
O H I O  C O L L E G E S  O F  M E D I C I N E   

GGOVERNMENT OVERNMENT 
RRESOURCE ESOURCE CCENTERENTER

डि�पे्रेसन भनेेकोो केे होो?
सबैैलााई कहि�लेेकााहीँँ � उदाास महसुस हुन्छ — योो माानव 
जीीवनकोो हि�स्साा होो। तर डि�पे्रेसन अझ गहि�रोो हुन्छ। जब तीी 
गह्राा भाावनााहरू लाामोो समयसम्म रहन्छन्् र तपााईंंकोो दैैनि�क 
जीीवन, सम्बन्धहरू, र आफूूलााई हेेरे्ने दृष्टि�कोोणलााई असर गर्नन 
थााल्छन््।

आफूूलााई सोोध्नु�ुहोोस््:

•	 केे म पहि�लेे जति� कुुरााहरूमाा चाासोो रााख्दि�िनँँ जस्तोो लााग्छ? 

•	 केे म सााथीीहरू र परि�वाारसँँग कम समय बि�तााउन 
चाहिरहेको छु?

•	 केे म झन्् धेेरैै रि�सााउनेे वाा झन्् छि�टोो झर्कि�िने  भएकोो छुु? 

•	 केे सुुत्न, खाान, वाा पर्याा�प्त ऊर्जाा� पााउन गााह्रोो भइरहेेकोो छ?

•	 केे म आफूूलााई लि�एर उदाास वाा खरााब महसुस 
गरिरहेको छु?

•	 केे म यति� धेेरैै दुःः � खीी भएकोो छुु कि� आफूूलााई चोोट 
पुर्‍याउन चाहेें?

डि�पे्रेसन सबैैकाा लाागि� एउटैै जस्तोो देेखिँ�ँदैन। तपााईंंलेे यीी 
लक्षणहरूमधे्ये धेेरैै अनुुभव गर्नन सकु्नुहुन्छ, वाा थोोरैै माात्र। यदि� 
केेहीी ठीीक छैैन जस्तोो लााग्छ भने, आफूूलााई वि�श्वाास गरु्नु�होोस्् र 
कसैैसँँग कुुराा गरु्नु�होोस््।

सहाायताा लि�न वाा आफ्नाा चि�न्तााबाारेे कुुराा गर्नन तपााईंंलेे 
अत्यन्त खरााब महसुस हुनैैपर्ने छैैन।

केे तपााईंलंााई आफूूलााई वाा अरूलााई चोोट 
पुुर्‍‍यााउनेे वि�चाार आइरहेेकाा छन््?

आपतकाालीीन उपचाारकाा लाागि� अहि�लेे नैै सम्पर्कक  
गरु्नु�होोस््।
•	 निः�ः शुुल्क, 24/7, गोोप्य आत्महत्याा तथाा संंकट 

सहायता लाइन: 988 मा फोन वा सन्देश 
पठाउनुहोस्

•	911 माा फोोन गरु्नु�होोस््

•	नजि�ककोो आपतकाालीीन कक्षमाा जाानुुहोोस््

आफूूलााई आफंैंजसै्तै महसुस 
गर्नन गााह्रोो भइरहेेकोो छ? 
तपााईं ंएक्लाा हुनुुहुन्न।
ओहाायोोमाा 3 मधे्ये 1 कि�शोोरलेे चि�न्ताा वाा 
डि�पे्रेसनकाा लक्षण महसुस गर्नन सक्छन््। 

तनााव वाा चि�न्ताा  
केे फरक छ?
तनााव भनेकोो ठूूलोो परीीक्षाा, खेेलकुद प्रति�योोगि�ताा, वाा कक्षााकोो 
अगााडि� बोोल्नेे जस्ताा चुुनौौतीीपूर्णण परि�स्थि�िति�हरू साामनाा गर्नन 
तपााईंंकोो शरीीर तयाार हुनेे तरि�काा होो। योो साामाान्य हुन सक्छ र 
वाास्तवमाा तपााईंंलााई ध्याान केेन्द्रि�त गर्नन वाा अझ बढीी प्रयाास गर्नन 
मद्दत गर्नन सक्छ।

चि�न्ताा भनेकोो कुुनैै ठूूलोो कुुराा भइरहेेकोो छैैन भने्ने अवस्थाामाा 
पनि� तपााईंं धेेरैै पटक नर्भभस, डरााएकोो, वाा चि�न्ति�त महसुस 
गरु्नु� होो। यसलेे वि�द्याालय, सााथीीहरू, वाा आफूूलााई आफंैंजस्तै 
महसुस गर्नन समेेत बााधाा पुुर्‍‍यााउन सक्छ।

चि�न्ताालेे तपााईंंलााई यस्ताा महसुस गरााउन सक्छ:

•	 पेेट दुुखे्ने वाा टााउकोो दुुखे्ने

•	 थकााइ लाागे्ने तर सुुत्न नसके्ने

•	 हाात काँँ�पे्ने वाा हते्केलाा पसि�नाा आउनेे

•	 धेेरैै ताातोो वाा धेेरैै चि�सोो महसुस हुनेे

•	 चि�डचि�डे हुनेे वाा सजि�लै झर्कि�िने

•	 सबैै कुुराा “धेेरैै भाारीी” जस्तोो लाागे्ने

•	 ध्याान केेन्द्रि�त गर्नन नसके्ने वाा एकैै ठााउँँ  बस्न नसके्ने

•	 अत्यधि�क चि�न्ति�त वाा आत्ति�एकोो महसुस हुनेे 

यदि� तनााव वाा चि�न्ताालेे जीीवन झन्् गााह्रोो बनााइरहेेकोो छ भने, 
अभि�भाावक, शि�क्षक, वि�द्याालय 
पराामर्शशदााताा, वाा तपााईंंलेे वि�श्वाास 
गरे्ने कसैैसँँग कुुराा गरु्नु�होोस््। 
तपााईंं एक्लाा हुनुुहुन्न र रााम्रोो 
महसुस गरे्ने उपाायहरू छन््।

डि�पे्रेसन र चि�न्तााकाा लाागि� सुुरक्षि�त र प्रभाावकाारीी 
उपचाारहरू उपलब्ध छन््। उपचाारलेे तपााईंंकाा 
लक्षणहरू व्यवस्थाापन गर्नन र जीीवनमाा ध्याान केेन्द्रि�त 
गर्नन मद्दत गर्नन सक्छ।



स्वस्थ मन,
सशक्त  
भविष्य।

स्रोोतहरू 
आजैै आफ्नाा लक्षणबाारेे आफ्नोो चि�कि�त्सकीीय टोोलीीसँँग 
कुुराा गरु्नु�होोस््।

तपााईंंकोो वि�द्याालय पराामर्शशदााताा पनि� वि�श्वाासि�लाा वयस्क 
हुन सक्छन््। वि�द्याालयमाा उपलब्ध हुन सके्ने स्रोोतहरूकोो 
बाारेेमाा सोोध्नु�ुहोोस््। 

डि�पे्रेसन र चि�न्तााबाारेे थप जाानकाारीी वाा आवश्यक 
हेेरचााहकाा लाागि� स्रोोतहरू पााउन, यहाँँ� जाानुुहोोस््:   
https://go.osu.edu/hmsf 

सञ्चाार अत्यन्त महत्त्वपूूर्णण छ। अभि�भाावकहरू, यीी 
स्रोोतहरू पनि� हेेरु्नु�होोस््।

•	 निः�ः शुुल्क, 24/7, गोोप्य आत्महत्याा तथाा संंकट सहाायताा 
लााइन: 988 माा फोोन वाा सने्देश पठााउनुुहोोस््

•	 911 माा फोोन गरु्नु�होोस््
•	 नजि�ककोो आपतकाालीीन कक्षमाा जाानुुहोोस््

यदि� तपााईंंलााई आफूूलााई चोोट पुुर्‍‍यााउनेे 
वि�चाार आइरहेेकाा छन्् भने, अहि�लेे नैै 
आपतकाालीीन सेेवाामाा सम्पर्कक  गरु्नु�होोस््। 

तपााईंसँंँग वि�कल्पहरू 
छन््!
रााम्रोो महसुस गर्नन प्रयाास गर्नन सकि�ने धेेरैै कुुरााहरू छन््:

1.	 वि�श्वाास गरे्ने माानि�सहरूसँँग समय बि�तााउनुुहोोस्् — 
गाह्रो भए पनि

2.	 शरीीर चलााउनुुहोोस््: हिँ�ँड्नुुहोोस््, तन्कनुुहोोस््, 
नाच्नुहोस्, वा व्यायाम गर््ननुहोस् 

3.	 नि�द्रााकोो नि�यमि�त ताालि�काा पाालनाा गरु्नु�होोस््

4.	 पोोषि�लोो खाानाा खाानुुहोोस््

5.	 तपााईंंलााई मन पर्ने काामहरू गरु्नु�होोस्् 

6.	 अभि�भाावक, शि�क्षक, डााक्टर, वाा प्रशि�क्षक जस्ताा 
विश्वासिला वयस्कसँग आफूलाई कस्तो महसुस 
भइरहेको छ भन्ने कुरा गर््ननुहोस्

केे तपााईंंलााई थााहाा छ… यीी मधे्ये कुुनैै पनि� कााम 
डि�पे्रेसनसँँग जुुध्न सहयोोगीी हुन सक्छ र तपााईंंलााई रााम्रोो 
महसुस गरााउन सक्छ!

उपचाार योोजनाा
डि�पे्रेसन र चि�न्ताालेे तपााईंंलााई अड््कााइरााख्न सक्छ। 
फेेरि� आफंैंजस्तै महसुस गरे्ने वि�भि�न्न तरि�कााहरू छन््। 
तपााईंंलेे परि�वर्ततन एकै्लै गरु्नु�पर्दैन। यदि� तपााईंंलेे प्रयाास 
गरेेकाा वि�कल्पहरू पर्याा�प्त छैैनन्् भने मद्दत गर्नन यीी केेहीी 
उपाायहरू छन््: 

थेेराापीी/पराामर्शश
•	 सुुने्ने र सहयोोग गरे्ने पेेशेेवरसँँग कुुराा गर्नन सकि�ने 

विश्वासिलो स््थथान।
•	 बाानीी र सोोच परि�वर्ततन गर्नन सहयोोग पााउनुुहोोस््।

औषधि�
•	 तपााईंंलााई रााम्रोो महसुस गरााउन डााक्टरलेे औषधि� 

सिफारिस गर््न सक््छन्।
•	 स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकसँँग कुुराा नगरीी कहि�लै्यै औषधि� 

बन्द नगर््ननुहोस्। उपयक्त औषधि फेला पार््न केही 
प्रयास लाग्न सक््छ।

थेेराापीी र औषधि�
•	 कहि�लेेकााहीँँ � दुुवैै सँँगै प्रयोोग गर्दाा� सबैैभन्दाा रााम्रोो कााम 

गर््छ । औषधिल थेरापीलाई अझ प्रभावकारी बनाउन 
मद्दत गर््न सक््छ।कहि�लेेकााहीँँ � यीी वि�कल्पहरू पर्याा�प्त नहुन 

सक्छन््। तपााईंंकोो प्रदाायकलेे थेेराापीी, औषधि�, 
वाा दुुवैैमाार्फफ त सहयोोग गर्नन सके्ने माानसि�क 
स्वाास्थ्य पेेशेेवरसँँग तपााईंंलााई जोोड््न 
सक्छन््।

यदि� थेेराापीीले मद्दत गरि�रहेेकोो छैैन भने, 
बोोल्नुुहोोस््! तपााईंंकोो आवश्यकतााअनुुसाार 
तपााईंंकोो थेेराापि�स्टलेे समाायोोजन गर्नन 
सक्छन््। तपााईंंकोो आवााज महत्त्वपूूर्णण छ।

तपााईंकंोो “रााम्रोो महसुस 
गरे्ने” योोजनाा
तपााईंंलेे सबैै कुुराा एकैैचोोटि� गरु्नु�पर्दैन। साानोोबााट सुुरु 
गरु्नु�होोस््। आज प्रयाास गर्नन एक वाा दुुई कुुराा छाानु्नुहोोस््:

यस हप्ताा म कससँँग जोोडि�न सक्छुु?

आज म कस्तोो शाारीीरि�क गति�वि�धि� गर्नन सक्छुु?  
(हिँ�ँड्नेे, तन्कि�ने, नााचे्ने आदि�)

म कुुन समयमाा सुुते्ने र उठ््नेेछुु?

आज म खाानेे एउटाा स्वस्थ कुुराा केे होो?

मलााई मन पर्ने एउटाा गति�वि�धि� केे होो?

थप सहयोोग (थेेराापीी/पराामर्शश/औषधि�) काा अन्य तरि�कााबाारेे 
म कहि�लेे वि�श्वाासि�लाा वयस्क वाा चि�कि�त्सकसँँग कुुराा गर्नन 
सक्छुु?

तपााईंं एक्लाा हुनुुहुन्न। तपााईंं सहयोोगकोो हकदाार 
हुनुुहुन्छ, र मद्दत मााग्न तपााईंंलााई अनुुमति� छ।


