
 

Translation from: 



 تنشھای عصبیکنترل  •
 فکری ھای کمک •
 تعھدّ پذیری •
  کلاسھای گروھی دستھ جمعی کھ از تجارب مشترک برخوردارند •

 
 

  چطور رفتار خود را مدیریت کنیم؟
 

مسئولیت زندگی خود و اھمیت دادن بھ بھتر بودن خود میباشد. درک اینکھ  کردن قبول بھ منوط رفتاری، مدیریت
بودن در نتیجھ ی کار و تلاش ھدفمند را دارد، کمک شایانی بھ بھبودی حال او خواھد شخص، پتانسیل کافی برای موفق 

.نمود  
 

مدیریت رفتاری ھر فرد، صرفاً توسط خود او در راستای غلبھ بر افسرگی و بھبودی او امکان پذیر است. مھارتھای 
.چگونھ زندگی کردن، فرد را برای کسب موفقیت ھای بیشتر یاری میرساند  

 
ن سریع افسردگی مدیریت رفتاری نبوده، بلکھ در بسیاری موارد، با گذر زمان ثمربخش تر میباشد. این درمان درما

شامل درک کافی از خود و شرائط زندگی خود میباشد کھ نیاز بھ صرف انرژی و زمان دارد. در ضمن، نیاز بھ کمک 
.و مدد دیگران و اطرافیان نیز در بھبودی مؤثر میباشد  

 
رفتاری متناسب، موجب افزایش درک و برنامھ ریزی صحیح و نتیجتاً بوجود آمدن شرائط مطلوبی میشود کھ  مدیریت

.در بھبودی شخص مؤثر واقع شده، افسردگی او را بھ مرور زمان متوقف میسازد  
 
 

 مدیریت رفتاری برای درمان افسرگی
 

 بیشتر دانستن در مورد بیماری افسردگی •
 آنشناخت و مدیریت علائم  •
 انجام تمرین و ورزشھای سبک •
 رژیم غذائی مناسب •
 اشتغال بھ فعالیت ھای جمعی •
 اعصاب آموختن تکنیک ھای تمدد •
 چگونھ میتوان بھتر خوابید •
 برنامھ ریزی برای موفقیت در کارھا و اھداف •
 بیان احساسات و عواطف درونی •
 مقابلھ با افکار منفی •

 
 
قرص و دارو  –افسردگی  کمکھای پزشکی ضد   
  

اگر افسردگی شما طولانی گردد، پزشک شما تجویز دارو خواھد کرد. شما باید در مورد زمان تأثیرگذاری و کم و کیف 
.عوارض جانبی داروی تجویز شده، با پزشک خود مشورت کنید  

 
  



ھر کسی احساس غمگینی و ناراحتی میکند، این یک واکنش طبیعی بھ تجارب سخت و ناراحت کننده است. افسردگی 
میتواند زندگی روزانھ ی شما را برای مدت طولانی  می تواند یک وضعیت خطرناک با علائم بسیار حاد باشد. افسردگی

.دگرگون کند   
 

 کم خوابی، سر درد، بیماری و دردھای دیگری ارزشی، بی شامل مواردی مانند یأس و نومیدی، درماندگی،این علائم 
.بھ عدم داشتن سلامت و احساس خوب وامیداردرا کھ در خود احساس میکنید و شما  است  

 
.این یکی از متعارف ترین بیماری ھا در انگلستان است  

 
ودھنگام، این بیماری بھ شکل کامل قابل درمان میباشد. اما، در صورت با کمک و حمایت صحیح در صورت درمان ز

عدم درمان بھ موقع، این بیماری میتواند برای فرد بسیار خطرناک و نگران کننده باشد. درمان تخصصی بھ موقع، 
بسیار مھم و مفید میباشد. برای فرد مبتلاء بھ افسردگی  

 
 

 مشاھده شود، شخص میبایست از کمک اوقات، حداقل بھ مدت دو ھفتھ اگر چنانچھ علائم زیر، ھر روز یا بیشتر
:بیابید در زیرحال شما میتوانید لیستی از علائم افسردگی را  .متخصص بھره مند شود   

 
 

 احساس کمبود اعتماد بنفس و بی ارزشی •
 کاھش تمرکز •
 کاھش علاقھ ی فرد در لذت بردن •
 احساس گناه و حقارت •
 نزدیک ھمچون دوستان و اقوامدوری گزیدن از افراد  •
 برای مثال در مدرسھ و دانشگاه -عدم توانائی انجام درست کارھا و تکالیف روزانھ  •
 کاھش اشتھاء یا پرخوری •
 اختلال در روابط جنسی زناشوئی •

 
 

 چھ مواردی موجب افسردگی میشود؟
 

ن بیماری میتواند مطرح شود. برای ھر پاسخ صریح و سھلی برای این پرسش وجود ندارد. اما، دلائل متفاوتی برای ای
شخص مجموعھ ای منحصر بفرد است کھ او را مبتلاء بھ افسردگی میکند. با این وجود، بسیاری معتقدند اگر چنانچھ 

شما در منطقھ ی محروم زندگی میکنید، بیکار ھستید، شرائط کاری نامناسب دارید، بدھکارید، از دست دادن اقوامتان 
ھد، نژادپرستی آزارتان میدھد، مورد تنفر واقع شده اید و موارد مشابھ ھمگی میتوانند شما را بھ شما را رنج مید

.افسردگی برسانند  
 
 

 چطور میتوانید کمک بگیرید؟
 
از پزشک خانواده کھ بھ او اعتماد کامل نیز دارید، اولین قدم  درخواست کمک ،گر چنانچھ از افسردگی رنج میبریدا 

. شماستبرای بھبودی    
 

 اعتقادی، درمانھای خوب و متفاوت بسیاری مانند گفتار درمانی، دارو درمانی، رژیم غذائی مناسب، ورزش، تقویت
.کمک بھ شما برای درمان است راھھای بھترین  

 
بھ یاد کھ پزشک خانواده شما ممکن است اطلاعات کافی در مورد امکانات محلی نداشتھ باشد. اگر شما رد جستجوی 

 کمک گرفتن ھستید، این یادداشت میتواند بھ شما کمک کند. 
 

:کنند شایانی کمک شما بھ میتوانند کھ ھستند، زیر موارد مانند کلاسھایی شامل درمان ھای غیرپزشکی  
 



 
 
 
 
 

  

  :در این مقالھ خواھید خواند
 

 آیا احساس افسردگی دارید؟ •
 آیا احساس غمگینی میکنید؟ •
 آیا احساس حقارت میکنید؟ •
 آیا احساس نومیدی میکنید؟ •
 آیا احساس عدم تعادل روحی و روانی دارید؟ •

 
 

 درک و درمان افسردگی
 

 .نامبرده ھستنداز ھر سھ نفر یک نفر مبتلاء بھ بیماری ھای 
 

اگر شما مبتلاء بھ یکی از بیماریھای بالا ھستید، یا اگر چنانچھ شما نگران یکی از دوستان یا اعضای خانواده ی خود 
 .ھستید، ما میتوانیم بھ شما کمک کنیم

 
 .راھھای متفاوتی برای کمک و درمان شما وجود دارد

 
.راه درست بھبودی را بیابیدبا حمایت و کمک صحیح شما میتوانید درمان شوید و   

Farsi 


