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 آمیز از نهج البلاغه سخنی حکمت

 (اخلاقى ، تربیتى)ضرورت كنترل زبان  - 06حكمت 

يَ عَنْهُ عَقَرَ [ عليه السلام]وَ قاَلَ   . الل ِّسَانُ سَبعٌُ إِّنْ خُل ِّ

 .گزد زبان تربيت نشده ، درنده اى است كه اگر رهايش كنى مى: درود خدا بر او ، فرمود  و

 اخلاقی -نکته اجتماعی 

 

 



 

************************************************************************************************** 

 نکته ادبی

 (مثل رود)گشاده دست باش ،جاری باش ،کمک کن 

 (مثل خورشيد)باشفقت و مهربان باش 

 (مثل شب)وشان آن را بپ اگرکسی اشتباه کرد

 (مثل مرگ)وقتی عصبانی شدی خاموش باش 

 (مثل خاک)متواضع باش و کبر نداشته باش 

 (مثل دريا )بخشش و عفو داشته باش 

 ( مثل آينه )اگرمی خواهی ديگران خوب باشند خودت خوب باش 

 مولانا 

************************************************************************************* 

با آن كس كه تو را سخن آموخت به درشتي سخن مگو، و با كسي كه راه نيكو سخن گفتن به تو : و درود خدا بر او، فرمود
 . آموخت، لاف بلاغت مزن

 ( 144حكمت  -نهج البلاغه )

 

 



 

  شور و نشاط آری، افسردگی هرگز

  .افسردگی بیماری خاموش روان است و نیز قاتلی خاموش

 

 سلامتی -نکته پزشکی 

 

افسردگی : ترين انواع افسردگی عبارتند از مهم. شود افسردگی اغلب به نام سرماخوردگی معمولی روان خوانده می

کم  شوند دست اشخاصی که افسرده می. اساسی، افسردگی مزمن، اختلال در سازگاری، اختلال دوقطبی و افسردگی فصلی

چه خوب است برای پيشگيری از بروز افسردگی نکات . دهند بروز می هايی از افسردگی را نشانه يا نشانه 1هفته 2تا 

 :زير را مورد توجه قرار داد

 روزانه ورزش کنید

ها، تأثيرات مثبت روانی  تحقيقات فراوانی طی سال. ورزش در کاهش اضطراب، استرس و افسردگی نقش بسزايی دارد

افسردگی اثبات شده است، بنابراين فعاليت ورزشی روزانه را امروزه نقش ورزش در مقابله با . اند ورزش را ثابت کرده

تواند در عرض چند هفته حال شما را بسيار  روز در هفته می0دقيقه تمرين و نرمش بدنی برای حداقل 03. فراموش نکنيد

متر به دهند، ک های ورزشی انجام می های متعدد روانپزشکی نشان داده است کسانی که فعاليت آزمايش. بهبود بخشد

روی، کوهنوردی، دوچرخه  بخش مانند شنا، پياده هايی نشاط چه بهتر اگر بتوانيد به ورزش. شوند افسردگی دچار می

ويژه برای افراد  دقيقه قدم زدن روزانه در هوای آزاد، به43روانشناسان معتقدند که حتی . بپردازيد... سواری، تنيس و

 .ردتواند نتايج مثبتی به بار آو افسرده می

 های منفی را دور بریزید اندیشه

تر نسبت به  کند؛ از همه مهم خودش توجه می ور شده، بسيار کمتر به های خود غوطه فردی که افسرده است و در انديشه

ها و تخيلات منفی و  انديشه. انگارد هدف می زندگی و امور گوناگون، تصور منفی دارد و همه چيز را پوچ و بی

از به کار بردن . های مزاحم، پيوسته در مغز شما در پرواز هستند سرزنش کننده، همچون مگس کننده و يا مايوس

استفاده « خواهم می»و « توانم می»های  جای اينها از کلمه به. خودداری ورزيد« نبايد»و « توانيم نمی»هايی مانند  کلمه

تان  اگر صدای درونی. دهيم مان نظرهايی می ایگوييم و در مورد ظاهر و کاره همه ما روزانه با خود سخن می. کنيد

همواره انتقادآميز است، خود را واداريد که به اظهارات انتقادی غيرواقعی و منفی، توجه نکنيد و تمرکز خود را به 

با احساسات منفی . سازيد دهيد، معطوف چيزهايی که درباره خودتان دوست داريد يا چيزهايی که به خوبی انجام می

بعضی از مردم فقط دوست دارند که يک زندگی مثبت را متلاشی کنند، بنابراين از آنها . ن به پايين کشيده نشويدديگرا

 .دوری کرده و احساسات مثبت خود را حفظ کنيد

 تان را افزایش دهید اعتقاد مذهبی

گرها معتقدند افرادی  خت درمانشنا. شوند افرادی که ديد مذهبی و روابط اجتماعی خوبی دارند کمتر به افسردگی دچار می

ديدگاه مذهبی از نظرشناختی در . شوند دليل داشتن روابط اجتماعی بالا، کمتر دچار افسردگی می که ديد مذهبی دارند به



کند که چند اتفاق بد را  يک انسان غيرمذهبی درباره مشکلاتش طوری فکر می. جلوگيری از ابتلا به افسردگی مؤثر است

انديشد، با اينکه چند چيز بد برايش اتفاق افتاده است،  داند، در حالی که انسانی که ديد مذهبی دارد می ختی میمساوی با بدب

 .تواند خوشبختی يا بدبختی او باشد اگر خدا بخواهد يا اگر خدا نخواهد، نتيجه می

 از مصرف سیگار خودداری کنید

توانيد از پزشک کمک  اگر نمی. بهتر است آن را ترک کنيد رو شود، از اين سيگار کشيدن باعث افزايش افسردگی می

 .کند بگيريد به ياد داشته باشيد که ترک سيگار به درمان افسردگی کمک زيادی می

 دهنده باشید های هشدار مراقب نشانه

بدبينی، غم و  احساس نااميدی و: های هشداردهنده افسردگی عبارتند از برخی از نشانه. علائم افسردگی را فراموش نکنيد

های جسمی مانند سردرد  ارزشی، درماندگی و اضطراب و همچنين ناراحتی حالی، احساس پوچی، گناه، بی اندوه پايدار، بی

نداشتن خواب راحت، کاهش انرژی و . دهند گونه درمانی پاسخ مثبت نشان نمی يا اختلال گوارشی که نسبت به هيچ

گيری و يادآوری، احساس  تمرکز، نداشتن قدرت تصميم ن شوق و اشتياق، عدمهايی در خوابيدن، از دست داد نظمی بی

های اجتماعی، احساس سربار بودن، از دست دادن علاقه و ميل به  حضور در فعاليت شکست، وحشت از تنهاماندن، عدم

تابی، زودرنجی  ری و بیقرا اند، بی بخش بوده تر برای فرد لذت هايی که پيش های معمولی در زندگی و يا سرگرمی فعاليت

تفاوتی، افت اعتماد به نفس، سرزنش مدام خود، نگرانی از گذشته  ها، بی پذيری و يا کند شدن حرکات و واکنش و تحريک

توانايی در  های تفريحی، عدم لذت بردن از فعاليت حوصله بودن، کاهش سطح انرژی و احساس خستگی، عدم و آينده، بی

اشتهايی که با از دست دادن وزن همراه  کم)نزواطلبی، خودکشی و مرگ، تغيير عادات تغذيه گيری و ا انديشيدن، گوشه

علاقگی نسبت به  و احساس بی( خوابی، يا بيش از اندازه معمول خوابيدن بی)قراری، تغيير خواب  ، ناآرامی و بی(است

ران يا وحشت از تنها ماندن،ديگر علائم تعادل در ملاقات با ديگ های روزانه، عدم انجام کارهای لذت بخش و فعاليت

 .شوند افسردگی محسوب می

 دانش خود را درباره افسردگی افزایش دهید

تر باشيد  گذرد، کمکی بسيار اساسی است و هر چه شما آگاه دانش و آگاهی در مورد شناخت آنچه بر فرد افسرده، می

 .تر خواهد بود تان آگاهانه گيری تصميم

 دار دقت کنید یندر مصرف مواد کافئ

کافئين، ماده محرکی است که افراد گوناگون . دار بپرهيزند بيماران مبتلا به افسردگی بايد از مصرف مواد کافئين

کنند نسبت به اين ماده  افرادی که احساس افسردگی و اضطراب می. دهند های متفاوتی نسبت به آن از خود نشان می واکنش

بيش از )دار  اند که بيماران مبتلا به افسردگی ميل زيادی به مصرف مواد کافئين بت کردهتحقيقات ثا. بيشتر حساس هستند

به بيان ديگر هر چه . های روحی نسبت مستقيم دارد مقدار مصرف کافئين با شدت بيماری. دارند( گرم در روز ميلی033

نظر  به. تر است ری آنها هم شديدتر و وخيممصرف کافئين در بيمارانی که دچار اختلالات روانی هستند بيشتر باشد، بيما

تحقيقاتی که در . تر از مصرف هر کدام از اين مواد به تنهايی است آور رسد ترکيب کافئين با موادقندی تصفيه شده زيان می

 .دهد که بين ترکيب اين مواد با يکديگر و بروز افسردگی رابطه مستقيمی وجود دارد اين زمينه انجام شده نشان می

 تان برنامه منظمی داشته باشیددر انجام کارهای

. ويژه پيشگيری از افسردگی، کارهايی که به آنها علاقه و کشش داريد، انجام دهيد برای حفظ سلامت روحی خويش و به

د سعی کني. کنند بگنجانيد های روزانه خود کارهايی که بيشترين شادمانی را برای شما ايجاد می الامکان در برنامه حتی

شويد و   تأثير انبوه کارها باشيد، فلج می چنانچه تحت. طور منطقی و عقلی انجام دهيد های روزمره خود را به فعاليت

 .تواند باعث افسردگی شود توانيد به وظايف خود عمل کنيد، بروز چنين حالتی، می نمی

 ها مقابله کنید با مشکلات و ترس

به ياد داشته باشيد که گريز و انزواطلبی مشکل را بيشتر و . ها مقابله کنيد ترس برای غلبه بر افسردگی بايد با مشکلات و

چنانچه اين اعمال برای مدت طولانی ادامه يابد تنها افسردگی شما ادامه خواهد . سازد درمان افسردگی را دشوارتر می

سعی . شيد که خودتان راه حل را بجوييدبرداريد به آن بيندي از دم به دم حرف زدن درباره مشکلات با ديگران دست. يافت

در اين مورد . کنيد در هرکار، حتی هنگام بروزمشکلات لبخند بزنيد و در هر کاری کمی شوخ طبعی را چاشنی کنيد



ها و مشکلات، چه با حرف زدن و چه با فکر  از تکرار درباره غصه. اساس ديگران توجه نکنيد نظرات و اعتقادات بی به

 .کوشش کنيد در برابر آنها رفتارهای مثبت داشته باشيد و در رفع آنها تلاش کنيد. نها دست برداريدکردن درباره آ

 !یأس و ناامیدی هرگز

هر انسانی بايد بداند که . شود ناخواه در زندگی با آن مواجه می نااميدی و ناکامی، يکی از مسائلی است که هر انسان خواه

های شاد و  انسان. کند در حقيقت انسان را فلج می. که فکر و مغز درست کار نکندياس و نااميدی باعث آن خواهد شد 

فرد . کنند خود را گرفتار يأس و اندوه نسازند و برای آن اهميت چندانی قائل نشوند خوشحال تا آنجا که بتوانند تلاش می

افکار افسرده و يا . توان کرد اری نمیبست ک کند برای خروج از بن احساس می. افسرده نسبت به آينده نظر خوبی ندارد

تان  هرگز اجازه ندهيد تا دلسردی و نااميدی در روح. نااميدی را برای هميشه کنار بگذاريد. آورد منفی به مغز فشار می

افراد موفق در زندگی خود بارها طعم . ساز کوچکی برای هر نااميدی و ناکامی باشد تواند چاره يک لبخند می. رخنه کند

خوريد، نااميد نشويد، بلکه با شجاعت با  هنگامی که در کاری شکست می. شوند چشند، اما نااميد نمی خ شکست را میتل

های  افرادی که در شرايط دشوار، دور از افسردگی و ناراحتی. هايتان به راه خود ادامه دهيد درس گرفتن از تجربه

برای مبارزه با ياس و ناکامی بايد . شوند زرگ و موفق شناخته میعنوان افرادی ب شوند، به رو می روحی، با شادی روبه

قدم  خود را خوب بشناسيد، استعدادهای خود را بدانيد، در پيشگيری از بروز افسردگی پيش: افراد متوجه نکات زير باشند

هرگز نبايد از هيچ کاری دنبال کاری نرويد، پيشامد و عوامل اتفاقی را ملاک عمل قرار ندهيد،  باشيد، از روی رقابت به

شود برخورد منطقی داشته باشيد تا دچار  نااميد و عصبانی شويد، در مقابل ناملايماتی که در زندگی برای شما ايجاد می

راه غلبه بر نااميدی، برداشتن ياس و جايگزين کردن . های اميد باشيد دنبال يافتن روزنه در نااميدی، به. عصبانيت نشويد

از درددل با . ترين پادزهرهای نااميدی و ناکامی هستند خنده و شادی يکی از سالم. ادی به جای آن استاميدواری و ش

 .دوستان غمگين و نااميد خودداری کنيد

 

 

 

 


