
1 | Depression - Bengali

বিষণ্ণতা
বিষণ্ণতার অর্থ বিবিন্ন সংস্কৃ বততত বিবিন্ন হয়। বিষণ্ণতার 
লক্ষণ এিং প্রদত্ত বিবিৎসা সি সময় এি হয় না। এই 
নবরতত, বিষণ্ণতাতি এিটি মানবসি স্াস্থ্য বিষয় বহসাতি 
সংজ্াবয়ত িরা হতয়তে যা মানুতষর মত্থ্য দঃুতের অনুিূবত 
ততরী িরা, বিবিরিাগ সময় দদু্থিাগ্রস্ত িরা, আগ্রহ িা 
আনন্দ হ্াস িরা, অপরা্তিাত্র অনুিূবত িা আত্ম-
হীনমনথ্যতা, বিবনিত ঘুম িা কু্ষ্া, িম িবতি এিং দিু্থল 
মতনাতযাগী িরার অবিজ্তা বদয়।

বিষণ্ণতার বিানও এিটি ্রণ িা িারণ বনই। প্রততথ্যতির 
পবরবস্বত, ইবতহাস এিং সংস্কৃ বত আলাদা হতি। িারণ, 
সময়িাল, উপসগ্থ এিং বিবিৎসা সিই প্রবতটি িথ্যবতির জনথ্য 
পৃরি হতি।

বিশ্ব স্াস্থ্য সংস্া অনুমান িতরতে বয ২০৩০ সাতলর মত্থ্য 
বিষণ্ণতাই উন্নত ও উন্নয়নিীল উিয় বদতিই এি নম্বর স্াস্থ্য 
উতবেগ হতয় উঠতি1।

লক্ষণ:
বিষণ্ণতার বিহ্ন এিং উপসগ্থগুতলা মানুতষর মত্থ্য পৃরি 
হতত পাতর ততি সা্ারণত দঃুে িা হতািার অনুিূবত রাতি। 
বিহ্ন ও লক্ষণগুতলা প্রবতটি িথ্যবতির জনথ্য আলাদা হতি এিং 
এতত বিবিন্ন আিরণ, অনুিূবত, বিন্ািািনা এিং িারীবরি 
অনুিূবত অন্ি্্থ তি রতয়তে। 

আচরণ

• আর িাইতর যাওয়া হয় না

• িম্থতক্ষতরে/স্কু তল িাজ িরা হতছে না

• িাতের পবরিার এিং িনু্তদর িাে বরতি সতর আসা 
হতছে

• মদ এিং মাদতির উপর বনি্থ র িরা

• স্ািাবিি উপতিাগমূলি িায্থক্রম না িরা

• মতনাতযাগ বদতত অসুবি্া

বচন্াভািনা

• ’আবম িথ্যর্থ।’

• ‘এটা আমার বদাষ।’

• ‘আমার িেনও িাল বিেু হয় না। ‘

• ‘আবম বিাতনা িাতজর নই।’

• ‘জীিতন বিঁতি রািার বিান মূলথ্য বনই।’

• ‘বলাতিরা আমাতি োডা িাল রািতি।’
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অনুভূবত

• আবিষ্ট

• বদাষী

• বেটবেতট

• হতাি

• আত্মবিশ্বাতসর অিাি

• অসুেী

• বসদ্ান্ গ্রহতণ অক্ষমতা 

• হতাি

• দদু্থিাগ্রস্ত

• দ:ু বেত

শারীবরক অনুভূবত

• সি সময় ক্ান্

• িবতি বিষ

• অসুস্ এিং বিধ্বস্ত

• মারা িথ্যরা এিং বপিী িথ্যরা

• বপট বমাডাতনা

• ঘুতমর সমসথ্যা

• কু্ষ্া হারাতনা িা পবরিত্থ ন 

• উতলেেতযাগথ্যিাতি ওজন হ্াস িা লাি

সমতয় সমতয় প্রততথ্যতি এই লক্ষণগুতলার বিেু অবিজ্তা 
লাি িতর এিং বিষণ্ণতায় রািা সিতলরই এই সমস্ত 
লক্ষণগুতলা রািতি না। বিষণ্ণতার লক্ষণগুতলা েুি হালিা 
বরতি মারাত্মি পয্থাতয় বযতত পাতর। আপবন যবদ বদতনর প্রায় 
বিবিরিাগ সময় - প্রবতবদন - দ’ুসপ্াতহর বিবি সময় ্তর 
বিষণ্ণতার লক্ষণগুতলা অনুিি িতরন িা যবদ আপবন বয 
বিানও অনুিূবত বনতয় উববেগ্ন হন ততি আপনার ডাতিাতরর 
সাহাযথ্য বনওয়া উবিত।

কারণসমূহ:
বিষণ্ণতা এিটি জটিল অিস্া এিং এর িারণগুতলা 
পুতরাপুবর বিাঝা যায় না। ততি বিবিন্ন অিদানিারী 
িারণগুতলা হতািার বদতি বনতয় বযতত পাতর। এর 
মত্থ্য জীিবিজ্ান সংক্রান্   িারণগুতলা রািতত পাতর 
(উদাহরণস্রূপ, িংিগত িা িারীবরি অসুস্তা িা আঘাততর 
অবিজ্তা) এিং মনঃস্তাত্ত ববিি িা সামাবজি িারণগুতলা 
(তিিিিাল, বিিারবি, বিাি, অরিা জীিন পবরিত্থ নিারী 
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1 World Health Organisation. (2008). The global burden of disease: 2004 update.

ঘটনা বযমন গি্থ ািস্া, স্ানান্র, পাবরিাবরি স্ানি্থ্যবত 
এিং বিবছেন্নতার মততা অবিজ্তা) অন্ি্্থ তি রািতত পাতর। 
দীঘ্থস্ায়ী িা প্রাণঘাতী অসুস্তা বযমন হূদতরাগ, বপতঠ/
বিামতর িথ্যরা িা িথ্যান্াতর আক্রান্ হওয়া বিষণ্ণতার িাডবত 
ঝঁুবির সাতর যুতি।

সহায়তা পাওয়া:
প্রততথ্যি িথ্যবতি আলাদা এিং বিষণ্ণতা বিবিৎসার বিানও 
প্রমাবণত উপায় বনই। বিবিৎসার ্রণ আপনার অিস্া, 
পবরবস্বত, প্রতয়াজন এিং পেন্দ অনুযায়ী ততবর িরা 
প্রতয়াজন। উতবেগ িা বিষণ্ণতায় আক্রান্ বিবিরিাগ বলাি 
বনম্নবলবেত এি িা এিাব্ি উপাতয়র সংবমশ্রণ বরতি 
উপিৃত হন:

• জীিন্ারা পবরিত্থ ন এিং সামাবজি সমর্থন

• মনঃস্তাত্ত ববিি িা ‘গঠনমূলি আতলািনার’ মা্থ্যতম 
বিবিৎসা      

• ওষুত্র মা্থ্যতম বিবিৎসা

বিষণ্ণতার জনথ্য সা্ারণ বিবিৎসা পদ্বতর মত্থ্য গঠনমূলি 
আতলািনার মা্থ্যতম বিবিৎসা এিং ওষু্ অন্ি্্থ তি।

গঠনমূলক আললাচনার মাধ্যলম বচবকৎসা

গঠনমূলি আতলািনার মা্থ্যতম বিবিৎসাগুতলার মত্থ্য 
রতয়তে উতবেগ সৃষ্টি হতত পাতর এমন সমসথ্যা িা সমসথ্যাগুতলা 
সম্পতি্থ  প্রবিবক্ষত বপিাদাতরর সাতর আত্মবিশ্বাতসর সাতর 
িরা িলা। গঠনমূলি আতলািনার মা্থ্যতম বিবিৎসার 
্রণগুতলার মত্থ্য িাউতন্বলং এিং মনঃস্তাত্ত ববিি বিবিৎসা 
অন্ি্্থ তি রতয়তে এিং বিান বিবিৎসাটি আপনার জনথ্য 
সিতিতয় সহায়ি িতল মতন হয় বস সম্পতি্থ  আপনার ডাতিার 
আপনাতি পরামি্থ বদতত পাতরন। 

ওষুধ

বিষণ্ণতার জনথ্য আতরিটি বিবিৎসা হতলা বিষণ্ণতা 
বনরাময়িারী প্রবততষ্ি গ্রহণ িরা। এগুতলা বনজস্িাতি 
িা গঠনমূলি আতলািনার মা্থ্যতম বিবিৎসার সাতর এিতরে 
বনওয়া বযতত পাতর।

বিবিন্ন ্রতণর বিষণ্ণতা বনরাময়িারী প্রবততষ্ি  পাওয়া 
যায় এিং আপনার জনথ্য বিানটা উপযুতি তা বনতয় আপনার 
ডাতিাতরর সাতর িরা িলতত পাতরন। যবদ এিটি ওষু্ িাজ 
না িতর, তাহতল আপনাতি অনথ্য বিেুর বপ্রসবক্রপিন বদয়া 
হতত পাতর। আপনার ডাতিার যত বদন ্তর ওষু্ বসিতনর 
পরামি্থ বদতিন বসই অনুযায়ী আপনার ওষু্ োওয়া 
গুরুবিপূণ্থ।

বিষণ্ণতা বনরাময়িারী প্রবততষ্ি গ্রহতণর ফতল পাশ্ব্থ 
প্রবতবক্রয়া বদো বদতত পাতর। সহায়তা িাওয়ার সময়, 
আপবন বিবিৎসা, পাশ্ব্থ প্রবতবক্রয়া এিং িেন আপবন আরও 
িাল অনুিি িরার আিা িরতত পাতরন বস সম্পতি্থ  প্রশ্ন 
বজজ্াসা িরতত পাতরন।

যবদ আপনার মতন হয় বয আপনার বিষণ্ণতা রতয়তে, ততি 
আরও বিস্তাবরত জানার জনথ্য আপনার ডাতিার িা যত্ন 
প্রদানিারীর সাতর িরা িলা এিং বিান বিবিৎসা আপনার 
জনথ্য সিতিতয় উপযুতি হতত পাতর তা বনতয় আতলািনা িরা 
গুরুবিপূণ্থ।

আপনার যবি এখন সাহালয্যর প্রলয়াজন হয়
আপবন যবদ মতন িতরন  বিউ বনতজর িা অনথ্যতি আঘাত 

িরতত পাতর ততি জরুবর সহায়তা বনন

জরুবর পবরলষিাগুললালত ফ�ান করুন

ট্রিপল বজতরা (000) ডায়াল িরুন

লাই�লাইন-এ ফ�ান করুন

13 11 14 -এ ডায়াল িরুন

এই তথ্যপত্র সম্পলককে :
এই তরথ্যপরেটি স্াস্থ্য ইউতি ওতয়িসাইতট প্রিাবিত অনুরূপ এিটি নবর 
বরতি বনয়া হতয়তে। মূল তরথ্যপরেটি এোতন বদো যায়
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/d/depression.

অনথ্যানথ্য উৎসগুতলা হতলা:  
https://www.beyondblue.org.au/get-support/who-can-assist

এই তরথ্যপরেটি Embrace Multicultural Mental Health’s CALD 
Mental Health Consumer এিং বিয়ার গ্রুতপর সদসথ্যতদর বোরা 
জানাতনা হতয়তে। 

তরথ্যপরেটি ততরী িতরতে:
Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia

2020 সাতল প্রিাবিত


