
 



  



 هایی برای مدیریت علائم های مقابله با افسردگی: گاممهارت

های اضافی برای مقابله  درمانی، داشتن استراتژی یا روان داروهای ضدافسردگیهایی مانند  حتی با درمان
است.   مفید  افسردگی  مقابله مکانیسمهایبا  و  آنها  خودتنظیمی  دارند.  درمان  در  اساسی  نقش  ای 

 توانند تسکین دهند و اثربخشی سایر مداخلات را افزایش دهند. می

مهارت مقابله با افسردگی شامل راهبردهای درمانی، فیزیکی، عاطفی و اجتماعی را ارائه    22این مقاله  
 دهد. می

 

 های مقابله با افسردگی مورد استفاده در درمانمهارت

دوره  6تقریباً   یا چند  یک  هر سال  از بزرگسالان  تجربه می  افسردگی اساسیدرصد  از را  بیش  و  کنند 
 گیرند. درصد از آنها تحت درمان قرار می۶۰

کند  های ارتباطی است که به شما کمک میشود، شامل تکنیکنیز نامیده می گفتاردرمانیدرمانی که روان
 شود.ها زیر نظر یک متخصص سلامت روان استفاده میتا با افسردگی کنار بیایید. این تکنیک

 همپوشانی افسردگی و اضطراب

شرح داده شده در زیر    ایهای مقابلهعلائم افسردگی و اضطراب گاهی اوقات همپوشانی دارند. مهارت 
 برای افراد مبتلا به افسردگی مفید است و ممکن است به بهبود علائم اضطراب نیز کمک کند.

 بندی مجدد افکار قالب

ترین و مؤثرترین مداخلات برای افسردگی است و  ( یکی از پژوهش شدهCBT) درمان شناختی رفتاری
های ترکیبی ارائه شود، مؤثر چهره، از راه دور و در قالب بههای مختلف از جمله چهره زمانی که به روش

 بوده است. 

دهد که چگونه تشخیص دهید که  دهنده سلامت روان شما به شما یاد می، ارائهCBTدر طول یک جلسه  
گذارد. هنگامی که یاد گرفتید علت اصلی رفتارها و  افکارتان چگونه بر رفتارها و احساسات شما تأثیر می

دهد تا افکار و  دهنده راهبردهایی را برای کمک به شما ارائه میاحساسات خود را شناسایی کنید، ارائه
 الگوهای رفتاری خود را برای ایجاد احساسات متفاوت تنظیم یا تعدیل کنید. 

 فردی بهبود روابط بین

این درمان، متخصصان سلامت  IPT) رواندرمانی بینفردی با  افسردگی مؤثر است.  ( در بهبود شدت 
 فردی خود بیاموزید. هایی را برای بهبود روابط بینکنند تا مهارت روان به شما کمک می
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توان به حل تعارض با یکی از اعضای خانواده، بهبود مسائلی که به موضوع تنهایی کمک  مثال می  عنوانبه
کند، حمایت از انتقال در روابط مانند ازدواج یا طلاق، یا کنارآمدن با از دست دادن یکی از دوستان یا  می

 اعضای خانواده اشاره کرد. 

 آگاهی هدایت شده را تمرین کنیدتمرینات ذهن 

توجه به افکار، احساسات، عواطف، نفس و/یا حواس شما، چیزهای موجود آگاهی و جلب ،ذهن آگاهی
از اپیزودهای در محیط و غیره است. مداخلات مبتنی بر ذهن  آگاهی در درمان افسردگی و پیشگیری 

تواند به شما کمک کند به جای نشخوارکردن در مورد رویدادهای  افسردگی اضافی مؤثر است. این می
توانند  دهندگان سلامت روان میگذشته یا احساس نگرانی در مورد آینده، روی زمان حال تمرکز کنید. ارائه

 آگاهی را توسعه دهید. از طریق تمرینات هدایت شده به شما کمک کنند تا ذهن

 ها را شناسایی کنید محرک

ها یا رویدادهایی از گذشته باشد که ممکن  افسردگی ممکن است شامل شناسایی موقعیت  روان درمانی
و افکار و    -های زندگی شما  بحث در مورد این بخش  5است در ایجاد افسردگی نقش داشته باشد.  

با شما همکاری  می  -رفتارهای مرتبط   درمانگر شما  عوامل محرک کمک کند.  در تعیین  به شما  تواند 
های خود ایجاد ای مناسبی را برای استفاده در هنگام مواجهه با محرکهای مقابلهخواهد کرد تا مهارت 

 کنید.

 دهندگان خدماتای در مقابل پشتیبانی ارائه مقابله -خود

تر احساس بهتری توانند به شما کمک کنند تا در هنگام افسردگی سریعدهندگان سلامت روان میارائه
ممکن است از بخشی از جلسات درمانی  سلامت روان تنهایی داشته باشید. متخصصان  نسبت به موضوع  

 توانید در زندگی روزمره خود بگنجانید، استفاده کنند.ای که میهای مقابلهشما برای آموزش مهارت 

 ای فیزیکی برای مدیریت افسردگی های مقابله مهارت

های سلامت جسمانی مانند  عنوان مثال، افرادی که با چالشبدن فیزیکی و ذهن به هم مرتبط هستند. به
طور مشابه، افراد ، بیشتر در معرض افسردگی قرار دارند. بهبیماریهای خودایمنی مواجه هستندو   سرطان

ای  های مقابلهمبتلا به افسردگی در معرض افزایش خطر ابتلا به شرایط سلامت جسمانی هستند. مهارت 
 تواند در بهبود و پیشگیری از علائم افسردگی کمک زیادی کند. کند میکه از بدن فیزیکی حمایت می

 یک رژیم غذایی متعادل داشته باشید

 غذاهایو محدود کردن   غذاهای باکیفیت  و غنی از مواد مغذیتحقیقات نشان داده است که خوردن  
 شود.باعث بهبود و پیشگیری از افسردگی می التهابزا 
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 بهترین غذاها برای افسردگی کدامند؟ 

 

 طور منظم تمرین کنید به

هایی از ورزش  بخشد. نمونهمتوسط حداقل سه بار در هفته علائم افسردگی را بهبود می تمرینات هوازی
 سواری و رقصیدن است.روی، دویدن، پاروزدن، دوچرخههوازی شامل پیاده 

از آنها لذت میاز دست دادن علاقه به فعالیت بردید، نشانه افسردگی است. زمانی که  هایی که زمانی 
افسردگی می ندارد که چنین احساس  از ورزش صرف نظر کنید، معمول است. اشکالی  کنید بخواهید 

 احساسی داشته باشید، و مهم است که به تلاش ادامه دهید.

 

 های تنفس را تمرین کنیدتکنیک 

هایی از کنند. نمونهبه آرامش ذهن و سیستم عصبی شما و تسکین علائم افسردگی کمک می تنفس
شماره ۴ای را با  ای هستند. تنفس جعبههای تنفس آهسته، عمیق و جعبههای تنفسی، تمرینتکنیک

 شماره حفظ بازدم امتحان کنید.۴شماره بازدم و  ۴شماره حفظ دم، ۴دم، 

 یک تمرین یوگا را شروع کنید

تواند به بهبود علائم افسردگی کمک کند. هاتا یوگا یک نوع رایج است، اما انواع دیگر نیز مفید می یوگا
توانید یوگا را در خانه یا در استودیو یوگا در یک کلاس گروهی انجام دهید. این یک گزینه  هستند. می

 های شدیدتر شرکت کنند. توانند در ورزش دهند یا نمیخوب برای افرادی است که ترجیح نمی

 چی شرکت کنیددر کلاس تای

علائم افسردگی مؤثر است. مانند یوگا،   بهبودگیرد و در  چی حرکات بدن و تنفس ملایم را در برمیتای
تای بدنی  انجام گزینهفعالیت  قادر به  افرادی که  های ورزشی شدیدتر نیستند چی ممکن است توسط 

 تحمل شود. 

 خواب را در اولویت قرار دهید

با افسردگی مرتبط است، بنابراین مهم است که خواب را در اولویت قرار دهید. هفت تا هشت   کمبود خواب
خوابی  تواند به کاهش و پیشگیری از افسردگی کمک کند. گاهی اوقات، بیساعت خواب بدون وقفه می

دهنده مراقبت های کنید، از یک ارائهوپنجه نرم میخوابی دستتواند به افسردگی کمک کند. اگر با بیمی
 خوابی، ارجاع دهد. ، درمانی برای بیCBTسلامت بخواهید که به یک درمانگر متخصص در  
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های همبود  یا بیماری  -ویژه در صورت مصرف دارو برای افسردگی  خوابی بهجستجوی درمان برای بی 
 توانند با خواب تداخل کنند. )همراه( اهمیت دارد. برخی داروها می

 های مقابله عاطفی برای مدیریت افسردگی مهارت

به کاهش و پیشگیری از علائم افسردگی کمک   خودکشیو کاهش خطر افکار خودکشی و   عزت  نفس 
 کند.

 خط تلفن پیشگیری از خودکشی

خط اورژانس اجتماعی تماس    ۱۲۳شناسید افکار خودکشی دارید، با شماره  اگر شما یا شخصی که می
 با یک مشاور آموزش دیده ارتباط برقرار کنید. بگیرید و 

 شفقت به خود را تمرین کنید

تواند به رفع علائم افسردگی کمک کند. بسیاری از مردم اغلب نسبت به خود انتقاد  می شفقت به خود
بیشتری نسبت به دیگران دارند. یک تمرین برای گسترش درک و مهربانی بیشتر با خود این است که 

کردید و با او  در نظر بگیرید اگر کسی که برایتان مهم است در موقعیتی مشابه قرار داشت چگونه فکر می
 کردید. چگونه رفتار می

 پیشرفت خود را پیگیری کنید

کنند، از علائم افسردگی ها برای تعیین اهداف و پیگیری پیشرفت خود استفاده می افرادی که از برنامه
یابند. هنگام استفاده از این مهارت مقابله، مطمئن شوید که اهداف شما مناسب و واقع بینانه  رهایی می

 تواند به شما کمک کند تا احساس موفقیت کنید.هستند. تعیین و دستیابی به اهداف کوچک می

EFT Tapping را امتحان کنید 

و استفاده از نوک انگشتان  طب سنتی چینیشامل نقاط فشار   (تکنیک آزادی عاطفی) EFT ضربه زدن
برای ضربه زدن روی آن نقاط برای متعادل کردن انرژی است. بدن و ذهن را با استفاده از نقاط ضربه 

ای  کند. این مهارت مقابلهفیزیکی )بدن( با عبارات گفتاری )ذهن( در حین ضربه زدن به هم متصل می
 در درمان علائم افسردگی مؤثر بوده است. 

 قدردانی را تمرین کنید

دهد. هر شده است که تمرین عمدی قدردانی از افسردگی پیشگیری کرده و آن را تسکین میداده نشان
شوید با نوشتن سه چیز مثبت در زندگی خود در یک دفترچه قدردانی  روزتان را وقتی از خواب بیدار می

تواند متفاوت  تان هستند ابراز قدردانی کنید. جزئیات تمرین میشروع کنید. یا به افرادی که در زندگی
 باشد. کلید این است که عمداً افکار شکرگزاری منظم را برانگیزد. 
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 یک تمرین مدیتیشن را شروع کنید

توانید آن را در حالت نشسته یا حرکت انجام دهید، مانند تمرکز ذهنی عمدی است. شما می مدیتیشن
دهد که مدیتیشن در تسکین علائم افسردگی مؤثر است و فواید  روی. تحقیقات نشان میمدیتیشن پیاده

مدت باقی بماند. برخی از افراد به عنوان بخشی از تمرین منظم یوگا، همراه با  آن ممکن است طولانی 
 کنند.قدردانی یا به طور مستقل مدیتیشن می

 از مدیریت استرس استفاده کنید

افسردگی شما کمک  می استرس  به علائم  اگر استرس  افزایش دهد.  را  افسردگی  تواند خطر و علائم 
تواند به  می مدیریت استرس های . تکنیکتکنیکهای مدیریت استرس  را  امتحان  کنیدکند، برخی از می

 زا آگاه شوید و با آرامش پاسخ دهید.های استرس شما کمک کند از افکار، احساسات و موقعیت

 یک روتین صبحگاهی را دنبال کنید

و به نوبه خود علائم افسردگی را کاهش دهند.   بیخوابی کمک کنندتوانند به بهبود خواب و  ها میروتین
راهی عالی برای ایجاد یک پایه مثبت برای روز شما است. یک  برنامه روتین صبحگاهیشروع روز با یک  

 ای باشد.های مقابلهروال صبحگاهی ممکن است شامل ورزش، تمرین شکرگزاری و سایر مهارت 

 های مقابله اجتماعی برای مدیریت افسردگی مهارت

افسردگی مینشانه از محیط های  اجتناب  ازدست  اجتماعیهای  تواند شامل  با  و  تعامل  به  دادن علاقه 
تواند از دوستان و خانواده باشد. این یک چالش برای عبور از افسردگی است، زیرا حمایت اجتماعی می

تواند  های مقابله اجتماعی میها را کاهش دهد. یادگیری مهارت علائم افسردگی پیشگیری کرده و آن
 ابزاری برای درگیرشدن در تعاملات اجتماعی مثبت به شما بدهد. 

 با یک دوست تماس و ارتباط برقرار کنید

می دوستان  تأثیر  حمایت  و  افسردگی کمک کند  علائم  و کاهش  پیشگیری  به  بر خطر   قلدریتواند 
افسردگی را کاهش دهد. اگرچه افراد مبتلا به افسردگی ممکن است همیشه تمایلی به تعاملات اجتماعی 

دادن علائم افسردگی  کننده باشد. توضیحتواند کمکنداشته باشند، تماس با یک دوست مورد اعتماد می
توانید  برانگیز و ترسناک باشد، اما دانستن اینکه فردی را دارید که میتواند چالشخود به یک دوست می

 تواند به بهبود علائم شما کمک کند.به او اعتماد کنید، می

 به اعضای حامی خانواده تکیه کنید

، تحقیقات نشان داده است که روابط خانوادگی حمایتی علائم افسردگی را  روابط دوستانه حمایتیمانند  
تواند مفید باشد. آگاه  کند. ارتباط با یک عضو مورداعتماد خانواده میتسکین داده و از آن جلوگیری می

 کردن آنها از افکار، احساسات و علائم افسردگی نیز ممکن است مفید باشد. 
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 به یک گروه پشتیبانی بپیوندید

که دوستان و خانواده نقش مهمی در حمایت از افسردگی دارند، ممکن است تجربه شما را بدون  درحالی
مخصوصاً برای افسردگی   گروههای حمایتی طور کامل درک نکنند.  اینکه خود علائم را تجربه کرده باشند، به

 توانند شخصاً با آنها ارتباط برقرار کنند. عنوان راهی برای برقراری ارتباط با افرادی هستند که میبه

هایی را  اند، اغلب چنین گروه بر این، افرادی که برای حمایت از مبتلایان به افسردگی آموزش دیدهعلاوه
ای اضافی  های مقابلهتواند راهی عالی برای یادگیری مهارت کنند، بنابراین میرهبری یا سازماندهی می

 باشد.

 در انجمن خود شرکت کنید

تواند به پیشگیری و کاهش علائم افسردگی کمک کند. داشتن ارتباط با یک  و بخشی از آن می جامعه
های  های مدرسه، فعالیتهای اجتماعی، مانند گروه کننده باشد. شرکت در فعالیت تواند کمکهویت نیز می

 تواند مفید باشد. های مورد علاقه میها و سایر زمینههای گروه مذهبی، ورزش یا سرگرمیمحله، فعالیت

 به همکاران خود اعتماد کنید

ترسند  کنند از تبعیض و سایر اثرات نامطلوب در محل کار میبسیاری از افرادی که افسردگی را تجربه می
هایی وجود  حال، قوانینی برای محافظت در برابر چنین موقعیتایناگر کسی در محل کار متوجه شود. با

اقامت در  دارد. علاوه از حقوق قانونی برای  شود،  که شامل سلامت روان می   محل کاربر این، کارکنان 
تواند به شما در مقابله با افسردگی کمک  برخوردارند. داشتن حمایت اجتماعی از یک همکار یا رئیس می

 کند.

 های مقابله ناسازگار با افسردگی مهارت

کند، اما همه آنها خوب  ای زیادی وجود دارد که به شما در مدیریت افسردگی کمک میهای مقابلهمهارت 
شوند،  های مقابله ناسازگار شناخته میعنوان مکانیسمای ناسازگار، همچنین بههای مقابلهنیستند. مهارت 

برانگیز مانند افسردگی که اغلب ناکارآمد و  ها و تجربیات چالشهایی هستند که افراد به موقعیتروش
 دهند.ناسالم هستند، پاسخ می

 های مقابله ناسازگار با افسردگی ممکن است شامل موارد زیر باشد: برخی از نمونه

 مواد مضریا استفاده از سایر  الکلنوشیدن  •

 غذا خوردن احساسی  •

 خودآزاری  •

 یا به دنبال درگیری بودن خشونت •

https://www.verywellhealth.com/support-group-5205220
https://www.verywellhealth.com/community-mental-health-centers-5322845
https://www.verywellhealth.com/how-to-reduce-office-stress-7370469
https://www.verywellhealth.com/effects-of-alcohol-5248626
https://www.verywellhealth.com/substance-abuse-disorder-5105009
https://www.verywellhealth.com/eating-disorder-5200354
https://www.verywellhealth.com/self-harm-5201867
https://www.verywellhealth.com/intimate-partner-violence-prevention-4429117


 بافی خیال  •

 یا اجتناب به تعویق انداختن •

 نشخوارکردن  •

 از حد کار بیش •

کنید، ضروری است که به دنبال حمایت  ای ناسازگار استفاده میاگر متوجه شدید که از راهبردهای مقابله
 های پریشانی هستند و کمک در دسترس است. دهنده سلامت روان باشید. اینها نشانهیک ارائه

 خلاصه

افسردگی میمهارت  با  این مهارت   تواندهای مختلف مقابله  در مدیریت علائم کمک کند.  های  به شما 
مهارت مقابله از  بسیاری  باشد.  اجتماعی  و  عاطفی  فیزیکی،  راهبردهای  شامل  است  ممکن  های  ای 
آگاهی و تمرین توان برای مزایای بیشتر با هم ترکیب کرد، مانند انجام مدیتیشن ذهن ای را میمقابله

شود. اگر شما یا شخصی که  قدردانی بخشی از روال قبل از خواب که منجر به خواب باکیفیت فراوان می
تجربه میمی را  افسردگی  علائم  ارائهشناسید  یک  با  پشتیبانی  برای  مراقبتکنید،  های سلامت  دهنده 

 تماس بگیرید. 

 

https://www.verywellhealth.com/procrastination-causes-types-and-how-to-overcome-5322734
https://www.verywellhealth.com/ruminating-7724731

