
 

 

 دسهاى
)دس صَستی کِ تیواس قصذ  تستشی دس تیواسستاى*

 آسیة تِ خَد داضتِ تاضذ(.

سیتیي، سیتالَپشام، ًَس )فلَک دسهاى داسٍیی*

لاصم تِ رکش است کِ داسٍّای ضذ  (تشیپتلیي

ّفتِ پس اص هصشف اثش هی کٌذ ٍ دس  4تا 2افسشدگی 

ای دس ّفتِ ّای اٍل دسهاى، هوکي است تغییش ػوذُ

ٍضؼیت سٍحیِ تیواس ایجاد ًطَد ٍ هوکي است 

ػَاسض جاًثی داسٍّا سا تجشتِ کٌذ کِ اغلة هختصش ٍ 

 هَقت است ٍ تا اداهِ دسهاى سفغ هی ضَد.

جشیاى الکتشیکی تِ سش  دس ایي سٍش، :دسهاًیضَک 

ضخص ٍاسد هی ضَد . ضَک دسهاًی، سٍضی کن خطش 

 ٍ تذٍى دسد هی تاضذ.

) دس ایي سٍش ػقایذ ٍ افکاس دسهاى ضٌاختی  سفتاسی 

هٌفی تیواس ًسثت تِ خَد اصلاح هی ضَد ٍ هَجة 

هی ضَد کِ فشد ًسثت تِ خَد، اطشافیاى ٍ جْاى 

سٍاى دسهاًی تِ  یذا کٌذ.اطشاف، ًگشش هثثتی پ

صَست اًجام کاسّایی تشای کاّص فطاس ٍ استشس اص 

جولِ خشد کشدى کاسّای تضسگ تِ کاسّای کَچک، 

حق تقذم قائل ضذى تشای اًجام کاسّا، ٍسصش هتؼادل، 

سفتي تِ سیٌوا، ضشکت دس هشاسن اجتواػی، صحثت ٍ 

  ،سطین غزایی هتؼادل ،ّوٌطیٌی تا دٍستاى ٍ خاًَادُ

 

 
 

 ػلاین  
احساس ًا اهیذی ٍ افکاس آسیة تِ  احساس تی اسصضی،

حَاس پشتی،  اختلال حافظِ، خَد، دضَاسی دس توشکض،

دلیل، اص دست دادى ػلاقِ، کاّص غوگیٌی، گشیِ تی

تی  ی قشاسی، صٍد سًجی ٍ هطکلات خَاب،اًشطی، ت

ّای طَلاًی دس کلام، تَجْی تِ ظاّش ضخصی، هکث

کاّص یا افضایص ٍصى،  صذای آّستِ ٍ یکٌَاخت

 .سشدسد، یثَست دس هَاسد ضذیذ، افکاس خَدکطی

افسشدگی دس سٌیي هختلف هوکي است خصَصیات 

 هختلف داضتِ تاضذ.

دس دٍساى پیص اص تلَؽ ضکایات جسوی ٍ اضطشاب  

دیذُ هی ضَد. دس ًَجَاًی سفتاس ّای ضذ اجتواػی، 

هسایل هشتَط تِ هذسسِ )فشاس اص هذسسِ، هطکلات 

تحصیلی( ٍ ػذم سػایت تْذاضت ٍ دس سالوٌذی 

 .حَاس پشتی تیطتش هطاّذُ هی ضَد فشاهَضی،

 

 افسشدگی  

ضایغ تشیي تطخیص افسشدگی اساسی یکی اص اختلال 

ّای سٍاًپضضکی است کِ هطخصِ آى خلق افسشدُ، 

احساس غوگیٌی، اػتواد تِ ًفس پاییي ٍ تی ػلاقگی 

افسشدگی اساسی هٌجش تِ  .تِ ّش ًَع فؼالیت هی تاضذ

اص کاس افتادگی قاتل تَجِ فشد دس صًذگی فشدی  ٍ 

ضَد ٍ ػولکشد سٍصهشُ فشد ّوچَى اجتواػی هی

وشکض ٍ سلاهتی فشد سا تحت تاثیش خَسدى، خَاتیذى، ت

 قشاس هی دّذ.

 ػلل افسشدگی
 *طًتیک

*اختلال دس تٌظین هَاد ضیویایی داخل 

 هغض)سشٍتًَیي،دٍپاهیي، ًَس اپی ًفشیي(

*تیواسی ّا )اتتلا تِ تیواسی ّای هضهي هثل تیواسی 

قلثی تاػث هی ضَد کِ فشد دس هؼشض خطش تیطتشی 

 .تگیشد(تشای اتتلا تِ افسشدگی قشاس 

*استشس ) ٍقایغ پش  استشس هثل اص دست دادى ضغل 

یا تْذیذ تِ اص دست دادى یک فشد هحثَب هی تَاًذ 

 هحشک افسشدگی ضَد.(

هشگ یا  *ضکست دس صًذگی )ضکست دس کاس ، اصدٍاج،

 فقذاى ػضیض ٍ...(

 )اضطشاب،سَء هصشف هَاد( *تیواسی سٍاى پضضکی 

 



 

 

 

 

 افسردگی

54564333-35:تلفن    

، کاسضٌاس پشستاسی، سَپشٍایضس هٌیشُ خطیثیتْیِ ٍ تٌظین :

3531صهستاى آهَصش سلاهت،   

 3635پاییضتاصًگشی: 
 

تَاى تشای افضایص هی :داضتي تشًاهِ غزایی هطخص*  

ای اًجام داد، هثلاً یک گلذاى سٍی اضتْا کاسّای سادُ

 .هیض غزا خَسی تگزاسیذ

 

حتی سٍصّای تشای داضتي خَاب خَب تْتش است، *

 تؼطیل تِ هَقغ تخَاتیذ ٍ تیذاس ضَیذ.

 
 سیتوی تٌذ ٍ ضاد تاهَسیقی گَش دادى تِ *

کلواتی هاًٌذ  . اصطشص صحثت کشدى خَد سا تغییش دّیذ*

دس ، استفادُ ًکٌیذ ، اهکاى ًذاسدّشگض، ّیچَقت، ػوشاً

 :استفادُ کٌیذ هاًٌذ ػَض اص ػثاسات هثثت

  هیطنّش سٍص داسم تْتش ٍ قَیتش. 

  ّش سٍص تغییشات هثثتی تَی حال ٍ َّام هیثیٌن 

  

 هٌثغ:

 ( محسن كوشان 2و  1بهداشت روان )روان پرستاری 

 

، تواضای فیلن ّای کوذی ٍ خٌذُ داس ٍ هثثت اًذیطی    

 .هصشف هَاد هخذس ٍ الکل ػذم، سفتي تِ هسافشت، ضاد

 تَصیِ ّایی دس ساتطِ تا تیواساى افسشدُ:

ًظافت ضخصی هاًٌذ ضاًِ کشدى هَّا. اًجام اهَس ٍ *

ضست ٍضَی دست ٍ صَست، هسَاک صدى، حوام 

*داضتي تشًاهِ فؼالیتی هطخص دس طَل سٍص  سفتي.

حَصلگی ٍ تیکاسی ًکٌیذ. ایي جْت ایٌکِ احساس تی

تشًاهِ تْتش است طَسی تٌظین ضَد کِ اص کاسّای 

)ًقاضی(کوک ٌّش دسهاًیکَچک ٍ سادُ ضشٍع ضَد،

 کٌٌذُ است.

 

 
 


