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فسردگي يکي از رايج ترين انواع ناراحتي هاي رواني است که باعث مراجعه به روان پزشکان،روانشناسان و متخصصان بهداشت ا

از اين لحاظ افسردگي با سرماخوردگي در ميان ناراحتيهاي جسماني قابل مقايسه است. درهرلحظه اززمان   رواني مي گردد.

وارض ونشانه هاي افسردگي شديد راازخودنشان دهند.به دلايلي که درصدافرادبزرگسال جامعه ممکن است ع 20تا15

هنوزکاملاًمشخص نيست،درصدبيشتري ازبانوان دچارافسردگي مي شوند.دربعضي ازجوامع نسبت زنان افسرده تقريباً دوبريک 

 است.   

نداز:سرشت افسردگي درجات وانواع مختلفي داردوازعوامل متعددي ممکن است ناشي گردد.اين عوامل عبارت

طبيعي،وراثت،اختلال درفعاليت شيميايي وهورموني بدن،اختلال درترکيب شيميايي انتقال دهنده عصبي مغز،تجارب 

خانوادگي،ازدست دادن يکي ازوالدين دراوائل زندگي يا محروميت ازعلاقه ومحبت والدين،حوادث ناراحت کننده ومنفي 

اشگر،نداشتن روابط اجتماعي نزديک باافرادقابل اعتماد،برخوردارنبودن درسالهاي اخيرزندگي،گرفتاري باهمسر خشن وپرخ

 ازحمايت اجتماعي کافي،نداشتن ياازدست دادن احترام واعتمادبه خود.

 ل زيرنمايان شوند:علايم افسردگي ممکن است به ا شکا

يا تقريباً تمام فعاليتهاي که  احساس غمگيني زيادوپوچي،تحريک پذيري وعصبانيت،کاهش علاقه واحساس لذت نسبت به تمام

قبلاًلذت بخش بوده اند،کاهش يا افزايش قابل ملاحظه وزن، کاهش يا افزايش غيرمعمول اشتها،بي خوابي يا پرخوابي،کندي 

حرکتي،خستگي يا فقدان انرژي،احساس بي ارزشي يا احساس گناه بي جا،کاهش توانايي تفکرياتمرکز، بلا -درفعاليتهاي رواني

افکار تکرار شونده مربوط به مرگ،افکار يا اقدام به خودکشي،اختلال در عملکردهاي  اجتماعي،شغلي،تحصيلي يا تصميمي،

 خانوادگي وزناشويي.

 اگر مدتي است که ازهمه يا تعدادي ازعلائم فوق رنج مي بريدتوصيه مي شود:

مشکلات شما مورد ارزيابي دقيق قرار  دراسرع وقت به روانپزشک،روان شناس باليني يا مراکزمشاوره مراجعه کنيدتا -1

 گيرد و متناسب با آن با کمک شما يک برنامه درماني برايتان تنظيم شود. 



افکار، طرزتلقي وبرداشت شما ازوقايع ورخدادها درايجاد احساسات شما نقش مهمي دارند.خطاهاي شناختي  -2

 وافکارغيرواقعي منجربه احساساتي ازقبيل افسردگي مي شود.

بت وواقع بينانه به مسائل خودبينديشيد مي توانيد احساسات خودراتغييردهيد.اثرات اين تغييراغلب عالي ودرخورتوجه  اگر مث

مي توانيدازروان شناسان باليني کمک است.براي آگاهي وآشنايي بيشتربا افکارمنفي وتحريفات و خطاهاي شناختي خود 

 ت درماني نيزشما رادرغلبه افسردگي تان ياري خواهد کرد.بگيرند.مطالعه کتابهاي شناخ

 سعي کنيدطوري کارهاي روزانه خودرابرنامه ريزي کنيدکه همه ساعات روزپرباشد. -3

فهرستي از کارهايي که هرروزدرنظرداريدانجام دهيد،تهيه کنيدازکارهاي ساده وآسان شروع کنيدوبه تدريج فعاليت هاي 

 اکه انجام داديد،خط بزنيد.دشوارتر برويد.هرفعاليتي ر

 ازاين برنامه روزانه مي توانيدهمچنين به عنوان سندتجارب وموفقيت هاي روزانه خود استفاده کنيد.

همه رويدادهايي را که درطي روزبرايتان اتفاق مي افتد روي کاغذ بنويسيد،بعدحوادثي راکه با موفقيت گذرانده ايدبا حرف  -4

قداري احساس لذت وخوشي همراه بوده اندبا حرف )ل(مشخص کنيدبدين ترتيب مي توانيدازمهارتها )م( ورويدادهايي راکه با م

 واحساس لذت درخودآگاه شويد.

هرگاه احساس غم انگيزي به شما دست مي دهد افکارخودرادرآن لحظه ازنظر بگذرانيد.سعي کنيدبه يادآوريدچه مطالبي -5

مالاًپي خواهيدبردکه افکارمزبوربسيارمنفي بوده اندوشما هم به آنهاعقيده  داشته درآن موقع رخ داده است پس از بررسي ،احت

 ايد. 

درمقابل هريک ازاحکام وعبارت منفي که به ذهنتان رسيده يک جمله ياعبارت مثبت پيدا کنيد.خواهيد ديد که  -1

 مي دهند. هم شما دست نه تنها باديدي واقع بينانه تربه زندگي نگاه مي کنيد،بلکه احساسات وعواطف بهتري 

افکار منفي وغير منطقي اي راکه خود به خودبه ذهنتان مي آيد دريک ستون وجواب منطقي آنها رادرستون   -2

مقابل آنها بنويسيد)مثل:بهزادامروز تلفن نکرد پس اومرا دوست ندارد.پاسخ )درستون مقابل(:بهزاد سرش خيلي 

خود مي باشدوهمچنين ازبيژن شنيده که حال من ازهفته قبل بهتر  شلوغ است ودرحال رسيدگي به کارهاي مهم

 است وديگر لازم نيست که نگران من باشد(.

مي رسد سعي کنيد هريک ازمراحل يا   اگر کارخاصي که بايد انجام دهيد بسيار پيچيده وسخت به نظرتان -3

ه يک انجام دهيد.اگرنهايتاً از راه حل خاصي که گامهاي لازم براي انجام آن راروي کاغذ بنويسيد.وآنها رايک ب

بکارمي بريد.نتيجه نگرفتيد،سعي کنيد راه حل هاي ديگر آن مسأله راازنظر گذرانده وروي کاغذ بنويسيد.ازافراد 

 سئوال کنيد که آنها درمواجهه باچنين مشکلي ازچه راه حلي استفاده مي کرده اند.

ه پياده روي يا آرام دويدن درروز مزاياي قابل توجهي دارد.ازجمله دقيق20ازورزش منظم وسبک غافل نشويد. -4

اينکه درتنظيم انتقال دهنده هاي عصبي وشيمي مغز کمک مي کندومي تواند احساس خوشايندي ازسلامتي 

رادرشما بوجود آورد. اين موضوع به نوبه خود خلق شما رابهبود مي بخشد وبه عنوان مانعي براي احساس 

 مي کند. افسردگي عمل
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