
 صحت روانی من: آیا به کمک نیاز دارم؟
 تان تداخل دارند.ابتدا تعیین کنید که علائم شما چقدر با زندگی روزانه

 

 اند؟هفته طول کشیده ۲آیا علائم خفیفی دارم که کمتر از 

احساس ناراحت   کمی •  

  ا ی لیاما هنوز قادر به انجام کار، تحص ،احساس ناراحت   •
  یکارها

 
خانگ  

مشکل در خواب کمی  •  

 گرانید ا یاما هنوز قادر به مراقبت از خودتان  ،احساس ناراحت   •
هستم

 
 :دیرا امتحان کن یخودمراقبت یهاتیفعال نیاست، ا نطوریاگر ا

 ا •
ً
(وگای ا ی کیروبیورزش )مثلا  

(یحضور  ا ی ی)مجاز  تماس اجتماعی یبرقرار  •  

در زمان منظم کاف  خواب   •  

سالم هیتغذ  •  

دیکه به آنها اعتماد دار   یاخانوادهعضو  ا یبا دوست  کردن  صحبت •  

آگاهیآرامش و ذهن شن،یتیمد ناتیتمر  •  

 

 

 .داکتر خود صحبت کنیداند، با های مراقبت از خود، بدتر شدهرسد با وجود تلاشاند یا به نظر میاگر علائم بالا بهبود نیافته

 

 اند؟هفته طول کشیده ۲آیا علائم شدیدی دارم که بیش از 

یدنمشکل در خواب •  

شودناخواسته در وزن می اتیی  در اشتها که منجر به تغ اتیی  تغ •  

 در صبح از رختخواب برخاست   با مشکلات روحی •

 

 

 دیباش یابه دنبال کمک حرفه

  ،یفرد ؛یحضور  ا ی یمجاز  -( ایحرفه )مشاوره تداوی روان   •
  ا ی گروهی

 
خانوادگ  

مشکل در تمرکز  •  

 لذت می  ن  از دست دادن علاقه به کارها •
ً
دیبر که معمولا  

روزانه معمول یدر انجام کارها ن  عدم توانا •  

ت  یآسخود  ا یافکار مرتبط با مرگ  •  
 
 

 

 

 داروها •

مغز کیتحر  هایتداوی/ تران   •  

 مراجعه کنید. nimh.nih.gov/findhelp سایتبرای یافتن درمان، به وب

 
( 741741به  HELLOل )ارسا Crisis Text Line، یا ارسال پیام به 988lifeline.orgیا ارسال پیام به سامانه  988در صورت بروز بحران، با شماره 

 تماس بگیرید.

 

 

 

 

 

www.nimh.nih.gov 
NIMH  ی هارسانه را در

 NIMHgov@  د یدنبال کن اجتماعی

یه   NIH :22-MH-8134شماره نشر
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