
 خودمراقبتی

  درافسردگی 

* از دست دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این ، جذاا  

 و لات بخش بودند.

 *گریه زیاد یا احساس ناتوانی برای گریستن.

 * احساس تنهایی حتی اگر در جمع باشید.

 * خستگی و کمبود انرژی .  

 * بیقراری .   

 * مشکلات خوا  .     

 * کاهش یا افزایش اشتها و وزن. 

 * احساس بد در ساعات بخصوصی از روز )معمولاً صبح(.

 * از دست دادن اعتماد به نفس . 

 * کاهش حافظه و تمرکز 

 * منتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم انگیز

 * احساس یأس و ناامیدی.

 * احساس تنفر از خود.

 * افکاری در مورد مرگ و خودکش.

 * دشوار بودن انجام کارهای روزمره .

 * قطع ارتباط خود، با افراد دیگر .

البته هر کسی که به بیماری افسردگی مبتلا باشد، همه این 

علائم را همزمان نخواهد داشت. همچنین ممکن است این 

 احساسات و افکار را تا مدتی پس از، از دست دادن عزیزانتان

یا برخی مشکلات زندگی تجربه کنید که معمولا به مرور زمان 

 حل و فصل می شوند.

است. اما اگر   چنین شرایطی برای مدت محدود، امری طبیعی

این احساسات خیلی شدید باشند یا برای مدت طولانی ادامه 

 یابند، احتمالا نشانه پیشرفت افسردگی هستند

 

افسردگی مشکل رایجی است و گاهی بسیاری از مردم بر اثذر 

آن احساس اندوه و شکست می کنند. این حس اغذلذم مذی 

تواند به خاطرمسائل زندگی همچون داغداری، مشکلات مالذی 

 و مسکن و یا مشکذلاتذی در روابذج اجذتذمذاعذی بذاشذد.

وقتی افسرده هستید، ممکن است احساس کنید کذه هذیذ  

 کاری برای بهبودی نمی توان انجام داد.

 

 افسردگی چیست؟

افسردگی، عبارت است از شرایطی که در آن، فذرد احسذاس 

حزن، ناامیدی و عدم وجود انرژی می کند. هر فردی ممذکذن 

است درمعرض افسردگی قرار گیرد. شدت  افسردگی ممذکذن 

است ازکم تا زیاد متفاوت باشد؛ وقتی شدت افسذردگذی کذم 

باشد، فرد زندگی عادی خود را انجام می دهذد، امذا وقذتذی 

افسردگی شدید شود نمی تواند به زندگی عادی خذود ادامذه 

دهد و به افکاری مثل مرگ، آسیم زدن به خود و دیگری فکر 

 می کند. افسردگی مانند ابری است کذه هذمذه چذیذز رادر

 زندگی فرد تیره کرده و لات زندگی را از او می گیرد. 

 

 علایم و نشانه های افسردگی

برخی از نشانه ها و علائمی که ممکن است در صورت ابتلا به  

 :افسردگی تجربه کنید

 * احساس ناراحتی
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-باشد که توسج پزشکان عمومی و یا روانپزشکان تجویز می

و جهت درمان بسیاری از مبتلایان به افسردگی موثذر  شوند

برخلاف عقیدة عموم این داروها اعتیادآور نیستنذد    بوده اند،

و معمولاً پس از گاشت چند ماه، زمانی که علائم افسردگذی 

توانذیذد مصذرف فروکش کردند، با مشورت پزشک  خود می

آنها را متوقف کنید. دانستن این موضوع مذهذم اسذت کذه 

شروع و قطع مصرف داروهای ضد افسردگی به صورت خذود 

 تواند آسیم زنذنذده بذاشذد.درمانی و بدون نظر پزشک می

هی  گاه خودسرانه برای شروع، مقدار مصرف و قذطذع دارو 

-تصمیم نگیرید، داروهای ضدافسردگی بلافاصله عمل نمذی

کنند. به طور معمول دو تا چهار هفته زمان لازم اسذت تذا 

اثرات مفیدشان مشخص شود. ونیز باید تا مدتی پس ازرفذع 

علائم مصرف شوند. پس ضروری است آنها را منظذم و بذه 

مدت مورد نیاز، طبق دستور پزشکتان مصرف کنید. این امر 

هم در بهبود علائم و هم در جلوگیری از بازگشت افسردگذی 

به شما کمک می کند. لازم است بدانید که این داروها نذیذز 

مانند سایر داروهای روانپزشکی، به ویژه در ابتدای درمذان، 

توانند عوارض جانبی داشته باشند اما خوشبختانذه ایذن می

عوارض، بسیار جزئی هستند و با ادامه درمان از بین خواهند 

رفت؛ پس حتما در مورد این عوارض با پزشکتذان مشذورت  

کنید. اگر از داروهای ضد افسردگی استفاده می کنید، مهذم 

است که با پزشک خود در مورد سایر بیماریهذای جسذمذی 

احتمالی، مصرف سایر داروها، مواد یا الکذل نذیذز مشذورت 

 .کنید

 

 منبع: کتابچه راهنمای اصول خودمراقبتی در سلامت

، وزارت بهداشت، درمان و آموزش روان و اعتیاد

 پزشکی

 

سعی کنید احساساتذتذان را بذا :  . با دیگران صحبت کنید2

توانند تنهذا  بذا نزدیکان خود در میان  بگاارید. آنها حتی می

هایتان به شما کمک کنند تا به مسائذل گوش فرا دادن به گفته

 هذذای جذذدیذذدی پذذیذذدا کذذنذذیذذد.فذذکذذر کذذنذذیذذد و راه

مواظم باشید کذه در مذقذابذل  مراقب خودتان باشید: .  3

 های کنار آمدن با افسردگی ازطریق نوشیدن الذکذل ووسوسه

سوءاستفاده از داروهای غیر مجاز مقاومت کنید. شاید آنهذا در 

کوتاه مدت موثر باشند اما در دراز مدت خودشان تبذدیذل بذه 

 مشکل می شوند.

 

 هایی برای افسردگی وجود دارد؟چه درمان

پزشک ممکن است جهت درمان از مشذاوره، داروهذای ضذد 

درمذان بذر .   افسردگی یا ترکیبی از این دو روش کمک بگیذرد

اساس نیازهای هر فرد تنظیم می شود. برای درمان، بایستی به 

موارد زیادی توجه کرد. این موارد شامذل عذلذت افسذردگذی، 

تذان بذا های مذقذابذلذههای فردی شما و روششرایج و جنبه

 بذذذذذذذذاشذذذذذذذذد.مشذذذذذذذذکذذذذذذذذلات مذذذذذذذذی

گر بذذه مشاوره و رواندرمانی  د. درمان ع مختلفی دارن وا ان

شما کمک می کند تا مشکلات خود را بهتر درک کنید،افذکذار 

منفی خود را شناسایی کنید و افکار مثبت را جایگزیذن آنذهذا 

 کنیدو به دنبال راهکاری برای غلبه بذر افسذردگذی بذاشذیذد.

آموختن مهارت های زندگی نیز می تواند برای شذمذا بسذیذار 

کشد تا مزایای مشذاوره البته مدتی طول می.  کمک کننده باشد

منظم را احساس کنید، اما این نوع درمان تاکنون به بسیاری از 

 .مردم کمک کرده است و می تواند بسیار موثر واقع شود

 میاستفاده ازداروهای ضد افسردگی نوع دیگری از درمان، 

Primary Business Address 

 

Business Name 

 شود؟چه چیزی سبب افسردگی می

افسردگی علت مشخصی ندارد و معمولا بیش از یک دلیل برای 

وقوع آن وجود دارد. این دلایل از فردی به فرد دیگر مذتذفذاوت 

اند. از جمله این موارد می توان به حوادث نذاراحذت کذنذنذدة 

زندگی مانند تنها بودن، فقر و بیکاری، مهاجرت، از دست دادن 

عزیزان و بیماری جسمی اشاره کرد. از طرفی حوادثی که شذمذا 

کنید خو  و مثبت اند از قبیل ازدواج کردن، شروع بذه فکر می

کاری جدید، و حتی زایمان )مانند آنچه که در افسردگی پس از 

توانند به عنوان یک عامل استرس زا زایمان دیده می شود(، می

 .  جهت شروع افسردگی عمل کنند

 به نظر می رسد برخی افراد در مقایسه با دیگران نسذبذت بذه

افسردگی آسیم پایرترند. این امر ممکن است به دلیل آسذیذم 

پایری بیشتر ژنتیکی و یا به دلیل تجربیات اولیذه زنذدگذی و 

چذنذیذن ،افذراد تأثیرات خانواده و محیج بر رشد فرد باشد. هم

مختلف به روش های مختلف نسبت به افسردگی واکنش نشذان 

می دهند. برخی ممکن است غمگین و گوشه گذیذر شذونذد و 

برخی دیگر پریشانی خود را با مصرف مواد و یا تحریک پایذری 

 .بیش از اندازه نشان دهند

 

چگونه می توانم به خود کمک کنم تا احساس 

 بهتری داشته باشم؟

فعالیت جسمی بسیار مفید است. ورزش،  :  . فعال باشید1

پیاده روی، دویدن، دوچرخه سواری کنید، هر آنچه که فعالیت 

شما را افزایش می دهد، می تواند کمک کند تا شما احساس 

 بهبودی داشته باشید.

 


