


   افسردگی و روابط عاطفی

غــم و انــدوه یکــی از هیجــان هــای اولیــه اســت کــه همــه انســان هــا در رویارویــی 
بــا شــرایط  مختلــف زندگــی تجربــه مــی کننــد. زمانــی کــه شــدت غمگینــی و مــدت 
زمــان احســاس آن از حــد معمــول بیشــتر شــده و در کارکــرد شــغلی، تحصیلــی و 

ارتباطــی اختــال ایجــاد کنــد،  احتمــالا فــرد بــه افســردگی مبتــا شــده اســت.
نیــاز بــه عشــق و محبــت یکــی از اساســی تریــن نیازهــای بشــر اســت کــه از طریق 
داشــتن روابــط محبــت آمیــز بــا دیگــران بــرآورده مــی شــود. مــی تــوان گفــت ایــن 
نیــاز مهــم تریــن نیــاز انســانی اســت و کیفیــت زندگــی مــا بــه چگونگــی رابطــه بــا 
دیگــران بســتگی دارد. ارتبــاط بــا دیگــران منبــع خوشــحالی و رضایت مــا از زندگی 
اســت، هــر چنــد مــی توانــد علــت درد و ناامیــدی هــم باشــد. وقتــی در روابــط مهــم 
زندگــی  دچــار مشــکل مــی شــویم، لــذت بــردن از زندگــی و رضایــت از آن بســیار 
ســخت مــی شــود و افســردگی بــروز مــی کنــد. هــر چنــد بیشــتر افــراد بــه ســختی 

بــاور مــی کننــد کــه افســردگی مــی توانــد علــت ایجــاد مشــکلات ارتباطــی باشــد.
هــدف ارتبــاط بــا غیــر هــم جنــس کــه غالبــا از طریــق ازدواج و نیــز در روابــط پیش 
از ازدواج رخ مــی دهــد ارضــا نیــاز بــه عشــق اســت و بــا گــذر زمــان شــاهد افزایش 
ایــن گونــه روابــط و مشــکلات ناشــی از آن هســتیم. یکــی از پیامدهــای مشــکلات 
روابــط صمیمانــه افســردگی اســت.پژوهش هــا نشــان دهنــده وجــود همبســتگی 
ــط  ــردگی و رواب ــت. افس ــکل دار اس ــی مش ــط عاطف ــردگی و رواب ــن افس ــوی بی ق
صمیمانــه بــر یکدیگــر تاثیــر متقابــل دارنــد. فــردی کــه از افســردگی رنــج مــی بــرد، 
بــه دلیــل ناامیــدی و بــی انــرژی بــودن باعــث از هــم پاشــیدن رابطــه مــی شــود و 
از ســوی دیگــر یکــی از پیامدهــای شــایع روابــط مشــکل دار بخصــوص جدایــی از 
فــرد موردعلاقــه ابتــا بــه افســردگی اســت.عدم مهارتافــراد در برقــراری ارتبــاط یا 
مدیریــت آن، انتخــاب نادرســت شــریک زندگــی و ناتوانــی در حــل مشــکلاتی کــه 
در ایــن روابــط ایجــاد مــی شــود و در نهایــت شــیوه روبــرو شــدن بــا جدایــی در 

شــدت و ضعــف و نــوع مشــکل ارتباطــی تاثیــر بســزایی دارد.
افســردگی دنیــای ذهــن را بــا ابرهــای تیــره و تــار مــی پوشــاند و بــر نحــوه تفکــر 
اثــر مــی گــذارد. اعتمــاد بــه نفــس، انگیــزه و امیــدواری را اکاهــش مــی دهــد و نقــش 
منفــی بــر روابــط عاطفــی دارد. افســردگی چــون معنــای زندگــی و خودپنــداره فــرد 
را تغییــر مــی دهــد باعــث بــروز ناامیــدی و درماندگــی شــده و افــکار ســوگیرانه 
ــب مــی شــود کــه حاصــل آن شــروع یــک دوره  ــه شــریک زندگــی  غال نســبت ب
افســردگی اســت. در جــدول زیــر چگونگــی تاثیــر نشــانه های افســردگی بــر روابط 

عاطفــی نشــان داده شــده اســت:



  نشانه هاي اختلال در رابطه عاطفی  افسردگی نشانه هاي

  فاصله گرفتن از شریک زندگی، گوشه گیري، کاهش کمیت و کیفیت رابطه  احساس غمگینی

  با شریک زندگیداشتن بی علاقه بودن به رابطه   بردن از فعالیتهاکاهش علاقه و لذت 

احساس خستگی، کم انرژي بودن و 

  حرکتی -کندي روانی

  ....فعالیت مشترك با شریک زندگی مثل خرید کردن و براي  بی انگیزه بودن

  بی انرژي و غیر فعال بودن در طی روز و کاهش میزان رابطه  کم خوابی یا پرخوابی

  انتقاد یا درخواست غیرمنطقی از شریک زندگی  یدي نسبت به زندگی و آدمهاناام

  بی اعتمادي به شریک زندگی و باور نکردن عشق و محبت او  دمهابدبینی به آینده و آ

  عدم تحمل انتقاد و واکنش شدید به آن  حساسیت افراطی به طرد

  رد کردن محبت شریک زندگی  احساس بی ارزشی 

عشق و محبت  افکار منفی نسبت به دیدگاه شریک زندگی در مورد او و نپذیرفتن  به نفسکاهش اعتماد 

  تعریف و تمجید و

  تلاش نکردن براي حل مشکلات بین فردي  احساس درماندگی

  

  

  

زمانــی کــه بــه هــر دلیلــی رابطــه عاطفــی تمــام مــی شــود و جدایــی رخ مــی دهــد، 
یــک یــا هــر دو طــرف دچــار افســردگی مــی شــوند. ســوگ رابطــه دقیقــا ماننــد ســوگ 
ناشــی از فــوت عزیــزان اســت و شــامل ســه مرحلــه اســت: انــکار، بــروز احساســات 
منفی)افســردگی، خشــم( و پذیــرش فقــدان. در ســوگ جدایــی شــدت علائــم افســردگی 
بــرای کســی کــه تــرک شــده جــدی تــر و گــذار از آن ســخت تــر اســت، چــون فــرد 
مــورد هجــوم افــکاری ماننــد« » مــن دوســت داشــتنی نیســتم«، » مــن بــی ارزشــم« 
قــرار مــی گیــرد و احساســات دردناکــی را تجربــه مــی کنــد. گاهــی در مرحلــه دوم 
ســوگ، افــکار خودکشــی بــه ذهــن فــرد ســوگوار خطــور مــی کنــد کــه ممکــن اســت 
بــا اقــدام بــه خودکشــی چــه بــه صــورت واقعــی یــا نمایشــی )بــا هــدف جلــب نظــر 
ــت. از  ــر اس ــوگ موث ــم س ــدت علائ ــی در ش ــل مختلف ــود. عوام ــراه ش ــوق( هم معش
ــه: احســاس فــرد نســبت بــه خــود، اعتمــاد بــه نفــس، کیفیــت رابطــه بــا پــدر و  جمل
مــادر، خلــق عمومــی فــرد، طــول مــدت زمــان رابطــه، کیفیــت رابطــه، معنــای رابطــه 
بــرای فــرد، ســبک دلبســتگی، نــوع طرحــواره هــای شــناختی، میــزان ســرمایه گــذاری 

در رابطــه و مهــارت فــرد در حــل مشــکلات بیــن فــردی.
ــه و  ــع بینان ــود واق ــف خ ــاط ضع ــا و نق ــدی ه ــرد از توانمن ــر ف ــه تصوی ــی ک زمان
ــی انتخــاب درســت  ــت و غیرشــرطی اســت، او توانای ــه خــود مثب احســاس نســبت ب
شــریک زندگــی و حــل مشــکلات بیــن فــردی را دارد و در ایــن صــورت احتمــال بــروز 
افســردگی ناشــی ازمســائل رابطــه صمیمانــه بــه حداقــل مــی رســد. امــا متاســفانه در 
دنیــای جدیــد، ســبک زندگــی در خانــواده هــا بــه گونــه ای شــکل گرفتــه اســت کــه 
جوانــان تصویــر درســتی  از خــود و مهــارت کافــی بــرای پیــش بــردن روابــط و حــل 
مشــکلات آن را ندارنــد،  بــه همیــن دلیــل زمــان زیــادی را صــرف کلنجــار رفتــن بــا 
مشــکلات روابــط عاطفــی مــی کننــد کــه ایــن امــر دیگــر جوانــب زندگــی تحصیلــی و 
حرفــه ای آنهــا را تحــت تاثیــر قــرار مــی دهــد کــه نتیجــه کلــی ایــن شــرایط افزایــش 

شــیوع افســردگی اســت.




