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Ի՞ՆՉ   Է   ԴԵՊՐԵՍԻԱՆ

Դեպ­րե­սի­ան (ը­նկ­ճախ­տը) տարածված հո­գե­կան 
խան­գա­րում է: Այն բնու­թագր­վում է տրա­մադ­րու­
թյան եր­կա­րատև ան­կմամբ, ցածր տրա­մադ­րու­թյամբ, 
նախ­կի­նում հա­ճույք պատ­ճա­ռող գոր­ծու­նե­ու­թյան 
հան­դեպ հե­տաքրք­րու­թյան եր­կա­րատև կորս­տով:

Դեպրեսիան կարող է ազդել կյանքի բոլոր բնա­
գավառների, այդ թվում՝ ընտանիքի, մտերիմների և 
համայնքի հետ հարաբերությունների վրա: 
Այն կարող է զարգանալ  դպրոցում, աշխատավայրում 
կամ ըն­տա­նի­քում առկա խնդիրների արդյունքում և/
կամ դառ­նալ այդ խնդիրների առաջաց­ման պատ­ճառ:

­Դեպ­րե­սի­ան կա­րող է զար­գա­նալ ցան­կա­ցած ան­ձի 
մոտ։ 
Դրա առաջացման հավանականությունն ավելի 
մեծ է նրանց մոտ, ով­քեր ենթարկվել են բռնության, 
ունեցել են ծանր կո­րուստ կամ են­թարկ­վել են 
սթ­րե­սային ի­րա­վի­ճակ­նե­րի։  
Դեպ­րե­սի­այի հավանականությունն առավել մեծ է կա­
նանց, քան տղա­մարդ­կանց շրջանում:

ՈՐՈ՞ՆՔ  ԵՆ  ԴԵՊՐԵՍԻԱՅԻ  ԱԽՏԱՆԻՇՆԵՐԸ  ԵՎ 
ԴՐՍԵՎ ՈՐՈՒՄՆԵՐԸ

Դեպ­րե­սի­այի ժա­մա­նակ ան­ձն ու­նե­նում է ընկճված 
տրա­մադ­րու­թյուն (տխ­րու­թյան, դյու­րագրգ­ռության, 
դա­տար­կու­թյան զգա­ցում):

­Դեպ­րե­սիվ է­պի­զո­դը տար­բեր­վում է տրա­մադ­րու­թյան 
բնա­կա­նոն տա­տա­նում­նե­րից: Այն կա­րող է տևել օր­վա 
գե­րակ­շիռ մա­սի ըն­թաց­քում, գրե­թե ա­մեն օր, ա­ռն­վազն 
եր­կու շա­բաթ:

Կան նաև այլ ախտանիշներ, որոնք կարող են ներառել 
հետևյալը.

ու­շադ­րու­թյան կենտ­րո­նաց­ման դժ­վա­րու­թյուն,­

ինք­նա­մե­ղադ­րում կամ ցածր ի­նք­նագ­նա­հա­տա­կան,

ա­պա­գայի հան­դեպ հու­սա­հա­տու­թյան զգա­ցում, 

մահվան կամ ինքնասպանության մասին մտքեր,

ք­նի խան­գա­րում, 

ա­խոր­ժա­կի կամ քա­շի փո­փո­խու­թյուն, 

մշտական հոգնածություն կամ էներգիայի պակասի 
զգացում։

ՈՐՈ՞ՆՔ  ԵՆ  ԴԵՊՐԵՍԻԱՅԻ  ԶԱՐԳԱՑՄԱՆԸ  
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Իր հեր­թին, առողջական վի­ճա­կի հաղթահարման հետ 
կապ­ված դժ­վա­րու­թյուն­նե­րով պայմանավորված՝ այս 
հի­վան­դու­թյուն­ներն ունեցող անձանց մոտ ևս կա­րող է 
զարգանալ  դեպ­րե­սի­ա: 

ԻՆՉՊԵ՞Ս  ԿԱՐԵԼԻ  Է  ԱԽՏՈՐՈՇԵԼ   ԵՎ   ԲՈՒԺԵԼ 
ԴԵՊՐԵՍԻԱՆ

­Դեպ­րե­սի­այի բուժ­ման ար­դյու­նա­վետ մի­ջոց­նե­րից են 
հո­գե­բա­նա­կան խորհր­դատ­վու­թյու­նը և դե­ղո­րայ­քային 
բու­ժու­մը: 

ԴԻՄԵ՛Ք  ՕԳՆՈՒԹՅԱՆ, եթե ունեք 
դեպրեսիայի ախտանիշներ: 

Բուժ­ման հո­գե­բա­նա­կան մե­թոդ­նե­րը դեպ­րե­սի­այի 
բուժ­մանն ո­ւղղ­ված ա­ռա­ջին մի­ջամ­տու­թյունն են: 
Դեպ­րե­սի­այի չա­փա­վոր և ծանր աս­տի­ճա­նի դեպ­քում 
հոգեբանական խորհր­դատ­վու­թյու­նը կա­րող է հա­
մադրվել հա­կա­դեպ­րե­սանտ­նե­րի նշա­նակ­ման հետ:

ՈՐՈ՞ՆՔ  ԵՆ  ԴԵՊՐԵՍԻԱՅԻ  ԶԱՐԳԱՑՄԱՆԸ 
ՆՊԱՍՏՈՂ  ԳՈՐԾՈՆՆԵՐԸ  ԵՎ 
ԻՆՉՊԵ՞Ս  ԿԱՐԵԼԻ  Է  ԴՐԱՆՔ  ԿԱՆԽԵԼ

Դեպրեսիան առաջանում է սոցիալական, հոգե­
բանական և կենսաբանական գործոնների բարդ
փոխազդեցության արդյունքում: 
Դրա առաջացման հավանականությունն ավելի մեծ է 
այն մարդկանց շրջանում, որոնք  կյանքի ընթացքում 
հանդիպել են անբարենպաստ իրավիճակների
(գործազրկություն, կորուստ, տրավմատիկ իրա­
դարձություններ): 

Դեպրեսիան, իր հերթին, կարող է առաջ բերել ավելի 
մեծ սթրես և ֆունկցիոնալության խանգարում՝ դիս­
ֆունկցիա, և բացասաբար ազդել անձի կյանքի տարբեր 
ոլորտների վրա՝ սրելով առ­կա վիճակը: 

Դեպ­րե­սի­ան սեր­տո­րեն կապ­ված է մարդու ֆի­զի­կա­
կան ա­ռող­ջու­թյան հետ և պայմանավորված է նրա
ֆիզիկական վիճակով:

Դեպ­րե­սի­այի ա­ռա­ջաց­մա­նը նպաս­տող գոր­ծոն­նե­րից 
շա­տե­րը (օ­րի­նակ՝ ակ­տի­վու­թյան բա­ցա­կա­յու­թյու­նը 
կամ ալ­կո­հո­լի չարաշահումը) հայտ­նի են որպես ռիս­կի
գոր­ծոն­ներ նաև այնպիսի հիվանդությունների 
առաջացման համար, ի­նչ­պի­սիք են սր­տա­նո­թային 
հի­վան­դու­թյուն­նե­րը, քաղց­կե­ղը, շա­քա­րային դի­ա­բե­տը 
և շն­չա­ռա­կան հի­վան­դու­թյուն­նե­րը: 
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ԻՆՉՊԵ՞Ս  ԿԱՐՈՂ  ԵՔ  ՕԳՆԵԼ  ԻՆՔՆԵՐԴ  ՁԵԶ

Ինք­նօգ­նու­թյու­նը կար­ևոր դեր ու­նի ­դեպ­րե­սի­այի 
ախ­տա­նիշ­նե­րի կա­ռա­վար­ման և ի­նք­նազ­գա­ցո­ղու­թյան 
ը­նդ­հա­նուր բա­րե­լավ­ման գոր­ծում:­

Ի՞նչ կարող եք անել.

փոր­ձե՛ք շա­րու­նա­կել զբաղ­վել այն ա­մե­նով, ին­չից 
նախ­կի­նում հա­ճույք է­իք ստա­նում,­

պահ­պա­նե՛ք կա­պը մտե­րիմ­նե­րի և ըն­տա­նի­քի հետ,

կա­նո­նա­վոր կեր­պով մարզ­վե՛ք, թե­կուզ՝ կարճ 
զբո­սան­քի տես­քով,

հ­նա­րա­վո­րինս հետ­ևե՛ք սն­վե­լու և քնի ռե­ժիմ­նե­րին,

­խու­սա­փե՛ք կամ կր­ճա­տե՛ք ալ­կո­հո­լի օգ­տա­գոր­ծու­
մը և մի՛ օգ­տա­գոր­ծեք թմ­րա­մի­ջոց­ներ կամ ա­ռանց 
բժշ­կա­կան նշա­նակ­ման դե­ղա­մի­ջոց­ներ, ո­րոնք 
կարող ե­ն սրել դեպ­րե­սի­ան, 

Ձեր հույ­զե­րի մա­սին խո­սե՛ք վս­տա­հե­լի ան­ձի հետ,  

անհ­րա­ժեշ­տու­թյան դեպ­քում դի­մե՛ք մաս­նա­գի­տա­
կան բժշ­կա­կան օգ­նու­թյան։ 

ԵԹԵ  ՈՒՆԵՔ  ԻՆՔՆԱՍՊԱՆՈՒԹՅԱՆ 
ՄԱՍԻՆ  ՄՏՔԵՐ

հի­շե՛ք, որ դուք մե­նակ չեք, և շա­տերն են ան­ցել են 
դեպ­րե­սի­այի մի­ջով և գտել են ան­հրա­ժեշտ օգ­նու­
թյու­նը, 

կիս­վե՛ք ձեր մտ­քե­րով վս­տա­հե­լի ան­ձի հետ,  

խո­սե՛ք բու­ժաշ­խա­տո­ղի, օ­րի­նակ՝ բժշ­կի կամ 
հո­գե­կան ա­ռող­ջու­թյան մաս­նա­գե­տի հետ,­

մի­ա­ցե՛ք փո­խօգ­նու­թյան խմ­բի։­

Եթե կարծում եք, որ մոտ եք ինքներդ ձեզ 
վնասելուն,
 

դիմե՛ք ցանկացած հասանելի շտապ          
օգնության ծառայության

կամ  

զանգահարե՛ք  ճգնաժամային թեժ գիծ՝ 
(+374) 60-834-777:
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Այս տեղեկատվական թերթիկը մտնում է Առողջապահության համաշխարհային 
կազմակերպության (ԱՀԿ) տեղեկատվական շարքի մեջ, որը մշակվել է հանրության 
լայն զանգվածներին հոգեկան առողջության խնդիրների և դրանց բուժման մասին 
համապարփակ տեղեկատվություն տրամադրելու նպատակով: Դուք կարող եք 
ծանոթանալ բոլոր տեղեկատվական թերթիկներին՝ սքանավորելով QR կոդը։ 

Սույն թերթիկը պատրաստվել է Եվրոպական միության ֆինանսական 
աջակցությամբ։ Բովանդակության համար պատասխանատվություն է կրում 
բացառապես ԱՀԿ եվրոպական տարածաշրջանային գրասենյակը, և պարտադիր 
չէ, որ այն արտահայտի Եվրոպական միության տեսակետները: 
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