
 

  اختلالات افسردگی                                                     
 

                                   
        

 کلیاتی درباره افسردگی  

 دنبال به اوقات گاهی .باشد  نکرده احساس  را آن که است کسی کمتر و دارد بشر تاریخ اندازه به قدمتی افسردگی

 تار و  تیره  دنیا ،  کنیم  اندوه و  غم احساس  است  ممکن خاصی  دلیل هیچ  بدون  نیز  گاهی و  ای  کننده  ناراحت اتفاق

 مدت از بعد  و بوده زودگذر و  موقتی تجربه این اوقات اغلب  در ولی .کنیم احساس  کس  بی  و تنها را خود و شود

 می زیاد  احساسات و افکار این شدت گاهی اما .گردیم می باز خود  طبیعی حالت به  و شود می  برطرف کوتاهی

 افسرگی اختلال  با  موارد این در  .شود  می  طولانی  هم  آن زمان  مدت و شود می  اضافه آن  به  هم دیگری علائم  ،  شود

 که است معمول خلقی های نوسان از متفاوت افسردگی بنابراین، . دارد  تخصصی  درمان به نیاز که داریم  کار سرو

 چنین در .است زودگذر و موقتی  و شود می محسوب  زندگی های  استرس  و مشکلات به افراد طبیعی واکنش غالبا

 و نفس  عزت کاهش  ،  گناه احساس  لذت، و علاقه  دادن دست از ،  غمگینی  مانند  علائمی  افسرده فرد  شرایطی

ه  ب،  افسردگی .دارد  تحصیل یا و کار محل خانه، در ضعیفی عملکرد و کند  می تجربه را خوراک و خواب در مشکل

    ،  شدید  موارد در  و  شده محسوب جدی  مشکل یک است شدید  تا متوسط  آن شدت یا  و شود می مزمن وقتی ویژه 

 .شود  می  محسوب دنیا در سالانه میر  و  مرگ میلیون یک عامل  که شود خودکشی به  منجر تواند  می  
 

 افسردگی  علائم و تعریف

 علائم  است.  لذت و علاقه  دادن  دست از و  افسرده  خلق آن، مهم های ویژگی  که  است خلقی  حالت  یک افسردگی 

 شناختی ، علائم  )گناه احساس  غمگینی، ( هیجانی  علائم شامل که  گیرند  می  قرار کلی  طبقه چهار در  افسردگی 

 و خواب مشکلات( جسمی علائم و   )حرکتی روانی کندی ( انگیزشی، علائم   )نفسه  ب  اعتماد کاهش ناامیدی، ( 

 پزشکی دلیل بدون جسمی مشکلات  سری یک و  اضطراب افسرده، افراد از بسیاری این بر علاوه  باشد.   می   )اشتها

 برابر دو زنان در آن شیوع ولی شود  می دیده اقتصادی  اجتماعی طبقات تمام در افسردگی .کنند  می گزارش  هم را



 در  آن  بروز میزان  افزایش از حاکی آمارها اگرچه .است سالگی چهل حدود آن شروع سن متوسط  است. مردان

 .است تر پایین سنین

 :از است عبارت افسردگی  های ونشانه علائم مهمترین

 پوچی احساس  یا اضطراب ، غمگینی احساس  ✓

 جنسی  رابطه  شامل بخش  لذت های فعالیت به  علاقه  دادن دست از ✓

 بدبینی  و ناامیدی ✓

 درماندگی  یا ارزشی بی گناه، احساس  ✓

 قراری  بی  و  پذیری  تحریک ✓

 خستگی و انرژی کاهش ✓

 خواب مشکلات ✓

 پرخوری یا اشتها کاهش ✓

 خودکشی  و مرگ افکار ✓

 

                             
 

 انواع افسردگی 

کند تا علائم آن را مدیریت  به شما کمک می   شود. دانستن نوع افسردگی ر می های گوناگونی ظاهافسردگی به شکل 

 کرده و بهترین درمان را دریافت کنید. 

 افسردگی حاد

 شود.افسردگی حاد نسبت به افسردگی خفیف یا متوسط کمتر رایج است و با علائمی شدید و دائمی مشخص می 

 . کشد می  طول ماه شش  حدود معمولا مانده  باقی درمان  بدون که حاد  افسردگی •

  یک   تواند می   حاد   افسردگی  اما  کنند، می   تجربه  را   افسردگی   دوره  یکبار   تنها   خود  زندگی  طول   در  افراد   برخی  •

 .باشد  شونده تکرار  اختلال

 

 



 افسردگی غیرعادی 

به    ،های افسردگی حاد با الگوی علائم خاص است. این نوع نسبت به مابقیافسردگی غیرعادی یکی از زیرمجموعه 

 کننده باشد.تواند کمک دهد، لذا شناسایی آن می ها و داروها بهتر پاسخ میبرخی درمان 

ن  بیرو   هنگام  یا  خوب  خبرهای  دریافت  مثلا)  مثبت   رویدادهای  به   پاسخ  در  غیرعادی  افسردگی   به  مبتلا   افراد   •

 کنند.وی موقت را تجربه می خورفتن با دوستان( خلق

  در   سنگینی  احساس   مفرط،   خواب  اشتها،  افزایش   وزن،   اضافه  شامل  غیرعادی   افسردگی   های   نشانه  و   علائم   دیگر  •

 . باشد می  بازوها و پاها

 

                                         
 

 خویی )افسردگی خفیف، عودکننده(افسرده 

خویی اغلب اوقات احساس افسردگی  افسرده است. افراد مبتلا به    "سطح پائین"خویی نوعی افسردگی مزمن  افسرده 

 های کوتاه حالت طبیعی داشته باشند.خفیفی دارند، گرچه ممکن است دوره 

  شدید   و  مشخص  حاد  افسردگی  های  نشانه  و   علائم   اندازه  به   خوییافسرده   نوع  از  افسردگی  های   نشانه  و   علائم  •

 )حداقل دو سال(. یابند می  ادامه  طولانی مدت  تا اما نیستند،

  عنوان  با  این   که   کنند، می  تجربه   نیز   را   حاد   افسردگی   هایدوره   خوییافسرده   بر   علاوه  افراد   برخی   همچنین   •

 .شودمی   شناخته "مضاعف افسردگی "

  شاید .  باشید   داشته   اید بوده   افسرده   همیشه   اینکه   به   شبیه   احساسی  است   ممکن  برید،می   رنج   خوییافسرده   از   اگر   •

 . "که شما این گونه هستید "وخوی پائین شما تنها بدین دلیل است  کنید که خلق  فکر

 

 (SAD) اختلال عاطفی فصلی

شود که با عنوان اختلال عاطفی  برای برخی افراد، کاهش ساعات طول روز در زمستان منجر به نوعی افسردگی می 

مخصوصا زنان و افراد    ،حدود یک تا دو درصد از جمعیت  افسردگی فصلی   شود. اختلال ( شناخته می SADفصلی )

تواند احساساتی کاملا متفاوت با آنچه که در تابستان هستید، برای  می   لال اخت این  دهد.  ا تحت تاثیر قرار می جوان ر



ی که معمولا دوست  هایای به دوستان یا فعالیتشما ایجاد کند )ناامیدی، ناراحتی، تنش، استرس، بدون هیچ علاقه 

شوند، آغاز شده و تا بهار که روزها  تر می معمولا در پائیز و زمستان که روزها کوتاه   اختلال افسردگی فصلیدارید(.  

 ماند.شوند، باقی می تر می روشن

 

                          
 

 افسردگی  علل

 ژنتیک،  مختلف  عوامل  تعامل حاصل و  ندارد  واحد  علت یک  شناختی  روان های  بیماری  سایر مانند  افسردگی 

 که کسانی در افسردگی بروز احتمال است داده نشان تحقیقات مثال برای .است شناختی روان  و اجتماعی زیستی،

 افسردگی  سابقه اقوامشان  اضطرابی و افسردگی اختلالات برای  روانشناختی  های آموزش  راهنمای  و خانواده در

 براین، علاوه  .موثرند  اختلالات این  بروز در ژنتیک عوامل احتمالا که  دهد  می نشان این و  است بیشتر دارد  وجود

 انتقال کارشان و گویند  می عصبی  های  دهنده انتقال آنها به که  مغز در شیمیایی مواد از برخی  سطح افسردگی  در

 افسردگی  بروز در  که  عصبی های دهنده انتقال این مهمترین .یابد  می  کاهش  است، مغز مختلف  های  سلول  بین پیام

 .هستند  نفرین نوراپی و سروتونین دارند، نقش

 .هستند  افسردگی  بروز  در  موثر  عوامل  از نیز  شناختی روان و اجتماعی عوامل ،  بیولوژیک و  ژنتیک  عوامل  بر علاوه 

 نقش که  کنند  می  تجربه  را  شدید  استرس  یک  افسردگی  شروع  از  قبل  بیماران از  بسیاری  دهد  می  نشان  تحقیقات

 دادن  دست از  نزدیک، فرد یک  مرگ   شامل تواند  می ها  استرس  این .کند  می  بازی را افسردگی  ساز آشکار عامل

 افکار شامل نیز  شناختی  روان عوامل  .باشد  ورشکستگی و  تحصیلی  شکست شغل،  دادن ازدست  مهم،  ارتباط یک

 .دارند  نقش  افسردگی تداوم و بروز در  که  شود می آینده و دیگران خود، مورد در  بینانه غیرواقع و  منفی 
 

 آمیزعلل افسردگی و عوامل مخاطره 

بیماری  برخی  می اگرچه  آسان  را  درمان  و  پزشکی هستند  علت خاص  دارای  بیماری  ها  افسردگی  لیکن  کنند، 

بتوان به سادگی آن را با دارو و  تری است. افسردگی تنها نتیجه عدم تعادل شیمیایی در مغز نیست که  پیچیده

دهد. به عبارت دیگر  به دلیل ترکیبی از عوامل بیولوژیکی، روانی و اجتماعی رخ می   اختلال  درمان معالجه کرد. این

 ز اهمیت هستند. ئنباشد( لیکن به اندازه ژنتیک حا  های مقابله )اگر بیشتر، روابط و مهارت های سبک زندگی انتخاب



                                      

 
 

 :د، عبارتند از نکنپذیرتر می برابر افسردگی آسیب آمیزی که شما را در عوامل مخاطره 

 گیری تنهایی و کناره  -1

 فقدان پشتیبان اجتماعی -2

 انددر زندگی به تازگی رخ داده  ی که زایهای تنش تجربه  -3

 سوابق خانوادگی در ابتلا به افسردگی  -4

 مشکلات ازدواج و روابط عاطفی -5

 فشار مالی   -6

 روانی و آزار جنسی در دوران کودکی  هضرب  -7

 مصرف الکل و دارو  -8

 اشتغال و بیکاری   عدم -9

 مشکلات بهداشتی یا درد مزمن   -10

 

                                   
 

 

 



 کندشناخت علائم و نشانه های افسردگی به تشخیص درمان کمک می 

بر این مشکل غلبه کنید. برای مثال ممکن است افسردگی  تواند به شما کمک کند تا  درک علل اصلی افسردگی می 

تر باشد و  که سبک   جای مصرف دارو، یافتن شغلی استه  شما به دلیل کار بیش از اندازه باشد، و بهترین درمان ب 

جدید  کنید، یافتن دوستان  وارد هستید و احساس تنهایی و ناراحتی می شما را بیشتر راضی کند. اگر در فضایی تازه 

،  یط تواند روحیه شما را بهتر بهبود بخشد. در چنین مواردی، افسردگی با تغییر شرانسبت به مراجعه به مشاور می

 شود.درمان می 

 

 توانید انجام دهیدبرای داشتن احساس بهتر چه کارهایی می 

ها پایانی ندارد. اما سختیو  ها    این دارید که مسیر طولانی دشواریشبیه به    یکه افسرده هستید، احساس  زمانی

توانید با انجام دادن آنها روحیه خود را بهبود بخشیده و تثبیت نمایید. بسیار مهم  کارهای زیادی وجود دارد که می 

سعی کنید هر روز اندکی بیشتر    و  از اینجا به آرامی خود را ارتقا دهید   است که با اهداف کوچک شروع کرده و 

با انتخاب بر است، اما می احساسات بهتر زمان   اقدام کنید. به دست آوردن  مثبت برای خودتان بدان  های  توانید 

 ت یابید.دس 

                                         

 

 مقابله با افسردگی

 ران رابطه برقرار کنید با دیگ  •

می  ،گیری کناره   تشدید  را  نمی   ،کند افسردگی  و  بمانید  تنها  دارید  دوست  اگر  )حتی  بار بنابراین  خواهید 

  مثل   ساده   ی مسئولیتی برای دیگران باشید( با دوستان و کسانی که دوستشان دارید ارتباط برقرار کنید. عمل

احساسات درباره  با کسی  کردن حضوری  باشد تان می صحبت  و مفید  بسیار سودمند  او  تواند  با  فردی که   .

بهبود بخشد. تنها کافی است که شنونده خوبی  را  لازم نیست کسی باشد که بتواند شما    احتم  ید نکصحبت می 

 باشد، کسی باشد که بدون ناراحت کردن و قضاوت کردن شما به دقت گوش دهد. 

 



 تحرک داشته باشید  •

آور است چه برسد به اینکه ورزش هم بکنید. اما  دلهره   ، زمانی که افسرده هستید حتی بیرون آمدن از تخت

تواند هم اندازه با داروهای ضدافسردگی در مقابله با علائم و نشانه های افسردگی موثر باشد. ورزش منظم می 

های کوچک شروع کنید و حال و هوای خود  روی کوتاهی داشته باشید، موسیقی گوش کنید و با فعالیتپیاده

 ید. را ارتقا ده

 است وخو   کننده خُلقداشته باشید که تقویت   ای رژیم غذایی •

شما داشته را کاهش دهید )مانند کافئین، الکل،    وخومکن است تاثیرات مضری بر خلق مصرف غذاهایی که م

مانند اسیدهای    ،وخوکننده خلق مواد غذایی تقویت های تصفیه شده(.  های ترانس، شکر و کربوهیدراتچربی

 را افزایش دهید.  3چرب امگا 

 ارتباط دوباره با جهان پیدا کنید هایی برای راه •

برای  از حیوانات خانگی مراقبت کنید،  .  کارهای بشردوستانه داوطلب شوید   زمانی را در طبیعت بگذرانید، 

بخش است را انتخاب ما لذتش اید یا کار جدیدی که برای برده عادتی را انتخاب کنید که قبلا از آن لذت می 

چه دوباره با جهان ارتباط برقرار کنید، احساسات بهتری به   کنید، اما چنان کنید. در ابتدا این را احساس نمی 

 دست خواهید آورد. 

 

                                
 

 ای بهره گرفت؟چه زمانی باید از کمک حرفه ❖

آن    دوستان و همچنین تغییرات مثبت در سبک زندگی کافی نباشد، شاید زماناگر پشتیبانی از طرف خانواده و  

 روان کمک بگیرید.  سلامتفرا رسیده تا از متخصص 

 

 

 



 :های موثر زیادی برای افسردگی وجود دارند، از جملهدرمان ❖

 روان درمانی 

تواند ابزار درمان  گر کسی است که می درمان گر است،  درمان موثر برای افسردگی اغلب شامل مشاوره با یک درمان

ها مهارت  ،افسردگی از زوایای مختلف را ارائه کند و برای انجام اقدامات لازم به شما انگیزه دهد. همچنین مشاوره 

 شود.های لازم برای جلوگیری از بازگشت افسردگی را باعث می و بینش 

 و درمانی دار

تواند در برخی افراد  می دارو  آمیز داشته باشید، مصرف دارو الزامی است. ضمن اینکه  خودکشی یا خشونت  فکار اگر ا

باشد. حل طولانی مدت نیز نمی علائم و نشانه های افسردگی را تسکین دهد، ولیکن درمان قطعی نبوده و معمولا راه 

گیری آگاهانه همه  مهم است تا برای تصمیم  همچنین عوارض جانبی و اشکالات دیگری نیز به همراه دارد، لذا

 حقایق را بدانیم. 

 

 

                                     
 

                                                

نشان دهد یک بخش از زندگی نیاز به    تا،  ه باشیم که افسردگی یک پیام است  در آخر باید به این نکته توجه داشت 

 بازنگری دارد.
 

 مهسا دهقانی )کارشناس ارشد روانشناسی بالینی(                                           


