
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سز ٍقت تِ تستز تزٍیذ ٍ هزاقثت تاضیذ تِ اًذاسُ کافی -8

 .تخَاتیذ

دقیقِ تِ  20تا  15خَد را تِ اًجام ٍرسش ٍادار کٌیذ.  -9

 .رٍی کٌیذسزػت پیادُ

ٍضغ خَد ٍجَی هٌاتغ دیگز تزای کوک تِ در جست -10

 .تاى هزاجؼِ کٌیذتاضیذ. تزای هطاٍرُ ٍ ارجاع تِ پشضک

 دیگر اطلاعات درماوی در افسردگی

دّذ، ٍلی تاس اغلة افسزدگی تِ دلیل تغییز یا فقذاى رخ هی

ّن یک تیواری است کِ تِ دلیل ػذم تَاسى هَاد ضیویایی 

ّایی کِ در هغش ٍظیفِ تٌظین خلق را تز ػْذُ ٍ َّرهَى

 .ضَدیجاد هیدارًذ، ا

گاّی تزای اغلاح ایي ػذم تَاسى تِ تجَیش دارٍ ًیاس است. 

ایي کار ضثیِ درهاى دیاتت تا تجَیش اًسَلیي یا درهاى 

 .کاری تیزٍئیذ تا جایگشیٌی َّرهَى تیزٍئیذی استکن

اگز تزای ضوا دارٍی ضذ افسزدگی تجَیش ضذُ است، ضوا 

ٍس دارٍی تایذ دارٍ را طثق دستَر هػزف کٌیذ.ًثایذ د

 .دریافتی را تغییز دّیذ یا دارٍ را تِ هیل خَد قطغ کٌیذ

پیص اس ّز تغییزی در هػزف دارٍ تا پشضک یا پزستار خَد 

هطَرت کٌیذ. هتاسفاًِ، ایي دارٍّا یک ضثِ اثز خَد را 

ّفتِ طَ تکطذ تا  6دٌّذ ٍ هوکي است حتی تا ًطاى ًوی

 .اثز درهاًی آى هطاّذُ ضَد

ضذ افسزدگی ًَیي ًادر است، ٍلی هوکي ػَارؼ دارٍّای 

 .است یک دارٍی خاظ تزای ضوا هٌاسة ًثاضذ
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تاى اطلاع ای تزای ضوا پیذا ضذ حتوا تِ پشضکاگز ػارضِ

دّیذ. گاّی پشضکاى هجثَرًذ دارٍّای جایگشیي را اهتحاى 

ػارضِ تِ خَتی رٍی ضوا  کٌٌذ تا دارٍیی کِ تذٍى ایجاد

 .کٌذ را تیاتٌذاثز هی

احتوال دارد لاسم تاضذ ضوا چٌذ هاُ دارٍ را هػزف کٌیذ ٍ 

تاى تػوین تگیزیذ کِ دارٍ را ػَؼ سپس ضوا ٍ پشضک

کٌٌذ ٍ ًوی« سزخَش»کٌیذ. دارٍّای ضذ افسزدگی فزد را 

 .اػتیادآٍر ًیستٌذ

خاظ  ایي دارٍّا تز افزادی کِ ػذم تَاسى ضیویایی

 .افسزدگی را ًذارًذ، اثز اًذکی دارد

رٍاى درهاًی راُ هفیذ دیگزی تزای درهاى افسزدگی تِ 

آیذ. هطاٍرُ هوکي است تا یا تذٍى دارٍ درهاًی ضوار هی

 .ّن سهاى اًجام ضَد
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 افسردگی

تواود غم یا فقدان اورشی را گه گاه هر کس می

تجربه کىد. ایه احساسات معمولا واشی از 

 تغییرات بسرگ در زودگی ماست

افسردگی معمولا به معنی غمگینی زیاد یا احساس 

 .شدید بی انرژی بودن است

 

 علایم ممکن افسردگی

 خلق پاییي یا غن

 فقذاى لذت یا ػلاقِ تِ سًذگی

 خستگی ضذیذکاّص اًزصی یا 

 تغییز در اضتْا ٍ ٍسى

 افشایص یا کاّص خَاب

 فقذاى هیل جٌسی

 فقذاى اػتواد تِ ًفس، تػَیز ًاخَضایٌذ اس خَد

 احساس ضذیذ گٌاُ

 ًاتَاًی در توزکش

 کز کزدى تِ خَدکطی ٍ آرسٍی هزگف

 

 

تغییزاتی هاًٌذ هزگ ػشیشاى، ضکست در رٍاتط یا اس دست 

پس اس سایواى یا در ًتیجِ دادى ضغل. تجزتِ افسزدگی 

 .اختلال هػزف هَاد ّن هوکي است رخ دّذ

گذارین ٍ در اکثز ایي هَاقغ ها ایي احساسات را پطت سز هی

 .دّینتِ سًذگی ػادی اداهِ هی

اگز ایي احساسات تِ قذری ضذیذ تاضذ کِ هاًغ سًذگی 

ّای ضغلی ضًَذ یا تیص اس حذ طَلاًی طثیؼی یا فؼالیت

ّای رٍس حاضز تاضٌذ، ایي ٍضغ تز ساػتتیص ضًَذ یا در 

 .تَاًذ حاکی اس ٍجَد اختلال رٍاًی در فزد تاضذهی

ًفز  7ًفز اس ّز  1تزیي اختلال رٍاًی است ٍ افسزدگی ضایغ

 .ساسدرا در طَل ػوز هثتلا هی

خبر خًب آن کٍ تشخیص زيدَىگام، مشايرٌ ي 

 ارتکر از  تًاوذ افسردگی را درمانتجًیس داري می

 ن پیشگیری کىذآ

اگز افسزدگی خیلی ضذیذ تاضذ، هوکي است فزد احساس 

 .کٌذ ّیچ راّی تزای اداهِ سًذگی ًذارد

اها تاس ّن جای اهیذٍاری است چزا کِ اغلة تطخیع 

سٍدٌّگام، هطاٍرُ ٍ تجَیش دارٍ ایي ٍضغ را درهاى کزدُ ٍ 

 .کٌذاس ػَد افسزدگی پیطگیزی هی

خلقی دٍ قطثی دارًذ. یؼٌی گاّی افزادی ّستٌذ کِ اختلال 

 .ػلاین افسزدگی ٍ گاّی ػلاین ضیذایی دارًذ

ضَد کِ در آى فزد آى قذر حس ضیذایی تِ ٍضؼی گفتِ هی

 .فْوذخَتی دارد کِ پیاهذ رفتارّایص را ًوی

 

هوکي است ّوِ پَل خَد را ّذر دّذ ٍ تِ ضذت تذّکار 

ضَد. هوکي است اًزصی داضتِ تاضذ کِ ّوِ ضة را کار 

 .کٌذ

ییز خلق ضیذایی، تِ افسزدگی ضذیذ تغاکثز هثتلایاى تِ 

 ی (یاتٌذ )اختلال دٍ قطثهی

 َای خًد مراقبتی در افسردگیتًصیٍ

ضاى فْزستی تْیِ اس احساسات خَد ٍ ضذت-1

ّا را تزاساس ضذت خفیف، هتَسط یا کٌیذ. آى

 .تٌذی کٌیذضذیذ طثقِ

تِ دًثال ػاهل ایجاد کٌٌذُ یا تغییزی کِ -2

کزدُ تاضذ  هوکي است افسزدگی را آغاس

تگزدیذ. )هثل: تغییز ضغل، جاتجایی، ...(. آیا 

 قاتل حل است؟

ایي هَضَع را تا دٍستی غویوی، ػضَ خاًَادُ، هطاٍر، 
 ٍگَ کٌیذتاى در هیاى تگذاریذ. گفتپزستار، یا پشضک

ُ فکز کٌیذ. )هثل ّای حل ػاهل ایجاد کٌٌذتِ راُ -3
 ذ(یافتي ضغلی جذی

ّای کَچک حل ًْایی گامتلاش کٌیذ تِ سوت راُ -4
 ذ(ّای جایگشیي را ضٌاسایی کٌیضغل تزداریذ. )هثلا

ضاى تزیذ ٍ تیطتز اًجامّا لذت هیکارّایی کِ اس آى-5

 .دّیذ را یادداضت کٌیذهی

تز فکزّای هٌفی را کٌار تگذاریذ ٍ سؼی کٌیذ هثثت -6

 .تیٌذیطیذ

 .رصین غذ ایی هٌاسثی داضتِ تاضیذ-7
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