
:ތައްޔާރުކުރީ
ރާމޒިު ޙުސއަިން

ސީނއިަރ ކޮމއިުނިޓީ ހެލްތު އޮފިސަރ
ޕަބްލިކް ހެލްތު ޔުނިޓްހިމަންދޫ. އއ



؟ޑިޕްރެޝަން ނުވަތަ މާޔޫސްވުމަކީ ކޮބާ
ނަފްސާނީ ގޮތުން އނިްސާނނުްނަށް ޖެހޭ ބއަްޔެއް•
.ޑިޕރްެޝަން ހނުްނަ މހީެއ1ްމީހަކުން 4ދުނޔިޭގެ އާބދާީގެ ކޮންމެ •
ން ތަހަންމަލްކުރޭމިލއިަން މހީުން އެކި އުމުރުފުރާތަކުން ޑިޕްރެޝ300ަދނުިޔޭގެ އާބާދީގެ •
އިންސައްތަ އަކީ ޑިޕްރެޝަން ބަލީގެ މހީުނ5ްދނުިޔޭގެ އާބާދީގެ •
އަހާ ދެމެދުމީހނުްނަށ29ްއަހަރާއި 15ދިރާސާތައް ދައްކގާޮތުން ޑިޕްރެޝަން އާއްމުކޮށް ދިމވާަނީ •
އަކީ ޑިޕްރެޝަން ހނުްނަ މީހެއ1ްމީހަކުން 10ރާއްޖޭގެ އާބާދީގެ ކޮންމެ •
ވާ  ރެޝނަްގެ ސަބަބުން އަމއިްލަޔަށް މަރުއޯ އިން ކޮށްފައވިާ ދިރާސާއެއް ދައްކާގޮތުން ޑިޕް.އެޗް.ޑަބްލިޔު•

އަށް އަރ800000ާމީހުންގެ އަދަދު އަހަރެއްގެ މައްޗަށް 



ޑޕިްރެޝަންގެ އަލާމާތްތައް؟
ހަފްތާއަށް ދިގުދމގިެން ދއިުނ2ްމީހާ ދެރަވެ އެކަހެރިވާ ކަހަލަ އިޙުސާސްތައް ކުރެވި •
، ވުން ކަހަލަ ކނަްތައްތައް ކުރާހިތންުވެކޅުިވަރުކޅުުމާއި، ރައްޓެހނިްނާއެކު ވަގުތހުޭދަކުރުން އަދި ކިޔެ•

.މަޖާކޮށް އުޅުމަށް ފޫހވިުން
އިން ރުޅިއއަުންއާދއަިގެ ކުޑަކުޑަ ކަމަކާވެސް މާބޮޑަށް ހިތްހަމަނުޖެހި، ފަސޭހަ•
ވަރުބަލިވެ ގއަިވަރުދޫވެ ހާސްކަމާއި، ނުތނަަވަސްކަން އިތުރވުުން•
ކެއުމަށް ބަދަލުއއަުން•
ނިދުމަށް ބަދަލުއއަުން•
ގޫތަކާއި ކުރިމަތވިުންކަންތައްތަކަށް ސަމާލުކަން ދިނުމާއި، ކަންކަން ނިންމުމަށް އުނދަ•



ޑޕިްރެޝަންގެ އަލާމާތްތައް؟
މެއް ރަނގަޅަށް ނުކުރެވޭކަމަށް  އަމިއްލަ ނަފްސަށް ކުރާ އިތުބާރު ގެއްލުމާއި، ކުރާ އއެްވެސް ކަ•

.އިޙުސާސް ކުރވެުން
ންމެދު އަމިއްލަ ނަފްސު ކުއްވެރިކުރުއަމިއްލައަށް ކުރވެޭ ކަންތައްތަކާއި، އަދި ނުކުރެވޭ ކަންތައްތަކާ•
ރވެުންއއެްވެސް ކަމެއް ދުވަހަކު ރަނގަޅު ނވުާނެކަހަލަ އިޙްސާސްތައް ކު•
ށް  ނުމަށް ވިސްނުމާއި، އަމިއްލަ ނަފްސަދިރިއޅުުންމަތިން ފޫހިވެ، ތިމާގެ އަމިއްލަ ނަފްސަށް ގއެްލުންދި•

.އނަިޔާކުރަން އުޅޭފަދަ ހާލަށްތައް އއަުން



ނެގނަްނާނީ ކިހިނެއް؟ޑިޕްރެޝަން ދިމާވެއްޖނެަމަ އެކނަް ދެ
އްޓެއްސެއް ނުވަތަ ގާތްތިމާގެ  ތިމާއަށް ކުރިމަތިވެފައވިަނީ ޑިޕްރެޝަން ކަމގުައި ހވީާނަމަ ރަ•

މީހެއްކައިރީ އެކަމާބެހޭ ގޮތުން ވާހަކަދެއްކުން
ހަކަދައްކހާިތްވާ ގާތްތިމާގެ މހީެއްއެގޮތުން ވހާަކަދައްކާއިރު ތިމާއަށވްުރެ އުމރުުން ދޮށީ، ތިމާ ވާ•

ނުވަތަ އިތުރުބާރުކުރެވޭ ރައްޓެއްސެއް ޚިޔާރުކުރުން މުހިންމު



މާއަށް ކޮށްދެވޭނީ ކޮންކަމެއް؟ޑިޕްރެޝަންއާއި ކުރިމަތިލާންޖެހިފައިވާ މީހަކަށް ތި

.ހިތްވަރުދނިުންއެމީހއެްގެ އިހުސާސްތައް ރަނގަޅަށް ދެނގެަނެ، ކެއްތެރިކަމާއެކު•
ދައްކާވާހަކަ ރަނގަޅަށް ކަނުލާ އަޑުއހެުން•
 ސަމާލުކަމާއެކީ އަޑުއހެުންއެފަދަ މީޙުން ދައްކާ ވާހަކަތައް، ކުދިކުދި ކަންތައްތަކަށް ނުހަދާ•
.އަދި ހަޤީގަތަށް މަގުދައްކާ އުންމީދު އާކޮށްދނިުން މުހިންމު•
ށް ކަމާބެހޭ ފަރާތްތަކަށް އެނގްުންއަމިއްލައަށް މަރުވުމާމެދު ދައްކާ ވާހަކަތައް ވހީާވެސް އަވަހަކަ•
ހާ މަޖާކޮށްލުންއެފަދަ މީހއެް ގވޮައގިެން ބޭރުތެރެއަށގްޮސް ހނިގާލާ ސަކަރާތްޖަ•
.ނގަޅވުާނެކަން ހަނދާންކޮށްދިނުންރަނގަޅަށް ފަރުވާކުރވެިއްޖެނަމަ ޙާލަތާއި ވަގުތާއެކު އެމީހަކު ރަ•



ތްތޯ؟އެއްވެސް ސުވާލެއް އެބައޮ



ނިމުނީ
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