
अपनेे कि�शोोर कोो डि�प्रेेशन सेे 
नि�पटनेे मेंं मदद करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

एक नजर मेंं

•	� कि�शोोरोंं केे लि�ए जीीवन कठि�न होो सकताा हैै, और कई लोोग डि�प्रेेशन सेे पीीड़ि�त होो सकतेे हैंं – लेेकि�न आपकीी 
मदद और सहाायताा सेे वेे इससेे नि�पट सकतेे हैंं।

•	�डि �प्रेेशन केे लक्षण चि�ड़चि�ड़ाा याा गुुस्सेे वाालाा मूूड, अकाारण पीीड़ाा और दर्दद, स्वयंं कीी आलोोचनाा और बुुराा याा 
खतरनााक व्यवहाार आदि� होो सकतेे हैंं।

•	� अपनेे कि�शोोर कीी मदद केे लि�ए, आप डि�प्रेेशन केे बाारेे मेंं सीीख सकतेे हैंं, धैैर्ययवाान और सहयोोगीी बन सकतेे 
हैंं, उन्हेंं दोोस्तोंं सेे मि�लनेे और फि�ट रहनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त कर सकतेे हैंं, और सहीी उपचाार कराा सकतेे हैंं।

•	� चि�ड़चि�ड़ाा याा गुुस्सेे वाालाा मूूड – आप शाायद सोोचतेे होंं कि� एक डि�प्रेेशन ग्रस्त व्यक्ति�ि कोो दुखीी दि�खनाा चााहि�ए, लेेकि�न डि�प्रेेशन 
सेे ग्रस्त कि�शोोरोंं केे चि�ड़चि�ड़ाा याा शत्रुुताापूूर्णण होोनेे याा अचाानक गुुस्साा फूूटनेे कीी संंभाावनाा अधि�क होोतीी हैै।

•	� अकाारण दर्दद और पीीड़ाा – डि�प्रेेशन सेे ग्रस्त कि�शोोर अक्सर स्कूूल नर्सस केे पाास जाा सकताा हैै याा पेेट दर्दद याा सि�रदर्दद जैैसीी 
अकाारण समस्यााओं कीी शि�काायत कर सकताा हैै।

•	� स्वयंं कीी आलोोचनाा – डि�प्रेेशन सेे ग्रस्त कि�शोोर बेेकाार होोनेे, अस्वीीकृृति� और वि�फलताा कीी भाावनााओं सेे ग्रस्त होो सकतेे हैंं।

•	� स्कूूल मेंं प्रदर्शशन मेंं गि�राावट – डि�प्रेेशन केे काारण प्रेेरणाा याा संंगठन मेंं कमीी होो सकतीी हैै जि�सकेे काारण अंंक कम मि�लतेे हैंं।

•	� जोोखि�म भराा व्यवहाार – डि�प्रेेशन सेे ग्रस्त कि�शोोर असुुरक्षि�त यौौन संंबंंध, चोोरीी, लड़ााई, खतरनााक ड्रााइविं�ंग याा माादक द्रव्योंं केे 
सेेवन मेंं संंलग्न होो सकतेे हैंं। खुुद कोो नुुकसाान पहुँँचाानाा जैैसेे कााटनाा, खरोंंचनाा, जलाानाा, याा बहुत अधि�क छेेदनाा याा गोोदनाा भीी 
एक संंकेेत होो सकताा हैै कि� कि�शोोर कोो मदद कीी ज़रूरत हैै।

यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आपकाा कि�शोोर डि�प्रेेशन सेे ग्रस्त होो सकताा हैै, तोो उसेे डॉॉक्टर केे पाास लेे जााएँ।ँ एक डॉॉक्टर उन अन्य 
स्थि�ति�योंं काा पताा लगाा सकताा हैै जोो इन समस्यााओं काा काारण होो सकतीी हैंं, याा डि�प्रेेशन काा नि�दाान कर सकताा हैै। 

कि�शोोरोंं मेंं डि�प्रेेशन केे लक्षण

अपनेे कि�शोोर कोो डि�प्रेेशन सेे नि�पटनेे मेंं मदद करनाा

कि�शोोरोंं केे लि�ए जीीवन कठि�न होो सकताा हैै। वेे बढ़तेे हाार्मोोन, बड़े होोनेे केे साामााजि�क और भाावनाात्मक दबाावोंं और स्कूूल कीी माँँ�गोंं 
काा साामनाा कर रहेे होोतेे हैंं। इसलि�ए इसमेंं कोोई आश्चर्यय कीी बाात नहींं हैै कि� कई मााताा‑पि�ताा अपनेे कि�शोोरोंं कोो कभीी‑कभीी मूूडीी और 
कठि�न पाातेे हैंं। हाालाँँ�कि�, जोो कभीी‑कभीी एक साामाान्य कि�शोोर मनोोदशाा कीी तरह लग सकताा हैै, वह वाास्तव मेंं डि�प्रेेशन होो सकताा हैै। 
यदि� आपकाा कि�शोोर अक्सर क्रोोधीी रहताा हैै, तोो यह फैैक्ट शीीट यह समझनेे मेंं आपकीी मदद करेेगीी कि� क्याा वेे डि�प्रेेशन सेे पीीड़ि�त होो 
सकतेे हैंं, और आप इससेे नि�पटनेे मेंं उनकीी मदद कैैसेे कर सकतेे हैंं।
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एक डॉॉक्टर डि�प्रेेशन काा नि�दाान कर सकताा हैै यदि� कोोई कि�शोोर कम सेे कम 2 सप्तााह तक क्रोोधीी याा उदाास रहताा हैै और उसमेंं 
नि�म्नलि�खि�त मेंं सेे 4 याा अधि�क लक्षण हैंं:

•	नीं ंद मेंं समस्यााएँ ँ(आमतौौर पर बहुत अधि�क सोोनाा)

•	 जि�न गति�वि�धि�योंं मेंं पहलेे उन्हेंं आनंंद मि�लताा थाा उनमेंं अरुचि� होो जाानाा

•	दो ोस्तोंं मेंं अरुचि� होो जाानाा

•	भू ूख याा वजन मेंं बदलााव

•	 ऊर्जाा� मेंं कमीी

•	 ध्याान कंेंद्रि�त करनेे याा नि�र्णणय लेेनेे मेंं परेेशाानीी

•	बे ेकाार होोनेे याा अपरााध बोोध कीी भाावनाा

•	बे ेचैैनीी भराा याा सुुस्त व्यवहाार

•	मृ ृत्युु याा आत्महत्याा केे वि�चाार

डि�प्रेेशन काा उपचाार कैैसेे कि�याा जााताा हैै

डि�प्रेेशन लगभग 5 मेंं सेे एक कि�शोोर कोो प्रभाावि�त करताा हैै, और लड़कोंं कीी तुुलनाा मेंं लड़कि�योंं कोो दोोगुुनाा प्रभाावि�त करताा हैै। कुुछ 
कि�शोोर धीीरेे‑धीीरेे अपनेे आप बेेहतर होो सकतेे हैंं, लेेकि�न कईयोंं कोो अपनेे डि�प्रेेशन सेे उबरनेे केे लि�ए मदद कीी ज़रूरत होोतीी हैै।

वयस्कोंं कीी हीी तरह, डि�प्रेेशन सेे ग्रस्त कि�शोोरोंं केे लि�ए भीी मुुख्य उपचाार हैै अवसाादरोोधीी दवााएँ ँयाा पराामर्शश (याा दोोनोंं)। यदि� आपके 
कि�शोोर कोो अवसाादरोोधीी दवााएँ ँप्रि�स्क्रााइब कीी गई हैंं, तोो इन दवााओं कोो लेेनाा शुुरू करनेे सेे पहलेे सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आप उनके 
जोोखि�मोंं और लााभोंं कोो समझतेे होंं। और एक बाार जब वेे इन्हेंं लेेनाा शुुरू कर देेतेे हैंं, तोो यह महत्वपूूर्णण हैै कि� वेे अपनेे डॉॉक्टर सेे 
बाात कि�ए बि�नाा इन्हेंं बंंद न करेंं – भलेे हीी वेे बहुत बेेहतर महसूूस होो रहेे होंं – क्योंंकि� उन्हेंं अचाानक बंंद करनेे सेे लक्षण बदतर होो 
सकतेे हैंं।

आपके कि�शोोर काा चााहेे जोो भीी उपचाार होो रहाा होो, सुुनि�श्चि�त करेंं कि� बदलतेे मूूड केे कि�सीी भीी लक्षण केे लि�ए आप उन पर नजर 
रखेंं। अगर आप चिं�ंति�त हैंं कि� उनकीी हाालत और भीी खरााब होोतीी जाा रहीी हैै, तोो उनके डॉॉक्टर सेे दोोबााराा बाात करेंं। और अगर 
आपकोो कभीी चिं�ंताा होो कि� वेे स्वयंं कोो चोोट पहुँँचाा सकतेे हैंं याा आत्महत्याा कर सकतेे हैंं, तोो तुुरंंत सहाायताा प्रााप्त करेंं।

आप अपनेे कि�शोोर कीी मदद कैैसेे कर सकतेे हैंं

अनुुपचाारि�त डि�प्रेेशन एक युुवाा व्यक्ति�ि केे आत्मसम्माान कोो प्रभाावि�त कर सकताा हैै और नशीीलीी दवााओं केे दुरुपयोोग और आत्महत्याा 
सहि�त वि�नााशकाारीी व्यवहाार कोो जन्म देे सकताा हैै। हाालाँँ�कि�, आप मदद केे लि�ए बहुत कुुछ कर सकतेे हैंं:

•	� डि�प्रेेशन केे बाारेे मेंं जाानेंं – अपनेे कि�शोोर कोो समझााएँ ँकि� डि�प्रेेशन एक बीीमाारीी हैै, और अन्य बीीमाारि�योंं कीी हीी तरह, इसकाा 
इलााज कराानाा आवश्यक हैै। यह समझनेे मेंं कि� वेे कि�स दौौर सेे गुुजर रहेे हैंं परि�वाार कीी मदद करेंं।

•	 धैैर्यय रखेंं और सहयोोगीी बनेंं – समझेंं कि� उपचाार काा प्रभााव होोनेे मेंं कुुछ समय लगेेगाा।

•	 अपनेे कि�शोोर कोो सक्रि�य रहनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं – व्याायााम डि�प्रेेशन सेे लड़नेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

•	� उनसेे बााहर जाानेे और दोोस्तोंं सेे मि�लनेे काा आग्रह करेंं – बहुत अधि�क समय अकेेलेे बि�ताानाा भाावनाात्मक स्वाास्थ्य केे लि�ए 
अच्छाा नहींं होोताा।

•	� उनके मूूड पर नज़र रखेंं – अगर उनकाा डि�प्रेेशन बेेहतर होोनेे केे बजााय और बदतर होोताा जाा रहाा हैै, तोो अपनेे डॉॉक्टर कोो 
कॉॉल करेंं।

•	� उपचाार पाानेे मेंं उनकीी मदद करेंं – उन्हेंं उनके डॉॉक्टर केे पाास लेे जााएँ,ँ और सुुनि�श्चि�त करेंं कि� वेे उनके पराामर्शश सत्र मेंं जााएँ ँ
और बतााई गई दवाा समय पर लेंं।

2



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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