
यदि� आप अपनाा जीीवना समााप्त करना ेके बाारे माे � सोच रहे ेहें �, तोो 1-800- SUICIDE 
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अवसा� 

सुगमा भीाषाा शं्रृं�खला

अवसााद एक माानसिसाक बीीमाारीी हैै। यहै आपके माहैसूासा करीने के तरीीके को प्रभााविवत करीता हैै, 
जि�सेा आपका मूाड कहैा �ाता हैै। अवसााद अन्य माानसिसाक औरी शाारीीरिरीक संावेदनाओं ंको भाी 
प्रभााविवत करीता हैै। अवसााद खुुशाी माहैसूासा करीना या चीी�ो ंका आनदं लेेना मुाश्कि�कले बीनाता हैै। 
कुछ लेोग अवसााद को उदासाी की एक तीव्र औरी प्रबीले भाावना के रूप मेा ंमाहैसूासा करीते हैै।ं अन्य 
अवसााद को खुालेीपन या क्रोोध के रूप मेा ंमाहैसूासा करीते हैै।ं

डॉक्टरी अवसााद को मेा�री विडपे्रसिसाव विडस् ऑडडरी कहैते हैै,ं लेेकिकन कई लेोग इसेा सिसार्फड  अवसााद 
कहैते हैै।ं
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अवसााद और उदासाी केे बीीच अतंर 
क्याा है?ै
हैमाारीा साामाना कभाी न कभाी बुीरेी दिदनो ंसेा हैोता हैै। �बी हैमाारेी सााथ 
कुछ बुीरीा हैोता हैै, तो हैमा दुखुी हैोते हैै ंऔरी यहै साामाान्य हैै। साामाान्य 
उदासाी अपने आप दूरी हैो �ाती हैै।

अवसााद बुीरेी दिदनो ंसेा अलेग हैै। अवसााद किकसाी भाी सामाय शुारू हैो 
साकता हैै। शुारू हैोने परी यहै कमा सेा कमा कई हैफ्तो ंतक बीना रीहैता हैै। अवसााद मेा ंनीचेी दिदए गए 
संाकेतो ंमेा ंसेा कमा सेा कमा पाचंी शाामिमाले हैोते हैै।ं

अवसा� के लक्षण

• उदासा या हैतोत् साादिहैत माहैसूासा करीना

• दिनरीाशाा�नक माहैसूासा करीना, �ैसेा चीी�े ंबेीहैतरी नहैी ंहैोगंी

• खुालेीपन माहैसूासा करीना, �ैसेा आपके पासा कोई भाावनाएं नहैी ंहैै ं

• मिचीड़मिचीड़ा या गुस्साा माहैसूासा करीना

• यहै साोचीना किक चीी�े ंबेीहैतरी नहैी ंहैोगंी

• यहै साोचीना किक आपको किकसाी भाी बीात सेा खुुशाी नहैी ंमिमालेती   (पुनरीावृमि�)  कुछ भाी आपको 
खुुशा नहैी ंकरीता हैै

• यहै साोचीना किक सामास्यााएं आपकी गलेती के कारीण हैै ं

• यहै साोचीना किक आप अचे्छे नहैी ंहैै ं

• मारीने या अपना �ीवन सामााप्त करीने के बीारेी मेा ंसाोचीना

• स्पष्ट रूप सेा साोचीने, ध्यान कंेदि�त करीने या दिनणडय लेेने मेा ंकदि�नाई हैोना

• उन चीी�ो ंको पसंाद नहैी ंकरीना जि�न्हेै ंआप पसंाद करीते थे

•  बीहुत कमा खुाना या साामाान्य सेा अमिधक खुाना

• साो न पाना या साामाान्य सेा अमिधक साोना 

• ज्यादातरी सामाय थका हुआ या दिनढााले माहैसूासा करीना

• बेीचीैनी माहैसूासा करीना, �ैसेा आप स्थि�री नहैी ंबीै� साकते

• ददड हैोना �ो किकसाी अन्य स्वास्थ्य सामास्याा के कारीण उत्पन्न नहैी ंलेग रीहैा हैै
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अवसााद लोोगोंो ंकेो केबी प्रभााविवत 
केरता है?ै
अवसााद किकसाी भाी सामाय शुारू हैो साकता हैै। ऐसेा माौके हैोते हैै ं�बी 
आपके अवसााद मेा ंमि�रीने की अमिधक संाभाावना हैोती हैै। 

अवसााद तबी शुारू हैो साकता हैै �बी आप बीहुत परेीशाान हैो ंया बीहुत 
तनाव मेा ंहैो।ं उदाहैरीण के जिलेए, यहै तबी शुारू हैो साकता हैै, �बी आप 
धन के बीारेी मेा ंबीहुत मिचीतंा करी रीहेै हैो ंया आपकी नौकरीी चीलेी गयी हैो। 

अवसााद तबी शुारू हैो साकता हैै �बी आपके �ीवन मेा ंबीहुत साारेी बीदलेाव आ रीहेै हैो।ं उदाहैरीण के 
जिलेए, यहै तबी शुारू हैो साकता हैै, �बी आप किकसाी नए शाहैरी मेा ंरीहैने लेगते हैै ंया �बी आपको रिरी�तो ं
मेा ंसामास्याा का साामाना करीना पड़ता हैै।

अवसााद तबी शुारू हैो साकता हैै, �बी आप अकेलेापन माहैसूासा करीते हैै।ं यहै तबी शुारू हैो साकता हैै, 
�बी आपके पासा बीात करीने के जिलेए बीहुत सेा लेोग न हैो।ं

अवसााद किकसाी औरी स्वास्थ्य सामास्याा के सााथ हैो साकता हैै। उदाहैरीण के जिलेए, अवसााद तबी शुारू 
हैो साकता हैै �बी लेोगो ंको थायरीॉयड की सामास्याा, सिसारी मेा ंचीोट या हृदय रीोग हैो।

कुछ के जिलेए, अवसााद एक दिनमि�त सामाय परी हैो साकता हैै। �बी यहै वर्षड के एक दिनमि�त सामाय 
परी हैोता हैै, तो इसेा साी�नले विडपे्रशान या साी�नले अरे्फक्टिक्टव विडस् ऑडडरी कहैा �ाता हैै। �बी यहै 
गभााडव�ा के दौरीान या बीचे्चे के �न्म के बीाद हैोता हैै, तो इसेा पोस्टपाटडमा विडपे्रशान (प्रसावो�री 
अवसााद) कहैा �ाता हैै।
 
आप अपने आपको अवसााद नहैी ंदे साकते। यहै आपकी गलेती नहैी ंहैै।

मैंै ंअवसााद हैोने ेपर क्याा केर साकेता हूं?ं
अगरी आपको लेगता हैै किक आपको अवसााद हैै, तो डॉक्टरी या 
काउंसालेरी सेा बीात करेी।ं वे यहै पता लेगाएंगे किक इन भाावनाओं ं
का कारीण क्या हैै।

यदिद आपका डॉक्टरी कहैता हैै किक आप अवसाादग्रस् त हैै,ं तो 
आप अपना उपचीारी शुारू करी साकते हैै।ं अवसााद के जिलेए कई 
अलेग-अलेग औरी अचे्छे उपचीारी हैै।ं आपकी उपचीारी यो�ना 
आपके अवसााद के प्रकारी परी दिनभाडरी करेीगी। यहै आपकी अपनी 
इच्छेाओं ंपरी भाी दिनभाडरी करेीगा।
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साईकोथेरेेपी 

सााईकोथेरेीपी को थेरेीपी भाी कहैा �ाता हैै। यहै विडपे्रशान के जिलेए बीहुत अच्छेा हैै। सााईकोथेरेीपी मेा,ं 
आप किकसाी परीामाशाडदाता की तरीहै किकसाी प्रशिशाजि�त माानसिसाक स्वास्थ्य विवशेार्षज्ञ के सााथ अपनी 
सामास्यााओं ंके मााध्यमा सेा बीात करीते हैै।ं आपका परीामाशाडदाता आपको सामास्यााओं ंसेा दिनपटने के 
जिलेए नए कौशाले साीखुने मेा ंमादद करीता हैै। आप एक टीमा की तरीहै तबी तक एक सााथ कामा करीते 
हैै,ं �बी तक आप स्वयं अपने उसा कौशाले का उपयोग करीने नहैी ंलेग �ाते। अवसााद के जिलेए कई 
अलेग-अलेग उपचीारी हैै।ं साामाान्य मिचीकिकत्साा को कॉगदिनटीव-बीीहेैविवयरीले (संाज्ञानात्माक-व्यवहैारी) 
थेरेीपी कहैा �ाता हैै।

आपका डॉक्टरी आपको परीामाशाडदाता खुो�ने मेा ंमादद करी साकता हैै। आपके स्कूले या कायड�ले 
मेा ंपरीामाशाडदाता खुो�ने मेा ंआपकी साहैायता करीने के जिलेए कोई कायडक्रोमा भाी हैो साकता हैै। आप 
पुस्तको ंमेा,ं ऑनलेाइन या साहैायता सामूाहैो ंके मााध्यमा सेा भाी कौशाले साीखु साकते हैै।ं

�वा

अवसााद के इलेा� के जिलेए अक्सारी एंटीविडपे्रसेाटं नामाक दवाओं ंका 
उपयोग किकया �ाता हैै। वे बीहुत माददगारी हैो साकती हैै ंऔरी सुारीजि�त हैै।ं 
एंटीविडपे्रसेाट्ंसा  के कई अलेग-अलेग प्रकारी हैै।ं आपका डॉक्टरी आपकी 
आव�यकताओं ंके आधारी परी दवा का सुाझााव देगा। बीी.साी. मेा,ं डॉक्टरी 
औरी मानोमिचीकिकत्साक अवसााद के जिलेए दवा जिलेखु साकते हैै।ं

दवाा युुक्ति�ियुा�
• अपने मिचीकिकत्साक को बीताएं किक क्या आप अन्य दवाएं, 

विवटामिमान या सेाटं �ॉन वॉटड �ैसाी �ड़ी-बूीदिटया ंलेेते हैै।ं कुछ दवाएं सााथ मेा ंअच्छेी तरीहै सेा 
कामा नहैी ंकरीती हैै।ं कुछ �ड़ी-बूीदिटया ंदवाओं ंके सााथ लेेने परी मुाश्कि�कलेे ंपैदा करी देती हैै।ं 
इसासेा खुतरीनाक स्वास्थ्य सामास्यााएं हैो साकती हैै।ं

• हैरी किकसाी का शारीीरी अलेग-अलेग हैोता हैै। ज्यादातरी लेोग अलेग-अलेग दवाओं ंको खुाकरी 
देखुते हैै,ं �बी तक उन्हेै ंऐसाी दवा नहैी ंमिमाले �ाती, �ो उनके जिलेए साहैी हैै।

• दवाओं ंको अपना असारी दिदखुाने मेा ंसामाय लेगता हैै। अपने डॉक्टरी सेा बीात करेी ंकिक क्या 
उम्माीद की �ा साकती हैै।

• अपने डॉक्टरी के दिनदेशाो ंका पालेन करेी।ं प्रश्न पूछंे यदिद आपको सामाझा मेा ंनहैी ंआता किक 
आपका डॉक्टरी क्या कहै रीहैा हैै।

• साभाी दवाओं ंके दुष्प्रभााव हैोते हैै।ं सााइड इरे्फक्ट्सा के दो उदाहैरीण सिसारीददड या आपके साोने 
के तरीीके मेा ंबीदलेाव हैै।ं अपने डॉक्टरी सेा बीात करेी ंयदिद सााइड इरे्फक्ट्सा एक सामास्याा हैै।

• एक बीारी �बी आप दवा लेेना शुारू करी देते हैै,ं तो अचीानक इसेा लेेना बीदं न करेी।ं पहैलेे अपने 
डॉक्टरी सेा बीात करेी।ं
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• अपनी दवा तबी तक लेे,ं �बी तक आपका डॉक्टरी यहै न कहेै किक इसेा रीोकना सुारीजि�त हैै, भालेे 
हैी आप अच्छेा माहैसूासा करेी।ं लेोग आमातौरी परी बेीहैतरी माहैसूासा करीने के बीाद कुछ सामाय के 
जिलेए दवा लेेते हैै।ं यहै अवसााद को वापसा आने सेा रीोकने मेा ंमादद करी साकता हैै।

सहेायतोा समूाहे 

साहैायता सामूाहै अन्य लेोगो ंसेा मिमालेने का �ान हैै।ं आप उन लेोगो ंसेा मिमाले 
साकते हैै,ं �ो आपके �ैसाी हैी सामास्याा सेा गु�री रीहेै हैै।ं आप �ानकारीी 
सााझाा भाी करी साकते हैै ंऔरी दूसारीो ंसेा साीखु साकते हैै।ं विवमिभान्न प्रकारी के 
साहैायता सामूाहै हैै।ं अपने सामुादाय मेा ंसाहैायता सामूाहैो ंको खुो�ने के जिलेए:

• डॉक्टरी या परीामाशाडदाता सेा पूछंे

• बीीसाी  की  मूाड विडसाऑडडरी एसाोसिसाएशान सेा संापकड  करेी।ं आप संापकड  �ानकारीी  
www.mdabc.net परी प्राप् त करी साकते हैै।ं 

• कैनेविडयन मेाटंले हैैल् थ ऐसाोसिसाएशान की �ानीय शााखुा सेा संापकड  करेी।ं आप  
www.cmha.bc.ca परी संापकड  �ानकारीी प्राप् त करी साकते हैै।ं

अन्य उपचार

कुछ �ड़ी-बूीटी औरी विवटामिमान भाी माददगारी हैोते हैै।ं व्यायामा औरी आपके आहैारी मेा ंबीदलेाव 
भाी अवसााद के इलेा� मेा ंमादद करी साकते हैै।ं अपने डॉक्टरी सेा उन अन्य उपचीारीो ंके बीारेी मेा ंबीात 
करीना सुादिनमि�त करेी ंजि�न्हेै ंआप आ�मााना चीाहैते हैै।ं कुछ उपचीारी अन्य उपचीारीो ंके सााथ नहैी ंचीले 
पाते। 

स्वय�  की �ेखभीाल

स्व-देखुभााले मेा ंवे छोटी-छोटी चीी�े ंशाामिमाले हैै ं�ो आप अपने स्वास्थ्य की देखुभााले करीने औरी 
बीहुत अच्छेा माहैसूासा करीने के जिलेए हैरी दिदन करीते हैै।ं आप इन चीी�ो ंको अन्य उपचीारीो ंके सााथ-
सााथ करी साकते हैै।ं आप दिनम् न को आ�माा साकते हैै:ं 

• हैरी रीात पयाडप्त नीदं लेेने की कोशिशाशा करेी।ं नीदं का मूाड परी बीड़ा प्रभााव पड़ता हैै। �बी आप 
थके हुए हैोते हैै,ं तो सामास्यााओं ंसेा दिनपटना या चीी�ो ंके अचे्छे प� को देखुना कदि�न हैोता 
हैै। यदिद आप अच्छेी तरीहै सेा साो नहैी ंपा रीहेै हैै,ं तो डॉक्टरी सेा बीात करेी।ं

• आरीामा करीने के तरीीके खुो�े।ं तनाव कमा करीने वालेी  दवाएं  भाी आपको अवसााद सेा दिनपटने 
मेा ंमादद करी साकती हैै।ं योग या ध्यान मादद करी साकते हैै।ं

• हैरी दिदन कुछ व्यायामा करीने की कोशिशाशा करेी।ं व्यायामा वास्तव मेा ंअवसााद को प्रबीमंिधत करीने 
मेा ंमादद करी साकता हैै। यहैा ंतक किक छोटे-छोटे बीदलेाव, �ैसेा लेबंीा रीास्ता लेेकरी बीसा स्टॉप 
तक चीलेना भाी बीड़ा अतंरी लेा साकता हैै।

http://www.mdabc.net
http://www.cmha.bc.ca


• अच्छेा खुाने की कोशिशाशा करेी।ं �रूरीी नहैी ंकिक बीहुत अमिधक र्फास्ट रू्फड या �कं रू्फड खुाने 
सेा आपको बीहुत अच् छा माहैसूासा हैो। �बी आप उदासा माहैसूासा करीते हैै,ं तो अच्छेी तरीहै 
सेा भाो�न करीना कदि�न हैो साकता हैै इसाजिलेए बीसा अपना सावडशे्रेष्ठ प्रयासा करेी।ं यदिद स्व� 
भाो�न करी पाना आपके जिलेए कदि�न हैै, तो आप HealthlinkBC मेा ंआहैारी विवशेार्षज्ञ सेा 
मुाफ्त बीात करी साकते हैै।ं आहैारी विवशेार्षज्ञ आपको स्व� भाो�न की यो�ना बीनाने मेा ंमादद 
करी साकता हैै। आहैारी विवशेार्षज्ञ सेा बीात करीने के जिलेए 8-1-1 परी कॉले करेी।ं दुभााविर्षया सेावाएं 
प्राप्त करीने के जिलेए अगें्र�ी मेा ंअपनी वाजंिछत भाार्षा का नामा बीोले दे।ं 

• शारीाबी या अन्य माादक �व् यो ंसेा बीचेी।ं शारीाबी औरी माादक �व् य अवसााद को औरी बीढ़ाा 
देते हैै।ं वे दवा को �ीक सेा कामा करीने सेा भाी रीोक साकते हैै।ं यदिद आपको शारीाबी पीने या 
माादक �व् यो ंके उपयोग को कमा करीने मेा ंकदि�नाई हैो रीहैी हैै, तो डॉक्टरी या परीामाशाडदाता 
सेा बीात करेीं।

अवसााद सा ेउबीरनेा
उबीरीने का अथड हैै: अचे्छे माानसिसाक स्वास्थ्य की ओंरी लेौटना। 
अवसााद परी काबूी पाना सामाय के सााथ अनेक चीरीणो ंमेा ंहैोता 
हैै। अपनी पुरीानी दिदनचीयाड मेा ंवापसा आने मेा ंकुछ सामाय लेग 
साकता हैै। याद रीखेु ंकिक आप एक स्वास्थ्य सामास्याा सेा दिनपट 
रीहेै हैै।ं मादद माांगना अच्छेा हैै। खुुद की देखुभााले के जिलेए सामाय 
दिनकालेना �ीक हैै।

यदिद आपको अवसााद हुआ हैै, तो संाभाावना हैै किक यहै दोबीारीा हैो साकता हैै। इसेा रिरीलेैप्सा कहैा 
�ाता हैै। �बी आप बेीहैतरी माहैसूासा करीते हैै,ं तो अपने डॉक्टरी या परीामाशाडदाता सेा रिरीलेैप्सा के बीारेी 
मेा ंबीात करीना एक अच्छेा विवचीारी हैै। आप रिरीलेैप्सा के �ोखिखुमा को कमा करीने के जिलेए मिमालेकरी कामा 
करी साकते हैै।ं यदिद आप देखुते हैै ंकिक अवसााद के ले�ण वापसा आ रीहेै हैै,ं तो इसेा बीड़ी सामास्याा 
बीनने सेा पहैलेे हैी आप इसा परी कामा करी साकते हैै।ं
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मां � अवसा� के बाारे माे � और कहेा� सीख सकतोा हूं�?
अगरी आपको लेगता हैै किक आपको अवसााद हैो गया हैै, तो साबीसेा पहैलेे अपने डॉक्टरी सेा बीात करेी।ं इसाके बीाद, आप इन 
संासााधनो ंसेा अवसााद के बीारेी मेा ंअमिधक �ान साकते हैै:ं

मूाड दिडसऑडडर एसोसिसएशना ऑफ बाीसी 

द मूाड विडसाऑडडरी एसाोसिसाएशान उन लेोगो ंके जिलेए हैै, जि�न्हेै ंअवसााद औरी मानोदशाा की अन्य सामास्यााएं हैै।ं उनके पासा 
लेोगो ंकी मादद करीने के जिलेए साहैायता सामूाहै औरी अन्य कायडक्रोमा हैै।ं मूाड विडसाऑडडरी एसाोसिसाएशान के संापूणड बीीसाी मेा ं
सामूाहै हैै।ं अपने सामुादाय मेा ंसामूाहै खुो�ने के जिलेए, www.mdabc.net परी परी �ाएं या 604-873-0103 परी कॉले करेी।ं
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बाीसी पाटडनासड फॉर माे �टल हेलं् थे ए� ड सब् स् टं �स यूजी इन् फॉमाशेना 

सूाचीना पत्रक औरी अन्य उपयोगी �ानकारीी के जिलेए www.heretohelp.bc.ca परी �ाएं। आप अवसााद औरी अन्य 
सामास्यााओं ंके बीारेी मेा ंअमिधक �ान साकते हैै।ं आप कहैादिनया ंपढ़ा साकते हैै ंऔरी उन लेोगो ंसेा �ुड़ साकते हैै ं�ो अवसााद सेा 
दिनपट रीहेै हैै।ं आपकी मादद करीने के जिलेए तीन पुक्टिस्तकाएं हैै:ं अवसााद के दिनदान सेा दिनपटना (�बी आपका डॉक्टरी कहैता हैै 
किक आपको अवसााद हैै), अपने डॉक्टरी के सााथ कामा करीना, औरी अवसााद के रिरीलेैप्सा  (पुनरीावृमि�)  को रीोकना। ये पुक्टिस्तकाएं 
केवले अगें्र�ी मेा ंउपलेब्ध हैै।ं आप बीीसाी के माानसिसाक स्वास्थ्य संाग�नो ंके बीारेी मेा ंअमिधक �ान साकते हैै।ं

बाीसी माे �टल हेलं् थे सपोटड लाइना 

�बी आप मिचीवंितत, तनावग्रस्त या परेीशाान हैोते हैै,ं तो यहै र्फोन सेावा आपकी मादद करी साकती हैै। वे कई अन्य सामास्यााओं ं
के सााथ भाी मादद करी साकते हैै।ं वे आपके सामुादाय मेा ंसेावाएं खुो�ने मेा ंआपकी साहैायता करी साकते हैै।ं अगरी आपको 
किकसाी सेा बीात करीने की �रूरीत हैै, तो आप र्फोन भाी करी साकते हैै।ं  दिदन या रीात के किकसाी भाी सामाय 310-6789 परी कॉले 
करेी ं(�ेत्र कोड न �ोडे़)ं। आप तुरंीत किकसाी सेा बीात करी साकते हैै।ं अनुवादक कई अलेग-अलेग भाार्षाओं ंमेा ंआपकी मादद 
करी साकते हैै।ं दुभााविर्षया की साहैायता प्राप्त करीने के जिलेए अगें्र�ी मेा ंवाजंिछत भाार्षा का नामा कहेै।ं

बााउ�सबाकं® कायडक्रमा

बीाउंसाबीैक उदासा मूाड, तनाव या मिचीतंा सेा �ूझा रीहेै लेोगो ंके जिलेए हैै। आप एक ऑनलेाइन पाठ्यक्रोमा मेा ंकौशाले साीखुते 
हैै।ं आप र्फोन परी किकसाी प्रशिशाजि�त कायडकताड के सााथ भाी बीात करी साकते हैै ंजि�सेा "कोची" कहैा �ाता हैै। यहै कायडक्रोमा 
दिनःशुाल्क हैै। टेलेीर्फोन कोची अगें्र�ी, फंे्रेंची, कंैटोनीज़, मंाडारिरीन औरी पं�ाबीी बीोलेते हैै।ं बीाउंसा बीैक कैनेविडयन मेाटंले हैैल् थ 
ऐसाोसिसाएशान द्वाारीा चीलेाया �ाता हैै। बीाउंसाबीैक कायडक्रोमा के बीारेी मेा ं�ानकारीी के जिलेए www.bouncebackbc.ca परी 
�ाएं।

यह पुुस्ति�िकाा कैानेडेि�यने मेंे �टल हैल् थ ऐसोोसिसोएशने केा बीीसोी डि�वीीजने द्वााराा सिलखीी गई थी। यह 
वीितमेंाने अनुेसो� धााने औरा सो� सोाधानेो � पुरा आधाारिराि है। हमें �ॉक्टराो � औरा अन्य मेंानेसिसोका स्वीास्थ्य 
डिवीशषेज्ञोंो � केा सोाथ मेंहत्वीपूुर्णत िथ्यो � काी भीी जा�च काराि ेहै �। यदि� आपु जानेनेा चाहि ेहै � किका हमेंने े
किकाने सो� सोाधानेो � काा उपुयोग किकाया है, िो कृापुया हमेंसो ेसो� पुकात  कारेा�।

1918 माे � स्थाापिपतो, CMHA एक राष्ट्रीीीय चरंिरटी हे ंजीो सभीी कंनादेिडयना लोगो � के सिलए 
माानासिसक स्वास्थ्य को बानााए रखना ेऔर सुधाारना ेमाे � मा�� करतोा हे।ं

bc.cmha.ca
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