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سیر افسردگی در متخصصان روان شناختی ایران

افسردگی نجات دهنده ها
نســترن فرخه: افسردگی در تار و پود جامعه ریشه دوانده است؛ از شهروندانی که دچار استیصال روانی شدند تا روان شناسان و روان پزشک هایی که 
باید از شــدت این افسردگی در اتاق های درمان بکاهند. آنها هم مانند دیگر شــهروندان افسردگی و اختلال های روانی را این روزها بیش از گذشته 
تجربه می کنند. اما شرایط روانی شان چقدر در کیفیت اتاق های درمان و حال عمومی جامعه اثر خواهد داشت؟ طبق آنچه دفتر سلامت روان وزارت 
بهداشت در سال ۹۹ اعلام کرده بود، حدود ۲۳ درصد جمعیت کشور به نوعی دچار اختلالات روانی هستند که البته بین ۶۶ تا ۷۵ درصد افراد دارای 
اختلال روانی برای درمان به روان پزشــکان، روان شناسان و متخصصان ســلامت روان مراجعه نمی کنند. حتی اسفند همان سال هم همشهری در 
مطلبی میزان افسردگی شهروندان تهرانی را طبق آمار رسمی ۳۴ درصد اعلام کرده بود و بر اساس آمار غیررسمی، از درگیری ۵۰ درصد مردم ایران 
به افسردگی خبر داده بود که طبیعتا بخش درخور توجهی از آن هم متخصصانی هستند که باید از روان جمعی جامعه مراقبت کنند. البته با وجودی 
که به نظر می رسد این آمارها افزایش چشمگیری داشته، اما پس از آن آمار دقیق دیگری منتشر نشده است تا بتوان برای بحران های روانی پیش روی 

جامعه، درمان و پیشگیری مؤثری انجام داد.

 حالا اگر افسرده نباشیم نابهنجاریم
ایــن روزها خیلــی از مردم در حــال تجربه اشــکال مختلف 
افســردگی هســتند. این افراد برای ایجاد یک حال خوب یا درمان 
افســردگی چشــم بــه مشــاور و متخصص های روان شــناختی 
دوخته اند. با وجودی که در هفته های گذشــته برخی نســبت به 
انفعال روان شناســان انتقاد داشــتند که با وجود این افســردگی 
جمعــی هیچ راهکاری ارائه نمی دهنــد، اما برخی علاوه بر دفاع 
از کنشــگری های این قشر، به نکاتی اشــاره کردند که شایان تأمل 
اســت؛ اینکه روان شــناس ها هم ایــن روزها مثل افــراد دیگر با 
افســردگی دســت و پنجه نرم می کنند. اما آیا این شــرایط روحی 
آنها بر کارشــان مؤثر خواهد بود؟ «علی نیکجو»، روان پزشک، با 
اشــاره به محدودیت های فردی متخصصان سلامت، به «شرق» 
می گویــد: «یک منظر از ایــن موضوع بــه محدودیت های فردی 
متخصصان ســلامت روان مربوط اســت. در واقع یــک نوع ابراز 
رنج و افســردگی که آنها هم بالطبع برای مسائل موجود تحمل 
می کنند. البته شــاید ایــن موضوع تا حدی بــرای مراجعان آنها 
آسیب زننده باشد. مراجعان آنها نیاز دارند که پزشک یا درمانگر را 
حداقل در مرحله ای از درمان در یک موقعیت همه توان و در یک 
موقعیت برتــر ببینند که آن وقت فرو افتادن در این ضعف و رنج 

می تواند آنها را ناامید و حال بد آنها را بدتر کند».

در این موقعیت احتمال شــرایط سخت تر برای درمانگر وجود 
دارد، نیکجــو به همین موضوع اشــاره می کند: «در این شــرایط 
مراجعه کننده یا بیمار شــاید بگوید اگر پزشــک و روان پزشک من 
تا این حد افســرده اســت پس دیگر چه امیدی به من هســت؟ 
البتــه همین موضوع را از جهت دیگری هم می توان دید؛ به قول 
اریک فروم ما در جامعه ای زندگی می کنیم که اگر در این جامعه 
مضطرب و افســرده نباشید، بیمار هســتید. نمی شود شما انسان 
باشــید و این همه مســائل مختلف را از جوانب و ابعاد مختلفی 
ببینیــد و حالتان خوب باشــد. اتفاقا این نابهنجاری نشــان دهنده 
هنجار اســت و اینجا هم بهنجاری نشان دهنده ناهنجاری است. 
پس از این منظر متخصصان ســلامت ذهن هم خودشــان درگیر 
مسائل جامعه می شوند و به لحاظ ذهنی و فکری تحت تأثیر قرار 
می گیرند. اتفاقا این متخصصان فضای همدلانه ای را با بیماران و 
سایر افراد جامعه ایجاد می کنند تا آنها هم این احساس را داشته 
باشــند که چنین نیســت که حال ما خیلی خیلی بد است، بلکه 
متخصصان ذهن هم این طور هســتند و با توجه به شرایط فعلی 

خیلی این حال غیرطبیعی تلقی نمی شود».
بیمــاران و مراجعه کننده ها با امید برای درمــان به اتاق های 
تراپیســت می روند تا از احساســات آزاردهنده خــود حرف بزنند. 
اما در این شــرایط متخصص ها در چــه موقعیتی قرار می گیرند؟ 

علی نیکجــو این طور تفســیر می کند که: «مســلما افســردگی، 
اضطــراب، پنیک و حساســیت بالای تراپیســت ها و متخصصان 
روان پزشــکی در این شــرایط بر تمرکز، تحمل و تاب آوری آنها در 
برابر امواج ســونامی وار هیجانات منفی مراجعان و مریضان تأثیر 
منفی خواهد گذاشــت. در مورد این شــکی نیســت و اینکه خود 
متخصصان سلامت روان بتوانند از سیستم های بهبود وضعیتشان 
اســتفاده کنند اعم از سوپروایز و درمان فردی بسیار در این شرایط 
مهم اســت. متخصص و تراپیســت در موقعیتی قرار گرفته که از 
یک ســو نباید در دام یک ناامیدی مفــرط بیفتد، به خصوص بعد 
از وقایــع اخیر این ســرخوردگی خیلی شــیوع پیدا کرده اســت. 
از طرفی هــم نباید به یک امید موهوم بچســبند و قرارگرفتن در 
میان ناامیدی واقع بینانه و بســط دادن آن به یک امید متناسب با 
شرایط، ظرفیت ها و پتانسیل ها و سرمایه های اجتماعی کاری مهم 

و سخت است که پزشکان و روان شناسان با آن سروکار دارند».
افزایش ارجاع از روان شناس به روان پزشک

ابتلا به افسردگی بخش درخور توجهی از جامعه را درگیر کرد. 
«محمدرضا ایمانی»، روان شناس، وضعیت افسردگی حال حاضر 
جامعه را از نظر گســتردگی چیزی بی شــباهت بــا پاندمی کرونا 
نمی داند و در گفت وگو با «شــرق» اشــاره می کند: «مسئله مهم 
امروز ما پاندمی افســردگی در کشور است، پاندمی افسردگی مثل 

پاندمی کروناســت که پزشکان و پرســتارها را درگیر کرد. پاندمی 
افســردگی هم روان شناســان، روان پزشــکان و جامعه شناسان را 
درگیر کرده اســت. کسانی که دغدغه های اجتماعی دارند، خیلی 
بیشــتر آســیب می بینند. آنها تقلا دارند که اتفاقــات خوب برای 
جامعه بیفتد و حال خوب خودشــان را در حال خوب یک جامعه 
می بینند. آنها می خواهند کارهایی را برای جامعه انجام دهند، اما 
نمی توانند؛ چون وسعت این پاندمی وسیع است و بر زندگی همه 
ما سایه انداخته اســت. عزیزانی که امروز در حوزه روان شناسی، 
جامعه شناســی و مطالعات اجتماعی و اقتصــادی کار می کنند، 
همــه دغدغه ایجاد یک جامعه ســالم و پابرجــا را دارند تا همه 
افراد جامعه کنار هم حالشــان خوب باشــد. وقتــی هم که اینها 

دست نیافتنی می شود، افسردگی بر جامعه سایه می اندازد».
بــا وجود فشــار روانی بالا بر ایــن افراد، پیش رفتن در مســیر 
درمان بسیار مهم است. ایمانی می گوید: «همه ما که به سلامت 
روانمان توجه می کنیم باید به سمت درمان حرکت کنیم. افرادی 
که دغدغه سلامت روان دارند اغلب برای مشاوره و درمان اقدام 
می کنند. بســیاری از این افراد مشــکلات و موضوعات خانوادگی 
تحت تأثیر مسائل اجتماعی و اقتصادی دارند. مشاور یا متخصص 
هــم در این مرحله بایــد راهکارهایی را ارائه کند کــه این فرد از 
این تنگناها خلاص شــود و این راهکارها زمان بر و هزینه بر اســت 

و خیلــی از افرادی که برای مشکلاتشــان به تراپیســت مراجعه 
می کنند، هزینه های درمانی ندارند؛ پس چون امکان ادامه درمان 
ندارند مشکلاتشــان فزونــی می گیرد. همین جــا یک متخصص 
به عنوان مشــاور احســاس اســتیصال می کند. نتیجــه آنکه هم 
حال متخصصان بد اســت و هم اینکه باید حال خودشان را احیا 
کنند. این فرایند برای ما مشــکلات فراوانــی را به وجود می آورد. 
همان طور که یک پزشک با خســتگی از اتاق عمل بیرون می آید، 
یک تراپیســت هم با خســتگی از اتاق درمان بیــرون می آید. باید 
بپذیریم روان شناســان و روان پزشــکان هم دچار مشکلات روحی 
می شوند و خودشــان هم به درمانگر دیگری نیاز دارند. یک سری 
افــراد مثل فیلتــر جلوی وضعیت بــد جامعــه را می گیرند، اما 
خودشــان این وســط ماندند تا فضای ناســالم را به فضای سالم 

تبدیل کنند.
در شــرایط حال حاضــر آنچه دریافت می کنیم این اســت که 
مســائل مردم از فاز روان شــناختی به ســمت روان پزشکی رفته  
است. افرادی که مشکلات و مسائلشان پیشرفته شده و به عارضه 
تبدیل شــده، پس باید از مرحله ای به بعد بــرای دریافت دارو به  
روان پزشــک مراجعه کنند. اصلا از افزایــش مراجعان همکاران 
روان پزشــک مان که یکــی از داده های حال حاضر ما محســوب 

می شود، متوجه می شویم حال جامعه حال خوبی نیست».

شنبه
۲۱ مرداد  ۱۴۰۲

سال بیستم      شماره ۴۶۲۲

شــاید برایتان پیش آمده باشــد که از بعضی ها بشــنوید «جدیدا خیلی افسرده 
شــده ام» یا «من آدم افسرده ای هستم»! اما آیا واقعا همین است؟ اصلا چه زمانی 

می توانیم بگوییم یک نفر به بیماری افسردگی مبتلاست؟
نکتــه مهم درباره این موضوع، این اســت که بروز ناراحتی، غم و ناامیدی برای 
هــر فردی در طول زندگی طبیعی اســت؛ بنابراین نمی توان هر احســاس رنجش 
و ناراحتی را به افســردگی تعمیم داد. بیماری افســردگی چیزی فراتر از احساس 
ناراحتی است که به مرور زمان می تواند سلامت جسم و روان افراد را از آنها بگیرد. 
در این  میان نباید نقش روان شــناس برای درمان افسردگی را فراموش کرد؛ چراکه 
بهترین روش درمان افســردگی از طریق راه های علمی اثبات شــده و به کمک یک 
متخصص دلســوز و متعهد انجام می شود. در اینجا سلامت از اهمیت حضور یک 

تراپیست در کنار خودمان حرف می زنیم.
افسردگی نوعی بیماری و ناراحتی یک احساس است

اولین تفاوت میان افســردگی با ناراحتی و غم این اســت که افسردگی یک نوع 
بیماری اســت؛ اما غم، ناراحتی و چیزهایی مانند اینها، همگی نوعی احساس اند. 
احساســاتی مانند ناراحتی و غم، احساســاتی هســتند که در بســیاری از موارد به 
افراد کمک می کنند اتفاقات ناگوار مانند مرگ عزیزان و... را پشــت سر بگذارند؛ اما 
افســردگی حالتی اســت که تداوم دارد و آثار عمیقی را روی روان و جسم افراد بر 
جای می  گذارد. معمولا احســاس ناراحتی که به مدت طولانی ادامه پیدا می کند، 
افسردگی را به وجود می آورد؛ اما فراموش نکنید که افسردگی با علائم و مشکلات 
خــاص و عمیقی بــروز می کند که به طور کلی با احساســاتی مانند غم و ناراحتی 

متفاوت است. ممکن است شما در یک مصاحبه کاری رد شده باشید یا از مهاجرت 
دوســت صمیمی خود به یک جای دور، ناراحت و غمگین باشــید. ناراحتی در این 
زمان، احســاس طبیعی و واکنش عادی به موقعیتی اســت که شــما در آن قرار 
گرفته اید و عموما بعد از چند روز کم رنگ یا ناپدید می شــود؛ اما افســردگی حالتی 
پایدار و غیرعادی دارد و نیازی نیســت که اتفاق خاص و تلخی در زندگی رخ دهد 
تا ناراحت شــوید، بلکه ناراحتی، غم و ناامیدی به طور مستمر با شما همراه است. 
بهترین کار در این موقعیت، مراجعه ســریع به روان شــناس برای درمان افسردگی 
اســت؛ چراکه ماندن در حالت افسردگی می تواند بیماری شما را تشدید کند و باید 

بدانید که درمان افسردگی کهنه بسیار سخت و زمان بر است.
ممکن است در زمان ناراحتی تمرکز خود را از دست دهید، گریه کنید یا بی انرژی 
باشــید؛ اما این حالت ها موقتی هســتند و معمولا پس از چند ساعت یا چند روز از 
بین می روند. در واقع ناراحتی فقط بخشــی از زندگی شما را به شکل موقتی تغییر 
می دهد؛ در حالی که افسردگی به لایه های عمیق زندگی تان نفوذ می کند و بسیاری 
از روابط فردی و اجتماعی و رفتارهای شما را تحت تأثیر قرار می دهد. به طور کلی 
افسردگی قادر اســت زندگی شــما را دگرگون کند. نقش روان شناس برای درمان 
افســردگی و رفع حالت های مرتبط با آن در اینجا مشــخص می شــود و می تواند 
به درســتی حالت های روانی شما را تشــخیص دهد. فراموش نکنید که سریع ترین 
درمان افسردگی یا درمان قطعی افسردگی شدید فقط با کمک روان شناس و مشاور 
متخصص ممکن اســت، نه راهنمایی افرادی که علم و تخصص کافی درباره این 

موضوع ندارند.

همان طور که اشاره کردیم، بیماری افسردگی با علائم و نشانه هایی همراه است 
که متخصص برای تشــخیص نوع و شــدت بیماری می تواند آنها را بررســی کند. 
البته باید این نکته را در نظر بگیرید که بســیاری از علائم و نشانه ها از فردی به فرد 
دیگر متفاوت هســتند یا حتی به عنوان بخشی از زندگی طبیعی به شمار می روند؛ 
اما به طور کلی نشــانه های مشــترکی هم وجود دارند که بروز افسردگی در فرد را 

هشدار می دهند.
بســیاری از افراد در برخورد بــا این بیماری و به دلیــل آگاه نبودن از روش های 
درمانــی آن، درمان افســردگی را فقط به کمک دارو ممکــن می دانند؛ در حالی که 
درمان افســردگی در مردان یا درمان افسردگی شــدید در زنان یا حتی کودکان، در 
بســیاری از موارد بدون دارو نیز امکان پذیر اســت؛ اما لازمه درمــان در این زمینه، 
کمک گرفتن از یک روان شــناس برای درمان افســردگی است. زمانی که شما بدون 
داشــتن تخصص، وجود افســردگی را در خود تشــخیص می دهید یــا درمان های 
غیر اصولــی را تجویز می کنیــد، به تأخیر در روند درمان و پیشــرفت بیماری کمک 
کرده ایــد. بنابرایــن بــرای درمــان قطعی افســردگی شــدید یا خفیــف، حتما به 

روان درمانگر یا در موارد خاص به روان پزشک مراجعه کنید.
بسیاری از افراد درمان افسردگی در خانه را به راهکارهای دیگر ترجیح می دهند؛ 
اما باید بگوییم که بهتر اســت درمان افســردگی در خانه را در کنار راهنمایی های 
روان شناس برای درمان افسردگی به کار بگیرید، به این معنی که هم زمان با درمان 
روان شــناختی و مراجعه منظم به روان درمانگر، فعالیت های خانگی را هم که به 
پیشــبرد روند درمان شــما کمک می کنند، به کار ببندید. درمان افسردگی با گیاهان 

دارویی یا ورزش های آرامش بخش مانند یوگا، از راه هایی هستند که به  آسانی و در 
خانه انجام می گیرد. مصرف گیاهان دارویی آرام بخش یا نشــاط آور مانند زعفران، 
گل  گاوزبان، بابونه و... می تواند به روند بهتر خواب، ســطح انرژی و آرامش افرادی 
که به افســردگی مبتلا هســتند، کمک کند. البته فراموش نکنیــد که زیاده روی در 
مصرف این گیاهان باعث بروز مشــکلات خاصی می شود که سلامت جسمی شما 
را بــه خطر می اندازد؛ بنابراین پیــش از مصرف هر نوع گیاه دارویــی، ابتدا درباره 
میزان مناســب مصرف آن آگاهی کســب کرده و متناسب با شــرایط فیزیکی بدن 
خــود آن را مصرف کنید. برای مثال با جســت وجوی اینترنتی یا ســؤال از افرادی 
که در زمینه گیاهــان دارویی تخصص دارند، طریقه مصــرف زعفران برای درمان 
افســردگی یا مقدار مؤثــر مصرف گل گاو زبــان و... را به خوبی یــاد بگیرید. یادتان 
باشــد که پیش تر از همه اینها و قبل از آنکه به درمان افســردگی شــدید در خانه 
بدون داشــتن علم و آگاهی روی بیاورید، به یک روان شناس برای درمان افسردگی

 مراجعه کنید.
افسردگی یکی از بیماری های روان شناختی است که به طور مستقیم روی روان، 
افکار و مســائل مرتبط با ذهن افراد تأثیر می گذارد؛ بنابراین درمان این بیماری فقط 
به کمک افرادی ممکن اســت که در زمینه روان انســان تخصص دارند. به همین 
دلیل اســت که در همه جای جهان از روان شــناس برای درمان افســردگی کمک 
می گیرند. یک روان شناس برای درمان افسردگی به روش های علمی روان شناختی 
تکیه کرده و با کمک تخصص خودش، یکی از رویکردهای این حوزه را برای درمان 

انتخاب می کند.

زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

سخن زیر لب از روی خشم ۸- افسانه- کارمند امور مالی- 
پاک و پاکیزه ۹- تکرار حرفی- اسراف کار- سزاوار و شایسته 
۱۰- دوره هزارســاله- قطره های ریز بــاران- نام ها ۱۱- در 
مقام استجابت دعا گویند- هفت گانه- دور هم جمع شدن 

۱۲- پارچه ابریشــمی رنگین- پایتخــت مالدیو- نام آذری 
۱۳- مقدار بســیار کم از چیزی- وحشــت زده- بالای کوه 
۱۴- ســمینار- زشــت و مبتذل ۱۵- عاقل به ظاهر دیوانه 

معاصر هارون الرشید- فرمان دوچرخه- قسمتی از زمان  افقی: 
 ۱- ســال ۳۶۵ روزه- از هفت اورنگ جامی، شــاعر 
قرن نهم ۲- مرغ ماهیخــوار- متعهد- گله چهارپایان 
۳- مثــل و مانند- معلم مقطع متوســطه- دلخواه و 
مطلوب ۴- کجاست- تبلیغ کننده- برای تزیین سطوح 
کیف و کفش به کار می رود- دل آزار کهنه ۵- شخصی 
که نویســنده، حوادث داستان را از زبان او نقل می کند- 
کــوی و برزن- ترســو ۶- شــهری در اســتان گیلان- 
جواب- فراموشــکار ۷- مجروح- خرگوش عرب- نمو 
۸- خودروی فرانسوی- آن که اموال یک اداره یا شرکت 
به او سپرده می شود- فرمان سکوت ۹- واحد شمارش 
پارچه- افزونی- نهایت آرزو ۱۰- بخشندگان- نویسنده- 
بتن مســلح ۱۱- جانور تک ســلولی- همســر حضرت 
ابراهیم(ع)- نوعی دســتگاه مخابراتی ۱۲- شمردن- 
جاری- گیشه بلیت فروشی- دمای غیرطبیعی بدن ۱۳- 
محصل دانشــگاه- جادو- مقابل آشتی ۱۴- ابوالبشر- 
سریال نمایش خانگی ساخته محمد کارت و بازی علی 
شــادمان- درمان ۱۵- تابلویی زیبا اثــر کمال الملک- 

واحد شمارش پل
عمودی: 

۱- از آفــات نباتی- شــیوه رفتار- بــه دار آویختن 
۲- پایتخت هنر و فرهنگ اســترالیا- خاکســتری تیره 
۳- مخفف ســیاه- نویســنده کتاب شــازده کوچولو- 
نوعی پارچه ســنتی ۴- حاصل هر عدد به توان صفر- 
تاریخ نگار- اســب سرخ و سفید ۵- مربوط به ادبیات- 
تصمیم گرفته- کندن علف های هرز ۶- خوشــه گندم 
و جو- از  اجزای ســالاد شــیرازی- سازمان اطلاعات و 
امنیت پهلــوی ۷- تاراج و چپاول- مــات و مبهوت- 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

 جدول ۴۵۶۴      طراح: بیژن گورانی
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همه  ما به یک مشاور نیاز داریم


