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خندههای که پشت پرده گریه پنهان بود؛ گریزی بر
افسردگ

نویسنده: دکتر م. کاردان  |  تاریخ انتشار: 2026/06/05

گریزی بر افسردگ

از بازیران مشهور طنز و درام هالیوود، بهخاطر نقشهای بهیاد  ،(Robin  Williams) رابین ویلیامز 
ماندناش در فیلمهای مانند «جامعه شاعران مرده»، «خانم داوتفایر» و «آلادین» شناخته مشد. او با انرژی
بپایان و خندههای مسریاش، میلیونها نفر را در سراسر جهان شاد کرد. اما پشت این چهره شاد و پرانرژی،

رابین با افسردگ و مشلات روان جدی دست و پنجه نرم مکرد.
رابین ویلیامز در طول زندگ حرفهای خود از کمدینهای بزرگ جهان بود. او توانای بنظیری در خنداندن
مردم داشت و همیشه روی صحنه یا در فیلمها پر از انرژی و شادی بهنظر مرسید. اما در پشت صحنه، رابین
با احساسات عمیقتری روبرو بود که کمتر کس از آنها خبر داشت. در سالهای پایان زندگاش، رابین با
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افسردگ شدید و اضطراب دست و پنجه نرم مکرد. او همچنین با بیماری پارکینسون تشخیص داده شده بود،
که این موضوع بر سلامت روان او تأثیر منف گذاشته بود. دوستان و خانوادهاش مگفتند که رابین در خلوت

خود، فردی متفاوت بود: فردی که با احساس ناامیدی و تنهای عمیق روبهرو بود. 
رابین ویلیامز برای مقابله با افسردگ و اضطراب خود، به درمانهای مختلف روی آورد. او از رواندرمان و
داروهای ضدافسردگ استفاده مکرد، اما گاه اوقات احساس مکرد که این روشها به تنهای کاف نیستند.
او همچنین سع مکرد با تمرکز روی کار و پروژههای جدید، خود را از افار منف دور نه دارد. با این حال،

فشارهای روان و جسم ناش از بیماری پارکینسون، مبارزه او را سختتر کرده بود. 
متأسفانه، در ۱۱ اوت ۲۰۱۴، رابین ویلیامز در خانهاش در کالیفرنیا خودکش کرد. مرگ او شوک بزرگ به
دنیای هنر و طرفدارانش وارد کرد. بسیاری از مردم نمتوانستند باور کنند که کس که آنها را سالها خندانده

بود، خود در تاری افسردگ غرق شده بود. 
داستان رابین ویلیامز نشان مدهد که افسردگ متواند هر کس را تحتتأثیر قرار دهد، حت کسانکه بهنظر
مرسد همیشه شاد و پرانرژی هستند. این داستان به ما یادآوری مکند که سلامت روان به اندازه سلامت

جسم مهم است و باید به آن توجه ویژهای شود. 
کم تواند به درک عمیقتر و درمان موثرتر افسردگمدرن م فروید و روانشناس ،ترکیب دیدگاههای یون

کند. 

 افسردگ
افسردگ از چالشهای عمده سلامت روان در جامعه مدرن است. با افزایش فشارهای زندگ، تغییرات سریع

تنولوژی و اجتماع، و کاهش ارتباطات عمیق انسان، افسردگ به پدیدهای شایع تبدیل شده است. 
در این بخش، به بررس دلایل افسردگ در جامعه مدرن و ارائه روشهای رفع آن از دیدگاههای یون، فروید و

روانشناس مدرن مپردازیم. 

دلایل افسردگ در جامعه مدرن
:۱. فشارهای اقتصادی و شغل

‐ در جامعه مدرن، رقابت شدید در محیط کار، ناامن شغل و فشار برای موفقیت مال متواند منجر به
استرس مزمن و احساس ناتوان شود. 

‐ این فشارها متوانند احساس بارزش و ناامیدی را تشدید کنند. 
۲. انزوا و کاهش ارتباطات عمیق: 

‐ با وجود پیشرفت تنولوژی و شبههای اجتماع، بسیاری از افراد احساس تنهای و انزوا مکنند. 
‐ ارتباطات مجازی اغلب جایزین ارتباطات عمیق و چهرهبهچهره نمشوند، که متواند منجر به احساس

بمعنای و افسردگ شود.
 :و اجتماع ۳. تغییرات سریع فرهن

‐ جامعه مدرن با تغییرات سریع در ارزشها، هنجارها و سب زندگ همراه است. این تغییرات متوانند باعث
سردرگم و ازدستدادن حس هویت شوند.

 :۴. انتظارات غیرواقع
‐ رسانهها و شبههای اجتماع اغلب تصویری غیرواقع از موفقیت، زیبای و خوشبخت ارائه مدهند.

مقایسه خود با این استانداردها متواند منجر به احساس ناکافبودن و افسردگ شود.
 :و ژنتی ۵. عوامل زیست

‐ در کنار عوامل اجتماع، عوامل زیست مانند عدم تعادل شیمیای در مغز و سابقه خانوادگ افسردگ نیز
نقش مهم دارند. 
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روشهای رفع افسردگ
از دیدگاه فروید: 

‐ رواناوی: فروید بر اهمیت کشف تعارضات ناخودآگاه و سرکوبشده تأکید داشت. رواناوی متواند به
فرد کم کند تا ریشههای احساس گناه، خشم و ازدستدادن را درک کند. 

‐ ابراز احساسات: فروید معتقد بود که سرکوب احساسات متواند منجر به افسردگ شود. بنابراین، تشویق
به بیان آزادانه احساسات متواند مفید باشد. 

 :از دیدگاه یون
‐ فردیتسازی: یون بر اهمیت فرآیند فردیتسازی (رسیدن به خودشناس و یپارچ روان) تأکید داشت.

این فرآیند شامل پذیرش جنبههای تاری روان (سایه) و یافتن معنای عمیقتر در زندگ است. 
‐ کار با کهنالوها: یون معتقد بود که ارتباط با کهنالوها (مانند قهرمان، مادر بزرگوار و غیره) متواند به

فرد کم کند تا حس هویت و هدف خود را بازیابد. 

از دیدگاه روانشناس مدرن: 
CBT):) رفتاری۱. درمان شناخت

CBT -  بـر تغییـر الوهـای فـری منفـ و رفتارهـای ناسـالم تمرکـز دارد. ایـن روش بـه فـرد کمـ مکنـد تـا
باورهای نادرست درباره خود و جهان را شناسای و اصلاح کند.

 :۲. داروهای ضدافسردگ
مغز کم توانند به تعادل شیمیایم (بازجذب سروتونین مهارکنندههای انتخاب) SSRIs مانند داروهای ‐

کنند و علائم افسردگ را کاهش دهند.
 :زندگ ۳. تغییرات سب

‐ ورزش منظم: ورزش باعث ترشح اندورفین مشود که متواند خلقوخو را بهبود بخشد. 
‐ تغذیه سالم: رژیم غذای غن از مواد مغذی متواند بر سلامت روان تأثیر مثبت بذارد. 

‐ خواب کاف: کمخواب متواند علائم افسردگ را تشدید کند، بنابراین بهبود عادات خواب بسیار مهم است.
:۴. مراقبه و ذهنآگاه

‐ تمرینات ذهنآگاهMindfulness » » متوانند به فرد کم کنند تا در لحظه حال زندگ کند و از افار
منف فاصله بیرد.

 :۵. حمایت اجتماع 
‐ ایجاد و حفظ روابط عمیق و معنادار متواند به کاهش احساس تنهای و بهبود سلامت روان کم کند. 

‐ شرکت در گروههای حمایت یا مشاوره گروه نیز متواند مفید باشد.
۶. یافتن معنا و هدف: 

کند تا بر افسردگ تواند به فرد کمم تأکید داشت، یافتن معنای عمیقتر در زندگ همانطور که یون ‐
غلبه کند. این متواند از طریق فعالیتهای داوطلبانه، پییری علایق شخص یا مشارکت در فعالیتهای

اجتماع محقق شود. 

افسردگ در جامعه مدرن تحتتأثیر عوامل پیچیدهای مانند فشارهای اقتصادی، انزوا، تغییرات سریع
توانند به رفع افسردگاوی و ابراز احساسات ماست. از دیدگاه فروید، روان و انتظارات غیرواقع فرهن
کم کنند. یون بر اهمیت فردیتسازی و یافتن معنای عمیقتر در زندگ تأکید داشت. روانشناس مدرن با
ترکیــب ایــن دیــدگاهها و افــزودن روشهــای ماننــد CBT، داروهــای ضدافســردگ، تغییــرات ســب زنــدگ و

ذهنآگاه، رویرد جامعتری برای درمان افسردگ ارائه مدهد. 
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در نهایت، ترکیب این روشها و توجه به نیازهای فردی متواند به افراد کم کند تا بر افسردگ غلبه کنند و
زندگ سالمتر و معنادارتری داشته باشند. سلامت روان به اندازه سلامت جسم مهم است، و هر فردی
متواند با توجه به نیازها و شرایط خود، راههای برای بهبود آن پیدا کند. مهم این است که به خودتان توجه

کنید، از خود مراقبت کنید و در صورت نیاز از دیران کم بخواهید. 
زندگ سفر است، و یافتن راههای که به شما کم مکنند تا این سفر را با آرامش و رضایت بیشتر ط کنید،
ارزشمندترین کاری است که متوانید انجام دهید. همیشه به یاد داشته باشید؛ تنها نیستید، و کم همیشه در

دسترس است. 
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