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افسردگی

افســردگی: غم و اندوه یا عدم توانایی در لذت بردن است که براي 

حداقل دو هفته و یا بیشتر ادامه دارد.

افســـــردگی با کاهش توانایی در عملکرد، فعالی تهاي مدرسه و یا 

روابط با دیگران، منجر به اختلال در امور روزمرة فرد م یشود.

افسردگی حداقل با تعدادي از علائم زیر همراه است:

احساس غم و اندوه یا احساس خالی بودن

نایی در لذت بردن، حتی با فعالی تهای لذت بخش  او عدم ت

احساس بی ارزشی و نا امیدی 

یاز دیگران کنار هگیر

بیمار یهای جسمی

خستگی

فقدان انگیزه

یک پذیری تحر

اری ناسازگ

ز مشکل در تمرک

یا عاد تهای غذا خوردن ب و او تغییر در خ

همه ي ما در مواقعی که بعضــــی کارها خوب پیش نمی رود، دچار 

خلق پایین یا دلسـردي می شویم. تغییرات خلقی در بعضــی مواقع 

طبیعی است، هر چند افسـردگی یک حس طولانی تري است که در 

ســـــطوح مختلف زندگی از جمله عملکردهایی مثل مدرســـــه 

وارتباطات، اختلال ایجاد م یکند. افســردگی ممکن است خفیف یا 

شدید باشدکه بســــــتگی به علائم مربوطه و شدت اختلالی که در 

عملکرد روزانه ایجاد کرده است، دارد.

علل افسردگی می تواند بیولوژیکی، ژنتیک و یا عوامل روان شناختی 

باشد. ولی عوامل مشـترك ایجاد افســردگی در دانشــجویان شامل 

موارد زیر می باشد:

- قرارگرفتن در محیط جدید

- مشکلات تحصیلی

- تعارضات خانوادگی

- از دست دادن روابط مهم

- مسائل و مشکلات مربوط به آینده

بعضی مواقع افسردگی م یتواند بدون علت خاصی ایجاد گردد.

علت افسردگی

در بعضـی از موارد این احسـاس اندوه واکنش مناسبی است در برابر 

یک موقعیت خاص

اگر احساس افسردگی کردیم، چه کاري باید
 انجام دهیم؟

 ابتدا سعی کنید احساس غم و اندوھتان را ارزیابی کنید

افزایش حمایت اجتماعی

با چالش افکار، احساسات و مشکلاتتان را بھبود بخشید

با دوستان یا فامیل صحبت کنید، به دیگران اعتماد کنید

 احساساتتان را تجربه کنید، اگر عصبانی هستید، یک روش بی خطر 

براي کنترل آن پیدا کرده و اگر نیاز بود می توانید گریه کنید.

افکار منفی را با افکار منطقی جایگزین نمایید. وظایف و کارهایتان را 

به وظایف کوچکتر تقسیم نمایید. اهدافی را انتخاب کنید که کنترل 

پذیر باشند.

توجه به سلامتی

غذاي بد،کافئین و الکل می تواند باعث نوســــانات خلقی گردد. در 

باشگاههاي ورزشی و یا مراکز مخصـوص ورزش، تمرین کنید. سعی 

کنید در تیم هاي داخلی عضــو شوید.  به کلاس هاي یوگا بروید. از 

مواد مخدر یا الکل استفاده نکنید.

ترجمه:

دکتر حبیبه خیاط جدیدي

طراحی:

کسري نوبهار



فعالی تھای معنوی

 در فعالیت هاي مذهبی شرکت کنید، با افراد روحانی صحبت کنید، 

موضوعات الهام بخش را بخوانید، منطقی فکر کنید و سـعی کنید در 

جشن ها و مهمانی ها شرکت نمائید.

ت در فعالی تھای پاداش دھنده شرک

هرچیزي که براي شما لذت بخش اسـت را انجام دهید. سـعی کنید 

سـرگرم یهاي قدیمی را تکرار کرده و یا ســرگرمی هاي جدید براي 

خود ایجاد کنید. در خدمات و فعالیت هاي اجتماعـــــی داوطلبانه 

شرکت نمایید.

درمان افسردگی

مهم است بدانید که افسردگی قابل درمان است. اگر علائم افسردگی 

در فعالیتهاي روزان هي شما اختلال ایجاد کرده و یا موجب پریشـانی 

در شما می گردد، حتما به دنبال کمک حرف ها يتر باشید.

انواع مداخلات مفید جهت درمان افسردگی شامل:

روان درمانی یا مدیتیشــــن است که از مداخلات مؤثر براي درمان 

افســـردگی می باشد. تحقیقات نشــــان داده است که درمان هاي 

ترکیبی بیشــترین تأثیر را در درمان افســردگی دارد. نوع درمان به 

علائم و نشـانه ها بســتگی دارد از جمله تاریخچ هي بیماري، عوامل 

موقعیتی و ترجیحات شخصی.

نشان هھای خطر خودکشیکمک به کسی که افسرده م یباشد

مهمترین چیزي که براي کمک به افراد افســـــرده باید مدنظر قرار 

گیرد، حمایت از او می باشد. سرزنش کردن فرد افســـــــرده ، یک 

ضـرب هي محکم و ناگهانی اسـت که موقعیت او را بدتر می کند. اجازه 

دهید فرد متوجه شـود که شـما به او علاقه مندید و مایلید که به وي 

کمک نمایید.

اکثر افراد افسرده، کیس هاي خودکشی نیستند ولی اکثر افرادي که 

به فکر خودکشی می باشند، افسرده هستند.

افسردگی

افرادي که دست به خودکشی می زنند، اغلب درباره ي آن به صورت 

مستقیم یا غیرمسـتقیم صحبت می کنند. مثل: خانواده ي من بدون 

من بهتر خواهند بود. و یا گاهی اوقات این افراد صـــحبت هایی می 

کنند مثل خداحافظی کردن و ...

باره مرگ یا خودکشی صحبت در

افراد خودکشـــــی کننده اغلب امورات خود را در این جهت تنظیم 

م یکنند مثل: آنها بدهی ها را پرداخت میکنند و ...

طرح یا نقشه خودکشی

کمک به فردی که قصد خودکشی دارد

به او نزدیک شده بدون اینکه او را قضــــاوت کنید و اجازه دهید وي 

متوجه نگرانی شما بشود.

ید و از این مسئله چش مپوشی نکنید او را جدی بگیر

با دقت به او گوش دهید

مقابل وي بنشینید و در یک حالت ریلکس و راحت .... و با تکان دادن 

سر خود نشـان دهید که دارید به او گوش می دهید و توجه می کنید 

و آنچه را که می بینید براي او توصیف کنید:

مثلاً به او بگویید که تو کلاسـت را از دسـت داده اي، خودت را ایزوله 

کرد هاي، نم  یشنوي، بنظر نمیرسد که خوشحال باشی

پیشنهادات خود را ارائه بدهید

به او بگویید در دانشگاه کمک هایی که در دسترس باشد وجود دارد.

مرکز مشــــاوره دانشــــجویی خدمات محرمانه ارائه می دهد. اگر 

دوستتان از شما سوال پرسـید « آیا شـما فکر م یکنید من به کمک 

نیاز دارم؟ » به او بگویید: بله من فکر م یکنم همین طور اســـــت و 

گرفتن کمک یک ایده عالی اســت که من می توانم شــما را تا مرکز 

مشاوره دانشجویی همراهی کنم تا وقت مشاوره بگیرید.
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