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वुी वकार के हो?

�ु�वीय वकार (यानक डेसन पन भनछ) एक कारको नेहपूण वकार हो। बरामीको मुड अयधक रमाइलो वा 

उदास छ, जसले सोने र यवहारमा प परवतन याउछ, परँ णामवप दैनक जीवनमा गडबड छ।

ुवी वकार कत सामाय छ?

येक 100 मा 1 य भावत छ
पुष र महलामा यापक दर समान छ

शुआत सामायतया कशोरावथाको समयमा वा पछ छ, 
वरलै 40 बषको उमेर पछ

वुी वकारको लण के के न्?

बरामी नराश वा उम नेछ। जब उम चरणमा, बरामीले अयत रमाईलो महसुस गदछ, 
आनो मतालाई बढाइचढाइ गछ र अयधक ऊजावान छ। जब डेसन चरणमा, बरामी 

नराश, नराशावादी महसुस छ र चीजहमा चासो हराउछ।ँ

सामाय लणहले समावेश गदछ:

उम लण अवसाद लण

भावनामक

असामाय आनदत मुड, आनै मतालाई 
बत ैमहव ददै

लगातार : खी मुड
चीजहमा च र खशुी खोने मता गुमाउदँै

संानामक नया ँ र उसाहजनक वचारहको पणू, 
अलाई भदा आफूलाई बढी उलखेनीय 
र महवपणू दखेरे

वचारह अकोबाट अकोमा छटो उ�ँ�दै

बकेमा वा दोषी महसुस
आमहया को वचार

शारीरक अयधक ऊजावान दीघकालीन थकान

यवहार बोलीमा छटो
परुानो नणय नणय, उदाहरणका लाग, 
लापरवाह पसैा खच

मनपने चीजह मन नपराउनु
चताजनक इशाराह, उदाहरण:  एक ठाउ ँ
बन गाो

यद तपा समान अवथाको अनुभव गदै नुछ, कृपया आवयक मत वा उपचार ात गन पशेेवर मूयाकंनको लाग डाटर 
वा लनकल मनोव�ै�ानकसँग परामश गनुहोस्। पवु उपचार वाय लाभको लाग राो छ।

वुी वकारको कसरी उपचार गने?

औषधी

�ु�वी वकारको लाग साधारण 
औषधहमा मुड ट�े�बलाइजरह 
समावशे छ, जत ैलथयम, र 
एटीडसेसटह, जत ैसेल�े�टभ 
सेरोटोनन पनुःअपटक इनहबटरे  
(SSRI)।

मनोवैानक 
उपचार

सामायतया दवाइको साथसाथै गरछ, 
मनोव�ै�ानक उपचार जतै 
साइकोएडकेसन, संानामक यवहार 
थेरापी, यगत र सामाजक ताल उपचार 
र परवार केत थेरापील ेबरामीलाई 
लणह राोसँग यवथापन गन मत 
गदछ।

�ु�वी वकारको उपचार गन सकछ। यद तपाइ ँसोनुछ क तपाइ ँयसबाट पीडत न सनुछ, 
तपाइलँ ेसहयोग लनु पछ।

बरामीलाई नको न मत गन चाहानुछ? तपाई:

समथन दखेाउनको लाग 
बरामीलाई सुनुहोस्

बरामीसंगको मतभदेबाट 
बनुहोस्

बरामीको मुड परवतनह 
अवलोकन गनुहोस्

नयमत जीवनशैली बनाउन 
बरामीलाई मत गनुहोस्

अधक जानकारी को लागी:

तपाईको डाटरसँग परामश लनुहोस् यी वभागहलाई कल र परामश गनुहोस्:
अपताल ाधकरण मानसक वाय य
2466 7350
समाज कयाण वभागीय हटलाइन
2343 2255

मण गनुहोस्
shallwetalk.hk
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