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बाईपोलर विकार (Bipolar 
Disorder - वविधुरबबिय विश्रीन्खलता)
बाईपोलर विकार एक मानसिक सिास्थ्य िमसथ्या हो जिमा 
अतथ्यधिक मुडको आिर्ती घटनाहरू िमािेश हुन्छन्।

बाईपोलर विकार भएका व्यसतिहरू कलपना गनुनुहोि् वक वर्नीहरू 
िासर्विक जीिनमा भन्ा उनीहरू बढी महत्िपूरनु रुपमा उतिावहर् 
र िा लापरिाह बन्न िक्छन्।

उनीहरू अतथ्यनर् अिहाथ्य र वनराश महिुि, वनरनुथ्यहरू सलन िा 
धथ्यान केन्नरिर् गननु कठिनाई महिुि गननु िक्छन्। केवह व्यसतिहरू 
मुखथ्यर्थ्या उच्चर्मको अनुभि ग्छनुन्। केवह अनुभिहरू मुखथ्यर्थ्या 
नथ्यून, र केही दुबै अनुभि, िेरै वनराश िा अतथ्यनर् उच्च बन्न 
िक््छन्। तथ्यि व्यसतिले एक र्कनु हीन िा जोखिमपूरनु र्रीकाले 
व्यिहार गननु िक््छ।1 

थ्यो थ्या् गनुनु महत्िपूरनु ्छ वक िबैलाई िमथ्य िमथ्यमा मुड पररिर्नुन 
हुन िक््छन्। थ्यो जब थ्यी मुडहरू चरम बन्ै जान्छन् र व्यसतिको 
व्यसतिगर् र व्याििाधथ्यक जीिनमा हसर्क्ेप ग न्ु्छ भने बाईपोलर 
वडिअडनुरको िंकेर् गननु िवकन्छ र एउटा डाकटर िंग मूलथ्यांकन 
िोजन गनुनु प न्ु्छ।2 

लक्षणहरुः
बाईपोलर वडिआडनुर भएका व्यसतिहरूले मुडहरू अनुभि गननु 
िक््छन् जुन उनीहरूको िररपरर के भइरहेको ्छ भन्ने प्रिंङ्गमा 
मर्लिमा पा द्ैन। मुडहरू िेरै विघटनकारी हुन िक्छन् र ्ैवनक 
जीिनमा थ्यिलाई काथ्यनुनिथ्यन गननु कठिन बनाउँ््छ।

बाईपोलर विकारका लक्रहरू कुन वकसिमको चरम मुडमा 
अनुभि भइरहेको ्छ तथ्यिमा वनभनुर हुन्छ। थ्यी मुडहरूलाई वडप्रेिन, 
अतथ्यधिक कमको रूपमा सलइन्छ; र उनमा्, चरम विनदुमा भएको 
िंज्ा गननु िवकन्छ। थ्यी िबैका लावग, िा प्रतथ्येक एवपिोडका लावग 
िमान अनुभिहरू हुँ्ैनन्।
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अिसादग्रसत एवपसोडका लक्षणहरूमा विमि समािेश हुि 
सक्छ:

• िेरै चोठट दु: िी, वनराश िा सचच्चाहटको महिुि हुन्छ

• उजानु र भोकको अभाि

• ्ैवनक गवर्विधिहरूमा चािोको कमी

• धथ्यान केन्नरिर् गननु िा चीजहरू िम्झनमा कठिनाई

• िालीपन, बेकममापन, ्ोषी िा वनराशा को भािनाहरु

• मवर्भ्रम िा अिािारर विचारहरूको अनुभि

• िुतन कठिनाई

• आफनो खथ्याल राखनुहुन्न

उनमाद एवपसोडका लक्षणहरूमा समािेश हुि सक्छ:

• ऊजानु भररएको महिुि

• सिथ्यंम-महत्िपूरनु िा विचार र थ्योजनाहरूले भररएको महिुि 
ग द्ै

• िन्जलै विचसलर् भएको, सचडसचडाहटले िा उत्ेन्जर् भएको 
महिुि ग द्ै

• मवर्भ्रम िा अिािारर विचारहरूको अनुभि

• िुतन िा िानेको लावग अभाि

• वनरनुथ्य सलने िा भनेको कुरा बावहरी चररत्रभन्ा बावहरको र तथ्यो 
जोखिमपूरनु िा हावनकारक हुन िक्छ

एवपिोडहरू प्राथ्य िेरै हपर्ाहरू िा मवहनाहरू बीचको कम चरम 
मुडको अिधििँग रहन िक्छ। वडप्रेशन र उनमा्को एवपिोडहरू 
बीच चक्रको ढाँचा िमथ्य र व्यसतिको बीचमा पररिर्नुन हुन िक््छ। 
थ्यी चक्रहरूको माधथ्यमबाट गुजरररहेका व्यसतिहरूले आफूमा 
पररिर्नुनहरू ्ेखन िक्ैनन्, वर्नीहरूलाई पररिारका ि्सथ्य िा 
िाथीको अनर्रदृधटि गनुनु आिशथ्यक प न्ु्छ।

1  Bipolar disorder (sane.org) - https://www.sane.org/information-stories/facts-and-
guides/bipolar-disorder

2  3-symptoms-of-bipolar-disorder.pdf (blackdoginstitute.org.au) -  
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/3-symptoms-of-
bipolar-disorder.pdf

https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/bipolar-disorder
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/3-symptoms-of-bipolar-disorder.pdf
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कारणहरुः
बाईपोलर विकार िबै जार्ीथ्य पृष्ठभूधमका मावनिहरूलाई हुन्छ। 
थ्यद्यपी थ्यो कुनै पवन उमेरमा ्ेिा पननु िक््छ, थ्यो किैको वकशोर 
वकशोरी िा बीि िषनुमा पवहलो पटक विकसिर् हुने िम्ािना िेरै 
हुन्छ।

वकनकी बाईपोलर वडिअडनुर उच्च र र्ललो माधथ्यमको चक्र हो, 
वन्ान गननु लामो िमथ्य लागन िक््छ।

तथ्यहाँ िेरै फरक काररहरू ्छन् जुन बाईपोलर वडिअडनुर 
जसर्ा मानसिक रोगको विकािमा थ्योग्ान पुथ्यानुउन िक्छ। 
थ्यी कारकहरूमा आनुिांसशक र मनोिैज्ावनक िा िामान्जक 
कारकहरू हुन्छन्, उ्ाहररका लावग, आघार् र र्नािपूरनु जीिन 
घटनाहरूको अनुभि। रकिी र अनथ्य लागूप्ाथनुको उललेिनीथ्य 
प्रथ्योगले वडिअडनुरको लक्रहरू उतपन्न गननु िक्छ िा अिस्थिर् 
लक्रहरूलाई ्झन् वबगाननु िक्छ।

जबकी अतथ्यधिक वननरिा एउटा लक्र हुन िक्छ, वनरिा को अभाि 
पवन उतपन्न हुन िक्छ, बढी र्नाि हुन िक्छ।

जबकी बाईपोलर विकारले किैलाई अिर गननु िक््छ, उमेर िा 
पृष्ठभूमीलाई धथ्यान नठ्ई, थ्युिा िथ्यसकहरू, बेरोजगार िा लाभको 
प्रापपर्मा, र एकलै बसनेहरू जसर्ा िाि िमूहहरूमा ्र उच्च हुन 
िक्छ।

समर्थि हाससल गि्नुः
जहाँ िमम विकाररकर्ा को लागी कुनै उपचार ्ैछन, र्पाईं उपचारको 
माधथ्यमबाट लक्र व्यिथिापन गननु सिकन िकनुहुन्छ। बाईपोलर 
विकारको लावग प्राथ्यः ्ीघनुकालीन उपचार थ्योजनाको आिशथ्यक 
प न्ु्छ जुन अकिर गरेर औषिीको िाथ िाथै मनोिैज्ावनक उपचार 
र जीिनशैली दृधटिकोरहरू पवन िमािेश हुन्छ।

तथ्यहाँ बाईपोलर विकारको उपचार र व्यिथिापनको लावग विभभन्न 
प्रकारका दृधटिकोरहरू हुन्छन्, र िबैभन्ा उपथ्युति विधि बाईपोलर 
वडिआडनुरको प्रकारमा भभन्न हुने्छ, चाहे र्पाईं हाल वडप्रेिन 
िा उनमा् अनुभि ग द्ै हुनुहुन्छ, र व्यसतिगर् प्राथधमकर्ाहरू र 
पररस्थिवर्हरू।

जीिनशैलीले बाईपोलर प्रबन्ध गननु िक््छ - िीक मात्रामा वनरिा 
सलने(िुतने) गनने, राम्ो िानपान, व्याथ्याम र मनोरञ्जनातमक औषि 
र मठ्राको प्रथ्योग िीधमर् गनानुले बाईपोलर विकारको व्यिथिापनमा 
िूलो अिर पा न्ु्छ।

कुराकािरी उपचार:

थ्यिमा विचारहरू, भािनाहरू, र एक स्कलवनकल मनोिैज्ावनक िा 
अनथ्य मानसिक सिास्थ्य पेशेिरहरूको िाथ एक वनभचिर् अिधिमा 
वनथ्यधमर् िमथ्यहरूमा ित्रहरूमा काम गनने िमािेश हुन्छ। उपचार र 
बाईपोलर व्यिथिापनको लावग वनमन केवह िामानथ्य उपचारहरुः

Cognitive Behavioural Therapy (CBT) जिले 
र्पाइकँा भािनाहरू, विचारहरू, र व्यिहारले किरी एक अकानुमा 
प्रभाि पा्छनु र थ्यी ढाँचाहरूलाई पररिर्नुन गननुका लावग ररनीवर्हरू 
सिकाउँ््छ।

Interpersonal Therapy (IPT) जिले अरूिँग र्पाईंको 
िमबन्धमा केन्नरिर् ग न्ु्छ र किरी र्पाईंको विचारहरू, भािनाहरू, 
र व्यिहारले र्पाईंको िमबन्धहरू र थ्यिको विपररर् हुनबाट अिर 
ग न्ु्छ।

उपचार

र्पाइकँो डाकटर बाईपोलर विकारको लक्रहरुको प्रबन्ध गननु को 
लागी वबभभन्न औषिीहरुको विकलपहरुमा ्छलफल गननु िक््छ। 
तथ्यहाँ िेरै औषिीहरू ्छन् जुन मुड पररिर्नुनहरुलाई प्रबन्ध गनने 
मद्दर्को लावग प्रथ्योग गननु िवकन्छ। बाईपोलर वडिआडनुरका 
लक्रहरूलाई औषिीले राम्ोिँग प्रवर्वक्रथ्या ठ्न्छन्। र्पाईको लावग 
कुन उपथ्युति हुन्छ, र्पाईको डाकटरिँग ्छलफल गनुनु महतिपूरनु ्छ।

ददर्थकासलि र सिवंयम-व्यिस्ापि

थ्यिले र्पाईंको मनोभािको वनगरानी गननु र वडप्रेिन र उनमा्को 
िंङकेर्हरू पवहचान गननुका लावग सिास्थ्य पेशेिरहरू िँग गररने 
कामहरु िमािेश ग न्ु्छ। वर्नीहरूले र्पाईंलाई िङ्कट िा जोखिम 
प्रबन्धन थ्योजनाको मद्दर् गननु िक्छन्, तथ्यिैले र्पाईंलाई किरी कुनै 
प्रारम्म्क चेर्ािनी िंकेर्हरू व्यिस्थिर् गनने बारे जान्नुहोि्। थ्यिमा 
प्राथ्यः पररिारका ि्सथ्यहरू िा नन्जकका िाथीहरू िमममसलर् 
हुन्छन्, तथ्यिैले उनीहरू कुनै पवन सचपनर्र् लक्रहरूको िाथ 
र्पाईंलाई किरी पवहचान गनने र िहथ्योग गनने बारेमा पवन िचेर् 
्छन्।

बाईपोलर वडिआडनुरको लामो-अिधि प्रबन्धनमा र्पाईको शारीररक 
सिास्थ्यको िाथिाथ र्पाईको मानसिक सिास्थ्यमा वनथ्यधमर् 
रूपले जाँच गनुनु िमािेश ग न्ु्छ, र र्पाईले वनथ्यधमर् व्याथ्याम, राम्ो 
गुरसर्रको वनरिा पाउनु भथ्यो, र सिथि आहार काथ्यम राखनु प न्ु्छ।
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यस तथय पत्रको बारेमा

थ्यो जानकारी सचवकतिा िललाह होईन। थ्यो िािारर हो र र्पाईंको व्यसतिगर् 
पररस्थिवर्, शारीररक िुसिास्थ्य, मानसिक स्थिवर् िा मानसिक सिास्थ्य 
आिशथ्यकर्ाहरूलाई धथ्यानमा राख्ैन। थ्यो जानकारीको उपचार िा र्पाईंको 
आफनै, िा अकको व्यसतिको मेवडकल अिथिा पत्ा लगाउन प्रथ्योग नगनुनुहोि् र 
सचवकतिा िललाहलाई बेिासर्ा नगनुनुहोि् िा थ्यि जानकारीमा केही काररले 
थ्यिलाई ठढला िुसर्ी गनुनुहुन्न। कुनै पवन सचवकतिा प्रश्नहरू एउटा थ्योगथ्य सिास्थ्य 
रेि्ेि पेशेिरलाई सिफाररश गनुनु प न्ु्छ। थ्यठ् शंका लागथ्यो भने, कृपथ्या िँिै 
सचवकतिा िललाह सलनुहोि्।

श्ोतहर

Black Dog Institute - Information about Bipolar Disorder 
- Black Dog Institute -    
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
bipolar-disorder/

Reachout.com – What is Bipolar Disorder -  
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-
disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW
1yYiY1mFMfODgS4FOuDqg3PzDgnPTK_EDtU2o_
muAC78qPgUeZxoCeVMQAvD_BwE

Sane.com - Bipolar disorder -  
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-
guides/bipolar-disorder

Mental Health Foundation UK – Bipolar Disorder -  
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-
disorders

थ्यो र्थथ्य पत्र Embrace Multicultural Mental Health’s CALD 
Mental Health Consumer का ि्सथ्यहरु र िंरक्क िमुहद्ारा जानकार 
गराईएको हो। 

र्थथ्य-पत्र उतपा्न गननेः

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

2021 मा प्रकासशर् गररएको

र्पाईको मानसिक सिास्थ्यकोलावग मद्दर् सलने सचवकतिकनै िुरू 
गननुका लावग राम्ो थिान हो। थ्यि शृिलाको र्थथ्य पत्र Getting 
Professional Mental Health Help (पेशेवार मानसिक 
सवास्थ्य िहाथ्यता सिने) मा पेशेिारको मद्दर् िोजनको लावग अधिक 
जानकारी ्छन्।  

थ्यठ् र्पाईं आफनो मानसिक सिास्थ्यको बारेमा आफनो डाकटर िंग 
कुरा गननु िहज महिुि गनुनुहुन्न भने, र्पाईं अकको हेननु िकनुहुन्छ जो 
िंग र्पाईलाई िहज महिुि हुन्छ। र्पाईलाई िवह डाकटर पत्ा 
लगाउन केवह िमथ्य लागन िक््छ।

र्पाईं Black Dog इस्नसटचथ्यूट मा पवन िम्पकनु  गननु िकनुहुने्छ। 
Black Dog इस्नसटचथ्यूट िँग बाईपोलर विकार र अनथ्य मानसिक 
सिास्थ्य अिथिा भएका मावनिहरूलाई िमथनुन िमूहहरू ्छन्। थप 
जानकारीको लावग www.blackdoginstitute.org.au मा 
जानुहोि्।

यदद तपाईलाई अवहलययै मद्दत चावहएमा

थ्यठ् र्पाईंलाई लाग्छ वक किैले र्पाई आफूलाई िा अरूलाई चोट 
पुथ्यानुउन िक्छ भन्ने लाग््छ भने र्तकाल िहथ्योग सलनुहोि्।

आकससमक सेिालाई फोि गिु्थहोला

ठरिपल न्जरो डाथ्यल गनुनुहोला (000)

लाईफलाईिलाई फोि गिु्थहोला

13 11 14 मा डाथ्यल गनुनुहोला
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https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-disorders
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-disorders
http://www.blackdoginstitute.org.au

