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िडपे्रशन मह�पूण� है
Depression Matters 

िडपे्रशन
Depression

कम से कम दो स�ाह 
तक का अनुभव

Experience for at least 
two weeks

लगातार उदासी
Persistent sadness

उन गितिविधयो ंम� �िच खोना 
िजनका आप सामा�तः  आनंद 
लेते ह�
Loss of interest in activities 
that you normally enjoy

दैिनक गितिविधयाँ करने म� असमथ�ता
Inability to carry out daily activities

अ� ल�ण Other symptoms

ऊज �ा की कमी

Loss of 
energy

भूख में बदलाव

Change in 
appetite

अिनद्रा या उनीदंापन

Insomnia or 
drowsiness

�ान का अविध म� कमी/ 
अिनण�यता 

Shrinking attention span/
indecisiveness

िचंता
Anxiety

बेचैनी
Restlessness

बेकारपन दोष या िनराशा का अनुभव

Feeling of worthlessness, guilt or 
hopelessness

�- �ित या आ�ह�ा के िवचार

Thoughts of self-harm or 
suicide

यिद आपको लगता है िक आपको िडपे्रशन है
If you think you have depression

िवचारो ंको साझा करना Sharing thoughts

अपनी भावनाओ ंके बारे म� िकसी िव�� 
��� से बात कर�

Talk to someone you trust 
about your feelings

प�रवार और दो�ो ंसे संपक�  बनाए 
रख�

Keep in contact with family and 
friends

सकारा�क 
मानिसकता बनाए रख�

Maintain a positive 
mindset

�यं की अपे�ाओ ंको 
समायोिजत कर�

Adjust self-expectations

बेहतर होने के िलए पेशेवर 
मदद ल�

Seek professional help 
to get better

जीवन का आनंद लें Enjoy life

स�व हो सके तक अपनी दैिनक िदनचया �
बनाए रख�, जैसे िक िनयिमत खाना और 

सोना
Maintain your daily routine as far as 

possible, such as eating and 
sleeping regularly

ि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

यिद आपको आ�ह�ा का �ाल 
आता है, तो तुरंत मदद के िलए िकसी 

से संपक�  कर�
If you feel suicidal, contact 

someone for help immediately

िडपे्रशन का इलाज िकया जा सकता ह। ै यिद 
आपको लगता है िक आपको िडपे्रशन ह, ै
मदद प्रा� कर� ।

िडपे्रशन का इलाज िकया जा सकता है। यिद 
आपको लगता है िक आपको िडपे्रशन है, 
मदद प्रा� कर� ।

Depression can be treated. lf you 
think you have depression, seek help.
Depression can be treated. lf you 
think you have depression, seek help.

"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

अवसाद मह�पूण� है - 
यिद आपको लगता है िक 

आपको िडपे्रशन है
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