
काले 
बादलो ंका छंटना

डिपे्शन (अवसाद) को समझने 
और उसके उपचार के ललए एक गाइि (माग्गदर्शका)



डिप्रेशन (अवसाद) को समझनरे और उसकरे  उपचार करे  लिए एक गाइि (माग्गदर्शका)

क्ा आप अपने ककसी प्प्यजन के अवसाद ग्रस्त होने की संभावना 
को लेकर लचतंिि हैं?

क्ा आप इस बारे में लचतंिि हैं कक इस पर चचा्ग कैसे की जाए और अपनी लचिंाएं कैसे प्कट की जाएं? शायद 
आपको लगिा है कक whānau (पररवार) के ककसी सदस्य को ज्ादा सहायिा की जरूरि हो सकिी है।

अवसाद ग्रस्त लोग और उनके पररवार, अपने को बहुि अलग-थलग और असमथ्ग महसूस कर सकिे हैं। 

लेककन इसका इस रूप में बढ़ना जरूरी नही ंहै।

हम यहा ंआप और आपके प्प्यजनो ंको उनकी जरूरि के अनसुार मानससक स्ास्थ्य सहायिा प्ाप्त करने में 
मदद करने के ललए हैं।

डिपे्शन (अवसाद) क्ा है?

अवसाद उदासी और ननराशा की एक ननरंतर स्थिनत होती है।  
यह एक ननरंतर हताश मनोदशा हो सकती है, और, कभी 
आनंदभरी िगनरे वािी गनतनवधियो ंमें रुचच समाप्त हो जाती ह।ै 

कभी-कभी ऐसी भावनाओ ंका कोई कारण नही ंहोता और 
िोग नही ंजानतरे डक वरे को ंउदास, दःुखी या अवसादग्रस्त 
महसूस कर रहरे हैं। ऐसी भावनाएं बस महसूस होती हैं। 

यह याद रखना जरूरी है डक अवसाद उस व्यक्ति का दोष नही ं
ह ैजो उदास है। 

अवसाद को अक्सर व्याकुिता करे  साथ जोडा जाता है। यह 
दरेखनरे करे  लिए डक का यह आपकी मदद करता है, इस श्रंखिा 
में व्याकुिता संबंिी पैम्फिरेट पढ़ना उचचत होगा।

अवसाद की आप कैसे पहचान करिे  
 हैं?

उदास रहनरे वािरे व्यक्ति को चीजो ंकरे  बाररे में सोचनरे में मुश्किि 
हो सकती है और ऐसा िगता है डक उनका डदमाग शातं होनरे 
और उबरनरे में असमथ्ग ह।ै

वरे ऐसा महसूस कर सकतरे हैं:

बरेहद अप्रेररत और/या काययों को पूरा करनरे करे  लिए ऊजा्ग 
में कमी

सुन्न या भावनाहीन

बरेचैन या डटक कर बठैनरे में असमथ्ग

डकसी एक बात पर ध्ान कें डरित करनरे में असमथ्ग 

चचडचचडरे, आसानी सरे नाराज होनरे वािरे

ननराश या िगातार व्याकुि होना

जसैरे वरे बस अकरे िरे रहना चाहतरे हैं

घबराए हुए, चचनंतत, उडविग्न

भयभीत डक कुछ भयानक हो सकता है

वे ऐसा सोच सकिे हैं:

हर चीज करे  बाररे में नकारात्मक

डक वरे अस्फि हैं

वरे उन काययों का सामना नही ंकर सकतरे या उन्ें पूरा नही ं
कर सकतरे जजन्ें वरे पहिरे कर सकतरे थरे।

वरे िोगो ंऔर उन चीजो ंकरे  बाररे में परवाह नही ंकरतरे जो 
आमतौर पर उनकरे  लिए मायनरे रखती हैं।



डिप्रेशन (अवसाद) को समझनरे और उसकरे  उपचार करे  लिए एक गाइि (माग्गदर्शका)

अवसाद और उदासी में क्ा अन्तर है?

अवसाद धस्फ्ग  उदासी सरे कही ंबढ़ कर है, और अतंर इस बात का नही ंह ैडक कोई व्यक्ति डकस हद तक उदास या खखन्न महसूस करता 
ह।ै

यह अतंर, नकारात्मक भावनाओ ंकी अवधि, शरीर पर उनकरे  प्भाव, और उनकरे  दैननक जीवन में उनकरे  कामकाज पर प्भाव,  
 इन सबका ममशण होता है।

1. अवसाद के ललए टटरिगर (पे्रक) की जरूरि नही ंहोिी है

दःुख या उदासी एक आम भावना है जजसका हर कोई अपनरे 
जीवन में कभी न कभी अनुभव करता है। इसका कारण 
आमतौर पर कोई नवशशष्ट स्थिनत, व्यक्ति या घटना  होता है;  
जसैरे डक संबंि समाप्त होना, शोक, अिगाव या नौकरी  
 खोना।

िरेडकन जब अवसाद की बात आती है तो ऐसरे डकसी डटरिगर 
(प्रेरक) की जरूरत नही ंहोती। 

अवसाद सरे पीडडत व्यक्ति हर चीज करे  बाररे में उदास या 
ननराशाजनक महसूस करता है। उनकरे  पास खुश रहनरे का 
दनुनया में हर कारण हो सकता है िरेडकन वरे खुशी या आनंद का 
अनुभव करनरे की क्षमता खो दरेतरे हैं ।

2. अवसाद सारी रुलच और खशुी को दूर कर देिा है

उदासी में, आप एक या दो डदन करे  लिए खखन्न महसूस कर 
सकतरे हैं, िरेडकन ड्फर भी आप अपनरे पसंद करे  टीवी शो, भोजन 
या दोस्तो ंकरे  साथ समय नबतानरे जैसी सरि चीजो ंका आनंद 
िरे सकतरे हैं। 

िरेडकन अवसाद करे  दौर सरे गुजरनरे वािरे व्यक्ति करे  लिए ऐसा 
नही ंहोता। 

यहा ंतक डक कोई उदास व्यक्ति जजन गनतनवधियो ंमें डकसी 
समय आनंद िरेता था, अब उनमें डदिचस्ी या आनंद महसूस 
नही ंकरता। 

3. अवसाद खाने और सोने के पैटन्ग में बाधा िालिा है

जब आप उदासी या दःुख का अनुभव करतरे हैं तो भी आप 
हमरेशा की तरह सो सकतरे हैं, काम करनरे करे  लिए प्रेररत रहतरे हैं, 
और अपनी खानरे की इच्ा को बनाए रखतरे हैं।

वही ंअवसाद, खानरे और सोनरे करे  सामान्य पैटन्ग में गंभीर 
व्यविान करे  साथ - साथ पूररे डदन नबस्तर सरे बाहर नही ंननकिनरे 
की इच्ा न होना करे  साथ जुडा हुआ है।



डिपे्शन (अवसाद) के तवभभन्न प्कार होिे हैं

1. प्मखु अवसाद (नैदातनक अवसाद)

2. Dysthymia (मानससक कष्ट) (लगािार अवसादग्रस्त रहने 

का तवकार)

Dysthymia (मानधसक कष्ट) एक िंबी अवधि वािा अवसाद है  

जो डक सािो ंतक रह सकता है और दैननक जीवन, काम,  

और ररशो ंमें  हस्तक्षरेप कर सकता है। 

मानधसक कष्ट का अनुभव करनरे वािरे िोगो ंको उदास, ननराशावादी 

या शशकायत करनरे वािा माना जा सकता ह,ै जबडक असि में वरे एक 

पुरानी मानधसक बीमारी सरे ननपट रहरे होतरे हैं। 

संकरे तो ंऔर िक्षणो ंमें ननम्न शाममि हैं:

• खुश होनरे में कडठनाई महसूस करना, यहा ंतक डक  

आम तौर पर खुशी करे  अवसरो ंपर भी 

• पररवत्गनशीि तीव्रता वािरे िक्षण जो समय करे  साथ  

आतरे और जातरे हैं 

• िक्षण जो आम तौर पर एक बार दो महीनरे सरे ज्ादा समय करे  

लिए गायब नही ंहोतरे हैं

3. पोस्टपाट्गम डिपे्शन (प्सवोत्तर अवसाद)  

(पेररपाट्गम अवसाद)

बच्रे करे  जन्म करे  बाद होनरे वािी दःुखद भावनाओ ंऔर बात-बात में 

रोनरे को "बरेबी ब्ूज़" करे  नाम सरे जाना जाता है। बरेबी ब्ूज़ होना आम 

हैं, जजनकरे  लिए हाममोनि पररवत्गनो ंको जजम्रेदार ठहराया जाता है, 

और यरे एक या दो सप्ताह करे  भीतर कम हो जातरे हैं। 

िगभग 7 में सरे 1 मडहिा उदासी, चचतंा या व्याकुिता सरे जझूती ह ैजो 

कई हफो ंसरे ज्ादा समय तक जारी रहती है। उन्ें पोस्टपाट्गम (प्सव 

करे  बाद) डिप्रेशन (PPD) हो सकता है। 

संकरे तो ंऔर िक्षणो ंमें ननम्न शाममि हैं:

• कई हफो ंया उससरे ज्ादा समय तक, डदन में अधिकाशं समय 

अपनरे आप को खखन्न या उदास महसूस करना

• पररवार और दोस्तो ंसरे 

दूरी और गैर-ममिनसार महसूस करना

• गनतनवधियो ंमें रुचच खोना  

(सैक्स यानन यौन सम्बन्ध समरेत)

• खानरे-पीनरे और सोनरे की आदतो ंमें बदिाव

• डदन भर थकान महसूस करना

• गुस्ा या चचडचचडापन महसूस करना

• व्याकुिता, चचतंा, भय करे  प्कोप या मन में तरेजी सरे आनरे वािरे 

नवचार महसूस करना

डिप्रेशन (अवसाद) को समझनरे और उसकरे  उपचार करे  लिए एक गाइि (माग्गदर्शका)

4. सीज़नल अफेक्टिव डिसॉि्गर (मौसमी भावात्मक तवकार) 

(SAD)

मौसमी भावात्मक नवकार (SAD) एक प्कार का अवसाद ह ैजजसका 

सम्बन्ध मौसम करे  बदिाव सरे होता है। जो िोग SAD सरे पीडडत हैं वरे 

दरेखतरे हैं डक उनकरे  िक्षण हर साि िगभग एक ही समय पर शुरु और 

समाप्त होतरे हैं।

बहुत सरे िोगो ंकरे  लिए, िक्षण पतझड में शुरू होतरे हैं और सर्दयो ंकरे  

महीनो ंमें जारी रहतरे हैं, हािाडंक SAD का वसंत या गर्मयो ंमें होना 

संभव ह।ै 

संकरे तो ंऔर िक्षणो ंमें ननम्न शाममि हैं:

• ननराशा

• थकान

• गनतनवधियो ंमें रुचच या आनंद महसूस न करना

• ऐसरे िक्षण जो हल्रे  सरे शुरू होतरे हैं और समय करे  साथ गंभीर 

हो जातरे हैं

जो िोग सर्दयो ंमें SAD अनुभव  करतरे हैं वरे ननम्नलिखखत अडवितीय 

िक्षण भी नोट करतरे  है:

• हाथ और पैरो ंमें भारीपन

• बार-बार दरेर तक सोना

• काबमोहाइिरिरेट की िािसा/वजन बढ़ना

• ररशो ंमें समस्ाएं

5. मैतनक डिपे्शन (उन्मत्त अवसाद)

यह बाइपोिर नवकार का दूसरा नाम ह,ै जो इस पचचे में शाममि नही ंहै।



टॉककंग थैरेपी (बािचीि का उपचार)

न्यजू़ीिैंि में अवसाद करे  लिए बडी संख्ा में नवशभन्न प्कार की 
चचडकत्ाएं उपिब्ध हैं। 

नवशभन्न प्कार की उपिब्ध बातचीत उपचारो ंकी एक सूची नीचरे 
दी गई है: 

काउंधसलिगं (परामश्ग) 

नबब्ब्योथरैरेपी

बोिात्मक व्यवहार थरैरेपी 

्ैफममिी थरैरेपी (पररवार चचडकत्ा) 

प्रेरक साक्षात्ार 

मनोचचडकत्ा 

िायिरेक्टिकि (भानषक) व्यवहार चचडकत्ा 

इंटरपस्गनि साइकोथरैरेपी (पारस्ररक मनोचचडकत्ा) 

समस्ा ननवारण थरैरेपी 

मल्ीधसस्टरेममक (बहुप्णािी) थरैरेपी

अवसाद के ललए दवा (अवसादरोधी दवाएं)

चयनात्मक ससरोटोतनन रीअपटेक तनरोधक (SSRI)

SSRIs अवसादरोिी दवाओ ंका सबसरे अधिक ननयत प्कार 

ह।ै यरे डदमाग में धसरोटोननन को प्भानवत करतरे हैं, और वरे 

ज्ादातर िोगो ंकरे  लिए कम दषु्प्रभाव होनरे की संभावना 

रखतरे हैं। 

SSRIs में 

citalopram (Celexa),  

escitalopram (Lexapro),  

fluoxetine (Prozac), paroxetine (Paxil), और 

sertraline (Zoloft) शाममि हो सकतरे हैं। Tricyclic (टरिाईसाइक्लिक्स) अवसादरोधी

टरिाईसाइक्लिक्स को अन्य प्कार की अवसादरोिी दवाईयो ं

की तुिना में ज्ादा दषु्प्रभाव पैदा करनरे करे  लिए जाना 

जाता ह,ै इसलिए उन्ें तब तक नप्स्काइब (ननयत) करनरे 

की संभावना नही ंहोती जब तक डक अन्य दवाएं अप्भावी 

न हो।ं 

उदाहरणो ंमें amitriptyline (Elavil), desipra-

mine (Norpramin), doxepin (Sinequan), 

imipramine (Tofranil), nortriptyline (Pa-

melor), और protriptyline (Vivactil) शाममि हैं।

Norepinephrine-dopamine reuptake 

तनरोधक (NDRIs)

Bupropion (Wellbutrin)  

NDRI का सबसरे ज्ादा नप्स्काइब डकया जानरे वािा रूप 

ह।ै इसका अन्य अवसादरोिी दवाओ ंकी तुिना में कम  

 दषु्प्रभाव होता ह ैऔर कभी-कभी चचतंा करे  इिाज करे  लिए 

इसका उपयोग डकया जाता ह।ै

Serotonin और norepinephrine reuptake 

तनरोधक (SNRIs)

SSRIs अवसादरोिी दवाओ ंका सबसरे अधिक ननयत 

प्कार ह।ै 

SNRIs में duloxetine (Cymbalta), desvenla-

faxine (Pristiq), levomilnacipran  

 (Fetzima), और venlafaxine (Effexor) शाममि 

हो सकतरे हैं।
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आप ककसी उदास प्प्यजन की सहायिा कैसे कर  
 सकिे हैं?

उदासी अपनरे आप को बहुत ही अिग और अकरे िा होनरे का 
अनुभव करा सकती ह।ै यह जानना डक िोग आपकरे  बाररे में 
सोच (चचन्ा) रहरे हैं, वास्तव में आपकरे  उत्ाह को बढ़ा सकता 
ह।ै

हो सकता है आपको यह ज्ादा कुछ न िगरे,  
िरेडकन ियै्गवान होनरे, एक साथ गनतनवधिया ंकरनरे और सम्पक्ग  
बनाए रखनरे सरे का्फी मदद ममि सकती है। सहायता दरेनरे करे  
सरि तरीको ंमें शाममि हैं:

कॉ्फी पीना, साथ ममिकर सैर करना

मनोरंजक वीडियो क्लिप दरेखना 

संगीत सुनना

नविंो शॉनपगं 

हैिो कहनरे करे  लिए ्फोन या टैक्स्ट करना

अपनरे नप्यजन को यह नवश्ास डदिाएं डक बात करनरे करे  
लिए आप एक सुरशक्षत व्यक्ति हैं

अक्सर जब िोग उदास महसूस कर रहरे होतरे हैं तो वरे बाहर 
जाकर कुछ भी नही ंकरना चाहतरे, कोडंक यह सब उन्ें बहुत 
मुश्किि िगता है। याद रखें, सहायक होनरे का मतिब यह नही ं
ह ैडक आप अवसाद ग्रस्त व्यक्ति सरे कुछ करनरे करे  लिए कहें। 

यह उन्ें आपके साथ कुछ करने के ललए प्ोत्ाकहि करने के 
बारे में है।

धैय्ग रखें और हर टदन का सामना शातंि से करें।

अवसाद सरे पीडडत िोगो ंकी, सहायता करना मुश्किि हो 
सकता ह,ै खासकर जब उनकी मदद करनरे करे  लिए आपकरे  पास 
बहुत साररे नवचार हैं। 

यह याद रखना जरूरी है डक कुछ िोग नबना डकसी अवसाद 
करे  भी हमरेशा दोस्तो ंकरे  साथ गनतनवधियो ंमें शाममि नही ंहोना 
चाहतरे। 

जरूरी नही ंह ैडक जो पहिरे कारगर हुआ था, वह ड्फर सरे काम 
कररे। 

डिपे्शन (तनराशा या उदासी) एक प्करिया है और इसे ठीक 
होने में लंबा समय लग सकिा है। धैय्ग रखें और  
हर टदन का सामना शातंि से करें।

Yellow Brick Road (यैलो तरिक रोि)  
आपकी कैसे सहायिा कर सकिा है

हर डदन हमारी यही कोशशश रहती है डक हम यह सुननजचित 
करें डक  whānau (पररवार) को िगरे डक उनकी बात को 
सुना गया है, वरे समर्थत, उचचत रूप सरे सशति हैं, और अंततः 
चुनौनतयो ंका सामना करनरे करे  लिए आश्स्त हैं।

अगर आप डिप्रेशन का सामना कर रहरे पररवार करे  डकसी सदस् 
करे  बाररे में चचनंतत हैं, तो हमाररे पररवार सहायता काय्गकता्ग 
जानकारी, सहायता, शशक्षा और एिवोकरे सी (पक्ष-समथ्गन) 
सरेवाएं प्दान करकरे  आपकी मदद कर सकतरे हैं जसैरे डक:

आपकी चचतंाओ ंऔर प्शो ंको सुनकर

आपकी और आपकरे  नप्यजन करे  पुनः स्ास्थ्य-िाभ करे  
दौरान सहायता करे  लिए एक काय्ग योजना तयैार करना 

थिानीय रूप सरे उपिब्ध सरेवाओ ंकरे  बाररे में पुस्तकें , िरेख 
और जानकारी प्दान करना

सपोट्ग ग्रुप्स (सहायता समूह)

हमारी सेवाएं मफु्त और गोपनीय हैं। असधक जानने के ललए 
आज ही हमसे संपक्ग  करें।



हम सब के लिए परिवर्तन िाने में 
हम में से हि एक को कोशिि किने की जरूिर है।  

यह whānau ora है, औि यह वह नीवं है जो हमािे काम के 
हि पहिू को पे्रिर किरी है। 

Yellow Brick Road (यैलो ब्रिक रोड) एक राष्ट्रीय संगठन है   
जो ऐसे whānau (पररवारो)ं को सहायता प्रदान करने में माहहर ह,ै जो  
मानससक स्ास्थ्य चुनौततयो ंका सामना कर रहे हैं।

न्यूजरीलैंड भर में लोगो ंके साथ काम करने के 40 वर्षों के अनुभव   
के बाद, हम जानते हैं हक अगर मानससक परेशानरी का अनुभव करने वाले 
तप्रयजन के पररवार को सहरी ढंग से सहायता दरी जाए और उन्ें सशक्त 
बनाया जाए, तो वे जजस रास् ेपर चलत ेहैं, वह सारे whānau (पररवार) 
को असिक भलाई की ओर ले जाता ह।ै

हमारा एकमात्र ध्ान सकारात्मक पररवत्तन पर कें हरित ह।ै  
साथ ममलकर काम करने से, हम आगे बढ़ने में आपकी मदद कर सकते हैं।

नॉद्तन्त ररीजन  

0800 732 825

सैंटट्ल नॉथ्त आयलैंड  

0800 555 434

साउथ आयलैंड  

0800 876 682

yellowbrickroad.org.nzSupporting families
towards mental wellbeing 


