
सामान्य भावनाहरू

जब केही कुरा गलत हुन्छ अथवा जब तपार्इकंो नजजकको कोही
व्यजतत बबत्छ, ननरास महसुस गनुु ठीकै हो । तपार्इकंो दिन
खराब भएमा वा पयाुप्त मात्रामा सुत्न पाउनुभएन भने
कदहलेकाहीीँ तपार्इलें ननरास भएको महसुस गनु सतनुहुन्छ ।

यी भावनाहरू सामान्य हुन ्र प्रायः समयसँगै हट्छ ।

यी भावनाहरूले तपार्इकंो िैननक जीवनमा प्रभाव पाछु अथवा 2
हप्ताभन्िा धेरै समयसम्म रहन्छ भने त्यो नैराष्यता हो ।
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नैराष्यता
जब तपार्इलें ननरास महसुस गनुहुुन्छ र सम्पूर्ु समय रुन चाहनुहुन्छ, 
त्यसलार्इु “नैराष्यता” भननन्छ ।

नैराष्यताको अन्य चचन्हहरूमा यी कुरा समावेश हुन्छ *

– तपार्इलें आनन्ि गने कुराहरूमा रुचच हराउने
– थककत महसुस गने
– धेरै सुत्ने वा सुत्न नसतने
– तौल धेरै बढ्ने वा घट्ने
– टाउको िखु्ने, पेट िखु्ने, आन्राको समस्या वा िखुार्इ, 

जुन उपचारले पनन ठीक हँुिैन
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मानससक स्वास््य पेशागतहरू
तपार्इं नैराष्यतामा हुनुहुन्छ भने सल्लाहको लाचग तपार्इकंो
डातटरसँग कुराकानी गनुहुोस ्।

नैराष्यतामा सहायता गने मेडडकल ववशषेज्ञहरू यी हुन ्*
– परामशिुाताहरू
– मनोवैज्ञाननकहरू
– मानससक रोगको
चचककत्सक
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