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ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਇੱਕ ਆਮ ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਗਾੜ ਹੈI ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੀਆਂ ਕਝ ਿਕਸਮਾਂ ਹਨI ਮੁੱਖ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਿਵਗਾੜ ਇੱਕ 
ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਿਕਸਮ ਹੈI ਇਸਦੇ ਲਛਨਾਂ ਿਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਉਦਾਸ ਮੂਡ, ਿਦਲਚਸਪੀ ਿਵੱਚ ਕਮੀ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ 
ਿਵਚਾਰ ਅਤ ਹੋਰ ਬਹਤ ਕਝ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈI ਇਹ ਲਛਣ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਨ ਪ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕਮ ਤ ਅਤ ਸਮਾਿਜਕ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਸਦਾ ਪ੍ਦਰਸ਼ਨI  ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਦੇ ਖਤਰੇ 
ਨ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈI 
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ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ (ਮੱੁਖ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਿਵਕਾਰ) ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ? 
ਮੁੱਖ ਲਛਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ੱ

• ਲਗਾਤਾਰ ਉਦਾਸ ਮੂਡ 
• ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ ਵੱਧ ਜਾਣਾ 

• ਭਖ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਵਾਧਾ ਜਾਂ ਕਮੀ
 ਵਜਨ ਿਵਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਵਾਧਾ ਜਾਂ ਕਮੀ

ੁ ੱ • ਅਿਨਦ੍ਾ ਜਾਂ ਬਹਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੌਣਾੁ

• ਸ਼ੌਕ ਜਾਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ 
ਜਾਂ ਆਨਦ ਦੀ ਘਾਟ ੰ

• ਿਨਕਮਪਣ ਜਾਂ ਬਹਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੋਸ਼ ਦੀ 
ਭਾਵਣਾ 

ੰ ੇ ੁ • ਮਤ ਜਾਂ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਦੇ ਵਾਰ ਵਾਰ 
ਿਵਚਾਰ ਆਉਣਾ

ੌ

ਜੇਕਰ ਤਸੀ ਉਪਰ ਦੱਸੇ ਗਏ ਕਝ ਲਛਨਾਂ ਨ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਹਫਿਤਆਂ ਤਕ ਲਗਾਤਾਰ ਅਨਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤ ਮਿਹਸਸ 
ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨ ਤਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਿਜੰਦਗੀ, ਕਮ ਜਾਂ ਿਸਖਣ ਨ ਪ੍ਭਾਿਵਤ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ਪਸ਼ੇਵਰ 
ਮੁਲਾਂਕਣ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਕਲੀਿਨਕਲ ਮਨਿਵਿਗਆਨੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਲੜੀਦੀ ਮਦਦ ਜਾਂ ਇਲਾਜ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕI ਿਰਕਵਰੀ ਲਈ ਜਲਦੀ ਇਲਾਜ ਸ਼ਰ ਕਰਵਾਉਣਾ ਿਬਹਤਰ ਹੰਦਾ ਹੈI 
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ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵੇਂ ਕਰੀਏ? 

ਦਵਾਈ 

ਐਟੀ-ਿਡਪਸ੍ੈਂਟਸ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੇਲਕਿਟਵ 
ਸੇਰੋਟੋਿਨਨ ਰੀਪਟੇਕ ਇਨਿਹਿਬਟਰਸ 
(SSRIs) ਅਤ ਸੇਰੋਟੋਿਨਨ ਅਤ 
ਨਰਪਨਿਫ੍ਨ ਰੀਪਟੇਕ ਇਨਿਹਿਬਟਰਸ 
(SNRIs) ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਲਛਨਾਂ ਤ ਰਾਹਤ 
ਿਦਲਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ਦਬਾਰਾ ਹੋਣ ਤ 
ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨI 
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ਮਨਿਵਿਗਆਿਨਕ 
ਇਲਾਜ  

ੋ

ਮਨਿਵਿਗਆਿਨਕ ਇਲਾਜ ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਬੋਧਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਿਵਅਕਤੀ 
ਦੀ ਮਜਦਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤ 
ਿਵਵਹਾਰ ਦੇ ਪਟਰਨਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈI ਇਹ ਿਵਅਕਤੀ ਨ 
ਸੋਚਣ ਅਤ ਕਮ ਕਰਨ ਦੇ ਨਵੇਂ ਤਰੀਿਕਆਂ 
ਨ ਅਪਣਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਜੀਵਨ 
ਦੇ ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਨ ਇਕਠਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕ 
ਜਦੋਂ ਿਕ ਪੁਰਾਣ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰਾਂ 
ਨ ਬਦਲਾ ਜਾ ਸਕI ਉਦਾਸ ਮੂਡ ਨ 
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਧਾਿਰਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈI 
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ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਇਲਾਜ ਮੁਮਿਕਨ ਹੈI ਜੇ ਤਸੀ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤਸੀ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਤ ਪੀੜਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਤਹਾਨ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ਮਦਦ ਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈI 
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ਤਸੀ ਇਸ ਦਆਰਾ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: ੁ ਂ ੁ

ਿਵਅਕਤੀ ਨ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ 
ੂੰ ਿਵਅਕਤੀ ਨ ਸਮਾਿਜਕ ਗਿਤਿਵਿਧਆਂ 

ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲਣ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸੱਦਾ ਿਦਓ 
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ਸਮਰਥਨ ਿਵਖਾਉਣ ਲਈ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਗੱਲ ਸਣੁ ੋ

ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਲਛਨਾਂ ਿਵੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ 

ੱ

ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ:

ਆਪਣ ਡਾਕਟਰ 
ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ

ੇ ੍ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਹੌਟਲਾਈਨਾਂ ਤ ਕਾਲ ਕਰੋ:ੇ ੱ
18111 ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਹੌਟਲਾਈਨ
18111
ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹੌਟਲਾਈਨ
2466 7350

shallwetalk.hk 
ਤ ਜਾਓੇ
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