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सीिनयसर्  के  िलए  एंटी-िडपर्ेशन  िटप्स 

 

खुश  रहने  के  10 िटप्स 

िविभ᳖ गितिविधयाँ 

सामूिहक  संसाधन  
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" क्या  आपने या  आपके  आस-पास  के  बुजगुᲄ  ने  िन᳜िलिखत  मᱶ  से  िकसी  भी  िस्थित  का  अनभुव  

िकया  ह?ै"  

 

1. अवसाद 

2. िकसी  भी  गितिविध  मᱶ  रुिच  की  कमी 

3. ऊजार्  की  कमी 

4. ध्यान  कᱶ िदर्त  करने  या  िनणर्य  लेने  मᱶ  किठनाई 

5. िनराशावादी  और  आत्म-दोष  की  पर्वृिᱫ 

6. िचंता 

7. आत्मघाती िवचार 

8. अिनदर्ा 

9.  वजन  और भूख  मᱶ  महत्वपूणर्  पिरवतर्न 

 

अगर  आपको या  आपके  आसपास  के  िकसी  बुजुगर्  को  िपछले  दो  हफ्तᲂ  मᱶ  िडपर्ेशन  के  

उपरोक्त  लक्षणᲂ  मᱶ  से  पांच  या  अिधक लक्षण  िदखाई  िदए  हᱹ,  तो जल्द  से  जल्द  अपने  डॉक्टर  से  

िमलᱶ।  "   
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साथर्क  गितिविधयᲂ  को  कैसे  ᳞विस्थत  करᱶ  

अपनी  रुिचयᲂ,  क्षमताᲐ  और  ᳞ िक्तत्व के  आधार  पर  िविभ᳖  पर्कार  की  गितिविधयᲂ  मᱶ  भाग  लᱶ  

और  वृ᳍  लोगᲂ  के  समूहᲂ ᳇ारा  आयोिजत  गितिविधयᲂ  मᱶ  भाग लᱶ।  

 

गितिविध  शर्ेणी 

 

सामूिहक  गितिविध 

उदाहरण  के  िलए:  गाना,  संगीत  सुनना, िफल्मᱶ  देखना,  खाना  बनाना,  सुई  का  काम,  उदासीन  

बातचीत। 

 

᳞िक्तगत  रुिच 

उदाहरण  के  िलए:  रेिडयो  सुनना,  टीवी  दखेना,  शतरंज  खेलना,  फूल  लगाना,  फूलᲂ  की  पर्शंसा  

करना,  पᱶिटंग करना,  वा᳒ यंतर्  बजाना, नृत्य  करना, किवता  पढ़ना,  डायरी  िलखना,  पᱶिटंग  करना,  

मछली  पकड़ना,  डाक  िटकट  इकᲶा  करना,  चाय  चखना। 

 

मनोरंजन  /  सामािजक  गितिविधयाँ 

उदाहरण:  बाहरी  सैर,  सामूिहक  खेल,  जन्मिदन/छुᲵी का  उत्सव। 
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िदमागी  पर्िशक्षण 

उदाहरण  के  िलए:  समाचार  पतर्/िकताबᱶ  पढ़ना,  महजᲂग  खेलना,  चीनी  चेकसर्/काडर्/सुडोकू  

खेलना,  मिस्तष्क  स्वास्थ्य के  िलए  ऑनलाइन  गेम। 

 

िफटनेस  ᳞ायाम 

उदाहरण:  ताई  ची,  सुबह ᳞ायाम,  िफटनेस  ᳞ायाम,  कर्ोकेट। 

उदाहरण:  दैिनक  कायर्  करना,  स्वेच्छा  से  काम  करना,  पालतू  जानवर  रखना,  सुपरमाकᱷ ट  जाना,  

संगर्हालय  देखना। 
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1. हमेशा  मुस्कुराएं 

2. आशावादी,  सकारात्मक  और  युवा  दृि᳥कोण  रखᱶ;  अपनी  ताकत की  सराहना  करᱶ  

3. अिधक  से  अिधक  िमतर्  बनाएं,  दूसरᲂ  के  साथ  सुख-दखु  बांटᱶ;  साथी  एक  दूसरे  का  समथर्न  

करते  हᱹ  

4. जीवन  मᱶ  चैट  करᱶ  और  हसंᱶ,  िवनोदी बनᱶ  

5. हर  चीज  को हल्के  और  शांित  से  लᱶ, दबाव  को  पर्ेरणा  मᱶ  बदलᱶ 

6. ज्यादा  से  ज्यादा  स्टेर्िचंग एक्सरसाइज करᱶ  

7. संतुिलत  आहार  लᱶ,  धूमर्पान  और  शराब  पीने  से  बचᱶ;  अच्छा  स्वास्थ्य  अमूल्य  है  

8. पर्यास  करने  का  साहस  रखᱶ,  अपनी  क्षमता  का  एहसास  करᱶ  और  आत्मिव᳡ासी  बनᱶ 

9. िविभ᳖  पर्कार  की  गितिविधयᲂ  के  साथ  एक  िनयिमत  कायर्कर्म रखᱶ  

10. समुदाय  मᱶ  एकीकृत  करᱶ  और  समय के  साथ  बने  रहᱶ 
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समिरिटन  बीफर्ᱶ ड्स  हांगकांग 

24/7 भावनात्मक समथर्न 

2389 2222 

 

आत्महत्या  रोकथाम  सेवाएं 

24/7 आत्महत्या रोकथाम  हॉटलाइन 

2382 0000 

जीवन  जीना!  बुजुगᲄ  के  िलए  हॉटलाइन 

2382 0881 

 

जस्ट  वन  24 घंटे 

सामुदाियक  मानिसक  स्वास्थ्य  सहायता  पिरयोजना 

 

24 घटें  मानिसक  स्वास्थ्य  हॉटलाइन 

2512 2626 
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अस्पताल  पर्बंधन 

पर्त्यक्ष  मानिसक  स्वास्थ्य 

2466 7350 

 

सामूिहक  संसाधन 

 

समाज  कल्याण  िवभाग 

24/7 हॉटलाइन 

2343 2255 

 

 

हर  िदन  मुस्कुराओ,  जीवन  और  अिधक  संुदर  हो  जाता  है !  

 

यिद  आपके  पास  पर᳤्  हᱹ  

कृपया  पर्त्येक अस्पताल  के  ᳞ावसाियक  िचिकत्सक से  संपकर्  करᱶ 

 

 

संपादक/लेखक:  समन्वय  सिमित  -  वगर् ( ᳞ावसाियक  िचिकत्सा)  
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पर्काशक:  समन्वय  सिमित -  वगर्  ( ᳞ ावसाियक  िचिकत्सा )  (2022 संस्करण )  

 

©  कॉपीराइट  धारक  की अनुमित  के  िबना  इस  पर्काशन  की  जानकारी  का  कोई  भी  िहस्सा  

सािहित्यक  चोरी,  पुनरुत्पादन,  िकसी  भी  पुनपर्ार्ि᳙  पर्णाली  मᱶ  संगर्हीत  या  िकसी  भी  माध्यम 

( इलेक्टर्ॉिनक, यांितर्क,  फोटोकॉपी,  या  िरकॉिडर्ंग  सिहत )  ᳇ारा  पर्सािरत  नहᱭ  िकया  जा  सकता  है। 

 


