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िडप्रसने

िबमारी गण होइन 
कमजोरी

ु

उपचार गन सिक�छ�

�ाहारकता, साथी तथा प�रवारको सहायताल 
�ा�लाभमा म�त िम�छ

� े

�ा�लाभका लािग समय ला�छ। 
धयवान ब�होसै � ु ्

िडप्रसन भएको ���सग ब�ाे ँ ै

साझा गन�

धारणा नरा�खकन स�होस।
सहायता गनहोस

ु ु ्
ु� ्

उहाह�लाई दिनक काय गन 
म�त गनहोस

ँ ै � �
ु� ्

िनयिमत खानपान र िनद्रा समय 
िमलाउन उहाह�लाई म�त गनहोसँ ु� ्

म���

उहाह�लाई पशवरको म�त 
िलन प्रो�ाहन गनहोस
ँ े े

ु� ्
अपोइ�म�मा जादा 

उहाह�को साथमा जानहोस
े ँ

ँ ै ु ्
िनधा�रत औषिधको सवन गन 

उहाह�लाई म�त गनहोस
� े �
ँ ु� ्

रमाइलो

िनयिमत �ायाम र सामािजक िक्रयाकलापह�का 
लािग प्रो�ाहन गनहोसु� ्

आ�नो राम्रो �ाल रा�नहोस।
शा� �नहोस र आफलाई मनपन करा गनहोस

्
ु ् ू � ु ु� ्

होइन

यिद उहाह�ल आफलाई हानी पर याउन बारमा सोिचरहनभएको छ भन, 
उहाह�लाई ए� नछोडनहोस। पशवरसग म�त िलनहोस। उहाह�को 
प�चबाट औषिध र धा�रला व�ह� हटाउनहोस

ँ े ू ु ् े े ु े
ँ ै ् ु ् े े ँ ु ् ँ

ँ ु ु ्

तपाईल िडप्रसन भएको मािनसको 
�ाहार गदा, कपया आ�नो पिन 
�ाल रा�नहोस।
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े
ँ ैवबसाइटे फेसबुक इ�ाग्राम

िडप्रसन भएको
���सग ब�ा
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