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िडपे्रसन मह�पूण� छ
Depression Matters 

िडपे्रसन सामा� छ!
Depression is common!

िडपे्रसनको उपचार गन� सिकन्छ।यिद तपाईलंाई लाग्छ िक तपाईलंाई िडपे्रसन छ भने:Depression can be treated. If you think you have depression:

यिद तपाई ंिडपे्रसन भएको कसैसँग ब�ु�न्छ भने, तपाई ं

ितनीह�लाई िन�िल�खत त�रकाले िनको �न म�त गन� स�ु�न्छ:

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

recover in the following ways:

आफ्ना भावनाह� बारेमा िव�ािसलो ���सँग कुरा गनु�होस्Talk to someone you trust about 
your feelings

िवचारह� 
साझेदारी गनु�होस्
Sharing thoughts

कुनै पिन िनण�य नगरी सु�ुहोस् र समथ�न 

प्र�ाव गनु�होस्
Listen without judgement and offer 

support

राम्रो �नको लािग �ावसाियक सहयोग िलनुहोस्Seek professional help to get 
better

सकारा�क सोच 
कायम राख्नुहोस्

Maintain a
 positive mindset

उनीह�लाई सहयोग प्रा� गन� र �ा� 

पेशेवरह�को िनद�शनह� पालना गन� 

प्रो�ािहत गनु�होस्; धैय� गनु�होस् र 

उनीह�लाई िनको �न सहायता गनु�होस्

Encourage them to seek help and 

follow the instructions of healthcare 

professionals; be patient and help 

them recover

स�व भए स� तपाईंको दैिनक िदनचया� कायम राख्नुहोस्Maintain your daily routine as far as possible
तपाईंले सध� आन� गनु�भएको कामह� र �ायामह� जित स�व �न्छ गनु�होस्Do things and exercises you have always enjoyed as much as possible

जीवनको आन� 
िलनुहोस्
Enjoy life

आफ्नो �ाल राख्नुहोस्, आराम गनु�होस् र 

रोगीको समथ�न र प्रो�ाहन गद�  आफूलाई 

रमाइलो ला�े कुराह� गनु�होस्

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” 

इ�ाग्राम पेज
“Shall We Talk” 
Instagram Page
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