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سخن دبیر کمیته

سحر حدادسحر حداد

خوانندگان محترم
ــر  ــس ه ــن پ ــر، از ای ــت و دقیق ت ــوای باکیفی ــه ی محت ــرای ارائ ــا ب ــای م ــه ی تلاش ه در ادام
بخــش از نشــریه توســط کمیتــه تخصصــی مربــوط بــه آن تدویــن خواهــد شــد. بــا افتخــار 
اعــلام می کنیــم کــه ایــن تغییــرات بــه مــا امــکان می دهــد تــا موضوعــات را بــا عمــق و 
دقــت بیشــتری بررســی کنیــم و محتــوای علمی تــر و ارزشــمندتری را بــه شــما عزیــزان 
ــه  ــا ب ــد ت ــک می کن ــا کم ــه م ــد ب ــد جدی ــن رون ــه ای ــم ک ــا معتقدی ــم. م ــه دهی ارائ
نیازهــا و انتظــارات شــما بهتــر پاســخ دهیــم و تجربــه ای غنی تــر و پربارتــر از خوانــدن 

ــم.  ــم کنی ــان فراه ــریه مان را برایت نش
بــا توجــه بــه ایــن کــه در جامعــه مــا، افســردگی بــه طــور گســترده ای شــایع اســت 
ــا  ــد، م ــرم می کنن ــه ن ــت و پنج ــا آن دس ــف ب ــنین مختل ــیاری در س ــراد بس و اف
ــر روی موضــوع افســردگی و تأثیــر  ــا ایــن شــماره از نشــریه را ب ترغیــب شــدیم ت
آن بــر ســلامت جنســی متمرکــز کنیــم. اعتقــاد مــا ایــن اســت کــه بــا پرداختــن 
ــی از  ــکلات ناش ــش مش ــی و کاه ــش آگاه ــه افزای ــم ب ــوع، می توانی ــن موض ــه ای ب
عــدم اطلاع رســانی در ایــن بــاره کمــک کنیــم و نشــان دهیــم کــه افســردگی و 
تأثیــرات آن بــر ســلامت جنســی نــه تنهــا قابــل درک اســت بلکــه بــا آگاهــی، 
ــت  ــن اس ــا ای ــدف م ــرد. ه ــور ک ــا عب ــوان از چالش ه ــت می ت ــان و حمای درم
ــرای  ــری ب ــای مؤث ــتید و راه ه ــا نیس ــیر تنه ــن مس ــد در ای ــما بدانی ــه ش ک
ــه  ــانی ک ــام کس ــرای تم ــت؛ ب ــرای شماس ــماره ب ــن ش ــود دارد. ای ــود وج بهب
ــر آن  ــط خــود تأثی ــا در رواب ــرم می کننــد ی ــا افســردگی دســت و پنجــه ن ب
ــازه و  ــی ت ــد دیدگاه ــب بتوانن ــن مطال ــم ای ــد. امیدواری ــاس کرده ان را احس
ــه خاطــر داشــته  ــد. همــواره ب ــه ارمغــان بیاورن ــان ب ــاره برایت امیــدی دوب
ــد  ــت، می توان ــا نیس ــا رابطه ه ــی ی ــرای زندگ ــی ب ــردگی پایان ــیم افس باش

ــد. ــود باش ــرای بهب ــلاش ب ــر و ت ــناخت عمیق ت ــرای ش ــازی ب آغ

ــن  ــه ای ــم ک ــگزاریم و امیدواری ــما سپاس ــگی ش ــای همیش از حمایت ه
ــرار گیــرد. تغییــرات مــورد اســتقبال شــما ق



اهمیت توجه به اختلالات روانی 

اختــلالات روانــی بــه مجموعــه ای از مشــکلات 
ــر،  ــر تفک ــه ب ــود ک ــه می ش ــی گفت ــی و عاطف ذهن
ــث  ــد ؛ و باع ــر می گذارن ــار تأثی ــات و رفت احساس
ــرد  ــای ف ــامانی در عملکرده ــی و نابس ــج و ناراحت رن
مــی شــوند . افســردگی، اضطــراب ، اختــلالات 
ــا   ــی ، تنه ــلالات دوقطب ــاری و اخت ــی- اجب وسواس
ــد  ــتند . هرچن ــلالات هس ــن اخت ــی از ای نمونه های
ایــن مشــکلات ممکــن اســت در نــگاه اول ســاده بــه 

نظــر برســند ؛ امــا در صــورت عــدم درمــان ، عــلاوه 
ــای  ــرد ، هزینه ه ــی ف ــت زندگ ــش  کیفی ــر کاه ب
ــر  ــی را ب ــانی قابل توجه ــادی و انس ــی ، اقتص اجتماع
ــه  ــه ب ــن رو ، توج ــد . از ای ــل می کنن ــه تحمی جامع
ــگیری ،  ــرمایه گذاری در پیش ــی و س ــلالات روان اخت
ــه  ــروری بلک ــا ض ــه تنه ــی ، ن ــان و آگاهی بخش درم

ــت . ــی اس حیات

 دراینجا به برخی از  دلایل اهمیت وتوجه به اختلالات روانی اشاره می شود : 

ــای  ــی : آماره ــلالات روان ــالای اخت ــیوع ب 1- ش
ــر از  ــک نف ــدود ی ــه ح ــد ک ــان می دهن ــی نش جهان
هــر چهــار نفــر در طــول زندگــی خــود بــه انواعــی 
ــار  ــن آم ــود . ای ــار می ش ــی دچ ــلالات روان از اخت
ــه  ــه توج ــاز ب ــکل و نی ــتردگی مش ــان دهنده گس نش

ــت .  ــوری اس ف

ــی :  ــلامت عموم ــر س ــدی ب ــای ج 2- پیامده
اختــلالات روانــی ماننــد افســردگی و اضطــراب 
می تواننــد سیســتم ایمنــی را تضعیــف کننــد و 
خطــر ابتــلا بــه بیماری هــای جســمی ماننــد دیابــت ، 
بیماری هــای قلبــی و فشــار خــون را افزایــش دهنــد 
ــه  ــلا ب ــراد مبت ــه اف ــد ک ــان داده ان ــات نش . مطالع
اختــلالات روانــی بــه طــور متوســط عمــر کوتاه تــری 
ــه بیشــتر در معــرض عوامــل خطــر  ــد ، چــرا ک دارن

ــد . ــرار می گیرن ــی ق ــمانی و خودکش جس

ــای  ــی از پیامده ــوان یک ــه عن ــی ب  3- خودکش
وخیــم : خودکشــی، یکــی از نتایــج جــدی اختلالات 
روانــی اســت کــه ســالانه جــان میلیون هــا نفــر را در 
ــژه  ــه وی ــوع ب ــن موض ــرد . ای ــان می گی ــر جه سراس
در میــان جوانــان و نوجوانــان بســیار شــایع اســت و 

نیــاز بــه پیشــگیری فــوری دارد . 
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ــه  ــت ک ــده اس ــرآورد ش ــادی : ب ــار اقتص 4-  ب
بــه  دلار  میلیاردهــا  روانــی ســالانه  اختــلالات 
ــدم  ــد . ع ــل می کنن ــه تحمی ــی هزین ــاد جهان اقتص
ــر دوش  ــار ســنگینی را ب درمــان اختــلالات روانــی ب
از هزینه هــای   ( خانواده هــا و جامعــه می گــذارد 

ــره وری کاری( .  ــش به ــا کاه ــه ت ــی گرفت درمان

ــی :  ــی و خانوادگ ــط اجتماع ــر رواب ــر ب 5 - تأثی
افــراد بــا اختــلالات روانــی ممکــن اســت در ارتبــاط 
بــا دیگــران ؛ بــه خصــوص روابــط خانوادگــی ، دچــار 
مشــکل شــوند . ایــن مشــکلات می توانــد بــه 
ــط  ــن رواب ــن رفت ــی از بی ــا حت ــی ی ــزوای اجتماع ان

ــود .  ــر ش ــی منج عاطف

ــلالات  ــی:  اخت ــرد کاری و تحصیل ــت عملک 6- اف
تمرکــز و بهــره وری را کاهــش  روانــی معمــولاً 
ــکلات  ــل مش ــا تحصی ــط کار ی ــد و در محی می دهن

جــدی ایجــاد می کننــد .

 7- جــرم و خشــونت : بســیاری از اختــلالات 
ــوند ،  ــان نش ــایی و درم ــع  شناس ــه موق ــی اگرب روان
ــا  ــگرانه ی ــای پرخاش ــه رفتاره ــر ب ــد منج می توانن

ــوند .  ــرم ش ــی ج حت

همــان طــور کــه عنــوان شــد ، در دنیــای پرشــتاب 
ــم  ــلامت جس ــدازه س ــه ان ــلامت روان ب ــروز، س ام
ــت  ــی اس ــی زندگ ــی از ارکان اصل ــت دارد و یک اهمی
؛  امــا همچنــان بســیاری از افــراد اختــلالات روانــی را 
نادیــده می گیرنــد و یــا از دریافــت کمــک خــودداری 
روانــی  اختــلالات  بــه  بی توجهــی   . می کننــد 
ــد  ــته باش ــری داش ــب جبران ناپذی ــد عواق می توان
ــرای جامعــه  ــردِ مبتــلا ، بلکــه ب ــرای ف ــه تنهــا ب ، ن
ــت از  ــل غفل ــه  دلای ــک کل . از جمل ــوان ی ــه عن ب
اختــلالات روانــی مــی تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره 

ــرد  : ک

 1- برچسب گذاری منفی : 
 در بســیاری از فرهنگ هــا ، افــراد مبتــلا بــه اختلالات 
ــوند .  ــه می ش ــی مواج ــب های منف ــا برچس ــی ب روان
ــت  ــراد از صحب ــود اف ــث می ش ــب ها باع ــن برچس ای
کــردن در مــورد مشــکلات خــود یــا دریافــت کمــک 

اجتنــاب کننــد .
 2- کمبود آگاهی :

ــلالات  ــه اخت ــد ک ــوز نمی دانن ــراد هن ــیاری از اف  بس
ــی  ــمی ،  واقع ــای جس ــد بیماری ه ــز مانن ــی نی روان

هســتند و نیــاز بــه درمــان دارنــد .
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 3-دسترسی محدود به خدمات درمانی :
 در برخــی کشــورها و مناطــق ، خدمــات روان درمانــی 
ــیار  ــا بس ــت ی ــترس نیس ــکی در دس ــا روانپزش ی

ــت .  ــدود اس مح
راهکارهایی برای پیشگیری و درمان :

 1-آگاهیبخشی:
ــلامت روان  ــت س ــاره اهمی ــی درب ــوزش عموم  آم
ــد  ــی ؛ می توان ــلالات روان ــم اخت ــایی علائ و شناس
ــلامت  ــه س ــبت ب ــه نس ــرش جامع ــر نگ ــث تغیی باع
برچســب گذاری های  کاهــش  بــه  و  شــده  روان 
ــرس  ــرم و ت ــاس ش ــد و از احس ــک کن ــی کم منف

ــد . ــک بکاه ــت کم ــرای دریاف ــراد ب اف
 2- حمایت اجتماعی:

  جوامــع ، خانواده هــا و دوســتان می تواننــد بــا 
ــه  ــویق ب ــلا را تش ــراد مبت ــی ، اف ــت عاطف حمای
دریافــت کمــک کننــد . احســاس پذیرفتــه شــدن و 
ــودی دارد . ــد بهب ــر رون ــی ب ــر مثبت ــت ، تأثی حمای

ــی :  ــات روان درمان ــه خدم ــی ب  3-  دسترس
ــرون  ــی  ، مق ــر، تخصص ــی مؤث ــات درمان ــه خدم ارائ
ــت و  ــه مدیری ــد ب ــترس می توان ــه ودردس ــه صرف ب

ــد . ــک کن ــی کم ــلالات روان ــان اخت درم

ــت  ــتم بهداش ــلامت روان در سیس ــام س  4- ادغ
عمومــی: ســلامت روان بایــد بخشــی از مراقبت هــای 
پزشــکان  به طوری کــه   ، باشــد  اولیــه ســلامت 
و کارکنــان بهداشــت عمومــی بتواننــد به موقــع 

ــد . ــان کنن ــایی و درم ــلالات را شناس اخت

ارائــه  و  روان  ســلامت  بــه  توجــه  ؛   بنابرایــن 
ــردیِ  ــود ف ــه بهب ــا ب ــه تنه ــای لازم ، ن حمایت ه
ــالم تر و  ــه ای س ــه جامع ــد ، بلک ــک می کن ــراد کم اف
شــادتر را بــه ارمغــان مــی آورد  . بــا تــلاش مشــترک 
ــی  ــازمان های غیرانتفاع ــا و س ــا ، دولت ه خانواده ه
ــری  ــلالات جلوگی ــن اخت ــترش ای ــوان از گس ، می ت
ــر  ــادتر و توانمندت ــالم تر ، ش ــه ای س ــرد و جامع ک
ــلالات  ــه اخت ــت ک ــان آن اس ــون زم ــاخت . اکن س
ــا  ــه ب ــردی ک ــر ف ــه ه ــم و ب ــدی بگیری ــی را ج روان
آن دســت  وپنجــه نــرم می کنــد ، نشــان دهیــم کــه 

ــت .  ــا نیس تنه

نتیجه گیری
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از پیچیده تریــن و شــایع ترین  افســردگی یکــی 
اختــلالات روانــی در جهــان امــروز اســت کــه 
زندگــی میلیون هــا نفــر را تحــت تأثیــر قــرار 
ــردگی  ــی، افس ــور عموم ــلاف تص ــت. برخ داده اس
ــتگی  ــا خس ــم ی ــذر غ ــاس زودگ ــک احس ــاً ی صرف
نیســت؛ بلکــه اختلالــی جــدی اســت کــه می توانــد 
عملکــرد عــادی فــرد را در تمــام جنبه هــای زندگــی 
مختــل کنــد. در ایــن مطلــب، بــه بررســی عمیق تــر 
ــای  ــوارض، و روش ه ــم، ع ــل، علائ ــاری، عل ــن بیم ای
ــک  ــردگی ی ــم . افس ــان می پردازی ــگیری و درم پیش

افسردگی  چیست ؟
اختــلال خلقــی اســت کــه بــا احســاس مــداوم غــم 
ــود.  ــخص می ش ــرژی مش ــش ان ــی، و کاه ، بی ارزش
ایــن وضعیــت فراتــر از ناراحتــی یــا انــدوه معمولــی 
ــی  ــا حت ــا، ی ــا، هفته ه ــت روزه ــن اس ــت و ممک اس
ــه  ــاری نتیج ــن بیم ــد. ای ــدا کن ــه پی ــال ها ادام س
تعامــل عوامــل بیولوژیکــی، روان شــناختی و اجتماعی 
ــه تشــخیص و درمــان حرفــه ای دارد  اســت و نیــاز ب
ــب  ــد عواق ــود، می توان ــان نش ــردگی درم ــر افس اگ
ــه  ــرد ب ــمی ف ــی و جس ــلامت روان ــرای س ــدی ب ج

ــد . ــته باش ــراه داش هم

ــا  ــند ، ام ــاوت باش ــر متف ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ــد از ف ــردگی می توانن ــم افس ــردگی : علائ ــانه های افس نش
برخــی از شــایع ترین نشــانه ها عبارت انــد از:

-  نشانه های عاطفی

- نشانه های شناختی

- نشانه های فیزیکی

- نشانه های رفتاری

 1-  نشــانه هــای عاطفــی : غــم یــا ناراحتــی مــداوم ، از دســت دادن علاقــه یــا لــذت در فعالیت هــای 
روزمــره ، احســاس بی ارزشــی یــا گنــاه بیــش از حــد

 2- نشــانه هــای شــناختی : مشــکل در تمرکــز یــا تصمیم گیــری ، افــکار منفــی مــداوم دربــاره خــود، 
زندگــی یــا آینــد ، افــکار تکــراری دربــاره مــرگ یــا خودکشــی 

3- نشــانه هــای فیزیکــی : خســتگی یــا کاهــش انــرژی ، تغییــرات در الگــوی خــواب )بی خوابــی یــا 
خــواب بیش ازحــد( ،  تغییــرات درالگــوی تغذیــه و اشــتها ) افزایــش یــا کاهــش قابــل توجــه وزن ( 

4- نشانه های رفتاری :  کناره گیری از روابط اجتماعی ، کاهش بهره وری در کار یا تحصیل . 
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* افسردگی می تواند در انواع و شدت های مختلفی ظاهر شود.

 مهم ترین انواع افسردگی عبارت اند از :

 1- افســردگی اساســی )عمــده ( : ایــن نــوع از افســردگی شــامل علائــم شــدید 
و مداومــی اســت کــه بیــش از دو هفتــه طــول می کشــند و عملکــرد روزانــه فــرد 

ــد . ــل می کنن را مخت

ــی  ــردگی اساس ــر از افس ــوع خفیف ت ــن ن ــدار( : ای ــن )پای ــردگی مزم  2- افس
اســت، امــا علائــم آن بــرای مــدت طولانی تــری )گاهــی چنــد ســال( ادامــه دارد . 

3-  افســردگی پــس از زایمــان : برخــی از زنــان پــس اززایمــان دچــار افســردگی 
ــر در  ــی و تغیی ــارهای روان ــی، فش ــرات هورمون ــل   تغیی ــه دلی ــه ب ــوند ک ــی ش م

ــود.  ــاد می ش ــره ایج ــی روزم زندگ

ــی  ــلال دوقطب ــی از اخت ــردگی بخش ــوع افس ــن ن ــی : ای ــردگی دو قطب 4-  افس
ــا  ــد ی ــرژی بیش ازح ــیدایی ) ان ــدید و ش ــردگی ش ــای افس ــا دوره ه ــت و ب اس

ــت .  ــراه اس ــری ( هم تحریک پذی

5-  افســردگی ناشــی از شــرایط پزشــکی  : برخــی از بیماری هــا ماننــد 
ــر  ــردگی منج ــه افس ــد ب ــرطان می توانن ــا س ــت ، ی ــی ، دیاب ــای قلب بیماری ه

ــوند .  ش

6-  افســردگی ناشــی از مصــرف مــواد :  مصــرف الــکل یــا مــواد مخــدر می توانــد 
باعــث بــروز علائم افســردگی شــود .
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علــل افســردگی :  افســردگی نتیجــه تعامــل 
پیچیــده ای از عوامــل بیولوژیکــی، روانــی و محیطــی 

ــداز:  ــی عبارت ان ــل اصل ــی از عل ــت. برخ اس
1-  عوامــل ژنتیکــی : ســابقه خانوادگــی افســردگی 

ــد. ــش می ده ــلا را افزای ــر ابت خط
ــواد  ــادل در م ــدم تع ــی : ع ــل بیولوژیک 2- عوام
شــیمیایی مغــز، بــه ویــژه ســروتونین، نوراپی نفریــن 
ــه افســردگی شــوند. ــد منجــر ب و دوپامیــن، می توان
ــای  ــا الگوه ــراد ب ــناختی :  اف ــل روان ش 3- عوام
ــه ای  ــای مقابل ــود مهارت ه ــا کمب ــی ی ــر منف تفک

ــتند . ــردگی هس ــرض افس ــتر در مع بیش
4-  عوامــل محیطی :  اســترس های مزمن، مشــکلات 
مالــی ، فقــدان حمایــت اجتماعــی ، یــا حــوادث تلــخ 
ــل  ــزان( از عوام ــت دادن عزی ــد از دس ــی )مانن زندگ

محیطــی مؤثــر بــر افســردگی مــی باشــند .
5-  بیماری های جسمی و مصرف دارو :  

بیماری هایــی ماننــد دیابــت، کــم کاری تیروئیــد ، یــا 
ــه  ــد ب ــا می توانن ــی داروه ــی و برخ ــای قلب بیماری ه

افســردگی منجــر شــوند . 

ــان،  ــدم درم ــورت ع ــردگی : در ص ــوارض افس ع
افســردگی می توانــد پیامدهــای جــدی داشــته 

ــد : باش
 1- خودکشــی: افســردگی عامــل اصلــی بســیاری از 

ــت .  ــان اس ــر جه ــی ها در سراس خودکش
2-  اختــلال در روابــط : افســردگی می توانــد باعــث 
ــی و  ــط خانوادگ ــلال در رواب ــی و اخت ــزوای اجتماع ان

دوســتانه شــود .

ــلا در  ــراد مبت ــیاری از اف ــرد : بس ــت عملک 3-  اف
ــی  ــه خوب ــد ب ــل نمی توانن ــا تحصی ــط کار ی محی

ــد .  ــل کنن عم
4- بیماری های جسمی:

افســردگی می تواندسیســتم ایمنــی را ضعیــف کــرده 
ــش  ــن را افزای ــای مزم ــه بیماری ه ــلا ب ــر ابت و خط

دهــد .

ــرد؟   ــان ک ــردگی را درم ــوان افس ــه می ت چگون
افســردگی قابــل درمــان اســت و روش هــای مختلفــی 

بــرای مدیریــت آن وجــود دارد. 
 * دارودرمانی:

 داروهــای ضدافســردگی معمــولاً بــرای تعدیــل 
ــوند . ــز می ش ــز تجوی ــیمیایی در مغ ــواد ش ــطح م س
ــرر  ــی مک ــک مغناطیس ــزی : تحری ــک  مغ  * تحری
ــی  )ECT(  در  ــوک درمان ــا الکتروش ــز  )RTMS(  وی مغ

ــوارد شــدید م
و  مشــاوره   : روان شــناختی  درمان هــای   *  
ــناختی-رفتاری   ــان ش ــه درم ــی ، از جمل روان درمان
ــری  ــای فک ــر الگوه ــایی و تغیی ــه شناس ــد ب می توان

ــد . ــک کن ــی کم منف
 * حمایــت اجتماعــی: دریافــت حمایــت از خانــواده، 
ــش  ــد نق ــی می توان ــای حمایت ــا گروه ه ــتان ی دوس

کلیــدی در فراینــد بهبــودی داشــته باشــد .

 *تغییــر ســبک زندگــی : ورزش منظم، خــواب کافی 
ــی در  ــر قابل توجه ــد تأثی ــالم می توانن ــه س و تغذی

بهبــود خلق وخــو داشــته باشــند . 
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عملکرد مغز در دوران افسردگی  
 افســردگی می توانــد برخــی تغییــرات ســاختاری در 
مغــز ایجــاد کنــد. بــر اســاس ناحیــه آســیب دیــده 
ــه مشــکلاتی  ــم مختلفــی از جمل ممکــن اســت علائ
ــد.  ــروز کن ــات ب ــم احساس ــوه درک و تنظی در نح
اگرچــه افســردگی اغلــب بــه دلیــل علائــم عاطفــی 
آن شــناخته می شــود امــا می توانــد بــر ســاختارهای 
فیزیکــی مغــز نیــز تأثیــر بگــذارد.  تغییــرات 
ســاختاری مغــز، تغییــرات در انــدازه یــا حجــم مغــز 
و التهــاب در نواحــی مختلــف مغــز برخــی از تأثیــرات 
افســردگی بــر مغــز اســت کــه در تحقیقــات در مورد 
عملکــرد مغــز در دوران افســردگی مــورد توجــه قرار 

گرفته انــد.

ــا  ــی ب ــتری بافت ــاده خاکس ــتری : م ــاده خاکس م
تعــداد زیــادی ســلول مغــزی اســت. از دســت دادن 
مــاده خاکســتری در افــرادی کــه افســردگی مــداوم 
ــات  ــت. مطالع ــتر اس ــد بیش ــدید دارن ــم ش ــا علائ ب
ــد مــاده  نشــان مــی دهــد کــه افســردگی مــی توان
ــر  ــپ و قش ــد هیپوکام ــی مانن ــتری را در نواح خاکس

ــد. ــش ده ــانی کاه ــش پیش پی

ــه  ــت ک ــان داده اس ــات نش ــز:  مطالع ــم مغ حج
ــه  ــرادی ک ــز در اف ــی از مغ ــق خاص ــدازه مناط ان
ــد.  ــی یاب ــش م ــد کاه ــه می کنن ــردگی را تجرب افس
ــش  ــر پی ــدال و قش ــوس، آمیگ ــپ، تالام هیپوکام
پیشــانی برخــی از نواحــی مغــز هســتند کــه تحــت 

تأثیــر افســردگی قــرار مــی گیرنــد. مقــدار کاهــش 
ــول دوره  ــدت و ط ــا ش ــق ب ــن مناط ــم در ای حج
ــی از  ــه بخش ــی ک ــت. هنگام ــط اس ــردگی مرتب افس
ــام  ــرای انج ــما ب ــی ش ــود توانای ــک می ش ــز کوچ مغ
عملکردهــای مرتبــط بــا آن بخــش کاهــش می یابــد. 
ــی  ــتی کار نم ــه درس ــق ب ــن مناط ــه ای ــی ک هنگام
کننــد مشــکلاتی در زمینــه حافظــه، تفکــر، خــواب، 
ــاه ،  ــاس گن ــد احس ــاتی مانن ــروز احساس ــتها و ب اش

ــد.  ــی ده ــی رخ م ــی انگیزگ ــدی و ب ــا امی ن
 بــه عنــوان مثــال آمیگــدال بــا احساســات و حافظــه 
مرتبــط اســت و قشــر پیــش پیشــانی عملکــرد هــای 
ــای  ــش ه ــه و واکن ــرل تکان ــه، کنت ــناختی، توج ش
ــر  ــدال و قش ــد. آمیگ ــی کن ــت م ــی را مدیری عاطف
ــا هــم کار می کننــد تــا پاســخ های  پیــش پیشــانی ب
هیجانــی و تشــخیص نشــانه های هیجانــی را در 
دیگــران مدیریــت کننــد. کاهــش حجــم مغــز در  این 
ــرادی  ــی در اف ــش همدل ــه کاه ــد ب ــق می توان مناط
کــه دچــار دوره هــای افســردگی مــی شــوند ، منجــر 
ــه  ــد ب ــی توان ــی م ــدان همدل ــن فق ــود. همچنی ش
ــی از  ــی ناش ــناختی و عاطف ــم ش ــایر علائ ــل س دلی
افســردگی باشــد. اختــلال عملکــرد بیــن آمیگــدال 
ــی  ــی لذت ــد ب ــی مانن ــانی علائم ــش پیش ــر پی و قش
ــلًا  ــه قب ــی ک ــه از فعالیــت های ) از دســت دادن علاق
ــوه درک  ــلال در نح ــد( ، اخت ــی بردی ــذت م از آن ل
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ــی  ــم هیجان ــدم تنظی ــات و ع ــات و هیجان احساس
ــد . ــی کن ــاد م ــب راایج مناس

ــه  ــه  ب ــال های اخیرعلاق ــزی : در س ــای مغ مداره
ــردگی  ــا افس ــط ب ــزی مرتب ــای مغ ــایی مداره شناس
وجــود داشــته اســت. یــک مــدار مغــزی شــبکه ای 
از نورون هــا اســت. فعالیــت بیــش از حــد یــا کــم در 
یــک مــدار خــاص ممکن اســت در بــروز افســردگی و 
ســایر علائــم ســلامت روان نقــش داشــته باشــد. واژه 
ــق  ــه مناط ــاره دارد ک ــی اش ــه روش های ــاط« ب »ارتب
ــان  ــد.  محقق ــل می کنن ــم تعام ــا ه ــز ب ــف مغ مختل
ــز  ــه ای مغ ــانی آهیان ــبکه پیش ــم را در ش ــاط ک ارتب
ــد.  ــم افســردگی مشــاهده کردن ــراد دارای علائ در اف
ــن  ــاد بی ــاط زی ــه ارتب ــد ک ــان می ده ــات نش مطالع
ــری  ــش  پذی ــت واکن ــن اس ــز ممک ــای مغ ــبکه ه ش
ــش  ــردگی را افزای ــه افس ــلا ب ــراد مبت ــی اف عاطف
دهــد. تغییــرات ارتباطــی منجــر بــه علائمــی ماننــد 
خلــق و خــوی منفــی، بــی لذتــی و نشــخوار فکــری 

شــود.

ــردگی  ــی:  افس ــای عصب ــده ه ــال دهن   انتق
ــد  ــی مانن ــای عصب ــده ه ــال دهن ــود انتق ــا کمب ب
ــط  ــن مرتب ــی نفری ــن و نوراپ ــروتونین، دوپامی س
اســت. ایــن کمبودهــا تأثیــرات مختلفــی بــر فعالیت 
مغــز دارنــد کــه در نقشــه مغــزی منعکــس می شــود. 
ــاهده  ــرده مش ــاران افس ــد در بیم ــزی کن ــواج مغ ام
ــز  ــت مغ ــه فعالی ــد ک ــان می ده ــن نش ــود و ای می ش
ــواج مغــزی  ــده » ام ــن پدی ــه اســت. ای ــل رفت تحلی
ــه  ــود ک ــدی می ش ــه  بن ــو طبق ــه الگ ــه س ــد« ب کن
هــر کــدام از مــوارد در کمبــود ســروتونین، دوپامیــن 

ــود.  ــی ش ــاهده م ــن مش ــی نفری و نوراپ
ــوب  ــد درل ــش از ح ــای بی ــوج آلف ــوی اول : م الگ

ــانی، پیش
 الگوی دوم : کند شدن موج آلفا ،

ــوب  ــد درل ــش از ح ــای بی ــوج تت ــوم : م ــوی س  الگ
ــانی . پیش

ــه  ــلا ب ــردی مبت ــزی ف ــه مغ ــر نقش ــر زی تصاوی
ــان ( نشــان مــی  ــد از درم افســردگی را ) قبــل و بع

ــد ده
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افسردگی و بلوغ جنسی  
دوره بلــوغ یکــی از مهــم  تریــن دوره هــای زندگــی 
ــهای  ــا چالش ــرد را ب ــه ف ــت  ک ــانی  اس ــر انس ه
ــی  ــرات هورمون ــد . تغیی ــی کن ــرو م ــددی روب متع
ایجــاد شــده در دوره بلــوغ  ، زمینــه ســاز بســیاری از 
مشــکلات جســمی و روانــی اســت ؛ کــه  افســردگی 
یکــی ازآن مــوارد مــی باشــد . شــیوع افســردگی در 
دختــران نوجــوان بیشتراســت ؛  چــرا کــه هورمــون 
ــی از  ــود یک ــن خ ــه و ای ــش یافت ــتروژن افزای اس
ــران  ــوغ در دخت ــردگی دوره بل ــم افس ــل مه دلای
ــود  ــر نمِ ــورد کمت ــن م ــران ای ــا در پس ــت.  ام اس
پیــدا مــی کنــد زیــرا  هورمــون تستوســترون ســبب 
ــر  ــه ه ــود .  ب ــی ش ــراد نم ــردگی در اف ــاد افس ایج
ــلات  ــر تمای ــی و تغیی ــای جنس ــش نیازه ــال افزای ح
ــس  ــر دو جن ــد در ه ــرد می توان ــی ف ــی و روان روح
ــوغ  ــردگی دوره بل ــبب افس ــوده و س ــذار ب ــأ ثیرگ ت

ــود . ش

ــرای  ــترده ای ب ــیار گس ــم بس ــا و علائ ــانه ه  نش
افســردگی دوره بلــوغ وجــود دارد کــه مهمتریــن 

آنهــا شــامل :
ــم و  ــیار مه ــم بس ــی از علائ ــگری : یک  1- پرخاش
شــایع افســردگی دوره بلــوغ چــه در دختــران و چــه 
در پســران افزایــش پرخاشــگری و عصبانیــت اســت 
ــل و  ــرد تمای ــردگی ف ــس از افس ــن دوره و پ . در ای

ــاط و شــنیدن نصیحــت هــای  ــراری ارتب تحمــل برق
ــی رود و  ــوره در م ــریعاً از ک ــدارد ؛ س ــران را ن دیگ
بنابرایــن اقــدام بــه پرخاشــگری مــی کنــد . بســیاری 
ــد از  ــه می کنن ــاور مراجع ــه مش ــه ب ــرادی ک از اف
پرخاشــگری خــود بــه عنــوان یــک مشــکل بســیار 
ــاد مــی کننــد کــه نشــانه ای  مهــم در دوره بلــوغ ی
از افســردگی در ایــن دوره مهــم زندگــی مــی باشــد .
ــراد  ــی در اف ــی لذت ــال ب ــزه : بدنب ــش انگی 2- کاه
ــود .  ــی ش ــاد م ــم ایج ــی ه ــی انگیزگ ــرده ، ب افس
نوجوانــان افســرده  تمایلــی بــه ادامــه تحصیــل و یــا 
ــرای  ــزه ای ب ــن انگی ــط و همچنی ــوارد مرتب ــایر م س
ــود  ــر خ ــورد نظ ــه م ــا زمین ــته و ی ــه در رش مطالع
ــاعات  ــدید س ــش ش ــا کاه ــن ب ــد ؛  و بنابرای ندارن

ــوند. ــی  ش ــه م ــه مواج مطالع
 3- خســتگی : یکــی دیگــر از نشــانه هــای بســیار 
ــرط  ــتگی مف ــوغ خس ــردگی در دوره بل ــم افس مه
اســت . افــراد تمایلــی بــه فعالیــت جســمی ندارنــد و 
انجــام فعالیــت روزمــره و ورزش در آنهــا بــه شــدت 
ــد  ــی  توان ــوع م ــن موض ــد . ای ــدا  می کن ــش پی کاه
ســبب بــه وجــود آمــدن مشــکلات متعاقــب بعــدی 

بــرای آنهــا باشــد . 
4- غمگینــی : حــس غــم و عــدم شــادی ســبب می 
شــود که افــراد بــه اســتفاده از مــوارد نامناســب برای 
کاهــش فشــارو همچنیــن  افزایــش شــادی اســتفاده 
کننــد . تمایــل بــه اســتفاده از مــواد مخــدر و الــکل 
بــرای کاهــش غــم و غصــه در افســردگی دوره بلــوغ 

ــد. ــدا می کن ــود پی ــراد نمِ ــیاری از اف در بس
ــان  ــات نوجوان ــی اوق ــمانی : گاه ــم جس  5- علائ
ــته  ــمی داش ــم جس ــت علائ ــن اس ــرده ممک افس
باشــند ؛ مثــلًا اغلــب از درد هــای گوارشــی و ســردرد 
، بیخوابــی ، تغییردرعادتهــای غذایــی و افزایــش 
ــی دلیــل  ــه هــای ب ــا کاهــش وزن و همچنیــن گری ی

ــد .   ــکایت دارن ش
6- انــزوا : نوجــوان افســرده بســیار حســاس اســت 
ــن  ــد ؛ بنابرای ــل کن ــت را تحم ــد شکس ــی توان و نم
احســاس مــی کنــد کــه هیــچ کــس بــه  او اهمیــت  
نمــی دهــد و  حمایتــش نمــی کنــد .  ایــن افســردگی 
او را از خانــواده ، دوســتان و از فعالیــت هــای روزمــره 
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ــب  ــرده اغل ــان افس ــد .  نوجوان ــی کن ــدا م ــود ج خ
کمتــر صحبــت مــی کننــد و اعتمــاد بــه نفسشــان را 
از دســت مــی دهنــد ، گاهــی احســاس گنــاه و بــی 
ارزشــی مــی کننــد . از طرفــی ، ایــن افــکار و رفتارها 
ــری   ــم گی ــر تصمی ــا کمت ــه آنه ــود ک ــی ش ــث م باع
وتمرکــز کننــد ویــا درفعالیتهایشــان  شکســت 
ــی  ــوند . گاه ــت زده ش ــه خجال ــد ودر نتیج بخورن
اوقــات فعالیــت آنهــا کاهــش یافتــه و حتــی ممکــن 
ــه  ــن افــکار مزاحــم ب ــردن ای ــرای از بیــن ب اســت ب
مــواد مخــدر پنــاه ببرنــد یــا بــه خودکشــی فکرکنند 

ــاک انجــام دهنــد .  و کارهــای خطرن
ــط » کارِن  ــه توس ــد ک ــه جدی ــک مطالع ــج ی  نتای
رودلــف « از دانشــگاه ایلــی نــوی آمریــکا انجام شــد 
ــر  ــان خط ــوغ زودرس در نوجوان ــه  بل ــان داد ک ، نش
ــد  ــش می ده ــا افزای ــردگی را در آنه ــه افس ــلا ب ابت
.  بلــوغ زودرس بــا فاکتورهــای متعــدد مرتبــط 
ــراب  ــالای اضط ــطح ب ــل س ــردگی از قبی ــا افس ب
ارتبــاط دارد . همچنیــن بلــوغ زودرس بــه مشــکلات 
ــواده و  ــای خان ــا اعض ــری ب ــد درگی ــی مانن اجتماع
دوســتان و ارتبــاط گیــری بــا دوســتان مشــکل ســاز 
، مرتبــط اســت.  درایــن مطالعــه مشــخص شــد کــه 
ــش  ــار چال ــان دچ ــه  در خانواده هایش ــی ک نوجوانان
ــر  ــود کمت ــالان خ ــا همس ــط ب ــا در رواب ــتند و ی هس
ــر تأثیــرات  ــد ؛  در براب مــورد حمایــت قــرار می گیرن
بلــوغ زودرس آســیب پذیرترنــد . همچنیــن مشــخص 
شــد کــه بلــوغ زودرس بــا افزایــش خطــر افســردگی 
ــب  ــاط دارد . اغل ــران ارتب ــون دخت ــران همچ در پس

ــردگی  ــه افس ــا ب ــوغ زودرس تنه ــد بل ــور می ش تص
ــی  ــن بررس ــا در ای ــد ام ــک می کن ــران کم در دخت
ــور  ــد فاکت ــده می توان ــن پدی ــم ای ــاهده کردی مش
خطرزایــی بــرای ابتــلای پســران بــه افســردگی نیــز 
ــه  باشــد. البتــه بلــوغ زودرس در دختــران نســبت ب
پســران ؛ موجــب بــروز خطــرات محیطــی و روانــی و 
افســردگی بیشــتری مــی شــود کــه انــزوای بیشــتر 
درآنهــا و کاهــش  مقابلــه بــا مشــکلات اجتماعــی را 

ایجــاد مــی کنــد  . 
ــم  ــیار مه ــوغ ، بس ــردگی دوره بل ــگیری از افس پیش
و حیاتــی اســت . راهکارهــای متفاوتــی بــرای 
ــود دارد  ــوغ وج ــر در دوره بل ــن ام ــگیری از ای پیش
کــه خانــواده هــا و نیــز خــود نوجوانــان بایــد بــه آن 
ــرای  واقــف باشــند . یکــی از راهکارهــای مناســب ب
جلوگیــری از افســردگی افزایــش فعالیــت جســمانی 
ــکار  ــک راه ــد ی ــی توان ــام ورزش م ــت .  انج اس
ــگیری از  ــش و پیش ــرای کاه ــر ب ــم و مؤث ــیار مه بس
ــاط  ــن ارتب ــد . همچنی ــن دوران باش ــردگی در ای افس
دوســتانه و صمیمــی خانواده هــا بــا نوجوانشــان مــی 
توانــد نقــش مهمــی درپیشــگیری افســردگی درایــن 

ــد. ــته باش دوران داش
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تتأثیر افسردگی بر چرخه جنسی 
ــدد  ــل متع ــا عوام ــی ب ــی موضوع ــرد جنس عملک
ــی ,  ــی , فرهنگ ــدد روان ــای متع ــت و فاکتوره اس
ــه از  ــش دارد ک ــک در آن نق ــی و فیزیولوژی محیط
ــی  ــه اختــلالات روان ــوان ب ــن عوامــل می ت ــه ای جمل
نیــز اشــاره کــرد . همانطــور کــه در مــدل زیســتی- 
روانــی- اجتماعــی , عوامــل روانــی از جملــه عناصــر 
ــدون   ــد. ب ــی می باش ــخ جنس ــرای پاس ــروری ب ض
ــل  ــه تداخ ــادر ب ــددی ق ــیار متع ــل بس ــد عوام تردی
در وضعیــت روانــی فــرد هســتند. اســترس ها و 
ــا  ــره ب ــی روزم ــی زندگ ــرد ط ــه ف ــی ک هیجان های
آن مواجــه می شــود می توانــد بــر علاقــه فــرد 
بــه فعالیــت جنســی تأثیــر گذاشــته و اختلالاتــی را 
موجــب شــود. از جملــه اختــلالات تأثیر گــذار در این 
رابطــه مــی تــوان بــه اختــلال افســردگی اشــاره کرد 
. افســردگی عبــارت اســت از یــک بیمــاری مربــوط به 
تغییــر حالــت روحــی فــرد کــه بــا کاهش حــس لذت 
و خوشــی همــراه اســت . اختــلال در خواب ،  اشــتها و 
کاهــش میــل جنســی نیــز از علائــم همراه افســردگی 
ــس  ــا ح ــراه ب ــی هم ــل جنس ــش می ــد . کاه می باش
ــس  ــدان ح ــن و فق ــرط و مزم ــتگی مف ــی , خس پوچ
لــذت بــه هنــگام انجــام رابطــه جنســی نشــانه ای از 
افســردگی مــی باشــد . اضطــراب , اســترس , نگرانــی 
و خســتگی ناشــی از زندگــی پــر مشــغله نیــز همگی 
ممکــن اســت منجــر بــه کاهــش میل جنســی شــوند 
ــای  ــرف داروه ــه مص ــده ک ــزارش ش ــن گ . همچنی

ضــد افســردگی گاه اثــر منفــی و گاه اثــر مثبــت بــر 
میــل جنســی دارد ؛  امــا تحقیقــات نشــان می دهــد 
ــون  ــی همچ ــتر اثرات ــا بیش ــن داروه ــرف ای ــه مص ک
مهــار نعــوظ و انــزال در مــردان و نیــز نرســیدن بــه 
ــته اند  ــان داش ــی در زن ــذت جنس ــا اوج ل ــم ی ارگاس
ــل  ــده عام ــز ش ــدار داروی تجوی ــال مق ــر ح ــه ه . ب
ــروز  ــدم ب ــا ع ــروز  ی ــی در ب ــده و مهم ــن کنن تعیی
ایــن حــالات اســت . درمــان و حمایــت از یــک بیمــار 
ــده  ــی ش ــل جنس ــش می ــار کاه ــه دچ ــرده ک افس
اســت بایــد بــا دقــت و حوصلــه فــراوان انجــام شــود 
ــه  ــوان ب ــق می ت ــه دقی ــک تاریخچ ــن ی ــا گرفت . ب
ــرد .  ــی ب ــاری پ ــودن بیم ــردی ب ــا عملک ــک ی ارگانی
بیمــار افســرده معمــولاً دچــار نوعــی حــس خودکــم 
ــط خویــش  ــداوم رواب ــه ت ــی نســبت ب بینــی و نگران
ــال  ــر ح ــه ه ــد . ب ــش می باش ــریک زندگی ــا ش ب
ریشــه یابــی مشــکلات بیمــار و اطمینــان دادن بــه او 
در مــورد برگشــت پذیــر بــودن مشــکل ایجــاد شــده 
ــر داروهــای  ــان را تشــکیل می دهــد. اگ اســاس درم
مصرفــی باعــث کاهــش میــل جنســی شــده اســت 
ــود  ــریح نم ــار تش ــرای بیم ــه را ب ــن نکت ــد ای بای
ــی  ــل  جنس ــر دارو می ــر کمت ــرف مقادی ــا مص .گاه ب
ــوارض  ــرف ع ــداوم مص ــا ت ــود و گاه ب ــتر می ش بیش
ــک  ــچ ی ــه هی ــد. چنانچ ــش می یاب ــی دارو کاه جانب
ــار  ــکل بیم ــل مش ــه ح ــی ب ــوارد کمک ــن م از ای
نکننــد می تــوان نــوع دارو را تغییــر داد یــا بــه اثــر 
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ــه  ــه ی مصرفــی ب تشــدید کننــده داروهــای چندگان
ــورد را  ــا دو م ــک ی ــود و ی ــت نم ــان دق ــور همزم ط

حــذف کــرد. 
 در مطالعــه ای کــه بر روی ارتباط افســردگی اساســی 
بــا اختــلال عملکــرد جنســی در مــردان انجــام شــد 
ــلال  ــرای اخت ــی ب ــرد جنس ــلال عملک ــزان اخت ، می
افســردگی اساســی بیشــتر از افســردگی غیــر 
ــر حــوزه هــای عملکــرد  ــود. افســردگی ب معمــول ب
ــم  ــود ،  ارگاس ــته ب ــی گذاش ــر متفاوت ــی تأثی جنس
بیشــتر مختــل شــده ، در حالــی کــه میــل جنســی 
ــه  ــود و افســردگی شــدیدتر منجــر ب حفــظ شــده ب

ــود . ــده ب ــتر ش ــی بیش ــرد جنس ــلال عملک اخت
بــه طــور کلــی مــی تــوان گفــت کــه درصــد بالایــی 
از مــردان و زنانــی کــه از انــواع خفیــف، متوســط یــا 
شــدید افســردگی رنــج مــی برنــد، اختــلال عملکــرد 
جنســی را تجربــه مــی کننــد. بــا ایــن حــال، رابطــه 
ی بیــن خلــق و خــوی افســرده و اختــلال عملکــرد 
ــی  ــوارض جانب ــا ع ــت و ب ــه اس ــی دو طرف جنس
ــر  ــده ت ــردگی , پیچی ــد افس ــان ض ــی درم جنس
مــی شــود ، بنابرایــن شــبکه پیچیــده ای از عوامــل 
ــه  ــی ب ــل جنس ــان، می ــد. در زن ــی ده ــکیل م را تش
ــت  ــاً تح ــه عمدت ــت ک ــی اس ــوزه جنس ــوان ح عن
ــرد، در  ــی گی ــرار م ــردگی ق ــاری افس ــر بیم تأثی
ــی و  ــل جنس ــم می ــرد، ه ــاران م ــه در بیم ــی ک حال

ــوند. ــی ش ــلال م ــار اخت ــوظ دچ ــرد نع ــم عملک ه
ــکان  ــه پزش ــت ک ــه ضروریس ــن نکت ــه ای ــه ب توج
بایــد از ارتبــاط دو طرفــه بیــن افســردگی و اختــلال 
عملکــرد جنســی آگاه باشــند. بیمارانــی کــه اختــلال 
ــه  ــد ب ــد بای ــی کنن ــزارش م ــی را گ ــرد جنس عملک
طــور معمــول از نظــر افســردگی غربالگــری شــوند، 
ــردگی  ــم افس ــا علائ ــه ب ــی ک ــه بیماران ــی ک در حال
ــول از  ــور معم ــه ط ــد ب ــد بای ــی کنن ــه م مراجع
ــوند. در  ــی ش ــی ارزیاب ــرد جنس ــلال عملک ــر اخت نظ
ــور  ــه ط ــد ب ــی بای ــد جنس ــاران ناکارآم ــه، بیم نتیج
ــم افســردگی غربالگــری شــوند.  ــرای علائ معمــول ب
ــور  ــه ط ــی ب ــرد جنس ــود عملک ــه بهب ــی ک از آنجای
پیش بینی کننده هــای  مهم تریــن  بــه  مــداوم 
کافــی  درمــان  دارد,  تعلــق  افســردگی  بهبــود 
ــان  ــر درم ــد جــزء جدایی ناپذی عملکــرد جنســی بای

ــد. ــرده باش ــان افس ــردان و زن ــه م ــرای هم ب
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تتأثیر افسردگی بر روابط زوجین 
ــت  ــده ای اس ــای پیچی ــی از چالش ه ــردگی یک افس
ــت  ــدت تح ــه ش ــن را ب ــط زوجی ــد رواب ــه می توان ک
تأثیــر قــرار دهــد. ایــن اختــلال نــه تنهــا بــر فــرد 
ــذار  ــز اثرگ ــی او نی ــریک زندگ ــر ش ــه ب ــلا، بلک مبت
اســت و ممکــن اســت باعــث ایجــاد فاصلــه عاطفــی، 
ــدی  ــای ج ــی تنش ه ــه و حت ــت رابط ــش کیفی کاه
ــر  ــف تأثی ــای مختل ــن ، جنبه ه ــن مت ــود. در ای ش
افســردگی بــر روابــط زوجیــن و راهکارهــای مقابلــه 

ــود . ــی می ش ــا آن بررس ب
 تأثیــرات افســردگی بــر فــرد مبتــلا در رابطــه :  
ــه افســردگی ممکــن اســت رفتارهــا  ــراد مبتــلا ب اف
و احساســاتی را تجربــه کننــد کــه بــه طــور 

ــذارد  ــویی اثربگ ــه زناش ــر رابط ــتقیم ب غیرمس
1- کاهــش علاقــه و انــرژی: افســردگی باعــث 
ــود،  ــترک می ش ــای مش ــه فعالیت ه ــل ب ــش می کاه
ــود .  ــر ش ــی منج ــه عاطف ــه فاصل ــد ب ــه می توان ک
ــراد  ــری : اف ــیت و تحریک پذی ــش حساس 2- افزای
ــوند  ــی ش ــر عصبان ــت زودت ــن اس ــرده ممک افس
ــا را درک  ــی آن ه ــریک زندگ ــد ش ــاس کنن ــا احس ی

 . نمی کنــد 
ــث  ــد باع ــردگی می توان ــی : افس ــزوای عاطف 3-  ان
ــاب  ــی اجتن ــاط عاطف ــراری ارتب ــرد از برق ــود ف ش

ــد .  ــتری کن ــی بیش ــاس تنهای ــرده و احس ک
4-  کاهــش میــل جنســی: یکــی از جنبه هــای 
مهــم رابطــه زوجیــن، ارتبــاط جنســی اســت 

کــه افســردگی می توانــد آن را مختــل کــرده و 
تنش هایــی ایجــاد کنــد .

تأثیــرات افســردگی بــر شــریک زندگی : شــریک 
زندگــی فــرد مبتــلا بــه افســردگی نیــز ممکن اســت 

مشــکلات و احساســاتی را تجربــه کند .
افــراد  از  بســیاری   : درماندگــی  احســاس    -1 
ــرده  ــی افس ــریک زندگ ــه ش ــه ب ــد چگون نمی دانن
خــود کمــک کننــد و ممکــن اســت احســاس 

ناکارآمــدی کننــد .
 2- افزایــش اســترس و خســتگی: مراقبــت از یــک 
ــد باعــث فرســودگی جســمی  فــرد افســرده می توان

و روانــی شــود . 
 3- احســاس طــرد شــدن : انــزوای عاطفــی و 
کاهــش صمیمیــت ممکــن اســت باعــث شــود 
شــریک زندگــی احســاس کنــد کــه نادیــده گرفتــه 

ــت .  ــده اس ش
4-.  ایجــاد تعارضــات : عــدم درک متقابــل می توانــد 
ــه ســوءتفاهم و تنش هــای مکــرر در رابطــه منجــر  ب

د شو
چرخــه معیــوب افســردگی در روابــط زوجیــن 
:  افســردگی ممکــن اســت چرخــه ای معیــوب 
ایجــاد کنــد؛ رفتارهــای ناشــی از افســردگی ماننــد 
می توانــد  بی توجهــی  یــا  خشــم  کناره گیــری، 
ــی  ــریک زندگ ــی ش ــش منف ــی و واکن ــث ناراحت باع
شــود . ایــن واکنش هــا نیــز بــه نوبــه خــود 
ــتر  ــه را بیش ــد و رابط ــدید می کنن ــردگی را تش افس

ــد . ــرار می دهن ــار ق ــت فش تح
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راهکارهایــی بــرای مدیریــت افســردگی در 
ــن :  ــط زوجی رواب

  1- آمــوزش وآگاهــی : شــناخت افســردگی و درک 
ایــن کــه ایــن اختــلال قابــل درمــان اســت ، اولیــن 
ــاره  ــری درب ــت . یادگی ــت آن اس ــرای مدیری گام ب
ــک  ــن کم ــه زوجی ــد ب ــردگی می توان ــم افس علائ
ــا رفتارهــای ناشــی از بیمــاری را بهتــر درک  کنــد ت

ــد . کنن
ــن  ــی ایم ــد فضای ــن بای ــر : زوجی ــاط مؤث  2-  ارتب
ــاره  ــت درب ــد. صحب ــم کنن ــو فراه ــرای گفت وگ ب
احساســات ، نگرانی هــا و نیازهــا می توانــد بــه 
ــه  ــت ک ــم اس ــد . مه ــک کن ــاط کم ــت ارتب تقوی
ــاوت  ــدون قض ــرده را ب ــرد افس ــی، ف ــریک زندگ ش

ــد . درک کن
 3-   تشــویق بــه درمــان حرفــه ای : افســردگی بــه 
می شــود.  برطــرف  به طــور خودبه خــود  نــدرت 
حمایــت شــریک زندگــی در مراجعــه بــه روان درمانگر 
ــد.  ــریع کن ــودی را تس ــد بهب ــک می توان ــا پزش ی
ــا روان درمانــی ماننــد درمــان  درمان هــای دارویــی ی

ــد . ــب مؤثرن ــاری اغل ــناختی- رفت ش
  4-  ایجــاد روتیــن هــای مشــترک : انجــام 
ــا  ــاده روی ، ورزش ی ــد پی ــترک مانن ــای مش فعالیت ه
حتــی تماشــای فیلــم می توانــد بــه بازســازی پیونــد 

عاطفــی کمــک کنــد. ایــن فعالیت هــا بایــد ســاده و 
ــدون فشــار باشــند .  ب

ــی  ــریک زندگ ــی : ش ــریک زندگ ــت از ش 5-  حمای
فــرد افســرده نیــز نیــاز بــه حمایــت دارد. مشــاوره 
فــردی یــا گروه هــای حمایتــی می توانــد بــه 
ــد. ــک کن ــی کم ــاس تنهای ــترس و احس ــش اس کاه
ــادآوری  ــه : ی ــت رابط ــکات مثب ــر ن ــز ب  6 - تمرک
ــای  ــر ویژگی ه ــز ب ــته و تمرک ــوب گذش ــات خ لحظ
مثبــت شــریک زندگــی می توانــد بــه کاهــش 
ــده  ــه زن ــد را در رابط ــد و امی ــک کن ــا کم تنش ه

ــه دارد .  نگ

بــا  را  زوجیــن  رابطــه  می توانــد  افســردگی 
ــی،  ــا آگاه ــا ب ــد ، ام ــه کن ــدی مواج ــای ج چالش ه
ــن  ــور از ای ــکان عب ــه ، ام ــلاش دوطرف ــر و ت صب
ــت  ــل در مدیری ــن اص ــود دارد . مهم تری ــران وج بح
ایــن وضعیــت ، حمایــت ، ارتبــاط و پذیــرش اســت . 
ــتیبان  ــک پش ــوان ی ــد به عن ــالم می توانن ــط س رواب
قــوی بــرای غلبــه بــر افســردگی عمــل کننــد و بــه 
تقویــت ســلامت روان هــر دو طــرف کمــک کننــد . 

15 تتأثیر افسردگی بر روابط زوجین 



افسردگی و اعتیاد جنسی  
ــرر و  ــی مک ــای جنس ــه رفتاره ــی ب ــاد جنس اعتی
غیرقابــل کنتــرل اشــاره دارد کــه ممکــن اســت بــه 
ــر  ــه ای منج ــی و حرف ــخصی، اجتماع ــکلات ش مش
ــای  ــامل تماش ــد ش ــا می توانن ــن رفتاره ــود. ای ش
ــا  ــی ، ی ــی تصادف ــط جنس ــی، رواب ــداوم پورنوگراف م
ــرای مقاصــد جنســی  ــت ب اســتفاده مفــرط از اینترن
باشــند . افســردگی نیــز ، یــک اختــلال روانــی اســت 
ــت دادن  ــدی، از دس ــم ، ناامی ــاس غ ــا احس ــه ب ک
علاقــه بــه فعالیت هــا و تغییــرات در خــواب و اشــتها 
، احســاس تنهایــی و بی ارزشــی مشــخص مــی شــود 
. ارتبــاط بیــن افســردگی و اعتیــاد جنســی موضوعی 
پیچیــده و چندبعــدی اســت کــه در ســال های اخیــر 
ــت .  ــرده اس ــب ک ــود جل ــه خ ــادی را ب ــه زی توج
ــه  ــلا ب ــراد مبت ــه اف ــد ک ــان می دهن ــات نش تحقیق
ــادی ،  ــای اعتی ــه رفتاره ــت ب ــن اس ــردگی ممک افس
ــه  ــن رابط ــد. ای ــی  روی آورن ــاد جنس ــه اعتی از جمل

ــد : ــر باش ــل زی ــه دلای ــد ب می توان
ــش  ــرای کاه ــراد ب ــی اف ــی : برخ   1- خوددرمان
احساســات منفــی ناشــی از افســردگی ، بــه رفتارهای 

ــد . ــرط روی می آورن ــی مف جنس
ــطح  ــرات در س ــیمیایی :  تغیی ــرات بیوش  2- تأثی
)ماننــد  مغــز  شــیمیایی  مــواد  و  هورمون هــا 
ــر  ــی تأثی ــای جنس ــر رفتاره ــد ب ــن( می توان دوپامی

ــد .    بگذارن
 3- تنهایــی و انــزوا : افــراد افســرده ممکــن اســت 
ــه  ــی ، ب ــات اجتماع ــدم ارتباط ــزوا و ع ــل ان ــه دلی ب

رفتارهــای جنســی مفــرط روی آورنــد . 

ــطوح  ــن س ــه بی ــد ک ــان داده ان ــر نش ــات اخی مطالع
بــالای افســردگی و رفتارهــای جنســی پرخطــر 
ــردگی  ــار افس ــه دچ ــرادی ک ــود دارد. اف ــاط وج ارتب
هســتند ، بیشــتر در معــرض خطــر رفتارهــای 
جنســی غیــر ایمــن و اعتیــاد جنســی قــرار دارنــد و 
ــای  ــش رفتاره ــه کاه ــد ب ــردگی می توان ــان افس درم
ــرادی کــه تحــت درمــان  اعتیــادی کمــک کنــد . اف
ــل توجهــی در  ــد ، معمــولاً کاهــش قاب ــرار می گیرن ق
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ــد . ــزارش می کنن ــرط را گ ــی مف ــای جنس رفتاره
ــه طــرق  ــد ب همچنیــن اعتیــاد جنســی نیــز می توان

مختلــف منجــر بــه افســردگی شــود. ماننــد :
 1- احســاس گنــاه و شــرم : افــرادی کــه بــا اعتیاد 
ــن  ــد ، ممک ــرم می کنن ــه ن ــت و پنج ــی دس جنس
ــاه و  ــاس گن ــود احس ــای خ ــس از رفتاره ــت پ اس
ــد  ــی می توانن ــات منف ــن احساس ــد . ای ــرم کنن ش

ــوند. ــر ش ــردگی منج ــه افس ــج ب ــه تدری ب
 2-  اختــلال در روابــط : اعتیــاد جنســی می توانــد 
باعــث بــروز مشــکلات در روابــط عاطفــی و اجتماعی 
شــود . ایــن مشــکلات می تواننــد احســاس تنهایــی 
و انــزوا را افزایــش دهنــد کــه خــود یکــی از عوامــل 

ــت. ــردگی اس ــرای افس خطر ب
 3-  کاهــش خودکنترلــی : افــرادی کــه بــه اعتیاد 
ــرل  ــت کنت ــن اس ــتند ، ممک ــار هس ــی دچ جنس
ــن  ــر رفتارهــای خــود داشــته باشــند . ای ــری ب کمت

ــدی و  ــاس ناامی ــه احس ــد ب ــرل می توان ــدان کنت فق
ــود . ــر ش ــی منج بی ارادگ

ــای  ــمی : رفتاره ــلامت جس ــر س ــر ب   4-  تأثی
ــه  ــت ب ــن اس ــی ممک ــاد جنس ــا اعتی ــط ب مرتب
ــا بیماری هــای مقاربتــی منجــر  مشــکلات جســمی ی
شــوند کــه می توانــد بــه احســاس ناخوشــی و 

ــد . ــن بزن ــردگی دام افس
 5-  تأثیــر بــر زندگــی روزمــره : اعتیــاد جنســی 
می توانــد بــر کار ، تحصیــل و ســایر جنبه هــای 
ــرد را در  ــذارد و ف ــی بگ ــر منف ــره تأثی ــی روزم زندگ

ــد . ــرار ده ــترس زا ق ــای اس موقعیت ه
 6-  فــرار از مشــکلات: برخــی افــراد ممکــن اســت 
از رفتارهــای جنســی بــه عنــوان راهــی برای فــرار از 
مشــکلات عاطفــی یــا روانــی دیگــر اســتفاده کنند .

ــه  ــداوم چرخ ــه ت ــد ب ــرار می توان ــوع ف ــن ن  ای
افســردگی منجــر شــود .

افــرادی کــه هــم افســردگی و هــم اعتیــاد جنســی 
ــان  ــان همزم ــه درم ــاز ب ــت نی ــن اس ــد ، ممک دارن
داشــته باشــند. ایــن شــامل مشــاوره روانشــناختی 
و درمــان دارویــی اســت . تکنیک هــای خودآگاهــی 
ــک  ــراد کم ــه اف ــد ب ــترس می توانن ــت اس و مدیری
ــت  ــر مدیری ــی را بهت ــات منف ــا احساس ــد ت کنن
ــد .  ــری کنن ــادی جلوگی ــای اعتی ــد و از رفتاره کنن

بنابرایــن  ارتبــاط بیــن افســردگی و اعتیــاد جنســی 
یــک موضــوع مهــم در روانشناســی و مشــاوره 
ــه متخصصــان  ــد ب ــن رابطــه می توان اســت . درک ای
کمــک کنــد تــا راهکارهــای مؤثرتــری بــرای درمــان 
ــتری  ــات بیش ــد . تحقیق ــه دهن ــود ارائ ــاران خ بیم
بــرای درک بهتــر ایــن ارتبــاط و توســعه روش هــای 

ــت . ــب لازم اس ــی مناس درمان
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افسردگی و ملال جنسیتی  
مــلال جنســیتی ) نارضایتــی جنســیتی ( بــه حالتــی 
گفتــه می شــود کــه فــرد احســاس نارضایتــی شــدید 
ــابی  ــیت انتس ــا جنس ــی ی ــت جنس ــداوم از هوی و م
خــود در هنــگام تولــد دارد . ایــن وضعیــت می توانــد 
ــه  ــود  ؛ ک ــر ش ــی منج ــی مختلف ــکلات روان ــه مش ب
ــت  ــی اس ــن اختلالات ــی از رایج تری ــردگی یک افس
ــه مــلال جنســیتی مشــاهده  ــراد مبتــلا ب کــه در اف
ــان  ــاط می ــی ارتب ــه بررس ــه ، ب ــود . در ادام می ش
ــط و  ــل مرتب ــیتی ، عوام ــلال جنس ــردگی و م افس

ــم. ــی می پردازی ــای حمایت راهکاره
ــناختی  ــیتی و تجربه های روان ش ــلال جنس  * م
دشــوار : افــرادی کــه بــا مــلال جنســیتی زندگــی 
ــی  ــای روان ــا چالش ه ــت ب ــن اس ــد ، ممک می کنن

زیــر مواجــه شــوند .

ــاس  ــود : احس ــدن خ ــدید از ب ــی ش  1-  نارضایت
ــت  ــک و هوی ــیت بیولوژی ــن جنس ــازگاری بی ناس

جنســی باعــث اســترس مــداوم می شــود .
 2- تجربــه طــرد اجتماعــی : تبعیــض ، قضاوت هــای 
اجتماعــی و عــدم پذیــرش توســط خانــواده و 
ــی را  ــزوا و بی ارزش ــاس ان ــد احس ــتان می توان دوس

ــد . ــت کن تقوی
ــرای  ــلاش ب ــی : ت ــای درون ــراب و تنش ه  3- اضط
ــاره  ــا تصمیم گیــری درب ــگاه در جامعــه ی یافتــن جای
ــاد  ــادی ایج ــی زی ــار روان ــیتی ، فش ــرات جنس تغیی

. می کنــد 

* ارتباط میان افسردگی و ملال جنسیتی                                                                          
 1-  تأثیــر مــلال جنســیتی بــر افســردگی : مــلال 
ــه دلیــل فشــارهای اجتماعــی و درونــی  جنســیتی ب
ــود  ــر می ش ــردگی منج ــه افس ــتقیم ب ــور مس ، به ط
ــا  ــونت ی ــه خش ــرش ، تجرب ــدم پذی ــاس ع . احس
تبعیــض ، و تردیــد در مــورد آینــده از عوامــل اصلــی 
ــا  ــی ب ــاس بیگانگ ــتند . احس ــردگی هس ــن افس ای
ــلات  ــش تعام ــه کاه ــر ب ــد منج ــران می توان دیگ
ــی   ــزوای اجتماع ــردگی وان ــدید افس ــی و تش اجتماع
شــود  همچنیــن نــرخ افــکار و اقــدام بــه خودکشــی 
در افــراد مبتــلا بــه مــلال جنســیتی به ویــژه در نبــود 
حمایت هــای اجتماعــی و پزشــکی بســیار بالاســت .

 2- تأثیــر افســردگی بــر تشــدید ملال جنســیتی:  
از ســوی دیگــر، افســردگی می توانــد احســاس 
ــد .  ــت کن ــز تقوی ــی را نی ــت جنس ــی از هوی نارضایت
فــرد افســرده ممکــن اســت بیشــتر بــر احساســات 
ــا  ــر ی ــه تغیی ــد ب ــود و امی ــز ش ــود متمرک ــی خ منف
ــد .  ــت بده ــواه را از دس ــت دلخ ــه هوی ــتیابی ب دس

ــل  ــی :  عوام ــل محیط ــه و عوام ــش جامع  3- نق
ــدم  ــا ع ــونت ، ی ــض ، خش ــد تبعی ــی مانن محیط
ــرش اجتماعــی و خانوادگــی ، رابطــه افســردگی  پذی
ــراد در  ــد . اف ــت می کنن ــیتی را تقوی ــلال جنس و م
ــتر در  ــد ، بیش ــری دارن ــرش کمت ــه پذی ــی ک جوامع

ــد .  ــرار می گیرن ــی ق ــکلات روان ــرض مش مع
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* پیامدهــای عــدم مدیریــت مــلال جنســیتی 
و افســردگی : ترکیــب ملال جنســیتی و افســردگی 
ــد  ــح ، می توان ــت صحی ــدم مدیری ــورت ع ، در ص

پیامدهــای جــدی بــه همــراه داشــته باشــد .
ــه  ــد ب ــردگی می توان ــمانی : افس ــکلات جس  1- مش

کاهــش مراقبــت از ســلامت جســمی منجــر شــود .
 2-  افــکار خودآسیب رســانی : نارضایتــی عمیــق از 
بــدن و شــرایط اجتماعــی ممکــن اســت فــرد را بــه 

ســمت رفتارهــای خطرنــاک ســوق دهــد .
 3- تأثیــرات بــر روابــط عاطفــی و اجتماعــی : ایــن 
ــاد و  ــرای ایج ــرد ب ــی ف ــد توانای ــب می توان ترکی

ــد . ــش ده ــه را کاه ــط صمیمان ــظ رواب حف

*راهکارهای حمایتی ودرمانی                                                                                      
ــناختی  ــان ش ــناختی :   درم ــت روان ش  1- حمای
ــد  ــک می کن ــراد کم ــه اف ــان  ب ــن درم ــاری : ای رفت
تــا افــکار منفــی دربــاره خــود و آینــده را شناســایی 
و اصــلاح کننــد . درمــان ترومــا محــور: در مــواردی 
کــه فرد بــه دلیــل تبعیــض یــا خشــونت دچــار تروما 
ــود .   ــوع درمــان مؤثرخواهــد ب شــده باشــد ، ایــن ن
ــص  ــاوران متخص ــیتی : مش ــت جنس ــت از هوی حمای
ــراد  ــه اف ــد ب ــیتی می توانن ــائل جنس ــه مس در زمین
کمــک کننــد تــا بــا هویــت خــود ســازگارتر شــوند .
ــی  ــای هورمون ــکی : درمان ه ــلات پزش  2- مداخ
ــراد  ــی اف ــرای برخ ــیت : ب ــد جنس ــی تأیی ــا جراح ی
ــش  ــه کاه ــد ب ــکی می توان ــلات پزش ــام مداخ ، انج
ــک  ــی کم ــت روان ــود وضعی ــیتی و بهب ــلال جنس م
ــورت  ــا دارو : در ص ــردگی ب ــت افس ــد . مدیری کن

لــزوم ، داروهــای ضدافســردگی بــرای کاهــش علائــم 
افســردگی تجویــز می شــوند .

 3- حمایت هــای اجتماعــی و خانوادگــی : ایجــاد 
ــد  ــتان می توانن ــا و دوس ــرش : خانواده ه ــای پذی فض
ــه  ــی را ب ــارهای روان ــرش، فش ــت و پذی ــا حمای ب
میــزان قابل توجهــی کاهــش دهنــد .گروه هــای 
حمایتــی : حضــور در گروه هایــی کــه افــراد مشــابه 
ــق و  ــاس تعل ــد احس ــد ، می توان ــرکت دارن در آن ش

ــد . ــت کن درک را تقوی
ــی  ــی عموم ــش آگاه ــه : افزای ــوزش جامع  4- آم
دربــاره مــلال جنســیتی و کاهــش تبعیــض می توانــد 
ــراد  ــن اف ــلامت روان ای ــود س ــری در بهب ــش مؤث نق

داشــته باشــد . 

ــیتی و  ــلال جنس ــت ؛ م ــوان گف ــی ت ــن م بنابرای
ــه  ــد ک ــل دارن افســردگی رابطــه ای پیچیــده و متقاب
نیازمنــد درک عمیــق و حمایت هــای چندجانبــه 
اســت . توجــه بــه نیازهــای روانــی، عاطفــی و 
پزشــکی ایــن افــراد و ایجــاد فضایــی امــن و 
ــی و  ــارهای روان ــش فش ــه کاه ــد ب ــده می توان پذیرن
بهبــود کیفیــت زندگــی آن هــا کمــک کنــد . پذیرش 
و حمایــت، کلیــد اصلــی کمــک بــه افــراد مبتــلا بــه 
ــردگی و  ــر افس ــه ب ــیر غلب ــیتی در مس ــلال جنس م
ــر  ــالم تر و رضایت بخش ت ــی س ــه زندگ ــتیابی ب دس

ــت .  اس
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ــی  ــلالات روان ــایع ترین اخت ــی از ش ــردگی یک افس
ــکاری  ــرخ بی ــش ن ــا افزای ــه ب ــت ک ــران اس در ای
و   ، فرهنگــی  تحــولات  اقتصــادی،  فشــارهای   ،
قابل توجهــی  به طــور   ، اجتماعــی  بحران هــای 
ــلاوه  ــاری، ع ــن بیم ــت . ای ــترش اس ــال گس در ح

آسیبهای اجتماعی افسردگی درجامعه ایرانی 
ــر  ــترده ای ب ــای گس ــردی ، پیامده ــرات ف ــر تأثی ب
ــد  ــی دارد و می توان ــه ایران ــی جامع ــلامت اجتماع س
بــه شــکل گیری آســیب های جــدی در ســطح 
ــت های  ــی سیاس ــای کاری و حت ــواده ، محیط ه خان

ــود . ــر ش ــی منج کلان اجتماع

در ایــن مطلــب ، بــه بررســی مهم تریــن آســیب های 
ــل  ــران و عوام ــردگی در ای ــی از افس ــی ناش اجتماع

ــم . ــا آن می پردازی ــط ب مرتب
 1- گســترش انــزوای اجتماعــی و کاهــش 
ــردگی  ــه افس ــلا ب ــراد مبت ــانی :  اف ــلات انس تعام
ــد  ــری می کنن ــی کناره گی ــط اجتماع ــولاً از رواب معم
ــث  ــد باع ــان می توان ــرور زم ــه م ــزوا ب ــن ان و ای
کاهــش ســرمایه اجتماعــی شــود.  در جامعــه 
ایرانــی ، کــه تعامــلات خانوادگــی و اجتماعــی یکــی 
ــن  ــی رود ، ای ــمار م ــه ش ــی ب ــتون های فرهنگ از س
ــدا  ــود پی ــورت نمِ ــن دو ص ــه ای ــد ب ــش می توان کاه

ــد : کن
 1- کاهــش حمایت هــای اجتماعــی :  قطــع ارتبــاط 
بــا دوســتان و خانــواده ، فــرد را در چرخــه تنهایــی و 

ــد ــرار می ده ــزوا ق ان
  2-  افزایــش انفعــال اجتماعــی :  افســردگی 
ــور  ــراد در ام ــارکت اف ــش مش ــث کاه ــد باع می توان

ــود . ــی ش ــی و سیاس ــی ، فرهنگ اجتماع
2-  افزایــش خشــونت های خانگــی و اجتماعــی:  
ــد و  ــوار می کن ــات را دش ــرل هیجان ــردگی کنت افس
ممکــن اســت باعــث بــروز رفتارهــای خشــونت آمیز 
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ــد  ــکل می توان ــن مش ــی ، ای ــه ایران ــود . در جامع ش
بــه ایــن دو صــورت خــود را نشــان دهــد :

ــرده  ــراد افس ــی : اف ــونت خانگ ــش خش  1- افزای
ممکــن اســت نســبت بــه همســر یــا فرزنــدان خــود 

ــد . ــان دهن ــونت آمیز نش ــای خش رفتاره
عــدم   : عمومــی  محیط هــای  در  خشــونت   -2  
و  تنش هــا  بــه  احساســات می توانــد  مدیریــت 

درگیری هــای خیابانــی منجــر شــود .
ــردگی  ــادی :  افس ــیب های اقتص ــدید آس 3-  تش
بــر بهــره وری و مشــارکت افــراد در نیــروی کار تأثیــر 

ــذارد . ــی می گ منف
ــراد  ــای کاری : اف ــره وری در محیط ه ــش به  1- کاه
ــه دلیــل خســتگی مفــرط  افســرده ممکــن اســت ب
ــره  ــای روزم ــام کاره ــه انج ــادر ب ــی ق ــا بی انگیزگ ی

نباشــند . 
ــد  ــردگی می توان ــکاری : افس ــرخ بی ــش ن 2- افزای
منجــر بــه از دســت دادن شــغل یــا کاهــش توانایــی 

ــرای پیــدا کــردن کار جدیــد شــود .  ب
3- افزایــش هزینه هــای درمانــی : خانواده هــا و 
ــان  ــای درم ــا هزینه ه ــی ب ــت عموم ــتم بهداش سیس

ــتند . ــه رو هس ــای آن روب ــردگی و پیامده افس
  : 4- گســترش آســیب های روانــی دیگــر   
افســردگی اغلــب بــا ســایر اختــلالات روانــی همــراه 
اســت کــه پیامدهــای اجتماعــی گســترده ای دارنــد ؛ 

ــد مانن
 1- اعتیــاد بــه مــواد مخــدر و الــکل : افــراد مبتــلا 
ــرار از  ــال ف ــه دنب ــت ب ــن اس ــردگی ممک ــه افس ب
ــواد  ــرف م ــمت مص ــه س ــود ب ــی خ ــات منف احساس

ــد . ــدا کنن ــش پی گرای
 2- افزایــش افــکار و رفتارهــای خودکشــی : در ایران 
ــژه در  ــردگی به وی ــل افس ــه دلی ــی ب ــار خودکش ، آم

بیــن جوانــان و زنــان ، در حــال افزایــش اســت .
ــه  ــواده : در جامع ــاختار خان ــلال در س 5-  اخت
ایرانــی کــه خانواده نقشــی محــوری دارد ، افســردگی 

ــود : ــوارد ش ــن م ــث ای ــد باع می توان
ــی  ــردگی یک ــویی : افس ــط زناش ــزل رواب  1- تزل
ــوب  ــران محس ــلاق در ای ــا ط ــی ی ــل جدای از عوام

. می شــود 
ــرده  ــن افس ــدان : والدی ــر فرزن ــی ب ــر منف 2- تأثی
ــی  ــی و روان ــای عاطف ــد نیازه ــت نتوانن ــن اس ممک
فرزنــدان خــود را بــرآورده کننــد کــه ایــن موضــوع 
منجــر بــه مشــکلات رفتــاری در کــودکان می شــود .

ــد  ــی و امی ــس جمع ــه نف ــاد ب ــش اعتم 6-  کاه
ــده : افزایــش افســردگی در جامعــه باعــث  ــه آین ب
بــه  بی اعتمــادی  و  آینــده  بــه  امیــد  کاهــش 
ــئله  ــن مس ــود . ای ــی می ش ــتم های اجتماع سیس
ــا عواملــی همچــون ؛ ناامیــدی  ــد ب ــران می توان در ای
ــش  ــی و افزای ــادی و اجتماع ــرایط اقتص ــود ش از بهب
بی اعتمــادی بــه نهادهــای اجتماعــی و دولتــی 

ــود . ــر ش ــی منج ــود جمع ــه رک ــد و ب ــراه باش هم
7-  کاهــش کیفیــت زندگــی و توســعه اجتماعــی: 
ــش  ــه کاه ــد ب ــی می توان ــه ایران ــردگی در جامع افس
کیفیــت زندگــی عمومــی و کنــد شــدن رونــد 
توســعه اجتماعــی منجــر شــود . مشــکلات اقتصــادی 
، بی ثباتی هــای سیاســی ، فرهنگــی و فشــارهای 
ــع اصلــی  ــه یکــی از موان اجتماعــی ، افســردگی را ب

ــت . ــرده اس ــل ک ــی تبدی ــرفت اجتماع پیش
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* عوامــل زمینه ســاز افســردگی در جامعــه 
ــی: ایران

ــکاری ،  ــرخ بی ــش ن ــادی : افزای ــکلات اقتص  1- مش
ــل  ــن دلای ــتی از مهم تری ــکلات معیش ــورم ، و مش ت

ــتند .  ــردگی هس ــترش افس گس
2- تحــولات فرهنگــی: تغییــرات ســریع در ســبک 
زندگــی و فاصلــه گرفتــن از ارزش هــای ســنتی باعــث 

ــود . ــی می ش ــای هویت تنش ه
3- فشــارهای اجتماعــی : تبعیــض ، بی عدالتــی 
، و محدودیت هــای اجتماعــی از عوامــل تشــدید 

ــتند . ــران هس ــردگی در ای افس
ــناختی  ــات روان ش ــه خدم ــی ب ــدم دسترس  4- ع
: کمبــود متخصصــان روان درمانــی و محدودیــت 
مدیریــت   ، روانــی  درمان هــای  بــه  دسترســی 

ــت . ــرده اس ــوار ک ــردگی را دش افس

ــی  ــیب های اجتماع ــش آس ــای کاه * راهکاره
ــردگی : افس

 1- تقویــت نظــام ســلامت روان از طریــق ؛ افزایــش 
سیســتم  در  مشــاوران  و  روان شناســان  تعــداد 
ــگان  ــناختی رای ــات روان ش ــه خدم ــتی و ارائ بهداش

یــا کم هزینــه بــرای اقشــار آســیب پذیر .
 2-  افزایــش آگاهــی عمومــی بــه صــورت ؛ آمــوزش 
ــه  ــه ب ــت مراجع ــردگی و اهمی ــاره افس ــردم درب م
روان درمانگــر و کاهــش برچســب های اجتماعــی 

ــی . ــای روان ــا بیماری ه ــط ب مرتب
؛  از طریــق   3- ایجــاد حمایت هــای اجتماعــی 
تقویــت نقــش خانــواده و جامعــه در حمایــت از 
ــی در  ــای حمایت ــکیل گروه ه ــرده و تش ــراد افس اف

. محله هــا  و  مــدارس  کار،  محل هــای 
4- بهبــود شــرایط اقتصــادی و اجتماعــی از طریــق ؛ 
ــغلی  ــای ش ــاد فرصت ه ــکاری و ایج ــرخ بی ــش ن کاه

پایــدار و همچنیــن ایجــاد برنامه هــای حمایتــی 
ــیب پذیر .  ــار آس ــرای اقش ب

5- ترویــج ســبک زندگــی ســالم از طریق ؛ تشــویق 
مــردم بــه فعالیــت بدنــی ، تغذیــه ســالم و مراقبت از 
ســلامت روان و  گســترش دسترســی بــه برنامه هــای 

هنــری ، ورزشــی و تفریحــی . 
ــوان  ــی ت ــده  م ــوان ش ــوارد عن ــه م ــه ب ــا توج ب
ــدی  ــای ج ــی از چالش ه ــردگی یک ــه افس ــت ک گف
ــه  ــت ک ــی اس ــه ایران ــی در جامع ــلامت اجتماع س
ــت .  ــع اس ــات جام ــوری و اقدام ــه ف ــد توج نیازمن
ــردگی  ــی از افس ــی ناش ــیب های اجتماع ــش آس کاه
تنهــا بــا ترکیــب اقدامــات پیشــگیرانه، ارائــه خدمات 
ــی  ــاختارهای اجتماع ــلاح س ــب و اص ــی مناس درمان
امکان پذیــر اســت. توجــه بــه ســلامت روان جامعــه، 
کلیــد ارتقــای کیفیــت زندگــی و توســعه پایــدار در 

ــت .  ــران اس ای
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نتایــج نشــان داد کــه هــر دو گــروه زنــان مبتــلا بــه 
واژینیســموس کــه در ایــن مطالعــه شــرکت کردنــد، 
افســردگی داشــتند ، امــا زنانــی کــه در فعالیت هــای 
ــد ، نمــرات  جنســی غیرنفــوذی شــرکت کــرده بودن
ــن  ــه ای ــانی ک ــه کس ــبت ب ــری نس ــردگی کمت افس
فعالیت هــا را تجربــه نکــرده بودنــد ، داشــتند. 
ــی  ــکلات ارتباط ــی، مش ــد درد جنس ــی مانن عوامل
ــان  ــن زن ــردگی در ای ــه افس ــد ب ــزوا می توانن و ان
فعالیت هــای  دیگــر،  ســوی  از  کننــد.  کمــک 
ــک  ــوان ی ــه عن ــد ب ــوذی می توان ــی غیرنف جنس
نزدیکــی جســمی  ایجــاد  بــرای  راه جایگزیــن 
و عاطفــی، باعــث کاهــش افســردگی و بهبــود 
ــه  ــت توج ــر اهمی ــا ب ــن یافته ه ــود. ای ــط ش رواب
ــموس و  ــی واژینیس ــمی و روان ــای جس ــه جنبه ه ب
اهمیــت درمان هــای تخصصــی بــرای کاهــش علائــم 
افســردگی تأکیــد دارد. در ایــن مطالعــه ، بــه بررســی 
 (NPSA) تأثیــر رفتارهــای جنســی غیرواژنــی
ــده  ــه ش ــموس پرداخت ــه واژینیس ــلا ب ــان مبت در زن
اســت. تحقیقــات نشــان می دهنــد کــه زنــان مبتــلا 
ــوذ  ــه نف ــد تجرب ــه نمی توانن ــموس ک ــه واژینیس ب
واژنــی داشــته باشــند، ممکــن اســت در حیــن انجــام 
NPSA بــه تحریــک، ترشــح روان کننــده و ارگاســم 
دســت یابنــد. ایــن موضــوع نشــان دهنده آن اســت 
ــل  ــور کام ــان به ط ــن زن ــه عملکــرد جنســی در ای ک
ــی  ــه جنس ــد از تجرب ــود و می توانن ــل نمی ش مخت
ــد  ــن، NPSA  می توان ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــذت ببرن ل
ــود  ــردگی و بهب ــش افس ــر کاه ــت ب ــرات مثب اث
ــته  ــان داش ــن زن ــی در ای ــی و جنس ــاط عاطف ارتب
ــا  ــن رفتاره ــی ای ــای نوروبیولوژیک ــد. مکانیزم ه باش

اکســی  ماننــد  هورمون هایــی  ترشــح  باعــث 
ــش  ــا کاه ــه ب ــود ک ــا می ش ــین و اندورفین ه توس
ــم  ــا علائ ــه ب ــس و مقابل ــت عزت نف ــترس، تقوی اس
ــای  ــوع رفتاره ــن ن ــت. ای ــاط اس ــردگی در ارتب افس
ــی  ــردی درمان ــوان رویک ــه عن ــد ب ــی می توانن جنس
ــه واژینیســموس  ــان مبتــلا ب و توانمندســاز بــرای زن
عمــل کننــد. عــلاوه بــر NPSA، درمان هــای 
دیگــری ماننــد رفتاردرمانــی شــناختی ، فیزیوتراپــی 
ــوان  ــز به عن ــا نی ــتفاده از دیلاتوره ــن و اس ــف لگ ک
ــناخته  ــلال ش ــن اخت ــرای ای ــر ب ــای مؤث درمان ه
بــر  مبتنــی  و  متنــوع  درمان هــای  می شــوند. 
ــت  ــود کیفی ــه بهب ــد ب ــردی می توانن ــای ف نیازه
ــک  ــموس کم ــه واژینیس ــلا ب ــان مبت ــی زن زندگ
کننــد. ایــن مطالعــه نشــان داد کــه ۷۶٪ از زنــان مبتلا 
ــی  ــار جنس ــک رفت ــل در ی ــموس حداق ــه واژینیس ب
کــه   ، کرده انــد  شــرکت   (NPSA) غیرواژنــی 
نشــان دهنده اســتفاده از روش هــای جایگزیــن بــرای 
دســتیابی بــه صمیمیــت و رضایــت جنســی بــه جــای 
ــه  ــد ب ــا می توانن ــن رفتاره ــت. ای ــوذی اس ــه نف رابط
ــت از  ــود رضای ــراب، بهب ــردگی و اضط ــش افس کاه
ــک  ــرکا کم ــن ش ــت بی ــش صمیمی ــه و افزای رابط
کننــد.  همچنیــن، پیشــنهاد می شــود کــه پزشــکان 
به عنــوان  را    NPSA واژینیســموس،  در درمــان 
یــک روش مکمــل در نظــر بگیرنــد تــا رفــاه عاطفــی 
ــال،  ــن ح ــا ای ــد. ب ــا دهن ــاران را ارتق ــی بیم و جنس
ــات  ــه تحقیق ــاز ب ــی دارد و نی ــه محدودیت های مطالع
ــواع  ــرات طولانی مــدت و ان ــرای بررســی اث بیشــتر ب

ــود دارد.  ــف NPSA وج مختل

 بررسی تأثیر فعالیت های جنسی غیرنفوذی (NPSA) بر علائم افسردگی در زنان مبتلا به واژینیسموس 
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گرد آوری : سیده نسیم سید محمدی

 ، یائســگی  علائــم  تحلیــل  بــر  مطالعــه  ایــن 
ــان  ــی در زن ــرد جنس ــردگی و عملک ــراب ، افس اضط
داشــت.  تمرکــز  بیمارســتانی  کلینیک هــای  در 
ــش  ــه در دوره پی ــد ک ــخص ش ــی  مش ــن بررس درای
ــادی  ــیوع زی ــراب ش ــردگی و اضط ــگی، افس از یائس
ــت .  ــی اس ــرات هورمون ــی از تغیی ــه ناش ــد ک دارن
ــی و  ــی ، بی خواب ــد گرگرفتگ ــی مانن ــگی علائم یائس
ــد  ــه می توان ــال دارد ک ــه دنب اختــلالات جنســی را ب
بــر روابــط عاطفــی و اجتماعــی تأثیــر منفی بگــذارد.
ــگی  ــای یائس ــه کلینیک ه ــه ب ــی ک  %45 از زنان
مراجعــه می کننــد ؛ افســردگی بالینــی دارنــد و ۸۰% 
ــد.  ــه کرده ان ــردگی را تجرب ــته افس ــا در گذش آن ه

ــا  ــرکت کنندگان ب ــتر ش ــه بیش ــان داد ک ــج نش نتای
ــلالات  ــردگی و اخت ــراب، افس ــون اضط ــکلاتی چ مش
ــت  ــر اهمی ــه ب ــن مطالع ــد. ای ــه بودن ــی مواج جنس
رویکــرد جامــع بــرای درمــان علائــم جســمی ، روانی 
ــان پیــش از یائســگی تأکیــد می کنــد . و جنســی زن
ــش از  ــه در دوره پی ــد ک ــان می دهن ــات نش  تحقیق
ــم  ــا علائ ــی ب ــور قابل توجه ــان به ط ــگی، زن یائس
ــی  ــه ناش ــتند ک ــه هس ــراب مواج ــردگی و اضط افس
از تغییــرات هورمونــی ، به ویــژه نوســانات اســتروژن  

اســت. 
یائســگی نیــز علائمــی ماننــد گرگرفتگــی، بی خوابــی 
ــلالات  ــراه دارد. اخت ــه هم ــا ب ــی در اندام ه و بی حس
جنســی در ایــن دوره به طــور خــاص تأثیــرات 
منفــی بــر کیفیــت زندگــی و روابــط عاطفــی دارنــد  

ــدید  ــلالات را تش ــن اخت ــد ای ــردگی می توان و افس
کنــد . 

ــتانی  ــای بیمارس ــه در کلینیک ه ــه ک ــن مطالع در ای
ــا 55  ــان 45 ت ــد ، زن ــام ش ــگ انج ــگاه زقازی دانش
ــرار گرفتنــد . نتایــج نشــان  ســاله مــورد بررســی ق
ــراب  ــا اضط ــرکت کنندگان ب ــه % ۶1.7 از ش داد ک
ــن  ــد . همچنی ــه بودن ــردگی مواج ــا افس و %2۶.۸ ب
ــود و  ــان شــایع ب ــن زن ــان ای ــم یائســگی در می علائ
ــت  ــر کیفی ــتقیم ب ــور مس ــی به ط ــلالات جنس اخت

ــت .  ــر می گذاش ــا تأثی ــی آن ه زندگ
در ایــن پژوهــش محدودیت هایــی وجودداشــت 
ــایر  ــه س ــج ب ــم نتای ــکان تعمی ــدم ام ــامل ع ــه ش ک
جمعیت هــا بــه دلیــل انجــام آن در یــک مرکــز خــاص 
ــده و  ــای خودگزارش ش ــادآوری در داده ه ــای ی ، خط
ــاردار  ــان ب ــذف زن ــد ح ــه مانن ــای نمون محدودیت ه

ــد . ــیرده می باش ــا ش ی
ــت و  ــد دیاب ــان مانن ــای همزم ــن بیماری ه  همچنی
فشــار خــون ممکــن اســت بــر نتایــج تأثیــر بگذارند 
و تمایــل بــه پاســخ های مثبــت ممکــن اســت باعــث 

ــم جنســی منفــی شــود .  تحریــف گــزارش علائ
ــی  ــت زندگ ــود کیفی ــرای بهب ــود ب ــنهاد می ش پیش
ــا  ــتی ب ــات بهداش ــگی ، خدم ــش از یائس ــان پی زن
ــم  ــان علائ ــرای درم ــل ب ــع و کام ــردی جام رویک
ــه  ــر گرفت ــان درنظ ــی آن ــی و جنس ــمی ، روان جس

ــود . ش

بررسی ارتباط اضطراب و افسردگی و سلامت جنسی دربانوان یائسه

https://www.tandfonline.com/doi/epdf/10.2147/IJWH.S464129?needAccess=true

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

لینک مقاله :

24خلاصه ای از مقالات حوضه جنسی خلاصه ای از مقالات حوضه جنسی




