
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ک  ه.انن ااااهه ااه هاانااههه یایممی اا اااهمه انساههه  

نااهه یاییناانطایعی اانساهه  اندههاااه اهی  اه ناانطاا

تاطسه.ااانه اا ااالاطسه.اااهه اهسعه قاانه.ن کاسه که  اکا  ههه 

شههه.نهاکه ااااه هااهه.ی اهلیهچاه ه  ایممی اایاسه  نا اا ا

ن ه انا ایه.نییانه اهاانه اااکپسانطا ه.یاانطاهی ا اا یهاالا  م.

قا مل  هایایحهااالاشههه.تان اهه ااه. اه.هاکه اهه  ه ان  

یه یی ار ن اا ا  ای عه اهه  ا ف لااانطاطسه.ااا ه اشههه.اا

قانااههه هااا   ساندهههاایاا ا  اکمه االانا مه قان  

یفصهصهاانلین ااندهااانااه هااان اا لاا لناا .نییایاا

ا هااک ا اای.نس.ای ع اه  ا ف لااانطاطس.اااا.پ ن.ن اندهااا

قانااهه هاااشهه نتاندههاایاالا نایحاای یی ار ن اهه.ااان  

همه س . اکه ااا یهاهه انه ایممی اادههه ه انه ای یی ا ل اا

ا  ا یتاندا

ا:م و نشانه های افسردگیلائع ❖

ئمااهاه  .اک ا م  اندهااالاه اه  اانطاس ه س اه ایا اانن اا

قاالااهه انااههه هااای  هه اک یه. نلع ه ان  ااالاه اصههه. تانه 

 ه اینژاااه  ا .هشا ناهن هان طن هاایاانااه هاااه اه اا

 ی هفی اه اپیشه ایا  فصهصهی اا.ط اده لماا ین اندها

اناا یایممی ااا .(

ر اه ا .ضه.  یااک اپی انطانن ایان ایاالانطاهدهااهنه ا 

الاتاهف اه.هس.

اا ن اطن هان اناا یاس ی.نسااه ن اا نا  اا

اا اانا اه ایمتاه شی.ااکااناا یای ه نا

ا ا ماایاکمع.هانس ژ اا

اتا .ن االا   ااکهین ن  

اک ه ان اناینن انش ه ایایط 

انطاهدااهنه ان  م هاه اساساااا

ا   ظ انیا ر تاس ا.ن اه.ه ایاهنش  انا   ا  ااان ایهانسمییاا

اناا یانأیایاس ن ی. 

ا   اه ا . ها  گایا .هک انا اا

اناا یای ا انطا .هاک ه اا اظ ایایم کیاااا

ا م  انداانس  یاک  ه  اد ه اه نن   ا   چاه ش.اا

ام  انداانس  یاک  ه  ا یط   اه نن   اهش.ن اه ش. 

ه شه.کاهم انن اااالانلع  اه اکاهااک اه اهیم   انااه هااا ع 

نن اااائها ناهمی   اسف.نه.اهنشهههاااهمن ی ا م  اندهههالا 

نااه ده تایانا   ا نای ا .یااپسانطکنطاهدهااهنه ا ینینس   ان ا

ه ا  ی اط   اااالاتاطس.اااکی  ه اک ی.اک ا  م.لاه  اا  ههه 

شهه.س.ا  ی اشهه نن ااه ن ا .تا ح.یهاکااااچایااصههچا ا

ن   ایعی ااندهااان  انا انن انااه ده تا یلااشه.ن.اه شه .اا

 قا مل  هاالا  ساانهن  ان ه .ایان اه   انلان اه ن ا .تای.

 

یااااقانااهه هااا ناه اسظ اا االاشههم اشهه.س.اه ن.انا م قان  

کم ایفصهصهااه ن ان طن هاایای هفی اهن ن.اا  نی  ااسی طاه اا

نا نهایی ا  فصههه اه انن اا.ط اهه  ه اا هن اه مه یانه اهه ا

اسااش. اهی  اهیم   ا .نه.اش.لای فی اهن اه م یایای.

 :شناسیعلت  ❖

 ااآنچا ف لاااه ن اه یطانااه هااایی.هاهن هایاسماای.ن االاه 

ااچا  م.  ان انطا لاالا  م. . ناه ان ا   چا  صاساهههعااهنه

ژس ی اکاطناهههااشههه    ااکندههه  یاه  ا حی اایا .ن چاا

ا . اه  لااهن س.آ ینس     ااه انن  هاا

 درمان :  ❖

یر اانااهه ه اهاهه ی.کا م  اندههاانااهه یاک ی.اک اهی ا

قاالااناا هااان ان  ا .ی.ن انس  یاهنهاااه ن اههع.ه اسماااک   

ره ههچاه  ه  اندهههاااه ه.انطاه  ه  انا مه قا .هایی.هاهن هایلااا

  ه سنه اهی  اه  ه  اکه  هچاشههه.هانا مه قا .هاههاکه ه ا اا

ه    اه اندههه یاسی طه  اه اا های ظیها ااشههه.هایاه اا .ن ه.

  ا یتااااههشاشهه ننکا م  اندههااه اه اا ه اه اهنم  اا

پیشه ا م  اندهاایهااه    انطاهن یاک ین اه   ساان ا .ه شه.

نطانن اهیا یشاکمه اهمی هااه هااهه ای.یه اهه اسظ اا ی کیعاا

پیشه ا م  اندهااسی طاه اهاه   اه اهیم  ده   اکنده ا ه انطاا

ا.ش.کانل   ن ااه ش.

ا

ا



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 مرکز آموزشی درمانی، بیمارستان سینا 

 شهرستان زرند 

 

 
 خودمراقبتی در افسردگی 

 
 گروه هدف: بیماران 
 واحد آموزش به بیمار 

 
 1403زمستان  بازنگری : تاریخ 

 ینسپیش   ااه  اهن ینااک ای.دکاپیش   ا م. اایان ااااه    

نه  اهه الاشههه.سه.ایایههااه  ه  اهاهههیه   انطا ع اای .نیا ا

نن اهن یهه ااااک م.یاا نااههه هااا .ی اه.ه انسه.اه  ه لدا نیه.

پسانطاااشهاا  .ا   کاط  سااک ااالان  ی هآی اسیاه  .ایا  م.

اائهانااهه هاااا یک اک هس.کاه ا  هه. تاپیشهه ا .ها االا 

 ا .ضه. ا ههااه ا نا  .رداک ی.ااهنساه  انناای.نسی.ا صه  اآ 

ندههااک اشهه ی ایار تا صهه  اهن یه  اضهه.انااهه هاااه ا

صه. تا .هاه   ساایاه.ی اسظ اپیشه ا اای.نس.اآدهیشاطس . اا

هی اا  ا .هده نس اه ن اشه ی اک ن.ن ا صه  ایار تاا .ه شه.

اا صل ا مچاسمالاهن یایصمیهاسمی ن.اکهن یه  اض.ناا هاااه

یاندههاای اطلاک  .ااه ای. ا  م.قا ه  ای اشهه اها  اط   اا

سییاه ن.ای ا .یااپسانط اتاااایاانی نتا ای.شهه  ا  ههف اشهه.ه

ه ا نا  ظهایاه اااپساضه ی  اندهااآ  .ئها صه  اشه.س.لا 

 .تا . هاسی طاکیع اهده . اپیشه    ا صه  اک ی.انن ان  اا

ئهایاههاه ایل.ای  انطاه طا هااناا هاااه االاکههاه ههع.ها 

ن یه اسییا  س .ااطیاندهااه.نسی.اک انن اهلاشهم اکم ا ااک .اا

ی.نس .ااااد ن اهن یه  ا ینسپیش اکاه اینژ اه انه .ن اه    کا ا

 .ن ضای سعااهنشه  اه شه .ان  ا .شهعف  س انن ا .ن ضاهاهی  اا

ییئااهاه  .ایاه انهن  اه    انطاهی ا .نه .ا اا اپساا م اا

اه ا . هانن ا .ن ضاه اپیش    ا  . تاک ی.ااا

ا

 

ااه  ه سم اهه اشهههمه اکمه ا اا .ه  ه ساانس.ن ا ف لاااهن سه.اا ین 

ه کاک ی.انلع  ا .یاای.قا ی  ه.ای ا نااااتا .هلاک .ای ا  ه 

ه  ه ساا نانااههه یاک یه.کااآ .   ا هه  تاهه  اااا یننه  ا ین 

ااااطس.اااسییا اای.نس.اه ن اشم اهای  اکم اک  . اه ش.

چگونهه متتوانم ههه خود ک هن کنم اها ا سهها   ❖

 ههتری داشته هاشم؟ 

  نرشا .هی  اه شهی.ک اه ا ن هچایده.ده اه  اک   آ . اا=ا1

نده ا ه انطاهن یه  ااااه انااه هااانطی ن اس.شهی. انل چایده. ا

ه اه اک.ی  ا .تا .ی اه ش .اااایی ا   طا ن ی ااک ی.ااش ن.اآ 

شهه.س.اا  قاااا ان  اه اه نط .تا .هشهه  ایع.نچاه ا  هه چاا

اه شی.ااا

کاهی    ااکاهین. پی ه ا ی ااکی طش ثچااا  لیاایاهههمااا=ا2

ااهه.کا ااااه اآسن اک اا  لیااشهههم ا ناناینن ا ااایاادههه.ن  

اای.نس.اکم اک .ای اشم اناا یاههع.ه اهنش  اه شی.

 ژنهایانناادهه لهاایااااهه.نشههاا .ن ا .ها نا   نااک ی.=ا3

اا هنش  اه شی.

 منبع:

http://shbh.kmu.ac.ir/fa/page/4153 

 

 


