
Depression 
ਉਦਾਸੀਨਤਾ 

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਉਦਾਸੀਨ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਵਿਸ਼ੇਸਤਾਿਾਂ ਵਿਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ ਸਵਿਰ ਵਨਰਾਸਾਜਨਕ ਵਮਜ਼ਾਜ਼, ਵਦਲਚਸਪੀ ਜਾਂ ਪਰ਼ੇਰਣਾ ਦੀ ਕਮੀ, 

ਅਤ਼ੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ। ਇਸ ਲਈ ਕੰਮ ਜਾਂ ਸਕੂਲੀ ਜੀਿਨ ਸਮ਼ੇਤ ਵਕਸ਼ੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਪਵਰਿਾਵਰਕ ਜੀਿਨ ਅਤ਼ੇ ਵਨਿੱਜੀ 

ਵਰਸਤ਼ੇ ਮਹਿੱਤਿਪੂਰਨ ਤਰੀਕ਼ੇ ਨਾਲ ਪਰਭਾਵਿਤ ਹ ੰਦ਼ੇ ਹਨ। 

 

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦ਼ੇ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹਨ? 

 

1. ਅਨ ਿੰਸਕ/ਖ਼ਾਨਦਾਨੀ ਕਾਰਕ 

ਅਵਿਐਨ ਦਰਸਾਉਂਦ਼ੇ ਹਨ ਵਕ ਉਦਾਸੀਨਤਾ  ਿਾਲ਼ੇ  ਲੋਕਾਂ ਦ਼ੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੀ ਇਸ ਵਬਮਾਰੀ ਨੂੰ ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਦੀ 

ਇਿੱਕ ਉੱਚ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹ ੰਦੀ ਹੈ।  

2. ਜੀਿ ਵਿਵਿਆਨਕ ਕਾਰਕ 

ਨਯੂਰੋਟਰ ਾਂਸਵਮਟਰਸ/ ਵਦਮਾਿ ਦ਼ੇ ਸੰਦ਼ੇਸਿਾਹਕਾਂ ਦੀ ਭੂਵਮਕਾ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਸਵਿਤੀਆਂ ਹਨ ਵਜਿੇਂ ਵਕ 

ਹਾਈਪੋਿਾਈਰੋਵਿਜ਼ਮ, ਪਰਣਾਲੀਿਤ ਲੂਪਸਇਰਾਈਦੀਮਾਟੋਸਿੱਸ (ਸਰੀਰਕ ਸ ਰਿੱਵਿਆ ਤੰਤਰ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ), ਨਸ਼ੇ ਅਤ਼ੇ ਸਰਾਬ ਦਾ 

ਪਰਭਾਿ ਿੀ ਉਦਾਸੀ ਦ਼ੇ ਵਿਕਾਸ ਵਿਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

 

3. ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਕਾਰਕ 

ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਚੰਤਾਜਨਕ, ਿੈਰ ਲਚਕਦਾਰਅਤ਼ੇ ਆਪਣ਼ੇ ਆਾਪ ਨੰੂ ਸੰਪੂਰਨ ਮੰਨਦ਼ੇ ਹਨ, ਉਹ ਉਦਾਸੀ 

ਨੰੂ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਿ਼ੇਰ਼ੇ ਢ ਕਿੇਂ ਹਨ। 

4. ਿਾਤਾਿਰਨ ਸੰਬੰਿੀ ਅਤ਼ੇ ਸਮਾਵਜਕ ਕਾਰਕ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਜ਼ੰਦਿੀ ਦ਼ੇ ਤਣਾਅ, ਪਵਰਿਾਰ ਅਤ਼ੇ ਅੰਤਰਜਾਤੀ ਸੰਬਿੰਾਂ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱਵਸਆਿਾਂ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕਰਜ਼਼ੇ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱਵਸਆਿਾਂ 

ਅਤ਼ੇ ਲੰਬ਼ੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਲਿੱਿੀਆ ਿੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਿੀ ਤਣਾਅ  ਵਿਚ ਯਿੋਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਮੈਨੂੰ ਵਕਿੇਂ ਪਤਾ ਲਿਦਾ ਹੈ ਵਕ ਮੈਨੂੰ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਹੈ?  

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਵਜ਼ੰਦਿੀ ਵਿਚ ਵਨਰਾਸਾ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਵਜਿੇਂ ਵਰਸਵਤਆਂ ਵਿਿੱਚ ਨ ਕਸਾਨ, ਬ਼ੇਰ ਜ਼ਿਾਰੀ, ਪਵਰਿਾਵਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ 

ਦੀ ਮੌਤ, ਤਾਂ ਸਾਿ਼ੇ ਲਈ ਉਦਾਸ ਹੋਣਾ, ਹਤਾਸਜਾਂ ਵਨਰਾਸ ਹੋਣਾ ਆਮ ਿਿੱਲ ਹੈ।ਹਾਲਾਂਵਕ, ਜ਼ੇ ਅਸੀਂ ਹ਼ੇਠਾਂ ਵਦਿੱਤ਼ੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਵਿਿੱਚੋਂ 

ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਪੰਜ ਜਾਂ ਿਿੱਿ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦ਼ੇ ਹਾਂ ਜੋ 2 ਹਫ਼ਵਤਆਂ ਤੋਂ ਿਿੱਿ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਵਹੰਦ਼ੇ ਹਨ, ਅਤ਼ੇ ਸਾਿ਼ੇ ਆਮ 

ਕੰਮਕਾਜ ਅਤ਼ੇ ਸਮਾਵਜਕ ਵਰਸਵਤਆ ਂਨੂੰ ਮਹਿੱਤਿਪੂਰਨ ਢੰਿ ਨਾਲ ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਿੱਕ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਵਿਕਾਰ ਹੋਣ 

ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹੈ। ਪ਼ੇਸ਼ੇਿਰ ਮਦਦ ਦੀ ਮੰਿ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

1. ਵਨਰਾਸ ਮਨੋਦਸਾ, 

2. ਆਮ ਤੌਰ ਤ਼ੇ ਮਜ਼਼ੇਦਾਰ ਸਰਿਰਮੀਆਂ ਵਿਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਜਾਂ ਅਨੰਦ ਦਾ ਘਿੱਟ ਹੋਣਾ,  
3. ਭਾਰ ਜਾਂ ਭ ਿੱਿ ਵਿਿੱਚ ਮਹਿੱਤਿਪੂਰਣ ਿਾਿਾ ਜਾਂ ਕਮੀ, 

4. ਨੀਂਦ ਵਿਿੱਚ ਵਿਘਨ (ਘਿੱਟ ਜਾਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਨੀਂਦ), 



5. ਬ਼ੇਚੈਨੀ ਜਾਂ ਸ ਸਤ ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ, 

6. ਿਕਾਿਟ ਜਾਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ, 

7. ਵਨਕੰਮ਼ੇ ਹੋਣ ਜਾਂ ਬਹ ਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸਿ-ੈਦੋਸ ਦੀ ਭਾਿਨਾ, 
8. ਇਕਾਿਰਤਾ ਜਾਂ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਮ ਸਵਕਲਾਂ ਅਤ਼ੇ 

9. ਿਾਰ-ਿਾਰ ਮੌਤ ਜਾਂ ਆਤਮ ਹਿੱਵਤਆ ਦ਼ੇ ਵਿਚਾਰ ਬਾਰ਼ੇ ਸੋਚਣਾ। 
 

ਤਣਾਅ ਦਾ ਕੀ ਕੋਰਸ/ਅੰਤਰਾਲ ਹ ੰਦਾ ਹੈ? 

ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਢੰਿ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੌਰ ਤ਼ੇ ਿਿੱਿਰਾ  ਹ ੰਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਿਾਲ਼ੇ  ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ ਤ਼ੇ 6 ਮਹੀਵਨਆਂ ਤੋਂ ਇਕ ਸਾਲ ਤਕ 

ਦਿਾਈ ਦ਼ੇ ਇਲਾਜ਼ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦ਼ੇ ਹਨ. ਹਾਲਾਂਵਕ, ਅਵਿਐਨਾਂ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਿੱਿਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕ ਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇਲਾਜ਼ ਮ ੜ 
ਦ ਹਰਾਓਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਸ ਲਈ, ਉਦਾਸੀਨਤਾ  ਿਾਲ਼ੇ  ਲੋਕਾਂ ਅਤ਼ੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦ਼ੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦ਼ੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਦ਼ੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
(ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਅਣਜਾਣ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ਼ੇ  ਨੀਂਦ ਵਿਿੱਚ ਵਿਘਨ, ਅਤ਼ੇ ਵਨਰਾਸ ਮਨੋਦਸਾ), ਤਾਂ ਜੋ ਇਲਾਜ਼ ਤ ਰੰਤ  ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕ਼ੇ। 

 

 

 

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਲਈ ਕੀ ਇਲਾਜ਼ ਹਨ? 

 

ਦਿਾਈਆਂ ਦ਼ੇ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ 

ਦਿਾਈਆਂ ਦ਼ੇ ਇਲਾਜ਼ ਨਾਲ ਤਣਾਅ  ਦ਼ੇ ਲਿੱਛਣ 3 ਤੋਂ 4 ਹਫਤ਼ੇ ਦ਼ੇ ਸਮੇਂ ਵਿਚ ਘਟ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ, ਅਤ਼ੇ ਦਿਾਈਆਂ ਇਸ ਿੰਭੀਰ 

ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਿੀ ਇਲਾਜ ਵਿਚ ਸਾਮਲ ਹਨ । 

a). ਐਂਟੀ ਵਿਪਰ਼ੇਸੈਂਟਸ, ਵਨਊਰੋਟਰਾਂਸਵਮਟਰਾਂ/ ਵਦਮਾਿ ਦ਼ੇ ਸੰਦ਼ੇਸਿਾਹਕਾਂ ਦ਼ੇ ਪਿੱਿਰ ਨੂੰ ਵਨਯੰਵਤਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

B ਐਂਟੀ ਐਨਐਕਸੀਉਲਾਈਵਟਕਸ ਜੋ ਵਕ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸੰਬੰਵਿਤ ਵਚੰਤਾਿਾਂ ਦ਼ੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਤ਼ੇ ਜਾਂਦ਼ੇ ਹਨ। 

 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਇਲਾਜ਼ 

ਸੰਿ਼ੇਦਨਸੀਲ ਵਿਿਹਾਰ ਇਲਾਜ਼ ਿੈਰ਼ੇਪੀ ਉਦਾਸੀਨਤਾ  ਦ਼ੇ ਇਲਾਜ ਵਿਚ ਪਰਭਾਿਸਾਲੀ ਸਾਬਤ ਹੋਈ ਹੈ। ਇਲਾਜ਼ ਿੈਰ਼ੇਪੀ ਦੀ 
ਦਿਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਵਿਿੱਚ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਅਤ਼ੇ ਵਿਿਹਾਵਰਕ ਨਮੂਨ਼ੇ  ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ ਹ ੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਲੋਕ ਆਪਣੀਆਂ 

ਸਮਿੱਵਸਆਿਾਂ ਨਾਲ ਿਿ਼ੇਰ਼ੇ ਵਨਰਪਿੱਿ ਢੰਿ ਨਾਲ ਅਤ਼ੇ ਪਰਭਾਿੀ ਢੰਿ ਨਾਲ ਮ ਕਾਬਲਾ ਕਰ ਸਕਣ। 
 

ਇਲੈਕਟਰ ੋਕੋਨਿਲਵਸਿ/ਵਬਜਲਈ ਇਲਾਜ਼ ਿੈਰ਼ੇਪੀ 
 

 

ਇਲੈਕਟਰ ੋਕੋਨਿਲਵਸਿ/ਵਬਜਲਈ ਇਲਾਜ਼ ਿੈਰ਼ੇਪੀ ਨੰੂ ਿੰਭੀਰ ਤੌਰ ਤ਼ੇ ਵਨਰਾਸ ਲੋਕਾਂ 'ਤ਼ੇ ਿਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਉਹ ਲੋਕ ਹ ੰਦ਼ੇ 
ਹਨ ਵਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਿਾਈਆਂ ਅਤ਼ੇ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਇਲਾਜ਼ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹੀ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।  ਇਲਾਜ਼ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ  



ਸ ੰਨਕੀਤਾ ਜਾਿ਼ੇਿਾ ਅਤ਼ੇ ਵਬਜਲੀ ਦ਼ੇ ਝਟਕ਼ੇ ਦਾ ਪਰਬੰਿ ਕੀਤਾ ਜਾਿ਼ੇਿਾ। ਇਲਾਜ਼ ਦਾ ਕੋਰਸ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਸਵਿਤੀ 'ਤ਼ੇ ਵਨਰਭਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

 

 

ਮੈਂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ  ਦਾ ਪਰਬੰਿ ਕਰਨ ਵਿਚ ਦੂਵਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਵਕਿੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 

 

1 ਉਦਾਸੀਨ  ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤ਼ੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪ਼ੇਸਕਸ ਕਰੋ, ਅਤ਼ੇ ਦੂਵਜਆ ਂਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤ਼ੇ 

ਮ ਸਵਕਲਾਂ ਨੂੰ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਵਹਤ ਕਰੋ। 

2. ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਇਿੱਕ ਸਾਂਤਮਈ ਅਤ਼ੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਿਾਤਾਿਰਣ ਮ ਹਿੱਈਆ ਕਰੋ, ਅਤ਼ੇ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਦ਼ੇ ਕੰਮਾਂ ਦੀ ਯੋਜ਼ਨਾਬਿੱਿ 

ਅਨ ਸੂਚੀ  ਦੀ ਵਿਿਸਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰੋ। 

3. ਦੂਸਵਰਆਂ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਉਚ ਪਿੱਿਰ ਦਾ ਪਰਸਪਰ ਸਮਾਵਜਕ ਮ਼ੇਲ ਜੋਲ ਕਾਇਮ ਰਿੱਿਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉਤਸਾਵਹਤ ਕਰੋ। 

4. ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਬੀਮਾਰੀ ਦ਼ੇ ਕੋਰਸ ਬਾਰ਼ੇ ਿਿ਼ੇਰ਼ੇ ਸਮਝ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ, ਅਤ਼ੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪ਼ੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਕੋਲੋਂ  ਇਲਾਜ਼ ਕਰਿਾਉਣ ਅਤ਼ੇ ਸਵਹਯੋਿ ਦ਼ੇਣ ਲਈ ਉਤਸਾਵਹਤ ਕਰੋ। 

 

 

ਵਿਪਰੈਸਨ ਿਾਲ਼ੇ  ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਮਨੋਦਸਾ ਅਤ਼ੇ ਮਾਨਵਸਕ ਸਵਿਤੀ ਵਿਿੱਚ ਵਕਸ਼ੇ ਿੀ ਬਦਲਾਅ ਿਿੱਲ ਵਿਆਨ ਵਦਓ। ਜ਼ੇ ਕੋਈ 
ਸਿੈ-ਨ ਕਸਾਨਦ਼ੇਹ ਵਿਿਹਾਰ ਅਤ਼ੇ / ਜਾਂ ਅਸਿਾਰਨ ਿਰਤਾਓ ਵਿਆਨ ਵਿਿੱਚ ਆਿ਼ੇ, ਤਾਂ ਵਜੰਨੀ ਛ਼ੇਤੀ ਸੰਭਿ ਹੋ ਸਕ਼ੇ, ਵਸਹਤ 

ਸੰਭਾਲ ਪ਼ੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


