
افســـــــــردگی اغـلب موجــــــــب احســـاس پوچـــی، 
بی ارزشــــــی و حقــــارت و خــودکم بینــــــی فرد می گــــردد،  
بــا ایجــاد بی خوابــی و بی اشــــتهائی تــوان جســــــمانی او 
ــه او را  ــوری ک ــه ط ــرد.  ب ــن می ب ــا از بی ــش داده و ی را کاهـــ
ناتــــــوان و نــا امیــد  کـــــرده و در نظرش دنیا تمام شــــده تلقی 
مــی شـــــود. احتمــال اینکــــــه هریک از مــا در چنیــــــن 
وضعیتــی قــــــرار بگیریـــــم و چنــد مــورد از ایــن علائــم را در 
خــــــود بــه صــورت پایــــدار احســــــاس  و یا مشـــــــــاهده 

کنیــــــــم دور از انتظــار نیســـــت !؟

در چنین وضعیتی چه باید کرد؟
خود را گـــــم نکنیـد!

بـــا امیـــدواری بیشـــتر بـــه فـــردای 
و  بهبـــودی  جهـــت  در  روشـــن 
ســـامت خـــود ســـریعاً اقـــدام کـــرده 
ـــدی  ـــردگی را ج ـــوع افســ و موض
ـــا  ـــک و ی ـــک، روانپزش ـــه پزش ـــه و ب گرفت

ــد؟! ــه کنیـ ــناس مراجعـ روانشـ

افسردگی را باید مهار کنیم...
بـاور کنیـد وضـع کنونی شـما کاملا موقتی اسـت، در 
عین حـال قابـل درمان و بهبودی اسـت.این احسـاس 
منفـی نـا امیـدی و بسـته بـودن تمـام درب هـا صرفـاً 
از علائـم افسـردگی بـوده  غیـر واقعـی وکاملا موقتی 
اسـت، در صـورت اقدام به درمـان، بهبـود یافته وکاملا 
از بیـن خواهـد رفت.امیـدوار باشـید، همچنـان تمـام 
تلاش خـود را بـکار گرفتـه و اهـداف زندگی تـان را با 

جدیـت و امیدوارانـه پیگیـری کنید. 

و پیشــگیری و درمــان آن اطلاعــات لازم را کســب نمــوده و خــود 
و خانــواده مــان را مراقبــت کنیــم. در ایــن بســته آموزشــی در ایــن 

مــورد بحــث مــی گــردد: 

افسردگی چیست؟
افســـــردگی، حالتـــــی پایـــدار از خلـــق کـــه معمـــولًا بـــا 
ـــد  ـــوده و مـــی توان ـــی حوصلگـــی و گرفتگـــی همـــراه ب ـــی، ب غمگین
ـــرارداده  ـــر ق ـــت تاثی ـــرد را تح ـــی ف ـــی از زندگ ـــای مختلف جنبه‌ه
ـــوری  ـــه ط ـــد.  ب ـــل کن ـــی او را مخت ـــردی و اجتماع ـــرد ف و عمکل

کـــه فـــرد بـــه علـــت افســـردگی میـــل بـــه فعالیـــت 
ـــح،  ـــرت، تفری ـــره )معاش ـــش روزم ـــای لذتبخ ه

ــی  ــی و جنسـ ــه عاطفـ ــذا، رابطـ ورزش،غـ
از دســـت مـــی دهد،احســـاس  و...( را 
ــی،  ــی، تنهایـ ــاه افراطـ ــی، گنـ بی‌ارزشـ
غمگینـــی، نـــا امیـــدی و...در او شـــکل 
گرفتـــه و تـــداوم مـــی یابـــد.در مراحـــل 

و  گنـــاه  احســـاس  افســـردگی،  حـــاد 
ـــده  ـــدار دهن ـــوارد هش ـــی از م ـــكار خودكش اف

محســـوب مـــی گـــردد. 

علائم هشدار دهنده افسرگی :
ـــای  ـــت ه ـــه فعالی ـــل ب ـــش تمای ـــدید و  کاه ـــم ش ـــی و غ 1. ناراحت

ـــش  ـــذت بخ ـــره و ل روزم
2. آشــفتگی خواب مثل بی خوابــی و پرخوابــی 

3. کاهـــش یا افزایـــــش غیر متعارف اشــــتها
4. فراموشـــکاری،کاهــش و یا از دســـت دادن تـمرکز 

5. افـــت شـــــدید انـــــرژی جســـمانی و روانـــی )خســـتگی بیـــش از 
ـــگام( ـــد و زود هن ح

6. کند شدن رفتار و عملکرد فردی و اجتماعی
ـــرزنش و  ـــا ، ســــ ـــاه بی جـــ ـــی ،گنـــ ـــی  ارزش ـــاس ب 7. احس

ـــرگ و...  ـــا آرزوی م ـــود   و نهایتــ ـــداوم خـــــــ ـــت مــ ملام

اهمیت پیشگیری و کنترل افسردگی 
همــه مــا در سراســر زندگــی شکســت هــا و ناکامــی هــای متعــددی 
را تجربــه کــرده ایــم، گاه از لــذت موفقیــت هــای کوچــک خوشــحال 
و گاه از درد جانــکاه ناکامــی بــه خــود پیچیــده ایــم. واقعیــت زندگــی 
ــه  ــزرگ نهفت ــک و ب ــای کوچ ــت ه ــا و موفقی ــت ه ــن شکس در ای
اســت و هــر انســانی بــا ایــن مراحــل تلــخ و شــیرین زندگــی رشــد 
ــیر  ــن مس ــده و در ای ــنا ش ــی آش ــم زندگ ــچ و خ ــا پی ــد. ب ــی یاب م
ــی  ــی از ناکام ــر کوه ــتکار ب ــاش و پش ــا ت ــود و ب ــی  ش ــده م آبدی
هــا  غلبــه کــرده و پرچــم پیــروزی مــی زنــد. امــا گاه ایــن ناراحتــی 
ــه  ــی  ب ــی هســتند.  شــدت ناراحت ــی معمول ــاوت از غمگین ــا  متف ه
حــدی اســت کــه ممکــن اســت مــا را ناتــوان ســازد. قــدرت مقابلــه، 
تصمیم گیری مناســـــب و حتی تمرکـــــز را از ما ســــلب کنــــــد. 
در     ایــن صــورت، شــاید بــه بیمــاری افســردگی مبتــا 
شــده باشــیم!  واقعیــت ایــن اســت کــه حــدود 20 تــا 25 درصــد 
جمعیــت جهــان بــا بیمــاری افســردگی دســت بــه گریبــان هســتند. 
ــات  ــت. مطالع ــد اس ــا 25 درص ــدود 21 ت ــورما ح ــار در کش ــن آم ای
را در  افســردگی  نوربــالا وهمــکاران، 1391( شــیوع   ( مختلــف 
جمعیــت روســتایی21/3 درصــد و در بیــن جمعیــت شــهری برابــر بــا 
20/9 درصــد نشــان مــی دهــد. بالــغ بــر 30 درصــد از مراجعــان بــه 
پزشــکان عمومــی بــه دلیــل انــواع مختلفــی از بیمــاری هــای روانــی 
ــد  ــی توان ــت م ــن وضعی مخصوصــاً افســردگی مــی باشــد. ای
ــا باشــد کــه  ــرای م ــوان یــک هشــدار جــدی ب ــه عن ب
ایــن اختــال را بشناســیم، در مــورد علائــم، راههــای کنتــرل 

نکات مهم در پیشــگیری و کنترل افسردگی:
 

احترام و دوست داشتن خود
 ارزش شــما بــه عنــوان یــک انســان بســیار بــالا و قابــل 
ــه هیــچ دلیلــی مثــل اشــتباه  ــرام ب ــرام مــی باشــد و ایــن احت احت

ــت.  ــه پذیر نیس ــی خدش ــاری و ناتوان ــا، بیم ،خط

افزایش ورزش و فعالیت های فیزیکی
ـــد  ـــا تاکی ـــی، ب ـــرکات ورزش ـــام ح ـــختی انج ـــود س ـــا وج ب
ـــرات  ـــی اث ـــوازی ورزش ـــای ه ـــت ه ـــه ورزش و فعالی ـــرد ک ک
ـــان  ـــگیری و درم ـــری در پیش ـــده و موث ـــات ش ـــا اثب ـــی کام درمان

ـــد. ـــردگی دارن افس

برنامه منظم خواب.
ـــح  ـــل صب ـــا اوائ ـــب ت ـــواب اول ش ـــواب، خ ـــن خ  مفیدتری
ــدار  ــر بیـ ــن و دیـ ــواب رفتـ ــه خـ ــگام بـ ــر هنـ ــد و دیـ می باشـ

ـــد. ـــی باش ـــب نم ـــدن مناس ش

استفاده از غذای سالم و مناسب: 
از مصـــرف بیـــش از حـــد غذاهـــای آمـــاده، پرچـــرب و 
شـــیرین خـــودداری نمائیـــد. بهتریـــن رژیـــم غذائـــی شـــامل 
ـــبزیجات  و  ـــوص س ـــا بخص ـــواع غذاه ـــام ان ـــب از تم ـــدار مناس مق

ــد. ــی باشـ ــا مـ میوه هـ
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اصلاح سبک زندگی و توسعه خود مراقبتی 
گام مهم مهار افسردگی 

قطعـــا بـــرای تغییـــر در گذشـــته هیـــچ ســـاز و کاری وجـــود نـــدارد و 
ـــا  ـــه آنه ـــت تجرب ـــی قیم ـــوش کنید.ول ـــت.آنها را فرام ـــد داش نخواه

ـــید. ـــته باش ـــر داش را بخاط

لذت بردن از زندگی را یاد بگیرید:
ـــه  ـــی ب ـــد. وقت ـــی باش ـــدد م ـــذات متع ـــو از ل ـــی ممل زندگ
آســـمان نـــگاه مـــی کنیـــد و در بیکـــران آن غـــرق مـــی 
شـــوید.وقتی گلـــی را استشـــمام مـــی کنیـــد و از بـــوی عطـــر 
ـــه  ـــیدن ب ـــرای رس ـــاش ب ـــی ت ـــی کنید.وقت ـــش م ـــاس آرام احس
ـــوید.وقتی  ـــی ش ـــوار م ـــره س ـــد و بالاخ ـــه میرس ـــه نتیج ـــوس ب اتوب
ـــد  ـــعی کنی ـــد. و ... س ـــی بینی ـــود در کلاس را م ـــات خ ـــره زحم ثم
ـــد و  ـــز کنی ـــزرگ تمرک ـــک و ب ـــذات کوچ ـــن ل ـــر ای ـــد ب ـــاد بگیری ی

ـــد. ـــاس کنی ـــا را احس آن ه

افزایش و تقویت اعتماد به نفس: 
ـــد  ـــا ح ـــرد را ت ـــس ف ـــه نف ـــاد ب ـــردگی، اعتم ـــد افس هرچن
ـــان  ـــید انس ـــن باش ـــا مطمئ ـــد ام ـــی ده ـــش م ـــادی کاه زی
ـــرا روی  ـــکلات ف ـــب مش ـــا اغل ـــت ت ـــد اس ـــوی و توانمن ـــدر ق آنق
خـــود را حـــل و فصـــل نمایـــد. اول خـــود را دوســـت بداریـــد و 
بـــه ارزش و جایـــگاه واقعـــی خـــود اطمینـــان داشـــته باشـــید. 
اگـــر وقایعـــی مرتبـــا باعـــث ناکامـــی شـــما می شـــوند. و اگـــر 
افـــرادی باعـــث ناراحتـــی و ایجـــاد حـــس ناتوانـــی و یـــا گنـــاه 
ـــا نگرشـــی مجـــدد و درســـت  ـــوند. ب ـــی ش ـــما م ـــی ارزشـــی در ش ب
ـــما  ـــه ش ـــید ک ـــن باش ـــان ( مطمئ ـــد گاه آن ـــه ازدی ـــود )و ن ـــه خ ب
ـــازه  ـــن اج ـــید و ای ـــی باش ـــی م ـــد قبل ـــر و توانمن ـــرد موث ـــان ف هم
ـــد.  ـــان ندهی ـــس ت ـــه نف ـــاد ب ـــش اعتم ـــرای کاه ـــران ب ـــه دیگ را ب
در خیلـــی از مـــوارد کـــه تمایـــل بـــه موضوعـــی نداریـــد بـــه 
ـــد. ـــن کنی ـــا تمری ـــل را مرتب ـــن عم ـــد و ای ـــه« بگوئی ـــت » ن صراح

احساسات درونی خود را بشناسید.
ــغال  ــن را اشـ ــا ذهـ ــر عمدتـ ــکار زیـ ــردگی افـ در افسـ
ـــی  ـــی توان ـــو نم ـــی، ت ـــی لیاقت ـــو ب ـــی ،ت ـــو ناتوان ـــد )ت می کن
ـــی  ـــو ارزش ـــی ،ت ـــی کن ـــتباه م ـــه اش ـــو همیش ـــوی ،ت ـــق ش موف
ـــه  ـــگاه ب ـــک ن ـــا ی ـــتی (، ب ـــرافکندگی هس ـــه س ـــو مای ـــداری ،ت ن
ـــر  ـــت ت ـــه  روز ناراح ـــه روز ب ـــد ک ـــردگی، بای ـــکار در افس ـــن اف ای
و غمگین تـــر شـــویم. مطمئـــن باشـــید موفق تریـــن افـــراد روی 
زمیـــن معصـــوم نبـــوده انـــد. مکـــررا اشـــتباه کـــرده انـــد. روز 
هـــای بســـیار ســـختی تجربـــه کـــرده انـــد و هـــر بـــار بـــه راه 
ـــکار  ـــن اف ـــد. ای ـــه داده ان ـــتکار ادام ـــی و پش ـــه قبل ـــا تجرب ـــود ب خ
ـــر  ـــت ب ـــر قیم ـــه ه ـــند و ب ـــی باش ـــردگی م ـــی از افس ـــی ناش منف

ـــد. ـــه نمائی ـــا غلب آنه

به نکات قوت خود تمرکز نمائید.
اگـــر واقع گرایانـــه بـــدون عینـــک افســـردگی بـــه خـــود 
ـــک  ـــای کوچ ـــت ه ـــار از موفقی ـــی را سرش ـــد. زندگ ـــگاه کنی ن

افسردگی
 را به موقع شناسایی 

و مهار کنیــــــم  

گروه کارشناسان سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد
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گروه هدف: جمعیت باسواد دوره متوسطه و بالاتر  

بـــزرگ خواهیـــد دید.ولـــی اغلـــب افســـردگی فقـــط مشـــکلات 
ـــما  ـــن ش ـــما را در ذه ـــای ش ـــت ه ـــا و شکس ـــی ه ـــا ،ناکام ،خطاه
بـــزرگ مـــی کنـــد. لیســـت نـــکات مثبـــت خـــود رایاداشـــت 
ـــه آن  ـــوس ب ـــای افس ـــه ج ـــد ب ـــرور کنی ـــا را م ـــا آنه ـــد. و مرتب کنی
ـــد.  ـــته ای ـــی داش ـــدی هائ ـــن توانمن ـــه چنی ـــد ک ـــار کنی ـــا افتخ روزه

گاهـــی اوقـــات از دیـــد دیگـــران بـــه خـــود 
نـــگاه کنیـــد.

ـــارت  ـــاس حق ـــردگی و احس ـــق افس ـــاس عمی ـــاف احس برخ
ـــکات  ـــا و ن ـــدی ه ـــط توانمن ـــردم فق ـــب م ـــما؛ اغل ـــی ش و ناکام
ـــور  ـــه چط ـــرد ک ـــد ک ـــب خواهی ـــد. تعج ـــی بینن ـــما را م ـــت ش مثب
ـــی  ـــد، حت ـــی کنی ـــاس م ـــه احس ـــی ک ـــی و ناکام ـــق ناراحت در عم

ـــد!! ـــی خورن ـــه م ـــما غبط ـــای ش ـــی ه ـــه توانائ ـــردم ب م

ـــرده و در راه  ـــذاری ک ـــدف گ ـــان ه ـــی ت در زندگ
ـــد  ـــک برداری ـــای کوچ ـــدم ه ـــود ق ـــداف خ اه

ـــروع  ـــد، ش ـــده ای ـــه درس نخوان ـــت ک ـــی اس ـــر مدت ـــا اگ  مث
بـــه مطالعـــه در فواصـــل زمانـــی کوتـــاه و مکـــرر بکنیـــد. بـــه 
ـــد.و  ـــت خواهدش ـــما تقوی ـــی ش ـــری و توانائ ـــاس یادگی ـــج احس تدری
ـــد آورد. ـــود را بدســـت خواهی شـــما آرام آرام احســـاس ارزشـــمندی خ

تصمیم گیری را تقویت کنید
افســـردگی باعـــث نقـــص جـــدی در تصمیـــم گیـــری و 
پشـــتکار مـــی شـــود. در حالـــت افســـردگی شـــدید هرگـــز 
تصمیـــم هـــای اساســـی و بـــزرگ نگیرید.چـــون بـــا شکســـت 
در آنهـــا ممکـــن اســـت ناکامـــی تشـــدید شـــود.تصمیم هـــای 

کوچـــک ولـــی در راســـتای اهـــداف اساســـی خـــود بگیریـــد.

بر خاطرات تلخ گذشته خود غلبه کنید. 
از علائـــم همیشـــگی افســـردگی مـــرور خاطـــرات تلـــخ 
ـــت.  ـــی اس ـــی و ناکام ـــاس ناراحت ـــال آن احس ـــته و بدنب گذش

توجه جدی !
چنانچـــه  شـــدت بیمـــاری شـــما بـــه حـــدی اســـت 
ـــوق  ـــای ف ـــام روش ه ـــا انج ـــرل آن ب ـــه کنت ـــادر ب ـــه ق ک
ـــرای  ـــک ب ـــک روانپزش ـــه ی ـــت ب ـــر اس ـــید، بهت ـــی باش نم
ـــید  ـــته باش ـــر داش ـــد. بخاط ـــه کنی ـــی مراجع ـــان داروئ درم
ـــده  ـــت کنن ـــیار ناراح ـــردگی بس ـــه افس ـــود اینک ـــا وج ب
و غیـــر قابـــل عـــاج جلـــوه مـــی نماید،ولـــی از دیـــد 
ـــر  ـــان پذی ـــم و درم ـــوش خی ـــیار خ ـــکی بس گاه روانپزش
ـــاف  ـــدت و برخ ـــاه م ـــبتا کوت ـــد.درمان آن نس ـــی باش م
ـــود. ـــی ش ـــه دارو نم ـــتگی ب ـــث وابس ـــوم باع ـــرات عم نظ
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