
مبسم الله الرحمن الرحی



خودمراقبتی در افسردگی

شبکه بهداشت شهرستان برخوار، واحد سلامت روان 



ناراحتیاحساس
بودندبخشلذتوجذاباین،ازپیشکهموضوعاتیبهعلاقهدادندستاز
گریستنبرایناتوانیاحساسیازیادگریه
باشیدجمعدراگرحتیتنهاییاحساس
کمبودانرژیوخستگی
بیقراری
پرخوابییاخوابیبیمشکل
(صبحمعمولا)روزازخصوصیبهساعاتدربداحساس

علایم و نشانه های افسردگی 

:جربه کنیداینها برخی از نشانه ها و علایمی هستند که ممکن است در صورت ابتلا به افسردگی ت



وزنافزایشیاکاهش
نفسبهاعتماددادندستاز
انگیزغمومنفیافکارداشتنوبودنبداتفاقاتمنتظر
ناامیدیویاساحساس
خودکشیومرگمورددرافکار
خودازتنفراحساس
تمرکزوحافظهکاهش
اشدبمشکلبرایتانروزمرهیاوسادهکارهایانجاماستممکن
کنیدقطعدیگرانباراخودارتباطاستممکن

علایم و نشانه های افسردگی

:جربه کنیداینها برخی از نشانه ها و علایمی هستند که ممکن است در صورت ابتلا به افسردگی ت



استصددر17زندگیطولدرافسردگیشیوع

استمردانبرابر2زناندرآنشیوع

پذیرترندآسیبافسردگیبهنسبتدیگرانبامقایسهدرافرادبرخی

افسردگی شیوع و سیر



ردهکرهارومناونهازنممیحدسببینم،دوستاموخوامنمیکنم،میتنهاییاحساسمن

.رممتنفخودماز...استفایدهبینداره،معنیتلاشیهیچندارن،دوستمنواحتمالاان،

منقتحقیدر.بدمنشونعلاقهچیزیبهتونمنمیوامخستهکنم،گریهخواممیهمیشه

آسونهیهبقنظربهکهسادهکاریتونمنمیحتیکنم،نمیشروعروانجامبایدکهکارهایی

.بدمانجامرو

مشکلدگیافسر.باشیدداشتهمشابهیهایاندیشهخودتاننزداستممکنهسیدافسردهاگر

.ندکنمیشکستواندوهاحساسافسردگیاثربرمردمازبسیاریگاهیواسترایجی

اندیشه های فرد مبتلا به افسردگی



چه چیزی سبب افسردگی می شود؟

ارددوجودآنوقوعبرایدلیلیکازبیشمعمولاونداردمشخصیدلیلافسردگی



باشیدفعال
کنیدصحبتدیگرانبا
باشیدخودتانمراقب
بکشیدچالشبهرامنفیافکار

چگونه می توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشم؟



درمانیدارو

درمانیروان

چه درمان های دیگری برای افسردگی وجود دارد؟



چهشودمیهگذاشتافسردگیتشخیصبرایشانکهوقتیافرادبیشتر-1

دهند؟مینشانواکنشی

یکواقعموقعچهواستطبیعیواکنشبودنافسردهموقعچه-2

است؟کاردراساسیافسردگی

بیوغمگینوخوردمشکستعاطفیرابطهیکدرقبلروزچندمن-3

دارم؟افسردگیاختلالمنآیاهستم،حوصله

شوم؟بهترتادهمانجامافسردگیبرایتوانممیکارهاییچه-4

افتد؟یمبرایماتفاقیچهشدهگذاشتهافسردگیتشخیصمنبرای-5

چیست؟افسردگیبهابتلادرخطرفاکتورهای-6

سوالات متداول 



خسته نباشید


