
تفاوت بین غم و اندوه 
عادی با افسردگی 

چیست؟
هــر فــرد در طــول روزهــا و هفتــه ها طیفــی از 
هیجانات را تجربــه می کند که ایــن هیجانات 
بسته به وقایع و اتفاقات متنوع اند. وقتی ناامید 
هستیم به‌طورمعمول احساس غم داریم. وقتی 
از دست دادن را تجربه می کنیم، اندوهگین می 
شویم. این احساسات به‌طورمعمول فراز و فرود 
دارند. این احساســات به اطلاعــات و تغییرات 
پاســخ می دهنــد. در مقابــل این احساســات، 
افســردگی، احساســی عمیق و مداوم اســت. 
افراد افسرده به احتمال کمتری شاد، راحت یا 
آسوده خاطر هستند. افرادی که از افسردگی 
بهبود می یابند، اغلب توانایی احساس دوباره 
غــم طبیعــی و تجربــه داشــتن »روزهــای بــد« 
را خواهنــد داشــت، احساســی کــه در مقابــل 
احساس هر روزۀ غم شــدید در ذهن و روح )که 

در افسردگی تجربه می شود( قرار می گیرد.

اگر فردی افسردگی 
بگیرد و درمان شود، آیا 

احتمال دارد که افسردگی 
او بازگردد؟

از بین افرادی که اختلال افسردگی اساسی 
آن ها تشــخیص داده شــده و درمان شده اند 
و بهبود می یابنــد، احتمــال دارد که حداقل 

نیمی از آن‌ها دورۀ عود افسردگی را در آینده 
تجربــه کنند. ممکن اســت به زودی یــا بعد از 
سال ها عود اتفاق بیفتد. ممکن است توسط 
اتفاقی در زندگــی مجدد راه اندازی شــده و 
برگردد یــا ممکن اســت این‌طور هم نباشــد. 
در صورت داشــتن چندین دوره افســردگی، 
روانپزشــک ممکن اســت درمصانی طولانی 

مدت را پیشنهاد کند.

چه نوع درمان هایی 
برای افسردگی مناسب 

هستند؟

  ثابت شــده کــه در درمــان افســردگی طیف 
وســیعی از درمان ها موثر هســتند. برخی از 
این درمان ها شامل صحبت کردن و تغییرات 
رفتاری می شوند. برخی دیگر شامل مصرف 
دارو می شوند. تکنیک هایی نیز وجود دارند 
که روی تعدیل عصبــی تمرکز مــی کنند، که 
درآن انرژی الکتریکی، مغناطیســی یا ســایر 
اشــکال انرژی از مغز عبور داده می شوند، تا 
مسیرهای مغزی را تحریک کنند. مثال هایی 
از تعدیل عصبی شــامل این موارد می شوند: 
درمان بــا شــوک الکتریکی، تحریــک عصب 
واگ، تحریــک فرا جمجمه ای مغــز و تحریک 

عمقی مغز.
انتخــاب نوع درمــان بایــد بر اســاس ماهیت 
قبلــی  هــای  پاســخ  افســردگی،  شــدت  و 
 بــه درمــان، باورهــا و ترجیحــات بیمــار و 
خانواده اش انجام شــود. رویکرد درمانی هر 
چه که باشد، بیمار باید مشتاق بوده و به شکل 
فعال در آن مشارکت کند، برای مثال درگیر 

روان درمانی باشد یا به طور منظم داروهایش 
را مصرف کند.

چطور از احساسم درباره 
افسردگی با پزشکم 

صحبت کنم؟

 آزادی و رها بودن کامل بســیار مهم اســت. شما 
باید دربــاره تمــام علایــم، اتفاقات مهــم زندگی 
و ســابقه ســوء اســتفاده یا ضربه روانی با پزشــک 
خود صحبت کنید. همچنین درباره موارد زیر به 
پزشــک خود اطلاعات بدهید: سابقه افسردگی 
یا دیگر علایم هیجانی در خود یا اعضای خانواده 
تان، ســابقه پزشــکی، داروهایی کــه مصرف می 
کنید- هم داروهای تجویز شده از سوی پزشک و 
هم داروهایی که خودتان آن هــا را تهیه و مصرف 
می کنید – این که افسردگی چطور زندگی روزمره 
تان را تحت تاثیر قــرار داده  و این که آیا تا کنون به 

خودکشی فکر کرده اید؟

قبل از رفتن نزد متخصص 
چقدر باید صبر کنم؟

  اگــر علایــم تــان خفیــف هســتند، کار و زندگی 
شــما را مختل نکرده اند یا ســامت تــان را تحت 
تاثیر قرار نداده اند و به خودکشــی یا خودآســیب 
رســانی فکر نمی کنید، می توانید قبــل از رفتن 
 نزد متخصص دو یا ســه هفته صبر کنید تا ببینید
علایم تان خود به خود بهبود پیدا می کنند یا خیر. 

اما علایم جدی تر نیازمند توجه فوری هستند.

آیا داروهای ضدافسردگی 
عوارض جانبی دارند؟

  در واقع تمام داروها می توانند به عوارض جانبی 
منجر شــوند. عوارض نامطلوب زمانــی افزایش 
پیدا می کنند کــه دوز مصرفی دارو بــالا برود. به 
طور معمول عوارض جانبــی داروها با هم تفاوت 
دارند و به خصوص در طبقه بندی متفاوت داروها 

این تفاوت ها بیشــتر بوده و متغیر هستند. اگر 
قبلا دارویی مصرف کرده اید که تاثیر خوب یا 

بدی داشته، یا اینکه آن دارو عوارض جانبی 
ناراحــت کننده ای داشــته اســت، مطمئن 
شــوید که درباره همه این ها با پزشک خود 
صحبت کرده ایــد. این مــوارد باید تجویز 

بعدی برای شما را تحت تاثیر قرار دهند. 
اگر قبــا هرگــز داروی ضدافســردگی 

مصرف نکرده اید، با پزشک خود درباره 
این که کدام داروها چه عوارضی دارند 

صحبت کنید. بگذارید پزشک تان 
بداند که تمایل داریــد از کدام نوع 

عــوارض جانبی اجتنــاب کنید، 
مثــا بــی رمقــی یــا مشــکلات 

جنسی.

منبع : انجمن روان پزشکی آمریکا 
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چالش 
خوشبختی 

روز بیســتم:  امروز موقع برگشتن همســرتان به خانه 
به او بگویید که چقدر از آمدنش خوشــحال هســتید. لطفا 

لبخندتان را فراموش نکنید.
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 پرسش و پاسخ با کارشناسان:

 این قسمت افسردگی

مواجهه با مرگ

 مهسا جعفری نسب
روان‌شناس بالینی

بریده‌کتاب

برای هر یک از ما لازم اســت کــه در مقطعی از زندگــی- گاهی در 
جوانی و گاهی بعدها- از فناپذیری خود آگاه شــویم. محرک‎های 
بســیاری هســت: نگاهــی در آینه بــه گونه‏های شــل، موهــای جو 
گندمی، شانه‎های افتاده، جشن تولدها، به‌خصوص ده سال به ده 
سال پنجاه سالگی، شصت سالگی، هفتاد سالگی؛ دیدن دوستی 
که ســال‎ها ندیده‎ایــد و یکــه می‎خورید که چقــدر پیر شده‏اســت؛ 
دیدن عکس‎های قدیمی خودتان و آن‎هایی که ســال‎ها مرده‎اند و 
کودکی‎تان را انباشته‎بودند؛ 
برخورد با عالیجناب مرگ 

در خواب!
 وقتــی چنیــن تجربیاتــی 
را از ســر می‎گذرانیــد، چه 
احساســی دارید؟ بــا آن‎ها 
چــه می‎کنید؟ آیا دســت به 
اعمال جنون‎آســا می‎زنید 
تــا نگرانــی را فرو بنشــانید 
و از موضــوع پرهیــز کنید؟ 
جراحــی  بــا  می‎کوشــید 
پلاستیک چین و چروک‎ها 
یــا موهایتــان  را برطــرف 
تصمیــم  کنیــد؟  رنــگ  را 
می‎گیریــد در ســال جدید 
هم ســی‎ونه ســاله بمانید؟ 
معمولــیِ  امــور  و  کار  در 
خاطــر  انصــراف  روزمــره 
می‎جویید؟ همه این‌ تجارب 
را نادیــده می‎گیرید؟ خواب‎هایتــان را فرامــوش می‎کنید؟ اصرار 
می‎کنم کــه انصراف خاطــر نجوییــد. به‎جــای آن طعم بیــداری را 
بچشید. از آن برخوردار شــوید. عکس جوانی را که پیش رو دارید، 
دمی بــر آن درنگ کنیــد. بگذاریــد آن حس گزنــده ســراپایتان را 
درنــوردد و دمــی بپاید؛ عــاوه بر طعــم تلخ، مــزه شــیرینش را نیز 
بچشــید. مزیت آگاهی از مرگ و دربرگرفتن سایه مرگ را به‎خاطر 
بســپارید. چنین آگاهی، تاریکی را با اخگر زندگیتان درمی‎آمیزد 
و هنگامــی که هنــوز از زندگــی برخوردارید تقویتــش می‎کند. راه 
ارزیابی زندگی، راه شــفقت نســبت به دیگران، راه عشــق ورزیدن 
عمیق بــه همه چیــز و آگاه بــودن از این نکته اســت که همــه این‎ها 
محکوم به نابودی اســت. بارها از این‎که دیده‎ام بیمارم بســیار دیر 
و حتی هنگامی که مشــرف به مرگ اســت تغییرات اساسی مثبتی 
کرده شــادمانه به شــگفت آمده‌ام. هرگز خیلی دیر نیســت. هرگز 

زیادی پیر نیستید. 
برگرفته از کتاب »خیره به خورشید«، نوشــته »اروین یالوم«، ترجمه 

»مهدی غبرایی«

مخاطب گرامی، اولین نکته‌‌ای که باید به آن توجه کنید، مربوط به موضوع تعیین 
اهداف است. آیا تا به حال از خود و طرف مقابل‌تان پرسیده‌اید که هدف‌تان از این 
ارتباط و سرانجام این رابطه چیست؟ این که تا چه اندازه درباره چنین ارتباطی 
فکر کرده‌اید و چقدر خود و  طرف مقابلتان در این باره متعهد می‌بینید و آیا از تعهد 
بین خودتان تعریف مشخصی دارید و درباره آن چقدر با هم گفت‌وگو کرده‌اید. 
متاسفانه یکی از مشکلات ارتباطی، وقت نگذاشتن کافی و دقیق درباره افکار 
و باورهای طرف مقابل اســت که با وجود علاقه اولیه، رابطه ناگهان بســیار تار 
می‌شود و پس از مدتی آشــنایی با کمتر شــدن میزان علاقه اولیه خود را نشان 
می‌دهد که البته باز هم اگر دو نفر دراین زمان درباره علایق، تفاوت‌ها و باورهای 

فرهنگی خود با هم گفت‌وگو کنند، مدیریت بهتری خواهند داشت.

تفاوت‌های فرهنگی را جدی بگیرید
نکته بعدی که باید به آن توجه کرد، بحث تفاوت فرهنگی در هر خانواده است. هر 
خانواده ایرانی فارغ از مباحث کلی که برای هر کشوری تعریف شده‌، دارای رسوم 
مخصوص به خود است که همین تفاوت‌های فرهنگی در بین یک قوم با ویژگی‌های 

مشابه است که باید در ارتباطات و از همه مهم‌تر ازدواج به آن توجه کرد.

از ادعای‌تان مطمئن شوید
نکته بعدی صحت و سقم اطلاعاتی است که ما درباره آدم‌های اطراف خود از منابع 
مختلف کسب می‌کنیم. این نکته بسیار حائز اهمیت است که من چه راهی را برای 
کسب اعتماد طرف مقابل خود برگزیده‌ام و نسبت به حرف و نظر اطرافیان چه نظری 
دارم و چه واکنشی نشان می‌دهم. گاهی چیزهایی را با چشم خود مشاهده می‌کنیم 
ولی بدون دانستن نظر طرف مقابل یا سوء‌برداشت‌های خود نسبت به دیگران تصمیم 

می‌گیریم در حالی که شاید واقعیت چیز دیگری باشد.

انتخاب همسر دقت زیادی می‌طلبد
در پایان باز هم لازم می‌دانم درباره اهمیت و هدف ارتباطات تاکید کنم که هدف ما 
از برگزیدن فردی برای شروع یک ارتباط چیست؟ در نتیجه بهتر است با برگزیدن 
ملاک‌های خود در تمامی زمینه‌ها به انتخاب‌هایی دست یابیم که به شرایط مدنظر 

ما بسیار نزدیک تر باشد تا با آسودگی خاطر زندگی کنیم.

چند وقت است با دختری آشنا شده‌ام. شروع رابطه با ابراز علاقه خانم بود 
و بعد از مدتی که تصمیم من جدی شد،  فهمیدم که رابطه‌اش با پسرخاله 
و دو تا از پسردایی‌های همسن خودش رســمی نیست و خیلی راحت 
هستند. بعد از بیان این موضوع که خوب نیست و خوشم نمی‌آید که با 
آن‌ها راحت باشی، خانم موضع گرفتند که این‌طور نیست. چه کار کنم؟

ارتباط دختر مورد علاقه ام با نامحرمان رسمی نیست به شدت به مادرم وابسته بودم اما پارسال از دنیا رفت 

درک مــی کنم کــه در حال 

 سوسن قهرمانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان‌پزشکی

گذرانــدن تجربــه بســیار 
سختی هستید که تحمل آن 
بــرای هــر انســانی بســیار 
دشوار است. با توجه به این 
که رابطه بســیار صمیمانه 
ای با مادرتان داشته اید و از 
لحــاظ ســنی در شــرایط 
سرنوشت سازی به سر می 
برید؛ بنابراین در شــرایط بســیار حساسی قرار 
دارید. بــا توجه بــه این کــه روحیه تان در ســال 
گذشته رو به وخامت داشته تا جایی که تصمیم 
گرفتید به زندگی خودتان پایان بدهید، از لحاظ 
شرایط روانی نیاز به کمک یک متخصص داشته 
اید. اگر هم اکنون نیز با این احســاس ها درگیر 
هســتید و قــدرت تحمــل شــما در برابــر غــم از 
دست‌دادن  مادرتان به شرایط معمول بازنگشته 
و احساس غمگینی مداوم، تغییرات در وضعیت 
خواب، اشتها، مشکل در تصمیم گیری، احساس 
خستگی و بی ارزشی و تمایل و فکر به خودکشی 
دارید، توصیه جدی من به شــما این است که به 
متخصصی در زمینه روانپزشکی مراجعه کنید تا 

در درمان دارویی به شما کمک کند. توجه کنید 
که این داروها به‌طورموقت برای بهبود وضعیت 
روحی شما و تحمل بیشترتان در برابر شرایطی 
که دارید، تجویز می شوند و پس از مدتی پزشک 
تجویز آن هــا را قطع خواهد کرد. ممکن اســت 
برخی از علایمی که در بالا ذکر شد، به مرور زمان 
در شما فروکش کرده باشد؛ اما برخی دیگر هنوز 
شدت داشــته باشــد در این صورت باید مراقب 
باشــید چون ممکن اســت این حالت به صورت 
مزمــن در آمده باشــد و همچنان شــما به کمک 
دارویــی بــرای بهبــود وضعیــت خــود نیــاز 
داشته‌باشــید. در هر دو صــورت در کنار درمان 
دارویی نیاز به جلساتی با یک روان شناس دارید 
که به مسئله غم از دست‌دادن مادرتان بپردازید 
و درباره این فقدان صحبت کنید. بعد از مدتی که 
ناراحتی شما قابل تحمل و وضعیت روحی تان 
بهتر شد، برای تصمیم گیری درباره آینده، انرژی 
و حوصله کافی خواهیدداشــت. توجه کنید در 
شــرایطی که هم اکنون به ســر می بریــد، اگر با 
وضعیت روحی نامناسبی که دچار آن هستید، 
تصمیم گیری کنید، ممکن است در آینده متوجه 
شوید که شرایط شما را به سمت یک هدف دیگر 

سوق داده است. تصمیم گیری‌های ناگهانی که 
 بــر اســاس شــرایط و بــدون بررســی صــورت 
می گیرند امکان دارد که شما را از یک وضعیت 
ناراحت کننده به وضعیت ناراحت کننده دیگر 
منتقل کند؛ بنابراین صبور باشــید و پیش از هر 

چیز در پی درمان شرایط فعلی تان باشید.

توصیه های کلی:
* در ابتــدا ببینیــد که مســئله اصلــی  و هدف 
شــما چیســت؟ آن چیزی کــه حاضریــد برای 
آن وقت بگذارید و بــا علاقه پیگیر آن باشــید، 
چیست؟ آیا وضعیت فعلی به شما این اجازه را 
می دهد که با آرامش و حوصله به این مســائل 

رسیدگی کنید؟
* هدف اصلی‌تان را با شــرایط فعلی مقایســه 
کنید: آیا به دلیل غم شدید از دست‌دادن مادر 
به ازدواج به‌عنوان راه حل روی آورده اید؟ یا به 
علت فقدان و دوری از خاطرات مادر، تصمیم 
گرفته اید که به شهردیگری بروید؟ آیا به دلیل 
آنکه تحمل عواطــف دردناک برایتان دشــوار 

است به تصمیم های جدید رو نیاورده اید؟
* نیازهای اصلی خود را فهرســت و نگاه کنید 
که تصمیم هــای جدید و تغییــردادن وضعیت 
فعلی زندگی تان چقدر به برآورده شــدن این 
نیازهــا کمک مــی کنــد؟ مثــا در صورتی که 
شما غمگین هســتید و به حمایت عاطفی نیاز 
دارید، آیــا تغییر محــل زندگی بــه کاهش این 
غم کمک می کند؟ آیا آمادگی شــرایط جدید 

را دارید؟
* راه حــل فعلــی که بــرای زندگــی تــان انتخاب 
کرده‌اید و مزایا و معایب آن را بررسی کنید. با افراد 
مورد اعتماد )برای مثال یک مشاور یا یک دوست 
آگاه و با تجربــه( درباره راه حل های تان مشــورت 
کنید و ســپس تصمیمــی بگیریــد که بیشــترین 

هماهنگی را با نیازها و اهداف شما دارد. 

جوانی هستم20 ســاله، دانشــجو و تقریبا مذهبی. به مادرم به‌شدت 
وابسته بودم اما پارســال از دنیا رفت. بعد از فوت او دچار مشکلات 
روحی زیادی شدم  و خیلی به من سخت می‌گذشت و خودم را خیلی 
باختم. به توصیه اطرافیان تصمیم به ازدواج گرفتم اما جواب رد شنیدم 
چون که من هنوز دانشجو هستم و کار و درآمد درست و حسابی ندارم. 
وضعیت روحی‌ام روزبه‌روز بدتر می‌شــد تا جایی که چندبار تصمیم 
به خودکشی گرفتم ولی به هر دلیلی منصرف شــدم یا این که نشد. 
زندگی‌ام سرد و بی‌هدف پیش می‌رود. تصمیم گرفتم وارد نظام شوم 
تا از شهر و خانه دور باشــم )البته کمی علاقه هم دارم(. نمی دانم چه 

کار باید بکنم؟


