
 
 
 

 شبد زیستن در فردای افسردگی 

 سبزی رفتبری( )راهنمبی عملی فعبل

 

 

  



 

«5» 

 

 فهرست

 
 

 
 7 .............................................................................................. همسهِ

 

 9 ................................... ٣افؿطزٌ ٢ثطا ٢ضفتبض ٢ؾبظ فٗبَ ثط ٢ا ٔمسٔٝ  :1فصل 

 23 .............................................................. ذّك ٚ ت٥فٗبِ ٥ٙ٣ثبظث:  2فصل 

 41 ......................................................... ٢ؾبظ فٗبَ ثط٘بٔٝ ضاٜ ٘مكٝ : 3فصل 

 73 .................................... ٞب ٢تٛإ٘ٙس ٚ ك٤ٖلا ٞب، اضظـ: ٤ٙ٣ٌع رٟت:  4فصل 
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 مقدمه

 
 

ٞب٢ غ٣ٙ٥ٍٕ، ا٘مسٜٚ، ٘با٥ٔمس٢ ٚ ؾم٥ط قمسٖ اظ ظ٘مس٣ٌ ٚ      ٞط فطز٢ زض ربٔٗٝ احؿبؼ
تٛا٘مس تزطثمٝ وٙمس. افؿمطز٣ٌ ٖلاتمٓ ٔتٗمسز٢ زاضز ومٝ زض        ِصت ٘جمطزٖ اظ آٖ ضا ٔم٣  

ٝ     ٠ٞب٢ ضٚظٔط فٗب٥ِت آٚض٘مس. افؿمطز٣ٌ   ٚرمٛز ٔم٣   افطاز ٔكمىلات لبثمُ تمٛر٣ٟ ضا ثم
تٛا٘س ثبٖج ٔكىلات زض قغُ ٔب، ضٚاثٍ ٔب ٚ حت٣ ضؾ٥س٣ٌ ٔمب ثمٝ ذٛزٔمبٖ قمٛز.      ٣ٔ

آٚضز. فىمط و٥ٙمس ومٝ قمٕب     ٚرٛز ٣ٔ ٞب٢ لبثُ تٛر٣ٟ ضا ثٝپؽ ثطا٢ ٔب ٚ ربٔٗٝ ٞع٤ٙٝ
ز٥ُِ احؿبؼ افؿطز٣ٌ ٘تٛا٥٘س ؾطوبض ثط٤ٚس ٚ ٤ب وبضٞب٢ ٔٙعِتمبٖ ضا ا٘زمبْ    چٙس ضٚظ ثٝ

چٝ فكبض ضٚا٣٘ ٚ حزٓ وبض٢ ظ٤بز٢ ضا ثب٤مس   ٚلت ذٛا٥ٞس ز٤س وٝ پؽ اظ آٖ آٖز٥ٞس، 
تٛا٘س ث٥كمتط اظ چٙمس ضٚظ   تحُٕ و٥ٙس تب اٚيبٔ ثٝ ضٚاَ ؾبثك ثطٌطزز. اِجتٝ افؿطز٣ٌ ٣ٔ

ٞمب٢ آٖ ثمطا٢ فمطز ٚ ربٔٗمٝ ثؿم٥بض ؾم٥ٍٙٗ       وٝ ز٤ٍط ٞع٤ٙٝ ٞبتساْٚ ٤بثس حت٣ تب ؾبَ
 قٛز. ٣ٔ

افؿطز٣ٌ زض ربٔٗٝ ثبلا اؾت ٚ تمط٤جبً اظ ٞط  ٛٔ اذتلاَزٞٙس ق٥تحم٥مبت ٘كبٖ ٣ٔ 
٘فط زچبض افؿطز٣ٌ ثب٣ٙ٥ِ ٞؿتٙس وٝ ٥٘بظ ثٝ ٔطارٗٝ ثٝ ٔترههبٖ ثٟساقت  12نس ٘فط، 

قٙبؾبٖ ثب٣ٙ٥ِ ضا زاض٘س. اِجتٝ ٖلاتٓ ذف٥ف افؿمطز٣ٌ   پعقىبٖ ٚ ضٚاٖ ضٚاٖ اظرّٕٝ ضٚاٖ
ٌطفتٝ قٛز. ثب ا٤ٗ حؿمبة، زضنمس   ٥٘ع ٥٘بظٔٙس تٛرٝ ؾط٤ٕ زاض٘س تب ر٢ّٛ پ٥كطفت آٖ 

 قبٖ زض ٔٗطو افؿطزٜ قسٖ ٞؿتٙس. ظ٤بز٢ اظ افطاز ربٔٗٝ زض ثرك٣ اظ ظ٘س٣ٌ
زاضز ٚ وتمبة پم٥ف ض٢ٚ   قبز ظ٤ؿتٗ ٞٙط٢ اؾت وٝ ٔب ضا اظ افؿطز٣ٌ زض أبٖ ٔم٣ 

ٞب٢ ثؿ٥بض ٔماحط ثمطا٢ قمبز ظ٤ؿمتٗ ٚ ٔمبثّمٝ ثمب افؿمطز٣ٌ ٤ٗٙم٣         قٕب، ٤ى٣ اظ ضٚـ
ؾمبظ٢   ٞبؾت وٝ فٗبَزٞس. ؾبَا ثب ظثب٣٘ ؾبزٜ ثٝ قٕب آٔٛظـ ٣ٔؾبظ٢ ضفتبض٢ ض فٗبَ

قٙبؾمبٖ ٚ   ٖٙٛاٖ زضٔب٣٘ ٔاحط ثطا٢ اذتلاَ افؿطز٣ٌ ُٔطح ثٛزٜ اؾت ٚ ضٚاٖ ضفتبض٢ ثٝ
وٙٙمس. وتمبة حبيمط ثمطا٢ زا٘كمز٤ٛبٖ      پعقىبٖ آٖ ضا ثطا٢ ث٥ٕبضا٘كبٖ تٛن٥ٝ ٣ٔ ضٚاٖ
ٖ  ضٚاٖ ٖ   قٙبؾ٣، ٔكبٚضٜ ٚ زؾمت٥بضاٖ ضٚا ٝ پعقمى٣ ومٝ  ٔٙمس ثمٝ آقمٙب٣٤ ثمب زضٔمبٖ      لالم
پعقى٣ وٝ  قٙبؾ٣ ٚ ضٚاٖ ؾبظ٢ ضفتبض٢ ٞؿتٙس ٔف٥س ٚ وبضثطز٢ اؾت. اؾبت٥س ضٚاٖ فٗبَ
ٖٙٛاٖ وتمبة   تٛا٘ٙس اظ ا٤ٗ وتبة ثٝجط٘س ٣ٔث وبض ا٘س ا٤ٗ زضٔبٖ ضا ثطا٢ ث٥ٕبضا٘كبٖ ثٝ ٔب٤ُ
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٥ٗ ا٤مٗ وتمبة ضا   وبض ٔطارٗبٖ اؾتفبزٜ وٙٙس تب ضٚ٘س زضٔبٖ آٟ٘ب ضا تؿط٤ٕ ثركٙس. ٕٞچٙ
ض٤مع٢  زٚضاظ افؿطز٣ٌ ضا پب٤ٝ ذٛاٞٙس ظ٘س٣ٌ قبز٢ ٚ ثٝثطا٢ تٕب٣ٔ افطاز ربٔٗٝ وٝ ٣ٔ

ٞب٢ ا٤ٗ وتبة لبزض ذٛا٥ٞس قس وٝ ٞٙمط قمبز   وبض٥ٌط٢ ضٚـ و٥ٙٓ. ثب ثٝوٙٙس تٛن٥ٝ ٣ٔ
 تبٖ پ٥بزٜ و٥ٙس. ظ٤ؿتٗ ضا زض ظ٘س٣ٌ

 

 زوتط اثَالفضل هحوسی

 زوتط هْسی ؾلیوبًی
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1 
رفتبری برای  سبزی فعبلبر  ای مقدمه

 افسردگی
 
 

 1ضٌبخت افسردگٖ 
 هٌبثغ پٌْبى ثْعیؿتی

ظ٤ط ٍ٘بٜ و٥ٙمس. ا٤مٗ   زٞس. ثٝ قىُ ٞب زض ظ٘س٣ٌ ضخ ٣ٔساقتٝ٘ ٥زٝزض٘تافؿطز٣ٌ اغّت 
 زٞس.قٛز ضا ٘كبٖ ٣ٔثطذ٣ اظ ٔٛاضز٢ وٝ ثبٖج احؿبؼ ثٟع٤ؿت٣ ٣ٔ قىُ

 
-ٝ ثبقس ٔٙزط ثٝ ضقس ٚ قمىٛفب٣٤ ٔم٣  قتاظ ا٤ٗ ٔٙبثٕ ثٟع٤ؿت٣ ٚرٛز زا حسال٣ّٚلت٣ 

تٛا٥٘س ثٝ آٟ٘مب زؾتطؾم٣   وٝ زض اذت٥بض زاض٤س ٤ب ٣ٔ ز٤ٍط٢ تٛا٥٘س ٔٙبث٣ٕٔقٛز. اِجتٝ قٕب 
 زاقتٝ ثبق٥س ضا ٥٘ع ِحبِ و٥ٙس.
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ٓ    ا١ٕٞٗ٤  ؾلأت ثٝ ا٤ٗ ٔٗٙب ٥٘ؿت وٝ ، أمب ثمب ٘جمٛز    ٔٛاضز ضا زض اذت٥مبض زاقمتٝ ثبقم٥
 ٚرٛز زاضز.ثٝ افؿطز٣ٌ احتٕبَ اثتلا َٛلا٣٘  ظٔبٖ ٔستتٗساز٢ اظ ا٤ٗ ٔٛاضز زض ٤ه 

 
زض ظ٘س٣ٌ قٕب اظ زؾت  آٖ ِحٓٝزض  آٟ٘باظ  ٤ه وسأْكرم و٥ٙس  زض ٔٛالٕ افؿطز٣ٌ

 اؾت؟ ٤ب ٔحسٚز قسٜ ضفتٝ
 

 هٌبثغ ثْعیؿتی
ایس  ّطوسام اظ هَاضز ضا وِ اظ زؾت زازُ

 ػلاهت ثعًیس.
  ض٢ٚ ٤ا ٚضظش٥ازٜخس٣ٕ ٔثُ پ ٞا٢ فؼا٥ِت

  ضٚاتظ زٚست٣
  ٕٞسطٕٞطا٣ٞ تا ذا٘ٛازٜ ٚ 

  زاضتٗ ٞسف ٤ا ٔؼٙا زض ظ٘س٣ٌ
  ٚ سطٌط٣ٔ ترص ِصت ٞا٢ فؼا٥ِت

  ٔٛس٥م٣، ٞٙط، ذلال٥ت
  ٌطز٢ث٥ؼتت٥طٖٚ ضفتٗ ٚ ع

  اضظضٕٙس فؼا٥ِتضغُ ٤ا 
  سا٤ط ٔٛاضز:

 
 . َج٥ٗم٣ ٤ٛس، ٖز٥ت ٥٘ؿت ومٝ افؿمطزٜ قم   زض نٛضت وٕجٛز زض تٗساز٢ اظ ٔٛاضز فٛق

ٕٔىمٗ   ٥٘ؿت احؿبؼ ثمس٢ زاقمتٝ ثبقم٥ٓ. ٔمخلاً     ثرفضيب٤تاؾت وٝ ٚلت٣ ظ٘س٣ٌ 
ٖ ذبَط ٔكىلات ظ٘س٣ٌ ٤ب ؾلأت٣ أمٛض٢ ضا ومٝ ثطا٤  ٝاؾت قٕب ث ا٥ٕٞمت زاضز ثمٝ    تمب

 ٥ٔعاٖ وٕتط٢ ا٘زبْ ز٥ٞس.
 

 زضثمبض٠ ؾمت تمب ثمٝ ٔمب     اتٛا٥٘ٓ ا٤ُٙٛض فىط و٥ٙٓ وٝ افؿطز٣ٌ ٖلأت٣ اظ ٔغع ٚ ثسٖ ٣ٔ
زض ؾمجه ظ٘مس٣ٌ ذمٛز    ثب٤مس   زٞمس وٝ ٘كبٖ ٣ٔ ٣٣ اذُبض زٞس. ٖلأتاقىبَ زض ظ٘سٌ

 تغ٥٥طات٣ ا٤زبز و٥ٙٓ.
 

زٚثبضٜ ٔٙبثٕ ثٟع٤ؿت٣ اؾت وٝ اظ زؾت ضفتٝ اؾت. ا٤ٗ  پ٥سا وطز٤ٖه ثرف اظ ا٤ٗ وبض 
 قٛز.ضفتبض٢ پ٥ٍ٥ط٢ ٣ٔ ؾبظ٢ فٗبَوبض زض ثط٘بٔٝ 
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 2ضٌبخت افسردگٖ 

 هٌبثغ گطفتبضی، غن ٍ اؾتطؼ
ّك پب٥٤ٗ َج٣ٗ٥ اؾمت، افؿمطز٣ٌ پبؾمد افمطاز ٖمبز٢ ثمٝ ٘با٥ٔمس٢ ٚ        احؿبؼ غٓ ٚ ذ
ض ٚ اضٚاثمٍ؛ ٔمٛضز آظ  زض ٞب ٔخُ ؾٛي ٤ب قىؿت ثٝ اظ زؾت زازٖپبؾد قىؿت اؾت؛ 

ٞب٢ ٔطتجٍ ثب ث٥ٕبض٢ ٤ب زضز رؿم٣ٕ؛  ط ٤ب ا٘تمبز، اؾتطؼ٥اش٤ت ٚالٕ قسٖ، تج٥ٗى، تحم
 ت قغ٣ّ ٚ غ٥طٜ.ؾلأت٣، ٔؿبتُ التهبز٢، ٔؿىٗ، ا٥ٙٔ زضثبض٤٠ب ٍ٘طا٣٘ 

 

 
 

آ٤ب أىبٖ زاضز وٝ ثطذ٣ اظ ا٤ٗ ٔٙبثٕ ٌطفتبض٢ ٘مك٣ زض افؿطز٣ٌ قٕب زاقتٝ ثبقمس؟ زض  
 وٙس، ٖلأت ثع٥٘س.وٙبض ٔٛاضز٢ وٝ زض ٔٛضز قٕب نسق ٣ٔ

 

 قوب صحیح اؾت ضا زضثبضّٓط وسام وِ  هٌبثغ گطفتبضی، غن ٍ اؾتطؼ
 ػلاهت ثعًیس.

  ٤ا تحم٥ط ضسٖ زض ذا٘ٝ ٔٛضز ا٘تماز ٤ا آظاض لطاض ٌطفتٗ،
  ٔٛضز ا٘تماز ٤ا آظاض لطاض ٌطفتٗ، ٤ا تحم٥ط ضسٖ زض ٔحُ واض

  اظ زست زازٖ ٤ا ضىست زض ضاتغٝ
  اظ زست زازٖ ٤ا ٔطىلات زض ٔح٥ظ واض

  ٔطىلات ٔا٣ِ
  ٔطىلات سلأت٣
  ٔطىلات ٔسىٗ

  سا٤ط ٔٙاتغ ٍ٘طا٣٘
  سا٤ط ٔٛاضز:
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ٞمب زاض٤مس ٚ ٤مب ثمٝ ٔمست      ٣ٕٟ زض ٤ى٣ اظ ا٤ٗ حمٛظٜ اٌط قٕب فمساٖ رس٢ ٤ب ٍ٘طا٣٘ ٔ
ٌب٣ٞ غّجٝ ثمط   ٞؿت٥س، احؿبؼ غ٣ٙ٥ٍٕ قٕب لبثُ زضن اؾت. ٣َٛلا٣٘ ٍ٘طاٖ ٔٛيٖٛ

ضٚظٔمطٜ ثطا٤ٕمبٖ    ٔؿبتُا٤ٗ ٔكىلات زقٛاض اؾت. ٚلت٣ احؿبؼ افؿطز٣ٌ زاض٤ٓ حُ 
َ ؾرت اؾت. ثٙبثطا٤ٗ ثرك٣ اظ ثط٘بٔمٝ   ٝ ضفتمبض٢ ثمٝ ٟٔمبضت حمُ      ؾمبظ٢  فٗمب  ٔؿمئّ

 تهبل ذٛاٞس زاقت تب زض نٛضت ٥٘بظ اظ آٖ اؾتفبزٜ و٥ٙس.اذ
 

آٟ٘مب   زضثمبض٠ زض ازأمٝ  زٞمس.  اِجتٝ ٌب٣ٞ افؿطز٣ٌ ثسٖٚ حًٛض ا٤ٗ ض٤ٚمسازٞب ضخ ٔم٣  
 تٛي٥ح ذٛا٥ٞٓ زاز.

 

 3ضٌبخت افسردگٖ 

 وٌین؟ٍلتی ذلموبى پبییي اؾت، چِ هی
ا٥ٍ٘معٜ ٚ ا٘مطغ٢    ٥ٌمط٤ٓ، ٚلت٣ ذّمٕبٖ پب٥٤ٗ اؾت ٚ ٤ب تحت فكبضٞب٢ ظ٘س٣ٌ لطاض ٣ٔ

ٔكمىلات فبنمّٝ    ة ٥٘ؿت، اظز٥ٞٓ. َج٣ٗ٥ اؾت ٚلت٣ اٚيبٔ ذٛذٛز ضا اظ زؾت ٣ٔ
اظ وٙم٥ٓ تمب ذٛزٔمبٖ ضا    ث٥ٍط٤ٓ ٚ ذٛزٔبٖ ضا پٟٙبٖ و٥ٙٓ. ضٚقٗ اؾت وٝ ٔب تملاـ ٔم٣  
 قٛز.چ٥عٞب٣٤ ٔحبفٓت و٥ٙٓ أب ا٤ٗ وبض ثبٖج تكس٤س ٔكىلات ٣ٔ

 ز زض ثطاثط احؿبؼ غٓ ٚ ٘بضاحت٣ آٔسٜ اؾت.ٞب٢ افطاٞب٣٤ اظ ٚاوٙفزض ا٤ٙزب ٕ٘ٛ٘ٝ
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 ٘بْ زاضز.« ضفتبضٞب٢ افؿطز٣ٌ»ا٤ٗ اتفبق 
 ز٥ٞس؟اظ ٔٛاضز ظ٤ط ضا ٍٞٙبْ افؿطز٣ٌ ا٘زبْ ٣ٔ ٤ه وساْ

 

 ٍاوٌف ثِ افت ذلك
قوب  زضثبضّٓط وسام وِ 

صحیح اؾت ضا ػلاهت 
 ثعًیس.

  ضذترٛابٔا٘سٖ زض 
  ا٘عٚا ٚ فاغّٝ ٌطفتٗ اظ ز٤ٍطاٖ

  أٛض ضٚظٔطٜ ا وطزٖضٞ
  ٞا ٚ ٤ا پاسد ٘سازٖ تٝ تّفٗخٛاب ٘سازٖ ٘أٝ

  ٔا٘سٖ زض ذا٘ٝ ٚ ت٥طٖٚ ٘طفتٗ
سپط٢ وطزٖ ظٔاٖ تسٖٚ ضضا٤ت واف٣ )ٔثُ تٕاضا٢ تط٘أٝ ت٤ّٛع٤و٣٘ٛ ووٝ   

 ا٢ تٝ آٖ ٘ساض٤س(ػلالٝ
 

  ٔؼَٕٛ ٔثُ ٚضظش ٞا٢ فؼا٥ِتٔتٛلف وطزٖ 
  طزٖ تٝ ٔطىلاتٔػطف اِىُ/ٔٛاز تطا٢ فطاض اظ فىط و

  غصا ذٛضزٖ افطاع٣

 
ز٥ٞس، ثب افىبض٢ قج٥ٝ ثٝ ا٤مٗ آقمٙب ٞؿمت٥س:    اٌط قٕب تٗساز٢ اظ ٔٛاضز فٛق ضا ا٘زبْ ٣ٔ

-انلاً اظ آٖ ِمصت ٕ٘م٣   چ٥ؿت؛ چبضٜتٛا٘ٓ تحُٕ وٙٓ؛ ا٘طغ٢ ٘ساضْ؛ آٔبزٜ ٥٘ؿتٓ؛ ٣ٕ٘

قْٛ ٚ ٕٞٝ چ٥مع  ذٛاٞس ٔطا ثج٥ٙس؛ لُٗبً ذٛة ٥٘ؿت؛ ؾطزضٌٓ ٣ٔثطْ؛ ٚالٗبً وؿ٣ ٣ٕ٘
 ٞب.ٚ قج٥ٝ ثٝ ا٤ٗقٛز ثستط ٣ٔ

 
زاقمت ومٝ ٔٙمع٢ٚ قم٤ٛس، اظ ز٤ٍمطاٖ وٙمبضٜ        ذٛا٥ٞس  ٣ٕٔحىزلا٤ُ زض ا٤ٗ قطا٤ظ، 

 ثبق٥س. وبض إٞبَث٥ٍط٤س، ارتٙبة و٥ٙس ٚ 
 

 ٞب ٚال٣ٗ ٞؿتٙس؟أب آ٤ب ا٤ٗ
 پ٥بٔس ا٤ٗ وبضٞب چ٥ؿت؟

آ٤س تب ثب زلمت  فطنت٣ پ٥ف ٣ٔ ضفتبض٢ ضا ا٘زبْ ز٥ٞس ؾبظ٢ فٗبَثط٘بٔٝ  اؾت ٚلت٣ لطاض
 وبضٞب فىط و٥ٙس. ا٤ٗ ث٥كتط٢ ثٝ
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4ضٌبخت افسردگٖ   
 زّینپیبهس ضفتبضّبیی وِ زض ٌّگبم ذلك پبییي اًدبم هی

 ثط ٔٙبثغ ثٟع٤ؿت٣ تأث٥ط
 ذبَط ثٝآ٤ب وبضٞب٣٤ ضا  .ا٤س ث٥ٙساظ٤سٍ٘ب٣ٞ ثٝ ٔٙبثٕ ثٟع٤ؿت٣ وٝ زض ظ٘س٣ٌ اظ زؾت زازٜ

 ا٤س؟احؿبؼ افؿطز٣ٌ ٔتٛلف وطزٜزاض٤س وٝ ثٗس اظ قطٚٔ 
 

ضٚظٔمطٜ ثٗمس اظ ٔمست٣     ٞب٢ فٗب٥ِتا٤ٗ پبؾد َج٣ٗ٥ ثٝ احؿبؼ غٓ ٚ فبنّٝ ٌطفتٗ اظ 
ٖ  ثمستط پؽ ٖز٥ت ٥٘ؿت وٝ زض چطذٝ ٥ٗٔمٛة   زٞس.ٔٙبثٕ ثٟع٤ؿت٣ ضا وبٞف ٣ٔ  قمس

 زاْ افؿطز٣ٌ ا٤ٗ ٣ٙٗ٤ -ذّك ث٥فت٥س
 

 
 

ٌمصاض٤ٓ،  وبضٞب٢ َٕٔٗٛ ضا وٙبض ٔم٣ ٚلت٣ ا٘زبْ  ٞب، اؾتطؼثط ٔكىلات، ٍ٘طا٣٘ تأث٥ط
قٛ٘س، ٤ب ٔكىلات ٣ٔ تط ثعضياغّت ٔكىلات  وٙٙس؟ٔكىلاتٕبٖ چٝ ؾط٘ٛقت٣ پ٥سا ٣ٔ

ٔٛاضز٢ ٥٘مع ٚرمٛز زاضز ومٝ ثمب حمُ       .٘ساقتٙسقٛز وٝ لجلاً ٚرٛز رس٤ستط٢ قطٚٔ ٣ٔ
 قٛز.طزٖ آٟ٘ب ٍ٘طا٣٘ ٚ اؾتطؼ ظ٤بز٢ ا٤زبز ٣ٔ٘ى
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 زض ثطاثمط ٔمبثّٝ  زض٘ت٥زٝقٛز ٚ ٣ٔ تط ذطاةٛز حبَ ٔب قاِجتٝ ٚلت٣ ٔكىلات ظ٤بزتط ٣ٔ
 اؾت. زاْ ز٤ٍط افؿطز٣ٌقٛز. ا٤ٗ تط ٣ٔآٟ٘ب ؾرت

 

 
 

 ای اظ قٌبذت افؿطزگی ذلاصِ
َٛض ذلانٝ، افؿطز٣ٌ ثب اظ زؾت زازٖ ٔٙبثٕ وبف٣ ثٟع٤ؿت٣ ٚ ٚرٛز ٔٙبثٕ ٌطفتمبض٢   ثٝ

 زاقتٝ ثبق٥ٓ.   قٛز. َج٣ٗ٥ اؾت وٝ زض ا٤ٗ قطا٤ٍ احؿبؼ غ٣ٙ٥ٍٕا٤زبز ٣ٔ
 

 
-قٛز ٚ قطا٤ٍ ضا ثستط ٔم٣ اِجتٝ، ز٤س٤ٓ وٝ چٍٛ٘ٝ ٔب ثٝ ض٤ٚسازٞب٢ ظ٘س٣ٌ وبضؾبظ ٣ٕ٘

 ا٘ساظز.وٙس ٚ ٔب ضا زض تّٝ افؿطز٣ٌ ٣ٔ
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ضفتبض٢ ثطا٢ ضٞب٣٤ اظ زاْ افؿطز٣ٌ ٚ پ٥ك٥ٍط٢ اظ ٖٛز اثتلا ثمٝ افؿمطز٣ٌ    ؾبظ٢ فٗبَ

 َطاح٣ قسٜ اؾت.
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تزطثٝ افؿطز٣ٌ اؾمتفبزٜ و٥ٙمس. قمٕب     زضثبض٠ز٤سٌبٜ ذٛز اظ ا٤ٗ لؿٕت ثطا٢ ٘ٛقتٗ 
ٝ ز٤س٤س ضؾٓ و٥ٙمس ٚ ٤مب    ٞب فهُتٛا٥٘س ٕ٘ٛزاضٞب٣٤ قج٥ٝ آ٘چٝ زض ا٤ٗ  ٣ٔ  نمٛضت  ثم

 ذلانٝ ٘ٓطتبٖ ضا ث٤ٛٙؿ٥س.
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ّبٕ افسردگٖسبٗر دام  
 تطؼ اظ افؿطزگی

، ا٤مس ٤ٗ ثبض زچبض افؿمطز٣ٌ قمسٜ  صقتٝ چٙس٤ب زض ٌا٤س ؾبثمٝ افؿطز٣ٌ قس٤س زاقتٝاٌط 
 ذ٣ّ٥ ضاحت ٔزسز زض زاْ آٖ ذٛا٥ٞس افتبز.

 

 
 
 

 ٥ٌمطز. تمطؼ  ؿطز٣ٌ قطٚٔ قٛز قمىُ ٔم٣  ثب پب٥٤ٗ آٔسٖ ذّك تطؼ اظ ا٤ٙىٝ زٚثبضٜ اف
ٞمب  قٛز. ثٙبثطا٤ٗ ٌب٣ٞ افؿطز٣ٌ اظ ٘بوب٣ٔثبٖج ٍ٘طا٣٘ ٚ ضفتبضٞب٢ ارتٙبة ٚ ا٘عٚا ٣ٔ

 ثبض ٥٘ؿت.٥طز ٚ ٥٘بظ٢ ثٝ ض٤ٚسازٞب٢ فبرٌٗٝؾطچكٕٝ ٣ٔ رعت٣ٞب٢ ٚ ٘بضاحت٣
  




