
आप अकेले नह�ं ह�

क्या आप उ� बढ़ने के 
साथ उदास या अकेलापन 
महससू कर रहे ह�?

अवसाद के बारे 
म� और जान� + 
कायर्वाह� कर�



हर कोई कभी न कभी दखुी होता है ।

�कसी नए देश म� जीवन बसाते समय आपके मनोदशा 
म� अस्थायी बदलाव का अनभुव होना आम बात है, 
खासकर य�द आप जीवन म� अन्य बड़े बदलाव� से 
िनपट रहे ह�, जसेै �कसी ��यजन क� मतृ्य ु, से आपके 
स्वास्थ्य म� प�रवतर्न या सेवािनव�ृ� ।

य�द आप स�ाह� या मह�न� से इनम� से कोई भी 
भावना है:

आप अवसाद नामक �कसी चीज़ का अनभुव कर रहे ह�गे।

उदासी

िनराशा

अिभभतू महससू करना

उन चीज़� से ऊब जाना �जनका 
आप आमतौर पर आनंद लेते ह�



अवसाद क्या है?

अवसाद एक इलाज योग्य बीमार� है जो आपक� 
भावनाओ,ं शर�र और �रश्त� को �भा�वत कर सकती है, 
�फर कभी अच्छा महससू करना म�ुश्कल हो सकता है। 

अवसाद �कसी को भी हो सकता है और यह कमजोर� 
का सकेंत नह�ं है।

य�द आपको लगता है �क आप अवसाद का अनभुव 
कर रहे ह� तो आप सहायता �ा� कर सकते ह�

आशा है
आप अकेले नह�ं ह�



स्वास्थ्य देखभाल पेशेवर से बात 
करना सहायता पाने और बेहतर 
महससू करने क� �दशा म� एक बड़ा 
कदम है ।

आप डॉक्टर, वॉक-इन �क्लिनक, स्थानीय स्वास्थ्य क� � या 
अस्पताल म� जा सकते ह�। आपक� स्थानीय िनपटान सेवा 
एज�सी आपको स्वास्थ्य सेवा �दाता और अनवुाद सेवाओ ंसे 
भी जोड़ सकती है।

नीचे �दए गए पहले अपने लक्षण� क� जाँच कर�। �फर अपनी 
भावनाओ ंके बारे म� बात करने म� मदद के िलए इस चेकिल-
स्ट को अपनी स्वास्थ्य देखभाल िनय ु   म� लाएँ:

लक्षण जांच सचूी:

म� उदास, अकेला या िचिंतत महससू करता हँू। 

मझेु दोषी महससू होता है या पछतावा होता है।

म�ने अपनी पसदं�दा चीज़� से आनंद खो �दया है।

मझेु नींद क� समस्या है।

मझेु सोचने और ध्यान क� ��त करने म� समस्या 
होती है। 

मझुम� ऊजार् कम है या म� थका हुआ या धीमा 
महससू करता हँू।

मझेु अस्वस्थता महससू हो रह� है, अिधक ददर् या 
ददर् हो रहा है या िचड़िचड़ापन महससू हो रहा है।

म�ने अपनी खाने क� आदत� या वज़न बदल िलया है।

मझेु अपनी व्य   गत स्वच्छता बनाए रखने म� 
क�ठनाई होती है।

म� आत्महत्या या मतृ्य ुके बारे म� सोचता हँू।

य�द आप (या आपका कोई प�रिचत) स्वयं को चोट 
पहँुचाने या अपना जीवन समा� करने के बारे म� 
सोच रहा है तो अभी 988 पर कॉल कर� या अस्पताल 
के आपातकालीन कक्ष म� जाएँ



म� अपनी पहली िनय ु  पर क्या 
उम्मीद कर सकता हँू?

उपयोगी य ु  याँ 

यह  समझने  के  िलए  �क  क्या आपको अवसाद 
है, आपका  स्वास्थ्य  सेवा �दाता आपको  बताएगा:

आपके साथ अपने �वचार� और भावनाओ ंपर 
चचार् कर�।

आपके जीवन म� क्या हो रहा है इसके बारे म� 
पछू� ।

सभंवतः एक शार��रक पर�क्षण कर�।

अन्य कारण� का पता लगाने के िलए पर�क्षण 
चलाएँ।

सभंा�वत उपचार जसेै दवा पर चचार् कर� या थेरेपी 
के बारे म� बात कर�।

उन � न� क� एक सचूी िलख� �जन्ह� आप अपने 
स्वास्थ्य सेवा �दाता से पछूना चाहते ह�

प�रवार के सदस्य या िम� के साथ जाएं.

अपनी लक्षण जाँच सचूी और कोई सहायता नोट 
लाएँ

आप कैसा महससू कर रहे ह�, इसके बारे म� खलेु 
और ईमानदार रह�

अवसाद के बारे म� अिधक जानकार� के िलए पछू�

इसके तरंुत बाद एक अनवुत� मलुाक़ात बकु कर�

अपनी स्वास्थ्य देखभाल िनय ु  से अिधकतम लाभ 
�ा� करने के िलए पहले से योजना बनाएं



“
आप अच्छा महससू करने और अपने 
व�र� वष� का आनंद लेने के पा� ह�

आप अपने समदुाय म� सबंंध बना सकते ह� और 
अपनी भलाई म� सधुार कर सकते ह�:

य�द आपको सामदुाियक ससंाधन� से जड़ुने म� 
सहायता क� आवश्यकता है तो स्थानीय िनपटान सेवा 
एज�सी से बात कर�।

अपने स्थानीय सामदुाियक क� � पर या ऑनलाइन 
�कसी कक्षा म� शािमल होना।

सामदुाियक आयोजन� के िलए स्वेच्छा से कायर् 
करना।

�कसी सांस्कृितक सभा म� भाग लेना या �कसी 
आध्या�त्मक नेता से बात करना।

बाहर समय �बताना या प�रवार या दोस्त� के 
साथ कुछ स��य करना।



इस के्ष� का उपयोग उन सगंठन� और सेवाओ ंक� 
सखं्या �रकॉडर् करने के िलए कर� जो आपक� सहायता 
कर सकते ह� । इसे �कसी दृश्यमान स्थान पर पोस्ट 
कर� ता�क हर कोई जान सके �क �कसे कॉल करना है

आपको अवसाद को उ� बढ़ने का एक सामान्य �हस्सा 
मानने क� ज़रूरत नह�ं है। यह एक इलाज योग्य 
बीमार� है �जसे आप आज ह� शरुू कर सकते ह�

अपने ��यजन� और अपने स्वास्थ्य सेवा �दाताओ ंके 
साथ अपनी भावनाओ ंके बारे म� बात कर�

आपके महत्वपणूर् फ़ोन नंबर ह�:

आप ऊजार्वान और पणूर् होकर खशु रहने के पा� ह�

आपातकाल: 911

आत्महत्या सकंट हेल्पलाइन: Call or text 988

डॉक्टर या नसर्:

परामशर्दाता या िच�कत्सक:   

फामार्िसस्ट:

िनपटान सेवा �दाता:

आध्या�त्मक नेता या 
अन्य समदुाय सम थर्न:

�व�सनीय िम� या प�रवार के सदस्य:



This brochure is adapted from the CCSMH National 
Guidelines for Seniors’ Mental Health: The Assessment 
and Treatment of Depression. 2021.

Disclaimer: The views expressed herein do not 
necessarily represent the views of the Public Health 
Agency of Canada. This brochure is intended for 
information purposes only. It is not intended to be 
interpreted or used as a standard of medical practice.
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