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آفتى به نام پشيمانى
ــوان يك وضعيت  ــيمانى را مى ت پش
منفى شناختى- احساسى دانست كه در 
آن فرد خود را به دليل نتيجه بد يك رفتار 
در گذشته مورد سرزنش قرار مى دهد، يا 
به تعبيرى احساس شكست يا تاسف براى 
اتفاقى كه افتاده يا آرزوى اينكه  اى كاش 

تصميمات گذشته قابل تغيير بود. 
ــر  ــيمانى و تاث ــى از پش درد ناش
ــاره و انجام  ــد باعث توجه دوب مى توان
اعمال اصلاحى يا يافتن مسير حركت 
ــود. اينكه بيشتر زنان دچار  تازه اى ش
ــوند يا مردان، جزو  ــيمانى مى ش پش
سوالاتى است كه نمى توان به آن جواب 
قطعى داد. دكتر «ملانى گرين برگ»، 
روانشناس آمريكايى طى تحقيقى روى 
تفاوت هاى جنسيتى درباره پشيمانى 
ــان ارزش  ــيد كه زن به اين نتيجه رس
بيشترى براى روابط خود قايل هستند 
ــراى آنها  ــته ب و فكر نكردن به گذش
ــت. در مجموع 44درصد از  سخت اس
ــركت كننده در نظرسنجى در  زنان ش
احساسات عاشقانه خود دچار احساس 
ــا 19درصد از مردان  تاثر بودند و تنه
شركت كننده چنين حسى داشتند و 
اين آمار نشان دهنده آن است كه تمايل 
و استعداد بالاى مردان براى جايگزينى 
روابط ازدست رفته براى چيست. جالب 
ــنجى  ــت كه بدانيد در يك نظرس اس
ــه عنوان ــر ب ــس تاث ــيمانى و ح پش

بالاترين احساس منفى كه باعث بروز 
ــده  ــود، برگزيده ش پنج كاركرد مى ش
ــامل معنادار  ــج كاركرد ش كه اين پن
ــگيرى از رفتارهاى  كردن جهان، پيش
ــتباه در آينده، رسيدن به شناخت،  اش
ــى اجتماعى و  ــتيابى به هماهنگ دس
ــردن از  ــى براى بهره ب ــش تواناي افزاي
ــب است. به هرحال  فرصت هاى مناس
نمى توان منكر اين قضيه شد كه تاثر 
ــع زندگى كردن به  ــش از اندازه مان بي
شيوه اى سالم است چراكه آثار مخرب 
و زيانبارى روى روان و جسم افراد دارد. 
اين الگوى يكنواخت و منفى تفكر كه 
ــت،  ــرق در فكر درباره خود اس فرد غ
شاخص هايى از اختلال افسردگى است 
و حتى گاهى نيز يكى از علل بروز اين 
ــوب مى شود. همچنين  بيمارى محس
تاثر مى تواند باعث استرس مزمن شود 
و روى سيستم ايمنى بدن اثرات منفى 
گذارد. پشيمانى به عنوان سدى است 
ــما از سلامتى عبور  كه نمى گذارد ش

كنيد. 
مهار تاثر و پشيمانى

روانشناسان بر اين باورند براى اينكه 
ــن آفت فكر و ذهن دور بمانيد، براى  از اي
ــش بايد روش هاى زير را مورد  مهار كردن

توجه قرار دهيد: 
- جنبه هـاى كاركـردى را رها كنيد: 
پشيمانى مانند ساير احساسات، كاركردى 
ــيوه ذهن ماست  براى نجات دارد. اين ش
ــرى به  ــگاه ديگ ــا مى گويد ن ــه م ــه ب ك
انتخاب هايمان داشته باشيم. هشدارى كه 
مى خواهد بگويد شايد رفتار ما نتايج منفى 

داشته باشد. 
- خودتان را ببخشيد: اگر دايما درگير 
انتقاد از خود و تاسف براي اتفاقات گذشته 
باشيد، در خطر دچار شدن به افسردگى و 
از بين رفتن اعتماد به نفس قرار مى گيريد. 
راهى براى بخشيدن خودتان پيدا كنيد و 

اجازه دهيد همه چيز بگذرد. 
ــويد كه از  - انتقاد نكنيد: مطمئن ش
ــدازه انتقاد نمى كنيد  خودتان بيش از ان
ــرى  ــان تصميم گي ــه در زم ــد ك و بداني
آگاهى تان نسبت به امروز كمتر بوده است. 
- نگاهـى مثبت و جديد به آينده 
داشته باشيد: هر كس مى تواند اشتباه 
كند و اين مى تواند فرصتى باشد تا از 
ــته درس گرفته شود؛  تجربيات گذش
ــيوه واكنش،  ــاره ش ــى درب درس هاي

ارزش ها، نقاط ضعف و غيره.
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توصيه

اشتباهاتى كه اكثر والدين انجام مى دهند
ــيار در زمينه مراقبت  برخى از والدين حتى با وجود تجربه هاى بس
ــوند. اين مساله  ــتباهاتى در اين مورد مى ش از فرزندان، باز هم دچار اش
ــت، چرا كه حتى هشيارترين و دقيق ترين پدر و مادرها نيز  طبيعى اس
ــت برخى از اصول تربيتى را فراموش كنند كه اين مى تواند  ممكن اس
ــتباهات رايج والدين  ــود. از جمله اش ــردرگمى كودكشان ش باعث س

مخصوصا مادران، عبارتند از: 
درست كردن حجم زياد غذا براى خردسالانى با شكم هاى كوچك: 
ــده اند، ولى در برخى از  ــتباه ش ــايد تقريبا تمام مادرها دچار اين اش ش
ــده است. اين بيشتر در مواقعى  مادرها اين كار به يك عادت تبديل ش
پيش مى آيد كه مادر براى كودكش غذايى جداگانه تهيه مى كند و به 
همين دليل حجم آن غذا بيشتر از حد نياز فرزندش مى شود. بسيارى 
از متخصصان معتقدند درست كردن غذاى جداگانه براى كودكان باعث 
مى شود كه آنها در آينده اشتهاى كمترى به غذا خوردن داشته باشند 
و حتى شايد زمانى كه بايد در كنار سايرين بنشينند و غذا بخورند، اين 
كار را انجام ندهند و مادر را مجبور كنند كه غذاى جداگانه اى براى آنها 

تهيه كند.  
تلاش ناموفق براى آرام كردن يك كودك كج خلق و عصبانى:

هيس هيس! ديگه بسه! نق نزن! خواهش مى كنم! و... 
 عباراتى از اين دست بيش از آنكه به آرام تر كردن كودكتان منجر 
شود، وى را بداخلاق تر خواهد كرد... . به نظر مى رسد اين مقاومت هاى 
كودك بدخلق و اصرار مادر راهى به جايى نمى برد و بنابراين به همه 
والدين در چنين مواقعى توصيه مى شود كه از اين تلاش بيهوده دست 
بردارند. شايد خود آنها متوجه نيستند كه در اين شرايط چه رشوه هايى 
به فرزندشان مى دهند ولى معمولا هيچ يك سودمند نخواهد بود. در 
اين حالت فقط بايد يك كار اساسى انجام دهيد: او را به حال خودش 
رها كنيد. نه او را به جايى خلوت ببريد تا آرام شود و نه اينكه به او قول 
خريد چيز خاصى را بدهيد. كودكان خردسال مى دانند كه در جمع ها و 
شلوغى ها بهتر مى توانند به خواسته هايشان برسند. آنها متوجه شده اند 
كه توجه شما به درخواست هاى آنها در چنين شرايطى تغيير مى كند 
و شما با بدخلقى آنها دستپاچه مى شويد و حتى براى آرام كردن به آنها 

باج مى دهيد و سعى مى كنند از محبت شما سوءاستفاده كنند. 

توضيح دادن بيش از اندازه:
كودك شما استحقاق اين را دارد كه به يك توضيح خوب و كامل در 
برابر درخواست ها و سوالاتش برسد. مثلا وقتى كه از شما مى پرسد چرا 
بايد حتما زود بخوابد؛ از شما يك جواب قابل قبول مى خواهد. بسيارى 
از توضيحات والدين به فرزندانشان اضافى و البته در اغلب مواقع خارج از 
محدوده درك آنهاست. در واقع چند سال طول مى كشد تا آنها به اين 
مرحله برسند و بتوانند تمام توضيحات و حرف هاى شما را درك كنند. 
ــت از نه گفتن به  توضيح مفصل و طولانى، برخى مواقع راه فرارى اس
ــما مى خواهيد به كودك نه بگوييد ولى عذاب وجدان  كودك. يعنى ش
ــروع به توضيح دادن هاى افراطى مى كنيد. براى كودكان نيز  داريد و ش
لازم است كه گاهى اوقات ناراحت، نااميد يا عصبانى شوند. وظيفه ما اين 
است كه به آنها كمك كنيم از اين احساسات دورى نكنند، بلكه آنها را 
نيز حس كنند. پاسخ هاى كوتاه و مستقيم معمولا براى كودكان زير پنج 

سال كمتر استرس به دنبال دارد. 
كودكان را بيش از حد مشغول و سرگرم نگه داشتن:

كلاس فوتبال، كلاس موسيقى، كلاس زبان، نقاشى، هنر و كاردستى 
و... ، شايد فكر كنيد اينگونه كودكتان موفق تر خواهد بود اما بهتر است 
بگذاريد در ساعاتى از روز فرزندتان استراحت كند و هر كارى كه دوست 
ــاس آزادى كرده و با خلاقيت بازى  ــام دهد. بگذاريد وى احس دارد انج
كند، آنها در اين سنين به اين نحوه بازى كردن و سرگرمى بيشتر نياز 
دارند، چرا كه همين فعاليت ها و بازى هاى ساده و آزادانه «خود» آنها را 
مى سازد. آموزش مهارت هاى اجتماعى مهم است، ولى احساس آرامش 

و راحتى نيز به همان اندازه اهميت دارد. 
دارو دادن به كودكان به صورت نادرست:

ــادى دارو نگهدارى  ــپزخانه تعداد زي معمولا همه در كابينت آش
مى كنند. روى آنها برچسب كوچكى است كه برخى اطلاعات ضرورى 
ــى آنها را نمى خواند. احتمالا آخرين بارى  ــما مى دهد اما كس را به ش
ــك متخصص فرزندتان مراجعه كرديد و كودكتان را وزن  كه به پزش
كرديد، آن را يادداشت و ثبت نكرديد و حالا دقيقا نمى دانيد كه وزن 
او چقدر است. فراموش كرده ايد كه استاندارد لازم از يك داروى خاص 
ــت و به طور كلى نمى دانيد  با توجه به وزن كودكتان، چقدر بوده اس
ــويد.  ــتباه مى ش بايد چقدر به او دارو بدهيد و به اين ترتيب دچار اش
ــيارى از والدين انجام داده اند. دستورالعمل هاى  ــتباهات را بس اين اش
ــوند، ولى مى توان به برچسب آنها توجه  مصرف داروها فراموش مى ش
كرد. برخى نكات و تذكرات روى آنها قيد شده است و شما مى توانيد 
از آنها كمك بگيريد و در مواقع جدى تر و ضرورى تر دوباره با پزشك 

صحبت كنيد و نظر او را جويا شويد.

زندگي/ اجتماعي
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صفحه 8 ازدواج كودكان آسيب زا يا مفيد

صفحه 9 زمان نادرست براى تصميمى بزرگ

صفحه 10 مكمل هاى ورزشى كم خطر نيستند، مصاحبه با محمد هاشمى

اين روزها مسـلما نام كلاس هاى مختلف مثل قانون جذب، يـوگا، دالايى لاما، 
عرفان سرخ پوسـتى و در نهايت انواع و اقسـام عرفان هاى جديد و نوظهور به 
گوشتان رسـيده كه در ميان مردم و قشر جوان طرفداران زيادى را پيدا كرده 
اسـت. اينكه چرا برخى افراد به سـمت و سوى اين گونه افكار و مكاتب و حتى 
عرفان هاى تقلبى كشيده مى شوند، يا اينكه چه عواملى باعث گرايش افراد به 
اين عرفان هاى جديد مى شود به راحتى نمى توان بررسى كرد چرا كه بايد چنين 
مسايلى پشتوانه تحقيقى داشته باشند؛ اما مهدى ملك محمد كارشناس ارشد 
روانشناسى بالينى و مشاور در مورد علل گرايش افراد از ديدگاه هاى مختلف به 

سوالات كلى از ديد روانشناسى پاسخ مى دهد.

  به نظر شما علل گرايش افراد جامعه ما به اين عرفان هاى نوظهور و كاذب  �
چيست؟ 

در تحقيقات گسترده اى كه روانشناسان در اين زمينه انجام داده اند، علل زير 
مشخص شده اند: 

ــترس به هر دليلى در هر  ــترس و اضطراب: اگر ميزان اضطراب و اس 1- اس
ــيار بالا برود، خستگى شديد ذهنى و روانى در او به وجود مى آورد و  فردى بس
بهداشت روانى او را تهديد مى كند. اگر بهداشت روانى كسى تهديد شود، قادر 
به ادامه زندگى مطلوب نخواهد شد. در اين موقع است كه احتمال گرايش فرد 
به مكاتب فكرى عجيب و غريب و مثلا عرفان هاى نوظهور افزايش مى يابد، زيرا 

اين عرفان ها ادعاى كاهش استرس و اضطراب و افزايش آرامش آنها را دارند. 
ــوان خداوند را در  ــتند كه مى ت 2- بكر بودن: عرفان هاى كاذب مدعى هس
ــيوه هاى جديدى پرستش و عبادت كرد و سريع تر و راحت تر به خدا رسيد.  ش
ــناختى خود  برخى از افراد – به خصوص نوجوانان و جوانان - كه بدون هيچ ش
ــان عصر مدرنيته و پست مدرنيته مى دانند به طور مصنوعى و تقليدى از  را انس
هرچه به نام سنت است، بيزارند. بر همين اساس، دين و معنويت را نيز به شيوه 

جديدى طلب مى كنند. 
ــى، بسيار  3- پذيرش بى چون و چرا: برخى افراد به دلايل تربيتى و آموزش
ــريع تحت تاثير ادعاهاى مدعيان عرفان هاى نوظهور قرار مى گيرند و بيشتر  س
احتمال دارد كه به اين فرقه ها گرايش يابند. اين افراد معمولا توانايى نه گفتن 
ندارند، به راحتى به پيشنهادهاى ديگران از جمله شركت در محافل عرفان هاى 
ــكى كه اين  نوظهور و پذيرش گفته هاى ديگران و همچنين به اعمال و مناس
ــلا همين ويژگى باعث  ــج مى كنند، جواب مثبت مى دهند. مث عرفان ها تروي
ــات جريانات عرفان هاى نوظهور و  ــود كه فرد با حضور در يكى از جلس مى ش
القائاتى كه مى كنند، احساس تغيير، بهبود يا آرامش كند و نهايتا به اين عرفان ها 

گرايش يابد. 
4- ناتوانى در حل مساله: همه افراد در زندگى با مشكلاتى روبه رو مى شوند 
ــه بايد براى آنها راه حل هاى صحيح و منطقى بيابند. اما در اين ميان برخى،  ك
ــكلات، راه حل هاى نامناسبى برمى گزينند كه از اين جمله انتخاب  در برابر مش
ــيوه ها و مناسكى است كه اين عرفان ها معرفى مى كنند. در واقع،  راهكارها، ش

وقتى فردى توانايى حل مساله ضعيفى را داشته باشد، هنگام مواجهه با مشكلات 
ــت به هر راه حلى كه ديگران از جمله فرقه ها و گروه هاى عرفان هاى  ممكن اس

نوظهور بيان مى كنند، روى بياورد. 
5- هويت شكل نيافته يا ناقص: هويت جنبه هاى گوناگونى دارد. يكى از اين 
جنبه ها شناخت معنوى است. در واقع، يكى از ابعاد هويتى هر انسان بعد معنوى 
اوست كه معمولا اين بعد با گرايش به مذهب نيز همراه است. به عبارت ديگر، 
جنبه معنوى مرتبط با چيزى است كه به آن اعتقاد داريم. حداقل فايده شناخت 
پيدا كردن از اعتقاد انسان اين است كه پى مى بريم ديگران مثل ما فكر نمى كنند 
و در نتيجه، ما هم انتظار نخواهيم داشت كه مطابق ما باشند. هويت شكل نيافته 
يا ناقص، به ويژه از جنبه معنوى، باعث مى شود افراد براى پر كردن اين خلأ به 
ــايد از آن طريق خودآگاهى خود را  عرفان هاى نوظهور گرايش پيدا كنند تا ش

بالا ببرند. 
  به جز عوامل فردى چه عوامل موقعيتى و اجتماعى در اين گرايش موثر  �

است؟ 
ــرايط محيطى سخت و دشوار اين گرايش ها را بيشتر مى كند. هر  فقر و ش
ــرايط محيطى براى فرد غيرقابل تحمل تر و سخت تر باشد و او در  چقدر كه ش
مقابل آن مستاصل تر شود، بيشتر احتمال دارد كه به اين نوع عرفان ها گرايش 
پيدا كند. همان طور كه مى بينيم، در كشور هند كه فقر و محروميت زيادى وجود 

دارد، اين گونه عرفان ها بيشتر است. 

  طبق آمارها گويا زنان بيش از مردان نسبت به اين جريانات علاقه دارند،  �
نظر شما در اين باره چيست؟ 

بله. تحقيقات اين موضوع را تاييد كرده است. روانشناسان دلايل مختلفى نيز 
براى آن برشمرده اند. از جمله اين دلايل مى توان به تلقين پذيرى اغلب زنان و 
ميزان اضطراب بيشتر آنها اشاره كرد. بيشتر زنان در مجموع نسبت به مردان 
مهارت حل مساله پايين ترى دارند و در مقابل مشكلات زندگى سريع تر به دنبال 

پناهگاهى براى اضطراب شان مى گردند. 
  چـه ويژگى هايى در گروه ها و فرقه هـاى عرفانى نوظهور وجود دارد كه  �

افراد را به سمت خود مى كشاند؟ 
آدم ها به علت گرايش ذاتى به معنويت به هر وسيله اى ممكن است متوسل 
شوند و يكى از اين وسيله ها عرفان هاى جديد است. وقتى يك جريان به شما 

مى گويد كه مى تواند آرامش به شما دهد و خلاقيت، رشد، شكوفايى استعداد و 
در كل پر كردن احساس خلأ را براى شما به ارمغان بياورد، ممكن است هركسى 
تقاضاى اين كالا را كند ضمن اينكه برخى از تمرين ها مانند ريلكسيشن و يوگا 
جوهرهاى اين فرقه هاست كه مى تواند به افراد آرامش دهد. همبستگى گروهى، 
احساس حمايت، تعلق و از اين قبيل موارد نيز كه در اين گروه ها و فرقه ها موجود 

است، كمك مى كند تا افراد به اين عرفان هاى كاذب گرايش يابند. 
  آيا عضويت در اين فرقه ها واقعا مى تواند بهداشت روانى افراد را تضمين  �

كند؟ 
تحقيقات مختلف روانشناسان نشان داده كه اين گروه ها فقط آثار منفى دارند 
و اگر پيامدهاى مثبت هم داشته باشند موقتى و يك مسكن هستند. به محض 
ايجاد يك مشكل جديد در زندگى فرد اضطراب دوباره هجوم مى آورد و او كه 

توانايى حل مساله را ندارد مستاصل و درمانده تر از قبل خواهد شد. 
  مى توان گفت كه اين عرفان ها، حرف هايى را به مردم مى زنند كه دوست  �

دارند، بشنوند؟ حرف هايى كه علم روانشناسى به مردم نمى زند. 
اين نوع عرفان ها به دليل آگاهى از روانشناسى توده مردم و شناخت عوامل 
فردى كه افراد را به سوى اين عرفان ها مى كشانند، مورد استقبال هستند، آنها 
ــاس همين آگاهى مى توانند به طور موقت مردم را خوشحال كنند و به  بر اس
اين دليل پيروان زيادى در سراسر جهان دارند. درواقع اين گونه افراد، در بيشتر 
موارد حرف هاى خوب مى زنند در صورتى كه علم روانشناسى بر اساس منطق 
ــاس و غيرمنطقى را مطرح كند. اين گونه  پيش مى رود و نمى تواند حرف بى اس
ــند و در مورد موضوعاتى كه براى مردم جذاب و  ــاده و عامه پس افراد به زبان س

دست نيافتنى است، سخن مى گويند. 
  چرا روانشناسان و علم روانشناسى با اين عرفان ها در جدل است؟  �

ــم مطالعه، تبيين و كنترل  ــى به عنوان عل جدلى وجود ندارد. روانشناس
ــت. از اين منظر هر ادعايى در مورد  ــان بر اصولى علمى استوار اس رفتار انس
تاثيرات روان شناختى پديده هاى مختلف از جمله عرفان هاى نوظهور بايد در 
بستر تحقيقات روانشناسان به تاييد برسد و به قول معروف راستى آزمايى شود. 
ــان  ــون ادعاهاى عرفان هاى نوظهور در اين تحقيقات به تاييد روانشناس تاكن
نرسيده و تاثيرات موقتى آنها نيز به جاى مثبت بودن مخرب است زيرا بعد از 
فروكش كردن اين تاثيرات، نااميدى بيشترى وجود فرد را خواهد گرفت و فرد 
را بيشتر از قبل در برابر مشكلات آسيب پذير مى كند. مشكل روانشناسى با اين 
نوع عرفان ها در همين است. براى مثال، ساى بابا كه يكى از رهبران عرفان هاى 
ــيار زيادى داشت و دو سال قبل درگذشت،  نوظهور در جهان بود، پيروان بس
ــان غربى براى  او ادعاهاى فراوانى در مورد قدرت خود بيان مى كرد. روانشناس
ــفر كردند و هيچ كدام از ادعاها را واقعى  ــى علمى اين ادعاها به هند س بررس
ــان قرار  ــوال روانشناس نيافتند. جالب بود كه پيروان او وقتى در مقابل اين س
مى گرفتند كه آيا خودشان تاكنون اين ادعاها را ديده اند، جواب منفى مى دادند 
و همگى مى گفتند قدرت ها و توانايى هايى را كه «ساى بابا» مدعى آن بود از 

فرد يا افراد ديگرى شنيده اند. 

مهدى ملك محمد، روانشناس، در گفت وگو با «شرق» بررسي كرد
تاثير فقر و محروميت در گرايش به عرفان هاى نوظهور
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تحقيقات مختلف روانشناسان نشان داده كه اين گروه ها فقط 
آثار منفى دارند و اگر پيامدهاى مثبت داشته باشند 

هم موقتى و يك مسكن هستند. به محض ايجاد يك مشكل 
جديد در زندگى فرد اضطراب دوباره هجوم مى آورد 

و او كه توانايى حل مساله را ندارد مستاصل و درمانده تر 
از قبل خواهد شد

در كل مطالعات گسترده روانشناسى نشان داده كه برترى شيوع افسردگى 
در زنان به نسبت مردان در تمام سنين مشاهده مى شود، هرچند با افزايش 
سن اين تفاوت كمتر مى شود، اما باز هم زنان به دلايل زيادى بيشتر از مردان 
به افسردگى مبتلا مى شوند. به طور متوسط مي توان گفت كه افسرده خويى در 
زنان دو برابر مردان است، البته بسيارى از علل خاص مربوط به بروز افسردگى 
در زنان نسبتا ناشناخته مانده است. عواملى مثل بارورى، هورمونى، ظلم و آزار 
و تعدى جنسى و جسمى در اين مساله موثر شناخته شده است. طى آخرين 
پژوهش ها، برخى ابعاد مختلف در مورد علت بيشتر بودن افسردگى در زنان 

مشخص شده كه شامل موارد زير است: 
دوران بلوغ

ــردگى بين دختران و پسران  قبل از دوران بلوغ اختلافى در ميزان بروز افس
ديده نمى شود اما بين سنين 11 تا 13سالگى ميزان رشد افسردگى در دختران 
ــالگى دختران دو برابر بيشتر نسبت به پسران  ــن 15 س افزايش مى يابد و تا س
ــن خود دوره افسردگى را تجربه مى كنند. اين مساله در دوران بلوغ يعنى  هم س
زمانى كه انتظارات و نقش هاى افراد به طور چشمگيرى تغيير مى كند، رخ مى دهد. 
ــارهاى دوران بلوغ شامل شكل گيرى هويت، ظاهر شدن نقش جنسى، جدا  فش
شدن از الگوها، تجربه تصميم گيرى و... هستند. اين گونه فشارها به طور كلى در 

پسران و دختران متفاوت است و ظاهرا در دختران بيشتر با افسردگى همراه است. 
بزرگسالى و نقش هاى كارى 

ــيوع بالاتر ميزان  ــكى بر اين باورند كه ش ــى از متخصصان روانپزش برخ
افسردگى در زنان ناشى از فشارهاى ويژه اى است كه زنان با آن مواجه هستند. 
اين گونه فشارها شامل مسووليت هاى اصلى آنها در خانه و محل كار، تبديل 
شدن به تك والدين و مراقبت از كودكان و والدين سالمند مى شود. كيفيت 
ازدواج نقش مهمى در شيوع افسردگى دارد. نداشتن يك دوست صميمى و 
محرم و رابطه اى مطمئن، همچنين آشكار شدن اختلافات زناشويى مى تواند 

باعث افسردگى در زنان شود. 
بارورى

رويدادهاى بارورى زنان شامل سيكل هاى قاعدگى، حاملگى، دوره بعد از 
حاملگى، نازايى و يائسگى مى شود. اين موارد نوساناتى را در خلق و خوى زنان 
به وجود مى آورد كه در بعضى از زنان اين تغييرات شامل افسردگى مى شود. 
تحقيقات نشان داده كه هورمون ها روى تركيبات شيميايى مغز كه احساسات 
و خلق و خو را كنترل مى كند اثر مى گذارند. اگرچه يك سازوكار ويژه زيستى 
در مورد دخالت هورمونى در بروز افسردگى شناخته نشده است، اما مطالعات 
و تجربيات نشان داده كه بسيارى از زنان در سيكل هاى قاعدگى خود بعضى 

از تغييرات جسمانى و رفتارى را تجربه مى كنند. در برخى از زنان اين تغييرات 
ــدت به طور منظم و همراه با احساس افسردگى، تحريك پذيرى و ديگر  با ش

تغييرات جسمى و احساسى رخ مى دهد كه مى تواند به افسردگى بينجامد. 
يائسگى 

به طور كلى خود موضوع يائسگى ارتباطى به افزايش خطر افسردگى ندارد. تحقيقات 
نشان مى دهد كه بروز افسردگى در زمان يائسگى تفاوتى با بروز اين بيمارى در سنين 
ديگر ندارد. زنانى كه بيشتر نسبت به افسردگى مربوط به تغييرات زندگى آسيب پذيرند، 
همان هايى هستند كه در گذشته در زندگى خود دوره هايى از افسردگى را گذرانده اند. 

آزار و اذيت ها 
بررسى ها نشان مى دهد زنانى كه در دوران كودكى مورد آزارهاى جنسى قرار 
گرفته اند، احتمالا بيشتر در معرض ابتلا به بيمارى افسردگى هستند تا زنانى كه 
چنين تجربه اى نداشته اند. علاوه بر اين مطالعات متعددى نشان مى دهد كه بروز 
ــالى مورد تجاوز قرار گرفته اند،  ــردگى در زنانى كه در دوران بلوغ يا در بزرگس افس
ــكل هاى مختلف مورد اذيت و آزار قرار گرفته اند از  ــت. زنانى كه به ش ــتر اس بيش
ــى، در محل كار ميزان بيشترى از افسردگى را نشان  ــمى يا جنس قبيل آزار جس
ــتى و محيطى ناشى از پرورش در يك  مى دهند. همچنين عوامل خطرزاى زيس

خانواده نابسامان، در ايجاد افسردگى نقش دارند. 

چرا زنان بيشتر افسرده مى شوند؟

فرزانه نيكروح متين


