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Depression 

िडपे्रसन  

 

िडपे्रसन के हो?  

िडपे्रसन भएको ���को िवशेषताह�मा लगातार उदासी मन, चासो वा पे्ररणाको कमी �नु, र नकारा�क सोचाई समावेश 

छन्। �सैले, एक ���को काय��मता, काम, िब�ालय जीवन, पा�रवा�रक र ���गत स��ह� सिहत मह�पूण� 

त�रकाले असर गरेको �न्छ।  

 

िडपे्रसन के-के कारणह�ले �न्छ? 

१) आनुवंिशक कारकह�  

अ�यनह�ले देखाएको छ िक िडपे्रसन भएको ���को प�रवारका सद�ह�लाई यो रोग िवकास �ने अझै धेरै स�ावना 

�न्छ।  

२) जैिवक कारकह�  

�ुरोट� ा�िमटरह�को भूिमका बाहेक, अ� शारी�रक अव�ाह� ज�ै थाईराईडको कमी, िस�ेिमक �ुपस 

ईराईथो�ाटोसस, र औषधीह� र र��ज� पदाथ�ह�को असरह�ले पिन िडपे्रसनको िवकासमा योगदान गद�छ।  

३) ���� कारकह�  

���ह� जो सिजलै िच��त �ने, �ढ़ �भावको, र  पूण�तावादीह�लाई िडपे्रसन िवकास �ने स�ावना बढी �न्छ।  

४) वातावरणीय र सामािजक कारकह�  

दैिनक जीवनमा तनाव िदने कारकह�, ज�ै पा�रवा�रक र पार��रक अप्�ाराह�, काम वा शैि�क तनाव, आिथ�क भार  

र लामो समयको रोगह�ले िडपे्रसन गराउन योगदान िदनसक्छ। 
 

मलाई िडपे्रसन छ िक भनेर कसरी थाहा पाउने? 

जब हामीले जीवनमा िनराशाह� अनुभव गद�छौ,ं ज�ै स��ह� टुट्नु, बेरोजगार �नु, प�रवारका सद�ह�को मृत् यु �ँदा, 

हामीदु:खी, िनराश वा हतास �नु सामा� नै हो। तथापी, यिद हामीले तल उ�े�खत ५ वा सोभ�ा धेरै ल�णह� २ 

ह�ाभ�ा धेरै समय अनुभव गरेमा, र हाम्रो काम र सामािजक स��ह�को सामा� काय��मताह�लाई मह�पूण� 

त�रकाले असर गद�छ भने, िडपे्रिसभ िडसअड�र �ने स�ावना �नसक्छ। पेशेवर सहयोग खो��पछ� ।   

 

१) उदास मन  

२) सामा�तया रमाईलो मा�े कृयाकलापह�मा चासो र खुसी हराउनु  

३) तौल वा भोक एकदमै घट्नु वा बढ्नु,  

४) सु�ुमा सम�ा (िनद्रा नला�ु वा एकदमै धेरै िनद्रा ला�ु), 

५) छटपटाहट वा िढलो प्रितकृया, 

६) थाकेको वा श��हीन महसुस गनु�,  

७) आफुलाई बेकार महसुस गनु� वा धेरै दोष िदनु,  

८) एकाग्रतामा वा िनण�य गन�मा सम�ा, र  

९) मृत् यु वा आ�ह�ाको सोच बार�ार आउनु। 
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िडपे्रसन कसरी अगािड बढ्छ ? 

िबराम अगािड बढ्ने ��� अनुसार फरक �न्छ। िडपे्रसन भएका ���ह� औषधीको उपचार पाएको ६ मिहना दे�ख 

एक वष�स�मा सामा�तया ठीक �न्छन्। तथापी, अ�यनले देखाएको छ िक केही मात्रामा ���ह�मा फेरी िडपे्रसन 

फिक� ने स�ावना �न्छ। �सैले, िडपे्रसन भएका ���ह� र उनीह�का प�रवारका सद�ह�ले िडपे्रसन फेरी फक� र 

आएको संकेतह� बारे सचेत �नुपछ�  (उदाहरण: थाहा नभएको कारणले  िनद्रा नला�ु, र उदास मन), ताकी त�ाल 

उपचार िलन सिकयोस्।  

 

िडपे्रसनको उपचारह� के-के �न्? 

१) औषधी उपचार 

औषधीको उपचारले ३ दे�ख ४ ह�ािभत्र िडपे्रसनको ल�णह� कम गन� स�छ, र �सकारण ग�ीर िडपे्रसनको लािग 

सबैभ�ा प्रभावकारी उपचार हो। औषधीह�मा: अ) ए�ीिडिप्रसे�ह� जसले �ुरोट� ा�िमटरको �रलाई िनयिमत गद�छ 

आ) ए�ी-ए�न्जओलाईिट� जसले िडपे्रसनसँग स���त िच�ाको ल�णह�बाट राहत िदन्छ। 

२) मिनवै�ािनक उपचार  

सं�ाना�क �वहा�रक िचिक�ा िडपे्रसनको उपचारमा प्रभावकारी प्रमािणत भएको छ। ह��ेपह�मा ���को 

नकारा�क सोचाई र �वहा�रक ढाँचा प�रवत�न गन� समावेश छन्, ताकी ���ह�ले आफ्नो सम�ाह�सँग अझै िन�� 

र प्रभावकारी ढंगले सामना गन� सकुन्।  

३) िनर�र ट� ा�कै्रिनयल चु�कीय उ�ेजना 

सामा�तया रोगीले औषधीय उपचारको लािग सबोि�मल प्रितिक्रया देखायो भने यो उपचार प्रयोग गन� ग�रन्छ। यसमा 

इले�� ो�ा�ेिटक प�को त्र�स म���मा पुऱ् याइन्छ। यसमा कुनै एने�े��क एजे� आव�क पद�न। एक कोस�मा  

सामा�तया 20 दे�ख 30 सत्रह� समावेश �ने गद�छ। 

४) ईले�� ोकन्भ��भ उपचार  

ग�ीर िडपे्रसन भएका ���ह�लाई ईले�� ोकन्भ��भ उपचारको लािग िवचार र लागू ग�रन्छ जो औषधी र मनोवै�ािनक 

उपचार प्रित प्रितिक्रयाशील �ँदैनन्, र आफ्नो जीवन खतरामा �ने ग�ीर िबरामी �न्छन्। ���ह�लाई बेहोस ग�रन्छ र 

िवधुितय झड्का िदईन्छ। उपचारको समय ���गत अव�ामा भर पद�छ। 
 

िडपे्रसनलाई �व�ापन गन� मैले कसरी अ�लाई सहयोग गन� सक्छु? 

१) िडपे्रसन भएका ���ह�लाई बु�े र सहयोग प्र�ाव गनु�होस्, र उनीह�लाई उनीह�को भावना र अप्�ाराह� 

अ�सँग बाँड्नको लािग प्रो�ाहन गनु�होस्।  

२) उनीह�लाई शा� र सहज वातावरण प्रदान गनु�होस्, र उनीह�लाई आकार�पी दैिनक काय�क्रम �व�ा गन� 

सहयोग गनु�होस्।  

३) अ�सँग उिचत मात्रामा सामािजक अ�रकृयाह� कायम रा� प्रो�ाहन गनु�होस्।  

४) उनीह�लाई उनीह�को रोगको अव�ाबारे अझै बढी बु�को लािग सहयोग गनु�होस्, र उनीह�लाई  मानिसक 

�ा� सेवा पेशेवरह�बाट उपचार गराउन  प्रो�ाहन गनु�होस्।  
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िडपे्रसन भएका ���ह�को मनोदशा र मानिसक अव�ाको कुनै प�रवत�नह�लाई �ान िदनुहोस्। यिद कुनै आँफैलाई 

हानी गन� �वहारह� वा असामा� �वहार दे�खएमा, सो ���ले �ा� सेवा पेशेवरह�बाट िछटो भ�ा िछटो 

सहयोग खो��पछ� । 
 

 

यो कागजात अंगे्रजी मूलको अनुवाद हो। कुनै िवसंगित वा िवसंगितको अव�ामा, अंगे्रजी सं�रण प्रबल �नेछ। 


