
 یمشاوره افسردگ

تواند بر تمامی جوانب  یکی از مسائل روحی و روانی رایج در جوامع مدرن است که می (depression) افسردگی

گذارد بلکه بر خانواده و اجتماع نیز تأثیرات  ها تأثیر بگذارد. این مشکل روانی نه تنها بر فرد اثر میزندگی انسان 

پردازیم. اهمیت مشاوره افسردگی در این زمینه می   منفی دارد. در این مقاله، به بررسی مشاوره افسردگی و

 .ترین افراد را بررسی خواهیم کردهایی برای مدیریت و بهبود وضعیت افسرده همچنین راهکارها و مشاوره

 افسردگی چیست؟

و  کارها  به  دادن علاقه  از دست  انرژی،  افت  اندوه،  با حالت  که  است  روانی  افسردگی یک وضعیت  مشاوره 

تصاویر زیبای زندگی همراه است. افراد مبتلا به افسردگی ممکن است احساس تنهایی، ناامیدی و فراموشی  

تواند به مشکلات جسمی نیز منجر شود و به عنوان یک مشکل جدی  اهمیتی داشته باشند. این وضعیت میبی 

 .شناخته شود و باید خود را به مشاوره افسردگی مراجعه کنند

 علل افسردگی

تواند به ایجاد این وضعیت منجر  افسردگی نتیجه ترکیبی از عوامل جسمی و روانی است. علل مختلفی می

 :شودامل موارد زیر میشود که ش

 .برندنژادپرستی ژنتیکی: برخی افراد به علت ژنتیکی افسردگی را به ارث می 

بیماری  فیزیکی:  بیماری شرایط  مانند  جسمی  کم های  و  دیابت  قلبی،  میهای  تیروئید  عوامل کاری  توانند 

 .مساعدی برای افسردگی باشند

توانند عوامل محیطی: مشکلات اجتماعی مانند از دست دادن کار، اختلافات خانوادگی، یا تغییرات در زندگی می

 .به عنوان عوامل محیطی افسردگی موثر باشند

توانند  عوامل روانی: تجربه رویدادهای تراژیک، استرس ناشی از زندگی روزمره، یا تغییرات در شیوه زندگی می

 .سردگی باشندعوامل روانی اف



 

 راهکارها برای مدیریت افسردگی

توانند با مراجعه به مشاوره افسردگی یا انجام برخی  ردگی میعلاوه بر مشاوره افسردگی، افراد مبتلا به افس

 :کنیمراهکارها به بهبود وضعیت خود کمک کنند. در ادامه به برخی از این راهکارها اشاره می

تواند بهبود وضعیت روحی را تسریع کند. مصرف غذاهای سالم و تغذیه مناسب برای بهبود  ورزش منظم می

های ذهنی مانند مدیتیشن و یوگا به کاهش استرس و افزایش آرامش کمک مرینحالت روحی مفید است. ت

های تواند موثر باشد. یادگیری مهارت کنند. ارتباط با دوستان و خانواده و جستجوی حمایت اجتماعی می می

 .تواند به کاهش افسردگی کمک کندمدیریت استرس می 

 های افسردگیپیامد 

های جدی برای فرد مبتلا و  تواند منجر به پیامدجعه نکردن به مشاوره افسردگی میعدم مدیریت مناسب و مرا

 :های افسردگی شامل موارد زیر هستنداجتماع شود. برخی از پیامد 

تواند به مشکلات جسمی مانند افزایش وزن یا کاهش وزن ناشی از تغییرات در تغذیه، افزایش افسردگی می 

بیماری افسردگی میهای قلبی و عروقخطر  اختلالات خواب منجر شود.  بیماری ی، و  های مزمن  تواند علائم 

 .ها را دشوارتر کندهای التهابی را تشدید کند و مدیریت بیماری مانند دیابت و بیماری 

های زندگی منع کند. افراد تواند به کاهش کیفیت زندگی فردی منجر شود و او را از تجربه لذتافسردگی می 

فسردگی ممکن است دچار مشکلات اجتماعی شوند و از ارتباطات خود با دیگران دور شوند. مشاوره مبتلا به ا

تواند به افراد فکر کردن در مورد خودکشی و خودآسیبی وادار کند و خطرات جدی را به همراه  افسردگی می 

 .داشته باشد

تید که به تازگی این پیامدها را در خودتان  در اینجا پیامدهای افسردگی را با هم دیدیم. اگر شما جزء افرادی هس

 .میبینید، حتما می توانید مشاوره افسردگی از همراه باش دریافت کنید تا دچار مشکل نشوید

 



 پیامدهای مثبت مدیریت مشاوره افسردگی

شان  های مدیریت استرس و افسردگی، افراد قادرند به بهترین شکل در کارها و تعاملات شخصیبا کسب مهارت 

های دگی فردی را تسهیل کرده و او را به تجربه لذتتواند بهبود کیفیت زن عمل کنند. مدیریت افسردگی می

اجتماعی تعاملات  بهبود  این وضعیت  با مدیریت  افسردگی  به  افراد مبتلا  کند.  ترغیب  را زندگی روزمره  شان 

شوند. مدیریت افسردگی به حفظ سلامت روانی و پیشگیری از  مند میکنند و از حمایت دیگران بهرهتجربه می

 .کندت کمک میبازگشت این وضعی 

 اقدامات کنکاشی برای مدیریت افسردگی

توانند اقدامات کنکاشی در زندگی ای، افراد مبتلا به افسردگی میعلاوه بر مشاوره افسردگی و درمان حرفه

 :توانند به بهبود وضعیت افسردگی کمک کنندره خود انجام دهند. این اقدامات میروزم

سعی کنید نگرش منفی و خودتان را متهم نکنید. به خودتان اجازه دهید که احساسات و افکار منفی را بشنوید  

تواند به شما کمک  ها بپردازید. نوشتن درباره احساسات و تجربیات خود در یک دفتر میو به آرامی به تغییر آن 

کند تا ذهن خود را خالی کنید و به بهترین شکل با آن کار کنید. تلاش کنید برای ایجاد یک روال روزانه منظم از  

 .ساعات خواب، تغذیه، و ورزش استفاده کنید

ه  های فعالیت کمک کند. تغذیه مناسب و ورزش روزانتواند به تثبیت ساعت خواب و تنظیم دوره این روال می 

را با دوستان و می ارتباطات اجتماعی خود  به بهبود وضعیت جسمی و روحی کمک کنند. تلاش کنید  توانند 

های تواند خودتان را انگیزه دهد. یادگیری مهارت های اجتماعی مثبت می خانواده تقویت کنید. حضور در محیط 

 .ک کندتواند به شما در کنترل احساسات منفی کممدیریت استرس و اضطراب می

 اهمیت حفظ سلامت روحی 

به خودتان و سلامتی روحی رو،  این  از  دارد.  اهمیت  به مانند حفظ سلامت جسمی  تان  حفظ سلامت روحی 

 :توانید در راستای حفظ سلامت روحی انجام دهید عبارتند ازمهمی بپردازید. برخی اقدامات که می

کنند. خواندن کتاب رامش ذهنی و کاهش استرس کمک میها به آتمرین روزانه مدیتیشن یا یوگا: این تمرین 

تواند به شما کمک های مدیریت و مشاوره افسردگی و اضطراب میپزشکی: آگاهی از شیوهشناسی و روانروان

 .کند تا بیشتر درک کنید



ید فشارهای  پشتیبانی از خود: وقتی احساس نیاز به استراحت دارید، به خود اجازه دهید استراحت کنید. نگذار

 .زندگی بر روی شما بیافتد

گذاری احساسات و تجربیاتتان اهمیت روابط اجتماعی: در تعامل با دوستان و خانواده فعال باشید. اشتراک

 .تواند حمایت شما را افزایش دهدمی

ها  های عملی برای دستیابی به آن های کوتاه و بلندمدت و ایجاد برنامه ها: طراحی هدفها و برنامهطراحی هدف

 .تواند به شما انگیزه و هدف دهدمی

 پیدا کردن مشاور افسردگی چگونگی

پیدا کردن مشاور  برای  اینجا چند مرحله  افسردگی امری بسیار مهم است. در  یافتن یک متخصص مشاوره 

 :مناسب افسردگی آورده شده است

افسردگی دارای تخصص در زمینه  انتخابی شما  روانی   )depression (مطمئن شوید که مشاور  و مشکلات 

می  است.  روان مشابه  متخصصان  با  روان توانید  یا  مورد  شناسی  در  سوالاتی  و  بگیرید  تماس  پزشکان 

 .دهند، بپرسیدهای درمانی که ارائه می هایشان و روش تجربه 

کرده استفاده  از خدمات مشاور  که  افرادی  دیگر  امتیازات  و  است، نظرات  ایاگر ممکن  بررسی کنید.  را  ن اند 

ترین مشاور کمک کنند. پس از انتخاب مشاور، یک جلسه مصاحبه  توانند به شما در انتخاب مناسب اطلاعات می 

 .اولیه ترتیب دهید 

های درمانی، تجربه کاری، و انتظارات شما از مشاوره بپرسید.  در این جلسه، به مشاور سوالاتی در مورد روش 

اولیه به شما کمک می تا مطاین مصاحبه  مئن شوید که احساس راحتی و اعتماد به مشاور خود دارید.  کند 

 .بر و مشکل باشددرمان افسردگی ممکن است زمان

باید تعهد به فرآیند درمان داشته باشید و توجه داشته باشید که تغییرات بزرگی ممکن است به مدت مدیدی 

ه صحبت کنید، از نظرات و احساسات طول بکشد. همکاری فعال با مشاور بسیار مهم است. باید با او صادقان

 .دهد را دنبال کنیدهایی که ارائه میها و تمرینخود با او بهره ببرید و راهنمایی

 

https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/what-is-depression


 تلفن درمانی خانواده

تلفن درمانی، به عنوان یکی از مهمترین ابزارهای ارتباطی در خدمات مشاوره افسردگی، امروزه اهمیت فراوانی 

از طریق تماس    پیدا کرده است. این خدمات، امکان ارائه مشاوره، پشتیبانی روانشناختی و اطلاعات بهداشتی را

 .کنندتلفنی فراهم می 

دهد تا در مواقع اضطراری یا  به افراد امکان می  مشاوره خانواده تلفنی های متخصص و متعهد،با کمک گروه 

 .مند شوندای سریع و موثر از خدمات بهداشتی بهره های خود، به شیوهبرای رفع نگرانی 

کز بهداشتی دسترسی ندارند یا از مراجعه حضوری   این ابزار به ویژه برای افرادی که به دلایل مختلف به مرا

های فنی، تلفن درمانی به بهبود سلامت و مشاوره  کنند، ارزشمند است. با ارائه اطلاعات دقیقخودداری می 

 .کندپذیری و بهبود کیفیت زندگی ایفا میکند و نقش مهمی در جامعهافراد کمک می روانی و جسمی

 ه مشهد د مشاور خانوا

تاریخ بی با  زیبایی در مشهد، شهری  و  فرانظیر  و های  فردی  روابط  بر  تمرکز  با  خانواده  وان، خدمات مشاوره 

ی عمیق،  های مدرن و تجربه گیری از روش اجتماعی در دسترس است. مشاوره افسردگی در این شهر، با بهره

 .دهندکنند و راهکارهای سازنده برای بهبود ارتباطات داخل خانواده ارائه می در حل اختلافات خانوادگی کمک می

به   مشاوره خانواده در مشهد های اخیر در روانشناسی،توجه ویژه به مشکلات خانوادگی و پیشرفت به دلیل  

 .شودهای خانوادگی شناخته میبحران  عنوان یک پیشنهاد موثر برای حل

 رفتار درمانی دیالکتیکی

فرض برای افرادی است که با مشکلات عاطفی شدید یک روش درمانی تحت  (DBT) درمان دیالکتیک رفتاری

ناگهانی، از    مانند افسردگی، اضطراب، خشم  بر اساس ترکیبی  این روش  ناراحتی اجتماعی مواجه هستند.  و 

های  کند تا مهارتشود که به افراد کمک میآگاهی متمرکز میهای ذهنرفتاری و مهارت-های شناختیتکنیک 

 .مواجهه با احساسات ناخوشایند و مشکلات روابطی را یاد بگیرند

https://hamrah-bash.ir/telephone-family-counseling/
https://hamrah-bash.ir/mashhad-family-counseling/
https://hamrah-bash.ir/dialectical-behavior-therapy/


برای کنترل عواطف منفی، بهبو  توانایی این روش معمولاً  ارتباطات موثر در  د  های تنظیم احساسات و بهبود 

توانند آگاهی، افراد میهای مدیریت خشم، ارتباط مؤثر، و ذهنزندگی روزمره تاکید دارد. از طریق آموزش مهارت

 .روندی بهتر و موثرتر برای مدیریت و کنترل برخوردهای عاطفی خود پیدا کنند

 افسردگی بعد از طلاق

کنش ممکن  یکی از شایع  افسردگی پس از طلاق ترین و بیشترین عواقب روانی این تجربه پرتنش است. این وا

ای نامعلوم  ک رابطه مهم و پایدار، احساس عدم امنیت و انزوا، و یا ترس از آینده است به دلیل از دست دادن ی

 .شکل بگیرد 

توانایی در تصور مجدد زندگی بدون همسر  یا حتی عدم  ارزشیابی و  افراد ممکن است احساس تحقیر، عدم 

تواند به  دارد و فرد می  ای، بهبود احتمالی وجودهای اجتماعی و حرفه سابق خود را تجربه کنند. اما با حمایت 

 .تدریج روی احساسات خود کنترل پیدا کند و به یک زندگی جدید و پر امید نگاه کند

 CBT درمان

CBT های رفتاری و شناختی برای کمک یک روش موثر درمانی است که بر پایه تئوری  درمان شناختی رفتاری یا

 .رود به مدیریت مشکلات روانشناختی مانند افسردگی، اضطراب، و اختلالات رفتاری بکار می

های عملی برای تغییر الگوهای ر مثبت، و تمرین های مشخصی مانند تحلیل رفتاری، تفکاین روش از تکنیک 

به مراقبه   CBTکند. با تمرکز بر ارتقاء آگاهی از رفتارها و افکار نامطلوب،  ای استفاده میناسالم رفتاری و اندیشه 

 .کندو ارتقاء سلامت روانی افراد کمک می

 روانشناس و مشاور کودک

روانشناسی کودک به عنوان یک شاخه مستقل در علوم روانشناسی، به بررسی رفتارها، توسعه، و شناخت 

های گوناگونی مانند توسعه شناختی، اجتماعی، و هیجانی کودکان پردازد. این رشته بر زیرمجموعه می   کودکان 

 .پردازد تمرکز دارد و به بررسی عوامل موثر بر رشد و توسعه آنها می

به پویایی و چالش  روانشناسی  آید، مطالعههای مختلفی که در دوران کودکی برای فرد به وجود می با توجه 

 .کنداهمیت بسیاری دارد و به فهم بهتر نیازها و مشکلات این دوره از زندگی فردی کمک می آنلاین کودک

https://hamrah-bash.ir/depression-after-divorce/
https://hamrah-bash.ir/cognitive-behavioral-therapy/
https://hamrah-bash.ir/online-psychologist-consultation/
https://hamrah-bash.ir/online-psychologist-consultation/


 بهترین مشاوره زوج درمانی 

ها برای های زوج بهترین مشاوره زوج درمانی به طور گسترده براساس ایجاد فضای امن و باورنکردن به توانایی 

 .حل مشکلات استوار است 

مهارت  بهبود  و  سالم  ارتباطات  ارتقاء  بر  تمرکز  از  رویکرد  زوج این  ارتباطی  ایجاد های  و  تضادها  حل  برای  ها 

تا  ها کمک میبه نحوی است که به زوج  مشاوره رابطه زناشویی گذرد. همچنین،احساس همبستگی می  کند 

های زندگی مشترک درک بهتری از نیازهای همدیگر داشته باشند و راهکارهایی برای مدیریت تغییرات و چالش 

 .خود پیدا کنند

 درمان مشکلات جنسی زناشویی 

های مشاوره افسردگی،  تواند از طریق یک ترکیب متناسب از روشبهبود مشکلات جنسی در روابط زناشویی می 

 .و مدیریت استرس انجام شودهای فیزیکی مانند ورزش، رژیم غذایی سالم مشاوره زناشویی، و تکنیک 

آگاهی درباره  برنامه  افزایش  به نفس و  افزایش ارتباطات میان همسران، بهبود اعتماد  با هدف  ریزی مشاوره 

 .تواند در بهبود رضایت جنسی کمک کندهای جنسی، میتکنیک 

درمان برایهمچنین،  بستری  است  ممکن  نیز  پزشکی  مشاوره  و  دارویی  جنسی های  اختلالات  در   درمان 

تواند به تقویت  زناشویی فراهم کنند. این رویکردها همگی با همکاری و تعامل فعال هر دو نفر از زوجین، می

 .ختی خانواده کمک کندرابطه زناشویی و افزایش خوشب

 مزایای مشاوره خانوادگی در تهران 

مشاوره خانوادگی در تهران از مزایای چشمگیری برخوردار است. این خدمت به فراهم آوردن فرصتی برای ارتقاء  

های سازنده و موثر  ارتباطات خانوادگی، بهبود فهم درست از نیازها و مشکلات اعضای خانواده، و ارائه راه حل

 .کندی حل و فصل اختلافات در مشاوره افسردگی کمک میبرا

توانند به تقویت اعتماد و احترام می  انروانشناس خانواده در تهر  های تخصصی،ها و روشبا استفاده از تکنیک 

تواند به بهبود کیفیت  در خانواده کمک کرده و به رشد روانی و اجتماعی سالم فرزندان کمک کنند. این فرآیند می

 .ها و اختلافات موجود منجر شودزندگی خانواده و کاهش سطح تنش

https://hamrah-bash.ir/marriage-counseling/
https://hamrah-bash.ir/sexual-disorders/
https://hamrah-bash.ir/family-psychologist-in-tehran/


 بهترین مشاوره نوجوانان 

نوجوان مشاوره  قدرت بهترین  روی  بر  تمرکز  از  که  است  و آن  هویت  به  احترام  با  و  شود  شروع  هایشان 

 .هایشان، ایشان را در مسیری هدفمند و مفید همراهی کندارزش 

اجتماعی  و  روانی  نیازهای  و  مسائل  از  عمیقی  درک  قضاوت،  بدون  و  گوش صبور  یک  با  باید  این مشاوره 

های ارتباطی و حل مشکلات  نوجوانان داشته باشد و ابزارهای مناسب را برای تقویت اعتماد به نفس، مهارت 

 .به ایشان ارائه دهد

 آموزش ازدواج موفق

ازدواج موفق یادگیری مهارت  آموزش  از  ارتباطی فراتر می بیشتر  ایجاد همبستگی و احترام  های  به  بلکه  رود، 

 .دهدمتقابل بین همسران اهمیت می

تفاوت  از  آموزش شامل قدردانی  نیازهای همدیگر میاین  به  توجه  توانایی تسامح، و  این، ها،  بر  باشد. علاوه 

های زندگی  صداقت در مواجهه با چالش محکم و ارتقاء هم های مشترک  ازدواج موفق نیازمند تعهد قوی، ارزش 

 .است

 گیری درباره مشاوره افسردگینتیجه

مشاوره افسردگی یک مشکل جدی است که نه تنها بر فرد مبتلا تأثیر دارد بلکه بر جامعه نیز تأثیرات منفی 

متخصمی از  مناسب  کمک  جلب  و  افسردگی  علل  و  علائم  شناخت  به  توجه  با  مشاوران  گذارد.  و  صان 

توانند به بهبود وضعیت خود برسند و زندگی سالم و شادی را دوباره  شناسی، افراد مبتلا به افسردگی می روان

 .کندهای مثبت مدیریت و مشاوره افسردگی و انگیزه بهبود آن را ترویج می تجربه کنند. همچنین توجه به پیامد 

وضعیت افراد مبتلا به افسردگی ایفا کند. همچنین افراد مبتلا   تواند نقش مهمی در بهبودمشاوره افسردگی می

توانند با انجام راهکارهای مختلفی خود را در بهبود وضعیتشان حمایت کنند. باید افسردگی را  به افسردگی می

  . های موثر برای مدیریت آن پرداخته شودبه عنوان یک مشکل قابل درمان در نظر گرفت و به راه 

https://hamrah-bash.ir/adolescent-counseling/
https://hamrah-bash.ir/successful-marriage-education/

