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िडप्रसन सामा� �ा� सम�ा होे

साझा गन�

म���

हङकङका वय�ह�मा िडप्रेसन छ

िडपे्रसनको उपचार गन� सिक�छ।यिद तपाईलाई ला�छ िक तपाईं
छ भन लाई िडप्रंे: ेसन 

तपाई ंिडपे्रसन भएको ���सँगै ब�ा, तपाईलें 

उहाँह�को �ा�लाभमा म�त गन� स�ु��छ:

साझा गन�
तपाईंले िव�ास गन� ���सँग आ�ना भावनाह� बारे कुरा गनु�होस्

धारणा नरा�खकन सु�ुहोस्।

सहायता गनु�होस्

म���
तपाईंलाई िनको �न स�छ।िवशेष�को म�त िलनुहोस्

ह�को
तपाईंले उहाँ

�ा�लाभमा म�त गन� 

स�ु��छ।

धैय�वान ब�ुहोस्

रमाइलोरमाइलो

िनयिमत �पमा �ायाम गनु�होस्

तपाईंलाई सध� मनपरेका 
कुराह� गन� जारी रा�नहोस्

आ�नो राम्रो �ाल रा�नहोस्।

शा� �नुहोस् र आफूलाई 

मनपन� कुरा गनु�होस्

वबसाइटे
े ू �

े ंफेसबुक इ�ाग्राम
िडप्रसन मह�पण ��छ
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