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डिप्रसेन  

डिप्रसेन के हो?  

डिप्रेसन भएको व्यडिको डिशेषताहरुमा लगातार उदासी मन, चासो िा प्रेरणाको कमी हुनु, र नकारात्मक सोचाई समािेश छन्। त्यसैले, एक 

व्यडिको काययक्षमता काम िा डिद्यालय जीिन, र पाररिाररक र व्यडिगत सम्िन्धहरु सडहत महत्िपूणय तररकाले असर गरेको हुन्छ।  

 

डिप्रसेन के-के कारणहरुल ेहुन्छ? 

१) आनुिंडशक कारकहरू  

अध्ययनहरुले दखेाएको छ कक डिप्रेसन भएको व्यडिको पररिारका सदस्यहरुलाई यो रोग डिकास हुने अझ ैधेरै सम्भािना हुन्छ।  

२) जैडिक कारकहरु  

न्युरोट्रान्सडमटरहरुको भूडमका िाहके, अरु शारीररक अिस्थाहरु जस्तै थाईराईिको कमी, डसस्टेडमक ल्युपस ईराईथोम्याटोसस, र औषधीहरु र 

रडससजन्य पदाथयहरुको असरहरुले पडन डिप्रेसनको डिकासमा योगदान गदयछ।  

३) व्यडित्ि कारकहरु  

व्यडिहरु जो सडजलै डचडन्तत हुने, दढृ़ स्िभािको, र  पूणयतािादीहरुलाई डिप्रेसन डिकास हुने सम्भािना िढी हुन्छ।  

४) िातािरणीय र सामाडजक कारकहरु  

दडैनक जीिनमा तनाि कदनेहरु, पाररिाररक र पारस्पररक अप्ठ्याराहरु, जस्तै ऋण समस्याहरु र लामो समयको डिमारले पडन डिप्रेसन 

गराउन योगदान कदनससछ। 

मलाई डिप्रसेन छ कक भनरे कसरी थाहा पाउन?े 

जि हामीले जीिनमा डनराशाहरु अनुभि गदयछौं, जस्तै सम्िन्धहरु टुट्नु, िेरोजगार हुनु, पररिारका सदस्यहरुको मृत्यु हुुँदा, हामीद:ुखी, 

डनराश िा हतास हुनु सामान्य नै हो। तथापी, यकद हामीले तल उल्लेडखत ५ िा सोभन्दा धेरै लक्षणहरु २ हप्ताभन्दा धेरै समय अनुभि गरेमा, र 

हाम्रो काम र सामाडजक सम्िन्धहरुको सामान्य काययक्षमताहरुलाई महत्िपूणय तररकाले असर गदैछ भने, डिप्रेडसभ डिसअियर हुने सम्भािना 

हुनससछ। पेशेिर सहयोग खोज्नुपछय।   

 

१) उदास मन  

२) सामान्यतया रमाईलो मान्न ेकृयाकलापहरुमा चासो र खुसी हराउनु  

३) तौल िा भोक एकदमै घट्नु िा िढ्नु,  

४) सुतु्नमा समस्या (डनद्रा नलागु्न िा एकदमै धेरै डनद्रा लागु्न), 

५) छटपटाहट िा कढलो प्रडतकृया, 

६) थाकेको िा शडिहीन महसुस गनुय,  

७) आफुलाई िेकार महसुस गनुय िा धेरै दोष कदनु,  

८) एकाग्रतामा िा डनणयय गनयमा समस्या, र  

९) मृत्यु िा आत्महत्याको सोच िारम्िार आउनु। 
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डिप्रसेन कसरी अगाडि िढ्छ ? 

डिराम अगाडि िढ्ने व्यडि अनसुार फरक हुन्छ। डिप्रेसन भएका व्यडिहरु औषधीको उपचार पाएको ६ मडहना दडेख एक िषयसम्ममा 

सामान्यतया ठीक हुन्छन्। तथापी, अध्ययनले दखेाएको छ कक केही मात्रामा व्यडिहरुमा फेरी डिप्रेसन फर्कय ने सम्भािना हुन्छ। त्यसैले, 

डिप्रेसन भएका व्यडिहरु र उनीहरुका पररिारका सदस्यहरुले डिप्रेसन फेरी फकेर आएको संकेतहरु िारे सचेत हुनुपछय (उदाहरण: थाहा 

नभएको कारणले  डनद्रा नलागु्न, र उदास मन), ताकी तत्काल उपचार डलन सककयोस्।  

 

डिप्रसेनको उपचारहरु के-के हुन?् 

१) औषधी उपचार 

औषधीको उपचारले ३ दडेख ४ हप्ताडभत्र डिप्रेसनको लक्षणहरु कम गनय ससदछ, र त्यसकारण गम्भीर डिप्रेसनको लाडग सिैभन्दा प्रभािकारी 

उपचार हो। औषधीहरुमा: अ) एन्टीडिडप्रसेन्टहरु जसले न्युरोट्रान्सडमटरको स्तरलाई डनयडमत गदयछ, र आ) एन्टी-एडन्जओलाईरटसस जसले 

डिप्रेसनसुँग सम्िडन्धत डचन्ताको लक्षणहरुिाट राहत कदन्छ। 

२) मडनिैज्ञाडनक उपचार  

संज्ञानात्मक व्यिहाररक डचककत्सा डिप्रेसनको उपचारमा प्रभािकारी प्रमाडणत भएको छ। हस्तक्षेपहरुमा व्यडिको नकारात्मक सोचाई र 

व्यिहाररक ढाुँचा पररितयन गने समािेश छन्, ताकी व्यडिहरुले आफ्नो समस्याहरुसुँग अझ ैडनष्पक्ष र प्रभािकारी ढंगले सामना गनय सकुन्।  

३) ईलसेट्रोकन्भडल्सभ उपचार  

गम्भीर डिप्रेसन भएका व्यडिहरुलाई ईलेसट्रोकन्भडल्सभ उपचारको लाडग डिचार र लागू गररन्छ जो औषधी र मनोिैज्ञाडनक उपचार प्रडत 

प्रडतकियाशील हुुँदनैन्। व्यडिहरुलाई िेहोस गररन्छ र डिधुडतय झड्का कदईन्छ। उपचारको समय व्यडिगत अिस्थामा भर पदयछ। 

डिप्रसेनलाई व्यिस्थापन गनय मलै ेकसरी अरुलाई सहयोग गनय ससछु? 

१) डिप्रेसन भएका व्यडिहरुलाई िुझ्ने र सहयोग प्रस्ताि गनुयहोस्, र उनीहरुलाई उनीहरुको भािना र अप्ठ्याराहरु अरुसुँग िाुँड्नको लाडग 

प्रोत्साहन गनुयहोस्।  

२) उनीहरुलाई शान्त र सहज िातािरण प्रदान गनुयहोस्, र उनीहरुलाई आकाररुपी दडैनक काययिम व्यिस्था गनय सहयोग गनुयहोस्।  

३) अरुसुँग उडचत मात्रामा सामाडजक अन्तरकृयाहरु कायम राख्न प्रोत्साहन गनुयहोस्।  

४) उनीहरुलाई उनीहरुको रोगको अिस्थािारे अझ ैिढी िुझ्नको लाडग सहयोग गनुयहोस्, र उनीहरुलाई उपचार डलन र मानडसक स्िास््य 

सेिा पेशेिरहरुसुँग सहयोग डलन प्रोत्साहन गनुयहोस्।  

 

डिप्रेसन भएका व्यडिहरुको मनोदशा र मानडसक अिस्थाको कुनै पररितयनहरुलाई ध्यान कदनुहोस्। यकद कुनै आुँफैलाई हानी गने व्यिहारहरु 

र/िा असामान्य व्यिहार दडेखएमा, सो व्यडिले स्िास््य सेिा पेशेिरहरुिाट डछटो भन्दा डछटो सहयोग खोज्नुपछय। 

 


