
किशोरकिशोरी किपे्रसन: केवल मनोदशा भन्दा बढ़ी 
ककशोरककशोरी हुन गाह्रो हुन सक्छ, तर यो आशाहीन महसुस गनुु हुुँदैन। यकद तपारं्इ केकह हप्ता वा लामो समयको 

लाकग धेरैजसो समय दुखी महसुस गरररहनुभएको छ र तपारं्इ ध्यान केन्द्रित गनु वा तपारं्इले रमार्इलो गने चीजहरू 

गनु सक्षम हुनुहुन्न भने, किपे्रसनको बारेमा एक कवश्वसनीय मान्छेसुँग कुरा गनुुहोस्। 
 

के मलाई  

किपे्रसन छ? 

■ के तपारं्इ प्रायः  दुः खी, कचन्द्रित, बेकार वा 

"ररत्तो" महसुस गनुुहुन्छ? 

■ के तपाईंले रमार्इलो गने कायुकलापहरूमा 

रुकच गुमाउनुभएको छ? 

■ के तपाईं सकजलै कनराश, कचिकचिा वा 

ररसाउनुहुन्छ? 

■ के तपाईं आफैं लाई साथी र पररवारबाट 

अलन्द्रिएको पाउनुहुन्छ? 

■ के तपाईंको गे्रि घट्दै छ? 

■ के तपाईंको खाने वा सुते्न बानी पररवतुन 

भएको छ? 

■ के तपाईंले कुनै थकान वा स्मरणशन्द्रि कम 

भएको अनुभव गनुुभएको छ? 

■ के तपाईंले आत्महत्या वा आफैलाई हाकन गने 

बारे सोचु्नभएको छ? 

किपे्रसन सबैिो लाकि फरि देखिन्छ। तपाईसँंि माकि 

सूचीबद्ध धेरै लक्षणहरू वा िेही मात्र हुन सक्छन्। 

म किपे्रसनको लाकग कसरी 
मद्दत प्राप्त गनु सक्छु? 

■ तपाईंले कस्तो महसुस गरररहनुभएको छ भने्न बारे 

एि कवश्वसनीय ठूला मान्छे (जसै्त तपाईंको 

अकभभावक, कशक्षक, वा सू्कल सल्लाहकार) सुँग कुरा 

गनुुहोस्। 

■ व्यावसाकयक मद्दतको लाकग कवकल्पहरूको बारेमा 

आफ्नो िाक्टरलाई सोध्नुहोस्। किपे्रसनको उपचार 

मनोकचककत्सा (जसलाई "टक थेरापी" पकन भकनन्छ), 

औषकध वा औषकध र टक थेरापीको संयोजनबाट गनु 

सककन्छ। 

■ तपाईंलाई मन नलागे पकन सािी वा पररवारसँि समय 

कबताउने प्रयास िनुुहोस्। 

 

■ सकिय रहनुहोस् र व्यायाम िनुुहोस्, चाहे त्यो 

कहि्न मात्र होस्। शारीररक कायुकलापले तपाईंको 

मन्द्रस्तष्कमा एन्डोकफुन जस्ता रसायनहरू कनकाल्छ 

जसले तपाईंलाई राम्रो महसुस गनु मद्दत गदुछ। 

■ कनयकमत सुते्न ताकलिा राखे्न प्रयास िनुुहोस्। 

 

■ स्वस्थ िाना िानुहोस्। 

 

 
तपाई ंएकै्ल हुनुहुन्न, र मद्दत उपलब्ध छ। तपाईं अझ राम्रो महसुस िनु सकु्नहुन्छ। 

मद्दत प्राप्त िनु ९८८ आत्महत्या र संिट लाइफलाइनलाई ९८८ मा िल वा टेक्स्ट िनुुहोस् वा 988lifeline.org मा च्याट िनुुहोस्। 
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