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 1فصل 

 افسردگی چیست؟
 

 
 

از   اشک  ، ردکیمنگاه  انشدستبه  که درحالیو  «است دکنندهیناام زیچ همه»گفت: کارن 
سکاتت را  بیدار شدن از خواب برایم سخت است. »او ادامه داد: . شدسرازیر  چشمانش

کنم که باید می وقتی به این فکر از رختخواب بیرون بیایم. خواهم ینماما  ،ام کردهکوک 
ای در امیدوارکننده چیز یچه. من از صبح وحشت دارم. ردیگ یمقلبم  به محل کارم بروم،

 .«زندگی من وجود ندارد
او در  .گرفکت  فرامکی و ناراحتی شدیدی او را  دش یمصبح زود بیدار  روز هرکارن 

گفکت:  مکی  کرد که چه زندگی بدی دارد. با خودشماند و تنها به این فکر مییمتخت 
را درست انجام دهم. ذهن ککارن رکر از ایکن     هیچ کاری توانمنمی ؟!ام گونه اینچرا من 
 بود که نزده آفتابکرد. هنوز شد و او را از ادامه زندگی ناامید میمی کننده ناراحتافکار 

گریکه  بدون هیچ دلیلکی  ». او به من گفت: کردبدبختی آغاز می دیگری را بااو باید روز 
 .«برای همیشه بخوابم توانستم یم کاش یا .نمک یم

 ساله بود. بیش از ی  سکا   ۳۲به دیدن من آمده بود،  اولین بارکارن برای  که یوقت
زنکدگی   .شکد  یمک قطعی  ندهیآدر چند ماه  هاآنو طلاق  گذشتمیگری  جدایی او واز 

نسکبت   جکو سلطه گریِ .بود آغازشدهناخوشایندی  شکل بهسا  ریش چهار  شانمشترک
. ککرد  یمک انتقاد  ،داد یماز هر کاری که او انجام  تقریباًبود و  اتتنا یببه احساسات کارن 

پس در ادامکه  سک  .«سر خکوبی باشکم  من سعی کردم هم»به من گفت:  ن با شرمندگیارک
در خانکه   توانسکتم  ینمک و  کردمسخت کار میمن در اداره : »برای دفاع از خودش گفت

، تنبکل و  مسئولیتبیرا  او گری .«دهمانجام  خواست یمگری  که یطور آنچیز را همه
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 .ککرد  یمک  شبیشکتر تحقیکر   داد، گکری می. اگر کارن جوابش را کرد یمخطاب  دقت یب
 . کرد و کارن احساس حقارتمیاحساس برتری  او .نبود خوب یگر یبرا زیچ چیه

بکه نرکر    نفس ادبهاتتمبا  یفرد امید زیادی به این ازدواج داشت. گری کارناوایل، 
ملاقات بکا  » بود. کارن گفت: احترام قابلکه برای کارن  ریرذ تیمسئولی  مرد  ؛دیرس یم

 گفکت  یمو به من  رفتیم یمی خوب ها رستورانبه  و آورد یمبرای من گل  ،او تالی بود
ککه دارد اشکتباه    دانسکت  یمک گفت ی  هفته قبل از ازدواج میکارن  .«چقدر زیبا هستم

و حتکی  ککرده بکود   انتقاد  از کارن دائمشان ی  هفته قبل از ازدواجگری چون  .کند یم
 ککرد احسکاس مکی  امکا ککارن    خواهد بکا او ازدواج کنکد.  میکه مطمئن نیست  ه بودگفت
بودند. در سا  او  ازدواج  شده دتوت چون افراد زیادی مراسم را به هم بزند تواند ینم

 رابطهما و محبت کمی بین آنها وجود داشت و گر .از بین رفت سرتت به هانآصمیمیت 
با همککارانش بیکرون    گفت یمو  آمد یمبه خانه  تر. گری دیررنگ شدکم آنها زناشویی

ککارن   تیک درنهادر محل کار معاشرت داشکته باشکد.    یباید با افراد دیگر بوده است و
 نداشکت.  ایکن ادتکا   مدرکی برای اثبکات  اما کرده استش  کرد که گری به او خیانت 

چکه کسکی مسکئو      ککه ایناز  ؛کردنکد  یم دتوا زیچ همهدر مورد  اغلب هاآن، حا  نیدرت
اما «. من هم شاغل هستم» گفت یمکارن . یزیر برنامهخرید و  ی است گرفته تادار خانه
 .خواسترا به شیوه خودش می زیچ همه گری
و در محکل  از او جکدا شکود. ا   خواهکد  یمرس از سه سا ، گری به کارن گفت که  
 د ومطلقکه بکو   کرد،رده بود که در شرکت دیگری کار میملاقات کبا زن دیگری  کارش

 کند یم مدرکاو » :دید و معتقد بودمیاو را  ها بود که. گری ماهداشت ساله رنجی  رسر 
 .«با او ازدواج کنم خواهم یم واقعاً شبیه من است. رتشیبو 

ش بکه خکاطر خیانکت و دروغک    از گکری  . او اسکت  نابودشده کرد یم کارن احساس
بکه مکن خیانکت    بکودم،   تر جذاباگر » .کرد یمسرزنش  اما خودش را هم تصبانی بود،

 ککرد  یمک او احسکاس   .«ام حفظ کنمرا در زندگیی  مرد خوب  توانم. من نمیکرد ینم
 ی تنهکا شکده  تنهکا او بود و برای ارائه و ابراز نداشته است. زمان در حا  گذر  زیچ چیه
و منترکر   همیشه در خانه نشسکته . بود شده قطعارتباط من با دوستانم »کارن گفت:  .دوب

کسی اما حالا من هیچ. دمید یمدوستانم را  همیشه بودم. قبل از اینکه ازدواج کنیم گری
 .«را ندارم
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و  رفکتم  یمک  بکه باشکگاه  » بکود.  داده ازدستخود را  ةزیانگ کارن در مسائل دیگر هم
 نسکبت بکه خکودم حکس     شکد  یمو باتث  داد یمین کار به من انرژی . اکردم یمورزش 
او غذاهای آماده و  .«روم ینمکه آنجا هم  اشته باشم، اما بیش از ی  سا  استخوبی د

 درنهایتاما  ی احساس بهتری داشته باشد؛ا لحرهبرای  شد یمباتث  که خورد یمی فور
چکه   من را نگاه کن!» ارن گفت:داد و وزنش زیاد شد. ک ز دستکنتر  غذا خوردن را ا

 .«؟خواهد یمرا کسی م
از  تصکویری  به مکن بدهکد؛   ی شفاف از شرایط موجودتصویر من از کارن خواستم

روی  ،نمیک ب یمک من خودم را در ی  اتاق خکالی  » . کارن گفت:اشچون افسردگیچندو
گکاهش  کرد و سپس ن یمن نگاه . او به«کنمگریه می، تنها هستم و ام دهیکشتخت دراز 

 .«این زندگی من است، من همیشه تنها خواهم بود» ی دوخت.ا گوشهرا به 
مکرا   واقعکاً احسکاس بکد او    .یاد کارن میکافتم  به ،سمینو یمرا  این کتاب که یدرحال 

فککر  د و بکر  یمک که او از درد، ناامیدی و سرزنش رنکج  بفهمم  توانم یم. کند یمناراحت 
او را  کککس چیهککی نیسککت و داشککتن دوسککتم آدکککه او کککرده طککلاق او ثابککت  ردککک یمکک
 داشکته  ستانیدو با مردم ارتباط قوی داشته است؛ قبلاًکه  آورد ینم. او به یاد خواهد ینم

 بکاارزش و اینکه در شغل خود کارآمد و و دوستش داشتند  گذاشتند یمکه به او احترام 
درک  توانسکت  ینمک  ه وآورد که باهوش، مهربان و بخشنده بود نمیبه یاد  ه است. اوبود

 .کند که احساس غم، اندوه و نفرت از خود همیشگی نیست
شاهد تغییر اوضاع کارن بکودم. ایکن اتفکاق    چون هستم.  شانس خوشمن  حا  بااین
ی خکود غلبکه ککرد و    بر افسردگ . اوجای گذاشته استدر ذهن من به ای خوش خاطره

. است ریداکردهای بینانهواقع فسن اتتمادبهاش وجود دارد و در زندگی حالا مرد دیگری
ککرد و غکرق در یکوس و غکم بکود دوبکاره        چگونه کسی که آنقدر احساس ناامیدی می

 توانست امیدی تازه بیاید؟
فسکردگی  کارن خودش بکر ا  بلکه نداد؛ او را نجات یزندگی  مرد جدید در  ورود

شکروع بکه    د ورا بکر تهکده بگیکر    اش یزندگمسئولیت  روز هرغلبه کرد. او یاد گرفت 
احساس بهتری داشکته باشکد و    شد یمشناسایی و تغییر افکار منفی خود کرد که باتث 

روابطکش را بکا    ککرد، بودن مینداشتنی یا دوستبهتر تمل کند. هر وقت احساس انزوا 
روابطش گسترش ریدا کرد. او یکاد گرفکت ککه اگکر      درنتیجهو کرد میدوستانش بیشتر 

 تواند درمانگر خودش باشد. خودش می ،ار داشته باشدابزار مناسب را در اختی
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 مدرن ریگ همهیک بیماری 
شکبیه   یکا  دیشناسک  یمک او را  داستان کارن ممکن است شبیه داستان کسی باشد که شکما 

آدم در   یوقتک چکه حسکی دارد    فهمکم  میمن » :گوییدب سرگذشت خود شما باشد. شاید
 نکدارد. برای انجام کاری انرژی  هیچ غرق است و خواب خوابیده و در افکار منفیرخت

در آن هیچ  دگی در ی  دنیای تاری  کهبرای زنرا از آینده  من افسوس گذشته و ترس
ممکن است شکما ماننکد ککارن احسکاس کنیکد ککه        .«شناسم می وجود ندارد، ایشادی
 وجود ندارد. و هیچ راه نجاتی اند رفته ازدستی شما اهایرؤ ۀهمی نیستید، داشتن دوست

 کس سپری خواهید ککرد و ی خود را تنها و بیحتی ممکن است فکر کنید که کل زندگ
بکه  اهمیت  رگزه شناختند یم را شما واقعاًکه اگر مردم  باور داشته باشیدیا ممکن است 

 ککه  صکدای دردنکاکی را بشکنوید    در طو  روز د کارن،ن است مانن. ممکدادند ینمشما 
و هیچ لذت یکا   شود ینمدرست  زیچ چیهانجام دهی،  ی هیچ کاریتوان ینمتو  دیگو یم

 .وجود ندارددر زندگی هدفی 
درصکد از   ۱۱حکدود   ،هرسکا  در تنها نیسکتید.  بدانید که ، اید گونه اینهم  اگر شما 

 افسکردگی  یعنکی  شکوند؛  به اختلا  افسکردگی مبکتلا مکی    آمریکا، متحده الاتیاجمعیت 
هکا در  درصد از انسکان  ۱۹ و دهد یمقرار  ثیرتوتحت آمریکایی را  میلیون شصت سالانه
که افسردگی را  شناسم ینمکسی را  برند. منی مراحل زندگی از افسردگی رنج میبرخ

 درواقع. افسردگی داشته است هاآن یا نزدیکان یا خودشان همه افراد تجربه نکرده باشد؛
نی قربکا  یک  دوسکت صکمیمی یکا یک  همککار شکما گکاهی        ز اتضای خانواده، یکی ا

در سراسکر جهکان اسکت ککه معنکا و       یریگ همهبیماری  . افسردگیاست  شدهافسردگی 
 کشنده باشد. تواند یمو حتی  ردیگ یمشادی را از زندگی 

یی از افسکردگی  هکا  نشکانه  هکم  باز، مبتلا باشند افسردگیآنکه به بسیاری از افراد بی
و نیمی از کودککان و   نلاسابزرگ درصد ۲۰، ماهه شش ةدوردر طو  ی   درواقعدارند. 

. اگرچکه افسکردگی در کودککان    دهنکد نشان میی افسردگی ها نشانهنوجوانان، برخی از 
ککه شکیوع آن    رسکد  یمک و به نرکر  زیاد است رایج نیست، اما در دوران نوجوانی بسیار 

به خکاطر اینککه    فقط  نهاست،  کننده نگران یاین موضوت همواره در حا  افزایش است.
باشد، بلکه به این خاطر که نیمی  شادی و نشاط افرادجوانی زمانی برای  میهخوا یمما 
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 نیچنک همافسکرده تبکدیل خواهنکد شکد.      سالانبزرگاز کودکانی که افسردگی دارند، به 
 بالا است. ان افسردهجوان ی در میانخودکشمیزان 

ش دریافکت ککه افکزای    شکناس، روان ژان تونکگ  هستیم؟ تر افسردهچرا ما از همیشه 
ارتباط  افزایش فردگرایی و از بین رفتن روابط اجتماتی سا  گذشته با ۵۰افسردگی در 
درصکد   ۲۶امکروزه   حکا   بکااین ، ککرد  ینمتنها زندگی  کس چیه تقریباً ،۱۹دارد. در قرن 

تنهایی و مشکلات ارتباطی که منجر بکه افسکردگی    ی  نفره است. در ادامه، ها خانواده
فرهنگی نیکز در ایکن زمینکه    تاریخی و  رسی خواهیم کرد، اما سیربر تر قیدقرا  شوند یم

 سکردرگمی در شما احساس ممکن است  های زندگیات مدام در شیوهتغییر د.نقش دار
 تکان را بکه زنکدگی منفکی کنکد.     دیکدگاه  بد در تلویزیکون،  ایجاد کند. دیدن مداوم اخبار

در بینانه ایجکاد کنکد. تونکگ    تواند دیدگاه بدمی و اتتقادات مذهبی ایمان کمرنگ شدن
افکزایش   «زنکدگی در تصکر امکانکات    :خودشکیفتگی  بیمکاری »با تنکوان   شکتاب آخر
. دهکد  یمبه افزایش اضطراب و افسردگی ربط  بینانه و خودشیفتگی رارواقعیغانترارات 

همیشه فککر   که اینخودشیفتگی یعنی  ؛شود یممنعکس  ها رسانه بیشتر درخودشیفتگی 
ن ایک . دهیکد انجکام مکی   در واقعیکت بکدون توجکه بکه آنچکه     العاده هستید، کنید فوقمی

هایی که کاری آن .بینانه بسیاری از جوانان وجود داردخودشیفتگی در انترارات غیرواقع
 ،خکود  در کتکاب  تونکگ  کنند و انترار موفقیت سکریع در کارشکان دارنکد.   می را شروع

را بررسکی  در فکرد  ی رواقعک یغات و انترکار  خودشیفتگی گیری احساسچگونگی شکل
شدن انترارات،  ترشیب. با داندایش اضطراب و افسردگی مرتبط میبا افزو آن را  کند یم

 .ابدی یماحساس محرومیت و ناکامی افزایش 
در  .رنکگ شکده اسکت   کم اجتماتی بودن اسحسا آمریکایی( )فرهنگما  فرهنگ در

ریکراهن تیمکی ککه     و به کردندزی میبولینگ با هم باات مختلف طبق، مردم ۱۹۵۰ ۀده
مکا بکا    . ارتبکاط کننکد  یمک . اکنون مردم تنها بولینگ بازی کردند یمافتخار  ،روشیده بودند

افسکردگی در  و  اضطراب است و این با افزایش افتهی کاهشگیری چشم طور بهیکدیگر 
 گر، نبوداز شغلی به شغل دی دیگر، ۀمحلاز ی  محله به  ارتباط است. نقل مکان مستمر

 یهکا  گکروه  ،هکا  هیاتحادمدنی ) یها سازمان ی و منحل شدنسالگبزردوستان کودکی در 
، تنهکاتر و  تکر  یمنزوداوطلبانه( ما را  کار هایسازمان کلیساها، ،ها باشگاه مربیان، و اولیا
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ایم و کمتکر بکا دیگکران    شدهجذب خود  رتشیبو  ترشیبما  درواقع کرده است. تر افسرده
 .ریمارتباط دا

هکا  میلیون کنند،می زندگی خوبی بهمردم  که درحالیاگر بدانیم باشد شاید خوشایند 
ر خکوب ایکن   خب اما کنند.انگیز سپری میرا با راه رفتن در دنیای غم نفر روزی دردناک

ی ککه درمکان مناسکب را    شکرط  به استو مدیریت  کنتر  قابل است که امروزه افسردگی
ی برای نجات ریدا کنیکد. طکرز فککر و    راه توانیدمی نند کارن،ماشما هم . دریافت کنید

تت بکاز ککردن   شجا ان را کشف کنید. خواهید یافت کهبا دیگر رفتار جدید و معاشرت
توانید از ایکن درهکا تبکور    شما می زندگی، در درون خود شما قرار دارد. جدید درهای

 کنید و زندگی باارزشی برای خود بسازید.
 

 تانندگیدری به روی ز

ر ککردن بکا افکراد    آیکا ککا  »انکد:  ررسیدهمن  بسیاری از .امسا  است که درمانگر بوده ۲۷
برتکس است. من زمانی که با افراد افسرده کار  اتفاقاً «کند؟ده، شما را افسرده نمیافسر

 کم  کنم. هاآنبه  توان یمکه  دانم یمزیرا  .احساس خیلی خوبی دارم ،کنم یم
بکر افسکردگی غلبکه کنیکد و      دیک توان یم ،مؤثرین است که با درمان بله، خبر خوب ا

مجکدد   برگشکت از دارید ککه  ر شدید، شانس آن را زمانی که شما موفق به انجام این کا
کند تا افککار منفکی و   میبه شما کم  جدید خودیاری،  هایروش آن جلوگیری کنید.

شما  و به تمرین و کم  خودِی غمگین را تغییر دهید. این کار آسانی نیست وخو قخل
برای  هاآنیاد بگیرید از  دیتوان یمقدرتمندی وجود دارند که شما  هاینیاز دارد. اما ابزار

 کم  به خود استفاده کنید.
افکراد افسکرده    رتشیببه توان می (CBT) شناختی رفتاریی ها درمانبا اشکا  جدید 

اکنکون در   توسکعه دادیکم و   سکا  گذشکته   ۳۰کم  کرد. من و همکارانم این روش را 
 .ردیگ یمقرار  مورداستفادهی برای افسردگی و اضطراب درمان روان تنوان بهسراسر دنیا 

و آنچکه   (شکناخت و درک )ککه روش فککر ککردن     کند یماین روش به شما کم  
فککر ککردن را تغییکر دهیکد،      روش را تغییکر دهیکد. وقتکی   رفتار شکما(  ) دیده یمانجام 

ی هکا  سکا   ککه  نیک ای جکا  به .دیکن یمقطع  خودآزاری را ۀچرخداده و را تغییر  احساس
ی تککراری  هکا  سکؤا  از شما  زیادی وقت خود را روی تخت ی  درمانگر بگذرانید که
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ین لحره زندگی خکود را تغییکر   از هم دیتوان یم درمان شناختی رفتاریبپرسد، با روش 
آثکار   هکا  روشبکه سکایر    نسکبت  درمکان شکناختی رفتکاری   برای بسیاری از مردم  دهید.

 رکس از دارد. اگر شما افسردگی متوسط یا شدید را با دارو درمکان کنیکد و    تریطولانی
درصکد( در دوازده مکاه آینکده     ۷۶) زیکاد  احتمکا   بهبهتر شدید دارو را قطع کنید،  که این

، رکس از  درمان شناختی بهبود یابکد  صورت به. اما اگر افسردگی دیشو یمدوباره افسرده 
در درمکان  تکود خواهکد ککرد.     (درصکد  ۳۰توقف درمان، بیماری با احتمکا  کمتکری )  

احتمکا    دیک توان یمک ککه   دیک ریگ یمک یی را یاد ها روششما بهبود شرایط،  شناختی برای
ی کاهش دهیکد. اسکتفاده از قکره بکه شکما      توجه قابلافسرده شدن دوباره را به میزان 

 .دهد میانجام این کار را  ریدرمان شناختی رفتا، اما آموزد ینممهارتی 
 سکؤا  را بکا ایکن    درمان شناختی رفتاری ۀجلس شما یکی از بیماران من بودید، اگر
مکن  ، ی شنونده منفعلجا به .«؟میکارکنروی کدام مشکل  دیخواه یمامروز » :کنمشروع 

ککه افککار خکود را     خکواهم  یمک از شکما   کنم.ی  نقش فعا  را در درمان شما بازی می
ریکدا   ی جدیکد فککر ککردن را   ها راهشرایط واقعی آزمون کنید، را در  هاآنی کنید، ارزیاب

تا بتوانیکد بکین    دهم یم حتی به شما تکالیفی من .کارگیرید بهدیدی کنید و رفتارهای ج
 ککه نیا ،میکن یمارزیابی  را شمای ریشرفت ا دوره طور بهجلسات درمانگر خود باشید. ما 

ی جدید را آزمایش هاروشو  میریگ یمرا در نرر  اند نبودهر چرا برخی از توامل اثرگذا
 .میکن یمبه ایجاد تغییر ترغیب  را شماو  میدار یبرنمنیم. ما از این کار دست کمی

در مدت خواهم همین رویکرد فعا  و ریگیرانه را ریش بگیرم. در این کتاب، من می
زیادی را از بیماران و از زنکدگی   ، مسائلکنم یمروی افسردگی کار  که یسال ۳۰ تقریباً

یی ککه بکرای   هکا راهبردو  هکا  روشاز  دیتوان یمشما هم  کنم یمو فکر  ام گرفتهخود یاد 
جکایی بکرای    شماسکت.  ابزار جعبهیاد بگیرید. این کتاب  بسیاری از بیمارانم مفید بوده،

           مکن   .هایی که با آنهکا خکود را از شکر احسکاس افسکردگی رهکا کنیکد       کردن روشریدا 
قادر باشکید ابکزار    دود  یا ناامید هستید، کنید یاخواهم وقتی خودتان را سرزنش مییم

ایکن اسکت ککه شکما      رمز موفقیکت . و به خودتان کم  کنید ریداکردهخود را  موردنیاز
 توییکد برای یافتن مسکیر، نیکازی بکه     که یطور بهباشید؛  تانو مربی زندگی خود درمانگر
 هدف نهایی این است که شما مسئو  زندگی خود باشید. .ته باشیدنداش دیگران
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غاز درمان شناختی رفتکاری،  حداقل در آممکن است  ،تانافسردگی شدت بر اساس
و  مکدت  یطکولان مزمن،  . افسردگیِبرای شما مفید باشد های دیگری )مانند دارو(درمان
در بسکیاری از  . شما داشته باشدبر کیفیت زندگی  ریامدهای زیادی تواند یم کننده ناتوان
 ککه  یدرصکورت . استنامناسب  کافی وناهای درمان  جهینت ،مزمن هایاین بیماریموارد، 

و جکامع آن   مکؤثر دارد، جدی گکرفتن آن و درمکان    ی بر شماا کننده ناتوانافسردگی اثر 
یکن  در اهای درمان شناختی رفتاری ککه  تکنی حائز اهمیت است. تلاوه بر بسیاری از 

. ی بیولکوژیکی نیکز کمک  بگیریکد    ها درمانسایر دارو یا  از یدتوان یم د،یآموز یمکتاب 
یک    و ایحرفکه  این است که ی  درمکانگر شکناختی رفتکاری    آ  برای شمادرمان ایده

کنیکد(  های درمانی دیگر، از قبیل دارو مشورت میرزش  )که با او در مورد گزینهروان
فهرسکتی از درمکانگران تائیکد شکده از آککادمی       دیک توان یم ید.را در کنار خود داشته باش

در انگلسکتان از طریکق   و  (www.academyofct.org)آدرس اینترنتی  بهدرمان شناختی 
 ریکدا کنیکد.  را ( www.babcp.com) آدرس اینترنتکی  انجمن درمان شناختی رفتاری بکه 

 لازم در مکورد  اطلاتکات همچنکین  و  ی دیگکر درمکان  ها نهیگزررسی برای ب ترشیبمنابع 
 .است ی بیولوژیکی در بخش ضمیمه آورده شدهها درمان

در همکین   دیتوان یمکه شما  میکن یمیی کار هاوشرروی استفاده از در این کتاب ما 
 دیگکر  ۀگزینک  تنوان بهدرباره چگونگی مصرف دارو  نیچنهمرا تمرین کنید.  هاآنلحره 

  ۀرابطک  دیک توان یمچگونه  تانشری  شما و در درمان بحث خواهیم کرد. ما درباره اینکه
افسکردگی  کنکیم.  در روابط دوستانه اثرگذار باشید، نیز صحبت میبهتری داشته باشید و 
نیاز دارید که بگذارد، بنابراین به ابزارهایی  توثیرتان شی از زندگیممکن است بر هر بخ

بکه شکما اطمینکان     فقکط  اما اگکر  .استفاده کنید نهاآاز ی زندگی جا همه بتوانید همیشه و
در  درسکت را  ابکزار س بهتری خواهید داشت. اما اگکر  دهم، تنها برای چند دقیقه احسا

نیستم مسائل را حل کنیکد. منترکر   کنارتان من در که وقتی دیتوان یمقرار دهم،  اختیارتان
 را نجات دهید. تانخود دیتوان یمی شما را نجات دهد. شما کس تانمانید 

 

http://www.babcp.com/
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 افسردگی یکالبدشکاف
و  هکا از افکار، احساسکات، رفتار ای جموتهم ، بلکهندارد ی  یا دو نشانه نهاافسردگی ت

بنکدی ایکن   ی و طبقکه ، بکرای ارزیکاب  رزشکان روانشناسان و . رواناستتجارب مختلف 
مکا   شکده  مطکر  ص اولکین تشکخی   انکد.  بداع ککرده ریچیده، روش مشخصی را ا مجموتۀ

شود که شما بکه مکدت   است. این تشخیص زمانی مطر  می« اختلا  افسردگی اساسی»
افسرده و یا کاهش تلاقکه بکه    وخوی خلقکنید، منرور ما هفته افسردگی را تجربه می۲

 :مورد از تلائم زیر است حداقل چهارداشتن های روزمره و انجام فعالیت

  یا احساس گناه یارزش یباحساس 

 یریگ میتصمدر تمرکز یا  شوارید 
 خستگی یا کاهش انرژی 

 ی )افزایش نیاز به خواب(ررخوابی یا خواب یب 
 دادن اشتها، کاهش یا افزایش وزن از دست 
  هاانجام فعالیتدر  ی یا کندیقرار یباحساس 
 فکر مرگ یا خودکشی 

 

بکه  منجکر  که  تیروئیداختلا  د مشکلات رزشکی مانن ،قطعی کردن تشخیصقبل از 
، هر چیز دیگکری ککه در   نیچنهم. کنیمشوند را بررسی میمیافزایش تلائم افسردگی 

ککه از دسکت   مکا کسکی    ،مثا  تنوان به. میریگ یمزندگی شما در جریان است را در نرر 
 او زمان افسردگی کهنیامگر  دانیم؛د افسرده نمیی  فر ،دهد یمدادن تزیزی او را رنج 

 ود.طولانی ش رمعمو یغ طور به
 

 انواع مختلف افسردگی

اخکتلا    ،دیک کن یمک را مطالعکه  شاید زمانی که ایکن کتکاب    .افسردگی انواع مختلفی دارد
باشید که حدود دو سا  ی تر فیخفافسردگی   دورهدر گی اساسی داشته باشید یا افسرد
             ممکککن اسککت اخککتلا  نیچنککهمخککویی نککام دارد. و اخککتلا  افسککرده کشککد یمککطککو  

 تنکوان  بهاز بیماری افسردگی رنج ببرید که  زمان هم طور بهداشته باشید و خویی سردهاف
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رکس از تولکد ککودک    هکم  . بسیاری از زنان شود یمتشخیص داده  «افسردگی مضاتف»
 .برند یمرنج  «افسردگی رس از زایمان»خود، از 

آن را مکا  که  ی استدوقطبی  تشخیص مهم که باید به خاطر سپرده شود، اختلا  
دارای دو حالکت افسکرده و    ،یدوقطبک اخکتلا    بکه  مبکتلا . افکراد  مینام یمجنون ادواری 

و  کنند یم ازحد بیش نفس اتتمادبهکه در آن احساس سرخوشی و  هستند مانیای ها دوره
           دائکم دربکاره   ،افکراد مبکتلا بکه ایکن اخکتلا  تکلکم سکریعی دارنکد        انرژی زیادی دارند. 

نیکاز کمتکری بکه     برسکند و ه نرکر  ممکن است احمق بک  کنند،صحبت میهای خود ایده
خیلکی بکالایی   میل جنسی  ممکن است رفتارهای ررخطر انجام دهند و یا. خواب دارند
         مانیکا را بکا شکدت کمتکری تجربکه ککرده       افرادی که برخی از این تلائکم  .داشته باشند

 رد.کنند، تشخیص هیپومانیا را دریافت خواهند کمی
اخکتلا    بکه  مبکتلا ، ممکن است ایدهایی از مانیا یا هیپومانیا را تجربه کردهاگر دوره

نکد بکا کمک  شکما آن را     تواتان مکی رزش ست که روانا دوقطبی باشید. این موضوتی
بسیار مهم است که در مورد تلائم به درمانگرتان توضکیح دهیکد، زیکرا    . دهد تشخیص
باشید و نیاز به مراقبکت دارویکی داشکته باشکید، ممککن      دچار این اختلا   که درصورتی
توضیحات شما داروهای خاصی را بکرای شکما تجکویز     بر اساستان رزش است روان

 کند.
ی باشید، استفاده صرف از داروهای ضدافسردگی بیماری دوقطبمبتلا به اختلا  اگر 

زمانی که درمان خود را بسیاری از افراد مبتلا به اختلا  دوقطبی  .کند یم شما را تشدید
ی  چرخش به سکمت  ممکن است ، کنندی محدود میضدافسردگی داروها به مصرف
، مدام بکین حکالات افسکردگی و    وفل  چرخو مانند را تجربه کنند  آشفته یحالت مانیا

ی باشکید  قطبک  تک   مبتلا به افسکردگی چه ، حا  بااین. دهندمانیای آشفته تغییر حالت می
 ایکن های  توصیهی، دوقطب ا را تجربه نکرده باشید( و یا مبتلا به اختلا دوره مانیهرگز )

، حکالاتی  تواند به شما کم  کند این تغییرات خلقی را در آینده تجربه نکنیکد کتاب می
 شوند.های افسردگی تشدید میدر طو  دوره ویژه بهکه 

 




