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، اىا در ةرخی اوكات ایً ىّضّع ىی جّاٌد طدت ةیظحری داطحَ ةاطد. دوران  افسردگی در تمام سنین بروز می دهد

ٌّزّاٌی زىاٌی اشث کَ ةصیاری از افراد دچار افصردگی ىی طٌّد ، ىلاةهَ ةا افصردگی در ایً شً ، ٌیاز ىٍد راُکار ُایی اشث 

 پردازیو.کَ در ایً ىعهب ةَ جّضیش آٌِا ىی 

ةا ایٍکَ اغهب ىا ٌظاٌَ ُای افصردگی را ىی طٍاشیو اىا ةصیار شخث ىی جّاٌیو افصردگی یک ٌّزّان را جظخیع دُیو. زیرا 

 ةصیاری از ٌّزّاٌان ىػيّنی ُو جضریک پذیر، دىدىی ىزاج و جا صدی ُو خّدرأی ُصحٍد.

ه اشث. انتحَ افصردگی ىخػّص ٌّزّان ٌیصث و در ُر لازم اشث ةداٌید افصردگی در ٌّزّان ةا غلائو زصيی و روصی ُيرا

      ٌّزّان از افصردگی رٌر  ۵آىار آن در ٌّزّاٌان کو ٌیصث.ةَ ظّری کَ یک ٌفر از ُر  شٍی ىيکً اشث اجفاق ةیفحد اىا

ظّد درغد ٌّزّاٌان افصرده درىان درشث و صصاةی ٌيی طٌّد و خّب اگر افصردگی آٌان درىان ٌ ۷۷ىی ةرد. انتحَ ىحاشفاٌَ 

ىيکً اشث غّارض ةدی داطحَ ةاطدۺ افث جضػیهی، ىظکلاجی در رواةط ازحياغی، گرایض ةَ ىّاد ىخدر، رفحار زٍصی پر 

 اٌان ُصحٍد.ٌّزّ در ٌظده درىان افصردگی غّارض زيهَ از …خعر، افزایض ةیياریِای زصيی و دشث زدن ةَ خّدکظی و

ةی دنیم ٌّزّان اشث. در ضيً ٌّزّان افصرده جضریک پذیر و  جریً غلاىث افصردگی ٌّزّان، ٌاراصحی و غيگیٍی طایع

ىضعرب اشث و ةا کّچکحریً ىصانَ ای غػتاٌی ىی طّد و داد و ةیداد ىی کٍد. گاُی ىيکً اشث ٌّزّان افصرده غلائو 

جغییر زصيی ُو داطحَ ةاطد، ىذلا اغهب اوكات از شردرد و دل درد طکایث کٍد. گاُی ُو ىيکً اشث دچار ةی خّاةی و 

 غادات خّاب طّد و ةی دنیم گریَ کٍد.

ٌّزّان افصرده ةصیار صصاس طده و جضيم طکصث و رد طدن را ٌدارد، ةٍاةر ایً اصصاس ىی کٍد کَ ُیچ کس ةَ فکر او 

ٌیصث و کصی کيکی ةَ او ٌيی کٍد. ایً افصردگی ةاغخ دوری او از ُو شالان و دوشحاٌض ىی طّد و او را از فػانیحِای 

و ىّرد غلاكَ اش ُو ةاز ىی دارد. ٌّزّان افصرده ىػيّلاً کو صرف ىی طّد و اغحياد ةَ ٌفس خّد را از دشث ىی دُد،  روزاٌَ

        گاُی اصصاس گٍاه و ةی ارزش ةّدن ىی کٍد. ایً افکار و رفحارُا از یک شّ جيرکز و جػيیو گیری را ةرای او ىظکم

سَ طرىصاری ٌّزّان ىی طّد. ایً چرخَ خعرٌاك ُيیً ظّر اداىَ ىی شازد و از ظرف دیگر ةاغخ غدم ىّفلیث و در ٌحی

ىی یاةد.ىيکً اشث صحی غادات غذا خّردن او ُو غّض طّد. ٌّزّان ةصحَ ةا ایٍکَ در ایً زىان پرخّری کٍد یا ةی اطحِا 

وىيکً اشث صحی طّد؛ ىػيّلاً دچار اضافَ وزن یا لاغری ةیض از صد ىی طّد. گاُی صرکات او کٍد و گاُی جٍد ىی طّد 

ةرای خلاغی از ایً افکار آزار دٍُده ةَ ىػرف ىّاد ىخدر پٍاه ةترد. یا ایٍکَ ةَ فکر خّد کظی ةیفحد و دشث ةَ کارُای 

 خعرٌاك ةزٌد.

 از کجا بفهمیم؟

ئو ُياٌعّر کَ كتلاً ُو گفحیو جظخیع افصردگی در ٌّزّان شاده ٌیصث، ةٍاةر ایً پزطک ةا جّزَ ةَ طدت و ىدجی کَ غلا

ظّل کظیده و جأدیری کَ ةر زٌدگی روزاٌَ اش گذاطحَ جػيیو ىی گیرد کَ چَ درىاٌی را طروع کٍد. اگر طدت افصردگی 

خیهی زیاد ةاطد صحی ىيکً اشث ٌیاز ةاطد کَ رواٌپزطک ٌّزّان را ةصحری کٍد. ةِحریً روش درىان ةرای افصردگی 

و از داروُا ةرای جصکیً غلائو کيک ىی گیرد و ُو از درىان ٌّزّاٌان درىان جرکیتی اشث. ىٍظّر درىاٌی اشث کَ ُ
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طٍاخحی ـ رفحاری ةَ طکم ىظاوره و گفث وگّ ةا ٌّزّان جا ةحّاٌد ىِارت ُای لازم ةرای روةَ رو طدن ةا افصردگی را یاد 

 ةگیرد.

م اشث ةا آىّزش ىِارجِای اگر ٌّزّان ٍُّز ةَ ىرصهَ افصردگی ٌرشیده ةاطد ةاز ُو در ىػرض خعر ایً ةیياری ُصث و لاز

لازم و جفکر ىذتث او را در ةراةر افصردگی ایيً کٍید. ایً ٌّزّاٌان را اگر ىّرد ةی ىِری و خظو كرار دُید؛ در جلاش ةرای 

 ىلاةهَ ةَ ىذم دچار خظو غیركاةم کٍحرل و جٍفر ٌصتث ةَ خاٌّاده ىی طٌّد.

ن و ىردم دوری کٍد. او ىيکً اشث فکر کٍد ُیچ کس واكػاً او را ىيکً اشث ٌّزّان طيا ىٍزوی ةاطد و از واندیً، دوشحا

درك ٌيی کٍد و ةرایض اُيیث كائم ٌیصث. ةَ زای ایً کَ او را شرگردان کرده یا در اطحتاه ٌگَ دارید، ىضتث خّد را ةَ او 

، زیرا او ایً غيم طيا را ظرد اةراز کٍید و ٌظان دُید واكػاً ٌگراٌض ُصحید. از ظػٍَ و کٍایَ زدن و اٌحلاد خّدداری کٍید

 کردن خّد جهلی ىی کٍد.

 چرا خودکشی؟

شال خّدکظی ىی  ۴۲جا  ۰۷ٌّزّان ةیً  ۵۷۷۷در آىریکا شّىیً غاىم ىرگ ٌّزّاٌان خّدکظی اشث. در ایً کظّر شالاٌَ 

كی ىاٌده در زٌدگی او کٍٍد. زیرا وكحی افصردگی درىان ٌظّد ٌّزّان آن كدر ٌااىید ىی طّد کَ خیال ىی کٍد جٍِا راه ةا

خّدکظی اشث. پس اگر خدای ٌاکرده ٌّزّان طيا ُو افصرده اشث و اگر نستاز طده و ةا خظٌّث رفحار ىی کٍد و اگر 

صرفِایی ىی زٌد کَ طيا ىحّزَ ىی طّید اصصاس گٍاه ىی کٍد، اگر رازع ةَ ىرگ طػر ىی گّیدو ٌلاطی ىی کظد و یا 

رف ىی زٌد و یا طيا را جِدید ىی کٍد کَ دشث ةَ خّدکظی خّاُد زد.. اگر وشایم ٌصتث ةَ ىرگ صصاس طده و از ىرگ ص

و ىحػهلات خّدش را ةَ دیگران ىی ةخظد و از زيع و فػانیحِای روزاٌَ دوری ىی کٍد؛ ةِحر اشث ىراكب او ةاطید چّن ىيکً 

 اشث دشث ةَ خّدکظی ةزٌد.

 چرا و ةَ چَ غهث؟

اصحيانی یک ژن ةارز اشث کَ آىادگی آشیب پذیری دارد. در ایً ٌظریَ افصردگی یک  غده ای ىػحلدٌد غهث افصردگی، وزّد

اخحلال ژٌحیک اشث و ٌّزّاٌاٌی کَ اغضای خاٌّاده طان ةَ افصردگی دچارٌد، ةیظحر در ىػرض خعر اةحلا ةَ ایً ةیياری 

زی و غده ای( اشث ایً ىعانػات کيتّد ُصحٍد. ةرخی دیگرشػی کرده اٌد داةث کٍٍد کَ افصردگی ٌاطی از جغییرات ةدٌی )ىغ

ٌّراپی ٌفریً را ةَ غٍّان غاىم غيده در ةروز افصردگی ىظخع کرده اٌد.ةعّر ىػکّس ُو در ٌحیسَ افزایض ٌصتی دوپاىیً 

 اىکان ةروز افصردگی وزّد دارد.

ز افصردگی دارٌد. ةػضی از ةصیاری از روان پزطکان ةانیٍی ىػحلدٌد اشحرس ُای ىضیعی و صّادث زٌدگی ٌلض ىِيّی در ةرو

 جضلیلات ٌیز وزّد راةعَ ةیً غّاىم اشحرس زای ىضیعی )ىذم ىرگ و فلدان ُا( و طروع افصردگی را جأیید کرده اٌد.

ىِيحریً غاىم ُای شتب شاز افصردگی غّاىم رواٌی ُصحٍد ىاٌٍدۺ خظو ُای شرکّب طده، اجکاء و اصحیاج زیاد ةَ ىضتث 

گٍاه طدید، اضعراب و جرس زیاد و صانث دفاغی طدید در ىلاةم ىصائم زٌدگی. ُيَ ایً ىّارد در دیگران، اصصاس صلارت و 
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ظی دوران کّدکی طکم ىی گیرٌد، ُرگاه ارجتاط ةیً واندیً )کَ ىػيّلاً خّد ىظکم دارٌد( و کّدك كعع طده و رفحار آٌِا 

ةروز افصردگی آىاده ىی طّد. ُو چٍیً رفحارُای  شتب ظرد کّدك و زهّگیری از اةراز غّاظف و خّاشحَ ُایض طّد زىیٍَ

ٌاةٍِسار واندیً ىاٌٍد اضعراب زیاد، غدم اغحياد ةَ ٌفس، وشّاس، اصصاس گٍاه طدید پرخاطگری، افصردگی و صصاشیث زیاد 

 خّد غاىم ىِيی در ُياٌٍدشازی و جلّیث رفحارُای ٌاةٍِسار کّدکان و ٌّزّاٌان اشث.

 ان افصردهفرىان ةرای واندیً ٌّزّ ۰۷

 واندیً یک ٌّزّان افصرده ةّدن و درشث و شٍسیده رفحار کردن، کار راصحی ٌیصث. ىی جّاٌید از ایً جّغیَ ُا کيک ةگیریدۺ

( اگر رفحار و اخلاق ٌّزّان طيا ةَ گٌَّ ای اشث کَ ىظکّك ُصحید ىيکً اشث افصرده طده ةاطد، ةا پزطک ىظّرت ۰

 ید اىا اگر افصردگی اش درىان ٌظّد ىيکً اشث اغحیاد و خّدکظی ةرای او ةَ ةار ةیاورد.کٍید. اگر او شانو ةاطد ضرر ٌيی کٍ

( خاٌّاده ىی جّاٌد پٍاه خّةی ةرای یک ٌّزّان افصرده ةاطد. ةا فرزٌدجان ىِرةان ةاطید و ةَ او ازازه دُید کَ اصصاشات و ۴

ان ةَ طيا ایً اىکان را ىی دُد کَ در ُيان ىراصم اونیَ افکارش را ةا طيا در ىیان ةگذارد. رواةط خّب و ىضکو ةا ٌّزّاٌح

افصردگی از صال او ةا ختر طّید و ةحّاٌید شریػحر اكدام کٍید. غلائو افصردگی در ٌّزّاٌحان ٌتاید طيا را ٌاراصث کٍد و ىِيحر 

 ایً کَ رفحاری پرخاطگراٌَ ةا او ٌداطحَ ةاطید و ُرگز او را ىصخره ٌکٍید.

ید. از ٌػیضث کردن و فرىان دادن و دغّا کردن خّدداری کٍید و شػی کٍید در غّض ةَ ىظکلات و ( گّش طٍّا ةاط۳

اصصاشات فرزٌدجان گّش کٍید و ةفِيید کَ چَ چیزُایی ذًُ او را درگیر خّدش کرده. درةاره ىظکلات خاٌّاده ُو ةَ 

کٍید. در غیً صال فرزٌد خّد را جظّیق کٍید جا ٌضّی کَ ةر آٌِا جادیر ىٍفی ٌداطحَ ةاطد و آٌِا را ٌگران ٌکٍد. غضتث 

 اصصاشات خّد یا ُر ٌگراٌی دیگری کَ دارد را ُر ظّر ىی خّاُد ةا طيا در ىیان ةگذارد.

( ٌّزّاٌحان را جظّیق کٍید ىِارجِای ىّرد غلاكَ اش را یاد ةگیرد.ُيیً ىِارجِا ىی جّاٌدةَ او اٌگیزه جلاش ةرای زٌدگی ۲

طی یا ورزش خاغی را دوشث دارد ةَ او ازازه دُید در آن زىیٍَ پیظرفث کٍد. ُيچٍیً لازم اشث ایً ةدُد. ىذلا اگر ٌلا

اظيیٍان را در آٌِا ایساد کٍید کَ کاىلاً ظتیػی اشث گاُی ةػضی چیزُا را ةخّةی یاد ٌگیرٌد و جٍِا چیزی کَ ةرای آىّخحً 

 ٌیاز دارٌد، زىان و جيریً ةیظحر اشث.

ن در یک زىیٍَ کّچک را ةزرگ کٍید و ةگذارید ىغرور طّد. ایً جظّیق ةَ او کيک ىی کٍد کَ اشحػداد ( ىّفلیث فرزٌدجا۵

 خّد را ةظٍاشد و جلاش ةیظحری ةرای کصب ىّفلیحِای ةیظحر کٍد.

و را ( از پیض داوری و كضاوت ةی ىّكع خّدداری کٍید. ازازه دُید ٌّزّان گام ُای ظتیػی خّد را در ىصیر رطد ةردارد و ا۶

 ةا اٌحظارات ةیض از صد خّد یا ایساد دیگر ىصئّنیث ُای خاٌّادگی ةَ زصيث ٌیٍدازید
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( ةا آٌِا در ىّرد ىّضّغاجی ٌظیر فظار ُيصالان، اٌحخاب یک ةرٌاىَ روزىره، دوشحیاةی، ىصائهی ٌظیر شیگار کظیدن، ىّاد ۷

فید ةاطد، غضتث کٍید. دورادور او را جضث ٌظر داطحَ ىخدر و ىصائم زٍصی جا صدی کَ اىکان دارد و ىی جّاٌد ةرای آٌِا ى

 ةاطید و ةا دوشحاٌض ُو آطٍا ةاطید.

( ازازه دُید فرزٌدجان در ُر زىاٌی کَ ةَ طيا ٌیاز دارد، صحی اگر خصحَ ُصحید، ةا طيا صرف ةزٌد و ىصائهض را ةَ طيا ۸

در دشحرس ٌتاطید کَ وكحی ةرای جٍِا ةّدن و خهّت کردن  ةگّید. او را ةرای آخر ُفحَ ىٍحظر ٌگذارید، اىا در غیً صال آٌلدر

 ٌداطحَ ةاطد.

( ةرٌاىَ ای ةریزید کَ فرزٌدجان طتِا زود و ةَ ىّكع ةَ خّاب ةرود. جضلیلات پزطکی ٌظان داده ةچَ ُایی کَ زودجر ىی ۹

شاغث  ۹جا  ۸آىریکا اغلام کرده اٌدخّاةٍد، خّاب کافی داطحَ و کيحر ةَ افصردگی ىتحلا ىی طٌّد. ىحخػػان اٌسيً خّاب 

 خّاب ةرای ٌّزّان طيا لازم اشث. دیگر ٌظارت ةر کافی ةّدن خّاب ةا طيا!

( لازم اشث ةداٌید کصاٌی کَ داروُای ضد افصردگی ىػرف ىی کٍٍد ىيکً اشث ةیظحر ةَ خّدکظی فکر کٍٍد و ةٍاةر ۰۷

ی خّرد دیگر ةا خیال راصث او را رُا ٌکٍید. ةهکَ لازم اشث ایً اگر ٌّزّان طيا ظتق جّغیَ پزطک داروی ضد افصردگی ى

رفحار و اخلاق او را زیر ٌظر داطحَ ةاطید و ىراكب غلائو ىیم ةَ خّدکظی ةاطید جا ةحّاٌیدةا پزطک درىیان گذاطحَ و ةَ ىّكع 

  زهّی او را ةگیرید.

 علائم افسردگی     -

  (خّاةیدن ةصیار زیاد یا ةصیار کوجغییر در غادت ُای غذایی و ةرٌاىة خّاب )خّردن و 

 (جغییرات كاةم جّزَ در وزن )افزایض یا کاُض 

 َةی غلاكگی ٌّزّان ةَ صضّر در ىدرشَ یا کاُض کارایی در ىدرش 

 گّطَ گیری، کٍاره گیری از دوشحان یا اغضای خاٌّاده 

 ةروز غػتاٌیث و ظغیان ٌاگِاٌی 

 ةی كراری یا اضعراب غيّىی 

 لاد، صحی اٌحلاد شازٌدهواکٍض جٍد درةراةر اٌح 

 ةی غلاكگی و خّدداری از طرکث در جفریضات و شرگرىی ُایی کَ پیض از ایً، ةَ آن ُا غلاكَ ىٍد ةّده اٌد 

 دودنی، غدم جيرکز، فراىّطکاری 

 اصصاس ةی ارزش ةّدن و گٍاه 

 طکایث ُای پی درپی از ةیياری درغیً شلاىث کاىم زصيی 

 ی روزىرهٌداطحً اٌگیزه و اطحیاق ةرای زٌدگ 

 اشحفاده از ىّاد ىخدر و انکم 

 فکر کردن و صرف زدن درةاره خّدکظی 


