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िडपे्रशन मह�पूण� है 
Depression Matters 

िडपे्रशन आम है! 
Depression is common!

िडपे्रशन का इलाज िकया जा सकता है।यिद आपको लगता है िक आपको िडपे्रशन है: Depression can be treated. If you think you have depression:

यिद आप िकसी ऐसे ��� के साथ रहते ह� िजसे िडपे्रशन है, तो 

आप उ�� िन�िल�खत तरीको ंसे ठीक होने म� मदद कर सकते ह�:

If you live with someone with depression, you may help them 

recover in the following ways:

अपनी भावनाओ कं े  बारे म� िकसी िव�सनीय ��� से बात कर�Talk to someone you trust about 
your feelings

िवचारो ंको साझा 
करना

Sharing thoughts

िन��ता से सुन� और समथ�न प्रदान कर�

Listen without judgement and offer 

support

बेहतर होने के िलए पेशेवर मदद ल�Seek professional help to get 
better

सकारा�क 
मानिसकता बनाए 

रख�
Maintain a 

positive mindset

उ�� मदद लेने के िलए और �ा� 

पेशेवरो ंके िनद�शो ंका पालन के िलए 

पे्र�रत कर� ; धैय� रख� और उ�� ठीक होने 

म� मदद कर�
Encourage them to seek help and 

follow the instructions of healthcare 

professionals; be patient and help 

them recover

जहां तक संभव हो सके, अपनी दैिनक िदनचया� बनाए रख�Maintain your daily routine as far as possible
िजतना संभव हो, उन गितिविधयो ंऔर �ायामो ंको कर�  िज�� आप हमेशा से पसंद 

करते आए ह�Do things and exercises you have always enjoyed as much as possible

जीवन का आनंद ल�
Enjoy life

�यं की अ�ा �ाल रख�, आराम कर�  और 

अपनी पसंद के काय� कर� , जबिक रोगी का 

समथ�न और प्रो�ाहन कर�

Take good care of yourself, relax and do 

things you enjoy while supporting and 

encouraging the patient

"Shall We Talk" 

वेबसाइट
“Shall We Talk” 

Website

"Shall We Talk"  

फेसबुक पेज
“Shall We Talk” 
Facebook Page

"Shall We Talk" 

इं�ाग्राम पेज
“Shall We Talk” 
Instagram Page
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