
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 افسردگی چیست؟ 

بگذارد  ریفرد تأث  کی  یو تندرست یبر افکار، رفتار، احساسات و خوش  تواندی است و م یل یمی و ب  یعلاقگی ب ا ی تیاز فعال  زیو گر  یحوصلگی شامل ب یخلق  یحالت  یدگافسر  

 اقیها اشتداشته باشند. ممکن است آن   یقراریب  ای  یشرمسار  ،یارزشیب  ،یدرماندگ  ،یدیناام  ،یاضطراب، پوچ  ،یاحساس ناراحت  توانندیافراد افسرده هم م

خاطر اشتها شوند، تمرکز خود را از دست بدهند، در بهو کم  لیمیبخش بوده از دست بدهند، نسبت به غذا بلذت  شانیبرا  یکه زمان  ییهاتیخود در انجام فعال

 یخودکش  یفکر کرده، قصد آن را داشته باشند و حت  یوند، در روابط خود به مشکل، برخورد کنند و به خودکشدچار مشکل ش  یریگمیو تصم  اتیسپردن جزئ

 .بدن شود یکاهش انرژ ای ،یمشکلات گوارش ،یو کوفتگ یاحساس خستگ اد،یخواب ز ،یخوابیممکن است که باعث ب ،یکنند. اختلال افسردگ

ی افسردگ یهانشانه   

  یماری ب  نیاز مجموع علائم مطرح در خصوص ا  شتریب   ایپنج نشانه    وجود

اختلال در   جادیادامه داشته باشد و باعث ا شتر یب  ایهفته  ۲که به مدت 

داده    صیتشخ   یشود، اختلال افسردگ  یو خانوادگ  یلیتحص  ،یعملکرد شغل

موارد   نیشود، خلق افسرده و از دست دادن علاقه و لذت از مهمتر یم

 .شود  ی محسوب م نه یزم ن یادر 

  ی افسردگ یادامه داد: خُلق افسرده در بخش عمده روز، از نشانه ها او

  ی دیو ناام یپوچ ،ین یمعنا که فرد هر روز با احساس غمگ نیاست، به ا

 .مواجه باشد

ها در بخش عمده روز،   تیلذت در اغلب فعال ا یمحسوس علاقه  کاهش

نداشته    ییغذا  میکه فرد رژ  ی طیقابل ملاحظه وزن در شرا  شیافزا  ایکاهش  

شود،   ده یدر وزن د ر یی درصد تغ  ۵از   ش یماه، ب   ک ی  ی ط  که یباشد به طور

 .دانست ی اشتها را از علائم افسردگ  ش یافزا ایبه همراه کاهش 

  رات ییها، توجه و شناخت، تغ ی ادآوریاحساس گناه، اختلال در تمرکز،  

 یهات ینسبت به فعال ی علاقگ ی ب ،یخورو کم  یمانند پرخور ییاشتها

  ای یدر چرخه خواب شخص به صورت پرخواب  ر یی ها، تغدر زوج  ی جنس

تکلم، از   زانی فرد، کاهش م ی شناخت یی و توانا تیکاهش فعال ،یخوابیب

 .است  یردگ علائم افس

به تنها   ل یو تما لیدل یب  ی هاه یگر اد،ی ز اری بس یی اعتنای ب  ای  یر یپذ ک یتحر

داشتن    ست،یماریب  نیجزو علائم ا  گرانیاز قضاوت د   یبود، هراس و نگران 

 .است  یمهم افسردگ اری جزو علائم بس ی افکار مرگ و خودکش

 

 در کودکی که: 

بیش از اندازه به مادر خود  •
 چسبیده است 

 از رفتن به مدرسه دلشوره میگیرد  •
در کودکی که هنگام رفتن به  •

درد، تهوع یا مدرسه دچار سر 
 استفراغ میشود 

دچار افت تحصیلی و کاهش نمره   •
 شده است 

با دوستان و همکلاسیها ارتباط  •
 کند و گوشه گیر استیبرقرار نم 

در کودکی که رفتارهای  •
 پرخاشگرانه زیاد دیده میشود 

توجه در کودکان ناتوانی در کسب  •
وزن مورد انتظار را در نظر 

 بگیرید . 
 

 

 در مرد یا زن میانسالی که: 

 دردهای مزمن بدنی دارد  •
از وجود بیماری خطرناک و شدید   •

 جسمانی نگران مفرط دارد 
عصبانی است و ترتب داد و بیداد   •

 میکند 
مناسب رفتارهای انفجاری  بدون دلیل   •

پیدا میکند مثلا وسایل منزل را  
 میشکند 

با دیگران بر سر مسایل کوچک و   •
بزرگ درگیر میشود. مثلا در  

ترافیک، در کوچه و بازار و حتی در  
 محل کار 

از مردن و بی فایده بودن زندگی   •
 صحبت میکند 

 

 

 نوجوانی که: در 

تمایل به مصرف مواد مخدر یا  •
 سیگار پیدا کرده است

دچار افت نمره درسی و سطح  •
 تحصیل شده است

رفتارهای پرخاشگرانه بیشتر  •
 شده است، مرتب عصبانی است

گوشه گیر شده است و یا گوشه  •
 گیری وی بیشتر شده است

رفتارهای خطرناک میکند. مانند  •
 رانندگی های بی مهابا

ودن زندکی، مردن یا از پوچ ب •
 خودکشی صحبت میکند

 

توجه: در کودکان و نوجوانان  •
 دنمی تواند تحریک پذیر باش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در عزیز سالمندی که: 

گوشه گیر شده، تحمل کسی را   •

 ندارد 

مرتب از دردهای بدنی شکایت   •

 دارد

بیماری بدخیمی مانند  از اینکه  •

سرطان در بدنش دارد مرتب  

 شکایت میکند 

عصبانی است و مرتب شکایت   •

 میکند 

 مرتب از مردن صحبت میکند •

 

 بیقرار است  •
 

 



 

 

 

 

           

 

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :یاز افسردگ یریشگیپ یراه ها

 داریب د،یانجام ده دیتوان یکه م یمهم اریبس یاز کارها یکی: دیرختخواب خارج شو از

 .شدن صبح ها در موعد مشخص است

تا  دی. پرده ها را کنار بزندیشدن، خود را در معرض نور قرار ده داری: به محض بنور

  .به درون خانه بتابد یشترینور ب

 گرانیارتباط با د جادیا ،یکاهش افسردگ یاز راه ها موثر برا یکی: دیصحبت کن یکس با

کرد؛ به عنوان مثال  یدور گرانیاز د دیبا یکه به هنگام افسردگ دیفکر کن دیاست. نبا

 .دی»سلام« کن انتانیبه اطراف دیخود را مجبور کن

 یریشگیهم در پ یبا خداوند و انجام اعمال مذهب ازیبا خدا: دعا کردن و راز و ن ارتباط

 .و هم در درمان آن موثر است یاز افسردگ

نه تنها از  اتیدخان ای گاری: پناه بردن به سدیکن زیپره اتیو دخان گاریمصرف س از

سازد و در  یاراده و نامطمئن م یب یکاهد، بلکه از ما موجود ینم یروان یفشارها

 .شود یفرد م یافسردگ دیمدت باعث تشد یطولان

از لباس ها را انتخاب  یدیجد بیترک دیتوان ی: مدیده رییخود را تغ یزندگ یعاد برنامه

 یو در مکان دیرا انتخاب کن یدیجد یرفتار وهیش د،یکن یرو ادهیپ یرانندگ یبه جا د،یکن

 .دیغذا بخور گرید

 تیتصور که با موفق نی: مثبت فکر کردن و ادیواژه ها و جملات مثبت استفاده کن از

و  یقو یا هیشود از همان ابتدا با روح یگذاشت موجب م میرا پشت سر خواه یمشکل

    .میکن با مشکلات برخورد کرده و آنها را حل شتریب یبا تلاش

 

 :مى شود  یغلط كه باعث افسردگ  یمجموعه اي از  باورها

  یکه به عهده م ی در هر کار دیخوشبخت باشم با نکهیا یبرا

   .موفق شوم  رمیگ

در همه حال مورد قبول همه   د یخوشبخت باشم با نکه ی ا یبرا

                                                                                رمی افراد قرار گ

 .کنم یتوانم زندگ  یمن بدون تو نم 

 .من ناکارآمد هستم  یعن یاشتباه کنم  کی اگر 

 .مرا دوست ندارد  یعن یبا من مخالفت کند  ی اگر کس

درباره ام   گرانیدارد که د  نیبه ا یمن بستگ  ی ارزش اجتماع

 .کنند ی چه فکر م

غلط و   یباورها نیاز ا  ز یچنانچه شما ن د یپس آگاه باش

ممکن است مستعد ابتلا   د یکن ی م  ت یتبع  نها یا ه ی شب یی باورها

 .دیباش ی به افسرگ

 
صدمات   ،ی،ورشکستگ  یدگی داغد  لمث )مهم  یتوجه :پاسخ ها به صدمه ا

( ممکن است احساس یجد یجسمان  تی معلول ای  یماری ،ب یعیطب  یای از بلا یناش

کاهش وزن   ای کم،    یی،اشتها  یخواب   یتامًل کردن درباره صدمه، ب  د،ی شد  ینی غمگ

. اما وجود دوره دباشن   یدوره افسردگ  هی را در بر داشته باشند که امکان  دارد شب 

به دقت در نظر   دی با زی به صدمه  مهم ن یعیسخ طب علاوه بر پا  یاساس  یافسردگ

را بر اساس سابقه فرد و   ین ی لزوماً استفاده از قضاوت بال  می تصم  نی گرفته شود ا

 .کند یم  جابی صدمه ا نهی در زم یابراز ناراحت یبرا یفرهنگ یهنجارها

 به روانپزشک یا پزشک عمومی مراجعه کنید  .1
 .تماس حاصل کنید 148تلفن مشاوره سازمان بهزیستی با شماره  .2

 با تلفن های  ومرکز درمانی شهرستان کوهبنان  تماس حاصل نمایید  .3

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                                                                                       

 

 

استفاده از جملات نادرست، گاهی درک نکردن رفتارها و احساسات فرد افسرده و 

 ...میشود که روند افسردگی را در او دچار چالش کنیم باعث
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گفتن این قبیل جملات نه تنها به فرد کمکی نمیکند، و ناشی از عدم شناخت و پذیرش این بیماری 

 ...است، و سیر درمان افسردگی را کندتر و پیچیده تر میکند

  
 

 

 

 

 

  

  

 :جملاتی از قبیل اینکه

 تو خودت مقصری  

 چرا خودت به خودت کمک نمیکنی؟

 ما هیچوقت روی خوش تو را ندیدیم 

 با اراده هر کاری بخواهی انجام میدهی 

 ؟؟؟تو که همه چیز داری این بچه بازیها چیه 

 تو خیلی قویتر از این حرفها هستی  
 

با فرد افسرده  همدلی  کنیم؟ چگونه   

 دارد؟اما چه راه هایی برای همدلی با فرد افسرده وجود  ️✔

 

ریب میکند و باعث از ناتوانی، بیقراری، اضطراب و  پرخاشگری  او انتقاد نکنیم. انتقاد از ناتوانی بیمار افسرده، اعتماد به نفس متزلزل وی را کاملا تخ
  .تقویت احساس پوچی و بی ارزشی در وی میشود

پرخاشگری میشود. اگر با وی برخورد متقابل شود، عصبانیت و بی اعتمادی وی بیشتر خواهد گاهی به سبب تحریک پذیری ناشی از افسردگی، فرد دچار 
ین افراد   شد. در این حالت حمایت کردن و نادیده گرفتن رفتارهای منفی و توجه به  کوچکترین کارهای مثبت وی میزان اضطراب و احساس گناه  را در ا

 . کاهش میدهد

ر تر میکند... هیچ نیازی به جنگ با افکار نا امیدی که فرد دارد نیست؛ در عوض با گوش احساس دلسوزی داشتن، و پرسیدن  نصیحت کردن فرد را تحریک پذی
 اینکه چه کمکی از دستتان بر می اید، حس درک و همدلی را میتوان به فرد افسرده القا کرد. 

 



 

 

 

 

  

روی  تغذیه هم میتونه

یر گذار باشه؟تاث افسردگی   

 ییمناسب مغز از غذاها ییکمک به کارا  یبرا

را در  یضرور یکه موادمغذ دیاستفاده کن

 :خود دارند، مانند

 گری سبز و دبرگ جاتی مرکبات، سبزث:  نیتامیو

 جات؛ی و سبز هاوهی م

 ری مرغ، ش تخم  گو،ی م  ،یماهسالمون، گربهد:    نیتامیو

 و غلات صبحانه؛ وهی مآب شده،یغن 

مرغ، تخم  ،یگوشت قرمز، ماهب:  نیتامیو

 دار؛برگ جاتیغلات کامل و سبز ،یمحصولات لبن 

ها، غلات کامل، و دانه  لی آج:  یرو   وم، یسلن   م،یزیمن

 ؛یو ماه سبز جاتی سبز

 ان،ی گوشت ماک  ،یبدون چرب گوشت قرمز  :  پتوفانیتر

 اها؛ی مرغ و لوب تخم

جوجه،  ،یگوشت قرمز بدون چرب : نیآلانل یفن

 ها؛و دانه ای سو ،یمرغ، محصولات لبنتخم

فندق، کلم    اها،ی تن، لوب   یآلا، ماهسالمون، قزل:  ۳مگاا

دانه  ،یتخم شربت  ،ی، اسفناج، طالب گل کلم  ،یبروکل

 کنف، روغن کانولا و روغن تخم کتان؛

 ؛یاهی گ  یهامرغ، غلات و روغنتخم  ان،ی ماک:  ۶امگا

با غلات   شدههی ته  یهانان:  دهیچ یپ  یهادراتیکربوه

ارزن،  نوا،یک ،یکامل و غلات صبحانه، برنج قهوه ا

ذرت،  ،ین یزمبی مانند س یانشاسته جاتیحبوبات، سبز

 .ییو کدو حلوا ینخودفرنگ

 مضر یغذاها 

قهوه   یمانند چا نیکافئ یحاو یهای دنینوش

 یرالکلیغ یهای دنیو نوش 

یالکل یهای دنینوش 

شکردار یغذاها 

یکردنسرخ یغذاها 

شدهیو فرآور هیتصف یغذاها 

و   شدههیتصف یاز غذاها یاریبس

که   ییشکردار و غذاها یغذاها شده،یفرآور

 ادی) عمق روغن ز  قیعم  کردنبه روش سرخ 

ور( درست در روغن غوطه  یی و ماده غذا

که  یدارند، اما مواد  ییبالا یاند کالرشده 

ها کم است. خوردن باشد در آن  دیمغز مف  یبرا

 استغذاها ممکن  نیاز ا یادیز ریمقاد

را  ی و ذهن یاحتمال ابتلا به مشکلات جسم

 .دهد ش یافزا

 

 

 



درمان شهرستان کوهبنانوبهداشتشبکه

(کارشناس ارشد روانشناسی بالینی)رضا خالقیان : تهیه و تنظیم

(                            درمانیرژیموکارشناس تغذیه)اشرف مهدیمحمد


