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िडप्रसन भनको क हो?े े े

िडप्रसन एक सामान्य मानिसक िवकार हो। िडप्रसनका कही प्रकार हुन्छन। मजर िडप्रिसभ िवकार 
एक अिधक गम्भीर प्रकार हो। यसका लक्षणहरूमा लगातार उदास मड, चासोको कमी, नकारात्मक 
िवचारहरू, आिद  समावश छन। यी लक्षणहरूल व्यिक्तको दिनक जीवनलाई असर गछ जस्त काममा 
र सामािजक पिरिस्थितहरूमा उनीहरूको प्रदशनमा असर गदछ। िडप्रसनल आत्महत्याको जोिखम 
बढाउन सक्छ।
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िडपे्रसन (मेजर िडपे्रिसभ िवकार) को लक्षणहरू के हुन्?
प्रमख लक्षणहरूमा िनम्न समावश छन:ु े ्

• लगातार उदास मडू
• िचडिचडापन बढन् ु

• भोकमा विद्ध वा कमी  
उल्लखनीय रूपमा तौल बढन वा घटन
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• अिनद्रा वा धर िनद्रा लाग्ने ै ु

• शौक वा दिनक जीवनमा कम चासो वा 
आनन्द

ै

• बकार वा अत्यािधक अपराधको 
भावना

े • मत्य वा आत्महत्याको बारम्बार 
िवचारहरू

ृ ु

यिद तपाइसग किम्तमा दई हप्तासम्म मािथका कही लक्षणहरू लगातार दखा परका छन र तपाइको दिनक 
जीवन, काम वा िसक्न  प्रिक्रयामा प्रभािवत भएको महसस गनभएको  छ भन, आवश्यक मद्दत वा उपचार 
प्राप्त गन व्यावसाियक मल्याङ्कनका लािग कपया डाक्टर वा िक्लिनकल मनोवज्ञािनकसग परामश िलनहोस। 
प्रारिम्भक उपचार िरकभरीको लागी राम्रो हुन्छ।
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िडप्रसनको उपचार कसरी गन?े ेर्

औषिध

एन्टीिडप्रसन्टहरू, जस्त सलिक्टव 
सरोटोिनन िरअपटक इनिहिबटरहरू 
(SSRIs) र सरोटोिनन र नोरपाइनिफ्रन 
िरअपटक इनिहिबटरहरू (SNRIs) ल 
िडप्रसनका लक्षणहरूलाई कम गन र 
पन: लाग्नबाट रोक्न सक्छ।
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मनोवज्ञािनक 
उपचार

ै

मनोवज्ञािनक उपचार जस्त 
सज्ञानात्मक व्यवहार थरापील 
व्यिक्तलाई अविस्थत नकारात्मक 
िवचार र व्यवहार ढाचाहरू जाच्न 
मद्दत गदछ। यसल व्यिक्तलाई सोच्न र 
काय गन नया तिरकाहरू अपनाउन 
प्रोत्सािहत गदछ, तािक सकारात्मक 
जीवनका अनभवहरू जम्मा गन 
सिकन्छ र पिहलका नकारात्मक 
िवचारहरू पिरवतन गन सिकन्छ। 
उदास मड िबस्तार सधार गन 
सिकन्छ।
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िडप्रसनको उपचार गन सिकन्छ। यिद तपाईलाई लाग्छ िक तपाई िडप्रसनबाट पीिडत 
हुनहुन्छ भन, तपाईल चाड मद्दत खोज्नुपछ।
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तपाईल व्यिक्तलाई िनम्न तिरकाल मद्दत गन सक्नहुन्छ:े े र् ु

व्यिक्तलाई उपचार गन 
प्रोत्साहन िदनहोस
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व्यिक्तलाई सामािजक 
गितिविधहरूमा भाग िलन वा 

व्यायाम गन आमिन्त्रत गनहोसर् ुर् ्

समथन दखाउन 
व्यिक्तलाई सन्नहोस
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व्यिक्तको लक्षण
पिरवतनहरू हनहोसर् े ुर् ्

थप जानकारीको लािग:

आफ्नो 
डाक्टरसग 
परामश 
िलनहोस
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िनम्न हॉटलाइनहरूमा फोन गनहोस:
18111 मानिसक स्वास्थ्य सहयोग हटलाइन
18111 
अस्पताल प्रािधकरण द्वारा मानिसक स्वास्थ्य हॉटलाइन 
2466 7350

ुर् ् shallwetalk.hk 
मा जानहोसु ्
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