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افسردگی پاییزی نوعی تغییر خلق‌و‌خو 
است که معمولاً با شروع فصل پاییز و 
کاهش نـــور طبیعی بـــروز می‌کند. این 
حالت ممکن اســـت با احســـاس غم، 
بی‌انگیزگی، خســـتگی مفرط یا حتی 
اختلال در خواب و تمرکز همراه باشد. 
برخلاف افســـردگی‌های شـــدید، این 
نوع از افســـردگی معمولاً با تغییر فصل 
و بازگشـــت نور و گرما کاهش می‌یابد، 
اما در پاییز و زمســـتان می‌تواند زندگی 
روزمره فـــرد را تحت تأثیر قـــرار بدهد. 
روان‌شناســـان معتقدنـــد، کاهش نور 
خورشید باعث افت سطح سروتونین 
در مغز می‌شود؛ ماده‌ای که نقش مهمی 
در تنظیـــم خلق‌و‌خـــو دارد. همچنین 
تغییرات ســـاعت زیســـتی بدن در اثر 
کوتاه شدن روزها می‌تواند در بروز این 
اختلال مؤثر باشد. دکتر سحر عرب‌نژاد 
روان‌شناس در توضیح تفاوت افسردگی 
فصلی با افسردگی معمولی می‌گوید:» 
افسردگی فصلی نوعی از افسردگی است 
که با تغییـــر فصل‌ها، بویـــژه در پاییز و 
زمســـتان، بروز پیدا می‌کند. یعنی فرد 
در بخش‌هایی از سال )معمولاً ماه‌های 
تاریک‌تر( احســـاس بی‌انـــرژی بودن، 
غمگینی یـــا بی‌علاقگی می‌کنـــد و در 
فصل‌های روشن‌تر مثل بهار و تابستان 
حالش بهتر می‌شود. تفاوت اصلی این 
نوع افســـردگی با افسردگی معمولی در 

مهمــــــان ناخوانــــــدهمهمــــــان ناخوانــــــده
چرا پاییز برای بعضی‌ها دل‌انگیز و برای بعضی‌ها دلگیر است؟

ج از  صبح تا غـــروب در کارگاهی خـــار
شهر است. طی روز بجز الوارهای چوب 
ردیف شـــده و منبـــت‌کاران و خراطان 
کمتـــر کســـی را می‌بیند. همـــه هم و 
غمش را گذاشته روی مدیریت خرید 
و فروش لوازم چوبی. آذرماه که بیاید 
وارد 50 ســـالگی می‌شـــود. حد و مرزی 
میان کار و زندگی شخصی ندارد و روزها 
و شـــب هایش از هم جدا نیستند. »6 
ســـال پیش به امید سروسامان دادن 
زندگی به تهران آمـــدم و در این کارگاه 
مشـــغول به کار شـــدم. حالا به همین 
زندگی روزمره عادت کرده‌ام. توقعی هم 
بعد از 50 سال زندگی نیست که تغییر 
و تحول خاصـــی در آن شـــکل بگیرد. 
برای ازدواج کردن باید کاملاً به شرایط 
مطلوب رســـید و بدون هیچ مشکلی 
به داشـــتن شـــریک زندگی فکـــر کرد، 
همین حالا از پـــس هزینه‌های زندگی 
خودم هم برنمی‌آیم، چه برسد به ‌اینکه 
بخواهم ازدواج کنم. تنها ماندن بهتر از 
این است که بار مشـــکلات را چندین 

برابر کنم.«
ســـمانه هم بالای 43 سال ســـن دارد، 
با داشتن مدرک مهندســـی نرم‌افزار، 
تدریس می‌کنـــد و برخـــاف بقیه که 
مشـــکلات اقتصـــادی را تنها ســـد راه 

»ایران« از گسترش پدیده »زندگی تک نفره« »ایران« از گسترش پدیده »زندگی تک نفره« 
گزارش می‌دهدگزارش می‌دهد

خـــانواده من و خودم!خـــانواده من و خودم!

زندگی فردی در همه جوامع از دیرباز وجود داشته و خواهد 
داشت؛ اما این که شیوه زندگی فردی و اجتناب از تشکیل 
خانواده چنان گســـترش یابد که توجـــه اجتماعی را جلب 
کند، پدیده ای تأمل‌برانگیز است؛ خانواده‌های تک‌نفره‌ای 
که آمار درســـت و علمی از آنها منتشر نمی‌شـــود اما حضور 
پرتعدادشـــان، کاملاً ملموس و قابل درک است. پدیده‌ای 
که به نظر کارشناســـان افزون بر ضرر‌های فردی برای آینده 
جامعه نیـــز بدون آســـیب نخواهد بـــود، چراکـــه جامعه با 
نهاد خانواده تشـــکیل می‌شود، ســـازمان می‌یابد و تنظیم 
می‌شود، اما حالا مدت‌هاســـت که تقریباً ارزش آن کمرنگ 
شده است. خانواده، نهادی که روزگاری تعیین‏‌کننده‌ترین 
شاخص مسیر زندگی برای اعضای خود بوده، حالا رفته‌رفته 
می‌رود تا کارکردش کمرنگ شود. به گفته کارشناسان رواج 
زندگی »فرد واحد« و مجردی، تهدیدی است که آسیب آن 
را دستگاه‌های مسئول می‌بایست جدی بگیرند و برنامه‌ای 

برای مهار آن داشته باشند.

ازدواج می‌دانند، بـــه »ایران« می‌گوید: 
»بـــه نظـــرم ازدواج نکـــردن در جامعه 
امروزی خیلی هم عجیب نیست. نبود 
امنیت اقتصـــادی و وجـــود تنش‌ها و 
استرس‌های زیاد زندگی شهری در تجرد 
واقعی بی‌تأثیر نیســـت. با اینکه کم و 
بیش خواســـتگارهایی دارم اما اکنون 
فکر می‌کنـــم تقریباً به آرامش نســـبی 
رسیده‌ام و فکر ازدواج نگران‌کننده‌تر 
اســـت؛ ترجیح می‌دهـــم بـــا انتخاب 
تک‌زیســـتی یا تجرد قطعی این آرامش 

را حفظ کنم.«

 دوسوم زنان
خواستار زندگی مجردی

در تعریف علمـــی، »تجـــرد قطعی« به 
وضعیتـــی گفتـــه می‌شـــود که فـــرد از 
محدوده ســـنی متعـــارف ازدواج عبور 
کـــرده و احتمـــال ازدواجـــش بســـیار 
پاییـــن اســـت. بنابر گفته‌های شـــهلا 
کاظمی‌پـــور، جمعیت‌شـــناس حدود 

دوسوم تک‌زیست‌ها را خانم‌ها تشکیل 
می‌دهند و مقدار کمی ‌شـــامل مردان 
می‌شود. او تک‌زیست‌ها را به دو دسته 
جوانان و ســـالمندان تقسیم می‌کند 
و بـــه »‌ایـــران« می‌گویـــد: »گروهـــی از 
تک‌زیست‌ها زنان سالمند هستند که 
با مرگ همسرشـــان به‌ ایـــن وضعیت 
خو کرده‌انـــد و گروه دیگـــر را جوانانی 
تشـــکیل می‌دهد که به دلایل مختلف 
اعم از طلاق، جدا شـــدن از خانواده، 
مهاجـــرت، ســـربازی، کار و تحصیل و 
حتی کسب استقلال بیشتر تک‌زیستی 
را برای خود انتخاب کرده‌اند. موضوعی 
که بشدت رو به افزایش است و تبعات 

بسیاری به دنبال دارد.«
به گفته او، دانشجویانی که در شهرهای 
بزرگ تحصیـــل می‌کنند بعـــد از اتمام 
تحصیل تمایل به بازگشـــت به شـــهر 
خود ندارنـــد: »بعضـــی از افـــراد وقتی 
به کلانشـــهرها می‌رونـــد و بـــا جامعه 
بزرگ‌تـــری آشـــنا می‌شـــوند تمایلی به 

بازگشـــت به جامعه کوچک‌تر که آنجا 
زندگـــی می‌کردنـــد، ندارند. از ســـوی 
دیگر عوامل متعددی هـــم وجود دارد 
که مهاجـــران را از مبـــدأ کوچک‌تر به 
مقصد بزرگ‌تر سوق می‌دهد. در واقع 
کمبودهـــا و امکانات انـــدک، نبود کار، 
اختلافات قومی و قبیله‌ای، نظارت‌های 
خانوادگـــی و فرهنگی آســـتانه تحمل 
قوانین خانـــواده را در دختران کاهش 
داده و مانع از بازگشـــت آنهـــا به مبدأ 

می‌شود.«
آســـیب‌های زندگی مجـــردی علاوه بر 
زندگی شـــخصی، پیامدهایی هم برای 
جامعه دربر دارد. آنگونه که کاظمی‌پور 
می‌گویـــد: »معمـــولاً، اگـــر مهاجـــرت 
برنامه‌ریزی شـــده باشـــد و بـــا عوامل 
جاذبه مقصد همراه باشد، مشکلاتش 
کمتر است ولی اگر بدون برنامه‌ریزی 
باشد و به دلیل عوامل دافعه مبدأ مثل 
بیکاری، دانشجویی، مسائل فرهنگی، 
بی‌آبـــی و ریزگردها مهاجـــرت انجام 

شـــود در حالی کـــه در مقصـــد نیز این 
نیازها برطرف نشـــود، معضـــل زیادی 
ایجاد خواهد شـــد. به لحاظ فرهنگی 
نیز مشکلاتی دربر دارد، زمانی که عده 
زیادی بـــه مکانـــی بزرگ‌تـــر مهاجرت 
می‌کننـــد اگر اعضـــای یک خانـــواده، 
کم‌کم و جداجدا مهاجرت کنند، شاید 
بتوانند به تدریج فرهنگ جامعه مقصد 
را بپذیرند، اما وقتی گروهی یا خانوادگی 
مهاجرت می‌کنند و به فرهنگ جامعه 
مقصـــد نیز آشـــنا نیســـتند، آســـیب‌زا 
هستند و رفتارهای غیرمتعارف انجام 

می‌دهند.«

 زنگ خطر افزایش 
انوارهای تک نفره

خانواده که روزگاری تعیین‏‌کننده‌ترین 
شاخص مسیر زندگی برای اعضای خود 
بوده، این روزها قدرت و تأثیرگذاری‌اش 
کمرنگ شـــده اســـت. اما دلیـــل این 
اتفاق چیست؟ به گفته دکتر کوروش 

محمدی، رئیس انجمن آسیب‌شناسی 
اجتماعی ایران »زمانی که ساختارهای 
تشکیل‌دهنده نهاد خانواده یا به‌عبارتی 
زنجیره ارزش‌های آن کمرنگ یا کم‌کم 
از بین مـــی‌رود نبایـــد انتظار داشـــته 
باشیم  نهاد خانواده مطابق انتظارات 
و اســـتانداردهای اجتماعی و ارزشـــی 
جامعه در زمان و شـــرایط بهینه شکل 
بگیرد. امـــروزه در چهارچوب تحولات 
اجتماعـــی و معضـــات آن شـــرایطی 
ایجاد شده که بســـترهای شکل‌گیری 
خانواده در جامعه دور از دســـترس به‌ 
نظر می‌رســـند. درواقع جـــوان ایرانی 
تحت تأثیـــر مجموعه‌ای از مشـــکلات 
اعم از اقتصادی، اشتغال، ناکامی‌ها و 
آســـیب‌های اجتماعی، تـــوان برقراری 
ارتباطـــات مؤثر در جامعه را از دســـت 

داده است.«
رئیس انجمن آسیب‌شناسی اجتماعی 
ایران بـــه روزنامـــه »‌ایـــران« می‌گوید: 
»در حـــوزه اقتصادی یک دختر و پســـر 
جـــوان نمی‌توانند بـــه راحتـــی فرآیند 
شـــکل‌دهی یک خانواده را رقم بزنند، 
زیرا با موانع سخت و گاه غیرقابل حلی 
روبه‌رو هســـتند که انگیزه ازدواج را در 
آنها کمرنگ یا محـــو می‌کند. در حوزه 
ارتباطات، سیســـتم نه‌چندان کارآمد 
تعلیم و تربیت جامعه، نتوانســـته‌ نیاز 
نوجوانان را بـــه مهارت‌های ارتباطی به 
درســـتی درک و تعریف کنـــد یعنی یک 
نوجوان از سال‌ها تحصیل در مدرسه 
ســـهم چندانی از مهـــارت در ارتباط و 
زندگی کسب نمی‌کند. بنابراین به طور 
طبیعی ارتباطـــات خطرناک جایگزین 
مهارت‌های نداشته او می‌شود. از طرفی 
در نهاد خانواده نیز بسیاری از نوجوانان 
مـــا در فضایی صرفاً هیجانـــی و عمدتاً 
تحت روش‌های غیرمؤثر فرزندپروری 
رشد می‌کنند که فاقد برون‌داد مثبت 

برای فرزندان است.«
بـــه گفتـــه محمـــدی، »بی‌تردیـــد در 
جامعه‌ای که با چنین خروجی مواجه 
است خیلی هم غیرمنتظره نیست که 
برخی افراد از مسئولیت‌های اجتماعی 
خـــود گریـــزان باشـــند و اگر شـــنیده 
می‌شـــود که برخـــی جوانان بـــه دلیل 
فرار از تعهد و مسئولیت‌های اجتماعی 
به ســـمت تجرد قطعی می‌روند، نباید 
تعجب کرد. البته همه کسانی که تجرد 
قطعـــی را برمی‌گزینند براســـاس یک 
ایدئولوژی و انتخاب آزادانه دســـت به 

ایـــن انتخـــاب نمی‌زنند بلکـــه عده‌ای 
چون امـــکان ازدواج ندارند یا شـــرایط 
آن برایشان مهیا نیست به اجبار تجرد 
قطعی را انتخاب می‌کنند؛ دراین رابطه 
نباید از عوامل مؤثری چون ســـنگینی 
هرینه‌های ازدواج اعم از تهیه مقدمات، 
جهیزیه و مراســـمی که ارقـــام نجومی 
را دربرمی‌گیرند و نیز تهیه مســـکن که 
معضل بزرگ و گاه دست‌نیافتنی شده 

هم غافل شد.«

 انتخاب‌های محدود 
 از سر ناچاری

براســـاس آمارهای موجود سن ازدواج 
در پسران به ۲۸ سال و در دختران به 
۲۵ سال رســـیده که نسبت به گذشته 
بســـیار افزایـــش‌ یافته اســـت، اگرچه 
برخـــی آمارهـــا ایـــن ارقـــام را ۳۰ و ۲۶ 
هم اعـــام کرده‌انـــد. آن‌طـــور که ‌این 
آسیب‌شناس اجتماعی می‌گوید، این 
میزان سن برای جمعیتی با مختصات 
جامعـــه ایـــران کـــه رو به ســـالمندی 
گذاشته، خطرناک است: »با بالا رفتن 
سن، طبعاً انگیزه‌ها پایین می‌آید، دایره 
انتخاب‌ها ضعیف می‌شود، گزینه‌ها و 
علاقه‌مندی‌ها بسیار محدود می‌شود، 
به خصوص برای خانم‌ها که با افزایش 
ج  ســـن از دایره انتخاب‌ها کم‌کم خار
می‌شـــوند. به همین دلیـــل خیلی‌ها 
تحت این شرایط و فشارهای اقتصادی، 
اجتماعی، روحـــی، روانی و ارتباطی به 
ناچار تجرد قطعی را انتخاب می‌کنند 
و البته عـــده‌ای هم براســـاس تحلیل 
شـــرایط و کاملاً آگاهانه این مســـیر را 

انتخاب می‌کنند.«
محمدی با اشاره به راهکارهای مقابله 
با معضل تنهازیســـتی گفت: »رفع این 
معضل آسیب‌زا زمانبر است زیرا تغییر 
ســـبک زندگی امر ســـاده‌ای نیســـت، 
اما می‌تـــوان با ایجاد و تســـهیل فضای 
نشاط و پویایی در مسیر و در خود نهاد 
خانواده، برنامه‌ریزی کارشناسی شده و 
مؤثر برای مهارت‌آموزی روتین در نهاد 
تعلیم و تربیـــت، ایجـــاد فرصت‌های 
اشتغال و آموزش مهارت‌های ارتباطی 
و کنترلی از آســـیب‌های آن کاست. در 
کنار برنامه‌ریزی کارشناســـی، ضروری‌ 
اســـت بـــدون تعصـــب از روش‌هـــا و 
برنامه‌های موفق دنیا هم الگوبرداری 
و براســـاس ارزش‌های بومـــی جامعه 

برنامه‌های کاربردی تدوین کنیم.«

ـــرش بـ
آبان رسید، اما هنوز خبری از باران و ســـرمای همیشگی نیست. هوا بیشتر شبیه روزهای 
آخر تابستان است تا میانه‌ پاییز. برگ‌ها هنوز به‌طور کامل زرد نشده‌اند. از باد و طوفان‌های 
پاییزی هم خبری نیســـت و فقط گاهی نســـیمی از کنارمان می‌گذرد. با این حال، بعضی 
افراد انگار زودتر از فصل، وارد حال‌ و‌هوای پاییز می‌شـــوند، نوعی بی‌حالی و دل‌گرفتگی 
در وجودشان بی‌سروصدا بروز و آنها را از درون خسته می‌کند. افسردگی پاییزی همیشه 
منتظر باران و برگ‌ریزان نمی‌ماند، گاهی وقتی همه‌چیز آرام اســـت هم خودش را نشان 
می‌دهد. پاییز برای نسترن، هیچ‌وقت فصل موردعلاقه‌اش نبود؛ فصل باران و پنجره‌های 
بخارگرفته. امسال با اینکه هنوز بارانی نباریده و هوا آن‌قدرها هم سرد نشده، دلش گرفته‌تر 
از همیشه است. صبح‌ها با زحمت از تخت بیرون می‌آید، کارهایی که قبلاً دوست داشت 
دیگر برایش جذاب نیست و هر روز بی‌دلیل دل‌گرفتگی مثل سایه‌ دنبالش می‌آید. انگار 
با کوتاه شدن روزها، حال‌و‌هوای درونش هم تاریک‌ شده. افسردگی پاییزی برای نسترن 
فقط یک اصطلاح روان‌شناسی نیست بلکه تجربه‌ای واقعی از سنگینی روزهایی است که 

بی‌صدا برایش می‌گذرند.

الگوی زمانی آن است. افسردگی فصلی 
به تغییر نور، دما و ساعت زیستی بدن 
وابسته اســـت، در حالی که افسردگی 
معمولی می‌تواند در هـــر زمان و بدون 

ارتباط با فصل‌ها رخ دهد.«
عرب‌نژاد درباره تأثیـــر تغییرات فصلی 
بر خلق‌و‌خو توضیح می‌دهد: »در پاییز 
روزها کوتاه‌تر و نور طبیعی کمتر می‌شود 
و همین مســـأله ریتم بیولوژیکی بدن 
را به‌هم می‌زند. کاهش نور باعث افت 
ترشـــح ســـروتونین که هورمون شادی 
اســـت و افزایش ملاتونین که هورمون 
خواب اســـت، می‌شـــود. این تغییرات 
می‌تواننـــد در افـــراد مســـتعد، حـــس 
رخوت، غم و بی‌حوصلگی ایجاد کنند.«
او با اشـــاره به نبود آمار رسمی در ایران 
درباره اینکـــه چند درصد افـــراد در این 
فصـــل دچـــار افســـردگی می‌شـــوند، 
می‌گویـــد:» در کشـــور ما آمـــار دقیق و 
رســـمی در این زمینه نداریم، اما طبق 
پژوهش‌های بین‌المللی، حدود ۵ تا ۱۰ 
درصد افراد به افســـردگی فصلی مبتلا 
می‌شـــوند و نزدیک بـــه ۲۰ درصد دیگر 
درجات خفیف‌تری از افـــت خلق را در 

فصل‌های سرد تجربه می‌کنند.«
این روان‌شـــناس به تجربه‌های‌ بالینی 
خود اشـــاره می‌کند و می‌گویـــد:» من 
در میان مراجعان ســـاکن اروپا، بویژه 
آلمان، بیشتر شاهد این نوع افسردگی 

هســـتم. هرچند تعداد قابل توجهی از 
مراجعان ساکن ایران هم درگیر این نوع 

افسردگی می‌شوند.«
 

نور خورشید؛ ویتامین روح
عرب‌نـــژاد، نقـــش نـــور طبیعـــی را در 
ســـامت روان بســـیار مهم می‌داند و 
می‌گوید:» نور خورشید ساعت زیستی 
بدن را تنظیم می‌کند و به مغز علامت 
می‌دهـــد که زمـــان بیـــداری و فعالیت 
اســـت. وقتی نور کم می‌شـــود، سطح 
ملاتونیـــن بالا مـــی‌رود و ما احســـاس 
بـــودن  بی‌انـــرژی  و  خواب‌آلودگـــی 
می‌کنیم. از طـــرف دیگـــر، کاهش نور 
باعث افـــت ســـروتونین می‌شـــود که 
مستقیماً در احساس رضایت، آرامش 

و انگیزه نقش دارد.«
او به اهمیت نور در مقابله با افسردگی 
فصلی نیـــز تأکیـــد می‌کنـــد و توضیح 
می‌دهد: »من همیشـــه بـــه مراجعانی 
که درگیر این نوع افســـردگی هســـتند 
می‌گویم نور خورشید مثل ویتامین روح 
است؛ وقتی کمترش کنیم، خُلق ما هم 

تیره‌تر می‌شود.«
این روان‌شناس درباره نقش وراثت در 
بروز افسردگی فصلی می‌گوید:»ژنتیک 
یکـــی از عوامـــل مؤثـــر در بســـیاری از 
بیماری‌های روان است. اگر در خانواده 
فردی با سابقه افســـردگی یا اختلالات 

خلقی وجود داشته باشد، احتمال بروز 
افســـردگی فصلی در اعضای دیگر هم 
بیشتر می‌شـــود. اما ژنتیک به‌تنهایی 
تعیین‌کننده نیســـت؛ محیط زندگی، 
میزان فعالیت، خواب، رژیم غذایی و 
میزان نور طبیعی محیط هم در کنار آن 

نقش دارند.«

نشانه‌هایی که نباید نادیده گرفته 
شوند

عرب‌نژاد درباره علائم شایع افسردگی 
فصلی می‌گویـــد:» به‌طور کلـــی فردی 
که دچار افســـردگی فصلی می‌شـــود، 
حس می‌کند زندگی برایش سنگین‌تر 
از همیشه شده است. اما علائم شایع 
از جمله خستگی مداوم، خواب زیاد، 
بی‌علاقگی به کارهایی که قبلاً برای فرد 
لذت‌بخش بوده‌اند، تمایل به خوردن 
شـــیرینی و کربوهیـــدرات، احســـاس 
ناامیدی، کاهش تمرکز، گوشـــه‌گیری 
یـــا حتـــی اشـــک‌ریختن بـــدون دلیل 
مشـــخص، از برجســـته‌ترین آنهاست 
که این نشانه‌ها ممکن است به‌تدریج 
ظاهر شوند و فرد را از درون تحت فشار 

قرار دهند.«
ایـــن روان‌شـــناس بـــه تفـــاوت تجربه‌ 
افـــراد از فصل پاییـــز اشـــاره می‌کند و 
می‌گوید:»پاییز بـــرای همه به یک معنا 
نیست. بعضی‌ها با تغییر فصل، حس 

خلوت و نظم طبیعت را تجربه می‌کنند 
و همین حـــس آرامش به آنهـــا انرژی 
می‌دهد. آنها برایشان افت دما، سکوت 
هوا و رنگ‌های گـــرم درختـــان، یادآور 
آرامش و تعادل است، نه اندوه. از نظر 
روان‌شـــناختی، افرادی که درون‌نگرتر 
هســـتند یا ارتباط عمیق‌تری با دنیای 
درونی خود دارند، معمولاً از فصل‌هایی 
مثل پاییز بیشـــتر لذت می‌برند، انگار 
این فصل با ریتم درونی آنها هماهنگ‌تر 
اســـت. امـــا افـــراد برون‌گـــرا از تعامل 
اجتماعی انـــرژی می‌گیرنـــد، بنابراین 
کاهش فعالیت‌هـــای بیرونی می‌تواند 

انرژی‌شان را پایین بیاورد.«
او توضیـــح می‌دهـــد: » واکنـــش ما به 
فصل‌هـــا ترکیبـــی از زیست‌شناســـی 
و معناســـت. بـــدن مـــا بـــه نـــور و دما 
واکنش نشـــان می‌دهد، اما ذهن‌مان 
با خاطـــرات، تجربه‌هـــا و نمادهای هر 
فصل آن را تفسیر می‌کند. از این رو برای 
بعضی‌ها پاییز، فصل آرام شدن است، نه 

غمگین شدن.« 
 

همراهی از هر درمانی مؤثرتر است
عرب‌نژاد با تأکید بر اینکه توجه به حال 
درونی، اولین قدم برای بهبود اســـت، 
می‌گوید:» مهم‌ترین نکته این است که 
به خودمان اجازه بدهیم در هر وضعیتی 
چه خوب و چه بد احوالات‌مان را جدی 

بگیریم و در صورت نیاز آن را با دیگران 
در میان بگذاریم و کمـــک بخواهیم. 
کمک گرفتـــن نشـــانه‌ هوشـــمندی و 
مراقبـــت از خـــود اســـت، نـــه ضعف. 
همان‌طور که وقتی بـــدن درد می‌کند 
پیش پزشـــک می‌رویم، روح هم گاهی 
نیاز به مراقبت و مراجعه به متخصص 

دارد.«
او دربـــاره نقـــش روان‌درمانـــی در عبور 
از دوره افســـردگی‌های فصلـــی توضیح 
می‌دهد: »روان‌درمانـــی کمک می‌کند 

افکار منفی فصلی را بشناسیم و مهارت 
مقابله را یاد بگیریم و پاییز و فصل‌های 
تاریک را با آرامش بیشتری تجربه کنیم.«

این روان‌شـــناس بـــر اهمیـــت حضور 
نزدیـــکان در کنار فـــرد افســـرده تأکید 
می‌کند و می‌گوید:» لازم نیست نصیحت 
کنیم؛ کافی ا‌ست گوش کنیم و همراه 
باشیم. قدم زدن، فیلم دیدن یا انجام 
کارهای روزمره همراه این افراد، اثرگذار 
است. حضور بدون قضاوت، گاهی از هر 

درمانی مؤثرتر است.«

این روان‌شناس درباره تشـــخیص افسردگی فصلی از 
احساســـات گذرا می‌گوید:» اگر افت خُلق فقط یکی 
دو روز طول بکشد و با فعالیت یا تعامل اجتماعی بهتر 
شود، معمولاً گذراســـت. اما اگر این وضعیت بیش از 
دو هفته ادامه یابد و با بی‌انگیزگـــی، تغییر خواب یا 
اشتها، احســـاس پوچی یا گریه‌های بی‌دلیل همراه 
باشد، نشانه افسردگی فصلی اســـت و نیاز به بررسی 

تخصصی دارد.«
او به نقش سبک زندگی در مدیریت افسردگی فصلی 
اشاره می‌کند و توضیح می‌دهد: » ورزش منظم، خواب 
کافی، نـــور صبحگاهـــی، مصرف ســـبزیجات و منابع 
امگا۳ و محدود کردن قند و فســـت‌فودها همگی به 
حفظ خلق مثبت کمک می‌کنند. سبک زندگی سالم 
می‌تواند شـــدت علائم را کاهش دهـــد و انرژی فرد را 
بالا نگـــه دارد. حفظ ریتم زندگی، ارتبـــاط با آدم‌های 
مثبت، انجام فعالیت‌های لذت‌بخش و اســـتفاده از 
رنگ‌های گرم در محیط، بسیار مؤثرند. نور درمانی با 
نور مصنوعی شبیه نور خورشید می‌تواند ریتم هورمونی 
بدن را تنظیم کند. این نوع نور به مغز کمک می‌کند 
تا زمان بیـــداری و فعالیت را بهتر تشـــخیص دهد و از 
افت خلق جلوگیری کند. داشتن هدف‌های کوچک 
و قابل انجام نیز به فرد حس کنترل وضعیت و معنا 
می‌دهد. همچنین ورزش‌هایی مثل پیاده‌روی، یوگا 
یا هر فعالیتی که ضربان قلـــب را بالا ببرد و اندورفین 
ترشـــح کند، باعث بهبود خلق می‌شـــوند. بنابراین 
حتی ۲۰ دقیقه ورزش در روز می‌تواند اثر بسیار مثبتی 

در بهبود حال فرد داشته باشد.«
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