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آیا شمما با فردی دارای ویژگی های فو  رابهه عاطفی دارید  آیا شمما با فردی ناشماد و بدبین وارد رابهه 

عاطفی شمده اید  در حایی که همه ما انسمان ا گاهی غمگین می شمویم، یخ شمخصمیت افسمرده همواره  

را در زمره   و به طور وسممی ی در حاا افسممردگی و منفی بافی به سممر می برد. روانشممناسممان چنین فردی

 مبتلا به اختلاا شخصیت افسرده طبقه بندی میکنند. افراد

اگر چه این اختلاا ویژگی های اختلاا خلق های جدی و وخیمی همچون افسممردگی شممدید و یا اختلاا   

خلقی دوقهبی را در بر نمدارد، امما علا م فرد مبتلا بمه افسممممممردگی مزمن را می توان در فرد دچمار اختلاا  

ه شممممما شممممخصممممیت افسممممرده مشمممماهده کرد. چنین فردی کم تفریل می کند و احتماا کمی وجود دارد ک

بتوانید او را از دنیای اندوه یارش بیرون بیاورید. ما به شممما توصممیه میکنیم داسممتان سممادی را بخوانید و 

 ببینید که آیا شما نیز با فردی اندوهگین وارد رابهه عاطفی شده اید 

 

 



 داستانی از اختلاا شخصیت

با آن رفتار سمممرد و سممماکتش مرا واق ا مودو  خودش سممماخته بود. او از دسمممته افراد   سممم ید داسمممتان 

مب م و مرموزی بود که واق ا مرا شممممیفته خودشممممان می کردند. او اصمممملا اهل خنده و شمممموخی نبود و با 

 همه مردهای دیگری که من می شناختم، تفاوت داشت.

من پس از پایان تحصمممممیلات در جایی برای اویین بار مشممممم وا به کار بوده و مانند همه افراد تازه کار   

نیز در همان سمماختمانی که من در آن مشمم وا به   سمم یدسمم ی داشممتم تا شممیوه خا  خوده را بیابم. 

کار بوده، کار می کرد. اما شمماید باور نکنید که من برای اویین بار او را در آن سمماختمان ندیده. در واق  

یخ روز این جرات را به خود داده  . من  ملاقات کرده های شممرکت    همایش ی ازمن او را در ابتدا در یک

، اما باز هم او نگاهی سوی من نیانداخت. من متوجه شده که او غر  دنیای خودش نار او نشستمدر ک

 کرده بود.  س ید است، اما چ ره جدا  و گوشه گیری او مرا شیفته  

در ن ایت یخ روز سممر صممحبت را با او باز کرده که برای من بسممیار خوشممایند بود. ما در حین صممحبت با 

 کار هستیم. هم متوجه شدیم که هر دو در یخ ساختمان مش وا به

پس از آن روز، من دیگر به طرف او نرفتم تا اینکه یخ روز او را در حیاط بیرون از ساختمان محل کاره  

دیده. از آنوایی که از او خوشمممم آمده بود، دوباره با او سمممر صمممحبت را باز کرده. او با اینکه از صمممحبت 

خت. او ظاهر آرامی  کردن با من اکراهی نداشممت، اما هیچگاه موعمموعی را برای صممحبت مهرس نمی سمما

 داشت و بسیار آهسته صحبت می کرد؛ چیزی که من بسیار از آن خوشم می آمد.

به نظر می رسممید که او فرد درونگرا و واق  گرایی باشممد. در واق  او فرد کاملا فروتنی بود که از خودش  

توق  زیادی داشمت. مدت زمان زیادی از آخرین رابهه عاطفی او گدشمته بود. زیرا به قوا خودش هنوز 

 زن ایده اا خودش را پیدا نکرده بود

. همچنین او قبوا کرده بود که بسمممیاری از زنان علاقه ای به رابهه با او ندارند. من متوجه شمممده که او 

بمه خماطر قه  آخرین رابهمه عماطفی اش، خودش را سممممممرزنش می کنمد. نمامزدش بمه خماطر آنکمه آینمده 

 ش لی او چندان چشم نواز نبود، او را ترک کرده بود.



را دعوت به ق وه کرده و او نیز با کماا میل آن را پدیرفت. ما هر دو افراد راحتی بودیم و  ید  ، سمم من 

به همین خاطر آن روز خیلی به ما خوش گدشممت. از آن روز به ب د ما شممرو  به دیدن یکدیگر کردیم. 

 او از من به ویژه از هوش و زیبایی من بسیار ت ریف می کرد و آن را می ستود. 

به نظره او گمان می کرد که ما برای هم سماخته شمده ایم و نظر من نیز همین بود. او همیشمه با حایتی  

نگران از من می پرسمید، حایم خو  اسمت  آیا به من خوش گدشمته اسمت  آیا او نیز برای من جدابیت 

 د. دارد  بیشتر اوقاتی را که با هم بودیم، مراقب بود که همه چیز بر وفق مراد من باش

یاده هسمت که من آرزو میکرده که او قدری آراه بگیرد تا خودش هم یدت ببرد، اما هرگز چنین چیزی  

اتفما  نمی افتماد. او تقصممممممیر هممه چیز را به گردن می گرفت و طوری که به نظر می رسممممممیمد او در تمماه  

 عمر، بار زحمتی نامریی را بر دوش گرفته بود و این طرف و آن طرف می کشید.

به من علاقمند شممممده اسممممت، زیرا زیاد با من تماس می گرفت و تقاعممممای   سمممم یدمن می دانسممممتم که 

می کرد، باور نداشممت که تقاعممایش را قبوا  ملاقات می کرد. خنده دار این بود که هر بار از من تقاعمما

 کنم.  

بنابراین، هنگامی که به تقاعممممای او پاسممممی مابت می داده، بسممممیار مت وب می شممممد. هنگامی که به  

یکدیگر نزدیخ تر شدیم، به نظر می رسید که نسبت به اینکه واق ا به من خوش میگدرد، بدبین است. 

گویا   من واق ا تلاش می کرده تا هنگامی که با هم هسمممممتیم اوقات شممممماد و مفرحی را توربه کنیم، اما

نمی دیده. گویا    یدسمم تلاش های من بی وده بود، چون هیچگاه چیزی به عنوان شممادی و نشمماط را در  

 همواره چیزی غمناک و دردناک برروی دوش او سنگینی می کرد.

گفتم، او حتی یبخند هم نزد و وقتی   سممم یدیخ روز جوک بسمممیار خنده داری شمممنیده و وقتی آن را به  

 علت خنده دار بودن آن را برایش بازگو کرده او فقط سرش را تکان داد.

سمممممایه افکنده بود، ما بیشمممممتر و بیشمممممتر به یکدیگر علاقمند   سممممم یدعلى رغم ابر اندوهی که بر روحیه  

را تا حدود زیادی می شناسم و بسیار تلاش می کرده تا به او   یدس شدیم. اکنون احساس میکرده که 

هنگامی که به تحسممین من می پرداخت، خودش   سمم یدنشممان دهم که چقدر از بودن با او خوشممحایم.  

 را نیز به باد انتقاد می گرفت.



او توق  زیادی از خودش داشمممت و سمممخت تلاش می کرد تا به خواسمممته هایش جام ه عمل ب وشممماند،   

اما گویا همواره می دانسمممت که در این راه موفقیتی نصمممیبش نخواهد شمممد. مشمممکل اینوا بود که برخی 

 توق ات او از من نیز قابل برآورده شدن نبود.

او زمان زیادی را صمرف نشمخوار فکری این توق ات نابرآورده می کرد و در نتیوه به فردی سمرد و سماکت   

 و با خلقی منفی تبدیل می شد.

را تا حد زیادی شناخته بوده، اما هنوز آن هایه رمز آمیز او که در ابتدا   س ید  اگر چه من پس از مدتی 

نیز شممخصممیت او را برای من جدا  سمماخته بود، در او باقی مانده بود. من در تماه مدتی که از آشممنایی  

اه با او می گدشممممت. هیچگاه او را به م نای واق ی خوشممممحاا ندیده بوده. به نظر می رسممممید که او به  

 ساده اطرافش توج ی ندارد و از آن ا یدت نمی برد.   چیزهای

یکبار ما برای پیاده روی به بیرون از ش ر رفته بودیم. روز بسیار زیبایی بود و فضایی فرس بخش اطراف  

ما را فرا گرفتمه بود. من کاملا محو طبی مت اطراف شممممممده بوده، اما اسممممممتیو یدتی از آن نمی برد و حتی  

 میکنم متوجه آن نبود. فکر 

در مقابل از این شممکایت داشممت که جای خوبی نیامده ایم و ناراحت از این بود که چرا برخی وسممایل را 

آده کمماا گرایی نبود، بلکمه بمه طور کمل توانمایی یمدت بردن از هی  چیزی را   سمممممم یمدبما خود نیماورده ایم.  

نداشممممت. گویا او ترجیل می داد که همواره اندوهگین باقی بماند و فقط به جنبه منفی امور توجه کند. 

 در واق  او از آن دسته آده هایی بود که نیمه خایی ییوان را می دید.

رنگ برجسممممته تری به خود گرفت. من دیگر به جایی رسممممیده بوده که   سمممم ید به تدریج صممممفات منفی  

را خوشممممممحماا نمی کرد.   سمممممم یمد  دیگر برای تفریحمات ممان برنماممه نمی ریختم؛ زیرا هر کماری می کرده، 

 هنگامی که با هم بودیم، او غایبا ساکت و غم زده بود. 

او همواره نقماط منفی خودش را می دیمد و هی  فکر نمی کرد کمه چیزهمای خوبی نیز دارد. او همواره از 

عممممم ف و ناتوانی های خودش به عنوان یخ عاشمممممق، کارمند یا حتی یخ آده حرف می زد. در ابتدا من 

ا من با او تشمخی  نمی داده که این حرف ها ناشمی از فروتنی اوسمت یا اینکه این حرف ها را می زند ت



مخایفت کرده و از او ت ریف و تموید کنم. من همواره سمم ی می کرده او را از این حرف ا بیرون بیاوره  

 و روحیه او را بالا ببره، اما فایده ای نداشت.

حرف های من نداشممممت. عزت نفس او بسممممیار پایین بود و از من نیز کمکی بر نمی  او اصمممملا توج ی به 

 آمد.

هنگمامی کمه بر او خشممممممم می گرفتم کمه چرا این هممه بمه خودش سممممممخمت می گیرد و زنمدگی را بمه کماه   

 خودش و من تلی می کند، دچار احساس گناه می شد و اندوهی عمیق او را فرا می گرفت.  

سممم س سممم ی می کرد با من همنوایی کند و اظ ار می داشمممت که همواره آده خرا  کاری بوده اسمممت.  

ایبته من سممم ی می کرده آرامش را به او برگردانم، چون در غیر این صمممورت خوده دچار احسممماس گناه  

 می شده. این چرخه بارها و بارها اتفا  افتاد و به نظر می رسید که قادر به توقف آن نیستم.

دچار افسردگی شده است. به همین ج ت به او اصرار کرده که  س ید  تا مدتی من گمان می کرده که 

به یخ فرد متخصمم  مراج ه کند، اما او به یخ پزشممخ مراج ه کرد و پزشممخ مزبور نیز به او گفته بود  

توویز کرده  سم ید  که علا م جدی افسمردگی در او دیده نمی شمود و مقداری داروی عمد افسمردگی برای  

دیده نشمد. ایبته باید اععان کنم که من هیچگاه علا می حاکی    سم یددر روحیه و رفتار    بود، اما ت ییری

ندیده. در واق  او فقط به طور مداوه دچار افت   سممم ید از افسمممردگی واق ی و یا میل به خودکشمممی در  

 روحی بود و ظاهر غم زده ای داشت که به هر چیزی در زندگی مشترک ما رنگ غم می زد. 

، دیگر به خوبی متوجه شمممده بوده که او همین اسمممت که هسمممت و سممم ید پس از چند سمممایی زندگی با  

ت ییر نخواهد کرد، اما این چیزی نبود که من از شمریخ زندگی اه می خواسمتم. او با اینکه هنوز هم در 

 سایه قرار داشت و رمزآمیز به نظر می رسید، اما این ویژگی ها دیگر برای من جدابیت نداشت.

زیرا خود من به تدریج به افت روحی دچار شمممممده بوده و عزت نفس من شمممممرو  به کاهش کرده بود.   

بوده، اما این را نیز می دانسمتم که در کنار او نمی توانم رنگ نشماط و شمادی را  سم یدمن واق ا عاشمق  

، یکی از دردناک ترین تصمممیم های زندگی من بود، اما من باید سمم یدتوربه کنم. تصمممیم به جدایی از 

 چنین تصمیمی را می گرفتم، چون می خواستم دوباره خوده را دوست داشته باشم.

 



 ده فسر ا  شخصیت ی ازاتنک

شمممخصمممیت غم زده ما به عنوان یخ انسمممان، ممکن اسمممت بنا به دلایلی، چند روز یا حتی چند هفته ای 

دچمار افمت روحی شممممممویم و غمایبما از آن بمه عنوان نتیومه یمخ روز بمد، یما یمخ هفتمه خسممممممتمه کننمده یما یمخ  

 واکنش م مویی به یخ وع یت غمناک یاد می کنیم.

وقای  ناخوشمممممایند بخشمممممی از زندگی به شممممممار می روند و یاد گرفته ایم که هر یحظه انتظار وقو  این  

 گونه اتفاقات ناخوشایند را داشته باشیم.

با وجود این، در این فصممل هرگاه ما در مورد شممخصممیت غم زده یا افسممرده صممحبت می کنیم، منظور ما  

 فردی همواره غم زده و افسرده است.

زندگی مشممترک با فرد غم زده، زندگی فاقد نشمماط و شممادی خواهد بود. توربه بایینی ما نشممان می دهد  

 که فرد غم زده دارای طیف هیوانی محدودی است.

هنگامی که از او سممممواا شممممود در حاا حاعممممر چه احسمممماسممممی دارد و در دنیای درون خود چه چیزی را  

 توربه می کند  به سختی می تواند به چنین پرسش پاسی دهد

و یا اگر از او ب رسممممید چه چیزی او را خوشممممحاا می سممممازد  به نظر می رسممممد که نمی تواند به سممممادگی  

 پاسخی به شما بدهد. 

همچنین اگر از او بخواهید بیسمت ف اییتی که او را خوشمحاا می سمازد، برروی کاغد ف رسمت کند، گویا  

از او خواسمممممته اید که با پای شمممممکسمممممته در دوی ماراتن شمممممرکت کند. او نه تن ا دارای طیف محدودی از 

رای او عواطف و احسمماسممات اسممت  به جز احسمماس غم و اندوهب بلکه ابراز عواطف و احسمماسمماتش نیز ب

 کار دشواری است.

چنین فرد بی نشماط و غمزدهای عمیقا احسماس بی ارزشمی می کند. محبو  غم زده نسمبت به خودش 

احسممممماس یرس دارد و همین احسممممماس را به دیگر افراد، محیط اطراف و آینده ای که در پیش اسمممممت، 

فرافکن می سمازد. این احسماس یرس فراگیر مان  از آن می شمود که او بتواند از یحظات زندگی خود هر  

 ند اندک، یدت برد.چ



در یخ فرد غم زده دو نق  عمده به چشمم می خورد، عده احسماس عزت نفس و دیگری عده توانایی  

توربه شمممادی و نشممماط. فرد غم زده در نتیوه احسممماس یرس و بی کفایتی و عزت نفس پایین به فردی 

 انتقادگر و سرزنشگر مبدا می شود.

این نگرش منفی غایبا متوجه خود فرد می گردد و م مولا فرد غم زده ترس و شمممرمی از سمممرزنش خود   

ندارد. او نقاط قوت خودش را به سمممممادگی نادیده می گیرد و در عود به دنباا شمممممواهدی مبنی بر بی 

 پارزشی یا کم ارزشی خودش می گردد. 

تمایل شممخصممیت افسممرده به تحقیر و خوارشمممردن خود می تواند شممکل بی رحمانه ای به خود بگیرد، تا 

جایی که اطرافیان او همواره تلاش کنند تا با مداخله خود، او را از چنگ اینگونه افکار ناخوشایند رهایی  

 بخشند.

شمخصمیت غم زده در هر جم ی که باشمد، شمور و نشماط را از آن جم  می گیرد و آن را دچار غم و اندوه  

می سمازد. به منظور ف م کامل شمخصمیت غم زده بایسمتی بدانیم که نگرش انتقادی و سمرزنشمگر او می  

 تواند متوجه ج ان خارج گردد

. بنابراین، افرادی که در پیرامون شمخصمیت غم زده قرار دارند، ممکن اسمت پس از مدتی مانند او توق   

 زیادی از خود پیدا کرده و به طور مداوه خود را سرزنش کرده و از خود انتقاد کنند.

کافی خو  نیسممت. نگرش منفی او به   از دیدگاه شممخصممیت غم زده هی  چیزی کاملا درسممت و به قدر 

 قدری قوی است که همه افکار، گفتار، احساسات و رفتار او را تحت ترثیر شدید قرار می دهد. 

اگر چه ممکن است او در تریید خودش، از خود به عنوان فردی واق  بین یاد کند، اما دیگران او را فردی 

منفی بماف و بمدبین می داننمد. ایمخ شممممممخصممممممیمت غم زده وقمت و انرنی زیمادی را صممممممرف کلنومار رفتن و 

 خودخوری پیرامون نق  ها، ناکامی ها، اشتباهات و حسرت های مزمن خود می کند.

نمی تواند نگرشمممی خوشمممبینانه نسمممبت به آینده و وقای  کوچخ و بزره آن داشمممته    اچنین فردی طبی ت 

باشمممد. نشمممخوارهای فکری مزبور همراه با روحیه ناشممماد او، زمینه را برای آنکه به فردی افسمممرده مبدا 

شممود، فراهم می سممازد. از سمموی دیگر نگرش بدبینانه و روحیه افسممرده او سممبب می شممود تا دیگران از 

ه مبادا روحیه خودشمممان نیز به سمممرنوشمممت او دچار شمممود، او را ترک کنند. در انت ای این چرخه ترس آنک



م یو  فرد غم زده نتیوه می گیرد که به خاطر آنکه فرد بی ارزشممممی اسممممت دیگران از ایواد رابهه با او 

 اجتنا  می کنند.

 شخصیت غم زده چگونه شکل می گیرد 

که در اگر پیوسمتاری را در نظر بگیرید که در یخ انت ای آن افسمردگی شمدید  سمایکوزب قرار داشمته باشمد  

این حمایمت فرد کماملا از پمای در آممده و حتی اقمداه جمدی بمه خودکشممممممی می کنمد و در دیگر انت مای این 

پیوسمتار نیز سملامت روانی و عده افسمردگی قرار داشمته باشمد، اختلاا شمخصمیت افسمردگی در میانه این 

 پیوستار قرار می گیرد.

فرد مبتلا به اختلاا شمخصمیت افسمرده به ندرت از علا م شمدید و فلج کننده افسمردگی رنج می برد. در  

اختلاا شممممخصممممیت افسممممرده ما با فردی همیشممممه غمگین، در خود فرو رفته، منفی باف و بدبین مواجه 

 هستیم.

شمماید باور نکنید چنین فردی آنقدر به افسممردگی عمم یف و مزمن خود عادت کرده اسممت که آن را چیز   

عویبی نمی دانمد و علا م آن برایش نماخوشممممممماینمد و آزار دهنمده نیسمممممممت. بمه عبمارت دیگر او خودش را 

 خود عنادی ندارد. همانهور که هست پدیرفته است و با خوی افسرده

اگر چه تحقیقات پیرامون اختلاا شمممخصمممیت افسمممرده هنوز پایان نگرفته اسمممت، اما تاکنون مشمممخ   

شمممده اسمممت که غایب افرادی که به این اختلاا دچار می شممموند، خویشممماوندان درجه یخ آن ا  وایدین،  

این   خواهران و برادرانب دچار اختلالات خلقی  افسممردگی شممدید و اختلاا دو قهبیب بوده اند. براسمماس

شممممواهد می توان نتیوه گرفت که یخ پیش زمینه نیرومند ننتیکی در شممممکل گیری اختلاا شممممخصممممیت 

افسردگی نقشی اساسی ایفا می کند. لازه به عکر است که شیو  این اختلاا در بین گروه زنان و گروه  

 مردان یکسان است.

بما وجود این علاوه بر عماممل ننتیکی، وایمدین می تواننمد در ایوماد خوی افسممممممرده در فرزنمدان خود نقش 

 م می داشته باشند.

بسممیار مشممکل اسممت که یخ کودک تحت سممرپرسممتی واید یا وایدینی افسممرده رشممد یافته و از ترثیر نگاه  

بدبینانه آن ا نسممبت به خودش، دیگران و ج ان خارج در امان بماند. نتایج یخ تحقیق برجسممته درباره  



دوران اوییه رشمممد، نشمممان می دهد که حتی یخ نوزاد نیز می تواند علا م اندوه و افسمممردگی را در چ ره 

 وایدین خود مورد شناسایی قرار دهد. 

تحقیقات توربی نشمان می دهند که نوزادان نگاه خود را از چ ره های افسمرده برمی گردانند و به سموی 

 افرادی که چ ره شاد و با نشاطی دارند، متوجه می سازند 

اگر کودکی فقط با واید یا وایدینی که فقط با خلق افسممممرده با او وارد ت امل می شمممموند، ارتباط داشممممته  

باشممممد، بی تردید نمی تواند دیگر ایگوهای هیوانی از جمله شممممادی و نشمممماط را فرا گیرد. در واق  ایگوی 

در ن ایت باید گفت: شمممواهد  هیوانی فاقد نشممماط و شمممادی وایدین، جد  شمممخصمممیت کودک می گردد

که افراد بزرگسممماا مبتلا به اختلاا شمممخصمممیت افسمممرده از آمادگی بالایی برای ابتلا به   نشمممان می دهد

افسمردگی شمدید برخوردار هسمتند که در این صمورت گفته می شمود که فرد به افسمردگی مضماعف مبتلا 

 شده و در کنار روان درمانی نیاز به دارو درمانی نیز دارد.

 

 فرد افسرده به عنوان شریخ زندگی 

مفرحی با شمممریخ زندگی  فرد افسمممرده، فردی همواره غمگین و غم زده اسمممت و نمی تواند رابهه شممماد و

خود داشته باشد. برخی از صفات او از قبیل داشتن رفتار رازآمیز و از خود انتقاد کردن که در ابتدا شما 

در واق  صممممفاتی اسممممت که اثبات می کند شممممما در آینده رابهه خوبی به عنوان  را شممممیفته او می سممممازد

 شریخ زندگی با او نخواهید داشت.

سممبخ روابط بین فردی شممخصممیت افسممرده براسمماس احسمماس عمیق بی کفایتی و عزت نفس پایین بنا  

شممممممده اسممممممت. بنابراین، می توان گفت که دریافت چنین فردی از خودش، ج ان اطراف، آینده و همه 

 روابهی که با دیگران دارد از طریق عینخ عمیق اندوه و احساس بی ارزشی صورت می گیرد.

برقراری رابهه عاطفی با فرد افسمرده ممکن اسمت شمما را نیز افسمرده سمازد. واگیر بودن افسمردگی شمدید 

یکی از دلایلی اسمممت که برخی روان درمانگران از داشمممتن چند بیمار افسمممرده در یخ زمان خودداری می  

 .کنند



به طور مااا، انتقاد مداوه محبو  تان از شمما می تواند در دراز مدت ترثیر بسمیار بدی بر شمما داشمته   

باشد؛ به این ترتیب که هنگامی که شما از انتقادات فراوان او گلایه می کنید، او آنچنان دچار احساس  

ا به این حاا و روز انداخته  گناه و پشیمانی و خودخوری شدید می شود که در ن ایت، شما را نیز که او ر 

 اید، دچار احساس گناه می کند.

در نتیوه، شمممما ممکن اسمممت از ترس بروز چرخه م یو  مزبور، در ت امل با او بسمممیار محتاطانه عمل   

کنید. حتی ممکن اسمممت گاهی از اینکه چرا نمی توانید او را از بند افسمممردگی رهایی بخشمممید، افسمممرده 

 خاطر شوید.

ناگفته نماند که محبو  افسمرده شمما غایبا تماه تلاشمش را به منظور قدرشمناسمی و سم اسمگزاری از شمما  

  می  صممممممورت  زده  غم  و  بماف  منفی  و  خرا   خلقیبمه کمار می گیرد، امما چون تلاش همای مزبور در قمایمب  

 .داشت نخواهد  همراه به خاصی ترثیر پدیرد،

محبو  شمما این باشمد که زمان و انرنی زیادی صمرف خودخوری و نگرانی پیرامون شماید مشمکل م متر  

آنچه در زیر سممممممقف آسمممممممان رک می دهد، میکند. به طور مااا: چرا مرده چنین می کنند، چرا در آن 

گوشممه ج ان چنان واق ه ای رک داده اسممت. وقو  کوچکترین اختلاف نظر و جروبحا میان شممما که در 

 بسیار عادی به نظر می رسد، برای محبو  شما فاج ه بار به شمار می رود.  نزد دیگر زوجین

در این رابهه شممماید شمممما احسممماس کنید که اگر چه در زندگی مشمممترک با او با کوهی مشمممکلات روبه رو 

چیز بر وفق مراد اسممممت و مشممممکل   هسممممتید، اما هر یحظه بایسممممتی به او اطمینان خاطر دهید که همه

 خاصی وجود ندارد.

این پرسمممش ها را با خودتان مهرس سمممازید: آیا شمممما به طور مداوه به محبو  تان اطمینان خاطر می   

دهید که اوعممما  آنچنان هم که به نظر می رسمممد، بد نیسمممت  آیا از اینکه درد، رنج و ناراحتی خود را با 

افسرده تر سازید، به    محبو  خود در میان بگدارید، اکراه دارید  آیا از ترس اینکه مبادا محبو  خود را

 او نمی گویید که از او چه توق اتی دارید 

اگر شمما به دنباا داشمتن رابهه عاطفی با فردی جر ت مند و دارای اعتماد به نفس هسمتید، باید بدانید  

که محبو  کنونی شممما در نقهه مقابل خواسممته شممما قرار دارد. آنچه شممما در او فروتنی می بینید، در 



واق  فقدان اعتماد به نفس و احسماس بی ارزشمی کامل اسمت. یخ تناقر در اینوا مشماهده می شمود: 

محبو  افسمممرده شمممما از یخ سمممو نیاز شمممدید دارد که فردی به او درباره ب بود شمممرایط اطمینان خاطر و 

اجتنا  امیدواری بدهد و از سموی دیگر هنگامی که شمما دسمت به چنین کاری می زنید، از پدیرفتن آن  

 می کند.  

شمماید شممما بارها به این فکر افتاده اید که به تن ایی بار رابهه با او را به دوش می کشممید. شممما موبور 

هسمتید وقت و انرنی زیادی صمرف خلق ف اییت ها با طرس موعموعات دیگره کننده و نشاط بخش کنید  

 دوار سازید.و از این طریق محبو  افسرده خود را نسبت به خودش، دیگران و زندگی خوش بین و امی

برای یخ فرد سمممایم، زندگی مشمممترک با فرد غم زده ای که به طور مداوه فضمممای رابهه را غم یار و یرس  

آیود می سممازد، بسممیار سممخت اسممت؛ زیرا هنگامی که ما در کنار یخ فرد غم زده قرار می گیریم، سمم ی  

ماا زیاد خودمان می کنیم تا درد و رنج او را تسممکین دهیم؛ و بدین ترتیب وارد دنیای او شممده و به احت

 نیز تا حدی به درد او دچار می شویم.  

حاا هر چه اندوه او عمیق تر باشممد، افراد پیرامون او در ج ت کمخ به او تلاش بیشممتری می کنند، اما 

مترسممفانه هر چه شممما به او امیدواری دهید، هی  ت ییری در نگرش منفی باف و بدبین او رک نخواهد  

او بر پیش بینی خود    داد. بمه طور ماماا هر انمدازه بمه او بگوییمد فردا روز آفتمابی و زیبمایی خواهمد بود،

 بارانی بودن فردا اصرار می کند.  مبنی بر

 گویا او همواره ابری بارانی ویژه خود دارد که همواره آن را بر بالای سر خود حمل می کند.

 

 چرا من مودو  افراد افسرده می شوه 

 تمایل شما به ایواد رابهه با یخ فرد افسرده به م نای این است که شما مودو  فردی می شوید که: 

  همواره خلق غم زده و ناشادی دارد.  .1

 احساس بی ارزشی و بی کفایتی میکند.   .2

 همواره در حاا ارزیابی خود و انتقاد از خود است.  .3

 غایبر شما را مورد ارزیابی و انتقاد شدید قرار می دهد.  .4



 غایب اوقات در حاا نشخوار فکری و نگرانی است.    .5

 درباره همه چیز از جمله شما بدبین است.   .6

 همواره احساس گناه، پشیمانی و حسرت می کند.  .7

ویژگی های فو  برای شممما آشممنا به نظر نمی رسممند  احتمالا چند صممفت برجسممته در فرد افسممرده وجود  

شمما را مودو  او می سمازد. برخی از این صمفات حتی پس از آشمنایی    دارد که در همان ابتدای آشمنایی

صممفات مزبور   می توانند برای شممما خوشممایند و مودو  کننده باشممند، مسممیوییت پدیری او یکی از  نیز 

 است.

همچنین وقار و متانت ظاهری او نیز او را فردی جدی و در عین حاا دوسمممت داشمممتنی جلوه می دهد.  

همچنین انتقماد او از خودش، ممکن اسمممممممت او را نزد شمممممممما فردی فروتن و بی ریما و در نتیومه مومدو  

 کننده جلوه گر سازد.

شماید شمما از جنبه روانی نیز گرایش به برقراری رابهه عاطفی با فردی داشمته باشمید که نیاز به حمایت  

و کمخ شممما دارد. اگر نگاهی به روابط عاطفی خود در گدشممته بیاندازید، ممکن اسممت متوجه شمموید که 

 همه آن افرادی که عاشق آن ا شده اید، به نحوی ع یف و درمانده بوده اند. 

سو  می دهد نیاز شما به سرپرستی از آن ا و دادن احساس ب تر  آنچه شما را به سمت این گونه افراد

به آن اسمت. حتی با کمی دقت شمما متوجه خواهید شمد که شمما از همان دوران کودکی فردی بوده اید 

که به کمخ دیگران می شممتافتید، حامی یا ناجی بودن یزوما صممفت بدی نیسممت مگر آنکه این صممفت را 

 ا شخصیت به کار ببرید.  در مورد فردی مبتلا به اختلا

اگر شممممممما گمان می کنید دچار این توهم هسممممممتید که قادر به درمان فرد مبتلا به اختلاا شممممممخصممممممیت 

 افسرده هستید، باید گفت که دچار توهم شده اید.

آخرین دییل تراشممممی شممممما برای ایواد رابهه عاطفی با یخ فرد غم زده تمایل شممممما به موازنه قدرت در 

رابهه اسمت. شماید محبو  سماکت و جدی شمما با در پیش گرفتن شمیوهای انف ایی در زندگی مشمترک،  

ظاهر  به شممممما این امکان را می دهد که به گونه ای ف اا که شممممیوه دیخواه شممممماسممممت، در رابهه با او 

 .شوید.



ممکن اسمت شمما متوجه شموید که میل دارید زماه زندگی را در دسمت داشمته و غایب تصممیم های م م  

زندگی را خودتان اتخاع کنید. همچنین ممکن اسممت برای شممما راحت ترین شممکل در رابهه عاطفی این 

 ظاهر شویدباشد که در نقش یخ واید و حامی در آن

نیاز شمما به حمایت از دیگران، نیاز شمما به مدیریت، رهبری و شفای فرد دیگر ن فته   شماید در فراسموی 

باشمد. ایبته تناقضمی که در این رابهه به چشمم می خورد این اسمت که شمما با حمایت افراطی از محبو  

غم زده خود، بیش از پیش احسمماس بی کفایتی و عده عزت نفس را در او مورد تقویت قرار می دهید. 

تر اسمممممممت از خودتمان ب رسممممممیمد آیما تما انمدازه ای از اینکمه در رابهمه عماطفی بما فردی غم زده قرار داریمد، ب 

 احساس راحتی نمی کنید.

 

 شخصیت افسردهزندگی مشترک با 

اکنون خو  یا بد، شممما در رابهه عاطفی با فردی غم زده قرار دارید. حاا پرسممشممی که مهرس می شممود  

این اسممت: آیا شممما امیدوار هسممتید توق ات و نیازهای عاطفی خود را در این رابهه برآورده سممازید  آیا  

ما روزی  شممخصممیت شممریخ زندگی شممما قابل ت ییر اسممت  آیا می توانید امیدوار باشممید که محبو  شمم 

 رو به نشاط و شادی و تفریل بیاورد  یبخندی بر یب بیاورد و

اگر چه ما از اینکه همچون فرد غم زده نگاه منفی و بدبینانه ای داشمته باشمیم، خوشممان نمی آید، اما  

در این باره بایسمتی صمادقانه اععان کنیم که توق  ت ییر فرد غم زده به یخ فرد شماد و سمرزنده، توهمی 

 است که ریشه در واق یت ندارد. 

فرد غم زده دارای ایگوهایی برآمده از توربه هایی هیوانی در طوا زندگی اسمت و به هر چیز و هر فرد  

از طریق عینخ افسممردگی، یرس و بدبینی نگاه می کند. شمماید شممما اکنون کاملا متوجه شممده باشممید که 

 .روحیه افسرده در شما نیز ترثیر گداشته و شما را تا حدی مریوس و بدبین ساخته است

متاسمفانه باید گفت که محبو  شمما به احتماا قوی همچنان غم زده و افسمرده حاا باقی خواهد ماند 

و اگر شمممممممما قصمممممممد داریمد کمه همچنمان بمه رابهمه بما او اداممه دهیمد، توصممممممیمه می شممممممود کمه بمه برخی 



پیشممممممن ادهایی که به منظور افزایش کیفیت رابهه شممممممما با او در اینوا مهرس می گردد به خوبی توجه  

 کنید:

 ت ییرات اندکی را از او توق  داشته باشید  .1

ت ییر شمخصمیت کار دشمواری اسمت و حتی افراد سمایم نیز به ندرت توانسمته اند ت ییرات چشممگیری در  

شممخصممیت خود ایواد کنند. یکی از ویژگی های افراد مبتلا به اختلاا شممخصممیت این اسممت که در مقابل 

 ت ییر بسیار مقاومت می کنند.

در چنین شمرایهی چه کاری از دسمت شمما سماخته اسمت  ب ترین کار برای شمما این اسمت که از محبو   

غم زده خود توق  اندکی در زمینه ت ییر شمممخصمممیت داشمممته باشمممید و همچنین به یاد داشمممته باشمممید که 

 ت ییرات بزره، کم کم صمممورت می گیرند. به محبو  خود کمخ کنید تا کمتر خودش را سمممرزنش کند و

از اوقمات تفریل و فراغمت خود یمدت ببرد. چنین کماری در طولانی ممدت نتمایج چشمممممممگیری در بر خواهمد 

داشمت. ایبته به یاد داشمته باشمید که ت ییر شمخصمیت نیاز به انگیزه بالایی دارد. آیا محبو  غم زده شمما  

 از وع یت ناخوشایند خودش ناراعی است 

اگر پاسمی شمما به این پرسمش منفی اسمت، باید بدانید که احتماا اندکی برای ت ییر شمخصمیت محبو  

 شما وجود دارد.

 

 داز نقش خودتان در تقویت رفتار محبو  خود آگاه باشی.  2

نقش شممممما در پایایی رفتارهای افسممممرده خوی فرد محبو  تان چیسممممت  آیا شممممما به طور ناخود آگاه   

رفتارهای ناخوشمایند او را تقویت می کنید  به طور مااا آیا هر بار که محبو  شمما گرفته و بدخلق می  

او می خواهید با  شمممممود، شمممممرو  به حمایت و مراقبت از او میکنید  و آیا او را مورد توجه قرار داده و از

 شما به صحبت ب ردازد 

آیا شمممما به طور ناخودآگاه به خاطر غمزدگی و شمممکنندگی محبو  خود، او را برای انواه برخی وظایف  

بمه ویژه در حیهمه رابهمه بما خودتمان م ماف کرده ایمد  آیما هنگمامی کمه محبو  شمممممممما شممممممرو  بمه انتقماد از 



خودش می کند، به ت ریف و تموید از نقاط مابت او می پردازید  شمممممما به خوبی می توانید ببینید که 

 چگونه یخ فرد

حامی و ناجی به طور ناخودآگاه موجب می شمود تا محبو  او همچنان در وعم یت ناخوشمایند خودش 

بماند. علاوه براین هنگامی که شممما کارهای مربوط به محبو  غم زده خود را برع ده گرفته اید، چگونه  

 توق  دارید که ت ییر کند 

برای غمایمب مما انسمممممممان ما راحمت تر اسمممممممت کمه مورد حممایمت و مراقبمت قرار گیریم تما اینکمه بخواهیم برای 

ت ییر خود سمرسمختانه دسمت به تلاش بزنیم. اگر شمما تا حدود زیادی خود را درگیر اندوه و نگرانی های  

اید، باید گفت   محبو  خود کرده اید، به طوری که خودتان نیز تا حدی دچار رنویدگی و افسردگی شده

که شممممما کاری کرده اید که افسممممردگی محبو  تان به شممممما نیز سممممرایت کند. بنابراین، ب ترین کار این 

اسممت که با رعایت حد و مرزهای لازه در زمینه حمایت از او، کاری کنید که هم از سممرایت افسممردگی به  

 ن اجتنا  کنید.خودتان جلوگیری کنید و هم از تقویت رفتارهای ناخوشایند محبو  تا

 به محبو  خود بیاموزید که از چیزهای کوچخ در زندگی یدت ببرد .3

بمه طورکلی محبو  غم زده فردی جمدی و منفی بین اسممممممت. چنین فردی توانمایی یمدت بردن از یحظمات   

بردن از یحظمات یمدت بخش برای یمخ فرد غم   خوش زنمدگی را نمدارد، یحظمه ای آرامش و توانمایی یمدت

 زده توربه گنگ و پیچیده ای است.

اگر چه یدت بردن برای بسممیاری از ما کار سمماده و آسممانی به شمممار می رود، اما واق یت این اسممت که  

فرد غم زده بمه نمدرت چیزی را یمدت بخش تلقی می کنمد. بمه محبو  خود یماد دهیمد تما در ف ماییمت همای  

 ربه کند.مفرس و یدت بخش هر چند کوتاه، با شما مشارکت جوید و از این طریق شادی و نشاط را تو

چنین چیزی موجب می شممود که شممما نیز متوجه شمموید که ف اییت های سمماده و کوچخ نیز می تواند   

شممممممادی آور و نشمممممماط بخش باشممممممد. همراه با محبو  خود ورزش کنید و همچنین به تمرین آرمیدگی  

ب ردازید. انواه آرمیدگی و ف اییت های ورزشمممی سمممبب ترشمممل هورمون نشممماط بخش آندورفین از م ز  

 قاومت محبو  شما را در مقابل خنده و شادی کاهش می دهد.شده و م



در ن مایمت اگر محبو  شمممممممما همچنمان بمه ابراز دیمدگماه همای منفی گرایمانمه خود دربماره خودش، دیگران و  

آینده ادامه داد، از مکایمه طولانی با او خودداری کنید. به طور مااا به او بگو ید: من خوشحاا خواهم 

دهم که تو درباره    شمممممد که نگرانی های تو را بشمممممنوه، اما هر روز ده دقیقه و در عممممممن من ترجیل می

 دخودت، من و آینده به طور مابت صحبت کنی

پرداختن به ف اییت سمممممماده از قبیل ت یه ف رسممممممتی از جاهای دیدنی، کتا  هایی که هر دو از خواندن  

آن ا یدت می برید، یا رسممتوران هایی که هر دو دوسممت دارید در آنوا به صممرف غدا ب ردازید، می تواند  

برای کمخ به    به محبو  شمما در خلق ایده های خوشمبینانه و مابت کمخ کند. به یاد داشمته باشمید که

 محبو  خود، ف اییت های دیخواه خود را ترک نگویید، بلکه او را در ف اییت های خود مشارکت دهید.

 به چارچو  بندی شناختی ب ردازید  .4

افراد مبتلا بمه اختلاا شممممممخصممممممیمت افسممممممرده تممایمل بمه بمدبینی و منفی بمافی دارنمد. این گونمه از تفکر یما  

شممناخت را نمی توان سممایم دانسممت. ت بیر و تفسممیر هر چیزی از طریق عینخ بدبینی به احتماا قریب  

 به یقین عزت نفس و امیدواری فرد را کاهش می دهد.

نگماه کنمد، تماثیر مابتی بمه    اگر بمه محبو  تمان کممخ کنیمد تما بتوانمد از دیمدگماه همای دیگری نیز بمه ج مان 

همراه خواهد داشمممت. بسمممیار سممماده اسمممت که ما از یخ دیدگاه به ارزیابی و تفسمممیر اشمممخا  و وقای   

 ب ردازیم.

محبو  خود را تشممممویق کنید که از دیدگاه دیگری نیز به وقای  نگاه و آن ا را مورد ت بیر و تفسممممیر قرار   

دهد. به طور مااا، هنگامی که محبو  شمما با نگاهی یرس آیود به پیشمرفت کاری خود نگاه می کند و 

این بماره بمه چمایش    آن را نتیومه بی کفمایتی و بی ارزشممممممی عاتی خود قلممداد می کنمد، بما عقیمده او در

ب ردازید. به طور مااا به او بگویید: دییل منهقی بودن تفکر او در این باره چیسممت  کوا نوشممته شممده  

اسمت که او بایسمتی همواره کامل و مورد قبوا همه باشمد  چگونه یخ ارتکا  اشمتباه می تواند نشمانگر 

 بی کفایتی عاتی فرد باشد 

 

 



 درمان وجود دارد  امکان 

در حایی که درمان غایبا در مورد افراد مبتلا به اختلاا شممخصممیت سممودمند واق  نمی شممود، افراد مبتلا  

به اختلاا شممخصممیت افسممرده از جمله افرادی هسممتند که می توانند تا حدی از درمان ب ره مند شمموند.  

عادت به   درمان ممکن اسممت فرصممت خوبی برای محبو  شممما به منظور کار کردن بر روی افت روحی و

 سرزنش خود باشد.  

فرد غم زده نیز مانند افراد مبتلا به دیگر انوا  اختلاا شمخصمیت در مقابل درمان مقاومت می کند و به  

سمممرعت به ایگوهای سمممایت خود بر می گردد. بنابراین، درمان نیاز به پیگیری مداوه و انگیزه های بالای 

 محبو  شما به ت ییر دارد. 

همچنین شممممواهدی وجود دارد که داروهای عممممدافسممممردگی در کاهش علا م افسممممردگی در مبتلایان به  

اختلاا شمممخصمممیت افسمممرده می تواند مفید واق  شمممود. ما به شمممما توصمممیه میکنیم هر چه سمممری  تر به  

 همراه محبو  خود با یخ فرد متخص  به مشاوره ب ردازید.

 

 زمان ترک رابهه 

 

می پرسمممند چه زمانی باید او را ترک کنم  از کوا بدانم که کارهای لازه برای روانشمممناسمممان  غایبا افراد از

 حفظ رابهه با او را انواه داده اه  آیا واق ا هی  امکانی وجود

ندارد که مشممممکلات رفتاری شممممریخ زندگی اه برطرف شممممده و امکان ایواد رابهه ای سممممایم و شمممماد با او 

فراهم شمود  این ا پرسمش های بنیادین و در نتیوه اعمهرا  آور و عاجزکننده هسمتند و پاسمی دادن به  

حساس نمی آن ا همیشه آسان نیست. بسیاری از افراد مبتلا به اختلاا شخصیت نیازی به ت ییر خود ا

کنند. ما  نویسمممندگانب در طی سمممای ا کار بایینی بارها مشممماهده کرده ایم که فرد از آنوایی که محبو  

افسمرده او فردی در مانده و عاتا افسمرده ای اسمت، قادر به ترک او نیسمت. ترک یخ فرد شمیاد، پرخاشمگر  

و افسممرده اسممت. اما در ن ایت   یا دارای عیب و ایراد خا ، کار بسممیار آسممان تر از ترک یخ فرد غمگین



باید دانسمت که داشمتن یخ شمریخ زندگی افسمرده، کیفیت زندگی، سملامتی روانی و عزت نفس شمما را 

به شمدت کاهش می دهد. در کنار تلاش برای پاسمی به این پرسمش که آیا بایسمتی به رابهه با محبو  

. اگر  افسممرده خود پایان دهید یا خیر، همواره سمملامت روحی خود را به طور جدی در نظر داشممته باشممید

محبو  شما، اظ ار داشت در صورتی که او را ترک کنید افسرده تر شده و حتی ممکن است به خودش 

و همچنین خانواده و  به طور مااا پزشممممممخ، پلیسآزار برسمممممماند، از طریق تماس با مقامات مسممممممیوا  

 دوستانش کمخ های لازه را برای او فراهم سازید.


