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دکتر سید کاظم فرهمند
سردبیــــــــر

با »گفت و گو« از افسردگی 
پیشگیری کنیم

مقدمه
از سال 1966 میلادی )1345هـ. ش( که اولین شعار سال توسط 
سازمان جهانی بهداشت اعلام شد - انسان و شهرش - تا کنون 
که در حیطه سلامت  همه ساله بسته به موضوعات مختلفی 

در جهان وجود دارد، این شعار تعیین و تبیین می شود.
کـه سـازمان  بررسـی ایـن شـعارها طـی سـال ها نشـان می دهـد 
کاملـی بـر موضوعـات و دغدغه هـای  جهانـی بهداشـت احاطـه 
تغییـر  رونـد  ایـن شـعارها  از طرفـی  آینـده جهـان دارد،  و  حـال 
طـی  را  سـلامت  نظام هـای  چالش هـای  و  مهـم  موضوعـات 
دوره هـای مختلـف زمانـی نشـان می دهد. به عنوان مثال شـعار 
سـال 1975 )1354 هــ.ش( تحـت عنـوان »نقطـه پایانـی بـر آبله« 
کسیناسـیون  وا مـورد  در  بعـد  سـال های  کـه  شـعارهایی  بودیـا 
کـه در سـال های  کـودکان تعییـن شـد )1977 و 1987(، در حالـی 
گرایش  گیـر  اخیـر محتـوای شـعارها بیشـتر بـه بیماری های غیروا
کـه شـعار سـال 2013 بـا  گونـه ای  کـرده اسـت، بـه  و تغییـر پیـدا 
عنـوان  بـا  و سـال 2016  بگیریـم«  را جـدی  عنـوان »فشـارخون 
گیـر  »غلبـه بـر دیابـت« اشـاره بـه دو اپیدمـی بـزرگ بیمـاری غیروا
در قـرن حاضـر داشـت، بـا این همه انتخاب شـعار دربـاره دیابت 
از  نشـان  نیـز،  بیسـتم  قـرن  در   )1978( فشـارخون  و   )1971(
آینده نگری و رصد دقیق موضوعات مهم حوزه سـلامت جهان 

توسـط سـازمان جهانـی بهداشـت دارد. 

تعییـن شـعار سـال توسـط سـازمان جهانـی بهداشـت دو هـدف 
عمـده را دنبـال می کنـد:

1. حساس سازی
 2.حمایت طلبی

انتخـاب شـعار سـال، فرصتـی را بـرای نظام هـای سـلامت ایجـاد 
گاهـی  آن هـا را در  کـه از طرفـی بـا حساس سـازی مـردم، آ می کنـد 
کـه منجر به  گاهی هایی  رابطـه بـا عوامـل خطـر افزایـش دهنـد، آ
تغییر نگرش، باور و درنهایت تغییر رفتار شـود و از سـوی دیگر با 

سخن سردبیر

کتسابی است که در  گفت و گو« هنری ا
سلامت روانی عاطفی افراد بسیار مهم 

است و نقش بسزایی در پیشگیری از 
افسردگی ایفا می کند؛ ولی به نظر می رسد به 

اندازه اهمیتی که دارد، برای آن ارزش قائل 
نیستیم.
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جلـب حمایـت همگانـی و همکاری هـای بیـن بخشـی، شـرایط 
کند. بهتـری را بـرای ارتقـای سـلامت جامعـه فراهم 

سـلامت  حیطـه  در  بهداشـت،  جهانـی  سـازمان  امسـال  شـعار 
روانی - عاطفی است و اشاره به شایع ترین اختلال روانپزشکی 

یعنـی افسـردگی دارد.

افسردگی
کـه ویژگـی اولیـه و عمـده آن احسـاس  افسـردگی اختلالـی اسـت 
تـا  خفیـف  نومیـدی  یـک  از  بـوده،  شـدید  انـدوه  و  غمگینـی 
احسـاس یـأس زیـاد نوسـان دارد و از یـک روز تا چند سـال ادامه 
پیـدا می کنـد. احسـاس اندوهگینـی ممکـن اسـت بـه دنبـال از 
دسـت دادن یکی از عزیزان یا وارد شـدن یک مصیبت سـنگین 
که می تواند طبیعی باشد. این اختلال با تغییرات  اتفاق بیفتد 
کارآیی و انجام اعمال روزمره  مشـخصی در رفتار، نگرش، تفکر، 

همـراه می شـود و عملکـرد فـرد را مختـل می کنـد.
کـه  آنجـا  از  و  اسـت  روانپزشـکی  اختـلال  شـایع ترین  افسـردگی 
احتمـال عـود آن هـم بالاسـت، بـه همیـن علـت از آن بـه عنـوان 

بـرده می شـود. نـام  روان«  بهداشـت  »سـرماخوردگی 
شـامل  هسـتند  افسـردگی  معـرض  در  بیشـتر  کـه  افـرادی 
زوج هـای  درمانـی،  محیط هـای  در  شـاغل  افـراد  سـالمندان، 
خانم هـای  بازنشسـته ها،  بیـکاران،  همسـر،  از  جداشـده 

اسـت. شـلوغ  شـهرهای  کنان  سـا و  مهاجـران  خانـه دار، 
شناخت نشانه های اولیه افسردگی مهم است و هر چه زودتر 
کمتر  تشخیص داده شود، درمان آن موفق تر و امکان عود آن 
که از تشخیص زودرس و درمان مهم تر  خواهد بود. ولی آنچه 
که  چرا  است:  افسردگی  ایجاد  از  پیشگیری  چگونگی  است، 
همیشه پیشگیری بر درمان مقدم است. برای پیشگیری از بروز 

کننده آن بسیار مهم است. افسردگی، شناخت عوامل ایجاد 
اختـلال  یـک  روانـی،  اختلال هـای  سـایر  ماننـد  هـم  افسـردگی 
کـه از عوامـل ایجـاد آن می تـوان بـه عوامـل  چنـد عاملـی اسـت 
زیسـتی، عوامـل روانـی اجتماعـی اقتصـادی و عوامـل معنـوی 
کرد. عوامل روانی اجتماعی می تواند شـامل رویدادهای  اشـاره 
زندگـی، اسـترس محیطـی، خانـواده و مشـکلات عاطفـی باشـد. 
گفت وگوهـای  افسـردگی  بـروز  در  پیشـگیرانه  کارهـای  از  یکـی 

سـازنده اسـت.

گفت و گو
روانـی  سـلامت  در  کـه  اسـت  کتسـابی  ا هنـری  »گفت و گـو« 
عاطفـی افـراد بسـیار مهـم اسـت و نقـش بسـزایی در پیشـگیری 
از افسـردگی ایفـا می کنـد؛ ولـی به نظر می رسـد به انـدازه اهمیتی 
گفت و گـوی  توانایـی  نیسـتیم.  قائـل  ارزش  آن  بـرای  دارد،  کـه 

سـازنده نیـاز بـه آمـوزش و مطالعـه دارد.
کـه مـا آن را سـاده فـرض می کنیـم در واقـع  گـوش دادن  خـوب 
کاری دشـوار اسـت و مـا بنـدرت خـود را بـرای آن آمـاده می کنیم. 
گـوش دادن  اسـت، خـوب  گـوش دادن  گفت و گـو، خـوب  جـان 
گذاشـتن بـه فـرد مقابـل و بـه رسـمیت شـناختن  یعنـی احتـرام 
بیـن  سـکوت  و  واژه هـا  بـه  توجـه  یعنـی  گـوش دادن  خـوب  او. 
واژ ه هـا همـراه بـا تمـاس چشـمی. افـراد معمـولًا نوعـی تمایـل 
بـرای قضـاوت در بـاره دیگـران دارند، به آنچه دیگران می گویند، 
گفتـه فـرد مقابـل  گـوش می دهنـد و سـپس مشـخص می کننـد، 
کـه بـا  گفتـن بـه ایـن معناسـت  درسـت اسـت یـا غلـط. درسـت 
کـه بـا آن  گفتـن نیـز بـه ایـن معناسـت  آن فـرد موافقـم و غلـط 
گـوش دادن یـک مهـارت دشـوار اسـت  مخالفـم! مهـارت خـوب 
کـه  و نیـاز بـه تعویق انـدازی قضـاوت دارد. بیشـتر اوقـات، وقتـی 
گوش کـردن بـه صحبت هـای فـرد  مـا بـه نظـر می رسـد در حـال 
مقابـل هسـتیم، در واقـع در حـال مـرور ذهنـی حرف هـای بعـد 

خـود هسـتیم و توجـه ناقصـی نشـان می دهیـم.
کـه زمـان و مـکان  گوینـده هسـتیم، بایـد مطمئـن شـویم  گـر  ا
کنیـم  کرده ایـم و بایـد سـعی  گفت و گـو انتخـاب  مناسـبی را بـرای 
اطلاعـات حسـی، افـکار و احساسـات، خواسـته ها و اقدام هـای 
کنیـم. در واقـع  کامـل، شـفاف و صریـح بیـان  خـود را بـه طـور 
که مـا را درک نکرده  کنیم  کـه طرف مقابل را متهم  به جـای ایـن 
اسـت، خواسـته ها و احساسـات خـود را شـفاف و صریـح ولـی 
کنیـم یک ریـز حـرف  مؤدبانـه و محترمانـه بـه زبـان آوریـم. سـعی 
کنیـم و بـه فـرد مقابـل اجـازه تأمل و  نزنیـم، درصحبت هـا توقـف 

اظهارنظـر بدهیـم.
کامل نشان دهیم، با تکان  گر شنونده هستیم، توجه تام و  ا
اعتبار  مقابل  طرف  صحبت های  به  کلامی  تأیید  یا  سر  دادن 
کنیم و سؤال های  بدهیم، او را به دادن اطلاعات بیشتر دعوت 
که  می کنند  احساس  گاهی  پرمشغله  افراد  بپرسیم.  باز 
گوش دادن توجهی، بسیار وقتگیر است ولی در حقیقت بسیار 

سودمند است و بسیاری از مشکلات را رفع می کند.

گفت و گو، موضوع بسـیار مهمی اسـت و نیاز  پایان سـخن اینکه: 
گفت و گـو بـا مجادلـه تفـاوت  کسـب مهارت هـای آن دارد. و  بـه 
اساسـی دارد. می توانـد بسـیار مفیـد و مؤثـر باشـد ولـی مجادلـه 

همیشـه مضر اسـت.
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