
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م-2 روان )  استرس    زان یاز  زندگ  یفشار  در  :  دیبکاه  خود  ی ( 

ها    تیموقع  دیکن  یسع  کم کردن استرس، مشکل است.   یِریادگی

زا  ییرفتارها  ای استرس  برا  دیکن  یی، شناسا  هستند  را که    ی و 

 . دیباش  یا ژهی و یراهها دنبال اجتناب از آنها به

   :دیکن یکننده خوددار ر یاز مصرف مواد تخد-3

  ی افسردگ  تنها  مواد مخدر  و  یالکل مشروبات  ،     ات یدخان  مصرف 

  ش یافزا  زیدرمانتان را ن  زمان  ، بلکه مدت   دهند   یشما را کاهش نم

 دهند.  یم

 
 

و تا    دیکن  دایروش منظم متناسب با خود پ  کی  :دیمنظم باش-4

  ن یسر ساعت مع  روز،   . هردیبمان  بند یبه آن پا  دیتوان  ی آن جا که م

و شب، زود به رخت    د یبخور  غذا  ن، یو سر ساعت مع  دیشو  دار یب

 . دیداشته باش ی خوب شبانه تا خواب  دیخواب برو

  ی بدن  نرمش   و   ن یتمر  قه یدق  ی: س دیبه طور منظم ورزش کن-5

چند هفته، حال    تواند در عرض  یحداقل سه روز در هفته م  یبرا

بس  را  تمر  اریشما  بخشد.  م  از  یبدن  نی بهبود      کاهد،   یاسترس 

  یعیطب  .   یضدافسردگ  یدارو  کی   و   کند  یم  تیرا تقو  شما  هیروح

 . است

 

 

 

مددجوی گرامی خواهشمند است فایل های بارگزاری شده  

( با  www.javadalaemehosp.irدر سایت بیمارستان ) 

( جهت مراقبت اثربخشی از بیمار در  آموزش به بیمارعنوان )

منزل را مطالعه فرمایید و همچنین در صورت نیاز به هرگونه  

 : مشاوره بالینی با شماره تلفن
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افزا-6 را  خود  به  د،ی ده  شیاطلاعات  راجع    ، یافسردگ  هرچه 

ب آور  ی شتریاطلاعات  دست  تر   زی ن  آن   کنترل   ،   دی به    راحت 

کمتر مرموز و    ،ی ماریب  که   شود  ی خواهد بود. اطلاعات موجب م

 ترسناک به نظر برسد. 

  احتمالا   د،یاگر افسرده هست  :دیارتباط برقرار کن  گران یبا د- 7

مدت    ی. اگر برادیکن  یرا به عمد قطع م  گرانیبا دهرگونه تماس  

باش  یطولن مشکلات   دیتنها  با  ذهن  خود،  و  داشته    ی مشغله 

  بودن   گرانید  . در کنارافتی  خواهد  شما تداوم  یناراحت  ،  دیباش

از را  با اعضا  یمنحرف م  یافسردگ  ، توجه شما  ارتباط    ی کند. 

  که شما   تگریحما  یبه عنوان گروه ها  یمیصم  دوستان  خانواده و

 گذارد.   ی م  ی بر درمان افسردگ  ییبه سزا   ری کنند، تأث  ی درک م  را 

بدهب-8 که    است  . یسخت  یماریب  ،یافسردگ:  دیه خود فرصت 

نم  کی درمان  که   ادتانیشود.    ی شبه    افتن ی  بهبود  باشد 

 .  اصل است نه استثنا کی  یافسردگ

 " که بهبود در راه است دیبده نانی خود اطم به"
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 بیمار و همراهیانآموزش به 

 http://www.nlm.nih.gov/medlineplusمنبع : 
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 . یجسمان  بدون علت ی خون و دردها فشار

  خود  به   نسبت   ی و برداشت منف  دگاه ی: داشتن دیـ شناخت  د

نسبت    نانیاطم  و انتقاد از خود، عدم  ینیبدب  نده،یو نسبت به آ

 . یخودکش  افکار و مشکلات تمرکز   ل،یّبه خود ، فقدان تخ

  اجتناب   و  یر ی: انتظار شکست، کناره گیزشیـ از جنبه انگ  ه

مسئول تما  خود  یها  تیاز  عدم    ش یافزا  شرفت، یپ  به  لی، 

  ،ی شده، افسردگ  ادیتوجه به اوصاف    با  . گرانیبه د  یوابستگ 

از نظر شدّت به درجه   ی؛ اما گاه  کنترل است و یی قابل شناسا

  مراجعه  به   از یو ن  ستیکه فرد، قادر به کنترل آن ن  رسد  ی م  یا

 و مشاوره دارد.  یروان شناس  یها کی نیبه کل

 

 جهت بهبود  ییکارها راه 

شما    یانرژ  ،یکه افسردگ  دیقبول کن   :دیبا خود مهربان باش  - 1

که قبلاا انجام    ییکارها  برد و از انجام دادن همه  یم  لیرا تحل

  یخود، هدف ها  یبرا  دیکن  ی سع  کند. یم  یریجلوگ  دیداد  یم

نگ  نظر  در  قبول    شی ب  تیمسئول  ای  . دیری دشوار  توان خود  از 

  دیکن  میخود را به مراحل کوچک تر تقس   مهم  ی. کارهادینکن

 .دیانجام ده  دیکه در توان دار را  و آنچه

 ی افسردگ یاز علائم رفتار  یبرخ

اختلال   نی ا تواند موجب بروز  یکه م یا  یجمله عوامل رفتار از

 شود عبارت اند از:  

 ، یو پراکنده کار  یزندگ  ی برا حی صح یزی عدم برنامه ر** 

 ، یو مراسم گروه اجتماعات  شرکت نکردن در **  

   ، یابی دوست  عدم کوشش در جهت**  

 ، ییطلا  یاز دست دادن فرصت ها **

  مفرط ی از تنبل ی که ناش یو پرخواب  یو کنُدکار ی کار  کم**  

 است، 

 و... شاوندان یخو و انی قطع رابطه با دوستان و آشنا**  

 

 
 ی افسردگ شناخت

     را  افسرده و حالت مختلف شخص ی افسردگ  یکل  یها نشانه

 : داد قرار یتوان از چند جنبه، مورد بررس  یم

  ، یناآرام  حرکات، ی ،کند دهیقامت خم  رو،ی: بدون ن  یرفتارـ  الف

بدن و   تیفعال  یعموم کاهش  و نگران، نیغمگ   یاضطراب ، چهره 

 روزمره.  ی مسائل زندگ  حلدر اد یوجود مشکلات ز

کوفتگ یجانیهـ    ب  احساس    ،ی دیناام  ،ینیغمگ   ،ی ناتوان  ،ی: 

 ی احساس یو ب ،ی نگران احساس گناه ، خشم، اضطراب و ،ییتنها

نسبت به    ادیز  تیحساس  ، یدرون  ی ناآرام  :(یعی)طب  یستیز  ـ  ج 

 ، یگوارش اختلال سر،  ینی ، کاهش اشتها و وزن، سنگ رییتغ

 

 

  ک ی  از   ی ریتصو  د،یآ  یم  انیسخن به م  ی از افسردگ  یوقت

 . شود یم یتداع  یـ خلق یعاطف  یمارینوع ب

ب  یکی   ،یافسردگ که   یعاطف  عیشا  ی ها  یماریاز    است 

زندگ  موجب از  بردن  لذت  واقع،  یم  ی عدم  در    فرد   شود. 

  شود که بر روابط  یم  ینوع عذاب روح  کی افسرده، دچار  

اوقات    یگاه  و  گذارد  یم  یاثر منف  ی و  یو شخص  یاجتماع

 است.  ر یناپذ برگشت   زین

شکا  یحوصلگ   یب  ، بودن  دمغ  و  ،خود   تی ،پکر  خود    از 

  ،   ادیز  هیگر  :  لیاز قب  یی،رفتارها  جهیو در نت  نییپا  یابیارز

  دن ید  آشفته  یخواب ها  فکر فرورفتن ،   به  ،  ن یخلق اندوهگ 

  و....  یپرخور  ای ییاشتها یب  نیهمچن ،

 روند.  ی به شمار م  یافسردگ یظاهر علائم   از

 

 

تا    ی کودک  ها در  تیو محروم  یناکام  دیدان  یطور که م  همان

بزرگسال  یاجتماع  ی انزوا ا  ، یدر  دامنه  قرار    اختلال  ن یدر 

  ی و سرخوردگ  ی منف  یدادهایمعنا که تراکم رو  نی دارد. بد

  ن یشود که ا  یجهان م  به  نانهیافکار بدب  ش یها موجب افزا

  ل یم  داشتن از خود و  یمنف  ری تصو  ت،یافکار، به کاهش فعال

زم  شده  منجر  ، یبه خودکش  فراهم  ی افسردگ  نهیو    ی م  را 

 کند. 

زم  یا  نکته**  عوامل  درباره  افسردگ  نهیکه    ی دارا  ،یساز 

ا  تیّاهم ناآگاهانه بودن    گر، ید  افکار است؛ به عبارت   نی است 

بدون    یحت  ،   ی زندگ  یها  نهیاز زم   یممکن است در بعض  یگاه

باش آگاه  خودمان  که    ف ی تحر  ای  مارگونه یب  افکار   یدارا   می آن 

احساس، و خُلق    ، یزندگ  روند  در  مایکه مستق  م یهست  یشده ا

ن  یو خو م  زیما  و    ن یا  ییکه شناسا  گذارد  یاثر  افکار مخرّب 

اند(،    یساز افسردگ  نه یمواقع، زم  ی اریشده)که در بس   ف یتحر

 است.  ی از افسردگ نجات  راه

 

 


