
  

 مقدمه

سال( مشاهده 18-12نوجوانان ) یاوقات درزندگ یکه گاهی بسيار حساس یاز موقعيتها یيک
ها و  است. در اين موقعيت یی به افسردگلاو ابت یافسردگ یشود، بروز نشانه ها می

شرايط اگر والدين نوجوان آگاهانه و عالمانه با نوجوان روبه رو شوند و او را درک کنند و 
 یو تبعات آن پيشگير یت جدلاقرار دهند، از حادشدن موقعيت و بروز مشکمورد حمايت 

 کنند.  می
زود، شما  یاگرچه مشاوره با يک روانپزشک، روانشناس يا مشاور متخصص، امکان دارد خيل

 هدايت کند. یبهبود یقرار دهد و او را به سو یو فرزند شما را در مسير درست
بخش است. ما به  بسيار حساس و دشوار، اما لذت یاز کارها یپدر و مادر شدن و بودن يک 

که برخی از  یوظايف خود برآييم، در حال هاز عهد یخواهيم به خوب عنوان پدر يا مادر، می
ايم و اغلب در برخورد با مادر شدن و پدر شدن به دست نياورده یبرا یما هيچ آموزش

ميدوار هستيم که فرايند رشد فرزندمان به کنيم و ایدرگمی مسرویفرزندانمان احساس گيج
 پيش رود.  یخوب

ميخواهيم فرزندمان در مدرسه شاد به نظر برسد، دوستان خوبی داشته باشد و ما بتوانيم با 
ارتباط برقرار کنيم. بديهی است والدين نوجوانان، انتظار تغييرات خلق و خو در  یآنها به خوب

کسب  یو متداول است. بحث وجدل و چالش برا یطبيع یفرزند خود را دارند که امر
ت. اما والد يک نوجوان افسرده سا یاز نوجوان یاستقلال و اقتدار، به طور معمول، بخش

يک  یناگوار و طاقت فرسا باشد. در بين نوجوانان، افسردگ هبودن، می تواند يک تجرب
و ارتباطات  ینهيجا یها را در رفتار، پاسخ یمشکل شايع است و اغلب تغييرات خاص

 آورد. نوجوانان با نزديکان پديد می
ما با آن آشنا هستيم و روانشناسان از آن به عنوان  هاست که هم ی، عارضه ایافسردگ

 .ياد می کنند« سرما خوردگی روانی»
افسردگی، نوعی اندوه درونی، احساس خشم و غضب نسبت به اطرافيان است. افسردگی، 

و  یدر کسب احساس شاد یو ناتوان یزندگ یو ترديد در مورد چيست یاحساس بيهودگ

که ما دچار استرس يا خستگی می  یها بيشتر هنگام اين حالت .است یلذت از زندگ
از  یکه با يک یکه بيش از حد توان ماست، برعهده داريم، يا زمان یشويم يا مسؤليت کار

ما، درکی از احساسات خود داريم و دهد. اغلب اطرفيان خود مشاجره ميکنيم، رخ می
 شود.مطمئن هستيم که اين احساسات گذرا هستند. اما گاهی اوقات اين وضعيت مزمن می

 یافسردگ یها نشانه
های  از نشانه (يا بيش تر (شود که وجود پنج مورد افسردگی، هنگامی تشخيص داده می

تغيير در رفتار و کارکرد قبلی فرد است، ده ای که نشان دهن دو هفته هزير در طی يک دور

  :وجود داشته باشد

روز و تقريبا همه روزه، به طوری که گزارش ه لق افسرده در بخش عمدوجـــود خُ ـ 1
 مانند، فردگريان به نظر)يا مشاهدات ديگران  (کنم می مانند، احساس غم يا پوچی)بيمار 

لق ممکن است کودکان و نوجوانان، خُ شايان ذکر است که در مورد .نشان ميدهد (رسد می
 د.پذير باش تحريک

 

ها در بخش فعاليت هنسبت به همه يا تقريبا به همقه يا لذت لاع هحظلاـ کاهش قابل م2

  هد(.دبه طوری که گزارش بيمار يا مشاهدات ديگران نشان می)روز، تقريبا همه روزه  هعمد

 وزن هحظلاوزن، بدون وجود رژيم غذايی خاص يا افزايش قابل م هحظلاـ کاهش قابل م 3

يا کاهش يا افزايش اشتها تقريبا  (درصد وزن در عرض يک ماه 5، تغيير بيش از )برای مثال

هرروز. شايان ذکر است که در مورد کودکان اين مسئله را که وزن آنان در حد مورد انتظار 

  يابد، مورد توجه قرار دهيدافزايش نمی

 ل در خواب، بی خوابی يا خواب زدگی تقريبا همه روزه لاـ اخت 4

که صرفا به صورت احساس ذهنی ه )همه روز ری يا کندی روانی ـ حرکتی تقريباًقراـ بی 5

 .)تبيقراری يا کندی نبوده و از سوی ديگران قابل مشاهده اس

 ه.ـ خستگی يا از دست دادن انرژی تقريبا همه روز6 .

( مورد( که ممکن است هذيانی باشد احساس بی ارزشی يا احساس گناه افراطی و بی ـ 7

  .تقريبا همه روزه

که به صورت گزارش ) تفکر يا تمرکز، يا بی تصميمی ، تقريبا همه روزهـ کاهش توانايی  8

  .ت(بيماز يا مشاهده از سوی ديگران اس

خودکشی به طور مکرر، بدون ه ـ افکار عود کننده راجع به مرگ و انديشه پردازی دربار 9

 کشی.نقشه خاص برای خود

يا ناشی از تأثير مواد يا بيماری ها نبايد ناشی از بيماريهای روانی ديگر بوده  ين نشانها

ای در زمنيه های تحصيلی، اجتماعی  حظهلاها بايد به طور قابل م جسمی باشد. اين نشانه

 .ها تأثيربگذارد و يا ساير زمينه

 افسردگی نوجوانان

خفيف که  یاهلالباشد، از اخت می یطيف وسيع یدر نوجوانان دارا یافسردگ یهاللااخت

بسيار شديد  یهالالدارد تا اخت یکم یاختياریرسد و تظاهرات و بمینظر  فرد غمگين به

 یبه برقرار یاهلاقع بيرون آمدن از رختخواب و خانه ندارد و یبرا یکه نوجوان تمايل

طوری که نيازمند يک  و خوردن و آشاميدن ندارد، بهی( اجتماع یانزوا)ارتباط با ديگران 

گيرد. در بين اين دو قرار می هدر محدود لالديگر اختباشد. درجات می یفوريت روانپزشک

باشد، متفاوت می یهای افسردگ، بروز نشانهیفرد یهاعلت تفاوت حال، در نوجوانان بههر

و پسران به يک  توان يافت که مشابه يکديگر باشنددو نوجوان را نمی یکه حت یطور به

لا مبت لالتر از پسرها به اين اختميزان شايع است، ولی در سنين نوجوانی، دختران بيش

 شوند. می

مطمئن نيستيم، زيرا نوجوانان پسر با احتياط  لاشايان ذکر است که در اين مورد کام

کنند. همچنين ممکن است پسرها احساسات خود، با ديگران صحبت می هدربار ریبيشت

آن را به شکلهای ديگر، مانند تخريب،  یرنج ببرند، ول لالدخترها از اين اخت هنيز به انداز

 .خصمانه نشان می دهند ی، خشم و رفتارهایپرخاشگر

 

 

 علت شناسی افسردگی

از  یيک یامن و متشنج و يا وقت نا یکردن در يک وضعيت خانوادگ یبدون شک زندگ

 تواند زمينهبرند، میی رنج م یالکليسم يا افسردگ ، اعتياد،یروان لالخاطر يک اخت والدين به

مدت، بيشتر  لانیطو یباشد. نوجوانان با مشکالت رفتار ینوجوانان به افسردگ لایساز ابت

توجه و بيش  یکاست لالو يا اخت یت يادگيرلاهستند، مانند مشک یبه افسردگ لامستعد مبت

 .یفعال

 چند توصيه به پدران و مادران
بتواند وضعيت فرزندشان را  یبيشتر اوقات، والدين نوجوانان افسرده، ترديد دارند که عامل

شايع است.  نیافراد افسرده در هر س یخانواده ها یتغيير دهد. همين احساس در بين اعضا

يابد. ی است و در بين نزديکان فرد انتشار م« یمسر» یرسد که افسردگ چنين به نظر می

رود و اينکه به عنوان يک  یتشخيص اينکه مشکل وجود دارد، اولين قدم عمده به شمار م

از  یحالت هاي اگر نوجوان شما بهداشته باشيد، بسيار مهم است. «یاحساس توانمند»والد 

شناسی ذکر شد را که در بخش نشانه یافسردگ یاز نشانه ها یدچار شده و برخ یافسردگ

 را برداريد یمثبت بسيار یهادارد، آگاه باشيد که فرزندتان افسرده شده و شما بايد گام

 رود. یبه شمار م یاز يک مشکل جد یمخصوص اين سن است يا مرحله ا یيک کج خلق

شناسند، مانند معلمان، دوستان می یکه فرزندتان را به خوب یردن با افراداغلب، صحبت ک

دهد،  تواند سودمند باشد، زيرا نظر آنها را نسبت به آنچه فرزندتان انجام میفرزندتان، می

که آنها به تیعالامتفاوت ببينند و اط یاشويد. شايد ديگران فرزند شما را به گونه متوجه می

درمان و مقابله  یکنيد. برا یارزياب ریرا با وضوح بيشتکند تا وضعيت او دهند کمکشما می

و ی ، شناخت درمانی، مانند دارودرمانیگوناگون یهاروش کودکان و نوجوانان، یبا افسردگ

را در بر  یگيرد که هرکدام تأثير قابل توجهو نظاير آن مورد استفاده قرار می یخانواده درمان

فرزند از اهميت  -و اصلاح روابط والد  یاين روش ها، خانواده درماندارد. اما در ميان 

 برخوردار است. یخاص

 ارتباط مداوم یبرقرار.  1
که قادر به بحث کردن در زمينه تعارض ها با  یاند، در حالاز والدين دريافته یبسيار

 یها )مانند سريال یتوانند ارتباط خودرا در زمينه موضوعات خنثنوجوانشان نيستند، می

، فوتبال، مد( که هر دو نفر به آن علاقه مند هستند، برقرار کنند. صحبت کردن یتلويزيون

 یهابه زمينه یدستياب یتواند بدون تلاش کردن براها، می موضوع گونه اين ۀدربار

ن ارتباط با يک نوجوا یبرقرار هموجب رشد و لذت شوند. به ويژ یتر در ارتباط کاملعميق

 هزمين»باشد. اين کار باعث پرورش دادن رابطه شما و فراهم کردن یافسرده بسيار مهم م

 شود.ی م بين شما و نوجوانتان« یمشترک
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 نوجوانان  والدین و 
 

 نشانه شناسی

 علت شناسی

 چند توصیه

 تهيه و تنظيم:

  فاطميه دامغان علميه مدرسه حضوری پایه اول

 کمک در درون خانواده.2

تواند دل گرم  ندارند، می صصیتخ یاينکه بدانيم همه نوجوانان افسرده نياز به کمک ها

توانند انجام دهند.  خانواده می یهست که والدين و اعضا یزياد یکننده باشد. کارها

بسيار  یدقيق تاريخچه و شرايط خانوادگ یشود، بررس یچنانچه نوجوان شما دچار افسردگ

 ارزشمند است. 

شود، و طلاق والدين برنوجوانان وارد می یکه بر اثر جداي ی، والدين از فشاریبه طور کل

درس بخوان، درس بخوان!، »، یسدر یشايد از تأثيرات نامطلوب فشارها یدارند، ول یآگاه

 یهامشاجره« رود!، آبرويمان میی! اگر درس نخوانیشوبدبخت می یاگر درس نخوان

مدت، اعتياد به مواد مخدر و الکل والدين،  یطولان یزناشوي یو کشمکش ها یخانوادگ

نداشته باشند. شما به عنوان يک والد، ممکن است آموخته باشيد با وجود چنين  یاطلاع

هرگز آسان  یفرزندتان سروکار داشتن با چنين مسائل یکنيد، اما برا یزندگ لاتیمشک

 نيست. 

توانند موجبات پديد آمدن گونه مسائل و مشکلات می از اين رو، تشخيص اينکه اين

 ها را برداريد. کنيد و اولين گام ینوجوان باشند،  ممکن است باعث شود شما فکر یافسردگ

 مطلوب یتشخيص موقعيتها. 3

دهد، آنچه شايع و خشم بروز می یخود را به صورت تحريک پذير ینوجوان، افسردگ یوقت

دهند که اين وضعيت مشابه واکنش نشان می یاست اين است که والدين نيز به روش ها

ميتواند موجب وخيم تر شدن اوضاع شود و منجر به افزايش فاصله بيشتر بين آنها و 

 فرزندشان گردد. 

در خانواده رخ  یشود از موقعيت فاصله بگيريد و بينديشيد چه وقايع اين زمان، توصيه میدر 

 یداده و برای دختر يا پسرتان چه اتفاقی افتاده است؟ آنها چه احساسی دارند؟ چه عامل

به سوالات مستقيم در  یکه نوجوان پاسخ خوب یخشم آنها را تحريک کرده است؟ هنگام

امکان دارد، پاسخ متداول اين باشد که همه چيز خوب است يا بيانگر اين زمينه ها نميدهد 

بحث را تمام  !اين است که به طور گستاخانه نصيحت والدين را رد می کنند )حوصله ندارم

 کن!(. 

شناخت موقعيت های مطلوب، پذيرش فرزندتان و انجام يک گفت  یتلاش کردن برا

کند تا با شما درد دل کند. دتان کمک میقابل درک بسيار مهم بوده و به فرزن یوگو

نوجوانان، صحبت کردن با يک نفر )اغلب پدر يا مادر يا يک دوست(را، بزرگترين عامل 

 شان گزارش کرده اند. یغلبه بر افسردگ یبرا

 

 

 

 

 فرزندتان یاختصاص دادن وقت مجزا برا.  4

کنيد  یاست که تصميم بگيريد و سع یاگر فرزند نوجوان شما افسرده است، اين فکر خوب

از وقت مفيد و آرامش بخش خود را به او اختصاص دهيد و با او بگذرانيد. اين کار،  یمقدار

که برای خود ايجاد  یدر ابتدا سخت تر از آن است که به نظر ميرسد. نوجوانان در دنياي

اند، محصور شده اند و نوجوانان افسرده شايد بخواهند تنها باشند ويا نخواهند  کرده

 یو فکر کردن به راه هاي یآنان شوند. با وجود اين، پافشار یصوصوالدينشان وارد حريم خ

 با نوجوانتان بگذرانيد، ارزشمند است. یرا به تنهاي یکه بتوانيد زمان

 گوش دادن فعال.5 

فعالانه گوش دادن، نشان دهنده رشد ارتباط شماست و به فرزند نوجوانتان کمک ميکند تا 

فعال شامل اختصاص دادن زمان لازم به احساس کند درک شده است. گوش دادن 

پر  یدر دنيا یباشد و چنين امرمند هستند صحبت کنند می که علاقه یفرزندانتان، هنگام

نيست. همچنين گوش دادن فعال، شامل عدم مداخله در صحبت  یامشغله امروز، کار ساده

باشد. یکنند، مکه آنها بيان می یکردن آنها يا نصيحت کردن يا انتقاد و سرزنش امور

 باشد. یدرک آنها م یشما برا یفعالانه گوش دادن نشان دهنده علاقه و همدردی و سع

 شناسندی م که فرزند شما را یصحبت کردن با افراد. 6

 یاکثر والدين به خاطر ترسيدن از برملا شدن اسرار خانواده، اغلب از صحبت کردن با افراد

ای انجام توان آن را به گونهکه می یشناسند، اجتناب ميکنند. در حال یکه فرزندشان را م

طور توانيد در ارتباط با دبيران فرزندتان، اينمثال، می یداد که ايجاد حساسيت نکند. برا

او درخانه رفتارش عوض شده، آيا  یما برای سجاد کمی نگران هستيم، به تازگ»بگوييد: 

)مانند خاله يا عمه( یشايد خويشاوند نزديک« شاهده کرده ايد؟شما هم تغييری در رفتار او م

تواند ارزشمند بشناسد و هميشه صحبت کردن با او می یداشته باشيد که فرزندتان را به خوب

ديگر، مانند  یهامحيط به شما دهد. شايد خُلق و رفتار فرزندتان در یبوده و اطلاعات مفيد

تواند موجب شود که کمتر احتمال باشد. اين میمدرسه يا با دوستانش تغيير نکرده 

کنند احساسات خود را به می یاز نوجوانان افسرده سع یبدهيد، اگرچه بسيار یافسردگ

 کنند. یدوستانشان و يا در مدرسه نشان ندهند و مخف
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