
यदि� आप अपनाा जीीवन समााप्त करने ेकेे बाारेे मेंं � सोोच रहे ेहैंं �, तोो 1-800- SUICIDE 
पर कॉॉल करेंं �। याा आप इसे े1-800-784-2433 केे रूप मेंं � भीी देेख सकते ेहैंं �। अगर 
आपकोो लगताा हैै कि� कोोई प्रि�यजन संं कट मेंं � हैै, तोो 9-1-1 पर कॉॉल करेंं �।

अवसााद 

सुुगम भााषाा शं्रृं�खलाा

अवसााद एक माानसि�क बीीमाारीी हैै। यह आपकेे महसूस करने केे तरीीकेे कोो प्रभाावि�त करताा हैै, 
जि�सेे आपकाा मूूड कहाा जााताा हैै। अवसााद अन्य माानसि�क और शाारीीरि�क संंवेेदनााओं ंकोो भीी 
प्रभाावि�त करताा हैै। अवसााद खुुशीी महसूस करनाा याा चीीजोंं�  काा आनंदं लेेनाा मुुश्कि��ल बनााताा हैै। 
कुुछ लोोग अवसााद कोो उदाासीी कीी एक तीीव्र और प्रबल भाावनाा केे रूप मेंं�  महसूस करते हैंं� । अन्य 
अवसााद कोो खाालीीपन याा क्रोोध केे रूप मेंं�  महसूस करते हैंं� ।

डॉॉक्टर अवसााद कोो मेेजर डि�प्रेसि�व डि�स्‍‍ऑर्डडर कहते हैंं� , लेेकि�न कई लोोग इसेे सि�र्फफ  अवसााद 
कहते हैंं� ।
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अवसााद और उदाासीी केे बीीच अंतंर 
क्याा है?ै
हमााराा साामनाा कभीी न कभीी बुुरेे दि�नोंं�  सेे होोताा हैै। जब हमाारेे सााथ 
कुुछ बुुराा होोताा हैै, तोो हम दुखीी होोतेे हैंं�  और यह साामाान्य हैै। साामाान्य 
उदाासीी अपनेे आप दूर होो जाातीी हैै।

अवसााद बुुरेे दि�नोंं�  सेे अलग हैै। अवसााद कि�सीी भीी समय शुुरू होो 
सकताा हैै। शुुरू होोनेे पर यह कम सेे कम कई हफ्तोंं�  तक बनाा रहताा हैै। अवसााद मेंं�  नीीचेे दि�ए गए 
संंकेेतोंं�  मेंं�  सेे कम सेे कम पांं�च शाामि�ल होोतेे हैंं� ।

अवसााद केे लक्षण

•	 उदाास याा हतोोत्‍‍सााहि�त महसूस करनाा

•	 नि�रााशााजनक महसूस करनाा, जैैसेे चीीजेंं�  बेेहतर नहींं�  होंं�गी ी

•	 खाालीीपन महसूस करनाा, जैैसेे आपकेे पाास कोोई भाावनााएंं नहींं�  हैंं�

•	 चि�ड़चि�ड़ाा याा गुुस्साा महसूस करनाा

•	 यह सोोचनाा कि� चीीजेंं�  बेेहतर नहींं�  होंं�गी ी

•	 यह सोोचनाा कि� आपकोो कि�सीी भीी बाात सेे खुुशीी नहींं�  मि�लतीी   (पुुनराावृृत्ति�)  कुुछ भीी आपकोो 
खुुश नहींं�  करताा हैै

•	 यह सोोचनाा कि� समस्यााएंं आपकीी गलतीी केे काारण हैंं�

•	 यह सोोचनाा कि� आप अचे्छे नहींं�  हैंं�

•	 मरने याा अपनाा जीीवन समााप्त करने केे बाारेे मेंं�  सोोचनाा

•	 स्पष्ट रूप सेे सोोचने, ध्याान केंं�द्रि  �त करने याा नि�र्णणय लेेनेे मेंं�  कठि�नााई होोनाा

•	 उन चीीजोंं�  कोो पसंंद नहींं�  करनाा जि�न्हेंं�  आप पसंंद करते थेे

•	  बहुत कम खाानाा याा साामाान्य सेे अधि�क खाानाा

•	 सोो न पाानाा याा साामाान्य सेे अधि�क सोोनाा 

•	 ज्याादाातर समय थकाा हुआ याा नि�ढााल महसूस करनाा

•	 बेेचैैनीी महसूस करनाा, जैैसेे आप स्थि�र नहींं�  बैैठ सकतेे

•	 दर्दद होोनाा जोो कि�सीी अन्य स्वाास्थ्य समस्याा केे काारण उत्पन्न नहींं�  लग रहाा हैै
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अवसााद लोोगोंं�  कोो कब प्रभाावि�त 
करताा है?ै
अवसााद कि�सीी भीी समय शुुरू होो सकताा हैै। ऐसेे मौौकेे होोतेे हैंं�  जब 
आपकेे अवसााद मेंं�  घि�रने कीी अधि�क संंभाावनाा होोतीी हैै। 

अवसााद तब शुुरू होो सकताा हैै जब आप बहुत परेेशाान होंं�  याा बहुत 
तनााव मेंं�  होंं� । उदााहरण केे लि�ए, यह तब शुुरू होो सकताा हैै, जब आप 
धन केे बाारेे मेंं�  बहुत चिं�तंाा कर रहे होंं�  याा आपकीी नौौकरीी चलीी गयीी होो। 

अवसााद तब शुुरू होो सकताा हैै जब आपकेे जीीवन मेंं�  बहुत साारेे बदलााव आ रहे होंं� । उदााहरण केे 
लि�ए, यह तब शुुरू होो सकताा हैै, जब आप कि�सीी नए शहर मेंं�  रहने लगतेे हैंं�  याा जब आपकोो रि�श्तोंं�  
मेंं�  समस्याा काा साामनाा करनाा पड़ताा हैै।

अवसााद तब शुुरू होो सकताा हैै, जब आप अकेेलाापन महसूस करते हैंं� । यह तब शुुरू होो सकताा हैै, 
जब आपकेे पाास बाात करने केे लि�ए बहुत सेे लोोग न होंं� ।

अवसााद कि�सीी और स्वाास्थ्य समस्याा केे सााथ होो सकताा हैै। उदााहरण केे लि�ए, अवसााद तब शुुरू 
होो सकताा हैै जब लोोगोंं�  कोो थाायरॉॉयड कीी समस्याा, सि�र मेंं�  चोोट याा हृदय रोोग होो।

कुुछ केे लि�ए, अवसााद एक नि�श्चि�त समय पर होो सकताा हैै। जब यह वर्षष केे एक नि�श्चि�त समय 
पर होोताा हैै, तोो इसेे सीीजनल डि�प्रेशन याा सीीजनल अफेेक्टि�िव डि�स्‍‍ऑर्डडर कहाा जााताा हैै। जब यह 
गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान याा बचे्चे केे जन्म केे बााद होोताा हैै, तोो इसेे पोोस्टपाार्टटम डि�प्रेशन (प्रसवोोत्तर 
अवसााद) कहाा जााताा हैै।
 
आप अपनेे आपकोो अवसााद नहींं�  देे सकतेे। यह आपकीी गलतीी नहींं�  हैै।

मैंं�  अवसााद होोने ेपर क्याा कर सकताा हूं?ं
अगर आपकोो लगताा हैै कि� आपकोो अवसााद हैै, तोो डॉॉक्टर याा 
कााउंंसलर सेे बाात करेंं� । वेे यह पताा लगााएंंगेे कि� इन भाावनााओं ं
काा काारण क्याा हैै।

यदि� आपकाा डॉॉक्टर कहताा हैै कि� आप अवसाादग्रस्‍‍त हैंं� , तोो 
आप अपनाा उपचाार शुुरू कर सकतेे हैंं� । अवसााद केे लि�ए कई 
अलग-अलग और अचे्छे उपचाार हैंं� । आपकीी उपचाार योोजनाा 
आपकेे अवसााद केे प्रकाार पर नि�र्भभर करेेगीी। यह आपकीी अपनीी 
इच्छााओं ंपर भीी नि�र्भभर करेेगाा।
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सााईकोोथेरेेेपीी 

सााईकोोथेेरेेपीी कोो थेेरेेपीी भीी कहाा जााताा हैै। यह डि�प्रेशन केे लि�ए बहुत अच्छाा हैै। सााईकोोथेेरेेपीी मेंं� , 
आप कि�सीी पराामर्शशदााताा कीी तरह कि�सीी प्रशि�क्षि�त माानसि�क स्वाास्थ्य वि�शेषज्ञ केे सााथ अपनीी 
समस्यााओं ंकेे मााध्यम सेे बाात करते हैंं� । आपकाा पराामर्शशदााताा आपकोो समस्यााओं ंसेे नि�पटनेे केे 
लि�ए नए कौौशल सीीखने मेंं�  मदद करताा हैै। आप एक टीीम कीी तरह तब तक एक सााथ कााम करते 
हैंं� , जब तक आप स्वयंं अपनेे उस कौौशल काा उपयोोग करने नहींं�  लग जाातेे। अवसााद केे लि�ए कई 
अलग-अलग उपचाार हैंं� । साामाान्य चि�कि�त्साा कोो कॉॉगनि�टीीव-बीीहेेवि�यरल (संंज्ञाानाात्मक-व्यवहाार) 
थेेरेेपीी कहाा जााताा हैै।

आपकाा डॉॉक्टर आपकोो पराामर्शशदााताा खोोजने मेंं�  मदद कर सकताा हैै। आपकेे स्कूल याा काार्ययस्थल 
मेंं�  पराामर्शशदााताा खोोजने मेंं�  आपकीी सहाायताा करने केे लि�ए कोोई काार्ययक्रम भीी होो सकताा हैै। आप 
पुुस्तकोंं�  मेंं� , ऑनलााइन याा सहाायताा समूहोंं�  केे मााध्यम सेे भीी कौौशल सीीख सकतेे हैंं� ।

दवाा

अवसााद केे इलााज केे लि�ए अक्सर एंंटीीडि�प्रेसेंं� ट नाामक दवााओं ंकाा 
उपयोोग कि�याा जााताा हैै। वेे बहुत मददगाार होो सकतीी हैंं�  और सुुरक्षि�त हैंं� । 
एंंटीीडि�प्रेसेंं�ट् स केे कई अलग-अलग प्रकाार हैंं� । आपकाा डॉॉक्टर आपकीी 
आवश्यकतााओं ंकेे आधाार पर दवाा काा सुुझााव देेगाा। बीी.सीी. मेंं� , डॉॉक्टर 
और मनोोचि�कि�त्सक अवसााद केे लि�ए दवाा लि�ख सकतेे हैंं� ।

दवाा युुक्ति�ियाँँ�
•	 अपनेे चि�कि�त्सक कोो बतााएंं कि� क्याा आप अन्य दवााएंं, 

वि�टाामि�न याा सेंं� ट जॉॉन वॉॉर्टट जैैसीी जड़ीी-बूूटि�यांं� लेेतेे हैंं� । कुुछ दवााएंं सााथ मेंं�  अच्छीी तरह सेे 
कााम नहींं�  करतीी हैंं� । कुुछ जड़ीी-बूूटि�यांं� दवााओं ंकेे सााथ लेेनेे पर मुुश्कि��लेंं�  पैैदाा कर देेतीी हैंं� । 
इससे खतरनााक स्वाास्थ्य समस्यााएंं होो सकतीी हैंं� ।

•	 हर कि�सीी काा शरीीर अलग-अलग होोताा हैै। ज्याादाातर लोोग अलग-अलग दवााओं ंकोो खााकर 
देेखते हैंं� , जब तक उन्हेंं�  ऐसीी दवाा नहींं�  मि�ल जाातीी, जोो उनकेे लि�ए सहीी हैै।

•	 दवााओं ंकोो अपनाा असर दि�खाानेे मेंं�  समय लगताा हैै। अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं�  कि� क्याा 
उम्मीीद कीी जाा सकतीी हैै।

•	 अपनेे डॉॉक्टर केे नि�र्देशोंं�  काा पाालन करेंं� । प्रश्न पूूछेंं�  यदि� आपकोो समझ मेंं�  नहींं�  आताा कि� 
आपकाा डॉॉक्टर क्याा कह रहाा हैै।

•	 सभीी दवााओं ंकेे दुष्प्रभााव होोतेे हैंं� । सााइड इफेेक्ट््स केे दोो उदााहरण सि�रदर्दद याा आपकेे सोोनेे 
केे तरीीकेे मेंं�  बदलााव हैंं� । अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं�  यदि� सााइड इफेेक्ट््स एक समस्याा हैै।

•	 एक बाार जब आप दवाा लेेनाा शुुरू कर देेतेे हैंं� , तोो अचाानक इसेे लेेनाा बंदं न करेंं� । पहलेे अपनेे 
डॉॉक्टर सेे बाात करेंं� ।



5

•	 अपनीी दवाा तब तक लेंं� , जब तक आपकाा डॉॉक्टर यह न कहेे कि� इसेे रोोकनाा सुुरक्षि�त हैै, भलेे 
हीी आप अच्छाा महसूस करेंं� । लोोग आमतौौर पर बेेहतर महसूस करने केे बााद कुुछ समय केे 
लि�ए दवाा लेेतेे हैंं� । यह अवसााद कोो वाापस आनेे सेे रोोकनेे मेंं�  मदद कर सकताा हैै।

सहाायताा समूूह 

सहाायताा समूह अन्य लोोगोंं�  सेे मि�लने काा स्थाान हैंं� । आप उन लोोगोंं�  सेे मि�ल 
सकतेे हैंं� , जोो आपकेे जैैसीी हीी समस्याा सेे गुुजर रहे हैंं� । आप जाानकाारीी 
सााझाा भीी कर सकतेे हैंं�  और दूसरोंं�  सेे सीीख सकतेे हैंं� । वि�भि�न्न प्रकाार केे 
सहाायताा समूह हैंं� । अपनेे समुदााय मेंं�  सहाायताा समूहोंं�  कोो खोोजने केे लि�ए:

•	 डॉॉक्टर याा पराामर्शशदााताा सेे पूूछेंं�

•	 बीीसीी कीी  मूूड डि�सऑर्डडर एसोोसि�एशन सेे संंपर्कक  करेंं� । आप संंपर्कक  जाानकाारीी  
www.mdabc.net पर प्रााप्‍‍त कर सकतेे हैंं� । 

•	 कैैनेेडि�यन मेंं� टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन कीी स्थाानीीय शााखाा सेे संंपर्कक  करेंं� । आप  
www.cmha.bc.ca पर संंपर्कक  जाानकाारीी प्रााप्‍‍त कर सकतेे हैंं� ।

अन्य उपचाार

कुुछ जड़ीी-बूूटीी और वि�टाामि�न भीी मददगाार होोतेे हैंं� । व्याायााम और आपकेे आहाार मेंं�  बदलााव 
भीी अवसााद केे इलााज मेंं�  मदद कर सकतेे हैंं� । अपनेे डॉॉक्टर सेे उन अन्य उपचाारोंं�  केे बाारेे मेंं�  बाात 
करनाा सुुनि�श्चि�त करेंं�  जि�न्हेंं�  आप आजमाानाा चााहते हैंं� । कुुछ उपचाार अन्य उपचाारोंं�  केे सााथ नहींं�  चल 
पाातेे। 

स्वयंं  कीी देेखभााल

स्व-देेखभााल मेंं�  वेे छोोटीी-छोोटीी चीीजेंं�  शाामि�ल हैंं�  जोो आप अपनेे स्वाास्थ्य कीी देेखभााल करने और 
बहुत अच्छाा महसूस करने केे लि�ए हर दि�न करते हैंं� । आप इन चीीजोंं�  कोो अन्य उपचाारोंं�  केे सााथ-
सााथ कर सकतेे हैंं� । आप नि�म्‍‍न कोो आजमाा सकतेे हैंं� : 

•	 हर राात पर्याा�प्त नींं� द लेेनेे कीी कोोशि�श करेंं� । नींं� द काा मूूड पर बड़ाा प्रभााव पड़ताा हैै। जब आप 
थकेे हुए होोतेे हैंं� , तोो समस्यााओं ंसेे नि�पटनाा याा चीीजोंं�  केे अचे्छे पक्ष कोो देेखनाा कठि�न होोताा 
हैै। यदि� आप अच्छीी तरह सेे सोो नहींं�  पाा रहे हैंं� , तोो डॉॉक्टर सेे बाात करेंं� ।

•	 आरााम करने केे तरीीकेे खोोजेंं� । तनााव कम करने वाालीी  दवााएंं  भीी आपकोो अवसााद सेे नि�पटनेे 
मेंं�  मदद कर सकतीी हैंं� । योोग याा ध्याान मदद कर सकतेे हैंं� ।

•	 हर दि�न कुुछ व्याायााम करने कीी कोोशि�श करेंं� । व्याायााम वाास्तव मेंं�  अवसााद कोो प्रबंधंि�त करने 
मेंं�  मदद कर सकताा हैै। यहांं� तक कि� छोोटेे-छोोटेे बदलााव, जैैसेे लंबंाा राास्ताा लेेकर बस स्टॉॉप 
तक चलनाा भीी बड़ाा अंतंर लाा सकताा हैै।

http://www.mdabc.net
http://www.cmha.bc.ca


•	 अच्छाा खाानेे कीी कोोशि�श करेंं� । जरूरीी नहींं�  कि� बहुत अधि�क फाास्ट फूूड याा जंकं फूूड खाानेे 
सेे आपकोो बहुत अच्‍‍छाा महसूस होो। जब आप उदाास महसूस करते हैंं� , तोो अच्छीी तरह 
सेे भोोजन करनाा कठि�न होो सकताा हैै इसलि�ए बस अपनाा सर्ववशे्रेष्ठ प्रयाास करेंं� । यदि� स्वस्थ 
भोोजन कर पाानाा आपकेे लि�ए कठि�न हैै, तोो आप HealthlinkBC मेंं�  आहाार वि�शेषज्ञ सेे 
मुुफ्त बाात कर सकतेे हैंं� । आहाार वि�शेषज्ञ आपकोो स्वस्थ भोोजन कीी योोजनाा बनाानेे मेंं�  मदद 
कर सकताा हैै। आहाार वि�शेषज्ञ सेे बाात करने केे लि�ए 8-1-1 पर कॉॉल करेंं� । दुभााषि�याा सेेवााएंं 
प्रााप्त करने केे लि�ए अंगें्रेजीी मेंं�  अपनीी वांं�छि�त भााषाा काा नााम बोोल देंं� । 

•	 शरााब याा अन्य माादक द्रव्‍‍योंं�  सेे बचेंं� । शरााब और माादक द्रव्‍‍य अवसााद कोो और बढ़ाा 
देेतेे हैंं� । वेे दवाा कोो ठीीक सेे कााम करने सेे भीी रोोक सकतेे हैंं� । यदि� आपकोो शरााब पीीनेे याा 
माादक द्रव्‍‍योंं�  केे उपयोोग कोो कम करने मेंं�  कठि�नााई होो रहीी हैै, तोो डॉॉक्टर याा पराामर्शशदााताा 
सेे बाात करेंं� ।

अवसााद से ेउबरनाा
उबरने काा अर्थथ हैै: अचे्छे माानसि�क स्वाास्थ्य कीी ओर लौौटनाा। 
अवसााद पर कााबूू पाानाा समय केे सााथ अनेेक चरणोंं�  मेंं�  होोताा 
हैै। अपनीी पुुराानीी दि�नचर्याा� मेंं�  वाापस आनेे मेंं�  कुुछ समय लग 
सकताा हैै। यााद रखेंं�  कि� आप एक स्वाास्थ्य समस्याा सेे नि�पट 
रहे हैंं� । मदद मांं�गनाा अच्छाा हैै। खुुद कीी देेखभााल केे लि�ए समय 
नि�काालनाा ठीीक हैै।

यदि� आपकोो अवसााद हुआ हैै, तोो संंभाावनाा हैै कि� यह दोोबााराा होो सकताा हैै। इसेे रि�लैैप्स कहाा 
जााताा हैै। जब आप बेेहतर महसूस करते हैंं� , तोो अपनेे डॉॉक्टर याा पराामर्शशदााताा सेे रि�लैैप्स केे बाारेे 
मेंं�  बाात करनाा एक अच्छाा वि�चाार हैै। आप रि�लैैप्स केे जोोखि�म कोो कम करने केे लि�ए मि�लकर कााम 
कर सकतेे हैंं� । यदि� आप देेखते हैंं�  कि� अवसााद केे लक्षण वाापस आ रहे हैंं� , तोो इसेे बड़ीी समस्याा 
बननेे सेे पहलेे हीी आप इस पर कााम कर सकतेे हैंं� ।
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मैंं � अवसााद केे बाारेे मेंं � और कहांं� सीीख सकताा हूं?ं
अगर आपकोो लगताा हैै कि� आपकोो अवसााद होो गयाा हैै, तोो सबसे पहलेे अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं� । इसके बााद, आप इन 
संंसााधनोंं�  सेे अवसााद केे बाारेे मेंं�  अधि�क जाान सकतेे हैंं� :

मूूड डि�सऑर्डडर एसोोसि�एशन ऑफ बीीसीी 

द मूूड डि�सऑर्डडर एसोोसि�एशन उन लोोगोंं�  केे लि�ए हैै, जि�न्हेंं�  अवसााद और मनोोदशाा कीी अन्य समस्यााएंं हैंं� । उनकेे पाास 
लोोगोंं�  कीी मदद करने केे लि�ए सहाायताा समूह और अन्य काार्ययक्रम हैंं� । मूूड डि�सऑर्डडर एसोोसि�एशन केे संंपूूर्णण बीीसीी मेंं�  
समूह हैंं� । अपनेे समुदााय मेंं�  समूह खोोजने केे लि�ए, www.mdabc.net पर पर जााएंं याा 604-873-0103 पर कॉॉल करेंं� ।
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बीीसीी पाार्टटनर्सस फॉॉर मेंं �टल हैैल्‍‍थ एंं ड सब्‍‍स्‍‍टैं �स यूूज इन्‍‍फॉॉर्मेशेन 

सूूचनाा पत्रक और अन्य उपयोोगीी जाानकाारीी केे लि�ए www.heretohelp.bc.ca पर जााएंं। आप अवसााद और अन्य 
समस्यााओं ंकेे बाारेे मेंं�  अधि�क जाान सकतेे हैंं� । आप कहाानि�यांं� पढ़ सकतेे हैंं�  और उन लोोगोंं�  सेे जुुड़ सकतेे हैंं�  जोो अवसााद सेे 
नि�पट रहे हैंं� । आपकीी मदद करने केे लि�ए तीीन पुुस्ति�िकााएंं हैंं� : अवसााद केे नि�दाान सेे नि�पटनाा (जब आपकाा डॉॉक्टर कहताा हैै 
कि� आपकोो अवसााद हैै), अपनेे डॉॉक्टर केे सााथ कााम करनाा, और अवसााद केे रि�लैैप्स  (पुुनराावृृत्ति�)  कोो रोोकनाा। येे पुुस्ति�िकााएंं 
केेवल अंगें्रेजीी मेंं�  उपलब्ध हैंं� । आप बीीसीी केे माानसि�क स्वाास्थ्य संंगठनोंं�  केे बाारेे मेंं�  अधि�क जाान सकतेे हैंं� ।

बीीसीी मेंं �टल हैैल्‍‍थ सपोोर्टट लााइन 

जब आप चिं�तंि�त, तनाावग्रस्त याा परेेशाान होोतेे हैंं� , तोो यह फोोन सेेवाा आपकीी मदद कर सकतीी हैै। वेे कई अन्य समस्यााओं ं
केे सााथ भीी मदद कर सकतेे हैंं� । वेे आपकेे समुदााय मेंं�  सेेवााएंं खोोजने मेंं�  आपकीी सहाायताा कर सकतेे हैंं� । अगर आपकोो 
कि�सीी सेे बाात करने कीी जरूरत हैै, तोो आप फोोन भीी कर सकतेे हैंं� ।  दि�न याा राात केे कि�सीी भीी समय 310-6789 पर कॉॉल 
करेंं�  (के्षेत्र कोोड न जोोड़ेंं� )। आप तुुरंंत कि�सीी सेे बाात कर सकतेे हैंं� । अनुुवाादक कई अलग-अलग भााषााओं ंमेंं�  आपकीी मदद 
कर सकतेे हैंं� । दुभााषि�याा कीी सहाायताा प्रााप्त करने केे लि�ए अंगें्रेजीी मेंं�  वांं�छि�त भााषाा काा नााम कहेंं� ।

बााउंंसबैैक® काार्ययक्रम

बााउंंसबैैक उदाास मूूड, तनााव याा चिं�तंाा सेे जूूझ रहे लोोगोंं�  केे लि�ए हैै। आप एक ऑनलााइन पााठ्यक्रम मेंं�  कौौशल सीीखते 
हैंं� । आप फोोन पर कि�सीी प्रशि�क्षि�त काार्ययकर्ताा� केे सााथ भीी बाात कर सकतेे हैंं�  जि�सेे "कोोच" कहाा जााताा हैै। यह काार्ययक्रम 
निः�ःशुुल्क हैै। टेेलीीफोोन कोोच अंगें्रेजीी, फ्रेंं�च  , कैंं�टो  ोनीीज़, मंंडाारि�न और पंंजााबीी बोोलते हैंं� । बााउंंस बैैक कैैनेेडि�यन मेंं� टल हैैल्‍‍थ 
ऐसोोसि�एशन द्वााराा चलाायाा जााताा हैै। बााउंंसबैैक काार्ययक्रम केे बाारेे मेंं�  जाानकाारीी केे लि�ए www.bouncebackbc.ca पर 
जााएंं।

यह पुुस्ति�िकाा कैैनेडेि�यन मेंं �टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन केे बीीसीी डि�वीीजन द्वााराा लि�खीी गई थीी। यह 
वर्ततमाान अनुुसंं धाान और संंसा ाधनोंं � पर आधाारि�त हैै। हम डॉॉक्टरोंं � और अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य 
वि�शेषेज्ञोंं � केे सााथ महत्वपूर्णण तथ्योंं � कीी भीी जांं�च करते ेहैंं �। यदि� आप जााननाा चााहते ेहैंं � कि� हमने े
कि�न संंसा ाधनोंं � काा उपयोोग कि�याा हैै, तोो कृृपयाा हमसे ेसंंपर्कक   करेंं �।

1918 मेंं � स्थाापि�त, CMHA एक रााष्ट्रीी�य चैैरि�टीी हैै जोो सभीी कैैने डेि�यन लोोगोंं � केे लि�ए 
माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बनााए रखने ेऔर सुुधाारने ेमेंं � मदद करताा हैै।

bc.cmha.ca
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