
 افسردگي چيست؟

 افسردگي يك بيماري رواني است كه باعث

احساس غم و ناراحتي مداوم و از دست دادن 

علاقه ميشود. اكثر افراد بعضي مواقع 

احساس ناراحتي ،افسردگي و غم مي 

و غمگين بودن واكنش  حس اندوهنمايند،

طبيعي بدن به مشكلات زندگي و از دست 

 نددادن چيزها و كساني كه به انها علاقه دار

ميباشد. اما زمانيكه اين احساس غم و اندوه 

نا اميدي،بي چارگي و بي ارزشي ديد،ش

دچار بيشتر از چند روز يا هفته طول بكشد.

 بيماري افسردگي ميشويم.

 

 آموزش پزشكي ايرانوزارت بهداشت درمان و

 دانشگاه علوم پزشكي گيلان

 شبكه بهداشت و درمان بندر انزلي

  واحد بهداشت روان
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بيماري افسردگي برطرز فكر،احساس و رفتار 

شما تاثير ميگذارد.افسردگي ميتواند باعث 

ابتلاي به انواع بيماريهاي جسمي و رواني 

شود. فرد افسرده ممكن است در انجام 

حتي احساس كند  روزانه ناتوان بودهوظايف 

 زندگي ارزش زنده بودن را ندارد.

 علايم افسردگي:

 در واقع اقسردگي از چهار علامت مختلف

 شناخته ميشود.

 غمگيني،دلمردگيعلايم هيجاني )خلقي(:-1

برجسته ترين علامت هيجاني در  نااميدي از 

 افسردگي است.

فرد افسرده به منفعل علايم انگيزشي:-2

بودن گرايش بيشتري دارد و براي شروع 

 فعاليت ها با مشكل روبرو است.

ير در اشتها)افزايش يا يتغ علايم جسمي:-3

كاهش در اشتها(،آشفتگي در خواب 

،خستگي،يبوست،بي ميلي جنسي و...از 

 علائم جسمي هستند.

اي علايم بيشتر شامل علايم شناختي:-4

و  ،با اعتماد به نفس پايينافكار منفي است

 احساس بي كفايتي.

سه عامل سازنده تفكر افسرده كننده عبارتند 

 از:

 الف (افكار منفي. 

 ب(انتظارات زياد و غير منطقي از خود.

 پ(افكار غلط.

چه كساني در خطر ابتلا به افسردگي 

 هستند؟

 .(پس از زايمان)زنان و همچنين زنان باردار -

كسانيكه تجربيات آسيب زننده دوران  -

 داشته باشند.كودكي 

افراديكه اعضاي خانواده يا كساني را كه  -

 دوست داشته اند را از دست داده باشند.

كسانيكه به بيماريهاي خطرناك از قبيل -

سرطان، ايدز،بيماريهاي قلبي و... مبتلا شده 

 باشند.

سنين بين همه گروههاي سني و معمولا  -

 دهه دوم و سوم زندگي.
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كه بر  يقي استافسردگي حالت روحي عم

اثر عدم اعتماد به نفس و قبول خويشتن 

 خويش عارض ميشود

 :افسردگيعلل بروز

برخي از عوامل اجتماعي و رواني ،اختلالات 

ارثي، اختلالات زيست شناختي و هورموني و 

تعداد و شدت وقايع ناراحت كننده اي كه با 

 زندگي فرد ارتباط داشته باشد.

 عوامل تشديد كننده:

خورده روعصبانيت يا احساس ديگري كه ف -

 شده باشد.

داشتن شخصيت وسواسي،منظم و  -

 جدي،تكامل گرا يا شديدا وابسته.

 وابستگي به الكل. -

 سابقه خانوادگي افسردگي. -

 شكست در كار، ازدواج يا روابط با ديگران. -

 مرگ يا فقدان يكي از عزيزان. -

 وجود يك بيماري يا معلوليت عمده. -

از دست دادن يك چيز مهم  -

 )شغل،خانه،سرمايه و...(.

بعضي از اعمال جراحي مثل برداشتن  مانجا -

 پستان به علت سرطان .

 عوارض و عواقب بيماري افسردگي:

كه اگر افسردگي يك بيماري جدي است 

درمان نشده باشد ميتواند اثرات وحشتناكي 

بر روي فرد و خانواده داشته باشد. عوارضي 

واد اعتياد اعتياد به الكل،اعتياد به م مانند

يا كاري،منزوي آور،اضطراب،مشكلات درسي 

،خودكشي،آسيب زدن به بدن مثلا شدن

 زخمي كردن خود را شامل شود.

 

 

افسردگي به معناي فقدان يا از دست دادن 

 است

 

 راههاي پيشگيري از ابتلا به افسردگي:

در افسردگيهاي  درماني ودارهمراه  با 

در خود مراقبتي  شديد،راههاي سريعي براي

 افسرگيهاي خفيف تا متوسط

 براي كاهش علائم افسردگي وجود دارد.

ورزش كردن:ورزش باعث آزاد شدن  -1

آندروفين شده خلق و خويتان را بهتر 

 كرده و سيستم بدنتان را تقويت ميكند

 گوش دادن به موسيقي ملايم -2

متوقف زمزمه هاي منفي را  -3

افراد افسرده تمايل دارندكه دنيا كنيد.

وقتي كارها را به ديد منفي ببينند. 

اشتباه پيش ميرود خودشان را سر 

زنش ميكنند و زماني كه كارها مطابق 

ميلشان است آنرا به بخت و اقبال ربط 

ميدهند.احساس بي ارزشي را در 

 خود تقويت ميكنند.

 از نور خورشيد بيشتر استفاده كنيد. -4

 ديگران را ببخشيد. -5

 ذهنتان رامنحرف كنيد. -6

 شناخت درماني را امتحان كنيد. -7

 با دوستانتان اارتباط برقرار كنيد. -8

 تمرين تمركز حواس  -9

نشريه هاي فكاهي مطالعه كنيد و از  -11

   ديدن فيلم هاي كمدي غافل نباشيد.
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