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مقدمه

"ســرطان خامــوش" یــا بــه نوعــی همان"افســردگی یــا ســرماخوردگی روانی"یکــی از شــایع تریــن بیمــاری 

هــای روان پزشــکی اســت. خانــواده و دوســتان بــه افســردگی خــود بیمــار واکنــش هــای متفاوتــی نشــان 

ــرد افســرده کمــک کننــد  ــودی ف ــی خواهنــد بــه بهب ــی دهنــد، مســلم اســت کــه همــه دلســوزانه م م

ــه  ــی، کمــک هــای دلســوزانه انهــا ب ــی کاف ــه علــت عــدم آگاه ــی متاســفانه در بســیاری از مــوارد ب ول

تشــدید بیمــاری دامــن مــی زنــد.

برخــی از اطرافیــان بــا ســرزنش یــا نصیحــت هــای مختلــف از قبیــل: بــه خــودت بیــا، تــو بایــد قــوی 

ــات  ــلی ه ــن حــالات و کس ــداری، از ای ــن نکــن،دارو لازم ن ــه خــودت  تلقی ــداری، ب ــی، مشــکل ن باش

ــرد بیمــار دارنــد. ــزه و حرکــت در ف خســته شــدیم ســعی در ایجــاد انگی
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فصل.اول:.افسردگی.چیست؟

اگرچــه غمگینــی یکــی از خصوصیــات و نشــانه هــای 

ــوارد  ــیاری از م ــی در بس ــت ول ــردگی اس ــی افس اصل

افســردگی نیســت. بــه ناراحتــی هــای عاطفــی کــه بــه 

ــروز مــی کنــد  ــال موقعیــت هــای ناگــوار زندگــی ب دنب

ــدم  ــغلی، ع ــت ش ــت دادن موقعی ــی از دس ــا :در پ مث

ــت  ــا از دس ــن ی ــا دوری از وط ــان، ی ــت در امتح موفقی

دادن دوســت، حــزن و انــدوه مــی گوینــد. در ایــن مواقــع غمگینــی نــه تنهــا یــک بیمــاری نیســت بلکــه 

یــک واکنــش طبیعــی در برابــر موقعیــت و شــرایط نامطلــوب اســت و اگــر در شــخصی ایــن حالــت 

نباشــد غیــر طبیعــی اســت. در زمــان غــم و انــدوه فــرد مســئولیت هــا و نیازهــای روزمــره را خــود انجام 

میدهــد و از زندگــی اش بــه نســبت لــذت مــی بــرد و بیــش ازدو هفتــه طــول نمیکشــد در غــم و انــدوه 

معمولــی هنــوز زندگــی معنــی دار اســت. در زمــان غمگینــی هنــوز تــاش، لــذت، فعالیــت و امیــد بــه 

زندگــی وجــود دارد.

در سیســتم فکــری فــرد طبیعــی همــه چیــز نســبی اســت و وقتــی برخــاف میل و خواســته اش باشــد 

ــی محــدود  ــی یــک طــول مــدت معمول بــه بــن بســت و انتهــای خــط نمــی رســد. غــم انــدوه معمول

اســت کــه شــامل چنــد روز یــا دوهفتــه اســت. امــا حــالا کــه معنــای غــم و انــدوه را متوجــه شــدیم 

ــود  ــی وج ــرق بزرگ ــی ف ــردگی و غمگین ــن افس ــت؟ بی ــردگی چیس ــس افس ــم پ ــم بدانی ــی خواهی م

ــر روی خودمــان برچســب افســردگی  ــی زودگــذر را ب ــوارد، مــا غمگین دارد و متاســفانه در بســیاری از م



خداحافظی با افسردگی

پرتو آگاهی www.partoeagahi.com
Info@partoeagahi.com

8

ــی افســردگی اســت و از نظــر علمــی )روانشناســی(  ــی هــای جدیــد بــه معن ــم. غــم و ناراحت ــی زنی م

و روانپزشــکی افســردگی همــان ســرماخوردگی و یــک نــوع بیمــاری و اختــال قابــل درمــان اســت کــه 

در آن ناخوشــی روحــی و روانــی کــه اغلــب بــه صــورت غــم و گرفتگــی اســت کــه باعــث مــی شــود 

جســم و جــان و بســیاری از جوانــب فــردی و اجتماعــی شــخص بیمــار را تحــت الشــعاع  قراردهــد و 

خــواب و خــوراک وزندگــی طبیعــی را از  فــرد بیمــار مــی گیــرد و ایــن ناراحتــی هــا و عائــم پیــش از 

دوهفتــه طــول مــی کشــد.

افســردگی یاســرماخوردگی روانــی یکــی از شــایع تریــن بیمــاری روانپزشــکی اســت کــه خانمها را بیشــتر 

از آقایــان گرفتــار مــی کنــد. تقریبــا در سراســر جهــان و در همــه ی کشــورها و فرهنــگ هــا دیــده شــده 

اســت کــه شــیوع اختــال در زنــان بیشــتر از مــردان اســت. علــل ایــن تفــاوت در تفــاوت هــای هورمونی 

تاثیــرات زایمــان و متفــاوت بــودن فشــارهای روانــی، اجتماعــی زنــان و مردان اســت.

ــرار  ــاری ق ــن بیم ــر ای ــت تاثی ــط کار تح ــتان و محی ــر، و دوس ــواده، همس ــار، خان ــرد بیم ــر از ف  غی

مــی گیرنــد ولــی خوشــبختانه قابــل درمــان اســت. در افســردگی قابلیــت زندگــی تعریــف مــی شــودو 

همــه چیــز بــرای فــرد معنــی مــی شــود. هــم درهــا را بــه روی خــود بســته مــی بینــد و امیــد و تــاش 

ــرای بهبــود و روز بهتــری وجــود نــدارد. در سیســتم فکــر فــرد افســرده قانــون همــه یــا هیــچ شــکل  ب

گرفتــه اســت و بــه نظــر او همــه چیــز یــا ســیاه اســت و یــا ســفید و یــا خــوب وعالــی اســت و یــا 

بــد و افتضــاح.
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فصل.دوم:.انواع.افسردگی

افسردگی عمده یا تک قطبی: این افسردگی معمول است که دو هفته معمولا وجود دارد.. 1

2 ..Manic( افسردگی دوقطبی یا افسردگی شیدایی که به آن مانیک و پرسیو هم می گویند

ــخص ــت و مش ــا ثاب ــای  تقریب ــخص در دوره ه ــاری، ش ــن بیم   pepressive(: در ای

 )مثــا در هــر ســه مــاه( دچــار افســردگی نســبتا  شــدید مــی باشــد و ســپس بــه تدریــج 

)عبــور از یــک مرحلــه نســبتا عــادی و طبیعــی( و بطــور ناگهانــی )از روزی بــه روز دیگــر( 

دچارسرخوشــی و شــادابی بیــش از حــد مــی شــود.

ــدید . 3 ــان ش ــردگی آن چن ــت، افس ــن حال ــدید )major pe pression( : در ای ــردگی ش افس

ــواب و  ــرار داده و خ ــر ق ــرد راتحــت تاثی ــی ف ــب زندگ ــی جوان ــه  تمام ــق و اســت ک و عمی

خــوراک و زندگــی بیمــار را کامــا مختــل مــی شــود. افســردگی شــدید و عمیــق اگــر بــا افــکار 

خودکشــی همــراه باشــد بایــد هرچــه ســریعتر توســط روانپزشــک بــا دارو درمــان شــود. و آنــگاه 
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ــردد. ــی )روانشناســی( درمــان کامــل گ ــا روان درمان ب

ــا" هــم . 4 ــس تایمی ــوع بیمــاری "دی ــن ن ــه ای ــف مزمــن: ب ــا خفی  افســردگی خلــق ناخوشــایند ی

ــی مــدت و مزمــن کــه حداقــل دوســال طــول میکشــد. در  مــی گوینــد. ایــن افســردگی طولان

ــی ممکــن  ــه راحت ــه اســت و ب ــگ و گرفت ــات دلتن ــب اوق ــرد اغل ــردگی، ف ــن شــکل از افس ای

ــی در  ــه ول ــش یافت ــخص کاه ــس در ش ــزت نف ــس و ع ــه نف ــاد ب ــد. اعتم ــه کن ــت گری اس

ــد. ــی کن ــت م ــته و مام ــر دانس ــود را مقص ــوارد خ ــیاری از م بس

ــول . 5 ــه ط ــر از دوهفت ــه کمت ــذرا ک ــورت گ ــه ص ــردی ب ــی از افس ــذرا: حمات ــردگی گ  افس

می کشد. این دوره حداقل ماهی یک بار رخ میدهد و ربطی به سیکل ماهیانه ندارد.

افســردگی یــا واکنــش ســوگ: از دســت دادن عزیــزی چــه موجــود جانــدار نظیــر اقوام وبســتگان  . 6

یــا حیوانــات اهلــی اســت یــا موجــودات بــی جــان مثــل از دســت دادن خانــه یــا وطــن اســت. 

ــا موســیقی دلخــواه و مناســب گــوش  ــه آواز و ی شــخص داغــدار ممکــن اســت بنشــیند و ب

ــرازیر شــود.  ــدوه اشــک از چشــمانش س ــم و ان ــت غ ــرد و در نهای ــم بب ــذت ه ــرا دهــد و ل ف

طــول مــدت طبیعــی واکنــش ســوگ و داغــداری بــر حســب فرهنــگ و باورهــاو اندیشــه افــراد 

از چنــد هفتــه تــا حداکثــر 6مــاه متفــاوت اســت و اگــر بیــش ازایــن مــدت ادامــه یابــد آنــگاه 

وارد قلمــرو بیمــاری افســردگی خواهــد شــد.

افسردگی بعد از زایمان. 7

افســردگی متعاقــب بیمــاری) نظیــر افســردگی پــس از ســکته هــای قلبــی یــا مغــزی اســت( و . 8

جســمی مثــل بیمــاری تیروئیــد یــا بیمــاری هــای مزمــن

افسردگی قبل از قاعدگی در زنان. 9

افسردگی فصلی. 10

افسردگی ناشی از مصرف مواد: این افسردگی به دنبال مصرف برخی داروها، سموم و مواد مخدر است.. 11
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افســردگی ســایکوتیک: افســردگی شــدیدی اســت کــه همــراه هذیــان و توهــم اســت.  یعنــی . 12

ممکــن اســت بیمــار بــه علــت صداهــای غیــر واقعــی کــه مــی شــنود تصاویــر غیرواقعــی کــه 

مــی بینــد یــا عقایــد نادرســت کــه طــی بیمــاری پیــدا مــی شــود، خــود صحبــت کنــد  و یــا 

کارهــا و رفتارهــای عجیبــی را از خــود نشــان دهــد.

ــل ــور کام ــه ط ــردگی ب ــوع افس ــن ن ــدام از ای ــای هرک ــانه ه ــف و نش ــه تعری ــده ب ــای آین ــش ه  دربخ

مــی پردازیــم. و امــا در بخــش ســه مــی خواهیــم ببینیــم کــه نشــانه هــای اصلــی ایــن بیماری چیســت 

و چگونــه مــی توانیــم آن را تشــخیص دهیم.
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فصل.سوم:.نشانه.افسردگی.کدامند؟

آیــا ایــن جمــات برایتــان آشــنا نیســت؟ "اکثــر اوقــات دلــم گرفتــه، ســریع گریــه ام میگیــرد، بیشــتر اوقــات 

ــره و  ــا برایــم تی ــروزم، دنی ــر از دی ــز را نــدارم، هــرروز بدت ــی حالــم، حوصلــه هیــچ چی خســته و کســل و ب

تاریــک اســت، تمــام درهــا بــه رویــم بســته اســت، اصلــی تــوی زندگــی شــانس نــدارم، خــدا مــرا فرامــوش 

کــرده، دلــم مــی خواهــد زنــده نباشــم، بــاز دوبــاره صبــح شــد و مجبــورم ایــن زندگی لعنتــی را تحمــل کنم.

ــی تریــن نشــانه افســردگی نوعــی احســاس ذهنــی بــه صــورت غــم و انــدوه اســت.  بارزتریــن و معمول

ســایر احساســات بــه صــورت ناامیــدی و بدبینــی، تنهایــی، بــی کســی، بــی تفاوتــی و عــدم عاقــه بــه 

ــم دچــار گریــه  ــرای گریــه و انــدوه نداری ــی ب انجــام امــور و فعالیتهایمــان اســت در شــرایطی کــه دلیل

و حــزن مــی شــویم. ممکــن اســت در خوابیــدن مشــکل داشــته باشــیم و یــا صبــح زود بیــدار شــویم. 
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امــکان دارد پیوســته احســاس خســتگی کنیــم و یــا بیــش از حــد بخوابیــم. امــکان دارد اشــتهای خــود 

را از دســت بدهیــم و لاغــر شــویم. یــا بیــش از حــد عــادی غــذا بخوریــم و وزنمــان بــالا بــرود خودمــان 

را آدمــی بیچــاره و بــی کــس تصــور کنیــم.

ــای  ــه خودمــان، دنی ــم و نســبت ب ــی خــود را ســرزنش کنی ــود هــا و تقصیرهــای جزی ــر کمب ــه خاط ب

اطرافمــان و آینــده، بدبیــن وناامیــد باشــیم. عاقــه خــود را نســبت بــه پیرامــون و اتفاقــات و و اطــراف 

خــود از دســت بدهیــم و از فعالیتهایــی کــه قبــا مــورد توجــه مــان بــوده لــذت نبریــم معمــولا نمــی 

ــم و تمرکزفکریمــان شــدیدا  ــرا کنی ــم را اج ــه ای ــه گرفت ــی ک ــا تصمیمات ــم  و ی ــم بگیری ــم تصمی توانی

کاهــش مــی یابــد. در بســیاری از مــوارد واکنــش هــای عاطفــی حاکــی از غــم و انــدوه و ناامیــدی بــروز 

مــی کنــد و دچــار مشــکات جســمانی همچــون ســردرد ، کوفتگــی، دردهــای عضانــی، ناراحتــی معده 

و اعتیــاد بــه مــواد مخــدر مــی شــویم.

ــد  ــول دارن ــی کــه در همــه ی کشــورها آن را قب ــن الملل ــا از نشــانه هــای بی ــراد افســرده حداقــل 5ت اف

ــه دارد. ــرای دوهفت ب

خلق و خوی تنگ و پایین است: . 1

اکثــر افــراد دچــار یــک حالــت غــم و انــدوه ســنگین بــوده و ایــن حالــت در اکثــر 

روزهــا و تقریبــا هــرروز دارنــد.

بی میلی و عدم لذت بردن از فعالیت های سرگرمی شادی بخش است: . 2

ــزی باعــث  ــر چی ــی باشــد. برخــاف گذشــته، کمت ــرروز م ــات و ه ــر اوق ــه اکث ک

مــی شــود کــه فــرد افســرده را خوشــحال و شــاد کنــد و اصــا حــس رغبتــی بــرای 

انجــام شــادی آفرینــی نــدارد.

کاهش انرژی و خستگی و بی حالی: . 3
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ــس از  ــا پ ــدت ه ــرد تام ــت ف ــن اس ــت و ممک ــدیدتر اس ــا ش ــح ه ــه در صب ک

بیدارشــدن در رختخــواب بمانــد و یــا در انجــام کارهــا ضعیــف عمــل کنــد. هرچــه 

بــه پایــان روز نزدیــک مــی شــویم از شــدت خســتگی هــا کاهــش مــی یابد و ســر 

ســاعات اولیــه ی صبــح، شــکنجه آور اســت. امــا در برخــی مــوارد هــم برعکــس 

ــراد در تمــام روز اینگونــه اســت. اســت و در برخــی از اف

تغییر اشتها:. 4

ــا دچــار کــم اشــتهایی شــدید و در نتیجــه کاهــش وزن اســت و  ــرد بیمــار غالب ف

ــی شــوند. ــی شــوند و کمــی چــاق م ــی هــم دچــار پرخــوری م گاه

اختال خواب:. 5

ــا  ــی و ی ــم خواب ــا دچــار ک ــی شــوند و ی ــدار م ــح زود بی ــد، صب ــی خوابن ــر م دی

ــتند. ــود هس ــواب آل ــا خ ــواب ی ــول روز بدخ ــوند و در ط ــی ش ــی م ــس پرخواب برعک

بی قراری یا رخوت روحی و جسمی. 6

کاهش عزت نفس و اعتماد به نفس:. 7

ــه  ــد. ب ــی دهن ــود را از دســت م ــس خ ــه نف ــاد ب ــه شــدت اعتم ــن اشــخاص ب ای

ــی دانــد و درحــال ســرزنش خــود  ــی ارزش م ــوان و ب ــرد خــود را نات طــوری کــه ف

ــی کــه اصــا مقصــر نیســت را بــه خــود  اســت و تقصیــرات و حــوادث و گناهان

ــی دهــد. نســبت م

کاهش قدرت تمرکز، تفکر و تصمیم گیری و به خاطر آوردن:. 8

ــئولیتها و  ــدو از مس ــی کن ــر م ــی فک ــکار منف ــه اف ــود ب ــردگی خ او در دوران افس

تمرکــز بــه کارهــای روزمــره اش مــی افتــد. فرامــوش کار مــی شــود و یــا شــکایت 

ــکاری  ــا اف ــی شــود. آنه ــا شــنیده م ــان آنه ــی از زب ــی توجه ــی و ب از حــواس پرت
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ــد. مغشــوش و آشــفته دارن

درد و اختالات جسمانی:. 9

ــی، ناراحتــی  ــی از قبیــل: ســردرد، کمــردرد، دردهــای عضان ایــن افــراد بیمــاری های

هــای گوارشــی مثــل یبوســت، ســوهاضمه را مبتــا میشــوند. بســیاری از دردهــای 

ــی دارنــد. ــی، کمــردرد، ســردرد علــت و ریشــه ی روحــی روان عضان

احساس ناامیدی:. 10

ــی اســت کــه خــود را در بســیاری مــوارد تــک و تنهــا  ــی باف ــرد افســرده آدم منف ف

مــی بینــد و حتــی صحبــت و توجــه دیگــران را ترحــم تلقــی مــی کنــد و مــداوم 

آیــه یــاس مــی خوانــد و بهانــه گیــر مــی شــود و خــود و دیگــران راســرزنش مــی 

کنــد و از زندگــی و پیشــرفت و زنــده بــودن ناامیــد اســت حتــی در برخــی مــوارد 

از نعمــت و رحمــت خداونــد هــم احســاس ناامیــدی مــی کنــد.

افکار خودکشی و یا اقدام به آن:. 11

کســانی کــه بــه خــود کشــی فکــر مــی کننــد افســردگی عمیــق دارنــد، آنها بــا خود 

مــی گوینــد کاش مــی مــردم، دوســت نــدارم زنــده باشــم و از زندگی خســته ام.

علائم.هشداردهنده.خودکشی.چیست؟

خودکشی در همه موارد قابل پیش بینی نیست. اما از عایم مهم آن می توان این موارد را نام برد:

1.  تهدیــد بــه خودکشــی: زیــرا کســی کــه قصــد خودکشــی قطعــی را دارد اعــام نمــی کنــد امــا هرگونه 

اشــاره ای را بایــد جــدی گرفت.
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2. داشتن نقشه و برنامه درباره نحوه خودکشی

3. شنیدن صداهایی که به خودکشی یا خودآزاری ختم می شوند.

4. افزایش ناگهانی انرژی و تغییر خلق

5. افزایش رفتارهای پرخطر ) رانندگی پرسرعت، نوشیدن مشروب و الکل و حمل اسلحه و چاقو و ...(

6. وجود سابقه خودکشی

7. امتناع ناگهانی از ارتباط دیگران و احساس بی ارزشی

8. آرامش ناگهانی در بحران مشکات

9. بخشش وسایل با انرژی خود به دیگران و وصیت کردن

در.برابر.افرادی.که.میل.به.خودکشی.دارند.باید.چگونه.رفتار.کنیم؟

1. حتــی الامــکان هــر وســیله خطرناکــی اعــم از چاقــو، اتومبیــل، قیچــی، تیــغ و داروهــا را از دســترس 

او دور نگــه داریــم.

2. در هر وعده داروهای او را سر ساعت بدهیم.

3. با بیمار رابطه دوستانه، آرام و مورد اطمینان داشته باشیم و و را تنها نگذاریم.

ــو جــرات  ــن: "ت ــل ای ــا جمــات مث ــم و او را ب ــرای خودکشــی را جــدی بگیری 4. تهدیدهــای بیمــار ب

نــداری" یــا "مــا اینطــوری راحــت میشــیم" یــا تــورو خــدا ایــن کارو بکــن مــا از دســتت خــاص شــویم." 

او را تحریــک نکنیــم.
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5. او را از وجود  این افکار سرزنش نکنیم و بازخواست نکنیم.

6. بــا رفتــار مهربــان و حمایــت گرانــه بــه او بگوییــم هروقــت ایــن افــکار بــه ذهنــش آمــد مــا را آگاه 

کنــد و بــا مــا صحبــت کنــد.

7. با روان پزشک او در تماس باشید و راهنمایی های لازم بگیرید.

فصــل.چهارم:.نشــانه.هــای.افســردگی.در.زنــان.و.مــردان.و.کودکان.
ــت؟ چگونه.اس

الــف( نشــانه هــای افســردگی در مــردان نصــف زنــان اســت ولــی شــدت آن در مــردان بیشــتر و میــزان 

خودکشــی آنهــا چهــار برابــر زنــان اســت.

نشــانه هــای افســردگی در مــردان بــه صــورت تحریــک پذیــری، ســخت پذیــری، بداخاقــی ، خســتگی 
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ــا  ــه مــواد مخــدر اســت و ی ــردن ب ــا پنــاه ب ــت، دلســردی، غــرق در کارشــدن و ی و کســالت و عصبانی

گاهــی هــم مشــروبات الکلــی و الــکل اســت. حتــی فعالیتهــای جنســی مــردان نــوع مزمــن یــا خفیــف 

امکان دارد چندان کاهش نیاید و به صورت انزال زودرس باشد.

افسردگی.در.زنان:

از هر4نفــر زن، 1 نفــر افســردگی شــدید را در مرحلــه ای از زندگــی خــود تجربــه مــی کنــد. بــه طــور 

ــی کــه تمــام  کلــی زنــان متاهــل بیــش از زنــان مجــرد بــه افســردگی مبتــا هســتند و در مــادران جوان

ــر اســت. ایــن افســردگی امــکان دارد در زنــان  ــی باشــند رایــج ت وقــت در منــزل و در کنــار فرزنــدان م

منجــر بــه خودکشــی نیــز بشــود و تعــداد زنانــی کــه در دوران افســردگی خــود بــه اعتیــاد و موادمخــدر 

و الــکل و مشــروبات الکلــی روی مــی آورنــد و در ایــن مــورد درصــد مــردان بیشــتر از زنــان مــی باشــد.

ــی باشــد  ــم هــا م ــرد کــه فقــط مختــص خان ــوان بــه چنــد دســته اشــاره ک ــی ت ــان م در افســردگی زن

ــان از ایــن قاعــده مســتثنی هســتند. وآقای

1.حزن و اندوه مادرانه:

بیــن 10 تــا 25 % زنــان پــس از زایمــان دچــار حمــات غــم و انــدوه مــی شــوند. ایــن حمــات در روز 

ســوم و چهــارم پــس از زایمــان و بــه صــورت غــم و ناخوشــی کاهــش تمرکــز و یــا اختــال خــواب بروز 

مــی کنــد. مــادر ممکــن اســت یــک دقیقــه خوشــحال و ســرحال باشــد و دقیقــه ای دیگــر غمگیــن و 

گریــان. اگــر در ایــن حالــت در ده یــا 14 روز اولیــه از بیــن نــرود بایــد بــه پزشــک مراجعــه شــود.

2. افسردگی بعد از زایمان:

ــی شــوند کــه ممکــن اســت از همــان روز اول  در حــدود %10 زنــان بعــد از زایمــان دچــار افســردگی م
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ــه  ــاه بعــد از زایمــان رخ دهــد. خلــق و خــوی افســردگی اســت ک ــا 4 م ــا ت ــودک و ی ــد ک بعــد از تول

عنــوان کردیــم فقــط ممکــن اســت افــکار منفــی مثــل اینکــه مــن بچــه ام را نمــی توانــم نگهــداری کنــم 

بــه او آســیب مــی رســانم، مــادر ناشایســتی هســتم هــم بــروز کنــد.

افسردگی زایمان در زمانی که:

1. وجود سابقه قبلی افسردگی پس از زایمان را دارند.

2. وجود سابقه افسردگی غیر مربوط به حاملگی را دارند.

3. افرادی که تنش های پیش از قاعدگی شدید را دارند. 

4. ازدواج ناموفق دارند.

5. از حمایت دوستان همسر و خانواده بی بهره است. 

6. در دوران حاملگی فشار و استرس بیش از حد بوده به چشم می خورد.

افســردگی بعــد از زایمــان بایــد بافاصلــه درمــان شــود و از آنجــا کــه قــرص دادن بــه مادر امــکان دارد بــر روی 

شــیر کــودک اثــر بــدی داشــته باشــد، در بســیاری از مــوارد مــادر را از دادن شــیر بــه کــودک منــع مــی کنند.

افســردگی بعــد از زایمــان اگــر درمــان نشــود بــه مــادر و کــودک آســیب جــدی مــی رســد و مــی توانــد 

موجــب اختالاتــی نظیــر نقــض در مهــارت ادراکــی و رشــد و تکامــل کامــی در کــودک شــود.

اگر روزهای افسردگی بعد از زایمان را بخواهیم تقسیم کنیم به شرح زیر است:

1. در پنــج روز اول زایمــان: مــادر، غمگیــن وگریــان و تحریــک پذیــر اســت. ایــن نــوع افســردگی کوتــاه 

مــدت و بــی دوام اســت و شــیوع آن بالاســت و جــز حمایــت و محبــت همســر نیــازی بــه درمــان نــدارد 
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ــس از  ــرای چنــد روز اول پ در ایــن مــوارد در صــورت امــکان حضــور مادربــزرگ )خصوصــا مــادر زن( ب

ــود ســریع حــزن و  ــه حداقــل رســاندن و بهب زایمــان نقــش بســیار بــزرگ در کاهــش اســترس هــا و ب

انــدوه مــادر در افســردگی بعــد از زایمــان دارد.

2. در نــوع دوم افســردگی ماننــد نــوع اول شــروع مــی شــود امــا ادامــه دارد. مــادر اغلــب بیقــرار در خــواب 

گریــان و غمگیــن اســت و تــرس شــدید از دســت دادن فرزنــد را دارد و مرتــب او را وارســی مــی کنــد تــا 

از ســامت او خیالــش راحــت باشــد. اشــتهای او تغییــر مــی کنــد فکــر مــی کنــد نمــی توانــد از پــس 

بــزرگ کــردن کــودک بربیایــد. ایــن افســردگی نیــاز بــه دکتــر و مشــاور دارو درمانــی دارد.

ــاه اول بعــد از زایمــان اســت. مــادر دچــار توهــم، پرخاشــگری اســت و  ــی ســه م ــوع ســوم: ط 3. در ن

قــادر بــه نگهــداری از طفــل نیســت و دچــار وســواس اســت و افــکاری آزار دهنــده دارد. بــی خــواب و 

ــی قــرار اســت. در ایــن افســردگی نــوزاد و مــادر نبایــد تنهــا بماننــد و ســریعا بایــد اقــدام بــه درمــان  ب

ــی و مشــاور شــود و گاهــی تــا 6 مــاه هــم طــول مــی کشــد. داروی

چگونه.می.توان.به.فرد.مبتلا.به.افسردگی.بعد.از.زایمان.کمک.کرد؟

ــی تواننــد انجــام دهنــد ایــن اســت  ــواده و دوســتان م بهتریــن کاری کــه همســر و ســایر اعضــای خان

ــوند و  ــی ش ــار م ــه آن دچ ــادران ب ــی از م ــی و خیل ــت طبیع ــری اس ــردگی ام ــن افس ــد ای ــه بگویی ک

ظــرف مــدت کوتاهــی از بیــن مــی رود او را راحــت بگذاریــد گریــه کنــد و بــه او اطمینــان بدهیــد کــه 

ــد  ــی توانــد کارهــای کــودک را انجــام دهــد. بــه او کمــک کنی ــر م ــی اســت و در آینــده بهت مــادر خوب

مســئولیت هایــش را انجــام دهــد.

بــه او اطمینــان بدهیــد در کنــار او هســتید. ماقــات هــا و دیــد و بازدیــد او را اگــر مــی خواهــد کمتــر 

و یــا بیشــتر کنیــد. در امــور منــزل مثــل: کارهــای خانــه، آشــپزی، ... یــاری رســان باشــید. مــادر بتوانــد 
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ــوزاد  ــی را از ن ــرود. زمانهای ــاده روی، ورزش و خریــد ب ــه پی ــا همــراه همســرش ب ــی ی ــه تنهای ــی ب گاه

ــدش  ــان خــود و فرزن ــوی می ــی ق ــد عاطف ــاس پیون ــر احس ــر شــویم اگ ــه او متذک ــد و ب جــدا بخواب

ــن  ــر در ای ــن ام ــاه نداشــته باشــد. ای ــد و احســاس گن ــدارد نگــران نباشــد و خــود را ســرزنش نکن ن

دوران طبیعــی اســت و بــه مــرور زمــان کاهــش مــی یابــد.

افسردگی.دوران.قاعدگی:

ــی هــای  ــل از قاعدگــی دچــار برخــی ناراحت بیــن 70 تــا %90 خانمهــا در ســنین بــاروری چنــد روز قب

روحــی و روانــی و جســمی مــی شــوند و تــا حداکثــر 4 روز برطــرف مــی شــود. ابتــدا از شــروع خونریزی 

قاعدگــی دل گرفتگــی و انــدوه، پدیــده شــایعی در روزهــای قبــل از قاعدگــی اســت.

فرد ممکن است طی این دوران تعدادی از عایم زیر را تجربه کند.

ــی دانــد و  ــدی یــا افــکاری کــه در هــر مســئله ای خــود را مقصــر م 1. خلــق افســرده، احســاس ناامی

ســرزنش مــی کنــد.

2. اضطراب تنشی، دلواپسی و این که هر لحظه قرار است خبر بدی به او بدهند.

3. بــی ثباتــی حــالات عاطفــی مثــا ناگهــان احســاس دلتنگــی و غــم مــی کنــد و گریــه مــی کنــد یــا 

بیــش از حــد بــه رفتــار اطرافیــان حســاس مــی شــود و کوچکتریــن حرکــت آنهــا را بــه دل مــی گیــرد.

4. تحریک پذیر می شود و با سایر افراد خانواده بیش تر مشاجره می کند و حتی نسبت به آنها 

خشمگین وپرخاشگر می شود.

5. حوصله انجام فعالیتهای معمول مثل کار، درس خواندن و تفریح را ندارد.

6. اختال در تمرکز و حافظه
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7. خستگی مفرط و ضعف و احساس کم قوتی

8. اشتهای او تغییر می کند و گاه به بعضی از غذاهای خاص میل می کند.

9. خــواب او را مختــل مــی شــود و کابــوس شــبانه، پریــدن مکــرر از خــواب، بــی خوابــی و کــم خوابــی 

و یــا پرخوابــی او را رنــج مــی دهــد.

10. احساس می کند بر رفتار خود مسلط نیست و از پا در آمده است.

11. عایم جسمی از قبیل تورم سینه ها، درد مفاصل و عضات و سردرد و ورم بدن را دارد.

12. تغییرات هورمونی هم در این امر شایان توجه است.

در بعضی از موارد نیاز به دارو درمانی در این دوران توصیه می شود.

افسردگی.در.کودکان:

طبق آمارها در حدود 2% از کودکان کم سن و سال و %5 تا 8% نوجوانان دچار افسردگی می باشند.
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ــار نشــان دادن.  ــه دروغ بیم ــرد را ب ــا ف ــارض اســت مث ــردن و تع ــر ک ــه تظاه ــردگی ب ــودکان افس در ک

تحریــک پذیــری و بیقــراری، بــه ســختی بــه مدرســه رفتــن و چســبیدن بــه والدیــن و نگــران مــرگ و از 

دســت دادن پــدر و مــادر اســت و در نوجوانــان اخمــو، خجالتــی و یــا ناراحتــی و پرخاشــگری اســت. در 

مدرســه ناســازگارند و بچــه ای کــج خلــق و شــر هســتند و دچــار افــت تحصیلــی هســتند اگرچــه اکثر 

تغییــرات خلــق و خــوی کــودک و نوجــوان افســرده بــه صــورت منفــی و ناخوشــایند اســت. مثــل افــت 

تحصیلــی و فــرار از مدرســه، خشــونت، ســیگار کشــیدن، اعتیــاد امــا در مــواردی هــم بــه درس خوانــدن 

افراطــی بــرای رضایــت و توجــه دیگــران بــه چشــم مــی خــورد. میــزان افــکار و اقــدام بــه خودکشــی در 

میــان نوجوانــان وجوانــان چهــار برابــر بالغیــن افســرده بــه چشــم مــی خــورد.

افسردگی.در.کودکان.را.چگونه.تشخیص.دهیم؟

از آنجایــی کــه تشــخیص افســردگی در کــودکان و نوجوانــان معمولا دشــوار و ســخت اســت در بســیاری 

از مراکــز تخصصــی تســتی از والدیــن تســتی از والدیــن میگیرنــد کــه نشــان مــی دهــد آیــا کــودکان و 

نوجوانــان آنهــا از افســردگی رنــج مــی برنــد یــا خیــر.

ــید حســن ســاداتیان" و  ــردگی" تالیف"س ــر افس ــه ب ــاب "روشــهای غلب ــه کت ــوط ب ــن پرسشــنامه مرب ای

ــم"،  گــروه برگرفتــه شــده اســت: در صفحــه 48 کتاب"افســردگی در کــودکان را چگونــه تشــخیص دهی

ــه توســط  ــد پرسشــنامه ای ک ــان بای ــودکان و نوجوان ــه افســردگی ک ــرای شناســایی اولی ــم: ب ــی خوانی م

ــی شــود اســتفاده شــود.  والدیــن عامــت گــذاری م

ــرای گزینــه ی گاهــی اوقــات،  ــرای گزینــه ی هرگــز، نمــره ی یــک ب ــر ب در ایــن پرسشــنامه عــدد صف

نمــره ی دو بــرای گزینــه اغلــب اوقــات، اختصــاص داده مــی شــود. اگــر مجمــوع نمــرات بدســت آمــده 

ــر ســاداتیان  28 یــا بیشــتر باشــد مطــرح کننــد وجــود یــک اختــال و احتمــالا افســردگی اســت و دکت

ــرد.  عنــوان مــی کنــد در ایــن زمــان بایــد کــودک توســط متخصــص مــورد معاینــه و بررســی قــرار بگی

ــرد و  ــش از 28 بگی ــا بی ــی کنــد اگــر فرزنــد شــما نمــره مســاوی ی ــوان م ــر ســاداتیان در ادامــه عن دکت
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بــه احتمــال قــوی کــودک شــما دچــار مشــکلی اســت )احتمــالا افســردگی( و نیازمنــد مراجعــه بــه یــک 

پزشــک متخصــص اســت.

پرسشنامه برگرفته از کتاب روشهای غلبه بر افسردگی تالیف دکتر ساداتیان و گروه همکاریشان و انتشارات 

ما و شما می باشد.

پرسشنامه.شناسایی.کودکان.و.نوجوانان.افسرده:

نمره بندی: ) 0 = هرگز، 1 = گاهی اوقات، 2 =  اغلب (

1. شکایت از درد و رنج دارد.

2. کودک اوقات بیشتری را به تنهایی می گذراند.

3. زود خسته می شود و نیرو و توانش کاهش یافته است.

4. بیقرار است و نمی تواند آرام باشد.

5. با معلم هایش مشکل دارد.

6. عاقه اش به مدرسه کاهش یافته است.

7. اعمالش همچون زمان موتور سواری است.

8. رویا پردازی وخیال بافی اش افزایش یافته است.

9. به راحتی از انجام کاری منحرف و یا منصرف می شود.

10. ترسیدن از موقعیت های جدید.
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11. احساس غمگینی و ناراحتی دارد.

12. تحریک پذیر و عصبانی است.

13. احساس ناامیدی و یاس دارد.

14. اختال در تمرکز دارد.

15. عاقه اش به دوستانش کم شده است.

16. با بچه های دیگر درگیری و جدال دارد.

17. از رفتن به مدرسه اجتناب می کند.

18. درس هایش افت کرده است.

19. اعتماد به نفس اش کاهش یافته است.

20. در معاینه توسط پزشک چیز غیرطبیعی وجود ندارد.

21. مشکات خوابیدن دارد.

22. بسیار نگران و مضطرب است.

23. می خواهد که بیشتر از قبل با شما باشد.

24. احساس می کند آدم بدی است.

25. بیش از حد معمول ریسک میکند.
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26. بکرات دچار صدمه و آسیب است.

27. به نظر می رسد که لذت و خوشی کمی دارد.

28. نحوه رفتارش کمتر از سن وی است.

29. به قوانین گذاشته شده عمل نمیکند.

30. احساساتی از خود نشان نمی دهد.

31. احساسات دیگران را درک نمی کند.

32. دیگران را آزار می دهد.

33. دیگران را به دلیل مشکاتشان سرزنش یا مسخره می کند.

34. چیزهایی را که متعلق به خودش نیست بر میدارد.

35. دوست ندارد وسایلش را دیگران نیز استفاده کنند.

ــه نمــوده انــد  ــی را تهی ــی شــدت افســردگی آزمونهای ــرای تشــخیص و ارزیاب بســیاری از متخصصیــن ب

کــه رایــج تریــن آنهــا آزمــون افســردگی اســت کــه بــرای جوانــان و بزرگســالان مــورد اســتفاده قــرار مــی 

گیــرد. دکتــر ســاداتیان در صفحــه 34 کتــاب خــود آزمــون افســردگی را عنــوان کــرده انــد.

در ایــن آزمــون 21 مولفــه یــا نشــانه مــورد ارزیابــی قــرار مــی گیــرد و برحســب مجمــوع نمــرات بدســت 

آمــده تشــخیصهای زیــر مطــرح خواهند شــد:

نمره 9-0 افسردگی وجود ندارد.
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نمره 14-10 در مرز افسردگی

نمره 15-20 افسردگی خفیف

نمره 30-21 افسردگی متوسط

نمره 40-31 افسردگی شدید

نمره 63-41 افسردگی بسیار شدید

اگــر مجمــوع نمــره بنــدی شــما 15 یــا بیشــتر باشــد و دوهفتــه یــا بیشــتر ایــن وضــع ادامه داشــته باشــد 

بــه پزشــک مراجعــه کنید.
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آزمون افسردگی برای جوانان و بزرگسالان

حالات ویژگی هانمره

0= غمگین نیستم.

1= غمگین هستم.

2= همیشه غمگین هستم و نمی توانم از آن خلاصی یابم.

3= آنچنان که غمگین و دلتنگم که میتوانم آن را تحمل کنم.
0= نگران و دلواپس آینده نیستم.

1= احساس نگرانی درباره آینده دارم.

2= احساس می کنم چیزی ندارم که منتظر آینده باشم.

3= ناامید هستم و چیزی بهبود نخواهد یافت.
0= احساس شکست خوردگی و ناتوانی ندارم.

1= احساس می کنم بیش از دیگران در زندگی شکست خورده ام.

2= رو به گذشته که میکنم میبینم همش شکست بوده است.

3= احساس میکنم بازنده تر از من وجود ندارد.
0= احساس تحقیر و گناه خاصی ندارم.

1= در بسیاری از زمانها احساس قصور و کوتاهی میکنم.

2= در اکثر مواقع خود را سرزنش کرده و مقصر می دانم.

3= همیشه احساس گناه و تقصیر دارم.
0= همانند گذشته سرگرمی و خوشی دارم.

1= مثل گذشته دیگر از بسیاری چیزها لذت نمی برم.

2= هیچ چیز برایم لذت بخش و دلپذیر نیست.

3= با هر کار و چیزی نه تنها لذت نمی برم بلکه آزرده و ناراحت می شوم.
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0= احساس نمیکنم به خاطر کاری مجازات میشوم.

1= احساس می کنم که ممکن است جزای کاری را ببینم.

2= انتظار جزا کشیدن رادارم.

3= احساس میکنم در حال جزا کشیدن و پاسخ دادن هستم.
0= از خودم ناامید و مایوس نیستم.

1= درباره خودم احساس یاس و ناامیدی میکنم.

2= انتظار جزا کشیدن دارم.

3= از خودم متنفرم.
0= احساس نمیکنم بدتر از دیگران باشم.

1= احساس میکنم بیش از حد ضعیف شده و اشتباه میکنم.

2= بخاطر قصور و کوتاهی همیشه خود راسرزنش می کنم.

3= بخاطر هرچیز بدی که رخ می دهد خودم را سرزنش می کنم )حتی اگر خارج از کنترل 
من باشد.(

0= هیچ فکر خودکشی ندارم.

1= افکار خودکشی دارم ولی انجام نمیدم.

2= دوست دارم خودم را بکشم.

3= اگر شانس داشته باشم خودم را می کشم.
0= بی دلیل و بیش از حد معمول گریه نمی کنم.

1= بیش از سابق گریه ام میگیرد.

2= اکثر روزها در حال گریه کردن هستم.

3= سابقا گریه می کردم ولی در حال حاضر اگر بخواهم و دلیلی هم داشته باشم نمی توانم 
گریه کنم.
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0= بیش از گذشته تحریک نمی شوم.

1= بیش از گذشته تحریک پذیر و پرخاشگر شده ام.

2= احساس می کنم همیشه حساس و تحریک پذیر هستم.

3= با چیزهایی که قبلا مرا برمی انگیخت دیگر تحریک نمی شوم.
0= نسبت به دیگران بی میل و بی توجه نیستم.

1= کمتر از گذشته میل ارتباط با دیگران دارم.

2= چندان میل به ارتباط با دیگران ندارم.

3= دلم نمی خواهد کسی را ببینم و ارتباط داشته باشم.
0= به خوبی گذشته تصمیم می گیرم.

1= تصمیم گیری برایم سخت شده است.

2= تصمیم گیری برایم بسیار سخت و مشکل شده است.

3= دیگر قادر به گرفتن تصمیمی نیستم.
0= تغییر خاصی در قیافه و ظاهرم رخ نداده است.

1= نگرانم که نکند مسن یا غیر جذاب شده ام.

2= احساس می کنم ظاهرم نامطلوب و غیرجذاب شده است.

3= فکر می کنم و مطمئن هستم که زشت و بدترکیب شده ام.
0= تقریبا همانند گذشته کار می کنم.

1= برای شروع کاری انرژی و فعالیت بیشتری مصرف می کنم.

2= به سختی می توانم کاری را انجام دهم.

3= دیگر نمی توانم کار کنم و وظایف را انجام دهم.
0= بخوبی گذشته میخوابم.

1= بخوبی گذشته نمیخوابم.

2= یک تا  دوساعت زودتر قبل از خواب بیدار می شوم و بعد از آن به سختی مجددا می 
برد.

3= چند ساعت زودتر از قبل بیدار می شوم و دیگر نمی توانم مجددا بخوابم.
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0= زودتر از قبل خسته نمی شوم.

1= زودتر از گذشته خسته می شوم.

2= تقریبا بعد ازانجام هرکاری خسته می شوم.

3= آنقدر خسته و کسلم که نمی توانم کاری انجام دهم.
0= اشتهایم مثل سابق است.

1= اشتهایم  به خوبی گذشته نیست.

2= بسیار کم اشتها شده ام.

3= اصلا هیچ اشتهایی به خوردن ندارم.
0= اخیرا هیچ تغییر وزنی نداشته ام.

1= حدودا 2/5 کیلوگرم وزنم کم شده است.

2= حدودا 5 کیلوگرم وزنم کم شده است.

3= بیش از 7/5 کیلوگرم لاغر شده ام.
0= در رابطه باسلامتی نگرانی خاصی ندارم.

1= به تازگی نگران مشکلات جسمانی شده ام.

2=بسیار نگران بروز بیماری های جدی هستم.

3= تمام فکر و ذهنم نگران مریضی و بیمارشدنم است.
0= میل جنسی ام هیچ تغییر محسوسی نکرده است.

1= کمتر از سابق میل جنسی دارم.

2= میل جنسی ام شدیدا کاهش یافته است.

3= اصلا هیچ میل و رغبتی برای فعالیت جنسی ندارم.
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افسردگی.در.پیری:

افسردگی در پیری شدت بیشتری دارد که  می توان از علتهای پیدایش آن به افزایش سن، بیماریها، از 

دست دادن شغل و بازنشستگی، فوت دوستان و آشنایان، جداشدن فرزندان و تشکیل خانواده شان نام برد 

ولی به هرحال بیماری است که باید درمان شود متاسفانه افراد مسن از بیان احساسات ناامیدی و غم و 

اندوه، کاهش میل و اشتیاق به فعالیت و سرگرمی اکراه دارند. کج خلقی، بهانه گیری، تحریک پذیری و 

گوشه گیری می تواند از نشانه های افسردگی در دوران پیری می باشد.

از عایم بارز در افسردگی در سنین پیری و سالمندی می توان به این موارد که شایعترین هستند اشاره کرد:

1. کاهش انرژی، خستگی و ضعف

2. کاهش تمرکز و حافظه

3. ترس و اضطراب مبتا شدن به فراموشی و آلزایمر

4. مشکات خواب به خصوص سحرخیزی و بیدارشدن های مکرر در طول خواب

5. کاهش اشتها

6. بهانه جویی و پرحرفی و کم حرفی

7. عزت نفس پایین

8. احساس بر ارزش سربار بودن و زیادی بودن

9. ترس از ابتا به بیماری های مختلف و ناعاج مبتا شود.



خداحافظی با افسردگی

www.partoeagahi.comپرتو آگاهی
Info@partoeagahi.com

33

10. استرس و اضطرابهای  بیش از حد از بابت سامتی اش

11. دردها و مشکات جسمانی که علت پزشکی برایش بافت نمی شود.

12. پرخاشگری ، پرتوقع شدن، ترس از طرد شدن می باشد و متاسفانه در بسیاری از موارد اطرافیان و 

فرزندان علت رفتار او را نمی دانند و از سالمند افسرده می رنجند.
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فصل.پنجم:.فرد.افسرده.به.چه.علتی.افکار.منفی.و.غیر.سازنده.دارد؟

در سیستم فکری فرد افسرده دریافت و شناخت از:

1. خود

2. مردم و طبیعت

3. آینه خویش

منفــی و مخــرب اســت و فــرد در ضمیرناخودآگاهــش خــود را بــی ارزش، ناتــوان، دارای مشــکات زیاد و 

مقصــر و گناهــکار و غیــر دوســت داشــتنی میدانــد نســبت بــه دنیــا و مــردم بــی اعتمــاد اســت و آنهــا 

را اشــخاصی انتقادکننــده، طاقــت فرســا، بــی توجــه و غیرقابــل پیــش بینــی و ظالــم مــی دانــد کــه مــی 

خواهنــد او را شکســت دهنــد و صدمــه بزننــد.

همیشه نعمتهای خود را بشمارید نه محرومیت ها را.    دیل کارنگر

ــد  و هراســان اســت و تصــورش از آینــده خویــش ســختی و مشــقت هرچــه  ــا امی ــه خویــش ن از آین

ــی بــه غالــب کلــب خــود مــی  بیشــتر اســت. یسســتم فکــری افــراد از همــان دوران کودکــی و نوجوان

رســد و لازم اســت در ایــن دوران افــکاری کــه بــه شــخص داده مــی شــود کاری خــوب و مثبــت باشــد 

و بــه آنهــا اطاعاتــی منفــی در مــورد خودشــان ندهیــم ایــن اطاعــات را آنهــا از پــدر و مــادر، دوســتان، 

معلمیــن و... کســب مــی کننــد. امــا حــال مــی خواهیــم بدانیــم کــه علــت افــکار منفــی و ســر منشــا 

و ریشــه آن از چیســت؟
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الگوهای فکری ریشه گرفته شده در طول عمر ادمی است که شامل موارد زیر میباشد:

1. شــخص افســرده بــه ســرزنش خــود مــی پــردازد: او مســئولیت مســائل و حــوادث ناخوشــایند که حتی 

در آن نقــش نــدارد را بــه عهــده خــودش مــی دانــد و خــود را مقصــر قلمــداد مــی کنــد هرچند کــه کنترلی 

ــته است. روی آن نداش

2. افــکار فــرد افســرده در قیــد بایــد هــا و نبایــد هــا اســت. مثــل: مــن بایــد بهتــر کار کنــم. مــن بایــد 

تــو را راضــی کنــم. مــن نبایــد بدقــول باشــم. ایــن گونــه افــکار کــه باعــث آزار شــخص  میشــود در او 

ایجــاد ناامیــدی، گنــاه، تنــش و عصبانیــت و شــرمندگی نســبت بــه دیگــران و ســرزنش خــودش را دارد.

ــی  ــی هــا و حــس خــودش را کوچــک م ــی بینــد و خوب ــرد افســرده معایــب خــودش را بــزرگ م 3. ف

شــمارد.

ــه  ــتم و ب ــی هس ــن آدم تنبل ــل: "م ــود دارد. مث ــورد خ ــه در م ــت ک ــی اس ــرب و منف ــای مخ 4. باوره

ــد." ــی ده ــر نم ــه تغیی ــد ک ــی ده ــی را م ــودش القاب خ

5. فــرد افســرده طبــق عادتهــای ذهنــی همــه چیــز را از قبــل در ذهــن خــود ارزیابــی مــی کنــد و بیــش 

داوری قضــاوت مــی کنــد و در بســیاری از مــوارد از ابــراز خواســته خــود منصــرف مــی شــود و بعــد از 

مدتــی خــود را ســرزنش میکنــد و ایــن باعــث کاهــش اعتمــاد بــه نفــس او مــی شــود.

6. افــکار افــراد افســرده در بیشــتر مــوارد روی نــکات منفــی اســت و نیمــه خالــی لیــوان را مــی بیننــد 

و توجهــی بــه نــکات مثبــت در زندگــی خــود و اطرافشــان ندارنــد.

7. افراد افسرده در بیشتر موارد زندگی خود را بر پایه کمال طلبی اداره می کنند. آنها همه چیز را در حد 

عالی و تمام و کمال می خواهند و اگر از عهده کاری در حد عالی برنیایند به سرزنش خود می پردازند از 
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نگاه آنها باید خودشان و زندگیشان یا سیاه باشد یا سپید.یا صفر باشد یا صد. در این تفکر اختاف ها در 

نظر گرفته نمی شود و هم چیز یا خوب است و یا بد.

8. از دیگــر مــوارد مهــم در افــکار منفــی فــرد افســرده پذیــرش کــم خــود بــه همــان صــورت و همــان 

شــخصیتی کــه دارا مــی باشــد و احســاس گنــاه داشــتن فــراوان اســت.

10. ایــن اشــخاص وســواس فکــری در رنــج هســتند و دائمــا بــا خــود و افکارشــان در جنــگ و تجزیــه و 

تحلیــل هســتند و آرامــش روحــی و ذهنــی ندارنــد و دائمــا در حــال نشــخوار افــکار منفــی هســتند و 

نســبت بــه خــود و دیگــران منفــی بــاف و بدبیــن هســتند.

11. افــکار توانایــی خــود و نــکات مثبــت خــود از دیگــر مســائل اســت کــه شــخص افســرده بــا آن در 

رنــج اســت وقتــی در زمانــی افســردگی خــود را انــکار مــی کنــد.

12. برای او هر حادثه منفی شکست کامل است و فرد آن را با کلمات هرگز و همیشه توصیف می کند 

و تعمیمات مبالغه آمیز می گیرد.

ــه  ــش از حــد ب ــی دهــد و بی ــری شــتاب زده  انجــام م ــوارد نتیجــه گی ــرده در بیشــتر م ــرد افس 13. ف

ــد. ــی کن ــیات خــود اعتمــاد م حدس

14. مشــکات و مســایل خــود را بــزرگ نمایــی مــی کننــد.  مثــا اگــر کلیــدش را یکبــار فرامــوش کنــد 

مــی گوید:"مــن دچــار آلزایمــر شــدم."

15. فرد احساسات خود را معلول واقعیت می داند و حس خود را همان واقعیت تلقی می کند.

"ایرون بک" یکی از دانشمندان در زمینه افسردگی سه علایم بارز در تفکر انسان را نام برد:
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1. دید منفی نسبت به خود

2. تمایل به تفسیر وقایع محیطی و جهان با دید پرتوقع وخشمناک

3. انتظار رنج و ناکامی درباره آینده

16. او در بسیاری از موارد فکر میکند که خدا او را فراموش کرده است وکسی او را درک نمی کند و 

مشکاتش منحصر به فرد است و یا می گوید با خدا قهرم و از خدا طلب مرگ خود را می کند.

هرکاری که تصمیم آن را بگیرید نصفش را انجام داده اید.     آبراهام لینکن
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فصل.ششم:.باورها.و.اعتقادات.فرد.افسرده

از جملــه باورهــای مخــرب و اشــتباه کــه شــخص افســرده بــه آن دســت بــه گریبــان اســت وگاهــی دیده 

شــده اســت کــه آن را بــه فرزنــدان خــود هــم منتقــل کــرده اســت و زمینــه ســاز بســیاری از گرفتــاری 

هــا و شکســت و تشــدید افســردگی او شــده اســت عبارتنــد از:

ــد مــن از خــود و  ــت ندارن ــه مــن عشــق و محب ــد و ب ــرا دوســت ندارن ــل اینکــه دیگــران م ــه دلی 1. ب

زندگــی ام خوشــحال و راضــی نخواهــم بــود و زندگــی برایــم پــوچ و بــی معنــی اســت. حــال کــه آنهــا 

مــرا دوســت ندارنــد و نظــرات و باورهــای مــرا قبــول ندارنــد پــس مــن عیــب و ایــرادی دارم و فــرد بــی 

لیاقتــی هســتم.

ــی را تحمــل کنــم اگــر اعضــای خانــواده ام را از دســت بدهــم و یــا از آنهــا  2. مــن نمــی توانــم تنهای

ــی شــوم. ــراوان غوطــه ور م ــرم و در رنــج ف جداشــوم و یــا از انهــا دور شــوم میمی

ــر  ــم و اختــاف نظ ــم بپذیری ــم را ه ــد ه ــد عقای ــس بای ــم پ ــر را دوســت داری ــا همدیگ 3. زمانیکــه م

ــز نیســت. ــیم و بحــث جای نداشــته باش

ــزی کــه از مــن انتظــار  ــی اگــر چی 4. مــن بایــد در همــه حــال همــه را از خــود راضــی نگــه دارم حت

ــد مخالــف رای و نظــر و خواســته ی مــن باشــد. دارن

5. من در زندگی خود مقصر نیستم و دیگران یاعث بدبختی و ناکامی من هستند.

6. حال که دیگران توقعات و انتظارات مرا برآورده نمی کنند پس مرا دوست ندارند.
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7. من باید محبوب همه باشم و دیگران قدر و منزلت مرا نمی دانند.

ــی  ــر موضوع ــم. از ه ــوی باش ــی ام را در دســت داشــته باشــم و ق ــرل زندگ ــد همیشــه کنت ــن بای 8. م

ناراحــت و غمگیــن نباشــم و زندگــی ام همیشــه بایــد سرشــار از شــادی، لــذت، ســاده و راحــت باشــد.

9. من در زندگی ام حق ندارم شکست بخورم یا اشتباه کنم.

10. شکســت هــای زندگــی مــرا بــی اعتبــار و بــی آبــرو مــی کنــد. پــس مــن بایــد همــواره در زندگــی ام 

فــردی موفــق و پیــروز باشــم.

11. زیبایــی، پولداربــودن قدرتمنــد بــودن و شــهرت شــغلی و خانوادگــی نشــانه ارزش و اعتبــار و اهمیــت 

مــن اســت.

ــم؛ مثــا حــق  ــرل کن ــدم را کنت ــم تمــام احساســاتم و عواطــف خــوب و ب 12. مــن بایــد همــواره بتوان

نــدارم عصبانــی شــوم یــا داد بزنــم یــا خشــمگین شــوم و یــا بــا ذوق و شــادی فــراوان خنــده ســر دهــم 

و قهقهــه بزنــم.

13. افــرادی کــه در اطــراف مــن هســتند آدمهایــی پرتوقــع و زورگــو هســتند و بــا محبــت مــن روز بــه 

روز خواســته هایشــان بیشــتر مــی شــود و مــرا درک نمــی کننــد.

ــی  ــم ب ــر نتوان ــاورم و اگ ــه دســت بی ــد ب ــی بای ــر قیمت ــه ه ــم ب ــزی را بخواه ــا چی ــن واقع ــر م 14. اگ

عرضگــی و بــی لیاقتــی مــن اســت مــن بایــد تمــام کارهــا را بــه نحــو احســن انجــام دهــم و در همــه 

جوانــب بهتربــن و برتریــن باشــم.

15. مــن بایــد گناهانــی کــه کــردم بــا رنــج کشــیدن در زندگــی پــاک کنــم و بــرای افــراد خــوب اتفاقــات 

بــد و ناگــوار نمــی افتــد.
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16. من زیبا و دلنشین نیستم و مردم افراد زیبا را دوست دارند.

17. دیگران بر اثر کارهای اشتباه و بچه گانه من را مسخره می کنند.

18. به هیچ کس نباید اعتماد کنم همه می خواهند از من سوء استفاده کنند.

19. دیگران به من ضربه می زنند پس نباید وارد ارتباط جدیدی با افراد شوم.

20. اگر احساس واقعی ام را درخواست کنم مرا طرد میکنند و از من بدشان می آید.

حــال شــما اگــر تــا بــه اینجــا تشــخیص دادیــد کــه از بیمــاری افســردگی در رنــج هســتید. بیاییــد برای 

شــروع افــکار و باورهــای خــود را تغییــر دهید.

از خود بپرسید این افکار تا چه حد به واقعیت نزدیک و مرتبط است؟

شــما بــا کمــی بررســی و تمرکــز بــر نــکات مثبــت و قابلیتشــان مــی توانیــد باورهــای مخــرب و منفــی 

خــود را تغییــر دهیــد.

ــناخت  ــر در ش ــهای موث ــی از روش ــت یک ــدی مثب ــارت تاکی ــی عب ــکار منف ــا و اف ــر باوره ــرای تغیی ب

ــادی و ریشــه دار در فکــر و جســم  ــاور بنی ــر یــک ب ــدی بــه تغیی ــارات تاکی ــا عب ــی اســت. مــا ب درمان

خــود کمــک مــی کنیــم. جمــات تاکیــدی یــک روش ســاده و علمــی بــرای اصــاح باورهــای قدیمــی 

ــاس  ــش احس ــی در افزای ــرز باورنکردن ــه ط ــدی ب ــات تاکی ــم. جم ــا کنی ــا را ره ــد آنه ــه بای ــت ک اس

ارزشــمندبودن خــود بــاوری و اطمینــان بــه خــود و دوســت داشــتن خــود اعتمــاد بــه نفــس بــالا و عــزت 

نفــس کاربــردی اســت. دنیــا بــه حــرف کســی گــوش مــی دهــد کــه دارای اراده قــوی اســت و مــی دانــد 

بــه کدامیــن ســوی مــی رود.



خداحافظی با افسردگی

www.partoeagahi.comپرتو آگاهی
Info@partoeagahi.com

41

عبــارات تاکیــدی بایــد در زمــان حــال باشــد و از کلمــه مــن در آغــاز جملــه اســتفاده نماییــد. مثــل: مــن 

شــخصی قدرتمنــد و قــوی هســتم. مــن از اعتمــاد بــه نفس بالایــی برخــوردارم.

کسانی که با افکار خوب و عالی دمسازند هرگز تنها و بی مونس نیستند.   فیلیپ سیدنی

چــرا عبــارات تاکیــدی را در صبــح هــا بعــد از بیدارشــدن از خــواب و دیگــری زمــان پیــش از خــواب 

بایــد تکــرار کنیــد؟

در این زمانها عبارات تاکیدی به طور مستقیم وارد ضمیرناخودآگاه ما می شود.

ما همان چیزی هستیم که می اندیشیم. ما با اندیشه هایمان دنیایمان را می سازیم.

ــرای خــود بســازید. هرچــه جمــات  ــد و جمــات مثبــت ب پــس بــه نــکات مثبــت خــود توجــه کنی

ــول کنــد. ــر مــی توانــد آنهــا را قب ــر باشــند، ذهــن بهت تاکیــدی بــه واقعیــت شــما نزدیکت

ــتن  ــوه نوش ــده نح ــات آین ــد. در صفح ــم نگیری ــت ک ــدی را دس ــارات تاکی ــدرت عب ــواره ق ــس هم پ

ــان  ــت را برایت ــدی مثب ــارت تاکی ــد عب ــد و چن ــت کنی ــد رعای ــه بای ــی را ک ــدی و اصول ــارات تاکی عب

ــم. ــی ده ــح م توضی

قدرت.عبارات.تاکیدی:

عبــارات تاکیــدی ابزارهــای قدرتمنــدی بــرای کمــک بــه مــا هســتند تــا از آن روش همیشــگی کــه فکــر 

مــی کردیــم و محبــت هایــی کــه بــه خودمــان مــی کردیــم جــدا شــویم.

با تغییردادن فکرمان می توانیم انرژی هایمان را تغییر دهیم و با تغییر انرژیمان عملکردمان را تغییر دهیم و 

بنابراین می توانیم زندگیمان را عوض کنیم.
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برخــی از مــردم فکــر مــی کننــد عبــارات تاکیــدی ســاده تــر از آنــی هســتند کــه بتواننــد کارســاز باشــند 

امــا عبــارت تاکیــدی چــه چیزهایی هســتند؟

آنچه که ما در درونمان ایجاد میکنیم در خارج از وجود ما انعکاس می یابد.

 این یک قانون جهانی است.    شاکتی گاوین

عبــارات، تاکیــدات مثبتــی هســتند کــه مــا بــه خودمــان میگوییــم. عبــارات تاکیــدی بایــد دارای 5 اصول 

ــه مهم باشــند. اولی

1. عبارات تاکیدی باید مثبت باشند.

2. عبارات باید با هیجان و با احساس باشند.

3. عبارات تاکیدی باید به زمان حال گفته شوند.

4. عبارات تاکیدی باید قابل امکان باشند.

5. عبارات تاکیدی باید شخص باشند.

توجــه داشــته باشــید عبــارات تاکیــدی بایــد تکــرار تکــرار تکــرار شــود. ایــن عبــارت تاکیــدی را صبــح 

بعــد از بیدارشــدن و ظهــر و شــب قبــل از خــواب بــا خــود تکــرار کنید حتــی آنهــا را بنویســید درمعرض 

دیــد خــود قــرار دهیــد و در طــی تحقیقــات متعــددی آمــده اســت کــه اگــر عبــارات تاکیــدی را 21 روز 

ادامــه دهیــم آنهــا اثربخــش انــد. آنهــا را هــر روز بــه ترتیــب روزانــه مطالعــه کنیــد ولــی ایــن را فرامــوش 

نکنیــد ایــن 21 روز بایــد پشــت ســرهم و مــداوم باشــد. البتــه اگــر یــک روز را از دســت دادیــد بــه خودتان 

ســخت نگیریــد. اگــر دریافتیــد کــه یــک روز را از دســت دادیــد دوبــاره روز دیگــری را شــروع کنیــد.
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عبــارات تاکیــدی را برایتــان نوشــتم، مــی توانیــد در 21 روز بخوانیــد ولــی مــی توانیــد عبــارات دیگــری 

را جایگزیــن ایــن عبــارات کنیــد.

1. من خودم را همان گونه که هستم می پذیرم.

2. من در تمام قسمت های زندگی ام دارای وفور و فراوانی هستم.

3. هر چیزی را که من نیاز دارم، امروز وارد زندگی ام می شود.

4. من از کنترل اعتیاد رها هستم.

5. من در هر سنی به خاطر این که دارم زندگی میکنم سپاسگذارم.

6. من آرام هستم و مدیریت سالم و کامل روی خشم خود دارم.

7. من از خودم از نظر فیزیکی، ذهنی و روانی مراقبت می کنم.

8. من از تکرار اعمالی که به من ضرر می زنند رها هستم.

9.به محض اینکه اعتیاد و وسواس را از خودم دور می کنم درهای پیشرفت به رویم باز است.

10. من از نیاز به کنترل هرچیزی آزاد هستم.

11. من برای گرفتن یک تصمیم درست به خودم اعتماد دارم.

12. من امروز کارها را برای خودم آسان می سازم.

13. من از انرژی ام برای ایجاد نتایج مثبت استفاده می کنم.

14. من دوست دارم فردی بخشنده باشم.
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15. اهداف من قطعی و مثبت هستند و مرا به سمت جلو می رانند.

16. من همیشه می توانم چیزهایی را در زندگی ام بیابم که به خاطر آنها سپاسگزار باشم.

17. من قدرت شفای جسمم را دارم.

18. من جرات گفتن حقیقت را دارم و مهم نیست چه اتفاقی بیفتد.

19. من مسئول گفتار و اعمال هستم.

20. من شخصی مهربان و دلسوز هستم.

21. من در شغلم پیشرفت می کنم.

فصل.هفتم:.با.فرد.افسرده.چگونه.رفتار.کنیم؟

ــد  ــرده بای ــرد افس ــک ف ــا ی ــه ب ــاری ک ــن رفت مهمتری

انجــام دهیــم مراجعــه بــه پزشــک و کســب اطاعات 

اســت و حمایــت مــا نبایــد بــا شــروع درمــان دارویــی 

پایــان پذیــرد بلکــه تــا آخریــن لحظــات بایــد 

جلســات مشــاوره و روان پزشــک او را بــه او یــادآوری 

ــیم. ــراه او باش و هم

بــا جماتــی مثــل دوســتت دارم و تــو را تنهــا نمــی گــذارم و در همــه حــال مراقــب تــو هســتم هــرکاری 

ــو هــم صمیمانــه بــه خــودت کمــک کــن. او را  ــودی انجــام میدهــم و ت ــرای بهب ــاد ب ــر بی از دســتم ب
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دلــداری دهیــم و هرگــز بــه او نگوییــد اگــر کمتــر نالــه کنــی زودتــر خــوب میشــی و یــا خیلــی از مردم 

از تــو بدتــر هســتند ولــی خــود را بــه مریضــی نمــی زننــد. ایــن قــدر مــا را عــذاب نــده. مــا یــک بــار 

ــم. از او انتقــاد  ــا از دســت خــودت و رفتارهایــت خســته شــده ای ــم ی ــو را ندیــده ای شــادی و نشــاط ت

نکنیــد. او را نصیحــت نکنیــد. بــرای او برنامــه هــای تفریحــی و ســرگرمی تــدارک ببینیــد رفتارهــای فرد 

افســرده را فقــط بــه بیمــاری او ربــط ندهیــم.

اگــر پرخاشــگری کــرد او را درک کنیــم و کاری نکنیــم کــه پرخاشــگری او شــدت پیــدا کنــد. بــه او در 

نظــم و ترتیــب و برنامــه ریــزی و زندگــی روزمــره اش کمــک کنیــم. بــرای او شــنونده خوبــی باشــیم و 

توقعــات معقــول و واقــع بینانــه از او داشــته باشــید. زندگــی و شــرایط راحتــی را بــرای او فراهــم کنیــد. 

در تصمیــم گیــری او را آزاد بگذاریــد. مــی توانیــد تزیینــات و دکــور منــزل را بــرای روحیــه ی او عــوض 

کنیــد. بــه خاطــر داشــته باشــید او خــودش از بابــت  مریضــی اش در رنــج و عــذاب و خســته اســت. 

پــس از او دلگیــر نشــوید. در زمانهایــی کــه بــه شــما نیــاز دارد در دســترس باشــید تــا احســاس آرامــش 

بکنــد. زمانهــای کــه بــد خلــق و گوشــه گیــری مــی کنــد او را در آغــوش بگیریــد و تشــویق کنیــد.

برای او مثال بزنید که ما افراد مشهور و نامی را هم داشته ایم که از این مریضی افسردگی در رنج بوده اند.

آیا شما می دانید از مشاهیر جهان چه کسانی دارای افسردگی بوده اند؟

هنر پیشه ها: مارلون براندو، جیم کری، وودی آلن

صاحبان مشاغل بزرگ مثل: رالف نادر، جی.پی مورگان

هنرمندان: میکل آنژ، وان گوگ، جکسون پولوک

ورزشکاران: وایت گوردن، مونیکا سلز، برت یانسی
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دانشمندان: زیگموند فروید، اسحاق نیوتن، جان استوارت نیل

رهبران سیاسی: ناپلئون بناپارت، آبراهام لینکن، چرچیل

نویسندگان: هانس کریستین اندرسن، چارلز دیکنز، لئو تولستوی، ارنست همینگوی

موســیقیدان، نوازنــدگان و خواننــدگان: لئونــارد کوهــن، فردریکــو گارســیا لــورکا، التــون جــان، بیلــی جــو، 

جانــت جکســون

پــس ایــن اســامی و زندگــی نامــه آنهــا را برایــش نــام ببریــد و عنــوان کنیــد ایــن اشــخاص بــه اینکــه از 

ناراحتــی افســردگی در رنــج بــوده انــد ولــی افــراد موفقــی هــم بودنــد و هــم چیــز بــه تــاش خــودش 

بســتگی دارد. پــس نترســید و بــه مریضــی غلبــه کنیــد.

کسی که بر ترس غلبه نکند اولین درس زندگی را نیاموخته است. امرسون

فراموش نکنید و به او هم متذکر شوید که:

صبــح بــرای همــه یکــی اســت. آدم خــوش بیــن شــخصی اســت کــه صبــح از خــواب بــر مــی خیــزد 

و بــه ســوی پنجــره مــی رود مــی گویــد صبــح بخیــر پــروردگارا!

و در مقابــل آدم بدبیــن کســی اســت کــه پــای پنجــره مــی رود و مــی گویــد خــدای مــن بــاز هــم صبح 

شــد. حــق انتخــاب بــا توســت. صبــح بــرای همــه یکی اســت.
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فصل.هشتم:.افسردگی.و.داروها

از درمانهای طبیعی که می توان برای افسردگی استفاده کرد.

1. استعمال دخانیات را حذف کنیم.

2. سرشب شام بخورید. از میوه ها و سبزی جات استفاده کنید.

3. از نوشیدن چای و قهوه شب ها خودداری کنید.

4. روزی حداقل 30 دقیقه ورزش کنید. حتی پیاده روی ساده!

5. مطالعه را در برنامه روزانه خود قرار دهید.

6. ده دقیقه قبل از خواب دوش آب گرم بگیرید.

7. حداقل روزی یک وعده میوه مصرف کنید.

8. با نظر پزشک خود استفاده از این مکمل ها مفید است.مولتی ویتامین، روغن بذرکتان، یک قاشق 

غذاخوری در روز

9. استفاده از داروهای گیاهی
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داروهای.گیاهی:

اسطوخودوس : آرامش بخش و خواب آور

اکلیل کوهی: ضد افسردگی

بابونه: ضد اضطراب

شاتره: ضد افسردگی

گل بهار نارنج: ضد اضطراب، خواب آور

توجه: مصرف داروهای گیاهی فوق الذکر باید تحت نظر متخصص طب گیاهی و روانپزشک با تجربه به 

صورت گیرد.

گیاهان شادی بخش: هل، زعفران، گل گاوزبان، نعناع، ریحان، پونه

میونه های شادی بخش: انگور، گابی، پرتقال

از داروهای معروف در درمان افسردگی فلوکستین است که حتما باید با تجویز دکتر مصرف شود.

چرا بسیاری از افراد افسرده از مصرف دارو خودداری می کنند؟

1. مصرف دارو به معنای پذیرفتن بیماری برای بیمار است که ناخوشایند است.

2. از عوارض دارویی، معتاد شدن و عادت کردن به دارو وحشت دارد.

3. سرزنش اطرافیان را دوست ندارد بشنود؛ مثل:"مگه چند سالته دارو می خوری؟ دارو رو شروع کنی 

مجبوری تا آخر عمرت دارو بخوری!"
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وقتی فرد افسرده از مصرف دارو خودداری می کند باید چه کار کنیم؟

1. ما باید این آگاهی را به اشخاصی بدهیم که افسردگی نوعی سرماخوردگی روانی است.

2. به او بگوییم همه داروها اعتیادآور نیست و بعد از بهبودی نیازی به استفاده از آنها نیست.

3. با پزشک او دراین باره مشورت کنیم و پزشک را در جریان روحیات او بگذاریم.

روشهای.درمان.افسردگی:

درمان افسردگی به سه طریق اصلی صورت می گیرد:

1. دارو درمانی   2. روان درمانی  3. درمان با شوک الکتریکی

ــی از دارو  ــور کل ــه ط ــده متخصــص روانپزشــک اســت. ب ــان برعه ــورد روش درم ــری در م ــم گی تصمی

ــی  ــی در مــوارد شــدید افســردگی یــا اختــال دو قطبــی شــیدایی اســتفاده مــی شــود و روان درمان درمان

در افســردگی هــای مزمــن و خفیــف اســتفاده مــی شــود و از شــوک الکتریکــی مغــز بیشــتر در مــوارد 

خطرنــاک و شــدید افســردگی کــه بــه ســایر درمانهــا پاســخ نداده اســت و امــکان اســتفاده از دارو نیســت 

اســتفاده مــی شــود.

روشهای دیگر که در درمان افسردگی مطرح است اما اثر قطعی ندارد عبارتند از:

1. تحریک مغناطیسی از جمجمه  2. نور درمانی  3. طب سوزنی 4. محرومیت از خواب 5. استفاده از 

بعضی از هورمون ها

ــی  ــد ول ــه کار ببری ــرای درمــان افســردگیتان ب ــد ب ــی توانی ــم م ــی کــه پیشــنهاد کردی تمــام ایــن راه های

ــه  ــد ب ــان نشــده اســت بای ــه افســردگی شــما درم ــد ک ــن کارهــا احســاس کردی ــا انجــام ای چنانچــه ب

ــد.  ــرانه دارو نخوری ــد و هرگــز خــود س ــه کنی پزشــک مراجع
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در پایان از صمیم قلب امیدواریم این کتاب برای شما مفید باشد.

شاد و موفق باشید.
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منابع مورد تحقیق:

1. دکتر سید جال یونسی،  افسردگی، نشر قطره

2. دکتر مجید صادقی، افسردگی، نشر قطره

3. دکتر مهران ضرغامی و دکتر شهرزاد قهاری،  افسردگی، نشر قطره

4. دکتر فرهاد شاملو ، من و افسردگی همسرم

5. روشهای غلبه بر افسردگی، انتشارات من و شما

6. حمیدرضا اشرفی روانشناس، استرس و افسردگی، نشر توسعه و فرهنگ روانشناسی تهران


