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िडपे्रसन मह�पूण� छ 
Depression Matters 

िडपे्रसन
Depression

एक रोग हो
Is an illness

च�रत्रको कमजोरी होइन
Not a weakness in 

character

उपचार गन� सिकन्छ
Can be treated

 हेरचाहकता�ह�, साथीह� र प�रवारको 
सहयोगले िनको �नलाई सहज बनाउँछ

Support of carers, friends and family 
facilitates recovery

धैय� राख्नुहोस् िकनभने िनको �न समय लाग्छ
Be patient as recovery takes time

यिद तपाई िडपे्रसन भएको कसैसँग ब�ु�न्छ भने
If you live with someone with depression

िवचारह� साझा गनु�होस् Sharing thoughts

कुनै पिन िनण�य नगरी सु�ुहोस् र 
समथ�न प्र�ाव गनु�होस्

Listen without judgement and 
offer support

उनीह�को दैिनक काय�ह�मा 
सहयोग गनु�होस्

Help them with 
their everyday tasks

उनीह�लाई िनयिमत खाने र स
क

ु�को बानी 
ायम रा� सम्झाउनुहोस् र म�त गनु�होस्

Remind and help them to maintain 
regular eating and sleep patterns

िडपे्रसन भएको कसैलाई सहयोग गदा� 
आफ्नो �ाल गनु�होस्।

सकारा�क सोच कायम राख्नुहोस् Maintain a positive mindset

उनीह�लाई पेशेवर म�त खो� 
प्रो�ािहत गनु�होस्

Encourage them to seek 
professional help

मेिडकल अपोइ�मे�्समा सँगै जान 
साथ िदनुहोस्

Accompany them to attend 
medical appointments

ितनीह�लाई िनधा��रत औषिध िलन 
सहयोग गनु�होस्

Assist them in taking prescribed 
medicatior

जीवनको आन� िलनुहोस् Enjoy life

उनीह�लाई िनयिमत �ायाम र सामािजक 
गितिविधह�मा सहभागी �न प्रो�ािहत गनु�होस्

Encourage them to do regular exercise and join 
social activities

आफ्नो राम्रो �ाल राख्नुहोस्, आराम गनु�होस् र 
आफूलाई रमाइलो ला�े कुराह� गनु�होस्

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

यिद उनीह� आ�घाती िवचार गछ� न् भने, उनी ह�लाई ए�ै 
नछोड्नुहोस्; तु��ै पेशेवर म�त खो��होस्, तथा उनीह�लाई औषिध र 
धा�रलो सामानह�बाट टाढा राख्नुहोस्
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

िडपे्रसन भएको कसैलाई सहयोग गदा� 
आफ्नो �ाल गनु�होस्।

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 पजे

“Shall We Talk” 
Instagram Page
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यिद तपाई िडपे्रसन भएको 

कसैसँग ब�ु�न्छ भने
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