
خلاصه کتاب

بدترین غم ها، شک و تردید است. »الکساندر دوما«

هنگامی كه انسان دچار افسردگی می شود، احساس می كند در يک تونل 
تاريک بی انتها گيرافتاده است. در اين مواقع، بدبينی، همه چيز را به رنگ 
س��ياه و نوميدكننده درمی آورد و هر تلاش��ی را محكوم به شكست جلوه 
می دهد اما ش��ما می توانيد كارهايی انجام دهيد ك��ه بهبود روحيه تان را 

تسريع بخشد:
بهتري��ن كاری كه می توانيد برای رهايی از افس��ردگی انجام دهيد، 
اين اس��ت كه به نتايج بزرگ، چش��م ندوزيد، بلكه نگاه و هدف خود را 

متوجه اقدام های كوچک نماييد.
هدف تان بايد يافتن احساس بهترشدن و بهتربودن باشد. 

كارهايی كه در مدت افس��ردگی، از انجام آن طفره رفته ايد را دوباره 

مورد توجه قراردهيد و خود را ملزم به انجام آن ها كنيد. ش��ما بايد به طور 
حتم اين نوع فعاليت های ساده را از سر بگيريد. اگر احساس بی علاقگی 
يا انزجار از كاری داريد، يک امر طبيعی س��ت. انتظار نداشته باشيد از اين 
كارها لذت ببريد. در دوران افس��ردگی، نوشتن كارهای روزانه به صورت 
برنامه ی كاری برای مشخص بودن كارهايی كه هر روز قرار است انجام 
دهيد، به شما كمک می كند كه بدانيد هرروز، وقت خود را چگونه صرف 

می كنيد.
اين روش را نخس��تين بار روان شناس معروف، دكتر »آميرون بک« 
در س��ال 1۹70 ابداع كرد و تاكنون هزاران بيمار از آن استفاده كرده اند. 

به طور كلی در استفاده از برنامه ی كار روزانه، 5مرحله وجود دارد:
1- بازنويس�ی و يادداش�ت کارها: برنامه ريزی و نوشتن فهرست 
كارهای مشخص هر روز از صبح كه از خواب برمی خيزيد تا شب، باعث 
می ش��ود هنگام خواب، متوجه ش��ويد آن روز چه كارهايی را انجام دهيد. 
ب��ه اين ترتيب خودبه خ��ود نوعی الزام برای انج��ام كارها پيش می آيد و 
احساس ضعف، بی حالی و بی انگيزه بودن، تا حد زيادی برطرف می شود. 
هم چنين هرروز كارهايی را كه انجام داده ايد، مرور نماييد تا بدين وسيله، 

خود را تشويق كنيد.
2- ارزيابی موفقيت ها و خشنودی ها: در پايان هرروز، نگاه دقيقی 
به فهرس��ت خود انداخته و ميزان خش��نودی تان را بس��نجيد. در جريان 
افسردگی، انجام معمولی ترين كارها، از همه دشوارتر است. از اين بابت، 

خودتان را سرزنش نكنيد چراكه اين يک واقعيت است.
3- ارتق�ای خش�نودی ها: روش هايی پيدا كنيد ك��ه بتوانيد ميزان 
موفقيت خود را در انجام اموری كه برای تان س��خت و دش��وار شده اند يا 
حوصله ی انجام آن ها را نداريد، بالاتر ببريد. برای نمونه برای تميزكردن 
اتاق تان، آن را به قس��مت های خاصی تقس��يم كنيد و هرروز، قس��متی 
از آن كار را انج��ام دهيد؛ ي��ک روز پنجره، يک روز مي��ز، يک روز كمد و 

كشوهای اتاق و...
4- آس�ان کردن ام�ور: گاهی خش��نودی ها و رهايی از افس��ردگی، 
از طريق انجام كارهای بس��يار س��اده و معمولی ك��ه مدت ها به تعويق 
افتاده اند، حاصل می ش��ود. به كارهای س��خت خود، با ديد بازتری نگاه 
كنيد. اين كارها، كارهای معمولی هستند كه به خاطر بی حوصلگی شما و 

به تعويق افتادن مكرر، اين گونه بزرگ و سخت شده اند.
5- افسردگی را از ريشه درمان کنيد: در انجام كارها، سعی نكنيد 
خود را به صورت تصنعی خوشحال كنيد. برای نمونه آن چه شما را درمان 
می كند، فعاليت و انرژیِ انجام كار است نه اين كه فقط احيای خوشحالی 

كاذب به شما دهد!

اصلاح افكار
»آمي��رون بک« در س��ال 1۹85 نش��ان داد كه ارتب��اط تنگاتنگی ميان 
احساس��ات و افكار وجود دارد. هنگامی كه در وضعيت خلقی افس��رده ای 
قرارداري��م، اف��كار و خاطرات منف��ی را ترجيح می دهي��م و بدين ترتيب 
خلق ما افس��رده تر می ش��ود كه اين يک چرخه ی معيوب است. بنابراين 
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کتاب ها از کتاب ها به وجود می آیند. »ولتر«

دکتر مازیار رستگار

عبدالحمید پوراسد
نويسنده

هنگامی كه افسردگی را در خود احساس می كنيم، بايد يک فرآيند ارادی 
در ما به وجود آيد و آن، اين اس��ت كه مس��ير فكری مان را از جاری شدن 
در كانال خاطرات منفی و نااميدی، به كانال روش��ن بينی منتقل كنيم يا 

دست كم، خاطرات و افكار منفی را به ذهن خود نياوريم.
باي��د فكرتان را چنان متوجه موضوع ديگری كنيد كه فرصتی برای 
ورود افكار مزاحم، حاصل نش��ود. می توانيد يک كار سرگرم كننده و مورد 
علاق��ه انتخاب كني��د. مطالعه ی هرچه كه می خواهيد و دوس��ت داريد، 

می تواند به شما كمک كند.

شكار افكار مزاحم
در ذهن انس��ان، افكاری وجود دارد كه به افسردگی، دامن می زند؛ برخی 
از اين افكار، عبارت اند از: »فايده ای ندارد«، »من كفايت لازم را ندارم«، 
»نتيج��ه ای ندارد«، »من اش��تباه كردم«، »گذش��ته ام را از بين بردم«، 

»آينده ای ندارم«، »حوصله ندارم« و...
مرحله ی اولِ مبارزه با اين افكار، شناس��ايی آن هاس��ت. ش��ايد اين 
افكار به قدری در ذهن ما جای گرفته باش��ند كه آن ها را فكرهای طبيعی 
خود بدانيم و بتوانيم آن ها را به عنوان نيروهای مزاحم تش��خيص دهيم. 
برای نمونه افكار نااميدی برای يک  فرد افسرده، يک فكر رايج است كه 
اغلب ساعت های روزانه ی خود را با آن سپری می كند اما اين افكار برای 

يک فرد فعال، فكری غيرعادی و متمايز جلوه می كند.
هرگونه فكری كه مانع فعاليت شما می شود، يک فكر مزاحم است؛ 

خواه اين تفكر مربوط به آينده باشد يا گذشته يا زمان حال. 

سيستم های طبيعی ضدافسردگی
دو روان ش��ناس و دانش��مند بزرگ به نام های »جورج ب��راون« و »تيرل 
هرس��يس« در س��ال 1۹78، مطالعه و بررس��ی گس��ترده ای را در مورد 
علت های ايجاد افسردگی در زنان آغاز نمودند. آنان نزديک به 1000زن 
را مورد تحقيق قراردادند و دريافتند وجود فرد يا افرادی كه بتوان با آنان 
درد دل كرد، می تواند در كاهش ميزان افس��ردگی كمک كند. افسردگی، 
يک نياز برآورده نش��ده است و بالاترين نياز هر فرد در اين زمان، داشتن 
ارتباط رضايت بخش با ديگران اس��ت. صحبت با يک دوس��ت، به ش��ما 
فرصت می دهد كه فكر كنيد واقعاً چرا افس��رده هستيد. به اين ترتيب در 
حضور يک ناظ��ر بيرونی، به خوبی می توانيد حس ه��ای خود را ببينيد و 
واقعيت ها را از توهمات جدا س��ازيد. امروزه مؤثرترين روش روان درمانی، 
همين برون فكنی احساس هاس��ت كه تا حد زيادی، فرد را از فشار افكار 

مخرب رها می كند.
گاهی ارتباط برقراركردن با يک دوس��ت قديمی كه مدتی دور از او 
بوده ايم، باعث ايجاد چنان انرژی قابل لمس��ی می شود كه خود به تنهايی 

می تواند حال ما را عوض كند.
انسان، رابطه برقرار می كند تا بتواند از خودش حرف بزند و به حرف 
ديگری گوش دهد و همين عامل ساده، پايه ی محكمی برای بسياری از 

درمان های نوين روان شناسی شده است.

سرآغاز آشنایی 
با عشق
همه چیز از نگاه��ی زیرکانه در غروب جمعه ی یك 
روز پایی��زی ک��ه درخت��ان، عزم، ج��زم می کنند تا 
جامه ی کهن��ه از تن به در کرده و مهیای پوش��یدن 
جامه ای دگرگونه ش��وند، آغاز شد و آن گاه که این 
نگاه نخستین، با چاشنی لبخندی دلربا قرین گشت، 

تأثیری دوچندان یافت.
ابت��دا تصور نمی کردم این برخ��ورد گذرا -البته در 
محیطی سرش��ار از شور و نش��اط- بتواند زمینه ساز 
تحولی عمیق در وجود انباشته از »منطق و استدلال« 
من شود اما چشمان نافذ و کلام دلنشین او، چنان بود 
که حتی ذره ای مقاومت در برابر خود را نمی طلبید.
با تلاقی اولین نگاه مان، بی اختیار به او »سلام« کردم 
و او نی��ز با پاس��خی کوتاه اما مهرب��ان، مرا همراهی 
کرد. ناگهان بند دلم از هم گسست. گویی در پاسخ 
س��لام او، رازی نهفته بود که تا اعماق وجودم رخنه 

کرد، شاید پیامی از »عشق«.
در آن  لحظه، تنها احساس��ی که بر من غلبه داشت، 
ای��ن بود که فروریخت��ن دل، بی محابا تپیدن قلب و 
بی اختیار محوِ تماش��ا شدن، تنها می  تواند نویدبخش 
»عش��ق« باش��د اما هنوز این ح��الات، برایم گنگ 
و مبه��م می نم��ود. آخر ت��ا آن لحظ��ه، هرگز چنین 
شرایطی را تجربه نکرده بودم. گویا جاذبه ای الهی، 

مرا به سوی جاده ای زیبا و بی انتها می کشاند.
دیگر سر از پای نمی شناختم و هر لحظه برای گوش 
جان س��پردن به پیامش، بی تاب��ی می کردم، هرچند 
که خود او گویی »تحقق عینی پیام« بود، با حضوری 
پویا در محفلی ش��ورانگیز. سرانجام یافتم آن چه را 
که مقدمه ی هر جس��ت وجوی هدفمندی ست، یعنی 
»عشق« را که سالیان سال در وجودم مهجور مانده 
و هرگاه جسارت کرده و رخصت خودنمایی به آن 
داده بودم، احس��اس ش��رمی موهوم، مرا بازداشته 

بود.
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