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اي به نام دانشگاهخانواده
وقتی نامم را در میان اسـامی پذیرفتـه شـدگان آزمـون سراسـري      
دیدم و زمانی که براي اولین بار پا بـه دانشـگاه گذاشـتم و بـه نـام      

دانسـتم کـه ایـن عنـوان چـه      دانشجو ملقـب شـدم درسـت نمـی    
تصـور  ابتـدا  . هاي بزرگی را با خود بـرایم بـه همـراه دارد   مسئولیت

کردم دانشجو بودن یعنی بزرگ شدن، یعنـی ایـن کـه خـودت     می
هایی را هر ترم برداري، چـه زمـانی سـر    کنی چه درسانتخاب می

هاي درس فعال باشی یا حتی چقـدر  کلاس بروي، چقدر در کلاس
گـذرد  درس بخوانی اما حالا که یک ترم از عمر دانشجو بودنم مـی 

تـري را بـر دوش انسـان    نگینفهمم که دانشجو بودن تکالیف سمی
وقتی جامعه، اطرافیان یا حتـی خـانواده آدم بـه عنـوان     . گذاردمی

کنند خود به خـود  عضوي از خانواده دانشگاهیان به انسان نگاه می
دانشـجو  . تر رفتـار کـنم  تر و  رشد یافتهکنم که باید پختهحس می

شود حس کنم عضـوي از یـک خـانواده گسـترده و     شدن باعث می
شـود  رهیخته هستم که لذت عضویت در آن به هر کسی داه نمـی ف

ــن   ــظ ایـ ــراي حفـ و بـ
. موقعیت باید تلاش کنم

کنم که حالا احساس می
نــه تنهــا درس خوانــدنم 
بلکه رفتار اجتماعی، نوع 
ــا   ــوردم ب پوشــش و برخ
دیگران هم باید رنـگ و  

. بوي دانشجویی بگیرد
فرصـت دارم تـا از   کنم که چهار سـال  وقتی به این موضوع فکر می

یک دانش آموز به یک متخصص در رشته خودم تبـدیل شـوم و از   
نظر اخلاقی و ارتباطی رشد کنم تا بعـدها الگـویی بـراي سـایرین     

دانـم عضـویت در هـر گـروه و     مـی . کـنم باشم احساس شادي مـی 

طلبد و حضور در هاي خاص خود را میمحفلی شرایط و چهارچوب
-اي دارد که ملزم به رعایتقوانین ویژهمحیط دانشگاه نیز قواعد و

شاید به این طریق بتوانم عضـو شاسـته و پرافتخـاري    . شان هستم
.براي خانواده بزرگ خود باشم

افسردگی
افسردگی چیست و چگونه می توان آن را درمان کرد؟

از نظر تعریف ، افسردگی به معنی غم و انـدوه اسـت افسـردگی در    
و لطمه زننده به جسم و روان آدمی اسـت  واقع یک بیماري فراگیر

که از مشخصات آشکار آن می توان به احساس غمگینـی ، پـوچی،   
احساس نا امیدي ، داشتن تفکر منفی و عدم لذت از زندگی اشاره 

.کرد
بسته به شدت و طول مدت علائم که فرد تجربه می کند می تـوان  

گـذرا،  افسردگی را بـه افسـردگی جزئـی، افسـردگی عـود کننـده       
.تقسیم کرد... افسردگی اساسی ، دو قطبی، افسرده خویی و

:علائم افسردگی
محققان علوم روانشناسی و روانپزشکی بر این باورند کـه اشخاصـی   
که به نوعی به افسردگی مبتلا هستند لزوما تمـا مـی نشـانه هـاي     

.این بیماري رو در خود ندارند
:ارت است از علائم نشانه هاي شناخته شده افسردگی عب

خلق افسرده و غمگینی -1
فرد از چیزي لذت نمی برد: کاهش علاقه و لذت -2
نا امیدي و افکار منفی در خصوص خود و دیگـران ، زنـدگی و   -3

آینده 
احساس بی ارزشی یا احساس گناه مفرط و نا متناسب -4
افکار تکرار شونده خودکشی -5
رکز کاهش توانایی براي تفکر و تم-6
احساس خستگی و کمبود انرژي-7

دومشماره 
آموزشی اداره مشاوره دانشجویی-فصلنامه علمی

خانواده هاي به نام دانشگاهافسردگیاسترس
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کم خوابی یا پرخوابی-8
...کاهش وزن و -9

قابـل ذکــر اســت کــه علائــم موجــب تــاثیر روي عملکــرد شــغلی،  
به عبارت دیگر علائم باعث اخـتلال در کـار،   .می گردد.. اجتماعی و

می گرددو این علائم نباید ناشـی از  ... تحصیل ، روابط با دیگران و 
باشد) از دست دادن عزیز( د مخدر ، داروها و یا سوگمصرف موا

ایـن علائـم بسـته    
به این کـه جقـدر   
ــد و   ــدید باشـ شـ
چقدر طول بکشد 
تشخیص  خاصـی  
از اخــتلال خلقــی 

بـه  . را می گیـرد  
ــال در   ــور مثـ طـ
ــی  افســردگی جزئ

ــداقل  ــد حـ 2بایـ

ــم   ــت از علائ علام
.هفته اخیر مشاهده شده باشد2بالا وجود داشته باشد و در 

علل ابتلا به افسردگی 
دسته کلی ازعلـل  2به طور کلی می توان ژنتیک ، محیط و فرد را 

ابتلاي فرد به افسردگی دانست افردادي که زمینه خـانوادگی ایـن   
بیماري را دارند بیشتر احتمال دارد که زمینه ژنتیکی این بیمـاري  

ي معمولا اختلال خقی دو قطبی مولفه ژنتیکی قـو . را داشته باشد
. دارد

. اما دسته دوم محیط و فرد است که زمینه سـاز افسـردگی اسـت    
محیط هاي نا کام کننده و پراسترس ، باورها و تفکر غیر منطقـی،  
فاصله زیاد من واقعی و مـن ایـده ال ، سـبک یـا روش زنـدگی نـا       

...و. کارامد 
به عنوان مثال تحقیقات نشـان مـی دهـدافرادي کـه داراي سـطح      

ود باوري هستند و اغلب نگاه بـد بینانـه ي نسـبت بـه     پائینی از خ
خود و دنیاي اطرافشان دارند و نیز به سرعت تحت تـاثیر اسـترس   
هاي محیطی درمانده مـی شـوند، آمـادگی کامـل بـراي ابـتلا بـه        
افسردگی دارند، از سوي دیگر تغییرات فیزیکی در بدن انسان مـی  

مثـال اخـتلالات   بـه طـور  . تواند بـا تغییرلـت روانـی همـراه باشـد     
.هورمونی می توانند عامل ابتلا به افسردگی شوند

:درمان
با توجه به تشخیص نوع افسردگی درمان آن هم تغییـر مـی کنـد    

مسیر عمده درمـان  2ولی به طور کلی روان درمانی و دارو درمانی 
در روان درمانی ما به یک روانشناس بـالینی  . اختلالات خلقی است

و در دارو درمـانی بـه یـک متخصـص اعصـاب و      مراجعه می کنیم
روانشـناس بـالینی و   (در حال حاضـر درمـان هـاي ترکیبـی    . روان 

نکتـه مهـم در خصـوص درمـان      . افزایش یافتـه اسـت  ) روانپزشک
چرا که اگر به موقع ایـن  .تشخیص به موقع و درمان متناسب است

بیماري تشخیص و درمان شود جلو خیلی از آسـیب هـاي روانـی،    
.تماعی و خانوادگی گرفته می شوداج

استـرس
استرس عبارت است از واکنشهاي فیزیکی ، ذهنی و عاطفی که در 

تغییـرات  . نتیجه تغییرات و نیازهاي زندگی فرد، تجربه مـی شـوند  
پاسخ افراد به تغییـرات زنـدگی   . می توانند بزرگ یا کوچک باشند

نـده باشـد   استرس مثبت می تواند یک انگیزش ده. متفاوت است 
در حالی که استرس منفی می تواند در زمانی که ایـن تغییـرات و   

.نیازها، فرد را شکست می دهند، ایجاد شود
علایم شایع

گرفتگـی عضـلانی ، سـردرد ، درد قفسـه سـینه ،      : فیزیکـی  ) الف
ناراحتی معده ، اسهال یا یبوست ، افزایش ضربان قلـب ، دسـتهاي   

شدید، بثورات ، تـنفس سـریع ،   سرد و مرطوب ، خستگی ، تعریق
لرز، تیک ، تحریک پذیري ، کم اشتهایی یا بی اشـتهایی ، ضـعف ،   

.احساس خستگی ، گیجی 
عصبانیت ، اعتماد به نفـس پـایین ، افسـردگی ، بـی     : عاطفی ) ب

، تـرس و پاسـخهاي هراسـی ، اشـکال در     تفاوتی ، تحریک پذیري
تمرکــز، احســاس گناهکــاري ، نگرانــی ، بــی قــراري ، اضــطراب و 

.وحشت 
سوءمصرف الکل یا مواد مخدر، افزایش مصرف سـیگار،  : رفتاري )ج

.اختلالات خواب ، پرخوري ، کاهش حافظه و منگی
علل

بدن در یک موقعیت پراسترس با افزایش تولید هورمونهاي خاصـی  
جواب می دهد که باعث تغییراتی در ضربان قلـب ، فشـار خـون ،    

.گرددمتابولیسم و فعالیت در زمان ابتلا به این بیماري فیزیکی می
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عوامل افزایش دهنده خطر

تغییر در شیوه زندگی و اختلال در امور روزمره طبیعی شخص که 
:ازعبارتند برخی از علل شایع استرس. تواند استرس ایجاد کندمی
همسر، کودك ، دوست (مرگ اخیر فرد مورد علاقه ) الف
.باشدارزشمنداز دست دادن هر چیزي که براي فرد) ب
آسیب ها یا بیماري هاي شدید) ج
اخراج شدن یا تغییر شغل) د
نقل مکان کردن به یک شهر یا استان جدید) و
اومشکلات جنسی بین فرد و شریک جنسی) هـ
لی یا مقروض شدن شدید مثلاً به خـاطر خریـد   ورشکستگی ما) ي

یک خانه جدید
تعارض مدام بین فرد و یکی از اعضاي خانواده ، دوست نزدیـک  ) ر

یا همکار
خستگی دایمی ناشی از استراحت ، خواب یا تفریح ناکافی) ز

پیشگیري
براي کمک به پیشگیري از استرس منفـی ، بـه آن دسـته از    ) الف

.که می توانید از عهده آنها برآییدامور زندگی بپردازید
از آنجــا کــه همیشــه نمــی تــوان جلــوي اســترس را گرفــت ، ) ب

هایی را یاد بگیریـد کـه بـراي حفاظـت از سـلامت ذهنـی و       روش
با مطالعـه مقـالات و کتـب ، در مـورد     . فیزیکی خود، سازگار شوید

.استرس به خود آموزش دهید
عوارض احتمالی

ر بسیاري از مشکلات مربوط بـه سـلامت   استرس مزمن می تواند د
شامل حوادث ، آرتریت ، آسم ، سرطان ، سرماخوردگی ، کولیـت ،  
دیابت ، اختلالات غـدد درون ریـز ، خسـتگی ، سـردرد، کمـردرد،      
مشکلات گوارشی ، اختلالات پوستی ، بیماري قلبی ، فشـار خـون   

زخـم  بالا، بی خوابی ، دردهاي عضلانی ، اختلال کارکرد جنسی و 
.ها نقش بازي کند

درمان
:آزمون هاي تشخیصی ممکن است شامل موارد زیر باشند) الف

مشاهده علایم توسط خود شما) 1
شرح حال طبی و معاینه فیزیکـی بـه وسـیله یـک پزشـک در      ) 2

صورت لزوم
:برخی از روش هایی که به کاهش استرس کمک می کنند) ب
ظم و در صورت امکـان هـر   یک روش را یاد بگیرید و به طور من) 1

.روش هاي بسیاري وجود دارند. روز آن را تمرین کنید

به مدت کوتاهی از هر وضعیت پر استرسی که در طـول روز بـه   ) 2
.آن برمی خورید، دور شوید

یک روش سفت و شل کننـده عضـلات را یـاد بگیریـد و آن را     ) 3
)آرام سازي(.تمرین کنید

در . انه یـا بسـتر خـودداري کنیـد    از آوردن مشکلات خود به خ) 4
پایان روز، دقایقی را به مرور تک تـک تجـارب کـل روز اختصـاص     

.دهید بطوري که انگار یک نوار را مجدداً گوش می دهید
عصبانیت ، احساس (تمام عواطف منفی را که متحمل شده اید ) 5

از کلیـه انـرژي هـا یـا     . از خـود برهانیـد  ) عدم امنیت یا اضـطراب  
، فکـار عاشـقانه  ا(خوب عواطف 

ستایش ، احساسات خـوب در  
لـذت  ) مورد کار یـا خودتـان   

.ببرید
ــام  ) 6 ــاي ناتم ــورد کاره در م

تصمیمی اتخاذ کنید و تـنش  
. ذهنی یا عضلانی را رها کنید

هم اکنـون بـراي یـک خـواب     
آرامش بخش و بهبـود دهنـده   

عواطف آماده هستید
علاوه بر موارد ذکر شده فوق ، 

:هاي زیر نیز نقش موثري در مقابله با استرس دارندرعایت توصیه
نور، رنگ، صدا و (توجه به محیط فیزیکی خود و تنظیم آن(...
 بلافاصله بعد از انجام یک کار خوب(تشویق کردن خود(
داشتن رسم و قاعده براي زندگی
غنا بخشیدن به زندگی معنوي
پرهیز از کمال گرایی
 هنگام غذا خوردنحداقل (کاستن از سرعت خود(
پیش بینی بدترین حالت ممکن(آماده بودن براي تغییر(
داشتن سرگرمی براي خود
مدیریت مالی
تنظیم وقت
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افتخاردانشجویان پر
دانشکده علوم پزشکی 

نیشابور

آفـرین و کوشـاي دانشـکده    در این شماره از فصلنامه شادیاخ قصد داریم با معرفی تعدادي از دانشجویان افتخـار 
. تلاش این عزیزان را تحسین کنیم

)رتبه هاي اول هر دوره(نخبگان علمی

ازهرا کدخد
88پرستاريرشته

بلوکیمریم
90اتاق عمل 

تابندهعاطفه
89هوشبري 

سیدحسینییدمجتبیس
89پرستاري 

صادقیاناحسان
89اتاق عمل 

ایینمعصومه
90پرستاري

عنایتیفرزانه
90هوشبري 

ارعیانزالسادات نجمه
91هوشبري 

احمدپورصدف
91پرستاري 

نخبگان اخلاقی
)نتخاب همکاران معاونت دانشجوییهاي اخلاقی به ابرترین(

فردزهرا عزیزي
89پرستار

عطیه ارزگان
90هوشبري 

مهناز سخدري
89اتاق عمل 

آبادي فاطمه شمس
91پرستار 

سمانه فیضی
90بريهوش

سیدحمید قربانی 
89هوشبري 

رضا عزت زاده
89اتاق عمل

سید علیرضا حسینی
89پرستاري 

ی یمانمحمد سل
89بريهوش

وحید خوج
88پرستاري 

)علاقمندان به تحقیقات علمی(نخبگان پژوهشی

مرتضی فارسی
89اتاق عمل

امین اصغري
88پرستاري 

نیه خانیها
90اتاق عمل

)فعالان فرهنگی(نخبگان فرهنگی

حسین ناطق
89بري هوش

معصومه زارع کاریزان
89اتاق عمل 

عاطفه زور آبادي
90اتاق عمل 

)مقام آوران ورزشی(نخبگان ورزشی

حبیب یزدانی
89هوشبري 

میلاد احمد نیا
90پرستاري

ا فلاحینم
90هوشبري

دانشکده علوم پزشکی نیشابور:امتیاز صاحب

دکتر اسما عاقبتی:مسئول مدیر

احمد شریف نژاد:سردبیر

دکتر اسما عاقبتی:ویراستار

فاطمه نادري:همکار شماره 

نسخه200:تیراژ 

دانشجوییمشاورهاداره. معاونت دانشجویی فرهنگی. 27خمینی امام. نیشابور:نشانی 

12-3352311تلفن

دانشکده علوم پزشکی نیشابور مشاورهمرکزسایتوب

http://www.nums.ac.ir
بهداشتوزارتمشاورهمرکزيدفترسایتوب

http://farhangi.behdasht.gov.ir
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