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󰇎󰊞󰈭वुी 󰇏वकार के हो?

󰇎󰊞󰈭ुवीय 󰇏वकार (󰇾या󰇎नक 󰇎ड󰈯ेसन प󰇎न भ󰇎न󰇹छ) एक 󰈯कारको 󰈈नेहपूण󰇟 󰇏वकार हो। 󰇏बरामीको मुड अ󰈘य󰇐धक रमाइलो वा 

उदास 󰉻󰇹छ, जसले सो󰇪ने र 󰈄यवहारमा 󰈈प󰊦 प󰇍रवत󰇟न 󰈂याउछ, प󰇍रँ णाम󰈈व󰊂प दै󰇎नक जीवनमा गडबड 󰉻󰇹छ।

󰇎󰊞󰈭ुवी 󰇏वकार क󰇎त सामा󰇹य छ?

󰈯󰈘येक 100 मा 1 󰈄य󰇏󰊊 󰈯भा󰇏वत छ
पु󰊁ष र म󰇎हलामा 󰈄यापक दर समान छ

शु󰊁आत सामा󰇹यतया 󰇎कशोराव󰈈थाको समयमा वा प󰇑छ 󰉻󰇹छ, 
󰇏वरलै 40 बष󰇟को उमेर प󰇑छ

󰇎󰊞󰈭वुी 󰇏वकारको ल󰊈ण के के 󰉻न्?

󰇏बरामी 󰇎नराश वा उ󰇹म󰊋 󰉻नेछ। जब उ󰇹म󰊋 चरणमा, 󰇏बरामीले अ󰈘य󰇹त रमाईलो महसुस गद󰇟छ, 
आ󰇻नो 󰊈मतालाई बढाइचढाइ गछ󰇟 र अ󰈘य󰇐धक ऊजा󰇟वान 󰉻󰇹छ। जब 󰇎ड󰈯ेसन चरणमा, 󰇏बरामी 

󰇎नराश, 󰇎नराशावादी महसुस 󰉻󰇹छ र चीजह󰊂मा चासो हराउछ।ँ

सामा󰇹य ल󰊈णह󰊂ले समावेश गद󰇟छ:

उ󰇹म󰊋 ल󰊈ण अवसाद ल󰊈ण

भावना󰈘मक

असामा󰇹य आन󰇓󰇹दत मुड, आ󰇻नै 󰊈मतालाई 
ब󰇳त ैमह󰊙व 󰇎ददै󰇝

लगातार 󰊅: खी मुड
चीजह󰊂मा 󰊁󰇐च र खशुी खो󰈗ने 󰊈मता गुमाउदँै

सं󰊉ाना󰈘मक नया ँ र उ󰈘साहजनक 󰇏वचारह󰊂को पणू󰇟, 
अ󰊂लाई भ󰇹दा आफूलाई बढी उ󰈂लखेनीय 
र मह󰊙वपणू󰇟 दखेरे

󰇏वचारह󰊂 अको󰇟बाट अको󰇟मा 󰇑छटो उ󰈰ँदै

बके󰇾मा वा दोषी महसुस
आ󰈘मह󰈘या को 󰇏वचार

शारी󰇍रक अ󰈘य󰇐धक ऊजा󰇟वान दीघ󰇟कालीन थकान

󰈄यवहार बोलीमा 󰇑छटो
परुानो 󰇎नण󰇟य 󰇎नण󰇟य, उदाहरणका ला󰇏ग, 
लापरवाह पसैा खच󰇟

मनपने󰇟 चीजह󰊂 मन नपराउनु
󰇐च󰇹ताजनक इशाराह󰊂, उदाहरण:  एक ठाउ ँ
ब󰈈न गा󰈽ो

य󰇎द तपा󰇆 समान अव󰈈थाको अनुभव गदै󰇟 󰉻नु󰉻󰇹छ, कृपया आव󰈅यक म󰊡त वा उपचार 󰈯ा󰇺त गन󰇟 पशेेवर मू󰈂याकंनको ला󰇏ग डा󰇥टर 
वा 󰇗󰇥ल󰇎नकल मनोव󰊉ैा󰇎नकसँग परामश󰇟 गनु󰇟होस्। पवु󰇟 उपचार 󰈈वा󰈈󰇶य लाभको ला󰇏ग रा󰈳ो छ।

󰇎󰊞󰈭वुी 󰇏वकारको कसरी उपचार गने󰇟?

औषधी

󰇎󰊞󰈭ुवी 󰇏वकारको ला󰇏ग साधारण 
औष󰇐धह󰊂मा मुड 󰈈ट󰇏ेबलाइजरह󰊂 
समावशे छ, ज󰈈त ै󰇒ल󰇏थयम, र 
ए󰇹टी󰇎ड󰈯सेस󰇹टह󰊂, ज󰈈त ैसेल󰇕े󰇥टभ 
सेरोटो󰇎नन पनुःअपटक इन󰇎ह󰇏बटरे  
(SSRI)।

मनोवै󰊉ा󰇎नक 
उपचार

सामा󰇹यतया दवाइको साथसाथै ग󰇍र󰇹छ, 
मनोव󰊉ैा󰇎नक उपचार ज󰈈तै 
साइकोए󰇎डकेसन, सं󰊉ाना󰈘मक 󰈄यवहार 
थेरापी, 󰈄य󰇏󰊊गत र सामा󰇐जक ताल उपचार 
र प󰇍रवार के󰇓󰇹󰈬त थेरापील े󰇏बरामीलाई 
ल󰊈णह󰊂 रा󰈳ोसँग 󰈄यव󰈈थापन गन󰇟 म󰊡त 
गद󰇟छ।

󰇎󰊞󰈭ुवी 󰇏वकारको उपचार गन󰇟 स󰇎क󰇹छ। य󰇎द तपाइ ँसो󰇪नु󰉻󰇹छ 󰇎क तपाइ ँयसबाट पी󰇎डत 󰉻न स󰇥नु󰉻󰇹छ, 
तपाइलँ ेसहयोग 󰇒लनु पछ󰇟।

󰇏बरामीलाई 󰇎नको 󰉻न म󰊡त गन󰇟 चाहानु󰉻󰇹छ? तपाई:

समथ󰇟न दखेाउनको ला󰇏ग 
󰇏बरामीलाई सु󰇹नुहोस्

󰇏बरामीसंगको मतभदेबाट 
ब󰇪नुहोस्

󰇏बरामीको मुड प󰇍रवत󰇟नह󰊂 
अवलोकन गनु󰇟होस्

󰇎नय󰇏मत जीवनशैली बनाउन 
󰇏बरामीलाई म󰊡त गनु󰇟होस्

अ󰇐धक जानकारी को लागी:

तपाईको डा󰇥टरसँग परामश󰇟 󰇒लनुहोस् यी 󰇏वभागह󰊂लाई कल र परामश󰇟 गनु󰇟होस्:
अ󰈈पताल 󰈯ा󰇐धकरण मान󰇑सक 󰈈वा󰈈󰇶य 󰈯󰈘य󰊈
2466 7350
समाज क󰈂याण 󰇏वभागीय हटलाइन
2343 2255

मण गनु󰇟होस्
shallwetalk.hk
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