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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره: فرسودگی روانی

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
برابر رای شماره 14046031103800493-1404/03/11 هیات اول / دوم موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک خشت و کمارج تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای محمد کریم مرادی فرزند حسینعلی 
در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 7715/8 مترمربع پلاک 1222 فرعی از 1 اصلی مفروز و مجزا شده از پلاک 1 اصلی قطعه 10 
واقع در بخش 7 خریداری از مالک رسمی آقای جلیل و علی اکبر مرادی فرزندان خلیل مرادی محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم 
مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند 
از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض 
دادخواست خود را به مراجع قضائی تقدیم نمایند بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت 

صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول:1404/04/09                 تاریخ انتشار نوبت دوم:1404/04/24         47062/1974416                  461 م الف

محسن کیانی – رئیس ثبت اسناد و املاک خشت و کمارج 

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
برابر رای شماره 140460311002001823 مورخ 1404/03/06 موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کازرون تصرفات مالکانه متقاضی آقای مظفر خسروی فرزند خلیفه به شماره شناسنامه 3 کدملی 
2370556552 صادره از کازرون در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 17262/78 مترمربع پلاک 22 فرعی از 54 اصلی مفروز و 
مجزا شده از پلاک 54 اصلی قطعه 3 واقع در بخش هفت فارس کازرون خریداری از مالک رسمی ) با واسطه از آقایان خلیفه خسروی و سبز علی 
قربانی و سهم الحصه خود متقاضی ( محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی 
که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به 
این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضائی تقدیم نمایند بدیهی است در 

صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول:1404/04/09              تاریخ انتشار نوبت دوم:1404/04/24           47066/1974413                    469 م الف

رضا رجبی زاده – مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کازرون 

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
برابر رای شماره 140460311038000494-1404/03/11 هیات اول / دوم موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک خشت و کمارج تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای محمدکریم مرادی فرزند حسینعلی 
در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 15169/30 مترمربع پلاک 1223 فرعی از 1 اصلی مفروز و مجزا شده از پلاک 1 اصلی قطعه 
10 واقع در بخش 7 خریداری از مالک رسمی آقای حسینعلی مرادی محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی 
به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مراجع 

قضائی تقدیم نمایند بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول:1404/04/09                    تاریخ انتشار نوبت دوم:1404/04/24       47064/1974418                 459 م الف

محسن کیانی – رئیس ثبت اسناد و املاک خشت و کمارج 

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
برابر رای شماره 140460311038000530-1404/03/20 هیات اول / دوم موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک خشت و کمارج تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای محمدکریم مرادی فرزند حسینعلی 
در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 13004/7 مترمربع پلاک 1224 فرعی از 1 اصلی مفروز و مجزا شده از پلاک 1 اصلی قطعه 10 
واقع در بخش 7 خریداری از مالک رسمی آقای امید حسینی ورثه غلامرضا حسینی محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو 
نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود 
را به مراجع قضائی تقدیم نمایند بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار نوبت اول:1404/04/09                تاریخ انتشار نوبت دوم:1404/04/24            47063/1974417                  463 م الف

محسن کیانی – رئیس ثبت اسناد و املاک خشت و کمارج 

سایت بهبود فردی می نویسد: اولین چیزی که باید بخاطر داشته باشید این 
است که وقتی از فرسودگی روانی رنج می برید، ماهیت شرایط بدین معنی 

است که هیچ کاری برایش نمی توان کرد.
بخشی از مشکل این است که شما آنچنان خسته اید که نمی توانید به چیزی 

اهمیت بدهید!
بنابراین با ایجاد تغییر برای بهبود زندگی مبارزه خواهید کرد. و در حالیکه 
هیچ شکی نیست که بعضی افراد نسبت به سایرین بیشتر مستعد فرسودگی 

روانی هستند، حتی توانا ترین آنها در نهایت با درمان مقابله می کند.
درس ۱: پیشگیری بهتر از درمان است.

سعی کنید که اگر تحت استرس روانی هستید سریعاً آنرا درمان کنید و 
وقتی استرس زیاد شد از آن موقعیت خود را دور کنید.

از دوستان یا همکارانتان بخواهید که به شما کمک کنند و شما در مورد 
شتابزده تصمیم  افراد  بعضی  آنها صحبت کنید.  با  فشار  و  استرس  میزان 
می گیرند و عصبانی می شوند، عده ای هم ساکت می مانند. بر اساس میزان 
توانایی تان کار کنید، برسی کنید که چه زمان دچار استرس می شوید و 

سپس برای این وضعیت کاری کنید.
درس ۲: همه چیز بستگی به شما دارد

شواهد نشان می دهد که پرتنش ترین موقعیت ها آنهایی هستند که شما توان 
کنترل خود را در آن وضعیت از دست می دهید. پاسخ این است که سعی 

کنید زندگی تان را هر طور که شده کنترل کنید
برای مثال سعی کنید که از موقعیت های تنش زا دوری کنید. نمی توان از 
تمامی آنها فرار کرد، اما کمی استرس و خارج شدن از محوطه ی آرامش 

برایتان خوب است. اما ممکن است بهتر باشد که به سراغ کاری نروید 
که موقعیت های تنش زا را در طول روز ایجاد کند. اگر چنین شغلی دارید 
بهتر است آنرا کنار گذاشته و کار کم استرس تری پیدا کنید، می توانید 
بدون از دست دادن کارتان با عامل تنش زا مذاکره کنید. اگر نمی توانید، 

لازم است که به سراغ کار دیگری بروید.
زیرا هیچ کس  داد  نخواهد  انجام  برای شما  را  اینکار  هیچ کس دیگری 

نمی داند که چه چیزی شما را مضطرب می کند.
درس ۳: سعی کنید که تعادل خوبی میان زندگی و کارتان ایجاد کنید

یکی از روش های خوب برای جلوگیری از استرس این است که تعادل 
خوبی میان زندگی و کارتان ایجاد کنید. اگر گام های مثبتی برای گذراندن 
وقت کمتر در محل کار و بیشتر بودن با خانواده، یا دنبال کردن علایق 
شخصی بردارید، استرس تان کمتر خواهد شد. تا آنجایی که برایتان امکان 
دارد، با راندمان بیشتر و در زمان کمتر کارتان را انجام دهید. آموزه های 
مدیریت زمان، انرژی و تمرکز می تواند در این خصوص به شما کمک 

کند. 
درس ۴: فعالیت داشته باشید

برای کاهش ریسک فرسودگی روانی  بسیار خوبی  ورزش کردن روش 
است. اولًا آنهایی که از نظر جسمانی سالم هستند بهتر می توانند با نیازهای 
داشتن  به  که  می کند  تولید  اندورفین  ورزش  ثانیاً  بیایید،  کنار  کاری 
به  تمرینات  که  است  حال لازم  این  با  حس خوب کمک خواهد کرد. 
 صورت دوره ای انجام شده و به آرامی و با صبر و حوصله بدن را تقویت

کنید.

اجتناب از فرسودگی روانی

به گزارش خبرگزاری تسنیم ،  در جهانی که سرعت به ارزشی والا 
بدل شده و خستگی به نشانه ای از موفقیت تعبیر می شود، کمتر کسی 
لحظه ای درنگ می کند تا از خود بپرسد: »آیا حال روانم خوب است؟« 
ما بی وقفه از یک مسئولیت به مسئولیت دیگر، از یک نقش به نقشی 
بهایی که  به  به هدفی جدید می دویم، بی آنکه  از یک هدف  دیگر و 

روانمان می پردازد توجه کنیم.
فرسودگی روانی چیست؟

فرسودگی روانی حالتی از خستگی عمیق، بی انگیزگی و احساس پوچی 
اما  اضطراب،  شبیه  کاملًا  نه  و  است  افسردگی  به وضوح  نه  که  است 
فشارهای  نتیجه  این وضعیت  باشد.  این ها  دوی  هر  زمینه ساز  می تواند 

مداوم، استرس طولانی مدت و فقدان مراقبت از سلامت روان است. 
می یابد،  بهبود  خواب  یا  استراحت  با  که  جسمی  خستگی  برخلاف 
همراه  دل زدگی  و  بی معنایی  احساس  بی خوابی،  با  روانی  فرسودگی 
است. فرد ممکن است همچنان به کار ادامه دهد، لبخند بزند یا حتی 

موفق به نظر برسد، اما در درون، انرژی روانی اش تحلیل رفته است.
چرا فرسودگی روانی شایع شده است؟

عصر دیجیتال، با همه امکاناتش، ما را در معرض محرک های بی وقفه 
توقعات  نگران کننده،  اخبار  مداوم،  نوتیفیکیشن های  است:  داده  قرار 
بالای کاری، فشارهای مالی و مقایسه های سمی در شبکه های اجتماعی. 
فرهنگ »بیشتر، سریع تر، بهتر« ما را به سوی پیشرفت سوق می دهد، 
اما اغلب از یاد می بریم که چگونه »زنده بمانیم«. در این میان، فرصت 

مراقبت از روانمان به حاشیه رانده شده است.
پیامدهای نادیده گرفتن فرسودگی روانی

اگر این وضعیت جدی گرفته نشود، می تواند به اختلالات روانی مانند 
افسردگی یا اضطراب شدید منجر شود. همچنین ممکن است نشانه های 
جسمانی چون سردردهای مزمن، بی خوابی یا مشکلات گوارشی بروز 

کاهش  اعتمادبه نفس  می بیند،  آسیب  حرفه ای  و  شخصی  روابط  کند. 
می یابد و کیفیت زندگی به تدریج افت می کند.
چگونه از فرسودگی روانی پیشگیری کنیم؟

می توانیم  فرسودگی،  از  پیشگیری  و  روان  سلامت  از  محافظت  برای 
گام های ساده اما مؤثری برداریم:  

-قطع ارتباط پس از کار: پس از ساعات کاری، خود را از ایمیل ها و 
مسائل شغلی دور نگه دارید.  

تماشای  گاهی  نیست  خوابیدن  تنها  استراحت  واقعی:  استراحت   -
طبیعت، گوش دادن به موسیقی آرام، تنفس عمیق یا حتی »هیچ کاری 

نکردن« می تواند روان را بازسازی کند.  
-قدرت نه گفتن: یک »نه« به موقع می تواند از فرسودگی طولانی مدت 

جلوگیری کند.  
-گفت وگوی درونی: هر هفته چند دقیقه با خود خلوت کنید و صادقانه 

بپرسید: »آیا واقعاً حالم خوب است؟«  
-مراجعه به متخصص: روان درمانی، مشاوره یا شرکت در کارگاه های 

خودآگاهی می تواند به شما کمک کند تا از روانتان مراقبت کنید.

لغو برنامه و بلاتکلیف بودن
علل های خستگی روانی

اما  شود.  افراد  ذهنی  خستگی  سبب  می تواند  زیادی  مسائل  و  مشکل 
به صورت معمول قرارگیری در معرض استرس و اضطراب زیاد می تواند 
از  برخی  این قسمت  در  فرد دچار خستگی ذهن شود.  باعث شود که 

علت های خستگی ذهن را برای شما عزیزان بیان می کنیم.
 ۱.فرسودگی شغلی

این مورد زمانی اتفاق می افتد که شخص بیش از اندازه و بدون استراحت 
کار می کند یا کار او از نظر احساسی یک کار سخت است.

 ۲.استرس
استرس و فرسودگی روانی شباهتی به یکدیگر ندارند، اما قرارگرفتن زیاد 
استرس و اضطراب می تواند سبب خستگی ذهنی و جسمی  در معرض 

شود.
۳. سلامت روان

یا  و  افسردگی  مانند:  روانی  از مشکلات  برخی  به  افراد که  از  تعدادی 
اضطراب دچار هستند، بیشتر احساس خستگی روانی می کنند. برخی از 
این افراد حتی پس از بهبود از علائم بیماری خود دچار خستگی ذهن 

هستند و علائم آن را درون خود می یابند.
۴.مشکلات جسمی

این  ایجاد  سبب  که  هستند  دیگری  موارد  جمله  از  جسمی  مشکلات 
عارضه درون افراد می شوند. به طور مثال ممکن است شما پس از بروز 
یک بیماری سخت و یا یک مشکل جسمی بزرگ دچار خستگی ذهنی 

بشوید.
راهکارهای برطرف کردن خستگی ذهنی

وابسته به این موضوع که دلیل خستگی ذهنی شما چیست؟ راهکارهای 
درمان نیز متفاوت است. همچنین برای این که بتوانید بر خستگی روانی 
خود غلبه کنید، لازم است که به دنبال راه های درمان کوتاه مدت نباشید.

شما باید با استفاده از این راهکارها کم کم عادت های درست و مناسب را 
جانشین عادت های منفی زندگی خود کنید. برخی از این راهکارها برای 

ازبین بردن خستگی ذهنی شامل موارد زیر می شود.
۱.دوری از عوامل استرس زا

کنید.  دوری  می شوند  شما  درون  استرس  ایجاد  باعث  که  عواملی  از 
استرس عامل اصلی خستگی روانی به حساب می آید. ازاین رو ازبین بردن 

این عامل یک نکته مثبت درون زندگی شما است.
گاهی وقت ها انجام برخی از کارها انرژی زیادی را از ذهن شما می گیرد. 
قبل از انجام این کارها با خودتان صحبت کنید که آیا ضروری است این 
کارها را انجام بدهید؟ آیا زمان کافی برای انجام این کارها دارید تا فشار 
و استرس کمی تر را تجربه کنید و یا زمان کافی برای انجام آن ها ندارید.

۲.برقراری تعادل در زندگی
اگر قادر نیستید عاملی را که سبب فشار بر روی شما می شود را از زندگی 

خود حذف کنید، مدت زمان انجام آن فعالیت را کاهش بدهید.
یا وقت های خالی خود را با کارهایی بگذرانید که دوست دارید و سبب 

انرژی شما می شوند. در واقع از این طریق بین کارهایی که از شما انرژی 
دریافت می کنند و کارهایی که باعث انرژی شما می شوند تعادل برقرار 

کرده اید.
۳.جست و جو یک درمانگر

نیز  دیگر  اشخاص  از  کمک گرفتن  روانی  خستگی  از  دوری  راه  در 
می تواند  درمانگر  به یک  مراجعه  مثال  طور  به  باشد.  چاره ساز  می تواند 

به فرد برای کاهش فشارهای روانی وی کمک بزرگی به حساب بیاید.
درمانگر به فرد کمک می کند تا علت های فشار روانی خود را بشناسد و 
سپس به حل آن ها بپردازد. همچنین شخص درمانگر می تواند شیوه های 
درست زندگی کردن را به شخص آموزش بدهد که این مورد در کاهش 

فشار ذهنی بسیار مؤثر است.
۴.تلاش برای تمرکز

یکی از مشکلاتی که خستگی روانی به همراه دارد، عدم تمرکز حواس 
افزایش  و  کنترل  تمرین های  از  می توانید  مشکل  این  حل  برای  است. 

تمرکز استفاده کنید.
همچنین افزایش تمرکز باعث می شود که فرد بهتر بتواند از احساسات 
خودآگاه شود و از این طریق مدیریت فرسودگی شغلی، جسمی و روحی 

آسان تر می شود.
۵.بستن پرونده های ذهن

هیچ چیز به اندازه افکار آزاردهنده و نادرست ذهن و روان شما را خسته و 
فرسوده نمی کند. در گاهی موارد خستگی ذهن یک دلیل دارد که فقط 

کافی است که آن را پیدا کنید.
یک مشکل مالی، یک جروبحث، یک مشکل کاری می تواند به گونه ای 
باشد که ذهن شما را به هم بریزد و تمرکزتان را از بین ببرد. ازاین رو 
لازم است مسائل را تا جایی که برایتان امکان دارد حل نموده و پرونده 

آن ها را درون ذهن خود ببندید.
۶.پیدا کردن منبع آرامش

هر آدمی هم دارای نقطه ضعف و هم دارای نقطه قوت است. هر شخص 
با برخی مسائل مشوش شده و با انجام برخی از کاره ها آرامش می گیرد. 
شما با انجام کارهایی که دوست دارید می توانید ضربان قلبتان را منظم 

و ذهنتان را آرام کنید.
فیلم  دیدن  رسیدگی کردن،  گل وگیاه  به  گوش دادن،  موسیقی 
موردعلاقه تان، نوشیدن یک چای گرم، صحبت با یک دوست صمیمی 
و امن، پیاده روی، استفاده از هوای آزاد و… می توانند از جمله کارهایی 

باشند که باعث آرامش ذهنی شوند.
هر کار و یا چیزی که از فشار و خستگی روانی شما می کاهد و سبب 
زندگی  درون  حتماً  را  آن  و  بشمارید  غنیمت  را  می شود  شما  انرژی 

روزمره خود قرار بدهید.
۷. احساسات خود را یادداشت کنید.

تحقیقات صورت گرفته نشان دهنده این موضوع است، افرادی که اتفاقات 
برخوردار  بیشتری  ذهنی  آرامش  از  می کنند،  یادداشت  را  خود  روزانه 

هستند.

فرسودگی روانی چیست؟

سایت دکتر قیومی می نویسد: مغز یک عضو فعال بدن است که انرژی 
زیادی را برای پردازش هزاران اطلاعات و داده ها مصرف می کند. پس 
طبیعی است که اگر این عضو بدن دچار خستگی شود که به آن خستگی 

روانی یا ذهنی گفته می شود.
وقتی ذهن دچار خستگی می شود دیگر آن عملکرد سابق را ندارد و گاهی 
وقت ها ممکن است حتی شخص در انتخاب میان دو غذا مردد و درمانده 
شود. اما به نظر شما چرا ذهن خسته می شود؟ راه درمانی برای این مشکل 

وجود دارد؟
اگر شما هم خواندن این مطالب برایتان جذاب شد و دوست دارید بدانید 
که ذهن چگونه خسته می شود و با راه های درمان این مشکل را آشنا شوید 

لطفاً تا پایان ما را همراهی کنید.
خستگی روانی چیست؟

خستگی و یا فرسودگی روانی را می توان یک احساس خستگی بیش از 
اندازه دانست. در واقع یک حالت مزمن از استرس و خستگی است که به 

دلیل واردشدن فشارهای ذهنی زیاد به مغز شما ایجاد می شود
همان گونه که جسم انسان در اثر فعالیت های شدید و مداوم خسته و حتی 
فرسوده می شود، ذهن نیز می تواند؛ مانند بدن به خاطر فعالیت شدید دچار 

خستگی و حتی فرسودگی شود.
اگر از ذهن خود زیاد کار بکشید بدون آن که به آن استراحت بدهید 

دچار مشکل خستگی روانی می شوید.
یکی از بارزترین علائم خستگی روان، عدم تمرکز در انجام کارها است. 
در این حالت شما نمی توانید بر روی یک موضوع تمرکز کنید، درست 

فکر کنید و یک تصمیم عاقلانه بگیرید.
هنگامی که شما دچار خستگی ذهنی باشید، در انجام کاری که در صورت 
عادی از شما نیم ساعت زمان می گرفته است. در زمانی که دچار خستگی 

ذهنی باشید یک ساعت و شاید بیشتر از شما زمان بگیرد.
علاوه بر این ها خستگی ذهنی با استرس و اضطراب به همراه است که 

قدرت تصمیم گیری افراد را درون ضعیف ترین درجه خود قرار می دهد.
همچنین این موضوع روی بدن شما نیز تأثیر می گذارد و به مرورزمان سبب 

رخوت و بی حوصلگی شما در انجام کارها می شود.
علائم خستگی روانی چیست؟

علائم  است  ممکن  شوید  ذهن  خستگی  مشکل  دچار  شما  که  هنگامی 
مختلفی را از خودتان نشان بدهید. در گاهی موارد ممکن است که شما 

نتوانید به راحتی این علائم را تشخیص بدهید.

تا  از رختخواب  بلندشدن  ناتوانی در  از  بسیار گسترده هستند،  این علائم 
احساس ناامیدی و پوچی درون زندگی داشتند، را شامل می شوند. در برخی 
موارد حتی ممکن است که این مشکل سبب بروز علائم وحشت و نگرانی 

درون فرد نیز شوند.
البته با شناخت علائم خستگی روانی می توانید بهتر با این مشکل روبه رو 

شوید و آن را درمان کنید. برخی از این علائم عبارت هستند از:
وجود مشکلاتی درون سیستم خواب فرد

 احساس خستگی حتی بعد از یک روز کامل استراحت
 پراکنده بودن افکار

  عدم تمرکز
 تلاش و انرژی بیشتر برای انجام کارهای روزمره

 خستگی جسمی و بی حالی
اضطراب و استرس

غم و اندوه
افزایش تحریک پذیری و بداخلاقی

حس درماندگی و غرق شدگی
به راحتی عصبانی شدن

 بدبین بودن
احساس بی هدف بودن در زندگی

احساس نگرانی و ناراحتی بیش از اندازه
به عقب انداختن انجام کارها

فکرکردن به خودکشی
کناره گیری از اجتماع

کاهش تعامل با خانواده یا دوستان

علائم خستگی روانی


