިޔަސް ކަމުގެ މާހިރުން ✔

ބޭނުންކުރައްވާ މާނަ ހާލަތާ ގުޅިގެން ތަފާތުވާކަން

ރަތްކުލައިން އެ ވަނީ ބަސްކޮމިޓީން އުފައްދާފައިވާ ލަފުޒު✔

ސަމާހަތު އަދި ސަމާހަތްތެރިކަން ވެސް ނަފުސާނީ ސިއްހަތާ ގުޅޭ ✔

ލިޔުމަކުން ނުފެނޭ

ހިރާސް އަދި ރިސްކު މި ދެ ލަފުޒު ވެސް ބޭނުންކުރޭ✔

، ސައިކޯސިސް ބޭނުންކުރޭ✔ ވަހުމުބަލި ބޭނުންކޮށްފައެއް ނެތް

މާޔޫސްބަލި އަދި ޑިޕްރެޝަން ވެސް ބޭނުންކުރޭ✔
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ހޯދުންތައް
ލާފުޒު އަދި ޢިބާރާތް ބޭނުންކޮށްފައި...

ސޮމެޓިކް އަދި ޖިސްމާނީ ވެސް ބޭނުންކުރޭ✔

/މަރުވުން ވެސް ބޭނުންކުރޭ✔ ލޯބިވާ/ގާތް މީހަކު ނިޔާވުން

✔ ” ވިތްޑްރޯވަލް އަދި މަސްތުވާތަކެތީގެ “ސިކް

ބޭނުންކުރޭ

އިނގިރޭސި ލަފުޒު  ކެޓަގަރީ ބަހުގެ ބޭފުޅުން ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން
1 Somatic 2 ހ. ޖިސްމާނީ

ށ. ހަށިގަނޑާ ގުޅުން ހުރި
ޖިސްމާނީ

2 Bereavemen
t

2 ހ. ހިތާމަ
ށ. ގާތް މީހަކު ނިޔާވުމުން ކުރާ 

ހިތާމަ

ލޯބިވާ މީހަކު މަރުވުމުން ވާ އިހުސާސް

3 Withdrawal 2 ހ. އެކަހެރިވުން
 : ށ. ޑްރަގް ވިތްޑްރޯވަލް
ދެވިހިފައިފައިވާ އެއްޗެއް 

ނުލިބުމުން އިހުސާސްކުރެވޭ 
އުނދަގޫތައް

ހ. މަސްތުވާ ތަކެއްޗަށް ދެވިހިފުމަށް ފަހު، 
ހޭނިފައި ހުންނަ އެއްޗެއް ނުލިބޭތީ ދިމާވާ 

. (ޖިސްމާނީ ގޮތުންނާއި ނަފުސާނީ  ކަންކަން
ގޮތުން)

ށ.މަސްތުވާ ތަކެތި ބޭނުންކުރުން ހުއްޓާލުމުން 
. ނުވަތަ ހަށިގަނޑަށް އަންނަ  ފެންނަ ޢަލާމަތްތައް

ބަދަލުތައް
ނ.މަސްތުވާ ތަކެތި ނުވަތަ ދެވިހިފާ ބާވަތެއްގެ 

، ބޭނުންކޮށްފައި  ބޭހެއް ފަދަ އެއްޗެއް ވިޔަސް
ހުއްޓާލުމުން ވާ އުނދަގޫތައް
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ހޯދުންތައް
ޢަބާރާތް ބޭނުންކޮށްގެން މާނަކޮށްފައިވާ ލާފުޒު

 އިނގިރޭސި 
ލަފުޒު

ކެޓަގަރީ ބަހުގެ ބޭފުޅުން ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން

43 History 2 މާޒީ ހ. މީހެއްގެ ނުވަތަ ބަލީގެ ތާރީޚު
ށ. ހިސްޓްރީ

ނ.ބައްޔާ ބެހޭ މަޢުލޫމާތު ނުވަތަ ތަފުސީލު، 
ހިސްޓްރީގެ ދަށުުން ތަފާތު ވައްތަރުގެ ހިސްޓްރީ 

ހުރޭ. 
ރ.ގުޅުން ހުރި މައުލޫމާތު ނެގުން

48 Resilienc
e

2 ހ. ވިލުން
ށ.ދިފާޢުވުމުގެ ބާރު

ހ. ވިލުންވެރި
ށ. ދެރަވާ ކަމަކުން ނުވަތަ ހިތާމައަކުން 

އަރައިގަތުމުގެ ގާބަލިއްޔަތު
57 Dementia 3 ހ.ހަނދާންނެތޭބަލި

ށ. ސިކުނޑީގެ ނާރުތައް 
ހަލާކުވުމުގެ ސަބަބުން 

ސިކުނޑީގެ މަސައްކަތް ދަށްވާ 
ބައްޔެއް

ހަނދާންނެތުމުގެ ބަލި

ލާފުޒު އަދި ޢިބާރާތް ބޭނުންކޮށްފައި...

ބަހުގެ ބޭފުޅުން ހިސްޓްރީ އެއް ލަފުޒުން މާނަކުރެއްވި އިރު، ✔

ނަފުސާނީ ޢިލްމުގެ ބޭފުޅުން ވިދާޅުވަނީ ދިވެހި ލަފުޒަކަށް ވުރެ 
. ހިސްޓީގެ  ރަނގަޅީ ހިސްޓްރީ މި ލަފުޒު ބޭނުންކުރުން ކަމަށް

މާނަ ވަރަށް ފުޅާކަމަށް ވެސް އެބޭފުޅުން ވިދާޅުވޭ

ވިލުން އަދި ވިލުންތެރި ބަސްފޮތުގައި ވޭ. ވިލުންވެރި ބަސްފޮތަކު ✔

. އެހެނަސް ކޯޕަސްގައި މި ލަފުޒުތައް ފާހަވެ. އެކަމަކު  ނެތް
ނަފުސާނީ ސިއްހަތާ ގުޅިގެނެއް ނޫން

ހަނދާންނެތޭބަލި އަދި ޑިމެންޝާ ވެސް ބޭނުންކުރޭ✔
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ނިންމުން
މި ދިރާސާއިން ވަރަށް މުހިންމު ހޯދުންތަކެއް ފާހަގަކުރެވިއްޖެ•

ނަފުސާނީ ޞިއްޙަތާ ގުޅޭ މަފުހޫމުތައް ދިވެހިބަހުގައި މަދުކަން •
ފާހަގަކުރެވުނު

މި ދިރާސާގައި ތަހުލީލުކުރި ލަފުޒުތަކުގެ ތެރެއިން ކެޓަގަރީ 1ގެ 15 •
ލަފުޒު ފިޔަވައި އެހެން ލަފުޒުތައް މާނަކުރާން އެއް ލަފުޒަކަށް ވުރެ ގިނަ 

) ބޭނުންކޮށްފައިވޭ. ލަފުޒުތައް (ޢިބާރާތްތައް

އިނގިރޭސި ބަހުގައި އެއް ލަފުޒުން ބުނެވޭ ވާހަކަ ބުނަން ދިވެހިބަހުން ދިގު •
ޢިބާރާތްތައް ބޭނުންކުރަން އެބަ ޖެހޭ

އެހެންކަމުން ތަރުޖަމާކޮށްގެން ދިވެހިން ލިޔުމުގެ ބަދަލުގައި ތާނައަކުރުން •
އިނގިރޭސި ލަފުޒު ލިޔާކަން ފަހަގަވި. މި ގޮތަށް ލިޔުމުގައި ލިޔަކުރުގެ 

ތަފާތުތައް ހުންނަކަން ވެސް ފާހަގަކުރެވުނު

ބައެއް ލަފުޒުތަކަކީ އެއް މާނައަށް ވުރެ ގިނަ މާނަ އެކުލެވޭ ލަފުޒުކަމަށް •

ވާތީ، ނަފުސާނީ ޞިއްޙަތުގެ ވާހަކަތައް ނޫން ގޮތްގޮތަށް ބައެއް 
ލަފުޒުތައް މާ ގިނައިން ބޭނުންކުރެވިފައި ވެސް އެބަ ހުރި

ދިވެހިބަހުން އުފައްދާފައިވާ އައު ލަފުޒުތައް ވެސް ނަފުސާނީ ޞިއްޙަތާ •

ގުޅުވައިގެން ބޭނުންކުރެވިފަވާ މިންވަރު މަދު

ދިރާސާއަށް ފަހު ޢަމަލުކުރާނެ ގޮތް

އެއްކުރެވުނު މަޢުލޫމާތު ބަސްކޮމިޓީއާ ހިއްސާކޮށް ނަފުސާނީ ޞިއްޙަތާ •

ގުޅޭ މަފްހޫމުތައް އިތުރުކުރަން މަސައްކަތްކުރަން ގަސްތުކުރަން
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. މާލެ: (މުސަންނިފު). ދިވެހިބަހުގެ އެކެޑަމީ. (2023). އައު ލަފުޒު ހެދުމުގެ އުސޫލުތައް

. ނެގީ:  : ވަޓް ޓު ނޯވ އެންޑް އެވޮއިޑް ލައުރާ ވިސްމަރާ. (މެއި 26، 2021). ހައުޓު ޓޯކް އެބައުޓް މެންޓަލް ހެލްތް

/https://itstime2thrive.co.uk:ީނެގ ، . (ސެޕްޓެންބަރު 8، 2022). ދަ އިންޕޯޓެންސް އޮފް ޕޮޒިޓިވް ލެންގުއޭޖް އެރައުންޑް މެންޓަލް ހެލްތް ސައިމޮން ނިކޮލަސް

. ފްރޮންޓިއަރސް އިން ސައިކޮލޮޖީ، 13، 847412.  . (2022). ކޮމިއުނިކޭޝަން އެންޑް އިމޯޝަނަލް ވޮކެބިއުލަރީ: ރެލަވަސް ފޮރ މެންޓަލް ހެލްތް އެމޮންގް ސްކޫ-އޭޖް ޔޫތްސް ޓޯމޯޑް ރިމަހައުގް & ސިލްޖާ  ބާގް  ކޯސްޓަޑް
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.847412

.އޭ: ސޭޖް ޕަބްލިކޭޝަންސް . (ދެވަނަ އިސްދާރު). ޔޫ.އެސް ، ކޮންޓިޓޭޓިވް އެންޑް މިކްސްޑް މެތަޑް އެޕްރޯޗަސް . (2012). ރިސަރޗް ޑިޒައިން – ކޮލިޓޭޓިވް ޖޯން ޑަބްލިޔު ކްރެސްވެލް

https://itstime2thrive.co.uk/
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.847412


18

!ޝުކުރިއްޔާ


