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هیچ کـس دوسـت نـدارد احسـاس بـدی داشـته باشـد. صحبت کردن با پزشـک یـا هر متخصـص دیگر 
در امـور پزشـکی و سـلامتی دربـاره مشـکلاتی کـه در خلـق و خوی خود داریـد یک گام اولیه و بسـیار 
مهـم بـه شـمار مـی رود.  ولـی اگر درباره شـما تشـخیص داده شـد کـه مبتلا به افسـردگی )یـا اختلال 
عمـده افسـرده کننده که اصلاح پزشـکی برای افسـردگی بالینی اسـت( هسـتید در ایـن حالت احتمالا 
بـا پرسـش های زیـادی روبـرو شـوید، پرسـش هایی کـه احتمـالا تعدادشـان از پاسـخ های ارائـه شـده 
بیشـتر باشـد. تشـخیص ابتـلای فـرد به هر چیزی می تواند امر دشـواری باشـد ولی بی شـک تشـخیص 
ابتـلای فـرد بـه اختـلال روانـی بـه مراتـب دشـوارتر خواهـد بـود. ولـی فـارغ از همه مسـائل بایـد این 
مسـئله را به یاد داشـته باشـید که شـما فراتر از تشـخیص صورت گرفته هسـتید، شـما فردی هسـتید 

که دچار افسـردگی شـده اسـت. 
نظـام پزشـکی شـاید تنهـا راه بـرای رویارویـی با افسـردگی نباشـد. شـما مجبور نیسـتید یـک دیدگاه 
پزشـکی صـرف را بپذیریـد، برخـی افـراد پذیـرش ایـن امـر را مفیـد و برخـی نیـز غیرمفیـد می دانند. 
ولـی شـما احتمـالا مجبـور خواهیـد بود بـرای دسترسـی بـه درمان هـا و روش هـای دیگـر حمایتی، با 
افـرادی کـه در نظام هـای پزشـکی حضـور دارنـد از قبیل پزشـکان و متخصصان سـلامت روانـی تعامل 
داشـته باشـید. ایـن سیسـتم مبتنی بـر فرایند بررسـی نشـانه ها، علایم بیماری و نتایج آزمایشـی شـما 
اسـت تـا از ایـن طریق به پاسـخ هایی دسـت یابـد. گام اول عموما عبارتسـت از واضح و مشـخص کردن 
تشـخیص صـورت گرفتـه زیـرا چیـزی کـه ظاهـرا یـک اختـلال روانـی به نظـر می رسـد احتمـالا یک 
وضعیـت پزشـکی غیرمنتظـره باشـد. تشـخیص یعنـی این که متخصصان سـلامت، مشـکلی را که شـما 
تجربـه می کنیـد چگونـه سـازماندهی می کننـد. ایـن شـروع فرایندی اسـت برای این که شـما احسـاس 

بهتری داشـته باشـید. 

توصیه هایی برای رویارویی با تشخیص افسردگی   
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این اولین بخش از یک مجموعه سه قسمتی است. دو قسمت 
دیگر عبارتند از »توصیه هایی برای همکاری با پزشک تان در 
زمینه افسردگی« و »جلوگیری از عود کردن مجدد افسردگی«
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چرا من؟
زمانی که تشخیص داده شد که شما مبتلا به یک مشکل سلامت هستید به 
ویژه یک مشکل سلامتی طولانی مدت، طبیعی است که احساسات متفاوتی 
داشته باشید. افسردگی نیز از این قاعده مستثنی نیست. حتی اگر شما خودتان 
این  شنیدن  هستید،  افسردگی  به  مبتلا  که  برده اید  گمان  قبل  مدت ها  از 
متخصص  این که  باشد.  آفرین  مشکل  می تواند  پزشک  یک  زبان  از  تشخیص 
سلامت مشکل شما را چگونه بررسی کرده و تشخیص خود را برای شما توضیح 
دهد می تواند تاثیر زیادی روی نوع احساس شما داشته باشد. اکثر افراد ترکیبی 

از احساسات زیر را تجربه می کنند:
  احساس راحتی: مشکل من بالاخره یک اسمی دارد و من می دانم که چرا 

احساس خوبی ندارم
به  نتیجه بخش است. می توانم  پیدا کنم که    امید: می توانم روشی درمانی 

دنبال چگونگی رویارویی با افسردگی باشم. 
  شوک و انکار: این نباید اتفاق بیافتد. چرا من؟

 این کــه احســــاس کنید اطمــینان ندارید افــسردگی 
چگـونه با زندگی شما کنار می آید امری طــبیعی است و 
این که برای درک مسائل به زمان نیاز داشته باشید، مشکلی 

ندارد.  

  شرمندگی: این نشان دهنده شخصیت من است و من احساس نقص می کنم.
  سردرگمی: نمی فهمم که معنی همه این ها چیست و کسی هم نیست که 
پاسخی به من بدهد. فکر نمی کنم که این تشخیص با دیدگاه من درباره مشکل، 

تناسب داشته باشد. 
  خشم: چرا این امر برای من اتفاق افتاد؟

  احساس گناه: این امر چگونه اتفاق افتاد؟ چرا من متوجه آن نشدم یا این که 
زودتر به این مسئله پی نبردم؟ این گناه من است.

  ناراحتی: زندگی من دیگر مثل قبل نخواهد بود. احساس می کنم همه چیزم 
را از دست داده ام. 

  از دست دادن کنترل: احساس ضعف می کنم. نمی دانم چه کار کنم.

برای شما بسیار سخت  افسردگی بدهند  می تواند  برای شما تشخیص  این که 
باشد. شما ممکن است افکار ناراحت کننده و دشواری را در این زمینه تجربه 
کنید. فرای این ها، شما ممکن است با احساسات منفی )مانند احساس گناه 
یا سرزنش خود( نیز دست و پنجه نرم کنید که همه بخشی از افسردگی شما 
هستند. درک همه این ها می تواند بسیار سخت باشد، اما نیازی نیست با همه 
آن ها به یکباره روبرو شوید. شما احتمالا اطلاعات مختلفی را خواهید شنید. با 
گذشت زمان شما تبدیل به متخصصی برای سلامت روان خود خواهید شد. اما 
در حال حاضر، تمام آن چیزی که شما باید بدانید این است که هیچ اشکالی 
و  افسردگی چگونه در زندگی شما جای خواهد گرفت  ندانید  ندارد که شما 
کاملا طبیعی است که نیاز به زمانی برای درک این مسئله و پیدا کردن رویکرد 

خود داشته باشید. مهم تر از همه این است که بدانید شما تنها نیستید.

آیا تقصیر من است؟
زمانی که تشخیص داده شود شما به افسردگی مبتلا هستید، احتمالا به این مسئله 
فکر خواهید کرد که آیا خودتان عامل آن بوده اید. اعضای نزدیک خانواده نیز شاید 
خودشان را سرزنش کنند. هیچ کس در برابر افسردگی ایمن نیست. این یک ضعف 
اخلاقی یا نقص در شخصیت شما نیست. افسردگی نیز همانند سایر وضعیت های 
پزشکی ناشی از یک مورد خاص نیست. اگر شما مبتلا به افسردگی شده اید عوامل 
و فاکتورهای زیادی دخیل هستند که می توانند زمینه ساز این مسئله شده باشند. 

این فاکتورها عبارتند از:
  تاریخچه خانوادگی شما

به  ابتلا  تشخیص  معرض  در  مردان  از  بیشتر  برابر  دو  زنان  شما-    جنسیت 
افسردگی قرار دارند

  رویدادهای استرس زا- از قبیل غم فقدان، وقوع جنگ یا تولد کودک
حقوق  داشتن  یا  انزوا  احساس  قبیل  از  زندگی-  استرس زای    موقعیت های 

پایین و مسکن نامناسب
  مشکلات سلامتی دیگر- از قبیل درد مزمن، مشکل قلبی، مشکل سوء مصرف 

مواد و یا مشکلات سلامتی دیگر 
  محیط- از قبیل تغییر فصول 

  شخصیت و شیوه اندیشه شما- نوع نگاه شما به دنیا و نحوه تقابل شما با 
رویدادها و موقعیت های مشکل آفرین در زندگی که اغلب از طریق توجه به نحوه 

واکنش افراد دور و بر یادگرفته می شود. 

توصیه هایی برای رویارویی با تشخیص افسردگـی 

شما می تــوانید از طـــریق ارائه کــنندگان خـــدمات 
سلامت،گــروه های حمایتی، سازمان های اجتماعی و یا 
با مطالعات شخصی خود در کتاب ها و وب سایت ها، به 
اطلاعاتی درباره افسردگی دست یابید این نوع یادگیری 
بخش مهمی از درمان هایی نظیر درمــان شــــناختی 
رفتاری به شمار می رود در درمان، این امر را اصطلاحا 

»آمــوزش روانــی« می نامــند.



چرا دستیابی به یک تشخیص این قدر طول کشید؟
تشخیص دادن افسردگی می تواند زمان زیادی ببرد. برای شما نیز احتمالا تشخیص این که مشکلی وجود دارد و باید به 
دنبال کمک باشید اندکی زمان برده است. در مرحله بعد، متخصص سلامت روان باید بر اساس اطلاعاتی که شما داده اید 
به دنبال پیدا کردن سرنخ هایی باشد. این متخصصان احتمالا تا زمان درک این که شما دقیقا چه احساسی دارید از ارائه 
هرگونه تشخیصی خودداری می کنند. علایم افسردگی معمولا برای مدتی شما را درگیر می کند و یا این که تابع الگوی 
خاصی است و در هر دو حالت، زمان مورد نیاز برای دستیابی به یک تشخیص درباره آن افزایش می یابد. در نهایت، 
متخصصان قبل از ارائه هرگونه تشخیصی درباره شما، به دنبال بررسی این مسئله خواهند بود که در زندگی شما چه خبر 

است و این که در ورای احساسات شما، چه چیزی قرار دارد. 
شما ممکن است مجبور شوید منتظر نتیجه آزمایش ها و سایر بررسی های پزشکی بمایند. در زیر به برخی از شیوه های 

تاثیرگذاری مشکلات سلامتی روی مسئله افسردگی می پردازیم:
  یک مشکل سلامتی ممکن است علایم و نشانه هایی مشابه با علایم و نشانه های افسردگی داشته باشد.

  واکنش احساسی به یک مشکل سلامتی دیگر و یا ناتوانی ناشی از وجود یک مشکل دیگر می تواند منجر به افسردگی شود.
  داروها، الکل و یا مواد دیگر می تواند باعث ایجاد افسردگی، مخفی ماندن آن و یا تشدید افسردگی شوند

چرا درباره من تشخیص های مختلف صورت گرفته است؟

ابتلای شما به بیش از یک اختلال تشخیص داده شده است - این که افراد در آن واحد بیش از یک اختلال 
داشته باشند رایج است. اغلب در کنار افسردگی مشکلاتی از قبیل اختلال سوء مصرف مواد و بسیاری اختلالات روانی 
دیگرنیز دیده می شود. اختلال افسردگی و اضطراب اغلب در کنار هم دیده می شوند. گفته می شود که نیمی از افرادی که 

ابتلای آن ها به افسردگی تشخیص داده شده است با اختلال اضطراب نیز دست و پنجه نرم می کنند. 

تشخیص شما تغییر می کند – یک تشخیص در طول زمان ممکن است تغییر کند و یا این احتمال وجود دارد 
که اطلاعات جدیدی پیدا شود و این که پزشک شما به نشانه ها و علایمی دست یابد که باعث رفتن به سمت تشخیص 
دیگری شود. به عنوان مثال این احتمال وجود دارد که ابتلای شما به یک اختلال کوتاه مدت تشخیص داده شود ولی با 
گذشت زمان، این تشخیص به سمت اختلال طولانی مدت تغییر یابد. افسردگی می تواند بسیاری از نشانه های اختلالات 
دیگر از قبیل اضطراب و روانپریشی را داشته باشد. علایم و نشانه های اولیه می تواند حاکی از یک اختلال خاص باشد ولی 
با گذشت زمان، یک اختلال کاملا متفاوت تشخیص داده شود. این احتمال وجود دارد که فردی کم تجربه و یا فردی که 
زمان زیادی را صرف سئوال کردن از شما نمی کند، با دیدن علایم و نشانه های بیماری شما، تشخیص خاصی را درباره 

شما بدهد )که لزوما درست نباشد(. 
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من  روان  سلامت  گذشته،  سال  دو  طول  در   
به  اخیرا  تنها  من  و  است  شده  کشیده  چالش  به 
توجه  با  یافته ام.  مناسبی دست  و  تشخیص درست 
به شخصیت مستقل من، دانستن این مسئله که من 
برای اتفاق روی داده شده نیازمند مراقبت پزشکی 
داشته  رضایت  آن  درباره  که  نیست  چیزی  هستم 
باشم. ولی در عمق وجودم می دانستم که این درمان 
برای من ضرورت دارد. اگر کمک های پزشک خانواده 
امروز چه  که  نمی دانم  نبود،  و همکاران  و دوستان 

شرایطی داشتم.   کیت



اگر من با تشخیص صورت گرفته موافق نباشم چه می شود؟
برخی افراد احساس می کنند تشخیص صورت گرفته درباره آن ها با نوع نگاه آن ها 
به مشکل شان تناسبی ندارد. برخی شاید احساس کنند این تشخیص نادرست بوده 
است. بعضی نیز با این که همه به سختی تلاش کرده اند تا تشخیصی مناسب را 

پیدا کنند، هنوز احساس می کنند این تشخیص برای آن ها مناسب نیست. 
و  علایم  درباره  شخصی  تفسیرهای  اغلب  افراد  روانی،  اختلال  اول  مراحل  در 
شما  افسردگی،  اولیه  مراحل  در  مثال  عنوان  به  می دهند.  انجام  نشانه هایشان 
احتمالا فکر می کردید که خسته تر از حد معمول هستید. خانواده، دوستان، جوامع 
و فرهنگ های ما نیز احتمالا باعث تقویت این تفسیرها می شوند. با تغییر یافتن 
تشخیص درباره شما، شما احتمالا احساس کنید که تشخیص اولیه تناسب بهتری 
تناسب  زندگی شما  با  تشخیص چگونه  یک  این که  درک  داشت.  زندگی شما  با 
پیدا می کند روندی است که به زمان نیاز دارد و شما احتمالا درباره معنا و مفهوم 
تشخیص اولیه برای خودتان تصمیم گرفته اید. با تغییر یافتن تشخیص، شما باید 
این روند را از نو شروع کنید. شما ممکن است احساس کنید که برخی تشخیص ها 
بار تعصب و شرم بیشتری برای شما دارند و همین امر پذیرش این تشخیص ها را 

دشوارتر می کند. 
دستیابی به تشخیص درباره افسردگی به زمان نیاز دارد. برخی افراد هرگز درباره 
یا توضیحات به کار رفته در تشخیص صورت گرفته شده  اصطلاحات پزشکی و 
درباره خود احساس راحتی نمی کنند. شما احتمالا به پزشک یا متخصص سلامت 
روان خود و یا کلا به دنیای پزشکی اعتماد نداشته باشید. فارغ از نظر و دیدگاه 

شما نسبت به افسردگی، بهتر است تعدادی سئوال را از خودتان بپرسید:
  آیا تعریف من از این مشکل، کارگشاست؟

  آیا می دانم که برای حفظ سلامت خود باید چه کارهایی را انجام دهم؟
  آیا می توانم با مدیریت کردن علایم و نشانه ها، زندگی خوبی داشته باشم؟

پاسخ های شما به این سئوالات تعیین کننده این مسئله خواهد بود که آیا توضیح 
کنونی شما درباره افسردگی، کارایی دارد یا این که باید به دنبال بررسی گزینه های 

دیگری باشید.

چرا پزشـک من دربـاره شـیدایی )Mania( از من سـئوال 
می پرسـد )و چرا بایـد ایـن کار را بکند(؟

افسردگی و اختلال دو قطبی می توانند در ظاهر شبیه هم باشند. اختلال دو قطبی 
شامل دوره های افسردگی و دوره های شیدایی است. بسیاری از افراد در دوره های 
به  دوره ها،  نیز در طول همین  برخی  ولی  دارند  مفرط  احساس شادی  شیدایی، 
از  قبل  تا  است  ممکن  شیدایی  دوره های  هستند.  تحریک پذیر  و  عصبانی  شدت 
ندهد.  روی  نگذاشته اید  سر  پشت  را  افسردگی  دوره  چندین  یا  یک  شما  این که 
قطبی  دو  اختلال  به همین سبب  و  باشد  تواند دشوار  به شیدایی می  بردن  پی 
اشتباها به عنوان افسردگی تشخیص داده شود. افسردگی می تواند مشکل آفرین تر 
از شیدایی باشد به همین سبب بسیاری از مردم زودتر متوجه افسردگی می شوند 

و درباره آن صحبت می کنند. 

نشانه های رایج شیدایی عبارتند از:
  احساس این که به خواب کمتری نیاز دارید

  احساس این که افکارتان سرعت زیادی گرفته است
  احساس عدم تمرکز

  احساس زود آزرده شدن
  شروع کارهای زیاد یا انجام طرح های بزرگ که شما در عالم واقع توانایی کامل 

کردن همه آن ها را ندارید 
  در پیش گرفتن ریسک های بزرگ که در حالت عادی آن ها را انجام نمی دهید از 

قبیل اختصاص دادن پول زیاد برای خریدهای گران
آن ها  آن،  که طی  می گیرند  نظر  در  دوره هایی  عنوان  به  را  افراد شیدایی  برخی 
بسیار خلاق یا بسیار مفید هستند، با این حال شیدایی می تواند پیامدهای بسیار 
منفی نیز داشته باشد. از آن جایی که شیدایی می تواند روی تشخیص و درمان شما 
از مسئله  باید به این مسئله پی ببرید که آیا شیدایی بخشی  تاثیر داشته باشد، 

شما است یا نه.

حالا چه؟
در هر تشخیصی، رفتن از وضعیت »چرا من؟« به وضعیت »حالا چه؟« می تواند 
به گذشت زمان نیاز داشته باشد. تشخیص فقط نقطه آغازین است. حتی اگر فکر 
می کنید که مدت زمان طولانی با افسردگی زندگی کرده اید، باز هم به اطلاعات 
بیشتری نیاز خواهید داشت تا در مسیر بهبود و سلامتی مجدد به شما کمک کند. 
این اطلاعات به شما کمک می کند این مسئله را تشخیص دهید که برای بازیابی و 

حفظ  سلامتی خود، به چه چیزهایی نیاز دارید.

یادگیری درباره افسردگی
شما احتمالا اصول اساسی افسردگی از قبیل نشانه های آن را می دانید. اگر نکات 
اولیه را نمی دانید باید از پزشکان و یا افراد مورد اعتماد، بپرسید. بعد از یک زمانی 

به بعد شما باید از این نکات اولیه فراتر بروید از قبیل:
  افسردگی چگونی روی زندگی شما تاثیر می گذارد و درباره آن چه کار می توانید بکنید.

  چه درمان ها و حمایت هایی در دسترس است.
  در دوره درمان و بهبود باید انتظار چه چیزی را داشته باشید.

  چگونه می توانید دوره بهبود خود را تسریع کنید.
هدف این است که به شما کمک شود افسردگی را درک کنید و معنی و مفهوم 
و  کننده  سردرگم  شاید  آن ها  از  برخی  که  تجربیاتی  بفهمید،  را  خود  تجربیات 
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 درک این که یک تشــخیص چگــونه با زندگی شما 
تناسب پیدا می کند روندی است که به زمان نیاز دارد. 



مشکل آفرین باشد. یادگیری درباره افسردگی به شما کمک می کند این مسئله را درک کنید که شما فراتر از تشخیص صورت 
گرفته هستید؛ شما شخصی هستید که تشخیصی برای او صورت گرفته است. شما می توانید از طریق ارائه کنندگان خدمات سلامت، 
گروه های حمایتی، سازمان های اجتماعی و یا با مطالعات شخصی خود در کتاب ها و وب سایت ها، به اطلاعاتی درباره افسردگی دست 
یابید. این نوع یادگیری بخش مهمی از درمان هایی نظیر درمان شناخــتی-رفــتاری به شمار می رود. در درمان،  این امر را اصطلاحا 

»آموزش روانی« می نامند. 

وقتی به دنبال اطلاعات درباره زندگی با افسردگی هستید باید دو نکته کلیدی را در ذهن داشته باشید:

اطلاعات باید بر اساس شواهد باشد – اطلاعات مبتنی بر شواهد یعنی که این اطلاعات بر اساس اصول علمی بوده و دقیق 
 باشند. بهتر است با دقت منبع، اطلاعاتی که منبع ارائه می کند و همچنین این که این اطلاعات چگونه برای شما کاربرد دارند را 
بررسی کنید. افراد مختلف ممکن است منابع مختلفی را ترجیح دهند. برخی منابع اکادمیک را ترجیح می دهند، مانند مقاله های 
چاپ شده در مجلات معتبر علمی، در حالی که بعضی افراد منابع با اطلاعات کلی تر را ترجیح می دهند مانند مقاله های موجود 
در روزنامه ها و وب سایت ها. شما می توانید اطلاعات مبتنی بر شواهد را از طریق مراکز سلامت روان محلی، سازمان های اجتماعی، 

کتابخانه ها و یا آنلاین نیز پیدا کنید.

تجربه های دیگران می تواند بسیار مفید باشد – یادگیری از دیگران که مشکلات مشابهی را تجربه کرده اند می تواند بسیار 
مفید و دلگرم کننده باشد. آن ها می توانند نکاتی عملی برای غلبه بر چالش ها ارائه کرده و میزان خوبی به شما امید دهند. مرکز سلامت 
روان محلی شما و یا سازمان های اجتماعی می توانند حمایت و یا برنامه های دیگری را ارائه دهند که شما را با افرادی که در آن جا بوده اند 

مرتبط سازند. همچنین شما می توانید داستا ن های افراد را در مجلات، کتاب ها، ویدئوها و یا به صورت آنلاین نیز پیدا کنید.

برای پیدا کردن اطلاعات معتبر بیشتر در مورد مسائل سلامت روان، به مقاله های دیگر در همین مجموعه و همچنین جزوه »ارزیابی 
سلامت روان و اطلاعات در مورد مصرف مواد« در وب سایت www.heretohelp.ca رجوع کرده و یا برای هر گونه اطلاعات بیشتر 

در زمینه سلامت روان به وب سایت http://www.multiculturalmentalhealth.ca  مراجعه کنید.

زمانی که تشخیص در مورد شما داده شد، ممکن است ندانید که آیا باید این مسئله را به افراد دیگر در شبکه حمایتی خود بگویید 
یا نه. ممکن است مزایا و ریسک هایی پس از در میان گذاشتن این مسئله با بقیه افراد، درابعاد مختلف زندگی برای شما وجود داشته 
باشد. به طور مثال اگر به محل کار یا تحصیل خود بگویید که معلولیتی دارید، ممکن است امکان تغییراتی را در جهت کمک به 
شما برای کار کردن و درس خواندن بهتر و موثرتر برای شما به وجود بیاورد. اما در عین حال ممکن است شما را در معرض ننگ 
اجتماعی )استیگما( و یا تبعیض نیز قرار دهد. شما باید در مورد مزایا و ریسک های در میان گذاشتن مسئله خود با دیگران از منظر 

تاثیرات آن بر زندگی شخصی خود خوب فکر کنید.
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ــد  ــد می توان ــه کرده ان  یادگیــری از دیگــران کــه مشــکلات مشــابهی را تجرب
ــرای  بســیار مفیــد و دلگــرم کننــده باشــد. آن هــا می تواننــد نکاتــی عملــی ب

غلبــه بــر چالش هــا ارائــه کــرده و میــزان خوبــی بــه شــما امیــد دهنــد 

http://www.heretohelp.ca


قرار دارید برای نزدیکان و عزیزان خود و نیز پزشکان توصیف کنید. همچنین اگر 
شما نیاز به دسترسی به خدمات و حمایت های گوناگون داشته باشید، متخصصان 
مختلف احتمالا از شما سئوالاتی درباره تشخیص صورت گرفته بپرسند، از قبیل 
این که چه کسی این تشخیص را داده و زمان آن کی بوده است. نوشتن افکار و 
نگرانی هایتان به شما کمک می کند مطالبی را که به شما گفته شده است به یاد 
آورید. اگر شما افکار و نگرانی های تان را بنویسید این امر به شما کمک می کند 

مسیر پیشرفت خود را در طی زمان فرایند بهبود مشاهده کنید. 

اندیشیدن درباره درمان، بهبود و فراتر از آن 
بهبود و رهایی از افسردگی چیزی است که امید آن می رود. افسردگی به معنی 
بهبود  افراد  درصد  هشتاد  درمان،  شیوه های  دریافت  با  نیست.  ابد  حبس  حکم 
حاصل می کنند. درمان افسردگی احتمالا شامل ترکیبی از دارو، گفتار درمانی و 
مهارت های زندگی سالم باشد. ترکیب خاص این شیوه ها امری است که برای هر 
فرد منحصر به فرد است زیرا که فرمول خاص و دقیقی که درباره همه جواب بدهد 
وجود ندارد. به همین سبب پیدا کردن ترکیب مناسب برای شما به گذشت زمان 
نیاز خواهد داشت. مقاله که ما از همین مجموعه تحت عنوان » توصیه هایی برای 
همکاری با پزشک تان در زمینه افسردگی «، گام بعدی مناسبی در این زمینه به 

شمار می رود. 
به فرایند بهبود می توان از دیدگاه های متفاوت نگاه کرد. بیشتر مردم بهبود را از 
منظر کنترل کردن علایم و نشانه ها در نظر می گیرند یعنی این که بتوانند بدون 
هرگونه مزاحمت و دخالتی از طرف افسردگی، زندگی خود را به خوبی ادامه دهند. 
سفر و مسیری که هر فرد در زمان بهبود پشت سر می گذارد با بقیه متفاوت است. 
برخی از بخش های آن احتمالا به زمان طولانی نیاز داشته باشد و این در حالی 
است که برخی قسمت ها نیز شاید سریعا طی شود. شما از افرادی که تجربه های 
اند می توانید چیزهای زیادی در زمینه کنار  افسردگی داشته  مشابهی در زمینه 
این است  باشید  یاد داشته  به  باید  بگیرید. مهمترین چیزی که  یاد  آن  با  آمدن 
که فرایند بهبود اتفاق می افتد و در این میان مواردی وجود دارد که شما و بقیه 

می توانید با انجام دادن آن ها مسیر حرکت خود را در این سفر هموار کنید. 
اطلاعات  شما  و  است  برده  زیادی  زمان  احتمالا  شما  برای  افسردگی  تشخیص 
سردرگم کننده زیادی دریافت کرده اید ولی دستیابی به تشخیص، امری بسیار 
تا طرح  و پزشک شما کمک کند  به شما  و مفید است. تشخیص می تواند  موثر 
درمانی مناسب را پیدا کنید و همچنین به شما امکان می دهد به خدمات مربوط به 

سلامت روان در محیط زفکر کردن درباره تشخیصی که برای شما داده اند
همانگونه که گفته شد شما احتمالا دچار تعجب و سردرگمی زیادی شوید. زمانی 
ولی  باشید  نداشته  را  کارها  خیلی  دادن  انجام  حال  احتمالا  هستید  افسرده  که 
اگر مدام به تشخیص صورت گرفته درباره خود می اندیشید و یا این که احساس 
می کنید وضعیت تان در حال وخامت یافتن است، اندکی نوشتن می تواند به شما 

کمک کند شرایط را بهتر کنید. 
برای  مفید  ابزاری  می تواند  اهداف تان  و  سئوالات  نگرانی ها،  افکار،  درباره  نوشتن 
باید در مراحل  باشد که  اقداماتی  و  بهتر وضعیت تان  به شما جهت درک  کمک 
بعدی انجام دهید. نوشتن همچنین به شما کمک می کند شرایطی را که در آن 
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 تشخـیص افســردگی و اخــتلال 
کلی اضطرابی من، من را غافلگیر نکرد 

اما ناامید کننده بود.  روزالین

  مهمتریــن چیــزی کــه بایــد بــه یــاد داشــته 
ــن اســت کــه فراینــد بهبــود اتفــاق  باشــید ای
ــود دارد  ــواردی وج ــان م ــن می ــد و در ای می افت
ــام دادن  ــا انج ــد ب ــه می توانی ــما و بقی ــه ش ک
ــفر  ــن س ــود را در ای ــت خ ــیر حرک ــا مس آن ه

همــوار کنیــد  
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گام اول
 

قبل از این که انتظار رود شما با تشخیص داده شده کنار بیایید، باید قادر باشید تشخیص خودتان را در قالب کلمات بیان کنید. 

  چه تشخیصی درباره شما داده شده است؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

  چه کسی این تشخیص را درباره شما داد؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

  آیا فرد دیگری این تشخیص را تایید کرد؟ چه زمانی؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

  برای رسیدن به این تشخیص چه تحقیقاتی صورت گرفت؟
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زمانـی کـه افسـرده هسـتید احتمـالا حـال انجـام دادن خیلـی کارهـا را نداشـته 
باشـید ولـی اگـر مـدام بـه تشـخیص صـورت گرفتـه دربـاره خـود می اندیشـید و 
یـا این کـه احسـاس می کنیـد وضعیت تـان در حـال وخامـت یافتن اسـت، اندکی 

نوشـتن می توانـد بـه شـما کمـک کنـد شـرایط را بهتـر کنید. 
نوشـتن دربـاره افـکار، نگرانی هـا، سـئوالات و اهداف تـان می توانـد ابـزاری مفیـد 
بـرای کمـک به شـما جهـت درک بهتر وضعیت تـان و اقداماتی باشـد کـه باید در 
مراحـل بعـدی انجـام دهیـد. نوشـتن همچنیـن به شـما کمـک می کند شـرایطی 

تمرین کنید: فکر کردن درباره تشخیصی که برای شما داده اند

را کـه در آن قـرار داریـد بـرای نزدیـکان و عزیـزان خـود و نیـز پزشـکان توصیف 
کنیـد. همچنیـن اگـر شـما نیاز به دسترسـی به خدمـات و حمایت هـای گوناگون 
داشـته باشـید، متخصصـان مختلـف احتمـالا از شـما سـئوالاتی درباره تشـخیص 
صـورت گرفتـه بپرسـند، از قبیـل این که چه کسـی ایـن تشـخیص را داده و زمان 
آن کـی بوده اسـت. نوشـتن افـکار و نگرانی هایتان به شـما کمـک می کند مطالبی 
را کـه به شـما گفته شـده اسـت به یـاد آورید. اگر شـما افـکار و نگرانی های تان را 
بنویسـید ایـن امـر به شـما کمک می کند مسـیر پیشـرفت خـود را در طـی زمان 

فراینـد بهبود مشـاهده کنید. 

چگونه شروع کنید
در این جزوه یا در دفتر یادداشت  خود بنویسید

شما می توانید این جزوه را به صورت فایل پی دی اف و وورد نیز در وبسایت HeretoHelp  پیدا کنید.

http://www.heretohelp.ca
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خواهد بود.   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   من هر از گاهی اهداف تعیین شده ام را مورد ارزیابی مجدد قرار خواهم داد. تاریخ اولین بازبینی من  .

گام چهارم 
اگر در کنار آمدن با شوک ناشی از این تشخیص مشکل دارید، به مرحله اول برگردید و از نو شروع کنید.

از اینجا کجا می توانم بروم؟
اگر در کنار آمدن با این تشخیص مشکلی دارید، می توانید به دنبال دریافت کمک از بیرون باشید. در زیر به برخی گزینه هایی که می توانید کمک دریافت کنید اشاره می کنیم:

  پزشک خانوادگی تان
  یک دوست یا عضو مورد اعتماد خانواده 

  مرکز سلامت یا کلینیک محل زندگی شما )برای این منظور احتمالا پزشک باید شما را ارجاع دهد(
  یک سازمان سلامت روان نظیر اتحادیه سلامت روان کانادا

  یک مشاور، روانشناس، رواندرمان گر یا روانپزشک در مطب خصوصی
  یک گروه حمایتی اینترنتی 

پزشک یا متخصص سلامت روان شما می تواند منابعی را در محل زندگی تان به شما معرفی کند.  شما همچنین در کنار منابع حرفه ای می توانید از حمایت های غیر
حرفه ای مناسب و مفید نیز برخوردار شوید. اقدامات شخصی از قبیل نوشتن یا دریافت دارو نیز می تواند مفید باشد. همچنین برای دسترسی به مقالات بیشتر درباره 

افسردگی و اختلالات خلق و خو و دیگر مطالب مفید در مورد سلامت روان می توانید به بقیه مقالات در همین مجموعه مراجعه کنید. 
براي اطلاعات بیشتر درباره خدمات موجود و منابع آموزشی و حمایتی برای افسردگي می توانید به منابع زیر نیز مراجعه کنید. 
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پزشک يا متخصص بهداشت رواني شما مي تواند منابعي را در محيط اطراف شما معرفي کند.  شما در کنار منابع حرفه اي مي توانيد از حمانيت هاي غيرحرفه 
اي مناسب و مفيد نيز برخوردار شويد. اقدامات شخصي از قبيل نوشتن يا دريافت دارو نيز مي تواند مفيد باشد. در اينجا به برخي جاهاي ديگري که مي توانيد 

کمک دريافت کنيد اشاره مي کنيم.



شرکاي اطلاعاتي بهداشت رواني و اعتيادها در بريتيش کلمبيا 
 براي دسترسي به جزوات بيشتر درباره افسردگي و اختلالات خلق و خو، آزمايش هاي شخصي و داستان هاي شخصي افراد به وبسايت

)www.heretohelp.bc.ca( مراجعه کنيد. شما همچنين مي توانيد به جزواتي درباره نحوه کار با پزشکتان و نيز جلوگيري از عود بيماري دست يابيد. 

گروه هاي حمايتي 
اين گروه ها روشي مهم براي پيدا کردن حمايت و نيز اطلاعات مورد نياز شما است. اين گروه ها به شما کمک مي کنند حتي اگر تشخيص خود را با افراد 

زيادي در ميان نگذاشته ايد، احساس مرتبط بودن با بقيه را بکنيد و از اين طريق احساس انزوايتان کم شود. شما مي توانيد با مراجعه به اتحاديه اختلالات خلق 
و خو در بريتيش کلمبيا به آدرس اينترنتي )www.mdabc.net( و يا تماس با شماره تلفن 0103-873-604 گروه هايي حمايتي را در محل زندگي خود بيابيد. 

همچنين مي توانيد اين گروه ها را به صورت آنلاين )برخط( پيدا کنيد. براي اطلاعات بيشتر در زمينه انتخاب گروه حمايتي مناسب براي خود به جزوه »انتخاب 
گروه حمايتي مناسب براي خود« در آدرس اينترنتي )www.heretohelp.bc.ca( مراجعه کنيد.

This info sheet was written originally in English by the Canadian Mental Health Association’s 
BC Division. Permission has been given for the info sheet to be translated by the trusted 
agencies listed on page 1; the quality of the translation is the sole responsibility of these listed 
agencies. The references for this fact sheet come from reputable government or academic 
sources and research studies. The English fact sheet was produced for HeretoHelp and the 
BC Partners for Mental Health and Addictions Information. The BC Partners are funded by 
the Provincial Health Services Authority. For more information, visit: www.heretohelp.bc.ca
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وبسایت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان
بـرای آگاهـی از انـواع مختلفـی از منابـع خدمـات سـلامت روان در اسـتان کبـک و سـایر اسـتان های کانـادا و چگونگی دسترسـی بـه آن ها می توانیـد به وبسـایت مرکز چند 
فرهنگـی منابـع سـلامت روان بـه آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعه نمایید. در این وبسـایت که زیر نظر دپارتمان روانپزشـکی اجتماعی و بین 

فرهنگـی دانشـگاه مک گیـل طراحـی و اداره می شـود امکان دسترسـی بـه زبان های مختلف از جمله فارسـی فراهم آورده شـده اسـت.

سایر منابع در دسترس برای دریافت کمک و یا هر گونه اطلاعات بیشتر در مورد سلامت روان: 
Revivre – Quebec Anxiety, Depressive and Bipolar Disorder Support Association
Canadian Mental Health Association
Mouvement Santé mentale Québec
Association des groupes d'intervention en défense des droits en santé mentale du Québec
Regroupement des ressources alternatives en santé mentale du Québec
Les porte-voix du rétablissement - L'association québécoise des personnes vivant (ou ayant vécu) un trouble mental
Association des médecins psychiatres du Québec
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