
 باٍرّای غلط دربارُ افسردگی

ساٌّوبی تـخیق ثیوبسی ّبی سٍاًی ٍجَد داسد، ٍ ثیـتش ثب ایٌىِ تؼشیف دلیك ٍ هـخلی اص ثیوبسی افؼشدگی دس 
افشاد ػلاهت ّب ٍ ٍیظگی ّبی هخلَف آى سا هی ؿٌبػٌذ، ثب ایٌحبل ثبٍسّبی ًبدسػتی دسثبسُ آى ٍجَد داسد وِ ثبیذ 
 هتَلف ؿًَذ. دسن دسػتی اص ثیوبسی، ػلاین آى، ػیش ٍ ًیض دسهبى آى ثذٍى اكلاح ایي افىبس یب همذٍس ًیؼت یب ثِ
ػختی هوىي خَاّذ ؿذ. ایي لجیل ثبٍسّبی غلظ ّوچٌیي هی تَاًذ صهیٌِ سا ثشای ػذم تـخیق ٍ یب ػَء دسهبى 

ثشای افضایؾ هخبعشات ثؼذی اص لجیل ثبلا سفتي فشاٍاًی خَدوـی دس  فشاّن آٍسد ٍ صهیٌِ ساافؼشدگی دس ثیوبساى هجتلا 
ولیـِ ّب دسثبسُ افؼشدگی تغییش پیذا وٌذ، ثؼیبسی اص هب هی هیبى افشاد جبهؼِ گشدد. اگش ثبٍسّبی غلظ اكلاح ؿَد ٍ 

تَاًین ووه هَثشتشی ثشای دٍػتبى، اػضبی خبًَادُ ٍ ػبیش ًضدیىبًی ثبؿین وِ اص ثیوبسی سًج هی ثشًذ ٍ ثِ ٍاػغِ 
ثش آًین تب ثب لزا  دسهبى هَثش سا دسیبفت ًىشدُ اًذ. یب ثیوبسی ؿبى تـخیق دادُ ًـذُ یب ثِ ّش دلیل ،ثبٍسّبی اؿتجبُ

هؼشفی ثبٍسّبی اؿتجبُ دسثبسُ افؼشدگی ساُ ثشای ؿٌبػبیی ٍ دسهبى ثْتش ٍهَثشتش ایي اختلال ثؼیبس فشاگیش ّوَاستش 
 گشداًین.

احؼبع ًبساحتی ٍ خلك پبییي اص هْوتشیي ٍیظگی ّب ٍ  افسردگی ّواى حس ًاراحتی است. .1
ب آى داسد وِ ػجت هی ؿَد ایي دٍ ٍاطُ سا ّن هؼٌی ػلاهتْبی ثبلیٌی افؼشدگی اػت. اهب تفبٍتْبی ثؼیبسی ث

یىذیگش تلمی ًىٌین. احؼبع ًبساحتی یه حغ هَلت ٍ گزساػت. ٍاثؼتِ ثِ تجبسة هٌفی پیشاهًَی ٍ ًیض 
دسدًبن ٍ لذستوٌذ اػت. ایي دس حبلی اػت وِ دس افؼشدگی خلك پبییي تمشیجب ثِ عَس هذاٍم تجشثِ  اتفبلبت

هی ؿَد ٍ یه حغ ؿٌبٍس ٍ هَلت ًیؼت. دس ثیـتش هَالغ فشد لبدس ًیؼت اص ایي حبل ًبساحت خبسج ؿَد. 
د. ثِ ػلاٍُ احؼبع ًبساحتی دس افؼشدگی ثؼیبس ػویمتش اػت ٍ فشاتش اص یه ػبعفِ هٌفی پیؾ هی سٍ

افؼشدگی تٌْب فشد سا دسگیش ًبساحتی ًوی وٌذ ثلىِ ػَاعفی ًظیش ثی احؼبػی، تْی ثَدى ٍ حتی اضغشاة ّن 
 هی تَاًذ ثب آى ّوشاُ ثبؿذ.

یىی اص هْوتشیي ػللی وِ یه فشد اًتخبة هی وٌذ تب افؼشدگی اؽ  .فرد است افسردگی بیاًگر ضعف .2
س پی دسهبى هٌبػت ًجبؿذ ّویي لجیل افىبس اػت وِ ثِ فشد ثشچؼجْبی سا ثپَؿبًذ، دس ثشاثش آى ػىَت وٌذ ٍ د

ًبخَؿبیٌذ هی صًذ. دسگیش ؿذى ثب ثیوبسی افؼشدگی اػبػی تحت تبثیش ػَاهل هختلف صیؼتی، سٍاًـٌبختی ٍ 



ظ هختلف ٍ ثب تَاى هختلف اجتوبػی اػت. ایي هَلؼیت پیچیذُ سٍاًـٌبختی هی تَاًذ ثشای ّوِ افشاد دس ؿشای
 دّذ ٍ حتوأ ًـبًِ ضؼف ًیؼت.سخ 

برای برٍز افسردگی اساسی ّویشِ باید یک حادثِ دردًاک بیرًٍی ٍجَد داشتِ  .3
افؼشدگی ثبؿذ اهب ایي ثِ  دٍسُگشچِ دس ثیـتش هَالغ یه اتفبق دسدًبن هی تَاًذ ؿشٍع وٌٌذُ یه باشد. 

وِ هجتلا ثِ افؼشدگی اػبػی  آى هؼٌب ًیؼت وِ ّویـِ دلیل اكلی ثشٍص افؼشدگی ایي اتفبق اػت. افشادی
ایي اختلال سا داسًذ. دس ضوي ثبیذ دس ًظش داؿتِ ثبؿین وِ  ِثاثتلا ثبلیٌی هی ؿًَذ ثِ احتوبل صیبد صهیٌِ ثشای 

افؼشدگی، اضغشاة، اؿتغبل رٌّی ثب هَضَع ًبساحت وٌٌذُ ٍ اص ایي لجیل حبلات  ؿبهلثشٍص حبلات ػَي، 
بساحت وٌٌذُ اص لجیل اص دػت دادى یه ػضیض، علاق، ؿىؼت ٍ اص ایي ثشای غبلت افشاد دس پی یه اتفبق ً

دػت اتفبلبت وبهلا عجیؼی اػت. اهب ثبلی هبًذى دس حبلت ػَي ٍ ثشًگـتي ثِ صًذگی ػبدی ثؼذ اص گزؿت 
 .صهبى خبف هی تَاًذ ًـبًِ افؼشدگی اػبػی ثبؿذ

ػلاین افؼشدگی ثیـتش . گشچِ دس ثؼیبسی هَالغ افسردگی فقط ذّي ٍ فکر فرد را درگیر هی کٌد .4
دس حبلات سٍاًـٌبختی ثشٍص هی وٌذ اهب ًجبیذ ػلاین سا هحذٍد ثِ حبلات سٍاًـٌبختی داًؼت. ثِ ّن خَسدى 
ػبدات خَاة ٍ تغزیِ ای، دسدّبی هضهي ػضلاًی ٍ ًیض دسد ػیٌِ هی تَاًذ اص ػلاین ؿبیغ جؼوبًی دس 

بسی افؼشدگی ثؼیبس هحتول اػت وِ فشد دچبس پشخَاثی یب ون خَاثی ؿَد ٍ ثیوبسی افؼشدگی ثبؿذ. دس ثیو
یب ایٌىِ ثِ عَس ولی ویفیت خَاة فشد وبّؾ پیذا وٌذ. اص ػَی دیگش اؿتْبی فشد دس ٌّگبم اثتلا ثِ 
افؼشدگی هی تَاًذ ثِ ؿىل هؼٌبداسی ثیـتش یب ووتش اص حبلت ػبدی ؿَد. اگش تلَس وٌین افؼشدگی تٌْب یه 

 رٌّی اػت ایي حبلات جؼوبًی آى اص ًظش دٍس خَاّذ هبًذ. حبلت

گشچِ آهبس ایٌغَس ًـبى هی دّذ وِ درگیر بیواری افسردگی هی شًَد.  هرداىبیشتر از  زًاى    .5
صًبى ثیـتش تـخیق ثیوبسی افؼشدگی هی گیشًذ، ثب ایٌحبل ایي ثِ آى هؼٌب ًیؼت وِ الضاهب تؼذاد صًبى هجتلا 

هجتلا ثبؿٌذ وِ چٌذاى دس ٍالغ ایي احتوبل ٍجَد داسد وِ هشداى ثِ افؼشدگی خبهَؽ  ثیـتش اص هشداى اػت.
فشكت تـخیق ثشای آى ٍجَد ًذاسد. یىی اص دلایلی وِ تبییذ وٌٌذُ ثبلا ثَدى فشاٍاًی افؼشدگی دس هیبى 

، ثبلا ثَدى هیضاى خَدوـی دس ایي جوؼیت اػت. دلایل هختلفی ٍجَد داسد وِ فشكت تـخیق اػت هشداى
افؼشدگی سا دس هیبى هشداى ثِ ؿذت وبّؾ هی دّذ. ثِ عَس ولی هشداى ووتش اص صًبى ثِ ػشاؽ هتخللیي 



. ًوی وٌٌذحیغِ ثْذاؿت سٍاى هی سًٍذ ٍ ثٌبثشایي حتی اگش دسگیش ػلاین ثبؿٌذ، تـخیق هٌبػت سا دسیبفت 
ثشٍص ػلاین افؼشدگی دس هشداى ثب صًبى هتفبٍت اػت. ایي ػلاین ثش خلاف آًچِ دس صًبى لبثل هـبّذُ اػت، ثِ 
ساحتی هوىي اػت ًبدیذُ گشفتِ ؿَد. ثِ ػلاٍُ هشداى هی تشػٌذ وِ ثب تـخیق افؼشدگی ٍ یب ثب ًـبى دادى 

داؿتِ ثبؿٌذ یب دسگیش  ئیٌیٍد. لزا حتی اگش خلك پبػلاین هشتجظ ثب ثیوبسی، لذست ٍ هشداًگی ؿبى صیش ػَال س
ثب افؼشدگی ثبؿٌذ تشجیح هی دٌّذ دسثبسُ آى ػىَت وٌٌذ ٍ ووتش ثِ دًجبل دسهبى هٌبػت ثبؿٌذ. ّوِ ایي 

 دلایل ػجت هی ؿَد وِ افؼشدگی دس هشداى ووتش تـخیق دادُ ؿَد ٍ دس ًتیجِ حتی خغشًبوتش ّن ثبؿذ.

. افؼشدگی ًیض ًظیش ثؼیبسی اص ثیوبسی ِ فرزًداى هٌتقل خَاّد شدافسردگی قطعا از ٍالدیي ب .6
خبكی سا  هبدگیآ ّبی دیگش هی تَاًذ هتبثش اص لَاًیي ٍساثت ثبؿذ. ثِ ایي هؼٌب وِ افشادی وِ اص لحبػ طًتیىی

هؼٌب  افؼشدگی ّؼتٌذ اهب ایي ثِ آىثِ اسث هی ثشًذ ثب احتوبل ثیـتشی ًؼجت ثِ ػبیش افشاد جبهؼِ هؼتؼذ ثشٍص 
ًیؼت وِ الضاهب ّوِ فشصًذاى ٍالذیي هجتلا ثِ افؼشدگی افؼشدُ خَاٌّذ ؿذ. دس ٍالغ ّیچ تحمیمی تبوٌَى 
ثشسػی ًىشدُ اػت وِ آیب فشصًذاى ٍالذیي هجتلا احتوبلا ثیـتش اص افشاد دیگش ًؼجت ثِ ػلاین ثیوبسی آگبّتش 

 ّؼتٌذ یب ًِ.

. ًیازی بِ ّیچ اقدام دیگری ًیستهصرف دارٍ تٌْا راُ درهاى است ٍ در کٌار آى  .7
افؼشدگی اػت اهب ایي ثِ آى هؼٌب ًیؼت وِ هَثش دس دسهبى اػتفبدُ اص داسٍّبی ضذ افؼشدگی یىی اص ساّْبی 

اثش داسٍ ثشای ّوِ یىؼبى ثبؿذ یب ثِ ایي هؼٌب وِ ثب خَسدى لشف ثبیذ هٌتظش ثٌـیٌین تب حبل خَثی پیذا وٌین. ثِ 
ػلاٍُ ثبیذ ثِ خبعش داؿت یه داسٍی ضذافؼشدگی وِ ثشای یه ًفش هَثش اػت ثشای دیگشی ًیض هَثش 

ؿه هتخلق اػت وِ تٌْب كلاحیت داسد تب لضٍم هلشف داسٍ سا تبییذ وٌذ. ثِ خَاّذ ثَد. دس ٍالغ ایي پض
ػلاٍُ ثؼیبسی اص افشاد هجتلا ثِ افؼشدگی هی تَاًٌذ اص دسهبًْبی غیش داسٍیی ٍ یب تشویجی اص داسٍ دسهبًی ٍ 

ًذگی دس تغییش ػجه صسٍاًذسهبًی ثْشُ ثجشًذ ٍ ًتیجِ هغلَثی ثگیشًذ. اص دیگش ػَ ثبیذ دس ًظش داؿت وِ 
ثشای ثْجَد ثْتش اػت ّن اص سٍاًذسهبًگش ٍ ّن اص دسهبى ثشعشف ػبختي ػلاین افؼشدگی ثؼیبس هؤثش اػت .

ثِ ػلاٍُ ایي ثبٍس ّن ثؼیبس ؿبیغ اػت وِ فشد ثبیذ تب پبیبى ػوش داسٍ هلشف وٌذ. ایي  داسٍیی ثْشُ ثشدُ ؿَد.
ّبی وَتبُ دسهبى هی تَاًٌذ داسٍ سا ثشای  هَضَع ثشای ّوِ افشاد كبدق ًیؼت، ثشخی تٌْب پغ اص دٍسُ

 ّویـِ وٌبس ثگزاسًذ. الجتِ تـخیق ایي اهش تٌْب دس كلاحیت هتخلق اػت.



. ایي ثبٍس ًیض ّوَاسُ صحبت کردى دربارُ افسردگی هی تَاًد بِ علاین آى داهي بسًد .8
تشی ثشای همبثلِ ثب  كبدق ًیؼت. چٌبًچِ ثب فىش وشدى ٍ كحجت دسثبسُ افؼشدگی ثتَاًین ساّْبی ػبصًذُ

ؿشایظ پیذا وٌین، چِ ثؼب كحجت وشدى دسثبسُ آى هفیذ ّن ثبؿذ. ثِ ػلاٍُ گبُ كحجت وشدى دسثبسُ ػلاین ثب 
افشاد دلؼَص ٍ حوبیتگش ثِ فشد ووه هی وٌذ تب ضوي دسیبفت حوبیت، ثِ ػشاؽ یه هتخلق حیغِ ػلاهت 

 سٍاى سفتِ ٍ ثِ دًجبل دسهبى هَثش ثبؿذ.

. گی هی تَاًد یک حالت رٍاًی باشد کِ بِ خَدی خَد از بیي هی رٍدبیواری افسرد .9
ؿبیذ ثشای ؿوبس ووی اص افشاد ثؼیبس خَؽ ؿبًغ ایي اتفبق افتبدُ ثبؿذ وِ ػلاین افؼشدگی ثِ خَدی خَد اص 

ي پزیشفتي ایي خغش ثب ای ،لزا ثِ ًظش هی سػذ. ًیؼتدسهَسد غبلت افشاد جبهؼِ كبدق  هؼئلِ شٍد اهب ایيثثیي 
. اگش فشد ثِ اهیذ ثْجَد خَد ثِ خَدی ٍ یب ثِ خبعش اص ثیي سفتي هَلت ػلاین ًیؼتتلوین هؼمَلی  وناحتوبل 

دس پی دسهبى ًجبؿذ هی تَاًذ حتی تب پبیبى ػوش ثب ایي ثیوبسی دػت ثِ گشیجبى ثبؿذ ٍ یب حتی ثِ خبعش ثیوبسی 
 دػت ثِ خَدوـی ثضًذ.

افسردگی یک فرآیٌد طبیعی است کِ با افسایش سي ٍ یا در پی اتفاقات خاص  .11
 زًدگی رخ 

. ایي ثبٍس وبهلا غلظ اػت. افؼشدگی ثب ایٌىِ دس هیبى افشاد ػبلخَسدُ فشاٍاًی ثبلایی داسد، اهب ایي هی دّد
فشاٍاًی افؼشدگی دس  یه هشحلِ عجیؼی دس فشآیٌذ پیش ؿذى اػت. ؿبیذ دلیل ثبلاتش ثَدىثِ آى هؼٌب ًیؼت وِ 

هیبى افشاد ػبلخَسدُ، اص دػت دادى ػلاهتی ٍ وبسایی پیـیي، اص دػت دادى افشاد خبًَادُ ٍ دٍػتبى ٍ دلایل 
دیگشی ثبؿذ وِ ّیچ وذام تَجیْی ثشای ایي ًیؼت وِ ایي اتفبق یه فشآیٌذ عجیؼی ثبؿذ. هَسد خبف دیگش 

خبعش تغییشات َّسهًَی ثشٍص وٌذ ٍ عجیؼی دس ًظش افؼشدگی ّبی پغ اص صایوبى اػت وِ هوىي اػت ثِ 
وِ عجیؼی داًؼتي آًْب ٍ پیگیشی ًىشدى جذی دسهبى هی تَاًذ آػیجْبی جذی ثِ فشد گشفتِ ؿَد. ثبیذ ثذاًین 

 ٍاسد وٌذ.

افؼشدگی خَد سا  ،ایي ثبٍس اؿتجبُ ػجت هی ؿَد فشد افسردگی چیسی فراتر از خلق پاییي ًیست. .11
ثِ اتفبلبت استجبط دّذ ٍ هٌتظش ثبؿذ ثِ خَدی خَد هشتفغ گشدد. اهب افؼشدگی تفبٍتْبی صیبدی ثب ًبساحتی ٍ 
خلك پبییي داسد. خلك پبییي هی تَاًذ اص ثیي ثشٍد، دایوی ًیؼت ٍ ووتش ثِ ػوت ػَاعف ػویك تش پیؾ هی 



یظ ثشٍص وٌذ ٍ ثِ هشٍس ّوِ فؼبلیتْب ٍ ؿشایظ صًذگی فشد سا سٍد اهب افؼشدگی هی تَاًذ تب هذتْب ٍ دس توبم ؿشا
 هتبثش وٌذ. ثِ ػلاٍُ ثبیذ ثِ خبعش داؿت خلك افؼشدُ هی تَاًذ اص ػلاین هْن ثشٍص افؼشدگی ثبؿذ.

. ایي ثبٍس وبهلا اؿتجبُ اػت. افؼشدگی ثِ ّیچ کَدکاى ٍ ًَجَاًاى درگیر افسردگی ًوی شًَد .12
 ًیؼت. هغبلؼبت آهبسی ًـبى هی دّذ وَدوبى ّن ثِ افؼشدگی هجتلا  ٍجِ یىی اص هشاحل عجیؼی سؿذ

 هی ؿًَذ. تٌْب ؿیَُ ثشٍص ػلاین افؼشدگی دس آًْب هتفبٍت اػت.

 

 (96دفتش هـبٍسُ ٍ ػلاهت ٍصاست ػلَم ٍ هشوض هـبٍسُ داًـگبُ تْشاى. فشٍسدیي  "پیبم هـبٍس")ثشگشفتِ اص ًـشیِ 

 


