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توصيه

خودپندارتان را 
قوى كنيد

ــالا بردن حس  ــان براى ب روانشناس
ــاى  ــراد، راهكاره ــس در اف اعتمادبه نف
زيادى را ارايه داده اند تا باعث شود قدرت 
خودپندارى فرد مثبت شود. از مهم ترين 
ــر روى آنها  ــى كه مى توان ب راهكارهاي
تمركز كرد و به طور معمول نتيجه هاى 
مثبتى نيز در بر خواهد داشت، روش هاى 
ــدن اين  ــت، البته موثر واقع ش زير اس

راهكارها نياز به زمان و تمرين دارد: 
اشتباهات تان را بپذيريد: همه افراد 
ــان مرتكب اشتباه و خطا  در زندگى ش
ــوند اما مهم آن است كه خودتان  مى ش
ــرزنش نكنيد، به  را به خاطر خطاها س
ــعى كنيد از اين اشتباهات  جاى آن س
درس بگيريد و آنها را پشت سر بگذاريد. 
شكست را كليد موفقيت بدانيد نه پايان 

راه. 
احساس گناه نكنيد: بايد حتما اين 
ــكلى كه براى شما  را بدانيد كه هر مش
ــد در آن مقصر  ــران پيش مى آي و ديگ
ــتيد. پذيرفتن تقصير يك ويژگى  نيس
ــراى پذيرفتن  ــه ب ــت اما ن ــت اس مثب
ــردن دايمى به  ــر ك ــر خطايى و فك ه
ــوول همه چيز  ــما مس مقصر بودن. ش
ــتيد، بايد به ديگران اجازه دهيد تا  نيس
خودشان مسوول رفتارهايشان باشند و 
اين بار سنگين را از دوش خود بر داريد. 

اغراق نكنيد: هرگاه احساس كرديد 
ــداى درونى تان  ــخصى و ن كه حس ش
ــايل مختلف را بزرگ جلوه مى دهد  مس
آن را تصحيح كنيد، به خصوص هنگامى 
ــت.  ــى مبالغه آميز اس ــور منف كه به ط
ــعى كنيد از فكر كردن به  همچنين س
ــه» و «هرگز»  واژه هايى چون «هميش

اجتناب كنيد. 
بـا خودتان مهربان باشـيد: از به كار 
بردن كلماتى چون «ضعيف»، «بازنده»، 
«احمق»، «بى تجربه»، «زشت» و... براى 
توصيف خود استفاده نكنيد. به خودتان 
ــزاوار رفتارى  ــويد كه شما س يادآور ش
ــان را با كلماتى  ــتيد و خودت خوب هس

مثبت وصف كنيد. 
خود را با ديگران مقايسه نكنيد: اگر 
دايما خودتان را با ديگران مقايسه كنيد، 
هميشه فردى را خواهيد يافت كه بهتر، 
ــت.  باهوش تر، زيباتر و قوى تر از شماس

مقايسه، اتلاف وقت است. 
دوستان ارزشمندى را انتخاب كنيد: 
ــان ارزش قايل  ــرادى كه برايت ــراى اف ب
هستند زمان بگذاريد و به آنچه آنها در 
ــوش دهيد. در  ــما مى گويند گ مورد ش
ــرادى كه دايما در حال  روابط خود با اف
ــركوب كردن شما هستند،  تحقير و س

تجديدنظر كنيد. 
به خودتان زور نگوييـد: از خودتان 
ــه در مقابل خويش و نه ديگران انتقاد  ن

نكنيد و انتظارات غيرواقع بينانه نداشته 
ــيد. اين بسيارخوب است كه تمايل  باش
ــيد كارتان را به نحواحسن  ــته باش داش
انجام دهيد، اما انتظار كامل بودن و تنبيه 
كردن خودتان، شما را وارد دور خطرناك 

خواهد كرد. 
ــه جاى  خـود را تشـويق كنيـد: ب
ــا تمركز بر جنبه هاى منفى  آزار دادن ي
ــويق كنيد. باور كنيد كه  خودتان را تش
جنبه هاى مثبت بسيارى در زندگى شما 
وجود دارد كه لازم است خود را به خاطر 

آنها تشويق كنيد. 
بـر توانايى هايتـان تمركـز كنيـد: 
ــود» و  ــردن كلمه «نمى ش ــه كار ب از ب
«نمى توانم» بپرهيزيد. وقتى از اين دست 
الفاظ استفاده مى كنيد آن را در نهايت 
باور خواهيد كرد. توانايى ها و ويژگى هاى 
مثبت تان را هميشه درنظر داشته باشيد. 
با اعتماد به نفس بـا ديگران ارتباط 
ــران تا چه  ــه ديگ برقـرار كنيـد: اينك
ــزت نفس و  ــما را فردى با ع ــدازه ش ان
ــد بر ميزان  ــس بالا مى دانن اعتمادبه نف
ــت.  ــما تاثير گذار اس اعتماد به نفس ش
هنگام برخورد با ديگران تماس چشمى 
ــيد،  ــب برقرار كنيد، محكم باش مناس
ظاهرى آراسته داشته باشيد و سر خود 
ــه بالا نگه داريد و از رفتارهاى  را هميش
غيركلامى و زبان بدن خود آگاه باشيد. 

مشاوره

خودتان به دنبال منشا افسردگى تان باشيد

ــردگى يا اضطراب  ــاس افس ــيارى از افراد در زندگى خود احس بس
ــمند ترين  ــات بى خبرند. ارزش ــا ايجاد اين احساس مى كنند اما از منش
ــناخت اين علل، شناخت ريشه هاى اين احساسات  دستاورد در راه ش
است خواه ريشه اى فيزيكى و جسمى داشته باشد خواه منشا ژنتيكى يا 
ريشه در گذشته يا زاده استرس باشد. در اين مقاله به شما كمك مى شود 
تا شناخت كاملى در مورد منشا مشكلات خود پيدا كنيد و با در كنار هم 
قرار دادن قطعات گم شده اين پازل پى به ريشه مشكل خود برده و از شر 

احساس گناه يا شرمسارى موجود در خود خلاص شويد. 
آيا در خانواده شما سابقه افسردگى وجود دارد؟ آيا فردى در خانواده 
ــما بيمارى وسواس دارد؟ گوشه گيرى و تنهايى چطور؟ به چه دليل  ش
اين سوالات مهم هستند؟ به دليل اينكه افسردگى و اضطراب مى توانند 
در اعضاى مختلف يك خانواده حضور داشته باشند، يعنى يكى از دلايل 

ايجاد افسردگى خصايص ژنتيكى افراد و موارد وراثتى است. 
اگر به افراد خانواده خود دسترسى داريد از آنها در مورد وجود سوابق 
ــوال كنيد. درباره همه وابستگان از هر دو سمت  بيمارى در خانواده س
پدرى و مادرى سوال كنيد. آيا شخصى در خانواده شما نشانه هاى ابتلا به 
افسردگى يا اضطراب را از خود نشان داده است؟ دقيقا نمى توان گفت در 
صورت ابتلاى چه تعداد از خانواده شما، اضطراب و افسردگى شما حتما 
ريشه ژنتيكى دارد اما هرچه تعداد اين افراد بيشتر باشد امكان افسردگى 

شما از طريق وراثت و عوامل ژنتيكى زيادتر مى شود. 
ــردگى مى تواند ناشى از مشكلات  ــكلات ژنتيكى، افس به غير از مش
جسمى ديگر نيز باشد. افسردگى مى تواند ناشى از مصرف دارو (داروهاى 
ــد. داروها (خواه  قانونى يا غيرقانونى) يا بيمارى هاى فيزيكى ديگر باش
ــى و از طرق ديگر) عوارض  ــى و از طريق داروخانه، خواه غيرقانون قانون
جانبى بسيارى دارند. بعضى اوقات حل مشكل افسردگى به آسانى و از 
طريق كنترل داروهاى مصرفى بيمار انجام مى شود. تقريبا تمام داروهاى 
ــات فرد بيمار را تحت تاثير قرار مى دهند كه همه اين  مصرفى, احساس
ــا دكتر خود در اين مورد صحبت  تاثيرات مثبت نخواهند بود. حتما ب
كنيد. شايد بخشى از مشكل به داروى مصرفى شما مربوط باشد البته از 

مصرف دارو بدون نظر پزشك خوددارى نكنيد. 
استفاده بى رويه از الكل نيز باعث بروز افسردگى مى شود. بسيارى از 
افراد حتى در صورت استفاده متوسط از اين نوشيدنى نيز دچار تغيير 
رفتار و حالات روانى مى شوند. الكل همچنين در صورت مصرف با داروها 
ــته باشد. اين تاثيرات تقريبا همراه با اكثر  مى تواند تاثيرات مخربى داش
ــوند. در بعضى از موارد حتى اين  داروهاى مصرفى امروزى ايجاد مى ش

تركيب مى تواند مرگبار باشد. 
بيمارى هاى جسمى نيز مى تواند از عوامل بروز افسردگى باشند، البته 
ــردگى باشد ولى مى تواند عامل  بيمارى به تنهايى نمى تواند عامل افس
تغييرات روحى شود. مثلا نگرانى و غم حاصل از بيمارى مى تواند باعث 
اين حالت شود. اگر بيمار هستيد بايد با دكتر مشاوره اى داشته باشيد تا 

مطمئن شويد بيمارى عامل افسردگى شما نيست. 

ــاس مى كنيد معمولا  ــما در حال حاضر احس غم و ناراحتى كه ش
ــما دارد. به همين علت جست وجو در تاريخچه  ــه در گذشته ش ريش
ــرنخ هايى در مورد ريشه افسردگى شما در اختيار  زندگى مى تواند س
ــاختار  ــرار دهد. البته تمرينات اين بخش كه به نام س متخصصين ق
ــت. در اين آزمايش  ــات معروف است كمى زمان بر اس منشا احساس
روانشناس، بيمار را به دوران كودكى خود مى برد. از شما سوالاتى در 
مورد والدين و تجربيات دوران كودكى تان پرسيده مى شود. بعضى از 
خاطرات مى توانند احساسات عظيمى را بيدار كنند. اگر اين احساسات 
غيرقابل تحمل باشند، مى توانيد آزمايش را متوقف كنيد. در اين صورت 
بايد با روانكاو نيز مشورتى داشته باشيد. مطمئنا بعد از پر كردن فرم 
ــت زيرا به منشا  ــاس بهترى خواهد داش و انجام آزمايش، بيمار احس
مشكلات خود حداقل تا حدى آگاهى پيدا كرده است. نكته قابل توجه 
آن است كه اين آزمايش براى پيدا كردن مقصر يا گناهكار نيست بلكه 
تنها كمكى به فرد بيمار براى بخشيدن خودش يا گذر از آن احساس 
بد است. اين آزمايش به بيمار آگاهى جديدى مى دهد تا شروعى تازه 

داشته باشد. 
نكته ديگر آنكه در يادآورى خاطرات همه جزييات لازم نيستند، يك 
خاطره را شايد به دقت به ياد نياوريد ولى احساسات همراه آن، با قدرت 
و شدت در زندگى افراد تاثيرگذار است. توجه داشته باشيد اين آزمايش 
براى پيدا كردن مقصر، مثلا گرفتن انگشت اتهام به سمت والدين تان يا 
افراد مهم زندگى تان نيست. مطمئنا اين افراد تاثير زيادى در زندگى شما 
داشته اند. نقش هاى مثبت بسيارى را در زندگى شما ايفا كرده اند و البته 
هركدام از اين افراد تاثيرات منفى خود را نيز داشته اند. اگر به اين حقيقت 
آگاه باشيد كه اين افراد نيز افراد كاملى نيستند و مشكلات خاص خود 
ــاله روبه رو مى شويد. اين آزمايش فقط براى  را دارند راحت تر با اين مس

آگاهى از مشكل است نه براى يافتن گناهكار. 
ــردگى يا اضطراب، فرد بايد جهانى  در تلاش براى يافتن علت افس
را كه در آن زندگى مى كند مورد تحليل قرار دهد؛ جهانى كه حاصل 
شيوه زندگى اوست. چشم خود را باز كنيد و خوب مشاهده كنيد. چه 
عواملى در دنياى شما وجود دارند كه باعث رنج شما هستند؟ اين عوامل 
مى توانند از ترافيك روزانه شهرى تا از دست دادن عزيزان متغير باشند. 
ــى شما و حتى در بعضى موارد باعث  اين عوامل باعث رنجش احساس
آسيب رسيدن به سلامتى شما مى شوند. آزمايشاتى نيز براى تشخيص 
اين عوامل وجود دارد كه بدون تشخيص آنها امكان معالجه وجود ندارد. 
توجه داشته باشيد كه تمامى تغييرات بزرگ زندگى حتى آن دسته كه 
بسيار مثبت هستند نيز باز تاثيرات منفى را مى توانند به همراه داشته 
باشند. مثلا خريد خانه كه رويدادى بسيار مثبت است مى تواند بسيار 

استرس زا نيز باشد. 
بديهى است كه هيچ فردى به افسردگى يا اضطراب علاقه ندارد و ترس 
از ابتلا به اين بيمارى ها بسيار قابل درك است. اگر همه علل اصلى وقوع 
اين بيمارى ها يعنى عامل ژنتيك و جسمى، گذشته شخصى و خانوادگى 
ــترس را در زندگى خود احساس مى كنيد بايد از آزمايش ديگرى  يا اس

استفاده كنيد تا در تشخيص مهم ترين علت بيمارى تان كمك كند. 
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زن يا مردى كه طلاق مى گيرند، توصيه نمى شود كه وارد رابطه ديگرى 
شوند. در واقع مانند آن است كه فرد از چاله درآمده بيفتد در چاه. 

وقتى ما كسى را از دست مى دهيم بايد تامل كنيم، مشكلاتى را كه در 
زندگى مان داشتيم مورد تحليل و بررسى قرار دهيم و با عواطف خود 
كنار بياييم. وقتى فردى با افسردگى وارد يك رابطه مى شود بيشتر 

دنبال يك رابطه پرستارانه است كه كسى از او مراقبت كند

افرادى كه پس از گذراندن يك تجربه تلخ در زندگى مشـترك به دوران مجردى 
خـود باز مى گردنـد، آگاهانه يا ناآگاهانه دچار مجموعه اى از آسـيب هاى روحى و 
روانى مى شوند. هرچند جدايى امرى ناخوشايند است اما افراد مطلقه بايد بدانند 
كه در پاره اى از موارد، طلاق تنها راه اسـت و البته اين مسـاله نبايد فراموش شود 
كه به دليل گرفتارى زن و مرد مطلقه با خويش، درگيرى هاى متعدد و تشنج زا در 
زندگى سابق و لج و لجبازى و رفت و آمد در محيط هاى دادگاه، باعث مى شود اين 
افراد به صورت طبيعى دچار حالت هاى اضطرابى و درجاتى از افسـردگى شـوند. 
افسردگى بيش از ساير عوامل، تهديد كننده حيات جسمى و روانى انسان هاست و 
در جامعه ما، دومين رتبه بيمارى ها را از نظر تحميل هزينه روحى، مادى، اجتماعى و 
اقتصادى به خود اختصاص داده است. در هر صورت بيمارى افسردگى در اين دست 
افـراد اگر تحت درمان قرار نگيرد، پيامدهاى جبران ناپذيرى براى خود و اطرافيان 
به دنبال خواهد داشت. در زمينه افسردگى افراد مطلقه، علايم و درمان آن با مهدى 
ميرمحمدصادقى، كارشـناس ارشد روانشناسى بالينى و مشاور خانواده گفت وگو 

كرده ايم كه در زير مى خوانيد: 

  آيا افسردگى بعد از طلاق در افراد جداشده يك پروسه طبيعى است؟  �
بله، ذات افسردگى با از دست دادن در ارتباط است. وقتى ما چيزى و كسى مهم 
را از دست مى دهيم، احتمال آنكه دچار افسردگى شويم بسيار زياد است. در اينجا 
ــت زوجين دارند يكديگر را از دست مى دهند. البته افسردگى در  ــخص اس هم مش
ــتگى به اين دارد كه چه كسى خواهان است و چه كسى ديگر خوانده  اين مورد بس
و در برابر جدايى مقاومت مى كند و نمى خواهد همسرش را از دست دهد. كسى كه 
خواهان است و مى خواهد طلاق بگيرد يا طلاق دهد كمتر دچار افسردگى مى شود و 
اما همسرى كه طلاق نمى خواهد و مشكلى با زندگى اش ندارد، احتمال افسردگى و 

شدتش در وى بيشتر است. در واقع بيمارى افسردگى او جدى است. 
  زن و مـرد از منظر روحـى و روانى تا چه مدتى درگير طلاق و پيامدهاى آن  �

هستند؟ 
معمولا كسانى كه پروسه جدايى را طى مى كنند، دو سال درگير نتايج و پيامدهاى 
آن هستند. پروسه طلاق به نوعى استعارى، مرگ است، مرگ كسى كه همچنان زنده 
است. معمولا زمانى كه طلاق جدى شود تا زمانى كه افراد از آن بيرون آيند، دو سال 
ــش ماه تا يك سال زمان و انرژى مى گيرد.  زمان  مى برد، در صورتى كه مرگ عزيز ش
ــت، آيا در آينده ازدواج مى كند يا نه، روزهايش را  ــخصى كه زنده اس فكركردن به ش
چگونه سپرى مى كند و... باعث ايجاد خشم مى شود كه معمولا شدت اين خشم هم 
زياد است. طلاق هزينه بر است، هم از منظر اقتصادى و هم عاطفى. در اينجا ما با مساله 
اقتصادى كارى نداريم هرچند كه اين مسايل اقتصادى مخصوصا براى زنان درگيرى 
روحى ايجاد مى كند (مانند اينكه در كجا سكونت كند، از چه طريقى امرارمعاش كند)، 
حتى در برخى از كشورها هزينه هاى اقتصادى طلاق محاسبه مى شود. اما هزينه هاى 
ــبه نيست و شدتى هم كه بر جاى مى گذارد خيلى بيشتر است،  عاطفى قابل محاس
مشكلاتى كه براى فرزندان رقم مى خورد كه تا آخر عمر گريبانگيرشان است، مشكلات 

جنسى، ازدواج هاى دوم كه سطح تنش بالاترى دارند و غيره.
  در پروسه جدايى و بعد از آن، بيشتر زنان افسرده مى شوند يا مردان؟  �

كلا زنان افسردگى شان بيشتر از مردان است و طبق آمارها در كل جهان، آنها دو برابر 
بيش از مردان افسرده مى شوند. آمار شيوع افسردگى در زنان 25درصد است، يعنى از هر 
چهار زن يكى مبتلا به درجاتى از اين بيمارى است و در مردان اين نسبت يك به هشت 

است. در طلاق هم اين قضيه صدق مى كند كه زنان بيشتر دچار افسردگى مى شوند. 
  علايم افسردگى بعد از طلاق با افسردگى بالينى متفاوت است؟  �

ــمت و سويش فقط به همسر گذشته  ــتغال فكرى س خير - فقط اينكه اين اش
ــت و كنجكاوى نيز در مورد همسر قبل ديده  ــبت زيادتر اس ــم به نس مى رود، خش
ــران بخواهند دوباره بازگردند  ــود. گاهى در اين پروسه ممكن است كه همس مى ش
ــان و در اينجا توصيه مى شود ديگران مداخله نكنند چه خانواده و چه  به زندگى ش
مشاوران كه نبايد بگويند: «برگردى همان  آش و كاسه هست.» بهتر است يك بار ديگر 
از اين فرصت استفاده كنند فقط چيزى كه توصيه مى شود اين است كه زوج ها پس از 

برگشتن سريع بچه دار نشوند، زيرا احتمال آن است كه باز جدا شوند. 
  علايم اين افسردگى را به طور كلى بيان كنيد؟  �

ــه (گاهى افراد فكر مى كنند  ــدن حافظ بى حوصلگى، پايين آمدن تمركز، كم ش
ــناختى دارند)، بى خوابى يا پرخوابى، بى اشتهايى يا پراشتهايى،  ــكل عصب ش مش
ــاس پوچى، عدم اميد به آينده، از دست دادن انرژى، خسته شدن سريع، گريه  احس
و غم، زود جوش آوردن، پايين آمدن آستانه تحمل مخصوصا در مردان، زودرنجى در 

زنان، اعتماد به نفس پايين. افسردگى بعد از طلاق گاهى با اضطراب، دلشوره و ترس 
از آينده، بدبينى نسبت به جنس مخالف، گرايش به الكل و موادمخدر و خودسرانه 

دارو خوردن همراه است. 
  آيا فرد مطلقه افسرده به خودكشى فكر مى كند؟  �

كلا افراد افسرده به خودكشى زياد مى انديشند كه فكركردن به اين قضيه براى 
افراد مطلقه بيشتر است. معمولا افكار خودكشى با شدت افسردگى در ارتباط است. 

  چه عواملى تشديد كننده افسردگى در اين دسته از افراد است؟  �
ــتن حمايت اجتماعى، تنهايى و انزوا، مسايل اقتصادى، رفت و آمد زياد به  نداش
ــكلات مربوط به حضانت فرزند (اينكه زن يا مرد  ــبكه دوستان، مش دادگاه، نبود ش
همسرش را از دست داده و ممكن است فرزندش را هم از دست دهد) مسلما فشار 
روانى را زيادتر مى كند. كلا هرچقدر ميزان از دست دادن روابط انسانى بيشتر باشد، 
اين حس منفى بيشتر تشديد مى شود. حس اينكه فرد فكر كند طلاقش غيرمنصفانه 
بوده باشد، احساس افسردگى اش بيشتر مى شود. همچنين در پروسه جدايى رد و بدل 

شدن تهمت ها مساله را حادتر مى كند. 

  برخى از مشـاوران و روانشناسـان پيشـنهاد مى كنند براى درمان سـريع  �
افسردگى، فرد وارد رابطه عاطفى جديدى شود، نظر شما در اين باره چيست؟ 

ــود كه وارد رابطه ديگرى شوند.  زن يا مردى كه طلاق مى گيرند، توصيه نمى ش
ــى را از  ــت كه فرد از چاله درآمده بيفتد در چاه. وقتى ما كس در واقع مانند آن اس
دست مى دهيم بايد تامل كنيم، مشكلاتى را كه در زندگى مان داشتيم مورد تحليل 
و بررسى قرار دهيم و با عواطف خود كنار بياييم. وقتى فردى با افسردگى وارد يك 
رابطه مى شود بيشتر دنبال يك رابطه پرستارانه است كه كسى از او مراقبت كند. در 
ــوند، ريسك بسيار بالايى برايشان دارد.  كل ارتباطاتى كه افراد مطلقه واردش مى ش
ــوند، بايد بدانند كه  ــخاصى كه با فرد مطلقه وارد رابطه عاطفى مى ش همچنين اش

ــخص هنوز از رابطه قبلى اش كنده نشده  ــان پر از ريسك است زيرا آن ش رابطه ش
ــا بيشتر وارد  ــش ماه از طلاقش و چه بس ــت. به نظر من قطعا فرد بايد بعد از ش اس

يك رابطه شود. 
  داشتن اعتماد به نفس در فرد مطلقه تا چه حد در بهبودى افسردگى نقش دارد؟  �

ــانه هاى افسردگى نداشتن اعتماد به نفس است. هر چقدر اعتماد به  يكى از نش
نفس را بالا ببريم، افسردگى نيز كمتر مى شود. از ديد من بايد افسردگى را درمان كرد 

تا اعتمادبه نفس فرد بازگردد. 
  حمايت خانواده در بهبود فرد چقدر نقش دارد؟  �

ــود، بيش از  ــود، روابطش محدود مى ش نقش پررنگى دارد. وقتى فرد جدا مى ش
هر زمانى به حمايت و كمك نيازمند است و اين حمايت خانواده است كه مى تواند 
ــيارمهم است اما در جامعه ما  ــردگى را كاهش دهد. حمايت خانواده بس ميزان افس
ــود. فرد مطلقه بايد آزادى عمل داشته باشد و طبق  حمايت با مداخله قاطى مى ش
ــت هاى درونى ميلش عمل كند و خانواده به جاى مداخله حمايتش كند.  درخواس
البته بايد گفت اين مداخله از سوى خانواده زن مطلقه است زيرا فشارها بر روى زنان 

مطلقه بيش از مردان است. 
  شما به عنوان مشاور خانواده براى افرادى كه افسردگى بعد از طلاق را تجربه  �

مى كنند، چه راهكارى را پيشنهاد مى دهيد؟ 
اگر افسردگى حادى دارند حتما بايد براى درمان اقدام كنند. ابتدا با روان درمانى 
و اگر نياز بود كه از دارودرمانى استفاده كنند. البته من داروهاى گياهى ضدافسردگى 
ــردگى، روابط اجتماعى شان (دوستانه و  ــنهاد مى كنم. براى كاهش افس را هم پيش
خويشاوندى) را گسترش دهند، ورزش كنند و در صورت داشتن فرزند، ديدارهايشان 
ــامان دهند.  ــان سروس ــغول كنند و به زندگى جديدش را منظم كنند. خود را مش
ــرعت وارد رابطه هاى عاطفى نشوند. در صورت سپرى شدن مدت لازم بعد از  به س

طلاق، به زندگى مشترك جديد فكر كنند. 
  مدت زمان درمان اين نوع افسردگى چقدر است؟  �

ــردگى بعد از طلاق به شدت آسيب ديدن فرد در ازدواج گذشته اش بستگى  افس
دارد. اين نوع افسردگى زير شش ماه بهبود مى يابد اما اگر ادامه داشت فرد بايد حتما 
ــناس كمك گيرد. باز هم تاكيد مى كنم زن و مرد مطلقه بعد از جدايى به  از روانش
دليل آنكه ذهن شان درگير است، براى تشكيل زندگى مجدد عجله نكنند، زيرا آسيب 
بيشترى مى بينند. از بزرگ ترين معضلاتى كه فرد مطلقه پيدا خواهد كرد اين است 
ــود پس حتما براى ازدواج بعدى دقت  ــت منتهى ش كه ازدواج دومش هم به شكس

لازم را داشته باشند. 

گفت وگو با مهدى ميرمحمدصادقى

افسردگى طلاق
فرزانه نيكروح متين

خواندن اين مطلب براى كودكان و نوجوانان توصيه مى شود. خواهر يا برادرتان 
روى اعصابتان اسـت؟ در مدرسه شرايط خوبى نداريد؟ زندگى هميشه بر وفق 
مرادتان نيسـت و نمى توان با همه آدم ها كنار آمد. گاهى اوقات مجبوريد كارى 
انجام دهيد كه اصلا تمايلى به آن نداريد. طبيعى است كه مغزتان هنگ كرده 
باشـد و دنبال يك راه حل مناسب براى كنترل اين شرايط باشيد. پس سوال و 
جواب هاى زير -كه بچه ها از روانشناسان پرسيده اند- را بخوانيد تا شايد نظرات 

كارشناسى كمك حالتان باشد: 

  خواهرم ديوانه ام كرده. چگونه بايد او را تحمل كنم؟  �
اينكه بعضى اوقات دوست نداشته باشيد قيافه خواهر يا برادرتان را ببينيد 
ــما را بى حوصله كنند. گاهى اوقات اگر بر  ــت اما آنها نبايد ش امرى عادى اس
اعصابتان كنترل داريد با خواهرتان صحبت كنيد و سعى كنيد دليل اين همه 
اختلاف را متوجه شويد. احتمالا سر مسايل بى ارزش از دست هم دلخوريد. به 
اين فكر كنيد كه مى توانيد با يكديگر خوب باشيد تا هم حوصله تان سر جايش 
بيايد هم اينكه توانايى خنديدن به اتفاقات روزمره را داشته باشيد. هنگامى كه 
عصبى هستيد و حوصله كارى نداريد پياده روى مى تواند آرامتان كند. انجام دادن 
يك فعاليت فيزيكى باعث مى شود كه استرس از شما دور شود. اما اگر بحرانى 
كه بين شما و خواهرتان وجودارد به اين راحتى قابل حل نيست مجبوريد كمتر 
ــر راه يكديگر آفتابى شويد. نگران نباشيد هر چه سن تان بالاتر رود كمتر با  س
خواهرتان بحث خواهيد كرد و به جاى آنكه در فكر تغيير دادن او باشيد براى 

خودتان انرژى بگذاريد.
تكليف هاى مدرسـه ام زياد اسـت و نمى توانم تنهايى همه آنها را انجام  �

دهم. آيا راه حلى وجود دارد؟ 
طبيعى است كه به محض آمدن از مدرسه به خانه خسته باشيد و با ديدن 

تكاليف، حالتان از هر چه درس و مشق است به هم بخورد. كمى از كتاب هايتان 
فاصله بگيريد و با انجام حركات ورزشى بدنتان را شارژ كنيد. 20 دقيقه ورزش 
انجام دادن تكاليف را برايتان ساده تر خواهد كرد. اگر تكاليف تان واقعا زياد است 
با پدر و مادرتان حرف بزنيد تا آنها براى حل مشكل تان به مدرسه بروند. بعضى 
ــان با ديدن حجم زيادى از تكاليف قيد  ــان اگر بدانند كه دانش آموزش از معلم

درس خواندن را زده سعى مى كنند با او راه بيايند. 
  از مدرسه جديدم متنفرم. امكانش هست مرا غيب كنيد؟  �

ورود به يك فضاى جديد براى بچه ها كار سختى است. فكر مى كنيد بقيه 
با هم رفيق هستند و هيچ كس شما را تحويل نمى گيرد. براى عادت كردن به 

محيط جديد نياز به زمان داريد و قطعا غيب شدن، بهترين راه حل ممكن نيست. 
به اين فكر كنيد كه در مدرسه قبلى تان چه كارهايى انجام مى داديد. سعى كنيد 
همان كارها را دوباره تكرار كنيد تا با دوستان جديدتان آشنا شويد. دلتان را به 
ــلام كردن به افراد جديد، شايد توانستيد رفيق جديدى پيدا  دريا بزنيد و با س
كنيد. شايد از شانس تان هم مدرسه اى هاى جديد همسايه تان باشند و كارتان 

براى پيدا كردن دوست راحت تر شود.
  بهترين دوسـتم ديگر تحويلم نمى گيرد و دوستان جديدى پيدا كرده.  �

درست است كه از او بپرسم كجاى كارم اشتباه بوده؟ 
اگر واقعا دوستش داريد مى توانيد اين مساله را با او در ميان بگذاريد اما به اين 
نكته توجه كنيد كه هر چه سن تان بيشتر شود، طبيعى است كه اخلاق دوستانتان 
ــود. بچه ها سراغ علايق جديد مى روند و با كسانى دوست مى شوند كه  عوض ش
با آنها اشتراكاتى داشته باشند. ممكن است دوست شما با افراد ديگر حرف هاى 
بيشترى براى گفتن داشته باشد. اين تقصير شما نيست و مطمئن باشيد كه آدم 
بدى نيستيد. سعى كنيد دوستان جديدى پيدا كنيد. در غير اين صورت بيشتر با 
خانواده تان بيرون برويد. حرف زدن و پياده روى با آنها قطعا حالتان را بهتر مى كند

  فكر مى كنم كه معلمم از من خوشـش نمى آيد. دليلش را هم نمى دانم.  �
اين موضوع قابل حل است؟ 

مدرسه به خودى خود براى بچه ها حس خوبى ندارد چه برسد به آنكه بدانيد 
ــما ندارد. اگر استرس داشته باشيد، نمى توانيد روى  معلم هم رابطه خوبى با ش
درستان تمركز كنيد و حتى سلامتى تان را هم به خطر مى اندازد. اين مساله را 
با والدين تان مطرح كنيد و از آنها كمك بخواهيد. همين كه از ديگران براى حل 
مشكل تان كمك بگيريد استرس شما را تا حدى از بين خواهد برد. بهترين راه حل 

اين است كه والدين تان با معلم تان صحبت كنند تا اوضاع برايتان بهتر شود.
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