
 

آيا هيچ وقت شده كه  حساهاك كديهد ين هي   و 

دلنرده هاتيد و سوصل  هيچ كاري رح ندحريد و چيزي 

 كدد؟ تان ننيخوشحال

حي رح هايي چدي  تجرب هن ي ما منك  حست زمان

كرده باشيم، ب  خصوص وقتي حتفاق ناگوحري برحينهان 

 حفتد. مي

حما معنولاً حي  سالهت سها حز مهدو كوتهاهي مرتفه  

ي خهگرديم، ولهي در برشود و ب  وضعيت عادي باز ميمي

كدهد، حفرحد يك چدي  سالتي ب  مدتي طولاني حدحمه  سيهدح مي

 .شهودشود وعلايم دي ري ههم به  آن حضهاف  ميشديد مي

مثلاً منك  حست فرد حشتهايش كهم شهود، خهوحبش م ته  

 شود و حسااك ضعف و خات ي شديد كدد. 

 

 افسردگي چيست؟ 

سالت خلقي مدحوم و سايهدحر حسهت  حفاردگي يك

توحند جدب  هاي م تلفهي حز زنهدگي فهرد رح بهر ك  مي

گرفت  و در آنها تدحخ  ننايهد. حفاهردگي بها حساهاك 

حرزشي، حساهاك گدهاه حفرحطهي، تدههايي، ين يدهي، بي

ناحميههدي، ترديههد در كفايههت خههود و حساههاك گدههاه 

گردد. حفكار خودكشهي نيهز منكه  حسهت مش ص مي

شت  باشد. حفاردگي معنولي منكه  حسهت حز وجود دح

 چدد دقيق  تاچدد روز طول بكشد. 

هن  ما گاهي حسااك  دلتد ي و يم مي كديم. حي  

ها جزء طبيعي موجود حنااني حسهت. حز سهوي حسااك

نهوعي حز حفاهردگي كه  تشهديد يافته  و بهرحي  ،دي ر

توحند شهك  يابد، ميري تدحوم ميتهاي زماني بيشدوره

حي حز حفاردگي روزمره باشد. بهر حيه  نهو  زگارحن ناسا

تههوحن حز طريهه  يههك مت صههص حفاههردگي شههديد مي

 هايي حنديشيد. بهدحشت روحن، چاره

 

 هاي افسردگي نشانه

 هاي عاطفيالف( نشانه

 ناحميدي - ين يدي -

 حضطرحب يا درماندگي - حسااك گداه -

 نوساناو خلقي - خشم -

 

 يجسمانهاي ( نشانهب

 ب بيش حز سد زياد يا بيش حز سد كمخوح -

 كاهش يا حفزحيش وزن -

 خوردن حفرحطي يا فقدحن حشتها -

 ي نامدظم قاعدگيچرخ  -

 يبوست -

 فقدحن تدريجي مي  جداي -

 

 رفتاريهاي ( نشانهج

 هاي بدون دلي  وحضحگري  -

 كارهاي روزمرهفقدحن حن يزه جهت سي يري  -

 هاي جديدگيري حز ساير مردم و موقعيتكداره -

 عدم علاق  ب  آرحيش ظاهر ش صي -

 ب  آساني دست وش خشم شدن -

 

 گرانهو ادراكات خود تخريب رافكا( د

 حسااك بازنده بودن -

 حسااك درماندگي و ناحميدي -

 حنتقاد مكرر حز خود -

 سرزنش خود ب  خاطر حتفاقاو ناخوشايدد -

 يأك -

 بدبيدي نابت ب  آيدده -

 

ها آنقهدر شهديد كدر بعضي حز موحرد حي  حساها

شود ك  حفكار آسيب ب  خود و سايان دحدن ب  زندگي يم

 شايد تدها رحه موجود ب  نظر برسد.

 

 علت شناسي

عوحم  م تلفي در بروز حفاردگي نقهش دحرنهد، حز 

ها جنل  عوحم  ژنتيكي، زيات شداختي و نيز حسهترك

 و عوحم  روحنشداختي.

اياري حز موحق  تركيب حي  عوحمه  در شهرو  بدر 

دوره حفاهردگي دخالهت دحرنهد. حز سهوي دي هر،  يك

توحندد باعث برخي دحروها و موحد م در و ماندد آنها مي

 حفاردگي شوند. 
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هاي جاني )ماندهد نهارحستي ههاي بعضي بيناري

 تيروئيد( هم منك  حست باعث حفاردگي گردند.

 

 مچگونه بر افسردگي غلبه كرده و نگرشي مثبت پيدا كني

د و سعي كديد ناهبت شوياه حز علت حفاردگي آگ -

بيدي باشهيد. حفكهار مدفهي خهود رح ب  آيدده خوش

شداخت  و آنها رح با حفكار مثبت تعويض كديهد. بهر 

 تجارب مثبت تنركز كديد. 

 حز تكاليف مثبت هفت ي تهي  كديد. يفهرست -

 حز نظر حجتناعي فعال باشيد.  -

هاي روزمره هفت ي تهي  كديد و جدولي حز فعاليت -

 هاي حجتناعي رح فرحموش نكديد.فعاليتحفزودن 

 تفريحاتي برحي خود سيدح كديد.  -

 بطور روزحن  ورزش كديد.  -

هاي خهود كديد، حز روشهر گاه حسااك تدش مي -

ب شي حسهتفاده كديهد. به  عدهوحن مثهال بهرحي آرحم

چددي  دقيقه  و تها زمهان حيجهاد آرحمهش در كه  

 تان بطور آرحم و آهات  نفا بكشيد. بدن

 حي حنت اب كديد. گرحيان ف وحق حهدح -

برحي فعال ن هدحشت  خود كاري دحوطلبانه  حنجهام  -

 دهيد. 

هاي متفاوو خهود رح بپذيريد ك  هر كاي توحنايي -

ها و حعنهال مثبهت خودتهان دحرد و شنا بر ويژگي

 تنركز كديد. 

  

 سعي كديد نقاط قوو خود رح شداخت  و توسع  دهيد.  -

ههاي حوم يافهت حز كنكحگر علايم حفاهردگي تهد -

 حي و ت صصي حستفاده كديد.سرف 

 

 توانم به يك فرد افسرده كمك كنم؟چگونه مي

 سنايت كددده و شكيبا باشيد. 

حجازه دهيد ك  ش ص حفارده حز علاق  و ن رحنهي 

شنا نابت ب  خودش آگاه شده و دريابد كه  شهنا در 

 موحق  لازم جهت كنك ب  حو در دسترك هاتيد. 

تي ك  علايم حفاردگي سايهدحر بهوده و در در صور

شه ص عنلكردهاي روزمره حيجاد حشكال كرده باشد، 

حي حفارده رح تشوي  كديد كه  به  دنبهال كنهك سرفه 

 باشد. 

 

 

 

 

 

 

 به ياد داشته باشيد:

حفاردگي نشهان  ضهعف حرحده نياهت،   -1
  نيات ك  فرد حفارده بتوحنهد حي  گون

بهها تقويههت حرحده بهبههود يابههد و دي ههر 
 حفارده نشود.. 

بدحنيد ك  حفاردگي يك بينهاري حسهت  -2
 .يابددبهبود مي حًك  با درمان حكثر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 افسردگي را بشناسيم
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در صورت نياز به مشاوره و در 

خواست کمک ميتوانيد به 

 متخصصان روانپرشک مراجعه کنيد 

 


