
 تیاز خشم و عصبان شیدر نوجوانان: ب یاختلال افسردگ
. اگر به مدت چند دیرا تجربه کن یدیناام یابه اندازه دیبودن نوجوان ممکن است دشوار باشد، اما نبا

که قبلاً لذت  ییانجام کارها ایو قادر به تمرکز  دیاکرده یو افسردگ یاحساس ناراحت شتریب ایهفته 
 .دیصحبت کن یبزرگتر مورد اعتماد در مورد افسردگ کیبا  د،یستین دیبردیم

 
 

  دارم؟ یمن افسردگ ایآ

 
آیا اغلب احساس ناراحتی، اضطراب،  ■

د؟ی" بودن داری"خال یحت ای یارزشیب  

آیا علاقهتان به فعالیتهایی که قبلاً  ■

رفته است؟ نیاز ب دیبردیلذت م  

آیا به سادگی عصبانی یا خشمگین  ■

د؟یشویم  
آیا خود را از دوستان و خانواده دور  ■

د؟یکنیم  

 آیا نمرات شما کاهش یافته است؟ ■

آیا عادات خوردن یا خوابرفتن شما  ■

اند؟کرده رییتغ  

آیا احساس خستگی یا از دست دادن  ■

د؟یحافظه دار  

آیا به فکر خودکشی یا آسیبرسانی به  ■

د؟یاخودتان افتاده  

 ای شتریهر فرد متفاوت است. ممکن است شما ب یبرا یافسردگ

 .دیفقط چند تا از علائم فوق را داشته باش

 

 یافسردگ یچگونه برا 
 رم؟یکمک بگ

با یک بزرگتر مورد اعتماد )مانند پدر یا مادر،  ■

مشاور مکتب( در مورد  اینگهبان، معلم 

.دیاحساساتتان صحبت کن  

 

از داکتر خود در مورد گزینههای کمک حرفهای  ■

 یروان یبا تداو تواندیم یافسردگ .دیسوال کن

 ای"(، داروها یبه عنوان "مکالمه تداو نی)همچن

.شود یتداو یصحبت یاز داروها و تداو یبیترک  

سعی کنید وقتی که حتی نمیخواهید، وقتی با  ■

.دیخانواده وقت بگذران ایدوستان   

فعالیتهای بدنی انجام دهید، حتی اگر فقط یک  ■

 ییمایمواد ک یجسمان یهاتیباشد. فعال یروادهیپ

که  کندیرا در مغز شما رها م هانیمانند اندورف

.دیبهتر احساس کن تواندیم  

 

 سعی کنید به برنامه خواب منظمی پایبند باشید. ■

 

 
 غذاهای سالم بخورید. ■

 
 
 
 
 

 چت د ای 988به  امیپ ای 988کمک گرفتن، با شماره  ی. برادیبهتر احساس کن دیتوانیو کمک در دسترس است. م دیستیشما تنها ن
988lifeline.org دیریتماس بگ. 
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