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افسردگ در ی رابطه زناشوی، شبیه به «سومین نفر» ناخواندهای است که روی کاناپه بین شما و
همسرتان منشیند. 

وهـای سـاده روزمـره را از شریـگفت توانـای و حتـ ـه صـمیمیت، میـل جنسـاو نـه تنهـا شـادی بل
همیشه با گریه و زاری همراه نیست؛ گاه اینجاست: افسردگ رباید. اما چالش اصلتان مزندگ

خود را در قالب «بحوصل»، «عصبانیتهای ناگهان» یا «سوتهای طولان» نشان مدهد.

چونه متوانیم بدون اینه قاض باشیم، ناج رابطهمان شویم؟

نشانههای که نباید از کنارشان ساده گذشت

طبق گزارش کلینی مایو (بزرگترین گروه پزش یپارچه و غیرانتفاع در جهان) افسردگ ی ضعف
شخصیت یا نتیجه تنبل نیست، بله ی اختلال بیولوژی و روان است که در بستر زندگ مشترک این

نشانهها اغلب به شلهای زیر بروز مکنند:

تغییر در الوی معاشرت:

همسری که قبلا از مهمانهای خانوادگ یا شبنشینهای دوستانه لذت مبرد، حالا به بهانههای مختلف
(خست، سردرد و کار زیاد) از شرکت در آنها خودداری مکند.

خشم به جای غم (بهویژه در مردان) :

مطالعـات دانشـده پزشـ هـاروارد نشـان مدهـد کـه افسـردگ در مـردان اغلـب نـه بـا اشـ، بلـه بـا
شود. اگر همسر شما بابت مسائل کوچرانه ظاهر مو رفتارهای پرخاش پذیری، تندخویتحری
درون شود، شاید در حال فریاد زدن رنجبه شدت برافروخته م (مثل دیر آماده شدن چای یا ترافی)

است.

شایتهای جسم مداوم:

در فرهن ما که صحبت از سلامت روان هنوز کم تابو است، ذهن درد خود را به بدن منتقل مکند.
کمردردهــای مزمــن، دردهــای گــوارش یــا ســردردهای کــه علــت پزشــ ندارنــد، متواننــد نشانههــای

«افسردگ نقابدار» باشند.

 :کاهش صمیمیت جسم

بمیل جنس که ریشه در مسائل فیزیولوژی ندارد، ی از نخستین زنخطرهای افسردگ است که
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متأسفانه در بسیاری از زوجهای ایران به حساب «سرد شدن رابطه» گذاشته شده و منجر به سوءتفاهم
مشود.

هنر برخورد بدون قضاوت: فرمول «گاتمن» برای همدل

دکتـر جـان گـاتمن، برجسـتهترین پـژوهشر حـوزه ازدواج، معتقـد اسـت بزرگتریـن اشتبـاه همسـران در
مواجهه با افسردگ، تلاش برای «حل فوری مسئله» یا «انتقاد» است.

چه کارهای قضاوتگرانه محسوب مشوند؟

گفتن جملات مثل: «تو همه چیز داری، چرا ناشری؟»، «پاشو یه کم به خودت برس همه چیز درست مشه»،
یا «به خاطر بچهها بخند».

این جملات به بیمار القا مکند که او «مقصر» وضعیت موجود است و باعث مشود او بیشتر در لاک
دفاع فرو برود.

استراتژی جایزین: گوش دادن فعال

به جای نصیحت، از تنی «تأیید احساسات» استفاده کنید. مثلا: «مبینم که مدتیه انرژی همیش رو
نداری و این حتماً برات خیل کلافهکننده است. من کنارت هستم و مخوام بدونم چطور متونم باری

از روی دوشت بردارم؟»

(APA لهایبر اساس پروت) برای حمایت از همسر ارهای عملراه

برای اینه بدون ایجاد تنش، به همسر خود کم کنید، این گامها را مدنظر قرار دهید:

محیط خانه را امن کنید:

افسردگ با احساس گناه شدید همراه است. همسر شما احتمالا خودش مداند که مثل قبل به کارهای
خانه یا فرزندان نمرسد و بابت این موضوع زجر مکشد. با جملات مثل «اشال نداره اگه امروز

ناهار سادهای داریم، مهم اینه که تو استراحت کن»، بار گناه را از روی دوش او بردارید.

:(گامهای کوچ) تغییر در تفریحات

انتظار نداشته باشید همسر افسرده شما ناگهان با ی سفر طولان حالش خوب شود. بر اساس منابع
فعالسازی رفتاری» باید از گامهای بسیار کوچ» ،Psychology Today( عموم مجله روانشناس)
شروع شود. ی پیادهروی ۱۰ دقیقهای در پارک محله یا تماشای ی فیلم کمدی قدیم که قبلا دوست

داشتید، بسیار موثرتر از برنامههای سنین است.

مدیریت مسئولیتها (بدون منت): 

در فرهن ما ایرانها، نقشهای جنسیت گاه فشار مضاعف ایجاد مکنند. اگر زن خانه افسرده



است، مدیریت امور خانه و اگر مرد خانه افسرده است، مدیریت بخش از فشارهای مال یا اداری
توسط شری زندگ، متواند فضای تنفس برای بهبود ایجاد کند. اما دقت کنید: این کار را بدون حالت

«قربان بودن» انجام دهید.

چطور پیشنهاد درمان بدهیم؟

دکتر #رویا _درویش _پیشه
مرکز مشاوره حال خوب

ی از سختترین مراحل، متقاعد کردن همسر برای مراجعه به متخصص است. در کشور ما متاشفانه
بسیاری از افراد نران برچسب «روان بودن» هستند.

جانز هاپینز پیشنهاد مدهند که موضوع را به عنوان ی «چآپ سلامت عموم» مطرح کنید.
برای مثال: «عزیزم، من نران سلامتیت هستم. همونطور که اگه دندوندرد داشت مرفتیم دکتر، الان
هم حس مکنم بدنت تحت فشاره و خوابت بهم ریخته. بیا با هم بریم پیش ی مشاور تا مطمئن بشیم

حالت خوبه.»
حتما تأکید کنید که در تمام جلسات (اگر خودش تمایل داشت) یا تا دم در مطب همراه او خواهید بود.

مراقبت از خود: اکسیژن اول برای شما



ی اصل حیات در مطالعات هاروارد نشان مدهد: «فرسودگ مراقب» واقع است. شما نمتوانید
کس را که در حال غرق شدن است نجات دهید، اگر خودتان زیر آب باشید.

شبه حمایت داشته باشید:

با ی دوست صمیم یا مشاور صحبت کنید.
مرزگذاری کنید:

شما مسئول درمان همسرتان نیستید، شما همراه او هستید. درمان وظیفه متخصص است.
علایق شخص را رها ننید:

اگر شما هم با همسرتان در چاه افسردگ فرو بروید، هیچکس برای بیرون کشیدن رابطه باق نمماند.
رفتن به باشاه یا کلاس هنری را به بهانه تنهای همسر تعطیل ننید؛ انرژی که از این فعالیتها مگیرید،

توان شما را برای مهربان ماندن افزایش مدهد.

چه زمان موضوع اورژانس است؟

،«ارزش بودن زندگاگر همسر شما درباره «ب  (WHO) بر اساس آمارهای سازمان بهداشت جهان
«آرزوی مرگ» یا «بخشیدن اموال شخص» صحبت کرد، اینها نشانههای هشداردهنده جدی هستند.
در این شرایط، قضاوت یا رازداری را کنار بذارید و حتماً با متخصص یا اورژانس اجتماع تماس

بیرید.

عشق در روزهای خاکستری

افسردگ همسر، آزمون بلوغ عاطف شماست. به یاد داشته باشید که پشت آن چهره عبوس، بتفاوت یا خشمین
همان انسان است که روزی با شوق انتخابش کردید. او گم نشده بله فقط پشت غبار بیماری پنهان شده است. با

پذیرش، صبر و رویرد علم، متوان این غبار را کنار زد.


