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افسردگی چیست؟ 
افسردگی چیست؟ 

 بھھا اما وقتی احساس غم و اندوه بیش از چند ھفتھ طول بکشدو انجام حتی کوچکترین کار  .احساس غم بعضی مواقع بخش طبیعی زندگی است
 .سختی انجام گیرد، شما ممکن است افسرده باشید

کار و دیگر قسمتھای زندگی  عملکرد شما در محلاین بیماری میتواند بر. تغییر میدھد شما راافکار و احساست افسردگی بیماری است کھ 
این یک . افسردگی دلیل ضعف نیست و تقصیر شما نیز نمیباشد. شما میتوانید برای ماھھا و حتی سالھا افسرده بمانید. تأثیر بگذاردروزانھ شما 

بدون درمان، . بعضی افراد فقط یکبار در زندگی افسرده میشوند، برخی دیگر بطور مکرر دچار آن میشوند. بیماری است، و میتواند مداوا شود
 .  ی مکرر بھ افسردگی زیاد استاحتمال ابتلا

 دلایل افسردگی چیست؟
باعث بروز افسردگی میشوند و ) پر تنش(اتفاقھای پر استرس . ھر کسی میتواند افسرده شود، واین بیماری میتواند سابقھ خانوادگی داشتھ باشد

، مرگ عزیزان، از دست دادن شغل، جراحت ، یا این اتفاقھا میتوانند مشکلات زناشویی، طلاق. میتوانند جلوی بھبودی شخص را بگیرند
 .  در زمانی کھ زندگی بھ خوبی پیش میرود دچار افسردگی شویدحتی برخی مواقع شما میتوانید . استرس بیماریھای طولانی مدت باشند

 علائم افسردگی چیست؟
 :باشد یافسردگھفتھ میتواند نشانگر 2بھ مدت  روزھر زیر،  علائم مورد از  5داشتن 

 احساس غم و ناامیدی •
 احساس خستگی دائم •
 فکر کردن در مورد مرگ یا خودکشی •
 احساس ندامت و بیھودگی •
 از دست دادن یا اضافھ کردن وزن و تغییر در اشتھا •
 احساس اھستھ شدن و ضعف بدنی •

 فکر کردن در مورد بیھودگی زندگی •
 مشکل با بھ خواب رفتن یا خواب بیش از حد  •
 مشکلات با فکر کردن، تصمیم گرفتن و حافظھ •
از دست دادن اشتیاق و علاقھ بھ چیزھایی کھ دوست  •

داشتیدمانند؛ کار، سرگرمیھا، ورزش یا دیدن دوستان

 کمک بگیرید
 .بھ پزشک مراجعھ کنیدباید اگر فکر میکنید افسرده ھستید  •
در صورت کھ آیا افسرده میباشید و تشخیص میدھد پزشک شما  •

 . برای شما یک برنامھ درمانی شروع میکند نیاز
پزشک میتواند شما را بھ گروھھای پشتیبانی، مشاور و کمکھای  •

 .اینچنین معرفی کند

بستھ بھ . ھر چھ زودتر درخواست کمک کنید، زودتر احساس بھبود میکنید
شاوره، برنامھ ھای ورزشی درمان شما میتواند شامل، م تان شدت افسردگی

.  ، صحبت مثبت با خود، ویتامینھا ودارو باشد
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