
ی ییاندوهگین 
 

 ویافسردگ

یچیست؟ی
 

 افسردگ

  یا   دهد باشد که رخ می به اتفاق سخت   یعیواکنش طب یک  تواند می ین. ا کند می اندوه  یا اوقات احساس غم  گاه   کسی  هر 
  میان اندوهگیت   مرز مشخصی  یچ. هدهد به انسان دست می  مشخصی یلدل یچ احساس بدون ه ینا

 
وجود   و افسردگ

  یصتشخ یندارد، اما برا
 

   تریمدت طولان   برایباشند و  یدتر شد  ید با  ها نشانه ،افسردگ
 

  وجود داشته باشند. افسردگ
 است. تقر  یعشا یماریب یک

 
  نفر در مقطعی یک نفر و از هر چهار مرد،   یکاز هر سه زن،  یبا

 
  یماریب ینخود از ا  از زندگ

 . برد رنج می 
 
  اگر 

 
 از آنها لذت می   ن  به انجام کارها  یلو تما ید ندار   کاف    یانرژ  کنید،می  احساس افسردگ

ً
را از دست   بردید که قبلا

  تواند می  ید،اداده
 

هان  چ در این حالتباشد.   نشانه افسردگ
 از آنها لذت می   ی  

ً
به نظر   معت  ن  تواند می  برید که معمولا

یگبرسند و ممکن است از خانواده و دوستان خود کناره   . ید کن  ی 
 

ییهاینشانهی  جسمییویروان 

 
 

ممکن است   ی   کند. همچن  یجاد مانند سردرد، مشکلات معده و تنش در بدن ا مختلف   هاینشانه تواند می  افسردگ
ان  تغ یعت   ،شناخت   هاینشانه   ها نشانه ین. ا ید در نحوه تفکر و عمل خود را تجربه کن یی 

ً
بروز   یر ز  هایبه صورت معمولا

 : کنند می
•  

 
 تقر کامل   احساس افسردگ

 
 هر روز  یبا

 اضطراب •
 تکراری و افکار  اندیشناکی •
•  

 
 خستگ

 به انجام کارها  یلاز دست دادن م یا   یکمبود انرژ  •
 جنسی  یلکاهش م •
 مشکل در تمرکز و مشکلات حافظه •
 ارزش  احساس ن   •
 به مردن.  یل افکار تما یا مرگ   فکر کردن به  •

 
 . یید مهم است که به درمانگر خود بگو  ید، رساندن به خود دار  یبافکار آس اگر 
 

 شوند؟یچرایافرادیافسردهیمی

  یبرا  مختلف   دلایل
 

  یگر به فرد د ی وجود دارد و علل آن از فرد  افسردگ
 

توسط عوامل   تواند می  متفاوت است. افسردگ
 : برای نمونهشود،   یجاد ا مختلف  
 یدشغل جد •
س طولان   •  مدت  اسی 
 نقل مکان •
 ن  جدا •
 بدتر شدن امور مال  •
 . یزاناز عز  یگ از دست دادن  •

 
 
 

 . ید افسرده شو  مشخصی یلبدون دل  توانید می  ی   عامل مختلف است. همچن یناز چند یت  ترک یلاغلب به دل افسردگ
 



  یگراناز افراد نسبت به د برخ  
 

  پذیرتر یب آس در برابر افسردگ
 

وجود   یقان  . تحقشوند مبتلا می هستند و اغلب به افسردگ
 باشد.  ممکن است ارن   پذیرییب آس یشافزا ینا  دهد دارد که نشان می

 

 توانیدیانجامیدهید؟یخودتانیچهیکارییمی

  اندوهگیت  دچار  چه
 

 درمان یکسان است ید، مبتلا شده باش و چه به افسردگ
 

به فرد    یاز فرد . همانطور که علل افسردگ
  ی   به درمان ن یاز متفاوت است، ن یگر د

 
خود ادامه    یتمهم است که به فعال کنید،می  متفاوت است. اگر احساس افسردگ

 از آنها لذت می   ید ده امرا انج ن  و کارها ید ده
ً
باشد.    یافتهکاهش در شما  به انجام آنها  یلاگر تما حت    برید،که معمولا

 باشد.  ید مف یار بس  تواند می  بدن    یتنشان داده است که فعال بودن و فعال یقاتتحق
 

هو انگ میل  زمان   ی برا ی  
ً
بخش  کننده و لذتسرگرم یتانکه برا  ید را انجام ده یکه کار   یابد می  یشافزا انجام کارها معمولا

را انجام   آن کار به هر حال  ید کن  مانند گذشته وجود ندارد، مهم است که سعی انجام آن کار به  یلم باشد. اما وقت  
در درازمدت دوباره از آن لذت   ینکهنباشد، احتمال ا کنندهسرگرم در حال حاض  به اندازه گذشته آن کار اگر  . حت  ید ده
 برا  ن  . قطع کامل انجام کارهایابد می  یشافزا ید،بی  

ً
وع دوباره را دشوارتر  سرگرم  یتانکه معمولا  سر 

ً
کننده هستند، احتمالا

 خواهد بود.  تر طولان   دنبه راه افتازمان   – کند می
 

و  ید خود را کنار بکش   ید ممکن است بخواه حالتان خوب نیست  وقت   ممکن است در حال حاض   این کار . ید شو  یو می  
  ،بشما بدهد   ی   احساس تسک

 
  به دیدن کسان  بروید که  ید کن  سعی در مقابل.  کند نم  کمگ   شما  اما به افسردگ

ً
معمولا

و خوب   ید خوب بخواب  ،تحرک داشته باشید  کهمهم است   ی   . همچن آنها را ببینید  خواهید می ید دار  احساس خون   وقت  
 .  ید غذا بخور 

 

ی  ورزشیویفعالیتیبدن 

  هاینشانهاز پازل سلامت روان ما هستند. هنگام ورزش،  بخش مهم  بدن    یتو فعال ورزش 
 

کاهش و    افسردگ
و  شود ورزش و فعالیت بدن  احساس می اغلب بلافاصله پس از   هان  چنی   نشانه. یابند می  یشاحساسات مثبت افزا

به بهبود    تواند می یتفعال یناست. ا  ید مف  ی   در درازمدت ن بدن    یتروز ادامه داشته باشد. فعالشبانه   یکتا  تواند می
 
 

   حال در طول افسردگ
 

یجلوگ ید جد هایمداوم کمک و از افسردگ   بدن    یتکه فعال  دهد نشان می یقاتکند. تحق  ی 
  هاینشانه تواند می

 
  یدرمان با داروها  یرا به همان اندازه  افسردگ

 
کاهش دهد. اگرچه    درمان روانشناخت   یا   ضد افسردگ

ده ورزش  رسد به نظر می  موثر    ی   که همه چ  ینا نتیجه. دارد به همراه   یج  نتا  ی   ن روییاده دارد، اما پ را  ی  تأث ین بهی  های فسر 
 . شود است و حساب می

 

 خوابی

  
 

د قرار می  منف   ی  اغلب تحت تأث خواببه هنگام افسردگ با    یا   ید . ممکن است در به خواب رفی   مشکل داشته باشگی 
گذاری. تأثخوابید از قبل می یشی  که ب  ید ممکن است احساس کن ی   . همچنید شو  یدار از خواب ب یاد و ز  قراری بخوابید ن     ی 

انبر م   ی  
 

یحال، چ ین . با استدر شب دشوار ا یدنخواب  ن  و توانا خستگ ل کن  توانید که می   ی   شدن از  یدار زمان ب  ید،کنی 
را در   یادیو زمان ز  ید شو  یدار ساعت مشخص از خواب ب یکهر روز صبح در   ید کن  خواب در صبح است. سعی

   شود،محسوب می   یاد چه مقدار خواب ز  ینکه. ا ید رختخواب نگذران
 

تا    ششهر فرد به  دارد، اما به طور کلی به فرد بستگ
 دارد.  یاز نه ساعت خواب در شب ن

 
 
 

یبه خواب ب ید دهد و باعث شود فکر کن یبشما را فر  تواند می  افسردگ   یشی 
 
.  ید دار  یاز ن  لازم استنسبت به آنچه واقعا

  یدنبا خواب تواننم 
 

  یدی. نکته کل بدهد خون  خوابیدن بشما احساس  اگر در حال حاض   حت   یافت  ن  رها  از افسردگ
احت تعادل برقرار کن یتفعال میاناست که  ینا  . ید و اسی 

 



 غذای

  یبرا  یاریاشتها مع تغیی  
 

  یا   بیش از اندازهخوردن  یبه معنا  تواند درست مانند خواب، میتغیی  اشتها است.  افسردگ
 .  ید ها و نظم را حفظ کنروال  ید کن  مهم است که سعی درباره خوراک و عادات غذان  نی   باشد.   لازمکمی  از حد 

 
  یکپارچگ

داشته   متنوعی ن  غذا عادات ید کن  سعیها باشند که  این  د توانمی ایپایه  هاییهتوص  مهم است. برخ   ن  غذا عادات
یت  و نه ش یجاتسی    یادیبا مقدار ز توام   ،«ید »سوراخ کل های دارای نشانهمطلوب اینکه از فرآورده  ید،باش   و بستت   ی 

 زیاد استفاده کنید
 

یدی  کمکیبگیر

  توانید نم   یگر که د  آورند بشما هجوم می  یافکار  اگر 
 

 کمک بگ  ید با ید،هست  و به فکر خودکسی   ید کن  زندگ
 
ید فورا یک  . به ی 

شگ   . تلفن کنید  ۱۱۲ هب  یا  ید مراجعه کن اورژانس روانی  


