
अिसािग्रस्त महससू कर रह ेहैं?
आप अकेले नही हैं। आि 
ही सहायता प्ाप्त करें। 



अिसाि (दिप्ेशन) क्ा ह?ै
अिसाि (दिप्ेशन) एक आम बीमारी ह,ै िो आपके 
विचारपों, मनोिशा या व्यिहार को प्भावित कर सकती 
ह।ै इसके कारण आपको काम करने, अध्ययन करने या 
रोज़मरारा के काम करने में मुश्किल हो सकती ह।ै 
यदि आपको अिसाि ह,ै तो आप अकेले नहीं हैं। हर  
साल लाखपों अमेररदकयपों में अिसाि का पता चलता  
ह।ै अिसाि गंभीर हो सकता ह,ै लेदकन इसका इलाि  
भी दकया िा सकता ह।ै 

मुझे कैसे पता चिेगा कक मैं 
अवसादग्रस्त (किप्ेशन में) हूँ?
कभी-कभार उिासी महसूस करना सामान्य बात 
ह।ै लेदकन अगर आपको कम से कम िो सप्ताह 
से उिासी या जचंता महसूस हो रही ह,ै तो शायि 
आप अिसािग्रस्त (दिप्ेशन में) हैं। यदि आप 
अिसािग्रस्त (दिप्ेशन में) हैं, तो आप: 

 + अब शायि उन चीिपों का आनंि न ले पाएं  
या ध्यान न िे पाएं, जिन्ें करना आप पहले 
पसंि करते थे

 + लगभग हर दिन, दिन के अधिकांश समय 
उिासी, थकान, या आशाहीन महसूस करते हैं

अगर आप खुद को चोट 
पहूँचाने के बारे में सोच रह ेहैं, 

तो तुरंत मदद िें। 

ककसी भी समय ननःशुल्क, 
गोपनीय मदद प्ाप्त करने के लिए 

1-888-NYC-WELL  
(1-888-692-9355) पर 

कॉि करें।



अवसाद के कारण आप में ननम्न भी हो सकता ह:ै

बबना ककसी कारण वजन कम होना या बढ़ जाना

थकान या ऐसा महसूस करना जैसे कक आपमें ऊजा्क ही नहीं है

चीजों को भूलना या भ्रममत महसूस करना

बहुत अधिक या बहुत कम सोना

दोषी या कनरथ्कक होने जैसा महसूस करना

मौत या आत्महत्ा के बार ेमें सोचना

उन लोगों के साथ समय बबताएं जो आपसे प्ार  
करते हैं और आपका समथ्कन करते हैं



बहुत अधिक या बहुत कम सोना

दोषी या कनरथ्कक होने जैसा महसूस करना

मौत या आत्महत्ा के बार ेमें सोचना

मुझे मदद कैसे प्मि सकती ह?ै 
अपनी िेखभाल टीम से अिसाि के बारे में बात करने में िर या शवमिं िगी महसूस न करें। हम 
आपकी सहायता करना चाहते हैं। आप: 

 + जिस स्थिवत से गुिर रह ेहैं उस बारे में अपने जचदकत्सक से वमल सकते हैं और िेखभाल टीम 
के दकसी विश्ासपात्र सिस्य को इस बारे में बता सकते हैं

 + व्यक्तिगत रूप से वमलकर या फोन द्ारा परामशरा प्ाप्त कर सकते हैं
 + ििाई ले सकते हैं

अपनी िेखभाल टीम से अपने ललए सबसे बेहतर उपचार विकल्पों के बारे में आि ही बात करें।

बेहतर महसूस करने के लिए मैं और क्ा कर सकता/ सकती हूँ?
याि रखें, यदि आप अपने अिसाि के ललए ििा ले रह ेहैं, तो उसका असर दिखने में 2 से 4 
सप्ताह तक का समय लग सकता ह।ै यहाँ आपके करने के ललए अन्य चीिें िी गई हैं जिनसे 
आपको मिि वमल सकती ह:ै 

उन लोगों के साथ समय बबताएं जो आपसे प्ार  
करते हैं और आपका समथ्कन करते हैं

समरिय रहें और व्ायाम करें

शराब न मपएं और ड्रग्स न लें

जीवन के महत्वपूण्क कनण्कय लेने के ललए तब तक इंतजार करें जब 
तक कक आप बेहतर महसूस ना करें 



मुझे कब बेहतर महसूस होगा? 
उपचार के अलग-अलग विकल्पों से असर दिखने 
में थोडा समय लगता ह।ै दहम्मत न हारें। अपनी 
िेखभाल टीम से बात करें दक आपको दकससे 
असर दिख रहा ह ैऔर दकससे नहीं दिख रहा। 

हम आपके भावनात्मक 
स्ास्थ्य की उतनी ही परवाह 

करते हैं जितनी कक आपके शारीररक 
स्ास्थ्य की। सहायता प्ाप्त करना 
सबसे अच्ी बात ह ैिो आप अपने 
लिए और अपने प्प्यिनों के लिए 

कर सकते हैं। 

अगर आप अवसाद के बार ेमें  
ककसी से बात करना चाहते हैं, तो  
कृपया कनम्न पर संपक्क  करें:

नाम

फोन



संपर्क  में रहें। हमें फॉलो ररें।

nychealthandhospitals.org

अपॉइंटमेंट लेने के ललए ननम्न पर कॉल करें
1-844-NYC-4NYC

भरपूर सेहत के साथ जियें

Hindi


