
  

 خودمراقبتي در افسردگي

 قرار آن معرض در است ممكن متفاوت هاي توانايي با متفاوت شرايط در فرد هر كه است مشكلاتي از يكي افسردگي

 خفيف، شكل در .كنند تجربه را افسردگي علائم خود، زندگي از درمراحلي است افراد ممكن از بسياري  .بگيرد

 به انديشيدن عملكرد، در اختلال با ميتواند آن شديدتر اما انواع نميشود، زندگي عادي روند پيشبرد از مانع افسردگي
 .باشد همراه خودكشي حتي و خود به آسيب افكار مرگ،

 اساسي افسردگي اختلال تشخيصي هاي ملاك

: A  5در تغييري نشانه و داشته وجود اي هفته دو دوره يك در همزمان زير علائم از بيشتري تعداد يا 
  .باشد قبلي كاركرد
 .است لذتي بي يا علاقه فقدان ) 2 افسرده خلق)1.علائم  از يكي كم دست

 مثلا(بيمار خود ذهني گزارش وسيله به كه اي گونه به روز، هر تقريبا روز، اوقات اكثر در افسرده خلق 

 اشاره آن به )رسد مي نظر به گريان مثلا (ديگران مشاهدات يا )مي كند نااميدي و پوچي غمگيني، احساس

 .)پذير باشد تحريك خلق صورت به تواند مي نوجوانان و كودكان در :توجه(باشد شده

 كه (روز هر تقريبا روز، اوقات اكثر در ها فعاليت تمام تقريبا يا تمام، در لذت يا علاقمندي محسوس كاهش 
 .)باشد شده اشاره آن به ديگران يا مشاهده بيمار خود ذهني گزارش با

 بدن وزن درصد 5 از بيش تغيير مثلا(وزن افزايش يا ،)رژيم(لاغري برنامه بدون وزن ملاحظه قابل كاهش 

 مورد وزن به دستيابي عدم كودكان، در :توجه(روز هر تقريبا اشتها يا افزايش كاهش يا ،)ماه يك طول در

 .)است مدنظر انتظار

 روز هر تقريبا پرخوابي يا خوابي كم. 

 يا كندي ذهني احساس( باشد، مشهود ديگران براي كه هرروز تقريبا حركتي ‐رواني كندي يا سرآسيمگي 
 )نيست كافي تنهايي به قراري بي

 روز هر تقريبا انرژي دادن دست از يا خستگي احساس. 

 روز هر تقريبا نامتناسب و مفرط تقصير احساس يا ارزشي بي احساس. 

 روز هر تقريبا ،)دلي دو(بلاتصميمي احساس يا تمركز، يا تفكر توانايي كاهش. 

 اقدام يا خاصي نقشه هيچ بدون خودكشي مكرر فكر ،)مردن از ترس فقط نه(مرگ درباره كننده عود افكار 

 .خودكشي براي اي اختصاصي نقشه داشتن يا خودكشي، به

B : زمينه ساير يا شغلي اجتماعي، عملكرد در اي ملاحظه قابل باليني آشفتگي يا پريشاني مذكور، علائم 

  .باشد كرده كاركردي ايجاد مهم هاي

  دانشگاه علوم پزشکی

 و خدمات بھداشتی درمانی کاشان



C   :نباشد ديگر طبي وضعيت يا ماده يك فيزيولوژيك اثرات از ناشي مذكور ي دوره.  
  

 باشم؟ داشته بهتري احساس تا كنم كمك خود به ميتوانم چگونه

 باشيد فعال. 

 فعاليت كه آنچه هر كنيد، دوچرخهسواري بدويد، كنيد، پيادهروي كنيد، ورزش .است مفيد بسيار جسمي فعاليت

 ميتواند ميدهد، افزايش را شما

 مفيد فعاليت دقيقه بيست تا پانزده روزانه ميتوانيد شروع براي .باشيد داشته بهتري احساس شما تا كند كمك

 .باشيد داشته ورزشي

 كارهايي روي .دهيد اختصاص ها آن انجام براي را زماني روز، هر و داريد علاقه ها آن به كه كنيد پيدا را فعاليتهايي

 ميشوند شما لذت سبب كه

 فعاليتهاي كه باورند اين بر بسياري .بود خواهد موثر علايقتان روي گذاشتن وقت چقدر كه ديد خواهيد .كنيد تمركز

 ها آن به كه هاي خلاقĤن

 احساس ها آن به ميتواند غيره و موسيقي نواختن شعر، سرودن نقاشي، مانند كنند، ابراز را احساساتشان ميكند كمك

 .بدهد بهتري

 و كنيد تقسيم كوچكتري مراحل به را ها آن .كنيد آغاز ميكردهايد، اجتناب آن شروع از كه را مسئوليتهايي و وظايف
 يكي يكي را ها آن انجام

 و سر ها آن به بايد كه باشند داشته وجود كارتان محل يا خانه در كارهايي است ممكن مثال، براي .بگيريد عهده به
 روز در را كار از كوچك مرحله يك انجام تنها است، چنين اگر .انداختهايد تاخير به را ها آن انجام اما بدهيد، سامان

 به شما زندگيتان، اولويتهاي اساس بر توانتان حد از بيش مسئوليت نپذيرفتن و روش اين با .بگيريد عهده به نخست
 .ميدهد شما به خوبي احساس اين و ميشويد نزديك خود اهداف

 كنيد صحبت ديگران با. 

 به هايتان گفته به دادن باگوش تنها ميتوانند حتي ها آن .بگذاريد ميان در خود نزديكان با را احساساتتان كنيد سعي
 .شود تنش از رهايي باعث ميتواند زدن حرف .كنيد پيدا جديدي راههاي و كنيد فكر مسائل به تا كنند كمك شما

 را شما ميتوانند و داشتهاند افسردگي احساس گاهي خود نيز ميكنيد صحبت ها آن با كه افرادي اينكه، از است ممكن
 .كنيد تعجب كنند درك

 باشيد خودتان مراقب. 

 يا و غيرمجاز داروهاي از سوءاستفاده الكل، نوشيدن بهوسيله افسردگي، احساس با آمدن كنار ي وسوسه مقابل در
 اما دهند، آرامش شما به كوتاهي مدت براي است ممكن ها آن .كنيد مقاومت پزشك دستور بدون داروها از استفاده

 غذايي رژيم دهيد؛ اهميت خود تغذيه به .ميكنند ايجاد شما براي را بيشتري رواني و سلامتي مشكلات خودشان

 ميبريد، لذت ها آن از كه فعاليتهايي به خود كردن مشغول با كنيد سعي .كند كمك شما سلامتي به ميتواند خوب

 .كنيد رادرمان خود

 بكشيد چالش به را منفي افكار. 

 تمايل ميشود، مبتلا افسردگي به فرد كه زماني .كنند تسخير را شما ذهن منفي، و ناراحتكننده افكار ندهيد اجازه

 راحتي به را افكار اين .دارد خود آينده و زندگي خود، براي را اتفاقات بدترين انتظار و كند فكر بدترينها به دارد

  .نپذيريد


