
قبتــی  ا خودمر
در افســردگی

ــم،  ــتامو ببین ــوام دوس ــم، نمی خ ــی می کن ــاس تنهای » احس
ــت  ــو دوس ــالاً من ــردن، احتم ــا ک ــو، ره ــا من ــم اون ــدس می زن ح
ــودم  ــت... از خ ــی فایدس ــداره، ب ــی ن ــی معن ــچ تلاش ــدارن هی ن

ــرم«. متنف

ــه  ــم ب ــته ام و نمی تون ــم، خس ــه کن ــوام گری ــه می خ »همیش
چیــزی علاقــه نشــون بــدم. در حقیقــت مــن حتــی کارهایــی کــه 
ــم کارای  ــی نمی تون ــم، حت ــروع نمی کن ــدم رو ش ــام ب ــد انج بای

ــه نظــر بقیــه آســونه رو انجــام بــدم«.  ســاده ای کــه ب

ــردگی  ــید. افس ــته باش ــابهی داش ــه های مش ــت اندیش ــن اس ــتید، ممک ــرده هس ــر افس اگ
ــت  ــدوه و شکس ــاس ان ــر آن احس ــر اث ــردم ب ــیاری از م ــی بس ــت و گاه ــی اس ــکل رایج مش
می کننــد. ایــن حــس اغلــب می توانــد بــه خاطــر مســائل زندگــی همچــون داغــداری، مشــکلات 

ــط اجتماعــی باشــد. ــا مشــکلاتی در رواب ــی و مســکن و ی مال

ــودی  ــرای بهب ــچ کاری ب ــه هی ــد ک ــاس کنی ــت احس ــن اس ــتید، ممک ــرده هس ــی افس وقت
نمی تــوان انجــام داد. در ایــن بخــش ســعی داریــم، دربــاره افســردگی، روش هــای غلبــه بــر آن 

ــم. ــخن بگویی ــود س ــای موج و راه حل ه

افسردگی چیست؟

ــدم  ــدی و ع ــزن، ناامی ــاس ح ــرد احس ــه در آن، ف ــرایطی ک ــت از ش ــارت اس ــردگی عب افس
ــرد. شــدت  ــرار گی ــردی ممکــن اســت در معــرض افســردگی ق ــد. هــر ف ــدرت مــی کن وجــود ق
ــم باشــد  ــی شــدت افســردگی ک ــاوت باشــد؛ وقت ــاد متف ــا زی ــم ت افســردگی ممکــن اســت ازک
فــرد زندگــی عــادی خــود را انجــام مــی دهــد امــا وقتــی افســردگی شــدید شــود نمــی توانــد 
بــه زندگــی عــادی خــود ادامــه دهــد و بــه افــکاری مثــل مــرگ، آســیب زدن بــه خــود و دیگــری 
حتــی افــکار خودکشــی و.... نیــز فکــر مــی کنــد. افســردگی ماننــد ابــری اســت کــه همــه چیــز را 

افسردگی عبارت است 
از شرایطی که در آن 
فرد احساس حزن، 

ناامیدی و عدم وجود 
قدرت می کند.
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در زندگــی فــرد تیــره کــرده و لــذت زندگــی را از او مــی گیــرد. امــا خوشــبختانه افســردگی قابــل 
درمــان اســت.

علایم و نشانه های افسردگی

ــه  ــلا ب ــورت ابت ــت در ص ــن اس ــه ممک ــتند ک ــی هس ــانه ها و علائم ــی از نش ــا برخ اینه
ــد: ــه کنی ــردگی تجرب افس

احساس ناراحتی  ▪

از دست دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این، جذاب و لذت بخش بودند ▪

گریه زیاد یا احساس ناتوانی برای گریستن ▪

احساس تنهایی حتی اگر در جمع باشید ▪

خستگی و کمبود انرژی ▪

بی قراری ▪

مشکلات خواب ▪

احســاس بد در ســاعات به خصوصی از روز )معمولاً صبح( ▪

کاهش یا افزایش اشتها و وزن ▪

از دست دادن اعتماد به نفس ▪

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

احساس یأس و ناامیدی ▪

افکاری در مورد مرگ و خودکشی ▪

احساس تنفر از خود  ▪

کاهش حافظه و تمرکز ▪

ممکن است انجام کارهای ساده برایتان مشکل باشد ▪

ممکن است انجام کارهای روزمره برایتان دشوار باشد ▪

ممکن است ارتباط خود را با افراد دیگر قطع کنید ▪

ــم را همزمــان  ــلا باشــد، همــه ایــن علائ ــه بیمــاری افســردگی مبت ــه ب ــه هــر کســی ک البت
ــس از، از  ــی پ ــا مدت ــکار را ت ــات و اف ــن احساس ــت ای ــن اس ــن ممک ــت. همچنی ــد داش نخواه
دســت دادن عزیزانتــان یــا برخــی مشــکلات زندگــی، تجربــه کنیــد کــه معمــولا بــه مــرور زمــان 
حــل و فصــل می شــوند. چنیــن شــرایطی بــرای مــدت محــدود، امــری طبیعــی اســت. امــا اگــر 
ایــن احساســات خیلــی شــدید باشــند یــا بــرای مــدت طولانــی ادامــه یابنــد، احتمــالا نشــانه 

زنان بیشتر از 
مردان به افسردگی 

مبتلا می شوند.
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پیشــرفت افســردگی هســتند. اکثــر مــردم گفتگــو در مــورد ایــن احساســات را بــا فــردی کــه بــه 
ــد. ــد می دانن ــد، مفی ــت می ده ــان اهمی ایش

چه چیزی سبب افسردگی می شود؟

ــرای وقــوع آن وجــود  ــدارد و معمــولا بیــش از یــک دلیــل ب افســردگی علــت مشــخصی ن
ــه  ــوان ب ــوارد می ت ــن م ــه ای ــد. از جمل ــاوت ان ــر متف ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ــل از ف ــن دلای دارد. ای
حــوادث ناراحــت کننــدۀ زندگــی ماننــد تنهــا بــودن، فقــر و بیــکاری، مهاجــرت، از دســت دادن 
ــد خــوب و  ــر می کنی ــه شــما فک ــی ک ــی حوادث ــرد. از طرف ــاری جســمی اشــاره ک ــزان و بیم عزی
مثبــت انــد از قبیــل ازدواج کــردن، شــروع بــه کاری جدیــد، و حتــی زایمــان )ماننــد آنچــه کــه 
ــترس زا  ــل اس ــک عام ــوان ی ــه عن ــد ب ــود(، می توانن ــده می ش ــان دی ــس از زایم ــردگی پ در افس
جهــت شــروع افســردگی عمــل کننــد. بــه نظــر می رســد برخــی افــراد در مقایســه بــا دیگــران 
نســبت بــه افســردگی آســیب پذیرترند. ایــن امــر ممکــن اســت بــه دلیــل آســیب پذیری بیشــتر 
ــر رشــد فــرد  ــواده و محیــط ب ــه دلیــل تجربیــات اولیــه زندگــی و تأثیــرات خان ــا ب ژنتیکــی و ی

باشــد.

هــم چنیــن، افــراد مختلــف بــه روش هــای مختلــف نســبت بــه افســردگی واکنــش نشــان 
می دهنــد. برخــی ممکــن اســت غمگیــن و گوشــه گیر شــوند و برخــی دیگــر پریشــانی خــود را 

بــا مصــرف مــواد و یــا تحریک پذیــری بیــش از انــدازه نشــان دهنــد.

چگونــه می توانــم به خــود کمک کنم تا احســاس بهتری داشــته باشــم؟

فعال باشید.. ۱

کنیــد،  ورزش  اســت.  مفیــد  بســیار  جســمی  فعالیــت 
پیــاده روی کنیــد، بدویــد، دوچرخه ســواری کنیــد، هــر آن چــه کــه 
ــا  ــد ت ــک کن ــد کم ــد، می توان ــش می ده ــما را افزای ــت ش فعالی

ــید.  ــته باش ــودی داش ــاس بهب ــما احس ش

با دیگران صحبت کنید.. ۲

ــان  ــود در می ــکان خ ــا نزدی ــات تان را ب ــد احساس ــعی کنی س
بگذاریــد. آن هــا حتــی می تواننــد تنهــا بــا گــوش فــرا دادن بــه 
گفته هایتــان بــه شــما کمــک کننــد تــا بــه مســائل فکــر کنیــد و 

راه هــای جدیــدی پیــدا کنیــد. 

در مقابل وسوسه 
های کنار آمدن با 

افسردگی از نوشیدن 
الکل، سوءاستفاده 

از داروهای غیر مجاز 
مقاومت کنید.
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مراقب خودتان باشید.. ۳

مواظــب باشــید کــه در مقابــل وسوســه هــای کنــار آمــدن بــا افســردگی از طریــق نوشــیدن 
ــاه مــدت  ــد. شــاید آن هــا در کوت ــر مجــاز مقاومــت کنی ــکل و سوءاســتفاده از داروهــای غی ال

موثــر باشــند امــا در دراز مــدت خودشــان تبدیــل بــه مشــکل مــی شــوند.

چه درمانی برای افسردگی وجود دارد؟

ــه بیمــاران افســرده شــامل مــوارد زیــر مــی  ــرای کمــک حرفــه ای ب روش هــای اساســی ب
باشــند:

پزشــک ممکــن اســت جهــت درمــان از مشــاوره، داروهــای ضــد افســردگی یــا ترکیبــی از 
ایــن دو روش کمــک بگیــرد.وی ممکــن اســت شــما را بــه متخصصــان ســلامت روان ارجــاع دهد 
ــر  کــه ممکــن اســت مــددکار اجتماعــی، مشــاور، روانشــناس یــا روان پزشــک، باشــد. درمــان ب
اســاس نیازهــای هــر فــرد تنظیــم مــی شــود. بــرای درمــان، بایســتی بــه مــوارد زیــادی توجــه 
ــردی شــما و روش هــای  ــه هــای ف ــت افســردگی، شــرایط و جنب ــوارد شــامل عل ــن م ــرد. ای ک

مقابلــه تــان بــا مشــکلات مــی باشــد.  

ــا  ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــر ب ــد. درمانگ ــی دارن ــواع مختلف ــی ان ــاوره و روان درمان مش
ــت را  ــکار مثب ــد و اف ــایی کنی ــود را شناس ــی خ ــکار منف ــد، اف ــر درک کنی ــود را بهت ــکلات خ مش
ــن  ــید. آموخت ــردگی باش ــر افس ــه ب ــرای غلب ــکاری ب ــال راه ــه دنب ــد و ب ــا کنی ــن آن ه جایگزی

ــد. ــده باش ــک کنن ــیار کم ــما بس ــرای ش ــد ب ــی توان ــز م ــی نی ــای زندگ ــارت ه مه
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البتــه مدتــی طــول می کشــد تــا مزایــای مشــاوره منظــم را احســاس کنیــد، امــا ایــن نــوع 
درمــان تاکنــون بــه بســیاری از مــردم کمــک کــرده اســت و می توانــد بســیار موثــر واقــع شــود.

ــط  ــه توس ــد ک ــردگی می باش ــد افس ــای ض ــتفاده از داروه ــان، اس ــری از درم ــوع دیگ ن
ــان  ــز می شــوند و جهــت درمــان بســیاری از مبتلای ــا روان پزشــکان تجوی پزشــکان عمومــی و ی

ــد. ــوده ان ــر ب ــه افســردگی موث ب

برخــلاف عقیــدۀ عمــوم ایــن داروهــا اعتیــادآور نیســتند و معمــولاً پس از گذشــت چنــد ماه، 
زمانــی کــه علائــم افســردگی فروکــش کردنــد، بــا مشــورت پزشــک خــود می توانیــد مصــرف آن 
هــا را متوقــف کنیــد. دانســتن ایــن موضــوع مهــم اســت کــه شــروع و قطــع مصــرف داروهــای 
ضــد افســردگی بــه صــورت خــود درمانــی و بــدون نظــر پزشــک مــی توانــد آســیب زننــده باشــد. 
ــای  ــد، داروه ــم نگیری ــع دارو تصمی ــرف و قط ــدار مص ــروع، مق ــرای ش ــرانه ب ــچ گاه خودس هی
ضدافســردگی بلافاصلــه عمــل نمی کننــد. بــه طــور معمــول دو تــا چهــار هفتــه زمــان لازم اســت 
تــا اثــرات مفیدشــان مشــخص شــود و نیــز بایــد تــا مدتــی پــس ازرفــع علائــم مصــرف شــوند. 
پــس ضــروری اســت آن هــا را منظــم و بــه مــدت مــورد نیــاز، طبــق دســتور پزشــک تان مصــرف 
کنیــد ایــن امــر، هــم در بهبــود علائــم و هــم در جلوگیــری از بازگشــت افســردگی بــه شــما کمــک 
مــی کنــد. لازم اســت بدانیــد کــه ایــن داروهــا نیــز ماننــد ســایر داروهــای روانپزشــکی، بــه ویــژه 
ــی داشــته باشــند امــا خوشــبختانه ایــن عــوارض  ــد عــوارض جانب ــدای درمــان، می توانن در ابت
ــا ادامــه درمــان از بیــن خواهنــد رفــت؛ پــس حتمــا در مــورد ایــن  بســیار جزئــی هســتند و ب
ــد،  ــر از داروهــای ضــد افســردگی اســتفاده می کنی ــد. اگ ــا پزشــک تان مشــورت کنی ــوارض ب ع
مهــم اســت کــه بــا پزشــک خــود در مــورد ســایر بیماری هــای جســمی احتمالــی، مصــرف ســایر 

داروهــا، مــواد یــا الــکل نیــز مشــورت کنیــد.

در صورتی که افسرده هستم از کجا می توانم کمک بگیرم؟

اگــر فکــر می کنیــد کــه ممکــن اســت افســرده باشــید، پزشــک عمومــی محــل ســکونت تان 
ــد عــلاوه  ــد. او می توان ــت کنی ــا او صحب ــد ب ــه اول می توانی ــه در مرحل ــردی اســت ک ــن ف بهتری

بــر شــروع درمــان، اطلاعاتــی در مــورد خدمــات بیشــتر را در اختیــار شــما قــرار دهــد. 


