
हाालां �ंकि� समय-समय पर उदाास महसूस 
करनाा स्वााभाावि�क हैै, लेेकि�न अवसााद 
उदाासीी कीी एक स्थाायीी भाावनाा हैै जोो आपकेे 
सोोचनेे, महसूस करनेे और दैैनि�क जीीवन कोो 
प्रभाावि�त कर सकतीी हैै।

यह हले्के सेे लेेकर गंंभीीर तक होो सकताा हैै 
और इससेे खाालीीपन, नि�रााशाा याा अलगााव 
कीी भाावनाा बनीी रह सकतीी हैै। आप अपनीी 
नींं �द, भूूख याा ऊर्जाा� मंें भीी परि�वर्ततन देेख 
सकते हंैं।

अवसााद केे प्रकाार

अवसााद 
क्याा हैै?

7 मंें सेे 1 व्यक्ति�अपनेे 
जीीवन मंें कि�सीी न कि�सीी समय 
अवसााद काा अनुुभव करताा हैै।

संंकेत और प्रभााव
अवसााद काा अनुुभव हर कि�सीी कोो अलग-अलग तरह सेे होो सकताा हैै, लेेकि�न कुुछ साामाान्य अनुुभव इस प्रकाार हंैं:

लगााताार उदाासीी
अधि�कांं�श दि�नोंं� मंें उदाास, खाालीी याा नि�रााश 
महसूूस करनाा।

रुचि� कीी हाानि�
अब कााम, सू्कूल, गति�वि�धि�योंं� याा शौौक मंें आनंंद 
नहींं � मि�लताा।

चि�ड़चि�ड़ाापन याा सुुन्नताा
आसाानीी सेे नि�रााश याा भाावनाात्मक रूप सेे अलग 
महसूूस करनाा।

ध्याान कंेंद्रि��त करनेे मंें कठि�नााई
ध्याान केेन्द्रि�त करनेे याा नि�र्णणय लेेनेे मंें कठि�नााई 
होोनाा।

वाापस हटनाा
मि�त्रोंं�, परि�वाार याा साामााजि�क गति�वि�धि�योंं� सेे दूूर 
होो जाानाा।

शाारीीरि�क संंवेदनााएँँ
थकाान, सि�रदर्दद , भूूख मंें परि�वर्ततन याा नींं �द कीी 
समस्याा।

प्रमुुख अवसााद
उदाासीी याा नि�रााशाा कीी तीीव्र भाावनााएँँ जोो कई सप्तााह याा 
महीीनोंं� तक रहतीी हंैं, तथाा बीीच-बीीच मंें बेेहतर महसूूस करनेे 
केे दौौर भीी आतेे हंैं।

लगााताार अवसााद
दोो वर्षष याा उससे अधि�क समय तक उदाास मनोोदशाा बनीी 
रहनाा। दि�न-प्रति�दि�न यह कम तीीव्र लग सकताा हैै, लेेकि�न 
फि�र भीी इसकाा बड़ाा प्रभााव होो सकताा हैै।

मौौसमीी अवसााद
ठणे्डे, अंंधेरेे महीीनोंं� केे दौौराान मूूड खरााब होो जााताा हैै और 
मौौसम बदलनेे पर मूूड बेेहतर होो जााताा हैै।

प्रसवपूर्वव और प्रसवोोत्तर अवसााद
गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान याा जन्म केे बााद अवसााद, कि�सीी भीी 
लिं�ंग केे मााताा-पि�ताा कोो प्रभाावि�त करताा हैै।

स्थि�िति�जन्य अवसााद
बे्रेकअप याा नौौकरीी छूूटनेे जैैसीी कठि�न जीीवन घटनाा केे प्रति� 
अल्पकाालि�क प्रति�क्रि�याा।
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काारण
अवसााद काा कोोई एक काारण नहींं � होोताा। यह अक्सर अनुुभवोंं� और प्रभाावोंं� केे मि�श्रण सेे वि�कसि�त होोताा हैै, जैैसेे:

यह पहचााननाा कि� अवसााद कैैसेे प्रकट 
होोताा हैै
नीीचेे दीी गई योोजनाा बनाानेे सेे आपकोो उन परि�स्थि�िति�योंं� केे लि�ए तैैयाार रहनेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै 
जोो अवसााद कीी भाावनााओं ंकोो जन्म देे सकतीी हंैं। इससे यह पताा लगाानाा आसाान होो जााएगाा कि� क्याा 
होो रहाा हैै और आप उस तरीीकेे सेे प्रति�क्रि�याा कर सकेंगेे जोो आपकेे कल्यााण मंें योोगदाान देेगाा।

अवसााद काा अनुुभव करनाा कभीी भीी आपकीी गलतीी नहींं � हैै। काारण चााहेे जोो भीी होो, आप 
जोो महसूस कर रहेे हंैं, उससेे नि�पटनेे केे तरीीकेे हंैं। और यााद रखंें, हर कदम पर सहाायताा 
उपलब्ध हैै।

अवसााद प्रबंंधन योोजनाा
अंंदााज़ाा 
लगाानाा

अवसााद कीी भाावनाा कि�स काारण सेे उत्पन्न होो सकतीी हैै?
उदााहरण केे लि�ए, नींं �द कीी कमीी, एकांं�तवाास, शरीीर कोो न हि�लाा पाानाा

पहचाान करनाा मुुझेे कैैसेे पताा चलेेगाा कि� मंैं उदाास महसूस करनेे लगाा हँूँ?
उदााहरण केे लि�ए, कम ऊर्जाा�, चि�ड़चि�ड़ाापन, भूूख मंें बदलााव

प्रबंंधि�त करनाा
मंैं अपनेे मूूड कोो बेेहतर बनाानेे और रि�चाार्जज करनेे केे लि�ए क्याा कर 
सकताा हँूँ?
उदााहरण केे लि�ए, टहलनेे जााएंं , नींं �द कोो प्रााथमि�कताा दंें, कि�सीी दोोस्त कोो 
फोोन करें

कठि�न समय सेे गुुज़रनाा
वि�त्तीीय तनााव, रि�श्तोंं� कीी समस्यााएंं  याा नौौकरीी छूूटनेे जैैसीी 
चीीजंें उदाासीी कीी भाावनाा पैैदाा कर सकतीी हंैं।

कठि�न अतीीत केे अनुुभव
अस्थि�िर वााताावरण मंें पलेे-बढे़े होोनेे, माानसि�क आघाात काा 
साामनाा करनेे याा असमर्थि�ित महसूूस करनेे केे दीीर्घघकाालि�क 
प्रभााव होो सकते हंैं।

आपकेे माानसि�क स्वाास्थ्य मंें परि�वर्ततन
अनुुपयोोगीी वि�चाार पैैटर्नन, कम आत्मसम्माान, याा दूूसरोंं� सेे 
अलग-थलग महसूूस करनाा इसमें भूूमि�काा नि�भाा सकताा हैै।

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य चुुनौौति�योंं � काा प्रबंंधन
दीीर्घघकाालि�क दर्दद , चोोट, नींं �द न आनाा याा हाार्मोोनल परि�वर्ततन 
आपकेे मूूड कोो प्रभाावि�त कर सकते हंैं।

साामनाा करनेे केे लि�ए पदाार्थोंं काा उपयोोग करनाा
शरााब याा अन्य नशीीलेे पदाार्थथ कभीी-कभीी उदाासीी याा नि�रााशाा 
कीी भाावनााओं ंकोो और बदतर बनाा सकते हंैं।

पाारि�वाारि�क इति�हाास
कभीी-कभीी, अवसााद परि�वाारोंं� मंें चल सकताा हैै, जि�ससे कुुछ 
लोोगोंं� मंें इसकाा अनुुभव होोनेे कीी संंभाावनाा अधि�क होो जाातीी 
हैै।

4 मंें सेे 2



व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुुछ आज़माानाा चााहते हंैं?
यदि� आप उदाास याा परेेशाान महसूूस कर रहेे हंैं, तोो एक छोोटाा साा काार्यय आपकीी ऊर्जाा� कोो बदलनेे मंें मदद कर सकताा हैै। 
अपनीी पांं�चोंं � इंंद्रि�योंं � काा उपयोोग करनेेकेे लि�ए बााहर नि�कलनेे काा प्रयाास करें, बॉॉक्स ब्रीीदिं�ंग केे कुुछ रााउंंड करें, याा कि�सीी 
ऐसेे व्यक्ति� सेे संंपर्कक  करें जि�स पर आप भरोोसाा करतेे होंं �। शांं�ति� और जुुड़ााव केे छोोटेे-छोोटेे क्षण भीी फर्कक  लाा सकते हंैं।

एक दि�नचर्याा� बनााएंं
नि�यमि�त नींं �द, भोोजन और गति�वि�धि�याँँ� उदे्देश्य और 
स्थि�िरताा लाा सकतीी हंैं।

बााहर टहलने जााएंं
तााजीी हवाा और गति�वि�धि� आपकेे मूूड कोो बेेहतर 
बनाानेे मंें मदद कर सकतीी हैै।

दूूसरोंं � केे सााथ समय बि�तााएँँ
साामााजि�क संंपर्कक  आपकोो यााद दि�लाा सकताा हैै 
कि� आप अकेेलेे नहींं � हंैं और आपकेे अपनेेपन कीी 
भाावनाा कोो मजबूत कर सकताा हैै

शरााब और नशीीलेे पदाार्थोंं काा सेेवन कम करें
इसकाा उपयोोग कम करनेे सेे आपकीी नींं �द कीी 
गुुणवत्ताा और स्वाास्थ्य मंें सुुधाार होो सकताा हैै।

आत्म-देेखभााल कोो प्रााथमि�कताा दंें 
जि�न चीीजोंं� काा आप आनंंद लेेतेे हंैं उनके लि�ए 
समय नि�काालनेे सेे ऊर्जाा� बहााल करनेे मंें मदद मि�ल 
सकतीी हैै।

पेेशेेवर सहाायताा लंें
CBT जैैसीी थेेरेेपीी आपकोो कठि�न वि�चाारोंं� और 
भाावनााओं ंकोो प्रबंंधि�त करनेे मंें मदद कर सकतीी हैै।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

िकसी ऐसे ��� से बात कर�  
िजस पर आपको भरोसा हो

‘�ा आज आपके पास टहलने या 
फ़ोन पर बात करने का समय है? थोड़ा 
बोिझल सा महसूस हो रहा है और म� 
चाहती �ँ िक कोई मेरी बात सुने।ʼ

खोज�...
5 इंिद्रयो ंकी तकनीक

5 चीज़� िज�� आप देख सकते ह�

3 चीज़� िज�� आप सुन सकते ह�

4 चीज़� िज�� आप महसूस कर सकते ह�

2 चीज़� िज�� आप संूघ सकते ह�

1 चीज़ िजसे आप चख सकते ह�

हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज कि�सीी और 
केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह आपकेे लि�ए कााम नहींं � 
कर सकतीी, और यह ठीीक हैै। 

महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� तब तक प्रयोोग करतेे रहंें 
जब तक आपकोो यह न पताा चल जााए कि� आपकोो 
सबसेे अधि�क मदद कि�ससेे मि�लतीी हैै।
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सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

आपकाा मूूड दोो सप्तााह सेे अधि�क समय तक उदाास 
रहताा हैै।

आप अपनेे मि�त्रोंं�, परि�वाार याा उन गति�वि�धि�योंं� सेे दूूर 
होो रहेे हंैं जि�नकाा आप पहलेे आनंंद लेेतेे थेे।

आपनेे अपनीी नींं �द याा भूूख मंें बडे़े परि�वर्ततन देेखेे हंैं।

आपकोो ध्याान केेन्द्रि�त करनेे याा नि�र्णणय लेेनेे मंें 
कठि�नााई होो रहीी हैै।

आप स्वयंं कोो बेेकाार, नि�रााश याा अपरााध बोोध सेे 
ग्रस्त महसूूस कर रहेे हंैं।

आप आत्म-क्षति� याा आत्महत्याा केे वि�चाारोंं� काा 
अनुुभव कर रहेे हंैं।

मदद मांं�गनाा कठि�न लग सकताा हैै, लेेकि�न यह तााकत काा संंकेत हैै।
आपकोो अधि�क नि�यंंत्रण मंें महसूस करनेे और भवि�ष्य केे प्रति� आशाावाान बनाानेे मंें सहाायताा 
केे लि�ए हमेशाा सहाायताा उपलब्ध हैै।

सहाायताा उपलब्ध हैै
अवसााद कोो समझनाा और उसकाा प्रबंंधन करनाा कोोई ऐसीी बाात नहींं � हैै जोो आपकोो अकेेलेे हीी करनीी हैै।

अधि�क व्याावहाारि�क रणनीीति�योंं� कोो जाानने केे लि�ए हमाारेे 
सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं  और रााष्ट्रीी �य और स्थाानीीय 
सहाायताा सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रााप्त करें जोो मदद कर 
सकतीी हंैं।

सहाायताा टूूलकि�ट माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण वि�षयोंं� 
कीी एक वि�स्तृत श्रृंं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�सेे आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकते हंैं।

आरंंभ करनेे केे लि�ए lifeline.org.au/depression/
services पर जााएंं   याा QR कोोड सै्कैन करें।

यदि� आप इस समय परेेशाान महसूस कर रहेे हंैं, तोो 
लााइफलााइन आपकीी सहाायताा केे लि�ए मौौजूूद हैै। 

आप हमसे 24 घंंटे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकते हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करें 

	 ऑनलााइन चैैट करें: lifeline.org.au/crisis-chat

यदि� आपकीी जाान कोो खतराा होो तोो कृृपयाा 000 पर 
कॉॉल करें।
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