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متلاطم  و  پرهیاهو  دنیای  در 
مبارزاتی  درگیر  ما  از  بسیاری  امروز، 
نظر  به  گاه  که  هستیم  درونی 
می رسد بی پایانند. اختلالات روحی و 
سنگین،  سایه هایی  همچون  روانی، 
می توانند بر شادابی و خلاقیت زندگی 
ما سایه بیفکنند. اما در این تاریکی، 
نور روانشناسی به عنوان یک راهنمای 
ما  به  و  می درخشد  کارآمد  و  دلسوز 
کمک می کند تا از این چالش ها عبور 
شاداب  و  پربار  زندگی ای  به  و  کنیم 

دست یابیم.
با  سال ها  که  زنی  کنید  تصور 
کرده  نرم  پنجه  و  دست  افسردگی 
یک  مانند  او  برای  روز  هر  است. 
روز،  یک  اما  است.  بی پایان  مبارزه ی 
تصمیم  او  روانشناس،  یک  کمک  با 
می گیرد که به جای تسلیم شدن، به 
که  می آموزد  او  کند.  سفر  خود  درون 
افکارش را به چالش بکشد و آن ها را 

ده
وانن

ا خ
ی ب

خن
س
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با هر جلسه ی درمان، همچون پرنده ای  او  با واقعیت های مثبت عوض کند. 
که در تلاش برای پرواز است، به تدریج قدرت و اعتماد به نفس خود را پیدا 

می کند.
او پس از چند ماه، نه تنها توانسته است بر افسردگی اش غلبه کند، بلکه به 
یک هنرمند تبدیل می شود. او با قلم و بوم اش به خلق آثاری می پردازد که نه 
تنها احساساتش را به تصویر می کشد، بلکه الهام بخش دیگران نیز می شود. 
آثارش به نمایشگاه ها راه پیدا می کنند و او به یک نماد امید برای کسانی که با 

چالش های مشابه روبرو هستند، تبدیل می شود.
این ها تنها نمونه  ای از تغییرات شگرفی هستند که می توانند پس از درمان 
در زندگی افراد رخ دهند. روانشناسی به ما یاد می دهد که هر تاریکی، روزی به 
پایان می رسد و هر چالش، فرصتی برای رشد و تعالی است. با اراده و حمایت 
به  و  بسازیم  خلاقیت  و  امید  از  باغی  مشکلات،  دل  از  می توانیم  مناسب، 

زندگی ای پر از رنگ و زیبایی دست یابیم.
هر یک از ما می توانیم قهرمان داستان خود باشیم، با نوری در دل و گام هایی 
مطمئن به سمت آینده ای بهتر. به یاد داشته باشید که هر قدمی که به جلو 
نزدیک تر می کند. پس  امید  و  امکان  از  دنیایی سرشار  به  را  برمی دارید، شما 

هرگز تسلیم نشوید و همیشه به جستجوی نور در دل تاریکی ها ادامه دهید.

دکتر‌آسیه‌رضایی‌نیاسر‌
دکتری‌روانشناسی‌شناختی‌و‌مدیرعامل‌گروه‌آتیه‌درخشان‌ذهن
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پیشگیری از افسردگی: 
کلید سلامت روان

حرکت‌به‌سمت‌زندگی‌فعال
نیز  را  روح  بلکه  می کند،  تقویت  را  جسم  تنها  نه  ورزش 
شاداب نگه می دارد. حتی یک پیاده روی کوتاه در پارک می تواند 

به افزایش سطح اندورفین ها و بهبود خلق و خو کمک کند.

خواب:‌کلید‌آرامش
کمک  تمرکز  بهبود  به  تنها  نه  کیفیت،  با  و  کافی  خواب 
می کند، بلکه به تنظیم احساسات نیز یاری می رساند. سعی 

کنید یک روتین خواب منظم داشته باشید.

تغذیه:‌سوختی‌برای‌روح
یک رژیم غذایی متعادل، سرشار از میوه ها، سبزیجات و 
مواد مغذی، می تواند به بهبود وضعیت روحی و جسمی تان 
کمک کند. غذاهایی مانند ماهی های چرب و مغزها از بهترین 

دوستان مغز شما هستند.

 پیشگیری بهتر از درمان؛ این جمله ای است که می تواند زندگی ما را متحول کند. 

افسردگی، این سایه ی غم انگیز، می تواند بر روی کیفیت زندگی مان تأثیر عمیقی بگذارد. 

اما با اتخاذ برخی تدابیر ساده، می توانیم خود را از دام آن رها کنیم.



5فصلنامه بهداشت روان و جامعه  

به یاد داشته باشید، پیشگیری از افسردگی نه 
روان  سلامت  به  تعهد  یک  بلکه  انتخاب،  یک  تنها 
شماست. بیایید با هم قدم به قدم به سمت یک 

زندگی شادتر و سالم تر حرکت کنیم.  
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مدیریت‌استرس:‌آرامش‌در‌دل‌طوفان
عمیق  تنفس  و  مدیتیشن  تکنیک های 
با  مواجهه  در  تا  کند  کمک  شما  به  می تواند 

چالش ها، آرامش خود را حفظ کنید. 

‌شناخت‌احساسات:‌قدرت‌در‌بیان
برای پیشگیری  ابزاری قوی  بیان احساسات،  و  شناسایی 
از افسردگی است. بگذارید احساسات تان آزادانه بیان شوند.

به  آمده،  سراغ تان  به  افسردگی  که  می کنید  حس  اگر 
خودتان اجازه دهید که کمک بگیرید. مشاوره با یک متخصص 

می تواند دریچه ای به سوی بهبودی باشد.

ارتباطات‌اجتماعی:‌نیروی‌حمایت
در دنیای پرمشغله امروز، ارتباط با دیگران 
را فراموش نکنید. گفتگو با دوستان و خانواده 
حمایت  و  امنیت  احساس  شما  به  می تواند 

بدهد.












































