
 

  



 آشنایی با علائم افسردگی در مردان 

در مردان ممکن است شامل علائم فیزیکی مانند سردرد،  درد و یا خستگی و همچنین  افسردگیعلائم  
 ها، و عصبانیت یا پرخاشگری باشد.دادن علاقه به فعالیتعلائم عاطفی مانند ناامیدی، ازدست

گرفتن کنند، اما علائم و همچنین شناخت و تمایل به کمکهم مردان و هم زنان افسردگی را تجربه می
حال، در صورت وجود نگرانی در مورد افسردگی، درخواست کمک ضروری  ممکن است متفاوت باشد. بااین

 است، زیرا این یک وضعیت جدی است

 و مقابله بیشتر بخوانید.  محرکهادر این مقاله در مورد افسردگی در مردان، از جمله علائم، 

 

 یادداشتی در مورد جنسیت و اصطلاحات جنسی 

Verywell Health اما یکسان نیستند. جنس و جنسیت مفاهیم  مرتبط هستندکند که تصدیق می ، 

ها و آناتومی. افراد معمولًا در بدو تولد  جنس به بیولوژی اشاره دارد: آرایش کروموزومی، هورمون •
یا زن هستند. برخی از افراد در جنس باینری)تک جنسی( براساس آناتومی بیرونی خود مرد 

 گنجند و اینترسکس)بیناجنسی( هستند.نمی

از خود را به عنوان یک زن، مرد، فرد غیرتک • یا جنسیت جنسیت احساس درونی فرد  جنسی 
 کند. ها توصیف میها و ویژگیها، رفتارها، بیانهای اجتماعی و فرهنگی مرتبط با نقشدیگر و ایده

کنند. برای مثال، اصطلاحاتی که  مطالعات پژوهشی گاهی اوقات از اصطلاحات به این شکل استفاده نمی 
تر از اصطلاحات  کنند )"مادینه"، "نرینه"( ممکن است زمانی استفاده شوند که مناسب جنس را توصیف می

 جنسی )"زن"، "مرد"( باشند.

از عباراتی مانند »مادینه«، »نرینه«، »زن« و »مرد« استفاده   انعکاس دقیق منابع ما، این مقاله  برای 
 کنند.کند که منابع از آنها استفاده میمی

 تفاوت در افسردگی مردان 

تشخیص   و  در علائم  تفاوت  در مورد  زیادی   .افسردگی در مردان و زنان انجام شده استمطالعات 
 ها وجود ندارد.حاضر هیچ فرضیه مورد توافق واحدی برای توضیح این تفاوتحال، درحالااینب

های  گویند افسردگی مردانه و زنانه سندرم هایی که میهای متفاوتی مطرح شده است، از جمله آنایده
 کنند.ای هستند و همچنین مردان فقط علائم متفاوتی از یک بیماری را تجربه میجداگانه

 

 های سلامت روان برچسب

https://www.verywellhealth.com/major-depressive-disorder-5092483
https://www.verywellhealth.com/depression-triggers-5215194
https://www.verywellhealth.com/sex-vs-gender-meaning-5093122
https://www.verywellhealth.com/clinical-depression-7643137


 طورکلی، تشخیص افسردگی در زنان دوبرابر مردان است.تحقیقات نشان داده است که به

در مورد مردانی که علائم افسردگی متفاوتی دارند بحث و تحقیق شده است. این امکان وجود دارد که  
به مقاومت  مردان  خود  علائم  برای  درخواست کمک  یا  افسردگی  در مورد  به صحبت  نسبت  طور کلی 

بیشتری نشان دهند. دلیل احتمالی دیگر ممکن است این باشد که علائم "سنتی" افسردگی مانند گریه  
 یا احساس غمگینی ممکن است توسط جامعه مردانه تلقی نشود.

از مطالعات نشان داده  پذیری،  اند که مردان ممکن است "علائم بیرونی" بیشتری مانند تحریکبرخی 
ها از این ، رفتارهای خود ویرانگر یا افزایش کار خود را تجربه کنند. این ایدهمصرف موادحملات خشم،  

گیرند که مردان ممکن است با هنجارهای سنتی جنسیتی مبارزه کنند و افسردگی خود فکر سرچشمه می
 ای متفاوت نشان دهند.گونهرا به

های ثابتی وجود دارد مبنی بر اینکه زنان بیشتر از مردان مبتلا به افسردگی تشخیص داده که دادهدرحالی
 اند که با درنظرگرفتن سایر علائم غیرسنتی برابر است. شوند، برخی از مطالعات نشان دادهمی

 افسردگی در مردان در مقابل زنان

است، اما مشخص    2:1مطالعات نشان داده است که شیوع مداوم افسردگی در زنان در مقایسه با مردان  
 نیست که آیا این به دلیل تفاوت در نحوه ارائه و کنار آمدن مردان و زنان با افسردگی است یا خیر.

 

 برچسب :تعریف، علائم، تأثیر و مقابله

 

 افسردگی در مردان علائم 

ایجاد نمیدرحالی از مردان  که افسردگی در مردان خود علائم خاصی  کند، ممکن است تعداد بیشتری 
 پذیری، عصبانیت و کاهش کنترل تکانه را تجربه کنند.علائم جایگزینی مانند تحریک

کند علائم متفاوتی دارد. موارد رایجی وجود دارد که بسیاری از مردم هر فردی که افسردگی را تجربه می
کنند و موارد کمتر رایجی وجود دارد که ممکن است کسی نداشته باشد. همچنین تعداد و آن را تجربه می

 شدت علائم بستگی به هر فرد دارد.

تواند هم علائم فیزیکی و هم عاطفی ایجاد کند. بسیاری از مردان ممکن است برای علائم افسردگی می
دهنده خدمات سلامت خود مراجعه  فیزیکی که درواقع به دلیل مشکلات روانی هستند به پزشک یا ارائه

کنند. مردان همچنین ممکن است علائم عاطفی متفاوتی را تجربه کنند که معمولًا با افسردگی مرتبط  
 اند از:  است. برخی از علائم رایج عبارت 

https://www.verywellhealth.com/substance-abuse-disorder-5105009
https://www.verywellhealth.com/stigma-5215412


 ضربان قلب •

 سنگینی قفسه سینه   •

 سردرد  •

 سایر دردها یا دردهای فیزیکی  •

 مسائل گوارشی •

  عملکرد  یا میل جنسیمشکلات در  •

 احساس خستگی، ناتوانی در خواب یا خواب زیاد  •

 دادن اشتهاافزایش یا ازدست •

 پذیریتحریک •

 عصبانیت یا پرخاشگری •

 قراریاحساس اضطراب، تنش یا بی •

 هادادن علاقه به فعالیتازدست  •

 غم، ناامیدی  •

 مشکل در تمرکز یا حافظه •

 افکار خودکشی •

 هاهای کاری، خانوادگی و سایر فعالیتناتوانی در انجام مسئولیت •

 پرخطر، مانند نوشیدن زیاد الکل یا داشتن رابطه جنسی محافظت نشده هایانجام فعالیت •

 استفاده از الکل یا مواد مخدر  •

 گیری و انزوا از دوستان و خانوادهکناره  •

 

 خط اورژانس خودکشی 

شناسید افکار خودکشی  مردان در معرض خطر بیشتری برای خودکشی هستند. اگر شما یا شخصی که می
دیده ارتباط برقرار تا با یک مشاور آموزش خط ویژه اورژانس اجتماعی تماس بگیرید  ۱۲۳دارید، با شماره  

 کنید.

https://www.verywellhealth.com/sexual-performance-anxiety-5204649


 

 ؟ علائم افسردگی چگونه احساس میشود و  چگونه به نظر می رسد

 

 

 های افسردگی مردانه محرک

های متفاوتی دارد. تحقیقات  کند محرکهمه افراد متفاوت هستند و هرکسی که افسردگی را تجربه می
بهحاضر نشان میدرحال  افسردگی  ژنتیک،  دهد که  از جمله  عوامل خطر متعددی  توسط  زیاد  احتمال 

 شود.زای محیطی و بیماری ایجاد میعوامل استرس 

 پس از زایمان 

شود که بلافاصله پس  عنوان یک دوره افسردگی اساسی توصیف میکه اغلب به افسردگی پس از زایمان
دهد. معمولًا در عرض سه تا شش درصد از پدران رخ می10تا    8افتد، در حدود  از تولد کودک اتفاق می

 کشد.شود، اما گاهی اوقات بیش از یک سال طول میماه پس از تولد کودک ایجاد می

عوامل خطر ابتلا به افسردگی پس از زایمان در مردان شامل سابقه قبلی افسردگی، فقر، افسردگی مادر،  
و   زناشویی  همچنین میبارداری  ناخواسته استمسائل  به کم.  مربوط  در ریتم  تواند  اختلال  و  خوابی 

 شود.عنوان محرک در زنان دیده میروزی باشد که بهشبانه

 مالی

توانند به افسردگی کمک کنند  ناگهانی یا مداوم باشند و درنتیجه می  توانندزای مالی میعوامل استرس 
خطر   اقتصادی که  رکود  با  است،  بوده  همراه  روانی  بیماری  با  اقتصادی  شرایط  تشدید کنند.  را  آن  یا 

بودن افسردگی ناشی از بیکاری، استرس شغلی، کاهش کارکنان، کاهش دستمزدها و کاهش دردسترس 
 دهد. خدمات بهداشت روان را افزایش می

، در طول داراییهای پایینتری دارندهایی در ایالات متحده که  یک مطالعه اخیر نشان داد که جمعیت
 بار بیشتری از بیماری روانی دارند. 19-گیری کوویدهمه

 دلایل پزشکی

هایی  تواند شرایط بیماری را بدتر کند. نمونهتواند توسط بیماری ایجاد شود، بلکه میتنها میافسردگی نه
قلبی، سرطان، عبارت  همراه با افسردگی ایجاد شونداز شرایطی که ممکن است   بیماری  از دیابت،  اند 

 تستوسترون پایین و بیماری پارکینسون.

 افسردگی و بیماری مزمن 

https://www.verywellhealth.com/signs-of-depression-7644539
https://www.verywellhealth.com/postpartum-depression-7570607
https://www.verywellhealth.com/birth-control-failure-4013531
https://www.verywellhealth.com/stay-at-home-orders-low-income-covid19-5187273
https://www.verywellhealth.com/comorbidity-5081615


 کنند رایج است، از جمله:های مزمن زندگی میافسردگی در افرادی که با بیماری

 بیماری آلزایمر •

 های خودایمنی بیماری •

 سرطان  •

 بیماری قلبی •

 دیابت •

 صرع •

 اسکلروز چندگانه •

 ایدز •

 کاری تیروئید کم •

 بیماری پارکینسون •

 سکته مغزی •

 سالخوردگی

حال، اغلب دهد. بااینافسردگی بخش طبیعی پیری نیست، اما اغلب افراد مسن را تحت تأثیر قرار می
 تواند منجر به کاهش سلامت و عملکرد ضعیف شود. شود. این می در این جمعیت شناسایی یا درمان نمی

های روزمره  افراد مسن مبتلا به افسردگی ممکن است به کمک بیشتری برای مراقبت از خود و فعالیت
 های جسمانی داشته باشند.تری از بیماری نیاز داشته باشند و بهبودی سخت 

 زوال عقلتواند تحت تأثیر قرار بگیرد و باعث بیماری به نام در موارد شدید افسردگی، حافظه و تفکر می
 .کاذب شود

 های مقابله با افسردگی برای مردان  راه

بسیاری از اوقات، دوستان یا اعضای خانواده ممکن است متوجه شوند که شخصی قبل از اینکه خود 
 دهد. متوجه شود علائم افسردگی را نشان می

های مشترک از . مراقبتارزیابی و  تشخیص حمایت  کنندبرای عزیزان مهم است که از آن فرد در فرایند  
تواند به مردان کمک کند در هنگام های سلامت، همراه با حمایت اجتماعی، میدهندگان مراقبتسوی ارائه

 تجربه افسردگی کنار بیایند. 

https://www.verywellhealth.com/pseudodementia-98155
https://www.verywellhealth.com/pseudodementia-98155
https://www.verywellhealth.com/how-depression-is-diagnosed-5114270


های غیردارویی و  تواند هم به صورت تغییرات شخصی و سبک زندگی و هم به صورت درمانمقابله می
 دارویی باشد. 

 هایی برای کمک به افسردگیراه

وخو و افسردگی آنها کمک کند،  های زیادی بردارند که ممکن است به خلقتوانند به تنهایی گاممردان می
 از جمله:

 دیدن و تعامل با افراد مورداعتماد  •

 کردن یا فقط افزایش سطح فعالیت بدنی ورزش  •

 تر هستند تر که قابل کنترل های کوچکتقسیم وظایف به قسمت •

 برای گرفتن تصمیمات بزرگ صبر کنید تا افسردگی بهبود یابد  •

 بینیپیشهای قابل حفظ یک برنامه روتین، مانند خوردن و خوابیدن در زمان •

 اجتناب از موادی مانند الکل و مواد مخدر  •

 مهارت های مقابله با افسردگی :گامهایی برای مدیریت علائم

 

 غیردارویی 

های  تواند به آموزش روش. درمان میگفتاردرمانی استدرمانی یا  درمان افسردگی معمولًا شامل روان
وخو جدید تفکر، رفتار و تعامل کمک کند، همچنین راهبردهای مقابله و تغییر عاداتی را که ممکن است خلق 

 را بدتر کرده باشد، ارائه دهد.

 درمان شناختی رفتاریویژه  کنند، بههای درمانی به افسردگی کمک میثابت شده است که برخی از روش
(CBT ،)درمان بین فردی (IPTو درمان حل مسئله. درمان اغلب ابتدا یا همراه با دارو انجام می )  شود

 و همه اینها به فرد بستگی دارد.

 

 انواع مختلف رواندرمانگران

 

 دارو 

https://www.verywellhealth.com/coping-skills-for-depression-8426424
https://www.verywellhealth.com/talk-therapy-5201189
https://www.verywellhealth.com/cognitive-behavioral-therapy-5204564
https://www.verywellhealth.com/cognitive-behavioral-therapy-5204564
https://www.verywellhealth.com/interpersonal-therapy-5202470
https://www.verywellhealth.com/types-of-psychotherapists-5188864


طورکلی، علائم    شوند. بهشوند، ضدافسردگی نامیده میداروهایی که برای درمان افسردگی استفاده می
 شود.وخوی فرد بهتر میمربوط به خواب، اشتها و تمرکز قبل از خلق 

حال، اثربخشی داروهای ضدافسردگی ممکن است تا چند هفته طول بکشد. مهم است که قبل از بااین
 هر تصمیمی برای مدت طولانی از دارو استفاده کنید.

های دهنده مراقبت شوید، قبل از قطع دارو با یک ارائهکنید یا متوجه بهبودی نمیاگر احساس بهتری می
 سلامت مشورت کنید. 

 داروهای ضدافسردگی 

 اند از: شود. این موارد عبارت انواع مختلفی از داروها برای درمان افسردگی در مردان و زنان استفاده می

 ( SSRIsهای انتخابی بازجذب سروتونین )مهارکننده •

 (SNRIsنفرین )نوراپی -های بازجذب سروتونین مهارکننده •

 (TCAsای )داروهای ضدافسردگی سه حلقه •

 (MAOIsهای مونوآمین اکسیداز )مهارکننده •

 .N-Methyl-D-Aspartate (NMDA)های گیرنده آنتاگونیست •

دهد  عوارض جانبی ممکن است با هر دارویی رخ دهد، و عوارضی که با داروهای ضدافسردگی رخ می
 اند از:  عبارت 

 سردرد  •

 های گوارشیحالت تهوع و ناراحتی •

 مشکل خواب •

 قراریبی •

 از دست دادن میل جنسی یا مشکلات جنسی  •

روند، اما درصورت وجود هرگونه نگرانی، با پزشک یا  بسیاری از عوارض جانبی با گذشت زمان از بین می
های سلامت خود صحبت کنید. آنها قادر خواهند بود به ایجاد بهترین برنامه در جهت  دهنده مراقبت ارائه
 جلو کمک کنند.روبه

دهنده شما ممکن است یک داروی  ها مرتبط است، ارائهSSRIویژه با  برای عوارض جانبی جنسی که به
 ضدافسردگی جایگزین تجویز کند یا دوز را کاهش دهد. 

https://www.verywellhealth.com/ssris-vs-snris-5193051


 های سلامت خود دهنده مراقبتصحبت با ارائه 

تواند دشوار باشد. اگر  های سلامت میدهنده مراقبت شروع گفتگو در مورد سلامت روان با پزشک یا ارائه
 های سلامت خود ذکر کنید. دهنده مراقبتمطمئن نیستید از کجا شروع کنید، هرگونه نگرانی را با ارائه

 اند از: های سلامت در مورد سلامت روان عبارت دهنده مراقبتنکات دیگر برای صحبت با یک ارائه

کنید، سؤالاتی که دارید و سابقه خانوادگی را  قبل از ویزیت آماده شوید، داروهایی که مصرف می •
 فهرست کنید. 

 به همراه آوردن یک دوست یا خویشاوند را برای حمایت در نظر بگیرید. •

 اید صادق باشید.در مورد علائمی که داشته •

 سؤال بپرس. •

 

 آیا من افسردگی  دارم؟ 

 

 خلاصه

مردان ممکن است علائم افسردگی را متفاوت از زنان تجربه کنند. علاوه بر علائم معمولی مانند احساس  
پذیری و  ها، مردان ممکن است علائمی مانند عصبانیت، تحریکدادن علاقه به فعالیتناامیدی و ازدست
 پذیر را نیز تجربه کنند.رفتارهای ریسک

نقش در  تفاوت  به  است  ممکن  زنان  و  مردان  بین  علائم  مردان تفاوت  روشی که  یا  جنسیتی  های 
 دهند مربوط باشد. احساسات خود را بیرونی نشان می

خود صحبت کنید. داروها، درمان   های سلامتدهنده مراقبتکنید، با ارائهاگر علائم افسردگی را تجربه می
 یا ترکیبی از هر دو ممکن است به شما در مدیریت علائم کمک کند. 

https://www.verywellhealth.com/do-i-have-depression-5205715

