
(Hindi Version)

िडपे्रशन मह�पूण� है
Depression Matters 

िडपे्रसन
Depression

एक बीमारी है
Is an illness

च�रत्र की कमजोरी नही ं
Not a weakness in 

character

इलाज संभव है
Can be treated

देखभाल करने वालो ं, दो�ो ंऔर प�रवारका 
समथ�न �रकवरी को आसान बनाता है

Support of carers, friends and family 
facilitates recovery

सहनशील रह�, �ों�िक �रकवरी म� समय 
लगता है

Be patient as recovery takes time

यिद आप िकसी ऐसे ��� के साथ रहते ह� िजसे िडपे्रशन है 
If you live with someone with depression

िवचार साझा कर�  Sharing thoughts

िन��ता से सुन� और समथ�न 
प्रदान कर  �

Listen without judgement and 
offer support

उनकी दैिनक काय� म� मदद कर�

Help them with 
their everyday tasks

उ�� िनयिमत खाने और सोने के पैटन� बनाए 
रखने के िलए याद िदलाएं और मदद कर�
Remind and help them to maintain 
regular eating and sleep patterns

सकारा�क मानिसकता बनाए रख� Maintain a positive mindset

उ�� पेशेवर मदद लेने के िलए 
पे्र�रत कर�

Encourage them to seek 
professional help

मेिडकल अ�ॉइंटम�ट के दौरान 
उनके साथ जाएं

Accompany them to attend 
medical appointments

िनधा��रत दवाएं लेने म� उनकी 
सहायता कर�

Assist them in taking 
prescribed medicatior

जीवन का आनंद ल� Enjoy life

उ�� िनयिमत �ायाम और सामिजक 
गितिविधयो ंम� सहभागी होने के िलए पे्र�रत कर�

Encourage them to do regular exercise and 
join social activities

�यं की देखभाल कर� , आराम कर�  और अपनी 
पसंद के काय� कर �

Take good care of yourself,relax and 
do things you enjoy

अगर उनके आ�हािन के िवचार ह�, तो उ�� अकला न छोड़े � ; तुरंत 
पेशेवर मदद ल�, और उ�� दवाओ ंऔर धारदार चीजो ंसे दूर रख �
If they have thoughts of self-harm, do not leave 
them alone; seek professional help immediately, and 
keep them away from medications and sharp objects

िकसी िडपे्रशन के ��� की सहायता 
करते समय खुद की देखभाल भी कर� ।
िकसी िडपे्रशन के ��� की सहायता 
करते समय खुद की देखभाल भी कर� ।

Take good care of yourself while
supporting someone with depression.
Take good care of yourself while 
supporting someone with depression.

"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

िडपे्रशन मह�पूण� है - 
यिद आप िकसी ऐस े

��� के साथ रहते ह� 
िजसे िडपे्रशन है
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