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मानशिक चिन् ा
डिप्रेसन(मानशिक शिन्ा) को अर्थ डिभिन्न संसककृ ड्मा डिभिन्न 
फरक फरक हुन्छन्। डिप्रेसनका लक्षणहरू र प्दान गररएका 
उपिारहरू सिै एकै हुुँदैनन्। यस कागजा्मा, डिप्रेसनलाई 
मानशसक सिास्य समसयाको रूपमा पररिाडि् गररएको ्छ जसलरे 
माडनसहरूलाई उदाशसन्ाको िािनाहरू अनुिि गद्थ्छ, धरेरै 
जसो दयनीय, रुशि िा आननद गुमाउनु, दोिी िा कम आतम-मूलय, 
असिस्थ डनद्ा िा खानडपन रुिी, कम ऊजा्थ, र नयून एकाग्र्ा।

डिप्रेसनको तयहाुँ कुनै प्कार िा कारण ्ैछन। सिैको पररस्स्थड्, 
इड्हास र संसककृ ड् फरक हुनरे्छ। कारण, अिधध, लक्षण र उपिार 
सिै प्तयरेक व्यशतिको लाडग फरक फरक हुन्छ। 

डिश्व सिास्य संगठनको अनुमान ्छ डक सन् २०३० समममा दुिै 
डिकशस् र डिकासिील दरेिहरूमा डिप्रेसन पडहलो स्थानमा हुनरे्छ1।

लक्षणहरुः
उदासी्ाको संकरे ् र लक्षण माडनसहरू िीि फरक फरक हुन 
सक्छ ्र सामानय्या उदासी िा डनरािाको िािना समािरेि हुन्छ। 
संकरे ् र लक्षणहरू प्तयरेक व्यशतिको लाडग फरक फरक हुन्छन् र 
व्यिहार, िािना, डििार र िारीररक िािनाहरूको एक शकृंखला 
समािरेि हुनरे गद्थ्छ।

अननबानी

• अि िाडहर नजानरे

• काम / सकूलमा काम िइरहरेको ्ैछन

• नजजकका पररिार र सारीहरूिाट पर हुुँदै

• रकसी र िामक कुरामा िर पददै

• सामानय रमाईलो गड्डिधधहरू नगनने

• धयान करे जनद्् गन्थ कठठनाई
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सोछाई

• ‘म एक असफल हुुँ।’

• ‘यो मरेरै गल्ी हो।’

• ‘मलाई कडहलयै गड्लो हुुँदैन।’

• ‘म िरेकामी हुुँ।’

• ‘जजिन जजउनकोलाडग मूलयिान ्ैछन(व्यर्थको जजनदगी)।’

• ‘माडनसहरुलाई म डिनानै राम्ा हुन्छ।’

अनुभव

• अभििू्

• दोिी

• शिड़शिलो

• ठदकक मान्नरे

• डिश्वासमा कमी

• दुुःखी

• डनरिवििाद

• डनरािा

• दयडनय

• दुुःखदायी

िारििीक अनुभव

• संधैजसो नै रडक् हुन्ुछ

• ितिती ्ैछन

• डिरामी र लरारजविक

• टाउको र जजउ दुखनरे

• परेट िटाररनरे

• सुतनरे समसयाहरु

• खाना रुिीमा ह्ास िा पररि््थन 

• अतयाधधक ्ौल घट्नरे िा िढ्नरे

सिैलरे समय-समयमा यी लक्षणहरूको करे ही अनुिि ग्छ्थन् र 
जो कोही डिप्रेसनको अनुिि गरररहरेका ्छन् उडनहरुमा यी सिै 
लक्षणहरू हुुँदैनन्। डिप्रेसनका लक्षणहरू धरेरै हलकादरेखख गम्ीर 
डिप्रेिनमा भिन्न हुन सकद्छन्। यठद ्पाईंलरे ठदनको अधधकांि 
िागमा उदासीन्ाको लक्षण अनुिि गनु्थियो िनरे - हररेक ठदन - 
दुई हप्ा िनदा िढीको लाडग, िा यठद ्पाईंलाई आफूलरे महसुस 
गरररहरेको कुनै पडन िािनाहरूको िाररेमा शिनन्् हुनुहुन्छ िनरे, 
्पाईंलरे आफनो शिडकतसकको सहयोग शलनुपनने्छ।
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1 World Health Organisation. (2008). The global burden of disease: 2004 update.

कािणहर
डिप्रेसन एउटा जठटल अिस्था हो र यसको कारणहरू पूण्थ रूपमा 
िुजिएको ्ैछन। यद्यडप डिभिन्न योगदान पुया्थउनरे कारकहरूलरे 
डिप्रेसन डनमतयाउन सक्छ। यसमा जैडिक कारकहरू (उदाहरणका 
लाडग, आनुिंशिक्ा िा िारीररक रोग िा िोटपटकको अनुिि) 
र मनोिैज्ाडनक िा सामाजजक कारकहरू (िालयकालको अनुिि, 
िरेरोजगारी, िोक, िा जीिन पररि््थन गनने घटनाहरू जस्ै 
गिा्थिस्था, पलायन, पाररिाररक डिस्थापन, र एकलोपन) समािरेि 
हुन सक्छ। लामो समयदरेखख िलनरे िा जीिनलाई जोखखममा पानने 
रोग, जस्ै मुटुको रोग, ढाि दुखनरे िा कयानसर, डिप्रेसन िढरेको 
जोखखमसुँग समिन्धि् ्छन्।

समर्थन हाचसल गनने
सिैजना फरक हुन्छन् र डिप्रेसनको उपिार गनने कुनै पडन ्रीका 
्ैछन। उपिार ्पाईंको अिस्था, पररस्स्थड्, आिशयक्ा र 
प्ारधमक्ा अनुरूप हुनु आिशयक ्छ। शिन्ा िा उदासीन्ा िएका 
अधधक व्यशतिहरू डनमन मधयरे एक िा ड्डनहरुको संयोजनिाट 
फाइदा शलन्छन्।

• जीिनिैली पररि््थन र सामाजजक समर्थन

• मनोिैज्ाडनक िा ‘कुरा गनने’ उपिारहरू

• शिडकतसा उपिार

डिप्रेसनको लाडग सािा उपिार दृधटिकोणमा कुरा गनने उपिार र 
औिधध समािरेि ्छन्।

कुिाकानी द्ािा गरिने उपिाि

कुराकानी द्ारा गररनरे उपिारमा शिन्ाको कारण हुन सकनरे समसया 
िा मुद्ाहरूको िाररेमा प्शिभक्ष् परेिरेिरसुँग आतमडिश्वासमा कुरा गनु्थ 
समािरेि हुन्छन्। कुराकानी उपिार, उपिारको प्कारहरु परामि्थ 
र मनोशिडकतसा समािरेि ्छन्, र ्पाइुँको िाकटर सललाह ठदनको 
लागी ्पाइुँ कुन दृधटिकोणको िाररेमा सललाह ठदन सकनुहुन्छ पत्ा 
लगाउनु सिैिनदा उपयोगी हुन सक्छ।

औषधी

डिप्रेसनको लाडग अकको उपिार डिकलप एनटीडिप्रेससनटहरू 
शलनु हो। यी ड्नीहरूको आफनै िा कुराकानी उपिारको सार 
संयोजनको रूपमा शलन सडकन्छ।

तयहाुँ एनटीडिप्रेिनट का डिभिन्न प्कारहरु उपलब्ध ्छन् र ्पाइुँ 
्पाइुँको लाडग उत्म करे  उपयुति हुन सक्छ करे  िाररेमा ्पाइुँको 
िाकटर संग कुरा गन्थ सकनुहुन्छ। यठद एउटा औिधध काम गददैन 
िनरे, ्पाइुँलाई करे डह अकको सुिाि ठदइन्छ। यो महत्िपूण्थ ्छ डक 
्पाइुँ िाकटरलरे शसफाररस गररेको समय अिधीको लाडग औिधध 
शलनुहोला।

एनटीडिप्रेससनटहरू शलनको लाडग प्छी असरहरु हुन सक्छन्। 
जि समर्थन खोजनुहुन्छ, ्पाईं उपिार, साइि इफरे कटको लागी र 
कडहलरे ्पाईं राम्ो महसुस गन्थ सकनुहुन्छ तयसको लाडग प्श्न सोधन 
सकनुहुन्छ।

यठद ्पाईलाई डिप्रेसन िएको ्छ िन्नरे जस्ो लाग्छ िनरे ्पाईको 
िाकटर िा हररेिाह प्दायकसुँग कुरा गनु्थ महतिपूण्थ हुन्छ रप 
जानकारीको लाडग र कुन उपिार ्पाईको लागी सिैिनदा उपयुति 
हुनरे िाररेमा ्छलफल गन्थ सकनुहुन्छ।

यदि ्पाईलाई अनहलययै मद्द् िानहएमा
यठद ्पाईंलाई लाग्छ डक कसैलरे ्पाई आफूलाई िा अरूलाई िोट 

पुया्थउन सक्छ िन्नरे लागद्छ िनरे ्तकाल सहयोग शलनुहोस्।

आकस्मक सेवालाई फोन गनु्थहोला

ठरिपल जजरो िायल गनु्थहोला(०००)

लाईफलाईनलाई फोन गनु्थहोला

13 11 14 मा िायल गनु्थहोला

यस ्थय पत्रको बािेमा:
यस ्थयपत्रलाई सिास्य िरेलाय्(health UK)को िरेिसाइटमा प्काशि् 
यस्ै कागजा्िाट सािार गररएको ्छ। सककल प््ी   
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/d/depression  
मा हरेन्थ सकनुहुनरे्छ।

अनय शो्हरुमा https://www.beyondblue.org.au/get-support/
who-can-assist पद्थ्छन्।  

यो ्थय पत्र Embrace Multicultural Mental Health’s CALD 
Mental Health Consumer का सदसयहरु र संरक्षक समुहद्ारा 
जानकार गराईएको हो। 

्थय-पत्र उतपादन गननेुः
Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia

२०२० मा प्काशि् गररएको
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