
Depression 
ਉਦਾਸੀਨਤਾ 

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਕੀ ਹੈ? 
 
ਉਦਾਸੀਨ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਸਿਥਰ ਿਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਿਮਜ਼ਾਜ਼, ਿਦਲਚਸਪੀ ਜਾਂ ਪ�ੇਰਣਾ ਦੀ 
ਕਮੀ, ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ। ਇਸ ਲਈ ਕੰਮ,  ਸਕੂਲੀ ਜੀਵਨ ਸਮੇਤ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਪਿਰਵਾਿਰਕ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਿਨੱਜੀ 
ਿਰਸ਼ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
 
ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦੇ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹਨ? 
 
1. ਅਨੁਵੰਸ਼ਕ/ਖ਼ਾਨਦਾਨੀ ਕਾਰਕ 

ਅਿਧਐਨ ਦਰਸਾਉਦੇਂ ਹਨ ਿਕ ਉਦਾਸੀਨਤਾ  ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰਾਂ ਦੀ ਇਸ ਿਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ 
ਦੀ ਇੱਕ ਉਚੱ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

2. ਜੀਵ ਿਵਿਗਆਨਕ ਕਾਰਕ 
ਨਯੂਰੋਟ�ਾਂਸਿਮਟਰਸ/ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਸੰਦੇਸ਼ਵਾਹਕਾਂ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਸਿਥਤੀਆਂ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਹਾਈਪੋਥਾਈਰੋਿਡਜ਼ਮ, ਪ�ਣਾਲੀਗਤ ਲੂਪਸਇਰਾਈਦੀਮਾਟੋਸੱਸ (ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਤੰਤਰ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ), ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ 
ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਪ�ਭਾਵ ਵੀ ਉਦਾਸੀ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਿਵਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂਾ ਹੈ। 

3. ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕਾਰਕ 
ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿਚੰਤਾਜਨਕ, ਗੈਰ ਲਚਕਦਾਰਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਾਪ ਨੰੂ ਸੰਪੂਰਨ ਮੰਨਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਉਦਾਸੀ 
ਨੰੂ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਢਕੁਵ� ਹਨ। 

4. ਵਾਤਾਵਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਕਾਰਕ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਤਣਾਅ, ਿਜਵ� ਿਕ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਅੰਤਰਜਾਤੀ ਸੰਬੰਧਾਂ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਕੰਮ ਜਾਂ ਿਵੱਿਦਅਕ 
ਤਣਾਅ, ਿਵੱਤੀ ਬੋਝ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤ� ਲੱਗੀਆ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ  ਤਣਾਅ  ਿਵਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ  ਹਨ। 
 

ਮੈਨੰੂ ਿਕਵ� ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਮੈਨੰੂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਹੈ?  
 
ਜਦ� ਅਸੀ ਂਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚ ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਿਜਵ� ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱਚ ਨੁਕਸਾਨ, ਬੇਰਜ਼ੁਗਾਰੀ, ਪਿਰਵਾਿਰਕ ਮ�ਬਰਾਂ 
ਦੀ ਮੌਤ, ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਲਈ ਉਦਾਸ ਹੋਣਾ, ਹਤਾਸ਼ਜਾਂ ਿਨਰਾਸ਼ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।ਹਾਲਾਂਿਕ, ਜੇ ਅਸੀ ਂਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ� 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਪੰਜ ਜਾਂ ਵੱਧ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ 2 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਆਮ 
ਕੰਮਕਾਜ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਨੰੂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਿਵਕਾਰ ਹੋਣ 
ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਦੀ ਮੰਗ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

1. ਿਨਰਾਸ਼ ਮਨੋਦਸ਼ਾ, 
2. ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਜਾਂ ਅਨੰਦ ਦਾ ਘੱਟ ਹੋਣਾ,  
3. ਭਾਰ ਜਾਂ ਭੱੁਖ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਵਾਧਾ ਜਾਂ ਕਮੀ, 
4. ਨੀਦਂ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ (ਘੱਟ ਜਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨੀਦਂ), 
5. ਬੇਚੈਨੀ ਜਾਂ ਸੁਸਤ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ, 
6. ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ, 
7. ਿਨਕੰਮੇ ਹੋਣ ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਵੈ-ਦੋਸ਼ ਦੀ ਭਾਵਨਾ, 
8. ਇਕਾਗਰਤਾ ਜਾਂ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲਾਂ ਅਤੇ 
9. ਵਾਰ-ਵਾਰ ਮੌਤ ਜਾਂ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ। 

 
ਤਣਾਅ ਦਾ ਕੀ ਕੋਰਸ/ਅੰਤਰਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹ?ੈ 
 
ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਢੰਗ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ਤੇ ਵੱਖਰਾ  ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤ� ਇਕ ਸਾਲ ਤਕ 
ਦਵਾਈ ਦੇ ਇਲਾਜ਼ ਤ� ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ. ਹਾਲਾਂਿਕ, ਅਿਧਐਨਾਂ ਤ� ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇਲਾਜ਼ ਮੁੜ 
ਦਹੁਰਾਓਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੁਦੰੀ ਹੈ। 



ਇਸ ਲਈ, ਉਦਾਸੀਨਤਾ  ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤ� ਜਾਣ ੂਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਿਜਵ� 
ਿਕ ਅਣਜਾਣ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ  ਨੀਦਂ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ, ਅਤੇ ਿਨਰਾਸ਼ ਮਨੋਦਸ਼ਾ), ਤਾਂ ਜੋ ਇਲਾਜ਼ ਤੁਰੰਤ  ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 
 
ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਲਈ ਕੀ ਇਲਾਜ਼ ਹਨ? 
 
1) ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ 

ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਇਲਾਜ਼ ਨਾਲ ਤਣਾਅ  ਦੇ ਲੱਛਣ 3 ਤ� 4 ਹਫਤੇ ਦੇ ਸਮ� ਿਵਚ ਘਟ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਇਸ 
ਗੰਭੀਰ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਪ�ਭਾਵੀ ਇਲਾਜ ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ । 
a). ਐਟਂੀ ਿਡਪਰੇਸ�ਟਸ, ਿਨਊਰੋਟ�ਾਂਸਿਮਟਰਾਂ/ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਸੰਦੇਸ਼ਵਾਹਕਾਂ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
B ਐਟਂੀ ਐਨਐਕਸੀਉਲਾਈਿਟਕਸ ਜੋ ਿਕ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ। 

 
2) ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਇਲਾਜ਼ 

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਿਵਵਹਾਰ ਇਲਾਜ਼ ਥੈਰੇਪੀ ਉਦਾਸੀਨਤਾ  ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਵਚ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਸਾਬਤ ਹੋਈ ਹੈ। ਇਲਾਜ਼ ਥੈਰੇਪੀ 
ਦੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਿਰਕ ਨਮੂਨੇ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਲੋਕ 
ਆਪਣੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਿਨਰਪੱਖ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਪ�ਭਾਵੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਸਕਣ। 

 
3)  ਦਹੁਰਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਟ�ਾਂਸਕ�ੈਨੀਅਲ ਚੁੰਬਕੀ ਉਤੇਜਨ:  

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਉਦ� ਿਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਮਰੀਜ਼ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਪ�ਤੀ ਮਾੜੀ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆ ਕਰਦਾ ਹੈI 
ਇਲੈਕਟ�ੋਮੈਗਨੈਿਟਕ ਪਲਸ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਿਦਮਾਗ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈI ਿਕਸੇ ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਏਜ�ਟ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀ ਂਹੈI ਇੱਕ ਕੋਰਸ ਿਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 20 ਤ� 30 ਸੈਸ਼ਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨI  

 
4) ਇਲੈਕਟ�ੋਕੋਨਵਲਿਸਵ/ਿਬਜਲਈ ਇਲਾਜ਼ ਥੈਰੇਪੀ 

ਇਲੈਕਟ�ੋਕੋਨਵਲਿਸਵ/ਿਬਜਲਈ ਇਲਾਜ਼ ਥੈਰੇਪੀ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਤੌਰ ਤੇ ਿਨਰਾਸ਼ ਲੋਕਾਂ 'ਤੇ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਉਹ ਲੋਕ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਇਲਾਜ਼ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹੀ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਇੰਨੇ ਬੁਰੀ 
ਤਰ�ਾਂ ਿਬਮਾਰ ਹਨ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਜਾਣ ਨੰੂ ਖਤਰਾ ਹੈ।  ਇਲਾਜ਼ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ  ਸੰੁਨਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ 
ਿਬਜਲੀ ਦੇ ਝਟਕੇ ਦਾ ਪ�ਬੰਧ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਇਲਾਜ਼ ਦਾ ਕੋਰਸ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਿਥਤੀ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 
ਮ� ਉਦਾਸੀਨਤਾ  ਦਾ ਪ�ਬੰਧ ਕਰਨ ਿਵਚ ਦਿੂਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ 
 
1. ਉਦਾਸੀਨ  ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ 

ਮੁਸ਼ਿਕਲਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। 
2. ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸ਼ਾਂਤਮਈ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਵਾਤਾਵਰਣ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਦੀ ਯੋਜ਼ਨਾਬੱਧ 

ਅਨੁਸੂਚੀ  ਦੀ ਿਵਵਸਥਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ।ੋ 
3. ਦਸੂਿਰਆਂ ਨਾਲ ਇੱਕ ਉਚ ਪੱਧਰ ਦਾ ਪਰਸਪਰ ਸਮਾਿਜਕ ਮੇਲ ਜੋਲ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। 
4. ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਬੀਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਸਮਝ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਕੋਲ�  ਇਲਾਜ਼ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸਾਿਹਤ ਕਰੋ। 
 
 
ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਬਦਲਾਅ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓ। ਜੇ ਕੋਈ 
ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ ਅਸਧਾਰਨ ਵਰਤਾਓ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਆਵੇ, ਤਾਂ ਿਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ, ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 
 
ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਮੂਲ ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਹੈI ਿਕਸੇ ਵੀ ਅੰਤਰ ਜਾਂ ਅਸੰਗਤਤਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਪ�ਬਲ ਹੋਵੇਗਾI  


	a). ਐਂਟੀ ਡਿਪਰੇਸੈਂਟਸ, ਨਿਊਰੋਟ੍ਰਾਂਸਮਿਟਰਾਂ/ ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਸੰਦੇਸ਼ਵਾਹਕਾਂ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਨਿਯੰਤ੍ਰਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ।

