
ارتقا سواد سلامت روان و 
گاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی ایران کاهش انگ اجتماعی دانش

معاونت دانشجوئی و فرهنگی
 مرکز مشاوره دانشجوئی
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افســردگی تعطیــات بــه عنــوان »احســاس غمگینــی، تنهایــی، افســردگی 
ــی  ــراف آن رخ م ــات و در اط ــل تعطی ــب در فص ــه اغل ــی ک ــی اضطراب و حت

دهــد« در نظــر گرفتــه مــی شــود.

موسم تعطیلات چیست ؟
ــان  ــی، زم ــی و تنهای ــان غمگین ــت، زم ــختی اس ــات س ــب، اوق ــات اغل تعطی
ــال  ــورد س ــراب در م ــان اضط ــته و زم ــورد گذش ــل در م ــود و تأم ــی خ ارزیاب

آینــده.

»HOLIDAY BLUES« چیست؟

به  را  تعطیلات  فصل  تواند  می  که  دارد  وجود  مختلفی  دلایل 
کند: ایجاد  افراد  در  را  افسردگی  احساس  کندکه  تبدیل  زمانی 

*موارد دیگری هم وجود دارد که می تواند به مدیریت آسان افسردگی کمک کند.

عواملی که افسردگی تعطیلات را بیشتر می‌کنند

چگونه می توانم در طول تعطیلات کمتراحساس افسردگی داشته باشم؟

چگونه می توانم افسردگی تعطیلات را 
بشناسم؟

»Holiday Blues« اغلب با موارد زیر همراه است:

افزایش استرس و 
اضطراب

احساس بیش از حد 
گناه

کاهش توانایی تفکر 
یا تمرکز

خستگی

 تغییر در برنامه‌های 
روزمره

سردرد

آشفتگی و اضطراب

کاهش علاقه به فعالیت هایی که معمولًا لذت بخش هستند، 
مانند: غذا، کار، بودن در کنار دوستان، سرگرمی ها

خاطرات جشن های 
تعطیلات گذشته

ناتوانی در کنار 
خانواده بودن

تغییر در رژیم غذایی
ناتوانی در خوابیدن یا 

خواب زیاد

تغییر در اشتها همراه 
کاهش یا افزایش وزن انتظارات غیر واقعی

افزایش فشارهای مالی

و  کنیــد  تعییــن  را  خــود  هــای  اولویــت 
ــن  ــات تعیی ــرای تعطی ــی را ب ــداف واقع اه

کنیــد.

بــا تعییــن بودجــه و پایبنــدی بــه آن، عوامل 
در کنار افراد حامی باشید. اســترس‌زای مالــی را بــه حداقل برســانید.

دیگــران  بــه  را  هــا  مســئولیت  از  برخــی 
 . ید ر بســپا

از فعالیــت هــای تعطیــات رایــگان لــذت 
ببریــد.

دیگــری  شــخص  بــه  و  شــوید  داوطلــب 
کنیــد. کمــک 

بــه دادن یــک هدیــه رایــگان بــه قلــب خــود برای خودتان وقت بگذارید.
فکــر کنیــد. 

ــرای  ــد ب ــک راه جدی ــا ی ــد ی ــکان جدی ــک م ی
ــد. ــدا کنی ــن پی ــن گرفت جش



هر کسی که افکار یا افکار خودکشی دارد باید فوراً به پزشک، ارائه 
بخش  نزدیکترین  یا  بحران  خط  روان،  سلامت  خدمات  دهنده 

اورژانس بیمارستان مراجعه کند.

چه زمانی باید نگران بود مدیریت  افسردگی تعطیلات

راه های اساسی مقابله با افسردگی تعطیلات

افسردگی تعطیلات: یک رویداد کوتاه مدت برای هر کسی که در طول تعطیلات احساس افسردگی می کند، 
چند قدم بسیار اساسی وجود دارد که می تواند به مقابله با آن 

کمک کند.

یکــی از بهتریــن راه‌هــا بــرای مدیریــت افســردگی تعطیــات ایــن 
اســت کــه R-E-S-T خــود را تهیــه کنیــد:

Reasonable expectations and goals
ــع  ــد واق ــام دهی ــد انج ــد و نمی‌توانی ــه می‌توانی ــه ک ــورد آنچ در م

بیــن باشــید. اســتراحت و آرامــش زیــادی داشــته باشــید. 
Exercise, even walking daily

بخوریــد و بیاشــامید امــا در حــد اعتــدال از فعالیــت هــای رایــگان 
ــذت ببرید. ل

Simplify to relive stress
بــرای دیــد و بازدیــد و هدایــا بودجــه تعییــن کنیــد. هدیــه هــای 
ســاده هنــوز هــم مــی تواننــد شــادی آور باشــند. وقــت خــود را بــه 
ــک  ــه کم ــه خیری ــوید، ب ــب ش ــد داوطل ــاص دهی ــران اختص دیگ
ــاس  ــت تم ــه اس ــه در خان ــی ک ــا کس ــا ب ــت ی ــک دوس ــا ی ــد، ب کنی

ــد. ــات کنی ــا او را ملاق ــد ی بگیری
 Take time for you to relax and remember

زمانی را با افراد دلسوز و حامی بگذرانید.

ــدید  ــی، ش ــد احساس ــات می‌توان ــردگی تعطی افس
ــدت و  ــولًا کوتاه‌م ــا معم ــد، ام ــده باش و ناراحت‌کنن

حداکثــر حــدود ۲ هفتــه اســت.

افســردگی بــه پایــان مــی رســد و مــردم بــه طــور 
ــوند و  ــی ش ــر م ــات بهت ــم تعطی ــس از  موس ــی پ کل

ــد. ــی گردن ــاز م ــه ب ــادی روزان ــه روال ع ب

علیرضا پیوسته گر
همتیار سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی ایران

سید امیرحسین فاطمی
دانشجوی پزشکی

دانشگاه علوم پزشکی ایران

بیخوابی

تحریک پذیری یا 
بیقراری

احساس گناه بیش از حد،  
ناامیدی یا بی ارزشی، داشتن 

افکار مرگ یا خودکشی

خوابیدن زیاد یا کم

از دست دادن علائق 
شخصی

خستگی یا از دست 
دادن انرژی 

دائماً غمگین هستید

تغییر در اشتها با 
کاهش یا افزایش وزن

مشکل در تمرکز، به خاطر 
سپردن یا تصمیم گیری

عــادی  هــای  فعالیــت  کنیــد.  حفــظ  را  خــود  عــادی  روال 
دهیــد. انجــام  را  خــود  روزانــه 

راهبردهــای مقابلــه ای کــه بــرای غلبــه بــر چالــش هــای 
گذشــته اســتفاده مــی شــد را بــه خاطــر بســپارید .دوبــاره از 

ــد. ــتفاده کنی ــود اس ــوت خ ــاط ق نق

خواب کافی یا حداقل استراحت کافی داشته باشید.

ورزش منظــم، حتــی پیــاده روی، بــه کاهــش اســترس، تنــش 
و بهبــود خلــق و خــوی کمــک مــی کنــد. 

از یک رژیم غذایی سالم و متعادل استفاده کنید. 

ــودداری  ــر خ ــوارد دیگ ــا م ــز ی ــدون تجوی ــا ب ــرف داروه از مص
کنیــد 

نویسنده

طراح


