
اف  سردگي اساس  ی عب  ارت اس  ت از وج  ود خل  ق اف  سرده       
 ھفت ھ در اکث ر اوق ات روز و    ٢روزانھ ، بھ م دت ح داقل     

ھ ای آن   تشخیص افسردگی عمدتا بر پایھ ن شانھ  . ھر روز 
فق دان ل ذت   : گیرد کھ مھمترین آن عبارتند از  صورت می 

، تغیی  رات ش  بانھ روزی خل  ق و ناامی  د ب  ودن ن  سبت ب  ھ      
  .آینده

  
غم نوعی احس اس طبیعی است ک ھ در واک نش ب ھ ش رایط     
ناخوشایند و ناملایمات ، مث ل وق ایع ناراح ت کنن ده و از        
دس   ت دادن عزی   زان پدی   د م   ی  آیِ   د. ای   ن حال   ت معم   ولا  
، کاھش انرژی ، کسالت عمومی و خواب کم  اضطراب
، ھمراه است  . تقریباً ھمھ افراد ، تغییرات در خلق و خو 
و روحیھ خود را بھ نوعی تجربھ کرده اند. گاھی اوقات ، 
، واکن  شھای  اف  سردگی اح ساس نگران  ی ، س  ردرگمی ی  ا 
طبیعی در برابر برخی رویدادھا است. معمولاً حوادث و 
روی  دادھا تغیی  ر م  ی کنن  د، م  شکلات ح  ل م  ی ش  وند و ای  ن 
تغییرات خلق و خ ویی برط رف م ی      ش ود . ت داوم اح ساس   
غ  م و ی  اس ب  ھ اف  سردگی و ناامی  دی م  ی  انجام  د ک  ھ از آن 
 گریزی نیست.                                              

 

:علایم  

خلق افسرده مانند احساس غمگینی ، درماندگی و -١
مورد احساس پوچی و ھمچنین گریھ کردن بی -2 

کاھش قابل ملاحظھ علاقھ نسبت بھ تمام فعالیتھا یا -٣
 فقدان احساس لذت

کاھش یا افزایش اشتھا-٤  
خوابی شایعتر است  پرخوابی کھ نوع بییابي خوابي -٥   

  حرکتی-کندی روانی -٦
کاھش یا افزایش میل جنسی کھ کاھش آن شایعتر -٧

 است
 ٨-خستگی یا فقدان انرژی

ارزشی یا گناه بیجا احساس بی -٩ 
کاھش تمرکز و بدنبال آن کاھش قدرت تفکر و -

 تصمیم گیری
 ١٠-افکار خودکشی تکرار شونده

 
 علایم ذکر شده را  تا از٥ر از ت یا بیش٥اگر فردی 

 ھفتھ مداوم داشتھ باشد بیمار افسرده است ٢بھ مدت 
.و باید بھ روانپزشک مراجعھ کند   

 علل افسردگی

افسردگی حاصل واکنش بین وقایع پر استرس زندگی و 

عوامل ژنتیکی و تجربیات دوران کودکی می باشد. خطر 

ابتلا بھ افسردگی در بستگان درجھ اول بیمار مبتلا بھ 

  افسردگی شدید نسبت بھ بقیھ افراد بیشتر می باشد.

  روش عالی براي مبارزه با افسردگی5

ــر     ــد، بھت ــسردگی مــی کنی ــر احــساس اف اگ
. است کاری بـرای مبـارزه بـا آن انجـام دھیـد         
. افــسردگی خــود بــه خــود رفــع نمــی شــود  

 روش ٥علاوه بر کمک گـرفتن از پزشـک ایـن        
را نیز مورد ملاحظه قرار دھید تا حس بھتری          

                                   .داشته باشید

: اگر احساس افسردگی می کنید، بھتر است کاری برای  
افسردگی خود بھ خود رفع نمی . مبارزه با آن انجام دھید

 روش ٥فتن از پزش ک ، ای ن   علاوه ب ر کم ک گ ر      . شود

را نیز م ورد ملاحظ ھ ق رار دھی د ت ا ح س بھت ری داش تھ            
                                                        .باش   ید

 
کنی                                                                                              د. ١                                         .ورزش 

                     
 دقیق  ھ پی  اده روی کنی  د ی  ا برق  صید،  ٣٠ ت  ا ١٥ھ  ر روز 

اف  رادی ک  ھ اف  سردگی  . بدوی  د ی  ا دوچرخ  ھ س  واری کنی  د  
ولی باید خودت ان  . دارند زیاد دوست ندارند فعالیت کنند      

اگر بھ انگیزه نیاز دارید . را مجبور بھ این کارھا نمایید  
وقت ی ع ادت   . از دوستتان بخواھید ش ما را ھمراھ ی کن د       

رای شما ھمیشگی شد، م دت زی ادی ط ول نم ی     ورزش ب 
علاوه بر . کشد کھ تغییری در روحیھ خود حس می کنید

ورزش ایروبی   ک، حرک   ات یوگ   ا نی   ز ب   ھ ت   سکین ح   س  
در وب سایت ھ  ای مخ  صوص  . اف سردگی کم  ک م ی کنن  د  

یوگا حرکاتی را می یابید کھ می توانید آنھا را در منزل 
مرینات تنف سی و   ت–دو جنبھ دیگر از یوگا . تمرین کنید 

 ھم بھ دادن حس بھتر بھ افراد افسرده کم ک    –مدیتیشن  
.                                                      میكنن   د  

 
.ب       ا تغذی       ھ خ       وب ب       ھ خودت       ان برس       ید   . ٢  

 
البت  ھ در اف  راد  . اف  سردگی ب  ر اش  تھا ھ  م اث  ر م  ی گ  ذارد   

مختل  ف ای  ن موض  وع متف  اوت اس  ت، بع  ضی ھ  ا اص  لاً      
 ندارند چیزی بخورند و بعضی ھا زیادی غذا می دوست
اگر افسردگی بر اشتھای شما اثر گذاشتھ اس ت،        . خورند

تغذیھ درس ت ب ر روحی ھ و    . باید بھ تغذیھ خود دقت کنید   
میوه، س بزیجات و  . خلق و خو و انرژی شما تأثیر دارد      

وعده ھای غذایی منظمی داشتھ باشید، حتی اگر احساس 
سعی کنید چیزی بخورید، مثلاً میوه گرسنگی نمی کنید، 

                                                     .بخوری    د 
 

 مشکلات را شناسایی کنید و زی اد ب ھ آنھ ا فک ر       . ٣
                                                   .نکنی                                                                                                                        د



          
 
سعی کنید موقعیت ھ ای م شکل زا ک ھ اف سردگی ش ما را        

اگر می دانید چھ چیزی شما را . تر می کنند بشناسید  بیش
. ناراحت م ی کن د در م ورد آن ب ا دوس تتان ح رف بزنی د        

ح  رف زدن روش خ  وبی ب  رای آزاد ک  ردن اح  ساسات و   
اگر کسی را . دریافت کردن توجھ از سوی دیگران است

ندارید کھ این چیزھا را ب ھ او بگویی د، ب از ک ردن س فره            
.ت ھ   م گزین   ھ خ   وبی اس   ت  دلت   ان ب   رای دفت   ر خ   اطرا    

 
وقت   ی درد دل م   ی کنی   د و افک   ار و اح   ساسات خ   ود را  

ب رای  . بیرون می ریزید، بھ چیزھای مثبت رو می کنی د  
اگ ر ب ھ کمک ی نی از داش تید       . حل م شکلات اق دامی بکنی د      

ح  س ارتب  اط ب  ا دوس  تان و خ  انواده م  ی  . کم  ک بخواھی  د
.توان                   د اف                   سردگی را ت                   سکین دھ                   د    

 
.ا ببینی                د  نیم                ھ پ                ر لی                وان ر  .٤  

 
افسردگی بر افکار فرد اثر می گذارد و باعث م ی ش ود         
ک  ھ ھم  ھ چی  ز منف  ی، ناامیدکنن  ده و تی  ره و ت  ار ب  ھ نظ  ر     

اگر اف سردگی باع ث ش ده ک ھ فق ط چیزھ ای منف ی          . برسد
را ببینید، تلاش کنید تا چیزھای خوب و مثبت زندگی را 

سعی کنید اول بھ یک چیز و بعد ب ھ چیزھ ای    . ھم ببینید 
نق  اط ق  وت خ  ود، اس  تعدادھا و نعم  ت    . یگ  ر فک  ر کنی  د  د

مھمت  ر از ھم  ھ  . ھ  ایی ک  ھ داری  د ب  رای خ  ود برش  مارید    
فراموش نکنید کھ نسبت بھ خودتان صبر داشتھ باشید تا   
. اف  سردگی ت  ان ب  ھ ت  دریج درم  ان ش  ود و از ب  ین ب  رود      
.درم       ان اف       سردگی پروس       ھ ای زم       ان ب       ر اس       ت    

 

. ح                        رف دلت                        ان را بزنی                        د -٥  
 

رده م  ی ش  وید، ح  س خلاقی  ت و س  رگرمی و     وقت  ی اف  س 

از تخی ل ت ان اس تفاده کنی د،     . تفریح را از دست می دھید   
بھ کارھایی مانند نقاشی، طراح ی، خی اطی، نوی سندگی،          

ای  ن کارھ  ا ن  ھ . رق ص، ش  عر گف  تن ی  ا موس  یقی بپردازی  د  
تنھ  ا اس  تعدادھای ش  ما را ش  کوفا م  ی کنن  د، بلک  ھ ح  س        

گی ش  ما کمت  ر م  ی  مثب  ت ش  ما را رو م  ی کنن  د و اف  سرد  
با دوست یا حیوان خانگی خود بازی کنید یا با ھم . شود

چیزھای خنده دار پیدا . کار سرگرم کننده ای انجام دھید    
خندی  دن ب  ھ بھب  ود روحی  ھ . ف  یلم ھ  ای کم  دی ببینی  د. کنی د 

                                               .کمک می کند

 

ماران  بیبا آرزوي سلامتی براي شما
  وهمراهان محترم

  آدرس سایت بیمارستان

imamreza.tbzmed.ac.ir  
  

  

  دانشگاه علوم پزشکی تبریز

  )ع(مرکز آموزشی و درمانی امام رضا 

   دفتر پرستاري بیمارستان

 
  افسردگی و روشهاي مبارزه با آن 

  :تهیه کننده

  سهیلا فیلی اسکوئی

  وسلامت همگانیموزش به بیمارمسئول آ

  96بهار

  

 


