
افسردگی ،مشکل شماره یک سلامتی در دنیاست و به قدری توسعه  یافته که آن را »سرماخوردگی  روانی« نامیده اند. 
درحقیقت، افسردگی موقعیتی ست که شخص دست کم 2 تا 4 هفته در غم و اندوه به سر می برد و نسبت به فعالیت های 
لذت بخش و خش��نودکننده، بی علاقه می ش��ود. علاوه بر این، نشانه هایی ازقبیل احساس گناه، اشکال در تمرکز حواس، 
بی اش��تهایی یا پرخوری، کم خوابی یا پرخوابی و فکرکردن درباره ی مرگ در مبتلایان مش��اهده می ش��ود. بسیاری از 
اشخاصی که این نشانه ها را تجربه می کنند، متوجه افسردگی خود نیستند و تنها چیزی که احیاناً احساس می نمایند، این 

است که از دیگران حقیرترند و زندگی بدی دارند. 
بیش تر ما از ارتباط بین نوع نگرش مان نسبت به مشکلات و نگرانی ها و اندوه مان بی اطلاعیم. درست است که آشکارا، 
حقایقی انکارناپذیر و ناامیدی و دلسردی های متعددی در زندگی تمامی افراد وجود دارد و افسردگی درحقیقت، تاوان 
شعور و هوش آدمیان است، اما اگر بتوانیم به مسائل و مشکلات خود به صورت واقع بینانه، مسؤولانه و مثبت بیندیشیم، 
قادر خواهیم بود احساس��ات مان را تغییر دهیم. درواقع احساسات منفی، ناشی از ارزیابیِ نادرستِ ما از شرایط موجود 
است؛ بنابراین بهترین کاری که می توان انجام داد، این است که این احساسات را به سازنده ترین شکل خود ابراز نموده 
و با مسائل، برخوردی سازنده و صادقانه داشته باشیم و در جهت رفع مشکل تلاش کنیم. این روش در علم روان شناسی، 
»ش��ناخت درمانی« نام دارد. البته افسردگی انواعی دارد و براساس انواع مختلف افسردگی، درمان های متفاوتی مطرح 
می گردد که لازم است در زمینه ی نوعِ درمان، با متخصص روان شناسی ملاقات داشته و یا با مراجعه نزد روان پزشک، 
تحت درمان دارویی قرارگرفت، اما در این جا می خواهیم 10 تکنیک ساده و کاربردی جهت کاهش کسالت و حالات 

اندوه و افسردگی را ارائه نماییم:

1-‏یادداشت‏برداری‏و‏بررسی‏افكار‏روزانه: افكار منفی و دغدغه های 
روزانه ی خود را يادداشت نماييد؛ از اين طريق می توانيد تمامیِ دلمشغولی ها و 
نشخوارهای ذهنی تان را به صورت روشن و واضح مشاهده كنيد. حتی می توانيد 
افكار منفی و آزاردهنده ی خود را ضبط كرده و بعد به صدای خود گوش دهيد. 
با وجود اين كه در ابتدای كار ممكن اس��ت خُلق ش��ما تنگ تر شود اما پس از 

مدتی اين افكار، ملال انگيز به نظر می آيند و قدرت خود را ازدست می دهند.
2-‏بررس�ی‏ش�هوات‏عینی‏برای‏صح�ت‏افكار‏خ�ود: به جای 
اين كه بدون بررس��یِ ش��واهد، فرض را بر صحيح بودن اف��كار منفی خود 
بگذاري��د، بياييد تک تک افكارِ ناراحت كنن��ده ی خود را به صورت واقع بينانه 
مورد بررس��ی قرار دهيد؛ برای نمونه اگر احس��اس می كنيد هميش��ه و در 
موقعيت های مختلف زندگی شكس��ت می خوريد، فهرستی از كارهايی كه از 

گذشته تا حال انجام داده و با موفقيت به پايان رسانده ايد را تهيه نماييد.
3-‏پرهیز‏از‏سرزنش‏خویش: برای مشكلاتی كه در گذشته رخ داده 
و ديگر مدت هاس��ت كه تمام شده، خود را تحقير و سرزنش نكنيد و با خود 
مانند يک دوس��ت دلسوز و مهربان رفتار كنيد. اگر اين حادثه برای دوست 
ش��ما اتفاق می افتاد، آيا او را سرزنش می كرديد يا دلداری اش می داديد و او 

را به آرامش و بخشيدن خويش دعوت می نموديد؟
4-‏استفاده‏از‏واژه‏هایی‏که‏بار‏عاطفی‏کم‏تری‏دارند: از قراردادن 
»بايده��ا« و »نبايدها« در امور زندگی و كمال گرايی بيش از حد بپرهيزيد. 

تمامی بايد و نبايدهای خود را فهرس��ت بندی نموده و سپس به جای واژه ی 
»بايد«، واژه ی »بهتر است« را در مقابلِ جملات قبلی تان بنويسيد؛ به طور 
نمونه به جای نوش��تنِ: »من نبايد مرتكب اين اش��تباه می شدم.« بنويسيد: 

»اگر اين كار اشتباه را انجام نمی دادم، بهتر بود.«
5-‏فكر‏کردن‏به‏حل‏مس�أله: به جای احس��اس حقارت و س��رزنش 
خويش، به دنبال راه های س��ازنده و برطرف كردن موقعيت پيش آمده باشيد 
و به جای اين كه فقط خود يا ديگران را مقصر بش��ماريد، به عوامل بس��يار 
زيادی كه در ايجاد مش��كل دخالت داش��ته اند، بينديشيد و حال به اين فكر 

باشيد كه بهترين راه حل مشكل چه می تواند باشد؟
6-‏پرهیز‏از‏برچس�ب‏زدن‏های‏مكرر: به خود يا ديگران و يا حتی 
شرايط و موقعيت های زندگی برچسب های منفی نزنيد؛ به طور نمونه وقتی 
به خود برچس��بِ حقير، بازنده و يا نادان می زني��د يا برعكس وقتی تمامی 
قصورها، تنبلی ها و حتی گناهان خويش را به ديگران نس��بت می دهيد و از 
قبول مسؤوليتِ گرفتاری های تان به طور كامل شانه خالی می كنيد، به تدريج 
خود را ناتوان در برخورد با ش��رايط خواهيد يافت و ديگر تلاش��ی در جهتِ 

بهبود موقعيت انجام نخواهيد داد.
7-‏خلاف‏تفكر‏»همه‏یا‏هیچ«: وقتی در محاصره  ی انديش��ه های منفی 
هستيد، از خود بپرسيد: »آيا به صورت سياه و سفيد با مسائل برخورد نمی كنم؟«، 
»آيا نتيجه ی هر كار را شكستِ تمام عيار يا موفقيت صددرصد می دانم؟« و... اگر 
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پاسخ شما مثبت است، شما گرفتار »مطلق گرايی« هستيد و اين مطلق گرايی، 
شما را دچار اضطراب، خشم، احساس حقارت و درماندگی خواهد كرد؛ بنابراين از 
اين پس سعی كنيد به مسائل زندگی به صورت نسبی بنگريد و به ياد داشته باشيد 

كه اغلب امور در حد ميانه هستند و خوب يا بدِ مطلق وجود ندارد.
8-‏مواج�ه‏ش�دن‏مس�تقیم‏با‏دغدغه‏ه�ا: در اين روش با ش��دت 
تمام با نگرانی های خود روبه رو ش��ده و بدتري��ن حالت ممكن را كه از آن 
می ترس��يديد، در ذهن مرور كنيد؛ به اين ترتيب متوجه خواهيد شد كه هيچ 
فاجعه ی عميقی در پيش نخواهد بود و غولی كه تا اين حد، شما را نگران و 

افسرده كرده بود، وجود خارجی ندارد.
9-‏زنگ‏تنفسی‏برای‏ریلكس‏شدن: زمانی را در طول روز انتخاب 
نموده و به مدت 10دقيقه زنگ تنفس��ی به ذهن خود بدهيد؛ به اين صورت 
كه در مكانی آرام دراز بكشيد و با گوش دادن يک موسيقی ملايم، عضلات 
خود را شل نموده، نفس عميق بكشيد و ذهن خود را از تمامی افكار مسبب 
اندوه يا دلش��وره خالی نماييد. در پايان اين 10دقيقه، دوباره مشغول انجام 

فعاليت های روزانه و وظايف محوله گرديد.
10-‏شكرگزاری:‏شكرگزاری، موجب آرامش بيش تر انسان می گردد. هربار 
كه می گوييد: »پروردگارا! متشكرم«، درحقيقت خاطرنشان می سازيد كه »آن چه 
را دارم، می پذيرم.« منشأ آرامش ذهن، تمركزكردن بر موهباتی ست كه از آن ها 
بهره مند شده ايم، نه آن چه نصيب مان نگشته است. اگر همانند گمشدگانِ يک 
كوير بی آب و علف كه در دوردست ها سرابی می بينند، به خود بگوييد: »اگر فقط 
بتوانم خودم را به آن جا برسانم، ديگر خوشبخت و شاد خواهم بود.« درحقيقت 

به خود می گوييد: »من فعلًا نمی توانم خوشبخت و آرام باشم.«

در پاي��ان متذكر می ش��ويم كه با توجه به اين كه افس��ردگی می تواند س��بب 
بروز ناراحتی های جس��مانیِ متعددی ازقبيل س��وءهاضمه، سردرد، بدن درد و 
حتی بيماری های مزمن و كش��نده گردد، بهتر است هرچه سريع تر نسبت به 
درمان و برطرف نمودن آن اقدام كرد چراكه اهميت آن در تش��خيص و اقدام 
زودرس می باشد و ممكن است بيمار در مراحل پيشرفته ی بيماری، درمان را 
نپذيرد. به ياد داشته باشيد كه بيماری و ناراحتی های روانی، ننگ نبوده و مانند 

بيماری های جسمانی، نيازمند توجه و مراقبت خاص می باشند.

طهامه هموطن
كارشناس ارشد روان شناسی بالينی
دانشجوی دكترای تخصصی روان شناسی سلامت )سلامت روان(
روان درمانگر- عضو انجمن روان شناسی ايران

پارسی را پاس بداریم
آن چ��ه فرهن��گ م��ا را زنده ن��گاه داش��ته، زبان 
مادری مان اس��ت؛ پس تلاش کنی��م زبان مادری 
خ��ود را زنده نگاه داریم و تا می توانیم از واژه های 
زبان خودمان بهره ببریم و با آن ها گفت وگو کنیم 

و بنویسیم.
به جای بی حد و حصر بگویید بی اندازه

به جای ملتزم بگویید پای بند
به جای حاذق بگویید زبردست

به جای ادوار بگویید دوره ها
به جای سوء شهرت بگویید بدنامی
به جای دیکتاتور بگویید خودکامه

به جای عجیب بگویید شگفت
به جای مفتوح بگویید باز

به جای حزن انگیز بگویید اندوه بار
به جای بدون فوت وقت بگویید بی درنگ

به جای تساوی بگویید برابری
به جای قوای بگویید نیروهای

به جای به سهولت بگویید به آسانی
به جای انزوا بگویید گوشه گیری

به جای سیاسیون بگویید سیاستمداران
به جای منجرشدن بگویید انجامیدن

به جای مؤاخذه بگویید بازخواست
به جای تعرض بگویید درازدستی

به جای مکلف بگویید ناچار- وادار
به جای فامیلی بگویید خانوادگی
به جای موردنظر بگویید دلخواه

به جای اطرافیان بگویید خویشان- نزدیکان
به جای تبعیت بگویید پیروی

به جای عدد بگویید شماره
به جای محققانه بگویید پژوهشگرانه
به جای تألیف شده بگویید نوشته شده

به جای غلط بگویید نادرست
به جای جعلی بگویید ساختگی

به جای بولتن بگویید گزارش نامه
13به كوشش سايت ايرانيان بلژيك
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