
افسردگي، اختلالي در خلق مى باشد كه قادر است بر افكار، خلق و خو، 
و  بگذارد  تأثير  فرد،  روحي  و  جسمي  سلامتي  و  رفتار  احساسات، 
نااميدي، شك در مورد  تنهايي،  متفاوت غمگيني، يأس،  با درجات 
خويشتن و احساس گناه مشخص مي شود. بيشتر مردم به طور معمول 
در دوره اي از عمر خود، احساس افسردگي مي كنند اما عده اي، اين 
احساس ها را به طور عميق و مداوم تجربه مي كنند و گاهى افسردگى، 
تجربه  را  افسردگي  كه  فردى  مي يابد.  تداوم  سال ها  يا  و  ماه ها 
مي كند، ممكن است نوسانات شديدي را در خلق خود، تجربه كرده 
و يا حتي آرزوي كناره گيري كامل از فعاليت هاي معمول روزانه و 

دنياي بيرون را داشته باشد. 

نشانه هاى افسردگى
نشانه هاى بارز افسردگى از اين قرارند: 

 تغيير در احساسات و ادراكات مانند غم و اندوه پايدار، اضطراب، دلهره 
و...

 احساس نااميدي و يا بي ارزشي و پوچي و گريه هاي مكرر 
 ناتواني از لذت بردن از هر چيزي 

 احساس افراطي گناه و يا خودسرزنشي   
 فقدان ميل جنسي  

 نداشتن احساسات گرم نسبت به خانواده و دوستان يا وحشت از تنها 
ماندن  

 عدم علاقه نسبت به فعاليت ها و سرگرمي هايي كه پيش تر براي فرد، 
لذت بخش بوده اند 

 بي قراري و بي تابي، زودرنجي و تحريك پذيري و يا كند شدن حركات 
و واكنش ها و بي تفاوتي

 ناتواني در تمركز، ياد آوري و تصميم گيري همراه با آشفتگي  
 افت اعتماد به نفس، سرزنش مدام خود، نگراني از گذشته و آينده 

 كاهش سطح انرژي و خستگي مزمن 
 بى اشتهايى و يا پرخورى و مشكلات گوارشي شامل درد معده، تهوع 

و اشكال در هضم 
 بي خوابي، بيداري زودهنگام صبحگاهي يا خواب افراطي 

 سردردها، كمردردها و ساير بيمارى هاى مشابه بدون دليل 
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 انديشه ى خودكشى در سر داشتن
 

علت هاى پديدآمدن افسردگي
مهم ترين علت هاى پديدآمدن افسردگى عبارتند از:

 وراثت
 محيط هاي نا ايمن و خطرناك مانند آلودگي هوا و آب

 محيط هاي آشفته مانند خشونت در خانه و روابط 
  درگذشت همسر، فرزند، والدين و دوستان

 ضربه هاي روحي شديد در كودكي و يا بزرگ سالي
 از دست دادن حمايت هاي اجتماعي درپي طلاق، دوري از دوستان، قطع 

رابطه و از دست دادن شغل
 شرايط ناسالم اجتماعي مانند فقر، بي خانماني و خشونت

 بيماري هاي مزمن مانند سرطان، ديابت و ايدز
 شكست ها، ناكامي ها و تجربه هاى ناخوشايند 

 تغييرات هورموني 
 مصرف برخي داروها مانند داروهاي خواب آور، ضدبارداري و... 

 استفاده از الكل، مواد مخدر و...
 تغذيه ى نامناسب مانند مصرف زياد مواد قندي و كافئين دار

 استرس و تفكرات منفي
 عدم تحرك بدني و نداشتن تفريح و سرگرمي

 انزوا و گوشه گيري

غلبه بر افسردگي
به طور كلى، درمان افسردگى، امرى تدريجى بوده و نبايد انتظار معجزه 

داشت. 
با به كارگيرى راه كارهاى زير، تا حدود زيادى مى توان بر افسردگى غلبه 

نمود:
 شركت در فعاليت هاى جسمى كه نويدبخش شادى اند و خستگى سالم 

را جايگزين در خود فروماندگى ناشى از افسردگى مى سازند.
 غلبه بر بى حوصلگى و معطوف داشتن ذهن به جنبه هاى مثبت زندگى 
(پرداختن به سرگرمي هاي مورد علاقه و از آن مهم تر، انجام كار و تلاش، 

به جاى اندوه و خودخورى)
 سپرى كردن وقت با دوستان قديمى و صادق به عنوان درمان گر جهت 

آغاز دوباره ى زندگى
 تعيين اهداف قابل دسترس

 پذيرش مسؤوليت، به ميزان معقول و در حد توان
 مديريت زمان و اولويت بندي 

 جايگزين نمودن افكار مثبت به جاى افكار منفي
اين نكته كه هيچ فرد ديگري جز خود شما،   پذيرش 

مسؤول شادي شما نيست.

ا.اميرديوانى
مترجم و نويسنده

ــتن، اين است كه آينده اى مثبت در پيش  اميد داش
روى توست. 

ــتن  ــوع پيوس ــراى به وق ــار ب انتظ ــا  ــد، نه تنه امي
رؤياهاست، بلكه اطمينان به انجام آن هاست. 

ــن مى توانم»  ــان آوردن واژه ى «م ــه زب ــد، ب امي
است.

ــتن، اين است كه شما مى توانيد پيشرفت  اميد داش
كنيد و هميشه با تمرين، بهتر و بهتر مى شويد. 

ــتن، اين است كه شما مى توانيد از طريق  اميد داش
كار، زحمت و پشتكار، به هدف هاى تان برسيد. 

ــت و  ــت كه زندگى، ابدى س ــد، علم به اين ا س امي
معجزه، هر روزى اتفاق مى افتد.

اميد، چيزى است كه هيچ وقت شما را رها نمى كند 
ــده  حتى موقعى كه زندگى تان با غم و غصه پرُش

است. 
اميد، به مانند يك جرقه در وجودتان است كه شما 
ــنايى راهنمايى  ــاى زندگى، به روش را در تاريكى ه

مى كند. 
ــاى الهى در  ــن نعمت ه ــى از بزرگ تري ــد، يك امي
ــحر و اعجاز است كه  ــت زيرا اين س وجود شماس
ــعى كردن، ياد گرفتن،  ــما به س ــود ش باعث مى ش

عشق ورزيدن و زندگى ادامه دهيد.

به سوى آرا مش و شادى

رودخانه ى اميد را
در وجودتان جارى سازيد 
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