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  هر احس�اس ناخوش�ايندي افسردگي 
نيست

همه ما گاهي احس��اس‌هايي مثل خس��تگي، 
درماندگي و ناراحتي را تجرب��ه كرده‌ايم اما اين 
احساس��ات معمولاً بيش از يكي دو هفته طول 
نكش��يده‌اند يا عملكردهاي مهم م��ا را مختل 
نكرده‌اند. اين احساسات گاهي به دلايل خاصي 
عارض شده‌اند. دلايلي مانند سوگ از دست دادن 
يك فرد عزيز يا عدم موفقي��ت در يك فعاليت 
به‌خصوص، مثل عدم كاميابي در آزمون سراسري، 
ورشكستگي شغلي، بيكاري يا هر عامل واضح و 
روشن ديگري كه در زندگي هر فردي ممكن است 
رخ داده باشد اما نكته بسيار مهم در اين احساسات 
اين موضوع است كه ما توانسته‌ايم آن را كنترل 

كنيم و به سلامت از اين اتفاقات عبور كنيم. 
يك ماه گذش��ته زندگي خ��ود را م��رور كنيد. 
احتمالاً در اكثر زمينه‌ها عادي به نظر مي‌رسيد. 
براي مثال در طول اي��ن هفته كه ايام امتحانات 
بوده، درس خوانده‌ايد، با دوس��تانتان معاشرت 
كرده‌ايد، به دانشگاه يا محل كار رفته ايد يا شايد 
ممكن است در اين مدت عزيزي را از دست داده 
باشيد؛ ممكن است پدربزرگ يا مادربزرگتان در 
بيمارستان بستري شده باشد، به اين احساسات 
فكر كنيد و ببينيد غمگين بوديد؟ خوش��حال 
بوديد يا بي‌حوصله؟ اما آنچه مهم است اين است 
كه شما هم مثل بسياري از آدم‌ها پس از گذشت 
چند روز يا چند هفته همان آدم سابق مي‌شويد و 
البته همه مي‌دانيم كه اگر هرگز ناراحت يا غمگين 
نشويم آدم عجيبي خواهيم بود. بنابراين شادي و 
غمگيني احساساتي همگاني هستند كه در تمام 
افراد سالم ديده مي‌ش��ود. اين حالت‌ها الزاماً به 

معني افسردگي نيست. 
  انواع عمده افسردگي را بشناسيم

 در ادامه انواع افسردگي را مرور مي‌كنيم تا اين 
اختلال را كه به آن س��رماخوردگي روح و روان 

مي‌گويند بيشتر بشناسيم. 

افسردگي عمده: اين رايج‌ترين نوع افسردگي 
است، خلق به شدت پاييني كه حداقل دو هفته به 
طول مي‌انجامد و احساساتي مثل بي‌ارزش بودن 
يا بي‌تصميمي را به فرد القا مي‌كند. در اين مدت 
شاهد اختلال در برخي كاركردهاي بدني مثل 
بي‌خوابي يا پرخوابي، بي‌اشتهايي يا پراشتهايي 
و كاهش يا افزايش وزن خواهيم بود، در اين دوره 
شاهد افت ش��ديد انرژي در فرد نيز هستيم به 
طوري كه براي انجام دادن معمولي‌ترين كارهاي 
شخصي روزانه هم شخص نياز به انرژي زيادي 
دارد، اما يكي ديگر از ملاك‌هاي مهم در اين دوره 
لذت نبردن از فعاليت‌هايي است كه فرد قبلاً بسيار 
از آنها لذت مي‌برده كه در بسياري از افراد افسرده 

به صورت ش��كايت عمده به روان‌شناس مطرح 
مي‌ش��ود. براي تش��خيص اين نوع از افسردگي 
وجود پنج مورد از نشانه‌هاي زير به مدت دو هفته 

الزامي است. 
داشتن خلق افسرده در اكثر ساعات روز و تقريباً 
هر روز بر مبناي گزارش ذهني ش��خص مبتلا. 
كاهش بارز علاقه يا ‌لذتي برون از همه فعاليت‌ها 
يا تقريباً همه فعاليت‌ها. كاهش وزن يا اضافه وزن 
جدي بدون رژيم گرفتن. بي‌خوابي يا پرخوابي 
تقريباً همه روزه. تحريك‌پذيري يا كندي رواني 
حركتي تقريباً هر روزه به صورتي كه براي ديگران 
قابل مشاهده باشد. خس��تگي يا بي‌انرژي بودن 
تقريباً هر روزه. احس��اس بي‌ارزشي يا احساس 
گناه افراطي تقريباً در همه روزها. افت بارز تفكر و 
تمركز يا بي‌تصميمي تقريباً در همه روزها. افكار 

مكرر در مورد مرگ و. . . 
افسردگي مزمن يا مستمر: داراي بسياري از 
نشانه‌هاي اختلال افسردگي عمده است ولي به 
لحاظ سير با آن فرق دارد. اين افسردگي ممكن 
است 20 يا 30 سال به طول بينجامد، اين اختلال 
خلق افسرده‌اي اس��ت كه حداقل دو سال طول 
مي‌كشد و در اين مدت بيمار نمي‌تواند بيشتر از 
دو ماه در هر دوره شروع بدون نشان باشد، البته 
ممكن است كه همه نشانه‌هاي افسردگي عمده 
را نداشته باشد اما عمده تفاوت اين دو مزمن بودن 
اس��ت، افراد مبتلا به اين نوع افسردگي كمتر به 
درمان پاسخ مي‌دهند چون همزمان از چند نوع 
اختلال رنج مي‌برن��د و به همين دليل همكاري 

مناسبي در درمان ندارند. 
افسردگي مضاعف: در اين نوع افسردگي ابتدا 
معمولاً چند نشانه از افسردگي در سنين پايين 
بروز مي‌كند سپس يك يا چند دوره افسردگي 
عمده اتفاق مي‌افتد. در واقع افسردگي مضاعف به 
كساني نسبت داده مي‌شود كه هر دو افسردگي 

عمده و مزمن را داشته باشند. 
افسردگي فصلي: اين نوع از افسردگي در اين 

فصل يعني زمستان به تناوب در بسياري از افراد 
و همين طور در افراد مبتلا به اختلال دوقطبي 
ديده مي‌شود كه در فصل زمستان آنها افسرده و 
در تابستان شيدا مي‌شوند، شواهد در مورد اختلال 
عاطفي فصلي نشان مي‌دهد با تغييرات روزانه و 
فصلي توليد ملاتونين كه هورمون مترشحه غده 
صنوبري است رابطه دارد. هورمون ملاتونين بر 
اثر نور كاهش مي‌يابد. اين هورمون فقط در شب 
توليد مي‌شود و به همين دليل در روزهاي كوتاه و 
شب‌هاي بلند زمستان ترشح اين هورمون افزايش 

پيدا مي‌كند. 
  سه عامل اصلي افسردگي

علل ابتلا به افسردگي را بايد در تعامل سه عنصر 
مهم زيستي، روان‌شناختي و اجتماعي بررسي 
كنيم. براي مثال پژوهش��گران ديدگاه زيستي 
بر اين عقيده‌ان��د كه كاه��ش هورمون عصبي 
س��روتونين در اين اختلال نقش دارد، محققان 
ديدگاه روان‌ش��ناختي نيز معتقد هس��تند كه 
درماندگي آموخته شده و طرح‌واره‌هاي شناختي 
افسردگي و اختلال‌هاي ميان فردي عامل اصلي 
ابتلا هستند، در حالي كه بايد تعامل هر سه ديدگاه 

و نظريه را در نظر گرفت. 
  پنج درمان افسردگي

پنج درمان مهم براي اختلالات خلقي و افسردگي 
وجود دارد. درمان اول شامل درمان‌هاي دارويي 
است كه امروزه در سطح وسيعي مورد استفاده 
قرار مي‌گيرند، درمان مهم ديگ��ر كه اين روزها 
بسيار كاربردي است، رفتار درماني شناختي است. 
در اين نوع درمان افراد ي��اد مي‌گيرند كه افكار 
مثبت را جايگزين افكار و باورهاي غلط كنند و 
همين طور رفتارها و مهارت‌هاي مؤثرتري را براي 
كنار آمدن با مش��كلات در پيش بگيرند. درمان 
ديگري كه استفاده مي‌شود روان درماني ميان 
فردي ناميده مي‌شود. در اين مدل درماني روي 
تعامل‌هاي اجتماعي و حل اختلافات بين فردي 
تمركز مي‌شود، يك مدل ديگر، درمان با تشنج 
برقي اس��ت كه در افرادي كه افسردگي شديد 
دارند به كار مي‌رود و در صورتي استفاده مي‌شود 

كه درمان‌هاي ديگر مؤثر نبوده باشند.

     مثال زيبايي از ي�ك عارف در چرخاندن علل 
چالش‌ها به درون

چند وقت پيش به عباراتي از عارف و انديش��مند الهي 
مرحوم دولابي برخ��وردم كه اين وضعي��ت را به زباني 
س��اده تبيين مي‌كند. اين عارف در يكي از بيانات خود 
گفته بود: »من به كس��ي برخوردم - مرح��وم آيت الله 
محمدجواد انصاري – به من مي‌گفت فلاني! همسايه ما 
هر وقت مرغش گم مي‌شود، مي‌آيد درِ حياط خانه ما را 
مي‌زند، مي‌پرسد مرغ ما اين جا نيامده است؟ مي‌گوييم 
نه، داخل كه مي‌روم مي‌بينم مرغ آنجاس��ت، يعني هر 
كس��ي كه چيزي گم مي‌كند اگر درِ حياط ت��و را زد تو 
احتياطاً خانه ات را نگاه كن، آن چيز در خانه‌ات هست، 
هرچه هرجا گم كردي احتياطاً داخ��ل خانه خودت را 
درون دلت را بگرد. آن فرد به اش��اره مي‌خواست بگويد 
كربلايي اسماعيل هرچه گم مي‌كني داخل خانه - دل 

- يك نگاه بينداز.«
اين حكايت كوتاه و به ظاهر ساده به نظر مي‌رسد مي‌تواند 
تبيين‌كننده وضعيت ذهني ما در مواجهه با مش��كلات 
دروني و رفتاري‌مان باش��د. ما صبح ك��ه از خواب بيدار 
مي‌ش��ويم مي‌خواهيم چالش دروني‌مان - فرض كنيد 
كسالت و رخوت - را به هر چيزي و هر كسي ربط بدهيم 
جز خودمان، در حالي كه گمشده ما در درون ماست. اگر 
كس��ي اينگونه با اصالت در درون خود بينديشد كه اين 
كسالت و رخوت حتماً ريشه‌هاي ذهني و روحي - رواني 
دارد و آن وقت مثل يك سرنخ آن ريشه‌ها را تعقيب كند 
احتمالاً به سرچش��مه‌اي كه آن كس��الت از آن جا فرو 

مي‌ريزد خواهد رسيد. 
    چيزي در ما گم نمي‌شود

واقعيت آن اس��ت كه ما در ذهن خود زندگي مي‌كنيم. 
ذهن را ش��بيه يك ظرف تصور كنيد كه م��ا روزانه و به 
صورت لحظه ب��ه لحظه چيزهاي��ي در درون اين ظرف 
مي‌ريزي��م. در واقع اينجا چيزي گم نمي‌ش��ود، ممكن 
است مثلًا شما از ياد ببريد كه در آن روز چند بار و با چه 

شدتي دچار حس حسادت ش��ده‌ايد. چند بار در درون 
حس پرخاش به شما دست داده اس��ت. از ياد ببريد كه 
احساس ناخوشايندي به خودتان داشته‌ايد و بدون آن 
كه فرصت دفاع به خودتان داده باش��يد خود را محكوم 
كرده‌ايد. ممكن است بدون اينكه س��ند و مدرك قابل 
استنادي داشته باشيد، قضاوتي كرده باشيد و با آن كه 
آژيري در درون شما روشن شده و هشدار داده كه بدون 
سند و مدرك متقن درباره ديگران قضاوت نكن اما شما 
آن روز دست به آن قضاوت زده‌ايد. اينها و ده‌ها و صدها 
نمونه از اين رفتارهاي مشابه ريز و درشت در زندگي همه 
ما وجود دارد و اين حس‌ها و درك و دريافت‌ها در ما گم 
نمي‌شود. همه اينها مثل قطعاتي از يك پازل يا اجزايي 
از يك معجون در كنار هم قرار مي‌گيرد و با هم آميخته 
مي‌شود، دقيقاً مثل يك مطبخ كه مزه‌ها و چاشني‌ها و 
مواد كنار هم قرار مي‌گيرد و غذايي طبخ مي‌شود حال 
دروني ما هم هر روز به اين ترتيب با كنار هم قرار گرفتن 
حس‌ه��ا و درك و دريافت‌ها و نزاع‌ه��ا و اصطكاك‌ها و 

قضاوت‌هاي ما ساخته مي‌شود. 
    ذهن مطبخ انديشه‌هاست و ما سرآشپز ذهن

از همان مثال آشپزخانه و آشپزي استفاده كنيم. وقتي 
يك آش��پز، غذايي را تهيه مي‌كند آيا نسبت به موادي 
كه در تركيب غذاي خود به كار مي‌برد با تس��اهل رفتار 
مي‌كند يا نه، كاملًا جدي اس��ت؟ مثلًا آيا يك آش��پز با 
خود مي‌گويد كه قاشق چايخوري و غذاخوري تفاوتي 
با هم ندارند؟ يا مثلًا به جاي يك قاشق نمك، سه قاشق 
هم بريزيم ايرادي ندارد؟ واقعيت آن است كه يك آشپز 
حرفه‌اي كه نس��بت به مزه و طعم غ��ذاي خود متعهد 
است، كاملًا سختگيرانه با آن چيزي كه در ماهيتابه‌ها و 
قابلمه‌ها و ظرف‌هايش ريخته مي‌شود رفتار مي‌كند. او 
اجازه نمي‌دهد كه نسبت‌ها بي‌جهت به هم خورده شود 
چون مي‌داند كه اگر نسبت‌ها از تعادل خود خارج شود 
چه فاجعه‌اي رقم مي‌خورد و غذايي سر سفره مي‌آيد كه 

از فرط بي‌مزگي، تلخي يا شوري قابل خوردن نيست. 

حال تصور كنيد كه در مطبخ انديشه‌هاي ما هم چنين 
وضعيتي حاكم است و ما همه افكار خودمان را آشپزي 
مي‌كنيم، بنابراين آن كسالت صبحگاهي شايد ارتباط 
چنداني با فصل بهار بيچاره يا پيتزاي سبزيجات ديشب 
نداشته باش��د چون ممكن اس��ت آدم‌هاي زيادي با آن 
كه شب قبل همان پيتزا يا مشابه آن را خورده باشند يا 
در همان فصل بهار قرار گرفته باشند اما صبح راحت از 

خواب بيدار شده‌اند. 
    ش�باهت ميان م�ا و زنبوره�ا در جمع‌آوري و 

فرآوري
ما مثل زنبورهايي كه صبحگاه از كندوهايش��ان بيرون 
مي‌آيند و روي گل‌ها مي‌نشينند، گَرده جمع مي‌كنند 
و دوباره به كندو مي‌برند و در حجره‌ها مي‌ريزند از صبح 
كه از خواب بيدار مي‌شويم مثل زنبورها روي انديشه‌ها، 
خيال‌ها، وهم‌ه��ا و گمان‌هاي مختلفي مي‌نش��ينيم و 
همه اينها را سرانجام در حجره‌هاي روان خود مي‌ريزيم 
و خواب و بي��دار مث��ل زنبورهايي كه ب��ا خرطوم خود 
شهدهاي جمع شده را هم مي‌زنند تا اين شربت‌ها تغليظ 
شود انديشه‌ها و خيال‌ها و پندارهاي خود را هم مي‌زنيم 

و تغليظ‌شان مي‌كنيم. 
پس اگر كسي حال دروني خوش��ي ندارد بايد برگردد و 
ببيند و مراقب باشد كه مثلًا روي چه چيزي مي‌نشيند. 
شهد يا زهر؟ چه چيزي را جمع مي‌كند و در حجره‌هاي 
قلب و روان خود مي‌ريزد. اين جاس��ت كه يك مراقبت 
دائمي لازم اس��ت تا نهايتاً فرد به جايي برس��د كه حال 

دروني‌ا‌ش خوش شود.
 نمي‌توان از كسي كه رفته و مثلًا روي سرگين نشسته 
و اين س��رگين‌ها را آورده و در حجره‌اش ريخته انتظار 
داش��ته باش��يم كه از هم زدن و تركيب اين سرگين‌ها 
نهايتاً به عسلي مصفا و گوارا برسيم. بنابراين مهم است 
كه از آغاز صبح حواس��مان به خودمان باشد كه قلب و 
ذهن و ضمير ما روي چه خيال‌هايي مي‌نشيند. اگر آن 
خيال يك خيال باطل و پندار تاريك است اجازه ندهيم 

ذهن و روان ما روي آن گل شيطاني و مسموم بنشيند. 
اگر مي‌بينيم كه ذهن م��ا دارد روي وسوس��ه‌اي فرود 
مي‌آيد بهتر است كه اجازه ندهيم اين اتفاق بيفتد چون 
گَرده‌هاي آن وسوسه به دست و پاي ما خواهد چسبيد و 
ما آن گرده‌ها را با خودمان به كندو خواهيم برد و نهايتاً 
در آن چه ساخته مي‌شود به كار خواهيم گرفت و اثرگذار 

خواهد بود. 
  نتايج رها ك�ردن ذه�ن در برابر اف�كار منفي 

چيست؟ 
به تعبير عرفا راهي به جز مراقبت دائمي براي تصحيح 
انديش��ه‌ها، اف��كار و خيال‌هاي م��ا وجود ن��دارد. اين 
مراقبت دائمي مثل يك هش��ياري دائم��ي، نهايتاً به ما 
در جمع‌آوري، تهي��ه و تدارك هم��ه آن چيزهايي كه 
منتج به يك حال خوب مي‌ش��ود كمك خواهد كرد. به 
تعبير روانشناسان ما همواره در معرض افكار منفي قرار 
داريم و چه بخواهيم و چه نه، آنها مي‌خواهند وارد ذهن و 
روان ما شوند اما تفاوت افكار و انديشه‌هاي مثبت با افكار 
منفي در اين اس��ت كه حتماً بايد دست آنها را بگيريم و 
وارد ذهن و روان خود كنيم، لذا اين شيوه اگرچه زحمت 
و تلاش و مراقبت مي‌خواهد اما نتايج درخشاني هم به 
دنبال دارد، مثل باغچه‌اي كه هم��واره نياز به مراقبت و 
هرس و تصحيح دائم��ي دارد و اي��ن مراقبت و هرس و 
اصلاح اگرچه عرق آدم را درمي‌آورد و مش��قت دارد اما 
مش��اهده آن همه زيبايي و عطر و رنگ و بو، خس��تگي 
را از تن آدم بيرون مي‌كشد. حال تصور كنيد كه كسي 
باغچه خود را به حال خود رها كند، درست است كه در 
آغاز اين رها كردن ممكن است مطابق ميل انسان باشد و 
آدمي با خود فكر كند چقدر زندگي خوشايند است، آدم 
گوشه‌اي مثل سلاطين لم بدهد و نياز نباشد كه اين همه 
عرق بريزد اما در نهايت آنچه علف‌هاي هرز و آفات بر سر 
اين باغچه مي‌آورند و آن همه رنگ و عطر رو به ويراني و 
اضمحلال مي‌رود، جزاي آن لم دادن و بي‌عملي پيش��ه 

كردن و مراقب نبودن خواهد بود.

  آرمين قرباني رحيم
افسردگي چيست؟ چرا افراد دچار افسردگي مي‌ش�وند؟ درمان آن چيست؟ و چقدر 
اين اختلال روان‌شناختي مي‌تواند مهم باشد؟ افسردگي يكي از مبتلابه‌ترين اختلالات 
روان‌شناختي است و افراد زيادي در معرض ابتلا به آن هستند. در اين نوشتار عوامل و 

ملاك‌هاي لازم براي تشخيص افسردگي و علل آن به صورت مجمل بررسي مي‌شود. 

روان ما هم گاهي سرما مي‌خورد 

اشتباهاً افسرده نشويم!

چرا عادت كرده‌ايم افسردگي، ملال و رخوت درون خود را گردن ديگران بيندازيم؟

بهار را متهم نكنيد، اين كسالت‌ها از جايي ديگر است!

ما هم�واره در معرض اف�كار منفي قرار 
داري�م و چ�ه بخواهي�م و چه ن�ه، آنها 
مي‌خواهن�د وارد ذهن و روان ما ش�وند 
اما تفاوت اف�كار و انديش�ه‌هاي مثبت 
با اف�كار منفي در اين اس�ت ك�ه حتماً 
بايد دس�ت آنها را بگيريم و وارد ذهن و 
روان خ�ود كنيم، لذا اين ش�يوه اگرچه 
زحم�ت و تالش و مراقب�ت مي‌خواهد 
اما نتايج درخش�اني هم ب�ه دنبال دارد

نگاه

همه ما گاهي احس�اس‌هايي مثل 
خستگي، درماندگي و ناراحتي را 
تجربه كرده‌ايم اما اين احساسات 
معم�ولاً بي�ش از يك�ي دو هفته 
طول نكشيده‌اند يا عملكردهاي 
مهم م�ا را مخت�ل نكرده‌اند. اين 
احساس�ات گاه�ي ب�ه دلاي�ل 
خاصي ع�ارض ش�ده‌اند. دلايلي 
مانند س�وگ از دس�ت دادن يك 
فرد عزيز يا عدم موفقيت در يك 
فعالي�ت به‌خصوص، ‌يا ه�ر عامل ‌ 
ديگري ك�ه در زندگ�ي هر فردي 
ممكن است رخ داده باشد اما نكته 
مهم اين  اس�ت كه ما توانسته‌ايم 
آن را كنترل كنيم و به سلامت از 
اين اتفاقات عبور كنيم. بنابراين 
ش�ادي و غمگيني احساس�اتي 
همگاني هستند كه در تمام افراد 
سالم ديده مي‌شود. اين حالت‌ها 
الزاماً به معني افس�ردگي نيست

سبك نگرش

  حسن فرامرزي
از خواب بيدار شده‌ايد اما همچنان ميل به خوابيدن در شما زبانه مي‌كشد. 
انگار كه يك چسب بزرگ مي‌خواهد شما را دوباره به رختخواب بدوزد. 
حال شما هستيد و محاسباتي كه خواهيد كرد. مي‌توانيد اين رخوت را 
گردن فصل بهار بيندازيد. اين روزها هم كه مد ش�ده و فصل بهار از هر 
س�ويي به عنوان يك متهم رديف اول، محل تاخت و تاز قرار مي‌گيرد. 
مد شده و اغلب مي‌ش�نويم مي‌گويند بهار فصل افس�ردگي و ملال و 
خواب‌آلودگي و كسالت است، پس مي‌توانيد با خيال راحت اين رخوت و 
تنبلي صبحگاهي را مثل پيراهن بگيريد و از رخت‌آويز بهار آويزان كنيد. 

مي‌توانيد اين رخوت را گردن خوب نخوابي�دن و از خواب پريدن‌هاي 
مكرر بيندازيد. با اينكه تقريباً مطمئن هستيد شب خوب خوابيده‌ايد 
و اصلًا بيدار نشده‌ايد اما ذهنتان را معطوف مقاله‌اي مي‌كنيد كه اخيراً 
خوانده‌ايد. در آن مقاله خوانده‌ايد: ما بارها تا صبح بيدار مي‌شويم بدون 
آن كه خودمان خبر داش�ته باش�يم و چيزي در حافظه‌مان ثبت شود. 
مي‌توانيد اين رخوت را گردن پيتزايي بيندازيد كه ديشب شام خورده‌ايد، 
مي‌توانيد گردن نوشابه بيندازيد چون مي‌دانيد فست فودها و نوشابه‌هاي 
گازدار مي‌توانند اختلالات جدي در گوارش و سيستم عصبي به وجود 
بياورند بنابراين اگر بهار نشد يا مقاله‌اي گير آدم نيامد، چه گزينه‌اي بهتر 

از سيبل كردن پيتزا و نوشابه مشكي گازدار. اما مي‌توانيد يك كار ديگر 
را هم انجام دهيد كه به مثابه چرخاندن انگشت اتهام به سمت خودتان 
است كه اگرچه مثل گزينه‌هاي قبلي شايد چندان خوشايند و مطابق 
طبع نباشد - چون اساساً هيچ كدام از ما فارغ از ژست‌هايي كه مي‌گيريم 
دوس�ت نداريم در جايگاه متهم قرار بگيريم - اما اين كار چيس�ت؟ از 
خودتان بپرسيد شايد اين رخوت صبحگاهي و اين ميل افراطي به خواب 
نه تقصير طفلك بهار است، نه تقصير شام ديش�ب و نه اختلال خواب 
شبانه. اين موضوع برمي‌گردد به انباشت و كنش‌ها و واكنش‌هاي افكار 

روزانه من كه روي هم جمع شده و اين رخوت را به وجود آورده‌اند. 

    حليمه ميرعرب رضي
خلق انسان حالات او را در برابر اعمال و رفتارش تنظيم 
مي‌كند و انسان را به صورتي نسبتاً ايمن در جريان زندگي 
قرار مي‌دهد. وجود يك حالت و خوي غير معتدل زندگي 
را دچار از هم پاشيدگي، بي‌نظمي و مستعد خطر مي‌كند. 
خلق همچنين تأثير زيادي در احساس و قضاوت انسان 
نسبت به خود دارد. انساني كه خلقش دچار افسردگي 
ش��ده باش��د غالباً در چهارديواري خاطرات اغراق آميز 
مربوط به زيان‌ه��ا و ناكامي‌هاي گذش��ته خود زندگي 

مي‌كند. 
شخص افسرده ممكن است گرفتار غمگيني و تهي 
بودن دائمي شود، اش���ك‌هايش بدون دليل جاري و 
زودرنج و ستيزه‌جو شود. مهم‌ترين ناحيه دخيل در 
افسردگي سيستم ليمبيك است. طبق يك الگوي رواني 
- زيستي، اين فرآيندها به وسيله عوامل اجتماعي و 
روان شناختي آغاز مي‌شوند و عوامل ژنتيكي درجه 
فش���ار رواني لازم از هر كدام از حوزه‌ها را قبل از 
اينكه دوره‌اي از افسردگي شروع شود، تحت تأثير 

قرار مي‌دهد. 
به نظر مي‌رسد افس��ردگي غالباً بعد از برخي رخدادهاي 
تنش زا از قبيل ازدواج يا تولد فرزند رخ مي‌دهد. بيش��تر 
فشارهاي زندگي حاد، نظير طلاق يا جدايي ممكن است 
موجب شروع دوره‌هايي از افسردگي شود. برعكس يك 

شبكه حمايت اجتماعي خوب مي‌تواند محافظت‌كننده 
باشد. در كل افسرده‌ها معمولاً نيمه خالي ليوان را مي‌بينند. 
افسردگي از لحاظ ش��دت به چند نوع تقسيم مي‌شود؛ 
افس��ردگي خفيف كه در آن براي انجام وظايف روزانه به 

تلاش نياز است، افسردگي ملايم كه شامل آسيب شغلي و 
اجتماعي بوده و فرد را از انجام كارهاي ضروري كه بايد انجام 
شوند، باز مي‌دارد، افسردگي شديد كه شامل آسيب‌هاي 
شغلي و اجتماعي مهم است و ممكن است افكار خودكشي 

يا نشانه‌هاي سايكوز مانند توهم يا هذيان را به همراه داشته 
باش��د. ديس تايمي كه ش��كل خفيف‌تر اما پايدارتري از 
افسردگي است حداقل دوسال طول مي‌‌كشد و در طول 
اين زمان فرد، خلق افسرده، فقدان علاقه و انرژي، انزواي 
اجتماعي، كاهش تمركز، احساس عدم كفايت، عزت نفس 
پايين، احساس گناه، خشم، نااميدي، رنجش و درماندگي 
را تجربه مي‌كند. ديس تايمي عملكرد اجتماعي و حرفه‌اي 
فرد را تحت تأثير قرار مي‌دهد. كودكان نشانه‌ها و شواهد 
كمتري از افسردگي را نشان مي‌دهند، اما اغلب نوجوانان 
افسردگي را به عنوان بخشي از زندگي معمولي خود، گاه 
به گاه تجربه مي‌كنند. تمايل به تنهايي، انزواي اجتماعي و 
عدم گرايش به همسالان، اغلب پيش نشانه‌هاي افسردگي 

در نوجوانان هستند. 
افسردگي ممكن است نتيجه تفكرات منفي نيز باشد كه 
شامل ديدگاه‌هاي منفي از خود، تعابير منفي از تجارب 
خود و ديدگاه منفي نسبت به آينده است. نوجوانان نسبت 
به افسردگي به روش‌هاي گوناگون پاسخ مي‌دهند. برخي 
از آنها از خانه فرار مي‌كنند، برخي تمايل به مصرف مواد 
پيدا مي‌كنند، برخي، به خصوص پسران، احساساتشان را 
از طريق رفتارهاي برون‌ريزي شده ابراز مي‌كنند و ممكن 
است پرخاش��گري خود را برون‌ريزي كنند، اما دختران 
بيشتر افسردگي را درون‌ريزي كرده و به شكل نگراني و 

اضطراب نشان مي‌دهند. 

علائم افسردگي را بشناسيم

نگاه به نيمه خالي ليوان 


