
خودمراقبتی در افسردگی



افسردگی چیست؟

میو عدم وجود قدرت حزن،ناامیدی عبارت است از شرایطی که در آن، فرد احساس افسردگی 

فرد اشد کم باست از کم تا زیاد متفاوت باشد؛ وقتی شدت افسردگی کند شدت افسردگی ممکن 

دی شود نمی تواند به زندگی عاافسردگی شدید ، اما وقتی می دهدزندگی عادی خود را انجام 

...مرگ، آسیب زدن به خود و دیگری حتی افکار خودکشی وافکاری مثل خود ادامه دهد و به 

.درمان استنیزفکر می کند اما خوشبختانه افسردگی قابل 



نشانه های افسردگیعلایم و 

-بودندتبخش ولذ دست دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این، جذاب از -احساس ناراحتی-

وخستگی -باشیدتنهایی حتی اگر در جمع احساس -گریستنزیاد یا احساس ناتوانی برای گریه 

معمولاً )از روز بخصوصی بد در ساعت های احساس -مشکلات خواب-بی قراری-انرژی کمبود 

اتفاقات ناگوار بودن منتظر -نفسدست دادن اعتماد به از -وزنو اشتها یا افزایش کاهش -(صبح

-خودکشیدر مورد مرگ و افکاری -ناامیدییأس و احساس -غم انگیزو داشتن افکار منفی یا 

حافظه و تمرکزکاهش -خودتنفر از احساس 



چه چیزی سبب افسردگی می شود؟

یل از این دلا. وجود داردوقوع آن علت مشخصی ندارد و معمولا بیش از یک دلیل برای افسردگی 

:دلایل می توان به موارد زیر اشاره نمودجمله این از . متفاوتندفردی به فرد دیگر 

بیکاری،مهاجرت،ازدست دادن و بودن ،فقر تنها : مانندناراحت کننده زندگی حوادث -

:بیلخوب و مثبت هستند از قمی کنید طرفی حوادثی که شما فکر عزیزان،بیماری جسمی ،از 

روع به عنوان یک عامل استرس زا برای شجدید، زایمان می توانند به کاری کردن،  شروع ازدواج 

.عمل کنندافسردگی 



ته بهتری داشاحساس کنید تا به خود کمک می توانید چگونه 
باشید؟

:باشیدفعال 

، دوچرخه سواری کنید،بدویدورزش کنید، پیاده روی . فعالیت جسمی بسیار مفید است

دهد، می تواند کمک کند تا شما احساس افزایش می که فعالیت شما را ،  هرآنچه کنید

.باشیدبهبودی داشته 



کنیدبا دیگران صحبت 

ا تنها بمی توانند نها حتی آ . بگذاریدبا نزدیکان خود در میان احساساتتان را کنید سعی

یدا کنند تا به مسایل فکر کنید و راه های جدیدی پشما کمک به گفته هایتان گوش دادن به 

.کنید



مراقب خودتان باشید

الکل و طریق نوشیدنافسردگی از باشید که در مقابل وسوسه های کنار آمدن با مواظب 

در ند اما شاید آ نها در کوتاه مدت موثر باش. کنیدغیرمجازمقاومت سوءاستفاده از داروهای 

.خودشان تبدیل به مشکل می شونددرازمدت 



چه درمانی برای افسردگی وجود دارد؟

:ممکن است برای درمان؛ از یک یا چند روش زیر کمک بگیردپزشک 

مشاوره-

ضد افسردگیداروهای -

از این دو روشترکیبی -



: مشاوره

پزشک ممکن است شما را به متخصصان سلامت روان ارجاع دهد که ممکن است روانشناس 

برای این نوع . مشاوره بر اساس نیازهای هر فرد تنظیم می شود.یا روان پزشک باشد

جنبه این موارد شامل علت افسردگی، شرایط و . درمان،باید به موارد زیادی توجه کرد

.های فردی و روش های مقابله شما با مشکلات است



: دارودرمانی

مومی و است که توسط پزشکان عضد افسردگی دیگری از درمان، استفاده از داروهای نوع 

موثربوده ی می شوند و برای درمان بسیاری از مبتلایان به افسردگنپزشکان تجویز یا روا 

.اند



گیرید؟کمک بمی توانید کجا هستیداز در صورتی که افسرده 

می توانید با او عمومی شما بهترین فردی است که در مرحله اول یا پزشک پزشک خانواده 

بیشتر را در مورد خدمات او می تواند علاوه بر شروع درمان، اطلاعاتی در . صحبت کنید

.اختیار شما قرار دهد



توصیه های خودمراقبتی طب ایرانی در افسردگی

:توصیه شده در اضطراب و افسردگینوشید نیهای یها و خوردن 

ه صورت روزانه سیب ببادام مصرف مصرف روزانه بادام به صورت فرنی یا حریره و یا شیر 

ات شاد نارنج و بالنگ به همراه عرقیجدمنوش شربت میوه خام، مربا، شربت، فالوده، رب و 

بهارنارنج دمنو شهای به، بابونه،بهارنارنج مصرف و عرق بیدمشک یآور و آرا مبخش مانند 

.می شودروزانه توصیه به صورت 



:تدابیر توصیه شده در زمان اضطراب و افسردگی

تخم چایخوریلیوان از مخلوط عرق بیدمشک و بهارنارنج با یک قاشق 2تا 1روزانه مصرف 

.توصیه م یشود(نام گیاه)فرنجمشک 

.ماساژ و بادکش سراسری بدن روزی یک بار انجام شود



زیررارعایت در زمانی که اضطراب شدید دارید موارد 
:نمایید

2بدهید؛سپس شماره نگه دارید و بعد با اختیار خودتان بیرون 4نفس عمیق بکشید تا 

10این . دهیدهم انجام بار پشت سر 10شماره مکث کرده و دوباره تکرار کنید و این کار را 

.بار در روز انجام گیرد3تنفس عمیق، حداقل 

دارید؛ دقیقه نگه 20به اندازه یک گردو از عسل مو مدار را زیر زبان قرار داده و به مدت 

بجوید تا مواد چند دقیقه سپس عسل و مایع درون دهان را بلعیده و موم را مانند آدامس، 

.داخل آن کاملا جذب شود


