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افسردگى چيست؟

وقتى كه بچه هايى بداخلاق، بدخو و تحريك پذير با علائمى از قبيل اندوه، درد و مضطرب 
بودن مى بينيم اين ها مى توانند علائمى طبيعى از رشد (در دروان بلوغ) باشد. ولى گاهى اين 
نشانه ها جدى تر هستند و نشان دهندة افسردگى اند. در عين حال اين واقعيت دارد كه همه 
مردم، از بچه ها تا بزرگسالان، در طول دوران زندگى شان گاه علائمى از غمگينى و تغييرات 
در خلق شان را تجربه كنند، علائم بالينى افسردگى يك اختلال جدى است كه نياز به درمان 

تخصصى (حرفه اى) دارد.

توجه: تفاوت اصلى بين افسردگى و غمگينى طبيعى در اين است كه افسردگى باعث اختلال 
در زندگى روزانه بچه ها مى شود به اين صورت كه باعث اندوه دائمى در بچه ها يا اختلال 

عملكرد در مدرسه، خانه يا روابط با دوستانشان مى شود.
در حقيقت افسردگى علت اصلى مشكلات تحصيلى  است، كه باعث مشكلاتى از قبيل نمرة 
پايين يا مردود شدن بچه هايى مى شود كه با استعداد و توانمند بوده اند. خبر خوب اينكه با 

درمان مؤثر مى توانند از افسردگى رهايى يافته و به زندگى طبيعى شاد و سلامت بازگردند.
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 اهداف
با يادگيرى مطالب اين كتابچه خواهيد توانست:

1. اهميت تشخيص افسردگى را بدانيد.
2. بتوانيد تأثيرات افسردگى بر سلامت افراد را توضيح دهيد.

3. بتوانيد تفاوت علائم افسردگى را با علائمى كه مربوط به دوران بلوغ است تشخيص دهيد.
4. افراد مشكوك به افسردگى را شناسايى كنيد.

5. بتوانيد افراد مشكوك به افسردگى را راهنمايى كنيد.
6. علل بروز افسردگى را بشناسيد. 
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كاربردها
با يادگيرى مطالب اين كتابچه خواهيد توانست:

1. تعريف دقيقى از افسردگى ارائه كنيد.
2. اهميت شناسايى افسردگى را بدانيد.

3. بتوانيد توضيح دهيد كه اگر افسردگى درمان نشود چه مشكلات و آسيب هايى ايجاد   مى كند.
4. بتوانيد تأثير افسردگى را در مدرسه، روابط با دوستان و خانواده توضيح دهيد.

5. بدانيد چه موقع ضرورى است كه خانوادة دوست يا همكلاسى خود را در جريان حال او 
قرار دهيد.

6. بتوانيد در كلاس با معلم و همكلاسى ها راجع به افسردگى صحبت كنيد.
7. بدانيد كه در برخورد با افسردگى از چه فرد يا افرادى كمك بگيريد.
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اطلاعات مورد نياز آشنايان
-  براى اينكه بدانيد خانواده و دوستانتان چه عقيده اى راجع به افسردگى دارند.

-  براى اينكه باورها و سنت هاى خوب خانواده، دوستان و جامعه را شناسايى كنيد.
-  براى اينكه پيام هاى خود را به روش بهترى به والدين، معلمين و دوستانتان منتقل كنيد. 

قبل از شروع فعاليت هاى آموزشى اين كتابچه به پرسش هاى زير فكر كنيد و در زندگى 
روزانه تان به دنبال پاسخ آنها باشيد. مى توانيد ديدگاه هاى خود را در اين زمينه با دوستان و 

خانواده مطرح كرده و نظرات آنها را جويا شويد.
-  آيا آشنايان و دوستانتان و... مى دانند چه مهارت هايى به جوانان و نوجوانان كمك مى كند تا هنگام 

برخورد با  افسردگى كه گاه منجر به مصرف سيگار و مواد مخدر يا خشونت و... مى شود چه كنند؟
-  نظر دوستان، آشنايان و معلمين شما راجع به افسردگى چيست؟

-  آيا به نظر آنها چيزى به نام افسردگى وجود ندارد؟
-  آيا به نظر آنها افسردگى بيمارى است كه مربوط به افراد ضعيف است؟

-  آيا والدين، معلمين و... فكر مى كنند كه افسردگى مربوط به افرادى است كه نمى توانند 
مشكلاتشان را حل كنند؟

مشاور،  به  مراجعه  به  نياز  و  كند  درمان  بايد  فرد  خود  را  افسردگى  آنها  بنظر  آيا    -
روان درمانگر يا روانپزشك ندارد؟

-  آيا بنظر والدين، دوستان و معلمينتان داروهاى ضدافسردگى اعتيادآور و خطرناك است؟
-  آيا آنها از عوارض درمان نشدن افسردگى اطلاع دارند؟

-  آيا افرادى را در خانواده، آشنايان يا همكلاسى مى شناسيد كه افسرده باشند؟
-  آيا آنها اطلاع دارند كه افراد افسرده مى توانند به خود و ديگران آسيب جدى وارد كنند؟

-  آيا در برنامة آموزشى مدرسة شما مسائل مربوط به سلامت روان مطرح مى شود؟
-  آيا مشاور مدرسه شما را از علائم افسردگى آگاه كرده است؟

-  آيا مدرسة شما در جلسات اولياء و مربيان بخشى را براى برنامه هاى سلامت روان نوجوانان 
در نظر گرفته است؟

-  آيا اهميت ورزش بر سلامت جسم و روان را مى دانيد؟
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 چرا شناخت افسردگى مهم است؟

1. چرا بايد افسردگى را بشناسيم؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
2. چند نفر را بين همكلاسى ها، خانواده و آشنايان مى شناسيد كه به افسردگى مبتلا هستند؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

3. افرادى  كه مى شناسيد در چه سن يا سنينى قرار دارند؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

4. آيا فرد يا افرادى را مى شناسيد كه در اثر افسردگى جان خود را از دست داده باشند؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

5. آيا افسردگى در شهر يا كشور شما بيمارى شايعى است؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

6. آيا مى دانيد در صورت بروز افسردگى به چه متخصصى بايد مراجعه كنيد؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

7. آيا مى دانيد براى افرادى  كه دچار افسردگى شده اند چه كارهايى مى توان انجام داد؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
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دانستنى هاى بهداشتى
افسردگى، شايع ترين بيمارى قرن ما، يكى از جدى ترين بيمارى هايى است كه پزشكان و 
متخصصان را به خود مشغول كرده است. با وجود تحقيقات گسترده هنوز علت اصلى شيوع 
اين بيمارى مشخص نشده است. افسردگى در واقع يك اختلال خلقى است كه علامت بارز 
آن از دست دادن علاقه به زندگى است و فرد تمايلى به انجام كارهايى كه قبلاً به آنها رغبت 
داشته است، ندارد و دچار غم و اندوه مى شود. كاهش انرژى، مختل شدن تمركز، اختلال در 
خواب و اشتها، احساس گناه، دردهاى جسمانى، سردرد، مشكلات گوارشى و در انواع شديدتر 
افكارى دربارة مرگ و خودكشى از ديگر علائم افسردگى است. عملكرد فرد افسرده در مجموع 
از نظر فردى و اجتماعى دچار اختلال مى شود. بيمارى افسردگى مشكل شماره يك سلامت 
در سرتاسر جهان محسوب مى شود و امروزه به دلايل مختلف آمار افسردگى در ميان جوانان 

رو به افزايش است. شيوع اين بيمارى در خانم ها دو برابر آقايان ديده مى شود.
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 چگونه يك فرد افسرده را تشخيص دهيم؟

افسردگى معمولاً در ظاهر افراد مختلف مشخص است؛ فرد غمگين و نااميد بنظر مى رسد، معمولاً 
به سر و وضع ظاهرى اش بى توجه است و نسبت به قبل كمتر به ظاهر خود توجه مى كند. 
فقدان انرژى يك علامت بارز افسردگى است همين طور احساس منفى نسبت به خود و حتى 
گاهى احساس گناه دارد، مدام از اينكه فرد نامناسبى است خود را سرزنش مى كند، احساس 
غمگينى، نااميدى، و نگرانى مى كند. اين افراد مى توانند از عدم تمركز شكايت داشته باشند و 
گاهى با اين علامت مراجعه مى كنند. گاهى افسردگى باعث افت شديد نمرات مدرسه شده و 

گاهى حتى با اجتناب از مدرسه رفتن بروز مى كند.
افسردگى طيف وسيعى از علائم را دربر مى گيرد كه گاه اين علائم مى توانند كاملاً نشانه هايى 
بر خلاف يكديگر داشته باشند. براى مثال افسردگى مى تواند در برخى افراد باعث بى اشتهايى 
و به دنبال آن لاغرى مفرط شود و در گروهى ديگر باعث پرخورى عصبى و به دنبال آن چاقى 

و اضافه وزن بيش از حد را باعث شود.
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از ديگر علائم افسردگى مى توان به منزوى بودن و گوشه گيرى در افرادى كه قبلاً اجتماعى 
بوده اند اشاره كرد. به اين صورت كه تمايلى به صحبت كردن دربارة مسئله  يا بحث هايى كه 
دوست داشته اند يا مشاركت در كارهاى گروهى كه قبلاً در آن بسيار فعال بوده اند را ندارند. 
الگوى خواب اين افراد نيز متغير است و از يك بى خوابى شديد در برخى افراد تا پرخوابى شديد 

در برخى ديگر مى تواند بروز كند.
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افسردگى باعث چه عوارضى مى شود؟

1. آيا دوستانتان در مورد زيان هاى افسردگى اطلاعاتى دارند؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

2. آيا در مورد تأثير افسردگى بر سلامت جسمى خود اطلاع داريد؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

3. آيا مى دانستيد كه يكى از عوامل مهم افت نمرات تحصيلى افسردگى است؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
4. آيا مى دانستيد كه افسردگى مى تواند باعث گرايش به سمت مواد مخدر، الكل و سيگار شود؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

5. آيا مى دانستيد كه افسردگى مى تواند باعث چاقى يا لاغرى بيش از اندازه شود؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

6. آيا مى دانستيد اگر از خودتان بدتان مى آيد، نااميد هستيد، احساس گناه مى كنيد و فكر 
مى كنيد آدم به دردنخورى هستيد! افسرده ايد؟ 

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
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دانستنى هاى بهداشتى
 

امروز با صنعتى شدن جوامع و گسترش شهرنشينى، تغيير نحوة زندگى مردم، بيمارى هاى 
بسيارى تحت عنوان بيمارى تمدن شيوع يافته است كه از جملة آن مى توان به افسردگى 

اشاره كرد.
افسردگى داراى علائم زير مى باشد:

 دائماً احساس تحريك پذيرى، غمگينى و ناراحتى مى كنيد. •
 احساس بدى نسبت به خودتان داريد؛ احساس بى ارزشى يا گناه داريد. •
 يا زياد مى خوابيد يا خيلى كم، در واقع تغيير در الگوى خواب مشاهده مى شود. •
 مدام گريه مى كنيد  •
 اضافه وزن يا كاهش وزن داريد (بدون اينكه براى آن تلاشى كرده باشيد). •
 نمى توانيد تمركز كنيد و نمراتتان افت كرده است. •
 احساس درماندگى و نااميدى مى كنيد. •
 به مرگ يا  خودكشى فكر مى كنيد. •
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دانستنى هاى بهداشتى

در نوجوانى احساس غمگينى، يا تحريك پذيرى شايع و از خصوصيات دوران بلوغ است ولى 
اگر اين حساسات به حدى برسد كه نتوانيد آنها را مديريت كنيد نشان دهندة افسردگى ست.

چگونه تشخيص دهيد دوستتان از افسردگى رنج مى برد؟

دوستتان نمى خواهد كارهايى را كه قبلاً دوست داشته انجام دهد. •
شروع به استفاده از الكل يا مواد مخدر كرده است. •
به كلاس هاى مدرسه نمى آيد يا فعاليت هاى بعد از مدرسه را انجام نمى دهد. •
دربارة بد، زشت، احمق يا بى ارزش بودن صحبت مى كند. •
شروع به صحبت دربارة مرگ يا خودكشى مى كند. •

 



17 افسـردگى چيست؟

براى كمك به افراد افسرده چه كارهايى مى توانيم انجام دهيم؟

1. آيا افسردگى بيمارى افراد ضعيف النفس است؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

2. آيا بنظر شما افسردگى بيمارى قابل درمانى است؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

3. آيا صحبت با دوستان يا بزرگسالان مى تواند به فرد افسرده كمك كند؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
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4. آيا پزشك خانوادگى شما مى تواند افسردگى شما را تشخيص دهد؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

5. آيا مشاور مدرسه مى تواند به دوست افسردة شما كمك كند؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

6. آيا روان درمانگر مى تواند به فرد افسرده كمك كند؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

7. آيا افسردگى مى تواند ارثى باشد؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

8. آيا براى درمان افسردگى نياز به دارو هست؟ و چه كسى بايد دارو را تجويز كند؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

9. آيا هر نوع افسردگى با هر شدتى نياز به دارو دارد؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

10. آيا مى دانيد در چه مواقع بايد خانوادة فرد افسرده را به سرعت در جريان بگذاريد؟
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

11. آيا دوستان و آشناياناتان فكر مى كنند داروهاى ضدافسردگى اعتيادآورند و نبايد از آنها 
استفاده كرد؟ 

...................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
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دانستنى هاى بهداشتى

 افسردگى در بچه هايى كه والدينشان افسرده اند بيشتر است. •
ژن  • كه  افرادى   تمام  كه  است  ذكر  (قابل  است  ژنتيكى  افسردگى  احتمال  درصد  پنجاه   

افسردگى دارند، افسرده نمى شوند).
 بچه هايى كه موادى مثل تنباكو مصرف مى كنند و يا بيمارى هاى مزمن دارند بيشتر احتمال  •

ابتلا به افسردگى دارند و بالعكس افسردگى افرادى كه سيگار مى كشند بيشتر است.
 طلاق والدين، مرگ والدين، تنبيه يا نقد بيش از حد باعث افزايش احتمال ابتلا به افسردگى  •

مى شود.
 گاهى افسردگى فقط با دردهاى فيزيكى و مشكلات رفتارى بروز مى كند. •
 علل افسردگى چندعاملى است و از جمله مى توان به عوامل مؤثر ژنتيك، بيولوژى، روانشناسى،  •

اجتماعى، اقتصادى و محيطى (تجربيات زندگى) اشاره كرد.
 هر تجربة استرس زايى در زندگى مى تواند باعث بروز افسردگى شود، مثل از دست دادن  •

عزيزان، تصادفات، بيمارى هاى مزمن و...
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اگر افسردگى داريد چگونه مى توانيد به خودتان كمك كنيد؟

با يك بزرگسال كه به او اعتماد داريد صحبت كنيد.
ممكن است كه هيچ راهى براى صحبت با والدينتان وجود نداشته باشد، بخصوص اگر آنها مدام 
به شما نق مى زنند يا شما را به خاطر رفتارتان ناراحت مى كنند. خيلى از والدين به اندازه 

كافى از افسردگى نمى دانند تا آن را تشخيص دهند.
اگر والدينتان به هر شكل آزارتان مى دهند يا در روابطشان مشكل دارند فرد ديگرى كه به او 

اعتماد داريد (مثل يك روحانى، معلم، مشاور مدرسه و...) را پيدا كنيد و از او كمك بخواهيد.
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اهميت پذيرش و در ميان گذاشتن احساساتتان

خيلى سخت است كه احساستان را در ميان بگذاريد بخصوص وقتى كه احساس افسردگى، 
درماندگى، شرمندگى و بى ارزشى مى كنيد.

مهم اين است كه بدانيد هر فردى حداقل يكبار يا بيشتر در زندگى اش با اين احساسات درگير 
مى شود. اين به معنى ضعف و عيب شما يا اينكه آدم خوبى نيستيد، نمى باشد. احساساتتان 
را بپذيريد و آن  را با فردى كه با او احساس امنيت مى كنيد، در ميان بگذاريد. مهم نيست 
كه احساساتتان چيست؛ مردم براى شما احترام قائل هستند و از شما مراقبت مى كنند. اگر 
بتوانيد جرأتتان را جمع كنيد و دربارة افسردگى تان صحبت كنيد، مشكل شما حل خواهد 

شد.
بعضى ها فكر مى كنند حرف زدن دربارة افسردگى آنها را افسرده تر مى كند، ولى حقيقت      

بر خلاف آن است و مهم است كه نگرانى هايتان را با كسى درميان بگذاريد.
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افسردگى اشتباه شما نيست

 اكثر افراد فكرمى كنند افسردگى شان به دليلى اشتباهى ست كه مرتكب شده اند و آنها در 
بوجود آمدن آن نقش داشته اند، در صورتى كه اينطور نيست. در ارتباط بودن با دوستان و 
خانواده مى تواند تصميم  بهترى براى داشتن زندگى سالم باشد. شما همچنين ممكن است 
به روان درمانى، درمان دارويى يا تركيبى از آن دو نياز داشته باشيد، پس حتما با يك فرد 

متخصص در اين زمينه مشورت كنيد.
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سعى كنيد خودتان را منزوى نكنيد.
وقتى افسرده هستيد حتى بيرون آمدن از رختخواب در صبح نيز ممكن است سخت باشد 
ولى خودتان را منزوى نكنيد چون كه حالتان را بدتر مى كند. زمانتان را با دوستانتان بگذرانيد 
بخصوص افرادى  كه شاد و فعالند و احساس خوبى به شما مى دهند. از افرادى  كه الكل يا مواد 

مصرف مى كنند، يا احساس ناايمنى به شما مى دهند، پرهيز كنيد.
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 بدنتان را سالم نگه داريد.

ورزش اندروفين ها را آزاد مى سازد كه باعث مى شود احساس شادى بيشترى كنيد، فعاليت 
جسمانى به اندازة دارو مى تواند مؤثر باشد. بنابراين ورزش، دوچرخه سوارى و حتى يك قدم 
زدن كوتاه مى تواند مفيد باشد. تغذيه و رژيم غذايى نامناسب مى تواند احساس خستگى و 
كرختى بدهد كه باعث بدتر شدن علائم افسردگى مى شود. بدنتان به ويتامين، مواد معدنى 
مثل آهن و ويتامين B نياز دارد. همين طور به اندازة لازم ميوه و سبزى و حبوبات استفاده 

كرده و از الكل و مواد مخدر پرهيز كنيد.
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داستانك 1؛ (پرخاشگرى) بى توجهى، بى خوابى، كاهش نمرات

امروز زنگ تفريح داشتم با ليلا حرف مى زدم كه ناگهان صداى جيغ و داد سارا شدت گرفت. بچه ها 
توى حياط مدرسه دور سارا جمع شده بودند. سارا داشت مريم را سرزنش مى كرد كه چرا...

نمى شنيدم سارا چى مى گفت ولى قيافه اش ديدنى بود؛ چشمانش قرمز شده و به شدت 
عصبى بود. نفس نفس مى زد، و احساس مى كردم هر لحظه ممكن است به مريم حمله ور شود. 
شايد ديدن اين منظره از كسى غير از سارا طبيعى بنظر مى رسيد ولى مسئلة جالب اين 
بود كه در طول هفتة گذشته اين سومين دعواى او بود. سارا يكى از بچه هاى درس خوان 
و بسيار مؤدب و فعال كلاس بود و من در طول اين 3 سال كه با او همكلاسى بودم هيچ 

وقت اونو اينطورى نديده بودم.
نكته قابل توجه اين بود كه همين طور كه من هاج و واج داشتم به سارا نگاه مى كردم 
و از اين همه تغيير در شخصيت او متحير بودم، خانم اقبالى معاون مدرسمون هم جلو اومد 
و گفت: « سارا از تو واقعاً بعيده اينطورى حرف بزنى، اگر مسئله اى هم دارى مى تونى خيلى 

آروم تر حلش كنى. معلوم هست اين دو سه هفته چه اتفاقى برات افتاده! ».
سارا كه در اوج عصبانيت بود يكهو بغضش تركيد و نشست يه گوشه و شروع كرد به گريه كردن. 
خيلى متأسف شدم، احساس كردم خودش هم از اين همه خشم و رفتار پرخاشگرانه وحشت كرده 

و انگار با صداى خانم اقبالى به خودش اومده و از اين حالت تهاجمى اش وحشت كرده.
سارا دختر دوست خانوادگى ماست و ما از بچگى يكديگر را مى شناسيم. عصر كه رفتم خانه از فكر 
سارا بيرون نمى اومدم و تازه يادم اومد كه در طول اين سه هفته درس سارا هم افت كرده و نمراتش 
بطور چشمگيرى پايين آمده بود. وقتى بيشتر فكر كردم يادم اومد كه صبح ها هم با چشم هاى پف 
كرده مى اومد كلاس. اوائل فكر مى كردم شايد براى امتحانات بيدار بوده، ولى نمراتش عكس قضيه 
را نشون مى داد. در ضمن بنظرم مى رسيد كه خيلى چاق شده و سر وضع اش هم بسيار شلخته 

شده بود. سر كلاس هم معلم ها مدام بهش تذكر مى دادند كه حواست كجاست.
حقيقيتش از خودم بدم اومد، احساس كردم كه اصلاً به دوستم توجه نكردم و در حقش 
هر  و  داره  اهميت  برام  چقدر  كه  گفتم  بهش  و  گرفتم  تماس  باهاش  عصر  كردم.  كوتاهى 

كمكى كه از دستم بر بياد حاضرم براش انجام بدم.
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داستانك 2؛ 

فصل امتحانات ميان ترم و طبق معمول همة بچه ها سروش هم كمى استرس داره. ولى اون 
در اين يك هفته هر روز صبح سردرد و دل درد و توى راه مدرسه هم مدام حالت تهوع داره. 
روزهاى اول فكر مى كرد كه سرما خورده يا يك مشكل گوارشى ساده پيدا كرده ولى هرچه 
كه دكتر رفته و آزمايش داده، جواب آزمايشات خوب بوده و دكتر هم گفته كه هيچ مشكل 
جسمى نداره. درضمن بى اشتهايى شديد هم پيدا كرده. كم كم علائمش به قدرى شديد شده 

كه چند روز اخير صبح ها بدليل استفراغ نمى تونه مدرسه بره و يكى دو ساعت اول را توى 
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خونه مى مونه و بعد مدرسه ميره؛ بعضى روزها هم اصلاً مدرسه نميره. اون عادت داشت 3 
روز در هفته بره كلاس بسكتبال، ولى اخيراً ديگه ورزش هم نميره و همش توى خونه ست.

هرچى دوستاش تماس  مى گيرند و ازش مى خواند كه براى تمام كردن كار روزنامه ديوارى 
(كه قبلاً خود سروش براش داوطلب شده بود و اصرار داشت كه كارشون را هرچه بهتر و زودتر 
به پايان ببرند) همكارى كنه، مى گه: « من حوصله ندارم و اصلاً اشتباه كردم كه چنين قولى 

دادم و روى كمك من حساب نكنيد».
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داستانك 3؛

يك ماه اخير مرجان هر روز راجع به مرگ حرف مى زد. مدام مى پرسيد كه چرا ما به دنيا 
اومديم، اصلاً چرا زندگى مى كنيم، چرا والدينمون ما را به دنيا آوردند. مى فهميدم كه 
چرا از والدينش متنفره؛ تا اونجايى كه به من گفته بود باباش يك معتاد بود كه به قول خودش 
حتى خيلى از شب هاى زمستون اونو فرستاده بود تا براش سيگار بخره و مامانش هم از ترس 
باباش يك كلمه حرف نزده بود. نمى فهميدم چرا ولى دائم احساس گناه داشت و اينقدر راجع 
به مرگ حرف مى زد كه بچه ها از دورش پراكنده مى شدند، بهش مى گفتند ببين ما هم 

بدبختيم، اينقدر نق نزن.
منم سعى مى كردم دلدارى اش بدم و فكرش را به مسائل ديگر پرت كنم. يك هفته پيش 
وقتى ديدمش، مچ دستش را باندپيچى كرده بود. ازش پرسيدم چى شده، گفت سعى كرده بود 

با چاقو رگ دستش را قطع كنه ولى موفق نشده بود.
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امروز صبح وقتى رسيدم مدرسه همهمة عجيبى فضارو پر كرده بود، حس مى كردم بوى مرگ 
همه جا را گرفته، همه بچه ها در بهت فرو رفته بودند و سعى مى كردند نگاهشون را از من 

بدزدند.
دلشوره تمام وجودم را گرفته بود. به سمت رودابه رفتم، خواست نگاهش را بدزده كه مچ 
دستش را گرفتم و گفتم بگو ببينم چى شده چرا اينقدر ناراحتيد! رودابه زد زير گريه و گفت 

متأسفم مرجان خودكشى كرده.
« واى! چى! »

اولين چيزى كه به ذهنم رسيد اين بود كه من مقصر بودم. تنها كسى بودم كه در تمام اين 
مدت راجع به مرگ بطور جدى با اون حرف زده بود، حتى در مورد روش هاى خودكشى 
مختلف. و متاسفانه من هم همه چيز را به شوخى طى كرده بودم، به خيال اينكه اين طورى 

مى تونم كمكش كنم. چقدر وحشتناك! ذهنم پر شد از احساس گناه، خشم و...

داستانك 4؛

كه      هركارى  كه  كرده  وادار  را  او  دارد  سهراب  كه  شديدى  نااميدى  و  غمگينى  احساس 
مى تواند انجام دهد تا از اين حالت خارج شود. با ايمان راجع به اين قضيه صحبت كرد و او 
گفت كه خود او هم چنين حالتى را تجربه كرده و چيزى كه كمكش كرده است سيگار بوده و 

هر موقع كه يك نخ سيگار مى كشد آرام مى گيرد.
سهراب: « سيگار! اين آخرين چيزى خواهد بود كه امتحانش مى كنم. آخه مى دونى والدينم 
خيلى ناراحت مى شند اگر سيگار بكشم و اين تنها قولى است كه از من گرفته اند كه هيچ 

وقت سمت سيگار و مواد مخدر نروم.»
ايمان: « ولى من مى دونم تو چه حالى دارى. آيا پدر و مادرت مى تونند موقعيت و حال روحى 
تو را درك كنند؟ بگو ببينم اين مدت كه به قول خودت مى گى هر كارى كردى كه حالت 
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بهتر بشه اونها برات چيكار كردند؟
فقط نق مى زنند كه خوب تو كه همه چيز دارى، همة  آيا اصلاً فهميدند چته؟ نه احتمالاً 
شرايط برات مهياست، مگه چه كارى غير از درس خوندن دارى؟ شما بچه هاى الان ناشكريد! 

ما كه اين امكانات را نداشتيم با هزار بدبختى درسمون رو مى خونديم و...» 
سهراب: « تو اينا رو از كجا مى دونى؟ نكنه با والدينم حرف زدى؟»

ايمان: « نه، اين حرف هاى تكرارى والدينه ولى از دغدغه ها و دلمشغولى هاى ما جوان هاى 
امروز كه خبر ندارند. نمى دونند كه ما زندگى رو طور ديگه اى مى بينيم و مشكلات ما صد 
برابر مشكلات زمان اونهاست. از وقتى كه من سيگار مى كشم آروم مى گيرم و اين حالت 

غمگينى كه داشتم و تو الان دارى ازش رنج مى برى، بهتر شده. بيا و امتحاش كن».
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 چه مواقعى بايد به روانپزشك مراجعه كنيم و دارو مصرف كنيم؟

افراد ممكن است ناتوانى در فعاليت هايى مثل مطالعه، خوردن و غيره را يك دوره در طول  •
زندگى شان تجربه كنند، ولى در صورتى كه دوره هاى برگشت مكرر اتفاق بيفتد نياز به استفاده 

از دارو مى باشد.
تغييرات در مدرسه رفتن (غيبت از مدرسه)، تهوع، سردرد و دل درد. •
تغييرات در روابط با دوستان، والدين، فعاليت هاى بعد از مدرسه و تغيير رفتار بطورى كه  •

برخلاف برنامه هايى كه براى آينده داشتيد، باشد.
فكر كردن راجع به مرگ، خودكشى يا اقدام به خودكشى. •
از دست دادن اشتها يا زياد غذا خوردن. •
از دست دادن انرژى.  •
خوابيدن زياد يا بيدار ماندن در رختخواب به مدت طولانى. •
مشكل تمركز، به خاطر سپردن اطلاعات و تصميم گيرى. •
از دست دادن علاقه به فعاليت هايى كه قبلاً از آنها لذت مى برديد. •
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چگونه به دوستى كه افسردگى دارد كمك كنيم؟

1. مطمئن شويد كه با يك بزرگسال صحبت و به دكتر مراجعه كند. اگر دوستتان قادر نيست 
يا نمى خواهد كه درمانش را پيگيرى كند همراهى اش كنيد و به او بگوييد كه سلامتى اش 
برايتان مهم است. (حتماً متخصص به او توصيه مى كند كه اگر بعد از 4-8 هفته بهتر نشد 

درمان متفاوتى را دنبال كند).
2. با دوستتان صحبت كنيد، نه الزاماً راجع به افسردگى اش و به او به دقت گوش دهيد.

3. هرگز بيان احساس دوستتان را قطع نكنيد، اما به واقعيت ها اشاره كنيد و او را اميدوار كنيد 
و هرگز مسائلش را كوچك جلوه ندهيد.

4. هرگز پيشنهادات خودكشى را ناديده نگيريد.
5. اگر راجع به خودكشى صحبت كرد به والدين دوستتان يا به دكترش اطلاع دهيد.

او        اگر  برويد،  بيرون  ها  فعاليت  ديگر  و  زدن  قدم  براى  تا  كنيد  دعوت  دوستتان  از   .6
نمى خواهد اين ها را انجام دهد تلاش كنيد تا او را با خود بيرون ببريد.



33 افسـردگى چيست؟

داستانك 5؛

باران هر روز با عسل راجع به احساساتش راجع به زندگى صحبت مى كند. از اينكه ديگه 
حوصلة هيچ كارى را ندارد و هرچه تلاش مى كند كه درس بخواند هيچ دليلى پيدا نمى كند، 
با وجود اينكه امتحانات پايان ترم نزديك است و او خوب مى داند كه اگر مى خواهد نمرات 
خوبى بگيرد از الان بايد تلاش كند. او مدام گريه مى كند و هرچيز ساده اى اشكش را در    
مى آورد و تمركزش را از دست داده است. عسل از او مى خواهد كه پيش مشاوره مدرسه 
گيرد، قرار بر اين     مى  وقت  مشاوره  از  كند.  كمك  او  به  تا  كنند  صحبت  او  با  و  بروند 
مى شود كه هفته اى يك ساعت پيش مشاوره برود و با او صحبت كند. از طرفى مشاور از او 
مى خواهد كه علاوه بر جلسات درمانى هفتگى حداقل سه روز به كلاس ورزش يا يوگا برود. 
بعد از دو ماه جلسات درمانى و يوگاى منظم حال باران بهبود مى يابد و دوباره احساس شور 

زندگى در او بيدار مى شود.
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 مدارا با افكار خودكشى
1. هميشه يك راه حل ديگر وجود دارد، حتى اگر شما در حال حاضر نمى توانيد آن را ببينيد. 
خيلى از نوجوانانى كه خودكشى كرده اند مى گويند بدليل اينكه احساس مى كردند راه 
حل ديگرى براى حل مشكلشان وجود ندارد، خودكشى كرده اند. در واقع آنها نمى خواستند 
بميرند ولى راه ديگرى نداشتند. در نظر داشته باشيد موضوع آنقدر كه شما فكر مى كنيد 

وحشتناك نيست، اين احساسات گذرا هستند. 
2. داشتن اين فكر كه به خودم يا ديگران آسيب برسانم شما را آدم بدى نمى كند:

افسردگى باعث مى شود به چيزهايى فكر كنيد كه خارج از شخصيت شماست، هيچ كس شما 
را سرزنش يا قضاوت نمى كند. براى داشتن اين افكار به اندازة كافى شجاع باشيد كه راجع به 

آنها صحبت كنيد.
3. اگر فكر مى كنيد كه غيرقابل كنترل هستيد به خودتان بگوييد بيست و چهار ساعت قبل 
از اينكه هر كارى بكنى صبر كن. اين به شما زمان مى دهد تا كه به صورت جدى فكر كنيد و 
به خودتان فرصتى بدهيد تا از هيجانات نيرومندى كه داريد فاصله بگيريد و در طى اين مدت 

با شخصى (هركس كه به او اعتماد داريد) صحبت كنيد.
4. اگر مى ترسيد كه نتوانيد خودتان را كنترل كنيد، مطمئن شويد هرگز تنها نباشيد. حتى 
اگر نمى توانيد راجع به احساستان صحبت كنيد، در يك مكان عمومى بايستيد. با اعضاى خانواده و 

دوستانتان باشيد، يا به سينما برويد و از هر فضايى كه در آن تنها باشيد، بپرهيزيد.
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آمار افسردگى

تقريبا در تمام كشورهاى پيشرفته و توسعه يافته افسردگى و ابتلاى به آن يكى از مهم ترين 
موضوعات اجتماعى است و در ديگر كشورهاى جهان افسردگى مى تواند به علت تبعيض، 
نابرابرى، فقر مادى و اقتصادى باشد. فقدان معنويت، دورى از طبيعت، غرق شدن در مظاهر 
مادى و تلاش براى رسيدن به نا كجا آباد، انسان را در مخمصه اى هولناك انداخته است كه 
نمى تواند به سادگى از آن بگريزد. در مطالعات انجام گرفته در جهان مشخص شده كه ميزان 

شيوع افسردگى در ميان مردان و زنان 20٪ است.
محقيقين مؤسسه بين المللى بهداشت روانى در آمريكا (NIMH) مى گويند تعداى بى شمارى، 
نزديك به 3/2 ميليون نوجوان در جهان مبتلا به افسردگى هستند و هيچ كمكى دريافت    

نمى كنند.
بيست سال پيش پزشكان، افسردگى را بيمارى بزرگسالان مى دانستند و معتقد بودند كه 
حساسيت و طغيانگرى در سنين نوجوانى دوره اى موقت و گذرا دارد. اما امروزه دانشمندان 
دريافته اند كه طولانى شدن اين دوره مقدمة بروز مشكلات جدى تر است. نوجوانان افسرده با 
مشكلاتى چون افت تحصيلى، انزوا، بى بند و بارى جنسى، خود درمانى با مواد مخدر و حتى 
 15-24 افراد  ميان  در  مرگ  علت  سومين  خودكشى  آمار  طبق  هستند.  مواجه  خودكشى 
سال است و اگر افسردگى در سنين پايين درمان نشود زمينة افسردگى هاى دوقطبى و 

اختلالات شخصيتى را در بزرگسالى فراهم مى كند.
30٪ از بزرگسالان در طول زندگى شان حتماً يكبار به افسردگى عميق مبتلا شده اند. بنا به 
گزارش سازمان بهداشت جهانى تقريباً 100 ميليون نفر در دنيا از افسردگى رنج مى برند، به 

همين دليل در بسيارى از كشورهاى دنيا توجه زيادى به بيمارى افسردگى مى شود.
رئيس انجمن روانپزشكان ايران مى گويد: افسردگى تا سال 2020 در ردة اول بيمارى هاى 

شايع در انسان ها (در گروه بيمارى هاى روانپزشكى) قرار مى گيرد.
طبق آمار، افسردگى شايع ترين و مهمترين بيمارى روانپزشكى در بين گروه بزرگسال در ايران 
است و به علت شيوع زياد آن در اغلب كشورهاى دنيا هم اكنون اين بيمارى به لحاظ شيوع 
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در ردة چهارم جهان قرار دارد.
درمان  براى  دلار  ميلياردها  سالانه  كه  است  نحوى  به  افسردگى  شيوع  مورد  در  آمارها  اين 
افسردگى در سرتاسر جهان هزينه مى شود، بدون اينكه بتوان با هزينه اى به مراتب كمتر از 

آن پيشگيرى كرد.
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تمرين

1. كلاستان را به گروه هاى 6 نفرى تقسيم كنيد.
2. سپس در هر گروه فرد يا افرادى تجربة حالات افسردگى كه خود، نزديكانتان يا دوستانتان 
داشته ايد را بطور خلاصه در 3-2 جمله بيان كنيد. در مرحلة بعد اعضاى گروه با رأى گيرى 
از بين اين نمونه ها يك نمونه را انتخاب كرده و به بحث بگذاريد (از نمونه انتخابي بخواهيد كه 

مشخصات فرد مورد نظر را بطور ناشناس بيان كند).
نكته: رازدارى به عنوان اولين اصل درنظر گرفته مي شود.

3. در مرحلة بعد طى 5 دقيقه فرد مورد نظر به توضيح كامل شرايط روحى و مشكلات احتمالى 
جسمى كه براى فرد مورد نظر پيش آمده را در گروه مطرح مى كند و بقيه گروه اگر سوالى در 

جهت شفاف ترشدن مسئله دارند مطرح مى كنند.
4. در اين مرحله هر فرد از اعضاى گروه با فرد مورد نظر همدلى مى كند و تجربيات مشابه 
خود را مطرح مى كند يا اينكه اگر چنين تجربه اى نداشته است به او مى گويد كه مى تواند 
بفهمد و درك كند كه در چه شرايطى قرار گرفته است (نكتة بسيار مهم اينكه به هيچ عنوان 
مسئلة دوستتان را بى ارزش جلوه ندهيد. درنظر بگيريد كه اين تجربه براى او بقدرى دردناك 
و سخت بوده كه حاضر شده است با مطرح كردن در جمع مسئله اش را حل كند و در ضمن 
علاوه بر همدلى كردن با او مى توانيد شهامتش را نيز براى بيان مسئله در گروه ستايش كنيد).

5. در اين مرحله از اعضاى گروه بخواهد راجع به پذيرش مسئله با او صحبت كنند. اينكه اين 
مسئله در زندگى هر فرد مى تواند رخ بدهد و جزء جدايى ناپذير از زندگى هر انسانى مى تواند 
باشد. البته شرايط سختى است ولى مسئله اى غيرقابل حل نيست و اينكه اغلب نوجوانان نيز 

به دليل تغييرات هورمونى حداقل در دروه هايى كوتاه مدت آن را تجربه مى كنند.
6. در اين مرحله فرد كمك خواهى مى كند. در درجة اول با بيان تمام احساسات، نگرانى ها، 
دغدغه هايش به خودش و حتى به ديگران (كه شرايطى مشابه را تجربه مى كنند) كمك       
مى كند و در درجة دوم از دوستانش مى خواهد كه راه حل هاى پيشنهادى را به او ارائه كنند.
7. در اين مرحله نكتة مهم اينكه افراد گروه پيشنهاداتى مى دهند؛ او را تشويق مى كنند تا با 
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آنها در فعاليت هاى خارج از مدرسه شركت كند، يا او را به كلاس هايى مثل مديتيشن، يوگا، 
تاى چى و غيره ارجاع دهند و اگر تجربياتى در اين زمينه دارند با او مطرح كنند. 

همچنين توصيه هايى مانند مصرف سبزيجات، ميوه، ويتامين و يا حتى خوردن يك ليوان شير 
قبل از خواب، ماساژ كف دست و پا با يك روغن ساده موقع خواب و غيره به او بدهند.

همين طور از او مى خواهند از يكى از دوستان يا بزرگسالانى كه به آنها اعتماد دارد مثل مشاور 
مدرسه، مركز مشاورة خارج از مدرسه، پزشك خانواده و يا روانپزشك كمك بگيرد.

8. در مرحلة بعد فقط يكى از افراد گروه كه فرد مورد نظر به او اعتماد دارد مسئول مى شود 
تا او را تشويق به پيگيرى و ادامة درمانش كند.

9. توجه داشته باشيد كه ديگر افراد گروه اجازه ندارند كه راجع به قضية مطرح شده هيچ گونه 
پيگيرى داشته باشند.
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