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فـهمیدن افـسردگی

Understanding depression - Dari

افـسردگی بالاتر ازبی حوصـلگی است – بلکه یک مرض جـدی است. فـعـالیت 

روزانه برا ی مبتلایان به افـسردگی مشکل میشود. افـسردگی اثر جـدی بر روی 

سلامت جسمی و روا نی  دارد.  

یا فـقط غـمگین است ؟  افـسرده است و  چـگونه میفـهمی که شخصی 

 فـردی ممکن است افـسرده باشد ، اگر بیش از دو هـفـته :

بیشتر وقـتهـا احساس غـم کند، بی حوصـله یا بسیار غـمگین باشد  	•

یا

عـلا قـه یا لـذ ت بردن از فـعالیت هـای معـمول خـود را از د ست داده با شد.  	•

و د ر لا اقـل سه د سته از چهـار دسته زیر عـوارض تجربه کند:

رفـتار 	.1
از منزل خـارج نشدن  	

انجـا م نداد ن کار هـا در وظیفـه 	
دوری جستن از اقـوام و دوستا ن نزدیک 	

متکی شـدن به مشروب الکلی و موا د خـواب آور 	
لـذت نبردن از چیز هـائی که قـبلا لـذت میبرده 	

نا توانی د ر تمرکز حـواس 	

افـکار  	.2
»من نا کام هـستم«  	

»اشتبا ه از خـودم است«  	
»هـیچوقـت برای من خـوب پیش نمیآید«  	

»من بی ارزش هـستم«   	
»زندگی ارزش زنده بودن ندارد«  	

احساسات 	.3
د ر هـم شکسته  	

گناهـکار 	

زود رنج  	

درما ند گی 	

عـدم اطمینان  	

غـمگین 	

بی تصـمیم  	

نا امید  	

بسیا ر بیچـا ره 	

غـمگین  	

جـسما نی  	.4
خستگی هـمیشگی  	

مریض و بی حـال  	

سر درد و عـضله درد 	

دل آشوبی  	

مشکل خـواب 	

بی اشتهـائی یا تغـییر در اشتهـا 	

وزن کم کردن یا اضافـه کردن بطور چشمگیر  	

در بیشتر موارد، اگر افـسردگی تداوی نگردد، هـفته هـا و ماه هـا ادامه خـواهـد یا فـت. اگر درست تداوی 

نگردد، احـتمال زیاد دارد که دوبا ره برگردد. 

چـه چیزی شخص را بیشتر د ر معـرض افـسردگی قـرار میدهـد؟

بعـضی پیشامدهـا ویا شرا یط، با افـسردگی ربط داده شده اند:

اختلا ف خـا نوادگی  	•
دور افـتادگی و تنهـای  	•

•	 بیکاری 
داشتن مرض جـدی  	•

استعـمال مشروب ا لکلی و مواد مخـدر 	•
مغـز و تغـییرات کیمیاوی آن 	•

داشتـن عـضو خـا نواده که د چـار به افـسردگی است. 	•

مهـم است یـاد داشته با شید که  افـراد با هـم فـرق دارند و بسیا ر مواقع مجـموعـه عـوامل مخـتلف 

باعـث میشود که شخـص در مـعرض خـطر افـسردگی قـرار بگیرد.

دارد؟  عـمومیت  چـقـدر  افـسردگی 

بسیار معـمول است. در هـر سال حـدود یک میلیون استرالیائی کلان سال، و ١۰٠٠۰٠ جـوان استرا لیائی با 

افـسردگی زندگی میکنند.

بطور متوسط، ، از هـر پنج نفـریک نفـر در طول زندگی به افـسردگی دچـا ر میشود. از هـر چـهار نفـر زن 

یک نفـر و از هـر شش مـردیک نفـر. 

؟  کـدامند  افـسردگی  تداوی  راهـهای 

افـسرد گید ر بسیا ری از موا رد شناخـته یا تداوی نمیشود. 

انواع مخـتلف افسردگی احتیاج به انواع مخـتلف تداوی دارند. که شامل ورزش جسمی برای جلو گیری وتد 

اویافـسردگی خفـیف و تداوی از طریق روانی و دوا برای درجـا ت شدید تر میباشد .  
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تداوی روانی 

سروکار تداوی روانی با مسائل و مشکلاتی است که مخصوصا بر روی افـراد د چا ر به افـسردگی اثر  میکند 

ما نند تغـییر دادن طرز تفـکـر منفـی ، یا سـر و صـورت داد ن به حـل مشکلات مربوط به ارتبا ط.

در ما ن از نظر رفـتا رهـای ناشی از ذهـن و مغـز )CBT: Cognitive behaviour Therapy( درتصحـیح 

شکل و نحوه افـکار منفی کمک میکند.  CBT یک برنامه تنظیم شده ای است موید این مطلـب که طرز 

تفـکر افـرا د بر روی طرز احساسشان اثر میکند.

درمان روابط متقـابل بین افـراد)IPT: Interpersonal Therapy( یک برنامه تنظیم شده ای است با توجـه 

مخـصوص بر روی بهتر شدن ارتباطا ت. 

تداوی ها ی روا نی میتوا نند:

افـکا رو احساسات  منفـی را عـوض کند 	•
شخص را تشویق به شرکت در فـعالیت هـا  کند 	•

بهـتر شدن شخص را تسریع نماید 	•
ا ز برگشت اقـسردگی جـلو گیری کند 	•

راهـهای مبارزه با مرض و خوب زندگی کردن را مشخـص نماید. 	•

دواهـا

کسانیکه افـسرده هـستند، معـمولا احساس نا راحتی جسمی میکنند .

تداوی با دواهـای ضـد افـسردگی، عـارضه هـای جسمی افـسردگی را تسکین می بخشد.

تداوی افـسردگی با دوا، اعـتیاد نمیآ ورد.

بسیا ری از مردم در مورد امکان عـوارض جنـبی دواهای ضـد افـتسردگی تشویش دارند .  مهـم است بدا 

نیم  که وقـتی افـسردگی کاملا تداوی نشود، سلامت جسم دربسیا ری موارد بـد تر میشود. 

پـیدا کردن تداوی موثر است  مهـم ترین چیز، 

بسیا ری از چـیز هـا که مـردم آزما یش میکنند، عـلت مرض  را تداوی نمیکند. مثـلا گولی هـای خـوا ب یا 

مشوره خـیلی نفـع ندارند  اگرچـه بطور موقـت تسکین میدهـند

انواع تداوی وجود دارند که موثر بودن آنهـا ثابت شده است. هـرکس با ید تد اوی منا سب خـود ش را 

پیدا کند.

برای کمک چه میتوان کـرد؟  
مبتلایان به افـسردگی خود بخـود بهـتر نمیشوند. شاید به حـمایت خـانوا ده، دوستا ن، و متخصصین صـحی  

مثل دکتر یا روا نشناس احـتیاج داشته باشند.  به وب سایت www.Beyondblue.org.au  مراجعـه 

کنید و دکمه Find a Doctor )دکتری را پیدا کن( را فـشار دهـید. 

بهـتر شدن افـسردگی  معـمول است. تاخـیر در تداوی ممکن است بهـتر شدن را به تاخـیر بیندازد.

به کسی کمک کنید:  به وسائل زیر  میتوانید 

به آنهـا برای کسب معـلومات از وب سایت وکتابخانه کمک کنید  	•
•	 به آنهـا پیشنهـاد کنید به دکتر یا متخصص صـحی مراجعـه نمایند 

برای گرفـتن قـرار ملا قات به آنها کمک کنید  	•
وقـتی در وعـده ملاقا ت با دکتر یا متخـصص صحـی حاضر میشوند،  	• 

هـمراه آنهـا بروید 

موضوع را بعـد از این ملاقا ت پی گیری کنید  	•
•	 آنهـا را تشویق کنید در فـعا لیت هـای اجتماعـی شرکت کنند

•	 آنهـا را از تد اوی کرد ن خود با مشروب الکلی و سایر مواد مخـدر برکنار دارید.

نیستند:  کننده  کمک  زیر  مـوارد 

آنهـا را تحت فـشا ر قـرار دهـید که »خـود را از شر آن خلا ص کنند« یا »د رست رفـتا ر کنند« 	•
از آنهـا دوری کنید یا کا ری به کا رشا ن ندا شته با شید  	•

به آنهـا بگوئید با ید خـود را مشغـول کنند و بیشتر به خـا رج خـا نه بروند  	•
به آنهـا فـشا ر بیا ورید که بیشتر به مهـما نی بروند یا احسا س خـود را د ر مورد مواد مخـد ر و ا  	•

لکل نا دیده بگیرند.

 کمک دارید، با د کنرتا ن یا متخـصص صـحی د یگربرای  اگر شما خـودتا ن ، یا کسی را میشنا سید که احتیا ج بهقـرار 

ملاقا ت جهـت تد اوی  مـذا کره کنید 

افـسردگی: وب سایت هـای پیشنهـادی در مورد 
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