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مـــن هیچ وقـــت از پاییز خوشـــم نمی‌آمد. 
هیچ‌وقـــت نفهمیـــدم زوال و غم‌انگیـــزی 
پاییـــز چـــرا بایـــد دل‌انگیـــز 
باشـــد. رخـــوت و ســـردی 
ز  ا بیشـــتر  ییـــز حتـــی  پا
زمســـتان اذیتـــم می‌کنـــد. ولـــی دوســـت 
نـــدارم این را به پســـرانم منتقل کنم. باید 
آنها بدون فیلتر نگاه من با هر چیز مواجه 
‌شـــوند. همـــه چیز را خـــوب ببیننـــد و بعد 

ارتبـــاط خودشـــان را بـــا آن بســـنجند.
ایـــن موضوع همیشـــه برایم یـــک چالش 
جـــدی‌ اســـت؛ چیـــزی کـــه تـــو دوســـتش 

نـــداری لزومـــاً بـــرای همـــه بد نیســـت.
ســـال گذشـــته، اول پاییـــز، در اســـتیلای 
بی‌رحـــم کرونـــا و آنلاین بـــودن کارهایمان 
مجبـــور شـــدیم بـــه یـــک ســـفر طولانی به 
شـــهری بارانـــی برویـــم و مشـــکلی را کـــه 

به‌وجـــود آمـــده بـــود حـــل کنیم.
پاییـــز... در یـــک شـــهر بارانـــی... مشـــکل 
بغرنـــج ملکـــی کـــه بایـــد مـــدام کشـــمکش 
دعـــوا و کلانتری و مشـــاور حقوقـــی را تحمل 
می‌کردیـــم، من را وارد بحران بدی کرده بود.

امیرحســـین کلاس اولـــی می‌نشســـت 
پـــای کلاس‌هایـــش و همه چیـــز در حالت 
غم‌انگیـــزی پیـــش می‌رفت تـــا اینکه یک 
روز به من گفت: »مامان! نکنه شـــما پاییز 
رو دوســـت نداری، این اتفاق اعصاب خرد 
کـــن در پاییز برات افتاده؟ توی اون فیلمی 
کـــه اون روز بـــا داداش می‌دیـــدم، یکـــی از 
شـــخصیت‌ها گفـــت: وقتـــی حالت خوب 

نباشـــه اتفاقای بد بیشـــتری میفته...«
گفتـــم: »فکـــر نمی‌کنـــم این‌طور باشـــه... 
البتـــه این حرف هم درســـته ولـــی... نه.... 

فکـــر نمی‌کنم ربطی داشـــته باشـــه...«
اولین پاییزی بود که امیرحســـین محصل 
بـــود و ایـــن پاییز نمونـــه‌ مثال‌زدنی برایش 

می‌شـــد و ایـــن مرا فکری کـــرده بود.
عصـــر مادربزرگش زنـــگ زد و حالشـــان را 
پرسید. امیرحسین گفت: »مامانم پاییزو 
دوســـت نداره... تـــوی پاییز هم اعصابش 
بهـــم ریخـــت. بابـــا خوبـــه... بابـــا پاییـــز رو 

دوســـت داره...«
حرفش که تمام شـــد، گفتم: »تو چرا فکر 
می‌کنـــی حال بابـــا خوبه؟ این یه مشـــکل 
خانوادگیـــه که بابا هـــم بابتش عصبانیه و 
بـــا هـــم داریم تـــاش می‌کنیـــم که حلش 

کنیم...«
گفت: »بابا خوشـــحال‌تره ولی مامان... تو 

اخمت بیشتره...«
امیرحســـن هـــم بـــا زبـــون بامـــزه کودکانه 
تأییـــدش کـــرد و گفـــت: »راســـت میگـــه 

گیگـــه مامـــان«
حاضر شـــدم بروم زیر باران آن شهر بارانی 
و فکـــر کنـــم، از اینکـــه در یـــک شـــرایط بد 
ناخواسته آن هم در پاییز خوشحال باشم 
برایم خیلی ســـخت بود. ولی هوای بهاری 

چشـــمان آنها برایم خیلـــی مهم‌تر بود.

نمی‌دانســـتم دقیقاً باید چه کاری کنم که 
این پاییز با تمام فشـــارش برای پسرانمان 

آنقـــدر گرفته و غمگین پیش نرود.
نـــه. نشســـتم روبـــه‌روی  برگشـــتم خا
امیرحســـین و گفتـــم: »تـــو فکـــر می‌کنـــی 
چـــی کار کنیم که توی این روزهای اجباری 
که اینجاییم حال من بهتر باشه... به قول 

تو خوشـــحال باشـــم...«
کمـــی فکـــر کـــرد و نگاهـــم کـــرد و گفـــت: 
»موســـیقی... آره.... شـــما هر روز موسیقی 
گوش می‌دادی الان هم گوش بده... یا هر 
روز بیـــا بـــا هم برویم یک رســـتوران کشـــف 
کنیـــم...« می‌دانســـتم ایـــن آخـــری را برای 
خـــودش گفت و می‌دانســـت پیشـــنهادی 
بدهـــد کـــه مـــادر و پســـری که اضافـــه وزن 

دارند، برایشـــان خوشـــایند باشـــد.
پرســـیدم: »تـــوی خونـــه چـــی کار می‌کنـــم 
کـــه شـــما فکـــر می‌کنیـــد کـــه مـــن آدم 

خوشـــحالی‌ام؟«
دوباره نگاهم کرد و گفت: »مثلاً موهایت 
را این‌طـــوری می‌بنـــدی )دســـتش را بـــرد 
در هـــوا و پیـــچ و تـــاب داد( وقتـــی ظـــرف 
می‌شـــوری از اون آهنـــگای بی‌خواننـــده 
گـــوش مـــی‌دی. یـــا اینکـــه روی پلـــو، پلـــو 
زعفرونـــی می‌ریـــزی. از ایـــن کارا دیگـــه... 

بـــرم بـــازی؟«
بت‌مـــن و ســـوپرمنش را برداشـــت بـــرود 

ابرقهرمـــان بـــازی...
نمادهـــای مـــادر شـــاد در چشـــمان 
امیرحســـین خیلـــی جالب بـــود برایم؛ پلو 
زعفرونـــی می‌ریـــزی روی پلـــو... بوهـــا...

یا موسیقی گوش می‌کنی... صداها....
خیلـــی ابرقهرمانـــی بـــود که در آن شـــرایط 
نفســـگیر بخواهـــم بـــه چنیـــن جزئیاتـــی 
دقـــت کنم. ولـــی ایـــن پاییـــز اول محصل‌ 
شـــدن امیرحســـین دســـت مـــن امانـــت 
بـــود. بایـــد خـــوب و درســـت به ســـرمنزل 

می‌رســـاندمش...
رو کـــردم به بابایشـــان و گفتم: »این شـــهر 
بارانـــی جای خشـــکی دارد کـــه ناهارمان را 
برداریم ببریم آنجا و بیشـــتر در مورد شـــاد 

بودن فکـــر کنیم؟«
عاقـــل انـــدر ســـفیه نگاهـــم کـــرد. گفـــت: 
»آره... شـــاید پیدا بشـــه... نشـــد هم توی 

ماشـــین می‌نشـــینیم و می‌خوریـــم.«
عـــدس پلو درســـت کرده بودم. برداشـــتم 
و با یک پتو و چند بشـــقاب راهی شـــدیم. 
هیچ جا خشک نبود. نشستیم در ماشین 
و کنـــار یـــک جنـــگل ناهارمـــان را خوردیم. 
پیـــاده شـــدیم و عکـــس گرفتیـــم و هـــوای 
خنـــک که صورتشـــان را گزید، نشســـتیم 

در ماشـــین و برگشتیم.
ظرف‌هـــا را کـــه گذاشـــتم روی ســـینک، 
یـــک قطعه ســـه‌تار لطفی پخش کـــردم و 
ظرف‌‌هـــا را شســـتم. جلـــوی آیینـــه رفتم و 
دیـــدم موهـــام چقـــدر بی‌حوصلـــه بـــا یک 
کـــش بســـته شـــده‌‌اند. بازشـــان کـــردم 
و همان‌طـــور کـــه امیرحســـین گفـــت 

بستمشـــان.
هیچ چیز عوض نشـــده بود. اما من حالم 
خیلـــی بهتـــر شـــده بـــود. همه‌جـــا را بـــا آن 
جـــاروی دســـتی قدیمی جارو کـــردم و دلم 
بـــرای اســـباب اثاثیـــه‌ام در شـــهر خودمان 
تنـــگ شـــد. امیرحســـین و امیرحســـن 
می‌دویدنـــد و بـــازی می‌کردنـــد، کـــه مـــن 
را دیدنـــد و یـــک دفعـــه صدای موســـیقی 
توجهشان را جلب کرد. امیرحسین گفت: 
»ئـــه! موهاتـــو این‌طـــوری بســـتی کـــه...« 
امیرحســـن هم گفت: »آیـــن )آهنگ( هم 

گذاشـــته مامان...«
گفتم: »شـــب می‌خوایم بریم یه رستوران 
کشـــف کنیم...« پریدند بالا و پایین و هورا 

کشـــیدند و رفتند سراغ بازی‌‌شان.
امیرحســـین برگشـــت و مـــن را بوســـید 
و گفـــت: »تـــو یـــه ابرقهرمانـــی مامـــان.... 
بابـــا! مامـــان یـــه ابرقهرمانه.. بـــا غمگینی 

شـــادمان شـــده...«

افســـردگی بـــه معنـــی تغییـــر خلـــق و 
خـــو به ســـمت غم و اندوه اســـت. اما 
افســـردگی فصلـــی کـــه از آن به‌عنوان 
افســـردگی زمســـتانی یا تابستانی نیز 
یاد می‌شـــود، نوعی اختلال است که 
در آن فردی که در باقی ســـال شرایط 
طبیعـــی دارد، با شـــروع فصل ســـرما 

یـــا گرما دچار افســـردگی می‌شـــود.
طبـــق تحقیقـــات انجام شـــده میزان 
افســـردگی فصلـــی در بیـــن جوانـــان 
بالاتـــر بـــوده و تقریبـــاً نزدیـــک بـــه 
۷۵درصـــد این افـــراد زنان هســـتند. 
علت این پراکندگی دقیق مشـــخص 

نیســـت.
گـــروه دیگـــری از مســـتعدان ابتـــا 
بـــه افســـردگی فصلـــی، افـــراد دارای 
اختـــالات دوقطبی یا اســـکیزوفرنی 
هســـتند. ســـاکنان مناطقـــی بـــا آب و 

هـــوای ابـــری یـــا طـــول روز کوتـــاه هم 
مســـتعد این نوع افسردگی هستند.

کســـانی که افسردگی فصلی را تجربه 
می‌کننـــد، ممکـــن اســـت عـــوارض 
دیگـــری مثـــل اختـــال اضطـــراب، 
اختـــال بیش‌فعالی/کـــم توجهـــی، 
اختـــال پانیک و اختـــالات خواب را 

هـــم تجربـــه کننـــد.

علائم افسردگی فصلی:
 اندوه

 اضطراب
 ناامیدی

 عدم تمرکز
 خستگی مفرط

 کاهش میل جنسی
 عدم علاقه به فعالیت‌های جمعی

 بیشتر خوابیدن

بـــا هـــم تعـــدادی از دلایـــل بـــروز این 
افســـردگی درپاییز را بررسی می‌کنیم 
و چنـــد راهـــکار را هم مـــرور می‌کنیم:

ایـــن علائـــم معمـــولاً بـــا شـــروع مهـــر 
و آبـــان شـــدت گرفتـــه و در ماه‌هـــای 
بهمـــن و اســـفند رو به افـــول می‌رود.

-از آنجایـــی کـــه بـــا کوتاه شـــدن طول 
روز و کمتـــر در معـــرض نور خورشـــید 
قـــرار گرفتن بدن، ســـاعت بیولوژیک 
بدن تغییـــر می‌کنـــد، می‌تواند باعث 
ابتـــای فـــرد بـــه این نـــوع افســـردگی 

. د بشو
-ســـاعت بیولوژیـــک بـــدن وظیفـــه 
تنظیـــم خلـــق و خـــو، تنظیم ســـاعت 
خـــواب و هورمون‌هـــای مربـــوط بـــه 
آنهـــا مثل ســـروتونین و ملاتونین را بر 
عهده دارد؛ که طبیعتاً با تغییر در کار 
ســـاعت بیولوژیـــک، تغییـــر در خلق و 

خـــو نیـــز اتفـــاق می‌افتد.
نـــد کمبـــود  ا علـــت دیگـــر می‌تو -
ویتامین د باشـــد. به خاطر کمتر قرار 
گرفتـــن در معـــرض نور خورشـــید در 
فصل‌های ســـرد، ویتامیـــن د کمتری 
در بـــدن تولیـــد می‌شـــود. ویتامیـــن 
د تأثیـــر بســـزایی در ترشـــح هورمون 
ســـروتونین دارد کـــه شـــادی‌آفرین 

اســـت.
-افزایش ترشـــح هورمـــون ملاتونین، 
ایـــن هورمـــون وظیفه تنظیـــم الگوی 
خـــواب را برعهـــده دارد کـــه با طولانی 
شـــدن شـــب و ترشـــح بیشـــتر ایـــن 
هورمـــون احســـاس خـــواب آلودگـــی 

افزایـــش پیـــدا می‌کنـــد.
-افزایـــش آلودگی هـــوا در فصل‌های 
ســـرد، دلیـــل دیگـــری‌ بـــرای افزایش 
اختـــالات افســـردگی فصلی اســـت.

لپ تاپ بسته و ناهار 
ماکارونی

صربستان بلیت قطر را گرفت؛ پرتغال به پلی‌آف رفت

زنـــــدگیزنـــــدگی

ویتامین د مصرف کنید.
همان‌طـــور که گفته شـــد، کمبود 
ثیربســـزایی در  ویتامیـــن د تأ
افســـردگی فصلی دارد، با مصرف 
مکمل‌هـــای دارای ویتامیـــن د به 
میزان قابـــل توجهی خلق و خوی 

افـــراد بهتر می‌شـــود.

روزها پیاده‌روی کنید.
قـــدم زدن در طـــول روزهـــای 
آفتابی و اســـتفاده از نور خورشید 
می‌توانـــد اثر خوبی بر کم شـــدن 
حس افســـردگی داشـــته باشـــد.

برنامه‌ریزی کنید.
نـــه  زا رو مـــه دقیـــق  برنا یـــک 

بـــرای خودتـــان تنظیـــم کنیـــد تـــا 
درصـــورت بـــروز علائـــم بدحالـــی 
و افســـردگی بتوانید بـــا کمک آن 
برنامه بـــه کارها رســـیدگی کنید.

روابـــط اجتماعی‌تـــان را حفـــظ 
کنیـــد.

انـــزوای اجتماعـــی هـــم می‌تواند 
علـــت افســـردگی باشـــد هـــم 
معلولـــش، پـــس تـــا جایـــی کـــه 
می‌توانیـــد روابط‌تـــان را حفـــظ 
بـــا دوســـتان‌تان در  کنیـــد و 
صـــاً  مخصو  . نیـــد بما ط  رتبـــا ا
کـــه  ی  ییـــز پا ی  شـــب‌ها
 مناســـب دورهمـــی و میهمانـــی 

است.

امـــا درصـــورت افزایـــش علائـــم 
افســـردگی فصلـــی، بـــا پزشـــک 

یـــا متخصصـــان روانشناســـی 
شـــناختی-رفتاری مشـــورت 
کنیـــد و از مصرف داروهای 
ســـط  تو ه  شـــد یـــز  تجو
پزشـــک نترســـید. بهتـــر 

ل  حـــا ن  شـــد
روحـــی کیفیـــت 

زندگی‌تـــان را 
یـــش  ا فز ا
. هـــد می‌د

برای مقابله با افسردگی فصلی چه کنیم؟

چالشی به نام فیلتر نگاه والدین

پاییز با شادی زورکی

نمادهای مادر 
شاد در چشمان 

امیرحسین خیلی 
جالب بود برایم؛ پلو 

زعفرونی می‌ریزی 
روی پلو... بوها...

یا موسیقی 
گوش می‌کنی... 

صداها....
خیلی ابرقهرمانی 

بود که در آن شرایط 
نفسگیر بخواهم 

به چنین جزئیاتی 
دقت کنم

بـــا یـــک ماســـک پاییزی کـــه از برگ‌های قرمز یا روشـــن درســـت شـــده وارد 
پاییـــز شـــوید. می‌‌توانیـــد با نخ، برگ‌ها را به هم متصـــل کنید و یک گردنبند 

پاییزی بســـازید. بچه‌ها عاشـــق درســـت کردن و پوشـــیدنش می‌‌شوند.

هفتـــه‌ای یا ماهی یک بار فرزندتان را 
به پـــارک یا جنگلی ببریـــد. حین قدم 
زدن بایســـتید و به اطراف نگاه کنید، 
گـــوش بدهیـــد، بـــو بکشـــید و لمس 
کنیـــد. در همیـــن حـــال بـــرای بســـط 
دادن دانش لغوی‌شـــان ســـؤال‌هایی 
ماننـــد هـــوا ســـرد اســـت یا گـــرم، دما 
بالاســـت یا پایین، هوا مرطوب‌ است 
یـــا خشـــک، بارانـــی‌ اســـت یـــا مه‌آلود 
نیـــز بپرســـید.   در مواجهـــه بـــا ایـــن 
تجربه‌‌هـــای جدیـــد کـــودکان، درگیـــر 
توضیحـــات علمی نشـــوید. در عوض 
روی مشـــاهدات عینی تمرکـــز کنید.

آمنه اسماعیلی
نویسنده

فرزندپروری

به کودکان فصل ‌ها را یاد بدهید

ماسک و گردنبند


