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همنوايي پادزهر افسردگي است 
  

 ـ        ماهـا را بـه افسـردگي ي مارهويژه نامـه ايـن ش
 امـا از بررسـي عمقـي و همـه،اختصاص داده ايم  

طور عام مـي پرهيـزيم وه  جانبه پديده افسردگي ب   
،در عـوض  . تنها گريزي كوتاه به آن خواهيم داشت      

بخش اصلي مطلب به موضوع عوامل افسـردگي در
بين همجنسگرايان و چگونگي اسـتفاده از نيـروي

.اختصاص داده شده استجمعي براي حل مشكل،
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 افسردگي بطور عام
نـوعي اخـتلال در     بـه عنـوان      افسـردگي    ،»رفتار گرايانـه  «هاي روانكاوي و     از ديدگاه تئوري  

ه دور. بهداشت رواني فرد تعريف مي شود و با دوره ها و حالات كوتاه غمگينـي و دلسـردي فـرق دارد                    
 كه ممكـن اسـت لحظـه اي هـم باشـد،      ، از دوران غمگيني و چيره شدن اندوه بر فرد  اافسردگي عموم 

 ـ     ها   سال    ها و حتي   ماه،  طولاني تر است؛ يعني روزها، هفته ها         . يانجامـد طـول ب  ه  هم ممكـن اسـت ب
 و   كه طي آن فرد گـاهي شـاد و شـنگول           ،افسردگي همچنين با تغييرات ناگهاني روحيه در دوران بلوغ        

 روانـي و    -فردي كه دچار افسردگي است حـالات روحـي        . گاهي غمگين و افسرده است، فرق مي كند       
 :نشانه هايي فيزيكي از خود بروز مي دهد كه عمده ترين آنها  از اين قرارند

 .در بيشتر ساعات روز افسرده است و احساس مي كند كه شاد و سر حال نيست •
 .ارد، حتي علايق سابق خود را هم كنار مي نهدعلاقه اي به چيزي يا انجام كاري ند •
 . ازعهده آنها بر مي آمده، عاجز استاز پس حل مشكلات روزمره خود كه قبلا •
 .احساس خستگي مي كند •
 .ناآرام و بي قرار است •
 يا به پرخوري مي پردازد    و  ) در نتيجه ممكن است دچار كمبود وزن شود       كه  (ميل به غذا ندارد      •

 .)اضافه وزن مي شود در نتيجه دچار كه(
 .ندارديمان به خود و توان خود ا و اعتماد به نفس ندارد •
ها بيدار مـي مانـد و         يا شب  ، و ها در رختخواب بيدار مي ماند و زود هم بيدار مي شود            ساعت •

 .روزها مي خوابد
 .ميل جنسي ندارد •
 .احساس بي ارزشي و نا اميدي مي كند •
 .گوشه گير و منزوي مي شود •
ر ساعات و لحظات خاصي از روز نوع شديدي از احساس بد و ناخوشـايند بـر او                  ممكن است د   •

 .غلبه كند
 .به همه چيز و همه كس شك مي كندسريع   وزود رنج است •
 .زود تحريك مي شود و  در مي رودكورهفوري از  •
 .از سر درد يا شكم درد يا التهاب روده مي نالد •
 .احساس ضعف و كمبود انرژي مي كند •
تواني در خود نمي يابد كه شرايط و وضعيت          و     ر چه در آن است را بي ارزش مي داند         دنيا و ه   •

 .خود را عوض كند
البته اين حالاتي كه در بالا به آنها اشاره شد، ممكن اسـت در همـه افـراد مختلـف بـدرجات                      

 .متفاوتي بروز كنند و يا  فقط بخشي از آنها در يك فرد افسرده مشاهده شوند
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 گيدلايل افسرد

تخمين زده مي شـود كـه       . هر كسي ممكن است دچار افسردگي شود      و  افسردگي مليت ندارد،    
.  درصد مردم جهان در دوره اي از زندگي خود يك يا چند بار دچـار ايـن عارضـه مـي شـوند                       21حدود  

 اخـتلال در غـده تيروئيـد، سـرطان يـا       مثلا،بيماري ديگر باشدبروز يك دلائل افسردگي ممكن است   
 /گيـا پـدر بـزر   ( يعني اگر پدر يا مـادر   ،در بعضي افراد ژنتيكي است     همچنين افسردگي    . قلبيامراض  

 احتمال اينكه فرزند آنها هم دچار افسـردگي شـود خيلـي زيـاد               ،به افسردگي مبتلا بوده اند    ) مادربزرگ
 . است

انشناسـان  ند و رو  ر از استعداد بيشتري برخوردا    افراد براي دچار شدن به افسردگي كلا      از  بعضي  
عوامـل  . ساختار بدني و تجربيات اوليه زندگي اين افراد را در زمره عوامل ابتلا به افسردگي مـي داننـد                  

 همه در عـارض     و همه   ،اجتماعي، خانوادگي، تربيتي، حوادث دوران كودكي، رفتارهاي نامناسب والدين        
 . ند اشدن افسردگي به فرد دخيل

 معلوم شد كه بهداشت رواني نيمي       ، صورت گرفت  بر اساس تحقيقي كه چندي پيش در كشور       
 سـال،   30 تا   14 و در زمينه وضعيت جوانان       ، سال در وضعيت هشدار دهنده قرار دارد       29از جوانان زير    

در اين  . داراي مشكلات خفيف تري هستند    درصد   2/40 درصد آنها داراي مشكلات جدي رواني و         3/4
در حـد   ( جامعه به نوعي داراي اختلالات روانـي هسـتند         درصد مردم    21تحقيقات معلوم شد كه حدود      

 اما امكانات و هزينه اي كه در كشور ما صـرف حـل              ،)همان آماري كه كشورهاي ديگر ارائه مي دهند       
 خيلي كمتر از آن چيزي است كـه كشـورهاي ديگـر در ايـن راه            امشكلات رواني مردم مي شود طبيعت     

رس متوسـطه و پـيش دانشـگاهي مـا از سـطح تحصـيلي و             مشـاوران در مـدا     يا مثلا . هزينه مي كنند  
و گذشته از ايـن     ). ليسانس(برخوردارندتخصص پائين تري نسبت به همكاران خود در كشورهاي ديگر           

 -طـرح نـرم    از.   همه مدارس و مراكز آموزشي سطح كشور تحت پوشش مشاوران واقع نيسـتند             موارد،
هم كـه مسـئولان قـولش را داده انـد هنـوز خبـري               افزاري كردن مراكز مشاوره در آموزش و پرورش         

  در كشـور   صورت سراسـري  ه  ب)  در سطح محدودي است    كه فعلا  (»هميار مشاور «گر طرح   ااما  . نيست
اما حداقل كمـك را دريافـت       ) ،اگر نه كمك تخصصي و ايده آل      ( شايد تعداد هرچه بيشتري      ،اجرا شود 
 .مي كنند

 
  دارند؟چه كساني بيشتر در معرض افسردگي قرار

 امـا   ،) درصد5چيزي حدود (هر چند كودكان و نوجوانان هم ممكن است دچار افسردگي شوند            
و افراد خيلي مسن بيش از ديگران در معـرض          )  سالگي 30 تا   20دختر و پسر بين سنين      (زنان، جوانان   

 كشـور و    طبـق نتـائج تحقيقـات در      .  دلائل خاص خـود را دارنـد        هم كدامرهو  اين بيماري قرار دارند،     
.  زنان و دختران خيلي بيشتر از مردان دچار افسردگي مي شـوند       ،همچنين تحقيقات در كشورهاي ديگر    
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 .شرايط فرهنگي، اجتماعي، خانوادگي و اقتصـادي زنـان و دختـران           دليل آن هم واضح است؛      
 دچـار   زنـان در دوره اي از عمـر خـود         از   درصـد    20بعضي از دست اندركاران بر اين باورند كه حداقل          

توان به مشكلات اقتصـادي، فشـار خـانوادگي در           طور عام مي  ه  در مورد جوانان ب   . افسردگي مي شوند  
 . اشاره كرد...رابطه با تحصيل يا ازدواج، فشار درسي، شكست در عشق و

 امـا بعضـي از تحقيقـات        ، تحقيقي در كشور ما صورت نگرفتـه اسـت         ،در مورد همجنسگرايان  
 همجنسـگرا  ، درصد از جوانان مبتلا بـه افسـردگي  30 مي دهند كه حدود      صورت گرفته در غرب نشان    

 درصـد تخمـين زده      10 تـا    5اين درحالي است كه درصد همجنسگرايان در هر جامعه اي بين            . هستند
 همان مشكل ، و زمينه آن رافته مي شوداين آمار تكان دهنده را در كشورهاي ديگر جدي گر. مي شود

يرش گرايش جنسي جوانان همجنسگرا، يا جدي نگرفتن آنها، فشـار اطرافيـان و   جامعه و خانواده در پذ 
 گرايش جنسي خويش و در نتيجه ناتواني در دفـاع از            دربارههمكلاسيان و عدم آگاهي كامل خود افراد        

 دربـاره  بخشـي هـم      ،هاي جنسي مدارس غـرب      در برنامه آموزش   ،مي دانند و به همين دليل     ... خود و 
 و اهميت احترام به همجنسگرايان گنجانده شـده اسـت و         ،عنوان يك گرايش طبيعي    ههمجنسگرايي ب 

هاي خود همجنسگرايان در بعضي كشورها هم تيم هاي مخصوصـي دارنـد كـه بـا             علاوه بر آن گروه   
عنوان همجنسگرا معرفي مي كنند تا اگر       ه  درس، خود را ب   هاي  مراجعه به مدارس و شركت در كلاس        

   اينكار نه تنها در زدودن تعصـبات كمـك مـي كنـد بلكـه بـه جـوان                   . ز آنها بپرسد  كسي سئوالي دارد ا   
تـر بـا نيازهـا و        آموز همجنسگرا هم كمك مي كند تا الگوي مناسبي براي خود يافتـه و راحـت                دانش

تـر    راحـت ،تمايلات دروني خود كنار بيايد و جايي را بيابد كه جواب سئوالات و ابهامات خود را گرفتـه             
 . جنسي خود را تعيين كندهويت 

 بيشتر بودن درصد افسردگي دربين دختـران لـزبين    ،بعضي از تحقيقات صورت گرفته در غرب      
 اما شكي در اين نيست كه دختران لزبين از يـك            ،ئيد و بعضي ها رد كرده اند      انسبت به پسران گي را ت     

 به  ي كه كلا  هايديگر فشار  و از طرف     ، را تحمل مي كنند    ثطرف فشارهاي عام وارد شده به جنس مؤن       
ناخواه بر روحيات    - بنابراين فشار مضاعفي را تحمل مي كنند و اين خواه          ؛شود همجنسگرايان وارد مي  
 . منفي مي گذارديثيراو بهداشت رواني آنها ت

خوب است به علائم افسردگي در كودكان و نوجوانان كه بايـد از طـرف والـدين آنهـا جـدي                     
 امـا   ، مشـابه ديگـران    اكودكان و نوجوانان مبتلا به افسردگي حالاتي نسـبت         .گرفته شود هم اشاره شود    

هميشه آماده بـه    (غمگيني مداوم، به راحتي اشكشان در مي آيد         : خاص سن و سال خود بروز مي دهند       
هاي با رنگ روشن و شاد، نوشتن اشعار و مطالب غم انگيز، گوش دادن به                 عدم علاقه به لباس    ،)گريه

 او حتي ممكن است آنقدر غمگين باشد كه فكر كند دنيا ارزش زندگي كردن نـدارد،                 ،آورموسيقي حزن   
از  و شاميدي به بهتر شدن اوضاع هم ندارد و آينده بهتري هم براي خود تصور نمـي كنـد، از دوسـتان            

هـا و مراسـم ديـد و بازديـد           هرگونه فعاليتي كنار مي كشد، انزوا طلب و گوشه گير اسـت، بـه جشـن               
دگي علاقه اي ندارد و از آنها بدش مي آيد، ورزش مورد علاقه خود را ترك مـي كنـد، از درس و                خانوا

توضيحي رابطه خود را بـا دوسـتانش قطـع كنـد و             هيچگونه  مشق فراري مي شود، ممكن است بدون        
حتي به آنها زنگ هم نزند، خود را كم ارزش حساب مي كند و دست كم مي گيرد، به برخورد و گفتـار                       
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ي ناگهـاني همـراه بـا خشـم و           ها واكنشدر خانواده   گران بيش از اندازه حساس است، ممكن است         دي
بروز دهد، ممكن است مرتب از شكم درد، كمـر درد يـا سـردرد               ) خصوص در برابر والدين   ه  ب(عصبيت  

 ....بنالد، اگر دختر باشد دچار اختلال در عادت ماهانه مي شود، حالت تهوع و استفراغ دارد و
 
  ...ز ياد نبريما

 : مهم استبسيار توجه به اين سه نكته و يادآوري آنها 
 . افسردگي تقصير خود فرد نيست •
 .افسردگي مي تواند بر طرف شود •
 . قابل درمان استافسردگي •

 
 درمان

 روانكاوي، مشـاوران مدرسـه، حمايـت خـانواده و           -افسردگي با كمك متخصصان روانشناسي    
متاسـفانه نـه وزارت     . ي استفاده از داروهاي مخصوص هم ضروري اسـت        دوستان مداوا مي شود و گاه     

 سلامت رواني شـهروندان     تاكنونبهداشت و نه اداره سلامت روان كه وابسته به وزارت بهداشت است،             
 . نگرفته اندجدي و موضوع افسردگي موجود در جامعه را 

 ـ  بايد برنامه هاي وسيع در همه سـطوح تـدارك ديـده          ،براي حل مشكل   خصـوص  ه شـود و ب
 چرا كه ، بايد كنار گذاشته شوند، و علل عمده بروز افسردگي اند،ها و اخلاقيات حاكم كه زمينه   سياست
 زمينه هاي بروز افسردگي در هر گروهي        ،از طرف ديگر  . هاي سطحي به نتيجه نخواهند رسيد      راه حل 

ي خاصي براي هر گـروه در نظـر         از جامعه تا حدودي متفاوت است و به همين دليل هم بايد برنامه ها             
  . نه اينكه نسخه اي براي همه فصول و همه افراد پيچيده شود،گرفته شود
 

 افسردگي و همجنسگرايان
 و پسران جوان همجنسگرا به دو گروهي تعلق دارنـد كـه بيشـتر از همـه در معـرض                     اندختر

 : افسردگي مي باشند
 گروه جوانان •
 گروه همجنسگرايان •

لي به استرس يا افسردگي دچار مي شوند كه بقيـه           يطرف به همان دلا    يكهمجنسگرايان از   
كه درصد افسردگي در بين همجنسگرايان بـيش از     امر   ايناز طرف ديگر،    ، اما    دچار آن مي شوند    مردم

 فرهنگي همجنسگرايي و همجنسـگرايان      -دليل سركوب اجتماعي  ه  هاي اجتماعي است، ب    ديگر گروه 
 .سوف باشد تا اين رابطه علت و معلول را درك كندلازم نيست كسي فيل. است
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 شرايط امروز همجنسگرايان

امـا بـراي    . هر كسي نيرو و توانمندي خاص خود را داراست كه هم فيزيكي است و هم رواني               
 اجتمـاعي  - شناخت، آگاهي، توان و نيروي ذهني، تربيت خانوادگي؛مقابله با مسائلي همچون افسردگي  

انواده و  خ ـاگر فرد همجنسگرا در حلقه دوسـتان، همكلاسـيان ،           .  فرد مؤثرتر است   و توشه ذهني رواني   
 درون خويش را بيابد، اين نيرو رشد كرده و بالغ مي شود و      »من« امكان بروز    ، روابط اجتماعي خود   كلا

 ـ      و حس شادي نتيجه   اين باعث رضايت خاطر او و در        را در او     حسـاب آمـدن   ه  حس بـودن و ب
 حلقه ارتباطي ما بنا به علـل        اما وقتي اطرافيان و كلا    . ر برابر افسردگي مصون مي كند     تقويت كرده و د   

اجتماعي، فرهنگي و سياسي موجود اجازه اظهار وجود به ما ندهد و مـا نتـوانيم نيازهـا، خواسـته هـا و                       
ان عواطف دروني خود را بيان كنيم و خود را آنطور كه هستيم، دوست داريم و حس مي كنيم به ديگـر                    

 و از آنجا كه ،عهده گرفته و بازي مي كنيم كه قراردادي است ه  نشان دهيم، به اجبار نقشي ديگري را ب       
خود زمينه گوشه گيري، انـزوا،    ه   درون ما در تضاد است آنوقت خود ب        »من«اين نقش و رفتار بيروني با       

شود كه ديگران متوجـه     مشكل زماني بدتر مي     . دلگيري، غمگيني و افسردگي خود را فراهم آورده ايم        
 تصوري از ما در ذهن خود ترسيم مي كنند كه اگـر  ،كنيم نمي شوند و به مرور  اينكه ما نقش بازي مي    

 مـي شـوند و بـار     هدر آينده روزي برايشان معلوم شود كه ما آني نيستيم كه آنها تصورش را دارند شوك               
ضيح دهيم تصوير سابق را از ذهن خـود          كه به آنها كمك كنيم و تو       ؛دنبيشتري را بر دوش ما مي گذار      

 . بردانند و ما را آنطور كه هستيم تصور كنند
... احساس ناديده گرفته شدن توسط دوستان، اطرافيان، در كلاس درس، محل كار، خـانواده و              

باعث مي شود كه فرد احساس خفگي كند و حسي همچون ترس، بلاتكليفـي، نـاامني، گـم گشـتگي،         
 .يل در بيرون رفتن از آن محل بر او چيره شودج تع، ونابساماني، افسردگي

در پيش گرفتن رفتار و گفتار و اعمالي كه ديگران از ما توقع دارند بدون توجه به نيـاز واقعـي                     
خودمان، به زير پا گذاشتن و له شدن شخصيت و فرديت مستقل خودمان منجر مي شود و ما با اينكـار               

 واقعي خود، محروم كرده ايم؛ پس مـا بـه خـود تعلـق           »من«ياز خود و    خود را از ارتباط با درون خود، ن       
        و خـود را شكسـت خـورده و          ،نداريم و در نتيجـه احسـاس پـوچي مـي كنـيم، از ابـراز وجـود نـاتوان                   

گي شخصيت، و ملال از زندگي و ناليدن ها را مي توان در نوشـته              راين پا . زندگي باخته حس مي كنيم    
اما مشكل زماني بدتر مـي شـود كـه اينگونـه دوسـتان از       .  رايان مشاهده كرد  هاي بعضي از همجنسگ   

خوانـدن مطالـب بعضـي از       . ها و دادن راه حل كه حالا چه بايد بكنيم باز مـي ماننـد               پرداختن به علت  
مي مانـد و خواننـده       ورآ مثل گوش دادن به موسيقي غمگين و حزن          ،هاي دوستان همجنسگرا   وبلاگ

 و  ، همـه حـس مـي كننـد        ،آنچه دوستان مي نويسند   . مي خواند بيشتر دلش مي گيرد     كه اين چيزها را     
 اما بايد راهي براي خلاص شدن از ايـن وضـعيت هـم نشـان داد،               ، بايد اين چيزها را هم نوشت      امسلم

 .بگذريم
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مـراه   ه  خسارت ديگري هم براي ما به      ، درون »من«اما در پيش گرفتن نقش و رفتار مغاير با          
 درون را سد مـي كنـيم و در نتيجـه خـود را از تعـالي و              »من«ينكه امكان رشد و ترقي آن       دارد و آن ا   

ه بـراي مقابلـه بـا       را ك ـ چ. پيشرفت توان ذهني درون محروم كرده، هر چه بيشتر ضربه پذير مي شويم            
 نيرويي كه به مرور و در تعامل بـا          ؛درون فرد نقش اساسي دارد    ي   نيرو و توشه     ،مشكلات و ناملايمات  

 .ديگران بايد اجازه رشد به آن داده شود
 

 چه بايد بكنيم؟
 پـس   ، از جمله فرد همجنسگرا، جداي از جنسيت او صورت نمي گيـرد            ،مراحل رشد هر فردي   

 اثراث مخرب خود را بـر بهداشـت روانـي حـاملان     اسركوب همجنسگرايي و همجنسگرايان هم طبيعت     
محققان ثابت كرده اند كه بين رابطه اجتماعي فرد و درجه پذيرش او با              . خواهد گذاشت  چنين گرايشي 

اضطراب و واهمه شخص زماني كاهش مي يابد كـه          .  دارد وجود تنگاگي    ي  رابطه ،استرس و افسردگي  
 .او در محيطي كه در آن احساس امنيت و آرامش مي كند قرار مي گيرد

. عنوان يكي از مختصات افسردگي نام برده مـي شـود  ه كي بدر روانكاوي، از انفعال و بي تحر   
 به جرائت مي توان ادعا كرد كه بخش اعظم ايـن افسـردگي آن               ،گي در همجنسگرايان  ددر مورد افسر  

،  نمي باشـد   »بيماري در ساختار شخصيت   «بيماري رواني نيست كه روانشناسي به آن مي پردازد؛ يعني           
 و ايـن ادعـا در مـورد درصـد بـالايي از      ، فشارها و سركوب هاسـت  بيشتر ناشي از عوامل بيروني،  بلكه

 ـ. همجنسگرايان مبتلا به افسردگي صـدق مـي كنـد               افسـردگي در اكثـر همجنسـگرايان        ،عبـارتي ه  ب
هـا، بـي حقـوقي هـا،         داوري  تبلوري از تعابير و تفاسير غيرواقعي، پـيش        ،گوشه گير، غمگين و افسرده    

همين عوامـل   . ست كه جامعه نسبت به همجنسگرا و همجنسگرايي دارد         هايي ا  يناامني ها و بي ارزش    
صورت سدي عظيم در برابر رشد و بالندگي همجنسگرايان قد علم كرده و اثرات منفي شديدي، كه                 ه  ب

ضـعف  . هر كدام از ما آن را با گوشت و پوست و جان خود حس مي كنيم، بر ما تحميـل كـرده اسـت                       
    پـس تنهـا   ،  هاسـت  داوري ي است، ناشي از فرهنـگ حـاكم و پـيش       همجنسگرايان ذاتي نيست، ثانو   

 گرفتن و بيرون آمدن از ايـن شـرايطي اسـت كـه در آن واقـع            را  راه حل كمك به هم، دست همديگر        
 . ايمشده 

تجارب همجنسگرايان در كشورهاي ديگر نشان مي دهند كه با همكاري و كمك به همديگر               
كه از جملـه بـه افسـردگي        (اجتماعي و فرهنگي بر همجنسگرايان       هاي اثرات مخرب فشار    با توان مي

هـاي هميـاري و      وجود آمدن انواع انجمن ها و جمعيت ها و گروه         ه   ب . مقابله كرد  )افراد منجر مي شود   
با همين انگيزه بود كه بعدها وظايف ديگري را هـم بـه آن               تعاوني همجنسگرايان در غرب هم در ابتدا      

 ايجاد يك محيط امن براي خود و همگرايشان بود كه در آن بتوانند خـود را                 ،ليهيعني هدف او  . افزودند
 و لزوم به توضـيح  ،هاي منفي داوري يا قضاوت  بدون ترس از پيش، هستند نشان دهند  اآنطور كه واقع  

 هم امكان رشـد فـردي را        ،ت گروهي ااينگونه مراود . اينكه چرا اينطوري يا آنطوري هستند     براي  مكرر  
مي كند كه خود پادزهري در برابر گوشه گيري، انزوا و افسردگي است و هـم تـوان گروهـي را                     فراهم  
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 امكان رشد كـردن     ،بالعكس، بلكه    درون فرد سركوب نمي شود     »من«در چنين جمعي    . تقويت مي كند  
مي يابد؛ پس توان ذهني او براي دفاع از حقوق خود در يك جمع غيرهمجنسگرا هم بيشتر مي شود و                    

 بلكـه گـروه و حلقـه    ، تنها و منزوي نمـي شـود    ، او را از خود براند     غيرهمجنسگرااند كه اگر جمع     مي د 
چنين شخصي راحت تر مي تواند از مناسبات تبعيض آميـز           . ارتباطي دوستان همجنسگراي خود را دارد     

 .و روابطي كه به رشد دروني او كمك نمي كند فاصله بگيرد
كمك به همديگر در رفع مشكلات روحـي و روانـي خـود،             ما همجنسگرايان ايران هم، براي      

براي پشتيباني از هم، براي اينكه در اين روزهاي فشار و بي حقوقي، بتوانيم دست هم را بگيريم و بـه                     
رشد خود و دوستان همگرايش خود كمكي بكنيم، راهي نداريم جز ايجـاد  انجمـن هـا و حلقـه هـاي                       

 خود بايد كاري بكنيم،     ؛ كسي آنها را براي ما بوجود نمي آورد         و فراموش نكنيم كه    ،ارتباطي خاص خود  
اينگونه حلقه هاي روابط ما را تحقير، و يا كيفيت آنها را تخفيف و              ) و حتي حاكميت  (هر چند كه جامعه     

 اما نقش آنها دربالنـدگي، رشـد اعتمـاد بـه نفـس و زدودن افسـردگي در بـين                     ،بي اهميت جلوه دهند   
 شـدن مسـائل و   روشـن  در  ايجـاد ايـن انجمـن هـا،         از اينكه  شتهاپذير است، گذ  همجنسگرايان انكار ن  

 .  بي بديل دارنديمشكلات همجنسگرايان و توجه جامعه به آنها هم نقش
مشكل اما زماني است كه بعضي از خـود همجنسـگرايان هـم متـاثر از فرهنـگ حـاكم و يـا                       

ها را مورد سئوال قرار مي دهند، ولي براي شروع          يا آن و  روشنفكرمĤبانه، به اينگونه تجمعات كم بها داده        
 همبستگي، همدلي و با هم بودن افرادي كه وجوه اشتراكي           كلا. نبايد توقع داشت كه همه همراه شوند      

بـر  . بهبود مي بخشـد   تماعي آن را    ج ا ه به تقويت آن گروه مي انجامد و به مرور زمان وجه           ،با هم دارند  
ايران به حس توانمنـدي گروهـي خـود دسـت يـابيم و شـروع بـه        همين اساس اگر ما همجنسگرايان    

 يا به   ،مرور آنها را گسترش داده    ه  هاي حمايتي و همياري و همنوايي براي خود بكنيم و ب           تشكيل گروه 
 مـزمن در درون     ا بدون شـك در كمـك بـه همـديگر و مقابلـه بـا افسـردگي تقريب ـ                  ،هم متصل كنيم  

 ـ ،ي و گروهي خـود و اظهـار وجـود در جامعـه            همجنسگرايان، رشد اعتماد به نفس فرد      ثير شـگرفي   ا ت
 . خواهيم داشت

براي شروع كار لازم نيست منتظر ديگري بنشينيم، كافي است هر كسي از خـود و اطرافيـان                  
هاي بزرگي تشكيل دهيم، حتي با چند نفر تـا چنـد ده نفـر     خود شروع كند و لازم نيست در ابتدا گروه      

هايي كه در آن افراد دور هم جمع شده، از           گروه. مرور آن را گسترش داد     هتوان شروع كرد و ب     هم مي 
مشكلات خود مي گويند، با هم درد دل مي كنند، تجربيات خود را با هم قسـمت مـي كننـد، دوسـتي                       
براي خود مي يابند، اگر كسي گرفتاري يا ناراحتي داشت به او كمك مي كنند، اگر كسي در خانواده يا                    

كمـك  و  راهنمـايي   او را   يا با احساس جنسي خود يا در خانواده درگير بود           و  ل داشت   مدرسه خود مشك  
هاي حل مشكل افسـردگي در جامعـه خودمـان، ايجـاد حلقـه ارتبـاطي                 پس يكي از راه    ... مي كنند و  

ايجـاد  (اين كـار    . مي باشد ...) هاي دوستي و حمايتي، انجمن ها و       به معني ايجاد گروه   ( همجنسگرايان
 ،در چنين جمعي، فرد. وجود مي آورده نوعي همنوايي احساسي در ما ب) اي ارتباطي و انجمن ها    حلقه ه 

 و مي فهمند كسي ملزم به ايفاي نقش دروغـين نيسـت،    ، او را  افراد،افراد گروه را درك مي كند و بقيه         
هـاي   مـع  هست به ديگران نشان مي دهد و انرژي و نيرويي كه در ج             اهر كسي خود را آنطور كه واقع      
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و نقش در آوردن مي شـود، در جمـع همنـوايي احساسـي، صـرف رشـد و       كردن ديگر صرف رل بازي   
از ته دل مي خنـدد، شـاد اسـت، واضـطراب و تـرس و                .  درون او مي گردد    »من«بالندگي شخصيت و    

پـس  .  مـي شـود    »خـود «و   خود ندارد، احساس راحتي مي كنـد،         »برملا شدن راز درون   «واهمه اي از    
 از طرف جمع حس مي كند و اين به آرامش و رضـايت خـاطر او                 »مورد تĤئيد شدن  «ت رواني   نوعي لذ 

 درون خود را، بـدون   يمي انجامد و به او توان اين را مي دهد كه جنبه هاي مختلف و حتي خود ويژه 
 و بروز حالات و ، ويژگي هاي فردي،همين امكان آشكار سازي خود. ترس از محكوم شدن، آشكار كند  

    در جمع هاي همنوا، باعـث رشـد ديگـر افـراد گـروه هـم                ) نكته ظريفي است  (ساسات ويژه شخصي  اح
هاي درون افراد مختلف كه با هم متفاوت هستند بروز مي كننـد و              »من«ها و » خويش «مي شود و آن     

 امـا اينجـا ديگـر       ، يكرنگ مي نمود، نمايان مي شوند       كاملا ها در گروهي كه قبلا     اينجاست كه تفاوت  
ها »من«ها  و    »خويش«  از » پرچم رنگين كمان   «ها را محكوم نمي كند و اينجاست كه          كسي تفاوت 

    هـا و     بـه مـرور ارج گـذاري بـه تفـاوت           ، و به اين طريق اين انجمن يـا نهـاد همنـوا            ،شكل مي گيرد  
ون جامعه همجنسگرايان با پذيرش تنوعات و گونه گوني هـاي در          . خواسته هاي فردي را ياد مي گيرد      

 الگويي از دمكراسي، حقوق بشر، احترام به فرديت ويژه هر انسـان و چگونـه انسـان بـودن را بـه       ،خود
 . اجتماع خود عرضه مي دارد

 .اين تنها يكي ازخدمات همجنسگرايان به رشد فرهنگي جامعه خود محسوب مي شود
، در اغلب مـوارد،  تجربه ثابت كرده كه براي غلبه بر نوع افسردگي رايج در بين همجنسگرايان       

بـراي  را  مراجعه به روانشناس لازم نيست، بلكه كافي است امكان آموزش، مشاوره و خودياري گروهي               
 .خود ايجاد كنيم و دانش و اطلاعات خود را در اختيار هم قرار دهيم

از آنجا كه ريشه هاي افسردگي در همجنسگرايان مشابهند ، در شرايطي كه جامعه و حاكميت   
اديده مي گيرند، ، براي مقابله با آن و حل كردن مشكل راهي جزء همكـاري و كمـك بـه هـم                       ما را ن  

 باحسـاس سـركو   .  كسي به ما كمك نخواهد كرد      ،نداريم، تا زماني كه ما خود به فكر خودمان نباشيم         
 در حالي كه تحرك و فعاليـت، احسـاس خـود بـودن و وجـود                 ،شدن به احساس شكست دامن مي زند      

ترديد نسبت به توان خود و رها كردن همه         .  آفريند و انگيزه حركت هاي بيشتر مي گردد        داشتن را مي  
 ـ                دسـت ديگـران و   ه چيز به اين اميد كه روزي بهتر شود، يعني واگذار كردن سرنوشت و زندگي خـود ب

 .مي انجامدق تر شدن افسردگي ياز بروز احساسات و عمهر چه بيشتر  و اين به جلوگيري ،مقدرات
ز قطع شدن ارتباطات فعلي با حلقه دوستاني كه فرد همجنسگرا و و احساس و عشق او    ترس ا 
 فرد چشم انداز و امكان ديگري هم ندارد، او را مجبور مـي سـازد كـه همـين                     اينكه  و ،را را نمي پذيرد   

روابط يكطرفه را ادامه دهد، مثل زني كه مرتب مورد آزار و اذيت شوهرش واقع مي شود اما جايي هـم            
و (تـوانيم امكـان ديگـري بـراي چنـين فـردي              اما مـا مـي    .  پس مي سوزد و مي سازد      ؛ندارد كه برود  

 امكان ديگري پيش روي آنها      ،وجود آوريم و با اينكار    ه  فراهم كنيم؛ حلقه دوستان و حاميان ب      ) خودمان
 .تر مي شود  راحت ايطرفه ن روابط يكيچناينبگذاريم، آنوقت بيرون آمدن از 
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به تجارب بهتري مي انجامد، اگـر فـرد         ي،  موفقي  نيم كه  اغلب اوقات هر تجربه        فراموش نك 
توان و نيروي خود را جدي بگيرد و براي كمك به خـود و ديگـران حركتـي از خـود انجـام دهـد، راه                          

 .سعادت، آرامش و زندگي بدون افسردگي گروهي ما هموار مي شود
 افرادي كـه خـود پيشـقدم        است كه معمولا  تجربه ديگري كه بد نيست به آن اشاره شود اين           

شده و در تشكيل حلقه هاي دوستي و يا انجمني، يا چاپ مجله يـا زدن وبـلاگ اطلاعـاتي بـا هـدف                        
 چـون اينگونـه     ، خود كمتر در معرض افسـردگي واقـع مـي شـوند            ،كمك به ديگران پيشقدم مي شوند     

 .ها به اميد و شادي در روحيه آنها دامن مي زند فعاليت
 

 رهموخ
   اوضـاع را آنطـور كـه هسـت          ،افسردگي به بدبيني هم منجر مي شود و فرد افسرده و بـدبين            

.  بلكه همه چيز را تيره و تار مي بيند و راهي براي خارج شدن از شرايط براي خود نمي يابـد                     ،نمي بيند 
انواده بـه او     فكر مي كند ديگر روزنه اي از اميد باقي نمانده، هر چه مي گويد از نااميـدي اسـت، خ ـ                    او

يا درس و مشق موفق نبوده، از درس و مشق متنفر است، زنـدگي را يكنواخـت                  توجه نكرده، در كنكور   
 ،در همه اين گفته هاي چنـين دوسـتي         ...مي بيند، احساس خستگي مي كند، دوستان بي وفا هستند و          

 .گي همچنان جريان دارد   نمي بيند كه زند   او   اما همه واقعيت اين نيست و        ،بخشي از واقعيت وجود دارد    
 اما اميدوار هستند و اميد خود را از دست نداده اند و بـراي               ،شايد شرايط بدتري دارند    افرادي هستند كه  

نمي بيند كه افراد شاد و سرحال هنوز فراوانند، حتي شايد يك زنداني هم              او  تغيير شرايط زور مي زنند،      
 .از چنين دوستي شادتر و اميدوارتر باشد

تـر و دور يـا       هـاي كوچـك     هدف واقعي در زندگي، تكه تكه كردن اين هدف به هدف           تعيين
كه در خلوت خـود بـه افكـار     است  راه ديگر اين.  يك راه است،ها نزديك بر اساس امكانات و اولويت     

 همجنسگرايي فكر كنيد، در ذهن خود با طرف         دربارهنادرست و تحريف شده دوستان و يا افراد خانواده          
اين موضوع امكان و توان برخورد و مانور شـما در  . مناظره كنيد و ثابت كنيد كه اشتباه مي كندبحث و   

 ـ           . عالم واقع را بيشتر مي كند       نفـره   5-4صـورت   ه  تجربيات و دانش خود را با ديگران قسـمت كنيـد، ب
 كرده، علت   با هم صحبت  ...  مسائل افسردگي، دلائل آن و     دربارهبا هم بنشينيد و     )  نفره 12 تا   10حتي  (

 يـك   دربـاره افسردگي خود را پيدا كنيد، تبادل تجربه كنيد، يا با هم تقسيم كار كرده هر كدام مطالعـه                   
 را بر عهده گرفته خواهيد خود ميكه  هر چه تقويت اعتماد به نفس و كلا     ،  موضوع مربوط به افسردگي   

با هم قـرار بگذاريـد   . ميان بگذاريدها و يا اينترنت اطلاعات بدست آوريد و با هم در  از طريق كتاب  و    
ديگـران سـئوالات خـود را       .  يك موضوع سخنراني كند    درباره با صداي بلند     ،كه هر كدام از افراد گروه     

اگر كسـي   . اين كار براي تقويت اعتماد به نفس و يادگيري افراد گروه خيلي مهم است             ... مطرح كنند و  
 ـ     كه نقش فعال    او را تشويق كنيد    ،كمتر از بقيه صحبت مي كند      خـود بگيـرد، بـا هـم        ه  تري در جمع ب

تن كنيد، موسيقي شاد گوش دهيد، با هم يـك تـيم ورزشـي درسـت                به  جشن برگزار كنيد، لباس شاد      
كنيد، به همديگر اميدواري دهيد، رازدار هم باشيد و وقت بگذاريد كه هـر كـدام از مشـكلات و غـم و                       
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حكوم كردن او بپرهيزيـد، بـه او اطمينـان دهيـد كـه              د، به طرف گوش دهيد ولي از م       بغصه خود بگوي  
وضعش بهتر مي شود، اميد را در او زنده نگه داريد، اگر كسي از شما الكل يا مواد مخـدر مصـرف مـي                

سن با توجه به  البته  و ليوان2-3مصرف مشروب در حد هفته اي  ( كند، به او كمك كنيد كه ترك كند       
 را خيلي وخيم مي بينيد، او را راهنمايي كنيـد كـه بـه يـك                 ، اگر وضع رواني كسي    ) ضرر ندارد  شخص

و . او را تنها نگذاريد، بلكه به گردش، تفريح و بيرون رفتن دعوت كنيد. روانشناس يا مشاور مراجعه كند    
 .  تقصير خودش نيست،در آخر فراموش نكنيد كه افسرده بودن فرد
 ديگران برسانيد ولـي بشـكلي كـه راز          ها و سايتها به اطلاع     تجربيات خود را از طريق وبلاگ     

 .كسي را فاش نكنيد
 
 
 
 
 

 تـا حـدودي در      ،اين ويژه نامه   كه   اميدواريم
شناخت افسردگي به شما كمـك كنـد و در          
 شكل گيري حلقه ها و انجمن هاي ارتباطي       

همنوايي احساسـي بـين همجنسـگرايان       و  
 .كشور مؤثر واقع شود

 ماها
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