
 

 

 

 راهنمااین   هدف 

ه ت که تا زمانی کاین اس راهنمااین . نقش استبه افسردگی  مبتلاعادی به افراد  مردم رسانیدرباره چگونگی کمک راهنمااین 

ام به حترا . هدف این راهنمابرای وی کمک کننده باشد ،بحران را پشت سر بگذاردیا  ندفت کدریا کمک تخصصیافسرده فرد 

 های روانی است. و درمان بیماری های فرهنگی در فهمتفاوت

  راهنماچگونگی استفاده از این 

 ودنمتناسب بفردی منحصر به فرد است و  . هرکندارائه می افسردگی افراد مبتلا بهکمک به  برایرا  یپیشنهادات راهنمااین 

ها ممکن است برای هر فرد این توصیه دلیلبه همین  با نیازهایش بسیار حائز اهمیت است. ی ارائه شده به هر فردهاحمایت

 آن و درمان وانیر هایبیماری نگرش بهممکن است در  ند و هر کدامهمه با هم مشابه نیست جوامع شد.ای مناسب نباافسرده

آنها  تلاش کنید که با نحوه نگرش بنابراین دارند از بیماریشانک متفاوتی درروانی  هایافراد مبتلا به بیماری متفاوت باشند.

 آشنا شوید. بیشتر 

 چگونه بفهمیم که شخصی افسرده است 

نگونه دلیل احتمالی برای ای انرژی، عادات و شخصیت فرد شدید، باید افسردگی را یکاگر متوجه تغییراتی در خلق، رفتار، سطح 

لازم است کنید  کمک افسردگی را تشخیص داده و به افراد مبتلا به افسردگیعلایم اینکه بتوانید  تغییرات در نظر بگیرید. برای

 نحوه درمان آن ودرباره افسردگی، علل و علایم و  افزایش آگاهیبرای . افزایش دهیدافسردگی بیماری که اطلاعاتتان را درباره 

 قه شما موجود است، زمان بگذارید. که در منط خدمات بهداشتی درمانی

همچنین مهم است که صادق . نادیده نگیرید شوندخودشان برطرف می کهکند را به امید اینتان را جلب میلایمی که توجهع

اشته در نظر دبا این حال،  تاخیر بیاندازد.را به های شما به فرد کمک فرد را توجیه نکنید، این کار ممکن استباشید و رفتار 

 لزوما علایم معمول را نشان نخواهد داد.که هر فرد افسرده ای  باشید

اهمیت بسیاری ها اهی شما از این تفاوتآگو  ای به جامعه دیگر متفاوت باشداز جامعه تواند، میعلایم هشدار دهنده افسردگی

  دارد.



 باشد،ول میمورد ا 2زیر را که یکی از آنها علایم  مورد از 5حداقل باید شود داده میفردی که مبتلا به افسردگی بالینی تشخیص 

 هفته داشته باشد:  2به مدت حداقل 

 . پذیر که بر طرف نشده باشدتحریک یا خلقناراحتی غیر معمول  -

 اند. لذت بخش بوده قبلا هایی کهاز دست دادن لذت و علاقه به فعالیت -

 از دست دادن انرژی و احساس خستگی. -

 .خطایی نکرده است که فرد واقعازمانیارزشی یا احساس گناه احساس بی -

 گ و آرزوی اینکه ای کاش مرده بود.مر فکر کردن زیاد به -

 .گیریتصمیمدر تمرکز و  مشکل -

 بی قراری مضطرب شدن و یا یکندی حرکت -

 .پر خوابییا  در به خواب رفتن دشواری -

 .پرخوریاز دست دادن علاقه به غذا یا  -

 ر به کاهش یا افزایش وزن شودمنجکه تغییر در عادات خوردن ممکن است  - 

 .2222روانپزشکی آمریکا   . واشنگتن. انجمن تهیه شده است DSM-IV-TRبندی رایج با نام * چک لیست این علایم از سیستم طبقه

برای  .نظر بگیرید رفتارهای فرد را در ، زمینه فرهنگییمککهر قبل از  بایدهر کدام از علایم بالا را مشاهده کردید که  زمانی

مثال در جوامع  برای باید با رفتارهای متناسب آن فرهنگ آشنا باشید. با علایم افسردگی اشتباه نگیرید،های خاصی را رفتار اینکه

 این حال در بسیاری از جوامع، تفسیر شود. با غیر اجتماعی بودن شمی ممکن است علامتی ازتماس چ برقراری غربی اجتناب از

  این عمل ممکن است عادی محسوب شود.

  د کنیم؟برخور یک فرد افسردهچگونه با 

 خدمات درمانی در دسترسیشتر مطالعه کنید و های افسردگی بعلل و درمان هسعی کنید دربار، قبل از کمک به افراد افسرده

  .پیدا کنیداند را آموزش دیدهمخصوصا مراکزی که دارای متخصصان  در منطقه،



فسرده ا شناسیدمی کنید فردی کهر فکر میدتر. اگکند نه ب، صحبت درباره افسردگی همه چیز را بهتر میباور غالببرخلاف 

ید. را بدهبرای حرف زدن مناسب  زمانت انتخاب به شخص فرص در این باره صحبت کنید.باید با او  از به کمک دارد،و نیاست 

 هستید ششما نگران شخص متوجه شود که خاب کنید. بگذاریدانت مناسب است ی را که برای هر دوی شماو مکان زمان بهتر است

رباره دبا اشخاص دیگر  تا تشویقش کنیدکند با شما احساس راحتی نمی کردن . اگر فرد از صحبتاو کمک کنیدبه  یدو مایل

 . صحبت کنداحساساتش 

ین ا است غمگین است، از او بپرسید که چه مدتکند می وید که احساسگشان بپرسید، برای مثال اگر فرد میدرباره خلق 

 احساس را دارد.

با گفتن اینکه افسردگی اختلالی رایج است به فرد اطمینان خاطر بدهید. اگر فرد . اش صحبت کنیددرباره افسردگی با خود فرد

 رار دهید.ق اندر اختیارش یق و متناسب با شرایط آنها رادق منابعیبهتر است  داشته باشد، درباره افسردگیاطلاعاتی  مایل است

 به کمک نیاز هاکتاب نداشته باشند و برای خواندن یا تفسیر جزوه و افراد سواد کافی برای خواندنبرخی ممکن است برای مثال، 

 باشند. داشته شما

ینه در این زمبه کمک شما و نداشته انرژی و نیروی کافی نیز  خودبیماری درباره  اطلاعات کسبحتی شاید فرد افسرده برای 

ختیار در ا ،در این زمینه یبع اطلاعاتامن ی ازمواظب شدت علایم فرد باشید. یک فرد، نیاز داشته باشد. در حین دادن اطلاعات به

 است. خطوط بحران های تلفن شماره گذاشتن

 توانیم حمایتگر باشیمچگونه می 

 برخورد کنید.با فرد با احترام  -

ه خود ر آسیب بخط و گیریتصمیم یبرااش های فرد، تواناییخواسته توجه بهشرایط و نیازهای هر شخصی منحصر به فرد است. 

 بسیار حائز اهمیت است. یا دیگران

ادق خود یا دیگران باشید. با شخص ص به ید، مگر اینکه نگران خطر آسیب فردفرد احترام بگذار به حریم خصوصیهمینطور باید 

ت دریاف و مداخلهبه دنبال ست شان در خطر ازندگی د کهیاحساس کن هر زمان که به آنها یادآوری کنیداز قبل  باشید و به او

 .برای آنها خواهید بود کمک

 

 



 

 اش سرزنش نکنیدفرد را به خاطر بیماری  -

این که فقط به صورت کلامی به فرد اطمینان اما گیرد. مورد سرزنش قرار نمی اشبیماریه خاطر ببه فرد یادآوری کنید که 

  دهید که بهتر خواهد شد هیچ سودی ندارد.

 ای از فرد داشته باشیدانتظارات واقع بینانه -

و  ه هستند ضعیففقط به خاطر اینکه افسرد به فرد نشان دهید که شما نیز به عنوان یک انسان این احساسات را دارید و آنها

ن است بیش ممک ها و ..رت حسابهای روزانه مانند تمیز کردن خانه، پرداخت صو. همه فعالیترسندشکست خورده به نظر نمی

از  نیست. "خودخواه " و "ضعیف "،  "تنبل "، "متمارض"به فرد اطمینان دهید که وی شما باید  از حد توان فرد به نظر برسد.

 وابسته شدن آنها به خودتان باشید.مواظب  در عین حال اما یا خیر نیاز دارد تخصصیآیا به مداخله فرد بپرسید که 

 فرد بدهیدبه  متقابلحمایت عاطفی و درک   -

مدل، ه نسبت به او دارد، بنابراین شما باید یاش نیاز به عشق و درک زیادها را بیان کنید. فرد واقعا به خاطر بیماریواقعیت

وقعیت مشما باید فردی که در این  و مواجه هستندهای غیر معقول مهربان و صبور باشید. افراد مبتلا به افسردگی اغلب با ترس

 کنید، صبور، پایدار و دلگرم کننده باشید. وقتی که یک شخص افسرده را حمایت می بهتر استبنابراین است را درک کنید. 

ا فرد شما باید در تعامل ب بداند که رها نشده است.بگذارید  .متقابل نباشداین حس حتی اگر  باید به فرد توجه و محبت کنید

 . کمک کند با هم صحبت کنید اوتواند به نی باشید. درباره کارهایی که میبیپیشسازگار و قابل 

 فرد را ترغیب کنید با شما صحبت کند -

بگذارید فرد متوجه شود  اهمه نداشته باشید.گذرد وت، علایم و آنچه در ذهنشان میترغیب فرد به صحبت در مورد احساسااز 

 . اصرار نکنید برای اینکه فورا با شما صحبت کنداما د آماده هستی او بابرای صحبت  ،دوقتی به شما نیاز دار که

 شنونده خوبی باشید -

 ید وشنونده فعالی باشولی او را قضاوت نکنید. کمک کنید.  به او فردی که افسرده است هایصحبت شنیدننید با تواشما می

 گوید گوش. مهم است به دقت به آنچه فرد میبه او بازخورد دهیدگفته است  آنچه را که پاسخی باه او بدهیدپیش از آن که 

ت تر از معمول و غیر واضح صحبخوبی ارتباط برقرار کند یا آرام تواند بهمیفرد ن باشد. حتی اگرآشکارا نادرست دهید حتی اگر 



 خود را از دست ندهید و در عوض سعیصبر  هایش تکراری استصحبت رفش را قطع نکنید. اگرکند باید صبور باشید و حمی

حبت خواهد صد. اگر شخص در آن لحظه نمیاست بهتر از صحبت کردن باش سکوت ممکن مکن حمایتگر باشید.کنید تا جای م

 مکالمه را به تعویق بیاندازید.کند برای مدتی 

 به فرد امید بهبودی بدهید. -

 احساس. اگر فرد به طور مداوم دریافت درمان مناسب احساس بهتری خواهد داشت با گذشت زمان و به فرد اطمینان دهید که

 .به او یادآوری کنیدرا  د افتادنیا اتفاق خواه ندی که اتفاق افتاده امثبت رویدادهایسعی کنید  منفی دارد

 چه مواردی کمک کننده نیستند -

  شودخارج می از این وضع"به فرد نگویید" 

 آمیز برخورد نکنید.کند خصمانه و طعنهتلاش میبرای بهبودش د وقتی فر 

  نگرش بیش از حد درگیر یا بیش از حد حمایتگر نداشته باشید.به فرد افسرده 

 مانند حالت عادی رفتار کندد ب به فرد گوشزد نکنید که باید تلاش کنمرت . 

 یا زیاد بیرون برود. فعالیت بالا داشته باشدکه  اصرار نکنید 

 اهمیت نکنید.بی "همکاری کردن"و  "لبخند به لب داشتن "به  او تجربیات فرد را با تحت فشار قرار دادن 

 کم ارزش نکنید. "آییدبه نظر بد نمی"ی مانند احساسات شخص را با گفتن چیزهای مثبت 

  بیش از حد دلسوزانه اجتناب کنید. واز صحبت کردن با تن صدای غمگین 

  حقیقت ندارددر صورتی که همچین چیزی  "فهمممی "یا  "دانم چه احساسی داریدمی"کلماتی مانند از استفاده از 

 . کنید لمسمانند او غم و اندوه فرد را بتوانید دقیقا  وباشید  مبتلا به افسردگیمگر اینکه شما نیز  اجتناب کنید.

 ظاهر نشان ندهیددر این موضوع را سعی کنید  کنداگر افسردگی وی شما را ناراحت می . 

 دهد، حتی اگر این احساس را دارید.د که احساس ناخوشایندی به اطرافیان مییبه شخص نگوی 

   کنید.ن اصرار کردن فرد و پاسخگو بودن به مشکلات ویبرای درمان 

 ؟ای ترغیب کنیدبه گرفتن کمک حرفهآیا باید فرد را  -

به  یا تاآبپرسید  اوبه او کمک کنید. از  اشبیماری و درمانمراجعه به متخصص  تشویق فرد مبتلا به افسردگی به توانید بامی

ر هاز به کمک داشته است. هر فردی، تلاش کرده و یا تا به حال برای کنترل احساساتش نی تخصصیحال برای گرفتن کمک 

د رفکه  لازم است رود وممکن است احساس ناراحتی بکند. اما مهم این است زمانیکه افسردگی از حالت معمول فراتر می زمان



ه احساس بهتری برای اینک گوشزد کنیدباید به فرد  .این شرایط را تشخیص دهیمبتوانیم  ،گرفتن کمک تخصصی تشویق شود به

کنید و آنها را به  صحبت با آنها های درمانی مختلفدرباره گزینه ک کند.کمبه او  توانندهای مختلف میدرمانداشته باشد 

  ها ترغیب کنید.استفاده از این گزینه

در این  دریافت کند تخصصیداند کجا باید کمک تشویق کنید. اگر فرد نمیفتن کمک و درمان موثر به گرتا حد ممکن فرد را  

 عه کند، تشخیص و درمان مراج برای گرفتن پزشک ابتدا به یکید فرد را ترغیب کنید که به آنها کمک کنید. شما بانیز زمینه 

 ندتوانمیکه سلامت محلی مراکز همچنین باید از خدمات  تر بداند.روانپزشک یا درمانگر را کمک کننده شاید وی مراجعه به 

 ئولیت، نباید مسدر پیدا کردن مطب دکتر راهنمایی کنیدآنها را  هدخوااگر فرد می آگاه باشید. ،در درمان فرد نقش داشته باشند

را  تصمیماتش تا جایی که ممکن استکامل بر عهده بگیرید. فردی که مبتلا به افسردگی است نیاز دارد به طور این کار را 

 صیتخصممکن است تشخیص و پیدا کردن م شود.توسط متخصصان تشخیص داده نمی خودش بگیرد. افسردگی اغلب اوقات

کمک  برای پیدا کردن را ترغیب کنید که اوباید  برقرار کند کمی طول بکشد در نتیجه فردی با که فرد بتواند ارتباط خوب

 تسلیم نشود. تخصصی

دیگران  و آسیب به خود نکنید، مگر اینکه احساس کنید که خطر تخصصیکمک  نیست مجبور به دریافت آمادهکه زمانیرا  فرد

پزشکش استفاده صصی که واژه های پزشکی و تخ ک و فهمربرای داست فرد در هنگام دریافت خدمات درمانی ممکن  .وجود دارد

 شته باشد.، نیاز به کمک داکندمی

 ی خودیار هایروش -

ت ها صحبکنند. قبل از اینکه درباره این استراتژیی خودیاری استفاده میهااند به طور مرتب از استراتژیافرادی که افسرده

 برای افسردگی کمک کننده هستند. ید، باید ببینید کدام یک از آنهاکن

مک به چگونگی ک دربارههای خودیاری صحبت کند. اگر جوابشان مثبت بود به آنها فرد دوست دارد درباره استراتژیآیا ببینید 

و  انجام دادهبه خودش  چه کارهایی برای کمکدر گذشته از فرد بپرسید  بدهید.برای داشتن احساس بهتر اطلاعاتی خودشان 

نید ، کمکش کاستفاده کنند. اگر فرد مصرف الکل یا مواد دارد ،هاروشاز این  برای کمک به خودش امجدد توانده چگونه میاینک

  د.مصرف آنها را کاهش ده

ت دخودیاری به علاقه و شای روشهاصرار نکنید. توانایی و تمایل فرد به استفاده از  هاروشبه استفاده از این فرد تشویق  در

 شان بستگی دارد.افسردگی

 



 

 باید کرد؟ چه به دریافت کمک نداشته باشد تمایلیر فردی اگ -

 اقدام کمکبرای دریافت خواهد یباید دلایلی که فرد نم. های تخصصی نداشته باشدتمایلی به دریافت کمک ممکن است فرد

ستری ب یا ی درمانهاهزینه نگران، باشدداشته گذشته  هایاز درمانتجربه بدی  . برای مثال ممکن است فردکنید بررسیکند را 

 غلبه کند.ایش هک کنید بر نگرانیشما بتوانید به فرد کمو شاید  منطقی نباشد. این دلایل ممکن است باشد شدن در بیمارستان

اگر در  که بگویید اوبه  ،ز هم از گرفتن کمک اجتناب کردبا صحبت کردید اوبا  این دلایلرد حتی پس از اینکه درباره اگر ف

ه زمان مان دارد بقبول اینکه نیاز به درشاید فرد برای . ندروی کمک شما حساب کد توانمیدر این باره تغییر کرد  آینده نظرش

با این حال  .دریافت درمان کنیدبه  را متقاعد اوبه آرامی و با احترام داشته باشد. اگر با چنین فردی روبرو شدید، سعی کنید نیاز 

فرد در معرض خطر آسیب به احترام قائل باشید، مگر اینکه معتقد باشید  در پذیرش درمانفرد  حقبرای شما باید در همه حال 

 معرض زندگی فرد در احساس کنیدبدون اجازه اقدام به مداخله کنید که توانید میزمانی خود یا دیگران قرار دارد. شما فقط 

 خطر است.
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