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غمعلائمشناخت.1

جواب اين غمگينيد؟آيا شما افسرده هستيد يا فقط: مهم اين استخيليسؤال

.تعيين كننده استبسيار مهم وسؤال

.گاه و بيگاهةخلق افسردروزهاي بد و. ايموه را تجربه كردهغم و اندمهه

ول بايد س غمگيني همان حس افسرده بودن نيست، بنابراين در درجه ااحسا

.شودميست و چطور از افسردگي متمايزچيمشخص شود كه غمگيني طبيعي

دلتنگي : توان اينطور تعريف كردمگيني دقيقاً چيست؟ غمگيني را ميغ

شامل تجربه تواندكه ميبدون وجود هيچ درد فيزيكي،،روحي يا رنج بردن

براي مثال .گ يك عزيز، يا حس همدردي با عزيزمان باشد كه بيمار استمر

هيچ درد فيزيكي ندارد اما با وجود اينكه،بيندفرزندش را ميمادري كه رنج 

وقتي ما غمگينيم، هيجانات ما از .كندمياندوه را تجربهبرد و غم ورنج مي

غم و اندوهمان دربارهطريق گريه كردن، صحبت كردن يا فكر كردن مدام

برايمان كردنشود و ممكن است غذاخوردن، خوابيدن يا تمركزميمشخص 

.شودسخت

نقطه مقابل ،شود و ايناندوه مشخص ميگيني با احساس غم وغم

.است كه ويژگي اصلي افسردگي است) تفاوتيبي(حسي بي

غم چه چيزي سبب آغازمشخص كردتوان دقيقامشكل اينجاست كه نمي

رو به سوي مانيا شرايطبينيم زندگييوقتي مبراي مثال .شوداندوه ميو

هستيم ممكن است تنزّلپسرفت ودرحالحتّيو ما ندارد پيشرفت و ترقي 

ان بجاي بهتر شدن، زندگيماينكهدنيديا و راكد ماندن.اندوهمان شكل بگيرد

عنوانبهما . ودشمياندوه ورنجايجاد، شرايطي است كه سبب شودميبدتر

كنيم عشق را دنبال ميغذا، پناهگاه وامنيت،: نندماي ابتدايييانسان نيازهايك

ا وقتي پيشامدها و شرايط ام.را به واقعيت نزديك كنيمهاآنكنيمو سعي مي

رنج شوند،رواني يا واقعيت وجوديمان مي- وحيراه رشد رسدزندگيمان 

. يمكنيم و احساس غمگيني ميبرمي
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ةداشتن يك رابطثروت و اشتياقمان برايياقدرت تمايل ما به كسب 

بخشيدن به واقعيت وجوديمان تحققّما در اغلب نشانگر شوقعاطفي عميق 

.است

ي و بين تعلقات ماد: پرسيمميمان از خود، در اواخر زندگيبسياري از ما

تر تفاوت بين شويم بيشو هر چه پيرتر مي؟قدرت چه ارتباطي وجود دارد

مثل پول، (نيازهاي ساختگي و ) مثل عشق، رفاقت، احترام(نيازهاي واقعي 

.كنيمرك ميرا د) قدرت و شهرت

ندگيمان رضايت داريم، زكيفيتبراي گروهي از ما كه از وضع فعلي و 

اندازد زندگيمان را به مخاطره ميكيفيتاي كه وضع كنوني ياوقوع حادثه

.ه شودوفزايش غم و اندسبب اتواندميوكننده است تهديد

متشكل از طيفي ي ايجاد شود،تواند از منابع متفاوتتهديد مياين 

.اقتصادي و ماليهايت و سختيتا مشقّهاي جسميماريبي

غم در برابر افسردگي
.كندميادامه پيدا افسردگي شود درحاليكهغم تمام مي

دوه يد آيا فقط احساس غم وانبگويتوانيدمياين راهي است كه شما 

؟افسرده هستيدكنيد يا واقعاًمي

.و معمولي استعادي قطعاًبسياري از شرايطدر احساس غم و اندوه

كنيد، شما گريه مي: كننده افسردگي استعلائم غم و اندوه اغلب منعكس

عادي به حالتبخوريد اما به مرور زمان توانيدمينبخوابيد، توانيدمين

شدن مشكل پذيرد، و اين به معناي ناپديدغم و اندوه پايان ميوگرديدرميب

آن از عهدةبه خوبي شويد، با حمايت صحيح نيست، فقط شما موفق مي

ةممكن است نياز باشد درمورد مشكلتان با دوستان يا اعضاي خانواد. برآييد

.شودتريد مسئله هر روز كم رنگ و كم رنگخود صحبت كنيد و كمك كن
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زندگيتان هايلحظهلذّتيد و قدردان از تخت بيرون بيايتوانيدميتدريجبه

!يك دسر خوشمزهحتّييك فيلم سرگرم كننده يايك روز خوب،لذّت: باشيد

!به همين سادگي

تر رد؛ زندگي خاكستريپذيشما افسرده هستيد، هيچ چيز پايان نميوقتي اما 

تفاوتي و كرختي احساس بينوعيما دچارشجائي كه تا شودو سردتر مي

شما را جلب توجهبخش بود، ديگر لذّتشويد آنچه كه روزي براي شما مي

و كارآيي شما كاهش توانايي زماني شما افسرده هستيد با گذشت وقت. كندمين

توانايي و كارآمدي با گذشت زمان فقط غمگين هستيد يابد درحاليكه وقتيمي

.شودبيشتر ميوتربيششما هر روز

شناخت علائم سوگ.2

رين عوامل مسبب غمگيني و رنج، سوگ و مصيبت است، اگريكي از شايعت

س غمگيني و اندوه ت احسابه شد،هستيدوار از دست دادن عزيزتانشما سوگ

ناتواني در خوردن و خوابيدن ياكنيد اگر اين احساس شديد غم و اندوه ومي

واري شما درحال تبديل شدن ، سوگسه ماه باقي بماندبيش از ،تمركزنداشتن

طولاني تر در مقايسه با شوهرانشان،عمرزنان به علت. استبه افسردگي 

مردمي كه براي از دست دادن ٪10. كنندتر واكنش سوگ را تجربه ميبيش

ل حتماًا اام. كنندافسردگي پيدا ميضداج به درمانحتيّبرند ارنج ميعزيزي 

هايي كه آنمانند: فقداني در بعضي افراد بيشتر استبعد از چنين افسردگي

از دست به دلايليشان رالهدين ساهايي كه پيوند چنآنسابقه افسردگي دارند،

كنندشكستي عاطفي را تجربه ميگسست يك رابطه وافرادي كهيااند وداده

.تقصير استگناه وچنين مواردي همراه احساس تلخ.آنكه علتش را بدانندبي

كفايتيارزشي و بيشود احساس بيوقتي افسردگي با سوگواري آغاز مي

.شودمينيز به غم از دست دادن اضافه

تواند براي از احساس سوگواري ميكه داشته باشيدبه خاطرمهم است 

پايان وقتي يك پيوند يا دوستي. دست دادن كسي باشد كه هنوز زنده است
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چيزيحساس سوگواري شما در ارتباط با از دست دادن آن پيوندپذيرد، امي

.استيك عزيزمرگ شبيه تجربة

نيز از دست دادن يك حيوان دست آموز براي بسياري از مردم تجربة

ب بودن و شرم از معذّخاطربهتواند احساس عميقي از سوگ ايجاد كند اما مي

نش پذيرش واكاز بيان يااز ما بسياري،يك حيوان خانگياين احساس به 

.كنيمسوگمان در اين موارد پرهيز مي

ي واقعي باشند كه شريك و همراهتوانندمينيزاما حيوانات دست آموز

هايي باشند توانند مانند رگها ميآن.دهندميمابهطبدون قيد و شرايقهعلا

اني هرگز شايد در روابط انسكههيجاناتي.از هيجاناتبراي تخليه بسياري

.ي از آنها نشويميموفق به رها

بيشتراست ه افسردگي واكنش سوگ بل تبديل حتمادر بعضي شرايط ا

: مانند

واكنش سوگ شما بيش از سه ماه طول بكشدزماني كه ••••

احساس كنيد دوست داريد بميريد يا خودكشي كنيداگر••••

يداهش بودبراي مثال كسي را كه عاشق(اوهام و خيالات را تجربه كنيداگر••••

ببينيد يا معتقد باشيد كه او هنوز زنده در خيال خوداكنون مرده است،و

)است

هر روز احساس افسردگي كنيد و علائم ،يك ماهبراي بيش از وقتي ••••

.تجربه كنيد،را كه در بخش بعد بيان خواهد شدافسردگي

نسبت ونكنيد براي مثال غذا نخوريد، استحمام.مراقب خود نباشيدوقتي ••••

.تفاوت شويدبه سلامتي خود بي

شناخت علائم افسردگي.2

است كه با آن از و يك مرحله بعد ستو متفاوت از غمگينيمجزاّافسردگي 

از نظر كلينيكي .شودص ميمشخّفعاليتختي و ناتواني در كر،وتيتفابي

بتوان خلقاست دشوار. شودعنوان يك اختلال خلقي شناخته ميافسردگي به
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اي داريم و در طي يك پيچيدهشخصيتكرد، چرا كه همه مارا تشريح طبيعي

خلق بتوانيم اما اينكه . ايمكردهعين تغيير خلق را تجربهيك روز محتّيهفته يا 

.نيستغيرممكنخود را تشخيص دهيمطبيعي

عادي به طور!چه احساسي داريدهستيدفعالدانيد وقتي كارآمد و شما مي

و خلاّق،فعال،خانوادهدر تعامل با دوستان و ،خواب طبيعي داريدوريد، خمي

.هستيدزندگيةوع علاقمند به ادامدر مجم

طولانيمدتبراي م كار كنيد توانايي انجااحساس مي،وقتي افسرده هستيد

فعالمعقول و مناسبيدر سطحخانهدر بيرونكهاينيا و.ايداز دست دادهرا

را از دست خانوادگيعلاقه به مشاركت در زندگيدرحاليكهآمد هستيدكارو

.ايدداده

درحالي كه طبيعي است شاد (، بدةيك هفتحتّييك روز بد يا داشتن 

!نشان دهنده اين نيست كه شما افسرده هستيد) ببريدلذّتباشيد و از زندگي

مانطور كه قبلاً ه(احساس از دست دادن توانايي براي مفيد و كارآمد بودن 

علامتتواندمي،هفته2حداقل مدتوز، به هر رتمام روز و) ايدبوده

.افسردگي باشد

شامل بوده و علائم افسردگي ممكن است از فردي به فرد ديگر متفاوت 

:استتمام يا بعضي از موارد زير

حوصلگياحساس غم و اندوه يا بي••••

)هاي شبمهمكرر در نيهايبيدار شدن(مشكلات خواب ••••

حاليو بيفقدان انرژي و احساس خستگي••••

)به طور معمول از دست دادن اشتها(تغيير در اشتها ••••

.فكر كردنوگيريتصميم،تمركزاختلال در ••••

مثل ه استبخش بودلذّتقبلا ي كه از دست دادن تمايل و علاقه به چيز••••

.ت يا سرگرمييفعاليك ،جنسيةابطر

يمارگونهحملات اضطرابي يا ترس ب••••

و افكار منفيتجربياتگونه به وسواستوجه••••
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پناهيارزشي، نااميدي يا بياحساس گناه، بي••••

پذيريقراري و تحريكبي••••

خودكشيافكار مرگ يا••••

)خوابمشكلات(بخوابيدتوانيدمينوقتي

هاي شب نيمهرود وبراي خوابيدن به تخت ميدر وقت معمولفرد افسرده 

براي گذراندن . بردخوابش نميشود و ديگربيدار مي)صبح2حدود ساعت (

از اين پهلو به آن پهلو ،نشيندتلويزيون ميهاي طولاني به تماشاي ساعتوقت 

اين .استمنفيتجربياتافكار و دائم درگيرند و ذهنشزميغلت ،شودمي

.وي مشخص خواب در يك فرد افسرده استالگ

گذارد و ما را به سوي ميتأثيرما هايي وقابليتكمبود خواب روي كارآمد

خوابي بهالبته بي. بردحالي و خستگي ميپذيري بيشتر، كمبود انرژي بيتحريك

افسردگي نيست، اما وقتي شما به افسردگي به عنوان يك نةنشاخودي خود

تواند مي،مجموعه نگاه كنيد، ناتواني در به خواب رفتن يا بيدار شدن از خواب

.ئم افسردگي را تشديد كندساير علا

12يا 10شوند و هر شب نياز به پرخواب ميدر بعضي موارد افراد افسرده 

ني در ناتوابه خاطر ،توانيد به خوبي فكر كنيدنوقتي شما . ساعت خواب دارند

نظمي آشفتگي و بيپريشاني،احساسو . شويدافسرده مي،تمركز و فكر كردن

تحصيل به كار وسنگيني معمولاً لطمةبندي اموريتاولوناتواني در .كنيدمي

شما اجتماعي تواند خيلي جدي به ارتقاي شغلي و موقعيت و ميوارد ميكند 

ياوا فراموش كنيدخود رممههايرار ملاقاتقشما ممكن است. بزندآسيب

.داشته باشيدكافي ركز متتوانيد نجلسات شركت و حضور در صورتدر

پناهي به خوبي فكر كنيد، در احساس نااميدي و بيتوانيدمينا وقتي شم

انجام كار به اين سادگي ةداز عهحتّيمن ديگر : كهاين فكر. شويدميغرق 

اي خود بيشتر و هبا كاهش توانايياست به شما غلبه كند وآيم ممكنبرنمي

.شويدبيشتر سرخورده مي
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يكي از بخش نيستلذّتبراي شما وقتي هيچ چيز : بردنلذّتعدم توانايي 

ايي است كه قبلاً هفعاليت، از دست دادن علاقه به افسردگيشايع درردامو

ي لذّتبياين مورد تحت عنوان . استهبخش بودلذّتانگيز يا براي شما هيجان

باشد ميلذّتبه معني اصالت Hedonismشود كه مشتق از كلمه مطرح مي

بدون اينكه به عواقب و كندميي زياده روي لذّتهر گرا در لذّتيك فرد 

نبردن و لذّتواقع به معني درAnhedonia. داشته باشديتوجهپيامدهاي آن 

.استلذّتفقدان 

ل شما ممكن براي مثا.دارندلذّتافراد مختلف تعاريف متفاوتي از فقدان 

توانيدمينريد، شما نداyيا xديگر هيچ تمايلي به انجام كار شويدتوجهاست م

شما را به خود جلب توجهكدامهيچديگر yيا xكار . بگيريدموجهي تصميم

يك و رضايت ازلذّتشويد كه معني توجهچنين ممكن است مهم. كندمين

در محيط كار يا محل خصوصبهاق كار خوب برايتان از بين رفته و اين اتفّ

عكاسان، نقاشان، (ي مثال هنرمندان برا. بسيار ناتوان كننده استتحصيل

و شوق خود را در كار از دست شوند كه شور توجهممكن است م) نويسندگان

.اندداده

. استلذّتبسياري از علائم افسردگي مرتبط با همين از دست دادن حس 

است كه غذا ار شايع است اينيكي از دلايل كاهش وزن كه در افسردگي بسي

و رضايت از داشتن لذّتاحساس . دهدي به فرد نميذّتلخوراك ديگر هيچ و

بنابراين نظافت وسايل . يك خانه يا آشپزخانه تميز ممكن است ناپديد شود

سبب از شده  وطاقت فرسا مبدل به كاري آشپزخانه به منظور آماده كردن غذا 

.گرددميدست دادن علاقه به خوردن

تواند وابسته به كه مي. ستول نيافزايش وزن هم غير معمدر افسردگي 

خوريم ونممكن است ديگر آنطور كه لازم است غذا؛باشدتغذيه ناسالم

حجم و بدون ارزش غذايي غذاهاي پركالري و كمو خودمان را با ساندويج 

چون ديگر تمايلي به آماده كردن يا خوردن غذاهاي سالم و متعادل ،كنيمسير مطلوب 

.نداريم
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يل براي از دست دادن تمابه دنبالاند توميايش وزن همچنينافز

ر باشد كه در زمان سرحال ديگيت فعالو هزاران ي هاي بدني، ورزشفعاليت

اي صميمانه اگر ما با فردي رابطه.داشتنگاه ميفعالنمان، ما را پويا و بود

مان لطمه به روابط،لذّتفقدان واز دست دادن علاقهشك بيداشته باشيم،

عمومي لذّتاز دست دادن ميل جنسي هم مشتق از حس فقدان . هد زدخوا

.است

بررسي عوامل بيولوژيك افسردگي.3

با حتماًبريدرنج ميهاي افسردگي است علائمي كه به نظر از نشانهاز اگر 

فيزيكي مطرح شده در زير ملاقات كنيد و از عدم وجود دلايلپزشك خود

:مطمئن شويد

سندرم خستگي مزمن••••

بيماري تيروئيد••••

)در خوابتنفسيوقفة(نهپخواب يا آمثل حملةاختلالات خواب ••••

عوارض جانبي بعضي داروها••••

هپاتيت••••

افسردگي فصلي••••

كرختي و خستگي وابسته به چاقي••••

1بيماري لايم••••

فليسييا سبتي، مانند ايدز رهاي مقابيماري••••

در هاي آنمي است كه خستگي اغلب يكي از نشانه،)كم خوني(2آنمي••••

.تواند مربوط به خونريزي زياد زمان قاعدگي باشدها ميخانم

1. Lyme disease
2. Anemia
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، درد و خستگي اگزماتواندي يك واكنش آلرژيك مييرخعلائم تأ.آلرژي••••

توانند عوامل شروع كننده محيط مي) سموم(هاي كسينغذاها و تو.باشد

.آلرژي باشند

1سندرم خستگي مزمن

كه شي دارد ز علائم ناخواي اندرم خستگي مزمن اشاره به مجموعهس

هايي مثل كوفتگي و دردهاي ناشي از بيماريها احساسترين آنمشخص

در تعريفي رسمي از سندرم خستگي مزمن 1994در سال . آنفلوانزا است

مراكز كنترل و .منتشر شد كه تا قبل از آن وجود نداشت)داخليطب(سالنامة

به انتشار ليست علائم مشخص شروع همان وقت ازنيزهاپيشگيري بيماري

.سندرم خستگي مزمن كردند

ص از علائم سندرم ليست نوشته شده در ذيل تعريفي رسمي و مشخّ

:خستگي مزمن است

ال به بيان ديگر شما قبلاً حدليلبيحساس خستگي و كوفتگيا�

ماه است كه صرف نظر از 6ايد حدود شدهتوجهخوبي داشتيد اما م

.يدكندام احساس خستگي و كوفتگي ميان مميزان استراحتت

معمول هاي فعاليتو با كندميو كوفتگي شما را ناتوان اين خستگي

همچنين.كادميك شما تداخل خواهد داشتاجتماعي، شخصي و آ

كهشويدتمركز خودضعيف شدن حافظه وتوجهممكن است م

.گذار باشدتأثيرو كاركرد شما هافعاليتروي تواندمي

4ماه، 6، شما طي حداقل علاوه براين احساس خستگي و كوفتگي�

:دمورد يا بيشتر از علائم زير را تجربه خواهيد كر

گلو درد-1

تب خفيف يا متوسط-2

1. chronic fatigue syndrome
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خاطر بزرگ شدن ت بهكه ممكن اس(در ناحيه گلو يا زير بغل حساسيت-3

)لنفاوي باشدغدد

)1يلژميا(درد عضلاني -4

و قرمزيتورمبدون صلادرد در مف-5

.ايدتجربه نكردهعجيب و جديد كه قبلاً هرگز يسردرد-6

،رفع خستگي بعد از خواب(كندميخوابي كه خستگي شما را رفع ن-7

5كه در بخشاستnon-REMاز مقدار كافي خواب در مرحلهعلامتي 

)بحث خواهد شددر مورد آن 

،يت متوسطفعالبيماري بعد از يك احساس ناخوشي وضعف وخستگي،-8

!                                                                   ساعت24حتي بعد از گذشت 

شخيصي سندرم خستگي تمعيارهايما تداوم دارند بايد بااگر علائم ش

)دتان كمك بگيريشك خانوادگياز پزتوانيداين رابطه ميدر(.يدمزمن آشنا شو

سندرم خستگي مزمنبا2فيبروميالژيمقايسة 

دائماً احساس شود شما اختلال بافت نرم است كه موجب ميفيبروميالژي 

رسد كه شروع يا تشديد به نظر مي. و آزردگي داشته باشيدحتّينارا

. فيبروميالژي با استرس ارتباط دارد

خستگي درمسنبه نفع شد،اگر مشكل شما كوفتگي و درد عمومي بدن با

همراه اما اگر درد مفاصل و عضلات را تجربه كنيد و اين درد .مزمن است

.استفيبروميالژيبه نفع ،و خستگي باشدكوفتگي 

محسوب تهاب مفصل المشكلازبخشي گاهي فيبروميالژي به عنوان 

شكايت از .شودتشخيص داده مي»رتريت روماتوئيدآ«تحت عنوانكه شود مي

.انه نيز در فيبروميالژي شايع استتحريك پذير يا مشكلات مثّسندرم روده 

1. Myalgia
2. Fibromyalgia
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بيماري تيروئيد
هاي عملكرد تمام سلولهورمون تيروئيد است كه حرشّغده تيروئيد مسئول ت

بيشتر از حد يا كمتر از اگر غده تيروئيد . كندميبدن شما را هدايت و رهبري

جاني شما به شدت تحت هاي هيخسطح انرژي و پاسهورمون ترشح كند،حد

.قرار خواهد گرفتتأثير

سازد شما از هيپوتيروئيدي رنج كافي نمي، هورمونتيروئيدغدةوقتي

ساخته شود شما لازماز حدئيد بيشوقتي هورمون تيرو. خواهيد برد

.شويديپرتيروئيد مياه

بب س) هاي سيستم ايمنيبيماري(يميون اوهاي اتدر بيشتر مواقع بيماري

هايي باديمعني كه بدن شما آنتياينبه،شوندتيروئيد ميةتلال كاركرد غداخ

.دنكنتيروئيد حمله ميسازد كه به غدةمي

و 1يوزگرِبيماريِ،همراه با بيماري تيروئيدايميونهاي اتوترين بيماريشايع

،تيروئيد استةغدفعاليتنتيجه بيماري گريوز تشديد . هستند2هاشيموتو

.استتيروئيد ةغدفعاليتكمتر شدن ناشي از هاشيموتو الي كه بيماريدرح

ها و اختلالات تيروئيد رنج از بيمارياز مردان،برابر بيشتر10زنان حدود 

هاي غلط در رابطه با تيروئيد ابراين خيلي بيشتر در معرض تشخيصبن. برندمي

.هستند

را رنج علائمي كه شما : شوندعلائم بيماري تيروئيد به دو گروه تقسيم مي

. باشيد يا كم كاري آنتيروئيددچار پركاري دهد بسته به اين است كه شما مي

بدن پركار در واقعرود ويسرعت بدن شما بالا مشما پركار است،تيروئيداگر

وجودي كه بيشتر ممكن است بايابد وافزايش ميلبتانضربان ق.شودمي

عدم تحملكن است دچار تعريق بيش از حد،مم!خوريد وزن كم كنيدمي

ممكن است همچنين.در قاعدگي و اسهال بشويدنظمي به گرما، بينسبت

گي و خستگي غيرمعمول، رفترا تجربه كنيد مثل تحليل همان علائم افسردگي 

1 Graves,disease
2 Hashimoto disease
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، خستگي و كوفتگي يت، اضطرابناپذيري، بيقراري و عصبخوابي، تحريكبي

).ابيخودليل بيهب(عمومي

شود و درستيد سرعت بدنتان كم ميتيروئيد هكاري اگر شما دچار كم

، كاهش ميل مايع، كاهش اشتهااحتباس يبوست، نفخ ونتيجه دچار علائم

.شويدميقاعدگيدر نظمي ، عدم تحمل سرما و بيي پوست وموخشكجنسي،

لودگيكوفتگي بيش از حد، خواب آ: علائم هيجاني هيپوتيروئيدي متفاوتند

يك آزمايش خون . )مثل علائم افسردگي(خوابيد به اينكه چقدر ميتوجهبدون 

دچار پركاري تيروئيد هستيد يا ي مشخص خواهد كرد كه آيا شما ساده به خوب

مراجعه به كتب مرجع تيروئيدتوانيدميبيشتر اطّلاعاتبراي .تيروئيدكاري كم

.كنيد

SAD (1(لقي فصلي اختلال خُ

كمبود برند كه بيشتر از هر چيزي با مردم از افسردگي فصلي رنج ميازبسياري

نسبتاً جديد است نامي ”اختلال خلقي فصلي“. نور خورشيد در ارتباط است

توجهمفردي كه دچار اختلال خلقي فصلي است . مطرح شد1997كه در سال 

نتيجهدرخوابد خورد و زياد مياز حد ميشود كه در طول زمستان بيشمي

ممكن استحتّيشود و اين شخص در بهار بيدار مي.شوديش زياد موزن

.پيدا كندنيزي غيرمعمولسرخوش

حيوانات خيلي از علائم زمستان گذراني در يك كلام اختلال خلقي فصلي 

چربي يا كربوهيدرات مصرف چربي با زياد خوابيدن، ذخيرة:مانندرا داراست،

وجودسنجاب و خرس حيواناتي مثلدراين رفتار. دزمستان سرراي ب،زياد

.باشدسازو مشكلكنندهناتوانتواند در انسان كه ميدارد

رسد شود و به نظر ميايجاد ميسالگي20-30در سناختلال خلقي فصلي 

هم نوربهره ازبياطق باشد، زندگي در منشايعتردر نواحي دورتر از خط استوا 

1 Seasonal Affective Disorder
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ها يا براي مثال افرادي كه هفته. گردداختلال خلقي فصلي تواند سبب ايجادمي

گذرانند ممكن است علائم اختلال ها ميييها به طور مستمر در زيردرياماه

. را بروز دهندخلقي فصلي 

هاي درماندبرنرنج ميامروزه براي افرادي كه از اختلال خلقي فصلي 

گذاشته "ل خلقي فصلي اختلا"اگر براي شما تشخيص . وجود داردقيموفّ

اره ايجاد دوباغلب،درمان! ممكن است برايتان نور تجويز كندشود پزشكتان

مند از آن بهرهميتوانيدنور طبيعي است كه شما در يك روز زيباي تابستان

براي وثر نيستنشستن زير نور يك چلچراغ مؤلازم به ذكر است كه.شويد

يك لامپ فلورسنتنوردقيقه جلوي120تا 30مدتبهلازم است اين كار 

.ا طيف كامل يا نور سفيد بنشينيدروشن ب

.بپوشانيدنازك پارچةبا يكآنهاراهايتان لازم است مبراي محافظت چش

روزانه (ي كوتاه از شروع درمان نوري مدتافراد بعد از گذشت از بسياري 

است درمان ممكناين . استكنند حالشان بهتر شدهاحساس مي) دقيقه30

درفشاراحساس سردرد خفيف يا مانند،گرددعوارض جانبي ايجادموجب 

نيز ممكن ) توليد سروتونينبه خاطر(گاهي اوقات سرخوشي خفيف .چشم

)خلق بالا(يدر اين شرايط شما ممكن است احساس سرخوش. است رخ دهد

وشن حساس ر ررا به نوكنيد كه شمادارويي مصرف مياگر . داشته باشيد

نشان داده شده كه درمان با نور . نيستيدبراي اين درمان كانديد مناسبيكندمي

هم نباشند به اختلال خلقي فصلي روشن در مورد افسردگي كه الزاماً وابسته 

ختلالات مربوط اثر است اما بيشتر در مورد مشكلات خواب كه تحت عنوانمؤ

در اين نشان داده شده.اربرد داردكشودمطرح ميخواببه تغيير ريتم چرخة

.كندتثبيت الگوي مناسب خواب كمك ميبه، مورد نوردرماني در طي روز

؟چطور با افكار خودكشي برخورد كنيم.4

افرادي كه از بيماري افسردگي در رنج هستند افكار زا٪40در حدود 

يك . ها را ذخيره كنندقرصممكن است آنهابراي اينكار . خودكشي دارند



مقايسة غم و اندوه با افسردگي/ بخش اول 24

اگر . ديا يك نامه خودكشي بنويسن. يك وصيت نامه تهيه كنند. اسلحه بخرند

زير انجام يكي از مواردماندن ندارد،زندگي ارزش زندهكنيد شما فكر مي

:تواند به شما كمك كندمي

درنگ به يك دوست، يك عضو خانواده، درمانگر يا پزشك بي••••

. زنگ بزنيدتانخانوادگي

كمكش حالا به حساسي داريد و بگوييد همين يد چه ابه اين شخص بگوي••••

.اج داريدحتيّا

مستقيم به اورژانس يك بيمارستان مراجعه كنيد و از يك پزشك و پرستار ••••

.يا ساير مراقبين سلامت در آنجا كمك بخواهيد

.با صداي مشاور تماس بگيريد••••

و يا وچاق:كنيد كه نگران خودكشي او هستيداگر با فردي زندگي ميا يو••••

از دور از دسترس نگه داريد، جعبه داروها راراخطرناك ديگروسيلةهر 

ماشين را ازسوئيچ ت مجبور شويد مكن اسمحتي . هر دارويي خالي كنيد

تماس بگيريد و با صداي مشاورتوانيدمي. ترس او دور نگه داريددس

رد علاقه شخص موتواند مييك تيم مشاور.نگراني خود را گزارش كنيد

. به متخصص مربوطه مراجعه كندبراي مشكلشدشما را متقاعد كن

افسردگي هستندبدانيم چه افرادي بيشتر مستعد.5

برند انواع افسردگي رنج ميسال از18ايي بالاي ميليون آمريك19بيشتر از 

،بانك جهانيو هاروارد جهاني، دانشگاهلعه اخير سازمان سلامت طبق مطا

. ي در سطح جهان استهمترين علت ناتواني و ناكارآمدمافسردگي

بيماري تأثيرحت ت) ٪7(بيشتر از مردان ) ٪12(زنان نزديك به دو برابر 

:بعضي از دلايل اين مسئله عبارتند از. گيرندافسردگي قرار مي

زنان بيشتر از وشرايط اجتماعي براي زنان اغلب مشكل تر از مردان است ••••

.خواست و طلب كمك دارندمردان عادت به در
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افسردگي بعد زايمان قرار عرض خطرمسالگي در 20-30زنان درسنين ••••

.دارند

انشان را تجربه در اواخر زندگي اغلب زنان سوگ از دست دادن همسر••••

.كنند يا احساس انزواي اجتماعي دارندمي

نسبت به اند بدنيا آمده1940ي كه بعد از سال دهد افرادي نشان ميآمار ملّ

اما . برنددگي و ديگر اختلالات خلقي رنج ميبيشتر از افسر،متولدين قبل از آن

1940عي پديد آمده بعد از سال اين مسئله بيشتر مرتبط با ساختار اجتما

اينكه امروزه مردم بيشتري افسرده هستند هيچ دليل و مدركي مبني بر. باشدمي

د تعداد افراد مبتلا به وركس در مدر آن زمان هيچشايدبلكه . وجود ندارد

اگر . و هيچ شمارشي صورت نگرفته استاي نكرده بودهمطالعهافسردگي 

آن ل زياد بدليل شرايط بد اقتصاديحتمابه اداد، انجام ميكسي اين كار را 

.شدي مييشناساهمين تعداد افراد افسرده،انزم

شناخت علل افسردگي.6

علل . شونددث و شرايط زندگي آغاز ميحوادنبالبهبيشترهاي افسردگيدوره

سؤالي پاسخ مستقيم به ايندر بيان كلّ. افسردگي براي هر فرد متفاوت است

)سختشرايط (:شود اين استكه چه چيزي سبب افسردگي مي

هاي وط به درك آستانهمربشوددرك اينكه چه چيزي مشكل محسوب مي

براي فرد تواندميشودقي ميآنچه براي يك شخص مشكل تلّ.استتحمل 

.مشكل محسوب نشودت بوده واهميكمديگر

،دانيم اين است كه آمار افسردگي رو به افزايش است يا حداقلما ميآنچه

شباهت به ساير و اين بي. ي در حال زياد شدن استخيص افسردگموارد تش

ود در يك شرايط خاص وجفعالوقتي آگاهي و غربالگري . ها نيستبيماري

وانپزشكي آمريكا و به كمك انجمن رةوسيلهبدر اين مورد غربالگري(دارد 

و آمار اختلالات خلقي ياي تشخيصي ليست شده در كتاب تشخيصهملاك
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. يابدموارد گزارش شده افزايش مي)انجام شده استDSM IVچاپ چهارم 

!كنيدجوي چيزي هستيد، پيدايش ميوتبه بيان ديگر وقتي شما در جس

و درمان تشخيص،جووآيا جست: ماند اين استي كه باقي ميسؤال

نيست؟ضروريدن به اين رنج و عذابافسردگي براي پايان دا

اگرچه ."هالبتّ": در دنيا اين استپاسخ بسياري از پزشكان مراقب سلامت 

زيست ق نظر دارند كه افسردگي وضعيتي بين سلامت در اين مورد اتفامراق

است، اما بسيار غيرمعمول يافتهمغز تغيير، شيميو در افراد افسردهشناختي است

به معني حوادث زندگي و شرايط(است كه در غياب علائم آغازگر محيطي 

واقعي تواند يك ضربةاين شرايط مي. ، افسردگي رخ دهد)طولانيونامطلوب

كه ور،اي دنشده از گذشتهحلي و يا ضربه و شوكّباشد مثل طلاق يا مرگ

در توجهيك عامل بسيار مهم و قابل (سركوب كردن خشم .ه استپنهان ماند

. ديگرعامل ها محيط كار، بيماري جسمي و ميليوناسترس، )بسياري از زنان

روانن سلامتآغازگر افسردگي است متخصصي،اي در زندگيوقتي حادثه

.دبنامن"افسردگي وابسته به شرايط"دهند آن راميترجيح 

افسرده كنندهبعضي شرايط 
افسردگي كه باعث بروز بسيار مفيد است اگر به بعضي عوامل مشترك 

:داشته باشيمنگاهي شوندمي

فقر•

ها حسابپرداخت صورتمشكل.آورداز پادرميوفقرانسان را فرسوده ميكند

خوابي، استرس،به سمت دلواپسي و نگراني، بيرافرد، پرداختو پايان مهلت

بسياري از افراد .كندميپذيري و علائم جسمي هدايت يكاحساس گناه، تحر

همه اج دارند دو يا سه شغل داشته باشند و با اينحتيّبراي گذراندن زندگي ا

اين وضع . ، دست پيدا كنندكندميتر كه زندگي را راحتشرايطي ند بهتواننمي
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انرژي، از دست دادن اشتها تواند فرد را به سوي كوفتگي و خستگي، فقدان مي

.هدايت كند... و 

كه ماند، چرافقري كه اغلب پنهان مي. ستجديد فقر اةبدهكاري شاخ

اجاره اقساط وكنند درحاليكه براي پرداختن مردم ظاهراً راحت زندگي مي

حداكثر سرگردانند وها و قراردادهاي كاري مختلفبين شغل،ي منازلشانهاب

شان به ستوه ندست طلبكاراكنند، از شان ميهاي اعتباريتاستفاده را از كار

.مانده استشان باقيتنها يك روز تا ضبط و تصرف ماشينگاهيوآيندمي

ي كه در فقر يا مهم است كه بسياري از مردمبه اين مطلب بسيارتوجه

ه شكل باما،شوندها ديده نمياگرچه در خيابان، برندبدهكاري به سر مي

يي براي جوي كار يا جاودر جستكه خانمان هستند چراحسوسي بينام

.هستندشانداننووستان و خويشادةخاندر مجبور به ماندنزندگي

هاي محيط كاراسترس••••

. شايع استهاي پشت ميز بسياررفتنو از كوره دركارهاي محيطاسترس

. ندكنرا وارد ميصدمات خود،و برخوردهاي گوناگونكارطولانيهاي ساعت

)مراجعه كنيد3بخش شغل به هاي مربوط بهكاهش استرسمورد در(

بيماري•

رادي اف. مهم در بسياري از موارد افسردگي استلبيماري مزمن يكي از عوام

توانند بسياري از علائم همراه ند ميبرميز يك بيماري مزمن رنجاكه 

خوابي، از دست دادن ادن اشتها، بيمانند از دست د: ندافسردگي را تجربه كن

بدترشدن وضعيت .بخش بوده است لذتّشان برايي كه قبلافعاليتقه به علا

تواندي ميداروهاي شيمي درمانمانندطيف وسيع داروهامصرف يابيماري و

.سبب تشديد افسردگي شود
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زندگيمهموتغييرات اساسي•

ناخوشي والدين و شدن، مطلع شدن ازداره، تغيير شغل، بچنقل مكان كردن

به سمت بهتر حتّي(دهند صاً زندگي شما را تغيير ميكه مشخّشرايط ديگري 

.توانند شروع كننده افسردگي باشندمي) شدن

طلاق•

با يك شريك صميمي، هدايت مدتطولاني ةمتلاشي شدن و نابودي يك رابط

.استانزوا ايي وگواري، غم و اندوه، تنهكننده فرد به سمت سو

كنيمراجستجوافسردگيلايلد
اين زم باشد بامان باشيم يا لابه تغيير شرايط زندگي يا فكريوقتي ما مجبور

رو شدن با هببراي رواغلب ما اي است كه افسردگي مرحله، شرايط بجنگيم

برايمان آشكار حقايق بيشترين در اين ميام و شويميلبحران به آن متوس

شدن زندگي ما شده يا آيا افسردگي سبب كند كنيم كه سؤالخود از.شودمي

كندميكمك سؤالپاسخ اين ؟استف كردهمان را متوقّطور كامل زندگيبه 

.به راهمان ادامه دهيم يا مسير هيجاني خود را عوض كنيم:تصميم بگيريم

كمك مان به ماشناخت حقيقت وجوديمسيردرندتواتغيير  شرايط زندگي مي

تري هدايت يا شرايط رضايت بخشوتربه سمت شادي بزرگراماوكند

.كند

ها و ويران ساختن به تركاندن حبابتواند، ميبيشترفرديِاطّلاعات

هاصرف ساختن آني زيادي راهاود سالكه براي حفاظت از خديوارهايي 

مسير زندگي بشر به سمت كشف حقيقتي بزرگتر ادامه . كندمانايم، ياريكرده

.»شودزاده ميت از درد و رنجواقعي«: دارد

يلي بزرگ است ما به خودمان يك وقتي درد و رنج خاوقات گاهي

و به شكل كندميي كرختي ايجاد مدتم كه براي دهيحسي هيجاني ميبي
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كنيم،نمان پيدا براي افسردگيدليليحتّيممكن است .كندميافسردگي بروز 

!مي داردف و فكر كردن واجسم و روحمان ما را به توقّاما

د كه ما تواند وضعيتي باشاين دليل مي. دليلي داردافسردگيبدون شك 

شرايط نامطلوب، آن را ايجاد ياسخت واز يك تصميم گيري براي فرار 

.كنيممي

از ت افسردگي راعلّفنلاندي كهپزشك و محقق آنتي ماتيلد،براي مثال 

عمل كردن يا ارتباط ناتواني در: گويدميديدگاه فلسفي بررسي كرده چنين

به براي افراد مقصد و هدف بزرگتري،برقرار كردن در مقاطع مختلف زندگي

درهم ان تغيير كرده ياهايميابيم كه ارزش ها يا هدفوقتي ما در مي. دارددنبال

شود كاري كه مياغلب بدتريناي قرار داريمگيج كنندهريخته و درشرايط

تصميمي و دودلي بيدر اين مواقع. گيري يا اقدام كردن استتصميمكرد، 

همچنين گيج ! دهدفكر كردن ميفرصت مابهبسيار ارزشمند است چرا كه

)ماليخوليا(غم بيمارگونهكه همراه با اضطراب يا حركتيسستي و بي، شدن

.داردهمراهبا خود به تري هدف بزرگوشودافسردگي تجربه ميدر،تاس

هاي ورهداست كه استواربر اين باور”1ردگاكركي يِفةفلس”براي مثال

به وضوح ) استو عصبيت عنوان كردهكه او تحت عنوان ماليخوليا (افسردگي 

ي كه فرد،در يك كلام. ت استهايي از وجود معتبر و حساب شده بشريبخش

او همچنين .تجربه نخواهد كردماليخوليا را نشناسد هرگز تحول و دگرگوني را 

هايتوانايئاز طريق آن حوزهكه فردكندميشم را به عنوان علامتي بيان خ

و در اين زمان . كندمياز آزادي عمل و اراده است درك خويش را كه ناشي 

ت سر بگذارد و به رايط را پششها وآيد، انتخابمياست كه فرد درصدد بر

. كند كه شرايط او را تغيير دهدهايي فكرراه

پذيري هم اضطراب و تحريكاست كه معتقد) 2گردياه(فيلسوف ديگر 

،شرايط(كه جهان تي از تجارب بشريت است و بيانگر اين حقيقت استقسم

1. Kierkegaard
2. Heidegger
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،حقيقتينو ا. كندميي نبراي ما كار،ديگر بيشتر از اين) برخوردهاوروابط 

.كندمينوساختن دنياي اطرافمان هدايت سمت از ما را به 

وقتي خود را اسير شرايط يان ديگر، وقتي شما روي يك خط هستيد يا ببه 

اهي باشد براي رتواند و يا افسردگي ميرنج بردن،غمگينيبينيدزندگي مي

رنج راه خاتمة در اين مورد، تنها .)بيدار شو و تغيير بده(: به شمانهيب زدن 

يا )فريدمانند ترك شغلي كه از آن متنّ(تان است تغيير شرايط زندگي،كشيدن

كار كه به شما كودمثل فصل ر،تانر نوع نگاهتان به شرايط زندگيحداقل تغيي

سمت يادگيري برويد و مهارتي جديد به ،دهد به جاي لعن ونفريناجازه مي

.كسب كنيد

دهيد، ديدگاه خود را نسبت به زندگي تغييرانيدتوميبه بيان ديگر شما 

ايحادثهتواند مي،خودمانند گذشته است و ايندرحاليكه شرايط زندگي

.باشدعظيم در تحول و دگرگوني زندگي شما

شناخت انواع افسردگي.7

دانيد، اما چيزي و افسردگي را مي)واكنش سوگ(اوت بين غم اكنون شما تف

موارد افسردگي ةتشخيص دهيد اين است كه همكه ممكن است نتوانيد

.يكسان نيستند

ه و متمايز صاز افسردگي وجود دارد كه هر يك علائم مشخّانواع متفاوتي 

.خود را دارا هستندكنندة 

يك قطب يا يك (قطبييك: شوندت خلقي به دو دسته تقسيم مياختلالا

ر مورد افسردگي داين كتاب فقط. )دو قطب يا دو خلق(و دوقطبي ) خلق

.نمايدبحث ميقطبييك

همه . فقط داراي خلق پايين يا افسرده استقطبييكفردي با اختلال 

.اختلالات تك قطبي محسوب مي شوندزيرموارد 
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1)اساسي(افسردگي بنيادي

به مربوط)14ة صفح(مبحث شناخت علائم افسردگيعلائم ليست شده در

از نظر شيوع و فراواني اقبين بهداشت روانمراز نظرافسردگي اساسي است كه 

آنفلانزا يا زكام است مانند 

شديدتر خواهد نيز حسي شما افسردگي شديدتر باشد كرختي و بيهر چه

وب و چه چه خ(احساسي چيز، هيچكس و هيچتان براي هيچبود و در زندگي

سوي ه افسردگي است كه فرد را بترين نوعايعشاين . نخواهيد داشت) بد

افسردگي اساسي .كندميخودكشي هدايت اقدام به يا وخودكشيافكار

به خاطر گيج . هاي خفيف، متوسط و شديد بروز كندتواند به شكل دورهمي

ني افسردگي خفيف در به مع) خلق افسرده(كنندگي مطلب بخش بعدي يعني 

.شودنظر گرفته مي

2خلق افسرده

كه خود را به طولاني استمدتبه پايينخلقخلق افسرده به معناي داشتن 

.دهدمينگرش منفي به زندگي نشان صورت 

: باشندميموارد زيربسيار مبهم و گنگ هستند و شاملخلق افسردهعلائم

استرس، احساس پرشرايط دراسترس، نااميد شدنكاهش قدرت تحمل

شقانه، تمايل به ود هيجانات پرحرارت و عابموابستگي به ديگران، فقدان و ك

به انتقاد و خرده گيري، ناتواني در خوش حساسيتفرار از زندگي، نااميدي، 

گذاري از جوئي وگلهدائمي، تمايل به عيبي و عبوس بودن خلاّقگذراندن، بدا

!ندگي ارزش زندگي كردن نداردزاعتقاد به اينكهوكسهمهوهمه چيز

شناسيد،سياري از افرادي كه ميدر باين علائمست به نظر شما ممكن ا

.معناي وجود شكل خفيف افسردگي باشدبهتواندوجود داشته باشد و اين مي

1. Major  Depression
2. Dysthymia
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خلق بادر اين مورد پافشاري دارند كه فردي مراقبين بهداشت روان

فته شود نظر گرگوشت تلخ درشخصيتنبايد صرفاً به عنوان يك،افسرده

.كمك كردتوان به اوي است كه ميبلكه انسان

اين علائم به عنوان 1980تا قبل از سال وجديد استنامي خلق افسرده 

فردي كه خلق افسرده دارد،.نه يك بيماريشدميتلّقيشخصيتي مشكل يك 

ديگر ،هاي زندگيو استرسس و نااميدئبا يابيش از حدةمواجهبه دليل

.ببردلذّتخود د تمام و كمال از زندگي تواننمي

ل ايجاد افسردگي اساسي در افرادي كه خلق حتماًدهند االعات نشان ميمط

افسرده كه با فردهمچنين كسانياست بيشتر نسبت به سايرينافسرده دارند

.خلق افسرده قرار دارندكنند، بيشتر در معرضزندگي مي

ل وجود دارد حتماًاين ا،دارديشخصيتمشكلبه بيان ديگر اگر مادر شما

عهدة ازداردشاد و بشاشيمادرردي كهفقادر نباشيد به خوبيا كه شم

.ديمشكلات زندگي برآي

به خصوص اگر در فقر و دهند ئم خلق افسرده را بروز ميعلاهم كودكان 

براي آنان تشخيص خلق در چنين مواقعي .شرايط طاقت فرسا پرورش يابند

.شودميهنگام گذاشته زودةافسرد

اگر ،)DSM IV(تشخيصي و آماري اختلالات رواني براساس راهنماي 

ولي كنيدگي ميافسرداحساسسال دوحداقلمدتبيشتر روزها و به شما 

دو برندافسردگي اساسي رنج ميت علائمتان كمتر از افرادي است كه ازشد

ممكن است خلق افسرده داشته ايد، ه كردهزير را تجربعلائمازعلامت يا بيشتر،

:باشيد

)پرخوري(اشتهاكاهش اشتها يا افزايش -1

كمبود خواب يا خواب بيش از حد-2

و كمبود انرژيكوفتگي -3

نفس يا اعتماد به نفس پايينعزتنداشتن -4

گيريمشكل تمركز يا تصميم-5
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نااميدي نسبت به آيندهاحساس -6

1)غم بيمارگونه(ي يا ماليخوليايي افسردگي سودائ

شديد ٔدورهاما خيلي شديدتر از يكبه افسردگي اساسي استشبيه مشكل اين 

عميق، شديد يأواژهنگاهي بياندازيد و 14اگر شما به ليست صفحه . افسردگي

ن عميق و شديد دمثلاً از دست دا(ها اضافه كنيد بيش از حد را به هر يك از آن

.شوندميمحسوب ي سودائاينها علائم افسردگي ...) انرژي و 

2)گانهدو(ردگي مضاعف افس

ي مدتبراي فرداست و اشاره به شرايطي دارد كهبسيار گيج كننده اين لغت

هاي شديد افسردگي به طور ناگهاني دچار دورهباشد وداشتهافسردگي خفيف 

.اساسي شود

3افسردگي اضطرابي

ممكن .افسرده هستيدهم مضطرب و همبه طور همزمانشما در اين حالت

لي از علائم افسردگي را داشته باشيد اما علائم اختلالات اضطرابي هم است خي

.باشيدقرارمدام بيوآرام بگيريد نباشيدبه آن اضافه شود مثلاً قادر

4ريشانهپروان افسردگي 

با فرد افسرده است و ارتباط او. ي استاين افسردگي به صورت روان پريش

مات د و ناخوشايند است كه با توهيك تركيب باين .قطع شده استواقعيت 

1. Melancholic  Depression
2. Double  Depression
3. Agitated  Depresson
4. Psychotic  Depression
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ارزش احساس شديد و عميق بي) غيرواقعيباورهاي(ها، هذيانبينايي، شنوايي

.شودمشخص مي... بودن و

خودكشي در طرخ.شودداده ميبه غلط اسكيزوفرني تشخيصو مكرراً 

.اين نوع بيماري به شدت بالاست

شناخت رويكردهاي درمان افسردگي.8
تمام . درمان شودمدتيا بلند مدتهاي كوتاه تواند با راهكارافسردگي مي

دربارة رويكردها و ادات اين كتاب ها وپيشنههاي زندگي و توصيهسبك

هاي عودكننده يه افسردگي يا دورهپيشگيري اولّبرايمدتهاي طولاني روش

م كه بدانياما اين مهم است .ستداروهاي ضدافسردگيآن بدون استفاده از

.هاي درماني براي افراد مبتلا به افسردگي وجود دارنددرحال حاضر چه راهكار

مدتهاي كوتاه راهكار
هاي براي افراد مختلف روش. نداردقط يك راهف كردن رنج افسردگي فمتوقّ

پيدا كردن كسي براي صحبت كردن رثّؤيك راه حل م. مختلف وجود دارد

.استدرمانگررواناور ياين به معني پيدا كردن يك مشا. است

در اين (ضدافسردگي هايبا داروصحبت درماني ممكن است در تركيب 

هاي مراقبت فردي به بهترين و يا راهكار) شودها بحث نميكتاب در مورد آن

)5بخش (.شكل عمل كند

كنيم ميافسردگي بدون دارو است، راه غلبه بر50چه عنوان اين كتاب اگر

.تر و شديدتر افسردگي نقش مهمي داردد جديكه دارو در موار

تصور كنيد شما از ساختماني در حال : نظر بگيريداين مقايسه را در

ر نفس تنگي يا سرفه اگر از استشمام دود دچا. سوختن بيرون كشيده شده ايد

كمك كند كاري درست مدتدر كوتاه ايد تجويز دارويي كه به تنفس شماشده

يا سوزي شما به صحبت با يك نفر در مورد آتش، اما ممكن استاست

افسردگي .اج داشته باشيدحتيّانيزاند بودهصحبت با ديگر افرادي كه در آتش 
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تواند به نفس كشيدن شما و يا توقف ، دارو مينيز از اين امر مستثني نيست

طولاني به شما مدتد براي تواننميكمك كند اما مدتدر كوتاه ،تانرنج

ايت هيجاني كه به آن نياز داريد حممراقبت وتواندنميدارو. بدهدبينش

براي ديدن چيزي كه به ديدنش حمايتي همه جانبه،.برايتان فراهم نمايد

روبرو شدن با حقايقي ويادگيري چيزي كه نياز به دانستنش داريدنيازداريد،

...ضروري استباليدنتان كه براي رشدكردن 

تمدراهكارهاي بلند
كهاست مدتافسردگي مستلزم درمان طولاني هاي عودكنندةپيشگيري از دوره

رماني در تركيب با داروها يا و يا روان دمدتطولاني شامل مشاورةتواندمي

كاهش هاي از روش.زندگي باشدشيوةهاي تغييروشگياهان دارويي و يا ر

ارتباطات ت، شغل و يا، مانند تغيير محل سكونگيراسترس تا تغييرات چشم

.بين فردي

كنند في در زندگي شما ايجاد مياين راه كارها اغلب تغييرات شگرچهاگر

ي طول خواهد كشيد، مشاوره زيادمدتها بخشيدن به آنتحققّپذيرفتن يا اما

.افسردگي است) مهار(اغلب يك بخش كليدي در كنترل 

از هاي حمايتي كه در گروهتتجربيارسد راهكار سهيم شدن در به نظر مي

ت مشكل و طاقهايه خصوص در مواردي كه افراد تجربهب،شوداستفاده ميآن 

ابهي دارند، بسيار يا مشكلات مشوگذارندفرسا را با يكديگر به شراكت مي

.مفيد است


