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 درک از 
افـسردگی

Understanding depression - Farsi

جـسما نی 	.4
خستگی مـداوم 	

مریض و فرسوده 	
سر درد و درد عضلانی 	

دل آشوبی  	
مشکلات خوابیدن 	

بی اشتهـائ یا تغـییر در اشتهـا 	
به میزان زیادی وزن اضافه یا کم کردن 	

در بیشتر موارد، اگر افـسردگی درمان نگردد، هـفته هـا و ماه هـا ادامه خـواهـد 
یافـت. در صورت عـدم درمان، احـتمال زیاد دارد که دوباره برگردد. 

چـه چیزی شخص را بیشتر در معـرض 
میدهـد؟ قـرار  افـسردگی 

بعـضی اتفـاقـات یا شرایط، با افـسردگی ارتباط داده شده اند :
اختلاف خـانوادگی 	•

کناره گیری و تنهـائ  	•
بیکاری 	•

بیماری جـدی نیازمند به معالجه 	•
استعـمال مشروب الکلی و مواد مخـدر 	•

مغـز و تغـییرات شیمیائ آن 	•
داشتـن عـضو خـانواده مبتلا به افـسردگی. 	•

مهـم است به خـاطر داشته باشید که افـراد با هـم فـرق دارند و اغـلب مجـموعـه 
عـوامل مخـتلف باعـث میشود که شخـص را در مـعرض خـطر افـسردگی قـرار دهد.

دارد؟  عـمومیت  چـقـدر  افـسردگی 
بسیار رایج است. در هـر سال حـدود یک میلیون استرالیائی بزرگسال، و      

100,000 جـوان استرالیائ با افـسردگی زندگی میکنند.

بطور متوسط، ، از هـر پنج نفـر یک نفـر در طول زندگی به افـسردگی دچـار 
میشود. از هـر چـهار نفـر زن یک نفـر و از هـر شش مـرد یک نفـر.

کـدامند؟  افـسردگی  معـالجه  راهـهای 
افـسردگی اغـلب تشخیص یا معـالجه نمیشود. 

انواع مخـتلف افسردگی احتیاج به انواع مخـتلف معالجه دارند. این شامل ورزش 
جسمی برای جلوگیری و معالجه افـسردگی خفـیف و معالجه از طریق روان شناسی و 

دارو برای درجـات شدید تر میباشد . 

افـسردگی فراتر از بی حوصـلگی است – بلکه یک بیماری جـدی 
است. مبتلا یان به افـسردگی برایشان فـعـالیت روزانه مشکل 

میشود. افـسردگی اثر جـدی بر روی سلا مت جسمی و روانی  
دارد.  

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

 فـردی ممکن است افـسرده باشد ، اگر بیش از دو هـفـته :
بیشتر وقـتهـا احساس غـم کرد، بی حوصـله یا بسیار غـمگین بود 	•

یا
عـلاقـه یا لـذت بردن از فـعالیت هـای معـمول خـود را از دست داد. 	•

ولا اقـل سه دسته از چهـار دسته عـوارض زیر را تجربه کرد:

رفـتار 	.1
متوقـف کـردن خروج از منزل  	
انجـام ندادن وظائف در سرکار 	

کناره گیری از اقـوام و دوستان نزدیک 	
متکی شـدن به مشروب الکلی و دارو های خـواب آور 	

لـذت نبردن از چیزهـا ئی که قـبلا لـذت میبرده  	
عـدم توانائی در تمرکز حـواس 	

افـکار 	.2
"من نا موفـق هـستم."  	

"من مقصرم."  	
"هـیچوقـت برای من اتفاق خوبی نمی افتد." 	

"من بی ارزش هـستم."   	
"زندگی ارزش زنده بودن ندارد." 	

احساسات 	.3
در هـم شکستگی  	

گناهـکار بودن 	
زود رنج  	

مایوس 	
عـدم اطمینا ن 	

ناشاد بودن 	
بی تصـمیم 	

ناامید 	
بیماری 	

غـمگین  	
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برای کمک کردن چه کاری میتوان انجام داد؟ 
افراد مبتلا به افـسردگی خود بخـود بهبود پیدا نمیکنند شاید به حـمایت خـانوا ده، 

دوستان، و متخصصان بهـداشتی مثل دکتر یا روانشناس نیاز دا شته باشند. به وب 
   Find a Doctor مراجعـه کنید و دکمه  www.beyondblue.org.au سایت

)دکتری را پیدا کن( را فـشار دهـید.
بهـبودی از افـسردگی  معـمول است. تاخـیر در درمان ممکن است بهـبودی را به 

تاخـیر بیندازد.

میتوانید به روش های زیر به افراد کمک کنید: 
به آنهـا برای کسب اطلاعات از وب سایت و کتابخانه کمک کنید  	•

به آنهـا پیشنهـاد کنید به دکتر یا متخصص بهـداشتی مراجعـه نمایند 	•
برای گرفـتن قـرار ملاقا ت به آنها کمک کنید 	•

همراهی آنها به هنگام مراجعه به دکتر یا متخصص بهداشت و سلامت 	•
موضوع را بعـد از این ملاقات پی گیری کنید 	•

آنهـا را تشویق کنید در فـعالیت هـای اجتماعـی شرکت کنند 	•
دور کردن ازاستفادی مشروبات الکلی و مواد مخدر برای درمان خویش.  	•

نیستند: مـوارد زیر کمک کننده 
آنهـا را تحت فـشار قـرار دهـید که “خـود را از شر آن خلاص کنند” یا “درست  	•

رفـتار کنند”
دوری و کناره گیری از آنان  	•

آنان فقط نیاز دارند که خود مشغول باشند و وقت بیشتری را در بیرون از منزل  	•
بگذرانند

برای رفتن به مهمانی و از بین بردن احساسا ت خود توسط استفاده از مشروب و  	•
مواد مخدر.

اگر شما خـودتا ن ، یا فردی را میشناسید که نیا ز به کمک دارید، با دکترتان یا متخـصص 
بهـداشتی دیگر برای قـرار ملاقات جهـت درما ن منا سب،  مـذا کره کنید.

وب سایت هـای پیشنهـادی در مورد افـسردگی
 www.beyondblue.org.au 

اطلاعا ت در مورد افـسردگی، اضطراب، و بیما ری دو قـطبی
 www.ybblue.com.au 

وب سا یت beyondblue  برای افـراد جـوا ن

 www.mmha.org.au 
Multicultural Mental Health Australia 

تلفن: 3333 9840 02

معـا لجا ت روان شنا سی
معـالجا ت روان شناسی با مسائل و مشکلاتی سروکار دارند که مخصوصا بر روی 

افـراد مبتلا به افـسردگی اثر میکند مانند تغـییر نحـوه منفـی تفـکـر، یا سـر و صـورت 
دادن به مشکلات مربوط به ارتباط.

 CBT: Cognitive behaviour(  در مان از نظر رفـتارهـای ادراکی 
Therapy( درتصحـیح شکل و نحوه افـکار منفی کمک میکند. CBT یک برنامه 
تنظیم شده ای است موید این مطلـب که نحوه تفـکر افـراد بر روی نحوه احساسشان 

اثر میکند.

درمان روابط متقـابل بین افـراد )IPT: Interpersonal Therapy( یک برنامه 
تنظیم شده ای است با توجـه مخـصوص بر روی بهـبود ارتباطات. 

درمانهای روان شناسی میتوانند:
ا فـکار و احساسات منفـی را تغییر دهند 	•

شخص را تشویق به شرکت در فـعالیت هـا کند 	•
بهـبود شخص را تسریع نماید 	•

ممانعت از برگشت دوباره افسردگی 	•
راهـهای کنترل بیماری و خوب زندگی کردن را مشخـص نماید. 	•

داروهـا
کسانیکه افـسرده هـستند، معـمولا از نظر بدنی احساس کسالت میکنند

درمان با داروهـای ضـد افـسردگی، عـوارض جسمی افـسردگی را تسکین می بخشد. 

درمان افـسردگی با دارو، اعـتیاد نمیآ ورد 

بسیا ری از مردم در مورد امکان عـوارض جانبی داروهای ضـد افـسردگی نگران 
هـستند.  مهـم است بدانیم که وقـتی افـسردگی کاملا معـالجه نشود، سلامت جسم اغـلب 

بـدتر میشود.  

 مهـم ترین مطلب، پیدا کرد ن روش 
درما ن موثرمیباشد 

بسیا ری از چـیز هـا که مـرد م انجا م میدهند،  عـلت بیما ری را معـا لجه نمیکند. 
مثـلا فـرص هـای خـوا ب یا مشا وره نا فـع نیستند حتی اگر موفـتا تسکین دهـند 

سری معـا لجا ت وجود دارند که موثر بود ن آنهـا ثا بت شده است. هـرکس با ید د 
رما ن منا سب خـود را پیدا کند. 
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