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بی انگیزگی در محیط کار 
بــی انگیزگــی در محیــط کار را همــه‌ی مــا تجربــه کرده‌ایــم. منظورمــان هــان روزهــای 

دشــواری اســت کــه نمی‌توانیــد بــه بهتریــن نحــو کار کنیــد. زمان‌هــای محــدودی هــم 

ــرای شروع  ــا ب ــت ی ــم اس ــان ک ــد، تمرکزت ــل می‌کنی ــد تعل ــش از ح ــه بی ــود دارد ک وج

پروژه‌هــای مهــم بــا خودتــان درگیــر هســتید.

ــه اســت.  ــان کجــا رفت ــان ناراحــت شــوید و متعجــب شــوید کــه عزم‌ت شــاید از خودت

اگــر حــس کنیــد کــه براســاس اشــتیاق‌هایتان زندگــی نمی‌کنیــد، دچــار یــأس می‌شــوید. 

سرعــت، بهــره‌وری و کارآمــدی، همگــی باعــث رســیدن بــه نتیجــه می‌شــوند و زمانــی 

کــه انــرژی مــا بــا جاه‌طلبی‌هایــان هماهنــگ نباشــد، ناامیــدی بــه سراغ‌مــان می‌آیــد.
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راهکارهای مقابله با بی انگیزگی
ــک  ــردن ی ــپری ک ــد، س ــان می‌آی ــه سراغ‌ت ــط کار ب ــی در محی ــی انگیزگ ــه ب ــی ک زمان

روز در محــل کار می‌توانــد مثــل یــک مبــارزه‌ی دشــوار باشــد. ایــن بــی‌ انگیزگــی در 

ــاه  ــد باعــث ایجــاد اســرس در شــا شــود و شــاید احســاس گن طولانی‌مــدت می‌توان

ــد. ــان تــاش نمی‌کنی ــرای پیشرفــت در کارت ــدازه‌ی کافــی ب ــه ان ــد کــه ب کنی

اثــرات ایــن حالــت بــر شــا بی‌شــار اســت: شــاید دچــار مشــکل در خوابیــدن شــوید، 

بیــار شــوید یــا توانایی‌تــان بــرای تمرکــز کــم شــود. ســامت ذهنــی شــا بــا خســتگی 

احساســی‌ بــه همــراه اضطــراب و بدبینــی کــه خلق‌تــان را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد، 

بــه خطــر می‌افتــد.

امــا نیــازی نیســت در ایــن مســیر باقــی بمانیــد. بــا کمــی کنــدوکاو و تفکــر می‌توانیــد 

ــان را از شرش خــاص  ــد و خودت ــی ببری ــرد پ ــل می‌ب ــان را تحلی ــه انرژی‌ت ــه آنچــه ک ب

کنیــد. در اینجــا ســه دلیــل بــی انگیزگــی در محیــط کار همــراه بــا راهکارهایــی بــرای 

برگشــن بــه وضعیــت مناســب معرفــی می‌شــوند.

۱. در دام مشغله‌ی زیاد افتاده‌اید

ـــن  ـــل شـــده اســـت، نمـــادِ ای ـــن تبدی ـــتِ نمادی ـــه یـــک وضعی ـــودن« ب امـــروزه »مشـــغول ب

ـــه  ـــد. در حالی‌ک ـــا کار کنن ـــا ش ـــد ب ـــتند و می‌خواهن ـــا هس ـــال ش ـــا دنب ـــه خیلی‌ه ک

شـــاید خودتـــان عمیقـــاً از ایـــن مســـئله لـــذت ببریـــد، امـــا همیشـــه در حـــال کار بـــودن 

ـــی  ـــرط و ب ـــتگی مف ـــه خس ـــر ب ـــد منج ـــه کاری، می‌توان ـــرای اضاف ـــن ب ـــی داش و آمادگ

انگیزگـــی در محیـــط کار شـــود.

ـــر  ـــد از نظ ـــک می‌کن ـــا کم ـــه ش ـــی ب ـــغولیتِ دائم ـــه مش ـــم ک ـــن توه ـــا ای ـــردن ب کار ک

حرفـــه‌ای پیشرفـــت کنیـــد، می‌توانـــد نتیجـــه‌ی معکـــوس داشـــته باشـــد و برای‌تـــان 

ـــا از  ـــار ش ـــث انزج ـــی باع ـــا حت ـــاورد ی ـــان بی ـــه ارمغ ـــازمان« را ب ـــاده‌لوحِ س ـــب »س لق
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شـــغل، رئیـــس و همکاران‌تـــان شـــود.

ــف  ــد و وظای ــدی کنی ــان را اولویت‌بن ــاد، کارهایت ــی از دام مشــغله‌‌ی زی بــرای رهای

ــم اســت. ــا مه ــه واقع ــد ک ــان بگذاری ــرای کاری زم ــد و ب غیراضطــراری را حــذف کنی

بــرای غلبــه بــر اشــتیاق‌تان بــه مشــغولیت‌ دائمــی، خودتــان را از مســئولیت‌هایی کــه 

ــی  ــد. وقت ــه« بگویی ــه بیشــر »ن ــد ک ــن کنی ــد. تمری ــری اســت، رهــا کنی ــرد دیگ کار ف

موافقــت می‌کنیــد کــه کاری را بــه انجــام برســانید، بــا نیــت درســت آن را انجــام دهیــد. 

ســعی کنیــد بــه جــای »من مجبــورم کــه…« از »مــن انتخــاب می‌کنــم که…« اســتفاده 

کنیــد. شــاید ســاده بــه نظــر برســد، امــا کلماتــی کــه می‌گوییــد واقعیــت را می‌ســازند 

و ایــن تغییــر شــفاهی زیرکانــه، باعــث ایجــاد خودمختــاری می‌شــود و انگیــزه را بــه 

وجــود مــی‌آورد. احســاس بســیار متفاوتــی در گفــن »مــن انتخــاب می‌کنــم کــه امــروز 

بــه یــک جلســه‌ی کاری بــروم« بــه جــای »مــن مجبــورم امــروز بــه یــک جلســه‌ی کاری 

بــروم« وجــود دارد.

۲. فقط به اراده‌تان متوسل می‌شوید

قانــع کــردن خودتــان بــرای انجــام یــک تکلیــف بــدون رضایــت محــض، دشــوار خواهــد 

ــز  ــی تمرک ــاد عادت‌های ــر ایج ــورد، ب ــت می‌خ ــخ‌تان شکس ــزم راس ــه ع ــی ک ــود. زمان ب

کنیــد کــه موفقیت‌تــان را حتمــی می‌ســازد. اغلــب، شروع یــک هــدف بــزرگ یــا یــک 

پــروژه‌ی پیچیــده، ســخت‌ترین بخــش کار اســت. امــا وقتــی کار را آغــاز کنیــد، کل پروژه 

کمــر ترســناک بــه نظــر می‌رســد.

ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــای کوچک ــاد عادت‌ه ــدن، ایج ــی مان ــزه باق ــرای باانگی ــدی ب ترفن

ــی در مــورد آنچــه انجــام  ــد و باعــث می‌شــود احســاس خوب ــره‌وری کمــک می‌کن به

ــید. ــته باش ــد داش می‌دهی

بــا کاهــش موانعــی کــه در راه‌تــان بــرای آغــاز یــک وظیفــه وجــود دارنــد، بــر ســختی‌ها 
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غلبــه کنیــد. بــرای مثــال اگــر یــک تکلیــف نوشــتنی دشــوار بــر عهــده داریــد، فقــط 

ــالا  ــتید، احت ــط اول را نوش ــان خ ــی ه ــد. وقت ــز کنی ــه‌ی اول تمرک ــن جمل ــر نوش ‌ب

‌اضطراب‌تــان از بیــن مــی‌رود. می‌توانیــد یــک روال بــرای ایجــاد آمادگــی نیــز مشــخص 

کنیــد کــه زنجیــره‌ی مثبتــی از اتفاق‌هــا را بــه دنبــال دارد و بــه شــا کمــک می‌کنــد 

تــا بــا سرعــت بیشــری بــه سراغ کارتــان برویــد. بــرای مثــال،‌ شــاید بــرای شــا، آمــاده 

ــا چــک کــردن ایمیــل بــه عنــوان یــک مرحلــه‌ی گــذار بــرای  ــان ی کــردن چــای صبح‌ت

ــا ۱۰  ــد روز خــود را ب ــان دوســت دارن ــد. بســیاری از کارآفرین ــل کن ــان عم شروع کارت

دقیقــه تفکــر و تمرکــز آغــاز کننــد. ایــن کار می‌توانــد راهــی فوق‌العــاده جهــت آمــاده 

شــدن بــرای روزتــان باشــد و ذهن‌تــان را نیــز بــرای قــرار گرفــن در حالــت کار کــردن 

ــک اراده‌ی  ــا ی ــان را ب ــد کارهایت ــه جــای اینکــه همیشــه ســعی کنی ــد. ب ــاده می‌کن آم

قــوی انجــام دهیــد، کمــی فراینــد انجــام کارهــا را بــرای خودتــان ســاده‌تر کنیــد.

۳. از نظر احساسی خسته هستید

اگــر احســاس می‌کنیــد در طــول روزِ کاری خــود همچــون یــک مرده‌ی متحرک هســتید، 

احتــالاً جــزو افــرادی هســتید که از نظــر احساســی از محل کار جدا هســتند.

وقتــی تــاش می‌کنیــد تــا بــا دقــت موانــع انگیزشــی خــود را بررســی کنیــد، نیازهــای 

اجتماعــی خــود را دســت کــم نگیریــد. احســاس مــورد پذیــرش بــودن و مفیــد بــودن در 

کار، بــرای حفــظ انگیــزه جهــت انجــام وظایــف‌ روزمره‌تــان ضروری اســت.

ــق در آن  ــای موف ــه تیم‌ه ــت ک ــی‌ای اس ــن ویژگ ــی« مهم‌تری ــت روان ــع »امنی در واق

ــا هــم اشــراک دارنــد. گروه‌هایــی کــه دارای ویژگــی اعتــاد میــان فــردی و احــرام  ب

متقابــل هســتند، نــه تنهــا شــادترند، بلکــه بهــره‌وری بالاتــری نیــز دارنــد. زمانــی کــه 

کارکنــان اعتــاد بــه نفــس دارنــد و همکاران‌شــان آنهــا را بــه خاطــر اظهار نظر مســخره 

نمی‌کننــد، پــس نمی‌زننــد یــا تنبیــه نمی‌کننــد، کارهــای بیشــری انجــام می‌دهنــد و در 
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شغل‌شــان پیشرفــت می‌کننــد. بــرای جــران خســتگی احساســی، در جریــان کار خــود 

عمــدا فرصت‌هــای اجتماعــی ایجــاد کنیــد. یــک راه ســاده بــرای شروع، حضــور ۵ دقیقه 

زودتــر در جلســات اســت. از ایــن زمــان بــرای یــک مکالمــه‌ی ســاده اســتفاده کنیــد. این 

صحبــت کوتــاه غیررســمی فقــط یــک گــپ بی‌هــدف نیســت،‌ بلکــه مســیری طولانــی 

بــرای ایجــاد روابطــی قوی‌تــر بــا همکاران‌تــان اســت.

ـــر و  ـــه‌ی معنادارت ـــف روزان ـــردن وظای ـــول ک ـــا مح ـــد ب ـــعی کنی ـــتید، س ـــر هس ـــر مدی اگ

ـــد.  ـــت کنی ـــو بســـازید و تقوی ـــان را از ن ـــزه‌ی تیم‌ت ـــا اهـــداف مشـــرک، انگی ـــر ب مرتبط‌ت

ـــت  ـــا تقوی ـــد ب ـــت و می‌توان ـــران اس ـــیدن دیگ ـــالا کش ـــای ب ـــه معن ـــی ب ـــری تلقین ره

ــت،  ــت شرکـ ــر و مأموریـ ــداف بزرگ‌تـ ــتای اهـ ــا در راسـ ــتقیم شـ ــای مسـ تلاش‌هـ

ـــد. ـــق یاب تحق

هیچ‌کــس در میــان مــا، همیشــه و صددرصــد باانگیــزه و کارآمــد نیســت، امــا اگــر شــا 

بیشــر اوقــات بــی انگیزگــی در محیــط کار را تجربــه می‌کنیــد، بایــد راهــی پیــدا کنیــد 

ــا از آن خــاص شــوید. خوانــدن توصیه‌هــای الهام‌بخــش و مشــورت شــغلی گام اول  ت

اســت، ولــی دســت بــه عمــل شــدن گام مهم‌تــری اســت. انجــام کاری بــرای کــم کــردن 

رخــوت، پادزهــر واقعــی بــرای رهایــی از بــی انگیزگــی در محیــط کار اســت.

4. علت رکودتان را پیدا کنید

علل بروز رکود در زندگی شما ممکن است یکی از موارد زیر باشد:

• از انجـام کاری کـه می‌دانیـد مجبور به انجام آن هسـتید، می‌ترسـید. انجام این 	

کار را بـه تعویـق می‌اندازیـد چون در حقیقت از آن کار خوشـتان نمی‌آید.

• خســته‌اید. جــای غــذای خوب، خــواب کافــی و ورزش در زندگــی شــا خالــی 	

اســت یــا ایــن کــه بیــار هســتید و حــال و روز درســت و حســابی نداریــد.

• ــه‌ی آســایش خــود 	 ــن اســت. می‌ترســید از منطق ــه نفس شــا پایی ــاد ب اعت
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خــارج شــوید و خــود را بــه چالــش بکشــید.

• وســط انجــام یــک پــروژه هســتید. از آن پروژه‌هایــی کــه اول بــرای انجــام‌اش 	

هیجــان داشــته‌اید، ولــی حــالا کــه بــه ســخت‌ترین قســمت، یعنــی میانــه‌ی 

پــروژه رســیده‌اید، هیجــان خــود را از دســت داده‌ایــد و هنــوز تــا رســیدن بــه 

تــه پــروژه راه زیــادی در پیــش داریــد.

ــه  ــد ک ــزی کنی ــوری برنامه‌ری ــید، ط ــام کاری می‌ترس ــی از انج 5. وقت

ــد ــش در بروی ــام دادن ــر انج ــد از زی نتوانی

مثــا فــرض کنیــد کــه تصمیــم می‌گیریــد صبح‌هــا ورزش کنیــد. بــرای ایــن کــه بتوانیــد 

بــر نفــس امّــاره‌ی خــود غلبــه کنیــد، لباس‌هــای ورزش را کنــار تختخواب‌تــان بگذاریــد 

تــا صبــح کلــه‌ی ســحر کــه بیــدار شــدید، بــا لباس‌هــا چشــم در چشــم شــوید. بــرای 

محکــم‌کاری، بــا دوســتان خــود قــرار بگذارید تــا در باشــگاه همدیگر را ببینید. دوســتی 

بــا یــک آدم مســئولیت‌پذیر انگیــزه‌ی رســیدن بــه موفقیــت را در شــا بــالا می‌بــرد.

6. وقتی خسته‌اید، مواظب سلامتی خود باشید

بعضــی روزهــا، بــه خــود اســراحت بدهیــد. بعضــی روزها ورزش کنیــد. بعضــی روزهــا 

هــم فقــط بــا فاصلــه گرفــن از فضــای کار و کمــی هواخــوری، حالتــان بهــر می‌شــود. 

ــی  ــا اســراحت کاف ــوده اســت. آی ــی ب ــه چــه صورت ــرا عادت‌هــای شــا ب ــد اخی ببینی

ــه  ــا ب ــی مبت ــه تازگ ــد؟ ب ــرف کرده‌ای ــالم م ــیدنی‌های س ــا و نوش ــته‌اید؟ غذاه داش

بیــاری خاصــی شــده‌اید کــه باعــث شــود احســاس کســالت کنیــد؟ دقــت کنیــد کــه در 

ایــن مــدت اخیــر چطــور از بــدن خــود مراقبــت کرده‌ایــد؛ توجــه بــه حفــظ ســامتی 

می‌توانــد در عبــور از رکــود و ایجــاد انگیــزه بــه شــا کمــک کنــد.
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ــر  ــن فک ــه ای ــد، ب ــه نفس کردی ــاد ب ــاس کمبود اعتم ــت احس ــر وق 7. ه

ــد. ــک داری ــود ش ــای خ ــه توانایی‌ه ــرا ب ــه چ ــد ک کنی

آیــا بــا افــکار منفــی دســت بــه یقــه هســتید؟ یــک اتفــاق یــا اظهــار نظــر منفــی بــه 

تازگــی زندگــی را برایتــان زهرمــار کــرده اســت؟ خودتــان را بــا بقیــه‌ی آدم‌هــا مقایســه 

می‌کنیــد؟ وقتــی افــکار منفــی از سر و کــول مغزتــان بــالا می‌رونــد، پیــش خودتــان از 

خودتــان تعریــف و تمجیــد کنیــد یــا کمــی بــه خودتــان اســراحت بدهیــد و ســعی کنید 

از زندگــی لــذت ببریــد.

8. وقتی به میانه‌ی راه رسیدید، ثابت قدم بمانید

ــد، معمــولا اول  ــدا کنی ــه هدفــی معیــن دســت پی ــد کــه ب ــزی می‌کنی وقتــی برنامه‌ری

ــی  ــدای راه، وقت ــت. در ابت ــاده‌ای اس ــو کار س ــه جل ــت رو ب ــزه و حرک ــظ انگی راه حف

ــان  ــه ذهن‌ت ــت ب ــکار مثب ــوق و اف ــور و ش ــد و ش ــر می‌کنی ــی کار فک ــج نهای ــه نتای ب

می‌آینــد. در انتهــای راه هــم حفــظ انگیــزه کار بســیار آســانی اســت. وقتــی بــه انتهــای 

ــث  ــد و باع ــان‌زده می‌کن ــا را هیج ــان ش ــه‌ی پای ــدن نقط ــوید، دی ــک می‌ش راه نزدی

ــردد. ــو می‌گ ــه جل ــت رو ب حرک

بــه نظــر، میانــه‌ی راه ســخت‌ترین قســمت راه اســت. در میانــه‌ی راه، اگرچــه هیجــان 

اولیــه از بیــن رفتــه اســت، امــا هنــوز بــرای رســیدن بــه هــدف نهایــی راه زیــادی بایــد 

رفــت. تــازه در میانــه‌ی راه اســت کــه شــا می‌فهمیــد بــرای اتمــام راه چقــدر زحمــت 

و زمــان نیــاز داریــد. در ایــن وضعیــت، ناامیــد می‌شــوید و گاه و بــی‌گاه بــرای خــارج 

شــدن از ناحیه‌آســودگی و حرکــت رو بــه جلــو بــه مشــکل برمی‌خوریــد.

در میانــه‌ی راه، بــه ایــن فکــر کنیــد کــه از اول اصــا چــرا وارد ایــن راه شــدید؟ علــل 

شــخصی، منطقــی و مهمــی کــه باعــث شــدند بخواهیــد بــه ایــن هــدف برســید چــه 

بودنــد؟ اغلــب بــه یــاد آوردن همیــن »چراهــا« بــه مــا کمــک می‌کننــد وقتــی دچــار 
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رخــوت می‌شــویم بــار دیگــر انگیــزه پیــدا کنیــم.

در ایــن حــال، بــه ایــن جملــه فکــر کنیــد: »مهــم نیســت چقــدر کنــد حرکــت می‌کنیــد، 

مهــم ایــن اســت کــه از حرکــت کــردن بــاز نایســتید.« وقتــی بــه میانــه‌ی راه رســیدید به 

حرکــت رو بــه جلــو ادامــه دهیــد. خودتــان را متعهــد کنیــد کــه در روز بــرای رســیدن 

بــه هدفتــان کاری، هرچنــد کوچــک، انجــام دهیــد.
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ــت و  ــد داش ــه نخواه ــد ادام ــا اب ــود ت ــه رک ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی 9. ب

ــد ــدام کنی ــود اق ــی از رک ــرای رهای ــه ب بلافاصل

بــا قدم‌هــای کوچــک شروع بــه حرکــت بــه ســمت هــدف خــود کنیــد. بــه یــاد داشــته 

ــت را  ــه موفقی ــا ب ــیدن ش ــانس رس ــد ش ــتواری می‌توان ــتقامت و اس ــه اس ــید ک باش

ــدی  ــر از پســتی و بلن ــه موفقیــت پ ــان باشــد، راه رســیدن ب ــد. یادت ــر کن ــن براب چندی

اســت. حرکــت رو بــه جلــو در شرایطــی کــه انگیــزه‌ی خــود را از دســت داده‌ایــد کمــک 

می‌کنــد تــا بــر ترس‌هــای خــود غلبــه کنیــد، از منطقــه‌ی آســایش خــارج شــوید و افــکار 

منفــی را از خــود دور کنیــد. هــر قدمــی کــه در ایــن شرایــطِ ســخت بــه ســمت جلــو 

برمی‌داریــد کمــک می‌کنــد تــا حــس اعتــاد و توانمنــدی در شــا تقویــت شــود و مثــل 

تکانــه‌ای اســت کــه شــا را بــه ســمت خــروج از رکــود هــل می‌دهــد.

ــا مشــکلات  ــا ب ــد، قطع ــزی کنی ــی برنامه‌ری ــه هدف ــرای رســیدن ب هــرگاه در زندگــی ب

ــن مشــکلات و ســختی‌ها باعــث می‌شــوند  ــد شــد. ای ــه‌رو خواهی و ســختی‌هایی روب

انگیــزه‌ی خــود را از دســت بدهیــد و بــا سر وارد رکــود و رخــوت شــوید. در ایــن شرایط، 

ــت  ــه موفقی ــا ب ــد ت ــود کمــک می‌کن ــرای خــروج از رک ــاش ب ــر مشــکلات و ت ــه ب غلب

ــد و  ــوان در روزهــای ب ــه می‌ت ــد ک ــی بفهمی ــد. وقت ــدا کنی بلندمــدت خــود دســت پی

ســخت بــه خــود انگیــزه داد، درخواهیــد یافــت کــه در آینــده بــا مشــکلات ســخت‌تر 

چطــور بایــد دســت و پنجــه نــرم کنیــد.

ــت دادن  ــت از دس ــود. درک عل ــود می‌ش ــار رک ــی دچ ــی در دوره‌ای از زندگ ــر آدم ه

انگیــزه و اقــدام بــرای رهایــی هرچــه سریع‌تــر از شر ایــن رکــود، کمــک می‌کنــد تــا بــه 

موفقیت‌هــای بزرگــی کــه در انتظــار شــا هســتند، دســت پیــدا کنیــد.
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فشارهای شغلی و افسردگی

آیا افسردگی دارم؟

آیــا تــا بــه حــال بــا خــود گفتــه ایــد »آیــا مــن واقعــا افــرده ام«؟ سرکــوب فشــارهای 

روانــی در کوتــاه مــدت ممکــن اســت شــا را بــه افسردگــی نیــز دچــار کنــد و خلاقیــت 

و انگیــزه را از بیــن بــرد. در ایــن مواقــع، آن چــه کــه بســیار اهمیــت دارد ایــن اســت 

کــه آیــا مــا واقعــا افــرده هســتیم و یــا ناراحتیــم، بنابرایــن بهــر اســت بــا متخصــص 

دربــاره نگرانــی خــود صحبــت کنیــد. ایــن تمایــز بســیار مهــم اســت چــرا کــه بســیاری از 

مــردم ممکــن اســت افسردگــی را بــا ناراحتــی اشــتباه بگیرنــد.در واقــع، گاهــی اوقــات 

ممکــن اســت بمنظــور توصیــف حالتــی غمگینــی و ناراحتی مــان،  خودمــان را افــرده 

بدانیــم . افسردگــی بالینــی حالتــی اســت کــه خلــق غمگیــن بطــور مــداوم در طــول دو 

هفتــه و یــا بیشــر اســتمرار پیــدا کــرده تــا حــدی کــه ایــن حالــت در انجــام فعالیــت 

هایــی مثــل کار کــردن، و یــا حفــظ روابــط اجتماعــی فــرد تداخــل ایجــاد کنــد. ایــن کــه 

در زندگــی ناراحــت بشــویم کامــا طبیعــی اســت امــا ایــن کــه افــرده باشــیم در هیــچ 

زمانــی و ســنی از زندگــی طبیعــی و نرمــال نیســت. 

آشنایی با علائم افسردگی:

• داشتن خلق غمگین یا پایین 	

• احساس گناه، ناامیدی و بی ارزشی	

• مضطرب بودن و یا خالی شدن ذهن	

• خستگی مفرط و یا فقدان انرژی 	

• بی رغبتی و بی میلی نسبت به فعالیت های لذت بخش	

• اختلال در خواب و یا بیدار ماندن شبانه	

• بی اشتهایی و یا پرخوری	
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• بی قراری و آشفتگی	

• دردهای مزمن مثل سردرد، معده درد و ..	

• حرکت کردن و یا صحبت کردن کندتر از معمول	

• اختلال در تمرکز و یا اخذ تصمیم	

• احساس بی ارزشی در زندگی	

• داشتن فکر خودکشی و یا مرگ	

چرا افسرده می شویم؟
افسردگــی می توانــد در نتیجــه دلایــل مختلفــی رخ بدهــد، از قبیــل وراثــت، تغییــرات 

بیولوژیکــی مغــز، بیــاری، واکنــش نامناســب بــه دارو، و یا حــوادث اســرس زای زندگی 

مثــل از دســت دادن همــر، فــروش خانــه، و یــا بازنشســتگی. چنــان چــه شــا برخــی 

از علائــم افسردگــی را بمــدت دو هفتــه تجربــه کــرده ایــد ممکــن اســت کــه بــه کمــک 

ــاز داشــته باشــید. اقــدام بــرای درمــان افسردگــی نشــان دهنــده قــدرت  متخصــص نی

شــا بــرای حفــظ تندرســتی تان اســت. در مــورد علائمتــان بــا متخصــص صحبــت کنیــد. 

برخی از مسائلی که می توانید درباره آن صحبت کنید

- بیشتر اوقات احساس غمگینی می کنم	

- بیشتر اوقات کسل هستم و اساس می کنم انرژی لازم برای انجام کارهایم را ندارم	

- دچار اختلال خواب شده ام	

- کاملا بی میل هستم و هیچ چیزی در من انگیزه ایجاد نمی کند	

- دیگر از چیزی لذت نمی برم	

- احساس می کنم از نظر دیگران دوست داشتنی نیستم	

- احساس می کنم زندگیم بی ارزش است	
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تشخیص و درمان افسردگی
هــان طــور کــه قبــا اشــاره شــد، افسردگی علائــم مختلفــی دارد. افــراد علائم مشــابهی 

ــم  ــم محــدودی دارند...برخــی علائ ــا علائ ــراد تنه ــد. »برخــی از اف ــه نمــی کنن را تجرب

ــن  ــد...«. بنابرای ــر بکنن ــان تغیی ــول زم ــد در ط ــی توانن ــم م ــد«، و »علائ ــری دارن بیش

ســنجش علائــم توســط یــک متخصــص اهمیــت ویــژه ایــی دارد. 

خرب خـوب ایـن اسـت کـه افسردگـی در 60 تا 80 درصـد موارد بـا یک درمان اسـتاندارد 

بهبـود مـی یابـد. دو نوع شـیوه عمده جهت درمان افسردگی مرسـوم عبارتنـد از: درمان 

دارویـی و روان درمانـی بطـور مجـزا و یـا ترکیـب هـم زمـان دارودرمانـی بهمـراه روان 

درمانی. 

 پیشنهاداتی برای ارتقای سلامت روان
دوســتان و اعضــای خانــواده خــود را بــه رعایــت نــکات لازم بــرای تندرســتی تشــویق 

کنیــد. بــا مراقبــت از حــال عمومــی خــود، حفــظ فعالیــت فیزیکــی و حفــظ روابــط 

اجتماعــی در ایــن دوران مــی توانــد باعــث بهبــود خلــق  و کاهــش علائــم افسردگــی 

شــود. همچنیــن در نظــر داشــته باشــید افــرادی کــه مبتــا بــه افسردگی هســتند معمولاً 

بــه دنبــال دریافــت کمــک جهــت بهــر شــدن حالشــان نیســتند بهمیــن خاطــر بســیار 

مهــم اســت کــه فــرد ســالمند و اطرافیــان وی در خصــوص ایــن علائــم آمــوزش ببیننــد و 

نســبت بــه ایــن علائــم حســاس باشــند. 

اگــر شــا زمــان زیــادی را بــا فــردی می گذرانیــد کــه از افسردگــی رنج مــی بــرد، فراموش 

نکنیــد کــه بســیار مهــم اســت کــه از خودتــان مراقبــت کنیــد. زندگــی بــا فــرد افــرده 

ــرد  ــز از کمــک ف ــه شــا نی ــر اســت ک ــن صــورت به ــد ســخت باشــد در ای مــی توان

متخصــص روانشــناس و یــک روانپزشــک اســتفاده کنیــد. 
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با لکه ننگ بیمار روانی مقابله کنید
وقتــی کســی متفــاوت از دیگــران بنظــر برســد، ممکــن اســت دیگــران بــه وی برچســب 

منفــی بزننــد. کــه اصطلاحــا بــه وی »روانــی« بگوینــد! معمــولا ایــن برچســب منفــی 

بــه افــراد افــرده و ســایر افــرادی کــه از بیــاری روانــی رنــج مــی برنــد اطــاق مــی 

شــود. ایــن افــراد معمــولا از ایــن کــه دیگــران آن هــا را برحســب علائمشــان قضــاوت 

مــی کننــد بســیار آســیب دیــده و رنجیــده خاطــر مــی گردنــد تــا حــدی کــه در برخــی 

مــوارد چنیــن قضاوتــی را بزرگتریــن مشــکل و ســد راه رســیدن بــه یــک زندگــی طبیعــی 

مــی داننــد. بســیاری از افــراد بــاور دارنــد کســی کــه از افسردگــی رنــج مــی بــرد از نظــر 

شــخصیتی »ضعیــف« اســت. ایــن بــاور درســت نیســت. گاهــی اوقــات تنهــا راهــی کــه 

مــی توانــد فهمیــد شــخصی از یــک بیــاری روانــی رنــج مــی بــرد اینســت کــه خــودش 

ــگاه اکــر مــردم ممکــن  ــراد افــرده در ن ــد. بســیاری از اف ــرار کن ــن مســئله اق ــه ای ب

اســت طبیعــی بنظــر برســند. 

ــرد افــرده را بمنظــور دریافــت کمــک  ــک ف ــد ی ــه ممکــن اســت بتوان ــی را ک جملات

تخصصــی تشــویق کنــد از قبــل بنویســید. جملاتــی ماننــد »شــا غمگیــن بنظــر مــی 

رســی، آیــا مــن درســت متوجــه شــدم؟« و یــا »بنظــرم نســبت بــه گذشــته ســاکت تــر و 

آروم تــر شــدی، بنظــرم بهــر اســت بــا یــک متخصــص صحبــت بکنــی، مــن مــی توانــم 

اگــر تمایــل داشــته باشــی همــراه شــا بیاییــم«. 

ایده های خود را برای کمک به بهبود سلامت روان اطرافیان خود را  در اینجا بنویسید.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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راه هایی که مرا به اهدافم  می رسانند:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

برنامه ریزی برای داشتن فعالیت های خانگی

 اهداف فردی در زمینه حفظ سلامت روانم عبارتند از:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

اهداف فردی و گام های رسیدن به آنها
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سوالات متداول

روانپزشک کیست؟
پزشـــکی اســـت کـــه متخصـــص تشـــخیص و درمان بیماری هـــای روانی یـــا روان 

درمانی می باشـــد. کار روانپزشـــک، تشـــخیص، ارزیابـــی، درمـــان و پیشـــگیری از 

ــز دارو اســـت. ــا کمـــک تجویـ ــاری، عاطفـــی و ذهنـــی بـ اختـــالات رفتـ

روانشناس و روانپزشک چه تفاوتی با هم دارند؟
ــا مشــاور اشــتباه  ــکاو و روان شــناس و ی ــا روان برخــی از مــردم گاهــى روانپزشــک را ب

ــکی از  ــت و روان پزش ــاری اس ــوم رفت ــاخه های عل ــی از ش ــی یک ــد. روانشناس می گیرن

شــاخه های پزشــکی محســوب می شــود. لــذا کار روان پزشــک تجویــز دارو بــرای بیــار 

اســت در حالــی کــه روانشــناس بــه آمــوزش، تعلیــم و تربیــت، روان درمانــی و آمــوزش 

شــیوه هــای صحیــح تفکــر و رفتــار می پــردازد. 

افسردگی بالینی چیست؟
حالــت پایــداری از خلــق منفــی اســت کــه بمــدت حداقــل دو هفتــه ادامــه پیــدا می کند 

ــت از  ــط اجتماعــی داشــتند، و مراقب ــد کارکــردن، رواب ــی مانن و در انجــام فعالیت های

خــود، و لــذت بــردن تداخــل ایجــاد می کنــد. 

داروهای ضد افسردگی چگونه کمک می کنند؟
ــاده شــیمیایی در  ــک م ــن )ی ــزان سروتونی ــش می ــی باعــث افزای داروهــای ضدافسردگ

ــرف دارو  ــه م ــه شروع ب ــی ک ــه از زمان ــید ک ــته باش ــر داش ــوند. در نظ ــدن( می ش ب

می کنیــد دو هفتــه طــول می کشــد تــا آن اثــر بکنــد. داروهــا علائــم افسردگــی را کاهش 

مــی دهنــد و در شــا تغییــر شــخصیتی ایجــاد نمی کننــد. 
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اگــر داروهــای ضــد افســردگی در مــن عــوارض جانبــی ایجــاد 
بکننــد آیــا لازم اســت بــه مصــرف آن هــا ادامــه بدهــم؟

ــا باعــث  ــز هســتند، و مــرف آنه ــی بســیار ناچی ــی داروهــای افسردگ ــوارض جانب ع

نمــی شــود تــا شــا از نظــر شــخصیتی تغییــری بکنیــد، در واقــع، شــا را بــه شــخص 

دیگــری تبدیــل نخواهنــد کــرد. داروهــای ضــد افسردگــی صرفــاً علائمــی ماننــد ناراحتــی، 

اضطــراب، انــرژی پاییــن، و خــواب کــم را از بیــن خواهنــد بــرد. 

اگــر احســاس کنــم کــه حالــم بهتــر شــده اســت، آیــا مــی توانــم 
مصــرف داروهــا را قطــع کنــم؟

بســیاری از افــرادی کــه احســاس می کننــد حالشــان خــوب شــده اســت بخاطــر مــرف 

داروهــای ضدافسردگــی می باشــد. امــا بســیار مهــم اســت قبــل از هر گونــه تغییــر در 

ــا روانپزشــک خــود مشــورت کنیــد. قطــع مــرف داروهــای  مــرف داروهــا حتــاً ب

ضــد افسردگــی می توانــد علائــم تــرک را در شــا ایجــاد بکنــد. 

سوالات متداول
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مجموعه آموزشی زندگی با کيفيت

سوالاتی که در زمینه افسردگی دارید را در اینجا یادداشت 
کنید:

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

سوالات متداول
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نشانی: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد 
 براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشگاه تهران
تلفن: 66419504      فكس: 66416130

وب‌ســایت مركــز مشــاوره دانشــگاه تهــران:
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