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 ››افسردگي ‹‹ 
 افسرده ام يا مشكل چيز ديگري است؟ 

در چنين شرايطي ممكن است اين . هر يك از ما ممكن است زماني دچار افت روحي شويم. خلق و خوي ما، هر روز بطور طبيعي تغيير مي كند     

اينكه يا از  اهي نيز، درخصوص آنچه روي مي دهدشايد گ. "احساس دلتنگي مي كنم "يا  "دل و دماغ ندارم "، "افسرده ام"عبارات را به زبان بياوريم، 

همين حالات است، اما مفهوم اين افسردگي  "افسرده ام"گاهي اوقات منظور افراد از گفتن عبارت . شرايط بر وفق مراد ما نيست، نااميد و سرخورده شويم

ت خلقي مداوم را تجربه برخي افراد بطور طبيعي تغييرا. متفاوت است و بخشي از فراز و نشيب هاي طبيعي زندگي بشمار مي رود "افسردگي باليني "با  

 .مي كنند در حالي كه برخي ديگر از ثبات روحي نسبي برخوردارند

به عبارت ديگر، برخي احساسات كه در پي يك فقدان و . حال اگر از فقداني بزرگ در رنج باشيم، به آساني در مي يابيم كه در چنين شرايطي غمگين  بودن امري طبيعي است     

گاهي .  ودمي گيرند بظاهر شبيه افسردگي هستند، اما غمگين بودن در جريان اين فقدان امري طبيعي است و در نهايت بخشي از روند التيام بشمار مي ر    داغديدگي در ما شكل

 .به صورت يك افسردگي نشان دهنداوقات نيز ممكن است فقدان هاي گذشته كه در زمان خود واكنش شخص داغديده درمقابل آنها،  واكنشي مناسب نبوده، بعد ها خود را 

 افسردگي چيست؟

خلق و خوي ضعيف زماني مشكل ساز است كه هميشگي و مستمر شود و كار، روابط ، . ، به لحاظ شدت و مدت، تفاوت قائل شويد"افسرده بودن"و  "احساس افسردگي"ميان      

 .فعاليت هاي اجتماعي و عزت نفس  را تحت تاثير قرار دهد

 :دگي به مفهوم ضعف روحي مستمر و نداشتن ميل، رغبت و شادي در زندگي است؛ افسردگي موارد زير را شامل مي شودافسر     

 تغيير در الگوهاي غذايي، وزن يا خواب •

 كاهش سطح انرژي بدن و كم شدن فعاليت هاي جسماني •

 كاهش تمركز •

 افكار منفي در خصوص خود، ديگران و دنياي پيرامون •
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 يگران و انتخاب كردن تنهاييدوري جستن از د •

 احساس نااميدي و بي ارزش بودن •

 از دست دادن ميل و رغبت و اشتياق •

 احساس خشم  يا تمايل مداوم به گريستن •

 ناتواني در ادامه كار و زندگي، طبق روال طبيعي •

 نااميدي نسبت به آينده و افكاري از قبيل ميل به خودكشي  •

بينجامند و به همين دليل توجه داشته باشيد كه ممكن است گاهي اوقات حالات ذكر شده به دلايلي غير از افسردگي در ما شكل گيرند يا اينكه صرفا مدت كوتاهي بطول      

 .ه خواهد كردكسي كه دچار افسردگي مي شود برخي از اين تغييرا ت را براي مدتي بطور مداوم تجرب. چندان نگران كننده نباشند

در حقيقت، افسردگي يكي از رايج ترين دلايل . در هر صورت افسردگي امري رايج است و افراد در تمام گروههاي سني و با هر پيش زمينه اي با اين اختلال روبرو مي شوند     

 .مراجعه افراد به مراكز مشاوره و پزشكان متخصص در اين زمينه بشمار مي رود
 

 دچار افسردگي مي شوند؟ چرا برخي افراد

اين شرايط . يد مي كنندافسردگي اغلب در پاسخ به رويدادها و شرايطي شكل مي گيرد كه احساس مي شود به شدت مشكل ساز و غم انگيز هستند يا هويت شخصي ما را تهد     

 .فراگير در فرد بوجود مي آيددر اين حالت حسي از ناتواني و نااميدي  يا حتي غمي . معمولا بسيار دشوار يا حتي غير قابل تغيير بنظر مي رسند

در اين موارد احتمالا چيزي كه در گذشته به شدت به فرد آسيب رسانده است بار ديگر ظاهر مي . با اين وجود گاهي اوقات نيز افراد بدون هيچ دليل مشخصي افسرده مي شوند     

گاهي اوقات نيز دليل خاصي در شكل گيري افسردگي نقش ندارد و اين حالت صرفا . عي نيستاگرچه اين وضعيت اندكي گيج كننده و مشكل ساز است اما روندي غير طبي. شود

 .نتيجه تغييرات شيميايي و هورموني است كه بدن را تحت تاثير قرار مي دهند

كاري را آنگونه كه دوست داشتيد، انجام نداده ايد، امري شكل گيري احساس افسردگي پس از يك رويداد ناراحت كننده مانند پايان يك رابطه يا حس نااميدي نسبت به اينكه      

اگر . ه مي كنداين نااميدي اغلب با گذشت زمان از ميان مي رود و فرد خود را با آنچه كه پيش آمده است تطبيق مي دهد و به آينده با ديدي مثبت تر نگا. معقول و قابل درك است

 .ا آنقدر شديد است كه عملكرد طبيعي تان را تحت تاثير قرار مي دهد، زمان آن است كه در جستجوي كمك ديگران باشيدخلق و خوي ضعيف در شما هميشگي و مستمر است ي
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 افكار منفي •

ي كند كه هيچ راهي براي معمولا اين افكار كاملا درست بنظر مي رسند و فرد تصور م. افراد وقتي افسرده مي شوند اغلب نسبت به خود و دنياي اطرافشان افكاري منفي دارند     

 .مطالعات نشان مي دهند كه وقتي حالت افسردگي در افراد از ميان مي رود آنها بار ديگر به همه چيز با ديدي مثبت نگاه مي كنند. تغيير امور وجود ندارد

 .گي را شدت مي بخشدافكار منفي بر احساسات افراد تاثير مي گذارند؛ بنابراين درك چيزهاي اطراف به روشي منفي حس افسرد
 

 :افكار منفي معمولا نسبت به سه چيز شكل مي گيرند

 :در اين مورد عباراتي از اين قبيل را به زبان مي آوريم: نسبت به خود •

 هيچكس مرا دوست ندارد؛ من فردي بي ارزش هستم؛ من دوست داشتني نيستم. 

  در اين مورد كاملا بد عمل كرده ام. 

  من فردي ناموفق هستم؛  مورد انتقاد ديگران قرار خواهم گرفت؛ ديگران مرا طرد خواهند كرد. 

  من يك فريبكارم؛  جاي من اينجا نيست. 

 هيچكس هرگز دوست نخواهد داشت كه با من رابطه دوستي برقرار كند. 
 
 : نسبت به موقعيت خود  •

 دانشگاه جاي وحشتناكي است 

  هرگز قادر به انجام كامل كارها نخواهم بود. 

   با ديگران متفاوت ام و به همين دليل  هميشه تنها خواهم بود.  به درد اينجا نمي خورم. 

  با افرادي كه در اينجا هستند، هيچ وچه اشتراكي ندارم . 
 
 : نسبت به آينده •

 )نااميد كننده است؛ توان رويارويي با آن را ندارم) آينده. 

  رايط بهتر نخواهد شدش. 
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  هميشه اين احساس را دارم. 
 

 :موقعيتهايي كه افراد را در برابر افسردگي آسيب پذير مي سازند، عبارتند از

 احساس تنهايي و تصور اينكه كسي به آنها توجه نمي كند .1

 مشكل دانستن كارها و ترس از انتقاد، تمسخر و طرد شدن از سوي ديگران .2

 احساس شكست .3
 

 خود كمك كنيم؟ چگونه به

 ."مقابله با افكار منفي"و  "تغيير رفتار"اين روشها عبارتند از . روش هايي وجود دارند كه مي توان براي برطرف ساختن افسردگي از آنها استفاده كرد
 

 :تغيير رفتار

تاهي احساس بهتري در آنها بوجود كساني كه افسرده هستند، اغلب انجام فعاليت هاي شادي آور را كنار مي گذارند اين درحالي است كه اين فعاليت ها مي توانند براي مدت كو     

خود را به انجام دوباره . دن دوستان و يا شركت در سخنراني ها اجتناب مي كنندبه عنوان مثال، اينگونه افراد از رفتن به بيرون از منزل ، انجام فعاليت هاي معمول ورزشي، دي. آورند

به عنوان مثال، اگر از رفتن به سينما يا شنا كردن . فعاليت روحيه را تقويت مي كند؛ در نتيجه، مي توانيد كارها را بهتر از آنچه تصور مي كرديد انجام دهيد ˚اين كارها تشويق كنيد 

 .هر گونه فعاليتي براي شما مفيد خواهد بود اما فعاليت هاي شادي آور و ورزش هاي فيزيكي در رفع افسردگي  موثرتر هستند. عي كنيد با اين قبيل كارها آغاز كنيدلذت مي بريد، س

 :توصيه هاي زير را براي تغيير دادن رفتار خود در پيش بگيريد

 .با اين كار مي توانيد كارها را به خوبي دوراني كه افسرده نبوديد، انجام دهيد. ريت تقسيم كنيدوظايف و كارهايتان را به بخش هاي كوچكتر و قابل مدي •

 .ا بدست آوريداز كارهاي آسان تر آغاز كنيد و به تدريج به سمت كارهاي دشوارتر برويد؛ اين كار به شما كمك مي كند كه بار ديگر اعتماد به نفس خود ر •

 .م كارهاي كوچك نيز وقت بيشتري به خود بدهيدواقع بين باشيد و براي انجا •

 .به خود اجازه دهيد تا براي آنچه بدست مي آوريد احساس خوشحالي كنيد و براي هر دستاوردي به خود پاداش دهيد •

ايت هاي اجتماعي به تقويت روحيه كمك مي منزوي ساختن خود افسردگي را افزايش مي دهد؛ در حالي كه حم. گذراندن زمان با افراد دلسوز و ياري رسان بسيار مهم است  •

 .كنند
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 .كساني را بيابيد كه مي توانيد صادقانه در خصوص احساس هايتان با آن صحبت كنيد، اما سعي كنيد تمام وقت آنها را نگيريد •
 

 تغيير دادن افكار منفي 

 .ب پذير كندهمانگونه كه پيش از اين گفته شد، ميان افكار منفي و اختلال عاطفي رابطه اي وجود دارد كه      مي تواند ما را در مقابل افسردگي آسي     

يك مشاور . ايتان مفيد باشداگر نسبت به هيچيك از افكار منفي خاص آگاهي نداريد و نسبت به دليل افسردگي خود سردرگم   شده ايد، صحبت كردن با ديگران مي تواند بر     

روش هاي  متفاوتي براي مقابله با افكار منفي . فسردگي كمك كندآموزش ديده مي تواند شما را در درك مفهوم افسردگي و يافتن مناسب ترين و موثرترين روشها براي مقابله با ا

 :است كه راههاي زير را شامل مي شود "رويكرد شناختي ـ رفتاري"يكي از اين روشها استفاده از . وجود دارد

 افزايش آگاهي نسبت به افكار منفي •

 ثير افسردگي صورت گيردتشخيص اينكه برداشت شما از موقعيت ها ممكن است از روي تعصب  يا تحت تا •

 ياد گيري روش مقابله با افكار منفي و برقراري توازن بيشتر ميان اين افكار •

 :آنچه در جدول ذيل مي آيد نمونه اي از اين افكار است

 ساير توجيحات افكار منفي موقعيت

دريافت بازخوردي 

منتقدانه نسبت به 

 يك مقاله 

. حجم كارهايم در اين اواخر بسيار زياد بود. اين مقاله نداشتموقت زيادي براي تهيه  فردي احمق هستم  

در . انتقاد سازنده به من كمك مي كند كه پيشرفت كنم. كارهاي ديگري نيز داشتم

 .گذشته كارهايم را خوب انجام داده ام و اين بار نيز مي توانم به خوبي از پس كارهايم برآيم

 
به يكي  "بدترين نتيجه گيري ممكن "با ارزيابي ساير توجيحات، . يك، باور نكنيد؛ هر چند كه ممكن است اين افكار در آن لحظه بسيار قوي باشندافكار منفي خود را، بطور اتومات     

رسي كنيد و ببينيد كه هر يك از آنها اين كار به شما امكان مي دهد كه تك تك توجيحات و ارزيابي ها را بر. از چند ارزيابي احتمالي شما در خصوص موقعيت تان تبديل خواهد شد

 .تا چه اندازه درست هستند

 .بت به موقعيت موجود كمك كنندهمچنين مي توانيد با افراد ديگر صحبت كنيد و از آنها بخواهيد كه شما را در ايجاد يك چشم انداز متعادل براي ارزيابي هاي احتمالي نس 
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 دارو درماني 

اثر گذاري اين روش معمولا پس از گذشت دو تا سه هفته نمايان مي گردد و بطور معمول نيز براي حداقل . دارودرماني جديد ضد افسردگي به لحاظ شيميايي اعتياد آور نيست     

 .سه ماه تجويز مي شود

واند  شرايط را تغيير دهد، اما مي تواند به شما در بازيابي توانايي هاي طبيعي تان و استفاده اگر شرايط دشواري وجود دارند كه افسردگي شما را تشديد مي كنند، دارودرماني نمي ت

 .از راهكارهاي مناسب براي رويارويي با اين موارد كمك كند

و شرايط خود بي پرده صحبت كنيد تا بتوانيد به  تا آنجا كه مي توانيد درباره احساس ها. اگر احساس مي كنيد كه دارودرماني روشي مناسب است با پزشك خود مشورت كنيد     

 .از سوال كردن در خصوص روشهاي درماني پيشنهادي از سوي پزشك و انتظاراتي كه از اين روش داريد، نهراسيد. همراه پزشك خود در خصوص بهترين اقدام تصميم بگيريد

اگر احساس كرديد كه روش دارودرماني حال شما را بدتر كرده و . را براي ملاقات با شما ترتيب دهد درصورت تجويز داروهاي ضد افسردگي، ممكن است پزشك جلسات ديگري     

 .يا تاثيري در شما نداشته است، حتما با پزشك خود مشورت كنيد

توقف ناگهاني استفاده از داروها مي تواند . ها را متوقف كنيدذكر اين نكته لازم است كه تنها پس از مشورت با پزشك مي توانيد تغييراتي در داروهاي خود ايجاد و يا مصرف آن     

 .مشكل ساز باشد
 

 چه وقت فرد افسرده نيازمند كمك بيشتر است؟

 اگر روحيه ضعيف و افكار منفي در شما همچنان ادامه دارند يا اين افكار آنقدر قوي هستند كه در مقابل آنها احساس ناتواني مي كنيد  •

 اعتمادي نمي يابيد كه شما را در يافتن دليل افسردگي كمك كنداگر فرد قابل  •

 اگر روحيه ضعيف در زندگي، كار و روابط شما اختلال ايجاد كرده است •

 اگر احساس نااميدي مي كنيد يا افكاري مانند خودكشي به ذهن شما خطور مي كند  •

 .ران و متخصصان در اين زمينه مشورت و از آنها در خواست كمك كنيددر اين صورت حتما نيازمند كمك ديگران هستيد و بايد با پزشك، مشاو

 

 
 


