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آناهيتا تاشك
بی حوصله و كلافه بود. این روزها اش�تها به غذا نداشت. احساس می كرد نا 
ندارد از رختخواب بلند ش�ود. خودش می گف�ت انگيزه ای ندارد و به همين 
دليل كارهایش روی هم انباش�ته ش�ده اس�ت. بعدازظهر و عصر احساس 
بهتری داش�ت، اما این احس�اس غمگينی تقریباً هميشه با او بود. احساس 
بی ارزش�ی داشت. فکر می كرد چرا به دنيا آمده است و حتی پدر و مادرش 

را در تمام گرفتاری هایش مقصر می دانس�ت. عجيب بود، اما وقتی 
آگهی تسليت یکی از همسایه ها یا اقوام را می دید آه 

می كشيد و با خودش می گفت خوش به حالش!

سرماخوردگی روان

آن قدر کارهایش را کن��د انجام می داد 
که همه ب��ه او اعتراض می کردند. البته 
در خانه علاوه بر اعتراض، خوش��بختانه 
ی��ا کاری برای انج��ام دادن به او ارجاع 
نمی دادن��د ی��ا کارهایی را ه��م که به 
او مح��ول ک��رده بودن��د آن ق��در طول 
می کشید که ترجیح می دادند خودشان 
انجام دهند. البت��ه برای انجام کارهایی 
ک��ه نیاز به حض��ور در جمع یا خارج از 
خانه بود بهانه تراش��ی می کرد و به مرور 
خان��واده ی��اد گرفته  بودند ک��ه چنین 

کارهایی را به  عهدة او نگذارند.
موارد مطرح ش��ده گویای حال افرادی 
اس��ت که اختلال افس��ردگی را تجربه 
می کنن��د. اما علائ��م افراد ب��ا یکدیگر 

متفاوت است.

علائم​افسردگی​اساسی
 ناتوانی لذت بردن از هر چیزی
 احساس ناامیدی یا بی ارزشی

 احساس افراطی گناه یا خودسرزنشی
 فقدان صمیمیت نس��بت به خانواده 

و دوستان
 بدبینی نسبت به آینده

 احساس درماندگی
 غمگین��ی، اضطراب، خش��م و دیگر 

عواطف ناخوشایند
 فقدان علاقه ب��ه فعالیت های قبلی و 

کناره گیری از دیگران
 غفلت از مسئولیت ها

 توجه نکردن به ظاهر شخصی
 تحریک پذیری و به آسانی دست خوش 

خشم  شدن
 نداشتن انگیزة پیگیری اهداف

 نارضایتی کلی از زندگی
 کاه��ش ت��وان حافظ��ه، ناتوان��ی در 

تمرکز، بلاتصمیمی و آشفتگی
 کاه��ش توانایی رویارویی با مس��ائل 

روزمره
 خستگی مزمن و فقدان انرژی

 بی اشتهایی کامل یا خوردن اجباری
زودهن��گام  بی��داری  بی خواب��ی،   

صبحگاهی یا خواب بیش از حد
 س��ردردها، کمردرد و سایر شکایات 

مشابه بدون دلیل

 مشکلات گوارشی شامل درد معده، 
ته��وع، اش��کال در هض��م و تغییر در 

کارکردهای روده ای مثل یبوست
 کاهش یا افزایش غیرمتعارف وزن

تعداد​مبتلایان
ابتلا به افسردگی آن قدر زیاد است که 
آن را مع��ادل بیماری س��رماخوردگی 
می دانند و حتی آن را »سرماخوردگی 
روان��ی« می نامند. البته عنوان ش��ده 
است میزان شیوع این اختلال در زنان 

بیشتر از مردان است. 
 البت��ه نوع علائ��م و نوع 
برخورد با این اختلال در 
زن و مرد متفاوت است. 
نمی پذیرند  مردان  اکثر 
که اختلال دارند و خیلی 
کمتر برای بهب��ود و درمان به 
متخص��ص مراجعه می کنن��د. برخی 
علائم شایع در افسردگی مردان عبارت  
است از: دشواری در تمرکز، عصبانیت 
و پرخاشگری مداوم، سوءمصرف مواد، 
دردهای مزمن و مش��کلات گوارشی، 
بی تعادلی در خواب و خستگی افراطی 

و بیش از حد.

درمان
اگر فرد غمگینی هستید و هر از گاهی 
گریه می کنید دلیل نمی شود که مبتلا 
به اختلال افسردگی باشید. تشخیص 
اختلال به عهدة متخصص اس��ت. اگر 
علائم ب��الا را به مدت ش��ش ماه و در 
بیش��تر روزهای هفته تجربه می کنید 
بای��د ب��ه متخص��ص مراجع��ه کنید. 
همان طور که از نظر شیوع، افسردگی 
به سرماخوردگی تشبیه شده از لحاظ 
روش های درمانی نیز بسیار پیشرفت 
ک��رده اس��ت. البته نکتة بس��یار مهم 
پی ب��ردن ب��ه دلایل ابتلا ب��ه این نوع 

را در تمام گرفتاری هایش مقصر می دانس�ت. عجيب بود، اما وقتی 
آگهی تسليت یکی از همسایه ها یا اقوام را می دید آه 

بیشتر از مردان است. 

کمتر برای بهب��ود و درمان به 
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بیماری اس��ت. ش��اید برایت��ان جالب 
باش��د بدانید حتی افس��ردگی فصلی 
وجود دارد؛ یعن��ی در فصولی که هوا 
ابری اس��ت یا طول روز کوتاه است و 
همین طور در کشورهایی که تاریکی را 
زمان بیشتری از سال تجربه می کنند 
این اختلال شایع است. بنابراین برای 
این ن��وع افس��ردگی در مع��رض نور 
خورش��ید قرار گرفتن، ورزش کردن و 
خارج ش��دن از منطقه ای که بارندگی 
و ابری ب��ودن هوا زیاد اس��ت، درمان 

محسوب می شود.
یک��ی از م��واردی ک��ه ج��زو علائ��م 
افس��ردگی درنظ��ر گرفته می ش��ود و 
حت��ی می ت��وان از آن ب��رای درم��ان 
اف��کار و تفس��یرهای  اس��تفاده کرد، 
منفی اس��ت. ای��ن توصیف��ات را زیاد 
ش��نیده اید، من چقدر بدشانسم، همه 
با من بد هستند، هیچ کس مرا دوست 
ن��دارد و موارد دیگ��ر. در نوعی روش  
روان درمانی این تفسیرهای منفی که 
به آنها خطاهای فکری گفته می شود، 
درمان می شوند. توجه داشته باشید در 
تمام بیماری ها همیشه متخصص باید 

راهکار پیشنهاد دهد.
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