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 ،روانشناس محترم

يک روانشناس مراجحه کنم، پزشک معالجم به من توصيه کرده که به . برای حال بدی که دارم از شما راهنمائی می خواهم

ز زندگانی بيزار شده دارم از خستگی می ميرم و اانگار مدت درازی است که  .کرده امترديد   اين کار در انجامولی تا کنون

 ولی از . تدريج پيشـرفت کرده و بلاخره من را از پا خواهد انداخت هستم که به هولناکی دچار بيماری سخت نگرانم که.ام

 بايد فرد کاملاً سالمی ، نتيجه اين آزمايشات اساس و بر،ده چيزی نشان داده نشدهم به عمل آ، در آزمايشات خونطرف ديگر

می دارم دست و پايم بر بدنم سنگينی کرده و  نم باور کنم، چون در هر قدمی که بربا اين وجود، اين مطلب را نمی توا .باشم

 لابد اين هم .ام غذا زياد می خورم و اضافه وزن پيدا کرده ،باضافه. جاهای مختلف بدنم احساس درد می نمايمدر مرتب 

و دائم . پس از آن نمی توانم مجدداً بخوابم ساعتهای سه بعد از نيمه شب از خواب بيدار می شوم و بارها! نشانه سلامتی است

مکرر به فکر اشتباهاتی هستم که در زندگی مرتکب شده ام و بنظرم می رسد که سرنوشت زندگانی من خيلی ناعادلانه بوده 

ون  که روح پليدی در دربه نظر می رسد. ر بدی از موطن قبلی خودم شنيدمتی شروع شد که اخبا وق ناراحتيهاتمام اين. است

 شما، به ، پساز دست پزشکان کاری ساخته نباشداگر در حيرتم که . من رخنه کرده و سعی دارد تا زندگانيم را تباه کند

  انجام دهيد؟ برای من چه کاری می توانيديک روانشناس، عنوان

 

 پرسش کننده محترم،

ت موجباتی فراهم آورد که شخص ـ ممکن اس؛ خيلی بد، تغييرات بزرگ در زندگی و يا انتظارات زياد از خوداتفاقاتی گاه

 دچار ، شـديداًگويا بعد از دريافت اخبار بد انطور که نوشته ايد،همخود شما نيز، .  گردد"حال افسردگی"به اصطلاح دچار 

ادن چيزی ؛ مثلاً از دست دما بوده اند احتمالاً مربوط به موضوع مهمی در زندگانی ش، بداين اتفاقات. ناراحتی خاطر شده ايد

 است که شخص ی وضعيت؛(depression)" دپرسيون"يا " حال افسردگی"منظور از در اينجا . گرانبها يا يکی از عزيزان

زندگانی او سرشار از يأس و د که  و تصور می کنود،شمی ، نگرانی و اضطراب مشکلات روحی طولانی دچار یزماندر 

ميم گيری و ـنيروی تص.  می کندست می دهد و دائم احساس خستگی خوشحالی کمتر به او دحال خوش و. نااميدی است

بعضی از اشخاص در . تـاسبی خوابی " ردگیـحال افس" از عوارض معمول  ديگريکی. دنوـکم می شنيز او  تمرکز قدرت

روحيه . بيشتری می شوند  برعکس دچار اشتهای ديگرا از دسـت می دهند، امّا افراداشتهای غذا خوردن ر" حال افسردگی"

اتفاق می بسيار همانطور که برای شما هم پيش آمده؛ . شخص آزرده است و حال و حوصله مصاحبت با ديگران را ندارد

 یيلخ  نيزردرد و درد عضـلانی مختلف دل درد، سوز انواعبر. شخص خودش را مقصر دانسته و ملامت می کنده افتد ک

  .اين دردها يافت نمی شودبروز ت بالينی برای  غالباً هيچ عللی و،تـمعمول اس

  با معلوم شده که افسردگیهمچنين. تری از بقيه دارندـ بيش و ضعف حساسيت"حالت افسردگی"بعضی افراد نسبت به 

ليه اين تغييرات را می توان با درمان به صورت اوّ، فـبا اين وص. ت شيميائی مغز نيز مرتبط استالانفعالاتغييرات فعل 

اقدام برای درمان د، بهتر است که ن می شوبروز عوارض افسردگی موجب نگرانی و آزردگی خاطرزمانی که . از گرداندب

توسط پزشک معالج وی اوّل  برای تسريع در امر بهبودی، بهتر است کهچنانچه نيروی بدنی شخص تحليل رفته باشد، . دنمو

هم چنين لازم است که با روانشناس اداره خدمات مهاجرين يا . گيردش مدتی مرخصی استعلاجی بخود از کار و يا تحصيلات

، مرکزی (Kyllö)" وکولّ"علاوه بر اينها، در درمانگاههای . روانشناس درمانگاه محل سکونت خود نيز مشاوره نمودبا 



(Keskusta) کووکّالا" و "(Kuokkala)که می توان نداربه کار اشتغال د"  افسردگیانتارـپرس"ی تحت عنوان ان بهيار 

ورت لزوم، پزشک معالجتان می تواند ـ در امر بهبودی، در ص بيشتربرای تسريع. برای راهنمائی به آنها نيز مراجعه نمود

 ، داروهای مورد استفاده برای درمان افسردگی مردم اکثريتاتبرعکس توهم. برای شما داروی افسردگی نيز تجويز نمايد

 .اعتياد هم ندارنده جانبی عارض بی ضرر بوده و امروزه

 به در پاسخ. ستردگی يکی از مشکلات بسيار معمول و رايج مردم اـ امروزه افس!برای اقدام به درمان خود ترديد نکنيد

ه اوّلاً او می تواند شدت به اين ترتيب ک: تـ اسهآخرين سؤال شما، بايد بگويم که از دست روانشناس کمک زيادی ساخت

 تشما را در درک علت و چگونگی بروز اين مشکلا  ثانياً و آنها را برآورد کند، برای رفع کمکهای لازم شما وناراحتيهای

برای خيلی اشخاص گفتگو در باره چنين مشکلاتی با افراد غريبه و خارج از خانواده کار بسيار دشواری است؛ . ياری نمايد

يه می کنم که برای درمان خود اين ـل، شديداً توصبه همين دلي. دـامّا ممکن است که اين کار نتايج مفيدی در بر داشته باش

 .اقدامات را انجام دهيد


