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 یدر افسردگ یخود مراقبت

 

 
 

 

 

 
 

 

  یمااا  یب یفااا   مییگااا  ی ااا یهنگااا 

 ا  نیی، کااالا م پااام  ااا    ا    یافسااا  گ

   هااا    د،    تمااا ر زااا     د،   بااا یتق 

  اشتلا ب شد. شت یب  ی   هفتلا  یب ا

   لایاا  گ  یدیاا، ن ا  غممو ا دومم ا احساا 

 ف ا ان  یه 

  کاالا ییزهاا یباالا   علاقمم دز دسممد ددد 

)شاا     ه اساا  باا  یادآن لاا م  اا قااب  

 (ی س پ  جنس

 یخودکش ایفكر کرد  ب  مرگ. 

 بی خ ابی    ی، دی   خ اب 

  یافاازا  یاااد  ساا   ا ن اشاات     کاا ه  

  دن  بی  لی  

  ادم    تما ر      یا د ید حساس خسمگ  

   د  
حگما ب  رادوپزشك مردجع    یدگر شما علائو فوق رد ددر

 ب یری  . دز دا کمك  یتودو یقطعا م  یکن

 
 

 

 

 

 

 

ا ث 

     ا      ثا   یدنادگ   شالا م  غدغلا ها 

 اد  س   ا ن ک  .  ی، ز ق  زانیمز

اد  ا  ه  یخ   ن ب خ 

ثاا   ساا   یجساام ی اا یم  یاباات  باالا ب 

 س ز ن  ...

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 یبهردم : فرزدو  تهی  ا تنظیو 

 (یمسئول آموزش سلامد هم او)
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 ییبیمارسگا  تخصصی شهی  رجا
 

 مشکل نیعوامل بوجود آورنده ا علائم 
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 .دیبده  یبلا خ ابت ن اهم-1

کاالا باالا  یتی  د باالا فاااا ل    قاالای ق30 -2

 دی شغ   ش  دیآن م قلا  ا 

 .دی.   تب ب شدی.بلا ظ ه ت ن ب س-3

کمم    یممرد قبممول کن دیممادقع نیممد-4

 مشكل ددرو . یهمم  در زو گ

خمممود  ا قممو   وقممام متبممد یرا 

 . یتمرکز کن

 م خااا  بااالا   دس  سااا    جسااا  -5

 .دیبده  یاهم

 یا خممماووددگ یدرتباطمما  گراهمم-6

. دز تنهمما   یممده شیخممود رد دفممزد 

داری  ماومم   در خاومم  بمم  شمم     

 کنی .

 

 
  
 

 

 

 

 

   یشااا     ا      ااا ن ی   ااا ن افسااا  گ

 ب شد. ی  یی ا    ی    ن غ

باالا م اا  کاا ه   ی: افساا  گ ی ا     اا ن  •

  جاا        غااز  یی یمیاد  اا ا  شاا یباضاا

    ایان کمبا    ا   شا  ،   ا  ها     ی ا  ج  یا

 کنند. ی غز اص ح  

  ث  :

ساایت ل   ار  _ساا ت الین  _آ اای تاا ییتی ین 

 ن  ت ییتی ین _

 10یمك هفگم  تما     ددراهما   د شراع دثر

 . یصبور باشکش  پس  یطول مراز 
 

 :یی ا    غی     ن •

oم ازااو   احس ساا م فاا     حاا    ب  ساای

 یب  احس   همدل  ی  ح  شلا م 

 

o ی ، زبااد  ساات      اللات  شاا د    اا ن

 نظ  زشک  ا لج.

 
 

 

 

گا ، ی  نند: گ ش ، جگا ،    یرا  ص ف  ن بع 

ساب   گنادر،     ،یت م   غ، ج انلا گنادر، سا   

 .یی، ب نج ق  ه ا  یکنجد، حب ب م، آج

ی  ننااد: گ شاا ،  اا هآهممن  ناا بع   صاا ف،  

 ج میخشک،ساابز یهاا   هیااحب باا م ،جگاا ،  

 ،    هیب   ت

گاا  ه  یهاا  نیتاا  ی   صاا فBی: ن اا  ف نگ، 

  ،یت ملا آفت بگ  ان، ج انالا گنادر، کنجاد، سا     

،  ینا یبا  ار، د   (ی)ب ص ص ب  ار هناد   یآج

 .اسفن ج

 درمان  خودمراقبتی 

  تغذیه

 


