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िडप्रशन को समझनाे
(Hindi Version)

िडप्रशन क्या ह?े ै

िडप्रशन एक सामान्य मानिसक िवकार हI िडप्रशन क कछ प्रकार होत हI प्रमख िडप्रशन िवकार 
अिधक गभीर प्रकार हI इसक लक्षणो म लगातार उदास मड, रुिच म कमी, नकारात्मक िवचार और 
बहुत कछ शािमल हI य लक्षण व्यिक्तयो क रोजमरा क जीवन को प्रभािवत करत ह जस िक काम 
पर और सामािजक िस्थितयो म उनका प्रदशनI िडप्रशन आत्महत्या क जोिखम को बढ़ा सकता हI
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िडपे्रशन (मेजर िडपे्रशन िवकार) के लक्षण क्या हैं?
प्रमख लक्षणो म शािमल ह:ु ं ें ैं

• लगातार मन उदास रहना
• िचड़िचड़ापन बढ़ना

• भख म उल्लखनीय विद्ध या कमी 
वजन म उल्लखनीय विद्ध या कमी
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• अिनद्रा या बहुत ज्यादा नीद आना

• शौक या दिनक जीवन म रुिच या आनद 
कम होना
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• िनक्कमपन या अत्यिधक अपराध 
बोध की भावना

े • मत्य या आत्महत्या क बार-बार 
िवचार आना

ृ ु े

यिद आपम ऊपर बताए गए कछ लक्षण कम स कम दो सप्ताह तक लगातार बन रहत ह और आपको 
लगता ह िक आपकी रोजमरा की िजदगी, काम या आपकी सीखन की क्षमता पर प्रभाव पड़ा ह, तो कपया 
आवश्यकतानसार आवश्यक सहायता या उपचार प्राप्त करन क िलए पशवर मल्याकन क िलए डॉक्टर या 
नदािनक मनोवज्ञािनक स परामश लI ठीक होन क िलए शरूआत म ही िलया गया उपचार बहतर हI
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िडप्रशन का इलाज कस कर?े ै े ें

दवा

िडप्रशन िवरोधी, जस िक सलिक्टव 
सरोटोिनन रीपटक इनिहिबटर 
(SSRIs) और सरोटोिनन और 
नॉरपनिफ्रन रीपटक इनिहिबटर 
(SNRIs) िडप्रशन क लक्षणो स राहत 
द सकत ह और पनरावित्त को रोक 
सकत हI
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मनोवज्ञािनक 
उपचार

ै

बोधात्मक व्यवहार थरपी जस 
मनोवज्ञािनक उपचार व्यिक्त क 
मौजदा नकारात्मक िवचारो और 
व्यवहार पटन की जाच करन म मदद 
करत हI यह व्यिक्त को सोचन और 
काम करन क नए तरीको को अपनान 
क िलए भी प्रोत्सािहत करता ह, तािक 
सकारात्मक जीवन क अनभवो को 
सिचत िकया जा सक जबिक पहल 
क नकारात्मक िवचारो को बदला जा 
सकI उदास मनोदशा को धीर-धीर 
सधारा जा सकता हI 
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िडप्रशन का इलाज सभव हI अगर आपको लगता ह िक आप िडप्रशन स पीिड़त हो सकत 
ह, तो आपको जल्द स जल्द मदद लनी चािहए। 
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आप उस व्यिक्त की सहायता इस प्रकार कर सकत ह:े ैं

व्यिक्त को उपचार प्राप्त करन 
क िलए प्रोत्सािहत कर

े
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व्यिक्त को सामािजक गितिविधयो म 
भाग लन या व्यायाम करन क िलए 

आमित्रत कर
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समथन िदखान क िलए 
व्यिक्त की बात सन
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व्यिक्त क लक्षण म 
बदलावो का िनरीक्षण कर
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अिधक जानकारी क िलए:े

अपन डॉक्टर स 
परामश ल
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िनम्निलिखत हॉटलाइन पर फोन कर:
18111 मानिसक स्वास्थ्य सहायता हॉटलाइन
18111
अस्पताल प्रािधकरण द्वारा मानिसक स्वास्थ्य हॉटलाइन
2466 7350

ें shallwetalk.hk 
पर जाएँ
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