
 

 خود مراقبتي:                                 

 
در صورتي كه علائم خفيف تا متوسط باشند،روش هاي بهه 

 عهده گرفتن مراقبت از خود را در پيش گيريد:

 با دوستان و خانواده صحبت كنيد. 

 به طور منظم ورزش كنيد. 

 يك رژيم غذايي متعادل و كم چرب داشته باشيد. 

 الكل مصرف نكنيد. 

 كارهاي عادي زندگي خود را ادامه دهيد. 

 فيلم هاي خنده دار و شاد ببينيد. 

 در صورت امكان به تعطيلات برويد. 

 احساسات خود را در يك دفتر خاطرات روزانه بنويسيد. 

 سعي كنيد مشكلات در روابط با ديگران را حل كنيد 

 )البته بهتر است كه در اين زمان تصميمات عمده

 نگيريد(

 تا حدي كه مي توانيد فعاليت در زمان ابتلا به اين 

 بيماري خود را حفظ كنيد.

مسؤوليت هاي خود را تا زمان بهبودي به فرد ديهگهري  

 واگذار كنيد.

 به گروه هاي حمايتي در مورد افسردگي بپيونديد.
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 مركز آموزشي، پژوهشي ، درماني

 شهيد هاشمي نژاد مشهد 

 واحد آموزش به بيمار
 

 راههای مقابله با افسردگي

 

 عارضه احتمالي افسردگي )) خطر آسيب به خود(( است 

در صورت داشتن علائم هشدار دهنده آسيب به خود به 

نزديكترين مركز درماني و يا مراكز بهداشت  و يا پزشك 

 خويش مراجعه كنيد:

 گوشه گيري از دوستان و خانواده 

 عدم توجه به ظاهر خويش 

زبان آوردن اين كه فرد مي خواهد )همه چيز را تمام كند(يا  

 اينكه زيادي است ومزاحم ديگران .

 
 

 آموزش به بيمار

 H02B1E100/PO13شماره سند : 

 22/40/2041تاریخ صدور:

 22/20/4041بازنگری: 

دستورالعمل اورژانس هاي كشوري www.medlineplus.gov:منبع

 معاونت درمان دانشگاه مشهد

شهيد هاشمي نژاد مشهد، خيابان مفتح ، انتهاي بلوار ابوريحان، بيمارستان

)در صورت نياز و سوال درمورد مسموميت ميتوانيد با  0533يا  3150 1707355-51تلفن:

 تماس بگيريد( 091سامانه 

 

 hasheminejad.mums.ac.irسايت بيمارستان: 

كلينيك پرستاري آموزش سلامت واقع در كلينيك تخصصي همه روزه به جز ايام 

پاسخگوي سوالات شما مي باشد تلفن داخلي  01الي  8تعطيل از ساعت 

مي باشد. جهت دريافت پمفلت هاي آموزشي باركد زير را اسكن  8118كلينيك 

 كنيد. 
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 با آرزوي سلامتي براي شما

 

 افکار مهم نيستند پاسخ شما به این افکار مهم هستند!

 

 افسردگي چيست ؟
افسردگي به معني احساس غم ، دلسردي ، يا نا اميدي به 

هفته در اغلب روزها و اغلب ساعات روز، به  1مدت حداقل

 علاوه علائم ذيل مي باشد .

 

 علائم افسردگي:
  از دست دادن علاقه ؛ بي حوصلگي و دل زدگهي ؛

 ناتواني ازلذت بردن

 تغيير در اشتها 

 بي خوابي يا خواب بيش از حد معمول 

 كاهش انرژيِ يا احساس خستگي 

  از دست دادن علاقه واحساس لذت نسبت فعاليت

 هاي لذت بخش

 كاهش توانايي تفكر يا تمركز 

 افكار تكراري درباره مرگ و خودكشي 

  گوشه گيري اجتماعي ؛ احساس بي ارزش بهودن

 ومورد نيازنبودن يا گناه زياد

  از دست دادن ميل جنسي 

 يكباره به گريه افتادن بدون توضيح مشخص 

  احساس گناه شديد به خاطر وقايع بي اهميت يها

 خيالي

 تحريك پذيري ؛ بي قراري ؛ افكار خودكشي 

افسردگي در سنين مختلف ممكن است خصهوصهيهات 

مختلف داشته باشد. در دوران پيش از بلوغ شكهايهات 

جسمي و اضطراب ديده مي شود.در نوجواني رفتارهاي 

ضد اجتماعي مسايل مربوط به مدرسه و عدم رعهايهت 

بهداشت ودر سالمندي فراموشي ،حواس پرتي بيشتهر 

 مشاهده مي شود.

  

 مهارت های مقابله ای و کمک کننده :

موقعيت هاي ناخوشايندي كه خارج از كنترل شما -2

 هستند را بپذيريد.

با استفاده از مهارتهاي اجتماعي،جرات مندي و -4

 مذاكره روابط بين فردي خود را تقويت كنيد.

ارزيابي اوليه نادرست خود را زير سهوال بهرده و -3

اصلاح كنيم.)ارزيابي هاي اوليه بسياري از شكستههاي 

خود را به عنوان بخشي از زندگي بپذيريم و انرژيِ خود 

را صرف مقابله با شكستهايي كنيم كه واقعا گم هستند 

 و ارزش ناراحت شدن دارند(.

 .احساس كنترل خود را حفظ كنيم -2

ارزيابي هاي غير منطقي خود را زير سوال بهرده و -1

 اصلاح كنيد.

  دردهاي مختلف ، مثل سردرد، درد قفسه سينه بهدون

 شواهدي از بيماري جسمي

 عوامل افسردگي:

 وعوامل ارثيژنتيک 

وقايع پراسترس مثل از دست دادن شغل ويا يك استرس : 

 فردمحبوب و ...

 ابتلا به بيماری های مزمن و پس از زایمان 

 : اضطراب ،سو مصرف مواد.بيماری های روانپزشکي  

 : ازدواج،مرگ،يا فقدان عزيزو.....شکست در زندگي وکار  

افراد افسرده عزت نفه  وابستگي غير واقع بينانه به دیگران :

 خود را به شدت وابسته به تاييد ديگران مي دانند.

افراد مستعهد برخوردار نبودن از از سيستم حمایت اجتماعي : 

 افسردگي بيشتر درون گرا و منزوي هستند.

افراد افسرده بركامل و بي نقهص بهودن کمال گرایي افراطي: 

خود اصرار دارند چون كامل نيستهنهد،خهود را بهي ارزش و 

 زندگيشان را بيهوده تلقي مي كنند.

افراد افسرده فكر مي كنند رويدادههاي مهههم :  کنترل بيروني

 زندگيشان خارج از كنترل آن هاست.

 


