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مدیریت
احساسات
و هیجانات



مدیریت احساس افسردگی 

افسرده بودن گناه نیست بلکه عکس‌العملی طبیعی در برابر واقعه‌ای است
که از نظر روانشناختی و جسمانی بر ما واقع شده است‌.
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ویدئوی تعلیم  را تماشا کنید در حین تماشای ویدئو یادداشتها و نکات مهم را اینجا یادداشت کنید تا در صورت نیاز 
بتوانید دوباره مرور کنید .
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نکات کلیدی تعلیم :

نکته ی اول : ما باید برای پاسخ ، حضور خدا را بطلبیم.•	

نکته ی دوم : ما باید در رو در رویی با مرگ ، امید زنده را پیدا کنیم .•	

نکته ی سوم : ما باید صدای بخشش خداوند را در رویارویی با شکست ها تشخیص دهیم .•	

نکته ی چهارم : در رویایی با تنهایی هایمان ما باید یک جمع مورد اطمینان پیدا کنیم.•	

نکته ی پنجم : ما باید یک دید ابدی داشته باشیم.•	
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کار گروهی

در گروهای ۲ یا ۳ نفره جمع شوید و باهم سوالات زیر را بررسی کنید :

آیا تا به حال احساس افسردگی به شما دست داده ، در آن روزها چه نکاتی توانسته به شما کمک کند؟•	

آیا اشخاصی را میشناسید که دچار افسردگی هستند؟ چطور میتوان به آنها کمک کرد؟•	
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• قدم های عملی در طول هفته :	
در این هفته سعی کنید برای کمک به خودتان در شرایط افسردگی کارهای زیر را انجام دهید :

پشــتیبانی اجتماعــی بگیریــد. هرچــه ارتباطــات اجتماعــی خــود را تقویــت کنیــد،‌ بیشــتر در مقابــل افســردگی مقــاوم •	
می‌شــوید. اگــر حــس می‌کنیــد کــه گیــر کرده‌ایــد، بــرای صحبــت بــا اعضــای خانــواده یــا دوســتان مــورد اعتمــاد درنــگ نکنیــد 
و بــه دنبــال ایجــاد ارتبــاط قــوی بــا افــراد امیــن بگردیــد. درخواســت کمــک نشــانی از ضعــف شــما نیســت و بــه ایــن معنــی 
نیســت کــه بــه دیگــران وابســته هســتید. در بیشــتر مواقــع یــک صحبــت ســاده چهــره بــه چهــره بــا دیگــران می‌توانــد کمــک 

بزرگــی باشــد.

تغییــرات در ســبک زندگــی ابــزاری ســاده ولــی قدرتمنــد در درمــان افســردگی اســت. گاهــی اوقــات تمــام چیــزی کــه نیــاز •	
داریــد همیــن اســت. حتــی اگــر بــه درمان‌هــای دیگــر نیــز احتیــاج داشــته باشــید، ایجــاد تغییــرات صحیــح در ســبک زندگــی 

می‌توانــد افســردگی را ســریع‌تر رفــع کنــد و از بازگشــت آن جلوگیــری کنــد.

ورزش مــداوم می‌توانــد در درمــان افســردگی هماننــد دارو مؤثــر باشــد. ورزش نــه تنهــا ســروتین، اندروفیــن و دیگــر مــواد •	
شــیمیایی موثــر در بــدن را تقویــت می‌کنــد، بلکــه باعــث رشــد ســلول‌ها و اتصــالات مغــزی نیــز می‌شــود، کاری کــه داروهــای 
ضدافســردگی می‌کننــد. مهم‌تــر از همــه شــما لازم نیســت تــا بــرای ماراتــون تمریــن کنیــد تــا از ایــن مزایــا بهــره منــد شــوید. 
حتــی یــک قــدم نیــم ســاعته روزانــه نیــز می‌توانــد تفــاوت قابــل توجــه‌ای ایجــاد کنــد. بــرای حداکثــر نتایــج، فعالیــت هــوازی 30 
تــا 60 دقیقــه‌ای در بیشــتر روزهــا توصیــه می‌شــود. گــر در خانــه کار می‌کنیــد، ســعی کنیــد حتــی بــرای مــدت کوتاهــی هــم 
کــه شــده‌، از منــزل خــارج شــوید. می‌توانیــد پــس از خــوردن صبحانــه‌، بــرای خریــد از منــزل خــارج شــوید و یــا در خیابانهــای 

اطــراف خانه‌تــان قــدم بزنیــد. ســعی کنیــد بــه مــکان و یــا فروشــگاهی کــه موردعلاقه‌تــان اســت برویــد.

ســعی کنیــد برنامــه روزانــه خــود را ادامــه دهیــد. اگــر در خــارج از منــزل کار می‌کنیــد، بــه ایــن کار ادامــه دهیــد. بهتــر اســت •	
به‌هــر قیمــت کــه شــده بــه ســر کار برویــد تــا اینکــه در رختخــواب بمانیــد و در افــکار ناراحت‌کننــده غوطــه‌ور شــوید.

مــواد مغــذی. خــوب غــذا خــوردن هــم بــرای ســامت جســم و هــم ذهــن مهــم اســت. خــوردن وعده‌هــای متــوازن و کوچــک •	
در طــول روز بــه حفــظ انــرژی و حداقل‌ســازی نوســان خلــق و خــو کمــک می‌کنــد. درحالــی کــه شــما ممکــن اســت بــه ســمت 

غذاهــای شــیرین کشــیده شــوید، کربوهیدرات‌هــا انتخــاب بهتــری هســتند.

خــواب مناســب هــم بــر خلــق و خــوی شــما تأثیــر زیــادی دارد. هنگامــی کــه خــواب کافــی نداشــته باشــید، علائــم افســردگی •	
شــما بدتــر می‌شــود. محرومیــت از خــواب زودرنجــی، دمدمی‌مزاجــی، ناراحتــی و خســتگی ایجــاد می‌کنــد. مطمئــن شــوید 
ــر از هفــت ســاعت خــواب در شــب مشــکلی  ــا کمت ــراد کمــی هســتند کــه ب ــد. اف ــدازه کافــی می‌خوابی ــه ان کــه هــر شــب ب

نداشــته باشــند. بــرای هــر شــب حــدود هفــت تــا نــه ســاعت خــواب در نظــر بگیریــد.

کاهــش اســترس بــرای کمــک بــه مدیریــت و کاهــش اســترس در زندگــی خــود تغییراتــی ایجــاد کنیــد. اســترس زیــاد می‌توانــد •	
افســردگی شــما را تشــدید کنــد و ریســک افســردگی در آینــده را نیــز ایجــاد کنــد. جنبه‌هــای مختلــف زندگــی خــود را کــه 
باعــث اســترس شــما می‌شــود پیــدا کنیــد، مثــل غــرق شــدن در آینــده و یــا گذشــته ، روابــط شکســته شــده و ...، و راهــی 

بــرای حداقل‌ســازی تأثیــر آنهــا پیــدا کنیــد.

مطالعه مقاله افسردگی ، علل و علاج آن /۳ را به شما پیشنهاد می کنیم .•	

https://www.kalameh.com/article/افسردگی%E2%80%8C،-علل-و-علاج۳
https://www.kalameh.com/article/افسردگی%E2%80%8C،-علل-و-علاج۳
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• آیه کلیدی :	
آیه را در کتاب مقدس خود پیدا کرده.•	

یکبار از روی آن بخوانید.•	

برای ۲ دقیقه بر روی آن تعمق کنید.•	

یکبار از روی آن بنویسید.•	

و در نهایت سعی کنید آیه و آدرس آن را به خاطر بسپارید.•	

• منابع بیشتر برای مطالعه :	
مقاله افسردگی و علل و علاج آن•	

مقاله گفتگویی در مورد افسردگی•	

کتاب تاملی بر مساله افسردگی•	

		



و نه بلندی و نه پستی، و نه هیچ چیز دیگر در تمامی خلقت،
قادر نخواهد بود ما را از محبت خدا

که در خداوند ما مسیحْ عیسی است، جدا سازد.”. ‌

رومیان‬ ‬‬‭‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‭39:8 

https://www.kalameh.com/article/افسردگی-علل-و-علاج
https://www.kalameh.com/article/گفتگویی-در-مورد-افسردگی
https://shop.kalameh.com/christian-living/insight-into-depression.html?___store=default&___from_store=english_store_view

