
 
 

 اختلال افسردگی 

(Depressive Disorder) 

افسشدگی یکی اص اختلالات خلقی است کِ بِ علت 

ضیَع فشاٍاى آى دس هیاى اختلالات سٍاًپضضکی بِ 

سشها خَسدگی سٍاًی ضْشت داسد ایي بیواسی با 

غوگیٌی ضذیذ ٍ یأس ٍ ًااهیذی ٍ ًاتَاًی دس لزت 

 بشدى کاسّای سٍصهشُ تعشیف هی ضَد ٍ ًبایذ ایي

اختلال سا با احساس  غوگیٌی گزسایی کِ دس 

صًذگی تجشبِ هی کٌین ٍ هعوَلا دس ٍاکٌص بِ 

 . اتفاق ًاخَضایٌذ ایجاد هی ضَد، اضتباُ گشفت 

 :علاین 

احساص خستگی سیاد کَ هوکي است تا  .1
دردُا ّ ًاراحتی ُای جسوی اس جولَ 
سزدرد ُوزاٍ تاشذ کَ تَ آى کوثْد اًزژی 

 .هی گْیٌذ

س ایي افزاد هوکي است احساص عذٍ ای ا .2
کٌٌذ، غذایی را کَ هی خْرًذ تی هشٍ است 
یا اشتِایی تزای غذا خْردى ًذاشتَ تاشٌذ 
کَ تَ آى تی اشتِایی هی گْیٌذ ّ یا هوکي 
است هیل شذیذی تَ غذا خْردى داشتَ تاشٌذ 

 .ّ تَ عثارتی پز اشتِا شًْذ

عذٍ ای اس ایي افزاد هوکي است تَ سختی  .3
در خْاب تارُا تیذار شًْذ، تَ تخْاتٌذ ّ 

عثارتی دچار کن خْاتی شًْذ ّ عذٍ ای 

هوکي است توام ساعات رّس را تخْاتٌذ، 
 .تَ عثارتی دچار پزخْاتی شًْذ

هعوْلًا در ایي افزاد هیل جٌسی اس تیي هی  .4
 .رّد ّ دچار کاُش هیل جٌسی هی شًْذ

عذٍ ای اس تیواراى افسزدٍ هوکي است  .5
ّ پاُایشاى سست ّ احساص کٌٌذ، کَ دست 

تیحال است ّ تَ کٌذی ّ تَ آراهی کار هی 
کٌٌذ ّ راٍ هی رًّذ کَ تَ ایي حالت کٌذی 

 .حزکتی گْیٌذ -رّاًی

عذٍ ای اس تیواراى ُن ًوی تْاًٌذ یک جا  .6
تٌذ شًْذ ّ آرام ّ قزار ًذارًذ، هذام قذم هی 
سًٌذ ّ راٍ هی رًّذ ّ تی تاب ّ تیقزار هی 

 -تی قزاری رّاًیتاشٌذ کَ تَ ایي حالت 
 .حزکتی گْیٌذ

ّقتی ایي افزاد کاهلًا ًاهیذ ّ غوگیي ُستٌذ  .7
، هوکي است کَ قصذ خْدکشی ّ آسیة 

جِت خاتوَ دادى تَ سًذگی خْد را  سدى
 .داشتَ تاشٌذ ّ تَ خْدکشی فکز کٌٌذ

تْجَ کزدى تَ قذری تزای ایي افزاد سخت  .8
است کَ در یادگیزی دچار هشکل هی شًْذ 

   ذ در هْرد ایٌکَ چَ کاری ّ ًوی تْاًٌ
 هی خْاٌُذ اًجام تذٌُذ ، تصوین تگیزًذ تَ
عثارتی دچار هشکل در تصوین گیزی یا 

 .توزکش هی شًْذ

ایي افزاد هذام خْد را سزسًش هی کٌٌذ ّ  .9
احساص تی لیاقتی ّ تَ عثارتی احساص تی 

 .ارسشی دارًذ

 اختلال افسردگی چند نوع هی باشد؟

ی بشاساس علائوی کِ رکش ضذ بِ ضکل اغلی ، افسشدگ

هطخع هی ضَد ٍ بِ طَس تطخیػی دٍ ًَع اختلال 

اختلال افسشدگی . افسشدگی اص ّن هتوایض هی ضَد 

ٍ اختلال  disorder)   (major depressiveاساسی

 (Dysthymia disorder)افسشدُ خَیی 

نحوه برخورد اطرافیاى با افراد دارای اختلال 

 افسردگی

ى افزاد دارای افسزدگی هی کاری کَ اطزافیا
تْاًٌذ اًجام دٌُذ تا آًِا دّتارٍ تَ حالت طثیعی 
تزگزدًذ ّ اس سًذگی لذت تثزًذ، هی تْاًذ 

 .پیشٌِادات سادٍ سیز را درتز گیزد

 هذام بِ آًْا سش بضًیذ. 

  بِ چطواًطاى ًگاُ کٌیذ ٍ بیطتش بِ آًْا لبخٌذ

 .بضًیذ

 بیطتش بِ حشفْایطاى گَش کٌیذ. 

  بِ آًْا بگَییذ کِ کذام کاسّایطاى ضوا سا تحت

تاثیش قشاس دادُ است ، ضوا سا بِ فکش اًذاختِ ٍ 

احساس بْتشی بِ ضوا دادُ یا باعث ضذُ 

 .سٍحیِ تاى بْتش ضَد

  بلٌذضاى کٌیذ ٍ بِ سوت خَضی بکطیذ با آًْا

پیادُ سٍی ، سیٌوا ، یک سستَساى صیبا یا حتی باغ 



 
 

 .ٍحص بشٍیذ

 اى تکاى ًذادًذ، اضکالی ًذاسد، اص اگش بِ خَدض

آًْا بخَاّیذ با ضوا ضطشًج باصی کٌٌذ یا یک 

. فیلن کوذی بگیشیذ ٍ دس کٌاسضاى تواضا کٌیذ 

 .یادتاى باضذ ًبایذ آًْا سا هجبَس بِ کاسی بکٌیذ

  اص آًْا بخَاّیذ چیضّایی سا لوس کٌٌذ، اضیایی

با بافت ٍ سًگْای هختلف بیاٍسًذ ٍ اص آًْا 

سا بخَاّیذ یک غزای خَضوضُ ٍ  ًظشضاى

خَش ظاّش بشای آًْا دسست کٌیذ، سعی کٌیذ 

 .لزتْای کَچک ٍاسد لحظاتطاى کٌیذ

  ، بلٌذ بِ آًْا بگَییذ کِ بشایتاى هْن ّستٌذ

بگَییذ کِ دلتاى بشایطاى تٌگ ضذُ ٍ دلتاى 

هی خَاّذ بشگشدًذ ٍ دٍباسُ با ضوا خَش 

ت بگزساًٌذ ، ّش چیضی کِ دس هَسدضاى دٍس

 .داسیذ سا بِ صباى بیاٍسیذ

  کاسّایی کِ فقط با دٍستاى غویوی خَد

اًجام هی دّیذ با آًْا تکشاس کٌیذ ، هثلاً با 

آسًجتاى بِ باصٍیطاى بضًیذ یا آسام با یک دستِ 

کاغز لَلِ ضذُ بضًیذ سٍی سشضاى، بایذ سعی 

 .کٌیذ سفاقت خَد سا بِ آًْا ًطاى دّیذ

  چطَس است بِ جای ایٌکِ بپشسیذ حالطاى

بپشسیذ دٍست داسًذ بشای خَش گزساًی اهشٍص چِ 

کاسی کٌٌذ ٍ دس آى کاس ّوشاّیطاى کٌیذ ، بِ آًْا 

بگَییذ کِ کاهلا هطخع است کِ حالطاى بْتش 

ضذُ ٍ بعذ حالص سا بپشسیذ ٍ ٍاقعاً بِ جَابی کِ هی 

 .دٌّذ گَش کٌیذ

  اگش خجالت صدُ بَدًذیک داستاى هطابِ دس

ییذ ٍ پطت سش آى داستاى ّای هَسد خَدتاى بگَ

دیگش کِ اص خجالت صدگی کساى دیگش ضٌیذُ ایذ سا 

هثل لطیفِ بشایطاى تعشیف کٌیذ، ّیچ چیض بیطتش اص 

دیذى احساس خجالت صدگی دیگشاى ایي دسد سا دس 

 .اًساى تخفیف ًوی دّذ

  اگش افسشدُ ّستٌذ پس حتواً احساس ًااهیذی

حل بِ ًظش  هی کٌٌذ ایي هطکل بشایطاى بذٍى ساُ

هی سسذ ، بعذ اص ایٌکِ بشای کن کشدى ضذت 

افسشدگی ضاى بِ آًْا کوک کشدیذ ، اگش دٍست 

داضتٌذ دس هَسد آى غحبت کٌٌذ بِ آًْا ًطاى دّیذ 

کِ چطَس هی تَاًٌذ ایي هطکل سا ضکستِ ٍ بِ چٌذ 

تکِ تبذیلص کٌٌذ ٍ بعذ ببیٌٌذ کِ کذام قسوت آى 

سالوی بشای آى  بْتش است ٍ سعی کٌٌذ ساُ حلْای

هطکل خاظ پیذا کٌٌذ تا بتَاًٌذ هطکلات ٍ 

 .دضَاسی ّا سا حل کٌٌذ ًِ تحول 
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با بیواردچار اختلال افسردگی چگونه برخورد  

 کنین
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