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معمولاً افراد افس��رده در زندگي شان به دليل 
بي حوصلگ��ي ديگ��ر هي��چ هدف��ي را دنبال 
نمي كنند يا بي ميل هس��تند. ب��راي رفع اين 
حالت بهترين راه حل ضد همين رفتار است. 
يعني براي زندگي خ��ود هدف تعيين كنيد و 
البته نياز نيس��ت اهداف ب��زرگ را اول به كار 
گيريد. از آنجايي كه افراد خلق افس��رده ميل 
به انج��ام عمل ب��راي تحقق اه��داف ندارند، 
كوچك ترين شكس��ت مي تواند برايش��ان بد 
جلوه كند. به همين خاطر بهتر است از اهداف 
كوچك شروع كنند و مرحله مرحله به سوي 
اهداف بزرگ تر برون��د و موفقيت در هر هدف 
مي تواند آنها را تقويت كند و از لحاظ خلقي و 

رواني بهتر شوند. 
فعاليت هاي بدني يكي ديگر از عواملي است كه 
مي تواند روي افس��ردگي تأثير مثبت بگذارد. 
ورزش كردن يكي از عواملي است كه معمولاً 
در تمام درمان ها از آن استفاده مي شود. حال 
ورزش و فعاليت بدني از يك پياده روي ساده 
مي تواند ش��روع شده و بس��يار مي تواند براي 

افراد مفيد باشد. 

افراد افسرده شكست را از همان اول پذيرفته اند 
و نااميد هستند. اين يك باور غلط است و بايد 
با آن مبارزه كرد و نبايد بگذاريد اين باورهاي 

منفي همواره به ذهنتان خطور كند. 
از ديگ��ر عواملي ك��ه روي افس��ردگي تأثير 
مي گذارد كارهاي استرس زا است. بايد سعي 
ش��ود تا از كارهاي اس��ترس زا به دور باشند. 
برخي كارها مي تواند استرس فرد را زياد كند 
و اين استرس روي روان او تأثير منفي بگذارد. 
اگر كاري پراسترس براي فرد است سعي كند 

برايش برنامه ريزي داشته باشد. 
يك��ي از راه هايي كه مي تواند ب��راي فرد مؤثر 
باشد اين اس��ت كه اطلاعات راجع به بيماري 
افسردگي كسب كند زيرا اطلاع داشتن راجع 
به آن باعث مي شود ديگر افكار تخريب كننده 
نسبت به بيماري نداش��ته يا از بيماري خود 

غول هفت سر نسازد. 
يكي از باورهاي غلط افراد افسرده اين است كه 
اگر از سيگار زياد يا مواد مخدر استفاده كنند 
مي تواند خلق آنه��ا را بهتر كن��د. در صورتي 

كه اين كار باعث مي ش��ود آس��يب هاي ديگر 
آنه��ا را تهديد كن��د. مواد مخدر ش��ايد حال 
آنها را دگرگون كند اما اين حالت كوتاه مدت 
است و به تدريج باعث مي شود به مواد وابسته 
شوند و اين اشتباه باعث بروز اشتباهات ديگر 

خواهد شد. 
تنهايي در افسردگي تأثير بسزايي دارد. وقتي 
افراد تنه��ا مي مانند اف��كار مأيوس كننده به 
سراغش��ان مي آيد و اين افكار باعث مي شود 
روي روند درمان تأثير بگذارد. بهترين راه اين 

است كه با ديگران ارتباط برقرار كنيم. 
اين ارتباط برق��رار كردن و جلوگي��ري از تنها 
نبودن باعث مي شود به افكار نااميدانه فكر نكنيم 
و اينكه ديگران مي توانند باعث تقويت و كمك 
در جهت بهبودي مان ش��وند. مثلًا با ديگران به 
فعاليت ها و تفريحات گروه��ي پرداختن مثل  
رفتن به پارك، سينما و كوه مي تواند در روحيه 

افراد تأثير بسزايي داشته باشد. 
خانواده ها مي توانند در درمان و كمك بيماران 
افسرده بسيار تأثيرگذار باشند و حمايت آنها 
از اين افراد بس��يار ضروري است. امكان دارد 
در بعض��ي از خانواده ها فردي از افس��ردگي 
رنج ببرد، پ��س بايد آنها را حماي��ت كرد و به 
آنها انرژي مثبت داد و تقوي��ت كرد. حمايت 
همه جانبه باعث مي شود احساس تنهايي در 
آنها از بين ب��رود. فراموش نكنيم كه هس��ته 
اصلي در حمايت از بيماران افسرده خانواده ها 

بوده و اين مورد بسيار قابل اهميت است. 
مقول��ه ديگري ك��ه ب��ا آن روبه رو هس��تيم 
افسردگي فصلي است. در اين نوع افسردگي 
فرد در هر سال معمولاً در يك فصل معين مثلًا 

فصل پاييز دچار افسردگي مي شود. 
فرد معمولاً علائمي مانند علائم افسردگي را 
در آن فصل معين مي گيرد. از جمله علائمي 

كه مي توان در افسردگي فصلي نام برد افزايش 
وزن، اشتهاي زياد، عدم تمركز، تحريك پذيري 
عصب��ي، زودرنجي و ميل داش��تن به تنهايي 

است كه در افراد افسرده مشاهده مي شود. 
براي افس��ردگي فصلي مي توان راهكارهايي 
را نيز توصيه كرد كه مشابه درمان افسردگي 
است. اينكه بايد س��عي كنيم به فعاليت هاي 
گروهي بپردازيم و بيرون برويم و براي كاهش 
وزن، رژي��م غذاي��ي متع��ادل را بگيريم. بايد 
س��عي كنيم از خانه بيرون برويم و پياده روي 
كنيم، حتي در ه��واي ابري يا باراني س��عي 
كنيم پياده روي داشته باشيم كه بسيار مفيد 
خواهد بود.  دارودرماني در موارد افسردگي با 
تشخيص روانپزشك در كنار روش هاي درماني 
مفيد خواهد بود چراكه در بعضي از موارد خلق 
افسرده بسيار شديد و تجويز دارو براي بيماران 

بسيار مفيد است. 
با يك روانش��ناس ب��راي درمان افس��ردگي 
صحبت ش��ود چون كادر درماني روانشناس 
و روانپزشك براي افسردگي هاي شديد بسيار 
مفيد خواهد بود. آنها ب��ا دادن برنامه و با نظم 
دادن به روند درمان در كنار راهكارها مي توانند 

براي روند درمان مفيد باشند. 
روانشناس و روانپزشك در كنار هم در جهت 
سلامتي فرد مفيد خواهند بود و آنها با حمايت 
خانواده فرد افسرده مي توانند كمك شاياني به 

درمان افسردگي كنند. 
حرف آخر اينكه براي درمان افس��ردگي اين 
نكته را بايد بدانيم كه در هر بيماري پيشگيري 
بهتر از درمان بوده  در مورد افس��ردگي نيز به 
همين منوال است. پس استفاده از مهارت هاي 
گفته شده حتي اگر علائم افسردگي نيز در فرد 
موجود نباشد، مي تواند بسيار مفيد باشد، زيرا 
اين مهارت ها باعث ش��ادابي و تقويت روحيه 
افراد مي شود و فرد مي تواند روز را پرانرژي و 
شاداب شروع كند و از مبتلا شدن به افسردگي 

جلوگيري نمايد. 

گام هايي براي مقابله با افسردگي

باحوصلههاشكسترانميپذيرند

سبك سلامت

  حسين بهلولي
افس�ردگي به وس�يله عوامل مختلفي در زندگي فرد بروز پيدا مي كن�د. گاهي اوقات 
به صورت يك واقعه تلخ يا س�وگ و شكس�ت و... در مراحل مختلف زندگي بروز پيدا 
مي كند. از افسردگي در روانشناسي به سرما خوردگي روان ياد مي شود و ممكن است 
در مراحل زندگي هر كداممان اين حالت رخ دهد. خيلي از افراد را مشاهده مي كنيم به 
علت افسردگي خلقشان پايين مي آيد و ميل به كار ندارند و دير از خواب بيدار مي شوند. 
اين بيماري به ويژه ممكن است بس�ياري از افراد سالمند را دچار كند، پس خوب است 
افسردگي و علائم و درمان آن را بشناسيم و به كار بگيريم تا به جنگ افسردگي برويم. 

بازنشستهاموليننشستهام
سالمندي دوران رخوت و بيهودگي نيست

سبك مراقبت

  اكرم آشتياني*
بدون ش�ك موضوع س�المندي در كل تاريخ 
بشري كم و بيش كانون توجه همه به خصوص 
دانشمندان و انديشمندان و بزرگان زمان بوده 
است. واژه پيري در هر زبان و در هر فرهنگي به 
اشكال گوناگون مورد بررسي و تبادل نظر قرار 
گرفته است و هر جامعه اي تعريف به خصوصي 
از پيري ارائ�ه مي دهد. مهم ترين ش�اخصه و 
دليل مطالعه و درك اين فرايند مهم اين است 
كه اكثر اف�راد را با چالش ها و س�ازگاري هايي 
درگير و مواجه مي سازد. البته هستند كساني 
كه عمرش�ان كفاف نمي دهد و دس�ت تقدير 
نمي گ�ذارد ك�ه دوران پيري را تجرب�ه كنند. 
بنابراين شناخت ويژگي هاي پيري و ترسيم و 
تدبير راه هاي مناسب مواجه شدن با آن، براي 
حفظ سلامت جوامع انساني ضروري است. در 
عين حال، نادي�ده گرفتن اين مقول�ه و از ياد 
بردن اين برهه از زمان نه تنها خوب نيست بلكه 
مي تواند اثرات بس�يار بدي در جامعه داش�ته 
باشد. بايد دانست كه همواره مهارت هايي براي 
آموختن و دانس�تن و چالش هايي براي مسلط 
ش�دن بر مش�كلات دوران س�المندي وجود 
دارن�د. بدانيم كه امي�دوار ب�ودن و آينده نگر 
بودن ما بر سلامت روح و روان، جسم و جان ما و 

نگرش ديگران درباره ما تأثير مي گذارد. 
         

  مشكلات جسماني و رواني دوران پيري 
پيري را مي توان با دو مش��كل كلي و اساسي همراه 
دانس��ت. مش��كل اول مي تواند جس��مي باشد كه 
امري كاملًا طبيعي اس��ت چراكه به مرور زمان بدن 
فرسوده مي شود و رمق انسان از بين مي رود و ديگر 
نمي توان مثل گذش��ته چابك بود. اين معضل كاملًا 
اجتناب ناپذير است چون با بالا رفتن سن همه افراد 
را درگير مي س��ازد. آرتروز، پوكي اس��تخوان، برهم 
خوردن نظم دس��تگاه گوارش، مشكلات چشمي از 
جمله آب مرواريد، آب س��ياه و مش��كلات شنوايي، 
سرطان سينه كه بيشتر در خانم ها رايج است، سكته 
قلب��ي و مغزي و نارس��ايي هاي آن و س��كته مغزي 
از ش��ايع ترين موارد اين دوران و از دلايل س��پردن 
افراد س��المند به خانه سالمندان اس��ت. در رابطه با 
مشكلات و مس��ائل جس��مي بايد گفت اين عوامل 
مي تواند احس��اس كفايت افراد س��المند را تضعيف 
كند. غالباً سالمندان به علت پيري و تصورات قالبي، 
بازنشس��تگي اجباري و افت جسمي، از مبارزه براي 
رسيدن به احس��اس كفايت و خودكارآمدي محروم 

هستند.
مش��كل بعدي كه مي تواند روح و روان هر انساني را 
در دوران پيري درگير س��ازد مشكل روان شناختي 
افراد س��المند اس��ت. در اين دوران افراد س��المند 
احساس خودكم بيني و عدم عزت نفس دارند. البته 

در بسياري از جوامع افراد سالمند از احترام و منزلت 
بسيار بالايي بر خوردارند، اما بر عكس آن هم وجود 
دارد كه به افراد سالمند به چشم يك فرد از كار افتاده 
و دست و پا گير مي نگرند. احساس بي قدرتي در اكثر 
سالمندان به وفور ديده مي شود. البته اين به اين معنا 
نيست كه آنها از عهده كارهايشان بر نمي آيند، بلكه 
چون از نظر جسمي فرتوت شده اند ديگر توان انجام 
بسياري از كارها را ندارند. در كل بايد يادمان باشد كه 
در اين مورد چيزي نگوييم كه آنها از ما دلخور شوند و 
به دل بگيرند چراكه بار رواني واژه پيري خود مي تواند 
سالمندان را دچار معضل سازد حتي بايد سعي كنيم 

آنان را با الفاظ مناسب صدا وخطاب كنيم. 
  دوران نشستن در بازنشستگي

معضل و مشكل مهم ديگري كه دوران سالمندي را 
تحت الشعاع خود قرار مي دهد بازنشستگي است. آنان 
زماني خود را باكفايت مي ديدند و براي خود ابهت و 
ارزشي داشتند، اما تصور بازنشستگي اين كفايت و 
لياقت را از آنان گرفته اس��ت كه البته در اين زمينه 

سخت در اشتباه هستند.
 حتي در بعضي مواقع اين بي كفايتي را به زماني كه 
رئيس خانه بودند هم ربط مي دهند و اينكه حالا ديگر 

اعمال نفوذي ندارند.
 در كل اي��ن تغييرات چ��ون ف��رد را از اجتماع دور 
مي س��ازد مي تواند زيان بخش و مضر باشد. البته با 
توجه دقيق تر به سالمندان مي توان اين مشكلات را 
برطرف كرد. در كل بايد بتوانيم راه حلي پيدا كنيم 
كه افراد سالمند، روابط اجتماعي و شخصي شان كه 
ارزشمند است را از دست ندهند، چراكه اگر اين طور 
شود به مرور زمان منزوي شده و دست به كارهايي 
مي زنند كه در فكرمان هم نمي گنجد. در واقع آنان 
بايد بدانند كه دوران بازنشس��تگي دوران نشستن و 

رخوت نيست. 
  همه چيز به نگاه شما بستگي دارد

در بررسي ها نشان داده ش��ده كه با تمام مشكلات و 
معضلاتي كه س��المندان در دوران سالمندي خود 
دارند باز بس��ياري از افراد س��المند ديد مثبت تري 
نسبت به زندگي و اطراف خود دارند. اساساً هر ديدي 
كه ما در دوران جواني و ميانس��الي خود نس��بت به 
پيري داريم همان برايمان محقق مي شود. اگر در اين 
افكار هستيد كه دوران پيري يك دوران كاملًا منفي و 
پر از استرس و ناتواني و از كار افتادگي است، مطمئناً 
به همان مشكل دچار مي شويد اما اگر بر اين ايده و 
عقيده هستيد كه دوران پيري جنبه هاي مثبت دارد 
و اگر انعطاف پذير باشيد، مس��لماً كمتر دچار يأس 
و نااميدي مي ش��ويد. بنابراين بهتر است با يك ديد 
مثبت و باز و با عزت نف��س قوي به دوران پيري نگاه 
كنيد كه بعداً با مش��كل مواجه نش��ويد و از آن لذت 
ببريد. در واقع واژه پيري به زماني اطلاق مي ش��ود 
كه شخص پا را فراتر از س��ن 65 مي گذارد و دوراني 
است كه افراد، بسياري از فعاليت هاي روزمره خود را 

ناخودآگاه از دست مي دهند. در برخي هم استعدادها 
و توانايي ها كاهش پيدا مي كن��د. در حقيقت پيري 
براي بعضي از افراد يك معضل به تمام معنا مي باشد 
چراكه اين افراد وقتي مي بينند كارهايشان طبق قبل 
پيش نمي رود يا اينكه به خواسته ش��ان نمي رسند 
ناخودآگاه افسرده مي ش��وند. نااميد شدن براي اين 
گونه افراد سمي كشنده مي باشد. البته براي بعضي 
افراد هم پيري كمتر نگران كننده و ناخوشايند است 
چراكه با اين دوره از زندگي خود را وفق مي دهند و 
پيري را درك مي كنند و اين باور را دارند كه بالاخره 

يك روز همه پير مي شوند. 
واژه پيري و مرگ دو واژه اي هس��تند كه گريبانگير 
همه مي شود. اين دو مقوله عوامل اجتناب ناپذيري 
هستند كه انسان ها با آن دست و پنجه نرم مي كنند. 
البته درست است كه بعضي از ما انسان ها نتوانيم واژه 
پيري را براي خود هضم كنيم ام��ا ناخودآگاه با آن 
روبه رو مي شويم و بايد آن را قبول كنيم. به هر حال 
مهم نگاه ما به دوران پيري است كه تا حد زيادي به 

ما كمك خواهد كرد. 
  فراموش مي كنند، فراموششان نكنيم

مشكل اساس��ي ديگري كه براي افراد سالمند و پير 
اتفاق مي افتد اين اس��ت كه آنان با مشكلات ذهني 
فراواني مواجه مي شوند، چراكه بعضي از آنان حتي 
قادر نيستند كارهاي روزمره خود را درست و صحيح 
انجام بدهند و براي انجام دادن آن به كمك ديگران 
نيازمند هستند زيرا دچار فراموشي مي شوند ولي ما 
نبايد آنها را فراموش نكني��م. در اكثر فرهنگ ها اين 
چنين جا افتاده است كه پيران فراموشكار هستند و 
نمي توانند كارهاي خود را به راحتي گذش��ته انجام 
بدهند. در نتيجه ديگر ارج و قربي ندارند. واقعيت اين 
است كه امروزه افراد سالمند رضايتي كه در گذشته از 
رئيس بودن خود داشته اند را ديگر ندارند و تمامي اين 
تغييرات باعث مي شود كه پيران احساس بي كفايتي 
بكنند. چون اين افراد از جامعه دور مي شوند مي تواند 
براي فرهنگ و اجتماع آن جامعه مضر تلقي ش��ود 
چراكه جامعه به تجربه بزرگ تر ها ني��از مبرم دارد. 

افراد سالمند بايد هميشه و همه جا ارج و مرتبه خود 
را حفظ كنند در غير اين صورت منزوي مي ش��وند 
و گوش��ه گيري و كنج نشس��تن اين افراد مساوي با 
افسردگي و منزوي بودن آنان است. فراموش نكنيم 
افراد سالمند از حرمت بسيار بالايي برخوردار هستند. 
آنان به عنوان بزرگ خانه ارزشمند هستند و به دليل 

تجربه و بزرگي شان براي همه مقبول هستند. 
مهم ترين كاري كه براي س��المندان بايد انجام داد 
اين اس��ت كه به آنان بقبولانيم ب��ا واژه پيري كنار 
بيايند و طرز صحيح مواجهه با آخرين دوران زندگي 
را درك كنند. اگر اف��راد بدانند كه روزي پير و از كار 
افتاده مي ش��وند، و اين نگرش را داش��ته باشند كه 
در آينده احتمال اينكه با مش��كلاتي روبه رو ش��وند 
وجود دارد، مي تواند آنان را در برخورد با اين دوران 
بسيار كمك كند. شرايطي فراهم كنيم تا آنان درك 
كنند احترامشان هميشه سر جايش است و ارزش و 
حرمت آنان به داش��تن پول و قدرت نيست بلكه به 
اين است كه آنان هميشه براي افراد ديگر ارزشمند 

بوده و هستند. 
مورد ديگر اينكه افراد سالمند بايد بين ناتوانايي هاي 
جسماني خود و داشتن بيماري هاي مختلف ارتباط 
معناداري پيدا بكنند. بايد بدانند كه ديگر نمي توانند 
بعضي از كارها را به تنهايي انج��ام بدهند و اين فكر 
را نكنند كه چ��ون نمي توانند اين كارها را درس��ت 
انجام بدهند پس ديگر ارزش��ي ندارن��د. افراد بايد 
س��المندي را به عنوان يك امري طبيعي بپذيرند و 
قبول داشته باشند. آنان بايد بپذيرند كه پيري زمان 
گوش��ه گيري آنان نيس��ت و نبايد خود را از گردونه 
زندگي كنار بكشند. بلكه بايد سعي داشته باشند كه 
اوقات خوب و پر از آرامشي را براي خود برنامه ريزي 
كنند و اوقات تنهايي خود را با ورزش كردن و كتاب 

خواندن پر كنند. 
يكي از بهترين كارهايي كه افراد س��المند در دوران 
كهنس��الي خود انجام مي دهند مرور زمان گذشته 
است، حال مي تواند با گفتن خاطرات آن زمان ها يا 
با نگاه كردن به آلبوم خاط��رات و دفترچه خاطرات 
گذشته را مرور كند. هدف از مرور كردن زندگي در   
دوران كهولت و س��المندي يكپارچه كردن تجارب 
گذش��ته خود براي به آرامش رسيدن در اين دوران 
است. افراد سالمند بايد عزت نفس و اتكا به نفس خود 

را هيچ گاه از دست ندهند.
 البته براي افراد س��المند مواردي است كه دوست 
دارند هميشه و همه جا به آن احترام گذاشته شود. 
اينكه با ديگران هميش��ه ارتباط داش��ته باش��ند و 
ديگران گذر تغييرات را در آنان طبيعي بدانند. آنان 
دوست دارند هميشه از زندگي با خود و ديگران لذت 
ببرند و ديگران از تجربيات آنان استفاده كنند. ديگر 
اينكه اف��راد جوان به آنان احت��رام بگذارند و اعتماد 
داشته باشند. هستند بس��ياري از افراد سالمند كه 
هنوز دوست دارند بعد از بازنشستگي هم كاري را در 
پيش بگيرند كه با گذشته آنان در ارتباط بوده است. 
ما بايد اين راه را براي آنان باز نگه داريم چون اگر آنان 
را از اين كار و فكر منع كنيم، س��رخورده و منزوي و 

گوشه گير مي شوند. 
بياييد به سالمندان مسئوليت بدهيم و اين را بپذيريم 
كه آنان هن��وز هم مي توانن��د بعض��ي از كارها را به 
تنهايي انجام دهند. بعضي از افراد س��المند دوست 
دارند بيش��تر وقت خود را با گروه هم سن و سالشان 
بگذرانند، اين فرصت را هيچ گاه از آنان دريغ نكنيم. 
در آخر بايد بگوييم كه پيري شايد واژه اي سخت باشد 
اما كوهي از تجربه و آگاه��ي با خود به همراه دارد. با 
استفاده درست از مهارت هاي مقابله با پيري مي توان 
دوراني پر از متانت، احترام و آرامش را هم براي خود 
و هم براي ديگران رق��م زد. بياييد به جاي آن كه به 
پيري با نگاه درماندگي بنگريم، آن را بپذيريم و قبول 
داشته باشيم. بنابراين واژه پيري را هرگز مساوي با 
از دست دادن احترام و درمانده شدن و از كار افتادن 

قلمداد نكنيم.
*روانشناس  

ه�ر دي�دي ك�ه م�ا در دوران جوان�ي و 
ميانس�الي خود نس�بت به پي�ري داريم 
همان برايم�ان محقق مي ش�ود. اگر در 
اين افكار هس�تيد ك�ه دوران پيري يك 
دوران كام�لًا منف�ي و پ�ر از اس�ترس و 
ناتوان�ي و از كار افتادگي اس�ت، مطمئناً 
به همان مش�كل دچار مي ش�ويد اما اگر 
بر اين اي�ده و عقيده هس�تيد كه دوران 
پي�ري جنبه ه�اي مثب�ت دارد مس�لماً 
كمتر دچ�ار ي�أس و نااميدي مي ش�ويد

اگر افراد بدانند كه روزي پير و از كار افتاده 
مي ش�وند، و اين نگرش را داش�ته باش�ند 
كه در آين�ده احتمال اينكه با مش�كلاتي 
روبه رو ش�وند وجود دارد، مي تواند آنان را 
در برخورد با اين دوران بس�يار كمك كند. 
ش�رايطي فراهم كنيم تا آن�ان درك كنند 
احترامشان هميش�ه س�ر جايش است و 
ارزش و حرمت آنان به داشتن پول و قدرت 
نيست بلكه به اين اس�ت كه آنان هميشه 
براي افراد ديگر ارزش�مند بوده و هستند

به س�المندان مس�ئوليت بدهيم و اين را 
بپذيريم كه آنان مي توانند بعضي از كارها را 
به تنهايي انجام دهند. پيری كوهي از تجربه 
و آگاهي با خود به همراه دارد. با اس�تفاده 
درست از مهارت هاي مقابله با پيري مي توان 
دوراني پر از متانت، احترام و آرامش را هم 
براي خود و هم براي ديگ�ران رقم زد.  واژه 
پيري را هرگز مساوي با از دست دادن احترام 
و درمانده شدن و از كار افتادن قلمداد نكنيم

تنهايي در افسردگي تأثير بسزايي 
دارد.  با ديگران ارتباط برقرار كنيم. 
اين ارتباط برقرار كردن و جلوگيري 
از تنها نبودن باعث مي شود به افكار 
نااميدانه فكر نكنيم و اينكه ديگران 
مي توانند باعث تقويت و كمك در 
جه�ت بهبودي مان ش�وند. مثلًا با 
ديگ�ران به فعاليت ه�ا و تفريحات 
گروهي پرداختن مثل رفتن به پارك، 
س�ينما و كوه مي توان�د در روحيه 
افراد تأثير بس�زايي داش�ته باشد

معمولاً افراد افسرده در زندگي شان 
به دليل بي حوصلگ�ي هيچ هدفي 
را دنب�ال نمي كنن�د ي�ا بي مي�ل 
هس�تند. ب�راي رف�ع اي�ن حالت 
بهتري�ن راه حل ضد همي�ن رفتار 
است. يعني براي زندگي خود هدف 
تعيي�ن كني�د و البته نياز نيس�ت 
اهداف ب�زرگ را اول ب�ه كار گيريد


