
؟این مطلب برای چه کسانی نوشته شده است

ازرهاییبهکهاستدانشجویانبرایخودیاریبروشوریکاین

ایهروش.میپردازدشناختیروانفنونازاستفادهباافسردگی

ازیاوکنیدوداعافسردگیباتامیکندکمکشمابهشدهمعرفی

یکندمکمکشمابههمچنینبروشوراین.کنیدپیشگیریآنبروز

کنیدیشناسایرامنفیباشید،افکارداشتهبهتریروحیهوخلقتا

.بریدبلذتزندگیازودهیدتغییرو

عرفی آن را به دوستانتان هم مپسندیدید را بروشور اگر مطالب این 

.کنید



افسردگی•
هایبیماریازیکیومیدانندروانیسرماخوردگیراافسردگی

دنبالبهدشوارشرایطدرافرادازخیلی.استقرنشایع
هردرمردمهمه.میکنندتجربهراآنزندگیتلخرویدادهای

هایگروهبرخیدرامامیکنندتجربهراافسردگیسنیگروه
انجوانونوجواناندرآنشیوعبهتوجهبااستترشایعسنی
برایهاییمهارتوفنونبامذکورسنیهایگروهاستلازم
همفرارامهارتکسبفرصتبروشوراینکهشوندآشناآنمهار

یعهمطالبرایکافیزمانشمااکثرکهاینبهتوجهبا.میکند
ارشناسیروانحوزهدردانشگاهیپیچیدهوعلمیهایکتاب

هایهبرنامدرمناسبیراهگشایمیتواندروپیشمطالب،ندارید
.باشدمراقبتیخود

غمگینی•
ازمثالبرایکنیمغمگینیاحساسگاهیاستممکنمایهمه

.تیمهسغمگینآنینتیجهدرومیشویمناراحتچیزییاکسی
ویمبرسزندگیوکارومشقودرسبهمیتوانیمماحالتایندر

گذرامعمولاهاحالتایناینکهعلاوهبهآیدنمیپیشمشکلی
تجربهراغمگینیمردماکثر.میشوندطرفبرزودخیلیوهستند
یکدررادلخواهینمرهوقتیدانشجوهاازبسیاری.میکنند
کهبدانیماستجالبالبته.شوندمیغمگینگیرندنمیدرسی

.استطبیعیهاحالتاین

افسردگی خفیف •
.داردوجودبیشتریشدتباغمگینی،خفیفافسردگیدر
کسالتوحوصلگیبیمانندعلائمیاستممکنغمگینیکناردر
،فتنرخواببهدرناتوانیودوستانازگرفتنفاصلهبهتمایلو

نشانهنای.باشدنیزشدنعصبانیزودوتحملیکم،ذهنیاشتغال
شمااجتماعییادرسیهایفعالیترویکمیاستممکنها

شمامواردازبسیاریدرونیستندشدیدآنقدرولیبگذارندتأثیر
.آییدبرآنهایعهدهازمیتوانید

ازنیداروییدرمانبهمعمولا خفیفافسردگیدرمانبرای
ازیشناختروانفنونازاستفادهبامیتوانیدشماونیست

.شویدرهاعلایماینشر



خطر افسردگی درمان نشده •
داردوجودخطراین،نشوددرمانافسردگیشدیدنوعایناگر
هکباشدیادمان.کنداقدامخودکشیبهاستممکنفردکه

اساحس)درماندگیو(نداشتناوضاعبهبودیبهامیدی)ناامیدی
هکهستندمحوریینشانهدو(شرایطتغییربرایناتوانی

.دهندسوقخودکشیبهاقدامسمتبهرافردمیتوانند

علل افسردگی •
مالاحت،افسردگیخانوادگییتاریخچهداشتنوژنتیکعوامل

مانندهورمونیمشکلات.بردمیبالاافسردگیبهابتلابرایرا
باکهتاسافسردگیبهابتلادیگرعلتتیروئیدهورمونکمبود
.یابدمیبهبودنیزافسردگی،پزشکتوسطآندرمان

افسردگی شدید •
ساساح)افسردهخلقازعبارتندشدیدافسردگیاصلیومهمنشانهدو

ازبردنلذتدرناتوانیو(استشدیدنسبتاکهاندوهوغمدرونی
ئمعلااستلازماصلی،علامتدواینبرعلاوه.بخشلذتهایفعالیت
دریناتوانمانند.گویندمیهمراهعلائم،آنهابهکهباشندهمدیگری
بییاپرخوری،گذاردمیاثرتحصیلیعملکردرویبرکهتمرکزوتوجه

بی،منفیخاطراتبهزیادکردنفکرخواب،مشکلات،اشتهایی
،دیناامی،رفتندرکورهازوشدنعصبانیزود،انرژیکاهش،انگیزگی
کردعملبرعلائماین.استخودکشیومرگافکاروارزشیبیاحساس
تأثیریشغلو(ظاهرووضعوسربهرسیدگی)فردی،ارتباطی،تحصیلی

.میشودعملکردافتباعثوگذاردمی

غزمشیمیاییموادریختگیهمبهدرریشهمعمولاًشدیدافسردگی
.دارد

تقالانکاهشازناشیافسردگیکهاستشدهعنواناینطور:مثالبرای
.استمغزدرنفریننوراپیوسروتونینعصبی،دهنده

خلق،میخیزندبرخوابازکههاصبحمعمولاًبیمارانازگروهاین
ویزگیانگبی،انرژیکاهشمانندهایینشانهودارندشدیدتریافسرده

.استشایعآنهادرروزمرههایفعالیتازنبردنلذت

.استافراداینبرایدرمانیگزینهمهمتریندرمانیدارو



دستاز،عزیزانمرگمانند)باشندکهنوعیهرازهادادندستاز
مشکلاتوعاطفیشکست،اجتماعیموقعیتوشغل،آبرودادن

برخی.شوندمیمحسوبافسردگیدلایلدیگراز(تحصیلی
درراافرادیبدبینووابستگی،گراییکمالمانندشخصیتیخصوصیات

.باشدهمشدیدمیتواندکهمیدهندقرارافسردگیمعرض

شکلاتمحلدرناتوانی)ضعیفایمقابلهمکانیسم،پاییننفسعزت
خودهبنسبتمنفیباورهاینیزو(زااسترسعواملبامقابلهوروزمره

نیذهقواعدو(نیستمارزشمندمنپذیرمآسیبوضعیفمنمانند)
وبروزدرهمگی(شومموفقکاریهردربایدمنمثل)ناکارآمد
.دارندنقشافسردگیتشدید

جوانانبرخیدرکهزندگیدرهدفومعنانداشتنوگراییپوچ
دامنیاندیشمنفیوگراییپوچبهکهکتابهاییمطالعهبادانشجو
حالنعیدر.باشندداشتهنقشافسردگیایجاددرمیتوانندمیزنند
اساحسساززمینهمیتواندپروردگارکردنفراموشومعنویتازدوری

.باشدبلاتکلیفیوارزشیبی



:شناختیروانهایدرمان
دریاو(جلسه۲۵زیر)مدتکوتاهدرمانیروانومشاوره

اگرحتیافسردگیدرمانبرای(جلسه۲۵ازبیشتر)درازمدت
رتغییباشناسانروان.اندشدهگزارشسودمند،باشدشدید

کمالمانند)ناکارآمدشخصیتیهایویژگیومنفیباورهای
ازتامیکنندکمکبیمارانبه(پاییننفسعزتوگرایی

تاسخودیاریمطلبیکاینکهآنجاازاما.شوندرهاافسردگی
افسردگیابمقابلهبرایمیتوانیدکهمیشویدآشناروشهاییباشما

.کنیدکمکخودتانبهخفیف

درمان •
داروییغیر،دارویی:انددستهدوهادرمان

درماناولخطشدیدافسردگیدرداروها:داروییدرمان
بهتاسبهترومیشوندتجویزپزشکروانتوسطداروها.هستند
هبکسیاگر.شوندمصرفکافیزمانمدتبرایوکافیمقدار

ازیتواندنمدارومصرفبدونبداندبایدمبتلاستشدیدافسردگی
.یابدرهاییمشکلاین

روانومشاورهازمیتوانندداروکناردرافراداین
.شوندبرخوردارنیزدرمانی



:افسردگیهدرباردرستاطلاعاتکسب•
دربارهکهاستاینمراقبتیخودهایراهازدیگریکی

داشتهدرستیاطلاعاتآنعللوافسردگیهاینشانه
بتنسراشماوکردهکمراشمانگرانیآگاهیاین.باشید

یدمیتوانبیشتراطلاعاتبرای.سازدمیامیدواردرمانبه
رخیب.بپرسیددرمانگرتانوپزشکازیاوبخوانیدکتاب

.ددهنمیاطلاعاترابطهایندرهمالکترونیکیتارنماهای
ابهمراهدرونیشدیدغماحساسکهباشیدداشتهتوجه

شماربهافسردگیمحوریینشانهدوبردنلذتدرناتوانی
.میروند

:بینخوشافرادباارتباطبرقراری•
یانرژشمابههستندشادوبینخوش،مثبتکهافرادی
نوعنایپس.انگیزندمیبرشمادرراامیدومیدهندمثبت
.باشیدارتباطدرافراداینباودهیدگسترشراروابط

افسردگیدرمانومراقبتیخود
برایبهداشتجهانیسازمانیبرنامهمراقبتیخود

درهکاستپزشکیروانهایبیماریدرمانوپیشگیری
خودازنظارتومراقبتدربیماراننقشبرنامهاین

باتیمراقبخودشکلترینسادهدر.استپررنگبسیار
ورزشومناسبتغذیه،استراحت،شبانهمنظمخواب
.استهمراه

دمیکننکمکمراقبتیخودبهکههاییروشدیگر
:ازعبارتند

:بودنمیدوارا•
آنکیتاریدرکهاسترنگیسیاهتونلمانندافسردگی

همهنداریدخلاصیکهمیکنیداحساسافتید،میگیر
آنهایانتنباشیدنگرانولیمیبینیدتاروتیرهراجا

یاهستونلایناززودیبهشماواسترهاییوروشنایی
روشنینقطهبهپس.میرسیدروشناییبهوکردهعبور
.باشیدامیدواروکنیدنگاهروبرو



:خودمثبتهایجنبهبهاندیشیدن•
برایاستراهیآنهایادداشتومثبتهایجنبهبهتوجه

منفیرابطهافسردگیوسالمنفسعزتبین.نفسعزتافزایش
عزت،شدهذکرمنفیباورهایوشناختیهایتحریف.داردوجود
.میدهندقرارهدفراشمانفس

:خودبابودنمهربان•
گیافسردحالتدرزیرااستخودمانبانامهربانیاوجافسردگی

چههرمراقبتبرای.دهیممیقرارملامتوانتقادموردراخود
شسرزنوانتقادگریخودازدستکهاستلازم،خودازبیشتر
زنشسرموردراخودچراکهکنیدبررسیبایدابتدا.برداریمخود
.ببخشیدوبپذیریدراخودبعدیگامدرومیدهیدقرار



:نفسعزتتقویت•
لقائخودتانبرایکهارزشیواهمیتمیزانیعنینفسعزت

أثیرتمانفسعزترویمیتوانندمنفیباورهایوافکار.هستید
.دداروجودرابطهافسردگیوپاییننفسعزتبین.بگذارند

اگر.نندمیکتخریبرامانفسعزتنیزتواناییازفراترانتظارات
راخودماننتوانیموباشیمخودمانبهنسبتسختگیریآدم

.ایمزدهصدمهخودنفسعزتبههمبازببخشیم

رفتاریشناختیدرمان
شناختیدرمانافسردگیدرشناختیرواندرمانمهمترین

نفیمافکارنقشواهمیتبردرمانیروشایندر.هستندرفتاری
تکرمبیکدکتر.شودمیتأکیدافسردهخلقتشدیدوبروزدر

افکاریرتأثتحتمیتواندخلقکهمیکندذکردرمانیرویکرداین
راشمالهحوصدوستانتانکهفکراینمثالبرای.کندتغییرمنفی
منفیافکار.شویدناراحتوغمگینکهمیشودباعثندارند

.گذارندمیتأثیرهمرفتارمانرویهمچنین

کتاب خودیاری دانشجویی : منبع

دکتر شهربانو قهاری :نویسنده


