




مولف: استاد معصومه تیموری
ویراستار : مریم داورداد

... ارائه ای از پرتو آگاهی ...

www.hektips.com
info@hektips.com



تسرهف

6 . همدقم.................................................................................................

7 . لصف :لوا یگدرسفا ؟تسیچ......................................................................

9 . ......................................................................... لصف :مود عاونا یگدرسفا

12 ............................................................. لصف :موس هناشن یگدرسفا ؟دنمادک

مئلاع هدنهدرادشه یشکدوخ ؟تسیچ........................................................... 15

16 . رد ربارب یدارفا هک لیم هب یشکدوخ دنراد دیاب هنوگچ راتفر ؟مینک........................

17 . لصف :مراهچ هناشن یاه یگدرسفا رد نانز و نادرم و ناکدوک هنوگچ ؟تسا..............



81 ................................................................................... یگدرسفا رد :نانز

20 . هنوگچ یم ناوت هب درف لاتبم هب یگدرسفا دعب زا نامیاز کمک ؟درک........................

یگدرسفا نارود :یگدعاق............................................................................ 12

22 . یگدرسفا رد :ناکدوک...............................................................................

23 . یگدرسفا رد ناکدوک ار هنوگچ صیخشت ؟میهد...............................................

42 . همانشسرپ ییاسانش ناکدوک و ناناوجون :هدرسفا...........................................

23 . یگدرسفا رد :یریپ.................................................................................

34 . ..................... لصف :مجنپ درف هدرسفا هب هچ یتلع راکفا یفنم و ریغ هدنزاس ؟دراد

38 . لصف :مشش اهرواب و تاداقتعا درف هدرسفا.....................................................

تردق تارابع :یدیکات............................................................................... 14

44 . لصف :متفه اب درف هدرسفا هنوگچ راتفر ؟مینک.................................................

47 ................................................................... لصف :متشه یگدرسفا و اهوراد

48 . یاهوراد :یهایگ.....................................................................................

94 ........................................................................... یاهشور نامرد :یگدرسفا



خداحافظی با افسردگی

پرتو آگاهی www.hektips.com
info@hektips.com

6

همدقم

"ســرطان خامــوش" یـــا بـــه نوعـــی همان"افســردگی یــا ســرماخوردگی روانی"یکـــی از شـــایع تریـــن بیمـــاری 

هـــای روان پزشـــکی اســـت. خانـــواده و دوســـتان بـــه افســـردگی خـــود بیمـــار واکنـــش هـــای متفاوتـــی نشـــان 

ـــرد افســـرده کمـــک کننـــد  ـــودی ف ـــه بهب ـــی خواهنـــد ب ـــی دهنـــد، مســـلم اســـت کـــه همـــه دلســـوزانه م م

ـــه  ـــی، کمـــک هـــای دلســـوزانه انهـــا ب ـــی کاف ـــه علـــت عـــدم آگاه ـــوارد ب ـــی متاســـفانه در بســـیاری از م ول

تشـــدید بیمـــاری دامـــن مـــی زنـــد.

برخـــی از اطرافیـــان بـــا ســـرزنش یـــا نصیحـــت هـــای مختلـــف از قبیـــل: بـــه خـــودت بیـــا، تـــو بایـــد قـــوی 

ــات  ــلی ه ــن حــالات و کس ــداری، از ای ــن نکــن،دارو لازم ن ــه خــودت  تلقی ــداری، ب ــی، مشــکل ن باش

ـــد. ـــرد بیمـــار دارن ـــزه و حرکـــت در ف خســـته شـــدیم ســـعی در ایجـــاد انگی
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لصف :لوا یگدرسفا ؟تسیچ

اگرچـــه غمگینـــی یکـــی از خصوصیـــات و نشـــانه هـــای 

ــوارد  ــیاری از م ــی در بس ــت ول ــردگی اس ــی افس اصل

افســـردگی نیســـت. بـــه ناراحتـــی هـــای عاطفـــی کـــه بـــه 

ـــروز مـــی کنـــد  ـــال موقعیـــت هـــای ناگـــوار زندگـــی ب دنب

ــدم  ــغلی، ع ــت ش ــت دادن موقعی ــی از دس ــا :در پ مث

ــت  ــا از دس ــن ی ــا دوری از وط ــان، ی ــت در امتح موفقی

دادن دوســـت، حـــزن و انـــدوه مـــی گوینـــد. در ایـــن مواقـــع غمگینـــی نـــه تنهـــا یـــک بیمـــاری نیســـت بلکـــه 

ـــر موقعیـــت و شـــرایط نامطلـــوب اســـت و اگـــر در شـــخصی ایـــن حالـــت  یـــک واکنـــش طبیعـــی در براب

نباشـــد غیـــر طبیعـــی اســـت. در زمـــان غـــم و انـــدوه فـــرد مســـئولیت هـــا و نیازهـــای روزمـــره را خـــود انجام 

میدهـــد و از زندگـــی اش بـــه نســـبت لـــذت مـــی بـــرد و بیـــش ازدو هفتـــه طـــول نمیکشـــد در غـــم و انـــدوه 

معمولـــی هنـــوز زندگـــی معنـــی دار اســـت. در زمـــان غمگینـــی هنـــوز تـــاش، لـــذت، فعالیـــت و امیـــد بـــه 

زندگـــی وجـــود دارد.

در سیســـتم فکـــری فـــرد طبیعـــی همـــه چیـــز نســـبی اســـت و وقتـــی برخـــاف میل و خواســـته اش باشـــد 

ـــی محـــدود  ـــی یـــک طـــول مـــدت معمول بـــه بـــن بســـت و انتهـــای خـــط نمـــی رســـد. غـــم انـــدوه معمول

ـــا دوهفتـــه اســـت. امـــا حـــالا کـــه معنـــای غـــم و انـــدوه را متوجـــه شـــدیم  اســـت کـــه شـــامل چنـــد روز ی

ــود  ــی وج ــرق بزرگ ــی ف ــردگی و غمگین ــن افس ــت؟ بی ــردگی چیس ــس افس ــم پ ــم بدانی ــی خواهی م

ـــر روی خودمـــان برچســـب افســـردگی  ـــی زودگـــذر را ب ـــوارد، مـــا غمگین دارد و متاســـفانه در بســـیاری از م
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ـــی افســـردگی اســـت و از نظـــر علمـــی )روانشناســـی(  ـــه معن ـــی هـــای جدیـــد ب ـــم. غـــم و ناراحت ـــی زنی م

و روانپزشـــکی افســـردگی همـــان ســـرماخوردگی و یـــک نـــوع بیمـــاری و اختـــال قابـــل درمـــان اســـت کـــه 

در آن ناخوشـــی روحـــی و روانـــی کـــه اغلـــب بـــه صـــورت غـــم و گرفتگـــی اســـت کـــه باعـــث مـــی شـــود 

جســـم و جـــان و بســـیاری از جوانـــب فـــردی و اجتماعـــی شـــخص بیمـــار را تحـــت الشـــعاع  قراردهـــد و 

خـــواب و خـــوراک وزندگـــی طبیعـــی را از  فـــرد بیمـــار مـــی گیـــرد و ایـــن ناراحتـــی هـــا و عائـــم پیـــش از 

دوهفتـــه طـــول مـــی کشـــد.

افســردگی یاســرماخوردگی روانــی یکـــی از شـــایع تریـــن بیمـــاری روانپزشـــکی اســـت کـــه خانمها را بیشـــتر 

از آقایـــان گرفتـــار مـــی کنـــد. تقریبـــا در سراســـر جهـــان و در همـــه ی کشـــورها و فرهنـــگ هـــا دیـــده شـــده 

اســـت کـــه شـــیوع اختـــال در زنـــان بیشـــتر از مـــردان اســـت. علـــل ایـــن تفـــاوت در تفـــاوت هـــای هورمونی 

تاثیـــرات زایمـــان و متفـــاوت بـــودن فشـــارهای روانـــی، اجتماعـــی زنـــان و مردان اســـت.

ــرار    ــاری ق ــن بیم ــر ای ــت تاثی ــط کار تح ــتان و محی ــر، و دوس ــواده، همس ــار، خان ــرد بیم ــر از ف غی

مـــی گیرنـــد ولـــی خوشـــبختانه قابـــل درمـــان اســـت. در افســـردگی قابلیـــت زندگـــی تعریـــف مـــی شـــودو 

همـــه چیـــز بـــرای فـــرد معنـــی مـــی شـــود. هـــم درهـــا را بـــه روی خـــود بســـته مـــی بینـــد و امیـــد و تـــاش 

ـــود و روز بهتـــری وجـــود نـــدارد. در سیســـتم فکـــر فـــرد افســـرده قانـــون همـــه یـــا هیـــچ شـــکل  ـــرای بهب ب

گرفتـــه اســـت و بـــه نظـــر او همـــه چیـــز یـــا ســـیاه اســـت و یـــا ســـفید و یـــا خـــوب وعالـــی اســـت و یـــا 

بـــد و افتضـــاح.
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لصف :مود عاونا یگدرسفا

افسردگی عمده یا تک قطبی: این افسردگی معمول است که دو هفته معمولا وجود دارد..1

2..Manic( افسردگی دوقطبی یا افسردگی شیدایی که به آن مانیک و پرسیو هم می گویند

ــخص ــت و مش ــا ثاب ــای  تقریب ــخص در دوره ه ــاری، ش ــن بیم    pepressive(: در ای

 )مثـــا در هـــر ســـه مـــاه( دچـــار افســـردگی نســـبتا  شـــدید مـــی باشـــد و ســـپس بـــه تدریـــج 

)عبـــور از یـــک مرحلـــه نســـبتا عـــادی و طبیعـــی( و بطـــور ناگهانـــی )از روزی بـــه روز دیگـــر( 

دچارسرخوشـــی و شـــادابی بیـــش از حـــد مـــی شـــود.

ــدید .3 ــان ش ــردگی آن چن ــت، افس ــن حال ــدید )major pe pression( : در ای ــردگی ش افس

ــواب و  ــرار داده و خ ــر ق ــرد راتحــت تاثی ــی ف ــب زندگ ــی جوان ــه  تمام ــق و اســت ک و عمی

خـــوراک و زندگـــی بیمـــار را کامـــا مختـــل مـــی شـــود. افســـردگی شـــدید و عمیـــق اگـــر بـــا افـــکار 

خودکشـــی همـــراه باشـــد بایـــد هرچـــه ســـریعتر توســـط روانپزشـــک بـــا دارو درمـــان شـــود. و آنـــگاه 
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ـــردد. ـــان کامـــل گ ـــی )روانشناســـی( درم ـــا روان درمان ب

ـــم .4 ـــا" ه ـــس تایمی ـــوع بیمـــاری   "دی ـــن ن ـــه ای ـــف مزمـــن: ب ـــا خفی ـــق ناخوشـــایند ی افســـردگی خل

ـــی مـــدت و مزمـــن کـــه حداقـــل دوســـال طـــول میکشـــد. در  ـــی گوینـــد. ایـــن افســـردگی طولان م

ـــی ممکـــن  ـــه راحت ـــه اســـت و ب ـــگ و گرفت ـــات دلتن ـــب اوق ـــرد اغل ـــردگی، ف ـــن شـــکل از افس ای

ــی در  ــه ول ــش یافت ــخص کاه ــس در ش ــزت نف ــس و ع ــه نف ــاد ب ــد. اعتم ــه کن ــت گری اس

ــد. ــی کن ــت م ــته و مام ــر دانس ــود را مقص ــوارد خ ــیاری از م بس

ــول   .5 ــه ط ــر از دوهفت ــه کمت ــذرا ک ــورت گ ــه ص ــردی ب ــی از افس ــذرا: حمات ــردگی گ افس

می کشد. این دوره حداقل ماهی یک بار رخ میدهد و ربطی به سیکل ماهیانه ندارد.

افســـردگی یـــا واکنـــش ســـوگ: از دســـت دادن عزیـــزی چـــه موجـــود جانـــدار نظیـــر اقوام وبســـتگان   .6

یـــا حیوانـــات اهلـــی اســـت یـــا موجـــودات بـــی جـــان مثـــل از دســـت دادن خانـــه یـــا وطـــن اســـت. 

ـــا موســـیقی دلخـــواه و مناســـب گـــوش  ـــه آواز و ی شـــخص داغـــدار ممکـــن اســـت بنشـــیند و ب

ـــرازیر شـــود.  ـــدوه اشـــک از چشـــمانش س ـــم و ان ـــت غ ـــرد و در نهای ـــم بب ـــذت ه ـــرا دهـــد و ل ف

طـــول مـــدت طبیعـــی واکنـــش ســـوگ و داغـــداری بـــر حســـب فرهنـــگ و باورهـــاو اندیشـــه افـــراد 

از چنـــد هفتـــه تـــا حداکثـــر 6مـــاه متفـــاوت اســـت و اگـــر بیـــش ازایـــن مـــدت ادامـــه یابـــد آنـــگاه 

وارد قلمــرو بیمــاری افســردگی خواهــد شــد.

افسردگی بعد از زایمان.7

افســـردگی متعاقـــب بیمـــاری) نظیـــر افســـردگی پـــس از ســـکته هـــای قلبـــی یـــا مغـــزی اســـت( و .8

جســمی مثــل بیمــاری تیروئیــد یــا بیمــاری هــای مزمــن

افسردگی قبل از قاعدگی در زنان.9

افسردگی فصلی. 10

افسردگی ناشی از مصرف مواد: این افسردگی به دنبال مصرف برخی داروها، سموم و مواد مخدر است.. 11
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ـــی . 12 افســـردگی ســـایکوتیک: افســـردگی شـــدیدی اســـت کـــه همـــراه هذیـــان و توهـــم اســـت.  یعن

ممکـــن اســـت بیمـــار بـــه علـــت صداهـــای غیـــر واقعـــی کـــه مـــی شـــنود تصاویـــر غیرواقعـــی کـــه 

مـــی بینـــد یـــا عقایـــد نادرســـت کـــه طـــی بیمـــاری پیـــدا مـــی شـــود، خـــود صحبـــت کنـــد  و یـــا 

کارهـــا و رفتارهـــای عجیبـــی را از خـــود نشـــان دهـــد.

ــل ــور کام ــه ط ــردگی ب ــوع افس ــن ن ــدام از ای ــای هرک ــانه ه ــف و نش ــه تعری ــده ب ــای آین ــش ه  دربخ

مـــی پردازیـــم. و امـــا در بخـــش ســـه مـــی خواهیـــم ببینیـــم کـــه نشـــانه هـــای اصلـــی ایـــن بیماری چیســـت 

و چگونـــه مـــی توانیـــم آن را تشـــخیص دهیم.
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لصف :موس هناشن یگدرسفا ؟دنمادک

آیــا ایــن جمــات برایتــان آشــنا نیســت؟ "اکثـــر اوقـــات دلـــم گرفتـــه، ســـریع گریـــه ام میگیـــرد، بیشـــتر اوقـــات 

ـــره و  ـــا برایـــم تی ـــروزم، دنی ـــر از دی ـــز را نـــدارم، هـــرروز بدت ـــی حالـــم، حوصلـــه هیـــچ چی خســـته و کســـل و ب

تاریـــک اســـت، تمـــام درهـــا بـــه رویـــم بســـته اســـت، اصلـــی تـــوی زندگـــی شـــانس نـــدارم، خـــدا مـــرا فرامـــوش 

کـــرده، دلـــم مـــی خواهـــد زنـــده نباشـــم، بـــاز دوبـــاره صبـــح شـــد و مجبـــورم ایـــن زندگی لعنتـــی را تحمـــل کنم.

ـــی تریـــن نشـــانه افســـردگی نوعــی احســاس ذهنــی بـــه صـــورت غـــم و انـــدوه اســـت.  بارزتریـــن و معمول

ســـایر احساســـات بـــه صـــورت ناامیـــدی و بدبینـــی، تنهایـــی، بـــی کســـی، بـــی تفاوتـــی و عـــدم عاقـــه بـــه 

ـــم دچـــار گریـــه  ـــرای گریـــه و انـــدوه نداری ـــی ب انجـــام امـــور و فعالیتهایمـــان اســـت در شـــرایطی کـــه دلیل

و حـــزن مـــی شـــویم. ممکـــن اســـت در خوابیـــدن مشـــکل داشـــته باشـــیم و یـــا صبـــح زود بیـــدار شـــویم. 
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امـــکان دارد پیوســـته احســـاس خســـتگی کنیـــم و یـــا بیـــش از حـــد بخوابیـــم. امـــکان دارد اشـــتهای خـــود 

را از دســـت بدهیـــم و لاغـــر شـــویم. یـــا بیـــش از حـــد عـــادی غـــذا بخوریـــم و وزنمـــان بـــالا بـــرود خودمـــان 

را آدمـــی بیچـــاره و بـــی کـــس تصـــور کنیـــم.

ـــای  ـــان، دنی ـــه خودم ـــم و نســـبت ب ـــی خـــود را ســـرزنش کنی ـــود هـــا و تقصیرهـــای جزی ـــر کمب ـــه خاط ب

اطرافمـــان و آینـــده، بدبیـــن وناامیـــد باشـــیم. عاقـــه خـــود را نســـبت بـــه پیرامـــون و اتفاقـــات و و اطـــراف 

ـــی کـــه قبـــا مـــورد توجـــه مـــان بـــوده لـــذت نبریـــم معمـــولا نمـــی  خـــود از دســـت بدهیـــم و از فعالیتهای

ـــم و تمرکزفکریمـــان شـــدیدا  ـــرا کنی ـــم را اج ـــه ای ـــه گرفت ـــی ک ـــا تصمیمات ـــم  و ی ـــم بگیری ـــم تصمی توانی

کاهـــش مـــی یابـــد. در بســـیاری از مـــوارد واکنـــش هـــای عاطفـــی حاکـــی از غـــم و انـــدوه و ناامیـــدی بـــروز 

مـــی کنـــد و دچـــار مشـــکات جســـمانی همچـــون ســـردرد ، کوفتگـــی، دردهـــای عضانـــی، ناراحتـــی معده 

و اعتیـــاد بـــه مـــواد مخـــدر مـــی شـــویم.

ـــد  ـــول دارن ـــی کـــه در همـــه ی کشـــورها آن را قب ـــن الملل ـــا از نشـــانه هـــای بی ـــراد افســـرده حداقـــل 5ت اف

ـــه دارد. ـــرای دوهفت ب

خلق و خوی تنگ و پایین است: .1

اکثـــر افـــراد دچـــار یـــک حالـــت غـــم و انـــدوه ســـنگین بـــوده و ایـــن حالـــت در اکثـــر 

روزهـــا و تقریبـــا هـــرروز دارنـــد.

بی میلی و عدم لذت بردن از فعالیت های سرگرمی شادی بخش است: .2

ـــزی باعـــث  ـــر چی ـــی باشـــد. برخـــاف گذشـــته، کمت ـــرروز م ـــات و ه ـــر اوق ـــه اکث ک

مـــی شـــود کـــه فـــرد افســـرده را خوشـــحال و شـــاد کنـــد و اصـــا حـــس رغبتـــی بـــرای 

انجـــام شـــادی آفرینـــی نـــدارد.

کاهش انرژی و خستگی و بی حالی: .3
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ــس از  ــا پ ــدت ه ــرد تام ــت ف ــن اس ــت و ممک ــدیدتر اس ــا ش ــح ه ــه در صب ک

بیدارشـــدن در رختخـــواب بمانـــد و یـــا در انجـــام کارهـــا ضعیـــف عمـــل کنـــد. هرچـــه 

بـــه پایـــان روز نزدیـــک مـــی شـــویم از شـــدت خســـتگی هـــا کاهـــش مـــی یابد و ســـر 

ـــه ی صبـــح، شـــکنجه آور اســـت. امـــا در برخـــی مـــوارد هـــم برعکـــس  ســـاعات اولی

ـــراد در تمـــام روز اینگونـــه اســـت. اســـت و در برخـــی از اف

تغییر اشتها:.4

ـــا دچـــار کـــم اشـــتهایی شـــدید و در نتیجـــه کاهـــش وزن اســـت و  ـــرد بیمـــار غالب ف

ـــی شـــوند. ـــی شـــوند و کمـــی چـــاق م ـــی هـــم دچـــار پرخـــوری م گاه

اختال خواب:.5

ــا  ــی و ی ــم خواب ــا دچــار ک ــی شــوند و ی ــدار م ــح زود بی ــد، صب ــی خوابن ــر م دی

ــتند. ــود هس ــواب آل ــا خ ــواب ی ــول روز بدخ ــوند و در ط ــی ش ــی م ــس پرخواب برعک

بی قراری یا رخوت روحی و جسمی.6

کاهش عزت نفس و اعتماد به نفس:.7

ــه  ــد. ب ــی دهن ــود را از دســت م ــس خ ــه نف ــاد ب ــه شــدت اعتم ــن اشــخاص ب ای

ـــی دانـــد و درحـــال ســـرزنش خـــود  ـــی ارزش م ـــوان و ب ـــرد خـــود را نات طـــوری کـــه ف

ـــی کـــه اصـــا مقصـــر نیســـت را بـــه خـــود  ـــرات و حـــوادث و گناهان اســـت و تقصی

ـــی دهـــد. نســـبت م

کاهش قدرت تمرکز، تفکر و تصمیم گیری و به خاطر آوردن:.8

ــئولیتها و  ــدو از مس ــی کن ــر م ــی فک ــکار منف ــه اف ــود ب ــردگی خ او در دوران افس

تمرکـــز بـــه کارهـــای روزمـــره اش مـــی افتـــد. فرامـــوش کار مـــی شـــود و یـــا شـــکایت 

ــکاری  ــا اف ــی شــود. آنه ــا شــنیده م ــان آنه ــی از زب ــی توجه ــی و ب از حــواس پرت
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ـــد. مغشـــوش و آشـــفته دارن

درد و اختالات جسمانی:.9

ـــی  ـــی، ناراحت ـــی از قبیـــل: ســـردرد، کمـــردرد، دردهـــای عضان ایـــن افـــراد بیمـــاری های

هـــای گوارشـــی مثـــل یبوســـت، ســـوهاضمه را مبتـــا میشـــوند. بســـیاری از دردهـــای 

ـــی دارنـــد. ـــی، کمـــردرد، ســـردرد علـــت و ریشـــه ی روحـــی روان عضان

احساس ناامیدی:. 10

ـــی اســـت کـــه خـــود را در بســـیاری مـــوارد تـــک و تنهـــا  ـــی باف ـــرد افســـرده آدم منف ف

مـــی بینـــد و حتـــی صحبـــت و توجـــه دیگـــران را ترحـــم تلقـــی مـــی کنـــد و مـــداوم 

آیـــه یـــاس مـــی خوانـــد و بهانـــه گیـــر مـــی شـــود و خـــود و دیگـــران راســـرزنش مـــی 

کنـــد و از زندگـــی و پیشـــرفت و زنـــده بـــودن ناامیـــد اســـت حتـــی در برخـــی مـــوارد 

از نعمـــت و رحمـــت خداونـــد هـــم احســـاس ناامیـــدی مـــی کنـــد.

افکار خودکشی و یا اقدام به آن:. 11

کســـانی کـــه بـــه خـــود کشـــی فکـــر مـــی کننـــد افســـردگی عمیـــق دارنـــد، آنها بـــا خود 

مـــی گوینـــد کاش مـــی مـــردم، دوســـت نـــدارم زنـــده باشـــم و از زندگی خســـته ام.

مئلاع هدنهدرادشه یشکدوخ ؟تسیچ

خودکشی در همه موارد قابل پیش بینی نیست. اما از عایم مهم آن می توان این موارد را نام برد:

1.  تهدیـــد بـــه خودکشـــی: زیـــرا کســـی کـــه قصـــد خودکشـــی قطعـــی را دارد اعـــام نمـــی کنـــد امـــا هرگونه 

اشـــاره ای را بایـــد جـــدی گرفت.
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2. داشتن نقشه و برنامه درباره نحوه خودکشی

3. شنیدن صداهایی که به خودکشی یا خودآزاری ختم می شوند.

4. افزایش ناگهانی انرژی و تغییر خلق

5. افزایش رفتارهای پرخطر ) رانندگی پرسرعت، نوشیدن مشروب و الکل و حمل اسلحه و چاقو و ...(

6. وجود سابقه خودکشی

7. امتناع ناگهانی از ارتباط دیگران و احساس بی ارزشی

8. آرامش ناگهانی در بحران مشکات

9. بخشش وسایل با انرژی خود به دیگران و وصیت کردن

رد ربارب یدارفا هک لیم هب یشکدوخ دنراد دیاب هنوگچ راتفر ؟مینک

1. حتـــی الامـــکان هـــر وســـیله خطرناکـــی اعـــم از چاقـــو، اتومبیـــل، قیچـــی، تیـــغ و داروهـــا را از دســـترس 

او دور نگـــه داریـــم.

2. در هر وعده داروهای او را سر ساعت بدهیم.

3. با بیمار رابطه دوستانه، آرام و مورد اطمینان داشته باشیم و و را تنها نگذاریم.

ـــو جـــرات  ـــن: "ت ـــل ای ـــا جمـــات مث ـــم و او را ب ـــرای خودکشـــی را جـــدی بگیری 4. تهدیدهـــای بیمـــار ب

نــداری" یــا "مــا اینطــوری راحــت میشــیم" یـــا تـــورو خـــدا ایـــن کارو بکـــن مـــا از دســـتت خـــاص شـــویم." 

او را تحریـــک نکنیـــم.
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5. او را از وجود  این افکار سرزنش نکنیم و بازخواست نکنیم.

6. بـــا رفتـــار مهربـــان و حمایـــت گرانـــه بـــه او بگوییـــم هروقـــت ایـــن افـــکار بـــه ذهنـــش آمـــد مـــا را آگاه 

کنـــد و بـــا مـــا صحبـــت کنـــد.

7. با روان پزشک او در تماس باشید و راهنمایی های لازم بگیرید.

لـــصف :مراهچ هناـــشن یاـــه یگدرـــسفا رد ناـــنز و نادرـــم و ناکدوک 
هنوگچ ؟تــسا

الـــف( نشـــانه هـــای افســـردگی در مـــردان نصـــف زنـــان اســـت ولـــی شـــدت آن در مـــردان بیشـــتر و میـــزان 

خودکشــی آنهــا چهــار برابــر زنــان اســت.

نشـــانه هـــای افســـردگی در مـــردان بـــه صـــورت تحریـــک پذیـــری، ســـخت پذیـــری، بداخاقـــی ، خســـتگی 
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ـــا  ـــواد مخـــدر اســـت و ی ـــه م ـــردن ب ـــاه ب ـــا پن ـــت، دلســـردی، غـــرق در کارشـــدن و ی و کســـالت و عصبانی

گاهـــی هـــم مشـــروبات الکلـــی و الـــکل اســـت. حتـــی فعالیتهـــای جنســـی مـــردان نـــوع مزمـــن یـــا خفیـــف 

امکان دارد چندان کاهش نیاید و به صورت انزال زودرس باشد.

یگدرسفا رد :نانز

از هر4نفـــر زن، 1 نفـــر افســـردگی شـــدید را در مرحلـــه ای از زندگـــی خـــود تجربـــه مـــی کنـــد. بـــه طـــور 

ـــی کـــه تمـــام  کلـــی زنـــان متاهـــل بیـــش از زنـــان مجـــرد بـــه افســـردگی مبتـــا هســـتند و در مـــادران جوان

ـــر اســـت. ایـــن افســـردگی امـــکان دارد در زنـــان  ـــی باشـــند رایـــج ت وقـــت در منـــزل و در کنـــار فرزنـــدان م

منجـــر بـــه خودکشـــی نیـــز بشـــود و تعـــداد زنانـــی کـــه در دوران افســـردگی خـــود بـــه اعتیـــاد و موادمخـــدر 

و الـــکل و مشـــروبات الکلـــی روی مـــی آورنـــد و در ایـــن مـــورد درصـــد مـــردان بیشـــتر از زنـــان مـــی باشـــد.

ـــی باشـــد  ـــم هـــا م ـــرد کـــه فقـــط مختـــص خان ـــه چنـــد دســـته اشـــاره ک ـــوان ب ـــی ت ـــان م در افســـردگی زن

ـــان از ایـــن قاعـــده مســـتثنی هســـتند. وآقای

1.حزن و اندوه مادرانه:

بیــن 10 تـــا 25 % زنـــان پـــس از زایمـــان دچـــار حمـــات غـــم و انـــدوه مـــی شـــوند. ایـــن حمـــات در روز 

ســـوم و چهـــارم پـــس از زایمـــان و بـــه صـــورت غـــم و ناخوشـــی کاهـــش تمرکـــز و یـــا اختـــال خـــواب بروز 

مـــی کنـــد. مـــادر ممکـــن اســـت یـــک دقیقـــه خوشـــحال و ســـرحال باشـــد و دقیقـــه ای دیگـــر غمگیـــن و 

گریـــان. اگـــر در ایـــن حالـــت در ده یـــا 14 روز اولیـــه از بیـــن نـــرود بایـــد بـــه پزشـــک مراجعـــه شـــود.

2. افسردگی بعد از زایمان:

ـــی شـــوند کـــه ممکـــن اســـت از همـــان روز اول  در حـــدود %10 زنـــان بعـــد از زایمـــان دچـــار افســـردگی م
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ـــه  ـــق و خـــوی افســـردگی اســـت ک ـــد از زایمـــان رخ دهـــد. خل ـــاه بع ـــا 4 م ـــا ت ـــودک و ی ـــد ک ـــد از تول بع

عنـــوان کردیـــم فقـــط ممکـــن اســـت افـــکار منفـــی مثـــل اینکـــه مـــن بچـــه ام را نمـــی توانـــم نگهـــداری کنـــم 

بـــه او آســـیب مـــی رســـانم، مـــادر ناشایســـتی هســـتم هـــم بـــروز کنـــد.

افسردگی زایمان در زمانی که:

1. وجود سابقه قبلی افسردگی پس از زایمان را دارند.

2. وجود سابقه افسردگی غیر مربوط به حاملگی را دارند.

3. افرادی که تنش های پیش از قاعدگی شدید را دارند. 

4. ازدواج ناموفق دارند.

5. از حمایت دوستان همسر و خانواده بی بهره است. 

6. در دوران حاملگی فشار و استرس بیش از حد بوده به چشم می خورد.

افســـردگی بعـــد از زایمـــان بایـــد بافاصلـــه درمـــان شـــود و از آنجـــا کـــه قـــرص دادن بـــه مادر امـــکان دارد بـــر روی 

شـــیر کـــودک اثـــر بـــدی داشـــته باشـــد، در بســـیاری از مـــوارد مـــادر را از دادن شـــیر بـــه کـــودک منـــع مـــی کنند.

افســـردگی بعـــد از زایمـــان اگـــر درمـــان نشـــود بـــه مـــادر و کـــودک آســـیب جـــدی مـــی رســـد و مـــی توانـــد 

موجـــب اختالاتـــی نظیـــر نقـــض در مهـــارت ادراکـــی و رشـــد و تکامـــل کامـــی در کـــودک شـــود.

اگر روزهای افسردگی بعد از زایمان را بخواهیم تقسیم کنیم به شرح زیر است:

1. در پنـــج روز اول زایمـــان: مـــادر، غمگیـــن وگریـــان و تحریـــک پذیـــر اســـت. ایـــن نـــوع افســـردگی کوتـــاه 

مـــدت و بـــی دوام اســـت و شـــیوع آن بالاســـت و جـــز حمایـــت و محبـــت همســـر نیـــازی بـــه درمـــان نـــدارد 
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ـــس از  ـــرای چنـــد روز اول پ در ایـــن مـــوارد در صـــورت امـــکان حضـــور مادربـــزرگ )خصوصـــا مـــادر زن( ب

ـــود ســـریع حـــزن و  ـــه حداقـــل رســـاندن و بهب ـــزرگ در کاهـــش اســـترس هـــا و ب زایمـــان نقـــش بســـیار ب

انـــدوه مـــادر در افســـردگی بعـــد از زایمـــان دارد.

2. در نـــوع دوم افســـردگی ماننـــد نـــوع اول شـــروع مـــی شـــود امـــا ادامـــه دارد. مـــادر اغلـــب بیقـــرار در خـــواب 

گریـــان و غمگیـــن اســـت و تـــرس شـــدید از دســـت دادن فرزنـــد را دارد و مرتـــب او را وارســـی مـــی کنـــد تـــا 

از ســـامت او خیالـــش راحـــت باشـــد. اشـــتهای او تغییـــر مـــی کنـــد فکـــر مـــی کنـــد نمـــی توانـــد از پـــس 

بـــزرگ کـــردن کـــودک بربیایـــد. ایـــن افســـردگی نیـــاز بـــه دکتـــر و مشـــاور دارو درمانـــی دارد.

ـــادر دچـــار توهـــم، پرخاشـــگری اســـت و  ـــاه اول بعـــد از زایمـــان اســـت. م ـــی ســـه م ـــوع ســـوم: ط 3. در ن

قـــادر بـــه نگهـــداری از طفـــل نیســـت و دچـــار وســـواس اســـت و افـــکاری آزار دهنـــده دارد. بـــی خـــواب و 

ـــی قـــرار اســـت. در ایـــن افســـردگی نـــوزاد و مـــادر نبایـــد تنهـــا بماننـــد و ســـریعا بایـــد اقـــدام بـــه درمـــان  ب

ـــی و مشـــاور شـــود و گاهـــی تـــا 6 مـــاه هـــم طـــول مـــی کشـــد. داروی

هنوگچ یم ناوت هب درف لاتبم هب یگدرسفا دعب زا نامیاز کمک ؟درک

ـــی تواننـــد انجـــام دهنـــد ایـــن اســـت  ـــواده و دوســـتان م بهتریـــن کاری کـــه همســـر و ســـایر اعضـــای خان

ــوند و  ــی ش ــار م ــه آن دچ ــادران ب ــی از م ــی و خیل ــت طبیع ــری اس ــردگی ام ــن افس ــد ای ــه بگویی ک

ظـــرف مـــدت کوتاهـــی از بیـــن مـــی رود او را راحـــت بگذاریـــد گریـــه کنـــد و بـــه او اطمینـــان بدهیـــد کـــه 

ـــد  ـــی توانـــد کارهـــای کـــودک را انجـــام دهـــد. بـــه او کمـــک کنی ـــر م ـــی اســـت و در آینـــده بهت مـــادر خوب

مســـئولیت هایـــش را انجـــام دهـــد.

بـــه او اطمینـــان بدهیـــد در کنـــار او هســـتید. ماقـــات هـــا و دیـــد و بازدیـــد او را اگـــر مـــی خواهـــد کمتـــر 

و یـــا بیشـــتر کنیـــد. در امـــور منـــزل مثـــل: کارهـــای خانـــه، آشـــپزی، ... یـــاری رســـان باشـــید. مـــادر بتوانـــد 
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ـــوزاد  ـــی را از ن ـــرود. زمانهای ـــد ب ـــاده روی، ورزش و خری ـــه پی ـــا همـــراه همســـرش ب ـــی ی ـــه تنهای ـــی ب گاه

ــدش  ــان خــود و فرزن ــوی می ــی ق ــد عاطف ــاس پیون ــر احس ــر شــویم اگ ــه او متذک ــد و ب جــدا بخواب

ـــن  ـــر در ای ـــن ام ـــاه نداشـــته باشـــد. ای ـــد و احســـاس گن ـــرزنش نکن ـــران نباشـــد و خـــود را س ـــدارد نگ ن

ـــی یابـــد. دوران طبیعـــی اســـت و بـــه مـــرور زمـــان کاهـــش م

یگدرسفا نارود :یگدعاق

ـــی هـــای  ـــل از قاعدگـــی دچـــار برخـــی ناراحت ـــن 70 تـــا %90 خانمهـــا در ســـنین بـــاروری چنـــد روز قب بی

روحـــی و روانـــی و جســـمی مـــی شـــوند و تـــا حداکثـــر 4 روز برطـــرف مـــی شـــود. ابتـــدا از شـــروع خونریزی 

قاعدگـــی دل گرفتگـــی و انـــدوه، پدیـــده شـــایعی در روزهـــای قبـــل از قاعدگـــی اســـت.

فرد ممکن است طی این دوران تعدادی از عایم زیر را تجربه کند.

ـــی دانـــد و  ـــدی یـــا افـــکاری کـــه در هـــر مســـئله ای خـــود را مقصـــر م 1. خلـــق افســـرده، احســـاس ناامی

ـــی کنـــد. ســـرزنش م

2. اضطراب تنشی، دلواپسی و این که هر لحظه قرار است خبر بدی به او بدهند.

3. بـــی ثباتـــی حـــالات عاطفـــی مثـــا ناگهـــان احســـاس دلتنگـــی و غـــم مـــی کنـــد و گریـــه مـــی کنـــد یـــا 

بیـــش از حـــد بـــه رفتـــار اطرافیـــان حســـاس مـــی شـــود و کوچکتریـــن حرکـــت آنهـــا را بـــه دل مـــی گیـــرد.

4. تحریک پذیر می شود و با سایر افراد خانواده بیش تر مشاجره می کند و حتی نسبت به آنها 

خشمگین وپرخاشگر می شود.

5. حوصله انجام فعالیتهای معمول مثل کار، درس خواندن و تفریح را ندارد.

6. اختال در تمرکز و حافظه
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7. خستگی مفرط و ضعف و احساس کم قوتی

8. اشتهای او تغییر می کند و گاه به بعضی از غذاهای خاص میل می کند.

9. خـــواب او را مختـــل مـــی شـــود و کابـــوس شـــبانه، پریـــدن مکـــرر از خـــواب، بـــی خوابـــی و کـــم خوابـــی 

و یـــا پرخوابـــی او را رنـــج مـــی دهـــد.

10. احساس می کند بر رفتار خود مسلط نیست و از پا در آمده است.

11. عایم جسمی از قبیل تورم سینه ها، درد مفاصل و عضات و سردرد و ورم بدن را دارد.

12. تغییرات هورمونی هم در این امر شایان توجه است.

در بعضی از موارد نیاز به دارو درمانی در این دوران توصیه می شود.

یگدرسفا رد :ناکدوک

طبق آمارها در حدود 2% از کودکان کم سن و سال و %5 تا 8% نوجوانان دچار افسردگی می باشند.
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ــار نشــان دادن.  ــه دروغ بیم ــرد را ب ــا ف ــارض اســت مث ــردن و تع ــر ک ــه تظاه ــردگی ب ــودکان افس در ک

تحریـــک پذیـــری و بیقـــراری، بـــه ســـختی بـــه مدرســـه رفتـــن و چســـبیدن بـــه والدیـــن و نگـــران مـــرگ و از 

دســـت دادن پـــدر و مـــادر اســـت و در نوجوانـــان اخمـــو، خجالتـــی و یـــا ناراحتـــی و پرخاشـــگری اســـت. در 

مدرســـه ناســـازگارند و بچـــه ای کـــج خلـــق و شـــر هســـتند و دچـــار افـــت تحصیلـــی هســـتند اگرچـــه اکثر 

تغییـــرات خلـــق و خـــوی کـــودک و نوجـــوان افســـرده بـــه صـــورت منفـــی و ناخوشـــایند اســـت. مثـــل افـــت 

تحصیلـــی و فـــرار از مدرســـه، خشـــونت، ســـیگار کشـــیدن، اعتیـــاد امـــا در مـــواردی هـــم بـــه درس خوانـــدن 

افراطـــی بـــرای رضایـــت و توجـــه دیگـــران بـــه چشـــم مـــی خـــورد. میـــزان افـــکار و اقـــدام بـــه خودکشـــی در 

میـــان نوجوانـــان وجوانـــان چهـــار برابـــر بالغیـــن افســـرده بـــه چشـــم مـــی خـــورد.

یگدرسفا رد ناکدوک ار هنوگچ صیخشت ؟میهد

از آنجایـــی کـــه تشـــخیص افســـردگی در کـــودکان و نوجوانـــان معمولا دشـــوار و ســـخت اســـت در بســـیاری 

از مراکـــز تخصصـــی تســـتی از والدیـــن تســـتی از والدیـــن میگیرنـــد کـــه نشـــان مـــی دهـــد آیـــا کـــودکان و 

نوجوانــان آنهــا از افســردگی رنــج مــی برنــد یــا خیــر.

ـــید حســـن ســـاداتیان" و  ـــردگی" تالیف"س ـــر افس ـــه ب ـــاب "روشـــهای غلب ـــه کت ـــوط ب ـــن پرسشـــنامه مرب ای

ـــم"،  گـــروه برگرفتـــه شـــده اســـت: در صفحـــه 48 کتاب"افســـردگی در کـــودکان را چگونـــه تشـــخیص دهی

ـــه توســـط  ـــد پرسشـــنامه ای ک ـــان بای ـــودکان و نوجوان ـــه افســـردگی ک ـــرای شناســـایی اولی ـــم: ب ـــی خوانی م

ـــی شـــود اســـتفاده شـــود.  والدیـــن عامـــت گـــذاری م

ـــی اوقـــات،  ـــرای گزینـــه ی گاه ـــرای گزینـــه ی هرگـــز، نمـــره ی یـــک ب ـــر ب در ایـــن پرسشـــنامه عـــدد صف

نمـــره ی دو بـــرای گزینـــه اغلـــب اوقـــات، اختصـــاص داده مـــی شـــود. اگـــر مجمـــوع نمـــرات بدســـت آمـــده 

ـــر ســـاداتیان  28 یـــا بیشـــتر باشـــد مطـــرح کننـــد وجـــود یـــک اختـــال و احتمـــالا افســـردگی اســـت و دکت

ـــرد.  ـــرار بگی عنـــوان مـــی کنـــد در ایـــن زمـــان بایـــد کـــودک توســـط متخصـــص مـــورد معاینـــه و بررســـی ق

ـــرد و  ـــش از 28 بگی ـــا بی ـــد شـــما نمـــره مســـاوی ی ـــر فرزن ـــی کنـــد اگ ـــوان م ـــر ســـاداتیان در ادامـــه عن دکت
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بـــه احتمـــال قـــوی کـــودک شـــما دچـــار مشـــکلی اســـت )احتمـــالا افســـردگی( و نیازمنـــد مراجعـــه بـــه یـــک 

پزشـــک متخصـــص اســـت.

پرسشنامه برگرفته از کتاب روشهای غلبه بر افسردگی تالیف دکتر ساداتیان و گروه همکاریشان و انتشارات 

ما و شما می باشد.

همانشسرپ ییاسانش ناکدوک و ناناوجون :هدرسفا

نمره بندی: ) 0 = هرگز، 1 = گاهی اوقات، 2 =  اغلب (

1. شکایت از درد و رنج دارد.

2. کودک اوقات بیشتری را به تنهایی می گذراند.

3. زود خسته می شود و نیرو و توانش کاهش یافته است.

4. بیقرار است و نمی تواند آرام باشد.

5. با معلم هایش مشکل دارد.

6. عاقه اش به مدرسه کاهش یافته است.

7. اعمالش همچون زمان موتور سواری است.

8. رویا پردازی وخیال بافی اش افزایش یافته است.

9. به راحتی از انجام کاری منحرف و یا منصرف می شود.

10. ترسیدن از موقعیت های جدید.
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11. احساس غمگینی و ناراحتی دارد.

12. تحریک پذیر و عصبانی است.

13. احساس ناامیدی و یاس دارد.

14. اختال در تمرکز دارد.

15. عاقه اش به دوستانش کم شده است.

16. با بچه های دیگر درگیری و جدال دارد.

17. از رفتن به مدرسه اجتناب می کند.

18. درس هایش افت کرده است.

19. اعتماد به نفس اش کاهش یافته است.

20. در معاینه توسط پزشک چیز غیرطبیعی وجود ندارد.

21. مشکات خوابیدن دارد.

22. بسیار نگران و مضطرب است.

23. می خواهد که بیشتر از قبل با شما باشد.

24. احساس می کند آدم بدی است.

25. بیش از حد معمول ریسک میکند.
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26. بکرات دچار صدمه و آسیب است.

27. به نظر می رسد که لذت و خوشی کمی دارد.

28. نحوه رفتارش کمتر از سن وی است.

29. به قوانین گذاشته شده عمل نمیکند.

30. احساساتی از خود نشان نمی دهد.

31. احساسات دیگران را درک نمی کند.

32. دیگران را آزار می دهد.

33. دیگران را به دلیل مشکاتشان سرزنش یا مسخره می کند.

34. چیزهایی را که متعلق به خودش نیست بر میدارد.

35. دوست ندارد وسایلش را دیگران نیز استفاده کنند.

ـــه نمـــوده انـــد  ـــی را تهی ـــی شـــدت افســـردگی آزمونهای ـــرای تشـــخیص و ارزیاب بســـیاری از متخصصیـــن ب

کـــه رایـــج تریـــن آنهـــا آزمـــون افســـردگی اســـت کـــه بـــرای جوانـــان و بزرگســـالان مـــورد اســـتفاده قـــرار مـــی 

ـــر ســـاداتیان در صفحـــه 34 کتـــاب خـــود آزمـــون افســـردگی را عنـــوان کـــرده انـــد. ـــرد. دکت گی

در ایـــن آزمـــون 21 مولفـــه یـــا نشـــانه مـــورد ارزیابـــی قـــرار مـــی گیـــرد و برحســـب مجمـــوع نمـــرات بدســـت 

آمـــده تشـــخیصهای زیـــر مطـــرح خواهند شـــد:

نمره 9-0 افسردگی وجود ندارد.



خداحافظی با افسردگی

www.hektips.comپرتو آگاهی
info@hektips.com

27

نمره 14-10 در مرز افسردگی

نمره 15-20 افسردگی خفیف

نمره 30-21 افسردگی متوسط

نمره 40-31 افسردگی شدید

نمره 63-41 افسردگی بسیار شدید

اگــر مجمــوع نمــره بنــدی شــما 15 یـــا بیشـــتر باشـــد و دوهفتـــه یـــا بیشـــتر ایـــن وضـــع ادامه داشـــته باشـــد 

بـــه پزشـــک مراجعـــه کنید.
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آزمون افسردگی برای جوانان و بزرگسالان

حالات ویژگی هانمره

0= غمگین نیستم.

1= غمگین هستم.

2= همیشه غمگین هستم و نمی توانم از آن خلاصی یابم.

3= آنچنان که غمگین و دلتنگم که میتوانم آن را تحمل کنم.
0= نگران و دلواپس آینده نیستم.

1= احساس نگرانی درباره آینده دارم.

2= احساس می کنم چیزی ندارم که منتظر آینده باشم.

3= ناامید هستم و چیزی بهبود نخواهد یافت.
0= احساس شکست خوردگی و ناتوانی ندارم.

1= احساس می کنم بیش از دیگران در زندگی شکست خورده ام.

2= رو به گذشته که میکنم میبینم همش شکست بوده است.

3= احساس میکنم بازنده تر از من وجود ندارد.
0= احساس تحقیر و گناه خاصی ندارم.

1= در بسیاری از زمانها احساس قصور و کوتاهی میکنم.

2= در اکثر مواقع خود را سرزنش کرده و مقصر می دانم.

3= همیشه احساس گناه و تقصیر دارم.
0= همانند گذشته سرگرمی و خوشی دارم.

1= مثل گذشته دیگر از بسیاری چیزها لذت نمی برم.

2= هیچ چیز برایم لذت بخش و دلپذیر نیست.

3= با هر کار و چیزی نه تنها لذت نمی برم بلکه آزرده و ناراحت می شوم.
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0= احساس نمیکنم به خاطر کاری مجازات میشوم.

1= احساس می کنم که ممکن است جزای کاری را ببینم.

2= انتظار جزا کشیدن رادارم.

3= احساس میکنم در حال جزا کشیدن و پاسخ دادن هستم.
0= از خودم ناامید و مایوس نیستم.

1= درباره خودم احساس یاس و ناامیدی میکنم.

2= انتظار جزا کشیدن دارم.

3= از خودم متنفرم.
0= احساس نمیکنم بدتر از دیگران باشم.

1= احساس میکنم بیش از حد ضعیف شده و اشتباه میکنم.

2= بخاطر قصور و کوتاهی همیشه خود راسرزنش می کنم.

3= بخاطر هرچیز بدی که رخ می دهد خودم را سرزنش می کنم )حتی اگر خارج از کنترل 
من باشد.(

0= هیچ فکر خودکشی ندارم.

1= افکار خودکشی دارم ولی انجام نمیدم.

2= دوست دارم خودم را بکشم.

3= اگر شانس داشته باشم خودم را می کشم.
0= بی دلیل و بیش از حد معمول گریه نمی کنم.

1= بیش از سابق گریه ام میگیرد.

2= اکثر روزها در حال گریه کردن هستم.

3= سابقا گریه می کردم ولی در حال حاضر اگر بخواهم و دلیلی هم داشته باشم نمی توانم 
گریه کنم.



خداحافظی با افسردگی

پرتو آگاهی www.hektips.com
info@hektips.com

30

0= بیش از گذشته تحریک نمی شوم.

1= بیش از گذشته تحریک پذیر و پرخاشگر شده ام.

2= احساس می کنم همیشه حساس و تحریک پذیر هستم.

3= با چیزهایی که قبلا مرا برمی انگیخت دیگر تحریک نمی شوم.
0= نسبت به دیگران بی میل و بی توجه نیستم.

1= کمتر از گذشته میل ارتباط با دیگران دارم.

2= چندان میل به ارتباط با دیگران ندارم.

3= دلم نمی خواهد کسی را ببینم و ارتباط داشته باشم.
0= به خوبی گذشته تصمیم می گیرم.

1= تصمیم گیری برایم سخت شده است.

2= تصمیم گیری برایم بسیار سخت و مشکل شده است.

3= دیگر قادر به گرفتن تصمیمی نیستم.
0= تغییر خاصی در قیافه و ظاهرم رخ نداده است.

1= نگرانم که نکند مسن یا غیر جذاب شده ام.

2= احساس می کنم ظاهرم نامطلوب و غیرجذاب شده است.

3= فکر می کنم و مطمئن هستم که زشت و بدترکیب شده ام.
0= تقریبا همانند گذشته کار می کنم.

1= برای شروع کاری انرژی و فعالیت بیشتری مصرف می کنم.

2= به سختی می توانم کاری را انجام دهم.

3= دیگر نمی توانم کار کنم و وظایف را انجام دهم.
0= بخوبی گذشته میخوابم.

1= بخوبی گذشته نمیخوابم.

2= یک تا  دوساعت زودتر قبل از خواب بیدار می شوم و بعد از آن به سختی مجددا می 
برد.

3= چند ساعت زودتر از قبل بیدار می شوم و دیگر نمی توانم مجددا بخوابم.
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0= زودتر از قبل خسته نمی شوم.

1= زودتر از گذشته خسته می شوم.

2= تقریبا بعد ازانجام هرکاری خسته می شوم.

3= آنقدر خسته و کسلم که نمی توانم کاری انجام دهم.
0= اشتهایم مثل سابق است.

1= اشتهایم  به خوبی گذشته نیست.

2= بسیار کم اشتها شده ام.

3= اصلا هیچ اشتهایی به خوردن ندارم.
0= اخیرا هیچ تغییر وزنی نداشته ام.

1= حدودا 2/5 کیلوگرم وزنم کم شده است.

2= حدودا 5 کیلوگرم وزنم کم شده است.

3= بیش از 7/5 کیلوگرم لاغر شده ام.
0= در رابطه باسلامتی نگرانی خاصی ندارم.

1= به تازگی نگران مشکلات جسمانی شده ام.

2=بسیار نگران بروز بیماری های جدی هستم.

3= تمام فکر و ذهنم نگران مریضی و بیمارشدنم است.
0= میل جنسی ام هیچ تغییر محسوسی نکرده است.

1= کمتر از سابق میل جنسی دارم.

2= میل جنسی ام شدیدا کاهش یافته است.

3= اصلا هیچ میل و رغبتی برای فعالیت جنسی ندارم.
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یگدرسفا رد :یریپ

افسردگی در پیری شدت بیشتری دارد که  می توان از علتهای پیدایش آن به افزایش سن، بیماریها، از 

دست دادن شغل و بازنشستگی، فوت دوستان و آشنایان، جداشدن فرزندان و تشکیل خانواده شان نام برد 

ولی به هرحال بیماری است که باید درمان شود متاسفانه افراد مسن از بیان احساسات ناامیدی و غم و 

اندوه، کاهش میل و اشتیاق به فعالیت و سرگرمی اکراه دارند. کج خلقی، بهانه گیری، تحریک پذیری و 

گوشه گیری می تواند از نشانه های افسردگی در دوران پیری می باشد.

از عایم بارز در افسردگی در سنین پیری و سالمندی می توان به این موارد که شایعترین هستند اشاره کرد:

1. کاهش انرژی، خستگی و ضعف

2. کاهش تمرکز و حافظه

3. ترس و اضطراب مبتا شدن به فراموشی و آلزایمر

4. مشکات خواب به خصوص سحرخیزی و بیدارشدن های مکرر در طول خواب

5. کاهش اشتها

6. بهانه جویی و پرحرفی و کم حرفی

7. عزت نفس پایین

8. احساس بر ارزش سربار بودن و زیادی بودن

9. ترس از ابتا به بیماری های مختلف و ناعاج مبتا شود.
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10. استرس و اضطرابهای  بیش از حد از بابت سامتی اش

11. دردها و مشکات جسمانی که علت پزشکی برایش بافت نمی شود.

12. پرخاشگری ، پرتوقع شدن، ترس از طرد شدن می باشد و متاسفانه در بسیاری از موارد اطرافیان و 

فرزندان علت رفتار او را نمی دانند و از سالمند افسرده می رنجند.
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لصف :مجنپ درف هدرسفا هب هچ یتلع راکفا یفنم و ریغ هدنزاس ؟دراد

در سیستم فکری فرد افسرده دریافت و شناخت از:

1. خود

2. مردم و طبیعت

3. آینه خویش

منفـــی و مخـــرب اســـت و فـــرد در ضمیرناخودآگاهـــش خـــود را بـــی ارزش، ناتـــوان، دارای مشـــکات زیاد و 

مقصـــر و گناهـــکار و غیـــر دوســـت داشـــتنی میدانـــد نســـبت بـــه دنیـــا و مـــردم بـــی اعتمـــاد اســـت و آنهـــا 

را اشـــخاصی انتقادکننـــده، طاقـــت فرســـا، بـــی توجـــه و غیرقابـــل پیـــش بینـــی و ظالـــم مـــی دانـــد کـــه مـــی 

خواهنـــد او را شکســـت دهنـــد و صدمـــه بزننـــد.

همیشه نعمتهای خود را بشمارید نه محرومیت ها را.    دیل کارنگر

ـــده خویـــش ســـختی و مشـــقت هرچـــه  ـــد  و هراســـان اســـت و تصـــورش از آین ـــا امی ـــه خویـــش ن از آین

ـــی بـــه غالـــب کلـــب خـــود مـــی  بیشـــتر اســـت. یسســـتم فکـــری افـــراد از همـــان دوران کودکـــی و نوجوان

رســـد و لازم اســـت در ایـــن دوران افـــکاری کـــه بـــه شـــخص داده مـــی شـــود کاری خـــوب و مثبـــت باشـــد 

و بـــه آنهـــا اطاعاتـــی منفـــی در مـــورد خودشـــان ندهیـــم ایـــن اطاعـــات را آنهـــا از پـــدر و مـــادر، دوســـتان، 

معلمیـــن و... کســـب مـــی کننـــد. امـــا حـــال مـــی خواهیـــم بدانیـــم کـــه علـــت افـــکار منفـــی و ســـر منشـــا 

و ریشـــه آن از چیســـت؟
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الگوهای فکری ریشه گرفته شده در طول عمر ادمی است که شامل موارد زیر میباشد:

1. شـــخص افســـرده بـــه ســـرزنش خـــود مـــی پـــردازد: او مســـئولیت مســـائل و حـــوادث ناخوشـــایند که حتی 

در آن نقـــش نـــدارد را بـــه عهـــده خـــودش مـــی دانـــد و خـــود را مقصـــر قلمـــداد مـــی کنـــد هرچند کـــه کنترلی 

ــته است. روی آن نداش

2. افـــکار فـــرد افســـرده در قیـــد بایـــد هـــا و نبایـــد هـــا اســـت. مثـــل: مـــن بایـــد بهتـــر کار کنـــم. مـــن بایـــد 

تـــو را راضـــی کنـــم. مـــن نبایـــد بدقـــول باشـــم. ایـــن گونـــه افـــکار کـــه باعـــث آزار شـــخص  میشـــود در او 

ایجـــاد ناامیـــدی، گنـــاه، تنـــش و عصبانیـــت و شـــرمندگی نســـبت بـــه دیگـــران و ســـرزنش خـــودش را دارد.

ـــی  ـــی هـــا و حـــس خـــودش را کوچـــک م ـــی بینـــد و خوب ـــرد افســـرده معایـــب خـــودش را بـــزرگ م 3. ف

شــمارد.

ــه  ــتم و ب ــی هس ــن آدم تنبل ــل: "م ــود دارد. مث ــورد خ ــه در م ــت ک ــی اس ــرب و منف ــای مخ 4. باوره

ــد." ــی ده ــر نم ــه تغیی ــد ک ــی ده ــی را م ــودش القاب خ

5. فـــرد افســـرده طبـــق عادتهـــای ذهنـــی همـــه چیـــز را از قبـــل در ذهـــن خـــود ارزیابـــی مـــی کنـــد و بیـــش 

داوری قضـــاوت مـــی کنـــد و در بســـیاری از مـــوارد از ابـــراز خواســـته خـــود منصـــرف مـــی شـــود و بعـــد از 

مدتـــی خـــود را ســـرزنش میکنـــد و ایـــن باعـــث کاهـــش اعتمـــاد بـــه نفـــس او مـــی شـــود.

6. افـــکار افـــراد افســـرده در بیشـــتر مـــوارد روی نـــکات منفـــی اســـت و نیمـــه خالـــی لیـــوان را مـــی بیننـــد 

و توجهـــی بـــه نـــکات مثبـــت در زندگـــی خـــود و اطرافشـــان ندارنـــد.

7. افراد افسرده در بیشتر موارد زندگی خود را بر پایه کمال طلبی اداره می کنند. آنها همه چیز را در حد 

عالی و تمام و کمال می خواهند و اگر از عهده کاری در حد عالی برنیایند به سرزنش خود می پردازند از 
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نگاه آنها باید خودشان و زندگیشان یا سیاه باشد یا سپید.یا صفر باشد یا صد. در این تفکر اختاف ها در 

نظر گرفته نمی شود و هم چیز یا خوب است و یا بد.

8. از دیگـــر مـــوارد مهـــم در افـــکار منفـــی فـــرد افســـرده پذیـــرش کـــم خـــود بـــه همـــان صـــورت و همـــان 

شـــخصیتی کـــه دارا مـــی باشـــد و احســـاس گنـــاه داشـــتن فـــراوان اســـت.

10. ایـــن اشـــخاص وســـواس فکـــری در رنـــج هســـتند و دائمـــا بـــا خـــود و افکارشـــان در جنـــگ و تجزیـــه و 

تحلیـــل هســـتند و آرامـــش روحـــی و ذهنـــی ندارنـــد و دائمـــا در حـــال نشـــخوار افـــکار منفـــی هســـتند و 

نســـبت بـــه خـــود و دیگـــران منفـــی بـــاف و بدبیـــن هســـتند.

11. افـــکار توانایـــی خـــود و نـــکات مثبـــت خـــود از دیگـــر مســـائل اســـت کـــه شـــخص افســـرده بـــا آن در 

رنـــج اســـت وقتـــی در زمانـــی افســـردگی خـــود را انـــکار مـــی کنـــد.

12. برای او هر حادثه منفی شکست کامل است و فرد آن را با کلمات هرگز و همیشه توصیف می کند 

و تعمیمات مبالغه آمیز می گیرد.

ــه  ــش از حــد ب ــی دهــد و بی ــری شــتاب زده  انجــام م ــوارد نتیجــه گی ــرده در بیشــتر م ــرد افس 13. ف

ـــد. ـــی کن ـــاد م ـــیات خـــود اعتم حدس

14. مشـــکات و مســـایل خـــود را بـــزرگ نمایـــی مـــی کننـــد.  مثـــا اگـــر کلیـــدش را یکبـــار فرامـــوش کنـــد 

مــی گوید:"مــن دچــار آلزایمــر شــدم."

15. فرد احساسات خود را معلول واقعیت می داند و حس خود را همان واقعیت تلقی می کند.

"ایرون بک" یکی از دانشمندان در زمینه افسردگی سه علایم بارز در تفکر انسان را نام برد:
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1. دید منفی نسبت به خود

2. تمایل به تفسیر وقایع محیطی و جهان با دید پرتوقع وخشمناک

3. انتظار رنج و ناکامی درباره آینده

16. او در بسیاری از موارد فکر میکند که خدا او را فراموش کرده است وکسی او را درک نمی کند و 

مشکاتش منحصر به فرد است و یا می گوید با خدا قهرم و از خدا طلب مرگ خود را می کند.

هرکاری که تصمیم آن را بگیرید نصفش را انجام داده اید.     آبراهام لینکن
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لصف :مشش اهرواب و تاداقتعا درف هدرسفا

از جملـــه باورهـــای مخـــرب و اشـــتباه کـــه شـــخص افســـرده بـــه آن دســـت بـــه گریبـــان اســـت وگاهـــی دیده 

شـــده اســـت کـــه آن را بـــه فرزنـــدان خـــود هـــم منتقـــل کـــرده اســـت و زمینـــه ســـاز بســـیاری از گرفتـــاری 

هـــا و شکســـت و تشـــدید افســـردگی او شـــده اســـت عبارتنـــد از:

ـــد مـــن از خـــود و  ـــت ندارن ـــه مـــن عشـــق و محب ـــد و ب ـــرا دوســـت ندارن ـــران م ـــل اینکـــه دیگ ـــه دلی 1. ب

زندگـــی ام خوشـــحال و راضـــی نخواهـــم بـــود و زندگـــی برایـــم پـــوچ و بـــی معنـــی اســـت. حـــال کـــه آنهـــا 

مـــرا دوســـت ندارنـــد و نظـــرات و باورهـــای مـــرا قبـــول ندارنـــد پـــس مـــن عیـــب و ایـــرادی دارم و فـــرد بـــی 

لیاقتــی هســتم.

ـــواده ام را از دســـت بدهـــم و یـــا از آنهـــا  ـــی را تحمـــل کنـــم اگـــر اعضـــای خان ـــم تنهای 2. مـــن نمـــی توان

ـــی شـــوم. ـــراوان غوطـــه ور م ـــرم و در رنـــج ف ـــا از انهـــا دور شـــوم میمی جداشـــوم و ی

ـــر  ـــاف نظ ـــم و اخت ـــم بپذیری ـــم را ه ـــد ه ـــد عقای ـــس بای ـــم پ ـــر را دوســـت داری ـــا همدیگ 3. زمانیکـــه م

ـــز نیســـت. ـــیم و بحـــث جای نداشـــته باش

ـــزی کـــه از مـــن انتظـــار  ـــی اگـــر چی 4. مـــن بایـــد در همـــه حـــال همـــه را از خـــود راضـــی نگـــه دارم حت

ـــد مخالـــف رای و نظـــر و خواســـته ی مـــن باشـــد. دارن

5. من در زندگی خود مقصر نیستم و دیگران یاعث بدبختی و ناکامی من هستند.

6. حال که دیگران توقعات و انتظارات مرا برآورده نمی کنند پس مرا دوست ندارند.
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7. من باید محبوب همه باشم و دیگران قدر و منزلت مرا نمی دانند.

ــی  ــر موضوع ــم. از ه ــوی باش ــی ام را در دســت داشــته باشــم و ق ــرل زندگ ــد همیشــه کنت ــن بای 8. م

ناراحـــت و غمگیـــن نباشـــم و زندگـــی ام همیشـــه بایـــد سرشـــار از شـــادی، لـــذت، ســـاده و راحـــت باشـــد.

9. من در زندگی ام حق ندارم شکست بخورم یا اشتباه کنم.

10. شکســـت هـــای زندگـــی مـــرا بـــی اعتبـــار و بـــی آبـــرو مـــی کنـــد. پـــس مـــن بایـــد همـــواره در زندگـــی ام 

فــردی موفــق و پیــروز باشــم.

11. زیبایـــی، پولداربـــودن قدرتمنـــد بـــودن و شـــهرت شـــغلی و خانوادگـــی نشـــانه ارزش و اعتبـــار و اهمیـــت 

مــن اســت.

ـــم؛ مثـــا حـــق  ـــرل کن ـــدم را کنت ـــم تمـــام احساســـاتم و عواطـــف خـــوب و ب ـــد همـــواره بتوان 12. مـــن بای

نـــدارم عصبانـــی شـــوم یـــا داد بزنـــم یـــا خشـــمگین شـــوم و یـــا بـــا ذوق و شـــادی فـــراوان خنـــده ســـر دهـــم 

و قهقهـــه بزنـــم.

13. افـــرادی کـــه در اطـــراف مـــن هســـتند آدمهایـــی پرتوقـــع و زورگـــو هســـتند و بـــا محبـــت مـــن روز بـــه 

روز خواســـته هایشـــان بیشـــتر مـــی شـــود و مـــرا درک نمـــی کننـــد.

ــی  ــم ب ــر نتوان ــاورم و اگ ــه دســت بی ــد ب ــی بای ــر قیمت ــه ه ــم ب ــزی را بخواه ــا چی ــن واقع ــر م 14. اگ

عرضگـــی و بـــی لیاقتـــی مـــن اســـت مـــن بایـــد تمـــام کارهـــا را بـــه نحـــو احســـن انجـــام دهـــم و در همـــه 

جوانـــب بهتربـــن و برتریـــن باشـــم.

15. مـــن بایـــد گناهانـــی کـــه کـــردم بـــا رنـــج کشـــیدن در زندگـــی پـــاک کنـــم و بـــرای افـــراد خـــوب اتفاقـــات 

بــد و ناگــوار نمــی افتــد.
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16. من زیبا و دلنشین نیستم و مردم افراد زیبا را دوست دارند.

17. دیگران بر اثر کارهای اشتباه و بچه گانه من را مسخره می کنند.

18. به هیچ کس نباید اعتماد کنم همه می خواهند از من سوء استفاده کنند.

19. دیگران به من ضربه می زنند پس نباید وارد ارتباط جدیدی با افراد شوم.

20. اگر احساس واقعی ام را درخواست کنم مرا طرد میکنند و از من بدشان می آید.

حـــال شـــما اگـــر تـــا بـــه اینجـــا تشـــخیص دادیـــد کـــه از بیمـــاری افســـردگی در رنـــج هســـتید. بیاییـــد برای 

شـــروع افـــکار و باورهـــای خـــود را تغییـــر دهید.

از خود بپرسید این افکار تا چه حد به واقعیت نزدیک و مرتبط است؟

شـــما بـــا کمـــی بررســـی و تمرکـــز بـــر نـــکات مثبـــت و قابلیتشـــان مـــی توانیـــد باورهـــای مخـــرب و منفـــی 

خــود را تغییــر دهیــد.

ــناخت  ــر در ش ــهای موث ــی از روش ــت یک ــدی مثب ــارت تاکی ــی عب ــکار منف ــا و اف ــر باوره ــرای تغیی ب

ـــادی و ریشـــه دار در فکـــر و جســـم  ـــاور بنی ـــر یـــک ب ـــدی بـــه تغیی ـــارات تاکی ـــا عب ـــی اســـت. مـــا ب درمان

خـــود کمـــک مـــی کنیـــم. جمـــات تاکیـــدی یـــک روش ســـاده و علمـــی بـــرای اصـــاح باورهـــای قدیمـــی 

ــاس  ــش احس ــی در افزای ــرز باورنکردن ــه ط ــدی ب ــات تاکی ــم. جم ــا کنی ــا را ره ــد آنه ــه بای ــت ک اس

ارزشـــمندبودن خـــود بـــاوری و اطمینـــان بـــه خـــود و دوســـت داشـــتن خـــود اعتمـــاد بـــه نفـــس بـــالا و عـــزت 

نفـــس کاربـــردی اســـت. دنیـــا بـــه حـــرف کســـی گـــوش مـــی دهـــد کـــه دارای اراده قـــوی اســـت و مـــی دانـــد 

بـــه کدامیـــن ســـوی مـــی رود.
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عبـــارات تاکیـــدی بایـــد در زمـــان حـــال باشـــد و از کلمـــه مـــن در آغـــاز جملـــه اســـتفاده نماییـــد. مثـــل: مـــن 

شـــخصی قدرتمنـــد و قـــوی هســـتم. مـــن از اعتمـــاد بـــه نفس بالایـــی برخـــوردارم.

کسانی که با افکار خوب و عالی دمسازند هرگز تنها و بی مونس نیستند.   فیلیپ سیدنی

چـــرا عبـــارات تاکیـــدی را در صبـــح هـــا بعـــد از بیدارشـــدن از خـــواب و دیگـــری زمـــان پیـــش از خـــواب 

بایـــد تکـــرار کنیـــد؟

در این زمانها عبارات تاکیدی به طور مستقیم وارد ضمیرناخودآگاه ما می شود.

ما همان چیزی هستیم که می اندیشیم. ما با اندیشه هایمان دنیایمان را می سازیم.

ـــرای خـــود بســـازید. هرچـــه جمـــات  ـــد و جمـــات مثبـــت ب پـــس بـــه نـــکات مثبـــت خـــود توجـــه کنی

ـــول کنـــد. ـــی توانـــد آنهـــا را قب ـــر م ـــر باشـــند، ذهـــن بهت تاکیـــدی بـــه واقعیـــت شـــما نزدیکت

ــتن  ــوه نوش ــده نح ــات آین ــد. در صفح ــم نگیری ــت ک ــدی را دس ــارات تاکی ــدرت عب ــواره ق ــس هم پ

ــان  ــت را برایت ــدی مثب ــارت تاکی ــد عب ــد و چن ــت کنی ــد رعای ــه بای ــی را ک ــدی و اصول ــارات تاکی عب

ــم. ــی ده ــح م توضی

تردق تارابع :یدیکات

عبـــارات تاکیـــدی ابزارهـــای قدرتمنـــدی بـــرای کمـــک بـــه مـــا هســـتند تـــا از آن روش همیشـــگی کـــه فکـــر 

مــی کردیــم و محبــت هایــی کــه بــه خودمــان مــی کردیــم جــدا شــویم.

با تغییردادن فکرمان می توانیم انرژی هایمان را تغییر دهیم و با تغییر انرژیمان عملکردمان را تغییر دهیم و 

بنابراین می توانیم زندگیمان را عوض کنیم.
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برخـــی از مـــردم فکـــر مـــی کننـــد عبـــارات تاکیـــدی ســـاده تـــر از آنـــی هســـتند کـــه بتواننـــد کارســـاز باشـــند 

امــا عبــارت تاکیــدی چــه چیزهایی هســتند؟

آنچه که ما در درونمان ایجاد میکنیم در خارج از وجود ما انعکاس می یابد.

 این یک قانون جهانی است.    شاکتی گاوین

عبـــارات، تاکیـــدات مثبتـــی هســـتند کـــه مـــا بـــه خودمـــان میگوییـــم. عبـــارات تاکیـــدی بایـــد دارای 5 اصول 

ـــه مهم باشـــند. اولی

1. عبارات تاکیدی باید مثبت باشند.

2. عبارات باید با هیجان و با احساس باشند.

3. عبارات تاکیدی باید به زمان حال گفته شوند.

4. عبارات تاکیدی باید قابل امکان باشند.

5. عبارات تاکیدی باید شخص باشند.

توجـــه داشـــته باشـــید عبـــارات تاکیـــدی بایـــد تکـــرار تکـــرار تکـــرار شـــود. ایـــن عبـــارت تاکیـــدی را صبـــح 

بعـــد از بیدارشـــدن و ظهـــر و شـــب قبـــل از خـــواب بـــا خـــود تکـــرار کنید حتـــی آنهـــا را بنویســـید درمعرض 

دیـــد خـــود قـــرار دهیـــد و در طـــی تحقیقـــات متعـــددی آمـــده اســـت کـــه اگــر عبــارات تاکیـــدی را 21 روز 

ادامــه دهیــم آنهــا اثربخــش انــد. آنهـــا را هـــر روز بـــه ترتیـــب روزانـــه مطالعـــه کنیـــد ولـــی ایـــن را فرامـــوش 

نکنیـــد ایـــن 21 روز بایـــد پشـــت ســـرهم و مـــداوم باشـــد. البتـــه اگـــر یـــک روز را از دســـت دادیـــد بـــه خودتان 

ســـخت نگیریـــد. اگـــر دریافتیـــد کـــه یـــک روز را از دســـت دادیـــد دوبـــاره روز دیگـــری را شـــروع کنیـــد.
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عبـــارات تاکیـــدی را برایتـــان نوشـــتم، مـــی توانیـــد در 21 روز بخوانیـــد ولـــی مـــی توانیـــد عبـــارات دیگـــری 

را جایگزیــن ایــن عبــارات کنیــد.

1. من خودم را همان گونه که هستم می پذیرم.

2. من در تمام قسمت های زندگی ام دارای وفور و فراوانی هستم.

3. هر چیزی را که من نیاز دارم، امروز وارد زندگی ام می شود.

4. من از کنترل اعتیاد رها هستم.

5. من در هر سنی به خاطر این که دارم زندگی میکنم سپاسگذارم.

6. من آرام هستم و مدیریت سالم و کامل روی خشم خود دارم.

7. من از خودم از نظر فیزیکی، ذهنی و روانی مراقبت می کنم.

8. من از تکرار اعمالی که به من ضرر می زنند رها هستم.

9.به محض اینکه اعتیاد و وسواس را از خودم دور می کنم درهای پیشرفت به رویم باز است.

10. من از نیاز به کنترل هرچیزی آزاد هستم.

11. من برای گرفتن یک تصمیم درست به خودم اعتماد دارم.

12. من امروز کارها را برای خودم آسان می سازم.

13. من از انرژی ام برای ایجاد نتایج مثبت استفاده می کنم.

14. من دوست دارم فردی بخشنده باشم.
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15. اهداف من قطعی و مثبت هستند و مرا به سمت جلو می رانند.

16. من همیشه می توانم چیزهایی را در زندگی ام بیابم که به خاطر آنها سپاسگزار باشم.

17. من قدرت شفای جسمم را دارم.

18. من جرات گفتن حقیقت را دارم و مهم نیست چه اتفاقی بیفتد.

19. من مسئول گفتار و اعمال هستم.

20. من شخصی مهربان و دلسوز هستم.

21. من در شغلم پیشرفت می کنم.

لصف :متفه اب درف هدرسفا هنوگچ راتفر ؟مینک

ــد  ــرده بای ــرد افس ــک ف ــا ی ــه ب ــاری ک ــن رفت مهمتری

انجـــام دهیـــم مراجعـــه بـــه پزشـــک و کســـب اطاعات 

اســـت و حمایـــت مـــا نبایـــد بـــا شـــروع درمـــان دارویـــی 

پایــان پذیــرد بلکــه تــا آخریــن لحظــات بایــد 

جلســـات مشـــاوره و روان پزشـــک او را بـــه او یـــادآوری 

ــیم. ــراه او باش و هم

بـــا جماتـــی مثـــل دوســـتت دارم و تـــو را تنهـــا نمـــی گـــذارم و در همـــه حـــال مراقـــب تـــو هســـتم هـــرکاری 

ـــه خـــودت کمـــک کـــن. او را  ـــه ب ـــو هـــم صمیمان ـــودی انجـــام میدهـــم و ت ـــرای بهب ـــاد ب ـــر بی از دســـتم ب
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دلـــداری دهیـــم و هرگـــز بـــه او نگوییـــد اگـــر کمتـــر نالـــه کنـــی زودتـــر خـــوب میشـــی و یـــا خیلـــی از مردم 

از تـــو بدتـــر هســـتند ولـــی خـــود را بـــه مریضـــی نمـــی زننـــد. ایـــن قـــدر مـــا را عـــذاب نـــده. مـــا یـــک بـــار 

ـــم. از او انتقـــاد  ـــا از دســـت خـــودت و رفتارهایـــت خســـته شـــده ای ـــم ی ـــو را ندیـــده ای شـــادی و نشـــاط ت

نکنیـــد. او را نصیحـــت نکنیـــد. بـــرای او برنامـــه هـــای تفریحـــی و ســـرگرمی تـــدارک ببینیـــد رفتارهـــای فرد 

افســـرده را فقـــط بـــه بیمـــاری او ربـــط ندهیـــم.

اگـــر پرخاشـــگری کـــرد او را درک کنیـــم و کاری نکنیـــم کـــه پرخاشـــگری او شـــدت پیـــدا کنـــد. بـــه او در 

نظـــم و ترتیـــب و برنامـــه ریـــزی و زندگـــی روزمـــره اش کمـــک کنیـــم. بـــرای او شـــنونده خوبـــی باشـــیم و 

توقعـــات معقـــول و واقـــع بینانـــه از او داشـــته باشـــید. زندگـــی و شـــرایط راحتـــی را بـــرای او فراهـــم کنیـــد. 

در تصمیـــم گیـــری او را آزاد بگذاریـــد. مـــی توانیـــد تزیینـــات و دکـــور منـــزل را بـــرای روحیـــه ی او عـــوض 

کنیـــد. بـــه خاطـــر داشـــته باشـــید او خـــودش از بابـــت  مریضـــی اش در رنـــج و عـــذاب و خســـته اســـت. 

پـــس از او دلگیـــر نشـــوید. در زمانهایـــی کـــه بـــه شـــما نیـــاز دارد در دســـترس باشـــید تـــا احســـاس آرامـــش 

بکنـــد. زمانهـــای کـــه بـــد خلـــق و گوشـــه گیـــری مـــی کنـــد او را در آغـــوش بگیریـــد و تشـــویق کنیـــد.

برای او مثال بزنید که ما افراد مشهور و نامی را هم داشته ایم که از این مریضی افسردگی در رنج بوده اند.

آیا شما می دانید از مشاهیر جهان چه کسانی دارای افسردگی بوده اند؟

هنر پیشه ها: مارلون براندو، جیم کری، وودی آلن

صاحبان مشاغل بزرگ مثل: رالف نادر، جی.پی مورگان

هنرمندان: میکل آنژ، وان گوگ، جکسون پولوک

ورزشکاران: وایت گوردن، مونیکا سلز، برت یانسی
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دانشمندان: زیگموند فروید، اسحاق نیوتن، جان استوارت نیل

رهبران سیاسی: ناپلئون بناپارت، آبراهام لینکن، چرچیل

نویسندگان: هانس کریستین اندرسن، چارلز دیکنز، لئو تولستوی، ارنست همینگوی

موســـیقیدان، نوازنـــدگان و خواننـــدگان: لئونـــارد کوهـــن، فردریکـــو گارســـیا لـــورکا، التـــون جـــان، بیلـــی جـــو، 

جانــت جکســون

پـــس ایـــن اســـامی و زندگـــی نامـــه آنهـــا را برایـــش نـــام ببریـــد و عنـــوان کنیـــد ایـــن اشـــخاص بـــه اینکـــه از 

ناراحتـــی افســـردگی در رنـــج بـــوده انـــد ولـــی افـــراد موفقـــی هـــم بودنـــد و هـــم چیـــز بـــه تـــاش خـــودش 

بســـتگی دارد. پـــس نترســـید و بـــه مریضـــی غلبـــه کنیـــد.

کسی که بر ترس غلبه نکند اولین درس زندگی را نیاموخته است. امرسون

فراموش نکنید و به او هم متذکر شوید که:

صبـــح بـــرای همـــه یکـــی اســـت. آدم خـــوش بیـــن شـــخصی اســـت کـــه صبـــح از خـــواب بـــر مـــی خیـــزد 

و بـــه ســـوی پنجـــره مـــی رود مـــی گویـــد صبـــح بخیـــر پـــروردگارا!

و در مقابـــل آدم بدبیـــن کســـی اســـت کـــه پـــای پنجـــره مـــی رود و مـــی گویـــد خـــدای مـــن بـــاز هـــم صبح 

شــد. حــق انتخــاب بــا توســت. صبــح بــرای همــه یکی اســت.



خداحافظی با افسردگی

www.hektips.comپرتو آگاهی
info@hektips.com

47

لصف :متشه یگدرسفا و اهوراد

از درمانهای طبیعی که می توان برای افسردگی استفاده کرد.

1. استعمال دخانیات را حذف کنیم.

2. سرشب شام بخورید. از میوه ها و سبزی جات استفاده کنید.

3. از نوشیدن چای و قهوه شب ها خودداری کنید.

4. روزی حداقل 30 دقیقه ورزش کنید. حتی پیاده روی ساده!

5. مطالعه را در برنامه روزانه خود قرار دهید.

6. ده دقیقه قبل از خواب دوش آب گرم بگیرید.

7. حداقل روزی یک وعده میوه مصرف کنید.

8. با نظر پزشک خود استفاده از این مکمل ها مفید است.مولتی ویتامین، روغن بذرکتان، یک قاشق 

غذاخوری در روز

9. استفاده از داروهای گیاهی
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یاهوراد :یهایگ

اسطوخودوس : آرامش بخش و خواب آور

اکلیل کوهی: ضد افسردگی

بابونه: ضد اضطراب

شاتره: ضد افسردگی

گل بهار نارنج: ضد اضطراب، خواب آور

توجه: مصرف داروهای گیاهی فوق الذکر باید تحت نظر متخصص طب گیاهی و روانپزشک با تجربه به 

صورت گیرد.

گیاهان شادی بخش: هل، زعفران، گل گاوزبان، نعناع، ریحان، پونه

میونه های شادی بخش: انگور، گابی، پرتقال

از داروهای معروف در درمان افسردگی فلوکستین است که حتما باید با تجویز دکتر مصرف شود.

چرا بسیاری از افراد افسرده از مصرف دارو خودداری می کنند؟

1. مصرف دارو به معنای پذیرفتن بیماری برای بیمار است که ناخوشایند است.

2. از عوارض دارویی، معتاد شدن و عادت کردن به دارو وحشت دارد.

3. سرزنش اطرافیان را دوست ندارد بشنود؛ مثل:"مگه چند سالته دارو می خوری؟ دارو رو شروع کنی 

مجبوری تا آخر عمرت دارو بخوری!"
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وقتی فرد افسرده از مصرف دارو خودداری می کند باید چه کار کنیم؟

1. ما باید این آگاهی را به اشخاصی بدهیم که افسردگی نوعی سرماخوردگی روانی است.

2. به او بگوییم همه داروها اعتیادآور نیست و بعد از بهبودی نیازی به استفاده از آنها نیست.

3. با پزشک او دراین باره مشورت کنیم و پزشک را در جریان روحیات او بگذاریم.

یاهشور نامرد :یگدرسفا

درمان افسردگی به سه طریق اصلی صورت می گیرد:

1. دارو درمانی   2. روان درمانی  3. درمان با شوک الکتریکی

ــی از دارو  ــور کل ــه ط ــده متخصــص روانپزشــک اســت. ب ــان برعه ــورد روش درم ــری در م ــم گی تصمی

ـــی  ـــی شـــیدایی اســـتفاده مـــی شـــود و روان درمان ـــی در مـــوارد شـــدید افســـردگی یـــا اختـــال دو قطب درمان

در افســـردگی هـــای مزمـــن و خفیـــف اســـتفاده مـــی شـــود و از شـــوک الکتریکـــی مغـــز بیشـــتر در مـــوارد 

خطرنـــاک و شـــدید افســـردگی کـــه بـــه ســـایر درمانهـــا پاســـخ نداده اســـت و امـــکان اســـتفاده از دارو نیســـت 

اســـتفاده مـــی شـــود.

روشهای دیگر که در درمان افسردگی مطرح است اما اثر قطعی ندارد عبارتند از:

1. تحریک مغناطیسی از جمجمه  2. نور درمانی  3. طب سوزنی 4. محرومیت از خواب 5. استفاده از 

بعضی از هورمون ها

ـــی  ـــد ول ـــه کار ببری ـــرای درمـــان افســـردگیتان ب ـــد ب ـــی توانی ـــم م ـــی کـــه پیشـــنهاد کردی تمـــام ایـــن راه های

ـــه  ـــد ب ـــان نشـــده اســـت بای ـــردگی شـــما درم ـــه افس ـــد ک ـــا احســـاس کردی ـــن کاره ـــا انجـــام ای چنانچـــه ب

ــد.  ــرانه دارو نخوری ــد و هرگــز خــود س ــه کنی پزشــک مراجع



خداحافظی با افسردگی

پرتو آگاهی www.hektips.com
info@hektips.com

50

در پایان از صمیم قلب امیدواریم این کتاب برای شما مفید باشد.

شاد و موفق باشید.
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منابع مورد تحقیق:

1. دکتر سید جال یونسی،  افسردگی، نشر قطره

2. دکتر مجید صادقی، افسردگی، نشر قطره

3. دکتر مهران ضرغامی و دکتر شهرزاد قهاری،  افسردگی، نشر قطره

4. دکتر فرهاد شاملو ، من و افسردگی همسرم

5. روشهای غلبه بر افسردگی، انتشارات من و شما

6. حمیدرضا اشرفی روانشناس، استرس و افسردگی، نشر توسعه و فرهنگ روانشناسی تهران


