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آيا هيچ وقت شده كه احساس كنيد غمگين  و دلمرده هستيد و حوصله هيچ كاري را نداريد و چيزي خوشحال‌تان نمي‌كند؟ 

همگي ما ممكن است زمان‌هايي چنين تجربه‌اي را كرده باشيم، به خصوص وقتي اتفاق ناگواري برايمان مي‌افتد. 

اما معمولاً اين حالت پس از مدت كوتاهي مرتفع مي‌شود و به وضعيت عادي باز مي‌گرديم، ولي در برخي افراد يك چنين حالتي به مدتي طولاني ادامه پيدا مي‌كند، شديد مي‌شود وعلايم ديگري هم به آن اضافه مي‌شود. مثلاً ممكن است فرد اشتهايش كم شود، خوابش مختل شود و احساس ضعف و خستگي شديد كند. 

افسردگي چيست؟ 

افسردگي يك حالت خلقي مداوم و پايدار است كه مي‌تواند جنبه هاي مختلفي از زندگي فرد را بر گرفته و در آنها تداخل نمايد. افسردگي با احساس بي‌ارزشي، احساس گناه افراطي، تنهايي، غمگيني، نااميدي، ترديد در كفايت خود و احساس گناه مشخص مي‌گردد. افكار خودكشي نيز ممكن است وجود داشته باشد. افسردگي معمولي ممكن است از چند دقيقه تاچند روز طول بكشد. 
همه ما گاهي احساس  دلتنگي و غم مي كنيم. اين احساس‌ها جزء طبيعي موجود انساني است. از سوي ديگر، نوعي از افسردگي كه تشديد يافته و براي دوره‌هاي زماني بيشتري تداوم مي‌يابد، مي‌تواند شكل ناسازگارانه‌اي از افسردگي روزمره باشد. بر اين نوع افسردگي شديد مي‌توان از طريق يك متخصص بهداشت روان، چاره‌هايي انديشيد. 

نشانه‌هاي افسردگي 

الف) نشانه‌هاي عاطفي
- غمگيني
- نااميدي

- احساس گناه
- اضطراب يا درماندگي

- خشم
- نوسانات خلقي

ب) نشانه‌هاي جسماني
· خواب بيش از حد زياد يا بيش از حد كم

· كاهش يا افزايش وزن
· خوردن افراطي يا فقدان اشتها
· چرخه‌ي نامنظم قاعدگي
· يبوست
· فقدان تدريجي ميل جنسي
ج) نشانه‌هاي رفتاري
· گريه‌هاي بدون دليل واضح
· فقدان انگيزه جهت پيگيري كارهاي روزمره
· كناره‌گيري از ساير مردم و موقعيت‌هاي جديد
· عدم علاقه به آرايش ظاهر شخصي
· به آساني دستخوش خشم شدن
د) افكار و ادراكات خود تخريب‌گرانه
· احساس بازنده بودن
· احساس درماندگي و نااميدي
· انتقاد مكرر از خود
· سرزنش خود به خاطر اتفاقات ناخوشايند
· يأس
· بدبيني نسبت به آينده
در بعضي از موارد اين احسا‌س‌ها آنقدر شديد مي‌شود كه افكار آسيب به خود و پايان دادن به زندگي شايد تنها راه موجود به نظر برسد.
علت شناسي

عوامل مختلفي در بروز افسردگي نقش دارند، از جمله عوامل ژنتيكي، زيست شناختي و نيز استرس‌ها و عوامل روانشناختي.

در بسياري از مواقع تركيب اين عوامل در شروع يك دوره افسردگي دخالت دارند. از سوي ديگر، برخي داروها و مواد مخدر و مانند آنها مي‌توانند باعث افسردگي شوند. 

بعضي بيماري‌هاي جسمي (مانند ناراحتي هاي تيروئيد) هم ممكن است باعث افسردگي گردند.

چگونه بر افسردگي غلبه كرده و نگرشي مثبت پيدا كنيم
· از علت افسردگي آگاه شويد و سعي كنيد نسبت به آينده خوش‌بيني باشيد. افكار منفي خود را شناخته و آنها را با افكار مثبت تعويض كنيد. بر تجارب مثبت تمركز كنيد. 

· فهرستي از تكاليف مثبت هفتگي تهيه كنيد.
· از نظر اجتماعي فعال باشيد. 
· جدولي از فعاليت‌هاي روزمره هفتگي تهيه كنيد و افزودن فعاليت‌هاي اجتماعي را فراموش نكنيد.
· تفريحاتي براي خود پيدا كنيد. 
· بطور روزانه ورزش كنيد. 
· هر گاه احساس تنش مي‌كنيد، از روش‌هاي خود آرام‌بخشي استفاده كنيد. به عنوان مثال براي چندين دقيقه و تا زمان ايجاد آرامش در كل بدن‌تان بطور آرام و آهسته نفس بكشيد. 
· اهداف واقع‌گرايانه‌اي انتخاب كنيد. 
· براي فعال نگهداشتن خود كاري داوطلبانه انجام دهيد. 
· بپذيريد كه هر كسي توانايي‌هاي متفاوت خود را دارد و شما بر ويژگي‌ها و اعمال مثبت خودتان تمركز كنيد. 
 
· سعي كنيد نقاط قوت خود را شناخته و توسعه دهيد. 
· اگر علايم افسردگي تداوم يافت از كمك‌هاي حرفه‌اي و تخصصي استفاده كنيد.
چگونه مي‌توانم به يك فرد افسرده كمك كنم؟

حمايت كننده و شكيبا باشيد. 

اجازه دهيد كه شخص افسرده از علاقه و نگراني شما نسبت به خودش آگاه شده و دريابد كه شما در مواقع لازم جهت كمك به او در دسترس هستيد. 

در صورتي كه علايم افسردگي پايدار بوده و در عملكردهاي روزمره ايجاد اشكال كرده باشد، شخص افسرده را تشويق كنيد كه به دنبال كمك حرفه‌اي باشد. 




به ياد داشته باشيد:


افسردگي نشانه ضعف اراده نيست،  اين گونه نيست كه فرد افسرده بتواند با تقويت اراده بهبود يابد و ديگر افسرده نشود.. 


بدانيد كه افسردگي يك بيماري است كه با درمان اكثراً بهبود مي‌يابند.


























دانشگاه علوم پزشکی لرستان


معاونت بهدشتی


دفتر بهداشت روان











افسردگي را بشناسيم
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در صورت نیاز به مشاوره و در خواست کمک میتوانید به متخصصان روانپرشک مراجعه کنید و یا با شماره تلفن های 148 خط تلفن مشاوره سازمان بهزیستی               و یا تلفن‌های                                                                                                            


تماس حاصل نمایید.











