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Ի՞ՆՉ   Է   ԴԵՊՐԵՍԻԱՆ

 Դեպրեսիան (ընկճախտը) տարածված հոգեկան 
խանգարում է: Այն բնութագրվում է տրամադրու
թյաներկարատևանկմամբ, ցածրտրամադրությամբ,
նախկինում հաճույք պատճառող գործունեության
հանդեպհետաքրքրությաներկարատևկորստով:

 Դեպ րե սի ան կա րող է ազ դել կյան քի բո լոր բնա
գա վառ նե րի, այդ թվում՝ ըն տա նի քի, մտե րիմ նե րի և 
հա մայն քի հետ հա րա բե րու թյուն նե րի վրա: 
Այն կա րող է զար գա նալ  դպ րո ցում,աշ խա տա վայ րում 
կամ ընտանիքում առ կա խն դիր նե րի ար դյուն քում և/ 
կամդառնալայդխն դիր նե րիա ռա ջացմանպատճառ:

Դեպրեսիանկարող է զարգանալ ցանկացածանձի
մոտ։
Դրա ա ռա ջաց ման հա վա նա կա նու թյունն ա վե լի 
մեծ է նրանց մոտ, ովքեր են թարկ վել են բռ նու թյան,
ու նե ցել են ծանր կորուստ կամ ենթարկվել են
սթրեսայինիրավիճակների։
Դեպրեսիայի հա վա նա կա նու թյունն ա ռա վել մեծ է կա
նանց,քանտղամարդկանց շր ջա նում: 

ՈՐՈ՞ՆՔ  ԵՆ  ԴԵՊՐԵՍԻԱՅԻ  ԱԽՏԱՆԻՇՆԵՐԸ  ԵՎ 
ԴՐՍԵՎ ՈՐՈՒՄՆԵՐԸ

 Դեպրեսիայի ժամանակ անձն ունենում է ը նկճ ված 
տրամադրություն (տխրության, դյուրագրգռու թյան,
դատարկությանզգացում):

Դեպրեսիվ էպիզոդըտարբերվում էտրամադրության
բնականոնտատանումներից:Այնկարողէտևելօրվա
գերակշիռմասիընթացքում,գրեթեամենօր,առնվազն
երկուշաբաթ:

 Կան նաև այլ ախ տա նիշ ներ, ո րոնք կա րող են նե րա ռել 
հետ ևյա լը.

ուշադրությանկենտրոնացմանդժվարություն,

ինքնամեղադրումկամ ցածր ինքնագնահատական,

ապագայիհանդեպհուսահատությանզգացում,

մահ վան կամ ի նք նաս պա նու թյան մա սին մտ քեր,

քնիխանգարում,

ախորժակի կամ քաշի փոփոխություն, 

մշ տա կան հոգ նա ծու թյուն կամ է ներ գի այի պա կա սի 
զգա ցում։

Ո ՐՈ՞ՆՔ  ԵՆ  ԴԵՊ ՐԵ ՍԻ ԱՅԻ  ԶԱՐ ԳԱՑ ՄԱ ՆԸ  
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Իրհերթին,ա ռող ջա կանվիճակի հաղ թա հար ման հետ 
կապված դժվարություններով պայ մա նա վոր ված՝ այս 
հիվանդություններն ու նե ցող ան ձանց մոտ ևսկարողէ 
զար գա նալդեպրեսիա:

ԻՆՉ ՊԵ՞Ս  ԿԱ ՐԵ ԼԻ  Է  ԱԽ ՏՈ ՐՈ ՇԵԼ   ԵՎ   ԲՈՒ ԺԵԼ 
ԴԵՊ ՐԵ ՍԻ ԱՆ

Դեպրեսիայի բուժման արդյունավետ միջոցներից են
հոգեբանականխորհրդատվությունըևդեղորայքային
բուժումը:

ԴԻՄԵ՛Ք  ՕԳՆՈՒԹՅԱՆ, ե թե ու նեք 
դեպ րե սի այի ախ տա նիշներ: 

Բուժման հոգեբանական մեթոդները դեպրեսիայի
բուժմաննուղղվածառաջինմիջամտություննեն:
Դեպրեսիայի չափավոր և ծանրաստիճանի դեպքում
հո գե բա նա կան խորհրդատվությունը կարող է հա
մադր վելհակադեպրեսանտներինշանակմանհետ:

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

 Դեպ րե սի ան ա ռա ջա նում է սո ցի ա լա կան, հո գե
բա նա կան և կեն սա բա նա կան գոր ծոն նե րի բարդ
փո խազ դե ցու թյան ար դյուն քում: 
Դրաա ռա ջաց ման հա վա նա կա նու թյունն ա վե լի մեծ է 
այն մարդ կանց շր ջա նում, ո րոնք  կյան քի ըն թաց քում 
հան դի պել են ան բա րեն պաստ ի րա վի ճակ նե րի
(գոր ծազր կու թյուն, կո րուստ, տրավ մա տիկ ի րա
դարձու թյուն ներ):

Դեպ րե սի ան, իր հեր թին, կա րող է ա ռաջ բե րել ա վելի 
մեծ սթ րես և ֆունկ ցի ո նա լու թյան խան գա րում՝ դիս
ֆունկ ցի ա, և բա ցա սա բար ազ դել ան ձի կյան քի տարբեր 
ո լորտ նե րի վրա՝ սրե լովառկավի ճա կը: 

Դեպրեսիան սերտորեն կապված է մար դու ֆիզիկա
կան առողջության հետ և պայ մա նա վոր ված է նրա
ֆի զի կա կան վի ճա կով:

Դեպրեսիայի առաջացմանը նպաստող գործոններից
շատերը (օրինակ՝ ակտիվության բացակայությունը
կամալկոհոլիչա րա շա հու մը)հայտնիենոր պեսռիսկի
գործոններ նաև այն պի սի հի վան դու թյուն նե րի 
ա ռա ջաց ման հա մար, ինչպիսիք են սրտանոթային
հիվանդությունները,քաղցկեղը,շաքարայինդիաբետը
ևշնչառականհիվանդությունները:
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ԻՆՉ ՊԵ՞Ս  ԿԱ ՐՈՂ  ԵՔ  ՕԳ ՆԵԼ  Ի ՆՔ ՆԵՐԴ  ՁԵԶ 

Ինքնօգնությունը կարևոր դեր ունի դեպրեսիայի
ախտանիշներիկառավարմանևինքնազգացողության
ընդհանուրբարելավմանգործում:

Ի՞նչ կա րող եք ա նել. 

փորձե՛ք շարունակել զբաղվել այն ամենով, ինչից
նախկինումհաճույքէիքստանում,

պահպանե՛քկապըմտերիմներիևընտանիքիհետ,

կանոնավոր կերպով մարզվե՛ք, թեկուզ՝ կարճ
զբոսանքիտեսքով,

հնարավորինսհետևե՛քսնվելուևքնիռեժիմներին,

խուսափե՛ք կամ կրճատե՛ք ալկոհոլի օգտագործու
մը և մի՛ օգտագործեք թմրամիջոցներ կամառանց
բժշկական նշանակման դեղամիջոցներ, որոնք
կարողենսրելդեպրեսիան,

Ձերհույզերիմասինխոսե՛քվստահելիանձիհետ,

անհրաժեշտության դեպքում դիմե՛ք մասնագիտա
կանբժշկականօգնության։

ԵԹԵ  ՈՒՆԵՔ  ԻՆՔՆԱՍՊԱՆՈՒԹՅԱՆ 
ՄԱՍԻՆ  ՄՏՔԵՐ

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

կիսվե՛քձերմտքերովվստահելիանձիհետ,

խոսե՛ք բուժաշխատողի, օրինակ՝ բժշկի կամ
հոգեկանառողջությանմասնագետիհետ,

միացե՛քփոխօգնությանխմբի։

Ե թե կար ծում եք, որ մոտ եք ի նք ներդ ձեզ 
վնա սե լուն,
 

դիմե՛ք ցան կա ցած հա սա նե լի շտապ          
օգ նու թյան ծա ռա յու թյան

կամ  

զանգահարե՛ք  ճգ նա ժա մային 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: 

© Առողջապահության համաշխարհային կազմակերպություն 2019 
Որոշ իրավունքներ պաշտպանված են։ Սույն նյութը կարող է օգտագործվել 
Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 3.0 IGO արտոնագրի 
շրջանակներում (CC BY-NC-SA 3.0 IGO;https://creativecommons.org/licenses/by-nc-
sa/3.0/igo)


