
 

 

 

 راهنمای اصول خودمراقبتی در سلامت

 روان 
 
    

 

 
 

 

 

 
  سلامت سفیران ویژه

fallahim1
Stamp



 

 
 

 یخودمراقبتی در افسردگ 
 

 

 

 

 



 

65 

 

 خودمراقبتی در افسردگی
، ردنرها ک، منو زنم اوناببینم، حدس می خوام دوستامو کنم، نمیاحساس تنهایی می  »

 .«... از خودم متنفرمست، بی فایددوست ندارن هیچ تلاشی معنی نداره نواحتمالاً م
. در تونم به چیزی علاقه نشددون بدمیم و نمخوام گریه کنم، خسددته امیهمیشدده »

تونم کارای کنم، حتی نمیشددروع نمی ور من حتی کارهایی که باید انجام بدمحقیقت 
  «.مای که به نظر بقیه آسونه رو انجام بدساده

شید. افسردگی مشکل        اندیشه  اگر افسرده هستید، ممکن است    شته با های مشابهی دا
ن کنند. ایاحساس اندوه و شکست می    آنایجی است و گاهی بسیاری از مردم بر اثر   ر

زندگی همچون داغداری، مشدددکلات مالی و    مسدددائل   تواند به خاطر   حس اغلب می 
 .باشددر روابط اجتماعی  یمسکن و یا مشکلات

توان ای بهبودی نمیممکن است احساس کنید که هیچ کاری بر وقتی افسرده هستید، 
های غلبه بر آن و راه درباره افسدددردگی، روش ،در این بخش سدددعی داریم م داد.انجا
 های موجود سخن بگوییم.حل

 افسردگی چیست؟
و عدم وجود  فرد احساس حزن، ناامیدی  ،از شرایطی که در آن  افسردگی عبارت است  

افسردگی  شدت  . معرض افسردگی قرار گیرد  قدرت می کند. هر فردی ممکن است در 
وقتی  ؛متفاوت باشدددد زیاد تا کمازممکن اسدددت 

شد فرد زندگی عادی خود   شدت   سردگی کم با اف
ش     شدید  سردگی   ودرا انجام می دهد اما وقتی اف

به          مه دهد و  به زندگی عادی خود ادا ند  نمی توا
سیب زدن به خود و دیگری  افکاری مثل  مری، آ

ند.       کار خودکشدددی و.... نیز فکر می ک حتی اف
در  راافسددردگی مانند ابری اسددت که همه چیز  

ابل قافسددردگی فرد تیره کرده و لذت زندگی را از او می گیرد. اما خوشددبختانه  زندگی
 است.درمان 

ست از    سردگی عبارت ا اف
شدددرایطی که در آن فرد  
ساس حزن، ناامیدی و   اح
 عدم وجود قدرت می کند.
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 های افسردگی نشانهعلایم و 
شانه از اینها برخی  ست در صورت ابتلا به افسردگی      ها و علائمی ن هستند که ممکن ا
 :تجربه کنید

  احساس ناراحتی
 جذاب و لذت بخش بودند ،علاقه به موضوعاتی که پیش از ایناز دست دادن 

 گریه زیاد یا احساس ناتوانی برای گریستن
 احساس تنهایی حتی اگر در جمع باشید

 کمبود انرژیو  خستگی
 قراریبی

 مشکلات خواب
 بد در ساعات به خصوصی از روز )معمولاً صبح(احساس 

 کاهش یا افزایش اشتها و وزن
 از دست دادن اعتماد به نفس

 انگیزمنتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم
 احساس یأس و ناامیدی

 در مورد مری و خودکشی یافکار
  احساس تنفر از خود

 کاهش حافظه و تمرکز
 ساده برایتان مشکل باشد هایکارممکن است انجام 
 برایتان دشوار باشد روزمره کارهایممکن است انجام 

 ممکن است ارتباط خود را با افراد دیگر قطع کنید
البته هر کسی که به بیماری افسردگی مبتلا باشد، همه این علائم را همزمان نخواهد    

شت.   سات و      دا سا ست این اح همچنین ممکن ا
ست دادن  از ،افکار را تا مدتی پس از عزیزانتان  د

تجربه کنید که معمولا   ،یا برخی مشکلات زندگی
شدددوند. چنین   به مرور زمان حل و فصدددل می    

ست ، امری رای مدت محدودشرایطی ب   .طبیعی ا

به    زنان بیشدددتر از مردان 
 افسردگی مبتلا می شوند.
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الا ، احتمابندیاما اگر این احسدداسددات خیلی شدددید باشددند یا برای مدت طولانی ادامه 
شانه پیشرفت افسردگی     سات   این مورد در گفتگو مردم اکثر هستند. ن  فردی با را احسا

 .دانندمی مفید دهد،می اهمیت به ایشان که

 شود؟چه چیزی سبب افسردگی می
صی ندارد و معمولا بیش از یک دلیل برای وقوع آن وجود دارد.      شخ سردگی علت م اف

له این موارد می       ند. از جم فاوت ا به فرد دیگر مت به حوادث  این دلایل از فردی  توان 
ناراحت کنندة زندگی مانند تنها بودن، فقر و بیکاری، مهاجرت، از دسددت دادن عزیزان 

شاره کرد. از طر   سمی ا شما فکر می و بیماری ج  کنید خوب و مثبت اندفی حوادثی که 
مان          ید، و حتی زای جد کاری  به  یل ازدواج کردن، شدددروع  که در      )از قب چه  ند آن مان

سترس ، می(شود افسردگی پس از زایمان دیده می  هت زا جتوانند به عنوان یک عامل ا
 هب نسبت  ندیگرا با مقایسه  در افراد برخی رسد می نظر به .شروع افسردگی عمل کنند  

 یا و ژنتیکی ربیشت  پذیریآسیب  دلیل به است  ممکن امر این. پذیرترندآسیب  افسردگی 
 .باشد فرد رشد بر محیط و خانواده تأثیرات و زندگی اولیه تجربیات دلیل به

های مختلف نسدددبت به افسدددردگی واکنش نشدددان افراد مختلف به روش ،هم چنین
گیر شوند و برخی دیگر پریشانی خود را با گوشهدهند. برخی ممکن است غمگین و می

 .پذیری بیش از اندازه نشان دهندمصرف مواد و یا تحریک

 ؟توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشمچگونه می
 .. فعال باشید1 

ست. ورزش کنید، پیاده     سیار مفید ا سمی ب سواری  روی کنید، بدوید، دوچرخهفعالیت ج
تواند کمک کند تا شما احساس   دهد، میچه که فعالیت شما را افزایش می کنید، هر آن

 بهبودی داشته باشید. 

 .با دیگران صحبت کنید. 4
ند تنها  توانحتی می آن هاتان را با نزدیکان خود در میان بگذارید. سعی کنید احساسات   

سائل فکر کن   گوش فرا دادن به گفته با شما کمک کنند تا به م های د و راهیهایتان به 
 جدیدی پیدا کنید.  

 .مراقب خودتان باشید. 0
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مواظب باشددید که در مقابل وسددوسدده های کنار 
و  نوشدددیدن الکل   طریق آمدن با افسدددردگی از  

ستفاده از داروهای غیر مجاز مقاومت کنید.     سوءا
ش  آن هاشاید   د اما در دراز ندر کوتاه مدت موثر با
 شوند. خودشان تبدیل به مشکل میمدت 

سردگی وجود           مانی برای اف چه در

 دارد؟
 به بیماران افسرده شامل موارد زیر می باشند: روش های اساسی برای کمک حرفه ای

ست جهت درمان   از مشاوره، داروهای ضد افسردگی یا ترکیبی از این     پزشک ممکن ا
ه متخصصان سلامت روان ارجاع دهد    ممکن است شما را ب   وی.دو روش کمک بگیرد

ست  که  شناس یا     ،اجتماعی مددکارممکن ا شاور، روان شک، روانم شد  پز درمان بر  .با
بایسددتی به موارد زیادی توجه  ،اسدداس نیازهای هر فرد تنظیم می شددود. برای درمان

شرایط       سردگی،  شامل علت اف شما و روش های  و کرد. این موارد  جنبه های فردی 
   مقابله تان با مشکلات می باشد.

مانی انواع مختلفی  مشدددداوره و روان ند.  در دار
شما   شکلات خود   دکنکمک میدرمانگر به  تا م
سایی     ،را بهتر درک کنید شنا افکار منفی خود را 

 به  و کنید  آن ها افکار مثبت را جایگزین    کنید و  
. دباشددی افسددردگیبر  غلبه برای راهکاری دنبال

 .های زندگی نیز می تواند برای شما بسیار کمک کننده باشد مهارتآموختن 
شد تا مزایای  البته مدتی طول می ساس کنید، اما این نوع درمان   ک شاوره منظم را اح م

 .تواند بسیار موثر واقع شودتاکنون به بسیاری از مردم کمک کرده است و می
ستفاده از نوع دیگری از درمان،  سردگی می   ا ضد اف شکان     داروهای  سط پز شد که تو با

به شدددوند و جهت درمان بسدددیاری از مبتلایان پزشدددکان تجویز میعمومی و یا روان
 .افسردگی موثر بوده اند
داروها اعتیادآور نیسددتند و معمولاً پس از گذشددت چند ماه،  این برخلاف عقیدة عموم 

آن ف توانید مصرزمانی که علائم افسردگی فروکش کردند، با مشورت پزشک خود می

 های وسددوسدده مقابل در
کنار آمدن با افسردگی از  
نددوشددددیدددن الددکددل،   
ستفاده از داروهای     سوءا

 غیر مجاز مقاومت کنید.

 را خدود  مدندفدی    افدکددار 
 افکار و کنید شددناسددایی  

جایگزین    بت را  ها مث  آن 
 کنید.
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ست      ها ضوع مهم ا ستن این مو شروع و قطع  را متوقف کنید. دان صرف  که  داروهای م
 .ر پزشک می تواند آسیب زننده باشد   و بدون نظ درمانیه صورت خود  ب ضد افسردگی  

شروع    سرانه برای  صمیم نگیرید    مقدار ،هیچ گاه خود صرف و قطع دارو ت   داروهای ،م
 مکنند. به طور معمول دو تا چهار هفته زمان لازضدددافسددردگی بلافاصددله عمل نمی 

شود        شخص  شان م ست تا اثرات مفید صرف  نیز باید تا مدتی پس  و ا ازرفع علائم م
ن تاطبق دستور پزشک   ،به مدت مورد نیازرا منظم و  آن هاپس ضروری است    شوند. 

صرف کنید  شت  ازبهبود علائم و هم در جلوگیری  هم در ،امر این م سردگی  بازگ ه ب اف
نیز مانند سدددایر داروهای      داروها ین الازم اسدددت بدانید که      شدددما کمک می کند.   

توانند عوارض جانبی داشدددته باشدددند اما       به ویژه در ابتدای درمان، می    روانپزشدددکی،
پس  خوشبختانه این عوارض بسیار جزئی هستند و با ادامه درمان از بین خواهند رفت؛   

شک مورد ای درحتما  شورت کنید. ن عوارض با پز سردگی     تان م ضد اف اگر از داروهای 
جسددمی  هایمورد سددایر بیماریپزشددک خود در کنید، مهم اسددت که با اسددتفاده می

 .مصرف سایر داروها، مواد یا الکل نیز مشورت کنید ،احتمالی

 توانم کمک بگیرم؟در صورتی که افسرده هستم از کجا می
سکونت         فکر می اگر شک عمومی محل  شید، پز سرده با ست اف تان کنید که ممکن ا

لاوه بر تواند عمی توانید با او صحبت کنید. اوبهترین فردی است که در مرحله اول می
.شروع درمان، اطلاعاتی در مورد خدمات بیشتر را در اختیار شما قرار دهد


