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 افسردگی چيست ؟

 
احساساتی که از . افسردگی  مساُلهُ رایجی است که می تواند در هر فردی با هر سنّی تاثير گذارد

.درجهُ غمگينی و ناخوشایندی تا نهایت نااميدی واستيصال ادامه پيدامی کند  
دستدر زندگی بسياری از ما لحظاتی وجود داردکه بنا به هر دليلی احساس دلتنگی و غم به ما   

 .این لحظات معمولا کوتاهند و ما هميشه راههایی برای فائق آمدن بر آنها   پيدا می کنيم .می دهد
ولی گاهی اوقات احساس افسردگی از بين نمی روند و حتّی ممکن است آنچنان غير قابل تحمّل 

.بيمدر این لحظه باید از متخصّصين و مشاورین کمک بطل. شوند که زندگی عادی را مختل کند  
 

 چگونه افراد تحت تاثير افسردگی قرار می گيرند؟
 

احساساتی از قبيل نا اميدی و درماندگی بطور معمول در هنگام افسردگی در زندگی انسانها خود را 
زندگی ممکن است گاهی بی معنی، خسته کننده یا خالی بنظر آید و حتّی دیگر  .نشان می دهند

احساس عدم اعتماد . که زمانی لذّتبخش بودند، وجود نداشته باشدتمایلی برای انجام فعّاليّت هایی 
بعضی از آنها ممکن است بی نهایت مضطرب و حتّی دچار  . بنفس و بی ارزشی بر آنها غالب می شود

در برخی موارد، این حالات ممکن است بازتاب های جسمی در آنها داشته باشد  .حملات عصبی شوند
ی احساسی نمود پيدا کند که می تواند شامل از دست دادن انرژی و توان، که حتّی بيش از بازتاب ها

احساس سنگينی در اعضای بدن، شاق تر شدن فعّاليّت های روزانه، کم خوابی و یا در بعضی موارد 
همچنين حالاتی مانند عدم تمرکز، سر درد، از دست دادن تمایلات جنسی،  .پرخوابی غير معمول باشد

متاسّفانه بعضی از مردم برای فرار از . رخوری از علائم بارز اینگونه احساسات هستندکم خوری و یا پ
.احساس افسردگی به مواد مخدّر و مشروبات الکلی پناه می برند  

 
 علّتهای افسردگی چيستند؟

 
ممکن است از حادثه ای خاص یا از موقعيتی خاص در زندگی ما . علّتهای افسردگی پيچيده و متفاوتند

ع شوند؛ مانند مرگ عزیزی، جدایی از کسی که دوستش داریم، بيماری شدید جسمی و یا شرو
همچنين مشکلاتی مانند فقر، احساس انزوا بدليل عدم توانایی در صحبت کردن  .ازدست دادن شغل

به زبان انگليسی و عدم داشتن خانواده یا یک دوست نزدیک می توانند دلایل دیگری باشند که منجر به 
. ولی اینطور نيست که همهُ افرادی که این مشکلات را داراند افسرده باشند. ردگی می شوندافس

عکس العمل افراد در برابر این مشکلات تا حدّ زیادی به شخصيّتشان و تجربه شان در زندگی بستگی 
 دهند، افرادی که بيش از حد از خودشان توقّع دارند و هميشه خود را مرکز انتقادات قرار می. دارد

به همين ترتيب افرادی که بيش از اندازه وابسته . احتمالا گرایش بيشتری به افسردگی پيدا می کنند
مستعد بودن برای افسردگی ممکن است حتّی ریشه خانوادگی داشته . هستند نيز همينطور هستند

.سردگی باشدباید بخاطر داشت که تغييرات شيميایی در مغز انسانها هم می تواند علّت اف. باشد  
 

 نهایت افسردگی چيست؟
 

آنها حتّی . در بعضی از موارد افراد دست به خودکشی زده یا سعی می کنند خودشان را زخمی کنند
ممکن است به باورهای غلط و اشتباه مانند اینکه در گذشته کارهای بد انجام داده اند و حالا مستحق 

.مجازات هستند، برسند  
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 است  مپانی روابط عمومی چند فرهنگه اقتباس شده مطالب نوشته شده در اين دفترچه از مدارک تهيّه شده توسّط ک
.ودرصورت نياز می تواند مجددا تهيّه و توزيع شود  

 Canadian Mental Health Association – Edmonton Region        Phone: (780) 414-6300           www.cmha.edmonton.ab.ca

ن چيست؟افسردگی بعد از زایما  
 

افسردگی بعد از زایمان نوع خاصی از افسردگی است که غالبا بعد از زایمان کودک در بعضی از زنان 
اگر چه این خيلی طبيعی است که زنان پس از زایمان برای چند ساعتی یا حتّی چند . نمودار می شود

 هفته ها و ماهها یا روزی احساس افسردگی و غم  کنند، ولی در مورد بعضی از آنها این احساس تا
اندیشه های ترسناک، احساس عدم صلاحيّت و ناتوانی در چيره . حتّی طولانی تر ادامه پيدا می کند

زنانی که چنين نشانه هایی را بعد . شدن بر مشکلات و نيازهای روزمره زندگی بر آنها غالب می شود
.   دارنداز زایمان در خودشان تجربه می کنند، احتياج به حمایت و کمک   
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