
 

විෂාදයේ ය ෝග ලක්ෂණ සහ විෂාදයෙන් 
ගැලවීම සදහා ක්‍රමයේද  

සියේ සාාංකාව, කණගාටුව යහෝ දුක, තමා කැමති යේ වලට ඇති ලැදිොව අහිමිවීමසහ දිනපතා ජීවිතයෙන් සතුටක් යනාලැබීම, 
ආහා  අරුචිෙ, නිදා ගැනීම සම්බන්ධ අක්‍රමිකතා (නිදා ගැනීමට යනාහැකි වීම යහෝ අධික නිදිමත), ශක්තිෙ යහෝ බලෙ අඩු 
වීම,සහ සිත එක්තැන් ක  ගැනීයම් අපහසුතාව, විෂාදයේ ය ෝග ලක්ෂණ වලට අෙේ යේ. සමහ  පුේගලයින්, අජීණණෙ, බ  අඩු 
වීම ආදී යවනේ ශාරීරික ය ෝග ලක්ෂණ අේදකී. 

 
විෂාදෙ ෙනු කුමක්ද? 

විෂාදෙ, වියශේෂ කායික සහ මානසික යසෞඛ්‍ය ගැටළුවක් වන අත  එමගින් ඔයේ වැඩකටයුතු වක කාෙණසාධනෙ, නිදාගැනීම, 
ආහා  ගැනීම සහ යවනේ හැකිොවන් යකය හි හානි ඇති කළ හැකිෙ.විෂාදයෙන් යපයළන ඇතැම් ය ෝගීන් නිදන්ගත යවයහස 
සහ අජීණණෙ වැනි ශාරීරික ය ෝග ලක්ෂණ අේවිඳියි. සමහ  විට, විෂාදෙ නිසා හෘේවාහිනී ය ෝග, ශේවසන ය ෝග, අත යිටිසේ 
ආදිෙ උග්‍ර ක යි. ඇතැම් පුේගලයින්ට තමාට විෂාදෙ ඇති බව යේරුම් යගාසේ යනාමැති නිසාඔවුන්ට ප්‍රතිකා  ලබා ගත හැකි 
අවසේථාවක් සමහ  විට මඟ හැරී ෙයි; නැේනම් නිසි ප්‍රතිකා  ලබා ගත යනාහැකි යේ. ය ෝග ලක්ෂණ දරුණු නම්, ය ෝගීන් සිෙ 
දිවි නසා ගැනීයම් අවදානමක් සහිත විෙ හැකිෙ. ඒ නිසා, විෂාදයෙන් යපයළන ය ෝගීන්, නිසි ප්‍රතිකා  ලබා ගත යුතුෙ. 

 
ජාතික යසෞඛ්‍ය පරීක්ෂා සඳහා භාවිතා යකය න විෂාදෙ ඇගයීයම් ප්‍රශේනාවලිෙ– ය ෝගීන් සඳහා 
යසෞඛ්‍ය ප්‍රශේනාවලිෙ -9 

යමම යමවලයම් අ මුණ වන්යන් විෂාදයේ ය ෝග ලක්ෂණ යකටියෙන් පරීක්ෂා ක  එහි දරුණුභාවෙ ඇගයීමට ලක් 
කිරීමයි.සම්ූණණ ලකුණු සාංඛ්‍යාව 27කි. ලකුණු ගණන වැඩි වන ත මට, විෂාදයේ ය ෝග ලක්ෂණ දරුණු යේ. ප්‍රශේනාවලියේ ඔබ 
වැඩි ලකුණු සාංඛ්‍යාවක් ලබා ගන්යන් නම්, එෙ නිශේචිත ය ෝග විනිශේචෙක් යනාවූවේ, යබායහෝ විට ඔබට විෂාදෙ තිබිෙ හැකිෙ. 
එවැනි අවසේථාවකදී ඔබට වියශේෂඥෙකුයගන් වඩාේ නිවැ දි ඇගයීමක් අවශය වනු ඇත. 

 
දදනික ජීවිතෙ තුළ විෂාදෙ මඟ හ වා ගන්නා ක්‍රමෙ 

 

1. සැලසුම් ක න ලද 

ජීවන  ටාව 

තී ණ ගැනීයම් සහ ක්‍රිොවට නැාංවීයම් හැකිොව (හයියපාබුලිො) වැඩි දියුණු කිරීම සඳහා සතිපතා 

පදනමක් මත කළ යුතු යේවල් ලැයිසේතුගත ක න්න. සෑම දිනකම, පැෙක පදනමක් මත, ආහා  

ගැනීම ආහා  පිළියෙල කිරීම වැනි ඔයේ දිනපතා කටයුතු සැලසුම් ක  ඔයේ වැඩකටයුතු 

ලැයිසේතුයේ වියනෝදාාංශ සහ වයාොම ද ඇතුළේ ක න්න. 

 

2. සිේගන්නා සුළු 

ක්‍රිොකා කම් 

මීට යප  ඔබ සතුටු කළ සිේගන්නා සුළු ක්‍රිොකා කම් ගැන කල්පනා ක  ඔයේ දදනික සැලැසුම 

තුළ ඒවා ඇතුළේ ක න්න. 

 

3. වයාොම අවම වශයෙන් සතිෙකට තුන් වතාවක් යහෝ වයාොම වල යෙයදන්න. වයාොම ඔයේ සියේ 

සේවභවාෙ වැඩි දියුණු ක න අත  දීර්ණ කාලීන වශයෙන් විෂාදෙ ඇති වීම වළක්වයි. යසමින් දිවීම, 

බයිසිකල් පැදීම, ඒය ෝබික්සේ සහ ඇවිදීම ෙන සිෙළුම වගණයේ වයාොම උපකාරී යේ.   

4. ඉදිරිෙට ගමන් 

කිරීම/ මුල පිරීම 

ඔයේ සිතුවිලි යහෝ අදහසේ අයනක් අෙට ඍජුවම ප්‍රකාශ ක න්න. ඔබට විශේවාසෙ අඩු බවක් දැනිෙ 

හැකි අත  යවනේ අෙට ඔබ න ක පුේගලෙකු වශයෙන් යපයනනු ඇති බවට ඔබ කනසේසල්ලට 

පේ විෙ හැකිෙ. නමුේ යමම සිතුවිලි  ටාව, විෂාදයේ ය ෝග ලක්ෂණෙකි. විශේවාසෙ ඇතිව කටයුතු 

ක න්න. 

 

5. ධනාේමකව සිතීම ඔබ යකය හි ඔබට ධනාේමක ආකල්පෙක් තිබිෙ යුතුෙ.ඔබ පිළිබඳ ඉතාමේ ඍණාේමක, 

ක්‍රමානුකූලව සහ පුනවණතණ ී සිතුවිල්ල කාඩ්පතක එක් පැේතක ලිො අයනක් පැේයතහි එෙ 

ප්‍රතිසේථාපනෙ කළ හැකි ධනාේමක සිතුවිලි තුනක් ලිෙන්න. යමම කාඩ්පත ඔබ සමඟ රැයගන 

යගාසේ නිත ම යමම ධනාේමක සිතුවිලි පරීක්ෂා ක න්න. යම් තුළින්, ඔයේ ඍණාේමක සිතුවිලි, 

ධනාේමක බවට පේ ක  ගැනීමට උපකාරී වනු ඇත.  

 

 

 

 

 

※ ඔබ ආතතියෙන් පීඩා විඳින්යන් නම්, ඔයේ ප්‍රයේශයේ ය ෝහල/සාෙනෙ යවත ොයමන් (මානසික යසෞඛ්‍ය වියශේෂඥ ආදී.) මගින් 

යහෝ කලාපීෙ/ප්‍රාථමික මානසික යසෞඛ්‍ය සුවතා මධයසේථානෙක් ඇමතීයමන් (1577-0199) උපකා  ලබා ගත හැකිෙ. 

 


