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ڈپریشن کیا ہے؟

ـے۔ہــم قســدید شــاده زیــک ایـآرڈر ڈس ـو ڈپریســاں نمایــں۔ ہیــام اقســد چنــی کــن ڈپریشــے۔ ہــارضہ عــی ذہنــام عــک ایــن ڈپریشـ 
ـاتـے۔ یہ علامــامل ہــھ شــت کچــالات اور بہــی خیــا، منفــم ہونــپی کا کــی، دلچســرده مزاجــل افســں مسلســات میــی علامـاس کـ 

ـنـی۔ ڈپریشــی کارکردگــں ان کــالات میــماجی حــر اور ســے کام پــں جیســی ہیــر کرتــو متاثــی کــی زندگــره کــی روزمــراد کـ افـ
خودکشی کا خطره بڑھا سکتا ہے۔

ں؟یہا یکات ملاعی کآرڈر) ڈس و یسریڈپاں ایم(نن شریڈپ

:اہم علامات میں شامل ہیں

 

مسلسل افسرده مزاجی • چڑچڑےپن میں اضافہ •

بھوک میں نمایاں اضافہ یا کمی •
وزن میں نمایاں اضافہ یا وزن میں کمی

بے خوابی یا نیند کی زیادتی •

مشاغل یا روزمره کی زندگی میں دلچسپیوں یا لذت  •
میں کمی

بے کار یا ضرورت سے زائد جرم کا احساس  •
ہونا

موت یا خودکشی کے بار بار خیالات آنا •

ـوسمحسـآپ اور ـوں ہــی ہوتــوس محســر پــور طــتقل مســک تــوں ہفتـدو ـم کـاز ـم کــے ســں میــات علامــالا بــدرجہ منــو کـآپ ـر  اگـ
ـےـخیص کــشہ ورانہ تشــی پیــراه مہربانــو، بــے تــڑا ہــر پــر اثــیکھنے پــا سـ، کام یــیـی زندگــره کــی روزمــوں کہ آپ کــے ہـکرتـ 
ـاـا جــل کیــا علاج حاصــت یــروری اعانــق ضــے مطابــرورت کــاکہ ضــں تــوره کریــے مشــیات ســر نفســی ماہــا طبــج یــے معالـلیـ 

سکے۔ ابتدائی معالجہ صحت یابی کے لیے بہتر ہے۔

ڈپریشن کا علاج کیسے کریں؟

دوا

اینڻی ڈپریسنڻس، جیسے سلیکڻیو 
 (SSRIs) سیروڻونن ری اپڻیک انہیبیڻرز

اور سیروڻونن اور نورپائنفرین ری اپڻیک 
انہیبیڻرز (SNRIs) ڈپریشن کی علامات 
کو دور کر سکتے ہیں اور دوباره لگنے 

سے روک سکتے ہیں۔

نفسیاتی علاج

نفسیاتی علاج جیسا کہ ادراکی رویے کی 
تھراپی فرد کو موجوده منفی خیالات اور 
رویے کے نمونوں کی جانچ کرنے میں 
مدد کرتی ہے۔ یہ شخص کو سوچنے اور 
عمل کرنے کے نئے طریقے اپنانے کی 
بھی ترغیب دیتی ہے، تاکہ زندگی کے 
مثبت تجربات کو جمع کیا جا سکے جبکہ 
پہلے کے منفی خیالات کو بدلا جا سکے۔ 
اداس مزاجی کو رفتہ رفتہ بہتر کیا جا 

سکتا ہے۔

ـو، آپـں تــکتے ہیــو ســکار ہــن کا شــے کہ آپ ڈپریشــا ہــو لگتــر آپ کــے۔ اگــکتا ہــا ســا جــن کا علاج کیـڈپریشـ 
کو جلد از جلد مدد طلب کرنی چاہیے۔

آپ اس شخص کی یوں مدد کر سکتے ہیں:

اس شخص کو علاج کروانے کی ترغیب دیں اس شخص کو سماجی سرگرمیوں میں حصہ 
لینے یا ورزش کرنے کی دعوت دیں

حمایت کو ظاہر کرنے کے لیے 
اس شخص کو سنیں

اس فرد  کے اندر علامات کی 
تبدیلیوں کا مشاہده کریں

:مزید معلومات کے لیے
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