
 ‹‹افسردگی ›› 

 افسرده ام یا مشکل چیز دیگری است؟ 

خلق و خوی ما، هر روز بطور طبیعی تغییر می کند. هر یک از ما ممکن است  زمتا ی ارتار ا ت       

روحتتی یتتویر. ار رنتتین یتترایطی ممکتتن استت  ایتتن ببتتاراو را بتتف زبتتام بیتتاوریر،  ا  تترا  ا  ،   ا  و 

اینکتف  اماغ  دار   یا   اح اس التنگی می کنر . یاید گاهی  یز، ارخصوص آ چف روی می اهد  یتا از

یرایط بر و تق متراا متا  ی ت ،  اامیتد و سترخورا  یتویر. گتاهی اورتاو من تور ا تراا از گ تتن ببتارو 

 ا  را  ا   همین حالاو اس ، اما م هو  این ا  راگی بتا   ا  تراگی بتالینی   مت تاوو است  و ب  تی 

او خلقی متداو  را از  راز و   یب های طبیعی ز دگی ب مار می روا. برخی ا راا بطور طبیعی تغییر

 تجربف می کنند ار حالی کف برخی ایگر از ثباو روحی   بی برخوراار د.

حا  اگر از  قدا ی بزرگ ار ر ج باییر، بف آسا ی ار می یابیر کف ار رنین یرایطی غمگتین  بتوام      

ل    امری طبیعی اس . بف ببتارو ایگتر، برختی اح استاو کتف ار  تی یتک  قتدام و ااغدیتدگی ار متا یتک

می گیر د ب اهر یبیف ا  راگی ه تند، اما غمگین بوام ار جریام این  قتدام امتری طبیعتی است  و ار 

 هایت  ب  تی از رو تد التیتا  ب تمار متی روا.  گتاهی اورتاو  یتز ممکتن است   قتدام هتای گ یتتف کتف ار 

بتف وتورو یتک  زمام خوا واکنش ی ص ااغدید  ارمقابل آ ها،  واکن ی مناسب  بوا ، بعد ها خوا را

 ا  راگی   ام اهند.
 

 افسردگی چیست؟

میام  اح اس ا  راگی  و  ا  را  بوام ، بف لحاظ یدو و مدو، ت اوو رائل یوید. خلتق و ختوی      

ضعیف زما ی م کل ساز اس  کتف همی تگی و م تتمر یتوا و کتار، روابتط ،  عالیت  هتای اجتمتابی و 

 بزو   س  را تح  تاثیر ررار اهد.

 راگی بف م هو  ضعف روحی م تمر و  دایتن میل، رغب  و یاای ار ز دگی است   ا  تراگ  ا      

 موارا زیر را یامل می یوا:

 تغییر ار الگوهای غ ایی، وزم یا خواب 

 کاهش سطح ا رژی بدم و کر یدم  عالی  های ج ما ی 

 کاهش تمرکز 

 ا کار من ی ار خصوص خوا، ایگرام و ا یای  یراموم 

 ایگرام و ا ت اب كرام تنهایی اوری ج تن از 

 اح اس  اامیدی و بی ارزش بوام 

 از اس  ااام میل و رغب  و ایتیاق 

 اح اس خ ر  یا تمایل مداو  بف گری تن 

 اتوا ی ار ااامف کار و ز دگی، طبق روا  طبیعی  

  اامیدی   ب  بف آیند  و ا کاری از ربیل میل بف خواک ی  
 



توجف اایتف بایید کف ممکن اس  گاهی اورتاو حتالاو رکتر یتد  بتف الایلتی غیتر از ا  تراگی ار متا      

یکل گیر د یتا اینکتف وتر ا متدو کوتتاهی بطتو  بینجامنتد و بتف همتین الیتل رنتدام  گترام کننتد   بایتند. 

 ف خواهد کرا.ک ی کف ارار ا  راگی می یوا برخی از این تغییرا و را برای مدتی بطور مداو  تجرب

ار هر وورو ا  راگی امری رایج اس  و ا راا ار تما  گروههای ستنی و بتا هتر  تیش زمینتف ای      

با این اختلا  روبرو می یو د. ار حقیق ، ا  راگی یکی از رایج ترین الایل مراجعتف ا تراا بتف مراکتز 

 م اور  و  زیکام مت صص ار این زمینف ب مار می روا.
 

 ؟دچار افسردگی می شوند چرا برخی افراد

ا  تتراگی اغلتتب ار  استتو بتتف رویتتدااها و یتترایطی یتتکل متتی گیتترا کتتف اح تتاس متتی یتتوا بتتف یتتدو      

م کل ساز و غر ا گیز ه تند یا هوی  ی صی ما را تهدید می کنند. ایتن یترایط معمتولا ب تیار ایتوار 

و  اامیتدی  یتا حتتی غمتی  راگیتر  یا حتی غیر رابل تغییر بن ر می رسند. ار این حال  ح ی از  تاتوا ی

 ار  را بوجوا می آید.

بتتا ایتتن وجتتوا گتتاهی اورتتاو  یتتز ا تتراا بتتدوم هتتیه الیتتل م  صتتی ا  تترا  متتی یتتو د. ار ایتتن متتوارا      

احتمالا ریزی کف ار گ یتف بف یدو بف  را آستیب رستا د  است  بتار ایگتر ظتاهر متی یتوا. اگررتف ایتن 

ز استت  امتتا رو تتدی غیتتر طبیعتتی  ی تت . گتتاهی اورتتاو  یتتز الیتتل وضتتعی  ا تتدکی گتتیج کننتتد  و م تتکل ستتا

خاوی ار یکل گیتری ا  تراگی  قتش  تدارا و ایتن حالت  وتر ا  تیجتف تغییتراو یتیمیایی و هورمتو ی 

 اس  کف بدم را تح  تاثیر ررار می اهند.

 یتتکل گیتتری اح تتاس ا  تتراگی  تتس از یتتک رویتتداا  اراحتت  کننتتد  ما نتتد  ایتتام یتتک رابطتتف یتتا حتتس     

 اامیدی   ب  بف اینکف کاری را آ گو ف کتف اوست  اایتتید، ا جتا   تداا  ایتد، امتری معقتو  و رابتل ار  

است . ایتتن  اامیتدی اغلتتب بتا گ یتت  زمتام از میتتام متی روا و  تترا ختوا را بتتا آ چتف کتتف  تیش آمتتد  استت  

ما همی تگی و تطبیق م  اهد و بف آیند  با ایدی مثب  تر  گا  م  كنتد. اگتر خلتق و ختوی ضتعیف ار یت

م تمر اس  یا آ قدر یدید اس  کف بملکرا طبیعی تام را تح  تاثیر ررار متی اهتد، زمتام آم است  کتف 

 ار ج تجوی کمک ایگرام بایید.
 

 افکار منفی

ا راا ورتی ا  را  می یو د اغلب   ب  بف خوا و ا یای اطرا  ام ا کاری من ی اار د. معمولا این      

ر می رسند و  را تصور می کند کف هیه راهی بترای تغییتر امتور وجتوا  تدارا. ا کار کاملا ارس  بن 

مطالعاو   ام می اهند کف ورتی حال  ا  راگی ار ا راا از میام می روا آ ها بتار ایگتر بتف همتف ریتز 

 با ایدی مثب   گا  می کنند.

بتف رویتی من تی حتس  ا کار من ی بر اح اساو ا راا تاثیر می گ ار د  بنتابراین ار  ریزهتای اطترا 

 ا  راگی را یدو می ب  د.
 

 ا کار من ی معمولا   ب  بف سف ریز یکل می گیر د:

 :ب  بف خوا: ار این مورا بباراتی از این ربیل را بف زبام می آوریر   

 .هیچکس مرا اوس   دارا  من  رای بی ارزش ه تر  من اوس  اایتنی  ی تر 

  . ار این مورا کاملا بد بمل کرا  ا 



  .من  رای  امو ق ه تر   مورا ا تقاا ایگرام ررار خواهر گر    ایگرام مرا طرا خواهند کرا 

  .  من یک  ریبکار    جای من اینجا  ی 

 .هیچکس هرگز اوس    واهد اای  کف با من رابطف اوستی برررار کند 
 
  : ب  بف مورعی  خوا   

  اا  گا  جای وح تناکی اس 

  کارها   واهر بوا. هرگز راار بف ا جا  کامل 

   .بف ارا اینجا  می خور .  با ایگرام مت اوو ا  و بف همین الیل  همی ف تنها خواهر بوا 

   . با ا راای کف ار اینجا ه تند، هیه ورف ایتراکی  دار 
 
 :  ب  بف آیند   

 . آیند (  اامید کنند  اس   توام رویارویی با آم را  دار( 

  .یرایط بهتر   واهد ید 

  ی ف این اح اس را اار .هم 
 

 مورعیتهایی کف ا راا را ار برابر ا  راگی آسیب   یر می ساز د، ببارتند از:

 اح اس تنهایی و تصور اینکف ک ی بف آ ها توجف  می کند .1

 م کل اا  تن کارها و ترس از ا تقاا، تم  ر و طرا یدم از سوی ایگرام .2

 اح اس یک   .3
 

 چگونه به خود کمک کنیم؟

وجوا اار د کف می توام برای برطتر  ستاختن ا  تراگی از آ هتا استت اا  کترا. ایتن رویتها روش هایی 

 ببارتند از  تغییر ر تار  و  مقابلف با ا کار من ی .
 

 :تغییر رفتار

ک ا ی کف ا  را  ه تند، اغلب ا جا   عالی  های یاای آور را کنتار متی گ ار تد ایتن ارحتالی است       

وا ند برای مدو کوتاهی اح تاس بهتتری ار آ هتا بوجتوا آور تد. بتف بنتوام مثتا ، کف این  عالی  ها می ت

اینگو تتف ا تتراا از ر تتتن بتتف بیتتروم از منتتز  ، ا جتتا   عالیتت  هتتای معمتتو  ورزیتتی، ایتتدم اوستتتام و یتتا 

 عالیتت   –یتترک  ار ستت نرا ی هتتا اجتنتتاب متتی کننتتد. ختتوا را بتتف ا جتتا  اوبتتار  ایتتن کارهتتا ت تتویق کنیتتد 

قوی  م  كند  ار  تیجف، م  توا ید کارها را بهتر از آ چف تصور متی کرایتد ا جتا  اهیتد. بتف روحیف را ت

بنوام مثا ، اگر از ر تن بف سینما یا ینا کرام ل و می برید، سعی کنید بتا ایتن ربیتل کارهتا آغتاز کنیتد. 

یزیکتی ار ر ت  هر گو ف  عالیتی برای یما م ید خواهد بوا اما  عالیت  هتای یتاای آور و ورزش هتای  

 ا  راگی  موثرتر ه تند.

 توویف های زیر را برای تغییر ااام ر تار خوا ار  یش بگیرید:

  وظتتایف و کارهایتتتام را بتتف ب تتش هتتای کتتورکتر و رابتتل متتدیری  تق تتیر کنیتتد. بتتا ایتتن كتتار متت  توا یتتد

 كارها را بف خوب  اورا   كف ا  را   بواید، ا جا  اهید.



 کنید و بف تدریج بف سم  کارهای ایوارتر بروید  ایتن کتار بتف یتما کمتک  از کارهای آسام تر آغاز

 می کند کف بار ایگر ابتماا بف   س خوا را بدس  آورید.

 .وار  بین بایید و برای ا جا  کارهای کورک  یز ور  بی تری بف خوا بدهید 

 هتر استتاورای بتف  بف خوا اجاز  اهید تا برای آ چف بدس  می آورید اح اس خویحالی کنید و بترای

 خوا  اااش اهید.

   گ را دم زمام بتا ا تراا ال توز و یتاری رستام ب تیار مهتر است . منتزوی ستاختن ختوا ا  تراگ  را

 ا زایش م  اهد  ار حالی کف حمای  های اجتمابی بف تقوی  روحیف کمک می کنند.

   کنید، اما سعی کنیتد ک ا ی را بیابید کف می توا ید واارا ف ار خصوص اح اس هایتام با آم وحب

 تما  ور  آ ها را  گیرید.
 

 تغییر دادن افکار منفی 

هما گو تتف کتتف  تتیش از ایتتن گ تتتف یتتد، میتتام ا کتتار من تتی و اختتتلا  بتتاط ی رابطتتف ای وجتتوا اارا کتتف           

 می توا د ما را ار مقابل ا  راگی آسیب   یر کند.

اگر   ب  بف هیچیک از ا کار من ی خاص آگاهی  داریتد و   تب  بتف الیتل ا  تراگی ختوا سترارگر        

ید  اید، وحب  کرام با ایگرام می توا د برایتام م ید باید. یک م اور آموزش اید  می توا د یما را 

  تراگی کمتک کنتد. ار ار  م هو  ا  راگی و یا تن مناسب ترین و موثرترین رویها برای مقابلف بتا ا

روش های  مت اوتی بترای مقابلتف بتا ا کتار من تی وجتوا اارا. یکتی از ایتن رویتها استت اا  از  رویکترا 

 یناختی ـ ر تاری  اس  کف راههای زیر را یامل می یوا:

 ا زایش آگاهی   ب  بف ا کار من ی 

 ثیر ا  تراگی ت  یص اینکتف براایت  یتما از مورعیت  هتا ممکتن است  از روی تعصتب  یتا تحت  تتا

 وورو گیرا

 یاا گیری روش مقابلف با ا کار من ی و بررراری توازم بی تر میام این ا کار 

 آ چف ار جدو  ریل می آید  مو ف ای از این ا کار اس :

 سایر توجیحات افکار منفی موقعیت

اریا تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  

بتتتتتتتتتتتتتتتازخورای 

منتقدا تتتتف   تتتتب  

 بف یک مقالف 

ایتتن مقالتتف  دایتتتر. حجتتر کارهتتایر ار ایتتن اواختتر ورتت  زیتتاای بتترای تهیتتف   رای احمق ه تر  

ب یار زیاا بوا. کارهتای ایگتری  یتز اایتتر. ا تقتاا ستاز د  بتف متن کمتک 

می کند کف  ی ر   کنر. ار گ یتتف کارهتایر را ختوب ا جتا  ااا  ا  و ایتن 

 بار  یز می توا ر بف خوبی از  س کارهایر برآیر.

 

یک، باور  کنید  هر رنتد کتف ممکتن است  ایتن ا کتار ار آم لح تف ا کار من ی خوا را، بطور اتومات     

ب یار روی بایند. با ارزیابی ستایر توجیحتاو،  بتدترین  تیجتف گیتری ممکتن   بتف یکتی از رنتد ارزیتابی 

احتمالی یما ار خصوص مورعی  تام تبدیل خواهد یتد. ایتن کتار بتف یتما امکتام متی اهتد کتف تتک تتک 

 رسی کنید و ببینید کف هر یک از آ ها تا رف ا داز  ارس  ه تند.توجیحاو و ارزیابی ها را بر



همچنین می توا ید با ا راا ایگتر وتحب  کنیتد و از آ هتا ب واهیتد کتف یتما را ار ایجتاا یتک ر تر ا تداز  

 متعاا  برای ارزیابی های احتمالی   ب  بف مورعی  موجوا کمک کنند.
 

 دارو درمانی 

ااروارما ی جدید ضد ا  راگی بف لحاظ یتیمیایی ابتیتاا آور  ی ت . اثتر گت اری ایتن روش معمتولا      

  س از گ ی  او تا سف ه تف  مایام می گراا و بطور معمو   یز برای حدارل سف ما  تجویز می یوا.

وا د  یرایط را اگر یرایط ایواری وجوا اار د کف ا  راگی یما را ت دید می کنند، ااروارما ی  می ت

تغییر اهد، اما می توا د بتف یتما ار بازیتابی توا تایی هتای طبیعتی تتام و استت اا  از راهکارهتای مناستب 

 برای رویارویی با این موارا کمک کند.

اگر اح اس می کنید کف ااروارما ی رویی مناسب اس  با  زیک ختوا م تورو کنیتد. تتا آ جتا کتف      

می توا ید اربار  اح اس ها و یرایط خوا بتی  ترا  وتحب  کنیتد تتا بتوا یتد بتف همترا   زیتک ختوا ار 

خصتتوص بهتتترین ارتتدا  تصتتمیر بگیریتتد. از ستتوا  کتترام ار خصتتوص رویتتهای ارمتتا ی  ی تتنهاای از 

 ی  زیک و ا ت اراتی کف از این روش اارید،  هراسید.سو

اروورو تجویز ااروهای ضد ا  راگی، ممکن اس   زیک جل او ایگتری را بترای ملارتاو بتا      

یما ترتیب اهد. اگر اح اس کراید کف روش ااروارما ی حتا  یتما را بتدتر کترا  و یتا تتاثیری ار یتما 

 نید. دایتف اس ، حتما با  زیک خوا م ورو ک

رکر این  کتف لاز  اس  کف تنهتا  تس از م تورو بتا  زیتک متی توا یتد تغییراتتی ار ااروهتای ختوا      

 ایجاا و یا مصر  آ ها را متورف کنید. تورف  اگها ی است اا  از ااروها می توا د م کل ساز باید.
 

 ؟چه وقت فرد افسرده نیازمند کمک بیشتر است

 ر یما همچنام ااامف اار د یا این ا کتار آ قتدر رتوی ه تتند کتف ار اگر روحیف ضعیف و ا کار من ی ا

 مقابل آ ها اح اس  اتوا ی می کنید 

 اگر  را رابل ابتماای  می یابید کف یما را ار یا تن الیل ا  راگی کمک کند 

  اگر روحیف ضعیف ار ز دگی، کار و روابط یما اختلا  ایجاا کرا  اس 

 ا کاری ما ند خواک ی بف رهن یما خطور می کند  اگر اح اس  اامیدی می کنید یا 

ار این وورو حتمتا  یازمنتد کمتک ایگترام ه تتید و بایتد بتا  زیتک، م تاورام و مت صصتام ار ایتن 

 زمینف م ورو و از آ ها ار خواس  کمک کنید.

 

 
 


